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การวิจยัครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพื่อ 1) ศึกษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น และ 2) 

เปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ก่อนและหลงัการใชก้ิจกรรมแนะแนว กลุ่มตวัอย่างที่ใช้
ในการวิจยัแบ่งเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ที่ 1 กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาการมองโลกในแง่ดี เป็นนกัเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 จ านวน 378 คน ไดม้าจากการสุ่มอย่างง่าย และกลุ่มที่ 2 กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้น
การเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี เป็นนกัเรียนที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียนแห่งหนึ่ง 
ไดจ้ากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง มีเกณฑก์ารคดัเลือกโดยเลือกนกัเรียนที่มีคะแนนการมองโลกในแง่ดี
ตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 25 ลงมา และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการทดลอง จากนัน้ท าการสุ่มเขา้กลุ่ม 
ไดจ้  านวน ทัง้สิน้ 17 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น มี
ค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบับเท่ากับ .96 และกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี  ที่ผ่านการ
พิจารณาจากผูเ้ชี่ยวชาญ สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระจากกนั ผลการวิจยัพบว่า 1) นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีโดยรวมและ
รายด้านอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าด้านที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ ด้าน
ความส าเร็จ / การบรรลุผลส าเร็จ รองลงมา คือ ดา้นอารมณ์ทางบวก ดา้นความเก่ียวขอ้งกับสิ่งต่าง ๆ 
ดา้นการมีความหมาย : จุดมุ่งหมาย และดา้นเครือข่ายความสมัพันธ์ ตามล าดับ และ 2) นักเรียนที่เขา้
ร่วมกิจกรรมแนะแนวมีการมองโลกในแง่ดีสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
.01 แสดงใหเ้ห็นว่ากิจกรรมแนะแนวสามารถเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีใหก้บันกัเรียนวยัรุน่ได ้

 

ค าส าคญั : การมองโลกในแง่ดี กิจกรรมแนะแนว นกัเรียนวยัรุน่ 
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The purposes of this research are as follows: (1) to study the optimism of 

adolescent students; and (2) to compare the optimism of adolescent students before and after 
participating in guidance activities. The subjects were divided into two groups: the first were 
students in grades seven to nine, with a total of 378 students obtained by simple random 
sampling and the second group were used to enhance their optimism and included students 
who were studying in grades seven to nine at the school,  which were obtained with purposive 
sampling,  with optimism scores in the 25th percentile and willing to participate in the 
experiment, then randomly entered a group of 17 students.The research instruments were 
questionnaires on the optimism of adolescent students with a reliability of .96 and guidance 
activities for enhancing the optimism and scrutinized by experts. The statistics used to analyze 
the data were mean, standard deviation and a dependent t-test. The research results were as 
follows: (1) the optimism of adolescent students in total and in each of the components were at 
an average level and considering each composition, it was found that the composition with the 
highest mean was accomplishment/achievement/ inferior were positive emotion: affect 
engagement: involvement meaningfulness: purpose and relationship network; and (2) the 
optimism of the experimental group after the experiment was higher than before the 
experiment at a significantly increased level of .01.It has been shown that guidance activities 
can enhance optimism in adolescent students. 
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อาจารยต์ลอดจนผูม้ีพระคณุทกุท่านที่ท  าใหก้ารวิจยัประสบความส าเรจ็ในวนันี ้

  
  

สรีวนั  ศภุฤกษช์าติกลุ 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ........................................................................................................................ ฎ 

สารบญัรูปภาพ ...................................................................................................................... ฏ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ภมูิหลงั ............................................................................................................................. 1 

ค าถามการวิจยั .................................................................................................................. 4 

ความมุ่งหมายของการวิจยั ................................................................................................. 4 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 4 

ขอบเขตของการวิจยั .......................................................................................................... 5 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั .............................................................................................. 5 

กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั ......................................................................................... 5 

ตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษา ............................................................................................... 6 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 6 

กรอบแนวคิดในการวิจยั ..................................................................................................... 8 

สมมติฐานการวิจยั ............................................................................................................. 8 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง .................................................................................... 9 

1. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดี .................................................... 10 

1.1 ความหมายของการมองโลกในแง่ดี ...................................................................... 10 

  



  ซ 

1.2 ทฤษฎีและแนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดี .............................................. 11 

1.3 ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเกิดรูปแบบการมองโลกในแง่ดี .......................................... 13 

1.4 ลกัษณะของบุคคลที่มองโลกในแง่ดี...................................................................... 15 

1.5 องคป์ระกอบของการมองโลกในแง่ดี ..................................................................... 16 

1.6 ประโยชนข์องการมองโลกในแง่ดี .......................................................................... 19 

1.7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดี ............................................................. 21 

2.เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว ........................................................ 22 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว ......................................................................... 22 

2.2 หลกัการของกิจกรรมแนะแนว .............................................................................. 24 

2.3 วตัถปุระสงคข์องกิจกรรมแนะแนว ........................................................................ 24 

2.4 ประโยชนข์องกิจกรรมแนะแนว ............................................................................. 25 

2.5 ขอบข่ายของการจดักิจกรรมแนะแนว.................................................................... 26 

2.6 เทคนิคที่ใชใ้นกิจกรรมแนะแนว ............................................................................ 27 

2.7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว ................................................................ 29 

3. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัวยัรุน่ ........................................................................ 30 

3.1 ความหมายของวยัรุน่ .......................................................................................... 30 

3.2 พฒันาการของวยัรุน่ ............................................................................................ 31 

3.3 ลกัษณะของวยัรุน่ ............................................................................................... 33 

บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจยั ...................................................................................................... 35 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง ................................................................ 35 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั ............................................................................................ 35 

กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั ....................................................................................... 35 

การสรา้งเครื่องมือการวิจยั ................................................................................................ 36 



  ฌ 

วิธีการด าเนินการสรา้งเครื่องมือในการวิจยั ................................................................. 36 

แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ ..................................................... 36 

ชดุกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี ........................................ 39 

การด าเนินการวิจยั .................................................................................................... 40 

1. แบบแผนการทดลอง .................................................................................... 40 

2. การด าเนินการทดลอง .................................................................................. 41 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู ...................................................................................................... 44 

การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู ....................................................................... 45 

บทท่ี 4  ผลการวิเคราะหข์อ้มลู .............................................................................................. 46 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ................................................................................ 46 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู .................................................................................... 46 

บทท่ี 5 สรุปผล อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ........................................................................ 51 

ความมุ่งหมายของการวิจยั ............................................................................................... 51 

สมมติฐานการวิจยั ........................................................................................................... 51 

ขอบเขตของการวิจยั ........................................................................................................ 51 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั ............................................................................................ 51 

กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั ....................................................................................... 51 

ตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษา ............................................................................................. 52 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ................................................................................................... 52 

การด าเนินการวิจยั ........................................................................................................... 52 

การวิเคราะหข์อ้มลู ........................................................................................................... 53 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 53 

การอภิปรายผล ............................................................................................................... 53 



  ญ 

ขอ้เสนอแนะ .................................................................................................................... 57 

บรรณานุกรม ....................................................................................................................... 58 

ภาคผนวก ............................................................................................................................ 63 

ภาคผนวก ก ........................................................................................................................ 64 

ภาคผนวก ข ........................................................................................................................ 66 

ภาคผนวก ค ........................................................................................................................ 75 

ภาคผนวก ง ......................................................................................................................... 83 

ภาคผนวก จ ........................................................................................................................ 88 

ประวติัผูเ้ขียน ..................................................................................................................... 130 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 แบบแผนการทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design ........................... 40 

ตาราง 2 ตวัอย่างกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี ....................................... 42 

ตาราง 3 จ านวนและค่ารอ้ยละของวยัรุน่ที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามเพศ และระดบัชัน้ 
(n=378) .............................................................................................................................. 47 

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการมองโลกในแง่ดี จ าแนกตามรายดา้น 
(n=378) .............................................................................................................................. 48 

ตาราง 5 เปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี (n=17) ........................................................................ 49 

ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการมองโลก
ในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่กลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการ
มองโลกในแง่ดี (n=17) ......................................................................................................... 50 

ตาราง 7 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ ........ 76 

ตาราง 8 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 80 

ตาราง 9 ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเชื่อมั่น ของแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ ... 84 

 

  



 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั ................................................................................. 8 

 

  



 

บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
สภาพสังคมไทยปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในทุกมิ ติ ไม่ว่าจะเป็น  

ดา้นเศรษฐกิจ สงัคม และเทคโนโลยี ท าใหส้งัคมกลายเป็นสงัคมที่มีความวุ่นวาย เกิดความขดัแยง้  
แข่งขัน และก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ขึน้อย่างมากมาย ปัญหาที่เกิดขึน้เหล่านีอ้าจส่งผลกระทบ 
ท าใหค้นในสงัคมไม่มีความสขุในการด าเนินชีวิต เกิดความเครียด ความวิตกกงัวล มีความทอ้แท้
ในการด าเนินชีวิต ไม่มีความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค จนเกิดเป็นภาวะซึมเศรา้และน ามา 
สู่การฆ่าตวัตายในที่สดุ อัตราการฆ่าตวัตายที่เพิ่มมากขึน้ในทุกช่วงอายุบ่งบอกไดถ้ึงการที่บุคคล
ตอ้งพบเจอปัญหา และการเผชิญกับความเครียดในการด าเนินชีวิต องคก์ารอนามัยโลก (2562) 
ได้รายงานสถานการณ์การฆ่าตัวตายโลก โดยระบุว่ามีคนเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายทุก ๆ  
40 วินาที และวัยที่มีอัตราการฆ่าตัวตายมากที่สุด คือ ช่วงอายุระหว่าง 15 – 29 ปี นอกจากนี ้
มีรายงานการจดัอนัดับประเทศที่มีอัตราการฆ่าตัวตายสูงที่สุดในโลก ประจ าปี 2562 โดย World 
Population Review (2562) ได้ท าการส ารวจและพิจารณาข้อมูลการฆ่าตัวตายขององค์การ
อนามัยโลกปี 2561 ทั้งหมด 183 ประเทศ พบว่าประเทศไทยมีอัตราการฆ่าตัวตายติดอันดับ  
32 ของโลก เฉลี่ย 14.4 คนต่อประชากร 1 แสนคน จากขอ้มูลอตัราการฆ่าตัวตายดงักล่าวจะเห็น
ได้ว่าปัจจุบันการฆ่าตัวตายของคนสังคมไทยนั้นมีเพิ่มมากขึน้ ตั้งแต่ในวัยผู้สูงอายุ วัยท างาน 
จนถึงวัยเรียน ซึ่งในวัยเรียนนั้นอยู่ในช่วงวัยรุ่น Dusek (1987 อา้งถึงใน วรางคณา รชัตะวรรณ, 
2554, น.155) ไดก้ล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวยัที่เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ดา้น หรือเรียกไดว้่าเป็น
วัยหัวเลีย้วหัวต่อ เนื่องจากเด็กวัยนีจ้ะเกิดการเปลี่ยนแปลงในดา้นร่างกาย อารมณ์ และสังคม  
ซึ่งอาจสง่ผลใหว้ยัรุน่เกิดความสบัสนั เครียด กดดนั และสง่ผลใหว้ยัรุน่ไม่มีความสขุในการใชช้ีวิต 

จากขอ้มูลรายงานผลจ านวนการฆ่าตัวตายในประเทศไทยของกรมสุขภาพจิต (2562) 
เผยว่าอัตราการฆ่าตัวตายของเด็กวัยรุ่นช่วงอายุระหว่าง 10-19 ปี ในปี พ.ศ.2562 มีจ านวน  
111 คน ซึ่งสอดคล้องกับขอ้มูลของเกียรติภูมิ วงศ์รจิต (2562) อธิบดีกรมสุขภาพจิต กล่าวว่า 
สถานการณโ์รคซมึเศรา้ในสงัคมเป็นปัญหาส าคญัทางสขุภาพ และเป็นโรคใกลต้วัและอาจน าไปสู่
การฆ่าตวัตายได ้และขอ้มูลจากสายด่วนกรมสขุภาพจิต พบว่า ใน 6 เดือนแรกของปี พ.ศ. 2562 
มีผูโ้ทรเขา้มาขอรบัค าปรึกษาจ านวน 40,635 ครัง้ เป็นช่วงอายุระหว่าง 11-25 ปี จ านวน 13,658 
ครัง้ เมื่อแบ่งเป็นประเภทของปัญหา ปรากฏว่า ปัญหาที่พบมากที่สุดในกลุ่มเยาวชน คือ ปัญหา
ทางด้านความเครียด ความวิตกกังวล ปัญหาความรัก และความคิดที่จะพยายามฆ่าตัวตาย 
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มีแนวโน้มเพิ่มขึ ้นจากข้อมูลของกิติกานต์ ธนะอุดม (2562) สังกัดภาควิชาจิตเวชศาสตร ์ 
คณะแพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล กล่าวว่า โรคซึมเศรา้ เป็นโรคที่มีความผิดปกติทางอารมณ ์ 
มีอารมณเ์ศรา้ เบื่อหน่าย อารมณด์งักล่าวส่งผลถึงพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต ไดแ้ก่ การไม่สนใจ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่เคยสนใจ รูส้ึกว่าตัวเองไม่ดี มีความมั่นใจน้อยลง มองสิ่งต่าง ๆ ในมุมมอง 
ทางลบ หากมีอาการรุนแรงจะมีความคิดอยากฆ่าตัวตาย จากขอ้ความขา้งตน้การมองสิ่งรอบตัว
ในแง่ลบนบัไดว้่าเป็นสญัญาณหนึ่งที่ก่อใหเ้กิดภาวะโรคซึมเศรา้ ดงันัน้จึงควรส่งเสรมิการมองโลก
ในแง่ดี เพื่อเป็นภูมิคุม้กันในการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเขม้แข็งในสงัคม ซึ่งสอดคลอ้งกับขอ้มูลของ
ส านักข่าวบีบีซี (2562) ที่กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดีเป็นวิธีหนึ่งของการรบัมือกับความเครียด 
และหลีกเลี่ยงภาวะการคร  ่าครวญจากเหตกุารณเ์ลวรา้ยเขา้มาในชีวิต เพราะความเครียดสามารถ
ส่งผลกระทบถึงระบบภูมิคุ้มกันและอาจท าให้เกิดโรค แต่ผู้มองโลกในแง่ดีจะสามารถรบัมือ  
กบัสิ่งเหลา่นีไ้ด ้

การมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหนึ่งของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เซลิกแมน 
(Seligman, 2006) ไดใ้หค้วามหมายของการมองโลกในแง่ดีว่า เป็นลกัษณะนิสยัในการอธิบายถึง
สถานการณท์ี่ไม่ดีต่าง ๆ ว่าเกิดขึน้เพียงแค่ชั่วคราว เกิดขึน้เพราะสาเหตุจากปัจจยัภายนอก และ
เป็นสถานการณท์ี่เกิดขึน้เฉพาะกรณีเท่านัน้ และอธิบายถึงสถานการณท์ี่ดีที่เกิดขึน้ว่าจะเกิดขึน้อยู่
เสมอ ซึ่งสอดคลอ้งกบั Schiere & Carver (1985 อา้งถึงใน ทรงเกียรติ ลม้หลาม, 2550, น.28) ได้
กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การคาดหวงัเรื่องทั่ว  ๆ ไปในทางที่ดี และไม่เห็นดว้ยกบัสิ่ง
ไม่ดีเมื่อตอ้งเผชิญกบัปัญหาที่ผ่านเขา้มาในชีวิต ซึ่งเป็นองคป์ระกอบที่ท าใหบุ้คคลมีสขุภาพจิตดี 
ช่วยลดความเสี่ยงในการป่วยทางร่างกาย และส่งผลท าใหบุ้คคลสามารถเผชิญต่อการถูกคกุคาม
ทางจิตใจ และท าใหต่้อสูก้ับสภาวะซึมเศรา้ไดเ้ป็นอย่างดี องคป์ระกอบของการมองโลกในแง่ดี
ตามแนวคิดของพัดมากาลี บาเนอรจ์ี (Padmakali Banerjee, 2016) ประกอบดว้ย ดา้นอารมณ์
ทางบวก ด้านความเก่ียวข้องกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต ด้านเครือข่ายความสัมพันธ์ ด้านการมี
ความหมาย : จุดมุ่งหมาย ดา้นความส าเรจ็/การบรรลผุลส าเรจ็ ซึ่งเป็นหนึ่งในจิตวิทยาเชิงบวกที่ได้
กล่าวถึงแนวคิด P.E.R.M.A ของเซลิกแมน ที่ได้ส่งเสริมใหบุ้คคลเกิดการมองโลกในแง่ดี และมี
ความสขุในการใชช้ีวิต 

วยัรุ่นเป็นวยัที่เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ดา้น ทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ นบัว่า
เป็นวัยหัวเลีย้วหัวต่อ Dusek (1987 อ้างถึงใน วรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, น.155) กล่าวว่า
วัยรุ่นเป็นวัยที่พัฒนาจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  ซึ่ งเป็นระยะที่ต้องปรับพฤติกรรมจากเด็ก 
ให้เป็นแบบผู้ใหญ่ที่สังคมยอมรบั การเป็นวัยรุ่นจึงไม่ใช่เป็นเพียงการเติบโตทางด้านร่างกาย



  3 

เท่านั้น แต่รวมถึงเป็นการเติบโตทางสงัคมอีกดว้ย ผูว้ิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาและเสริมสรา้ง
การมองโลกในแง่ดีให้แก่วัยรุ่น ในช่วงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งเป็นวัยที่เริ่มเขา้สู่วัยรุ่น  
เมื่อเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ดา้น ทัง้ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ ์และดา้น
สงัคม สง่ผลใหเ้กิดความเครียดและเกิดความรูส้ึกไม่มีความสขุในการใชช้ีวิต ซึ่งสอดคลอ้งกบัสชุา 
จันทรเ์อม (2542) ได้แบ่งระยะของวัยรุ่นไวด้ังนี ้ระยะเริ่มเขา้สู่วัยรุ่น (Puberty) มีอายุระหว่าง 
13-15 ปี เป็นระยะที่ร่างการเจริญเติบโตทางเพศอย่างสมบูรณ์ ระยะวัยรุ่นตอนต้น (Early 
adolescence) อายุระหว่าง 15 - 18 ปี จะมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และ 
ดา้นความคิด ระยะวยัรุน่ตอนปลาย (Late adolescence) อายรุะหว่าง 18 - 21 ปี โดยพฒันาการ
ของวยัรุน่จะเริ่มเขา้สูว่ฒุิภาวะความเป็นผูใ้หญ่อย่างสมบรูณใ์นช่วงวยัรุน่ตอนปลาย 

จากการศึกษางานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับการมองโลกในแง่ดี พบว่า มีวิธีการที่สามารถ
ส่งเสริมใหบุ้คคลเกิดการมองโลกในแง่ดี ไดแ้ก่ การใหค้ าปรึกษากลุ่ม การฝึกทักษะการคิด และ
กิจกรรมแนะแนว โดยผู้วิจัยเลือกกิจกรรมแนะแนวเป็นเครื่องมือในการเสริมสรา้งการมองโลก 
ในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น เนื่องจากกิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมที่ช่วยในการส่งเสริม ป้องกัน 
แกไ้ข และพัฒนาผูเ้รียนใหเ้กิดทกัษะในการด าเนินชีวิต นอกจากนีก้ิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรม  
ที่ทุกโรงเรียนจะตอ้งจดัใหก้ับนักเรียนทุกระดับชัน้เพื่อส่งเสริมใหน้ักเรียนเกิดทกัษะในการด าเนิน
ชีวิต และมีความรูใ้นเรื่องการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสงัคม สอดคลอ้งกบักระทรวงศึกษาธิการ 
(2560) ได้ก าหนดให้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื ้นฐาน พุทธศักราช 2551 ที่ได้ระบุว่า
กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมหนึ่งที่อยู่ในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ซึ่งโรงเรียนจะต้องจัดให้กับ
นกัเรียนทุกคน โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมและช่วยเหลือนักเรียนใหม้ีทักษะในการด าเนินชีวิต 
สามารถพัฒนาตนและสังคมไดต้ามศักยภาพ รูจ้ักและเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน สามารถปรบัตัว 
อยู่ในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข ซึ่งการจัดกิจกรรมแนะแนวจะส่งผลให้นักเรียนเกิดความเขา้ใจ
ตนเอง และสามารถด าเนินชีวิตในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ สอดคลอ้งกบันิรนัดร ์จุลทรพัย ์(2545)  
ไดก้ล่าวว่าการแนะแนวมีประโยชน์ต่อตัวนักเรียน ช่วยใหน้ักเรียนเกิดความเขา้ใจตนเองอย่าง
ถูกตอ้ง รูถ้ึงความบกพร่องและความสามารถพิเศษของตน มีความรูค้วามเขา้ใจในเรื่องราวต่าง  ๆ 
ที่เป็นประโยชนซ์ึ่งจะช่วยใหน้ักเรียนสามารถพิจารณาตัดสินไดอ้ย่างถูกตอ้ง ประกอบกับเทคนิค 
ที่ผู ้วิจัยได้น ามาใช้ในกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี  ได้แก่ เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติ เทคนิคการระดมสมอง เป็นตน้ เป็นวิธีการที่ส่งเสรมิให้
นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีเพิ่มขึน้ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเลือกกิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมใหน้ักเรียน
เกิดการมองโลกในแง่ดี สอดคล้องกับจารุวรรณ แสงดว้ง (2556) ที่ได้ศึกษาเรื่อง ผลการใช้ชุด
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กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 ผลปรากฏว่า 
หลงัจากนักเรียนไดร้บักิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวก นักเรียนมีจิตวิทยาเชิงบวก
สงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และสอดคลอ้งกบันฤมล จนัทรส์ขุ, ชวนนน ์จนัทรส์ขุ, 
และ เพ็ญศรี รอดพรม (2562) ที่ไดศ้ึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาการมอง
โลกในแง่ดีของนักศึกษาพยาบาล ผลปรากฏว่า นักศึกษามีการมองโลกในแง่ดีสูงขึน้หลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

จากที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้ผูว้ิจยัเห็นความส าคญัของการศึกษาและเสรมิสรา้งการมองโลก
ในแง่ดีให้กับนักเรียนวัยรุ่นโดยใช้กิจกรรมแนะแนว โดยใช้แนวคิดการมองโลกในแง่ดีของ  
พัดมากาลี บาเนอรจ์ี (Padmakali Banerjee, 2016) เพื่อเสริมสรา้งใหน้ักเรียนวันรุ่นเกิดการมอง
โลกในแง่ดี ตลอดจนเป็นภูมิคุม้กันใหน้ักเรียนสามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสงัคมที่เต็มไปดว้ยความ
วุ่นวายไดอ้ย่างมีความสขุ 

ค าถามการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดต้ัง้ค าถามการวิจยัไวด้งันี ้

1. การมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่อยู่ในระดบัใด 
2. กิจกรรมแนะแนวสามารถเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีใหก้บัเรียนวยัรุน่ไดห้รือไม่ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดความมุ่งหมายการวิจยัไวด้งันี ้

1. เพื่อศกึษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น 
2. เพื่อเปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลัง เข้าร่วม

กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

ความส าคัญของการวิจัย 
ประโยชนเ์ชิงวิชาการ 

การวิจยัครัง้นีท้  าใหท้ราบขอ้มลูพืน้ฐานเก่ียวกบัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น 
เพื่อใช้เป็นฐานข้อมูลในการพัฒนาด้านการแนะแนวในการจัดกิจกรรมหรือบริการแนะแนว  
ที่เสริมสรา้งใหน้กัเรียนเกิดการมองโลกในแง่ดี และความสอดคลอ้งกับความตอ้งการของนักเรียน 
เพื่อการปอ้งกนั แกไ้ข สง่เสรมิ และพฒันาต่อไป 
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ประโยชนเ์ชิงปฏิบติั 
การวิจยัครัง้นีท้  าใหโ้รงเรียน ครูแนะแนวหรือบุคลากรทางการศึกษาที่มีสว่นเก่ียวขอ้ง

สามารถน ากิจกรรมแนะแนวไปประยุกตใ์ชใ้นการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี  
แก่นักเรียนวัยรุ่น และท าให้นักเรียนเกิดมุมมองทิศทางบวกในการใช้ชีวิต ตลอดจนส่งผล 
ใหน้กัเรียนใชช้ีวิตไดอ้ย่างมีความสขุในอนาคต 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี ้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 -3  
ปีการศึกษา 2563 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษามธัยมศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 กลุม่ 3 
จ านวน 11 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนทวีธาภิเศก โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง โรงเรียนวิมุตยาราม
พิทยากร โรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม โรงเรียนสตรีวัดระฆัง โรงเรียนวัดบวรมงคล โรงเรียน
สุวรรณารามวิทยาคม โรงเรียนอุบลรตันราชกัญญาราชวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร โรงเรียน 
สวนอนนัต ์โรงเรียนฤทธิณรงคร์อน และโรงเรียนชิโนรสวิทยาลยั รวมจ านวนทัง้สิน้ 6,650 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้แบ่งเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาการมองโลกในแง่ดี คือ นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 ของโรงเรียนทวีธาภิเศก โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม 
โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง สงักัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 กลุ่ม 3 จ านวน 
378 คน ที่ได้มาจากการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการเปรียบเทียบตารางของ Yamane 
(1973 อ้างถึงใน ประคอง กรรณสูต , 2542, น.10) ที่ ระดับความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 ส าหรับ
ความคลาดเคลื่อน +5% จากการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลาก 
โดยใชโ้รงเรียนเป็นหน่วยการสุม่ 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี คือ นักเรียนที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 ไดจ้ากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Random Sampling) มี เกณฑ์การคัด เลือกโดยเลือกนักเรียนที่ มี คะแนนจาก 
แบบวัดการมองโลกในแง่ดีตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 25 ลงมา มีจ านวนนกัเรียนทัง้สิน้ 98 คน จากนัน้
ผูว้ิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนแห่งหนึ่งที่นักเรียนมีความพรอ้มในการเขา้ร่วมการทดลอง 
และสถานที่มีความเอือ้อ านวยในการจัดกิจกรรมแนะแนว มีจ านวนนักเรียนทัง้สิน้ 30 คน ต่อมา 
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ท าการสุ่มเขา้กลุ่มจ านวน 17 คน จากการก าหนดจ านวนสมาชิกในกลุ่มของคมเพชร ฉัตรศุภกุล 
(2546) โดยวิธีการจบัฉลาก และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการทดลอง 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
1. ตวัแปรจดักระท า คือ กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
2. ตวัแปรตาม คือ การมองโลกในแง่ดี 

2.1 ดา้นอารมณท์างบวก 
2.2 ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต 
2.3 ดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์
2.4 ดา้นการมีความหมาย : จดุมุ่งหมาย 
2.5 ดา้นความส าเรจ็ / การบรรลผุลส าเรจ็ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การมองโลกในแง่ดี หมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มีความคิด ความเชื่อ มุมมอง 

ในทางบวก มีความรูส้ึกเชื่อมั่นว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึน้จะเป็นไปในทิศทางที่ดี โดยแบ่งออกเป็น  
5 ดา้น ดงันี ้

1.1 ด้านอารมณ์ทางบวก  (Positive Emotion : Affect) หมายถึง การที่ บุคคล 
มีความรูส้กึ และมีลกัษณะอารมณท์ี่ดี มีความสขุกบัการด าเนินชีวิตในปัจจบุนั ไดแ้ก่ มีความมั่นใจ
ในตนเอง มีความพึงพอใจในชีวิต มีความรูส้ึกสนกุกบัการด าเนินชีวิต และชอบความทา้ทายต่าง ๆ 
ในชีวิต 

1.2 ด้านความ เก่ียวข้องกับสิ่ ง ต่าง ๆ  ในชี วิต  (Engagement : Involvement) 
หมายถึง การที่บุคคลสามารถจัดการชีวิตใหเ้กิดความสมดุลเมื่อตอ้งเผชิญกับสถานการณ์หรือ
เหตุการณ์ที่อาจสรา้งความไม่สบายใจหรือทุกข์ใจ ได้แก่ เมื่อมีปัญหาสามารถหาคนพูดคุย  
และวิธีการลดความไม่สบายใจ มองดา้นบวกของปัญหา หรือสิ่งที่ท าใหไ้ม่สบายใจ 

1.3 ด้านเครือข่ายความสัมพันธ์ (Relationship network) หมายถึง การที่บุคคล 
มีความรูส้ึกชอบ และมีความสุขในการปฏิสมัพันธ์กับผูอ่ื้นในชีวิตประจ าวนั ไดแ้ก่ มีความสขุเมื่อ  
ไดท้ ากิจกรรมร่วมกับเพื่อน การสรา้งและรกัษาสมัพันธภาพกับผูอ่ื้น การสนับสนุนใหม้ีกิจกรรม  
ที่สามารถท ารว่มกนัได ้

1.4 ด้านการมีความหมาย : จุดมุ่งหมาย (Meaningfulness: Purpose) หมายถึง 
การที่บุคคลมีจุดมุ่งหมายในการด าเนินชีวิต รูว้่าด าเนินชีวิตไปเพื่ออะไร และมีความเชื่อว่า  
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การท าสิ่งต่าง ๆ นั้นมีคุณค่า ไดแ้ก่ การเห็นความส าคัญของการเรียนและการท ากิจกรรมต่าง ๆ  
ในชีวิต มีเปา้หมายในชีวิต วางแผนการด าเนินชีวิต การคน้พบเปา้หมายชีวิตดว้ยตนเอง 

1.5 ด้านความส า เร็จ /การบรรลุผลส าเร็จ  (Accomplishment/Achievement)  
หมายถึง การที่บุคคลมีความมุ่งมั่นในการท าสิ่งต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายที่ตัง้ไว ้ไดแ้ก่ ท างาน
ที่มีความทา้ทายใหส้  าเร็จ ท างานส าเร็จตรงตามเวลาที่ก าหนด ท างานอย่างต่อเนื่องเพื่อใหส้  าเร็จ
ตามเปา้หมายที่ก าหนดไว ้

2. กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี หมายถึง รูปแบบของวิธีการ
จัดการเรียนการสอนในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนที่มุ่ งเน้นให้ผู ้เรียนเกิดมุมมองทางบวกและ 
เกิดความรูส้ึกที่ดีต่อตนเองและผูอ่ื้น มีมุมมองเชิงบวกในการด าเนินชีวิตพรอ้มที่จะแกปั้ญหาและ
ฟันฝ่าอปุสรรคใหส้  าเรจ็ ประกอบดว้ย 3 ขัน้ ดงันี ้ 

2.1 ขัน้น าเขา้สู่บทเรียน คือ การจดักิจกรรมเพื่อเริ่มตน้ของการสอน  เพื่อดึงดดูความ
สนใจของนกัเรียนต่อบทเรียนที่ครูตอ้งการจะสอน 

2.2 ขัน้ด าเนินการ คือ การจดัเรียนการสอนในเนือ้หาที่ตอ้งการจะสอน ประกอบดว้ย
เทคนิคต่าง ๆ เช่น เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์เทคนิคเกม เทคนิคการระดมสมอง เทคนิคกรณีตวัอย่าง 
เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติ เทคนิคการอภิปรายกลุม่ย่อย  

2.3 ขัน้สรุป คือ ขัน้ที่ใหผู้เ้รียนไดส้รุปประโยชนแ์ละสิ่งที่ไดจ้ากการเรียนการสอน 
3. นักเรียนวัยรุ่น หมายถึง นักเรียนที่ก าลงัศึกษาในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 มีอายุ

ระหว่าง 13-15 ปี ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษามธัยมศึกษา
กรุงเทพมหานคร เขต 1 กลุม่ 3 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กรอบแนวคิดในการวิจยั ผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิดการมองโลกในแง่ดีของพดัมากาลี บาเนอรจ์ี 

(Padmakali Banerjee, 2016) ซึ่งประกอบด้วย ด้านอารมณ์ทางบวก ด้านความเก่ียวข้องกับ 
สิ่ ง ต่ าง ๆ  ในชี วิต  ด้าน เครือข่ ายความสัมพันธ์  ด้านการมีความหมาย : จุดมุ่ งหมาย  
ดา้นความส าเร็จ/การบรรลุผลส าเร็จ โดยเชื่อมโยงกับแนวคิด P.E.R.M.A ของเซลิกแมน ซึ่งเป็น
แนวคิดในจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เป็นฐานคิดในการเสริมสรา้งการมองโลก 
ในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น สามารถสรา้งภาพกรอบแนวคิดการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีได ้  
ดงัภาพประกอบ 1 
 

     ตัวแปรจัดกระท า                                              ตัวแปรตาม  
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

สมมติฐานการวิจัย 
นกัเรียนวยัรุน่มีการมองโลกในแง่ดีสงูขึน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนว 

  

กิจกรรมแนะแนว 
เพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

การมองโลกในแง่ดี 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยเรื่อง “การเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นโดยกิจกรรม 
แนะแนว” ครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและน าเสนอตามหวัขอ้ ดงัต่อไปนี ้

1. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดี 
1.1 ความหมายของการมองโลกในแง่ด ี
1.2 ทฤษฎีและแนวคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดี 
1.3 ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเกิดรูปแบบการมองโลกในแง่ดี 
1.4 ลกัษณะของบคุคลที่มองโลกในแง่ดี 
1.5 องคป์ระกอบของการมองโลกในแง่ด ี
1.6 ประโยชนข์องการมองโลกในแง่ด ี
1.7 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดี 

2. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว 
2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 
2.2 หลกัการของกิจกรรมแนะแนว 
2.3 วตัถปุระสงคข์องกิจกรรมแนะแนว 
2.4 ประโยชนข์องกิจกรรมแนะแนว 
2.5 ขอบข่ายของการจดักิจกรรมแนะแนว 
2.6 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว  

3. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัวยัรุน่ 
3.1 ความหมายของวยัรุน่ 
3.2 พฒันาการของวยัรุน่ 
3.3 ลกัษณะของวยัรุน่ 
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1. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการมองโลกในแง่ดี 
1.1 ความหมายของการมองโลกในแง่ดี 

จากการศึกษาเอกสาร  บทความ ทฤษฎี  และงานวิจัยต่าง  ๆ ที่ เก่ียวข้องกับ 
การมองโลกในแง่ดี พบว่า มีผูใ้หค้วามหมายการมองโลกในแง่ดี ดงันี ้

โกลแมน (Goleman, 1995) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหนึ่งของ 
การจูงใจตนเอง หรือเป็นความคาดหวงัเรื่องต่าง ๆ ในทางที่ดี ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของปรีชาเชิงอารมณ ์
(Emotional Intelligent) คนที่มองโลกในแง่ดีจะมีมุมมองความคิดว่าทุกสิ่งทุกอย่างไม่ไดเ้ลวรา้ย 
และมีโอกาสที่จะพลิกผนัสถานการณจ์ากรา้ยใหก้ลายเป็นดีได ้

เซลิกแมน (Seligman, 2006) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดี คือ ความคิด และ
ความเชื่อในเหตุผลทางบวกต่อเหตุการณ์ ต่าง ๆ ไม่ว่าจะดีหรือไม่ ดีที่ ผ่านเข้ามาในชีวิต  
โดยใชรู้ปแบบการอธิบายเหตผุลตนเอง ประกอบดว้ย 3 มิติ คือ 

1. ความเป็นตนเอง เป็นรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อว่าเหตุการณ์
นัน้เกิดขึน้มาจากตนเองหรือบคุคลอื่น 

2. ความคงทนถาวรของเหตุการณ์ว่าเหตุการณ์นัน้เกิดขึน้แบบชั่วคราวหรือ
ถาวร 

3. ความครอบคลุมของเหตุการณ์ว่าเหตุการณ์นั้นเกิดขึน้เฉพาะบุคคลหรือ
เกิดกบับคุคลทั่วไป 

วรางคณา รัชตะวรรณ (2554, น.20) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดี หมายถึง 
มนุษยท์ี่มีความคาดหวังในทางบวกว่าจะมีประสบการณ์ที่ดีในอนาคตอย่างมีเหตผุล ตามสภาพ
ความเป็นจริง ไม่ว่าจะประสบอุปสรรคมากน้อยเพียงใดก็สามารถที่จะเผชิญอุปสรรคนั้น 
ได้ด้วยความมั่นใจในตนเอง ควบคุมตนเอง มุ่งแก้ปัญหา และอธิบายถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ  
ในทิศทางที่ดีได ้

กรมสุขภาพจิต (2544) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดี คือ ความสามารถในการ
ด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ 

พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ์ (2552, น.14) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดี หมายถึง  
การที่บุคคลมองเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในทิศทางบวก มองว่าทุกอย่างที่เกิดขึน้ไม่ไดเ้ลวรา้ย
และสามารถแก้ไขได้ สามารถปรบัตัวเพื่อให้ทันต่อสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้อย่าง
เหมาะสม มีความสามารถในการฟันฝ่าอปุสรรคโดยไม่ย่อทอ้ โดยบคุคลจะมีรูปแบบการอธิบายให้
เหตผุลตนเองเป็น 3 มิติ คือ 1) มิตคิวามคงทนถาวร 2) มิตคิวามเป็นตนเอง 3) มิตคิวามครอบคลมุ 
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ว.วชิรเมธีภิกข ุ(2545) กลา่วว่า การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การรูจ้กัมองหาแง่ดี 
ที่แทรกซึมอยู่ในเหตุการณ์ที่ไม่ดี และน ามาปรบัความคิดตลอดจนพฤติกรรมตนเองให้เป็นไป 
ในทิศทางที่สรา้งสรรค ์

จากการศึกษาในขา้งตน้สามารถสรุปไดด้ังนี ้การมองโลกในแง่ดี เป็นลกัษณะของ
บุคคลที่มีความคิดในมุมมองเชิงบวก มีความหวังถึงสิ่งต่าง ๆ ในทิศทางที่ดีที่ก าลังจะเกิดขึน้  
มีความมั่นใจในตนเอง เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ไม่ย่อทอ้และพรอ้มในการแกปั้ญหา  
มีความสามารถในการฟันฝ่าอปุสรรค สามารถอธิบายถึงปรากฎการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ไปในทิศทาง
ที่ดี  

1.2 ทฤษฎีและแนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับการมองโลกในแง่ดี 
จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวกับการมองโลกในแง่ดี  พบว่ามีทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับ

การมองโลกในแง่ดี ดงันี ้
Goleman (1995 อ้างถึงใน พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ์, 2552, น.15) กล่าวว่า  

การมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหนึ่งในการจูงใจตนเอง บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมองว่าทุกสิ่ง 
ทุกอย่าง หรือเหตกุารณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ไม่ไดเ้ลวรา้ย และสามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณท์ี่ไม่ดี
ใหก้ลบักลายเป็นดีได ้

McGragor (1960 อ้างถึงใน สุมาลี พั่วชู, 2547, น.28) ได้ศึกษาวิจัยเก่ียวกับ
พฤติกรรมการท างานของบุคคล และก่อตั้งทฤษฎีเอกซ์ ทฤษฎีวาย ซึ่งเป็นทฤษฎีเก่ียวกับ
สัมพันธภาพระหว่างเจ้านายและลูกน้อง ให้ความส าคัญกับเจตคติของเจ้านายที่มีต่อลูกน้อง 
ส าหรบัเจ้านายที่มองลูกน้องในแนวทางทฤษฎีเอ็กซจ์ะมองมนุษย์ในแง่ลบ แต่กลับกันถ้ามอง
ลกูนอ้งในแนวทางทฤษฎีวายจะมองมนษุยใ์นแง่ดี 

ทฤษฎีเอกซ ์และทฤษฎีวายของแมกแกรเกอร ์เป็นที่รูจ้กักนัอย่างกวา้งขวางและ
ถูกน าไปประยุกตใ์ช้นับตั้งแต่ทฤษฎีก าเนิดขึน้จนถึงปัจจุบัน และหลังจากที่ใชก้ันอยู่ระยะหนึ่ง 
ไดม้ีการเผยแพรท่ฤษฎีที่ต่อเนื่องมาจากทฤษฎีเอกซ ์และทฤษฎีวาย คือทฤษฎีแซด ซึ่งเป็นทฤษฎี
ของ Ouchi (1981 อา้งถึงใน สมุาลี พั่วชู, 2547, น.28) ทฤษฎีแซดจะมองมนุษยใ์นลกัษณะที่เป็น
กลาง ๆ คือไม่ดีไม่เลว (ปราณี รามสตู, 2545, น.228-230) ในมมุมองทางจิตวิทยา “คิดอย่างไรได้
อย่างนัน้" แสดงถึงความคิดที่มีผลต่อการกระท าของคนเรา ถา้คิดในแง่ดีก็จะเป็นพืน้ฐานทางจิตใจ
เป็นผลท าใหปั้ญหาทัง้หลายคลี่คลายลงได ้แต่ถา้คิดในทางลบ เมื่อพบกับสถานการณ์ที่เลวรา้ย 
เกิดความรูส้ึกสิน้หวังก็จะเป็นอย่างนั้นจริง ๆ จะไม่สามารถท าให้สิ่งต่าง ๆ ดีขึน้มาได ้หรืออาจ
กล่าวไดว้่าถา้คิดแบบมีก าลงัใจก็จะท าใหม้ีก าลงัใจไดจ้ริง ๆ หรือถา้คิดแบบหมดก าลงัใจก็จะเป็น
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เช่นนั้นไปด้วย จะเห็นว่าความคิดและจิตใจของคนเรานั้นมีความส าคัญมาก ลักษณะการคิด 
ของคนเราจะเป็นอย่างไรเป็นทางบวกหรือทางลบทางดีหรือไม่ดีนั้นมีรากฐานมาจากวัยเด็ก  
จากอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมรอบตัว บิดามารดาที่ เลี ้ยงลูกแบบที่ ให้ลูกมีอิสระ รู ้จักส ารวจ
สิ่งแวดลอ้มรอบ ๆ ตวัดว้ยตนเอง ท าความเขา้ใจในสิ่งต่าง ๆ ดว้ยตนเองบา้งโดยที่ผูใ้หญ่คอยดแูล
อยู่ห่าง ๆ จะท าให้เด็กค่อย ๆ พัฒนาความคิดที่มีต่อตนเองว่าเป็นคนมีความสามารถ มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง มีความกลา้ในการมองโลก และสิ่งแวดลอ้มต่าง ๆ ดว้ยความรูส้ึกที่ดีไม่มีอะไร 
ที่น่ากลวั หวาดหวั่น ซึ่งจะสง่ผลใหเ้ด็กเกิดการมองโลกในแง่ดี ในทางตรงกนัขา้มถา้ผูใ้หญ่หา้มเด็ก
อยู่เสมอ ไม่ใหเ้ด็กส ารวจและแสวงหาสิ่งต่าง ๆ ดว้ยตนเอง อาจเป็นเพราะพ่อแม่รกัลกูมาก กลวัว่า
ลูกจะได้รบัอันตราย เด็กก็จะมีความรูส้ึกหวาดหวั่นอยู่ในใจ คิดว่าโลกนีช้่างมีอันตรายต่าง ๆ 
เกิดความรูส้กึไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง และอาจกลายเป็นคนที่มองโลกในแง่รา้ย 

Seligman (2006 อา้งถึงใน พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ์, 2552, น.16-17) ได้เสนอ
รูปแบบการอธิบายตนเอง เป็นสิ่งสามารถบ่งบอกนิสัยของตนเองในการที่จะอธิบายสาเหตุของ
เหตกุารณเ์ลวรา้ยที่เกิดขึน้กับตนเองในสถานการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง จากการคิด
และอธิบายตนเองสามารถบอกได้ว่าบุคคลนั้นมีมุมมองในทิศทางใด เป็นการมองโลกในแง่ดี 
หรือแง่รา้ย จ าแนกเป็น 3 มิติ ดงันี ้

1. มิติความคงทนถาวร เป็นรูปแบบการอธิบายตนเองโดยบุคคลมีความ
เชื่อว่าสาเหตุของเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ เกิดขึน้คือสาเหตุที่ เกิดขึน้ถาวร หรือเป็นสาเหตุที่ เกิดขึน้
ชั่วคราว ลักษณะการอธิบายเป็นไปในความเชื่อว่าสาเหตุในมิตินีเ้ป็นเรื่องเวลาว่ามีความคงทน
ถาวรหรือไม่ ซึ่งจะแตกต่างกนัระหว่างคนท่ีมองโลกในแง่ดีและมองโลกในแง่รา้ย 

2. ความเป็นตนเอง เป็นรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคลเชื่อว่าสาเหตุ
ของเหตุการณ์ที่ เกิดขึ ้นนั้นเกิดมาจากตนเอง หรือเกิดจากสาเหตุภายนอก โดยที่ลักษณะ 
การอธิบายสาเหตขุองเหตกุารณต่์าง ๆ ตามมิตินีจ้ะแตกต่างกนัระหว่างคนที่มองโลกในแง่ดี และ
คนที่มองโลกในแง่รา้ย 

3. มิติความครอบคลุม เป็นรูปแบบในการอธิบายว่าสาเหตุของสิ่งที่เกิด
ขึน้กับตนเองนั้นมีความเฉพาะ หรือเป็นสิ่งสากลทั่วไป  โดยที่ลักษณะการอธิบายสาเหตุของ
เหตกุารณต่์าง ๆ ตามมิตินีจ้ะแตกต่างกนัระหว่างคนท่ีมองโลกในแง่ดีและคนที่มองโลกในแง่รา้ย  

พัดมากาลี บาเนอรจ์ี (Padmakali Banerjee, 2016) ไดก้ล่าวถึงการมองโลกดี 
ว่าเป็นสว่นหนึ่งของจิตวิทยาเชิงบวก โดยแบ่งการมองโลกในแง่ดีออกเป็น 5 ดา้น ดงันี ้ 
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1. ดา้นอารมณ์ทางบวก (Positive Emotion : Affect) หมายถึง การที่บุคคล 
มีความรูส้กึและมีลกัษณะอารมณท์ี่ดี มีความสขุกบัการด าเนินชีวิตในปัจจบุนั  

2. ดา้นความเก่ียวขอ้งกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต (Engagement : Involvement) 
หมายถึง การที่บุคคลสามารถจัดการชีวิตให้เกิดความสมดุลเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ 
หรือเหตกุารณท์ี่อาจสรา้งความไม่สบายใจหรือทกุขใ์จ  

3. ด้านเครือข่ายความสัมพันธ์ (Relationship network) หมายถึง การ 
ที่บคุคลมีความรูส้กึชอบ และมีความสขุในการปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นในชีวิตประจ าวนั  

4. ด้านการมีความหมาย : จุดมุ่ งหมาย (Meaningfulness: Purpose) 
หมายถึง การที่บุคคลมีจุดมุ่งหมายในการด าเนินชีวิต รูว้่าด าเนินชีวิตไปเพื่ออะไร และมีความเชื่อ
ว่าการท าสิ่งต่าง ๆ นัน้มีคณุค่า  

5. ดา้นความส าเร็จ/การบรรลุผลส าเร็จ (Accomplishment/Achievement)  
หมายถึง การท่ีบคุคลมีความมุ่งมั่นในการท าสิ่งต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลเุปา้หมายที่ตัง้ไว ้ 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้จะเห็นว่ามีนกัจิตวิทยา และนกัวิชาการที่ไดก้ าหนดทฤษฎีและ
แนวคิดที่เก่ียวกับการมองโลกในแง่ดีไวม้ากมาย ทั้งนีผู้ว้ิจัยสนใจศึกษาการมองโลกในแง่ดีตาม
แนวคิดของ Padmakali Banerjee เนื่องจากมีความครอบคลุมกับพัฒนาการของวัยรุ่น โดยแบ่ง
การมองโลกในแง่ดีออกเป็น 5 ดา้น ดงันี ้

1. ดา้นอารมณท์างบวก (Positive Emotion : Affect) 
2. ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต (Engagement : Involvement) 
3. ดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์(Relationship network) 
4. ดา้นการมีความหมาย : จดุมุ่งหมาย (Meaningfulness: Purpose) 
5. ดา้นความส าเรจ็/การบรรลผุลส าเรจ็ (Accomplishment/Achievement) 

1.3 ปัจจัยทีม่ีอิทธิพลต่อการเกิดรูปแบบการมองโลกในแง่ดี 
จากการศึกษางานวิจัยของ Seligman (2006 อ้างถึงใน พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ์, 

2552, น.18-19) พบว่าปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลกในแง่ดี  
มีดงันี ้

1. การให้ข้อมูลป้อนกลับของผู้ใหญ่ เราจะพบเหตุผลมากมายเก่ียวกับเรื่อง
ที่ว่าผู้หญิงมักจะช่วยเหลือตนเองได้น้อยกว่าผู้ชาย ทั้งนี ้เป็นเพราะว่าผู้ใหญ่จะคอยสังเกต
พฤติกรรมของเด็กชายตลอดเวลา ส่วนเด็กหญิงจะถูกเพิกเฉย ผูใ้หญ่จะคอยปลูกฝังใหเ้ด็กชาย
รูจ้กัการพึ่งพาตนเอง ขณะที่เด็กหญิงจะถูกสั่งสอนใหพ้ึ่งพาผูอ่ื้น เมื่อเติบโตขึน้ เพศหญิงจะเรียนรู้
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ว่าสังคมท าให้เธอรู้สึกด้อยค่าในฐานะการเป็นภรรยา เมื่อก้าวเข้าสู่การท างานจึงพบว่า
ประสิทธิภาพของความน่าเชื่อถือในการท างานของเธอดอ้ยกว่าเพศชาย รวมถึงเรื่องการแสดง
ความคิดเห็นก็จะไดร้บัการยอมรบัน้อยกว่าเพศชายอีกดว้ย จากภาวะนีจ้ึงส่งผลใหเ้พศหญิงเกิด
ความเครียดมากกว่าเพศชาย 

2. การถ่ายทอดจากผู้ปกครอง เนื่องจากวัยเด็กส่วนมากจะใช้เวลาอยู่กับ
ผู้ปกครองเป็นส่วนใหญ่ และได้รบัรูรู้ปแบบและแนวคิดการอธิบายตนเองต่อเหตุการณ์ทั้งที่ ดี 
และเลวรา้ย และเด็กก็จะเลียนแบบรูปแบบและแนวคิดในการอธิบายตนเองนัน้ไว ้จากการศึกษา
ของซิลิกแมนได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของรูปแบบการอธิบายตนเองและความซึมเศรา้ 
ของเด็กและผู้ปกครอง ปรากฏว่า รูปแบบการอธิบายเหตุการณ์ เลวร้ายของแม่และเด็ก 
มีความสมัพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแต่ไม่พบความสมัพันธ์ของรูปแบบการอธิบาย
ตนเองระหว่างเด็กและพ่อ 

3. การได้รับความบอบช ้าทางจิตใจคร้ังแรก เป็นสิ่งที่มนุษย์ได้รบัความ 
บอบช า้ทางจิตใจ และไดเ้ผชิญกบัการสญูเสีย Brown and Harris (1978 อา้งถึงในพจนพร ถนอม
วุฒิศักดิ์, 2552, น.19) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับความซึมเศรา้ของเพศหญิงที่ใชแ้รงงาน และเพศหญิง 
ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจอยู่ระดบักลาง พบว่า ความซึมเศรา้ที่เกิดขึน้มีความเชื่อมโยงกบัการสญูเสีย
มารดา ในช่วงอายุก่อน 11 ปี ที่เป็นเช่นนีเ้พราะจากไปของมารดาเป็นเหตุการณ์เลวรา้ยที่ส  าคัญ 
ที่เกิดขึน้จรงิและไม่สามารถแกไ้ขได ้

4. ความล้มเหลวในการแก้ ปัญหา หมายถึง การท างานที่ เด็กจะต้อง 
ใชก้ระบวนการคิด และท าความเขา้ใจในเรื่องนัน้ ๆ แต่เกิดความลม้เหลว ไม่สามารถแกปั้ญหาได ้ 
จากการศึกษาของ Norlen-hoeksema (1988 อ้างถึงใน พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ์, 2552, น.19)
พบว่า เด็กในช่วงอายุระหว่าง 4-5 ปี จะสามารถตอบค าถามและบอกวิธีการแกปั้ญหาได ้แต่ขาด
การอธิบาย ในขณะที่เด็กอายุ 6 ปี จะตอบค าถามและสามารถอธิบายเหตุผลได ้จากการศึกษานี ้
พบว่า การระบุวิ ธีการแก้ปัญหาจะเกิดขึ ้นก่อนการอธิบายสาเหตุ ดังนั้นเมื่อเด็กล้มเหลว 
ในการพยายามแกปั้ญหา เด็กจะตอ้งคิดคน้หาวิธีเพื่อน าไปสู่ค  าตอบใหม่ โดยเด็กจะใชก้ารอธิบาย
สาเหตขุองการเกิดสิ่งต่าง ๆ จึงก่อใหเ้กิดรูปแบบของการอธิบายขึน้ 

จากขอ้มูลขา้งตน้ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อรูปแบบการอธิบายตนเองเพื่อการมองโลก 
ในแง่ดีที่ส  าคัญจะเริ่มตน้ตัง้แต่ในวัยเด็ก เนื่องจากจะไดร้บัการถ่ายทอดรูปแบบและแนวคิดการ
อธิบายตนเองมาจากการอบรมเลีย้งดูของผูป้กครอง ถา้หากผูป้กครองเลีย้งดูโดยใชเ้หตุผลและ
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เป็นตน้แบบที่ดีใหก้ับเด็ก เด็กจะเกิดการเรียนรูใ้นทางที่ดี รองลงมาคือสงัคมแวดลอ้มรอบตัวเด็ก 
ที่ท าใหเ้ด็กไดร้บัเอาความคิด ค าพดู รวมถึงพฤติกรรมมาปรบัเปลี่ยนใชก้บัตนเอง 

1.4 ลักษณะของบุคคลทีม่องโลกในแง่ดี 
จากการศึกษาเอกสารที่ เก่ียวกับการมองโลกในแง่ดี พบว่ามีผู ้กล่าวถึงลักษณะ  

ของบคุคลที่มองโลกในแง่ดี ดงันี ้
วิทยา นาควัชระ (2543) กล่าวว่า คนที่ คิดในแง่บวกคือผู้ที่มองโลกในแง่ดี  

คนส่วนใหญ่มองโลกในแง่ลบมากกว่าแง่บวก เป็นเพราะมีจิตใตส้  านึกที่ไม่สมบูรณน์ัก เพราะถูก
ต าหนิมามากจึงมองตนเองไม่ดี เกิดความระแวงไดง้่าย เกิดความไม่รกัเพื่อนมนุษย ์ถูกสอนมา
แบบมองโลกในแง่ไม่ดี ใหร้ะวัง ระแวง เกินความจ าเป็น และการขาดประสบการณ์ หรือตวัอย่าง 
ที่ดีใหเ้ห็น ผูท้ี่มองโลกในแง่ดี หรือมีความคิดในแง่บวกนัน้ จะเป็นคนอารมณดี์ มั่นคง มั่นใจตนเอง 
และมีก าลงัใจต่อสูอ้ปุสรรคเสมอ 

Matthieu Ricard (2009 อ้างถึ งในวรางคณา รัชตะวรรณ , 2554 , น.33) 
ไดก้ลา่วถึงลกัษณะของผูท้ี่มองโลกในแง่ดีมีลกัษณะ ดงัต่อไปนี ้

1. มีความหวัง คือ ความมุ่งมั่นของบุคคลที่จะหาวิธีบรรลุเป้าหมาย และ
พฒันาแรงจงูใจเพื่อการกระท านัน้ 

2. มีความมุ่งมั่น คือ ความพากเพียรที่จะกระท าใหส้  าเร็จ โดยเฉพาะเมื่อตอ้ง
จดัการกบัสถานการณท์ี่ไม่เอือ้อ านวย 

3. มีการปรับตัว คือ การยอมรับสิ่งที่ เกิดขึน้ตามความเป็นจริง สามารถ
แยกแยะอปุสรรคทัง้หลายดว้ยทศันะเชิงบวก 

4. มีความสงบผ่องใส คือ การมีความมั่นคงทางจิตใจ ไม่แบกภาระความ
ลม้เหลวที่ผ่านมา พรอ้มที่จะหาทางออกใหม่ ๆ 

ปรญิญา ตนัสกุล (2545) ไดก้ล่าวถึงคณุสมบติัของผูท้ี่มองโลกในแง่ดี 2 ประการ 
ดงัต่อไปนี ้

1. ไม่คิดคาดหมายต่อตนเองในทางต ่า ซึ่งการคาดหมายต่อตนเองในทางต ่า 
ไดแ้ก่ การคิดลบต่อตนเอง การแพค้วามคิดตนเอง และการไม่ศรทัธาตนเอง 

2. ไม่มองผูอ่ื้นในแง่รา้ย โดยการใชค้วามคิดทางบวกแทนที่ความรูส้กึดา้นลบ
ที่มีต่อผูอ่ื้น เช่น อดทนอดกลัน้ มีความเมตตา และเวทนาสงสาร 

Seligman (1990 อ้างถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, น.33) เชื่อว่าบุคคล 
ที่มองโลกในแง่ดี จะมีรูปแบบของการใหเ้หตผุลต่อเหตุการณ์ที่เลวรา้ยที่เกิดขึน้ในชีวิตว่าเกิดจาก



  16 

ปัจจยัภายนอกไม่ไดเ้กิดจากตัวบุคคลนัน้ อีกทัง้เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้นัน้เป็นเพียงอปุสรรคที่เกิดขึน้
ชั่ วคราว และเกิดขึ ้นเฉพาะสถานการณ์นั้น หรืออาจมองว่าสถานการณ์ร้ายนั้น เป็นเรื่อง 
ของโชคร้าย หรือมีคนอ่ืนน ามาสู่ตน คนกลุ่มนี ้จึ งไม่หมกมุ่น กับความล้มเหลวที่ เกิดขึ ้น 
แต่จะเผชิญหนา้กบัเหตกุารที่เลวรา้ย และมีความพยายามที่จะแกปั้ญหามากขึน้ ผูม้องโลกในแง่ดี
จึงมีลักษณะการอธิบายถึงเหตุการณ์ดี  ๆ ที่ เกิดขึน้มีสาเหตุมาจากภายในตัวเอง เช่น เมื่อได้
คะแนนสอบไม่ดี ผูม้องโลกในแง่ดีจะมองว่าขอ้สอบนัน้ยากผิดธรรมดา หรือไม่ค่อยชอบวิชานั้น 
หรือดูหนังสือไม่ตรง ซึ่งการมองสถานการณ์เช่นนีจ้ะใหค้วามมั่นใจลดลง และส่งผลใหเ้กิดการ
พฒันาตนเองขึน้ 

จากการศึกษาขอ้มูลที่เก่ียวกับลักษณะของผูท้ี่มองโลกในแง่ดี สามารถสรุปได้ว่า  
ผู้ที่มองโลกในแง่ดีจะมีความคิดเชิงบวกต่อตนเองและต่อสิ่งต่าง  ๆ มีความมั่นใจในตนเอง 
ตลอดจนมีความมุ่งมั่นที่ท าไปใหสู้่เป้าหมายที่ตัง้ไว ้ยอมรบัสิ่งที่เกิดขึน้ตามความเป็นจรงิดว้ยเหตุ
และผล มีความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค นอกจากนี ้คนที่มองโลกในแง่ดีสามารถอธิบาย
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีเหตุผล ซึ่งคนที่มองโลกในแง่ดีกบัแง่รา้ยจะมีวิธีการอธิบาย
เหตผุลที่แตกต่างกนั 

1.5 องคป์ระกอบของการมองโลกในแง่ดี 
จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการมองโลกในแง่ดี พบว่า 

มี นักจิตวิทยาที่ท าการศึกษาเรื่องการมองโลกในแง่ดี และกล่าวถึงองคป์ระกอบของการมองโลก 
ในแง่ดีในลกัษณะต่าง ๆ ดงัต่อไปนี ้

Bernard (1991 อา้งถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, น.34-35) ได้กล่าวถึง 
ลกัษณะของการมองโลกในแง่ดีที่มีผลต่อการพฒันาความหยุ่นตวัในวยัเด็ก ดงัต่อไปนี ้

1. ความหวัง ความคาดหวัง และความรูส้ึกเก่ียวกับอนาคต (Hopefulness, 
anticipation and sense of a compelling future) ความหวัง และความรู้สึก เก่ียวกับอนาคต 
ในเชิงบวก เป็นองค์ประกอบที่ส  าคัญของการมองโลกในแง่ดี คนในวัยหนุ่มสาวที่ไม่สามารถ
จินตนาการถึงอนาคตอันสดใสของตนเอง หรือบุคคลที่เชื่อว่าโลกเป็นปรปักษ์หรือแปลกแยก  
กบัตนเองมกัเป็นบคุคลที่เสี่ยงต่ออาการซมึเศรา้ วิตกกงัวล และสิน้หวงั 

2. ทิศทางในอนาคต การก าหนดเป้าหมาย (Orientation to future, goal 
directedness) ผู้ที่มองโลกในแง่ดีมักมีทิศทางในอนาคตและเป้าหมายที่ชัดเจน มีแผนการ  
ในอนาคตเชิงบวก สามารถปฏิบติัไดต้รงตามความเป็นจรงิ มีแนวโนม้ที่จะประสบความส าเรจ็และ
มีแรงจงูใจทางดา้นการศกึษา 
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3. ปัจจัยทางดา้นการรูคิ้ด (Cognitive factors) การมองโลกในแง่ดีสามารถ
มองในฐานะวิธีการประมวลข้อมูลเก่ียวกับสังคมมนุษย์สถานที่  และให้ความส าคัญกับ
ประสบการณเ์ชิงบวกเป็นพืน้ฐาน ซึ่งมีดา้นที่ส  าคญัของรูปแบบการประมวลขอ้มลู ซึ่งไดแ้ก่ 

3.1 การคงไวซ้ึ่งมมุมองเชิงบวก (Maintaining perspective) ผูท้ี่มองโลก
ในแง่ดีสามารถย้อนกลับไปมองปัญหาและประเมินตนเองในภาพรวม และจะไม่สรา้งความ
ลม้เหลวใหแ้ก่ตนเองโดยการจินตนาการถึงสิ่งเลวรา้ยที่จะเกิดขึน้ รวมถึงสามารถมองว่าทุกสิ่ง  
มีการเปลี่ยนแปลง และเหตกุารณท์ี่เลวรา้ยจะผ่านพน้ไป 

3.2 ความสามารถและความเชื่อในการแกปั้ญหา (Ability and belief in 
ability to solve problems) ผูท้ี่มองโลกในแง่ดีจะไม่รูส้ึกหมดหนทางเมื่อตอ้งเผชิญกับอุปสรรค 
ในชีวิต แต่จะสามารถแกปั้ญหาโดยการคิดอย่างมีเหตุผลดว้ยวิธีที่หลากหลาย ประเมินผลและ
แกปั้ญหาอย่างเหมาะสม หากขาดความสามารถดา้นการรูคิ้ดในการแกปั้ญหาแลว้ เป็นเรื่องง่าย
ส าหรบัเด็กและคนหนุ่มสาวที่จะรูส้กึถึงความพ่ายแพต่้อเหตกุารณท์ี่อยู่เหนือการควบคมุได ้

3.3 รูปแบบการอธิบายเหตุการณ์  (Explanatory style) ผู้ที่มองโลก 
ในแง่ดีและคนมองโลกในแง่รา้ย มีรูปแบบการอธิบายชีวิตที่แตกต่างกัน ซึ่งมีการอธิบายว่า
เหตกุารณต์าม 3P คือ ความคงทนถาวร (Permanence) ความครอบคลมุ (Pervasiveness) และ 
ความเป็นตนเอง (Personalization) 

4. ความศรทัธา (Faith) บุคคลที่มีความเชื่อในเรื่องจิตวิญญาณ หรือศาสนา 
จะท าให้บุคคลเหล่านั้นมีการมองโลกในแง่ดีสูงกว่าผู้ที่ ไม่มีความเชื่อดังกล่าว ซึ่ งไม่ ได้ 
มีความส าคัญเก่ียวเนื่องกับสถาบันทางศาสนา ถึงแม้ว่าสถาบันทางศาสนาจะมีความส าคัญ 
ต่อการสนับสนุนทางสังคมซึ่งส่งเสริมความหยุ่นตัว ผูท้ี่มองโลกในแง่ดีจะมองเหตุการณ์ในชีวิต  
ว่าสิ่งที่เกิดขึน้ลว้นมีเหตุผล ความศรทัธาซึ่งครอบคลุมไปถึงเรื่องจิตวิญญาณมีความส าคัญต่อ 
การยกระดบัความสามารถในการจดัการกบัความทุกขไ์ด ้

5. ความเขม้แข็งในการมองโลกและความสามารถในการท านายชีวิต (Sense 
of coherence and predictability in life) เด็กที่ประสบกับความเปลี่ยนแปลงอย่างรุนแรงในชีวิต 
โดยเฉพาะปัญหาเก่ียวกับสมัพันธภาพในการเลีย้งดูอาจมองชีวิตว่าไม่สามารถคาดเดาได ้และ  
ไม่น่าไวว้างใจ การขาดความเขม้แข็งในการมองโลกส่งผลกระทบต่อพัฒนาการในการมองโลก  
ในแง่ดี หากไม่มีความมั่นคงในชีวิตก็ยากที่จะคงไว้ซึ่งความรูส้ึกไว้วางใจในการด า เนินชีวิต  
หรือเชื่อว่าจะมีความเปลี่ยนแปลงทางบวกเกิดขึน้กบัตนเอง ถึงแมว้่าเด็กจะไดร้บัการสอนทักษะ
ดา้นการรูคิ้ด ซึ่งสนับสนุนการมองโลกในแง่ดี ความเขม้แข็งในการมองโลกและความสามารถ  
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ในการท านายชีวิตล้วนเกิดจากความมั่นคงในสัมพันธภาพกับผู้ปกครอง การประพฤติตน  
ในชีวิตประจ าวนั และความผกูพนัที่เสมอตน้เสมอปลาย 

Seligman (2006 อ้างถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ , 2554, น.37-38) ได้ศึกษา
เก่ียวกับการมองโลกในแง่ดี และการมองโลกในแง่รา้ยมาเป็นระยะเวลานานกว่ายี่สิบปี พบว่า  
มีงานวิจัยมากกว่าหนึ่งพันชิน้ที่มีผลการวิจัยว่าเด็กวัยรุ่น และผูใ้หญ่จ านวนมากกว่าหา้แสนคน 
ที่มีการมองโลกในแง่รา้ย และประสบความส าเร็จทั้งในดา้นการงานและดา้นการเรียนน้อยกว่า 
ผูท้ี่มองโลกในแง่ดี และจากการศึกษาและท าความเข้าใจเก่ียวกับปัจจัยที่เป็นพื ้นฐานที่ก่อให้ 
เกิดการมองโลกในแง่ดี ท าใหพ้บว่าการอธิบายสาเหตุ หรือการอธิบายเหตุการณส์ามารถบ่งบอก
ลกัษณะของผูท้ี่มองโลกในแง่ดี หรือผูท้ี่มองโลกในแง่รา้ยได ้ตามทัศนะของเซลิกแมนไดก้ล่าวถึง
องค์ประกอบของการมองโลกในแง่ดีตามรูปแบบการอธิบายตนเอง (Explanatory style) 
ดงัต่อไปนี ้

1. ความเป็นตนเอง (Personalization) เป็นรูปแบบการอธิบายตนเอง 
ที่บุคคลเชื่อว่าสาเหตุของเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้กบัตนเอง มีสาเหตเุกิดมาจากตนเอง หรือเกิดมาจาก
สาเหตภุายนอกตนเอง 

2. ความคงทนถาวร (Permanence) เป็นรูปแบบการอธิบายตนเองโดย
บุคคลมีความเชื่อว่าสาเหตุของเหตุการณ์ต่าง  ๆ เป็นสาเหตุที่ เกิดขึน้คงอยู่อย่างถาวร หรือ 
เป็นสาเหตทุี่เกิดขึน้ชั่วคราว  

2. ความครอบคลมุ (Pervasiveness) เป็นรูปแบบการอธิบายตนเองที่บุคคล
มีความเชื่อวา่สิ่งที่เกิดขึน้กบัตนเองนัน้มีความเฉพาะ หรือเป็นสิ่งสากลทั่วไป 

Grose (2009 อา้งถึงใน วรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, น.38-39) ไดศ้ึกษาการ
มองโลกในแง่ดี ซึ่งแบ่งเป็น 4 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1. การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) หมายถึง การคิดไปในทิศทางที่ ดี 
ตามความคิด ความรูส้ึก ความเชื่อมั่น และพฤติกรรมที่สง่ผลต่อตนเอง ต่อสงัคม และต่อเหตกุารณ์
หรือสถานการณท์ี่เกิดขึน้อย่างตรงตามความเป็นจรงิ 

2. ความเขม้แข็งอดทน (Hardiness) หมายถึง การประเมิน การอธิบาย และ 
การตอบสนองต่อแรงกดดนัได ้ 

3. ความ เชื่ อมั่ น ในตนเอง (Self-Confidence) หมายถึ ง  ลักษณ ะการ
แสดงออกของบุคคลที่มีความมั่นใจในตนเอง หนักแน่น ไม่ลังเลในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ใหลุ้ล่วง
ตามที่ตนตัง้ใจไว ้
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4. ความหวัง (Hope) หมายถึง การมีก าลังใจและแนวทางที่ จะบรรลุ 
ตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้

จากการศึกษาองคป์ระกอบของการมองโลกในแง่ดี พบว่า มีองคป์ระกอบมากมาย 
ที่ส่งผลใหเ้กิดการมองโลกในแง่ดี ไดแ้ก่ รูปแบบการอธิบายสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัตนเอง ความหวงั 
ความคาดหวัง ความเชื่อมั่นในตนเอง การคิดเชิงบวก ความเขม้แข็งอดทนต่ออุปสรรค และการ
ก าหนดเปา้หมายที่ชดัเจนในอนาคต 

1.6 ประโยชนข์องการมองโลกในแง่ดี 
1.6.1 ด้านสุขภาพกาย การมองโลกในแง่ดีท าให้มีร่างกายแข็งแรง ในคนที่มี 

ภาวะเจ็บป่วยจะมีอาการที่ดีขึน้กว่าคนมองโลกในแง่รา้ย ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Peterson 
and De Avila (1995 อา้งถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, น.88) ที่พบว่ารูปแบบการอธิบาย
ตนเองมีความสอดคลอ้งกับความเชื่อที่ว่า เราสามารถควบคุมร่างกายใหม้ีสุขภาพที่แข็งแรงได ้
นอกจากนีไ้ดศ้ึกษาเปรียบเทียบในผูป่้วยที่เป็นโรครา้ยแรง หรือในผูป่้วยที่มีภาวะซึมเศรา้  พบว่า
ผูป่้วยที่มีคุณลักษณะการมองโลกในแง่ดีจะมีร่างกายที่แข็งแรง และมีสุขภาพจิตที่ดีกว่าผูป่้วย 
ที่มองโลกในแง่รา้ย Scheier and Carver (1994 อา้งถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, น.88) 
พบว่า จากการศึกษาในเพศหญิงที่เป็นมะเร็งเตา้นมระยะแรก มีการรายงานเรื่องการมีความสุข  
4 ระยะ คือ ระยะก่อน ผ่าตัด 1 วัน และหลังจากนั้น 3 เดือน 6 เดือน และ 12 เดือน ซึ่งพบว่า 
ในหญิงที่มีคุณลักษณะการมองโลกในแง่ดีจะมีความสุขสามารถปรบัตัวไดดี้กว่าคนที่มองโลก 
ในแง่รา้ย ในงานวิจัยของ Scheier and Carver  (1985 อา้งถึงใน วรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, 
น.88) ที่ศึกษาในผูป่้วยผ่าตัดหลอดเลือดหวัใจ (Coronary artery bypass surgery) พบว่าผูป่้วย 
ที่มองโลกในแง่ดีมีความซึมเศรา้หลงัผ่าตดันอ้ยกว่าและมีความสขุ นอกจากนีย้งัมีอาการเจ็บปวด
ลดลงมากกว่าผู้ที่มองโลกในแง่ร ้าย รวมทั้งมีความรู้สึกพึงพอใจอย่างมากต่อการรักษา 
เช่นเดียวกันกับงานวิจัยของ Afleck and Tennen (1996 อา้งถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, 
น.89) ที่ศึกษาผูป่้วยที่มีอาการปวดเรือ้รงั พบว่า ผูท้ี่มีรูปแบบการอธิบายตนเองในลกัษณะการมอง
โลกในแง่ดจีะมอีาการปวดนอ้ยกว่าผูท้ี่มองโลกในแง่รา้ย 

1.6.2 ดา้นสขุภาพจิต Seligman and Carver and Gain (1987 อา้งถึงใน วรางคณา 
รชัตะวรรณ , 2554, น.88) กล่าวว่า การมองโลกในแง่ดีท าให้มีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศรา้  
โรคประสาท จากการศึกษาเก่ียวกับการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนและนักศึกษาของ  Baldwin 
(2003 อา้งถึงในสุมิตรา เดชพิทักษ์, 2546) พบว่า นักเรียน และนักศึกษาที่มีการมองโลกในแง่ดี  
มีระดับความเครียดต ่ากว่านกัเรียนที่มีการมองโลกในแง่รา้ย การมองโลกในแง่ดีมีความเชื่อมโยง
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กับการเห็นคุณค่าในตนเอง และอ านาจแห่งตน (Locus of control) มีความอดทนต่อความ
ซมึเศรา้ มีการปรบัตวัที่ดี และมีการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีนอ้ยกว่าผูท้ี่มองโลกในแง่รา้ย  

1.6.3 ด้านการงานและการเรียน คนที่มีการมองโลกในแง่ดี จะมีความส าเร็จ 
ในดา้นการท างาน การกีฬา จากศึกษาของ Seligman (1998 อา้งถึงใน วรางคณา รชัตะวรรณ, 
2554, น.89) พบว่าพนักงานขาย (Salesman) ที่มองโลกในแง่ดีจะมีความส าเร็จในงานมากกว่า
คนที่มองโลกในแง่รา้ย ในกีฬาประเภททีม เช่น บาสเกตบอล ทีมที่มีการมองโลกในแง่ดีจะมีโอกาส
ชนะเนื่องจากมีความกดดันน้อย และนักกีฬาที่มีรูปแบบการอธิบายที่สามารถเปลี่ยนแปลง 
จากการมองโลกในแง่รา้ยเป็นมองโลกในแง่ดีไดจ้ะมีโอกาสชนะมากกว่าเมื่ออยู่ภายใตส้ถานการณ์
กดดัน ส่วนในด้านการเรียน Seligman (1997 อ้างถึงใน วรางคณา รชัตะวรรณ , 2554, น.89)  
ได้ศึกษาความเชื่อมโยงระหว่างการมองโลกในแง่ดี และเกรดเฉลี่ย พบว่าการมองโลกในแง่ดี
อาจจะส่งผลใหม้ีเกรดเฉลี่ยที่สงูกว่า ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ประสตู หรุ่นวงศม์าศ (2534) 
ที่ไดศ้ึกษาความสัมพันธ์ของการมองโลกในแง่ดีกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตรใ์น
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งพบว่านักเรียนที่มีลกัษณะการมองโลกในแง่ดีมีผลสอบของวิชา
คณิตศาสตรส์ูงกว่านักเรียนที่มีลักษณะการมองโลกในแง่รา้ย  และจากการศึกษาของสุภาวดี 
จันทรเ์พ็ญ (2541) ยังพบว่ารูปแบบของการมองโลกในแง่ดีมีสหสัมพันธ์เชิงเส้นตรงทางบวก 
กบัความตัง้ใจที่จะสอบคดัเลือกเขา้มหาวิทยาลยั 

1.6.4 ดา้นสัมพันธภาพ ผูท้ี่มองโลกในแง่ดีจะสามารถปรบัตัวได ้เนื่องจากผูท้ี่มอง
โลกในแง่ดีจะมองผูอ่ื้นในทิศทางที่ดี พรอ้มใหอ้ภยัในความผิดพลาดของผูอ่ื้น และมีทักษะในการ
สรา้งสัมพันธภาพที่ดีต่อผูอ่ื้น จากการวิจัยของ Karen (1999 อา้งถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 
2554, น.89) ที่ศึกษาผลของการมองโลกในแง่ดีและแง่ร ้ายต่อความวิตกกังวล พบว่าคน  
ที่มีลกัษณะการมองโลกในแง่รา้ยจะมีลกัษณะวิตกกงัวลในการปรบัตัวเพื่อเขา้สงัคม มากกว่าคน 
ที่มีลกัษณะการมองโลกในแง่ด ี

จากการศึกษาประโยชน์ของการมองโลกในแง่ดี สามารถสรุปได้ว่า การมองโลก  
ในแง่ดีท าให้มีสุขภาพแข็งแรง และส่งผลให้มี สุขภาพแข็งแรง ลดการเกิดภาวะซึมเศร้า  
มีความส าเร็จในดา้นการเรียน ดา้นการท างาน และดา้นการใชช้ีวิต เกิดสมัพันธภาพที่ดีต่อบุคคล
รอบขา้ง เสมือนเป็นภูมิคุม้กันใหก้ับบุคคล เพื่อเผชิญกับปัญหาหรือสภาพการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่าง 
มีประสิทธิภาพ และสามารถใชช้ีวิตรว่มกบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสขุ 
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1.7 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการมองโลกในแง่ดี 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการมองโลกในแง่ดี มีการศึกษา

เรื่องการมองโลกในแง่ดีในบริบทที่ใกลเ้คียง และสามารถน ามาใชเ้ป็นแนวคิดในการวิจยัได ้ผูว้ิจัย
ไดเ้รียบเรียงและน าเสนอรายละเอียดต่าง ๆ ดงันี ้

1.7.1 งานวิจยัในประเทศไทย 
วรางคณา รชัตะวรรณ (2554) ศกึษาเรื่อง การศึกษาและพฒันาการมองโลก 

ในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นโดยการใหค้ าปรึกษากลุ่ม พบว่า การมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น
โดยรวม และรายองค์ประกอบแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 แสดงว่า  
การใหค้ าปรกึษากลุม่มีผลใหก้ารมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้  

พจนพร ถนอมวุฒิ ศัก ดิ์  (2552) ศึกษาเรื่องการวิ เคราะห์โครงสร้าง
ความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตขุองปัจจยัที่สง่ผลต่อการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษา
ปีที่ 3 พบว่า การเลีย้งดูแบบใช้เหตุผล การสนับสนุนทางสังคมจากครู การวางแผนเป้าหมาย 
ในอนาคต การเห็นคณุค่าในตนเอง มีความเชื่อมโยงกบัการมองโลกในแง่ดี อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .01 

สมุาลี พั่วช ู(2547) ศึกษาเรื่องการพฒันาความสามารถในการคิดสงัเคราะห์
และการมองโลกในแง่ดี  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาช่วงชั้นที่  3 ในเขตพื ้นที่ การศึกษา
กรุงเทพมหานคร เขต 3 พบว่า ระดับการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
ไม่แตกต่างกนั และยงัพบว่านกัเรียนหญิงมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีสงูกว่านกัเรียนขาย  

ปิยวะดี ลีฬหะบ ารุง (2547) ศึกษาเรื่องการพัฒนาการมองโลกในแง่ดีดว้ย
โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า 1) กลุ่มทดลอง  
มีคะแนนการมองโลกในแง่ดีทุกมิติและดา้นรวม สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .01 2) หลังการใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดเพื่อการมองโลกในแง่ดีเพศชายและ 
เพศหญิงมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีไม่แตกต่างกนั 3) ไม่พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเพศกบัโปรแกรม
การฝึกทกัษะเพื่อการมองโลกในแง่ดีที่มีผลต่อการมองโลกในแง่ดี 

1.7.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 
Fontaine and Jones (1997 อ้างใน วรางคณา รัชตะวรรณ , 2554, น.28)  

ไดท้ าการศึกษาเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี และความซึมเศรา้ ท าการ
วิเคราะห์ข้อมูลระยะยาวกับหญิงตั้งครรภ์ อายุเฉลี่ย 31 ปี จ านวน 45 คน ผลการวิจัยพบว่า  
การเห็นคณุค่าในตนเองมีความสมัพนัธก์บัการมองโลกในแง่ดีในระดบัสงู (r = .80) 
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ฮารจ์ู และ โบเลน (Harju B. and Bolen L, 1998)ได้ศึกษางานวิจัย เรื่อง
ผลกระทบของการมองโลกในแง่ดีต่อการเผชิญปัญหา และการรบัรูค้ณุภาพชีวิตของนกัศึกษา โดย
กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษา จ านวน 204 คน ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาที่มีการมองโลกในแง่ดี
ระดับสูงจะมีสุขภาพที่ดี มีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตของตนเองโดยรวมอยู่ในระดับสูง และ
สามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ได ้โดยมุ่งเนน้ลงมือกระท า ส่วนนักศึกษาที่มีการมองโลกในแง่ดี
ระดับปานกลางจะมีการใชเ้ครื่องด่ืมแอลกอฮอลม์ากขึน้ตามรูปแบบการเผชิญปัญหาสูงกว่าผูท้ี่
มองโลกในแง่ดีระดับสูง ส่วนผูท้ี่มีการมองโลกในแง่ดีระดับต ่าจะไม่มีความพึงพอใจในคุณภาพ
ชีวิต และมีการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี 

Seligman and Buchanan (1995 อา้งถึงในวรางคณา รชัตะวรรณ, 2554, 
น.95) ไดท้ าการทดลองกับนิสิตที่มีการมองโลกในแง่รา้ย โดยสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย โดยแบ่งนิสิต
ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองได้มีส่วนร่วมในการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ (Workshop)  
บนแนวคิดการฝึกทักษะจัดการกับความคิด (Cognitive Coping Skill) โดยใช้การอภิปราย 
ถึงความคิดทางลบเรือ้รงัและเรียนทักษะทางสังคม ร่วมกับทักษะการงานเพื่อช่วยป้องกันการ
ซึมเศรา้ ส่วนอีกกลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม หลังจากนั้นอีก 18 เดือน สิ่งที่ได้พบคือ 32% ของกลุ่ม
ทดลองมีความอดทนต่อการซึมเศรา้ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งมีความอดทนต่อการ
ซึมเศรา้เพียง 22% และพบอีกว่ากลุ่มทดลองอีก 7% ที่มีความเครียดผิดปกติ เมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุม่ควบคมุที่มีความเครียดผิดปกติถึง 15% 

จากการขอ้มลูในขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่าการมองโลกในแง่ดีเป็นลกัษณะของบุคคลที่มี
ความคิดในมุมมองเชิงบวก มีความหวงัถึงสิ่งต่าง ๆ ในทิศทางที่ดี มีความมั่นใจในตนเอง เชื่อมั่น
ในความสามารถของตนเอง ไม่ย่อท้อ และมีความพรอ้มในการแก้ปัญหา ซึ่งสิ่งเหล่านีจ้ะเป็น
ภูมิคุ้มกันที่ส่งผลให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขท่ามกลางสังคมที่มีความวุ่นวาย 
ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

2.เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

ค าว่า “การแนะแนว” ตรงกบัค าในภาษาองักฤษว่า “Guidance” โดย แฟรงค ์พารส์นั 
(Frank Parsons) ผู้ที่ได้รบัการยกย่องให้เป็นบิดาแห่งวงการแนะแนวเป็นผู้ใช้ค านี ้เป็นคนแรก 
เมื่อปี 1908 (นิรนัดร ์จุลทรพัย์, 2545) ซึ่งมีผูใ้หค้วามหมายหรือค าจ ากัดความของการแนะแนว 
ไวค้ลา้ยคลงึกนั ดงันี ้
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กระทรวงศึกษาธิการ (2560) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริม
และพัฒนาให้นักเรียนเกิดทักษะต่าง ๆ ท าให้นักเรียนค้นพบความสามารถและพัฒนา
ความสามารถของตนเองได ้เสริมสรา้งทักษะชีวิตวุฒิภาวะทางอารมณ์ การปรบัตัวเขา้กับสงัคม 
นอกจากนีค้รูจะตอ้งท าหนา้ที่แนะแนวใหค้ าปรกึษาดา้นชีวิต การศึกษาต่อ และการพฒันาตนเอง 
สูโ่ลกอาชีพ 

สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย (2557) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรม
ที่สง่เสรมิใหน้กัเรียนรูจ้กัตนเองมากขึน้ในเรื่องของการศกึษา อาชีพ สว่นตวัและสงัคม  

โกศล มีคุณ (2557) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวมีขึน้เพื่อให้นักเรียนได้ส  ารวจ
ตนเอง และใหน้กัเรียนไดเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมไปในทิศทางที่ดีขึน้ 

 รบัขวัญ ภูษาแก้ว (2557) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริม 
ใหน้ักเรียนรูจ้ักตนเองมากขึน้ เพื่อที่นักเรียนสามารถวางแผนในด้านการเรียน อาชีพ และปรบัตัว
ไดอ้ย่างเหมาะสม 

เจษฎา บุญมาโฮม (2558) ไดใ้หค้วามหมายว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรม 
ที่ส่งเสริมให้ผู ้เรียนสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกับ  
ความตอ้งการของนกัเรียน 

Miller (1971 อา้งถึงในอดุล นาคะโร, 2551, น.31) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนว
เป็นกระบวนการช่วยใหบุ้คคลรูจ้ักตนเอง และสิ่งแวดลอ้ม เพื่อให้บุคคลสามารถตัดสินใจและ  
วางแผนการอนาคตของตนได ้

English and English (1970 อ้างถึ งในอดุล  นาคะโร , 2551 , น.31) ได้ให้
ความหมายว่า การแนะแนวเป็นกระบวนการช่วยเหลือบุคคลใหส้ามารถเลือกตัดสินใจไดอ้ย่าง
เหมาะสมเพื่อความส าเรจ็ในชีวิต 

Shertzer and Lindon (1979 อ้างถึงในอดุล นาคะโร, 2551, น.31)  กล่าวว่า 
การแนะแนวเป็นวิธีการที่บุคคลหนึ่งพยายามช่วยเหลืออีกบุคคลหนึ่งใหส้ามารถตัดสินใจเลือก  
สิ่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม แกไ้ขปัญหาของตนเอง และปรบัตวัได ้

จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งกับกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปไดด้ังนี ้กิจกรรม
แนะแนว หมายถึง กิจกรรมที่ส่งเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเ้รียนใหเ้หมาะสมตามความ
แตกต่างระหว่างบุคคล และเป็นกระบวนการช่วยให้บุคคลรูจ้ักตนเอง และสิ่งแวดลอ้ม เพื่อให้
บุคคลสามารถตัดสินใจวางแผนการอนาคตของตนไดอ้ย่างเหมาะสม  และที่ส  าคัญคือสามารถ
ปรบัตวั รูจ้กัปรบัมมุมองวิธีคิดของตนเองใหส้ามารถใชช้ีวิตอยู่รว่มกบัผูอ่ื้นในไดอ้ย่างมีความสขุ 
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2.2 หลักการของกิจกรรมแนะแนว 
จากการศึกษาเอกสารที่ เก่ียวกับกิจกรรมแนะแนว พบว่ามีผู ้กล่าวถึงหลักการ 

ของกิจกรรมแนะแนว ดงันี ้
รบัขวญั ภูษาแกว้ (2557) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวจะตอ้งจัดขึน้ใหส้อดคลอ้ง

กบัธรรมชาติของผูเ้รียน และสอดคลอ้งกบัปัญหาที่เกิดขึน้ โดยเห็นความส าคญัของผูเ้รียนเป็นหลกั 
ตลอดจนสง่เสรมิใหผู้เ้รียนเกิดทกัษะในการใชช้ีวิต 

เรียม ศรีทอง (2557) ได้กล่าวถึง กิจกรรมแนะแนวว่า เป็นกิจกรรมที่ เน้นให้
ผูเ้รียนทุกคนไดม้ีส่วนร่วมในการปฏิบติักิจกรรม ส่งเสริมใหผู้เ้รียนไดพ้ัฒนาตนเองในดา้นต่าง ๆ  
ไดอ้ย่างเต็มประสิทธิภาพอันจะส่งผลใหผู้เ้รียนเกิดการพัฒนาได้ตรงตามวัตถุประสงค์ของการ  
จดักิจกรรม 

สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย (2557) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวว่าเป็น
กิจกรรมที่ต้องจัดใหเ้หมาะสมและทันต่อสภาพปัญหาที่เกิดขึน้ และมีความเชื่อมโยงกับความ
ตอ้งการ และความสนใจของผูเ้รียน ใหผู้เ้รียนไดม้ีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมจนส่งผลใหน้ักเรียน
ไดเ้รียนรู ้และเกิดทกัษะที่ส  าคญัในการด าเนินชีวิต 

จากหลักการของกิจกรรมแนะแนว พบว่า กิจกรรมแนะแนวจัดขึน้เพื่อใหเ้หมาะสม 
กบัปัญหาที่เกิดขึน้ตามธรรมชาติของผูเ้รียน โดยเนน้ใหผู้เ้รียนปฏิบติักิจกรรมอย่างทั่วถึง ตลอดจน
เกิดการพฒันาศกัยภาพ และเกิดทกัษะในการด าเนินชีวิต 

2.3 วัตถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนว 
จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวกับกิจกรรมแนะแนว พบว่ามีผูก้ล่าวถึงวัตถุประสงค ์

ของกิจกรรมแนะแนว ดงันี ้
อภิชาติ เศรณีวิจัยกิจการ (2549) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวมีจุดมุ่งหมาย 

เพื่อส่งเสริมใหผู้เ้รียนไดรู้จ้กัตนเองมากขึน้ ทัง้เรื่องความชอบ ความสนใจ ความถนัด ขอ้ดีขอ้เสีย
ของตนเอง เพื่อสามารถน ามาปรบัปรุง หรือพฒันาใหน้ักเรียนสามารถวางแผนในการด าเนินชีวิต
ไดอ้ย่างเหมาะสม อีกทัง้สง่เสรมิใหผู้เ้รียนเกิดความรูใ้นดา้นการศึกษา อาชีพ สว่นตวัและสงัคม 

ชลุีกร โชติดี (2553) กลา่วถึง วตัถปุระสงคข์องกิจกรรมแนะแนว ดงันี ้
1. เพื่อใหน้กัเรียนรูจ้กัตนเองมากขึน้ และทราบถึงประโยชนข์องตนเอง 
2. เพื่อใหน้ักเรียนมีความรู ้ตลอดจนสามารถวางแผนเก่ียวกับขอบข่ายของ

งานแนะแนวทัง้ 3 ดา้นได ้
3. เพื่อให้นักเรียนสามารถปรบัตัวได้อย่างเหมาะสม และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน  

ไดอ้ย่างมีความสขุ 
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นิตยา เรืองแป้น (2553) ไดก้ล่าวถึง วัตถุประสงคข์องการจัดกิจกรรมแนะแนว 
คือ เพื่อใหผู้เ้รียนมีความเขา้ใจตนเองมากขึน้ สามารถช่วยเหลือตนเองไดเ้มื่อตอ้งพบเจอปัญหา
และอุปสรรคต่าง ๆ ตลอดจนเลือกแนวทางการเรียนหรือการศึกษาต่อ และอาชีพที่สอดคล้อง  
กบัความตอ้งการของตนเอง 

สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย (2557) กล่าวถึง วัตถุประสงค์ของการจัด
กิจกรรมแนะแนวไว ้3 ขอ้ ดงันี ้

1. นกัเรียนเกิดการเห็นคณุค่าในตนเองและผูอ่ื้น 
2. นักเรียนวางแผนทางดา้นการเรียน และอาชีพที่ตรงกับความตอ้งการของ

ตนเอง 
3. นกัเรียนปรบัตวัเขา้กบัสงัคมไดอ้ย่างเหมาะสม 

จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุป
ไดด้ังนี ้วตัถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนวแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ 1) เพื่อป้องกันปัญหา ป้องกัน
ไม่ใหน้กัเรียนเกิดปัญหาหรือความยุ่งยากในการด าเนินชีวิต 2) เพื่อแกไ้ขปัญหา ใหค้วามช่วยเหลือ
นกัเรียนในการแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้กบัตนเอง 3) เพื่อสง่เสรมิพฒันาใหก้ารส่งเสริมนกัเรียน
ทกุคนใหเ้กิดความเจรญิงอกงามมีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ อย่างสมบรูณ ์

2.4 ประโยชนข์องกิจกรรมแนะแนว 
กิจกรรมแนะแนวในโรงเรียน เป็นกิจกรรมที่ช่วยเติมเต็มความเป็นคนที่สมบูรณ์ 

ใหแ้ก่นกัเรียนตามจุดหมายของหลกัสตูรซึ่งนิตยา เรืองแป้น (2553) และนิรนัดร ์จุลทรพัย ์(2545) 
กลา่วว่าการแนะแนวมีประโยชนด์งันี ้

1. ประโยชนต่์อนักเรียน การแนะแนวส่งเสริมใหน้ักเรียนเกิดความเขา้ใจตนเอง
อย่างถูกต้อง ให้นักเรียนทราบถึงจุดดีจุดด้อยในตนเอง มีความเข้าถึงและเข้าใจข้อมูลต่าง ๆ  
ที่ เก่ียวข้องกับตนเองที่ จะช่วยให้นักเรียนสามารถวางแผนในอนาคตได้อย่างเหมาะสม  
และสามารถปรบัตวัเขา้กบัสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ 

2. ประโยชน์ต่อครู และโรงเรียน งานแนะแนวประกอบด้วยบริการ 5 ด้าน  
ซึ่งบริการทัง้ 5 ดา้นนีจ้ะช่วยใหค้รูเขา้ใจเรียนมากขึน้ จึงส่งผลใหค้รูสามารถปรบัปรุงและวางแผน
แนวทางการจัดการเรียนรูใ้ห้สอดคล้องกับความต้องการของนักเรียนทุกคน นอกจากนีจ้ะช่วย  
ใหโ้รงเรียนสามารถวางแนวทางการจดักิจกรรมใหม้ีความสอดคลอ้งและความตอ้งการของผูเ้รียน
ไดอ้ย่างเหมาะสม 
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3. ประโยชนต่์อผู้ปกครอง ผูป้กครองจะมีความเขา้ใจในบุตรหลานของตนเอง
มากขึน้ สามารถส่งเสริมให้นักเรียนได้เลือกตัดสินใจในสิ่งที่นักเรียนถนัด ไม่ว่าจะเป็นด้าน
การศึกษาต่อ ด้านอาชีพ และด้านอ่ืน ๆ สามารถร่วมกับวางแผน ให้ข้อคิดเห็น ข้อเสนอแนะ  
ที่มีความเป็นกลาง และที่ส  าคญัคือส่งเสริมใหผู้ป้กครองยอมรบัในขอ้จ ากดั หรือขีดจ ากดัของบุตร
หลานของตนเองได ้

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวขอ้งกบัประโยชนข์องกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปไดว้่า 
ประโยชน์ของกิจกรรมแนะแนว แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ประโยชน์ต่อนักเรียน ช่วยให้
นกัเรียนเกิดความเขา้ใจตนเองอย่างถูกตอ้ง 2) ประโยชนต่์อครู ช่วยใหค้รู อาจารย ์เขา้ใจนกัเรียน
ได้ดีขึน้ทุกด้าน 3) ประโยชน์ต่อผู้ปกครอง ช่วยให้ผู้ปกครองมีความเข้าใจเด็กของตนเองดีขึน้ 
เข้าใจถึงแนวทางและโอกาสในการศึกษาต่อและการประกอบอาชีพ ซึ่งจะช่วยให้ผู้ปกครอง 
สามารถชีแ้นะช่องทางแก่บตุรหลานได ้

2.5 ขอบข่ายของการจัดกิจกรรมแนะแนว 
จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวกับกิจกรรมแนะแนว พบว่ามีผูก้ล่าวถึงขอบข่ายการ 

จดักิจกรรมแนะแนว ดงันี ้
รบัขวญั ภษูาแกว้ (2557) ไดก้ลา่วถึง ขอบข่ายกิจกรรมแนะแนว ม ี3 ดา้น ดงันี ้ 

1. ด้านการศึกษา มุ่งให้ผู ้เรียนเรียนรูแ้ละพัฒนาตนเองในด้านการศึกษา 
ใหต้รงตามศกัยภาพของตนเอง รูจ้กัแสวงหาขอ้มลูและใชข้อ้มลูประกอบการวางแผนการศึกษาต่อ
ไดอ้ย่างเหมาะสม 

2. ดา้นอาชีพ มุ่งให้ผูเ้รียนรูแ้ละเขา้ใจโลกของงานและการประกอบอาชีพ 
ที่มีความหลากหลาย และมีแนวทางการวางแผนในการประกอบอาชีพตามความสนใจและ 
ความถนดัของตนเอง 

3. ด้านส่วนตัวและสังคม มุ่งให้ผู ้เรียนรูจ้ักตนเอง เกิดทักษะที่ใช้ในการ
ด าเนินชีวิต และสามารถปรบัตวัเขา้กบัสงัคมได ้ 

สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย (2557) ไดก้ล่าวถึง ขอบข่ายของกิจกรรมแนะ
แนว ม ี3 ดา้น ดงันี ้

1. ดา้นการศึกษา ใหผู้เ้รียนมีความรูใ้นเรื่องการศึกษาต่อ รูจ้ักการแสวงหา
ขอ้มลูทางดา้นการศกึษาเพื่อประกอบการวางแผนการศกึษาต่อที่ตรงกบัความตอ้งการของตนเอง 

2. ดา้นอาชีพ ใหผู้เ้รียนมีความรูเ้ก่ียวกับอาชีพที่หลากหลาย มีความรูค้วาม
เขา้ใจต่ออาชีพสจุรติ และสามารถวางแผนการประกอบอาชีพที่ตรงกบัความสนใจของตนเองได ้
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3. ดา้นสว่นตวัและสงัคม ใหผู้เ้รียนมีความเขา้ใจในศกัยภาพของตนเอง และ
เห็นคณุค่าของผูอ่ื้น 

จากแนวคิดเก่ียวกับขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนวสามารถสรุปไดว้่า ขอบข่ายของ
กิจกรรมแนะแนว แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ 1) ดา้นการศึกษา 2) ดา้นการงานและอาชีพ 3) ดา้น
ส่วนตัวและสังคม ในการศึกษาครั้งนี ้ผู ้วิจัยใช้กิจกรรมแนะแนวเป็นวิธีการในการส่งเสริม 
การมองโลกในแง่ดี เนื่องจากการมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาตนเองดา้นความคิด
และมุมมองของตนเอง นอกจากนี ้การมองโลกในแง่ดี เป็นวิธีการคิดที่ เป็นพื ้นฐานที่ส  าคัญ 
ในการอยู่รว่มกบับคุคลอื่นในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ 

2.6 เทคนิคทีใ่ช้ในกิจกรรมแนะแนว 
การด าเนินกิจกรรมแนะแนวสามารถใชเ้ทคนิคต่าง ๆ เพื่อก่อใหเ้กิดความส าเร็จได้

โดยสามารถน าไปใชแ้ตกต่างกันไดต้ามเหมาะสม ซึ่งมีผูก้ล่าวถึงเทคนิคที่ใชใ้นการจัดกิจกรรม 
แนะแนว ไวด้งันี ้

สุนันทา พลบัแดง (2554) กล่าวว่า กิจกรรมแนะแนวเป็นวิชาที่มุ่งเนน้ใหผู้เ้รียน 
ไดพ้ัฒนาตนดว้ยการคน้หา และรูจ้ักตนเอง เขา้ใจตนเอง รกัและเห็นคุณค่าในตนเอง รูว้่าตนเอง  
มีความสามารถ ความถนัด ความสนใจ มีจุดเด่น จุดด้อย บุคลิกภาพอย่างไร ดังนั้นกิจกรรม  
แนะแนวจึงจ าเป็นตอ้งมีรูปแบบและวิธีการที่เอือ้อ านวยใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรูด้ว้ยการใชเ้ทคนิค 
และกระบวนการกลุม่ และยดึรูปแบบการสอนแบบผูเ้รียนเป็นศนูยก์ลาง ประกอบดว้ยเทคนิค ดงันี ้

1. เทคนิคการสอนแบบสรา้งแผนผังความคิด  (Concept Mapping) เป็น
กระบวนการที่เน้นใหน้ักเรียนมีบทบาทในการจัดระบบความคิดของตนเองใหช้ัดเจนในรูปแบบ
แผนผงัทางความคิด (Mind mapping) ท าใหเ้ห็นโครงสรา้งของความรูห้รือเนือ้หาสาระนัน้ ๆ 

2. เทคนิคการสอนแบบบรรยาย (Lecture) เป็นวิธีสอนที่ครูเป็นผูพ้ดูบอกเล่า 
หรืออธิบายเนือ้หาแก่ผูเ้รียน 

3. การตัง้ค าถาม (Questioning) เป็นวิธีการสอนที่เนน้ใหผู้เ้รียนมีพฤติกรรม
การเรียนแบบมีส่วนร่วม เพื่อช่วยให้ผู้เรียนเกิดกระบวนการคิด การตีความ การไตร่ตรอง  
การถ่ายทอดความคิด ความเขา้ใจ ช่วยใหผู้เ้รียนสรา้งความรูค้วามเขา้ใจ และพัฒนาความคิด  
ใหม่ ๆ และส่งเสริมใหผู้เ้รียนเกิดความอยากรูอ้ยากเห็น และใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรูใ้นเรื่องนัน้ ๆ 
เพิ่มมากขึน้ 
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4. เทคนิคการสอนแบบระดมสมอง (Brain Storming) เป็นการสอน 
ที่เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนแสดงความคิดเห็นในเรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างกวา้งขวาง เป็นอิสระเต็มที่ทกุคน 
เป็นการระดมความเห็นของผูเ้รียนใหม้ากที่สดุ เพื่อใหเ้กิดแนวคิดที่หลากหลายและต่างมมุมอง 

5. เทคนิคการสอนโดยใช้กรณีตัวอย่าง (Case) เป็นกระบวนการสอน 
ที่ใหผู้เ้รียนศึกษาเรื่องที่สมมติขึน้จากเนือ้เรื่องที่ก าหนด และตอบค าถามเก่ียวกับเรื่องนัน้ จากนัน้
น าค าตอบและเหตผุลที่มาของค าตอบมาใชเ้ป็นขอ้มลูในการอภิปราย 

6. เทคนิคการสอนโดยใช้บทบาทสมมติ (Role-playing) เป็นวิธีการสอน 
ที่ใชส้ถานการณส์มมติ มีการก าหนดบทบาท และแสดงออกมาตามธรรมชาติ 

7. เทคนิคการสอนแบบอภิปราย (Discussion) เป็นการสอนที่เปิดโอกาส 
ใหแ้สดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยนมุมมองซึ่งกันและกัน โดยมีครูเป็นผูป้ระสานงานและกระตุ้น 
ใหน้กัเรียนรว่มแสดงความคิดเห็น สรุป หรือเสนอแนะความคิดเห็นที่แตกต่างกนั 

8. เทคนิคการสอนแบบใชเ้กม (Game) เป็นวิธีการที่เรียนรูเ้ล่นเกมที่มีกติกา 
สมาชิกทุกคนจะตอ้งเล่นเกมภายใตก้ติกาที่ก าหนดไว้ เพื่อพัฒนาความคิดริเริ่มสรา้งสรรค ์และ
สง่เสรมิผูเ้รียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกนั และมีประสบการณก์ารเรียนรูร้ว่มกบัผูอ่ื้น  

สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย (2557) กล่าวถึงเทคนิคที่ใชใ้นการจดักิจกรรม 
แนะแนวว่า การจัดกิจกรรมแนะแนวเพื่อตอบสนองความต้องการชองนักเรียน และให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้นั้น ควรน าเทคนิคมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับธรรมชาติของผู้เรียน  
ซึ่งมีเทคนิคดงันี ้1) การจดักิจกรรมโดยเนน้กระบวนการกลุ่ม 2) การจดัการเรียนการสอนโดยเนน้
กระบวนการคิด 

สกล วรเจรญิศรี (2560) กลา่วถึง เทคนิคเชิงสรา้งสรรคใ์นการจดักิจกรรม ดงันี ้ 
1. เทคนิคแผนชีวิต เป็นเทคนิคที่ให้บุคคลได้ใช้ความคิด และวิเคราะห์

เก่ียวกบัความตอ้งการของตนเอง หรือจดุมุ่งหมายในชีวิต 
2. เทคนิคพร 3 ประการ เป็นเทคนิคที่ใชค้  าถามในการส ารวจความปรารถนา 

และความตอ้งการของบคุคล 
3. เทคนิค 30 ค าถาม เป็นเทคนิคที่ใช้ค าถามเพื่อส่งเสริมให้บุคคลส ารวจ

เก่ียวกบัเรื่องราวที่ไดผ้่านเขา้มาในชีวิตของตนเอง 
4 . เทคนิคเส้นทางชีวิต  เทคนิคนี ้เป็นเทคนิคที่ ส่งเสริมให้บุคคลเกิด 

การตระหนกัรูใ้นตนเอง การตดัสินใจ และคิดถึงเรื่องราวที่จะเกิดขึน้ในชีวิต 
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5. เทคนิคบอกชื่อรอบวง เทคนิคนีส้่งเสริมใหบุ้คคลไดท้ าการรูจ้ักกับบุคคล
อ่ืน มีสมัพนัธภาพที่ดีต่อกนั เทคนิคนีค้วรใชเ้มื่อเริ่มตน้การท ากิจกรรมเพื่อสรา้งคุน้เคยกนัมากขึน้ 

6. เทคนิคบอลพิศวง เป็นเทคนิคที่ใชใ้นการสรา้งสัมพันธภาพ และช่วยให้
บคุคลเกิดการตระหนกัในตนเอง และส ารวจปัญหาต่าง ๆ ที่ไดผ้่านเขา้มาในชีวิต 

7. เทคนิคลูกอมหลากสี เป็นเทคนิคที่ส่งเสริมเกิดการสื่อสารกับระหว่าง
บคุคล มีการส ารวจประเด็นปัญหาต่าง ๆ มีความตระหนกัรูแ้ละเกิดความเขา้ใจในตนเอง  

จากการศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัเทคนิคที่ใชใ้นการจดักิจกรรมแนะแนวนัน้ จะเห็นไดว้่า 
กิจกรรมแนะแนวมีเทคนิคและวิธีการที่หลากหลายในการส่งเสริมให้ผูเ้รียนเกิดการพัฒนาตาม
ขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว ผูว้ิจยัจึงเลือกเทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์และเทคนิคการสอน 8 เทคนิค 
ของสุนนัทา พลบัแดง มาเป็นเทคนิคในการจดักิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมใหผู้เ้รียนเกิดการมอง
โลกในแง่ด ี

2.7 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว  
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว ผูว้ิจัยไดเ้รียบ

เรียงและน าเสนอรายละเอียดต่าง ๆ ดงันี ้
2.7.1 งานวิจยัในประเทศไทย  

จารุวรรณ แสงดว้ง (2556) ที่ได้ศึกษาเรื่อง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพื่อพฒันาจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 2 ผลปรากฏว่า หลงัจากนกัเรียนไดร้บั
กิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวก นกัเรียนมีจิตวิทยาเชิงบวกสูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .01 

ชลลดา พันธุ์เนตร (2561) ที่ ได้ศึกษา เรื่องการเปรียบเทียบผลของการ 
ใชโ้ปรแกรมกิจกรรมแนะแนวอาชีพตามทฤษฎีของแฟรงคพ์าสันสก์ับทฤษฎีของเกอแลตที่มีต่อ
ความสามารถในการตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ผลปรากฏว่า  
1) นักเรียนที่ได้รับการจัดโปรแกรมกิจกรรมแนะแนวอาชีพตามทฤษฎีวิเคราะห์ลักษณะและ
องคป์ระกอบของแฟรงค ์พาสนัส ์กับนักเรียนที่ไดร้บัการจดัโปรแกรมกิจกรรมแนะแนวอาชีพตาม
ทฤษฎีการตดัสินใจของเกอแลต มีความสามารถในการตดัสินใจเลือกอาชีพแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญ ทางสถิ ติ  2) นัก เรียนที่ มี ระดับวุฒิ ภาวะทางอาชีพด้าน เจตคติแตกต่างกัน  
มีความสามารถในการตัดสินใจเลือกอาชีพแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
3) ไม่มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างวิธีการจดัโปรแกรมกิจกรรมแนะแนวอาชีพกบัระดบัวฒุิภาวะทางอาชีพ
ดา้นเจตคติที่มีผลต่อความสามารถในการตดัสินใจเลือกอาชีพ 
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2.7.2 งานวิจยัในต่างประเทศ  
เคซู อิแมนดูคุ  และซัง  (Kesui C. and Joshua M. and Sang H., 2017)  

ได้ท าการวิจัยถึงคุณภาพของกิจกรรมแนะแนวที่มี ต่อความประพฤติของนักเรียนโรงเรียน
มธัยมศึกษา ผลการศกึษาพบว่า กิจกรรมแนะแนวสามารถช่วยควบคมุความประพฤติของนกัเรียน
ในระดบัที่แตกต่างกนั และน ามาเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมแนะแนวในสถานศกึษา 

แมคโคลแมน (McColman James Westley, 1975) ได้ศึกษาเก่ียวกับ
ความสมัพันธร์ะหว่างการใชชุ้ดการสอนและกิจกรรมกลุ่มที่มีผลสอบวิชาสงัคมศึกษา ผลการวิจัย
พบว่า นักเรียนที่เรียนโดยใชชุ้ดการสอนร่วมกับกิจกรรมกลุ่มมีผลสอบวิชาสังคมศึกษามากกว่า
นักเรียนที่ใชชุ้ดการสอนเพียงอย่างเดียว และนักเรียนที่เรียนโดยใชชุ้ดการสอนเพียงอย่างเดียว 
มผีลสอบมากกว่านกัเรียนท่ีเรียนโดยใชก้ิจกรรมกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .01  

Youngue,Toddy and Burton (1981 อา้งถึงใน กลัยดา ถนอมถิ่น, 2553, น.
61) ไดศ้ึกษาผลของวิธีการสอนอาชีพในชัน้เรียนกับการสอนจากประสบการณ์จริงต่อวุฒิภาวะ
ทางอาชีพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในรัฐเวอรจ์ิเนียตอนใต้ จ านวน 46 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมเท่ากัน  กลุ่มทดลองจะออกไปเยี่ยมชมสถานที่ประกอบ
อาชีพ และบุคคลที่ประกอบ อาชีพต่าง ๆ สปัดาหล์ะ 2 วัน วันละ 2 ชั่วโมง และมีการแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นกันในกลุ่มทดลองเพิ่ม มากขึน้กว่ากลุ่มควบคุม  ผลการวิจัยพบว่า การสอนแบบ 
ใหน้กัเรียนไดร้บัประสบการณต์รงจะช่วยใหว้ฒุิภาวะทางอาชีพของนกัเรียนเพิ่มไดม้ากกว่าวิธีสอน
ในชัน้เรียน  

จากการศึกษาข้อมูลและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับกิจกรรมแนะแนว จะเห็นได้ว่า 
กิจกรรมแนะแนว เป็นวิธีการที่ส่งเสริมให้ผู ้เรียนเกิดความเข้าใจตนเอง และสามารถใช้ชีวิต 
อยู่ร่วมกับผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสุข โดยจัดการศึกษาตามขอบข่ายดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตัว
และสงัคม ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงใชก้ิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน 

3. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับวัยรุ่น 
3.1 ความหมายของวัยรุ่น  

จากการศกึษาเอกสารที่เก่ียวกบัวยัรุ่น พบว่ามีผูก้ลา่วถึงความหมายของวยัรุน่ ดงันี ้
Hurlock (1987 อา้งอิงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553, น.13)  กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวัย 

ที่เขา้สูเ่จรญิเติบโต หรือเจรญิเติบโตไปสูว่ฒุิภาวะ (Maturity)  
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Wright (1988 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ , 2553, น.13) กล่าวว่า วัยรุ่น เป็น
ช่วงที่เริ่มเขา้สู่การเป็นหนุ่มสาว โดยมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายซึ่งจะแสดงในลกัษณะของเพศ
ชายและหญิงที่ชดัเจนมากขึน้ 

Roger (1988 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553, น.13-14) ไดก้ล่าวถึงวัยรุ่น
ไวใ้น 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 

1. พิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย ไดแ้ก่  
1.1 สดัสว่นรา่งกาย 
1.2 น า้เสียงเปลี่ยน  
1.3 มีขนเกิดขึน้ตามที่ต่าง ๆ  
1.4 เด็กหญิงมีประจ าเดือน เด็กผูช้ายมีการหลั่งน า้กาม  

2. พิจารณาจากช่วงอายุ เด็กแต่ละคนจะมีช่วงอายุในการเข้าสู่วัยรุ่น 
ที่แตกต่างกนั  

3. พิจารณาจากเกณฑท์างสงัคม เป็นการยอมรบัจากสงัคมว่าจะยอมรบั
ในฐานะผูใ้หญ่เมื่อใด อาจขึน้อยู่กบัศาสนา วฒันธรรม ประเพณีของสงัคมนัน้ ๆ   

จากการศึกษาความหมายของวยัรุน่ สามารถสรุปความหมายของวยัรุน่ไดด้งันี ้วยัรุ่น 
หมายถึง วัยแห่งการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเข้าสู่วัยหนุ่มสาว โดยจะมีการเปลี่ยนปลงอย่าง
รวดเรว็ และมีการแสดงสญัลกัษณค์วามเป็นเพศชาย และเพศหญิงอย่างชดัเจนมากขึน้ 

3.2 พัฒนาการของวัยรุ่น  
พัฒนาการของวัยรุ่น คือวยัแห่งการเปลี่ยนแปลง เป็นการพัฒนาจากความเป็นเด็ก

เขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ ซึ่งขวญัจิต อินเหยียว (2542) ไดแ้บ่งช่วงวยัรุน่เป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่  
1. วัยรุ่นตอนต้น เด็กหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นในช่วงอายุระหว่าง 13-15 ปี และ

เด็กชายจะเขา้สูว่ยัรุน่ในช่วงอายรุะหว่าง 15-17 ปี  
2. วัยรุ่นตอนกลาง เด็กหญิงมีอายุ 15-18 ปี เด็กชายจะมีอายุ 17-19 ปี ในวัยนี ้

จะเริ่มมีความคิด ความรูส้กึ เริ่มสนใจเพศตรงขา้ม 
3. วัยรุ่นตอนปลาย เด็กหญิงมีอายุ 18-20 ปี เด็กชายจะมีอายุ 19-21 ปี เป็นวัย 

ที่เริ่มมีพัฒนาการในด้านต่าง ๆ เริ่มหาวิธีการแก้ปัญหา มักจะแสดงออกว่าตนเองไม่ใช่เด็ก 
เด็กชายจะมีสว่นสงูมากกว่าเด็กหญิง  

ดังนั้นสรุปได้ว่า พัฒนาการของวัยรุ่น คือ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและ 
อวยัวะทกุสว่น และวยัรุน่จะมีพฒันาการดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณส์งัคม และสติปัญญา  
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3.2.1 ทฤษฎีพัฒนาการของวัยรุ่น  
อีริคสนั (Erikson) ไดก้ล่าวว่า มนุษยท์ุกคนจะตอ้งผ่านพัฒนาการทางจิตสงัคม

ทัง้ 8 ขัน้ ซึ่งเป็นสิ่งที่จะตอ้งผ่านขัน้ตอนความขดัแยง้และการแกไ้ข ความส าเร็จ (สิทธิพงศ ์วฒันา
นนทส์กลุ, 2557)  โดย 5 ขัน้แรกอยู่ในช่วงวยัเด็กและวยัรุน่ ที่เหลืออีก 3 ขัน้อยู่ในวยัผูใ้หญ่ ดงันี ้

ขั้นที่ 1 ขั้นพัฒนาความรูส้ึกไวว้างใจ – ไม่ไว้วางใจผู้อ่ืน เป็นการพัฒนา 
ในช่วงแรกเกิด ถึง 1 ขวบ เป็นวยัเริ่มแรกของชีวิตที่ยงัตอ้งการทางกาย การดแูลจากพ่อแม่ ในวยันี ้
จะเนน้การใหค้วามส าคัญกบัปาก เช่น การใหอ้าหาร การตอ้งการไดร้บัความรกั ความอบอุ่นทาง
รา่งกาย ความรูส้ึกมั่นคงที่จะอยู่รว่มกบัผูอ่ื้น ถา้เขาไดร้บัการตอบสนองในสิ่งที่เขาตอ้งการก็จะเกิด
ความรูส้กึไวว้างใจ  

ขั้นที่  2 ขั้นพัฒนาความรู้สึกเป็นอิสระ – ความละอาย ความไม่แน่ใจ  
อยู่ในช่วงอายุ 2-3 ขวบ เริ่มเรียนรูท้ี่จะควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ฝึกการขับถ่าย เด็กจึง
คน้พบว่าสามารถท าสิ่งต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเองถือว่าเป็นการคน้พบความรูส้กึเป็นตวัของตวัเอง 

ขั้นที่ 3 ขั้นพัฒนาความคิดริเริ่ม – ความรูส้ึกผิด อยู่ในช่วงอายุ 4 - 6 ปี  
เด็กจะมีความสามารถในการเคลื่อนไหวค่อนข้างสมบูรณ์สามารถช่วยตัวเองได้มากกว่าเดิม 
สามารถใชภ้าษาในการติดต่อสื่อสาร และพดูถึงความตอ้งการของตนเองได ้

ขั้นที่ 4 ขั้นพัฒนาความขยันหมั่นเพียร – ความรูส้ึกเป็นปม อายุ 7 - 12 ปี 
เด็กจะเริ่มเขา้โรงเรียน ชอบและมีความสนใจในการท าสิ่งต่าง ๆ รว่มกบัเพื่อน มีความกระตือรืนรน้
ในการท างาน และตอ้งการความส าเรจ็  

ขั้นที่ 5 ความมีเอกลกัษณ์แห่งตนและสบัสนในตนเอง ช่วงอายุ 13 – 19 ปี
วัยนี ้มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เกิดความรูส้ึกไม่แน่ใจ 
กบัตนเอง เกิดความรูส้กึสบัสน ตอ้งการคน้หาบทบาทของตนเอง 

ขั้นที่ 6 ความใกล้ชิดสนิทสนมและการแยกตัว อยู่ในช่วงอายุ 20 – 24 ปี 
หลงัผ่านจากขัน้ที่ 5 แลว้ จะมีความกระตือรือรน้ที่จะเสริมเอกลกัษณ์แห่งตนใหแ้ข็งแกร่ง บุคคล
แสวงหามิตรภาพอันสนิทสนม เลือกหาคู่ครอง มีความพรอ้มที่จะร่วมชีวิตในไมตรีจิตอันสนิท 
เสน่หา มีการแบ่งปันความรูส้ึกที่ดีต่อกันและกัน มีความเชื่อถือไว้ใจกัน (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 
2540) ปัจจยัส าคญัในการพฒันาการขัน้นีคื้อ การสรา้งไมตรีและความรกักบัผูอ่ื้นได ้เป็นความรกั 
ความอาทรต่อกนัเป็นความรกัแบบผูใ้หญ่ที่ต่างฝ่ายต่างอทุิศตนเพื่อกนัและกนั  

ขั้นที่ 7 ขัน้พฒันาการสนใจบ ารุงผูอ่ื้น – การใส่ใจหมกมุ่นแต่เรื่องของตนเอง 
อยู่ในช่วงอายุ 25 - 64 ปี ปัจจัยส าคัญในการพัฒนาตนในช่วงนี ้คือ ความเอาใจใส่ (care)  
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การใส่ใจแสดงออกโดยการเป็นห่วงผู้อ่ืนและโดยการดูแลผู้ที่ต้องการการดูแล นอกจากนี ้ 
ก็ถ่ายทอดความรูแ้ละประสบการณ์ ใหส้ิ่งเหล่านีท้  าไดโ้ดยการเลี ้ยงดูเพราะการสอน การสาธิต 
การสอนลกูสอนหลานท าใหไ้ดถ้่ายทอดขอ้เท็จจรงิและเหตผุลจากชนรุ่นหนึ่งไปยงัอีกรุน่หนึ่ง  

ขั้นที่ 8 ขัน้พฒันาความมั่นคง สมบูรณ ์– ความสิน้หวงัทอ้แท ้ช่วงอายุ 65 ปี 
ขึน้ไป ในขัน้นีแ้ลว้บุคคลจะเกิดความรูส้กึว่าไดท้ าสิ่งต่าง ๆ ตามหนา้ที่ของตนเองแลว้ และสามารถ
ทบทวนชีวิตของตนเอง และมองยอ้นกลบัไปดว้ยความไม่ยดึมั่นถือมั่น 

3.3 ลักษณะของวัยรุ่น  
วยัรุ่นเป็นวยัที่แตกต่างจากวยัอ่ืน ๆ อย่างเห็นไดช้ัดโดยเฉพาะลกัษณะทางอารมณ์ 

ที่ส  าคัญมีดังต่อไปนี ้ศรีเรือน แกว้กังวาล (2540) กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวยัที่มีความสบัสน อ่อนไหว
ทัง้นีเ้นื่องจากความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ทัง้ดา้นร่างกาย อารมณ ์สงัคม ส่งผลโดยตรงต่อ
สภาวะอารมณข์องวยัรุ่น เด็กแต่ละคนจะแสดงลกัษณะอารมณ ์และบุคลิกภาพเฉพาะตวัออกมา
ใหผู้อ่ื้นรบัรู ้ไดแ้ก่ อารมณ์วิตกกังวล อารมณ์เศรา้ อารมณ์อ่อนไหว เป็นตน้ เราเรียกลักษะการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นอารมณ์นีว้่าพายุบุแคม อารมณค์วามรูส้ึกของเด็กวยันีม้ักจะมีความรุนแรง 
และเปลี่ยนแปลงง่าย จึงส่งผลใหบุ้คคลอ่ืนไม่เขา้ใจในอารมณ์ความรูส้ึกนึกคิดของวัยรุ่น ดังนั้น
เด็กวยันีจ้ะใหค้วามส าคญักับเพื่อนที่อยู่ในวยัเดียวกนัเนื่องจากมีความเขา้อกเขา้ใจซึ่งกันและกัน 
ทัง้นีเ้ด็กวยัรุน่มกัจะมีการปรบัตวัเขา้กบัสงัคม และสรา้งสมัพนัธภาพกบับคุคนอ่ืนไดอ้ย่างดี 

สาเหตขุองความสบัสนทางอารมณข์องวยัรุน่ ไดแ้ก่ 
1. เป็นช่วงระหว่างการเปลี่ยนวัย มักเกิดความสบัสนในบทบาทของตนเอง  

มีความลงัเลใจ ไม่รูว้่าควรท าอย่างไรถึงจะถกูตอ้ง 
2. เป็นวัยที่ตอ้งมีการวางตัวกับเพื่อนต่างเพศ เด็กอาจเกิดความรูส้ึกสบัสน 

ในการปฏิบติัตน 
3. เด็กจะต้องเตรียมพรอ้มในการวางแผนเข้าสู่การประกอบอาชีพ ซึ่งเด็ก  

บางคนอาจเกิดความสบัสนและลงัเลในความสามารถของตนเองในการเลือกอาชีพ 
4. สภาพสงัคมเป็นสาเหตใุหเ้กิดการสบัสนทางอารมณ ์ไดแ้ก่  

4.1 สงัคมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ 
4.2 เศรษฐกิจในสงัคมสง่ผลใหเ้ด็กตอ้งวางแผนการเลือกอาชีพมากขึน้ 
4.3 วยัรุน่ในปัจจบุนัตอ้งท างานหาเลีย้งตนเองเรว็ขึน้ 
4.4 ขนาดของครอบครวัเล็กลง ความอบอุ่นจึงมีนอ้ยกว่าครอบครวัใหญ่  
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จากการศึกษาลกัษณะของวัยรุ่น สรุปไดว้่า วัยรุ่นเป็นวัยที่เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็ก 
สู่วัยผูใ้หญ่ เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลายดา้น ไดแ้ก่ ทางร่างกาย อารมณ์ และสังคม จึงส่งผล  
ใหว้ัยรุ่นเกิดความสับสน เกิดความไม่มั่นใจในตนเอง และในวัยนีก้ารเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์
ส่งผลโดยตรงวยัรุ่นเป็นอย่างมาก จะท าใหม้ีอารมณอ่์อนไหวง่ายจนในบางครัง้อาจท าใหผู้อ่ื้นเกิด
ความไม่เขา้ใจในวยัรุน่ได ้ 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัในครัง้นี ้มีความมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นโดย
กิจกรรมแนะแนว ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือการวิจยั 
3. การด าเนินการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี ้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 -3  
ปีการศึกษา 2563 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษามธัยมศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 กลุม่ 3 
จ านวน 11 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนทวีธาภิเศก โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง โรงเรียนวิมุตยาราม
พิทยากร โรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม โรงเรียนสตรีวัดระฆัง โรงเรียนวัดบวรมงคล โรงเรียน
สุวรรณารามวิทยาคม โรงเรียนอุบลรตันราชกัญญาราชวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร โรงเรียน  
สวนอนนัต ์โรงเรียนฤทธิณรงคร์อน และโรงเรียนชิโนรสวิทยาลยั รวมจ านวนทัง้สิน้ 6,650 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั แบ่งเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาการมองโลกในแง่ดี คือ นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 ของโรงเรียนทวีธาภิเศก โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม 
โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง สงักัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 กลุ่ม 3 จ านวน 
378 คน ที่ได้มาจากการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการเปรียบเทียบตารางของ  Yamane 
(1973 อ้างถึงใน ประคอง กรรณสูต , 2542, น.10) ที่ ระดับความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 ส าหรับ
ความคลาดเคลื่อน +5% จากการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลาก 
โดยใชโ้รงเรียนเป็นหน่วยการสุม่ 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี คือ นักเรียนที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 ไดจ้ากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
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(Purposive Random Sampling) มี เกณฑ์การคัด เลือกโดยเลือกนักเรียนที่ มี คะแนนจาก 
แบบวัดการมองโลกในแง่ดีตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 25 ลงมา มีจ านวนนกัเรียนทัง้สิน้ 98 คน จากนัน้
ผูว้ิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนแห่งหนึ่งที่นักเรียนมีความพรอ้มในการเขา้ร่วมการทดลอง 
และสถานที่มีความเอือ้อ านวยในการจัดกิจกรรมแนะแนว มีจ านวนนักเรียนทัง้สิน้ 30 คน ต่อมา 
ท าการสุ่มเขา้กลุ่มจ านวน 17 คน จากการก าหนดจ านวนสมาชิกในกลุ่มของคมเพชร ฉัตรศุภกุล 
(2546) โดยวิธีการจบัฉลาก และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการทดลอง 

การสร้างเคร่ืองมือการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชเ้พื่อศึกษาวิจยั ประกอบดว้ย 

1. แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 
2. กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

วิธีการด าเนินการสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย 
แบบวัดการมองโลกในแง่ดขีองนักเรียนวัยรุ่น 

ผูว้ิจยัไดส้รา้งเครื่องมือการวิจยัใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ โดยมีขัน้ตอน
การสรา้งเครื่องมือดงันี ้ 

1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร ต ารา บทความ นิยามศัพท์เฉพาะ และงานวิจัย  
ที่เก่ียวขอ้งกับการมองโลกในแง่ดีมาด าเนินการสรุปและเขียนนิยามศัพทเ์ฉพาะ เพื่อน ามาเป็น
แนวทางในการสรา้งแบบวดัที่ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 

2. สรา้งแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ตามนิยามศพัทเ์ฉพาะ 
3. น าแบบแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นที่ผูว้ิจัยสรา้งเสร็จ

เรียบรอ้ย จ านวน 82 ขอ้ ใหผู้เ้ชี่ยวชาญที่มีประสบการณ์ในดา้นการตรวจสอบเครื่องมือวิจัยเป็น
อย่างดี จ านวน 3 ท่าน  ตรวจสอบหาความเหมาะสมทั้งด้านเนื ้อหา ข้อค าถาม ภาษาที่ใช้ 
ให้สอดคล้องกับนิยามศัพทเ์ฉพาะในแต่ละดา้นเป็นรายขอ้ และใหค้ะแนนความเที่ยงตรงตาม
เนื ้อหาของแบบวัดที่สรา้งขึน้ โดยข้อค าถามในแบบวัดมีค่าความเที่ยงตรงตามเนื ้อหา ( IOC)  
ตัง้แต่ 0.5-1.00 และตดัขอ้ค าถามที่ไม่ผ่านเกณฑจ์ านวน 4 ขอ้ เหลือขอ้ค าถามจ านวน 78 ขอ้  

4. น าแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นที่ปรับปรุงแก้ไขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญไปทดลองใช ้(Try out) กับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียน
สตรีวดัระฆงั ภาคเรียนที่ 2 ปีการศกึษา 2563 จ านวน 30 คน 

5. น าข้อมูลที่ ได้จากการทดลองใช้ (Try out) ข้อค าถามทั้งฉบับ 78 ข้อ  
มาตรวจใหค้ะแนนและน าขอ้มูลมาวิเคราะหห์าค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ (Item Discrimination) 
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ผูว้ิจยัคดัเลือกเฉพาะขอ้ค าถามที่มีค่าอ านาจจ าแนกตัง้แต่ 0.20 ขึน้ไป และตดัขอ้ค าถามที่ไม่ผ่าน
เกณฑจ์ านวน 20 ขอ้ เหลือขอ้ค าถามที่สมบรูณ ์จ านวน 58 ขอ้ 

6. น าแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นที่ผ่านเกณฑ์ค่าอ านาจ
จ าแนก มาวิเคราะหเ์พื่อหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวดัทัง้ฉบับ ใชสู้ตรสมัประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) โดยแบบวัดการเสริมสรา้งการมองโลก 
ในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ มีค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั .96 

7. น าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่มาปรบัปรุงแกไ้ข จดัพิมพ์
เป็นฉบบัสมบรูณ ์และน าไปใชก้บันกัเรียนมธัยมศึกษาปีที่ 1-3 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษา
มธัยมศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 กลุม่ 3 ที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง 

ลักษณะของเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลู มีลกัษณะเป็นแบบวดัการมองโลกในแง่ดี

ของนักเรียนวัยรุ่น แบ่งเป็น 5 ดา้น ดังนี1้) ดา้นอารมณ์ทางบวก จ านวน 15 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1-15  
2) ด้านความเก่ียวข้องกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต จ านวน 11 ข้อ ได้แก่ ข้อ 16-26 3) ด้านเครือข่าย
ความสมัพันธ์ จ านวน 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 27-33 4) ดา้นการมีความหมาย : จุดมุ่งหมาย จ านวน 14 
ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 34-47 และ 5) ดา้นความส าเรจ็ / การบรรลผุลส าเร็จ จ านวน 11 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 48-58 
ลกัษณะเครื่องมือเป็นมาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale)  

ข้อความทางบวก ได้แก่ ข้อ  1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 
15,16, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 29, 30, 31, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 42, 43, 
45, 46, 48, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58  

ขอ้ความทางลบ ไดแ้ก่ ขอ้  14, 20, 28, 32, 40, 41, 44, 47, 49 
ตวัอย่าง แบบวดัการเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

ค าชี้แจง     ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นพฤติกรรม ความคิด และความรูส้ึกของนักเรียน ถา้ขอ้ความใด

ตรงกบันกัเรียนใหท้ าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกบัระดบัความคิดเห็นของนกัเรียน 

จรงิมากท่ีสดุ        หมายถึง        ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนมากที่สดุ 
จรงิมาก              หมายถึง        ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนมาก 
จรงิปานกลาง      หมายถึง        ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนปานกลาง 
จรงินอ้ย              หมายถึง        ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนนอ้ย 
จรงินอ้ยที่สดุ       หมายถึง        ขอ้ความนัน้ตรงกบัตวันกัเรียนนอ้ยที่สดุ 
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ข้อค าถาม 
จริงมาก
ทีสุ่ด 

จริง
มาก 

จริง    
ปาน

กลาง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านอารมณท์างบวก      

(0) ฉนัรูส้กึว่าฉนัมีความมั่นใจ      

ด้านความเก่ียวข้องกับสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต      

(0) หากมีเร่ืองแย่ ๆ เกิดขึน้ในชีวิตฉันจะหาวิธี

เพื่อท าใหต้นเองสบายใจขึน้ 

     

ด้านเครือข่ายความสัมพันธ ์      

(0) ฉันมักจะหากิจกรรมใหม่ ๆ ท าเพื่อจะไดท้ า

ความรูจ้กักบัเพื่อนใหม่ ๆ 

     

ด้านการมีความหมาย : จุดมุ่งหมาย      

(0) ฉันเชื่อว่าการเรียนและการท ากิจกรรมต่าง 

ๆ มีความส าคญักบัฉนั 

     

ด้านความส าเร็จ / การบรรลุผลส าเร็จ      

(0) เมื่อเจองานที่ทา้ทายฉนัจะตัง้ใจ 

ท าใหส้ าเรจ็ 

     

 
เกณฑก์ารตรวจใหค้ะแนน แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวัยรุ่น ก าหนดเกณฑ์

การใหค้ะแนนไว ้2 ลกัษณะ ดงันี ้
 

ข้อค าถาม 
จริงมาก

ทีสุ่ด 

จริงมาก จริง    

ปานกลาง 

จริงน้อย จริงน้อย

ทีสุ่ด 

ขอ้ความทางบวก 5 4 3 2 1 

ขอ้ความทางลบ 1 2 3 4 5 
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เกณฑก์ารแปลผล 
เกณฑก์ารแปลความหมายคะแนนการมองโลกในแง่ดี (วิเชียร เกตสุิงห,์ 2538) 

คะแนนเฉลี่ย                                                การแปลความหมาย 
 4.51-5.00                 หมายถึง             นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบัสงูมาก 
 3.51-4.50                 หมายถึง             นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบัสงู 
 2.51-3.50                 หมายถึง             นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบัปานกลาง 
 1.51-2.50                 หมายถึง             นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบันอ้ย 
 1.00-1.50                 หมายถึง             นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบันอ้ยมาก 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี 
ผูว้ิจยัไดส้รา้งเครื่องมือการวิจยั ใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ โดยมีขัน้ตอน

การสรา้งเครื่องมือดงันี ้ 
1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร ต ารา บทความ นิยามศัพท์เฉพาะ และงานวิจัย  

ที่เก่ียวขอ้งกับการมองโลกในแง่ดีมาด าเนินการสรุป และเขียนนิยามศัพทเ์ฉพาะ เพื่อน ามาเป็น
แนวทางในการสรา้งกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

2. น าทฤษฎีที่ได้จากการศึกษาค้นคว้ามาเป็นกรอบแนวคิดในการสรา้ง
กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

3. ด าเนินการสรา้งกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
4. น ากิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีที่ผูว้ิจัยสรา้งเสร็จ

เรียบรอ้ยให้ผู้เชี่ยวชาญที่มีประสบการณ์ในด้านการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย จ านวน 3 ท่าน   
โดยตรวจสอบหาความเหมาะสมทั้งดา้นเนือ้หารายละเอียดของกิจกรรม วัตถุประสงค ์เทคนิค 
สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะในแต่ละด้าน และให้คะแนนความเที่ยงตรงตามเนื ้อหาของ
กิจกรรมแนะแนวที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้   

5. น ากิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ ดีที่ไดป้รบัปรุงแล้วไป
ทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนก าลังศึกษาอยู่ ในชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 -3 ภาคเรียนที่  2  
ปีการศึกษา 2563 โรงเรียนทวีธาภิเศก เพื่อทดสอบความเหมาะสมเก่ียวกับล าดับขั้นตอน 
ระยะเวลา เนื ้อหา เทคนิค ตลอดจนข้อบกพร่องที่ เกิดระหว่างการทดลอง จากนั้นน าประเด็น
ขอ้บกพรอ่งที่พบไปปรบัปรุงแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้รงิ 

6. น ากิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ ดีที่ปรบัปรุงแก้ไขแล้ว 
ไปด าเนินการทดลองกบักลุม่ตวัอย่าง  
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7. ภายหลงัจากเสร็จสิน้การเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลก
ในแง่ดี ผูว้ิจยัน าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น ใหน้กัเรียนท าอีกครัง้ เพื่อน ามาเป็น
ขอ้มลูหลงัการทดลอง 

 
ตวัอย่าง กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ด ี

 

 

 

 

 

 
 
 

 
การด าเนินการวิจัย 

ก่อนการด าเนินการวิจยั ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการขอและไดร้บัการรบัรองจรยิธรรมการวิจยั
ในมนษุย ์เลขที่ SWUEC-G-102/2564 จากนัน้ผูว้ิจยัด าเนินการทดลอง ดงันี ้

1. แบบแผนการทดลอง 
แบบแผนการทดลองเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยด าเนินการวิจัยตามแบบ

แผนการทดลองแบบ  One Group Pretest – Posttest Design (พวงรัตน์ ทวีรัตน์. 2543 : 60)  
มีแบบแผนทดลองดงัแสดงในตาราง 

ตาราง 1 แบบแผนการทดลองแบบ One Group Pretest – Posttest Design  

กลุม่ ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลงั 

E T1 X T2 

 

  

คร้ังที ่3 

เร่ือง           Challenges in my life 

เวลา             50 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกถึงเป้าหมายทา้ทายในการด าเนินชีวิต 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถวางแผนในการท าเปา้หมายทา้ทาย 

3. เพื่อใหน้กัเรียนสามาถบอกวิธีการท่ีท าใหเ้กิดความสนุกในการด าเนินชีวิต 
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ความหมายของสญัลกัษณ ์
E         แทน        กลุม่ทดลอง 
T1             แทน        การทดสอบก่อนการทดลองของกลุม่ทดลอง 
T2             แทน        การทดสอบหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 
X        แทน      การใช้กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของ

นกัเรียนวยัรุน่ 
2. การด าเนินการทดลอง 

1. ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่าง และชี ้แจงรายละเอียดต่าง ๆ  เก่ียวกับการ 
เขา้ร่วมการทดลอง ทัง้นีน้ักเรียนมีความสมัครใจเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมอง
โลกในแง่ด ีจ านวนนกัเรียนในกลุม่ทดลอง 17 คน 

2. ขัน้ก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัน าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น 
ไปเก็บข้อมูลกับนักเรียนกลุ่มทดลอง จากนั้นน าแบบวัดมาตรวจสอบความสมบูรณ์ และตรวจ 
ใหค้ะแนนตามเกณฑท์ี่ก าหนดและวิเคราะหข์อ้มลูตามวิธีการทางสถิติ  

3. ขั้นด าเนินการทดลอง ผู้วิจัยด าเนินการทดลองกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
เสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ โดยทดลองกับนักเรียนกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยใช้
ระยะเวลาในการทดลอง 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครัง้ละ 50 นาที จ านวนทั้งสิน้ 12 ครั้ง  
ในวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ของเดือนเมษายน พ.ศ. 2564 ณ โรงเรียนแห่งหนึ่ง 

4. ขัน้หลงัการทดลอง ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนที่เป็นกลุ่มทดลองท าแบบวดัการมอง
โลกในแง่ดขีองนกัเรียนวยัรุน่อีกครัง้หนึ่ง และเก็บไวเ้ป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest) 

5. น าคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) และหลังการทดลอง (Posttest)  
ของกลุม่ทดลองมาวิเคราะหท์างสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐานต่อไป 
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ตาราง 2 ตวัอย่างกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

3 ดา้นอารมณ์
ทางบวก 

Challenges  
in my life 

1. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกถึงเปา้หมาย
ทา้ทายในการด าเนินชีวิต 
2. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถวางแผนในการ
ท าเปา้หมายทา้ทาย 
3. เพื่อใหน้กัเรียนสามา
ถบอกวิธีการที่ท  าใหเ้กิด
ความสนกุในการด าเนิน
ชีวิต 

1. เทคนิคการสอน
โดยการใชก้รณี
ตวัอย่าง 
2. การตัง้ค าถาม 

50 
นาที 

5 ดา้นความ
เก่ียวขอ้งกบั
สิ่งต่าง ๆ ใน

ชีวิต 

มมุมองบวก 
ชีวิตดี 

1. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกสาเหตขุอง
ปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง 
2. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกความรูส้กึที่
มีต่อปัญหาที่เกิดขึน้ 
3. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถมองดา้นบวกของ
ปัญหาหรือสิ่งที่ท  าใหไ้ม่
สบายใจ 
4. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกวิธีการ
แกปั้ญหาจากมมุมองใน
ปัจจบุนั 

1. เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์โดยใช้
เทคนิควงลอ้
ความรูส้กึ (Feeling 
wheel)  
2. เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์โดยใช้
เทคนิคเสน้ทางชีวิต 
(Time-line 
technique)  
2. การตัง้ค าถาม 

50 
นาที 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

7 ดา้นเครือข่าย
ความสมัพนัธ ์

Friends 
society 

1. เพื่อใหน้กัเรียนรูส้กึมี
ความสขุเม่ือไดท้ า
กิจกรรมรว่มกบัเพื่อน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนบอก
ประโยชนข์องการท า
กิจกรรมรว่มกบัเพื่อน 

1. เทคนิคการใชเ้กม 
2. เทคนิคการบรรยาย 
3. เทคนิคการ
อภิปรายแบบกลุม่
ย่อย  
4. การตัง้ค าถาม 

50 
นาที 

9 ดา้นการมี
ความหมาย : 
จดุมุ่งหมาย 

Plan for 
goal 

1. นกัเรียนสามารถบอก
เปา้หมายในชีวิตได ้
2. นกัเรียนวางแผนชีวิต
ไดด้ว้ยตนเอง 

 

1. เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์โดยใช้
เทคนิคเปา้หมายของ
ฉนั (My goals) 
2. เทคนิคการใช้กรณี
ตวัอย่าง 
3. การตัง้ค าถาม 

50 
นาที 

11 ดา้น
ความส าเรจ็/
การบรรลผุล
ส าเรจ็ 

My work 
schedule 

1. เพื่อใหน้กัเรียนก าหนด
เปา้หมายในการท างาน 
2. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถวางแผนการ
ท างาน 
3. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกวิธีการ
ท างานเพื่อใหส้  าเรจ็ตรง
ตามเวลาที่ก าหนด 
4. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกขอ้ดีของการ
ท างานส าเรจ็ตรงตาม
เวลาที่ก าหนด 

1. เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์โดยใช้
เทคนิคเปา้หมายของ
ฉนั (My Goal)  
2. การตัง้ค าถาม 

 

50 
นาที 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ผู้วิจัยส่งหนังสือถึงผู้บริหารโรงเรียน เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล 
จากนกัเรียนวยัรุน่ที่ไดร้บัการสุม่เลือกกลุม่ตวัอย่าง 

2. ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์จากครูแนะแนวของโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง จ านวน  
3 โรงเรียน ไดแ้ก่ โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง โรงเรียนทวีธาภิเศก โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม  
ในการน าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ไปเก็บขอ้มลูกบันกัเรียนวยัรุ่นที่ก าลงัศึกษา
ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 378 คน  โดยผูว้ิจัยน าแบบวัดการ 
มองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นไปเก็บขอ้มูล ดังนี ้โรงเรียนทวีธาภิเศก ระดับชั้นละ 1 ห้องเรียน 

รวมจำนวน 130 ฉบับ โรงเรียนสุวรรณาราม ระดับชัน้ละ 1 หอ้งเรียน รวมจ านวน 130 ฉบบั และ
โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง เป็นนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 2 หอ้งเรียน ระดับชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 2 จ านวน 2 หอ้งเรียน ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 2 หอ้งเรียน รวมจ านวน 
130 ฉบับ โดยรวมผู้วิจัยน าแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นไปเก็บขอ้มูล จ านวน
ทัง้สิน้ 390 ฉบบั 

3. น าแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวยัรุ่นที่ไดม้าตรวจสอบความสมบูรณ์
ของข้อมูล ได้แบบวัดที่มีความสมบูรณ์จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 378 ฉบับ จากนั้นตรวจ 
ใหค้ะแนนตามเกณฑท์ี่ก าหนด และวิเคราะหข์อ้มลูตามวิธีการทางสถิติ 

4. ผูว้ิจยัพิจารณาคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างที่ใชเ้สริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี โดยเลือก
นกัเรียนที่มีคะแนนการมองโลกในแง่ดีตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 25 ลงมา มีจ านวนทัง้สิน้ 98 คน แบ่ง
ออกเป็นโรงเรียนทวีธาภิเศก จ านวน 30 คน โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม จ านวน 38 คน และ
โรงเรียนมธัยมวดันายโรง จ านวน 30 คน จากนัน้ท าการสุม่เขา้กลุ่มจ านวน 17 คน จากการก าหนด
จ านวนสมาชิกในกลุ่มของคมเพชร ฉัตรศุภกุล (2546) โดยวิธีการจับฉลาก และมีความสมัครใจ 
ในการเขา้รว่มการทดลอง 

5. ผูว้ิจัยด าเนินการทดลอง ดว้ยการน ากิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลก
ในแง่ดีที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้มาใช้ในการทดลอง เป็นจ านวนทั้งสิน้ 12 ครัง้ ในวันจันทร ์วันพุธ และ 
วันศุกร ์ของเดือนเมษายน พ.ศ. 2564 ณ โรงเรียนแห่งหนึ่ง หลังจากด าเนินการทดลองสิน้สุด 
ลงแลว้ จึงใหส้มาชิกกลุ่มทดลองท าแบบวัดการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 
อีกครัง้หนึ่ง เพื่อน าไปเป็นขอ้มลูที่เป็นคะแนนหลงัการทดลอง 
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6. วิเคราะหข์อ้มลูเพื่อเปรียบเทียบผลของคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) และหลงั
การทดลอง (Posttest) แลว้จึงสรุปผลการวิเคราะหข์อ้มลู และอภิปรายผล 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจัยได้น าคะแนนการมองโลกในแง่ดีที่ได้มาจากการท าแบบวัดการมองโลกในแง่ดี 

มาวิเคราะห์ข้อมูลก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
โดยวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

1. วิเคราะหแ์ละตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น 
ดงันี ้ 

1.1 ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) โดยการพิจารณาความ
สอดคล้อง ระหว่างข้อค าถามและนิยามศัพท์ ( Index of Consistency: IOC) ของแบบวัดการ 
มองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

1.2 ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ (Item Discrimination) ของแบบวัดการมองโลก 
ในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ รายขอ้ มีค่าตัง้แต่ 0.20 ขึน้ไป  

1.3 ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียน
วยัรุน่ โดยใชส้ตูรสมัประสิทธิ์แอลฟาของครอนบคั (Cronbach’s Alpha Coefficient)  

2. วิเคราะหค์ณุภาพของกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี  โดยใช้
การวิเคราะหค์วามเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยพิจารณาความสอดคลอ้งระหว่าง
วัตถุประสงค์ เนือ้หา และเทคนิคที่ใชใ้นการจัดกิจกรรมแนะแนว และร่วมกับความคิดเห็นของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

3. วิเคราะหส์ถิติพืน้ฐานของแบบวดัการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนักเรียน
วยัรุน่ ดงันี ้

3.1 ค่าเฉลี่ย (Mean)  
3.2 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

4. สถิติที่ใชท้ดสอบสมมติฐาน  
เปรียบเทียบความแตกต่างของการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน กลุ่มทดลองก่อน

และหลังเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว โดยใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระต่อกัน  (t-test for 
dependent samples) 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ในการวิจยั ผูว้ิจยัแสดงผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้
1. สญัลกัษณใ์นการวิเคราะหข์อ้มลู 
2. การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูและการแปลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัก าหนด

สญัลกัษณ ์และอกัษรย่อที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
N                  แทน                 จ านวนกลุม่ประชากร 
n                  แทน                 จ านวนนกัเรียนที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง 
M                 แทน                 ค่าเฉลี่ย  
SD               แทน                 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
t                   แทน                 ค่าสถิติที  
p                  แทน                 ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
**                 แทน                 นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน 

ตามล าดบั ดงันี ้
ตอนที่ 1 จ านวนและค่ารอ้ยละของวัยรุ่นที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ และ

ระดบัชัน้ 
ตอนที่ 2 การศกึษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น  
ตอนที่ 3 เปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นก่อนและหลงัการเขา้ร่วม

กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ตอนที ่1 จ านวนและค่ารอ้ยละของวยัรุน่ที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามเพศ และระดบัชัน้ 

ผูว้ิจัยน าขอ้มูลจากแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น มาวิเคราะหค่์าสถิติ
พืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่ารอ้ยละของขอ้มลูพืน้ฐานจ าแนกตามเพศ ระดบัชัน้ ดงัแสดงผลในตาราง 3 

ตาราง 3 จ านวนและค่ารอ้ยละของวัยรุ่นที่ เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ และระดับชั้น 
(n=378) 

ข้อมูลท่ัวไป จ านวน(คน) ร้อยละ 
เพศ   
      ชาย 286 75.66 
      หญิง 92 24.33 

รวม 378 100.00 

ระดบัชัน้   
      มธัยมศึกษาปีที่ 1 147 38.88 
      มธัยมศึกษาปีที่ 2 108 28.57 
      มธัยมศึกษาปีที่ 3 123 32.53 

รวม 378 100.00 
 

จากตาราง 3 พบว่า นกัเรียนวยัรุ่นที่เป็นกลุ่มตวัอย่างมีจ านวน 378 คน เพศชาย รอ้ยละ 
75.66 เพศหญิง รอ้ยละ 24.33 สว่นใหญ่กลุ่มตวัอย่างศึกษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 รอ้ยละ 
38.88 รองลงมาคือนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 รอ้ยละ 32.53 และนักเรียนระดับชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 2 รอ้ยละ 28.57 
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ตอนที ่2 การศกึษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น 

ผูว้ิจยัน าขอ้มลูจากแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นมาวิเคราะหค่์าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพื่อท าการศึกษาการมองโลกในแง่ดี จ าแนกตามรายดา้น และโดยรวม  
ดงัแสดงผลในตาราง 4 

ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการมองโลกในแง่ดี จ าแนกตามรายด้าน 
(n=378) 

ด้านการมองโลกในแง่ดี 
ของนักเรียนวัยรุ่น 

 M  SD  การแปลผล 

ดา้นอารมณท์างบวก 3.43 .49    ปานกลาง 
ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต 3.40 .54    ปานกลาง 
ดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์ 3.30 .55    ปานกลาง 
ดา้นการมีความหมาย : จดุมุ่งหมาย 3.34 .42    ปานกลาง 
ดา้นความส าเรจ็ / การบรรลผุลส าเรจ็ 3.44 .61    ปานกลาง 

รวม 3.38 .39    ปานกลาง 

 
จากตาราง 4 พบว่า นักเรียนวยัรุ่นมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีโดยรวมและรายดา้นอยู่

ในระดับปานกลาง เมื่ อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่ มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่ สุด คือ  
ด้านความส าเร็จ / การบรรลุผลส าเร็จ ด้านอารมณ์ทางบวก ด้านความเก่ียวข้องกับสิ่งต่าง ๆ  
ดา้นการมีความหมาย : จดุมุ่งหมาย และดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์ตามล าดบั   
 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลังการเขา้ร่วมกิจกรรม 

แนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี  

ผูว้ิจัยน าขอ้มูลจากแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นมาตรวจสอบขอ้ตกลง
เบือ้งตน้ ดว้ยวิธีการแจกแจงแบบปกติ (Test of Normality) โดยใชส้ถิติ Shapiro-Wilk test พบว่า 
คะแนนการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นในกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว 
เพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี มีนัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .54 จากข้อมูลแสดงให้เห็นว่า
คะแนนการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นเป็นการแจกแจงแบบโค้งปกติ ซึ่งไม่เป็นที่ฝ่าฝืน
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของสถิติการทดสอบค่าที ดังนั้นผูว้ิจัยจึงน าสถิติการทดสอบค่าทีแบบ 2 กลุ่ม 
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ที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน มาใชใ้นการทดสอบสมมติฐานการวิจัยครัง้นี ้จากนั้นผูว้ิจัยน าขอ้มูลจาก 
แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่กลุ่มทดลอง จ านวน 17 คน ท าการทดสอบก่อนและ
หลังการทดลอง และน าคะแนนแบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นมาวิเคราะหข์อ้มูล  
ดงัแสดงผลในตาราง 5 

ตาราง 5 เปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี (n=17) 

ด้านการมองโลกในแงด่ ี
ของนักเรียนวัยรุ่น 

ก่อนการทดลอง การแปลผล    หลงัการทดลอง การแปลผล 
   M  SD     M SD  

ดา้นอารมณท์างบวก  2.61  .20 ปานกลาง 4.27 .22 มาก 
ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัส่ิงต่าง ๆ ในชีวติ  3.01  .25 ปานกลาง 3.89 .36 มาก 
ดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์  3.41  .24 ปานกลาง 3.92 .41 มาก 
ดา้นการมีความหมาย : จดุมุง่หมาย  2.94  .23 ปานกลาง 3.90 .38 มาก 
ดา้นความส าเรจ็ / การบรรลผุลส าเรจ็  3.13  .21 ปานกลาง 4.45 .11 มาก 

รวม  3.02  .12 ปานกลาง 4.09 .21                 มาก 
 

จากตาราง 5 พบว่า การเปรียบเทียบคะแนนการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวยัรุ่นก่อน
และหลังการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีโดยรวม และรายดา้น 
พบว่า ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี  ระดับการมองโลก 
ในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นทัง้โดยรวมและรายดา้น อยู่ในระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.02 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .12 ส่วนหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมอง
โลกในแง่ดี ระดับการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น ทัง้โดยรวมและรายดา้น อยู่ในระดับมาก 
โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .21 แสดงว่านกัเรียนวยัรุ่นกลุ่มทดลอง
มีการมองโลกในแง่ดีสูงขึน้หลังการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1   
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ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการมองโลก
ในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการ
มองโลกในแง่ดี (n=17) 

การทดสอบ M SD t p-value 

ก่อนเขา้โปรแกรม 3.02 .12 
-18.350 < 0.001 

หลงัเขา้โปรแกรม 4.09 .21 

*p < 0.01 
จากตาราง 6 พบว่า นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีการมองโลกในแง่ดีสูงขึน้หลังเขา้ร่วม

กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดยก่อน
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .12 และหลังการทดลอง 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.09 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .21 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 
  



  51 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง การเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นโดยกิจกรรมแนะแนว  
มีขอ้สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงันี ้

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดความมุ่งหมายการวิจยัไวด้งันี ้

1. เพื่อศกึษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น 
2. เพื่อเปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลังเข้าร่วม

กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

สมมติฐานการวิจัย 
นกัเรียนวยัรุน่มีการมองโลกในแง่ดีสงูขึน้หลงัเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนว 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี ้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 -3  
ปีการศึกษา 2563 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษามธัยมศกึษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 กลุม่ 3 
จ านวน 11 โรงเรียน มีนกัเรียนจ านวน 6,650 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้มีจ  านวน 2 กลุม่ ไดแ้ก่ 

1. กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาการมองโลกในแง่ดี คือ นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 สังกัดส านักงานเขตพื ้นที่การศึกษามัธยมศึกษา กรุงเทพมหานคร  
เขต 1 กลุ่ม 3 จ านวน 3 โรงเรียน ไดแ้ก่ โรงเรียนทวีธาภิเศก โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง โรงเรียน
สวุรรณารามวิทยาคม ไดจ้ านวนทัง้สิน้ 378 คน 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี คือ นักเรียนที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ไดจ้ากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง มีเกณฑ์การคัดเลือกโดย
เลือกนักเรียนที่มีคะแนนการมองโลกในแง่ดีตั้งแต่เปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 25 ลงมา และมีความสมัครใจ  
ในการเขา้รว่มการทดลอง จากนัน้ท าการสุม่เขา้กลุม่โดยการจบัสลาก ไดจ้ านวนทัง้สิน้ 17 คน 
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ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ 

1. ตวัแปรจดักระท า คือ กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
2. ตวัแปรตาม คือ การมองโลกในแง่ดี 

2.1 ดา้นอารมณท์างบวก 
2.2 ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต 
2.3 ดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์
2.4 ดา้นการมีความหมาย : จดุมุ่งหมาย 
2.5 ดา้นความส าเรจ็ / การบรรลผุลส าเรจ็ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชเ้ครื่องมือ 2 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. แบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น จ านวน 58 ขอ้ มีค่าความเชื่อมั่น 
ของแบบวดัทัง้ฉบบัเท่ากบั .96  

2. กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี  จ านวน 12 ครั้ง ครั้งละ  
50 นาท ี 

การด าเนินการวิจัย  
1. การเก็บรวบรวมขอ้มลู  

ผูว้ิจยัน าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นไปเก็บขอ้มลูกบันกัเรียนวยัรุ่น
ที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2563 สังกัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษา
มธัยมศึกษา กรุงเทพมหานคร เขต 1 กลุม่ 3 ที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง จำนวน 3 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียน
มธัยมวดันายโรง โรงเรียนทวีธาภิเศก และโรงเรียนสวุรรณารามวิทยาคม จ านวน 378 คน 

2. การด าเนินการทดลอง  
ก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 17 คน ท าแบบวดัการมองโลก

ในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น (Pretest) จากนั้นด าเนินการทดลอง ด้วยการน ากิจกรรมแนะแนว 
เพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้มาใชก้ับนักเรียนกลุ่มทดลอง เป็นจ านวนทัง้สิน้  
12 ครัง้ หลงัจากการด าเนินการทดลองสิน้สดุลงแลว้ จึงให้นกัเรียนกลุ่มทดลองท าแบบวดัการมอง
โลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่อีกครัง้หนึ่ง เพื่อน าไปเป็นขอ้มลูคะแนนหลงัการทดลอง และวิเคราะห์
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ขอ้มูลเพื่อเปรียบเทียบผลของคะแนนก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง แลว้จึงสรุปผลการ
วิเคราะหข์อ้มลู และอภิปรายผล 

การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีสถิติพืน้ฐานที่ใช ้ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนการหาคณุภาพเครื่องมือ ผูว้ิจยัหาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้ของ
แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น และหาค่าความเชื่อมั่นของของแบบวดัทัง้ฉบบั และ
สถิติที่ใชท้ดสอบสมมติฐานใชส้ถิติการทดสอบค่าที 

สรุปผลการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นี ้สามารถสรุปผลการวิจยัได ้ดงันี ้

1. จากการศึกษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน พบว่า นกัเรียนวยัรุ่นมีคะแนนการ
มองโลกในแง่ดีโดยรวม และรายดา้นอยู่ในระดบัปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้น
ที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดา้นความส าเร็จ / การบรรลุผลส าเร็จ  รองลงมา คือ ด้านอารมณ์
ทางบวก ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัสิ่งต่าง ๆ ดา้นการมีความหมาย : จุดมุ่งหมาย และดา้นเครือข่าย
ความสมัพนัธ ์ตามล าดบั   

2. นักเรียนวัยรุ่นที่ เข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดี  
มีการมองโลกในแง่ดีสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 แสดงใหเ้ห็น
ว่ากิจกรรมแนะแนวสามารถเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีใหก้บันกัเรียนวยัรุน่ได ้

การอภปิรายผล 
จากการวิจัย เรื่อง การเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นโดยกิจกรรม 

แนะแนว ผูว้ิจยัอภิปรายผลได ้ดงันี ้
1. การศกึษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

จากความมุ่งหมายของการวิจยัขอ้ที่ 1 เพื่อศกึษาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน
วยัรุ่น ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีโดยรวมและรายดา้นอยู่ในระดบัปานกลาง 
และเมื่อพิจารณาการมองโลกในแง่ดีเป็นรายดา้น พบว่า ดา้นที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดา้น
ความส าเรจ็ / การบรรลผุลส าเรจ็ ดา้นอารมณท์างบวก ดา้นความเก่ียวขอ้งกบัสิ่งต่าง ๆ ดา้นการมี
ความหมาย : จดุมุ่งหมาย และดา้นเครือข่ายความสมัพนัธ ์ตามล าดบั ทัง้นีก้ารมองโลกในแง่ดีของ
นกัเรียนวยัรุ่นอยู่ในระดบัปานกลาง อาจเป็นเพราะว่านักเรียนกลุ่มตวัอย่างอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 
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13-15 ปี ซึ่งเป็นวัยรุ่นตอนตน้เป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ด้าน เช่น ด้านร่างกาย  
ดา้นอารมณ์ ดา้นสงัคม จึงท าใหน้ักเรียนเกิดความสบัสนและเกิดความเครียดในการด าเนินชีวิต 
ซึ่งอาจส่งผลต่อการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน สอดคลอ้งกบัทฤษฎีพฒันาการทางจิตสงัคมของ 
อีริคสัน (ธิดารัตน์ แย้มนิ่ม , 2558) ได้กล่าวว่า ในช่วงอายุ 13 – 19 จะอยู่ในขั้นที่  5 ความ 
มีเอกลกัษณ์แห่งตนและสบัสนในตนเอง (Identity vs Identity diffusion) วัยนีม้ีการเปลี่ยนแปลง
ทัง้ทางร่างกาย อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา เกิดความไม่แน่ใจกับตัวเอง ตอ้งการหลุดพน้จาก
การควบคมุของผูใ้หญ่เพื่อคน้หาเอกลกัษณแ์ห่งตน รวมทัง้การมีความรูส้ึกมีคณุค่า สามารถพึ่งพา
ตนเองได้ หากไม่สามารถผ่านวิกฤตการณ์นี ้ไปได้จะเกิดความสับสนและไม่แน่ใจในตนเอง 
นอกจากนี ้วิธีการอบรมเลี ้ยงดูจากผู้ปกครอง การได้รับการส่งเสริมและสนั บสนุนจากครู  
การที่นักเรียนมีการวางแผนและก าหนดเป้าหมายในอนาคต สามารถส่งเสริมใหน้ักเรียนเกิดการ
มองโลกในแง่ดีได ้สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ์ (2552) ที่ไดศ้ึกษาเรื่อง
การวิเคราะห์โครงสรา้งความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผลต่อการมองโลกในแง่ดีของ
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า การอบรมเลีย้งดแูบบใชเ้หตผุล การสนบัสนุนทางสงัคม
จากครู การก าหนดเป้าหมายในอนาคต การเห็นคุณค่าในตนเอง มีความสมัพนัธท์างบวกกบัการ
มองโลกในแง่ดี อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อีกทัง้ผลการวิเคราะหข์อ้มูลความสมัพันธ์
ระหว่างองค์ประกอบของปัจจัยต่าย ๆ กับองค์ประกอบของการมองโลกในแง่ดี  พบว่า 
องค์ประกอบของปัจจัยทุกตัวมีความสัมพันธ์ทางบวกกับองค์ประกอบของการมองโลกในแง่ดี  
โดยมีความสมัพนัธ์ในระดบัต ่าถึงปานกลาง ซึ่งมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธอ์ยู่ระหว่าง 0.10-0.56 
นอกจากนี ้องค์ประกอบรายด้านที่นักเรียนวัยรุ่นมีคะแนนสูงที่สุด คือ ด้านความส าเร็จ / การ
บรรลุผลส าเร็จ ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะว่า นกัเรียนวัยรุ่นที่เป็นกลุ่มตวัอย่างอยู่ในช่วงวยัที่อยู่ในระบบ
การศึกษา ซึ่งนกัเรียนจะตอ้งศึกษา และเรียนรูใ้น 8 กลุ่มสาระการเรียนรู ้ดงัที่กระทรวงศกึษาธิการ 
(2560) ไดก้ าหนดให้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 ตอ้งใหผู้เ้รียน
เรียนรูใ้น 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่งเป็นวิชาพื ้นฐานที่นักเรียนทุกคนจะต้องศึกษา นอกจากนี ้ 
8 กลุ่มสาระการเรียนรู ้จะต้องเสริมสรา้งให้ผู ้เรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค ์หนึ่งในนั้นคือ 
ความมุ่งมั่นในการท างาน สอดคลอ้งหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 
ไดก้ าหนดเอาไว ้ดังนั้นการที่นักเรียนอยู่ในระบบของการศึกษา ซึ่งจะตอ้งเผชิญกับสถานการณ์
ต่าง ๆ จึงส่งผลใหน้กัเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน มีความรบัผิดชอบทัง้ในเรื่องการเรียน และ
การท างานต่าง ๆ เช่น ท างานส าเร็จตรงตามเวลาที่ก าหนด ท างานส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว ้ 
ซึ่งความรบัผิดชอบนีน้บัไดว้่าคือหนทางที่น าไปสู่ความส าเรจ็ในชีวิต สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความมุ่งมั่น
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ในการท าสิ่งต่าง ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ ดังที่ ขวัญฤดี ข าซ่อนสัตย์ (2542) ได้ให้
ความหมายของความรบัผิดชอบว่า เป็นคุณลกัษณะหนึ่งของมนุษยท์ี่แสดงออกในลกัษณะของ
การมีความกระตือรือรน้ในการปฏิบติัหนา้ที่การงานที่ไดร้บัมอบหมายดว้ยความเอาใจใส่ มีความ
ขยันหมั่นเพียร อดทนเพื่อใหง้านนั้นประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย สอดคลอ้งกับสิรินทิพย ์
สมคิด (2551) ที่ไดก้ล่าวถึงความรบัผิดชอบไวว้่า หมายถึง การที่นกัเรียนปฏิบติัหนา้ที่ในดา้นการ
เรียนดว้ยความเอาใจใส่ มีความขยนัหมั่นเพียร อดทนไม่ย่อทอ้ต่ออปุสรรค รูจ้กัการวางแผน และ
แบ่งเวลาในการเรียน การสง่งานที่ไดร้บัมอบหมายตรงตามเวลาที่ก าหนด  

2. การเปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

จากความมุ่งหมายของการวิจัยขอ้ที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบการมองโลกในแง่ดีของ
นักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว เพื่ อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี  
ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีสูงขึน้หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม
แนะแนว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 ทั้งนี ้อาจเป็นเพราะว่า กิจกรรมแนะแนว  
เป็นกิจกรรมที่ช่วยในการส่งเสริม ป้องกนั แกไ้ข และพัฒนาผูเ้รียนใหเ้กิดทกัษะในการด าเนินชีวิต 
ใหค้วามรูแ้ก่นกัเรียนในดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสงัคม ส่งเสริมใหผู้เ้รียนเกิดความเขา้ใจ
ในตนเองรกัและเห็นคุณค่าในตนเอง สามารถปรบัตัวและใชช้ีวิตร่วมกับผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสุข 
สอดคลอ้งกับกระทรวงศึกษาธิการ (2560) ที่ก าหนดใหก้ิจกรรมแนะแนว เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริม
และพฒันาความสามารถของนักเรียนใหเ้หมาะสมตามความแตกต่างระหว่างบุคคล ประกอบกับ
กลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมการทดลองเป็นนักเรียนที่ก าลงัศึกษาในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 2 มีช่วง
อายุระหว่าง 13-15 ปี ซึ่งอยู่ในวัยแรกรุ่น หรือวัยรุ่นตอนตน้มักชอบเขา้ร่วมกลุ่ม พบปะสังสรรค ์
และท ากิจกรรมรว่มกบัเพื่อน ดงันัน้การจดักิจกรรมที่ใหน้กัเรียนไดท้ าร่วมกบัเพื่อนจึงเหมาะสมกบั
ธรรมชาติของนักเรียน และส่งผลให้นักเรียนเกิดความสนใจ และมีความตั้งใจในการปฏิบัติ
กิจกรรม สอดคลอ้งกบัจิราภรณ ์ตัง้กิตติภาภรณ ์(2556)ไดก้ล่าวไวว้่า วยัแรกรุ่นจะใหค้วามส าคญั 
และผูกพนักบัเพื่อนมากกว่าวยัเด็กตอนปลาย กลุ่มเพื่อนจะมีอิทธิพลต่อชีวิตและจิตใจมาก ในวยั
นีเ้ด็กจะเขา้กลุ่มกับเพื่อนเพื่อพบปะสงัสรรค ์ร่วมเล่น เรียน ท างาน และแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
ซึ่งกนัและกนั ประกอบกบัพชัราภรณ ์ศรีสวสัดิ์ (2561) กล่าวว่า วยัรุ่นใหค้วามส าคญักบัเพื่อนร่วม
วยัมากกว่าวยัอ่ืน ๆ วยัรุ่นมักจะคบเพื่อนที่มีความสนใจและค่านิยมเหมือนกัน และการคบเพื่อน
ร่วมวัยเป็นพฤติกรรมทางสังคมที่ส  าคัญต่อเด็กวัยรุ่น สอดคล้องกับผลการศึกษาค้นคว้าของ 
 กมลมาศ สุริยวรรณ (2563) ที่ ได้ศึกษาเรื่องผลของกิจกรรมกลุ่มด้านจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
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เสริมสรา้งคุณลกัษณะที่เขม้แข็งดา้นพลงัใจ ของนกัเรียนที่มีความบกพร่องทางการเห็น โดยกลุ่ม
ตวัอย่างที่ท าการศกึษาคน้ควา้คือนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ซึ่งอยู่ในช่วงวยัรุน่ตอนตน้ 
ผลปรากฏว่า นกัเรียนที่มีความบกพร่องทางการเห็นในกลุ่มทดลอง มีคะแนนหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม
มีคณุลกัษณะที่เขม้แข็งดา้นพลงัใจสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นอกจากนี ้ผู ้วิจัยได้ใช้เทคนิคและวิธีการต่าง ๆ เพื่อเสริมสรา้งให้นักเรียนเกิดการมองโลก  
ในแง่ดี อาทิเช่น เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์เทคนิคการระดมสมอง เทคนิคกรณีตัวอย่าง เทคนิคการ
แสดงบทบาทสมมติ เทคนิคเกม เทคนิคการอภิปรายกลุ่มย่อย ซึ่งเป็นเทคนิคและวิธีการที่ผูว้ิจัย
น ามาสอดแทรกในกิจกรรมแนะแนวที่ส่งเสริมใหน้กัเรียนไดท้ ากิจกรรมกลุ่มรว่มกบัเพื่อน เพื่อเกิด
ความสนุกสนาน และเกิดความสนใจต่อเรื่องที่ก าลงัศึกษามากยิ่งขึน้ สอดคลอ้งกับสมาคมแนะ
แนวแห่งประเทศไทย (2557) ที่ไดก้ล่าวถึง เทคนิคการเรียนรูท้ี่น ามาใชจ้ัดกิจกรรมแนะแนวกลุ่ม 
ในชัน้เรียน ไวด้ังนี ้เทคนิคการอภิปรายกลุ่ม ส่งเสริมใหผู้เ้รียนสามารถคิดวิเคราะห ์รบัฟังความ
คิดเห็นจากผูอ่ื้น เทคนิคการเล่นเกม ส่งเสริมให้ผูเ้รียนเกิดทักษะการตัดสินใจ กลา้ลอง เทคนิค
กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ ์สง่เสรมิใหผู้เ้รียนเขา้ใจและยอมรบัผูอ่ื้น มีความรูส้กึอบอุ่นที่มีเพื่อนรว่มคิด  

จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลดา้นที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ดา้นความส าเร็จ / 
การบรรลุผลส าเร็จ ทั้งนีอ้าจเป็นเพราะว่าเทคนิคที่ผูว้ิจัยน ามาใชใ้นการเสริมสรา้งการมองโลก 
ในแง่ดี คือ เทคนิคเชิงสรา้งสรรค์ ซึ่งเป็นเทคนิคที่กระตุ้นให้นักเรียนเกิดทักษะการสื่อสารกับ
สมาชิกภายในกลุ่ม สามารถแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับประเด็นต่าง ๆ ที่ผูว้ิจัยก าหนดขึน้ และ
ส่งเสริมใหน้ักเรียนสามารถตัง้เป้าหมายในการด าเนินชีวิตของตนเองได ้อนัจะน าไปสู่การประสบ
ความส าเร็จ และบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายที่นักเรียนตั้งไว ้สอดคล้องกับสกล วรเจริญศรี 
(2560) ที่ไดก้ล่าวว่า เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์มีวตัถุประสงคเ์พื่อสรา้งสมัพนัธภาพ ก าหนดเป้าหมาย
ในชีวิต และกระตุน้การสื่อสารกับสมาชิกภายในกลุ่ม นอกจากนีผู้ว้ิจัยใชเ้ทคนิคการระดมสมอง 
เพื่อส่งเสริมใหผู้เ้รียนท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิกในกลุ่ม แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน
เพื่อใหเ้กิดแนวคิด หรือทางเลือกที่มีความหลากหลาย สอดคลอ้งกบัสนุนัทา พลบัแดง (2554) ที่ได้
ระบวุ่า เทคนิคระดมสมอง เป็นเทคนิคที่เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนแสดงความคิดเห็นในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
โดยใหอิ้สระเต็มที่กับทุกคน เพื่อใหเ้กิดแนวคิดที่หลากหลายและต่างมุมมอง โดยไม่มีการตัดสิน 
ว่าค าตอบใดผิดหรือถูก เป็นเทคนิคที่ใหท้กุคนน าความคิดของแต่ละคนออกมาใหผู้อ่ื้นรบัรู ้เทคนิค
การสอนนีจ้ะช่วยลดความกดดนัของนกัเรียน และแสดงออกอย่างอิสระ  

จากที่กล่าวมาขา้งตน้ กิจกรรมแนะแนว เป็นเครื่องมือที่ช่วยส่งเสริมใหผู้เ้รียน 
มีการมองโลกในแง่ดี สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาคน้ควา้ของจารุวรรณ แสงดว้ง (2556) ที่ไดศ้ึกษา
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เรื่อง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 2 
ผลปรากฏว่า หลังจากนักเรียนได้รบักิจกรรมแนะแนวเพื่อส่งเสริมจิตวิทยาเชิงบวก นักเรียน  
มีจิตวิทยาเชิงบวกสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และสอดคลอ้งนฤมล จนัทรส์ขุ และ
คนอ่ืน ๆ (2562) ที่ไดศ้ึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาการมองโลกในแง่ดีของ
นักศึกษาพยาบาล ผลปรากฏว่า คะแนนเฉลี่ยการมองโลกในแง่ดีของกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วม
กิจกรรมกลุม่สงูกว่าก่อนเขา้รว่มกิจกรรมกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจยัดงักล่าว ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะ ดงันี ้

1. ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้
1.1 ผู้ที่ จะน ากิจกรรมแนะแนวเพื่ อเสริมสร้างการมองโลกในแง่ ดี ไปใช้ 

ควรศึกษาบริบทของโรงเรียน สภาพแวดล้อม และนักเรียน เพื่อที่จะได้ปรับเนื ้อหากิจกรรม 
แนะแนวใหส้อดคลอ้งกบันกัเรียน และบรบิทของสถานศกึษา  

1.2 ก่อนที่จะน ากิจกรรมแนะแนวไปใชค้วรท าความเขา้ใจวัตถุประสงค ์เนือ้หา
ของกิจกรรม และเทคนิคที่ใช ้เนื่องจากผูว้ิจยัน าเทคนิคการเล่นเกมมาใชใ้นการจดักิจกรรม พบว่า 
เทคนิคนีค่้อนขา้งใชเ้วลานานพอสมควร ซึ่งเวลาที่ผูว้ิจยัก าหนดในการเขา้ร่วมกิจกรรม 50 นาทีนัน้
ไม่เพียงพอต่อการปฏิบัติกิจกรรมใหส้  าเร็จ ดังนัน้ควรปรบักิจกรรมใหม้ีความสอดคลอ้งกับเวลา 
และวตัถปุระสงคท์ี่ก าหนด  

2. ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาตวัแปรที่ส่งอาจผลต่อการมองโลกในแง่ดี เช่น ช่วงอายุ เพศ 

สภาพแวดลอ้มทางสงัคม การอบรมเลีย้งดจูากผูป้กครอง เป็นตน้ 
2.2 ควรมีการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีใหก้บันกัเรียนกลุม่อื่น ๆ เช่น โรงเรียน

ที่มีทัง้นกัเรียนชาย และนกัเรียนหญิง  เพื่อใหไ้ดค้วามคิดเห็น และมมุมองที่มีความหลากหลายต่อ
เรื่องการมองโลกในแง่ดีเพิ่มมากขึน้   

2.3 ควรมีการติดตาม และประเมินผลการมองโลกในแง่ดีเพื่อศึกษาความคงทน
ของการมองโลกในแง่ดีต่อไป 
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ตาราง 7 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

ขอ้ที่ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

2 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

3 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

4 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

5 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

6 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

7 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

8 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

9 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

10 0 1 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

11 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

12 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

13 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

14 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

15 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

16 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

17 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

18 1 1 -1 0.33 คดัออก 

19 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

20 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

21 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

22 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ขอ้ที่ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

23 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ ์

24 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

25 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ ์

26 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

27 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

28 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

29 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

30 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

31 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

32 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

33 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

34 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

35 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

36 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

37 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

38 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

39 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

40 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

41 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

42 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

43 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ขอ้ที่ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

44 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

45 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

46 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

47 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

48 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

49 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

50 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

51 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ ์

52 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

53 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

54 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

55 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

56 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

57 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

58 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

59 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

60 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

61 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

62 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

63 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

64 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ขอ้ที่ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ความ
สอดคลอ้ง 

(IOC) 

ผลการ
พิจารณา คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

65 1 1 -1 0.33 คดัออก 

66 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

67 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

68 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

69 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

70 1 1 -1 0.33 คดัออก 

71 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

72 1 1 -1 0.33 คดัออก 

73 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

74 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

75 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

76 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

77 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

78 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

79 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

80 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

81 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

82 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 8 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

ครัง้ที่ กิจกรรมแนะแนว 
คะแนนความคิดเห็นของ

ผูท้รงคณุวฒุิ 
ความ

สอดคลอ้ง 
(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 เร่ือง การปฐมนิเทศ 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

2 เร่ือง I love myself 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

3 เร่ือง Challenges in my life 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 0        0.66 ผ่านเกณฑ ์

4 เร่ือง ทุกปัญหามีทางออก 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 0        0.66 ผ่านเกณฑ ์

5 เร่ือง มุมมองบวกชีวิตดี 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1          1 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ครัง้ที่ กิจกรรมแนะแนว 
คะแนนความคิดเห็นของ

ผูท้รงคณุวฒุิ 
ความ

สอดคลอ้ง 
(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

6 เร่ือง Relationship building 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 0 0.66 ผ่านเกณฑ ์

7 เร่ือง Friends society 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

8 เร่ือง การเรียนส าคัญอย่างไร 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

9 เร่ือง Plan for goal 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 0 0.66 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

10 เร่ือง ท้าทายสู่ความส าเร็จ 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 0 0.66 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ครัง้ที่ กิจกรรมแนะแนว 
คะแนนความคิดเห็นของ

ผูท้รงคณุวฒุิ 
ความ

สอดคลอ้ง 
(IOC) 

ผลการ
พิจารณา 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

11 เร่ือง My work schedule 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

12 เร่ือง การปัจฉิมนิเทศ 

 วตัถุประสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เนือ้หา 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ภาคผนวก ง 

                             ค่าอ านาจจ าแนก คา่ความเช่ือมั่น 
                    ของแบบวัดการมองโลกในแงด่ีของนักเรียนวัยรุ่น 
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ตาราง 9 ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเชื่อมั่น ของแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

ขอ้ที่ ค่าอ านาจจ าแนก (r) ผลการคดัเลือก 
1 .404 คดัเลือกไว ้
2 .570 คดัเลือกไว ้
3 .432 คดัเลือกไว ้
4 -.424 คดัออก 
5 .422 คดัเลือกไว ้
6 .463 คดัเลือกไว ้
7 .300 คดัเลือกไว ้
8 .393 คดัเลือกไว ้
9 .088 คดัออก 
10 .540 คดัเลือกไว ้
11 .256 คดัเลือกไว ้
12 .443 คดัเลือกไว ้
13 -.246 คดัออก 
14 .182 คดัเลือกไว ้
15 -.364 คดัออก 
16 .450 คดัเลือกไว ้
17 .552 คดัเลือกไว ้
18 .531 คดัเลือกไว ้
19 -.215 คดัออก 
20 .598 คดัเลือกไว ้
21 .247 คดัเลือกไว ้
22 .511 คดัเลือกไว ้
23 .494 คดัเลือกไว ้
24 .267 คดัเลือกไว ้
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ตางราง 9 (ต่อ) 

แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 
ขอ้ที่ ค่าอ านาจจ าแนก (r) ผลการคดัเลือก 
25 .368 คดัเลือกไว ้

26 -.241 คดัออก 

27 .680 คดัเลือกไว ้

28 .656 คดัเลือกไว ้

29 .673 คดัเลือกไว ้

30 .764 คดัเลือกไว ้

31 .483 คดัเลือกไว ้

32 .717 คดัเลือกไว ้

33 .790 คดัเลือกไว ้

34 .585 คดัออก 

35 -.310 คดัออก 

36 -.238 คดัออก 

37 -.385 คดัออก 

38 -.306 คดัออก 

39 .155 คดัออก 

40 .126 คดัออก 

41 .680 คดัเลือกไว ้

42 -.110 คดัออก 

43 .301 คดัเลือกไว ้

44 .576 คดัเลือกไว ้

45 .781 คดัเลือกไว ้

46 .645 คดัเลือกไว ้
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ตางราง 9 (ต่อ) 

แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 
ขอ้ที่ ค่าอ านาจจ าแนก (r) ผลการคดัเลือก 
47 -.369 คดัออก 

48 .564 คดัเลือกไว ้

49 .662 คดัเลือกไว ้

50 .595 คดัเลือกไว ้

51 .544 คดัเลือกไว ้

52 .613 คดัเลือกไว ้

53 .574 คดัเลือกไว ้

54 .529 คดัเลือกไว ้

55 .704 คดัเลือกไว ้

56 -.273 คดัออก 

57 .471 คดัเลือกไว ้

58 -.345 คดัออก 

59 .537 คดัเลือกไว ้

60 .529 คดัเลือกไว ้

61 .396 คดัเลือกไว ้

62 -.286 คดัออก 

63 .629 คดัเลือกไว ้

64 .447 คดัเลือกไว ้

65 .753 คดัเลือกไว ้

66 -.168 คดัออก 

67 .649 คดัเลือกไว ้

68 .684 คดัเลือกไว ้
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ตางราง 9 (ต่อ) 

แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 
ขอ้ที่ ค่าอ านาจจ าแนก (r) ผลการคดัเลือก 
69 -.316 คดัออก 

70 .555 คดัเลือกไว ้

71 .327 คดัเลือกไว ้

72 .327 คดัเลือกไว ้

73 .454 คดัเลือกไว ้

74 .503 คดัเลือกไว ้

75 .378 คดัเลือกไว ้

76 .631 คดัเลือกไว ้

77 .380 คดัเลือกไว ้

78 .429 คดัเลือกไว ้

 

ค่าความเชื่อมั่นของแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ทัง้ฉบบั มีค่าเท่ากบั 0.962 
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ภาคผนวก จ  

                                   เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวิจัย 
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แบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

 

ค าชีแ้จง 

1. แบบวดันีใ้ชว้ดันกัเรียนที่ก าลงัศกึษาชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1-3 
2. แบบวดันีม้ีขอ้ความที่เป็นค าถามจ านวน 58 ขอ้ จัดท าขึน้เพื่อสอบถามความคิดเห็น

ของนักเรียน จึงขอความร่วมมือจากนักเรียนตอบตามความเป็นจริง และตรงกับความรู้สึก 
ของนกัเรียนมากที่สดุ 

3. แบบสอบถามนีไ้ม่มีขอ้ถูกหรือผิด ดังนั้นนักเรียนอย่ากังวลต่อการตอบค าถามและ  
การตอบนีจ้ะไม่มีผลกระทบเสียหายต่อนกัเรียนแต่อย่างไร 

4. แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ แบ่งเป็น 2 ตอน ดงันี ้ 
ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอ้มลูสว่นตวั ไดแ้ก่ ชื่อ-นามสกลุ เพศ ระดบัชัน้ โรงเรียน 
ตอนที่ 2  แบบวดัการเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 
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ตอนที ่1 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 

 

ค าชี้แจง     แบบสอบถามนีเ้ป็นแบบสอบถามขอ้มูลทั่วไปของนกัเรียน เมื่อนกัเรียนอ่านขอ้ความ

แลว้โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่าง หรือเติมขอ้ความลงในช่องว่างใหต้รงกบัความเป็นจรงิ 

1.ชื่อ-นามสกลุ ......................................................................................................... 
2. เพศ 

ชาย 
หญิง 

3. ระดบัชัน้ .............................................................................................................. 
4. โรงเรียน ............................................................................................................... 
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ตอนที ่2 

แบบวัดการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

 

ค าชี้แจง     ขอ้ความต่อไปนีเ้ป็นพฤติกรรม ความคิด และความรูส้ึกของนักเรียน ถา้ขอ้ความใด

ตรงกบันกัเรียนใหท้ าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกบัระดบัความคิดเห็นของนกัเรียน 

จรงิมากท่ีสดุ          หมายถึง          ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนมากที่สดุ 
จรงิมาก                 หมายถึง          ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนมาก 
จรงิปานกลาง         หมายถึง          ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนปานกลาง 
จรงินอ้ย                 หมายถึง          ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนนอ้ย 
จรงินอ้ยที่สดุ          หมายถึง          ขอ้ความนัน้ตรงกบันกัเรียนนอ้ยที่สดุ 

 

ข้อ
ที ่

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
จริง
มาก
ทีสุ่ด 

จริง
มาก 

จริง    
ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

ด้านอารมณท์างบวก (Positive Emotion : Affect) 
1 ฉนัรูส้กึว่าฉนัมีความมั่นใจ       
2 ฉันรูส้ึกมั่นใจหากได้ท าสิ่งต่าง ๆ ด้วย

ตนเอง  
     

3 เวลามั่นใจฉันจะรูส้ึกมีพลงัในการท าสิ่ง
ต่าง ๆ  

     

4 ไม่ว่าจะท าเรื่องอะไร ฉันคิดว่าจะท าสิ่ง
นัน้ส  าเรจ็ได ้

     

5 ฉันมั่นใจว่าเหตุการณ์ที่ยากล าบากจะ
ผ่านไปไดด้ว้ยความสามารถและความ
อดทนของฉนั  

     

6 ฉนัรูส้กึพงึพอใจในชีวิตตนเอง       
7 ฉนัรูส้กึพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่       
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ข้อ
ที ่

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
จริง
มาก
ทีสุ่ด 

จริง
มาก 

จริง    
ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

8 ฉนัรูส้กึพอใจกบัผลการเรียนของตนเอง       
9 ฉนัรูส้กึพอใจในสมัพนัธภาพกบัเพื่อนใน

โรงเรียน  
     

10 ฉนัรูส้กึสนกุกบัการเรียน       
11 ฉนัรูส้กึสนกุเมื่อไดไ้ปโรงเรียน       
12 ฉนัรูส้กึสนกุกบัการเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ      
13 ฉนัชอบท าสิ่งต่าง ๆ ที่มีความทา้ทาย       
14 ฉนัไม่ชอบงานที่ยาก       
15 ฉันชอบงานที่ยาก เพราะคิดว่าเป็น

โอกาสที่ท าใหฉ้นัพฒันาตนเอง  
     

ด้านความเกี่ยวข้องกับส่ิงต่าง ๆ ในชีวิต (Engagement : Involvement) 
16 เมื่อมีปัญหาหรือเรื่องไม่สบายใจ ฉันหา

คนปรกึษาพดูคยุ  
     

17 หากมีเรื่องแย่ๆเกิดขึน้ในชีวิต ฉันจะหา
วิธีเพื่อท าใหท้กุตนเองสบายใจขึน้   

     

18 หากมีความไม่สบายใจหรือท าให้ ฉัน
สามารถหาเพื่อนหรือบุคคลอ่ืนพูดคุย
เพื่อท าใหต้วัเองรูส้กึสบายใจ  

     

19 เมื่อฉันเริ่มรูส้ึกว่าอารมณ์เริ่มขุ่นมั่ว ฉัน
จะรีบหาวิธีที่ท าให้อารมณ์กลับมาสู่
สภาวะปกติ เช่น การเล่นเกม  การฟัง
เพลง เป็นตน้  

     

20 เมื่อมีปัญหาเกิดขึน้ฉันมักจะมองแต่สิ่งที่
ท าใหต้นเองรูส้กึแย่  

     

21 ฉนัมองโลกในแง่ดีเสมอถึงแมจ้ะตอ้งอยู่
ในสถานการณท์ี่ยากล าบาก  
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ข้อ
ที ่

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
จริง
มาก
ทีสุ่ด 

จริง
มาก 

จริง    
ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

22 ในทุ ก  ๆ  สถานการณ์ ที่ เกิ ด ขึ ้น  ฉั น
สามารถมองโลกในแง่ดีได ้ 

     

23 เมื่อเกิดปัญหาขึน้ ฉันมักจะมองไปใน
ทิศทางบวกเสมอ  

     

24 ฉนัคิดว่าอปุสรรคต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิต 
คือสิ่งที่ช่วยใหฉ้นัแข็งแกรง่ขึน้  

     

25 เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ยุ่งยาก ฉันคิด
เสมอว่าปัญหาทกุอย่างมีทางออกเสมอ  

     

26 ฉนัมองว่าปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตจะช่วย
ใหฉ้นัเก่งและพฒันาตวัเองได ้ 

     

ด้านเครือข่ายความสัมพันธ ์(Relationship network) 
27 ฉนัรกัษาสมัพนัธภาพที่ดีกบัเพื่อน       
28 ฉนัอยู่คนเดียวไดโ้ดยไม่ตอ้งมีเพื่อน       
29 ฉัน รักษาน ้า ใจ เพื่ อน  เพ ราะ คิดว่ า

สมัพนัธภาพกบัเพื่อนเป็นสิ่งส าคญั  
     

30 ฉนัชอบชวนเพื่อนมาท ากิจกรรมรว่มกนั       
31 ฉันมกัจะหากิจกรรมใหม่ๆท า เพื่อจะได้

ท าความรูจ้กักบัเพื่อนใหม่ ๆ  
     

32 ฉนัไม่ค่อยอยากมีส่วนรว่มถา้หากครูจดั
กิจกรรมที่ตอ้งท ารว่มกบัเพื่อน  

     

33 ฉันคิดว่าการท ากิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นจะ
ท าให้ฉันได้รับมุมมองทางความคิด  
ใหม่ ๆ จากผูอ่ื้นได ้ 

     

ด้านการมีความหมาย : จุดมุ่งหมาย (Meaningfulness : Purpose) 
34 ฉันเชื่อว่าการเรียนและการท ากิจกรรม

ต่าง ๆ มีความส าคญักบัฉนั 
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ข้อ
ที ่

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
จริง
มาก
ทีสุ่ด 

จริง
มาก 

จริง    
ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

35 ฉันเชื่อว่าทุก ๆ งานที่ครูมอบหมายมี
ความหมายและความส าคญักบัฉนั  

     

36 ฉันคิดว่าโลกนี ้ยังมีสิ่งที่น่าเรียนรู้อีก
มากมาย  

     

37 ฉนัคิดว่ากิจกรรมต่าง ๆ นัน้มีสิ่งที่ดีซ่อน
อยู่  

     

38 ฉันคิดว่าทุกกิจกรรมที่โรงเรียนจัดขึน้มี
สิ่งที่ใหฉ้นัไดเ้รียนรู ้

     

39 ฉนัมีเปา้หมายในชีวิต       
40 ทุกวันนี ้ฉันใช้ชีวิตอยู่ไปวันๆโดยไม่มี

เปา้หมาย  
     

41 ฉนัรูส้กึว่าชีวิตของฉนัไรเ้ปา้หมาย       
42 ฉนัรูว้่าชีวิตฉนัตอ้งการอะไร และจะตอ้ง

ท าอย่างไรเพื่อใหไ้ปสูเ่ปา้หมายนัน้  
     

43 ฉนัมีการวางแผนการด าเนินชีวิต       
44 ฉนัไม่ไดว้างแผนการเรียนต่อในอนาคต       
45 ฉันคิดว่าการวางแผนการด าเนินชีวิต 

จะท าใหช้ีวิตเป็นไปในสิ่งที่ฉนัตอ้งการ  
     

46 การท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเองเป็น
สิ่งที่ช่วยใหค้น้พบเปา้หมายในชีวิต  

     

47 ฉัน เชื่ อว่า เป็น เรื่องยากที่ จะค้นพบ
เปา้หมายในชีวิตดว้ยตนเอง  

     

ด้านความส าเร็จ/การบรรลุผลส าเร็จ (Accomplishment/Achievement) 
48 เมื่อเจองานที่ท้าทายฉันจะตั้งใจท าให้

ส  าเรจ็  
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ข้อ
ที ่

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
จริง
มาก
ทีสุ่ด 

จริง
มาก 

จริง    
ปาน
กลาง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

49 เมื่อฉนัท างานที่ยาก  ฉนัมกัท าไม่ส  าเรจ็       
50 ต่อให้งานที่ท าจะยากแค่ไหน ฉันจะ

พยายามท าสุดความสามารถเพื่อให้
งานนัน้ส าเรจ็  

     

51 ฉันคิดว่าการท างานใหส้  าเร็จตรงเวลา
คือสิ่งส าคญั  

     

52 เมื่อมีการบ้านยากๆหลายชิน้ในเวลา
เดียวกัน ฉันจะพยายามและอดทนท า
ใหเ้สรจ็ในเวลาที่ก าหนด  

     

53 ฉนัคิดว่าการท างานใหส้  าเรจ็ตามเวลาที่
ก าหนด เป็นอีกอย่างหนึ่งที่จะท าใหช้ีวิต
ฉนัประสบความส าเรจ็ 

     

54 ฉันมุ่ งมั่ นท างานที่ ค รูมอบหมายให้
ส  าเรจ็ตรงตามเวลาที่ครูก าหนด  

     

55 ไม่ว่างานนั้นจะน่าสนใจหรือไม่ก็ตาม  
ฉันจะท ามันอย่างต่อเนื่องเพื่อให้งาน
ส าเรจ็  

     

56 ฉันสามารถท างานอย่างต่อเนื่องเพื่อให้
ส  าเรจ็ตามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้ 

     

57 ฉันจะอดทนท างานให้ส  า เร็จตาม
เปา้หมายที่ฉนัตัง้ไว ้ 

     

58 ถึงแม้เป็นงานที่ ฉันไม่ถนัด แต่ฉันก็
อดทนท างานนัน้ใหส้  าเรจ็ได ้ 
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การให้คะแนน 
ข้อความทางบวก 
ขอ้  1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15,16, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 24, 

25, 26, 27, 29, 30, 31, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 42, 43, 45, 46, 48, 50, 51, 52, 53, 54, 
55, 56, 57, 58  

จรงิมากท่ีสดุ           มีค่าเท่ากบั          5   คะแนน 
จรงิมาก                  มีค่าเท่ากบั          4   คะแนน 
จรงิปานกลาง          มีค่าเท่ากบั          3   คะแนน 
จรงินอ้ย                  มีค่าเท่ากบั          2   คะแนน 
จรงินอ้ยที่สดุ           มีค่าเท่ากบั          1   คะแนน 

ข้อความทางลบ 
ขอ้  14, 20, 28, 32, 40, 41, 44, 47, 49  

จรงิมากท่ีสดุ           มีค่าเท่ากบั          1   คะแนน 
จรงิมาก                  มีค่าเท่ากบั          2   คะแนน 
จรงิปานกลาง          มีค่าเท่ากบั          3   คะแนน 
จรงินอ้ย                  มีค่าเท่ากบั          4   คะแนน 
จรงินอ้ยที่สดุ           มีค่าเท่ากบั          5   คะแนน 

 

การแปลผล 
ค่าเฉลี่ยคะแนนรวมการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนทัง้ 5 ดา้น 

  ค่าเฉลี่ย                   ความหมาย 

4.51 - 5.00 นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบัสงูมาก 

3.51 - 4.50 นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบัสงู 

2.51 - 3.50 นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบัปานกลาง 

1.51 - 2.50 นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบันอ้ย 

1.00 - 1.50 นกัเรียนมีการมองโลกในแง่ดีในระดบันอ้ยมาก 
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สรุปกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี 

ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

1 - การ
ปฐมนิเทศ 

1. เพื่อสรา้งความคุน้เคย
และสมัพนัธภาพที่ดี
ระหว่างผูวิ้จยักบันกัเรียน 
และระหว่างเพื่อนใน
หอ้งเรียนที่เขา้รว่ม
กิจกรรม 
2. เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจ
ถึงวตัถปุระสงคข์อง
โปรแกรมกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อเสรมิสรา้งการ
มองโลกในแง่ดี   
3. เพื่อใหน้กัเรียนทราบ
ถึงแนวทางการจดั
กิจกรรม กติกา
ก าหนดการ จ านวนครัง้ 
วนั เวลา และระยะเวลา
ในการเขา้รว่มกิจกรรม   

1. เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์โดยใช้
เทคนิควาดภาพตวัเอง 
( Self-portrait )  
2. เทคนิคบรรยาย 
3. การตัง้ค าถาม 
 

50 
นาที 

2 ดา้นอารมณ์
ทางบวก 

I love 
myself 

1. เพื่อใหน้กัเรียน
สามารถบอกสิ่งที่พงึ
พอใจในชีวิตตนเอง 
2. เพื่อใหน้กัเรียนมีความ
พงึพอใจในชีวิตของ
ตนเอง 
3. นกัเรียนสามารถบอก
วิธีการเสรมิสรา้งความ
มั่นใจในตนเอง 

1. เทคนิคเชิง
สรา้งสรรค ์โดยใช้
เทคนิคฉนัชอบตวัเอง
เพราะ... (I like me 
because) 
2. เทคนิ ค การสอน
โ ด ย ก า ร ใ ช้ ก ร ณี
ตวัอย่าง 
3. การตัง้ค าถาม 

50 
นาที 
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ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

3 ดา้นอารมณ์

ทางบวก 

Challenges  

in my life 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกถึงเปา้หมาย

ทา้ทายในการด าเนินชีวิต 

2. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถวางแผนในการ

ท าเปา้หมายทา้ทาย 

3. เพื่อใหน้กัเรียนสามา

ถบอกวิธีการที่ท  าใหเ้กิด

ความสนกุในการด าเนิน

ชีวิต 

1. เทคนิคการสอน

โดยการใชก้รณี

ตวัอย่าง 

2. การตัง้ค าถาม 

50 

นาที 

4 ดา้นความ

เก่ียวขอ้งกบั

สิ่งต่าง ๆ 

ในชีวิต 

ทกุปัญหามี

ทางออก 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกถึง

เหตกุารณท์ี่ท  าใหเ้กิด

อารมณท์างลบ  

2. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกวิธีการ

จดัการกบัอารมณท์างลบ

ที่เกิดขึน้ 

3. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกถึงความรูส้กึ

จากการระบายสิ่งที่ไม่

สบายใจใหผู้อ้ื่นฟัง 

1. เทคนิคการระดม

สมอง 

2. การตัง้ค าถาม 

 

50 

นาที 
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ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

5 ดา้นความ

เก่ียวขอ้งกบั

สิ่งต่าง ๆ ใน

ชีวิต 

มมุมองบวก 

ชีวิตดี 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกสาเหตขุอง

ปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง 

2. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกความรูส้กึที่

มีต่อปัญหาที่เกิดขึน้ 

3. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถมองดา้นบวกของ

ปัญหาหรือสิ่งที่ท  าใหไ้ม่

สบายใจ 

4. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกวิธีการ

แกปั้ญหาจากมมุมองใน

ปัจจบุนั 

1. เทคนิคเชิง

สรา้งสรรค ์โดยใช้

เทคนิควงลอ้

ความรูส้กึ (Feeling 

wheel)  

2. เทคนิคเชิง

สรา้งสรรค ์โดยใช้

เทคนิคเสน้ทางชีวิต 

(Time-line 

technique)  

2. การตัง้ค าถาม 

50 

นาที 

6 ดา้น

เครือข่าย

ความสมัพนั

ธ ์

Relationshi

p building 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกถึงวิธีการ

สรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น 

2. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกวิธีการรกัษา

สมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น 

3. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกคณุสมบตัิ

ของการเป็นเพื่อนที่ดี 

1. เทคนิคการใช้

บทบาทสมมต ิ

2. เทคนิคการสรา้ง

แผนผงัความคิด  

3. เทคนิคการ

บรรยาย 

4. การตัง้ค าถาม 

 

50 

นาที 
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ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

7 ดา้นเครือข่าย

ความสมัพนัธ ์

Friends 

society 

1. เพื่อใหน้กัเรียนรูส้กึมี

ความสขุเม่ือไดท้ า

กิจกรรมรว่มกบัเพื่อน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนบอก

ประโยชนข์องการท า

กิจกรรมรว่มกบัเพื่อน 

 

1. เทคนิคการใชเ้กม 

2. เทคนิคการบรรยาย 

3. เทคนิคการ

อภิปรายแบบกลุม่

ย่อย  

4. การตัง้ค าถาม 

50 

นาที 

8 ดา้นการมี

ความหมาย : 

จดุมุ่งหมาย 

การเรียน

ส าคญั

อย่างไร 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกถึง

ความส าคญัของการเรียน

ในแต่ละวิชา 

2. เพื่อใหน้กัเรียนเหน็

ความส าคญัของการท า

กิจกรรมต่าง ๆ 

1. เทคนิคการระดม

สมอง  

2. เทคนิคการสรา้ง

แผนผงัความคิด  

3. การตัง้ค าถาม 

50 

นาที 

9 ดา้นการมี

ความหมาย : 

จดุมุ่งหมาย 

Plan for 

goal 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกเปา้หมายใน

ชีวิตได ้

2. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถวางแผนชีวิตได้

ดว้ยตนเอง 

 

1. เทคนิคเชิง

สรา้งสรรค ์โดยใช้

เทคนิคเปา้หมายของ

ฉนั (My goals) 

2. เทคนิคการใช้กรณี

ตวัอย่าง 

3. การตัง้ค าถาม 

50 

นาที 
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ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

10 ดา้น

ความส าเรจ็/

การบรรลผุล

ส าเรจ็ 

ทา้ทายสู่

ความส าเรจ็ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกถึง

ความรูส้กึจากการท างาน

ที่มีความทา้ทายส าเรจ็ 

2. เพื่อใหน้กัเรียนเหน็

ประโยชนจ์ากการท างาน

ที่ยากและทา้ทาย 

3. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกวิธีปฏิบตัิตน

เม่ือเจองานที่ทา้ทาย 

1. เทคนิคเชิง

สรา้งสรรค ์เทคนิคลกู

อมหลากสี (Colored 

candy technique) 

2. เทคนิคการระดม

สมอง  

3. การตัง้ค าถาม 

50 

นาที 

11 ดา้น

ความส าเรจ็/

การบรรลผุล

ส าเรจ็ 

My work 

schedule 

1. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถก าหนด

เปา้หมายในการท างาน 

2. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถวางแผนการ

ท างาน 

3. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกวิธีการ

ท างานเพื่อใหส้  าเรจ็ตรง

ตามเวลาที่ก าหนด 

4. เพื่อใหน้กัเรียน

สามารถบอกขอ้ดีของการ

ท างานส าเรจ็ตรงตาม

เวลาที่ก าหนด 

1. เทคนิคเชิง

สรา้งสรรค ์โดยใช้

เทคนิคเปา้หมายของ

ฉนั (My Goal)  

2. การตัง้ค าถาม 

 

50 

นาที 
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ครัง้
ที่ 

องคป์ระกอบ กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ เทคนิคที่ใช ้ เวลา 

12 - การปัจฉิม

นิเทศ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนได้

ทบทวนและสรุปสิ่งที่ได้

จากการเขา้รว่มกิจกรรม

แนะแนวเพื่อเสรมิสรา้ง

การ 

มองโลกในแง่ดี  

2. เพื่อใหน้กัเรียนประเมิน

ตนเองในเรื่องการมอง

โลกในแง่ดีว่ามีความ

เปลี่ยนแปลงมากนอ้ย

เพียงใด 

3. เพื่อเปิดโอกาสให้

นกัเรียนไดซ้กัถามและให้

ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 

4. เพื่อใหน้กัเรียนท าแบบ

วดัการมองโลกในแง่ดี

ของนกัเรียนวยัรุน่หลงัเขา้

รว่มกิจกรรมแนะแนวเพื่อ

เสรมิสรา้งการมองโลกใน

แง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

5. เพื่อยตุิการเขา้รว่ม

กิจกรรมแนะแนวเพื่อ

เสรมิสรา้งการมองโลกใน

แง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

1. เทคนิคการ

อภิปรายกลุม่ 

2. การตัง้ค าถาม 

 

50 

นาที 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่1 

ชื่อกิจกรรม การปฐมนิเทศ       ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งความคุ้นเคยและสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน และระหว่าง
เพื่อนในหอ้งเรียนที่เขา้รว่มกิจกรรม 

2. เพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจถึงวตัถปุระสงคข์องโปรแกรมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการ
มองโลกในแง่ดี   

3. เพื่อใหน้กัเรียนทราบถึงแนวทางการจดักิจกรรม กติกา ก าหนดการ จ านวนครัง้ วนั 
เวลา และระยะเวลาในการเขา้รว่มกิจกรรม   

สาระส าคัญ  

การปฐมนิเทศ เป็นกิจกรรมที่สรา้งความเขา้ใจและขอ้ตกลงระหว่างผู้วิจัยและนักเรียน 
นักเรียนไดท้ราบแนวทางเก่ียวกับการเขา้ร่วมโปรแกรมการเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีโดยชุด
กิจกรรมแนะแนว นอกจากนีก้ิจกรรมปฐมนิเทศเป็นการสรา้สัมพันธภาพอันดีระหว่างผูว้ิจัยกับ
นักเรียนและระหว่างนักเรียนและเพื่อนในห้องเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อให้สามารถด าเนิน
กิจกรรมไปดว้ยความเรียบรอ้ยและราบรื่น 

เทคนิคทีใ่ช้  

1. เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์โดยใชเ้ทคนิควาดภาพตวัเอง ( Self-portrait ) กิจกรรมรูไ้หมใครเอ่ย 

2. เทคนิคบรรยาย 
3. การตัง้ค าถาม 

ส่ือและอุปกรณ ์   

1. ตารางกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 
2. กระดาษ A4 
3. ที่คั่นหนงัสือ 
4. สีไม ้ สีเมจิก  ปากกาสี 



  104 

5. อปุกรณเ์ครื่องเขียน 

วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจยักล่าวทักทายตอ้นรบันกัเรียนที่เขา้ร่วมกิจกรรมพรอ้มทัง้แนะน าตนเอง เพื่อเป็น
การสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบันกัเรียน 

2. ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคบรรยาย (สุนันทา  พลบัแดง. 2554: 102)  โดยกล่าวถึงกิจกรรมแนะ
แนวเพื่อเสริมสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น ชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วม
กิจกรรม โครงสรา้งการจดักิจกรรม กติกา ขอ้ตกลงในการเขา้ร่วมกิจกรรม ก าหนดการ  จ านวนครัง้ 
วนั เวลา และระยะเวลาในการเขา้รว่มกิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจยัแจกตารางก าหนดการท ากิจกรรมให้
นกัเรียนคนละ 1 แผ่น เพื่อใหน้กัเรียนศกึษาแนวทางการจดักิจกรรม    

3. ผูว้ิจัยกล่าวถึงกิจกรรมในครัง้ที่ 1 เรื่องการปฐมนิเทศ เพื่อเป็นการสรา้งความคุน้เคย
และสมัพนัธภาพที่ดีระหว่างผูว้ิจยักบันกัเรียน และระหว่างเพื่อนในหอ้งเรียนที่เขา้รว่มกิจกรรม 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนท ากิจกรรมกลุม่สมัพนัธเ์พื่อใหน้กัเรียนมีความคุน้เคยและมี
สมัพนัธภาพที่ดีระหว่างกนั  โดยใชเ้ทคนิคสรา้งสรรคใ์นการท ากิจกรรม “รูไ้หมใครเอ่ย” (สกล วร
เจรญิศร.ี 2559: 132; อา้งอิงจาก Kroehnert. 2005: 56) 

กิจกรรม “รู้ไหมใครเอ่ย” มีวิธีการดงันี ้

1. ผูว้ิจยัแจกกระดาษ A4 ใหน้กัเรียนคนละ 1 แผ่น 
2. ผู้วิจัยให้นักเรียนทบทวนตนเองถึงเอกลักษณ์ ความสามารถ จุดเด่นของ

ตนเอง ใหน้ักเรียนสื่อออกมาเป็นภาพวาด โดยวาดภาพตนเองลงบนกระดาษ A4 ซึ่งภาพวาดนัน้
จะตอ้งแสดงถึงเอกลกัษณข์องตนเอง หรือบ่งบอกถึงจดุเด่นและความสามารถของตนเอง พรอ้มทัง้
เซ็นลายเซ็นก ากบัลงในกระดาษ โดยกระดาษที่นกัเรียนวาดรูปจะตอ้งไม่เขียนชื่อ-นามสกลุ ชื่อเล่น 
หรือขอ้มลูสว่นตวัใด ๆ ของตนเองลงในกระดาษ ผูว้ิจยัก าหนดเวลาในการวาดภาพ 10 นาที 

3. เมื่อนักเรียนวาดภาพเสร็จเรียบรอ้ยแล้ว ผู้วิจัยเก็บรวบรวมภาพวาดของ
นักเรียนทุกคน จากนัน้แจกภาพวาดสลบักันกับนักเรียนในหอ้งเรียน โดยนักเรียนจะไดภ้าพวาด
ของเพื่อนคนอ่ืน ๆ ในหอ้งเรียน    

4. ใหน้กัเรียนตามหาเพื่อนที่เป็นเจา้ของภาพวาดที่นกัเรียนได ้ผูว้ิจยัก าหนดเวลา 
10 นาที เมื่อนกัเรียนตามหาเจา้ของภาพไดแ้ลว้ใหถ้ามค าถามเพื่อน ดงันี ้
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4.1 ชื่อ-นามสกลุ 
4.2 ชื่อเลน่ 
4.3 สิ่งดี ๆ ที่เคยคิดต่อตนเอง 1 อย่าง 
4.4 สิ่งที่ไม่ดีที่เคยคิดต่อตนเอง 1 อย่าง 

2. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนออกมาน าเสนอขอ้มลูเก่ียวกบัรูปภาพของเพื่อนหนา้ชัน้เรียน จ านวน 
5 คน โดยการสุม่หรือการอาสาสมคัรของนกัเรียน จากนัน้ผูว้ิจยัตัง้ค าถามเพื่อใหน้กัเรียนไดส้  ารวจ
ความคิดและความรูส้ึกของตนเองว่า “นกัเรียนรูส้ึกอย่างไรจากการท ากิจกรรมรูไ้หมใครเอ่ย” และ 
“นกัเรียนคิดว่ากิจกรรมนีม้ีประโยชนอ์ย่างไร” 3. ผูว้ิจยักล่าวถึงหวัขอ้ “สิ่งดี ๆ ที่เคยคิดกบัตนเอง” 
และ “สิ่งที่ไม่ดีที่เคยคิดต่อตนเอง” เชื่อมโยงกบัเรื่องการมองโลกในแง่ดี และการมองโลกในแง่รา้ย  

4. ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคบรรยาย (สนุนัทา  พลบัแดง. 2554: 102) เพื่ออธิบายเนือ้หาบทเรียน
ใหน้กัเรียนมีความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบัเรื่องการมองโลกในแง่ดีเพิ่มขึน้ โดยอธิบายถึงความหมาย 
ความส าคญั และประโยชนข์องการมองโลกในแง่ดี หลงัจากท่ีอธิบายเสรจ็เรียบรอ้ยแลว้ผูว้ิจยัแจก
ที่คั่นหนงัสือใหน้กัเรียนคนละ 1 อนั ซึ่งท าจากกระดาษแข็ง จากนัน้ใหน้กัเรียนเขียนเป็นขอ้ความ
หรือวาดรูปที่สื่อถึงการมองโลกในแง่ดี เพื่อเป็นการใหน้กัเรียนไดส้รุปความคิดที่มีต่อเรื่องการมอง
โลกในแง่ดี ผูว้ิจยัก าหนดเวลา 5 นาที นกัเรียนสามารถน าที่คั่นหนงัสือไปใชง้านไดต้ามความ
ตอ้งการของตนเอง    

5. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนอาสาสมคัรหรือสุม่นกัเรียน 3 คนออกมาสรุปความรูแ้ละสิ่งที่ไดร้บั
จากการปฏิบติักิจกรรมในวนันี ้

ขั้นสรุป 

1. ผูว้ิจยัพดูทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมในครัง้นี ้จากนัน้ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปผล
และสิ่งที่ไดจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรม 
การประเมินผล 

1. การสงัเกตความสนใจและการมีสว่นรว่มของนกัเรียนในการท ากิจกรรม 
2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  
3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบการปฏิบติักิจกรรม 
4. ที่คั่นหนงัสือ 
5. รูปภาพของนกัเรียน 
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ก าหนดการกิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 
 

ครัง้ที่ เรื่อง 
1 การปฐมนิเทศ 
2 I love myself 
3 Challenges in my life 
4 ทกุปัญหามีทางออก 
5 มมุมองบวกชีวิตดี 
6 Relationship building 
7 Friends society 
8 การเรียนส าคญัอย่างไร 
9 Plan for goal 
10 ทา้ทายสู่ความส าเรจ็ 
11 My  work  schedule 
12 การปัจฉิมนิเทศ 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่3 

ชื่อกิจกรรม Challenges in my life     ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกถึงเป้าหมายทา้ทายในการด าเนินชีวิต 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถวางแผนในการท าเปา้หมายทา้ทาย 

3. เพื่อใหน้กัเรียนสามาถบอกวิธีการท่ีท าใหเ้กิดความสนุกในการด าเนินชีวิต 

สาระส าคัญ 

 การรูส้ึกสนุกกับการด าเนินชีวิตและการชอบความท้าทายในการด าเนินชีวิต เป็นแรง

กระตุน้ใหบุ้คคลใชช้ีวิตอย่างมีความสุข บางครัง้อาจเป็นการชอบท างานที่ทา้ทายความสามารถ

ของตนเอง ซึ่งเป็นส่วนช่วยให้บุคคลมีความพยายามในการท าสิ่งต่าง ๆ และเกิดการพัฒนา

ศกัยภาพและความสามารถของตนเอง ส่งผลใหเ้กิดผลดีต่อตนเองตลอดจนเกิดอารมณ์ทางบวก

ในการด าเนินชีวิต 

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคการสอนโดยการใชก้รณีตวัอย่าง 

2. การสอนแบบตัง้ค าถาม 
ส่ือและอุปกรณ ์   

 1. วีดิทศัน ์เรื่อง Top Secret วยัรุน่พนัลา้น (Official Trailer) 

 2. วีดิทศัน ์เรื่อง [Interview] เฉียดตาย!! สาวไทยคนแรกผูพ้ิชิต 7 ยอดสงูสดุของโลก "เสน้

ชยัไม่ไดอ้ยู่ขา้งบน" 

 3. ใบงานที่ 2 “เรื่อง Challenges in my life” 

 4. อปุกรณเ์ครื่องเขียน  
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วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียน และชกัชวนนกัเรียนพดูทบทวนบทเรียนในครัง้ที่ผ่านมาใน

เรื่องความมั่นใจในตนเองและความพงึพอใจในชีวิต   

2. ผูว้ิจยับอกถึงวตัถุประสงคข์องการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 3 ว่าการท ากิจกรรมในครัง้นีจ้ะ

แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 1. เพื่อให้นักเรียนบอกเป้าหมายท้าทายในชีวิตของตนเอง พรอ้มทั้ง

วางแผนเพื่อใหไ้ปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว ้  2. เพื่อใหน้ักเรียนสามารถบอกวิธีการที่ท าใหน้ักเรียนเกิด

ความสนกุหรือมีความสขุในการด าเนินชีวิต  

3. ผูว้ิจยัตัง้ค าถามโดยสอบถามนกัเรียนว่า “นกัเรียนเคยท าสิ่งที่ทา้ทายในชีวิตหรือไม่และ

สิ่งนัน้คืออะไร” ผูว้ิจัยยกตัวอย่างประกอบเก่ียวกับสิ่งที่ทา้ทายเพื่อใหน้ักเรียนมีความเขา้ใจมาก

ยิ่งขึน้ เช่น ตัง้เปา้หมายว่าจะท าเกรดเฉลี่ยใหดี้ขึน้กว่าเทอมที่แลว้ จากนัน้ก็ทา้ทายตนเองว่าจะท า

ได้อย่างที่ตั้งเป้าหมายไวห้รือไม่ ขณะเดียวกันก็มีความรูส้ึกสนุกกับการลงมือท าที่จะไปให้ถึง

เป้าหมายนั้น และเปิดโอกาสให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น จากนั้นผูว้ิจัยพูดสรุปเก่ียวกับเรื่อง

ความทา้ทายในการด าเนินชีวิต ซึ่งคนเราอาจมีเรื่องทา้ทายแตกต่างกนัออกไป การที่เราไดท้ าในสิ่ง

ที่ทา้ทายเปรียบเสมือนการเอาชนะใจตนเอง เมื่อท าส าเร็จแล้วจะท าใหเ้ราเกิดความรูส้ึกทางบวก

ขึน้กบัตนเอง และรูส้กึสนกุกบัการด าเนินชีวิต 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจยัเริ่มบทเรียนโดยการใชเ้ทคนิคการสอนการใชก้รณีตัวอย่าง (สุนันทา  พลบัแดง. 

2554: 114) โดยการใหด้วูีดิทศันบ์ุคคลตวัอย่างที่ท าสิ่งที่ทา้ทายในชีวิต ดงันี ้1.) เรื่อง Top Secret 

วัยรุ่นพันล้าน (Official Trailer) (https://www.youtube.com/watch?v=3jocFB7TZaQ) ซึ่งเป็น

วีดิทัศนเ์ก่ียวกับชีวิตของวันรุ่นคนหนึ่งที่ตอ้งเผชิญกับความทา้ทายต่าง ๆ ในชีวิต 2.) [ Interview] 

เฉี ยดตาย !! สาวไทยคนแรกผู้พิ ชิ ต  7  ยอดสู งสุด ของโลก  "เส้น ชัย ไม่ ได้อยู่ ข้างบน "  

(https://www.youtube.com/watch?v=rdaMzM-TcZM) ซึ่งเป็นคลิปวีดิทัศนเ์ก่ียวกับหญิงไทยที่

ไปผจญภยัปีนยอดเขาที่มีความทา้ทาย  

2. เมื่อดคูลิปวีดีโอเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ใหน้กัเรียนพดูถึงความรูส้ึกที่มีต่อบุคคลตวัอย่างใน

วีดิทัศน ์จากนัน้ผูว้ิจัยพูดสรุปประวัติของบุคคลในวีดิทัศน ์และร่วมกันพูดคุยถึงความทา้ทายใน

การด าเนินชีวิตของบคุคลตวัอย่าง พรอ้มทัง้ใหข้อ้คิดในการใชช้ีวิตที่มีเปา้หมายและมีความสขุ  

https://www.youtube.com/watch?v=3jocFB7TZaQ
https://www.youtube.com/watch?v=rdaMzM-TcZM


  109 

3. ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนคิดทบทวนเก่ียวกับชีวิตและเป้าหมายในชีวิตที่มีความทา้ทายของ

ตนเองว่า “เป้าหมายที่มีความท้าทายมากที่สุดในชีวิตของนักเรียนคืออะไร” จากนั้นผูว้ิจัยเปิด

โอกาสใหน้กัเรียนแสดงความคิดเห็น 

4. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนท าใบงานที่ 2 “เรื่อง Challenges in my life”ก าหนดเวลา 20 นาที  

5. เมื่อนกัเรียนท าใบงานเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ใหน้ักเรียนอาสาสมัครหรือสุ่มนักเรียน 3 คน

ออกมาน าเสนอใบงานหนา้ชัน้เรียน จากนัน้ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปถึงการท าสิ่งที่มีความทา้

ทาย และการรูส้กึมีความสขุและสนกุในการด าเนินชีวิต 

   ขั้นสรุป 
 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปบทเรียน และสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้รว่มกิจกรรมในวนันี ้

การประเมินผล 

 1. การสงัเกตจากความสนใจและการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม 

 2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  

3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบการปฏิบติักิจกรรม 

 4. ใบงานที่ 2 “เรื่อง Challenges in my life” 
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ใบงานที่ 2 เรื่อง Challenges in my life 

 ตอนที่ 1 
คำชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนเป้าหมายของตนเองที่มีความท้าทาย และวางแผนเพ่ือให้ไปสู่เป้าหมายนั้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ตอนที่ 2 
คำชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนความหมายของ “ความสนุก” ในมุมมองของตนเอง พร้อมทั้งบอกวิธีการที่

ทำให้นักเรียนมีความสนุกในการดำเนินชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ความสนุก” หมายถึง 
นักเรียนจะทำอย่างไรให้

ตนเองมีความสนุก 

ในการใช้ชีวิต 

MY GOAL 

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……… ……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……… 
……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……… ……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……… 

…………………………………………………

…………………………………………………

…………………………………………………

….................................................................

............................. 

 

PLANNING 

……………………………………………………

……………………………………………………

……………………………………………….........

..........................................................................

........... 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่5 

ชื่อกิจกรรม มุมมองบวกชีวิตดี     ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกสาเหตขุองปัญหาที่เกิดขึน้กบัตนเอง 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกความรูส้กึที่มีต่อปัญหาที่เกิดขึน้ 

 3. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถมองดา้นบวกของปัญหาหรือสิ่งที่ท าใหไ้ม่สบายใจ 

 4. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกวิธีการแกปั้ญหาจากมมุมองในปัจจบุนั 

สาระส าคัญ 

 การท่ีบคุคลมีความคิดหรือมมุมองทางดา้นบวกต่อสถานการณท์ี่ไม่ดีหรือปัญหาต่าง ๆ จะ

ส่งผลใหบุ้คคลมีความความเขา้ใจ เกิดการยอมรบัปัญหาที่เกิดขึน้ และสามารถหามุมมองที่เป็น

ประโยชนท์างดา้นบวกจากสิ่งนัน้ ๆเพื่อใหเ้กิดประโยชนต่์อตนเองและผูอ่ื้น นอกจากนีย้งัส่งผลถึง

อารมณท์ าใหอ้ารมณค์งที่ พรอ้มรบัต่อการเปลี่ยนแปลงหรือปัญหาต่าง ๆ ในอนาคตได ้ 

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์โดยใชเ้ทคนิควงลอ้ความรูส้ึก (Feeling wheel) กิจกรรมลูกโป่ง

สื่ออารมณ ์

2. เทคนิคเชิงสรา้งสรรค์ โดยใช้เทคนิคเส้นทางชีวิต (Time-line technique) กิจกรรม

มมุมองบวกชีวิตดี 

2. การสอนแบบตัง้ค าถาม 

ส่ือและอุปกรณ ์   

 1. ลกูโป่ง  

 2. ใบงานที่ 4 เรื่อง “มมุมองบวกชีวิตดี” 

 3. ปากกาเมจิก 

4. อปุกรณเ์ครื่องเขียน 

 



  112 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นน า 

1. ผูว้ิจัยกล่าวทักทายนักเรียน และชักชวนนกัเรียนพูดทบทวนถึงกิจกรรมที่ไดท้ าในคาบ

เรียนที่แลว้ จากนัน้ผูว้ิจยับอกถึงวตัถุประสงคข์องการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 5 ว่าการท ากิจกรรมใน

ครัง้นีจ้ะเป็นการที่ใหน้ักเรียนไดคิ้ดทบทวนเก่ียวกับชีวิตของตนเองตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันว่ามี

เรื่องราวใด ๆ เกิดขึน้กบันกัเรียนบา้ง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่ดีหรือไม่ดี นอกจากนี ้ไดฝึ้กใหน้ักเรียนคิด

หาวิธีการแกปั้ญหาที่เกิดขึน้ในอดีตจากมมุมองปัจจุบนั และมองปัญหาไปในทิศทางบวกจากการ

ท าใบงานเรื่อง “มมุมองบวกชีวิตดี”  

2. ผู้วิจัยพูดถึงการแสดงอารมณ์ต่าง ๆ ของคนเราแต่ละวัน โดยผู้วิจัยยกตัวอย่างการ

แสดงอารมณแ์ละการจดัการกบัอารมณข์องตนเองว่า “เมื่อเวลาที่ตนเองรูส้ึกเศรา้ใจ เสียใจ มกัจะ

คุยกับเพื่อนสนิทเพื่อพูดคุยถึงปัญหาที่เกิดขึน้ ซึ่งจะท าใหรู้ส้ึกสบายใจมากขึน้” จากนั้นผูว้ิจัยตั้ง

ค าถามเพื่อใหน้ักเรียนส ารวจความรูส้ึกของตนเองว่า “ใน 1 วัน นักเรียนมีความรูส้ึกทางลบ เช่น 

อารมณโ์กรธ เสียใจ เศรา้ใจ ผิดหวงั อะไรบา้ง มากนอ้ยแค่ไหน และนกัเรียนมีวิธีจดัการกบัอารมณ์

เหลา่นัน้ไดอ้ย่างไร” 

3. ผู้วิจัยให้นักเรียนท ากิจกรรม  “ลูกโป่งสื่ออารมณ์” (สกล  วรเจริญศรี. 2560 : 148; 

อา้งอิงจาก Senn. 2008) 

กิจกรรม “ลูกโป่งส่ืออารมณ”์  มีวิธีการเลน่ ดงันี ้

 1. ผูว้ิจยัแจกลกูโป่งใหน้กัเรียนคนละ 1 ลกู และใหน้กัเรียนเป่าลกูโป่ง    

 2. ผู้วิจัยแจกปากกาเมจิกให้นักเรียน เพื่อให้นักเรียนวาดรูปสัญลักษณ์แสดง

อารมณ ์เช่น รูปหนา้ยิม้ หนา้บึง้ หนา้เศรา้ เป็นตน้ โดยใหน้กัเรียนวาดรูปสญัลกัษณแ์สดงอารมณ์

ที่ตรงกบัความรูส้กึของตนเองในช่วงเวลานี ้ 

 3. ผูว้ิจัยสุ่มนกัเรียนน าเสนอเก่ียวกบัภาพวาดสญัลกัษณ์แสดงอารมณท์ี่นกัเรียน

วาด พรอ้มกับสอบถามถึงสาเหตุที่ท าใหน้ักเรียนเกิดความรูส้ึกเช่นนี ้ส  าหรบันักเรียนที่วาดรูปสื่อ

อารมณ์ทางลบ ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนหาวิธีการจัดการกับอารมณ์ทางลบเพื่อปรบัเปลี่ยนเป็นอารมณ์

ทางบวก  

4. เมื่อท ากิจกรรมลูกโป่งสื่ออารมณเ์สร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยพูดถึงเรื่องอารมณ์ต่าง ๆ ที่

แสดงออกในแต่ละวันเชื่อมโยงกับสถานการณ์ที่ดีและไม่ดี ถ้าเกิดว่านักเรียนต้องเผชิญอยู่ใน
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สถานการณท์ี่ดี ก็จะส่งผลใหน้ักเรียนมีอารมณแ์ละเกิดความรูส้ึกที่ดีในวนันัน้ แต่ถา้นักเรียนตอ้ง

เผชิญกบัสถานการณท์ี่ยากล าบากหรือตอ้งเจอกบัปัญหาต่าง ๆ ที่ท าใหน้กัเรียนเกิดความรูส้ึกทาง

ลบก็อาจจะสง่ผลใหน้กัเรียนรูส้กึไม่ดีตลอดทัง้วนั 

5. ผู้วิจัยยกเหตุการณ์ที่มีผลต่อความรูส้ึก 1 สถานการณ์ “ถ้าครูมอบหมายงานหลาย

อย่างจนนักเรียนท างานส่งไม่ทัน นักเรียนจะเกิดความรูส้ึกอย่างไร และจะมีวิธีการจัดการกับ

เหตุการณ์นี ้อย่างไร” จากนั้นผู้วิจัยถามนักเรียนต่อว่า “นักเรียนเห็นประโยชน์อะไรบ้างจาก

สถานการณน์ี”้ ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัวิเคราะหถ์ึงประเด็นดงักล่าว 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรมโดยการใหน้ักเรียนคิดถึงสิ่งต่าง ๆ ที่ผ่านเขา้มาในชีวิตของตนเอง 

โดยใชค้ าพดูดงันี ้“ใหน้กัเรียนหลบัตาและนึกถึงช่วงชีวิตที่ผ่านมา อาจจะมีเหตกุารณท์ี่ดีและไม่ดี

ผ่านเข้ามาในชีวิต เหตุการณ์ใดบ้างที่มีผลต่อความรูส้ึกของนักเรียน ผู้วิจัยให้นักเรียนมอง

ยอ้นกลับไปและคิดในมุมมองของปัจจุบันว่า นักเรียนจะมีวิธีการจัดการกับเหตุการณ์ที่เกิดขึน้

อย่างไร” ก าหนดเวลา 3 นาที 

2.  ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์โดยใหน้ักเรียนท าใบงานที่ 4 “เรื่องมุมมองบวกชีวิตดี” 

(สกล  วรเจรญิศรี. 2560: 154; อา้งอิงจาก Geldard and Geldard. 1999) ก าหนดเวลาในการท า

ใบงาน 20 นาที 

3. เมื่อนักเรียนท าใบงานเสร็จเรียบรอ้ยแลว้  ใหน้ักเรียน 3 คนออกมาน าเสนอใบงานของ

ตนเองหนา้ชัน้เรียน พรอ้มทัง้ใหน้กัเรียนพดูถึงความรูส้กึหลงัจากท่ีไดท้ ากิจกรรมในวนันี ้

ขั้นสรุป 

 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปบทเรียน และสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้รว่มกิจกรรมในวนันี ้

การประเมินผล 

 1. การสงัเกตจากความสนใจและการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม 

 2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  

 3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบการปฏิบติักิจกรรม 

 4. ใบงานที่ 4 “เรื่องมมุมองบวกชีวิตดี” 
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ใบงานที ่4 เร่ืองมุมมองบวกชีวิตดี 

 ตอนที ่1 

ค าชีแ้จง  ใหน้กัเรียนเขียนเหตกุารณท์ี่มีผลต่อความรูส้กึทัง้ดีและไม่ดี ตัง้แต่แรกเกิดหรือตัง้แต่

เหตกุารณท์ี่จ  าได ้จนกระทั่งเหตกุารณใ์นปัจจุบนั 

*หมายเหตุ  เหตกุารณท์างบวกอยู่ดา้นบน เหตกุารณท์างลบอยู่ดา้นล่าง 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

แรกเกิด ปัจจุบัน 
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 ตอนที ่2  

ค าชีแ้จง  ใหน้กัเรียนเลือกเหตกุารณด์า้นลบมา 1 เหตกุารณท์ี่มีผลต่อความรูส้กึของนกัเรียน 

จากนัน้ตอบค าถามลงในช่องว่าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. เหตุการณท์างลบทีเ่กิดขึน้คือ…………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………...…………………… 

2. สาเหตุ คือ….......................................................................................................... 

………………………………………………………………………………………………………...…………………… 

3. ความรู้สึก คือ........................................................................................................ 

.................................................................................................................................. 
 

1. ถ้าในปัจจุบันนักเรียนเจอเหตุการณ์ทางลบเช่นนี้อีก นักเรียนจะแก้ปัญหา

อย่างไร 

..................................................................................................................................

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 

2. นักเรียนจะมองเหตุการณท์างลบทีเ่กิดขึน้ไปในทิศทางบวกได้อย่างไร 

..................................................................................................................................

.................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................. 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่7 

ชื่อกิจกรรม Friends society      ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหน้กัเรียนรูส้กึมีความสขุเมื่อไดท้ ากิจกรรมรว่มกบัเพื่อน 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนบอกประโยชนข์องการท ากิจกรรมรว่มกบัเพื่อน 

สาระส าคัญ 

 การใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขส่วนหนึ่งมาจากการที่บุคคลมีเพื่อนคอยให้

ค าปรกึษา คอยชีแ้นะแนวทาง ตลอดจนช่วยท างานต่าง  ๆ ใหส้  าเร็จลลุ่วงไปดว้ยดี การมีเพื่อนท า

ให้บุคคลไม่รูส้ึกอ้างว้างและโดดเด่ียว  การที่ได้ท ากิจกรรมหรือสนับสนุนให้มีการท ากิจกรรม

รว่มกบัเพื่อน จะช่วยใหบ้คุคลมีความสขุทัง้ในเรื่องการท างานและการใชช้ีวิต 

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคการใชเ้กม 

2. เทคนิคการบรรยาย 

3. เทคนิคการอภิปรายแบบกลุม่ย่อย  

4. การตัง้ค าถาม 

ส่ือและอุปกรณ ์   

 1. เสน้สปาเก็ตตีแ้บบยาว 

 2. เทปกาว 

3. เชือก 

4. กระดาษ A4 

 5. อปุกรณเ์ครื่องเขียน 

 6. ดินสอสี ปากกาสี สีเมจิก 
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วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจัยกล่าวทักทายนักเรียน และชวนนักเรียนพูดทบทวนบทเรียนในครัง้ที่ผ่านมาใน

เรื่อง Relationship building   

2. ผูว้ิจัยบอกถึงวัตถุประสงคข์องการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 7 ว่าการท ากิจกรรมในครัง้นีม้ี

วตัถปุระสงคเ์พื่อใหน้กัเรียนเกิดความสขุเมื่อไดท้ ากิจกรรมรว่มกบัเพื่อน และนกัเรียนสามารถบอก

ประโยชนจ์ากการท างานรว่มกบัเพื่อน 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการสอนแบบใชเ้กม (สุนันทา พลับแดง. 2554 : 131) เพื่อใหน้ักเรียน

เกิดความสนุกสนานระหว่างการปฏิบัติกิจกรรม โดยการเล่นเกม Marshmallow Challenge  

ก าหนดเวลาในการเลน่เกม 30 นาที   

 กิจกรรม “Marshmallow  Challenge” (Tom Wujec. 2010) มีวิธีการดงันี ้
 อุปกรณ ์ 

1. เสน้สปาเก็ตตีแ้บบยาว (ยงัไม่สกุ) 20 เสน้   

2. เทปกาว 90 เซนติเมตร   

3. เชือก 90 เซนติเมตร   

4. มาชเมลโล 1 ชิน้  
วิธีการเล่นเกม  

 1. ใหน้กัเรียนแบ่งกลุม่ๆละ 5-6 คน  จากนัน้แจกอปุกรณใ์หน้กัเรียนกลุม่ละ 1 ชดุ 

 2. ผูว้ิจัยออกค าสั่ง “ใหแ้ต่ละกลุ่มออกแบบโครงสรา้งจากอปุกรณท์ี่ใหไ้ปเท่านัน้ 

หา้มให้อุปกรณ์อ่ืน โดยจะตอ้งสรา้งใหสู้งที่สุด  มีความแข็งแรง  และตอ้งให้มาชเมลโลอยู่ด้าน

บนสดุของโครงสรา้ง    

 3. เมื่อครบก าหนดเวลา 15 นาที  ผูว้ิจัยวัดความสูงพรอ้มทั้งความแข็งแรงของ

โครงสรา้ง  และมีมาชเมลโลอยู่ดา้นบน  เป็นกลุม่ที่ชนะ 

3. เมื่อนักเรียนเล่นเกมเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ไดจ้ากการ

เล่นเกม Marshmallow  Challenge และใหก้ลุ่มที่ชนะพดูถึงกระบวนการท างานของกลุ่มว่ามีการ

วางแผนอย่างไร หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัพดูเชื่อมโยงถึงเรื่องการท างานร่วมกนั เห็นความส าคญัของการ
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ท างานเป็นกลุม่หรือการท างานร่วมกบับคุคลอื่น ปัญหาบางอย่างนกัเรียนไม่สามารถแกไ้ด ้แต่ถา้มี

คนให้ค าปรึกษาหรือมีเพื่อนช่วยคิดและวางแผน ปัญหานั้นอาจคลี่คลายและท าให้นักเรียนมี

ความสขุและเกิดความสนกุกบัการใชช้ีวิตมากขึน้   

4. ผู้วิจัยใชเ้ทคนิคการอภิปรายแบบกลุ่มย่อย (สุนันทา พลับแดง. 2554 : 125 ) โดยให้

นกัเรียนในกลุม่รว่มกนัอภิปรายเก่ียวกบัการเลน่เกม Marshmallow  Challenge ในหวัขอ้ ดงันี ้

  4.1 ความรูส้ึกจากการเล่นเกม โดยผูว้ิจยัยกตวัอย่าง เช่น เกิดความรูส้กึสนุก รูส้ึก

มีความสขุ  

  4.2 ประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการเลน่เกม  

  4.3 ปัญหาและอปุสรรคในการเลน่เกม  

  4.4 ในการเล่นเกมถา้เลือกได ้นกัเรียนอยากเล่นเกมนีค้นเดียว หรือเล่นเป็นกลุ่ม 

เพราะเหตใุด 

5. เมื่อนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัใหแ้ต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอหนา้ชัน้

เรียน 

6. หลงัจากที่นกัเรียนน าเสนอเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัชวนนกัเรียนพดูสรุปถึงประโยชน์

ของการท างานและท ากิจกรรมร่วมกับเพื่อน โดยสิ่งที่นักเรียนจะไดร้บัจากการท ากิจกรรมร่วมกับ

เพื่อนคือความสขุและสมัพนัธภาพที่ดีต่อกนั 

ขั้นสรุป 
 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปบทเรียน และสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้รว่มกิจกรรมในวนันี ้

การประเมินผล 

 1. การสงัเกตจากความสนใจและการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม 

 2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  

 3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบการปฏิบติักิจกรรม 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่9 

ชื่อกิจกรรม Plan for goal      ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกเป้าหมายในชีวิตได ้

2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถวางแผนชีวิตไดด้ว้ยตนเอง 

สาระส าคัญ 

 การก าหนดเป้าหมายในชีวิตเป็นสิ่งส  าคญัต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย ์บุคคลจะประสบ

ความส าเรจ็ในเรื่องต่าง ๆ ไดน้ัน้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาชีพ เรื่องการเรียน สว่นหนึ่งมาจากการก าหนด

เป้าหมายและวางแผนการด าเนินชีวิตในแต่ละวนั ดงันัน้การวางแนวทางและก าหนดเป้าหมายใน

ชีวิตนบัไดว้่าเป็นจดุเริ่มตน้ของการประสบความส าเรจ็ในอนาคต 

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์โดยใชเ้ทคนิคเป้าหมายของฉัน (My goals) กิจกรรม Plan for 

goal  

2. เทคนิคการใชก้รณีตวัอย่าง 

3. การตัง้ค าถาม 

ส่ือและอุปกรณ ์   

 1. กระดาษ “เป้าหมายประจ าวนั” 

 2. กลอ่ง 

3. คลิปวีดีโอเรื่อง “เปา้หมายชีวิตของแต่ละคนไม่เหมือนกนั ท าอย่างไรใหไ้ปถึงเปา้หมาย

นัน้” 

4. ใบงานที่ 5 “เรื่อง Plan for goal” 

 5. อปุกรณเ์ครื่องเขียน 
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วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียน และชกัชวนนกัเรียนพดูทบทวนบทเรียนในครัง้ที่ผ่านมาใน

เรื่องการเรียนส าคญัอย่างไร  

2. ผูว้ิจัยบอกถึงวัตถุประสงคข์องการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 9 ว่าการท ากิจกรรมในครัง้นี ้

เพื่อใหน้กัเรียนบอกเปา้หมายในชีวิตของตนเองพรอ้มทัง้วางแผนเพื่อใหไ้ปสูเ่ป้าหมายที่ตัง้ไว ้  

3. ผูว้ิจยัสอบถามเก่ียวกบัสิ่งที่ใหน้ักเรียนบนัทึกว่า “การที่นกัเรียนตัง้เป้าหมายประจ าวนั 

ใน 7 วัน ใครท าไดค้รบ 7 วัน” ใหน้ักเรียนยกมือ จากนั้นผูว้ิจัยสอบถามและใหล้ดจ านวนวันลง

เรื่อย ๆ และถามนักเรียนต่อว่า “เพราะอะไรถึงไม่สามารถท าตามเป้าหมายที่ตั้งไวไ้ด้” โดยให้

นกัเรียนรว่มกนัแสดงความคิดเห็น 

4. ผู้วิจัยเก็บกระดาษที่ ให้นักเรียนเขียนเป้าหมายประจ าวันโดยให้นักเรียนพับเป็น

สี่เหลี่ยม เมื่อเก็บกระดาษครบทุกคนแลว้ ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนในหอ้งจบักระดาษคนละ 1 ใบ จากนัน้

ใหน้กัเรียนอ่านขอ้ความในกระดาษ  ถา้ขอ้ความนัน้เป็นสิ่งที่เจา้ของกระดาษปฏิบติัไดต้ามที่เขียน

ไวใ้หเ้ขียนชื่นชม แต่ถ้าไม่สามารถปฏิบัติตามที่ เขียนไวใ้หน้ักเรียนพูดเสนอแนะแนวทางในการ

ปฏิบติัตนเพื่อใหไ้ปสูเ่ปา้หมายที่ตัง้ไว ้ก าหนดเวลา 10 นาที 

5. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้และประโยชน์จากการท ากิจกรรมนี ้ โดยพูด

เชื่อมโยงถึงเรื่องการตัง้เปา้หมาย และการวางแผนการด าเนินชีวิตในแต่ละวนั       

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจัยเริ่มบทเรียนโดยการใชเ้ทคนิคการใชก้รณีตัวอย่าง (สุนันทา  พลับแดง. 2554 : 

114) โดยการใหด้คูลิปวีดีโอเก่ียวกับการตัง้เป้าหมายในชีวิต เรื่อง เป้าหมายชีวิตของแต่ละคนไม่

เหมือนกนั ท าอย่างไรใหไ้ปถึงเปา้หมายนัน้  

( https://www.youtube.com/watch?v=nsLCohaJuNs ) จากนั้นถามถึงความรู้สึกของนักเรียน

หลงัจากท่ีไดด้คูลิปวิดีโอ 

2. ผูว้ิจัยสอบถามนักเรียนเก่ียวกับเป้าหมายในชีวิต “ตอนนีใ้ครมีเป้าหมายในชีวิตแลว้” 

และ “ใครที่ยงันึกเป้าหมายในชีวิตของตนเองไม่ออก” ส าหรบัคนที่ไม่มีเป้าหมายในชีวิต ผูว้ิจยัพูด

ใหน้ักเรียนคิดถึงเป้าหมายในระยะสั้นก่อน เช่น เป้าหมายทางดา้นการเรียน เป้าหมายทางดา้น

การท างาน เปา้หมายประจ าวนั เป็นตน้ 

https://www.youtube.com/watch?v=nsLCohaJuNs
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3. ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคบรรยาย (สุนันทา  พลบัแดง. 2554: 102)  โดยใหค้วามรูเ้ก่ียวกับเรื่อง

เป้าหมายระยะสัน้ เป้าหมายระยะกลาง เป้าหมายระยะยาว ใหค้วามรูน้กัเรียนเก่ียวกบัเป้าหมาย

ระยะสัน้ เปา้หมายระยะกลาง และเปา้หมายระยะยาว 

3. ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนทบทวนตนเองเก่ียวกับเป้าหมายในอนาคตของตนเอง “ใหน้ักเรียน

หลบัตาและใหน้ึกว่าอีก 10 ปีขา้งหนา้ นกัเรียนจะเห็นตนเองเป็นอย่างไร” ผูว้ิจยัอาจจะพดูเพิ่มเติม

เก่ียวกบัอาชีพ สิ่งที่นกัเรียนอยากจะเป็นหรือสิ่งที่นกัเรียนตอ้งการในอนาคต 

4. ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์โดยใหน้กัเรียนท าใบงานที่ 5 “เรื่อง Plan for goal” (สกล 

วรเจรญิศร.ี 2560: 141; อา้งอิงจาก Karp, Butler and Bergstrom. 1998) ก าหนดเวลา 15 นาที 

5. เมื่อนักเรียนท างานเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนอาสาสมัคร หรือสุ่มนักเรียน 3 

คน ออกมาน าเสนอผลงานของตนเองหนา้ชัน้เรียน พรอ้มทัง้พดูถึงประโยชนแ์ละความรูส้กึจากการ

ท ากิจกรรม   

6. ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปสิ่งที่ไดจ้ากการท ากิจกรรม   

ขั้นสรุป 

1. ผูว้ิจัยและนักเรียนร่วมกนัสรุปบทเรียน และสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมในวันนี ้

พรอ้มพดูเชื่อมโยงในเรื่องของการตัง้เปา้หมายกบัการวางแผนการด าเนินชีวิต เมื่อนกัเรียนสามารถ

ก าหนดเปา้หมายในชีวิตของตนเองไดแ้ลว้ นกัเรียนก็จะสามารถวางแผนการด าเนินชีวิตเพื่อใหไ้ปสู่

เปา้หมายนัน้ได ้

การประเมินผล 

 1. การสงัเกตจากความสนใจและการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม 

 2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  

3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบการปฏิบติักิจกรรม 

 4. ใบงานที่ 5 “เรื่อง Plan for goal” 
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ใบงานที ่5 เรื่อง Plan for goal 

ค าชีแ้จง  ใหน้กัเรียนเขียนเป้าหมายระยะสัน้ และเป้าหมายระยะยาวของตนเอง จากนัน้วางแผน

เพื่อใหไ้ปสูเ่ปา้หมายนัน้ 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เป้าหมายระยะส้ัน ........................................................................................... 

การวางแผน ..................................................................................................... 

..........................................................................................................................  

.......................................................................................................................... 

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................

............... 

 

เป้าหมายระยะยาว .......................................................................................... 

การวางแผน ..................................................................................................... 

.......................................................................................................................... 

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................

............... 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่11 

ชื่อกิจกรรม My work schedule     ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถก าหนดเป้าหมายในการท างาน 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถวางแผนการท างาน 

 3. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกวิธีการท างานเพื่อใหส้  าเร็จตรงตามเวลาที่ก าหนด 

 4. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถบอกขอ้ดีของการท างานส าเรจ็ตรงตามเวลาที่ก าหนด 

สาระส าคัญ 

 ความรบัผิดชอบเป็นสิ่งหนึ่งที่มีความส าคัญในการด าเนินชีวิต เป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงความ

เอาใจใส่และความตั้งใจในการท างานเพื่อใหบ้รรลุผลส าเร็จตามที่ตั้งเป้าหมาย ไว ้การที่บุคคล

สามารถท างานที่ไดร้บัมอบหมายอย่างสดุความสามารถและท างานส าเร็จตรงตามที่ก าหนด เป็น

ตวัชีว้ดัว่าบคุคลนัน้มีความรบัผิดชอบในการท างาน และท าใหเ้ป็นที่น่าเชื่อถือแก่บคุคลรอบขา้ง        

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคเชิงสรา้งสรรค ์โดยใชเ้ทคนิคเป้าหมายของฉัน (My Goal) กิจกรรมเป้าหมาย

ของฉนั 

2. การตัง้ค าถาม 

ส่ือและอุปกรณ ์   

 1. ใบงานที่ 7 “เรื่องความรบัผิดชอบในการท างาน” 

 2. กระดาษ A4 

 3. อปุกรณเ์ครื่องเขียน  
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วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายนกัเรียน และชกัชวนนกัเรียนพดูทบทวนบทเรียนในครัง้ที่ผ่านมาใน

เรื่องทา้ทายสูค่วามส าเรจ็  

2. ผูว้ิจัยบอกถึงวตัถุประสงคข์องการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 11 ว่าการท ากิจกรรมในครัง้นีม้ี

วตัถุประสงคเ์พื่อใหน้กัเรียนมีเป้าหมายในการท างาน สามารถวางแผนทางการท างานเพื่อท างาน

ใหส้  าเรจ็ตรงตามเวลาที่ก าหนด 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรมดว้ยการตั้งค าถามกับนักเรียนว่า “การที่จะบอกว่าบุคคลใดบุคคล

หนึ่งมีความรบัผิดชอบหรือไม่นัน้ เราจะสงัเกตจากอะไรไดบ้า้ง” ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนแสดง

ความคิดเห็น จากนั้นผูว้ิจัยพูดถึงเรื่องการท างานใหส้  าเร็จตรงตามเวลาที่ก าหนดเป็นสิ่งหนึ่งที่

สามารถบ่งบอกไดว้่าบคุคลนัน้มีความรบัผิดชอบในการท างาน 

2. ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนท า ใบงานที่ 7 “เรื่องความรบัผิดชอบในการท างาน” ก าหนดเวลา 15 

นาท ี

3. เมื่อนักเรียนท าใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ให้นักเรียนจับกลุ่ม กลุ่มละ 4 คนเพื่อ

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นจากการท าใบงานกบัสมาชิกในกลุม่ 

4. เมื่อนกัเรียนในกลุ่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัพดูสรุปถึงใบงาน

ที่เก่ียวกบัความรบัผิดชอบ โดยการท างานทุก ๆ ครัง้ ควรก าหนดเป้าหมายในการท างานก่อนเสมอ 

จากนัน้ก็ควรวางแผนเพื่อใหง้านส าเรจ็ และบรรลตุรงตามวตัถุประสงคข์องงาน หลงัจากนัน้ผูว้ิจยั

ใช้เทคนิคเชิงสรา้งสรรค์ โดยการท ากิจกรรมเป้าหมายของฉัน (สกล วรเจริญศรี . 2560: 141; 

อา้งอิงจาก Karp, Butler and Bergstrom. 1998) ผูว้ิจัยแจกกระดาษ A4 แผ่นเล็กใหน้ักเรียนคน

ละ 1 แผ่น โดยใหน้ักเรียนเขียนเป้าหมายในการท างานของตนเอง ว่านักเรียนมีเป้าหมายในการ

ท างานเป็นอย่างไร ผูว้ิจัยยกตัวอย่าง เช่น ฉันตัง้เป้าหมายว่าจะท างานวิชาสงัคมศึกษาใหส้  าเร็จ

เรียบรอ้ยภายในวันพุธ  ฉันตัง้เป้าหมายว่าฉันจะอ่านทบทวนบทเรียนทุกครัง้ก่อนที่ครูจะเริ่มสอน

บทเรียนนัน้ ๆ เป็นตน้ เมื่อเขียนเสร็จเรียบรอ้ยใหน้ักเรียนพับกระดาษ และน ามากองรวมกันตรง

กลางกลุ่ม จากนั้นใหส้มาชิกในกลุ่มผลดักับจับกระดาษขึน้มา ถา้กระดาษใบนั้นเป็นของใครให้
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นักเรียนคนนั้นพูดใหส้มาชิกในกลุ่มฟังเก่ียวกับเป้าหมายของตนเอง พรอ้มทั้งบอกการวางแผน

เพื่อใหไ้ปสูเ่ปา้หมายนัน้ 

5. หลังจากที่นักเรียนทุกกลุ่มด าเนินกิจกรรมเป้าหมายของฉันเสร็จเรียบรอ้ยแล้ว ให้

นกัเรียน 2 คนพดูถึงความรูท้ี่ไดร้บัและความรูจ้ากการท ากิจกรรมในวนันี\้ 

ขั้นสรุป 
 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปบทเรียน และสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้รว่มกิจกรรมในวนันี ้
การประเมินผล 

 1. การสงัเกตจากความสนใจและการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม 

 2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  

 3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบการปฏิบติักิจกรรม 

 4. ใบงานที่ 7 “เรื่องความรบัผิดชอบในการท างาน”   
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ใบงานที ่7 เรื่อง ความรับผิดชอบในการท างาน 

ค าชีแ้จง  ใหน้กัเรียนประเมินตนเองเก่ียวกบัความรบัผิดชอบในการท างาน จากนัน้เติมค าตอบลง

ในช่องว่างใหส้มบรูณ ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ถ้าให้นักเรียนประเมินตนเองจากที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันเก่ียวกับการท างาน
ส าเร็จตรงตามเวลาทีก่ าหนด นักเรียนจะให้คะแนนตนเองก่ีคะแนน  
(คะแนนเต็ม 5 คะแนน) ให้นักเรียนระบายสีรูปดาวแทนการให้คะแนน. 
 

         

 

 

 เพราะเหตุใดนักเรียนจึงให้คะแนนตนเองตามข้อ 1 
..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 ให้นักเรียนบอกวิธีการทีท่ าให้คะแนนทีจ่ากข้อ 1 เพิ่มมากขึน้    
..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

ให้นักเรียนเขียนข้อดีชองการท างานส าเร็จตรงตามเวลาทีก่ าหนด 

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 ให้นักเรียนเขียนประโยคให้ก าลังใจตนเองเก่ียวกับการท างาน 1 ประโยค 
..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที ่12 

ชื่อกิจกรรม การปัจฉิมนิเทศ     ระยะเวลา 50 นาที 

***************************************************************************************************** 

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหน้กัเรียนไดท้บทวนและสรุปสิ่งที่ไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อ

เสรมิสรา้งการ 

มองโลกในแง่ดี  

 2. เพื่อใหน้กัเรียนประเมินตนเองในเรื่องการมองโลกในแง่ดีว่ามีความเปลี่ยนแปลงมาก

นอ้ยเพียงใด 

 2. เพื่อเปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดซ้กัถามและใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติม 

 4. เพื่อใหน้กัเรียนท าแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่หลงัเขา้รว่มกิจกรรม

แนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ 

 5. เพื่อยติุการเขา้ร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน

วยัรุน่ 

สาระส าคัญ 

 กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ เป็นกิจกรรมที่ใหน้ักเรียนไดท้บทวนความรูท้ี่ไดร้บัมาตลอดการเขา้

รว่มกิจกรรม  นกัเรียนไดส้  ารวจความรูส้ึกของตนเอง และสรุปสิ่งที่ไดจ้ากการกิจกรรม นอกจากนี ้

ยงัสามารถประเมินตนเองเก่ียวกบัความรูแ้ละมุมมองที่ไดต้ลอดการท ากิจกรรม เพื่อน าไปใชเ้ป็น

ประโยชนแ์ละสามารถประยกุตใ์ชใ้นการด าเนินชีวิตได ้

เทคนิคทีใ่ช้ 

1. เทคนิคการอภิปรายกลุม่ 

2. การตัง้ค าถาม 
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ส่ือและอุปกรณ ์   

 1. แบบวดัการเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

 2. กระดาษ A4 

3. อปุกรณเ์ครื่องเขียน 

วิธีด าเนินการ 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และพดูคยุกบันกัเรียนถึงกิจกรรมในครัง้ที่ผ่านมา  

2. ผูว้ิจยับอกถึงวตัถุประสงคข์องการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 12 ว่ากิจกรรมในครัง้นี ้เพื่อเป็น

การปัจฉิมนิเทศเนื่องจากครัง้นี ้เป็นกิจกรรมครั้งสุดท้ายในการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวเพื่อ

เสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผูว้ิจัยร่วมกับนักเรียนทวนกิจกรรมที่ไดจ้ัดไปทั้ง 12 ครัง้  และใหน้ักเรียนแสดงความ

คิดเห็นและเสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกบักิจกรรมที่นกัเรียนไดเ้ขา้รว่ม 

2. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการอภิปรายกลุ่ม (สุนันทา พลับแดง. 2554 : 125) โดยให้นักเรียน

แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 4 คน จากนัน้ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนทุกคนคิดทบทวนว่าตลอดระยะเวลาที่นกัเรียนไดเ้ขา้

ร่วมกิจกรรม นักเรียนไดร้บัความรูอ้ะไรบา้ง และเกิดความรูส้ึกอย่างไรในการเขา้ร่วมกิจกรรมทุก

ครัง้ที่ผ่านมา 

3. ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนแต่ละกลุม่อภิปราย และรว่มกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัหวัขอ้ ดงันี ้

 3.1 การมองโลกในแง่ดีคืออะไร 

 3.2 ประโยชนข์องการมองโลกในแง่ดี 

 3.3 ประโยชนจ์ากการเขา้รว่มกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

4. เมื่อนกัเรียนทกุกลุม่แสดงความคิดเห็นเสรจ็เรียบรอ้ยแลว้ ใหแ้ต่ละกลุม่ออกมาน าเสนอ

หนา้ชัน้เรียน  

5. ผูว้ิจัยแจกกระดาษ A4 ใหน้ักเรียนคนละ 1 แผ่น  จากนั้นใหน้ักเรียนเขียนสิ่งที่ไดจ้าก

การเขา้รว่มกิจกรรมพรอ้มทัง้ความรูส้กึ  และความประทบัใจจากการเขา้รว่มกิจกรรม 
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3. ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนทุกคนผลัดกันเขียนขอ้ความเชิงบวกที่เก่ียวกับการใหก้ าลงัใจในการ

ด าเนินชีวิตลงในกระดาษรูปหวัใจ นกัเรียนจะตอ้งเขียนใหเ้พื่อนครบทกุคน 

4.  ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนออกมาน าเสนอกระดาษของตนเองหนา้ชัน้เรียน โดยใหพ้ดู

ถึงสิ่งที่ไดร้บัและความรูส้กึจากการเขา้รว่มกิจกรรม  

5. ผูว้ิจัยพูดสรุปถึงความหมาย ประโยชน ์ความส าคัญของเรื่องการมองโลกในแง่ดีเพื่อ

เป็นการทบทวนความรู ้และนักเรียนสามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนินชีวิต ท าใหส้ามารถ

ด าเนนิชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ และผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดซ้กัถามขอ้สงสยัเพิ่มเติม  

6. ผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบวัดเรื่องการมองโลกในแง่ดี  เพื่อท าการประเมินผลในครัง้

สดุทา้ยหลงัจากท ากิจกรรม 12 ครัง้ 

ขั้นสรุป 

 1. ผูว้ิจยัและนกัเรียนรว่มกนัสรุปบทเรียน และสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้รว่มกิจกรรม 12 ครัง้ 

การประเมินผล 

 1. การสงัเกตจากความสนใจและการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรม 

 2. สงัเกตการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนในการท ากิจกรรม  

 3. ผูว้ิจยัสงัเกตจากแบบปฏิบติักิจกรรม 

 4. กระดาษเขียนขอ้ความเชิงบวก 

 6. แบบวดัการเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล สรีวนั  ศภุฤกษช์าติกลุ 
วัน เดือน ปี เกิด 21 กรกฎาคม 2533 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2556 การศกึษาบณัฑิต (กศ.บ.)   

สาขาจิตวิทยาการแนะแนว มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ.2563 การศกึษามหาบณัฑิต (กศ.ม.)   
สาขาจิตวิทยาการแนะแนว มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 30แยก4 ซอยเพชรเกษม 82 เขตบางแค แขวงบางแค   
จงัหวดั กรุงเทพมหานคร 10160   
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