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การวิจัยนีมี้วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาและศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก

เพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังโดยใช้การวิจัยผสานวิธีแบบแทรกแซง  2 ระยะ ระยะแรกศึกษาและพัฒนา
โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกที่เหมาะสมในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิต
นักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิต  ระยะที่ 2 ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมที่สรา้งขึน้โดยใชก้ารวิจัยเชิงปริมาณ
รว่มกับคณุภาพ เครื่องมือที่ใชใ้นระยะนี ้ไดแ้ก่ โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก มาตรวดัสขุภาวะทางจิต ค่า
ความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั .93 มาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงั ค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั .90 ขอ้ค าถามส าหรบัสมัภาษณเ์ชิงลกึ และ
แบบบนัทึกไดอารี่ กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตนกัศกึษาปริญญาตรี อาย ุ18-24 ปี มีคะแนนจากมาตรวดัสขุภาวะทางจิตและมาตรวดัการ
ฟ้ืนคืนพลงั ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นตไ์ทลท์ี่ 50 และยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต สุ่มอย่างง่ายเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่ม
ละ 119 คน การวิเคราะหข์อ้มูลเชิงปริมาณใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบวดัซ า้สองทิศทาง  (Two-Way Repeated 
MANOVA) การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ
ใชก้ารวิเคราะหแ์ก่นสาระ (Thematic Analysis) ผลการวิจัยระยะแรกพบว่า โปรแกรมบูรณาการออนไลนมี์เนือ้หาหลกัประยกุตม์า
จากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกผสานดนตรีบ าบดั  การเล่าเรื่อง และการเขียนไดอารี่ ผ่านแอปพลิเคชันไลนท์ี่มีแชทบอทด าเนินการ
อตัโนมตัิ ต่อเนื่องนาน 30 วนั ผลการวิจยัระยะที่ 2 พบว่าหลงัเขา้รว่มการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนสขุภาวะทางจิต และการฟ้ืน
คืนพลงัสูงกว่าก่อนเขา้รว่มการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั  .05 (F=234.81 df=1.46, F=249.51 df=1.63) และเม่ือ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนสขุภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลงัสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 (F=9129.54 df=1, 19755.08, df=1) สอดคลอ้งกับขอ้คน้พบเชิงคุณภาพดา้นประสิทธิผลของบทเพลงในฐานะ
ดนตรีบ าบดั การเล่าเรื่อง การเขียนไดอารี่ และการมีแชทบอท ผลลพัธน์ีช้่วยลดปัญหาสขุภาพจิตในกลุ่มนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้ม
รบับริการ ขณะที่หน่วยงานดา้นสุขภาพจิตกับนิสิตนักศึกษาสามารถน าโปรแกรมนีไ้ปประยุกตใ์ชก้รณีระยะเวลารอคอยเขา้รบั
บริการยาวนานไดเ้ช่นกนั 
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This study aims to develop and examine the effectiveness of an integrative online program based on 

positive psychology in strengthening the psychological well-being and resilience of undergraduate students who do 
not seek mental health services. The study adopts a mixed methods intervention design consisting of two phases. The 
first phase developed an integrative online program based on positive psychology through a comprehensive literature 
review. The second phase examined the program’s effectiveness using quantitative and qualitative research. The 
instruments employed in this study were as follows: (1) an integrative online program based on positive psychology; 

(2) the Thai version of the Psychological Well-Being Scale (α = .93); (3) the Thai version of the resilience scale (α = 
.90); (4) in-depth interview questions; and (5) participant activity records. The participants in this research were 
undergraduate students between 18-24 who scored below the 50th percentile on the Psychological Well -Being and 
Resilience Scale. 238 participants were recruited and randomly assigned into experimental and control groups, with 
119 participants in each group. The data analysis involved two-way MANOVA repeated measures and thematic 
analysis. The results of this study were as follows: (1) an integrative online program based on positive psychology was 
developed by integrating positive psychology interventions, music therapy, storytelling techniques, and diary-writing 
techniques. The 30-day program was implemented automatically through the LINE application with the assistance of a 
chatbot; (2) in the experimental group, significant statistical increases were observed in psychological well-being and 
resilience during the posttest and follow-up periods (F=234.81, df=1.46; F=249.51, df=1.63) at a significant level of 
.05; (3) comparisons between the experimental and control groups revealed that the experimental group exhibited 
significantly higher levels of psychological well-being and resilience during the posttest and follow -up periods 
(F=9129.54, df=1; F=19755.08, df=1) at a significant level of .05. The qualitative study results provided support for the 
quantitative data and offered insights into the mechanisms of the program, including music therapy intervention, the 
benefits of storytelling techniques and diary writing techniques, and the role of the chatbot. These findings indicated 
that the integrative online program effectively enhanced psychological well-being and resilience among students who 
do not seek mental health services. The potential use of the program as a preventive intervention was also discussed. 

 
Keyword : integrative online program based on positive psychology, music therapy, psychological well-being, 
resilience, undergraduate students 
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ปริญญานิพนธน์ีเ้ป็นภารกิจที่ทา้ทายส าหรบัผูว้ิจัยเป็นอย่างมาก  เนื่องจากผูว้ิจัยตอ้งแบ่งเวลาโดยลดช่วงเวลาของการ
ท างานที่รกัลง เพื่อมาเพิ่มเติมเวลาของการท าปริญญานิพนธ์เล่มนี ้ จากที่เคยเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาที่พบหนา้ผูม้ารบับริการ
สปัดาหล์ะ 5 - 6 วนั ตอ้งลดวนัท างานลงเหลือเพียง 2 - 3 วนั ปรากฏการณน์ีท้  าใหผู้ว้ิจยัไดเ้รียนรูท้ี่จะปรบัเปลี่ยนวิถีชีวิต ยืดหยุ่น และ
นอ้มรบัว่าชีวิตมีขอ้จ ากัดและตวัเราไม่อาจเลือกท าเพียงส่วนที่ตนเองสบายใจ เพราะในหลาย ๆ เราก็ตอ้งใหค้่าและใหเ้วลาต่อสิ่งที่เรา
ก าลงัรบัผิดชอบอยู่เช่นกนั 

ผูว้ิจยัอยากขอบคุณ อ.ดร.สิทธิพร ครามานนท ์อาจารยท์ี่ปรึกษาที่รูจ้ักกบัผูว้ิจัยมาเป็นเวลารว่ม 10 ปี ตัง้แต่ในฐานะรุน่พี่
รุน่นอ้ง ในฐานะผูน้ิเทศและผูฝึ้กปฏิบตัิ จนมาเป็นในฐานะ อาจารยท์ี่ปรกึษาและนิสิตระดบัปริญญาเอก อยากขอบคุณที่ใหอิ้สระใน
การเลือกหวัขอ้วิจยั ขอบคณุที่ไวใ้จใหผู้ว้ิจยัไดส้รา้งสรรคง์านตามความเชื่อของตนเองและคอยสนบัสนนุอยู่ไม่ห่าง 

 
ปริญญานิพนธน์ิพนธน์ีจ้ะเกิดขึน้ไม่ไดเ้ลย หากปราศจากผูท้รงคณุวฒิุที่รว่มกนัใหค้วามเห็น ไดแ้ก่ ผศ.นพ.ภุชงค ์เหล่ารุจิ

สวสัดิ์ ผศ.นพ.ชัยชนะ นิ่มนวล ผศ.ดร.ณัฐสุดา เตพ้นัธ ์รศ.ดร.โปรดปราน บุญยพกุกณะ อ.ดร.พิมพนิต คอนดี อ.ธารีวรรณ เทียมเมฆ 
และ อ.สมรรถยา วาทะวฒันา ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุอาจารยท์กุท่านที่ท  าใหโ้ปรแกรมในงานวิจยันีส้มบรูณก์ว่าเดิม 

ผูว้ิจัยอยากขอบคุณคณะกรรมการสอบปากเปล่าไดแ้ก่ รศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.กัญญฐิ์ตา ศรีภา ผศ.ดร.ฐาศกุร ์จันประเสริฐ 
และ ผศ.ดร.พลเทพ พนูพล ที่ท  าใหป้ริญญานิพนธเ์ล่มนีมี้ความชดัเจน และใหค้ าแนะน าที่เป็นประโยชนต์่อผูว้ิจยัเสมอมา 

ขอขอบคุณ นายอธิวฒัน ์ยิ่งสูง รุ่นนอ้งที่น่ารกัซึ่งใหก้ารช่วยเหลือและสนับสนุนในดา้นการหาขอ้มูลวิจัยมาตลอด  และ
แทบไม่เคยปฏิเสธเลยเม่ือผูว้ิจยัขอความช่วยเหลือ 

ขอขอบพระคุณเพื่อนร่วมรุ่นจิตวิทยาการปรึกษารุ่นที่สามจากหัวใจ  ทัง้พี่กาญจนา คงมั่น พี่ศิริวรรณ ก าแพงพันธ ์และ
นายสนัติภาพ นนัทะสาร ที่เป็นสิ่งแวดลอ้มดี ๆ ใหก้ันและกนั สนุกสนานรว่มกนัในวนัที่ดี และช่วยเหลือกนัในวนัแย่ ๆ การไดพ้บกบัทัง้
สามท่านนี ้ท าใหผู้ว้ิจยัมีพลงัใจในการอดทนต่อความยากล าบาก เพราะอยากเห็นภาพในวนัจบการศึกษาที่ทกุคนไดถ้่ายรูปกันอย่าง
พรอ้มหนา้พรอ้มตา 

ขอกราบขอบพระคุณแม่เขมิกา  ทองเจือ ที่คอยให้ก าลังใจ ท าอาหารอร่อย ๆ ให้ในระหว่างที่ก าลังท าวิจัยอยู่เสมอ 
ขอบคณุพี่ชาย และพี่สาวของผูว้ิจยัที่คอยถามไถ่ อีกทัง้ช่วยสนบัสนนุดา้นเงินทนุในการท าวิจยัตลอดมา 

สองบุคคลสุดทา้ยที่อยากขอบคณุ คือ คณุสมภพ แจ่มจันทร ์และ คุณกวีไกร ม่วงศิริ เพ่ือนรว่มงานที่เป็นดั่งครอบครวั ผู้
ซึ่งเขา้ใจในความรบัผิดชอบในช่วงที่ผูว้ิจยัตอ้งท าปริญญานิพนธ์ ซึ่งความช่วยเหลือที่ไดร้บัตลอดมา มีตัง้แต่การลดภาระงานของผูว้ิจัย
ลง หรือแม้กระทั่งท างานแทนผูว้ิจัยในบางส่วน  สองบุคคลนีเ้ป็นบุคคลผูท้ี่เติมพลังใจใหผู้ว้ิจัยในทุกครัง้ที่พบเจอกัน  อีกทั้งการอยู่
รว่มกนัยงัเอือ้ใหผู้ว้ิจยัเติบโตขึน้ในฐานะนกัจิตวิทยาการปรกึษาและในฐานะมนษุยค์นหนึ่ง 

สดุทา้ย ขอขอบคณุตนเองที่ใหโ้อกาสตนเอง อาศยัความอดทน อดกลัน้ ยืดหยุ่น ลม้แลว้ลกุต่อไม่รูก้ี่รอบจนพาตวัเองผ่าน
อปุสรรคต่าง ๆ มาได ้
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บทที ่1 
บทน ำ 

ทีม่าและความส าคัญ 
ปัจจุบนันิสิตนักศึกษามีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึน้ในทุก ๆ ปี ดังจะเห็นได้

จากผลการศึกษาปัญหาสุขภาพจิตในนิสิตนักศึกษาจ านวนมากกว่า  350,000 คนใน 373 
มหาวิทยาลยั ตัง้แต่ปีอค.ศ. 2013-2021 พบว่าในปี ค.ศ. 2021 นิสิตนักศึกษาจ านวนรอ้ยละ 60 
ของทัง้หมดระบุว่าตนเองมีปัญหาดา้นสุขภาพจิตอย่างนอ้ย 1 ดา้น ไม่ว่าจะเป็นการนอนไม่หลบั 
การท ารา้ยตนเอง มีภาวะซมึเศรา้ หรือ มีภาวะวิตกกงัวล ซึ่งหากเปรียบเทียบกบัปีค.ศ. 2013 แลว้
พบว่านิสิตนักศึกษามีปัญหาด้านสุขภาพจิตมากกว่าเดิมถึง  2 เท่าตัว (Lipson et al., 2022) 
เช่นเดียวกับประเทศไทยที่พบว่าความชุกของภาวะซึมเศรา้ของนิสิตนักศึกษาอยู่ที่รอ้ยละ 45.0 
ภาวะวิตกกังวลรอ้ยละ 53.8 และความเครียดรอ้ยละ 35.3 (รตันาภรณ์ ชูทอง และคณะ, 2559) 
และเป็นไปในทิศทางเดียวกนักบัผลการศึกษาความเครียดในนิสิต โดยพบว่านิสิตนกัศึกษารอ้ยละ 
99 ระบุว่าตนเองมีภาวะเครียด (สืบตระกูล ตันตลานุกุล & ปราโมทย ์วงศส์วัสดิ์, 2562) ซึ่งหาก
พิจารณาสาเหตุของความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตของนิสิตนักศึกษาแลว้ อาจเห็นไดว้่า นิสิต
นักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยโดยส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลายที่เป็นช่วงของการ
เปลี่ยนแปลงมากมายในชีวิต ตัง้แต่ ดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคม ดงันัน้จึงมีโอกาสเผชิญ
ความเครียดจากการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในระดบัสงู โดยเฉพาะความเครียด
จากการปรบัตัวกับสภาพแวดลอ้มในมหาวิทยาลัยซึ่งพบว่าเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อการเกิด
ปัญหาสขุภาพจิตของนิสิตนกัศกึษาโดยตรง (รตันาภรณ ์ชทูอง และคณะ, 2559)   

แมว้่าปัญหาสขุภาพจิตของนิสิตนักศึกษาจะเป็นประเด็นที่ทั่วโลกพบตรงกัน และหลาย
หน่วยงานเขา้มาใหค้วามช่วยเหลือ ยกตัวอย่างในประเทศสหรฐัอเมริกาไดก้ าหนดใหม้ีศูนยส์ุข
ภาวะทางจิตในทุกมหาวิทยาลัย  ซึ่งได้รับการดูแลและสนับสนุนจาก American College 
Counseling Association (ACCA) หรือในประเทศไทย ไดม้ีแผนพฒันาสขุภาพจิตแห่งชาติ ฉบบัที่ 
1 ที่ใหค้วามส าคญัอย่างมากในการบรกิารเพื่อแกไ้ขปัญหาและเสรมิสรา้งสขุภาพจิตใหค้รอบคลมุ
ทุกพื ้นที่และทุกช่วงวัย ทั้งในระบบสุขภาพและสถานศึกษา ทั้งนี ้เมื่อพิจารณาความต่ืนตัวใน
สถาบนัอดุมศึกษาของไทยแลว้จะเห็นว่าส่วนใหญ่ไดจ้ดัตัง้ศนูยส์ขุภาวะทางจิตหรือหน่วยงานที่ท า
หนา้ที่เช่นเดียวกันเพื่อช่วยเหลือนิสิตนักศึกษาของตน แต่กลบัพบขอ้มลูว่านิสิตนกัศึกษาเกิดการ
เขา้ไม่ถึงบริการ (กรมสขุภาพจิต, 2561) ซึ่งหากพิจารณาสาเหตุแลว้จะพบว่าเกิดจากทศันคติเชิง
ลบ ขาดความเข้าใจเก่ียวกับนักวิชาชีพด้านสุขภาพจิต ท าให้เกิดการหลีกเลี่ยงที่จะเข้าพบ
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จิตแพทยห์รือนกัจิตวิทยา (ณฐัวฒุิ อรนิทร,์ 2558) ซึ่งจากรายงานในปี 2010 พบว่าแมจ้ะมีศนูยส์ขุ
ภาวะทางจิตอยู่ในมหาวิทยาลยั แต่พบขอ้มลูที่น่าตกใจคือ จากจ านวนนกัศกึษาที่ฆ่าตวัตายส าเร็จ 
มีเพียงรอ้ยละ 13 ของทัง้หมดที่เขา้ถึงบรกิารของศนูยส์ขุภาวะทางจิต ซึ่งอาจเกิดจากหลากหลาย
สาเหตุตั้งแต่จ านวนนักจิตวิทยาที่ ไม่ เพียงพอ รู ้สึกเขินอายจึงเลือกที่ จะไม่ เข้ารับบริการ 
(Gallagher, 2015) อีกทั้งนิสิตนักศึกษาอาจไม่ตระหนักถึงความเครียดของตนเองจึงไม่เขา้รบั
บริการ กลวัว่าผูใ้หบ้ริการจะไม่เขา้ใจความรูส้ึกของตน กลวัจะดูอ่อนแอ กลวัถูกตีตราว่าเป็นผูม้ี
ปัญหาสุขภาพจิต หรือแมก้ระทั่งรูส้ึกสิน้หวังจนไม่อยากรบัความช่วยเหลือแลว้ (Storrie et al., 
2010) 

มีงานวิจยัมากมายที่พยายามจะหาแนวทางกระตุน้ใหน้ิสิตนกัศึกษาเขา้มารบับรกิารทาง
สขุภาพจิตใหม้ากขึน้ แต่สถิติการขอรบับรกิารในภาพรวมยงัคงอยู่ในระดบัต ่า (Ebert et al., 2019; 
Hubbard et al., 2018) จึงท าการวิจยัเชิงส ารวจว่าเพราะเหตุใดนิสิตนักศึกษาถึงเลือกที่จะไม่รบั
บริการทางสุขภาพจิต และแทจ้ริงแลว้นิสิตนักศึกษากลุ่มนีต้อ้งการความช่วยในลักษณะใด ซึ่ง
ผลงานวิจยัพบว่านกัศึกษารอ้ยละ 56.4 ของทัง้หมดระบุว่าอยากแกปั้ญหาดว้ยตนเอง และบริการ
ทางสุขภาพจิตที่นิสิตนักศึกษากลุ่มนีต้อ้งการคือ บริการในรูปแบบออนไลน์ที่ไม่ต้องพบปะกับ
นักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ เพราะรูส้ึกปลอดภัยกว่า เป็นส่วนตัวกว่า ไม่รูส้ึกทางการเกินไป และ
โปรแกรมลกัษณะนีท้  าใหรู้ส้ึกดีใจที่ไดแ้กปั้ญหาดว้ยตนเอง สอดคลอ้งกับโปรแกรมทางจิตวิทยา
เชิงบวกออนไลน ์หรือ Online Positive Psychology Interventions (OPPIs) ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อ
เสรมิสรา้งความเจรญิงอกงามของบคุคลและสงัคม (Seligman et al., 2006) 

งานวิจยัการวิเคราะหอ์ภิมานบ่งชีว้่าโปรแกรมทางจิตวิทยาเชิงบวกออนไลน ์หรือ Online 
Positive Psychology Interventions (OPPIs) สามารถเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืน
พลังได ้อีกทั้งยังสามารถลดภาวะซึมเศรา้ที่อยู่ในระดับต ่าไดอี้กดว้ย (Bolier et al., 2013) จาก
ขอ้มูลนีท้  าใหโ้ปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลนม์ีความเหมาะสมกบันิสิตนักศึกษาที่ไม่พรอ้มรบั
บรกิารทางสขุภาพจิต เพราะสอดคลอ้งกบัความตอ้งการที่เป็นรูปแบบออนไลน์ ไม่ตอ้งพบเจอใคร 
มีผลในการเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตที่โดดเด่น มีส่วนช่วยใหเ้กิดความพึ่งพอใจในชีวิตและป้องกนั
ปัญหาสุขภาพจิต (Ryff & Singer, 2008) นอกจากนีย้ังช่วยเสริมสรา้งการฟ้ืนคืนพลังเพื่อที่นิสิต
นกัศึกษาจะสามารถช่วยเหลือตวัเองทางดา้นจิตใจไดเ้มื่อตอ้งเผชิญกบัปัญหาที่ทา้ทายในอนาคต  
(Goldstein & Brooks, 2012) ขณะเดียวกนั การเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัใน
ฐานะตัวแปรตามของงานวิจัยนี ้ ยังสอดคล้องกับแผนพัฒนาสุขภาพจิตแห่งชาติฉบับ ที่ 1 ใน
ประเด็นของการเสริมสรา้งป้องกนัใหบุ้คคลมีสขุภาวะทางจิตที่ดี เพื่อไม่ใหเ้กิดภาวะความเครียดที่
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เกินจะรบัมือไดจ้นตอ้งบ าบดัรกัษาอาการ (กรมสขุภาพจิต, 2561) 
อย่างไรก็ตามโปรแกรมทางสขุภาพจิตที่อยู่ในรูปแบบออนไลนย์งัมีขอ้จ ากดัในการใชง้าน

จริง ซึ่งหนึ่งในข้อจ ากัดนั้นคืออัตราการสูญหายของผู้เข้าร่วม  (Drop out) เห็นได้จากผลการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่าจากงานวิจัยที่ใช้โปรแกรมทางสุขภาพจิตในรูปแบบ
ออนไลน ์20 งาน ค่าเฉลี่ยของผูท้ี่ใชโ้ปรแกรมไม่จบอยู่ที่ครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง และบางงาน
ระบุว่ามีเพียงรอ้ยละ 29.8 ของกลุ่มตวัอย่างที่ใชโ้ปรแกรมจนจบ (Clarke et al., 2015)ขณะที่ผล
การวิเคราะหอ์ภิมานงานวิจยัที่ใชโ้ปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกในการส่งเสรมิสขุภาวะทางจิตจ านวน 
68 งานพบว่า โปรแกรมที่มีระยะยาวกว่าสามารถส่งเสริมสุขภาวะทางจิตไดม้ากกว่า  แต่ก็เพิ่ม
ความเสี่ยงต่อการสูญหายของผูเ้ขา้ร่วม เมื่อพิจารณาสาเหตุของปัญหาเปรียบเทียบกับการรบั
บริการแบบพบหน้านักจิตวิทยาแลว้ จะเห็นไดว้่าโปรแกรมแบบพบหนา้ส่งเสริมใหเ้กิดความรูส้ึก
ร่วมมากกว่า เอื ้อต่อการจดจ่ออยู่กับโปรแกรมได้มากกว่า  และเอื ้อต่อการฝึกฝนและมี
ประสบการณต่์อสิ่งที่ก าลงัจะฝึกมากกว่าไดฝึ้กร่วมกบันักจิตวิทยาไม่ไดฝึ้กตามล าพัง (Koydemir 
et al., 2021) 

โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกจะมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อผู้เข้าร่วมมีอารมณ์เชิงบวก
(Positive Emotion) มีความเขา้ใจเชิงบวกและรูส้ึกร่วมไปกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ (Positive Cognition) 
และมีประสบการณ์เชิงบวกผ่านการไดฝึ้กฝน (Positive Experience) (Fredrickson, 2001)แต่
จากขอ้มูลที่กล่าวมา โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลนม์ีขอ้จ ากัดคือความเสี่ยงที่ผูเ้ขา้ร่วมจะมี
ส่วนร่วมกบัโปรแกรมไม่จบแลว้สูญหายไประหว่างเก็บขอ้มูล รวมถึงการมีสมาธิไม่มากเท่าที่ควร
และไม่มีอารมณร์่วมในสิ่งที่ก าลงัเรียนรู้ อีกทัง้ยงัมีแนวโนม้ที่จะขาดการฝึกฝนที่ต่อเนื่องตามแผน
ของโปรแกรมเพราะตอ้งฝึกเพียงล าพัง ประกอบกับกลุ่มประชากรในงานวิจัยนีย้ังเป็นกลุ่มนิสิต
นกัศกึษาที่ไม่สนใจรบับรกิารทางสขุภาพจิตเป็นทนุเดิม ผูว้ิจยัจึงใชแ้นวคิดเก่ียวกบัดนตรีบ าบดัเขา้
มาเสริมในโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก โดยการฟังดนตรี ท าใหบ้คุคลเกิด
สมาธิ สติ และมีความสามารถในการจดจ่อสูงขึน้ (Rodríguez-Carvajal & Lecuona, 2014) อีก
ทัง้ดนตรียงัช่วยใหบ้คุคลเกิดอารมณเ์ชิงบวก (Parncutt, 2014) ไดอี้กดว้ย ส่วนขอ้จ ากดัของการไม่
มีอารมณร์่วมในสิ่งที่ก าลงัเรียนรู ้ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการเล่าเรื่อง(Storytelling) เขา้มาประกอบ โดย
เทคนิคการเล่าเรื่องเป็นรูปแบบการอธิบายเนือ้หาที่เอือ้ใหผู้ฟั้งไดเ้รียนรูผ้่านชีวิตของคนอ่ืน  เป็น
การเรียนรูด้า้นสขุภาวะทางจิตผ่านสถานการณท์ี่เคยเกิดขึน้จริง ท าใหผู้ฟั้ง มีความรูส้ึกร่วมและมี
ความเขา้ใจที่ลึกซึง้มากขึน้ในเชิงประสบการณ์ เอือ้ต่อการน าไปประยุกตใ์ชก้ับชีวิตของตนเอง 
เพราะสามารถเชื่อมโยงสถานการณ์ที่ไดฟั้งเขา้กับสถานการณ์ในชีวิตตนเองได ้(Gupta & Jha, 
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2022) สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัที่ระบุว่าเมื่อน าเทคนิคการเล่าเรื่องมาใชป้ระกอบกบัประเด็นทาง
สขุภาพจิตดา้นบวก ผูฟั้งจะมีความรูส้ึกร่วม มีความเขา้ใจในระดบัที่ลึกซึง้ และไดร้บัแรงกระตุน้ที่
จะน าความเขา้ใจและความประทบัใจจากเรื่องที่ไดฟั้งนีไ้ปทดลองใชใ้นชีวิตตนเอง (De Vecchi et 
al., 2016) 

นอกจากนี ้พบว่าการเขียนบันทึกไดอารี่มีส่วนช่วยในการเพิ่มการฝึกฝนและการมี
ประสบการณก์บักิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก เห็นไดจ้ากผลงานวิจยัของ Lodhi และคณะ (2018)ได้
ท าการศึกษาผลของการบนัทึกไดอารี่ของวยัรุ่นเพศหญิงที่มีต่อสขุภาพจิต ซึ่งผลพบว่าสขุภาพจิต
โดยรวมของกลุ่มวยัรุ่นหญิงที่บนัทึกไดอารี่สงูขึน้ เนื่องจากการบนัทึกไดอารี่เอือ้ใหเ้กิดการทบทวน
ความคิด และความรูส้ึกของตนเอง และเมื่อได้กลับมาอ่านก็จะเอือ้ต่อการเขา้ใจความคิดและ
ความรูส้ึกของตนเองมากขึน้จนก่อใหเ้กิดเป็นประสบการณเ์ชิงบวก ในสว่นของขอ้จ ากดัดา้นความ
ไม่สม ่าเสมอในการเขา้ร่วมกิจกรรมและผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมสูญหายไประหว่างเก็บขอ้มลู  ผูว้ิจยัใช้
แชทบอทเขา้มาช่วยส่งเสริมการใชง้านและท ากิจกรรมผ่านโปรแกรมอย่างสม ่าเสมอซึ่งสอดคลอ้ง
กบัผลการวิจยัของ Perski และคณะ (2019) ที่เปรียบเทียบโปรแกรมออนไลนใ์นการช่วยเลิกบุหรี่ 
2 โปรแกรม โดยโปรแกรมหนึ่งมีแชทบอท และอีกโปรแกรมหนึ่งไม่มีแชทบอท ผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มทดลองที่ใชโ้ปรแกรมบ าบดัออนไลน์ที่มีแชทบอทเป็นตัวช่วยมีความถ่ีและความสม ่าเสมอใน
การใชโ้ปรแกรมมากกว่ากลุ่มที่ไม่มีแชทบอทมากถึง 2 เท่า ท าใหเ้ลิกบุหรี่ส  าเร็จสงูกว่ากลุ่มที่ไม่มี
แชทบอท 2 เท่า ขณะที่ผูเ้ขา้ร่วมในกลุ่มที่ไม่มีแชทบอทยงัสญูหายไประหว่างเก็บขอ้มลูเป็นจ านวน
มากอีกดว้ย 

อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะหอ์ภิมานเก่ียวกบัโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกในการส่งเสริม
สขุภาวะทางจิตตัง้แต่ปี ค.ศ. 1977 จนถึง ปี ค.ศ. 2019 มีงานวิจัยเพียง 20 งาน ที่ใชโ้ปรแกรมใน
รูปแบบออนไลน์ และทั้ง 20 เป็นงานวิจัยเชิงปริมาณ ซึ่งผลงานวิจัยบอกถึงประสิทธิผลของตัว
โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลน์ แต่ยังขาดการศึกษาเชิงคุณภาพที่สะท้อนประสิทธิผลของ
โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลนจ์ากมมุมองของผูใ้ชง้าน (Koydemir et al., 2021)  

การวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจยัมีความตัง้ใจที่จะศึกษาและพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์น
ฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่
พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต โดยน าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกออนไลน์ ดนตรีบ าบดั การเล่าเรื่อง 
การบนัทึกไดอารี่ และการใชแ้ชทบอท มาบูรณาการเขา้ดว้ยกนั และเลือกใชก้ารวิจยัผสานวิธีแบบ
แทรกแซง (Mixed Methods Intervention Design) (Creswell & Clark, 2018) ซึ่งมีฐานความเชื่อ
จากหลกัปรชัญาการวิจยัแบบปฏิบติันิยม (Pragmatism) ที่เปิดโอกาสใหผู้ว้ิจยัสามารถศึกษาและ
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พฒันาโปรแกรมทางจิตวิทยาที่ยงัไดร้บัการศึกษาอยู่อย่างจ ากดัโดยมุ่งหวงัใหเ้กิดประโยชนส์งูสุด
ทัง้ในเชิงวิชาการ และในทางปฏิบติั ผ่านการน าระเบียบวิธีวิจยัทัง้ทางเชิงปริมาณ (Quantitative) 
และเชิงคณุภาพ (Qualitative) มาใชใ้นการออกแบบงานวิจยั เก็บขอ้มลูวิจยั และวิเคราะหข์อ้มลู 

 
ค าถามการวิจัย 

1. โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต
และการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตเป็นอย่างไร 

2. ประสิทธิผลโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุข
ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิตเป็น
อย่างไร ทัง้ในมิติการศกึษาประสิทธิผลเชิงปรมิาณและเชิงคณุภาพ 

 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

1.เพื่อศึกษาและพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต 

2.เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต  

2.1 เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่
ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกกับนิสิตนักศึกษาที่ไม่ได้เขา้ร่วม
โปรแกรม 

2.2 เพื่อท าความเขา้ใจประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยา
เชิงบวกจากมมุมองของนิสิตนกัศกึษาที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม ฯ 
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ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

การพฒันาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะ
ทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัส าหรบันิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการ ในครัง้นี ้ก่อใหเ้กิดประโยชน์
ดา้นวิชาการ ดา้นการปฏิบติัและดา้นนโยบาย ดงันี ้

1. ประโยชนด์้านวิชาการ 
ไดโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต

และการฟ้ืนคืนพลงัส าหรบันิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิาร ที่เป็นองคค์วามรูใ้หม่ที่เกิดจากการ
ผสมผสานแนวคิดและเทคนิคทางจิตวิทยาเชิงบวก ไดแ้ก่ แนวคิด จิตวิทยาเชิงบวกออนไลน ์ดนตรี
บ าบัด การให้สุขภาพจิตปรึกษา การบันทึกไดอารี่  และ การใช้แชทบอท อีกทั้งยังได้เข้าใจ
ประสบการณข์องนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิตในการใชโ้ปรแกรมบูรณาการ
ออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวก เพื่อน าไปต่อยอดในการออกแบบโปรแกรมออนไลน์บนฐาน
แนวคิดอ่ืนหรือบนกลุม่ตวัอย่างอ่ืน ๆ ต่อไป 

2. ประโยชนด์้านการปฏิบัติ 
ไดโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก ในการพฒันานิสิตนกัศึกษาที่ยงั

ไม่พรอ้มรบับริการดา้นสขุภาพจิต ใหม้ีประสบการณเ์ชิงบวกและน าไปสู่ ความคิด ความรูส้กึ และ
พฤติกรรมเชิงบวกที่เอือ้ให้เกิดสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังส าหรับนักศึกษาในบริบท
สังคมไทย ซึ่งเป็นโปรแกรมที่สามารถน าไปใช้ไดจ้ริง  และสามารถใช้ไดใ้นวงกวา้งในกลุ่มนิสิต
นกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิตทั่วประเทศไทย  

3. ประโยชนท์างด้านนโยบาย 
หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกับการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต และศูนย์สุขภาวะทางจิตของ

มหาวิทยาลยั สามารถใชโ้ปรแกรมบูรณาการบนฐานจิตวิทยาเชิงบวก ไปใชเ้พื่อพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั รวมทัง้สามารถท าวิจยัต่อยอดเพื่อขยายโปรแกรมบูรณาการออนไลน์
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกใหค้รอบคลมุประเด็นปัญหาทางสขุภาพจิตในกลุม่ประชากรอ่ืน ๆ ต่อไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตด้านวิธีวิทยาการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี ้ใช้การวิจัยผสานวิธีแบบแทรกแซง  (Mixed Methods Intervention 

Design) (Creswell & Clark, 2018) แบ่งเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ 1) ศึกษาและพฒันาโปรแกรมบูรณา
การออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิต
นกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต 2) ศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมบูรณาการออนไลน์
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บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยัง
ไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต 

ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยครัง้นี ้ คือนิสิตนักศึกษาที่มีอายุระหว่าง 18-24 ปี ที่ยังไม่พรอ้มรบั

บริการทางสุขภาพจิต ซึ่งผูว้ิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑก์ารคัดเลือก 
ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเขา้ส าหรบัการศึกษาประสิทธิผลเชิงปริมาณ ไดแ้ก่ 1) เป็นผูส้มัครใจเขา้
ร่วมกิจกรรมกับผูว้ิจัย 2) เป็นผูส้ามารถเขา้ถึงโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิง
บวกไดทุ้กครัง้ 3) เป็นผูส้ามารถอ่านเขียนภาษาไทยได้ 4) เป็นผูม้ีคะแนนจากมาตรวัดสุขภาวะ
ทางจิตและมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงัฉบบัย่อ ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นตไ์ทลท์ี่ 50 ลงมา เกณฑก์ารคัดออก 
ไดแ้ก่ 1) เป็นผูม้ีประวติัการรกัษาโรคทางจิตเวช 2) เป็นผูม้ีอาการรุนแรง พฤติกรรมท ารา้ยตนเอง 
หรือมีความคิดฆ่าตวัตาย 

เกณฑ์การคัดเขา้ส าหรบัการศึกษาประสิทธิผลเชิงคุณภาพ ไดแ้ก่ 1) เป็นผูอ้ยู่ในกลุ่ม
ทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกครบถว้น ท ากิจกรรมรายวนั
ครบถว้น และตอบแบบสอบถามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมและในระยะติดตามผล 4 สปัดาหห์ลงัจาก
เขา้ร่วมโปรแกรม 2) เป็นผูท้ี่มีคะแนนสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัเปลี่ยนแปลงมากที่สุด
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างคะแนนก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมและหลงัระยะติดตามผล 

 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

นิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรับบริการทางสุขภาพจิต  หมายถึง นิสิตนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ปีการศึกษา 2565 ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้ปี 1 ถึง ปี 6 ซึ่งอยู่ในช่วงอายุ 18-24 ปี ใน
มหาวิทยาลยัทัง้ภาครฐัและเอกชน ซึ่งมีคะแนนจากมาตรวดัสขุภาวะทางจิตและมาตรวดัการฟ้ืน
คืนพลงั ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นตไ์ทลท์ี่ 50และรายงานตนเองว่ายงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต ดว้ย
สาเหตุใดสาเหตหุนึ่ง ไดแ้ก่ กลวัถูกตีตราจากสงัคมว่าอ่อนแอ ไม่อยากไดบ้ริการที่ทางการเกินไป 
รูส้ึกเขินอาย ไม่มี เวลา, กลัวผู้ให้บริการทางสุขภาพจิตจะไม่เข้าใจ  หรือไม่สามารถแบกรับ
ค่าใชจ้่ายในการรบับรกิารได ้

 
นิยามปฏิบัติการ 

1. สุขภาวะทางจิต (Psychological Well-Being) หมายถึง สภาวะความรูส้ึกและ
อารมณ์ของบุคคล ที่มีต่อสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่เป็นอยู่ เป็นผลรวมของอารมณ์ความรูส้ึก
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ทางบวกท่ีสง่ผลใหบุ้คคลพึงพอใจในชีวิต และเสรมิสรา้งใหบ้คุคลสามารถใชศ้กัยภาพที่มีในตนเอง
ไดอ้ย่างเต็มความสามารถ ซึ่งในการวิจยันีว้ดัจากมาตรวดัสขุภาวะทางจิตของ อาภากร เปรีย้วนิ่ม 
และคณะ (2020) จ านวน 54 ขอ้ ที่พัฒนามาจาก Ryff และ Keyes (1995) ประกอบไปดว้ย 6 
ดา้น ไดแ้ก่ 1) อิสระแห่งตนเอง 2) การปรบัตัวเขา้กับสงัคม 3) การเติบโตภายใน 4) สมัพันธภาพ
กบัผูอ่ื้น 5) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต และ 6) การยอมรบัตนเอง ใชเ้กณฑก์ารแปลผลในดา้นรวม 
ซึ่งการไดค้ะแนนจากมาตรวดัที่สงู บ่งชีถ้ึงการมีสขุภาวะทางจิตที่สงู 

2. การฟ้ืนคืนพลงั (Resilience) หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะสามารถเผชิญ
กับปัญหาหรือเหตุการณ์ทางลบได้อย่างเขม้แข็ง สามารถกลับคืนสู่สภาวะเดิมไดอ้ย่างรวดเร็ว 
สง่ผลใหบุ้คคลมีพฤติกรรมทางบวกที่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวนัทัง้ในมิติส่วน
บุคคลและสังคม และเป็นตัวช่วยป้องกันผลกระทบทางลบที่อาจเกิดตามมา ซึ่งในการวิจัยนีว้ัด
จากมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงัตามสถานการณฉ์บบัภาษาไทยของสภุาวดี ดิสโร (2551) จ านวน 28 
ข้อ ที่พัฒนามาจาก Grotberg (1995) ประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ การมีแหล่ง
สนับสนุนและทรพัยากรภายนอก (I have) การมีจิตใจที่เขม้แข็ง (I am) และ การมีทักษะทาง
สงัคม (I can) ใชเ้กณฑก์ารแปลผลในดา้นรวม ซึ่งการไดค้ะแนนจากมาตรวัดที่สูง บ่งชีถ้ึงการมี
การฟ้ืนคืนพลงัที่สงู 

3. โปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง โปรแกรมที่ผู ้วิจัย
ออกแบบใหผู้เ้ขา้ร่วมท าผ่านแอปพลิเคชนัไลนต่์อเนื่อง 30 วนั โดยมีแชทบอทที่ท าหนา้ที่ในการให้
ค าชีแ้จง ถามค าถามเพื่อชวนคิดและสรุปการเรียนรูแ้ละแจง้เตือนผูเ้ขา้ร่วมใหท้ ากิจกรรมต่อเนื่อง  
โดยผูว้ิจัยสรา้งและออกแบบแนวคิดส าคัญ เป้าหมาย รูปแบบและวิธีการของโปรแกรมจากการ
ผสมผสานแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเขา้กับแนวคิดดนตรีบ าบดั เทคนิคการเล่าเรื่อง และการเขียน
ไดอารี่เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมเกิดประสบการณ์เชิงบวก ความคิดทางบวก ความรูส้ึกทางบวก และ
พฤติกรรมทางบวกที่น าไปสูก่ารพฒันาสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
งานวิจัยนีผู้ ้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องเพื่อท าความเข้าใจใน

ประเด็นต่าง ๆ ดงันี ้
1. ขอ้มลูเก่ียวกบันิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต 
2. แนวคิดเก่ียวกบัสขุภาวะทางจิต 
3. แนวคิดเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนพลงั 
4. แนวคิดเก่ียวกบัโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก  

4.1 แนวคิดเก่ียวกบัการบรูณาการ 
4.2 แนวคิดเก่ียวกบัจิตวิทยาเชิงบวก 
4.3 แนวคิดเก่ียวกบัดนตรีบ าบดั 
4.4 แนวคิดเก่ียวกบัเทคนิคการเล่าเรื่อง 
4.5 แนวคิดเก่ียวกบัการเขียนเพื่อการเยียวยา 
4.6 แนวคิดเก่ียวกบัแชทบอท 

5. กรอบแนวคิดการวิจยั 
1. ข้อมูลเกี่ยวกับนิสิตนักศึกษาทียั่งไม่พร้อมรับบริการทางสุขภาพจิต 

แมว้่าปัจจบุนัประเด็นปัญหาดา้นสขุภาพจิตของนิสิตนกัศกึษาเป็นเรื่องที่มหาวิทยาลยัให้
ความส าคัญอย่างยิ่ง แต่ในปัจจุบนัก็มีงานวิจัยที่แสดงใหเ้ห็นถึงความกงัวลใจของนิสิตนักศึกษา
เก่ียวกบัการเขา้รบับริการดา้นสขุภาพจิต เช่น งานวิจยัของ Vidourek และคณะ (2014) ที่อธิบาย
ว่านิสิตนักศึกษามีปัญหาเก่ียวกับสขุภาพจิต แต่ยงัไม่เขา้สู่กระบวนการรบับริการดา้นสขุภาพจิต 
จะมีความเสี่ยงที่จะประสบกับปัญหาด้านการเรียน และปัญหาการลาออกจากมหาวิทยาลัย 
งานวิจยัดงักล่าวไดอ้ธิบายสาเหตขุองการที่นิสิตนกัศึกษาไม่เขา้สู่กระบวนการรบับริการดา้นสขุา
ภาพจิตว่าอาจเก่ียวขอ้งทัง้ดา้นมมุมองต่อปัญหาที่เกิดขึน้ มมุมองต่อประสิทธิภาพของการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดั ปัญหาเก่ียวกบัการเขา้ถึงบริการ ปัญหาเก่ียวกบัการถูกตีตราจากกลุ่ม
เพื่อนว่าเป็นบคุคลที่อ่อนแอ หรือมีปัญหา (Stigma) และรูส้กึละอายใจต่อตนเอง 

Eisenberg และคณะ (2011) ได้รายงานถึงอุปสรรคที่กลุ่มนิสิตนักศึกษาในระดับ
มหาวิทยาลัยเผชิญเก่ียวกับการตัดสินใจเข้าสู่กระบวนการรับบริการด้านสุขภาพ อุปสรรคที่
งานวิจยัดงักล่าวพบคือ 1) ความตอ้งการที่จะจัดการกับปัญหาสขุภาพจิตดว้ยตนเอง 2) ความไม่
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สะดวกดา้นเวลาที่จะเขา้รบับริการ 3) ความไม่มั่นใจในประสิทธิผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
และจิตบ าบดั 4) ความเชื่อว่าปัญหาดา้นสขุภาพจิตจะดีขึน้โดยไม่ตอ้งเขา้รบับริการดา้นสขุภาพจิต 
5) การขาดทุนทรพัย์ และ 6) ความกังวลว่าบุคคลจะคิดอย่างไรเมื่อตนเองเข้ารบับริการด้าน
สขุภาพจิต 

นอกจากนีง้านวิจยัของ Kamunyu และคณะ (2016) ไดศ้ึกษาปัจจัยที่นิสิตนกัศึกษาใน
ระดับมหาวิทยาลัยไม่ยอมเขา้สู่กระบวนการรบับริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ไม่มีค่าใชจ้่ายของ
มหาวิทยาลยัในประเทศเคนย่า (n=310) ทัง้จากขอ้มูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถามอปุสรรคใน
การเข้ารบับริการสุขภาพจิตและข้อมูลเชิงปริมาณจากการสัมภาษณ์เชิงลึก  งานวิจัยดังกล่าว
รายงานว่า เพศของนักจิตวิทยาการปรึกษา ความไม่เชื่อมั่นในประสิทธิภาพของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา การที่การปรกึษาเชิงจิตวิทยาไม่สามารถใหว้ิธีแกไ้ขปัญหาไดท้นัที สถานที่ของหอ้งใหก้าร
ปรกึษาที่ไม่มีความเป็นส่วนตัวเนื่องจากอยู่ในสถานที่ที่นิสิตนักศึกษาอ่ืนสามารถพบเห็นบุคคลที่
พึ่งเขา้รบัการปรกึษาได ้และความกงัวลว่าบคุคลอื่นจะรูว้่าตนเองเขา้รบับริการปรกึษาเป็นสาเหตทุี่
กลุ่มตัวอย่างเลือกที่จะไม่เขา้รบับริการปรึกษาการเชิงจิตวิทยาของมหาวิทยาลัย ผลงานวิจัย
ดังกล่าวสอดคลอ้งกับงานวิจัยเชิงคุณภาพของ Cronin และคณะ (2021) ที่ศึกษาประสบการณ์
ของนิสิตนกัศึกษาเก่ียวกบัการเขา้รบับริการปรกึษาเชิงจิตวิทยาในมหาวิทยาลยั งานวิจยัดงักล่าว
รายงานว่านิสิตนกัศึกษามีมมุมองว่าสิ่งที่เป็นปัจจยัขัดขวางไม่ใหน้ิสิตนักศึกษาเขา้รบับริการ คือ 
ค่าใช้จ่ายเพื่อรบับริการ ความกังวลที่จะถูกตีตราจากบุคคลอ่ืน ความกังวลเรื่องความไม่เป็น
ส่วนตัว ความละอายใจที่ตอ้งเขา้รบับริการ และมุมมองว่าบุคคลที่เขา้รบับริการตอ้งมีปัญหาใน
ระดบัรุนแรงเท่านัน้  

สิ่งที่ขดัขวางไม่ใหน้ิสิตนักศึกษาไม่เขา้สู่กระบวนการปรกึษาและบริการดา้นสุขภาพจิต
เก่ียวขอ้งกับปัจจัยภายนอก เช่น ค่าใชจ้่ายในการเขา้รบับริการ และปัจจัยที่เก่ียวกับบุคคลซึ่งมี
ส่วนส าคัญในการตัดสินใจเขา้รบับริการดงักล่าว การตัดสินใจว่าจะเขา้รบับริการดา้นการปรกึษา
และสุขภาพจิตของมหาวิทยาลัยหรือไม่ เก่ียวขอ้งกับทั้งมุมมองตนเอง เช่น ความเชื่อว่าตนเอง
ตอ้งการจะจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ด้วยตนเอง มุมมองที่เก่ียวขอ้งกับบุคคลอ่ืน เช่น กังวลว่า
บุคคลอ่ืนจะรูว้่าตนเองเขา้รบับริการ และมุมมองต่อการบริการดังกล่าวว่ามีประสิทธิภาพหรือไม่  
จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้จะเห็นไดว้่าการบรกิารดา้นสขุภาพจิตในรูปแบบต่าง ๆ ในแบบ
ดัง้เดิม เช่น การปรึกษาแบบพบหนา้ (Face to Face) อาจไม่สามารถปิดช่องว่างความกังวลของ
กลุ่มบุคคลที่ไม่ตอ้งการเขา้รบับริการปรกึษาดา้นสุขภาพจิต เช่น ความยากล าบากในการรกัษา
ความเป็นส่วนตัว และกลัวการถูกตีตราจากสังคมรอบขา้ง หากพบปะกับบุคคลที่รูจ้ัก หรือตอ้ง
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ตอบค าถามถึงสาเหตทุี่เขา้รบับรกิารในระหว่างกระบวนการดงักลา่ว  
เห็นไดว้่านิสิตนกัศึกษาที่ไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิตระบุว่าตอ้งการบริการที่ไม่เป็น

ทางการ มีความเป็นส่วนตวั เขา้ร่วมไดต้ามเวลาที่ตอ้งการ (Harrer et al., 2019) ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงมี
ทัศนะว่าโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก จะสามารถลดช่องว่างดังกล่าว 
และช่วยส่งเสริมใหก้ลุ่มบุคคลที่ไม่ตอ้งการเขา้รบับริการดา้นสุขภาพจิต ไดม้ีโอกาสที่เขา้ถึงองค์
ความรูท้ี่เก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัในรูปแบบต่าง ๆ และลดความ
เสี่ยงที่จะเผชิญกบัปัญหาดา้นสขุภาพจิตในอนาคต  

 
2. แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต 

2.1 ความหมายของสุขภาวะทางจิต 
ปัจจุบันมีแนวคิดและทฤษฎีจ านวนมากที่ศึกษาเก่ียวกับสุขภาวะทางจิตซึ่ง

สามารถแบ่งออกเป็นทัง้หมด 4 ประเภท ดงัต่อไปนี ้(Huta & Waterman, 2014) 
การก าหนดเป้าหมาย (Orientation ) เก่ียวข้องกับคุณ ค่าในชีวิต ล าดับ

ความส าคัญในชีวิต แรงจูงใจ อุดมคติ และเป้าหมายในชีวิตซึ่งจะเป็นสิ่งน าทางให้บุคคลเลือก
พฤติกรรมที่สอดคลอ้งกับเป้าหมายที่บุคคลก าหนด เช่น การแสวงหาความสุข และการพัฒนา
ตนเอง เป็นตน้ 

พฤติกรรม (Behaviors) เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมที่บุคคลมีส่วนรว่มในชีวิตประจ าวนั 
เช่น การท างาน และตัง้เปา้หมายการเรียน เป็นตน้ 

ประสบการณ์ (Experiences) เก่ียวข้องกับความรูส้ึก อารมณ์ และกระบวนการ
ความคิดของบุคคลที่เกิดขึน้ภายใตส้ถานการณ์ต่าง ๆ หรือที่เกิดขึน้เป็นประจ า เช่น คุณค่าและ
ความหมายในชีวิต เป็นตน้ 

ศักยภาพ (Functioning) เก่ียวข้องกับความสามารถของบุคคลที่จะด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและกระบวนการพัฒนาของบุคคลในมิติที่เก่ียวข้องกับความสามารถ การบรรลุ
เป้าหมาย และลกัษณะนิสยัที่ก่อใหเ้กิดสุขภาพจิตที่ดี เช่น การตัง้เป้าหมายเก่ียวกับความสขุ การ
มีทกัษะที่ดีในการคน้หาและเพิ่มพนูความหมายในชีวิต การก ากบัตนเอง เป็นตน้ 

นอกจากนีก้ารศึกษาสุขภาวะทางจิตในเชิงจิตวิทยาทางตะวันตกเก่ียวขอ้งกับ
แนวคิดสุขภาวะ 2 รูปแบบ คือ แนวคิดสุขภาวะแบบเฮโดนิกส ์ (Hedonic) และแนวคิดสุข
ภาวะแบบยูไดโนมิกส ์(Eudaimonic) ซึ่งแนวคิดสขุภาวะแบบเฮโดนิกส ์หมายถึง แนวคิดที่เชื่อว่า
สขุภาวะเก่ียวขอ้งความสขุ ความส าราญ หรือความพึงพอใจที่บุคคลไดร้บัจากสิ่งที่บุคคลดงักล่าว
ตอ้งการ ในขณะที่แนวคิดสุขภาวะแบบยูไดโนมิกสเ์ป็นแนวคิดที่เชื่อว่าสุขภาวะไม่เก่ียวขอ้งกับ



  12 

ความรูส้ึกดี หรือมีสุข แต่เกี่ยวขอ้งกับการที่บุคคลไดท้ าในสิ่งที่มีค ุณค่า มีความหมาย หรือ
พัฒนาตนเองไปสู่สภาวะจุดสงูทางจิตใจ (Ryan & Deci, 2001) 

แม้ว่ายังไม่มีข้อสรุปว่าแนวคิดสุขภาวะใดที่สามารถช่วยให้บุคคลด าเนิน
ชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ แต่นักวิชาการหลายท่านก็ใหค้วามหมายสุข
ภาวะทางจิตไวส้อดคลอ้งกนั ไดแ้ก่ 

Bradburn (1969) ใหค้วามหมายของสขุภาวะทางจิตว่าเป็นสิ่งสะทอ้นของการ
มีคุณภาพชีวิตและการมองสภาพแวดลอ้มในแง่ดี บุคคลจะรบัรูถ้ึงสุขภาวะทางจิตต่อสภาวะ
ของตนและความพึงพอใจในชีวิตที่ปรากฏกับตัวเอง เช่น ความรู้สึกร่า เริง ความสนใจ ความ
สนุกสนานกบัชีวิต ความสุข ความยินดีและ ความพึงพอใจในชีวิต โดยไม่มีภาวะบีบคั้นทางจิตใจ 
(Psychological Distress) ความเศรา้ หรือความกังวลทางด้านจิตใจ เช่นเดียวกับ Ryff และ 
Singer (1996) ที่นิยามสขุภาวะทางจิตว่าเป็นภาวะที่บคุคลรบัรูถ้ึงความสขุสบายทางจิตใจ ขณะที่ 
Winefield และคณะ (2012) กล่าวว่าเป็นสภาวะอารมณ์เชิงบวกที่เอือ้ใหบุ้คคลรูส้ึกดี (Positive 
Affect) ซึ่งจะส่งผลใหบุ้คคลดังกล่าวด าเนินชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดทั้งด้าน
ชีวิตส่วนบุคคลและสังคม เสริมสรา้งให้บุคคลสามารถใช้ศักยภาพที่มีในตนเองได้อย่างเต็ม
ความสามารถ  

จากนิยามข้างตน้สามารถสรุปได้ว่า สุขภาวะทางจิตหมายถึงสภาวะความรูส้ึกและ
อารมณ์ของบุคคล ที่มีต่อสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่เป็นอยู่  เป็นผลรวมของอารมณ์ความรูส้ึก
ทางบวกที่สง่ผลใหบุ้คคลพึงพอใจในชีวิต และเสรมิสรา้งใหบ้คุคลสามารถใชศ้กัยภาพที่มีในตนเอง
ไดอ้ย่างเต็มความสามารถ  

2.2 องคป์ระกอบของสุขภาวะทางจิต 
Ryff (1989) มีทัศนะว่าแมจ้ะมีการนิยามสุขภาวะที่หลากหลาย แต่การนิยาม

เหล่านัน้มีส่วนคลา้ยเคียงกนัในเรื่องของการท าหนา้ที่ทางจิตใจทางบวก (Positive Psychological 
Functioning) ในจุดที่เหมือนกนันี ้ท าใหเ้กิดทฤษฎีใหม่ที่เรียกว่า สขุภาวะทางจิต (Psychological 
Well-Being) ซึ่ง Ryff ไดท้ าการรวบรวมความหมายเหล่านั้น และคัดแยกองค์ประกอบของสุข
ภาวะทางจิตที่ใกลเ้คียงกนัออกเป็น 6 ดา้นดว้ยกนั ดงันี ้

ดา้น 1 การยอมรบัตนเอง (Self-Acceptance) องคป์ระกอบนีถู้กพบในสุขภาวะ
ทั่วไป ซึ่งถูกมองว่าเป็นหัวใจของสุขภาวะทางจิต และเป็นส่วนหนึ่งของการบรรลถุึงศกัยภาพของ
ตน (Self - Actualization) และวฒุิภาวะ (Maturity) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่เก่ียวกบัระยะเวลาของชีวิต ที่
มุ่งเนน้ไปที่การยอมรบัตัวเอง และอดีตของตน ดังนัน้การที่บุคคลมีทัศนคติทางบวกต่อตนเองจะ
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ส่งผลทางบวกโดย บุคคลที่มีการยอมรบัในตนเองสงูจะมีทศันคติที่ดีต่อตนเองยอมรบัทุกส่วนของ
ตัวเองไดท้ั้งทางดีและไม่ดีและรูส้ึกดีกับอดีตของตน ในขณะที่บุคคลที่มีการยอมรบัตัวเองต ่าจะ
รูส้กึไม่พอใจกบัตวัเอง ผิดหวงักบัอดีต ไม่พอใจในสิ่งที่ตนมีและมีความหวงัที่อยากจะเป็นคนอ่ืน 

ดา้น 2 การมีสมัพันธภาพที่ดีกับผูอ่ื้น (Positive Relations with Others) ทฤษฎี
ส่วนมากใหค้วามส าคัญกับสมัพันธภาพที่อบอุ่น  ความเชื่อใจระหว่างบุคคล ความสามารถใน
การรกัถูกมองว่าเป็นส่วนประกอบหลักของการมีภาวะทางจิตที่ดี บุคคลที่มีการตระหนักรู ้
ตัวตนนั้นถูกอธิบายว่าเป็นบุคคลที่สามารถเขา้ใจความรูส้ึกของผูอ่ื้น มีความเห็นอกเห็นใจเพื่อน
มนษุย ์และยงัมีความสามารถที่จะสรา้งความรกัที่ดีและสมัพนัธภาพที่แน่นแฟ้นกบัผูอ่ื้น บุคคลที่มี
มิติดา้นนีสู้งจะมีความสมัพันธท์ี่ดีกับคนรอบขา้ง มีความเป็นห่วงการเป็นอยู่ของคนอ่ืน สามารถ
แสดงอารมณ์และพฤติกรรมต่อคนอ่ืนได้อย่างเหมาะสม และเข้าใจถึงการให้และการรับใน
ความสมัพันธ์ ในขณะที่บุคคลที่มีมิติดา้นนีต้  ่าจะมีความสมัพันธ์กับคนรอบขา้งน้อย มักแยกตัว
และหงุดหงิดเมื่อต้องมีปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน ไม่ยอมที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเองในการรักษา
สมัพนัธภาพกบัคนอ่ืน 

ดา้น 3 ความเป็นตวัของตัวเอง (Autonomy) มีการศึกษาจ านวนมากที่ศึกษาใน
เรื่องของความมุ่งมั่น ความเป็นอิสระ และการก ากบัตวัเอง บุคคลที่มีการตระหนกัรูใ้นตนจะแสดง
ใหเ้ห็นถึงความเป็นตัวของตัวเองในการใชช้ีวิต และกล้าปฏิเสธในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง เพราะเชื่อว่า
ตวัเองเป็นผูก้  าหนดการใชช้ีวิตของตน บุคคลที่มีความเป็นตวัของตัวเองสงูจะสามารถต่อตา้นกับ
แรงกดดนัทางสงัคม พรอ้มทัง้สามารถแสดงพฤติกรรมออกมาไดอ้ย่างเหมาะสม สามารถควบคุม
ตวัเองจากภายใน และวิจารณต์วัเองตามความเป็นจริง ในทางตรงกันขา้มบุคคลที่ มีมิติดา้นนีต้  ่า
จะมีลกัษณะกังวลเรื่องความคาดหวังและการประเมินจากคนรอบขา้ง หวังพึ่งการตัดสินใจ
ส าคัญ ๆ จากผูอ่ื้น รูส้ึกปลอดภัยในความคาดหวังทางสงัคม และประพฤติตัวอยู่ในกรอบเสมอ 

ด้าน 4 ความสามารถในการจัดการกับสถานการณ์ต่าง ๆ (Environmental 
Mastery) คือความสามารถที่บุคคลสามารถเลือกหรือสรา้งบรรยากาศที่ เหมาะกับตนเองได ้วุฒิ
ภาวะถกูมองว่ามีสว่นในการท าใหเ้กิดความสามารถนี ้สามารถใชโ้อกาสที่มีไดอ้ย่างสงูสดุ บุคคลที่
มีมิติดา้นนีสู้งจะสามารถจัดการสิ่งแวดลอ้มรอบตัว และใชป้ระโยชนจ์ากสิ่งแวดลอ้มไดอ้ย่างมี
ประโยชนส์งูสดุพรอ้มทัง้สรา้งบรรยากาศที่เหมาะสมกบัตนเอง ในขณะที่บุคคลที่มีมิติดา้นนีต้  ่าจะ
เผชิญความยากล าบากในการจดัการชีวิตในแต่ละวนั รูส้ึกว่าตนไม่สามารถที่จะเปลี่ยนแปลงหรือ
พฒันาสภาพแวดลอ้มรอบตวั ไม่เห็นถึงโอกาสรอบตวั 
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ดา้น 5 การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in Life) หนึ่งในการมีสขุภาพใจที่ดีคือ
การมีจุดมุ่งหมายหมายในชีวิตของตน วฒุิภาวะเป็นปัจจยัที่ใหค้วามส าคญัในการสรา้งเป้าหมาย
ในการเปลี่ยนแปลงตนเพื่อความส าเร็จในจุดมุ่งหมาย บุคคลที่มีเป้าหมาย ความตัง้ใจ และการ
รบัรูถ้ึงการไปสู่เป้าหมายนัน้จะส่งผลใหร้บัรูว้่าชีวิตนัน้มีความหมาย บุคคลที่มีมิติในดา้นนีส้งูจะมี
เป้าหมายในชีวิต และมีเสน้ทางเดินที่ชดัเจน รูส้ึกว่าปัจจุบนัและอดีตนัน้มีความหมาย มีความเชื่อ
ว่าการเกิดมานั้นมีจุดประสงค์ ในขณะที่บุคคลที่มีมิติด้านนี ้ต  ่าจะไม่มีความรูส้ึกว่าชีวิตนั้นมี
ความหมาย มีเป้าหมายเล็กน้อย แต่ไม่รูว้่าจะไปสู่เป้าหมายนั้นอย่างไรอีกทั้งมองไม่เห็นถึง
เปา้หมายของชีวิต 

ดา้น 6 การมีความงอกงามในตน (Personal Growth) นักจิตวิทยาเชื่อว่าเมื่อ
บุคคลบรรลุถึงเป้าหมายหนึ่งแล้ว ย่อมมีเป้าหมายใหม่ขึน้มาเรื่อย ๆ ซึ่งการพยายามเข้าสู่
เป้าหมายใหม่นั้นบุคคลต้องมีการพัฒนาศักยภาพของตน ความพรอ้มในบุคคลต่อการเปิดรบั
ประสบการณ์เป็นส่วนส าคัญในองคป์ระกอบนี ้บุคคลที่มีมิติดา้นนีสู้งจะมีความรูส้ึกที่ตอ้งการ
พฒันาตวัเองตลอดเวลา มองว่าตนเองก าลงัเติบโต พรอ้มเปิดรบัโอกาสกบัประสบการณใ์หม่ ๆ มี
การรบัรูถ้ึงศักยภาพของตน มองเห็นการพัฒนาของตนเองเมื่อเวลาผ่านไป และเปลี่ยนแปลง
ตนเองไปในทางบวก 

เห็นไดว้่าสขุภาวะทางจิตเป็นปัจจยัส าคญัที่สง่เสรมิใหบุ้คคลด าเนินชีวิตไดอ้ย่าง
เต็มที่ งอกงาม และเป่ียมดว้ยความหมาย ซึ่งสุขภาวะทางจิตเก่ียวขอ้งกับปัจจัยภายในทางบวก
ของบุคคล ซึ่งสามารถพัฒนาตนเองเพื่อการด าเนินชีวิตไปในทิศทางบวก เช่น การยอมรบัตนเอง 
ความเป็นตัวของตัวเอง และยังเก่ียวขอ้งกับปัจจัยภายนอกของบุคคลทางบวก คือทักษะและ
ความสามารถที่บคุคลสามารถพฒันาไดจ้ากการเรียนรู้ เช่น ความสามารถในการจดัการกบัสถาน
การณต่าง ๆ และการมีจดุมุ่งหมายในชีวิต 

สุขภาวะทางจิตมีความเก่ียวข้องกับการท างานของจิตใจทางบวกมีลักษณะ
คลา้ยกบัปัจจยัส่งเสรมิ (Fergus et al., 2005) หรือปัจจยัภายในและทกัษะชีวิตที่จะช่วยใหบุ้คคล
สามารถรบัมือกบัสถานการณย์ากล าบากในชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ซึ่งสอดคลอ้งกับ 
Masten และ Reed (2002) ที่ไดอ้ธิบายปัจจยัที่ช่วยส่งเสริมการฟ้ืนคืนพลงัในเด็กและวัยรุน่ ไดแ้ก่ 
การรบัรูถ้ึงความหมายในชีวิต (Meaning In Life) ทักษะการจัดการปัญหา (Problem-Solving 
And Attentional Skills) การก ากับอารมณ์ (Self-Regulation Of Emotional Arousal And 
Impulse) ดังนัน้สุขภาวะทางจิตทัง้ 6 มิติ สามารถท าหนา้ที่เป็นปัจจัยส่งเสริมที่ช่วยเอือ้ใหบุ้คคล
สามารถพฒันาการฟ้ืนคืนพลงัในสถานการณท์ี่ยากล าบากได ้
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2.3 เคร่ืองมือวัดสุขภาวะทางจิต 
2.3.1 มาตรวัด The Oxford Happiness Questionnaire 
มาตรวัด The Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) ไดร้บัการพัฒนาโดย 

Hills และ Argyle (2002) ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษา และบุคคลทั่วไปชาวต่างประเทศ
จ านวน 172 คน (M  = 30.9, SD = 12.9) มาตรวัด OHQ เป็นมาตรวัดแบบ 6 Likert Scale 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 29 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามทางบวกจ านวน 17 ขอ้ และขอ้
ค าถามทางลบจ านวน 12 ข้อ ยกตัวอย่างเช่น ฉันไม่ได้รูส้ึกยินดีในสิ่งที่ฉันเป็น (I don’t feel 
particularly pleased with the way I am) ขอ้ค าถามแต่ละขอ้จะวัดความถ่ีของประสบการณ์
ทางบวกและประสบการณ์ทางลบที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันของผูต้อบแบบสอบถาม มาตรวัด 
OHQ มีค่าความเชื่อมั่นภายในอยู่ในระดบั .92 และ . 91 ตามล าดบั 

งานวิจัยแบบภาคตัดขวางของ Azizi และคณะ (2017) ไดศ้ึกษาอิทธิพลของความ
แตกต่างระหว่างบุคคล สถานะทางเศรษฐกิจ และการมีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม ต่อสขุภาวะ
ในกลุ่มตัวอย่างวัยผูใ้หญ่ (n = 772) ในการศึกษาดังกล่าวใช้มาตรวัด OHQ ร่วมกับขอ้ค าถามของ
ปัจจัยที่เก่ียวกบับุคคล ประกอบดว้ย เพศสภาพ สถานะสมรส การมีผูป้กครองที่มีความสขุ ระดับ
การศึกษา สถานะการท างาน การมีบา้นของตนเอง การมีรถของตนเอง รายได ้และการมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมทางสงัคมอย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ ผลการวิจยัรายงานว่าปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง
กบับคุคลทัง้หมด ยกเวน้การมีบา้นเป็นของตนเองมีสหสมัพนัธท์างบวกกบัสขุภาวะ (r = .14 - .26) 

2.3.2 มาตรวัด The Flourishing Scale (FS) 
มาตรวัด The Flourishing Scale (FS) ไดร้บัการพัฒนาโดย Diener และคณะ 

(2010) ในกลุ่มนิสิตนกัศึกษาต่างประเทศจ านวน 689 คน มาตรวดั FS เป็นมาตรวดัแบบ 7 Likert 
Scale ประกอบด้วยข้อค าถาม 8 ข้อ ซึ่งแต่ละข้อจะวัดความถ่ีของประสบทางอารมณ์ที่มี
ความส าคัญ ทั้งหมด 8 มิติ ยกตัวอย่างเช่น ฉันด าเนินชีวิตอย่างมีเป้าหมายและมีความหมาย ( I 
lead a purposeful and meaningful life) โดยมาตรวัด FS มีค่าความเชื่อมั่นภายในอยู่ในระดับ 
.87 

งานวิจัยของ Thakur และ Roy (2021) ที่ศึกษาโมเดลการท านายข้อมูลจาก
ระบบเซ็นเซอร ์(Smartphone Sensing Service) ในแอปพลิเคชนัในโทรศพัทม์ือถือที่ผูว้ิจยัพฒันา
มาโดยเฉพาะเพื่อเก็บขอ้มูลเก่ียวกับการใชโ้ทรศัพท์ การด าเนินชีวิตประจ าวัน และกิจกรรมทาง
ร่างกาย (Smartphone Sensing Service) ต่อสุขภาวะทางจิตโดยใชม้าตรวัด FS เพื่อประเมิน
ความเครียด ภาวะซึมเศรา้ ความเหงา และคณุภาพการนอนในนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลยั 
(n = 45) โดยขัน้ตอนการวิจัย กลุ่มทดลองไดร้บัมอบหมายใหท้ าแบบสอบถามก่อนและหลงัการ
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การทดลอง ในขณะที่กลุ่มทดลองจะถูกเก็บขอ้มูลการใชโ้ทรศัพทจ์ากแอปพลิเคชันในโทรศัพท ์
Smart Phone เป็นเวลา 10 สัปดาห ์ผลการวิจัยพบว่าขอ้มูลเก่ียวกับการใชโ้ทรศัพท์ การด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั และกิจกรรมทางรา่งกาย สามารถท านายสขุภาวะทางจิตอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2.3.3 มาตรวัด Scale of Positive and Negative Experience (SPANE) 
มาตรวัด Scale of Positive and Negative Experience (SPANE) ไดร้บัการ

พัฒนาโดย Diener และคณะ (2010) ไดท้ าการศึกษาในนิสิตนักศึกษาต่างประเทศจ านวน 689 
คน พรอ้มกับมาตรวดั The Flourishing Scale (FS) มาตรวดั SPANE เป็นมาตรวัดแบบ 5 Likert 
Scale ประกอบด้วยข้อค าถาม 12 ข้อ แบ่งเป็นข้อค าถามเก่ียวกับอารมณ์ความรูส้ึกทางบวก
จ านวน 6 ขอ้ และอารมณค์วามรูส้ึกทางลบจ านวน 6 ขอ้ ซึ่งแต่ละขอ้จะวดัความถ่ีที่บุคคลประสบ
กับอารมณ์ความรูส้ึกในรูปแบบต่าง ๆ ยกตัวอย่างเช่น รูส้ึกมีความสุข (Happy) โดยมาตรวัด 
SPANE มีค่าความเชื่อมั่นภายในอยู่ในระดบั .89 

งานวิจยัของ Howell และ Buro (2015) ที่ศึกษาปัจจยัการท านายของมาตรวดั The 
Flourishing Scale และมาตรวัด SPANE ต่อคุณค่าความหมายส่วนบุคคล 10 รูปแบบ แบ่งเป็น
ดา้นการพัฒนาเหนือตน (Self-Transcendence) ดา้นความส าเร็จ (Self-Enhancement) การ
เปิดรบัการเปลี่ยนแปลง (Openness To Chance) ดา้นวฒันธรรมประเพณี (Conservation) และ
การพึงพอใจวัตถุและเวลาที่บุคคลมี (Material And Time Affluence) ในกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิต
นักศึกษา (n = 487) ผลงานวิจัยรายงานว่าประสบการณ์กับอารมณ์ความรูส้ึกที่วดัดว้ยมาตรวัด 
SPANE สามารถท านายการเปลี่ยนแปลงทางบวกของคุณค่าความหมายส่วนบุคคลด้าน
วฒันธรรมประเพณี รวมถึงการพงึพอใจในวตัถแุละเวลาที่บคุคลมีไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2.3.4 มาตรวัด Psychological Well-being (PWE) 
มาตรวัด Psychological Well-Being (PWE) ไดร้บัการพัฒนาโดย Ryff และ 

Keyes (1995) ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผูใ้หญ่จ านวน 1108 คน มาตรวัด PWE เป็นมาตรวัด
แบบ 6 Likert Scale ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 42 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามทางบวกจ านวน 20 ขอ้ 
และขอ้ค าถามทางลบจ านวน 22 ขอ้ ซึ่งแต่ละขอ้จะวดัความถ่ีที่บุคคลมีประสบการณเ์ก่ียวขอ้งกบั
มีการสุขภาวะทางจิตทัง้หมด 6 ดา้น ยกตวัอย่างเช่น ฉันรูส้ึกว่าฉันไดพ้ัฒนาตนเองตลอดเวลา (I 
have the sense that I have developed a lot as a person over time) โดยมาตรวดั PWE มีค่า
ความเชื่อมั่นภายในอยู่ในระดบั .30 ถึง .85 

He และคณะ (2018) ไดศ้ึกษาวิจัยเก่ียวกับปัจจัยท านายสุขภาวะทางจิต ซึ่ง
ประเมินจากมาตรวดั PWE ในนิสิตนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยัจ านวน 538 คน โดยปัจจยัท านาย
ประกอบด้วย การรบัรูค้วามเครียด การสนับสนุนจากเพื่อน การสนับสนุนจากครอบครวั การ
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สนับสนุนจากคนส าคัญในชีวิต การฟ้ืนคืนพลัง การรบัรูศ้ักยภาพของตนเอง และการเจริญสติ 
ผลการวิจัยรายงานว่า การฟ้ืนคืนพลัง การรบัรูค้วามเครียด และการสนับสนุนจากครอบครัว
สามารถท านายการเปลี่ยนแปลงของสขุภาวะทางจิตไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ในงานวิจยันี ้ผูว้ิจยัเลือกใชม้าตรวดัสขุภาวะทางจิตฉบบัภาษาไทยของ อาภากร 
เปรีย้วนิ่ม และคณะ (2020) จ านวน 54 ขอ้ ที่พัฒนามาจากมาตรวัดของ โดย Ryff และ Keyes 
(1995) ประกอบดว้ย 6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) อิสระแห่งตนเอง 2) การปรบัตวัเขา้กบัสงัคม 3) การเติบโต
ภายใน 4)  การมีสัมพันธภาพกับผูอ่ื้น 5) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต และ 6) การยอมรบัตนเอง 
เนื่องจากมีการสรา้งและทดสอบกบักลุม่ประชากรที่คลา้ยคลงึกนักบังานวิจยันี ้

2.4 แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ในปัจจุบันมีนักวิจัยจ านวนมากที่ศึกษาและ

พัฒนาโปรแกรมทางจิตวิทยาโดยมีวัตถประสงคเ์พื่ อเพิ่มพูนและส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใน
กลุ่มประชากรที่หลากหลาย ทัง้ในกลุ่มประชากรทั่วไปและกลุ่มประชากรคลินิก โดยสามารถแบ่ง
ประเภทไดด้งัต่อไปนี ้

2.4.1 โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบัดที่ มุ่ งเน้นการเจริญสติ 
(Mindfulness Based Therapy) 

โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบัดที่มุ่งเน้นการเจริญสติจะเน้นให้บุคคลมี
โอกาสฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาเพื่อส่งเสริมสติผ่านกิจกรรมต่าง ๆ อาทิเช่น กิจกรรมการสงัเกตลูก
เกดอย่างมีสติ (Raisin Exercise) การตระหนักรูต่้อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในแต่ละขณะ 
(Body Scan) การฝึกสติดว้ยการนั่ง (Sitting Mediation) และการฝึกหัตถะโยคะ (Hatha Yoga) 
เป็นตน้ โดยมีจุดมุ่งหมายใหบุ้คคลเกิดการตระหนกัรูต่้อร่างกาย ความคิด อารมณ ์และความรูส้ึก
ที่เกิดขึน้ในแต่ละขณะ (Baer & Krietemeyer, 2006) 

มีงานวิจัยจ านวนมากที่ศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมทางจิตวิทยาและจิต
บ าบัดที่มุ่งเน้นการเจริญสติในการส่งเสริมสุขภาวะในนิสิตนักศึกษา งเช่น Jones และคณะ 
(2020) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมจิตวิทยาและจิตบ าบัดมุ่งเน้นการเจริญสติแนว 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ในการเพิ่มพูนสุขภาวะทางจิต และลดปัญหา
ดา้นจิตใจรูปแบบต่าง ๆ ในนักกีฬาพายเรือระดับมหาวิทยาลยั (n = 27) โดยหลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วม
วิจัยได้รบัการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองแล้ว กลุ่มทดลองจะเข้าร่วมโปรแกรม MBSR จ านวน 8 ครั้ง 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 75 นาที โดยผูว้ิจยัไดอ้อกแบบและประยุกต์กระบวนการจัดกิจกรรมใน
โปรแกรมจากรูปแบบการฝึกสติ และการพูดคุยประสบการณ์ที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึกสติจาก 
Kabat-Zinn (1982) นอกจากนี ้กลุม่ทดลองยงัไดร้บัมอบหมายใหฝึ้กสติอย่างนอ้ย 10 นาที ทุกวนั
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ก่อนเขา้นอน ผลการวิจยัรายงานว่าโปรแกรมจิตวิทยาและจิตบ าบดัที่มุ่งเนน้การเจริญสติสามารถ
เพิ่มสขุภาวะทางจิตของกลุม่ทดลองไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2.4.2 โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบัดแนวมุ่งเน้นการยอมรับและพันธ
สัญญา (Acceptance and Commitment Therapy or ACT)  

โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบดัแนวมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา หรือ 
ACT เป็นโปรแกรมทางจิตวิทยาท่ีไดร้บัการพฒันาโดย Hayes (2004) โปรแกรมดงักล่าวพฒันาขึน้
บนพืน้ฐานของการประยุกต์แนวคิดพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) แนวคิดดา้นความสัมพันธ์
ระหว่างภาษา และการรูคิ้ด (Relational Frame Theory) แนวคิดดา้นคณุค่า (Value) และแนวคิด
เรื่องการฝึกสติ (Mindfulness) โปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดั ACT จะมุ่งเนน้ให้
บุคคลไดส้  ารวจคณุค่าและความหมายในชีวิต (Value) ยอมรบัในตนเอง และประสบการณต่์าง ๆ 
ที่เกิดขึน้กับตนเอง (Acceptance) สามารถแยกตัวตนออกจากความคิด (Cognitive Defusion) 
ตระหนักรูใ้นปัจจุบันขณะ (Being in the Present) รบัรูว้่าตัวตนสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตาม
บริบทต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิต (Self as a Context) และลงมือท าตามเป้าหมายที่วางไวอ้ย่างมุ่งมั่น 
(Commitment) 

ในปัจจุบันพบว่ามีงานวิจัยทางจิตวิทยาจ านวนมากที่ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดั ACT ที่สง่ผลต่อสขุภาวะจิตในกลุม่ประชากรที่เป็น
นิสิตนกัศึกษา อาทิเช่น Räsänen และคณะ (2016) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัออนไลน ์ACT ในกลุ่มตวัอย่างนิสิตนกัศึกษา (n = 64) โดยกลุ่มทดลอง
ได้รบัมอบหมายให้เขา้ร่วมโปรแกรมทั้งหมด 7 ครัง้ แบ่งเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมแบบพบหน้า
จ านวน 2 ครัง้ และเขา้ร่วมกิจกรรมออนไลน ์ตามหวัขอ้ทัง้หมด 5 หัวข้อคือ การระบุคุณค่า
ความหมาย การลงมือปฏิบัติ การอยู่กับปัจจุบันขณะ การสังเกตความคิด และการยอมรับ 
ผลการวิจยัรายงานว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนของสขุภาวะทางจิต (Well-Being) และความพึงพอใจ
ในชีวิต (Life Satisfaction) สงูกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมทัง้ในช่วงหลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล 12 เดือนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2.4.3 โปรแกรมจิตวิทยาการปรึกษาเชิงบวก (Positive Psychological 
Interventions or PPIS) 

แมปั้จจุบนัยงัไม่มีขอ้ตกลงที่ชดัเจนเก่ียวกบัลกัษณะทั่วไปของโปรแกรมจิตวิทยา
การปรึกษาเชิงบวก (Positive Psychological Interventions or PPIS) อย่างไรก็ตาม โดยส่วน
ใหญ่ กระบวนการของโปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS จะมุ่งใหค้วามสนใจในการประยุกต์
เทคนิค (Psychological Techniques) หรือ กิจกรรมทางจิตวิทยา (Psychological Exercises) 
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เพื่อเน้นการเพิ่มพูนปัจจัยเชิงบวกที่เก่ียวขอ้งกับชีวิตประจ าวันของบุคคล (Boost Positivity In 
Everyday Life) มากกว่าการลดปัจจยัทางลบ (Fix Overall Negativity) 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS 
พบว่าโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา PPIS สามารถแบ่งประเภทได้ดังต่อไปนี ้ (Parks & 
Schueller, 2014) 

1. โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสริมสรา้งและพัฒนาศักยภาพ
ความแข็งแกร่งภายในตนเอง (Strength) อาทิเช่น บุคลิกภาพ (Traits) และคุณลักษณะ 
(Character) 

2. โปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสริมสรา้งและพฒันาการตระหนกัรู ้
และมุ่งความสนใจไปยงัประสบการณท์างบวก (Savoring) 

3. โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสริมสรา้งและพัฒนาความรูส้ึก
ขอบคณุ (Gratitude) ต่อสถานการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ หรือต่อบุคคลที่มีสว่นในสถานการณท์ี่ส  าคญั
กบัชีวิต 

4. โปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสริมสรา้งและพัฒนาการกรุณาต่อ
ผูอ่ื้นในชีวิตประจ าวนั (Kindness) 

5. โปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสรมิสรา้งและพฒันาความรูส้ึกของ
บคุคลรอบขา้ง (Empathy) 

6. โปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสริมสรา้งและพฒันาความสามารถ
ในการคิดวิเคราะหเ์พื่อกระตน้ใหเ้กิดประสบการณท์างบวก (Optimism) 

7. โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา PPIS ที่เสริมสรา้งและพัฒนาการคน้หา
ความหมายในชีวิตของบคุคล (Meaning) และฝึกกิจกรรมที่ช่วยเสรมิสรา้งประสบการณท์างบวก 

ปัจจุบนัมีงานวิจยัวิเคราะหอ์ภิมานจ านวนมากที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS ต่อตวัแปรทางจิตวิทยา อาทิเช่น Sin และ Lyubomirsky, (2009) ที่
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS จ านวน 51 โปรแกรม (n = 4266) 
ต่อการเพิ่มสขุภาวะทางจิต และการลดภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มประชากรที่หลากหลาย ผลการวิจัย
รายงานว่าโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา PPIS สามารถเพิ่มสุขภาวะทางจิตได้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (mean r = .29) และลดอาการที่บ่งชีว้่าก่อให้เกิดภาวะซึมเศรา้ได้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (mean r = .31) 
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อย่างไรก็ตาม มีงานวิจยัวิเคราะหอ์ภิมานและทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ
ของ Hendriks และคณะ (2018) ที่ศึกษาขนาดอิทธิพลของโปรแกรมทางจิตวิทยาที่ส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตในกลุ่มประชากรที่ไม่ใช่ชาวตะวันตก (non-Western) (n = 28) ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็น
กลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษา ผู้สูงอายุ และผู้ใหญ่  ผลการวิจัยรายงานว่าขนาดอิทธิพลของ
ประสิทธิภาพของโปรแกรมทางจิตวิทยาที่สง่เสรมิสขุภาวะทางจิตอยู่ในระดบักลาง (d = .64) 

นอกจากนี ้ยังมีการศึกษาขนาดอิทธิพลของโปรแกรมทางจิตวิทยารูปแบบ
ออนไลนท์ี่ส่งเสริมสขุภาวะทางจิตในกลุ่มตวัอย่างอ่ืน เช่น งานวิจัยวิเคราะหอ์ภิมานและทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Carolan และคณะ (2018) ที่ศึกษาขนาดอิทธิพลของโปรแกรม
ทางจิตวิทยาที่ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตในกลุ่มประชากรที่ เป็นพนักงานในองค์กร (Employee) 
ผลการวิจยัรายงานว่าขนาดอิทธิพลของประสิทธิภาพของโปรแกรมทางจิตวิทยาที่ส่งเสรมิสขุภาวะ
ทางจิตอยู่ในระดบันอ้ย (g = .37) 

 
3. แนวคิดเกี่ยวกับการฟ้ืนคืนพลัง 

3.1 ความหมายของการฟ้ืนคืนพลัง 
การใหค้วามหมายการฟ้ืนคืนพลงัมีแนวโนม้ไปในทิศทางเดียวกนั ดงัตวัอย่างดงันี ้
กรมสขุภาพจิต (2561) ใหค้วามหมายของการฟ้ืนคืนพลงัว่า ความสามารถของบุคคลใน

การปรบัตวัและฟ้ืนตวัในภาวะวิกฤต บคุคลไดข้อ้คิดและบทเรียนที่เป็นประโยชนต่์อการด าเนินชีวิต 
เกิดความมั่นคงทางจิตใจมากขึน้เมื่อเหตกุารณผ์่านพน้ไป ซึ่งความส าเรจ็ในการปรบัตวั และฟ้ืนตวั
นีเ้ป็นผลของการมีจิตใจที่เขม้แข็ง มีทกัษะที่เป็นประโยชนต่์อการด าเนินชีวิตและมีบุคคลใหค้วาม
ช่วยเหลือรวมถึงใหก้ าลงัใจ สอดคลอ้งกบั Grotberg (1995) ใหค้วามหมายของการฟ้ืนคืนพลงั ว่า
เป็นความสามารถของบุคคลที่จะสามารถเผชิญกับปัญหาหรือเหตุการณ์ทางลบไดอ้ย่างเขม้แข็ง  
สามารถกลบัคืนสู่สภาวะเดิมไดอ้ย่างรวดเร็ว และเป็นตัวช่วยป้องกันผลกระทบทางลบที่อาจเกิด
ตามมา ขณะที่ความหมายของ Luthar และ Cicchetti (2000) กล่าวว่าการฟ้ืนคืนพลัง เป็น
กระบวนการที่เป็นพลวัตร โดยในกระบวนการดังกล่าวบุคคลสามารถปรบัพฤติกรรมของตนให้
แสดงออกในทิศทางเชิงบวก แม้ว่าจะประสบกับสถานการณ์ที่ทุกข์ทรมาน หรือสถานการณ์ที่
ก่อใหเ้กิดความบอบช า้ทางจิตใจ 

การทบทวนความหมายขา้งตน้สรุปไดว้่า การฟ้ืนคืนพลัง หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลที่จะสามารถเผชิญกับปัญหาหรือเหตุการณ์ทางลบได้อย่างเขม้แข็ง  สามารถกลับคืนสู่
สภาวะเดิมไดอ้ย่างรวดเร็ว ส่งผลใหบุ้คคลมีพฤติกรรมทางบวกที่ก่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัทัง้ในมิติส่วนบุคคลและสงัคม และเป็นตัวช่วยป้องกันผลกระทบทางลบที่อาจเกิด
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ตามมา 
3.2 องคป์ระกอบของการฟ้ืนคืนพลัง 

องคป์ระกอบของการฟ้ืนคืนพลงัมีผูก้ล่าวไวห้ลากหลาย ผูว้ิจยัจึงขอน าเสนอให้
เห็นภาพเฉพาะแนวคิดที่ส  าคญั ดงันี ้

Luthar และคณะ (2000) ไดน้ าเสนอแนวคิดการฟ้ืนคืนพลงัว่ามีองคป์ระกอบอยู่ 
2 องคป์ระกอบหลกั คือ 1) ปัจจัยที่ก่อใหเ้กิดความเปราะบางทางจิตใจ (Vulnerability Factors) 
ซึ่งเป็นตัวเร่งใหเ้กิดอารมณ์ความรูส้ึกทางลบ และความยากล าบากดา้นจิตใจ และ  2) ปัจจัยที่
ก่อใหเ้กิดความเปราะบางทางจิตใจอาจจะเป็นสถานการณ์ที่ทุกขท์รมานที่เกิดขึน้กับบุคคลใน
ระดับต่าง ๆ เช่นปัญหาครอบครวั โรคภัยไขเ้จ็บเรือ้รงั เป็นตน้ และ 2) ปัจจัยสนับสนุนทางบวก 
(Protective Factors) ซึ่งเป็นปัจจัยที่สามารถแปรเปลี่ยนประสบการณ์ทางลบใหเ้ป็นพฤติกรรม
ทางบวก เช่น สมัพนัธภาพทางบวก เป็นตน้ 

Grotberg (1 9 9 5 ) ไ ด ้น า เส น อ แ น ว ค ิด ข อ ง ก า ร ฟื ้น ค ืน พ ล ัง ว ่า ม ี 3 
องคป์ระกอบไดแ้ก่ การมีแหล่งสนบัสนุนและทรพัยากรภายนอก (I have) การมีจิตใจที่เขม้แข็ง (I 
am) และ การมีทกัษะทางสงัคม (I can) ดงันี ้

1. การมีแหล่งสนับสนุนและทรพัยากรภายนอก (I have) หมายถึง การรบัรูถ้ึง
แหล่งสนับสนุนทางสงัคม ซึ่งมีการสอนหลกัในการปฏิบติัหรือทักษะชีวิตที่เสริมสรา้งใหเ้กิดความ
เขม้แข็งทางจิตใจก่อใหเ้กิดความมั่นคงและปลอดภัย อันเป็นสิ่งส าคัญในการเสริมสรา้งความ
เขม้แข็งทางจิตใจ แบ่งออกเป็น 5 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 

1.1 การมีความสมัพันธ์ที่จริงใจ การไดร้บัการยอมรบัจากผูป้กครอง สมาชิก
อ่ืนในครอบครวั ครู และเพื่อน เด็กทุกคนตอ้งการความรกัอย่างไม่มีเงื่อนไขจากผูป้กครองและผู้
เลีย้งดหูลกั และตอ้งการความรกัและการสนบัสนุนทางอารมณจ์ากผูใ้หญ่ที่อยู่รายลอ้ม เพราะใน
บางครัง้ความรกัและการสนบัสนนุเหลา่นีอ้าจชดเชยความรกัอย่างไม่มีเงื่อนไขจากผูป้กครอง และ
ผูเ้ลีย้งดหูลกัได ้

1.2 การมีแนวทางในการปฏิบัติตัวและปฏิบติัตามกฎเกณฑข์องสังคม การ
ก าหนดกฎและกิจวตัรประจ าวนัที่ชดัเจนท าใหเ้ด็กรบัรูถ้ึงความคาดหวงัที่สงัคมมีต่อตวัเด็ก และมี
ขอบเขตแน่ชัดที่เด็กสามารถแสดงพฤติกรรมของตนเองได ้เมื่อเด็กปฏิบัติตามกฎเกณฑท์ี่ตั้งไว้ 
ควรไดร้บัการชมเชย เช่นเดียวกันหากไม่ปฏิบติัตามควรไดร้บัการลงโทษและอธิบายถึงเหตผุลใน
การลงโทษนัน้ พรอ้มทัง้ใหโ้อกาสในการปรบัปรุงตนเอง 
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1.3 การมีแบบอย่างที่ ดี แบบอย่างในการแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์
รวมถึงแบบอย่างในดา้นศีลธรรม จริยธรรม และธรรมเนียมปฏิบตัิต่าง ๆ บุคคลเหล่านีอ้าจเป็น
คนในครอบครวั หรือบุคคลภายนอกเพื่อเป็นแบบอย่างใหเ้ด็กสามารถการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นอย่างมี
ความสขุ 

1.4 การเสริมสรา้งความเป็นอิสระ การท ากิจกรรมต่าง ๆ ดว้ยตนเอง พึ่งพา
ตนเอง โดยไดร้บัการสนบัสนุนจากผูใ้หญ่เท่าที่จ  าเป็น ผูค้นที่เก่ียวขอ้งกบัการเลีย้งดูควรท าความ
เขา้ใจพืน้อารมณแ์ละความสามารถของเด็กตามความเป็นจริง เพื่อช่วยเสรมิสรา้งเด็กไดต้ามความ
เหมาะสม 

1.5 การได้รับบริการจากหน่วยงานต่าง ๆ ที่ เก่ียวข้อง เช่น  โรงเรียน 
โรงพยาบาลและการรกัษาความปลอดภัย เพื่อตอบสนองความตอ้งการต่าง ๆ ที่ครอบครวั
ไม่สามารถตอบสนองต่อเด็กได ้

2. การมีภาวะจิตใจที่เขม้แข็ง (I am) หมายถึง ความแข็งแกร่งภายในตัวบุคคล
ทัง้ทางดา้นความรูส้กึ เจตคติและความเชื่อ แบ่งออกเป็น 5 ลกัษณะ ดงันี ้

2.1 การรบัรูว้่าตนเองเป็นที่รกั ไวต่อความรูส้ึกของตนเองและผูอ่ื้น รบัรูค้วาม
ถึงคาดหวงัที่สงัคมมีต่อตนเองตามความเป็นจรงิ และสามารถแสดงความรูส้กึไดอ้ย่างเหมาะสม 

2.2 การเป็นผู้ที่รกัคนอ่ืนได้อย่างจริงใจ เด็กที่รักผู้อ่ืนเป็นจะแสดงออกได้
หลากหลายรูปแบบ ใส่ใจสิ่งที่เกิดขึน้กับผูค้นรอบตัว และสามารถแสดงออกผ่านทางการกระท า
และค าพดูไดอ้ย่างเหมาะสม 

2.3 การมีความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง เมื่อเผชิญหนา้กับ
ความยากล าบากในชีวิต บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองจะสามารถประคับประคองและกลบัมายืน
หยดัดว้ยตนเองได ้

2.4 การเป็นตัวของตัวเอง มีอิสระ และเป็นที่น่าเชื่อถือ และยอมรบัผลของ
การกระท าของตนเองทัง้ทางบวกและทางลบ เขา้ใจขอบเขตของตนเองและผูอ่ื้น 

2.5 การเป็นผูท้ี่เต็มเป่ียมไปดว้ยความหวัง ศรทัธา และความไวว้างใจ เมื่อ
เด็กรบัรูว้่าตนเองไดร้บัความเชื่อมั่นจากผูค้นรอบตวั เด็กจะสามารถแยกแยะผิด ชอบ ชั่ว ดี เชื่อมั่น
ในความดีและความถกูตอ้ง มีแนวทางในการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม 

3. การมีทักษะในการแกปั้ญหา (I can) เป็นทกัษะทางสงัคมที่เกิดขึน้จากการมี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น แบ่งออกเป็น 5 ลกัษณะ 
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3.1 ความสามารถในการสื่อสาร เด็กสามารถถ่ายทอดความคิดและ
ความรูส้กึของตนเอง มีความเขา้ใจและแสดงพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัสิ่งที่ตนเองตอ้งการสื่อสาร 

3.2 ความสามารถในการแกปั้ญหา ทกัษะความสามารถต่าง ๆ ครอบคลมุถึง
การประเมินขอบเขตของปัญหา การขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น การต่อรองเงื่อนไขเพื่อหาทางออก
ที่สรา้งสรรค ์และความอดทนต่อปัญหาจนกว่าจะส าเรจ็ลลุว่งไปได ้

3.3 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถถ่ายทอด
ความรูส้ึกของตนเองเป็นค าพูดและพฤติกรรมต่าง ๆ และไม่ท ารา้ยอารมณ ์ความรูส้ึกของตนเอง
และผูอ่ื้น 

3.4 ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความรูส้ึก การเรียนรูพ้ื ้น
อารมณข์องตนเองและผูอ่ื้นช่วยใหแ้สดงพฤติกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม 

3.5 ความสามารถในการสรา้งความสมัพนัธท์ี่จรงิใจ การคน้พบว่า ผูป้กครอง 
ครู ผูใ้หญ่คนอ่ืน ๆ หรือเพื่อน คือคนที่สามารถขอความช่วยเหลือได้รวมถึงความสามารถในการ 
แลกเปลี่ยนอารมณค์วามรูส้ึกขอ้คิดเห็นต่าง ๆ เมื่อเกิดปัญหา และพยายามหาทางแกไ้ขปัญหาทัง้
ของตนเองและผูอ่ื้น 

3.3 เคร่ืองมือวัดความสามารถในการพืน้คืนพลัง 
3.3.1 มาตรวัด The Dispositional Resilience Brief Scale (DRS-15) 
มาตรวดั The Dispositional Resilience Brief Scale (DRS-15) ไดร้บัการพัฒนาโดย 

Bartone (2007) ในกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นนิสิตนักศึกษาในสถาบันเตรียมทหารชาวต่างประเทศ
จ านวน 104 คน มาตรวดั DRS-15 เป็นมาตรวดัแบบ 4 Likert Scale ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 15 
ขอ้ค าถาม แบ่งเป็นขอ้ค าถามทางบวกจ านวน 9 ขอ้ และขอ้ค าถามทางลบจ านวน 6 ขอ้ ซึ่งแต่ละขอ้
จะวดัความถ่ีที่บุคคลมีประสบการณใ์นการเผชิญกบัสถานการณท์ี่ยากล าบาก 3 ดา้น ยกตวัอย่าง
เช่น โดยส่วนใหญ่แลว้ฉันไดด้ าเนินชีวิตไปอย่างมีความหมาย (Most of my life gets spent doing 
things that are meaningful) โดยมาตรวดั DRS-15 มีค่าความเชื่อมั่นภายในอยู่ในระดบั .78 

Sagone (2014) ไดท้ าการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจเก่ียวกับความสัมพันธ์ระหว่าง
การฟ้ืนคืนพลัง ซึ่งประเมินโดยมาตรวัด DRS-15 สุขภาวะทางจิต 6 มิติ และกลยุทธ์การแก้ไข
ปัญหาทางบวกและทางบวกในกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย (n = 183) 
ผลการวิจยัรายงานว่าขอ้ค าถามเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนพลงัดา้นบวกมีสหสมัพนัธท์างบวกกบัสขุภาวะ 
6 มิติในทุกดา้น ยกเวน้ดา้นการมีเป้าหมายในชีวิต (r = .28 - .46) นอกจากนีข้อ้ค าถามเก่ียวกับการ
ฟ้ืนคืนพลังด้านลบ คือ ภาวะโดดเด่ียว (Alienation) และภาวะสิ ้นหวัง (Helplessness) มี
สหสมัพนัธท์างลบกบักลยทุธก์ารแกไ้ขปัญหาเชิงก่อใหเ้กิดปัญหาอีกดว้ย (r = -.20 - .44) 
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3.3.2 มาตรวัด The Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) 
มาตรวัด The Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) เป็นมาตรวัดที่

ไดร้บัการพฒันาโดย Connor และ Davidson (2003)ในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นประชากรวยัผูใ้หญ่ชาว
ต่างประเทศจ านวน 806 คน มาตรวดั CD-RISC เป็นมาตรวดัแบบ 5 Likert Scale ประกอบดว้ย
ขอ้ค าถาม 25 ขอ้ ซึ่งเป็นขอ้ค าถามทางบวกทัง้หมด ซึ่งแต่ละขอ้มีคุณลกัษณะที่เก่ียวขอ้งกับการ
ฟ้ืนคืนพลงั ยกตัวอย่างเช่น ฉันคิดว่าฉันเป็นคนที่เขม้แข็ง (Think of self as strong person) โดย
มาตรวดั CD-RISC มีค่าความเชื่อมั่นภายในอยู่ในระดบั .89 

Singh และ Yu (2010)ไดท้ าการศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างการฟ้ืนคืนพลงั ซึ่ง
ไดร้บัการประเมินโดยมาตรวัด CD-RISC บุคลิกภาพ 5 รูปแบบ (Big Five Inventory) ความพึง
พอใจในชีวิต (Life Satisfaction) และการมีประสบการณท์างบวกและทางลบของบุคคล (Positive 
and Negative Experience: SPANE) ในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษา (n = 256) หลงัจากที่
มาตรวัดทัง้หมดไดร้บัการตรวจสอบคุณสมบตัิทางจิตมิติพืน้ฐานของมาตรวัดในนิสิตนักศึกษา
ชาวอินเดียเรียบรอ้ยแลว้ นักวิจยัไดน้ าขอ้มูลมาวิเคราะหเ์พื่อหาความสมัพนัธข์องตัวแปรทัง้หมด  
ผลการวิจัยรายงานว่าการฟ้ืนคืนพลงัมีสหสมัพันธ์ทางลบกับบุคลิกภาพดา้นความอ่อนไหวทาง
อารมณ ์(Neuroticism) และการรบัรูป้ระสบการณท์างลบของบุคคล (Negative Affect) และการ
ฟ้ืนคืนพลงัยังมีสหสมัพันธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต การรบัรูป้ระสบการณ์ทางบวกของ
บคุคล (Positive Affect) และบคุลิกภาพทัง้ 4 ดา้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

3.3.3 มาตรวัด State-Trait Resilience Inventory (STRI) 
มาตรวัด State-Trait Resilience Inventory (STRI) ไดร้บัการพัฒนาโดย Hiew 

และคณะ (2000) ในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นประชากรวยัรุ่นชาวต่างประเทศจ านวน 108 คน มาตรวัด 
STRI มาตรวดัแบบ 5 Likert Scale ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 33 ขอ้ค าถาม ประกอบไปดว้ย 2 ส่วน 
คือ The State Resilience Scale (SRC) 15  ขอ้ และ The Childhood Trait Resilience Scale 
(TRC) 18 ขอ้ ซึ่งทัง้ 2 มาตรประกอบดว้ยขอ้ค าถามทางบวกทัง้หมด โดยมาตรวดั STR มีค่าความ
เชื่อมั่นภายในอยู่ในระดบั .76 และ .81 ตามล าดบั 

Thanoi และคณะ (2013) ได้ท าการศึกษาโมเดลการท านายความสัมพันธ์ระหว่าง
เหตุการณ์ในชีวิตเชิงลบ (Negative Life Events) ความครุ่นคิด (Rumination) การฟ้ืนคืนพลัง ซึ่ง
ประเมินดว้ยมาตรวัด STRI การสนับสนุนทางสงัคม (Social Support) ต่อความตึงเครียดทางอารมณ ์
(Emotional Distress) และ อิทธิพลสง่ผ่านของความตงึเครียดทางอารมณต่์อพฤติกรรมเสี่ยงในการ
ฆ่าตวัตายในวยัรุน่ไทย (n = 1,417) ในการวิเคราะหอิ์ทธิพลการท านายระหว่างตวัแปรตน้ทัง้หมดพบว่า
การฟ้ืนคืนพลงัร่วมกบัการสนบัสนุนทางสงัคมส่งอิทธิพลทางออ้มผ่านความตึงเครียดทางอารมณต่์อ
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พฤติกรรมเสี่ยงในการฆ่าตัวตายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (β  = -0.072 และ β  = -0.158 
ตามล าดบั)  

ในงานวิจัยนี ้ ผู ้วิจัยเลือกใช้มาตรวัดการฟ้ืนคืนพลังตามสถานการณ์ฉบับ
ภาษาไทยของของสุภาวดี ดิสโร (2551) จ านวน 28 ขอ้ ที่พัฒนามาจาก Hiew และคณะ (2000) 
ซึ่งประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) การมีแหล่งสนับสนุนและทรพัยากรภายนอก (I have) 2) การมี
จิตใจที่เขม้แข็ง (I am) และ 3) การมีทกัษะทางสงัคม (I can) เนื่องจากมีการสรา้งและทดสอบกบั
กลุม่ประชากรที่คลา้ยคลงึกนักบังานวิจยันี ้

3.4 กระบวนการฟ้ืนคืนพลังและปัจจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
จากการทบทวนเอกสารพบว่าในการศึกษาการฟ้ืนคืนพลงัในบริบททางจิตวิทยานิยมใช้

แนวคิดการฟ้ืนคืนพลังของ Fergus และคณะ (2005) ที่น าเสนอแนวคิดที่ว่าการฟ้ืนคืนพลัง
สามารถเกิดได้จากบุคคลเผชิญปัจจัยความเสี่ยง (Risk Factor) เช่น ความรุนแรง และ
ประสบการณ์ที่เจ็บปวดในอดีต และปัจจัยที่ช่วยส่งเสริม (Promotive Factor) ซึ่งช่วยใหบุ้คคลมี
ประสบการณท์างบวกมากขึน้ หรือช่วยลดผลกระทบทางลบจากประสบการณ์ที่ก่อใหเ้กิดปัญหา 
การฟ้ืนคืนพลงั สามารถเกิดไดจ้ากบุคคลเผชิญปัจจยัความเสี่ยง (Risk Factor) เช่น ความรุนแรง 
และประสบการณท์ี่เจ็บปวดในอดีต และปัจจยัที่ช่วยสง่เสรมิ (Promotive Factor) ซึ่งช่วยใหบุ้คคล
มีประสบการณท์างบวกมากขึน้ หรือช่วยลดผลกระทบทางลบจากประสบการณท์ี่ก่อใหเ้กิดปัญหา 
ซึ่งสอดคลอ้งกับ Wong และ Roy (2018) ที่อธิบายว่า การฟ้ืนคืนพลงัคือการที่บุคคลมีทรพัยากร
ภายในและภายนอกที่มากเพียงพอในการจดัการณ์กบัสถานการณท์างลบที่เกิดขึน้ในชีวิต อีกทัง้
ยงัเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรูท้กัษะชีวิตที่จ  าเป็นในการแกไ้ขสถานการณท์างลบที่บุคคลเจอ 

Fergus และคณะ (2005) ระบุลักษณะของปัจจัยที่ช่วยส่งเสริม 2 รูปแบบคือ ปัจจัย
ทางบวกดา้นจิตใจซึ่งเรียกว่า Asset เช่น การเห็นคุณค่าในตนเอง ทักษะการก ากับตนเอง และ
ปัจจัยทางบวกภายนอก เช่น การสนบัสนุนจากครอบครวั หรือองคก์รที่ช่วยใหบุ้คคลสามารถกา้ว
ขา้มประสบการณอ์นัเจ็บปวด เช่น หน่วยงานการปรกึษาเชิงจิตวิทยา เป็นตน้  

นอกจากนีน้กัวิจยัยงัไดร้ะบุโมเดลทางจิตวิทยาที่อธิบายเก่ียวกบักระบวนการของการฟ้ืน
คืนพลงัทัง้หมด 3 รูปแบบ ซึ่งอธิบายเก่ียวกับทิศทางการปฏิสมัพันธร์ะหว่างปัจจัยความเสี่ยง และ
ปัจจัยส่งเสริมทางบวกภายในและภายนอก โมเดลทั้ง 3 แบบ คือ โมเดลทดแทน (Compensatory 
Model) โมเดลยบัยัง้ (Protective Model) และโมเดลทา้ทาย (Challenge Model) ดงัรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้
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1. โมเดลการฟ้ืนคืนพลงัเชิงทดแทนอธิบายว่า การฟ้ืนคืนพลงัเกิดขึน้ในรูปแบบของ
การที่ปัจจัยส่งเสริมส่งผลกระทบในทางตรงกันขา้มกับปัจจัยความเสี่ยง เช่น การไดเ้รียนรูท้ักษะ
การจดัการความคิดอย่างสรา้งสรรคส์ามารถส่งผลในเชิงทดแทนต่อการรบัมือการสูญเสียบุคคล
ใกลช้ิด เป็นตน้ 

2. โมเดลการฟ้ืนคืนพลงัเชิงยบัยัง้ระบุว่า ปัจจยัส่งเสริมของบุคคลจะท าหนา้ที่ในการ
ก ากับ หรือลดผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมที่เกิดขึน้จากปัจจัยเสี่ยง เช่น วัยรุ่นที่อยู่กับ
ครอบครวัที่ใชค้วามรุนแรงอาจจะไดร้บัการช่วยเหลือจากครู อาจารยป์ระจ าชัน้ เป็นตน้ 

3. โมเดลการฟ้ืนคืนพลังเชิงทา้ทายไดอ้ธิบายว่า เมื่อบุคคลเผชิญกับปัจจัยเสี่ยงที่มี
ระดบัความรุนแรงเล็กนอ้ย ถึงปานกลาง เช่นปัญหาความสมัพนัธก์บัครอบครวั ประสบการณท์าง
ลบที่เกิดกบัตวับุคคลอาจจะมีสว่นช่วยเสริมใหบ้คุคลสามารถที่จะปรบัตวั หรือน าปัจจยัสง่เสรมิมา
ปรบัใชเ้พื่อกา้วขา้มอุปสรรคที่เกิดได ้เช่น วัยรุ่นที่มีปัญหาดา้นความสมัพันธ์ อาจจะเรียนรูท้ักษะ
การเขา้สงัคม เป็นตน้ 

3.5 การพัฒนาการฟ้ืนคืนพลังและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ในปัจจุบันมีนักวิจัยจ านวนมากที่ศึกษาและ

พฒันาโปรแกรมทางจิตวิทยาโดยมีวตัถประสงคเ์พื่อเพิ่มพนูและส่งเสริมการฟ้ืนคืนพลงัจิตในกลุ่ม
ประชากรที่หลากหลาย ทั้งในกลุ่มประชากรทั่วไปและกลุ่มประชากรคลินิกโดยสามารถแบ่ง
ประเภทไดด้งัต่อไปนี ้

3.5.1 โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบัดแนวปัญญาและพฤติกรรมนิยม 
(Cognitive Behavioral Therapy) 

โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบดัแนวปัญญาและพฤติกรรมนิยมมีรากฐานมาจาก
แนวคิดทฤษฎีปัญญานิยม (Cognitive Theory) ที่มุ่งเนน้ไปยงัการระบุ ประเมิน และฝึกทกัษะการ
จัดการกับกระบวนการทางความคิดที่ก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตและการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
และแนวคิดทฤษฎีปัญญาพฤติกรรมบ าบดั (Behavioral Modification) เนน้การปรบัพฤติกรรมที่
ขัดขวาง และฝึกทักษะการจัดการกับพฤติกรรมที่สอดคล้องกับเป้าหมายที่บุคคลมีในด าเนิน
ชวีิตประจ าวนั (Corey, 2016) 

มีงานวิจัยที่ศึกษาประสิทธิภาพโปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบัดจิตแนวปัญญา
และพฤติกรรม CBT นิยมในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษา เช่น Akeman และคณะ (2020) ที่
ท าการศกึษาประสิทธิภาพของโปรแกรมแนว CBT ต่อการเพิ่มพนูการฟ้ืนคืนพลงัในนิสิตนกัศึกษา 
ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล การก ากับอารมณ์ การรบัรู ้ความเครียด การเจริญสติ และทักษะ
การจดัการความคิดและพฤติกรรม (n = 126) หลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไดร้บัการจบัคู่ (Match Pair) 
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เข้าร่วมกลุ่มทดลองเรียบรอ้ยแล้ว กลุ่มทดลองจะได้รบัมอบหมายให้ท าแบบมาตรวัดตัวแปร
ทัง้หมดก่อนเขา้รว่มกิจกรรม ระหว่างร่วมกิจกรรม หลงัเขา้รว่มกิจกรรม และหลงัจากจบภาคเรียน 
กิจกรรมทัง้หมดจะมี 4 ครัง้ สปัดาหล์ะครัง้ ประกอบดว้ยการตัง้เป้าหมาย การฝึกสติ และทักษะ
การฟ้ืนคืนพลงั ผลการวิจยัรายงานว่าโปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบดัแนว CBT สามารถลด
ภาวะซมึเศรา้หลงัจากจบภาคเรียนา และการรบัรูค้วามเครียดอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

3.5.2 โปรแกรมทางจิตวิทยาและจิตบ าบัดที่มุ่งเน้นการเจริญสติ (Mindfulness 
Based Therapy) 

มีงานวิจัยจ านวนมากที่รายงานผลของประสิทธิภาพของโปรแกรมทางจิตวิทยาและ
จิตบ าบดัมุ่งเนน้การเจริญสติในการฟ้ืนคืนพลงัในนิสิตนักศึกษา ตวัอย่างเช่น Galante และคณะ 
(2018) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมจิตวิทยาและจิตบ าบดัมุ่งเนน้การเจริญสติ Mindfulness-
Based Stress Intervention ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษา (n = 616) ในการเพิ่มพูนสุข
ภาวะทางจิต การฟ้ืนคืนพลงั และการลดปัญหาดา้นจิตใจของนิสิตนกัศึกษา หลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วม
วิจัยไดร้บัการสุ่มเขา้กลุ่มทดลองแลว้ กลุ่มทดลองจะไดร้บัมอบหมายใหท้ าแบบประเมินของตัว
แปรทัง้หมด และใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการฝึกสติทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 75 - 90 นาที ซึ่งประกอบดว้ย
การฝึกการส ารวจตนเอง ความเมตตากรุณาตนเอง การเสรมิแรงตนเองที่เก่ียวขอ้งกบัการศกึษาใน
ระดับมหาวิทยาลยั การตัดสิน และสมัพันธภาพ นอกจากนีก้ลุ่มทดลองจะไดถู้กมอบหมายใหฝึ้ก
สติในชีวิตประจ าวัน เช่น การเดินอย่างมีสติ (Mindful Walking) ประมาณ 15 - 20 นาทีต่อวัน 
ผลการวิจัยรายงานว่าโปรแกรมจิตวิทยาและจิตบ าบดัที่มุ่งเนน้การเจริญสติสามารถช่วยลดการ
ปัญหาดา้นจิตใจของกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

3.5.2 โปรแกรมจิตวิทยาการปรึกษาเชิงบวก (Positive Psychological 
Interventions or PPIS) 

กระบวนการของโปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา PPIS จะมุ่งใหค้วามสนใจในการ
ประยุกต์เทคนิค (Psychological Techniques) หรือ กิจกรรมทางจิตวิทยา (Psychological 
Exercises) เพื่อเน้นการเพิ่มพูนปัจจัยเชิงบวกที่เก่ียวขอ้งกับชีวิตประจ าวันของบุคคล (Boost 
Positivity In Everyday Life) มากกว่าลดปัจจยัทางลบ (Fixed Overall Negativity) 

Venieris (2017)ไดท้ าการศึกษาวิจัยประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาจิตวิทยา
เชิงบวกออนไลนต่์อการฟ้ืนคืนพลงั การรบัรูค้วามเครียด และความสขุเมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่การ
จัดการความเครียดในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย (n = 234) หลังจาก
ยินยอมเขา้รว่มวิจยั ผูเ้ขา้รว่มวิจยัทัง้หมดจะไดร้บัมอบหมายใหท้ ามาตรวดัของตวัแปรทัง้หมดก่อน
ทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 3 เดือน ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัที่ไดร้บัการสุ่มเขา้กลุ่มทดลอง 
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จะไดร้บัมอบหมายใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการเรียนรูท้ักษะการเพิ่มประสบการณท์างบวกอย่างนอ้ย 1 
กิจกรรม จาก 5 กิจกรรมทุกวนัตลอด 3 สปัดาห ์และไดร้บัมอบหมายใหฝึ้กทกัษะที่ไดเ้รียนรูไ้ปปรบั
ใชใ้นชีวิตประจ าวนัอย่างนอ้ย 2 - 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์นอกจากนีก้ลุ่มทดลอง PPIS ออนไลนจ์ะไดร้บั
มอบหมายให้เข้าร่วมกิจกรรมที่ส่งเสริมการออกก าลังกายตลอดการเข้าร่วมการทดลอง 
ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรม PPIS ออนไลนส์ามารถเพิ่มพนูการฟ้ืนคืนพลงัเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่ม
ควบคมุไดอ้ย่างนยัส าคญัทางสถิติ 
 

4. แนวคิดและงานวิจัยทีเ่กี่ยวกับโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก 
4.1 แนวคิดเกี่ยวกับการบูรณาการ 
ในปัจจุบนัมีความพยายามของนกัจิตวิทยาการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัจ านวน

มากที่พยายามบูรณาการ (Integration) แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา แนวคิดทฤษฎี อ่ืน ๆ 
นอกเหนือจากจิตวิทยา เช่นแนวคิดทฤษฎีทางสงัคมสงเคราะห ์และแนวคิดทฤษฎีทางดา้นศาสนา 
ตลอดจนเทคนิควิธีการปรกึษาและบ าบดั เพื่อใหผู้ร้บับรกิารไดผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุ (Corey, 2016) 

Norcross และ Arkowitz (1992) อธิบายที่มาของแนวคิดการบรูณาการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาและจิตบ าบดัว่าเกิดจากสาเหตหุลายประการดงัต่อไปนี ้

ประการที่  1  ความก้าวหน้าของหลักฐานประสิทธิผลโปรแกรมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาและจิตบ าบดั และการพฒันาของเทคนิคการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัเฉพาะทาง 

หลงัจากทศววรรษที่ 1970 มีงานวิจยัจ านวนมากที่แสดงหลกัฐานว่า ประสิทธิผลของ
โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดรูปแบบต่าง ๆ ไม่ได้มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ สง่ผลท าใหข้อ้ตกลงรว่มกนัทางวิชาชีพว่า “ไม่มีรูปแบบการปรกึษาเชิงจิตวิทยา
และจิตบ าบดัแบบใดที่เหมาะที่สุดในทุกปัญหา ทุกคน และทุกสถานการณ์” ซึ่งท าใหต้ัง้ค าถาม 
และขอ้ถกเถียงมากมายต่อประโยชนส์ูงสุดที่ผู ้รบับริการจะได้รบัหากนักจิตวิทยายึดถือเฉพาะ
แนวคิดทฤษฎีเพียงแบบเดียว 

ประการที่ 2  ความตอ้งการการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัที่เปลี่ยนไป 
Norcross และ Arkowitz (1992) ไดน้ าเสนอขอ้มลูที่ว่าหลงัจากช่วงปี 1970 รูปแบบ

การบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัที่เปลี่ยนแปลงไปจากอิทธิของนโยบายภาครฐั และ
บริษัทประกนัที่เขา้มามีบทบาทในการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของตัวแทนในการบริการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดั และจากนีย้งัมีความตอ้งการใหบ้ริการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดั
ในระยะเวลาที่สัน้ลง มีค่าใชจ้่ายที่ลดลง และมีรูปแบบที่หลากหลายมากขึน้ 
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ประการที่ 3  การพัฒนาของเครือข่ายนักวิชาการและนักวิชาชีพ (Professional 
Network) 

ช่วงปี 1970 เริ่มมีการจดัตัง้เครือข่ายนกัวิชาการและนกัวิชาชีพที่สนใจในการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัเพิ่มมากขึน้อย่างต่อเนื่อง ส่งผลใหน้ักวิชาการและนักวิชาชีพสามารถ
แลกเปลี่ยนมมุมองผ่านเวทีสนทนาทางวิชาการ วารสารทางวิชาการ และการประชมุทางวิชาการ 

4.1.1 ความหมายของการบูรณาการ 
Norcross และ Goldfried (2005) อธิบายความหมายของการบูรณาการ

ผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคที่หลากหลายเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพของบริการ และความ
หลากหลายในการน าไปประยกุตก์บัประชากรกลุม่ต่าง ๆ 

Zarbo และคณะ (2016) อธิบายความหมายของการบูรณาการว่าเป็นการ
ผสมผสานแนวคิดและทฤษฎีที่หลากหลายอย่างเปิดกวา้ง โดยมีวัตถุประสงคไ์ปเพื่อใหเ้กิดการ
เรียนรูแ้ละการพฒันาการกระบวนการท างาน 

Flanagan และคณะ (2017) ใหค้วามหมายของการบูรณาการว่าเป็นการผนวก
แนวคิดทฤษฎีที่แตกต่างกนัเพื่อการพฒันาการบรกิาร มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาประสิทธิภาพการ
ดแูลรกัษาและใหบ้รกิารแก่ผูร้บับรกิาร 

กล่าวโดยสรุป  การบูรณาการเป็นการผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคที่
หลากหลายมาใชเ้พื่อเกิดประโยชนส์งูสดุและครอบคลมุปัญหาในทัง้การส่งเสรมิป้องกนัและฟ้ืนฟู
ใหค้รบองคป์ระกอบทางดา้นความคิด ความรูส้กึ และพฤติกรรมของผูบ้รกิาร 

4.1.2 ประเภทของการบูรณาการ 
Norcross และ Beutler (2014) และ Stricker (2010) เสนอว่าในปัจจุบันมี

การบรูณาการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัที่ไดร้บัความนิยมทัง้หมด 4 วิธีดงัต่อไปนี ้
1. การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical Integration) เป็นการบูรณาการ

แนวคิดและทฤษฎีที่แตกต่างกนั โดยการสงัเคราะหจ์ุดเด่นแนวคิดที่แตกต่างกนัตัง้แต่ 2 แนวคิดขึน้
ไป เพื่อพฒันากรอบแนวคิดที่มีประสิทธิภาพมากกว่าเดิมเช่น แนวคิดการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและ
จิตบ าบดัแนวมุ่งเนน้การยอมรบัและพนัธสญัญา (Acceptance and Commitment Therapy) 

2. การผสมผสานทางเทคนิค (Technical Integration) เป็นการบูรณาการ
เทคนิคการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดั เพื่อคดัสรรเฉพาะเทคนิคและวิธีการที่เหมาะสมที่สดุ
ในการแกไ้ขปัญหาของผูร้บับริการ โดยไม่ไดค้  านึงถึงความแตกต่างทางทฤษฎีที่ไดร้บัการน ามาใช้
อธิบายกระบวนการของเทคนิคเหล่านัน้ 
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3. การผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั (Assimilative Integration) 
เป็นการน าเทคนิคและแนวคิดต่าง ๆ มาผนวกรวมกับแนวคิดหลกั มีวัตถุประสงคเ์พื่อตอบสนอง
เป้าหมายการปรึกษาและการบ าบัดตามแนวคิดหลัก เช่น แนวคิดการปรึกษาและจิตบ าบดัแนว 
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) ซึ่งเป็นแนวคิดที่ใชเ้ทคนิคการเจริญสติเพื่อ
สงัเกต ระบ ุและแยกแยะความคิด ออกจากตวับคุคล 

4. การผสมผสานโดยอาศัยปัจจัยร่วม (Common Factor Approach) เป็น
การน าหลกัการ แนวคิด และเทคนิคที่ไดร้บัการยอมรบัโดยทั่วไปว่า มีประสิทธิภาพในการน ามาใช้
ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด ยกตัวอย่างเช่น การรับฟังอย่างร่วมรูส้ึก 
(Empathic Listening) 

4.1.3 การประยุกตใ์ช้แนวคิดการบูรณาการไปใช้ในการพัฒนาโปรแกรม 
ในปัจจุบนัมาการน าแนวคิดการบูรณาการแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับการ

ปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัเพื่อพัฒนาโปรแกรมการปรกึษาและจิตบ าบดัใหม้ีประสิทธิภาพ 
และสามารถเขา้ถึงกลุ่มประชากรที่หลากหลายมากยิ่งขึน้ ยกตัวอย่างเช่น Frewen และคณะ 
(2020)ที่ท าการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาและจิตบ าบดัออนไลนแ์นวบรูณาการ
เทคโนโลยีเสมือนจริง (Visual Reality Technology: VR)  3 รูปแบบที่ผสมผสานแนวคิดและ
เทคนิคที่ปรกึษาและบ าบดัที่แตกต่างกัน คือ กิจกรรมการใชจ้ินตภาพถึงสถานที่ปลอดภัย (Safe 
Place Imagery) การระลึกถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ในอดีต (Narrative Episodic Recall) และการใช้
จินตนการเพื่อกระตุ้นความรูส้ึกทางบวกจากการอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ (Guided Wildness 
Imagery) (n = 36, 48, และ 48 ตามล าดับ) เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมในลกัษณะเดียวแต่ใช้
รูปภาพที่คน้หาไดเ้องบนอินเตอรเ์น็ต (Google Search) ต่อการเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิตและความ
พงึพอใจในชีวิตในกลุม่ตวัอย่างที่เป็นนิสิตนกัศกึษาที่มีปัญหาดา้นสขุภาพจิตจากความเครียดจาก
ประสบการณ์รุนแรงในอดีต (Posttraumatic Stress Disorder) จากการวิเคราะห์ขอ้มูลทั้ง 3 
การศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองในที่ใชเ้ทคโนโลยีเสมือนจริง (VR) มีประสิทธิภาพในการเพิ่มพูนสุข
ภาวะทางจิตและความพึงพอใจในกลุ่มตวัอย่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีใ้นการศึกษา
เพิ่มเติมทางคุณภาพยังพบอีกว่ากลุ่มตวัอย่างได้บอกเล่าถึงประสบการณ์ที่มีความหมายอย่างมี
ชีวิตชีวาที่เกิดขึน้ในการเขา้กลุม่ทดลอง VR (Experience Of Presence And Vividness) 
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4.2. แนวคิดเกี่ยวกับจิตวิทยาเชิงบวก 
สาขาจิตวิทยาเชิงบวกมีจุดมุ่งหมายเพื่อเสริมสรา้งความเจริญงอกงามของบุคคลและ

สงัคม (M. E. P. Seligman, 2006) โดยมีเปา้หมายหลกัเพื่อเสรมิสรา้งใหบ้คุคลมีชีวิตที่น่าพงึพอใจ
และสมบูรณ์ยิ่งขึน้ มากกว่ามุ่งเน้นไปที่การลดผลที่อาจจะเกิดขึน้จากการที่บุคคลเผชิญกับ
สถานการณย์ากล าบากในชีวิต อีกนยัหนึ่งคือจิตวิทยาเชิงบวกเนน้เสริมสรา้งคณุสมบติัที่แข็งแกร่ง
ภายในปัจเจกบุคคล มากกว่าแก้ไขจุดบกพร่อง หรือข้อจ ากัดที่บุคคลก าลังเผชิญ  (M. E. P. 
Seligman, 2006) 

จิตวิทยาเชิงบวกสนใจใน 3 ประเด็นหลัก คือ อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) 
คุณลกัษณะส่วนบุคคลเชิงบวก (Positive Personal Traits) และสถาบนัที่สนับสนุนจิตวิทยาเชิง
บวก (Positive Institutions) 

1. อารมณเ์ชิงบวก (Positive Emotion) เป็นความรูส้กึและอารมณท์ี่เกิดจากการรบัรู ้
ที่ผ่านกระบวนการคิด (Cognitive) และประสบการณ ์(Experience) ที่สง่ผลดีและเพิ่มความรูส้กึมี
คณุค่าใหแ้ก่บุคคล เช่น สติรูต่ื้นลื่นไหลในกิจกรรม (Flow) ความหวัง (Hope) การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) และความสขุ (Happiness) 

2. คุณลักษณะส่วนบุคคลเชิงบวก (Positive Personal Traits) เป็นการพัฒนา
คุณลักษณะที่ดีและจุดแข็งของบุคคล เช่น บุคลิกภาพเชิงบวก (Positive Characteristics) 
คณุลกัษณะที่เป็นจดุแข็ง (Character Strengths) 

3. สถาบันที่สนับสนุนจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Institutions) เป็นการเสริมสรา้ง
พฒันาสถาบนัที่สรา้งเสริมความเขม้แข็งใหแ้ก่บุคคลท าใหบุ้คคลเป็นพลเมืองดี (M. E. Seligman, 
2006) 

แนวทางของ Positive psychology (Martin Seligman) มีหลักการสรุป 5 มิ ติ  (M. E. 
Seligman, 2006) ดงันี ้

1. P-Positive Emotion ผูเ้รียนเกิดความรูส้ึกทางบวก เช่น สนุก ต่ืนเตน้ ทา้ทาย 
ทึ่ง ชวนคิด อยากรู ้อยากเอาชนะ อยากเปลี่ยนแปลง ชื่นชมตนเอง ชื่นชมผูอ่ื้น รูส้ึกดีต่อตนเอง 
ภูมิใจตนเอง ชื่นชมกลุ่ม กิจกรรมในการเรียนรู ้จึงออกแบบให ้ผูเ้รียนมีส่วนร่วม ท างานร่วมกัน 
ช่วยกันแกปั้ญหา และเอาชนะอปุสรรคต่าง ๆ ดว้ยกัน เมื่อจบการเรียนรู ้ผูเ้รียนเกิดความรูส้ึก เห็น
คณุค่าตนเอง ภมูิใจตนเอง อยากเรียนรูต่้อไปดว้ยตวัเอง 

2. E-Engagement ผูเ้รียนมีพฤติกรรมมีส่วนร่วม ในกิจกรรม แสดงความรว่มมือ 
ไม่สนใจกิจกรรมอ่ืน ใหเ้วลา และทุ่มเทเพื่อกิจกรรม การออกแบบกิจกรรมที่ดี จะช่วยใหเ้กิดความ
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ร่วมใจกับผูส้อนและร่วมใจกันในกลุ่ม การใช้กระบวนการกลุ่ม มีการแบ่งกลุ่มที่เสมอภาค ฝึกให้
ท างานรว่มกบัผูอ่ื้นที่แตกต่างกนั เนน้กระบวนการกลุม่ (process) มากกว่าผลงานกลุม่ (product) 
มีการสงัเกตพฤติกรรมกลุ่มร่วมกบัการสอนงานกลุ่ม (group coaching) มีการประเมินกลุ่ม และ 
feedback สม ่าเสมอ จะช่วยใหเ้กิดความมีส่วนร่วมนี ้ผูส้อนควรมีการสงัเกตพฤติกรรมการมีส่วน
รว่มอย่างต่อเนื่อง และช่วยเหลือผูเ้รียนที่ไม่เชื่อมโยงกบักลุม่ 

3. R-Relationship ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างดี มีความร่วมมือร่วมใจ 
(collaboration) เป็นอันหนึ่งอันเดียว (cohesion) มีการสื่อสาร (communication) การร่วมทุกข์
ร่วมสุข (sharing) มีความเป็นผูน้  าผูต้าม (leadership) ในความสัมพันธ์ที่ดีนั้น มีความรูส้ึกที่ดี
ตามมา เห็นคุณค่าของการท างานกลุ่ม ยอมรบัความแตกต่าง ไดช้่วยเหลือเสริมสรา้งกนั สะทอ้น
ถึงการท างานหรือใชช้ีวิตกนัในสงัคม 

4. M-Meaning สิ่งที่ เรียนรู้มีความหมายส าคัญ มีคุณค่า ตอบค าถามของ
เป้าหมายชีวิต สมัพันธ์กับการเรียนรูใ้นอดีต ชวนใหคิ้ดถึงการเรียนรูเ้ดิม สมัพันธ์กับปัจจุบัน คือ 
ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงความคิด ความเชื่ออะไร เกิดการเปลี่ยนแปลงใดในปัจจุบัน ท าให้มี
แรงจูงใจจะท าอะไรต่อไป สัมพันธ์กับอนาคต จะน าไปใช้กับชีวิตได้อย่างไร ผู้สอนควรช่วยให้
ผูเ้รียนเห็นความสมัพนัธน์ีเ้ป็นระยะ ๆ จะช่วยใหผู้เ้รียนเห็นความส าคญัและคณุค่าของสิ่งที่เรียน 

5. A-Accomplishment การเรียนรูน้ัน้ท าใหเ้กิดความส าเร็จอะไรในชีวิต ผูเ้รียน
เกิดความรูส้ึกทางบวก เมื่อไดท้บทวนว่าไดอ้ะไรบา้ง แมแ้ต่เป็นเรื่องเล็กนอ้ย เช่น ไดค้วามรู ้ขอ้คิด 
ไดท้ักษะ ไดท้ัศนคติใหม่ เช่น เกิดความอยากรู ้อยากเรียน อยากอ่าน อยากแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นในกลุม่ 
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4.2.2 ความหมายจิตวิทยาเชิงบวก 
Seligman และ Csikszentmihalyi (2000) ไดใ้หค้วามหมายจิตวิทยาเชิงบวกว่าเป็น

การศกึษาประสบการณอ์ตัวิสยัทัง้ในอดีต ปัจจุบนั และอนาคต ซึ่งประกอบดว้ยสขุภาวะ ความพึง
พอใจ ความหวงั การมองโลกในแง่ดี ความเพลิน (flow) และความสขุของปัจเจกบคุคล 

Sheldon และ King (2001) ใหค้วามหมายจิตวิทยาเชิงบวกว่าเป็นการศึกษาความ
แข็งแกร่งในจิตใจ และความดีงาม (virtue) ของบุคคลทั่วไป โดยมุ่งความสนใจไปยังการตอบ
ค าถามที่ว่า อะไรคือสิ่งที่บุคคลสามารถน ามาใชง้านได ้(what works?) อะไรคือสิ่งที่ใช ้(what’s 
right) อะไรคือสิ่งที่สามารถพฒันาได ้(what is improving?) 

The Journal of Positive Psychology (2006) ให้ความหมายจิตวิทยาเชิงบวกว่าเป็น
แนวคิดและทฤษฎีทางวิทยาศาสตรท์ี่มุ่งเน้นใจการศึกษาเงื่อนไขที่ท าให้ชีวิตมีความหมาย และ
เงื่อนไขของปัจเจกบุคคลที่น าไปสู่ความสขุ การเติมเต็ม (fulfilment) และความงอกงาม (flourishing) 

Gable และ Haidt (2005) นิยามจิตวิทยาเชิงบวกว่าเป็นการศึกษาเงื่อนไขและ
กระบวนการที่ส่งผลใหปั้จเจกบุคคล ชมชุม และสถาบันองคก์ร พัฒนาไปสู่ศักยภาพที่เหมาะสม
ที่สดุ (Optimal Functioning) หรือพฒันาไปสูค่วามงอกงาม (Flourishing Functioning) 

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้นพบว่า จิตวิทยาเชิงบวกเป็นการศึกษา
ประสบการณข์องมนุษยโ์ดยมีจุดเนน้ไปที่แง่มมุดา้นบวกของปัจเจกบุคคล เช่น ความสขุ ความดีงาม 
ความหมายในใจ และความงอกงาม เป็นตน้ 

4.2.3 องคป์ระกอบของจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยาเชิงบวกให้ความส าคัญกับการเสริมสรา้งการใชช้ีวิตอย่างมีคุณภาพ ทั้ง

สุขภาพทางกายและสุขภาพจิต ในปัจจุบันมีการน าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไปประยุกต์ใช้ใน
หลากหลายบริบทของสงัคมไทย ในส่วนนีจ้ะเป็นเทคนิคการพฒันาความสขุตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวก (สดุารตัน ์ตนัติวิวทัน,์ 2560) 

การรูจ้ักตนเอง (Self-Knowledge) เป็นการเรียนรูท้ี่จะเข้าใจความต้องการและ
เป้าหมายของชีวิตทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว ตลอดจนการเขา้ใจจุดแข็งและจุดบกพรอ่งของตนเอง 
เทคนิคง่าย ๆ ที่ท าใหเ้รารูจ้กัตนเองมากขึน้ คือ ทบทวนตนเองอยู่เสมอว่าตนเป็นคนอย่างไร มีจุดดี
และจดุเด่นอย่างไร มีความสนใจและตอ้งการสิ่งใดจะท าใหเ้ราตัง้เป้าหมายของชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม 

ความหวัง (Hope) เป็นแรงจูงใจภายในของบุคคลอันก่อให้เกิดความเชื่อและ
ความรูส้ึกว่าตนจะประสบความส าเร็จ ส าหรบัเทคนิคในการสรา้งความหวงั คือ การตัง้เป้าหมาย
และวางแผนกา้วเดินไปทีละขัน้ดว้ยความมานะพยายามพรอ้มกบัประเมินผลความส าเรจ็แต่ละขัน้
ไปจนประสบความส าเรจ็ 
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การมองโลกในแง่ดี (Optimism) เป็นความรูส้กึความเชื่อมั่นในสิ่งที่ท า มีความรูส้ึกที่
ดีต่อทุกสิ่งทุกอย่างโดยไม่ย่อทอ้ต่ออุปสรรค มีความพยายามมุ่งมั่นต่อสูเ้พื่อความส าเร็จ ส าหรบั
เทคนิคในการสรา้งการมองโลกในแง่ดี คือ การฝึกมองหาสิ่งดี ๆ ที่อยู่รอบตัว หรืออาจจะเป็นการ
บนัทกึเหตกุารณห์รือนึกถึงเหตกุารณท์ี่ดี ซึ่งหากท าบ่อยครัง้จะพบว่าความสขุนัน้สามารถเกิดขึน้ได ้

ความรู้สึกขอบคุณ (Gratitude) เป็นการรับรู ้ถึงประสบการณ์เชิงบวกและรู้สึก
ขอบคุณกับบุคคลที่ท าให้ประสบการณ์เชิงบวกเกิดขึน้ ส  าหรับ เทคนิคในการสรา้งความรูส้ึก
ขอบคุณนัน้ เรียกว่า Gratitude Journal เป็นการแสดงความรูส้ึกขอบคณุต่อคนที่มีบุญคณุต่อเรา
อาจจะโดยการเขียนบอกความในใจแสดงความขอบคณุซึ่งการแสดงความขอบคณุจะท าใหท้ัง้ผูใ้ห้
และผูร้บัค าขอบคณุมีความสขุ 

การใหอ้ภัย (Forgiveness) เป็นความคิดและความเต็มใจที่จะละทิง้สิ่งที่ท าใหไ้ม่
พอใจ ส าหรบัเทคนิคในการให้อภัย คือ การปรับมุมมองของการพิจารณาปัญหาที่เกิดขึน้ให้
หลากหลายมมุมอง จากนัน้ใหน้ึกถึงสิ่งดี ๆ ที่เขาเคยท า รูจ้กัการใหอ้ภยัในสิ่งที่เขาไดก้ระท าจะท า
ใหส้ภาวะจิตใจของเราสบายขึน้ 

4.2.4 การน าจิตวิทยาเชิงบวกไปใช้ในการพัฒนา 
Parks และ Schueller (2014)ได้แบ่งประเภทของโปรแกรมทางจิตวิทยา PPIS 

ออกเป็น 7 ประเภท ดงันี ้
1. Savoring PPIs: เนน้ไปที่การแตะสมัผัสความสุขจากสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ รอบตัว 

โดยมกัจะกระตุน้ใหม้ีประสบการณก์บัรายละเอียดรอบตวัผ่านการแตะสมัผัสและการใชป้ระสาท
สมัผสั ตัง้แต่การกิน การดมกลิ่น การสงัเกต (Bryant, 2003) 

2. Gratitude Interventions เป็นการปลกุเรียกความรูส้ึกเชิงบวกที่มีอยู่แลว้ในตวั
บุคคล ไม่ว่าจะในบริบทของการเป็นผู้ให้หรือการเป็นผู้รับ โดยกิจกรรมที่ใช้อาจเป็นการเขียน
ขอบคุณการเดินทางในชีวิตของตนเอง เขียนขอบคณุที่ชีวิตมาจนถึงวนันี ้หรือเป็นการปฏิสมัพนัธ์
กบัผูอ่ื้นผ่านการ กลา่วขอบคณุกบัสิ่งที่ผูอ่ื้นไดท้ า การใหเ้งินกบัผูย้ากไร ้เป็นตน้ (Bolier et al., 2013) 

3. Kindness Boosters: เป็นการเสรมิความสขุใหแ้ก่บุคคลผ่านการหยิบยื่นสิ่งดี ๆ 
ใหแ้ก่ผูอ่ื้น สิ่งนีส้ามารถท าไดผ้่านกิจกรรมที่เรียบง่าย เช่น การซือ้ของขวญัใหก้บัคนรกั การบริจาค
บางสิ่งแก่ชุมชน การท าจิตอาสา การซือ้อาหารใหก้ับคนไรบ้า้น เป็นตน้ การท าสิ่งเหล่านีจ้ะช่วย
เพิ่มคณุค่า ความเป็นบวก และความสขุใหแ้ก่ผูท้ี่ลงมือกระท า 

4. Empathy PPIs: เนน้ไปที่อารมณเ์ชิงบวกในการปฏิสมัพันธ์ระหว่างบุคคล 
ไม่ว่าจะเป็นความสมัพนัธส์ว่นตวั เช่น ความสมัพนัธใ์นครอบครวัหรือความสมัพนัธท์ี่เป็นมืออาชีพ 
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เช่น ความสัมพันธ์ในที่ท างาน กิจกรรมที่ใชม้ีตั้งแต่การนั่งสมาธิหรือฝึกโยคะร่วมกัน การฝึกสติ
(mindfulness) เมื่อบุคคลกลับมาอยู่กับปัจจุบันได้มากขึน้เท่าไหร่ บุคคลนั้นก็สามารถสรา้ง
อารมณเ์ชิงบวกกบัตนเองและผูอ่ื้นไดม้ากเพียงนัน้ (Fredrickson, 2008) 

5. Optimistic Interventions: เป็นการสรา้งความเป็นบวกผ่านการมองโลกในแง่ดี
ที่อยู่บนฐานของความเป็นจริง อาจเริ่มด้วยค าถามง่าย ๆ เช่น ให้ลองจินตนาการถึงตนเองใน
อนาคต หรืออาจใชก้ารชวนใหบุ้คคลมองยอ้นกลบัไปในชีวิตและเขียนถึงสิ่งดี ๆ ที่เคยเกิดขึน้ เขียน
ถึงสิ่งที่ตนเองรูส้ึกมีความสุข หรืออาจเขียนสรุปถึงเรื่องราวในชีวิตของตนเองในเชิงบวก (Seligman 
et al., 2006) 

6) Strength-Building Measures: Strength ในความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก
หมายถึงการตระหนักถึงคณุค่าภายในของตนเอง การตระหนักถึงคณุค่าที่มีอยู่แลว้ในตนเองช่วย
ใหบุ้คคลมีแหลง่พลงัใจที่เกิดจากภายในตนเอง ซึ่งน าไปสูค่วามพงึพอใจในตนเอง กิจกรรมที่ท าได้
คือการศึกษาหาความรู ้การอ่านเรื่องราวเชิงบวกเก่ียวกบัตนเอง สิ่งส าคญัที่สดุคือการที่บุคคลนัน้
เชื่อว่าความแข็งแกร่งที่แท้จริงซ่อนอยู่ภายในตนเอง การท ากิจกรรมต่าง ๆ ภายนอกเป็นเพียง
หนทางที่คน้หาความแข็งแกรง่ภายใน (Parks & Biswas-Diener, 2013) 

7) Meaning Oriented PPIs: ช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจความหมายในการใชช้ีวิตของ
ตนเอง ว่าสิ่งใดคือสิ่งส าคัญที่สุดในชีวิต ท าไมสิ่งนัน้ถึงส  าคัญ และตอ้งท าอย่างไรเพื่อที่จะบรรลุสิ่ง
นัน้ บุคคลที่มีความชดัเจนในประเด็นเหล่านีม้ีเป้าหมายในชีวิตที่ชดัเจนมาก และมกัจะมีความสขุ
มากกว่าคนทั่วไป เพราะพวกเขาสามารถตอบตนเองไดว้่า พวกเขาใชช้ีวิตในแต่ละวนัไปเพื่ออะไร  
(Steger et al., 2006; Steger, 2009) โดยกิจกรรมที่ใชอ้าจเป็นการชวนใหบุ้คคลหาความหมาย
ของกิจกรรมที่เราท าในชีวิตประจ าวัน ตั้งเป้าหมายที่สมเหตุสมผลให้กับตนเอง และเชื่อมโยง
เปา้หมายนัน้หรือกิจกรรมในและวนัเขา้กบัความหมายในชีวิตของตนเอง 

4.2.5 ประเภทของกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก 
การมองโลกในแง่ดี 
จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับการมองโลกในแง่ดี (Optimism) ใน

บรบิททางจิตวิทยา พบว่ามีนกัวิจยัและนกัจิตวิทยาจ านวนมากศกึษาตวัแปรการมองโลกในแง่ดีใน
บรบิทท่ีหลากหลาย โดยความหมายของการมองโลกในแง่ดีในบรบิทจิตวิทยามีดงัต่อไปนี ้ 

Scheier และ Carver (1985) นิยามการมองโลกในแง่ดี เป็นลักษณะนิสัย 
(dispositional tendency) ของบุคคลที่จะคาดหวังต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ว่าจะมีสิ่งที่ดีเกิดขึน้ 
ภายใตเ้งื่อนไขที่ว่าสถานการณ์ดังกล่าวเก่ียวขอ้งกับเป้าหมายที่บุคคลตอ้งการมากน้อยเพียงใด 
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กล่าวคือยิ่งเป้าหมายที่บุคคลตอ้งการมีคณุค่า (value) บุคคลก็ยิ่งมีความมั่นใจที่จะเชื่อว่าจะมีสิ่ง
ที่ดีเกิดขึน้ 

Peterson และคณะ (2002) ได้ให้ความหมายการมองโลกในแง่ดีว่าเป็น
กระบวนการรบัรูแ้ละอธิบายเหตุการณ์ทางลบที่เกิดขึน้ในชีวิตของบุคคล (Explanatory Style) 
กล่าวคือ บุคคลที่มองโลกในแง่ดีมีแนวโนว้ที่จะอธิบายเหตุการณท์างลบว่ามีสาเหตุมาจากปัจจัย
ภายนอก (External) เกิดขึน้ชั่วคราว และไม่น่าจะเกิดขึน้ซ  า้ในบริบทอ่ืนของชีวิต มากกว่าที่ว่า
อธิบายว่าเกิดจากความผิดพลาดของตัวบุคคล (Internal) น่าจะเกิดขึน้อีกในอนาคต และน่าจะ
เกิดขึน้ซ  า้อีกในบรบิทอ่ืนของชีวิต  

Radcliffe และ Klein (2002) ได้นิยามการมองโลกในแง่ดีเป็นกระบวนการ
ปรบัตัว กล่าวคือการมองโลกในแง่ดีจะสมัพันธ์กับรูปแบบการใชช้ีวิต สุขภาพร่างกาย ความเชื่อ 
ความรู ้และขอ้มลูที่เก่ียวกบัความเสี่ยงต่อสขุภาพร่างกายอีกดว้ย โดยกระบวนการดงักล่าวจะเป็น
การประเมินความเสี่ยงต่อพฤติกรรมที่บุคคลกระท าว่าจะมีผลลพัธอ์ย่างไรในอนาคต 

สรีวัน ศุภฤกษ์ชาติกุล (2563) ได้นิยามการมองโลกในแง่ดี เป็นลักษณะของ
บุคคลที่มีความคิดในมุมมองเชิงบวก มีความหวังถึงสิ่งต่าง ๆ ในทิศทางที่ดีที่ก าลังจะเกิดขึน้ มี
ความมั่นใจในตนเอง เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ไม่ย่อทอ้และพรอ้มในการแกปั้ญหา มี
ความสามารถในการฟันฝ่าอปุสรรค สามารถอธิบายถึงปรากฎการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ในทิศทางที่ดี 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งสามารถสรุปไดว้่าการมองโลกในแง่ดีเป็น
กระบวนการทางความคิด ที่ เก่ียวข้องกับการรับรู ้ ประเมิน และท าความเข้าใจต่อตนเอง 
สถานการณ์ และผลลัพธ์ที่น่าจะเกิดขึน้ในอนาคต จนท าให้เกิดความเชื่อมั่นต่อตนเอง และต่อ
สถานการณใ์นปัจจบุนัและอนาคตในทิศทางบวก   

จากการศึกษาตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมองโลกในแง่ดีในบรบิทของ
นิสิตนกัศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยัยงัพบว่า การมองโลกในแง่ดีมีสหสมัพนัธท์างบวกกบัผลดา้น
การเรียนและการศึกษาที่ดีขึน้ (Beard et al., 2010; Peterson & Barrett, 1987) มีความสมัพันธ์
ทางบวกกบัการตระหนกัถึงความสามารถในตนเอง (self-efficacy) (r = .63*) และการปรบัตวักับ
การเปลี่ยนแปลงของชีวิตจากนกัเรียนมาสู่นกัศึกษา (r = .56*) นอกจากนีย้งัพบว่าการมองโลกใน
แง่ดีมีสหสมัพันธท์างบวกต่อภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล ความเครียดในนิสิตนักศึกษาอย่างมี
นยัน าส าคญัทางสถิติอีกดว้ย (r = -.61, .58 & .71 ตามล าดบั) (Morton et al., 2014) 

มีงานวิจัยจ านวนมากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) และสุขภาวะทางจิตใจ (Psychological Wellbeing) บริบทของนิสิตนักศึกษาใน
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ระดบัมหาวิทยาลยั อาทิงานของ Souri และ Hasanirad (2011)ที่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการ
มองโลกในแง่ดี การฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ (Resilience) และสขุภาวะทางจิตของนิสิตนักศึกษาใน
คณะแพทย์ (n = 414) ในประเทศอีหร่าน ผลการวิจัยครั้งนี ้แสดงว่าการมองโลกในแง่ดีมี
สหสมัพนัธท์างบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจและสขุภาวะทางจิตอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = 
.38 & .45) นอกจากนีง้านวิจัยดังกล่าวยงัอภิปรายว่าการมองโลกในแง่ดีและการฟ้ืนคืนพลงัทาง
จิตใจเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาที่มีปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั กล่าวคือการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจน่าจะ
แสดงผลผ่านความคิดที่เก่ียวขอ้งกับการมองโลกในแง่ดี ส่วนการมองโลกในแง่ดีเป็นปัจจัยดา้น
ความคิดที่ส่งเสริมใหบุ้คคลมีกระบวนการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจเป็นตน้ ซึ่งทัศนะดังกล่าวมีความ
สอดคล้องกับทัศนะของ Yu และ Zhang (2007)ว่าการมองโลกในแง่ดีน่าจะสะท้อนมุมมอง
ความคิดทางบวกของบุคคลต่อสภานการณท์ี่ยากล าบากในชีวิต ดงันัน้การมองโลกในแง่ดีจึงเป็น
มิติที่ส  าคญัของการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ นอกจากนีง้านวิจยัของ Sabouripour และคณะ (2021) 
ที่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการมองโลกในแง่ดี สขุภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจใน
นิสิตนักศึกษาชาวอีหร่านระดับมหาวิทยาลัยในประเทศมาเลเชีย (n = 265) จากการศึกษา
ความสมัพันธร์ะหว่างตัวแปรดงักล่าวพบว่าการมองโลกในแง่ดีและสขุภาวะทางจิตมีสหสมัพันธ์
ทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .64)  

งานวิจัยของ Rocío Gómez และคณะ (2018)ได้ท าการศึกษาวิจัยเก่ียวกับ
ความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีและการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจในนิสิตนักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลยัในประเทศสเปนจ านวน 132 คน พบการวิจัยพบว่าการมองโลกในแง่ดีมีสหสมัพันธ์
ทางบวกต่อการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจของกลุ่มตัวอย่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( r = .48) 
นอกจากนีใ้นการทดสอบการวิเคราะหก์ารถดถอดพหุคูณพบระหว่างตัวแปรการมองโลกในแง่ดี 
การฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ เพศ และอายุพบว่าการมองโลกในแง่ดีสามารถท านายการเปลี่ยนแปลง
ของตวัแปรการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจไดร้อ้ยละ 25 อีกดว้ย (r2 = 25)    

โดยยังมีงานวิจัยที่อภิปรายว่าการมองโลกในแง่ดีท าหน้าที่ เสมือนเป็นปัจจัย
ส่งเสริมใหน้ิสิตนกัศึกษาสามารถเพิ่มพนูความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ เมื่อเผชิญกับ
สถานการณ์ที่ กดดันและยากล าบากอีกด้วย (Sabouripour & Roslan, 2015 ; Souri & 
Hasanirad, 2011) การอภิปรายดงักล่าวสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Khairina และคณะ (2020) ที่
ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างการมองโลกในแง่ดี การสนบัสนุน การเห็นศกัยภาพในตนเอง สขุภาวะ
ทางจิต และขอ้มลูประชากรในการท านายการเปลี่ยนแปลงของการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจของนิสิต
นกัศึกษาประเทศอินโดนีเซียที่ศึกษาต่อในประเทศมาเลเซีย (n=299) ผลงานวิจยัรายงานว่าการ
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มองโลกในแง่ดีสามารถรวมกันท านายการเปลี่ยนแปลงในทิศทางบวกของการฟ้ืนคืนพลังทาง
จิตใจในกลุม่ตวัอย่างไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

เห็นไดว้่าการมองโลกในแง่ดีเป็นปัจจยัภายในบคุคลที่สง่เสรมิใหบ้คุคลสามารถที่
จะเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิต อีกทัง้ยงัท าหนา้ที่เสมือนปัจจยัที่ช่วยผลกัดนัใหบุ้คคลตระหนกัถึงสิ่งที่
บุคคลมี สิ่งที่บุคคลสามารถท าไดใ้นสถานการณ์ที่ยากล าบากซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการเพิ่มพูน
การฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจของบุคคล ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงเชื่อว่าการน ากิจกรรมการมองโลกในแง่ดีมา
ผสมผสานในโปรแกรมบูรณาการบนฐานจิตวิทยาเชิงบวก  ทัง้ในฐานะที่เป็นตัวแปรที่ส่งเสริมให้
บุคคลเกิดกระบวนการทางความคิดในเชิงการประเมินต่อตนเอง และสถานการณ์ที่ตนเองในทิศ
ทางบวก และในฐานะปัจจยัส่งเสริมใหบุ้คคลเพิ่มพนูความสามารถในการเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิต
และการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจต่อไปอีกดว้ย  

ความหมายในชีวิต 
ปัจจุบนัมีการศึกษาความหมายในชีวิต (Meaning) ในบริบททางจิตวิทยาอย่าง

กวา้งขวาง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทของจิตวิทยาเชิงบวก ความหมายของชีวิตถือเป็น 1 ใน 4 
แกนหลักซึ่งรวมถึง คุณค่าทางจริยธรรมการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจ และสุขภาวะทางจิต (Wong, 
2011)และจากการทบทวบวรรณกรรมความหมายในชีวิตในบริบทจิตวิทยาพบว่ามีนกัจิตวิทยาให้
ความหมายไวด้งัต่อไปนี ้

Baumeister (1991)ไดน้ าเสนอความหมายในชีวิต ว่าเป็นความรูส้ึกการคน้พบ
สิ่งที่มีคณุค่าในชีวิต เปา้หมายในชีวิต ความสามารถในตนเอง และคณุค่าในตนเอง  

Ryff และ Singer (2008) นิยามความหมายในชีวิตว่า เป็นการรบัรูแ้ละคน้หา
ความหมายการมีชีวิตของแต่ละบุคคล ตลอดจนก าหนดเป้าหมายของชีวิตเพื่อให้บุคคลนั้น
สามารถบรรลเุปา้หมายได ้ 

Steger และคณะ (2006) นิยามความหมายในชีวิตว่าเป็น การที่บุคคลรับรู ้
สาระส าคัญและธรรมชาติของสิ่งที่แต่ละบุคคลเป็น (being) และธรรมชาติของการมีชีวิตอยู่ 
(existence)   

Wong (2011) ใหน้ิยามความหมายในชีวิตว่า เป็นส่วนหนึ่งของการมีชีวิตที่ดี 
(Good Life) โดยบุคคลจะคน้พบความหมายในชีวิตผ่านแหล่งความหมายของชีวิต (Sources Of 
Meaning) ซึ่งประกอบการมีเป้าหมายชีวิต (Purpose In Life) การท าความเขา้ใจตนเอง โลกที่
บุคคลรบัรู ้และวิธีการใช้ชีวิตในโลกของตนเอง การกระท าสิ่งใดอย่างมีจริยธรรมและมีความ
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รบัผิดชอบ (Responsible Action) และความรูส้ึกพึงพอใจและการประเมินตนเองเหมือนรบัรูถ้ึง
ความรูส้กึแย่ หรือไม่เป็นตนเอง 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้พบว่าความหมายในชีวิตสามารถนิยามไดว้่า
เป็นการที่บุคคลรบัรูถ้ึงคุณค่าความหมาย และสาระส าคัญของการมีชีวิต ซึ่งการรบัรูด้ังกล่าว
สามารถท าไดผ้่านการคน้หาความหมายในชีวิต และการด าเนินชีวิตอย่างมีเปา้หมาย 

ปัจจุบนัมีงานวิจัยจ านวนมากที่ศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างความหมายในชีวิต
และสุขภาวะทางจิตในกลุ่มประชากรที่หลากหลาย ยกตัวอย่างเช่น งานวิจัยของ García-
Alandete และ (2013) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความหมาย และสุขภาวะทางจิตในกลุ่ม
ตวัอย่างนิสิตนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยัในประเทศสเปน (n = 226) ผลงานวิจยัดงักล่าวรายงาน
ว่าความหมายในชีวิตมีสหสมัพนัธท์างบวกกบัสขุภาวะทางจิตอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .72) 
ซึ่งผลงานวิจยัดงักล่าวสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Mulders (2011) ที่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่าง
ความหมายในชีวิต ซึ่งในงานวิจัยครัง้นี ้ได้แบ่งออกเป็นความหมายในส่วนบุคคล (Personal 
Meaning) และ ความหมายในชีวิตทางจิตวิญญาณ (Spiritual Meaning) สขุภาวะทางจิต ความ
พึงพอใจในชีวิต และภาวะเหนือกว่าตัวตน (Self-Transcendence) ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียน
มัธยมศึกษาในประเทศเนเธอรแ์ลนด์ (n = 800) ที่ได้รับการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มจากแหล่ง
ความหมายในชีวิตที่กลุ่มตัวอย่างรายงานตนเองแตกต่างกัน คือ 1. ความหมายในชีวิตประจ าวัน 
(รบัรูค้วามหมายในชีวิตจากกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั เช่นโรงเรียน การเล่นกีฬา วตัถุสิ่งของ และ
อาชีพ) และ 2. ความหมายในชีวิตทางจิตวิญญาน (รบัรูค้วามหมายในชีวิตจากสิ่งที่ตัวเองให้
ความส าคัญ เช่น การพัฒนาตนเอง การช่วยเหลือผูอ่ื้น ความสุขในอนาคต) จากการวิเคราะห์
เสน้ทางระหว่างตัวแปรที่ศึกษา (Path-Analysis) พบว่าความหมายในชีวิตทัง้ความหมายในชีวิต
ส่วนบุคคลและความหมายในชีวิตทางจิตวิญญาณ ส่งอิทธิพลต่อสขุภาวะทางจิตทัง้ทางตรง และ
ทางออ้มผ่านตวัแปรภาวะเหนือกว่าตวัตนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r =.58 และ .41)  

นอกจากนีง้านวิจัยของ García-Alandete และ (2013) ไดศ้ึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความหมายในชีวิต ซึ่งในงานวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นออกเป็น 3 ระดบัไดแ้ก่ 1. ขาดความหมาย
ในชีวิต (Leak Of Meaning) 2. ความหมายในชีวิตไม่ชัดเจน (Indefinite Meaning) 3. มี
ความหมายในชีวิต และสุขภาวะทางจิตในมิติต่าง ๆ ในกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่วัยเริ่มต้น ซึ่งใน
งานวิจัยครั้งนี ้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยในประเทศสเปน 
ผลการวิจัยครัง้นีร้ายงานว่าความหมายในชีวิตทั้ง 3 ระดับส่งอิทธิพลต่อสุภาวะทางจิตอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (d =.40 – 1.29)   
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มีการวิจยัจ านวนมากพบว่าความหมายในชีวิตมีความสมัพนัธต่์อการเพิ่มพนูการ
ฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจในกลุ่มตวัอย่างที่หลากหลาย งานวิจยัของ Schaefer และคณะ (2013) ที่ได้
ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความหมายในชีวิตและการพื ้นคืนพลังทางจิตใจจากการ
ประสบการณก์บัเหตกุารณท์ี่สง่ผลดา้นลบต่อจิตใจ ซึ่งในวิจยัการครัง้นีผู้เ้ขา้รว่มการวิจยั (n= 336) 
ที่มีช่วงวัยที่แตกต่างกัน (36-84 ปี) จะได้รบัการทดลองให้มองภาพที่กระตุ้นอารมณ์ทางบวก 
อารมณ์ทั่วไป และอารมณ์ทางลบ (International Affective Picture System pictures: IAPS) 
แบบสุ่ม และวัดการตอบสนองต่ออารมณ์ทางลบจากการกระพิบตาเมื่อจากเหตุการณ์ตกใจ 
(eyeblink startle reflex: EBR) ในฐานะเป็นดชันีชีว้ัดความไวต่อการตอบสนองทางอารมณ ์และ
ความไวต่อการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ ผลการวิจยักงักลา่วรายงานว่าความหมายในชีวิตเมื่อควบคมุ
ตัวแปรอ่ืน ๆ ที่ศึกษาสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
นอกจากนีผู้ว้ิจยัยงัอภิปรายอีกว่า ความหมายในชีวิตน่าจะท าหนา้ที่เสมือนเป็นกนัชน (buffer) ต่อ
เหตกุารณท์ี่กระตุน้อารมณท์างลบ และช่วยสง่เสรมิใหบุ้คคลสามารถก ากบัอารมณต์นเองไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพผ่านการกระตุน้กระบวนการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ  

ผลงานวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sharma และคณะ (2022) ที่
ท าการศกึษาความสมัพนัธข์องความหมายในชีวิต ความมุ่นมั่นอดทนต่อเป้าหมาย และการฟ้ืนคืน
พลังทางจิตใจในนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลยัในประเทศอเมริกา (n =295) ความหมายใน
ชีวิตในงานวิจัยครัง้นีป้ระกอบดว้ย 3 มิติ คือ การตระหนักรูใ้นความหมายในชีวิต (เห็นภาพและ
มั่นใจต่อเป้าหมายในชีวิต) ความพยายามและการลงมือกระท าเพื่อไปสู่เป้าหมายในชีวิต และ
ความหมายในชีวิตด้านสังคม งานวิจัยดังกล่าวรายงานว่าความหมายในชีวิตในภาพรวมมี
สหสมัพนัธท์างบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .37) นอกจากนีใ้น
การวิเคราะห์สมการโครงสร้าง (SEM) พบว่าความพยายามและการลงมือกระท าเพื่อไปสู่
เป้าหมายในชีวิตสามารถท านายการเปลี่ยนแปลงของการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจในทิศทางบวก

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติอีกดว้ย (β  = .14)  
นอกจากนี ้ในส่วนของค าถามที่ว่าความหมายในชีวิตสามารถช่วยให้บุคคล

เพิ่มพูนความสามารถได้การฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจไดอ้ย่างไร Ostafin และ Proulx (2020) ไดใ้ห้
ทศันะไดว้่า มีความเป็นไปไดว้่าความหมายในชีวิตอาจเอือ้ใหบุ้คคลตัง้ค าถามเก่ียวกับเป้าหมาย
ในชีวิต (อะไรคือเป้าหมายในชีวิต) ความกลมกลืนของชีวิต (อะไรคือสิ่งที่ขาดหายไปในชีวิต) และ
สาระส าคญัในชีวิต (อะไรคือสิ่งที่ส  าคญัในชีวิต) ซึ่งทัง้ 3 ค าถามมีส่วนส าคญัในการช่วยใหบุ้คคล
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ฝ่าฟันสถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต และช่วยให้บุคคลลดความคิดลบที่ เกิดขึน้ซ  ้าๆ ต่อ
เหตกุารณต่์าง ๆ (Repetitive Negative Thinking) อย่างมีประสิทธิภาพ  

เห็นไดว้่าตวัแปรความหมายในชีวิตทัง้ดา้นความคิด (อะไรคือเป้าหมายในชีวิต ) 
อารมณ์ (ตระหนักรูต่้อความหมายในชีวิต) และพฤติกรรม (การกระท าเพื่อไปสู่เป้าหมายในชีวิต) 
ท าใหม้ีส่วนในการเอือ้ให้บุคคลตระหนักถึง (I do I have I can) และช่วยส่งเสริมสุขภาวะทาง
จิตใจในฐานะตัวเร่งให้บุคคลตระหนักถึง เป้าหมายในชีวิต (purpose in life) ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกศึกษาและบูรณาการตัวแปรดังกล่าวในฐานะส่วนหนึ่งของ
โปรแกรมบรูณาการบนฐานจิตวิทยาเชิงบวกต่อไป 

คุณค่าทีม่ีอยู่แล้วในตนเอง 
คุณค่าที่มีอยู่แล้วในตนเอง (Strength Based) เป็นหนึ่งในมิ ติส าคัญของ

จิตวิทยาเชิงบวก คุณค่าที่มีอยู่แลว้ในตนเอง (Strength Based) หรือคุณลักษณะทางบวกของ
บุคคล (Positive Characteristics) ที่ เก่ียวข้องกับความสามารถในการคิด รู ้สึก และแสดง
พฤติกรรมที่สะทอ้นการตระหนกัรูต่้อคณุค่าในชีวิตและคณุค่าทางจรยิธรรม และความสามารถใน
การจดัการกบัปัญหาเชิงบวกอย่างมีประสิทธิ ผ่านการตระหนักรูแ้กนกลางคณุค่าที่มีอยู่แลว้ในตวั
บุคคล (Core Values) และทรพัยากรที่ตวับุคคลมีอยู่ (Supporting Recourses) (Niemiec et al., 
2017) 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งพบว่าคุณค่าที่มีอยู่แลว้ในบริบทจิตวิทยา
มีนกัจิตวิทยาและนกัวิชาการนิยามไวด้งัต่อไปนี ้ 

Duncan และคณะ (2000) นิยามคุณค่าที่มีอยู่แล้วในตัวบุคคลว่าเป็นคุณค่า 
คณุลกัษณะ และทรพัยากรที่ตวับคุคลมี ซึ่งสามารถประยกุตใ์ชเ้พื่อสรา้งการเปลี่ยนแปลงทางบวก 

Perterson และ Seilgman (2004) นิยามคุณค่าที่มีอยู่แลว้ของตัวบุคคลว่าเป็น
กระบวนการ ส่วนผสม และกลไกทางจิตวิทยาที่ก าหนดคุณค่าทางจริยธรรมของบุคคลใดบุคคล
หนึ่ง ซึ่งแบ่งออกเป็นทัง้ 6 แกนหลกัไดแ้ก่  

1. ภูมิ ปัญญา หรือความสามารถในได้หาซึ่งความรู้และการใช้ความรู้
ดงักลา่ว ซึ่งประกอบดว้ย  

• ความคิดสรา้งสรรค ์ 

• ความสนใจใครรู่ ้ 

• การตดัสินใจ 

• ความรกัในการเรียนรู ้
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• ความเขา้ใจต่อโลก  
2. ความกลา้ หรือความสามารถที่จะท าตามเปา้หมายและเผชิญกบัอปุสรรค

ต่าง ๆ ซึ่งประกอบดว้ย  

• ความกลา้หาญ  

• ความอนทด 

• ความซื่อสตัย ์ 

• ความกระตืนรือรน้  
3. มนษุยธ์รรม หรือความสามารถในการอยู่รว่มกบัผูอ่ื้น ซึ่งประกอบดว้ย 

• ความรกั  

• ความกรุณาต่อผูอ่ื้น  

• ความฉลาดทางสงัคม  
4. ความยุติธรรม หรือความสามารถในการสรา้งสังคมที่สงบสุข (Healthy 

Community)  

• การท างานเป็นทีม  

• ความเป็นกลาง  

• ความเป็นผูน้  า   
5. การควมคมุอารมณใ์นสถานการณต่์าง ๆ ของชีวิต  

• การใหอ้ภยั  

• การถ่อมตวั  

• ความสขุมรอบครอบ  

• การก ากบัตนเอง  
6. ภาวะเหนือตน หรือความสามารถในการเชื่อมโยงกบัสิ่งที่มีความหมาย  

• การชื่นชมต่อสิ่งสวยงาม  

• การซาบซึง้ขอบคณุ  

• ความหวงั  

• ความตลกขบขนั  

• ความเชื่อทางจิตวิญญาณ  



  43 

Rapp และคณะ (2008) นิยามคุณค่าที่มีอยู่แลว้ว่าเป็นแนวคิดที่เอือ้ใหบุ้คคล
ตระหนกัถึงคณุค่าและทรพัยากรที่ตนเองมีซึ่งประกอบไปดว้ย 6 มิติไดแ้ก่  

1. การตัง้เปา้หมาย (Goal Orientated)  
2. การคน้หาคณุค่าและทรพัยากรที่บุคคลมี (Strength Assessment)  
3. การเชื่อมโยงทรพัยากรที่บคุคลมี (Resource Form Environment) 
4. การใชแ้นวคิดที่หลากหลายเพื่อเขา้ถึงคณุค่าที่มีอยู่ในตวับุคคล (Different 

Method To Assess Strength) 
5. ความหวงั (Hope)  
6. การสรา้งทางเลือกที่มีความหมาย (Meaningful Choice)  
งานวิจัยของ Proyer และคณะ (2013)ที่ท าการศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างคุณ

ค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคลกบัสขุภาวะทางจิตใจวดัจากมาตรวดัความพึงพอใจในชีวิต และสุขภาวะ
ทางร่างกายวัดจากมาตรวัดพฤติกรรมทางสุขภาพ (Health Behavior) และมาตรวัดความ
แข็งแกร่งของร่างกาย (Physical Fitness) ในกลุ่มตัวอย่างผูใ้หญ่ในประเทศสวิตเซอรแ์ลนด ์(n 
=440) ผลงานวิจยัดงักลา่วรายงานว่า คณุค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคลดา้นอารมณ ์และดา้นปัญญามี
อิทธิพลทางบวกต่อความพงึพอใจในชีวิตในฐานะตวัชีว้ดัของสขุภาวะทางจิตอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ งานวิจัยดังกล่าวสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Zhang & Chen (2019) ระหว่างคุณค่าที่มีอยู่
แล้วของบุคคล การใชคุ้ณค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคล (Strength Use) ความต่อเนื่องของชีวิตใน
อนาคต (Future Self -Continuity) สขุภาวะทางจิตใจ และความพงึพอใจในชีวิต จากการวิเคราะห์
สมการโครงสรา้งพบว่าการใชค้ณุค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคลมีอิทธิพลทางบวกต่อสขุภาวะทางจิตใจ
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากการทบทวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งสามารถสรุปได้ว่าคุณค่าที่มีอยู่แล้วในตัว
บุคคลเป็นกระบวนการทางจิตวิทยาที่เอือ้ให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
สูงสุดทั้งในมิติส่วนบุคคล สัมพันธภาพ และเชิงสังคม มีงานวิจัยจ านวนมากในกลุ่มตัวอย่างที่
หลากหลายที่แสดงหลักฐานเชิงประจักยว์่าคุณค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคลมีส่วนเก่ียวขอ้งกับการ
เพิ่มพูนสุขภาวะทางจิตใจ ยกตัวอย่างเช่น Gillham  และคณะ (2011) ที่ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างคณุค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคลต่อสขุภาวะจิตใจดา้นความพงึพอใจต่อชีวิต (life satisfaction) 
ความสขุ และภาวะซึมเศรา้ในกลุม่ตวัอย่างนกัเรียนในประเทศอเมรกิา (n = 149) โดยงานวิจยัครัง้
นีม้ีการเก็บขอ้มลู 2 ระยะเวลา (Grade 9th & 10th) ผลงานวิจัยดงักล่าวรายงานว่า กลุ่มตัวอย่างที่
รายงานคะแนนคุณค่าในตนเองระดับต ่ามีความเสี่ยงที่จะเผชิญภาวะซึมเศรา้ ในขณะที่กลุ่ม
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ตัวอย่างที่รายงานคะแนนคุณค่าในตนเองระดับสูงไม่ไดร้ายงานการเพิ่มขึน้ของภาวะซึมเศรา้ใน
ระยะติดตามผล นอกจากนีค้ณุค่าในตนเองดา้นภาวะเหนือตน การควบคมุอารมณใ์นสถานการณ์
ต่าง ๆ ในชีวิต คุณค่าในตนเองดา้นปัญญา และคุณค่าในตนเองด้านอ่ืนๆ อาทิเช่น การกรุณา 
สามารถท านายความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่มตวัอย่างไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ผูว้ิจยัจึงเลือก
ที่จะศึกษาและบูรณาการตัวแปรดังกล่าวในฐานะส่วนหนึ่งของโปรแกรมบูรณาการบนฐาน
จิตวิทยาเชิงบวกต่อไป 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Neff (2003)ไดน้ิยามความเมตตากรุณาต่อตนเองคือความสามารถในการใจดี

กบัตนเองในสถานการณท์ี่เผชิญกบัความทกุข ์(Self-Kindness) เขา้ใจว่าในความเป็นธรรมดาของ
มนุษย ์(Common Humanity) และสามารถจัดการกับความคิดและความรูส้ึกที่เจ็บปวดอย่าง
ตระหนกัรู ้(Mindfulness)  

Gilbert (2014) ได้นิยามความเมตตากรุณาต่อตนเองคือ การก ากับอารมณ์
รูปแบบหนึ่งที่เกิดจากการที่บุคคลสามารถกระตุน้ระบบปลอบประโลมใจ (Soothing System) ทัง้
ในดา้นความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมโดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อใหต้นเองรบัรูค้วามรูส้ึกอบอุ่น 
มั่นคง และปลอดภยั  

จากค านิยามข้างต้นสามารถสังเกตได้ว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็น
ความสามารถในการกระตุน้ความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมที่เอือ้ใหบ้คุคลสามารถเผชิญความ
ทกุขใ์จไดอ้ย่างใจดี อบอุ่น และมั่งคง  

ในทศวรรษที่ผ่านมาเริ่มมีการศึกษาตัวแปรความเมตตากรุณาต่อตนเอง(self-
compassion) กบัตวัแปรที่สามารถท านายสขุภาวะทางจิตและสขุภาพจิตในเก่ียวขอ้งกบัจิตวิทยา
เชิงบวกเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง Neff และคณะ (2007) ในปัจจุบันมีงานวิจัยจ านวนมากที่ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความเมตตากรุณาตนเองกับสภาวะทางจิต เช่น งานวิจัยของ Neff และ
Garmer (2017) ที่แสดงใหเ้ห็นว่าความเมตตากรุณาตนเองมีสหสมัพนัธท์างบวกกบัความสขุ การ
มองโลกในแง่ดี ความพึงพอใจในชีวิต และความพึงพอใจในรูปร่างตนเอง (Body Appreciation) 
นอกจากนีค้วามเมตตากรุณาต่อตนเองยังเก่ียวขอ้งกับการตอบสนองต่อความเครียดโดยไม่สรา้ง
ผลกระทบต่อรา่งกายอีกดว้ย (Healthier Physiologically) งานวิจยัดงักล่าวสอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของ Kotera และ Ting (2021) ที่ศึกษาสมการเชิงท านายระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองการ
มีส่วนร่วมด้านการศึกษา (Academic Engagement) แรงจูงใจด้านการศึกษา (Academic 
Motivation) สุขภาวะทางจิต และปัญหาด้านจิตใจซึ่งวัดจากสภาวะซึมเศรา้ วิตกกังวล และ
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ความเครียดในนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลยัในประเทศมาเลเชีย (n =153) งานวิจยัดังกล่าว
รายงานว่าตัวแปรทุกตัวสามารถท านายการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพจิตได้รอ้ยละ 47 อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ โดยความเมตตากรุณาตนเองมีน า้หนกัในการท านายมากที่สดุ ( β = -.41)  
นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยที่สนับสนุนว่าความเมตตากรุณาตนเองมีสหสัมพันธ์

ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจและสขุภาวะทางจิตอีกดว้ย เช่นงานวิจยัของ Voon และคณะ  
(2022)ที่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ และสขุ
ภาวะทางจิตในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนกัจิตวิทยาการปรกึษาในประเทศมาเลเซีย (n = 408) งานวิจยั
ดังกล่าวรายงานว่าความเมตตากรุณาตนเองมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r =.63) นอกจากนี ้ความเมตตากรุณาตนเองยังสามารถการ
เปลี่ยนแปลงของตวัแปรการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจไดร้อ้ยละ 40.8 งานวิจยัดงักลา่วยงัสอดคลอ้งกบั
การศกึษาของ Tan (2023) ที่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการมีมาตรฐานที่สมบูรณแ์บบต่อตนเอง
และบุคคลอ่ืน (Perfectionism) ความเมตตากรุณาต่อตนเองและการฟืนคืนพลงัทางจิตใจในกลุ่ม
นิสิตนกัศึกษาระดบัปรญิญาตรีในประเทศฟิลิปปินส ์(n = 317) งานวิจยัดงักล่าวรายงานว่าความ
เมตตากรุณาตนเองมีสหสมัพันธ์ทางบวกกับการฟืนคืนพลังทางจิตใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ดว้ย (r2 = .45)  

เห็นไดว้่ามีหลกัฐานสนับสนุนว่าความเมตตากรุณาตนเองมีสหสมัพนัธท์างบวก
กบัทัง้สขุภาวะทางจิตและการฟืนคืนพลงัทางจิตใจอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเลือก
น าความเมตตากรุณาต่อตนเองมาประยุกตใ์นโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิง
บวกในฐานะตัวแปรที่ช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและการฟืนคืนพลงัทางจิตใจผ่านการเพิ่มพูน
ทกัษะการใจดีกบัตนเองทัง้ในดา้นความคิด ความรูส้กึ และพฤติกรรม 

ความใจดี 
ความใจดี (Kindness) เป็นหนึ่งในตัวแปรที่ ได้รับการศึกษา พัฒนา และ

ผสมผสานเขา้มาในโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกอย่างต่อเนื่อง ความใจดีในฐานะคณุลกัษณะอย่าง
หนึ่งของมนุษยส์ามารถนิยามไดค้วามมีไมตรีจิต (Generosity) ความรกัความห่วงใย (Altruistic 
love) การดูแลเอาใจใส่ (Care) และการเมตตากรุณา (Compassion) ความใจดีน ามาซึ่งการ
แสดงออกพฤติกรรมที่ใจดีต่อผูอ่ื้น ความใจดียังเก่ียวขอ้งกับแนวโน้มที่บุคคลจะมีความเมตตา
กรุณา ดูแลเอาใจใส่ กระท าสิ่งดีแก่บุคคลอ่ืน โดยไม่คาดหวังสิ่งตอบแทน (Symeonidou et al., 
2019) 
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ความใจดี (Kindness) ในบริบทจิตวิทยาเชิงบวกสามารถนิยามไดว้่าเป็น การ
แสดงออกพฤติกรรมที่เอือ้สงัคม (Prosocial) ซึ่งมกัเป็นพฤติกรรมที่สรา้งประโยชนต่์อสมัพนัธภาพ
เชิงบวก (Positive relation) ด้วยความสมัครใจ ไม่คาดหวังสิ่งตอบแทน โดยบุคคลสามารถ
แสดงออกพฤติกรรมใจดีไดท้ัง้ต่อบุคคลอื่นและต่อตนเอง (Erdinger, 2019) 

ในปัจจุบนัมีความพยายามที่จะอธิบายสาเหตุของพฤติกรรมใจดีต่อบุคคลอ่ืนไว้
อย่างหลากหลาย ซึ่งหนึ่งในแนวคิดและทฤษฎีที่อธิบายพฤติกรรมใจดีของบุคคล คือ แนวคิดและ
ทฤษฎีเก่ียวกับการเอือ้อาทร (Altruism) ในจิตวิทยาวิวัฒนาการ (Evolutionary Psychology) 
แนวคิดและทฤษฎีการเอือ้อาทรของบุคคลอธิบายว่าพฤติกรรมใจดีเป็นหนึ่งในกระบวนการปรบัตวั
ตามธรรมชาติ (Natural Selection) ของมนุษย ์การเอือ้อาทรดงักล่าวมีส่วนช่วยใหบุ้คคลสามารถ
สรา้งปฏิสมัพนัธแ์ละการร่วมมือที่เป็นประโยชนก์บักลุ่มสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบับคุคลทัง้ในระดบัเครือ
ญาติ (Kin altruism) กลุ่มหรือชุมชนที่พึงพาอาศัยกนั (Mutualism) กลุ่มที่ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
(Reciprocal Altruism) และการเอื ้ออาทรเพื่ อประโยชน์แก่สถานะทางสังคมของบุคคล 
(Competitive Altruism) (Curry et al., 2018) 

ในงานวิจยัของ Curry และคณะ (2018) ที่ท าการศึกษาทบทวนวรรณกรรมอย่าง
เป็นระบบและวิเคราะห์อภิมานประสิทธิผลของโปรแกรมที่เน้นการเพิ่มพูนทักษะความใจดี 
(Kindness Intervention) เช่นโปรแกรมที่เนน้การเพิ่มพูนพฤติกรรมใจดีกับตนเองและบุคคลอ่ืน 
(Act Of Kindness Towards Self And Others) ต่อสุขภาวะทางจิต งานวิจัยดังกล่าวรายงานว่า 
ทักษะความใจดีส่งอิทธิพลในทิศทางบวกต่อการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะทางจิตของบุคคลที่

แสดงพฤติกรรมดงักลา่ว (actor of kindness) อยู่ในระดบัเล็กนอ้ย (δ = 0.28)  
ในปัจบุนัมีการศกึษาตวัแปรความใจดีในฐานะหนึ่งในตวัแปรส าคญัของจิตวิทยา

เชิงบวกที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในทางทิศบวกของสุภาวะทางจิต (Rowland & Curry, 2019)
ยกตัวอย่างเช่นงานวิจยัของ Binfet และ Whitehead (2019) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมที่
เนน้การเพิ่มพนูพฤติกรรมใจดีต่อสภุาวะทางจิตในรูปแบบต่างๆ ทัง้สขุภาวะทางจิต ความพึงพอใจ
ในชีวิต ความสุข และความรูส้ึกดา้นบวกและดา้นลบ ในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่น (n = 383) โดยกลุ่ม
ทดลองจะได้รับการเข้าร่วมโปรแกรมจะได้รับสมุดกิจกรรมที่ให้ผู ้เข้าร่วมโปรแกรมวางแผน
พฤติกรรมใจดีในแต่ละสปัดาห ์ และใบงานที่ใหก้ลุ่มทดลองระบุว่าตนเองไดแ้สดงพฤติกรรมใจดี
แก่บคุคลอื่นทัง้หมดก่ีครัง้ และบคุคลที่ไดร้บัพฤติกรรมดงักลา่วเป็นที่กลุม่ทดลองรูจ้กั หรือไม่รูจ้กั  

แมผ้ลงานวิจัยดังกล่าวจะรายงานว่ากลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงเฉพาะกับ
ความรูส้ึกดา้นลบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่งานวิจยันีก้็ไดแ้สดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มทดลองที่แสดง
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พฤติกรรมใจดีบ่อยที่สดุ (high implement) มีการเปลี่ยนแปลงไดใ้นคะแนนสขุภาวะทางจิตในทุก
ดา้นสงูกว่ากลุม่ทดลอง  

นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัของ Cregg และ Cheavens (2022) ที่ศึกษาประสิทธิผล
ของโปรแกรมจิตวิทยาที่เนน้พฤติกรรมใจดี (Act Of Kindness) เปรียบเทียบกบัการมีกิจกรรมทาง
สงัคม (Social Activity) และการประเมินกระบวนการความคิด (Cognitive Reappraisal ) ต่อ
ความพึงพอใจในชีวิต การรบัรูก้ารสนับสนุนทางสงัคม อารมณด์า้นบวกและดา้นลบ การใหค้วาม
สนใจเฉพาะตนเอง (Self-Absorption) และความเชื่อมโยงทางสงัคม (Social Connectedness) 
ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยในประเทศสหรฐัอเมริกา 
(n=122) งานวิจยัดงักล่าวรายงานว่ากลุ่มทดลองพฤติกรรมใจดีมีคะแนนความเชื่อมโยงทางสงัคม
สงูกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มกิจกรรมทางสงัคมหลงักว่าทัง้หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 
5 สัปดาห ์(d=.32 & .41) และสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มประเมินกระบวนการความคิดใน
ระยะติดตามผล 5 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (d= .26) กลุ่มทดลองพฤติกรรมใจดียัง
รายงานการเปลี่ยนแปลงของคะแนนความพึงพอใจในชีวิตสูงกว่ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
กิจกรรมทางสงัคมหลงักว่าทัง้หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 5 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติอีกดว้ย (d=.33 & .35) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเบือ้งตน้พบว่าตัวแปรความใจดีโดยภาพรวมมีส่วน
เก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิตอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตามก็ยงัมีขอ้สงัเกตว่า
โปรแกรมทางจิตวิทยาที่เน้นการเพิ่มพูนทักษะหรือพฤติกรรมใจดีเพียงอย่างเดียว (Kindness 
Intervention Only) ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงสขุภาวะทางจิตในมิติต่าง ๆ ในระดบัเล็กนอ้ย และ
จากการทดสอบการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรตามจากการจัดกระท าของโปรแกรมในลักษณะ
ดงักลา่วมกัไม่พบการเปลี่ยนแปลงในระยะติดตามผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ในปัจจุบนัยังพบหลักฐานเชิงประจักษ์โปรแกรมทางจิตวิทยาที่เน้นการเพิ่มพูน
ทักษะหรือพฤติกรรมใจดีสามารถเพิ่มพูนการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจในกลุ่มนิสิตินักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลยั เช่น งานวิจัยของ Shillington และคณะ (2021) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
ผสมผสานการแสดงออกพฤติกรรมใจดีแก่บุคคลอ่ืน (Deliberated Act Of Kindness) กับคู่มือ
การจัดการความเครียดต่อการฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจ ความกังวลทางสังคม (Social Interaction 
Anxiety) และอารมณ์ความรูส้ึกดา้นบวกและดา้นลบเทียบเทียบกับประสิทธิผลของคู่มือจัดการ
ความเครียดเพียงอย่างเดียวในกลุ่มตัวอย่างนิสิตนกัศึกษาระดับมหาวิทยาลยั (n=112) งานวิจัย
ดงักล่าวรายงานว่า คะแนนการฟ้ืนคืนพลงัของกลุม่ทดลองที่ผสมผสานการแสดงออกพฤติกรรมใจ
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ดีแก่บุคคลอ่ืน (Deliberated Act Of Kindness) กบัคู่มือการจดัการความเครียดเมื่อเปรียบเทียบ
กบักลุ่มควบคมุเพิ่มสงูขึน้ทัง้ในระยะหลงัทดลองและระยะติดตามผล 3 เดือนอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ นอกจากนี ้ในส่วนการวิเคราะห์เพิ่มเติมเก่ียวประสบการณ์ของกลุ่มทดลองพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างอธิบายประสบการณเ์ก่ียวกบัการไดแ้สดงพฤติกรรมใจดีแก่บุคคลอื่นว่าเป็นประสบการณ์
ที่เพลิดเพลิน และการไดบ้ันทึกประสบการณ์ที่เกิดขึน้จากพฤติกรรมใจดีแก่บุคคลอ่ืนยังช่วยให้
กลุม่อย่างมีแรงจงูใจในการเขา้รว่มงานวิจยันีต่้อไปอีกดว้ย  

เห็นไดว้่าความใจดี (Kindness) สมัพนัธก์บัการเพิ่มขึน้ของสขุภาวะทางจิตและ
การฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลยั การที่บุคคลได้
แสดงพฤติกรรมในลักษณะช่วยเหลือ เกือ้กูล และสนับสนุนผูอ่ื้น น่าจะช่วยใหบุ้คคลดังกล่าวได้
ตระหนักถึงคุณค่าและศักยภาพที่ตนเองมี สิ่งที่ตนเองสามารถที่จะแบ่งปันใหก้ับบุคคลอ่ืนได ้ซึ่ง
ส่งผลต่อความคิด อารมณ์ความรูส้ึกด้านบวกแก่ตนเอง อีกทั้งความใจดียังช่วยสรา้งแรงจูงใจ
ทางบวกผ่านการไดร้บัขอ้มลูป้อนกลบัทางบวก จากการที่บุคคลแสดงพฤติกรรมเอือ้ประโยชนท์าง
สงัคม (Prosocial) แก่บคุคลอื่นในกลุม่สงัคมที่บคุคลดงักล่าวมีปฏิสมัพนัธด์ว้ย  

จากประโยชนข์องตวัแปรความใจดีที่อา้งอิงไวใ้นขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงเลือกน าตวัแปร
ความใจดีมาประยุกตใ์นโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในฐานะตัวแปรที่
ช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและการฟืนคืนพลังทางจิตใจผ่านการกระตุ้นให้กลุ่ มตัวอย่าง
แสดงออกพฤติกรรมใจดีแก่ตนเองและบุคคลอื่น  

ความซาบซึง้ขอบคุณ 
ความซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) หรือ อารมณ์ความรูส้ึกเชิงบวก และอุปนิสยั

ของบุคคลที่จะเกิดความปลาบปลืม้ ยินดี รูส้ึกขอบคุณกับคุณประโยชน์ คุณค่าทั้งภายในและ
ภายนอกตนเอง (จรรยารักษ์ โลหนันทน์, 2564)เป็นหนึ่งในตัวแปรที่ได้รับความสนใจภายใต้
แนวคิดและทฤษฎีจิตวิทยาเชิ งบวกอย่างต่อเนื่ อง ในฐานะตัวแปรที่ มีมิ ติหลากหลาย 
(multidimensional) ซึ่งเก่ียวขอ้งทัง้ดา้นอารมณ์ความรูส้ึก กระบวนการความคิด และพฤติกรรม
รบัมือในรูปแบบต่างๆ อีกดว้ย (Coping Response) (Komase et al., 2021) และจากการทบทวน
วรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งพบว่ามีนกัจิตวิทยาและนกัวิชาการนิยามความซาบซึง้ขอบคณุไวด้งัต่อไปนี ้

Emmons และ McCullough (2003) ไดท้ าการรวบรวมความหมายของความ
ซาบซึง้ขอบคณุ และนิยามความซาบซึง้ขอบคณุว่าเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาที่มิติทัง้ในดา้นอารมณ์
ความรูส้กึ ทศันะคติ คณุค่าทางศีลธรรม อปุนิสยั บุคลิกภาพ และพฤติกรรมการปรบัตวัที่เก่ียวขอ้ง
กบัความซาบซึง้ใจ เมื่อไดร้บั (gaining) ประสบการณ ์ผลประโยชน ์หรือสิ่งของ ทัง้จากบุคคลอ่ืน 
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หรือสิ่งอ่ืน ๆ ที่บุคคลระบุว่าเป็นผู้ที่ให้ประสบการณ์ ผลประโยชน์ หรือสิ่งของเหล่านั้น (เช่น 
ธรรมชาติ)  

ปกรณ ์ใยมณี (2558) ไดน้ิยามความซาบซึง้ขอบคณุว่า ความรูส้ึกซาบซึง้ใจ หรือ
ความรูส้ึกขอบคุณเมื่อมีคนท าอะไรดี ๆ ให ้และหมายถึงลักษณะแนวโน้มของคนที่มีความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคุณเป็นพื ้นฐาน ซึ่งจะแนวโน้มรูส้ึกส านึกในคุณ รูคุ้ณค่าของสิ่งที่ได้รบัจากคนอ่ืน 
แสดงออกถึงอารมณค์วามรูส้กึไปในทิศทางซาบซึง้ใจ รูค้ณุ และแสดงออกความรูส้ึกทางบวกอ่ืนๆ 
เมื่อไดร้บัประสบการณท์ี่มีคณุค่าจากผูอ่ื้น  

Kirca และคณะ (2023) ได้นิยามความซาบซึง้ขอบคุณว่าเป็นภาวะของการ
ปลาบปลื่มใจและซาบซึง้ใจจากการที่ไดร้บัสิ่งที่ก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่บุคคลจากบุคคลอ่ืน หรือสิ่ง
อ่ืน  

จากการทบทวนความหมายของความซาบซึง้ขอบคุณสามารถสรุปไดว้่า ความ
ซาบซึง้ขอบคุณเป็นทั้งภาวะอารมณ์ และลักษณะภายในที่บุคคลรบัรู ้สัมผัส และแสดงออกถึง
ความซาบซึง้ใจ ความขอบคณุ และยินดี เมื่อตนเองไดร้บัประโยชนจ์ากบคุคลอื่น หรือสิ่งอ่ืน  

ในปัจจุบันมีงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความซาบซึง้ใจต่อสุขภาวะ
ทางจิตรูปแบบต่าง ๆ ในกลุ่มตัวอย่างที่หลากหลาย ยกตัวอย่างเช่น Wood และคณะ(2010) ที่
ท าการศึกษาการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของประสิทธิผลโปรแกรมที่เนน้การเพิ่มพูน
ความซาบซึง้ขอบคณุ หรือที่เนน้ฝึกทกัษะการซาบซึง้ขอบคณุต่อการเปลี่ยนแปลงของสขุภาวะทาง
จิตในรูปแบบต่าง ๆ โดยในการวิจัยดังกล่าวไดจ้ัดประเภทของโปรแกรมที่เน้นการเพิ่มพูนความ
ซาบซึง้ขอบคณุไวท้ัง้ 3กลุม่ ไดแ้ก่  

A. กลุ่มที่เนน้การเขียนบนัทึกรายชื่อความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude List) โดย
โปรแกรมดังกล่าวจะมอบหมายให้ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมเขียนบันทึกสิ่งที่ท าให้บุคคลรูส้ึก ซาบซึง้
ขอบคณุในชีวิตประจ าวนั โดยอาจจะใหบ้นัทึกเป็นรายวัน วันละ 3-5 ครัง้ ต่อเนื่องยาวนาน 7-14 
วนัเป็นตน้  

B. กลุ่มที่ เน้นการคิดพิจารณาประสบการณ์ที่ท าให้รู ้สึก ซาบซึ ้งขอบคุณ 
(Gratitude Contemplation) โดยโปรแกรมดังกล่าวมีลักษณะเป็นโปรแกรมแบบสั้น  (Brief 
Intervention) ที่จะมอบหมายใหบุ้คคลนึกถึง และเขียนบรรยายประสบการณ ์หรือกิจกรรมต่าง ๆ 
ที่ท าใหบ้คุคลรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
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C. กลุ่มที่เนน้การแสดงออกพฤติกรรมซาบซึง้ขอบคณุ โดยโปรแกรมดังกล่าวจะ
มอบหมายใหบุ้คคลลงมือกระท าการบางอย่างที่สมัผสักบัประสบการณค์วามซาบซึง้ขอบคณุ เช่น
กิจกรรมการเขียนจดหมายซาบซึง้ขอบคณุ 

Wood และคณะ (2010) ยังรายงานว่าประสิทธิผลของโปรแกรมความซาบซึง้
ขอบคุณในรูปแบบต่าง ๆ น่าจะส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตของบุคคลทัง้ในดา้นอารมณ์ ความรูส้ึก 
ความคิด และปฏิสมัพันธ์กับบุคคลอ่ืนความซาบซึง้ขอบคุณมีส่วนเอือ้ใหบุ้คคลเพิ่มพูนสุขภาวะ
ทางจิต ผ่านการกระตุน้และเชื่อมโยงใหบุ้คคลรบัรูค้วามรูส้ึกดา้นบวก เช่น ความยินดี และความ
ซาบซึง้ใจ นอกจากนีใ้นกรณีที่บุคคลมีแนวโนม้ที่จะซาบซึง้ขอบคณุ และตระหนกัถึงการสนบัสนุน
จากสิ่งรอบตัว (เช่น บุคคลหรือสิ่งแวดลอ้ม) บุคคลดังกล่าวอาจมีแนวโน้มที่จะใชท้รพัยากรทั้ง
ภายในและภายนอกที่มีอยู่รอบตวั (I have) และยงัแนวโนม้ที่จะรบัมือกับปัญหาจากมมุมองดา้น
บวก และจากมมุมองที่เชื่อในศกัยภาพการเติบโตภายในของบคุคลอีกดว้ย  

นอกจากนี ้Davis และคณะ (2016) ที่ท าการวิเคราะหอ์ภิมานประสิทธิผลของ
โปรแกรมทางจิตวิทยาที่เนน้การเพิ่มพนูความซาบซึง้ขอบคณุต่อการเปลี่ยนแปลงของสขุภาวะทาง
จิต (n =26) ผลงานวิจัยดังกล่าวรายงานว่าโปรแกรมทางจิตวิทยาที่เนน้การเพิ่มพนูความซาบซึง้
ขอบคุณมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะทางจิตในระดับเล็กนอ้ยอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถติิ (d = .17 -.31)  

งานวิจัยข้างต้นสอดคล้องกับงานวิจัยวิเคราะห์อภิมานของ Kirca และคณะ 
(2023) ที่ท าการศึกษาโปรแกรมทางจิตวิทยาที่เนน้การเพิ่มพนูความซาบซึง้ขอบคณุผ่านการเพิ่ม
การแสดงออกพฤติกรรมซาบซึง้ขอบคุณ ต่อการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะทางจิต  (n = 25) 
งานวิจยัดงักล่าวรายงานว่าโปรแกรมทางจิตวิทยาที่เนน้การเพิ่มพนูความซาบซึง้ขอบคณุผ่านการ
เพิ่มการแสดงออกพฤติกรรมซาบซึง้ขอบคณุสง่อิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของสขุภาวะทางจิตใน
ภาพรวมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (g = 0.22) นอกจากนีก้ารแสดงออกพฤติกรรมซาบซึง้ขอบคณุ
ต่อบุคคลอ่ืนยังสามารถเพิ่มพูนความสุข ความพึงพอใจในชีวิต และอารมณ์ความรูส้ึกดา้นบวก
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติอีกดว้ย  

นอกจากนีค้วามซาบซึง้ขอบคุณยังมีส่วนช่วยให้บุคคลเพิ่มพูนการฟ้ืนคืนพลัง
ทางจิตใจในกลุ่มตัวอย่างนิสิตนกัศึกษาระดับมหาวิทยาลยั ยกตวัอย่างเช่น Zainoodin และคณะ 
(2021) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความซาบซึง้ขอบคุณ การฟ้ืนคืนพลังทางจิตใจ การ
ผลสัมฤทธิ์ในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีในประเทศมาเลเซีย (n=235) 
งานวิจยัดงักลา่วรายงานว่าความซาบซึง้ขอบคณุมีสหสมัพนัธท์างบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจ
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อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r= .70) งานวิจยัดังกล่าวสอดคลอ้งกบังานวิจัยของ Klibert และคณะ 
(2019) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทางจิตวิทยาที่เนน้การเพิ่มพูนความซาบซึง้ขอบคุณต่อ
ความรูส้ึกดา้นลบ สขุภาวะทางจิต การฟ้ืนคืนพลงั และการรบัรูใ้นความสามารถดา้นการรบัมือกบั
สถานการณ์ของตนเอง หลงัจากที่ไดร้บัประสบการณ์ทางบวก (After Positive Experience) ใน
กลุ่มนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยในประเทศสหรฐัอเมริกา กลุ่มตัวอย่างจะไปรับการจัด
กระท าเก่ียวกับการระลึกถึงประสบการณ์ทางบวก เช่น เหตุการณท์ี่ท าใหท้่านรูส้ึกว่าท่านประสบ
ความส าเร็จ จากนัน้กลุ่มตัวอย่างจะไดร้บัการสุ่มเพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ กลุ่ม
ทดลองที่ไดร้บัมอบหมายใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมที่เนน้การเพิ่มพนูความซาบซึง้ขอบคณุซึ่งเป็นการให้
กลุ่มทดลองระลึกถึงประสบการณ์ที่รูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ และอธิบายปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมความ
ซาบซึง้ขอบคณุเป็นเวลา 30 นาที กลุม่ควบคมุจะไดร้บัมอบหมายใหส้ะทอ้นประสบการณท์างบวก
เป็นเวลา 30 นาที งานวิจัยดังกล่าวรายงานว่ากลุ่มทดลองรายงานตนเองว่ามีคะแนนการฟ้ืนคืน
พลงั และการรบัรูใ้นความสามารถดา้นการรบัมือกบัสถานการณข์องตนเองสงูกว่าหลงัการทดลอง
เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั  

จากประโยชนข์องตัวแปรความซาบซึง้ขอบคุณต่อการเพิ่มพูนสุขภาวะทางจิต
และการฟ้ืนคืนพลงัในกลุม่ตวัอย่างนิสิตนกัศกึษาระดบัมหาวิทยาลยัที่อา้งอิงไวใ้นขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึง
เลือกน าตวัแปรความซาบซึง้ขอบคุณมาประยุกตใ์นโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยา
เชิงบวกในฐานะตวัแปรที่ช่วยสง่เสริมสขุภาวะทางจิตและการฟืนคืนพลงัทางจิตใจผ่านการกระตุน้
ใหก้ลุ่มตัวอย่างระลึกและประสบการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความซาบซึง้ขอบคุณทั้งจากพฤติกรรมของ
ตนเองและจากบคุคลอื่น  

4.2.6 โครงสร้างของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวก PPIS 
ในปัจจุบนัยังไม่มีขอ้สรุปที่แน่ชดัส าหรบัโครงสรา้งของโปรแกรมทางจิตวิทยา PPIS 

ว่าควรจะมี รูปแบบอย่างไร อย่างไรก็ตามในการพัฒนาโปรแกรมทางจิตวิทยา PPIS ผู้วิจัย
จ าเป็นตอ้งรอ้ยเรียงกิจกรรมทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Activities) ที่เสริมสรา้ง
และกระตุน้ใหบุ้คคลเกิดความคิด อารมณ ์ความรูส้ึกและพฤติกรรมทางบวกเขา้ไวด้ว้ยกันอย่างมี
ระเบียบแบบแผน เผื่อเอือ้ใหบุ้คคลไดส้มัผัสกับประสบการณ์ทางบวกในชีวิตประจ าวัน อาทิเช่น 
การเรียน การท างาน และความสมัพนัธ ์เป็นตน้ 

ดงันัน้อาจจะกล่าวไดว้่าใจความส าคญัของการพัฒนาโปรแกรมทางจิตวิทยา PPIS 
คือการพิจารณาเลือกกิจกรรมทางจิตวิทยาที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และมีหลักฐานเชิง
ประจกัษ์รองรบัว่ากิจกรรมดงักล่าวสามารถเพิ่มประสบการณท์างบวกของบุคคลในรูปแบบต่าง ๆ 
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ไดอ้ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แมใ้นปัจจุบนัมีการรายงานประสิทธิผลของโปรแกรมทางจิตวิทยา 
PPIS ในการเพิ่มพูนสุขภาวะทางจิต และความงอกงามทางจิตใจในกลุ่มประชากรต่าง ๆ อย่าง
ต่อเนื่อง (Chakhssi et al., 2018; Sin & Lyubomirsky, 2009)  อย่างไรก็ตามยังมีความจ าเป็นที่
ผูว้ิจัยตอ้งคน้หาและพัฒนารูปแบบโปรแกรมทางจิตวิทยา PPIS ลกัษณะใหม่โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ส าหรบักลุม่ประชากรวยัรุน่ (Smithikrai, 2016) โดยผูว้ิจยัเลือกที่จะพฒันาโครงสรา้งของโปรแกรม
บรูณาการบนฐานจิตวิทยาเชิงบวกในงานวิจยัชิน้นี ้ตามแนวคิดของ Fredrickson (2001) ที่ระบวุ่า 
โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกจะมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่ อผู้เข้าร่วมมีอารมณ์เชิงบวก (Positive 
Emotion) มีความเขา้ใจเชิงบวกและรูส้ึกร่วมไปกับสิ่งที่ได้เรียนรู้ (Positive Cognition) และมี
ประสบการณเ์ชิงบวกผ่านการไดฝึ้กฝน (Positive Experience) 

โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลน ์(Online PPIS) 
เนื่องจากนิสิตนักศึกษาอยู่ในช่วงวัยรุ่นซึ่งมีแนวโนม้มากขึน้ที่จะสุ่มเสี่ยงต่อปัญหา

ทางสุขภาพจิตอีกทั้งยังมีแนวโน้มที่จะใชเ้วลาไปกับสังคมออนไลน์มากขึน้ โปรแกรมจิตวิทยา
ออนไลนจ์ึงเป็นทางเลือกที่ไดร้บัความนิยมมากขึน้เรื่อยๆในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตใหก้ับ
กลุ่มวยัรุ่นนี ้(Manicavasagar et al., 2014)ซึ่งหนึ่งในทางเลือกส าหรบัโปรแกรมจิตวิทยาออนไลน์
เพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลัง คือ โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลน ์(Slemp 
et al., 2017)ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อเสริมสรา้งความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคม (M. E. P. 
Seligman, 2006)ถึงอย่างไรก็ตามแมโ้ปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลนจ์ะมีความโดดเด่นและ
ให้ผลลัพธ์ที่ดีเพียงใดที่จุดอ่อนของโปรแกรมจิตวิทยาออนไลน์ก็คือการที่ผู ้เขา้ร่วมมีโอกาสใช้
โปรแกรมไม่จบซึ่งค่าเฉลี่ยของการเขา้ร่วมโปรแกรมไม่จบอยู่ที่ร ้อยละ 50 คือครึ่งหนึ่งของกลุ่ม
ตวัอย่าง (Clarke et al., 2015) อีกทัง้การวิเคราะหอ์ภิมานงานวิจยัที่ใชโ้ปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวก
ในการส่งเสรมิสขุภาวะทางจิตจ านวน 68 งานพบว่า โปรแกรมที่มีระยะยาวกว่าสามารถสง่เสรมิสขุ
ภาวะทางจิตได้มากกว่า แต่โปรแกรมในรูปแบบออนไลน์ที่ยาวกว่าก็เสี่ยงต่อการสูญหายของ
ผูเ้ขา้ร่วมมากกว่าดว้ยเช่นกนั อีกทัง้ยงัพบว่าโปรแกรมที่ไดพ้บหนา้นกัจิตวิทยาสามารถสง่เสริมสขุ
ภาวะทางจิตไดดี้กว่าโปรแกรมในรูปแบบออนไลน ์เนื่องจากโปรแกรมแบบพบหน้าเอือ้ต่อการมี
ความรูส้ึกรว่มไดม้ากกว่า เอือ้ต่อการจดจ่ออยู่กบัโปรแกรมไดม้ากกว่า และเอือ้ต่อการฝึกฝนและมี
ประสบการณ์ต่อสิ่งที่ก าลงัจะฝึกมากกว่าเพราะไดฝึ้กร่วมไปกับนักจิตวิทยา ไม่ไดฝึ้กตามล าพัง 
(Koydemir et al., 2021) 

จากขอ้จ ากดัที่กล่าวมาผูว้ิจยัจึงมีความประสงคท์ี่จะน าแนวคิดเก่ียวกบัดนตรีบ าบดั 
เทนนิคการเล่าเรื่อง การเขียนไดอารี่ และการใช้แชทบอทในโปรแกรมสุขภาพจิต มาประยุกต์
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เพื่อใหโ้ปรแกรมบูรณาการบนฐานจิตวิทยาเชิงบวกมีความสมบูรณ์ขึน้  โดยกิจกรรมจิตวิทยาเชิง
บวกที่ผูว้ิจยัไดน้ ามาใชใ้นงานวิจยัครัง้นีไ้ดแ้ก่ กิจกรรม การมองโลกในแง่ดี ความหมายในชีวิต คณุ
ค่าที่มีอยู่แลว้ของบคุคล ความเมตตากรุณาต่อตนเอง ความใจดี และ ความซาบซึง้ขอบคณุ 

4.3 แนวคิดเกี่ยวกับดนตรีบ าบัด 
ดนตรีมีความเก่ียวขอ้งกบัการกระตุน้อารมณค์วามรูส้ึกของมนุษยเ์ป็น จากงานวิจยัของ  

Bharucha และคณะ (2006) ไดแ้สดงใหเ้ห็นว่า บุคคลมกัจะมีแนวโนม้การตอบสนองทางอารมณ์
ไปในทิศทางเดียวกับแนวเพลงที่บุคคลก าลังรบัรู ้ยกตัวอย่างเช่น “เพลงสนุก” (เนื ้อหาสื่อถึง
ความสขุสนุกสนาน หรือเพลงที่มีท านองกระตุน้ใหค้วามต่ืนตวั ต่ืนเตน้ หรือหวัใจเตน้เร็ว) ก็มกัจะ
เสรมิสรา้งใหบ้คุคมีการตอบสนองทางอารมณใ์นแง่บวก เป็นตน้ 

Bharucha และคณะ (2006) ไดน้ าเสนอแนวคิดที่ว่าอารมณค์วามรูส้ึกที่เกิดขึน้จากการ
ฟังดนตรี อาจจะเกิดจากการที่ดนตรีมีคุณสมบัติคล้ายเป็นรูปแบบการสื่อสารประเภทหนึ่ง 
กลา่วคือ ดนตรีมีรหสัขอ้มลูเฉพาะ (Formal Code) ท าหนา้ที่เหมือนโครงสรา้งไวยากรณท์างภาษา 
เช่ น  โน๊ ต  (Note) คอร์ด  (Cord) และจังหวะ (Tem po) และมี คุณ สมบั ติ เป็นตัวแทน 
(Representative Code) ที่กระตุน้ใหเ้กิดจินตภาพ (Cognitive Representation) เช่น เมื่อบุคคลได้
ยินเสียงคล้ายคลื่นลมก็อาจจะนึกถึงภาพจ าของทะเล เป็นต้น กลไกดังกล่าวท าให้ดนตรีมี
คุณสมบัติคลา้ยกับสิ่งเรา้ (Stimuli) ที่สามารถจะกระตุน้การรบัรูท้างอารมณ์ที่ซับซอ้นผ่านการ
ผสมผสานรหัสขอ้มูลเฉพาะทางดนตรีรูปแบบต่าง ๆ เช่น เพลงซึมโพนี  นอกจากนีด้นตรีที่มีเนือ้
รอ้งยังสามารถถ่ายทอดอารมณค์วามรูส้ ึกถึงบุคคลโดยตรงผ่านการค า วลี หรือประโยคที่มี
ความหมายโดยตรงอารมณ์ความรู้สึกรูปแบบต่าง ๆ เช่น ฉันเสียใจ หรือผ่านข้อความที่มี
ความหมายโดยนยั เช่น “เธอหวัใจกระดาษ” ที่สื่อถึงความไม่มั่นคง เป็นตน้ 

Juslin และ Västfjäll (2008) ไดน้ าเสนอแนวคิดที่ว่าการตอบสนองทางอารมณจ์ากการ
ฟังดนตรีน่าจะมีความเก่ียวขอ้งกบักลไกของมนษุยท์ัง้ 6 รูปแบบคือ 

1. กลไกรบัรูส้ิ่งเรา้ที่เกิดจากเสียง (Brain Stem Reflex) อาทิเช่นเมื่อบุคคลไดย้ินเสียง
สญัญาณเตือนภัย (Alarm) ที่เป็นเครื่องเตือนถึงภัยอันตราย บุคคลดังกล่าวอาจจะเกิดอารมณ์
ความรูส้กึทางลบรูปแบบต่าง ๆ เป็นตน้ 

2. กลไกการประเมินความหมายของดนตรีอย่างมีเงื่อนไข (Evaluative Conditioning) 
อาทิเช่น นาย ก ไดฟั้งเพลง “เราและนาย” ของศิลปิน Loso ที่มีเนือ้หาเก่ียวกบัความสมัพนัธแ์บบ
เพื่อนที่จะไม่ทิง้กนัแมส้ถานการณเ์ปลี่ยนไปในวนัปัจฉิมนิเทศของโรงเรียน ดงันัน้เมื่อนาย ก ไดฟั้ง
เพลง “เราและนาย” อีกครัง้ ก็อาจจะรูส้กึอบอุ่น แมจ้ะไม่ไดห้่างจากเพื่อนที่เคยเรียนดว้ยกนัก็ตาม 
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3. กลไกการแพร่กระจายทางอารมณ์ (Emotional Contagion) เช่น ดนตรีที่มีจังหวะชา้ 
นึ่ง และเบา อาจจะเหนี่ยวน าใหบ้คุคลเกิดความรูส้กึเศรา้โดยไม่รูต้วั เป็นตน้ 

4. กลไกการเกิดจินตภาพ (Visual Imagery) เช่นเมื่อบคุคลไดฟั้งเพลงที่มีเนือ้หาเก่ียวกบั
ป่าไม ้บุคคลนัน้ก็อาจจะเกิดจินตภาพถึงป่า ตน้ไม ้ล าธาร แมต้นเองจะไม่ไดอ้ยู่ในสิ่งแวดลอ้มนัน้ก็
ตาม 

5. กลไกการระลึกถึงเหตกุารณ์ (Episodic Memory) เช่น การที่บุคคลเห็นถึงเหตกุารณ ์
หรือ ความทรงจ าที่เกิดขึน้ในอดีตจากการไดย้ินเสียงดนตรี เป็นตน้ 

6. กลไกการรบัรูค้วามต่อเนื่องของดนตรี (Musical Expectancy) เช่น การที่บุคคลรูส้ึก
ประหลาดใจ เมื่อไดย้ินเสียงดนตรีที่เพีย้นไปจากตน้ฉบบัที่ตนรบัรู ้เป็นตน้ 

4.3.1 ความหมายดนตรีบ าบัดในบริบททางจิตวิทยา 
American Music Therapy Association (2005) ใหค้วามดนตรีบ าบดัในบริบททาง

จิตวิทยาว่าเป็นโปรแกรมที่จิตวิทยาที่มีหลกัฐานเชิงประจกัษ์ที่ใชด้นตรีมาเป็นส่วนหนึ่งในการช่วย
ใหบุ้คคลสามารถบรรลุเป้าหมายที่ตนตัง้ไวภ้ายใตส้มัพันธภาพทางการปรกึษากับนักวิชาชีพที่มี
ความเชี่ยวชาญในดนตรีบ าบัดโดยเฉพาะ ซึ่งโปรแกรมดนตรีบ าบัดสามารถน าไปใชไ้ดใ้นบริบท
ของการดูแลสุขภาพจิต และในบริบททางการศึกษา เช่น การพัฒนาสุขภาพทางจิต การจัดการ
ความเครียด และลดความรูส้กึเจ็บปวด เป็นตน้ 

Canadian Association of Music Therapists  (2020) ให้ความดนตรีบ าบัดใน
บริบททางจิตวิทยาว่าเป็นการใชด้นตรีภายในกระบวนการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัอย่าง
มีจรรยาบรรณทางวิชาชีพ โดยมีเปา้หมายในทางดา้นการพฒันาการ การส่งเสริมสขุภาพ และการ
ส่งเสริมสุขภาวะทัง้ในดา้นสติปัญญา การสื่อสาร ดา้นอารมณ์ ดา้นสรีระศาสตร ์ดา้นสงัคม และ
ดา้นจิตวิญญาณ 

จติุมา ดว้งนุย้ (2559) ใหค้วามดนตรีบ าบดัในบรบิททางจิตวิทยาว่าเป็น เครื่องมือใน
การช่วยเหลือบุคคล ในการบ าบัดรกัษา ฟ้ืนฟู และพัฒนาทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา 

จากนิยามข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ดนตรีบ าบัดในบริบททางจิตวิทยาเป็น
กระบวนการ เป็นเครื่องมือ และรูปแบบในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัดหนึ่ง ที่ใชด้นตรี
เป็นหนึ่งในเครื่องมือที่เอือ้ใหบุ้คคลบรรลุเป้าหมายในการปรกึษาและบ าบัดที่ตั้งไว ้ไม่ว่าใจเป็น
ทางดา้นรา่งกาย การสื่อสาร อารมณ ์สติปัญญา และจิตวิญญาณ 
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4.3.2 ลักษณะของดนตรีทีเ่หมาะสมกับบริบททางจิตวิทยา 
ดนตรีทุกประเภทสามารถน าว่าใชใ้นบริบทการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัได้

ขึน้อยู่กบัความสามารถ ความเหมาะสม และเปา้หมายของนกัจิตวิทยา และผูร้บับรกิาร 
บุษกร บิณฑสันต์ (2553)ได้ลักษณะของอธิบายรูปแบบของดนตรีบ าบัดที่พบใน

ประเทศไทยทัง้หมด 3 ลกัษณะ คือ 
1) การใชด้นตรีเพื่อการสนัทนาการ เป็นการใชด้นตรีเพื่อก่อใหเ้กิดความบนัเทิง โดย

มีจดุเนน้ใหเ้กิดการผ่อนคลาย เช่นการรอ้งเพลง และการเลน่ดนตรี เป็นตน้ 
2) การใชด้นตรีเพื่อบ าบัดรกัษาเฉพาะทาง เป็นการใชด้นตรีเพื่อลด บรรเทาความ

เจ็บปวด ความเครียด และอาการวิตกกงัวล เช่น การเปิดเพลงที่มีจงัหวะผ่อนคลาย เป็นตน้ 
3) การใชด้นตรีเพื่อประกอบพิธีกรรม เป็นการใชด้นตรีเพื่อประกอบพิธีกรรมตาม

ความเชื่อประจ าทอ้งถิ่น หรือใชเ้พื่อเขา้ถึงสิ่งเหนือธรรมชาติตามความศรทัธาประจ าทอ้งถิ่น 
4.3.3 การน าดนตรีไปใช้ในการพัฒนาสุขภาวะทางจิต 
จากการทบทวนทวรรณกรรมขา้งตน้จะเห็นไดว้่าดนตรี หรือ เพลง มีองคป์ระกอบที่

สามารถกระตุน้ สื่อ หรือสะทอ้นอารมณ์ความรูส้ึก ตลอดจนสามารถสื่อสารประสบการณ์ หรือ
ความหมายของสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ผูแ้ต่งตัง้ใจส่งถึงผูร้บัสาร ซึ่งในกรณีนีคื้อผูฟั้งดนตรี เช่น อธิบายถึง
ประสบการณค์วามเติบโตของชีวิต ผ่านจังหวะ เมโลดี ้หรือ ขอ้ความที่มีความหมายโดยตรง และ
โดยนยัไดอี้กดว้ย 

มีหลักฐานเชิงประจักษ์ที่รายงานว่าการใช้กิจกรรมทางดนตรีบ าบัดเป็นหนึ่งใน
กิจกรรมทางจิตวิทยาช่วยใหบุ้คคลสามารถรบัมือกับความยากล าบากทางจิตใจ อาทิเช่น ภาวะ
ซมึเศรา้ (Maratos et al., 2008) และความวิตกกกงัวล (Corbijn van Willenswaard et al., 2017) 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนช่วยเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตอีกดว้ย (Busch & Gick, 2012) 

ดงันัน้การน าดนตรีมาเป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรมทางจิตวิทยาจึงมีประโยชนใ์นการเป็น
สื่อ (medium) ใหบุ้คคลไดต้ระหนักรูค้วามคิด อารมณ์ความรูส้ึกของตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
เกิดขึน้ และยังสามารถกระตุ้นให้บุคคลเกิดความรูส้ึกทางบวกอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็น
วตัถุประสงคห์ลกัของโปรแกรมทางจิตวิทยา PPIS โดยผูว้ิจยัจะท าการปรบัจงัหวะการรอ้งและคีย์
ของบทเพลงใหม่ ตาม งานวิจยัของ Fernández-Sotos และ คณะ (2016) ที่ระบุว่าท่วงท านองที่
ต่างกนั จงัหวะที่ต่างกนั และคียข์องบทเพลงที่ต่างกนั สง่ผลต่ออารมณข์องผูร้บัฟังต่างกนั 
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4.4 แนวคิดเกี่ยวกับเทคนิคการเล่าเร่ือง 
ในปัจจุบนัมีความพยายามจากนกัวิชาการจ านวนมากที่จะน าแนวคิด และวิธีปฏิบติั

ที่เก่ียวขอ้งกบัเรื่องเล่า นิทาน หรือขอ้ความคณุสมบติัในการเยียวยา (Therapeutic Storytelling) 
มาใชใ้นกระบวนการดา้นสขุภาพจิตการปรกึษาเชิงจิตวิทยา และจิตบ าบดัมากขึน้(McCall et al., 
2019) ซึ่งสามารถรวบรวมความหมายไดด้งันี ้

Smith และ คณะ (2017)ไดน้ าเสนอทศันะว่าการเล่าเรื่อง เป็นกระบวนการที่เก่ียวกบั
การประกอบสรา้งเรื่องราว หรือการบรรยายเหตกุารณเ์ป็นล าดบั (Narratives) โดยในกระบวนการ
ดงักลา่วจะมีการถ่ายทอดแนวคิดนามธรรม ไปสูเ่นือ้หาที่เป็นรูปธรรมผ่านวิธีการต่าง ๆ 

Sibierska (2017)ได้น าเสนอทัศนะว่าการเล่าเรื่องเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการ
ปรบัตวัทางวิวฒันาการของบคุคลที่สามารถพบในทั่วไปในทุกวฒันธรรมของมนษุย ์ 

ดงันัน้จึงสรุปไดว้่าการเทคนิคการเล่าเรื่องคือเทคนิคที่น าเรื่องเล่าหรือนิทานมาใชใ้น
กระบวนการ ตามวตัถุประสงคข์องการปรกึษาและการบ าบดั เพื่อส่งเสริมใหบุ้คลเกิดความเขา้ใจ
และมีการพัฒนาความความคิดที่มีความนามธรรมตามวัตถุประสงค์และกระบวนการตาม
วตัถปุระสงค ์

4.4.1 ลักษณะของเทคนิคการเล่าเร่ือง 
โดยเทคนิคการเล่าเรื่องมีองค์ประกอบหลัก 2 องค์ประกอบคือ 1) เรื่องราว ซึ่ง

ประกอบดว้ยฉาก (Setting) ตัวละคร การกระท าของตวัละคร และช่วงเวลาในการด าเนินเรื่อง 2) 
วิธีการเลา่เรื่อง ซึ่งประกอบดว้ยผูเ้ลา่เรื่อง (Narrator) มมุมองการเลา่เรื่อง และรูปแบบการเลา่เรื่อง 

โดย Quiñones และ คณะ (2019) ไดน้ิยามการเล่าเรื่องว่าเป็นหนึ่งในกระบวนการที่
น าเรื่องเล่ามาใช้ในการปรึกษาและจิตบ าบัด  เพื่ อวัตถุประสงค์ด้านการเยียวยาจิตใจ 
(therapeutic) ภายในกระบวนการดงักลา่ว เรื่องราวที่ถูกน ามาบอก เลา่ หรือถ่ายทอดจะท าหนา้ที่
เสมือนเครื่องมือในช่วยส ารวจเรื่องราวต่าง ๆ ภายในโลกการรบัรูข้องบุคคล และท าหนา้ที่กระตุน้
อารมณค์วามรูส้กึ และกระบวนการความคิดที่สง่ผลต่อการบรรลเุปา้หมายที่ตัง้ไว ้  

การที่นกัจิตวิทยาน าการเล่าเรื่องเพื่อการเยียวยามาผสมผสานในกระบวนการมีส่วน
ช่วยให้บุคคลสามารถรับรู ้ เข้าใจความหมาย (Making Sense) และสะท้อนอารมณ์หรือ
ประสบการณ์ที่ตัวบุคคลเองอาจไม่สามารถที่จะหาค าพูดมาท าความเขา้ใจได้ ซึ่งน ามาสู่การ
เยียวยาทางจิตใจจากความเขา้ใจอารมณ์ที่อยู่เบือ้งลึกในจิตใจ นอกจากนีต้ัวละครในเรื่องเล่ายัง
สามารถเป็นแบบการเรียนรูใ้หบุ้คคลและช่วยใหป้ระสบการณท์ี่เกิดขึน้ในกระบวนการทางจิตวิทยา
น่าจดจ ามากย่ิงขึน้ (McCall et al., 2019) 
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จะเห็นไดว้่าการเลา่เรื่องหมายถึง กระบวนการที่น าเนือ้หาแนวคิดที่เป็นนามธรรม มา
ถ่ายทอดใหเ้ป็นรูปธรรม โดยอาศยัเรื่องราวและการเล่าเรื่องเป็นสื่อในการถ่ายทอดเนือ้หาดงักล่าว 
นอกจากนีก้ารใชก้ารเล่าเรื่องในบริบทดา้นการปรึกษาและการบ าบัดยังมีวัตถุประสงคเ์พื่อการ
เรียนรู ้และท าความเขา้ใจประสบการณต่์าง ๆ ซึ่งจะน ามาสูก่ารปรบัตวับคุคลในสถานการณต่์าง ๆ  

ภายใตแ้นวคิดเก่ียวกับเรื่องเล่าบ าบัด (Narrative Therapy) เรื่องเล่าของมนุษยท์ า
หนา้ที่ในการสรา้งความหมายในบรบิทต่าง ๆ กลา่วคือ เรื่องเลา่ท าหนา้ที่เชื่อมโยงความหมายต่าง 
ๆ ของสถานการณใ์นชีวิจประจ าวนัที่บุคคลรบัรู ้ในการท าความเขา้ใจเรื่องราว การเลา่เรื่องจะช่วย
ใหบุ้คคลท าความเขา้ใจสถานการณ์ที่เกิดขึน้ในภาพรวม เขา้ใจความสมัพันธ์ระหว่างการกระท า
ของตนเองกับสถานการณต่์าง ๆ และช่วยเอือ้ใหบุ้คคลสามารถเขา้ใจบทบาทและอัตลกัษณ์ของ
ตนเองอีกดว้ย (Hartog et al., 2020) 

ในกระบวนการสรา้งความหมาย (Meaning Making) ผ่านเรื่องเล่า สถานการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคลจะเปรียบเสมือนเรื่ องราวที่ยังไม่ได้รับการเล่า บุคคลจะมี
ประสบการณใ์นสถานการณต่์าง ๆ แต่ยงัไม่ไดผ้่านกระบวนการภายในเชื่อมโยงสถานการณต่์าง ๆ 
ดงันัน้เรื่องเล่าจะช่วยสรา้งความต่อเนื่อง และความสอดคลอ้งของเรื่องราวท าใหเ้กิดความหมาย
บางอย่างกับสถานการณ์ที่เกิดขึน้ จากนัน้บุคคลก็จะเกิดกระบวนการผสมผสานความหมายจาก
เรื่องราวที่รบัรู ้เข้ากับเรื่องราวชีวิตของตนเอง (Meaning Integration) ซึ่งอาจน ามาสู่การเห็น
คุณค่าและความหมายใหม่จากสถานการณ์ที่เคยเกิดขึน้ น าไปสู่ความเป็นไปไดว้่าที่จะยอมรบั
สถานการณด์งักล่าว มีมมุมองต่อโลกที่มีความหมายลึกซึ่งมากขึน้ เห็นความเป็นไปไดใ้หม่ (New 
Possible) ในอนาคตจนประสานแกนความหมายใหม่นีเ้ขา้กบัความหมายของการมีอยู่ของบุคคล
ต่อไป เช่น “เรื่องนั้นท าใหฉ้ันไดต้ระหนักว่าอะไร สิ่งใดที่คือสิ่งส าคัญในชีวิตของฉัน” (Hartog et 
al., 2020; Stapleton & Wilson, 2017) 

4.4.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับเทคนิคการเล่าเร่ือง 
มีงานวิจัยการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบที่อธิบายว่า เรื่องเล่าและ

กระบวนการสรา้งความหมายผ่านเรื่องราวมีความสมัพนัธก์บัมมุมองทางบวก และสขุภาวะทางจิต
ด้านรูคิ้ด (Cognitive Process) และด้านอารมณ์ (Affective Process) อีกด้วย (Adler et al, 
2016) งานวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยของ Brockington และคณะ (2021) ที่ศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการเล่าเรื่องในกลุ่มตัวอย่างเด็กที่เขา้รบัการรกัษาในโรงพยาบาลใน
แผนกผูป่้วยขัน้วิกฤต (ICU) จากอาการป่วยเก่ียวกบัทางเดินหายใจ (n =81) ต่อการเปลี่ยนแปลง
ของฮอรโ์มนออกซิโทซิน ความเครียด ความเจ็บปวด และการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ทางบวก 
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งานวิจยัดงักลา่วรายงานว่ากลุม่ทดลองที่ไดร้บัการเล่าเรื่องมีการเพิ่มขึน้ของฮอรโ์มนออกซิโทซิน มี
การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ทางบวก และมีการลดลงของความเครียด และความเจ็บปวดอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ งานวิจัยดังกล่าวสนับสนุนประสิทธิผลการเล่าเรื่องต่อการเปลี่ยนแปลงการ
กระบวนการความคิด อารมณ ์และการรบัรูข้องบุคคลในสถานการณท์ี่ยากล าบาก ช่วยใหบุ้คคล
สามารถที่จะท าความเขา้ใจ ความคิด อารมณ์ความรูส้ึก และเชื่อมโยงประสบการณ์ที่เกิดขึน้กับ
ตนเองอีกดว้ย  

โดย Roepke และคณะ (2018) ไดศ้ึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวก 
ที่ถูกตัง้ชื่อว่าSecoundStroy ต่อการมองเห็นคุณค่าและเติบโตงอกงามในทางบวกภายหลงัจาก
การเกิดเหตุการณ์รุนแรงในชีวิต (Posttraumatic Growth) ภาวะความเครียดจากเหตุการณ์
สะเทือนใจ ภาวะซึมเศรา้ และความพึงพอใจในชีวิต ในกลุ่มผูใ้หญ่ที่พึ่งสญูเสียเครือญาติหรือคน
สนิท (n =114) ภายใตโ้ปรแกรมดังกล่าวกลุ่มทดลองจะเขา้โปรแกรม 8 สปัดาห ์เก่ียวขอ้งกบัการ
ใชเ้รื่องเล่า สื่อต่าง ๆ และการแบ่งปันเรื่องราวในกลุ่มเพื่อการท าความเขา้ใจความหมายในชีวิต 
คณุค่าที่มีอยู่แลว้ของบุคคล มมุมองต่อโลกที่เปลี่ยนแปลงไปจากการสญูเสีย ความสมัพนัธ ์ความ
เป็นไปไดใ้หม่ในอนาคต และเป้าหมายในชีวิต งานวิจัยดังกล่าวรายงานว่าไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญของคะแนนของกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุในดา้นการมองเห็น
คุณค่าและเติบโตงอกงามในทางบวกภายหลังจากการเกิดเหตุการณ์รุนแรงในชีวิต ภาวะ
ความเครียดจากเหตกุารณส์ะเทือนใจ และความพึงพอใจในชีวิต อย่างไรก็ตามพบว่ามีการลดลง
ของคะแนนภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มทดลองหลงัการทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีง้านวิจยัดงักล่าวยงัน าเสนอทศันคติที่ว่าโปรแกรมจิตวิทยาทางบวก
ที่ผสมผสานการเลา่เรื่องอาจจะเป็นทางเลือกการปรกึษาและการบ าบดัเชิงจิตวิทยาท่ีเหมาะสมกบั
กลุ่มประชากรที่เจอว่าตนเองอาจไม่เหมาะกับการปรึกษาแบบดั่งเดิม หรือกลุ่มประชากรที่ไม่
สามารถเขา้ถึงบรกิารดงักลา่วอีกดว้ย  

นอกจากนี ้Gupta และ Jha (2022) ยงัไดอ้ธิบายถึงประโยชนข์องการน าเทคนิคการ
เลา่เรื่องไปประยกุตเ์พื่อสง่เสรมิการเรียนรู ้และการเพิ่มพนูสขุภาวะทางจิตดงัต่อไปนี ้

ประโยชน์ด้านจูงใจ ผ่านการเอือ้ให้บุคคลเกิดการเรียนรู ้พัฒนา และเชื่อมโยง
ประสบการณก์บัเรื่องราวที่ไดร้บัฟัง   

ประโยชน์ด้านการสรา้งความเข้าใจเชิงลึก ผ่านความเข้าใจในประสบการณ์ร่วม 
(Commonness) ระหว่างตวัละครและผูฟั้ง 
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ประโยชนด์า้นความสัมพันธ์ ผ่านการที่เรื่องราวเอือ้ใหเ้กิดการหลั่งฮอรโ์มนที่ท าให้
บคุคลเกิดความรูส้กึรว่มและความรูส้ึกดี  

ประโยชนด์้านการสรา้งความไวใ้จ ผ่านการสรา้งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างผูเ้ล่า
เรื่องและผูฟั้ง  

ประโยชน์ด้านการสร้างความ เข้าใจผ่ านกระบวนการท าให้เกิดม โนภาพ 
(Visualization)  

ประโยชนด์า้นการสรา้งความสนใจ (Captivating Effect)  
จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ เห็นไดว้่าการเล่าเรื่องเพื่อวตัถุประสงคด์า้นการ

เยียวจิตใจสามารถช่วยใหบุ้คคลรบัรู ้เขา้ใจ และสรา้งความหมายใหม่กับประสบการณ์ชีวิตของ
ตนเอง มีส่วนช่วยใหบุ้คคลเพิ่มกระบวนการความคิด และอารมณ์ความรูส้ึกทางบวก ตลอดจน
ไดร้บัการทดสอบในระเบียบวิจัยทางจิตวิทยาว่าสามารถช่วยเพิ่มพูนสุขภาวะทางจิตได ้ดังนั้น
ผูว้ิจยัจึงน ากระบวนการเล่าเรื่องของประยุกตใ์นโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิง
บวก ภายใตก้ระบวนการสขุภาพจิตศึกษา ในฐานะส่วนผสมหนึ่งในการสรา้งความเขา้ใจสขุภาวะ
ทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัทางจิตใจเพื่อส่งเสรมิการเปลี่ยนแปลงการรบัรูแ้ละอารมณท์างบวกของ
นิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต 

4.5 แนวคิดเกี่ยวกับการเขียนเพ่ือการเยียวยา 
ปัจจุบันนักจิตวิทยาและนักวิชาการจ านวนมากที่พยายามศึกษาและขยายองค์

ความรูด้้านกระบวนการปรึกษาและบ าบัดเชิงจิตวิทยาที่มุ่ งเน้นการขยายความหมายในชีวิตที่
บุคคลใหคุ้ณค่าผ่านแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก และแนวคิดกระบวนการสุขภาพจิตศึกษาเพื่อสรา้ง
ความเข้าใจบุคคลถึงความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่ เกิดขึ ้นใน
สถานการณต่์าง ๆ ซึ่งการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดั (Writing Therapy) หรือกระบวนการที่
บุคคลเขียนสะท้อนเรื่องราวที่ผ่านเข้ามาในชีวิต เขียนบันทึกกระบวนการความคิด อารมณ์
ความรูส้ึก และพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนั (Diary) หรือการเขียนคณุสมบติัดา้นบวกและคุณค่าที่
มีอยู่แล้วของตนเองถือเป็นอีกหนึ่งในกระบวนการที่ได้รบัการประยุกต์เข้ากับองค์ความรูด้้าน
จิตวิทยา ในฐานะหนึ่งในเครื่องมือสรา้งกระบวนการเยียวยาจิตใจ ผ่านการส ารวจ ตรวจสอบ และ
ท าความเขา้ใจกระบวนการความคิด อารมณ์ความรูส้ึกโดยมีเป้าหมายเพื่อการเพิ่มพูนสุขภาวะ
ทางจิตและการเจรญิงอกงามภายในตวับคุคล (Ruini & Mortara, 2022) 
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4.5.1 ความหมายของการเขียนเพ่ือเยียวยา 
Pennebaker (1997) ไดใ้หค้วามหมายการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัว่าเป็น

กระบวนการเขียนที่เนน้ใหบุ้คคลส ารวจความคิด และอารมณค์วามรูส้ึกในเชิงลึก (The Deepest 
Thought And Emotion) ผ่านการส ารวจประสบการณ์ที่เกิดขึน้ในอดีต สถานการณ์ปัจจุบนั และ
เปา้หมายในอนาคต รวมถึงเขียนเก่ียวกบัประสบการณใ์นชีวิตประจ าวนั 

Hiemstra (2001) ให้ความหมายการเขียนเพื่อการเยียวยาว่าเป็นวิธีการที่บุคคล
บนัทึกประสบการณใ์นชีวิตประจ าวนั กระบวนการความคิด และสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละท าความเขา้ใจ
ในชีวิต กระบวนการดงักลา่วเอือ้ใหบ้คุคลทบทวน ประเมิน และสะทอ้นประสบการณท์ี่เกิดขึน้ผ่าน
การเขียน ส่งผลท าใหเ้กิดมุมมองใหม่ และการเรียนรูใ้หม่ซึ่งมีประโยชนใ์นดา้นการพัฒนาตนเอง 
และพฒันาดา้นวิชาชีพ 

Dewi และ Ridfah (2020) ได้ให้ความหมายการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบัด 
เป็นหนึ่งในรูปแบบของการสื่อสารกบัตนเอง ภายในกระบวนการดงักล่าวบุคคลจะสามารถส ารวจ
และแสดงออกความคิด อารมณ์ความรูส้ึก และจิตวิญญาณ (Spirituality) อันจะช่วยให้บุคคล
พฒันากระบวนการความคิด และการตระหนกัต่อสถานการณใ์นชีวิตประจ าวนั  

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้สามารถอธิบายไดว้่าการเขียนเพื่อการเยียวยา
และบ าบัดเป็นกระบวนการที่ชวนใหบุ้คคลไดก้ลับมาสื่อสาร สังเกตความคิด อารมณ์ความรู้สึก 
ประสบการณ์ ของตนเอง ซึ่งเอือ้ให้เกิดการท าความเขา้ใจปฏิสัมพันธ์ระหว่างสถานการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันที่บุคคลรับรู ้เกิดการทบทวนทวนและสะท้อนคิดในประสบการณ์ที่ เกิดขึน้ทั้ง
ภายนอกและภายใน 

4.5.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการเขียนเพ่ือเยียวยา 
หลายทศวรรษที่ผ่านมามีนักวิชาการตีพิมพ์งานวิจัยที่อธิบายประสิทธิผลของการ

เขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบัดไวเ้ป็นจ านวนมาก อาทิ Baikie และ Wilhelm (2005) ที่ศึกษา
ประโยชน์ของการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบัดใน setting ที่หลากหลาย งานวิจัยดังกล่าว
อธิบายว่าการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัมีส่วนช่วยใหบุ้คคลพฒันาและเพิ่มพนูสขุภาวะทาง
จิต ลดภาวะความเครียดหลงัประสบเหตกุารณส์ะเทือนใจ และช่วยสง่เสรมิสขุภาพโดยรวมอีกดว้ย 
การเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบัดยังช่วยส่งเสริมทักษะการจัดการความคิดและอารมณ์
ความรูส้ึก ตลอดจนส่งเสริมความเขา้ใจภาพชีวิตตนเองในแบบองคร์วมอีกดว้ย มีการอภิปรายว่า
การเขียนในลกัษณะดงักลา่ว สามารถเอือ้ใหบ้คุคลความคิดดา้นลบและอารมณค์วามรูส้กึดา้นลบ
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ผ่านการเอือ้ใหบุ้คคลสามารถเผชิญหนา้ประสบการณท์ี่ยากล าบากผ่าน
งานเขียน ซึ่งจะช่วยท าให้บุคคลสามารถท าความเข้าใจความคิดได้อย่างเป็นระบบ และช่วย
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เพิ่มพูนความสามารถดา้นการรบัมืออารมณ ์ผ่านการสรา้งความคุน้เคยทางอารมณ์  (Emotional 
Habitation)  

อย่างไรก็ตาม งานวิจัยดงักล่าวยงัแสดงใหเ้ห็นถึงความซบัซอ้นของการน าการเขียน
เพื่อการเยียวยาและบ าบัดมาใช้ในการบริบทด้านการเยียวยาจิตใจ ในระหว่างกระบวนการ
ดงักล่าว บุคคลมกัจะรายงานตนเองว่า ในช่วงแรกของกระบวนการบคุคลจะเผชิญกบัความเขม้ขน้
ทางอารมณใ์นระดบัสงูกว่าปกติ แมร้ะดบัอารมณท์ี่เขม้ขน้กว่าเดิมนีจ้ะไม่ไดม้ีหลกัฐานว่า รบกวน
ต่อผลสมัฤทธิ์ของแนวทางการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัในลกัษณะนีแ้ต่อย่างใด แต่การที่
บุคคลตอ้งเผชิญกับสภาวะอารมณ์ที่เขม้ขน้นี ้ก็อาจส่งผล หรือเพิ่มโอกาสที่บุคคลจะขาดความ
สม ่าเสมอในการรบับรกิารหรือโปรแกรมดงักล่าว เนื่องจากผลกระทบทางอารมณใ์นระยะสัน้ที่ต่อ
เนื่องมาจากการเขียนเพื่อสะทอ้นประสบการณใ์นเชิงลกึ  

นอกจากนี ้ยังมีงานวิจัยวิเคราะหอ์ภิมานอย่างเป็นระบบของ Travagin และคณะ 
(2015) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบัดในกลุ่มประชากร
วยัรุ่น ผลงานวิจยัดงักล่าวรายงานว่าแมโ้ปรแกรมการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัจะส่งผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงในทิศทางบวกต่อตัวความยากล าบากด้านจิตใจ พฤติกรรมที่เป็นปัญหาของ
วยัรุ่น การปรบัตวัทางสงัคม และการเขา้เรียนในกลุ่มประชากรดงักล่าวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
แต่ขนาดอิทธิพลของโปรแกรมดังกล่าวก็ยังอยู่ในขนาดเล็ก (g = .10 - .24) งานวิจัยดังกล่าวยัง
เสนอว่า กระบวนการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัควรไดก้ารปรบัเปลี่ยนเพื่อเพิ่มใหโ้ปรแกรม
ดงักล่าวมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ จะเห็นไดว้่าแมก้ารเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัแบบดั่งเดิม
จะมีประสิทธิภาพในการสะทอ้นประสบการณ์เชิงลึก และเอือ้ใหบุ้คคลท าความเขา้ใจความคิด 
อารมณ์ความรูส้ึก และสิ่งต่างๆที่บุคคลให้คุณค่าความหมายอย่างมีประสิทธิภาพ แต่ภายใต้
กระบวนการดงักล่าวยังมีช่องว่างใหน้ักวิจยัสามารถปรบัปรุงเพิ่มเติมใหโ้ปรแกรมทีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึน้ได ้ 

4.5.3 การประยุกตใ์ช้เทคนิคการเขียนเพ่ือเยียวยา 
ปัจจุบนัมีนกัวิจัยน าการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัมาเป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรม

ของโปรแกรมการปรกึษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัเชิงบวก เช่น Wong และ Roy (2018) ไดศ้กึษา 
พัฒนา และทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกที่ผสมผสานการเขียนเพื่อการ
เยียวยาและบ าบดั 2 รูปแบบ คือ การเขียนเพื่อสะทอ้นประสบการณ์ (Expressive Writing) และ
การเขียนเพื่อการซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude Writing) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (Only 
Psychotherapy) งานวิจัยดังกล่าวรายงานว่า กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกที่
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ผสมผสานการเขียนเพื่อการซาบซึง้ขอบคุณรายงานตนเองว่ามีคะแนนดา้นสุขภาพจิตเพิ่มสูงขึน้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มการเขียนเพื่อสะทอ้นประสบการณ์และกลุ่ม
ควบคมุ  

ผลงานวิจยัขา้งตน้สอดคลอ้งกบั Heekerens และคณะ (2022) ที่พัฒนาและศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกออนไลน ์(oPPIs) ที่ผสมผสานเทคนิคการเขียนเพื่อ
เยียวยาและบ าบัดเพื่อเพิ่มพูนการมองโลกในแง่ดี  (Optimism Writing) การซาบซึง้ขอบคุณ 
(Gratitude Writing) และการเมตตากรุณา (Compassionate Writing) ต่อตัวแปรการมองโลกใน
แง่ดี การซาบซึง้ขอบคุณ การเมตตากรุณา อารมด์า้นบวก ความคิดดา้นบวกต่อตนเอง และการ
ตระหนักรูต่้ออารมณ์ตนเองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควมคุม (writing only) ผลงานวิจัยดังกล่าว
รายงานว่าการมองโลกในแง่บวก และการซาบซึง้ขอบคณุเพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อ
เปรียบควบคมุในกลุ่มการเขียนเพิ่มเพิ่มพนูการมองโลกในแง่ดี และการเขียนเพิ่มซาบซึง้ขอบคุณ 
อย่างไรก็ตามส าหรบัตวัแปรความคิดดา้นบวกต่อตนเองมีการเปลี่ยนแปลงในทิศทางบวกอย่างไม่
มีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งนกัวิจยัพยายามอภิปรายว่าการเปลี่ยนแปลงอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ
ดังกล่าวอาจจะมีสาเหตุมาจากระยะเวลาของโปรแกรม (15 นาที) และจ านวนที่การเข้าร่วม
โปรแกรม (1 ครัง้)  

จากประสิทธิผลของการเขียนเพื่อเยียวยาและบ าบัดที่สามารถเพิ่มพูนตัวแปร
ทางบวก เช่นการมองโลกในแง่ดี ประสิทธิผลต่อการเพิ่มการตระหนักในประสบการณอ์ย่างลึกซึ่ง 
ผู้วิจัยจึงเชื่อว่าการน าการเขียนเพื่อการเยียวยามาผสมผสานในโปรแกรมบูรณาการบนฐาน
จิตวิทยาเชิงบวกในรูปแบบของการเขียนไดอารี่ประจ าวันจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของโปรแกรม
ดงักล่าวได ้อย่างไรก็ตามผูว้ิจัยจะปรบัเปลี่ยนการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดัแบบดัง้เดิม ที่
เน้นความลึกซึง้การเขียนเพื่อสะทอ้นประสบการณ์ที่บุคคลรบัรูใ้นชีวิตประจ าวัน เป็นการเน้นที่
ทิศทางของการเขียน เช่น เขียนเพื่อส ารวจสิ่งดี ๆ ในหนึ่งวัน เขียนถึงเป้าหมายในชีวิต เขียนให้
ก าลงัใจตนเองเมื่อเหนื่อย และเขียนขอบคณุตนเอง เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัแนวคิดจิตวิทยาทางบวก
ในรูปแบบการเขียนบนัทึกประจ าวนัอย่างต่อเนื่อง เพื่อลดช่องวางที่ว่าการเขียนในลกัษณะมีขนาด
อิทธิต่อการเปลี่ยนแปลงตวัแปรทางบวกที่ขนาดเล็กอีกดว้ย  

4.6 แนวคิดเกี่ยวกับแชทบอท 
ในปัจจุบันมีความพยายามอย่างมากของนักจิตวิทยาและนักวิชาการที่จะน า

เทคโนโลยีแชทบอท (Chatbot) มาใช้ในวงการสุขภาพจิต  แชทบอทท าหน้าที่ เป็นโปรแกรม
คอมพิวเตอรท์ี่สรา้งบทสนทนาในรูปแบบของขอ้ความ (Text) ขอ้ความเสียง (Audio) และรูปภาพ 
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(visual) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อสรา้งปฏิสมัพันธ์กบัผูใ้ชง้านที่เป็นมนุษย ์(Kumar & Keerthana, 
2016) 

แมก้ารศึกษาและงานวิจยัเก่ียวกบั Chabot ในบรบิทสขุภาพจิต และการปรกึษาและ
บ าบดัเชิงจิตวิทยาจะมีอยู่ไม่มากนกั แต่ในปัจจบุนัมีนกัวิชาการนิยามแชทบอทไวด้งันี ้ 

Cameron และคณะ (2017) ได้นิยามแชทบอทว่าเป็น โปรแกรมคอมพิวเตอรท์ี่
ท างานหนา้ที่ในฐานะสิ่งที่กระท าการสรา้งบทสนทนา (Conversational Agent)  

Dharwadkar และ  Deshpande  (2018) ได้นิยามแชทบอท คือ โปรแกรม
คอมพิวเตอรส์ื่อสารผ่านขอ้ความ หรือขอ้ความเสียงโดยอตัโนมติั  

Abd-Alrazaq และคณะ (2021)ได้นิยามแชทบอทคือ โปรแกรมคอมพิวเตอรท์ี่
สามารถสรา้งบทสนทนาและสรา้งปฏิสัมพันธ์กับมนุษย์ด้วยการใช้เสียง ขอ้ความ และภาพที่
เคลื่อนไหวได ้(Animation)  

สรุปได่ว่าแชทบอทคือโปรแกรมคอมพิวเตอรท์ี่ ถูกสรา้งขึน้ เพื่อใช้ในการสื่อสาร
โตต้อบกบัผูใ้ช ้ผ่านบทสนทนา ขอ้ความเสียง และภาพเคลื่อนไหวในลกัษณะต่างๆ  

4.6.1 การประยุกตใ์ช้แชทบอทในกระบวนการปรึกษาและการบ าบัด 
มีความพยายามน าแชทบอทมาใช้ในการกระบวนการปรึกษาและการบ าบัดเชิง

จิตวิทยาอย่างต่อเนื่อง เช่น Cameron และคณะ (2017) ที่ท าการศึกษาและรวบรวมงานวิจัยที่
ศึกษาการน าแชทบอทมาใชใ้นการบริบทสขุภาพจิตและการปรกึษาเชิงจิตวิทยา งานวิจยัดงักล่าว
รายงานว่าในปัจุบนัมีการแชทบอทในใชเ้พื่อเพิ่มการมีส่วนร่วมของ (Engagement) ของผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรม เพิ่มการตระหนกัรู ้และความเขา้ใจในอาการและวิธีการปรกึษาและบ าบดัส าหรบับุคคล
ลงัเลที่จะพูดคุยกับนักจิตวิทยาแบบพบหน้า (Traditional) นอกจากนีง้านวิจัยดังกล่าวยังพบว่า
การน าแชทบอทมาใช้ในการปรึกษาและกลุ่มนิสิตนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยมีส่วนให้นิสิต
นักศึกษาเปิดเผยข้อมูลที่ละเอียดอ่อนมากยิ่งขึ ้น  จากการรับรู ้ว่าการพูดคุยกับแชทบอท 
“ปลอดภยั”  

นอกจากนีง้านวิจัยของ Abd-Alrazaq และคณะ (2021) ที่ท าการศึกษาการน าแช
ทบอทมาใชใ้นบริบทของสุขภาพจิตพบว่า ในปัจจุบนัแชทบอทได้รบัการน ามาใชเ้พื่อตอบสนอง
วตัถุประสบสงคด์า้นการปรกึษาและบ าบดั ดา้นการฝึกฝนทกัษะดา้นจิตใจ และดา้นการคดัครอง
อาการที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพจิต  

งานวิจัยของ Vaidyam และคณะ (2019) แสดงใหเ้ห็นว่า การน าแชทบอทในใชใ้น
บริบทการรกัษาสขุภาพจิตนอกจากนีจ้ะมีประโยชนเ์ก่ียวกบัการบ าบดัรกัษาแลว้ ยงัมีประโยชนใ์น
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กระบวนการสุขภาพจิตศึกษา (Psychoeducation) ด้านการสรา้งความต่อเนื่องในการรกัษา 
(Adherence) และการน าแชทบอทมาใช้ยังอาจจะช่วยทางเลือกหนึ่งที่ส  าหรับการให้บริการ
สขุภาพจิตกบับุคคลที่ไม่อยากจะเขา้รบับรกิารสขุภาพจิตเนื่องจากความยากล าบากดา้นค่าใชจ้่าย 
หรือการตีตราทางสงัคม เป็นตน้  

งานวิจยัขา้งตน้สอดคลอ้งกบังานวิจยัทบทวนขอบเจตเก่ียวกบัการรบัรูแ้ละความเห็น
ของคนไขท้ี่มีต่อการน าใชบ้อทมาใชเ้พื่อวัตถุประสงค์ดา้นสุขภาพจิต  Abd-Alrazaq และคณะ 
(2021) งานวิจัยดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าแชทบอทมีประโยชน์ทั้งในด้านการส่งเสริมสุขภาพจิต
ศกึษา การเพิ่มความต่อเนื่องในการฝึกทกัษะในชีวิตประจ าวนั ส่งต่อขอ้มลูที่จ  าเป็นในการสง่เสริม
สขุภาพจิต และยงัสามารถสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูร้บับริการและแชทบอท ซึ่งเป็นสมัพนัธภาพ
ที่ผูร้บับริการมองว่าสนับสนุน (Supportive) งานวิจัยดังกล่าวยังรายงานว่ามีหลกัฐานที่แสดงให้
เห็นว่าผูร้บับริการเชื่อมั่นในแชทบอททัง้ในเรื่องการไม่เปิดเผยตวัตน การเก็บความลบั และความ
ไม่เอนเอียงของแชทบอท  

แมปั้จจุบนัขอ้จ ากดัและทิศทางในการศึกษาและพฒันาการน าแชทบอทมาใชใ้นการ
ปรึกษาและบ าบดัเชิงจิตวิทยาจะยังไม่ปรากฏแนวคิดและวิธีปฏิบัติที่ไดร้บัการยอมรบัอย่างเป็น
เอกฉนัท ์(Consensus) แต่ก็มีนกัวิจยัไดใ้หท้ศันะไวใ้นบางบรบิท เช่น การน าแชทบอทมาใชใ้นการ
กระบวนการปรกึษาและบ าบดับุคคลที่เผชิญกบัความยากล าบากดา้นจิตใจที่รุนแรง เช่น มีความ
เสี่ยงในการจบชีวิต จ าเป็นตอ้งพิจารณาอย่างละเอียดถ่ีถว้น และการสรา้งความเป็นบุคคลใหก้ับ
แชทบอท (Personalization) อาจช่วยสง่เสรมิใหก้ารน าแชทบอทมาใชม้ีประสิทธิภาพมายิ่งขึน้  

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงน าแชทบอทมาใชเ้ป็นสว่นหนึ่งในโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐาน
จิตวิทยาเชิงบวก โดยมีความเชื่อว่าการน าแชทบอทมาใชใ้นโปรแกรมจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ
โปรแกรม เช่นการเพิ่มความต่อเนื่องในการฝึกฝนทักษะในชีวิตประจ าวัน ผ่านการแจง้เตือนและ
ชักชวนใหท้ ากิจกรรมและเขียนบนัทึกประจ าวัน นอกจากนีก้ารน าแชทบอทมาใชใ้นฐานะ “ผูส้่ง
สาร” ต่างๆ ในโปรแกรมอาจมีส่วนช่วยให้กลุ่มตัวอย่างที่ไม่พรอ้มรับบริการสุขภาพจิตรู ้สึก
ปลอดภยัมากขึน้ และมั่นใจมากขึน้ว่า แชทบอทนีจ้ะไม่เอนเอียง (Objective) และท าหนา้ที่อย่าง
ไม่ตดัสิน  

5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
การพฒันาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก เพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะ

ทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังส าหรบันิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการ ในครัง้นี ้ ผู ้วิจัยกรอบ
แนวคิดการวิจยัตามระยะของการวิจยั ดงันี ้  
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ระยะที่ 1 ศึกษาและพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกที่
เหมาะสมในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้ม
รบับริการทางสุขภาพจิต ผูว้ิจยัก าหนดกรอบการด าเนินการวิจยั ดงันี ้

 

ภาพประกอบ 1 กรอบการด าเนินการวิจยัระยะที่ 1 

ศึกษาและพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยา
เชิงบวกผูว้ิจยัด าเนินการ 
1. ผู้วิ จัยศึกษาแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิ งบวก  positive 

psychology 
2. ผูว้ิจยัศกึษาแนวคิด เทคนิค และวิธีการของ ดนตรีบ าบดั เทคนิคการ

เล่าเรื่อง การเขียนไดอารี่  และการใช้แชทบอทในโปรแกรม
สขุภาพจิต 

3. ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิดสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัส าหรบันิสิต
นกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต 

4. ผู้วิจัยก าหนดแนวคิด เป้าหมาย ก าหนดเทคนิคและขั้นตอนการ
ด าเนินการของโปรแกรม 

1.5 ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก
เพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัฯ (ฉบบัท่ี 1) 

1.6 ผู้วิจัยน าโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวก 
(ฉบับที่  1) ไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content 
Validity) โดยการหาค่า Index of Item Objective Congruence: 
IOC กับ ผู้ปฏิบัติงานส่งเสริมสุขภาพ นักจิตวิทยา จิตแพทย ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบนวัตกรรมออนไลน ์และ นักดนตรี
บ าบดั จ านวน 7 ท่าน  

1.7 ผูว้ิจัยปรบัปรุงโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงและ
ไดโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก ฉบับ 2 ที่
พร้อมทดลองกับนิ สิตนักศึกษาที่ ยังไม่พร้อมรับบริการทาง
สขุภาพจิต 

1.8 น าไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่างที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกนั 

โปรแกรมบูรณาการ

ออนไลนบ์นฐาน

จิตวทิยาเชิงบวกเพื่อ

เสริมสร้างสุขภาวะ

ทางจิตและการฟ้ืน

คืนพลังส าหรับนิสติ

นักศึกษาทียั่งไม่

พร้อมรับบริการทาง

สุขภาพจติ 

กระบวนการ 
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ระยะที่ 2 ศึกษาประสิทธิผลและประสบการณก์ารใชโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐาน

จิตวิทยาเชิงบวก เพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้ม

รบับรกิาร 

ตัวแปรจัดกระท า                                            ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบการด าเนินการวิจยัระยะที่ 2 

สมมติฐานการวิจัย 
1.  ค่าเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลัง ของกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วม

โปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก และหลงัติดตามผล สงูกว่าก่อนทดลอง 
2. ค่าเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลัง ของกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วม

โปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก และหลงัติดตามผล สงูกว่ากลุม่ควบคมุ  

การฟ้ืนคืนพลัง 

โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐาน
จิตวิทยาเชิงบวกเพ่ือเสริมสร้างสุข
ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนของนิสิต
นักศึกษาทียั่งไม่พร้อมรับบริการทาง

สุขภาพจิต 

สุขภาวะทางจิต 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การวิจยัเรื่อง “การเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยัง
ไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิตโดยใชโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก”  
เป็นการวิจัยผสานวิธี (Mixed-Method Research) แบบ Intervention Design (Creswell & 
Clark, 2018) โดยเริ่มตน้ดว้ยการวิจยัเชิงปริมาณและมีการเก็บขอ้มูลเชิงคณุภาพเพื่ออธิบายผล
ของการวิจยัเชิงปรมิาณ การวิจยัประกอบดว้ย 2 ระยะ โดยแต่ละระยะของการวิจยัด าเนินการดงันี ้
ระยะที ่1 การพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพ่ือเสริมสร้าง
สุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาทียั่งไม่พร้อมรับบริการทาง
สุขภาพจิต  

ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยดังนี ้
1.1 ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิงบวกจากหนงัสือ ต ารา และงานวิจยัที่

เก่ียวขอ้งกับการพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุข
ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษา และสงัเคราะหแ์นวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวกมา
ใชก้ าหนดกรอบแนวคิดที่ส  าคัญของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกต่อสุข
ภาวะทางจิตและเพื่อการฟ้ืนคืนพลงั 

1.2 ผูว้ิจัยศึกษาแนวคิด เทคนิค และวิธีการของโปรแกรมทางจิตวิทยาเชิงบวกจาก
หนงัสือ ต าราและงานวิจยัจากฐานขอ้มลูมหาวิทยาลยัทัง้ในและต่างประเทศและสงัเคราะหข์อ้มลู 
โดยมีเป้าหมายเพื่อเป็นกรอบแนวคิด การใชเ้ทคนิค และขั้นตอนของโปรแกรมทางจิตวิทยาเชิง
บวก 

1.3 ผูว้ิจยัศกึษาแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัดนตรีบ าบดัทัง้จากหนงัสือ ต าราและงานวิจยั
ที่เก่ียวขอ้งกบัการวิจยัในระยะที่ 1  โดยมีเป้าหมายเพื่อน าขอ้มลูที่ไดม้าสงัเคราะหอ์งคค์วามรูแ้ละ
น าไปประยุกตใ์นการออกแบบกิจกรรมภายในโปรแกรมเชิงจิตวิทยาทางบวกที่ใช้กิจกรรมดนตรี
บ าบดัเป็นสื่อต่อสขุภาวะทางจิตและต่อการฟ้ืนคืนพลงัส าหรบันิสิตนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบ
บรกิารทางสขุภาพจิต 

1.4 ผูว้ิจยัน าขอ้มลูที่สงัเคราะหไ์ดจ้าก ขอ้ 1.1,1.2,1.3 มาพฒันาโปรแกรมบูรณาการ
ออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิต
นกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต เป็นฉบบัรา่งที่ 1 โปรแกรมออนไลนแ์บบบรูณาการ
บนฐานจิตวิทยาฯ มีจ านวน 7 ครัง้ แต่ละครัง้ประกอบด้วยโครงสรา้งหลัก ดังนี ้ แนวคิดส าคัญ 
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(Key Concepts) วัตถุประสงค์ เพลง ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม ประกอบดว้ย ขั้นเริ่มต้น ขั้น
ด าเนินการ และใบกิจกรรม โดยใชเ้วลาในการด าเนินกิจกรรมแต่ละครัง้ประมาณ 20 นาท ี

ตัวอย่างเค้าโครงโปรแกรมฯ ฉบับร่าง 1 
โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและ

การฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตเป็นโปรแกรมทางจิตวิทยา
ที่ผูว้ิจยัพฒันาเนือ้หากิจกรรมจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกผสมผสานกบั ดนตรีบ าบดั เทคนิคการ
เล่าเรื่อง และ การเขียนไดอารี่ ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมจะไดม้ีส่วนร่วมในโปรแกรมผ่านแอพพลิเคชั่นไลน ์ยาว
ต่อเนื่อง 30 วนั โดยในโปรแกรมผูเ้ขา้ร่วมไดฟั้งเพลงที่ผูว้ิจยัท าการบนัทึกเสียงรอ้ง เสียงดนตรีใหม่
ตามแนวคิดของดนตรีบ าบัด โดยในบางเพลงได้มีการปรบัเนือ้หาและท านองให้สอดคลอ้งกับ
แนวคิดเป้าหมายในแต่ละวนั ในบางวนัผูเ้ขา้ร่วมจะไดฟั้งเรื่องราวที่ออกแบบใหม้ีความสอดคลอ้ง
กบัชีวิตและประสบการณใ์นมหาวิทยาลยั โดยในช่วงท ากิจกรรม ผูเ้ขา้รว่มอาจมีกิจกรรมใหท้ า ณ 
ขณะนัน้ รว่มกบัมีการบา้น แบบฝึกหดั หรือกิจกรรมอ่ืนที่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดไ้ปลงมือปฏิบติัในชีวิต และ
กลับมาบันทึกประสบการณ์ภายในที่เกิดขึน้ นอกจากเพลง เรื่องราว และกิจกรรมตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกที่ถูกพฒันาในโปรแกรมฯ แลว้ ผูว้ิจยัยงัไดพ้ฒันาโปรแกรมแชทบอทที่ช่วยด าเนิน
โปรแกรมอย่างอัตโนมัติโดยท าหน้าที่ใหค้  าชีแ้จง ถามค าถามเพื่อผูเ้ขา้ร่วมไดส้  ารวจในประเด็น
ส าคัญ และท าหน้าที่เตือนผูเ้ขา้ร่วมเมื่อพบว่าผูเ้ขา้ร่วมยังไม่ไดม้ีส่วนร่วม (เช่นกดฟังเพลง หรือ
บนัทึกประสบการณ์) กับกิจกรรมในแต่ละวนั ซึ่งผูว้ิจยัไดต้ัง้ชื่อแชทบอทและมีการออกแบบภาษา
ที่ใชใ้หม้ีความเป็นกนัเอง นุ่มนวล อ่อนโยน เหมาะสมแก่ช่วงวยัของกลุ่มตวัอย่าง โดยแนวคิดหลกั 
1 แนวคิดประกอบไปดว้ยกิจกรรมที่พฒันาให้ผูเ้ขา้รว่มไดส้  ารวจและมีประสบการณต่์อเนื่อง 5 วนั 
โดยแต่ละแนวคิดหลักทั้งหมดที่ใชใ้นโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต ดงันี ้
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ตาราง 1 แนวคิดหลกั และวตัถปุระสงคข์องโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก 
 

ล าดับ  แนวคดิหลัก วัตถุประสงค ์ จ านวนวนั 

1 
การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism)  

เพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตดา้นการมีความ
งอกงามในตนผ่านการมองโลกในแง่ดี  

5 

2 
ความหมายในการใช้
ชีวิต (Meaning)  

เพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตดา้นความเป็นตวั
ของตวัเอง การมีความงอกงามในตน และ การ
มีจดุมุ่งหมายในชีวิต  

5 

3 
การตระหนกัถึงคณุค่าท่ี
มีอยู่ (Strength) 

เพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตดา้นความเป็นตวั
ของตวัเอง ความสามารถในการจดัการกบั
สถานการณต์่าง ๆ การมีความงอกงามในตน 
การมีความงอกงามในตน และ การยอมรบ
ตนเอง รวมถึงการฟ้ืนคืนพลงัดา้นการมีจิตใจท่ี
เขม้แข็ง และ การมีทกัษะทางสงัคม ผ่านการ
ตระหนกัถึงคณุค่าท่ีมีอยู่แลว้ในตนเอง  

5 

4 
การเมตตากรุณา 
(Compassion)  

เพื่อเสริมสรา้งการสขุภาวะทางจิตดา้นการมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ้ื่น และ การมีทกัษะทาง
สงัคม รวมถึง การฟ้ืนคืนพลงัดา้นการมีจิตใจท่ี
เขม้แข็ง และการมีทกัษะทางสงัคม ผ่านการ
อ่อนโยนต่อตนเอง  

5 

5 

การเสริมความสขุใหแ้ก่
บคุคลผ่านการหยิบยื่น
สิ่งดี ๆ ใหแ้ก่ผูอ้ื่น 
(Kindness) 

เพื่อเสริมสรา้งการสขุภาวะทางจิตดา้นความ
เป็นตวัของตวัเอง การมีความงอกงามในตน 
และ การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ้ื่น รวมถึง การ
ฟ้ืนคืนพลงัดา้นการมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง และ การมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ้ื่นผ่านความใจดีมีเมตตา  

5 

6 

การเสริมสรา้งความรูส้กึ
เชิงบวกผ่านการ
ขอบคณุสิ่งต่างๆท่ีเขา้
มาในเสน้ทางชีวิตของ
ตนเอง (Gratitude) 

เพื่อเสริมสรา้งการสขุภาวะทางจิตดา้นการมี
ความงอกงามในตน การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกับ
ผูอ้ื่น และ การยอมรบัตนเอง รวมถึงการฟ้ืนคืน
พลงัดา้นการมีแหล่งสนบัสนนุและทรพัยากร
ภายนอก และ การมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง ผ่าน
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 

5 
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1.5 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุข
ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต (ฉบบัรา่ง
ที่ 1) ส่งใหผู้เ้ชี่ยวชาญทัง้ 7 ท่าน ประกอบดว้ย ผูป้ฏิบติังานสง่เสรมิสขุภาพ นกัจิตวิทยา  จิตแพทย ์
และ นักดนตรีบ าบัด ที่ปฏิบัติงานไม่ต ่ากว่า 5 ปี ตรวจความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content 
Validity) โดยใหค้ะแนนความสอดคลอ้ง (Item Objective Congruence : IOC) หลงัจากนัน้ผูว้ิจยั
น าคะแนนมาวิเคราะหห์าค่าดัชนีความสอดคลอ้งของโปรแกรมฯ  ได ้ค่า IOC ที่อยู่ระหว่าง 0.6-
1.0 นอกจากนีผู้ว้ิจยัน าขอ้เสนอแนะจากผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 7 ท่าน มาวิเคราะหห์าจุดรวมไดจ้ านว  12 
ขอ้ ดงันี ้ 1) โปรแกรมควรเขา้ถึงง่ายอยู่ในแอพพลิเคชั่นที่ใชใ้นชีวิตประจ าวนัมากกว่าจะอยู่บนเวป
ไซด ์2) โปรแกรมควรมีระบบแจง้เตือนรายวันเพราะระยะเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมค่อนขา้งนาน 3) 
โปรแกรมควรมีระบบแจง้เตือนที่มีลกูเล่นมากกว่าการแจง้เตือนทั่วไป 4) หากจะสรา้ง   แชทบอท 
ขอใหใ้ชภ้าษาวยัรุ่นที่ไม่เป็นทางการไปเลย 5.ควรมีการบนัทกึกิจกรรมรายวนัที่ตอ้งอาศยัการเขียน
หรือการพิมพล์งไปในแอพพลิเคชั่นจริงๆ 6) อยากใหน้ิสิตนักศึกษาสามารถกลับมาสิ่งที่ตนเอง
บันทึกไปไดท้ั้งหมดเพื่อที่จะได้อ่านทบทวน 7) บทเพลงควรปรบัจังหวะดนตรีใหม่ทั้งหมดตาม
แนวคิดดนตรีบ าบดัเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัเนือ้หาและกิจกรรมที่อยากใหผู้เ้ขา้ร่วมมีประสบการณ์ 8) 
โปรแกรมควรมีรูปแบบที่อนุญาติใหผู้เ้ขา้ร่วมยอ้นกลบัไปฟังเนือ้หาเก่า ๆ ได ้หรือจะฟังแค่เพลง
ของแต่ละกิจกรรมก็ได้ 9) ควรมีระบบแจง้เตือน ที่นุ่มนวลและไม่กระทบจิตใจ หากผูเ้ขา้ร่วมลืม
บนัทึกกิจกรรม 10) เนือ้หาในแต่ละตอนควรมีการ Story-telling ในบริบทของมหาวิทยาลยัเพื่อให้
เขา้ใจเนือ้หาชดัขึน้ 11) เมื่อจบทุกกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วมควรไดท้บทวนประสบการณข์องตนเองที่ไดฝึ้ก
ท าตามกิจกรรมนัน้ ๆ มาตลอด 5 วนั 12)  แอพพลิเคชั่น ควรมีหนา้ตาที่ทันสมัย ดึงดูด มีสีสรรค ์
ง่ายต่อการใช ้ควรเลือกใชก้ิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมท าลองท าไดจ้ริงในรัว้มหาวิทยาลยั และโปรแกรมไม่
ควรเกิน 1 เดือน เพราะจะยาวนานเกินไปจึงเสนอใหเ้ปลี่ยนจาก 7 กิจกรรม กิจกรรมละ 1 สปัดาห ์
เป็น 6 กิจกรรม กิจกรรมละ 5 วนั หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัน าจดุรวม มาปรบัโปรแกรมบรูณาการออนไลน์
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยัง
ไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต ก่อนน าไปทดลองใช ้(Try out)   

1.6 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุข
ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิต  ไป
ทดลองใชก้ับนิสิตนักศึกษาจ านวน 7 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อพิจารณากระบวนการ การใช้
เทคนิค การใชเ้พลง ไดผ้ลสะทอ้นจากกลุ่มทดลองใชด้ังนี ้ การมีแชทบอทช่วยกระตุน้ใหอ้ยากท า
กิจกรรมและไม่ลืมท า ไม่ไดรู้ส้ึกอึดอัดกบัการถูกเตือนทุกวนั เพราะรูส้ึกว่าแชทบอทเหมือนเเพื่อน 
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การมีเพลงช่วยให้ผ่อนคลาย เหมือนได้สงบใจ เขา้ใจเนือ้หามากขึน้ การได้ท ากิจกรรมและได้
บนัทกึท าใหเ้ขา้ใจตวัเองมากขึน้ ชอบตวัเองมากขึน้ และภมูิใจหลงัจากไดก้ลบัมาอ่าน และไม่มีใคร
ระบวุ่ามีประสบการณเ์ชิงลบหรือจดุที่ควรแกไ้ขใด  

1.7 ผูว้ิจัยปรบัแก้เรียบเรียงรายละเอียดและขั้นตอนต่างๆในโปรแกรมฯ  และปรบั
ภาษาใหม้ีความชัดเจนยิ่งขึน้ท าใหไ้ดโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต ฉบบัสมบรูณท์ี่พรอ้มน าไปทดลองใชใ้นงานวิจยัระยะที่ 2 
ระยะที ่2 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก
เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาทียั่งไม่พร้อมรับ
บริการทางสุขภาพจิต 

ในระยะนีเ้ป็นการวิจัยแบบผสานวิธีแบบแทรกแซง (Mixed Methods Research) แบบ 
Intervention Design (Creswell & Clark, 2018) โดยการศึกษาประสิทธิผล ผู้วิจัยด าเนินการ
ทดลองดว้ยแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group Design (Creswell & 
Creswell, 2018; ดุษฎี อินทรประเสริฐ, 2563) โดยมีการเพิ่มการติดตามผลหนึ่งเดือน (Follow-
up) ร่วมกบัการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ ศึกษาประสบการณก์ารเรียนรูร้ะหว่างการเขา้ร่วมโปรแกรม
ออนไลน ์ฯ และประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลงตนเองและผลที่ตามมาหลังสิน้สุดการทดลอง
ด้วยการศึกษาเชิงคุณภาพแบบระหว่างและหลังการทดลอง (Qualitative During and After 
Intervention) มขีัน้ตอนการวิจยัดงันี ้

2.1 การสรา้งเครื่องมือการวิจยัระยะที่ 2 ผูว้ิจยัด าเนินการ ดงันี ้ 
2.1.1 ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งกับการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืน

คืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิตทัง้ในและต่างประเทศเพื่อคดัเลือก
มาตรวดัที่เหมาะสมในการวดัสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัที่มีความสอดคลอ้งกบัการวิจัย
ครัง้นี ้คือ มาตรวดัสขุภาวะทางจิตของ Prewnim และคณะ (2020) ฉบบัภาษาไทยจ านวน 54 ขอ้ 
ที่พัฒนามาจาก Ryff และ Keyes (1995) ประกอบไปดว้ย 6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) อิสระแห่งตนเอง  2)  
การปรบัตวัเขา้กับสงัคม 3)  การเติบโตภายใน 4)  สมัพนัธภาพกับผูอ่ื้น 5)  เการมีจุดมุ่งหมายใน
ชีวิต และ 6)  การยอมรบัตนเอง ส่วนมาตรวัดการฟ้ืนคืนพลังเป็นของของสุภาวดี (2551) ฉบับ
ภาษาไทยจ านวน 28 ขอ้ ที่พัฒนามาจาก Hiew และคณะ (2000) ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) 
การมีแหล่งสนับสนุนและทรพัยากรภายนอก (I have) 2)  การมีจิตใจที่เขม้แข็ง (I am)  และ 3)  
การมีทักษะทางสังคม (I can) ซึ่งมาตรวัดทั้ง  2 ฉบับ ใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นนักศึกษา
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มหาวิทยาลยัซึ่งเป็นบริบทที่มีความคลา้ยกบักลุ่มตัวอย่างของการวิจยัครัง้นี ้ ตวัอย่างมาตรวดัสุข
ภาวะทางจิตและมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงั ดงันี ้

(1) มาตรวดัสขุภาวะทางจิตฉบบัภาษาไทย  
มาตรวดัสุขภาวะทางจิตของอาภากร เปรีย้วนิม้ และคณะ (2020) จ านวน 54 ขอ้ ที่

พัฒนามาจาก Ryff และ Keyes (1995) เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Likert scale) 54 ขอ้ โดย
ผูต้อบจะประเมินตนเอง (Self-report) ในแต่ละขอ้ ผูต้อบจะตอ้งเลือกตอบในระหว่าง 6 ล าดับ 
ตัง้แต่ 1 (ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง) จนถึง 6 (เห็นดว้ยอย่างยิ่ง) ค่าคะแนนที่สูงบ่งบอกถึงระดับของสุข
ภาวะทางจิตที่สงูกว่าค่าคะแนนที่ต  ่า ในมาตรวดันีม้ีดา้นย่อย 6 ดา้น โดยในการวิจยัครัง้นีจ้ะใชก้าร
ค านวนสขุภาวะทางจิตในภาพรวม  
ตาราง 2 การใหค้ะแนนของมาตรวดัสขุภาวะทางจิตฉบบัภาษาไทย 
 

ค าตอบ 
การให้คะแนนใน 
ข้อค าถามทางบวก 

การให้คะแนนใน 
ข้อค าถามทางลบ 

เห็นดว้ยอย่างยิง่ 6 1 
เห็นดว้ยปานกลาง 5 2 
เห็นดว้ยเล็กนอ้ย 4 3 
ไม่เห็นดว้ยเล็กนอ้ย 3 4 
ไม่เห็นดว้ยปานกลาง 2 5 
ไม่เห็นดว้ยอย่างยิง่ 1 6 

โดยจากการน ามาตรวัดไปทดลองใชใ้นกลุ่มที่มีคุณลกัษณะคลา้ยกลุ่มตัวอย่างพบ
ค่าสมัประสิทธิ์อลัฟ่าของครอนบาค = .93 

 
ตาราง 3 เกณฑก์ารแปลผลมาตรวดัสขุภาวะทางจิต 

คะแนนเฉล่ีย ความหมาย 
4.50 – 5.00 มีระดบัสขุภาวะทางจิตสงูมาก 
3.50 – 4.49 มีระดบัสขุภาวะทางจิตสงู 
2.50 – 3.49 มีระดบัสขุภาวะทางจิตปานกลาง 
1.50 – 2.49 มีระดบัสขุภาวะทางจิตต ่า 
1.00 -1.49 มีระดบัสขุภาวะทางจิตต ่ามาก 
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(2) มาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงั  
มาตรวัดของการฟ้ืนคืนพลัง สุภาวดี ดิสโร (2551) จ านวน 28 ขอ้ ที่พัฒนามาจาก 

Hiew และคณะ (2000) เป็นมาตรวัดที่ใหผู้ต้อบประเมินตนเอง (Self-report) ในแต่ละขอ้ ผูต้อบ
จะเลือกตอบในระหว่าง 5 ล าดบั ตัง้แต่ 1 (ไม่ตรงเลย) จนถึง 5 (ตรงมาก) ค่าคะแนนที่สูงบ่งบอก
ถึงระดบัของการฟ้ืนคืนพลงัที่สงูกว่าค่าคะแนนที่ต  ่า โดยในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชก้ารคิดคะแนนใน
ภาพรวม 
ตาราง 4 การใหค้ะแนนของมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงัฉบบัภาษาไทย 
 

ค าตอบ 
การให้คะแนนใน 
ข้อค าถามทางบวก 

การให้คะแนนใน 
ข้อค าถามทางลบ 

ตรงมาก 5 1 
ตรง 4 2 

ตรงและไม่ตรงพอ ๆ กนั 3 3 
ไม่ค่อยตรง 2 4 
ไม่ตรงเลย 1 5 

ตาราง 5 เกณฑก์ารแปลผลมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงั 
 

คะแนนเฉลี่ย ความหมาย 
4.50 – 5.00 มีระดบัการฟ้ืนคืนพลงัสงูมาก 

3.50 – 4.49 มีระดบัการฟ้ืนคืนพลงัสงู 

2.50 – 3.49 มีระดบัการฟ้ืนคืนพลงัปานกลาง 

1.50 – 2.49 มีระดบัการฟ้ืนคืนพลงัต ่า 

1.00 -1.49 มีระดบัการฟ้ืนคืนพลงัต ่ามาก 

 
โดยจากการน ามาตรวัดไปทดลองใชใ้นกลุ่มที่มีคุณลกัษณะคลา้ยกลุ่มตัวอย่างพบ

ค่าสมัประสิทธิ์อลัฟ่าของครอนบาค = .90 
2.1.2 ผูว้ิจยัท าหนงัสือขอใชม้าตรวดัสขุภาวะทางจิตและมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงักับ

ผูพ้ฒันามาตรวดัทัง้ 2 ฉบบั ดงักล่าวในขอ้ 2.1 และไดร้บัการอนุญาตใชม้าตรวดัทัง้ 2 ฉบบั ในการ
วิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชเ้กณฑก์ารแปลผลตามตน้ฉบบั  

2.1.3 ผูว้ิจยัน ามาตรวดัสขุภาวะทางจิต ฉบบัภาษาไทยจ านวน 54 ขอ้ และมาตรวัด
การฟ้ืนคืนพลงัเป็นฉบบัภาษาไทยจ านวน 28 ขอ้ ไปหาคุณภาพเครื่องมือโดยน าไปทดลองใชก้ับ
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กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบติัคลา้ยกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 120 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบั 
(Reliability) ของมาตรวดัสขุภาวะทางจิต โดยวิเคราะหห์าค่าสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาคได้
เท่ากับ  0.933 และหาค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ(Reliability) ของมาตรวัดฟ้ืนคืนพลังได้เท่ากับ 
0.902 

2.2 ผูว้ิจยัด าเนินการวิจยัระยะที่ 2 ดงันี ้
2.2.1 ผูว้ิจัยก าหนดประชากรในการวิจัยครัง้นี ้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี

นิสิตนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบบรกิารทางสขุภาพจิต อายตุัง้แต่ 18 - 24 ปี 
2.2.2  ผูว้ิจยัก าหนดกลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั คือ นิสิตนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี

นิสิตนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบบริการทางสุขภาพจิต  ขนาดของจ านวนกลุ่มตัวอย่างผูว้ิจัย
ค านวณกลุ่มตวัอย่างดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป G*Power ซึ่งอาศยัหลกัการวิเคราะหค่์าก าลงัทดสอบ 
(Power analysis) ตามแนวคิดของ Cohen ที่มีค่าขนาดอิทธิพลขนาดปานกลาง (Medium Effect 
Size) ที่  0.5 ระดับค่าก าลังทดสอบ (Power) ที่  .80 และระดับนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 เมื่อ
ค านวณแลว้จะไดข้นาดของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดจ านวน 54 คน 

2.2.3 ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย  (Simple random 
sampling) ตามเกณฑค์ณุสมบติัของกลุม่ตวัอย่างมีเกณฑด์งัต่อไปนี ้

เกณฑค์ัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดลอง 
(1) เป็นนิสิตนกัศกึษาที่มีความสมคัรใจและยินยอมที่จะเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้
(2) เป็นนิสิตนกัศึกษาที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัปรญิญาตรีที่มีอายุตัง้แต่ 18 – 24

ปี 
(3) เป็นนิสิตนักศึกษาที่รายงานว่า ตนเองไม่มีความตอ้งการที่จะเขา้รบับริการ

ปรกึษาเชิงจิตวิทยาอย่างนอ้ย 6 เดือนก่อนการเขา้รว่มวิจยั 
(4) มีคะแนนจากมาตรวัดสุขภาวะทางจิตและมาตรวัดการฟ้ืนคืนพลังฉบับ

ภาษาไทย ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นไทลท์ี่ 50 ลงมา 
(5) เป็นผูส้ามารถเขา้ถึงโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกได้

ทกุครัง้ 
(6) สามารถฟัง พดู อ่าน เขียนภาษาไทยได ้
เกณฑค์ัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการทดลอง 
(1) ขอยติุการเขา้รว่มวิจยัโดยสมคัรใจในทกุกรณี 
(2) มีประวติัการรกัษาโรคทางจิตเวชภายในระยะเวลา 1 ปี ก่อนการเขา้รว่มวิจยั  
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(3) มีอาการทางสุขภาพจิตรุนแรง มีพฤติกรรมท ารา้ยตนเอง หรือมีความคิดฆ่า
ตวัตาย   

2.2.4 ผู้วิจัยประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยผ่านช่องทางต่างๆ  เพื่อรับสมัครนิสิต
นกัศึกษามหาวิทยาลยัที่ก าลงัศกึษาในระดบัปรญิญาตรี และมีอายุตัง้แต่ 18 - 24  ปี ที่สนใจสมคัร
เข้าร่วมโครงการวิจัย ในช่วงเดือน สิงหาคม 2565 โดยผู้ที่สนใจจะท าการกรอกข้อมูลส่วนตัว
ส าหรบัการติดต่อกลบัพรอ้มตอบมาตรวดัสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัฉบบัภาษาไทย และ
เริ่มเข้าร่วมโปรแกรม ช่วงเดือนกันยายน ถึง ตุลาคม ปี 2565 และมีการเก็บข้อมูลผ่านการ
สมัภาษณเ์ชิงลกึ หลงัจากระยะติดตามผล ในช่วงเดือน พฤศจิกายน ปี 2565 

2.2.5 ผูว้ิจยัพิจารณาคณุสมบติัผูท้ี่สนใจและสมคัรเขา้รว่มงานวิจยัตามเกณฑค์ดัเขา้
แลว้ผูว้ิจยัท าการติดต่อผูท้ี่ผ่านเกณฑค์ดัเขา้เพื่อสอบถามความสมคัรใจในการเขา้รว่มโปรแกรมอีก
ครัง้ 

2.2.6 ผูว้ิจัยใชแ้บบแผนการวิจัยการวิจัยระยะที่  2 แบบ การวิจัยแบบผสานวิธีแบบ
แทรกแซง (Mixed Methods Research) แบบ Intervention Design โดยเป็นแบบแผนการวิจยัเชิง
ปริมาณแบบ Pretest-Posttest Control Group Design (Creswell & Clark, 2018; ดุษฎี อินทร
ประเสริฐ, 2563) โดยมีการเพิ่มการติดตามผลหนึ่งเดือน (Follow-up) ร่วมกับการเก็บขอ้มูลเชิง
คณุภาพ ศึกษาประสบการณก์ารเรียนรูร้ะหว่างการเขา้รว่มโปรแกรมออนไลน ์ฯ และประสบการณ์
ในการเปลี่ยนแปลงตนเองและผลที่ตามมาหลงัสิน้สดุการทดลองดว้ยการศึกษาเชิงคณุภาพแบบ
ระหว่างและหลังการทดลอง (Qualitative During and After Intervention)  มีรายละเอียดดัง
ภาพประกอบที่ 3 
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กลุ่ม 
สุ่มก่อนการ
ทดลอง 

การทดสอบ
ก่อนการ
ทดลอง 

ทดลอง 
การทดสอบ

หลังการทดลอง 
การติดตามผล  
(หน่ึงเดือน) 

E R O1 X + Qual O2 O3 +Qual 

C R O1 - O2 O3 

R = การสุม่แบบ Simple Random Sampling 
E = กลุม่ทดลอง 
C = กลุม่ควบคมุ 
O1 = ทดสอบก่อนการทดลอง 
X = การเขา้รว่มโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก 
O2 = ทดสอบหลงัการทดลอง 
O3 = ติดตามผลหนึ่งเดือน 
Qual = การเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพ 

ภาพประกอบ 3 แบบแผนการด าเนินการวิจยั 
 

การวิเคราะหข์้อมูล 
(1) ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มูลที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนมาตรวดัสขุภาวะทางจิตและมาตรวดัการฟ้ืนคืนพลงัของผูเ้ขา้ร่วม
วิจยั 

(2) ผูว้ิจัยตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยดว้ยการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
โดยรวมและรายด้านของสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังเพื่อตอบปัญหาการวิจัยตาม
สมมติฐานการวิจัย โดยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามมาตรวัดซ า้สองทิศทาง (Two-Way 
Repeated MANOVA) การวิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุม่ (Between Groups 
MANOVA) 

2.2.7 หลังจากผู้วิจัยด าเนินการใช้โปรแกรมฯ เสร็จสิ ้นผู้วิจัยด าเนินการศึกษา
ประสบการณข์องนิสิตนกัศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิตหลงัใชโ้ปรแกรมบูรณาการ
ออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั เป็นเก็บขอ้มลู
เชิงคุณภาพของกลุ่มทดลองหลังการเขา้ร่วมทดลองและในระยะติดตามผล  1 เดือน เพื่อให้ได้
ขอ้มลูเชิงคณุภาพมาสนบัสนุนผลการวิจยัโดยผูว้ิจยัด าเนินการวิจยัดงันีผู้ว้ิจยัสรา้งแบบสมัภาษณ์
แบบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-Structured Interview) ในประเด็นประสบการณท์ี่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะ
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ทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของผูเ้ขา้ร่วมทดลองหลังการเขา้ร่วมทดลองและในระยะติดตามผล
เสนออาจารยท์ี่ปรกึษาปริญญานิพนธพ์ิจารณาความเหมาะสมของขอ้ค าถามและใหข้อ้เสนอแนะ
โดยมีแกนค าถามเบือ้งตน้ดงัต่อไปนี ้

ตัวอย่างแนวคำถามสำหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก 
คำถามที่  1 นักศึกษามีประสบการณ์ อย่างไรกับ
ภาพรวมของโปรแกรม 
คำถามที่ 2 นักศึกษามีประสบการณ์อย่างไรที่มี Chat 
bot ทักหาทุกวัน 
คำถามที่ 3 นักศึกษามีประสบการณ์อย่างไรที่มีบท
เพลงให้รับฟังก่อนเริ่มบทเรียน 
คำถามที่ 4 นักศึกษามีประสบการณ์อย่างไรที่มีการ
ยกตัวอย่างเหตุการณ์จริงประกอบการอธิบายใน
ประเด็นต่างๆ 
คำถามที่ 5 นักศึกษามีประสบการณ์อย่างไรที่ได้บันทึก
กิจกรรมทุกวัน 
คำถามที่  6 นักศึกษามีประสบการณ์อย่างไรที่ ได้
ย้อนกลับมาอ่านสิ่งท่ีตนเองเขียน 
คำถามที่ 7 หลังจากฟังและทำกิจกรรม การมองโลกใน
แง่ดี นักศึกษามีอะไรเปลี่ยนไปบ้าง 
คำถามที่  8  ห ลั งจ าก ได้ ฟั งแล ะ ได้ ล อ งส ำรวจ
ความหมายในชีวิต นักศึกษามีอะไรเปลี่ยนไปบ้าง 
คำถามที่ 9 หลังจากที่ได้ฟังและทบทวนคุณค่าที่มีอยู่
แล้วในตนเอง นักศึกษามีสิ่งใดเปลี่ยนไปบ้าง 
โปรแกรมนี่จะมีส่วนช่วยให้นักศึกษามีการรับมือกับ
ปัญหาในอนาคต/หากมี มีอย่างไร?  

คำถามที่ 10 หลังจากที่ได้ฟังและฝึกที่จะอ่อนโยนกับ
ตัวเองนักศึกษามีอะไรเปลี่ยนไปบ้าง 
คำถามที่ 11 หลังจากที่ได้ฟังและลองหยิบยื่นสิ่งดีๆให้
ผู้อื่นนักศึกษามีอะไรเปลี่ยนไปบ้าง 
คำถามที่ 12 หลังจากที่ได้ทบทวนและขอบคุณสิ่งที่ทำ
ให้ เรา เป็ น เราในวันนี้  ตั้ งแต่ ตน เอง ผู้ คน  และ
สิ่งแวดล้อม นักศึกษามีสิ่งใดเปลี่ยนไปบ้าง 
คำถามที่ 13 หลังจากเข้าร่วมโปรแกรม มีมุมไหนไหมที่
รู้สึกชอบตัวเองมากขึ้น หรือยอมรับในความเป็นตัวเอง
ได้มากข้ึน 
คำถามที่ 14 หลังจากเข้าโปรแกรม นักศึกษามีการ
ปรับตัวเข้ากับผู้คนและสิ่งแวดล้อมต่างไปจากเดิมไหม 
คำถามที่  15 นอกจากที่กล่าวมาหลังจากเข้าร่วม
โปรแกรมในภาพรวมมีสิ่งใดท่ีรู้สึกเปลี่ยนอีกบ้าง 
คำถามที่ 16 นักศึกษาคิดว่าสิ่งที่ได้จากโปรแกรมนี้จะ
อยู่ช่ัวคราว หรือจะอยู่ในการตระหนักรู้ระยะยาว/ ถ้า
อยู่ระยะยาว เพราะอะไรถึงเช่ือว่าอยู่ 
คำถามที่ 17 หลังจากนี้ไปหากเกิดความยากลำบากใน
ชีวิต นักศึกษาคิดว่าประสบการณ์ที่ได้จากการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ จะช่วยให้นักศึกษาผ่านความยากลำบากไป
ได้อย่างไร 

2.2.8 ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มเป้าหมายจากกลุ่มทดลอง ที่ เข้าร่วมกิจกรรมครบถ้วน
สมบูรณ์ (no drop out) และมีคะแนนสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัเปลี่ยนแปลงมากที่สุด
เมื่อเทียบระหว่างก่อนทดลองและหลงัทดลอง จ านวน 8 คน โดยมีสมมุติฐานว่าจะเพียงพอต่อจุด
อ่ิมตวัของขอ้มลู (Data Saturation) (Bernard, 2012)  

2.2.9 หลังจากนั้นผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาจากระหว่างการทดลอง (Qualitative 
During Experiment) ที่เป็นการศึกษาการเรียนรูผ้่านการบนัทึก การตอบสนองของกลุ่มตัวอย่าง 
และเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพหลงัการทดลอง (Qualitative After Experiment) ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิง
ลึกเพื่อท าความเขา้ใจถึงประสบการณ ์และผลของโปรแกรม ฯ ต่อการพฒันาสขุภาวะทางจิตและ
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การฟ้ืนคืนพลงัดว้ยการวิเคราะหแ์บบ Thematic Analysis ซึ่งประกอบดว้ยขัน้ตอนดงันี ้(Braun & 
Clarke, 2006) 

1. ขัน้ศึกษาขอ้มลู (Familiarizing Yourself With Your Data) คือการถอดความ
จากเทปบันทึกการสัมภาษณ์และท าการศึกษาข้อมูล โดยการอ่านขอ้มูลทั้งหมด รวมไปถึงจด
บนัทกึขอ้คน้พบเบือ้งตน้ 

2. ก าหนดรหัส (Generating Initial Codes) คือการสรา้งรหัสจากขอ้มลูทัง้หมด
โดยการวิเคราะหข์อ้มลูที่มีความเชื่อมโยงกนั 

3. หาความเชื่อมโยง (Searching For The Themes) คือการรวบรวมรหัสขอ้มูล
และศกึษาความเชื่อมโยงของรหสัทัง้หมด 

4. การทบทวนความเชื่อมโยง (Reviewing Themes) คือการตรวจสอบความ
ถกูตอ้งและความเชื่อมโยงที่คน้พบจากรหสัของขอ้มลู 

5. การตีความและสรุปความเชื่อมโยง (Defining And Naming Themes) คือ
การวิเคราะหแ์ละสรา้งความเชื่อมโยงที่คน้พบจากขอ้มูล และพยายามท าความเขา้ใจประเด็นที่
คน้พบในขอ้มลู 

6. การสรุปและรายงานผล (Producing The Report) คือการเลือกประเด็นหรือ
ความเชื่อมโยงที่มีความชดัเจน และน าไปตอบเปา้หมายของการศกึษา 

 
การพิทักษส์ิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 

การวิจยัเรื่อง “การเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยัง
ไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตโดยใชโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก” ได้
รบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรี
นครินทรวิโรฒ หมายเลขข้อเสนอการวิจัย SWUEC  – G-494/2564E  ได้รับการรับรองวันที่ 
06/01/2565 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
การวิจยัเรื่อง ‘การเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่

พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิตโดยใชโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก ’ เป็น
การวิจัยแบบผสานวิธีแบบแทรกแซง (Mixed Methods Research Design) โดยแบ่งออกเป็น 2 
ระยะ ในระยะที่ 1 เป็นการพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก ระยะที่ 2 
เป็นการวิจัยเชิงปริมาณเพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยา
เชิงบวกในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบั
บรกิารทางสขุภาพจิต  

 
การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
การศึกษาวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลเป็น 3 ตอนตามจุดประสงค์

ของการวิจยัดงันี ้
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกและการ

ตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดัสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 
ตอนที่ 2 ผลของประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกใน

การเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังในนิสิตนักศึกษาที่ไม่พรอ้มรับบริการทาง
สขุภาพจิต  
 

ตอนที่1 ผลการวิจัยระยะที ่1 
การวิจัยระยะที่  1 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐาน

จิตวิทยาเชิงบวกและการตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดัสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั โดย
ผูว้ิจยัน าเสนอผลขอ้มลูดงันี ้1) ขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคณุวฒุิ 2) รายละเอียดของโปรแกรมบูรณา
การออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกฉบบัปรบัปรุง  

1. ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ 
ผูท้รงคุณวุฒิ 7 ท่าน ไดต้รวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของการพัฒนา

โปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก โดยไดใ้หข้อ้เสนอแนะที่สงัเคราะหด์งันี ้
(1) โปรแกรมควรมีความเข้าถึงง่าย  โดยอาจจะให้ท าผ่านแอปพลิ เคชันที่ ใช้ใน

ชีวิตประจ าวนัมากกว่าจะอยู่บนเว็บไซต ์ 
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(2) โปรแกรมควรมีระบบแจง้เตือนรายวนั เพราะระยะเวลาเขา้รว่มกิจกรรมค่อนขา้งนาน  
(3) โปรแกรมควรมีระบบแจ้งเตือนที่มีลูกเล่นมากกว่าการแจ้งเตือนทั่วไปเพื่อให้เกิด

ความน่าสนใจ  
(4) การใชภ้าษาในโปรแกรม ควรใชภ้าษาไม่เป็นทางการและเป็นมิตรเหมาะสมกับช่วง

วยัของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั  
(5) ควรมีการบนัทึกกิจกรรมรายวนัที่ตอ้งอาศยัการเขียนหรือการพิมพล์งไปในโปรแกรม

จรงิ ๆ  
(6) นิสิตนกัศึกษาควรสามารถกลบัมาเปิดยอ้นทบทวนในค าตอบหรือสิ่งที่ไดบ้นัทึกไปได้

ทัง้หมด  
(7) บทเพลงควรมีการปรบัจงัหวะดนตรีใหม่ตามแนวคิดดนตรีบ าบดัเพื่อใหส้อดคลอ้งกบั

เนือ้หาและแนวคิดเปา้หมาย  
(8) โปรแกรมควรอนุญาติใหผู้เ้ขา้ร่วมยอ้นกลบัไปฟังเนือ้หาเก่า  ได ้หรือจะฟังแค่เพลง

ของแต่ละกิจกรรมก็ได ้ 
(9) หากผูเ้ขา้รว่มลืมบนัทกึกิจกรรม ควรมีระบบแจง้เตือนที่นุ่มนวลและไม่กระทบจิตใจ  
(10) เนื ้อหาในแต่ละตอนควรมีการ  Story -Telling Technique ในบริบทของ

มหาวิทยาลยัเพื่อใหเ้ขา้ใจเนือ้หาไดช้ดัเจนขึน้  
(11) เมื่อจบทุกกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วมควรไดท้บทวนประสบการณ์ของตนเองที่ไดฝึ้กท าตาม

กิจกรรมนัน้ ๆ มาตลอด 5 วนั  
(12) แอปพลิเคชนั ควรมีหนา้ตาที่ทนัสมยั ดึงดูด มีสีสนั ง่ายต่อการใช ้และควรเลือกใช้

กิจกรรมที่ผูเ้ขา้ร่วมสามารถท าไดจ้ริงในรัว้มหาวิทยาลัย และโปรแกรมไม่ควรเกิน 1 เดือน และ
เสนอใหเ้ปลี่ยนจาก 7 กิจกรรม กิจกรรมละ 1 สปัดาห ์เป็น 6 กิจกรรม กิจกรรมละ 5 วนั 

ซึ่งจากข้อเสนอแนะดังกล่าวผู้วิจัยจึงท าการปรับปรุงเกิดเป็น โปรแกรมบูรณาการ
ออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก ฉบบัที่ 2 
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2. รายละเอียดของโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกฉบับ
ปรับปรุง 

โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกฉบับปรบัปรุง ถูกพัฒนาขึน้ตาม
ขอ้เสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ โดยโปรแกรมจะด าเนินการผ่านแอปพลิเคชันไลน์ มีการสรา้งแช
ทบอทที่ ท าหนา้ที่ใหค้  าชีแ้จง ใหค้ าถามเพื่อชวนส ารวจในประเด็นส าคญั และมีการแจง้เตือนหรือ
เสริมแรงในการใหผู้เ้ขา้ร่วมบนัทึกและท ากิจกรรมอย่างต่อเนือง ดว้ยภาษาที่เป็นมิตร มีความเป็น
กันเอง โดยโปรแกรม ฯ มีทั้งหมด 6 แนวคิดหลัก ในแต่ละแนวคิดหลักประกอบด้วยกิจกรรม
ต่อเนื่อง 5 วนั กิจกรรมแต่ละวนัจะใหเ้วลาประมาณ 20 นาที รวมระยะเวลาทัง้หมด 1 เดือน โดย
รายละเอียดของโปรแกรมฯ มีดงันี ้
ตาราง 6 แนวคิดหลกั เพลงที่ใช ้และกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่ใชใ้นโปรแกรมบรูณา
การออนไลนใ์นการเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 

 
แนวคิดหลัก วัตถุประสงค ์ เพลง กิจกรรม 

การมองโลก
ในแง่ดี 
(Optimism)  
(M. 
Seligman, 
2006) 

เพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตดา้นการ
มีความงอกงามในตนผ่านการมองโลก
ในแง่ดี (Lee & Jeon, 2015; Souri & 
Hasanirad, 2011) 

Something good 
(นั่งเล่น) 
“Every day may 
not be good but 
there is 
something good 
in everyday” 

3 สิ่งท่ีดีในชีวิต  
(Three good things in life) 
เขียนบนัทึกสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึน้จ านวน 3 
ขอ้ ในแต่ละวนั ในช่วงก่อนนอน
(Seligman, Rashid, & Parks, 
2006) 

ความหมาย
ในการใชช้ีวิต 
(Meaning) 
(García-
Alandete, 
2015) 

เพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตดา้น
ความเป็นตวัของตวัเอง การมีความงอก
งามในตน และ การมีจดุมุ่งหมายใน
ชีวิต  
(García-Alandete, 2015) 

กาลเวลาพิสจูนค์น
(Cocktail) 
 
“แค่เพยีงรูว่้ามีใคร
รอ ฉนัพรอ้มไปต่อ 
แมไ้กลเท่าไหร่” 
 

Golden Circle เขียนบนัทึก
เป้าหมายท่ีตนเองมี (What)  
วิธีท่ีจะพาตนเองไปสู่เป้าหมาย 
(How) เหตผุลท่ีเป้าหมายนีส้  าคญั 
(Why) และใชช้ีวิตในแต่ละวนัโดย
ตระหนกัถึงความหมายในชีวิตของ
ตนว่าก าลงัท าสิ่งต่าง ๆ อยู่เพื่ออะไร
(Straker & Nusem, 2019) 

การตระหนกั
ถึงคณุค่าท่ีมี
อยู่ 
(Strength) 

เพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตดา้น
ความเป็นตวัของตวัเอง ความสามารถ
ในการจดัการกบัสถานการณต์่าง ๆ การ
มีความงอกงามในตน การมีความงอก
งามในตน และ การยอมรบตนเอง 
รวมถึงการฟ้ืนคืนพลงัดา้นการมีจิตใจท่ี

สลกั (จ๊อบ พงศกร) 
 
“ดั่งกอ้นหินตอ้งเจอ
ของแหลมคม เพือ่
กระเทาะใหม้นัสวย
งดงาม” 

"Wounded story tellers" เขียนถึง
เรื่องราวท่ีทกุขใ์จในชีวิตท่ีกา้วขา้ม
ผ่านมาไดแ้ลว้ และส ารวจว่าตนเอง 
กา้วขา้มผ่านมาดว้ยคณุสมบตัิใด
ของตนเอง มีอะไรเป็นแรงใจใหผ้่าน
อปุสรรคมาไดแ้ละหลงัจากผ่าน
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แนวคิดหลัก วัตถุประสงค ์ เพลง กิจกรรม 

เขม้แข็ง และ การมีทกัษะทางสงัคม 
ผ่านการตระหนกัถึงคณุค่าท่ีมีอยู่แลว้ใน
ตนเอง (Nickerson & Fishman, 2013) 

เรื่องราวรา้ย ๆ มาแลว้ ไดเ้รียนรูส้ิ่ง
ใด มีความเปลี่ยนแปลงอะไรท่ีดีขึน้
บา้งในตนเอง (Deal, 2011) 

การเมตตา
กรุณา 
(Compassio
n)  
(Bluth, 
Mullarkey, & 
Lathren, 
2018) 

เพื่อเสริมสรา้งการสขุภาวะทางจิตดา้น
การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกับผูอ้ื่น และ การ
มีทกัษะทางสงัคม รวมถึง การฟ้ืนคืน
พลงัดา้นการมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง และการ
มีทกัษะทางสงัคม ผ่านการอ่อนโยนต่อ
ตนเอง (Bluth, Mullarkey, & Lathren, 
2018) 

เพื่อเธอ  
(หิน เหล็ก ไฟ)  
 
“ค าปลอบโยนใดที่
เธอตอ้งการ แทจ้ริง
อยู่ทีเ่ธอ” 

How would you treat a friend? 
เขียนเรื่องที่ก าลงัรูส้กึแย่ลงใน และ
ลองอ่านขอ้ความท่ีเขียนทิง้ไวอ้ีกครัง้
โดยจินตนาการว่าก าลงัอ่าน
ขอ้ความของเพื่อนรกัคนหน่ึง และ
ชวนใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ขียน ปลอบใจ 
แสดงความเห็นใจ และใหก้ าลงัใจ
เพื่อนคนดงักล่าว (Neff, 2011) 

การเสริม
ความสขุ
ใหแ้ก่บคุคล
ผ่านการหยิบ
ยื่นสิ่งดี ๆ 
ใหแ้ก่ผูอ้ื่น 
(Kindness) 

เพื่อเสริมสรา้งการสขุภาวะทางจิตดา้น
ความเป็นตวัของตวัเอง การมีความงอก
งามในตน และ การมีสมัพนัธภาพท่ีดี
กบัผูอ้ื่น รวมถึง การฟ้ืนคืนพลงัดา้น  
การมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง และ การมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ้ื่นผ่านความใจดีมี
เมตตา (Slavich, Roos, & Zaki, 2022) 

ส่งต่อความรกั  
(บอย โกสิยพงษ์)  
 
“มอบรอยยิม้ใหค้น
ทีพ่บเพือ่เป็นการ
เริ่มตน้ความรกัทีไ่ม่
รูจ้กั” 

Random act of Kindness
ตัง้เป้าหมายท่ีจะใจดีและท าบางสิ่ง
บางอยา่งใหก้ับผูอ้ื่น ตัง้แต่ให้
ก าลงัใจทางวาจา ช่วยยกสมัภาระ 
ส่งยิม้ให ้ฯลฯ (Baskerville et al., 
2000) 

การ
เสริมสรา้ง
ความรูส้กึเชิง
บวกผ่านการ
ขอบคณุสิ่ง
ต่างๆท่ีเขา้มา
ในเสน้ทาง
ชีวิตของ
ตนเอง 
(Gratitude) 

เพื่อเสริมสรา้งการสขุภาวะทางจิตดา้น
การมีความงอกงามในตน การมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ้ื่น และ การ
ยอมรบัตนเอง รวมถึงการฟ้ืนคืนพลงั
ดา้นการมีแหล่งสนบัสนนุและทรพัยากร
ภายนอก และ การมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง 
ผ่านความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ (Hwei, 
2017) 

คนขา้ง ๆ วง 25 
Hours 
 
“มีเธออยู่ขา้ง ๆ ก็
เปลีย่นใหชี้วิตแนไม่
เหมือนเก่า เธอท า
ใหถ้นนของฉนั
สวยงาม” 

Gratitude Letter เขียนขอบคณุ 
ตนเอง ผูค้น หรือสิ่งแวดลอ้มต่าง ๆ 
รอบตวั ท่ีท าใหผ้่านอปุสรรคมา
มากมายจนมาเป็นตวัเองในวนันี ้
(Toepfer & Walker, 2009) 
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โดยการเปลี่ยนแปลงของโปรแกรมฯ ทัง้สองฉบบัสามารถสรุปไดด้งัตารางต่อไปนี ้
ตาราง 7 พฒันาการความเปลี่ยนแปลงของโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก
ในการเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 

 
รูปแบบและลักษณะของฉบับแรก รูปแบบและลักษณะของฉบับปรับปรุง 

มีบทเพลงพรอ้มเนือ้รอ้งก่อนเริ่มเขา้สูเ่นือ้หา มีบทเพลงพรอ้มเนื ้อรอ้งก่อนเริ่มเข้าสู่เนื ้อหา 
โดยเป็นบทเพลงตามหลักจิตวิทยาเชิงบวก ที่
ผูว้ิจยัไดบ้นัทกึเสียงรอ้งและเสียงดนตรีขึน้ใหม่ 

- โปรแกรมมีชื่อเลน่ “พีพีจงั” 
ใชภ้าษาทางการในการแจง้เตือน ใชภ้าษาที่เป็นกนัเองในการแจง้เตือน 
มีการบนัทกึรายวนัหลงัท ากิจกรรม มีการบันทึ กรายวันหลังท ากิ จกรรม  และ

สามารถยอ้นกลบัอ่านไดใ้นภายหลงัดว้ยตนเอง 
- ผูเ้ขา้รว่มสามารถกดเขา้ไปฟังเพลงหรือบทเรียน

ซ า้ภายหลงัได ้
มีการยกตัวอย่างเรื่องราวประกอบ (Story-
telling) ในเนือ้หากิจกรรม 

มีการยกตัวอย่างเรื่องราวประกอบ (Story-
telling) ในเนื ้อหากิจกรรมและโดยปรับให้มี
บรบิทอยู่ในมหาวิทยาลยัหรือในชีวิตประจ าวนั 

มี 7 กิจกรรม กิจกรรมละ 7 วัน ใช้เวลาทั้งสิน้ 
49 วนั 

มี 6 กิจกรรม กิจกรรมละ 5 วัน ใช้เวลาทั้งสิน้ 
30 วนั 

ความยาวคลิปเสียงละ 30-45 นาท ี ความยาวคลิปเสียงละไม่เกิน 20 นาที 
- มีการทบทวนเมื่ อครบ 5 วันหลังจบแต่ละ

แนวคิดหลกั 
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ภาพประกอบ 4 ตวัอย่างโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสรมิสรา้งสขุ

ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั - ขัน้ตอนเริ่มเขา้รว่มโปรแกรม 
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ภาพประกอบ 5 ตวัอย่างโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสรมิสรา้งสขุ

ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั - การแจง้เตือน 
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ภาพประกอบ 6 ตวัอย่างโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสรมิสรา้งสขุ

ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั – กิจกรรมและคลิปเสียงบทเรียน 
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ภาพประกอบ 7 ตวัอย่างโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสรมิสรา้งสขุ

ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั – การบนัทึกรายวนัและการทบทวน 1 
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ภาพประกอบ 8 ตวัอย่างโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสรมิสรา้งสขุ

ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั – การบนัทึกรายวนัและการทบทวน 2 
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เมื่อไดป้รบัปรุงโปรแกรมตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญแลว้ จึงไดน้ าโปรแกรมบูรณาการ
ออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกไปทดลองใชก้ับนิสิตนักศึกษาที่มีคุณสมบัติคลา้ยคลึงกับกลุ่ม
ตัวอย่างที่ท าการศึกษาจริง จ านวน 7 คน โดยหลังจากจบโปรแกรมไดม้ีการท าการสนทนากลุ่ม 
(Focus Group) เพื่อศึกษาประสบการณ์ของการใชโ้ปรแกรมฯ พบว่านิสิตศึกษาที่ไดเ้ขา้ร่วมระบุ
ตรงกันว่า การมีแชทบอทช่วยกระตุน้ใหอ้ยากท ากิจกรรม ไม่หลงลืม และการมีแชทบอทเหมือน
เพื่อน ไม่ไดรู้ส้ึกอึดอัดกับการถูกเตือนทุกวัน การมีเพลงช่วยใหผ้่อนคลาย ช่วยให้สงบใจ ท าให้
เขา้ใจเนือ้หามากขึน้ และการไดท้ ากิจกรรมและไดบ้นัทกึท าใหเ้ขา้ใจตวัเองมากขึน้ ชอบตวัเองมาก
ขึน้ และภูมิใจหลงัจากไดก้ลบัมาอ่าน โดยไม่มีใครระบุว่ามีประสบการณเ์ชิงลบหรือจุดที่ควรแกไ้ข
เก่ียวกบัตวัโปรแกรมผูว้ิจยัจึงสรุปรูปแบบและเนือ้หาของโปรแกรมฯ เพื่อเตรียมน าไปใชจ้รงิ 
 
ตอนที่2 ผลการวิจัยระยะที ่2 

การวิจยัระยะที่ 2 มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลน์
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัในนิสิตนกัศกึษาที่ไม่
พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต โดยผูว้ิจยัน าเสนอผลขอ้มลูดงันี ้ 

1. สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
2. ขอ้มลูทั่วไปของนิสิตนกัศกึษา  
3. การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการ

เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต  

4. ผลการเปรียบเทียบสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้ม
รบับรกิารทางสขุภาพจิต  

5. ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาประสบการณ์ของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่
พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิตหลงัใชโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการ
เสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 
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1. สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การแปลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มูลจากการวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดก้ าหนด

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัต่อไปนี ้
  n  แทน จ านวนคนในกลุม่ตวัอย่าง 
  M  แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
  S.D.  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
   SS    แทน ค่าผลรวมก าลงัสอง (Sum of Square) 
   df    แทน ค่าองศาอิสระ (Degree of Freedom) 
   MS    แทน ค่าเฉลี่ยของก าลงัสอง (Mean of Square)  
   F    แทน ค่าสถิติที่ไดจ้ากการค านวณความแปรปรวน (F-Test) 
   p    แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value)  
   MD    แทน ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean Difference) 
 

2. ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตนักศึกษา 
ตาราง 8 จ านวนและรอ้ยละขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง  
 

ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตนักศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   
ชาย 35 14.71 
หญิง 196 82.35 
ไม่ระบเุพศ 7 2.94 

รวม 238 100.00 
2. อายุ   
19 ปี 87 36.55 
20 ปี 67 28.15 
21 ปี 45 18.91 
22 ปี 39 16.39 

รวม 238 100.00 
2. ชั้นปี   
ปีที่ 1  50 21.01 
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ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตนักศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
ปีที่ 2 69 28.99 
ปีที่ 3 66 27.73 
ปีที่ 4 53 22.27 

รวม 238 100.00 

3. คณะ   
คณะศิลปศาสตร ์ 15 6.30 
คณะศกึษาศาสตร/์ครุศาสตร ์ 31 13.03 
คณะสงัคมศาสตร ์ 30 12.61 
คณะเภสชัศาสตร ์ 23 9.66 
คณะพยาบาลศาสตร ์ 16 6.72 
คณะวิทยาศาสตร ์ 32 13.45 
คณะวิทยาการจดัการ 28 11.76 
คณะนิเทศศาสตร ์ 10 4.20 
คณะมนษุยศาสตร ์ 35 14.71 
คณะรฐัศาสตร ์ 6 2.52 
คณะจิตวิทยา 12 5.04 

รวม 238 100.00 
4. มหาวิทยาลัย   
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 63 26.47 
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ 8 3.36 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ 27 11.34 
มหาวิทยาลยัมหิดล 15 6.30 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 29 12.18 
มหาวิทยาลยัพระจอมเกลา้พระนครเหนือ 3 1.26 
มหาวิทยาลยัขอนแก่น 5 2.10 
มหาวิทยาลยันเรศวร 4 1.68 
มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 35 14.71 
มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 14 5.88 
วิทยาลยัพยาบาลต ารวจ 8 3.36 
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ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตนักศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
สถาบนัการจดัการปัญญาภิวฒัน ์ 27 11.34 

รวม 238 100.00 
5. เหตุผลทีไ่ม่มีความตั้งใจทีจ่ะรับบริการทางสุขภาพจิต   
ไม่รูส้กึว่าจ าเป็นที่ตอ้งรบับริการทางสขุภาพจิต 156 65.55 
ไม่อยากไดบ้รกิารที่ทางการเกินไป 50 21.01 
รูส้กึเขินอายกลวัผูใ้หบ้ริการทางสขุภาพจิตจะไม่เขา้ใจ 13 5.46 
ไม่สามารถแบกรบัค่าใชจ้่ายในการรบับริการได ้ 11 4.62 
กลวัถกูตีตราจากสงัคมว่าอ่อนแอ 8 3.36 

รวม 238 100.00 

 
3. การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิง

บวกในการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พร้อม
รับบริการทางสุขภาพจิต 

ผู้วิจัยท าการศึกษาศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐาน
จิตวิทยาเชิงบวกในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่
พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตดว้ยการใชค่้าสถิติพืน้ฐาน (Descriptive Statistics) ประกอบดว้ย 
ค่าเฉลี่ย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ดงัตาราง 9 
ตาราง 9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานประสิทธิผลของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั
ของนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต  
 

ตัวแปร กลุ่ม 
ช่วงเวลา 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผล 
M S.D. ระดับ M S.D. ระดับ M S.D. ระดับ 

สุขภาวะทางจติ 

ทดลอง 
2.98 0.59 ปาน

กลาง 
3.55 0.55 มาก 3.69 0.55 มาก 

ควบคมุ 
3.32 0.58 ปาน

กลาง 
3.30 0.57 ปาน

กลาง 
3.33 0.56 ปาน

กลาง 

การฟ้ืนคนืพลงั 
ทดลอง 3.66 0.47 มาก 4.29 0.39 มาก 4.36 0.40 มาก 

ควบคมุ 4.00 0.57 มาก 4.04 0.48 มาก 4.00 0.49 มาก 
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4. ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยัง
ไม่พร้อมรับบริการทางสุขภาพจิต 

ก่อนการเปรียบเทียบสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่
พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต ผูว้ิจัยมีการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ดว้ยการวิเคราะหก์ารแจก
แจงเป็นโคง้ปกติ (Normality Test) ดว้ยสถิติ Kolmogorov-Smirnov และพบว่ามีค่า p อยู่ระหว่าง 
.17-.20 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉลี่ยของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่
พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิตมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติ  

ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของ
นิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุในระยะก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล ดังตาราง 10 เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมในวิเคราะห์
ความแปรปรวนพหนุามมาตรวดัซ า้สองทาง (Two-Way Repeated MANOVA) 
ตาราง 10 การตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของความแปรปรวนของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืน
พลงัของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล  
 

ตัวแปร ระยะเวลา Levene’s 
Statistic 

df1 df2 p 

สุขภาวะทางจิต 

ก่อนทดลอง 0.03 1 236 .85 
หลงัทดลอง 0.71 1 236 .40 
ติดตามผล 0.20 1 236 .65 

การฟ้ืนคืนพลัง 

ก่อนทดลอง 2.06 1 236 .69 
หลงัทดลอง 3.80 1 236 .06 
ติดตามผล 3.86 1 236 .06 

 
จากตาราง 10 พบว่า ก่อนทดลองกลุ่มที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนสุขภาวะทาง

จิตระหว่างกลุ่มเท่ากนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (F=0.03 df=1, 236 p=.85) หลงัทดลองกลุ่ม
ที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนสุขภาวะทางจิตระหว่างกลุ่มเท่ากันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(F=0.71 df=1, 236 p=.40) และติดตามผลกลุ่มที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนสุขภาวะทางจิต
ระหว่างกลุม่เท่ากนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (F=0.20 df=1, 236 p=.65) 
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ก่อนทดลองกลุ่มที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนการฟ้ืนคืนพลงัระหว่างกลุ่มเท่ากัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (F=2.06 df=1, 236 p=.69) หลงัทดลองกลุ่มที่แตกต่างกันมีความ
แปรปรวนการฟ้ืนคืนพลังระหว่างกลุ่มเท่ากันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (F=3.80 df=1, 236 
p=.06) และติดตามผลกลุ่มที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนการฟ้ืนคืนพลังระหว่างกลุ่มเท่ากัน
อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (F=3.86 df=1, 236 p=.06) 
ตาราง 11 การตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของขนาดความสมัพนัธแ์ละขนาดความแปรปรวนใน
การวดัซ า้ของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล  
 

ตัวแปร 
Mauchly's 

W 
Approx. df p Epsilon 
Chi-

Square 
Greenhouse-

Geisser 
Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

สุขภาวะทางจิต 0.85 38.93 2 0.00 0.87 0.88 0.50 

การฟ้ืนคืนพลัง 0.81 49.40 2 0.00 0.84 0.85 0.50 

  
จากตาราง 11 พบว่า สุขภาพจิตโดยรวม (Mauchly’s W=0.85 df=2 p=.00) และ

การฟ้ืนคืนพลงั (Mauchly’s W=0.81 df=2 p=.00) จากการวดัซ า้ทัง้ 3 ครัง้ มีขนาดความสมัพนัธ์
และขนาดความแปรปรวนมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผูว้ิจยัจึงตอ้ง
อ่านผลการวิจยัแบบ Huynh-Feldt ต่อไป 
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ตาราง 12 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนตวัแปรพหนุามของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล  
 

Effect Multivariate Test Value F 
Hypothesis 

df 
Error 
df 

ระยะเวลา Pillai's Trace 0.89 80.54* 22 215 
 Wilks' Lambda 0.11 80.54* 22 215 
 Hotelling's Trace 8.24 80.54* 22 215 
 Roy's Largest Root 8.24 80.54* 22 215 

กลุม่ Pillai's Trace 0.80 83.14* 11 226 
 Wilks' Lambda 0.20 83.14* 11 226 
 Hotelling's Trace 4.05 83.14* 11 226 
 Roy's Largest Root 4.05 83.14* 11 226 

ระยะเวลาXกลุม่ Pillai's Trace 0.88 74.95* 22 215 
 Wilks' Lambda 0.12 74.95* 22 215 
 Hotelling's Trace 7.67 74.95* 22 215 
 Roy's Largest Root 7.67 74.95* 22 215 

*p<.05 
จากตาราง 12 พบว่า ช่วงเวลาที่เปลี่ยนไปนิสิตนักศึกษามีสุขภาวะทางจิตและการ

ฟ้ืนคืนพลังแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilk’s Lambda=0.11 F=80.54 
df=22, 215 p=.00) กลุ่มที่แตกต่างกันนิสิตนักศึกษามีสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลัง
แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilk’s Lambda=0.20 F=83.14 df=11, 226 
p=.00) ส่วนระยะเวลาที่เปลี่ยนไปและกลุ่มที่แตกต่างกนันิสิตนักศึกษามีสขุภาวะทางจิตและการ
ฟ้ืนคืนพลังแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilk’s Lambda=0.12 F=74.95 
df=22, 215 p=.00)  
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ตาราง 13 การเปรียบเทียบสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุใน
ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล 
 

ตัวแปร SS df MS F 
สุขภาวะทางจิต     
ระหว่างกลุ่ม     
กลุม่ทดลอง-กลุม่ควบคมุ 8075.30 1 8075.30 9129.54* 
ความคลาดเคลื่อน 208.75 236 0.88  
ภายในกลุ่ม     
ระยะเวลา 16.51 1.46 11.31 233.20* 
ระยะเวลาXกลุม่ 16.63 1.46 11.39 234.81* 
ความคลาดเคลื่อน 16.71 344.56 0.05  
การฟ้ืนคืนพลัง     
ระหว่างกลุ่ม     
กลุม่ทดลอง-กลุม่ควบคมุ 11772.54 1 11772.54 19755.08* 
ความคลาดเคลื่อน 140.64 236 0.60  
ภายในกลุ่ม     
ระยะเวลา 18.74 1.63 11.47 274.98* 
ระยะเวลาXกลุม่ 17.00 1.63 10.41 249.51* 
ความคลาดเคลื่อน 16.08 385.59 0.04  

*p<.05 
จากตาราง 13 นิสิตนักศึกษากลุ่มที่แตกต่างกนัมีสขุภาวะทางจิตแตกต่างกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (F=9129.54 df=1 p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีสุขภาวะทาง
จิตแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=233.20 df=1.46 p=.00) มีปฏิสมัพันธ์
ระหว่างกลุม่และระยะเวลาที่แตกต่างกนัมีสขุภาวะทางจิตแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 (F=234.81 df=1.46 p=.00)  

การฟ้ืนคืนพลงั พบว่า นิสิตนกัศึกษากลุ่มที่แตกต่างกนัมีการฟ้ืนคืนพลงัแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 (F=19755.08 df=1 p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีการ
ฟ้ืนคืนพลังแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=274.98 df=1.63 p=.00) มี
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ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกนัมีการฟ้ืนคืนพลงัแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F=249.51 df=1.63 p=.00)  

เมื่อพบความแตกต่างผู้วิจัยจึงท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีการของ
บอนโฟโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 14 
ตาราง 14 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของกลุม่ทดลอง
ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล  
 

ตัวแปร การทดลองทีน่ ามาเปรียบเทยีบ MD 

สุขภาวะทางจิต 
หลงัการทดลอง(M=3.55)-ก่อนการทดลอง(M=2.98) 0.57* 
ติดตามผล(M=3.69)-ก่อนการทดลอง(M=2.98) 0.71* 
ติดตามผล(M=3.69)-หลงัการทดลอง(M=3.55) 0.14* 

การฟ้ืนคืนพลัง 
หลงัการทดลอง(M=4.29)-ก่อนการทดลอง(M=3.66) 0.63* 
ติดตามผล(M=4.36)-ก่อนการทดลอง(M=3.66) 0.70* 
ติดตามผล(M=4.36)-หลงัการทดลอง(M=4.23) 0.07* 

*p<.05 

จากตาราง 14 พบว่า ระยะเวลาติดตามผลและหลงัการทดลองนิสิตนักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัโดยรวมและทุกดา้นสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระยะเวลาติดตามผลนิสิตนักศึกษากลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังโดยรวมและทุกดา้นสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 15 ภาพรวมของผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
 

สมมติฐานการวจิัย 

ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
เป็นไปตาม

สมมติฐานการ
วิจัย 

ยืนยันบางส่วน 
ไม่เป็นไปตาม
สมมติฐานการ

วิจัย 

 1. ค่าเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต และ
การฟ้ืนคืนพลัง ของกลุ่มทดลอง หลัง
เขา้รว่มโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์น
ฐานจิตวิทยาเชิงบวก และหลังติดตาม
ผล สงูกว่าก่อนทดลอง 

✓ 

  

2. ค่าเฉลี่ยของสขุภาวะทางจิต และการ
ฟ้ืนคืนพลัง ของกลุ่มทดลอง หลังเข้า
ร่วมโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บน
ฐานจิตวิทยาเชิงบวก และหลังติดตาม
ผล สงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

✓ 

  

 
5. ผลการวิเคราะหข์้อมูลเชิงคุณภาพเพ่ือศึกษาประสบการณข์องนิสิตนักศึกษาที่

ยังไม่พร้อมรับบริการทางสุขภาพจิตหลังใช้โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยา
เชิงบวกในการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลัง 

จากผลวิเคราะหเ์ชิงปริมาณซึ่งพบว่ากลุ่มผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีสุขภาวะจิตและการ
ฟ้ืนคืนพลงัเพิ่มมากขึน้จริงหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมพีพีจัง ผูว้ิจัยจึงศึกษาผ่านการสมัภาษณ์เชิงลึก 
(In-dept Interview) เพื่อศกึษาความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้เหล่านัน้ 

ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ 2 ทาง คือ เก็บข้อมูลผ่านการสัมภาษณ์
ประสบการณ์เชิงลึก (In-dept Interview) ของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้ง
สุขภาวะจิตและการฟ้ืนคืนพลังที่มีคะแนนความเปลี่ยนแปลงสูง เป็นจ านวนทั้งสิน้ 8 คน โดย
สัมภาษณ์หลังจากกิจกรรมของโปรแกรมสิน้สุดลง (ในงานวิจัยจะเขียนที่มาของขอ้มูลด้วยตัว
อกัษรไทย ก. - ญ. เช่น “ผูเ้ขา้ร่วม ก.”) และเก็บขอ้มลูจากการบนัทึกในแบบฝึกหดักิจกรรมรายวนั 
(ในงานวิจยัจะเขียนที่มาของขอ้มูลดว้ยตวัเลข 1 - 9 เช่น “ผูเ้ขา้ร่วม 1”) ทัง้นีเ้พื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมง่าย



  99 

ต่อการจดจ าและสะดวกต่อการเรียกชื่อโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะจิตและ
การฟ้ืนคืนพลงั ผูว้ิจยัจึงตัง้ชื่อเลน่ใหโ้ปรแกรมดงักลา่ว โดยมีชื่อเลน่ว่า โปรแกรม “พีพีจงั” 

ผลจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกพบว่าสามารถแบ่งผลออกเป็น 4 ดา้น คือ 1.ผลจากการ
มีบทเพลง (Music) 2.ผลจากกิจกรรมในโปรแกรม (Activities) 3.ผลจากการบันทึกไดอารี่และ
ทบทวน (Rehearsal) และ 4.ผลจากการใชเ้ทคโนโลยีหรือแชทบอท (Technology or Chat bot) 

1. ผลจากการมีบทเพลง (Music) 
ในโปรแกรมพีพีจังจะมีบทเพลงให้ฟังก่อนเริ่มเนือ้หา ซึ่งเป็นบทเพลงที่ได้รบัการ

ปรบัแต่งเพื่อใหเ้กิดความเหมาะสมกับกิจกรรมและรูปแบบโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกมากยิ่งขึน้ 
ขอ้มลูจากการสมัภาษณแ์ละการบนัทกึแบบฝึกหดัรายวนัพบว่าการมีบทเพลงเหลา่นีก้่อนเริ่มเขา้สู่
เนื ้อหา ไม่เพียงท าให้ผู ้เข้าร่วมได้เตรียมความพรอ้มภายในใจก่ อนจะเข้าสู่เนื ้อหา (positive 
emotion) ไดจ้ริง ยังช่วยใหง้่ายต่อการเขา้ใจเนือ้หาและเขา้ถึงอารมณ์ไดม้ากขึน้ รวมถึงช่วยให้
จดจ าบทเรียนไดง้่ายขึน้อีกดว้ย 

1.1 เตรียมความพร้อมก่อนเรียนรู้ 
การมีบทเพลงใหฟั้งก่อนเริ่มเขา้สู่เนือ้หาในโปรแกรมพีพีจังนี ้ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่ วม

โปรแกรมไดป้รบัอารมณ์ก่อนเริ่มเขา้สู่เนือ้หา บทเพลงท าใหเ้กิดความผ่อนคลายสบายใจ จิตใจ
สงบและกลบัมามีสมาธิอยู่กบัตวัเองหรือบทเรียนตรงหนา้ เป็นดั่งการเตรียมความพรอ้มทางสภาพ
อารมณแ์ละจิตใจก่อนจะเขา้สูเ่นือ้หาได ้(Positive Emotion) 

“...การมีเพลงมนัดนีะคะ มนัเสริมความเขา้ใจดว้ยแลว้ก็เหมือนช่วยใหผ้อ่นคลาย
ก่อนการทีพ่ีจ่ะใหค้วามรูเ้รือ่งบทเรียนหรือยกกรณีตวัอย่างอะไรอย่างนีม้าดว้ย รูส้กึว่าเป็น
การผ่อนคลายกว่าเราก็สบาย มันเหมือนไดส้บายใจก่อน เราก็พรอ้มรับสิ่งที่ก าลังจะ
ตามมาอะไรอย่างนีน้ะ่ค่ะ…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ค.) 
“...ก็รูส้ึกว่ามนัท าใหเ้ราเหมือนเป็นการรีเซ็ตตวัเอง เหมือนการท าสมาธิก่อนทีเ่รา

จะใชส้มองในแต่ละวนัทีเ่ราจะมองยอ้นกลบัไปในกิจกรรมแต่ละวนัน่ะค่ะ การมีเพลงมนัก็
ท าใหเ้ราผ่อนคลายในระดบัหนึ่ง แลว้ก็ดว้ยท านอง ดว้ยเวอร์ชั่นของเพลง มนัก็ท าใหเ้รา
สงบขึน้ก่อนทีจ่ะท ากิจกรรมจริง ๆ ค่ะ…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ญ.) 
“...นอกจากจะมีเรื่องเล่าที่มาเล่าใหไ้ดข้บคิดแลว้ก็ยงัมีเพลงเพราะ ๆ ใหฟ้ังใน

การเร่ิมตน้แต่ละสปัดาหด์ว้ย ในขณะทีฟ่ังเพลงท าใหรู้สัึกว่าสมาธิทีฟ่ ุ้งซ่าน ค่อย ๆ โฟกสั
ทีจุ่ดเดยีว ท าใหเ้กิดการทบทวนกบัตวัเอง และสรา้งความสนใจก่อนการท ากิจกรรม…" 
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(ผูเ้ขา้รว่ม 9.) 
นอกจากนี ้บทเพลงยังท าให้ผู ้เข้าร่วมเกิดความสนใจติดตามตอนต่อไป ยิ่ง

สง่เสรมิใหเ้กิดความอยากเรียนรูใ้นบทเรียนต่อไปไดด้ว้ย 
“...เพลงทีพ่ีเ่อามาน าเสนอใน topic ต่าง ๆ หนูรูส้กึว่าเพลงมนันา่สนใจตัง้แต่ทีห่นู

ฟังครัง้แรก หนูก็เลยอยากรูส้ึกว่าวนัต่อ ๆ ไปจะเป็นเพลงเกี่ยวกับอะไร แลว้เนือ้หาจะ
เกี่ยวกับอะไร เหมือนกับว่าท าใหเ้ราติดตามเรื่อย ๆ ว่า วนันีม้าเป็นพาร์ทแบบนีแ้ลว้วนั
ต่อไปจะเกีย่วกบัอะไร…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ก.) 
จากขอ้มลูดงักลา่วจะเห็นไดว้่าการมีบทเพลงเอือ้ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปรบัสภาพ

ภายในใจของตนใหพ้รอ้มก่อนเริ่มเรียนรูบ้ทเรียนหรือเริ่มท ากิจกรรม ทัง้ยังเพิ่มความน่าสนใจที่มี
ต่อโปรแกรมอีกดว้ย 

1.2 ส่งเสริมการเข้าใจเนือ้หาและการเข้าถึงอารมณ ์
การเริ่มตน้ดว้ยบทเพลงไม่เพียงจะช่วยเตรียมพรอ้มสภาพใจก่อนการเรียนรูใ้น

ตอนตน้เท่านัน้ ยงัช่วยเอือ้ต่อการเขา้ใจบทเรียนใหง้่ายขึน้อีกดว้ย จากการสมัภาษณเ์ชิงลึกพบว่า
บทเพลงท าใหผู้เ้ขา้ร่วมไดอ้ยู่กับตวัเองและไดล้ะเอียดกับเนือ้หามากขึน้ ซึ่งส่งผลใหเ้นือ้หาเขา้ถึง
อารมณข์องผูเ้ขา้รว่มและอินกบัเนือ้หาไดม้ากขึน้ 

“...รูส้ึกดีนะคะ มนัเหมือนกบัว่ามนัจะยิ่งละเอียดขึน้ในเนือ้หานัน้ ๆ เพราะว่าพอ
มนัมาเป็นเพลงมนัก็จะฟังง่ายขึน้…หนูรูส้กึว่าพอเราฟังเพลงเราจะรูส้กึว่า เราจะเขา้ไปอยู่
ในหว้งความคดินัน้ไดม้ากกว่า เพราะหนูรูส้กึว่าการสือ่สารเนือ้เพลงหนูเขา้ใจง่ายกว่า หนู
ก็เลยชอบทีจ่ะฟังเพลงในพพีจีงัน่ะค่ะ แลว้หนูรูส้กึว่าพอเป็นเพลงทีเ่พราะ และพอฟังแลว้
ไดอ้ยู่กบัตวัเอง มนัเลยรูส้กึว่ามนัยิ่งอนิไปกบัมนัมากขึน้…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ก.) 

“...หนูว่ามนัท าใหเ้ราอินกบับทเรียนมากขึน้ค่ะ เหมือนในช่วงทีเ่ป็นแค่การคุยกนัก็
จะฟังผ่าน ๆ บา้ง แต่ว่าพอเป็นในสว่นของเพลง พอไดฟ้ังแลว้รูส้ึกมนั touch มากกว่าการ
ทีม่นัจะเป็นแค่ค าพูดน่ะค่ะ…เหมือนมนัท าใหเ้ราไดแ้บบใชเ้วลากบัตวัเอง หนูก็จะรูส้ึกอิน
กบับทเรียนไดม้ากกว่า…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ง.) 
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“...เพลงก็ช่วยได ้เพลงก็เพราะนะคะ แลว้ก็มีเนือ้หาทีท่ าใหรู้ส้กึดกีบัตวัเองหรือว่า
ช่วยใหค้ิด ท าใหเ้ราคิดได ้แลว้เนือ้เพลงก็ดีมาก ๆ เลยค่ะ หนูชอบส่วนทีเ่ป็นบทเพลงค่ะ 
ช่วยไดม้าก ๆ การทีเ่ราตัง้ใจฟังเราก็คดิไปตามบทเพลงก็ช่วยไดม้ากเลยค่ะ” 

(ผูเ้ขา้รว่ม จ.) 

“...พอมีบทเพลงเขา้มาดว้ยก็รูส้ึกว่าเขา้ถึงไดง้่าย…ก็รูส้ึกว่าซึง้มาก ๆ รูส้ึกอินได้
ง่ายขึน้ดว้ยเพราะมนัเป็นเพลง” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ฉ.) 

“...เพลงช่วยใหเ้ขา้ใจมากขึน้ค่ะ เพราะว่าเป็นคียเ์วิร์ดสัน้ ๆ แลว้ก็เป็นค าทีไ่ม่ยาว
มาก เขา้ใจง่าย มันคลอ้งจอง แลว้ก็มีเนือ้หา มีเนือ้เพลงมาช่วย ท าใหบ้างครัง้เขา้ใจได้
มากขึน้…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ช.) 

1.3 จ าเนือ้หาง่ายขึน้ 
จากการสมัภาษณพ์บว่านอกจากบทเพลงจะช่วยใหเ้ขา้ใจเนือ้หาง่ายขึน้ ยังช่วย

ใหจ้ าเนือ้หาง่ายขึน้ดว้ย เนื่องจากบทเพลงมีท่วงท านองจงัหวะ และมีค าคลอ้งจองหรือคียเ์วิรด์สัน้ 
ๆ ท าใหง้่ายต่อการทบทวน เพียงแค่กลบัมาฟังเพลงก็ช่วยใหน้ึกยอ้นไปที่เนือ้หาได ้

“...บทเพลงเพราะดีค่ะ impression แรกก็คือมนัเพราะดีค่ะ แลว้ก็ท านองจ าง่าย 
แลว้ก็เขา้ใจง่าย คยี์เวร์ิดหลกั ๆ สัน้ ๆ อะไรแบบนีด้ว้ย มนัก็ท าใหแ้บบ ถา้เราลืมเราก็ลอง
รอ้งตามดูก็โอเค ก็ได้อยู่ อะไรแบบนีค่้ะ ช่วยให้จ าดีขึ้น แล้วก็สื่อถึงอารมณ์ไดด้ี ตรง
จงัหวะเนือ้เพลงอะไรประมาณนีก็้ช่วยไดเ้ยอะเลย...” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ช.) 
"...ขอบคุณพพีจีงัทีต่ดัคลิปในส่วนของบทเพลงมาใหก้ดฟังไดเ้รื่อย ๆ บางทีอยาก

ทบทวนสิ่งทีไ่ดฟ้ังไป แต่ไม่อยากฟังคลิปยาว ๆ แค่กลบัมาฟังเพลงก็ท าใหรื้อ้ฟ้ืนความจ า
เกีย่วกบัเนือ้หาไดท้ัง้หมด เพลงแต่ละเพลงช่วยเตอืนเราถงึเนือ้หาไดอ้ย่างดเีลย...” 

(ผูเ้ขา้รว่ม 9.) 
"...การฟังเพลงที่พีพีจังส่งมาซ ้า ๆ ท าใหต้ัวเราเร่ิมคิดเหมือนในเพลง เร่ิมคิด

เหมือนกบัในเนือ้หาที่ไดฟ้ังมากขึน้ และจ าสิ่งเหล่านีไ้ดขึ้น้ใจจนเร่ิมใชมุ้มมองใหม่ ๆ กบั
ชีวติไดอ้ย่างไม่รูส้กึแปลก" 

(ผูเ้ขา้รว่ม 10.) 
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“…ขอบคุณทีส่่งเพลงมาใหฟ้ัง เพลินมาก เนือ้หาของเพลงเชือ่มโยงกบักิจกรรมดี
มาก ๆ ท าใหย้ิ่งฟังเหมือนยิ่งไดท้บทวน ยิ่งไดท้บทวนยิ่งเขา้ใจ ท าใหน้กึถงึบทเรียนง่ายขึน้
ในสถานการณ์จริงในชีวติประจ าวนั...” 

(ผูเ้ขา้รว่ม 13.) 
จากขอ้มลูเชิงคณุภาพดงักลา่วขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่า ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมพีพีจงัมี

ความรูส้กึอนัดีต่อการมีบทเพลงในตอนตน้บทเรียน เนื่องจากไม่เพียงแต่จะท าใหรู้ส้ึกสบายใจ สงบ 
และผ่อนคลายเท่านัน้ ยังช่วยส่งเสริมใหเ้กิดสมาธิและพรอ้มต่อการเรียนรูเ้นือ้หาในบทเรียนดว้ย 
และเมื่อเขา้สู่เนือ้หาแลว้เพลงยงัมีบทบาทที่ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถท าความเขา้ใจเนือ้หาไดง้่าย
ขึน้ เข้าถึงอารมณ์และอินกับเนื ้อหามากขึน้ด้วย รวมถึงเนื่องจากบทเพลงมีค าคีเวิรด์สั้น ๆ 
สอดคลอ้ง มีจังหวะ จึงช่วยใหจ้ าง่าย เมื่อกลบัมาฟังเพลงอีกครัง้ท าใหน้ึกถึงเนือ้หาบทเรียนและ
ง่ายต่อการทบทวน 

2 ผลจากกิจกรรมในโปรแกรม (Activities) 
องค์ประกอบของกิจกรรมในโปรแกรมแบ่งออกเป็น 2 ส่วนย่อย ได้แก่ 1.การ

ยกตวัอย่าง (Story Telling) และ 2.เนือ้หาของทัง้ 6 กิจกรรม 
2.1 ผลจากการยกตัวอย่าง (story telling) 
ภายในเนือ้หากิจกรรมของโปรแกรมพีพีจงั ผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีการเลา่เรื่องราวตวัอย่าง

ประกอบ (Story Telling) เพื่อช่วยส่งเสริมใหเ้ขา้ใจในเนือ้หาไดง้่ายขึน้ (Positive Cognition) และ
จากการสมัภาษณพ์บว่าการยกตวัอย่างประกอบนีส้่งผลอนัดีต่อการท าความเขา้ใจเนือ้หาไดง้่าย
ขึน้จรงิ ซึ่งท าใหน้ าไปปรบัใชก้บัชีวิตจรงิไดง้่ายขึน้ดว้ย ดงัค าที่ผูใ้หส้มัภาษณก์ลา่วไวด้งันี  ้
 

“...หนูเขา้ใจมากขึน้นะคะ เพราะว่าบางทศีพัทท์ีใ่ชอ้าจจะมีแบบงงนดินงึ แต่พอพี่
ไดย้กตวัอย่างเหมือนกบัว่า หนูรูส้ึกว่า เออ พอมันมียกตวัอย่างใหเ้ราเขา้ใจ มันเหมือน
เป็นภาษาพูดมากขึน้ เราก็เลยเขา้ใจความรูส้ึกนัน้มากขึน้ อ๋อ อนันีเ้กี่ยวกบัแนวทางตรงนี ้
อะไรอย่างนีน้่ะค่ะ หนูรูส้ึกว่าพอมันมีการยกตวัอย่างอย่างนีห้นูก็เลยเขา้ใจในความคิด
ตวัเองมากขึน้ เขา้ใจว่าจะสือ่ไปในทางไหนอะไรอย่างนี ้พอไดฟ้ังการยกตวัอย่าง” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 
“...การยกตวัอย่าง อนันีช้อบมากครบั รูส้ึกว่ามันก็เห็นภาพประมาณนึง แลว้ก็

เวลาไปใชช้ีวิตประจ าวนัอย่างนีน้่ะครบั…รูส้ึกว่าการที่มีตวัอย่างมนัก็จะเห็นภาพว่า เออ 
เราควรจะจัดการตวัเองอย่างไร ปัญหาเป็นอย่างไรและเราควรปรบัมุมมองอย่างไร เรา
รูส้กึว่าการมีตวัอย่างท าใหเ้รามีมาปรบัใชต้อนใชช้ีวิตจริง ๆ ไดค้รบั” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 
“...หนูรูส้กึว่าตวัอย่างมนัเป็นสิ่งทีท่  าใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้อยู่แลว้ ยิ่งพอมีตวัอย่างใน

ทุก episode อะไรอย่างนีม้ันก็ยิ่งท าใหห้นูรูส้ึกว่ามันเขา้ใจไดง้่ายขึน้ อนันีไ้ม่รูว่้าคนอื่น
เป็นไหมแต่หนูรูส้กึว่ามนัติดทนมากยิ่งขึน้ คือแบบบางทีมนันึกถงึเป็นแบบว่าบทเรียนเป็น
ค าสอนถึงเทคนิคอะไรแบบนีม้นัจะนึกไม่ค่อยออก แต่ถา้เกิดหนูนึกถึงกรณีตวัอย่างนีน้ะ
แลว้มนันึกไดท้นัที แลว้มนัเอาไปใชไ้ดท้นัทีอะไรอย่างนีน้่ะค่ะ มนัช่วยท าใหเ้ราเขา้ใจง่าย
ขึน้ เอาไปประยกุตง์่ายขึน้ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...การมีตวัอย่างมนัท าใหเ้ราไดเ้หน็ภาพของบทเรียนนัน้มากขึน้ค่ะ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
“...การยกตวัอย่างประกอบท าใหรู้ส้ึกว่ามนัช่วยใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้ว่าสิ่งทีเ่ราตอ้ง

ท าในหวัขอ้นีม้นัคอือะไรนะ เหน็ภาพชดัเจนมากขึน้ค่ะ…” 
(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 

“รูส้ึกว่าการยกตวัอย่างประกอบมันช่วยใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้ว่าสิ่งที่เราตอ้งท าใน
หวัขอ้นีม้นัคอือะไรนะ เหน็ภาพชดัเจนมากขึน้ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 

2.2 ผลจากเนือ้หาทัง้ 6 กิจกรรม 
กิจกรรมในโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะจิตและการฟ้ืนคืน

พลงั มีทัง้สิน้ 6 กิจกรรม จึงสามารถแยกผลจากตวัโปรแกรมออกเป็นรายกิจกรรมไดด้งัต่อไปนี ้
กิจกรรมที ่1 การมองโลกในแง่ดี (Optimistic) 
จากกิจกรรมที่ 1 การมองโลกในแง่ดี ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมสามารถมองเห็นและ

สมัผสัถึงความสุขที่มีอยู่รอบตัวไดง้่ายขึน้ ท าใหม้ีความสขุยิ่งขึน้ ดังค าใหส้มัภาษณ์ของผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมดงัต่อไปนี ้

“...หนูรูส้ึกว่าเรามองโลกในแง่ดีมากขึน้ ความสุขมนัก็เร่ิมขึน้จากตวัเราไดน้ีห่ว่า 
เราไม่ตอ้งรอความสขุจากใครเลย…หนูก็เลยรูส้ึกว่าพอเราไดเ้ปลีย่นความคดิจากแง่ลบมา
เป็นแง่บวกอย่างนี ้มนัเป็นเรือ่งทีด่ีขึน้กบัตวัเราเอง แลว้จิตใจเราตอนนัน้เราก็รูส้ึกว่ามนัก็
แฮปป้ีตลอดทัง้วนันะคะ...พอความคิดของเรามนัเปลีย่นไปแลว้น่ะ ตรงนีม้นัท าใหเ้รารูส้ึก
แบบมีความสขุมากขึน้กบัวนัๆ หนึ่งทีม่นัอาจจะเป็น bad day ส าหรบัคนอืน่เลยก็ได”้ 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 
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“...หนูคิดว่าบางทีเรามักโฟกสัสิ่งที่แย่ ๆ หรือสิ่งที่ไม่ดีมากกว่าสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้น 
พอมาโฟกัสสิ่งดี ๆ แล้วก็รู ้สึกว่าเราก็มีสิ่งรอบตัวหรือว่าสิ่งที่ดีในตัวเราเยอะมากขึ้น 
มากกว่าทีเ่ราไม่เคยคิดว่าจะมีน่ะค่ะ พอมานั่งคิดดูว่ามนัมีสิ่งดี ๆ เกิดขึน้กบัเรานะ เราก็
รูส้กึว่ามนัแฮปป้ี แลว้ก็ใชช้ีวติไดด้ขึีน้มากค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 

“...มนัก็มองไดห้ลายมุมมากขึน้ค่ะ เราก็ไดส้ ารวจว่าในวนันัน้มนัไดเ้กิดอะไรขึน้ 
สิ่งดี ๆ สิ่งแย่ ๆ ทีเ่กิดขึน้ แลว้อารมณ์เราในตอนทีเ่กิดสิ่งแย่ ๆ นีม้นัอยู่นานไหม มนัเป็น
ยงัไงบา้งอะไรพวกนี ้แลว้เราก็จะหาสิ่งทีด่ ีพยายามมองสิ่งทีด่ีมากขึน้ เพราะว่ากิจกรรมนี ้
มนัใหม้อง 2 มุม มันใหม้อง แบบ ในวนัที่แย่ก็มีเรื่องดีเกิดขึ้น เรื่องแย่ ๆ ไม่ไดอ้ยู่ตลอด
อะไรแบบนีค่้ะ มนัก็ท าใหเ้รามองหาสิ่งดี ๆ ทีเ่กิดขึน้ บางทีมนัก็ไม่ไดเ้กิดขึน้เองหรอกค่ะ 
เราตัง้ใจท าใหม้นัเกิด ใหว้นันัน้ของเรามนัดอีะไรแบบนี”้ 

(ผูเ้ขา้ร่วม ช.) 

“...ในระหว่างที่ท าหรือหลงัจากที่ท าแลว้ เรามองดา้นดี ๆ ของสิ่งรอบตวัมากขึน้ 
กบัแค่เรื่องของเพื่อนที่กลบัไปเอากับขา้วมาให ้ก็รูส้ึกว่าโอเค มันเป็นเรื่องดี ๆ ของวนันี ้
แลว้ ซึ่งมนัอาจจะเป็นเรื่องเดียวของทัง้วนั แต่มนัก็นบัเป็นเรื่องดี ๆ อย่างนีค่้ะ มนัก็ท าให้
เรารูส้กึว่าในแต่ละวนั ทกุวนัทีอ่าจจะไม่มีอะไรเลยแต่อย่างนอ้ยก็ยงัคงมีเรื่องดี ๆ สกัเรื่อง
หนึ่ง มนัก็ท าใหเ้รารูส้กึว่าในวนันัน้มีความสขุไดแ้ลว้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 

นอกจากนีห้ลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมพีพีจงัแลว้ ในวนัที่มีเรื่องไม่ปรารถนาเกิดขึน้ 
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมก็ยังสามารถมีความสุขกับสิ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ได ้แมว้่าสิ่งเหล่านัน้จะเป็นเรื่องเล็ก
เพียงใดก็ตาม ซึ่งสง่ผลใหม้ีพลงัใจฟ้ืนคืนกลบัมาเพื่อสูก้บัสถานการณเ์ลวรา้ยท่ีพบเจอต่อไปได ้

 

“...เหมือนว่าถ้าปกติก่อนที่จะได้ท ากิจกรรมนี ้ถ้ามันเป็นวันแย่ ๆ เวลาเจอ
เหตกุารณ์อะไรลบ ๆ นดินึง ผมก็จะรูส้กึดาวนม์าก ๆ ไม่ไดม้ีอะไรประคบัประคอง มนัก็จะ
รอ้งไห ้แต่พอรูส้ึกว่าวนันัน้ก็ยงัมีอะไรดี ๆ กบัเรานะ ยงัมีสิ่งนีเ้กิดขึน้กบัเรา มนัยงัมีปัจจยั
อะไรทีค่อยประคบัประคองไม่ใหจ้ิตใจไดด้าวนม์าก มนัรูส้กึว่ามนัยงัพอประคบัประคองไป
ไดอ้ยู่ครบั…” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 

"...พอตัง้ใจมองชีวติในดา้นดี ๆ บา้งพบว่ายงัมีสิ่งด ีๆ ในแต่ละวนัอกีมากมาย ท า
ใหค้ิดว่าชีวิตไม่ไดม้ีแค่อุปสรรคและเรื่องแย่ ๆ เพียงอย่างเดียว เวลาเหนื่อยก็แค่หนัมา
มองดา้นด ีๆ พวกนีบ้า้ง แค่นีก็้ไดพ้ลงัคนืมาพรอ้มสูก้บัวนัใหม่แลว้" 

(ผูเ้ขา้ร่วม 9.) 

“...ก็ส่งผลเยอะเหมือนกันนะคะ เพราะว่ามองหลายอย่างมากขึ้น มองสิ่งดี ๆ 
มากขึน้ เพราะปกติก็คือ สิ่งดี ๆ เกิดขึน้แลว้แต่ไม่ค่อยจะมองเท่าไหร่ ส่วนใหญ่ก็จะมอง
แต่สิ่งที่มนัไม่ดีกบัเราน่ะค่ะ แต่ว่าพอมีกิจกรรมนีก็้ท าใหเ้รามองทุกอย่างรวมมากขึน้ ไม่
มองแต่สิ่งทีไ่ม่ดีทีเ่กิดขึน้กบัเราแลว้ มนัก็ท าใหเ้รามีพลงัมากขึน้เหมือนกนันะคะ เพราะว่า
วนันีก็้มีเรือ่งดทีีเ่กิดขึน้ตัง้เยอะแยะนี ่อะไรประมาณนีน้ะ่ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 

“...รูส้ึกช่วงนัน้ burn out มากท าไมฉันไม่ดีเลย ไม่เก่งเท่าเขา แต่พอไดเ้รียนรู้
บทเรียนนีม้ันท าใหแ้บบว่า ไม่กดดนัตวัเองขนาดนัน้น่ะค่ะเราก็รูส้ึกว่าในช่วงเวลาที่เรา
ฝึกงานกบัเขานีก็่มีเรือ่งดี ๆ ทีเ่กิดขึน้ระหว่างนัน้ จริง ๆ เราไม่จ าเป็นตอ้ง strick กบัตวัเอง
ขนาดนัน้ก็ได ้จริง ๆ แค่เดินออกไปก็ อุย้ ทอ้งฟ้าสวยจงั วนันีอ้ากาศดีนะ หรือว่าวนันีฝ้น
ไม่ตก แค่นีก็้เป็นความสขุเล็ก ๆ ของเราไดแ้ลว้ค่ะ...มนัก็รูส้ึกว่าเราก็มีคนทีค่อยอยู่กบัเรา
เสมออย่างนีน้่ะค่ะ หนูก็รูส้ึกว่าเราก็ไม่ไดอ้ยู่คนเดียวหรือเปล่า มันก็มีคนที่พรอ้มจะให้
ก าลงัใจเราอย่างนี”้ 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 

จากการสมัภาษณผ์ูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมและการบนัทกึรายวนัจึงสรุปไดว้่า หลงัจาก
เขา้ร่วมกิจกรรมที่ 1 การมองโลกในแง่ดี ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมสามารถหาความสุขรอบตัวไดง้่ายขึน้ 
เห็นการมีอยู่ของสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้ รวมถึงแมใ้นวันแย่ ๆ ก็ยังสามารถหาความสุขไดแ้ม้จะมาจาก
เรื่องเล็กนอ้ยก็ตาม มีความสขุและมีพลงัใจฟ้ืนคืนกลบัมาใหเ้ผชิญหนา้กบัอปุสรรคที่พบเจอต่อไป 
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กิจกรรมที ่2 ผลจากกิจกรรม ความหมายในชีวิต (Meaning) 
จากกิจกรรม ความหมายในชีวิต (Meaning) พบว่า เมื่อผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมได้

กลบัมาตระหนกัถึงเปา้หมายหรือความหมายในชีวิตของตนอย่างชดัเจนมากขึน้ สง่ผลใหผู้เ้ขา้รว่ม
โปรแกรมมีแรงผลกัดนัและลงมือท าเพื่อเปา้หมายเหลา่นัน้มากขึน้ 

“...ปกติหนูจะเป็นคนทีไ่ม่ค่อยจะคยุกบัคนทีไ่ม่รูจ้กัเท่าไหร่เลย แต่พอเรารูว่้าเรามี
เป้าหมาย เราต้องท าเป้าหมายของเราให้ส าเร็จนะ เราอยากมีงานที่ดีขึ้น เราอยากมี
ครอบครวัที่มันดีมากขึน้อะไรอย่างนี ้เลยรูส้ึกว่าถา้เราไดคุ้ยกบัพี่ที่เขาเรียนจบไปแลว้มี
งานท าอะไรอย่างนี…้เราอาจจะไดม้ีแนวทางในการท างานมากขึน้ ถา้เราไดล้องคุยกบัคน
ทีเ่ขาท างานในสายงานนีโ้ดยตรง…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 

“...เหมือนเรามีเป้าหมายในชีวิตมันเร่ิมกระจ่างขึน้แลว้ ก็มีอ่านหนงัสือทบทวน
บทเรียนเวลาที่จะสอบ...ก่อนหนา้นีม้ันก็จะมีแบบว่าเออเรียนก็ตอ้งเรียนขีเ้กียจ แต่ทุก
วนันีถ้า้มีเวลาว่างก็นึกถึงว่าอยากท าอนันี ้ก็เอามาวาดรูปสกัหน่อยดีกว่าอะไรท านองนีค่้ะ
...ก็รูส้กึว่ามนัท าใหม้ีแรงจูงใจเยอะขึน้ในการทัง้อ่านหนงัสอืดว้ยแลว้ก็การวาดรูปดว้ยค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 

“...มนัท าใหห้นู push ตวัเองหนกัขึน้เยอะเลย เหมือนแบบว่าตอนแรก ๆ เราก็จะ
เอือ่ยเฉื่อยมาก แบบว่า เออ ก็เรายงัไม่รูน้ีว่่าเราอยากจะเป็นอะไร แต่ว่าพอไดรู้เ้ป้าหมาย
เหมือนมัน inspiration เราหนักมากแบบ เออ เราอยากจะท าตัวเองให้ดีขึ้น หนูก็เลย 
หลังจากนั้นพยายามหาคอร์สเรียนหางาน part time ที่เกี่ยวกับสายงานที่ต้องการ
เพือ่ทีจ่ะท า แลว้ก็อ่านหนงัสอืเยอะขึน้เยอะเลย” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 

“...อย่างเมือ่ก่อนไม่รูจ้ะท าอะไร ก็ดูหนงัฟังเพลง แต่เดีย๋วนีถ้า้มีเวลาว่างก็คน้ควา้
พวกการเรียนรูอ้ย่างอืน่มากขึน้น่ะค่ะ ก็รูส้ึกว่ามีเป้าหมายมากขึน้ อยากท าอย่างอื่นหรือ
ว่าอยากลองเรียนรูอ้ะไรใหม่ ๆ มากขึน้ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 
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“...มนัท าใหก้ารใชช้ีวิตในแต่ละวนัมนัมีจุดมุ่งหมายมากขึน้ อย่างเช่นการทีเ่ราจะ
มีบ้าน เราก็ต้องมี เงินก่อน ซึ่ งการที่ เราจะมี เงินเราก็ต้องถีบตัวเองให้ขยันท างาน 
ขวนขวายงานทีจ่ะท า เอาตวัเองไปในจุด เหมือนท าเกรดใหด้ ีตัง้ใจเรียนมากขึน้ ท าใหม้นั
มีเงนิไปถงึจุดมุ่งหมาย ก็กระตุน้ใหต้วัเองขยนัมากขึน้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 

ไม่เพียงเท่านัน้ หลงัเขา้โปรแกรมกิจกรรมที่ 2 การกลบัมาตระหนกัถึงเป้าหมายในชีวิตยัง
สามารถช่วยผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฟ้ืนคืนพลงัใจใหก้ลบัมาฮึดสูใ้นวนัที่เหนื่อยลา้ไดเ้ช่นกนั 

“...วนัไหนที่เราเหนือ่ยมาก เหนือ่ยจากเรื่องเรียน เหนือ่ยจากการนั่งรถกลบับา้น 
หนูก็จะกลบัไปยอ้นอ่านสิ่งที่หนูเคยพิมพ์ เป้าหมายในชีวิต สิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้ หรืออะไรก็
ตาม หนูเลยรูส้ึกว่าพอเราไดก้ลบัไปอ่านมนัเหมือนมีแรงฮึดกบัเรามากขึน้ มนัแฮปป้ี แลว้
มนัหายเหนือ่ย…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 

“...คือหนูก็มาฝึกงาน ก็แบบ เออ โฟกัสว่าวันนีฝึ้กงานเหนื่อยจังเลย โฟกัสที่
ปัจจุบนัตอนนีว่้า เออ เราก าลงัเจองานหนกั เราก าลงัเจอสิ่งทีแ่บบมนัยากมากส าหรบัเรา
ค่ะ แต่พอไดล้องคิดถึงเป้าหมายในอนาคตมนัก็เร่ิมมีก าลงัใจมากขึน้ มนัก็อยากไปถึงจุด
นัน้ มนัก็มีแรงฮึดขึน้มา…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 

“การที่เรามองเห็น การที่เราจดจ าว่าตวัเองมีจุดหมายอะไรมีเป้าหมายอะไรใน
ชีวิต อย่างการทีห่นูมีบา้นเป็นเป้าหมาย ในวนัทีห่นูรูส้ึกไม่อยากท างานแลว้ เรามองไปว่า
ถ้าเราไม่ท างานก็ไม่มี เงินไปซื ้อบ้าน การมีจุดมุ่งหมายในชีวิตมันก็ท าให้เราสู ้เพื่อ
จุดมุ่งหมายนีไ้ดน้ะ่ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 
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กิจกรรมที่ 2 ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมไดก้ลับไปคิดถึงเป้าหมายหรือสิ่งที่ ตนให้
ความส าคัญ และเสน้ทางที่จะไปสู่เป้าหมายนัน้ใหช้ัดเจนยิ่งขึน้ ซึ่งท าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีแรง
กระตุน้ใหล้งมือท าบางอย่างเพื่อไปสูเ่ป้าหมายเหลา่นัน้ รวมถึงการกลบัมาตระหนกัถึงเปา้หมายใน
วนัที่เหนื่อยลา้ก็ท าใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมามีแรงฮึดสูใ้นวนัที่เหนื่อยลา้ดว้ย 

กิจกรรมที ่3 ผลจากกิจกรรม คุณค่าทีม่ีอยู่แล้วในตนเอง (strength base) 
แมผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมจะตระหนกัถึงความหมายในชีวิตหรือเป้าหมายของตนเอง 

และมีแรงผลกัดันใหล้งมือท าเพื่อเป้าหมายแลว้ แต่หากไม่มีความเชื่อมั่นว่าตนจะผ่านอุปสรรคที่
ตอ้งพบในอนาคตไปได ้อาจท าใหแ้รงผลักดันอยู่ไม่นานหรือเกิดความทอ้แทไ้ปก่อนก็ได ้ดังนั้น
ผูว้ิจยัจึงสรา้งกิจกรรมที่ 3 นีข้ึน้ 

การเขา้ร่วมโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะจิตและการฟ้ืนคืนพลงัใน
กิจกรรมที่ 3 คณุค่าที่มีอยู่แลว้ในตนเอง ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมไดน้ึกยอ้นไปถึงปัญหาในอดีตที่เคยผ่านมา
ไดแ้ลว้ ผูเ้ขา้ร่วมจึงไดร้ะลึกถึงศักยภาพของตน ซึ่งช่วยเพิ่มความเชื่อมั่นว่าตนจะเผชิญกบัปัญหา
ในอนาคตไดด้ั่งเช่นที่เคยผ่านมาในอดีต (Resilience) 

“...ตอนแรกเหน็เป้าหมายแต่ยงัไม่เชื่อว่าเราจะท าไดจ้ริง ๆ เหรอว่ะ แต่พอท า EP. 
ที่เป็นเรื่องการตระหนักถึงคุณค่าที่มีอยู่แล้วในตนเอง อันนีห้นูรู ้สึกว่า EP. นีม้ันเป็น
ประโยชนม์ากเลย ทีพ่ีใ่หดู้ว่าเหตกุารณ์ทีเ่รารูส้ึกแย่แลว้เราผ่านมนัมาได ้เราผ่านมนัมาได้
ยงัไง แลว้มนัก็ท าใหเ้ราไดเ้ห็นว่าสิ่งที่เราเคยผ่าน รูส้ึกแย่ รูส้ึกว่าจะผ่านมนัไปไม่ไดแ้ลว้
นะ เราก็มีขอ้ดีแลว้เราก็น่าจะผา่นจุดนีไ้ปได ้เราก็รูส้ึกว่า เออ เราก็นา่จะผา่นมนัไปได ้ท า
อะไรไดส้ าเร็จหลาย ๆ อย่าง ก็เลยเร่ิมเชือ่มากขึน้ว่าเราจะท าไดจ้ริง ๆ ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
“...จริง ๆ เคยไดผ้่านปัญหาใหญ่ ๆ มาหลายอนัเหมือนกนั ตอนนัน้ทีเ่จอปัญหา

แต่ละอนัก็รูส้ึกว่า ตอนนัน้ก็น่าจะผ่านมนัไปไม่ได ้แต่ว่าพอเวลาผ่านไปมนัก็ผ่านไปไดอ้ยู่
ดี…ก็เลยรูส้ึกว่า เออ เราก็น่าจะผ่านมนัไปไดแ้หละ มนัอาจจะไม่ไดแ้กปั้ญหาตอนนีก็้ได ้
อย่างนอ้ยมนัก็จะมีทางออก แมว้่ามนัจะไม่ได้ทนัที…ก็รูส้ึกว่าตวัเองก็เก่งเหมือนกนันะที่
ผ่านมนัมาได ้ตอนนัน้ก็คิดว่าจะผ่านมาไม่ไดเ้หมือนกนัแต่ก็ยงัผ่านมาได ้ก็เลยคิดว่าแลว้
ถา้อนันัน้ผา่นมาไดอ้นันีก็้นา่จะไดแ้หละ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 
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“...แบบฝึกหดัที่ไดม้าจากเหตุการณ์รา้ย ๆ ในอดีต ก็รูส้ึกว่าอนันัน้ท าใหเ้ราเห็น

คุณค่าในตวัเอง แลว้เราก็เห็นดว้ยว่าเราผ่านมาได ้เราสามารถท าอะไรได…้อนันีจ้ะท าให้
เราเหมือนไดท้บทวนกบัตวัเองว่าเรามีศกัยภาพเพียงพอที่จะผ่านปัญหาไปได ้เพราะว่า
ก่อนหนา้นัน้ยงัผา่นมาไดเ้ลย เราแค่แบบว่าค่อย ๆ เป็นค่อย ๆ ไป พยายามแกปั้ญหานีใ้ห้
ได ้เรามีศกัยภาพอยู่แลว้…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...ท าใหน้ึกยอ้นไปตอนที่เรามีอุปสรรคแลว้เราขา้มผ่านมาไดน้่ะค่ะ ก็นึกถึงว่า

ตอนจุด ๆ นัน้เราท าอย่างไร แลว้ก็มีอะไรที่เราท าใหเ้ราผ่านมาไดบ้้าง แลว้ก็ เราก็เอา
ประโยชน์จากตรงนัน้มาช่วยท าปัจจุบนัหรือที่ก าลงัมีอุปสรรคอยู่ใหม้นัผ่านไปไดค่้ะ เอา
มาเป็นบทเรียน แลว้ก็ช่วยท าใหเ้ราขา้มผ่านมนัไปได ้กบัการที่เราเคยเจอมาแลว้หรือเรา
ยงัไม่เคยเจอแต่ว่าเราอาจจะมีแนวทางไปไดค่้ะ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 
การนึกถึงอดีตที่ก้าวข้ามผ่านไปได้แล้วในโปรแกรมนี ้ไม่เพียงแต่จะท าใหเ้กิด

ความเชื่อมั่นในศกัยภาพของตนแลว้ ยงัท าใหเ้กิดการยอมรบัและชื่นชมความเป็นตวัเองในปัจจบุนั
ไดม้ากขึน้อีกดว้ย จากการสมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะจิต
และการฟ้ืนคืนพลงัพบว่า หลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมนีไ้ดเ้ห็นถึงคณุค่าในตวัเองมากขึน้ กลา้ยอมรบั
ความรูส้กึของตน รวมถึงยอมรบัเหตกุารณอ์นัเลวรา้ยท่ีเกิดไดม้ากขึน้ 

“...เหมือนแบบ เราก็มีขอ้ดีอย่างนีอ้ยู่ เราไม่จ าเป็นตอ้งเก่งทุกเรื่องก็ไดน้ีอ่ย่างนี ้
ค่ะ มนัก็ท าใหห้นูรูส้ึกมี self-esteem ในตวัเองมากขึน้อย่างนีค่้ะ ก็รูส้ึกว่าเราตอ้งเคารพ
ตวัเอง เราก็มีจุดแข็งทีค่นอืน่ไม่มีเหมือนกนั...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
“ก็รู ้สึกหันมามองตัวเองมากขึ้นนะคะว่านิสัยแต่ละอย่างที่เรามี ตอนแรกเรา

อาจจะไม่รูแ้ต่พอลองยอ้นคิดกลบัไปดูแลว้มันมาจากประสบการณ์ที่เราผ่านมาทางนัน้
เลยนะนี่ รูส้ึกภูมิใจเหมือนกันนะคะ แบบว่าถึงแม้เรื่องราวแย่ ๆ มันจะผ่านเขา้มา แต่
อย่างนอ้ยก็ทิง้นิสยัอะไรทีท่ าใหเ้ราเป็นเราทกุวนันี ้รูส้ึกชอบน่ะค่ะ มนัจะท าใหเ้ห็นคุณค่า
ในตวัเองมากยิ่งขึน้ค่ะ แบบว่าเราผา่นมนัมาได ้แลว้อกีอย่างหนึ่งหนูรูส้ึกว่ามนัท าใหไ้อส้ิ่ง
ทีเ่ราผ่านมาแลว้มนัดูจางไปยิ่งขึน้ มนัดูแบบไม่ไดม้ีความส าคญัอะไรขนาดนัน้แลว้ในตวั
ของเหตุการณ์แย่ ๆ แต่สิ่งที่มีความหมายส าหรบัเราน่าจะเป็นนิสยัลกัษณะต่าง ๆ ที่เรา
ไดม้ามากกว่า อะไรอย่างนีน้ะ่ค่ะ” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...คือตอนแรกหนูนึกว่าเราผ่านเรื่องในอดีตมนัมาได ้เรื่องนีไ้ม่น่ากลวั แต่พอเรา

ไดฟ้ังเพลงไดฟ้ังเนือ้หาในโปรแกรม หนูก็รูส้ึกว่า เอย้ จริง ๆ เราก็ยงัไม่ไดล้ืมเรื่องนัน้ไป
สนิทใจ ไม่ไดล้ืมเรื่องนัน้ไปรอ้ยเปอร์เซ็นต์ เรายงัมีแอบกระตุกอยู่ในใจ…แต่พอเรามอง
ยอ้นกลบัมาบา้งที่ปัจจุบนั หนูรูส้ึกว่าตอนนีม้นัดีมาก ๆ แลว้ แลว้หนูไม่ไดรู้ส้ึกว่าตอ้งมา
นั่งฟมูฟายกบัมนัเหมือนตอนแรก ๆ ทีเ่รายงัรบัมือมนัไม่ไดเ้ลย รูส้กึว่าตวัเองเขม้แข็งขึน้ใน
ด้านความรู้สึกแล้วก็ในด้านความคิดน่ะค่ะ…ยอมรับตัวเองได้มากขึ้นในเรื่องของ
ความรูส้กึค่ะ เรากลา้ยอมรบัมากขึน้ว่าเราก าลงัรูส้กึแบบนี ้เราก าลงัเป็นแบบนีอ้ยู่…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 
“...พอไดท้ า EP นี ้รูส้ึกว่าไดท้บทวนสิ่งดี ๆ ในตัวเรามากขึ้น จริง ๆ ก็รูส้ึกว่า

ตวัเองก็มีขอ้ดีอยู่บา้ง ก็มีขอ้ดแีหละ แต่มนัไม่ไดเ้ชือ่มากขนาดนัน้ แต่พอไดท้ าแบบฝึกหดั
ที ่3 มนัก็ไดท้บทวนตวัเอง มนัท าใหเ้หมือนเป็นหลกัฐานทีท่ าใหเ้ห็นชดัว่า เฮย้ เนีย่มนัคือ
เรื่องจริงนะ มนัคือขอ้ดีจริง ๆ มนัก็ท าใหเ้ราเชื่อแลว้ก็คือเชือ่ในคุณค่าของตวัเองมากขึน้
ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
นอกจากนีผู้ ้เข้าร่วมยังได้เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงเชิงบวกในตนเองที่เกิดขึน้ 

และรูส้กึพงึพอใจในความเปลี่ยนแปลงนัน้ดว้ย 
 

“...ก็รูส้ึกว่าเราก็มีภูมิคุม้กนัดา้นปัญหาประมาณหนึ่งเหมือนกนันะ รูส้ึกว่าตวัเอง
เก่งเหมือนกนันะที่ผ่านปัญหาหลาย ๆ อย่างมา…ช่วงแรกรูส้ึกว่าช่วงนัน้เป็นช่วงที่จิตใจ
ก าลงัดาวน์อยู่ แต่พอไปเรื่อย ๆ จิตใจมันก็ค่อย ๆ ดีขึน้เรื่อย ๆ เอาจริง ๆ มนัก็รูส้ึกดีนะ
ครบั จริง ๆ ผมก็ไม่อยากเป็นคน negative ก็อยากเป็นคน positive มนัก็รูส้ึกดีนะครบัที่
ความ negative ของเรามนัลดลงจากแต่ก่อน…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 
"…จากการทีไ่ดต้ระหนกัถึงคุณค่าตวัเองมา 5 วนันัน้ รูส้ึกดกีบัตวัเองและใหอ้ภยั

ตวัเองได ้ตระหนกัมากขึน้ว่าการทีเ่ราเป็นเราแบบวนันีก็้เพราะผ่านเรื่องแย่ ๆ มา และถา้
เราชอบตวัเองในวนันี ้นั่นก็หมายความว่าเรื่องเลวรา้ยอะไรก็ตามทีเ่คยเกิดขึน้ สรา้งความ
เป็นตวัเราใน version นี ้พอมองแบบนีไ้ม่ไดช้่วยใหแ้ค่ยอมรบัอดตีได ้แต่สามารถขอบคุณ
เรื่องเลวรา้ยในชีวิตไดอ้ย่างจริงใจ ขอบคุณทีส่ิ่งเหล่านัน้เคยเกิดขึน้ และขอบคุณตวัเราที่
เปลีย่นมาเป็นเราในตอนนี.้..” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม 4.) 
“...เขา้ใจตวัเองมากขึน้ และท าใหใ้จดีกบัตวัเองขึน้เยอะมาก รูส้ึกรกัตวัเอง ชอบ

ตวัเอง เพราะตวัเองในเวอร์ชนันีด้กีว่าตวัเองคนเดมิ...” 
(ผูเ้ขา้ร่วม 11.) 

ผลจากการสมัภาษณแ์สดงใหเ้ห็นว่าผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมในกิจกรรมที่ 3 คณุค่าที่มี
อยู่แลว้ในตนเอง นีจ้ะไดต้ระหนักเห็นศักยภาพที่มีอยู่แลว้ภายในตนเอง ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดความ
อุ่นใจและความเชื่อมั่นว่าตนจะสามารถก้าวข้ามผ่านปัญหาที่ต้องเผชิญในอนาคตได้ อีกทั้ง
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมยังเกิดการยอมรบัในสิ่งที่ตนเป็นไดม้ากขึน้ ชื่นชอบในสิ่งที่ตนเป็น รวมถึงพึง
พอใจกบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ของตนเอง นอกจากนีย้งัยอมรบัเหตุการณใ์นอดีตที่เกิดไดม้าก
ขึน้ ซึ่งเป็นสิ่งที่เชื่อมโยงและท าใหต้นกลายเป็นตนในปัจจุบัน แต่กระนั้นการเพิ่มความชอบใน
ตนเองจากกิจกรรมที่ 3 อาจยงัไม่สามารถลดส่วนที่ไม่ชอบตวัเองลงไดท้ัง้หมด จึงเกิดกิจกรรมที่ 4 
การอ่อนโยนกบัตวัเอง ขึน้ 

กิจกรรมที ่4 ผลจากกิจกรรม การอ่อนโยนกับตนเอง (Self-Compassion) 
หลงัจากไดเ้ห็นคุณค่าที่มีอยู่ในตนเองผ่านกิจกรรมที่ 3 แลว้ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม

ยังลดความไม่ชอบตนเองไดผ้่านการเขา้ร่วมกิจกรรมที่ 4 ดว้ยเช่นกัน จากการสมัภาษณ์เชิงลึก
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะจิตและการฟ้ืนคืนพลงั พบว่า หลงัจาก
เขา้ร่วมกิจกรรมที่ 4 การอ่อนโยนกับตนเอง ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมยอมรบัและใหอ้ภัยตนเองมากขึน้ 
ลดการต าหนิหรือความกดดนัตนเองลง รวมถึงกลบัมารูส้กึดีหรือชื่นชอบตวัเองในปัจจบุนั ซึ่งส่งผล
ใหล้ดความไม่สบายใจ ผ่อนคลายความทุกขไ์ด ้คลา้ยกับมีคนมาปลอบและใหก้ าลังใจแมว้่าคน
นัน้จะเป็นตวัเองก็ตาม และช่วยใหด้ าเนินชีวิตต่อไปไดง้่ายขึน้ 

“...พอไดม้าลองท ากิจกรรมนี ้มองว่าเหมือนเป็นการปลอบตวัเอง แบบ มนัไม่ได้
เป็นไร มนัไม่เป็นไรนะ อะไรแบบนีค่้ะ มนัช่วยใหเ้ราไม่เครียดดว้ยค่ะ ช่วยปรบัอารมณ์ให้
ไม่เครียด ลดความกดดนัใหก้บัตวัเองอะไรแบบนีค่้ะ ก็เลยท าใหช้ีวิตเราไปง่ายขึน้ดว้ย...
มนัท าใหเ้ราปล่อยวาง ใหอ้ภยักบัตวัเองได ้มนัเหมือนกบัการใหอ้ภยักบัตวัเอง แบบ เรา
ไม่เป็นไร เราดแีลว้ ฉนัยกโทษใหน้ายแลว้นะ นายเดนิต่อไปไดเ้ลย อะไรแบบนีค่้ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ช.) 
“...เป็น ep ทีใ่หเ้หน็ผลลพัธ์ในปัจจุบนัมากทีส่ดุส าหรบัหนูนะ คือการอ่อนโยนกบั

ตวัเอง มันก็คือการรกัตวัเองใหม้ากขึน้ มันก็จะท าใหเ้รามองขา้มปัญหาเพื่อมาโฟกัสที่
ตวัเอง...มนัก็ท าใหเ้ราไม่รูส้ึกทกุข์ มนัก็ไม่ไดท้ าใหเ้ราเศรา้เหมือนเดิมแลว้ มนัก็ท าใหผ้่อน
คลาย มนัก็เป็นสิ่งที่เกิดขึน้ สิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม แลว้ก็ผลลพัธ์มาจากกิจกรรมนี ้
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ค่ะ...เพราะว่ากิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมที่เรารูส้ึกว่ามันเป็นการแกปั้ญหาที่ตรงกบัปัญหาที่
เราเจอในอดีต ปัจจุบัน แลว้ก็คาดว่าจะเป็นในอนาคตดว้ย ก็เลยเป็นกิจกรรมที่รูส้ึกว่า 
ใกลเ้คยีง ใชไ้ดจ้ริง แลว้ก็อยู่ในชีวติประจ าวนัเรามาก ๆ...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 
“...อนันีป้ระทบัใจมาก คือตอนทีผ่มท ากิจกรรมนี ้เหมือนมนัมีคนปลอบเราแลว้ก็

เป็นคนที่เขา้ใจเราอย่างดีน่ะครบั ถึงแมว่้าจะเป็นเราที่พิมพ์เอง แต่ว่าพอพิมพ์แลว้มานั่ง
อ่านก็รูส้ึกว่าจิตใจมันเฟรชขึ้น รูส้ึกดีมาก แลว้ก็ยังเป็นกิจกรรมที่เอามาปรับใชอ้ยู่ ณ 
ตอนนี ้เหมือนกบัเป็นการ recovery ตวัเอง...ก่อนหนา้นีก็้จะคิดว่าท าไมเราหาเงินไม่ได้
เลยนะ ท าไมเราไม่สามารถแบ่งเบาภาระไดเ้ลย แต่ว่าพอผา่นกิจกรรมนีก็้รูส้กึว่า มนัจะยงั
เป็นปัญหาทีเ่ราแกไ้ม่ได ้ตอนนีเ้รายงัหาเงินไปจุนเจือครอบครวัไม่ไดก็้ไม่เป็นไร ก็รูส้ึกว่าก็
ยอมรบัในส่วนนีข้องตวัเองได…้จริง ๆ session ทีพู่ดเรือ่งอย่าเพิ่มความทกุข์ใหต้วัเองคูณ 
2 น่ะครับ รู้สึกว่าอันนั้นเป็นจุดเปลี่ยนระดับหนึ่งเลยที่ท าให้ตัวเองยอมรับกับตัวเอง
ในตอนนีไ้ด”้ 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.)  
“…หนูรูส้ึกว่าตวัเอง relax มากขึน้ อะไรที่ผิดพลาดเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เราก็จะไม่ได้

เก็บมนัเอามาใส่ใจมากขนาดนัน้แลว้...หนูก็ใจดีกบัตวัเองมากขึน้ว่า เออ ตรงนีจ้ริง ๆ มนั
เป็นแค่เรื่องเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เอง มนัยงัมีส่วนอื่น ๆ ที่เราท าไดด้ีนะอย่างนีค่้ะ หนูก็จะบอก
กับตัวเองเรื่อย ๆ ว่า เออ จริง ๆ เราก็ท าไดด้ี...แต่ก่อนหนู burn out มาก พูดแลว้จะ
รอ้งไห ้หนูมองตวัเองแย่มาโดยตลอด...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
“…พอไดม้าท าแบบฝึกหดั EP นีก็้รูส้ึกว่ามันรูส้ึกกดดนัตวัเองนอ้ยลง แลว้ก็คือ

เหมือนเมื่อก่อนเราจะคิดกับตัวเองว่าไม่อยากท าใหม้ันแย่ อยากท ามันออกมาใหไ้ดด้ ี 
กดดนัตวัเอง แต่ว่าพอเราไดอ่้อนโยนกบัตวัเองมากขึน้ ก็แบบ ไม่เป็นไรหรอก เราก็ตัง้ใจ
แลว้ ก็รูส้ึกว่ามนัไม่เป็นไรจริง ๆ แลว้พอไดท้ าแบบฝึกหดันีก็้รูส้ึกว่าเปลีย่นไปอย่างเห็นได้
ชดัมาก ใน 5 วนัทีท่  าแบบฝึกหดันี ้วนัแรกก็มีเรื่องบ่นเยอะมาก วนัที ่2 ก็ยงับ่นอยู่ วนัที ่3 
เร่ิมใหต้วัเองพกัแลว้ เร่ิมรูส้ึกว่าพกับา้งก็ไม่เป็นไรไม่โกรธตวัเองแลว้ พอวนัที่ 4 วนัที่ 5 
บางทีก็เร่ิมรูส้ึกว่า เฮย้ วนันีไ้ม่มีเรื่องที่รูส้ึกไม่สบายใจแลว้ รูส้ึกว่าตวัเองก็โอเคนะ ก็รูส้ึก
ว่าอนันีเ้ปลีย่นเราค่อนขา้งเยอะค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
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“...ส่วนตวันะคะประทบัใจ EP นีม้าก พอได ้ep นีป้ ุ๊ บมนัก็เหมือนท าใหเ้ราไดฉุ้ก
คิดน่ะค่ะว่า เออ ท าไมเราโหดรา้ยกับตัวเองขนาดนี ้เวลามีปัญหาหรือมีอะไรก็ค่อย ๆ 
แกไ้ข มองโลกตามความเป็นจริงอะไรอย่างนีน้่ะค่ะ ไม่กดดนัตวัเองมากเกินไป ก็รูส้ึกว่า
มนัท าใหก้ารด าเนนิชีวติไปไดด้มีากยิ่งขึน้...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...รูส้กึดมีาก ๆ เลยค่ะ รูส้กึว่าเราอาจจะลมือ่อนโยนกบัตวัเองไป รูส้ึกดกีบัตวัเอง

ว่า การรกัตวัเองเป็นสิ่งทีด่มีาก ๆ เลย...” 
(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 

การท ากิจกรรมต่อเนื่องกันระหว่างกิจกรรมที่ 3 และกิจกรรมที่ 4 ส่งผลอันดีต่อ
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม โดยผูเ้ขา้ร่วมจะเพิ่มความชอบตนเองผ่านการตระหนักถึงคุณค่าที่มีอยู่แลว้
ภายในของตน แลว้จึงลดความไม่พอใจในสิ่งที่เคยไม่ชอบในตวัเองผ่านการอ่อนโยนกบัตนเอง เป็น
ผลใหผู้เ้ขา้รว่มรูส้กึชอบและยอมรบัในสิ่งที่ตนเป็นในปัจจบุนัได ้

“...ชอบตวัเองเป็นพิเศษคืออย่างนี ้มองเห็นขอ้ดีแต่ละอย่างที่ตวัเองท าค่ะว่าเรา
ผ่านอนันีม้าได ้อุ๊ย อนันีเ้ราทุ่มเทนะ เราตัง้ใจนะ ไดเ้ห็นอะไรหลาย ๆ อย่างของตวัเอง
มากขึน้ แลว้ก็ชอบที่แบบเราไม่ไดก้ดดนัตวัเองมากขนาดนัน้แลว้…มนัก็ท าใหไ้ดย้อมรบั
มากขึน้ว่า เหมือนมนัก็มีบางครัง้ทีเ่ราไม่ไหวไดน้ะไม่เป็นไร หรือมีบางครัง้ทีเ่ราไม่รูไ้ม่เก่งก็
ไดน้ะไม่เป็นไร” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
กิจกรรมที ่5 ผลจากกิจกรรม ความใจดี (Kindness) 
ความใจดีหรือการหยิบยื่นใหผู้อ่ื้นซึ่งเป็นกิจกรรมที่ 5 ของโปรแกรมพีพีจงั ท าให้

ผูเ้ขา้ร่วมไดเ้รียนรูท้ี่จะหยิบยื่นใหผู้อ่ื้นไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็กนอ้ยเพียงใดก็ตาม กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่ม
ไดก้ลับไปมีปฏิสมัพันธ์กับผูอ่ื้น กิจกรรมนีท้  าใหผู้เ้ข้าร่วมไดก้ลับมาสังเกตความรูส้ึกของตนเอง
อย่างละเอียดในขณะที่ใจดีกบัผูอ่ื้น การส่งต่อความใจดีนัน้สามารถท าใหผู้เ้ขา้ร่วมมีความสขุ อ่ิม
เอมใจ หรือชอบตวัเองมากย่ิงขึน้จากการเป็นผูใ้ห ้ไม่ไดเ้ป็นผูร้บัเพียงอย่างเดียว 
 

“...คือปกติก็น่าจะตอ้งท าดีคนอืน่อยู่แลว้ค่ะ แต่ว่าอนันีรู้ส้ึกว่ามนัเปลี่ยนที่จิตใจ
ขา้งในมากกว่า แบบไม่ใช่ท าดีแบบขอไปทีแลว้ แต่มนัเป็นการท าดีทีม่าจากขา้งใน ว่าเรา
ควรท าดีกบัเขานะ แลว้ท าปุ๊ บมนัไดค้วามสุข...ก็เหมือนกบัเราส่งต่อพลงับวกใหค้นอืน่ไป
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เรียบรอ้ยแลว้ แลว้คนอื่นเขาก็แบบพอมีคนท าดีดว้ยเขาก็มีความสุข เขาก็ส่งต่อมาที่เรา
แลว้ก็สง่ต่อไปใหค้นอืน่บา้ง...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...บทเรียนนีก็้เป็นบทเรียนทีท่ าใหห้นูแฮปป้ีมีความสุขมากอีกบทเรียน 1 เลยค่ะ 

บางทีเราจะมองเรื่องที่เราหยิบยื่นใหค้นอื่นนี ้เราก็มองว่า ก็ไม่เป็นไร ก็ฉันท าใหเ้ธอได ้
แบบนี ้เราไม่ได ้appreciate ขนาดนัน้ แต่ว่าพอไดเ้รียนรูแ้ละไดฟ้ังเพลง เหมือนหนูได้
เรียนรูม้ากขึน้ รูส้ึกว่าหนูก็คอยสงัเกต emotion ทัง้ตอนทีห่นูท าใหค้นอืน่และตอนทีค่นอืน่
ไดร้บั ก็รูส้ึกว่า mood มันดีขึน้ แลว้เราก็รูส้ึกแฮปป้ีกบัสิ่งที่เราท าใหเ้ขาเหมือนกัน...มัน
เปลีย่นมมุมองแลว้ก็เปลีย่นความรูส้กึทีเ่ราจะท าตอนนัน้มาก ๆ เลย” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
“...แมจ้ะเป็นสิ่งเล็ก ๆ นอ้ย ๆ แต่ก็เป็นสิ่งทีช่่วยคนอืน่ไดค่้ะ...ก็รูส้ึกใจฟคู่ะ รูส้กึดี

ว่าอย่างนอ้ยเราก็มีน ้าใจกับคนอื่น ก็รูส้ึกดีที่ไดท้ าใหค่้ะ...หนูรูส้ึกว่า หนูคิดถึงสิ่งที่ท า
ใหก้ับคนอื่นมากขึน้ค่ะ ไม่ไดค้ิดแค่ว่ากับตวัเองคนเดียว มีความรูส้ึกเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น
มากขึน้ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 
“...พอมาไดน้ั่งทบทวนตวัเองว่าเราท าอะไรไปบา้ง หรือว่ามีใครช่วยเหลือเราบา้ง 

เราช่วยเหลือใครบา้ง มนัก็ไดเ้ห็นว่า เฮย้ มันก็รูส้ึกดีกบัตวัเองดว้ยที่เราไดช้่วยเขา เราก็
รูส้กึดดีว้ยทีก็่มีคนช่วยเราเหมือนกนั” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
“...หนูเลยรูส้ึกว่าพอการใหข้องเราอาจจะไม่ไดเ้ป็นการใหท้ี่ยิ่งใหญ่อะไรมาก แต่

เรารูส้ึกว่าสิ่งนีก้็เป็นสิ่งตอบแทนไดเ้หมือนกันและอาจท าใหเ้ขารูส้ึกดีไม่มากก็นอ้ย...หนู
รูส้ึกดีมาก ๆ กบัตัวเอง คือเมื่อก่อนหนูอาจจะไม่ไดคิ้ดว่าหนูชอบตัวเองอะไรขนาดนัน้ แต่ 
เออ ตอนนีห้นชูอบตวัเองในตอนนีม้าก ๆ ที่สดุแลว้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 
“...ปกติที่ท าก็ไม่ไดค้ิดอะไรอย่างนีน้่ะครบั ก็คือท าไปตามสญัชาตญาณ แค่ยก

มือไหวข้อบคุณ ๆ แต่หลงัจากท ากิจกรรมนีก็้เร่ิมมานั่งคิดว่า เออ มนัก็เป็นการใจดีกบัคน
อืน่นะ...เราก็รูส้ึกว่าส่งต่อสิ่งดี ๆ อะไรอย่างนีน้่ะครบั เอาจริง ๆ ผมก็แอบรูส้ึกดีนะครบัที่
ไดท้ าไป...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 
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“...ตอนแรกมนัก็ไม่ไดรู้ส้ึกอะไรค่ะ เพราะเราท าไปโดยทีเ่ราไม่ไดม้านั่งคิดนั่งมอง
นั่งสงัเกตอะไรแบบนีค่้ะ แต่พอเราตัง้ใจท านะมนัก็แบบ อืม้! มนัก็รูส้กึดใีนระดบันงึเลย” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ช.) 
“...ใน EP นีก็้รู ้สึกว่าเรามองเห็นความดีเล็ก ๆ ให้เป็นความสุขได้ค่ะ อย่าง

เมือ่ก่อนเราก็จะมองเห็นว่าการช่วยทีม่นัเป็นเรือ่งใหญ่ ๆ เท่านัน้ทีจ่ะเป็นการช่วยเหลือ ที่
จะเอามาเป็นความสขุความภูมิใจได ้แต่หลงัจาก EP นีก้ารช่วยเหลอืเล็ก ๆ แมก้ระทั่งการ
เปิดประตูลฟิท์ การเปิดประตูคอนโด หรือแมก้ระทั่งการหาเบอร์โทรศพัท์โรงพยาบาลตอน
ทีเ่พือ่นติดโควิด มนัก็เป็นการช่วยเหลือทีเ่ราภูมิใจไดอ้ะไรอย่างนีค่้ะ มนัก็ท าใหเ้รารูส้ึกว่า
มนัก็มีความสขุทัง้ตวัเองและคนอืน่ไดท้ัง้ทีเ่ป็นเรือ่งเลก็ ๆ นะ่ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 
กิจกรรมที ่6 ผลจากกิจกรรม ความซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude) 
ในโปรแกรมพีพีจงั กิจกรรมที่ 6 เป็นกิจกรรมสดุทา้ยส าหรบัสรุปรวมหรือช่วยให้

ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมได้ทบทวนกิจกรรมทั้งหมดที่ผ่านมา ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมเกิดความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคุณสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิตไดจ้ริง ซึ่งเป็นผลอันเกิดจากการรอ้ยเรียงต่อมาตัง้แต่จาก
กิจกรรมที่ 1 เรื่อยมา กล่าวคือ เมื่อไดฝึ้กสงัเกตเห็นสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้รอบตวั ไดก้ลบัไปตระหนกัถึง
ปัจจัยที่ท าให้ผ่านเหตุการณ์ยากล าบากในอดีตมาได้ และเมื่อเข้าสู่กิจกรรมที่  6 นี ้จึงท าให้
ผูเ้ขา้รว่มเกิดความรูส้ึกขอบคณุสิ่งที่เกิดขึน้ รูส้ึกขอบคณุตวัเองและยอมรบัสิ่งที่ท าใหต้นเป็นตนใน
ปัจจบุนัได ้พรอ้มกบัเห็นคณุค่าในสิ่งเหลา่นัน้มากยิ่งขึน้ ก่อใหเ้กิดความสขุขึน้มาภายในใจ 

 

“...มนัก็ท าใหไ้ดม้องทกุอย่าง มนัจะคลา้ย ๆ กบัขอ้แรกเลยค่ะที่เรามองทุกอย่าง
ในแง่ดี แต่อนันีพ้อเรามองแลว้เรารูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณกบัมนัดว้ย เวลาทีท่ าแลว้มนัท าให้
รูส้กึมีความอิ่มเอมใจแปลก ๆ ไดข้อบคณุ สมมตุิว่ามีเรือ่งด ีๆ เกิดขึน้เราก็ไดข้อบคณุนะที่
มนัเกิด แลว้มนัก็จะท าใหเ้กิดความสขุจากขา้งในอย่างนีน้ะ่ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“ep.นีเ้ราไดท้บทวนตวัเองตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนัเลย ในอดตีเราก็ขอโทษตวัเอง

ทีเ่ราเป็นแบบนี ้ในอดีตเราอาจจะไม่ไดภู้มิใจตวัเองในตรงนี ้เราก็มองว่าอะไรที่ท าใหเ้รา
เดนิมาถงึตรงนี ้มนัก็ท าใหรู้ว่้าเรานีม้ีดนีะ ไม่ใช่แค่เราแต่เป็นสิ่งรอบตวัดว้ยทีท่ าใหเ้ราผา่น
มาได้จนถึงจุดนี ้ค่ะ...ท าให้เราเห็นความส าคัญของสิ่งรอบข้างมากขึ้น แล้วก็เห็น
ความส าคญัของตวัเองมากขึน้ดว้ยค่ะ” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม ช.) 
“ก็รูส้กึว่าเหมือนหลงัจากทีไ่ดท้บทวน ไดท้ าทัง้หมดมา มนัก็ท าใหเ้รามองเหน็สิ่งด ี

ๆ รอบตวัมากขึ้น หมายถึงว่า บางทีเราอาจจะไม่ไดทุ้กข์ขนาดนัน้ เราอาจจะไม่ไดโ้ดด
เดี่ยวขนาดนัน้ รอบขา้งก็ยงัมีสิ่งดี ๆ มีคนดี ๆ อยู่รอบตวัที่จะดึงมาเป็นความสุขเราได ้
การที่เราทบทวนตวัเอง เห็นตวัเองแลว้ก็รูจ้ักการใหก้ าลงัใจตวัเอง บอกว่าตวัเองเก่งแลว้
อะไรแบบนี ้มันก็ท าใหเ้รามีความสุขได ้แมก้ระทั่งในวนัที่เราเจอเรื่องหนกั ๆ ...หลงัจบ
โปรแกรมก็ชอบตวัเองตรงที่ เราเห็นจุดที่เราหาความสุขใหต้วัเองไดบ้า้ง การที่เราปล่อย
ผ่านบางเรื่องได ้การที่เราก้าวผ่านปัญหาได ้หรือว่าการที่เรารูส้ึกขอบคุณตัวเอง รูส้ึก
ขอบคุณคนรอบขา้ง รูส้กึขอบคุณอะไรก็ตามทีท่ าใหเ้รามีความสขุในแต่ละวนั มนัก็เป็นสิ่ง
ทีท่  าใหเ้รามีความสุขได ้การที่เรามีความสุขในแต่ละวนัก็ถือว่าเป็นผลลพัธ์ที่น่าพึงพอใจ
มากแลว้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 
"...อยากขอบคุณตวัเอง ที่ถึงแมว่้าจะมีเรื่องรา้ย ๆ ผ่านเขา้มา แต่ก็ยงัยิม้รบั ยงั

สามารถรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได ้อาจจะไม่ไดด้ีสมบูรณ์แบบ แต่ก็เป็นที่น่าพึง
พอใจของเราแลว้ล่ะ ขอใหจ้ าความภูมิใจนีไ้ว ้และผ่านอปุสรรคไปไดเ้รือ่ย ๆ นะ  เก่งมาก
เลยตวัชัน้!" 

(ผูเ้ขา้ร่วม 3.) 
“รูส้กึขอบคุณตวัเองทีผ่่านเรือ่งต่าง ๆ มาได ้มีความอดทนแลว้ก็ไดท้ านู่นท านี ่ได้

ลองประสบการณ์ใหม่ ๆ ไดเ้ปิดใจอะไรใหม่ ๆ ไดม้ากขึ้นค่ะ ขอบคุณตวัเองที่กลา้ลอง
หรือว่ากลา้เขา้ไปท าสิ่งต่าง ๆ ดีกว่าทีจ่ะไปคิดลบว่าท าแลว้มนัจะไม่ดีอย่างนัน้หรือเปล่า 
อะไรอย่างนี ้พอเปิดโอกาสใหต้วัเองก็รูส้ึกว่าไดเ้รียนรูอ้ะไรใหม่ ๆ อะไรหลาย ๆ อย่างมาก
ขึน้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 
“เหมือนพอหนูไดผ้่านบทเรียนหลาย ๆ อย่างมา ทัง้ในเรือ่งการอ่อนโยนกบัตวัเอง 

การใจดีกบัผูอ้ื่นแลว้ก็ตวัเองดว้ย มนัท าใหห้นูรูส้ึกว่าหนู relax กบัตวัเองมากขึน้ เหมือน
เราไม่จ าเป็นจะตอ้งเอาหอกทิ่มแทงตวัเองอยู่ตลอดเวลาเพือ่ทีจ่ะใหเ้รา push ไปขา้งหนา้ 
แต่เหมือนเรารูส้ึกอยากที่จะท าสิ่งเหล่านี ้ขอบคุณตวัเองที่เรามี moment ที่อยากจะท า 
เรามี inspiration บางอย่างทีจ่ะ push ตวัเอง แทนทีเ่ราจะรูส้ึกว่าอนันีเ้ราก าลงัโดนบงัคบั
อยู่ มนัเหมือนกบัเราได ้push ตวัเองจากขา้งในจริง ๆ ไม่ใช่จากสิ่งภายนอกที่มากดดนั
เรา ท าใหรู้ส้กึดขึีน้เยอะเลย” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
กิจกรรมความซาบซึง้ขอบคุณนีไ้ม่เพียงท าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมไดก้ลับไปรูส้ึก

ขอบคุณถึงสิ่งที่มีอยู่ในตน ยังท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัไปสมัผัสความรูส้ึกขอบคุณถึงการมีอยู่ของคน
รอบขา้งที่คอยสนับสนุนตนตลอดมาดว้ย ท าใหเ้กิดความอุ่นใจและช่วยเพิ่มความมั่นใจในการ
เผชิญกบัอปุสรรคในอนาคตได ้ 

“...ก็ไดเ้ห็นว่ามีคนทีค่อยช่วยเราอยู่ค่อนขา้งเยอะ แลว้ก็หนูเพิ่งไดรู้ส้ึกว่าโอกาสที่
เขา้มาในชีวิตมนัค่อนขา้งเยอะอยู่ เพิ่งไดรู้ส้ึกขอบคุณส าหรบัโอกาสที่มนัไดเ้ขา้มา แลว้ก็
ขอบคุณคนรอบขา้ง ท าใหไ้ดรู้ส้ึกว่าทีผ่่านมามนัก็มีปัจจัยหลายอย่างทีช่่วยใหเ้ราประสบ
ความส าเร็จ ช่วยใหเ้ราเป็นเราจนถึงทุกวนันี ้มันก็ยงัมีคนขา้ง ๆ ที่คอยช่วยเราอยู่นะ มี
อะไรหลาย ๆ อย่างทีค่อยช่วยเราอยู่ รวมทัง้ตวัเราเองดว้ยก็มีขอ้ดีเยอะแยะมากมายทีท่ า
ให้เราผ่านมันมาไดจ้นถึงทุกวันนี…้เป็นความรูส้ึกแบบว่า มันจะไม่เป็นไรถ้าวันนีเ้รา
ผิดพลาด เราก็ยงัมีคนขา้ง ๆ อยู่ หรือถา้วนันีเ้รารูส้ึกเหนือ่ย รูส้ึกเหมือนว่าเราจะผ่านมนั
ไปไม่ได ้เราก็ยงัมีคนขา้ง ๆ คอยใหก้ าลงัใจอยู่ค่ะ แลว้ก็รูส้กึว่าในอนาคตเราจะตอ้งท าได้
ส าเร็จเพราะเราก็เหน็ขอ้ดขีองตวัเอง มีโอกาสส าเร็จค่ะ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
“...กว่าทีจ่ะไปถึงเป้าหมายมนัอาจจะไม่ไดส้วยงามหรือว่ามนัอาจจะมีตลอดทาง

ที่มีสิ่งกีดขวางอยู่บา้ง แต่เราจะรูส้ึกว่าเราจะไปถึงมนัไดแ้น่นอน…อาจจะเจออะไรที่มัน
ไม่ไดง้่ายเลยที่จะขา้มไปไดอ้ยู่ เลยรูส้ึกว่าแต่ละเสน้ทางอาจจะมีเรื่องที่ท าใหเ้ราทัง้เศรา้
ดว้ยและสุขดว้ย แต่หนูรูส้ึกว่าถา้มนัสามารถแกปั้ญหาไดแ้ละเดินไปต่อได ้หนูรูส้ึกว่ามนั
อาจจะเป็นเสน้ทางทีส่วยงามก็ไดน้ะ เราอาจจะเศรา้มากทีม่นัไม่ไดเ้ป็นดั่งใจเรา แต่ตอนที่
เรามองกลบัมาเรายงัมีครอบครวั เรายงัมีคน support อะไรอย่างนีน้่ะค่ะ หนูเลยรูส้ึกว่า
มนัสามารถไปดว้ยกนัได ้แกป้ัญหาดว้ยกนั เราก็ถงึความฝันได…้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 
“...ทกุคนพรอ้มที่จะเป็นก าลงัใจและคอย support เราตลอด (สะอืน้ไห)้ มนัรูส้ึก

แฮปป้ีมากจริง ๆ ค่ะ เรารูส้ึกว่าเราสามารถท าทกุอย่างในชีวิตไดเ้ลย ถงึแมเ้ราจะลม้ยงัไง
ก็จะมีคนคอยผลกัดนัเราอยู่ตลอดนะ่ค่ะ มนัเลยเป็นความรูส้กึอุ่นใจ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
“...สิ่งนึงที่อยากขอบคุณมาก ๆ ก็คือ เพื่อน ที่คอยอยู่เคียงขา้งเราเสมอ เพื่อน

คอยสงัเกตเราอยู่ตลอด ถึงบางครัง้อาจจะดูไม่สนใจอะไรแต่พอเรามีอะไรทีแ่ปลกไปเพือ่น
ก็จะรูท้นัที ถา้เป็นสิ่งที่ดีเพือ่นจะสนบัสนุนใหเ้ราท าต่อ บางครัง้เราท าอะไรผิดไป คิดผิด 
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เขา้ใจผิด เพือ่นก็คอยบอกเราเสมอ ขอบคุณการมีอยู่ของคนกลุ่มนีท้ีท่  าใหเ้ราไม่รูส้ึกโดด
เดีย่ว และการมีกนัและกนัอยู่แบบนีก็้ท าใหรู้ส้ึกว่าไม่ว่าอะไรจะเกิดก็จะสามารถผา่นไปได้
หมด...” 

(ผูเ้ขา้ร่วม 13.) 
“...ตอนแรกคิดว่าตัวเองชีวิตแย่มาก แบบท าไมเราตอ้งมาเจอเรื่องอะไรแบบนี ้

ดว้ย แต่พอมานั่งดูปุ๊ บก็รูส้กึว่าปัจจยัหลาย ๆ อย่างทีส่่งเสริมใหเ้ราจนเป็นเราในตอนนีม้นั
ก็ไม่ไดแ้ย่นะครบั รูส้ึกว่าตวัเราเองยงัไดร้บัโอกาสมากกว่าใครหลาย ๆ คนดว้ยซ ้า อย่าง
นอ้ยปัจจยัหลาย ๆ อย่างก็ท าใหเ้รามาถึงจุดนี.้..รูส้ึกว่าอย่างนอ้ยเราก็มีแม่คอยปลอบเรา 
ก็คืออย่างนอ้ยเราก็มี safe zone ที่บา้น ถึงแบบเราจะเจอปัญหา environment หรือว่า
สิ่ งแวดล้อมภายนอก แต่ก็ยังมีที่บ้านคอยปลอบใจ อย่างน้อยผมก็มีแม่ที่คอย
ประคบัประคองจิตใจใหช้ีวติยงัเดนิต่อไปได ้อย่างนีค้รบั” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 

จากขอ้มูลขา้งตน้ที่ไดจ้ากการสมัภาษณ์แสดงใหเ้ห็นว่า กิจกรรมที่ 1 ถึง 4 เป็น
กิจกรรมที่ท าใหเ้กิดการกลบัมาตระหนกัถึงการมีอยู่ของสิ่งต่าง ๆ โดยกิจกรรมที่ 1 การมองโลกใน
แง่ดี ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฝึกกลบัมามองหรือตระหนักถึงสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้รอบตัว กิจกรรมที่ 2 
ความหมายในชีวิต ท าให้กลับมาตระหนักถึงสิ่งที่ตนให้ความส าคัญหรือเป้าหมายของตน มี
แรงผลกัดนัใหล้งมือท าเพื่อเป้าหมายนัน้ และถา้ระหว่างทางเจอสิ่งที่เป็นอปุสรรคไม่เป็นดั่งใจ ก็ยงั
สามารถมีความสขุไดจ้ากสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้รอบตวัแมจ้ะเป็นเรื่องเล็กนอ้ยเพียงใดก็ตาม (ซึ่งเป็นสิ่งที่
ไดจ้ากกิจกรรมที่ 1) 

กิจกรรมที่ 3 คณุค่าที่มีอยู่แลว้ในตนเอง ท าใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมาตระหนกัถึงสิ่งที่มี
อยู่แล้วในตนเอง เพิ่มความชอบตนเอง และช่วยเพิ่มความเชื่อมั่นในการก้าวข้ามอุปสรรคใน
อนาคตเพื่อไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไวไ้ด ้รวมถึงลดความไม่ชอบตนเอง ใหอ้ภัยตนเอง ดว้ยแบบฝึกหัด
จากกิจกรรมที่ 4 การอ่อนโยนกับตนเอง ซึ่งช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมกลบัมาชอบตนเองไดอ้ย่าง
แทจ้ริง ต่อมาเมื่อเขา้สู่กิจกรรมที่ 5 ความใจดี ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมไดก้ลบัไปมีปฏิสัมพันธ์กับผูอ่ื้น ได้
เป็นผูม้อบสิ่งดี ๆ ใหผู้อ่ื้น ไม่เป็นเพียงแค่ฝ่ายรบัแต่สามารถเป็นผูห้ยิบยื่นได ้ซึ่งเป็นการช่วยเสริม
ใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึน้ เอือ้ใหเ้กิดความชอบตนเองมากยิ่งขึน้จากการ
เป็นผูใ้ห ้

ทั้งนีเ้มื่อเขา้สู่กิจกรรมที่ 6 ความซาบซึง้ขอบคุณ ซึ่งเป็นกิจกรรมสุดทา้ยที่สรุป
รวมหรือส าหรบัทบทวนกิจกรรมทัง้หมดที่ผ่านมา กิจกรรมนีท้  าใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมตระหนักถึง
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ปัจจัยทั้งภายในและภายนอกตนเองที่สนับสนุนตนอยู่เรื่อยมา แต่ไม่เพียงท าใหต้ระหนักเท่านั้น 
กิจกรรมนีย้ังน าสิ่งที่ไดจ้ากการตระหนักรูใ้นความคิดดึงเขา้ไปสู่ประสบการณ์เชิงอารมณ์ โดยให้
เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณและเกิดความรูส้ึกมั่นคงอบอุ่นใจ ซึ่งช่วยตอกย า้หรือเติมเต็มความ
เชื่อมั่นว่าตนจะสามารถกา้วขา้มผ่านอปุสรรคในอนาคตได ้(Resilience) และกลบัมามีความสขุได ้

ทัง้นีภ้าพรวมของโปรแกรมบูรณาการบนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุข
ภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมยอมรบัในสิ่งที่ตัวเองเป็น เชื่อมั่นในตนเองว่าจะ
ผ่านอปุสรรคในอนาคตได ้รวมถึงไดม้ีประสบการณฟ้ื์นคืนพลงัตวัเอง และยงัรูส้ึกเหมือนไดต้วั เอง
ในรูปแบบที่ดีที่สดุคืนมาอีกครัง้ดว้ย 

“...รูส้ึกว่ากลบัเป็นตวัเองคนเก่า รูส้กึดีมาก มนัแบบ เฮย้ ฉนัคนืชีพแลว้อะไรแบบ

นี ้จากตอนแรกที่แบบทอ้ ยอมแพ ้เครียด กดดนั ตอนนีก็้ งัน้วางมันไวเ้ป็นบทเรียน เรา

เอาใหม่ เราไม่เป็นไร เราฟ้ืนคืนชีพแลว้ เราแพบ้างครัง้ก็ไดแ้ต่เราไม่ยอมแพ ้เราสามารถ

ชนะไดใ้นครัง้หนา้ ครัง้หนา้เราก็สามารถชนะไดเ้รือ่ย ๆ เรายงัไม่ตายอะไรแบบนีค่้ะ ก็เลย

ชอบมมุนีข้องตวัเองทีส่ามารถฟ้ืนคนืชีพได ้(หวัเราะดว้ยน า้เสยีงดใีจ)” 

 (ผูเ้ขา้ร่วม ช.) 

"...รูส้ึกแปลกใจมาก ทีต่วัเองเปลีย่นไปขนาดนี ้ไม่อยากใชค้ าว่าเปลีย่นไปในทาง

ทีด่ีขึน้ แต่เหมือนเปลีย่นกลบัไปสดใสเหมือนตวัเองตอนเด็ก ๆ ที่ยงัไม่ผ่านความโหดรา้ย

ของโลกนี ้เหมือนไดย้อ้นอดตี ไดฟื้นคนืสภาพทีด่ทีีส่ดุของตนเอง 

(ผูเ้ขา้ร่วม 9.) 

"…ก่อนหน้านีรู้ ้สึกใชช้ีวิตเหมือนซอมบี ้ตายซาก ใช้ชีวิตไปวัน ๆ แต่หลังเข้า

โปรแกรมนี ้เหมือนไดย้าถอนพิษ แลว้กลบัมาเป็นมนุษย์อีกครัง้ ไม่ใช่แค่มีชีวิต แต่ไดใ้ช้

ชีวติ รูส้กึขอบคณุมากจริง ๆ ทีไ่ดช้ีวติกลบัมา ทีไ่ดต้นเองกลบัมา” 

(ผูเ้ขา้ร่วม 15.)  

“...จริง ๆ หนูชอบเตะตวัเองที ่เป็น bad version ออกไปมาก ๆ เลย เพราะว่าหนู

รูส้ึกว่ามนัเป็นส่วนทีท่ าใหเ้ราแบบ เฮย้ ท าไดไ้ม่ดีเลย เป็นส่วนทีเ่ราชอบต าหนิตวัเองแบบ

นีน้่ะค่ะ แต่พอไดเ้รียนรูบ้ทเรียนทกุ ๆ episode รวม ๆ กนั ก็รูส้ึกว่า เออ ถึงแมม้นัจะเป็น 

bad version ของฉัน แต่มันก็เป็นฉนัหรือเปล่า เหมือนทุก ๆ อย่างที่ทัง้ผิดพลาดแลว้ก็
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ประสบความส าเร็จในอดีต ก็เป็นเสน้ทางที่ท าใหเ้รากลายเป็นเราในทกุ ๆ วนันี ้หนูก็เลย

รูส้ึกแบบ นั่นก็เป็นฉนันะ ก็แค่ตอ้งอ่อนโยนกบัตวัฉนัในอดีตเท่านัน้เอง ฉนัก็แค่ผิดพลาด

เพราะว่าฉนัไม่รู”้ 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 

“...เปลีย่นไปมาก ๆ ในหลาย ๆ ดา้นเลยนะคะ หนูรูส้ึกว่า ในเรื่องความคิดเราก็

ชดัขึน้ ในเรื่องความรูส้ึกเราก็ชดัขึน้ หนูรูส้กึว่าทัง้หมดทัง้โปรแกรมทีห่นูท ามามนัท าใหเ้รา

เป็นเราที่ดีขึน้...หนูรูส้ึกว่าเราเดินหนา้ต่อไปแค่ท ามันใหด้ีขึน้ ตรงไหนที่เราเคยผิดพลาด 

ถา้มนัเกิดขึน้อกีครัง้หนึ่งก็ไม่เป็นไร เราก็แกไ้ขมนัผา่นไปได ้มนันา่จะเป็นอะไรทีท่ าใหเ้รามี

ความสุขขึน้ มีภูมิตา้นทานแข็งแรงขึน้ได ้หนูรูส้ึกว่า ep ทัง้หมดของโปรแกรมทีท่ ามา หนู

รูส้กึว่ามนัท าใหห้นูเปลีย่นไป เปลีย่นไปมากเหมือนกนั” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 

เมื่อผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเกิดการยอมรบัในตนเอง ชื่นชอบตวัเอง มองเห็นสิ่งดี ๆ ที่
อยู่ทั้งภายในและภายนอกตนเอง ท าให้ผู ้เข้าร่วมเกิดความสุขใจ รูส้ึกมั่นคงและฟ้ืนคืนพลังใจ 
มั่นใจว่าตนจะผ่านอุปสรรคไปได้ ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีความกล้าในการเริ่มลงมือ
เปลี่ยนแปลงตวัเองหรือพฒันาตนเองเพื่อไปสูเ้ปา้หมายมากขึน้ 

“...ปกติหนูจะเป็นคนทีไ่ม่ค่อยจะคยุกบัคนทีไ่ม่รูจ้กัเท่าไหร่เลย แต่พอเรารูว่้าเรามี

เป้าหมาย เราต้องท าเป้าหมายของเราให้ส าเร็จนะ เราอยากมีงานที่ดีขึ้น เราอยากมี

ครอบครวัที่มันดีมากขึน้อะไรอย่างนี ้เลยรูส้ึกว่าถา้เราไดคุ้ยกบัพี่ที่เขาเรียนจบไปแลว้มี

งานท าอะไรอย่างนี…้เราอาจจะไดม้ีแนวทางในการท างานมากขึน้ ถา้เราไดล้องคุยกบัคน

ทีเ่ขาท างานในสายงานนีโ้ดยตรง…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 

“...เมื่อก่อนหนูไม่ค่อยพูดกบัคนที่ไม่รูจ้กั แต่พอท ากิจกรรมนีห้นูก็รูส้ึกว่าหนูกลา้

คุยกบัผูค้นมากขึน้ค่ะ กลา้เขา้ไปทกัเพือ่นที่ไม่ค่อยรูจ้ัก หรือว่ากลา้ถาม ปกติเป็นคนไม่

ค่อยพูดหรือถามสารทุกข์สุขดิบ แต่พอมีกิจกรรมนีก็้รูส้ึกว่า การพูดทกัทายคนอื่นก่อนก็

เป็นสิ่งทีด่เีหมือนกนัค่ะ ก็เลยคดิว่าตวัเองเปลีย่นไปนดินงึค่ะ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 
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“...ตอนแรกเราก็ไม่ค่อยกระตือรือรน้ที่จะเขา้สงัคมเท่าไหร่ แลว้ก็รูส้ึกเคร่งเครียด

กบัการใชช้ีวิต กดดนัตวัเอง ไม่มีความสขุเลย แต่พอไดล้องเขา้โปรแกรมนี ้เราเร่ิมทีจ่ะไป

สานสมัพนัธ์กับคนอื่นก่อนอะไรแบบนีค่้ะ ก็ท าใหไ้ดเ้พื่อนมาเยอะเลย…แลว้ก็หลงัจาก

สิน้สุดกิจกรรมก็มีความคิดว่าเราท าได ้ก็เลยลองสานสมัพนัธ์กบัคนอื่นดว้ยค่ะ…อาจจะ

เป็นเร่ิมตัง้แต่ EP. ที่ใหม้องว่าอะไรทีท่ าใหเ้ราผ่านมาไดอ้ะไรแบบนี ้ไดม้องอดีตที่เราเคย

ผา่นมนัมาไดด้ว้ยความกลา้หาญของเรา แลว้ตอนนีท้ าไมเราถงึขาดแลว้ เราเคยกลา้หาญ

นะ เราเคยเป็นอย่างนัน้นะ ถา้อย่างนัน้หลงัจากนีเ้รามาเป็นอย่างนัน้กนัเถอะ ก็เลยไดล้อง

ไปเร่ิมเขา้สงัคม ไดส้านสมัพนัธ์กบัคนอืน่มากขึน้ค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 

นอกจากนีห้ลงัจากที่ผูเ้ขา้ร่วมเกิดการยอมรบัในความเป็นตวัเองไดม้ากขึน้ ผ่าน
การทบทวนและตระหนักรูต้นเอง อ่อนโยนกับตัวเอง ไม่กดดัน ใหอ้ภัยในความผิดพลาดของตน 
และรูส้ึกดีกับตัวเองมากขึน้ รวมถึงยอมรบักับเหตุการณ์อันเลวรา้ยในอดีตได้มากขึน้ ซึ่งการ
ยอมรบัในสิ่งที่ตนเองเป็นนี ้เป็นสิ่งที่ผลกัดนัใหผู้เ้ขา้รว่มกลบัมาใส่ใจความรูส้ึกของตนมากขึน้ จน
เกิดความกลา้แสดงออกถึงจดุยืนของตนเอง และรูส้กึโลง่ใจเมื่อไดแ้สดงจดุยืนออกไป 

“...เหมือนว่าพอเรารู้สึกอะไร เรากล้าที่จะบอกความรู้สึกของเราไปโดยที่เรา

อาจจะไม่ตอ้งแคร์คนอื่นมาก แต่หนักลบัมาแคร์ตวัเองมากขึ้นอะไรอย่างนีน้่ะค่ะ ว่าเรา

ก าลงัรูส้ึกอะไรแลว้ตอ้งการใหม้นัเป็นแบบนี ้ๆ ไหม ถา้แบบทีเ่ขาตอ้งการมนัไม่ไดถู้กตอ้ง

รอ้ยเปอร์เซ็นต์ เราลองเสนอความคิดของเราไป ตอนที่เราคิดแบบนีห้รือว่าเรารูส้ึกแบบนี ้

เราลองบอกกบัเขาไปว่า เออ เรารูส้ึกแบบนีน้ะ เราไม่อยากใหม้ันเป็นแบบนัน้…หนูเลย

รูส้กึว่าพอเราไดพู้ดไปมนัโล่งกบัตวัเรา มนัดกีบัตวัเราแลว้ แลว้ผลลพัธ์จะเป็นยงัไงหนูก็แค่

พรอ้ม เพราะหนูถอืว่าเราไดบ้อกความรูส้กึของเราไปแลว้…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 

“มนัท าใหเ้รารู ้emotional ของตวัเอง รูส้ิ่งที่แบบ อนันีเ้ป็นมุมที่เราชอบนะ อนันี ้

เป็นสิ่งที่เรารูส้ึกว่ามันไม่ค่อยดีเลยอะไรอย่างนีค่้ะ มันท าใหเ้ราโฟกัสกับตัวเองไดม้าก

ขึน้น่ะค่ะ ว่านีค่ือสิ่งทีเ่ราอยากจะท าใหเ้ขาหรือเปล่า หรือเราก าลงัถูกบงัคบัฝืนใจที่จะท า 

เช่น ถา้ตอนนัน้เพือ่นมีเรือ่งเดอืดรอ้นแลว้งานเราก็จะไม่เสร็จ ปกติเราก็จะเดีย๋วช่วย ๆ แต่

จริง ๆ งานเราคือเดือดมากอย่างนีค่้ะ ถา้เราไม่ไดเ้ต็มใจที่จะช่วยมนัก็จะท าใหรู้ส้ึกไม่ด ี
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มนัก็จะยิ่งเป็น bad feeling น่ะค่ะ แต่ถา้ตอนนีเ้ราว่างเราพรอ้มที่จะช่วยคุณแบบเต็มที่

เลยนะ อนันีม้นัจะเปลีย่นมุมมองของเรา ไม่ไดรู้ส้ึกว่าเราถูกใชง้านอยู่น่ะค่ะ แต่รูส้ึกว่าเรา

อยากจะช่วยคณุ เราอยากจะใหค้ณุท างานเสร็จไปพรอ้มกบัเรานะ มนัเปลีย่นมุมมองทีเ่รา

อยากจะช่วยเขาไดเ้ยอะเลยค่ะ หลงัจากกลบัมาโฟกสัทีต่วัเอง” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 

3. ผลจากการบันทกึและทบทวน (Rehearsal) 
การจดบันทึกและการกลับไปทบทวนซ า้เอือ้ใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมไดน้ึกยอ้นไปถึง

ประสบการณ์ในอดีตที่ตนพบเจอ ได้กลับไปสัมผัสความรู้สึกเหล่านั้นอีกครั้ง (Positive 
Experience) ซึ่งช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดท้บทวนตนเองและเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

“...เวลาเราเขียนออกมาเป็นค าพูดแบบนีม้นัเหมือนกบัไดไ้ปทวนในหวัตวัเองอีก
รอบหนึ่งว่าเราจะเขียนออกมาเป็นอย่างไร แลว้มนัเหมือนไดก้ลั่นกรองใหล้ะเอยีดยิ่งขึน้…
มนัตอ้งคดิไปถึงเรื่องนัน้ใหม่อย่างนีน้่ะค่ะ แบบว่า โอ๊ย มนัมีตรงนีด้ว้ยนี ่ก็เอามาเสริมเอา
มาเพิ่มอะไรอย่างนี ้มันท าให้เหมือนเราไดม้องมุมรวมอีกครั้งหนึ่ง เราก็ได้เข้าใจมาก
ยิ่งขึน้…พอมาไดอ่้านอกีครัง้ เหมือนไดย้อ้นความรูส้กึว่าตอนนัน้คิดอย่างไรอะไรแบบนี…้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...พอไดม้าเขียนทบทวนอะไรแบบนีม้นัก็ไดเ้ห็นเป็นภาพชดัขึน้ว่า เราก าลงัเขียน

เรื่องอะไรอยู่ ที่เราคิดมนัคืออะไร แลว้ก็พอไดม้าอ่านทบทวนว่าเราเคยเขียนอะไรไปบา้ง 
มนัก็แบบท าใหม้นัเห็นเป็นภาพชดัขึน้ว่า อ๋อ เมือ่ตอนนัน้มนัเกิดเหตกุารณ์อะไรขึน้บา้งใน
ชีวติเรา เรารูส้กึอย่างไรอะไรแบบนี ้ยงัเหน็ภาพชดัอยู่กบัสิ่งทีม่นัเคยเกิดขึน้…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ฉ.) 
 

“...แลว้เมือ่ไหร่ทีเ่ราอยากจะกลบัไปอยู่จุดนัน้เราก็อาจจะกลบัไปเปิดอ่านอีกก็ได้
ว่า เออ เราเคยผา่นเรือ่งแบบนีม้า เป็นเรือ่งทีน่า่รกั เป็นเรือ่งทีด่นีะอะไรอย่างนีน้ะ่ค่ะ…พอ
กลับไปอ่านแล้วก็แบบว่า เอ้ย เราเคยท าแบบนี ้ด้วยว่ะ แบบบางทีมันอาจจะเป็น
ความรูส้ึกทีเ่ราลืมไปแลว้ก็ไดอ้ะไรอย่างนี…้หนูชอบทีจ่ะกลบัไปยอ้นอ่านเรือ่งเดมิ ๆ ซ ้า ๆ 
ก็จะชอบคิดถึงเรื่องเก่า ๆ เรื่องทีม่นัท าใหห้นูยิม้ไดท้ าใหห้นูมีความสขุ หนูเลยรูส้ึกว่า เออ 
มนัแฮปป้ี แลว้มนัหายเหนือ่ย…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ก.) 
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“...พอยอ้นกลบัมาอ่านก็รูส้ึกดีเหมือนกนัน่ะครบั ตอนอ่านช่วงแรกรูส้ึกว่าช่วงนัน้
เป็นช่วงที่จิตใจก าลงัดาวน์อยู่ แต่พออ่านไปเรื่อย ๆ จิตใจมนัก็ค่อย ๆ ดีขึน้เรื่อย ๆ อย่าง
นีน้ะ่ครบั…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 
“...บทเรียนมนัมีใหเ้ขียนไดอารี่ลงไปใช่ไหมคะ มนัก็ท าใหเ้ราไดท้บทวนในแต่ละ

วนัว่าวนันีเ้ราเจอเรื่องแบบไหนมาบา้ง…พอกลบัมายอ้นอ่าน ก็เหมือนเราไดท้ าความรูจ้กั
ตวัเองอกีรอบหนึ่ง ก็รูส้กึว่าแฮปป้ีขึน้กว่าเดมิ…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ง.) 
“...พอเราไดท้ าแลว้และก็มีการบนัทึก บางครัง้เราก็กลบัมาอ่าน แลว้ก็เลยรูส้ึกว่า 

อา้ว เราก็เคยรูส้กึแบบนีน้ะ…” 
(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 

“การใหเ้ขียนสิ่งทีเ่กิดขึน้มาในการท ากิจกรรม มนัท าใหเ้ราไดก้ลบัไปมีความรูส้ึก 
กลบัไปคิดหา emotion เกี่ยวกบัมนัน่ะค่ะ ซึ่ง ณ วนัที่เกิดเหตุการณ์มนัก็เป็นความรูส้ึก
หนึ่ง แต่ ณ วนันัน้ทีผ่่านมาแลว้เราเขียนยอ้นกลบัไป มนัก็ใหอ้ีกความรูส้ึกอย่างหนึ่งค่ะ...
ก็เป็นการทบทวนตวัเองอกีอย่างหนึ่งค่ะ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ญ.) 
นอกจากนี ้การจดบันทึกและการกลับมาอ่านทบทวนยังช่วยให้จดจ าเนื ้อหาและ

เรื่องราวไดดี้ขึน้ ซึ่งช่วยใหง้่ายต่อการน ากลบัมาปฏิบติัใชใ้นชีวิตจริงมากขึน้ ไม่ใช่เพียงแค่ฟังแลว้
ลืมไป แต่สง่เสรมิใหเ้กิดการน ามาใชใ้นชีวิตจรงิ 

 
“...การไดจ้ดบันทึกก็รูส้ึกว่ามนัเป็นอะไรที่จ าได ้แลว้พอกลบัมาอ่านก็จะรูส้ึกว่า

ครัง้หนึ่งเราเคยท าแบบนี ้เรายงั continue กบัตวั section อยู่น่ะครบั ถา้เรานึกถึงเฉย ๆ 
เราไม่ไดพ้มิพอ์ะไรไปมนัก็จะลมืไปเลย…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม ข.) 
“...แบบว่าการทบทวนเหมือนไดท้บทวนความรูไ้ปเรื่อย ๆ ใหเ้ราสามารถไดเ้ขา้ใจ

ไดล้ะเอียดลึกซึ้งขึน้ เอามาใชไ้ดอ้ะไรประมาณนีน้่ะค่ะ…ก็เหมือนท าใหเ้ราไดท้บทวนท า
ไปเรื่อย ๆ มนัจะไดจ้ าแลว้ก็เอาไปใชไ้ดง้่ายขึน้เรื่อย ๆ คิดว่าดีเลยค่ะ เพราะว่าถา้เกิดมา
อธิบายอย่างเดียวไม่มีแบบฝึกหดันีล้ืมแน่นอน น่าจะท าไม่ไดแ้น่นอน…พอมาไดอ่้านอีก
ครัง้ก็ท าใหไ้ดท้บทวนแบบฝึกหดัแต่ละอนัอีกครัง้หนึ่งเลยน่ะค่ะ ตัง้แต่อนัที่ 1 ถึงอนัที่ 6 
ไดเ้หน็ว่าแบบฝึกหดันีท้ าใหเ้ราพยายามจะท าอะไร ท าอะไรไปไดบ้า้งอะไรแบบนีน้ะ่ค่ะ” 
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(ผูเ้ขา้ร่วม ค.) 
“...การทีใ่หเ้ราไดท้ าดว้ย ท าใหป้รบัเปลี่ยนไปทีละนิดในกิจกรรมของเราได ้ไม่ใช่

แค่ฟังแลว้เราก็ลมืไปเลยค่ะ…” 
(ผูเ้ขา้ร่วม จ.) 

4. ผลจากการใช้เทคโนโลยีหรือแชทบอท (Technology or chat bot) 
การพัฒนาโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะจิตและการฟ้ืนคืนพลงั

ใหอ้อกมาเป็นรูปแบบแชทบอท (แชทบอทพีพีจัง) นั้น พบว่ามีผลช่วยเพิ่มความสม ่าเสมอและ
ความต่อเนื่องในการท ากิจกรรม (Engagement) และช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการทบทวนตนเองในแต่
ละวนั อีกทัง้ยงัท าใหผู้เ้ขา้รว่มเกิดความรูส้กึผกูพนักบัโปรแกรมนีไ้ดอี้กดว้ย 

4.1 การเพ่ิมความสม ่าเสมอและความต่อเน่ืองในการท ากิจกรรม 
(Engagement) 

จากการสมัภาษณพ์บว่าผูเ้ขา้รว่มมีความรูส้ึกอนัดีต่อการไดร้บัการแจง้เตือนจาก
แชทบอท เนื่องจากการเตือนของแชทบอทท าใหผู้เ้ขา้รว่มบนัทึกกิจกรรมไดอ้ย่างสม ่าเสมอมีความ
ต่อเนื่อง หากไม่มีการเตือนอาจท าใหล้ืมไปว่าตอ้งท า ดงันัน้การมีแชทบอทนีจ้ึงช่วยเตือนและเพิ่ม
ความสม ่าเสมอหรือความต่อเนื่องในการท ากิจกรรม 
 

“...ขอบคุณพพีีบอทดว้ยทีค่อยเตือนใหท้ าในแต่ละวนั เพราะการตอ้งท า 1 เดือน

ตดิกนัถา้ไม่ถูกเตอืนลมืแน ่ๆ เลย…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม 1.) 

“...สดุทา้ยอยากขอบคณุพีพีจงัที่มาเตือนเราทุกวนั (ฮา) ท าใหไ้ม่ตกหล่นอะไรไป

เลย…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม 2.) 

“...ถึงจะมีหลายครัง้ที่เกือบลืมมาเขียนบันทึก แต่สุดทา้ยก็มาถึงตอนสุดทา้ยได้

ดว้ยด ีขอบคณุพพีจีงัดว้ยทีม่าเตอืนทกุวนัเลย…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม 3.) 

อีกทั้งการมีแชทบอทที่คอยเตือนให้ร่วมกิจกรรมยังสามารถช่วยกระตุ้นความ
อยากท ากิจกรรมใหก้ลบัมาไดเ้ช่นกนั 



  125 

 

“มนัจะมีช่วงนึงที่หนูหายไปเลยเพราะหนูลืม เหมือนแบบว่าขีเ้กียจท าแลว้อะไร

อย่างนี ้แต่พอมีแชทบอทเตอืนมา มนัก็ท าใหเ้ราอยากจะกลบัมาท าอกีรอบนงึ” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ง.) 

ดงันัน้จากขอ้มูลที่พบจากการสมัภาษณ์จึงกล่าวไดว้่า โปรแกรมที่อยู่ในรูปแบบ
แชทบอทนีเ้ป็นผลดีต่อการเพิ่มความสม ่าเสมอในการท ากิจกรรมไดอ้ย่างต่อเนื่อง ช่วยเตือนให้
ผูเ้ขา้รว่มไม่ลืมท ากิจกรรม และยงัช่วยกระตุน้ความอยากท ากิจกรรมอีกดว้ย 

4.2 การกระตุ้นให้เกิดการทบทวนตนเองในแต่ละวัน  
การมีแชทบอทไม่เพียงจะช่วยเตือนไม่ให้ลืมท ากิจกรรมแล้ว จากข้อมูลการ

สัมภาษณ์ยังพบว่า การมีแชทบอทยังช่วยกระตุ้นให้ผู ้เขา้ร่วมอยากทบทวนตัวเองในแต่ละวัน 
รวมถึงมีความตัง้ใจในการส ารวจสิ่งที่เกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอกตนเองมากขึน้ 

“...สวสัดี PP จงั มนัก็รูส้ึกเหมือนมีคนที่คอยเรียกเราว่า แบบ วนันีม้าดูขอ้ดีของ

ตวัเองหนอ่ยไหม วนันีม้าลองมองสิ่งด ีๆ ทีเ่กิดขึน้หนอ่ยไหม รูส้กึว่านา่รกัดค่ีะ…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ฉ.) 

“...พอมีแชทขึน้มาในแต่ละวนัมนัเหมือนเป็นการสรุปวนั แลว้ก็เหมือนเป็นการ 

remind ตวัเองในแต่ละวนัว่าเราท าอะไรไปบา้ง…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ญ.) 

“...หนูรูส้ึกว่ามนัเป็นเหมือนมีคนทกัหาเราทกุคืน บางทีเราก็จะรูส้ึกรอว่าวนัต่อไป

เขาจะใหเ้ราเขียนอะไร หนูรูส้กึว่า เออ มนัก็นา่ตืน่เตน้ด…ี” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ก.) 

“...การมี PP จังคอยมาเตือน ก็จะท าให ้อ๋อ วนันีย้งัไม่ไดค้ิดอะไรเลย พีพีจังมา

เตอืนก็ท าใหแ้บบว่าวนัหนึ่งมนัสมูทขึน้…” 

(ผูเ้ขา้รว่ม ค.) 

จากขอ้มลูขา้งตน้ การมีแชทบอทช่วยกระตุน้ความอยากทบทวนและความตัง้ใจ
ในการทบทวนตวัเองในแต่ละวนัได ้เป็นพืน้ที่ที่เอือ้ต่อการกลบัมาทบทวนสิ่งที่เกิดขึน้ในแต่ละวนั 
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4.3 ความรู้สึกผูกพันกับแชทบอท 
จากการสมัภาษณ์พบว่าแชทบอทพีพีจงัท าใหผู้เ้ขา้ร่วมรูส้ึกผูกพนั ไม่เหงา และ

รูส้กึเสมือนมีเพื่อนอยู่ดว้ยจรงิ ๆ รวมถึงรูส้กึขอบคณุการมีอยู่ของแชทบอทนี ้
“...ขอบคุณการมีอยู่ของตัวเองและการมีอยู่ของพีพีจัง  ที่คอยอยู่เคียงข้างมา

ตลอดจนถงึวนันี ้รูส้กึผูกพนักบันอ้งพพีจีงัมาก ๆ รูส้กึไดเ้รียนรูอ้ะไรเยอะมาก…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม 5.) 

“...ขอบคณุทีโ่ลกนีย้งัมีโปรแกรมพพีจีงัอยู่ ในวนัทีไ่ม่รูจ้ะระบายกบัใคร ในวนัทีไ่ม่

รูจ้ะทบทวนตวัเองใหใ้ครฟัง ก็ยงัมีพีพีจังที่คอยถามไถ่อยู่เสมอ ท าใหท้ี่ผ่านมาไม่เหงา

เลย…” 

(ผูเ้ขา้ร่วม 6.) 

“...อกีปัจจยัทีช่่วยใหเ้รากลบัมาเป็นคนทีด่ใีนตอนนีไ้ดเ้ลยคือ การไดพ้บกบัเธอ พี

พจีงั รูส้ึกซาบซึง้ใจมาก ๆ ทีไ่ดรู้จ้กักนั ขอบคุณพพีจีงัทีท่  าใหเ้ราผ่านจุดเปลีย่นจนมาเป็น

เช่นนีไ้ด…้” 

(ผูเ้ขา้ร่วม 7.) 

“...พอถึงวนัสุดทา้ยแลว้ก็รูส้ึกวา้เหว่ ว่าพีพจีะไปแลว้จริง ๆ เหรอ มนัไม่ชินเลยที่

ตอ้งจากลากัน แม้ว่าจะผ่านไปแค่เดือนเดียว แต่กลับรูส้ึกว่าเราโตขึ้น เราเข้มแข็งขึ้น 

ขอบคณุทกุสิ่งทกุอย่างจริง ๆ นะพพี…ี ” 

(ผูเ้ขา้ร่วม 8.) 

จากขอ้มลูขา้งตน้จะเห็นไดว้่า โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะ
จิตและการฟ้ืนคืนพลงัที่อยู่ในรูปแบบแชทบอทพีพีจงันี ้สามารถสรา้ง Engagement ไดจ้ริง โดย
แมจ้ะอยู่ในรูปแบบแชทบอทแต่ก็สามารถท าใหเ้กิดความรูส้ึกผูกพันเสมือนมีเพื่อนอยู่ดว้ยจริง มี
ผลในเชิงบวกต่อความรูส้ึกของผูเ้ขา้ร่วม แชทบอทพีพีจังนีไ้ม่เพียงช่วยเตือนไม่ใหล้ืมท ากิจกรรม
และช่วยกระตุน้ความอยากเขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ ยังกระตุ้นความตั้งใจในการทบทวนตัวเองทั้ง
ภายในและภายนอกของผู้เข้าร่วมโปรแกรมในแต่ละวันด้วย อีกทั้งยังเป็นพื ้นที่อันเอือ้ต่อการ
ทบทวนตนเอง 
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บทที ่5  
สรุปผลกำรวิจัย อภปิรำยผล และขอ้เสนอแนะ 

 

การวิจยัเรื่อง การเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่
พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตโดยใชโ้ปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก  ผูว้ิจัย
สรุปผลการวิจยั อภิปราย และเสนอขอ้เสนอการวิจยั ไดด้งันี ้
วัตถุประสงคก์ำรวิจัย 

1.เพื่อศึกษาและพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต 

2.เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สขุภาพจิต โดย 

2.1 เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่
ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกกับนิสิตนักศึกษาที่ไม่ได้เขา้ร่วม
โปรแกรม 

2.2 เพื่อท าความเขา้ใจประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยา
เชิงบวกจากมมุมองของนิสิตนกัศกึษาที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

 
สมมติฐำนกำรวิจัย 

1. ค่าเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลัง ของกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วม
โปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก และหลงัติดตามผล สงูกว่าก่อนทดลอง 

2. ค่าเฉลี่ยของสุขภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลัง ของกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วม
โปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก และหลงัติดตามผล สงูกว่ากลุม่ควบคมุ 
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วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 
ในกำรวิจัยครั้งนี ้ด  ำเนินกำรวิจัยด้วย รูปแบบการวิจัยผสานวิธี  (Mixed-Methods 

Research Design) ด าเนินการทัง้หมดสองระยะดงันี ้
ระยะที่ 1 ศึกษาและพฒันารูปแบบโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก

เพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัส าหรบันิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทาง
สุขภาพจิต โดยผูว้ิจัยศึกษาและพัฒนารูปแบบโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิง
บวกเพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัส าหรบันิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิาร
ทางสขุภาพจิต ผ่านการทบทวน 1)แนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิงบวกและดนตรีบ าบดั 2) แนวคิด
ทฤษฎีปัจจัยทางจิตวิทยาที่เก่ียวขอ้งกับนิสิตนักศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต และ 
3) แนวคิดทฤษฎีปัจจยัทางจิตวิทยาที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 

เมื่อได้ร่างของโปรแกรมฯ แล้วจึงส่งไปให้ผู้เชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบความเหมาะสม
เป็นไปไดข้องโปรแกรม ประกอบดว้ย 1) อาจารยผ์ูส้อนในสาขาจิตวิทยาการปรกึษามาอย่างนอ้ย 
10 ปี จ านวน 1 ท่าน 2) นักจิตวิทยาปฏิบัติการที่ให้การปรึกษานิสิตนักศึกษาโดยเฉพาะ วุฒิ
การศึกษาระดับปริญญาโท ที่ปฏิบัติงานอย่างน้อย 3 ปี จ านวน 2 ท่าน 3) แพทย์สาขาจิตเวช
ศาสตรท์ี่เชี่ยวชาญในการใหค้ าปรกึษานิสิตนกัศึกษาที่ปฏิบติังานอย่างนอ้ย 3 ปี จ านวน 2 ท่าน 4) 
นักดนตรีบ าบดัที่ปฏิบติังานโดยตรง โดยมีอายุงานอย่างนอ้ย 3 ปี จ านวน 1 ท่าน 5) ผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นการออกแบบนวตักรรมออนไลนเ์พื่อเป็นสื่อในการเรียนการสอนที่ปฏิบติังานมาอย่างนอ้ย 3 ปี 
จ านวน 1 ท่าน โดยเมื่อไดป้รบัโปรแกรมฯตาม ค าแนะน าจึงท าการทดลองใชก้ับกลุ่มที่มีความ
คลา้ยคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง เมื่อพบว่าเหมาะสมแลว้จึงด าเนินการรบัสมัครและคัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างและเริ่มด าเนินการวิจยัระยะที่ 2 

ระยะที่ 2 เป็นการวิจยัเชิงปรมิาณเพื่อศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการออนไลน์
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาที่ยัง
ไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิต โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยระยะนีคื้อนิสิตนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต อายุตัง้แต่ 18 - 24 ปี จ านวน 238 
คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 119 คน และกลุ่มควบคุม 119 คน ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดย 
ผูว้ิจัยเก็บขอ้มูลเชิงปริมาณดว้ยมาตรวัดสุขภาวะทางจิต (อาภากร เปรีย้วนิม้ และคณะ, 2563) 
และมาตรวัดความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั(สุภาวดี ดิสโร, 2551) ในช่วงก่อนทดลอง หลงัการ
ทดลอง และติดตามผลหนึ่งเดือน และเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพในระหว่างการทดลองโดยการ
วิเคราะหจ์ากค าตอบและแบบบนัทกึกิจกรรมของกลุ่มตวัอย่าง และคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างที่มีความ
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เปลี่ยนแปลงมากที่สดุมาท าการสมัภาษณเ์ชิงลกึถึงการรบัรูผ้ลที่เกิดขึน้จากการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
วิเคราะหข์อ้มลูเชิงปริมาณโดยใชส้ถิติรอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และทดสอบสมมติฐานโดยใชก้าร

วิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามมาตรวดัซ า้สองทิศทาง (Two-Way Repeated MANOVA) การ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) และวิเคราะห์
ขอ้มลูเชิงคณุภาพดว้ยการวิเคราะหแ์บบ Thematic Analysis (Braun & Clarke, 2006) 

การน าเสนอการสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัยและข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ผูว้ิจยัขอน าเสนอตามล าดบั ดงัตอ่ไปนี ้

 
สรุปผลกำรวิจัย 

ผูว้ิจยัสรุปผลกำรวิจยัเพื่อตอบวตัถปุระสงคก์ำรวิจยั ดงันี  ้
1. สรุปผลการวิจัยและอภปิรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงคข์้อที ่1 
การวิจยัระยะที่ 1 เป็นการพัฒนาโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก

เพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สุขภาพจิต โดยผูว้ิจัยไดท้บทวนวรรณกรรมและแนวคิดที่เก่ียวขอ้งเพื่อน ามาเป็นแนวทางในการ
ออกแบบเนือ้หา กระบวนการในการสรา้งโปรแกรมที่เหมาะสมในการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต
และการฟ้ืนคืนพลงัในนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต 

จากการคน้ควา้วรรณกรรมพบว่านิสิตนกัศึกษาที่ไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตมี
สาเหตุในการไม่มารบับริการที่หลากหลาย เช่นยังไม่มีสาเหตุใหเ้ขา้รบับริการ ไม่มีเวลาว่าง หรือ
หนกัใจในเรื่องของค่าบรกิารหรือการรอคิวรบับรกิาร รวมไปถึงจากการคน้ควา้วรรณกรรมพบว่าคน
กลุ่มนีม้ีความตอ้งการเก่ียวกับรูปแบบและลักษณะของโปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตที่มี
ความเฉพาะ ทัง้ยงัมีความตอ้งการบริการที่ไม่เป็นทางการ มีความเป็นส่วนตวั เขา้ร่วมไดต้ามเวลา
ที่ตอ้งการ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงออกแบบโปรแกรมในรูปแบบออนไลนท์ี่ผูเ้ขา้รว่มสามารถด าเนินกิจกรรม
ไดด้ว้ยตนเองเพื่อลดช่องว่างในการไดร้บัการดูแลและส่งเสริมสุขภาพจิต นอกจากนั้นผูว้ิจัยได้
บูรณาการทฤษฎีต่างๆ เพื่อเพิ่มพูนคุณประโยชนข์องโปรแกรม ใหก้ลุ่มบุคคลที่ไม่ตอ้งการเขา้รบั
บริการดา้นสุขภาพจิตไดม้ีโอกาสเขา้ถึงองคค์วามรูท้ี่เก่ียวขอ้งกับการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิต
และการฟ้ืนคืนพลังที่ เป็นประโยชน์และเหมาะสม ลดความเสี่ยงที่จะเผชิญกับปัญหาด้าน
สขุภาพจิตในอนาคตได ้

เพื่อส่งเสริมประสิทธิผลในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและความสามารถในการฟ้ืน
คืนพลังนิสิตนักศึกษาที่ไม่พรอ้มรบับริการทางสุขภาพจิต ผูว้ิจัยจึงประยุกตเ์นือ้หากิจกรรมจาก
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกผสมผสานกับ ดนตรีบ าบดั เทคนิคการเล่าเรื่อง และ การเขียนไดอารี่ที่มี
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การวิจัยสนับสนุนว่าสามารถน าแนวคิดและเทคนิคเหล่านี ้มาใชเ้พื่อพัฒนาสุขภาวะทางจิตและ
ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัได ้นอกจากนัน้ 

ซึ่งผูเ้ขา้ร่วมไดม้ีส่วนร่วมในโปรแกรมผ่านแอปพลิเคชนัไลน ์ยาวต่อเนื่อง 30 วนั โดย
ในโปรแกรมผูเ้ขา้ร่วมไดฟั้งเพลงที่ผูว้ิจัยท าการบันทึกเสียงรอ้ง เสียงดนตรีใหม่ตามแนวคิดของ
ดนตรีบ าบดั โดยในบางเพลงไดม้ีการปรบัเนือ้หาและท านองใหส้อดคลอ้งกบัแนวคิดเป้าหมายใน
แต่ละวัน ในบางวันผู้เข้าร่วมจะได้ฟังเรื่องราวที่ออกแบบให้มีความสอดคล้องกับชีวิตและ
ประสบการณ์ในมหาวิทยาลยั โดยในช่วงท ากิจกรรม ผูเ้ขา้ร่วมอาจมีกิจกรรมให้ท า ณ ขณะนั้น 
รว่มกบัมีการบา้น แบบฝึกหดั หรือกิจกรรมอ่ืนที่ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดไ้ปลงมือปฏิบติัในชีวิต และกลบัมา
บนัทึกประสบการณภ์ายในที่เกิดขึน้และกลบัมาบนัทึกประสบการณ์ภายในที่เกิดขึน้เพื่อเป็นการ
ย า้เตือนและสรุปกับตนเอง ซึ่งการสรุปบทเรียนในแต่ละวันนี ้ผูเ้ขา้ร่วมสามารถกลับมาเปิดอ่าน
เพื่อทบทวนไดด้ว้ยตนเอง 

นอกจากนัน้ เนื่องจากโปรแกรมฯ ที่ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบนีเ้ป็นโปรแกรมที่ผูเ้ขา้รว่มสามารถ
เขา้ถึงและด าเนินการไดด้ว้ยตนเองโดยไม่ตอ้งมีสหวิชาชีพ ผูว้ิจยัจึงมีการสรา้งแชทบอท ที่เป็นสว่น
หนึ่งของโปรแกรมที่ถูกตัง้ชื่อไวว้่า ‘พีพีจงั’ ซึ่งแชทบอทที่ไดส้รา้งไวเ้พื่อท าหนา้ที่ในการใหค้ าชีแ้จง 
ด าเนินกิจกรรม และใหโ้จทยห์รือค าถามเพื่อชวนใหผู้เ้ขา้รว่มไดด้ าเนินกิจกรรมไปกบัโปรแกรมที่ถูก
ออกแบบเอาไวใ้นแต่ละวนั โดยพีพีจงัสามารถแจง้เตือนในกรณีที่ผูเ้ขา้ร่วมยงัไม่เปิดคลิปเพลงหรือ
เรื่องราวตัวอย่างเอาไว ้หรือจะมีการเตือนในกรณีที่ผูเ้ขา้ร่วมลืมท าการบนัทึกกิจกรรมในแต่ละวัน 
โดยผูว้ิจัยไดอ้อกแบบการใชภ้าษาของพีพีจงัใหม้ีความเป็นกนัเอง เป็นมิตรและมีความขีเ้ล่น เพื่อ
ผูเ้ขา้รว่มสามารถด าเนินกิจกรรมไปในโปรแกรมฯ ไดอ้ย่างราบรื่น  

2. สรุปผลกำรวิจัยและอภปิรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงคข์้อที ่2 
การศึกษานี ้มีวัตถุประสงค์ข้อ 2 คือ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการ

ออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังของนิสิต
นกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต ทัง้ในการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสขุภาวะทางจิตและ
การฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนักศึกษาที่ไดร้บัโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกกับ
นิสิตนักศึกษาที่ไม่ได้รบัโปรแกรมและการท าความเขา้ใจประสิทธิผลของโปรแกรมบูรณาการ
ออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกจากมมุมองของนิสิตนกัศกึษาที่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

2.1 ข้อมูลพืน้ฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง  
นิสิตนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิต 

อายตุัง้แต่ 18 - 24 ปี จ านวน 238 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 119 คน และกลุม่ควบคมุ 119 คน
ดว้ยวิธีการสุม่อย่างง่าย 
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2.2 ผลกำรวิจัยเพ่ือตอบวัตถุประสงคก์ำรวิจัยข้อที ่2 
2.2.1 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ 
ผลการวิจยัครัง้นีส้รุปไดว้่า หลงัเขา้ร่วมการทดลองและติดตามผล กลุ่มตวัอย่าง

ที่ไดร้บัโปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกมีคะแนนสขุภาวะทางจิต และการฟ้ืน
คืนพลงัสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัเขา้ร่วมการ
ทดลองและติดตามผล กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกมี
คะแนนสุขภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลังสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รบัโปรแกรมบูรณาการ
ออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.2.2 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
จากการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพจากแบบบนัทึกกิจกรรมและขอ้มูลจากการ

สัมภาษณ์ เชิงลึกในช่วงติดตามผล 1 เดือน สามารถสรุปสำระส ำคัญ  (Theme) เป็น 3 
หวัขอ้หลกัดงัต่อไปนี ้ 

หัวข้อ 1 ผลจำกเพลง 
(1) เตรียมควำมพร้อมก่อนเรียนรู้ เนื่องจากกิจกรรมในแต่ละครัง้จะมีบทเพลง

ใหฟั้งก่อนเขา้สู่เนือ้หา ท าใหผู้เ้ขา้รว่มรายงานว่าการมีบทเพลงใหฟั้งก่อนนีช้่วยเกิดความรูส้ึกผ่อน
คลาย และมีความสงบ พรอ้มกับการสังเกตตนเองไปพรอ้มกับบทเรียนในกิจกรรม ซึ่งรูปแบบที่
ออกแบบไวอ้ย่างชดัเจนนีท้  าใหผู้เ้ขา้ร่วมรู้สึกอยากติดตามว่าในครัง้ต่อไปจะไดฟั้งและเรียนรูจ้าก
เพลงใด 

(2) ส่งเสริมกำรเข้ำใจเนื้อหำและกำรเข้ำถึงอำรมณ์ จากการสมัภาษณ์เชิง
ลกึพบว่าบทเพลงในโปรแกรมฯ สามารถส่งเสรมิใหผู้เ้ขา้ร่วมกลบัมาอยู่กบัตนเอง ทัง้ในเชิงเนือ้หา
และอารมณ ์ซึ่งท าใหส้ามารถเขา้ใจในความหมายของกิจกรรมที่สื่อผ่านเพลงไดม้ากขึน้ 

(3) จ ำเนื้อหำง่ำยขึน้ แมว้่าเนือ้หาของโปรแกรมฯ จะเป็นเนือ้หาเชิงจิตวิทยาที่มี
ความนามธรรม แต่จากการที่มีการน าเพลงที่มีการเรียบเรียงเนือ้หาและดนตรีใหม่เป็นสื่อร่วม ท า
ใหผู้เ้ขา้รว่มทัง้สามารถจ าเนือ้หาผ่านค าส าคญัและรูส้ึกรว่มไปกบัเพลง 
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หัวข้อ 2 ประโยชนใ์นภำพรวมทีไ่ด้รับจำกโปรแกรม 
(1) ผลจากการยกตัวอย่าง (Story Telling Technique) ในเนือ้หากิจกรรมของ

โปรแกรมฯ มีการใชว้ิธีการเล่าเรื่องราวตัวอย่างประกอบ ซึ่งเทคนิคนีส้ามารถส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วม
สามารถจดจ าและเขา้ใจเนือ้หาไดง้่ายมากขึน้ ก่อเกิดความคิดเชิงบวก (Positive Cognition) ได ้

(2) มองโลกในแง่ดีมากขึ้น จากการสัมภาษณ์พบว่าผู้เข้าร่วมสามารถหา
ความสขุรอบตัวไดง้่ายขึน้ เห็นการมีอยู่ของสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้ รวมถึงแมใ้นวนัแย่ ๆ ก็ยงัสามารถหา
ความสุขไดแ้มจ้ะมาจากเรื่องเล็กนอ้ยก็ตาม มีความสุขและมีพลงัใจฟ้ืนคืนกลบัมาใหเ้ผชิญหน้า
กบัอปุสรรคที่พบเจอต่อไปได ้

(3) ตระหนักถึงเป้าหมายหรือความหมายในชีวิตของตน  สิ่งนี ้ส่งผลให้
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมีแรงผลกัดนัและลงมือท าเพื่อเปา้หมายเหลา่นัน้มากขึน้ 

(4) ได้ระลึกถึงศักยภาพของตน ใหเ้กิดความเชื่อมั่นในศกัยภาพของตนแลว้ ยงั
ท าใหเ้กิดการยอมรบัและชื่นชมความเป็นตวัเองในปัจจบุนั 

(5) อ่อนโยนกับตนเองมากขึน้ ยอมรบัและใหอ้ภยัตนเองมากขึน้ ลดการต าหนิ
หรือความกดดนัตนเองลง รวมถึงกลบัมารูส้กึดีหรือชื่นชอบตวัเองในปัจจบุนั 

(6) ใจดีกับผู้อื่นมากขึน้ การไดฝึ้กส่งต่อความใจดีต่อพืน้อ่ืนนัน้ท าใหผู้เ้ขา้รว่มมี
ความสขุ อ่ิมเอมใจ 

(7) เกิดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณส่ิงดี ๆ ทีเ่กิดขึน้ในชีวิต 
ผลจากการบันทึกและทบทวน การไดบ้ันทึกการเรียนรูแ้ละประสบการณ์ใน

โปรแกรม ฯ ท าใหผู้เ้ขา้รว่มจดจ าเนือ้หาไดดี้ขึน้ และการไดก้ลบัไปสมัผสัความรูส้กึเหล่านัน้อีกครัง้ 
(Positive Experience) ซึ่งช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดท้บทวนตนเองและเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

หัวข้อ 3 ผลจำกกำรมีแชทบอท  
(1) กำรเพ่ิมควำมสม ่ำเสมอและควำมต่อเน่ืองในกำรท ำกิจกรรม จากการ

สมัภาษณ์พบว่าผูเ้ขา้ร่วมมีความรูส้ึกอันดีต่อการไดร้บัการแจง้เตือนจากแชทบอท เนื่องจากการ
เตือนของแชทบอทท าใหผู้เ้ขา้รว่มบนัทึกกิจกรรมไดอ้ย่างสม ่าเสมอมีความต่อเนื่อง 

(2) กำรกระตุ้นให้เกิดกำรทบทวนตนเองในแต่ละวัน การมีแชทบอทยงัช่วย
กระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มอยากทบทวนตวัเองในแต่ละวนั รวมถึงมีความตัง้ใจในการส ารวจสิ่งที่เกิดขึน้ทัง้
ภายในและภายนอกตนเองมากขึน้ 
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(3) ควำมรู้สึกผูกพันกับแชทบอท จากการสมัภาษณพ์บว่าแชทบอทพีพีจงัท า
ใหผู้เ้ขา้ร่วมรูส้ึกผูกพัน ไม่เหงา และรูส้ึกเสมือนมีเพื่อนอยู่ดว้ยจริง ๆ รวมถึงรูส้ึกขอบคณุการมีอยู่
ของแชทบอท 

จากผลการวิจัยดังกล่าว สามารถอภิปรายผลจากการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงปริมาณที่
บ่งชีว้่ากลุ่มตวัอย่างที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกมีคะแนนสขุ
ภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลงัเพิ่มขึน้ในช่วงหลงัการทดลองและติดตามผล 1 เดือน สงูกว่าก่อน
เขา้ร่วมการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมไปถึงเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณบ่งชีแ้ละสนับสนุน
สมมติฐานการวิจยัที่ตัง้เอาไวท้ัง้สองขอ้ 

นอกจากนั้น ขอ้มูลเชิงคุณภาพในช่วงระหว่างการทดลองจากบันทึกกิจกรรมและ
ขอ้มลูช่วงหลงัการทดลองที่เป็นขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์ชิงลกึ ช่วยอธิบายปัจจยัและกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงภายในที่เกิดขึน้ทั้งจากการใช้เพลงที่ผู ้วิจัยได้เรียบเรียงและบันทึกเสียงรอ้งและ
เสียงดนตรีใหม่ตามแนวคิดของดนตรีบ าบัดที่สอดแทรกในโปรแกรมและจัดวางรอ้ยเรียงไปกับ
เนือ้หาหลกัของกิจกรรมนัน้สามารถช่วยท าใหผู้เ้ขา้ร่วมมีความพรอ้มในการกลบัมาจดจ่ออยู่กับ
ประสบการณภ์ายในหรือประเด็นส าคญัในแต่ละครัง้ไดม้ากขึน้ รวมไปถึงการใชเ้พลงมาเป็นสื่อยงั
ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถเชื่อมโยงและจดจ าประเด็นส าคัญของเนือ้หาและรูส้ึกร่วมไปกับเนือ้หา
ได้มากขึ ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย  ของ Fernández-Sotos และคณะ (2016) ที่บ่งชี ้ว่า
ท่วงท านอง ตวัโน๊ต บนัไดเสียงและจงัหวะของเพลงลว้นส่งผลต่ออารมณข์องผูฟั้ง ซึ่งการใชด้นตรี
บ าบัดเป็นสื่อร่วมกับกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาในโปรแกรมฯ สามารถส่งเสริมให้บุคคลเกิด
ความคิด อารมณแ์ละประสบการณ์ทางบวก พฒันาสู่การมีสขุภาวะทางจิต และการตระหนักรูใ้น
ความคิดและอารมณ์ของตนเอง สามารถรบัมือกับภาวะซึมเศรา้และภาวะวิตกกังวลไดม้ากขึน้ 
(Busch & Gick, 2012; Corbijn van Willenswaard et al., 2017; Maratos et al., 2008; 
Parncutt, 2014) 

นอกจากเพลงที่ ถูกใช้เป็นสื่ อในโปรแกรมฯ แล้ว ผู้ เข้าร่วมยังรับ รู ้ถึงความ
เปลี่ยนแปลงภายในของตนเองที่เกิดจากการไดเ้รียนรูผ้่านเรื่องราวตัวอย่างตามเทคนิคการเล่า
เรื่อง ซึ่งเนือ้หาที่ผูเ้ขา้ร่วมไดเ้รียนรูน้ัน้ถูกออกแบบมาใหม้ีความสอดคลอ้งและคลา้ยคลึงกับสิ่งที่
ผู ้เข้าร่วมต้องประสบในฐานะของนิสิตนักศึกษา ซึ่งนิสิตศึกษาที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมรับรูถ้ึง
ประโยชน์ของการการมีเรื่องราวตัวอย่างที่ สามารถช่วยให้เข้าใจเนื ้อหาได้มากขึน้ ก่อให้เกิด
ความคิดเชิงบวก ซึ่งประโยชนข์องการใชเ้รื่องราวตัวอย่างที่เป็นเครื่องมือที่เอือ้ใหบุ้คคลสามารถ
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สะทอ้นและส ารวจประสบการณข์องตนเอง น ามาสู่ความเขา้ใจในเบือ้งลกึมากขึน้ ในปัจจบุนัไดร้บั
การสนับสนุนและสอดคลอ้งกบันักวิชาการหลายท่าน (Ferguson & Sheldon, 2013; McCall et 
al., 2019; Quiñones et al., 2019) 

เนื่องจากโปรแกรมฯ ที่ผูว้ิจัยพัฒนาในครัง้นี ้ตอ้งการเพิ่มการเขา้ถึงและตอบสนอง
ความตอ้งการของนิสิตนกัศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต จึงพฒันาเป็นเป็นโปรแกรม
ออนไลน์ผ่านแอปพลิเคชันไลนท์ี่กลุ่มตัวอย่างสามารถด าเนินการได้ดว้ยตนเองโดยไม่ต้องมีผู้
บ  าบดัหรือคนน ากิจกรรม ผูว้ิจัยจึงน าแชทบอทที่เป็นโปรแกรมคอมพิวเตอรท์ี่สรา้งบทสนทนาใน
รูปแบบของข้อความ (Text) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสรา้งปฏิสัมพันธ์กับผู้ใช้งานที่เป็นมนุษย์ 
(Kumar & Keerthana, 2016) มาใชเ้ป็นผูด้  าเนินกิจกรรมเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของโปรแกรม เช่น
การเพิ่มความต่อเนื่องในการฝึกฝนทักษะในชีวิตประจ าวัน ผ่านการแจง้เตือนและชักชวนใหท้ า
กิจกรรมและเขียนบนัทึกประจ าวนั นอกจากนีก้ารน าแชทบอทมาใชใ้นฐานะ “ผูส้่งสาร” ต่าง ๆ ใน
โปรแกรมอาจมีสว่นช่วยใหก้ลุม่ตวัอย่างที่ไม่พรอ้มรบับริการสขุภาพจิตรูส้ึกปลอดภยั ไม่รูส้ึกถูกเร่ง
เรา้ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างก็รายงานถึงประโยชนข์องการมีอยู่ของแชทบอทในโปรแกรมทัง้การบทบาท
ของแชทบอทที่คอยชกัชวนและย า้เตือนในเขา้รว่มและด าเนินกิจกรรมอย่างอตัโนมัติดว้ยประโยคที่
มีความเป็นกันเองนั้นช่วยใหส้ามารถด าเนินเนินกิจกรรมได้อย่างสม ่าเสมอและต่อเนื่องโดยไม่
ลม้เลิกไปก่อน รวมไปถึงประโยคค าถามในโปรแกรมที่แชทบอทจะชวนใหก้ลุ่มตวัอย่างส ารวจ สรุป
ทบทวน และพิจารณาในประเด็นภายในทัง้ประสบการณ ์ความคิดและอารมณค์วามรูส้ึกที่เกิดขึน้ 
แทนผูว้ิจัย ผูบ้  าบดัหรือนักจิตวิทยาท าใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดการทบทวนตนเองจนก่อเกิดรูส้ึกผูกพนักับ
แชทบอทขึน้มา ซึ่งประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ถ่ายทอดนั้นสอดคลอ้งกับการศึกษาที่พบว่า
การน าแชทบอทมาใชใ้นการกระบวนการปรกึษาและการบ าบดัเชิงจิตวิทยาช่วยเพิ่มใหผู้เ้ขา้ร่วมมี
ส่วนร่วม ท าให้กระบวนการมีความต่อเนื่อง เพิ่มความรูส้ึกปลอดภัยในการอยู่ในกระบวนการ
ปรกึษา (Abd-alrazaq, et al. ,2019; Cameron et al., 2017; Vaidyam, Wisniewski, Halamka, 
Kashavan & Torous, 2019) ซึ่งแสดงถึงความส าเร็จในการก้าวข้ามข้อท้าทายของการท า
โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกแบบออนไลนท์ี่มกัพบอตัราการสญูหายระหว่างการโปรแกรมถึงรอ้ยละ 
50 (Clarke et al., 2015) 

ในดา้นของความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมฯนัน้ ขอ้มลูจาก
การสัมภาษณ์บ่งชีว้่ากลุ่มตัวอย่างไดก้ลับมาสังเกตตนเอง สามารถตระหนักกับเป้าหมายหรือ
ความหมายชีวิตของตนเองมากขึน้ รวมไปถึงไดก้ลับมายอมรบัและอ่อนโยนกับตนเองและผูอ่ื้น 
และไดก้ลบัมาขอบคุณสิ่งดี ๆ ต่าง ๆ ในชีวิต และไดโ้อกาสในการกลับมาระลึกถึงศักยภาพของ
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ตนเองมากขึน้ ซึ่งความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้นีก้็เป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากกิจกรรมตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่ผูว้ิจัยไดส้อดแทรกเขา้ไปในกิจกรรมในแต่ละวัน สอดคลอ้งกับงานวิจัย
ของกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่พบว่ากิจกรรมที่มีลกัษณะสัน้ สามารถท าไดง้่ายและ
สามารถท าไดด้ว้ยตนเอง อีกทัง้สามารถใชเ้ป็นกิจกรรมหลกัหรือใชผ้สมผสานกบักิจกรรมรูปแบบ
อ่ืนได้เหล่านี ้ (Lyubomirsky et al., 2005; Magyar-Moe et al., 2015; Sin & Lyubomirsky, 
2009) มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสุขและคุณลกัษณะเป้าหมายตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวกต่างๆ เช่น สุขภาวะทางจิต (Carr et. al., 2021) ความซาบซึง้ขอบคุณ (Davis et al., 2016; 
Kirca et al., 2023; Klibert et al., 2019; Ngamthipwatthana et al., 2020; Wood et al., 2010)
ความใจดีต่อผู้อ่ืน (Cregg & Cheavens , 2022; Curry et, al..2018) การมองโลกในแง่ดี 
(Ngamthipwatthana et al., 2020) ทัง้ยังสามารถลดภาวะซึมเศรา้ไดด้ว้ย (Bolier et al., 2013; 
Carr et al., 2021; Gorlin et al., 2018) โดยประโยชนใ์นการพัฒนาคุณลกัษณะเชิงบวกต่าง ๆ นี ้
สามารถเพิ่มพนูในตวัผูเ้ขา้ร่วมในโปรแกรมนี ้โดยไม่จ าเป็นตอ้งใชผู้บ้  าบดัหรือนกัจิตวิทยาในการ
ด าเนินกระบวนการ เนื่องจากกิจกรรมทัง้หมดถูกด าเนินการโดยแชทบอท (พีพีจงั) ที่ผูว้ิจยัไดส้รา้ง
ขึน้ ซึ่งจะคอยด าเนินการกระบวนการเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของผูเ้ขา้ร่วม
อย่างอตัโนมติั และสามารถด าเนินการไดท้กุที่ ทกุเวลา 

นอกจากผลของเพลงที่สรา้งจากแนวคิดดนตรีบ าบดั กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาที่
สามารถเสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัที่กลุ่มตัวอย่างสามารถเขา้ถึงไดต้ัวตนเอง
โดยมีแชทบอทเป็นผูช้่วยด าเนินการอย่างอตัโนมติัแลว้ รูปแบบของโปรแกรมที่ประยุกตใ์ชห้ลกัการ
ของการเขียนบนัทึกและทบทวนซึ่งเป็นขัน้ตอนหนึ่งของกิจกรรมในแต่ละวนัที่กลุ่มตัวอย่างจะได้
บนัทึกการเรียนรูผ้่านกิจกรรมของตนเองนัน้ กลุ่มตัวอย่างรายงานว่าสามารถช่วยใหจ้ดจ าเนือ้หา
ไดดี้มากขึน้ และการที่ตอ้งสรุปการเรียนรูข้องตนเองนัน้เป็นการเชิญชวนใหผู้เ้ขา้ร่วมไดก้ลบัมานึก
ยอ้นและตกผลกึกบัการเรียนรูข้องตนเอง และการไดเ้รียบเรียงบนัทกึลงไปดว้ยภาษาของตนเองท า
ใหก้ลุ่มตวัอย่างไดก้ลบัไปสมัผัสประสบการณเ์ชิงบวกดงักล่าวอีกครัง้ (Positive Experience) ซึ่ง
ในประสบการณ์เชิงบวกนัน้ประกอบไปดว้ยความคิดเชิงบวก (Positive Cognition) อารมณ์เชิง
บวก (Positive Emotion) และพฤติกรรมเชิงบวก (Positive Behavior) ซึ่งการเขียนบันทึกของ
ตนเองในทุกวนัเป็นการส่งเสริมใหเ้กิดการสะทอ้นความคิด ประสบการณ์และอารมณ์ความรูส้ึก
ภายใน สอดคลอ้งกบัหลกัการของการเขียนเพื่อการเยียวยาและบ าบดั ที่เอือ้ใหบุ้คคลส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิต พัฒนาการปรบัตัวและคุณลักษณะทางบวกต่างๆ ทั้งการมองโลกในแง่ดี ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง การซาบซึง้ขอบคุณและความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั (Heekerens et 



  136 

al., 2022; Travagin et al., 2015; Wong et al., 2018) และการที่ออกแบบให้กลุ่มตัวอย่าง
สามารถกลบัมาฟังเพลงที่เป็นสื่อของแต่ละวนั รวมไปถึงสามารถเขา้ถึงบนัทึกของตนเองยอ้นหลงั
ได้ ก็เป็นการเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างสามารถกลับมาทบทวนเนือ้หาและประสบการณ์ของ
ตนเองไดใ้นยอมที่ตอ้งการหรือจ าเป็นนั่นเอง 

นอกจากปัจจยัจากเนือ้หาและรูปแบบของโปรแกรมแลว้ ลกัษณะของกลุ่มตัวอย่าง
ในงานวิจยันีก้็อาจส่งผลทางบวกแก่โปรแกรมฯ ดว้ย เนื่องจากเกณฑก์ารคัดกรองไม่ใหม้ีคะแนน
ภาวะซึมเศรา้จากมาตรวัด DASS-21 ระดับรุนแรง (Severe) เนื่องจากมีงานวิจัยที่บ่งชีถ้ึงว่า
กิจกรรมตามแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวกเหมาะกบัการใชใ้นผูท้ี่มีภาวะซึมเศรา้ที่ไม่ถึงระดบัรุนแรง 
(Sin and Lyubomirsky, 2009) และรูปแบบของกิจกรรมที่มีความหลากหลายและผสมผสาน
กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกรวมไปถึงสอดคลอ้งกบัการวิเคราะหอ์ภิมานของ Carr และ
คณะ (2021) ที่ศึกษาประสิทธิผลของกบังานวิจยัที่ใชก้ิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกทั้งหมด 
347 งาน ไดใ้หค้  าแนะน าจากผลที่พบว่ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกจะสามารถพัฒนา
สุขภาวะทางจิต พัฒนาจุดแข็ง และลดภาวะซึมเศรา้และความเครียดได้มากขึน้หากมีการ
ผสมผสานและใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกหลายตัวเขา้ดว้ยกัน  ใชใ้นระยะเวลาที่
ยาวนาน และยังพบว่ากิจกรรมที่พัฒนาใหเ้กิดความซาบซึง้ (Savoring) และการใชอ้ารมณ์ขัน 
(Humor) นัน้ไดผ้ลทางบวกกบัตวัแปรทางจิตหลาย ๆ ตวัดว้ย  

ในการออกแบบโปรแกรมบูรณาการออนไลนเ์ป็นรูปแบบการบ าบดัผ่านอินเทอรเ์น็ต
ครัง้นีท้  าไปเพื่อตอบสนองความตอ้งการและลกัษณะของนิสิตนักศึกษาในยุคปัจจุบันที่มีการใช้
อินเตอรเ์น็ตเป็นประจ าและตอ้งการโปรแกรมทางจิตวิทยาในรูปแบบที่เขา้ถึงง่าย ไม่เป็นทางการ
และมีความเป็นส่วนตัว (Hubbard et al., 2018; Ryan & Deci, 2001) โดยในโปรแกรมนี ้ได้
ออกแบบให้นิสิตนักศึกษาสามารถท าความเข้าใจ ดูแลและพัฒนาคุณลักษณะทางจิตด้านที่
เก่ียวข้องของตนเองได้โดยไม่ต้องพบเจอกับนักบ าบัดโดยตรง  และสามารถเข้าถึงและเริ่ม
กระบวนการได้ดว้ยตนเอง โดยมีแชทบอทพีพีจังเป็นเพื่อนร่วมทางที่คอยดูแล และระบบยังเปิด
โอกาสใหน้ิสิตนักศึกษาที่เขา้ร่วมสามารถกลบัมาเปิดยอ้นฟังเพลงหรือสื่อต่าง ๆ รวมไปถึงบนัทึก
กิจกรรมของตนเองไดใ้นภายหลงั ซึ่งการไดร้บัการพฒันาอาจเป็นทรพัยากรทางจิตใจที่ส  าคญัที่มี
สว่นช่วยในการรบัมือกบัสภาวะที่ทกุขใ์จในเวลาที่ตอ้งการในอนาคตได ้(Kotera & Ting, 2021) 
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องคค์วามรู้ใหม่จากการวิจัย 
จากผลการวิจยัเรื่อง การเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษา

ที่ยงัไม่พรอ้มรบับริการทางสขุภาพจิตโดยใชโ้ปรแกรมบรูณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวก: 
การวิจัยผสานวิธีแบบแทรกแซง ไดอ้งคค์วามรูใ้หม่จากการวิจยั คือโปรแกรมบูรณาการออนไลน์
บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกที่ผู ้วิจัยพัฒนาเป็นโปรแกรมแรกในประเทศไทยที่ออกแบบมาเพื่อ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศึกษาระดบัอดุมศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบั
บริการสุขภาพจิต เกิดจากการประยุกตแ์นวคิดดา้นดนตรีบ าบดั ร่วมกับกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก 
การเรียนรูจ้ากและการใชแ้ชทบอทเขา้ดว้ยกนั ซึ่งผลการวิจยัพบว่าสามารถเสริมสรา้งสขุภาวะทาง
จิตและการฟ้ืนคืนพลงัของนิสิตนกัศกึษาระดบัอดุมศึกษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารสขุภาพจิตได ้

จากการวิจยัท าใหเ้กิดองคค์วามรูใ้หม่ เป็นกระบวนการพฒันาและกลไกภายใตโ้ปรแกรม
บูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการเสริมสร้างสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั
ของนิสิตนกัศกึษาที่ยงัไม่พรอ้มรบับรกิารทางสขุภาพจิต สรุปเป็นหลกัการ M-A-R-T Model ดงันี ้

 

ภาพประกอบ 9 กลไกเบือ้งหลงัของโปรแกรม M-A-R-T Model 
 

M- Music Facilitates Positive Awareness คือการบูรณาการหลักการของดนตรีบ าบดั
เพื่อเสริมการความตระหนักในการรบัรูข้องบุคคล โดยการน าแนวคิดของดนตรีบ าบดัมาใชใ้นการ
ออกแบบ ดนตรี จงัหวะ และเสียงรอ้งของเพลงใหม่ เพื่อกระตุน้ใหบุ้คคลไดพ้ฒันาความตระหนัก
ในความคิดทางบวก อารมณ์ทางบวก และประสบการณ์ทางบวกภายในตนเองรวมถึงใน
ชีวิตประจ าวนัของตนเอง 
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A- Action Facilitates Positive Cognitions คือการน ากิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวกซึ่งเป็นกิจกรรมที่มีการศึกษาวิจยัรองรบัว่าสามารถพฒันาคณุลกัษณะทางบวกในบคุคลไดเ้ขา้
ไปในโปรแกรมฯ ที่ด  าเนินการผ่านทางช่องท่างออนไลนแ์ละมีระบบแชทบอทในการด าเนินการโดย
อัตโนมัติ โดยไม่ตอ้งมีผูบ้  าบัดหรือนักจิตวิทยาในการด าเนินกิจกรรม ซึ่งการที่ประยุกตก์ิจกรรม
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกที่จะมุ่งเน้นให้บุคคลเกิดการระลึกและเกิดความคิดทางบวกใน
เรื่องราวและแง่มมุทางบวกของชีวิตจะน ามาสู่การเกิดอารมณท์างบวกเกิดความเปิดกวา้งและรบัรู ้
ไดถ้ึงประสบการณแ์ละแง่มมุทางบวกของชีวิตเพิ่มขึน้ เช่น กิจกรรม 3 สิ่งที่ดีในชีวิต ซึ่งในกิจกรรม
ดงักล่าวเป็นการฝึกใหบุ้คคลบนัทึกสิ่งที่ดีที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั อย่างนอ้ย 3 สิ่ง ต่อเนื่องไปใน
ทุกวัน ซึ่งสามารถกระตุ้นให้บุคคลเกิดอารมณ์ความรูส้ึกทางบวกต่อตนเอง ต่อผู้อ่ืน และต่อ
ประสบการณต่์าง ๆ ที่ผ่านเขา้มาในชีวิตได ้

R- Rehearsal Facilitates Positive Experiences หลักการนืคื้อการออกใหผู้เ้ขา้ร่วม
โปรแกรมไดโ้อกาสฝึกและทบทวนมมุมองและทกัษะเชิงบวกที่ไดจ้ากกิจกรรมตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวกที่ถูกจัดวางไวในโปรแกรมฯ ในชีวิตจริง ผ่านการบา้นประจ าวันและการสนับสนุนของแช
ทบอทพีพีจัง ซึ่งการที่บุคคลไดฝึ้กใชท้ักษะต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่องจะส่งเสริมให้
บุคคลเกิดการเรียนรูแ้ละเพิ่มพูนทักษะต่าง ๆ เกิดเป็นประสบการณ์ภายในทางบวกเช่นใน 
แบบฝึกหดั Random Act of Kindness ที่ชวนใหบุ้คคลตัง้เป้าหมายในชีวิตประจ าวนัที่จะใจดีและ
ท าบางสิ่งบางอย่างให้ที่ดีใหก้ับผูอ่ื้น ซึ่งอาจจะท าได้ตั้งแต่การพูดส่งก าลังใจ การอาสาช่วยยก
สมัภาระใหค้นแปลกหนา้ สง่ยิม้ใหผู้ค้น เป็นตน้ ซึ่งการริเริ่มลงมือท าสิ่งที่ดีต่อตนเองและผูอ่ื้นและ
ไดม้ีการทบทวนตนเองผ่านโปรแกรมอย่างต่อเนื่องจะยิ่งส่งเสริมใหบุ้คคลเปิดกวา้งต่อแง่มุมและ
ประสบการณท์างบวกในชีวิต 

T- Technology Facilitates Positive Engagement หมายถึงกลไกของโปรแกรมฯ ที่น า
เทคโนโลยี อาทิ รูปแบบการตอบข้อความอัตโนมัติผ่านแชทบอทพีพีจัง (Chatbot) มาใช้เพื่อ
สนบัสนุนใหบุ้คคลที่เขา้ร่วมโปรแกรมเกิดความจดจ่อ สามารถท ากิจกรรมและแบบฝึกหัดต่าง ได้
อย่างต่อเนื่องตลอดโปรแกรมฯ เช่น ในกรณีที่บุคคลไม่ไดร้ายงานว่าตนเองไดท้ าแบบฝึกหดัที่ไดร้บั
มอบหมายตามเวลาที่ก าหนด แชทบอทพีพีจังจะส่งขอ้ความอตัโนมัติเพื่อกระตุน้เตือน ใหบุ้คคล
ปฏิบัติตามแบบฝึกหัดที่ค้างเอาไวด้้วยประโยคค าพูดที่มีความเป็นมิตรและเป็นกันเอง ซึ่งการ
ประยุกตใ์ชเ้ทคโนโลยีแชทบอทนีท้  าใหผู้ส้นใจสามารถเขา้ถึงและด าเนินกิจกรรมไดด้ว้ยตนเองทกุที่
และทุกเวลาโดยไม่ตอ้งมีการพบกบัผูบ้  าบดั รวมไปถึงสามารถยอ้นกลบัมาฟังเพลงและอ่านบนัทึก
กิจกรรมของตนเองไดด้ว้ย 
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โดยสรุป การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในการ
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังส าหรบันิสิตนักศึกษาที่ยังไม่พรอ้มรบับริการทาง
สุขภาพจิตในประเทศไทย ซึ่งผลการวิจัยทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพยืนยันประสิทธิภาพของ
โปรแกรมออนไลน์บนฐานจิตวิทยาเชิงบวกที่เกิดจากการประยุกต์แนวคิดและเทคโนโลยีเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการที่เฉพาะของนิสิตนักศึกษากลุ่มนี ้สามารถส่งเสริมสุขภาวะในมิติต่าง ๆ 
และความสามารถในการฟ้ืนคืนได้ ซึ่งขอ้คน้พบนี ้เป็นประโยชนก์ับวงการวิชาการจิตวิทยาการ
ปรกึษา จิตวิทยาการศกึษา และการดแูลสขุภาพจิตในนิสิตและการศกึษาในระดบัอดุมศกึษา 

เป็นประโยชนก์ับวงการวิชาการจิตวิทยาการปรึกษา จิตวิทยาการศึกษา การศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา การพัฒนาทรพัยากรมนุษย์ เนื่องจากผลการวิจัยยืนยันความสัมพันธ์ระหว่าง
โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกในฐานะตวัแปรตน้หรือตัวแปรจดักระท ากับ
สุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงัในฐานะตัวแปรตามในกลุ่มนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีที่ยังไม่
พร้อมรับบริการทางสุขภาพจิต  ขณะเดียวกันนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความเสี่ยงทาง
สุขภาพจิตแต่ยังไม่พรอ้มรับบริการไม่ว่าจะด้วยสาเหตุใดก็ตามจะได้มีโปรแกรมบูรณาการ
ออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกไวใ้ชก้บัตนเองเพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลงั 

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะในกำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ประโยชน ์
1.1 จากผลการวิจยัที่บ่งชีว้่า กลุ่มตวัอย่างที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนสขุภาวะทาง

จิต และการฟ้ืนคืนพลังสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมการทดลอง ทั้งในช่วงหลังการทดลองและติดตามผล 
ดงันัน้หน่วยงานในมหาวิทยาลยัที่รบัผิดชอบดแูลสขุภาพจิตนิสิตนกัศกึษาปรญิญาตรีที่มีล  าดบัใน
การเขา้รบับรกิารจากจิตแพทยห์รือนกัจิตวิทยายาวนานกว่า 2 สปัดาหส์ามารถน าโปรแกรมบูรณา
การออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกนีไ้ปใชใ้นการดแูลและส่งเสรมิสขุภาพจิตของนิสิตนกัศกึษาที่
อยู่ระหว่างการรอเขา้รบับริการ หรือนิสิตนกัศึกษาที่มีความเสี่ยงดา้นสขุภาพจิตแต่ยงัไม่พรอ้มเขา้
รบับริการได ้ซึ่งการโปรแกรมนีน้อกจากจะช่วยเสริมสรา้งมุมมองใหม่ในชีวิตใหก้ับนิสิตนักศึกษา 
เสริมสรา้งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืนคืนพลังแล้ว ยังช่วยอ านวยความสะดวกใหบุ้คลากรของ
มหาวิทยาลยัท างานภายใตข้อ้จ ากดัไดเ้ป็นอย่างดี 

1.2 นิสิตนกัศึกษาทั่วไป สามารถเขา้ใช้โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิง
บวกเพื่อดูแลและพัฒนาคุณลักษณะทางจิตใจเชิงบวกที่ไดร้บัการทดสอบประสิทธิผลแล้ว ซึ่ง
น ามาสู่ความสุขและน ามาสู่การมีความสุขและมีภูมิคุ้มกันทางจิตใจ สามารถรบัมือกับความ
ยากล าบากจากการศึกษาในระดับอุดมศึกษาซึ่งมีความทา้ทาย น ามาสู่การเขา้ถึงศักยภาพของ
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ตนเองและเป็นก าลงัส าคญัใหป้ระเทศชาติต่อไปได ้
1.3 เนื่องจากในการวิจัยครัง้นีท้  าการทดสอบประสิทธิผลกบันิสิตนักศึกษาที่ไม่พรอ้มรบั

บริการทางสุขภาพจิต โดยพบว่ามีกลุ่มตัวอย่างจากมหาวิทยาลยัและสถาบนัการศึกษาในหลาย
ภูมิภาคทั่วประเทศ ดงันัน้บุคคลทั่วไปสามารถมีส่วนช่วยในการประชาสมัพันธต์ัวโปรแกรมฯ เพื่อ
น ามาซึ่งการรูจ้ักและเขา้ถึงโปรแกรมฯ ของนิสิตนักศึกษาที่เพิ่มขึน้ในวงกวา้ง น ามาซึ่งโอกาสใน
การพฒันาคณุลกัษณะทางจิตใจในนิสิตนกัศกึษาภายในประเทศไทย 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 จากผลการวิจยัที่บ่งชีว้่า หลงัเขา้รว่มการทดลองและติดตามผล กลุ่มตวัอย่างที่ไดร้บั

โปรแกรมบูรณาการออนไลนบ์นฐานจิตวิทยาเชิงบวกมีคะแนนสขุภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลงั
สูงกว่าก่อนเขา้ร่วมการทดลอง ดังนั้นนักวิจัยดา้นจิตวิทยาการปรึกษาที่มีกระบวนทัศนแ์บบปฏิ
ฐานนิยมควรน าโปรแกรมนีไ้ปขยายผลเพื่อตรวจสอบความสมัพนัธใ์นกลุ่มนิสิตนักศึกษาปริญญา
ตรีที่เป็นวิชาชีพเฉพาะ นิสิตนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาที่ก าลงัอยู่ระหว่างจดัท าวิทยานิพนธ์ เป็น
ตน้ขณะที่นกัวิจยัทางจิตวิทยาการปรกึษาที่มีกระบวนทศันแ์บบสรา้งสรรคน์ิยมควรเขา้ไปท าความ
เขา้ใจประสบการณส์ขุภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลงัของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมนีโ้ดยใชก้ารวิจยัเชิง
คุณภาพแบบปรากฎการณ์วิทยาหรือแบบกรณีศึกษา หรือเขา้ไปค้นหากระบวนการเรียนรูสู้่สุข
ภาวะทางจิต และการฟ้ืนคืนพลังของผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมโดยใชก้ารวิจัยเชิงคุณภาพแบบสรา้ง
ทฤษฎีจากฐานราก 

2.2 .กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีน้อกจากเป็นผูท้ี่ไม่พร้อมมารบับริการทางสขุภาพจิต
แลว้ ยังเป็นผูท้ี่มีระดับคะแนนดา้นภาวะซึมเศรา้จากมาตรวดั Dass-21 ค่อนขา้งต ่า การวิจัยครัง้
ต่อไปควรพฒันาโปรแกรมในรูปแบบออนไลนท์ี่สามารถเขา้ถึงไดด้ว้ยตนเองส าหรบันิสิตนกัศึกษาที่
อาจจะมีภาวะซึมเศรา้ เพื่อตอบสนองความต้องการของคนกลุ่มนี ้ที่แม้ว่าจะต้องการแต่ยังมี
ขอ้จ ากดัและอปุสรรคในการเขา้ถึงบรกิารอยู่ 

2.3 .โปรแกรมฯ ที่ถูกพัฒนาในการวิจัยครัง้นี ้ถูกออกแบบภาษาที่ใช้และรูปแบบของ
กิจกรรมเพื่อใหเ้หมาะสมกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้และก าลังศึกษาอยู่ในระดับ
ปริญญาตรี ซึ่งด้วยลักษณะดังกล่าวท าให้ภาษามีความเป็นกันเอง ไม่น่าเบื่อ ไม่บีบบังคับ
จนเกินไป รวมไปถึงดว้ยความสามารถทางเชาวนปั์ญญาของผูท้ี่ศึกษาในระดับปริญญาตรีท าให้
สามารถควบคมุตนเองและสามารถสะทอ้นความรูส้กึและความคิดของตนเองจากสื่อและกิจกรรม
ภายในโปรแกรมไดโ้ดยมีแชทบอทพีพีจงัเป็นผูช้่วย ดงันัน้การออกแบบโปรแกรมส าหรบัคนกลุม่ที่มี
อาย ุการศกึษาและลกัษณะที่แตกต่างออกไปก็ควรมีการพิจารณาใหม้ีความเหมาะสมเพิ่มเติม 
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ตัวอย่างมาตรวัดสุขภาวะทางจิต 

กรุณาตอบแบบสอบถามทุกขอ้ โดยเลือกค าตอบในช่องที่ตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากที่สดุ 
ความหมายของมาตรวดัระดบั  

0 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง  
1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยปานกลาง 
2 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยเล็กนอ้ย 
3 หมายถึง เห็นดว้ยเล็กนอ้ย 
4 หมายถึง เห็นดว้ยปานกลาง 
5 หมายถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

รายการประเมิน 
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

ไม่เห็นด้วย
ปานกลาง 

ไม่เห็นด้วย
เล็กน้อย 

เห็นด้วย
เล็กน้อย 

เห็นด้วย
ปานกลาง 

เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 

อิสระแห่งตนหรือความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) 
1.(+) [2.] ฉนัไม่รูส้กึกลวัที่จะพดูถึง
ความคิดเห็นของตนเอง แมจ้ะขดัแยง้
กบัความคดิเห็นของคนอื่น 

      

2.(+) [3.] การกระท าของคนส่วนใหญ่ 
ไม่มีอิทธิพลกบัการตดัสินใจของฉนั 

      

3.(-) [4.] ฉนัรูส้กึกงัวลกบัความรูส้กึหรือ
ความคิดเห็นของบคุคลอื่นท่ีมีต่อตวัฉนั 

      

ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิง่แวดล้อม (Environmental Mastery) 
10.(+) [1] ฉนัสามารถจดัการกบั
สถานการณท์ี่ก าลงัเผชิญอยู่ได ้

      

11.(-) [2.] ฉนัรูส้กึผิดหวงับ่อย ๆ กบัส่ิง
ที่คาดหวงัในชวีิตประจ าวนั 

      

12.(-) [3.] ฉนัมกัมีความรูส้กึขดัแยง้กบั
เพื่อนและบคุคลอื่นท่ีอยู่รอบ ๆ ตวัฉนั 

      

ความงอกงามสว่นบุคคล หรือ การเติบโตภายในตนเอง (Personal Growth) 
19.(-) [1.] ฉนัไม่สนใจกิจกรรมที่ไม่
เก่ียวขอ้งกบัตนเองหรือยงัไม่เกดิขึน้ 

      

20.(-) [4.] ฉนัไม่ชอบหาประสบการณ์
ใหม่ ๆ เพราะคิดว่าชีวิตของฉนัตอนนีด้ี
อยู่แลว้ 
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รายการประเมิน 
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

ไม่เห็นด้วย
ปานกลาง 

ไม่เห็นด้วย
เล็กน้อย 

เห็นด้วย
เล็กน้อย 

เห็นด้วย
ปานกลาง 

เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 

21.(+) [5.] ประสบการณใ์หม่ ๆ มี
ความส าคญัในการสรา้งความทา้ทายทาง
ความคิดและการใชช้ีวิตในโลกใบนีข้อง
ฉนั 

      

การมีสัมพันธภาพทีด่กีับผู้อืน่ (Positive Relations with Others) 
28.(+) [1.] คนส่วนใหญ่บอกวา่ ฉนัเป็น
คนน่ารกัและรูส้กึชื่นชอบในตวัฉนั 

      

29.(-) [2] การรกัษาสมัพนัธภาพที่ดีเป็น
เรื่องที่กระท าไดย้าก และท าใหฉ้นัรูส้กึ
อดึอดัใจ 

      

30.(-) [3.] ฉนัรูส้กึโดดเดี่ยว เพราะมี
เพื่อนสนิทไม่ก่ีคนที่สามารถระบาย
ความรูส้กึได ้

      

การมีจุดมุ่งหมายในชวีิต (Purpose in life) 
37.(-) [2.] ฉนัใชช้วีิตอยูก่บัปัจจบุนั และ
ไม่เคยคดิถงึเรื่องอนาคต 

      

38.(-) [3.] ฉนัจะมุ่งเนน้ในเรื่องปัจจบุนั 
เพราะการนึกถงึอนาคตท าใหฉ้นัรูส้กึ
วุ่นวายใจ 

      

41.(-) [7.] ฉนัรูส้กึเสียเวลากบัการ
ตัง้เปา้หมายในชีวติ 

      

42.(+) [8.] ฉนัสนกุกบัการท างานและ
การวางแผนส าหรบัอนาคต เพื่อให้
ประสบความส าเรจ็ 

      

การยอมรับตนเอง (Self-Acceptance) 
46.(+) [1.] ฉนัรูส้กึพึงพอใจกบัเรือ่งราว
และส่ิงที่เกิดขึน้ในอดตี 

      

47.(+) [2.] ฉนัมีความมั่นใจและรูส้กึดี
กบัตนเอง 

      

48.(-) [3.] ฉนัรูส้กึวา่บคุคลอื่นมชีีวิต
ความเป็นอยู่ที่ดีกว่าฉนั 
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ตัวอย่างมาตรวัดการฟ้ืนคืนพลัง 

ขอ้ความขา้งลา่งนีเ้ป็นขอ้ความที่บรรยายเก่ียวกบัตวัท่าน กรุณาอ่านแต่ละขอ้ความและ
เลือกช่องที่ตรงกบัตวัท่านมากที่สดุเพียงช่องเดียว เพื่อแสดงถึงระดบัความคิดเห็นของท่านที่มีต่อ
ตนเองในปัจจบุนั 
ความหมายของมาตรวัดระดับ 

1 หมายถึง ไม่ตรงเลย 
2 หมายถึง ไม่ค่อยตรง 
3 หมายถึง ตรงและไม่ตรงพอ ๆ กนั 
4 หมายถึง ตรง 
5 หมายถึง ตรงมาก 

รายการประเมิน 
ตรง
มาก 
5 

ตรง 
4 

ตรงและ
ไม่ตรง
พอๆกัน 

3 

ไม่
ค่อย
ตรง 
2 

ไม่
ตรง
เลย 
1 

1. ฉนัมีคนที่รกัฉนั      

2. ฉนัเชื่อว่าชีวิตไม่ไดโ้ชครา้ยเสมอไป เมื่อผ่านเรื่องรา้ยก็
จะเจอกบัช่วงเวลาดี ๆ ผ่านเขา้มา 

     

………………………      

12. ฉนัรูส้กึว่าตนเองไม่ค่อยมีมนษุยส์มัพนัธก์บัเพื่อน ๆ 
และ 
      บุคคลที่อยู่แวดลอ้ม 

     

13. ฉนัใหก้ าลงัใจตวัเองท าใหฉ้นัสามารถต่อสูก้บัปัญหา
ได ้

     

………………………      

25. ฉนัเป็นคนมีอารมณข์นั      

………………………      

 

 

 



 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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