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การวิจยัครัง้นีม้ีจดุมุ่งหมาย คือ เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ าห้างสรรพสินคา้ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง โปรแกรมจัดทัง้สิน้ 5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 
ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที แบ่งเป็นพนักงานกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณและ
พนักงานกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมจัดกระท าใด  ๆ เครื่องมือที่ใชไ้ดแ้ก่ 1.แบบวัดสุขภาวะเชิงอัต
วิสัย แบ่งออกเป็น 2 แบบวัด คือ (1) แบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ  (2) แบบวัดความพึง
พอใจในชีวิต  และ 2.โปรแกรมความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  การวิเคราะห์สถิติขั้นพื ้นฐานใช้รอ้ยละ 
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  และวิเคราะห์
ขอ้มลูเปรียบเทียบค่าคะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยัระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดยใช้ สถิติ T-test 
for Independent Sample (Independent) ผลการวิจัย  พบ ว่า  กลุ่มพนักงานจ าหน่ ายสินค้าใน
หา้งสรรพสินคา้กลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัจากแบบวดัที่  (1) แบบวดัอารมณ์
เชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบสงูกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุม่
พนกังานจ าหน่ายสินคา้ในหา้งสรรพสินคา้กลุม่ทดลองมีคะแนนจากแบบวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัจากแบบ
วดัที่ (2) แบบวดัความพึงพอใจในชีวิตสงูกว่าพนกังานในกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 จากผลการทดลองพบว่าพนกังานกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมีสขุภาวะ
เชิงอตัวิสยัสงูกว่าพนกังานในกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
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The aims of this research are to compare the effects of a subjective well-being 

promotion program based on intervention gratitude among department store sales and 
service staff during the COVID-19 outbreak. The study involved an experimental group (n = 
18) receiving the gratitude intervention program and a control group (n = 18) with no 
intervention. The program spanned five weeks, with sessions lasting 60 minutes per week. The 
outcome measures included two assessments of subjective well-being: (1) positive and 
negative affect schedule; and (2) satisfaction with the life scale. The data was analysis utilized 
by percentages, means, and standard deviation. The t-test for independent samples to 
compare to the subjective well-being scores between the experimental and control groups 
before and after intervention. The research findings indicated that the group of department 
store sales and service person in the experimental group scored significantly higher on the 
self-reported subjective well-being measures, for both, as follows: (1) positive and negative 
affect scale were compared to the control group at a statistically significant level of .05, and 
(2) satisfaction with life scale were compared to the control group at a statistically significant 
level of .05. From the experimental results, it was found that employees in the experimental 
group who received intervention had higher subjective well-being compared to employees in 
the control group who did not receive the gratitude intervention. 

 
Keyword : Subjective well-being; Gratitude; COVID-19; Positive and negative affect; 
Satisfaction with life 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

ช่วงเวลาของการศกึษาปรญิญาโทตัง้วนัแรกจวบจนวนันี ้เป็นช่วงเวลาที่ผูว้ิจยัทุ่มเทความตัง้ใจอย่างเต็ม
เป่ียมเนื่องดว้ยตระหนกัว่าปรญิญานีเ้ปรียบเสมอืนวฒุิการศกึษาที่ส  าคญัของชีวิต ดงันัน้ตลอดระยะเวลาที่ยาวนาน
นีจ้ึงเป็นประสบการณท์ี่ส  าคญัยิ่งในชีวิตของผูว้ิจยั ความส าเรจ็ของปรญิญานิพนธฉ์บบันี  ้ส าเรจ็ลลุ่วงไดด้ว้ยความ
เมตตาและกรุณาใหค้วามช่วยเหลือจาก ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. อมราพร สรุการ ท่านเป็นผูท้ี่มีจิตวิญญาณของ
ความเป็นครูอย่างสูง ยามใดก็ตามที่ลูกศิษยผ์ูน้ีเ้ดือดเนือ้รอ้นใจ  ตอ้งการค าแนะน า ความช่วยเหลือและความ
สนบัสนุนใด ๆ ท่านเป็นดั่งที่พึ่ง คอยใหค้ าแนะน าและใหค้วามช่วยเหลือสนบัสนนุ พระคุณของอาจารยจ์ะเป็นส่ิงที่
ตรงึใจใหผู้ว้ิจยัไดร้ะลกึถึงเสมอไป 

ความรูท่ี้ประกอบประมวลเป็นส่วนหน่ึงส่วนใดในปริญญานิพนธ์ฉบับนีม้าจากการประสิทธ์ิประสาท
ความรูจ้ากคณาจารยจ์ิตวิทยาประยุกต ์ทุกท่านเป็นแบบอย่างของความเป็นครู นกัวิจยัและนกัวิชาการท่ีเต็มเป่ียม
ดว้ยความรู ้ขอบพระคณุอาจารยท์กุท่านที่เมตตา คอยอบรมสั่งสอน ใหค้วามรูแ้ละค าแนะน าที่มีค่าแก่ผูว้ิจยัตลอด
มา ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง  ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อารยา เชียงของ ที่
กรุณาเป็นประธานสอบปริญญานิพนธ์ ผูช้่วยศาสตราจารย  ์ดร. ชัยยุทธ กลีบบัว ที่กรุณาเป็นกรรมการสอบปาก
เปล่า ทุกท่านไดใ้หค้  าแนะน าที่เป็นประโยชนต์่อปรญิญานิพนธฉ์บบันี ้ ตลอดจนผูท้รงคุณวุฒิทุกท่าน ที่ไดใ้หค้วาม
อนเุคราะหต์รวจเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยัฉบบันี ้

ขอขอบพระคุณคุณพ่อชยัวุฒิ เพชรประยูร คุณแม่นวลนภา เพชรประยูร และครอบครวั เพชรประยูร ผู้
เป็นตวัอย่างของความอตุสาหะและเมตตา ทัง้ใหค้วามรกัรวมถึงก าลงัใจในการเรียนและการท างาน ครอบครวัเป็น
แรงบนัดาลใจผูว้ิจยัยงัคงอดทนฝ่าฟันอปุสรรคต่าง ๆ จนกระทั่งประสบความส าเรจ็ 

ขอบคณุเพื่อน รุน่พี่ รุ่นนอ้งรว่มสถาบนัท่ีเป็นมิตรที่ช่วยเหลือค า้จนุยามผูว้ิจยัเหน่ือยลา้ ทอ้แท ้ยามตอ้ง
เผชิญปัญหาในระหว่างเรียนจนถึงช่วงของการท าปริญญานิพนธ์  ขอขอบคุณจากใจทุกท่านที่อยูเคียงข้างกัน
ตลอดเวลาที่ผูว้ิจยัเผชิญวิกฤตในช่วงที่ผูว้ิจยัท าปริญญานิพนธฉ์บบันี ้ การมีอยู่ของทกุท่านเป็นส่ิงค า้จนุจิตใจใหม้ี
พลงัสูต้่อไปในแต่ละวนั ความส าเรจ็ส่วนหนึ่งของปรญิญานิพนธฉ์บบันีผู้ว้ิจยัขออทุิศใหท้กุ ๆ ท่าน 

สุดท้ายผู้วิจัยขอขอบคุณตนเอง  ที่ผ่าฟันอุสรรคนานัปการที่ รุมเรา้เข้ามาอย่างไม่ขาดสาย  เหมือน
ตอ้งการจะพิสจูนค์วามจรงิแทแ้ห่งความเพียรและภมูิความรูข้องผูว้ิจยั 

คุณค่าและประโยชน์อื่นใดที่เกิดขึน้จากงานวิจัยในครัง้นี ้ ผู้วิจัยขอมอบเพื่อบูชาพระคุณของครูบา
อาจารยท่ี์ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูแ้ก่ผูว้ิจยัตัง้แต่อดีตตราบจนกระทั่งปัจจบุนั 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ภาวะโควิด 19 ถือเป็นภาวะทางระบบสาธารณสุขระดับโลก เนื่องจากมีการระบาด

กระจายอยู่ทุกทวีปจึงมีผลกระทบกับการใช้ชีวิตประจ าวันของมนุษย์ (Gallagher, Smith, 
Richardson, D’Souza, & Long, 2021) และไดก้่อใหเ้กิดอันตรายต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ไปทั่วโลก (F. Jiang et al., 2020) ท าใหเ้กิดความเครียด ความวิตกกงัวล ความกลวั และความสิน้หวงั  
กับเหล่าผูท้ี่ไดร้บัผลกระทบ (Mingke, 2020) องค์การอนามัยโลกได้ประกาศว่าภาวะโควิด 19 
สามารถก่อใหเ้กิดภาวะในดา้นบุคคล สงัคม รวมถึงเศรษฐกิจและส่งผลกระทบอย่างยิ่งใหญ่ต่อ
มวลมนษุยช์าติ ดงันัน้ภาวะโควิด 19 จึงไม่ใช่เพียงวิกฤติทางสุขภาพเท่านัน้ แต่ส่งผลไปถึงทุกภาค
ส่วน ดังนั้นทุกคนจึงเก่ียวขอ้งในการต่อสูก้ับภาวะโควิด 19 (Minh & Hoang, 2021) ทุกประเทศ
ก าลังป้องกันชีวิตของประชาชน โดยการรักษาระยะห่าง การรักษาสุขอนามัยที่ ดี และการ
ประกาศใชม้าตรการ Lockdown เพื่อลดการแพรร่ะบาด (Priya & Kumar, 2021) 

ผลกระทบจากการแพร่ระบาดและมาตรการในการควบคุมโรค มีผลท าใหค้นในสงัคมที่
ร่วมกันต่อสูก้ับภาวะภาวะโควิด 19 ที่เกิดขึน้มาอย่างต่อเนื่องยาวนาน มีโอกาสเกิดความเครียด
กดดนั และมีความวิตกกงัวล ซึ่งส่งผลต่อสขุภาพจิตของคนไทยเป็นจ านวนมาก โดยจะเห็นไดจ้าก
ปัญหาด้านสุขภาพจิตและจิตเวชที่มีแนวโน้มเพิ่มสูงขึน้ จากการส ารวจภาวะความเครียดของ 
กรมสขุภาพจิต พบว่าประชาชนมีภาวะความเครียดที่เพิ่มสงูขึน้และก่อใหเ้กิดการเจ็บป่วยดว้ยโรค
ทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศรา้เพิ่มมากขึน้ นอกจากนีย้ังพบว่าอัตราของการฆ่าตัวตายมีแนวโนม้ที่
สูงขึน้ ตัง้แต่เดือนมกราคมจนถึงเดือนมีนาคม โดยเมื่อเปรียบเทียบขอ้มูลระหว่าง ปี พ.ศ. 2562 
กบั ปี พ.ศ. 2563 พบว่าจ านวนประชากรที่ฆ่าตวัตายส าเร็จเพิ่มขึน้ถึงรอ้ยละ 20 จากสถานการณ์
ดงักล่าว จึงตอ้งมีการด าเนินงานแกไ้ขปัญหาดา้นสุขภาพจิตอย่างเร่งด่วนโดยอาศัยความร่วมมือ
จากทุกภาคส่วน จากรายงานเรื่อง “ผลการทบทวนผลกระทบเชิงเศรษฐกิจและสังคมจากการ
ระบาดของโควิด 19 ในระดับโลกและในประเทศไทย” (กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต , 

2563) โดยกรมสุขภาพจิตไดใ้หข้อ้มูลสาเหตุหลกัของความเครียดจากภาวะโควิด 19 ที่ระบุโดย
จิตแพทยว์่ามีดว้ยกัน 4 สาเหตุ คือ (1) กลัวการติดเชือ้ (2) มีผูติ้ดเชือ้เพิ่มขึน้จากสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงรายวัน (3) กังวลเก่ียวกบัหนา้ที่การงาน บางคนถูกสั่งพักงานหรือสถานที่ท างานถูก
ปิดตวั และ (4) สิ่งส าคญัที่ท าใหเ้กิดความเครียดคือการที่ไม่รูว้่าสถานการณน์ีจ้ะยาวนานเพียงใด 
(กระทรวงสาธารณสขุ กรมสขุภาพจิต, 2564) 
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ถึงแม้สถานการณ์ภาวะภาวะโควิด 19 จะดีขึน้ แต่ผลกระที่ประเทศไทยประกาศ 
Lockdown ค รั้งแ รกวัน ที่  3 เมษ ายน  พ .ศ . 2563 ท ายอดขาย ใน ร้านค้าปลี กป ระ เภท
หา้งสรรพสินคา้ยอดขายลดลงกว่า 80 – 90% (พรหมรศ, 2565) และก็ยังส่งผลกระทบระยะยาว
ต่อพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้เนื่องจากภาวะภาวะโควิด 19 เปรียบเสมือน
ปัจจัยเร่งตลาด E – Commerce ใหเ้ติบโตขึน้ถึงรอ้ยละ 81 ในปี 2563 การศึกษาของ รุ่งสถาพร 
(2562) พบว่า ในช่วงภาวะภาวะโควิด 19 ผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร มีแนวโน้มในการซือ้
สินคา้ผ่านทางออนไลนม์ากขึน้กว่าช่วงก่อนภาวะภาวะโควิด 19 ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
ปวิดา  โพธิ์ทอง (2566) ท าใหพ้นักงานหนา้รา้นเกิดความเครียดและความวิตกกังวลจากรายไดท้ี่
หายไป เนื่องจากจ านวน Commission ที่มีสัดส่วนมากกว่าเงินเดือนนั้นลดลง (Cheng, Kim, & 
Koh, 2020) พบว่าผูท้ี่มีรายไดล้ดลงจากภาวะภาวะโควิด 19 สง่ผลใหส้ขุภาวะเชิงอตัวิสยัลดลงได ้ 

สขุภาวะเชิงอตัวิสยัเป็นหนึ่งในตวัแปรที่นกัจิตวิทยาทางบวกนิยมท าการศึกษา สขุภาวะ
เชิงอัตวิสัย คือ การมีอารมณ์ทางบวกอย่างสม ่าเสมอ การมีอารมณ์ทางลบต ่า และมีความพึง
พอใจในชีวิต ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตและการพัฒนาศักยภาพของมนุษย ์(มนัสชนม ์คุณาพร
สจุรติ และคณะ, 2557) จึงเป็นเหตผุลว่าเหตใุดสขุภาวะเชิงอตัวิสยัจึงสามารถท านายความส าเร็จ
ของการเพิ่มระดบัของการมีสขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดีในระยะยาวได้ โดยจากการศึกษาก่อน
หนา้พบว่าภาวะโควิด 19 ส่งผลทางดา้นลบต่อสขุภาวะเชิงอตัวิสยั จากผลการวิจยัของ Killen and 
Macaskill (2015) และจากงานวิจัยของ Zacher and Rudolph (2021) ซึ่งไดท้ าวิจัยเก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลงของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยในช่วงการระบาดของโควิด 19 พบว่า ภาวะโควิค 19 มี
ความสมัพนัธท์างลบกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั และในงานวิจยัของ Fuad, Ozan, and Hülya (2021) 
ไดก้ล่าวว่าภาวะโควิด 19 มีความสมัพันธ์เชิงลบกับความพึงพอใจในชีวิต แต่มีความสมัพันธ์เชิง
บวกกบัอารมณเ์ชิงลบต่าง ๆ ความซมึเศรา้ ความวิตกกงัวล ความเครียด 

จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหน้า พบว่ากิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ
สามารถช่วยเพิ่มระดับสุขภาวะเชิงอัตวิสัยได้ ตัวอย่างเช่น งานวิจัยของ Chan (2010) พบว่า
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ ส่งผลใหอ้ารมณเ์ชิงบวกและความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มมากขึน้ งานวิจยั
ของ (Martínez-Martí, Avia, & Hernández-Lloreda, 2010) พบว่า ระดบัของสขุภาวะเชิงอตัวิสยั
ในกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั ใน
งานวิจัยของ Jackowska, Brown, Ronaldson, and Steptoe (2016)  ยงัพบการรายงานผลลพัธ์
ในดา้นสุขภาพอีกด้วย เช่น การนอนหลับที่ดีขึน้ นอกจากนีง้านวิจัยของ  Killen and Macaskill 
(2015) ที่จดักระท าในกลุ่มผูส้งูอายุที่ 60 ปีขึน้ไป พบว่ากิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ
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สามารถเพิ่มระดบัของสขุภาวะเชิงอตัวิสยั งานวิจยัของ Wood และ คณะ พบว่าความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคุณมีความสมัพันธ์เชิงบวก และมีแนวโนม้ที่สามารถท าใหเ้กิดสขุภาวะเชิงอตัวิสยัได ้(A. M. 
Wood, Froh, & Geraghty, 2010) นอกจากนีย้ังพบว่าบุคคลที่มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณจะมี
พฤติกรรมทางสงัคม รบัรูถ้ึงการใชช้ีวิตอย่างมีความหมาย มีสุขภาวะเชิงอัตวิสยัที่ดี  เมื่อบุคคลมี
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุจะสง่ผลใหอ้ารมณด์า้นลบอ่อนแอลง (Nezlek, Krejtz, Rusanowska, & 
Holas, 2019) นอกจากนี ้จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุในบรบิทภาวะภาวะโควิด 19 พบว่า ในวนัใดที่บุคคลมีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุจะส่งผล
ให้ความเครียดที่สัมพันธ์กับภาวะภาวะโควิด 19 ลดลง (D. Jiang, 2020) ผู้วิจัยพบงานวิจัยที่
ส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยในภาวะโควิด 19  โดยใหก้ลุ่มทดลองชมภาพทิวทัศนธ์รรมชาติและ
กลุม่ควบคมุชมภาพของเมือง ซึ่งผลการทดลองพบว่ากลุม่ทดลองที่ไดร้บัชมภาพทิวทศันธ์รรมชาติ
ครบ 5 วันมีสุขภาวะเชิงอัตวิสัยสูงขึน้  (Hu et al., 2022) จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา
พบว่ามีการใชก้ิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุในบริบทที่หลากหลาย แต่ผลลพัธท์ี่ไดน้ัน้
ใหผ้ลสอดคลอ้งไปในทิศทางเดียวกันอย่างชัดเจน  ผูว้ิจัยมีความประสงคจ์ะเพิ่มระดับสุขภาวะ
เชิงอตัวิสยัโดยใชค้วามรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุในสภาวะภาวะโควิด 19 ใหก้บัพนกังานจ าหน่ายสินคา้
ประจ าหา้งสรรพสินคา้ เนื่องจากเป็นกลุ่มไดร้บัผลกระทบโดยตรง และที่ผ่านมาการจัดกิจกรรม
พัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเพื่อส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสยัในบริบทของภาวะโควิด 19 ใน
ประเทศไทยและต่างประเทศยังมีไม่มากเนื่องจากเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ใหม่ ผู้วิจัยจึงมีความ
ประสงคท์ี่จะเติมเต็มองคค์วามรูย้งัขาดนี ้โดยมุ่งหวงัว่าการทดลองในครัง้นีจ้ะก่อใหเ้กิดประโยชน์
ในกลุม่ตวัอย่างงานวิจยัเองและงานวิจยัอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งในอนาคต 

1.1 ค าถามการวิจัย 
กิจกรรมเพื่อการส่งเสริมความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุสามารถเพิ่มระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั

ของพนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในสถานการณช์่วงภาวะโควิด 19 ไดห้รือไม่ 

1.2 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลของกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณต่อการส่งเสริมสุข
ภาวะเชิงอัตวิสยัในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
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1.3 ความส าคัญของการวิจัย 
1.3.1 ประโยชนเ์ชิงทฤษฎี เพื่อเติมเต็มองคค์วามรูใ้นการส่งเสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยั

โดยใชก้ิจกรรมความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ในบริบทของภาวะโควิด 19 เพื่อองคค์วามรูท้ี่ไดจ้ะเป็น
ประโยชนส์  าหรบันกัวิจยัหรือผูท้ี่ตอ้งการศกึษาเก่ียวกบัการส่งเสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในบริบทอ่ืน 
ในอนาคต 

1.3.2 ประโยชนเ์ชิงวิชาการ ไดพ้ัฒนากิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเพื่อ
เพิ่มระดบัของสขุภาวะเชิงอตัวิสยัใหก้บัพนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ที่ตอ้งเผชิญ
กบัภาวะโควิด 19 และเป็นอีกหนึ่งแนวทางเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยักบัเหตกุารณภ์าวะที่ยงั
ไม่เคยเกิดขึน้ในอนาคต 

1.3.3 ประโยชนเ์ชิงปฏิบัติการ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีทักษะความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ
และทักษะการเพิ่มระดับสุขภาวะเชิงอัตวิสัยที่หลากหลายขึ ้น และ ฝ่ายทรัพยากรบุคคล 
นักจิตวิทยาในองค์กร หรือผู้มีส่วนเก่ียวขอ้ง ที่มีความสนใจส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยให้กับ
พนักงานโดยใช้กิจกรรมพัฒนาความรู้สึกซาบซึ ้งขอบคุณ  สามารถน ากิจกรรมไปใช้ หรือ
ประยกุตใ์ช ้ใหเ้ขา้กบับรบิทในองคก์รได ้

1.4 ขอบเขตของการวิจัย 
1.4.1 ประชากรในการวิจัย 

ประชากรในการวิจัยไดแ้ก่ พนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ประเภท
เครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับแนวหนา้ในธุรกิจความงามแห่งหนึ่งของประเทศเกาหลีใต ้มี
อายุงานเกิน 1 ปีและได้รบัผลกระทบจากภาวะโควิด 19 คือ ท าให้รายไดล้ดลงกว่า 50% ของ
รายไดท้ี่ไดร้บัปกติก่อนภาวะโควิด 19 เนื่องจากยอดจ าหน่ายสินคา้ที่ลดลง 

1.4.2 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยในครั้งนี ้ เป็นพนักงานจ าหน่ายสินค้า ประจ า

หา้งสรรพสินคา้ประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับแนวหนา้ในธุรกิจความงามแห่งหนึ่ง
ของประเทศเกาหลีใต ้มีสาขาในประเทศไทยรวมมากกว่า 50 สาขา เฉพาะพนักงานที่ปฏิบติังาน
หน้ารา้น จ านวนพนักงานรวม 186 คน แลว้จึงด าเนินการคัดเลือกพนักงานที่ปฏิบัติงานในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวนทัง้สิน้ 20 สาขา ที่มีอายุงานเกิน 1 ปี ซึ่งไดร้บัผลกระทบจากภาวะโควิด 
19 โดยมีจ านวน 36 คน และท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดย
การจบัฉลาก แบ่งออกเป็นกลุม่ทดลอง 18 คน กลุม่ควบคมุ 18 คน 
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1.4.3 ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรที่ ใช้ในงานวิจัยการส่งเสริมความสุขเชิงอัตวิสัยโดยใช้กิจกรรมพัฒนา

ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของกลุม่พนกังานสินคา้หา้งสรรพสินคา้ในช่วงภาวะโควิด 19 ไดแ้ก่ 
ตวัแปรจดักระท า คือ กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
ตวัแปรตาม คือ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั 

1.4.4 ขอบเขตด้านระยะเวลาของการวิจัย 
การศกึษาวิจยัครัง้นีท้  าการศึกษาในเดือน ตลุาคม 2565 

1.5 นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1.5.1 ภาวะโควิด 19 หมายถึง การระบาดของเชือ้ SARS-CoV-2 หรือเรียกว่า COVID-19  

(ย่อมาจาก CO แทน corona, VI แทน virus, D แทน disease และ 19 แทน 2019) เป็นโรคติดเชือ้
อบุติัใหม่ องคก์ารอนามยัโลก ไดป้ระกาศใหก้ารระบาดนีเ้ป็นภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสขุระหว่าง
ประเทศ (Public Health Emergency of International Concern – PHEIC)  

1.5.2 พนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ หมายถึง บุคลที่รบัผิดชอบในการ
เสนอจ าหน่ายสินคา้ประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากประเทศเกาหลีใต ้กระตุน้ใหล้กูคา้เกิดความ
ตัง้ใจและตัดสินใจซือ้ ใหบ้ริการก่อนและหลังการจ าหน่าย รวมถึงการใหค้ าแนะน าลูกคา้  ที่เป็น
พนักงานระดับปฏิบติัการที่ใหบ้ริการหนา้รา้นหรือสาขา มีปฏิสมัพันธก์ับลูกคา้หรือผูม้าใชบ้ริการ
โดยตรง ไม่รวมการจ าหน่ายสินคา้และบรกิารแบบออนไลน ์หรือผ่านทางโทรศพัท ์

1.6 นิยามปฏิบัติการ 
1.6.1 กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  หมายถึง กิจกรรมที่ เสริมสรา้งและ

สนับสนุนใหพ้นักงานจ าหน่ายสินคา้หา้งสรรพสินคา้ เกิดความรู ้ความเขา้ใจ สามารถแสดงออก  
ซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุและน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัของตนเองเพื่อเปา้หมายใหเ้กิด
สขุภาวะเชิงอัตวิสยัที่ดีขึน้ในสถานการณ์ภาวะโควิด 19 โดยใช ้ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden 
And Build Theory) ของ Fredrickson (2004) ดว้ยวิธีการสรา้งให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมองหาสิ่งดี
งาม ที่ท าใหเ้กิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณจากเรื่องเล็ก ๆ และขยายออกไปเป็นเรื่องอ่ืน ๆ ผ่าน
กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ด าเนินกิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ (Line Meeting) 
ประกอบดว้ยกิจกรรมทัง้หมด 5 สปัดาห ์ดงันี ้

สปัดาหท์ี่ 1 มุ่งเนน้ท าความรูจ้กัและเขา้ใจความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 



  

 

6 

สัปดาห์ที่  2 มุ่งเน้นการระลึกถึงประสบการณ์ที่ ได้รับความช่วยเหลือในอดีตพรอ้ม
บรรยายความรูส้กึ 

สปัดาหท์ี่ 3 มุ่งเนน้การสง่ต่อความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุทัง้จากการเป็นผูร้บัและเป็นผูใ้ห ้ 
สัปดาห์ที่ 4 มุ่งเน้นการขยายการแสดงออกความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณไปยังสิ่งรอบตัว 

ที่ขยายใหญ่ขึน้ 
สปัดาหท์ี่ 5 มุ่งเนน้การรกัษาไวซ้ึ่งความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุหลงัจบกิจกรรมแลว้  
โดยทั้ง 5 สัปดาห์ ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมจะไดร้บัการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเพื่อ

ส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยผ่านกิจกรรมต่าง ๆ สัปดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที โดยเริ่มจาก
ตนเอง บุคคลหรือสิ่งรอบตัว และขยายออกไปยังสิ่งที่ใหญ่ขึน้ เช่น ชุมชน หรือองค์กร ผ่านการ
เขียนบนัทกึ การเขียนบรรยายความรูส้กึ 

1.6.2 สขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
หมายถึง การประเมินตนเองของพนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ ในดา้น

ความคิดและอารมณ์ เก่ียวกบัอารมณเ์ชิงบวกในระดบัสูง อารมณเ์ชิงลบในระดับต ่า และมีความ
พึงพอใจในชีวิตในระดับสูง ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบตามแนวคิดของ Diener (2009) คือ 
อารมณเ์ชิงบวก  อารมณเ์ชิงลบ และ ความพงึพอใจในชีวิต โดยมีความหมายดงันี ้

1. อารมณ์เชิงบวก คืออารมณ์ต่าง ๆ ไดแ้ก่ ความสนุกสนาน ความอ่ิมเอมใจ ความ
ภาคภมูิใจ ความเสน่หา ความรื่นรมย ์พอใจ ความปีติยินดี เป็นตน้ 

2. อารมณ์เชิงลบ ไดแ้ก่ ความรูส้ึกผิดและความละอาย ความเศรา้ ความวิตกกังวล 
ความโกรธ ความเครียด ความอิจฉารษิยา เป็นตน้ 

3. ความพงึพอใจในชีวิต ไดแ้ก่ ความพงึพอใจในชีวิตทัง้กบัอดีต ปัจจบุนั และอนาคต 
ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัจะด าเนินการวดัโดยใช ้2 แบบวดั ไดแ้ก่ 
แบบวัดที่ 1 คือ แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต ของ Dinner และคนอ่ืน ๆ ซึ่ง (Diener, 

Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) แปลเป็นฉบบัภาษาไทยโดย ดร.อิสระ บุญญะฤทธิ์ อาจารย์
ภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มี จ านวน 5 ข้อ โดยมีลักษณะเป็นแบบ มาตรวัด
ประมาณค่า 7 ระดบั คือ ไม่พอใจมากที่สดุ ไม่พอใจ ค่อนขา้งไม่พอใจ เฉย ๆ ไม่ใช่ทัง้ไม่พอใจและ
พอใจ ค่อนขา้งพอใจ พอใจ พอใจมากท่ีสดุ  

แบบวัดที่ 2 คือ แบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบพัฒนาและปรบัปรุงมาจาก 
(Watson, Clark, & Tellegen, 1988) จ านวน 20 ข้อ มีลักษณะเป็นแบบ มาตรวัดประมาณค่า  
5 ระดบั คือ มากที่สดุ มาก ปานกลาง เล็กนอ้ย เล็กนอ้ยหรือแทบไม่มีเลย  



 

บทที ่2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การศึกษาในครั้งนี ้ผู ้วิจัยสนใจการส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยโดยวิธีการใช้กิจกรรม
พฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ผูว้ิจยัจึงขอน าเสนอการประมวลเอกสาร แนวคิด และงานวิจยัที่
เก่ียวขอ้งตามล าดบั เพื่อก าหนดเป็นกรอบแนวคิดของงานวิจยั โดยมีรายละเอียดหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1. สถานการณภ์าวะโควิด 19 ในประเทศไทย 
สว่นที่ 2. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 

2.1 ความหมายของสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
2.2 องคป์ระกอบของสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
2.3 ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
2.4 แบบวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 

สว่นที่ 3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
3.1 แนวคิดและความเป็นมาของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
3.2 ความหมายของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
3.3 ประโยชนข์องความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
3.4 การทบทวนงานวิจยัเก่ียวกบัความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ 
3.5 การพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 

สว่นที่ 4 กรอบแนวคิดงานวิจยั 

ส่วนที ่1 สถานการณภ์าวะโควิด 19 ในประเทศไทย งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะโควิด 19 
และสุขภาวะเชิงอัตวิสัย 

1.1 สถานการณภ์าวะโควิด 19 ในประเทศไทย 
 สถานการณภ์าวะโควิด 19 ในประเทศไทย แบ่งออกเป็นสี่ระลอกดงันี ้
สถานการณ์การระบาดระลอกแรก วนัที่ 31 มกราคม พ.ศ.2563 มีรายงานว่าพบผูป่้วย

รายแรกในประเทศไทย ประกอบอาชีพขับรถแท็กซี่ ไม่มีประวัติการเดินทางไปต่างประเทศ แต่มี
ประวัติใหบ้ริการขับรถแท็กซี่รบัส่งผูป่้วยชาวจีน ซึ่งไดพ้บการแพร่ระบาดใหญ่ในระยะต่อมา โดย
เป็นการติดเชือ้เป็นกลุม่กอ้น (Cluster) คือ เกิดการแพรร่ะบาดในสถานบนัเทิง และสนามมวย ของ
พืน้ที่กรุงเทพมหานคร  
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สถานการณก์ารระบาดระลอกที่สอง เริ่มช่วงกลางเดือน ธันวาคม พ.ศ.2563 พบการแพร่
ระบาดเป็นกลุ่มกอ้นขนาดใหญ่ในกลุ่มแรงงานต่างดา้ว จังหวัดสมุทรสาคร โดยมีศูนยก์ลางการ
ระบาดอยู่ที่ตลาดกลางกุ้ง โดยส่วนใหญ่ผู้ติดเชือ้เป็นกลุ่มแรงงาน ทั้งแรงงานไทยและแรงงาน
ต่างชาติ (กระทรวงสาธารณสขุ, 2552 ) 

สถานการณก์ารระบาดระลอกที่สาม เกิดขึน้ช่วงเดือน เมษายน พ.ศ. 2564 เป็นสายพนัธุ์
องักฤษ ซึ่งมีการกระจายตวัอย่างรวดเร็ว เริ่มแพร่กระจายจากสถานบนัเทิงย่านทองหล่อ จากนัน้
กระจายไปสูช่มุชน ตลาด แคมป์คนงาน เรือนจ า และโรงงาน  

สถานการณก์ารระบาดระลอกที่สี่ เริ่มขึน้เมื่อโควิดสายพนัธุเ์ดลตา้ หรือ สายพนัธุอิ์นเดีย 
เขา้มาสู่ประเทศไทยเมื่อวนัที่ 9 มิถุนายน พ.ศ. 2564 ที่สามารถแพร่กระจายไดเ้ร็วกว่า สายพันธุ์
อังกฤษ โดยพบครั้งแรกที่แคมป์คนงานก่อสรา้งย่านหลักสี่ และพบการระบาดของสายพันธุ์
แอฟรกิาท่ีชายแดนใต ้ 

โดยรฐับาลไดป้ระกาศมาตรการ Lockdown ทัง้สิน้ 2 ครัง้ ครัง้แรกเกิดขึน้ช่วงการระบาด
ระลอกแรกคือวนัที่ 3 เมษายน พ.ศ. 2563 และการระบาดระลอกที่สี่ครัง้ที่ 2 วนัที่ 19 กรกฎาคม 
พ.ศ. 2564 โดยทัง้สองครัง้มีผลใหห้า้งสรรพสินคา้ตอ้งปิดตัวลง ส่งผลใหพ้นกังานจ าหน่ายสินคา้
ประจ าหา้งสรรพสินคา้ไม่สามารถด าเนินอาชีพตามปกติได ้

ปัจจุบัน ประเทศไทยไดเ้ปลี่ยนจากมาตรการ Lockdown มาเป็น “วิถีชีวิตใหม่ (New 
normal)” กล่าวคือ หลงัจากสถานการณ์ภาวะโควิด 19 มีแนวโนม้ดีขึน้ ประชาชนสามารถออกมา
ด าเนินชีวิตไดต้ามปกติ จึงมีการประกาศมาตรการและขอ้ปฏิบติัส าหรบัประชาชน เพื่อใหป้ฏิบัติ
ตนไดอ้ย่างถูกตอ้งและลดการแพร่ระบาดของโควิด 19 เช่น การสวมหนา้กากอนามัยทุกครัง้ที่อยู่
ในที่ชุมชน การลา้งมือบ่อย ๆ และการหลีกเลี่ยงสถานที่แออัด เป็นต้น แต่ก็อาจไม่สามารถลด
ความกังวลของผูท้ี่ตอ้งมีปฏิสมัพันธ์กับคนหมู่มากได ้และผลกระทบในระยะยาวคือ ภาวะโควิด 
19 ท าใหร้า้นจ าหน่ายสินคา้ออนไลน ์หรือ E – Commerce เติบโตขึน้อย่างรวดเร็ว และไดเ้ปลี่ยน
พฤติกรรมการซือ้สินค้าผ่านช่องทางออนไลน์มากขึน้ ท าให้พนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ า
หา้งสรรพสินคา้เกิดความยากล าบากในการท างานเพิ่มมากขึน้ 

1.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะโควิด 19 และสุขภาวะเชิงอัตวิสัย 
Zacher & Rudolph ไดท้ าการวิจัยการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะเชิงอัตวิสยัในช่วง

ของภาวะโควิด 19 ในช่วงเวลาเดือน ธันวาคม พ.ศ. 2562 ถึงเดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2563 ใน
ประเทศเยอรมัน กลุ่มตัวอย่างจ านวนทัง้หมด 979 คน อายุระหว่าง 18 – 69 ปี อายุเฉลี่ยที่ 44.50 ปี  
โดยวดั ความพึงพอใจใจชีวิต อารมณ์เชิงบวก อารมณเ์ชิงลบ ความเครียดและการเผชิญหนา้กับ
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ปัญหา ผูว้ิจัยท าการวัดทั้งหมด 4 ครัง้ ได้แก่ ครัง้ที่ 1 เดือนธันวาคม พ.ศ. 2562 ครัง้ที่ 2 เดือน
มีนาคม พ.ศ. 2563 ครัง้ที่ 3 เดือนเมษายน พ.ศ. 2563 และครัง้ที่ 4 เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2654 
ผลการศึกษาพบว่า ในช่วงระหว่างเดือน ธันวาคม พ.ศ. 2652 ถึงเดือน มีนาคม พ.ศ. 2563 สุข
ภาวะเชิงอตัวิสยัไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ แต่ช่วงเดือน มีนาคม พ.ศ. 2563 
ถึงเดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2653 สุขภาวะเชิงอัตวิสยัของกลุ่มตัวอย่างลดลงอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ จากผลการศึกษาของ Zacher and Rudolph (2021) ใหข้อ้สรุปไดว้่าภาวะโควิด 19 ส่งผลให้
สขุภาวะเชิงอตัวิสยัของกลุม่ประชากรลดลง  

มีรายงานถึงผลของรายไดท้ี่ไดล้ดลงในช่วงภาวะโควิด 19 ที่ส่งผลต่อความพึงพอใจ
ในชีวิต และในงานวิจัยของ Terence, Seonghoon et.al as cited in Cheng et al. (2020) ได้
พบว่ารายไดท้ี่ลดลงสง่ผลใหค้วามพงึพอใจในชีวิตของชาวสิงคโปรล์ดลงตามไปดว้ย 

ง า น วิ จั ย ข อ งBlasco-Belled, Tejada-Gallardo, Torrelles-Nadal, and Alsinet 
(2020) พบว่าในช่วงภาวะโควิด 19 บคุคลที่มีอารมณเ์ชิงบวกในระดบัสงูจะมีมมุมองต่อเหตกุารณ์
นีเ้ป็นเหมือนดั่ง “เรื่องทั่วไป” ส่งผลใหบุ้คคลเหล่านัน้มีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าบุคคลที่มี
อารมณเ์ชิงบวกที่ต  ่ากว่า 

จากขอ้มลูที่กล่าวมา ผูว้ิจยัไดข้อ้สรุปว่า ภาวะโควิค 19 มีผลท าใหบุ้คคลเกิดอารมณ์
เชิงลบมากขึน้ อันไดแ้ก่ ความเครียด ความวิตกกังวล ความกลัว และมีความพึงพอใจในชีวิตที่
ลดลง ส านักงานพัฒนาสุขภาพระหว่างประเทศ (IHPP) กองโรคไม่ติดต่อ กรมควบคมุโรค พบว่า 
การแพร่ระบาดของภาวะโควิด 19 มีผลให้คนไทยมีรายได้ลดน้อยลงและมีหนีส้ินเพิ่มมากขึน้  
ซึ่งความพึงพอใจทางด้านการเงินลดลง เป็นสิ่งที่มีผลกับสุขภาวะเชิงอัตวิสัยตามรายงานของ 
Diener ส่วนในบุคคลที่มีอารมณเ์ชิงบวกสงู จะมองเหตกุารณน์ีเ้ป็นเรื่องปกติและมีความพึงพอใจ
ในชีวิตสูงกว่าบุคคลที่มีอารมณ์เชิงลบสูง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นสมควรในการจัดกระท ากิจกรรม
พฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ เพื่อส่งเสริมสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในกลุ่มพนกังานจ าหน่ายสินคา้
ประจ าหา้งสรรพสินคา้ที่ไดร้บัผลกระทบจากภาวะโควิด 19  

ส่วนที ่2 แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับสุขภาวะเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) 
สุขภาวะเชิงอัตวิสัย มีรากฐานมาจากวิทยาเชิงบวก เน้นศึกษาความสุขอย่างเป็น

วิทยาศาสตร ์มีการก าหนดนิยาม โครงสรา้ง และการวัด สุขภาวะเชิงอัตวิสัยมีรากฐานมาจาก
ปรชัญาแบบเฮโดนิกส ์(Hedonic) หรือความสุขเชิงอัตวิสยั (Subjective Well-Being, SWB) โดย
จิตวิทยาเชิงบวกได้ให้ค านิยาม สุขภาวะเชิงอัตวิสัย ไว้ว่าหมายถึง การประเมินความคิดและ
ความรูส้ึก โดยบุคคลที่มีสุขภาวะเชิงอัตวิสัยระดับสูง จะเป็นบุคคลที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง  
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มีอารมณเ์ชิงบวกเกิดขึน้บ่อยครัง้ ในขณะที่อารมณเ์ชิงลบจะเกิดขึน้นอ้ยครัง้หรือแทบไม่มีเลย หรือ
อาจกล่าวไดว้่ามีความสุขมาก ยูไดโมนิกส ์(Eudiamonic) หรือสุขภาวะทางจิต (Psychological 
Well-Being, PWB) ใหค้วามส าคัญกับการเติบโตทางจิต ความสขุที่แทจ้ริง การท าสิ่งที่ดีมีคุณค่า 
ใชช้ีวิตใหดี้งาม การพัฒนาศักยภาพของตนเอง โดยเน้นดา้นการพัฒนาคุณลักษณะของบุคคล 
เมธาวี อือ้อารียก์ลุ and กณุฑล ทิพยพานิชภกัดิ ์(2563) 

2.1 ความหมายของสุขภาวะเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) 
สุขภาวะเชิงอัตวิสัยเป็นตัวแปรจิตวิทยาทางบวกที่นิยมศึกษา มีผู ้เชี่ยวชาญให้

แนวทาง ความหมายและค านิยามไว้ต่างกันแต่ ก็สอดคล้องไปในทิศทางเดียวกัน คือ การมี
ความคิดและอารมณ์ในเชิงบวก เริ่มจาก Ryan and Deci (2001) ไดใ้หค้วามหมายว่า สุขภาวะ
เชิงอตัวิสยั คือ การบรรลซุึ่งความสขุและหลีกหนีความเจ็บปวด และในปีเดียวกนั Ryan and Deci 
(2001) ไดใ้หค้วามหมายของ สขุภาวะเชิงอตัวิสยัไว ้คือ อารมณท์ี่น่ารื่นรมยแ์ละยงัไดเ้พิ่มความพึง
พอใจเข้ามาในความหมายของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้วย (Wood & Joseph, 2010) นอกจากนี ้
Dinner (2000 อา้งถึงใน พชัรี ศภุดิษฐ์, 2551) ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไวแ้ตกต่าง
จาก Ryan & Deci โดยไดใ้ห้ความหมายไว ้คือ ภาวะความรูส้ึกและการสะท้อนความรูส้ึกที่อยู่
ภายใต้การควบคุมของการตอบสนองเหตุการณ์ส าหรบับุคคลโดยตรง (พัชรี ศุภดิษฐ์, 2551) 
หลงัจากนัน้ Diener, Lucas, and Oishi (2002) ไดใ้หค้วามหมายของสขุภาวะเชิงอตัวิสยัเพิ่มเติม
ไวว้่า คือ การประเมินทางอารมณ์ ความรูส้ึกนึกคิดเก่ียวกับชีวิตของตนเอง การประเมินเหล่านี ้
ยงัหมายรวมถึงปฏิกิรยิาทางอารมณท์ี่มีต่อสถานการณแ์ละการตดัสินดา้นการรูคิ้ดในแง่ของความ 
พึงพอใจและการบรรลุผลที่ประสงค์ดว้ย ดังนั้นสุขภาวะเชิงอัตวิสัยจึงเป็นมโนทัศนท์ี่กวา้งและ 
ครอบคลุมถึงประสบการณ์ดา้นอารมณ์และความพึงพอใจ การมีอารมณท์างลบในระดับต ่าและ 
มีความพึงพอใจในชีวิตสูง ถึงแม้ Ryan & Deci รวมถึง Diener และคณะ จะให้ความหมายไว้
แตกต่างกัน แต่ก็มีความคลา้ยคลึงกัน คือ การพึงมีอารมณ์เชิงบวกสูง การมีอารมณ์เชิงลบใน
ระดบัต ่า และรวมถึงการมีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่ง (Diener et al., 2002) ไดก้ลา่วถึงการประเมิน
ตนเอง หรือการสะทอ้นความรูส้ึก แต่ Ryan & Deci ไม่ไดก้ลา่วถึงการประเมินตนเองไวแ้ต่อย่างใด 
กระทั่งเมื่อไดม้ีโอกาสรว่มงานกนั (Diener & Ryan, 2009) ทัง้สองจึงไดร้่วมกนัใหค้วามหมายของ
สขุภาวะเชิงอตัวิสยัไว ้คือ เป็นการประเมินตนเองของบุคคล ถึงความพึงใจในชีวิตของตนเอง และ
ปฏิกิริยาทางอารมณ์ ทัง้อารมณเ์ชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ ต่อเหตุการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิต 
ซึ่งเป็นการรวมความหมายที่สอดคลอ้งและเป็นไปในทิศทางเดียวที่ทั้งสองท่านไดเ้คยกลา่วไวก้่อน
หน้านี ้ และนอกจากนี ้ Henderson and Knight (2012) ยังได้ให้ความหมายของสุขภาวะเชิง 
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อัตวิสัยไว ้คือ มนุษย์นั้นมีความต้องการได้รบัความพึงพอใจมากที่สุดและลดความเจ็บปวดให้
เหลือน้อยที่สุด โดยที่ความรูส้ึกพึงพอใจสูงสุดจะเป็นหนทางน าไปสู่ความสุข การที่จะระบุว่า
คณุภาพชีวิตของตนดีหรือไม่นัน้ ขึน้อยู่กบัการตัดสินใจของแต่ละบุคคลตามความรูส้ึกนึกคิดของ
ตน อาจมีเกณฑก์ารประเมินที่แตกต่างกัน เป็นการประเมินสุขภาวะเชิงอัตวิสยัเก่ียวกับคุณภาพ
ชีวิตของบุคคล ซึ่งโดยรวมแลว้มีความหมายไปในทิศทางเดียวกบัความหมายของ Diener & Ryan 
(2009) 

ในงานวิจัยชิน้นีค้วามหมายของตัวแปรตาม หรือสุขภาวะเชิงอัตวิสยั ผูว้ิจัยเลือกใช้
ของ Diener & Ryan (2009) คือ เป็นการประเมินตนเองของบุคคล ถึงความพึงใจในชีวิตของ
ตนเองและปฏิกิริยาทางดา้นอารมณ ์ทัง้อารมณ์เชิงบวกและเชิงลบ ต่อเหตุการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้
ในชีวิต ที่สอดคลอ้งกับมุมมองแบบเฮโดนิกสท์ี่เน้นความสุข ว่าคือการประเมินความรูส้ึก และ
ความคิด โดยบุคคลที่มีความพึงพอใจในชีวิตสงูและมีอารมณเ์ชิงบวกเกิดขึน้บ่อยครัง้ ในขณะที่มี
อารมณเ์ชิงลบเกิดขึน้นอ้ยครัง้หรือแทบไม่มีเลยจะเป็นบคุคลที่มีสขุภาวะเชิงอตัวิสยัระดบัสงู 

2.2 องคป์ระกอบของสุขภาวะเชิงอัตวิสัย 
จากการทบทวนวรรณกรรมก่อนหนา้ ผูว้ิจัยพบงานวิจยัของ Eid and Larsen (2008) ที่

ไดส้รุปองค์ประกอบของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของ Diener (as cited in Larsen, & Eid, 2008) ไว้
ดงันี ้

1. อารมณ์เชิงบวก ไดแ้ก่ ความสนุกสนาน ความอ่ิมเอมใจ ความภาคภูมิใจ ความ
เสน่หา ความรื่นรมย ์พอใจ ความปีติยินดี เป็นตน้ 

2. อารมณ์เชิงลบ ได้แก่ ความรูส้ึกผิด ความละอาย ความเศรา้ ความวิตกกังวล 
ความโกรธ ความเครียด ความอิจฉารษิยา เป็นตน้ 

3. ความพึงพอใจในชีวิต ได้แก่ ความพึงพอใจในชีวิตทั้งกับ อดีต ปัจจุบัน และ
อนาคต 

 Michael and Larsen (2008) ไดใ้หอ้งคป์ระกอบของสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไวด้งันี ้
1. อารมณเ์ชิงบวก 
2. อารมณเ์ชิงลบ 
3. ความพงึพอใจในชีวิต 
กล่าวคือ บุคคลใดที่มีอารณ์เชิงบวกสูง อารมณ์เชิงลบต ่า และประเมินว่าตนเองมี

ความพงึพอใจในชีวิตสงู บคุคลนัน้คือผูท้ี่มีสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
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ความมุ่งหมายของวิจัยในครั้งนี ้ ผู ้วิจัยมีความมุ่งหมายท าการศึกษาถึงการพัฒนา
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเพื่อส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสยัในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ า
หา้งสรรพสินคา้ในภาวะโควิด 19 ซึ่งใชส้ขุภาวะเชิงอตัวิสยัความสขุในมมุมองแบบ เฮโดนิกส์ ที่ให้
ความส าคัญกับการประเมินความรูส้ึก และ ความคิด ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกัไดแ้ก่ 1. 
ความพึงพอใจในชีวิต 2. อารมณ์เชิงบวก และ 3. อารมณ์เชิงลบของบุคคล ตามแนวคิดของ 
Diener & Ryan (2009) 

2.3 แบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัย 
ความเป็นมาเก่ียวกับแบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสยั ผูว้ิจัยท าการทบทวนวรรณกรรมของ 

Eid and Larsen (2008) โดย Diener ได้ให้หลักส าคัญ 3 ขอ้ของแบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยไว้
ดงันี ้

1. ความถูกต้องและความน่าเชื่อถือของการวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยเกิดจากการ
ประเมินตนเอง 

2. วิธีการวดัแต่ละแบบมีทัง้ขอ้ดีและขอ้เสียที่แตกต่างกนั 
3. การวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัตอ้งใชแ้บบวดัที่หลากหลาย 

ในช่วงเริ่มตน้ มีวิธีการวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัที่หลากหลาย เช่น การประเมินตนเอง การ
ประเมินจากกลุม่ การสงัเกต การใหร้ะลกึถึงประสบการณข์องความสขุ แต่ก็ยงัพบขอ้บกพร่อง เช่น 
การพบอคติในวิธีการระลกึถึงประสบการณข์องความสขุ  

แบบวัดความอารมณ์เชิงบวก และอารมณ์เชิงลบ ซึ่งเป็น 2 องคป์ระกอบของสุขภาวะ
เชิงอตัวิสยัไดร้บัการพฒันาโดย Fordyce (1988) ดว้ยการน าช่วงเวลาที่บุคคลมีความสขุ ช่วงเวลา
ที่บุคคลรูส้ึกปกติ (ไม่รูส้ึกไปในทิศทางใด) และช่วงเวลาที่บุคคลรูส้ึกไม่มีความสุข น ามาหา
ค่าเฉลี่ยที่ 100 เปอรเ์ซ็นต ์

นอกจากนีส้ขุภาวะเชิงอตัวิสยัยงัมีอีกองคป์ระกอบคือความพึงพอใจ นกัวิจยัจึงน าความ
พึงพอใจในชีวิตมาเป็นแบบวัดเพื่อวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสยัดว้ย ในปี ค.ศ. 1985 แบบวัดความพึง
พอใจในชีวิตที่เป็นมาตตราฐาน ไดถู้กพัฒนาโดย Diener et al. (1985) ถึงแมใ้นบางครัง้แบบวัด
องคป์ระกอบดา้นอารมณ ์(อารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ) กบั แบบวดัความพึงพอใจในชีวิต 
ผลที่ไดจ้ะไม่สมัพนัธ์ เช่น ศิลปินที่ท างานหนัก มีอารมณ์เชิงลบมากกว่าอารมณเ์ชิงบวก แต่เขาก็
ประเมินว่าตนเองมีความพงึพอใจในชีวิต แต่ถึงอย่างไรก็ตาม ทัง้ 2 แบบวดั ก็ยงัมีความสมัพนัธใ์น
ระดบัปานกลางถึงระดบัสงูกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
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ผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัแบบวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั ไดด้งันี ้
แบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยที่นิยมใชม้ีทั้งหมด 2 แบบวัดคือ แบบวัดความพึงพอใจใน

ชีวิต (Satisfaction with Life Scale: SWLS) และแบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ 
(Positive and Negative Affect Schedule : PANAS) ซึ่งตรงตามองค์ประกอบของสุขภาวะ
เชิงอัตวิสยั ที่มีทัง้หมด 3 องคป์ระกอบ ที่ Diener (as cited in Larsen, & Eid, 2008) ไดก้ล่าวไว ้
คือ 1. ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) 2. อารมณ์เชิงบวก (Positive Affective) และ  
3. อารมณเ์ชิงลบ (Negative Affective) 

Zacher and Rudolph (2021) ไดท้ าการวิจัยการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะเชิงอัตวิสัย
ในช่วงภาวะโควิด 19 ในช่วงเวลาเดือน ธันวาคม พ.ศ.2562 ถึงเดือน พฤษภาคม พ.ศ.2563 ใน
ประเทศเยอรมนั กลุ่มตวัอย่างจ านวนทัง้หมด 979 คน อายุระหว่าง 18 – 69 ปี อายุเฉลี่ยที่ 44.50 
ปี โดยใชแ้บบวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั ดงันี ้

แบบวดัที่ 1 แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with Life Scale: SWLS) ที่
พัฒนาโดย (Diener et al., 1985) เป็นแบบวัด Likert Scale ใหป้ระมาณค่า 7 ระดับ 1 หมายถึง 
ไม่มีพอใจอย่างที่สดุ และ 7 หมายถึง พงึพอใจอย่างที่สดุ  

แบบวัดที่  2 แบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ (Positive and Negative 
Affect Schedule : PANAS) เป็นแบบวดั Likert Scale ใหป้ระมาณค่า 5 ระดบั 1 หมายถึง ไม่เคย 
และ 7 หมายถึง เป็นประจ า อารมณ์เชิงบวกเป็นขอ้ค าถามเก่ียวกับ แรงบัลดาลใจ ความต่ืนตัว 

ความกระตือรือรน้ และความมุ่งมั่น (ค่า Cronbach’s Alphas เท่ากับ αT1 = .91, αT2 = .91, 

αT3 = .91, αT4 = .92) อารมณ์เชิงลบเป็นขอ้ค าถามเก่ียวกับ ความหวาดกลัว ความหงุดหงิด 
ความกระวนกระวาย ความต่ืนตระหนก และความ เสียใจ (ค่า Cronbach’s Alphas เท่ากับ  

αT1 = .89, αT2 = .91, αT3 = .91, αT4 = .92)  
ในงานวิจยันี ้ผูว้ิจัยเลือกใชแ้บบวดัของสุขภาวะเชิงอตัวิสยั ซึ่งตรงกับองคป์ระกอบและ

ค านิยามความหมาย ดงันี ้
แบบวัดที่ 1 คือ แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต ของ Dinner และคนอ่ืน ๆ ซึ่ง (Diener, 

Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) แปลเป็นฉบบัภาษาไทยโดย ดร.อิสระ บุญญะฤทธิ์ อาจารย์
ภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีจ านวน 5 ข้อ โดยมีลักษณะเป็นแบบ มาตรวัด
ประมาณค่า 7 ระดบั คือ ไม่พอใจมากที่สดุ ไม่พอใจ ค่อนขา้งไม่พอใจ เฉย ๆ ไม่ใช่ทัง้ไม่พอใจและ
พอใจ ค่อนขา้งพอใจ พอใจ พอใจมากท่ีสดุ  
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แบบวัดที่  2 คือ แบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบของ (Watson, Clark, & 
Tellegen, 1988) แปลไทยโดยผูว้ิจัย จ านวน 20 ขอ้ มีลกัษณะเป็นแบบ มาตรวัดประมาณค่า 5 
ระดบั คือ มากที่สดุ มาก ปานกลาง เล็กนอ้ย เล็กนอ้ยหรือแทบไม่มีเลย  

ส่วนที ่3 แนวคิดทีเ่กี่ยวกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาผูว้ิจัยพบว่า ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณถูกกล่าวถึง

ทัง้ในรูปแบบของตัวบุคคล วฒันธรรม ศาสนา ในประเทศไทยที่ประชากรส่วนใหญ่นับถือศาสนา
พุทธ ได้ยกย่องให้ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเป็นคุณธรรมอย่างหนึ่ง คือ ความกตัญญู ซึ่งเป็น
คณุธรรมที่วฒันธรรมของไทยใหค้วามส าคญัเป็นอย่างมาก ในบรบิทของศาสนาคริสต ์ไดก้ลา่วถึง
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ว่าคือ ศีลธรรมของมนุษยชาติ โดยรวมแล้วทางด้านศาสนาและ
วัฒนธรรม ถึงแม้มีความแตกต่าง แต่ก็ยอมรบัให้ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเป็นคุณธรรมและ
ศีลธรรมอันพึงประสงค์ที่บุคคลควรมีและยึดถือ ใบบริบทของบุคคล ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  
ถูกใหค้ านิยามไวว้่าคืออารมณ์ ความรูส้ึก ในดา้นที่พึงประสงค ์เป็นดั่งความพึงพอใจ ความรกั 
ความรื่นรมย ์ความปีติยินดี ความซาบซึง้ใจ ที่บุคคลตีความว่าสิ่งใด ๆ ที่ตนเองไดร้บันัน้ ไม่ว่าจะ
จากบุคคลอ่ืน พระเจา้ ธรรมชาติ สตัว ์สิ่งของ สิ่งรอบตวั จากตนเอง เป็นสิ่งที่มีคณุค่า ตระหนกัได้
ว่าเป็นสิ่งดีงาม เขา้ใจถึงความเสียสละของผูท้ี่ใหค้วามเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ ความเอือ้อาทรนั้น หรือ
แมก้ระทั่งจากประสบการณ์ชีวิตที่ประสบที่เกิดขึน้ในอดีตหรือก าลงัพบเจอในปัจจุบนั ไม่ว่าจะดี
หรือร้าย ก็สามารถท าให้เกิดความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณได้เช่นกัน โดยบุคคลจะแสดงออก  
ซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งใด ๆ เหล่านัน้ เพื่อเป็นการบ่งบอกถึงศีลธรรมในตวับุคคลและ
เชื่อมโยงความสมัพนัธใ์นดา้นดีกบับุคคล หรือสิ่งอื่น ๆ การแสดงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุจึงเป็น
ประโชนต่์อการศึกษาจิตวิทยาเพื่อระบุวิธีการในความเข็มแข็งของมนุษย ์สามารถท านายสขุภาวะ
เชิงอัตวิสัยทางจิต ได้อย่างเฉพาะเจาะจง ระบุสาเหตุ และเชื่อถือได้ (McCullough & Synder, 
2000 as cited in Emmons & Shelton, n.d.) 

จนกระทั่งช่วงหลงัจากปี ค.ศ. 2000 ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเริ่มไดร้บัการศึกษาอย่าง
จริงจังในบริบทดา้นจิตวิทยาเชิงบวก (Robert A Emmons & Shelton, 2002) ไดม้ีการอธิบายถึง
ความน่าสนใจของ ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณไว้ในบทความชื่อ “Gratitude and Science of 
positive psychology” ว่า ในทกุ ๆ วฒันธรรมและทกุ ๆ ช่วงเวลา ประสบการณแ์ละการแสดงออก
ซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ เป็นกระบวนการพืน้ฐานของความรูส้ึกพึงพอใจ ทัง้ในลกัษณะส่วน
บุคคล และปฏิสมัพันธ์ทางสังคม หลงัจากงานวิจัยของ Gallup (1998 as cited in Wood et al., 
2010) และ Jeffrey J Froh, Kashdan, Ozimkowski, and Miller (2009) แสดงให้เห็นว่าวัยรุ่น
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และผูใ้หญ่ชาวอเมรกินัมากกว่า 90% มีความสขุอย่างมาก หรือค่อนขา้งจะมีความสขุ เนื่องมาจาก
การแสดงออกหรือพูดถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณจึงไดร้บัความสนใจ
และไดร้บัการศึกษาเพิ่มมากขึน้ ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าคุณลักษณะของความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุสามารถท านายสขุภาวะเชิงอตัวิสยัทางจิต ไดอ้ย่างเฉพาะเจาะจง ระบุสาเหต ุและเชื่อถือ
ได ้

3.1 ความหมายของความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
“Gratitude” มีรากศพัทม์าจากภาษาละติน 2 ค า คือค าว่า “Gratia” ซึ่งมีความหมายว่า 

ชื่นชม และค าว่า “Gratus” ที่มีความหมายว่า พอใจ (Pruyser, 1976 as cited in Emmonse & 
Mccullough, 2003) เมื่อน าทัง้สองค ามารวมกนัไดค้ าว่า Gratitude จึงมีความหมายเก่ียวกับการ
กระท าที่เป็นไปดว้ย ความเมตตา ความมีน า้ใจ สวยงามทัง้การใหแ้ละการไดร้บัหรือการกระท าให้
พึงพอใจโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน เป็นทั้งคุณลักษณะด้านบุคลิกภาพพื ้นฐานทั่วไปของบุคคล 
รวมถึงเป็นด้านที่พึงประสงค์ในบุคลิกภาพของบุคคล เปรียบเสมือน อารมณ์ ทัศนคติ นิสัย 
บุคลิกภาพ ลกัษณะหรือการตอบสนองเมื่อเผชิญปัญหาของบุคคล Carman and Streng (1989) 
อธิบายว่า ผู้น าทางด้านศาสนาและจริยธรรมมีความเห็นไปในทางเดียวกัน คื อ บุคคลใดที่มี
ศีลธรรม จะรูส้ึกและแสดงออกถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุเพื่อเป็นการตอบสนองเมื่อไดร้บัสิ่งใด
อนัเป็นประโยชน ์นอกจากสิ่งเหล่านัน้มาจากบุคคลอ่ืนแลว้ ยงัสามารถมาจากแหล่งอ่ืน  ๆ ที่ไม่ใช่
บุคคลได้ด้วย เช่น  ธรรมชาติ  จักวาล พระเจ้า หรือจากสัตว์ต่าง ๆ (Robert A. Emmons, 
McCullough, & Jo-AnnTsang, 2003) 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ เก่ียวกับความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณของ Wood et al.   
(2008) พบว่า ตั้งแต่อดีตกระทั่งปัจจุบันมีผู ้ให้ค านิยามและความหมายของความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุไวห้ลากหลาย แต่มุ่งเนน้ไปในทิศทางเดียวกนั ในทางพระพทุธศาสนา ใหค้วามหมายของ
ค าว่า Gratitude ไวคื้อ ความกตญัญกูตเวทีซึ่งเป็นคณุธรรม ที่ส  าคญัในวฒันธรรมไทย ในงานวิจยั
ข อ ง  Brown (1820 as cited in Emmons & McCulloungh, 2003) ได้ ให้ ค ว าม หม าย ข อ ง
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุไวว้่า เป็นอารมณข์องความรกั ความปีติยินดี ที่มต่ีอบคุลลใด ๆ ที่มีความ
เอือ้เฟ้ือให้กับเรา จากนั้น Michael E McCullough, Kilpatrick, Emmons, and Larson (2001) 
กล่าวว่า ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ เป็นอารมณ์ชื่นชม เมื่อไดร้บัการกระท าที่เป็นประโยชนจ์าก
บุคคลอ่ืน และ Lazarus and Lazarus (1994) ใหค้วามหมายของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุไวคื้อ 
หมายถึง อารมณ์แห่งความเห็นอกเห็นใจ (Empathic Emotion) ต่อมา Michael E McCullough, 
Emmons, and Tsang (2002) ไดเ้พิ่ม แนวโนม้ของการรบัรูแ้ละการตอบสนองจากความเมตตา
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ของบุคคลอ่ืน ทั้งประสบการณ์และสิ่งที่ได้รบั ไวใ้นความหมายของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  
ซึ่ง Bertocci and Millard (1963) ก็ ได้กล่าวถึง การที่ บุคคลรับรู ้อย่างเต็มใจในคุณ ค่าของ
ประสบการณท์ี่ผ่านมาของตน ไวใ้นความหมายของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ เช่นกนั และจากนัน้ 
Wood et al. (2008) ไดใ้หค้วามหมายของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ โดยกล่าวว่า เป็นอารมณอ์ัน
เกิดขึน้มาจากปัจจยัภายนอกตัวบุคคล อันหมายถึงความช่วยเหลือ ความเอือ้อาทรใด ๆ ที่บุคคล
ได้รบัมาและบุคคลตีความได้ว่า ความช่วยเหลือนั้นมีคุณค่าต่อตัวบุคคลเอง ผู้วิจัยยังพบการ
ตีความในความหมายของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณในงานวิจัยอ่ืน ๆ อีกด้วย คือ งานวิจัยของ 
Smith, (2010) ที่ใหค้วามหมายไวว้่า ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ มีจดุมุ่งหมายส าคญั คือ กระตุน้ให้
เราเห็นถึงพฤติกรรมที่มีคุณค่า และในงานวิจัยของ Tessre et al. (n.d. อ้างถึงใน ฐิตาภา  
ชินกิจการ และคณะ, 2555) ที่ไดใ้หค้วามหมายของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ ไวว้่าเป็นสิ่งที่บคุคล
ประสบกับความรูส้ึกซาบซึง้ใจ รูส้ึกขอบคุณ เมื่อบุคคลตระหนักและใหคุ้ณค่ากับผลประโยชนท์ี่
ไดร้บัและคิดถึงความเสียสละของผูใ้หอ้ย่างตัง้ใจ ทัง้การใหใ้นสิ่งที่เป็นประโยชน ์หรือประสบการณ์
ทางลบที่บุคคลตอ้งจดัการ และผูว้ิจยัยงัพบว่านอกจากความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุในตวับุคคลหรือ
ประสบการณ์แลว้ ในงานวิจัยของ Emmons & Seelton ไดใ้หค้วามหมายของความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุในลกัษณอ่ืนดว้ย โดย Emmons & Seelton (n.d.) ไดใ้หค้วามหมายของความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุไวว้่า คือความงดงาม ยินดี ซาบซึง้ ขอบคณุ ต่อชีวิตของบคุคล รวมถึงถึงบุคคลอ่ืน หรือสิ่ง
อ่ืนที่ไม่ใช่บุคคล เช่น ธรรมชาติ พระเจา้ สตัวห์รือสิ่งต่าง ๆ ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัในประเทศไทย
ของ ฐิตาภา ชินกิจการ, ธนิชพร วฒุิลกัษณ,์ and พลูทรพัย ์อารีกิจ (2555) ที่ไดใ้หค้วามหมายของ
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณไว ้คือ ซาบซึง้ขอบคณุ ยินดี ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่บุคคลสมัผัสไดถ้ึงประโยชน ์
สิ่งที่ไดร้บัทัง้จากบุคคล สตัว ์สิ่งของ ธรรมชาติ สิ่งรอบตวั สถานการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ไม่ว่าจะเป็น
ทางบวกหรือทางลบ เป็นความรูส้ึกซาบซึง้ใจ ตระหนักถึงความเชื่อมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืน 
รวมทั้งสิ่งต่าง ๆ ข้างต้น โดยความหมายของความความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณของ ฐิตาภา ชิน
กิจการ et al. (2555) แตกต่างจากความหมายในงานวิจยัอ่ืน ๆ คือไดม้ีการเพิ่มการอารมณท์างลบ
เขา้มาดว้ย ซึ่งผูว้ิจยัยงัไดพ้บความหมายในลกัษณะใกลเ้คียงนีอี้กในงานวิจยัของ จุฑาทิพย ์เทพ
ดนตรี (2561) ซึ่งไดค้วามหมายของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณไวคื้อ การขอบคุณและยินดีกับสิ่ง
ต่าง ๆ ที่บุคคลสมัผัสถึงสิ่งที่ตนไดใ้หแ้ละไดร้บัทัง้จากบุคคล สถานการณห์รือเหตุการณ์ต่าง  ๆ ที่
เกิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องทางบวกหรือทางลบ เป็นความรูส้ึกซาบซึง้ ใจ ตระหนกัถึงความเชื่อมโยง
กบับคุคลหรือเหตกุารณ ์ที่รูส้กึขอบคณุและมีความตอ้งการแสดงออกโดยตอบแทนในเชิงบวก 
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3.2 ประโยชนข์องความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
McCulluogh et al. (2001 as cited in Wood, 2010) เสนอว่าความรู้สึกซาบซึ ้ง

ขอบคณุ (Gratitude) ท าหนา้ที่ในเชิงคณุธรรม 3 บทบาท ดงันี ้
1.ตวัชีว้ดัความมีคณุธรรม (A Moral barometer) หมายถึง สญัญาณหรืออาการ

ของบคุคลในการใหค้ณุค่าของความสมัพนัธแ์ก่ผูใ้หแ้ละสิ่งที่ผูใ้หเ้สียสละ (การเป็นผูไ้ดร้บั) 
2.ตวัเสรมิแรงความมีคณุธรรม (A Moral Reinforce) หมายถึง ความน่าจะเป็นที่

ผูท้ี่เคยใหจ้ะแสดงความเสียสละ หรือมีแนวโนม้ที่จะใหอี้กในอนาคต (การเป็นผูใ้ห)้ 
3.ตวักระตุน้ความมีศีลธรรม (A Moral Motive) หมายถึงการกระตุน้ใหผู้ร้บัตอบ

แทนผูใ้ห ้ตอบสนองทางสงัคม และการใหบ้คุคลอื่น ๆ 
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ นับเป็นความรูส้ึกในเชิงบวก เป็นส่วนส าคัญในการเชื่อมโยง

กบัคุณค่าเชิงคุณธรรมจริยธรรม เป็นความรูส้ึกแห่งความเอือ้อาทร ความเห็นอกเห็นใจ ซึ่งส่งผล
ต่อพฤติกรรมในการเสริมสรา้งความสขุ มีความตระหนกัถึงความรูส้ึกของผูอ่ื้นและมีความเห็นเชิง
บวกในระดบัสงู นอกจากนีบุ้คคลที่มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุสงู จะจดัการกบัเรื่องราวที่เขา้มาใน
ชีวิตในทางบวก ไม่ว่าจะเป็นการมองโลกในแง่ดี มีคณุภาพชีวิตที่ดี มีความสขุ ตลอดจนเกิดความ
เลื่อมใสศรทัธาในศาสนา การเอือ้อาทรต่อสังคม รูจ้ักเห็นอกเห็นใจ ใหอ้ภัย และคอยช่วยเหลือ
สนับสนุนผูอ่ื้น บุคคลเหล่านีจ้ะมีความหวังและความพึงพอใจในชีวิตสูง ซึ่งตรงขา้มกับผูท้ี่ไม่มี
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ ไม่มีความกตญัญ ูจะเกิดการรบัรูใ้นเชิงลบมากกว่า เช่น เกิดความวิตก
กงัวลสงู หดหู่ ซมึเศรา้ อิจฉารษิยา หลงใหลในวตัถนุิยมมาก เป็นตน้ (จฑุาทิพย ์เทพดนตรี, 2561) 

 จากขอ้มลูทัง้หมดที่กล่าวมา ผูว้ิจัยสรุปประโชนข์องความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณได้
ว่า ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุเป็นตวัชีว้ดัในดา้นคณุธรรม ศีลธรรม จริยธรรม บุคคลใดมีความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคุณในระดับสูง จะมุ่งมองไปยังด้านบวกของชีวิต มีความสุข เกิดความพึงพอใจ
มากกว่าบคุคลอ่ืนที่มีความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุในระดบัต ่า 

3.3 การทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
แรกเริ่มความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณถูกระบุไวคื้อ อารมณ์ที่เกิดหลงัจากที่บุคคลไดร้บั

ความช่วยเหลือที่บคุคลรบัรูว้่าความช่วยเหลือนัน้มีคณุค่า นกัวิจยัจึงใหก้รอบแนวคิดของความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคุณไวคื้อ อารมณ์ที่มุ่งเนน้ที่การชื่นชมการกระท าที่มีคุณประโยชนจ์ากบุคคลอ่ืน แต่
กรอบแนวคิดนี ้เริ่มเปลี่ยนไป เมื่อมีงานวิจัยของ Emmons & McCullought (2003) เมื่อกลุ่ม
ตวัอย่างจากงานวิจยัไดร้ายงานถึงเหตกุาณต่์าง ๆ ในชีวิตที่ท าใหพ้วกเขารูส้ึกขอบคณุ เช่น การต่ืน
ขึน้มาในตอนเชา้ และนอกจากนีใ้นงานวิจัยของ Graham and Barker (1990) ใหก้ลุ่มตัวอย่างที่
เป็นเด็กดูวีดีโอที่เด็กคนอ่ืน ๆ ท ากิจกรรมบางอย่างไดส้  าเร็จ กลุ่มตัวอย่างรายงานว่า เด็ก ๆ ใน
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วีดีโอที่รบัไดช้มเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุมากที่สดุจากการท ากิจกรรมไดส้  าเร็จโดยไดร้บัความ
ช่วยเหลือจากคุณครู แต่เด็กในวีดีโอบางคนก็เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเช่นกันถึงแม้ท า
กิจกรรมส าเร็จไดด้ว้ยตนเอง ผลจากการสงัเกตนี ้จึงสรุปไดว้่า ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณสามารถ
เกิดขึน้ไดเ้มื่อไดร้บัความช่วยเหลือ เอือ้อาทร จากบคุคลอื่น และสามารถเกิดขึน้ไดจ้ากการมองเห็น
คุณค่า ความสามารถของตัวบุคคลเองเช่นกัน และยังมีการรายงานถึงผลลัพธ์ที่คล้ายกันนีใ้น
ผูใ้หญ่ดว้ย 

ผูว้ิจยัไดท้ าการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวกบัความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ จากงานวิจยั
ของผูเ้ชี่ยวชาญก่อนหนา้ไวด้งันี ้

งานวิจัยของ Emmonse and Mccullough (2003) ได้ท าการทดสอบเก่ียวกับ
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุและสขุภาวะเชิงอตัวิสยั ในกลุ่มนกัศกึษาในระดบัมหาวิทยาลยั โดยแบ่ง
การศกึษาออกเป็น 3 เงื่อนไขการทดลอง ดงันี ้

การศึกษาที่  1 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาในมหาวิทยาลัยที่ลงเรียนวิชา
จิตวิทยาสุขภาพ ทั้งหมด 192 คน ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัยทั้งหมด 10 สัปดาห ์ โดยให้
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเขียนบรรยายถึงสิ่งต่าง ๆ ตามเงื่อนไขทัง้หมด 3 เงื่อนไขดงันี ้

เงื่อนไขที่  1 ให้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 65 คน เขียนบรรยายถึงสิ่ งที่
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณรูคุ้ณ ไม่ว่าจะเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่ ที่เกิดในสัปดาหท์ี่ผ่านมาทัง้หมด  
5 อย่าง  

 เงื่อนไขที่ 2 ใหก้ลุ่มตัวอย่าง จ านวน 64 คน เขียนบรรยายถึงสิ่งที่ท าให้
เกิดความยุ่งยาก ความร าคาญ หรือสิ่งที่ รบกวนกลุ่มตัวอย่างในด้านต่าง  ๆ ของชีวิต เช่น 
ความสัมพันธ์ การงาน การเงิน เหตุการณ์ในโรงเรียน หรือในที่อยู่อาศัย โดยใหน้ึกยอ้นกลับไป
ภายในสปัดาหว์่ามีอะไรบา้ง ทัง้หมด 5 อย่าง 

 เงื่อนไขที่ 3 ใหก้ลุ่มตวัอย่าง จ านวน 67 คน เขียนบรรยายถึงเรื่องราวหรือ
เหตกุารณต่์าง ๆ ที่สง่กระทบกบัชีวิตในสปัดาหท์ี่ผ่านมาทัง้หมด 5 อย่าง 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขที่ 1 (เขียนบรรยายถึงสิ่งที่
เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ) มีการมองโลกในแง่ดีมากกว่า มีการใชเ้วลาไปในกิจกรรมการออก
ก าลงักายมากกว่า และมีความเจ็บปวดทางร่างกายนอ้ยกว่า เมื่อเปรียบเทียบกบักลุ่มตัวอย่างใน
เงื่อนไขที่ 2 และ 3 

การศึกษาที่  2 Emmonse and Mccullough (2003) ใช้กลุ่มตัวอย่างเดิม 
จ านวน 157 คน ด าเนินการโดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเขียนบนัทกึประจ าวนั ระยะเวลาทัง้หมด 16 วนั (2 
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วนัแรกเป็นการซอ้ม ไม่มีการเก็บขอ้มลู) แบบฟอรม์การกรอกขอ้มลูมีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอ้ยจาก
การศึกษาที่ 1 เช่น “การระบุถึงขอบเขตของอารมณ์ที่เกิดขึน้ในแต่ละวัน” และกลุ่มตัวอย่างถูก
ขอรอ้งให้กรอกขอ้มูลภายในวันที่บันทึกในช่วงเวลาก่อนนอน และผูว้ิจัยได้เพิ่มเงื่อนไขในกลุ่ม
เงื่อนไขที่ 3 (กลุ่มที่เขียนบรรยายถึงเรื่องราวหรือเหตุการณต่์าง ๆ ที่ส่งกระทบกบัชีวิตในสปัดาหท์ี่
ผ่านมา) ผูว้ิจัยไดเ้พิ่มเงื่อนไขโดยหวังว่าจะเพิ่มผลดา้นบวก โดยการกล่าวกับกลุ่มตัวอย่างดังนี ้
“เป็นเรื่องปกติที่มนษุยเ์ราจะเปรียบเทียบตนเองกบับคุคลอ่ืน ๆ เราอาจจะมีสิ่งที่ดีกว่าบุคคลอื่นใน
บางเรื่อง แต่ก็เช่นกัน เราก็อาจมีสิ่งที่ดอ้ยกว่าบุคคลอ่ืนในบางเรื่องดว้ย ลองมองหาในสิ่งดีของ
ตนเองที่บุคคลอ่ืนไม่มี และเขียนบรรยายลงในช่องว่างดา้นล่าง” ผลการศึกษาจาการศึกษาที่ 2 
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุไดอ้ย่างชดัเจน และยงัมีการรายงานถึง
การใหค้วามช่วยเหลือ การใหค้วามสนับสนุนทางอารมณ ์และการเป็นแรงจูงใจใหแ้ก่บุคคลอ่ืน  ๆ 
อนัเป็นผลมาจากการมีความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุอีกดว้ย 

การศึกษ าที่  3 Emmons & McCullough (2003) ได้มี การเปลี่ ยนกลุ่ ม
ตวัอย่างจากกลุ่มนกัศึกษาจิตวิทยาสขุภาพ เป็นกลุ่มบุคคลทั่วไปจ านวน 65 คน มีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 
49 ปี  เป็นบุคคลที่มีอาการโรคประสาทและกล้ามเนื ้อ ที่มีรายชื่ออยู่ ใน  The University of 
California, Davis, Medical Center Neuromuscular Disease Clinic. วิธีด าเนินการคล้ายกับ
การศึกษาที่ 2 โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเขียนบนัทึกประจ าวนัเพิ่มจาก 16 วนั เป็น 21 วนั กลุ่มตวัอย่าง
ถูกแบ่งออกเป็นสองกลุ่มได้แก่ กลุ่มเงื่อนไขที่  1 The Gratitude condition จ านวน 33 คน (ใช้
เงื่อนไขเดียวกบัการศกึษาที่ 1 และ 2) และ กลุ่มเงื่อนไขที่ 2 Control condition จ านวน 32 คน ผล
ที่ไดคื้อ กลุ่มเงื่อนไขที่ 1 มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุและคะแนนปัจจยัผลกระทบเชิงบวกที่สงูกว่า 
และมีคะแนนปัจจยัผลกระทบเชิงลบที่ต  ่ากว่า เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่เงื่อนไขที่ 2  

 นอกจากนี ้ผู ้วิจัยยังได้ท าการทบทวนงานวิจัยของ Wood & Joseph, (2010)  
ซึ่งไดท้ าการทบทวนวรรณกรรมและบูรณการทางทฤษฎีเก่ียวกับความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณและ 
สุขภาวะเชิงอัตวิสยั ทั้งหมด 20 งานวิจัย มีกลุ่มตัวอย่างน้อยสุดที่ 26 คน มากสุดที่ 12,439 คน 
โดยไม่ไดมุ้่งเนน้เพียงแค่ความรูส้ึกหลงัการไดร้บัความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน แต่ยงัค านึงถึงนิสยั
ที่มุ่งเน้นและชื่นชมในดา้นบวกของชีวิต (The positive aspects of life) การศึกษาของ Wood & 
Joseph จะพิจารณาบทบาทหน้าที่ของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณในสุขภาวะเชิงอัตวิสัยและ
ศกัยภาพของกิจกรรมการพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude Intervention) ที่ช่วยในการ
เยียวยาความผิดปกติ โดยท าการทบทวนวรรณกรรมในการศึกษาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุและสขุ
ภาวะเชิงอตัวิสยั ซึ่งผูว้ิจยัไดแ้บ่งออกเป็นหมวดหมู่ดงันี ้งานวิจยัที่กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้



  

 

20 

ขอบคุณส่งผลต่ออารมณ์เชิงบวกมีทั้งหมด 5 งานวิจัย (Baron, 1984; Jeffrey J Froh et al., 
2009; Kashdan, Mishra, Breen, & Froh, 2009; Naito, Wangwan, & Tani, 2005; Philip C. 
Watkins, Grimm, & Kolts, 2004) ที่ ส่ ง เส ริ ม ค วาม พึ งพ อ ใจ ใน ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า งมี ทั้ ง สิ ้ น  
4 งานวิจัย ไดแ้ก่ (Lambert, Fincham, Stillman, & Dean, 2009; Park, Peterson, & Seligman, 
2004; Peterson, Ruch, Beermann, Park, & Seligman, 2007; A. Wood, Joseph, & Maltby, 
2009) งานวิจัยที่ส่งเสริมทัง้อารมณ์เชิงบวก ความพึงพอใจในชีวิตและลดอารมณเ์ชิงลบมีทัง้สิน้  
6 งานวิจัย ได้แก่ Emmonse and Mccullough (2003) Jeffrey J Froh et al. (2009); Jeffrey J. 
Froh, Sefick, and Emmons (2008); Kashdan, Uswatte, and Julian (2006); Michael E. 
McCullough, Tsang, and Emmons (2004); Sheldon and Lyubomirsky (2006) นอกจากนีย้ัง
พบว่ากิจกรรมการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณยังช่วยส่งเสริมดา้นดีของมนุษยใ์นดา้นอ่ืน ๆ 
อีก เช่น ช่วยส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่างมีนับถือตนเอง (self-esteem) 2 งานวิจัย (Bernstein & 
Simmons, 1974; Kashdan et al., 2006) และส่งเสริมการเติบโตและยอมรับในตนเอง (self-
acceptance) 1 งานวิจัย (Wood et al., 2009) และผู้วิจัยได้พบว่าความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมี
ความเก่ียวขอ้งกับเงื่อนไขทางโรคจิตเวชต่าง ๆ โดยมีความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศรา้ทั้งหมด 3 
งานวิจัย เช่น (Frederickson, Tugade, Waugh, & Larkin, 2003; Kendler et al., 2003; A. M. 
Wood, Maltby, Stewart, Linley, & Joseph, 2008) Kendler et al. (2003) Wood, Maltby, 
Gillett, Linley, & Joseph (2008) ซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมุ่งเน้นไปในอารมณ์เชิงบวก ตรง
ขา้มกับ อารมณ์เชิงลบของความเชื่ออันเก่ียวกับตนเอง โลก และอนาคต (Negative Triad) ซึ่งมี
เก่ียวข้องกับภาวะโรคซึมเศรา้ ผลการศึกษายังสอดคล้องกับบุคลิกภาพที่สัมพันธ์กันระหว่าง
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุและลกัษณะนิสยัภาวะซึมเศรา้ ในงานวิจยัของ Kashdan et al. (2006) 
กลุ่มตัวอย่างเป็นทหารผ่านศึกจากสงครามเวียดนาม เป็นการศึกษาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุใน
กลุ่มผูท้ี่มีอาการสภาวะจิตผิดปกติจากความเครียดหรือเหตุการณ์รุนแรง (PTSD) ผลการศึกษา
พบว่ากลุ่มทหารผ่านศึกที่มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณในระดับที่สงู จะมีความนับถือตนเอง (Self-
esteem) และอารมณเ์ชิงบวกสงู และมีสภาวะจิตผิดปกติจากความเครียดหรือเหตกุารณรุ์นแรงใน
ระดับต ่ากว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณในระดับต ่า แต่ถึงอย่างนั้นเมื่อกลุ่มที่มี
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุในระดบัต ่า ไดร้บัการพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุก็พบว่าในกลุ่มนีม้ี
ชีวิตประจ าวนัที่ดีขึน้โดยไม่ค านึงถึงอาการสภาวะจิตผิดปกติจากความเครียดหรือเหตกุารณรุ์นแรง 
จากผลการศึกษาดังกล่าว อาจสรุปไดว้่าการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมีคุณประโยชนใ์น
กลุ่มผูท้ี่มีอาการสภาวะจิตผิดปกติจากความเครียดหรือเหตกุารณรุ์นแรง และนอกจากนี ้ความรูส้ึก
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ซาบซึง้ขอบคณุอาจมีส่วนส าคญัในกระบวนการ การเติบโตหลงัความเครียดหรือเหตกุารณรุ์นแรง 
(Post-traumatic growth) ตวัการในการฟ้ืนฟูจิตใจของผูค้นจากความเครียดหรือเหตกุารณรุ์นแรง
ที่กระทบกระเทือนจิตใจนั้น คือขอบเขตหรือสิ่ งที่พวกเขาจะสามารถได้รับประโยชน์จาก
ประสบการณน์ัน้ มีรายงานถึงคนที่สามารถมีสขุภาวะเชิงอตัวิสยัที่ดีหลงัจากเกิดเหตกุารณรุ์นแรง 
ซึ่งอาจสามารถอธิบายไดว้่า ประสบการณ์ชีวิต น าไปสู่การสงัเกตและเห็นคุณค่าของชีวิตในเชิง
บวก โดยผ่านด้านของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ในส่วนการท างานของอารมณ์ (Emotional 
Functioning) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบของสขุภาวะเชิงอตัวิสยั เป็นการมีแนวโน้มของอารมณเ์ชิงบวก
และความพงึพอใจในชีวิตที่สงู และมีแนวโนม้ของอารมณเ์ชิงลบที่ต  ่ากว่า  

Witteveen (2021) ได้ท าการวิจัยเก่ียวกับใช้ แอพพลิเคชั่นความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ 
(Gratitude Application)  เพื่อทดสอบสุขภาวะเชิงอัตวิสยัและความเครียด ของพนักงานในช่วง
ภาวะโควิด 19 โดยให้พนักงานใช้แอพพลิเคชั่นความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณบนโทรศัพท์มือถือ  
ซึ่งแอพพิลเคชั่นความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณได้รบัการออกแบบและพัฒนาโดย Dr. Bohlmeijer, 
(Bohlmeijer, Kraiss, Watkins, & Schotanis-Dijkstra, 2020) และได้ถูกทดสอบเป็นเวลา 6 สัปดาห ์ 
ผลที่ไดคื้อ แอพพลิเคชั่นใหผ้ลทางบวกในดา้นของสขุภาวะเชิงอตัวิสยักบักลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 217 คน  
การวิจัยของ Witteveen (2021) เป็นกลุ่มตวัอย่างที่เขา้มาโดยความสมคัรใจ ซึ่งเป็นพนักงานของ
มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งจ านวน 19 คน โดยวดัผลก่อนและหลงัการทดลอง โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างใช้
แอพพลิเคชั่นความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณทุกวัน วันละ 15 นาที เป็นเวลา 3 สัปดาห์ ผลการวิจัย
พบว่าพนกังานมีสภุาวะเชิงอตัวิสยัเพิ่มขึน้ และมีความเครียดลดลงอย่างมีนยัส าคญัเมื่อสิน้สดุการ
วิจยัที่ 3 สปัดาห ์

งานวิจยัของ Chan (2010) ไดใ้ชก้ิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุในกลุ่มคณุครู
ที่ประเทศฮ่องกงจ านวน 96 คน ใชเ้วลาในการด าเนินกิจกรรมทัง้สิน้ 8 สัปดาห ์พบว่า คุณครูใน
กลุ่มที่ไดร้บัการจัดกระท าดว้ยกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ มีความพึงพอใจในชีวิต
และอารมณเ์ชิงบวกสงูกว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัการจดักระท ากิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ
อย่างมีนยัส าคญั 

Martínez-Martí et al. (2010) ได้ทดสอบประสิทธิผลของกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคุณในการส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยในประชากรประเทศสเปน ระยะเวลาในการ
ด าเนินกิจกรรมทั้งสิน้ 2 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า เมื่อครบก าหนดที่ 2 สัปดาห์แล้วพบความ
แตกต่างกนัของอารณเ์ชิงบวกในกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
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Watkins, (2014 อา้งถึงใน จุฑาทิพย ์เทพดนตรี, 2561) ไดอ้ธิบายถึงความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคุณ ว่าความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมีส่วนในการขยายสุขภาวะเชิงอัตวิสยัของบุคคล เพราะใน
เชิงจิตวิทยาแลว้ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ท าหนา้ที่ขยายสิ่งดี ๆ ในชีวิต เปรียบไดด้ั่งเครื่องขยาย
เสียง ท าหนา้ที่ขยายเสียงที่เขา้สู่ไมโครโฟน ซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณจะขยายสิ่งดี ๆ ที่เขา้มา 
หรือสิ่งดี ๆ ที่ เกิดขึน้ในชีวิตของบุคคล หรือเปรียบเสมือนแว่นขยายที่ขยายตัวอักษรที่ส่องอยู่ 
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ก็จะขยายสิ่งดี ๆ ที่เราใหค้วามสนใจ ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณท าให้
บคุคลมีชีวิตที่ดีได ้เนื่องจากสามารถชีช้ดัไดว้่า สิ่งใด หรือบคุคลใด ที่ส  าคญักบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั
ของตน นอกจากนี ้ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ยังขยายความดีในจิตใจของบุคคล เมื่อบุคคลมี
ความรูส้กึปลืม้ปีติก็จะกระท าความดีต่อผูอ่ื้นดว้ย เช่น มีความสมัพนัธก์บัสงัคมรอบตวัดีขึน้ 

Tong & Oh (2021) ท าการศึกษาวิจยัความส าคญัของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ ในช่วง
ภาวะโควิค 19 ในกลุ่มชาวสิงคโปรเ์ชือ้สายจีน จ านวน 371 คน พบว่าความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  
มีความสัมพันธ์อย่างสูงกับการป้องกันตนเองจากโควิค 19 โดย บุคคลใดที่มีความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคุณในระดับที่สูงก็จะมีความระมัดระวังตนเองจากการติดเชือ้โควิด 19 ในระดับที่สูงเช่นกัน 
นอกจากนีย้งัพบว่า ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุยงัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัการรบัรูค้วามหมายเชิง
บวกของภาวะโควิด 19 และยังแสดงถึงผลการวิจยัที่ส  าคญัอีกคือ ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมีผล
ต่อการเผชิญปัญหาแบบเชิงบวกในภาวะโควิด 19 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ ผูว้ิจัยพบหลกัฐานการวิจยัอนัหลากหลายที่สามารถ
ยืนยันไดว้่า กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณสามารถเป็นตวัแปรตน้ที่มีอิทธิพลทางบวก
ต่อตัวแปรตาม คือสุขภาวะเชิงอัตวิสยัได ้กล่าวคือ หากบุคคลไดร้บัการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุผ่านการจดักระท าโดยกิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ จะสง่ผลใหบ้คุคลนัน้มีสขุ
ภาวะเชิงอัตวิสยัที่เพิ่มมากขึน้ ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณสามารถเพิ่มระดับของอารมณ์เชิงบวก 
ความพงึพอใจในชีวิต และลดระดบัของอารมณเ์ชิงลบ ซึ่งผลลพัธเ์หลา่นีย้งัคงเดิมแมใ้นภาวะโควิค 
19 ผูว้ิจัยจึงเห็นความส าคัญของการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณในภาวะโควิด 19 ในกลุ่มผู้
ไดร้บัผลกระทบ 
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3.4 การพัฒนาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
Jeffrey J Froh et al. (2009) ท าการวิจัยเก่ียวกับความรู้สึกซาบซึ ้งขอบคุณ โดยมี 

อารมณ์เชิงบวก เป็นตัวแปรก ากับ เนื่องจากการศึกษาเก่ียวกับกิจกรรมการพัฒนาความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคณุมกัจะใชว้ิธีเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง (เช่น การใหเ้ขียนบนัทึก
สิ่งที่รูส้กึความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุหรือเขียนจดหมายถึงบคุคลที่รูส้กึความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ เป็น
ตน้) และกลุ่มควบคมุ (เช่น ใหเ้ขียนบนัทึกสิ่งที่ยุ่งยากในแต่ละวนั) ผูว้ิจยัจึงตอ้งการทดสอบโดยมี
ความรูส้ึกทางบวกเป็นตัวแปรก ากับ โดย Froh, et al. (2009) ได้ท าการทบทวนวรรณกรรมที่
เก่ียวขอ้งกบัการท ากิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุและสรุปเป็นตารางไวด้งันี ้

ตาราง 1 การทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบั Gratitude Interventions 

ช่ือผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาด าเนินการและ
กิจกรรม 

ผลการศึกษา 

Emmons & McCullough 
(2003) 
การศกึษาที่ 1 นกัศกึษา
มหาวิทยาลยัระยะเวลา 10 
สปัดาห ์(รายสปัดาห)์ 

 

ระยะเวลา 10 สปัดาห ์
(สปัดาหล์ะครัง้) 
กลุม่ทดลอง (G) 
บนัทกึสิ่งที่ความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคณุ 5 อย่าง 
กลุม่ควบคมุ 
กลุม่ควบคมุที่ 1 (C1) บนัทกึ
สิ่งที่ท  าใหรู้ส้กึยุ่งยาก 
กลุม่ควบคมุที่ 2 (C2) บนัทกึ
สิ่งที่มีผลกระทบกบัชีวิต 5 
อย่าง 

กลุม่ทดลอง (G) มีคะแนน
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุมากกว่า
และชั่วโมงการออกก าลงักายที่
มากกว่ากลุม่ควบคมุที่ 1 (C1)  
กลุม่ทดลอง (G) มีความพงึพอใจ
ในชีวิต โดยเฉพาะความคาดหวงั
ถึงความพงึพอใจในสปัดาหท์ี่จะ
มาถึงมากกว่ากลุม่ควบคมุทัง้ 2 
กลุม่ (C1 และ C2) 
กลุม่ทดลอง (G) มีอาการผิดปกติ
ทางกายภาพนอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุ
ทัง้ 2 กลุม่ (C1 และ C2) เช่น การ
ปวดหวั เป็นตน้ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาด าเนินการและ
กิจกรรม 

ผลการศึกษา 

Emmons & McCullough 
(2003) 
การศึกษาท่ี 2  
นกัศกึษามหาวิทยาลยั 

ระยะเวลา 2 สปัดาห ์(ทกุวนั) 
กลุม่ทดลอง (G)  
บนัทกึความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุ 5 อย่าง 
กลุม่ควบคมุที่ 1 (C1) บนัทึก 
5 สิ่งที่ท าใหรู้ส้กึยุ่งยาก 
กลุม่ควบคมุที่ 2 (C2) นึกถึง
สิ่งที่ตนเองดีกว่าบคุคลอ่ืน
หรือสิ่งที่คนอ่ืนไม่สามารถท า
ได ้

กลุม่ทดลอง (G) มีความรูส้กึ
ซาบซึง้ขอบคณุและความรูส้ึก
ทางบวกมากกว่ากลุม่ควบคมุ
ที่ 1 (C1) 
กลุม่ทดลอง (G) มีการ
สนบัสนนุทางอารมณแ์ก่ผูอ่ื้น
มากกว่ากลุม่ควบคมุทัง้ 2 
กลุม่ (C1 และ C2) 

Emmons & McCullough 
(2003) 
การศึกษาท่ี 3 
 ผูใ้หญ่ที่มีอาการโรคประสาท
และกลา้มเนือ้ตัง้แต่ก าเนิด
หรือเพิ่งเริ่มมีอาการ 

 

ระยะเวลา 3 สปัดาห ์(ทกุวนั) 
กลุม่ทดลอง (G) บนัทกึสิ่งที่
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 5 
อย่าง 
กลุม่ควบคมุ (C) No-
Treatment controls 

 

กลุม่ทดลอง (G) มีความรูส้กึ
ซาบซึง้ขอบคณุ ความรูส้กึ
ทางบวก ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น 
จ านวนชั่วโมงในการนอนหลบั 
ความรูส้กึสดชื่นเมื่อต่ืนนอน 
และความพงึพอใจในชีวิต
โดยเฉพาะความคาดหวงัถึง
ความพงึพอใจในสปัดาหท์ี่
ก าลงัจะมาถึง มากกว่ากลุม่
ควบคมุ (C) 
กลุม่ทดลอง (G) มีความรูส้กึ
ทางลบนอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุ 
(C) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาด าเนินการและ
กิจกรรม 

ผลการศึกษา 

 Watkins et al. (2003)  
การศึกษาท่ี 1  
 นกัศึกษามหาวิทยาลยั   

ระยะเวลา 5 นาที 
กลุม่ทดลอง (G) เขียนสิ่งที่ได้
กระท าส าเรจ็และความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดขึน้เมื่อ
ฤดรูอ้นที่ผ่านมา 
กลุม่ควบคมุ (C) เขียนสิ่งที่
ตอ้งการกระท าในฤดรูอ้นที่
ผ่านมาแต่ไม่ไดล้งมือกระท า
ใหส้  าเรจ็ 

กลุม่ทดลอง (G) มีความรูส้กึ
ทางลบนอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุ 
(C) 

Watkins et al. (2003)  
การศึกษาท่ี 2 
นกัศกึษามหาวิทยาลยั 

ระยะเวลา 5 นาที แต่ในกลุม่
ทดลองมีหลายเงื่อนไข 
กลุม่ทดลองที่ 1 (G1) เขียน
เก่ียวกบัใครบางคนที่ตอ้งการ
ขอบคณุ  
กลุม่ทดลองที่ 2 (G2) ระลกึ
ถึงใครบางคนที่พวกเขารูส้กึ
ขอบคณุ 
กลุม่ทดลองที่ 3 (G3) เขียน
จดหมายถึงใครบางคนที่พวก
เขารูส้กึขอบคณุพรอ้มให้
เหตผุล 
กลุม่ควบคมุ (C) เขียน
เก่ียวกบัการจดัการชีวิตของ
พวกเขา 

กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ (G1, 
G2 และ G3) มีความรูส้กึ
ทางบวกกว่ากลุม่ควบคมุ (C) 

 



  

 

26 

ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาด าเนินการและ
กิจกรรม 

ผลการศึกษา 

(Sheldon & Lyubomirsky, 
2006) 
นกัศกึษามหาวิทยาลยั 

                       

ระยะเวลา 6 สปัดาห ์
กลุม่ทดลอง 
(G1) ครุน่คิดถึงสิ่งที่พวกเขา
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ1 
สิ่งต่อสปัดาห ์ 
(G2) ครุน่คิดถึงสิ่งที่พวกเขา
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 3 
สิ่งต่อสปัดาห ์
กลุม่ควบคมุ (C) No 
Treatment 

กลุม่ทดลองที่ 1 (G1) และ
กลุม่ทดลองที่ 2 (G2) มีสขุ
ภาวะเชิงอตัวิสยัมากกว่ากลุ่ม 
ควบคมุ (C) 

Seligman, Steen, Park, & 
Peterson (2005) 
ผูใ้หญ่ตอนกลาง 
(ใช ้Internet) 

                      

ระยะเวลา 1 สปัดาห ์
กลุม่ทดลองที่ 1 (G1) เขียน
บนัทกึสิ่งดีงาม 3 สิ่งที่ไดท้ า
พรอ้มใหเ้หตผุล 
กลุม่ทดลองที่ 2 (G2) เขียน
จดหมายแสดงความรูส้กึ
ซาบซึง้ขอบคณุพรอ้มสง่จด
หมายถึงบุคคลที่เขียนถึง 
กลุม่ควบคมุ (C) เขียนบกัทึก
ความทรงจ าล่าสดุของตนเอง 

กลุม่ทดลองที่ 1 (G1) มีระดบั
ของความสขุมากกว่ากลุม่
ควบคมุ (C) วดัที่ 1, 3 และ 6 
เดือนหลงัจบการทดลอง 
กลุม่ทดลองที่ 1 (G1) มีระดบั
ของภาวะซมึเศรา้นอ้ยกว่า
กลุม่ควบคมุ (C) วดัที่ 1, 3 
และ 6 เดือนหลงัจบการ
ทดลอง 
กลุม่ทดลองที่ 2 (G2) มีระดบั
ของความสขุมากกว่ากลุม่
ควบคมุ (C) วดัทนัทีที่จบการ
ทดลอง, 1 สปัดาห ์และ 1 
เดือนหลงัจบการทดลอง 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาด าเนินการและ
กิจกรรม 

ผลการศึกษา 

  กลุ่มทดลองที่ 2 (G2) มีระดับ
ของภาวะซึมเศร้า น้อยกว่า
กลุ่มควบคุม (C) วดัทนัทีที่จบ
การทดลอง 

Sheldon & Lyubomirsky 
(2006) 
นกัศกึษามหาวิทยาลยั 

  

ระยะเวลา 4 สปัดาห ์
กลุม่ทดลอง (G) เขียนถึงสิ่ง
ต่าง ๆ ที่พวกเขาความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคณุกลุม่ควบคมุ 
(C) เขียนบรรยายถึงสิ่งต่าง ๆ 
ที่พวกเขาพบเจอในแต่ละวนั 

พบความไม่เท่ากนัของ
อารมณเ์ชิงบวก และอารมณ์
เชิงลบ (วดัทัง้สองกลุม่ ก่อน
และหลงัการทดลอง), Self- 
concordant motivation 
(SMC) (การออกก าลงักาย, 
ความสนใจ, ความทา้ทาย, 
ความหมายของชีวิต) ในกลุ่ม
ทดลอง (G) และกลุม่ควบคมุ 
(C) 

Froh et al. (2008) 
วยัรุน่ตอนตน้ 

 

ระยะเวลา 2 สปัดาห ์(เฉพาะ
วนัจนัทร ์– ศกุร ์2 สปัดาห)์ 
กลุม่ทดลอง (G) เขียนถึง 5 
สิ่งที่พวกเขาความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคณุ 
กลุม่ควบคมุที่ 1 (C1) เขียน
ถึงสิ่งที่ท าใหรู้ส้กึยุ่งยาก 5 สิ่ง 
กลุม่ควบคมุที่ 2 (C2) No-
treatment controls 

กลุม่ทดลอง (G) มีความรูส้กึ
ซาบซึง้ขอบคณุมากกว่ากลุม่
ควบคมุที่ 1 (C1)  วดัทนัที
หลงัจบการทดลอง และ 3 
สปัดาหห์ลงัจบการทดลอง, 
ความพงึใจในชีวิตของสปัดาห์
ที่ผ่านมา วดัทนัทีหลงัจบการ
ทดลอง และ 3 สปัดาหห์ลงั
จบการทดลอง โดยเฉพาะ
ความคาดหวงัถึงความพงึ
พอใจในชีวิตในสปัดาหท์ี่
ก าลงัจะมาถึง 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาด าเนินการและ
กิจกรรม 

ผลการศึกษา 

  ความพงึพอใจในการอาศยัอยู่ 
(Residency Satisfaction), 
และความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ
เมื่อไดร้บัการช่วยเหลือ วดัที่ 3 
สปัดาหห์ลงัจบการทดลอง 
กลุม่ทดลอง (G) ความรูส้ึก
ทางลบนอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุที่ 
1 (C1)  วดัทนัที และ 3 
สปัดาหห์ลงัจบการทดลอง 
กลุม่ทดลอง (G)  > C1 และ 
C2: มีความพงึพอใจใน
โรงเรียนมากกว่ากลุม่ควบคมุ
ที่ 1 (C1)  และกลุม่ควบคมุที่ 
2 (C2) วดัทนัทีและ 3 สปัดาห์
หลงัจากจบการทดลอง 

ที่มา Froh et al. (2009)  

จากข้อมูล การทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ 
(ตารางที่ 1) ผูว้ิจยัสรุปประเด็นต่าง ๆ ไดด้งันี ้

 3.1 กลุม่ตวัอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างที่ผูว้ิจยัพบจากการทบทวน ตารางที่ 1 มีความหลากหลาย คือ กลุ่ม

วยัรุ่นตอนตน้ กลุ่มนกัศึกษามหาวิทยาลยั กลุ่มวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง รวมถึงกลุม่ที่มีอาการเจ็บป่วย 
ผูว้ิจยัจึงสรุปว่า การท ากิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณสามารถกระท าไดใ้นหลากหลาย
กลุ่ม หลายช่วงอายุ รวมถึงกับกลุ่มที่มีความเจ็บป่วยดว้ย ซึ่งผลการทดลองพบว่ากิจกรรมต่าง ๆ 
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ท าจัดกระท าขึน้เพื่อพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณมีประสิทธิผลที่ดีต่อกลุ่มทดลองเนื่องจาก
สง่ผลใหค้วามรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุในกลุม่ทดลองเพิ่มสงูขึน้ เมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ 

 3.2 กิจกรรมที่ใชใ้นการพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
 ผูว้ิจยัพบว่า กิจกรรมที่จดัขึน้เพื่อพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุใหค้วามส าคญั

กบัการ ระลึกถึง และเขียนบนัทึกบรรยายถึงสิ่งที่ท าใหก้ลุ่มทดลองรูส้ึกขอบคุณ รูส้ึกปีติยินดี รูส้ึก
ว่าเป็นสิ่งดีงาม และยังพบถึงการเขียนบรรยายในสิ่งที่ตนเองกระท าได้ส  าเร็จอีกด้วย และกลุ่ม
ควบคุม เขียนบรรยายถึงสิ่งที่ท าใหรู้ส้ึกยุ่งยาก รวมถึงสิ่งที่ตนเองกระท าไดไ้ม่ส  าเร็จ รวมถึงการ
ไม่ใหก้ลุม่ควบคมุท ากิจกรรมใด ๆ และน าผลมาเปรียบเทียบกนั โดยผูว้ิจยัสามารถน ากิจกรรมต่าง 
ๆ มาประยกุตใ์นการด าเนินกิจกรรมของผูว้ิจยัได ้

 3.3 ระยะเวลาในการด าเนินการ 
 การด าเนินการมีระยะเวลา ตัง้แต่ 5 นาที จนถึง 10 สปัดาห ์โดยกิจกรรมยังเป็น

การใหค้วามส าคัญกับการระลึกถึง และเขียนบนัทึกบรรยาย ซึ่งผลของกิจกรรมพบว่า ระยะเวลา
การด าเนินกิจกรรม 5 นาที รายงานผลเพียงความรูส้ึกทางบวก และทางลบ ขณะที่ระยะเวลาใน
การด าเนินกิจกรรมที่นานกว่า สามารถประอภิปรายถึงผลไดม้ากและหลากหลาย ทัง้ในเรื่องของ
ความพึงพอใจในชีวิต ชั่วโมงการนอนหลบั ชั่วโมงการออกก าลงั การเพิ่มระดับของความสุข การ
ลดลงของระดับของภาวะซึมเศรา้ เป็นตน้ ผูว้ิจัยจึงสรุปว่า ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมการ
พัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ อาจจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่จะส่งผลต่อประสิทธิผลที่เกิดกับกลุ่ม
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม หากระยะเวลาด าเนินการที่ยาวนานขึน้ อาจส่งผลใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ถึง
ผลลัพธ์ของกิจกรรมหลากหลายขึน้  ผู้วิจัยพบการรายงานถึงความพึงพอใจในชีวิตอย่างมี
นยัส าคญั  

3.4 วิธีการพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 
จากขอ้มลูการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุที่ผ่าน

มาขา้งตน้ ผูว้ิจยัพบว่า ผูเ้ชี่ยวชาญได้ใชว้ิธีการใหก้ลุ่มตัวอย่างฝึกฝนการนึกถึง และเขียนบนัทึก
บรรยายสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้ในแต่ละวนั ไม่ว่าจะเกิดจากบุคคล ธรรมชาติ สตัว ์หรือแมแ้ต่ตนเอง หรือ
ใหก้ลุ่มตัวอย่าง ระลึกถึงประสบการณ์ที่ผ่านมา หรือบุคคลใด ๆ ที่เคยใหค้วามช่วยเหลือ ความ
อาทรเอือ้เฟ้ือแก่กลุ่มตัวอย่าง และเขียนจดหมายแสดงความขอบคุณ (Grateful Letter) ถึงสิ่ง
เหลา่นัน้ โดยผูว้ิจยัสรุปวิธีการหรือกระบวนการในการพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุไดด้งันี ้
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3.4.1 การรูค้ณุสิ่งดีที่เกิดขึน้กบัชีวิต (Grateful Recounting) 
 เป็นการฝึกฝนการให้ความสนใจหรือการนับสิ่งดีงามที่เกิดขึน้ในชีวิต 

ไดร้บัการพฒันาโดย Emmonse & Mccullough (2003)  
 พบว่าวิธีการนี ้สามารถเพิ่มระดับความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณในกลุ่ม

ตวัอย่างได ้และสรุปประเด็นส าคญัต่อการพิจารณาไดด้งันี ้
1. เป็นการฝึกฝนใหบุ้คคลไดร้ะลึกถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ไม่ว่าจะ

เล็กหรือใหญ่ ลว้นเป็นเรื่องที่ส  าคญั บุคคลที่มีจิตใจรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ จะสงัเกตเห็นและมีความ
พงึพอใจในชีวิตกบัเรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ไดง้่ายกว่าบคุคลไม่มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ 

2. จ านวนที่ใหน้บัสิ่งดีงามที่เกิดขึน้ในชีวิตไม่เกิน 5 เรื่อง มีความน่าสนใจ 
เนื่องจากเป็นการบ่งชดัว่าผูว้ิจยัไม่ไดต้อ้งการใหเ้ขียนครบทัง้ 5 เรื่อง เนื่องจากอาจฝืนความรูส้ึกให้
กลุ่มตัวอย่างเขียนในสิ่งที่ไม่ไดรู้ส้ึกซาบซึง้ขอบคุณออกมาจริง ๆ แต่ผูว้ิจัยตอ้งการเน้นคุณภาพ
อารมณ์ที่ เกิดขึน้ ซึ่ง Seligman ก็ใช้วิธีการเขียนบันทึกสิ่งงาม 3 เรื่องทุกวัน Seligman et al. 
(2005 อ้างถึงใน จุฑาทิพย์ เทพดนตรี , 2561) หรือเรียกว่า “Three Good Thing” และยังมี
ผูน้  าไปใชใ้นงานวิจยัอ่ืน ๆ อีกเช่น งานวิจยัของ Guo et al. (2020) ที่ใชว้ิธีการในการลดภาวะหมด
ไฟของพยาบาลในประเทศจีนผ่านการส่งขอ้มลูออนไลนด์ว้ยแอพพลิเคชั่น We Chat และพบว่าได้
ผลลพัธท์ี่ดี 

3. ช่วงเวลาในการเขียนบนัทึกที่เหมาะสมในแต่ละวันเป็นประเด็นที่ถูก
น ามาพิจารณาด้วย เนื่องจากประโยชน์ประการหนึ่งของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณคือ เพื่อ
ประโยชน์ทางสุขภาวะเชิงอัตวิสัยที่ส่งโดยตรงต่อสุขภาพคือ ช่วยให้นอนหลับสบาย จึงเห็นว่า 
ควรใชเ้วลาในช่วงก่อนนอน เพื่อความผ่อนคลายและไดน้ึกยอ้นไปถึงสิ่งดีงามที่ไดเ้กิดขึน้ก่อนที่จะ
หลบัไปอย่างเป็นสขุ (จฑุาทิพย ์เทพดนตรี, 2561) 

4. ความห่างของระยะเวลาที่เขียนบนัทึกแต่ละครัง้ ไม่ว่าจะเป็นการเขียน
บันทึกสิ่งดีงาม 3 สิ่งทุกวัน (Seligman et al., 2005) เขียนบันทึกสิ่งดีงาม 3 สิ่ง ทุก 2 วัน หรือ
บันทึก 5 สิ่งดีงามทุกสัปดาห์ (Emmonse & Mccullough, 2003) จากการทบทวนวรรณกรรม
พบว่า ในการเขียนบนัทึกทุกวนัหรือทุกสองวนั เป็นการฝึกที่ดีในระยะเริ่มแรก เนื่องจากช่วยฝึกให้
เราหัดสังเกตสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึน้รอบตัว ว่าเป็นสิ่งที่ดีงาม อีกทั้งยังมีส่วนในการช่วยลด
อารมณท์ี่ซมึเศรา้ หดหู่ และมีมมุมองที่ดีในการใชช้ีวิต ในขณะที่การเขียนบนัทกึทกุสปัดาห ์จะเป็น
การคัดกรองเฉพาะเรื่องที่หยั่งลึกลงไปในอารมณ์ ท าใหค้วามเขม้ขน้และความรูส้ึกจะมีมากกว่า 
Watkins (2014 อา้งถึงใน จฑุาทิพย ์เทพดนตรี, 2561) 
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5.ระยะเวลาของการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ จากการทบทวน
วรรณกรรม พบว่าระยะเวลาที่ใชใ้นการพัฒนาของผูเ้ชี่ยวชาญแต่ละท่านแตกต่างกันออกไป มี
ตั้ ง แ ต่  5 น าที  (Philip C Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003) จ น ถึ ง  10 สัป ด าห ์
(Emmonse & Mccullough, 2003) จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ากลุ่มตัวอย่างจะเริ่มมี
อารมณเ์ชิงบวกเพิ่มมากขึน้ที่ 13 วนั   

3.4.2 การแสดงออกซึ่งความขอบคณุ (Grateful Expression) 
การแสดงออกถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ เป็นกระบวนการส าคัญในการสรา้ง

ความสัมพันธ์อันดีกับสังคมและผู้คนรอบข้าง การที่เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณโดยที่ไม่ได้
แสดงออก เช่น การที่ไม่ไดก้ล่าวค าว่าขอบคุณหรือการไม่แสดงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณออกมา
จากอย่างจรงิใจ คงไม่สามารถท าใหบ้คุคลเกิดความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุไดอ้ย่างเต็มที่ 

Gratitude visit คือ การเขียนจดหมายแสดงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุถึงบุคคลผู้
ซึ่งเคยใหค้วามช่วยเหลือ เอือ้อาทรแก่บุคคล และใหผู้เ้ขียนน าจดหมายไปใหแ้ละอ่านใหบุ้คคลนัน้
ฟังดว้ยตนเอง ถึงวิธีการนีผ้ลลพัธท์ี่ไดอ้าจขึน้อยู่กบัแต่ละบุคคล แต่ก็สามารถอธิบายไดว้่า ผูใ้ดที่มี
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุอยู่ในระดบัที่สงูอยู่แลว้ อาจจะไดร้บัผลทางดา้นบวกนอ้ยกว่าบุคคลที่มี
ความรูส้กึขอบคณุในระดบัที่นอ้ยกว่า (Wood et al., 2010) 

3.4.3 การค านึงถึงการผ่านเรื่องรา้ย (Grateful Reappraisal) 
บุคคลสามารถเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ได้ทั้งกับ บุคคล สัตว ์ธรรมชาติ 

หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ผ่านมา Watkin, (2014 อา้งถึงใน จุฑาทิพย ์เทพดนตรี, 2561) ไดใ้ห้
ค าแนะน าในการพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุดว้ยวิธีการนีไ้วด้งันี ้

- คิดในมมุเชิงบวก หรือผลบวกที่จะตามมาจากประสบการณท์ี่แย่ 
- รูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุรูคุ้ณกบับุคคลใด หรือสิ่งใด ที่ท าใหเ้ราสามารถผ่าน

เหตกุารณแ์ย่นัน้มาได ้
- คณุไดป้ระโยชน ์หรือไดเ้รียนรูอ้ะไรบา้งจากเหตกุารณท์ี่แย่นัน้ 
- คณุมีความเข็มแข็งในดา้นใดเพิ่มขึน้บา้งจากเหตกุารณน์ัน้ 
- คณุสามารถที่จะพบเจอเหตกุารณท์ านองนีไ้ดอี้ก เพราะอะไร 
- คณุรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุกับความส าคญัของบุคคล หรือสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต

คณุอย่างไรบา้ง  
 ในระหว่างที่เขียนไม่ตอ้งกังวลถึงเรื่องการเรียงประโยค หรือเนือ้ความ ใหป้ล่อย

ความคิดใหอ้ยู่กบัมมุมองของเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
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Watkins et al. (2008) ใชว้ิธีการนีก้ับกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 128 คน จากผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่อยู่ในเงื่อนไขของ Grateful Reappraisal มีความเขา้ใจในประสบการณแ์ย่ ๆ 
ที่ผ่านมาเขา้มากกว่า ผลกระทบทางอารมณ์ที่ไม่พึงประสงคน์้อยกว่าเงื่อนไขอ่ืน ๆ การระลึกถึง
ประสบการณแ์ย่ ๆ ในอดีต ท าใหบุ้คคลได้เรียนรูแ้ละจดัการกับอารมณ์ที่เกิดจากประสบการณ์ที่
เกิดขึน้ใหม่อีกครัง้ 

3.5 ทฤษฏีทีใ่ช้เพ่ือพัฒนาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจัยพบว่ามีทฤษฎีที่ใชใ้นการจัดกรรมความรูส้ึกซาบซึง้

ขอบคณุคือ ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden and Build Theory)  
Xiang and Yuan (2021) ได้ใช้ทฤษฎี Broaden and Build Theory หรือ ทฤษฎีสร้าง

และขยายอารมณเ์ชิงบวกของ Fredrickson (2004) มาอธิบายความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ เนื่องจาก 
ประสบการณ์ชีวิตในเชิง บวกสามารถเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตดว้ยการสรา้งคุณสมบติัส่วนตัว
ของบคุคล เพราะหลกัการของทฤษฎีสรา้งและขยายอารมณเ์ชิงบวก มี 2 ประเด็นหลกั ดงันี ้1. เมื่อ
บุคคลความรูส้ึกปีติต่อบางสิ่ง ความปีตินัน้เป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลสนใจอยากเขา้ไปมีส่วนร่วมกบั
สิ่งนั้น และความสนใจนั้นน าไปสู่การส ารวจในสิ่งที่บุคคลมีความรูส้ึกปีติจนเกิดความพึงพอใจ 
และหากผลที่ไดเ้ป็นความรูส้ึกเชิงบวก บุคคลจะมีแนวโนม้ที่จะปฏิบติัวฎัจักรแบบนีซ้  า้กับสิ่งที่ตน
เกิดความปีติในสิ่งอ่ืน ๆ  2. วัฎจักรดังกล่าวจะพัฒนาและเป็นพฤติกรรมและทักษะพิเศษของ
บุคคล เป็นดั่งคณุสมบติัส่วนตวัของบุคคล โดยอาจกล่าวไดว้่า เมื่อบุคคลใหค้วามสนใจที่จะมอง
หาสิ่งใดที่ท าใหบุ้คคลเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุซ า้ ๆ การกระท าซ า้ ๆ แบบนีจ้ะก่อใหเ้กิดเป็น
พฤติกรรมและทกัษะประจ าตวัของบคุคลนัน้ไป 

งานวิจัยครัง้นีเ้ป็นการพัฒนาสุขภาวะเชิงอัตวิสัยโดยใช้กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึก
ซาบซึ ้งขอบคุณ  ผู้วิจัยพบว่า ทฤษฎี ขยายและสร้าง (Broaden And Build Theory) โดย 
Fredrickson (2004) ที่ถูกใช้อ้างอิงในการจัดกิจกรรมพัฒนาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ  และ
สามารถอธิบายถึงกระบวนการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณได ้ดว้ยวิธีการสรา้งใหผู้เ้ขา้ร่วม
กิจกรรมมองหาสิ่งดีงาม ที่ท าใหเ้กิดความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุจากเรื่องเล็ก ๆ และขยายออกไปเป็น
เรื่องอื่น ๆ ผ่านกิจกรรมที่ไดจ้ดัขึน้โดยใชอ้งคค์วามรูจ้ากการทบทวนวรรณกรรมต่าง ๆ 
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ส่วนที ่4 กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชจ้ดักิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ เป็นตวัแปรจดักระท า 

(Treatment Variable) เพื่อส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัย เป็นตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
ของพนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ าห้างสรรพสินค้าในช่วงภาวะโควิค 19 ผู้วิจัยใชแ้นวคิดของ 
Diener & Ryan (2009) ซึ่งไดใ้หค้วามหมายของสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไวคื้อ เป็นการประเมินตนเอง
ของบุคคล ถึงความพึงใจในชีวิตของตนเอง และปฏิกิริยาทางอารมณ์ ทั้งอารมณ์เชิงบวกและ
อารมณเ์ชิงลบ ต่อเหตุการณต่์าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิต และจดักิจกรรมโดยน าทฤษฎีสรา้งและขยาย 
(Broaden and Build Theory) ของ Fredrickson (2004) มาเป็นแนวทาง กล่าวคือ ความรูส้ึกใน
เชิงบวกช่วยให้บุคคลสามารถขยายความคิดและการกระท า ของตนและสรา้งทรพัยากรทาง
ปัญญา จิตใจ และสังคม ซึ่งเป็นข้อได้เปรียบในการปรับตัว มีส่วนช่วยในความส า เร็จทาง
วิวฒันาการและยงัคงช่วยเหลือมนษุยชาติในการอยู่รอดต่อไป 

  
 

 
 
 

 
 

 

สมติฐานงานวิจัย 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยหลังเขา้กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึก

ซาบซึง้ขอบคณุสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 
 
 

ตัวแปรจัดกระท า (Treatment Variable)

กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 

 

เป็นตัวแปรตาม (Dependent Variable)

ความสขุเชงิอตัวิสยั 

- อารมณเ์ชิงบวก 

- อารมณเ์ชิงลบ 

- ความพึงพอใจในชวีิต 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ด าเนินการ
วิจัยแบบวดัก่อนและหลงัในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control group 
design) วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ า
หา้งสรรพสินคา้ในกลุ่มที่เขา้ร่วมกิจกรรมการพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุและกลุ่มควบคุมที่
ไม่ไดเ้ขา้รว่มกิจกรรม หลงัการทดลอง ซึ่งผูว้ิจยัออกแบบการวิจยั ดงันี ้

 1. ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
 3. วิธีด าเนินการวิจยั 
 4. การวิเคราะหแ์ละสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 
 5. การรบัรองจรยิธรรมและการพิทกัษส์ิทธิ์ 
 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการวิจัยได้แก่ พนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ าห้างสรรพสินค้า

ประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับแนวหน้าในธุรกิจความงามแห่งหนึ่งของประเทศ
เกาหลีใต ้มีอายุงานเกิน 1 ปีและไดร้บัผลกระทบจากภาวะโควิด 19 คือ ท าใหร้ายได้ลดลงกว่า 
50% ของรายไดท้ี่ไดร้บัปกติก่อนภาวะโควิด 19 เนื่องจากยอดจ าหน่ายสินคา้ที่ลดลง 

 1.2 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
  1.2.1 การก าหนดเกณฑค์ดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง มีขัน้ตอนดงันี ้  
ขั้นตอนที่  1 กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยในครั้งนี ้เป็นการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยก าหนดไวคื้อ พนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ประเภท
เครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับแนวหนา้ในธุรกิจความงามแห่งหนึ่งของประเทศเกาหลีใต ้มี
สาขาในประเทศไทยรวมมากกว่า 50 สาขา เฉพาะพนกังานที่ปฏิบติังานหนา้รา้น จ านวนพนกังาน
รวม 186 คน แล้วจึงด าเนินการคัดเลือกพนักงานที่ปฏิบัติงานในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน
ทัง้สิน้ 20 สาขา ที่มีอายุงานเกิน 1 ปี ซึ่งไดร้บัผลกระทบจากภาวะโควิด 19 โดยมีจ านวน 36 คน 
คน และท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากแบ่ง
ออกเป็นกลุม่ทดลอง 18 คน กลุม่ควบคมุ 18 คน และรายละเอียดอ่ืน ๆ ดงันี ้
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 1. พิจารณาถึงองคก์รคา้ปลีกสินคา้ประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับ
แนวหนา้ในธุรกิจความงามแห่งหนึ่งของประเทศเกาหลีไตท้ี่ไดร้บัความนิยมในประเทศไทย โดย
ค านึงถึงจ านวนสาขาที่มีมากกว่า 50 สาขาในประเทศไทย 

 2. ผูบ้รหิารและหวัหนา้งานใหค้วามรว่มมือกบัการท าวิจยัเป็นอย่างดี 
ขัน้ตอนที่ 2 เกณฑก์ารคดัเลือกเขา้รว่มการวิจยั 
คณุสมบติัตามเกณฑก์ารรบัเขา้ (Inclusion criteria) มีดงันี ้ 
 - พนักงานต้องปฏิบัติงานอยู่ในสาขาเขตกรุงเทพมหานครเกิน 1 ปี และได้รบั

ผลกระทบจากภาวะโควิด 19 โดยตรง เช่น หา้ง รา้น หรือสถานที่ปฏิบติังานปิดตวัลงจากมาตรการ 
Lockdown ท าใหร้ายไดล้ดลงกว่า 50% ของรายไดท้ี่ไดร้บัปกติก่อนภาวะโควิด 19 เนื่องจากยอด
จ าหน่ายสินคา้ที่ลดลง 

 - ไดร้บัผลกระทบระยะยาวจากภาวะโควิด 19 เช่น บริษัทเปิดจ าหน่ายสินคา้ใน
รูปแบบออนไลน ์สง่ผลใหย้อดจ าหน่ายสินคา้ที่หนา้สาขาลดลง ซึ่งมีผลกระทบท าใหร้ายไดล้ดลง  

 - เนื่องจากเป็นการจัดกิจกรรมในรูปแบบออนไลน ์ดังนั้นผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้ง
เป็นผูท้ี่มีโทรศพัทท์ี่สามารถเขา้ถึง Application Line Meeting ได ้

 - พนกังานตอ้งรบัทราบถึงระยะเวลาในการเขา้ร่วมกิจกรรม และยิมยอมเขา้ร่วม
กิจกรรมตัง้แต่ตน้จนจบกิจกรรม 

เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) มีดงันี ้ 
- เขา้รว่มกิจกรรมไม่ถึงรอ้ยละ 80 ของจ านวนครัง้ทัง้หมด 
- มีการขาดการสง่บนัทกึสิ่งดีงาม 3 สิ่ง เกิน 20 เปอรเ์ซนต ์(3 วนัขึน้ไป) 
ขัน้ตอนที่ 3 การคดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างจะแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง 18 คน และกลุ่มควบคุม 18 คน ใชว้ิธีสุ่ม

อย่างง่าย (Simple Random Sampling) ในการคัดเขา้กลุ่ม โดยใชก้ารจับฉลาก ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง
จะมีการใส่หมายเลขประจ าตวั 1 – 36 ไวก้่อนจะท าการสุ่ม หลงัจากสุ่มจะถูกจัดเขา้กลุ่มทดลอง 
และ กลุม่ควบคมุ 
   1.2.2 การขาดหายของกลุม่ตวัอย่างตามเกณฑก์ารคดัออก 
   ในงานวิจยัครัง้นี ้กลุม่ทดลองที่เขา้รว่มกิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคณุจ านวน 18 คน เมื่อจบกิจกรรมที่ 5 สปัดาหแ์ลว้พบว่า ไม่มีกลุม่ทดลองคนในที่เขา้รว่ม
กิจกรรมไม่ไม่ถึงรอ้ยละ 80 ของจ านวนครัง้ทัง้หมดและไม่มีกลุม่ทดลองคนใดที่ขาดการสง่บนัทกึ
สิ่งดีงาม 3 สิ่ง เกิน 20 เปอรเ์ซนต ์(3 วนัขึน้ไป) กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นีจ้ึงมีจ านวนครบ 18 
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คนตัง้แต่เริ่มจนถึงสิน้สดุกิจกรรม โดยอาจมีสาเหตมุาจากที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมรบัรูไ้ดถ้ึงการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ของตนเอง ตวักิจกรรมมีความสนกุสนาน กระท าไดง้่าย ท าใหไ้ม่มีผูใ้ดถอนตวั
ออกจากกิจกรรม 

ตาราง 2 แสดงจ านวนพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้โดยจ าแนกตามกลุ่มที่จะ
ไดร้บัการจดักระท าสง่เสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดยใชก้ิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ 

ประเภทของกลุม่ตวัอย่าง พนกังานจ าน่ายสินคา้ 
ไดร้บักิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ (กลุม่ทดลอง) 18 คน 
ไม่ไดร้บักิจกรรมการความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ (กลุม่ควบคมุ) 18 คน 

รวม (จ านวนคน) 36 คน 

  
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีไ้ดแ้ก่ 1. กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ 2.
แบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัย ซึ่งประกอบดว้ยสองแบบวัด คือ แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต และ
แบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ 

2.1 กิจกรรมพัฒนาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบกิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
2.2.1 ผู้วิจัยได้น าหลักการในการจัดกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้

ขอบคุณ ทัง้หมด 29 วนั จ านวนการจัดกิจกรรมทัง้หมด 5 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ใชท้ฤษฎี สรา้ง
และขยาย (Broaden-and-Build Theory) ของ Barbara L Fredrickson (1998) โดยผูว้ิจัยไดจ้ัด
กิจกรรมทัง้ 5 กิจกรรมตามวิธีการดังนี ้(1) Gratitude List โดยการเขียนบันทึกสิ่งดีงาม 3 สิ่ง ทุก
วนั (2) การสะทอ้นความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ (Grateful Reaction) โดยการใชจ้ดหมายขอบคณุถึง
บุคคลอ่ืนและถึงตนเอง (3) การแสดงออกซึ่งความขอบคุณ (Grateful Expression) (4) การ
ค านึงถึงการผ่านเรื่องรา้ย (Grateful Reappraisal) (5) การระลึกถึงสิ่งที่ตนเองสามารถท าได้
ส  าเรจ็ 

2.2.2 ผูว้ิจัยใหผู้เ้ชียวชาญทั้ง 3 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมของกิจกรรมทั้ง 5 
ครัง้ ตามรูปแบบการด าเนินกิจกรรม ได้แก่ วัตถุประสงค์ แนวคิด เทคนิคที่ใช้ การด าเนินการ 
ระยะเวลา การบา้น การประเมิน รวมถึงสื่อและอปุกรณ ์(ภาคผนวก ค) โดยใชก้ารตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเนือ้หาในการดัชนีความสอดคลอ้ง (Index of item-objective congruence: IOC) มี
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ค่าดัชนีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง 0.68 – 1.00 แสดงว่ากิจกรรมมีความสอดคลอ้งเชิงเนือ้หาทุก
ครัง้  

2.2.3 ผู้วิจัยกิจกรรมไปทดลองใช้ (Try out) ในพนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ า
ห้างสรรพสินค้าประเภทเครื่องส าอางน าเข้าจากบริษัทระดับแนวหน้าในธุรกิจความงามของ
ประเทศเกาหลีไต ้ที่ปฏิบติังานอยู่ในสาขาต่างจงัหวดัจ านวน 10 คน เพื่อประเมินขอ้บกพร่องและ
น าไปปรบัปรุงแกไ้ขเพิ่มเติม 

2.2.4 ผูว้ิจยัไปด าเนินการกบัพนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ประเภท
เครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับแนวหนา้ในธุรกิจความงามของประเทศเกาหลี ไต ้โดยมีการ
ด าเนินกิจกรรมทั้งหมด 29 วัน จ านวนทั้งสิน้ 5 ครั้ง สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที โดยมี
รายละเอียดดงัตารางที่ 2 และรายละเอียดกิจกรรม (ภาคผนวก ค) 



 
 

38 

 ตา
รา
ง 3

 ต
วัอ
ย่า
งก
ิจก
รร
มพ

ฒั
นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คน
ิคก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

1. 
1.1

 ป
ฐม
นิเ
ทศ

 
1.2

 ค
วา
มรู
ส้กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

 
1.3

 ขอ
บค
ณุ
ตน
เอ
ง 

1.4
 “5
 ส
ิ่งท
ี่อย
าก

ขอ
บค
ณุ
” 

1.5
 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 

1.1
 ป
ฐม
นิเ
ทศ

 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
เข
า้ใ
จ

รา
ยล
ะเอ

ียด
 วตั

ถุป
ระ
สง
ค ์

เป
า้ห
มา
ยข
อง
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 
1.2

 ค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
มีค
วา
มรู
ค้ว
าม

เข
า้ใ
จค
วา
มห

มา
ยข
อง
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค
ณุ

 

พฒั
นา

คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
บค
ณุ
 ค
วา
ม

ปล
ืม้ปี

ติ 
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ 

ใจ
 

1.1
เท
คนิ
คก
ิจก
รร
มก
ลุม่

สมั
พนั

ธภ
าพ

 
1.2

 รบั
ชม
วิดี
โอ
 “A

 
mo

vin
g 

sto
ry 

ab
ou

t 
gr

ati
tud

e”
 แล

ะก
าร

บร
รย
าย

 
1.3

 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะก
าร

เล
า่เร
ื่อง
  

1.4
 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
ปฏ

ิบติั
 

1.5
 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
ปฏ

ิบติั
 

 

60
 น
าท

 ี
1.1

 ป
ฐม
นิเ
ทศ

 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
ถึง
จดุ
มุ่ง
หม

าย
 

เข
า้ใ
จบ
ทบ

าท
หน
า้ท
ี่ 

ระ
ยะ
เวล

า จ
 าน
วน
คร
ัง้ ข
อง

กา
รท
 าก
ิจก
รร
มพ

ฒั
นา

คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ
ได

 ้
1.2

 ค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ

 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
เก่ี
ยว
กบั
คว
าม
รูส้
ึก

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ได
 ้



 
 

39 

 ตา
รา
ง 3

 (ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

 
 

1.3
 ขอ

บค
ณุ
ตน
เอ
ง 

เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
งค
วา
มรู
ส้ึก
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
แก
่ตน
เอ
งใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 
1.4

 “5
 ส
ิ่งท
ี่อย
าก
ขอ
บค
ณุ
” 

เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
งค
วา
มรู
ส้ึก
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
แก
่บคุ

คล
 ห
รือ
สิ่ง
อ่ืน
 ๆ 
ให
้

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
ม 

1.5
 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 

เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
งค
วา
มรู
ส้ึก
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
แก
่ตน
เอ
ง บ

ุคค
ล 
หร
ือส
ิ่งอ่ื
น 
ๆ 

ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
ม 

 
 

 
1.3

 ขอ
บค
ณุ
ตน
เอ
งผ
ู ้เข
า้

รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
ง

ตน
เอ
งแ
ละ
สา
มา
รถ

ตัง้
เป
า้ห
มา
ยก
าร
เติ
บโ
ตข
อง

ตน
เอ
งจ
าก
ภา
วะ
โค
วิด
 19

 
ได

 ้
1.4

 “5
 ส
ิ่งท
ี่อย
าก
ขอ
บค
ณุ
” 

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
ถึง
คว
าม
สา
มา
รถ
 

ทกั
ษะ
 วิธี

กา
รก
ระ
บว
นก
าร
 

หร
ือส
ิ่งต่
าง
 ๆ 
ขอ
งต
นเ
อง
ใน

กา
รแ
กไ้
ข ห

รือ
ผ่า
เห
ตกุ
าร
ณ

 ์



 
 

40 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

 
 

  
 

  
 

เล
วร
า้ย
ท่ีผ
่าน
มา
 ท
ี่ตน
เอ
ง

เก
ิดค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
ต่อ
ตน
เอ
งไ
ด ้

1.5
 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง”
 

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

เข
ียน
บนั

ทึก
 บ
รร
ยา
ยถึ
งส
ิ่งท
ี่

พบ
ใน
วนั
นัน้
หร
ือส
ิ่งใ
นอ
ดีต
ที่

ระ
ลกึ
ได
แ้ล
ะท
 าใ
หต้
นเ
อง

เก
ิดค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
ได
เ้ป็
นป

ระ
จ า
ทกุ
วนั

 

 



 
 

41 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

2 
2.1

 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
้

แล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 

2.2
 รบั

ชม
วิดี
โอ
 

“W
ha

t’s
 m

ak
e a

 
he

ro
?”

 โด
ย 

Ma
t-

the
w 

W
ink

ler
 

2.3
 “ส
ิ่งท
ี่ฉนั
ยงั
มีอ
ยู่

แล
ะส
 าร
วจ
เส
ียง
ขา้
ง

ใน
ตน
เอ
ง” 

2.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
สงั
เก
ตถ
ึงค
วา
มเ
ปล
ี่ยน
แป
ลง
ที่

เก
ิดข
ึน้ก
บัต

นเ
อง
หล
งัก
าร
เข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
คร
บ 

1 ส
ปัด
าห

 ์
2.2

 รบั
ชม
วิดี
โอ
 “W

ha
t’s

 m
ak

e a
 

he
ro

?”
 โด
ย 

Ma
t-t

he
w 

W
ink

ler
 

เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
งก
 าล
งัใ
จใ
หแ้
ก่ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
ผ่า
นก
าร
เรีย

นรู
ก้ร
ะบ
วน
เติ
บโ
ต

ผ่า
นส
ื่อวิ
ดีโ
อ 

พฒั
นา

คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
บค
ณุ
 ค
วา
ม

ปล
ืม้ปี

ติ 
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ 

2.1
 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะก
าร

เล
า่เร
ื่อง

 
2.2

 รบั
ชม
วิดี
โอ
 “W

ha
t’s

 
ma

ke
 a 

he
ro

?”
 แล

ะก
าร

บร
รย
าย

 
2.3

 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะก
าร

เล
า่เร
ื่อง
  

2.4
 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะก
าร

เล
า่เร
ื่อง
  

2.5
 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
ปฏ

ิบติั
 

2.6
 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
ปฏ

ิบติั
 

60
 น
าท

 ี
2.1

 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่

ตน
เอ
งเป

ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

ปร
ะเม

ินต
นเ
อง
แล
ะอ
ธิบ
าย

ถึง
สิ่ง
ที่ต
นเ
อง
เป
ลี่ย
นแ
ปล
ง

ไป
หล
งัจ
าก
เข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

คร
บ 

1 ส
ปัด
าห

 ์
 

 



 
 

42 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

 
2.4

 “เ
รีย
นรู
แ้ล
ะ

แส
ดง
คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ต่อ
เห
ตกุ
าร
ณ
”์ 

2.5
 “เ
ขีย
นจ
ดห
มา
ย

ขอ
บค
ณุ
ตน
เอ
ง” 

(G
ra

titu
de

 Le
tte

r) 
2.6

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 

2.3
 “ส
ิ่งท
ี่ฉนั
ยงั
มีอ
ยู่แ
ละ
ส า
รว
จเ
สีย
ง

ขา้
งใ
นต
นเ
อง
” เ
พื่อ
ขย
าย
ขอ
บเ
ขต
ขอ
ง

คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ
ตน
เอ
งไ
ปส
ูส่ิ่ง

ต่า
ง ๆ

 แล
ะใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
เก
ิด

คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ
ผ่า
น

กร
ะบ
วน
กา
รส
 าร
วจ
 เร
ียน
รูแ้
ละ
กา
ร

ขอ
บค
ณุ
ต่อ
ตน
เอ
งแ
ละ
ภา
วะ
โค
วิด
 19

 
2.4

 “เ
รีย
นรู
แ้ล
ะแ
สด
งค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
ต่อ
เห
ตกุ
าร
ณ
”์ เ
พื่อ
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
ม

กิจ
กร
รม
เก
ิดค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ผ่า
นก
ระ
บว
นก
าร
ส า
รว
จ เ
รีย
นรู
แ้ล
ะก
าร

ขอ
บค
ณุ
ต่อ
ตน
เอ
งแ
ละ
ภา
วะ
โค
วิด
 19

 
 

 
 

 
2.2

 รบั
ชม
วิดี
โอ
 “W

ha
t’s

 
ma

ke
 a 

he
ro

?”
 โด
ย 

Ma
t-

the
w 

W
ink

ler
 ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
บร
รย
าย

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง

แล
ะส
าม
าร
ถต
ัง้เป

า้ห
มา
ย

กา
รเติ

บโ
ตข
อง
ตน
เอ
งจ
าก

ภา
วะ
โค
วิด
 19

 ได
 ้



 
 

43 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

             

 
2.5

 “เ
ขีย
นจ
ดห
มา
ยข
อบ
คณุ

ตน
เอ
ง” 

เพ
ื่อส
รา้
งค
วา
มรู
ส้ึก
ขอ
บค

ณุ
 แล

ะค
วา
ม

ปล
ืม้ปี

ติต่
อต
นเ
อง
แก
่ ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 
2.6

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 
เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
ง

คว
าม
รูส้
กึข
อบ
คณุ

 ค
วา
มป

ลืม้
ปีติ
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ แ

ก่ต
นเ
อง
 บ
ุคค
ล 
หร
ือ

สิ่ง
อ่ืน
 ๆ 
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
ม 

 
 

 
2.3

 “ส
ิ่งท
ี่ฉนั
ยงั
มีอ
ยู่แ
ละ
ส า
รว
จ

เส
ียง
ขา้
งใ
นต
นเ
อง

 ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
เก
ิดค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค

ณุ
ผ่า
นก
ระ
บว
นก
าร

ส า
รว
จ เ
รีย
นรู
แ้ล
ะก
าร
ขอ
บค
ณุ

ต่อ
ตน
เอ
งแ
ละ
ภา
วะ
โค
วิด
 19

 
2.4

 “เ
รีย
นรู
แ้ล
ะแ
สด
งค
วา
มรู
ส้กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ต่อ
เห
ตกุ
าร
ณ
”์ 

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มเ
กิด
คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ผ่า
น

กร
ะบ
วน
กา
รส
 าร
วจ
 เร
ียน
รูแ้
ละ

กา
รข
อบ
คณุ

ต่อ
ตน
เอ
งแ
ละ

ภา
วะ
โค
วิด
 19

 



 
 

44 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

             

 
 

 
 

 
2.5

 “เ
ขีย
นจ
ดห
มา
ยข
อบ
คณุ

ตน
เอ
ง” 
ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
ม

สา
มา
รถ
เข
ียน
บร
รย
าย
แล
ะ

อธิ
บา
ยถ
ึงส
ิ่งท
ี่รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ใน

ตน
เอ
งล
งใ
นจ
ดห
มา
ยข
อบ
คณุ

ตน
เอ
งไ
ด ้

 
2.6

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 
ผูเ้
ขา้
รว่
ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
เข
ียน
บร
รย
าย

ปร
ะส
บก
าร
ณ
ค์ว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
งต
นเ
อง
ลง

ใน
ใบ
งา
นท
ี่ 6 
ได
เ้ป็
นป

ระ
จ า

ทกุ
วนั

 
 



 
 

45 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

 3            

3.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
้

แล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 

3.2
 รบั

ชม
วิดี
โอ
สัน้

เก่ี
ยว
กบั
คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

 
3.3

 “5
 ค
นท
ี่ช่ว
ยใ
ห้

ฉนั
ผ่า
นเ
หต
กุา
รณ

์
รา้
ยแ
รง
แล
ะฉ
นั

อย
าก
ขอ
บค
ณุ
” 

 

3.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
สงั
เก
ตถ
ึงค
วา
มเ
ปล
ี่ยน
แป
ลง
ที่

เก
ิดข
ึน้ก
บัต
นเ
อง
หล
งัก
าร
เข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
 ค
รบ
 2 
สปั
ดา
ห ์

3.2
 รบั

ชม
วิดี
โอ
สัน้
เก่ี
ยว
กบั
คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

 เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
เก
ิดค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

 
 

พฒั
นา

คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
บค
ณุ
 ค
วา
ม

ปล
ืม้ปี

ติ 
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ 

3.1
 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะ

กา
รเล

า่เร
ื่อง

 
3.2

 รบั
ชม
วิดี
โอ
สัน้
 แล

ะ
กา
รบ
รร
ยา
ย 

3.3
 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก

ปฏ
ิบติั

 
3.4

 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก

ปฏ
ิบติั

 
3.5

 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก

ปฏ
ิบติั

 

60
 น
าท

 ี
3.1

 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่

ตน
เอ
งเป

ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
ถึง
กา
รเป

ลี่ย
นแ
ปล
ง

ขอ
งค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ที่เ
กิข
ึน้ก
บัต
นเ
อง
ภา
ยใ
น 

2 
สปั
ดา
หท์
ี่ผ่า
นม
าไ
ด ้

 



 
 

46 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

            

3.4
 “เ
ขีย
นจ
ดห
มา
ย

ขอ
บค
ณุ
ถึง
บุค

คล
ที่

คณุ
ตอ้
งก
าร

ขอ
บค
ณุ
” 

3.5
 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 

3.3
 “5
 ค
นท่ี
ช่ว
ยใ
หฉ้
นัผ
่าน
เห
ตกุ
าร
ณ
์

รา้
ยแ
รง
แล
ะฉ
นัอ
ยา
กข
อบ
คณุ

” เ
พื่อ
ให
้

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มเ
กิด
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค

ณุ
แล
ะไ
ดแ้
สด
งอ
อก
ถึง
คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

แก
่บคุ
คล
ท่ีเ
คย
ให
ค้ว
าม

ช่ว
ยเ
หล
ือเ
อือ้
อา
ทร
ให
ผ้่า
นภ

าว
ะโ
คว
ิด 

19
 

3.4
 “เ
ขยี
นจ
ดห
มา
ยข
อบ
คณุ

ถงึ
บคุ
คล
ท่ี

คณุ
ตอ้
งก
าร
ขอ
บค

ณุ
” เ
พื่อ
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
ม

กิจ
กร
รม
เก
ิดค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

แล
ะไ
ดแ้
สด
งอ
อก
ถึง
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค

ณุ
แก
บ่คุ
คล
ท่ีเ
คย
ให
ค้ว
าม

ช่ว
ยเห

ลือ
 เอ
ือ้อ
าท
ร ใ
หผ้
่าน
ภา
วะ
โค
วิด

 19
 

 
 

 
3.2

 รบั
ชม
วิด
ีโอ
สัน้
เก่ี
ยว
กบั

คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค

ณุ
 

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

อธิ
บา
ย 
หร
ือบ
รร
ยา
ยค
วา
มรู
ส้กึ

เก่ี
ยว
กบั
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค

ณุ
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
รช
ม

วิด
ีโอ
สัน้
ได

 ้
3.3

 “5
 ค
นท่ี
ช่ว
ยใ
หฉ้
นัผ
่าน

เห
ตกุ
าร
ณ
ร์า้
ยแ
รง
แล
ะฉ
นัอ
ยา
ก

ขอ
บค

ณุ
” ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

สา
มา
รถ
อธิ
บา
ย 
หร
ือบ
รร
ยา
ย

คว
าม
รูส้
กึเ
ก่ีย
วก
บัค

วา
มรู
ส้กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ถึง
บคุ
คล
ท่ี

ตอ้
งก
าร
ได

 ้



 
 

47 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 

ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

            

 
3.5

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 
เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
ง

คว
าม
รูส้
กึข
อบ
คณุ

 ค
วา
มป

ลืม้
ปีติ
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ แ

ก่ต
นเ
อง
 บ
ุคค
ล 
หร
ือ

สิ่ง
อ่ืน
 ๆ 
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
ม 
  

 
 

 
3.4

 “เ
ขีย
นจ
ดห
มา
ยข
อบ
คณุ

ถึง
บคุ
คล
ที่ค
ณุ
ตอ้
งก
าร

ขอ
บค
ณุ
” ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

สา
มา
รถ
จด
หม
าย
บร
รย
าย

คว
าม
รูส้
กึเ
ก่ีย
วก
บัค

วา
มรู
ส้ึก

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ถึง
บคุ
คล
ที่

ตอ้
งก
าร
ได

 ้
3.5

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 
ผูเ้
ขา้
รว่
ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
เข
ียน
บร
รย
าย

ปร
ะส
บก
าร
ณ
ค์ว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
งต
นเ
อง
ได
้

เป็
นป

ระ
จ า
ทุก
วนั

 



 
 

48 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 
ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

4           

4.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
้

แล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 

4.2
 “บ

คุค
ลท
ี่ฉนั

อย
าก
ช่ว
ยเ
หล
ือ”

 
4.3

 “ส
ถา
นท
ี่หร
ือ

ออ
งค
ก์ร
ที่ค
ณุ
อย
าก

ช่ว
ยเ
หล
ือ”

 
4.4

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 

4.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
สงั
เก
ตถ
ึงค
วา
มเ
ปล
ี่ยน
แป
ลง
ที่

เก
ิดข
ึน้ก
บัต
นเ
อง
หล
งัก
าร
เข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
คร
บ 

3 ส
ปัด
าห

 ์
4.2

 “บ
คุค
ลท
ี่ฉนั
อย
าก
ช่ว
ยเ
หล
ือ”

 เพ
ื่อ

ขย
าย
คว
าม
รูส้
ึกซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ
แก
่

บคุ
คล
อื่น
 ๆ 

4.3
 “ส
ถา
นท
ี่หร
ืออ
อง
คก์
รท
ี่คณุ

อย
าก

ช่ว
ยเ
หล
ือ”

 เพ
ื่อข
ยา
ยค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ
แก
่บคุ

คล
หร
ือส
ถา
นท
ี่อ่ืน
 ๆ 

พฒั
นา

คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
บค
ณุ
 ค
วา
ม

ปล
ืม้ปี

ติ 
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ 

4.1
 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะ

กา
รเล

า่เร
ื่อง

 
4,2

 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก

ปฏ
ิบติั

 
4.3

 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก

ปฏ
ิบติั

 
4.4

 เท
คนิ
คก
าร
ฝึก

ปฏ
ิบติั

 

60
 น
าท

 ี
4.1

 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่

ตน
เอ
งเป

ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
ถึง
กา
รเป

ลี่ย
นแ
ปล
ง

ขอ
งค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ที่เ
กิด
ขึน้
 ก
บัต
นเ
อง
ภา
ยใ
น 

 
3 ส

ปัด
าห
ท์ี่ผ
่าน
มา
ได

 ้
4.2

 “บ
คุค
ลท
ี่ฉนั
อย
าก

ช่ว
ยเ
หล
ือ”
 ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

สา
มา
รถ
เข
ียน
บร
รย
าย
ถึง

บคุ
คล
ที่ต
นต
อ้ง
กา
รช
่วย
เห
ลือ

ได
 ้



 
 

49 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 
ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

           

 
4.4

 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 
เพ
ื่อเ
สร
มิส
รา้
ง

คว
าม
รูส้
กึข
อบ
คณุ

 ค
วา
มป

ลืม้
ปีติ
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ แ

ก่ต
นเ
อง
 บ
ุคค
ล 
หร
ือ

สิ่ง
อ่ืน
 ๆ 
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
ม 

 
 

 
4.3

 “ส
ถา
นท
ี่หร
ืออ
อง
คก์
รท
ี่

คณุ
อย
าก
ช่ว
ยเ
หล
ือ”
 ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
เข
ียน
บร
รย
าย

ถึง
สถ
าน
ที่ห
รือ
อง
คก์
รท
ี่ตน

ตอ้
งก
าร
ช่ว
ยเ
หล
ือ 

4.4
 “ส
ิ่งดี
งา
ม 

3 ส
ิ่ง” 
ผูเ้
ขา้
รว่
ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
เข
ียน
บร
รย
าย

ปร
ะส
บก
าร
ณ
ก์า
รส
นึก
รูค้
ณุ

ขอ
งต
นเ
อง
ได
เ้ป็
นป

ระ
จ า
ทกุ
วนั

 

 



 
 

50 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 
ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

5           

5.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
้

แล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 

5.2
 แน

ะน
 าส
ื่อ

อิเ
ล็ก
ทร
อน
ิกส
 ์ห
รือ

หน
งัส
ือ ส

 าห
รบั
ด า
 

เน
ินก
ิจก
รร
ม 

คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค
ณุ

 
5.3

 ปิ
ดก
ิจก
รร
ม 

5.1
 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่ตน
เอ
ง

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
สงั
เก
ตถ
ึงค
วา
มเ
ปล
ี่ยน
แป
ลง
ที่

เก
ิดข
ึน้ก
บัต
นเ
อง
หล
งัก
าร
เข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
 ค
รบ
 4 
สปั
ดา
ห ์

5.2
 แน

ะน
 าส
ื่ออิ
เล
็กท
รอ
นิก
ส ์
หร
ือ

หน
งัส
ือส
 าห
รบั
ด า
เน
ินก
ิจก
รร
ม 

คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 เพ
ื่อแ
นะ
น า

สื่อ
หร
ือห
นงั
สือ
ที่ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

สา
มา
รถ
น า
มา
ใช
ไ้ห
เ้ก
ิดป

ระ
โย
ชน
ใ์น
กา
ร

พฒั
นา
 ห
รือ
คง
ไว
ซ้ึ่ง
คว
าม
รูส้
ึกซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค
ณุ
ขอ
งต
นเ
อง
ได

 ้

พฒั
นา

คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
บค
ณุ
 ค
วา
ม

ปล
ืม้ปี

ติ 
แล
ะ

คว
าม
ซา
บซ
ึง้ใ
จ 

5.1
 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะ

กา
รเล

า่เร
ื่อง

 
5.2

 ก
าร
บร
รย
าย
แล
ะ

กา
รเล

า่เร
ื่อง

 

60
 น
าท

 ี
5.1

 ท
บท

วน
สิ่ง
ได
แ้ล
ะส
ิ่งท
ี่

ตน
เอ
งเป

ลี่ย
นแ
ปล
งไ
ป

ผูเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มส
าม
าร
ถ

บร
รย
าย
ถึง
กา
รเป

ลี่ย
นแ
ปล
ง

ขอ
งค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ที่เ
กิด
ขึน้
 ก
บั 
ตน
เอ
งภ
าย
ใน
  

4 ส
ปัด
าห
ท์ี่ผ
่าน
มา
ได

 ้
5.2

 แน
ะน
 าส
ื่ออิ
เล
็กท
รอ
นิก
ส ์

หร
ือห
นงั
สือ
ส า
หร
บัด

 าเนิ
น

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ผูเ้
ขา้
รว่
ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
ระ
บถุ
ึงส
ื่อ

ต่า
ง ๆ

 ท
ี่เห
มา
ะส
มก
บัต
นเ
อง

 



 
 

51 

 ตา
รา
งท
ี่ 3 

(ต่
อ)

 

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้
ขอ
บค
ณุ

 
คร
ัง้ท
ี่ 
ชื่อ
กิจ
กร
รม

 
วตั
ถุป
ระ
สง
ค ์

อง
คป์
ระ
กอ
บท

ี่
ตอ้
งก
าร
พฒั

นา
 

เท
คนิ
คก
าร
ฝึก
อบ
รม

 
ระ
ยะ
เวล

า 
 

ผล
ลพั

ธ ์

           

 
5.3

 ปิ
ดก
ิจก
รร
ม 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

กิจ
กร
รม
ก า
หน
ดเ
ปา้
หม
าย
ที่ช
ดัเ
จน
ที่จ
ะ

น า
ไป
ใช
ภ้า
ยห
ลงั
สิน้
สดุ
กร
ะบ
วน
กา
ร

กิจ
กร
รม
พฒั

นา
คว
าม
รูส้
กึซ
าบ
ซึง้

ขอ
บค
ณุ

 

 
 

 
ใน
กา
รพ
ฒั
นา
หร
ือค
งไ
วซ้
ึ่ง

ระ
ดบั
ขอ
งค
วา
มรู
ส้กึ
ซา
บซ
ึง้

ขอ
บค
ณุ

 
5.3

 ปิ
ดก
ิจก
รร
ม 
ผูเ้
ขา้
ร่ว
ม

กิจ
กร
รม
สา
มา
รถ
ระ
บุ

เป
า้ห
มา
ยเ
ก่ีย
วก
บัค

วา
มรู
ส้กึ

ซา
บซ
ึง้ข
อบ
คณุ

ขอ
งต
นเ
อง

หล
งัจ
บก
ิจก
รร
มไ
ด ้

 



  

 

52 

2.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.2.1 จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัพบว่าการวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั นิยมใช ้

2 แบบวดัรว่มกนั คือ  
  2.2.1.1 แบบวัดอารมณ์ เชิงบวกและอารมณ์ เชิงลบ (Positive and 

Negative Affect Schedule: PANAS) ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ ตาม
แนวทางของ Watson et.al.(1988) โดยนามาแปลเป็นภาษาไทยโดยผู้วิจัย จ านวน 20 ข้อ  
มีลักษณะมาตรวัดเป็นแบบประมาณค่า 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง  เล็กน้อยหรือ 
แทบไม่มี เลย น ามาแปลเป็นภาษาไทย หลังจากนั้นจึงตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด  
โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน (รายนามดังภาคผนวก ข) ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา 
ในการหาดัชนีความสอดคล้อง (Index of item Objective Congruence: IOC) พบว่ามีค่าดัชนี
ความสอดคลอ้งอยู่ที่ 0.67  

 ต่อมาจึงน าแบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบไปทดลองใช ้(Try out) ใน
กลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับ
แนวหนา้ในธุรกิจความงามของประเทศเกาหลีไต ้ที่มีอายุงานเกิน 1 ปี ในสาขาต่างจงัหวดั จ านวน 
30 คน หลงัจากนัน้จึงน ามาวิเคราะหห์าค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวดัตามเกณฑข์อง 
(George & Mallery, 2003) จากการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดอารมณ์เชิงบวกและ
อารมณเ์ชิงลบ มีค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.924 ซึ่งอยู่ในเกณฑดี์มาก  

 โดยมีค าชีแ้จงส าหรบัท าแบบวัดว่า “ขอใหท้่านรายงานลักษณะอารมณ์ในช่วง  
4 สปัดาหท์ี่ผ่านมาของท่านดว้ยความซื่อตรง โดย 5 หมายถึง มีลกษณะทางอารมเช่นนัน้มากที่สดุ 
ไปถึง 1 คือ มีลกัษณะทางอารมณ์เช่นนัน้เพียงเล็กนอ้ยหรือแทบไม่มีลกัษณะทางอารมณ์เช่นนัน้
อยู่เลย” ซึ่งลักษณะแบบวัดเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) โดยใช้มาตราวัด 
ลิเคิรท์ (Likert Scale) จ าแนก ออกเป็น 5 ระดบั ตัง้แต่ ไม่เกิดขึน้เลย (0) ถึง เกิดขึน้มากที่สดุ (5) 

เกณฑก์ารแปลความหมาย 
คะแนน  ความหมาย 
 81-100  มีอารมณเ์ชิงบวกมากกว่าอารมณเ์ชิงลบมาก 
61-80  มีอารมณเ์ชิงบวกมากกว่าอารมณเ์ชิงลบค่อนขา้งมาก 
41-60  มีอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบพอๆ กนั 
21-40  มีอารมณเ์ชิงบวกนอ้ยกว่าอารมณเ์ชิงลบค่อนขา้งมาก 
20   มีอารมณเ์ชิงบวกนอ้ยกว่าอารมณเ์ชิงลบมาก 
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ตาราง 4 ตวัอย่างขอ้ค าถามแบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ 

ขอ้วดั 5  
มากที่สดุ 

4  
มาก 

3  
ปานกลาง 

2  
เล็กนอ้ย 

1 

เพียง
เล็กนอ้ยหรือ
แทบไม่มีเลย 

1. สนใจ (Interested)      
2. เป็นทกุข ์(Distressed)      
3. ต่ืนเตน้ (Excited)      
4. ……...      
5. …….      
18. กระวนกระวายใจ 
(Jittery) 

     

19. คลอ่งแคล่ว (Active)      
20. หวาดกลวั (Afraid)      

 
  2.2.1.2 แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction With  Life Scale : SWLS) 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้บบวดัความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction With Life Scale : SWLS) ส าหรบัการวิจัย
ครัง้นี ้ผูว้ิจัยใชแ้บบวดัความพึงพอใจตามแนวคิดของ Diener ที่แปลเป็นภาษาไทยโดย ดร.อิสระ 
บุญญะฤทธ ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ (Urbana-Champaign, ไม่ระบุ) ซึ่งไดร้บัอนุญาตใหแ้ปลแลว้
จาก Professor Edward F. Diener  โดยมีลกัษณะเป็นแบบ มาตรวดัประมาณค่า 7 ระดับ คือ ไม่
พอใจมากที่สดุ ไม่พอใจ ค่อนขา้งไม่พอใจ เฉย ๆ ไม่ใช่ทัง้ไม่พอใจและพอใจ ค่อนขา้งพอใจ พอใจ 
พอใจมากที่สุด จากนั้นผูว้ิจัยน าเสนอให้ผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน (รายนามดังภาคผนวก ข) 
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหาในการหาดัชนีความสอดคล้อง ( Index of item Objective 
Congruence: IOC) พบว่ามีค่าดชันีความสอดคลอ้งอยู่ที่ 1 

ต่อมาจึงน าแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตไปทดลองใช ้(Try out) ในกลุ่มพนักงาน
จ าหน่ายสินคา้ประจ าห้างสรรพสินค้าประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทระดับแนวหน้าใน
ธุรกิจความงามของประเทศเกาหลีไต ้ที่มีอายุงานเกิน 1 ปี ในสาขาต่างจังหวัด จ านวน 30 คน 
หลงัจากนั้นจึงน ามาวิเคราะหห์าค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต
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ตามเกณฑข์อง (George & Mallery, 2003) จากการวิเคราะหค่์าความเชื่อมั่นของแบบวดัความพึง
พอใจในชีวิต มีค่าสมัประสิทธิ์อลัฟาทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.904 ซึ่งอยู่ในเกณฑดี์มาก  

โดยมีค าชีแ้จงส าหรบัท าแบบวัดว่า “ขอใหท้่านเลือกค าตอบที่ตรงกับท่านมากที่สุด 
โดย 7 หมายถึงเห็นดว้ยมากที่สุด ถึง 1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยมากที่สดุ” ซึ่งลกัษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) โดยใชม้าตราวัดลิเคิรท์ (Likert Scale) จ าแนก
ออกเป็น 7 ระดบั ตัง้แต่ ไม่พอใจมากท่ีสดุ (0) ถึง พอใจมากท่ีสดุ (7) 

 เกณฑก์ารแปลความหมาย 
 คะแนน  ความหมาย 

31-35  พงึพอใจในชีวิตอย่างมาก 

26-30  พงึพอใจในชีวิต 

21-25  ค่อนขา้งพงึพอใจในชีวิต 

20  เฉยๆ ไม่มีทัง้พงึพอใจและไมพ่งึพอใจในชีวิต 

15-19  ค่อนขา้งไม่พงึพอใจในชีวิต 

10-14  ไม่พงึพอใจในชีวิต 

5-9  ไม่พงึพอใจในชีวิตอย่างมาก 

ตาราง 5 ขอ้ค าถามแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต 

ขอ้วดั 7 
เห็นดว้ย 
มาก
ที่สดุ 

6 
เห็นดว้ย 

5 
ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

4 
เฉย ๆ 
ไม่ใช่ทัง้ 
เห็นดว้ย 
หรือไม่ 
เห็นดว้ย 

3 
ค่อนขา้ง 
ไม่เห็น 
ดว้ย 

2 
ไม่เห็น
ดว้ย 

1 
ไม่เห็น 
ดว้ย
มาก 
ที่สดุ 

1.โดยภาพรวมแลว้ชีวิตของฉนัใกลเ้คียง
กบัอดุมคติที่ฉนันึกฝันไว ้

       

2. สภาพชีวิตต่าง ๆ ของฉนัดีมาก        
3. ฉนัมีความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่        
4. จวบจนกระทั่งปัจจบุนันีฉ้นัไดร้บัสิ่งที่
ฉนัตอ้งการในชีวิตแลว้ 

       

5. ถา้ฉนัสามารถยอ้นหวนกลบัไปยงัชีวิต
ในอดีตไดฉ้นักแ็ทบไม่อยากแกไ้ขอะไรมนั
เลย 
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3. วิธีการวิจัย 
3.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบ 2 

กลุ่ม มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) 
ดงัแบบแผนการทดลอง ตามตารางดา้งลา่ง  

ตาราง 6 แบบแผนการทดลอง 

กลมุตวัอย่าง วดัก่อนทดลอง การทดลอง วดัหลงัทดลอง
ทนัที 

 

E O1 X O2  

C O3 - O4  

 
ความหมายของสญัลกัษณ ์
E  แทน กลุม่ทดลองที่ไดร้บักิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุเ 
C  แทน กลุ่มควบคมุที่ไม่ไดร้บักิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ

   
O1, O3  แทน ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะเชิงอตัวิสยัที่วดัไดก้่อนการทดลอง

        O2, O4 แทน  ค่าเฉลี่ย คะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยัที่วดัไดห้ลงัการทดลองทนัที  
X  แทน การใชก้ิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 

 

3.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
 3.2.1 ขัน้เตรียมการทดลอง 
 - ผู้วิ จั ยน าหนั งสื อ รับ รองจริยธรรมการวิ จัยที่ ท า ในมนุ ษ ย์จ าก

คณะกรรมการจริยธรรมส าหรบังานวิจัยที่ท าในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พรอ้ม
เอกสารรายละเอียดโปรแกรมเสนอต่อองค์กรเอกชนแห่งหนึ่ง เพื่อขอความร่วมมือในการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูการวิจยั  

 -  ผูว้ิจยัประสานงานกบัผูบ้รหิาร หัวหนา้ฝ่าย ในองคก์รเอกชนแห่งนัน้ เพื่อ
ขอชั่ วโมงในการจัดกระท ากิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  ผ่านช่องทางออนไลน ์
(Application Line Meeting) 
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 3.2.2 ขัน้ด าเนินการทดลอง 
 - ผูว้ิจัยด าเนินการวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสยั แลว้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

สุม่เขา้สูก่ลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุโดยวิธีการจบัฉลากเขา้กลุม่ 
 - ผู้วิจัยวิเคราะห์คะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสัย ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pertest) 
 - ผู้วิจัยด าเนินการทดลองโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะเชิงอัตวิสัย โดยใช้

กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ผ่าน Application Line Meeting ในกลุ่มทดลอง ส่วน
กลุม่ควบคมุไม่ไดร้บักิจกรรม 

 - ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหค์ะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 

 - ผูว้ิจัยด าเนินการตามกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ในกลุ่ม
ควบคมุหลงัจบการทดลอง 

3.3.3 การติดตามกลุม่ตวัอย่าง 
 กิจกรรมการพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ  ใหค้วามส าคญักบัการเขียนบนัทึก 

บรรยายความรูส้ึก อย่างเป็นประจ าสม ่าเสมอทุกวัน ผูว้ิจัยจึงสรา้งกลุ่มออนไลนเ์พื่อการสื่อสาร
และส่งบันทึกทุกวัน ผ่าน Application Line เพื่อติดตามการฝึกที่สม ่าเสมอ อีกทั้งยังช่วยใหเ้กิด
ความต่อเนื่องของการติดต่อสื่อสารและป้องกนัการขาดหายของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง
อีกดว้ย 

4. การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
4.1 การวิเคราะหส์ถิติขัน้พืน้ฐาน 
 ใช้ร ้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ ย  (Mean) และ ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation)  
4.2 การวิเคราะหค่์าสถิติที่ใชใ้นการทดสอบสมติุฐาน 
 หลังจากด าเนินการทดลองตามที่ก าหนดแลว้ ผูว้ิจัยจึงรวบรวมขอ้มูลก่อนและ

หลงั รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบวัดทัง้สอง ไดแ้ก่  แบบวดัความพึงพอใจใน
ชีวิตและแบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติด้วย
โปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยใชก้ารวิเคราะหด์งันี ้

 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยั ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุโดยใช ้สถิติ T-test for Independent Sample  (Independent) 
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5. การรับรองจริยธรรมและการพิทักษสิ์ทธิ์ 
การวิจยัครัง้นีม้ีหลกัในการพิทกัษส์ิทธิ์ของผูเ้ขา้รว่มวิจยัและผูใ้หข้อ้มลู กลา่วคือ เมื่อ

ไดร้บัอนุมัติหัวขอ้เคา้โครงปริญญานิพนธ์ ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการขออนุมัติการรบัรองจริยธรรมการ
วิจัยส าหรบัการวิจัยที่ท าในมนุษย์ โดยไดใ้บรบัรองโครงการวิจัยเลขที่ SWUEC-G- 238/2565E 
จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบังานวิจัยที่ท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ภาค
ผนวก...) หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัจึงด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูและชีแ้จงรายละเอียดของการวิจยัใน
เอกสารชีแ้จง เช่น สาระส าคญัของการวิจยั วตัถปุระสงค ์ระยะเวลาด าเนินการ การรกัษาความลบั 
และสิทธิ์ในการถอนตวั รวมถึงอธิบายวิธีเก็บขอ้มลูจากผูเ้ขา้รว่มวิจยัว่าในเบือ้งตน้จะมีการท าแบบ
วดั จากนัน้จะมีการคัดเลือกผูเ้ขา้ร่วมวิจัยเขา้สู่กลุ่มกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ซึ่ง
ผูเ้ขา้รว่มวิจยัทุกรายยินยอมเขา้รว่มวิจยัดว้ยความสมคัรใจ และผูเ้ขา้รว่มวิจยัสามารถแจง้ขอถอน
ตวัออกจากการวิจยัไดทุ้กเมื่อ โดยไม่จ าเป็นตอ้งแจง้ก่อนล่วงหนา้และไม่จ าเป็นตอ้งแจง้เหตผุลใน
การถอนตวัแต่อย่างใด ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชร้หสัแทนชื่อและขอ้มลูส่วนตวัของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในการ
บนัทกึขอ้มลูไวใ้นคอมพิวเตอรส์ว่นตวั ซึ่งจะเก็บไฟลไ์วต่้อเป็นเวลา 1 ปี หลงัสิน้สดุการวิจยั และจะ
ท าลายขอ้มลูดว้ยวิธีการลบไฟลอ์อกจากเครื่องในลกัษณะที่ไม่สามารถกูข้อ้มลูกลบัมาได ้



 
 

 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 การวิจยัครัง้เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Design) แบบสองกลุ่ม มีการ
ด าเนินการเก็บขอ้มูลก่อนและหลงั (Two Group Pretest - Posttest Design) มีวัตถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดยใช้กิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ 
ท าให้สุขภาวะเชิงอัตวิสัยของพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าห้างสรรพสินคา้ในภาวะโควิด 19 
เพิ่มขึน้ หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม โดยกลุ่มตัวอย่างประกอบดว้ย 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองจะไดร้บักิจกรรมที่ผูว้ิจยัพัฒนาขึน้และกลุ่มควบคมุจะไม่ไดร้บักิจกรรมใด ๆ 
ผลการวิจัยน าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางและบรรยายข้อมูล โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น  
2 ตอน ดงันี ้
 ตอนที่ 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง 
 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบผลต่างคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ หลงัเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
 ตอนที่ 3 ขอ้มลูผลการสะทอ้นความคิดจากการด าเนินการสง่เสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดย
ใชก้ิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจหา้งสรรพสินคา้
ในภาวะภาวะโควิด 19 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยคอมพิวเตอรโ์ดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ได้ผลการ
วิเคราะห ์สามารถอธิบายรายละเอียดไดด้งัต่อไปนี ้

ตอนที ่1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 7 จ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ข้อมูลส่วนตัว กลุ่มทดลอง (n=18) กลุ่มควบคุม (n=18) รวม (n=36) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ       
    ชาย 5 27.8 6 33.3 11 30.6 
    หญิง 13 72.2 12 66.7 25 69.4 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนตัว กลุ่มทดลอง (n=18) กลุ่มควบคุม (n=18) รวม (n=36) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อาย ุ       
    20 – 29 ปี 2 11.1  5 27.8 7 19.4 
    30 – 39 ปี 9 50  7 38.9 16 44.4 
    40 – 49 ปี 7 38.9  6 33.3 13 36.2 
       
การศึกษา       
    ต ่ากว่าปริญญาตรี 15 83.3  16 88.9 31 86.1 
    ปรญิญาตรี 3 16.7  2 11.1 5 13.9 
       
รายไดต่้อเดือน       
    10,001 – 20,000 บาท 8 44.4  11 61.1 19 52.8 
    20,001 – 30,000 บาท 10 55.6  5 27.9 17 47.2 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นพนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ า

หา้งสรรพสินคา้ที่มีอายุงานเกิน 1 ปีขึน้ไป แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 18 คน และกลุ่มควบคุม
จ านวน 18 คน รวมทัง้สิน้จ านวน 36 คน ในองคก์รเอกชนแห่งหนึ่ง ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง 
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นรอ้ยละ 69.4 และเพศชาย คิดเป็นรอ้ยละ 30.6 ซึ่งส่วนใหญ่มีอายุ
ระหว่าง 20 - 29 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 19.4 รองลงมามีอายุระหว่าง 30 - 39 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 44.4 
และอายุระหว่าง 40 - 49 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 36.2 จบการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี คิดเป็นรอ้ยละ 
86.1 รองลงมาจบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเป็นรอ้ยละ 13.9 ในส่วนของรายไดท้ี่ไดร้บัต่อ
เดือน พบว่า ส่วนใหญ่มีรายไดท้ี่ไดร้บัต่อเดือนอยู่ที่ 10,001 – 20,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 52.8 
รองลงมามีรายไดร้ะหว่าง 20,001 – 30,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 47.2 
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ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
การวิจัยครั้งนี ้ผู ้วิจัยได้วิ เคราะห์ข้อมูล เพื่ อทดสอบสมมติฐาน โดยใช้สถิ ติ 

พารามิเตอร ์ (Parametric Statistics) การวิเคราะหท์ดสอบที (t-test) โดยมีขอ้ตกลงขั้นเบื่องตน้
ดังนี ้  1) ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Interval Scale) ขึ ้นไป 2) กลุ่มตัวอย่างสุ่มมาจาก
ประชากรที่มีการกระจายแบบปกติ (Normal distribution) และ 3) ไม่ทราบค่าความแปรปรวนของ
ประชากร ผูว้ิจัยจึงทดสอบการกระจายของขอ้มูล คือ คะแนนความพึงพอใจในชีวิตของพนกังาน
จ าหน่ายสินค้าประจ าห้างสรรพสินค้า โดยพิจารณาค่าความเบ้ (Skewness) พบว่ามีความเบ้
เท่ากบั .117 เป็นการกระจายในลกัษณะเบข้วา แสดงว่าขอ้มลูว่นใหญ่มีค่าคะแนนต ่ากว่าค่าเฉลี่ย 
นอกจากนี ้เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง (Kurtosis) พบว่ามีค่าความโด่งเท่ากับ -0.623 เป็นการ
กระจายที่มีความโด่งนอ้ยกว่า 0 เป็นลกัษณะความโด่งแบบพลาติเคอรติ์ค (platykurtic) แสดงว่า
ขอ้มูลมีความโด่งต ่ากว่าความโด่งของการกระจายแบบปกติ อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาค่าความ
เบ้และความโด่ง พบว่ามีความแตกต่างจากศูนย์เพียงเล็กน้อย ซึ่งอยู่ระหว่าง -1.96 ถึง +1.96 
แสดงใหเ้ห็นว่าขอ้มลูมีการกระจายตวัแบบปกติ (วฒันา ชยธวยั, 2561) 

และคะแนนอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบของพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ า
หา้งสรรพสินคา้ โดยพิจารณาค่าความเบ้ (Skewness) พบว่ามีความเบ้เท่ากับ -0.070 เป็นการ
กระจายในลักษณะเบ้ซา้ย แสดงว่าขอ้มูล่วนใหญ่มีค่าคะแนนมากกว่าค่าเฉลี่ย นอกจากนีเ้มื่อ
พิจารณาค่าความโด่ง (Kurtosis) พบว่ามีค่าความโด่งเท่ากบั -1.110 เป็นการกระจายท่ีมีความโด่ง
นอ้ยกว่า 0 เป็นลกัษณะความโด่งแบบพลาติเคอรติ์ค (platykurtic) แสดงว่าขอ้มูลมีความโด่งต ่า
กว่าความโด่งของการกระจายแบบปกติ อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาค่าความเบ้และความโด่ง 
พบว่ามีความแตกต่างจากศนูยเ์พียงเล็กนอ้ย ซึ่งอยู่ระหว่าง -1.96 ถึง +1.96 แสดงใหเ้ห็นว่าขอ้มลู
มีการกระจายตวัแบบปกติ (วฒันา ชยธวยั, 2561) 

ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบคะแนนแบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ  Positive and 
Negative Affect Schedule (PANAS) ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุระยะก่อนการทดลอง 

กลุม่ ระยะ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) t p-value 
กลุม่ทดลอง N=18 ก่อนการทดลอง 61.166 7.586 -.496 .312 
กลุม่ควบคมุN=18 ก่อนการทดลอง 60.055 5.734   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 8 คะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยัจากแบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ 
ของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วม กิจกรรมมีคะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากับ 61.166 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(S.D.) เท่ากับ 7.586 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย  (Mean) เท่ากับ 60.055 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) เท่ากบั 5.734 

ผลการวิเคราะหท์างสถิติพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสยัจากแบบวดัอารมณ์
เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลองไม่แตกต่าง
กนัมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 จากการแปลผลพบว่า กลุม่ทดลองมีคะแนน 61.166 กลุม่ควบคมุคะแนน 60.055 แปล
ความหมายไดว้่า มีอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบพอ ๆ กนัทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนแบบวดัความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with Life Scale : 
SWLS) ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุระยะก่อนการทดลอง 

กลุม่ ระยะ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) T p-value 

กลุม่ทดลอง N=18 ก่อนการทดลอง 18.111 4.431 -.158 .438 
กลุม่ควบคมุN=18 ก่อนการทดลอง 17.888 3.968   

* มีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 9 คะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสัยจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่ม

ทดลองก่อนการเขา้ร่วม กิจกรรมมีคะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากบั 18.111 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(S.D.) เท่ากับ 4.431 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย  (Mean) เท่ากับ 17.888 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D) เท่ากบั 3.968 

ผลการวิเคราะหท์างสถิติพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะเชิงอตัวิสยัจากแบบวดัความพึง
พอใจในชีวิต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากการแปลผลพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน 18.111 กลุ่มควบคุมคะแนน 17.888 
หมายความว่าทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีคะแนนความพงึพอใจในชีวิตไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบแบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ  Positive and Negative 
Affect Schedule (PANAS) ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ระยะหลงัการทดลอง 

กลุม่ ระยะ 
 

ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) T p-value 

กลุม่ทดลอง N=18 หลงัการทดลอง 69.166 5.628 -4.767 <.001* 
กลุม่ควบคมุN=18 หลงัการทดลอง 59.833 6.109   

* มีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 10 คะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสัยจากแบบวัดอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิง

ลบของกลุม่ทดลองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากบั 69.166 สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(S.D.) เท่ากับ 5.628 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย  (Mean) เท่ากับ 59.833 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) เท่ากบั 6.109 

ผลวิเคราะห์ทางสถิติพบว่าในระยะหลังการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบอยู่ที่ระดบั <.001 ซึ่งแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05  
 การแปลผลตามเกณฑก์ารแปลความหมายของแบบวดั กลุม่ทดลองมีคะแนน 69.166 ซึ่ง
อยู่ในค่าเฉลี่ยช่วงคะแนนระหว่าง 61 – 80 แปลความหมายไดว้่า มีอารมณเ์ชิงบวกมากกว่า
อารมณเ์ชิงลบค่อนขา้งมาก กลุม่ควบคมุคะแนน 59.833 ซึ่งอยู่ในค่าเฉลี่ยช่วงคะแนนระหว่าง 
41 – 60 แปลความหมายไดว้่า มีอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบพอ ๆ กนั และมีความแตกต่าง
กนัระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่คบคมุ 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต (Satisfaction with Life Scale : 
SWLS) ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ระยะหลงัการทดลอง 

กลุม่ ระยะ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) t p-value 

กลุม่ทดลอง N=18 หลงัการทดลอง 23.611 2.913 -5.151 <.001* 
กลุม่ควบคมุN=18 หลงัการทดลอง 17.722 3.877   

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 11 คะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสัยจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของกลุ่ม
ทดลองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากับ 23.611 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(S.D.) เท่ากับ 2.913 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย  (Mean) เท่ากับ 17.722 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D) เท่ากบั 3.877  

ผลวิเคราะห์ทางสถิติพบว่า ในระยะหลังการทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยความพงึพอใจในชีวิตอยู่ที่ระดบั <.001 ซึ่งแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

การแปลผลตามเกณฑก์ารแปลความหมายของแบบวัด กลุ่มทดลองมีคะแนน 23.611 
ซึ่งอยู่ในค่าเฉลี่ยช่วงคะแนนระหว่าง 21 - 25 แปลความหมายไดว้่า ค่อนขา้งพึงพอใจในชีวิต กลุ่ม
ควบคุมคะแนน 17.722 ซึ่งอยู่ในค่าเฉลี่ยช่วงคะแนนระหว่าง 15 – 19 แปลความหมายได้ว่า 
ค่อนขา้งไม่พงึพอใจในชีวิต 
 หากน าผลเฉลี่ยของแบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณล์บ และแบบวดัความพงึพอใจใน
ชีวิต หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุมาเปรียบเทียบกบั พบว่ากลุม่ทดลองมี
อารมณเ์ชิงบวกมากกว่าเชิงลบค่อนขา้งมากและค่อนขา้งมีความพงึพอใจในชีวิต 

ตอนที ่3 ข้อมูลผลการสะท้อนความคิดจากการด าเนินการส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยโดย
ใชก้ิจกรรมพัฒนาความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินค้าประจห้าง
สรรพสินค้าในภาวะภาวะโควิด 19 

จากการด าเนินโปรแกรมส่งเสริมสุขภาวะเชิงอัตวิสัยโดยใช้กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคณุในกลุ่มพนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในภาวะภาวะโควิด 19 ครัง้
ละ 60 นาที จ านวน 5 ครัง้  ทั้งหมด 5 สัปดาห์  ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลผ่านวิธี การสัมภาษณ์ การ
รวบรวมข้อมูลจากใบงานในแต่ละครั้งที่ท ากิจกรรม เพื่ อเก็บข้อมูลที่แสดงให้เห็นถึงการ
เปลี่ยนแปลงของผูเ้ขา้รว่มวิจยัในการเขา้ร่วมกิจกรรม โดยมีรายละเอียดดงันี ้

3.1 สปัดาหท์ี่ 1  
ผูว้ิจัยเริ่มด าเนินกิจกรรมสปัดาหท์ี่ 1 โดยการใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมรูจ้ักกับความรูส้ึก

ซาบซึง้ขอบคุณและเริ่มเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณที่มีต่อตนเองก่อน ฝีกทักษะการนับและ
บันทึกสิ่งดี ๆ ที่ เกิดขึน้ (“Three Good Thing” หรือ สิ่งดีงาม 3 สิ่ง) ข้อมูลที่ได้จากใบงานใน
สปัดาหแ์รก ผูว้ิจยัพบว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมยงัใชเ้วลาค่อนขา้งมากในการระลึกถึงและเขียนบรรยาย
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดกบัตนเอง  
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ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 1 “สิ่งที่ฉนัขอบคณุตนเอง” ไดด้งันี ้
“ฉนัขอบคณุตนเองที ่พยายาม ไม่ทอ้แท ้เนือ่งจาก ท าใหฉ้นัยงัคงสูต่้อไป” 

“ฉนัขอบคณุตนเองที ่ฝึกหดัท าทกุอย่างดว้ยตนเองก่อน เนือ่งจาก ไม่มีใครช่วยเราได ้
เราตอ้งช่วยตนเองก่อน” 

(พนกังานรายที ่8) 
 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 2 “สิ่งที่ฉนัอยากขอบคณุ” ไดด้งันี ้

“ฉนัอยากขอบคณุ นอ้งรา้นขายเคก้ เนือ่งจาก นอ้งเอาเคก้มาใหท้านฟรี และฉนัได้
แสดงออกซึ่งความขอบคณุโดย แนะน าเพือ่น ๆ ไปซือ้ขนมทีร่า้นนอ้ง” 

(พนกังานรายที ่5) 
ฉนัอยากขอบคณุ ลูกคา้ เนือ่งจาก ซือ้ง่ายมากเลยค่ะ ไม่เลอืกเยอะ และฉนัได้

แสดงออกซึ่งความขอบคณุโดย การกล่าวขอบคณุค่ะ” 
(พนกังานรายที1่) 

ฉนัอยากขอบคณุ ลูก ๆ ค่ะ เนือ่งจาก วนันีต้ืน่เชา้มากเพือ่จะไปโรงเรียนโดยไม่ตอ้ง
ใหแ้ม่ปลกุค่ะ และฉนัไดแ้สดงออกซึ่งความขอบคณุโดย ตัง้ใจจะซือ้ขนมทีลู่ก ๆ ชอบใหต้อนเยน็นี”้ 

(พนกังานรายที ่17) 
 
3.2 สปัดาหท์ี่ 2 

ในสัปดาห์ที่ 2 ผู้วิจัยมีเป้าหมายส าหรบัการเสริมสรา้งก าลังใจและเปลี่ยนแปลง
ทศันคติที่มีต่อภาวะโควิด 19 ฝึกทกัษะการค านึงถึงการผ่านเรื่องรา้ย (Grateful Reappraisal) ของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยหลังจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รบัชมวีดีโอ “What’s make a hero?” โดย 
Matthew Winkler จบแลว้ ผูว้ิจัยไดใ้หผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมบรรยายความรูส้ึกที่เกิดขึน้กับตนเอง ซึ่ง
ผูว้ิจยัรวบรวมมาได ้ดงันี ้

“โดยมากจะรูส้กึถงึแต่ปัญหาว่าโรคนีท้ าใหเ้ราล าบากขึน้ ก็คิดอยู่แบบนัน้ แต่พอลอง
ดูดี ๆ ก็คิดว่าเราอดทนมากทีผ่า่นมาได ้จากวนันีก็้จะพยายามมองหาขอ้ดขีองปัญหาทีเ่กิดขึน้ 
ไม่ใช่แค่เรือ่งนีน้ะ เรือ่งอืน่ ๆ ดว้ยหลงัจากนีถ้า้เจออะไรอกีก็จะฝึกมองปัญหาในดา้นทีด่มีากขึน้ค่ะ” 

(พนกังานรายที ่9) 
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“ไม่รูต้วัเลยว่าผ่านมาไดย้งัไง ทัง้เครียด ทัง้กงัวล รอ้งไหก้บัตวัเองเยอะมาก แต่ก็ผา่น
มาไดถ้งึวนันี ้พอดูวดิีโอแลว้ เป็นแบบนัน้จริง ๆ ค่ะ วนันีก้ลา้พูดว่าตวัเองเขม้แข็งขึน้ ถา้ไม่เจอ 

โควิดก็คงไม่เขม้แข็งเท่านี”้ 
(พนกังานรายที ่2) 

 
ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากใบงานที่  4 “สิ่งที่ฉันยังมีอยู่และส ารวจเสียงข้างใน

ตนเอง” ไดด้งันี ้
“1. ถงึแมฉ้นัจะ ทอ้แทก้บัปัญหา แต่ฉนัก็ยงัมี เพือ่นทีด่ีคอยใหก้ าลงัใจเสมอ 

2. ก่อนทีฉ่นัจะเหน็ถงึสิ่งทีฉ่นัยงัคงมีอยู่ เสยีงขา้งในตวัฉนับอกกบัฉนัว่า เหนือ่ยและ
ทอ้มาก ไม่รูจ้ะท ายงัไง 

3. หลงัจากฉนัไดเ้หน็ถงึสิ่งทีฉ่นัยงัคงมีอยู่ เสยีงขา้งในตวัฉนับอกกบัฉนัว่า ฉนัมี
เพือ่นทีด่ี ทีไ่ม่เคยทิง้กนัไปไหน” 

(พนกังานรายที ่3) 
“1. ถงึแมฉ้นัจะ ไม่ไดอ้อกไปท างาน รายไดล้ดลง แต่ฉนัก็ยงัมี สามีทีค่อยอยู่ขา้ง ๆ 

เสมอ 
2. ก่อนทีฉ่นัจะเหน็ถงึสิ่งทีฉ่นัยงัคงมีอยู่ เสยีงขา้งในตวัฉนับอกกบัฉนัว่า จะท ายงัไง 

เมือ่ไหร่จะดขึีน้ เมือ่ไหร่จะไดท้ างาน 
3. หลงัจากฉนัไดเ้หน็ถงึสิ่งทีฉ่นัยงัคงมีอยู่ เสยีงขา้งในตวัฉนับอกกบัฉนัว่า ฉนัโชคดี

มากทีม่ีสามีทีด่ี เป็นคู่ชีวิตช่วยเหลอืกนั” 
(พนกังานรายที ่11) 

 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลจากใบงานที่ 5 “เรียนรูแ้ละแสดงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ

ต่อเหตกุารณ”์ ไดด้งันี ้
“จากสถานการณ์ เหตกุารณ์ หรือบคุคลทีไ่ม่พงึประสงค ์คอื โควดิ 19  
ฉนัไดเ้รียนรูว่้า ฉนัเป็นผูห้ญิงทีอ่ดทนและเขม้แข็งมากทีผ่่านมาได”้ 

(พนกังานรายที ่16) 
“จาก สถานการณ์ เหตกุารณ์ หรือบคุคลทีไ่ม่พงึประสงค ์คอื แม่เลีย้งเดีย่ว 

ฉนัไดเ้รียนรูว่้า  ขอบคณุลูกทีเ่ป็นเด็กดี แม่รกัหนูมาก ๆ” 
(พนกังานรายที ่10) 
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ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 6 “กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ไดด้งันี ้
“สิ่งทีฉ่นัชอบทีส่ดุในวนันีค้ือ อากาศดแีละรถไม่ติด เนือ่งจาก ท าใหเ้ราสดชืน่ ท าใหม้ี

ความสขุกบัการท างาน” 
“บคุคลทีฉ่นัอยากขอบคณุในวนันีค้ือ พนกังานไรเดอร์ ทีม่าสง่ขนมยามบ่ายใหฉ้นั 

เนือ่งจาก ใบหนา้ทีย่ิม้แยม้ถึงตวัจะเปียกฝนก็ตาม” 
“วนันีเ้ป็นวนัทีฉ่นัรูส้ึกภูมิใจในตนเอง เนือ่งจาก ไดส้อนนอ้งเรือ่งการใชช้ีวติค่ะ” 

(พนกังานรายที ่4) 
“สิ่งทีฉ่นัชอบทีส่ดุในวนันีค้ือ ไดเ้หน็ผูใ้หญ่วยัคณุปู่ คณุย่าเตน้กนัมีความสขุ 

เนือ่งจาก วนันีม้ีดนตรีสดมาเล่นตรงชัน้ล่าง เพลงยคุ 60 เหน็แลว้มีความสขุตามเลยค่ะ” 
 “บคุคลทีฉ่นัอยากขอบคณุในวนันีค้ือ ร่างกายตวัเองค่ะเนือ่งจากอาการดขีึน้มาก ๆ”  

 “วนันีเ้ป็นวนัทีฉ่นัรูส้กึภูมิใจในตนเอง เนือ่งจาก ไดเ้สือ้ผา้สวย ๆ และใชจ่้ายดว้ยเงนิที่
เราหามาเองค่ะ” 

(พนกังานรายที ่12) 
 

3.3 สปัดาหท์ี่ 3 
ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกยอ้นไปถึงบุคคลที่เคยใหค้วามช่วยเหลือไม่ว่าจะในรูปแบบ

ใด ๆ เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์รา้ยแรงในอดีตฝึกทักษะการแสดงออกซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคุณ (Grateful Expression) และใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจัยแสดงออกถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณใน
รูปแบบของการเขียนบรรยาย โดยผู้วิจัยพบว่าผู้เข้าร่วมวิจัยใช้เวลาในการนึกย้อนและเขียน
บรรยายในระยะเวลาที่สัน้ขึน้ และเขียนบรรยายและอธิบายความรูส้ึกที่เกิดกบัตนไดดี้ขึน้ ซึ่งอาจ
เป็นผลที่ไดร้บัจากการเข้าร่วมกิจกรรมใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา และจากการฝึกเขียนบันทึกเป็น
ประจ าทกุวนั 

จดหมายขอบคณุ (Gratitude letter) 
“ถงึตอ้ม 

น า้เองนะ ตอนนีเ้ป็นยงัไงบา้งสบายดไีหม ส่วนชัน้สบายดนีะ คดิถงึแกนะ พอมานั่ง
คดิถงึสมยัวยัละอ่อนนอ้ย ตลกดเีนอะทีพ่วกเราผ่านช่วงเวลานัน้มาได ้แลว้ก็ยงัขอบคุณแกตลอดที่
เคยมาดูแลตอนไม่สบาย ยงัจ าไดไ้ม่เคยลมืชัน้กลวัมากแถมเสยีใจกบัการตอ้งนอนโรงพยาบาลคน
เดยีว ก็ไดแ้กนีแ่หะมาอยู่เป็นเพือ่น ขอบใจมากยงัไม่ลมืนะ จ าไดเ้สมอว่าวนัทีไ่ม่สบายนอกจากพอ่
แม่ ก็มีแกนีแ่หละทีค่อยอยู่ขา้ง ๆ ขอบคณุอกีครัง้ ถา้ว่างเมือ่ไหร่นดัมาเลยนะกินขา้วเมาทม์อยกนั

ตามประสา คิดถงึนะ ขอบคุณมากนะทีไ่ม่หายไปไหน ขอบคณุทีแ่กยงัอยู่” 
(พนกังานรายที ่18) 
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“สวสัดพีรชยั 
วนัทีเ่รารูจ้กักนัมนัเร่ิมเมือ่ 28 ปีทีแ่ลว้ มานกึดูแลว้ พรชยัเป็นแรงขบัเคลือ่นชีวิตของฉนั

เลย เร่ิมตัง้แต่สง่ฉนัเรียนระดบั ปวส. จนถงึวนัทีฉ่นัตอ้งเป็นคนท างาน พรชยัก็คอยรบัส่งฉนัไป
ท างานทกุวนั จนถงึวนันีก็้ยงัเป็นอยู่ บา้นฉนัมีปัญหาบ่อย ทัง้ทางการเงนิและดา้นอืน่ ๆ พรชยัก็
จดัการเคลยีใหท้ัง้หมด หรือตอ้งไปตดิต่อสถานทีร่าชการ ก็มีพรชยัทีค่อยเป็นคนประสานงานให้

ตลอด ฉนัเลยกลายคนทีใ่ชช้ีวติง่าย ๆ สบาย ๆ ไม่ตอ้งล าบากดิน้รนเหมือนคนอืน่เคา้ ฉนัคดิว่าทกุ
วนันี ้ฉนัเป็นคนมีเกียรตเิพราะว่าฉนัพรชยัปพูืน้ฐานใหฉ้นัมาอย่างด ีท าใหฉ้นัเป็นคนคิดดี ท าดี

ความนา่เชือ่ถือ เป็นคนรูจ้กัใหอ้ภยั ฉนัอยากขอบคุณทีท่ าใหฉ้นัเป็นคนด ีในวนันีฉ้นัจะตอบแทน
เธอดว้ยการเป็นคนซื่อสตัยแ์ละจะดูแลกนัในยามเจ็บป่วย และจะรบัฟังทกุปัญหาและพรอ้ม

ช่วยกนัแกไ้ขใหท้กุอย่างผา่นพน้ไปไดด้ว้ยดีค่ะ เราะจเดนิไปดว้ยกนัและไม่ทิง้กนั” 
(พนกังานรายที ่7) 

 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 7 “3 คนที่ช่วยใหฉ้ันผ่านเหตกุารณร์า้ยแรงและฉนั

อยากขอบคณุ” ไดด้งันี ้
“บคุคลทีช่่วยใหฉ้นัผา่นช่วงเวลาทีย่ากล าบากคอื พีส่าว  ฉนัไดแ้สดงออกซึ่งความรูส้ึก

ซาบซึง้ขอบคณุโดย พูดคยุกบัพีส่าวมากขึน้ สนทิกนัมากขึน้ค่ะ” 
(พนกังานรายที ่6) 

“บคุคลทีช่่วยใหฉ้นัผา่นช่วงเวลาทีย่ากล าบากคอื พ่อแม่และพีส่าวค่ะ ฉนัไดแ้สดงออกซึ่ง
ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุโดย ตอนนีไ้ดก้ลบัมาท างานแลว้ ก็ช่วยดูแลค่าใชจ่้ายต่าง ๆ ในบา้นค่ะ 

พาไปเทีย่วกบัทัง้ครอบครวับา้ง” 
(พนกังานรายที ่15) 

 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 8 “กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ไดด้งันี ้

“สิ่งทีท่  าใหฉ้นัสนกุในวนันีค้อื การแต่งหนา้ใหต้วัเองแบบใหม่ เนือ่งจาก ลูกคา้ทกัว่าถา้
นอ้งแต่งหนา้สไตลเ์กาหลจีริง ๆ หนา้จะละอ่อนขึน้ไหม ก็เลยอยากลองดูค่ะ หลงัจากแต่งเสร็จก็

รูส้กึไดว่้าหนา้ดูอ่อนกว่าวยัค่ะ” 
“บางคนทีท่ าเรื่องด ีๆ ใหก้บัคนอืน่ในวนันีค้ือ การเสยีสละ เนือ่งจาก สิ่งทีเ่ขาไดก้ระท า

คอื ต่อควิเขา้แถวเขา้ธนาคาร เหน็พีค่นนงึหลบใหค้ณุตาไดร้บัควิก่อนค่ะ” 
“วนันีฉ้นัแสดงออกถงึความรูส้กึซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลอืน่โดย ขอบคณุในความ

เสยีสละค่ะ” 
(พนกังานรายที ่13) 
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3.4 สปัดาหท์ี่ 4  
ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรมตามทฤษฎี ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden And Build Theorise) 

โดย Fredrickson (1998) เริ่มจากความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณที่เกิดกับสิ่งที่ใกลต้ัว เป็นวัฏจักรที่
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมกระท าซ า้ ๆ เนื่องขากมองเห็นผลลพัธเ์ชิงบวกที่ได ้กระทั่งกลายเป็นคณุลกัษณะ
พิเศษสว่นบคุคล และสปัดาหท์ี่ 4 เป็นการสง่ต่อความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุไปยงับคุคล หรือสถานที่ 
องคก์รต่าง ๆ  

 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 9 “บคุคลที่ฉนัอยากช่วยเหลือ” ไดด้งันี ้

“บคุคลทีฉ่นัอยากช่วยเหลือคอื พีจ่นั เนือ่งจาก เป็นคนแนะน าเราเขา้สูว่งการ
เครือ่งส าอาง วธิีทีฉ่นัสามารถแสดงความช่วยเหลือไดค้อื ไปช่วยอดุหนนุรา้นชา กาแฟ ของพีจ่นั 

สม ่าเสมอถา้มีโอกาส” 
(พนกังานรายที ่8) 

“บคุคลทีฉ่นัอยากช่วยเหลือคอื นอ้งขา้งรา้นค่ะ เนือ่งจาก บา้นนอ้งยากจนมาก ๆ ค่ะ วธิี
ทีฉ่นัสามารถแสดงความช่วยเหลอืไดค้อื สอนใหน้อ้งเก็บเงนิและซือ้ขนมฝากนอ้งบา้งบางวนั” 

(พนกังานรายที ่15) 
 

ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 10 “สถานที่หรือองคก์รที่ฉนัอยากช่วยเหลือ” ได้
ดงันี ้

“สถานทีห่รือองคก์รทีฉ่นัอยากช่วยเหลือคือ วดัหลวงตาบวั เนือ่งจาก เคยแวะไปมาตอน
ไปเทีย่วกาญฯ นอ้ง ๆ สตัวป่์าทีอ่ยู่ดา้นหลงัเยอะมาก ๆ ทีเ่ดนิลงมาหวิโซ ซี่โครงขึน้เลยค่ะ วธิีทีฉ่นั
สามารถแสดงความช่วยเหลือไดค้ือ ขบัรถออกไปซือ้ผกัและผลไมท้ีต่ลาดสด น ากลบัมาใหน้อ้ง ๆ 

 สตัวพ์วกนัน้และไดก้ลบัมาแชร์ในเฟซบุ๊คใหค้นไปช่วยเหลอืนอ้งตามก าลงัค่ะ” 
(พนกังานรายที ่11) 

“สถานทีห่รือองคก์รทีฉ่นัอยากช่วยเหลือคือ สภากาชาดไทย เนือ่งจาก ช่วงนีเ้ลือดขาด
แคลน วธิีทีฉ่นัสามารถแสดงความช่วยเหลอืไดค้ือ ไปร่วมบริจาคพรอ้มเชิญชวนเพือ่นหรือญาตพิี่

นอ้งใหไ้ปช่วยกนับริจาคค่ะ” 
(พนกังานรายที ่14) 
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ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากใบงานที่ 11 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ไดด้งันี ้
“สิ่งทีท่  าใหฉ้นัรูส้กึสนกุในวนันีค้อื ลูกคา้ค่ะ เนือ่งจาก ไดพู้ดคยุสนกุสนาน ลูกคา้นา่รกั

มาก ๆ ค่ะ พลงังานดี ๆ กบัพีเ่คา้เยอะเลยค่ะ” 
“สิ่งด ีๆ ทีเ่กิดขึน้กบัฉนัในวนันีค้อื เหน็คนหนุม่ลกุขึน้ใหป้้าวยักลางคนนั่งบนรถเมล ์ดูป้า

เคา้ดใีจมากเลยค่ะ” 
“วนันีเ้ป็นวนัทีส่  าคญัของฉนัเนือ่งจาก ไดป้รบัความเขา้ใจกบัเพือ่นคนนงึหลงัจากมีความ

เขา้ใจผดิกนัมา 15 ปี และหลงัจากนีค้งจะติดต่อกนัเรือย ๆ ค่ะ” 
(พนกังานรายที ่9) 

 



 
 

 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัยการอภปิลายผลและขอ้เสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ด าเนินการวิจัย
แบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest group control 
design) เรื่องโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะเชิงอัตวิสัยโดยใช้พื ้นฐานกิจกรรมพัฒนาความซาบซึง้
ขอบคณุในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประเภทเครื่องส าอางน าเขา้จากบริษัทชัน้น าแห่งหนึ่งของ
ประเทศเกาหลีใต ้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในภาวะโควิด 19 โดยพนักงานที่มีอายุการท างานเกิน 1 ปี 
และสถานที่ท างานอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวนทั้งสิน้ 36 คน ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง 18 คน กลุ่มควบคุม 18 คน  
ซึ่งเป็นพนักงานจ าหน่ายสินค้าประจ าห้างสรรพสินค้าขององค์กรเอกชนแห่งหนึ่ งในเขต
กรุงเทพมหานครที่ไดร้บัผลกระทบ เช่น หา้ง รา้น สถานที่ปฏิบติังานถูกปิดขณะเกิดภาวะโควิด 19
โดยกลุม่ตวัอย่างงสามารถขอถอนตวัไดต้ลอดเวลาหากเกิดความไม่สบายใจหรือไม่สะดวกใจที่เขา้
รว่มกิจกรรมจนครบตามก าหนดครัง้ 
 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
เพื่อเปรียบเทียบผลของกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเพื่อส่งเสริมสุข

ภาวะเชิงอัตวิสยัในกลุ่มพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 

 

สมมติฐานการวิจัย 
พนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัยหลังเข้ากิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยของสุขภาวะ
เชิงอตัวิสยัในกลุม่ควบคมุ 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
1. กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุเพื่อสง่เสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดย 
2. แบบวดัความพงึพอใจในชีวิต 
3. แบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
หลังจากด าเนินการทดลองตามที่ก าหนดไว ้ผูว้ิจัยจึงรวบรวมขอ้มูลก่อนและหลังการ

ทดลอง รวมทั้งตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต และแบบวัด
อารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์เชิงสถิติด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป 
SPSS โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยใชก้ารวิเคราะหด์งันี ้

การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสยั ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุโดยใช ้สถิติ T-test for Independent Sample  (Independent) 

การด าเนินการทดลอง 
ผูว้ิจัยน าหนงัสือรบัรองจริยธรรมการวิจยัที่ท าในมนุษยจ์ากคณะกรรมการจริยธรรม

ส าหรบังานวิจยัที่ท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ พรอ้มเอกสารรายละเอียดโปรแกรม
เสนอต่อองคก์รเอกชนแห่งหนึ่ง เพื่อขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจัย จากนัน้จึง
ท าการประสานงานกับผู้บริหาร หัวหน้าฝ่าย ในองค์กรเอกชนแห่งนั้น เพื่อขอชั่วโมงในการจัด
กระท ากิจกรรมพัฒนาสุขภาวะเชิงอัตวิสัย ผ่านช่องทางออนไลน ์จากนัน้ด าเนินการวัดสุขภาวะ
เชิงอตัวิสยั วิเคราะหค์ะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยั ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ เพื่อเป็นคะแนน
ในระยะก่อนการทดลอง (Pertest) แลว้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเขา้สู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ดว้ยวิธีการสุม่อย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยก าหนดหมายเลขใหพ้นกังานแต่ละคน 
และท าการจับฉลากแบ่งเขา้กลุ่มตัวทดลองและกลุ่มควบคุม จากนัน้ด าเนินการทดลองโปรแกรม
พฒันาสขุภาวะเชิงอตัวิสยั โดยใชพ้ืน้ฐานกิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ผ่านช่องทาง
ออนไลน ์ในกลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บักิจกรรมและวดัสุขภาวะเชิงอตัวิสยัอีกครัง้หลงั
จบกิจกรรมทันทีเพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) ส าหรบักลุ่มควบคุมผูว้ิจัยได้
ด าเนินการตามโปรแกรมพฒันาสขุภาวะเชิงอตัวิสยัหลงัการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
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สรุปและอภปิลายผลการวิจัย 
การสรุปและอภิปลายผลการวิจยั ตามสมมติฐานของการวิจยั ดงันี ้

สมมติฐาน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยหลังเข้ากิจกรรมพัฒนา
ความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ผลการวิจยัพบว่า พนกังานจ าหน่ายสินคา้กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ จากแบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิง
ลบของกลุม่ทดลองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากบั 69.166 กลุ่มควบคมุมี
คะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากบั 59.833 และจากแบบวดัความพึงพอใจในชีวิต กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ย (Mean) เท่ากับ 23.611 กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย (Mean) เท่ากับ 17.722 ผลการ
วิเคราะหท์างสถิติพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสยัจากทัง้สองแบบวัดของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุหลงัจากเขา้รว่มกิจกรรม แตกต่างจากก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Davis et al. (2016) ที่ ระบุว่า กิจกรรมพัฒนา
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณเป็นทางเลือกหนึ่งในการเสริมสรา้งสุขภาวะเชิงอัตวิสัยที่ดี และอาจ
เสริมสรา้งใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวิตในระยะยาวได ้นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
(Jeffrey J Froh et al., 2009) ที่ไดก้ารศึกษาเก่ียวกบักิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุใน
กลุ่มตัวอย่างที่หลากหลาย และระยะเวลาในการเขา้ร่วมกิจกรรมที่แตกต่างกนั ซึ่งพบว่าหลงักลุ่ม
ตัวอย่างที่ได้เขา้ร่วมกิจกรรมตั้งแต่ 5 นาที ถึง 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีอารมณ์เชิงบวกและมี
ความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มขึน้ ขณะที่อารมณเ์ชิงลบลดลง เช่นเดียวกับการศึกษาของ  Tong & Oh 
(2021) ที่พบว่า ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณยังมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการรบัรูค้วามหมายเชิง
บวกของภาวะโควิด 19 

ในการพัฒนาสขุภาวะเชิงอัตวิสยั ผูว้ิจยัใช้ทฤษฎีเดียวกบั Xiang and Yuan (2021) คือ
ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden and Build Theorise) , Fredrickson (1998) เพื่อส่งเสริมใหเ้กิด
อารมณเ์ชิงบวก ความพึงพอใจในชีวิต และลดอารมณเ์ชิงลบของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจากวิฤตโควิด 
19 โดยผู้วิจัยสังเกตได้จากขอ้มูลที่กลุ่มตัวอย่างได้เขียนบรรยายในแต่ละสัปดาห์ พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างที่เขา้ร่วมกิจกรรมเริ่มตน้เขียนบรรยายและเขียนบนัทึกจากสิ่งใกลต้วั เช่น ตนเองหรือเหตุ
กาณท์ี่เกิดขึน้กับตนเองในสปัดาหแ์รก ๆ และเริ่มมีการเขียนบรรยายถึงสิ่งที่ตนเองสงัเกตเห็นจาก
สิ่งรอบ ๆ ตวัของกลุ่มตวัอย่าง เช่น การที่บคุคลอ่ืน ๆ ไดก้ระท าบางสิ่งเพื่อช่วยเหลือคนอ่ืน เป็นตน้ 
จึงเป็นไปตามทฤษฎีสรา้งและขยาย ที่กล่าวว่า หลกัการของทฤษฎีสรา้งและขยายมี 2 ประเด็น
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หลกั ดงันี ้1. เมื่อบุคคลความรูส้กึปีติต่อบางสิ่ง ความปีตินัน้เป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลสนใจอยากเขา้
ไปมีส่วนร่วมกับสิ่งนั้น และความสนใจนั้นน าไปสู่การส ารวจในสิ่งที่บุคคลมีความรูส้ึกปีติจนเกิด
ความพงึพอใจ และหากผลที่ไดเ้ป็นความรูส้กึเชิงบวก บคุคลจะมีแนวโนม้ที่จะปฏิบติัวฎัจกัรแบบนี ้
ซ  า้กับสิ่งที่ตนเกิดความปีติในสิ่งอ่ืน ๆ  2. วฏัจกัรดังกล่าวจะพฒันาและเป็นพฤติกรรมและทักษะ
พิเศษของบุคคล เป็นดั่งคณุสมบติัส่วนตวัของบุคคล โดยอาจกล่าวไดว้่า เมื่อบุคคลใหค้วามสนใจ
ที่จะมองหาสิ่งใดที่ท าให้บุคคลเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณซ า้ ๆ การกระท าซ า้ ๆ แบบนีจ้ะ
ก่อใหเ้กิดเป็นพฤติกรรมและทกัษะประจ าตวัของบคุคลนัน้ไป และนี่อาจเป็นอีกสาเหตทุี่ท าใหก้ลุ่ม
ตัวอย่างมีไม่มีถอนตัวออกจากการวิจัย เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเกิดความรูส้ึกเชิงบวกกับตนเอง
หลงัจากไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ และตอ้งการจะอยูในการวิจยัใหค้รบทัง้ 5 
สปัดาห ์เพื่อพฒันาพฤติกรรมนัน้ใหเ้ป็นดั่งคณุสมบติัสว่นตน  

ผูว้ิจยัพฒันากิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุผ่านวิธีการต่าง ๆ โดย ใชก้ารรูค้ณุ
สิ่งดีที่เกิดขึน้กบัชีวิต (Grateful Recounting) เป็นการฝึกฝนการใหค้วามสนใจหรือการนบัสิ่งดีงาม
ที่เกิดขึน้ในชีวิต ไดร้บัการพัฒนาโดย Emmonse & Mccullough, (2003) ผ่านวิธีเขียนบันทึกสิ่ง
งาม 3 เรื่อง หรือเรียกว่า “Three Good Thing” เป็นประจ าทุกวันตลอดการจัดกิจกรรมทั้ง 5 
สปัดาห ์โดยช่วงเวลาในการเขียนบันทึกที่เหมาะสมในแต่ละวันเป็นประเด็นที่ถูกน ามาพิจารณา
ดว้ย เนื่องจากประโยชนป์ระการหนึ่งของการพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณคือ เพื่อประโยชน์
ทางสขุภาวะเชิงอตัวิสยัที่ส่งโดยตรงต่อสขุภาพคือการช่วยใหน้อนหลบัสบาย จึงเห็นควรใชเ้วลาใน
ตอนก่อนนอน เพื่อความผ่อนคลายและไดน้ึกยอ้ยไปถึงสิ่งดีงามที่ไดเ้กิดขึน้ก่อนจะหลบัไปอย่าง
เป็นสขุ (จุฑาทิพย ์เทพดนตรี, 2561) การสะทอ้นความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ (Grateful Reflection) 
หรือการเขียนจดหมายแสดงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ (Grateful Letter) เพื่อขอบคุณบุคคลหรือ
เหตุการณท์ี่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งการเขียนบรรยายถึงเรื่องราวนัน้ ๆ วิธีการการค านึงถึงการผ่าน
เรื่องรา้ย (Grateful Reappraisal) จากการศึกษาของ Watkins et al. (2008) พบว่ากลุ่มตัวอย่าง 
มีความเข้าใจในประสบการณ์แย่ๆ ที่ผ่านมาเข้ามากกว่า ท าให้บุคคลมีเรียนรูแ้ละจัดการกับ
อารมณท์ี่เกิดจากประสบการณท์ี่เกิดขึน้ใหม่อีกครัง้ นี่อาจเป็นสาเหตวุ่าท าไมผูท้ี่ความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุจึงมีความสขุ 

จากผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นว่า พนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในกลุ่ม
ทดลองที่เขา้ร่วมกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ  มีคะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสยัสูงกว่า
กลุม่พนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคุณ โดยจะเห็นว่าค่าคะแนนเฉลี่ยของทัง้สองแบบวัดที่ใชว้ดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั โดยในกลุ่ม
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ควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ มีความใกลเ้คียงกนัทัง้ก่อนและ
หลังการทดลอง ซึ่งผลการวิจัยนีช้่วยสนับสนุนและให้เห็นว่ากิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคุณสามารถเสริมสร้างสุขภาวะเชิงอัตวิสัยให้กับพนักงานจ าหน่ายสินค้า ประจ า
หา้งสรรพสินคา้ในภาวะโควิด 19 ได ้ 

ดังนัน้การวิจัยครัง้นีจ้ึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจัย คือพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ า
หา้งสรรพสินคา้กลุ่มทดลองที่เขา้รว่มกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ มีคะแนนสขุภาวะ
เชิงอตัวิสยัจากทัง้สองแบบวดัสงูกว่า พนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้กลุ่มควบคมุที่
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p<.05) 
และขอ้มลูจากการศกึษาครัง้นี ้อาจยืนยนัไดว้่าความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุสามารถน ามาประยุกตใ์ช้
เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะเชิงอัตวิสัยได้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ และความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณมี
ความส าคญัมาตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
จากการศึกษาวิจัยครัง้นี ้ ท าให้ผู ้วิจัยมีข้อเสนอแนะส าหรับผู้ที่สนใจศึกษาโปรแกรม

พัฒนาสุขภาวะโดยใชพ้ื ้นฐานกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณของพนักงานจ าหน่าย
สินคา้ในภาวะโควิด 19 หรือในกลุม่ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกนั ดงันี ้

1. ผลการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเปรียบเทียบคะแนนสุขภาวะเชิงอตัวิสยัของพนกังาน
จ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในระยะก่อนและหลงัการทดลองเท่านัน้ ดงันัน้ผูว้ิจยัท่านอ่ืน
สามารถวดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในระยะติดตามผลไดด้ว้ย เช่น ในระยะ 3 - 6 หลงัจบกิจกรรม 

2. การศึกษาวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยจัดกิจกรรมผ่านทางออนไลน์ ท าให้มีข้อจ ากัดในการ
คดัเลือกกิจกรรมในการพฒันาสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดยใชพ้ืน้ฐานกิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคณุดงันัน้ผูท้ี่สนใจศกึษาเรื่องนีใ้นครัง้ต่อไป อาจใชก้ารจดักิจกรรมโดยใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมมา
ท ากิจกรรมกนัในสถานท่ีที่ไดจ้ดัเตรียมไว ้เพื่อเป็นการลดขอ้จ ากดัในการจดักิจกรรม 

3. การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาในกลุ่มตวัอย่าง คือ พนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ า
หา้งสรรพสินคา้ที่มีอายุงานเกิน 1 ปี ในองคก์รเอกชนแห่งหนึ่ง ดังนั้นในอนาคตอาจจะศึกษาใน
กลุ่มประชากรที่กว้างขึน้ เช่น พนักงานสายสนับสนุน พนักงานบริการทางออนไลน์ เป็นต้น 
เนื่องจากไม่ไดม้ีเพียงพนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้เท่านัน้ที่ไดร้บัผลกระทบจาก
ภาวะโควิด 19 เพื่อน าผลการศกึษาไปใชป้ระโยชนก์บักลุม่ประชากรไดห้ลากหลายมากขึน้ 
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ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติ  
ผลจากการศึกษาท าใหค้้นพบว่า กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ สามารถ

เสริมสรา้งสุขภาวะเชิงอตัวิสยัใหก้ับพนักงานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ได ้ผูว้ิจัยจึงมี
ขอ้เสนอแนะส าหรบัผูท้ี่สนใจน ากิจกรรม ไปประยกุตใ์ช ้ดงันี ้

1. นกัจิตวิทยาที่ท างานในหน่วยงานต่าง ๆ ที่ตอ้งการน าโปรแกรมไปประยุกตใ์ช ้อาจ
ตอ้งท าการศกึษาเก่ียวกบักิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุเพิ่มเติม เนื่องจากยงัมีอีกหลาย
กิจกรรมที่น่าสนใจ เช่น การขอบคุณร่างกายตนเอง การออกไปพบเจอสิ่งใหม่ ๆ หรือการให้
ของขวญัหรือของรางวลัเมื่อท าตามเป้าหมายส่วนตนไดส้  าเร็จ เป็นตน้ ซึ่งนักจิตวิทยาสามารถน า
กิจกรรมอ่ืน ๆ ที่เห็นว่าเหมาะสมมาประยกุตใ์ชใ้หเ้ขา้กบับรบิทฝนหน่วยงานของตนได ้

2. หัวหน้างาน หรือผู้ที่ มี ท างานเก่ียวข้องกับพนักงานจ าหน่ ายสิน ประจ า
หา้งสรรพสินคา้ สามารถน าโปรแกรมไปประยกุตใ์ชใ้นสอดคลอ้งกบัชีวิตประจ าวนั เพื่อมุ่งเนน้การ
เสริมสรา้งสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดยใช้กิจกรรมพัฒนาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ เนื่องจากกิจกรรม
พฒันาความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ เป็นกิจกรรมที่กระท าไดง้่าย มีความน่าสนใจ หวัหนา้งาน หรือผูม้ี
ส่วนเก่ียวข้องจึงสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เพื่อเป็นตัวอย่างที่ ดี และท าให้
ประสิทธิผลของการจัดกิจกรรมยังคงอยู่ได้ต่อไปในระยะเวลานที่ยาวนานขึน้ และ/หรือ อาจ
เสริมสรา้งสุขภาวะเชิงอัตวิสยัในพนักงานกลุ่มอ่ืน ๆ ที่นอกเหนือจากพนักงานจ าหย่ายสินคา้ใน
องคก์ร 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒทีต่รวจสอบเคร่ืองมือการวิจัย 

1. รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง
  

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าคณะศกึษาศาสตร ์ภาควิชาการแนะ
แนว และ จิตวิทยาการศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

2. ผศ.ดร. สเุมษย ์หนกหลงั 
 

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าสาขาพหวุิทยาการ/สหวิทยาการ 
บณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

3. อ. ดร. นฤมล พระใหญ่ 
 

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าคณะศกึษาศาสตร ์ภาควิชาการแนะ
แนว และ จิตวิทยาการศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบสอบถามโครงการวิจยัเรือง : 
โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดยใชพ้ืน้ฐานกิจกรรมพฒันาความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุใน
กลุม่พนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในภาวะโควิด 19 
 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบุคคล 
ค าชีแ้จง กรุณาท าเครื่องหมาย ✓ ในขอ้ที่ตรงกบัความเป็นจรงิ และตรงกบัท่านมากที่สดุ 
1.เพศ  1) ชาย  2) หญิง  3) ไม่ระบ ุ
 
2.อายุ  1) 20-29 ปี 2) 30-39 ปี 3) 40-49 ปี 4) 50 ปีขึน้ไป 
 
3. ระดบัการศกึษา 1) ต ่ากว่าปรญิญาตรี   2) ปรญิญาตรี      3) สงูกว่าปรญิญาตรี 
 
4. รายไดต่้อเดือน  1) ต ่ากว่า 10,000 บาท  2) 10,001 – 20,000 บาท 
   3) 20,001 – 30,000 บาท 4) 30,001 – 40,000 บาท 
   5) มากกว่า 40,001 บาทขึน้ไป 
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ตอนที่ 2 แบบประเมินความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction with Life Scale : SWLS 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านเลือกค าตอบที่ตรงกบัท่านมากที่สดุ โดย 7 หมายถึงเห็นดว้ยมากที่สดุ ถึง 1 
หมายถึง ไม่เห็นดว้ยมากที่สดุ 
ขอ้ค าถาม/คะแนน 7 

เห็นดว้ย
มาก
ที่สดุ 

6 
เห็น
ดว้ย 

5 
ค่อนขา้ง
เห็นดว้ย 

4 
เฉย ๆ 
ไม่ใช่ทัง้
เห็นดว้ย 
หรือไม่
เห็นดว้ย 

3 
ค่อนขา้ง
ไม่เห็น
ดว้ย 

2 
ไม่
เห็น
ดว้ย 

1 
ไม่
เห็น
ดว้ย
มาก
ที่สดุ 

1.โดยภาพรวมแลว้ชีวิต
ของฉนัใกลเ้คียงกบัอดุม
คติที่ฉันนึกฝันไว ้

       

2. สภาพชีวิตต่าง ๆ ของ
ฉนัดีมาก 

       

3. ฉนัมีความพงึพอใจใน
ชีวิตที่เป็นอยู่ 

       

4. จวบจนกระทั่งปัจจบุนั
นีฉ้นัไดร้บัสิ่งที่ฉนั
ตอ้งการในชีวิตแลว้ 

       

5. ถา้ฉนัสามารถยอ้น
หวนกลบัไปยงัชีวิตใน
อดีตได ้ฉันก็แทบไม่
อยากแกไ้ขอะไรมนัเลย 
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ตอนที่ 3 แบบวดัอารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ Positive and Negative Affect Schedule 
(PANAS) 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านรายงานลกัษณะอารมณใ์นช่วง 4 สปัดาหท์ี่ผ่านมาของท่านดว้ยความซื่อตรง 
โดย 5 หมายถึง มีลกษณะทางอารมเช่นนัน้มากที่สดุ ไปถึง 1 คือ มีลกัษณะทางอารมณเ์ช่นนัน้
เพียงเล็กนอ้ยหรือแทบไม่มีลกัษณะทางอารมณเ์ช่นนัน้อยู่เลย 

ขอ้วดั 5 
มากท่ีสดุ 

4 
มาก 

3 
ปานกลาง 

2 
เล็กนอ้ย 

1 
เพียงเล็กนอ้ย
หรือแทบไม่มี

เลย 

1. สนใจ (Interested)       
2.เป็นทกุข(์Distressed)       
3. ต่ืนเตน้ (Excited)       
4. อารมณเ์สีย (Upset)       
5. แข็งแรง (Strong)       
6. รูส้กึผิด (Guilty)       
7. กลวั (Scared)       
8. ไม่เป็นมิตร (Hostile)       
9. กระตือรือรน้ (Enthusiastic)       
10. ภมูิใจ (Proud)       
11. หงดุหงิด (Irritable)       
12. ต่ืนตวั (Alert)       
13. ละอายใจ (Ashamed)       
14. มีแรงบนัดาลใจ (Inspired)       
15. กงัวลใจ (Nervous)       
16. หนกัแน่น มั่นคง
(Determined)  

     

17. เอาใจใส ่(Attentive)       
18. กระวนกระวายใจ (Jittery)       
19. คลอ่งแคล่ว(Active)       
20. หวาดกลวั (Afraid)       
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แผนการจดัโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาวะเชิงอตัวิสยัโดยใชพ้ืน้ฐานกิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคณุในกลุม่พนกังานจ าหน่ายสินคา้ประจ าหา้งสรรพสินคา้ในภาวะโควิด 19 

 
สัปดาหท์ี ่1 กิจกรรมแนะน าตัวและรู้จักพร้อมเสริมสร้างความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณต่อ

ตนเอง 
 

กิจกรรมที ่1    กลา่วทกัทายแนะน าตวั พรอ้มชีแ้จงรายละเอียด วตัถุประสงค ์
    เปา้หมายของการเขา้รว่ม กิจกรรมและพดูคยุสิ่งที่ผูเ้ขา้ร่วม 
    กิจกรรมจะไดเ้รียนรูใ้นครัง้นี ้ 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจรายละเอียด วตัถุประสงค ์ 
    เปา้หมายของการเขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   ผูว้ิจยัแนะน าตนเองแก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม พรอ้มชีแ้จง 
    รายละเอียด วตัถุประสงค ์เป้าหมายของ การเขา้รว่มกิจกรรม
    และพดูคยุสิ่งที่ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจะไดเ้รียนรูเ้มื่อเขา้กิจกรรม
    ครบทัง้ 5 สปัดาห ์
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมรบัรูแ้ละสามารถอธิบายถึงวตัถุประสงค ์ 
    เปา้หมาย และสิ่งที่ตนองไดร้บัเมื่อเขา้ร่วมกิจกรรมครบทัง้ 5 
    สปัดาหไ์ดต้รงกนั  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 15 นาที 
กิจกรรมที ่2    รบัชมวิดีโอ “A moving story about gratitude”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความรูค้วามเขา้ใจความหมายของ
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ  
วิธีก ารด าเนินกิจกรรม  ผูว้ิจยัเปิดวิดีโอ “A moving story about gratitude” ให ้
    ผูเ้ขา้รว่มวิจยัรบัชมเมื่อจบแลว้ ให ้ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมอธิบายถึง
    ความหมายของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุตามที่ตนเองเขา้ใจ 
    จากนัน้ผูด้  าเนินกิจกรรมอธิบายใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัความหมาย
    ของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุแก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเพื่อความ
    เขา้ใจที่ตรงกนั  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้  Link ส  าหรบัชมวิดีโอ       
    www.youtube.com/watch?v=tznztJVsW9E  
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วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสามารถอธิบายถึงความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุไดใ้น
    ทิศทางเดียวกนั  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  15 นาที 
กิจกรรมที ่3   ขอบคณุตนเอง  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ (Thankful) แก่ตนเอง ให ้
    ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมใชเ้วลานึกยอ้นถึงสิ่งที่ตนเองไดก้ระท า
    ในอดีตที่สง่ผลดีในปัจจุบนั  

   2. ให้ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมนึกย้อนหรือความพยายามในปัจจุบัน 
    เพื่อการผ่านพน้สิ่งต่าง ๆ ในอดีต  

   3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกยอ้นถึงความสามารถ หรือทกัษะ 
    ดา้นดีของตนเอง  

   4. ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขียนบรรยายการขอบคุณตนเองลงใน
    ใบงานที่ 1 “ขอบคณุตนเอง” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้นการจัดกิจกรรม ใบงานที่ 1 
    “ขอบคณุตนเอง”)  

   5. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 3-5 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปัน 
    ประสบการณท์ี่เขียนบรรยายเก่ียวกบัในงานของตนเอง  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 1 “ขอบคณุตนเอง” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้นการจดักิจกรรม ใบงานที่ 1 
    “ขอบคณุตนเอง”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายประสบการณ ์
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของตนเองลงใน ใบงานที่ 1 ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 30 นาที 
กิจกรรมที ่4   “5 สิ่งที่คณุอยากขอบคณุ”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ (Thankful) แก่บคุคล หรือสิ่ง
    อ่ืน ๆ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม  1. ใหผู้เ้ขา้กิจกรรมระลกึถึงบุคคลในอดีต หรือในปัจจุบนัที่เคย
    ไดใ้หค้วามช่วยเหลือเอือ้อาทรแก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  
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   2. ให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมนึกถึงสิ่งต่าง ๆ รอบตัว เช่น ธรรมชาติ 
    พระเจา้ สิ่งของ หรืออ่ืน ๆ ที่ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความรูส้กึ 
    ซาบซึง้ขอบคณุต่อสิ่งเหลา่นัน้  

   3. ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเขียนบรรยายการขอบคุณลงในใบงานที่ 
    2 “สิ่งที่ฉนัอยากขอบคณุ” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้นการจัดกิจกรรม ใบงานที่ 2 
    “สิ่งที่ฉนัอยากขอบคณุ”)  

   4. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 3-5 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปัน 
    ประสบการณท์ี่เขียนบรรยายเก่ียวกบัในงานของตนเอง  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้  ใบงานที่ 2 “สิ่งที่ฉนัอยากขอบคณุ” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ 
    ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงาน ที่ใชใ้นก ารจดักิจกรรม ใบงานที่ 
    2 “สิ่งที่ฉนัอยากขอบคณุ”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายประสบการณ ์
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของตนเองลงใน ใบงานที่ 2 ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 30 นาที 
กิจกรรมที ่5   “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ (Thankful) ความปลืม้ปีติ 
    (Gratefulness) และความซาบซึง้ ใจ (Appreciativeness) แก่
    ตนเอง บคุคล หรือสิ่งอ่ืน ๆ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม  ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมในเวลาระหว่างวนั (แนะน าเป็นเวลาช่วง
    ก่อนเขา้นอน) เขียนบนัทกึในใบงานที่ 3 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ” (ดู
    เพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้น 
    การจดักิจกรรม ใบงานที่ 3 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”) เป็นประจ าทุกวนั 
    และสง่ใหผู้ว้ิจยัดว้ยวิธี ออนไลนต์ามที่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสะดวก  
    (Application Line, What’s app หรือท าง E mail)  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้  ใบงานที่ 3 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงาน ใบงานที่ 3 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”)  
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วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายประสบการณ ์
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของตนเองลงใน ใบงานที่ 3 ไดเ้ป็น
    ประจ าทกุวนั  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม วนัละประมาณ 5-10 นาที 
ขั้นการยุติสัปดาหท์ี ่1  ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถอธิบายถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ 
    และสามารถเขียนบรรยายลงในใบงานต่าง ๆ ได ้ 

   1. ผูว้ิจยัใหก้ารบา้นเป็นใบงานที่ 3 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” และให ้
    ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสง่ใบงานดงักลา่วทกุ ๆ วนั ตลอดทัง้สปัดาห ์ 

   2. ผูว้ิจัยเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมซักถาม และนัดหมาย
    ในครัง้ต่อไป  
รวมระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมในสัปดาหท์ี ่1 ทัง้สิน้ 90 นาท ี

 
สัปดาหท์ี ่2 กิจกรรมความรู้สึกขอบคุณในเหตุการณร้์ายแรง (โควิด 19) 
 

กิจกรรมที ่1   ทบทวนสิ่งไดแ้ละสิ่งที่ตนเองเปลี่ยนแปลงไป  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสงัเกตถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
    ขึน้กบัตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม ครบ 1 สปัดาห ์ 
วิธีก ารด าเนินกิจกรรม  1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทบทวนตนเองถึงสิ่งที่เปลี่ยนแปลง 
    ไปใน 1 สปัดาหห์ลงัจากเขา้รว่มกิจกรรมความรูส้ึกซาบซึง้ 
    ขอบคณุ 

   2. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 3-5 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปัน 
    ประสบการณท์ี่เกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้ในตนเองภายใน 1  
    สปัดาหท์ี่ผ่านมา  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถบรรยายถึงการเปลี่ยนแปลงของ 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดขึน้กบั ตนเองภายใน 1 สปัดาหท์ี่
    ผ่านมาได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 15 นาที 
กิจกรรมที ่2   รบัชมวิดีโอ “What’s make a hero?” โดย Matthew Winkler  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งก าลงัใจใหแ้ก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ผา่นการเรียนรู้
    กระบวนเติบโตผ่านสื่อวิดีโอ  
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วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมรบัชมวิดีโอ “What’s make a hero?” 
    โดย Matthew Winkler  

   2. ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม 3-5 ท่านบรรยายความรูส้ึกหลงัจากชม
    วิดีโอจบแลว้ โดยผูว้ิจยัช่วย ซกัถามเพิ่มเติมในประเด็นที่ 
    น่าสนใจเก่ียวกับความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณและใหก้ าลังใจแก่ 
    ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   Link ส าหรบัชมวิดีโอ      
    www.youtube.com/watch?v=Hhk4N9A0oCA  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดทศันคติที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี 
    เก่ียวกบัเหตกุารณร์า้ยแรงต่าง ๆ ที่ เกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  15 นาที 
กิจกรรมที ่3    กิจกรรม “สิ่งที่ฉนัยงัมีอยู่และส ารวจเสียงขา้งในตนเอง”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  1. เพื่อขยายขอบเขตของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุตนเองไปสูส่ิ่ง
    ต่าง ๆ  
    2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุผ่าน
    กระบวนการส ารวจ เรียนรู ้และ การขอบคณุต่อตนเองและ 
    ภาวะโควิด 19  
    3. เพื่อสรา้งความรูส้กึขอบคณุ (Thankful) และความปลืม้ปีติ 
    (Gratefulness)  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกถึงความยากล าบากในการพยายาม
    ผ่านพน้เหตกุารณร์า้ยแรง ใน งานวิจยันีคื้อ ภาวะโควิด 19 และ
    ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมฟังความคิดหรือเสียงภายในที่มีต่อตนเอง  
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกถึงดา้นอ่ืน ๆ ของชีวิตตนเอง หรือสิ่ง
    ที่ตนเองยงัมีอยู่และมีความสขุกบั สิ่งเหลา่นัน้และใหผู้เ้ขา้รว่ม
    กิจกรรมฟังความคิดหรือเสียงภายในตนเองที่เกิดขึน้อีกครัง้  
    3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนบรรยายสิ่งที่ตนยงัคงมีอยู่เหล่านัน้ 
    รวมถึงความคิด ความรูส้กึ ลงใน ใบงานที่ 4 “สิ่งทีฉนัยงัมีอยู่
    และส ารวจเสียงขา้งในตนเอง”  
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    4. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 3-5 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปันประสบ
    ก ารณท์ี่เขียนบรรยายเก่ียวกบัในใบงานของตนเอง  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 4 “สิ่งทีฉนัยงัมีอยู่และส ารวจเสียงขา้งในตนเอง” (ดู
    เพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้น
    การจดักิจกรรม ใบงานที่ 4 “สิ่งทีฉนัยงัมีอยู่และส ารวจเสียง 
    ขา้งในตนเอง”) 
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายถึงสิ่งที่ตนยงัคงมีอยู่
    และบรรยายความรูส้กึของตนเองลง ในใบงานที่ 4 ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  20 นาที 
กิจกรรมที ่4    กิจกรรม “เรียนรูแ้ละแสดงความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อ 
    เหตกุารณ”์  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุผ่าน 
    กระบวนการ ส ารวจ เรียนรู ้และ การขอบคณุต่อตนเองและ 
    ภาวะโควิด 19  
    2. เพื่อสรา้งความรูส้กึขอบคณุ (Thankful) และความปลืม้ปีติ 
    (Gratefulness)  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสมมติุตนเอง เป็นบุคคลหนึ่งที่ก าลงั 
    เรียนรูช้ีวิตของตนเอง  
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมปรบัเปลี่ยนทศันคติที่มีต่อเหตกุารณ ์
    รา้ยแรง ในงานวิจยันีคื้อภาวะโควิด 19 ในรูปแบบใหม่ ที่ 
    เก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู ้และคน้หาสิ่งที่สามารถท าใหเ้กิด 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุไดจ้ากเหตกุารณน์ี ้ 
    3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนบรรยายถึงสิ่งที่ตนเองไดเ้รียนรู ้
    และรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อภาวะโควิด 19 ลงในใบงานที่ 5  
    “เรียนรูแ้ละแสดงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุต่อเหตกุารณ”์ (ดู
    เพิ่มเติมในเอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้น
    การจดักิจกรรม ใบงานที่ 5 “เรียนรูแ้ละแสดงความรูส้ึกซาบซึง้
    ขอบคณุต่อเหตกุารณ”์)  
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    4. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปันประสบ
    การณท์ี่เขียนบรรยายเก่ียวกบัในใบงานของตนเอง  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 5 “เรียนรูแ้ละแสดงความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อเหตุ
    การณ”์ (ดเูพิ่มเติมใน เอกสาร อ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบ
    งานที่ใชใ้นการจดักิจกรรม ใบงานที่ 5 “เรียนรูแ้ละการ 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อเหตกุารณ”์)  
วิธีการประเมิน    ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายถึงสิ่งที่ตนเองไดเ้รียนรู ้
    และความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อภาวะโควิด 19 ลงในใบงานที่ 5 
    ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  20 นาที 
กิจกรรมที ่5    กิจกรรม “เขียนจดหมายขอบคณุตนเอง”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ (Thankful) และความปลืม้ปีติ  
    (Gratefulness) ต่อตนเองแก่ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนจดหมายขอบคณุถึงตนเอง โดย
    ระบชุื่อของตนเองลงในจดหมาย  
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนขอบคณุตนเองในสิ่งต่าง ๆ เช่น 
    ความพยายามในการท างาน ความมุ่งมั่นของตนเองในการออก
    ก าลงักายเป็นประจ า เป็นตน้  
    3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมอธิบายถึงเหตผุล สาเหต ุหรือความ 
    ส าคญัของสิ่งที่ตนเองเขียนขอบคณุ  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายและอธิบายถึงสิ่งที่ 
    รูส้กึซาบซึง้ในตนเองลงในจดหมายขอบคณุตนเองได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  20 นาที 
กิจกรรมที ่6    “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ ความปลืม้ปีติ และความ 
    ซาบซึง้ใจแก่ ตนเอง บุคคล หรือสิ่งอ่ืน ๆ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมในเวลาระหว่างวนั (แนะน าเป็นเวลาช่วง
    ก่อนเขา้นอน) เขียนบนัทกึในใบงานที่ 6 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ” (ดู
    เพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้น 
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    การจดักิจกรรมใบงานที่ 6 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”) เป็นประจ าทุกวนั 
    และสง่ใหผู้ว้ิจยัดว้ยวิธี ออนไลนต์ามที่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสะดวก  
    (Application Line, What’s app หรือท าง E mail)  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 6 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงาน ใบงานที่ 6 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายประสบการณก์าร 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของตนเองลงใน ใบงานที่ 6 ไดเ้ป็น
    ประจ าทกุวนั  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  วนัละประมาณ 5-10 นาที  
ขั้นการยุติสัปดาหท์ี ่2   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเกิดการรบัรูท้ี่สามารถรูส้ึกซาบซึง้ 
    ขอบคณุเหตกุารณร์า้ยแรง ระบถุึงบคุคลที่เคยใหค้วามช่วยเหลือ 
    เอือ้อาทรแก่ตนเอง และสามารถเขียนบรรยายลงในใบงาน 
    ต่าง ๆ ได ้ 
    1. ผูว้ิจยัใหก้ารบา้นเป็นใบงานที่ 6 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” และใหผู้เ้ขา้
    รว่มกิจกรรมสง่ใบงานดงักล่าวทกุ ๆ วนั ตลอดทัง้สปัดาห ์ 
    2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมซกัถาม และนดัหมาย
    ในครัง้ต่อไป  
รวมระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมในสัปดาหท์ี ่2 ทัง้สิน้ 90 นาท ี
 

สัปดาหท์ี ่3 การแสดงออกถึงความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
 
กิจกรรมที ่1   ทบทวนสิ่งไดแ้ละสิ่งที่ตนเองเปลี่ยนแปลงไป  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสงัเกตถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
    ขึน้กบัตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม ครบ 2 สปัดาห ์ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม  1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทบทวนตนเองถึงสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป 
    ใน 2 สปัดาหห์ลงัจากเขา้รว่ม กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้
    ขอบคณุ  
    2. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปันประสบ
    การณท์ี่เกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้ใน ตนเองภายใน 2 สปัดาหท์ี่
    ผ่านมา 
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วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถบรรยายถึงการเปลี่ยนแปลงของ 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดขึน้กบัตนเองภายใน 2 สปัดาหท์ี่
    ผ่านมาได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  15 นาที 
 
กิจกรรมที ่2   รบัชมวิดีโอสัน้เก่ียวกบัความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความรูส้กึขอบคณุ  
    ความปลืม้ปีติ และ ความซาบซึง้ใจ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม  1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมรบัชมวิดีโอสัน้เก่ียวกบัความรูส้กึซาบซึง้
    ขอบคณุ 
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่าน อธิบาย หรือบรรยาย 
    ความรูส้กึหลงัจากไดร้บัชมวิดีโอสัน้  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   วิดีโอสัน้  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถอธิบายหรือบรรยายความรูส้กึ 
    เก่ียวกบัความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่ไดร้บัจากการชมวิดีโอสัน้ได ้
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  15 นาที 
กิจกรรมที ่3   กิจกรรม “5 คนที่ช่วยใหฉ้นัผ่านเหตกุารณร์า้ยแรงและฉนัอยาก
    ขอบคณุ”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุและได้
    แสดงออกถึงความรูส้กึขอบคณุ ความปลืม้ปีติและความซาบซึง้
    ใจแกบุ่คคลที่เคยใหค้วามช่วยเหลือ เอือ้อาทร ใหผ้่านภาวะโค
    วิด 19 มาได ้ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม  1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกยอ้นถึงบุคคลที่เคยช่วยเหลือ ให ้
    ความเอือ้อาทร ในทางใดทางหนึ่ง เช่น การใหก้ าลงัใจ การใหค้ า
    ปรกึษา หรือวิธีการอ่ืน ๆ ที่ช่วยใหผ้่านพน้ภาวะโควิด 19 ได ้ 
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนบรรยายถึงบุคคลเหลา่นัน้ ความ
    รูส้กึและการแสดงออกซึ่งความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อบุคคล
    เหลา่นัน้ ลงในใบงานที่ 7 “5 คนที่ช่วยใหฉ้นัผ่านเหตกุารณ ์
    รา้ยแรงและฉนัอยากขอบคณุ” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่
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    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใช ้ในการจดักิจกรรม ใบงานที่ 
    7 “5 คนที่ช่วยใหฉ้นัผ่านเหตกุารณร์า้ยแรงและฉนัอยาก 
    ขอบคณุ”)  
    3. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปันประสบ
    การณท์ี่เขียนบรรยายเก่ียวกบัใน งานของตนเอง  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้  ใบงานที่ 7 “5 คนที่ช่วยใหฉ้ันผ่านเหตกุารณณ์ร์า้ยแรงและฉนั 
    อยาก ขอบคณุ” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง 
    ประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้นการจดักิจกรรม ใบงานที่ 7 “5 คนที่
    ช่วยใหฉ้นัผ่านเหตกุารณร์า้ยแรงและฉนัอยากขอบคณุ”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถอธิบาย หรือบรรยายความรูส้กึ 
    เก่ียวกบัความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุถึงบคุคลที่ตอ้งการลงในใบ
    งานที่ 7 ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  30 นาที 
กิจกรรมที ่4    “เขียนจดหมายขอบคณุถึงบุคคลที่คณุตอ้งการขอบคณุ”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุและได้
    แสดงออกถึงความรูส้กึขอบคณุ ความปลืม้ปีติและความซาบซึง้
    ใจ แกบุ่คคลที่เคยใหค้วามช่วยเหลือ เอือ้อาทร ใหภ้าวะโควิด 19 
    มาได ้ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเลือก 1 บคุคลจาก 5 บคุลในกิจกรรมที่
    ตนเองรูส้กึอยากขอบคณุมาก ที่สดุจากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม
    เริ่มเขียนจดหมายขอบคณุถึงบคุคลดงักลา่ว  
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกยอ้นถึงเหตกุารณท์ี่บุคคลดงักลา่วได้
    กระท ากบัตนเองที่ท าใหเ้กิด ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ เช่น การ
    ใหค้ าปรกึษา สิ่งที่บุคคลดงักลา่วไดก้ระท า หรือสิ่งที่บุคคล ดงั
    กลา่วไดก้ล่าวกบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม เป็นตน้ จากนัน้เขียน 
    บรรยายสิ่งดงักลา่วในจดหมายขอบคณุ  
    3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกยอ้นถึงความรูส้กึที่เกิดขึน้ทัง้ในช่วง 
    เวลาดงักลา่ว และในช่วงเวลาปัจจบุนัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมรูส้กึ 
    อยา่งไรกบัการกระท านัน้  
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    4. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมบรรยายว่าการกระท าดงักล่าวมี 
    ความหมายอย่างไรบา้งกบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม และสง่ผลอย่างไร 
    บา้งต่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนจดหมายขอบคณุถึงบุคคลที่ 
    ตนเองตอ้งการ พรอ้มบรรยายถึง รายละเอียดในหวัขอ้ต่าง ๆ ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  30 นาที 
กิจกรรมที ่5    “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ ความปลืม้ปีติและความ 
    ซาบซึง้ใจ แก่ตนเอง บุคคล หรือสิ่งอ่ืน ๆ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม 

วิธีการด าเนินกิจกรรม   ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมในเวลาระหว่างวนั (แนะน าเป็นเวลาช่วง
    ก่อนเขา้นอน) เขียนบนัทกึในใบ งานที่ 8 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ” (ดู
    เพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้น 
    ก ารจดักิจกรรม ใบงานที่ 8 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”) เป็นประจ าทุกวนั 
    และสง่ใหผู้ว้ิจยัดว้ยวิธี ออนไลนต์ามที่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสะดวก  
    (Application Line, What’s app หรือท าง E mail)  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 8 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงาน ใบงานที่ 8 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายประสบการณค์วาม 
   รู ้ สกึซาบซึง้ขอบคณุของตนเองลงใน ใบงานที่ 8 ไดเ้ป็นประจ า
    ทกุวนั  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  วนัละประมาณ 5-10 นาที  
ขั้นการยุติสัปดาหท์ี ่3  ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถระบถุึงบุคคลที่เคยใหความช่วยเหลือ 
    เอือ้อาทรแก่ตนเอง และสามารถเขียนบรรยายลงในใบงาน 
    ต่าง ๆ ได ้ 
    1. ผูว้ิจยัใหก้ารบา้นเป็นใบงานที่ 8 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” และใหผู้เ้ขา้
    รว่มกิจกรรมสง่ใบงานดงักล่าวทกุ ๆ วนั ตลอดทัง้สปัดาห ์ 
    2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมซกัถาม และนดัหมาย
    ในครัง้ต่อไป  
รวมระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมในสัปดาหท์ี ่3 ทัง้สิน้ 90 นาท ี  
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สัปดาหท์ี ่4 ส่งต่อความรู้สึกซาบซึง้ขอบคุณ 
 
กิจกรรมที ่1    ทบทวนสิ่งไดแ้ละสิ่งที่ตนเองเปลี่ยนแปลงไป  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสงัเกตถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
    ขึน้กบัตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม ครบ 3 สปัดาห ์ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทบทวนตนเองถึงสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป 
    ใน 3 สปัดาหห์ลงัจากเขา้รว่ม กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้
    ขอบคณุ  
    2. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปันประสบ
    การณท์ี่เกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้ใน ตนเองภายใน 3 สปัดาหท์ี่
    ผ่านมา  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถบรรยายถึงการเปลี่ยนแปลงของ 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดขึน้กบัตนเองภายใน 3 สปัดาหท์ี่
    ผ่านมาได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  15 นาที 
กิจกรรมที ่2    “บคุคลที่ฉนัอยากช่วยเหลือ”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ ความปลืม้ปีติ และความ 
    ซาบซึง้ใจแก่บุคคลอื่น ๆ  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนึกถึง 5 บคุคลที่ก าลงัอยู่ในสถานการณ์
    ที่ยากล าบากในชีวิต บุคคลที่ ก าลงัพยายามเพื่อสิ่ง ต่อสูดิ้น้รน
    เพื่อบางอย่าง เผชิญการสญูเสีย หรือผิดหวงักบัสิ่งใด ๆ 
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเสอนความช่วยเหลือ เอือ้อาทรต่อ 
    บคุคลเหลา่นัน้เท่าที่ตนสามารถ กระท าได ้เช่น การใหก้ าลงัใจ 
    การใหค้ าปรกึษา การรบัฟัง การแบ่งปันสิ่งของเครื่องใชต่้าง ๆ 
    เป็นตน้  
    3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนบรรยายถึงบุคคลที่ตอ้งการช่วย
    เหลือ สาเหตใุนการเลือก รวมถึง วิธีก ารในก ารช่วยเหลือลงในใบ
    งานที่ 9 “บุคคลที่ฉันตอ้งการช่วยเหลือ” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสาร 
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    อ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ย ใบงาน ใบงานที่ 9 “บุคคลที่ฉนั
    ตอ้งการช่วยเหลือ”)  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 9 “บคุคลที่ฉนัตอ้งการช่วยเหลือ” (ดเูพิ่มเติมใน 
    เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ย ใบงาน ใบงานที่ 9  
    “บคุคลที่ฉนัตอ้งการช่วยเหลือ”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายถึงบคุคลที่ตนตอ้ง 
    การช่วยเหลือ และอธิบายถึงหวัขอ้ ต่าง ๆ ในใบงานที่ 9 ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  30 นาที 
 
กิจกรรมที ่3   “สถานที่หรือองคก์รที่คณุอยากช่วยเหลือ”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ ความปลืม้ปีติ และความ 
    ซาบซึง้ใจ แก่บคุคลอื่น ๆ  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเลือก 3 สถานที่หรือองคก์รที่ตนเองมี
    ความตอ้งการที่จะใหค้วามช่วยเหลือ เอือ้อาทร โดยคน้หาได้
    จากทาง Internet หรือเป็นสถานที่ที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทราบ 
    อยู่แลว้ หรือคดัเลือกจากสถานที่ที่ใกลก้บัที่พกัอาศยัของผูเ้ขา้
    รว่มกิจกรรม พรอ้มระบถุึงสาเหต ุของการเลือกสถานที่ หรือ 
    องคก์รนัน้ ๆ  
    2. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมบรรยายถึงสิ่งที่ตนสามารถใหค้วาม 
    ช่วยเหลือสถานที่หรือองคก์รนัน้ เช่น การบรจิาคสิ่งของ 
    การสละเวลาไปเขา้รว่มกิจกรรม การช่วยท าความสะอาด 
    สถานที่ เป็นตน้  
    3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเขียนบรรยายสิ่งต่าง ๆ ลงในใบงานที่ 
    10 “สถานที่หรือองคก์รที่ฉนัอยากช่วยเหลือ” (ดเูพิ่มเติมใน 
    เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงาน ใบงานที่ 10  
    “สถานที่หรือองคก์รที่ฉันอยากช่วยเหลือ”)  
    4. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปันถึงสิ่งที่
    ตนเขียนบรรยายลงในใบงานที่ 10  
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ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 10 “สถานที่หรือองคก์รที่ฉนัอยากช่วยเหลือ” (ด ู
    เพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ยใบงาน ใบ
    งานที่ 10 “สถานที่หรือองคก์รที่ฉนัอยากช่วยเหลือ”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายถึงสถานที่หรือองคก์รที่
    ตนตอ้งก ารช่วยเหลือและอธิบายถึงหวัขอ้ต่าง ๆ ในใบงานที่ 
    10 ได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  30 นาที 
กิจกรรมที ่4    “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อเสรมิสรา้งความรูส้ึกขอบคณุ ความปลืม้ปีติ และความ 
    ซาบซึง้ใจแก่ตนเอง บคุคล หรือสิ่งอ่ืน ๆ ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม  
วิธีการด าเนินกิจกรรม   ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมในเวลาระหว่างวนั (แนะน าเป็นเวลาช่วง
    ก่อนเขา้นอน) เขียนบนัทกึในใบ งานที่ 11 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” ” (ดู
    เพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงานที่ใชใ้น 
    การจดักิจกรรม ใบงานที่ 8 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”) เป็นประจ าทุกวนั 
    และสง่ใหผู้ว้ิจยัดว้ยวิธี ออนไลนต์ามที่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัสะดวก  
    (Application Line, What’s app หรือทาง E mail)  
ส่ือและอุปกรณท์ี่ใช้   ใบงานที่ 11 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” (ดเูพิ่มเติมใน เอกสารอ่ืน ๆ ที่ 
    เก่ียวขอ้งประกอบดว้ยใบงาน ใบงานที่ 11 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง”)  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถเขียนบรรยายประสบการณค์วาม 
    รูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของตนเองลงใน ใบงานที่ 11 ไดเ้ป็นประจ า
    ทกุวนั 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  วนัละประมาณ 5-10 นาที  
ขั้นการยุติสัปดาหท์ี ่4   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถ ระบถุึงสถานที่ และ บุคคล ที่ตนเอง
    ตอ้งการใหค้วามช่วยเหลือ พรอ้มสามารถระบถุึงวิธีการในการ
    ใหค้วามช่วยเหลือได ้และสามารถเขียนบรรยายลงในใบงาน
    ต่าง ๆ ได ้ 
    1. ผูว้ิจยัใหก้ารบา้นเป็นใบงานที่ 11 “สิ่งดีงาม 3 สิ่ง” และใหผู้ ้
    เขา้รว่มกิจกรรมสง่ใบงานดงักลา่วทกุ ๆ วนั ตลอดทัง้สปัดาห ์ 
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    2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมซกัถาม และนดัหมาย
    ในครัง้ต่อไป  
รวมระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมในสัปดาหท์ี ่4 ทัง้สิน้ 75 นาท ี
 

สัปดาหท์ี ่5 ปิดกิจกรรม 
 
กิจกรรมที ่1    ทบทวนสิ่งไดแ้ละสิ่งที่ตนเองเปลี่ยนแปลงไป  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสงัเกตถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
    ขึน้กบัตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม ครบ 4 สปัดาห ์ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม   1. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทบทวนตนเองถึงสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไป 
    ใน 4 สปัดาหห์ลงัจากเขา้รว่ม กิจกรรมพฒันาความรูส้กึซาบซึง้
    ขอบคณุ  
    2. สุม่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 2-3 ท่านจากทัง้หมด แบ่งปัน 
    ประสบการณท์ี่เกิดการเปลี่ยนปลงขึน้ใน ตนเองภาย 
    ใน 4 สปัดาหท์ี่ผ่านมา  
วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถบรรยายถึงการเปลี่ยนแปลงของ 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดขึน้กบั ตนเองภายใน 4 สปัดาหท์ี่
    ผ่านมาได ้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  30 นาที 
กิจกรรมที ่2    แนะน าสื่ออิเล็กทรอนิกส ์หรือหนงัสือ ส าหรบัด าเนินกิจกรรม
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ  
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม  เพื่อแนะน าสื่อหรือหนงัสือที่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถน ามาใช้
    ไหเ้กิดประโยชนใ์นการพฒันา หรือคงไวซ้ึ่งความรูส้กึซาบซึง้ 
    ขอบคณุของตนเองได ้ 
วิธีการด าเนินกิจกรรม   ผูว้ิจยัแนะน าสื่อทางอิเล็กทรอนิกส ์Application ส าหรบั 
    โทรศพัทเ์คลื่อนที่ รวมถึงหนงัสือ ที่ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถ
    น าไปใชเ้พื่อพฒันา หรือคงไวซ้ึ่งระดบัของความรูส้กึซาบซึง้ 
    ขอบคณุในตนเอง  
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วิธีการประเมิน   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถระบถุึงสื่อต่าง ๆ ที่เหมาะสมกบั 
    ตนเองในการพฒันาหรือคงไวซ้ึ่งระดบัของความรูส้กึซาบซึง้ 
    ขอบคณุในตนเอง  
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม  30 นาที  
ขั้นการยุติสัปดาหท์ี ่5   ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถบอกถึงเครื่องมือต่าง ๆ ในการ 
    พฒันาหรือรกัษาไวซ้ึ่งความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ พรอ้มกบั 
    สามารถใหส้ญัญากบัตนเองในการพฒันาหรือรกัษาไวซ้ึ่ง 
    ความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่ไดเ้กิดขึน้กบัตนแลว้หลงัจากเขา้รว่ม
    กิจกรรมครบทัง้ 5 สปัดาห ์ 
รวมระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมในสัปดาหท์ี ่5 ทัง้สิน้ 60 นาท ี
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สื่อและอปุกรณท์ี่ใช ้
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่1 
“ส่ิงทีฉั่นขอบคุณตนเอง” 

อยากขอบคุณตนเองในเร่ืองใดที่ผ่านมาในช่วงเวลาต่าง ๆ บ้าง 
 

ฉันขอบคุณตนเองที่........................................................ ..................................... 
เนื่องจาก
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
ฉันขอบคุณตนเองที่
................................................................................... ..................................... 
เนื่องจาก
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
ฉันขอบคุณตนเองที่
...................................... ................................................................................... 
เนื่องจาก
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
 

 

 

      ชื่อ................................................................ 

      สาขา............................................................ 
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ใบงานที ่2 
“ส่ิงทีฉั่นอยากขอบคุณ” 

ฉันอยากขอบคุณ............................................. .......................................... ........... 
เนื่องจาก........................................... ............................................ ...................... 
ฉันไดแ้สดงออกซึ่งความขอบคุณหรือไม่........................ ...........................................  
โดย
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
..................................................................................................... .................... 
ฉันอยากขอบคุณ............................................. .......................................... ........... 
เนื่องจาก........................................... ............................................ ...................... 
ฉันไดแ้สดงออกซึ่งความขอบคุณหรือไม่........................ ...........................................  
โดย
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
..................................................................................................... .................... 
ฉันอยากขอบคุณ............................................. .......................................... ........... 
เนื่องจาก........................................... ............................................ ...................... 
ฉันไดแ้สดงออกซึ่งความขอบคุณหรือไม่........................ ...........................................  
โดย
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
...................................................................................................... ...................
. 
 
 

      ชื่อ............................................................. 

      สาขา.......................................................... 
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ใบงานที ่3 
“ส่ิงดีงาม 3 ส่ิง” 
บันทกึทุกวัน 

1.สิ่งที่ท าใหว้ันนีข้องฉันมีความสุข คือ.......................... ......................................... ... 
เนื่องจาก
................................................................ ..........................................................
..........................................................................................................................
......................................................................................................................... . 
2.บุคคลที่ฉันอยากขอบคุณในวันนี ้คือ........................ ....................................... ...... 
เนื่องจาก
............................................................... ...........................................................
........................................................................................................................ ..
......................................................................................................................... . 
3.วันนีเ้ป็นวันที่ดีส  าหรบัฉัน เนื่องจาก
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
......................................................................................................................... .
. 
 
 
 
 
 
       ชื่อ.............................................. 
       สาขา.......................................... 
       วนัที่........................................... 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่4 
“ส่ิงที่ฉันยังมีอยู่และส ารวจเสียงข้างในตนเอง” 

1.ถึงแมฉ้ันจะ.......................................................................................................  
แต่ฉันยังมี............................................... ............................................ ................ 
 
2.ก่อนที่ฉันจะเห็นถึงสิ่งที่ฉันยังคงมีอยู่ เสียงขา้งในตัวฉันบอกกับฉันว่า
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
....................................................... ...................................................................  
 
3.หลังจากฉันไดเ้ห็นถึงสิ่งที่ฉันยังคงมีอยู่ เสียงขา้งในตัวฉันบอกกับฉันว่า
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..................................... .....................................................................................  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       ชื่อ.............................................. 
       สาขา.......................................... 
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ใบงานที ่5 
“เรียนรู้และแสดงความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณต่อเหตุการณ์” 

 
จาก สถานการณ์ เหตุการณ์ หรือบุคคลที่ไม่พึงประสงค์
..........................................................................................................................
................................................................................................................. ......... 
ฉันไดเ้รียนรูว้่า
........................... ...............................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................  
จาก สถานการณ์ เหตุการณ์ หรือบุคคลที่ไม่พึงประสงค์
..........................................................................................................................
................................................................................................................. ......... 
ฉันไดเ้รียนรูว้่า
........................... ...............................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................  
จาก สถานการณ์ เหตุการณ์ หรือบุคคลที่ไม่พึงประสงค์
..........................................................................................................................
................................................................................................................. ......... 
ฉันไดเ้รียนรูว้่า
........................... ...............................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................  
 
       ชื่อ.............................................. 
       สาขา.......................................... 
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ใบงานที ่6 
“กิจกรรมที่ 3 ส่ิงดีงาม 3 ส่ิง” 

บันทึกทุกวัน 
สิ่งที่ฉันชอบที่สุดในวันนีคื้อ................................. ........................................ ........... 
เนื่องจาก
................................................................ .........................................................
.........................................................................................................................
........................................................................................................................ . 
บุคคลที่ฉันอยากขอบคุณในวันนี.้................................... ....................................... .. 
เนื่องจาก
........................................................... ..............................................................
.........................................................................................................................
................................................................................................................... ...... 
วันนีเ้ป็นวันที่ฉันรูส้ึกภูมิใจในตนเอง เนื่องจาก
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
....................................................................................................................... .. 
 
 
 
 
 
 
       ชื่อ............................................. 
       สาขา.......................................... 
       วนัที่........................................... 
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ใบงานที ่7 
“3 คนที่ช่วยให้ฉันผ่านเหตุการณ์ร้ายแรงและฉันอยากขอบคุณ” 

 
1.บุคคลที่ช่วยใหฉ้ันผ่านช่วงเวลาที่ยากล าบากคือ
................................................... ......................................................................  
ฉันไดแ้สดงออกซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณโดย
................................................... ......................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
2.บุคคลที่ช่วยใหฉ้ันผ่านช่วงเวลาที่ยากล าบากคือ
................................................... ......................................................................  
ฉันไดแ้สดงออกซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณโดย
................................................... ......................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
3.บุคคลที่ช่วยใหฉ้ันผ่านช่วงเวลาที่ยากล าบากคือ
................................................... ......................................................................  
ฉันไดแ้สดงออกซึ่งความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณโดย
................................................... ......................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
 
 
 
 
 
       ชื่อ............................................. 
       สาขา.......................................... 
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ใบงานที ่8 
“กิจกรรมที่ 3 ส่ิงดีงาม 3 ส่ิง” 

บันทึกทุกวัน 
 

สิ่งที่ฉันรูส้ึกสนุกในวันนีคื้อ............................................... ......................................  
เนื่องจาก
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
บางคนที่ท าเรื่องดี ๆ ใหค้นอ่ืนในวันนีคื้อ........................... ...................................... . 
เนื่องจากสิ่งที่เขาไดก้ระท าคือ
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
วันนีฉ้ันแสดงออกถึงความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลอ่ืนโดย
............................................................. ............................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................  
 
 
 
 
 
 
       ชื่อ........................................  
       สาขา.....................................  
       วันที่......................................  
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ใบงานที ่9 
“บุคคลที่ฉันอยากช่วยเหลือ” 

 
บุคคลที่ฉันอยากช่วยเหลือ คือ.................. ........................................ ...................... 
เนื่องจาก................................................................ ............................................ . 
วิธีที่ฉันสามารถแสดงความช่วยเหลือไดคื้อ
..........................................................................................................................
........................................................................................................................ .. 
..........................................................................................................................  
บุคคลที่ฉันอยากช่วยเหลือ คือ.................. ........................................ ...................... 
เนื่องจาก................................................................ ............................................ . 
วิธีที่ฉันสามารถแสดงความช่วยเหลือไดคื้อ
..........................................................................................................................
........................................................................................................................ .. 
..........................................................................................................................  
บุคคลที่ฉันอยากช่วยเหลือ คือ.................. ........................................ ...................... 
เนื่องจาก................................................................ ............................................ . 
วิธีที่ฉันสามารถแสดงความช่วยเหลือไดคื้อ
..........................................................................................................................  
..........................................................................................................................
........................................................................................................................ .. 
 
 
 
        
       ชื่อ.............................................. 
       สาขา......................................... 
 
 
 
. 
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ใบงานที ่10 
“สถานที่หรือองคก์รที่ฉันอยากช่วยเหลือ” 

 
สถานที่หรือองคก์รที่ฉันอยากช่วยเหลือ คือ............. ....................................... ........... 
เนื่องจาก............................................................... ............................................ .. 
วิธีที่ฉันสามารถแสดงความช่วยเหลือไดคื้อ
.........................................................................................................................  
......................................................................................................................... . 
.........................................................................................................................  
.........................................................................................................................  
สถานที่หรือองคก์รที่ฉันอยากช่วยเหลือ คือ............. ....................................... ........... 
เนื่องจาก............................................................... ............................................ .. 
วิธีที่ฉันสามารถแสดงความช่วยเหลือไดคื้อ
.........................................................................................................................  
......................................................................................................................... . 
.........................................................................................................................  
.........................................................................................................................  
สถานที่หรือองคก์รที่ฉันอยากช่วยเหลือ คือ............. ....................................... ........... 
เนื่องจาก............................................................... ............................................ .. 
วิธีที่ฉันสามารถแสดงความช่วยเหลือไดคื้อ
.........................................................................................................................  
......................................................................................................................... . 
.........................................................................................................................  
.........................................................................................................................  
 
 
       ชื่อ.............................................. 
       สาขา.......................................... 
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ใบงานที ่11 
“ส่ิงดีงาม 3 ส่ิง” 

 
1. สิ่งที่ฉันยิม้ไดใ้นวันนีคื้อ..................................................... ................................  
เนื่องจาก
............................................................... ..........................................................
.........................................................................................................................
........................................................................................................................ . 
2.สิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้กับฉันในวันนีคื้อ 
............................................................... ..........................................................
.........................................................................................................................
........................................................................................................................ . 
3. วันนีเ้ป็นวันที่ส  าคัญของฉัน เนื่องจาก 
............................................................... ..........................................................
.........................................................................................................................
........................................................................................................................ . 
 
 
 
 
 
 
 
       ชื่อ............................................. 
       สาขา.......................................... 
       วนัที่........................................... 
 



 
 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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