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งานวิจัยนีมี้วตัถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือ  1) ศึกษาการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของ

นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย  2) เปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนและหลงัการท ากลุ่มพฒันาตน และ 3) เปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั จ านวน 396 คน และกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทดลองเป็นนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลัย จ านวน 16 คน โดยการเลือกตวัอย่างแบบเจาะจง โดยมีค่าเฉล่ีย
การส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ต ่ากว่าเปอร์เซนไทล์ 25 ลงมา เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบสอบถาม
การส านึกรู้คณุ มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.91 และโปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายโดยกลุ่มพฒันาตน มีคา่ดชันีความสอดคล้องเทา่กบั 1.00 สถิตท่ีิใช้วเิคราะห์ข้อมลู 
คือ สถิติพืน้ฐาน การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียแบบไม่มีอิสระจากกนั  และการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคา่เฉล่ียแบบมีอิสระจากกนั 

  

ผลการวจิยัมีดงันี ้

1. นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายมีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยรวมอยู่
ในระดบัมาก และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบวา่ ความรู้สกึขอบคณุ มีคา่เฉล่ียสงูสดุ รองลงมาคือ ความซาบซึง้ใจ และ
ความปลืม้ปิต ิตามล าดบั 

2. หลังการท ากลุ่มพัฒนาตนมีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มสูงขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. นกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยา
เชิงบวกโดยรวมสงูกวา่นกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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This research aims of this 1) to study the gratitude according to positive psychology among 

secondary school students; 2) to compare the enhancement of gratitude according to positive psychology 
among secondary school students before and after the growth group program; and 3) to compare gratitude 
with positive psychology among secondary school students between the experimental group and the control 
group. The sample were three hundred ninety six secondary students from Hatyai Wittiyalai School and the 
sample in the experiment were sixteen by purposive sampling with a mean of gratitude according to positive 
psychology and below the twenty-fifth percentile. The instruments were gratitude questionnaires with a 
reliability coefficient (alpha) of 0.91 and gratitude according to a positive psychology growth group program 
with an IOC ranging from 1.00. The statistical analyses employed included  descriptive statistic t-test for 
dependent samples and t-test for independent samples. 

  

The results of this study were as follows: 

1. The gratitude according to positive psychology in secondary school students was high level. 
The factors of each in descending order as follows: Thankful Appreciativeness gratefulness. 

2. After gratitude according to positive psychology and secondary school students in 
experimental groups were significantly increased at a .05 level. 

3. The experiment group of secondary school students had a gratitude averages rather than 
the control group at a significantly increased at a .05 level. 

 
Keyword : gratitude positive psychology growth group 
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บทที่ 1  
บทน า 

 

ความเป็นมา 
สถานการณ์ในปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดการแข่งขันทาง

เศรษฐกิจเพิ่มมากขึน้ สังคมมีการเช่ือมโยงใกล้ชิดกันมากขึน้เป็นสภาพไร้พรมแดน การพัฒนา
เทคโนโลยีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของบุคคลเป็น
อย่างมาก ซึ่งแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) ได้ให้
ความส าคญัของการวางรากฐานและพัฒนาคนให้มีสุขภาพกายและใจท่ีดี มีทักษะทางสมอง 
ทกัษะการเรียนรู้ และทกัษะชีวิตให้มีคณุธรรมจริยธรรม มีจิตส านกึท่ีดีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน ก่อให้เกิด
การปรับตวัเท่าทันกับการเปล่ียนแปลงรอบตวัท่ีรวดเร็ว เพ่ือเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีดีในอนาคต
(ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ, 2560) 

จิตวิทยาเชิงบวกมีความส าคญัตอ่การเสริมสร้างให้คนในสงัคมมีสขุภาพกายสขุภาพใจท่ี
ดีตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) เพ่ือให้การพัฒนา
ประเทศไปสู่ความเจริญอย่างสมดุลและยั่งยืน สอดคล้องกับ ชิคเซนมีไฮ  (Csikszenmihalyi & 
Hunter, 2003) ท่ีกล่าวว่า แนวทางของจิตวิทยาเชิงบวก(Positive Psychology) พยายามท่ีจะท า
ให้เกิดความสมดลุ (balance) แทนท่ีจะมุง่เน้นไปท่ีการศกึษาแตเ่ฉพาะท่ีประเด็นท่ีเป็นจดุอ่อน จดุ
ด้อยของบคุคล ข้อดีของศาสตร์จิตวิทยาเชิงบวกคือ จะพิจารณาจดุแข็งของบคุคล ข้อดีของศาสตร์
จิตวิทยาเชิงบวก คือ จะพิจารณาจดุแข็งของบคุคล ความเจริญงอกงามทางจิตใจ การมีสมัพนัธ์ท่ี
ดีกับผู้ อ่ืนและสงัคม โดยเป้าหมายคือ เพ่ือช่วยบุคคล องค์กร และสังคม ให้สามารถมีชีวิต มีการ
ด าเนินการงาน กิจกรรมตา่งๆ อยา่งเป็นสขุมากขึน้ บคุคลมีความสขุมากขึน้ สามารถด ารงชีวิตและ
ท าการงานต่าง ๆ ได้ประโยชน์ ได้ผลดีมากขึน้ ภายใต้กรอบคุณธรรมและจริยธรรมของสังคม 
จิตวิทยาเชิงบวกเป็นการศึกษาประสบการณ์เชิงบวกของบุคคลโดยใช้กระบวนก ารทาง
วิทยาศาสตร์มาท าการศึกษาจุดแข็ง (strength)และคุณธรรมความดีงาม (virtue) ของบุคคล
โดยทัว่ไปท่ีไม่จ าเป็นต้องมีปัญหาทางจิตเวชโดยมีความสนใจในการค้นหาว่าอะไรท่ีเป็นธรรมชาติ
ของบคุคลท่ีท าการตา่งๆ (function) ได้อยา่งมีประโยชน์มีประสิทธิภาพสามารถท่ีจะปรับตวัเขากับ
สถานการณ์ตา่งๆท่ีเปล่ียนแปลงไปสามารถท่ีจะมีทกัษะในการเรียนรู้ได้และสามารถอธิบายในเชิง
จิตวิทยาถึงความสามารถของบุคคลส่วนใหญ่ท่ีถึงแม้จะต้องเผชิญกับอุปสรรคในชีวิตต่างๆยงัคง
สามารถท่ีฝ่าฝันไปได้อย่างมีเกียรติมีจดุหมาย (K. M. Sheldon, & King, Laura, 2001) เซลิกแมน
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นกัจิตวิทยาในต่างประเทศ ได้ศึกษาจิตวิทยาเชิงบวก และกล่าวว่า จิตวิทยาทางบวก (Positive 
psychology)คือ การค้นพบและสง่เสริมพฒันาศกัยภาพพิเศษวา่ด้วยความฉลาด หรืออจัฉริยภาพ
และท าชีวิตท่ีปกติให้สมบูรณ์ยิ่งขึน้สรุปได้ว่าจิตวิทยาเชิงบวก เป็นการส่งเสริมให้บุคคลมีความ
สมบรูณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ และมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกในเชิงบวก โดยเน้นการพฒันาท่ีจดุแข็ง
หรือคณุลกัษณะเด่นของบุคคลในสงัคมนัน้ ๆ โดยใช้หลกัการทางวิทยาศาสตร์ มุ่งศึกษาการบ่ม
เพาะความแข็งแกร่ง และความจ าเป็นในการด ารงชีวิตของบุคคลและสงัคมอย่างเติมเต็ม และ
เกือ้กลูการมีชีวิตอยู่อย่างสมบรูณ์สอดคล้องกับ พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2555) ท่ีกล่าวว่า จิตวิทยา
เชิงบวกเป็นกระบวนทศัน์ใหม่ท่ีมีบทบาทตอ่ความคิดท่ีมุ่งเน้นการพฒันาความเข้มแข็งด้านจิตใจ
ของบุคคล รวมทัง้มุ่งเสริมสร้างคุณภาพชีวิตท่ีดี ป้องกันปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ในชีวิต โดยการ
เสริมสร้างประสบการณ์ของตนเองทางบวก  

ดังนัน้จิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology) คือ แนวคิดทางจิตวิทยา ท่ีไม่ได้เน้น
การศกึษาเยียวยาอาการผิดปกติทางจิตเป็นหลกั แตก็่สามารถใช้ได้กบัผู้ ป่วยท่ีมีความผิดปกติทาง
จิตได้ด้วย จิตวิทยาเชิงบวกจะเน้นไปในเร่ือง การศึกษาเร่ืองภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ตลอดจนการ 
ส่งเสริมคุณลักษณะด้านบวก ของคนท่ีไม่ได้มีปัญหาทางจิตเป็นงานจิตวิทยาท่ีมุ่ง "ส่งเสริม" 
มากกวา่การ ซอ่มแซม" และยงัสง่เสริมให้มนษุย์เกิดการค้นพบ พฒันา และน าไปใช้ของศกัยภาพท่ี
ซ่อนอยู่เพ่ือน าไปสู่ ความผาสุกทางกายและทางจิตใจ โดยเร่ิมจากการเสริมสร้างหรือพัฒนา
คณุลกัษณะเด่นท่ีบุคคลหรือสงัคมนัน้มีอยู่ให้เพิ่มขึน้และอยู่คงทนถาวร ในประเทศไทยมีการน า
จิตวิทยาเชิงบวกมาใช้ในการพฒันานกัเรียน เช่น งานวิจยัของจารุวรรณ แสงด้วง (2556) ท่ีศกึษา
และพัฒนาจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนระดับชัน้มัธยมพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุด
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาจิตวิทยาเชิงบวกมีจิตวิทยาเชิงบวกสงูขึน้ 

การส านกึรู้คณุ (Gratitude) เป็นสว่นหนึง่ของจิตวิทยาเชิงบวก บคุคลท่ีมีส านึกรู้คณุจะมี
ความรู้สึกทางบวกด้วยซึ่งนบัเป็นคณุธรรมท่ีมีความส าคญัมากเพราะมีความเช่ือมโยงกับคณุคา่
ด้านคณุธรรมจริยธรรม เป็นความรู้สกึท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรมในเชิงบวกบคุคลผู้ ท่ีมีการส านกึรู้คณุสงู
จะมี ความรู้สึกท่ีดีตอ่โลกและชีวิต มีคณุภาพชีวิตท่ีดี มีความศรัทธา ในการนบัถือศาสนามีความ
เอือ้อาทรสงัคม รับรู้เร่ืองราวท่ีเข้ามาในชีวิตในทางบวกมากกว่า มีความสุข มีความมีชีวิตชีวา มี
ความเห็นอกเห็นใจ มีการให้อภยั มีการให้ความชว่ยเหลือ มีการสนบัสนนุผู้ อ่ืน มีการมองโลกในแง่
ดี มีความหวงัในชีวิต และมีความพงึพอใจในชีวิตสงูซึ่งตรงข้ามกบัผู้ ท่ีไม่มีการส านกึรู้คณุ ซึ่งมีการ
รับรู้ในทางลบมากกว่า เชน่ มีความวิตกกงัวลสงู มีความหดหู่ซมึเศร้ามาก มีความอิจฉาริษยามาก 
มีความหลงในวตัถนุิยมมาก เป็นต้นการส านึกรู้คณุ มีความเช่ือมโยงเก่ียวกบัการมีชีวิตท่ีดี  (Well-
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Being) (McCullough, Emmon, & Tsang, 2002) ซึง่แมคคอลลอจ์ (McCullough)ได้ท าการศึกษา
การส านกึรู้คณุและได้แยกองค์ประกอบของการส านึกรู้คณุไว้ 3 องค์ประกอบ ดงันี ้1) รู้สกึขอบคณุ 
(Thankful) 2) ความปลืม้ปิติ (Gratefulness) และ 3) ความซาบซึง้ใจ (appreciativeness) ส่วน 
วตักินส์ (Watkins, 2014) ได้เสนอไว้ว่าหน้าท่ีการท างานของการส านึกรู้คุณ จะเป็นส่วนในการ
ขยายสขุภาวะwell-being ของบคุคล เพราะในเชิงจิตวิทยาแล้วการส านึกรู้คณุ ท าหน้าท่ีขยายสิ่งดี 
ๆ ในชีวิต การส านึกรู้คุณจะขยายความรู้สึกดี ๆ ท่ีเข้ามาในชีวิตหรือขยายสิ่งดี ๆ ท่ีเราก าลังให้
ความสนใจมีนกัจิตวิทยาในต่างประเทศให้ความสนใจกับการส านึกรู้คณุ จึงได้ท าการศึกษากับ
กลุม่นกัเรียนวยัรุ่น อาทิ โฟร์ เซฟิค และ เอมมอนส์ (J. Froh, J. , WJ, & Emmons, 2008) ได้ศกึษา
กับนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา 11 ห้องเรียน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มผลการวิจยัพบว่า กลุ่มการส านึก
รู้คณุมีความรู้สกึท่ีไม่ดีลดน้อยลง มีปัญหาทางด้านสขุภาพกายลดน้องลง และนกัเรียนมีการส านึก
รู้คณุเพิ่มมากขึน้ นอกจากนีน้กัเรียนยงัมีความรู้สกึขอบคณุส าหรับการได้รับความชว่ยเหลือจากสิ่ง
รอบข้าง ซึ่งการมีส านึกรู้คุณจะช่วยเพิ่มการรับรู้ถึงสิ่งท่ีตนเองได้รับจากสิ่งรอบข้างในชีวิตได้ดี
ยิ่งขึน้ ทัง้นีน้ักเรียนท่ีมีการส านึกรู้คุณจะช่วยให้นักเรียนมีความส าเร็จในเชิงวิชาการและสงัคม
เพิ่มขึน้ซึ่งจะชว่ยให้นกัเรียนไปโรงเรียนอย่างมีความสขุดงันัน้การส านึกรู้คณุ คือการขอบคณุ ยินดี 
ตอ่สิ่งตา่งๆท่ีบคุคลสมัผสัถึงสิ่งท่ีตนได้ให้และได้รับทัง้จากบคุคล สถานการณ์หรือเหตกุารณ์ตา่งๆ
ท่ีเกิดขึน้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองทางบวกหรือทางลบ เป็นความรู้สึกซาบซึง้ใจ ตระหนกัถึงความเช่ือมโยง
กับบุคคลหรือเหตุการณ์ ท่ีรู้สึกขอบคุณและมีความต้องการแสดงออกโดยตอบแทนในเชิงบวก  
ผู้ วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารท่ีเก่ียวกับคุณลักษณะเด่นของคนไทย ซึ่งพบว่า การส านึกรู้คุณ 
(Gratitude) เป็นหนึง่ในคณุลกัษณะเดน่ของคนไทย สอดคล้องกบัธนยศ ศริิด ารงค์ศกัดิ ์(2552) ได้
ท าการวดัคณุลกัษณะเด่น (strength) ของคนไทยในเขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล พบว่า 
การส านึกรู้คุณ เป็นหนึ่งในคุณลักษณะเด่นของคนไทย สอดคล้องกับศรันย์ พิมพ์ทอง (2557) 
พบวา่ การส านกึรู้คณุ เป็นหนึง่ในคณุลกัษณะเดน่ของคนไทย  

ในงานวิจยันีผู้้วิจยัใช้กระบวนการทางจิตวิทยามาเสริมสร้างเพื่อให้เกิดการส านึกรู้คณุคือ
กลุ่มพฒันาตน (Personal Growth Group) มุ้ งเน้นให้ความส าคญัในการพฒันาตนเอง เพ่ือเพิ่ม
การตระหนักรู้ในตน ขยายศักยภาพของตนเองและสามารถใช้ศักยภาพนัน้ได้อย่างก่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดกับตนเอง เพ่ือให้เป็นบุคคลท่ีมีความงอกงามทางด้านจิตใจ และเป็นหนทางให้
บุคคลบรรลุสจัการแห่งตน ท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนมีคณุค่า เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง 
รวมทัง้ยังท าให้บุคคลมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลรอบข้าง   (Trotzer, 2006) สอดคล้องกับ      
ชญัญาสิทธ์ิ ศนัสนะวีรกลุ (2540) ได้ศกึษาสมาชิกกลุ่มหลงัการเข้ากลุ่มพฒันาตน กล่าวว่า กลุ่ม
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พัฒนาตน เป็นการจัดประสบการณ์กลุ่มให้บุคคลเพ่ือความเจริญงอกงามเป็นวิธีเสริมสร้าง
ความสมัพนัธ์และการเรียนรู้เก่ียวกบัตนเองและผู้ อ่ืนอย่างมีประสิทธิภาพ ประสบการณ์กลุ่มนีจ้ะ
เปิดโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้การสร้างสายสมัพนัธ์อนัดีกับผู้ อ่ืน ท าให้รู้จกัยอมรับตนเองและผู้ อ่ืน 
และน าไปสู่การด ารงชีวิตอย่างมีความสุข สามารถปรับตวัเข้ากับผู้ อ่ืนและสงัคมโลกภายนอกได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้บคุคลได้ใช้ความสามารถและศกัยภาพของตนอย่างเต็มท่ี สอดคล้อง
กับครรชิต แสนอุบล (2553) ท่ีกล่าวไว้ในการศึกษาผลของกลุ่มพัฒนาตนและการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแนวพุทธ และการฝึกอานาปานสติท่ีมีต่อภาวะอุเบกขาและปัญญาว่า กลุ่มพัฒนาตน 
เป็นกลุ่มทางจิตวิทยาท่ีนักจิตวิทยาการปรึกษามีความรู้ความเข้าใจโลกและชีวิตท่ีเกิดจากการ
ฝึกฝนตนเองในการเอือ้ให้กระบวนการกลุ่มการปรึกษาทางจิตวิทยา เกิดพลงัขบัเคล่ือนให้สมาชิก
กลุ่มได้เรียนรู้จนเข้าใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง เกิดความงอกงามเบิกบาน ต้อนรับทุกสรรพสิ่ง
และอยูอ่ยา่งกลมกลืนกบัชีวิตได้ 

จากข้างต้นท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่ากลุ่มพัฒนาตนมีความเช่ือมโยงกับการส านึกรู้คุณ 
เพราะกลุ่มพฒันาตนมุ่งเสริมสร้างให้บคุคลมีความงอกงามเบิกบาน และใช้ชีวิตในสงัคมได้อย่าง
เติมเต็ม และกลุ่มพฒันาตนกับการส านึกรู้คณุยงัสอดคล้องกับจิตวิทยาเชิงบวกเป็นอย่างยิ่ง ซึ่ง
มุง่เน้นการเสริมสร้างมากกว่าการแก้ไข จิตวิทยาเชิงบวกเน้นเสริมสร้างคณุลกัษณะเดน่ของบุคคล
หรือสงัคมนัน้ให้เข้มแข็งคงทน เพราะแม้วา่บคุคลจะมีเหตกุารณ์หรือสิ่งใด ๆ ในชีวิตท่ีผา่นมาไม่ว่า
สิ่งนัน้จะดีหรือร้ายบคุคลก็สามารถมองสิ่งนัน้ในมมุบวกได้และสามารถใช้ชีวิตตอ่ไปในมมุบวกได้
อย่างมีความสุขยัง่ยืน และมีการศึกษาวิจยันกัเรียนในจงัหวัดสงขลาโดยพรรณพิศ จนัทสุวรรณ 
(2556) ท่ีพบว่า 1) นกัเรียนมีคณุลกัษณะอนัพึงประสงค์สูงกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  2) นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมี
คณุลกัษณะอนัพงึประสงค์ด้านอยู่อยา่งพอเพียงสงูกวา่ของกลุม่ควบคมุท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวปกติ
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  และ 3) นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว มี
คณุลกัษณะอนัพึงประสงค์ด้านอยู่อย่างพอเพียงหลงัการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่าง
กนั สอดคล้องกบัวนัวิสาข์ แก้วแล (2558) พบวา่ 1) หลงัการทดลอง นกัเรียนกลุม่ทดลองมีคะแนน
มารยาทไทยสงูขึน้กวาก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  2.ในระยะตดิตามผล
นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนมารยาทไทยสูงขึน้กวาระยะหลงัการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05  จากงานวิจยัดงักล่าว ผู้วิจยัจึงเห็นว่าการใช้กลุ่มพฒันาตนจะช่วยเสริมสร้างการ
ส านึกรู้คณุท่ีเป็นคณุลกัษณะเดน่ของบุคคลหรือสงัคมนัน้ให้เข้มแข็งคงทน อีกทัง้ยงัไม่มีผู้ ท่ีศกึษา
การส านกึรู้คณุกบันกัเรียนในจงัหวดัสงขลา ดงันัน้การเสริมสร้างการส านึกรู้คณุจ าเป็นต้องปลูกฝัง
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ตัง้แต่วยัรุ่น เพราะว่าบุคคลจะมีเหตกุารณ์หรือสิ่งใด ๆ ในชีวิตท่ีผ่านมาไม่ว่าสิ่งนัน้จะดีหรือร้าย
บคุคลสามารถมีมมุมองตอ่สถานการณ์ในเชิงบวกได้ อยา่งไรก็ตามจากการศกึษาพบว่า การส านึก
รู้คุณ (Gratitude) เป็นหนึ่งในคุณลักษณะเด่นของคนไทย การมีส านึกรู้คุณท่ีดีจะช่วยส่งเสริม
ความสขุในการใช้ชีวิตประจ าวนัมากขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย
ซึง่เป็นวยัรุ่น จงึเป็นการชว่ยปอ้งกนัปัญหาทางด้านจิตและอารมณ์ด้วยโปรแกรมการพฒันาตนเอง
ท่ีช่วยให้เกิดการเรียนรู้ และฝึกปฏิบตัิในการน าไปใช้ได้จริง ซึ่งจากการศกึษาของผู้วิจยัการส านึก
รู้คณุจะน าไปสู่การมีสุขภาวะทางจิตท่ีดีในอนาคต อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันานกัเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนปลาย และเป็นประโยชน์ ต่อผู้ ให้ค าปรึกษาในโรงเรียน ผู้ปกครอง  ครูอาจารย์ 
และบคุคลท่ีเก่ียวข้องกบัเด็ก และเยาวชน รวมทัง้เป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิตของคน 
เพ่ือให้สอดคล้องกบัแผนการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศชาติตอ่ไป 

 

ค าถามการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีมี้ค าถามการวิจยัดงันี ้
1. นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย มีการส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก

อยูใ่นระดบัใด 
2. กลุ่มพฒันาตนสามารถท าให้นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายมีการส านึกรู้คณุ

ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มขึน้หรือไม ่อยา่งไร 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีมี้ความมุ่งหมายส าคญัเพ่ือศกึษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง

บวกของนกัเรียนในชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายโดยกลุม่พฒันาตน  โดยมีความมุ่งหมายเฉพาะของ
การวิจยัดงันี ้

1. เพ่ือศึกษาระดับการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนและหลงัเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนของกลุม่ทดลอง 

3. เพ่ือเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนและหลงัเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การใช้แนวทางของจิตวิทยาเชิงบวกในการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณของคนปกติให้มี

ระดบัการส านึกรู้คณุท่ีดีขึน้ เกิดการตระหนกัรู้ในการขอบคณุ มีความสุขในการใช้ชีวิตประจ าวนั
มากขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายซึ่งเป็นวยัรุ่น เป็นการช่วยปอ้งกนั
ปัญหาทางด้านจิตและอารมณ์ และน าไปสูก่ารมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีในอนาคต ผลของการวิจยัครัง้
นี ้ท าให้ทราบถึงของการส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายรวมทัง้ยงัทราบถึงผลของการใช้กลุ่มพฒันาตนเพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมมธัยมศกึษาตอนปลาย  อนัจะเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันา
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย และเป็นประโยชน์ ตอ่ผู้ให้ค าปรึกษาในโรงเรียน ผู้ปกครอง  ครู
อาจารย์ และบคุคลท่ีเก่ียวข้องกบัเด็ก และเยาวชน  

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ศึกษาครัง้นีคื้อ นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ชัน้ มัธยมศึกษาตอนปลาย ปี

การศกึษา 2562 ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษในจงัหวดัสงขลา จ านวนทัง้สิน้ 9,576 คน (ส านกังาน
คณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน. 2560: ออนไลน์) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั แบง่ออกเป็น 2 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ส าหรับศึกษาการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอน
ปลายตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก เป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ชัน้ มัธยมศึกษาตอนปลายปี
การศกึษา 2562 ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษในพืน้ท่ี จงัหวดัสงขลาจ านวน 396 คนได้จากการสุม่
แบบหลายขัน้ตอน (Multistage Stage sampling) คือสุ่มจากโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษในจงัหวดั
สงขลาจากนัน้สุ่มห้องเรียน จากนัน้สุ่มจ านวนนกัเรียน  (ศิริลกัษณ์ สวุรรณวงศ์. 2538 อ้างอิงจาก 
Krejcie; & Morgan. 1970) 

2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ส าหรับการเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายด้วยกลุ่มพฒันาตน เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ 
มธัยมศกึษาตอนปลายปีการศกึษา 2562 ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษในจงัหวดัสงขลา จากนัน้สุ่ม
จ านวนนักเรียน และเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จ านวน 16 คน ท่ี นักเรียนท่ีมี
คะแนนการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกเฉล่ียโดยรวมตัง้แต่ เปอร์เซ็นไทล์ 25 ลงมา 
และมีความสมคัรใจในการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยกลุ่ม
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ทดลองจ านวน 8 คนเข้ากลุ่มพฒันาตน เพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนกัเรียนในชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ส่วนกลุ่มควบคมุจ านวน 8 คนจะให้ด าเนินชีวิตไป
ตามปกต ิไมไ่ด้รับการพฒันาการส านกึรู้คณุแตอ่ย่างใด 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
ตวัแปรท่ีใช้ในการเสริมสร้างการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายตาม

แนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยกลุม่พฒันาตน ได้แก่ 
1. ตวัแปรจดักระท า คือ กลุ่มพฒันาตนเพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทาง

จิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
2. ตัวแปรตาม คือ การส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนปลาย 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) หมายถึง ประเด็นทางจิตวิทยาท่ีมุ่งศึกษา

และเน้นการพฒันาคณุลกัษณะเด่นของบุคคลในสงัคม ความจ าเป็นในการด ารงชีวิตของบุคคล
และสังคมอย่างเติมเต็ม และการเกือ้กูลการมีชีวิตอยู่อย่างสมบูรณ์ โดยใช้หลักการทาง
วิทยาศาสตร์ 

2 การส านึกรู้คณุ (Gratitude) หมายถึง การท่ีนกัเรียนสมัผสัรับรู้และรู้สึกขอบคณุ ยินดี 
ซาบซึง้ใจต่อสิ่งต่างๆ ท่ีตนเองได้ให้และได้รับทัง้จากบุคคล สถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่างๆท่ี
เกิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองทางบวกหรือทางลบ ตระหนกัถึงความเช่ือมโยงและความเกือ้กูลต่อชีวิต
กบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ท่ีนกัเรียนรู้สกึขอบคณุและแสดงออกถึงการขอบคณุในเชิงบวก 

3. การส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทาเชิงบวก (Gratitude of According to Positive 
psychology) หมายถึง นักเรียนท่ีมีความรู้สึกขอบคุณ มีความปลืม้ปิติ มีความซาบซึง้ใจ และ
แสดงออกพฤติกรรมในเชิงบวก3.1 รู้สึกขอบคณุ (Thankful) หมายถึง การรับรู้และรู้สึกถึงคณุงาม
ความดีต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ท่ีท าให้เกิดความประทับใจ และท าให้มีจิตใจส านึกรู้คณุต่อสิ่งนัน้ 
ได้แก่ การแสดงความขอบคุณบุคคลท่ีเคยช่วยเหลือ หรือการส านึกรู้คุณต่อเหตุการณ์ท่ีท าให้
ตนเองประทับใจและรู้สึกอยากตอบแทน และการส่งความดีโดยการลงมือท าบางสิ่ง ท่ีเป็น
ประโยชน์เพ่ือตอบแทน 

3.1 รู้สึกขอบคุณ (Thankful) หมายถึง การรับรู้และรู้สึกถึงคุณงามความดีต่อสิ่งท่ี
เกิดขึน้ในชีวิต ท่ีท าให้เกิดความประทบัใจ และท าให้มีจิตใจส านึกรู้คณุตอ่สิ่งนัน้ ได้แก่ การแสดง
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ความขอบคณุบคุคลท่ีเคยช่วยเหลือ หรือการส านึกรู้คณุตอ่เหตกุารณ์ท่ีท าให้ตนเองประทบัใจและ
รู้สกึอยากตอบแทน และการสง่ความดีโดยการลงมือท าบางสิ่งท่ีเป็นประโยชน์เพ่ือตอบแทน 

3.2 ความปลืม้ปิต ิ(Gratefulness) หมายถึง การท่ีนกัเรียนตืน้ตนัใจตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ใน
ชีวิต และกล้าแสดงออกตอ่สิ่งท่ีตนเองรู้สกึตืน้ตนัใจ 

3.3 ความซาบซึง้ใจ (Appreciativeness) หมายถึง ความลึกซึง้ในใจของนกัเรียน ท่ี
นกัเรียนได้ให้และได้รับสิ่งต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นประสบการณ์หรือสิ่งของ และแสดงออกถึงความพึง
พอใจ หรือแสดงการขอโทษต่อบุคคลนัน้แล้วน ามาปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง โดยแสดง
พฤตกิรรมออกมาในทางท่ีดี  

4. กลุ่มพฒันาตนเพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง 
กระบวนการกลุ่มทางจิตวิทยาท่ีมุ่งเสริมสร้างการส านึกรู้คุณของนักเรียนตามแนวคิดของ        
ทรอตเซอร์ (Trotzer, 2006) โดยเอือ้ให้นกัเรียนสมัผสัรับรู้และรู้สึกขอบคณุ ยินดี ซาบซึง้ใจตอ่สิ่ง
ตา่งๆ ท่ีตนเองได้ให้และได้รับทัง้จากบคุคล สถานการณ์หรือเหตกุารณ์ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็น
เร่ืองทางบวกหรือทางลบ ตระหนักถึงความเช่ือมโยงและความเกือ้กูลต่อชีวิตกับสิ่งท่ีเกิดขึน้ท่ี
นกัเรียนรู้สึกขอบคณุและแสดงออกถึงการขอบคณุในเชิงบวก ท่ามกลางบรรยากาศกลุ่มท่ีอบอุ่น
เป็นกนัเองซึง่มี  5 ขัน้ตอน คือ 

4.1 ขัน้เร่ิม (Initial Stage or Security Stage) ในขัน้แรกของกระแสกลุ่ม กลุ่มจะมี
ลกัษณะด าเนินไปเพ่ือพฒันาความรู้สึกมัน่คงและปลอดภยัเพ่ือเป็นพืน้ฐานท่ีจะให้สมาชิกท างาน
ได้บรรลเุปา้หมายแห่งการแก้ปัญหาร่วมกนัในขัน้นีเ้ป็นการวางรากฐานของความไว้วางใจของกัน
และกนั 

4.2 ขัน้ยอมรับ (Acceptance Stage) การยอมรับจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มให้มีการ
ติดต่อสัมพันธ์กันและท าให้เกิดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การกระท าท่ีจะน า ให้เกิดการ
ยอมรับและสายใยสมัพนัธ์กนั 

4.3 ขัน้ความรู้สึกรับผิดชอบ (Responsibility Stage) ความรู้สึกรับผิดชอบจะเกิดขึน้
จากการท่ีสมาชิกกลุ่มได้ยินยอมตกลงท่ีจะช่วยเหลือซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม และการท่ีสมาชิก
ยินยอมรับกฎเกณฑ์ตา่งๆ ในการอยูร่่วมกนั  

4.4 ขัน้ท างาน (Work Stage) สมาชิกในกลุม่จะเร่ิมชว่ยเหลือกนั เพ่ือจะท าให้สมาชิก
อ่ืน ๆ ได้แก้ไขปัญหาอนัเป็นเปา้หมายของเขา  

4.5 ขั น้การ ปิดกลุ่ ม  (Closing Stage or Terminating Stage) ขั น้สุด ท้ายของ
พัฒนาการกลุ่มคือการยุติกลุ่ม การยุติกลุ่มมีวัตถุประสงค์ท่ีแฝงเร้นอยู่ภายใน คือการปิดกลุ่ม
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จะต้องเป็นไปเพ่ือให้สมาชิกกลุ่มกระจ่างในประสิทธิภาพของการได้อยู่ร่วมกนัเพ่ือแก้ปัญหาของ
ตนกับผู้ อ่ืน ตลอดจนเห็นคุณค่าของการช่วยเหลือผู้ อ่ืน และการได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืนหรือ
เรียนรู้จากความคิดของผู้ อ่ืนซึง่ไมเ่หมือนกบัตน ตลอดจนการสนบัสนนุการเลือกท่ีจะก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตจริงของตน 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยจะเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายโดยกลุ่มพฒันาตนประกอบด้วยตวัแปรจดักระท า (Treatment 
variable) คือ กลุ่มพฒันาตน ผู้ วิจยัใช้แนวคิดของทรอตเซอร์ (Trotzer, 2006) ซึ่งกล่าวถึงกระแส
กลุ่มท่ีมกัมีการเคล่ือนไหวตามล าดบัคือ ขัน้เร่ิมขัน้ยอมรับขัน้ความรู้สึกรับผิดชอบขัน้กระท าและ
ขัน้การปิดกลุ่ม ตวัแปรตาม(Dependent variable) คือ การส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวก ผู้วิจยัใช้แนวคดิของแมคคอลลอจ์ (McCullough et al., 2002) ท่ีได้ศกึษาการส านกึรู้คณุและ
ได้แยกองค์ประกอบของการส านึกรู้คุณไว้ 3 องค์ประกอบ คือ รู้สึกขอบคณุ ความปลืม้ปิติ และ
ความซาบซึง้ใจ ดงัภาพประกอบ 1 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการพฒันาการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย

ดว้ยกลุ่มพฒันาตน 
สมมุตฐิานการวิจัย 

 1. หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการส านึกรู้คณุ ตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มขึน้  
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2. หลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน  นักเรียนกลุ่มทดลองมีการส านึกรู้คุณสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การศกึษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายในครัง้นี ้ได้มีการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้

1. แนวคดิและทฤษฏีเก่ียวกบัจิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology) 
1.1 ความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก 
1.2 การศกึษาลกัษณะของจิตวิทยาเชิงบวก 
1.3 คณุธรรมและความเข้มแข็งของคณุลกัษณะ 
1.4 งานวิจยัทางจิตวิทยาเชิงบวกในประเทศไทย 

2. แนวคดิและทฤษฏีเก่ียวกบัการส านึกรู้คณุ (Gratitude) 
2.1 ความหมายของการส านกึรู้คณุ 
2.2 ความเป็นมาของการศกึษาการส านึกรู้คณุ 
2.3 องค์ประกอบและบทบาทของการส านกึรู้คณุ 
2.4 ระดบัของการส านกึรู้คณุ 
2.5 ประโยชน์ของการส านกึรู้คณุ 
2.6 ตวัชีว้ดัการส านกึรู้คณุ 
2.7 ทฤษฏีเก่ียวกบัการพฒันาการส านกึรู้คณุ 

3. แนวคดิทฤษฏีท่ีเก่ียวข้องกบัวยัรุ่น 
3.1 ความหมายของวยัรุ่น 
3.2 การแบง่ชว่งอายขุองวยัรุ่น 
3.3 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสง่เสริมการส านกึรู้คณุวยัรุ่น 

4. แนวคดิและทฤษฏีเก่ียวกบักลุม่พฒันาตน (Personal Growth Group) 
4.1 ความหมายของกลุม่พฒันาตน 
4.2 ทฤษฎีกลุม่พฒันาตน 
4.3 เปา้หมายของกลุม่พฒันาตน 
4.4 หลกัด าเนินการกลุม่พฒันาตน 
4.5 กระบวนการกลุม่พฒันาตน 
4.6 สว่นประกอบของกลุม่ 
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4.7 เทคนิคท่ีใช้ในกระบวนการกลุม่พฒันาตน 
  

1. แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยาเชิงบวก (positive psychology) เป็นการศึกษาเชิงวิทยาศาสตร์ท่ีมุ่งสนใจ

เก่ียวกบัพฤติกรรมมนุษย์ รวมถึงคณุลกัษณะ อารมณ์ความรู้สึก และความคิดในเชิงบวกมากขึน้ 
เช่น การมองโลกแง่ดี ความสขุ ความพึงพอใจในชีวิต ความมัน่ใจในความสามารถของตวัเอง การ
มีความหวงั และความฉลาดทางอารมณ์ สิ่งเหลา่นีล้้วนมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการด ารงชีวิต
ท่ีดีและความส าเร็จ นอกจากนัน้ยังเน้นศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมมนุษย์ในมุมมองใหม่ คือการ
หาทางปอ้งกันแทนการรักษา ด้วยการค้นคว้า หาความรู้เก่ียวกบัลกัษณะท่ีดีของมนษุย์ และการ
พัฒนาลักษณะท่ีดีเหล่านัน้โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสร้างความแข็ งแกร่งและอารมณ์เชิงบวก 
(strengths and positive emotions) และกิจกรรมในเชิงบวก (positive activities) ด้วยรวมทัง้เป็น
การช่วยเพิ่มความหมายให้แก่ชีวิตของบุคคล ทัง้นีเ้พ่ือท่ีจะบรรเทาความทุกข์ทางจิตใจและ
ก่อให้เกิดความสขุได้ (Rashid. 2008 cited in Magyar-Moe. 2009) 

เซลิกแมน และ ชิคเซนมิไฮ (Seligman, E., & Csiskentmihalyi, 2000) เป็นผู้บกุเบกิหลกั
ส าคัญของจิตวิทยาเชิงบวก ในการตีพิมพ์ Positive psychology: An introduction ลงพิมพ์ใน 
special issue of the American Psychologist ได้บอกว่า ถึงแม้ว่าหลกัการพืน้ฐานของ การอยู่ดี
มีสุข (well-being) ความสุข (happiness) และความช่ืนบาน (flourishing) ได้มีการศึกษามาเป็น
เวลานับสิบปีแล้ว (Diener 1999; Maslow 1968; Veenhoven 1988; Ryan & Deci 2001) แต่
แนวคดิของจิตวิทยาในขณะนัน้เน้นไปในการวิจยัอารมณ์เชิงลบ การบ าบดัผู้ ท่ีมีอาการป่วยทางจิต 
หลังจากการขยับของจิตวิทยาเชิงบวกจากบทความของเซลิกแมน และ ชิคเซนมิไฮแล้วได้มี
การศึกษาเพ่ือประเมินผลจากการใช้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
(positive psychology intervention) ท่ีใช้วิธีการท่ีไม่ยุ่งยาก เช่น  การคิดถึงเร่ืองดีๆ ท่ีเรามีอยู่การ
มีเมตตากรุณาตอ่ผู้ อ่ืนเป็นประจ า  การแสดงความรู้สึกถึงบญุคณุ  การใช้คณุลกัษณะเดน่ของตน
เพ่ือเสริมสร้างความอยู่ดีมีสุข และในบางกรณีเพ่ือลดความเครียด การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
เหล่านีโ้ดยส่วนใหญ่เป็นไปในรูปแบบท่ีสามารถท่ีปฏิบตัิได้ด้วยตนเอง  (Martin  Seligman & al, 
2005) ดงันัน้จึงเกิดแนวคิดด้านจิตวิทยาเชิงบวกขึน้ ซึ่งเป็นจิตวิทยาตะวันตกสมัยใหม่ท่ียึดเอา
คณุลกัษณะเด่นของมนุษย์เป็นศนูย์กลางของการพฒันา อาทิ การพฒันาในด้านคณุค่า (Value) 
การมองโลกทางบวกหรือในแง่ดี (Optimism) ความหวงั (Hope) และความสขุ (Happiness) ของ
บคุคลเป็นต้น จากการท่ีจิตวิทยาตะวนัตกสายหลกัในช่วงหลงัสงครามโลกครัง้ท่ีสองมกัมุ่งเน้นท่ี
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ตวัปัญหา วิธีแก้ไขปัญหา การป้องกันและการรักษาปัญหาทางจิตหรือโรคทางจิตเวชเป็นส าคญั 
แตปั่ญหาในเร่ืองเหล่านีก้ลบัมีปริมาณมากยิ่งขึน้ และการท่ีสงัคมพฒันามากขึน้ในหลายด้านแต่
มนุษย์กลบัไม่ได้มีความสุขเพิ่มมากขึน้ จิตวิทยาเชิงบวกจึงเป็นศาสตร์ทางเลือกใหม่ท่ีมุ่งพฒันา
มนษุย์ให้เป็นผู้ มีความสขุ โดยมีพืน้ฐานของความสขุจากการพฒันาตนเอง การเป็นคนดีมีมมุมอง
ต่อชีวิตและโลกในเชิงบวก อีกทัง้เป็นวิชาท่ีเน้นความเป็นวิทยาศาสตร์ มีงานวิจยั ตวัเลขสถิติ ท่ี
สามารถน ามาใช้อ้างอิงได้ มีแนวทางปฏิบตัิท่ีเป็นตวัอย่างชดัเจน และเหมาะสมกบัสภาพชีวิตใน
สงัคมปัจจบุนั ด้วยเหตุนีแ้นวคิดจิตวิทยาเชิงบวกจึงได้รับความสนใจและน าไปประยกุต์ใช้กบัการ
พฒันามนษุย์อย่างกว้างขวางในประเทศตะวนัตก แนวทางของจิตวิทยาเชิงบวกพยายามท่ีจะท า
ให้เกิดความสมดลุ (balance) โดยแทนท่ีจะมุง่เน้นไปท่ีการศกึษาแตเ่ฉพาะท่ีประเดน็ท่ีเป็นจุดอ่อน 
ข้อด้อยของบคุคล ศาสตร์ของจิตวิทยาเชิงบวกจะพิจารณาคณุลกัษณะเดน่ของบคุคลไปด้วย โดย
เป้าหมายคือ เพ่ือช่วยบุคคลไม่ว่าจะมีปัญหาป่วยทางจิตเวชหรือคนธรรมดาให้สามารถมีชีวิตท่ี
เป็นสขุขึน้ ท าการงานตา่ง ๆ ได้ผลดีมากขึน้ (Snyder & Lopez, 2007) 

จดุเร่ิมต้นของการขยบัขยายงานวิชาการทางด้านจิตวิทยาเชิงบวกเร่ิมต้นมาจากงานของ
เซลิกแมน (Seligman. 2002:5-6) นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั อดีตประธาน American Psychology 
Association (A.P.A.) เป็นผู้ ริเร่ิมแนวคิดเร่ืองจิตวิทยาเชิงบวก โดยเสนอว่าจิตวิทยาไม่ควรเน้น
เพียงการศึกษาเก่ียวกับจุดอ่อนหรือผลกระทบทางลบท่ีเกิดขึน้กับบุคคล (Weakness and 
Damage) เท่านัน้ แต่ควรให้ความส าคญักับการค้นหาวิธีการท่ีจะพฒันามนุษย์ให้ไปได้ถึงระดบั
สูงสุด หรือการพัฒนาจากระดบัศูนย์ไปสู่ภาวะท่ีเป็นบวกด้วย ซึ่งก็คือการศึกษาถึงจุดเด่นและ
คณุลกัษณะท่ีดีเฉพาะบคุคล (Strength and Virtue) นัน่เอง 

1.1 ความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก 
นกัวิชาการและนกัจิตวิทยาได้ให้ความหมายของจิตวิทยาเชิงบวกไว้ดงันี ้

เซลิกแมนและคณะ (Seligman et al., 2000) ได้ให้ค านิยามไว้ว่า จิตวิทยาทางบวก 
(Positive psychology) คือ การพฒันาและส่งเสริมพฒันาศกัยภาพพิเศษว่าด้วยความฉลาด หรือ
อจัฉริยภาพและท าชีวิตท่ีปกตใิห้สมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

ชิคเซนมีไฮและฮนัเตอร์ (Csikszenmihalyi & Hunter, 2003) นิยามว่า จิตวิทยาเชิง
บวกคือประสบการณ์เชิงบวกของบุคคล โดยใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ มาท าการศึกษา
คณุลกัษณะเดน่และคณุธรรม ความดีงามของบคุคลโดยทัว่ไป ท่ีไมจ่ าเป็นต้องมีปัญหาทางจิตเวช 
โดยมีความสนใจในการค้นหาว่า อะไรท่ีเป็นธรรมชาติของบุคคล ท่ีท าการต่าง ๆ (function) ได้
อย่างมีประโยชน์ มีประสิทธิภาพ สามารถท่ีจะปรับตวัเขากบัสถานการณ์ตา่ง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไป 
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สามารถท่ีจะมีทกัษะในการเรียนรู้ได้  และสามารถอธิบายในเชิงจิตวิทยา ถึงความสามารถของ
บคุคลส่วนใหญ่ ท่ีถึงแม้จะต้องเผชิญกบัอปุสรรคในชีวิตต่างๆ ยงัคงสามารถท่ีฝ่าฟันไปได้อย่างมี
เกียรตแิละมีจดุหมาย 

คอมป์ตัน  (Compton, 2005) ได้กล่าวว่า จิตวิทยาเชิงบวก คือสิ่งดีงามท่ีผู้ คน
ทัง้หลายท าเพ่ือตนเอง ครอบครัว สงัคม และคนเหล่านัน้จดัการท่ีจะท ามนัได้อย่างไร โดยเช่ือว่า 
จิตวิทยาเชิงบวก จะช่วยให้คนทัว่ไปสามารถท่ีจะสร้างคณุภาพของชีวิตตนเองให้ดีขึน้ เพ่ือน าไปสู่
ความส าเร็จท่ีมากขึน้ของตนเองและผู้ อ่ืน 

เชลดอน (Sheldon & King, 2000) ได้ให้มมุมองท่ีแตกตา่งไปอีกเล็กน้อย วา่จิตวิทยา
เชิงบวก คือการกระท าการต่าง ๆ ของคนในภาวะท่ีเหมาะสม (optimal) โดยเป้าหมายของ 
จิตวิทยาเชิงบวก คือเพ่ือค้นพบ และช่วยส่งเสริมปัจจยัท่ีท าให้แตล่ะบุคคล กลุ่มคน และสงัคม มี
ความเจริญงอกงาม (thrive) ความเจริญสขุสงบ (flourish)  

จากข้างต้นสามารถสรุปความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ได้ว่า 
หมายถึง การสง่เสริมให้บคุคลมีความสมบรูณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ และมีพฤตกิรรมท่ีแสดงออกใน
เชิงบวก โดยเน้นการพฒันาท่ีคณุลักษณะเด่นของบุคคลหรือในสงัคมนัน้ ๆ โดยใช้หลกัการทาง
วิทยาศาสตร์ มุ่งศึกษาคุณลักษณะเด่น และความจ าเป็นในการด ารงชีวิตของบุคคลและสงัคม
อยา่งเตมิเตม็ และเกือ้กลูการมีชีวิตอยูอ่ยา่งสมบรูณ์ 
 

1.2 การศกึษาลกัษณะของจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยาเชิงบวก พิจารณาการศึกษาประสบการณ์เชิงบวกทางอารมณ์ท่ีบุคคลได้รับ 

รู้สกึ หรือแสดงออก ออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้(Seligman et al., 2000) 
1. การพิจาณาสถานะอัตวิสัยเชิงบวก (positive subjective states) ซึ่งเป็นสถานะ

ของอารมณ์เชิงบวก (positive emotions) ท่ีบคุคลรู้สกึได้ เชน่ ความสขุ (happiness), ความร่ืนเริง 
(joy), ความพึงพอใจกับชีวิต (satisfaction with life), ความผ่อนคลาย (relaxation), ความรัก 
( love), ความผูกพัน  ( intimacy), และ ความสบายใจ (contentment) และอาจรวมไปถึ ง
แนวความคิดเก่ียวกับลกัษณะเฉพาะของตนและการเปล่ียนแปลงในอนาคต เช่น การมองโลกใน
แง่ดี (optimism) และความหวัง (hope) หรืออาจรวมถึง ความรู้สึกมีพลัง (energy), มีชีวิตชีวา 
(vitality) และความมัน่ใจ (confidence) รวมถึงผลกระทบของของอารมณ์เชิงบวก เชน่ การหวัเราะ 

2. การศึกษาพืน้อารมณ์เชิงบวก (positive individual traits) หรือรูปแบบของ
พฤติกรรมเชิงบวก รวมถึงความคงทนสม ่าเสมอ ของพฤติกรรมเชิงบวกเหล่านัน้เม่ือเวลาผ่านไป 
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เช่น ความกล้าหาญ (courage)  ความสม ่าเสมอ (persistence) ความจริงใจ (honesty) หรือ
สติปัญญา (wisdom) รวมถึงความสามารถท่ีจะสร้างการตอบสนองต่อสุนทรียะหรือความดีงาม 
(aesthetic sensibility), การสร้างศักยภาพ และการสร้างพลังเพ่ือไปให้ถึงจุดหมาย ลักษณะ
การศึกษาเหล่านี ้ในทางจิตวิทยาเชิงบวก คือสิ่งท่ีเรียกกันว่า คณุธรรมความดีงาม (virtue) และ
คณุลกัษณะเดน่ (character strength) ท่ีฝังลกึในนิสยัจนปรากฏเป็นพฤตกิรรม 

3. ในระดบักลุ่มหรือระดบัสงัคม จิตวิทยาเชิงบวก ศึกษาการพฒันา การสร้าง และ
การรักษาไว้ซึง่สถาบนัสงัคมเชิงบวก (Positive Institution) เชน่ การสร้างสงัคมคณุธรรม การสร้าง
ครอบครัวให้มีสุขภาวะ การพัฒนาสภาพแวดล้อมในการท างานให้เป็นสุข รวมไปถึงวิธีการท่ี
สถาบนั องค์กรตา่งๆ จะสามารถท าให้แก่สงัคมได้มีคณุธรรมดีขึน้ไป 

1.3 คณุธรรมและความเข้มแข็งของคณุลกัษณะ 
คณุธรรม (virtue) และคณุลกัษณะท่ีเป็นจดุแข็ง (character strength) โฟเวอร์ (Fower, 

2009) ได้อธิบายใน The Encyclopedia of Positive Psychology ว่าคณุสมบตัิท่ีดีของบคุคลหรือ
คณุธรรม (virtue)นัน้ สามารถนิยามมาจากหลากหลายแนวคิด ขึน้อยูก่บัวฒันธรรม ปรัชญาความ
เช่ือ ศาสนา ซึ่งแต่ละแนวคิดเหล่านีมี้ความเข้าใจในสิ่งท่ีเป็นความหมายของการมีคณุสมบตัิท่ีดี
หรือคุณธรรมท่ีจ าเพาะเจาะจงลงไป และมีองค์ประกอบของคุณลักษณะต่าง ๆ ท่ีท าให้บุคคล
ด าเนินชีวิตตามลกัษณะท่ีเช่ือกันว่า มีคณุสมบตัิท่ีดีตามความคิดของกลุ่มตน เช่น ในสงัคมของ
นกัรบ การจะเป็นนกัรบท่ีมีคณุสมบตัิท่ีดีได้ คือต้องเป็นผู้ ท่ีมีความองอาจ มีความสามารถเป็นเลิศ 
แต่ในขณะท่ีความมีคุณสมบตัิท่ีดีของนักบวชจะสัมพนัธ์กันกับการเคารพบวงสรวงในสิ่งท่ีบูชา   
เป็นต้น 

ค าว่า คณุสมบตัิท่ีดีของบุคคล หรือคณุธรรม (virtue) เป็นแนวคิดทัว่ไปของคณุสมบตัิ
ตา่ง ๆ ท่ีสงัคมให้การยอมรับวา่เป็นเร่ืองท่ีดี ซึง่ใช้แทนกนัได้กบัค าวา่ คณุลกัษณะ (character) แต่
ค าว่า คุณสมบตัิท่ีดีของบุคคลจะเป็นคุณสมบตัิเฉพาะ ท่ีไล่เรียงมาได้ว่าคุณสมบตัิเหล่านัน้คือ
อะไร และค าวา่คณุลกัษณะท่ีเป็นจดุแข็ง  (character strength) จงึให้ความหมายได้วา่ เป็นความ
เข้มข้นของคุณสมบัติ หรือคุณธรรม ท่ีสังคมนัน้ ๆ ให้การยอมรับว่าเป็นคุณสมบัติท่ีดี  ซึ่งเป็น
ความสามารถภายในของแต่ละคน ส าหรับความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม แต่ละอย่าง ท่ีไม่
เทา่กนั 

คณุลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็ง ของคนทกุคนในสงัคมจะประกอบขึน้มาจาก 6 คณุสมบตัิท่ีดี
ได้แก่ สติปัญญา (wisdom) ความกล้าหาญ (courage) ความมีมนุษย์ธรรม (humanity) ความ
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ยุติธรรม ( justice) การควบคุมอารมณ์ (temperance) และความก้าวพ้นตนเองท่ีเป็นไปตาม
ธรรมชาต(ิtranscendence) 

คณุลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งนีมี้บางประการอยู่ในตวัของทุกคน และเน่ืองจากการใช้ความ
เข้มแข็งของคณุลกัษณะของตนเอง เป็นทางท่ีง่ายท่ีสดุ ได้ผลดีท่ีสดุ ในการท าให้แตล่ะคนสามารถ
ด าเนินกิจกรรมตา่ง ๆ ด าเนินชีวิต ไปถึงจดุมุง่หมายท่ีต้องการได้ โดยไมไ่ด้เกิดความยากล าบาก น่ี
คือแนวคิดของการปรับเปล่ียนแนวคิด (intervention) ของการใช้ชีวิต ตามแนวทางของจิตวิทยา
เชิงบวก คือการดงึเอาจุดท่ีเป็นความเข้มแข็งของคณุลกัษณะท่ีมีอยู่แล้ว หรือส่งเสริมสร้างให้เกิด
ความเข้มแข็งของคุณลักษณะท่ีสอดคล้องกับกิจกรรมการงานในชีวิตประจ าวันได้ การด าเนิน
กิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีต้องท าทกุวนัจะเป็นเร่ืองท่ีง่ายลง และท าให้ชีวิตมีความสขุขึน้ การเพียงแต่ค้นหา
ว่าตวัเองมีความเข้มแข็งของคณุลกัษณะในด้านใด แตไ่ม่น ามาใช้ในชีวิตประจ าวนั จะไม่ส่งผลตอ่
ความสขุได้ (Fower, 2009) 

ความสมัพนัธ์ระหว่างความแตกตา่งของความเข้มแข็งของคณุลกัษณะ (strength) และ
ความพึงพอใจในชีวิต ในกลุ่มตัวอย่างผู้ ใหญ่ 5,299 คนในประเทศอเมริกา ใช้แบบสอบถาม 
Values in Action Inventory of Strengths (VIA) เพ่ือคัดแยกประเภทของลักษณะนิสัย โดยให้
ตอบแบบสอบถามผ่านทางอินเตอร์เน็ต ลกัษณะนิสยัท่ีน ามาศึกษาในครัง้นี ้เช่น ความกล้าหาญ 
(Bravery), ความเป็นพลเมือง (Citizenship), ความคิดสร้างสรรค์(Creativity), ความสนใจใฝ่รู้ 
(Curiosity) มีมมุมองท่ีดี (Perspective), ความละเอียดรอบคอบ (Prudence), การควบคมุตนเอง 
(Self–regulation), ความฉลาดทางสงัคม (Social intelligence), มีความศรัทธา(Spirituality) และ
มีความร่ืนเริง (Zest) 

การจัดประเภทของประเด็นท่ีบุคคลเห็นคุณค่า  จาก Values in Action Inventory of 
Strengths (VIA) สามารถให้ค านิยามของความรู้สึกเติมเต็มทางจิตวิทยาได้ (Psychological 
Fulfilling) (Peterson & Seligman, 2004)  และการตระหนักถึงสิ่ ง ท่ีตนเองเห็นคุณค่านัน้ มี
ความสมัพนัธ์กับความพึงพอใจในชีวิต กล่าวคือ คนท่ีมีการตระหนกัถึงสิ่งท่ีตนเองเห็นคณุค่าใน
ด้านใดด้านหนึ่ง จะรายงานว่าเป็นผู้ ท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่า และอย่างไรก็ตามลกัษณะ
นิสยัท่ีเดน่บางลกัษณะเท่านัน้ เชน่ ความคดิสร้างสรรค์ (Creativity) ความสนใจใฝ่รู้ (Curiosity) มี
มุมมองท่ีดี (Perspective) ท่ีปรากฏว่ามีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าลักษณะอ่ืนๆ ผลของ
การศกึษาพบวา่ ผู้ ท่ีมีการตระหนกัถึงสิ่งท่ีตนเองเห็นคณุคา่ในด้านมีความร่ืนเริงจะรายงานตนว่ามี
ความพึงพอใจในชีวิตมาก ซึ่งลกัษณะดงักลา่วเป็นลกัษณะท่ีบง่ชีถ้ึงการมีความพึงพอใจในชีวิตได้
อย่างไม่น่าสงสยั แต่ผู้ ท่ีรายงานตนว่ามีลกัษณะนิสัยเด่นในด้าน มีความรักในผู้ อ่ืน มีความหวัง 
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และมีการส านกึรู้คณุ รายงานตนวา่มีความพงึพอใจในชีวิตสงูด้วยเชน่กนั ซึง่เป็นท่ีนา่สนใจ สว่นใน
ลกัษณะนิสยัเดน่ท่ีมีการรายงานความพึงพอใจในชีวิตต ่าท่ีสดุคือการเห็นคณุคา่ของการอ่อนน้อม
ถ่อมตน งานวิจยันีไ้ด้ให้ค าอธิบายของลกัษณะนิสยัท่ีมีความสมัพนัธ์กับความพึงพอใจในชีวิตว่า 
การส านึกรู้คณุ สมัพนัธ์กบัความสขุในอดีต ความหวงัสมัพนัธ์กบัความสขุในอนาคต ความร่ืนเริง
และความสนใจใฝ่รู้สมัพนัธ์กับความสขุในปัจจบุนั ความรักในผู้ อ่ืนสมัพนัธ์กบัการช่วยเหลือตอบ
แทนกันในความสมัพนัธ์และการเติมเต็มซึ่งกันและกัน (Diener, 1999) จากประโยชน์ของการใช้
การส่งเสริมความเข้มแข็งของคณุลกัษณะ (strength) ในการด าเนินชีวิตปกติประจ าวนัของบคุคล 
ตามแนวทางของจิตวิทยาเชิงบวก จึงได้เกิดงานวิจยัในการน าประโยชน์จากแนวทางของจิตวิทยา
เชิงบวกไปใช้ในด้านตา่ง ๆ อยา่งมากมาย มากกวา่ 5,300 กวา่รายงานท่ีตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสาร
ทางวิชาการ ในปี 2013 โบเลอร์และคณะ (Boiler, 2013) ได้ท าการวิเคราะห์อภิมาน (meta-
analysis) งานวิจัยทั ง้หมดท่ี เ ก่ียวข้องกับ เค ร่ืองมือส าหรับการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
( interventions) ในทางจิตวิทยาเชิงบวก พบว่ามีวิธีการอย่างมากมาย ท่ีสามารถใช้ในการ
ปรับเปล่ียนการด าเนินชีวิต แนวคิด ของบุคคล รวมถึงองค์กร และประโยชน์ขององค์กร 
ตัวอย่ า ง เช่น  ResilienceOnline, Hope therapy, Hopeful goal-directed thinking, Solution-
focused coaching, Working for Wellness Program เป็นต้น และท่ีปรากฏพบมากท่ีสุดคือการ
ใช้แนวคิดการส านึก รู้คุณ (Gratitude) ตามแนวทางของ เซลิกแมน ในการปรับเปล่ียน 
(interventions) ซึง่เป็นแนวทางท่ีงานวิจยัในครัง้นีใ้ห้ความสนใจ 

จากข้างต้นสามารถสรุปลักษณะของจิตวิทยาเชิงบวกได้ว่าเป็นลักษณะทางอารมณ์ท่ี
บคุคลได้รับ ได้รู้สึก และแสดงออกทางพฤติกรรม และพฤติกรรมท่ีแสดงออกนัน้เป็นไปในทางบวก
ซึง่จะเป็นการสง่เสริมความเข้มแข็งคณุลกัษณะทีดีของบคุคลในชีวิตประจ าวนั ซึง่พบวา่คนท่ีมีการ
ส านกึรู้คณุจะสามารถมีลกัษณะทางอารมณ์ท่ีดี และสง่ผลให้เกิดพฤตกิรรมท่ีดีตามมา 

1.4 งานวิจยัทางจิตวิทยาเชิงบวกในประเทศไทย 
งานวิจัยในประเทศไทยท่ีเก่ียวข้องกับจิตวิทยาเชิงบวก มักปรากฏในลักษณะการใช้

ทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกในงานทางด้านพฤตกิรรมองค์การ  
จารุวรรณ แสงด้วง (2556) ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาจิตวิทยาเชิงบวกของ

นกัเรียนระดบัชัน้มธัยม แตย่งัคงอิงทฤษฎีทางด้านพฤตกิรรมองค์การ โดยพิจารณา 4 องค์ประกอบ
ของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ได้แก่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self efficacy) ความหวัง 
(Hope) การมองโลกในแง่ดี (Optimism) และความหยุ่นตวั (Resiliency) ผลการวิจัยพบว่า (1) 
นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาจิตวิทยาเชิงบวกมีจิตวิทยาเชิงบวก
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สูงขึน้อย่างมีนยัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ (2) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาจิตวิทยาเชิงบวก มีจิตวิทยาเชิงบวกสูงขึน้กว่ากลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
ตามปกต ิ

แนวทางของการใช้ทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกกับบุคคล ตามแนวทางของเซลิกแมนใน
งานวิจยัภายในประเทศไทยนัน้ ยงัไมมี่ปรากฏเดน่ชดัมากนกั อนัได้แก่ 

ธนยศ ศริิด ารงค์ศกัดิ ์(2552) ได้ท าการวดัคณุลกัษณะเดน่ (strength) ของคนไทยใน
เขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล โดยใช้แบบประเมิน 24 ด้านของ Peterson และ Seligman 
ผลการวิจยัพบว่า "เจ็ดคณุลกัษณะเดน่ของคนไทย" ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล คือ 1) 
ความยตุธิรรมความเสมอภาคและความถกูต้อง 2) ความกตญัญ ู3) ความเป็นสว่นหนึง่ ความเป็น
ทีม และความจงรักภกัดี 4)ความสามารถในการรักและถกูรัก 5) ความซ่ือสตัย์ ความตรงไปตรงมา
และความจริงใจ 6) ความใจดีและความมีน า้ใจ และ 7) ความเป็นผู้น า นอกจากนี ้ผลการวิเคราะห์
ทางสถิตโิดย Multiple regression ยงัแสดงให้เห็นวา่ "เจ็ดคณุลกัษณะเดน่ของคนไทย" ท่ีกลา่วมา
ข้างต้น มีความสมัพนัธ์กบัความพงึพอใจในชีวิตและความพงึพอใจในการท างานอีกด้วย จาก "เจ็ด
คณุลกัษณะเดน่ของคนไทย" พบว่ามีคณุลกัษณะเดน่ 6 ด้าน (ความกตญัญ/ูความเป็นผู้น า/ความ
ซ่ือสัตย์ ความตรงไปตรงมาและความจริงใจ/ความสามารถในการรักและถูกรัก/ความยุติธรรม 
ความเสมอภาคและความถูกต้อง/ความใจดีและความมีน า้ใจ) สามารถร่วมกันท านายความพึง
พอใจในชีวิตของคนไทยได้สูงถึงร้อยละ 24.80 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดย "ความกตญัญู" มี
อิทธิพลสูงสุดในการท านาย (ร้อยละ 22.37) ในขณะท่ีคณุลกัษณะเด่นเพียง 3 ด้าน (ความเป็น
สว่นหนึง่ ความเป็นทีม และความจงรักภกัดี/ความกตญัญ/ูความเป็นผู้น า) สามารถร่วมกนัท านาย
ความพึงพอใจในการท างานของคนไทยได้สูงถึงร้อยละ 17.50 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดย 
"ความเป็นส่วนหนึ่ง ความเป็นทีมและความจงรักภักดี" มีอิทธิพลสูงสุดในการท านาย (ร้อยละ 
15.13) ทัง้นี ้คุณลักษณะเด่น 2 ด้าน คือ"ความกตญัญู" และ "ความเป็นผู้น า" มีอิทธิพลในการ
ท านายได้อย่างครอบคลุมทัง้ ความพึงพอใจในชีวิตและความพึงพอใจในการท างานของคนไทย
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ประภา คงปัญญาและคณะ (2554) ได้พฒันาแบบส ารวจเพ่ือการพฒันาสุขภาวะ
ชมุชน อิงหลกัการพฒันาสขุภาวะเชิงบวกโดยเน้นจดุแข็ง (Strength) ของมนษุย์เป็นศนูย์กลางของ
การพฒันาตามแนวคดิของจิตวิทยาเชิงบวก เชน่ การพฒันาในด้านคณุคา่ (Value) การมองโลกใน
ทางบวกหรือในแง่ดี (Optimism) ความหวัง (Hope) และความสุข (Happiness) ผลการศึกษา
ความคดิเห็นเก่ียวกบัตนเอง ความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนและชมุชน พบวา่ ประชากรในกลุม่ตวัอยา่ง ร้อย
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ละ 88.9 ให้ความคิดเห็นว่าตนเองมีความสุข และร้อยละ 91.2 มีความพึงพอใจในชีวิต อีกทัง้มี
ความรู้สึกภูมิใจในตนเองคอ่นข้างสงู นอกจากนีก้ลุ่มตวัอย่างให้ความคิดเห็นว่าตนเองให้เวลากับ
ครอบครัวมากและมีความสุขกับคนในครอบครัวสูง และท่ีส าคญัคือ กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ มี
ความผกูพนักบัชมุชนสงู โดยมีคา่เฉล่ียระดบัความผกูพนักับชมุชน สงูถึง 8.3 (SD = 0.09) และมี
คา่เฉล่ียความพึงพอใจท่ีได้อาศยัอยู่ในชมุชนนี ้ถึง 8.7 (SD = 0.03) อย่างไรก็ตามการศกึษาครัง้นี ้
พบวา่ กลุม่เดก็และเยาวชนมีความสขุและความพงึพอใจในชีวิตน้อยกว่ากลุม่อายอ่ืุนๆ 

สมรักษ์ ทองทรัพย์และณัฐสุดา เต้พันธ์ (2554) ได้ใช้การปรึกษาแบบกลุ่ม เพ่ือ
พิจารณาประสบการณ์ความสขุสงบ (flourishing) หลงัการเข้ากลุ่มการปรึกษาของนิสิตนกัศึกษา
ท่ีมาจากครอบครัวหย่าร้าง พบว่า มีประเด็นหลกั 5 ประเด็นท่ีผู้ ให้ข้อมูลกล่าวถึงร่วมกันคือ (1) 
การยอมรับผู้ อ่ืนมากขึน้ (2) สมัพนัธภาพกับคนรอบข้าง (3) สมัพนัธภาพกับคนในครอบครัว (4) 
ประสบการณ์จากครอบครัวหย่าร้าง (5) ความเข้าใจในสัจธรรมของชีวิตและ (6) มุมมองต่อ
อปุสรรคและปัญหา 

ชะไมพร พงษ์พานิช )2555) ใช้กิจกรรมในการฝึกทกัษะครอบครัวส าหรับผู้ปกครอง
และผู้ ป่วยกลุ่มอาการออทิสติก โดยเน้นการเสริมสร้างความสุขให้กับผู้ปกครองตามแนวคิดของ
จิตวิทยาเชิงบวก ท่ีชว่ยให้เกิดความสขุใน 3 ระดบั ได้แก่ การสร้างอารมณ์ทางบวก (Pleasant life) 
การเข้าถึงความสุข (Engaged life) การสร้างความหมายในชีวิต (Meaningful life) ผลการวิจัย 
พบว่า (1) ผู้ปกครองของผู้ ป่วยกลุม่อาการออทิสติกมีทกัษะการสอนบตุรมากกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกทกัษะครอบครัวอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 (2) ทกัษะการสอนของ
ผู้ปกครองผู้ ป่วยกลุม่อาการออทิสตกิท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทกัษะครอบครัวมีทกัษะการสอนสงู
กว่ากลุ่มควบคมุ แตไ่ม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p >0.05) และ (3) ผู้ปกครองมีความพึงพอใจสูงกับ
ความสามารถในการเผชิญปัญหา ได้แก่ 1) ด้านการสอนและส่งเสริมพฒันาการบุตร 2) ด้านการ
จดัการกบัพฤติกรรมท่ีไมพ่งึประสงค์และการปรับพฤติกรรมของบตุร และ 3) ด้านการเผชิญปัญหา
ท่ีมีความส าคญัในชีวิตและในภาพรวม 

ศรันย์ พิมพ์ทอง (2557)  ได้พัฒนาการวัดคุณลักษณะท่ีเป็นคุณลักษณะเด่น 
(strength) ส าหรับกลุ่มตัวอย่างคนไทย โดยคุณลักษณะเด่นเป็นจิตลักษณะซึ่งเกิดขึน้ผ่าน
กระบวนการภายในด้านจิตใจ และเป็นตวัก าหนดลักษณะนิสัยเฉพาะด้านของบุคคล แนวคิด
ดงักล่าวพิจารณาว่าคุณลักษณะเด่นเป็นคุณลักษณะเชิงบวกท่ีบุคคลแสดงออกผ่านความรู้สึก 
ความคิด และการกระท า โดยมีการแสดงออกในระดบัต่าง ๆ ผ่านองค์ประกอบหลกัท่ีสามารถวดั
ได้ 6 ด้าน ผลจากการทบทวนงานวิจยัพบความเก่ียวข้องระหว่างคณุลกัษณะท่ีเป็นคณุลกัษณะ
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เด่นกับตวัแปรผลท่ีส าคญั (เช่น ความพึงพอใจในชีวิต การส านึกรู้คณุ) โดยน าเสนอถึงวิธีการใน
การสร้างการรับรู้และพฒันาคณุลกัษณะเดน่ ตามแนวทางของพฤติกรรมศาสตร์เพ่ือการพฒันาใน
ระดบับคุคลส าหรับกลุม่ตวัอยา่งคนไทย 

สรุปคืองานวิจยัจิตวิทยาเชิงบวกในประเทศไทย มีนกัวิจยัได้ท าการศึกษาจิตวิทยาเชิง
บวกแล้วน าไปพฒันาให้แก่บคุคลในองค์กร หรือเสริมสร้าง พฒันาจิตวิทยาเชิงบวกให้แก่นกัเรียน 
จะเห็นได้ว่าจิตวิทยาเชิงบวกนัน้เป็นศาสตร์ท่ีจะช่วยให้บุคคลในสงัคมเกิดการพฒันาตนเองไป
ในทางท่ีดีซึ่งจะเป็นประโยชน์ตอ่บุคคลและสงัคมอย่างยิ่ง แตง่านวิจยัจิตวิทยาเชิงบวกท่ีกล่าวถึง
จดุแข็งของบคุคลหรือสงัคม ตามแนวทางของแซแลกแมน ในประเทศไทยนัน้ ยงัไมมี่ปรากฏเดน่ชดั
มากนกัและงานวิจยัท่ีเสริมสร้างการส านกึรู้คณุอนัเป็นจดุแข็งของคนไทยนัน้ยงัไมพ่บแพร่หลายใน
ประเทศ ดงันัน้ผู้วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาจิตวิทยาเชิงบวกเพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คณุ อนั
เป็นจดุแข็งของคนไทยเพ่ือประโยชน์ทางสงัคม บคุคล และสง่เสริมทางวิชาการในประเทศอีกด้วย 

 
2. แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับการส านึกรู้คุณ 

การส านึกรู้คุณ (Gratitude) ในทางพุทธศาสนาเรียกว่ากตัญญูกตเวที เป็นคุณธรรม 
(virtue) ท่ีส าคญัท่ีได้รับการสัง่สอนในวฒันธรรมไทย เม่ือบคุคลรับรู้วา่บคุคลอ่ืนหรือสิ่งแวดล้อมได้
ท าหรือมอบประโยชน์แก่ตนอย่างไรบ้าง เม่ือเราได้รับสิ่งท่ีดีเหล่านี ้จึงรู้สึกถึงพระคณุหรือบุญคณุ
ของบุคคลหรือสิ่งแวดล้อมเหล่านัน้ โดยการตอบแทนพระคุณโดยการท าความดี ช่วยเหลือ
สนบัสนนุตลอดจนจะไม่ท าร้าย ท าลาย เบียดเบียน หรือเอาเปรียบบคุคลหรือสิ่งท่ีท าประโยชน์แก่
เรา 

2.1 ความหมายของการส านึกรู้คณุ 
ความหมายตามแนวตะวนัตก การส านึกรู้คณุ  (Gratitude) พจนานกุรม Oxford (1989) 

ได้ให้ค านิยามว่าเป็นคณุลกัษณะของการรู้สึกขอบคณุ ยินดี มีความพร้อมท่ีจะแสดงออกถึงความ
รู้คณุ และตอบแทนในสิ่งท่ีได้รับ โดยอธิบายว่า Gratitude มาจากภาษาละตนิ โดยมีราก ศพัท์จาก
ค าว่า Gratia มีความหมายว่าช่ืนชม และค าว่า Gratus ซึ่งมีความหมายว่า พอใจ พรอยเซอร์  
(Pruyser, 1976, อ้างถึงใน Emmons; & McCullough. 2003) ได้อธิบายวา่เม่ือรวมค าศพัท์ 2 ค านี ้
เข้าด้วยกันแล้ว Gratitude หมายถึง การกระท าท่ีเป็นไปด้วยความเมตตา มีน า้ใจ ความสวยงาม
ทัง้การให้และการได้รับหรือการกระท าให้พึงพอใจโดยไม่หวงัสิ่งตอบแทน โดยมีนกัวิชาการและ
นกัจิตวิทยาได้ให้ความหมายของการส านกึรู้คณุไว้ดงันี ้
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แบลค์เบิร์น (Blackburn, 2005) ได้ให้ค านิยาม  การส านึกรู้คุณใน The Oxford 
Dictionary of Philosophy ว่า การส านึกรู้คุณ โดยทั่วไปจะถูกถือเสมือนเป็นหน้าท่ี แต่สิ่ง ท่ี
น่าสนใจคือ หน้าท่ีในท่ีนีไ้ม่ใช่การกระท า แตเ่ป็นความรู้สึกส านึกในทางใดทางหนึ่ง แม้ว่าแนวคิด
จะเก่ียวข้องกับความรู้สึกในการตอบแทน แต่การส านึกรู้คุณ  ไม่ใช่เป็นเพียงการจ่ายคืนหนีส้ิน 
เพราะผู้ มีพระคณุไมส่ามารถเรียกร้องการตอบแทนได้เหมือนกบัการท่ีเจ้าหนีส้ามารถเรียกร้องการ
จ่ายคืนหนีจ้ากลูกหนีไ้ด้ และเราต้องรู้สึกส านึกในบุญคณุส าหรับสิ่งท่ีเราไม่สามารถท่ีจะให้การ
ตอบแทนได้เลย เชน่ การตอบแทนด้วยชีวิต สิ่งท่ีจ าเป็นก็คือ ตอบแทนด้วยความรู้สกึรักหรือยกย่อง
ให้เกียรติตอ่ผู้ มีพระคณุ และความบกพร่องในความรู้สึกดงักล่าว ย่อมเป็นความล้มเหลวท่ี รุนแรง
เชน่เดียวกบัการเป็นคนเชน่นัน้ 

โ ซ โลมอน  และ เ ที ยน เ จน  ( Solomon Teigen.  1977; cited in Emmons; & 
McCullough. 2003) กล่าวว่าจดุมุ่งหมายของการส านกึรู้คณุ อาจเป็นบคุคล หรือไม่ใช่บคุคล เช่น 
ธรรมชาต ิพระเจ้า จกัรวาล หรือสตัว์ เป็นต้น ซึง่คล้ายกบั เทียเซอร์และคณะ (Tesser; et al. 1968 
cited in Kashdan; et al. 2009) ท่ีได้กลา่วถึงการส านกึรู้คณุ  (Gratitude) ไว้อยา่งนา่สนใจ และมี
สว่นท่ีแตกตา่งจากทา่นอ่ืนๆ วา่เป็นสิ่งท่ีบคุคลประสบกบัความซาบซึง้ใจ เม่ือพวกเขาตระหนกัและ
ให้คณุค่ากับผลประโยชน์ท่ีได้รับและคิดถึงความเสียสละของผู้ ให้อย่างตัง้ใจ ทัง้การให้สิ่งท่ีเป็น
ประโยชน์ หรือประสบการณ์ทางลบท่ีเราต้องจดัการ เชน่เดียวกนักบั McCullough et al. (2002) ท่ี
กลา่ววา่บคุคลท่ีรู้สกึขอบคณุนัน้จะไมป่ฏิเสธ หรือละเลยแง่มมุทางลบของชีวิต 

เอมมอนส์ และ แมคคอลลอจ์ (Emmons & McCullough, 2003) กลา่ววา่สิ่งท่ีบคุคล
ได้รับนัน้ เป็นได้ทัง้สิ่งท่ีเป็นวตัถุ สิ่งของ และสิ่งท่ีไม่ใช่วตัถุสิ่งของ เช่น อารมณ์ ความรู้สึก จิตใจ 
เราทกุคนตา่งมีความรู้สึกท่ีคล้ายคลึงกันในการส านึกรู้คณุ  เม่ือเราได้รับของขวญั หรือเม่ือบคุคล
เอือ้เฟือ้ตอ่เรา 

บร า ว น์  (Brown. 1820 cited in Emmons; & McCullough. 2003) ไ ด้ นิ ย า ม 
ความรู้สึก การส านึกรู้คณุ ว่า เป็นอารมณ์ของความรัก ความปีติยินดี ส าหรับบุคคลผู้ซึ่งเอือ้เฟือ้
ให้กบัเรา 

เบอร์ทซีุ และ มิลาด (Bertocci; & Millard 1963 cited in Emmons; & McCullough. 
2003) นิยาม การส านกึรู้คณุ ไว้วา่ เป็น ความเตม็ใจ ยินดีท่ีจะยอมรับ ระลกึถึงคณุคา่ในสิ่งท่ีได้รับ 
ในประสบการณ์ของตนเอง 

แคนท์ (Kant. 1964 cited in Emmons; & McCullough. 2003) ใ ห้ค านิยามการ
ส านกึรู้คณุ ไว้วา่ เป็น การให้ความตระหนกัถึง หรือให้ความส าคญัตอ่บคุคลผู้ เอือ้เฟือ้ตอ่เรา 
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โซโลมอน (Solomon. 1995 cited in Kashdan; et al. 2009: 1-40) กล่าวถึง การ
ส านึกรู้คุณ (Gratitude) ว่ามีความเก่ียวข้องกับความรู้สึกเป็นหนี ้บุญคุณ และความรู้สึกพึ่งพา
อาศยักนัและกนัในกลุม่คน 

เอมมอนส์ (Emmons. 2004 cited in Froh; et al. 2012) กลา่วถึง  การส านกึรู้คณุว่า
เป็นประสบการณ์ความส านึกและขอบคณุของบคุคล เม่ือมีผู้ อ่ืนท าบางสิ่งบางอย่างอยา่งเอาใจใส่ 
ให้ความช่วยเหลือบุคคลนัน้ การส านึกรู้คุณ (Gratitude) เป็น “ความรู้สึก ขอบคุณและสุขใจ ท่ี
ตอบสนองจากการได้รับ ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของท่ีให้ประโยชน์ในรูปธรรมท่ีสามารถจับต้องได้จาก
บุคคลใดบุคคลหนึ่ง หรือเป็นช่วงเวลาของความสุขสงบท่ีได้จากการสัมผัสตระหนักถึงความ
สวยงามตามธรรมชาติ เม่ือพิจารณาในแง่มมุคณุความดีท่ีส าคญัส าหรับ จิตใจ และความสมัพนัธ์
หน้าท่ีทางสงัคม การส านกึรู้คณุ เป็นอารมณ์ความรู้สกึท่ีคอยปลกูฝังความตระหนกัถึงความส าคญั
ของความรู้สึก หรือประสบการณ์ และเช่ือมโยงบุคคลกับบุคคลอ่ืนๆ กับชุมชน สงัคม ธรรมชาติ 
หรือ พระเจ้า 

วดู และคณะ (A. M. e. a. Wood, 2008) กลา่วถึง การส านกึรู้คณุ ไว้วา่ เป็น ความคิด 
และความรู้สกึท่ีตอบสนองตอ่การตระหนกั ในประโยชน์ท่ีบคุคลได้รับ โดยแหลง่ท่ีมาของการส านึก
รู้คณุนัน้มีแนวทางท่ีหลากหลาย รวมถึงการได้รับความช่วยเหลือโดยตรง การมีความสมัพนัธ์ท่ีดี 
ความรู้สึกท่ีดีในชั่วขณะของการให้ และ การท าบางสิ่งบางอย่างได้ดีเม่ือเทียบกับบุคคลอ่ืน สิ่ง
เหล่านีแ้สดงว่า การส านึกรู้คณุ เกิดขึน้ได้จากทัง้การได้รับความช่วยเหลือจากบคุคลใดบคุคลหนึง่
โดยตรง และเกิดขึน้การส านกึรู้คณุ 

การส านกึรู้คณุ คือการขอบคณุ ยินดี ตอ่สิ่งตา่งๆท่ีบคุคลสมัผสัถึงสิ่งท่ีตนได้ให้และได้รับ
ทัง้จากบคุคล สถานการณ์หรือเหตกุารณ์ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ ไมว่า่จะเป็นเร่ืองทางบวกหรือทางลบ เป็น
ความรู้สกึซาบซึง้ใจ ตระหนกัถึงความเช่ือมโยงกบับคุคลหรือเหตกุารณ์ ท่ีรู้สกึขอบคณุและมีความ
ต้องการแสดงออกโดยตอบแทนในเชิงบวก 

2.2 ความเป็นมาของการศกึษาการส านกึรู้คณุ 
ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั การส านึกรู้คณุ (Gratitude) เป็นท่ีสนใจ และได้รับการศึกษา

จากศาสตร์ทางด้านปรัชญา และเทววิทยา ซึ่งพิจารณาและบรรยายในแง่ของบทบาทหน้าท่ีความ
เป็นมนษุย์ (Emmons; & Crumpler, 2000 cited in Wood; & Tarrier. 2010: 819–829) นอกจากนี ้
เอมมอนส์ ได้อธิบายถึง การส านึกรู้คณุ (Gratitude) ในบทความเร่ือง Gratitude and Science of 
positive psychology ไว้อยา่งนา่สนใจวา่ ในทกุๆ วฒันธรรมและทกุๆ ชว่งเวลา ประสบการณ์และ
การแสดงออกซึ่งการส านึกรู้คุณ เป็นกระบวนการพืน้ฐานของความรู้สึกพึงพอใจ ทัง้ในลกัษณะ
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ส่วนบุคคล และปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม ตวัอย่างเช่น การส านึกรู้คณุ (Gratitude) เป็นคณุลกัษณะ
ของมนษุย์ท่ีน่ายกย่อง ทัง้ในศาสนา ยิว คริสต์มสุลิม พทุธ และ ฮินด ูหรือ Cicero (Pro Plancio) 
นักปรัชญาชาวกรีก เช่ือว่า การส านึกรู้คุณ (Gratitude) ไม่ได้เป็นเพียงคุณธรรมท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุด
เทา่นัน้ แตเ่ป็นจดุก าเนิดของความดีงามทัง้ปวง พระพทุธองค์ได้ตรัสไว้วา่ การส านกึรู้คณุ ตระหนกั
ในบุญคณุ เป็นลกัษณะของคนดี ในความเป็นจริงแล้วการส านึกรู้คณุ (Gratitude) เป็นลกัษณะ
ทางบวก และเป็นลกัษณะร่วมของมนษุย์ท่ีอยู่เหนือประวตัิศาสตร์หรือวฒันธรรม แสดงให้เห็นว่า 
ธรรมชาติและหน้าท่ีของการส านึกรู้คณุ (Gratitude) นัน้แสดงออกทัง้ในระดบับุคคล และสงัคมท่ี
ช่วยท าให้เข้าใจทัง้ในความเหมือนของวฒัธรรม และความแตกตา่งในอารมณ์ ประสบการณ์ การ
แสดงการส านึกรู้คณุ ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการศึกษาจิตวิทยาเพ่ือระบุวิธีการในความเข้มแข็งของ
มนษุย์  

ในบริบทของจิตวิทยา การศกึษาอย่างเป็นระบบในเร่ืองของการส านึกรู้คณุ (Gratitude) 
มีการเร่ิมต้นศึกษาอย่างจริงจงัในช่วงหลงัปี ค.ศ. 2000 ในบริบทของการเป็นหนึ่งในคณุลักษณะ
ของการศึกษาจิตวิทยาเชิงบวก (Wood,& Tarrier. 2010) จากการศึกษาวิจัยของ แกลลอป 
(Gallup. 1998 cited in  Wood; Froh; & Geraghty. 2010; Froh; et al. 2009: 408–422) พบว่า
มากกว่า 90 % ของวยัรุ่นและผู้ ใหญ่ ชาวอเมริกัน แสดงให้เห็นว่า การแสดงออก หรือพูดถึงการ
ส านึกรู้คณุ ท าให้พวกเขารู้สึกมีความสุขอย่างมาก หรือคอ่นข้างจะมีความสขุ จึงท าให้การส านึก
รู้คณุ ได้รับความสนใจและมีการศึกษาวิจยัมากขึน้ ผลการศกึษาแสดงให้เห็นว่าคณุลกัษณะของ 
การส านึกรู้คณุ (Gratitude) สามารถท านายสขุภาวะ(well-being) ได้อย่างมีความเฉพาะเจาะจง 
ระบสุาเหตไุด้ และนา่เช่ือถือ (A. M. Wood et al., 2010) 

2.3 องค์ประกอบและบทบาทของการส านกึรู้คณุ 
ฟิตส์เจอราร์ด (Fitzgeralid, 1998) ระบอุงค์ประกอบของการส านึกรู้คณุ (Gratitude) ไว้ 

3 องค์ประกอบ ดงันี ้
1. ความรู้สกึอบอุน่ ตอ่บคุคลบางคน เหตกุารณ์บางอยา่ง หรือวตัถสุิ่งของบางสิ่ง 
2. ความปรารถนาดีตอ่บคุคล หรือ สิ่งของ 
3. แนวโน้มท่ีจะแสดงออกหรือกระท าสิ่งต่างๆท่ีมาจากความรู้สึกรู้คณุ และมีความ

ปรารถนาดี 
ลาซารุส (Lazarus, 1994) เสนอว่า การส านึกรู้คุณ (Gratitude) นัน้จัดอยู่ในกลุ่มของ

ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จากการเข้าใจความรู้สกึของผู้ อ่ืน (Empathic emotion) 
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แมคคอลลอจ์ และคณะ (McCullough; et al. 2001 cited in Wood; Froh; & Geraghty. 
2010) เสนอวา่ การส านกึรู้คณุ (Gratitude) ท าหน้าท่ีในเชิงคณุธรรม 3 บทบาท ดงันี ้

1. ตวัชีว้ดัความมีคณุธรรม (A moral barometer) ส าหรับผู้ รับ โดยเป็นอาการ หรือ
สญัญาณส าหรับบคุคลในการให้คณุคา่ของความสมัพนัธ์แก่ผู้ให้และสิ่งท่ีผู้ให้เสียสละ 

2.ตวัเสริมแรงความมีคณุธรรม (A moral reinforce) โดยการเพิ่มความน่าจะเป็นท่ีผู้
ท่ีเคยให้จะแสดงความเสียสละ หรือให้อีกในอนาคต 

3.ตวักระตุ้นความมีคุณธรรม (A moral motive) โดยกระตุ้นให้ผู้ รับ ตอบแทนผู้ ให้ 
ตอบสนองทางสงัคม การให้บคุคลอ่ืนๆ 

อย่างไรก็ตาม แมคคอลลอจ์ และคนอ่ืนๆ (McCullough; et al. 2001 cited in Wood; 
Froh; & Geraghty. 2010) ได้ศึกษาเพ่ือหาหลักฐานในการยืนยันบทบาทการท าหน้าท่ีของการ
ส านกึรู้คณุ ในแตล่ะบทบาทพบวา่ มีหลกัฐานท่ีสนบัสนนุสมมตฐิานท่ีวา่ การส านกึรู้คณุ มีบทบาท
ในเชิง ตวัชีว้ดัความมีคณุธรรม (A moral barometer) และตวัเสริมแรงความมีคณุธรรม (A moral 
reinforce) แต่ยงัขาดงานวิจัยท่ีสนับสนุนว่า การส านึกรู้คณุ (Gratitude) มีความตรงกับบทบาท
ของ ตวักระตุ้นความมีคณุธรรม (A moral motive) 

วูด (A. M. Wood et al., 2010) ได้น าเสนอว่าการส านึกรู้คุณ ในแต่ละบุคคล มีความ
แตกตา่งกนัจาก 8 องค์ประกอบ คือ 1. ประสบการณ์ท่ีแตกตา่งกนัของแตล่ะคน ในการส านึกรู้คณุ 
2. การรู้คุณในสิ่งท่ีผู้ อ่ืนกระท าให้ 3. จุดสนใจ (focus) ท่ีแตกต่างกันของแต่ละคน 4. ความรู้สึก
ตะลึงใจเม่ือได้พบกบัสิ่งสวยงาม 5. การสนใจในมมุบวกของขณะปัจจบุนั 6. ความตระหนกัเข้าใจ
วา่ชีวิตนีส้ัน้นกั 7. พฤตกิรรมในการแสดงออกซึ่งความรู้สึกขอบคณุ  8. การมองเปรียบเทียบในเชิง
บวกกบัสงัคมรอบข้าง 

แมคคอลลอจ์ (McCullough et al., 2002) กล่าวว่า การส านึกรู้คุณ ถูกจัดไว้ในกรอบ
ความคิดว่าเป็นลกัษณะนิสยัทางอารมณ์ หรืออารมณ์ความรู้สกึ และแสดงออกโดยการกระท า ซึ่ง
แมคคอลลอจ์ได้ท าการศึกษาการส านึกรู้คุณและได้แยกองค์ประกอบของการส านึกรู้คุณไว้ 3 
องค์ประกอบ ดงันี ้

1. รู้สึกขอบคณุ (Thankful) หมายถึง การรับรู้และรู้สึกถึงคณุงามความดีของบุคคล
หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีท าให้เกิดความประทับใจ และท าให้มีจิตใจส านึกรู้คุณต่อบุคคลหรือ
เหตกุารณ์นัน้ 

2. ความปลืม้ปิติ (Gratefulness) หมายถึง การท่ีบุคคลตืน้ตันใจต่อบุคคลหรือ
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และกล้าแสดงออกตอ่บคุคลหรือเหตกุารณ์ท่ีตนเองรู้สกึส านกึรู้คณุ 
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3. ความซาบซึง้ใจ (appreciativeness) หมายถึง พึงพอใจในสิ่งท่ีตนได้รับและ
แสดงออกถึงการส านกึรู้คณุตอ่บคุคลหรือเหตกุารณ์ โดยแสดงพฤตกิรรมออกมาในทางท่ีดี 

จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การส านึกรู้คุณ (gratitude) หมายถึง การขอบคุณ 
ยินดี ตอ่สิ่งตา่งๆท่ีบคุคลสมัผสัถึงสิ่งท่ีตนได้ให้และได้รับทัง้จากบคุคล สถานการณ์หรือเหตกุารณ์
ต่างๆท่ีเกิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองทางบวกหรือทางลบ เป็นความรู้สึกซาบซึง้ใจ ตระหนกัถึงความ
เช่ือมโยงกบับคุคลหรือเหตกุารณ์ ท่ีรู้สกึขอบคณุและมีความต้องการแสดงออกโดยตอบแทนในเชิง
บวก งานวิจยันีใ้ช้แนวคิดองค์ประกอบของ แมคคอลลอจ์ (McCullough et al., 2002) เพราะว่า
แมคคอลลอจ์ ให้ความส าคญักบัความรู้สึกและพฤติกรรม และผู้วิจยัเห็นว่าการส านึกรู้คณุต้องให้
ความส าคญัทัง้ความรู้สึกและพฤติกรรม จะเป็นทางพฤติกรรมหรือความรู้สกึทางเดียวไมไ่ด้เพราะ
บคุคลต้องพฒันาทัง้สองด้านพร้อมๆกนั 

2.4 ระดบัของการส านึกรู้คณุ 
คนท่ีมีแนวทางชีวิตไปในทางท่ีสังเกตเห็นมุมบวกในชีวิต จะได้ประสบการณ์ของ  8 

องค์ประกอบของการส านึกรู้คณุ คณุตามแนวทางของ วดู ข้างต้นได้บ่อยครัง้ โดยมีความเข้มข้น
ของความรู้สึกท่ีมาก และสามารถกระตุ้นความรู้สึกจากหลากหลายเหตกุารณ์ (McCullough et 
al., 2002) 

ได้มีผู้ศกึษาถึงลกัษณะของคนท่ีมีลกัษณะของการส านึกรู้คณุ ( trait gratitude) นัน่คือมี
อปุนิสยัโดยดัง้เดิมมีความรู้สึกถึงบญุคณุได้โดยง่าย และลกัษณะของคนในขณะมีความรู้สึกการ
ส านึกรู้คณุ (state gratitude) ท่ีเกิดขึน้ต่อสิ่งท่ีเกิดผลกับตวัเอง และได้พฒันาแบบวัดการส านึก
รู้คณุ ท่ีแตกตา่งกนั คือแบบทดสอบ GQ-6 เป็นแบบวดัท่ีใช้วดัระดบัของพืน้นิสยัท่ีมีการส านึกรู้คณุ 
(trait gratitude) (Watkins, 2004) และแบบทดสอบ Gratitude Adjectives Checklist (GAC) ใช้
วัดระดับในขณะมีการส านึก รู้คุณ ( state gratitude) ท่ี เ กิดขึ น้ต่อสิ่ ง ท่ี เ กิดผลกับตัว เอง 
(McCullough; et al. 2002) 

2.5 ประโยชน์ของการส านกึรู้คณุ 
การส านึกรู้คณุ ซึ่งเป็นความรู้สึกทางบวกนบัเป็น คณุธรรมท่ีมีความส าคญัมากเพราะมี

ความเช่ือมโยงกับคุณค่าด้านคุณธรรมจริยธรรม เป็นความรู้สึกของความเอือ้อาทรสังคม เป็น
อารมณ์ของความรู้สกึเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน ซึง่ เป็นความรู้สกึท่ีตรงข้ามกบัความรู้สกึผิด ความละอาย 
ความโกรธ ความเกลียดชัง เป็นความรู้สึกท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมของการสร้างความสุข ความ
ตระหนกัในความรู้สกึของผู้ อ่ืน เป็นความไวในการรับรู้ ความเห็นท่ีคล้อยตามในเชิงบวกในระดบัสงู 
(Lazarus; & Lazarus. 1994; McCullough; Emmons; & Tsang. 2002) และบุคคลผู้ ท่ี มี ก า ร
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ส านึกรู้คณุ สงูจะมี ความรู้สึกท่ีดีต่อโลกและชีวิต มีคณุภาพชีวิตท่ีดี มีความศรัทธา ในการนบัถือ
ศาสนามีความเอือ้อาทรสงัคม รับรู้เร่ืองราวท่ีเข้ามาในชีวิตในทางบวกมากกวา่ มีความสขุ มีความ
มีชีวิตชีวา มีความเห็นอกเห็นใจ มีการให้อภยั มีการให้ความช่วยเหลือ มีการสนบัสนนุผู้ อ่ืน มีการ
มองโลกในแง่ดี มีความหวงัในชีวิต และมีความพึงพอใจในชีวิตสงูซึง่ตรงข้ามกบัผู้ ท่ีไม่มีการส านกึ
รู้คณุ ไม่มีความกตญัญู ซึ่งมีการรับรู้ในทางลบมากกว่า เช่น มีความวิตกกังวล สูง มีความหดหู่
ซึมเศร้ามาก มีความอิจฉาริษยามาก มีความ หลงในวตัถุนิยมมาก เป็นต้น (Koole et al. 2001; 
McCullough, Emmons, & Tsang. 2002) 

2.6 ตวัชีว้ดัการส านกึรู้คณุ 
แปลมาจาก The Gratitude Questionnaire-Six Item Form (GQ-6) สร้างและพัฒนา

โดย Michael E. McCullough, Robert A. Emmons และ Jo-Ann Tsang ในปี 2003 ซึ่งเป็นแบบ
วดัพืน้นิสยัการส านึกรู้คณุ ของบุคคล (trait gratitude)ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 6 ข้อ เพ่ือ
ประเมินการส านึกรู้คุณ ในองค์ประกอบ ความเข้มข้นของการส านึกรู้คุณ ความถ่ีบ่อยของการ
ส านึกรู้คณุ ระยะเวลาหรือความยาวนานของการส านึกรู้คณุ และจ านวนคนหรือสิ่งท่ีรู้สึกขอบคณุ 
มาตรวดัการส านกึรู้คณุ นีมี้ความนา่เช่ือถือในการใช้ประเมิน เน่ืองจากมีความสอดคล้องภายในสงู 
(Coefficient alpha =0.82) หลกัฐานจากการใช้แบบวดันีใ้นการวิจยัในประชากรชาวจีนใน ฮอ่งกง 
อ้างจากงานวิจยัของ Chan (2010) พบวา่มาตรวดันีมี้ความเท่ียงและความตรงสงู โดยมีความตรง
ลู่เข้า ความตรงเชิงจ าแนกกบัคณุลกัษณะนิสยัท่ีเก่ียวข้อง และมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะ (well-
being) 

ในการท ามาตรวดั ให้ผู้ รับการทดลองพิจารณาตอบข้อค าถามจ านวน 6 ข้อ วา่สอดคล้อง
กบัชีวิตของตนในปัจจบุนัมากน้อยเพียงใด โดยให้คะแนนตามล าดบัความรู้สึกจาก 1 ไมต่รงกบัตวั
ผู้ รับการทดลองอย่างยิ่งไปจนถึง 5 ตรงกบัตวัผู้ รับการทดลองอย่างยิ่ง ในการรวมแปรผลจะดจูาก
การรวมคะแนน จากข้อค าถามทัง้ 6 ข้อ (มีการกลบัคะแนน 2 ข้อ) ถ้าผู้ รับการทดลองได้คะแนนสงู 
แสดงถึงการมีการส านกึรู้คณุสงู 

1. ด้านความตรง (Validity) 
ผู้วิจยัได้ท าการวดัคณุภาพของความตรงของเคร่ืองมือ จากการตรวจสอบการแปล

โดยผู้ทรงคณุวฒุิ โดยผู้ทรงคณุวฒุิ รายนามดงัปรากฏในภาคผนวก ก ได้ท าการตรวจสอบและ ให้
ค าแนะน าในการปรับและแก้ไขให้เกิดความเหมาะสมของการใช้ค าศัพท์และการแปลเพ่ือให้
เคร่ืองมือมีความตรง ตามต้นฉบบัมากท่ีสดุ 

2. ด้านความเท่ียง (Reliability) 
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ผู้วิจยัได้ท าการน าแบบทดสอบท่ีผ่านการแปล และปรับปรุงภาษามาทดสอบกับกลุ่ม
ตวัอย่าง เพ่ือหาค่ามาหาค่าความเท่ียง (Reliability) และค่า Corrected Item-Total Correlation 
(CITC) โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ได้ผลดงันี ้แบบวัดมีข้อกระทงทัง้สิน้ 6 ข้อ มีค่าความ
เช่ือมัน่ คา่สถิต ิAlpha ของ Cronbach 

2.7 ทฤษฏีเก่ียวกบัการพฒันาส านกึรู้คณุ 
วัตกินส์ (Watkins, 2014) ได้วางหลักทฤษฎีของการส านึกรู้คุณ ในลักษณะของการ

ท างาน (function) ของ gratitude ในขณะท่ีผู้ อ่ืนอาจจะศึกษาหลักทฤษฎี ในเชิงธรรมชาติของ
ส านึกรู้คุณ เช่น ทฤษฎีอารมณ์ของ gratitude moral emotion theory of (McCullough et al, 
2001) หรือสาเหตุของการส านึกรู้คุณ  เช่นทฤษฎีการเรียนรู้ส านึกรู้คุณของสังคม และการ
เปล่ียนแปลงของการส านึกรู้คณุ เช่น ทฤษฎีสร้างและขยายอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก “broaden-
and-build theory” ของ เฟรดริคสนั หรือทฤษฎี ค้นหา ย า้เตือน และผกูติด ของการส านึกรู้คณุใน
เชิงสงัคม 

วัตกินส์ ได้อธิบายถึงทฤษฎีในหนังสือของเขา ในเชิงของหน้าท่ีการท างาน ( function) 
ของการส านึกรู้คณุ ว่ามีส่วนในการขยาย well-being ของบุคคล เพราะในเชิงจิตวิทยาแล้วการ
ส านึกรู้คุณ ท าหน้าท่ีขยายสิ่งดี ๆ ในชีวิต เปรียบได้ดั่งเคร่ืองขยายเสียง ท าหน้าท่ีขยาย
สญัญาณเสียงท่ีเข้าสู่ไมโครโฟน ซึ่ง การส านึกรู้คณุจะขยายความรู้สึกดี ๆ ท่ีเข้ามา หรือเหมือน
แว่นขยายท่ีขยายตวัอกัษรท่ีมนัส่องอยู่ การส านึกรู้คณุ ก็จะขยายสิ่งดี ๆ ท่ีเราก าลงัให้ความสนใจ 
ในกรณีของเคร่ืองขยายเสียงท่ีท าหน้าท่ีขยายความแรงของเสียง ในกรณีของการส านึกรู้คณุ จะ
เป็นการขยายความแรงของสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของบคุคล ซึ่งหน้าท่ีของการส านึกรู้คณุ ท่ีท าให้
ชีวิตของบคุคลมีชีวิตท่ีดีได้ เพราะการส านกึรู้คณุจะชีช้ดัได้วา่ส าหรับแตล่ะบคุคลใคร และอะไร ถือ
เป็นสิ่งท่ีดีของแต่ละบุคคลนัน้ ดังนัน้เม่ือบุคคลได้ผ่านประสบการณ์  การส านึกรู้คุณในทาง
จิตวิทยา จะจัดระเบียบในจิตใจให้ เรียนรู้ (cognitive) และพฤติกรรม (behavior) ในการบ่งชี ้
สิ่ งของ และบุคคล ท่ีเป็นท่ีส าคัญของสุขภาวะของตน (well-being) เ ม่ือบุคคลได้รับรู้ถึง
องค์ประกอบเหลา่นัน้ท่ีท าให้ชีวิตมีความเป็นอยูท่ี่ดี (living well) เขาก็จะมีแรงใจในการตดิตามคน
และของเหล่านัน้ จึงท าให้มีสุขสภาวะเพิ่มมากขึน้ นอกจากนัน้การส านึกรู้คณุ ไม่เพียงแต่ขยาย
ความรู้สึกดีตอ่ของนอกกาย ท่ีส่งผลถึงสขุภาวะ (well-being) ท่ีดี มนัยงัขยายความดีในจิตใจของ
คน เม่ือบุคคลมีความรู้สึกปลืม้ปิติก็น่าท่ีจะกระท าความดีต่อผู้ อ่ืนด้วย เช่น มีความสัมพันธ์กับ
สงัคมดีขึน้ ดงันัน้ วตักินส์จึงใช้ลกัษณะของทฤษฎีการขยาย (amplification theory) เพ่ือจ าแนก
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การค้นพบในงานต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการส านึกรู้คณุ และพยายามท่ีจะค้นหาสมมติฐานท่ีท าให้
สามารถแยกแยะการส านกึรู้คณุได้ 

ในการพฒันาการส านึกรู้คณุมีนกัจิตวิทยาให้ความสนใจและได้ศกึษาการส านึกรู้คณุใน
วัยรุ่นไว้ คือ โฟร์ เซฟิคและ เอมมอนส์ (J. Froh, J.  et al., 2008) ได้ศึกษากับนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษา 11 ห้องเรียน แบง่ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มการส านึกรู้คณุ ให้นกัเรียนเขียน 
5 สิ่งดี ๆ เป็นเวลา 2 สปัดาห์ กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มทะเลาะเบาะแว้ง ให้นกัเรียนเขียน 5 สิ่งท่ีทะเลาะ
เบาะแว้ง ขุ่นข้องหมองใจ เป็นเวลา 2 สัปดาห์ กลุ่มท่ี 3  คือ ควบคุม ไม่มีการท ากิจกรรม ผล
ปรากฏว่า กลุ่มการส านึกรู้คณุมีความรู้สึกท่ีไม่ดีลดน้อยลง มีปัญหาทางด้านสุขภาพกายลดน้อง
ลง และนกัเรียนมีการส านกึรู้คณุเพิ่มมากขึน้ นอกจากนีน้กัเรียนยงัมีความรู้สกึขอบคณุส าหรับการ
ได้รับความช่วยเหลือจากสิ่งรอบข้าง ซึง่การมรความรู้สึกขอบคณุจะช่วยเพิ่มการรับรู้ถึงสิ่งท่ีตนเอง
ได้รับจากสิ่งรอบข้างในชีวิตได้ดียิ่งขึน้ ทัง้นีน้ักเรียนท่ีมีการส านึกรู้คุณจะช่วยให้นักเรียนมี
ความส าเร็จในเชิงวิชาการและสงัคมเพิ่มขึน้ซึง่จะชว่ยให้นกัเรียนไปโรงเรียนอยา่งมีความสขุ 

การส านึกรู้คณุเป็นสิ่งท่ีท าให้ผู้คนในสงัคมเช่ือมโยงกัน และเป็นสิ่งท่ีท าให้สงัคมน่าอยู่
อาศยัและพฒันาต่อไปได้ การส านึกรู้คณุเป็นความทรงจ าทางจิตใจของมนุษย์ ซึ่งสามารถน ามา
ประยุกต์ใช้กับสงัคมของโรงเรียนได้ นกัจิตวิทยาประจ าโรงเรียนและผู้ ท่ีเก่ียวข้องสามารถช่วยให้
นกัเรียนมองเห็นถึงสิ่งท่ีนกัเรียนได้รับหรือทรัพยากรท่ีมีคนให้ได้ชดัเจนยิ่งขึน้ เหตกุารณ์ท่ีสามารถ
พบเห็นได้ในชีวิตประจ าวนั ซึ่งสิ่งเหล่านีน้กัจิตวิทยา, คณุครู, ผู้ ท่ีเก่ียวข้องสามารถช่วยนกัเรียนได้ 
เช่น การท่ีมีคนหรือองค์กรให้เงินสนับสนุนกิจกรรมนักเรียน , แม่บ้านท่ีท างานในโรงเรียน, กลุ่ม
อาสาสมัครในชุมชน เป็นต้น ซึ่งถ้าสามารถท าให้นักเรียนรับรู้ถึงสิ่งเหล่านีไ้ด้จะท าให้นักเรียน
สามารถมาโรงเรียนโดยไม่ต้องถูกผู้ปกครองบงัคบั และใช้ชีวิตในโรงเรียนอย่างมีคณุค่า และจะ
น าไปสู่การแสดงออกของการส านึกรู้คุณ ดังนัน้การสอนให้นักเรียนเขียน 5 สิ่งท่ีดี (counting 
blessings) และให้นกัเรียนได้รับรู้ในสิ่งท่ีตนเองได้รับจะเป็นการพฒันาการส านึกรู้คณุและน าไปสู่
สมัพนัธภาพท่ีเข้มแข็งในโรงเรียนและชมุชนได้ดียิ่งขึน้ 

สัมพันธภาพเป็นสิ่งท่ีส าคญัส าหรับการเข้าสงัคม ซึ่งจะช่วยส่งเสริมให้คนอยู่ในสงัคม
อย่างมีความสุข และถ้าหากสามารถประยุกต์การส านึกรู้คณุให้เข้ากับนกัเรียนได้ ก็จะสามารถ
เผชิญสิ่งแวดล้อมและสงัคมได้ จะเห็นได้ว่าการส านึกรู้คุณจ าเป็นต้องอาศยั  3 องค์ประกอบท่ี 
แมคคอลลอจ์ ได้กลา่วไว้ ได้แก่ 
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1. รู้สึกขอบคณุ (Thankful) หมายถึง การรับรู้และรู้สึกถึงคณุงามความดีของบุคคล
หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีท าให้เกิดความประทับใจ และท าให้มีจิตใจส านึกรู้คุณต่อบุคคลหรือ
เหตกุารณ์นัน้ 

2. ความปลืม้ปิติ (Gratefulness) หมายถึง การท่ีบคุคลมีจิตใจซาบซึง้ต่อบคุคลหรือ
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และกล้าแสดงออกตอ่บคุคลหรือเหตกุารณ์ท่ีตนเองรู้สกึส านกึรู้คณุ 

3. ความซาบซึง้ใจ (appreciativeness) หมายถึง พึงพอใจในสิ่งท่ีตนได้รับและ
แสดงออกถึงการส านกึรู้คณุตอ่บคุคลหรือเหตกุารณ์ โดยแสดงพฤตกิรรมออกมาในทางท่ีดี 

2.7.1 การรู้คณุส่ิงดีทีเ่กิดข้ึนกบัชีวิต )Grateful Recounting) 
ในการฝึกฝน (exercise) การรู้ซึง้สิ่งดีท่ีเกิดขึน้กบัชีวิต “grateful recounting” คือการ

ท ารายการสิ่งดี ๆ หรือสิ่งท่ีเกิดประโยชน์กับตวัเอง(gratitude lists) ท่ีได้เกิดขึน้แล้วเราเกิดการ
ส านึกรู้คณุ อยากชอบคณุ ไม่ว่าจะเป็นบคุคลหรืออะไรก็ตามแตท่ี่ได้มอบสิ่งดี ๆ เหล่านัน้มาให้ ใน
งานวิจยัโดยทัว่ไป เรียกวา่ การนบัสิ่งดีท่ีเกิดขึน้ในชีวิต “counting blessings”เป็นแนวการฝึกฝนท่ี
พัฒนาโดย เอมมอนส์และแมคคอลลอจ์ (Emmons & McCullough, 2003) ท่ีมีข้อความชัดเจน
บอกกบัผู้ รับการฝึกด้วยวิธีนี ้วา่ 

มีหลายสิ่งในชีวิตของเรา ทัง้เร่ืองเล็กและเร่ืองใหญ่ ท่ีเราอาจรู้สึกปลืม้ปิติ ให้คณุคิด
ย้อนไปตลอดหนึ่งสปัดาห์ท่ีผ่านมา และเขียนลงในบรรทดัข้างล่าง ในเร่ืองท่ีได้เกิดขึน้ในชีวิต  ท่ีท า
ให้คณุรู้สกึ ซาบซึง้หรือขอบคณุท่ีมนัได้เกิดขึน้ ไมเ่กินห้าเร่ือง 

There are many things in our lives, both large and small, that we might be 
grateful about. Think back over the past week and write down on the lines below up to five 
things in your life that you are grateful or thankful for. 

แบบฝึกง่าย ๆ นีไ้ด้แสดงให้เห็นในงานวิจยัวา่ได้เพิ่มการส านกึรู้คณุของกลุม่ตวัอย่าง
อยา่งหลากหลาย ซึง่มีประเดน็ส าคญัตอ่การพิจารณาดงันี ้

1. การเตือนให้คนได้นึกถึงการส านึกรู้คณุ ในเร่ืองท่ี เล็ก และ ใหญ่ เป็นเร่ืองท่ี
ส าคญั คนท่ีมีจิตใจส านึกในการส านึกรู้คณุ จะสงัเกตเห็น และพึงพอใจกบัทัง้ เร่ืองท่ีเกิดขึน้ได้ง่าย 
และเร่ืองท่ีเป็นเร่ือใหญ่ของชีวิต (Doty; Sparrow; Boetcher; & Watkins. 2014) เร่ืองเล็ก ๆ ใน
ชีวิตสามารถเกิดขึน้ได้ง่าย และบอ่ยกวา่ เร่ืองท่ีใหญ่ เปรียบเทียบได้กบัคนขีห้งุดหงิด ก็สามารถจะ
หงดุหงิดใจได้กบัทกุเร่ืองแม้กระทัง่แดดออก ฝนตก เป็นต้น ซึง่สดคล้องกบังานวิจยัท่ีบอกวา่ ความ
เข้มข้นของการส านึกรู้คณุ นัน้มีความส าคญักว่าจ านวนประสบการณ์ของการส านกึรู้คณุ (Diener, 
1999) จงึเป็นเร่ืองส าคญัท่ีควรเน้นย า้ให้สงัเกตเร่ืองเล็ก ๆ ท่ีท าให้เกิดการส านกึรู้คณุ 
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2. จ านวนท่ีให้นบัสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ไม่เกิน 5 เร่ือง เป็นประเด็นท่ีน่าสนใจ เพราะ
เป็นการบ่งชดัว่า ไม่ได้ต้องการให้เขียนออกมาครบทัง้ 5 เร่ือง ซึ่งการก าหนดจ านวนขัน้ต ่าไว้ ว่า
ต้องการเท่าใด อาจท าให้ผู้ถกูฝึก ฝืนเขียนในสิ่งท่ีอาจไม่ได้ส านึกรู้คณุ จริงๆ เพียงแตว่่าจดให้ครบ 
ๆ ตามท่ีถูกสั่งมา การฝึกพัฒนาการส านึกรู้คุณ ไม่ได้เน้นท่ีจ านวนสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ แต่เน้ นท่ี
คุณภาพของอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ (Lyubomirsky, Sheldon, 2000) ซึ่งเซลิกแมนก็ใช้การบนัทึกสิ่งดี
จ านวน 3 เ ร่ืองทุกวัน “3-blessings” (Martin  Seligman & al, 2005) การหาจ านวนเ ร่ือง ท่ี
เหมาะสมแก่การบนัทึก จึงเป็นสิ่งท่ีผู้ด าเนินการกลุ่ม ต้องสงัเกตสมาชิกกลุ่ม ในการย้อนระลึกเอา
เร่ืองท่ีเหมาะสม ทัง้เล็กและใหญ่ แตมี่คณุภาพแก่การส านกึรู้คณุ 

3. ช่วงเวลาใดของวนัท่ีเหมาะสมแก่การบนัทึก เป็นประเด็นท่ีมีการพิจารณากัน
ในงานวิจยัด้วย ในความเห็นของผู้วิจยั เน่ืองจากประโยชน์ประการหนึ่ง ของการพฒันาการส านึก
รู้คณุ เพ่ือประโยชน์ทางสขุภาวะ ท่ีส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพคือการช่วยท าให้นอนหลบัสบาย (A. 
M. e. a. Wood, 2008) จงึเห็นควรใช้เวลาในตอนก่อนนอน เพ่ือผอ่นคลายและนึกย้อนไปถึงเร่ืองดี 
ๆ ท่ีได้เกิดขึน้ก่อนจะหลบัไปอย่างเป็นสุข น่าจะได้ผลกว่าการรีบ ๆ เขียนก่อนจะถึงเวลาส่งให้กับ
ผู้ด าเนินการกลุม่ 

4. ความห่างของช่วงเวลาท่ีบันทึกแต่ละครัง้ ไม่ว่าจะเป็น บันทึก 3 สิ่งทุกวัน 
(Martin  Seligman & al, 2005) บันทึก 3 สิ่งทุกสองวัน บันทึก 5 สิ่งทุกสัปดาห์ (Emmons & 
McCullough, 2003) จากการศกึษางานวิจยัเหล่านี ้พบว่าการบนัทึกทกุวนั หรือทกุ 2 วนั เป็นการ
ฝึกฝนท่ีดีในระยะเร่ิมแรก เน่ืองจากเป็นการฝึกให้คนเราหดัท่ีจะสงัเกตสิ่งเล็กน้อยท่ีเกิดขึน้รอบ ๆ 
ตัวว่าเป็นสิ่งดี เป็นส่วนหนึ่งของการช่วยลดอารมณ์ซึมเศร้า หดหู่ และมองเห็นแง่ดีของชีวิต 
ในขณะท่ีการบนัทึกทกุสปัดาห์ จะเป็นการกรองเอาแตเ่ร่ืองท่ีหยัง่ลกึลงไปในอารมณ์ ความเข้มข้น
ของความรู้สกึจะมีมากกวา่ (Watkins. 2014) 

2.7.2 การสะทอ้นการส านึกรู้คณุ )Grateful Reflection) 
การสะท้อนการส านึกรู้คณุ เท่าท่ีมีการวิจยักนัมา มกัจะเป็นการเขียนบรรยายแสดง

ความรู้สึกออกมา (grateful journal) หรือการเขียนจดหมายขอบคุณ (grateful letter) แต่มีบาง
งานวิจัย (Lyubomirsky; et al. 2005; Watkins; et al. 2014) ท่ีได้พยายามหาวิธีท าให้เกิดการ
ส านึกรู้คณุ แบบทนัที (state gratitude) ด้วยการใช้การระลึก นึกถึง เหตกุารณ์หรือสิ่งท่ีท าให้เกิด
การส านึกรู้คุณ ซึ่งเร่ืองนีง้านวิจัยท่ีรองรับวิธีการทดสอบท่ีแม่นย ายังไม่ปรากฏชัดนัก เพราะ
อารมณ์ท่ี subject ต้องหนัมากรอกแบบค าถามในขณะก าลงัรู้สกึอาจจะถกูขดัจงัหวะไป แตใ่นการ
ท าการพฒันาแบบกลุ่ม ผู้ด าเนินการกลุม่สามารถท่ีจะสงัเกตอารมณ์ของสมาชิกกลุ่มได้ จงึเหมาะ
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แก่การพิจารณาใช้หลกัของการ ให้ระลึก นึกถึง เหตกุารณ์หรือสิ่งท่ีท าให้เกิดการส านึกรู้คณุ เป็น
แบบฝึกหดัในการพฒันาได้ 

2.7.3 การแสดงออกซ่ึงความขอบคณุ (Grateful Expression) 
การแสดงออกซึ่งการส านึกรู้คณุ เป็นกระบวนการท่ีส าคญัในการสร้างความสมัพนัธ์

ท่ีดีกบัคนรอบข้างและสงัคม การท่ีเกิดการส านึกรู้คณุ โดยท่ีไมไ่ด้แสดงออก ไมว่า่จะด้วยการกล่าว
ค าว่า “ขอบคณุ” อย่างจริงใจ คงไม่สามารถท าให้บุคคลเกิดการส านึกรู้คณุได้อย่างเต็มท่ี ดงันัน้ 
วิธีการแสดงออกซึ่งความขอบคณุจึงเป็นสิ่งท่ีส าคญัด้วย ในสงัคมไทยมีประเพณีและวฒันธรรมท่ี
เก่ียวข้องกับความกตญัญูกตเวทิตาอยู่มาก แต่ถ้าการแสดงออกเหล่านัน้ไม่ได้เกิดจากอารมณ์ 
ความรู้สึกจริงภายในใจ เป็นเพียงแตก่ารแสดงออกตามกรอบบรรทดัฐานของสงัคมท่ีต้องการให้มี
การส านึกรู้คุณ ตามท่ีถูกสอนกันมา (gratitude that is only experienced cognitively) วัตคินส์ 
(Watkins, 2014) ใช้ค าว่า gnostic gratitude หรือการส านึกรู้คณุ ตามภูมิปัญญา ลกัษณะเช่นนี ้
จะไมส่ง่ผลดีการส านกึรู้คณุ 

การกลา่วค าวา่ “ขอบคณุ” อยา่งจริงใจเม่ือมีคนท าสิ่งดี ๆ ให้ เป็นเพียงวิธีการเร่ิมแรก
ในการฝึกให้รู้จกัการแสดงออกซึ่งความขอบคณุ เป็นการกระตุ้นตวัเองให้สงัเกตสิ่งดี ๆ ท่ีเป็นเร่ือง
เล็ก ท่ีเกิดขึน้กบัชีวิต 

การเขียนจดหมาย แสดงความขอบคณุ อธิบายถึงความรู้สึกท่ีมี ผลท่ีเป็นประโยชน์ 
จากการกระท า การช่วยเหลือของผู้นัน้ แล้วส่งไปให้ เป็นอีกระดบัขึน้หนึ่งท่ีต้องใช้ความคิด ในการ
ตริตรอง กลัน่ค าพดูของอารมณ์ออกมา ด้วยเทคโนโลยีสมยัใหม่ของการใช้ส่ืออิเลคทรอนิคส์ เช่น 
จดหมายอิเล็คทรอนิคส์ อาจท าให้ความสวยงาม ความตืน้ตนัใจ ของการแสดงออกซึ่งการส านึก
รู้คณุ ลดลงไป ซึง่ยงัต้องมีการศกึษาวิจยัในเร่ืองนีต้อ่ไป (Watkins, 2014) ผู้วิจยัมีความเห็นตอ่การ
ใช้วิธีเขียนจดหมายขอบคณุ วา่ยงัควรต้องใช้ลายมือในการเขียนจดหมายแสดงความขอบคณุ 

แต่วิธีทีการท่ียอมรับกันว่าส่งผลอย่างมากต่ออารมณ์เชิงบวกของผู้ ได้รับประโยชน์ 
ได้รับความชว่ยเหลือ จากผู้ อ่ืน คือ วิธีการไปกลา่วค าขอบคณุด้วยตนเอง “gratitude visit” (Martin  
Seligman & al, 2005) โดยเซลิกแมน ให้ “เขียนจดหมายแสดงความขอบคณุ และน าไปให้กบัผู้ ท่ี
เราต้องการแสดงความขอบคณุ โดยท่ีไม่มีโอกาสได้ขอบคณุอย่างเป็นกิจจะลกัษณะ โดยไม่บอก
ล่วงหน้าให้ผู้นัน้ทราบว่าจะไปท าอะไร เม่ือไปถึงให้เปิดจดหมายนัน้อ่านให้ผู้นัน้ฟัง” ขัน้ตอนนี ้ได้
ถกูน าไปใช้อยา่งหลากหลายกลุม่ (J. e. a. Froh, 2009) 
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2.7.4 การค านึงถึงการผ่านเร่ืองร้าย (Grateful Reappraisal) 
เร่ืองร้าย ๆ ของชีวิตเป็นสิ่งท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้ แต่เราสามารถผ่านเร่ืองเหล่านัน้

มาถึงวนันีไ้ด้อย่างไร เราควรส านึกขอบคณุใคร หรืออะไรบางอย่างท่ีเราไม่ได้แย่ไปกว่านี ้ในเร่ือง
ร้ายจะมีมมุดีของมนัอยู ่วตัคนิส์ ได้ให้ขัน้ตอนท่ีชดัเจน ในการฝึกฝนเร่ืองนีว้า่ (Watkin, 2004) 

ในช่วงเวลา 20 นาที เราอยากให้คณุเขียนเก่ียวกับความทรงจ าของคณุในเร่ืองท่ีไม่
ค่อยดีนกั ให้คิดถึงประสบการณ์นีใ้ห้ดี ในครัง้แรก สิ่งท่ีคณุเขียนลงมาอาจจะไม่มีผลเชิงบวกต่อ
ชีวิตคณุเลย อย่างไรก็ตาม ถึงแม้สิ่งเลวร้ายได้เกิดขึน้ มนัจะมีผลในเชิงบวกตามมา เป็นสิ่งท่ีคณุ
รู้สกึขอบคณุ ให้มุง่ความสนใจไปท่ี 

• มมุในเชิงบวก หรือผลในเชิงบวกท่ีตามมาของประสบการณ์ท่ีแยนี่ ้
• คณุรู้สกึขอบคณุอะไร หรือใคร ท่ีท าให้คณุผา่นมนัมาได้ 
• เหตกุารณ์นัน้ท าให้คณุได้ประโยชน์ หรือเรียนรู้อะไร 
• คณุมีความเข้มแข็งในด้านใดเพิ่มมากขึน้ หลงัจากเหตกุารณ์นัน้ 
• คณุสามารถท่ีจะพบเจอเหตกุารณ์ท านองนีไ้ด้อีก เพราะอะไร 
• คณุได้ซาบซึง้กบัความส าคญัของคน หรือสิ่งตา่ง ๆ ในชีวิตคณุอยา่งไรบ้าง 

ระหวา่งท่ีเขียน ไมต้่องกงัวลในเร่ืองการเรียงประโยค หรือเนือ้ความให้ปลอ่ยความคิด
ให้อยูก่บัมมุมองทางบวกท่ีคณุมีตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 

แนวทางนีเ้ป็นตวัอย่างของ การท าให้คนนกึถึงมมุทางด้านบวกของสิ่งร้ายท่ีเกิดขึน้ใน
ชีวิต เป็นการสง่เสริมความสามารถในการฟืน้ตวักลบั (resilience) ซึง่เป็นหนึง่ในความเข้มแข็งของ
คณุลกัษณะท่ีเป็นจดุแข็ง (character strength) ดงัท่ีได้กลา่วมาแล้ว 
 

3. แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกับที่เก่ียวข้องกับวัยรุ่น 
3.1 ความหมายของวยัรุ่น 
วัยรุ่น (Adolescence) เป็นช่วงวัยของการเปล่ียนแปลงหรือเติบโตไปสู่วัยผู้ ใหญ่ มี

นกัการศกึษาหลายทา่นได้ศกึษาและให้ความหมายไว้ดงันี ้
ค าว่าวัยรุ่น (Adolescence) มาจากค าในภาษาละตินว่า “Adolescere” หมายถึง 

การเติบโตขึน้ เข้าสู่สภาวะผู้ ใหญ่ (To grow to maturity) เม่ือพิจารณาจากความหมายนี ้วยัรุ่นจึง
เป็นเสมือนสะพานทางเช่ือมระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ ใหญ่ เป็นวัยหัวเลีย้วหัวต่อของบุคคลท่ีจะ
เจริญเตบิโตและมีการเปล่ียนแปลงในทกุด้านทัง้ร่างกาย อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา (ปรางค์สทุิพย์ 
ทรงวฒุิศีล, 2553) 
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ณรงค์เดช สกุลด ารงเกียรติ (2558) ได้ศึกษาเก่ียวกับ การพัฒนาอัตมโนทัศน์ของ
นกัเรียนวยัรุ่นด้วยการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม กล่าวว่า วยัรุ่นเป็นช่วงวยัของการเปล่ียนแปลงหรือ
เติบโตเพ่ือก้าวไปสู่วยัผู้ ใหญ่ เป็นวยัท่ีเกิดกระบวนเปล่ียนแปลงและมีการพฒันาตนเองมากท่ีสุด 
ทัง้ด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม สตปัิญญา 

3.2 การแบง่ชว่งอายขุองวยัรุ่น 
เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความอยากรู้อยากเห็นและก าลงัจะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ในอนาคต  

ผู้ วิจยัจึงสนใจท่ีจะน าจิตวิทยาเชิงบวกไปศึกษากับกลุ่มวยัรุ่นท่ีเพ่ือส่งเสริมให้เกิดการส านึกรู้คณุ
และมีความเจริญงอกงามทางจิตใจเพิ่มมากขึน้  พฒันาการของวยัรุ่นเปล่ียนแปลงไปตามช่วงวยั 
ซึง่ได้มีการแบง่ชว่งอายขุองวยัรุ่นท่ีแตกตา่งกนัตามแนวคิดและทศันะของนกัวิชาการดงันี ้

สไตร์เบร์ิก (Steinberg, 2003) ได้แบง่ชว่งอายขุองวยัรุ่นไว้ดงันี ้
1. วยัรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) อาย ุ11-14 ปี 
2. วยัรุ่นตอนกลาง (Middle  Adolescence) อาย ุ15-18 ปี 
3. วยัรุ่นตอนปลาย (Late  Adolescence) อาย ุ18-21 ปี 

Steinberg (2003) ได้แบง่ชว่งอายขุองวยัรุ่นไว้3 ระยะดงันี ้
1. ระยะท่ี 1 ช่วงอาย ุ12-15 ปี เป็นช่วงวยัรุ่นตอนต้น ท่ีเพิ่งเร่ิมเปล่ียนแปลงเข้าสู่

วยัรุ่นจึงท าให้มีพฤติกรรมคอ่นข้างไปทางเด็ก ร่างกายจะมีการเจริญเติบโตทางเพศอย่างสมบูรณ์
ทัง้เพศหญิงและเพศชาย 

2. ระยะท่ี 2 ช่วงอายุ 16-17 ปีเป็นระยะวัยรุ่นตอนกลาง เป็นช่วงท่ีเด็กมี
พฤตกิรรมก า้กึ่งระหวา่งความเป็นเดก็-ผู้ใหญ่ มีการพฒันาการทางด้านร่างกายและจิตใจ ลกัษณะ
แบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปจดัเป็นชว่งอายขุองวยัรุ่นท่ีแท้จริง 

3. ระยะท่ี 3 ช่วงอายุ 18-25 ปีเป็นระยะวัยรุ่นตอนปลาย ในระยะนีมี้การ
พฒันาการของวยัรุ่นท่ีเร่ิมเข้าสู่สภาวะสมบูรณ์และเร่ิมเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ ทัง้ร่างกาย อารมณ์ สงัคม 
และสตปัิญญา 

สุชา จนัทร์เอม (2544) กล่าวว่า วยัรุ่นมีล าดบัขัน้ในการพฒันาซึ่งแบ่งช่วงอายุของ
วยัรุ่นออกเป็น 3 ระยะ 

1. วยัรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) อาย ุ13-15 ปี เป็นวยัท่ีร่างกายเร่ิมมีการ
เจริญเติบโตทางเพศอย่างสมบรูณ์ ทัง้ในเด็กหญิงและเด็กชายส าหรับเด็กหญิงนัน้แสดงให้เห็นถึง
ความเจริญเติบโตของร่างกายเต็มท่ีก็คือ การมีประจ าเดือนครัง้แรก และสัดส่วนต่าง ๆ เร่ิม
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เปล่ียนแปลงไป สว่นเดก็ชายนัน้ไม่มีลกัษณะบง่ชดัเช่นเด็กหญิง แตส่ามารถสงัเกตได้จากการหลัง่
น า้อสจุิในครัง้แรก การมีขนตามอวยัวะเพศน า้เสียงท่ีพดูเปล่ียนแปลงไป 

2. วัย รุ่นตอนกลาง (Middle Adolescence) อายุ 15-18 ปี  เ ป็นวัย ท่ี มีการ
เปล่ียนแปลงทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ และความรู้สกึนกึคิดการเจริญเตบิโตในระยะนีม้กัมีลกัษณะ
ค่อยเป็นค่อยไป ในร่างกายมีการเปล่ียนแปลงอย่างมาก ในด้านจิตใจเป็นผลมาจากการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จงึท าให้แตล่ะบคุคลมีความแตกตา่งกนัทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 

3. วัยรุ่นตอนปลาย (Late Adolescence) อายุ 18-21 ปี ในระยะนีพ้ัฒนาการ
ของวยัรุ่นเร่ิมเข้าสู่วฒุิสภาวะอย่างสมบรูณ์ และมีพฒันาการทางด้านจิตใจมากกว่าด้านร่างกาย 
เป็นวยัท่ีพฒันาการเข้าสูว่ฒุิภาวะอยา่งสมบรูณ์และเร่ิมเข้าสูว่ยัผู้ใหญ่ 

จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การแบ่งช่วงของวยัรุ่น แบ่งได้ 3 ระยะ คือ 
วัยรุ่นตอนต้น วัยรุ่นตอนกลาง และวัยรุ่นตอนปลาย ซึ่ งมีการเปล่ียนแปลงในทุกด้านทัง้ด้าน
ร่างกาย อารมณ์ สงัคม ความรู้สึกนึกคิด และสติปัญญา ซึ่งจะเปล่ียนไปตามธรรมชาติของชว่งวยั 
ในงานวิจยันีใ้ช้การแบง่อายุของวยัรุ่นตาม สชุา จนัทร์เอม (2544) ผู้วิจยัได้เลือกวยัรุ่นตอนกลาง 
(Middle  Adolescence) อาย ุ15-18 ปี มาเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน เน่ืองจากช่วงนีเ้ป็นช่วงท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ และความรู้สกึนกึคิดการเจริญเตบิโตในระยะนีม้กัมีลกัษณะ
ค่อยเป็นค่อยไป ในร่างกายมีการเปล่ียนแปลงอย่างมาก ในด้านจิตใจเป็นผลมาจากการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จงึท าให้แตล่ะบคุคลมีความแตกตา่งกนัทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 

3.3 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสง่เสริมการส านึกรู้คณุของวยัรุ่น 
การส านึกรู้คณุเปรียบเสมือนการเข้าใจความรู้สึกผู้ อ่ืนมีการพฒันามาตัง้แตเ่ด็กในขวบปี

แรกแตจ่ะขยายขอบเขตมากขึน้ในช่วงวยัรุ่น มาร์ตนิ ฮอฟแมน (Martin Hoffman,1984 อ้างในอสุา 
สทุธิสาคร.2544:26) พบว่าในขวบปีแรกเม่ือเด็กๆ ได้ยินเด็กอ่ืนร้องไห้ ก็จะร้องไห้ตาม เพราะตอน
นัน้เด็กยงัไม่สามารถแยกแยะระหว่างเร่ืองของตวัเองกบัสิ่งรอบตวัได้ ก็เลยร้องไห้ตาม เสมือนว่า
ความทุกข์และความเจ็บปวดของเด็กอ่ืนเป็นของตวัเองด้วย แต่เม่ือโตขึน้จะเร่ิมแยกแยะความ
เสียใจของตนเองกบัเด็กอ่ืนได้ และตามสญัชาตญาณเด็กจะพยายามปลอบใจเด็กคนอ่ืน และเม่ือ
ย่างเข้าสู่วยัรุ่น อายรุาว 10-12 ปี  เด็กจะเร่ิมเผ่ือแผ่ความเห็นใจจากผู้คนใกล้ชิดไปสู่กลุ่มคนท่ีไม่
รู้จกัมากขึน้ สามารถพฒันาการเอาใจเขามาใสใ่จเราหรือการเข้าใจความรู้สึกผู้ อ่ืน สามารถเห็นอก
เห็นใจผู้ อ่ืน สามารถเห็นอกเห็นใจต่อคนท่ีอยู่ในสถานการณ์ล าบาก ความรู้สึกจะไม่จ ากัดเฉพาะ
ต่อสถานการณ์ท่ีอยู่ตรงหน้าเท่านัน้ แต่สามารถจะคิดถึงปัญหาหรือคาดการณ์ถึงสถานการณ์ท่ี
ยากล าบากของคนอ่ืนท่ีไมไ่ด้มาปรากฏเฉพาะหน้าเขาก็ได้ เชน่ คดิถึงคนยากจน คนพิการ คนท่ีถกู
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สังคมทอดทิง้ เป็นต้น ความรู้สึกเห็นอกเห็นใจเหล่านีจ้ะท าให้เกิดพฤติกรรมการช่วยเหลือและ
พฒันากลายเป็นความรักในเพ่ือนมนษุย์ซึง่เป็นทศันะและอดุมคติในวยัรุ่น (อสุา สทุธิสาคร.2559 : 
94) นอกจากนีค้วามเข้าใจและการปฏิบตัิในเร่ืองความดี-ชัว่ เป็นเคร่ืองหมายหนึ่งท่ีชีค้วามเป็น
มนุษย์ท่ีแตกต่างจากสัตว์โลกชนิดอ่ืนๆ นอกจากนัน้ในระยะวยัรุ่นยังเป็นระยะท่ีเด็กก าลังสร้าง
รูปแบบของค่านิยมเร่ืองศีลธรรมจรรยาเฉพาะตนและของสงัคม อีกทัง้พฒันาการทางสติปัญญา
และการรู้จกัหาเหตผุลเชิงศีลธรรมจรรยาท าให้เด็กคิดนึกถึงสิ่งท่ีเป็นอุดมคติ หากเด็กได้รับรู้และ
เรียนรู้สิ่งเหล่านีท้ัง้ทางตรงหรือและทางอ้อมในแง่มมุตา่งๆ เชน่ การมีชีวิตอดุมคตสิงัคมท่ีเป็นอุดม
คติ หลกัวิชาในแต่ละสาขาท่ีเป็นอุดมคติ ก็จะท าให้เขามีอุดมคติในทิศทางท่ีตน สังคมและหลกั
วิชานัน้ๆ พึงประสงค์ (ศรีเรือน แก้วกังวาล , 2553) นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับงานวิจัยของ    
ชญัญาสิทธ์ิ ศนัสนะวีรกลุ (2540) ท่ีได้ศกึษาเก่ียวกับการวิเคราะห์ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่ม
หลังการเข้ากลุ่มพัฒนาตน ผลการศึกษาพบว่า หลังการเข้ากลุ่มพัฒนาตนสมาชิกได้รับ
ประสบการณ์เป็น 2 มิต ิคือ มิตภิายในบคุคลและมิตริะหวา่งบคุคล 

 จากข้อมลูดงักลา่วข้างต้นแสดงให้เห็นวา่ การพฒันาโดยการสง่เสริมให้วยัรุ่นเกิด
การส านึกรู้คณุเป็นสิ่งท่ีพึงประสงค์ต่อการด าเนินชีวิตทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน เพราะจะท าให้วัยรุ่น
เกิดศีลธรรมหรือคณุธรรมจริยธรรมท่ีดีงามภายในจิตใจ การส่งเสริมการส านึกรู้คณุให้กับวัยรุ่น
ตอนปลายจึงเป็นช่วงวยัท่ีเหมาะสม เน่ืองจากเป็นช่วงวยัท่ีก าลงัคิดวิเคราะห์หาเหตผุลถึงความ
ถกูต้องและยึดเป็นอดุมคติท่ีตนเองพึงปฏิบตัิในการด ารงชีพตอ่ไป และกลุม่พฒันาสามารถพฒันา
กลุม่วยัรุ่นให้เจริญงอกงามได้ 

 
4. แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับกลุ่มพัฒนาตน 

4.1 ความหมายของกลุ่มพัฒนาตน 
กลุม่พฒันาตน (Personal Growth Group) หมายถึง การปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมุง่เน้นให้

ความส าคญัตอ่ ”คน” ในการพฒันาตนเอง เพ่ือเพิ่มการตระหนกัรู้ในตน ขยายศกัยภาพของตนเอง
และสามารถใช้ศกัยภาพนัน้ได้อย่างก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง เพ่ือให้เป็นบคุคลท่ีมีความ
งอกงามทางด้านจิตใจ และเป็นหนทางให้บุคคลบรรลุสัจการแห่งตน ท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนมี
คณุคา่ เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง รวมทัง้ยงัท าให้บคุคลมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลรอบ
ข้าง (Trotzer, 2006) 

4.2 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตน 
กลุม่พฒันาตนตามรูปแบบของทรอตเซอร์ (Trotzer, 2006) ท่ีได้พดูถึงความงอกงามของ

ชีวิตของบุคคล อันมีผลมาจากความสัมพันธ์ท่ีสอดคล้องของความต้องการพืน้ฐานของมนุษย์ 
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(basic human need) โดยอาศยัทฤษฎีการจงูใจของมาสโลว์ และสมัพนัธภาพระหว่างบคุคลจาก
แนวคดิหน้าตา่งโจฮาร่ี มาอธิบายและใช้เป็นพืน้ฐานในกลุม่พฒันาตนตามแนวของเขา โดยมุง่หวงั
ให้บคุคลเกิดการพฒันาตนเอง และมีความเจริญงอกงามทางจิตใจเป็นผู้ ท่ีมีมนษุยสมัพนัธ์ท่ีดี 

อบัราฮมั มาสโลว์ (Maslow, 1970) ได้พฒันาแนวคิดทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องการของ
มนษุย์โดยเช่ือวา่ มนษุย์มีความต้องการท่ีจะแสวงหาสิ่งท่ีมีความหมายตอ่ตนพฤตกิรรมของมนุษย์
เกิดจากแรงจงูใจเพ่ือตอบสนองความต้องการภายในของตนเอง ความต้องการของมนษุย์นัน้จะมี
ความแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคล และจะมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา นอกจากนีม้าสโลว์ยงั
เช่ือว่าความต้องการส่วนใหญ่ในระดบัต ่ากว่าจ าเป็นต้องได้รับการตอบสนองจนเป็นท่ีพึงพอใจ
ก่อน ความต้องการในระดบัท่ีสูงขึน้จึงจะเกิดขึน้ได้ ซึ่ง  มาสโลว์ได้เสนอล าดบัขัน้ความต้องการ
พืน้ฐานของมนษุย์ (Hierachy of Human Needs) มีด้วยกนั 5 ขัน้ไว้ดงันี ้

1. ความต้องการทางร่างกาย (The physiological needs) 
ความต้องการทางด้านร่างกายนี ้เป็นความต้องการในขัน้พืน้ฐานโดยมากเป็นความ

ต้องการทางธรรมชาติ เพ่ือรักษาสภาพร่างกายให้ท างานเป็นปกติ เช่น ความต้องการอาหาร น า้ 
ยารักษาโรค ท่ีอยู่อาศยั ความต้องการทางด้านเพศและการพกัผ่อน เป็นต้น ความต้องการทาง
ร่างกายนีเ้ป็นความต้องการท่ีมีพลงัเหนือความต้องการในขัน้อ่ืน ๆ และเกิดขึน้ก่อนความต้องการ
ในขัน้อ่ืน กรณีท่ีการตอบสนองความต้องการของบคุคลในขัน้นีข้าดหายไปจะมีผลตอ่กระบวนการ
เรียนรู้และการพฒันาตนเองของบคุคล 

การไม่ตอบสนองความต้องการทางร่างกายจะท าให้การเรียนรู้ถูกรบกวนเพราะ
ความรู้สึกและสมัผสัต่อสิ่งตา่ง ๆ ลดน้อยลงไป และยงัท าให้เกิดการบิดเบือนในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ 
ได้ แตเ่ม่ือความต้องการทางร่างกายนีไ้ด้รับการตอบสนองอยา่งเพียงพอแล้ว ความต้องการในขัน้นี ้
ก็จะหมดไป และสิ่งกระตุ้นท่ีจะท าให้เกิดความต้องการนีก็้จะไมเ่ป็นผลอีกตอ่ไป ความต้องการนีจ้ึง
เกิดขึน้เพียงช่วงระยะเวลาท่ียงัไม่ได้รับการตอบสนองเท่านัน้ ตวัอย่างเช่น การรู้สึกว่าหิวต้องการ
อาหารความสนใจก็จะอยู่ท่ีอาหารเท่านัน้ จะฝัน คดิถึง สนใจ อยากได้และต้องการเพียงแตอ่าหาร
เทา่นัน้ จะไมส่นใจอยา่งอ่ืน จนกวา่จะได้รับการตอบสนองอยา่งเพียงพอแล้วอาหารก็จะไมใ่ชต่วัจงู
ใจอีกตอ่ไป เป็นต้น 

2. ความต้องการความปลอดภยั (The safety needs) 
ความต้องการความปลอดภัยนีเ้ป็นความต้องการขัน้พืน้ฐานของมนุษย์ทัง้ด้าน

ร่างกายและจิตใจ เป็นความต้องการความมัน่คงปลอดภัย ความคงท่ี การป้องกันหรือได้รับการ
ปกปอ้งหรือเป็นอิสระจากความกลวั ความกงัวลใจ ความคบัข้องใจ ปลอดภยัจากอนัตราย ความ
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ไม่แน่นอนตา่ง ๆ เช่น สตัว์ร้ายรบกวน อบุตัิเหต ุอาชญากรรม รวมถึงความต้องการท่ีจะอยู่ภายใต้
โครงสร้าง ค าสั่ง กฎหมายท่ีชัดเจน ไม่อยากเผชิญกับสิ่งท่ีไม่คาดหวังมาก่อน สิ่งท่ีไม่สามารถ
จดัการได้ ความไมเ่ป็นระเบียบ หรืออนัตรายจากสิ่งท่ียงัไมไ่ด้เกิดขึน้ 

ความต้องการความปลอดภัยนี ้ ถ้าไม่ได้รับการตอบสนองจะรบกวนจิตใจท าให้
สญูเสียความมัน่ใจ และท าให้ความต้องการในขัน้สงูขึน้ลดลง ดงันัน้เม่ือบคุคลรู้สึกถึงความมัน่คง
ปลอดภัยแล้วบุคคลนัน้ก็จะไม่มีความต้องการในขัน้นีอี้กต่อไป และการท่ีจะเกิดความรู้สึกมัน่คง
ปลอดภยันีไ้ด้ก็เม่ือได้รับความไว้วางใจซึง่กนัและกนั ซึง่จะชว่ยให้บคุคลคลายความวิตกกงัวลและ
สร้างความเช่ือมัน่ในตนเองมากยิ่งขึน้ 

3. ความต้องการความรักและการเป็นเจ้าของ (The belongingness and love 
needs) 

เป็นความต้องการความรักและการยอมรับจากผู้ อ่ืนรวมทัง้ต้องการท่ีจะรักผู้ อ่ืน รู้สึก
เป็นเจ้าของ องการความพึงพอใจทัง้ในตนเองและจากผู้ อ่ืน ต้องการท่ีจะมีส่วนร่วมกับผู้ อ่ืน 
ต้องการความช่วยเหลือหรือเป็นผู้ ได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน ซึ่งความต้องการเหล่านีจ้ะ
น าไปสู่การติดต่อคบหาสมาคมกับผู้ อ่ืน สร้างความสมัพนัธ์ต่อกันจนบุคคลนัน้เป็นท่ียอมรับของ
ผู้ อ่ืน และการได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืนนัน้จะสะท้อนกลับถึงการยอมรับตนเองด้วย เม่ือบุคคล
ยอมรับตนเองก็จะส่งผลต่อการยอมรับผู้ อ่ืนได้ สิ่งหนึ่งท่ีจ าเป็นและมีความส าคญัมากส าหรับ
ความต้องการนีคื้อ ความรักจะต้องไมเ่กิดขึน้โดยฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเทา่นัน้ ในความรักนัน้บคุคลก็จะ
เป็นทัง้ผู้ ให้และผู้ รับ ถ้าหากบุคคลไม่ได้รับการตอบสนองความต้องการในขณะท่ีเขามีความ
ต้องการนีเ้กิดขึน้ เขาจะรู้สึกอ้างว้างว้าเหว่ โดดเด่ียวและโหยหาความรักความสมัพนัธ์ จะปฏิเสธ
ตนเอง ไร้เพ่ือนบางครัง้อาจแยกตวัออกจากสงัคมไปอยูต่ามล าพงั 

4. ความต้องการความมีคณุคา่ (The esteem needs) 
เป็นความต้องการท่ีจะมีความเคารพในตนเอง เห็นคณุคา่ของตนเอง จากการประสบ

ความส าเร็จ ความมีอ านาจ ความมีประสิทธิภาพความแข็งแกร่งของตนเองและต้องการท่ีจะได้รับ
การยอมรับนบัถือและเห็นคณุคา่จากผู้ อ่ืนในด้านช่ือเสียง เกียรติยศ ฐานะทางสงัคม การเป็นผู้ มี
ความส าคญัเป็นท่ีสนใจของผู้ อ่ืนโดยเขาจะได้รับความเคารพ ยกยอ่ง นบัถือ อนัเป็นสิ่งท่ีตอบสนอง
ตอ่ความต้องการในขัน้นี ้ซึง่จะท าให้บคุคลนัน้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง เห็นคณุคา่ในตนเอง รู้สกึ
ว่าตนเองมีความสามารถ มีประสิทธิภาพ เข้มแข็ง พึงพอใจในตนเอง เป็นอิสระและมีคณุคา่ เป็น
ประโยชน์ต่อโลกมนุษย์ แต่อย่างไรก็ตามผลในด้านบวกเหล่านีห้ากเป็นภาวะท่ีเกิดขึน้จากความ
ต้องการท่ีจะให้ผู้ อ่ืนตอบสนองกลบัเข้ามาสู่ตนเองแล้ว จะเป็นเพียงภาวะท่ีเกิดขึน้ชัว่ครัง้ชัว่คราว 
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เป็นภาวการณ์เห็นคณุค่าในตนเองท่ีมาจากตวัตนสมมติ (idealized pseudo-self) เท่านัน้ จริง ๆ 
แล้วภาวการณ์เห็นคุณค่าในตนเองท่ีสมบูรณ์แท้ ควรมาจากการเห็นคุณค่าในตนเองอัน
เน่ืองมาจากความสามารถและประสิทธิภาพท่ีแท้จริงของตนเองมากกว่า หรือเรียกวา่มาจากตวัตน
ท่ีแท้จริง (real self) ในทางตรงกันข้ามหากความต้องการนีไ้ม่ได้รับการตอบสนองจะท าให้บุคคล
รู้สึกว่าตนเองด้อยค่า อ่อนแอไร้ประสิทธิภาพและยิ่งความรู้สึกไร้ท่ีพึ่งพาด้วยแล้วย่อมน าไปสู่
ภาวการณ์เป็นโรคจิตโรคประสาทได้ อย่างไรก็ตามความต้องการในขัน้นีจ้ะเกิดขึน้ได้นัน้ ก็ได้จาก
การมีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนัระหวา่งบคุคลและภายในตวับคุคลเองเป็นพืน้ฐาน 

5. ความต้องการบรรลสุจัการแหง่ตน (The need for self-actualization) 
เป็นความต้องการสู่ความจริงแท้แห่งตน เป็นความต้องการขัน้สูงสุดท่ีจะกระท าสิ่ง

หนึ่งสิ่งใดให้ดีท่ีสดุเท่าท่ีสามารถจะท าได้ เป็นความปรารถนาของมนษุย์ทกุคนท่ีจะเติมเต็มในตวั
บคุคลตามศกัยภาพทัง้หมดท่ีเขามีอยู่ เป็นในสิ่งท่ีเขาเป็นได้โดยเหมาะสมกบัตวัเขาตามธรรมชาติ 
เพ่ือความเป็นมนุษย์ท่ีแท้จริง เป็นสภาวะท่ีบุคคลแต่ละคนได้ใช้ความสามารถทัง้หมดของเขาใน
การแก้ไขปัญหา และพัฒนาศกัยภาพอย่างเต็มท่ีเพ่ือความเจริญงอกงามและการพฒันาทัง้ยงั
ใฝ่หาและพฒันาการกระท าท่ีเหมาะสมกับตนยิ่งๆขึน้ ถ้าบุคคลสามารถพฒันาไปสู่จุดมุ่งหมาย
ของตนตามศักยภาพท่ีมีอยู่อย่างแท้จริงแล้ว ผลท่ีได้ก็คือ การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างสุขสงบ
อย่างไรก็ตามเม่ือใดท่ีบุคคลบรรลุถึงความต้องการนีจ้ะไม่มีความรู้สึกว่าตนเองมีความเจริญงอก
งามถึงขัน้บรรลุภาวะสัจการแห่งตน เพราะยิ่งมีความเจริญงอกงามขึน้เท่าใดก็ยิ่งเพิ่มพูน
ประสบการณ์ท่ีซาบซึง้น่าช่ืนชมยิ่งขึน้เร่ือยๆ เม่ือเป็นเช่นนีบุ้คคลจะมีชีวิตอยู่อย่างบรรลภุาวะสจั
การแหง่ตน ซึง่เป็นศกัยภาพอนัสงูสดุของมนษุย์ 

การบรรลภุาวะสจัการแห่งตน (self-actualization) และความต้องการบรรลุภาวะสจั
การแห่งตน (need for self-actualization) มีความแตกต่างกันอยู่ประการหนึ่งนั่นคือ การบรรลุ
ภาวะสจัการแหง่ตนเป็นภาวะของชีวิต สว่นความต้องการบรรลภุาวะสจัการแหง่ตนเป็นแรงกระตุ้น
ให้กระท าสิ่งต่างๆ ส่วนการมองสจัการแห่งตนในทศันะท่ีเป็นจริงหมายถึงภาวะท่ีบุคคลใช้ก าลัง
ทัง้หมดของตนเพ่ือเคล่ือนไปสูก่ารบรรลคุวามสามารถสงูสดุของตน ค าจ ากดัความนีช้่วยสนบัสนนุ
ความส าคญัของกลุ่ม เน่ืองจากเป้าหมายอย่างหนึ่งของกระบวนการกลุ่มก็คือ การช่วยบุคคลแต่
ละคนให้ใช้ความสามารถทัง้หมดของเขาในการแก้ปัญหา 

ความต้องการบรรลุภาวะสัจการแห่งตนจึงเป็นแรงจูงใจให้สมาชิกในกระบวนการ
กลุ่มพฒันาตนได้พฒันาตนเองอย่างเต็มท่ีตามศกัยภาพของแต่ละบุคคลเพ่ือเป็นหนทางน าไปสู่
การพฒันาชีวิตของแตล่ะคน “กลุ่มพฒันาตน” (Personal Growth Groups) เป็นรูปแบบของกลุ่ม
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ท่ีมีวตัถปุระสงค์เพ่ือการช่วยเหลือให้สมาชิกได้ขยายการรับรู้ของตนเอง เพ่ือเป็นการเพิ่มศกัยภาพ
ของตนในการเป็นบคุคลผู้ มีประสิทธิภาพ อนัจะท าให้สมาชิกเกิดการพฒันาตนเองเพ่ือไปสู ่ “ภาวะ
แห่งความเป็นมนุษย์ท่ีแท้” (actualizing person) อันเป็นบุคคลท่ีปราศจากปัญหา พร้อมกันนี ้
สมาชิกแต่ละคนยงัได้เรียนรู้ถึงทกัษะในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ซึ่งอาจเป็นประโยชน์ต่อสมาชิกใน
อนาคตด้วย 

ส าหรับแนวความคิดเร่ืองภาวะสจัจการแห่งตน มาสโลว์ได้กล่าวไว้ว่าภาวะสจัการ
แห่งตนเป็นภาวะท่ีบคุคลมีวฒุิภาวะทางจิตใจมากท่ีสดุ มีความเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตน และเป็น
ช่วงท่ีสภาพจิตใจของบคุคลมีความสมบรูณ์เต็มท่ีมากท่ีสดุ ลกัษณะท่ีส าคญัของบคุคลท่ีบรรลุสจั
แหง่ตนประกอบด้วยลกัษณะตา่งๆ 15 ประการ (Maslow, 1968; Maslow 1970) คือ 

1. รับรู้ความเป็นจริงและอยู่กบัความเป็นจริงนัน้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ผู้ ท่ีบรรลุ
สจัการแห่งตน จะสามารถมีชีวิตอยู่ในโลกความเป็นจริงของธรรมชาติมากกว่าท่ีจะอยู่ในโลกของ
ความคิด ความคาดหวงั ความเช่ือ และระเบียบแบบแผนท่ีมนุษย์สร้างขึน้มาเอง ซึ่งท าให้มนษุย์
สบัสนกบัความเป็นจริงของโลก เป็นภาวะท่ีจะรับรู้ความเป็นจริงมากกว่าสิ่งท่ีเป็นความปรารถนา 
ความหวงั ความกลวั ความวิตกกงัวล แนวความคดิ และความเช่ือหรือกลุม่วฒันธรรมท่ีสืบทอดตอ่
กันมา ซึ่ง Herbert Read เรียกภาวะนีว้่า “ดวงตาบริสุทธ์ิ” (the innocent eye) บุคคลผู้บรรลุสัจ
การแหง่ตนจะกล้าเผชิญในสิ่งท่ีไม่รู้จกั ความกลวั ความไมคุ่้นเคย หรือกลวัอนัตรายจากสิ่งท่ียงัไม่
เกิดหรือจินตนาการ บคุคลจะไมป่ฏิเสธหรือหนีจากสิ่งเหลา่นี ้แตบ่คุคลจะยอมรับในสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้ทัง้หมด 

2. ยอมรับตนเอง ผู้ อ่ืนและความเป็นจริงของธรรมชาติมนุษย์ (acceptance: 
self, others, nature) บคุคลผู้บรรลสุจัการแห่งตนจะเห็นความเป็นจริงอย่างชดัเจน เห็นความเป็น
จริงในธรรมชาติของมนุษย์ สามารถท่ีจะยอมรับข้อบกพร่อง ความอ่อนแอ และความชัว่ร้ายใน
ธรรมชาติของมนุษย์ได้โดยไม่สงสัย ผิดหวัง และเลือกท่ีจะอยู่กับมันตามความเป็นจริง จะรับรู้
ยอมรับตนเอง ธรรมชาติของตนเองและผู้ อ่ืน โดยปราศจากความเสียใจ ความละอาย ความวิตก
กงัวล และความรู้สึกผิดเป็นบาป ซึ่งการยอมรับตนเองและการยอมรับผู้ อ่ืนจะมีอยู่ 2 ลกัษณะ คือ
ลดกลไกปอ้งกนัตนเอง และไม่เสแสร้งตอ่บุคคลอ่ืน บคุคลจะเข้าใจในธรรมชาติของสิ่งตา่งๆ โดย
ไมย่ดึความปรารถนาของตนเอง ซึง่บดิเบือนจากความเป็นจริง 

3. มีความเป็นธรรมชาติ เรียบง่ายทัง้ในความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม
(spontaneity; simplicity; naturalness) บคุคลผู้บรรลสุจัการแห่งตนจะมีพฤติกรรมท่ีมีความเป็น
ธรรมชาติ มาจากภายในชีวิตของตน เช่น ความคิด ความรู้สึกตา่งๆ ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงออก
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มาตรงๆ เรียบง่ายและเป็นธรรมชาติ ไม่เสแสร้งแกล้งท า เพ่ือผลประโยชน์ของตน และไม่ใช่
พฤตกิรรมท่ีผิดปกตแิตเ่ป็นสิ่งท่ีจ าเป็นท่ีอยูภ่ายในจิตใจ เชน่ จิตส านกึ ความคดิ แรงจงูใจ ซึง่จะไม่
เป็นแบบแผน แต่จะเป็นธรรมชาติของตนเองเท่านัน้ ผู้ อ่ืนจะไม่เข้าใจหรือยอมรับไม่ได้ก็ตาม
พฤติกรรมนัน้ไม่ได้เป็นการท าร้ายผู้ อ่ืน เพียงแตไ่ม่ยอมให้ขนบธรรมเนียม ประเพณี มายบัยัง้หรือ
ขดัขวางพฤติกรรมท่ีบคุคลเห็นว่าส าคญั และก็มิใช่จะตอ่ต้านขนบธรรมเนียม ประเพณีโดยสิน้เชิง 
เพียงแตจ่ะมองข้ามวิธีการอย่างไม่สนใจ แตจ่ะแสดงออกในลกัษณะอารมณ์ขนั บคุคลท่ีบรรลุสจั
การแห่งตนจะแตกต่างจากบุคคลอ่ืน นอกจากทางด้านปริมาณแล้วยังมีความแตกต่างด้าน
คุณภาพของแรงจูงใจในชีวิตอีกด้วย เพราะบุคคลผู้บรรลุสัจการแห่งตนจะสร้างแรงจูงใจ เช่น 
แรงจงูใจเพ่ือความงอกงาม มากกวา่ท่ีจะขาดแรงจงูใจ บคุคลจะมีความเป็นมนษุย์มากขึน้ เปิดเผย
มากขึน้ต่อธรรมชาติท่ีแท้จริง บุคคลจะยอมรับและแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ จากแรงจูงใจ
ภายในของบคุคล 

4. มุ่งยึดปัญหาเป็นหลกั (problem centering) ผู้บรรลุสจัการแห่งตนจะมุ่งเน้น
ปัญหาภายนอกของตนเอง ไมย่ดึตนเองเป็นท่ีตัง้หรือหมกมุ่นเก่ียวกบัตนเอง แตจ่ะยดึท่ีปัญหาเป็น
หลกั มีความตระหนกัในหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบท่ีต้องท าหรือเลือกท่ีจะท าเพ่ือส่วนรวม ไม่จ าเป็นต้อง
เป็นเร่ืองสว่นตวั หรืองานท่ีจะกระท าเพ่ือตนเอง นอกจากนีย้งัเป็นบคุคลท่ีมีความคิดกว้างไกลมอง
โลกด้วยทศันคติท่ีกว้าง ไม่คิดเพียงจดุใดจุดหนึ่ง จะสนใจทกุสิ่งท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตประจ าวนั ท า
ให้เกิดความสงบปราศจากความวิตกกงัวลตอ่ภาระหน้าท่ีในชีวิต เกิดความสขุในตนเองและบุคคล
ท่ีเก่ียวข้องด้วย 

5. ความไม่ยึดติดและต้องการความเป็นส่วนตวั (The quality of detachment; 
the need for privacy) บุคคลผู้ บรรลุสัจการแห่งตนจะสามารถด ารงตนเองได้โดยล าพัง ไม่มี
ความรู้สึกอึดอัด ไม่สบายใจ ต้องการความเป็นส่วนตัวสูงกว่าบุคคลทั่วไป สามารถอยู่ใน
สถานการณ์ท่ียุ่งยากรอบๆตวั หรือการรบกวนใดๆ จากบคุคลอ่ืนได้ด้วยความสงบ ไม่หวัน่ไหวท า
ให้ยอมรับสถานการณ์นัน่อย่างสงบ ไม่ตอบสนองอย่างรุนแรงใดๆ เป็นผู้ ท่ีมีสมาธิอยู่กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งท่ีตนสนใจ ท าให้อยากอยู่ตามล าพงั เป็นตวัของตวัเอง สามารถตดัสินใจควบคมุตนเองได้มี
ความรับผิดชอบ มีวินยัในตนเอง ปกครองตนเองได้ และยงัเป็นผู้ ท่ีมีอิสระในใจ ไม่ยึดติดกบัสิ่งใด 
จะยึดปัญหาเป็นหลกัมากกว่ายึดตนเป็นหลัก ซึ่งปัญหานีจ้ะเก่ียวกบัตวัของเขา ความปรารถนาท่ี
จะเป็นเจ้าของ แรงจงูใจ ความหวงั หรือความปรารถนาของเขาเอง 

6. มีความเป็นตวัของตวัเอง เป็นอิสระจากวฒันธรรมและสิ่งแวดล้อม  บุคคลผู้
บรรลสุจัการแห่งตนจะเป็นตวัของตวัเอง มีความเป็นอิสระ พึงพอใจในโลกแห่งความเป็นจริง  เป็น
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อิสระจากวฒันธรรม ประเพณี และสิ่งแวดล้อมทางสงัคม ไมย่ดึตดิในรูปธรรม เป็นผู้ ท่ีพงึพอใจท่ีจะ
พฒันาตนเองเพ่ือให้เกิดความงอกงามในตนเอง โดยใช้ศกัยภาพและความสามารถแฝง ไม่ใช่มา
จากผู้ อ่ืน สงัคม วฒันธรรม หรือจากแรงจูงใจภายนอก ซึ่งการพฒันาตนอย่างแท้จริงนีจ้ะเร่ิมขึน้
เม่ือบุคคลได้รับความพึงพอใจภายนอกเพียงพอแล้ว ความเป็นอิสระจากสิ่งแวดล้อม หมายถึง 
ความมัน่คงทางความสมัพนัธ์ ในการเผชิญหน้ากบัความคบัข้องใจ ความเลวร้าย การสญูเสียและ
อ่ืนๆ โดยบุคคลจะยอมละเกียรติยศ ช่ือเสียง ความรัก สถานภาพ รางวัลได้ ถ้าสิ่งเหล่านีม้า
ขดัขวางการพฒันาตนและความงอกงามภายใน 

7. มีความรู้สึกสดช่ืนต่อการรับประสบการณ์ธรรมดาของชีวิตอย่างต่อเน่ือง 
(continued freshness of appreciation) บุคคลผู้ บรรลุสัจการแห่งตนจะสามารถสัมผัสใน
ประสบการณ์ธรรมดาๆ ของชีวิตท่ีมีทัง้ความสขุ ความปลาบปลืม้ ความช่ืนชม ความสดช่ืน ความ
ประทับใจในชีวิต แม้ว่าจะเป็นประสบการณ์เก่าท่ีเคยเกิดขึน้มาแล้ว แต่ก็ยังเป็นความสดใหม่ 
(newness) กบัประสบการณ์เหล่านัน้ได้เสมอดงัเช่น รู้สึกถึงความงดงามของพระอาทิตย์ยามตก
ดนิได้เหมือนกบัพึง่เคยเห็นเป็นครัง้แรก รู้สกึถึงความสวยงามและกลิ่นหอมของดอกไม้ทัง้ท่ีเคยเห็น
ดอกไม้มาแล้วเป็นล้านดอก หรือเห็นความน่ารักของเด็กและในชีวิตประจ าวนัท่ีบุคคลด าเนินชีวิต
อยู่ ก็สามารถท าให้เขาต่ืนเต้นมีความสขุได้ ความรู้สึกเหล่านีไ้มไ่ด้เกิดขึน้ตลอดเวลา แตเ่กิดขึน้ใน
บางโอกาสในชว่งเวลาท่ีไมไ่ด้คาดหวงัไว้ 

8. สัมผัสกับประสบการณ์ได้อย่างลึกซึง้ (The mystic experience; The peak 
experience) การสัมผัสประสบการณ์ได้อย่างลึกซึง้เป็นภาวะอารมณ์ท่ีกว้างขวาง ลึกซึง้ ไร้
ขอบเขต บคุคลผู้บรรลสุจัการแห่งตนจะเป็นผู้ ท่ีมีความละเอียดอ่อน เป็นความรู้สึกภายในท่ีลึกซึง้
ไม่มีขอบเขตจ ากดั รับรู้ความงดงามของสิ่งตา่งๆ เป็นความรู้สึกปิติด่ืมด ่ากบัความรู้สึกนัน้อย่างไม่
มีข้อจ ากัด หรือตกอยู่ในเง่ือนไขทัง้ด้านเวลา สถานท่ี และตวัตน รู้สึกถึงความส าคญัและคุณค่า
ของความรู้สกึนีท่ี้เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัท่ีอาจเกิดขึน้บอ่ยๆ 

9. มีความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับผู้ อ่ืน  คือเป็นความรู้สึกดีต่อมนุษย์ทัง้มวล 
ธรรมชาติของมนุษย์โดยทั่วไปจะมีความรู้สึกลึกๆ ท่ีต้องการจะค้นหาเอกลักษณ์ของตนเอง มี
ความเห็นอกเห็นใจ มีอารมณ์รุนแรง เช่น โกรธ กระสบักระส่าย หรือรังเกียจบุคคลท่ีต ่าต้อยกว่า 
บุคคลผู้บรรลุสัจการแห่งตนจะมีความรู้สึกผูกพันเป็นหนึ่งเ ดียวกับผู้ อ่ืนมีความเห็นอกเห็นใจมี
ความรู้สึกรักปรารถนาจะช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ทุกคนอย่างจริงใจปราศจากเง่ือนไข แม้จะเห็น
ธรรมชาติของมนษุย์และข้อบกพร่องของบคุคลนัน้ๆ เช่น ความโง่เขลา ความอ่อนแอ ความหยาบ
คาย สามารถท่ีจะให้อภยัเขาอยา่งง่ายดาย เหมือนกบับคุคลเหลา่นัน้มาจากครอบครัวเดียวกบัตน 
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10. มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน ( interpersonal relations) บุคคลผู้บรรลุสัจ
การแห่งตนจะมีความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนได้อย่างลึกซึง้และใกล้ชิดกว่าบคุคลทัว่ๆไป จะสามารถปรับ
ตนเองให้ความรักความห่วงใย ลดความเป็นตัวตนของตนเองได้มากกว่าบุคคล อ่ืน บุคคลท่ีมี
ลกัษณะนีจ้ะสามารถสร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืนได้ง่ายกว่าบคุคลทัว่ไปและเป็นสมัพนัธภาพท่ี
ลกึซึง้ใกล้ชิด อาจไมเ่ป็นท่ีรู้จกัมากนกัแตจ่ะมีเพ่ือนรักท่ีสนิทสนมกนัลกึซึง้เพียงจ านวนไมม่ากนกั 

11. มีลักษณะของความเ ป็นประชาธิปไตย (The democratic character 
structure) ลกัษณะท่ีส าคญัของความเป็นประชาธิปไตยคือ ท าปัจจบุนัให้ดีท่ีสดุ บคุคลผู้บรรลสุจั
การแห่งตนเป็นบุคคลท่ีเคารพและเห็นคุณค่าของผู้ อ่ืน เรียนรู้ท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืนได้
อย่างเหมาะสม โดยไม่สนใจถึงชนชัน้ ฐานะ การศึกษา เชือ้ชาติ สีผิว ความคิดทางการเมืองไม่
ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างตนเองกบับุคคลเหล่านัน้ สามารถท่ีจะเรียนรู้จากบุคคลท่ีมีทกัษะ
หรือความรู้ท่ีตนไม่มีด้วยความเคารพอ่อนน้อมถ่อมตน ไม่ยึดถือเกียรติยศหรือศกัดิ์ศรีภายนอก 
บคุคลจะเคารพและเห็นคณุคา่ของความเป็นมนษุย์ในความหมายท่ีลึกซึง้คือ ดจูากความสามารถ
มากกว่าจะยึดติดกับชนชัน้ ฐานะ อายุ เป็นความไว้วางใจและเช่ือถือในความเป็นมนุษย์อย่าง
แท้จริง 

12. มีความสามารถท่ีจะแบ่งแยกระหว่างวิธีการและจุดมุ่งหมาย ความดีความ
ชัว่ร้าย บคุคลทัว่ไปจะเกิดความไม่แน่ใจระหว่างความผิดและความถูกต้องในชีวิตท่ีแท้จริง ท าให้
ด าเนินชีวิตด้วยความสบัสน ยุ่งเหยิง ไม่ลงรอยกนั หรือเกิดความขดัแย้ง ส่วนบคุคลผู้บรรลสุจัการ
แห่งตนจะเป็นผู้ ท่ีมีจริยธรรมสูง ถึงแม้ว่ามาตรฐานในการตดัสินความถูกผิดอาจจะไม่เหมือนกบั
มาตรฐานของสังคมก็ตาม ดังนัน้บุคคลจะไม่มีความสับสนหรือเกิดความขัดแย้งในใจ อัน
เน่ืองมาจากความดีและความชัว่ เพราะจะเลือกกระท าแตส่ิ่งท่ีถกูต้อง บคุคลสามารถท่ีจะแบง่แยก
วิธีการออกจากจดุมุง่หมายได้อยา่งชดัเจน โดยบคุคลจะยดึถือจดุมุง่หมายมากกวา่วิธีการ 

13. มีอารมณ์ขัน ท่ีแสดงถึ ง ไมต รีแฝงไ ว้ ด้วยแง่คิดและเ ป็นธรรมชาติ  
(philosophical, unhostile, sense of humor) บคุคลผู้บรรลสุจัการแห่งตนจะเป็นผู้ มีอารมณ์ขนัท่ี
ให้แง่คิดแฝงด้วยปรัชญา และเป็นไปตามธรรมชาติ เป็นอารมณ์ขันท่ีเกิดจากเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ท่ีก าลงัด าเนินไปมากกว่าจะเป็นการสร้างความเจ็บปวด อบัอาย หรือสะเทือนใจผู้ อ่ืน 
ไม่ใช่อารมณ์ขนัท่ีแสดงตนเหนือกว่าโดยหวัเราะในปมด้อยของผู้ อ่ืน ไม่ใช่ค าหยาบหรือลามก แต่
จะเป็นอารมณ์ขนัท่ีท าให้ผู้ อ่ืนยิม้หรือขนัได้ในรูปของคตสิอนใจ ปรัชญาชีวิต ข้อเตือนใจ ซึง่อารมณ์
ขนัเช่นนีอ้าจเกิดในชีวิตประจ าวันของมนุษย์ท่ีมีสภาพวุ่นวาย สบัสนก็สามารถท าให้สนุกสนาน
ขบขนัได้ 
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14. มีความคิดสร้างสรรค์ (creativeness) เป็นสิ่งท่ีมีอยู่ในตวัของมนุษย์ทุกคน
แต่อาจจะถูกจ ากัดหรือถูกท าลายโดยกรอบทางวัฒนธรรม ประเพณี ความคิดสร้างสรรค์เป็น
ความคิดริเร่ิม มองเห็นสิ่งตา่งๆได้อย่างตรงไปตรงมา ซ่ือสดใสไร้มารยา สดช่ืน มองเห็นความจริง
แท้ได้เป็นสิ่งท่ีไม่ถูกจ ากัดเฉพาะบุคคลในบางอาชีพ เช่น ศิลปิน หรือนกัวิทยาศาสตร์ แต่ทุกคน
สามารถมีได้ ถ้าบุคคลนัน้ไม่ถูกจ ากัดขอบเขตในวฒันธรรม บุคคลผู้บรรลุสจัการแห่งตน จะเป็น
บคุคลท่ีมีความคิดท่ีสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นธรรมชาติของมนษุย์ท่ีแท้จริง เปรียบเสมือนเด็กท่ีไร้เดียงสา
และบริสุทธ์ิ ซึ่งส่วนใหญ่จะถูกจ ากัดหรือความครอบง าทางวัฒนธรรมท าให้สูญเสียความคิด
สร้างสรรค์นีไ้ป 

15. ไม่ถูกครอบง าด้วยวัฒนธรรม ปรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมได้เป็นอย่างดี 
(resistance to enculturation, The transcendence of any particular culture) บุคคลผู้บรรลุสจั
การแห่งตนจะเป็นผู้ ท่ีมีความเป็นอิสระจากวัฒนธรรม ไม่ยอมให้วัฒนธรรม ค่านิยม กฎหมาย
กฎเกณฑ์ตา่งๆ ของสงัคมเข้ามาครอบง าวิถีชีวิตของตน มีความเป็นตวัของตวัเอง ปฏิบตัิตนตาม
กฎเกณฑ์ภายในของตนมิใชก่ฎเกณฑ์ของสงัคม บคุคลจะแสดงปฏิกิริยาแสดงทศันะในเชิงวิจารณ์
ตอ่ความไม่ยตุิธรรมท่ีเกิดขึน้ในสังคมด้วยความสงบ และรอคอยการพฒันาของวฒันธรรมนัน้โดย
การยอมรับถึงความเปล่ียนแปลงทางสงัคมอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป 

ชญัญาสิทธ์ิ ศนัสนะวีรกุล (2540) ได้ศึกษาการวิเคราะห์ประสบการณ์ของสมาชิก
กลุ่มหลงัการเข้ากลุ่มพฒันาตน กล่าวว่า กลุ่มพฒันาตน เป็นการจดัประสบการณ์กลุ่มให้บุคคล
เพ่ือความเจริญงอกงาม เป็นวิธีเสริมสร้างความสมัพันธ์และการเรียนรู้เก่ียวกับตนเองและผู้ อ่ืน
อย่างมีประสิทธิภาพ ประสบการณ์กลุ่มนีจ้ะเปิดโอกาสให้บคุคลได้เรียนรู้การสร้างสายสมัพนัธ์อนั
ดีกับผู้ อ่ืน ท าให้รู้จกัยอมรับตนเองและผู้ อ่ืน และน าไปสู่การด ารงชีวิตอย่างมีความสุข สามารถ
ปรับตัวเข้ากับผู้ อ่ืนและสังคมโลกภายนอกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้บุคคลได้ใช้
ความสามารถและศกัยภาพของตนอย่างเต็มท่ีและผลการวิจยัแสดงให้เห็นถึงประสบการณ์ของ
สมาชิกกลุ่มหลงัการเข้ากลุ่มพัฒนาตน ซึ่งจ าแนกได้ 2 มิติ คือมิติภายในบุคคลและมิติระหว่าง
บคุคล พบว่าหลงัการเข้ากลุ่มพฒันาตนสมาชิกเกิดการพฒันาความงอกงามของบคุคล เน่ืองจาก
กระบวนการกลุ่มพัฒนาตนเอือ้อ านวยให้สมาชิก ได้บอกเล่าถึงประสบการณ์ ความคิด และ
ความรู้สกึตนเอง ได้แลกเปล่ียนประสบการณ์ซึง่กนัและกนั เกิดความไว้วางใจตอ่กนั ท าให้สมาชิก
เกิดความงอกงามในชีวิต และก้าวไปสูก่ารเป็นบคุคลท่ีสมบรูณ์อยา่งแท้จริง 

อรุณประภา เวียงลอ and ณัฐวุติ อรินทร์ (2561)  ศึกษาผลของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวทรอตเซอร์ต่อความกรุณาต่อตนเองและการปรับตวัทางสังคมของ
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เยาวชนท่ีมาจากครอบครัวหยา่ร้าง โดยผู้วิจยัเป็นผู้น ากลุม่ในขณะท่ีกลุ่มควบคมุไมไ่ด้เข้าร่วมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวทรอตเซอร์ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวทรอตเซอร์ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบวดัความ
กรุณาต่อตนเอง และแบบวดัการปรับตวัทางสงัคม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ t-test ผลการวิจยั
พบว่า กลุ่มทดลอง มีความกรุณาต่อตนเองและการปรับตวัทางสังคมหลังได้รับการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุม่ตามแนวทรอตเซอร์ สงูกวา่ก่อนได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว
ทรอตเซอร์ อยา่งมีนยัสาคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 กลุม่ทดลอง 

ดงันัน้กลุ่มจิตวิทยาพฒันาตนเป็นการใช้กระบวนการจิตวิทยาการปรึกษาแบบกลุ่มใน
การช่วยให้เกิด การพัฒนาการเจริญงอกงามส่วนบุคคล เพ่ือเพิ่มการตระหนักรู้ในตน ขยาย
ศกัยภาพของตนเองและสามารถใช้ศกัยภาพนัน้ได้อยา่งก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง เพ่ือให้
เป็นบุคคลท่ีมีความงอกงามทางด้านจิตใจ และเป็นหนทางให้บุคคลบรรลุสจัการแห่งตน ท าให้
บุคคลรู้สึกว่าตนมีคุณค่า เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง รวมทัง้ยังท าให้บุคคลมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลรอบข้าง เม่ือบคุคลมีปฏิสมัพนัธ์ต่อกัน บคุคลจะมีการเปิดเผยตนเอง มี
การให้และรับข้อมลูปอ้นกลบั บคุคลจะพบกบัภาวะเส่ียงบางเร่ืองตอ่การเปิดเผยตนเอง ภาวะเส่ียง
จะลดน้อยลงถ้าสว่นท่ีเปิดเผย ปรากฏอยูช่ดัหรือการให้ข้อมลูปอ้นกลบัเป็นการแบง่ปัน หากบคุคล
มีความเหมือนหรือคล้ายกนัในเร่ืองนัน้ ๆ ดงันัน้ภาวะเส่ียงจะเพิ่มขึน้เม่ือบคุคลปฏิเสธสว่นนัน้ของ
เรา และภาวะเส่ียงจะลดลงเม่ือบุคคลมีความไว้วางใจ การยอมรับ การให้ความนับถือ การ
ติดตอ่ส่ือสารมีปฏิสมัพนัธ์ต่อกันและมีความเข้าใจในสมัพนัธภาพท่ีมีต่อกนั จะท าให้การเปิดเผย
ตนเองและการให้ข้อมูลป้อนกลับเกิดขึน้อย่างอิสระ เป็นการเปิดโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้และ
พัฒนา มีส่วนร่วมในการสร้างทักษะท่ีดีในการเปิดเผยตนเองและการให้ข้อมูลป้อนกลับ โดยท่ี
ทกัษะทัง้สองนีมี้ความสมัพนัธ์ตอ่กลุม่พฒันาตน 

4.3 เปา้หมายของกลุม่พฒันาตน 
กลุ่มพฒันาตน (Personal Growth Group) ตามรูปแบบของทรอตเซอร์ มีจุดมุ่งหมายท่ี

ส าคญัสองประการคือ การพฒันาบุคคลให้เข้าใจตนเองอย่างแท้จริง ซึ่งเป็นการพฒันาศกัยภาพ
ส่วนบุคคล ( intrapersonal) และการพัฒนาสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ( interpersonal) ซึ่ง     
ทรอตเซอร์ได้มองธรรมชาตขิองมนษุย์วา่ มนษุย์ไมส่ามารถจะพฒันาตนเองไปสู่ความงอกงามและ
ไม่สามารถจะพฒันาสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลได้นัน้เกิดจากสาเหต ุ2 ประการคือ ปัญหาด้าน
ความต้องการ (needs) ซึ่งเป็นปัญหาท่ีเกิดจากความต้องการภายในตัวบุคคลท่ีไม่ได้รับการ
ตอบสนอง (intrapersonal) และปัญหาความสมัพนัธ์ทางสงัคม (social relationships) การพฒันา
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ความงอกงาม (growth) ของบุคคล จะพัฒนาได้จากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความต้องการ 
(needs) และสัมพันธภาพ ( relationships) ซึ่งจะส่งผลต่อการพัฒนาเอกลักษณ์ของบุคคล 
(personal identity) กลา่วคือ บคุคลจะพฒันาตนเองได้อย่างสมบรูณ์ก็ตอ่เม่ือได้รับการตอบสนอง
ความต้องการในขัน้พืน้ฐานต่างๆก่อน โดยผ่านการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ดงันัน้ ปัญหา
สมัพนัธภาพระหว่าบคุคลท่ีเกิดขึน้และเป็นอุปสรรคต่อความงอกงามของบุคคลมีสองประการคือ
ปัญหาท่ีเกิดจากความต้องการท่ีเกิดขึน้ภายในตวับคุคล (intrapersonal) และปัญหาสมัพนัธภาพ
ระหว่างบุคคล (interpersonal) ซึ่งกลุ่มพฒันาตนจะช่วยส่งเสริมการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างความ
ต้องการภายในตวับุคคลและสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล โดยผ่านทกัษะการเปิดเผยตนเอง (self-
disclosure) และการให้ข้อมลูปอ้นกลบั (feedback) ซึ่งจะท าให้สมาชิกกลุ่มสามารถใช้ศกัยภาพ
ของตนอย่างเต็มท่ีเพ่ือค้นหาแนวทางในการแก้ปัญหาและพัฒนาให้เข้าถึงความเป็นบุคคลท่ีมี
ความงอกงาม (growth person) (Trotzer, 2006) 

บรรยากาศภายในกระบวนการกลุ่มท่ีมีส่วนช่วยให้บุคคลได้พบกับความต้องการต่างๆ 
เหล่านัน้ ต้องเป็นบรรยากาศแห่งการยอมรับ มีความไว้วางใจ มีความปลอดภัย ปราศจากภาวะ
คกุคาม มีการให้เกียรติ เข้าใจซึ่งกนัและกนั ตลอดจนมีการส่ือสารท่ีจริงใจ ก็จะท าให้สมาชิกรู้สึ ก
ปลอดภยั สามารถเปิดเผยตวัตนท่ีแท้จริงของตนเองออกมาได้ รวมทัง้มีความพร้อมท่ีจะให้และรับ
ข้อมลูปอ้นกลบั เพ่ือท่ีจะท าให้สมาชิกมีการตระหนกัรู้ในตนเองอย่างแท้จริง พร้อมท่ีจะพฒันาและ
เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กล้าท่ีจะเผชิญกับสิ่ง ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตด้วยจิตใจท่ีมั่ นคงมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน มีความงอกงามในชีวิตและก้าวไปสู่ความเป็นบคุคลท่ีสมบรูณ์อย่าง
แท้จริง (Trotzer, 2006) 

4.4 หลักด าเนินการกลุ่มพัฒนาตน 
กลุม่พฒันาตน ตามรูปแบบของทรอตเซอร์ (Trotzer) มีองค์ประกอบได้แก่ โครงสร้างของ

กลุ่ม ซึ่งประกอบไปด้วยผู้ น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม กระแสความเคล่ือนไหวของกลุ่มและ
สว่นประกอบของกลุม่ 

1. โครงสร้างของกลุม่ มีดงันี ้
1.1 ผู้น ากลุม่ (group leader) 
ทรอตเซอร์ (Trotzer, 2006) เน้นว่าผู้ น ากลุ่มเป็นผู้ ท่ีมีบทบาทส าคัญท่ีสุดใน

กระบวนการกลุม่พฒันาตน เพราะผู้น ากลุม่จะมีบทบาทในการเอือ้อ านวยให้กระแสการเคล่ือนไหว
ของกลุม่เป็นไปอยา่งราบร่ืนและมีประสิทธิภาพ และก่อให้เกิดการพฒันาศกัยภาพอนัน าไปสู่ความ
งอกงามของสมาชิก 
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หน้าท่ีของผู้น ากลุม่ (group leadership function) 
การท าหน้าท่ีของผู้น ากลุ่มนีห้มายถึง ผู้น ากลุ่มท่ีช่วยให้กระบวนการกลุ่มพฒันา

ไปตามความต้องการของสมาชิก และตามเป้าหมายของกลุ่มซึ่งกลุ่ มจะพัฒนาไปอย่างมี
ประสิทธิภาพหรือไมน่ัน้ ขึน้อยูก่บัการท าหน้าท่ีของผู้น ากลุม่ซึง่หน้าท่ีของผู้น ากลุม่ มีดงันีคื้อ 

1. สง่เสริมให้มีปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุม่ (promoting interaction) คือสนบัสนนุ
ให้สมาชิกได้ช่วยเหลือซึ่งกนัและกัน เพ่ือให้สมาชิกมีปฏิสมัพนัธ์ต่อกันและมีส่วนร่วมในกลุ่มมาก
ขึน้ 

2. เอือ้อ านวยให้มีปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุ่ม (facilitate interaction) คือช่วยให้
สมาชิกมีการเปิดเผยตนเอง มีความใสใ่จ และเข้าใจซึง่กนัและกนัมากขึน้ 

3. การเร่ิมต้องการปฏิสัมพันธ์ ( initiating interaction) หมายถึงการท่ีผู้ น า
กลุ่มมีบทบาทอย่างกระตือรือร้นในการสร้างปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุ่มและก าหนดว่าปฏิสมัพนัธ์นัน้
จะมุง่เน้นไปท่ีอะไร (what) และจะด าเนินไปอยา่งไร (how) 

4. การน าการปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุ่ม (guiding interaction) เน่ืองจากกลุม่มี
ความซบัซ้อนและมีศกัยภาพอยู่ภายใน จึงจ าเป็นต้องคอยมีผู้ให้ค าแนะน าเพ่ือให้ได้ประโยชน์จาก
ปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ 

5. การแทรกแซง (interventing) การแทรกแซงจะถกูใช้เม่ือกระบวนการกลุ่ม
ต้องประสบกบัภาวะอนัตรายหรือสภาพกลุม่ท่ีมีความกดดนั ไมส่ามารถควบคมุสถานการณ์ได้ 

6. การรวบรวมความรู้สึกนึกคิดเข้าด้วยกัน (consolidating) หมายถึงการ
กระท าท่ีผู้น ากลุ่มใช้เพ่ือรวบรวมความคิดและความรู้สึกท่ีกระจดักระจายกันอยู่เข้าด้วยกนั ซึ่งจะ
ท าให้สมาชิกกลุม่ได้เข้าใจร่วมกนั 

7. รักษากฎ (rule-keeping) เป็นหน้าท่ีท่ีส าคญั ท่ีผู้ น ากลุ่มจะต้องสร้างใน
กลุม่ จดุประสงค์คือเพ่ือให้ปฏิสมัพนัธ์ของกลุม่อยูใ่นขอบเขตท่ีก าหนดไว้ 

8. ส่งเสริมด้านการส่ือสาร (enhancing communication) หน้าท่ีนีคื้อช่วยให้
สมาชิกได้เปิดเผยตนเองและเข้าใจผู้ อ่ืนอยา่งถกูต้อง 

9. แก้ไขความขดัแย้ง (resolving conflicts) ผู้น ากลุม่ต้องพยายามอยา่งมาก
ท่ีจะหาสาเหตขุองความขดัแย้งนัน้ ต้องรู้ว่าจะใช้วิธีแก้ปัญหาแบบใดและเม่ือใดจึงควรจะเข้าไป
แก้ไขหรือปลอ่ยให้กลุม่แก้ไขกนัเอง 
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10. ระดมพลงัของสมาชิก (mobilizing group resources) ประสิทธิภาพของ
กลุ่มคือ ความสามารถท่ีจะประเมินความคิดของกลุ่มและการระดมความคิดเพ่ือประโยชน์ของคน
แตล่ะคน 

11. การใช้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา (counseling) คือผู้น ากลุ่มจะต้องให้การ
ปรึกษาแก่สมาชิกได้เม่ือสมาชิกต้องการช่วยเหลือ และพยายามเอือ้ให้สมาชิกคนอ่ืนๆ มีส่วนร่วม
ด้วย 

12. การยุติกลุ่ม ( termination) คือผู้ น ากลุ่มจะต้องเอือ้ให้สมาชิกได้น า
ประสบการณ์จากกลุ่มไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี (Trotzer. 
2006:93-116) 

2. สมาชิกกลุม่ (group member) 
ทรอตเซอร์ (Trotzer, 1977) ได้กล่าวถึงสมาชิกกลุ่ม 2 ประการคือ (1) ธรรมชาติ

ของสมาชิกกลุ่ม (nature of group member) และ (2) ลักษณะพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม 
(behavior of group member) 

1. ธรรมชาตขิองสมาชิกกลุม่ (nature of the group member) ธรรมชาติของ
สมาชิกกลุม่มีดงันี ้

1.1) สมาชิกของกลุ่ม โดยทั่วไปประสบปัญหาสัมพนัธภาพกับผู้ อ่ืน ซึ่ง
เป็นกลุ่มคนท่ีแวดล้อม เช่น ครอบครัว เพ่ือนท่ีท างาน หรือโรงเรียน เป็นต้น ดงันัน้สมาชิกกลุ่มมี
แนวโน้มท่ีจะลงัเลใจและกลวัในการมีปฏิสมัพนัธ์มกัถกูสะท้อนออกมาในช่วงแรกของการเข้ากลุม่ 

1.2) ความยากของการมีปฏิสมัพันธ์ เพราะพวกเขาประสบปัญหาท่ีไม่
สามารถแก้ไขได้ ท าให้เกิดความคบัข้องใจและสร้างธรรมชาติการป้องกันตนเองเม่ืออยู่ในกลุ่ม 
ดงันัน้เม่ือเร่ิมเข้ามาอยู่ในกลุม่สมาชิกกลุ่มจะเกิดความขดัแย้งในใจ ระหวา่งการเปิดเผยปัญหากบั
การปกปิดปัญหาเหลา่นัน้ไว้ เน่ืองจากสมาชิกกลุม่ยงัไมมี่ความไว้วางใจสมาชิกกลุม่คนอ่ืน 

1.3) ความยุ่งยากทางจิตใจ เป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งของสมาชิกกลุ่ม
เม่ือเกิดความเจ็บปวด ความคบัแค้นใจ ความวิตกกงัวลจากปัญหาของตนมากขึน้ สมาชิกกลุ่มก็
จะมีความกล้าเส่ียงท่ีจะเปิดเผยปัญหาและขอความช่วยเหลือจากสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนมากขึน้ เม่ือ
สามารถผา่นพ้นความกลวัท่ีจะเปิดเผยตนเองให้ผู้ อ่ืนรับรู้ 

1.4) ความดงึดดูของกลุม่มีอิทธิพลอย่างมากในการชกัน าให้สมาชิกกลุ่ม
ผูกพันกับกลุ่ม ความดึงดูดของกลุ่มคือบรรยากาศของกระแสกลุ่มซึ่งท าให้สมาชิกกลุ่มรู้สึกว่า
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ความต้องการของตนจะได้รับการตอบสนอง และมีความคาดหวงัท่ีจะได้รับความช่วยเหลือจาก
ผู้ อ่ืนในการแก้ปัญหา 

1.5) องค์ประกอบสุดท้ายของสมาชิกกลุ่มก็คือ ความต้องการประสบ
ความส าเร็จอย่างลึกและจริงใจ ความต้องการนีมี้แนวโน้มท่ีจะถูกปกปิดโดยกลไกการป้องกัน
ตนเอง (defensive mechanisms) แต่ก็จะถูกเปิดเผยอย่างแจ่มชัดเม่ือบรรยากาศของความ
ไว้วางใจ และความปลอดภยัได้ถกูสร้างขึน้ 

2. พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม (behavior of the group member) พฤติกรรมของ
สมาชิกกลุม่จ าแนกออกเป็น 4 ลกัษณะ ได้แก่ 

2.1) พฤติกรรมต่อต้าน ( resisting behavior) พฤติกรรมต่อต้าน มาจากตัว
สมาชิกกลุ่มเอง มกัเกิดในระยะแรกๆ ของกลุ่ม พฤติกรรมนีเ้ป็นอุปสรรคท่ีส าคญัท่ีสุดในการน า
กลุ่มไปสู่จดุหมาย การแสดงพฤติกรรมนีม้กัมีสาเหตมุาจากความกลวัว่าสมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ ใน
กลุม่จะไมย่อมรับหากพวกเขาเปิดเผยตนออกมา และกงัวลใจวา่หากเปิดเผยปัญหาของตนออกมา
ปัญหาหนึ่งแล้ว อาจจะน าไปสู่การเปิดเผยปัญหาอ่ืนตามมา โดยท่ีพวกเขาไม่สามารถควบคุม
ตนเองได้ สมาชิกกลุ่มบางคนอาจจะต่อต้านเพราะรู้สึกว่า ตนไม่สามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงหรือ
เอาชนะอปุสรรคได้ 

2.2) พฤตกิรรมควบคมุการชกัใยผู้ อ่ืน (manipulating behavior) สมาชิกกลุ่มท่ีมี
พฤติกรรมนีจ้ะก่อให้เกิดปฏิกิริยาโดยตรงตอ่ผู้ อ่ืน แตจ่ะไม่คกุคามตอ่ตนเอง และจะอยู่ภายใต้การ
ควบคมุของตนโดยไมฟั่งความคดิเห็นของผู้ อ่ืน ซึง่จะก่อให้เกิดบรรยากาศแหง่ความไมไ่ว้วางใจ 

2.3) พฤติกรรมการให้ความช่วยเหลือ (helping behavior) หมายถึงพฤติกรรมท่ี
สมาชิกกลุ่มแสดงออกเพ่ือช่วยกระตุ้นและส่งเสริมให้กระแสของกลุ่มด าเนินไปด้วยดีและเป็น
ประโยชน์ตอ่สมาชิกกลุม่ 

2.4) พฤติกรรมเชิงอารมณ์ (emotional behavior) พฤติกรรมท่ีเกิดจากอารมณ์
ของสมาชิกกลุ่มแตล่ะคน เป็นพฤติกรรมท่ีสงัเกตและค้นพบได้ยาก พฤติกรรมเหล่านีม้กัปนอยู่กบั
ความรู้สึกปกติ (normal feeling) ซึ่งมักมีการแสดงออกทางพฤติกรรมและวาจาท่ีช่วยปิดบัง
บดิเบือนอารมณ์ท่ีแท้จริง พฤตกิรรมสว่นท่ีเป็นอารมณ์จริง ๆ ยากท่ีจะหยัง่รู้ซึง่จะเป็นแรงกระตุ้นให้
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองตามธรรมชาตคืิอการหลีกเล่ียง (avoidance) หรือถอยหนี (withdrawal) ใน
แตล่ะบคุคล 
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4.5 กระบวนการกลุ่มพัฒนาตน 
ทรอตเซอร์ (Trotzer, 2006) กล่าวถึงกระแสกลุ่มมีการเคล่ือนไหวตามล าดับขัน้ตอน

ดงัตอ่ไปนี ้
4.5.1 ขัน้เร่ิม (initial stage or security stage) 
ในขัน้แรกของกระแสกลุ่ม กลุ่มจะมีลักษณะด าเนินไปเพ่ือพฒันาความรู้สึกมัน่คง

และปลอดภยัเพ่ือเป็นพืน้ฐานท่ีจะให้สมาชิกท างานได้บรรลเุป้าหมายแห่งการแก้ปัญหาร่วมกนัใน
ขัน้นีเ้ป็นการวางรากฐานของความไว้วางใจของกันและกัน ซึ่งมักจะมีลักษณะต่อเน่ืองกัน
ดงัตอ่ไปนี ้

1. การท าความคุ้นเคย (getting acquainted) สมาชิกจะมีการกระท าตา่งๆ เพ่ือ
ลดวามแปลกหน้า ซึ่งหมายถึงการได้เพิ่มความสัมพันธ์และเปิดโอกาสท่ีสมาชิกจะได้รู้จักกัน
เบือ้งต้นอยา่งทัว่ถึง จะท าให้เกิดการเข้าใจท่ีจะร่วมมือกนัลงมือกระท าสิ่งตา่งๆ 

2.  การสร้างความคุ้นเคยระหว่างสมาชิก (interpersonal warm-up) ความรู้สึกท่ี
เกิดขึน้ในขัน้นี ้เป็นระดบัท่ีท าให้สมาชิกเห็นความส าคญัในการอยู่ร่วมกนั ยินดีต้อนรับซึ่งกันและ
กัน สมาชิกอาจจะร่วมมือกันสร้างบรรยากาศแห่งความเป็นกันเอง เพ่ือให้สมาชิกเกิดความรู้สึก
มัน่ใจในตนเอง และตอ่กลุม่ 

3. ขัน้ต่อมากลุ่มอาจจะมีการตกลงกัน ในเร่ืองขอบเขตและระเบียบของกลุ่ม 
(setting boundaries) สมาชิกอาจจะได้รับการบอกเล่าจากผู้น ากลุ่มหรือจากสมาชิกด้วยตนเอง 
ถึงข้อปฏิบตัิในการอยู่ร่วมกัน เพ่ือรักษาความปลอดภัยให้เกิดขึน้แก่สมาชิกทุกคนให้ด ารงอยู่ใน
กลุม่อยา่งปราศจากการถกูท าร้าย 

4. ขัน้ความไว้วางใจ (building trust) เม่ือกระแสกลุม่ด าเนินมาถึงขัน้นีส้มาชิกจะ
เกิดความไว้วางใจ เกิดความรู้สึกไว้วางใจในผู้ อ่ืนและเช่ือถือไว้ใจในตนเอง สมาชิกจะเร่ิมรู้สึกเห็น
คุณค่าของตนและไว้วางใจผู้ อ่ืนอย่างจริงใจ ความไว้วางใจน่ีเองท่ีเป็นพืน้ฐานส าคัญท่ีท าให้
สมาชิกเกิดความรู้สึกกล้าและมัน่ใจท่ีจะเสนอปัญหาของตนให้แก่กลุม่ เพราะความไว้วางใจท่ีมีแต่
ต้นนัน้เป็นรากฐานส าคญัยิ่ง และหากความไว้วางใจกันนีมี้มากขึน้อย่างต่อเน่ือง ก็จะน าไปสู่
ความสมัพนัธ์อนัลกึซึง้ของบคุคลและของสมาชิก 

4.5.2 ขัน้ยอมรับ (acceptance stage) 
การยอมรับจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มให้มีการติดตอ่สมัพนัธ์กนัและท าให้เกิดความรู้สึก

เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การกระท าท่ีจะน าให้เกิดการยอมรับและสายใยสมัพนัธ์กนัมกัจะมีลกัษณะ
ดงันี ้
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1. การแบง่ปันความรู้สึกสว่นตวั (personal sharing) สมาชิกจะเลา่ถึงตวัเอง เขา
จะรู้สึกไว้วางใจจนกล้าเส่ียงท่ีจะบอกเร่ืองราวท่ีเป็นเร่ืองส่วนตวั ให้สมาชิกกลุ่มทราบซึ่งจะท าให้
สมาชิกเข้าใจซึ่งกนัและกนัในระดบัความรู้สึก เป็นการเพิ่มสมัพนัธภาพภายในกลุ่ม ซึ่งเป็นการน า
ให้เกิดความมีก าลงัใจและเกิดความสนิทสนม 

2. การให้ข้อมูลป้อนกลับ (giving feedback) ซึ่งเป็นส่วนท่ีส าคัญในการรู้จัก
ตนเองด้วยการรับรู้การมองตนเองจากคนอ่ืน ผู้น ากลุ่มจะส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มมีส่วนร่วมในการ
ให้ข้อมูลป้อนกลับแก่กันและกัน เพ่ือให้เกิดตระหนักรู้ในตนเองเพ่ือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
อย่างไรก็ตามในการให้ข้อมลูปอ้นกลบัควรมีความระมดัระวงั ทัง้ผลดีและผลเสีย สมาชิกจะได้รับ
ประโยชน์เป็นอย่างมากหากเขายอมรับผู้ อ่ืนว่ามีความจริงใจและตัง้ใจจะช่วยเหลือ แล้วน าการ
แนะน านัน้มาแก้ไขปรับปรุงพฤตกิรรมของตนนัน้ให้ดีมากขึน้ 

3. การสร้างความรู้สึกใกล้ชิด (building cohesiveness and closeness) กลุ่ม
จะพัฒนาสัมพันธภาพท่ีดีให้เกิดขึน้ในสมาชิกท าให้สมาชิกมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มมี
ความรู้สกึวา่กลุม่เป็นเสมือนครอบครัวท่ีมีความผกูพนัเป็นหนึง่เดียวกนั 

4. เรียนรู้ถึงการยอมรับตนเอง (learning to accept self) กลุ่มจะช่วยให้สมาชิก
เรียนรู้ท่ีจะยอมรับตวัเองซึ่งจะแสดงออกโดยการแสดงทศันะแท้ๆ ของตนเอง ซึ่งจะช่วยสนบัสนุน
บรรยากาศในกลุ่มท่ีจะให้สมาชิกเกิดการยอมรับตวัเอง และผลท่ีได้คือความมัน่ใจในตนเองและ
เห็นคณุค่าในตนเอง การยอมรับตนเองจะช่วยให้ก าลงัใจสมาชิกท่ีมีปัญหาคล้ายคลึงกันได้เกิด
ความรู้สึกกล้ายอมรับตนเองทัง้ในสิ่งท่ีไม่ปรารถนาและน่ายินดี ท าให้เกิดความตัง้ใจท่ีจะแก้ไข
เปล่ียนแปลงตนเอง 

5. การเรียนรู้ท่ีจะยอมรับผู้ อ่ืน (learning to accept others) การยอมรับผู้ อ่ืนเป็น
สิ่งส าคญัในการพฒันาความละเอียดอ่อนในกลุม่ การตัง้ใจฟังและการสงัเกตท่ีดีของผู้น ากลุ่มและ
สมาชิกอ่ืนๆ ด้วยจิตใจท่ียอมรับและในการเส่ียงเปิดเผยตนเองของสมาชิกท าให้สมาชิกรู้กว่า
ตนเองมีคณุคา่จากการได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืน 

4.5.3 ขัน้ความรู้สกึรับผิดชอบ (responsibility stage) 
ความรู้สึกรับผิดชอบ จะเกิดขึน้จากการท่ีสมาชิกได้ยินยอมตกลง ท่ีจะช่วยเหลือซึ่ง

กนัและกนัภายในกลุ่ม และการท่ีสมาชิกยินยอมต้อนรับกฎเกณฑ์ตา่งๆ ในการอยู่ร่วมกนัเพ่ือการ
จิตรักษาเป็นส าคญัยิ่ง ท่ีจะท าให้สมาชิกเกิดความรู้สึกพอใจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตน 
ความรู้สกึรับผิดชอบร่วมกนันัน้จะท าให้สมาชิกเกิดปรากฏการณ์ตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
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1. การประเมินตนเอง (individual assessment) การประเมินตนเองหรือการมอง
ตนเองหรือการพิจารณาตนเองชัดเจนด้วยจิตใจซึ่งปราศจากอคติและพร้อมท่ีจะรับผิดชอบการ
กระท าของตนเองนัน้ เป็นภาวะหนึง่ท่ีจะเกิดในขัน้ของความรู้สกึรับผิดชอบของสมาชิก3 

2. ความรู้สึกเป็นเจ้าของตนเอง (recognizing ownership) ในระยะนีส้มาชิกจะ
เร่ิมรู้สกึวา่ ตนเองเป็นผู้ ท่ีจะรับผิดชอบในการแก้ปัญหาซึง่ตนเองเป็นเจ้าของอยูน่ัน้ 

3. การสัมผัสกับความรู้สึก เ ป็นผู้ รับผิดชอบ (experiencing and building 
responsibility) ในภาวะนีส้มาชิกเร่ิมรู้สึกเป็นเจ้าของการกระท าทัง้หมดของตน โดยไม่ต้องคิดว่า
เป็นภาระเพราะสมาชิกเร่ิมรู้สึกรับผิดชอบอนัเกิดจากการเห็นคณุคา่ของตน สภาพเช่นนีจ้ะท าให้
สมาชิกมีความรู้สกึท่ีดีตอ่กนัทัง้ในกลุม่และนอกกลุม่ 

4. ความรู้สกึนบัถือ (giving respect) ความรู้สกึนบัถือตอ่บคุคลซึง่มีลกัษณะต่าง 
ๆ แตกตา่งไปจากตนเอง จะท าให้สมาชิกรู้สึกมองโลกได้กว้างและเติบโตมากขึน้และมีชีวิตอยู่ใ น
โลกอยา่งชดัเจนมากขึน้ 

5. ความรู้สึกเท่าเทียมกันในการมีส่วนร่วม (doing a fair share) ความรู้สึกเท่า
เทียมกันในการเป็นประโยชน์ต่อกลุ่ม จะช่วยให้สมาชิกด ารงตนอยู่ได้ในความจริงซึ่งแตกต่างกนั
นัน้อยา่งสมดลุ รู้จกัให้ความสนใจในสว่นของตน และรู้จกัรับผิดขอบตอ่สมาชิกอ่ืนด้วย 

4.5.4 ขัน้ท างาน (work stage) 
สมาชิกในกลุ่มจะเร่ิมช่วยเหลือกนั เพ่ือจะท าให้สมาชิกอ่ืน ๆ ได้แก้ไขปัญหาอนัเป็น

เปา้หมายของเขา การกระท าท่ีจะเกิดขึน้ในขัน้นีอ้าจจะมีดงัตอ่ไปนี ้
1. การร่วมกันแก้ปัญหา (problem solving) การร่วมกันแก้ปัญหาอันเป็น

จดุประสงค์ใหญ่ ซึง่จะท าให้สมาชิกได้เกิดการเรียนรู้และมีประสบการณ์ในการแก้ปัญหาจะเกิดขึน้
โดยองค์ประกอบเล็ก ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1.1 การแยกแยะประเดน็ การใช้ความชดัเจนและเข้าใจในปัญหา 
1.2 สมาชิกจะร่วมกันหาทางเลือกทางออกต่อปัญหานัน้โดยการร่วมมือกัน

พิจารณาไตร่ตรองอยา่งรอบคอบ อยา่งสร้างสรรค์และระดมความคดิกนั 
1.3 วิธีการแก้ปัญหาลกัษณะต่างๆ จะได้รับการประเมิน พิจารณาด้วยการ

คดิอยา่งวิเคราะห์และทดลองท าพฤติกรรมท่ีเป็นทางออกใหมน่ัน้ 
1.4 การตกลงใจท่ีจะเลือกทางออกท่ีดีท่ีสดุของปัญหานัน้ 
1.5 สมาชิกจะชว่ยกนัวางแผนปฏิบตั ิ
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1.6 การลงมือปฏิบตัิ สมาชิกอาจจะได้รับการพยายามให้ทดลองพฤติกรรม
ใหมน่ัน้ในกลุม่ของตน 

2. ในขัน้ท างานนีส้มาชิกจะได้ลองท าบทบาทแห่งการเป็นผู้ช่วยเหลือและร่วมมือ
กันแก้ปัญหา (mobilizing group resources) สมาชิกจะเข้าร่วมในการแก้ปัญหาและมุ่งให้เกิด
ความส าเร็จท่ีดีและตรงกบัความต้องการของแตล่ะบคุคล 

3. หลังจากท่ีสมาชิกได้รับการช่วยเหลือในการประเมินปัญหา เขาจะเข้าใจ
ปัญหาจะได้รับการเข้าใจอย่างถกูต้อง และตรวจสอบถึงความเป็นจริงได้ ( reality testing) ในขัน้นี ้
สมาชิกจะรับผิดชอบตอ่ข้อคดิเห็นเร่ืองทางออกแล้วพิจารณาข้อมลูตา่งๆ ท่ีได้รับมา 

4.5.5 ขัน้การปิดกลุม่ (closing stage or terminating stage) 
เม่ือมีการร่วมกันแก้ปัญหาจนเป็นท่ีพอใจแล้ว กลุ่มก็จะถึงขัน้สุดท้ายของ

พัฒนาการกลุ่มคือการยุติกลุ่ม การยุติกลุ่มมีวัตถุประสงค์ท่ีแฝงเร้นอยู่ภายใน คือการปิดกลุ่ม
จะต้องเป็นไปเพ่ือสมาชิกกระจ่างในประสิทธิภาพของการได้อยู่ร่วมกันเพ่ือแก้ปัญหาของตนกับ
ผู้ อ่ืนตลอดจนเห็นคณุค่าของการช่วยเหลือผู้ อ่ืนของการได้รับการยอมรับจากผู้ อ่ืนหรือเรียนรู้จาก
ความคิดของผู้ อ่ืนซึ่งไม่เหมือนกับตน ตลอดจนการสนับสนุนการเลือกท่ีจะก่อให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในชีวิตจริงของตน 

1. ช่วงแห่งการปิดกลุ่มนัน้สมาชิกจะมีความรู้สึกอยากให้ก าลงัในแก่เพ่ือน
(giving support) เพราะวา่การให้ก าลงัในแก่กนันัน้ จะชว่ยให้สมาชิกมีก าลงัใจ การให้ก าลงัใจนัน้
เป็นสิ่งส าคญัท่ีจะให้สมาชิกมีแรงบนัดาลใจท่ีจะเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตของคนภายนอกกลุ่ม เม่ือ
กลุ่มยตุิลงแล้ว การให้ก าลงัใจแก่กนัด้วยการกระท าซึง่ส่งเสริม การให้ก าลงัใจหรือการส่งเสริมแรง
หรือการแสดงความความรู้สึกทางบวกต่อสมาชิก จะเอือ้เฟื้อให้สมาชิกเกิดความรู้สึกมีค่าและ
อิสระในตนเองท่ีจะกลบัไปเผชิญสิ่งแวดล้อมของตน การให้ก าลงัใจจะท าให้สมาชิกเกิดความรู้สกึ
มีก าลงัใจภายใน และสามารถจะมองสิ่งแวดล้อมของเขาในทิศทางท่ีสร้างสรรค์มากขึน้ 

2. ภาวะแห่งการยอมรับความจริงและมุ่งมั่นท่ีจะเปล่ียนแปลง (affirming 
and confirming growth) ผู้น ากลุ่มอาจจะชวนให้สมาชิกได้ทบทวนสิ่งท่ีเกิดขึน้และการแก้ปัญหา
สิ่งนัน้ โดยมีวตัถปุระสงค์ให้สมาชิกได้ทบทวน ได้สรุป ได้หนักลบัมามองสภาพการปฏิสมัพนัธ์ของ
กลุม่ เพ่ือจะน าให้สมาชิกได้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง และน าความคิดของเพ่ือนสมาชิกไปใช้และ
ชวนให้สมาชิกได้เห็นคณุคา่ของเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในกลุม่ 

3. การกล่าวอ าลา (saying good-bye) การกล่าวอ าลานัน้เป็นกิจกรรมซึ่ง
สมาชิกอาจจะท าให้แก่กันเพ่ือยุติกลุ่ม การกล่าวลานัน้จะท าให้สมาชิกมุ่งมั่นท่ีจะเปล่ียนแปลง
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ตนเองมากขึน้นอกกลุ่ม เพราะว่าการกล่าวลาเป็นเคร่ืองท่ีจะย า้เตือน บอกว่าตอ่ไปสมาชิกอาจจะ
ไมมี่กลุม่มาชว่ยให้ก าลงัใจให้แก่ตนตอ่ไป 

4. การติดตามการเปล่ียนแปลงหลงัจากเลิกกลุ่ม (follow-up) หลงัจากเลิก
กลุม่ไปแล้วบางครัง้เป็นการยากท่ีจะตดิตามขา่วคราวของสมาชิกในกลุม่ แตก่ารตดิตามผลจะช่วย
ให้สมาชิกรักษาการเรียนรู้อนัเกิดจากกลุ่มได้ให้นานท่ีสดุ การติดตามผลเป็นวิ ธีการท่ีจะท าให้เกิด
ความรับรู้ว่าสมาชิกของกลุ่มได้เปล่ียนแปลงตนเองตามท่ีได้เรียนรู้ภายในกลุ่มอย่างสอดคล้องกบั
ชีวิตประจ าวันหรือไม่ การติดตามผลในแง่หนึ่งเป็นก าลังใจท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงอย่าง
แท้จริงภายในกลุม่ 

จากท่ีได้กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า กลุ่มพฒันาตน หมายถึง กลุม่เชิง
จิตวิทยาท่ีมุ่งเสริมสร้างการส านึกรู้คณุเก่ียวกบัตนเองและผู้ อ่ืน  โดยใช้หลกัแนวคิดของทรอตเซอร์ 
(Trotzer, 2006) เอือ้ให้บคุคลมุง่ไปสู่การเติบโต พฒันาและแก้ปัญหา ทา่มกลางบรรยากาศกลุ่มท่ี
อบอุ่นเป็นกันเองซึ่งมี  5 ขัน้ตอน คือ 1. ขัน้เร่ิม (initial stage or security stage) 2. ขัน้ยอมรับ 
(acceptance stage) 3. ขัน้ความรู้สึกรับผิดชอบ ( responsibility stage) 4. ขัน้ท างาน (work 
stage) 5. ขัน้การปิดกลุม่ (closing stage or terminating stage) 

4.6 สว่นประกอบของกลุม่ 
การเข้าใจถึงส่วนประกอบของกลุ่มจะเป็นแนวทางในการวางแผนเพ่ือจดักลุ่มให้มีความ

เหมาะสมและสอดคล้องตามวตัถุประสงค์ของกลุ่ม ส่วนประกอบของกลุ่มมีดงัต่อไปนี ้(Trotzer, 
2006) 

1. อายแุละวฒุิภาวะ (age and maturity) การจดักลุ่มโดยทัว่ไปควรรวบรวมสมาชิก
กลุม่ท่ีมีอายใุกล้เคียงกนั หรือประเภทเดียวกนัเชน่กลุม่วยัรุ่น 

2. เพศ (sex) ในเร่ืองของเพศนัน้พบว่า กลุ่มเพศเดียวกันจะเป็นท่ีพอใจส าหรับวยั
ก่อนวยัรุ่น ส่วนกลุ่มท่ีมีทัง้ชายและหญิงจะเหมาะสมกบัวยัรุ่นและผู้ ใหญ่ และจะมีผลดีเพราะเป็น
สิ่งแวดล้อมตามธรรมชาต ิ

3. ความเป็นเพ่ือน ( friendship) ล าดับความคุ้ นเคยและความเป็นเพ่ือน เป็น
ข้อพิจารณาในการคดัเลือกสมาชิกกลุ่ม ในกรณีท่ีมีเพ่ือนสนิทอยู่ในกลุ่มเดียวกนัอาจจะท าให้เป็น
ผลเสียตอ่กลุ่ม เพราะว่าพวกเขามีแนวโน้มท่ีจะให้การสนบัสนนุอีกฝ่ายหนึ่งในทางท่ีไมถ่กูต้อง แต่
ในอีกนยัหนึง่กลุม่อาจได้รับประโยชน์จากสมาชิกกลุม่ท่ีเป็นเพ่ือนสนิทกนั เน่ืองจากมีการสนบัสนนุ
ให้พวกเขาได้แสดงออก 
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4. ความสมัครใจของสมาชิกกลุ่ม (voluntary) สมาชิกกลุ่มท่ีเข้าร่วมกลุ่มแบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภท คือผู้สมคัรใจ (voluntary) ผู้ ท่ีสมคัรใจแกมถกูบงัคบั (The force voluntary) ผู้
ท่ีถกูบงัคบั (The force participant) ผู้ ท่ีมีความสมคัรใจมกัจะได้รับประโยชน์มากกว่าผู้ ท่ีไมส่มคัร
ใจ ส าหรับผู้สมคัรใจแบบถกูบงัคบัแสดงความสนใจเข้าร่วมกลุม่เพราะวา่ถกูชกัชวนให้เข้าร่วมกลุ่ม
ดงันัน้พวกเขาจึงต้องใช้เวลามากขึน้ ในการท่ีจะมีความไว้วางใจและยอมรับในกลุ่ม ส่วนผู้ ท่ีถูก
บงัคบัให้เข้าร่วมกลุ่มนัน้ อาจจะเป็นผู้ ท่ีต้องการความช่วยเหลือแตไ่ม่อยากเข้ากลุ่มด้วยเหตผุลใด
เหตผุลหนึง่ 

5. กลุม่แบบปิดและกลุม่แบบเปิด (closed versus open groups) ผู้น ากลุม่ต้องเป็น
ผู้ก าหนดกลุ่มแบบเปิดหรือกลุ่มแบบปิด หมายถึง มีการเปล่ียนสมาชิกกลุ่มใหม่เข้ามาในระหว่าง
การด าเนินกลุ่ม ส่วนกลุ่มแบบปิดจะประกอบด้วยสมาชิกกลุ่มเดียวกัน ตัง้แต่เร่ิมเปิดกลุ่มจนปิด
กลุ่ม การจดักลุ่มมีแนวโน้มควรจะเป็นกลุม่แบบปิด เน่ืองจากกลุ่มต้องมีการพฒันาไปข้างหน้าเข้า
สู่ผลส าเร็จท่ีสงูสุด การพฒันานีต้้องอาศยัเวลา และความรู้สึกท่ีเป็นหนึ่งเดียวกัน การท่ีมีสมาชิก
กลุม่ใหมเ่ข้ามาอาจขดัขวางการพฒันาของกลุม่ได้ 

6. ขนาดของกลุ่ม (group size) โดยทัว่ไปการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มควรจะมี
จ านวนสมาชิกกลุม่ประมาณ 6-12 คน 

7. ระยะเวลาและความถ่ีของการเข้ากลุ่ม ( length and frequence of meeting)
ทรอตเซอร์ (Trortzer, 1977) กล่าวได้ว่าสมาชิกกลุ่มควรจะมีเวลาระหว่างการพบกันแต่ละครัง้
(session) ช่วงเวลาของกลุ่มท่ีดีจะอยู่ระหว่าง 1 –2 ชม. จ านวนครัง้ของการเข้ากลุ่มขึน้กับ
จดุมุ่งหมายของกลุ่มและธรรมชาติของสมาชิกกลุ่ม ดงันัน้อย่างน้อยท่ีสดุควรจะเข้าร่วมกลุ่มไมต่ ่า
กวา่ 8 ครัง้ และควรพบกนัสปัดาห์ละ 1 ครัง้ 

8. การจดัตาราง (scheduling) การพบกนัของกลุม่ควรมีการจดัตารางเวลา ชว่งเวลา
ท่ีเข้ากลุม่ ควรเป็นเวลาท่ีสมาชิกกลุม่วา่งจากกิจกรรมสว่นตวั 

9. การจดัสถานท่ี (physical arrangements) การจดัสถานท่ี รวมทัง้สภาพแวดล้อม
ทางกายภาพต่างๆเป็นปัจจัยท่ีมีความส าคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะมีผลต่อปฏิสัมพันธ์
(interaction) ภายในกลุม่ ห้องท่ีจะให้ประชมุกลุม่ควรจะมีความเป็นสว่นตวั (privacy) 

4.7 เทคนิคที่ใช้ในกระบวนการกลุ่มพัฒนาตน 
ผู้น ากลุม่ยงัจะต้องมีความสามารถท่ีจะใช้เทคนิคและวิธีการเพ่ือท่ีจะน าเข้าสูปั่ญหา และ

การช่วยเหลือ ซึ่งในการจดักลุ่มกลุ่มพฒันาตนได้ใช้เทคนิคท่ีคล้ายคลึงกับการให้ค าปรึกษาเป็น
รายบคุคล ได้แก่ เทคนิค ตอ่ไปนี ้(Dyner, 1975) 
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1. การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship) สามารถท าได้หลายวิธี เช่น การยิม้ การ
ทกัทายแนะน าตวัเอง และสมาชิกได้ท าความรู้จกักนั การมีท่าทีเป็นกนัเอง ไม่แสดงตนเหนือกว่า
สมาชิกกลุ่มจดัสภาพแวดล้อมของกลุ่มให้มีบรรยากาศท่ีสบายๆ ไม่เครียด ชวนพูดคยุด้วยเร่ือง
ทัว่ไป ท่ีเขาสนใจเพ่ือน าไปสูค่วามพร้อมท่ีจะพดูคยุตอ่ไป 

2. การสังเกต (Observation) ได้แก่ การรู้จักสังเกตท่าที พฤติกรรม การแสดงออก 
ตลอดจน การตอบสนองสมาชิกกลุม่ โดยอาศยัการส่ือความหมาย จะโดยใช้ค าพดูโต้ตอบกนั หรือ 
ใช้การสังเกต หรือวิธีอ่ืนใดท่ีแทนการพูดโต้ตอบกัน และไม่ใช่ค าพูด เป็นต้น จะช่วยให้เข้าใจ
พฤตกิรรมกลุม่ได้ดี 

3. การน าแบบทั่วๆ ไป (General Leads) มักเป็นลักษณะค าถาม หรือค าพูด อาจ
น าไปสูห่วัข้อการอภิปราย หรือใกล้จบการอภิปราย หรือต้องการชกัจงูให้เปล่ียนแนวคิดไปจากเดิม 
หรือใช้เพ่ือท าลายความเงียบอนัยาวนานก็ได้ 

4. การกระตุ้นความสนใจ (Stimulation) มกัใช้ในตอนแรกๆ ท่ีเร่ิมกลุ่ม และสมาชิก
ยงัไม่กล้าพูดคยุกัน ผู้ด าเนินการกลุ่มจะเป็นผู้น า กระตุ้นความสนใจ โดยอาจพูดถึงเร่ืองใดเร่ือง
หนึง่ท่ีสมาชิกนา่จะสนใจ เพ่ือน าไปสูก่ารอภิปรายร่วมกนั 

5. การให้ก าลงัใจ และการส่งเสริม (Encouragement) เม่ือสมาชิกเกิดมีท่าทีท้อแท้
ใจไม่ยอมพดูคยุ ก็อาจใช้การกระตุ้นส่งเสริมให้ก าลงัใจทัง้ด้วยค าพดู และสีหน้าท่าทาง จะช่วยให้
สมาชิกอยากพดูคยุ อยากแสดงความคดิเห็นมากขึน้ 

6. การเช่ือมโยง (Connection) ในการจดักลุม่ ผู้ด าเนินการกลุม่จะต้องรู้จกัใช้เทคนิค
ของการเช่ือมโยงเร่ือง หรือประเดน็ตา่งๆ ท่ีพดูกนัเป็นการเช่ือมโยงการส่ือสารภายในกลุม่ 

7. การเงียบ (Silence) เม่ือกลุ่มเงียบแทนท่ีผู้ด าเนินการกลุ่มจะพยายามพูดคุย เพ่ือ
ท าลายบรรยากาศท่ีเงียบนัน้ ก็อาจจะใช้เทคนิคของการเงียบ ซึง่จะท าให้สมาชิกคนใดคนหนึง่ของ
กลุม่ทนไมไ่ด้ และจะเป็นผู้พดูท าลายความเงียบขึน้มาเอง 

8. การฟัง (Listening) ผู้ด าเนินการกลุ่มต้องตัง้ใจฟัง และจบัประเด็นท่ีสมาชิกกลุ่ม
พดูให้ได้ โดยมีทา่ทีสนใจ อาจจะบอกให้เขาพดูตอ่ หรือพยกัหน้าเป็นเชิงรับรู้ได้ 

9. การยอมรับ (Acceptance) เป็นการรับฟังด้วยความเห็นใจ เข้าใจ ไม่น าเอา
ค่านิยมของผู้ ด าเนินการกลุ่มเข้าไปเปรียบเทียบ และไม่ได้แย้งใดๆ กับกลุ่ม จะต้องไม่นึกว่า
ผู้ด าเนินการกลุ่มเป็นผู้น าการคยุไปสู่เร่ืองท่ีตนคิดว่าส าคญั นัน่คือ การให้โอกาสสมาชิกกลุ่มได้ชี ้
ปัญหาของตนด้วยตนเอง 
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10. การแสดงความเห็นชอบด้วย (Approval) เป็นการแสดงความเห็นคล้อยตามด้วย
ค าพดูและท่าทาง เม่ือผู้ รับค าปรึกษาพดูในสิ่งท่ีถกูต้องการท าเช่นนีจ้ะช่วยส่งเสริมให้เกิดก าลงัใจ
แก่ผู้พดู 

11. ความอดทน (Patient) แม้ว่าจะต้องการให้การด าเนินกลุ่มเป็นไปอย่างรวดเร็ว
ผู้ด าเนินการกลุ่ม ก็จะต้องอดทนให้สมาชิกกลุ่มได้พูดในสิ่งท่ีเขาอยากพูดบ้าง แม้จะไม่เก่ียวข้อง
กับหัวข้อส าคัญท่ีควรอภิปรายก็ตาม เม่ือขาได้พูดในสิ่งท่ีพอใจแล้วก็อาจจะพร้อมท่ีจะพูดถึง
ปัญหา หรือเร่ืองท่ีเก่ียวข้องตอ่ไป 

12. การท าให้เกิดความกระจ่าง (Clarification) ใช้เม่ือสมาชิกกลุ่มพูดวกวน ท าให้
เร่ืองราวสบัสน ผู้ด าเนินการกลุ่มก็อาจพดูทบทวนซ า้อีกครัง้ เพ่ือความเข้าใจ แจม่แจ้ง หรือเม่ือเขา
เข้าใจสิ่งผิดๆ ก็จะต้องอธิบายให้เข้าใจถูกต้อง และในกรณีท่ีสมาชิกกลุ่มใช้ภาษาท่ีคลุมเครือ ก็
ต้องขอให้อธิบาย หรือทดสอบวา่ เข้าใจตรงกนัหรือไม่ 

13. การแปลความหมาย ( Interpretation) เป็นการแปลความหมายจากอารมณ์ 
พฤตกิรรมและความคิดท่ีสมาชิกกลุม่แสดงออกไป เพ่ือให้เกิดความกระจา่งแจ้งยิ่งขึน้ โดยชีใ้ห้เห็น
ถึงความสมัพนัธ์บางอยา่งในค าพดู ความคดิ ความรู้สกึ และพฤตกิรรมให้เขามองเห็น จะชว่ยให้มี
ความตระหนกัในตวัเอง ซึง่การแปลความหมายมกักระท าในขัน้ตอนหลงัๆ ของการด าเนินการกลุ่ม 
เม่ือมีความเข้าใจกบัสมาชิกกลุ่มดีแล้ว และมีสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนั เพราะจะเส่ียงตอ่การสญูเสีย
สมัพนัธภาพถ้าสมาชิกกลุม่ไมพ่ร้อมท่ีจะรับความจริง 

14. การสะท้อนความรู้สกึ (Reflection of Feeling) กรณีนีย้ดึหลกัการปรึกษาแบบไม่
น าทาง นิยมใช้เพ่ือดงึความรู้สกึท่ีคลมุเครือออกมาให้ชดัเจนขึน้ เป็นการตีความหมายจากค าพูดท่ี
สมาชิกกลุม่พดูออกมา โดยเน้นท่ีอารมณ์และความรู้สกึมากกว่าเนือ้หาสาระ เพ่ือชว่ยให้เขาเข้าใจ
ความรู้สกึของตนเองอยา่งลกึซึง้ และกล้าเผชิญกบัความรู้สกึของตน 

15. การเรียบเรียงถ้อยค าเสียใหม ่(Restatement) วิธีนีใ้ช้เม่ือสมาชิกกลุม่ไมส่ามารถ
รวบรวมเนือ้หาให้เป็นเร่ืองราวท่ีปะติดปะตอ่ได้ ผู้ด าเนินการกลุ่มก็จะช่วย โดยการน าถ้อยค าท่ีเขา
พดูมาเรียบเรียงใหม่ โดยไม่ตีความหมาย จะช่วยให้เข้าใจเร่ืองราวได้กระจ่างขึน้ นกัวิชาการบาง
คนเรียกกลวิธีนีว้า่ การสะท้อนเนือ้หา (Reflection of Content) 

16. การให้ข้อมลู (Information) เป็นวิธีหนึ่งท่ีจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มเห็นลู่ทางในการ
แก้ปัญหาหรือตัดสินใจ โดยอาศัยข้อมูลท่ีได้เป็นแนวทาง และจะมีความหมายมากยิ่งขึน้ ถ้า
สมาชิกได้มีสว่นค้นคว้า และอภิปรายเก่ียวกบัข้อมลูนัน้ๆ 



  70 

17. การตัง้ค าถาม (Questioning) การตัง้ค าถามในการจัดกลุ่มพัฒนาตน มักเป็น
ค าถามกว้างๆ ไม่เน้นจดุใดจดุหนึ่งจนเกิดไป และไม่ใช้เพ่ือค าตอบว่าใช่หรือไม่ใช่ แตจ่ะกระตุ้นให้
เล่าถึงรายละเอียด หรือแสดงความคิดเห็น นอกจากนีย้งัใช้การตัง้ค าถาม เพ่ือให้สมาชิกเกิดความ
เข้าใจตนเองดีขึน้ และเกิดความกระจา่งแจ้งในปัญหาของตนอีกด้วย 

18. การให้ก าลังใจ (Reassurance) เป็นการสร้างความเช่ือมั่นและช่วยให้คลาย
เครียดท าให้เกิดก าลังใจท่ีจะจัดการกับปัญหา อาจท าได้โดยการปลอบใจ การชมเชย เม่ือเขา
สามารถคิดหาแนวทางได้ หรือปฏิบตัิได้เหมาะสม การชีแ้จงให้เห็นว่าปัญหานัน้ๆ มีการแก้ไขได้ 
และการคาดคะเนวา่ตอ่ไปอาจจะดีขึน้ 

19. การใช้ค าถามป้อนกลับ (Feedback) ใช้เม่ือมีสมาชิกคนใดคนหนึ่งตัง้ค าถาม
ขึน้มาแทนท่ีผู้ด าเนินการกลุ่มจะเป็นผู้ตอบก็อาจจะป้อนค าถามกลบัไปยงัสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่ม
หรือกลบัไปท่ีตวัผู้ถามเองวา่เขาคิดอย่างไร 

20. การมองย้อนอดีต และอนาคต (Projection-time) เป็นการช่วยให้ผู้สมาชิกกลุ่ม 
นึกย้อนอดีต หรือมองไปถึงอนาคตอีก 5 ปีข้างหน้าว่า ได้เกิดอะไรมาบ้าง หรือจะเกิดอะไรขึน้บ้าง
กบัสภาพของปัญหาท่ีเป็นอยู ่

21. การยกตวัอย่าง (Illustration) อาจเป็นได้ทัง้ตวัอย่างท่ีผู้ด าเนินการกลุ่มเองเคยมี
ประการณ์ มาหรือประสบการณ์นอกตวั 

22. การสรุป (Summary Clarification) ใช้เม่ือพดูถึงปัญหาได้หลายแง่หลายมมุแล้ว
ก็จะสรุปรวมเร่ืองท่ีพดู และข้อคดิเห็นวา่ได้พดูอะไรกนัไปแล้วบ้าง 

23. การมอบหมายงานให้ท า (Homework assignment) เป็นกิจกรรมท่ีก าหนดให้ฝึก 
เช่น การลดความกังวลอย่างเป็นระบบ การฝึกทักษะกล้าแสดงออกผู้ รับค าปรึกษาจะได้รับ
มอบหมายงานให้น าไปปฏิบตัิในกลุ่มหรือน าไปปฏิบตัินอกกลุ่มก็ได้ และในการเร่ิมต้นกลุ่มผู้น า
กลุม่จะให้สมาชิกอา่นงานท่ีได้รับมอบหมายให้ไปปฏิบตั ิแล้วมีการอภิปรายร่วมกนั 

24. การมุ่งเน้นท่ีเหตุการณ์เชิงบวก (Focus on Positive events) มีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาตระหนักถึงประโยชน์ของความส าเร็จและลดความรับผิดชอบต่อความ
ล้ม เหลว  โดยใ ห้ผู้ รั บค าป รึ กษาคิ ดและบร รยายถึ ง เหตุก า ร ณ์ ท่ี ส า คัญใน ปัจจุ บัน 
(Thomson.2003.165) 

-นึกถึงและบรรยายถึงเหตุการณ์ของผู้ อ่ืนว่าเป็นโอกาส โชค (ดีหรือ ร้าย) หรือ
เพราะโชคชะตา 
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-นึกถึงและบรรยายถึงเหตกุารณ์ของตวัเอง (จากความพยายามของตน ทกัษะ 
ความสามารถ ประสบการณ์) ท่ีกระท าตอ่เหตกุารณ์นัน้ 

-เหตกุารณ์เหลา่นีมี้ประโยชน์ตอ่ตนเองก่ีเปอร์เซ็นต์ 
ให้สมาชิกกลุ่มปฏิบตัิตามขัน้ตอนข้างต้น ทัง้กับเหตุการณ์เชิงบวกและเชิงลบ 

ด าเนินการตอ่กบัเหตกุารณ์เชิงบวกและตอ่ต้านเหตกุารณ์ท่ีท าให้เศร้าหมอง ถ้าหากสมาชิกกลุม่ไม่
คดิวา่ตนเอง รับผิดชอบตอ่เหตกุารณ์ท่ีพงึใจมากกว่า 50% และมองวา่ตนเองใชส่ามาเหตขุองเร่ือง
ท่ีดีท่ีเกิดขึน้ ให้สมาชิกกลุม่พิจารณาถึงการณ์อธิบายเหตกุารณ์ของตนเองอีกครัง้ ความเช่ือมัน่บน
พืน้ฐานของความเป็นจริงในการควบคมุตนเองเป็นพลงัในการต้านการมองโลกในแง่ร้ายและการ
ชว่ยตนเองไมไ่ด้ 

สมศริิ ปลืม้จิตต์ (2534) กลา่ววา่การใช้บทบาทสมมตมีิ 2 แบบ คือ 
1. การใช้บทบาทสมมตท่ีิเตรียมไว้ลว่งหน้า (Preplanned or Structure role playing) 

การใช้บทบาทสมมติแบบนีมี้รากฐานมาจากความคิดท่ีว่า การเรียนรู้จากประสบการณ์เป็นการ
เรียนรู้ท่ีมี ความหมายต่อผู้ เรียนมากท่ีสุด ผู้ ฝึกกิจกรรม เรียนรู้โดยการทดลองฝึกหดัและลองผิด
ลองถูก ผู้ ฝึกกิจกรรม สามารถสงัเกตพฤติกรรมของผู้ อ่ืนและเลียนแบบหรือรู้โดยการมีปฏิกิริยา
โต้ตอบพฤติกรรมของผู้ เสนอบทบาทผู้ ฝึกกิจกรรม จะท าหน้าท่ีตีความและตดัสินใจอย่างพินิจ
พิเคราะห์ สมาชิกในกลุ่มจะเกิดความคิดรวบยอดในหลกัการเก่ียวกับพฤติกรรมของมนุษย์ เป็น
โอกาสท่ีสมาชิกจะเพิ่มความรู้สกึเก่ียวกบัการรับรู้ การมองเห็น และ การแก้ปัญหา 

2. การใช้บทบาทสมมติแบบอัตโนมัติ (Spontaneous role playing) รูปแบบการใช้
บทบาทสมมตินีค้ล้ายๆ กับแบบแรก คือ สมาชิกกลุ่มเรียนรู้ด้วยการสังเกตเลียนแบบและการ
วิจารณ์หรือตชิม แตข้่อมลูระหวา่งทฤษฎีนี ้ตา่งกบัทฤษฎีแรกคือ กระบวนวิเคราะห์ในสถานการณ์
การเรียนรู้ ในแบบนีผู้้ ฝึกกิจกรรม จะได้รับการส่งเสริมให้คิดหารูปแบบพฤติกรรมของเขาเองมา
ทดลอง และค้นคว้าหาแบบของพฤติกรรมใหม่ๆ การใช้บทบาทสมมติแบบนีม้กัใช้ปนกบัแบบแรก 
ซึง่ขึน้อยูก่บัความมุง่หมายของกลุม่ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัเร่ืองการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา

ตอนปลาย ด้วยกลุ่มพัฒนาตน เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Qusi-Experimental) โดยเก็บรวบรวม
ข้อมลูจากนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จากโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั จงัหวดัสงขลา ผู้วิจยั
ได้ด าเนินการดงัตอ่ไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบหลายขัน้ตอน 
2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การด าเนินการวิจยัและการเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 
 

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขัน้ตอน 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีน ามาใช้ศกึษาครัง้นีคื้อ นกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ชัน้ มธัยมศกึษาตอนปลาย 

ปีการศึกษา 2562 ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษในจังหวัดสงขลา มีนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอน
ปลายจ านวน 9,576 คน (ส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน, 2560) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีน ามาใช้ศึกษาครัง้นี ้ได้จากการสุ่มเลือกแบบหลายขัน้ตอน (Multistage 

Stage sampling) ได้นกัเรียนโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลัย อ าเภอหาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา สงักัด
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ (ส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขัน้พืน้ฐาน. 2560: ออนไลน์)  โดยใช้ขัน้ตอนการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage 
Stage sampling) มีขัน้ตอนดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างจ านวน 375 คน ตารางกลุ่มตวัอย่างของเครซ่ี
และ   มอร์แกน (Krejcie, R. V., & Morgan, D. W., 1970  อ้างในศิริลกัษณ์ สุวรรณวงศ์, 2538) 
จากประชากรทัง้หมด 6 โรงเรียน รวม 9,576 คน 

ขัน้ท่ี 2 สุ่มโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ จังหวัดสงขลา ทัง้หมด 6 โรงเรียน สุ่มมา 1 
โรงเรียน โดยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีจบัฉลาก คือ โรงเรียนหาดใหญ่
วิทยาลยั 
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ขัน้ท่ี 3 สุ่มห้องเรียนของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนหาดใหญ่
วิทยาลยั สุ่มมาจ านวน 10 ห้องเรียน โดยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีจบั
ฉลาก คือ ห้อง ม.4/1, 4/3, 4/4, 4/14,  5/7, 5/8, 5/19,  6/8, 6/12, 6/13 

ขัน้ท่ี 4 สุ่มจ านวนนกัเรียน จากจ านวน 10 ห้องเรียน โดยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random sampling) ด้วยวิธีจบัฉลาก สุม่มา 396 คน 

 

ขัน้ท่ี 5 คดัเลือกนกัเรียนท่ีมีเปอร์เซนไทล์ 25 ลงมา จากทัง้หมด 96 คน แล้วคดัเลือก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนกัเรียนท่ีมีความสมคัรใจเข้ากลุ่มพฒันาตน และได้รับ
อนญุาตจากผู้ปกครองมาจ านวน 16 คน 

 
ตาราง 1 จ านวนประชากรโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษในจงัหวดัสงขลา 
 

โรงเรียน จ านวนประชากร 

โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
โรงเรียนวรนารีเฉลิม 
โรงเรียนมหาวชิราวธุ 
โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยัสมบรูณ์กลุกนัยา 
โรงเรียนหาดใหญ่รัฐประชาสรรค์ 
โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 2 

2,435 
1,668 
1,823 
1,316 
1,189 
1,145 

รวม 9,576 
 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย

ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ได้จากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอนตามกระบวนการสุ่มทางสถิติจาก
ทัง้หมด 6 โรงเรียน ประชากรทัง้หมด 9,576 คน เป็นนกัเรียนโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั จ านวน 
396 คน ซึ่งเปิดตารางกลุ่มตัวอย่างของเครซ่ีและมอร์แกน (Krejcie, R. V., & Morgan, D. W., 
1970  อ้างในศริิลกัษณ์ สวุรรณวงศ์, 2538) ดงัตาราง 2 
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ตาราง 2 จ านวนประชากรและกลุ่มตวัอย่างของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายภาคเรียนที ่1 
ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 

ระดับชัน้ ประชากร กลุ่มตวัอย่าง 

ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 

814 
806 
815 

109 
105 
182 

รวม 2,435 396 

 
2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาผลของกลุ่มพัฒนาตนท่ีมีต่อการส านึกรู้คุณตาม

แนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายเป็นนกัเรียนในโรงเรียนหาดใหญ่
วิทยาลยั จงัหวดัสงขลา ปีการศึกษา 2562 จ านวน 16 คนท่ีผู้ วิจยัเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) นกัเรียนท่ีมีคะแนนการส านึกรู้คณุ ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกเฉล่ียโดยรวมตัง้แต่ 
เปอร์เซ็นไทล์ 25 ลงมา มีความสมัครใจ และได้รับอนุญาตจากผู้ ปกครองในการเข้าร่วมกลุ่ม
พฒันาตน จ านวน 16 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 8 คน กลุม่ควบคมุ 8 คน  

 
 

2. การสร้างเคร่ืองมือการวิจัย 
1. แบบวดัการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย โดยผู้ วิจยัด าเนินการ

สร้างเคร่ืองมือและตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ ดงันี ้
1.1 ศกึษาโครงสร้างของแบบวดัการส านึกรู้คณุเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแบบวดั

การส านกึรู้คณุ โดยผู้วิจยัเขียนข้อค าถามขึน้ใหม่ให้สอดคล้องกบันิยามศัพท์จ านวน 61 ข้อ เพ่ือให้
เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งของการศกึษาในครัง้นีม้ากท่ีสดุ 

1.2 ศกึษาวิธีการใช้ การตรวจ และเกณฑ์การให้คะแนนของแบบวดัการส านึกรู้คณุ 
1.3 น าแบบวดัการส านกึรู้คณุเสนอตอ่อาจารย์ท่ีปรึกษา และน ามาปรับปรุงแก้ไข 
1.3 น าแบบวัดการส านึก รู้คุณ เสนอต่อผู้ ท ร งคุณวุฒิ  จ านวน  3 ท่าน  คือ                       

รองศาสตราจารย์ มณฑิรา  จารุเพ็ง ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ประภาส ณ พิกุล และ ดร.ภูริเดช  
พาหุยุทธ์ ซึ่งเป็นผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือเบือ้งต้นด้านความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา(Content Validity) แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขภายใต้ค าแนะน าจากผู้ทรงคณุวฒุิ 



  75 

1.4 น าแบบวัดท่ีผ่านการปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) ในกลุ่มนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาตอนปลายท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ท่ีโรงเรียน
หาดใหญ่วิทยาลัยสมบูรณ์กุลกัลยา รวมทัง้สิน้ 100 คน แล้วน ามาตรวจวิเคราะห์หาค่าอ านาจ
จ าแนกเป็นรายข้อโดยการหาคา่ความสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวม ( Item - Total 
Correlation) รายข้อ มีคา่อ านาจจ าแนกอยูร่ะหว่าง  0.27-0.67 จากนัน้ผู้วิจยัน าแบบวดัการส านึก
รู้คณุ มาหาคา่ความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบทดสอบโดยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
แอลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s Coefficient Alpha) ซึ่ง เ ป็นการหาค่าความเ ท่ียงแบบ
สอดคล้องภายในของครอนบาค (Cronbach) แบบวดัการส านึกรู้คณุมีคา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดั
ทัง้ฉบบัเทา่กบั .91 มีคา่ IOC รายข้ออยูร่ะหวา่ง 0.67-1.00 

ตัวอย่างแบบวัดการส านึกรู้คุณ 
ค าชีแ้จง แบบวดันี ้เป็นแบบวดัความคิด ความรู้สึกในการรู้คณุของนักเรียน โรงเรียน

หาดใหญ่วิทยาลัย กรุณาบอกค าตอบท่ีตรงกับความเป็นจริงของนักเรียนมากท่ีสุดเพียงข้อละ
ค าตอบเดียวเท่านัน้ ค าตอบของนกัเรียนแตล่ะข้อจะไม่มีข้อใดผิดหรือถกู เพราะนกัเรียนแตล่ะคน
ย่อมมีความคิด ความรู้สึกท่ีมีต่อตนเองแตกต่างกันไป ค าตอบของนักเรียนจะถูกเก็บไว้เป็น
ความลบัท่ีสดุ และน ามาเพ่ือใช้ในการวิจยัเท่านัน้ ฉะนัน้ขอให้นกัเรียนบอกค าตอบให้ตรงกบัความ
เป็นจริงมากท่ีสดุ และโปรดตอบทกุข้อ 

  
มากที่สดุ  หมายถึง  เมื่อข้อความนัน้ตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากที่สดุ 

 มาก  หมายถึง  เมื่อข้อความนัน้ตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  เมื่อข้อความนัน้ตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนปานกลาง 
 น้อย  หมายถึง  เมื่อข้อความนัน้ตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนน้อย 
 น้อยที่สดุ  หมายถึง  เมื่อข้อความนัน้ตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนน้อยที่สดุ 

 
ข้อ 

 

ข้อค าถาม 
  

ระดับความคิดเหน็ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 รู้สึกขอบคุณต่อบุคล      
00. ฉนัรู้สกึขอบคณุทกุคนท่ีเคยท าสิ่งดีๆร่วมกนั      

 
 
 



  76 

 
 

ข้อ ข้อค าถาม  ระดับความคิดเหน็ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 รู้สึกขอบคุณต่อเหตุการณ์      
00. เหตกุารณ์บางอยา่งสอนให้ฉันอยากท าสิ่งนัน้ส่งต่อ

ให้กบัผู้ อ่ืน 
     

 ความปลืม้ปิตต่ิอบุคคล      
00. ฉันจับมือเพ่ือเป็นการขอบคุณท่ีเพ่ือนให้ก าลังใจ

เวลาออกไปน าเสนองานหน้าชัน้เรียน 

     

 ความปลืม้ปิตต่ิอเหตุการณ์      

00. ฉันรู้สึกดีใจเม่ือได้เขียนการ์ดให้ผู้ มีพระคุณในวัน

ส าคญั 

     

 ความซาบซึง้ใจต่อบุคคล      

00. ฉันจะท าแตส่ิ่งท่ีสร้างสรรค์เพ่ือตนเองและคนท่ีฉัน

รัก 

     

 ความซาบซึง้ใจต่อเหตุการณ์      

00. เม่ือได้เห็น ได้ยิน หรือได้ฟังเก่ียวกับเหตุการณ์

ความกตญัญ ูฉนัมีก าลงัใจขึน้มาเสมอ 

     

 

เกณฑ์การแปลความหมาย 
เกณฑ์การแปลความหมายคะแนนเฉล่ียของการส านึกรู้คุณของนักเรียนวัยรุ่น ดังนี  ้       

(บญุชม ศรีสะอาด, 2538) 
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 คะแนนเฉล่ีย   ความหมาย 
 4.21 – 5.00   นกัเรียนวยัรุ่นมีการส านกึรู้คณุมากท่ีสดุ 
 3.41 – 4.20   นกัเรียนวยัรุ่นมีการส านกึรู้คณุมาก 
 2.61 – 3.40   นกัเรียนวยัรุ่นมีการส านกึรู้คณุปากกลาง 
 1.81 – 2.60   นกัเรียนวยัรุ่นมีการส านกึรู้คณุน้อย 
 1.00 – 1.80   นกัเรียนวยัรุ่นมีการส านกึรู้คณุน้อยท่ีสดุ 
2. โปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนเพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษา

ตอนปลาย ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก  ผู้วิจยัด าเนินการสร้างตามล าดบัขัน้ตอนดงันี ้
2.1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับโปรแกรมกลุ่มพฒันาตนเพ่ือพฒันาการส านึกรู้คุณ

ด้วยจากเอกสาร ต ารา โปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนเพ่ือพัฒนาการส านึกรู้คุณให้สอดคล้องกับ 
จดุมุง่หมายของงานวิจยั โดยอิงหลกัของการเพิ่มพนูการส านกึรู้คณุ (Gratitude) 

2.2 ผู้วิจยัน าโปรแกรมกลุ่มพฒันาตนเพ่ือพฒันาการส านึกรู้คณุให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
ตรวจสอบและน าโปรแกรมมาปรับปรุงแก้ไข 

2.3 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนเพ่ือพัฒนาการส านึกรู้คุณให้ผู้ เ ช่ียวชาญ 
จ านวน 3 ท่าน คือ รองศาสตราจารย์ มณฑิรา  จารุเพ็ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ประภาส ณ พิกลุ 
และ ดร.ภูริเดช  พาหุยุทธ์ ซึ่งเป็นผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ
เบือ้งต้นด้านความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา(Content Validity) แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขภายใต้
ค าแนะน าจากผู้ทรงคณุวฒุิ คา่ มีคา่ IOC ของโปรแกรมอยูท่ี่ 1.00 

2.4 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนเพ่ือพัฒนาการส านึกรู้คุณไปทดลองใช้ (Try 
out) กับนกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง ซึ่งมีลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง ท่ีโรงเรียนหาดใหญ่
วิทยาลยัสมบูรณ์กุลกัลยา เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของนิยามศพัท์เฉพาะจุดมุ่งหมาย และ
วิธีด าเนินการ จากนัน้น ามาปรับปรุงแก้ไขร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์อีกครัง้ ก่อน
น าไปใช้จริง 

2.5 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนเพ่ือพัฒนาการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลายตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งจริงท่ีโรงเรียนหาดใหญ่
วิทยาลยั โดยใช้ห้องให้ค าปรึกษา การด าเนินการ เป็นระยะเวลา 3 สปัดาห์ ครัง้ละ 60-90 นาที
โดยประมาณ 
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ตาราง 3 ตวัอย่างการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มพฒันาตนเพือ่เสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวก 
 

 

ครัง้
ที่ 

ช่ือเร่ือง จุดมุ่งหมาย เทคนิคและกิจกรรมที่ใช้ 

1 ปฐมนิเทศ 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหว่างผู้ วิจยักับ
สมาชิกกลุม่ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่รู้จกัและคุ้นเคยกนั 
3 .  เ พ่ื อ ใ ห้สมาชิ กทราบจุดมุ่ งหมาย 
บทบาทหน้าท่ี วิธีการ ระยะเวลา จ านวน
ครัง้สถานท่ีและประโยชน์ท่ีจะได้รับจาก
การเข้าร่วมโปรแกรม 

- กิจกรรม “ทายซิใครเอย่” 

2 สร้างสมัพนัธภาพ 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหว่างผู้น ากลุ่ม
กบัสมาชิกกลุม่ 
2. เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มได้ใช้การ
ส่ือสาร ท่ี ดี  เ พ่ื อส ร้างความ รู้จักและ
ความคุ้นเคยกนัมากขึน้ 

-กิจกรรม “รู้จกัฉนัรู้จกัเธอ” 

3 ความปลืม้ปิต ิ
ครัง้ท่ี 1 

1. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความปลืม้ปิต ิ
2. เพ่ือให้สมาชิกยอมรับซึง่กนัและกนั 

-เขียน 3 สิ่งดี แต่ไม่เกิน 5 
เร่ือง (counting blessings) 

4 ความปลืม้ปิต ิ
ครัง้ท่ี 2 

 เพ่ือให้สมาชิกเกิดความปลืม้ปิติตอ่บคุคล
หรือสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

-กิจกรรมวาดรูปเหตกุารณ์ท่ี
ตืน้ตนัใจมากท่ีสดุในชีวิต 
-เทคนิคมองย้อนอดีต และ
อนาคต (Projection-time) 

5 ความซาบซึง้ใจ 1. เพ่ือให้สมาชิกตระหนกัรู้สิ่งดีดีท่ีเกิดขึน้
ในชีวิต 
2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความไว้วางใจซึ่งกัน
และกัน ท าให้การให้ค าปรึกษากลุ่มเกิด
ประสิทธิภาพ 
3. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความซาบซึง้ใจ 

-กิจกรรมวาดรูปเหตุการณ์ท่ี
ตนเองได้ให้และได้รับ 
-เทคนิคมองย้อนอดีต และ
อนาคต (Projection-time) 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

 
 

ครัง้
ที่ 

ช่ือเร่ือง จุดมุ่งหมาย เทคนิคและกิจกรรมที่ใช้ 

6 รู้สกึขอบคณุ 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกวางเป้าหมายของตนเอง
ท่ีเป็นรูปธรรมท่ีจะพฒันาตนเองในเชิงบวก 
2. เพ่ือให้สมาชิกช่วยเหลือกันท่ีจะท าให้
เปา้หมายส าเร็จ 

-กิจกรรม “ขอบคณุ” 
-เทคนิคมองย้อนอดีต และ
อนาคต (Projection-time) 
-เ ท คนิ ค ก า ร ใ ห้ ก า ลั ง ใ จ 
(Reassurance) 
-เ ท ค นิ ค ก า ร ใ ช้ ค า ถ า ม
ปอ้นกลบั (Feedback) 

7 จิตวิทยาเชิงบวก 1. เพ่ือให้สมาชิกวางเป้าหมายปรับปรุง
ตนเองท่ีเป็นรูปธรรมในเชิงบวก 
2. เพ่ือให้สมาชิกชว่ยกนัพิจารณาไตร่ตรอง
อย่างรอบคอบและสร้างสรรค์ท่ีจะท าให้
เปา้หมายส าเร็จ  

-กิจกรรม “อยากขอโทษแต่
ไมเ่คยขอโทษมาก่อน” 
-เ ท ค นิ ค ก า ร ถ า ม 
(Questioning) 

8 การส านกึรู้คณุ เพ่ือเสริมสร้างก าลงัใจให้สมาชิกกลุม่เขียน
จดหมายถึงสิ่ ง ท่ี ต้องการขอบคุณด้วย
ความจริงใจ 

-กิจกรรม “เ ขียนจดหมาย
แ ส ด ง ค ว า ม ข อ บ คุ ณ 
(Gratitude visit)” 
- เ ท ค นิ ค ก า ร ส ะ ท้ อ น
ความ รู้ สึ ก  (Reflection of 
Feeling) 

9 ปัจฉิมนิเทศ 
 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มทบทวนสาระส าคญั
ตลอดระยะเวลาการเข้ากลุม่พฒันาตน 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ก าหนดเป้าหมาย
ท่ีชัดเจนท่ีจะน าไปใช้ภายนอกกลุ่ม หลัง
เสร็จสิน้กระบวนการเข้ากลุม่พฒันาตน 

-กิจกรรม “สญัญาใจ” 
-เ ท ค นิ ค ก า ร พู ด ร อ บ ว ง 
(Making the rounds) 
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3. การด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจยัได้ขอและได้รับใบรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ เลขท่ี 

SWUEC/E – 143/2559 จากนัน้เร่ิมด าเนินการวิจยัด้วยการศกึษาการส านึกรู้คณุของนกัเรียน โดย
ให้นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยัจ านวน 396 คนตอบแบบวัดการ
ส านกึรู้คณุและน ามาตรวจให้คะแนน หลงัจากนัน้สุม่อยา่งง่าย นกัเรียนท่ีได้คะแนนการส านึกรู้คณุ
ตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา และคดัเลือกความสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 16 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน กลุ่มควบคุม 8 คน โดยผู้ วิจัยได้ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวม
ข้อมลู ตามล าดบัขัน้ตอน ดงันี ้

1.1 ขอหนงัสือขอความร่วมมือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเป็นผู้ทรงคณุวุฒิตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือ ได้แก่ แบบวัดการ
ส านึกรู้คณุ และโปรแกรมกลุ่มพฒันาตนเพ่ือพฒันาการส านึกรู้คณุของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนปลายตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 

1.2 ขอหนงัสือขอความร่วมมือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ไปยงัผู้อ านวยการโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั จงัหวดัสงขลา เพ่ือขอความอนเุคราะห์ในการให้เพ่ือ
ตดิตอ่ขอความร่วมมือในการท าวิจยั 

1.3 ผู้ วิจัยน าแบบวัดการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ไปเก็บข้อมลูกบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
จงัหวดัสงขลา จากนัน้คดัเลือกนกัเรียนท่ีมีคะแนนจากแบบการส านึกรู้คณุ ตัง้แต่เปอร์เซ็นต์ไทล์  
25 ลงมา จากนัน้ จึงเลือกแบบเจาะจง 16 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 8 คน กลุ่มควบคมุ 8 คนและ
สอบถามความสมคัรใจ และขออนญุาตผู้ปกครอง 

2. ขัน้การทดลอง ผู้วิจัยด าเนินการให้นกัเรียนกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มพฒันา
ตนเพ่ือพฒันาการส านกึรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ตามก าหนดการท่ีวางไว้ ครัง้ละประมาณ 60-90 นาที โดยหลงัการทดลองครัง้สุดท้าย ผู้ วิจยัให้
นกัเรียนท าแบบการส านกึรู้คณุ อีกครัง้หนึง่เพ่ือเก็บไว้เป็นคะแนนหลงัการทดลอง 

3. ผู้ วิจัยน าคะแนนก่อนและหลังการทดลองท่ีได้ไปวิเคราะห์โดยใช้วิธีทางสถิติเพ่ือ
ทดสอบสมมตฐิานตอ่ไป 



  81 

4. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
4.1 การด าเนินการทดลอง 
การวิจยัในครัง้นีใ้ช้เป็นการวิจยัก่ึงเชิงทดลอง (Qusi-Experimental) โดยใช้แบบแผนการ

ทดลองแบบ Randomized Control Group Pretest – Posttest (ชศูรี วงศ์รัตนะ & องอาจ นยัพฒัน์, 
2551) มีแบบแผนการทดลองดงัแสดงในตาราง 4 

 
ตาราง 4 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่ม ก่อนทดลอง การทดลอง หลังทดลอง 

E T1 X T2 
C O1 - O2 

 
ความหมายของสญัลกัษณ์ 
E แทน กลุม่ทดลอง 
C แทน กลุม่ควบคมุ 
T1 แทน การวดัการส านกึรู้คณุ ก่อนการทดลองของกลุม่ทดลอง 
T2 แทน การวดัการส านกึรู้คณุ หลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 
O1 แทน การวดัการส านกึรู้คณุ ก่อนการทดลองของกลุม่ควบคมุ 
O2 แทน การวดัการส านกึรู้คณุ หลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ 
X แทน การใช้โปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนเพ่ือพัฒนาการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนปลายตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
 

4.2 การวิเคราะห์ข้อมูล 
4.2.1 การหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวดัการส านึกรู้คณุ ก่อน หลงั 

การเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
4.2.2 การเปรียบเทียบผลการประเมินการส านึกรู้คณุ ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา

ตอนปลายก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมพฒันาการส านึกรู้คณุของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอน
ปลาย ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยกลุม่พฒันาตน 
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4.3 สถติิท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
4.3.1 สถิตพืิน้ฐาน ได้แก่ 

4.3.1.1 คา่เฉล่ีย (Average) 
4.3.1.2 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

4.3.2. สถิตท่ีิใช้ในการหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
4.3.2.1 หาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายข้อ โดยใช้ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ของ

เพียร์สนั 
4.3.2.2 หาค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดการส านึกรู้คุณ โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์

แอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) 
4.3.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังทดลอง โดยความ

แตกตา่งของคา่เฉล่ียในกลุม่ท่ีไมเ่ป็นอิสระจากกนั (t-test for Dependent Samples) 
4.3.4 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉล่ียกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดย

ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียแบบเป็นอิสระจากกนั (t-test for Independent Samples) 
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บทที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมลูและการแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัได้ก าหนด
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

n  แทน จ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่ง 

𝑋̅  แทน คา่เฉล่ีย (Mean) 
S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
MD แทน ผลตา่งของคา่เฉล่ีย (Mean Difference) 
t  แทน คา่สถิตทีิ (t-value) 
p  แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ(p-value) 

 
การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู เป็น 3 ตอน ดงันี ้
ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ตอนท่ี 2 การศึกษาการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ตอนท่ี 3 การศึกษาการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน   
ตอนท่ี 5 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผู้ วิจัยขอน าเสนอข้อมูลจ านวนและร้อยละของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย ดงั

ตาราง  
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ตาราง 5 จ านวนและร้อยละของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย )n=396) 
 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน)  ร้อยละ 

1. เพศ   
ชาย 99 25.00 
หญิง 297 75.00 

รวม 396 100.00 
2. ระดับชัน้   

มธัยมศกึษาปีท่ี 4 109 27.50 
มธัยมศกึษาปีท่ี 5 105 26.50 
มธัยมศกึษาปีท่ี 6 182 46.00 

รวม 396 100.00 
 

จากตาราง 5 จ านวนและร้อยละของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย พบว่า นกัเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 75.00 และคิดเป็นเพศชาย คิด
เป็นร้อยละ 25.00 และนักเรียนส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 6 คิดเป็นร้อยละ 46.00 
รองลงมาคือ นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 คดิเป็นร้อยละ 27.50 และนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 
คดิเป็นร้อยละ 26.50 ตามล าดบั 
 

ตอนท่ี 2 การศึกษาการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

การศกึษาตอนท่ี 2 การศกึษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน
ในชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย มีการใช้ค่าสถิติพืน้ฐาน (Descriptive Statistics) ประกอบด้วย
คา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ดงัตาราง 6 
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ตาราง 6 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย )n=396) 
 

การส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 𝑿̅ S.D. ระดับ 

การส านึก รู้ คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก
โดยรวม 

3.89 0.51 มาก 

ความรู้สกึขอบคณุ 4.00 0.52 มาก 
ความปลืม้ปิต ิ 3.77 0.60 มาก 
ความซาบซึง้ใจ 3.93 0.58 มาก 

 

จากตาราง 6 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการส านึกรู้คุณตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย พบว่า นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย
มีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยรวมเท่ากับ 3.89 มีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.51 อยูใ่นระดบัมาก และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบวา่ ความรู้สกึขอบคณุ มี
คา่เฉล่ียสงูสดุเท่ากบั 4.00 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.52 รองลงมาคือ ความซาบซึง้ใจมี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.93 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.58 ส่วนความปลืม้ปิติ มีค่าเฉล่ียต ่าสุด
เทา่กบั 3.77 มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.60 ตามล าดบั  

 
ตอนที่ 3 การศึกษาการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้

มัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนและหลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

การศกึษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายปลาย ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ผู้วิจยัมีการ
ตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นด้วยการวิเคราะห์การแจกแจงเป็นโค้งปกต ิ(Normality Test) ด้วยสถิติ 
Shapiro-Wilk มีค่า p อยู่ระหว่าง .22-.97 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของการศึกษาการส านึกรู้คณุ
ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย ก่อนการท ากลุ่มพฒันาตน
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการแจกแจงเป็นโค้งปกติ  ผู้ วิจัยจึงท าการวิเคราะห์ค่าสถิติ
พืน้ฐาน เพ่ือน าไปสู่การวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียในกลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระจากกนั และการ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียแบบไมมี่อิสระจากกนั ดงัตาราง 7 
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ตาราง 7 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ )n=16) 
 

การส านึกรู้คุณตามแนวทาง
จิตวทิยาเชิงบวก 

กลุ่ม ก่อนการเข้าร่วม 

กลุ่มพัฒนาตน 
หลังการเข้าร่วม 

กลุ่มพัฒนาตน 
  𝑋̅ S.D. ระดับ 𝑋̅ S.D. ระดับ 

การส านึกรู้คุณตามแนวทาง
จติวิทยา 

ก ลุ่ ม
ทดลอง 

3.11 0.22 ปานกลาง 3.63 0.23 มาก 

เชิงบวกโดยรวม ก ลุ่ ม
ควบคุม 

3.00 0.11 ปานกลาง 3.05 0.27 ปานกลาง 

ความรู้สกึขอบคณุ กลุ่มทดลอง 3.10 0.13 ปานกลาง 3.40 0.31 ปานกลาง 
 กลุ่มควบคมุ 3.01 0.24 ปานกลาง 3.00 0.40 ปานกลาง 

ความปลืม้ปิต ิ กลุ่มทดลอง 2.98 0.28 ปานกลาง 3.67 0.40 มาก 
 กลุ่มควบคมุ 2.88 0.38 ปานกลาง 3.05 0.36 ปานกลาง 
ความซาบซึง้ใจ กลุ่มทดลอง 3.16 0.37 ปานกลาง 3.82 0.22 มาก 
 กลุ่มควบคมุ 3.10 0.33 ปานกลาง 3.10 0.27 ปานกลาง 

 

จากตาราง 7 พบว่า ก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย

กลุ่มทดลอง มีการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกอยู่ในระดับปานกลาง (𝑋̅=3.11 
S.D.=0.22) หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีการส านึกรู้คณุตามแนวทาง

จิตวิทยาเชิงบวกอยู่ในระดบัมาก (𝑋̅=3.63 S.D.=0.23) ส่วนก่อนการท ากลุ่มพฒันาตน นกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก อยู่

ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.00 S.D.=0.11) หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา

ตอนปลายกลุ่มควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.05 S.D.=0.27) และสามารถพิจารณาเป็น
รายด้านได้ดงันี ้

ความรู้สึกขอบคณุ ก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียความรู้สึกขอบคุณอยู่ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.10 S.D.=0.13) หลงัการ
เข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน นักเรียนในระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย

ความรู้สึกขอบคณุอยู่ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.40 S.D.=0.31) ส่วนก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันา
ตน นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉล่ียความรู้สึกขอบคณุอยู่ในระดบัปาน
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กลาง (𝑋̅=3.01 S.D.=0.24) หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอน

ปลายกลุม่ควบคมุ มีคา่เฉล่ียความรู้สกึขอบคณุอยู่ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.00 S.D.=0.40) 
ความปลืม้ปิติก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่ม

ทดลอง มีคา่เฉล่ียความปลืม้ปิติอยูใ่นระดบัปานกลาง (𝑋̅=2.98 S.D.=0.28) หลงัการเข้าร่วมกลุ่ม
พฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุม่ทดลอง มีคา่เฉล่ียความปลืม้ปิติอยูใ่นระดบัมาก

(𝑋̅=3.67 S.D.=0.40) ส่วนก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความปลืม้ปิติอยู่ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=2.88 S.D.=0.38) หลังการเข้า
ร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉล่ียความปลืม้   ปิติอยู่

ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.05 S.D.=0.36)  
ความซาบซึง้ใจ ก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่ม

ทดลอง มีคา่เฉล่ียความซาบซึง้ใจเท่ากบั 3.16 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.37 อยู่ในระดบั

ปานกลาง (𝑋̅=3.16 S.D.=0.37) หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนในชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียความซาบซึง้ใจเท่ากับ 3.82 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.22 

อยู่ในระดบัมาก (𝑋̅=3.82 S.D.=0.22) ก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนปลายกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ียความซาบซึง้ใจเท่ากับ 3.10 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

0.33 อยู่ในระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.10 S.D.=0.33) หลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน นักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความซาบซึง้ใจเท่ากับ 3.10 มีส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทา่กบั 0.27 อยูใ่นระดบัปานกลาง (𝑋̅=3.10 S.D.=0.27)  
 

ตอนที่  4  การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน   

ผู้วิจยัท าการการเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน ด้วยการวิเคราะห์
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียในกลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระจากกัน ( t-test for Dependent Samples) ดัง
ตาราง 8 
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ตาราง 8 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนปลายกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน )n=8) 
 

การส านึกรู้คุณตาม
แนวทางจิตวทิยา 

ก่อนการเข้าร่วม 
กลุ่มพัฒนาตน 

หลังการเข้าร่วม 
กลุ่มพัฒนาตน 

MD t p 

เชิงบวก 𝑿̅ S.D. 𝑿̅ S.D.    
การส านึกรู้คุณตาม
แนวทางจติวิทยา 
เชงิบวกโดยรวม 

3.11 0.22 3.63 0.23 0.52 3.59*  .01  

ความรู้สกึขอบคณุ 3.10 0.13 3.40 0.31 0.30 2.10* .03 
ความปลืม้ปิติ 2.98 0.28 3.67 0.40 0.69 3.90* 01 
ความซาบซึง้ใจ 3.16 0.37 3.82 0.22 0.66 3.87* .01 

*p<.05 
 
จากตาราง 8 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน พบวา่ หลงัการเข้า
ร่วมกลุ่มพฒันาตนนกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก
โดยรวมและรายด้าน ประกอบด้วย ความรู้สึกขอบคุณ ความปลืม้ปิติ และความซาบซึง้ใจเพิ่ม
สงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
ภาพประกอบ 2 ค่าเฉลีย่ของการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้

มธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน 
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ตอนที่ 5  การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของ

นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการเข้าร่วม
กลุ่มพัฒนาตน 

5.1 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลายกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน 

ผู้วิจยัท าการเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน ดงัตาราง 
9 

 
ตาราง 9 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนปลาย กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน )n=16) 
 

การส านึกรู้คุณตาม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม MD t p 
แนวทางจิตวิทยา 

เชิงบวก 
𝑿̅ S.D. 𝑿̅ S.D.    

การส านึกรู้คุณตาม
แนวทางจิตวิทยาเชิง

บวกโดยรวม 

3.11 0.22 3.00 0.11 0.11 1.29 .21 

ความรู้สกึขอบคณุ 3.10 0.13 3.01 0.24 0.09 0.91 .37 

ความปลืม้ปิติ 2.98 0.28 2.88 0.38 0.10 0.57 .57 
ความซาบซึง้ใจ 3.16 0.37 3.10 0.33 0.06 0.35 .73 

*p<.05 

จากตาราง 9 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบวา่ 
ก่อนการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนนกัเรียนกลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียการส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยา
เชิงบวกโดยรวมและทกุด้าน ประกอบด้วย ความรู้สึกขอบคณุ ความปลืม้ปิติ และความซาบซึง้ใจ
สงูกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิต ิดงัภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 ค่าเฉลีย่ของการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนปลาย ก่อนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน
ชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 

ผู้วิจยัท าการเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน ดงัตาราง 10 
 

2.70
2.75
2.80
2.85
2.90
2.95
3.00
3.05
3.10
3.15
3.20

กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ
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ตาราง 10 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลาย หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ )n=16) 
 

การส านึกรู้คุณตาม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม MD t p 
แนวทางจิตวิทยา 

เชิงบวก 
𝑋̅ S.D. 𝑋̅ S.D.    

การส านึกรู้คุณตาม
แนวทางจิตวิทยา 
เชิงบวกโดยรวม 

3.63 0.23 3.05 0.27 0.58 4.60*  .00  

ความรู้สกึขอบคณุ 3.40 0.31 3.00 0.40 0.40 2.21*  .02  
ความปลืม้ปิต ิ 3.67 0.40 3.05 0.36 0.62 3.24*  .00  
ความซาบซึง้ใจ 3.82 0.22 3.10 0.27 0.72 5.80*  .00  

*p<.05 
 
จากตาราง 10 การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียน

ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย หลงัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบว่า 
หลงัท ากลุ่มพฒันาตนนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก
โดยรวมและทุกด้านประกอบด้วย ความรู้สึกขอบคณุ ความปลืม้ปิติ และความซาบซึง้ใจสูงกว่า
นกัเรียนกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ภาพประกอบ 4 ค่าเฉลีย่ของการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนปลาย หลงัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีมี้ความมุ่งหมายส าคญัเพ่ือศกึษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง

บวก ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพฒันาตน  โดยมีความมุ่งหมายเฉพาะของ
การวิจยัดงันี ้

1. เ พ่ือศึกษาการส านึก รู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรี ยนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย  

 2. เพ่ือเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนและหลงัการท ากลุม่พฒันาตน   

3. เพ่ือเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนและหลงัการท ากลุ่มพฒันาตนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 
สมมุตฐิานการวิจัย 

1. นกัเรียนมีการส านึกรู้คณุ ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มขึน้ หลงัจากการเข้ากลุ่ม
พฒันาตน 

2. นักเรียนกลุ่มทดลองมีการส านึกรู้คุณ หลังจากการเข้ากลุ่มพัฒนาตนสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีน ามาใช้ศกึษาครัง้นีคื้อ นกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยูช่ัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ปี

การศึกษา 2562 ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษจงัหวดัสงขลา จ านวนทัง้สิน้ 9,576 คน (ส านกังาน
คณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน. 2560: ออนไลน์) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั แบง่ออกเป็น 2 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ส าหรับวดัการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยกลุม่พฒันาตน เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยูช่ัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายปีการศกึษา 2562 ในโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั ซึง่ได้มาจากการสุม่แบบหลายขัน้ตอนตาม
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กระบวนการสุ่มทางสถิติจากทัง้หมด 6 โรงเรียน ประชากรทัง้หมด 9,576 คน ซึ่งเปิดตารางกลุ่ม
ตวัอยา่งของเครซ่ีและมอร์แกน จ านวน 396 คน (Krejcie, R. V., & Morgan, D. W., 1970  อ้างใน 
ศริิลกัษณ์ สวุรรณวงศ์, 2538) 

2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเพ่ือเสริมสร้างการส านึกรู้คุณ เป็นนักเรียนวัยรุ่น 
โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั จ านวน 16 คน ท่ีผู้วิจยัจดักระท าและได้มาดงันี ้

2.1 ผู้ วิจยัน าแบบวัดการส านึกรู้คณุให้นกัเรียนโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั จ านวน 
396 คน หลงัจากนัน้คดัเลือกเฉพาะนกัเรียนท่ีได้คะแนนตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมาได้จ านวน 
96 คน 

2.2 ผู้ วิจยัคดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยนกัเรียนท่ีมีความสมคัร
ใจเข้ากลุม่พฒันาตน และได้รับอนญุาตจากผู้ปกครองมาจ านวน 16 คน 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
1. ตวัแปรจดักระท า คือ กลุม่พฒันาตน  
2. ตวัแปรตาม คือ การส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 
1. แบบวดัการส านึกรู้คณุ เป็นแบบวดัท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ โดยมีล าดบัขัน้ตอนในการสร้าง

ดงันี ้
1.1 ศกึษานิยาม ทฤษฎีและเอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการส านึกรู้คณุ 
1.2 เขียนนิยามปฏิบตัิการของตวัแปรการส านึกรู้คณุ แล้วสร้างข้อค าถามในแบบวดั

การส านกึรู้คณุท่ีมีลกัษณะเป็นมาตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั คือ มากท่ีสดุ มาก ปานกลาง น้อย 
และ น้อยท่ีสุดให้สอดคล้องกับความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้าและให้เหมาะสมกับกลุ่ม
ตวัอยา่งของการศกึษาในครัง้นี ้

1.3 ผู้วิจยัศกึษาโครงสร้างของแบบวดัเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างแบบวดัการส านึก
รู้คณุ โดยผู้วิจยัเขียนข้อค าถามขึน้ใหมใ่ห้สอดคล้องกบันิยามศพัท์จ านวน 61 ข้อ เพ่ือให้เหมาะสม
กบักลุม่ตวัอยา่งของการศกึษาในครัง้นีม้ากท่ีสดุ 

1.4 ศกึษาวิธีการใช้ การตรวจ และเกณฑ์การให้คะแนนของแบบวดัการส านึกรู้คณุ 
1.5 น าแบบวดัให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ และน าไปปรับปรุงแก้ไข 
1.6 น าแบบวัดการส านึกรู้คุณเสนอต่อผู้ ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน คือ รอง

ศาสตราจารย์   ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ประภาส ณ พิกลุ และ อาจารย์ ดร.ภริู
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เดช พาหยุทุธ์ ซึ่งเป็นผู้ เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาและตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือเบือ้งต้นด้านความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขภายใต้ค าแนะน าจากผู้ทรงคณุวฒุิ 

1.7 น าแบบวัดท่ีผ่านการปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) ในกลุ่มนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลายท่ีไม่ใชก่ลุ่มตวัอย่างแตมี่ลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง รวมทัง้สิน้ 100 
คน แล้วน ามาตรวจวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายข้อโดยการหาค่าความสมัพนัธ์ระหว่าง
คะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item - Total Correlation) ในแต่ละด้าน มีค่าอ านาจจ าแนกอยู่
ระหว่าง  0.27-0.67 จากนัน้ผู้ วิจยัน าแบบวัดการส านึกรู้คุณ มาหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) 
ของแบบทดสอบโดยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่า (Coefficient Alpha) แบบวดัการส านึกรู้คณุ
มีค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดทัง้ฉบับเท่ากับ 0.91 ซึ่งเป็นการหาค่าความเท่ียงแบบสอดคล้อง
ภายในของครอนบาค (Cronbach) (รายละเอียดของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
ผสมผสานเพื่อเสริมสร้างการส านกึรู้คณุตามภาคผนวก ง) 

2. โปรแกรมพฒันาการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกโดยกลุม่พฒันาตน 

2.1 ผู้ วิจัยศึกษารายละเอียดเก่ียวกับโปรแกรมพัฒนาการส านึกรู้คุณ ด้วยกลุ่ม
พฒันาตนจากเอกสาร ต ารา งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง อยา่งละเอียด 

2.2 ผู้ วิจยัน าโปรแกรมการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย ตาม
แนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ด้วยกลุ่มพฒันาตนให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ และน าโปรแกรมมา
ปรับปรุงแก้ไข 

2.3 ผู้วิจยัน าโปรแกรมพฒันาการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ด้วยกลุ่มพัฒนาตน ให้ผู้ เ ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน คือ                      
รองศาสตราจารย์ ดร. มณฑิรา  จารุเพ็ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ประภาส ณ พิกลุ และ อาจารย์ 
ดร.ภูริเดช  พาหยุทุธ์ พิจารณาความสอดคล้องระหว่างนิยามศพัท์เฉพาะจดุมุ่งหมาย เนือ้หา และ
วิธีด าเนินการ จากนัน้ ผู้วิจยัน ามาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ 

2.4 ผู้วิจยัน าโปรแกรมพฒันาการส านึกรู้คณุ ด้วยกลุ่มพฒันาตน ไปทดลองใช้ (Try 
out) กับนกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง ซึ่งมีลกัษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือพิจารณาความ
เหมาะสมของนิยามศพัท์เฉพาะจดุมุ่งหมาย และวิธีด าเนินการ จากนัน้น ามาปรับปรุงแก้ไขร่วมกบั
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์อีกครัง้ ก่อนน าไปใช้จริง 
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 2.5 ผู้ วิจัยน า โปรแกรมการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย 
ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ด้วยกลุ่มพฒันาตน ไปใช้กบักลุ่มตวัอย่างจริง ด้วยการด าเนินการ 
เป็นระยะเวลา 3 สปัดาห์ ครัง้ละ 60-90 นาทีโดยประมาณ 
วิธีด าเนินการทดลอง  

1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจยัได้ขอและได้รับใบรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ เลขท่ี 
SWUEC/E – 143/2559 จากนัน้เร่ิมด าเนินการวิจยัด้วยการศกึษาการส านึกรู้คณุของนกัเรียน โดย
ให้นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยัจ านวน 396 คนตอบแบบวัดการ
ส านกึรู้คณุและน ามาตรวจให้คะแนน หลงัจากนัน้สุม่อยา่งง่าย นกัเรียนท่ีได้คะแนนการส านึกรู้คณุ
ตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ 25 ลงมา และคดัเลือกความสมคัรใจและได้รับอนญุาตจากผู้ปกครองเข้าร่วม
กลุม่พฒันาตน กลุม่ทดลอง 8 คน กลุม่ควบคมุ 8 คน 

2. ระยะการทดลอง ผู้วิจยัท าการทดลอง โดยผู้วิจยัเป็นผู้น ากลุ่มพฒันาตนกลุ่ม ทัง้หมด 
9 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที ใช้เวลา 3 สัปดาห์ ณ โรงเรียนหาดใหญ่วิยาลัย จังหวัดสงขลา (ดู
รายละเอียดในภาคผนวก ข) 

3. ระยะหลงัทดลอง ผู้ วิจยัให้นกัเรียนตอบแบบวดัการส านึกรู้คณุ ภายหลงัการเข้าร่วม
กลุม่ครัง้สดุท้าย 

4. น าคะแนนการส านึกรู้คณุ ท่ีนกัเรียนตอบในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง
มาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิตติอ่ไป 
 

สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. สถิติพืน้ฐาน ประกอบด้วย คา่เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) 
2. สถิตท่ีิใช้ในการตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ ได้แก่ 

2.1 การหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา โดยใช้สตูรการวดัดชันีความสอดคล้อง  
2.2 การหาคา่อ านาจจ าแนกรายข้อ โดยการหาคา่ความสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนราย

ข้อกบัภาพรวม (Item-Total Correlation) ซึง่หาได้จากสตูรสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั 
2.3 หาคา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัการส านกึรู้คณุ โดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิของแอลฟา

ของครอนบาค  
3. สถิตท่ีิใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน  

3.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนและหลังทดลอง โดยการ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียแบบไมเ่ป็นอิสระจากกนั (t-test for Dependent Samples)  
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3.2 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดย
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียแบบเป็นอิสระจากกัน ( t-test for Independent 
Samples) 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. การศึกษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา

ตอนปลาย พบว่า นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายมีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คุณตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกโดยรวมเท่ากบั 3.89 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.51 อยู่ในระดบัมาก และ
เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ความรู้สึกขอบคณุ มีคา่เฉล่ียสงูสดุเท่ากบั 4.00 มีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.52 รองลงมาคือ ความซาบซึง้ใจ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.93 มีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.58 ส่วนความปลืม้ปิติ มีคา่เฉล่ียต ่าสดุเท่ากบั 3.77 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 0.60 ตามล าดบั 

2. การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนและหลังการท ากลุ่มพัฒนาตน พบว่า หลังการท ากลุ่มพัฒนาตน
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายมีคา่เฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยรวม
และรายด้าน ประกอบด้วย ด้านความรู้สึกขอบคณุ ความปลืม้ปิติ และความซาบซึง้ใจเพิ่มสูงขึน้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. การเปรียบเทียบการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย ก่อนการท ากลุม่พฒันาตน พบวา่ นกัเรียนกลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียการส านึก
รู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยรวมและทุกด้าน ประกอบด้วย ความรู้สึกขอบคณุ ความ
ปลืม้ปิติ และความซาบซึง้ใจสงูกว่านกัเรียนกลุ่มควบคมุอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ หลงัการท า
กลุ่มพฒันาตน พบว่า นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คุณ
ตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยรวมและทกุด้านประกอบด้วย ความรู้สึกขอบคณุ ความปลืม้ปิต ิ
และความซาบซึง้ใจสงูกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

อภปิรายผลการวิจัย 
1. นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายมีคา่เฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง

บวกโดยรวมเท่ากับ 3.89 ซึ่งอยู่ในระดับมาก ทัง้นีน้ักเรียน มีการขอบคุณและยินดีต่อทุก
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ มีจิตส านึก ก่อให้เกิดการแสดงออกท่ีมีความกตญัญูรู้คุณต่อผู้ อ่ืน ท าให้
นกัเรียนได้มีการเรียนรู้และซึมซบัพฤติกรรม สว่นสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนมีการจดัการเรียนการสอน 



  98 

ในบางรายวิชามีกิจกรรมท่ีเสริมสร้างอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวก และ เชน่ ในวิชาดนตรี ท่ีให้ความรู้
พร้อมกับได้สมัผสัถึงอารมณ์สุนทรียภาพท่ีเป็นแรงกระตุ้นให้เด็กนกัเรียนมีความรู้สึก ความคิดท่ี
เป็นเชิงน า้ใจไมตรี ซึง่ต้องท ากิจกรรมทัง้ภายในและภายนอกโรงเรียน มีทัง้การแขง่ขนั งานประกวด 
เป็นต้น ขณะเดียวกันการจัดกิจกรรมคณุธรรมจริยธรรมเพ่ือเสริมสร้างค่านิยมการมีส านึกรู้คุณ 
เช่น กิจกรรมวันพ่อวันแม่ กิจกรรมวันสงกรานต์ กิจกรรมค่ายคุณธรรมจริยธรรม เป็นต้น ท าให้
นักเรียนมีคุณลักษณะทางจิตท่ีมีการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มสูงขึน้ ดงัค า
กล่าวของสวุรรณ พรมตนั (2555) ท่ีได้ท าการศกึษาโมเดลความสมัพนัธ์เชิงสาเหตขุองปัจจยับาง
ประการท่ีส่งผลต่อการส านึกรู้คุณต่อบุพการีของนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 สังกัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีเขตพืน้ท่ีการศึกษาเชียงใหม่ เขต 3 จ านวน 500 คน ผลการวิจยัพบว่า โมเดล
ความสมัพนัธ์เชิงสาเหตขุองปัจจยับางประการท่ีส่งผลต่อการส านึกรู้คณุต่อบุพการีของนกัเรียน
ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีเขตพืน้ท่ีการศึกษาเชียงใหม่ เขต 3มีความ
สอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ โดยการส านึกรู้คณุต่อบพุการีได้รับอิทธิพลทางตรงจากลักษณะ
ทางจิตของนกัเรียน มีค่าสมัประสิทธ์ิอิทธิพลสงูสดุเท่ากับ 0.49 รองลงมาคือ สิ่งแวดล้อมภายใน
ครอบครัว และสิ่งแวดล้อมทางสงัคม มีคา่สมัประสิทธ์ิอิทธิพลเทา่กบั 0.33 และ 0.12ตามล าดบั 

2. การเปรียบเทียบการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนกลุม่ทดลอง
หลงัการท ากลุม่พฒันาตนมีคา่เฉล่ียเพิ่มสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจยัข้อ 1 จากผลการวิจยัสะท้อนให้เห็นว่านกัเรียนมีการส านึกรู้คณุตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มขึน้ หลงัจากการเข้ากลุ่มพฒันาตน ทัง้นีค้รัง้ท่ีพฒันาการส านึกรู้คณุทางด้าน
ความปลืม้ปิต ิ(Gratefulness) ผู้วิจยัได้ไห้สมาชิกกลุม่คดิถึงเร่ืองราวของตนเอง ได้ตระหนกัถึงสิ่งท่ี
ท าให้ตนเองมีความปลืม้ปิติในชีวิต ซึ่งผู้ วิจัยได้ใช้เทคนิคการมองย้อนอดีต  และอนาคต 
(Projection-time) เพ่ือแบ่งปันเร่ืองราวความปลืม้ปิติของตนเอง เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความกล้า
เปิดเผยเร่ืองราวท่ีตนเองมีความปลืม้ปิติในชีวิต ซึ่งสมาชิกกลุ่มได้แบ่งปันเร่ืองราวของตนเอง
เก่ียวกบัการแสดงความรักของพ่อแม่ เพ่ือน และอาจารย์ ท าให้สมาชิกกลุ่มมีความคิดในเชิงบวก
มากขึน้ มองเห็นเร่ืองราวท่ีผ่านมาในอดีตท่ีท าให้ตนเองปลาบปลืม้ใจและมีความสุข ก่อให้เกิด
ก าลงัใจในการเรียนและการด าเนินชีวิตตอ่ไป (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ,์ 2561) ท าให้นกัเรียนตืน้ตนัใจ
ต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และกล้าแสดงออกต่อสิ่งท่ีตนเองรู้สึกส านึกรู้คุณกล้าเล่าเหตุการณ์และ
แสดงความรู้สึกตืน้ตันใจกันในกลุ่มครัง้ ท่ีพัฒนาการส านึกรู้คุณทางด้านความซาบซึง้ใจ 
(appreciativeness)ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการเช่ือมโยง (Connection) ใช้เพ่ือท าความเข้าใจเร่ืองราว
ของนกัเรียนโดยเช่ือมโยงระหว่างสิ่งท่ีพูดกับประสบการณ์ของนกัเรียนเพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกได้
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ทบทวนตนเอง ท าให้ทัง้ผู้ วิจัยและนักเรียนเข้าใจในประสบการณ์และความรู้สึกท่ีตนได้ให้และ
ได้รับครัง้ท่ีพัฒนาการส านึกรู้คุณทางด้านความรู้สึกขอบคุณ (Thankful) ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการ
สะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling) เม่ือนกัเรียนเขียนเหตกุารณ์ท่ียงัไมเ่คยขอบคณุมาก่อน 
และพฤติกรรมเชิงบวกของตวัเองออกมาในแบบรูปธรรมแล้ว ผู้น ากลุ่มจะสะท้อนความรู้สึก ท าให้
นกัเรียนดึงความรู้สึกท่ีคลุมเครือออกมาได้ให้ชัดเจนมากยิ่งขึน้ นกัเรียนเข้าใจความรู้สึกตนเอง
อย่างลึกซึง้ จนสามารถเขียนพฤติกรรมท่ีสามารถท าได้จริงและสร้างสรรค์ได้  เทคนิคกลุ่มพฒันา
ตนช่วยท าให้บุคคลมีความเจริญงอกงามทางจิตใจ มีความเข้าใจและยอมรับตนเอง มีการเห็น
คณุค่าในตนเอง และมีสมัพนัธภาพท่ีดีต่อบุคคลรอบข้าง สอดคล้องกับงานวิจยัของชญัญาสิทธ์ิ 
ศนัสนะวีรกุล (2540) ท่ีได้ศึกษาเก่ียวกับการวิเคราะห์ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มหลงัการเข้า
กลุ่มพฒันาตน ผลการศึกษาพบว่า หลงัการเข้ากลุ่มพฒันาตนสมาชิกได้รับประสบการณ์เป็น 2 
มิต ิคือมิตภิายในบคุคลและมิตริะหวา่งบคุคล ดงัท่ี (Trotzer, 2006) ได้กลา่ววา่ กลุม่พฒันาตนนัน้
ให้ความส าคญัต่อการพฒันาตนเองเพ่ือเพิ่มการตระหนกัรู้ในตน ขยายศกัยภาพของตนเองและ
สามารถใช้ศกัยภาพนัน้ได้อยา่งก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง เพ่ือให้เป็นบคุคลท่ีมีความงอก
งามทางด้านจิตใจ และเป็นหนทางให้บุคคลบรรลุสจัการแห่งตน ท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนมีคณุค่า 
เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริงจึงท าให้นกัเรียนมีการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกเพิ่มสงูขึน้  

3. นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียการส านึกรู้คณุตามแนวทาง
จิตวิทยาเชิงบวกโดยรวมสูงกว่านกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัข้อ 2 ท่ีว่านกัเรียนกลุ่มทดลองมีการส านึก
รู้คณุหลงัจากการเข้ากลุ่มพฒันาตนสงูกว่ากลุ่มควบคมุทัง้นีเ้ป็นเพราะ กลุ่มพฒันาตนช่วยให้เกิด
การพฒันาการเจริญงอกงามส่วนบุคคล เพ่ือเพิ่มการตระหนกัรู้ในตนขยายศกัยภาพของตนเอง
และสามารถใช้ศกัยภาพนัน้ได้อย่างก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง เพ่ือให้เป็นบคุคลท่ีมีความ
งอกงามทางด้านจิตใจ และเป็นหนทางให้บุคคลบรรลุสัจการแห่งตน ท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนมี
คณุคา่ เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง รวมทัง้ยงัท าให้บคุคลมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลรอบ
ข้าง เม่ือบุคคลมีปฏิสมัพนัธ์ต่อกันบุคคลจะมีการเปิดเผยตนเองมีการให้และรับข้อมูลป้อนกลับ 
บคุคลจะพบกบัภาวะเส่ียงบางเร่ืองตอ่การเปิดเผยตนเอง ภาวะเส่ียงจะลดน้อยลงถ้าสว่นท่ีเปิดเผย
ปรากฏอยู่ชดัหรือการให้ข้อมลูปอ้นกลบัเป็นการแบง่ปันหากบคุคลมีความเหมือนหรือคล้ายกนัใน
เร่ืองนัน้ ๆ ดงันัน้ภาวะเส่ียงจะลดลงเม่ือบุคคลมีความไว้วางใจ การยอมรับ การให้ความนับถือ 
การติดต่อส่ือสารมีปฏิสมัพนัธ์ต่อกันและมีความเข้าใจในสมัพนัธภาพท่ีมีต่อกัน จะท าให้บุคคล
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สามารถพฒันาตวัเองและพฒันาความสมัพนัธ์ต่อคนอ่ืนได้อย่างดี ดงันัน้นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนปลายกลุ่มทดลองได้เรียนรู้การส านึกรู้คณุโดยเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนซึ่งผู้ วิจัยได้ใช้แนวคิด
ทฤษฎีกลุ่มพัฒนาตน ท าให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในการส านึกรู้คุณได้อย่างลึกซึง้ ส่วน
นกัเรียนกลุ่มควบคมุนัน้ได้เรียนรู้จากการเรียนการสอนตามปกติเพียงอย่างเดียว จึงท าให้นกัเรียน
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการส านึกรู้คุณสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม ดงัการศึกษาของณัฐฎฐณิช 
เจริญวรชยั (2559) ได้ท าการศกึษาผลการให้ค าปรึกษากลุม่ตามทฤษฎียึดบคุคลเป็นศนูย์กลางตอ่
ความส านึกรู้คณุของนิสิตปริญญาตรี จ านวน 18 คน แบง่ออกเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 9 คน และ
กลุ่มควบคมุ จ านวน 9 คน ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มและระยะเวลาท่ีแตกตา่งกนัมีความส านึกรู้คณุ
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยนกัศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการส านึก
รู้คณุระยะตดิตามผลการทดลองและหลงัการทดลองสงูกวา่นกัศกึษากลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

กลุ่มพัฒนาตน (Personal Growth Group) เป็นส่วนหนึ่งของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
มุง่เน้นให้ความส าคญัในการพฒันาตนเอง เพ่ือเพิ่มการตระหนกัรู้ในตน ขยายศกัยภาพของตนเอง
และสามารถใช้ศกัยภาพนัน้ได้อย่างก่อให้เกิดประโยชน์สงูสดุกบัตนเอง เพ่ือให้เป็นบคุคลท่ีมีความ
งอกงามทางด้านจิตใจ และเป็นหนทางให้บุคคลบรรลุสัจการแห่งตน ท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนมี
คณุคา่ เข้าใจและยอมรับตนเองอย่างแท้จริง รวมทัง้ยงัท าให้บคุคลมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลรอบ
ข้าง (Trotzer, 2006) สอดคล้องกับชญัญาสิทธ์ิ ศนัสนะวีรกุล (2540) ได้ศึกษาสมาชิกกลุ่มหลัง
การเข้ากลุ่มพฒันาตน กล่าวว่า กลุ่มพฒันาตน เป็นการจดัประสบการณ์กลุ่มให้บุคคลเพ่ือความ
เจริญงอกงาม เป็นวิธีเสริมสร้างความสัมพันธ์และการเรียนรู้เก่ียวกับตนเองและผู้ อ่ืนอย่างมี
ประสิทธิภาพ ประสบการณ์กลุ่มนีจ้ะเปิดโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้การสร้างสายสมัพนัธ์อนัดีกับ
ผู้ อ่ืน ท าให้รู้จกัยอมรับตนเองและผู้ อ่ืน และน าไปสู่การด ารงชีวิตอย่างมีความสขุ สามารถปรับตวั
เข้ากบัผู้ อ่ืนและสงัคมโลกภายนอกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้บคุคลได้ใช้ความสามารถและ
ศกัยภาพของตนอยา่งเตม็ท่ี สอดคล้องกบัครรชิต แสนอบุล (2553) ได้ศกึษาผลของกลุม่พฒันาตน
และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ และการฝึกอานาปานสติท่ีมีต่อภาวะอุเบกขาและปัญญา 
กล่าวว่า กลุ่มพฒันาตน เป็นกลุ่มทางจิตวิทยาท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษามีความรู้ความเข้าใจโลก
และชีวิตท่ีเกิดจากการฝึกฝนตนเองในการเอือ้ให้กระบวนการกลุ่มการปรึกษาทางจิตวิทยา เกิด
พลงัขบัเคล่ือนให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้จนเข้าใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง เกิดความงอกงามเบิก
บาน ต้อนรับทกุสรรพสิ่งและอยูอ่ยา่งกลมกลืนกบัชีวิตได้ 
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ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 

1.1 การสร้างสมัพนัธภาพระหว่างผู้น ากลุ่มกบัสมาชิกกลุม่เป็นสิ่งส าคญัท่ีสดุ เพราะ
ในกระบวนการสร้างสัมพันธภาพเป็นหวัใจส าคญัในการเปิดกลุ่ม ดงันัน้ ถ้าบรรยากาศในกลุ่ม
พฒันาตนไม่อ านวย ไม่ควรรีบท่ีจะท าตามโปรแกรมของผู้ วิจัยทันที อาจใช้วิธีคยุเล่นกันเองเพ่ือ
ความผอ่นคลาย 

1.2 จากการศกึษาวิจยัครัง้นี ้พบวา่ การแสดงความเป็นกนัเองและการเปิดเผยตวัเอง
จะช่วยให้นักเรียนวัยรุ่นสามารถเข้าท ากลุ่มพัฒนาตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความกล้า
แสดงออก และยังสามารถเช่ือมโยงประสบการณ์กับตนเองได้มากขึน้ และสามารถน าสิ่งท่ีได้
เรียนรู้ในกลุม่พฒันาตนไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ 

2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจยัครัง้ตอ่ไป 
2.1 ควรศึกษาการติดตามผลหลงัจากการทดลอง เพ่ือดผูลการคงอยู่ของระดบัการ

ส านึกรู้คณุจากการใช้โปรแกรมกลุม่พฒันาตนเพ่ือพฒันาการส านกัรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 

2.2 จากการศึกษาวิจยัครัง้นี ้พบว่า นกัเรียนวยัรุ่นแต่ละคนมีการรับรู้ การคิด การ
แสดงออก ความสามารถในการเข้าใจแตกต่างกัน ดงันัน้ควรมีการเสริมสร้างการส านึกรู้คณุของ
นกัเรียนวยัรุ่นโดยการให้ค าปรึกษารายบุคคลเพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพกับการให้ค าปรึกษา
กลุม่ 

2.3 ควรมีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการสึกรู้คุณ เช่น สภาพทางสังคม
สภาพทางครอบครัว สภาพทางเศรษฐกิจ และสมัพนัธภาพกบัเพ่ือน 
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ตาราง 11 ค่าดชันี IOC ของแบบสอบถามการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

ข้อ ผลพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า  หมายเหตุ 
 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3  IOC  

1 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
2 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
3 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
4 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
5 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
6 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
7 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
8 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
9 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
10 1 1 0 2 0.67 ปรับปรุง 
11 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
12 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
13 1 1 0 2 0.67 ปรับปรุง 
14 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
15 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
16 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
17 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
18 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
19 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
20 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
21 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
22 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
23 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
24 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
25 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

ข้อ ผลพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ รวม ค่า  หมายเหตุ 
 คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3  IOC  

26 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
27 0 1 1 2 0.67 ปรับปรุง 
28 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
29 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
30 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
31 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
32 1 1 0 2 0.67 ปรับปรุง 
33 1 1 0 2 0.67 ปรับปรุง 
34 1 1 0 2 0.67 ปรับปรุง 
35 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
36 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
37 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
38 1 1 -1  1 0.33 ไมผ่า่นเกณฑ์ 
39 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
40 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
41 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
42 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
43 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
44 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
45 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
46 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
47 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
48 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
49 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
50 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 11 )ต่อ) 

ข้อ ผลพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ รวม ค่า  หมายเหตุ 
 คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3  IOC  

51 0 1 1 2 0.67 ปรับปรุง 
52 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
53 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
54 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
55 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
56 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 12 ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบสอบถามการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนปลาย )n=103) 
 

ข้อ ค่าอ านาจจ าแนก ข้อ ค่าอ านาจจ าแนก 

1 0.49 25 0.55 
2 0.58 26 0.42 
3 0.53 28 0.45 
4 0.56 31 0.41 
5 0.52 32 0.56 
6 0.28 33 0.54 
7 0.35 35 0.40 
8 0.62 36 0.36 
9 0.65 39 0.40 
10 0.47 40 0.49 
11 0.28 41 0.53 
12 0.52 43 0.30 
14 0.52 46 0.47 
15 0.59 50 0.38 
16 0.49 51 0.31 
20 0.47 54 0.44 
21 0.50 55 0.67 
22 0.36 56 0.49 
24 0.42   

 
ข้อค าถามการส านึกรู้คณุของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายมีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.91 
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ตาราง 13 การวิเคราะห์ค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตาม
แนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพฒันาตน 
 

หัวข้อการพิจารณา คะแนนความคดิเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญ 

ผลรวม IOC ผลการ
พิจารณา 

การ
น าไปใช้ 

 คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

    

ครัง้ท่ี 1 ปฐมนิเทศ        
แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
ครัง้ที่ 2 การสร้าง
สัมพันธภาพ 

       

แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
ครัง้ที่ 3 ความปลืม้ปิต ิ        
แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
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ตาราง 13 )ต่อ) 
 

หัวข้อการพิจารณา คะแนนความคดิเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญ 

ผลรวม IOC ผลการ
พิจารณา 

การ
น าไปใช้ 

 คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

    

ครัง้ทื่ 4 ความปลืม้ปิต ิ        
แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
ครัง้ที่ 5 ความซาบซึง้ใจ        
แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
ครัง้ที่ 6 ความรู้สึก
ขอบคุณ 

       

แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
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ตาราง 13 (ต่อ) 
 

หัวข้อการพิจารณา คะแนนความคดิเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญ 

ผลรวม IOC ผลการ
พิจารณา 

การ
น าไปใช้ 

 คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

    

ครั้งที่  7 จิตวิทยาเชิ ง
บวก 

       

แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
ครัง้ที่ 8 การส านึกรู้คุณ        
แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
ครัง้ที่ 9 ยุตกิลุ่ม        
แนวคิดส าคญั 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เทคนิค 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วตัถปุระสงค์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
เวลาทีใ่ช้ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
สือ่/อปุกรณ์ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
วิธีด าเนินการ 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
การประเมินผล 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ ทดลองใช้ 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัยเร่ืองการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยา 
เชิงบวกของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ค าชีแ้จง 
 1.  แบบสอบถามฉบบันีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือการศกึษาเท่านัน้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของหลกัสูตร
การศึกษามหาบัณฑิต สาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์แขนงวิชาจิตวิทยาพัฒนา
ศกัยภาพมนษุย์และการให้ค าปรึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 2.  แบบสอบถามนีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือการศึกษาการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ซึง่แบบวดัแบง่ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั 
 ตอนที่  2  แบบสอบถามการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย 
 3.  ข้อมูลท่ีได้ครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้ วิจัยจึงขอความร่วมมือจากทางโรงเรียนโดยให้
นกัเรียนตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริง โดยการตอบแบบสอบถามนีจ้ะไม่มี
ผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิตของนกัเรียน และผลจากการวิจยันีจ้ะน าเสนอผลการวิจยัในภาพรวม
เพ่ือผลทางการวิจยัและการเสริมสร้างการส านึกรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลายเทา่นัน้ 
 

ขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามในครัง้นี ้

 

นางสาวจฑุาทิพย์ เทพดนตรี 

นิสิตระดบัปริญญาโท มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 

ค าชีแ้จง โปรดท าเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องวา่งท่ีก าหนดให้ตามความเป็นจริงของนกัเรียน 

 1. รหสัประจ าตวันกัเรียน………............ 

 2. อาย.ุ.................... ปี 

 3. เพศ  ( ) ชาย 

   ( ) หญิง 

 4. ระดบัชัน้ (  ) ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4  

   (  ) ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 

    (  ) ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6  

 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามการส านึกรู้คุณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนขีดเคร่ืองหมายถกูในช่องท่ีคิดวา่ตรงกบัตวันกัเรียนท่ีสดุ 
 

 มากท่ีสดุ หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจริงมากท่ีสดุ 

 มาก  หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจริงมาก 

 ปานกลาง หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจริงปานกลาง 

 น้อย  หมายถึง ข้อความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจริงน้อย 

 น้อยท่ีสดุ หมายถึง ข้อความนัน้ตรงตามสภาพความเป็นจริงน้อยท่ีสดุ 
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ข้อที่ ข้อค าถาม ระดับความคิดเหน็ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 รู้สึกขอบคุณต่อบุคคล      
1 ฉนัรู้สกึขอบคณุทกุคนท่ีเคยท าสิ่งดีๆร่วมกนั      
2 ฉนัยิม้เม่ือนกึถงึคนท่ีเคยช่วยเหลือในยามยาก      

3 ฉันอยากกล่าวค าว่าขอบคุณกับเขาต่อหน้าเม่ือเขาช่วยสอน
การบ้าน 

     

4 ถึงแม้เขาจะไม่รับรู้ก็ตาม แต่ฉันอยากขอบคุณในสิ่งท่ีคนนัน้
เคยช่วยเหลือฉนั 

     

5 ฉันปรารถนาให้คนท่ีช่วยเหลือฉันได้ รับความช่วยเหลือ
เหมือนกนั เม่ือเขาต้องการใครสกัคน 

     

6 ฉนัไม่เคยเหน็คณุคา่ท่ีคนนัน้เคยท าและช่วยเหลือฉนั      
7 ฉนัเขียนจดหมายขอบคณุคนท่ีให้ความช่วยเหลือกบัฉัน      
8 ฉันจะช่วยเหลือผู้ อ่ืนเช่นกนัเพ่ือเป็นการแสดงการขอบคณุหรือ

ตอบแทนในสิ่งท่ีฉนัได้รับ 
     

9 เ ม่ือฉันเห็นคนอ่ืนช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ฉันยิ ม้ ไปกับ
เหตกุารณ์นัน้ด้วย 

     

10 ฉนัรู้สกึขอบคณุเม่ือมีคนมาช่วยเหลือ      

11 ไม่มีคนท่ีท าให้ฉนัรู้สกึขอบคณุเลย      
 รู้สึกขอบคุณต่อเหตุการณ์      

12 เหตกุารณ์บางอย่างสอนให้ฉนัอยากท าสิ่งนัน้ส่งตอ่ให้กบัผู้ อ่ืน      

13 ฉนัจะบอกตอ่การส านกึรู้คณุตอ่เหตกุารณ์ให้กบัผู้ อ่ืน      
14 ฉนัขอบคณุทกุคนท่ีเคยช่วยฉนัในยามวกิฤต      
15 ในอนาคตฉนัจะเป็นรุ่นพ่ีท่ีดีเพ่ือเป็นแบบอย่างให้แก่รุ่นน้อง       

ความปลืม้ปิตต่ิอบุคคล      
16 ฉันจับมือเพ่ือเป็นการขอบคุณท่ีเพ่ือนให้ก าลังใจเวลาออกไป

น าเสนองานหน้าชัน้เรียน 
     

17 ฉันยินดีท่ีจะให้ผู้ อ่ืนแสดงออกต่อฉันด้วยวิธีสวมกอด และจับ
มือ 

     

18 ฉนัไม่เคยตืน้ตนัใจตอ่เหตกุารณ์ใดๆ ท่ีผ่านมาในชีวติ      
19 ฉนัเร่ิมมีความคดิท่ีจะแสดงออกตอ่สิ่งท่ีตนเองปลืม้ใจได้      

20 ฉันพูดให้ก าลังใจเพ่ือนท่ีก าลังเสียใจเม่ือไม่ได้เกรดเฉล่ียตาม
ต้องการ 

     

21 ฉนัสวมกอดคนนัน้เม่ือฉนัต้องการขอบคณุแทนค าพดู      
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ข้อที่ ข้อค าถาม ระดับความคิดเหน็ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 ความปลืม้ปิตต่ิอเหตุการณ์      

22 ฉนัรู้สกึดีใจเม่ือได้เขียนการ์ดให้ผู้ มีพระคณุในวนัส าคญั      
23 ฉนัรู้สกึขอบคณุอย่างจริงใจกบัเหตกุารณ์ท่ีผ่านมาในชีวติ      
24 ฉันรู้สึกปลืม้เม่ือเห็นเพ่ือนนกัเรียนช่วยรักษาความสะอาดโดย

เก็บขยะในโรงเรียน 
     

25 ฉนัยิม้ออกมาโดยไม่รู้ตวั เม่ือมีคนปรบมือให้ก าลงัใจ      
26 ตอนนีฉ้ันมีพลงัเต็มเป่ียม เพราะเหตกุารณ์ท่ีดีคอยตกัเตือนให้

ฉนัมีสต ิ
     

27 ฉนัพร้อมที่จะเอาชนะอปุสรรคตา่งๆ ด้วยพลงัที่มีอยู่ภายในใจ      
28 ฉนักล้าร้องไห้ เวลาท่ีฉนัได้ประสบกบัเหตกุารณ์ท่ีตืน้ตนัใจ      
 ความซาบซึง้ใจตอ่บคุคล      

29 ฉนัจะท าแตส่ิ่งท่ีสร้างสรรค์เพ่ือตนเองและคนท่ีฉนัรัก      
30 ฉันภูมิใจกบัสิ่งที่ตนเองได้รับจากผู้ ใหญ่ด้วยความสามารถของ

ตนเอง 
     

31 หากฉันไม่พอใจฉันจะไม่ให้ความช่วยเหลือ แม้คนนัน้ต้องการ
ความช่วยเหลือจากฉนัก็ตาม 

     

 ความซาบซึง้ใจตอ่เหตกุารณ์      

32 เม่ือได้เห็น ได้ยิน หรือได้ฟังเก่ียวกับเหตุการณ์ความกตัญญู 
ฉนัมีก าลงัใจขึน้มาเสมอ 

     

33 เม่ือฉันเห็นผู้ มีพระคุณท างานหนัก ฉันจึงปรับปรุงตวัโดยการ
เข้าเรียนตรงเวลาทกุคาบ 

     

34 ฉนัจะเข้าเรียนให้ตรงเวลาเพ่ือแสดงการขอโทษตอ่ผู้ มีพระคณุ      
35 ความมีวินยัของฉันเกิดจากค าสัง่สอนของผู้ มีพระคณุท าให้ฉนั

เป็นคนดีในวนันี ้
     

36 ฉันจะพัฒนาตนเองให้ดีและร่วมสร้างสรรค์กิจกรรมดีๆต่อ
สงัคม 

     

โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ครัง้ท่ี 1 

 

เร่ือง  ปฐมนิเทศ 
เวลา  60-90 นาที 
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แนวคิดส าคัญ 
 สมัพนัธภาพท่ีดีระหว่างผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม จะช่วยเอือ้ต่อบรรยากาศของการเข้า
กลุม่พฒันาตน เพ่ือเสริมสร้างการส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกการท่ีสมาชิกกลุม่ทราบ
จดุมุง่หมาย บทบาทหน้าท่ีของผู้น ากลุ่มและของสมาชิกกลุม่ และกตกิาของกลุ่มรวมทัง้ระยะเวลา 
สถานท่ีในการเข้ากลุ่มพฒันาตน จะช่วยให้การเข้ากลุ่มพฒันาตนด าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
ผู้วิจยัมีการสร้างบรรยากาศกลุม่ (Climate-Setting Function) 
 ผู้วิจยัใช้เทคนิคพืน้ฐานของการให้ค าปรึกษากลุ่ม คือ เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ (Active 
Listening) การเปิดเผยตนเอง (Self-Disclosure) การยอมรับแบบไม่มีเง่ือนไข (Unconditional 
Positive Regard) การยอมรับความแตกตา่งระหวา่งบคุคล (Acceptance of the Individual) การ
ยอมรับกลุ่ม (Acceptance of the Group) (จันทร์เพ็ญ แสงอรุณ 2557:129-130) เทคนิคการ
เสริมแรง (Reinforcement) ซึ่งจะท าให้กลุ่มมีบรรยากาศในทางบวกมากขึน้ การเสริมแรงทาง
สงัคม จะเป็นพลงัท่ีจะปรับแตง่พฤตกิรรมตามท่ีต้องการ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 160) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้วิจยักบัสมาชิกกลุม่ 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่รู้จกัและคุ้นเคยกนั 
 3. เพ่ือให้สมาชิกทราบจุดมุ่งหมาย บทบาทหน้าท่ี วิธีการ ระยะเวลา จ านวนครัง้สถานท่ี
และประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรม 
 
อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4 
 2. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ  
 3. แบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 1  
วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุ่มกล่าวต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุ่ม “ขอให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมกัน
แบ่งปัน มุมมอง ความคิดของตนเองโดยไม่มีการตดัสินว่าถูกหรือผิด ขอให้ทุกคนรู้สึกผ่อนคลาย
และมีสว่นร่วมในครัง้นี”้ เพ่ือให้สมาชิกรับรู้ถึงความรู้สกึปลอดภยั อบอุน่ และความเป็นอิสระ 
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  1.2 ผู้น ากลุ่มแนะน าตนเองและให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนแนะน าตนเอง เพ่ือสร้าง
ความคุ้นเคยซึ่งกันและกัน และสมาชิกทุกคนท่ีอยู่ในกลุ่มสามารถน าเสนอเร่ืองราว สิ่งท่ีชอบ ไม่
ชอบให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ได้รับฟังด้วย โดยท่ีสมาชิกกลุ่มจะไม่ต าหนิหรือต่อว่าใดๆ ใช้เทคนิคการ
เปิดเผยตนเอง และการยอมรับแบบไมมี่เง่ือนไขทัง้พฤตกิรรมและความรู้สกึ  
  1.3 ผู้น ากลุ่มชีแ้จงจดุมุ่งหมายและให้สมาชิกร่วมกนัเสนอกฎ ระเบียบ ของกลุ่ม 
เช่น “ห้ามคยุหรือเล่นโทรศพัท์ขณะรับการให้ค าปรึกษากลุ่ม เป็นต้น” รวมถึงอธิบายถึงบทบาท
หน้าท่ีของผู้น ากลุม่และสมาชิกกลุม่ 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้ น ากลุ่มให้สมาชิกท าความรู้จักซึ่งกันและกันโดยให้ สมาชิกท ากิจกรรม 
“ทายซิใครเอ่ย” ผู้น ากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกคนละ 1 แผ่น แล้วให้สมาชิกทกุคนวาดภาพสิ่งท่ี
แทนตวัตนของตนเองเพ่ือเป็นการให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง 
  2.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกแยกย้ายหามมุวาดภาพของตวัเองโดยไมใ่ห้สมาชิกคนอ่ืน
เห็น โดยให้        เวลา 3 นาที 
  2.3 จากนัน้ผู้น ากลุ่มเดินเก็บใบกิจกรรมของสมาชิกทุกคน แล้วให้สมาชิกทุกคน
มานัง่เป็นวงกลม ผู้น ากลุม่ท าการสลบัใบกิจกรรมแล้วแจกคืนสมาชิก  
  2.4 ให้สมาชิกทายว่าภาพท่ีสมาชิกแต่ละคนได้ไปนัน้เป็นของใคร และให้บอก
ด้วยว่าเพราะอะไรถึงทายว่าเป็นของคนนัน้ หากยงัทายไม่ถกู ก็ยงัไม่ให้สมาชิกเจ้าของภาพเฉลย
ของตนเอง ใช้เทคนิคยอมรับกลุ่ม โดยยอมรับสมาชิกกลุ่มในทุกเร่ือง โดยติดตามกระแสของกลุ่ม
อยา่งอิสระ ไมบ่งัคบัให้เป็นไปตามใจของผู้น ากลุม่ 
  2.5 ให้สมาชิกทุกคนเฉลยภาพของตนเอง พร้อมบอกว่าเพราะอะไรถึงวาดภาพ
แทนตวัตนแบบนี ้ใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจและยอมรับกลุ่ม โดยยอมรับสมาชิกกลุ่มในทกุเร่ือง 
โดยตดิตามกระแสของกลุม่อยา่งอิสระ ไมบ่งัคบัให้เป็นไปตามใจของผู้น ากลุม่ 
 
 
 3. ขัน้ยตุ ิ
  3.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกแต่ละคนบอกถึงความรู้สึกของตนเอง หลังจากท่ีได้ท า
กิจกรรม “ทายซิใครเอย่”  
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  3.2 ผู้ น ากลุ่มถามสมาชิกแต่ละคนว่า “ได้ประโยชน์อะไรบ้างหลังจากท่ีได้ท า
กิจกรรม  “ทายซิใครเอ่ย” ใช้เทคนิคการยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล ยอมรับในความคิด
ความรู้สกึท่ีแตกตา่งกนัออกไป 
  3.3 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคสรุปความ โดยให้สมาชิกชว่ยกนัสรุปกิจกรรมในครัง้นี ้
  3.4 ผู้น ากลุม่นดัหมายการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนครัง้ตอ่ไป  
 
การประเมินผล 
 1.  สงัเกตจากความกระตือรือร้นและการใสใ่จในการเข้ากลุม่ 
 2.  สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น 
 3.  สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 
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ครัง้ท่ี 2 
 
เร่ือง    สร้างสมัพนัธภาพ 
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 การแสดงออกและได้ท ากิจกรรมร่วมกันจะท าให้เกิดบรรยากาศและสัมพันธภาพท่ีดี
ระหวา่งสมาชิกจะชว่ยให้การเข้ากลุม่พฒันาตนด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพ ผู้วิจยัได้ยดึแนวทาง
ของ Thompson (2003) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการระหว่างบุคคลท าให้
สมาชิกได้ส ารวจตนเองจากการสร้างสมัพนัธภาพกับคนอ่ืน เพ่ือก่อให้เกิดความพยายามในการ
ปรับเปล่ียนเจตคติและพฤติกรรมของตน (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ 2561: 1) และ Trotzer (2006) ได้
กลา่ววา่ การส่ือสารเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัในการพฒันาความสมัพนัธ์ได้รวดเร็ว (ครัง้นีเ้ป็นการ
สร้างสัมพันธภาพ) นอกจากนีผู้้ วิจัยใช้ความเห็นอกเห็นใจและความเอาใจใส่ (Empathy and 
Caring) กับสมาชิกในการสร้างสมัพันธภาพความเห็นอกเห็นใจนีจ้ะท าให้ลดช่องว่างของความ
แตกต่างระหว่างบุคคลของสมาชิกกลุ่ม ท าให้สมาชิกมีความเข้าใจสมาชิกคนอ่ืนแม้จะมีความ
แตกตา่งกนั (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 89) 
 ผู้วิจยัใช้การส่ือสาร (Communication) เพ่ือพฒันาความสมัพนัธ์ภายในกลุ่มการส่ือสาร
สามารถท าให้การติดต่อสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลมีความคล่องแคล่วรวดเร็ว (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ 
2561: 2) เทคนิคการสรุปความ (Summarizing) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561:31) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้น ากลุม่กบัสมาชิกกลุม่ 
 2. เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มได้ใช้การส่ือสารท่ีดี เพ่ือสร้างความรู้จกัและความคุ้นเคยกนั
มากขึน้ 
 
อุปกรณ์ 
 กระดาษ A4 
  
วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
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  1.1 ผู้น ากลุ่มกล่าวต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุ่ม “ขอให้ทกุคนผ่อนคลาย และ
มีสว่นร่วมในครัง้นีอ้ยา่งเตม็ท่ี เพ่ือให้ทกุคนรู้สกึถึงความรู้สกึปลอดภยั อบอุน่ และความเป็นอิสระ” 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกทบทวนข้อตกลง 
  1.3 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกนัง่เป็นวงกลม โดยเขา่ชิดชนกนั 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้น ากลุ่มเรียกช่ือสมาชิก โดยการเรียกช่ือนัน้ จะต้องทวนช่ือตวัเองก่อนตาม
ด้วยค าว่า “เรียก”แล้วจึงเป็นช่ือคนตอ่ไป เช่น A เรียก B …. B เรียก C คนใดท่ีไม่สามารถเรียกช่ือ
เพ่ือนได้ทนั แล้วโดนค้อนตีจากผู้ ถือค้อนกลางวงจะได้มานัง่กลางวง 
  2.2 กระดาษ A 4 ม้วน (ค้อน) และ ให้คนท่ีนัง่ล้อมวงเรียกช่ือเพ่ือน โดยเรียกช่ือ
คนอ่ืนต่อไปเร่ือยๆ คนท่ีนัง่ตรงกลางต้องรีบใช้ค้อนตีท่ีขาของเพ่ือนคนท่ีถูกเรียกช่ืออย่างรวดเร็ว 
ก่อนท่ีเพ่ือนจะเรียกช่ือคนอ่ืนตอ่ไป คนท่ีถกูตีก็มาอยู่กลางวงแทนใช้สร้างสมัพนัธภาพโดยการเลน่
เกม 
  2.3 สมาชิกคนไหนท่ีอยู่กลางวง ให้แนะน าตนเองให้เพ่ือนฟังโดยเน้นลักษณะ
นิสยัของตนเอง เช่น “ฉันช่ือเอ อยู่ ม.4 ห้อง 1 มีเพ่ือนสนิทช่ือบี กิจกรรมท่ีฉันชอบท าคือ....วิชาท่ี
ฉนัชอบเรียนคือ.......เป็นคนวู่วามใจร้อนง่าย” เป็นต้น 
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 หลงัจากท่ีได้ท ากิจกรรม “รู้จกัฉันรู้จกัเธอ” โดยใช้เทคนิคการสรุปความ โดย
ผู้น ากลุม่ถามสมาชิกแตล่ะคนวา่ “ได้ประโยชน์อะไรบ้างหลงัจากท่ีได้ท ากิจกรรม “รู้จกัฉนัรู้จกัเธอ” 
  3.2 ผู้ น ากลุ่มใช้เทคนิคสรุปความให้สมาชิกฟังถึงสิ่งท่ีได้จากกิจกรรม และ
เปา้หมายของการเข้ากลุ่มพฒันาตน “จากการเข้ากลุ่มพฒันาตนในครัง้นี ้สมาชิกได้ท าความรู้จกั
กันและกันมากขึน้ ทัง้ช่ือ ระดบัชัน้ ถึงแม้ว่าเราจะไม่เคยรู้จกักันมาก่อน ต่างเพศต่างวยั แต่เราก็
สามารถมาพดูคยุ แชร์เร่ืองราวให้ผู้ อ่ืนรับรู้ได้ เพราะกลุ่มพฒันาตนจะท าให้เกิดการยอมรับซึ่งกัน
และกนัมีสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนัเร็วมากขึน้” และนดัหมายครัง้ตอ่ไป   
 
การประเมินผล 
 1.  สงัเกตจากความกระตือรือร้นและการใสใ่จในการเข้ากลุม่ 
 2.  สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น 
 3.  สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 2 

โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 
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ครัง้ท่ี 3 
 
เร่ือง    ความปลืม้ปิต ิ(Gratefulness) ครัง้ท่ี  1 
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 ความปลืม้ปิติ (Gratefulness) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของการส านึกรู้คณุ ความปลืม้ปิติมี
ส่วนส าคญัท่ีจะท าให้บุคคลตืน้ตนัใจต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และกล้าแสดงออกต่อสิ่งท่ีตนเองรู้สึก
ส านกึรู้คณุ (McCullough. 2002) 
 การให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมุ่งเสริมสร้างการส านึกรู้คณุ เก่ียวกบัตนเองและผู้ อ่ืน โดยใช้หลกั
แนวคิดของทรอตเซอร์ ซึ่งเอือ้ให้บุคคลมุ่งไปสู่การเติบโต พัฒนาและแก้ปัญหา ท่ามกลาง
บรรยากาศกลุ่มท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเกิดการยอมรับจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มให้มีการติดตอ่สมัพนัธ์กนั
และท าให้เกิดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การกระท าท่ีจะน าให้เกิดการยอมรับและสายใย
สัมพันธ์กัน      (Trotzer. 2006) ครัง้นีเ้ป็นการพัฒนาการส านึกรู้คุณทางด้านความปลืม้ปิติ 
(Gratefulness) ผู้ วิจัยใช้ เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เทคนิคการตีความ 
(Interpretation) และเทคนิคการสรุปความ (Summarizing) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ 2561: 30-31; 
106) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความปลืม้ปิต ิ
 2. เพ่ือให้สมาชิกยอมรับซึง่กนัและกนั 
 
อุปกรณ์ 
 1. ใบกิจกรรมโปรแกรมกลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 3  
 2. ปากกา/ดนิสอ  
 
 
 
วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
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  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่กลุม่ 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกทบทวนข้อตกลง 
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 3 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้น ากลุ่มอธิบายให้สมาชิกกลุ่มฟังถึงกิจกรรมกลุ่มครัง้ท่ี 3 และให้สมาชิก
เตรียมปากกา/ดนิสอเอาไว้ 
  2.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกทัง้หมดหลับตาเป็นเวลา 2 นาที จากนัน้ให้พิจารณาว่า
ในช่วง 1 ปีท่ีผ่านมามีเหตกุารณ์ หรือเร่ืองราวดีดี อะไรบ้างท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง พอครบ 2 นาที ให้
ทกุคนคอ่ยๆ ลืมตาขึน้ (ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกตระหนกัรู้ถึงเหตกุารณ์ท่ีผา่นมา) 
  2.3 จากนัน้ให้ผู้ น ากลุ่มแจกใบกิจกรรมกลุ่มครัง้ท่ี 3 ให้สมาชิก และให้สมาชิก
เขียนลงใบกิจกรรม 
  2.4 ผู้น ากลุ่มสอบถามความรู้สึกของสมาชิก และเปิดโอกาสให้สมาชิกแบ่งปัน
เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ให้สมาชิกคนอ่ืนๆ ได้รับฟัง ใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ และการตีความ ซึ่งจะท า
ความเข้าใจเร่ืองราวของสมาชิกโดยการเช่ือมโยงระหว่างสิ่งท่ีสมาชิกพดูกบัเหตกุารณ์ของสมาชิก
แตล่ะคน 
3. ขัน้ยตุ ิ
  3.1 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการสรุปความ โดยให้สมาชิกแตล่ะคนช่วยกนัสรุปประเด็น
ส าคญัเก่ียวกบัเหตกุารณ์ หรือเร่ืองราวดีดี หลงัจากการเข้าร่วมกลุม่ครัง้นี ้
  3.2 ผู้น ากลุม่ให้ก าลงัใจสมาชิกในกลุม่ และนดัหมายในครัง้ตอ่ไป 
 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคดิเห็น 
 2. สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 3 
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นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตนครัง้ที่ 3 

 
ให้ระลกึถึงประสบการณ์  เหตกุารณ์  หรือเร่ืองราวดีดี  ท่ีตืน้ตนัใจท่ีผา่นมาในชีวิต อย่างน้อย 3 
เร่ืองและไมเ่กิน 5 เร่ือง   
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ครัง้ท่ี 4 
 
เร่ือง    ความปลืม้ปิต ิ(Gratefulness) ครัง้ท่ี  2 
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 การตระหนักรู้จะช่วยให้สมาชิกเห็นภาพได้ชัดเจนมากขึน้ คือการสร้างความตระหนักรู้
ประสบการณ์ในอดีตไปสู่ประสบการณ์ปัจจบุนั หากสมาชิกอยู่กบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้ ก็จะค้นพบวิธีการ
ท่ีตนเองใช้เพ่ือด าเนินชีวิตในโลกนี ้(จนัทร์เพ็ญ แสงอรุณ 2557: 139) ครัง้นีเ้ป็นการพฒันาการ
ส านึกรู้คณุทางด้านความปลืม้ปิติ (Gratefulness) ความปลืม้ปิติจะท าให้บุคคลตืน้ตนัใจต่อสิ่งท่ี
เกิดขึน้ในชีวิต และกล้าแสดงออกตอ่สิ่งท่ีตนเองรู้สึกส านึกรู้คณุ ผู้วิจยัใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ 
(Active Listening) เทคนิคสรุปความ (Summarizing) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ 2561: 30-31) ผู้วิจยั
ได้ใช้เทคนิคมองย้อนอดีต และอนาคต (Projection-time) เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคิด
ความรู้สกึของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์เม่ือนกึย้อนอดีต ได้เกิดอะไรมาบ้าง 
 
จุดมุ่งหมาย 
 เพ่ือให้สมาชิกเกิดความปลืม้ปิตติอ่บคุคลหรือสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 
 
อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4  
 2. ปากกา/ดนิสอ 
 3. สีไม้/สีเทียน 
 
 วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่ เพ่ือให้เกิดความผอ่นคลาย 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกชว่ยกนัทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 3 
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 4 
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 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้ น ากลุ่มถามถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมาในชีวิต ชวนให้สมาชิกนึกถึง
เหตกุารณ์ใดเหตกุารณ์หนึ่งเท่านัน้ในช่วงชีวิตท่ีผ่านมาท่ีรู้สึกตืน้ตนัใจมากท่ีสุด เช่น ช่วงประถม
หรือชว่งมธัยมต้น   
  2.2 ผู้น ากลุ่มแจกอุปกรณ์ให้สมาชิก จากนัน้ให้สมาชิกหามุม(พืน้ท่ีของตนเอง) 
วาดรูปเร่ืองราวท่ีตนเองตืน้ตนัใจมากท่ีสดุจากเหตกุารณ์ท่ีผา่นมาในชีวิต ให้เวลา 15 นาที 
  2.3 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลบัมานัง่เป็นวงกลมแล้วให้สมาชิกแตล่ะคนโชว์ผลงาน 
พร้อมเล่าเหตกุารณ์ ท่ีเกิดขึน้ของตนเอง ใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ ผู้น ากลุ่มอาจใช้การประสาน
สายตา แสดงทา่ทีอบอุน่  
  2.4 ผู้น ากลุ่มถามความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้ ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคมองย้อยอดีต 
และอนาคต โดยการวิเคราะห์ความคิดและความรู้สกึของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์ 
  2.5 ผู้น ากลุม่ถามถึงสิ่งท่ีสมาชิกอยากแสดงออกตอ่บคุคล/เหตกุารณ์ ท่ีท าให้เกิด
ความตืน้ตนัใจ 
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการสรุปความ โดยให้สมาชิกแตล่ะคนชว่ยกนัสรุปประเด็น
ส าคญัเก่ียวกบัเหตกุารณ์ท่ีได้ให้และได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ในครัง้นี  ้
  3.2 ผู้น ากลุม่ให้ก าลงัใจสมาชิกและนดัหมายในครัง้ตอ่ไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงอารมณ์ความรู้สกึ 
 2.  สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 4 
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ครัง้ท่ี 5 
 
เร่ือง    ความซาบซึง้ใจ (Appreciativeness)  
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 ความความซาบซึง้ใจ (Appreciativeness) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของการส านึกรู้คุณ 
ความซาบซึง้ใจมีสว่นส าคญัท่ีจะท าให้บคุคลพอใจในสิ่งท่ีตนได้รับและแสดงออกถึงการส านึกรู้คณุ
ตอ่สิ่ง   ใด ๆ โดยแสดงออกมาในทางท่ีดี (McCullough. 2002) 
 ผู้วิจยัได้ใช้เทคนิคมองย้อนอดีต และอนาคต (Projection-time) เพ่ือให้สมาชิกพิจารณา
ความคดิความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์เม่ือนึกย้อนอดีต ได้เกิดอะไรมาบ้าง เพ่ือเป็น
เคร่ืองมือในการพฒันาความงอกงามของบคุคลรวม บคุคลจะมีทัง้อารมณ์ความรู้สึกส านึกรู้คณุถึง
บคุคล หรือเหตกุารณ์ ท่ีดีในชีวิตท่ีผา่นมาของตนเอง  
 ผู้วิจยัประยกุต์ใช้เทคนิคหลากหลายเทคนิคเพ่ือใช้ท าความเข้าใจเร่ืองราวของสมาชิก โดย
การเช่ือมโยงระหว่างสิ่งท่ีสมาชิกพูดกับประสบการณ์ของบุคคลเพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกได้ทบทวน
ตนเอง ครัง้นีเ้ป็นการพฒันาการส านึกรู้คณุทางด้านความซาบซึง้ใจ (appreciativeness) ผู้วิจยัใช้
เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์ 2561: 30)  เทคนิคการสรุป
ความ (Summarizing) (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์  2561: 31) เทคนิคการเปิดเผยตนเอง(Self-
Disclosure) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 59) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือให้สมาชิกตระหนกัรู้สิ่งดีดีท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 
 2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความไว้วางใจซึ่งกันและกัน ท าให้การให้ค าปรึกษากลุ่มเกิด
ประสิทธิภาพ 
 3. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความซาบซึง้ใจ 
 
อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4  
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 2. ปากกา/ดนิสอ 
 3. สีไม้/สีเทียน 
 
วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่ เพ่ือให้เกิดความผอ่นคลาย 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกชว่ยกนัทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 4 
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมาย ของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 5 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้น ากลุ่มถามน าถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมาท่ีได้ให้และได้รับอะไรบ้างในชีวิต 
ชวนให้สมาชิกนกึถึงเหตกุารณ์นัน้ ใช้เทคนิคการเปิดเผยตนเอง เข้ามาประยกุต์ใช้ 
  2.2 ผู้น ากลุ่มแจกอุปกรณ์ให้สมาชิก จากนัน้ให้สมาชิกหามุม (พืน้ท่ีของตนเอง) 
วาดรูปเร่ืองราวท่ีตนเองได้ให้และได้รับจากเหตกุารณ์ท่ีผ่านมาในชีวิต ให้เวลา 15 นาที ใช้เทคนิค
มองย้อนอดีต และอนาคต โดยให้สมาชิกวิเคราะห์ถึงความคิด ความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้
ถึงเหตกุารณ์ 
  2.3 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลบัมานัง่เป็นวงกลมแล้วให้สมาชิกแตล่ะคนโชว์ผลงาน 
พร้อมเลา่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ของตนเอง ใช้เทคนิคการฟังอยา่งตัง้ใจ 
  2.4 ผู้น ากลุ่มถามความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้ ใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ จับ
ประเดน็ท่ีสมาชิกพดูให้ได้โดยมีทา่ทีนา่สนใจ หรือพยกัหน้าเชิงรับรู้ 
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการสรุปความ โดยให้สมาชิกแตล่ะคนช่วยกนัสรุปประเด็น
ส าคญัเก่ียวกบัเหตกุารณ์ท่ีได้ให้และได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ในครัง้นี ้
  3.2 ผู้น ากลุม่ให้ก าลงัใจสมาชิกและนดัหมายในครัง้ตอ่ไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงอารมณ์ความรู้สกึ 
 2.  สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 5 
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โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ครัง้ท่ี 6 
 
เร่ือง    ความรู้สกึขอบคณุ (Thankful)  
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 ความรู้สกึขอบคณุ (Thankful) เป็นองค์ประกอบหนึง่ของการส านึกรู้คณุ มีสว่นส าคญัท่ีจะ
ท าให้บคุคลเกิดการรับรู้และรู้สึกถึงคณุงามความดีตอ่สิ่งใด ๆ ท่ีท าให้เกิดความประทบัใจ และท า
ให้มีจิตใจส านกึรู้คณุตอ่สิ่งนัน้ (McCullough. 2002) 
 ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการใช้ค าถามป้อนกลับ (Feedback) เทคนิคการมองย้อนอดีต และ
อนาคต (Projection-time)เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคิดความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้
เหตกุารณ์ เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling) เทคนิคการมุ่งเน้นท่ีเหตุการณ์
เชิงบวก (Focus on Positive events) แบบแนวทางเทคนิคกลุ่มพฒันาตน เพ่ือให้สมาชิกได้เขียน
พฤตกิรรมใหมข่องตวัเองออกมาในแบบรูปธรรม ผู้น ากลุม่จะให้ค าถามปอ้นกลบั เพ่ือให้สมาชิกได้
คิดว่าจะเกิดอะไรขึน้หากแสดงหรือไม่แสดงพฤติกรรมใหม่ของตวัเองออกมา (Dyer; & Vriend. 
1975: 60-64) และใช้ เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ทัง้ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะให้
การเสริมแรงซึง่กนัและกนั ซึง่จะท าให้กลุม่มีบรรยากาศในทางบวกมากขึน้ การเสริมแรงทางสงัคม 
จะเป็นพลงัท่ีจะปรับแตง่พฤตกิรรมตามท่ีต้องการ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 160) 
 ครัง้นีเ้ป็นการพัฒนาส านึกรู้คุณด้านรู้สึกขอบคุณ ผู้ วิจัยประยุกต์ใช้ทฤษฏีจิตวิทยาเชิง
บวกท่ีส่งเสริมให้บุคคลมีความสมบูรณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ และมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกในเชิง
บวก (Seligman. 2000: 5-14) เพ่ือให้การท ากลุ่มมีประสิทธิภาพมากขึน้ ต้องมีการส่ือสารเพ่ือ
ชว่ยเหลือให้สมาชิกมีความตระหนกัและเข้าใจสิ่งท่ีตนเองพดู ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ 
(Active Listening) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 29-31) เทคนิคสรุปความ (Summarizing) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือให้สมาชิกวางเปา้หมายของตนเองท่ีเป็นรูปธรรมท่ีจะพฒันาตนเองในเชิงบวก 
 2. เพ่ือให้สมาชิกชว่ยเหลือกนัท่ีจะท าให้เปา้หมายส าเร็จ  
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อุปกรณ์ 
 1. ใบงานกิจกรรมโปรแกรมกลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 6 
 2. ปากกา/ดนิสอ 
 
วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่ เพ่ือให้เกิดความผอ่นคลาย 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกชว่ยกนัทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 5 
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 6 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการถาม ถามสมาชิกถึงสิ่งท่ีเคยขอบคณุมาก่อน และชวน
คยุถึงความรู้สกึท่ีสมาชิกได้ขอบคณุ  เม่ือสมาชิกแตล่ะคนได้แบง่ปันเร่ืองราวแล้ว จากนัน้ผู้น ากลุ่ม
ถามสมาชิกถึงสิ่งท่ีสมาชิกอยากขอบคณุ แตไ่ม่เคยขอบคณุมาก่อน ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกบอก
ถึงความรู้สกึท่ีไมเ่คยขอบคณุมาก่อน 
  2.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกคิดเปรียบเทียบว่าถ้าได้ขอบคณุกับไม่ขอบคณุสิ่งไหนท่ี
ท าให้เรารู้สกึดีและสง่ผลดีกบัตวัเองมากกว่ากนั 
  2.3 ผู้น ากลุ่มแจกใบกิจกรรมและอปุกรณ์ให้สมาชิก “ผู้น ากลุ่มอธิบายสมาชิกว่า
ให้เขียนเหตกุารณ์ท่ียงัไม่เคยขอบคณุมาก่อน เป็นเหตกุารณ์ท่ีเรายงัรู้สึกขอบคุณอยู่ในใจแม้ว่า
เวลาจะผ่านมาแล้วก็ตาม แต่ยังคงคิดถึงอยู่ในใจเสมอ และจะแสดงพฤติกรรมของเราออกมา
อยา่งไรเพ่ือขอบคณุเหตกุารณ์นัน้หรือคนนัน้” จากนัน้ให้เวลา 15 นาที ในการท ากิจกรรม 
  2.4 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลับมานั่งเป็นวงกลม แล้วให้สมาชิกแต่ละคนแบ่งปัน
เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ให้สมาชิกคนอ่ืนๆ ฟัง ผู้ น ากลุ่มใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ อาจใช้การประสาน
สายตา แสดงทา่ทีอบอุน่ ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคสะท้อนความรู้สกึเม่ือสมาชิกแตล่ะคนแบง่ปันเร่ืองราว
ของตนเสร็จ เพ่ือให้สมาชิกได้เผยความรู้สกึท่ีอยูภ่ายใต้สิ่งท่ีอยากขอบคณุได้มากท่ีสดุ 
  2.5 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกช่วยกันแสดงความคิดเห็นและใช้ค าถามป้อนกลับ เม่ือ
ด าเนินกิจกรรมเสร็จแล้ว ผู้ น ากลุ่มให้สมาชิกเสริมแรงโดยการปรบมือเป็นก าลังต่อการแสดง
พฤตกิรรมของเพ่ือนสมาชิก 
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 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการสรุปความ โดยผู้น ากลุ่มให้สมาชิกแต่ละคนช่วยกัน
สรุปประเด็นส าคญัเก่ียวกบัการแสดงออกพฤติกรรมในเชิงบวก และบอกเล่าความรู้สกึหลงัจากได้
ท ากิจกรรมครัง้นี ้
  3.2 ผู้น ากลุม่นดัหมายในครัง้ตอ่ไป 
 
การประเมินผล 
 1.  สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงอารมณ์ความรู้สกึ 
 2.  สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 6 
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โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ครัง้ท่ี 7 
 
เร่ือง    จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) 
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 จิตวิทยาเชิงบวก(Positive Psychology) มีส่วนส าคัญในการส่งเสริมให้บุคคลมีความ
สมบรูณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ เพ่ือให้บคุคลมีพฤติกรรมแสดงออกในเชิงบวก โดยเน้นการพฒันาท่ี
คณุลกัษณะเด่นของบุคคล โดยใช้หลกัการทางวิทยาศาสตร์ (Seligman. 2002) ซึ่งจิตวิทยาเชิง
บวกมีผลอยา่งยิ่งในการสง่เสริมการส านกึรู้คณุให้กบับคุคล 
 ครัง้นีเ้ป็นการพฒันาส านกึรู้คณุแบบจิตวิทยาเชิงบวก ผู้วิจยัยงัใช้ทฤษฏีจิตวิทยาเชิงบวกท่ี
ส่งเสริมให้บุคคลมีความสมบูรณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ และมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกในเชิงบวก 
(Seligman 2000: 5-14) ผู้วิจยัใช้เทคนิคการใช้ค าถามปอ้นกลบั (Feedback) เทคนิคการมองย้อน
อดีต และอนาคต (Projection-time) เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคิดความรู้สึกของตนเองเม่ือมี
การรับรู้เหตุการณ์ เทคนิคการมุ่งเน้นท่ีเหตุการณ์เชิงบวก (Focus on Positive events) แบบ
แนวทางเทคนิคกลุ่มพัฒนาตน เพ่ือให้สมาชิกได้เขียนพฤติกรรมใหม่ของตวัเองออกมาในแบบ
รูปธรรม (Dyer; & Vriend. 1975: 60-64) และประยุกต์ใช้การให้ค าปรึกษากลุ่ม คือ เทคนิคการ
เสริมแรง (Reinforcement) ทัง้ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะให้การเสริมแรงซึ่งกนัและกนั ซึ่งจะท า
ให้กลุม่มีบรรยากาศในทางบวกมากขึน้ การเสริมแรงทางสงัคม จะเป็นพลงัท่ีจะปรับแตง่พฤติกรรม
ตามท่ีต้องการ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 160) 
 การประยกุต์ใช้เทคนิคท่ีหลากหลาย เพ่ือให้สมาชิกท าความเข้าใจและสร้างสรรค์ความคิด
เก่ียวกบัตนเอง ท่ีท าให้กลุม่เกิดความเจริญงอกงามเน่ืองจากสมาชิกมีสิ่งตา่งๆ ภายในตนมากมาย 
และน าการแสดงความรู้สึกทางลบ (Experssion of Negative Feeling) มาประยุกต์ใช้ในขณะท่ี
กระบวนการกลุ่มจะมีการพฒันามากขึน้ จะเกิดการระบายความรู้สึกมากยิ่งขึน้ และน าไปสู่การ
วิพากษ์วิจารณ์ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ 2561: 113-116) ผู้น ากลุ่มจะต้องน าพาไปในเชิงสร้างสรรค์
เพ่ือให้เกิดความเจริญงอกงาม 
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 เพ่ือให้การท ากลุม่มีประสิทธิภาพมากขึน้ ต้องมีการส่ือสารเพ่ือชว่ยเหลือให้สมาชิกมีความ
ตระหนกัและเข้าใจสิ่งท่ีตนเองพูด ผู้ น ากลุ่มใช้ทักษะการถาม (Questioning) เทคนิคสรุปความ 
(Summarizing) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 29-31) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือให้สมาชิกวางเปา้หมายปรับปรุงตนเองท่ีเป็นรูปธรรมในเชิงบวก 
 2. เพ่ือให้สมาชิกช่วยกันพิจารณาไตร่ตรองอย่างรอบคอบและสร้างสรรค์ท่ีจะท าให้
เปา้หมายส าเร็จ  
 
อุปกรณ์ 
 1. ใบงานกิจกรรมโปรแกรมกลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 7 
 2. ปากกา/ดนิสอ 
 
วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่ เพ่ือให้เกิดความผ่อนคลาย 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกชว่ยกนัทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 6 
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 7 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2. 1 ผู้น ากลุม่ถามถึงสิ่งท่ีอยากขอโทษ แตไ่มเ่คยขอโทษมาก่อน 
  2.2 ผู้น ากลุ่มแจกใบกิจกรรมและอุปกรณ์ให้สมาชิก จากนัน้ให้เวลา 15 นาที ใน
การท ากิจกรรม 
  2.3 ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการฟัง ให้สมาชิกกลบัมานัง่เป็นวงกลมแล้วให้สมาชิกแต่
ละคนแบง่ปันเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ให้สมาชิกคนอ่ืนๆ ฟัง 
  2.4 ผู้น ากลุ่มถามความรู้สึกและความพึงพอใจต่อการแสดงการขอโทษ และการ
ปรับปรุงพฤตกิรรมหลงัสมาชิกแบง่ปันเร่ืองราวเสร็จ 
  2.5 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกช่วยกันแสดงความคิดเห็นและใช้ค าถามป้อนกลับ เม่ือ
ด าเนินกิจกรรมเสร็จแล้ว ผู้ น ากลุ่มให้สมาชิกเสริมแรงโดยการปรบมือเป็นก าลังต่อการแสดง
พฤตกิรรมของเพ่ือนสมาชิก 
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 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการสรุปความ โดยให้สมาชิกแตล่ะคนช่วยกนัสรุปประเด็น
ส าคญัเก่ียวกบัการแสดงออกพฤติกรรมในเชิงบวก และบอกเล่าความรู้สึกหลงัจากได้ท ากิจกรรม
ในครัง้นี ้
  3.2 ผู้น ากลุม่นดัหมายในครัง้ตอ่ไป 
 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงอารมณ์ความรู้สึก 
 2. สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 7 
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ใบกิจกรรมโปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของ

นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ครัง้ท่ี 7 จิตวิทยาเชิงบวก 
 

ให้เขียนสิ่งท่ีอยากขอโทษ แตไ่มเ่คยได้แสดงการขอโทษมาก่อนตอ่บคุคลหรือเหตกุารณ์ และสิ่งท่ี
ตนเองจะปรับปรุงให้ดีขึน้ 

 
โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 

บุคคล/เหตุการณ์ที่อยากขอโทษ ปรับปรุงพัฒนาตนเองเชิงบวก 
1. 
 
 
 

 

2. 
 
 
 

 

3. 
 
 
 

 

4. 
 
 
 

 

5. 
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ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 
ครัง้ท่ี 8 

 
เร่ือง    การส านกึรู้คณุ (Gratitude) 
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 ผู้วิจยัใช้ทฤษฏีการส านึกรู้คณุของวตักินส์ ท่ีเช่ือว่าการส านึกรู้คณุจะขยายความรู้สึกและ
พฤตกิรรมท่ีดีในตวับคุคลออกมา และบคุคลสามารถท าในสิ่งดีให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนได้ และบคุคล
จะสมัผสัถึงสิ่งท่ีตนได้ให้และได้รับจากคนอ่ืนหรือจากเหตกุารณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ไม่ว่าจะทางบวก
หรือทางลบ การเขียนจดหมายด้วยลายมือแสดงความขอบคุณเป็นการแสดงออกซึ่งการส านึก
รู้คณุท่ีจริงใจและมีความหมาย (Watkins.2014: 1-37) สอดคล้องกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลาง (Person centered Group counseling) แนวคิดส าคญัคือบุคคลมี
สิ่งต่างๆ ภายในตนมากมายท่ีจะสร้างเจตคติท่ีเป็นเง่ือนไขส าคญัให้กลุ่มเจริญงอกงาม มีความ
จริงใจไมเ่สแสร้ง มีความซ่ือสตัย์ตอ่การเข้าร่วมกลุม่ (พชัราภรณ์  ศรีสวสัดิ ์2561: 113-114) ผู้วิจยั
ได้ใช้เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) ตามแนวทางของกลุม่พฒันาตนเพ่ือดึง
ความรู้สกึท่ีคลมุเครือออกมาให้ชดัเจนขึน้ โดยเน้นท่ีอารมณ์และความรู้สกึมากกว่าเนือ้หาสาระ  
ครัง้นีเ้ป็นการพฒันาการส านึกรู้คณุผู้ วิจยัประยุกต์ใช้ใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาด้วย คือ การฟัง
อย่างตัง้ใจ (Active Listening) เทคนิคสนบัสนนุและให้ก าลงัใจ (Eucouraging and Supporting) 
เทคนิคการสรุปความ (Summarizing) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 30-33) 
 
จุดมุ่งหมาย  
 เพ่ือเสริมสร้างก าลังใจให้สมาชิกกลุ่มเขียนจดหมายถึงสิ่งท่ีต้องการขอบคุณด้วยความ
จริงใจ 
 
อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4 ส าหรับเขียนจดหมาย 
 2. ปากกา 
 3. ซองจดหมาย 
 4.  แสตมป์ 
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วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่ เพ่ือให้เกิดความผอ่นคลาย 
  1.2 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกชว่ยกนัทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 7 
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 8 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกทัง้หมดหลบัตาจากนัน้ให้พิจารณาว่ามีเร่ืองราวหรือสิ่งดีๆ 
อะไรบ้างท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และต้องการขอบคณุบคุคลนัน้ 
  2.2 เม่ือครบ 2 นาที ผู้ น ากลุ่มให้สมาชิกค่อย ๆ ลืมตา จากนัน้ผู้ น ากลุ่มแจก
กระดาษและปากกาให้สมาชิก 
  2.3 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกหามมุ/พืน้ท่ีของตนเองในการเขียนจดหมาย ให้เวลา 20 
นาที ในการท ากิจกรรม 
  2.4 เม่ือครบ 20 นาที ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลับมานั่งเป็นวงกลมแล้วสอบถาม
ความรู้สึกของสมาชิกแต่ละคนพร้อมทัง้ให้สมาชิกแต่ละคนแบ่งปันสิ่งท่ีตนเองเขียนลงไปใน
จดหมาย แตไ่มจ่ าเป็นต้องอา่นให้ฟังทัง้หมดแล้วแตค่วามสมคัรใจของสมาชิก 
  2.5 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคสะท้อนความรู้สกึ และให้ก าลงัใจสมาชิกและดงึให้สมาชิก
ให้ก าลงัใจซึง่กนัและกนั  
  2.6 เม่ือพดูคยุและให้ก าลงัใจซึง่กนัและกนัแล้ว ผู้น ากลุม่แจกซองจดหมายพร้อม
แสตมป์ให้กบัสมาชิกทกุคน  
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกบอกเลา่ความรู้สกึของตนหลงัท ากิจกรรม     
  3.2 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการสรุปความ โดยให้สมาชิกแตล่ะคนชว่ยกนัสรุปประเด็น
ส าคญัเก่ียวกบัการขอบคณุอย่างจริงใจจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ในครัง้นี ้
  3.3 ผู้น ากลุม่นดัหมายในครัง้ตอ่ไป 
 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงอารมณ์ความรู้สึก 
 2. สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 8 
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จดหมายที่ไม่เคยส่ง 

The  letter  was  never  sent 

…………………………………………………………………………………………… 

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

…………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ครัง้ท่ี 9 
 
เร่ือง    ยตุกิลุม่ 
เวลา  60-90 นาที 
 
แนวคิดส าคัญ 
 ส าหรับขัน้สดุท้ายของกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกประสบผลส าเร็จในการเรียนรู้ ประสบการณ์ขัน้
สดุท้ายของกลุ่มผู้น ากลุ่มต้องก าหนดให้สมาชิกแต่ละคนได้ทบทวนสิ่งท่ีตนเองได้กระท าและมอง
ย้อนพฒันาการของตนตัง้แตเ่ร่ิมกลุ่มจนกระทัง่การปิดกลุ่มว่ามีการเปล่ียนแปลงอย่างไร ท่ีส าคญั
คือให้ข้อมูลสะท้อนกลับการเปล่ียนแปลงเฉพาะท่ีเกิดขึน้กับสมาชิกแต่ละคน ผู้ วิจยัประยุกต์ใช้
เทคนิคแบบการทบทวนประสบการณ์กลุ่ม โดยในขัน้สดุท้ายของกลุ่มสมาชิกแตล่ะคนจะทบทวน
สิ่งท่ีได้เรียนรู้ในการพบกันแต่ละครัง้ และทบทวนว่าการเรียนรู้นัน้เกิดขึน้ได้อย่างไร (ดวงมณี จง
รักษ์ 2548: 120-122)  
 ผู้ วิจัยใช้การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) เพ่ือดึงความรู้สึกท่ีคลุมเครือ
ออกมาให้ชัดเจนขึน้ โดยเน้นท่ีอารมณ์และความรู้สึกมากกว่าเนือ้หาสาระ เป็นการสะท้อน
ความรู้สึกท่ีสมาชิกพดู/แสดงออกมา เทคนิคการฟัง (Listening) ตามแนวทางของกลุ่มพฒันาตน 
นอกจากนีผู้้ วิจัยยังประยุกต์ใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มด้วย คือ เทคนิคสนับสนุนและให้
ก าลังใจ (Eucouraging and supporting) (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์2561:33) เทคนิคการพูดรอบวง 
(Making the rounds) (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 143) 
 
จุดมุ่งหมาย 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ทบทวนสาระส าคญัตลอดระยะเวลาการเข้ากลุม่พฒันาตน 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้ก าหนดเปา้หมายท่ีชดัเจนท่ีจะน าไปใช้ภายนอกกลุม่ หลงัเสร็จสิน้
กระบวนการเข้ากลุม่พฒันาตน 
 
อุปกรณ์ 
 1. ใบกิจกรรมโปรแกรมกลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 9 
 2. ปากกา 
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วิธีการด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิม 
  1.1 ผู้น ากลุม่กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกกลุม่ เพ่ือให้เกิดความผอ่นคลาย 
  1.2 ผู้ น ากลุ่มให้สมาชิกช่วยกันทบทวนการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ีผ่านๆ มา 
ตัง้แตค่รัง้ท่ี 1-8  
  1.3 ผู้น ากลุม่ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 9 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้ น ากลุ่มให้สมาชิกทุกคนหลบัตาทบทวนสิ่งท่ีตนเกิดเปล่ียนแปลงหลงัเข้า
กลุม่ตัง้แตเ่ร่ิมกลุม่จนถึงครัง้สดุท้าย (ขณะนัน้ผู้น ากลุม่แจกใบกิจกรรมและปากกาให้สมาชิก) 
  2.2 เม่ือครบ 2 นาที ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกค่อย ๆ ลืมตาและเขียนสิ่งท่ีตนเองได้
ทบทวนลงในใบกิจกรรม 
  2.3 จากนัน้ให้สมาชิกบอกเลา่ให้เพ่ือนในกลุม่ฟัง  
  2.4 ผู้น ากลุม่สะท้อนความรู้สกึของสมาชิกแตล่ะคน 
  2.5 เม่ือสมาชิกแตล่ะคนร่วมกนัแสดงความรู้สกึเสร็จแล้ว จากนัน้ให้สมาชิกแตล่ะ
คนเขียนความตัง้ใจของตนเองท่ีจะกระท าต่อไปหลังจากเสร็จสิน้กิจกรรมกลุ่มครัง้สุดท้ายช่ือ
กิจกรรม “สญัญาใจ” 
  2.6 จากนัน้ให้สมาชิกอ่านให้เพ่ือนฟัง และเพ่ือนสมาชิกให้การสนบัสนุนและให้
ก าลงัใจโดยผู้น ากลุม่ถามสมาชิกวา่ “ทกุคนคดิวา่น้อง เอ ท าได้ไหม” 
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกทกุคนแสดงความรู้สึกท่ีได้เข้าร่วมกลุ่มพฒันา
ตน โดยใช้เทคนิคการพดูรอบวง (Making the rounds) สมาชิกอาจจะสวมกอด จบัมือ หรือพดูให้
ก าลงัใจซึง่กนัและกนั 
  3.2 ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกทกุคนแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมในสิ่งท่ีอยาก
ให้เกิดขึน้ภายในกลุม่ 
 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความรู้สึก 
 2. สมาชิกกลุม่ตอบแบบประเมินการเข้ากลุม่พฒันาตนครัง้ท่ี 9 
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ใบกิจกรรมโปรแกรมการเสริมสร้างการส านึกรู้คุณตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 

ครัง้ท่ี 9 
 

ก่อนเข้ากลุ่ม หลังเข้ากลุ่ม น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
อย่างไร 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

 
 
 

 
 
 



  148 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
สรุปผลการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายโดยกลุ่มพัฒนาตน 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 1 
 
เร่ือง  ปฐมนิเทศ 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 การเร่ิมต้นกลุ่มพฒันาตนโดยมีสมาชิกกลุ่มทัง้หมด 8 คน เร่ิมต้นกลุ่มพฒันาตนเป็นไป
ด้วยความราบร่ืน ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มมีการพดูคยุทกัทายกันก่อนท่ีจะแนะน าตวัอย่างเป็น
ทางการภายในกลุ่ม จากนัน้ผู้น ากลุ่มแนะน าตวัใช้เทคนิคการเปิดเผยตนเอง (Self-Disclosure) 
“สวสัดีคะ่พ่ีช่ือ นางสาวจฑุาทิพย์  เทพดนตรี เป็นนกัศกึษาปริญญาโท ท่ีมหาวิทยาลยัศรีนครินท
รวิโรฒ ช่ืนเล่น พ่ีมิว พ่ีใจดีนะ ขอยินดีต้อนรับทุกคนเข้าสู่กลุ่มพัฒนาตนในครัง้นี ้กลุ่มนีเ้พ่ือ
เสริมสร้างการส านกึรู้คณุตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปลาย ขอให้ทกุ
คนรู้สึกผ่อนคลายและมีส่วนร่วมในครัง้นี”้ จากนัน้ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแนะน าตนเอง แล้วผู้น า
กลุ่มเร่ิมชีแ้จงรายละเอียดและจุดมุ่งหมายของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้นี ้เม่ือเห็นสมาชิกเร่ิมผ่อน
คลายแล้วผู้น ากลุ่มให้สมาชิกชว่ยกนัตัง้ข้อตกลงของการเข้ากลุ่มแตล่ะครัง้ เสริมแรงโดยผู้น ากลุม่
แจ้งวา่ “ผู้ ท่ีเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนทกุคนจะได้รับเกียรตบิตัร” (สมาชิกทกุคนตบมือดีใจ) 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคพืน้ฐานของการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement) ซึ่งจะท าให้กลุ่มมีบรรยากาศในทางบวกมากขึน้ การเสริมแรงทางสงัคม จะเป็น
พลงัท่ีจะปรับแตง่พฤตกิรรมตามท่ีต้องการ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 160) 
 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกท าความรู้จกัซึ่งกนัและกันโดยให้ สมาชิกท ากิจกรรม “ทายซิใครเอ่ย” 
ผู้น ากลุ่มบอกว่า “ตอ่ไปเรามาท ากิจกรรมกัน กิจกรรมนีส้นุกแน่ๆ (ยิม้) ขอให้ทกุคนวาดภาพของ
ตวัเองโดยท่ีใครๆ เห็นเราก็จะรู้จดุเดน่ของเราเลย สมาชิกทกุคนสามารถใช้พืน้ท่ีในห้องนีไ้ด้ทุกซอก
ทกุมมุเลยคะ พยายามอยา่ให้เพ่ือนเห็นรูปท่ีเราวาดนะคะ” จากนัน้ผู้น ากลุม่แจกอปุกรณ์ให้สมาชิก 
สมาชิกก็แยกย้ายกนัไปวาดรูปของตวัเอง บางคน(พอร์ชเช่) ไปแอบวาดรูปอยู่ใต้โต๊ะแล้วใช้ผ้าปิด
ไว้ ในขณะท่ีทกุคนก าลงัวาดรูปอยู่นัน้ทกุคนยิม้แย้มและหวัเราะไปด้วย ท าให้บรรยากาศของกลุ่ม
ผ่อนคลายเป็นไปตามธรรมชาติเม่ือครบเวลา 15 นาที สมาชิกทุกคนเข้ามานั่งเป็นวงกลม
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เหมือนเดิม และทุกคนพยายามปิดรูปของตวัเองไว้ บางคนเอาใบงานใส่ไว้ข้างหลังของตนเอง 
จากนัน้ผู้น ากลุม่เดนิเก็บใบงานและแจกสลบัให้สมาชิก  
 เม่ือผู้น ากลุ่มแจกใบงานให้ท่ีไม่ใช่รูปของตนเอง สมาชิกต่างเพ่งดรููปนัน้ด้วยความสนใจ 
ผู้น ากลุม่เอือ้ให้สมาชิกทายรูปของกนัและกนัโดยคนท่ีถกูทายจะได้แนะน าตวัเอง 
 กรณีของเฟ้ย 
 เฟ้ย  :  ทายวา่รูปนีเ้ป็นของพอร์ชเช ่เพราะวา่ใสแ่วน่แล้วก็ผกูโบว์ 
 ผู้น ากลุม่  :  พ่ีเฟ้ยทายถกูไหมคะ (แสดงทา่ทีเป็นกนัเองเพ่ือให้บรรยากาศผ่อนคลาย) 
 พอร์ทเช ่ :  (ยิม้,สบตาพ่ีเฟ้ย) ใชค่ะ่ พร้อมถามวา่ “พ่ีเฟ้ยรู้ได้อยา่งไรคะ” 
 ผู้น ากลุม่,สมาชิก  :  ปรบมือให้ก าลงัใจเฟ้ย (เทคนิคการเสริมแรง) 
 เฟ้ย  :  เพราะน้องพอร์ทเชใ่สแ่วน่คนเดียว 
 พอร์ทเช่  :  ช่ือเล่นพอร์ทเช่นะคะ เรียนอยู่ชัน้ ม.4/1 โครงการ SMA ชอบสีแดง บ้านอยู่ท่ี
หาดใหญ่ มีพ่ีน้อง 3 คน มีพ่ีชายคนท่ี 1 พ่ีสาวคนท่ี 2 สว่นหนคูนสดุท้องคะ 
 กรณีของนิว 
 นิว  :  ทายว่ารูปนีเ้ป็นของต้นกล้า เพราะว่าต้นกล้าใส่นาฬิกา และดูจากรูปแล้วบุคลิก
เหมือนต้นกล้าเลย นิ่งๆ แตง่ตวัเรียบร้อย (มองสบตากบัต้นกล้า) และท่ีส าคญัคือมีตวัด้วงอยู่ท่ีแขน
ด้วย คือน่าจะเป็นสตัว์เลีย้งของเขา บุคลิกต้นกล้าน่าจะชอบเลีย้งอะไรแปลกๆ เพราะฉะนัน้ รูปนี ้
เป็นของต้นกล้าแนน่อน 
 ผู้น ากลุม่  :  พ่ีนิวทายถกูไหมคะ (แสดงทา่ทีเป็นกนัเองเพ่ือให้บรรยากาศผอ่นคลาย) 
 ต้นกล้า  :  (ยิม้พร้อมหวัเราะ) ใชค่รับ ผมเลีย้งตวัด้วง 
 ผู้น ากลุม่,สมาชิก  :  ปรบมือให้ก าลงัใจนิว (เทคนิคการเสริมแรง) 
 ต้นกล้า  :  ช่ือเลน่ต้นกล้านะครับ เรียนอยูช่ัน้ ม.4/1 โครงการ SMA ชอบสีน าเงิน บ้านอยู่ท่ี
หาดใหญ่ มีพ่ีน้อง 2 คน มีพ่ีชายห่างกัน 3 ปี 1 คน ต้นกล้าเป็นคนสุดท้อง ชอบเรียนวิชา
คณิตศาสตร์มากท่ีสดุ เวลาว่างชอบเลีย้งสตัว์ ท่ีบ้านต้นกล้ามีสตัว์เลีย้งของต้นกล้าเยอะเลย และ
ต้นกล้าโสดครับ(พร้อมยิม้แย้ม) 
 เม่ือสมาชิกทุกคนเฉลยภาพของตนเองและแนะน าตัว จะใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ
(Active Listening) และยอมรับกลุ่ม(Acceptance of the Group)  โดยยอมรับสมาชิกกลุ่มในทุก
เร่ือง โดยติดตามกระแสของกลุ่มอย่างอิสระ ไม่บงัคบัให้เป็นไปตามใจของผู้น ากลุ่มแม้ว่าครัง้นีจ้ะ
มีสมาชิกบางคนมาสาย  
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 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 1 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกกลุ่มได้สร้างความคุ้ นเคยและเรียนรู้เก่ียวกับการสร้างสัมพันธภาพ
ระหวา่งผู้น ากลุม่และสมาชิกกลุม่ 
              3.2 สมาชิกกลุม่ได้เรียนรู้ความหมายของการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน รวมถึงได้เรียนรู้
ข้อตกลงตา่งๆ ภายในกลุม่ 
                    3.3 สมาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึกอบอุ่น เป็นกันเอง เกิดความรู้สึกไว้วางใจ ปลอดภัย 
และเข้าอกเข้าใจซึง่กนัและกนั 
                    3.4 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 
            4. การประเมินผลการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
จากการสงัเกตพฤตกิรรมของสมาชิกกลุม่พบวา่ แม้สมาชิกกลุม่มาจากชัน้ปีท่ีแตกตา่งกนั ก็มีความ
ให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดี บวกกบับรรยากาศท่ีมีความเป็นกนัเอง ท าให้สมาชิกกลุม่มีความกล้าท่ี
จะพดู และ ยอมรับในผู้น ากลุ่ม อนัเป็นจดุเร่ิมต้นท่ีดีในการสร้างสมัพนัธภาพ ส่งผลให้ในการเข้า
ร่วมกลุม่พฒันาตนครัง้นี ้สมาชิกกลุม่มีความกระตือรือร้น มีความตัง้ใจ และ ให้ความร่วมมือ 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 2 
 
เร่ือง  สร้างสมัพนัธภาพ 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม  
  ผู้ น ากลุ่มกล่าวต้อนรับและทักทายสมาชิกด้วยความเป็นกันเอง จากนัน้ผู้ น ากลุ่มให้
สมาชิกกลุม่ร่วมกนัทบทวนข้อตกลงในการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนครัง้นี ้อยา่งครบถ้วนและช่วยกนั
ทบทวนเร่ืองราวในกลุม่พฒันาตนในครัง้ท่ี 1  เร่ืองปฐมนิเทศและกิจกรรม “ทายซิใครเอ่ย” สมาชิก
กลุม่ชว่ยกนันกึถึงเร่ืองราวของการท ากิจกรรม บรรยากาศมีความเป็นกนัเองมากขึน้ 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ผู้ น ากลุ่มใช้การส่ือสาร (Communication) เพ่ือพัฒนาความสัมพันธ์ภายในกลุ่มการ
ส่ือสารสามารถท าให้การติดต่อสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลมีความคล่องแคล่วรวดเร็ว (พชัราภรณ์ ศรี
สวสัดิ ์2561: 2) การแสดงออกและได้ท ากิจกรรมร่วมกนัจะท าให้เกิดบรรยากาศและสมัพนัธภาพท่ี
ดีระหวา่งสมาชิกจะชว่ยให้การเข้ากลุม่พฒันาตนด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  
 การสร้างสมัพนัธภาพครัง้นีจ้ะสร้างความคุ้นเคยกับสมาชิกในกลุ่ม ท าให้เกิดความเป็น
กันเองมากขึน้ให้เพ่ือนสมาชิกกลุ่มได้รู้จกัและเข้าใจตวัตนของเรามากยิ่งขึน้ ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิค
การฟัง (Active Listening) ด้วยการตัง้ใจฟังสิ่งท่ีสมาชิกกลุ่มบอกเล่าเร่ืองราวของตนเองผ่าน
กิจกรรม รวมถึงการใส่ใจในค าพูดของสมาชิกกลุ่มและการแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง แววตา 
และน า้เสียงของสมาชิกกลุม่ ตวัอยา่งการแนะน าตนเองผา่นกิจกรรมโดยเน้นลกัษณะนิสยัของตน 
 เฟ้ย  :  ฉันช่ือเฟ้ย อยู่ชัน้ ม.6 เป็นคนท่ีเวลาว่างชอบอ่านหนงัสือนิยาย ชอบคิดว่าตวัเอง
เป็นนางเอกเสมอ (หวัเราะ) และเป็นคนใจร้อนเวลาไม่ได้ดัง่ใจท่ีต้องการ และชอบใจร้อนใส่แม่
บอ่ยๆ  
 บีม  :  ผมช่ือบีม อยูช่ัน้ ม.5 ชอบแตะบอล และผมได้เป็นทีมฟตุบอลของโรงเรียนด้วย นิสยั
ผมใจเย็นแตช่อบเอาแตใ่จตวัเอง ถ้าชอบอะไรก็จะท าตัง้ใจมากๆ ถ้าไมช่อบก็จะไมเ่อาไมท่ าเลย 
 แนท  :  ฉันช่ือแนท อยู่ชัน้ ม.4 เวลาว่าง เช่นช่วงปิดเทอมจะไปค่ายอาสาเสมอ เพราะได้
ชว่ยเหลือน้องท่ีล าบากในท่ีทุรกนัดาน เวลาไปจะมีความสขุถึงแม้ตวัเองจะล าบากไมส่บายเหมือน
อยูบ้่าน นิสยัชอบชว่ยเหลือผู้ อ่ืนบางครัง้ก็ขีเ้กียจนอนดซีูรีย์ทัง้วนั 
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 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 2 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกกลุ่มได้สร้างความคุ้ นเคยและเรียนรู้เก่ียวกับการสร้างสัมพันธภาพ
ระหวา่งผู้น ากลุม่และสมาชิกกลุม่ 
                    3.2 สมาชิกกลุ่มได้รู้จกันิสยั และกิจกรรมส่วนตวัของกนัและกนัท าให้สมาชิกมีความ
ไว้วางใจซึง่กนัและกนัสีหน้าผอ่นคลายไมเ่กร็ง  
                    3.3 สมาชิกสามารถสรุปความได้ เชน่ 
แนท  :  ได้เรียนรู้กิจกรรมและกระบวนการกลุ่มพฒันาตนมากยิ่งขึน้ และได้รู้จกัแต่ละคนว่านิสยั
เป็นอยา่งไรสามารถท าให้สบายใจท่ีจะพดูคยุกนั 
บีม  :  รู้จกักนัและกนัมากขึน้จากการได้พูดคยุและท ากิจกรรม เพราะถ้าไม่ได้เข้ากลุ่มก็ไม่ ได้รู้จกั
กนัแบบนี ้
                    3.4 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 
 4. การประเมินผลการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
 จากการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกกลุม่พบว่า แม้สมาชิกกลุ่มมาจากชัน้ปีท่ีแตกตา่งกนั 
ก็มีความให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี บวกกับบรรยากาศท่ีมีความเป็นกันเอง ท าให้สมาชิกกลุ่มมี
ความกล้าท่ีจะพูดคยุเปิดเผยตนเองมากขึน้ และ ยอมรับในผู้น ากลุ่ม อนัเป็นจดุเร่ิมต้นท่ีดีในการ
สร้างสมัพนัธภาพ ส่งผลให้ในการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนครัง้นี ้สมาชิกกลุ่มมีความกระตือรือร้น มี
ความตัง้ใจ และ ให้ความร่วมมือ 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 3 
 
เร่ือง  ความปลืม้ปิต ิ(Gratefulness) ครัง้ท่ี  1 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 สมาชิกกลุ่มร่วมกันทบทวนการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนในครัง้ ท่ี 2  เ ร่ืองการสร้าง
สมัพนัธภาพ ทบทวนสิ่งท่ีเกิดขึน้ และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ สมาชิกบอกความรู้สึกได้ดี เช่น “ครัง้ท่ี
แล้วสนุกมาก ได้เรียกช่ือเพ่ือนด้วยความรวดเร็ว” สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสาระส าคญัของการ
สร้างสมัพนัธภาพได้ ดงันัน้เพ่ือให้เกิดการเช่ือมโยงกนักบัครัง้นี ้ผู้น ากลุ่มได้ชีแ้จงจดุมุ่งหมายของ
การเข้าร่วมกลุม่ในครัง้ท่ี 3 ภาพโดยรวมถือวา่มีความราบร่ืน สมาชิกทกุคนมาตรงเวลา 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ครัง้นีผู้้น ากลุม่ใช้หลกัแนวคดิของทรอตเซอร์ ซึง่เอือ้ให้บคุคลมุ่งไปสูก่ารเตบิโต พฒันาและ
แก้ปัญหา ท่ามกลางบรรยากาศกลุ่มท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเกิดการยอมรับจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มให้มี
การติดตอ่สมัพนัธ์กนัและท าให้เกิดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม การกระท าท่ีจะน าให้เกิดการ
ยอมรับและสายใยสมัพนัธ์กนั (Trotzer. 2006)  
 ผู้น ากลุ่มอธิบายให้สมาชิกกลุ่มฟังถึงกิจกรรมกลุ่มครัง้ท่ี 3 และให้สมาชิกเตรียมปากกา/
ดินสอเอาไว้ “มีสิ่งหนึ่งท่ีพ่ีอยากให้ทุกคนนึกถึง ขอให้ทุกคนหลับตาลงเป็นเวลา 2 นาที นะคะ 
อยากให้ทกุคนพิจารณาว่าในช่วง 1 ปีท่ีผ่านมามีเหตกุารณ์ หรือเร่ืองราวดีดี อะไรบ้างท่ีเกิดขึน้กบั
ตนเอง ลองค่อยๆพิจารณาดูว่า อะไรท่ีเกิดขึน้กับเราและเรารู้สึกอย่างไรในตอนนัน้ และส่งผล
กระทบอย่างไรต่อตนเองบ้าง” (ผู้น ากลุ่มแจกใบงานขณะท่ีสมาชิกหลบัตา) เม่ือครบ 2 นาที ผู้น า
กลุม่ให้สมาชิกคอ่ย ๆ ลืมตา ผู้น ากลุม่ให้เวลาสมาชิก 10 นาที เพ่ือเขียนเร่ืองราวดีดี ท่ีท าให้ตืน้ตนั
ใจท่ีผา่นมาในชีวิตลงในใบงาน และเม่ือครบ 10 นาที ปรากฏวา่ยงัมีสมาชิกบางคนยงัเขียนไมเ่สร็จ 
ผู้น ากลุม่เลยให้เวลาอีก 3 นาที 
 กรณีของเฟ้ย 
 เฟ้ยมีโอกาสได้เป็นนกัเรียนแลกเปล่ียนท่ีประเทศสหรัฐอเมริกาเม่ือตอนปิดเทอม ม.5 ท่ี
ผ่านมา เฟ้ยไปอยู่บ้านโฮสท่ีอเมริกา ท่ีนัน่แตกตา่งกบัเมืองไทยมากและโฮสพอ่แม่ มีลกูชาย 1 คน 
อาย ุ6 ขวบ บ้านท่ีไปอยู่จะใกล้กบัโรงเรียนท่ีไปเรียนภาษามาก เวลาไปเรียนจึงเดินไปทกุวนั และ
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ตอนอยูท่ี่อเมริกาทกุคนพดูภาษาองักฤษกนัหมดเลย ไปเดือนแรกไมเ่ข้าใจภาษาองักฤษเลยเพราะ
เขาพูดกันเป็นส าเนียงท้องถ่ินเขา ท าให้ฟังยากมาก ถึงแม้ว่าตอนเฟ้ยอยู่ท่ีเมืองไทยพูดคยุกับครู
องักฤษได้รู้เร่ืองเข้าใจ แตพ่อไปอยู่ท่ีโน่น สปัดาห์แรกเฟ้ยร้องไห้ทกุวนัเพราะคิดถึงเมืองไทยคิดถึง
อาหารไทย คดิถึงแม ่คดิถึงยาย บ้านโฮสก็อบอุ่นนะคะ เขามีห้องสว่นตวัให้เราเลย 1 ห้อง และโฮส
พ่อแม่ก็ใจดีมาก เลีย้งดเูราเหมือนลกูเลย เวลาลกูเขาได้กินอะไร เขาก็จะซือ้ให้เราด้วยก็อบอุ่นอยู่
คะ แต่ภาษา วฒันธรรม วิถีความเป็นอยู่มนัต่างกับเมืองไทยมากๆ และมีอยู่วนัหนึ่งตอนนัน้เป็น
ช่วงหิมะตกอากาศหนาวมาก เฟ้ยเอาสกู๊ดเตอร์ออกไปเล่นข้างนอกแล้วไปล้มเพราะตกฟุตบาท 
ขนาดเฟ้ยใส่กางเกงขายาวยงัถลอกถึงด้านในเป็นแผลเลยคะ แล้วเฟ้ยก็เอาสกู๊ ดเตอร์แบกกลับ
บ้าน ระหวา่งท่ีเดนิไปเจ็บก็เจ็บเลยร้องไห้เลย พอถึงบ้านแมถ่ามวา่เป็นอะไร ก็เลยเลา่ให้เขาฟังแล้ว
โฮสแม่รีบมากอดแล้วเอายามาใส่ให้ ตอนนัน้เฟ้ยคิดถึงแม่ท่ีเมืองไทยมากๆ เลยคะ เพราะว่าตอน
อยู่กบัแม่ท่ีเมืองไทยแม่ดแูลเราทกุอย่างแตเ่ราไม่สนใจเลย(เฟ้ยร้องไห้ ขณะนีท้กุคนเงียบ) เฟ้ยเลา่
ต่อว่า พอตอนนัน้รู้เลยว่าแม่ท่ีเมืองไทยรักและเป็นห่วงเรามากแค่ไหน พอกลับมาจากอเมริกา
เฟ้ยนอนกอดแมท่กุคืนอยูเ่ป็นสปัดาห์เลย 
  ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening ) เม่ือเฟ้ยเล่าเหตกุารณ์จบ ผู้น า
กลุม่ถามวา่ “น า้รู้สกึอยา่งไรเม่ือห่างครอบครัว หา่งแมท่ี่คอยดแูล” จากการบอกเล่าเหตกุารณ์ของ
เฟ้ยพอสังเกตเห็นได้ว่ามีความตืน้ตนัใจท่ีได้รับการดูแลจากโฮสพ่อแม่  และตืน้ตนัใจท่ีแม่แท้ๆ 
คอยดแูลเป็นหว่งเป็นใยมาตลอด 
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 3 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกกลุ่มทบทวน นึกคิดถึงเหตกุารณ์ดีดีของตนเอง ได้ตระหนกัถึงสิ่งท่ีท าให้
ตนเองตืน้ตนัใจในชีวิต สมาชิกทกุคนได้บอกเลา่เร่ืองราวกนัอยา่งเปิดเผยจริงใจ และเป็นธรรมชาต ิ
                    3.2 สมาชิกกลุม่ได้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนท่ีได้รับจากเหตกุารณ์นัน้ มีผลตอ่
การปรับพฤตกิรรมไปในทางบวกมากยิ่งขึน้ เชน่ เฟ้ยนอนกอดแมท่กุวนัหลงักลบัจากอเมริกา 
         3.3 สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนได้ ผู้น ากลุ่ม
ใช้เทคนิคการสรุปความ (Summarizing) โดยให้สมาชิกทกุคนชว่ยสรุป 
  เฟ้ย  :  รู้เลยว่าเหตุการณ์ท่ีดีท่ีเกิดขึน้ในชีวิตนัน้มันท าให้เราท าสิ่งดีดีต่อได้อีก
มากมายเลย  จริง ๆ 
  บีม  :  บางทีเวลาเราเอาแตใ่จตวัเอง เราลืมนกึถึงสิ่งดีดี ท่ีเขาท าให้เราได้รู้วา่จริงๆ
แล้วถ้าเราไมเ่อาแตใ่จมากเกินไป เราและครอบครัวจะมีความสขุมากกวา่นี ้
         3.4 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 



  156 

 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน สงัเกตจากความตัง้ใจ ความใส่
ใจ และการท่ีแสดงอารมณ์อย่างจริงใจในการเล่าเหตกุารณ์ดีดี ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของสมาชิกทุกคน 
การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และค าพูด สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้
ครอบคลมุ 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 4 
  
เร่ือง  ความปลืม้ปิต ิ(Gratefulness) ครัง้ท่ี  2 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 สมาชิกกลุม่ร่วมกนัทบทวนการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนในครัง้ท่ี 3  เร่ืองความปลืม้ปิติครัง้ท่ี 
1 ทบทวนเร่ืองราว และความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ เม่ือได้นกึถึงเหตกุารณ์นัน้และยงัมีความปลืม้ปร่ิมอยู่ใน
ใจเสมอ สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้ ดงันัน้เพ่ือให้เกิดการเช่ือมโยงกนักบั
ครัง้นี ้ผู้น ากลุ่มได้ชีแ้จงจุดมุ่งหมายของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 4 ภาพโดยรวมถือว่ามีความ
ราบร่ืน สมาชิกนัง่พดูคยุ ไมเ่กร็ง 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ผู้ น ากลุ่มได้ใช้เทคนิคมองย้อนอดีต และอนาคต (Projection-time) เพ่ือให้สมาชิก
พิจารณาความคิดความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตุการณ์เม่ือนึกย้อนอดีต ได้เกิดอะไรมา
บ้าง (Dyer; & Vriend. 1975: 60-64) 
 ผู้น ากลุ่มถามสมาชิกถึงประสบการณ์ท่ีผา่นมาในช่วงชีวิตหนึ่งว่า “ในช่วงชีวิตท่ีผา่นมาไม่
ว่าจะเป็นช่วงประถม มธัยมต้น หรือมธัยมปลาย มีเหตกุารณ์ใดท่ีท าให้เรารู้สึกตืน้ตนัใจมากท่ีสดุ” 
พ่ีอยากให้น้องๆ ได้ทบทวนเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในอดีตท่ีท าให้เรานึกย้อนกลบัไปแล้วรู้สึกตืน้ตนัใจ
จนถึงทุกวนันี ้อยากให้น้องๆ หลบัตาสกั 2 นาที เพ่ือคิดทบทวน (ระหว่างท่ีสมาชิกหลบัตา ผู้น า
กลุม่แจกกระดาษ A4 และอปุกรณ์ให้สมาชิก) เม่ือครบ 2 นาที ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกลืมตาจากนัน้ให้
สมาชิกวาดรูปเร่ืองราวท่ีตนเองตืน้ตนัใจมากท่ีสดุจากเหตกุารณ์ท่ีผ่านมาในชีวิต ให้เวลา 15 นาที 
 กรณีของน า้ 
 น า้โชว์รูปภาพให้เพ่ือนสมาชิกด ูเป็นรูปภาพบรรยากาศตอนกลางคืนล้อมรอบด้วยหญ้า
และต้นไม้ในบรรยากาศชนบท พอ่นัง่โอบไหล่น า้อยูบ่นถนนเส้นหนึง่ และมีแมก่บัพ่ีชายอยูข้่างหลงั 
“น า้เล่าว่า วนัจนัทร์-ศกุร์ น า้จะอยู่หอพกัใกล้ๆ โรงเรียน และจะกลบับ้านท่ีนาทวีในวนัเสาร์และ
อาทิตย์ เม่ือ 3 อาทิตย์ท่ีผ่านมาน า้กลับบ้าน น า้ก็ได้เจอพ่อแม่และพ่ีชาย ปกติท่ีบ้านน า้มักจะ
ท าอาหารมือ้พิเศษกินกันในวันเสาร์-อาทิตย์ และท่ีบ้านน า้จะไม่ค่อยอบอุ่นเหมือนบ้านอ่ืน(น า้
กวาดสายตามองสมาชิก) เพราะท่ีบ้านจะมีพ่ีชายท่ีบ้านก็เลยเลีย้งน า้มาแบบผู้ชาย เลยไม่คอ่ยได้
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แสดงออกถึงความรักเท่าไรเพราะน า้รู้สึกเขิลเวลาแสดงออก หรือกอดกนัอะไรแบบนี ้อยา่งมากสดุ
ก็แค่พูดคุยกับพ่ีชายแล้วพ่ีชายก็ตบๆ หัว แต่ว่าวันนัน้น า้กลับบ้านแล้วมีข่าวเร่ืองการเมือง การ
เลือกตัง้นายกในทีวี เรานัง่ดทีูวีกันอยู่ทัง้หมดแล้วพ่อก็แสดงความคิดเห็นออกมาว่าไม่ชอบพรรค
การเมืองนีเ้ลย แต่น า้ไม่ชอบความคิดพ่อเลยบอกไปว่าพรรคนีไ้ม่ดีตรงไหนมีแต่คนมีความรู้
ความสามารถคนรุ่นใหม่ทัง้นัน้ แถมเป็นคนเก่งมีความรู้เลน่การเมืองแบบตามกฎกติกา พอ่เป็นคน
รุ่นเก่าชอบอะไรแบบเก่าๆ โบราณ หลงัจากนัน้ก็เกิดปากเสียงทะเลาะกนัเลย พอน า้เถียงพ่อไม่ได้ 
น า้ก็โกรธแล้วออกไปนอกบ้านไปนัง่อยู่บนถนน พอสกัพกัพ่อก็เดินมาข้างหลงัแล้วมานัง่ข้างๆ น า้ 
พ่อเห็นน า้นัง่ร้องไห้อยู่พ่อก็เอามือมาโอบไหล่น า้ แล้วน า้ก็ซบท่ีไหล่พ่อ(ขณะนีน้ า้ตาไหลออกมา) 
แล้วแมก่บัพ่ีชายก็เดนิมาแล้วชวนเข้าบ้าน” 
 เม่ือน า้เลา่เหตกุารณ์จบ ผู้น ากลุม่ถามว่า “น า้รู้สกึอย่างไรกบัการท่ีพ่อได้นัง่ข้างๆ แล้วโอบ
ไหล่ปลอบใจ” น า้บอกว่า “รู้สึกว่ามนัอบอุ่นมากๆ เพราะท่ีบ้านไม่เคยแสดงออกความรักกนัแบบนี ้
และตอนนัน้น า้ก็ซบไหล่พอ่ ซึ่งน า้ก็ไม่เคยท าแบบนีม้าก่อนพอคิดทีไรมนัก็สขุ ปลืม้ใจทกุที แล้วอีก
อยา่งตอนนัน้นอกจากพ่อจะโอบกอดแล้ว ยงัมีแมแ่ละพี่ชายอยูข้่างๆ ด้วย ตอนนีรู้้เลยวา่ครอบครัว
รักและเป็นหว่งน า้แคไ่หน” 
 จากการบอกเลา่เหตกุารณ์ของสมาชิกพอสงัเกตเห็นได้วา่สมาชิกกลุ่มมีการตระหนกัรู้และ
ให้ความส าคญักับเหตกุารณ์ปลืม้ปิติ ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคมองย้อนอดีต และอนาคต (Projection-
time) เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคิดความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตุการณ์เม่ือนึกย้อน
อดีต ได้เกิดอะไรมาบ้าง (Dyer; & Vriend. 1975: 60-64) 
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 4 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกกลุ่มทบทวน นึกคิดถึงเหตุการณ์ของตนเอง ได้ตระหนักถึงสิ่งท่ีท าให้
ตนเองปลืม้ปิติในชีวิต และสามารถเข้าใจได้ว่าความปลืม้ปิติมีประโยชน์อย่างไรกับชีวิต ท าให้
สมาชิกกลุม่ได้เรียนรู้ถึงเหตกุารณ์ท่ีผา่นมาและเข้าใจตนเองมากขึน้ 
         3.2 สมาชิกกลุ่มได้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกมากขึน้ มีผลต่อการปรับ
พฤตกิรรมไปในทางบวก และ มีการมองโลกในแง่บวกมากขึน้ 
         3.3 สมาชิกกลุม่สามารถสรุปสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน เชน่ 
  น า้  :  ได้เรียนรู้วา่จากเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเรานีท้ าให้เราคิดได้ว่า จริงๆ แล้ว
เราสามารถปรับตวัปรับความคิดเราได้ เม่ือนึกถึงเหตกุารณ์ท่ีเคยเกิดขึน้ในอดีตมีสิ่งท่ีดีๆ ท่ีเกิดขึน้
มากมาย และได้รู้ว่ามีเหตกุารณ์อีกมายเหมือนกันท่ีพอนึกย้อนไปแล้วเราปลืม้ปิติอยู่เสมอ ไม่ว่า
กบัครอบครัวหรือกบัเพ่ือน 
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  เอฟ  :  จากเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตผม ท าให้รู้ว่าครูอ านาจเขารักผมเหมือนลกู
เลยเพราะเขาชว่ยเหลือผมทกุครัง้เวลาผมทกุข์ใจไมรู้่จะปรึกษาใคร และก็พอได้นกึย้อนไปมนัท าให้
ผมรู้วา่ความปลืม้ปิตท่ีิอยูใ่นใจนีม้นัท าให้ผมได้เรียนตอ่ 
         3.4 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 
 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มมีความกระตือรือร้นและให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน สงัเกต
จากความตัง้ใจ ความใส่ใจ และ การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และค าพดู สมาชิกกลุ่มร่วมกัน
สรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้ครอบคลมุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  160 

สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 5 
 
เร่ือง  ความซาบซึง้ใจ (Appreciativeness) 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 สมาชิกกลุ่มร่วมกันทบทวนการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนในครัง้ท่ี 4  เร่ืองความปลืม้ปิติ 
ทบทวนสิ่งท่ีได้รับได้เรียนรู้ และความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ สมาชิกบอกความรู้สกึได้ดี สมาชิกกลุม่สามารถ
ทบทวนสาระส าคญัของเหตกุารณ์ดีดีในชีวิตได้ ดงันัน้เพ่ือให้เกิดการเช่ือมโยงกันกับครัง้นี ้ผู้น า
กลุ่มได้ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 5 ภาพโดยรวมถือว่ามีความราบร่ืน สมาชิก
ทกุคนมาตรงเวลา 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ผู้น ากลุ่ม ใช้เทคนิคมองย้อนอดีต และอนาคต (Projection-time) เพ่ือให้สมาชิกพิจารณา
ความคิดความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์เม่ือนึกย้อนอดีต ได้เกิดอะไรมาบ้าง (Dyer; 
& Vriend: 60-64) เพ่ือเป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาความงอกงามของบุคคลรวม บุคคลจะมีทัง้
อารมณ์ความรู้สึกส านึกรู้คุณถึงบุคคล หรือเหตุการณ์ ท่ีดีในชีวิตท่ีผ่านมาของตนเองเป็น
กระบวนการท่ีบคุคลสงัเกตและมีความรู้สกึตวัได้ในขณะนัน้ โดยให้ความส าคญัตระหนกัรู้ว่า เป็น
เคร่ืองมือในการพฒันาความงอกงามของบคุคลรวม บคุคลจะมีทัง้อารมณ์ความรู้สึกส านึกรู้คณุถึง
บคุคล หรือเหตกุารณ์ ท่ีดีในชีวิตท่ีผ่านมาของตนเอง ความซาบซึง้ใจมีส่วนส าคญัท่ีจะท าให้บุคคล
พอใจในสิ่งท่ีตนได้รับและแสดงออกถึงการส านึกรู้คุณต่อสิ่งใด ๆ โดยแสดงออกมาในทางท่ีดี 
(McCullough. 2002) 
 ผู้น ากลุ่มอธิบายให้สมาชิกกลุ่มฟังถึงกิจกรรมกลุ่มครัง้ท่ี 5 และแจกอุปกรณ์ให้สมาชิก                                        
“ขอให้ทกุคนได้แชร์ประสบการณ์ท่ีตวัเองได้ให้และได้รับของตนเองท่ีได้เกิดขึน้ในชีวิต และบอกเล่า
เร่ืองราวผ่านรูปภาพท่ีทุกคนวาดคะ” จากนัน้ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกหามุมพืน้ท่ีของตนเอง วาดรูป
เร่ืองราวท่ีตนเองได้ให้และได้รับจากเหตุการณ์ท่ีผ่านมาในชีวิต ให้เวลา 15 นาที ใช้เทคนิคมอง
ย้อนอดีตและอนาตน โดยให้สมาชิกวิเคราะห์ถึงความคิด ความรู้สึกของตนเองเม่ือมีการรับรู้ถึง
เหตกุารณ์ 
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 กรณีของเอฟ 
 เอฟโชว์ภาพก าลงัให้เงินกบัเด็กท่ีก าลงัร้องเพลง แล้วเล่าว่า ผมให้เงินกบัเด็กขอทานท่ีมา
ร้องเพลง ท่ีอยู่ตรงสะพานหน้าโรงเรียนเป็นประจ า เพราะผมสงสารเขา แล้วตรงหน้ากล่องใส่เงิน
เขาเขียนวา่ เพ่ือทนุการศกึษา ผมอยากสนบัสนนุเขาจากเงินท่ีเหลือจากคา่ขนมเล็ก ๆ น้อย ๆ มีอยู่
วนันึงผมเหลือเงินอยู่ 15 บาท ผมกะว่าจะเอาไปซือ้ขนมท่ีเซเว่นกิน แต่พอผมเห็นเด็กขอทานผม
ยอมเอาเงินให้เขา 5 บาท แล้วผมกินขนม 10 บาท (ยิม้แย้ม) และสิ่งท่ีผมได้มาก็คือความสบายใจ 
คือสบายใจท่ีได้ให้เขา เขาคงล าบากกว่าผมและหวงัว่าเขาจะได้เรียนต่อ นึกถึงตวัเองท่ีมีปัญหา
การเรียนและได้รับโอกาสได้รับการศกึษาท่ีดีจึงอย่างส่งต่อ มนัภูมิใจครับ(ยิม้) เวลานึกถึงก็ยงัท า
ให้ผมรู้สกึดีซาบซึง้ 
 กรณีของน า้ 
 น า้โชว์ภาพเก็บขยะแล้วน าไปทิง้ถงัขยะพร้อมมีข้อความ “รักโลก” น า้เล่าว่าสิ่งท่ีตวัเองได้
ไห้กับครอบครัวหรือคนอ่ืนๆ นัน้เยอะมากมาย แต่มีสิ่งนึงท่ีน า้ท าทุกครัง้และรู้สึกดีทุกครัง้ท่ีได้ท า
คือ การเก็บขยะ (สมาชิกมีส่วนร่วม มีเสียงสงสยัออกมาน าคอ หืม...) น า้ยิม้ขณะเล่า น า้ไม่ชอบ
เห็นขยะท่ีหล่นอยู่ มนัสกปรกและทศันียภาพไม่สวย ท่ีโรงเรียนน า้ก็ท า น า้ท าแบบนีม้านานแล้ว
ตัง้แตอ่ยู่ประถมเลยเวลาน า้เดินผ่านท่ี ท่ีมีขยะน า้จะเก็บไปใส่ถงัขยะ น า้อยากให้โลกนีส้ะอาดจะ
ได้น่าอยู่มากยิ่งขึน้ น า้คิดว่าไม่ต้องให้ใครมาบอก ไม่ต้องมรใครมาใช้ให้ท า ถ้าทุกคนร่วมมือกัน
โลกเราจะน่าอยู่มากขึน้ น่ีคือสิ่งท่ีน า้ได้ไห้โลกนีคื้อการเก็บขยะ และสิ่งท่ีน า้ได้รับคือความภูมิใจวา่
น า้ได้ชว่ยลดโลกร้อน และชว่ยสงัคมรักษาความสะอาด 
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 5 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนได้ ผู้น ากลุ่ม
ใช้เทคนิคการสรุปความ (Summarizing) โดยให้สมาชิกทกุคนชว่ยสรุป 
         3.2 สมาชิกกลุ่มได้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกมากขึน้ มีผลต่อการปรับ
พฤตกิรรมไปในทางบวก และ มีการมองโลกในแง่บวกมากขึน้ 
         3.3 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 
 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน สงัเกตจากความตัง้ใจ ความใส่
ใจ และการท่ีแสดงอารมณ์อย่างจริงใจในการเล่าเหตกุารณ์ดีดี ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของสมาชิกทุกคน 
การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และค าพูด สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้
ครอบคลมุ 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 6 
 
เร่ือง  ความรู้สกึขอบคณุ (Thankful) 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 ผู้น ากลุ่มกล่าวต้อนรับทกัทายสมาชิก และให้สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนการเข้าร่วมกลุม่
พัฒนาตนในครัง้ท่ี 5  เร่ืองความซาบซึง้ใจ ทบทวนสิ่งท่ีได้รับได้เรียนรู้ และความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ 
สมาชิกบอกความรู้สึกได้ดี สมาชิกกลุ่มสามารถทบทวนสาระส าคญัของเหตกุารณ์ดีดีในชีวิตได้ 
ครัง้นีใ้ห้สมาชิกทบทวนข้อตกลงในการเข้ากลุ่มด้วยเพราะโรงเรียนปิดเสาร์ อาทิตย์ ดงันัน้เพ่ือให้
เกิดการเช่ือมโยงกันกับครัง้นี ้ผู้น ากลุ่มได้ชีแ้จงจุดมุ่งหมายของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 6 ภาพ
โดยรวมถือวา่มีความราบร่ืน สมาชิกมีความกระตือรือร้น และมาตรงเวลา 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ผู้ น ากลุ่ม ใช้เทคนิคการมุ่งเน้นท่ีเหตุการณ์เชิงบวก (Focus on Positive events) ให้
สมาชิกบอกถึงเป้าหมายท่ีชัดเจนของพวกเขาต้องการ เม่ือสิน้สุดการให้ค าปรึกษากลุ่ม สมาชิก
จะต้องบอกถึงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาอย่างเป็นรูปธรรม ครัง้นีเ้ป็นการพฒันาส านึกรู้คณุด้านรู้สึก
ขอบคณุ ผู้ วิจยัประยุกต์ใช้ทฤษฏีจิตวิทยาเชิงบวกท่ีส่งเสริมให้บุคคลมีความสมบูรณ์ทัง้ร่างกาย
และจิตใจ และมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกในเชิงบวก (Seligman. 2000: 5-14) เพ่ือให้การท ากลุ่มมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ ต้องมีการส่ือสารเพ่ือช่วยเหลือให้สมาชิกมีความตระหนักและเข้าใจสิ่งท่ี
ตนเองพดู 
 ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการถาม ถามสมาชิกถึงสิ่งท่ีเคยขอบคณุมาก่อน “ทุกคนเคยขอบคณุ
ไหม? รู้สึกอย่างไร?” อยากให้สมาชิกแบง่ปันคนละ 1 เร่ืองราวสมาชิกแตล่ะคนได้แบง่ปันเร่ืองราว
แล้ว เชน่ 
 นิว  :  เคยขอบคณุเพ่ือนท่ีช่วยงานและการบ้าน ช่วงท่ีใกล้สอบงานจะเยอะมากๆ รู้สึกดีท่ี
เพ่ือนมีน า้ใจ 
 แนท  :  เคยขอบคณุเพื่อนท่ีให้ก าลงัใจมาตลอดไมว่่าจะเป็นเร่ืองการบ้าน เร่ืองเรียน เพ่ือน
ช่วยท าการบ้านด้วยขนาดอยู่ท่ีพัทลุงนะ VDO Call หากัน เร่ืองออกค่ายอาสาด้วยเขาพาเราไป
ออกคา่ยแล้วชอบมากๆ  รู้สกึวา่เราโชคดีจงัท่ีมีเพ่ือนสนิทดีๆ แบบนี ้



  163 

เม่ือแบ่งปันเร่ืองราวครบทุกคน จากนัน้ผู้น ากลุ่มถามสมาชิกถึงสิ่งท่ีสมาชิกอยากขอบคณุ แต่ไม่
เคยขอบคณุมาก่อน ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกบอกถึงความรู้สึกท่ีไม่เคยขอบคุณมาก่อน จากนัน้
ผู้น ากลุ่มแจกใบกิจกรรมให้เวลา 10 นาที ในการเขียน ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการมองย้อนอดีต และ
อนาคต เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคดิความรู้สกึของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์ เป็นการชว่ย
ให้สมาชิกกลุม่นกึย้อนอดีต ได้เกิดอะไรมาบ้าง (Dyer; & Vriend. 1975: 60-64) 
              กรณีของนิว 
 ยงัไม่เคยขอบคณุตวัเองเลยท่ีเลิกชอบเพ่ือนตวัเอง ตอน ม.4 เราเคยคยุกัน แตไ่ม่ได้ตกลง
กันเป็นแฟน และนิวก็ช่วยงานเขาตลอด เขาเองก็ช่วยงานนิวตลอดเขาเรียนเก่ง พอขึน้ ม.5 ทุก
อย่างก็เปล่ียนไปเขามาบอกเราว่า เป็นเพ่ือนกนันะ เราก็เสียใจท่ีเป็นได้แคเ่พ่ือน แตก็่ต้องยอมรับ
ความจริง และทุกวันนีก็้ท าใจได้ แม้ว่าจะเห็นหน้ากันทุกวันก็สบายใจ  ไม่คิดไรแล้วค่ะ และจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในเชิงบวกคือนิวจะไม่คิดอะไรกับเพ่ือนคนนี ้แต่จะคอยเป็นเพ่ือนท่ี
ชว่ยเหลือกนั และให้ค าปรึกษาเม่ือเขาต้องการ 
 กรณีของบีม 
 ผมยงัไมไ่ด้ขอบคณุยา่ท่ีเขาเลีย้งบีมมา เม่ือก่อนตอนเดก็ๆ ผมไม่ได้อยู่บ้านหาดใหญ่ ผม
อยูก่บัพอ่ แม ่แล้วก็ยา่ท่ีจะนะ เวลาพอ่แมไ่ปท างาน ผมอยูก่บัยา่ ยา่เลีย้งดผูมอย่างดี ผมอยูก่บัย่า
ตัง้แตเ่กิดจนถึงชัน้ประถม ย่าท ากบัข้าวให้กิน บางครัง้ไปรับผมท่ีโรงเรียนด้วย ถ้าพ่อกบัแม่ไม่ว่าง
ย่าจะซกัผ้ารีดผ้าให้ผมด้วย พอผมเข้ามธัยมพ่อกับแม่ก็หย่าร้างกัน ผมต้องมาอยู่พ่อท่ีหาดใหญ่
ตัง้แต ่ม.1 จะได้กลบับ้านท่ีจะนะก็วนัเสาร์-ทิต ท่ีโรงเรียนหยดุ บางสปัดาห์ติดธุระก็ไมไ่ด้กลบั และ
ตอนนีย้่าแก่มากแล้วเดินไม่ไหวนอนอย่างเดียว กับลุกมากินข้าว ไม่รู้เม่ือไรท่านจะจากไป (บีม
ร้องไห้) เลา่ตอ่วา่ถ้ามีโอกาสได้กลบับ้านจะนะผมจะไปท ากบัข้าวให้ย่ากินและดแูลทา่นบ้าง ผมจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเวลากลบับ้านผมจะช่วยท างานบ้าน ท าแทนคนดแูลย่า เพ่ือตอบแทนท่าน
บ้าง โตจนป่านนีผ้มยงัไมเ่คยซกัผ้าให้ยา่เลยผมจะกลบัไปท า 
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 6 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนได้ ผู้น ากลุ่ม
ใช้เทคนิคการสรุปความ (Summarizing) โดยให้สมาชิกทกุคนชว่ยสรุป 
         3.2 สมาชิกกลุ่มได้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกมากขึน้ มีผลต่อการปรับ
พฤตกิรรมไปในทางบวก และ มีการมองโลกในแง่บวกมากขึน้ 
         3.3 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 
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 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน สงัเกตจากความตัง้ใจ ความใส่
ใจ และการท่ีแสดงอารมณ์อย่างจริงใจในการเล่าเหตกุารณ์ดีดี ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของสมาชิกทุกคน 
การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และค าพูด สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้
ครอบคลมุ 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 7 
 
เร่ือง  จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 ผู้น ากลุ่มกล่าวต้อนรับทกัทายสมาชิก และให้สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนการเข้าร่วมกลุม่
พฒันาตนในครัง้ท่ี 6  เร่ืองความรู้สึกขอบคณุ (Thankful) ทบทวนสิ่งท่ีได้รับได้เรียนรู้ สมาชิกกลุ่ม
สามารถทบทวนสาระส าคญัเร่ืองความรู้สึกขอบคณุได้ดี ครัง้นีส้มาชิกทกัทายกนัเอง และรุ่นพ่ี ม.6 
มีการตกัเตือนน้อง ม. 4 เร่ืองการเลือกกิจกรรมชมุนมุอีกด้วย ดงันัน้เพ่ือให้เกิดการเช่ือมโยงกนักบั
ครัง้นี ้ผู้น ากลุ่มได้ชีแ้จงจุดมุ่งหมายของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 7 ภาพโดยรวมถือว่ามีความ
ราบร่ืนและบรรยากาศเป็นกนัเอง เห็นได้ว่าสมาชิกสนิทสนมกนัยิ่งขึน้ สมาชิกมีความกระตือรือร้น 
และมาตรงเวลา 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ครัง้นีเ้ป็นการพฒันาส านึกรู้คณุแบบจิตวิทยาเชิงบวก ผู้น ากลุ่มใช้ทฤษฏีจิตวิทยาเชิงบวก
ท่ีส่งเสริมให้บุคคลมีความสมบูรณ์ทัง้ร่างกายและจิตใจ และมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกในเชิงบวก 
(Seligman 2000: 5-14) ผู้วิจยัใช้เทคนิคการใช้ค าถามปอ้นกลบั (Feedback) เทคนิคการมองย้อน
อดีต และอนาคต (Projection-time) เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคิดความรู้สึกของตนเองเม่ือมี
การรับรู้เหตุการณ์ เทคนิคการมุ่งเน้นท่ีเหตุการณ์เชิงบวก (Focus on Positive events) แบบ
แนวทางเทคนิคกลุ่มพัฒนาตน เพ่ือให้สมาชิกได้เขียนพฤติกรรมใหม่ของตวัเองออกมาในแบบ
รูปธรรม (Dyer; & Vriend. 1975: 60-64) และประยุกต์ใช้การให้ค าปรึกษากลุ่ม คือ เทคนิคการ
เสริมแรง (Reinforcement) ทัง้ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะให้การเสริมแรงซึ่งกนัและกนั ซึ่งจะท า
ให้กลุม่มีบรรยากาศในทางบวกมากขึน้ การเสริมแรงทางสงัคม จะเป็นพลงัท่ีจะปรับแตง่พฤติกรรม
ตามท่ีต้องการ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 160) 
 ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการถาม ถามสมาชิกถึงสิ่งท่ีเคยขอโทษมาก่อน “เคยขอโทษไหม?  รู้สกึ
อยา่งไร?” อยากให้สมาชิกแบง่ปันคนละ 1 เร่ืองราวสมาชิกแตล่ะคนได้แบง่ปันเร่ืองราวแล้ว เชน่ 
ต้นกล้า  :  เคยขอโทษเพ่ือนเป็นเพ่ือนห้องเดียวกนั เราเลน่กนัและตอนนัน้ผมพดูจาไมดี่กบัเพ่ือนใช้
วาจาท่ีหยาบคาย เลยท าให้เพ่ือนโกรธ รู้สกึไมดี่ในตอนนัน้กลวัเพ่ือนโกรธ พอขอโทษเพ่ือนก็โลง่อก 
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 พอร์ชเช่  :  เคยขอโทษพ่ีชายตอนนัน้ทะเลาะกนัอย่างหนกั แล้วหนใูช้เล็บจิกท่ีแขนพ่ีชาย
จนเลือดออก ทัง้หนทูัง้พี่ชายขอโทษกนัและกนั เม่ือได้ขอโทษพ่ีชายก็รู้สกึวา่มนัดีแล้วท่ีเราขอโทษพ่ี 
เพราะพ่ีคือคนท่ีเรารักและเป็นคนในครอบครัวเดียวกนั 
 เม่ือแบง่ปันเร่ืองราวครบทุกคน จากนัน้ผู้น ากลุ่มถามสมาชิกถึงสิ่งท่ีสมาชิกอยากขอโทษ 
แต่ไม่เคยขอโทษมาก่อนมา ผู้น ากลุ่มชวนให้สมาชิกบอกถึงความรู้สึกท่ีไม่เคยขอโทษมาก่อน 
จากนัน้ผู้น ากลุม่แจกใบกิจกรรมให้เวลา 10 นาที ในการเขียน ผู้น ากลุม่ใช้เทคนิคการมองย้อนอดีต 
และอนาคต เพ่ือให้สมาชิกพิจารณาความคิดความรู้สกึของตนเองเม่ือมีการรับรู้เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้
ในอดีต 
 กรณีของบีม 
 ผมอยากขอโทษทีมฟุตบอลของผม และโค้ชด้วย แตผ่มยงัไมมี่โอกาสได้ขอโทษเลย ผมไม่
คอ่ยตัง้ใจซ้อมเทา่ไร เพราะเหน่ือยและขีเ้กียจ ถ้าชว่งไหนท่ีมีแขง่จะต้องซ้อมหนกั ผมชอบอ้างแล้ว
ไม่ไปซ้อมและล่าสุดแข่งกับทีมโรงเรียนแสงทอง ท าให้ไม่ได้แชมป์ เพ่ือนๆ และโค้ชเสียใจมาก 
อยากปรับปรุงตนเองโดยการไมห่นีซ้อม และต้องขยนัมากกวา่นี ้
 กรณีของแนท 
 อยากขอโทษพ่อกับแม่ท่ีเคยเถียงทุกๆ เร่ือง เพราะหนูไม่พอใจ โดยเฉพาะเร่ืองการท า
กิจกรรมของหน ูคือหนเูป็นดมัเมเยอร์ แตพ่อ่กบัแมไ่มเ่ห็นด้วยเพราะต้องแบง่เวลาไปซ้อมแทนท่ีจะ
ได้เรียนพิเศษ และต้องกลบับ้านดกึ เลยกลวัหนจูะเป็นอนัตราย แตด้่วยความรักความห่วงใยของ
พอ่แม ่ทัง้สองคนจะมารับและซือ้ขนมซือ้ข้าวมาให้กินตลอด ไมย่อมให้หนกูลบับ้านเอง ก่อนหน้านี ้
ท่ีไปคยุกบัพ่อแม่แตพ่่อแม่ไม่อนญุาตเลยมีปากเสียงกนัและหนูก็เถียงพ่อแม่จนแอบไปร้องไห้ มา
วันนีห้นูได้เป็นดัมเมเยอร์สมใจแล้ว แต่ก็ยังไม่ได้ขอโทษพ่อกับแม่เลย และท่านก็เป็นห่วงหนู
เสียสละเวลามารับหนดูกึๆ ด้วย หนอูยากปรับปรุงตวัเองโดยเปิดใจรับฟังความคิดของพ่อแม่มาก
ขึน้ แย้งในสว่นท่ีหนไูมเ่ห็นด้วยเพราะยงัไงทา่นก็รักและเป็นหว่งหนเูสมอ 
 ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ทัง้ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะให้การ
เสริมแรงซึง่กนัและกนั ซึ่งจะท าให้กลุ่มมีบรรยากาศในทางบวกมากขึน้ การเสริมแรงทางสงัคม จะ
เป็นพลงัท่ีจะปรับแตง่พฤตกิรรมตามท่ีต้องการ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2561: 160) เชน่ 
 ผู้น ากลุม่  :  ดงึสมาชิกทกุคนมาให้ก าลงัแนท (ทกุคนคดิวา่แนทท าได้ไหม) 
 น า้  :  แนทท าได้เพราะวา่การเปิดใจรับฟังเหตผุลเป็นสิ่งท่ีดีท่ีสดุ  
 นิว  :  เห็นด้วยกบัน า้ แนทท าได้         
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 7 มีดงันี ้
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         3.1 สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนได้ ผู้น ากลุ่ม
ใช้เทคนิคการสรุปความ (Summarizing) โดยให้สมาชิกทกุคนชว่ยสรุป 
         3.2 สมาชิกกลุ่มได้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกเชิงบวกมากขึน้ มีผลต่อการปรับ
พฤตกิรรมไปในทางบวก และ มีการมองโลกในแง่บวกมากขึน้ 
         3.3 ผู้น ากลุม่นดัหมายครัง้ตอ่ไป 
 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน สงัเกตจากความตัง้ใจ ความใส่
ใจ และการท่ีแสดงอารมณ์อย่างจริงใจในการเล่าเหตกุารณ์ท่ีไม่เคยขอโทษ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของ
สมาชิกทุกคน การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และค าพูด สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสาระส าคญั
ของเร่ืองราวได้ดี 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 8 
 
เร่ือง  การส านกึรู้คณุ (Gratitude) 
เวลา             เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 สมาชิกกลุ่มร่วมกันทบทวนการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนในครัง้ท่ี 7  เร่ืองจิตวิทยาเชิงบวก 
(Positive Psychology) ทบทวนเร่ืองราวสิ่งท่ีอยากขอโทษ แตไ่มเ่คยขอโทษมาก่อน และความรู้สึก
ท่ีเกิดขึน้ เม่ือได้นึกถึงเหตกุารณ์นัน้ สมาชิกกลุ่มสามารถสรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้ ดงันัน้
เพ่ือให้เกิดการเช่ือมโยงกนักบัครัง้นี ้ผู้น ากลุ่มได้ชีแ้จงจดุมุ่งหมายของการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 8 
ภาพโดยรวมถือว่ามีความราบร่ืน สมาชิกนั่งพูดคุย ไม่เกร็ง สมาชิกมีการทักทายกันเองท าให้
บรรยากาศผอ่นคลายและคุ้นชินกบัการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตนมากขึน้ 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 ผู้น ากลุ่ม ใช้ทฤษฏีการส านึกรู้คณุของวตักินส์ ท่ีเช่ือว่าการส านึกรู้คณุจะขยายความรู้สึก
และพฤติกรรมท่ีดีในตวับุคคลออกมา และบคุคลสามารถท าในสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ อ่ืนได้ และ
บุคคลจะสัมผัสถึงสิ่งท่ีตนได้ให้และได้รับจากคนอ่ืนหรือจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ไม่ว่าจะ
ทางบวกหรือทางลบ การเขียนจดหมายด้วยลายมือแสดงความขอบคณุเป็นการแสดงออกซึ่งการ
ส านกึรู้คณุท่ีจริงใจและมีความหมาย (Watkins.2014: 1-37) สอดคล้องกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person centered Group counseling) โดย Carl Roger มี
ความเช่ือพืน้ฐานว่ามนุษย์มีศกัยภาพท่ียิ่งใหญ่ภายในตนเอง สามารถสะท้อนออกมาได้อย่าง
ถกูต้อง แนวคดิส าคญัคือบคุคลมีสิ่งตา่งๆ ภายในตนมากมายท่ีจะสร้างเจตคติท่ีเป็นเง่ือนไขส าคญั
ให้กลุม่เจริญงอกงาม มีความจริงใจไมเ่สแสร้ง มีความซ่ือสตัย์ตอ่การเข้าร่วมกลุ่ม (พชัราภรณ์  ศรี
สวัสดิ์ 2561: 113-114) ผู้ วิจัยได้ใช้เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) ตาม
แนวทางของกลุม่พฒันาตนเพ่ือดงึความรู้สกึท่ีคลมุเครือออกมาให้ชดัเจนขึน้ โดยเน้นท่ีอารมณ์และ
ความรู้สกึมากกวา่เนือ้หาสาระ 
 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกหลบัตา “วนันีอ้ยากให้น้องๆ หลบัตาสกั 2 นาที (ขณะนีส้มาชิกทกุตน
หลับตา)เพ่ืออยู่กับตัวเองพิจารณา ทบทวนเร่ืองราวหรือสิ่งดีๆ อะไรบ้างท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และ
ต้องการขอบคณุคนคนนัน้ ซึง่ท่ีผา่นมาคนคนนีท้ าดี หวงัดีกลบัเราตลอดมา และตอนนีเ้ราต้องการ
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ท่ีจะขอบคณุคนนีม้าก วนันีถ้้าเรามีโอกาสได้แสดงความขอบคณุ เราอยากบอก อยากขอบคุณ
อะไรกับคนคนนี ้ขอให้น้องๆ ยงัหลบัตาทบทวนสกัครู่คะ” จากนัน้เม่ือครบ 2 นาที ผู้น ากลุ่มแจก
กระดาษจดหมายให้สมาชิก และสมาชิกก็แยกย้ายหามมุเขียนจดหมายของตนเองด้วยความยิม้
แย้ม 
 กรณีของเอฟ 
 คือตอนผมยงัไม่เข้า ม.4 ผมสนิทกับครอบครัวมากๆ และทุกวนันีก้่อนจะนอนผมจะต้อง
โทรศพัท์คุยกับแม่  เพราะว่าวันจันทร์ถึงศุกร์ผมจะมาอยู่หอพักท่ีหาดใหญ่และพักอยู่คนเดียว 
บางครัง้ก็มีเร่ืองเครียดๆ แตก็่ไม่อยากเล่าให้ท่ีบ้านฟังเพราะกลวัพ่อ แม่จะเป็นห่วง ส่วนใหญ่ผมก็
จะเครียดเร่ืองการเรียนและมีหลายครัง้ท่ีผมท้อแท้และคิดจะลาออกจากโรงเรียน แตพ่อผมบอกพ่อ
ว่าผมเรียนไม่ไหวผมจะลาออก พ่อก็ไม่สบายใจและเป็นห่วงผมมากแต่พ่อก็พยายามให้ก าลงัใน
การเรียนผมตลอดนะ เพราะแกไมอ่ยากให้ผมลาออกเพราะได้ท่ีเรียนท่ีดีแล้วด้วย และวนันัน้ผมไม่
ไหวจริงๆ ผมเลยโทรไปบอกครูอ านาจ ครูอ านาจเป็นครูเก่าผมจากโรงเรียนเก่า ผมบอกแกว่าผม
อยากลาออก แล้วครูก็มาหาผมท่ีหอพักเลย แกซือ้ขนมมาให้ด้วย ตอนนัน้ผมรู้สึกดีใจมาก ครู
อ านาจให้ค าแนะน ากับผมว่าให้ย้ายแผนการเรียนแตไ่ม่ต้องลาออก และพออีก 2 วนั ครูอ านาจก็
มาเป็นผู้ปกครองผมมาท่ีโรงเรียน ญว. เพ่ือท าเร่ืองย้ายแผนการเรียนจากวิทย์-คณิต มาเป็นแผน
ศลิป์ทัว่ไป และตอนนีผ้มก็โอเคขึน้เรียนได้ เครียดน้อยลง และสิ่งผมอยากขอบคณุครูอ านาจมากๆ 
คืออยากบอกว่าขอบคณุท่ีช่วยเหลือผมมาตลอด และตอนนีผ้มอยากไปหาครูอ านาจท่ีบ้าน แล้ว
ซือ้ผลไม้ไปฝากมากๆ เลย (ยิม้) เพราะท่ีผา่นมาผมยงัไมเ่คยท าอะไรให้แกเลย 
 เม่ือเอฟเล่าจบผู้น ากลุ่มได้ใช้เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) ตาม
แนวทางของกลุม่พฒันาตนเพ่ือดงึความรู้สกึท่ีคลมุเครือออกมาให้ชดัเจนขึน้ โดยเน้นท่ีอารมณ์และ
ความรู้สกึมากกวา่เนือ้หาสาระ 
 ผู้น ากลุม่ : ตอนนีเ้อฟรู้สกึวา่อยากท าอะไรเพ่ือตอบแทนครูอ านาจเพ่ือแสดงการขอบคณุ 
 เอฟ : ใช่ครับ ผมรู้สึกว่าครูอ านาจเป็นเหมือนพ่อผมเลย(น า้ตาปร่ิม) เพราะเวลาผมมี
ปัญหาผมจะปรึกษาครูอ านาจ และครูอ านาจจะมาหาผมและชว่ยผมทกุครัง้ครับ 
 กรณีของบีม 
 ผมอยากขอบคุณแม่ คือเวลาท่ีผมอยากได้อะไรแม่ก็จะให้ผมทุกอย่าง ผมอยากได้รถ
มอเตอร์ไซด์แม่ก็ซือ้ให้และเอามาเซอร์ไพส์ผมหน้าบ้าน ผมไม่คิดไม่ฝันว่าผมจะได้มอเตอร์ไซด์ 
เพราะตอนแรกแม่บอกว่าไม่จ าเป็นและอนัตรายด้วย แตส่ดุท้ายแม่ก็ซือ้ให้ และตอนนีผ้มก็อยู่ทีม
ฟตุบอลของโรงเรียนด้วยและทกุวนั ศกุร์ เสาร์ อาทิตย์ ผมกบัทีมจะไปซ้อมบอลกนัท่ีสนาม ถ้าไมมี่
แข่งก็จะซ้อมปกติไม่ได้หนกั แตถ้่าช่วงไหนมีแข่งก็จะซ้อมหนกัหน่อย และมนัต้องซ้อมหนกัทุกวนั
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ประมาณ 1 สปัดาห์ และพอซ้อมหนกัๆ ผมก็เหน่ือยไมอ่ยากซ้อม มนัเลยท าให้ผมอึดอดับ้างเพราะ
ความเหน่ือย และมีหลายครัง้ท่ีผมจะแอบไปนอนในขณะท่ีทีมก าลงัซ้อม พอโค้ชไมเ่ห็นผมซ้อมเลย
ใช้ให้เก่ง หรือคนอ่ืนในทีมมาตามเป็นประจ า บางครัง้ผมก็แอบนอนบ้าง ไม่ไปซ้อมบ้าง อ้างว่ามี
เรียนพิเศษบ้างทัง้ๆ ท่ีวันนัน้ไม่มีเรียน และแม่ก็นึกว่าผมไปซ้อมบอล แต่ท่ีจริงแล้วผมไปอยู่กับ
เพ่ือนท่ีหอ พอถึงเวลาก็ให้แม่มารับท่ีหอเพ่ือน คือแมใ่ห้ผมได้ทกุอยา่งเลยแตว่่าผมขีเ้กียจ เวลาผม
ซ้อมบอล หรือเรียนพิเศษ เลิกดึกๆ แม่ก็อุตส่าห์ขับรถมารับผมแทนท่ีแม่จะได้นอนสบายๆ ถ้ามี
โอกาสผมก็อยากขอบคณุและท าอะไรเพ่ือแม่บ้าง เพราะแม่ก็ท างานหนกัทกุวนัเพ่ือส่งผมเรียนมา
ตลอด ผมอยากเป็นลกูท่ีดีของพ่อกบัแม ่และอยากกอดแม่เพ่ือขอบคณุท่ีแมท่ าทกุอย่างเพ่ือผมมา
ตลอด แตก็่ไมรู้่วา่ผมจะท าได้ไหมผมเขิล 
 เ ม่ือบีมเล่าจบผู้ น ากลุ่มใ ช้ เทคนิคสนับสนุนและให้ก าลังใจ ( Eucouraging and 
Supporting) เพ่ือให้สมาชิกสามารถจัดการกับความกังวลกับการเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ใน
กลุม่ และการแลกเปล่ียนความคดิเห็นสว่นตวักบัสมาชิกคนอ่ืน สมาชิกบางคนจะกงัวลใจวา่จะเกิด
อะไรขึน้หากพวกเขาพูดเร่ืองโง่ๆ หรือพดูในสิ่งท่ีไม่ถูกต้องในกลุ่ม หรือบางครัง้สมาชิกอาจจะพูด
เร่ืองราวท่ีตนเองเสียใจ ผิดหวงัในอดีตท่ีผา่นมา (พชัราภรณ์  ศรีสวสัดิ ์2561 : 33) 
 ผู้น ากลุม่ : คนเรามีเร่ืองราวมากมายท่ีผ่านมาในชีวิต ทัง้เร่ืองดีและไมดี่ แตก่ารกระท าของ
บีมท่ีจะไปกอดแม่นัน้เป็นเร่ืองท่ีดีและเป็นการแสดงความรู้สึกขอบคณุอย่างจริงใจด้วย และพ่ีคิด
วา่สมาชิกทกุคนพร้อมท่ีจะให้ก าลงัใจบีมท่ีจะก าลงัไปท าสิ่งดีๆ กบัแม่ 
 บีม : (มองมาท่ีผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม) ผมจะพยายามครับ และผมจะเอาจดหมาย
ฉบบันีใ้ห้แมอ่า่นด้วย 
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 8 มีดงันี ้

         3.1 สมาชิกได้ตระหนักถึงสิ่งท่ีท าให้ตนเองก าลังจะท าเพ่ือแสดงการขอบคุณกับ
บคุคลท่ีสมาชิกต้องการขอบคุณอย่างจริงใจ จากการเขียนจดหมายของสมาชิกมีความแสดงออก
ถึงความจริงใจอย่างมาก และเม่ือผู้น ากลุ่มย่ืนซองจดหมายพร้อมแสตมป์ให้ สมาชิกทุกคนก็มี
ความกระตือรือร้น ท่ีจะได้สง่จดหมายถึงบคุคลท่ีอยูใ่นจดหมายนัน้ 
        3.2 สมาชิกกลุม่สามารถสรุปสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุม่พฒันาตน เชน่ 
  เอฟ  :  การเขียนจดหมายในครัง้นีท้ าให้รู้วา่ยงัมีคนท่ีเป็นหว่งและรักเราเหมือนลกู 
เพราะฉะนัน้ถ้าเราจะท าอะไรเราต้องคดิถึงคนท่ีรักเราให้มากๆ 
  บีม : จดหมายเป็นส่ือรักให้ทกุคนแสดงการขอบคณุท่ีจริงใจออกมาตอ่คนท่ีเรารัก
และมีพระคณุกบัเราได้ ผมวา่ดีกวา่สง่สติก๊ไปในไลน์ 
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 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มมีความกระตือรือร้นและให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน สงัเกต
จากความตัง้ใจ ความใสใ่จ และ การแสดงออกทางสีหน้า ทา่ทาง และค าพดู ความรู้สกึท่ีแสดงออก
อยา่งเข้มข้นจริงใจ สมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปสาระส าคญัของเร่ืองราวได้ครอบคลมุ 
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สรุปผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน ครัง้ท่ี 9 
 
เร่ือง  ยตุกิลุม่ 
เวลา                 เวลา 7:00 – 8:30 น. 
สถานที่  ห้องให้ค าปรึกษา โรงเรียนหาดใหญ่วิทยาลยั 
 
ผลการด าเนินงาน 
 1. ขัน้เร่ิม   
 สมาชิกกลุ่มร่วมกันทบทวนการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตนในครัง้ท่ี 8 เร่ืองการส านึกรู้คุณ 
(Gratitude) ผู้น ากลุ่มและสมาชิกทกัทายกนั สมาชิกกลุ่มมีความสนิทกนัมากขึน้ สงัเกตจุากการท่ี
สมาชิกกลุม่มีการคยุกนั แววตาท่ีมองหน้ากนั จากนัน้ผู้น ากลุม่ได้ชีแ้จงจดุมุง่หมายของการเข้าร่วม
กลุ่มในครัง้ท่ี 9 ภาพโดยรวมถือว่ามีความราบร่ืน สมาชิกนัง่พูดคยุ ไม่เกร็ง สมาชิกมีการทักทาย
กนัเองท าให้บรรยากาศผ่อนคลายและคุ้นชินกบัการเข้าร่วมกลุ่มพฒันาตนมากขึน้ ให้สมาชิกกลุม่
แตล่ะคนบอกเล่าสิ่งท่ีได้จากการเข้ากลุม่พร้อมทัง้ความรู้สึกท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มครัง้ท่ี 1-8 
ตวัอยา่ง 
 เฟ้ย  :  ประทับใจในกิจกรรมท่ี 3 เพราะได้เรียนรู้เร่ืองราวดีๆ ในชีวิต และประทับใจ
เพราะวา่ได้แชร์เร่ืองราวและมีความรู้สกึตืน้ตนัใจอยูเ่สมอเม่ือนกึถึง 
 น า้  :  ประทบัใจในกิจกรรมท่ี 4 เพราะว่าเป็นครัง้ท่ีน า้แสดงความรู้ออกมาแบบเต็มท่ีเลย 
และได้บอกเล่าเร่ืองท่ีมนัอดัอัน้ในใจน า้ ประทบัครัง้นัน้มากๆ เพราะได้วาดรูปแสดงเหตกุารณ์ใน
วนันัน้ด้วยมนัชดัเจนในความรู้สกึมาก 
 เอฟ  :  การส านึกรู้คณุท าให้ผมอยากเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยเฉพาะเร่ือง
การเรียนประทบัใจท่ีได้เข้าร่วมกลุม่ได้มาเจอพ่ี ได้เจอเพ่ือนๆ ท่ีไมเ่คยรู้จกักนัมาก่อน 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
 เพ่ือให้สมาชิกประสบผลส าเร็จในการเรียนรู้ ประสบการณ์ขัน้สุดท้ายของกลุ่มผู้น ากลุ่ม
ต้องก าหนดให้สมาชิกแต่ละคนได้ทบทวนสิ่งท่ีตนเองได้กระท าและมองย้อนพฒันาการของตน
ตัง้แตเ่ร่ิมกลุม่จนกระทัง่การปิดกลุม่วา่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งไร  
 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกหลับตา “วันนีเ้ราจะได้เข้าร่วมกลุ่มเป็นครัง้สุดท้าย อยากให้น้องๆ 
หลับตาสัก 2 นาที (ขณะนีส้มาชิกทุกตนหลับตา)” เพ่ืออยู่กับตัวเองทบทวนสิ่ง ท่ีตนเกิด
เปล่ียนแปลงหลังเข้ากลุ่มตัง้แต่เร่ิมกลุ่มจนถึงครัง้สุดท้าย ผู้น ากลุ่มแจกใบกิจกรรมขณะทุกคน
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หลบัตา “ขอให้น้องๆ ยงัหลบัตาทบทวนสกัครู่คะ” จากนัน้เม่ือครบ 2 นาที ผู้น ากลุม่ให้สมาชิกค่อย 
ๆ ลืมตาและเขียนสิ่งท่ีตนเองได้ทบทวนลงในใบกิจกรรม 
 กรณีของเฟ้ย 
 ก่อนเข้ากลุ่มไม่คอ่ยได้แสดงความขอบคุณกบัคณุแม่เท่าไร และไม่คอ่ยซาบซึง้ใจอะไรใน
ชีวิตเพราะคิดว่าตอนนีอ้ยู่ ม.ปลายแล้ว ถ้ายงัพดูขอบคณุหรือยงักอดแม่จะเป็นเร่ืองน่าอาย หลงั
เข้ากลุ่มรู้สึกว่าถ้าหากเราอยากกอดหรืออยากท าดีอะไรก็ไม่ต้องอาย และเม่ือนึกถึงเร่ืองหลายๆ 
เร่ืองท่ีเป็นเร่ืองดีๆ ก็จะรู้สึกขอบคณุแม่มากขึน้ และแสดงออกกบัแม่มากขึน้โดยไม่รู้สึกว่าเขินอาย 
แตรู้่สกึวา่เป็นเร่ืองท่ีควรกระท า และในชีวิตประจ าวนัจะตอบแทนคนท่ีชว่ยเหลือเราให้มากขึน้ กล้า
แสดงออกไม่เขินอีกเพราะเป็นเร่ืองท่ีดี ไม่ควรอายและจะช่วยแม่แปลงานภาษาอังกฤษ กับ
ภาษาจีน 
 กรณีของนิว 
 ก่อนเข้ากลุ่มก็รู้สึก งงๆ กับการได้เจอพวกรุ่นน้อง ม.4 และ ม.5 เพราะไม่รู้ว่าจะท าตวั
อย่างไร จะท าหน้าอย่างไร จะพูดอย่างไรกับน้องๆ เน่ืองด้วยเราไม่เคยรู้จกักันมาก่อนไม่เคยได้
พดูคยุกนัมาก่อน และไม่รู้ว่าพวกน้องๆ จะรับความเป็นตวัของนิวได้หรือเปล่า แตห่ลงัจากการเข้า
กลุ่มได้รู้ว่าการท าความรู้จกักบัคนใหม่ๆ  ไม่ได้เป็นเร่ืองยากอะไร แคมี่ความกล้าแสดงออก และได้
รู้จกัการแลกเปล่ียนเร่ืองราวของกันและกันตลอดช่วงเวลาท่ีเข้ากลุ่ม ท าให้รู้ว่าชีวิตและความคิด
ของคนเราไม่เหมือนกัน หลงัจากนีจ้ะเปล่ียนแปลงตวัเองใหม่กล้าแสดงออกพูดคยุกับคนอ่ืนให้
มากขึน้ และการส านกึรู้คณุเป็นเร่ืองใกล้ตวัท่ีสามารถท าได้ เพียงลงมือท าในสิ่งท่ีดีท่ีควรท า 
 ขณะท่ีสมาชิกกลุ่มแต่ละคนพูดเสร็จแล้ว สมาชิกภายในกลุ่มก็ปรบมือให้ก าลงัใจซึ่งกัน
และกันในกลุ่มมีรอยยิม้และให้ความร่วมมือกัน เป็นกันเอง ดงันัน้จึงด าเนินกิจกรรมเ ป็นไปด้วย
ความราบร่ืน จากนัน้ให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนความตัง้ใจของตนเองท่ีจะกระท าตอ่ไปหลงัจากเสร็จ
สิน้กิจกรรมกลุ่มครัง้สุดท้ายช่ือกิจกรรม “สัญญาใจ” ผู้ น ากลุ่มแจกกระดาษสีแดงรูปหัวใจให้
สมาชิกทกุคน 
 3. ขัน้สรุป ผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 9 มีดงันี ้

         3.1 ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกทกุคนแสดงความรู้สึกท่ีได้เข้าร่วมกลุ่มพฒันาตน 
โดยใช้เทคนิคการพดูรอบวง (Making the rounds) สมาชิกเพศเดียวกนัจะสวมกอดกนั บางคน(นิว
กบัน า้) สวมกอดกนัและร้องไห้ ตา่งเพศกนัจะจบัมือและตบไหล่กนัเบาๆ และพดูให้ก าลงัใจซึ่งกนั
และกนั 
         3.2 สมาชิกกลุ่มได้รับรู้ถึงความรู้สึกของการมีมิตรสัมพันธ์ท่ีดีสามารถน าไปสู่การ
ส านกึรู้คณุได้ด้วยตนเอง 
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 4. การประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มพัฒนาตน 
 สมาชิกกลุ่มมีความกระตือรือร้นและให้ความร่วมมือในการให้ค าปรึกษากลุ่ม สงัเกตจาก
ความตัง้ใจ ความใส่ใจ และ การแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และค าพดู สมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุป
สาระส าคญัของเร่ืองราวได้ครอบคลมุ และ ขอบคณุซึ่งกนัและกันท่ีท าให้การเข้าร่วมกลุ่มพฒันา
ตนส าเร็จลลุว่งไปตลอดทัง้ 9 ครัง้ 
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สถานที่เกิด ชมุพร 
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