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การวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ  จากกิจกรรมเสริมสรา้งความ

ซาบซึง้ขอบคณุในชายรกัชายวยัท างาน เป็นการวิจยัคณุภาพแบบเรื่องเล่า ใช ้4 กิจกรรมประกอบดว้ย (1) การบนัทึกสิ่งดี 
ๆ (2) การเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ (3) สิ่งดีงามสามเรื่อง และ (4) ลบภาพในใจ เก็บขอ้มลูจากการสมัภาษณ์
เชิงลึกภายหลังการท ากิจกรรม ท่ีเป็นการถ่ายทอดประสบการณ์โดยผูร้่วมวิจัย ผลการวิจัยแบ่งเป็น 2 ส่วน แต่ละส่วน
แบ่งเป็น 2 ประเด็นคือ ประเด็นความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งภายในตนเอง และประเด็นความซาบซึง้ต่อบุคคลอื่นหรือ
สิ่งแวดลอ้ม ท่ีมีรายละเอียดดังนี  ้ส่วนท่ี (1) ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ  ท่ีประกอบดว้ยความซาบซึง้
ขอบคุณต่อสิ่งภายในตนเอง 5 หัวขอ้ คือ (1) การตระหนักถึงพลงัเชิงบวกภายในตนเอง (2) ความขอบคุณในคุณสมบัติ
ของตนเอง (3) การรบัรูค้วามส าคญัของตนเองต่อบุคคลรอบขา้ง (4) การยึดมั่นในคุณความดีของตนเอง (5) ความพรอ้ม
รบัมือกับการสูญเสีย ประเด็นความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลอื่นหรือสิ่งแวดลอ้ม 7 หัวขอ้คือ (1) การรบัรูส้ิ่งดีอย่างท่ีไม่
เคยมองเห็นมาก่อน (2) ความใส่ใจผูอ้ื่น (3) การตอกตรงึความสมัพนัธเ์ชิงบวก (4) ความสมัพนัธท่ี์มีคุณค่าสรา้งเรื่องดีๆ
ในชีวิต (5) ซาบซึง้ถึงความดีงามของคนใกลช้ิด (6) เห็นคุณค่าของสิ่งดีงามท่ีไดร้บั (7) ความมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทน
คณุค่าท่ีไดร้บั และส่วนท่ี 2 ประสบการณส์ืบเนื่องหลงัประสบการณส์รา้งความซาบซึง้ขอบคณุระยะติดตามผล 2 สปัดาห ์
แบ่งไดเ้ป็นประสบการณส์ืบเนื่องจากความซาบซึง้ขอบคณุต่อสิ่งภายในตนเอง 3 หวัขอ้ประกอบดว้ย (1) การทบทวนและ
เรียนรูจ้ากสิ่งท่ีเกิดขึน้ (2) ความงอกงามของพลงัเชิงบวกภายในตนเอง (3) การพฒันาตนเองเชิงจิตใจ ประสบการณ์สืบ
เนื่องจากความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลอื่นหรือสิ่งแวดลอ้ม  4 หัวขอ้ประกอบดว้ย (1) การรบัรูส้ิ่งดีท่ีไม่เคยเห็นมาก่อน 
(2) ความเข้าใจผู้อื่นเพิ่มพูนขึน้ (3) ความสัมพันธ์เชิงบวกท่ีงอกงาม  (4) การมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนคุณค่าท่ีได้รับ 
พบว่าประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้คุณ ส่งผลใหเ้กิดการพฒันาอารมณ์เชิงบวก ทรพัยากรเชิงบวกของบุคคลและ
สมัพนัธภาพระหว่างบคุคล ท่ีส่งผลใหเ้กิดความงอกงาม และมีการพฒันาอย่างต่อเนื่องภายหลงัการท ากิจกรรมสิน้สดุลง 
กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ  สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้ห้เกิดประโยชน์ โดยอาจพิจารณาถึงค่านิยมทาง
วฒันธรรม และความถนดัในการท ากิจกรรมของแต่ละบคุคลรว่มดว้ยในอนาคต 
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This research examined the gratitude cultivation experience from gratitude intervention 

among working age gay men. There was a total of four gratitude interventions including the following: (1) 
counting blessings; (2) gratitude visits; (3) three good things; and (4) mental subtraction. This qualitative and 
narrative research collected data from in-depth interviews of the experiences provided by the participants in 
this research. The research findings were divided into two parts: gratitude cultivation experience and 
consecutive experience, which were then divided into two themes; gratitude towards oneself and gratitude 
towards others and the environment. Gratitude towards oneself from gratitude cultivation experience 
consisted of five sub-themes: (1) acknowledgement of internal positive resources; (2) thankfulness for 
personal qualities; (3) acknowledgement of self-significance to others; (4) commitment to self-qualities; and 
(5) readiness to cope with future loss. Gratitude towards others and their environment from the gratitude 
cultivation experience consisted of seven sub-themes: (1) noticing the unnoticed; (2) paying attention to 
others; (3) affirming positive relationships; (4) valuing relationships and initiating blessings; (5) gratitude to 
significant people; (6) acknowledgement of the value of blessings; and (7) determination to take reciprocal 
action. The second part, consecutive experience after two weeks follow-up, were divided into consecutive 
gratitude experience towards oneself and towards others and their environment. Consecutive gratitude 
experience towards oneself consisted of three sub-themes: (1) review and learning; (2) the growth of internal 
positive resources; and (3) emotional development. Consecutive gratitude experience towards others and 
their environment consisted of four themes: (1) noticing the unnoticed; (2) increased empathy for others; 
(3) growth of positive relationships; and (4) determination to take reciprocal action. Gratitude intervention 
enhanced development of positive emotion, personal resources and interpersonal relationships that 
continued to thrive after the intervention was completed. For the success of future intervention 
practice, cultural values and an individual aptitude may be considered for suitable intervention selection. 

 
Keyword : Gratitude cultivation experience, Gratitude intervention, Working age, Gay men, Qualitative 
research 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ชีวิตไม่ไดโ้รยดว้ยกลีบกุหลาบ เสน้ทางสู่ความส าเร็จในการตีพิมพป์ริญญานิพนธก์็เช่นกัน แมช้ื่อเรื่อง
ของการศึกษาวิจัยนีจ้ะมุ่งสนใจความซาบซึง้ขอบคุณ  ที่งดงามเหมือนกลีบกุหลาบ แต่ก็ปฏิเสธหนามกุหลาบ ที่
เปรียบไดก้บัตวัแปรเชิงลบ เช่น ความวิตกกงัวล ความเครียด ความเศรา้โศก ที่ตอ้งพบเจอระหว่างทางไม่ไดเ้ช่นกัน 
สถานการณโ์รคระบาดโควิด 19 ยิ่งเพิ่มความทา้ทายใหเ้สน้ทางนีพ้ิเศษมากขึน้ไปอีก ผูว้ิจยัเกือบเดินกลบัหลงัหลาย
ครัง้ แต่ดว้ยความงดงามของกหุลาบช่องาม จากผูม้ีพระคุณหลายท่าน ไดช้่วยประคบัประคอง ใหม้ีปรญิญานิพนธ์
เล่มนีเ้กิดขึน้ได ้

ขอกราบขอบพระคุณผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. นนัทช์ตัสณัท ์สกุลพงศ ์ที่นอกจากจะใหพ้ลงัความรูท้าง
วิชาการ กระบวนการดา้นวิธีวิจยั ศาสตรแ์ละศิลป์ของจิตวิทยาการปรกึษาแลว้ ยงัใหพ้ลงัทางจิตใจใหผ่้านช่วงเวลา
ยากล าบากมาอีกดว้ย กราบขอบพระคณุอาจารย ์ดร. ชยัยทุธ กลีบบวั ในความกรุณาและปรารถนาดีมาโดยตลอด 
ขอบพระคณุ รองศาตราจารย ์พนัต ารวจเอกหญิง ดร. กญัญฐิ์ตา ศรีภา. ที่ใหเ้กียรติสละเวลา รว่มเป็นประธานสอบ
ปากเปล่า อีกทั้งขอขอบพระคุณในค าชีแ้นะที่เป็นประโยชน์จากทั้งประธานและกรรมการสอบ  ที่ช่วยให้พัฒนา
ปรญิญานิพนธฉ์บบันีไ้ดช้ดัเจนยิ่งขึน้ 

ขอกราบขอบพระคณุคณาจารยท์ัง้ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ และอาจารยพ์ิเศษต่างสถาบนั
ท่ีช่วยประสิทธ์ิประสาทความรูใ้ห้ผู้วิจัย ขอบพระคุณผู้ร่วมวิจัยทุกท่าน ที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่า  ร่วมเป็น
กระบอกเสียงของผูม้ีความหลากหลายทางเพศ และมุ่งมั่นทุ่มเทร่วมกิจกรรม ใหก้ารวิจยัใหล้ลุ่วงได ้ขอขอบคณุรุ่น
พี่ปรญิญาเอกจิตวิทยาการปรกึษา ที่ไดร้ว่มแลกเปล่ียนเรียนรู ้และด าเนินกิจกรรมกลุ่มรว่มกันในช่วงการฝึกปฏิบตัิ 
ขอขอบคุณจากหัวใจส าหรบัเจา้หนา้ที่เรือนจ ากลางคลองเปรม  ทัง้ในความช่วยเหลือระหว่างการฝึกปฏิบัติ และ
โอกาสการเรียนรูเ้พิ่มเติมใหผู้ว้ิจยัอีกดว้ย ขอขอบคุณผูถู้กคุมขงัทุกท่านในมิตรไมตรี การเปิดใจสรา้งสมัพนัธภาพ
เชิงบวกในการปรกึษาทางจิตวิทยา ทุกท่านคือครูคนส าคญัของผูว้ิจยัเช่นกนั และที่ลืมไม่ได ้ขอบคุณเพื่อน ๆ รุ่นพี่
และรุน่นอ้งปรญิญาโทจิตวิทยาการปรกึษา ในการแบ่งปันขอ้มลูที่เป็นประโยชน ์ขอบคุณเจา้หนา้ที่บณัฑิตวิทยาลยั
ที่ไดช้่วยประสานงาน และอ านวยความสะดวกในโอกาสต่าง ๆ ใหง้านส าเรจ็ได ้

คณุประโยชนแ์ละกศุลอนัพึงมีจากปรญิญานิพนธฉ์บบันี ้ผูว้ิจยัขอนอ้มมอบเป็นเครื่องบชูาพระคณุ แด่ผู้
มีพระคุณ ครอบครวัผูโ้อบอุ้มอุปการะดุจบิดามารดา ผูใ้ห้ก าเนิด ครูอาจารย  ์ญาติมิตรทุกท่าน ในความเมตตา
กรุณา โดยเฉพาะสามีผูท้ี่ไดเ้สียสละประโยชนแ์ละโอกาสของตนเอง เพื่อสนบัสนุนโอกาสในการเรียนรูแ้ละพฒันา
ตนเองของผูว้ิจยั ขอแสดงความซาบซึง้ขอบคณุ 

  
  

จรรยารกัษ์  โลหนนัทน ์
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 

“มนัก็กระทบจิตใจบา้ง `เวลาเพื่อนว่าเรา อย่างมาว่าเป็นตุ๊ด แลว้ยงัแกลง้อีก บางทีเขียน
ชื่อบนโต๊ะบา้ง แกลง้ซ่อนของบา้ง จ าไดม้ีอยู่ครัง้นึงที่ทะเลาะกันใหญ่โตเลย กับเพื่อนผูช้าย ทัง้ที่
ปรกติ เราเป็นคนกลวัผูช้าย เรากลวัความรุนแรง แต่วนันัน้เราหลดุไปเลย ลงมือใชก้ าลงัเลย ชกเลย 
ต่อยกนัเลย จนครูตอ้งเขา้มาหา้ม คือตอนนัน้ควบคมุสติไม่อยู่ แลว้ก็ทะเลาะกนัรุนแรงเลย”  

เรื่องเล่าจากความทรงจ าในวัยเด็กช่วงมัธยมศึกษาตอนต้น จากหนึ่งในผู้มีความ
หลากหลายทางเพศ นามสมมติว่า ธรรศ เขาเป็นกระบอกเสียง ตวัแทนของผูม้ีความหลากหลาย
ทางเพศจ านวนมากในสงัคม ที่ไดป้ระสบกับเหตุการณ์ที่กระทบกระเทือนจิตใจ จากการรงัแกซ า้
แลว้ซ า้เล่า น าไปสู่ความรุนแรงที่เขาเกลียดและกลวัอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้ประสบการณน์ีเ้ป็นเรื่อง
เลา่ระหว่างที่ผูว้ิจยัไดส้มัภาษณเ์ชิงลกึระยะตน้ ถึงประสบการณช์ีวิตในอดีต รวมถึงประวติัส่วนตวั 
ภมูิหลงัของผูร้ว่มวิจยั 

ความทรงจ าในวยัเด็กของชายรกัชายสว่นใหญ่ มกัมีภาพของการถูกรงัแก ถูกเพื่อนแกลง้ 
ถกูลอ้เลียน ตอ้งประสบกบัการถกูแบ่งแยก การเลือกปฏิบติัดว้ยเหตแุห่งรสนิยมทางเพศที่แตกต่าง 
ไปจากเด็กคนอ่ืน ๆ ในชัน้เรียน ที่มีรสนิยมทางเพศตรงกบัเพศก าเนิด เหตุการณเ์หล่านีส้ะทอ้นถึง
ประสบการณ์การไดร้บัการปฏิบัติที่ไม่เท่าเทียม ในปัจจุบันชายรกัชายจ านวนมาก ยังคงเผชิญ
ความยากล าบากที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจ ดว้ยสาเหตุจากความแตกต่างในรสนิยมทางเพศ เพศ
ภาวะและเพศวิถี ถึงแมว้่าในทางสงัคม จะมีความพยายามผลกัดนั ใหเ้กิดความเท่าเทียมกนัอย่าง
ต่อเนื่องก็ตาม 

องคก์รหลายฝ่าย มีความพยายามที่จะสนบัสนนุใหเ้กิดการยอมรบั ผูม้ีความหลากหลาย
ทางเพศ โดยตั้งแต่ในปี 1973 (พ.ศ. 2516) สมาคมจิตแพทย์อเมริกัน (American Psychiatric 
Association: APA) ได้ถอดการรักเพศเดียวกัน (Homosexuality) จากการวินิจฉัยเป็นอาการ
ผิดปกติทางจิต ออกจากคู่มือการวินิจฉัยและสถิติส าหรบัความผิดปกติทางจิต (Diagnostic and 
Statistical Manual of Mental Disorders: DSM) (Baughey-Gill, 2011; Drescher, 2015) ต่อมา
ในปี 1975 (พ.ศ. 2518) สมาคมจิตวิทยาอเมริกนั (American Psychological Association: APA) 
ไดช้ีแ้จงว่า การรกัเพศเดียวกัน ไม่ไดเ้ป็นความบกพร่องทางความคิด ทางความมั่นคงทางจิตใจ 
หรือทางความสามารถในการประกอบอาชีพ มกีารสนบัสนุนใหผู้เ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพจิต ร่วมมือ
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กันในการขจัดการตีตรา ที่ เก่ียวข้องกับรสนิยมทางเพศเช่นนี ้ อีกทั้งมุ่ งให้ผู ้เชี่ยวชาญด้าน
สุขภาพจิต ได้เป็นผู้น าในการแสดงความเอาใจใส่ต่อสุขภาพจิต  และสุขภาวะของผู้มีความ
หลากหลายทางเพศ (American Psychological Association, 2015) ส าหรับประเทศไทยนั้น 
ไดร้บัการกล่าวถึง ว่าเป็น “สวรรคช์าวเกย์” ดว้ยเพราะมีการยอมรบัความหลากหลายทางเพศ
มากกว่า เมื่ อเทียบกับในอีกหลายประเทศ ทั้งยังไม่ได้มีการต่อต้านรุนแรงต่อผู้ที่มีความ
หลากหลายทางเพศ นอกจากนีก้ฎหมายสูงสุดของประเทศ รฐัธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย 
พ.ศ. 2550 มาตรา 30 ระบุถึงการเลือกปฏิบัติด้วยเหตุแห่งเพศ ว่าเป็นการขัดต่อรฐัธรรมนูญ 
เพื่อใหค้วามคุม้ครองผูม้ีความหลากหลายทางเพศตามหลกัความเป็นมนุษย ์เสรีภาพ และความ
เสมอภาค อย่างไรก็ตามผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ยงัไม่ไดร้บัการคุม้ครองกรณีการกีดกนัทาง
สังคม และยังไม่ได้รบัสิทธิในอีกหลากหลายดา้นใหเ้ท่าเทียมกับประชากรไทยที่ไม่ใช่ผูม้ีความ
หลากหลายทางเพศ (UNDP & USAID, 2014)  

ผูม้ีความหลากหลายทางเพศมักถูกมองในแง่ลบ เผชิญการกระท ารุนแรง ที่ส่งผลถึง
สขุภาพจิตและสุขภาวะ เพราะเพศภาวะและเพศวิถีที่แตกต่างไปจากคนส่วนใหญ่ในสงัคม จาก
ระบบทวิภาคทางเพศที่สังคมยอมรบั มีมุมมองการแบ่งเพศเป็นเพียง 2 เพศ คือเพศชายกับเพศ
หญิง (นฤพนธ ์ดว้งวิเศษ, 2562b) ผูม้ีความหลากหลายทางเพศจึงถกูมองว่า เบี่ยงเบน มีเพศที่ไม่
เป็นไปตามขอ้ก าหนด (Gender non conformity) พวกเขามักถูกมองในแง่ลบว่า มีความผิดปกติ 
ควรได้รับความเห็นอกเห็นใจ หรือมีพฤติกรรมที่บิดเบือน จนถูกต่อต้าน เหยียดหยาม หรือ
หลีกเลี่ยงการมีปฏิสัมพันธ์ (อัจฉรา สียา, 2560) สื่อหลายแขนงยังคงน าเสนอเรื่องราวของผู้มี
ความหลากหลายทางเพศในด้านลบ และมีลักษณะของการตีตรา (Stigma) การเหมารวม 
(Stereotypic Assumption) ว่ามีพฤติกรรมที่แสดงออกทางเพศจนเกินงาม เป็นตัวตลก กระหาย
ในกามกิจ ที่ชีวิตมักจบลงด้วยโศกนาฏกรรม (Ueatrirat, 2019; UNDP & USAID, 2014) ด้วย
สถานะเป็นคนกลุ่มน้อยทางเพศวิถีและเพศภาวะ (Sexual and gender minority) ผู้มีความ
หลากหลายทางเพศส่วนใหญ่ตอ้งเผชิญกบัการกระท ารุนแรงทัง้ทางรา่งกายและทางเพศ หลายคน
ตอ้งเผชิญความรุนแรงตั้งแต่วัยเยาว ์ไปจนถึงตลอดช่วงชีวิต ซึ่งพวกเขารบัรูไ้ด้ว่า ความรุนแรง
เหล่านีม้ีสาเหตุอนัเนื่องมาจากรสนิยมทางเพศ และอัตลกัษณท์างเพศที่แตกต่างจากเพศกระแส
หลกั (Blondeel et al., 2018) จนบางคนตอ้งซ่อนเรน้ ปิดบงัเพศวิถีของตน พวกเขามักไดร้บัแรง
กดดัน การลอ้เลียน ไม่ไดร้บัการยอมรบั และไม่ไดร้บัความเป็นธรรม ถูกเลือกปฏิบัติ การเผชิญ
ความยากล าบากเหล่านี ้เป็นปัจจยัเสี่ยง (Risk Factors) ส าคญัที่ส่งผลกระทบต่อสขุภาพจิตในผูม้ี
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ความหลากหลายทางเพศ ทั้งท าให้เกิดความเครียด การใช้สารเสพติด เกิดภาวะซึมเศรา้ จน
น าไปสูก่ารฆ่าตวัตาย (ปรยิศ กิตติธีระศกัดิ ์& Matthews, 2560)  

การดแูลดา้นสขุภาพส าหรบัผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ยงัขาดความเขา้ใจในประเด็น
เรื่องความเปราะบาง อ่อนไหวเก่ียวกบัความหลากหลายทางเพศ ท าใหผู้ม้ีความหลากหลายทาง
เพศหลายคน หลีกเลี่ยงการรบับรกิาร (Ojanen, 2015) ดงัที่ไดก้ลา่วมาแลว้ว่า ในทางจิตวิทยาไดม้ี
ความมุ่งหมายของการที่จะเป็นผูน้  าในการดูแลสขุภาพจิต และสุขภาวะของผูม้ีความหลากหลาย
ทางเพศ ดังที่ สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน  (American Psychological Association: APA) ได้
ประกาศไวต้ัง้แต่ปี 1975 (พ.ศ. 2518) อีกทัง้ยังไดม้ีการก าหนดแนวปฏิบติั ส าหรบัการบ าบดัทาง
จิตวิทยา ส าหรบัหญิงรกัหญิง ชายรกัชาย และบุคคลรกัสองเพศ ที่สอดคลอ้งกบัหลกัจรรยาบรรณ
และนโยบายของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน เพื่อเป็นการให้ความรู้และให้การฝึกอบรม  แก่
นกัจิตวิทยาส าหรบัการดแูลผูม้ีความหลากหลายทางเพศ มาตัง้แต่เดือนกมุภาพนัธ ์ปี 2000 (พ.ศ. 
2543) และยังมีการปรับปรุงเนื ้อหา ในทุก ๆ 10 ปี  (American Psychological Association, 
2012)  

หนึ่งในกิจกรรมเพื่อเสริมสรา้งสุขภาวะของบุคคล ที่สามารถฝึกฝนด้วยตนเองได้ คือ
กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude Intervention) เป็นกิจกรรมที่ไดร้บัการยอมรบั
อย่างกว้างขวาง ด้วยเพราะมีผลลัพธ์ที่ เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ (Kaczmarek, Kashdan, 

Drążkowski, Bujacz, & Goodman, 2014) เป็นกิจกรรมที่มีรูปแบบวิธีการค่อนขา้งหลากหลาย 
ไดร้บัการออกแบบพัฒนา โดยค านึงถึงองคป์ระกอบส าคัญของความซาบซึง้ขอบคณุ และโอกาส
ในการปฏิบัติให้ครบตามโปรแกรมกิจกรรม อันจะน ามาซึ่งผลประโยชน์จากการน าไปปฏิบัติ 
(Allen, 2018) ที่มีประโยชนห์ลายดา้น ไม่ว่าจะเป็นในดา้นกระบวนการคิด โดยบทบาทการปรบัวิธี
คิดใหม่ (Cognitive reframing) ที่โดยปกติการเผชิญปัญหาของบุคคล มีพื ้นฐานมาจากการ
ประเมินสถานการณข์องแต่ละคน เช่น เมื่อเผชิญสถานการณ์ตึงเครียด ส่งผลใหเ้กิดเกิดปฏิกิริยา
ทางร่างกาย ซึ่งมีผลต่อการเลือกวิธีการเผชิญปัญหาของบุคคลนัน้ ๆ ความซาบซึง้ขอบคณุ มีส่วน
ช่วยใหบุ้คคลมีมมุมองต่อปัญหาอย่างสรา้งสรรค ์หรือเลือกมมุมองที่เล็งเห็นประโยชน ์ที่ท าใหเ้ห็น
ได้ว่า ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะการ
ประเมินสถานการณ์ และบรรเทาผลลัพธ์ที่ เกิดจากอารมณ์เชิงลบได้ (Young & Hutchinson, 
2012) นอกจากนีย้งัมีประโยชน ์ดา้นการพฒันาทางอารมณแ์ละทรพัยากรเชิงบวกของบุคคล อีก
ทัง้การพัฒนาความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล ตามขอ้คน้พบจากสองทฤษฎีส าคญั ซึ่งเป็นทฤษฎีที่ใช้
เป็นแนวคิดน าทางในการศกึษาวิจยันีอี้กดว้ย  
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หนึ่งในสองทฤษฎีนั้นคือ ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden and Build Theory) พัฒนา
จากการศึกษาโดย Fredrickson (2004) อธิบายกระบวนการของการพัฒนาด้านอารมณ์
ความรูส้ึกและทรพัยากรของบุคคล โดยทฤษฎีนี ้อธิบายลักษณะส าคัญของอารมณ์เชิงบวก ซึ่ง
รวมถึงความซาบซึ ้งขอบคุณไว้ด้วย เมื่อบุคคลเกิดอารมณ์เชิงบวกระยะเวลาหนึ่ง จะเกิด
กระบวนการ “ขยาย” (broaden) ของระบบความคิดการกระท า (thought-action repertoires) 
และน าไปสู่การ สร้าง (build) ทรัพยากรส่วนบุคคล (personal resources) ที่ คงทนอยู่ ใน
ระยะเวลาที่ยาวนานขึน้ เป็นทรัพยากรทั้งทางกาย (physical resources) ทางสังคม (social 
resources) และทางปัญญา (intellectual resources) ที่ช่วยขยายความสามารถในการคิดและ
การกระท า ส่งผลใหม้ีความคิดสรา้งสรรค ์เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ปรารถนาที่จะตอบแทนคุณอย่าง
สรา้งสรรค ์อทุิศตนเพื่อผูอ่ื้น มีความยืดหยุ่น การฟ้ืนฟทูางใจสงูขึน้ สามารถเผชิญความเครียดและ
ความยากล าบากได ้มีแนวโน้มที่จะวางแผนและสรา้งเป้าหมายระยะยาวได้ มีความศรทัธา มี
ทกัษะในการแสดงความรกัและความพึงพอใจ ช่วยพฒันาความสมัพนัธก์บัคนใกลช้ิด ชุมชนและ
สงัคมต่อไป (Fredrickson, 2004) 

นอกจากนีอี้กหนึ่งทฤษฎี อธิบายความซาบซึง้ขอบคณุที่เชื่อมโยงกบัสมัพนัธภาพระหว่าง
บุคคล คือ ทฤษฎีคน้พบ ย า้เตือน ผูกพัน (Find Remind Bind theory) ที่ความซาบซึง้ขอบคุณมี
สว่นท าใหเ้กิดการพฒันาความสมัพนัธท์ี่ดียิ่งขึน้ เมื่อบุคคลมีการแสดงพฤติกรรมการทางสงัคมต่อ
กนัและกนั ในลกัษณะเป็นผูร้บัและผูใ้ห ้ท าใหเ้กิดการ “คน้พบ” (find) สมัพนัธภาพที่ดีระหว่างกนั 
จากการใหแ้ละแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคณุ มีการตอบแทนกนั สลบับทบาทกนัเป็นผูใ้หก้ับ
เป็นผูร้บั ช่วย “ย า้เตือน” (remind) คุณค่าของความสัมพันธ์ที่มีต่อกัน เกิดการปฏิสัมพันธ์แบบ
หมุนเกลียวขึน้ (Upward spirals) ท าใหค้วามสมัพนัธ์นัน้มีการพฒันา เกิดความ “ผูกพัน” (bind) 
ท าใหค้วามสมัพันธ์แน่นแฟ้นขึน้ (Algoe, 2012; Algoe, Haidt, & Gable, 2008) งานวิจยันี ้ไดใ้ช้
พืน้ฐานแนวคิดจากทฤษฎีขยายและสรา้ง และทฤษฎีคน้พบ ย า้เตือน ผูกพัน เป็นพืน้ฐานการวาง
แนวทางด าเนินการวิจัย การคัดเลือกกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ การใชเ้ครื่องมือ
สรา้งขอ้ค าถามเพื่อส ารวจกระบวนการ และประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุของผูร้ว่ม
วิจัย เมื่อได้ฝึกฝนกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณด้วยตนเอง เพื่อท าความเข้าใจ
ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ และประสบการณ์สืบเนื่องภายหลังการฝึกฝน
กิจกรรมเสริมสิน้ไปแลว้ ในระยะติดตามผล 2 สัปดาห ์โดยใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบเรื่องเล่า 
(Narrative Approach)  
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จากการที่ผูว้ิจัยทบทวนเอกสารงานวิจัยก่อนหน้านี ้มักพบว่าการศึกษาส่วนใหญ่เป็น
งานวิจยัในเชิงปรมิาณ เพื่อศกึษาประสิทธิผลของกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ที่สง่ผล
ต่อสขุภาวะ หรือสง่ผลเชิงบวกต่อตวัแปรอ่ืน ๆ (Dickens, 2017) เช่น ส่งผลต่ออารมณเ์ชิงบวกและ
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Emmons & McCullough, 2003; Froh, Kashdan, Ozimkowski, & 
Miller, 2009; Klibert, Rochani, Samawi, Leleux-LaBarge, & Ryan, 2019; อั ญ ช ล า  จิ ต
ตานนัท,์ 2560) เพิ่มความพงึพอใจในชีวิต ลดอารมณเ์ชิงลบ (Bahník, Vranka, & Dlouhá, 2015; 
Chan, 2010) เสริมสรา้งการรบัรูสุ้ขภาวะ และลดความก้าวรา้ว (Deng et al., 2019) ลดความ
ตัง้ใจในการลาออก ลดลกัษณะการเผชิญปัญหาในเชิงลบ ขณะที่เสริมสรา้งความสามารถในการ
เผชิญปัญหาในเชิงบวกต่อภาวะหมดไฟ (Guo, Plummer, Cross, Lam, & Zhang, 2020) เมื่อ
ความซาบซึง้ขอบคุณ มีการเผชิญปัญหาดว้ยวิธีการที่เหมาะสมเป็นตัวแปรส่งผ่าน จะส่งผลใหล้ด
การใชส้ารเสพติดได้ (Leung & Tong, 2017) นอกจากนีก้็มีการศึกษาเชิงปริมาณในแง่มุมอ่ืน ๆ 
เก่ียวกับความซาบซึง้ขอบคุณ เช่น ในเชิงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรและโมเดลโครงสรา้ง 
(Algoe et al., 2008 ; Chen, 2017 ; Fagley, 2018 ; Lanham, Rye, Rimsky, & Weill, 2012 ; 
Romani, Grappi, & Bagozzi, 2013; Wangwan, 2014) คุณภาพมาตรวัด  (Hlava, Elfers, & 
Offringa, 2014; Valdez & Chu, 2020; ดลดาว ปรูณานนท,์ 2559) เป็นตน้  

จากการศึกษาก่อนหน้าดังกล่าวขา้งตน้ ลว้นแลว้แต่เป็นการศึกษาในเชิงปริมาณ เพื่อ
ศึกษาถึงประสิทธิผล หรือความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรความซาบซึง้ขอบคุณกับตัวแปรอ่ืน ๆ 
ช่องว่างความรูท้ี่ยงัขาดและควรไดร้บัการศึกษาเพิ่มเติม คือการศึกษาถึงประสบการณข์องผูเ้ขา้สู่
กระบวนการสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุจากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ดว้ยวิธีวิจัย
เชิงคณุภาพที่ใหข้อ้มูลเชิงลึก และรายละเอียดจากการบรรยายโดยเจา้ของประสบการณ ์ผลจาก
การศึกษาจะช่วยเติมช่องว่างทางความรูใ้นเชิงวิธีวิทยาการวิจยัเก่ียวกบัประสบการณค์วามซาบซึง้
ขอบคุณ ที่ใหข้อ้มูลเชิงลึกและเชิงกระบวนการ ใหเ้กิดความเขา้ใจถึงลกัษณะประสบการณ์การ
สรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจากท ากิจกรรม อันไดแ้ก่ ลกัษณะการค่อย ๆ ผุดขึน้ของความซาบซึง้
ขอบคุณจากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ อีกทั้งผลสืบเนื่องจากการผ่านกิจกรรม
เสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุแลว้ เป็นเวลา 2 สปัดาห ์ 

นอกจากนีผู้ร้่วมวิจยัในงานวิจยันีเ้ป็นผูม้ีความหลากหลายทางเพศ โดยมีเพศก าเนิดเป็น
ชาย มีการระบุอัตลกัษณท์างเพศตนเองว่าเป็นชาย และมีรสนิยมทางเพศรกัเพศชาย เป็นหนึ่งใน
กลุ่มคนกลุ่มน้อยทางเพศวิถีและเพศภาวะ ที่ได้รบัการศึกษาวิจัยไม่มากเพียงพอ (Suen et al., 
2020) โดยเฉพาะในการศกึษาดา้นจิตวิทยาเชิงบวก ที่ศกึษาถึงคณุลกัษณะความเขม้แข็งในกลุม่ผู้
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มีความหลากหลายทางเพศ เมื่อเทียบการศึกษากบัในกลุม่เพศกระแสหลกัแลว้ พบว่า มกีารศึกษา
วิจัยน้อยมาก จากการศึกษาผลงานที่ไดร้บัการตีพิมพร์ะหว่างปี 1973 ถึง 2011 มีการศึกษาใน
กลุ่มคนกลุ่มนอ้ยทางเพศวิถีและเพศภาวะ เพียงไม่ถึงรอ้ยละหนึ่ง คือจ านวนรอ้ยละ 0.42 เท่านัน้ 
(บทคัดย่อ 884 เรื่อง จากทั้งหมด 210,476 เรื่อง) (Vaughan et al., 2014) งานวิจัยนีจ้ะช่วยเติม
ช่องว่างทางความรูเ้ชิงประชากรกลุม่ผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ในประเด็นของจิตวิทยาเชิงบวก
ที่อาจเป็นประโยชน์ส าหรับการน าไปประยุกต์ใช้ การวิจัยในอนาคตในด้านจิตวิทยาและ
คณุลกัษณะความเขม้แข็งของผูม้ีความหลากหลายทางเพศ หรือเพิ่มเติมขอ้เสนอแนะที่อาจเป็น
สว่นหนึ่งของวรรณกรรมในอนาคต 

คนกลุ่มนอ้ยทางเพศวิถีและเพศภาวะ มีแนวโนม้เป็นผูถ้กูกระท า ถกูตีตรา ไม่ไดร้บัความ
เป็นธรรมหรือถูกเลือกปฏิบติั กลุม่วยัท างานหลายคนเผชิญกบัการเลือกปฏิบติัหลากหลายรูปแบบ
ในสถานที่ท างาน การเหยียด การแสดงพฤติกรรมเชิงลบจากหัวหน้างาน เพื่ อนร่วมงาน 
(Newman, Reid, Tepjan, & Akkakanjanasupar, 2021; UNDP, 2019; UNDP & USAID, 
2014) ควรไดร้บัการดแูลสขุภาวะ และสขุภาพจิต สมาคมจิตวิทยาการปรกึษาอเมรกินั (American 
Counseling Association; ACA) ชีแ้จงแนวทางปฏิบัติ (Guidelines) ที่มีพืน้ฐานมาจากค่านิยม 
(Value) ของจิตวิทยาการปรกึษาว่า เป็นการดูแลใหค้วามช่วยเหลือกับบุคคล ครอบครวัและกลุ่ม
คนที่หลากหลาย รวมถึงผู้มีความหลากหลายทางเพศ ทั้งบุคคลข้ามเพศ เพศนอกระบบ และ
ปัจเจกบุคคลในกลุ่ม LGBTIQ+ เพื่อใหพ้วกเขาสามารถบรรลเุป้าหมายดา้นสุขภาพจิต สุขภาวะ 
การศึกษาและดา้นอาชีพ บนพืน้ฐานการมีสมัพันธภาพที่เป็นมืออาชีพ (American Counseling 
Association, 2020) กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณเป็นแนวทางที่อยู่บนพืน้ฐานของ
จิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งที่ส  าคัญของจิตวิทยาการปรกึษา ที่ช่วยส่งเสริมศักยภาพ เพิ่ม
ความพึงพอใจ และเสริมสรา้งสุขภาวะของมนุษย ์นอกจากนีย้งัมีเป้าหมายใหเ้กิดการพัฒนาองค์
ความรูแ้ละการน าไปปฏิบัติตามแนวคิดด้านจิตวิทยาต่อไป (Cunha, Pellanda, & Reppold, 
2019; Davis et al., 2016; Magyar-Moe, Owens, & Conoley, 2015; Young & Hutchinson, 
2012) ฉะนั้นผลการศึกษาวิจัยนี ้ นอกจากจะช่วยอธิบายประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ ศกึษาผลประโยชนต์ามแนวทฤษฎีขยายและสรา้ง และทฤษฎีคน้พบ ย า้เตือน ผกูพนั จาก
กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณได้ ในมิติที่กวา้งและลึกซึง้ขึน้แลว้ ก็จะยังเป็นการน า
กิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกมาประยุกตใ์ช ้ไดศ้กึษาแนวทางการเสริมสรา้งอารมณเ์ชิงบวก ทรพัยากร
เชิงบวกของบุคคล และสมัพันธภาพระหว่างบุคคล ใหก้ับผูม้ีความหลากหลายทางเพศ เพื่อช่วย
สง่เสริมสขุภาวะ บรรเทาอารมณเ์ชิงลบ คลี่คลายปัญหาสขุภาพจิตใจ ทัง้ในสถานที่ท างานและใน
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การใชช้ีวิตประจ าวนัได ้สอดคลอ้งกบัค่านิยมของจิตวิทยาการปรกึษา ในดา้นการส่งเสริมบทบาท
ในการดแูลบุคคลทุกเพศ ทุกวยั ทุกกลุ่มที่มีความหลากหลาย น าไปสู่เป้าหมายการมีสขุภาวะที่ดี 
นอกจากนีผ้ลการศึกษาอาจน าไปสู่การวางนโยบาย และแนวทางการปฏิบัติงานเพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะใหก้บัชายรกัชาย และผูม้ีความหลากหลายทางเพศกลุม่อื่น ๆ ต่อไปไดอี้กดว้ย 

ค าถามการวิจัย 

1.  ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ จากกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ ในชายรกัชายวยัท างานเป็นอย่างไร 

2. ประสบการณ์สืบเนื่อง จากประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ด้วย
กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุในชายรกัชายวยัท างานเป็นอย่างไร 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

เพื่อศึกษาประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุดว้ยกิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคณุในชายรกัชายวยัท างาน 

เพื่อศึกษาประสบการณ์สืบเนื่องจากประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ 
ดว้ยกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุในชายรกัชายวยัท างาน 

ประโยชนท์ีไ่ด้รับ 

แบ่งไดเ้ป็นดา้นวิชาการและดา้นปฏิบติัการ ดงันีคื้อ 

ดา้นวิชาการ 

1) เกิดการประยุกตใ์ชแ้นวคิดจากทฤษฎีขยายและสรา้ง และทฤษฎีคน้พบ 
ย า้เตือน ผกูพนั ในการอธิบายความซาบซึง้ขอบคณุในชายรกัชายวยัท างาน 

2) เกิดความรู้และความเข้าใจถึงประสบการณ์การสร้างความซาบซึ ้ง
ขอบคุณ ไปจนถึงประสบการณ์สืบเนื่องภายหลังจากการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคุณ ซึ่งการประยุกตใ์ชก้ิจกรรม ที่เป็นแบบหนึ่งในกิจกรรมเสริมสรา้งอารมณ์เชิงบวกนี ้เป็น
แนวทางปฏิบัติทางจิตวิทยาเชิงบวก การพัฒนาความรูแ้ละแนวทางการปฏิบัติเช่นนี ้จะช่วย
สนบัสนนุเป้าหมายของจิตวิทยาการปรกึษาตามที่ไดร้ะบุไวโ้ดยสมาคมจิตวิทยาอเมริกนัหมวด 17 
(APA Division 17, Society of Counseling Psychology) 
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ดา้นปฏิบติัการ 

1) นักสังคมสงเคราะห์ นักบ าบัด พยาบาล เจ้าหน้าที่สหวิชาชีพที่ดูแล
ผู้รับบริการการปรึกษาทางจิตวิทยา สามารถศึกษารูปแบบกิจกรรม เสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ ที่เป็นแบบหนึ่งของกิจกรรมดา้นจิตวิทยาเชิงบวก ที่สามารถฝึกฝนดว้ยตนเองได ้สามารถ
น าไปประยกุตใ์ชเ้พื่อใหก้ารดแูลต่อผูร้บับรกิาร การเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ประสบการณ์
เชิงบวก และสขุภาวะได ้

2) องคก์ร สถานพยาบาลผูร้บับรกิารการปรกึษาทางจิตวิทยา สามารถบูรณา
การกิจกรรมนี ้เป็นส่วนหนึ่งของแผนการดูแลผู้รบับริการ เพื่อเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ 
อารมณ์เชิงบวก อันจะน าไปสู่การเกิดสุขภาวะทางใจ คลี่คลายความทุกขใ์หก้ับผู้รบับริการที่มี
ความหลากหลายทางเพศ หรืออาจจะขยายผลลพัธไ์ปถึงผูร้บับรกิารกลุม่อื่น ๆ ได ้

ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครัง้นี ้ด  าเนินการดว้ยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ดว้ย
วิธีการวิจัยแบบเรื่องเล่า (Narrative Approach) แบ่งขอบเขตการวิจัยออกเป็น 2 ส่วน คือ ดา้นผู้
รว่มวิจยั และดา้นแหลง่ขอ้มลู ซึ่งมีรายละเอียดดงันีคื้อ 

ดา้นผูร้ว่มวิจยั 

ผูร้่วมวิจัย คือ ชายรกัชายวัยท างาน ที่ไม่ไดป้กปิดอัตลักษณ์ทางเพศและ
รสนิยมทางเพศของตนในสถานที่ท างาน จ านวน 5 คน เป็นผูท้ี่สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั และไดร้บั
การฝึกกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ผูร้่วมวิจัยไดร้บัการคัดเลือกใหเ้ขา้ร่วมการวิจัย 
ดว้ยวิธีการเฉพาะเจาะจง ผ่านการแนะน าปากต่อปาก (snowball sampling) ผูร้่วมวิจัยเป็นผูท้ี่
ไม่ไดแ้ปลงเพศ ไม่มีอาการโรครว่ม และไม่เคยไดร้บัการวินิจฉยัว่ามีอาการทางจิตเวช 

ดา้นแหลง่ขอ้มลู 

แหล่งข้อมูล  ประกอบด้วย เอกสาร หนังสือ งานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
ความหมาย แนวคิด ทฤษฎีด้านจิตวิทยาเชิงบวก ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden and Build 
theory) ทฤษฎีค้นพบ ย ้าเตือน ผูกพัน (Find Bind Remind theory) ความซาบซึ ้งขอบคุณ 
(gratitude) เพื่อสงัเคราะหแ์ละประมวลความรูเ้ก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคุณ กิจกรรมเสริมสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคุณ (gratitude intervention) รวมทั้งการศึกษาวิจัยประเด็นเก่ียวกับผูม้ีความ
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หลากหลายทางเพศ ชายรกัชาย ทัง้ในดา้นสุขภาวะ สุขภาพจิต ปัญหา อุปสรรคและความเสี่ยง
ของชายรกัชายวยัท างาน 

การบันทึกลายลักษณ์อักษร ในสมุดแฟ้มบันทึกแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ 
การบันทึกเสียง การเล่าเรื่อง การแสดงความคิดเห็นจากผู้ร่วมวิจัย รวมถึงภาษากาย ท่าทาง 
น า้เสียง ที่สงัเกตได ้

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

ชายรกัชาย (Gay man) หมายถึง บุคคลที่ไดร้บัการระบเุพศก าเนิด (sex at birth) เป็น
ชาย มีเพศภาวะ (gender) และการระบุอตัลกัษณท์างเพศ (sexual identity) ว่าเป็นเพศชาย มี
การแสดงออกทางเพศเป็นชาย รวมถึงมีรสนิยมทางเพศ (sexual orientation) พงึพอใจทัง้ทาง
อารมณ ์ ความรูส้กึ ความรกั ความผกูพนัและความสมัพนัธท์างเพศต่อเพศชายเช่นกนั โดยไม่
รวมกลุม่บุคคลขา้มเพศ (transgender) และไม่รวมกลุม่ชายที่มีเพศสมัพนัธก์บัชาย (men who 
have sex with men; MSM) ซึ่งเป็นชายที่มีความสนใจเพียงกิจกรรมทางเพศ มีการตกลง
ความสมัพนัธท์างเพศกบัชาย เพียงเฉพาะในบรบิทหนึ่ง ๆ แต่ไม่ไดม้ีความรกัใคร่ผกูพนั หรือ
รสนิยมทางเพศต่อเพศชายในบรบิททั่ว ๆ ไป 

วยัท างาน (Working age) หมายถึง บุคคลในวยัผูใ้หญ่ ที่มีอายรุะหว่าง 19 – 60 ปี เป็นผู้
มีสว่นขบัเคลื่อนผลผลิตทางเศรษฐกิจ มีอาชีพ มีงานที่สรา้งรายไดป้ระจ าเพียงพอในการเลีย้งดู
ตนเอง และอาจเป็นที่พึ่งของบคุคลในครอบครวั หรือคนรอบขา้งได ้

ความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude) หมายถึง อารมณค์วามรูส้กึเชิงบวก และอปุนิสยัของ
บคุคล ที่จะเกิดความปลาบปลืม้ ยินดี รูส้กึขอบคณุกบัคณุประโยชน ์ คณุค่าทัง้ภายในและ
ภายนอกตนเอง ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้คือ 

1. คณุค่าภายในตนเอง หมายถึง ทรพัยากร ปัจจัย คุณสมบติัของตนเอง ไม่
ว่าจะติดตวัมาโดยก าเนิด เช่น ร่างกาย เชาวนปั์ญญา สถานะทางสงัคม หรือคณุสมบติัที่ไดพ้ฒันา
เสริมสรา้งมาดว้ยตนเอง เช่น ทักษะ ความรู ้ทรพัยส์ิน หนา้ที่การงาน ที่ท าใหเ้กิดความพอใจใน
ความมีพรอ้มของตนเอง ปราศจากความรูส้กึขาดแคลน 

2. คณุค่าภายนอกตนเอง หมายถึง ทรพัยากร สิ่งแวดลอ้มภายนอกตน ตัง้แต่
สิ่งธรรมดาเล็กนอ้ยรอบตวั  บุคคลแวดลอ้มและความสมัพนัธก์บับคุคลเหลา่นัน้ การสนบัสนนุจาก
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ภายนอก รวมถึงผลกระทบเชิงบวกที่ เกิดขึน้จากแหล่งที่มาภายนอกตน โดยบุคคลรับรู ้ว่า
ผลกระทบเชิงบวกนัน้น่ายินดี ไม่ว่าจะไดร้ับประโยชนโ์ดยตรง คือไดผ้ลประโยชนเ์กิดขึน้ต่อตนเอง 
หรือสัมผัสรบัรูไ้ดถ้ึงความปรารถนาดีที่ส่งมาต่อตนเอง หรือโดยออ้มที่เป็นผลกระทบเชิงบวกต่อ
ผูอ่ื้นในสงัคม ที่ไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกับตนเองโดยตรง แต่ก็เกิดความซาบซึง้ขอบคุณ รูส้ึกว่าไดร้บัการ
ยกระดับจิตใจ ค่านิยมทางจริยธรรมสังคมของตนไดร้บัการสนับสนุน ดว้ยส านึกว่าสิ่ง ดีงามที่มี
คุณค่านั้น มีที่มาจากภายนอกตนเอง ซึ่งที่มาของคุณค่า สิ่งดีงามเหล่านั้นอาจปรากฏ ระบุได้
ชดัเจน เช่น มาจากบุคคล, สตัว ์หรือพลงัเหนือมนุษย ์เช่น พระเจา้, ดวงดาว, จกัรวาล หรือในทาง
ตรงกนัขา้ม คือไม่สามารถระบทุี่มาได ้

กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude intervention) หมายถึง กิจกรรมที่มี
เปา้หมายเพื่อเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ เป็นการท ากิจกรรมดว้ยตนเอง ประกอบดว้ยวิธีการ
ด าเนินกิจกรรมที่หลากหลาย ซึ่งในการศึกษาวิจยันีป้ระกอบไปดว้ย 4 กิจกรรมคือ กิจกรรมที่ 1 
การบนัทกึเรื่องดี ๆ (Counting Blessing) ที่ผูร้ว่มวิจยัไดร้บัมอบหมายใหบ้นัทกึเรื่องดี ๆ 5 เรื่อง 
ทกุวนัเป็นเวลา 13 วนั, กิจกรรมที่ 2 การเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude Visit) 
โดยใหเ้ขียนจดหมายขอบคณุถึงบคุคลที่รูส้กึขอบคณุ เพื่อน าไปอ่านใหเ้ขาฟังภายใน 7 วนั, 
กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงามสามเรื่อง (Three Good Things) ใชว้ิธีการเขียนถึงสิ่งที่ดี ๆ 3 เรื่อง โดย
เพิ่มเติมการเขียนอธิบาย 2 หวัขอ้เก่ียวกบัสิ่งที่ดีเหล่านัน้ คือ (1) สาเหตหุรือที่มาของสิ่งที่ดี
เหลา่นัน้ และ (2) บทบาทที่ตนเองมีเชื่อมโยงกบัสิ่งที่ดีนัน้ ท าการบนัทึกทกุวนัเป็นเวลา 7 วนั และ 
กิจกรรมที่ 4 การลบภาพในใจ (Mental Subtraction) โดยจินตนาการและอธิบายถึงเหตกุารณท์ี่
บคุคลส าคญัในชีวิตหายไป แลว้ยอ้นกลบัมา ทบทวนว่าแทจ้รงิแลว้บคุคลนีย้งัคงอยู่ในชีวิต ใช้
เวลา 1 วนั รวมระยะเวลาท ากิจกรรมทัง้หมด 4 สปัดาห ์

ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude cultivation experience) 
หมายถึง ผลที่เกิดขึน้ ตามกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ซึ่งมีการจดัเรียงโดยล าดบั เป็น
ประสบการณท์ี่มีลกัษณะทัง้ทางการสมัผสั การรบัรู ้ การกระท า การเรียนรู ้ มีลกัษณะของการผุด
ขึน้ของความคิด อารมณค์วามรูส้กึ การกระท า รวมถึงปฏิกิรยิา การตอบสนองต่าง ๆ ที่อาจมีใน
ช่วงเวลาหนึ่ง ๆ หรือด าเนินไปอย่างมีล  าดบัต่อเนื่อง 

ประสบการณส์ืบเนื่อง หมายถึง ผลที่ไดร้บัหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ เช่นอารมณ์
ความรูส้กึ ความคิด มมุมอง พฤติกรรม หรือลกัษณะของสมัพนัธภาพที่มาจากการประมวลขอ้มลู 
เรื่องราว สืบเนื่องภายหลงัจากประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ผ่านมาแลว้ 2 สปัดาห ์  
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บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
เพื่อใหก้ารศึกษามีความครอบคลุมทุกมิติ ของประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้

ขอบคุณของชายรกัชายวยัท างาน ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาทบทวนแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัที่
เก่ียวขอ้ง อนัจะเป็นเครื่องมือน าทางที่เป็นประโยชนใ์นการศึกษาวิจยันี ้อีกทัง้เป็นการเตรียมความ
พรอ้มในการเก็บขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลู ตามแนวทางการศกึษาวิธีวิจยัเชิงคณุภาพแบบเรื่องเล่า 
ดว้ยความตระหนกัถึงความส าคญัที่จะตอ้งระมดัระวงัมิใหก้รอบแนวคิด ทฤษฎีเป็นเครื่องชีน้  าจน
ละเลยข้อค้นพบ หรือข้อเท็จจริงที่จะได้เปิดเผยออกมา  จากประสบการณ์ของผู้ร่วมวิจัยอย่าง
แท้จริง โดยเฉพาะในบริบทที่ก าลังศึกษา  ถึงผลกระทบจากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคุณ การมีอารมณเ์ชิงบวก ต่อประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ไปจนถึงสุขภาวะ
กายและใจ ของกลุ่มชายรกัชายที่ท าการศึกษา จึงแบ่งการประมวลแนวคิด ทฤษฎีและเอกสาร
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งเป็น 3 สว่น ดงันี ้

สว่นที่ 1 ความหลากหลายทางเพศและชายรกัชาย 
1.1 แนวคิดเก่ียวกบัความหลากหลายทางเพศ 
1.2 สภาวะปัญหาของผูม้ีความหลากหลายทางเพศและชายรกัชาย 
1.3 การดแูลสขุภาวะผูม้ีความหลากหลายทางเพศ 

สว่นที่ 2 ความซาบซึง้ขอบคณุ 
2.1 ความหมาย 
2.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง 
2.3 องคป์ระกอบ 
2.4 กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 

สว่นที่ 3 กรอบแนวคิดการวิจยั 
โดยทัง้ 3 ประเด็นหลกั และหวัขอ้ย่อย มีรายละเอียดดงันี ้

ส่วนที ่1 ความหลากหลายทางเพศและชายรักชาย 

1.1 แนวคิดเกี่ยวกับความหลากหลายทางเพศ  

ความหลากหลายทางเพศแทจ้ริงแลว้มีในสงัคมมานาน เทียบเท่ากับอารยธรรมของ
มนุษย ์ดังปรากฏในชนชั้นสงัคมโรมัน ที่ความสัมพันธ์ทางเพศระหว่างเพศชายนั้น  เก่ียวโยงกับ
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ความสมัพันธ์เชิงอ านาจ และระบบชนชัน้ โดยผูม้ีฐานะสูงกว่าแสดงบทบาทเป็นฝ่ายรุก (Active 
Partner) กับผูช้ายที่มีฐานะต ่ากว่า ศาสนาชินโตในประเทศญ่ีปุ่ น ปรากฏความสัมพันธ์ทางเพศ
ระหว่างพระกับสามเณรซึ่งเป็นที่ยอมรบั และถือว่าเป็นความสมัพันธ์เพื่อใหเ้ขา้ถึงธรรมะ ความ
สมบูรณ์ทางอารมณ์และจิตวิญญาณ สะทอ้นมุมมองเชิงบวก ว่าความสัมพันธ์ทางเพศระหว่าง
เพศเดียวกัน มีส่วนส่งเสริมความเป็นหนึ่งเดียวกันระหว่างเพศชาย จนกระทั่งมาถึงยุคที่ได้รบั
อิทธิพลจากศาสนาคริสตใ์นอาณาจักรโรมัน การมีเพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกันถือเป็นความผิด
บาป ตอ้งไดร้บัโทษรุนแรง อีกทัง้อิทธิพลจากแนวคิดทฤษฎีวิวฒันาการของชารล์ส ดารว์ิน เพื่อการ
อยู่รอดและสืบเผ่าพันธุ์ “เพศที่ปกติ”ที่คู่กันได้ คือชายกับหญิงเท่านั้น อิทธิพลของความเป็น
ประเทศเจา้อาณานิคม ท าใหเ้กิดการปราบปรามเอาผิดผูท้ี่รกัเพศเดียวกนัไปถึงประเทศในสว่นอ่ืน 
ๆ ของโลก จนกระทั่งหลงัสงครามโลกครัง้ที่ 2 เริ่มมีการเคลื่อนไหวเพื่อความเสมอภาคระหว่างเพศ 
เพื่อเรียกรอ้งสิทธิ และความเสมอภาคของกลุ่มหลากหลายทางเพศ (ชีรา ทองกระจาย, 2562) 
ล าดับการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว สะท้อนถึงแนวคิดเก่ียวกับความหลากหลายทางเพศที่
เปลี่ยนแปลง แตกต่างไปตามยคุสมยัมาจนถึงปัจจบุนั 

บรรทดัฐานทางเพศและมมุมองต่อความหลากหลายทางเพศนัน้ไม่คงที่ รวมถึงในเชิง
วิชาการดว้ย นฤพนธ ์ดว้งวิเศษ (2562) อธิบายถึงการปรบัเปลี่ยนของกระบวนทศัน ์เก่ียวกบัความ
หลากหลายทางเพศในเชิงวิชาการ โดยในยุคแสงสว่างแห่งภูมิปัญญา (Enlightenment) ช่วง
คริสตศ์ตวรรษที่ 18 ถึงกลางคริสตศ์ตวรรษที่ 19 กระบวนทัศนท์างวิทยาศาสตร ์เขา้มาสรา้งจุด
เปลี่ยนในการศกึษาเรื่องเพศ มีการศึกษาทางวิชาการท่ีเก่ียวขอ้งหลายแขนง เช่นชีววิทยา ประสาท
วิทยา  จิตเวชศาสตร ์ท าใหเ้รื่องเก่ียวกับเพศ เป็นเรื่องที่สามารถจบัตอ้ง ตรวจวินิจฉัยได ้เช่น จาก
ฮอรโ์มน ระบบประสาทสมอง อวัยวะเพศ อีกทัง้พฤติกรรมทางเพศ ก็สามารถชีว้ดัดว้ยลกัษณะที่
เป็น "ภาวะวิสัย" (objective) ได้ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมศาสตร ์สะท้อนการมองเชิงหน้าที่นิยม 
(Functionalism) ในการสืบเผ่าพันธุ์ ที่มี อิทธิพลท าให้เกิดการแบ่งแยกเรื่องเพศเป็น 2 ด้าน
ระหว่าง"ปกติ" และ "ผิดปกติ" อย่างไรก็ตามก็มีนักวิชาการเชิงวิทยาศาสตรก์ลุ่มหนึ่ง  น าเสนอ
ความคิดเรื่องความหลากหลายทางเพศ ในแง่ที่มีความซับซ้อนกว่านั้น ไม่ว่าในเชิงเพศสรีระที่
บคุคลสามารถมีอวยัวะเพศทัง้ของเพศชายและหญิง การมีฮอรโ์มนตัง้แต่ก าเนิด ที่ส่งผลท าใหรู้ส้ึก
รกัชอบเพศเดียวกัน อีกทั้งความซับซอ้นในเชิงพฤติกรรมและอารมณ์ทางเพศ ที่มนุษยส์ามารถ
แสดงออกไดห้ลากหลายเช่นกนั เริ่มมีการแบ่งปัจจยัในการพิจารณาออกเป็น 4 ดา้นคืออวยัวะเพศ 
การแสดงออกทางกาย   แรงกระตุ้นทางเพศและการแสดงอารมณ์ความรู้สึก ในมิ ติทาง
ประวติัศาสตรค์วามหลากหลายทางเพศเป็นผลผลิตทางสงัคม ไม่คงที่ตายตวัและไม่ไดม้าจากการ
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กระท าของธรรมชาติ ค าอธิบายเก่ียวกับเพศไม่ว่าจะรกัต่างเพศหรือรกัเพศเดียวกันจึงเป็นวาท
กรรมที่ถูกสรา้งขึน้ทางสังคมโดยสถาบนั เช่น สถาบนักฎหมาย การแพทย ์จิตวิทยา หรือศาสนา 
ซึ่งน าไปสู่กระบวนทัศน์ตามแนวทฤษฎีประกอบสร้างทางสังคม (Social Construction) ว่า
ความหมายและการจัดประเภทของพฤติกรรมทางเพศ อาจแตกต่างในแต่ละวฒันธรรม ไม่ใช่สิ่ง
สากล ในเชิงสตรีนิยมไดอ้ธิบายว่า ความรูเ้รื่องเพศ ถูกสรา้งมาจากบรรทดัฐานและการใหอ้ านาจ
แก่เพศชาย ที่แทจ้ริงแลว้ ลกัษณะความเป็นหญิง (Femininity) และความเป็นชาย (Masculinity) 
นัน้มีความซบัซอ้น ไม่ไดเ้ป็นไปตามเพศสรีระเสมอไป ก่อนหนา้นีใ้นทางจิตเวชศาสตร ์เคยอธิบาย
พฤติกรรมในการแสวงหาความสุขทางเพศ ซึ่งรวมถึงการมีเพศสมัพนัธก์บัเพศเดียวกนัว่า เป็นผล
จากระบบประสาทที่ผิดปกติ และปมทางจิตที่แอบแฝงอยู่ แต่ต่อมาก็มีการตีความใหม่ว่า แรงขับ
ทางเพศ มีรูปแบบที่หลากหลายและไม่ไดม้ีเพียงเอกลกัษณเ์ดียว พฤติกรรมรกัเพศเดียวกันไม่ใช่
ความผิดปกติ  เป็นพฤติกรรมที่สามารถพบไดทุ้กช่วงวัยในหลายวัฒนธรรม และมีมาตั้งแต่อดีต
จนถึงปัจจบุนั (นฤพนธ ์ดว้งวิเศษ, 2562b) 

ในทางจิตวิทยามีการพัฒนามุมมองต่อความหลากหลายทางเพศเช่นกัน มี การ
เปลี่ยนแปลงจากในอดีตมาถึงปัจจุบัน โดยในปี 1952 ที่สมาคมจิตแพทยอ์เมริกัน (American 
Psychiatric Association: APA) ไดตี้พิมพค์ู่มือการวินิจฉัยและสถิติส าหรบัความผิดปกติทางจิต 
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: DSM) เล่มแรก ระบุถึงการรักเพศ
เดียวกันว่า  เป็นโรคทางจิตที่ มี ความผิดปกติทางบุคลิกภาพ  (sociopathic personality 
disturbance) และยังคงยืนยันใน DSM เล่มต่อมาว่าการรกัเพศเดียวกนัเป็นพฤติกรรมทางเพศที่
ผิดปกติดว้ยการแสดงความหมายว่าเป็น การเบี่ยงเบนทางเพศ (sexual deviation) เพิ่มน า้หนัก
ทางวิชาการที่มีการวินิจฉัยยืนยนั ว่าการรกัเพศเดียวกนันัน้เป็นอาการป่วย ท าใหช้ายรกัชายและ
หญิงรกัหญิง ถูกแบ่งแยกว่าเป็นผูม้ีพฤติกรรมผิดปกติจากสงัคมกระแสหลกั ความพยายามที่จะ
ไดร้บัการยอมรบัจากสังคมของพวกเขา ก็ยิ่งเป็นไปไดย้ากล าบากมากขึน้ไปอีก (Baughey-Gill, 
2011) ในช่วงกลางศตวรรษที่ 20 นี ้ขณะที่ชายรกัชายกลุ่มหนึ่ง ยอมรบัการวินิจฉยัและยินดีเขา้รบั
การรกัษาอาการรกัเพศเดียวกนั ก็มีอีกกลุ่มที่ปฏิเสธและชีใ้หเ้ห็นว่า การวินิจฉยันีเ้พิกเฉยต่อขอ้มลู
การศกึษาวิจยัเรื่องเพศ ที่มีจ านวนและความสนใจเพิ่มมากขึน้ อีกทัง้ยงัเป็นการตีตราทางสงัคม ที่
น าไปสูก่ารต่อตา้นผูม้ีความหลากหลายทางเพศ 

การเคลื่อนไหวของกลุ่มหลัง ที่ปฏิเสธการวินิจฉัยว่าการรกัเพศเดียวกันเป็นความ
ผิดปกตินี ้น าไปสู่ความส าเร็จที่ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง โดยประเด็นการพิจารณาเรื่องผลการ
วินิจฉัย ไดร้บัความสนใจ และเป็นหนึ่งในหวัขอ้การประชุมประจ าปีของ APA โดยในปี 1971 ไดม้ี
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การเชิญ Frank Kameny และ Barbara Gittings มาอธิบายถึงการตีตรา ที่มีที่มาจากการวินิจฉัย
อาการรกัเพศเดียวกนั ต่อมาในปี 1972 พวกเขาร่วมกบั John Fryer, M.D. ในฐานะ Dr. H นิรนาม 
จิตแพทยผ์ูร้กัเพศเดียวกัน เพื่อเปิดเผยถึงการเหยียด ต่อจิตแพทยช์ายรกัชาย และความกลัวถึง
ผลกระทบทางวิชาชีพ หากเปิดเผยเรื่องอตัลกัษณท์างเพศที่แทจ้รงิต่อสาธารณะ น าไปสู่การลงมติ
ของคณะกรรมการพิทักษ์ผลประโยชน์ (Board of Trustees) ในการประชุมของ APA เดือน
ธันวาคมปี 1973 (พ.ศ. 2516) ใหย้กเลิกการรกัเพศเดียวกนัว่าเป็นอาการผิดปกติทางจิตออกจาก 
DSM โดยมีการหยั่งเสียงสมาชิก 10,000 คน พบว่าเสียงสว่นใหญ่มากถึงรอ้ยละ 58 สนบัสนนุการ
ตัดสินใจของคณะกรรมการ (Baughey-Gill, 2011; Drescher, 2015) หลังจากนั้นในปี 1975 
(พ.ศ. 2518) APA ออกประกาศชีแ้จงว่า การรกัเพศเดียวกนั ไม่ไดเ้ป็นความบกพรอ่งทางความคิด 
ทางความมั่นคงทางจิตใจ หรือทางความสามารถในการประกอบอาชีพ อีกทั้งสนับสนุนให้
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสุขภาพจิตร่วมมือกนัในการขจดัการตีตราที่เก่ียวขอ้งกบัรสนิยมทางเพศนี ้โดยมุ่ง
ใหเ้ป็นผูน้  าในการแสดงความเอาใจใส่ ต่อสุขภาพจิตและสขุภาวะ ของผูม้ีความหลากหลายทาง
เพศ  (American Psychological Association, 2012) ในปี 1990 องค์การอนามัยโลก (World 
Health Organization, WHO) จึงไดย้กเลิกการรกัเพศเดียวกนัออกจาก คู่มือการจ าแนกโรคสากล 
(International Classification of Diseases, ICD-10) เช่นเดียวกนั การใหก้ารยอมรบัทางวิชาการ
ถือเป็นจุดเริ่มตน้ของการยุติการตีตราทางสงัคมต่อกลุ่มผูร้กัเพศเดียวกัน เพราะหากพวกเขาเป็น
พลเมืองที่ดีของสังคม ก็ไม่มีความผิดปกติใด ในขณะเดียวกันสังคมเองควรให้การสนับสนุน 
เพื่อใหพ้วกเขาสามารถใช้ชีวิตเปิดเผยได้อย่างปกติสุข ท าให้ความสนใจในการท าความเขา้ใจ
เปลี่ยนไป ใหค้วามส าคญัต่อดา้นศีลธรรม ดา้นขอบเขตสิทธิที่ถูกจ ากดั จากการแบ่งแยก เช่นทาง
ศาสนา สวัสดิการรฐั ทางการทหาร สื่อ หรือสถาบันการศึกษา (Drescher, 2015) ฐานความคิด 
และองคค์วามรูใ้นการศึกษาเรื่องความหลากหลายทางเพศ จึงไดร้บัการพฒันาอย่างต่อเนื่อง ดว้ย
ความมุ่งหวงัที่จะสามารถน าไปสู่ การใหก้ารดแูลสขุภาวะต่อผูม้ีความหลากหลายทางเพศไดอ้ย่าง
แทจ้รงิ 

ในปัจจุบันฐานความคิดที่ไดร้บัความสนใจในการศึกษาเรื่องความหลากหลายทาง
เพศ คือความคิดแบบพหุลกัษณ ์(Pluralism) ซึ่งใหค้วามสนใจกบัความไม่คงที่ของการแสดงตวัตน
ทางเพศ (พรเทพ แพรขาว, 2556) เป็นฐานคิดที่ทา้ทายแนวคิดดัง้เดิมเก่ียวกับเพศ ที่เคยอธิบาย
มนุษยใ์นแนวพัฒนาการที่เป็นระนาบเสน้ตรงและมีลกัษณะคงที่ไปตลอดชีวิต อีกทั้งตอบโตก้ับ
กระบวนทศันท์างวิทยาศาสตรท์ี่แบ่งเพศเป็นชายและหญิง ที่มีชีวิตทางเพศเป็นการแสดงออกทาง
ความตอ้งการทางเพศ เพื่อการสืบพันธุ์ ว่าเป็นการจัดจ าแนกอย่างผิวเผิน ที่เพียงมองเพศในเชิง
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หนา้ที่นิยม (Functionalism) ที่มีการจ าแนกเพศดว้ยเพียงหนา้ที่ทางสรีระและพฤติกรรม เป็นการ
เหมารวม ที่สง่ผลกระทบต่อประสบการณช์ีวิตทางเพศ โดยแนวคิดแบบพหุลกัษณ์ เสนอแนวคิดว่า 
การคน้หาความหมายของเพศสรีระ พฤติกรรมทางเพศ อารมณท์างเพศและการแสดงออกทางเพศ 
เป็นผลผลิตทางวฒันธรรม ที่สงัคมสรา้งขึน้ และการแสดงออกโดยบุคคลนัน้ ๆ เป็นประสบการณ์
ชีวิต โดยมีความเชื่อว่า บุคคลมีความสามารถไกล่เกลี่ยต่อรองทางประสบการณ ์และสามารถให้
ความยืดหยุ่น ในการใหค้วามหมายต่อระเบียบทางสงัคมที่ไม่คงที่ได ้(นฤพนธ์ ดว้งวิเศษ, 2563) 
ฐานคิดนีน้  าไปสู่ค  านิยามใหม่ ๆ ซึ่งมาทดแทนค านิยามเดิม ที่มีความหมายเชิงลบ เช่น “รกัร่วม
เพศ” “เบี่ยงเบนทางเพศ” มาเป็นค าในแง่บวกเช่น “ความหลากหลายทางเพศ” “เพศภาวะ” (นฤ
พนธ์ ด้วงวิเศษ, 2562b; ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ & Matthews, 2560) ด้วยความตระหนักถึงความ
ละเอียดอ่อนทางดา้นภาษาที่ใชอ้ธิบายเก่ียวกบัเพศและเพศภาวะ สมาคมจิตวิทยาอเมรกินั (APA) 
ได้พัฒนาค านิยามที่ให้ความส าคัญในเรื่องความเหมาะสม การแสดงถึงการให้เกียรติและ
ประโยชนใ์นการศึกษา (American Psychological Association, 2015) ทัง้นี ้ปรยิศ กิตติธีระศกัดิ ์
และ Alicia K. Matthews (2560) ไดท้ าการศึกษาประเด็นที่เก่ียวขอ้งกับค านิยาม เพื่อการศึกษา
ถึงความหลากหลายทางเพศในประเทศไทย โดยอธิบายถึงค าจ ากัดความในเชิงวิชาการ เพื่อเป็น
การลดทอนการแบ่งแยกทางสงัคมและการมีอคติ ช่วยป้องกันความสบัสนหรือหลงประเด็น เกิด
ความเป็นมาตรฐาน มีความเป็นกลาง ที่นอกจากจะช่วยป้องกันการเชื่อมโยงความหลากหลาย
ทางเพศกับความผิดปกติ ที่จะเป็นการสรา้งตราบาปไดแ้ลว้ การใหค้วามหมายที่เป็นกลางทาง
วิชาการ ช่วยลดปัญหาการแบ่งแยกทางสงัคม ต่อผูม้ีความหลากหลายทางเพศ รวมทัง้เป็นพืน้ฐาน
ส่งเสริมการพัฒนาองค์ความรู้ การศึกษาวิจัยในอนาคตได้อีกด้วย (ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ & 
Matthews, 2560) 

ค านิยามเก่ียวกับความหลากหลายทางเพศ ที่ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ และ Alicia K. 
Matthews (2560) ไดอ้ธิบายเพื่อใหเ้กิดความกระจ่าง ในการประยุกตใ์ชใ้นการศึกษาทางวิชาการ
ในประเทศไทย โดยเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างนิยามหลกั ทัง้ในเชิงเพศภาวะ และเพศวิถี 
ที่ไม่จ าเป็นตอ้งขึน้อยู่กับเพศสรีระเสมอไป โดยอธิบายว่า เพศภาวะ (gender) นั้นเป็นลักษณะ
เพศทางจิตสงัคม เป็นความส านึกทางเพศ ตามระบบนามธรรมที่สังคมก าหนดขึน้ เพื่อแบ่งแยก
ความเป็นชายและความเป็นหญิง (masculine and feminine) ว่าควรมีลกัษณะ บทบาท หนา้ที่
อย่างไร มีความซบัซอ้น หลากหลาย ขณะที่เพศวิถี (sexuality) คือพฤติกรรมทางเพศในทุกดา้น 
เช่น ในดา้นอัตลกัษณ์ รสนิยม ทศันคติ ความชอบทางเพศ ความสุข ความพึงพอใจจากกิจกรรม
ทางเพศ และพฤติกรรมทางเพศ ในรูปแบบต่าง ๆ เป็นการอธิบายค านิยาม เพื่อให้มีการน าค า
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จ ากัดความไปใช้ ตามความเป็นจริงทางวิชาการ ที่มีการแบ่งประเด็นความหลากหลายทางเพศ
เป็น 5 ประเด็นหลกั ดงัแสดงในแผนภาพที่ 1 ซึ่งมีรายละเอียดดงันีคื้อ 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงคุณลักษณะทางด้านเพศแบบต่าง ๆ 
ท่ีมา ปรยิศ กิตติธีระศกัดิ ์และ Alicia K. Matthews (2560) 

เพศสรีระหรือเพศก าเนิด (sex or sex assigned at birth) เป็นลกัษณะที่อิงกายวิภาคทาง
ชีววิทยา ทัง้ภายนอก เช่นอวยัวะสืบพนัธุ ์และภายในรา่งกาย เช่น ต่อมเพศ หรือโครโมโซม ซึ่งแบ่ง
ไดเ้ป็น เพศชาย (male) เพศหญิง (female) และเพศก ากวม (intersex, hermaphrodite) ที่ใชค้  า
ว่า “กะเทย (intersex)” ในฐานะศพัทท์างการแพทยใ์นการอธิบายการมีอวยัวะสืบพนัธท์ัง้สองเพศ 
แบ่งย่อยเป็น 3 กลุม่คือ 1) เพศกะเทยแท ้ (herm) คือผูม้ีอวยัวะสืบพนัธุท์ี่สามารถท าหนา้ที่ในการ
ผลิตอสจุิและไข่ไดใ้นคนเดียวกนั 2) เพศกะเทยเทียมชาย (merm, male pseudo 
hermaphrodite) คือผูม้ีอวยัวะสืบพนัธุท์ี่ท  าหนา้ที่สามารถผลิตอสจุิได ้ แต่ไม่สามารถผลิตไข่ได ้ 3) 
เพศกะเทยเทียมหญิง (ferm, female pseudo hermaphrodite) คือผูม้ีอวยัวะสืบพนัธุท์ี่สามารถ
ท าหนา้ที่ผลิตไข่ได ้แต่ไม่สามารถผลิตอสจุิได ้อย่างไรก็ตาม “กะเทย” ยงัเป็นศพัทใ์นทางสงัคม ที่มี
ความหมายในเชิงการเหยียดและการแบ่งชนชัน้ทางเพศ จึงควรหลีกเลี่ยงและระมดัระวงัในการใช ้
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รสนิยมทางเพศ (sexual orientation) และแรงดงึดดูทางเพศ (sexual attraction) คือ
ความพงึพอใจทางเพศ ดา้นอารมณ ์ความรูส้กึดงึดดู ความสมัพนัธเ์ชิงพิศวาส ความรกัใครผู่กพนั
ของแต่ละบุคคล ซึ่งไม่สามารถจดักลุม่เอกลกัษณท์างรสนิยมไดช้ดัเจน เนื่องจากความเป็น
นามธรรม และความเป็นภาวะต่อเนื่องไม่มีจดุตดัแน่นอน โดยมีการจ าแนกในกรอบที่กวา้งเป็น
อย่างนอ้ย 3 กลุม่คือ 1) กลุ่มรกัต่างเพศ (heterosexual) พงึใจกบัผูม้ีเพศสรีระตรงขา้มกบัตน 2) 
กลุม่รกัเพศเดียวกนั พงึใจกบัผูม้ีเพศสรีระเหมือนกบัตน และ 3) กลุม่รกัทัง้สองเพศ ในประเทศไทย
กลุม่รกัเพศเดียวกนัจะมีการแบ่งกลุม่ย่อย โดยชายรกัชาย (Gay) จะถกูแบ่งย่อยตามบทบาทการมี
เพศสมัพนัธ ์โดยผูท้ี่เป็นฝ่ายกระท าเรียกว่าเกยคิ์ง/ รุก/ ท็อป ผูท้ี่ถูกกระท าเรียกว่าเกยค์วีน/ รบั/ บั๊ท
ทอม แลว้ผูท้ี่รบัทัง้สองบทบาทเรียกว่าเกยค์วิง/ โบ๊ท ซึ่งต่อมามีการแบ่งแยกอีกกลุม่ออกจากทัง้ 3 
กลุม่ย่อยนี ้โดยเป็นกลุม่ที่เป็นชายที่มีเพศสมัพนัธก์บัชาย มีเพียงความพอใจใจกิจกรรมเพศ กบัผูท้ี่
มีเพศสรีระเป็นชายดว้ยกนัแต่มิไดม้ีรสนิยมทางเพศ หรือความรกัใครผ่กูพนักบัเพศชาย ที่เบญจ
รงค ์ ถิระผลิกะ (2561) ไดป้ระดิษฐ์ค าศพัทเ์รียกกลุม่นีว้่า "ชายรบัชาย" สว่นกลุ่มหญิงรกัหญิง 
(lesbian) ในสงัคมไทย มีการแบ่งกลุม่ย่อยตามการแสดงออกทางเพศ ไดแ้ก่ ทอม คือ หญิงรกั
หญิงที่มีการแสดงออกทางเพศเหมือนผูช้าย ดี ้ คือผูท้ี่แสดงออกเป็นหญิง ชอบทอมหรือผูห้ญิง
ดว้ยกนั และ เลสคือผูท้ี่มีการแสดงออกเป็นหญิงและชอบผูห้ญิงเหมือนกนั ในดา้นแรงดงึดดูทาง
เพศ APA (2015) ยงัไดอ้ธิบายถึง กลุม่ไม่ใฝ่เพศ (asexual) คือ ผูท้ี่ไม่รูส้กึดงึดดูทางเพศ ไม่สนใจ
หรือมีความสนใจในกิจกรรมทางเพศนอ้ย กลุม่ที่รกัทกุเพศ (pansexual) เป็นผูม้ีรสนิยมทางเพศ 
สนใจต่อคนทุกรูปแบบ โดยไม่ค านึงถึงเพศภาวะ หรือรสนิยมทางเพศ (American Psychological 
Association, 2015)  

พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior) เป็นการกระท าเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเรา้ทาง
สรีรวิทยา เช่นการสมัผสั  กอด จูบ การมีเพศสมัพนัธ ์ และสิ่งที่สื่อความหมายดา้นเพศ ซึ่งสะทอ้น
ความพอใจ ความสเน่หาทางเพศ ผ่านกระบวนการทัง้ความคิดและความรูส้กึบคุคลนัน้ ในขณะที่
ไม่จ าเป็นตอ้งสอดคลอ้งไปในทางเดียวกบัรสนิยมทางเพศเสมอไป 

อตัลกัษณท์างเพศ (gender identity) คือความรูส้กึหรือจิตส านึกดา้นเพศต่อตนเองว่า
ตนเองมีเพศใด เป็นประสบการณภ์ายใน การแสดงออกและบทบาททางเพศของบคุคล อาจ
สอดคลอ้งหรือแตกต่างจากเพศสรีระได ้โดยแต่ละคนจะระบแุตกต่างกนัไป 
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Cisgender คือผูท้ี่รบัรูอ้ัตลกัษณ์ทางเพศตรงกับเพศสรีระ โดยแบ่งเป็น Cis 
male คือผูท้ี่รบัรูอ้ัตลกัษณ์ทางเพศเป็นผูช้ายและมีเพศสรีระของชาย กับ Cis female ผูท้ี่รบัรูอ้ัต
ลกัษณเ์ป็นผูห้ญิงและมีเพศสรีระของหญิง 

Transgender คือผู้ที่รบัรูอ้ัตลักษณ์ทางเพศแตกต่างจากเพศสรีระของตน 
แบ่งกลุ่มย่อยไดเ้ป็น 1) ผูห้ญิงขา้มเพศ transgender women, transwoman) ผูท้ี่มีเพศสรีระโดย
ก าเนิดเป็นชาย รบัรูอ้ตัลกัษณว์่าตนเองเป็นเพศหญิงในภายหลงั 2) ผูช้ายขา้มเพศ (transgender 
men, transmen) ผูท้ี่มีเพศสรีระโดยก าเนิดเป็นหญิง รบัรูอ้ตัลกัษณต์นเองเป็นเพศชายในภายหลงั 
3) ผูแ้ปลงเพศ (transsexual)  คือบุคคลขา้มเพศผูม้ีเพศสรีระโดยก าเนิดต่างจากอัตลกัษณ์ทาง
เพศที่ตนเองรบัรู ้และมีความปรารถนาอนัแรงกลา้ที่จ  าเป็นตอ้งเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกาย จึงได้
เขา้รบัการผ่าตัดแปลงเพศ ซึ่งมีความทับซอ้นทางความหมาย ขณะที่บุคคลขา้มเพศ อาจไม่ใช่ผู ้
แปลงเพศก็ได ้จึงควรระมดัระวงัในการใชค้ าจ ากดัความเหล่านี ้ที่อาจเป็นการสื่อถึงการแบ่งชนชัน้
ทางเพศได ้

นอกจากนีย้งัไดอ้ธิบายกลุม่อื่น ๆ ที่ไม่มีแบบแผนตายตวั นอกระบบเพศชาย/
หญิง ซึ่งรสนิยมทางเพศและอตัลกัษณท์างเพศเป็นประเด็นที่อ่อนไหว คือกลุ่มที่ยงัสงสยั/ ไม่แน่ใจ 
(questioning) ยังไม่สามารถระบุคุณลักษณะทางเพศของตนได้ และกลุ่มเควียร ์ (queer, 
genderqueer, intergender) ปฏิเสธการอยู่ใตร้ะบบบรรทัดฐานทางเพศ แตกต่างไปจากกลุ่มคน
รักต่างเพศ และมีขอบเขตกว้างจนไม่สามารถระบุรูปแบบได้ การใช้ค าจ ากัดความแสดง
คุณลกัษณะทางดา้นเพศที่มีความหลากหลาย และประเด็นหลกัเหล่านีเ้ป็นแนวทางในการระบุ
และอธิบายผูร้่วมวิจยัในงานวิจยันี ้เพราะเป็นการอธิบายความหลากหลายทางเพศ โดยค านึงถึง
พืน้ฐานแนวคิดทางระบบเพศนี ้ที่ใหค้วามหมายในการเชิงวิชาการ และมีความเป็นกลาง 

ในงานวิจัยนี ้ผู ้วิจัยสนใจศึกษากลุ่มชายรกัชายวัยท างาน เป็นผู้มีเพศสรีระที่
ไดร้บัการระบุเพศก าเนิดเป็นผูช้าย มีรสนิยมและแรงดึงดูดทางเพศต่อเพศชาย มีพฤติกรรมทาง
เพศกับเพศชาย โดยไม่ไดม้ีอัตลักษณ์ทางเพศ หรือการแสดงออกทางเพศเป็นเพศหญิง ไม่รวม
บคุคลขา้มเพศ และไม่รวมผูช้ายที่มีเพียงพฤติกรรมทางเพศกบัเพศชาย โดยปราศจากรสนิยมทาง
เพศหรือแรงดึงดูดทางเพศกับเพศชาย ที่มีประสบการณ์การท างานมาในระยะเวลาหนึ่ง ไม่ไดม้ี
ความพยายามซ่อนเรน้ ปิดบงัอตัลกัษณแ์ละรสนิยมทางเพศของตนในสถานที่ท างาน 
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1.2 สภาวะปัญหาของผู้มีความหลากหลายทางเพศและกลุ่มชายรักชาย 

ในเชิงเพศภาวะ ความหลากหลายทางเพศถูกเบียดขับจากเพศกระแสหลัก โดย
อิทธิพลจากระบบทวิภาคทางเพศ (binary) ที่แบ่งบุคคลเป็นเพศชายและเพศหญิง ซึ่งเป็นระบบ
เพศของบุคคลส่วนใหญ่ในสงัคม ที่ไดส้รา้งบรรทดัฐานทางสงัคมท าใหบุ้คคลที่อยู่ในระบบทวิภาค
ทางเพศ ได้รับการให้คุณค่าและยอมรับมากกว่าผู้ที่อยู่นอกระบบทวิภาคทางเพศ ผู้มีความ
หลากหลายทางเพศมีคุณลกัษณะทางเพศ เพศภาวะและเพศวิถีที่แตกต่างจากบรรทัดฐาน พวก
เขาจึงถูกแบ่งแยกให้กลายเป็นคนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถี  (sexual and gender 
minority, SGM) ที่มักไม่ไดร้บัความเสมอภาคทางสังคม หรือไดร้บัการปฏิบัติอย่างไม่เป็นธรรม 
(ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ & Matthews, 2562) ในสถานที่ท างาน คนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศ
วิถีวยัท างาน ถูกเลือกปฏิบติัในหลากหลายรูปแบบ (UNDP, 2019) จากงานวิจยัเก่ียวกบัผูม้ีความ
หลากหลายทางเพศในสังคมไทย ที่ตีพิมพ์ระหว่างเดือนมกราคมปี 2000 ถึงเดือนสิงหาคม ปี 
2020 ผ่านการค้นหาอย่างเป็นระบบจากแหล่งข้อมูล 16 แห่ง ด้วยวิธีการวิทยาที่พัฒนาโดย
สถาบันโจแอนนา บริกก์ พบว่าจากงานวิจัยที่อธิบายถึงสถานะทางเศรษฐกิจของผู้มีความ
หลากหลายทางเพศ ทัง้หมด 36 เรื่อง มีการกล่าวถึงการปฏิบติัอย่างไม่เป็นธรรมมากถึง 26 เรื่อง 
เกิดขึน้ในหลากหลายรูปแบบ ตั้งแต่การมีกฎระเบียบที่เคร่งครัดในการแต่งกาย ควรคุมการ
แสดงออกตามอัตลกัษณ์ทางเพศ การก าหนดบงัคับใหม้ีการตรวจหาเชือ้ไวรสั HIV เป็นส่วนหนึ่ง
ของการจา้งงาน การปฏิเสธการจา้งงานหรือการเลื่อนต าแหน่ง หรือการคกุคามในสถานที่ท างาน 
(Newman et al., 2021) นอกสถานที่ท างาน พวกเขาเผชิญสภาวะปัญหาทัง้ในทางรา่งกาย สงัคม 
และจิตใจ โดยในทางร่างกายนัน้พวกเขาตกเป็นเหยื่อ เป็นผูถู้กกระท าความรุนแรงที่ยงัคงพบเห็น
ไดใ้นหลายรูปแบบ 

ผู้มีความหลากหลายทางเพศต้องเผชิญปัญหาความรุนแรงทางร่างกาย ทั้งจาก
บุคคล กลุ่มบุคคล สถาบนั ไปจนถึงในระดับรฐั หรือประเทศ จากแถลงการณโ์ดยองคก์ารอนามัย
โลกฉบับที่ 96 ปี 2018 ระบุถึงความรุนแรงที่เกิดขึน้กับผูม้ีความหลากหลายทางเพศ จากระบบ
ความเชื่อทางสงัคมว่าการรกัเพศเดียวกันนัน้ไม่เหมาะสม ในหลายประเทศยังมีกฎหมายลงโทษ
คนกลุม่นอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิถี จากรสนิยมทางเพศและอตัลกัษณท์างเพศของพวกเขา เพื่อ
ส่งเสริมแนวคิดดั้งเดิมเก่ียวกับระบบเพศ ท าให้มีบทลงโทษ ไม่ว่าจะเป็นตั้งแต่การจับกุมโดย
พลการ การท ารา้ยร่างกาย การทรมาน การบงัคบัท าหมัน ไปจนถึงโทษประหารชีวิต แมอ้งคก์าร
สหประชาชาติ (United Nations, UN) จะไดป้ระกาศแสดงความห่วงใยต่อการเลือกปฏิบัติและ
ความรุนแรงต่อบุคคล อันเนื่องมาจากรสนิยมทางเพศและอัตลักษณ์ทางเพศมาตั้งแต่เดือน
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พฤศจิกายน ปี 2011 แต่ความรุนแรงจากอคติต่อผูร้กัเพศเดียวกนัและอคติต่อคนขา้มเพศยงัคงพบ
ไดใ้นทกุภมูิภาค (Gerber & Gory, 2014)  

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Blondeel et al. (2018). ที่ ได้
รวบรวมการศึกษาความชุกของการกระท าความรุนแรงทัง้ทางร่างกายและทางเพศ โดยยกเวน้การ
ท ารา้ยตนเองและความรุนแรงที่กระท าโดยคู่รกั จากผลงานที่ไดร้บัการตีพิมพร์ะหว่างปี 2000 - 
2016 ใน 50 ประเทศ รวม 76 บทความ ซึ่งครอบคลุมกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นคนกลุ่มน้อยทางเพศ
ภาวะและเพศวิถี จ านวน 202,607 คน พบว่าในการศึกษาส่วนใหญ่ (57 จาก 76 บทความ) 
ผูเ้สียหายรบัรูว้่าการถูกกระท าความรุนแรงนัน้ มีสาเหตเุนื่องมาจากรสนิยมทางเพศและอตัลกัษณ์
ทางเพศ การศึกษาที่รวมคนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถี ทุกกลุ่มย่อยรวมกัน ในด้าน
เก่ียวกบัประสบการณค์วามรุนแรงในแต่ละช่วงวยัพบว่า พวกเขาไดร้บัความรุนแรงตัง้แต่อายุ 6 ถึง 
10 ปี ไปจนถึง 18 ปีขึน้ไป สอดคลอ้งกบัการวิจยัก่อนหนา้ที่พบว่า คนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและ
เพศวิถี มีโอกาสเป็นเหยื่อของความรุนแรง ตัง้แต่วยัเยาว ์สูงกว่ากลุ่มรกัเพศตรงขา้มถึง 1.47 เท่า 
โดยในกลุม่ที่รวมผูม้ีความหลากหลายทางเพศทุกกลุ่ม พบความชุกของการถูกกระท าความรุนแรง
ทางร่างกายตั้งแต่รอ้ยละ 6 (จากการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง 240 คน) ถึงรอ้ยละ 25 (จากกลุ่ม
ตวัอย่าง 49 ใน 196 คน) และความรุนแรงทางเพศตัง้แต่รอ้ยละ 5.6 (28 คน ใน 504 คน) ถึง รอ้ย
ละ 11.45 (55 คน ใน 484 คน) เมื่อแบ่งกลุ่มย่อยที่รวมชายรกัชายและชายรกัสองเพศ พบว่ามี
ความชุกของความรุนแรงทางร่างกายและทางเพศสูงกว่าในกลุ่มรวม คือพบความรุนแรงทาง
รา่งกายตัง้แต่รอ้ยละ 8.5 (ในการศึกษากลุ่มตวัอย่าง 603 คน) ไปจนถึงรอ้ยละ 34.7 (318 คนจาก 
916 คน) และพบความรุนแรงทางเพศตัง้แต่รอ้ยละ 3.7 (ในกลุ่มตัวอย่าง 3429 คน) ไปจนถึงรอ้ย
ละ 16.5  (69 คนจาก 419 คน) ซึ่งการถูกกระท าความรุนแรงทั้งทางร่างกายและทางเพศ ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพและสขุภาวะของพวกเขา จ าเป็นตอ้งมีการพัฒนานโยบายและการส่งเสริมการ
ปอ้งกนัความรุนแรงระดบัประเทศ ควบคู่ไปกบัการสง่เสรมิสขุภาพดว้ย (Blondeel et al., 2018) 

แบบส ารวจเหยื่ออาชญากรรมแห่งชาติ (National Crime Victimization Survey, 
NCVS) ของสหรฐัอเมริกา ไดเ้ริ่มบนัทกึรสนิยมทางเพศและอตัลกัษณท์างเพศของเหยื่อในปี 2016 
และเปิดเผยแพร่สู่สาธารณะครัง้แรกในปี 2019 พบว่า คนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถี มี
อตัราการตกเป็นเหยื่อทางอาชญากรรมที่สงูกว่า มากถึงเกือบ 4 เท่าคือจ านวน 71.1 ต่อ 1,000 คน 
เมื่อเปรียบเทียบกับ ผูท้ี่ไม่ใช่คนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิถี มีจ านวน 19.2 ต่อ 1000 คน 
(Flores, Langton, Meyer, & Romero, 2020) ในประเทศไทยที่แมจ้ะเป็นที่รูจ้กั ในฐานะประเทศ
ที่ใหก้ารยอมรบัผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ก็เคยมีเหตกุารณค์กุคามใชค้วามรุนแรงเกิดขึน้ เช่น
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ในปี 2552 ขบวนพาเหรดที่จัดเพื่อฉลองผลงาน แสดงความภาคภูมิใจของบุคคลที่มีความ
หลากหลายทางเพศ ที่เรียกว่า “เชียงใหม่เกยไ์พรด”์ ถกูปิดลอ้มดว้ยฝงูชนเพื่อข่มขู่ กล่าวหาว่าการ
จดัขบวนพาเหรดเป็นการท าลายวฒันธรรม อีกทัง้ขวา้งปาสิ่งของใส่ผูร้่วมขบวน ขณะที่เจา้หนา้ที่
ต  ารวจเพียงเฝ้าดเูหตุการณแ์ต่ไม่ด าเนินการใด ๆ จนท าใหต้อ้งยุติขบวน เพื่อความปลอดภัยของ
ผูเ้ขา้ร่วมขบวน (จนัทรจ์ิรา บุญประเสริฐ & ธีระพงษ์ บวัระเพชร, 2554) ในทศวรรษที่ผ่านมามีคดี
การลกัพาและฆ่าหญิงที่มีอตัลกัษณท์างเพศเป็นชายมากกว่า 14 คดี รวมถึงคดีของนางสาวสภุัค
สรณ ์พลไธสง ที่สื่อมวลชนเลือกใชค้ าว่า “อุม้ฆ่าทอม” สนองต่อวาทกรรม “แกท้อมซ่อมดี”้ แสดง
ถึงการไม่ยอมรบัอัตลักษณ์ทางเพศของบุคคลที่น าไปสู่ความรุนแรง (ลดาวัลย์ ใยมณี , 2564) 
นอกจากการคุกคามทางร่างกายแลว้ ผูม้ีความหลากหลายทางเพศยังประสบปัญหาการคุกคาม
ทางสงัคมที่สง่ผลต่อจิตใจและสขุภาวะของพวกเขาเช่นกนั 

ในทางสังคมแม้จะเริ่มมีการยอมรบัและมีแนวคิดที่เปิดกวา้งมากยิ่งขึน้ ผู ้มีความ
หลากหลายทางเพศก็ยังตอ้งเผชิญการแบ่งแยก การตีตราและอคติทางเพศอยู่ ในอดีตสงัคมไทย
เคยมีการจ าแนกผูม้ีความหลากหลายทางเพศว่า “ผูม้ีความผิดปกติทางเพศ” หรือ “ผูเ้บี่ยงเบนทาง
เพศ” เป็นภาษาที่สะท้อนมุมมองในสังคม ว่าพวกเขาอยู่ในฐานะกลุ่มคนที่ผิดแผก เกิดการ
แบ่งแยกออกจากผูค้นทั่วไป ที่สง่ผลกระทบเชิงลบต่อผูม้ีความหลากหลายทางเพศ (UNDP, 2019; 
UNDP & USAID, 2014) แมว้่ามีบุคคลออกมาเปิดเผยตนเองจ านวนมากขึน้ แต่การยอมรบัอย่าง
แทจ้ริงนัน้ยงัปรากฎเพียงในบางพืน้ที่หรือระหว่างคนบางกลุ่มเท่านัน้ บุคคลผูม้ีเพศนอกกรอบใน
สงัคมไทย ยงัใชว้ิธีการซ่อนเรน้ และเลือกแสดงออกภายใตเ้งื่อนไขทางวฒันธรรมเท่านัน้ เช่น บาง
คนปกปิดอัตลักษณ์ทางเพศกับพ่อแม่และญาติพี่น้อง แต่เปิดเผยเฉพาะในกลุ่มเพื่อน (นฤพนธ ์
ดว้งวิเศษ, 2562a) และอีกจ านวนมากถึงรอ้ยละ 92.9 เลือกเปิดเผยตัวตนกับคนนอกครอบครวั
มากกว่าที่จะเปิดเผยกับสมาชิกในครอบครวั หรือกับผูเ้ป็นอาจารย์ หรือแพทย์ (UNDP, 2019) 
จากการรายงานผลการส ารวจเพื่อสอบถามประสบการณ์การถูกตีตราและเลือกปฏิบัติของผู้มี
ความหลากหลายทางเพศในประเทศไทย โดยโครงการพัฒนาแห่งสหประชาชาติ (UNDP) ที่
ส  ารวจระหว่างปี พ.ศ. 2561-2562 จากการท าแบบสอบถามที่มีผูร้่วมตอบทั้งหมด 2,210 คน มี
อายุระหว่าง 18-57 ปี เป็นผูม้ีความหลากหลายทางเพศจ านวน 1,349 คน ผูร้กัเพศตรงขา้ม 861 
คน อีกทั้งการสนทนากลุ่ม  ( focus group) จ านวน 12 กลุ่ม  โดยมีผู้เข้าร่วมเป็นผู้มีความ
หลากหลายทางเพศรวม 93 คน จาก 4 จังหวัดคือ กรุงเทพฯ เชียงใหม่ พิษณุโลก และปัตตานี 
พบว่ากลุ่มประชากรทั่วไปสนบัสนุนเรื่องสิทธิความเท่าเทียมทางเพศ และมีทศันคติที่ดีต่อผูม้ีความ
หลากหลายทางเพศ แต่การยอมรบันั้นลดลงหากผูม้ีความหลากหลายทางเพศเป็นคนใกล้ชิด 
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ญาติ เพื่อนร่วมงานหรือเป็นนักเรียน ผูม้ีความหลากหลายทางเพศมากถึงรอ้ยละ 47.5 และใน
ผูห้ญิงขา้มเพศสูงถึงรอ้ยละ 61 เคยเผชิญกับการเลือกปฏิบัติในรูปแบบต่าง ๆ เช่นการลอ้เลียน 
เรียกชื่อที่ตนไม่ชอบ ถูกจ ากัดการแสดงออกทางเพศ เตือนใหร้ะวังเรื่องการพูดและวางตัว แรง
กดดนัใหแ้ต่งงานกบัเพศตรงขา้มใหค้รอบครวัพึงพอใจ การถกูจ ากดัโอกาสการจา้งงาน ปฏิเสธการ
เลื่อนต าแหน่ง การปฏิบัติไม่ดีจากเพื่อนร่วมงาน การถูกลวนลาม (UNDP, 2019) อีกทั้งการ
น าเสนอข่าวสารขอ้มลูโดยสื่อมวลชน ส่วนหนึ่งที่ขาดความเขา้ใจ ส่งผลใหเ้กิดภาพเหมารวมดา้น
ลบต่อผูม้ีความหลากหลายทางเพศ มหาวิทยาลัยบูรพา (2560) ไดท้ าการศึกษาสื่อดา้นข่าวทั้ง
จากสิ่งพิมพไ์ทยและต่างประเทศรวม 5 ฉบบั และเว็บไซตข์่าวออนไลน ์1 เว็บไซต ์ครอบคลมุการ
น าเสนอในระยะเวลา 1 ปี ระหว่างเดือน กรกฎาคม 2557 ถึง มิถุนายน 2558 พบว่า การน าเสนอ
ข่าวสารขอ้มูลเก่ียวกบัผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ทัง้หมด 870 ข่าวนัน้ เป็นแหล่งข่าวที่มาจาก
บุคคลอ่ืน มิใช่จากผูต้กเป็นข่าวหรือผูม้ีความหลากหลายทางเพศเอง มากถึงรอ้ยละ 88 โดยจาก
แหล่งข่าวในประเทศมีการน าเสนอในลกัษณะกระตุน้อารมณ ์ไม่มีความส าคญัที่เป็นประโยชนต่์อ
สังคม ขณะที่แหล่งข่าวจากต่างประเทศมีส่วนหนึ่งเป็นข่าวคุณภาพ มีการให้ความรูถ้ึงสิทธิ 
ศิลปะวฒันธรรม การศึกษาของผูม้ีความหลากหลายทางเพศ โดยรวมแลว้พบว่าแมข้่าวสว่นใหญ่มี
การน าเสนอในลกัษณะที่เป็นกลาง แต่การน าเสนอบางส่วน บางบทความมีการน าเสนอในเชิงตี
ตราอยู่ มีการเลือกใชค้ าที่เรียกกลุ่มชายรกัชายในเชิงลอ้เลียน ประกอบสรา้งในฐานะผูท้ี่หมกมุ่น
เรื่องเพศสัมพันธ์ เช่น ตุ๊ด ตุ๋ย แต๋ว ประเทือง หนุ่มนะยะ ไม้ป่าเดียวกัน ถั่วด า ประตูหลัง สาย
เหลือง ระเบิดถัง เป็นตน้ มีการใหส้มญานามท่ีลดทอนศักดิ์ศรีของหญิงรกัหญิง เช่น ดนตรีไทย 
หลงดัชนี กลิ่นเลสเบีย้นโชย ในกลุ่มบุคคลขา้มเพศถูกน าเสนอดว้ยภาษาที่สรา้งภาพใหเ้ป็นส่วน
หนึ่งของปัญหาสงัคม เช่น ตุ๊ดยกัษ์ลวงโลก หอยเทียมหรือจิ๋มเทียม น าไปสู่ภาพเหมารวมดา้นลบ
ของผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ความเหลื่อมล า้ ขาดความเสมอภาคทางเพศ (UNDP, 2019; 
UNDP & USAID, 2014)  

ดว้ยการเผชิญปัญหาทั้งทางร่างกายและทางสังคม ยิ่งท าใหผู้ม้ีความหลากหลาย
ทางเพศเป็นกลุ่มเปราะบาง ที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิต มากกว่าบุคคลที่มีเพศภาวะ
สอดคลอ้งกับระบบทวิภาคทางเพศ ตามรายงานขององคก์ารอนามัยโลกปี 2017 ชีแ้จงว่าปัญหา
สขุภาพจิตที่รุนแรง มีสาเหตุหลกั ที่สมัพันธก์ับความเครียดที่เกิดจากกระบวนการทางสงัคม เช่น
การถูกตีตรา ได้รบัอคติจากคนกลุ่มใหญ่ ไม่ไดร้บัการยอมรบั  และถูกเหยียด ส่งผลโดยตรงต่อ
สภาพจิตใจ (ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ & Matthews, 2562) การศึกษาในกลุ่มชายรกัชายแสดงผลให้
เห็นถึงแนวโน้มปัญหาสุขภาพจิต ทั้งซึมเศรา้ วิตกกังวล มีความเครียดและการคิดฆ่าตัวตาย 
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เด็กชายวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมขา้มเพศมักมีอาการซึมเศรา้ หากขาดการยอมรบัจากครอบครวั  จาก
การศึกษาโดยราภรณ์ คงฉันมิตรกุล (2554) ในกลุ่มชายวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมขา้มเพศในจังหวัด
อุบลราชธานีจ านวน 95 คน ด้วยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย พบว่า การยอมรบัของครอบครวั  มี
ความสัมพันธ์เชิงลบกับภาวะซึมเศรา้ ของบุตรชายวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมขา้มเพศ อย่างมีนัยยะ
ส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (ราภรณ ์คงฉนัทม์ิตรกลุ, 2554)  

นอกจากปัญหาสขุภาพจิตอย่างภาวะซึมเศรา้แลว้ ความเครียดก็เป็นอีกปัญหาของ
กลุ่มชายรกัชายและคนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถี จากการศึกษาของพรเทพ แพรขาว 
(2556) ที่ศึกษาภาวะซึมเศรา้และความเครียดในชายรกัชายและหญิงขา้มเพศ เลือกกลุ่มตวัอย่าง
โดยการสุ่มแบบสะดวก ที่ประกอบดว้ยชายรกัชาย 113 คนและหญิงขา้มเพศ 57 คน อายุระหว่าง 
15 ถึง 50 ปีเก็บข้อมูลตั้งแต่พฤษภาคม 2553 ถึงมกราคม 2554 ขณะที่พบว่าพวกเขามีภาวะ
ซมึเศรา้เฉลี่ยในระดบันอ้ยที่ 7.24 แต่พวกเขามีความเครียดอยู่ในระดบัสงู ดว้ยค่าเฉลี่ยที่สงูกว่าถึง
เกือบ 7 เท่า คือ 48.18 (พรเทพ แพรขาว, 2556) พิชยั อคัรเดชด ารง (2549) ศึกษาการปรบัตวัทาง
จิตใจของชายรกัชายไทยกบัการเปิดเผยอตัลกัษณท์างเพศ จากกลุ่มตวัอย่าง 104 คนดว้ยวิธีสโนว์
บอล พบว่าชายรักชายที่ ไม่เปิดเผยอัตลักษณ์ทางเพศของตนเอง  มีความเครียดสูงกว่าผู้ที่
เปิดเผยอัตลกัษณท์างเพศ โดยชายรกัชายที่มีอายุมากกว่า มีความรุนแรงของอาการความเครียด 
นอ้ยกว่าในชายรกัชายที่มีอายุนอ้ย (Uckaradejdumrong, 1996) การศึกษาถึงภาวะความเครียด
และโมเดลโครงสรา้งองค์ประกอบความเครียด ของนักศึกษาชายรกัชาย มีกลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาชายรกัชายในสถาบันอุดมศึกษา ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือในประเทศไทย จ านวน 
416 คน โดยใชเ้ทคนิคการสรา้งเครือข่าย พบว่า นักศึกษาชายรกัชายมีความเครียดในระดบัปาน
กลาง ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบเรียงตามค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ จากมากไปนอ้ยตามล าดับ
คือ 1) ปัจจยัความซึมเศรา้ 5 ดา้นไดแ้ก่รูส้ึกไรค่้า โดดเดี่ยว โศกเศรา้ สิน้หวงั และคิดฆ่าตวัตาย 2) 
ปัจจัยความวิตกกังวลมี 5 ดา้นไดแ้ก่ความรูส้ึกกลัว กังวลใจ เครียดต่ืนเตน้ง่าย กระสับกระส่าย
และขวัญผวาอย่างไรเ้หตุผล 3) ปัจจัยความเครียดมี 5 ดา้นไดแ้ก่ความรูส้ึกหงุดหงิด โกรธง่าย 
อารมณพ์ลุง่พลา่น วิวาทโตเ้ถียงและท าลายสิ่งของหรือบคุคล (ประวิชญา ณฎัฐากรกลุ & ประสาท 
อิศรปรีดา, 2561)  

ความวิตกกังวลและความรูส้ึกเจ็บปวดจิตใจก็เป็นปัญหาสุขภาพจิตที่พบไดเ้ช่นกัน 
อจัฉรา สียา (2560) ไดท้ าการศึกษาการถูกกระท าความรุนแรงในคู่รกัและปัญหาสขุภาพของกลุ่ม
ชายรกัชายในเขตกรุงเทพมหานคร จากกลุม่ตวัอย่างชายรกัชาย อายุ 18 ปี ขึน้ไป จ านวน 382 คน 
โดยเก็บขอ้มูลตัง้แต่เดือนธันวาคม 2559 ถึงเดือนกุมภาพนัธ ์2560 พบว่ากลุ่มตัวอย่าง ถูกกระท า
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ความรุนแรงทางด้านจิตใจสูงที่สุดถึง รอ้ยละ 77.5 มีปัญหาสุขภาพทางจิตที่พบมากที่สุดคือ 
ความเครียดและวิตกกังวลในระยะเวลา 3-6 เดือนสูงถึงรอ้ยละ 45.5 มีความรูส้ึกเจ็บปวดจิตใจ
รอ้ยละ 38 (อัจฉรา สียา, 2560) สภาวะปัญหาต่างที่คนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถีตอ้ง
เผชิญ ท าใหพ้วกเขามีความเสี่ยง ที่น าไปสู่พฤติกรรมการท ารา้ยตนเอง ไปจนถึงการฆ่าตัวตายได ้
(Hong, Espelage, & Kral, 2011) ซึ่งความสมัพนัธร์ะหว่างกระบวนการทางสงัคม สขุภาพจิตและ
สุขภาพของบุคคล มีความเชื่อมโยงโดยตรงกับทฤษฎีความเครียดของคนกลุ่มน้อย (Minority 
Stress Theory, MST) 

ทฤษฎีความเครียดของคนกลุ่มน้อย อธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างสถานะทาง
สงัคม ที่สง่ผลต่อสขุภาพของคนกลุ่มนอ้ยทางเพศและเพศภาวะ (sexual and gender minorities, 
SGM) พวกเขาตอ้งเผชิญกับการตีตราและอคติ น าไปสู่ความเครียดของคนกลุ่มนอ้ยที่ส่งผลต่อ
สุขภาพ ดังที่ Meyer (2019) อธิบายทฤษฎีความเครียดที่มีบทบาทเป็นตัวแปรส่งผ่าน ระหว่าง
สถานะทางสังคมและผลต่อสุขภาพของคนกลุ่มน้อย ดังแสดงในแผนภาพที่ 2 ที่มีรายละเอียด

ดงัต่อไปนี ้ 

 
ภาพประกอบ 2 ความเครียดของคนกลุม่นอ้ยเป็นตวัแปรสง่ผ่านระหว่างสถานะทางสงัคมและผล

ต่อสขุภาพ 
ที่มา: Meyer (2019): พฒันาจาก Meyer et al. (2008) 
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ทฤษฎีความเครียดของคนกลุ่มนอ้ย (MST) ใหค้วามสนใจกบัเหตกุารณแ์ละสภาวะที่
ส่งผลกระทบที่รุนแรง มีแนวโนม้จะก่อใหเ้กิดการเจ็บป่วยทัง้ทางร่างกายและทางจิตใจ เกินกว่าที่
บุคคลจะรบัไหวได ้ซึ่งรวมถึงการถูกกระท าอนัมีที่มาจากอคติ (prejudice events) ความแบ่งแยก 
(discrimination) แนวโน้มการถูกปฏิเสธ (expectation of rejection) การปกปิดรสนิยมทางเพศ
ของตนเอง (stigma concealment) การตีตราตนเอง (internalized stigma) ซึ่งเป็นตัวก่อใหเ้กิด
ความเครียด (minority stressors) สภาวะเหล่านีเ้ป็นผลมาจากสถานะทางสงัคม (social status) 
จากอตัลกัษณท์างเพศและเพศภาวะของคนกลุ่มนอ้ย ที่มีความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบกบับคุคล
ที่มีเพศตามค่านิยมเพศกระแสหลักอย่างบุคคลผูม้ีเพศภาวะตรงเพศก าเนิด (cisgender) และ
บุคคลผูร้กัเพศตรงขา้ม (heterosexual) ซึ่งส่งผลต่อเชิงลบต่อสุขภาพทั้งทางจิตใจ ร่างกาย สุข
ภาวะทางจิตและทางสงัคม สง่ผลถึงพฤติกรรมเสี่ยงทางสขุภาพอีกดว้ย (Meyer, 2020) 

ขณะเดียวกันทฤษฎีนีก้็ใหค้วามส าคัญต่อบทบาทของทรพัยากรเสริมพลังเขม้แข็ง
ทางจิตใจ ที่เป็นตัวแปรก ากบัผลที่เกิดจากความเครียดต่อสุขภาพ ซึ่งทรพัยากรเสริมพลงัเขม้แข็ง
ทางจิตใจได้แก่ คุณค่าและการบูรณาการทางอัตลักษณ์ ( identity valence and integration) 
ความเชี่ยวชาญ (mastery) การเผชิญปัญหา (coping) การสนบัสนุนทางสงัคม (social support) 
การเชื่อมโยงกับชุมชน (community connectedness) รายละเอียดของสถานะทางสงัคมของคน
กลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิถี ไดร้บัการอธิบายในการศึกษาก่อนหนา้โดย Meyer ในปี 2003 
ท่ีปริยศ กิตติ ธีระศักดิ์  และ Alicia K. Matthews (2562) ได้ท าการศึกษาและน าเสนอเป็น
ภาษาไทยในรูปแบบของแบบจ าลองความเครียดในคนกลุม่นอ้ย ดงัแสดงในแผนภาพที่ 3  
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ภาพประกอบ 3 แบบจำลองความเครียดในคนกลุ่มน้อย 
ที่มา: Meyer, 2003 อา้งถึงใน ปรยิศ กิตติธีระศกัดิ ์และ Alicia K. Matthews (2562) 

แบบจ าลองความเครียดในคนกลุ่มนอ้ย ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัสถานะทางสงัคม 
ว่าเป็นคณุลกัษณะพืน้ฐานของบุคคล ที่แบ่งไดเ้ป็น (A) สถานการณจ์ากสิ่งแวดลอ้ม ที่ตอ้งเผชิญ
ในชีวิตประจ าวัน ไดแ้ก่สถานะทางเศรษฐกิจ สถานะการสมรส และความสัมพันธ์ รวมถึงอาชีพ
การงาน การเจ็บป่วย (B) สถานะของคนกลุ่มนอ้ย ไดแ้ก่ รสนิยมทางเพศ เชือ้ชาติ/ ชาติพนัธุ ์และ
เพศภาวะ อีกทั้ง (C) อัตลักษณ์ของคนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถี ที่มีสถานะและอัต
ลกัษณ์ทางเพศที่นอกระบบทวิภาค เช่น ชายรกัชาย หญิงรกัหญิง บุคคลรกัสองเพศ รวมถึงคน
กลุ่มน้อยทางเพศกลุ่มอ่ืน ๆ จะเห็นได้ว่า (G) การเผชิญกับความเครียดและการสนับสนุนทาง
สังคม และ (H) คุณลักษณะของอัตลักษณ์คนกลุ่มน้อย มีความสัมพันธ์ต่อ (I) ผลลัพธ์ทาง
สขุภาพจิต การมีตวัแปรเชิงบวกดา้นจิตวิทยา และการสนบัสนุนทางสงัคม จะสามารถลดความตึง
เครียดที่ส่งผลลพัธท์างสขุภาพได ้ความซาบซึง้ขอบคณุเป็นคณุลกัษณะหนึ่งที่ช่วยเพิ่มผลลพัธเ์ชิง
บวกต่ออารมณ์ และสุขภาวะ สามารถลดปัญหาทางจิตใจ ซึ่งอาจน ามาประยุกต์ใช้ให้เกิด
ประโยชนต่์อสขุภาวะในกลุม่ผูม้ีความหลากหลายทางเพศที่ได ้
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จากการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความซาบซึง้ขอบคณุและการลดความคิดฆ่าตวั
ตายในคนกลุ่มน้อยทางเพศ พบว่าความซาบซึง้ขอบคุณช่วยลดอาการซึมเศรา้ (depressive 
symptoms) ลดการระแวงเรื่องการเลือกปฏิบัติ (anticipated discrimination) เพิ่มความเมตตา
ตนเอง และความงอกงามทางใจ ซึ่งสง่ผลใหค้วามคิดฆ่าตวัตายลดลง (Kaniuka, Job, Brooks, & 
Williams, 2021) กิจกรรมเพื่อเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ เป็นกิจกรรมที่ไดร้บัยอมรบัด้วย
ผลลพัธท์ี่เป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ์ ในการเสรมิสรา้งสขุภาวะของบคุคล สามารถฝึกฝนดว้ยตนเอง
ได ้(Kaczmarek et al., 2014) จึงไดถู้กเลือกมาใชใ้นการศกึษาวิจยันี ้ที่ผูว้ิจยัจะไดก้ลา่วถึงในสว่น
ที่สองเป็นล าดบัถดัไป  

1.3 การดูแลสุขภาวะผู้มีความหลากหลายทางเพศ 

หลายองคก์รใหค้วามส าคญั และช่วยเสนอแนะแผนนโยบายในการดแูลสขุภาวะของ
ผูม้ีความหลากหลายทางเพศ เพื่อใหน้ าไปสู่การจดัการในทางปฏิบติัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึน้ สมาคมจิตวิทยาใหก้ารปรกึษาอเมรกินั (American Counseling Association; ACA) ชีแ้จง
แนวทางที่เป็นค่านิยม (Value) ของจิตวิทยาการปรึกษา ว่าเป็นการช่วยใหบุ้คคล ครอบครวัและ
กลุ่มคนที่หลากหลาย ซึ่งรวมถึงผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ให้สามารถบรรลุเป้าหมายดา้น
สุขภาพจิต สุขภาวะ การศึกษาและดา้นอาชีพ บนพืน้ฐานความสัมพันธ์อย่างเป็นมืออาชีพ โดย
แสดงจุดยืนในการป้องกันการแบ่งแยกและการล่วงละเมิดทุกรูปแบบ ทัง้ทางวาจา ร่างกาย ทาง
เพศ และทางจิตใจ อีกทัง้ใหค้วามส าคญักบัการคุม้ครองดแูลบุคคลผูม้ีความหลากหลายทางเพศ 
โดยในปี 2009 สมาคมจิตวิทยาการปรึกษาอเมริกัน ไดอ้นุมัติเห็นชอบ กลยุทธสู่สมรรถนะการ
ปรกึษา 103 ขอ้ ส าหรบัการใหก้ารปรกึษากับผูม้ีความหลากหลายทางเพศ ที่ร่างโดยสมาคมการ
ปรึกษาส าหรบัหญิงรกัหญิง ชายรกัชาย บุคคลรกัสองเพศและบุคคลขา้มเพศ (The Association 
for Lesbian, Gay, Bisexual, and Transgender Issues in Counseling, ALGBTIC) ซึ่ ง
ครอบคลุมประเด็นดงัต่อไปนี ้การเติบโตและพฒันาของมนุษย ์ฐานรากทางสงัคมและวฒันธรรม 
การพฒันาความสมัพนัธ ์งานจิตวิทยาการปรกึษาแบบกลุม่ ปฐมนิเทศทางอาชีพ การพฒันาอาชีพ
และพฒันาวิถีชีวิต และการศกึษาวิจยั (American Counseling Association, 2020) 

องคก์ารอนามัยโลก (WHO) ไดเ้สนอว่า แผนดแูลสุขภาพจิตในระดับประเทศ ควรมี
มาตรฐานที่เฉพาะเจาะจงส าหรบักลุ่มเปราะบาง ซึ่งรวมถึงผูม้ีความหลากหลายทางเพศ โดยควรมี
การอบรมเจา้หนา้ที่ปฏิบติัการดา้นสขุภาพจิต ใหม้ีความตระหนกัรูใ้นประเด็นเรื่องความเปราะบาง 
เพื่อขจดัอคติ และการตีตราต่อผูม้ีความหลากหลายทางเพศ หรือการมีโครงการรณรงคป์้องกนัการ
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ฆ่าตัวตาย ส าหรับกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ (World Health Organization, 2021) 
อย่างไรก็ตามประเทศไทยยังตอ้งมีการพัฒนานโยบาย ที่สนับสนุน สอดคลอ้งกับแนวทางนี ้ดว้ย
งบประมาณในการดแูลสขุภาพของผูม้ีความหลากหลายทางเพศมีค่อนขา้งจ ากดั และที่ผ่านมาให้
ความส าคญักบัประเด็น เช่นการแพร่เชือ้ HIV มากกว่าสขุภาวะและสขุภาพจิต (UNDP & USAID, 
2014) จากการศึกษาบริการการปรึกษาออนไลน์ส าหรบักลุ่มผูม้ีความหลากหลายทางเพศใน
ประเทศไทย พบว่าการดูแลดา้นสขุภาพส่วนใหญ่เป็นในระดับชุมชน ใหค้วามสนใจกับ HIV หรือ
ปัญหาสขุภาพจิต ซึ่งยงัเป็นการตีตราอตัลกัษณท์างเพศของคนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิถี 
ส่วนผูใ้หบ้ริการหลักดา้นสุขภาพ ยังขาดทักษะ มีความเชี่ยวชาญไม่เพียงพอ ที่จะดูแลผูม้ีความ
หลากหลายทางเพศได้ อีกทั้งยังขาดเจตคติที่เหมาะสม และพบการเลือกปฏิบัติต่อผู้มีความ
หลากหลายทางเพศ ท าใหผู้ม้ีความหลากหลายทางเพศเลี่ยงที่จะรบับริการแบบรายบุคคล แม้ใน
บางกรณีจะมีการให้บริการแบบกลุ่มย่อย แต่ก็ไม่สามารถด าเนินต่อเนื่องได้  เช่น การให้การ
ปรึกษาในการใช้ฮอรโ์มน การผ่าตัด ที่หลังโครงการหมดทุน การบริการก็ต้องยุติลง (Ojanen, 
2015) 

เพื่อการดูแลสุขภาวะของผู้มีความหลากหลายทางเพศ ที่สอดคล้องกับค่านิยม
จิตวิทยาการให้การปรึกษา งานวิจัยนี ้จึงเลือกความซาบซึง้ขอบคุณ ที่ เป็นคุณลักษณะความ
เขม้แข็งทางจิตวิทยาเชิงบวก จากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ที่สามารถฝึกฝนดว้ย
ตนเองได้ อีกทั้งยังได้มีการศึกษาวิจัยก่อนหน้า แสดงหลักฐานเชิงประจักษ์ว่า  การท ากิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ สามารถสง่ผลดีต่อสขุภาวะของผูท้  ากิจกรรม เช่น เพิ่มอารมณเ์ชิง
บวก ความสขุ ความพึงพอใจในชีวิต ขณะที่ลดอารมณเ์ชิงลบ ความวิตกกงัวล ความเครียด ความ
กา้วรา้ว การเสพยาเสพติด และความคิดฆ่าตวัตาย โดยเลือกศึกษาในกลุม่ชายรกัชายวยัท างาน ที่
มีความเสี่ยงที่จะไดร้บัการเลือกปฏิบติั การเหยียด หรือการคกุคามในสถานที่ท างาน (Newman et 
al., 2021; UNDP, 2019) พวกเขาเป็นชนกลุ่มน้อยทางเพศภาวะและเพศวิถี ที่ เป็นผู้มีความ
เปราะบางและมีความเสี่ยงต่อปัญหาสขุภาพจิต (Meyer, Luo, Wilson, & Stone, 2019; Ojanen, 
2015) ที่ควรได้รบัการสนับสนุน สรา้งโอกาส และความเป็นธรรมในการรบับริการทางสุขภาพ 
งานวิจัยนีศ้ึกษาถึงประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ จากการฝึกกิจกรรมเสริมสรา้ง
ความซาบซึ ้งขอบคุณเป็นระยะเวลารวม 4 สัปดาห์ ผลการศึกษานอกจากจะช่วยอธิบาย
ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุและประสบการณ์สืบเนื่องจากการเกิดความซาบซึง้
ขอบคุณไดล้ึกซึง้ขึน้แลว้ ยังจะเป็นการส่งเสริมบทบาทการใหก้ารปรึกษา ในการดูแลเสริมสรา้ง
คณุลกัษณะความเขม้แข็งทางจิตวิทยาเชิงบวก การดแูลบคุคลที่มีความหลากหลายทางเพศ ที่เป็น
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คนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิถี เพื่อสรา้งเสริมสุขภาวะ และความเขม้แข็ง ซึ่งอาจน าไปสู่
การวางนโยบาย และแนวทางการปฏิบติัเพื่อส่งเสรมิสขุภาวะใหผู้ม้ีความหลากหลายทางเพศ และ
อาจรวมถึงชนกลุม่นอ้ยทางสงัคมกลุม่อื่น ๆ ต่อไปไดอี้กดว้ย 

ส่วนที ่2 ความซาบซึง้ขอบคุณ 

2.1 ความหมาย 

พจนานุกรมทางจิตวิทยาของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน  APA Dictionary of 
Psychology (2nd Edition, 2015)  ไดใ้ห้ความหมายกวา้ง ๆ ของความซาบซึง้ขอบคุณไวว้่าคือ 
ความรูส้ึกขอบคณุ และความสุข ที่เกิดขึน้ตอบสนองต่อการไดร้บัของก านัล (gift) จากใครบางคน 
ทัง้ที่เป็นผลประโยชนท์ี่จบัตอ้งได ้(tangible benefit) เช่นของขวญัหรือความช่วยเหลือ หรือเป็นสิ่ง
ดี ๆ ที่ เกิดขึน้ เช่นวันที่มีเรื่องราวดี ๆ (VandenBos & American Psychological Association, 
2015) ขณะที่ Emmons (2004) ไดอ้ธิบายความหมายของความซาบซึง้ขอบคุณในลกัษณะเป็น
กระบวนการทางความคิดที่มี 2 ขัน้ตอนคือ 1) ความซาบซึง้ขอบคณุเกิดขึน้เมื่อบุคคลตระหนักได้
ว่า เกิดผลกระทบเชิงบวก (positive outcome) ต่อตนเอง และ 2) เมื่อส านึกไดว้่าผลกระทบเชิง
บวกนัน้มีที่มาจากภายนอกตน เป็นของก านัลแห่งความเอือ้เฟ้ือ (altruistic gift) การใหค้วามหมาย
สองตวัอย่างนี ้สะทอ้นถึงมมุมองที่หลากหลาย ที่นกัจิตวิทยาใหค้วามหมายเก่ียวกบัความซาบซึง้
ขอบคุณ (R. Emmons, 2004) ขณะเดียวกันก็มีความใกล้เคียง เชื่อมโยงกัน โดยสามารถแบ่ง
ประเด็นที่มีการเหลื่อมทับในการใหค้วามหมายเป็น 3 ประเด็นเก่ียวกบัผูใ้ห ้(Benefactor) สิ่งที่ให ้
(Benefit) และผูร้บั (Beneficiary) ซึ่งมีรายละเอียดที่แบ่งเป็นประเด็นไดด้งันีคื้อ 

1) ประเด็นที่หลากหลายเก่ียวกบัตวัผูใ้ห ้ ที่ฝ่ายหนึ่งเชื่อว่าจ าเป็นตอ้งระบผุูใ้หไ้ด ้ จึงเรียก
ไดว้่าเกิดความซาบซึง้ขอบคณุได ้ขณะที่อีกฝ่ายเชื่อว่าอาจไม่มีผูใ้ห ้หรือบางกรณีก็ไม่สามารถระบุ
ผูใ้หไ้ด ้เช่น ไดร้บัโชคดี มีวนัที่น่าประทบัใจ อากาศที่สดชื่น เสียงเพลงที่แว่วมา หรือดอกไมร้มิทาง 
Wood, Froh, & Geraghty (2010) อธิบายถึงการศกึษาของ Emmons & McCullough’s (2003) 
ที่ก าหนดใหก้ลุม่ตวัอย่างเขียนรายการของสิ่งที่ท าใหพ้วกเขาเกิดความซาบซึง้ขอบคณุทกุวนั ซึ่งใน
รายการนัน้รวมถึง “การต่ืนนอนตัง้แต่เชา้ตรู่” ที่ไม่สามารถระบุตวัตนของผูใ้ห ้ ที่ไดอ้  านวยใหเ้กิด
สถานการณน์ีไ้ด ้ (Emmons & McCullough, 2003) อีกทัง้การศกึษาเชิงทดลองของ Graham & 
Barker (1990) ใหก้ลุม่ตวัอย่างดวูีดีทศันแ์สดงการเรียนของเด็กนกัเรียนแบบมีผูช้่วยสอน กบัแบบ
ที่เด็กเรียนรูด้ว้ยตนเอง ที่พบว่า แมก้ลุม่ตวัอย่างกลุม่เด็กที่ไดร้บัความช่วยเหลือ จะเกิดความ
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ซาบซึง้ขอบคณุสงู แต่เด็กที่ไม่ไดร้บัความช่วยเหลือก็รูส้กึซาบซึง้ขอบคณุที่ไดล้งมือท าเองเช่นกนั 
(Wood, Froh, & Geraghty, 2010) ในทางตรงกนัขา้ม Fagley (2018) แยง้ว่า ความซาบซึง้
ขอบคณุที่เกิดแก่ผูร้บันัน้ ขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบเก่ียวกบัผูใ้ห ้ เช่น ความเต็มใจช่วยเหลือของผูใ้ห้, 
มลูค่าของสิ่งของก านลัที่มีความหมายต่อผูม้อบให ้ ซึ่งสง่ผลต่อคณุค่าความหมายส าหรบัผูไ้ดร้บั 
โดยสรุปว่า ความซาบซึง้ขอบคณุมาจากความเอือ้เฟ้ือของผูใ้ห ้ เป็นหนึ่งในทัง้หมด 8 ลกัษณะของ
ความพงึพอใจ (Appreciation) และเจาะจงความหมายของความซาบซึง้ขอบคณุว่า คือ ความรูส้กึ
ขอบคณุต่อผูใ้ห ้ ต่อความเมตตาที่ไดร้บั หากปราศจากผูใ้ห ้ ความรูส้กึนัน้คือความพงึพอใจ ไม่ใช่
ความซาบซึง้ขอบคณุ (Fagley, 2018) นอกจากนี ้ Bill Wilson ผูร้ว่มก่อตัง้กลุม่ผูติ้ดสรุานิรนาม 
(Alcoholics Anonymous) ก็ใหค้วามส าคญักบัตวัผูใ้หต่้อการเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุเช่นกนั 
โดยเขาไดเ้ขียนบรรยาย ในหวัขอ้ “ความซาบซึง้ขอบคณุ” ในฐานะเป็นประเด็นหลกัในการการ
บ าบดัการเสพติด ดว้ยโปรแกรม 12 ขัน้ตอน ของกลุม่ผูติ้ดสรุานิรนาม ที่มีมาตัง้แต่ปี 1953 เพื่อให้
เลิกการเสพติดไดส้  าเรจ็ เนือ้หาการบรรยายของเขาไดร้บัการศกึษาโดยวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ ดว้ย
การวิเคราะหป์ระเด็นหลกั (Thematic Analysis) และ การสรา้งทฤษฎีฐานราก (Grounded 
theory) โดย Amy R. Krentzman (2019) ที่สรุปขัน้ตอนเป็น 3 ประเด็นหลกั ซึ่งประกอบดว้ย (1) 
ผูใ้หม้ีตวัตนอยู่ ในฐานะพระเจา้ หรือผูค้นรอบขา้ง (2) ของก านลั ซึ่งก็คือโปรแกรมบ าบดัของกลุม่ผู้
ติดสรุานิรนาม และการฟ้ืนฟสูมรรถภาพ และ (3) ผูร้บัที่ไดป้ระโยชนแ์ต่ไม่สามารถตอบแทน
กลบัคืนกบัผูใ้หไ้ด ้ จึงสง่มอบของก านลัเพื่อช่วยผูอ่ื้นต่อไป (Krentzman, 2019) ซึ่งการศึกษานีก้็
สนบัสนนุความหมายที่ ใหค้วามส าคญัต่อตวัผูใ้ห ้ ที่จะมีสว่น ท าใหเ้กิดความซาบซึง้ขอบคณุขึน้
ได ้ 

2) ประเด็นที่แตกต่างในสิ่งที่มอบให ้ ที่อาจเป็นประโยชนต่์อผูร้บัหรือเป็นเพียงความ
พยายามจากผูใ้หแ้มไ้ม่มีประโยชนใ์ด ๆ ก็ได ้Lazarus & Lazarus (1994) อธิบายว่า ความซาบซึง้
ขอบคณุคือความพงึพอใจต่อของก านลัที่ผูใ้หม้อบใหด้ว้ยความเต็มใจ ในลกัษณะเป็นการเสียสละ
ต่อผูอ่ื้นโดยไม่หวงัผลตอบแทน และผูร้บัรูส้กึไดว้่ามีประโยชนต่์อชีวิตตน มีความตอ้งการจ าเป็น ที่
พงึรบัสิ่งนัน้ ซึ่งสิ่งที่มอบใหน้ีอ้าจเป็นความช่วยเหลือทางดา้นวตัถ ุ ทางดา้นขอ้มลู หรือ ทาง
อารมณค์วามรูส้กึ (Lazarus & Lazarus, 1994) สอดคลอ้งกบันิยามของ APA (2015) ที่สิ่งที่มอบ
ใหน้ีถื้อเป็น ของก านลั (gift) หรือ สิ่งมีประโยชน ์ (benefit) (VandenBos & American 
Psychological Association, 2015) ต่อผูร้บั ดงัที่ Emmons & McCullough (2003) เรียกสิ่งที่
ไดร้บัว่าเป็น ผลกระทบเชิงบวก (positive outcomes) (Emmons & McCullough, 2003) ขณะที่ 
N. S. Fagley (2018) เพิม่เติมความพยายาม (attempts) ที่จะมอบความช่วยเหลือหรือบางสิ่ง
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บางอย่าง ซึ่งอาจเป็นเพียงแค่ความพยายามที่จะช่วยเหลือจากความปรารถนาดี ที่แมผู้ร้บัจะไม่ได้
รบัประโยชนอ์ะไรก็ตาม แต่ก็ยงัสามารถรบัรูค้วามตัง้ใจที่ดี (good intention) จากผูใ้ห ้ ท าใหเ้กิด
ความซาบซึง้ขอบคณุได ้(Fagley, 2018) 

3) ประเด็นที่แตกต่างในตวัผูร้บั ความซาบซึง้ขอบคุณอาจเกิดกับบุคคลโดยตรงหรือ
โดยออ้ม กล่าวคือบคุคลอาจเป็นผูร้บัผลกระทบเชิงบวกนัน้ ๆ โดยตรง หรืออาจไม่ใช่ผูร้บัประโยชน์
นัน้ แต่เป็นเพียงผูส้งัเกตการณ ์ไดร้บัรูถ้ึงการให-้รบัก็ไดร้ะหว่างบคุคลอื่น แลว้เกิดความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคุณ ตามการนิยามความหมายส่วนใหญ่ ความซาบซึง้ขอบคุณคือความพึงพอใจ ความรูส้ึก
ขอบคุณ จากการได้รับสิ่งใดสิ่งหนึ่งของผู้รับ (Algoe et al., 2008; Emmons & McCullough, 
2003; Fagley, 2018; Lazarus & Lazarus, 1994) ในความหมายนี ้ ผู ้ร ับและผู้เกิดความรูส้ึก
ซาบซึง้ขอบคณุคือบุคคลคนเดียวกนั เป็นผูไ้ดร้บัผลประโยชนห์รือสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยตรง อย่างไรก็
ตาม ความซาบซึ ้งขอบคุณอาจเกิดโดยอ้อม ที่ ผู ้เกิดความซาบซึ ้งขอบคุณไม่ ได้เป็นผู้รับ
ผลประโยชนเ์อง แต่เป็นผูส้งัเกตเห็น (onlooker) การแสดงความเอือ้เฟ้ือต่อผูอ่ื้น แลว้รูส้ึกถึงการ
ไดร้บัการยกระดบัจิตใจ ดา้นค่านิยม (Fredrickson, 2004)(Fredrickson, 2004) ตัวอย่างเช่น ใน
กรณีของผูบ้ริโภคมีความซาบซึง้ขอบคุณต่อความรบัผิดชอบต่อสังคมขององคก์าร (Corporate 
Social Responsibility) โดยทดสอบกบัผูเ้ลือกซือ้สินคา้ในหา้งสรรพสินคา้ จ านวน 188 คน ที่ไดร้บั
ฟังการบอกเล่าเก่ียวกับบริษัทที่ผลิตสินคา้ดว้ยความรบัผิดชอบต่อสงัคม เคารพหลกัจริยธรรม ให้
ความส าคญัตัง้แต่ความเป็นอยู่ของพนกังาน มีการจ่ายค่าตอบแทนที่ยุติธรรมกบัพนกังาน อีกทัง้มี
การส่งเสริมทางสังคม ดว้ยการดูแลความปลอดภัยใหก้ับเด็ก และปกป้องสิทธิเด็กในแอฟริกาที่
เป็นสถานที่แหล่งผลิต ที่มาของสินค้า จากการศึกษานี ้พบว่ากิจกรรมเพื่อสังคมของบริษั ท มี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุของผูบ้ริโภคอย่างมีนยัส าคญั สง่ผลใหผู้บ้ริโภค
เกิดการประเมินบริษัทในเชิงบวกมากขึน้ รูส้ึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับบริษัทมากขึน้ เกิดความ
ซาบซึง้ขอบคุณต่อองค์การนั้น เพราะรูส้ึกว่า เป้าหมายทางสังคมที่ส  าคัญของตนเองไดร้บัการ
สนับสนุน แมต้นเองไม่ไดเ้ป็นผูร้บัผลประโยชนน์ั้นโดยตรง แต่เป็นคนงานและเด็กในแอฟริกาที่
ไดร้บัผลกระทบเชิงบวกนั้น ๆ  (Romani et al., 2013) แสดงใหเ้ห็นว่าความซาบซึง้ขอบคุณอาจ
เกิดโดยตรงกบัผูร้บั หรือเกิดโดยออ้มจากการไดส้งัเกตเห็น หรือรบัรูผ้ลประโยชนต่์อผูอ่ื้นไดเ้ช่นกนั 

เพื่อใหก้ารศึกษาเก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคุณในการศึกษาวิจัยนีม้ีความเปิดกวา้ง
ตามแนวทางของการวิจยัเชิงคณุภาพ ผูว้ิจยัเลือกยอมรบัการใหน้ิยามความหมายที่หลากหลายต่อ
การเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ทั้งในประเด็นที่สามารถระบุตัวผู้ให้หรือไม่สามารถระบุได ้
ประเด็นสิ่งที่ได้รบัซึ่งอาจมีประโยชน์หรือเป็นเพียงความพยายาม  ความปรารถนาดีที่ไม่เกิด
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ประโยชน ์แต่สามารถท าใหเ้กิดการรบัรูไ้ดถ้ึงความมุ่งหมาย ความปรารถนาดีต่อกนั และประเด็น
ของตัวผูร้บัที่อาจได้รบัผลประโยชนโ์ดยตรง หรือเป็นเพียงผูส้ังเกตเห็น  การมอบของก านัลแห่ง
ความเอื ้อเฟ้ือต่อผู้อ่ืน  แล้วเกิดความซาบซึ ้งขอบคุณทางอ้อมได้ ด้วยนิยามความหมายที่
ครอบคลุมและเปิดกว้าง จะช่วยท าให้มีแนวคิดน าทาง และความเข้า ใจถึงมโนทัศน์ที่ใช้ใน
การศกึษาความซาบซึง้ขอบคณุของผูร้่วมวิจยั ที่เป็นผูส้มัผสัประสบการณโ์ดยตรงในประสบการณ์
การสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุไดดี้ และครอบคลมุยิ่งขึน้ 

2.2 แนวคิด ทฤษฎี 

แนวคิดเก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคณุในการศึกษาทางจิตวิทยานัน้ พบคณุสมบติัที่มี
หลากหลายบทบาทเช่นกัน ไม่ว่าจะเป็นคุณลกัษณะที่เป็นอารมณ์ความรูส้ึก เจตคติ ความดีงาม
ทางจริยธรรม นิสัย การเผชิญปัญหาอย่างเหมาะสม การสรา้งสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล 
(Chen, 2017) ทั้งนีข้ึน้อยู่กับมุมมองและบริบทที่ศึกษาของนักวิจัย ส าหรบัการศึกษานีผู้ ้วิจัย
สงัเคราะหแ์นวคิดเก่ียวกบับทบาทของความซาบซึง้ขอบคณุเป็น 3 กลุ่มใหญ่คือ ทางอารมณ ์ทาง
ความคิด และทางพฤติกรรม ซึ่งมีรายละเอียดดงันีคื้อ 

1) บทบาททางอารมณ ์ความซาบซึง้ขอบคณุในบทบาททางอารมณม์ี 2 ลกัษณะ คือ (1) 
ภาวะหรืออารมณซ์าบซึง้ขอบคณุ (State or emotion) ที่เป็นความรูส้กึ หรืออารมณเ์กิดขึน้
ตอบสนองต่อสถานการณ ์ ที่คงอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่ง เช่นเมื่อไดร้บัความช่วยเหลือเกิดความรูส้กึ
ยินดี และขอบคณุต่อความเอือ้เฟ้ือของผูใ้หค้วามช่วยเหลือ และ (2) ลกัษณะบุคลิก หรืออปุนิสยั
ซาบซึง้ขอบคณุ (Trait or disposition) เป็นลกัษณะที่ค่อนขา้งคงที่ของบุคคล ที่มีแนวโนม้เกิด
ความซาบซึง้ขอบคณุต่อสถานการณห์นึ่ง ๆ มากนอ้ย เร็วชา้ หรือมีความถ่ีแตกต่างกนัไปในแต่ละ
บคุคล (McCullough, Emmons, & Tsang, 2002; Wood, Joseph, & Maltby, 2008) 

2) บทบาททางความคิด ความซาบซึง้ขอบคณุช่วยใหเ้กิดการปรบัวิธีคิดใหม่ (Cognitive 
reframing) โดยปกติลกัษณะวิธีการเผชิญปัญหาของบคุคลนัน้ มีพืน้ฐานมาจากการประเมิน
สถานการณข์องแต่ละคน เมื่อเผชิญปัญหาเช่น สถานการณต์งึเครียด ก่อใหเ้กิดปฏิกิรยิาทาง
รา่งกาย ซึ่งสง่ผลต่อการเลือกวิธีการเผชิญปัญหา ความซาบซึง้ขอบคณุช่วยใหบุ้คคลมีมมุมองต่อ
ปัญหาอย่างสรา้งสรรคห์รือเล็งเห็นประโยชน ์ เกิดกลไกความซาบซึง้ขอบคณุ ที่บรรเทาอารมณเ์ชิง
ลบ และเปลี่ยนผลการประเมินสถานการณท์ี่จะเกิดขึน้ตามมา (Young & Hutchinson, 2012) 
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3) บทบาททางพฤติกรรม ความซาบซึง้ขอบคณุมีลกัษณะเป็นบทบาททางพฤติกรรม 
จากการที่ไดร้บัการจัดว่า ความซาบซึง้ขอบคณุเป็นศีลธรรมความดี (Moral virtue) เมื่อเกิดความ
ซาบซึง้ขอบคุณ ท าใหเ้กิดความรูส้ึกทางดา้นศีลธรรม (Moral affect) ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมทาง
ศีลธรรม 3 ส่วนคือ (ก) ตวัชีว้ดัทางศีลธรรม (Moral barometer) เป็นการตอบสนองต่อการรบัรู ้ว่า
บุคคลได้รบัประโยชน์จากการกระท าความดีของผู้อ่ืน มากน้อยเพียงใด เช่นการได้รับความ
ช่วยเหลือจากคนแปลกหนา้ท าใหเ้กิดความซาบซึง้ขอบคณุมากกว่าการไดร้บัความช่วยเหลือจาก
พ่อแม่ พี่นอ้ง หรือเพื่อน เพราะมีความใกลช้ิดกว่าและมีความคาดหวงัว่าบุคคลเหลา่นี ้สมควรตอ้ง
ให้ความช่วยเหลือ ต่อตนมากกว่า  (McCullough, Kilpatrick, Emmons, & Larson, 2001 ; 
Neuberg et al., 1997) (ข) แรงจงูใจทางศีลธรรม (Moral motive) กระตุน้ใหบ้คุคลประพฤติความ
ดีงามทางสงัคม ต่อผูใ้หป้ระโยชนต่์อตนเอง หรือใหป้ระโยชนต่์อผูอ่ื้น เพื่อลดความรูส้กึไม่เท่าเทียม 
และการเป็นหนี ้บุญคุณ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในกระบวนการแรงจูงใจ ให้เกิดการแสดงพฤติกรรม
เอือ้เฟ้ือในอนาคตต่อไป (ค) แรงผลักดันทางศีลธรรม (Moral reinforcer) เมื่อท าความดีแล้ว ผู้
มอบสิ่งที่ดีเป็นประโยชน์ ก็อยากท าดี มอบสิ่งที่เป็นประโยชน์กับผูอ่ื้นต่อไปอีก แสดงให้เห็นว่า
ความซาบซึง้ขอบคุณนัน้เป็นความรูส้ึกซึ่งส่งผลใหบุ้คคลมีความคิดและพฤติกรรมที่ดีมีศีลธรรม 
พึงกระท าอีกในอนาคต (McCullough et al., 2001) ส่งผลดีต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลไป
จนถึงผลทางสงัคมโดยรวม 

ดว้ยบทบาทที่กล่าวมาแลว้นัน้ จะเห็นไดว้่าความซาบซึง้ขอบคุณ ส่งผลประโยชนท์ัง้
ดา้นอารมณ ์ความคิด พฤติกรรม ที่เป็นทรพัยากรเชิงบวกส าหรบับุคคล ส่งผลไปถึงความสมัพนัธ์
ทางสังคมระหว่างบุคคล ตามแนวคิดทฤษฎีหลัก 2 ทฤษฎีในการศึกษานี ้คือ ทฤษฎีขยายและ
สร้าง (Broaden-and-build theory) และ ทฤษฎีค้นพบ -ย ้าเตือน -ผูกพัน (Find-remind-bind 
theory) ที่มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 

(1) ทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden-and-build theory) ความซาบซึง้ขอบคณุในฐานะ
เป็นอารมณเ์ชิงบวก ที่เมื่อเกิดความซาบซึง้ขอบคณุ บุคคลก็จะเกิดอารมณเ์ชิงบวกอ่ืน ๆ ตามมา
ดว้ย  มีพลงัสขุภาพจิตดีขึน้ มีการเติบโตทางศกัยภาพสงูขึน้ต่อเนื่องอย่างยั่งยืน โดยอารมณเ์ชิง
บวกนัน้เติมพลงั มีรกัษาระดบัอย่างเป็นระบบในตนเอง ในลกัษณะความสมัพนัธแ์บบ หมนุเกลียว
ขึน้ (upward spiral) สูศ่กัยภาพสงูสดุและเพิ่มสขุภาวะทางอารมณ ์ โดยอารมณเ์ชิงบวกนัน้มี
บทบาทเป็นยาตา้น ผลจากอารมณเ์ชิงลบ เพราะอารมณส์ง่ผลต่อปฏิกิรยิาทางกาย ตวัอย่างเช่น 
เมื่อเกิดอารมณเ์ชิงลบนัน้ ระบบในร่างกายจะเรง่การท างานของเสน้เลือดหวัใจ เมื่อเกิดอารมณเ์ชิง
บวกขึน้จะท าใหเ้สน้เลือดหวัใจไดร้บัการผ่อนคลาย ปรบัร่างกายมาสูร่ะดบัปกติอีกครัง้ อารมณเ์ชิง
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บวกช่วยใหม้ีการปรบัรา่งกายใหเ้หมาะสมต่อกนัพฒันาความคิดที่เปิดกวา้งยิ่งขึน้และสง่ผลใหเ้กิด
การลงมือท าตามมา ที่กลา่วไดว้่าอารมณเ์ชิงบวกและเชิงลบไม่สามารถเกิดรว่มกนัได ้ เพราะระบบ
ความคิดการกระท าของบคุคลไม่สามารถมีลกัษณะตีกรอบลง (narrow) และแผ่ขยาย (broad) ใน
เวลาเดียวกนัได ้ (Fredrickson, 2004, 2013) คือเมื่อความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุขึน้ จะขยาย
อารมณเ์ชิงบวกดา้นอ่ืน ๆ ช่วยใหบุ้คคลละทิง้อารมณเ์ชิงลบจากจิตใจ รา่งกายมีการตอบสนองใน
เชิงบวก (Wood et al., 2008; Wood, Joseph, & Maltby, 2009) 

บุคคลเกิดการพัฒนาทรพัยากรเชิงบวกเพิ่มขึน้ ดังเช่นที่พบในการศึกษาวิจัย
ความสมัพันธ์ระหว่างความซาบซึง้ขอบคุณกับภาวะวิตกกังวล จากการศึกษาความสัมพันธ์กับ
ภาวะวิตกกังวลเก่ียวกับความตาย ในกลุ่มตัวอย่างผูส้งูอายุชาวอิหร่าน มูลนิธิการกุศลคาหร์ีซาค 
กรุงเตหะราน จ านวน 220 คน ผลการศกึษาพบว่าความซาบซึง้ขอบคณุ มีความสมัพนัธใ์นทิศทาง
ลบกับความวิตกกังวล เรื่องความตายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001) และความรูส้ึกความ
ซาบซึง้ขอบคุณ มีอ านาจท านายความวิตกกังวลเรื่องความตายในกลุ่มผูสู้งอายุได้ มากกว่าการ
รบัรูถ้ึงการสนบัสนุนทางสงัคม ที่สรุปไดว้่า ความซาบซึง้ขอบคณุสามารถช่วยเพิ่มสขุภาวะและลด
ความวิตกกังวลเรื่องความตายในกลุ่มผู้สูงอายุได้ (Poordad & Momeni, 2019) ในการศึกษา
ความสมัพนัธร์ะหว่างอปุนิสยัซาบซึง้ขอบคณุ กบัลกัษณะบุคลิกภาพเชิงบวก พบว่าอปุนิสยัซาบซึง้
ขอบคุณมีความสมัพันธ ์กบั บุคลิกภาพมุ่งสมัพันธก์บัผูอ่ื้น (Extraverted) เปิดกวา้ง (Open) โอน
อ่อนผ่อนตาม (Agreeable) มีสติ รู ้ตัว  (Conscientious) มีอาการประสาทน้อยกว่า (Less 
neurotic) ไม่ค่อยโกรธ ไม่เป็นปฏิปักษ์ และอารมณ์เปราะบางหรือซึมเศรา้นอ้ยกว่า เมื่อเทียบกับ
คนที่มีอปุนิสยัซาบซึง้ขอบคณุต ่า (Southwell, 2012b) 

การมีความคิดในเรื่องดี ๆ ส่งผลดีทางอารมณ์ ไปถึงทางร่างกายได ้เมื่อบุคคล
ได้รบัขอ้มูล ไม่ว่าจะเป็นในเชิงบวกหรือเชิงลบ ก็จะเกิดการประเมิน จะส่งผลให้เกิดอารมณ์ที่
แตกต่างกนัไป จากการศกึษากลุม่หญิงสงูอายุในหลายรฐัของสหรฐัอเมรกิา ที่มีรายไดใ้นครวัเรือน
ต ่ากว่าเกณฑ ์ระดบัที่รฐับาลก าหนดว่ายากจน จ านวน 62 คน แมว้่ารา่งกายทรุดโทรมตามวยั และ
ฐานะทางการเงินที่ต  ่ากว่ามาตรฐาน ผูห้ญิงเหล่านีส้่วนใหญ่มองว่าตนเองโชคดีและมีความพอใจ
ในชีวิต โดยกลวิธีจัดการกับการตีตรา (Stigma Management Strategies) ดว้ยการนึกถึงสิ่งดี ๆ 
ในชีวิต ซึ่งสิ่งดี ๆ ที่กล่าวถึงนัน้ ไดม้ีการศึกษาและจัดเรียงล าดับ จากความถ่ีของการกล่าวถึงสิ่ง
เหล่านีเ้รียงจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ความสามารถของตน, สิ่งที่ครอบครอง, เพื่อน ครอบครวัและ
การสนับสนุน, ความโชคดี, การเอาชนะความล าบาก, การมีชีวิตรอด การยอมรบัสภาวะที่เป็น 
และด้วยการเปรียบเทียบตนเองกับผู้ที่ด้อยกว่า (Barusch, 1997) อีกการศึกษาหนึ่งที่ศึกษา
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ประสบการณย์ากล าบาก หลงัประสบภัยธรรมชาติจากพายุเฮอริเคนแอนดรูว์ ในรฐัฟลอริดาของ
พ่อแม่จ านวน 13 คน ที่ต้องดูแลครอบครัวหลังภัยพิบัติ  ท าการศึกษาด้วยวิ ธีการศึกษา
ปรากฏการณ์วิทยาแนวอุตรวิสัย พบว่าหนึ่งในประเด็นหลักของประสบการณ์คือ ความรูส้ึก
ขอบคุณต่อสิ่งที่มีอยู่ ซึ่งสิ่งส  าคัญที่สุดที่มีอยู่คือ ความปลอดภัยของครอบครวัที่ไม่มีใครเสียชีวิต
หรือไดร้บับาดเจ็บ ผูเ้ป็นพ่อคนหนึ่งกลา่วว่า เขามีความปิติเหลือลน้ที่ยงัมีชีวิตอยู่ และยิ่งไปกว่านัน้
ครอบครวัของเขาก็ยังมีชีวิตอยู่เช่นกัน ขณะที่ผูเ้ป็นแม่คนหนึ่งกล่าวว่า พระเจา้ไดดู้แลครอบครวั
ของเธอไว ้เป็นพระบิดาของครอบครวัเธอในคืนนั้น (Coffman, 1996) ซึ่งการปรบัวิธีคิดใหม่นี ้มี
ส่วนเชื่อมโยงถึงแนวคิดทฤษฎีขยายและสรา้ง ที่อารมณ์เชิงบวก ที่รวมความซาบซึง้ขอบคุณ มี
คุณสมบัติท าให้เกิดความสามารถในการขยาย ระบบความคิดสู่การกระท า (Cognitive-action 
repertoire) โดยอารมณเ์ชิงบวก ขยายขอบเขตความคิดเชิงบวก ต่อสถานการณย์ากล าบาก และ
เผชิญเหตุการณด์ว้ยความยืดหยุ่นและสรา้งสรรค ์จึงท าใหบุ้คคลสามารถเผชิญความเครียดและ
ความทุกขย์ากได ้กระตุน้ใหบุ้คคลมองเห็นสิ่งที่ดี ซึ่งจะเป็นการสะสม สรา้งก าลัง ทรัพยากรไว้
รบัมือกับสถานการณ์ทุกขย์ากในอนาคตไดอี้กดว้ย (Fredrickson, 2004) ที่ช่วยใหเ้กิดการขยาย
ระบบความคิดการกระท าของบุคคล สรา้งทรพัยากรเชิงบวกใหก้บับคุคลอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้

(2) ทฤษฎีค้นพบ -ย ้าเตือน-ผูกพัน (Find-remind-bind theory) อธิบายความซาบซึ ้ง
ขอบคุณ ว่ามีผลประโยชนต่์อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล คือผูใ้หป้ระโยชน์ (Benefactor) และ
ผูร้บัผลประโยชน ์(Recipient) โดยการใหข้องก านลั สิ่งที่เป็นประโยชนจ์ากผูใ้ห ้ผูซ้ึ่งเล็งเห็นความ
ตอ้งการจ าเป็นของผูร้บั จึงมอบสิ่งที่เป็นประโยชนใ์ห ้ผูร้บัเกิดความซาบซึง้ขอบคณุ และแสดงการ
ตอบแทน เกิดการแลกเปลี่ยนทางสังคม มีการตอบแทนผลประโยชน์ให้กันไปมา ซ า้แลว้ซ า้อีก 
สะท้อนให้ค้นพบ (Find) ความสัมพันธ์อันดี ความสัมพันธ์ที่แข็งแกร่งกับบุคคลที่ช่วยให้การ
สนบัสนุน ไม่ว่าสถานการณจ์ะดีรา้ยเพียงใด เกิดการย า้เตือน (Remind) ถึงความสมัพนัธท์ี่ส  าคญั
กว่าความสมัพนัธอ่ื์นทั่ว ๆ ไป เกิดมมุมองที่ดีต่อคณุค่าความสมัพนัธน์ัน้ ซึ่งน าไปสู่การสรา้งความ
ผูกพัน (Bind) ใหแ้น่นแฟ้นยิ่งขึน้ หรือรกัษาความสมัพนัธใ์หค้งอยู่ต่อไป (Algoe, 2012; Algoe et 
al., 2008; S. B. Algoe & Stanton, 2012; Allen, 2018; McCullough et al., 2001) ท าใหบุ้คคล
มีพฤติกรรมในลกัษณะเป็นการสรา้งสมัพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล (Constructive interpersonal 
relationship) 

จากการศึกษาโดยวิธีบูรณาการทางทฤษฎีและการทบทวนวรรณกรรม โดย 
Wood, Froh, & Geraghty, 2010 พบการศึกษาความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความซาบซึ ้ง
ขอบคณุกบัความสมัพนัธท์างสงัคมในหลาย ๆ ดา้น ดงัแสดงในตารางที่ 1 ต่อไปนี ้
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ตาราง 1 การศกึษาความซาบซึง้ขอบคณุและความสมัพนัธท์างสงัคม   

  

ที่ โดย จ านวน โครงสรา้งที่เก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคณุ 

    ในการศกึษาแต่ละครัง้ 

1 
Algoe and Haidt (2009), Study 
1 

165 แรงจงูใจพฒันาความสมัพนัธก์บัผูใ้หค้ณุประโยชน ์

2 Algoe and Haidt et al. (2008) 160  การสรา้งความสมัพนัธแ์ละการตอบแทนความเมตตา  

3 
Andersson, Giacalone, and 
Jurkiewicz (2007) 

308 ความรบัผิดชอบต่อสงัคมขององคก์ร 

4 Baron (1984) 186 
การมองผูอ้ื่นในแง่บวกและการแกไ้ขความขดัแยง้อย่าง
สรา้งสรรค ์

5 
Bar-Tai, Barzohar, Greenberg, 
and Hermon (1977) 

100 ความใกลช้ิดในความสมัพนัธ ์

6 Barlett and Desteno (2006) 105 พฤติกรรมใหค้วามช่วยเหลือที่ใชท้นุสงู 

7 Baumgarten-Tramer, 1938 2,000 วิธีการแสดงความขอบคณุ 

8 
Bennet, Ross, and Sunderland 
(1996) 

174 บรรยากาศเชิงบวกของการท างานในองคก์าร 

9 DeShea (2003) 317 ความเต็มใจใหอ้ภยั 
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ตาราง 1 (ต่อ)  
ที่ โดย จ านวน โครงสรา้งที่เก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคณุ 

    ในการศกึษาแต่ละครัง้ 

10 
Deutsch, Roksa, Meeske 
(2003)  

22 การกล่าวยกย่อง  

11 Dunn and Schweitzer (2005) 1761 ความไวเ้นือ้เชื่อใจ 

12 Emmons and McCullough (2003) 65/157 การใหก้ าลงัใจและการเชื่อมโยงทางใจกบัผูอ้ื่น 

13 Froh and Sefick et al. (2008) 221 พฤติกรรมเพื่อสงัคม 

14 Froh and Yurkewicz et al. (2009) 154 
การรบัรูค้วามช่วยเหลือจากเพื่อนและครอบครวั, 
พฤติกรรมเพื่อสงัคม และการสนบัสนนุทางสงัคม 

15 Kashdan and Mishra et al. (2009) 288/190 การแสดงออกและความผกูพนั (ของผูห้ญิง) 

16 Michie (2009) 298 
ความภมูิใจ การตดัสินทางสงัคม และความเอือ้เฟ้ือโดยไม่
หวงัผลตอบแทน 

17 Naito et al. (2005) 284 แรงจงูใจจิตอาสา 

18 Tsang (2006) 40 แรงจงูใจสู่การกระท าเพื่อสงัคม 

19 Ventimiglia (1982) 479 การไดร้บัความเอือ้เฟ้ือที่ไม่หวงัผลตอบแทนใด ๆ  

20  Weiner and Graham (1989) 370 
การใหค้วามชว่ยเหลือ ความเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น และการ
ท าเพื่อผูอ้ื่น 

21 Wood and Joseph et al. (2008) 389 ความสมัพนัธเ์ชิงบวก 

22 
Wood, Joseph, and Maltby 
(2009) 

201 ความสมัพนัธเ์ชิงบวก 

23 Wood, Maltby, Gillett et al. (2008) 156/87 การรบัรูก้ารสนบัสนนุทางสงัคม 

 
ที่มา: Wood, Froh, & Geraghty, 2010 

 
จากตารางเห็นได้ว่า ความซาบซึง้ขอบคุณมีบทบาทส าคัญต่อความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคล และพฤติกรรมทางสงัคม ตัง้แต่ระดบับุคคลกลุ่มเล็ก ๆ เช่น การสรา้งความสมัพนัธ์
และการตอบแทนความเมตตา ศึกษาโดย Algoe et al., (2008) การมองผูอ่ื้นในแง่บวกและการ
แก้ไขความขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์ ศึกษาโดย Baron (1984) การกล่าวยกย่อง ศึกษาโดย 
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Deutsch, Roksa, Meeske (2003) ไปจนถึงระดบักลุ่มใหญ่ ๆ หรือองคก์าร เช่น ความรบัผิดชอบ
ต่อสังคมขององคก์ร ศึกษาโดย Andersson, Giacalone, and Jurkiewicz (2007) พฤติกรรมให้
ความช่วยเหลือที่ใชทุ้นสูง ศึกษาโดย Barlett and Desteno (2006) พฤติกรรมเพื่อสังคม ศึกษา
โดย Froh and Sefick et al. (2008) เป็นตน้ 

ในประเทศไทย มีการให้ความหมายของความซาบซึง้ขอบคุณ Gratitude มี
ลกัษณะของความดีงาม ซึ่งส่งผลต่อความคิดและพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความกตัญญูกตเวที 
เป็นคณุธรรมพืน้ฐานที่เป็นบ่อเกิดของคณุธรรมอ่ืน ๆ สง่ผลใหแ้สดงพฤติกรรมตอบแทนคณุ โดยไม่
ตอ้งมีการก ากบัควบคมุ รวมไปถึงมีพฤติกรรมพงึประสงคเ์ช่น ความรบัผิดชอบหนา้ที่ มุ่งมั่นใหเ้กิด
ความส าเร็จลุล่วง วุฒิพงศ ์ถายะพิงค ์(2552) ไดป้ระมวลแนวคิดเก่ียวกับความซาบซึง้ขอบคุณ
โดยเรียกว่า “การส านึกรูคุ้ณ” ประกอบกับเนือ้หาเชิงปรชัญา คุณวิทยา จิตวิทยา ผสมผสานกับ
พระพุทธศาสนา โดยอธิบายว่า ความซาบซึง้ขอบคณุเป็นคณุธรรมที่ทุกคนพึงมี ท าใหเ้กิดส านึกรู ้
คณุค่าของกนัและกนั และน าไปสู่ "อานภุาพ 10 ประการแห่งการส านึกรูค้ณุ" คือ (1) การชื่นชมซึ่ง
ช่วยใหผู้ร้บัค าชม เห็นคณุค่าแห่งตน เกิดก าลงัและแรงจงูใจใหท้ าความดี ฝ่ายผูใ้หค้  าชม ก็ไดแ้สดง
การตอบแทนดว้ยค าชม ที่เป็นการประกาศถึงคณุความดีนัน้ (2) สรา้งรอยยิม้ สรา้งมิตรภาพ เป็น
การแสดงการชื่นชม ใหก้ าลงัใจ และเป็นรางวลั  (3) ท าใหเ้กิดการตอบแทนคณุ โดยการปฏิบติัใน
สิ่งที่เป็นคณุตอบแทน (4) รูจ้กัส านึกผิด เมื่อท าผิด ดว้ยความรูค้ณุและเห็นแก่ประโยชนข์องผูอ่ื้นจึง
ยอมกา้วขา้มความยดึติดในตวัตน (อตัตา) (5) กลา่วค าขอโทษอย่างนอบนอ้ม เมื่อเกิดความส านึก
ผิด แสดงความกลา้หาญที่จะลดคุณค่าตัวเองลง เพื่อเพิ่มคุณค่าใหผู้อ่ื้น (6) การใหอ้ภัย เมื่อเกิด
การยอมรบัผิด และกล่าวขอโทษ น าไปสู่การใหอ้ภยัดบัความอาฆาตพยาบาท (7) ความไวว้างใจ 
เชื่อมั่นในความดีของกนัและกนั เอือ้ประโยชนส์ูก่ารด ารงชีวิตที่มีคณุภาพ (8) ความรูส้กึผกูพนั เกิด
สายสมัพนัธแ์ห่งความยินดี จริงใจ เสรมิสรา้งความเขม้แข็งทางใจ (9) การปรบัมมุมองดา้นดี มอง
ปัญหารอบดา้นมากขึน้ สามารถปรบัตวัไดอ้ย่างเขม้แข็ง (10) คณุธรรมสากล ไดร้บัการฝึกฝนและ
ยดึถือปฏิบติั น าไปสูค่วามสขุ และสนัติในสงัคม (วฒุิพงศ ์ถายะพิงค,์ 2552)การประมวลแนวคิดนี ้
แสดงใหเ้ห็นถึงความสนใจที่กวา้งขวางในหลายสาขา เก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคณุ ที่ยงัคงมีการ
มุ่งพฒันาและต่อยอดใหเ้กิดประโยชนย์ิ่งขึน้ สว่นในการศกึษาวิจยันัน้ ก็มีการศกึษาอีกมากมาย 

การศกึษาวิจยัเก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคณุทางจิตวิทยาในประเทศไทยนั้นมีมา
นานกว่าทศวรรษ โดยส่วนใหญ่ใหค้วามหมายของความซาบซึง้ขอบคณุ ว่ามีลกัษณะเป็นความรู้
ส  านึกในคุณค่าทั้งของตนเอง ของผู้มีพระคุณ และคุณค่าในการตอบแทนบุญคุณ  สนใจ
ท าการศึกษาถึงความเชื่อมโยงกับกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ในรูปแบบต่าง ๆ ทั้ง
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กิจกรรมกลุ่ม ชุดฝึก โปรแกรมพัฒนา และการบริการให้การปรึกษา หรือศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความซาบซึง้ขอบคุณกับตัวแปรอ่ืน ๆ ในรูปแบบโมเดลโครงสรา้ง และรูปแบบมาตรวัด 
การศึกษาดังกล่าวมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้การท ากิจกรรมกลุ่ม เพื่อศึกษาผลการใชก้ิจกรรมกลุ่ม
สมัพันธ์ต่อความกตัญญูของนักเรียน ศึกษาในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ผลการศึกษา
พบว่า หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมกลุม่เสริมสรา้งความกตญัญ ูนกัเรียนมีความกตญัญสูงูขึน้ และสงูกว่า
กลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มกิจกรรม (แทนคณุ จิตตอิ์สระ, 2547) การศกึษาชดุฝึกเพื่อพฒันาความ
ซาบซึง้ขอบคุณ พบว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมชุดฝึก เด็กนักเรียน มีการแสดงความกตัญญูกตเวที
ต่อพ่อแม่ผูป้กครอง และต่อครูอาจารยส์ูงขึน้ สรุปไดว้่าโปรแกรมพัฒนามีผลต่อการแสดงความ
กตัญญูกตเวทีของเด็กนักเรียนไทย (นวลละออ วรชินา, 2550) การศึกษาการบูรณาการหลกัการ
ทางจิตวิทยาและพุทธศาสนา และพัฒนาชุดฝึกความส านึกรูคุ้ณที่ส่งผลต่อความกตัญญูรูคุ้ณ 
พบว่าหลงัการฝึกความส านึกรูค้ณุเป็นเวลา 12 สปัดาห ์นกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสนุนัทา 
มีความกตัญญูรูคุ้ณต่อบุคคล แผ่นดิน และความรบัผิดชอบต่อตนเองสูงขึน้ (อุบล เลีย้ววาริณ, 
2555) การศึกษาผลจากการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนยก์ลางของนิสิตปริญญาตรี  
ต่อความส านึกขอบคุณ พบว่า การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง มีผลท าให้
ความส านึกขอบคณุสงูขึน้ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล (ณัฏฐนิช เจริญวรชยั, ดล
ดาว ปรูณานนท,์ & ระพินทร ์ฉายวิมล, 2559) การศกึษาผลจากการเขา้รว่มโปรแกรมจิตวิทยาการ
ปรึกษาแบบกลุ่มผสมผสานของนักเรียนวัยรุ่น พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความซาบซึง้
ขอบคุณอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งในงานวิจัยไดใ้หค้วามหมาย ความซาบซึง้ขอบคุณว่าเป็น 
“การส านึกรูคุ้ณ” ซึ่งเป็นความรูส้ึกขอบคุณต่อตนเอง มีอารมณ์เชิงบวกและพอใจในชีวิตตน 
ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่ดี มีประโยชนต่์อตนเอง ต่อผูอ่ื้นและสงัคม (อญัชลา จิตตานนัท,์ 2560) 

การศึกษาในรูปแบบโมเดลโครงสรา้ง เจนจิรา แวงวรรณ (2557) ไดท้ าการศึกษา
โมเดลความสมัพนัธร์ะหว่างความซาบซึง้ขอบคณุและแรงจงูใจประพฤติตนเพื่อสงัคม ของนกัเรียน
ชั้นมัธยมและนิสิตมหาวิทยาลัย พบว่า ความรูส้ึกพึงพอใจมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวก กับ
แรงจูงใจประพฤติตนเพื่อสังคม โดยให้ความส าคัญกับการได้รับความช่วยเหลือจากพ่อแม่ 
มากกว่าความช่วยเหลือจากเพื่อน จึงกล่าวเสริมไวว้่าความซาบซึง้ขอบคุณมีความสัมพันธ์กับ
ความเคารพด้วย (Wangwan, 2014) นอกจากนีก้็มีการศึกษาตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด
ความส านึกขอบคณุฉบบัภาษาไทย ซึ่งไดป้รบัค าถามใหส้อดคลอ้งกบับริบทสงัคมไทย โดยดลดาว 
ปูรณานนท์ (2559) ที่ท าการศึกษาในกลุ่มนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร ์โดยมาตรวัดนี ้แบ่ง
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องคป์ระกอบเชิงยืนยันเป็น 3 ส่วนคือ ความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคล ความซาบซึง้ขอบคุณต่อ
สรรพสิ่งรอบตวั และความซาบซึง้ขอบคณุแห่งตน (ดลดาว ปรูณานนท,์ 2559) 

จากการศึกษาที่กล่าวถึงทัง้หมด ส่วนใหญ่ศึกษาผลจากโปรแกรม กิจกรรม หรือ
ชุดฝึกที่มีความสัมพันธ์ต่อความซาบซึง้ขอบคุณ รวมทั้งมีการศึกษาในรูปแบบโมเดล และการ
ตรวจสอบคณุภาพของมาตรวดัความส านึกขอบคณุ จะเห็นไดว้่าทกุการศกึษาวิจยัลว้นมุ่งศึกษาใน
กลุม่นกัเรียน นิสิตนกัศกึษา ยงัมีช่องว่างทางความรูใ้นกลุ่มตวัอย่างอื่น ๆ เช่นในช่วงวยัอ่ืน ๆ ในวยั
ท างาน หรือกลุ่มทางสงัคมอ่ืน เช่น คนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิธี ชายรกัชาย ที่งานวิจยันี ้
จะช่วยเติมช่องว่างเชิงประชากร อีกทัง้องคค์วามรูใ้นประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ 
ที่เป็นเปา้หมายของการศกึษานีด้ว้ย 

2.3 องคป์ระกอบ 

ในงานวิจยันีผู้ว้ิจยัใหค้วามสนใจ 2 องคป์ระกอบหลกัคือ 1) ความซาบซึง้ขอบคณุต่อ
ตนเอง (Gratitude towards self-abundance) และ 2) ความซาบซึ ้งขอบคุณต่อสิ่งภายนอก
ตนเอง (Gratitude towards abundance of surrounding) เพื่ อเป็นพื ้นฐานและแนวทางใน
การศกึษาประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ การใหค้วามสนใจในองคป์ระกอบหลกัของ
ความซาบซึง้ขอบคุณนี ้มีที่มาจากมโนทศันเ์ชิงองคป์ระกอบเก่ียวกบัความซาบซึง้ขอบคณุ ตัง้แต่
แนวคิดเริ่มตน้ทางจิตวิทยาเชิงบวก ความซาบซึง้ขอบคณุไดถู้กจดัใหเ้ป็นหนึ่งในความเขม้แข็ง 24 
ลักษณะ ตามเกณฑ์การจัดแบ่งคุณลักษณะเข้มแข็งและความดีงาม (VIA Classification of 
character strengths and virtues) ที่น าการศึกษาโดยศาสตราจารย์มารติ์น เซลิกแมน และ 
ศาสตราจารยค์ริสโตเฟอร ์ปีเตอรส์ัน ในปี 2004 ซึ่งไดบ้รรยายไวว้่า คุณลกัษณะเขม้แข็งเหล่านี ้
ต่างมีคุณสมบัติหลายขอ้จากเกณฑท์ี่มีทัง้หมด 10 ขอ้ ไดแ้ก่ (1) มีลกัษณะเป็นการเติมเต็มชีวิต 
(2) มีคณุค่าทางจริยธรรม (3) ไม่ท าใหผู้ค้นรอบขา้งไดร้บัความเสียหาย (4) ไม่มีลกัษณะตรงขา้มที่
เป็นลบโดยสิน้เชิง (5) มีลกัษณะเป็นอปุนิสยั (6) มีคณุลกัษณะแตกต่างจากความเขม้แข็งขอ้อ่ืน ๆ 
(7) มีบุคคลที่มีความเขม้แข็งเหล่านีใ้นระดับสูง (8) มีบุคคลตัวอย่างที่มีลกัษณะเขม้แข็งอย่างใด
อย่างหนึ่งโดดเด่นชัดเจน (9) ในทางตรงกันขา้มมีบุคคลที่ไม่มีคุณลักษณะนีเ้ลย (10) มีสถาบัน 
หรือพิธีการเป็นการแสดงออก หรือเฉลิมฉลองความเข้มแข็งเหล่านี ้ (Niemiec, 2013) ความ
ซาบซึง้ขอบคุณซึ่งถูกจัดอยู่ในความเข้มแข็งเหล่านี ้ก็ถือได้ว่ามีคุณสมบัติส่วนใหญ่ที่กล่าวมา
เหลา่นีด้ว้ย 
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จากการศึกษาโดยการทบทวนวรรณกรรมและวิธีบูรณาการทางทฤษฎี โดย Wood, 
Froh, & Geraghty (2010) ความซาบซึง้ขอบคณุถูกแบ่งองคป์ระกอบแตกต่างไป ตามมมุมองทาง
มโนทัศน์ และบริบทที่นักจิตวิทยามุ่งศึกษา พบว่าแนวคิดเก่ียวกับความซาบซึง้ขอบคุณมี
อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ แ ส ด ง ใน ม า ต ร วั ด  3 ช นิ ด  ไ ด้ แ ก่  GQ-6 (McCullough et al., 2002), 
AS=Appreciation Scale (Adler, & Fagley, 2005), GRAT=Gratitude, Appreciation and 
Resentment Test (Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003) Wood, Maltby, Stewart, and 
Joseph (2008) อธิบายองคป์ระกอบที่วัดไดเ้ช่น ความถ่ีและความเขม้ขน้ของความรูส้ึกซาบซึง้
ขอบคุณ, ความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลอ่ืน การเล็งเห็นขอ้ดีของสิ่งที่ครอบครอง การปราศจาก
ความรูส้กึขาดแคลน ความรูส้ึกต่ืนตาต่ืนใจ การแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคณุอย่างสม ่าเสมอ 
หรืออย่างสร้างสรรค์ การสังเกตเห็นสิ่งที่ ดีในปัจจุบัน ความเข้าใจว่าไม่มีสิ่งใดถาวร และ
ความสามารถในการตระหนักได้ว่า ยังดีที่ เหตุการณ์หรือสิ่งที่พบไม่แย่ไปกว่านี ้ (Wood et al., 
2008) ดงัแสดงในตารางที่ 2 

 
ตาราง 2 แนวคิดเก่ียวกบัลกัษณะซาบซึง้ขอบคณุ 

 
      

มโนทศัน ์ มาตรวดั (หรือ
หน่วยวดั) 

รายละเอียดย่อ ค าบรรยายขอ้ค าถาม 

  ในการประเมินมโนทศัน ์     
ความซาบซึง้
ขอบคณุที่
แตกตา่งในแต่
ละบคุคล 

GQ-6 วดัความซาบซึง้ขอบคณุเป็น
หน่วยเดียว ตามความบ่อย  
ความชดัเจน และความหนกัแน่น
ของความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ 

ฉนัมีหลายสิ่งในชีวติที่อยากจะ
ขอบคณุ 

ความพอใจยินดี
ต่อผูค้นรอบขา้ง 

GRAT: 
appreciation of 
others 

ความซาบซึง้ขอบคณุที่มตี่อ
บคุคลรอบขา้ง 

ฉนัรูส้กึขอบคณุต่อเพื่อนและ
ครอบครวั 

AS: interpersonal ความซาบซึง้ขอบคณุที่มตี่อ
บคุคลรอบขา้ง 

  

ความตะลงึงนั 
AS: awe ความบ่อยที่เกิดความรูส้กึตะลงึ

งนั 
เมื่อฉนัเห็นความสวยงามอย่างเชน่ท่ี
น า้ตกไนแองการา่ ฉนัรูส้กึเหมือนเด็ก
ที่ตกอยูใ่นภวงัค ์
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

      

มโนทศัน ์ มาตรวดั (หรือ
หน่วยวดั) 

รายละเอียดย่อ ค าบรรยายขอ้ค าถาม 

  ในการประเมินมโนทศัน ์     

ใส่ใจต่อสิ่งที่มี
อยู่ 

AS: have focus ความใส่ใจต่อสมบตัิที่มีอยู่ ทัง้จบั
ตอ้งไดแ้ละจบัตอ้งไม่ได ้

ฉนัรบัรูถ้ึงความโชคดีของฉนัท่ีมส่ิีง
พืน้ฐานเช่นอาหาร เสือ้ผา้ และที่อยู่
อาศยั 

GRAT: sense of 
abundance 

การปราศจากความรูส้กึถึงความ
ขาดแคลน 

ฉนัคิดว่าชีวติฉนัมีตน้ทนุมานอ้ย (ขอ้
ค าถามลบ) 

พฤติกรรม 

AS: ritual มีพฤติกรรมแสดงความซาบซึง้
อย่างสม ่าเสมอ 

ฉนัใชพ้ิธีกรรมของตนเองหรือทาง
ศาสนาเพื่อเตือนใหต้นเองรูส้กึ
ขอบคณุต่อส่ิงรอบตวั 

AS: gratitude พฤติกรรมที่กระท าเพื่อแสดงถงึ
ความซาบซึง้ขอบคณุ 

ฉนัใชค้  าวา่ "ไดโ้ปรด" หรือ "ขอบคณุ" 
เพื่อแสดงถึงความพอใจยินดีของฉนั 

ปัจจบุนัขณะ 
AS: present 
moment 

ใส่ใจในดา้นบวกของแต่ละขณะ
ช่วงเวลา 

ฉนัสงบน่ิงเพื่อเพลิดเพลินกบัชวีติใน
แบบที่เป็น 

 
GRAT: simple 
appreciation 

ซาบซึง้ขอบคณุต่อทรพัยากรที่
ไม่ใช่ทรพัยากรทางสงัคม 

ฉนัคิดว่าการไดห้ยดุนิ่งเพื่อดมกล่ิน
หอมของดอกกหุลาบเป็นส่ิงส าคญั 

ชีวิตนัน้สัน้ AS: loss/adversity 
ความพอใจยินดเีกดิขึน้เมื่อเขา้ใจ
ว่าไม่มีส่ิงใดยืนยงถาวร 

การคิดถึงความตาย เตือนใหฉ้นัใช้
ชีวิตทกุวนัใหคุ้ม้ค่าที่สดุ 

การเปรียบเทียบ
ทางสงัคมเชิง
บวก 

AS: self/ social 
comparison 

ความรูส้กึเชิงบวกเกิดขึน้เมื่อ
พอใจยินดีวา่ชวีิตอาจแยก่วา่นีไ้ด ้

เมื่อเห็นคนที่มีโอกาสนอ้ยกวา่ฉนั ฉนั
ตระหนกัวา่ฉนัโชคดเีพียงใด 

 

ที่มา: Wood, Froh, & Geraghty, 2010 
 

จากตารางจะเห็นได้ว่ามีลักษณะทั้งทางอารมณ์ความรูส้ึก เช่น ความพอใจ 
ความรูส้ึกปราศจากความขาดแคลน ความตะลึงงัน ทางลักษณะความคิด เช่น ชีวิตนั้นสั้น การ
เปรียบเทียบทางสงัคมเชิงบวก การคิดสนใจในสิ่งที่มีอยู่ รวมทัง้ทางลกัษณะพฤติกรรม เช่น การ
แสดงความขอบคุณ ซึ่งลักษณะที่เกิดขึน้ มีความเก่ียวขอ้งกับสิ่งที่อยู่ทั้งภายในตัวผูท้ี่เกิดความ
ซาบซึง้ขอบคณุ และสิ่งที่อยู่ภายนอก ที่เป็นสิ่งแวดลอ้มพวกเขา 
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นอกจากนีผู้ว้ิจยัพบว่า มีมาตรวดั 2 ชนิดที่อธิบายครอบคลมุ สิ่งที่อยู่ภายในและ
ภายนอกผูเ้กิดความซาบซึง้ขอบคุณไดอ้ย่างน่าสนใจคือ มาตรวัดความซาบซึง้ขอบคุณและพึง
พอใจ (Gratitude, Resentment and Appreciation Test GRAT) และ มาตรวัดการบรรลุความ
ซาบซึง้ขอบคณุแห่งตน (Transpersonal gratitude scale-TGS)  

โดยมาตรวดัชนิดแรก มาตรวดัความซาบซึง้ขอบคณุและพึงพอใจ (GRAT) ไดร้บั
การพฒันาโดย Watkins, Woodward, Stone, & Kolts, 2003 และเป็นที่นิยมในใชใ้นการวดัความ
ซาบซึง้ขอบคุณ ซึ่งเดิมมาตรวัดนีแ้บ่งออกเป็น 4 องคป์ระกอบย่อย คือ 1) ความรูส้ึกเพียบพรอ้ม 
(Sense of abundance-Ab) ปราศจากความรูส้ึกขาดแคลนในชีวิต 2) ความพึงพอใจในสิ่งปกติ
ธรรมดา (Simple appreciation-SA) 3) ความพึงพอใจต่อการสนับสนุนภายนอก (Appreciation 
of others-AO) และ 4) การใหคุ้ณค่าและแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณ โดยในการพัฒนา
มาตรวัดนี ้ หลังวิเคราะห์องค์ประกอบแล้ว พบค่า loading เพียงใน 3 องค์ประกอบแรก 
องค์ประกอบที่  4) การให้คุณค่าและแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณนั้น จึงเข้าไปรวมใน
องคป์ระกอบความพอใจต่อการสนบัสนนุภายนอก เหลือคงไวท้ัง้หมด 3 องคป์ระกอบ (Southwell, 
2012a) ในประเทศไทยดลดาว ปูรณานนท์ (2016) ได้น ามาตรวัดนีม้าปรบัและพัฒนาส าหรบั
บริบทของไทย เป็นมาตรวัดความส านึกขอบคุณฉบับภาษาไทย เพื่อใช้วัดในกลุ่มนิสิตคณะ
ศึกษาศาสตร ์พบว่ามีความน่าเชื่อถือ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และยืนยัน 3 
องคป์ระกอบย่อย คือ ความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคล ความซาบซึง้ขอบคุณ ต่อสรรพสิ่งรอบตัว 
และความซาบซึง้ขอบคณุแห่งตน (ดลดาว ปรูณานนท,์ 2559) 

ส่วนอีกมาตรวัดหนึ่งที่น ามาเปรียบเทียบ คือ มาตรวัดการบรรลุความซาบซึง้
ขอบคุณ เหนือระดับบุคคล  (Transpersonal gratitude scale-TGS) เป็นมาตรวัดที่ ได้เพิ่ ม
องคป์ระกอบที่น่าสนใจเก่ียวกบัสิ่งภายนอกตนในเชิงจิตวิญญาณ ท าการศึกษาจากการถอดความ
การสัมภาษณ์ โดยผูใ้หข้อ้มูล 68 คน อธิบายประสบการณ์ความซาบซึง้ขอบคุณในชีวิต เพื่อท า
ความเขา้ใจการรบัรูถ้ึงผลประโยชน์ที่เกิดขึน้ และได้พิสูจน์ว่าสามารถอธิบายนิยามของความ
ซาบซึง้ขอบคุณไดอ้ย่างเหมาะสม มีการพัฒนามาตรวัดเป็นค าถาม 16 ขอ้ เพื่อวัดองคป์ระกอบ
ย่อย 4 องคป์ระกอบคือ (1) การแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคณุ (Expression of gratitude) (2) 
คณุค่าของความซาบซึง้ขอบคณุ (Value of gratitude) (3) ความซาบซึง้ขอบคณุต่อความจริงของ
ชีวิต (Transcendent Gratitude) และ (4) การเชื่อมโยงทางจิตวิญญาณ (Spiritual connection) 
ที่มีรายละเอียดดงันีคื้อ  
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(1) การแสดงออกถึงความซาบซึ ้งขอบคุณ  (Expression of gratitude) 
สะทอ้นเงื่อนไขและโอกาสที่บคุคลจะแสดงความรูส้กึพึงพอใจต่อบคุคลอ่ืน เป็นการบ่งบอกอปุนิสยั
ในการแสดงความซาบซึง้ขอบคุณ อย่างไรก็ตามองคป์ระกอบนีม้ีค่าคงที่ภายใน ครอนบาคอลัฟา
ต ่า เพียง 0.59 เท่านัน้  

(2) คุณค่าของความซาบซึง้ขอบคุณ (Value of gratitude) เป็นคุณค่าที่เกิด
จากความรู้สึกซาบซึ ้งขอบคุณ ต่อประโยชน์ที่ ได้รับ , ความสัมพันธ์และความลึกซึ ้งของ
ความสมัพนัธน์ัน้ระหว่างบคุคล ซึ่งคณุค่านีจ้ะสง่ผลใหค้วามสมัพนัธย์ิ่งแน่นแฟ้นขึน้ องคป์ระกอบ
นีม้ีค่าคงที่ภายใน ครอนบาคอลัฟาสงูถึง 0.86  

(3) ความซาบซึง้ขอบคุณต่อความจริงของชีวิต (Transcendent Gratitude) 
เป็นมิติของความซาบซึง้ขอบคณุที่เหนือไปกว่าความสมัพนัธร์ะดบับุคคล แต่ไปถึงสิ่งอ่ืนที่ยิ่งใหญ่
เหนือตนเอง พบว่าองคป์ระกอบนีม้ีค่าคงที่ภายใน ครอนบาคอลัฟาที่ 0.68 และ  

(4) การเชื่อมโยงทางจิตวิญญาณ (Spiritual connection) คือความตระหนัก
รู ้และการเชื่อมโยงในเชิงจิตวิญญาณต่อประสบการณค์วามซาบซึง้ขอบคณุ แมผู้ท้ดสอบบางคน
ปฏิเสธความหมายหรือความเก่ียวขอ้งยึดถือทางจิตวิญญาณ แต่พบว่าองคป์ระกอบนีม้ีค่าคงที่
ภายในครอนบาคอัลฟา สูงที่สุดถึง 0.93 องคป์ระกอบเหล่านีท้  าใหค้น้พบความสมัพันธ์ระหว่าง 
การทดแทนคุณ (Reciprocity) อุปนิสัยซาบซึง้ขอบคุณ (Grateful disposition) ความร่วมรูส้ึก 
(Empathy) และการรูซ้ึง้ถึงความจริงทางจิตวิญญาณ (Spiritual transcendence) (Hlava et al., 
2014) 

ดว้ยมโนทศันท์างองคป์ระกอบดงักล่าว จะเห็นไดว้่าแต่ละองคป์ระกอบลว้น
มีความเก่ียวขอ้งกับสิ่งดีงามภายในตัวบุคคล เช่นความเพียบพรอ้ม หรือภายนอกตัวบุคคล เช่น
การสนบัสนุนภายนอก หรือสิ่งดีงามที่อาจเป็นไดท้ัง้ภายในและภายนอกตวับุคคล เช่น สิ่งเล็กนอ้ย
ธรรมดา การให้คุณค่า  การแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณ การเชื่อมโยงทางจิตวิญญาณ 
ผู้วิจัยจึงเลือกแบ่งองค์ประกอบ โดยให้ความส าคัญกับ 2 องค์ประกอบหลักของความซาบซึง้
ขอบคณุ เป็นแนวคิดน าทางในการศึกษา ส ารวจประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ซึ่ง
ได้แก่  1) ความซาบซึ ้งขอบคุณ ต่อตนเอง (Gratitude towards self-abundance) ที่มีความ
เพียบพรอ้ม ไม่มีความรูส้ึกขาดแคลน แมอ้าจไม่มั่งคั่งเหนือผูอ่ื้น แต่รูส้ึกพอใจยินดีในสิ่งที่ตนมี ไม่
ว่าจะเป็นสิ่งที่จบัตอ้งได ้เช่นทรพัยส์ิน รางวัล หรือจับตอ้งไม่ได ้เช่น ทกัษะ ความรู ้ความเขม้แข็ง 
เป็นตน้ และ2) ความซาบซึง้ขอบคณุต่อสิ่งภายนอกตนเอง ตัง้แต่สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ รอบตวั มีความ
ยินดีพอใจต่อสิ่งธรรมดา (Simple appreciation) ที่สามารถมองเห็นคณุค่า เกิดความรูส้ึกเชิงบวก
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ได้ เช่น วันที่อากาศดี ดอกไม้ที่ เบ่งบาน เสียงจากสายน ้า มีความยินดีพอใจกับการสนับสนุน
ภายนอก (Appreciation of others) เห็นคุณค่าของผลกระทบเชิงบวก ที่ ไม่ ได้มาจากความ
พยายามของตนเอง ซึ่งมีคุณค่าทั้งต่อตนเองและบุคคลอ่ืน หรือสิ่งอ่ืน ๆ ในสงัคม อีกทั้งมีความ
ซาบซึง้ขอบคุณต่อความจริงทางจิตวิญญาณ (Gratitude towards spiritual transcendence) 
เป็นการเห็นคณุค่าของคณุประโยชนท์ี่เหนือกว่าตนเอง เหนือระดบับุคคล ในที่นีอ้าจหมายถึง พระ
ผู้เป็นเจ้า ผู้น าทางศาสนา หรือ พลังที่ยิ่งใหญ่  เช่น ธรรมชาติ คุณธรรม ความดีงาม โดย
องคป์ระกอบหลกัทัง้สองส่วนนีจ้ะไดเ้ป็นแนวทางในการออกแบบเครื่องมือในการสมัภาษณเ์ชิงลึก
และการวิเคราะหข์อ้มลูต่อไป 

2.4 กิจกรรมเสริมสร้างความซาบซึง้ขอบคุณ 

กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ไดร้บัการพัฒนาเพื่อเสริมสรา้งใหเ้กิดสุข
ภาวะเชิงบวกเพิ่มมากขึน้และคงทนขึน้ สามารถเพิ่มความเข้มแข็ง ช่วยให้สามารถค้นพบ
ประสบการณเ์ชิงบวก อนัจะส่งผลดีต่อบุคคล (Allen, 2018) รวมถึงผูม้ีความหลากหลายทางเพศ 
ที่อาจตอ้งเผชิญการตีตราตนเอง และประสบการณก์ารกดทบัจากการแบ่งแยกทางสงัคม (นฤพนธ ์
ด้วงวิ เศษ , 2562) โดยจากการศึกษาของ Lytle, Vaughan, Rodriguez, & Shmerler (2014) 
อธิบายว่า ความซาบซึง้ขอบคุณ มีแนวโน้มที่จะมาจากทั้งบุคคลที่พวกเขาติดต่อโดยตรง อาจ
ปฏิสัมพันธ์ด้วยเพียงเล็กน้อยเช่น บุคคลสาธารณะ ที่ เป็นผู้มีความหลากหลายทางเพศ และ
เปิดเผยอัตลักษณ์ทางเพศของตน บุคคลที่ไดพ้บออนไลน ์หรือเป็นบุคคลในองคก์ร สถาบัน ไป
จนถึงบุคคลใกล้ชิด เช่นสมาชิกในครอบครวั เพื่อนหรือคนรกั ซึ่งเป็นผูท้ี่มักแสดงความเอือ้เฟ้ือ 
และเขา้ใจใหก้ับพวกเขา ในการศึกษานีไ้ดอ้ภิปรายว่า การใหก้ารอบรมและฝึกฝนกิจกรรมทาง
จิตวิทยาเชิงบวก มีการผนวกพืน้ฐานทางทฤษฎีจากจิตวิทยาเชิงบวก กบัน าความเขม้แข็ง มาใชใ้น
การด าเนินกิจกรรม กบัผูม้ีความหลากหลายทางเพศ จะสามารถช่วยน าไปสู่เป้าหมาย ถึง 4 ดา้น
ไดแ้ก่ 1) องคค์วามรูก้ารเชื่อมโยงโมเดลจิตวิทยาเชิงบวก กับโมเดลความเครียดของคนกลุ่มนอ้ย 
2) เกิดการประยกุตใ์ช ้ความเขม้แข็งของกลุม่มชน เพื่อสรา้งประสบการณเ์ชิงบวกและคณุลกัษณะ
ความเขม้แข็งใหก้บัผูม้ีความหลากหลายทางเพศได ้3) เพิ่มโอกาสในการใหคุ้ณค่า การสนบัสนุน 
และการอ านวยการในการฝึกอบรมและปฏิบัติงานเพื่อประสบการณ์เชิงบวกของผู้มีความ
หลากหลายทางเพศ 4) วางกลยุทธแ์ละค าแนะน าเพื่อประเมินและพฒันาคณุลกัษณะเข้มแข็งใน
ผูร้บับริการที่มีความหลากหลายทางเพศ (Lytle, Vaughan, Rodriguez, & Shmerler, 2014) การ
ศึกษาวิจัยเก่ียวกับกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณที่ผ่านมา ท าใหเ้ห็นคุณประโยชนใ์น
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หลากหลายด้าน ที่ไม่ได้จ ากัดเป็นเพียงแค่ด้านความดีงามที่แสดงถึงความเป็นมนุษย์ ด้าน
ความสามารถที่จะแสดงความซาบซึง้ขอบคณุ หรือดา้นการส านึกในหนีบุ้ญคณุเท่านัน้ แต่ยังเป็น
ดา้นการน าไปสูช่ีวิตที่ดี และการพฒันาตนเองอีกดว้ย (Emmons & McCullough, 2003) 

ความซาบซึง้ขอบคุณนัน้เป็นอารมณ์ความรูส้ึกเชิงบวก ตามทฤษฎีขยายและสรา้ง 
เมื่อเกิดความซาบซึง้ขอบคุณ เกิดการขยายระบบความคิดไปสู่การกระท า เป็นทรพัยากรที่ท าให้
พวกเขามีความสามารถทางความคิดเชิงสรา้งสรรค ์เพิ่มแนวโนม้เกิดความซาบซึง้ขอบคณุที่คงทน 
สามารถแสดงความรักและความเมตตาต่อผู้อ่ืนและสิ่งภายนอกตนได้ ท าให้เขามีความคิด
สรา้งสรรคม์ากขึน้, มีความรูม้ากขึน้, มีพลงัฟ้ืนคืนดีขึน้, เขา้สงัคมไดดี้ยิ่งขึน้ และสขุภาพดีขึน้ดว้ย 
(Fredrickson, 2004) รายงานวิจยัภายใตแ้นวคิดทฤษฎีขยายและสรา้งสะทอ้นใหเ้ห็นว่า อารมณ์
เชิงบวกจากประสบการณ์เชิงบวกสามารถขยายความคิดและน าไปสู่การเลือกพฤติกรรมที่
เหมาะสมได ้เช่นในกรณีของการใชส้ารเสพติดส่งผลต่อความผิดปกติทางอารมณ ์ซึ่งมกัจะเกิดกบั
คนกลุ่มนอ้ยทางเพศ (Lytle et al., 2014) จากการบ าบดัทางจิตวิทยาแสดงผลเชิงประจกัษ์ที่ช่วย
ท าใหอ้ารมณเ์ชิงบวกเพิ่มขึน้ ส่งผลใหบุ้คคลสามารถลดการด่ืมสรุาได ้(Bono & Emmons, 2014; 
Chen, 2017)บุคคลที่มีอาการซึมเศรา้ก็เกิดการเปลี่ยนแปลงสู่พฤติกรรมเชิงบวกได ้(Kaczmarek 
et al., 2014; Lytle et al., 2014) โดยปกติบุคคลอาจมีเรื่องที่ท าให้เกิดความซาบซึง้ขอบคุณ
แตกต่างกนั แต่ในเรื่องราวนัน้ ๆ ก็มีสว่นที่คลา้ยคลงึกนัเช่นกนั 

จากการศึกษาโปรแกรมกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุโดย Joanna Meier 
(2018)  สนับสนุนว่ากิจกรรมเสริมสร้างความซาบซึ ้งขอบคุณสามารถส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่น าไปสู่สุขภาวะทางจิตที่ ดีขึน้ โดยท าการศึกษาผลของกิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณด้วยการผสานวิธี เพื่อหาค าตอบว่า หลังจากได้เข้าโปรแกรม
กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุแลว้ บุคคลเกิดความซาบซึง้ขอบคณุต่ออะไรบา้ง โดยเปิด
กวา้งต่อผลลัพธ์ตัวแปรที่หลากหลาย เพื่อหาความเชื่อมโยงกับสุขภาวะทางจิตและอาการจาก
ภาวะซมึเศรา้ จากผูใ้หข้อ้มลู 25 คน ผ่านการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ และใชว้ิธีวิจยั
เชิงปรมิาณในการเปรียบเทียบผลต่างคะแนนสขุภาวะทางจิตและคะแนนอาการภาวะซมึเศรา้ โดย
การวิเคราะหค์วามสมัพันธเ์ปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคณุ จากการวิเคราะหข์อ้มลู ที่ผูใ้หข้อ้มลูกลา่วถึงเรื่องที่ท าใหเ้กิดความซาบซึง้ขอบคณุ 
ปรากฏ 10 ประเด็น คือความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน สขุภาพกายและสขุภาวะ อาชีพการงาน ความ
เขม้แข็งสว่นบคุคล ความพอใจในสิ่งแวดลอ้ม ความตอ้งการจ าเป็นของชีวิต กิจกรรมยามว่าง วตัถุ
ที่มีมูลค่า เหตุการณ์เชิงลบและสัตว์เลีย้งของตน โดยพบว่าบุคคลมีความซาบซึง้ขอบคุณต่อ
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ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนสูงที่สุดซึ่งมี 3 หัวข้อย่อยคือ 1) การได้ใช้เวลากับผู้อ่ืน 2) การได้รบัการ
สนับสนุนหรือความช่วยเหลือ 3) การไดร้บัความรูส้ึกดี ๆ เช่น จากบัตรอวยพร การส่งขอ้ความ 
หรือการกล่าวชมเชย อีกประเด็นส าคัญคือสขุภาพกายและสขุภาวะที่มี 3 ประเด็นย่อยคือ 1) การ
ดแูลตนเอง เช่นการออกก าลงักาย การวิ่งหรือเล่นโยคะรวมถึงการเดินเช่นกนั ซึ่งเป็นความสมัพนัธ์
กับธรรมชาติ 2) การมีสุขภาพที่ดี พอใจกับสุขภาพตนเองที่ยังสามารถออกก าลังกายได้ และ
สามารถเผชิญปัญหาในเชิงบวกได ้3) สขุภาพที่ดีของผูอ่ื้น เช่น ญาติที่ป่วยดว้ยโรคมะเร็งมีอาการ
ดีขึน้ เด็กที่เกิดมาแข็งแรงสมบูรณ์ ส่วนประเด็นที่ผู ้ใหข้อ้มูลรบัรูว้่าเกิดขึน้เพราะผลจากกิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณมี 7 ประเด็นคือ การตระหนักรู ้อารมณ์เชิงบวก การเติบโตทาง
จิตใจ การเปลี่ยนจุดสนใจ อารมณ์เชิงลบ ผลลัพธ์ การเปลี่ยนพฤติกรรม และอิทธิพลต่อ
ความสัมพันธ์ โดยพบว่าการเปลี่ยนพฤติกรรม มีความสัมพันธ์ เชิงลบกับภาวะซึมเศรา้ และมี
ความสมัพันธเ์ชิงบวกกบัสขุภาวะทางจิตอย่างมีนัยส าคญั (Meier, 2018) สะทอ้นใหเ้ห็นประเด็น
หลกัที่บุคคลใหค้ณุค่าและความหมาย สามารถท าใหเ้กิดความซาบซึง้ขอบคุณ และสนับสนุนว่า
กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุสามารถส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่น าไปสู่
สขุภาวะทางจิตที่ดีขึน้ และสามารถลดปัญหาสขุภาพจิตอย่างเช่นภาวะซมึเศรา้ได ้

การศึกษาโดย Leung & Tong (2017) ในกลุ่มผูติ้ดยาเสพติดชายที่เขา้รบัการบ าบดั
ในสถานบ าบดัในปี 2015 จ านวน 105 คน มีอายรุะหว่าง 17 ถึง 64 ปี พบว่า อปุนิสยัความซาบซึง้
ขอบคุณ (Dispositional gratitude) มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับการรบัมือต่อวิกฤติแบบที่
เหมาะสม (Adaptive coping) เช่น การวางแผน การปรบัความคิดเป็นเชิงบวก ความมุ่งมั่นในการ
รบัมือ ขณะที่มีความสมัพนัธใ์นทิศทางลบกบัการเสพยาเสพติด (Drug misuse)  โดยมีการรบัมือ
ต่อวิกฤติแบบที่เหมาะสม เป็นปัจจยัส่งผ่านระหว่างความซาบซึง้ขอบคณุกบัการใชย้าเสพติด เมื่อ
บุคคลเกิดภาวะซาบซึง้ขอบคุณในระดับที่สูงขึน้ สามารถรบัมือต่อสถานการณ์วิกฤติได้อย่าง
เหมาะสมมากขึน้ มีโอกาสที่จะเสพยาเสพติดนอ้ยลง จึงควรมีการพฒันากิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคุณให้กับผู้ติดยาเสพติดเพื่อประสิทธิภาพในการฟ้ืนฟูที่ ดียิ่ง ขึน้ (Leung & Tong, 
2017) 

จากการเล็งเห็นถึงประโยชนจ์ากความซาบซึง้ขอบคุณ น าไปสู่การพัฒนากิจกรรม
สรา้งเสริมความซาบซึง้ขอบคุณ เพื่อการน าไปประยุกตใ์ชข้ึน้มาต่อเนื่อง จนมีหลายรูปแบบ โดย
ส่วนใหญ่ค านึงถึงต่อองค์ประกอบที่มีส่วนส าคัญต่อการน าไปใช้ และการปฏิบัติให้ครบตาม
โปรแกรม เพื่อประโยชนท์ี่จะเกิดจากกิจกรรมเหล่านี ้(Allen, 2018) ในการศึกษานีผู้ว้ิจัยจึงเลือก
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กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ 4 กิจกรรม ซึ่งลว้นเป็นกิจกรรมที่ไดร้บัการศึกษาวิจยัมา
ก่อนหนา้ และพบประสิทธิผลเชิงประจกัษต่์อผูฝึ้ก ดงัมีรายละเอียดต่อไปนีคื้อ 

1) กิจกรรมบันทึกเรื่องดี ๆ (Counting Blessing) เป็นกิจกรรมแรกที่ได้รบัการ
พัฒนาเพื่อเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ โดย Emmons & McCullough (2003) ท าการศึกษา
กิจกรรม โดยใหบุ้คคลจดบนัทกึสิ่งที่พวกเขารูส้กึขอบคณุ ส านึกถึงคณุค่า จ านวน 5 รายการ ในทุก 
ๆ วนัหรือทุก ๆ สปัดาห ์ท าการศึกษาทดลอง 3 วิธี โดยวิธีที่ 1 และ 2 กลุ่มตวัอย่างถกูสุม่ใหอ้ยู่ใน 3 
กลุ่ม พวกเขาบันทึกเหตุการณ์ต่างกัน ไดแ้ก่ ความยากล าบาก ความซาบซึง้ขอบคุณ และเรื่อง
ธรรมดาหรือการเปรียบเทียบทางสงัคม การศึกษาวิธีที่ 1 บนัทึกทุกสปัดาห ์และการศึกษาวิธีที่ 2 
บันทึกทุกวัน ส่วนในการศึกษาวิธีที่ 3 ศึกษาในกลุ่มผู้ที่มีโรคประสาทกล้ามเนือ้ โดยแบ่งเป็น 2 
กลุ่ม คือกลุ่มซาบซึง้ขอบคุณและกลุ่มควบคุม ผลการทดลองพบว่า กลุ่มบันทึกความซาบซึง้
ขอบคุณมีอารมณ์เชิงบวกสูงที่สุดในการศึกษาทัง้ 3 วิธี โดยส าหรบัการศึกษาวิธีที่ 1 เกิดขึน้หลัง
ผ่านไป 9 สปัดาห ์ส าหรบัการศึกษาวิธีที่ 2 หลงัผ่านไป 13 วัน และส าหรบัการศึกษาวิธีที่ 3 หลัง
ผ่านไป 21 วัน อีกทั้งในการศึกษาวิธีที่  1 กลุ่มซาบซึง้ขอบคุณ มีความซาบซึง้ขอบคุณต่อชีวิต
โดยรวม ต่ออนาคตในสปัดาหท์ี่ก าลงัจะมาถึงและต่อการออกก าลงักายมากกว่าอีกสองกลุม่ อีกทัง้
อาการป่วยทางกายก็นอ้ยกว่า สอดคลอ้งกับการศึกษาที่ 3 ที่กลุ่มซาบซึง้ขอบคุณ มีความซาบซึง้
ขอบคุณต่อชีวิตโดยรวม ต่ออนาคตในสัปดาห์ที่ก าลังจะมาถึงและต่อความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน
มากกว่ากลุม่ควบคมุ จากความส าเรจ็และผลเชิงประจกัษน์ าไปสูก่ารศกึษาและพฒันาสมดุบนัทึก
ความซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude Journal) ในรูปแบบอ่ืน ๆ ต่อมา (Emmons & McCullough, 
2003) 

กิจกรรมบนัทึกเรื่องดี ๆ ไดถู้กน าไปทดสอบในผูถู้กคมุขงัชายในเรือนจ ากรุงปักก่ิง 
ประเทศจีน กับกลุ่มตัวอย่าง 96 คนที่เป็นผูต้อ้งรบัโทษจากคดีอาชญากรรมรุนแรง ผู้ปราศจาก
ความเจ็บป่วยทางจิตและสามารถอ่านออกเขียนได ้โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มแบ่งปันเรื่องดี ๆ 
(sharing blessings) กลุ่มบันทึกเรื่องดี ๆ (counting blessings) และกลุ่มควบคุม (control) 
พบว่าสองกลุ่มแรกมีความซาบซึง้ขอบคุณสูงกว่า และมีสุขภาวะดีกว่ากลุ่มควบคุม ขณะที่ความ
กา้วรา้วลดลงกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญั (Deng et al., 2019) 

ในการศึกษานีผู้ว้ิจัยเลือกใชว้ิธีการบนัทึกเรื่องดี ๆ ที่ใกลเ้คียงกับการศึกษาของ 
Emmons & McCullough (2003) วิธีที่  2 ซึ่งใช้เวลาน้อยที่สุดเพื่อให้เกิดผลเชิงประจักษ์ต่อสุข
ภาวะ คือเพียง 13 วัน โดยมอบหมายใหผู้ร้่วมวิจัยบนัทึกเรื่องดี ๆ 5 รายการ ในทุก ๆ วัน โดยท า
เป็นกิจกรรมแรก ก่อนด าเนินการฝึกกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุอ่ืน ๆ ต่อไป 
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2) กิจกรรมการเย่ียมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude visit) เป็นกิจกรรมที่ไดร้บั
การพฒันาในระยะเวลาไม่นานต่อมาจากกิจกรรมแรก เกิดขึน้โดยในปี 2005 Seligman, Steen, 
Park, & Peterson ไดน้ ากิจกรรมการบนัทกึเรื่องดี ๆ มาปรบัเป็นรูปแบบกิจกรรมที่แตกต่างออกไป 
โดยเขียนจดหมายบรรยายความซาบซึง้ขอบคณุถึงบุคคลที่เคยมีเมตตาต่อตน แต่ยงัไม่เคยมี
โอกาสไดแ้สดงความขอบคณุ แลว้น าจดหมายไปมอบใหบ้คุคลนัน้ ท าการศึกษาโดยการทดสอบ
จากกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 577 คน สว่นใหญ่ (64%) มีอายรุะหว่าง 35-54 ปี เป็นคนผิวขาว 77% 
ท าการเก็บขอ้มลูและวดัผลการทดสอบจนครบโปรแกรมทัง้หมดเหลือ 411 คน โดยคนที่ท า
กิจกรรมไม่ครบนัน้ มีคะแนนความสขุและภาวะซมึเศรา้ในระยะเริ่มตน้ ไม่แตกต่างจากคนที่
เหลืออยู่ พวกเขาไดท้ ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ สองแบบคือ แบบที่เรียกว่า “การ
เยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude visit)” ที่ก าหนดใหก้ลุม่ตวัอย่างเขียนจดหมาย
บรรยายความซาบซึง้ขอบคณุแลว้น าจดหมายไปมอบให ้ โดยปฏิบติักิจกรรมนีภ้ายใน 1 สปัดาห ์
และกิจกรรมอีกแบบเรียกว่า “สิ่งดีงาม 3 ประการ (Three good things, TGT)” โดยก าหนดให้
เขียนเรื่องที่ดี ๆ 3 เรื่อง และระบสุาเหตทุี่น ามาสูส่ิ่งดีงามนัน้ ๆ โดยเขียนทุกวนัเป็นเวลา 1 สปัดาห ์
ในการศกึษานีม้ีการทดสอบเปรียบเทียบกบักิจกรรมอื่น ๆ เช่น กิจกรรมเสรมิสรา้งความตระหนกัรู ้
แห่งตน กิจกรรมเสรมิสรา้งความเขม้แข็งภายในแบบใหม่ กบักิจกรรมเสรมิสรา้งความเขม้แข็งแบบ
เพิ่มความถ่ี และกิจกรรมลวง (placebo) ที่ใหน้ึกถึงเรื่องในความทรงจ า พบว่า กิจกรรมเสรมิสรา้ง
ความเขม้แข็ง และกิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการสามารถเพิ่มความสขุและลดอาการซมึเศรา้ได้
ยาวนานถึง 6 เดือน ส่วนกิจกรรมเยี่ยมเยือนดว้ยความซาบซึง้ขอบคณุ ท าใหม้ีการเปลี่ยนแปลงเชิง
บวกในระยะเวลานอ้ยกว่าคือ 1 เดือน แต่สง่ผลใหเ้กิดความซาบซึง้ขอบคณุที่สงูโดดเด่นมากที่สดุ 
ขณะที่กิจกรรมดา้นจิตวิทยาเชิงบวกอ่ืน ๆ สรา้งผลเชิงบวกไดเ้ช่นกนั แต่เป็นเพียงระยะเวลาสัน้ ๆ 
เท่านัน้ นอกจากนีพ้บว่ากลุ่มตวัอย่างที่ยงัฝึกปฏิบติัต่อเนื่องมากกว่าที่ก าหนดไว ้ เกิน 1 สปัดาห ์ก็
ไดร้บัผลประโยชนใ์นระยะยาวอีกดว้ย (Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005) ผูว้ิจยัเลือก
กิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุมาเป็นกิจกรรมในล าดบัที่ 2 และกิจกรรมสิ่งดี
งาม 3 ประการมาเป็นกิจกรรมในล าดบัที่ 3 ต่อเนื่องกนัส าหรบัการศึกษานี ้ เพราะทัง้สองกิจกรรม
ต่างมีผลสนบัสนุนเชิงประจกัษต่์อการสรา้งเสรมิสขุภาวะใหผู้ท้  ากิจกรรม จากการท า 2 กิจกรรมนี ้
ติดต่อกนั ซึ่งมีรายละเอียดที่จะกลา่วถึงในหวัขอ้ถดัไป 

3) กิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการ (Three good things) มีลกัษณะกิจกรรมดงัที่อธิบาย
ขา้งตน้ ว่าเป็นการบนัทึกสิ่งที่ดี 3 ประการ และระบสุาเหตทุี่น ามาสูส่ิ่งดีงามนัน้ ๆ ซึ่งพบว่าสง่ผล
ใหอ้ารมณเ์ชิงลบ การเผชิญปัญหาดว้ยวิธีเชิงลบลดลง ขณะที่การเผชิญปัญหาดว้ยวิธีเชิงบวก
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เพิ่มขึน้ ในการศกึษาโดย Bahník, Vranka, & Dlouhá (2015). ศกึษาผลจากการท ากิจกรรมสิ่งดี
งาม 3 ประการ โดยสุม่ใหก้ลุม่ตวัอย่าง 183 คนเขียนสิ่งดีงามตัง้แต่ 1-10 รายการต่อวนั เป็นเวลา 
2 สปัดาห ์ จากการทดสอบกิจกรรมพบว่า จ านวนรายการที่เขียน ไม่มีผลใดต่อความพงึพอใจใน
ชีวิต หรืออารมณเ์ชิงบวก และแมว้่าการเขียนบนัทกึนีไ้ม่ไดเ้พิ่มความพงึพอใจในชีวิต หรืออารมณ์
เชิงบวก แต่พบว่าสามารถลดอารมณเ์ชิงลบได ้(Bahník et al., 2015) นอกจากนีจ้ากการศึกษาผล
การท ากิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการผ่านโปรแกรมวีแชท (WeChat) ในกลุม่พยาบาลที่มีภาวะหมด
ไฟจ านวน 73 คน แบ่งเป็นกลุม่ท ากิจกรรม 33 คน และกลุม่ควบคมุ 40 คน โดยใหเ้ขียนเรื่องที่
เกิดขึน้ในแต่ละวนัที่ผ่านไปไดอ้ย่างราบรื่น 3 เรื่อง และถามตนเองสองค าถามคือ “เหตใุดสิ่งดี ๆ 
เหลา่นีจ้ึงเกิดขึน้” และ “คณุมีบทบาทอะไรที่ท าใหเ้กิดขึน้”ติดต่อกนัทุกวนั 5 วนัต่อสปัดาห ์ เป็น
เวลา 6 เดือน พบว่า ความตัง้ใจลาออกและการเผชิญปัญหาดว้ยวิธีเชิงลบลดลง ขณะที่การเผชิญ
ปัญหาดว้ยวิธีเชิงบวกเพิ่มขึน้ (Guo et al., 2020) 

จากการศึกษากิจกรรมเสริมสรา้งความเขม้แข็งที่มีต่อการส่งเสริมสุขภาวะและ
บรรเทาภาวะซมึเศรา้ โดย Gander, Proyer, Ruch & Wyss (2013) ดว้ยการท ากิจกรรมเสรมิสรา้ง
ความเขม้แข็งทางอินเตอรเ์น็ต 9 แบบ มีกลุ่มตัวอย่าง 622 คนที่ท ากิจกรรมครบตามก าหนดและ
ท าแบบทดสอบครบทัง้ 5 ครัง้ (ก่อนท ากิจกรรม หลงัท ากิจกรรม ระยะติดตามผล 1 เดือน ติดตาม
ผล 3 เดือน และ ติดตามผล 6 เดือน) การท ากิจกรรม 4 ใน 9 แบบนั้น มีการศึกษากิจกรรมการ
เยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุและกิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการดว้ย โดย มีหนึ่งแบบเป็นการ
เยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณอย่างเดียว (Intervention Group 1, IG1) หนึ่งแบบเป็นการ
เขียนสิ่งดีงาม 3 ประการอย่างเดียว เป็นเวลา 1 สัปดาห ์(IG2) กับการเขียนสิ่งดีงาม 3 ประการ
อย่างเดียวเป็นเวลา 2 สปัดาห ์(IG4) และอีกหนึ่งแบบเป็นการรวมทัง้สองวิธีเขา้ดว้ยกนัโดย (IG5) 
โดยมีกลุม่ที่ท ากิจกรรมเสรมิสรา้งความเขม้แข็งอื่น ๆ (IG3, IG6, IG7, IG8, IG9) และกลุ่มควบคมุ
ที่ท ากิจกรรมลวง (Placebo control group, PCG) โดยการเขียนเรื่องในความทรงจ าทุกวันเป็น
เวลา 1 สปัดาห ์จากการศกึษาพบว่าทกุกิจกรรมรวมถึงกิจกรรมเขียนเรื่องในความทรงจ าของกลุ่ม
ควบคมุ สามารถบรรเทาภาวะซึมเศรา้ได ้ขณะที่กิจกรรมเสริมสรา้งความเขม้แข็งเชิงบวก 8 แบบ
สามารถเพิ่มความสุขได ้ยกเวน้ IG4 ที่เป็นกิจกรรมการเขียนสิ่งดีงาม 3 ประการอย่างเดียวเป็น
เวลา 2 สปัดาห ์กับกิจกรรมกิจกรรมเขียนเรื่องในความทรงจ าของกลุ่มควบคุม ส าหรบักลุ่ม IG5 
ซึ่งเป็นการรวมทัง้สองวิธีเขา้ดว้ยกนั พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนความสขุสูงที่สดุหลงัการท ากิจกรรม 
และสงูที่สดุในระยะติดตามผล 3 เดือน อีกทัง้อตัราการถอนตวัออกจากกิจกรรมต ่าที่สดุ (Gander, 
Proyer, Ruch, & Wyss, 2013) 
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จากผลดีที่สูงกว่า คงทนกว่า และอัตราการถอนตวัต ่ากว่าดังกล่าว ในการศึกษา
นีผู้ว้ิจัยจึงเลือกกิจกรรมการเยี่ยมเยือนดว้ยความซาบซึง้ขอบคุณ เป็นล าดับที่ 2 โดยใหเ้ขียนจด
หมายถึงบุคคลที่ยังไม่เคยไดแ้สดงความขอบคุณ แลว้น าไปอ่านใหบุ้คคลผูน้ัน้ฟังโดยผูร้่วมวิจัย
สามารถก าหนดจ านวนผูท้ี่ตอ้งการแสดงความขอบคุณอย่างนอ้ย 1 คนหรือจะมากกว่าไดต้ามที่
ตอ้งการ โดยช่วยประสานใหท้ ากิจกรรมไดค้รบ ภายในเวลา 1 สปัดาห ์แลว้ในสปัดาหถ์ัดไปก็ท า
กิจกรรมต่อเนื่องดว้ยกิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการ โดยก าหนดใหผู้ร้ว่มวิจยัเขียนบรรยายถึงสิ่งที่ดี 3 
เรื่อง พรอ้มระบสุาเหตทุี่มาของสิ่งดีงามนัน้ และบทบาทของผูร้่วมวิจยัที่ท าใหเ้กิดเรื่องดี ๆ ขึน้ โดย
ท าการบนัทึกทุกวนั เป็นเวลา 1 สปัดาห ์เป็นกิจกรรมล าดับที่ 3 เนื่องจากหลกัฐานเชิงประจกัษ์ใน
งานวิจยัของ Gander et al. (2013) ที่พบว่ากลุ่มที่ใชก้ิจกรรมเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ 
ต่อดว้ยกิจกรรมสิ่งดีงามสามเรื่อง มีคะแนนความสขุสงูที่สดุ หลงัท ากิจกรรม และในระยะติดตาม
ผล 3 เดือนอีกด้วย โดยมีกิจกรรมสุดท้ายในล าดับที่  4 นั้นเป็นกิจกรรมลบภาพในใจ ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่ไดร้บัการพฒันาจากนกัวิจยัต่อมาในภายหลงั 

4) กิจกรรมลบภาพในใจ (Mental subtraction) เป็นกิจกรรมที่พัฒนาขึน้ในปี 2008 โดย 
Koo, Algoe, Wilson, & Gilbert พฒันากิจกรรม ดว้ยสมมติุฐานว่า การที่บุคคลนึกถึงการสญูเสีย
สิ่งดี ๆ ในชีวิต (Absence of positive event) จะสามารถท าให้เกิดการพัฒนาภาวะอารมณ์ได้
ดีกว่าบุคคลที่นึกถึงการมีอยู่ของสิ่งดี ๆ (Presence of positive event) เหล่านัน้ โดยท าการศึกษา 
4 วิธี ไดแ้ก่ การศึกษาวิธีที่ 1 ศึกษาในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนิสิต ถกูก าหนดใหเ้ขียนถึงสถานการณท์ี่
เรื่องที่ ดี ในชีวิตและประกอบด้วยกลุ่มตัวอย่าง 4 กลุ่ม  กลุ่มที่  1 ลบภาพในใจ (absence 
condition) เขียนถึงสถานการณท์ี่เรื่องดีนีอ้าจไม่เกิดขึน้เลยและน่าประหลาดใจที่ไดเ้กิดขึน้ ขณะที่
กลุ่มที่ 2 มีภาพในใจ (presence condition) เขียนถึงว่าสถานการณน์ีเ้กิดขึน้ไดอ้ย่างไร และไม่น่า
แปลกใจที่เกิดขึน้ ส่วนกลุ่มที่ 3 และ 4 นั้นนึกถึงสถานการณ์ที่รูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ แลว้บรรยาย 
โดยกลุ่มที่ 4 สามารถเลือกว่าจะเขียนถึงสถานการณน์ัน้หรือเพียงแต่คิดถึงก็ได ้พบกว่ากลุ่มที่ 1 ที่
ไดท้ ากิจกรรมลบภาพในใจ โดยนึกถึงสถานการณท์ี่เรื่องดี ๆ นัน้อาจไม่เกิดขึน้ มีความรูส้ึกเชิงบวก
มากกว่าอีก 3 กลุม่ที่เหลือ 

การศกึษาวิธีที่ 2 นัน้ มีการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง คลา้ยกบัการศึกษาวิธีที่ 1 แต่ที่ต่าง
ไปคือมีกลุ่มควบคุมความซาบซึง้ขอบคณุเพียงกลุ่มเดียวที่อาจจะเพียงแต่คิดถึงเหตกุารณ ์โดยไม่
ตอ้งเขียนบรรยายก็ไดเ้พราะจากการศึกษาที่ผ่านมาปรากฎผลคะแนนใกล้เคียงกัน อีกทั้งเพิ่ม
ค าถามเพื่อวัดผลจากความประหลาดใจ ผลที่ไดส้อดคลอ้งกับการศึกษาวิ ธีที่ 1 คือกลุ่มแรกคือ
กลุ่มลบภาพในใจมีคะแนนสูงที่สุด ส่วนการศึกษาวิธีที่ 3 กลุ่มตวัอย่างที่เป็นนิสิตที่ถูกก าหนดให้
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จินตนาการว่าไดเ้ขา้ร่วมการศึกษาที่ 1 และ 2 แลว้ท านายว่าจะมีการตอบสนองอย่างไร ปรากฏผล
ตรงกันขา้ม เพราะกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถท านายอารมณ์เชิงบวกจากการหายไปของสิ่งดี ๆ ได ้
แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่างระหว่างการท านายและการลงมือปฏิบติัจรงิ 

การศึกษาวิธีที่ 4 เปลี่ยนจากเรื่องดี ๆ เป็นความสมัพนัธก์บัคู่ชีวิต มีกลุ่มตวัอย่าง
จากอาสาสมคัรทางอินเตอรเ์น็ตและพนกังานของมหาวิทยาลยั ซึ่งถูกแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มลบ
ภาพในใจ ใหเ้ขียนถึงสถานการณ์ที่อาจไมไดพ้บกับคู่ชีวิตของตน ไม่ไดม้าลงเอยใชช้ีวิตร่วมกัน 
กลุ่มมีภาพในใจเขียนถึงสถานการณ์ว่าได้พบคู่ชีวิตของตนได้อย่างไร และกลุ่มควบคุมแบ่ง
ออกเป็นอีก 3 กลุ่มย่อย กลุ่มหนึ่งนึกถึงวนัปกติทั่วไป อีกกลุ่มนึกถึงเพื่อนที่มีความสมัพันธท์ี่ดีดว้ย 
และกลุ่มสุดทา้ยลบภาพในใจเก่ียวกับเพื่อนคนนัน้ ถึงสถานการณ์ที่อาจจะไม่ไดม้าเป็นเพื่อนกัน 
ได้ผลสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา คือกลุ่มที่ลบภาพในใจ มีความพึงพอใจเพิ่มสูงที่สุด มี
ความพงึพอใจในความสมัพนัธก์บัชีวิตคู่ของตนมากกว่ากลุ่มมีภาพในใจ (Koo, Algoe, Wilson, & 
Gilbert, 2008) 

กิจกรรมลบภาพในใจไม่ได้มีวิธีการนึกถึงสถานการณ์เชิงบวกเช่นเดียวกับ 
กิจกรรมสรา้งเสริมความซาบซึง้ขอบคุณก่อนหน้า อย่างเช่นการนับสิ่งดี ๆ การเยี่ยมเยือนด้วย
ความซาบซึ ้งขอบคุณ หรือ สิ่งดีงาม 3 ประการ ในทางตรงกันข้ามกลับให้ความสนใจต่อ
สถานการณ์ที่ไม่พึงปรารถนา อย่างไรก็ตามกิจกรรมลบภาพในใจเป็นกิจกรรมที่กระตุน้ใหเ้กิด 2 
ขัน้ตอนในกระบวนการเกิดความซาบซึง้ขอบคณุตามที่ Emmons & McCullough, 2003 ไดน้ิยาม
ว่าคือ 1) เมื่อบุคคลตระหนักได้ว่า เกิดผลกระทบเชิงบวก (positive outcome) ต่อตน และ 2) 
ส านึกไดว้่าผลกระทบเชิงบวกนัน้มีที่มาจากภายนอก นอกจากนีผ้ลที่ไดย้งัสรา้งเสรมิองคป์ระกอบ
ของความซาบซึง้ขอบคณุ 2 ดา้นคือ ความพอใจในสิ่งธรรมดา (Simple appreciation) สิ่งเป็นสิ่งที่
บุคคลมีในครอบครองอยู่แล้ว และ ความพอใจกับการสนับสนุนภายนอก (Appreciation of 
others) ซึ่งไม่ไดม้าจากตนเอง (Koo, Algoe, Wilson, & Gilbert, 2008) ผูว้ิจยัจึงเลือกกิจกรรมลบ
ภาพในใจมาเป็นกิจกรรมล าดบัสดุทา้ยในการศึกษานีด้ว้ย โดยเลือกตามแนวการศึกษาวิธีที่ 4 ให้
เขียนถึงสถานการณท์ี่อาจไม่ไดพ้บกับคู่ชีวิต โดยหากผูร้่วมวิจยัไม่มีคู่ชีวิต ก็จะก าหนดเป็นบุคคล
ส าคญั ผูค้อยเอือ้เฟ้ือและใหก้ารดแูลแทน 

จากการทบทวนเอกสาร พบว่างานวิจัยมีการเลือกกิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคุณที่แตกต่างหลากหลาย ส่วนใหญ่เลือกศึกษากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เช่น การ
บนัทึกสิ่งดี ๆ (Emmons & McCullough, 2003; Klibert et al., 2019) กิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่ง
ความซาบซึง้ขอบคุณ (Froh et al., 2009) กิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการ (Bahník et al., 2015; 
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Guo et al., 2020) กิจกรรมลบภาพในใจ (Koo et al., 2008) ในการศึกษานีผู้ว้ิจัยไดบู้รณาการ
กิจกรรมความซาบซึง้ขอบคณุหลาย ๆ กิจกรรมเขา้ดว้ยกนั เพื่อมุ่งหมายใหเ้กิดประสบการณค์วาม
ซาบซึง้ขอบคณุอนัเป็นมิติของอารมณเ์ชิงบวกที่เขม้ขน้มากขึน้ และมีการเรียงล าดบัจากกิจกรรมที่
ง่ายไปถึงกิจกรรมที่ค่อนขา้งยากดงัล าดบัขา้งตน้ 

สรุปไดว้่า ความซาบซึง้ขอบคุณเป็นหนึ่งในคุณลกัษณะเขม้แข็ง 24 ลกัษณะ ที่
ส่งผลดีต่อสุขภาวะของบุคคล (Niemiec, 2013) ในการศึกษาความซาบซึง้ขอบคุณนักวิจัยไดใ้ห้
ความหมายที่ใกล้เคียงกัน ขณะเดียวกันก็มีมุมมองที่หลากหลายเก่ียวกับตัวผู้ให ้สิ่งที่มอบให้/ 
ผลกระทบเชิงบวก และผูร้บั ในการศึกษาวิจยันีม้ีความเปิดกวา้งต่อการใหค้วามหมายและสนใจ
ศึกษาความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งที่อยู่ภายในตนและสิ่งที่มาจากภายนอกตน บทบาทของความ
ซาบซึง้ขอบคุณมีทั้งต่ออารมณ์ (Fredrickson, 2004; McCullough et al., 2002; Poordad & 
Momeni, 2019; Southwell, 2012b; Wood et al., 2008) ความคิด (Barusch, 1997; Coffman, 
1996) และการกระท าของบุคคล (Algoe, 2012; Algoe et al., 2008; Chen, 2017; Leung & 
Tong, 2017; McCullough et al., 2001) ในการศึกษานีอ้าศัยทฤษฎีขยายและสรา้งที่อธิบายว่า 
อารมณ์เชิงบวก สามารถขยายและสรา้งอารมณ์เชิงบวกอ่ืนๆ เกิดทรัพยากรที่  ส่งผลให้เกิด
ความคิดและการกระท าที่สรา้งสรรค ์(Fredrickson, 2004) อีกทัง้ทฤษฎีคน้พบ ย า้เตือน ผูกพัน ที่
ความซาบซึง้ขอบคุณ ท าใหเ้กิดการตระหนกัรูถ้ึงคุณค่าของสมัพันธภาพ และท าใหค้วามสมัพันธ์
แน่นแฟ้นขึน้ (Algoe, 2012; Algoe, Kurtz, & Hilaire, 2016) ในการเสริมสรา้งความเขม้แข็งและ
สขุภาวะ จึงไดเ้กิดมีการพฒันากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ไดแ้ก่ กิจกรรมบนัทกึเรื่อง
ดี ๆ (Counting Blessing) กิจกรรมการเยี่ยมเยือนด้วยความซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude visit) 
กิจกรรมสิ่ ง ดี งาม  3 ประการ (Three good things) และกิ จกรรมลบภาพในใจ  (Mental 
subtraction) ที่ไดร้บัการศึกษาและพบผลดีเชิงประจักษ์ ในการเพิ่มอารมณ์เชิงบวก เกิดความ
ซาบซึง้ขอบคณุ (Allen, 2018; Emmons & McCullough, 2003) ความสขุ ความพึงพอใจ (Koo et 
al., 2008; Seligman et al., 2005) การเผชิญปัญหาอย่างเหมาะสม (Bahník et al., 2015; Chen, 
2017; Leung & Tong, 2017) ขณะที่ลดอารมณ์เชิงลบ ภาวะซึมเศรา้ (Gander et al., 2013) 
บรรเทาความวิตกกังวล (Poordad & Momeni, 2019) ลดความก้าวรา้ว (Deng et al., 2019) 
ความตั้งใจในการลาออกจากภาวะหมดไฟ (Guo et al., 2020) ได ้ซึ่งในการวิจัยนีผู้ว้ิจัยคาดว่า
กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ จะสามารถน ามาใชเ้พื่อพฒันาความซาบซึง้ขอบคณุและ
สขุภาวะในกลุม่ชายรกัชาย ซึ่งเป็นกลุม่หนึ่งของผูม้ีความหลากหลายทางเพศได ้
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ส่วนที ่3 กรอบแนวคิดการวิจัย 

การศกึษานีมุ้่งศกึษาประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุจากการท ากิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ในกลุ่มชายรกัชายวัยท างาน โดยท าการศึกษาดว้ยวิธีวิ จัยเชิง
คุณภาพแบบเรื่องเล่า ที่มีมุมมองต่อมนุษย์ว่าเป็นสิ่งมีชีวิตที่มักตีความหมาย มีแนวคิดว่า
กระบวนการทางอารมณแ์ละความคิดเป็นผลที่เกิดจากการสรา้งขึน้โดยผูเ้ป็นเจา้ของประสบการณ ์
เรื่องราว ที่ไดป้ระสบดว้ยตนเอง สง่เป็นการรบัรู ้และใหค้วามหมายของประสบการณน์ัน้ ๆ   

กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ เป็นหนี่งประเภทของกิจกรรมทางจิตวิทยา
เชิงบวก ที่มีการพฒันา และศกึษาพบผลประโยขนเ์ชิงประจกัษ์ต่อผูท้  ากิจกรรม มีลกัษณะกิจกรรม
ที่สามารถด าเนินไดด้ว้ยตนเอง ในหลากหลายรูปแบบ ในการวิจัยนีใ้ชก้ิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึ ้งขอบคุณรวม 4 กิจกรรมได้แก่  กิจกรรมที่  1 การบันทึกสิ่งดี ๆ (Counting Blessing) 
(Emmons & McCullough, 2003) กิจกรรมที่  2 การเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึ ้งขอบคุณ 
(Gratitude visit) (Seligman et al., 2005) กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงามสามเรื่อง (Three Good Things) 
(Gander et al., 2013) และ กิจกรรมที่ 4 ลบภาพในใจ (Mental Subtraction) (Koo et al., 2008) 
รวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกภายหลังการท ากิจกรรม เปิดโอกาสให้ผู้ร่วมวิจัย ได้
ถ่ายทอดประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ผูร้ว่มวิจยัในการศกึษานี ้คือกลุ่มชายรกัชาย
วยัท างาน พวกเขาเป็นชนกลุ่มนอ้ยทางเพศภาวะและเพศวิถีในสงัคม มีความเสี่ยงสงูต่อการเผชิญ
ปัญหาจากอคติทางสงัคม (Blondeel et al., 2018; Gerber & Gory, 2014; Meyer et al., 2019; 
Pacific, International, & Thailand, 2014 ; Ueatrirat, 2019 ; UNDP, 2019; UNDP & USAID, 
2014; ราภรณ ์คงฉันทม์ิตรกุล, 2554; อจัฉรา สียา, 2560) มีแนวโนม้จะถูกเลือกปฏิบติัในสถานที่
ท างานหลายรูปแบบ ไปจนถึงการเหยียด และการคุกคามในสถานที่ท างาน (Newman et al., 
2021; UNDP, 2019) พวกเขาควรไดร้บัการดแูลดา้นสขุภาพจิต ใหม้ีสขุภาวะเชิงบวก (Gerber & 
Gory, 2014) 

กิจกรรมสรา้งเสรมิความซาบซึง้ขอบคณุ สามารถจะช่วยพฒันาและเพิ่มคณุลกัษณะ
เชิงบวก ตามแนวทฤษฎีขยายและสรา้ง ความซาบซึง้ขอบคณุเป็นคณุลกัษณะความเขม้แข็งอย่าง
หนึ่ง และเป็นอารมณเ์ชิงบวกที่สามารถเพิ่มความรูส้ึกเชิงบวกอ่ืน ๆ ขยายระบบความคิดและการ
กระท า ให้ทรพัยากรของบุคคลเกิดความงอกงาม (Fredrickson, 2004) อีกทั้งตามแนวทฤษฎี
คน้พบ ย า้เตือน ผูกพัน ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ ช่วยเสริมสัมพันธภาพระหว่างบุคคล เป็นแรง
สนับสนุนทางสังคมภายในกลุ่ม (Algoe, 2012) เกิดความซาบซึง้ขอบคุณทั้งต่อตนเอง รวมถึง
ความซาบซึง้ขอบคณุต่อบคุคลอ่ืนและสิ่งแวดลอ้ม ช่วยสง่เสรมิประสบการณค์วามซาบซึง้ขอบคณุ 
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ที่ด  าเนินต่อเนื่องไป แมห้ลังจากท ากิจกรรมเสร็จสิน้แลว้ 2 สัปดาห ์เป็นประสบการณ์สืบเนื่องที่
ยงัคงด าเนินอยู่ในระยะติดตามผล  

 

 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคิดการวิจยั 
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บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจัยแบบเรื่องเล่า 

(Narrative approach) มีพืน้ฐานแนวคิดเชิงทฤษฎีคือ ทฤษฎีขยายและสรา้ง เพื่อมุ่งศึกษาผลของ
กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ต่อประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุของชาย
รกัชายวัยท างาน รวบรวมขอ้มูลดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึกแบบกึ่งโครงสรา้ง การบนัทึกเสียง และ
การบนัทึกลายลกัษณ์อกัษรโดยผูร้่วมวิจยัเอง การสงัเกตแบบมีส่วนร่วม และวิเคราะหข์อ้มลูดว้ย
วิธีการวิเคราะหแ์บบแก่นเนือ้หา เพื่อเชื่อมโยงและสรุปไปสู่ประเด็นส าคัญ ในการศึกษาวิจยัและ
เก็บรวบรวมขอ้มลู ผูว้ิจยัตระหนกัถึงความเปราะบางของกลุ่มผูร้่วมวิจยั และค านึงถึงความส าคญั
ในการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ร่วมวิจัยหลักตามแนวทางจรรยาบรรณในการท าวิจัยในมนุษย ์
รายละเอียดการด าเนินการศกึษาวิจยั มีดงันีคื้อ  

1.   การเตรียมความพรอ้มของผูว้ิจยั 

2.   ผูร้ว่มวิจยั 

3.   เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

3.1 ตวัผูว้ิจยั 

3.2 กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 

3.3 ค าถามสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

3.4 สมดุแฟ้มบนัทกึกิจกรรมความซาบซึง้ขอบคณุ 

3.5 สมดุบนัทกึภาคสนาม 

3.6 เครื่องมือบนัทกึเสียง 

4.   การเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยั 

4.1 จรยิธรรมการวิจยัและการพิทกัษส์ิทธิ์ของผุใ้หข้อ้มลู 

4.2 การด าเนินการเพื่อเขา้ถึงขอ้มลู 

4.3 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

6. การตรวจสอบความถกูตอ้งและน่าเชื่อถือของงานวิจยั 
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1. การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

ผูว้ิจยัตระหนักถึงบทบาทส าคัญในฐานะเป็นหนึ่งในเครื่องมือส าคัญของการวิจัย ที่
จะตอ้งเป็นผูเ้ขา้ไปปฏิสมัพันธ์กับผูร้่วมวิจัย เก็บรวบรวมขอ้มูล สมัภาษณ ์ด าเนินการศึกษาวิจัย 
และวิเคราะหด์ว้ยตนเอง เพื่อประสิทธิภาพในการด าเนินการวิจยัและผลประโยชนจ์ากผลการวิจยั
นี ้ผูว้ิจัยเห็นความส าคัญกับการเตรียมความพรอ้มของตนเองก่อนเริ่มท าการวิจัย โดยผูว้ิจัยได้
ท าการศึกษา คน้ควา้ขอ้มูล รวบรวมเอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง ศึกษาระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คณุภาพแบบเรื่องเล่า รวมถึงการฝึกทักษะการปรกึษา ซึ่งมีรายละเอียดในการเตรียมความพรอ้ม
ดงัต่อไปนี ้

1.1 การเตรียมความรูด้า้นระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ เพื่อพฒันาความรูด้า้นการ
วิจยัเชิงคณุภาพ ผูว้ิจยัไดล้งทะเบียนเรียนในรายวิชาการวิจยัเชิงคณุภาพทางจิตวิทยาประยกุต ์ใน
ภาคการศึกษาต้นของปีการศึกษา 2562 และได้ฝึกประสบการณ์ภาคสนามของการวิจัยเชิง
คุณภาพ ในการตั้งค าถามสมัภาษณ์ เก็บรวบรวมขอ้มูล คัดกรองขอ้มูล สู่การวิเคราะหแ์ละการ
ตรวจสอบความน่าเชื่อถือ ส าหรบัความรูด้า้นการวิจัยแบบเรื่องเล่า ผูว้ิจัยไดศ้ึกษางานวิจัยที่ใช้
ระเบียบวิธีวิจัยนี ้เป็นแนวทางในการศึกษาเช่นกัน นอกจากนีผู้ ้วิจัยตระหนักถึงความส าคัญของ
การป้องกนัและลดอคติ เพื่อไม่ใหส้่งผลต่อการศึกษาและวิเคราะหข์อ้มลู โดยป้องกนัการคาดเดา
หรือมีกรอบแนวคิดไวล้ว่งหนา้ การตดัสิน ตีตรา หรือด่วนสรุป พรอ้มทัง้วิธีการบนัทึกขอ้มลู เพื่อให้
ไดข้อ้มลูที่ละเอียดและเป็นจรงิ ตามความหมายของผูป้ระสบ มีส่วนในประสบการณน์ัน้ ๆ ซึ่งก็คือ
ผูร้ว่มวิจยัเอง 

1.2 การเตรียมความรูด้า้นเนือ้หาและแนวคิดที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจัยไดศ้ึกษา คน้ควา้ 
รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความซาบซึง้ขอบคุณ ทั้งในดา้นการให้ความหมาย 
แนวคิด ทฤษฎี ประโยชนแ์ละการน ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุไปใช ้

1.3 การวางแผนและเตรียมความพรอ้มในการจดักิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคุณ โดยการศึกษาทบทวนเอกสารการวิจัยที่ผ่านมา เพื่อใช้ในการวางแผนและจัดเตรียม
เครื่องมือ ผูว้ิจยัค านึงถึงความเป็นไปไดแ้ละเหมาะสมต่อผูร้ว่มวิจยั คดัเลือกกิจกรรมสง่เสริมความ
ซาบซึง้ขอบคณุที่สามารถปฏิบติัได ้ 

1.4 การเตรียมความพรอ้มในดา้นจริยธรรมการวิจยั ผูร้่วมวิจยัในการวิจัยนี ้เป็น
กลุ่มชายรกัชายวัยท างาน จัดว่าเป็นหนึ่งในกลุ่มผู้ที่มีความเปราะบางอ่อนไหว (Vulnerable 
persons) ผูว้ิจัยไดเ้ขา้รบัการอบรมจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์และท าการศึกษาเอกสารเก่ียวกับ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์ตรวจสอบและน าไปใชเ้พื่อความเหมาะสมตามหลักจริยธรรม และ



  58 

ได้รับอนุญาตจากคณะกรรมการงานจริยธรรมส าหรับพิจารณาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย ์
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เลขที่  SWUEC-G-436/2563E รับรองเมื่อวันที่ 8 ตุลาคม พ.ศ. 
2564 

2. ผู้ร่วมวิจัย 

ผูร้่วมวิจัยในการศึกษานี ้เป็นชายรกัชายวัยท างาน จ านวน 5 คน ซึ่งเป็นจ านวนที่
ขอ้มูลอ่ิมตวั โดยผูร้่วมวิจัยเป็นผูท้ี่ไดร้บัการระบุเพศก าเนิดเป็นชาย ส านึกอัตลกัษณ์ทางเพศของ
ตนเองว่าเป็นชาย และมีรสนิยมทางเพศ รูส้ึกดึงดดูรกัเพศชายเช่นเดียวกนั โดยไม่เป็นบุคคลขา้ม
เพศ (transperson) หรือไม่ใช่ชายผูม้ีเพศสมัพนัธก์บัชาย (MSM: men who have sex with men) 
ซึ่งเป็นผูท้ี่สนใจเพียงความสมัพันธ์ดา้นกิจกรรมทางเพศ แต่ไม่ไดม้ีรสนิยมทางเพศ ความรูส้ึกรกั
เพศชาย 

การคดัเลือกผูร้ว่มวิจยั ผูว้ิจยัใชว้ิธีการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ผ่าน
การแนะน าปากต่อปาก (snowball sampling) โดยการแนะน าผ่านคนรูจ้กัเป็นคนแรก และแนะน า
คนต่อ ๆ ไป อีกทัง้มีการก าหนดเกณฑ ์(Criteria) การเขา้และคดัออกไวด้งัต่อไปนี ้

เกณฑก์ารคดัเขา้ 

1. เป็นชายรกัชาย ผูอ้ยู่ในวยัท างาน มีอายุระหว่าง 19-60 ปี มีประสบการณก์ารท างาน
มาแล้ว มากกว่า 1 ปี ไม่ได้ปฏิเสธ หรือปกปิดรสนิยมทางเพศของตนในสถานที่
ท างาน 

2. มีความสนใจเขา้รว่มการวิจยัทางจิตวิทยา และยินดีใหก้ารสมัภาษณเ์พื่อใหข้อ้มลู 
3. สามารถพดูคยุ อ่าน เขียน และสื่อสารภาษาไทยไดดี้ 
4. สามารถเขา้รว่มกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ และใหข้อ้มลูได ้จนครบการ

ด าเนินการทัง้ 4 กิจกรรม ตัง้แต่การสมัภาษณส์อบถามความสมคัรใจ และเก็บขอ้มูล
เบือ้งตน้ และการสมัภาษณเ์ชิงลกึอีก 5 ครัง้ รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 5 สปัดาห ์ 

5. ใหก้ารยินยอมลงชื่อเขา้รว่มการศกึษาวิจยั 

เกณฑก์ารคดัออก 

1. มีอาการโรครว่มทางจิตเวช หรืออยู่ในระหว่างการรกัษาทางจิตเวช 
2. มีความประสงคข์อออกจากการวิจยั 
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ผูว้ิจยัไดเ้ตรียมการด าเนินการใหบ้รกิารการปรกึษารายบุคคล ในกรณีหากผูร้ว่มวิจยั
เกิดความสะเทือนใจจากกิจกรรมหรือการใหส้มัภาษณ ์หรือหากมีความจ าเป็นตอ้งด าเนินการดแูล
ช่วยเหลือเพิ่มเติม อย่างไรก็ตามในการวิจัยนี ้ เป็นการศึกษาตามแนวทางจิตวิทยาเชิงบวก ที่
มุ่งเนน้ความส าคัญดา้นความเขม้แข็ง ผูร้่วมวิจัยไม่ไดม้ีอาการสะเทือนใจใด ๆ และมีสขุภาวะที่ดี
ตลอดระยะเวลาการท ากิจกรรมและระยะติดตามผล จึงไม่มีความจ าเป็นตอ้งใหก้ารดูแลอ่ืนใด
เพิ่มเติม    

 3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เพื่อให้การด าเนินการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นไปอย่างราบรื่นและมี
ประสิทธิภาพ ผูว้ิจยัไดเ้ตรียมเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัเป็น 3 สว่นดงันี ้

3.1 ตวัผูว้ิจยั  
ผูว้ิจัยเป็นผูด้  าเนินการเอง ตั้งแต่การเตรียมความพรอ้มส าหรบัการวิจัย ศึกษา

คน้ควา้ รวบรวมเอกสารการวิจยัที่เก่ียวขอ้ง เรียนรูแ้ละฝึกฝนประสบการณท์างดา้นระเบียบวิธีวิจยั
เชิงคณุภาพ รวมถึงเทคนิคในการรวบรวมขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูอนัไดแ้ก่  การตัง้ค าถามในการ
สมัภาษณ์ การสัมภาษณ์เพื่อรวบรวมขอ้มูล การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การถอดรหัสขอ้ความ 
การรวบรวมประเด็น เพื่อน าไปสู่การวิเคราะหข์อ้มูล ทัง้นีน้อกจากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิด
และทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัไดฝึ้กปฏิบติัทางจิตวิทยาดว้ยกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 
เพื่อใหไ้ดร้บัความรูแ้ละประสบการณ ์ป้องกนัไม่ใหห้ลงประเด็น และเกิดความเขา้ใจชดัเจนยิ่งขึน้
เมื่อเขา้สูส่นามการวิจยั 

3.2 กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ  
เป็นกิจกรรมที่ไดร้บัการพัฒนาและการท าวิจัยโดยนักวิจัยหลายกลุ่ม ในหลาย

สถาบนัมาก่อนหนา้งานวิจัยนี ้พบว่าเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมเพื่อใหเ้กิดการรบัรู ้การผุดขึน้และการ
แสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณ เพื่อขยายและเพิ่มพูนอารมณ์เชิงบวก ที่จะน าไปสู่การสรา้ง
ทกัษะทางอารมณ ์ความคิดและพฤติกรรม ตามแนวทฤษฎีขยายและสรา้ง และทฤษฎีคน้พบ ย า้
เตือน ผูกพัน โดยมีรูปแบบการท ากิจกรรมแบบท าดว้ยตนเอง ที่ผูว้ิจัยมอบหมายกิจกรรมเสิรมส
รา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ต่อผูร้ว่มวิจยั โดยมีล  าดบักิจกรรมดงัแสดงในตารางที่ 3 ดงัต่อไปนี ้
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ตาราง 3 ล าดบักิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 

       

ล าดบั
ที่ 

ชื่อกิจกรรม 
ระยะ 

รายละเอียด เวลา 
(วนั) 

1 

บนัทกึ 

13 

ผูร้ว่มวิจยับนัทกึเรื่องราวดี ๆ ที่เป็นเรื่องอะไรก็ไดท้ี่เกิดขึน้กบัตนเองใน
แต่ละวนั ทัง้เรื่องเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เช่นการรบัรู ้สมัผสัไดท้างรา่งกาย หรือ
เหตกุารณส์  าคญั ๆ เช่นการฉลองวนัเกิด เป็นตน้ ซึ่งเรื่องราวดี ๆ เหลา่นี ้
ท  าใหรู้ส้กึยนิดี พอใจ มีความสขุ โดยบนัทึกอย่างนอ้ยจ านวน 5 เรื่อง ทกุ
วนั จนครบ 13 วนั 

เรื่องดี ๆ 

(Counting 
Blessing) 

2 

การเยี่ยม
เยือนแห่ง

ความซาบซึง้
ขอบคณุ 

7 

ผูร้ว่มวิจยัระบบุคุคลที่เคยแสดงความเอือ้เฟ้ือ หรือใหค้วามช่วยเหลือ
ตนเอง ที่ท  าใหรู้ส้กึซาบซึง้ขอบคณุ แต่ยงัไม่มีโอกาสไดแ้สดงความ
ขอบคณุ โดยระบอุย่างนอ้ย 1 คน  แลว้มอบหมายใหเ้ขียนจดหมาย
ขอบคณุถึงบคุคลที่รูส้กึขอบคณุ เพื่อน าไปอ่านใหเ้ขาฟัง โดยมีเวลาเขียน
และก าหนดนดัหมายการเยี่ยมเยือนเพื่ออ่านจดหมายภายใน 7 วนั (Gratitude 

Visit) 

3 

สิ่งดีงาม 3 
ประการ 

7 

ผูร้ว่มวิจยัเขียนถึงสิ่งที่ดี ๆ 3 เรือ่ง ที่มีลกัษณะคลา้ยกบัเรื่องดี ๆ ใน
กิจกรรมแรก โดยเพิ่มการอธิบาย 2 หวัขอ้คือสาเหตหุรือที่มาของสิ่งที่ดี
เหลา่นัน้ และบทบาทที่ตนเองมีในสิ่งที่ดีนัน้ โดยเขียนบนัทกึทกุวนั จน
ครบ 7 วนั 

(Three 
good 

things) 

4 

ลบภาพในใจ 

1 

ผูวิ้จยัสอบถาม เพื่อใหผู้ร้ว่มวิจยัระบบุคุคลที่ส  าคญัที่สดุในชีวิตขณะนี ้
พรอ้มอธิบายเหตผุลที่บคุคลนีเ้ป็นบคุคลส าคญัในชีวิตของตนเอง จากนัน้
ก็จินตนาการถึงเหตกุารณท์ี่เปลี่ยนไป ท าใหไ้ม่มีโอกาสไดพ้บบคุคลนี ้
และไม่ไดม้ีบคุคลนีอ้ยู่ในชีวิต เขียนอธิบายถึงเหตกุารณห์ากไม่มีคู่ชีวิต 
หรือบคุคลใกลช้ิดที่ใหก้ารเอือ้เฟ้ือดแูล 

(Mental 
Subtraction) 
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3.3 ค าถามสมัภาษณเ์ชิงลกึ 

ผูว้ิจยัจะด าเนินการสมัภาษณเ์ชิงลึกกบัผูร้่วมวิจยัทุกคนเป็นรายบุคคลทัง้หมด 6 
ครัง้ ก่อนเริ่มท ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 1 ครัง้ เพื่อเก็บขอ้มลูส่วนบุคคล ภายหลงั
จากผูร้่วมวิจัยแต่ละคนไดท้ ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณแต่ละกิจกรรมตามล าดับ
ขา้งตน้ จะมีการสัมภาษณ์เพื่อเก็บขอ้มูลเก่ียวกับประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ
ภายหลงัการท ากิจกรรมแต่ละครัง้ รวมทัง้หมด 4 ครัง้ และอีกหนึ่งครัง้เป็นการสมัภาษณ์เพื่อเก็บ
ขอ้มลูเก่ียวกบัประสบการณส์ืบเนื่องภายหลงัท ากิจกรรมทัง้ 4 กิจกรรมครบ ผ่านมาแลว้เป็นเวลา 
2 สปัดาห ์ซึ่งเป็นระยะเวลาที่ไม่สัน้จนเกินไป ไดเ้วน้ช่วงระยะเวลาพักจากการท ากิจกรรมมาช่วง
หนี่ง พอจะสังเกตถึงการผลเปลี่ยนแปลงได้ และไม่เป็นระยะเวลาที่ยาวจนเกินไป ที่ยังมีความ
คงทนของผลที่เกิดขึน้ ผูร้ว่มวิจยัยงัคงจ าประสบการณ ์ลกัษณะการท ากิจกรรม และบางเรื่องราวที่
เคยบนัทกึไวไ้ดค่้อนขา้งดี  

ด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบเรื่องเล่า มีข้อมูลส่วนใหญ่มาจากบทสนทนา 
ระหว่างผูว้ิจยัและผูร้ว่มวิจยั วิธีการสมัภาษณเ์ชิงลกึแบบกึ่งโครงสรา้งจึงมีความส าคญัอย่างยิ่ง ขอ้
ค าถามจ าเป็นตอ้งไดร้บัการออกแบบที่สอดคลอ้งกบัค าถามวิจยัและแนวคิดทฤษฎีหลกัที่น ามาใช้
คือทฤษฎีขยายและสรา้ง และทฤษฎีค้นพบ ย ้าเตือน ผูกพัน คือเมื่อผู้ร่วมวิจัยได้ท ากิจกรรม
เสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ไดร้บัประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ รบัรูถ้ึงอารมณ์
เชิงบวกและขยายอารมณค์วามรูส้ึกที่ดีสรา้งทักษะการแสดงออก การตดัสินใจ การมีปฏิสมัพันธ์
กบับุคคลรอบขา้ง ในเชิงบวกมากยิ่งขึน้ สามารถเชื่อมโยงตนเองกบัทรพัยากรภายในและภายนอก 
โดยใหค้วามส าคัญกับความครอบคลุมของประเด็นค าถาม ที่อาจไม่จ าเป็นต้องเรียงล าดับข้อ
ค าถาม หรือน าออกมาอ่านในขณะสมัภาษณ ์ซึ่งก่อนจะน าขอ้ค าถามไปสมัภาษณจ์ริงในงานวิจยั 
ผู้วิจัยได้ทดลองใช้แนวค าถามระหว่างการฝึกปฏิบัติจิตวิทยาการปรึกษากับกลุ่มตัวอย่างที่
ใกล้เคียงกัน อีกทั้งได้ให้อาจารย์ที่ปรึกษาผู้มีความเชี่ยวชาญด้านการวิจัยเชิงคุณภาพช่วย
ตรวจสอบอีกด้วย ซึ่งข้อค าถามส าหรบัการสัมภาษณ์เชิงลึกกึ่งโครงสรา้ง แบ่งเป็น 4 ประเด็น
ดงันีคื้อ 

3.3.1 ภูมิหลังของชีวิต มีวัตถุประสงคเ์พื่อให้เขา้ใจพื ้นฐานและบริบทของ
ชีวิต โดยถามเพียงครัง้แรกก่อนเริ่มท ากิจกรรม ตวัอย่างขอ้ค าถามเช่น 

●     อายเุท่าไหร่ 
●     ภมูิล  าเนาอยู่ที่ใด / ปัจจบุนัมีที่อยู่ที่ใด 
●     ครอบครวัมีสมาชิกคือใครบา้ง 
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●     ใครบา้งที่เป็นบคุคลส าคญัในชีวิตของคณุ 
●     คณุประกอบอาชีพหลกั หรือมีอาชีพรองอะไรบา้ง 
●     นบัถือศาสนาอะไร 

●     ประวติัการศกึษาเป็นอย่างไร 
3.3.2 มุมมองต่อประสบการณ์ชีวิตของตนเอง ทั้งในเชิงบวกและเชิงลบ 

วตัถปุระสงคเ์พื่อส ารวจประสบการณท์ี่เป็นอปุสรรคปัญหา ทรพัยากรทัง้ภายในและภายนอกของผู้
ร่วมวิจัย และเพื่อเขา้ใจมุมมองความคิดต่อสิ่งเหล่านั้น ถามเพียงครัง้แรกก่อนเริ่มท ากิจกรรม 
ตวัอย่างขอ้ค าถามมีดงันี ้

●     กรุณาเลา่ประวติัเก่ียวกบัตวัท่าน 

●     ชีวิตในปัจจบุนันีเ้ป็นอย่างไร 

●     อะไรเป็นปัญหาหรืออปุสรรคที่ก าลงัเผชิญ 

●     อะไรที่ท าใหม้ีความสขุ ท าใหม้ีก าลงัใจ 

●     ใครที่เอาใจใส ่ใหก้ารดแูลท่านในตอนนีบ้า้ง 

●     คณุมีมมุมอง หรือรูส้กึต่อพวกเขาอย่างไร 

●     คณุมีมมุมอง หรือรูส้กึต่อตนเองอย่างไร 

●     คณุมีมมุมอง หรือรูส้กึต่อสิ่งแวดลอ้มรอบตวัอย่างไร 

3.3.3 ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ถามภายหลงัการท า
กิจกรรมในแต่ละครัง้ เพื่อเก็บขอ้มูลความคิด ความรูส้ึก การเปลี่ยนแปลงที่เป็นผลจากการท า
กิจกรรม ผ่านการแสดงความคิดเห็น การรบัรูคุ้ณค่า มีความยินดีพอใจ รูส้ึกเชิงบวกทัง้ต่อตนเอง 
ต่อบุคคลรอบขา้ง สิ่งแวดลอ้ม สถานการณ์ สถานที่หรือผลกระทบเชิงบวกที่มาจากภายนอกตน
ตามแนวทฤษฎีขยายและสรา้ง มีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุต่อสมัพนัธภาพตามแนวทฤษฎีคน้พบ 
ย า้เตือน ผกูพนั เพื่อตอบวตัถปุระสงคก์ารวิจยัขอ้ที่ 1 ตวัอย่างขอ้ค าถามมีดงันี ้

●     ช่วยอธิบายรายละเอียดการท ากิจกรรมนี ้ท าเวลาไหน ท าอย่างไร 

●     เกิดความรูส้กึอย่างไรบา้งระหว่างท ากิจกรรมนี ้
●     ความรูส้กึ.... ที่มีนี ้เกิดขึน้ตอนไหน 

●  (เฉพาะกิจกรรมที่ 4 ลบภาพในใจ) เมื่อกลบัมาสู่ปัจจุบนั และรูว้่าการสญูเสียเป็นเพียงการ
จินตนาการเท่านัน้ เกิดความรูส้กึอย่างไรบา้ง 

●     ความรูส้กึ.... ที่มีนี ้มาจากอะไร 
●     คณุมองเห็นหรือรบัรูว้่ามีอะไรเกิดขึน้กบัตวัคณุเองบา้ง 
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●     รูส้กึซาบซึง้ขอบคณุต่อตนเองอย่างไร 

●     รูส้กึซาบซึง้ขอบบุคคลรอบขา้งอย่างไร 

●     มีผลกระทบต่อความสมัพนัธก์บับุคคลเหล่านีอ้ย่างไร 

●     ความรูส้กึเหลา่นีส้ง่ผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

• มีแง่มมุใดเชื่อมโยงกบัเรื่องเพศภาวะบา้ง 
3.3.4 ประสบการณ์สืบเนื่องที่เป็นผลของกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้

ขอบคุณ ถามภายหลังผู้ร่วมวิจัยท ากิจกรรมครบทั้ง 4 ล าดับแลว้เป็นเวลา 2 สัปดาห ์เพื่อตอบ
วัตถุประสงค์การวิจัยข้อที่  2 โดยเปิดโอกาสให้ผู้ร่วมวิจัย ได้อธิบายประสบการณ์ผลสืบเนื่อง 
หลงัจากเสร็จสิน้การฝึกกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุแลว้ ว่าผลจากกิจกรรมเหล่านีท้  า
ใหป้ระสบการณค์วามซาบซึง้ขอบคณุเป็นอย่างไร  

●     ภายหลงัท ากิจกรรมแลว้ 2 สปัดาห ์คณุรูส้กึอย่างไรบา้ง 

●     ประสบการณเ์ชิงบวกที่ส่งผลต่อคณุ จนถึงปัจจบุนันีเ้ป็นอย่างไรบา้ง 

●     ช่วยเลา่ประสบการณก์ารเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ ในช่วง 2 สปัดาหห์ลงัเสรจ็กิจกรรมว่าเป็น
อย่างไร 

●     การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ มีผลต่อชีวิตคณุมีผลต่อชีวิตอย่างไร 

• มีแง่มมุใดเชื่อมโยงกบัเรื่องเพศภาวะบา้ง 
 

3.4 สมดุแฟ้มบนัทึกกิจกรรมความซาบซึง้ขอบคุณ เป็นสมุดแฟ้มที่มอบใหผู้ ้
ร่วมวิจัยเพื่อท าการบันทึกในการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ โดยหลังจากการ
สัมภาษณ์เพื่อเก็บขอ้มูลเรียบรอ้ยแลว้ ผู้วิจัยจะมอบสมุดแฟ้มที่มีค าอธิบายวิธีการท ากิจกรรม
ตามล าดับ โดยผูว้ิจัยจะแบ่งส่วนที่จะบนัทึกแต่ละกิจกรรมแยกจากกัน แลว้มอบใหผู้้ร่วมวิจัยท า
การบนัทึกส าหรบัแต่ละกิจกรรมเรียงไปตามก าหนดเวลา เพื่อป้องกนัความสบัสน หรือการสญูหาย 
เมื่อผูร้ว่มวิจยับนัทกึแลว้จึงเก็บลงในแฟ้มเพื่อรวมกนัในภายหลงั 

ล าดับที่ 1 กิจกรรมการบนัทึกเรื่องดี ๆ ซึ่งมีพืน้ที่ว่างหลายหนา้กระดาษ
เพื่อผูร้่วมวิจยัสามารถเขียนอธิบายเรื่องราวต่าง ๆ ตามที่ไดม้อบหมายวนัละ 5 รายการ เป็นเวลา 
13 วนั เมื่อครบก าหนดเวลา ผูว้ิจยัจะดึงขอ้มลูการบนัทึกออกจากสมดุแฟ้มเพื่อท าส าเนา และเก็บ
ขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ พรอ้มมอบหมายกิจกรรมต่อไป 

ล าดับที่ 2 กิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ ผูว้ิจยัมอบ
เอกสารชดุที่ 2 ที่มีค าอธิบายวิธีการท ากิจกรรม พรอ้มสอบถามถึงบคุคลที่ผู ้รว่มวิจยัอยากจะแสดง
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ความขอบคณุ เพื่อใหเ้วลาการเตรียมตัวประสานงานนัดหมายจะมีเวลาใหไ้ดอ่้านจดหมายใหอี้ก
ฝ่ายไดร้บัฟังภายในระยะเวลา 7 วนั โดยผูร้ว่มวิจยัตอ้งเขียนจดหมายใหเ้รียบรอ้ยก่อนวนันดัหมาย 
หลงัจากท่ีไดอ่้านจดหมายซึ่งถือว่าท ากิจกรรมนีค้รบถว้นแลว้ ผูว้ิจยัจะดงึขอ้มลูการบนัทึกออกจาก
สมดุแฟ้มเพื่อท าส าเนา และเก็บขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ พรอ้มมอบหมายกิจกรรมต่อไป 

ล าดับที่  3 กิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการ ผู้วิจัยมอบเอกสารชุดที่  3 ที่มี
ค าอธิบายวิธีการท ากิจกรรม โดยก าหนดใหผู้้ร่วมวิจัยเขียนบรรยายถึงสิ่งที่ดี 3 เรื่อง พรอ้มระบุ
สาเหตุที่มาของสิ่งดีงามนัน้ และบทบาทของผู้ร่วมวิจัยที่ท าใหเ้กิดเรื่องดี ๆ ขึน้ โดยท าการบนัทึก
ทกุวนั เป็นเวลา 7 วนั เมื่อครบก าหนดเวลา ผูว้ิจยัจะเก็บขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลึก ดึงขอ้มลู
การบนัทกึออกจากสมดุแฟ้มเพื่อท าส าเนา และมอบหมายกิจกรรมต่อไป 

ล าดบัที่ 4 กิจกรรมลบภาพในใจ ผูว้ิจยัมอบเอกสารชุดที่ 4 ที่มีค  าอธิบาย
วิธีการท ากิจกรรม โดยก าหนดใหผู้ร้่วมวิจยัเขียนบรรยายสถานการณ ์ชีวิตความเป็นอยู่ที่แตกต่าง 
หากไม่มีโอกาสไดพ้บกับคู่ชีวิต กรณีที่ผู ้ร่วมวิจัยไม่มีคู่ชีวิต ก็จะก าหนดเป็นบุคคลส าคัญผูค้อย
เอือ้เฟ้ือและใหก้ารดูแลแทน โดยใหเ้วลาเขียน 1 วันก่อนเก็บขอ้มูลดว้ยการสัมภาษณ์เชิงลึก ใน
การสัมภาษณ์ครัง้นีน้อกจากจะเป็นการเก็บข้อมูลประสบการณ์ระหว่างการคิด และเขียนถึง
สถานการณท์ี่ขาดบุคคลส าคญัไป ผูว้ิจยัจะชวนใหผู้ร้ว่มวิจยัละจากการจินตนาการนัน้ มาสูค่วาม
เป็นจริงในปัจจุบันที่บุคคลส าคัญนีย้ังอยู่ในชีวิตของผูร้่วมวิจัย เพื่อสมัภาษณ์ประสบการณ์ทาง
ความคิด ความรูส้ึก จากตระหนกัถึงความคงอยู่ของบคุคลส าคญั การที่ไม่ตอ้งเผชิญความสญูเสีย 
และดงึขอ้มลูการบนัทกึออกจากสมดุแฟ้มเพื่อท าส าเนา 

ล าดบันีเ้ป็นล าดบัสดุทา้ยของการท ากิจกรรม หากผู้รว่มวิจยัหลกัสนใจที่
จะฝึกกิจกรรมต่อไปก็สามารถเก็บสมดุแฟ้มไวไ้ด ้ในการวิจยันีผู้ร้ว่มวิจยัสนใจที่จะลองท ากิจกรรม
ต่อ แต่เมื่อผูว้ิจัยท าการนดัหมาย 2 สปัดาหต่์อมา เพื่อเก็บขอ้มูลประสบการณ์สืบเนื่องจากผู้ร่วม
วิจัยเพิ่มเติมอีกครัง้ พบว่าผูร้่วมวิจัยไม่ไดท้ ากิจกรรมใด ๆ ต่อจากนั้น มีเพียงการคิดทบทวนถึง
เหตกุารณดี์ ๆ หรือสิ่งดีงามบา้ง ทบทวนบทบาทของตนเอง กบัสิ่งดีงามบางเรื่องบา้ง หรือลองคิด
ว่าหากสูญเสียอุปกรณ์อ านวยความสะดวกบางชิน้ในชีวิตประจ าวันบา้ง ซึ่งการคิดทบทวนนี ้มี
เพียงในบางวนั หรือเป็นครัง้คราว โดยไม่ไดม้ีการบนัทกึใด ๆ ตามที่ไดท้ ามาก่อนหนา้ 

3.5 สมดุบนัทกึภาคสนาม ขอ้มลูส าคญัของวิธีวิจยัแบบเรื่องเลา่ คือขอ้มลูอนั
สะทอ้นประสบการณใ์นบทสนทนาระหว่างผูว้ิจยัและผู้ร่วมวิจยั เพื่อใหไ้ดม้าซึ่งองคค์วามรูส้  าคัญ
ในการท าความเขา้ใจปรากฏการณ์การเกิด การรบัรู ้การพัฒนาไปจนถึงการแสดงออกซึ่งความ
ซาบซึง้ขอบคุณ ตอ้งอาศัยทั้งการจดบันทึกขอ้มูลของผูว้ิจัย โดยผูว้ิจัยใชว้ิธีการสังเกตแบบไม่มี
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ส่วนร่วม โดยมีสมุดบันทึกเป็นเครื่องมือบันทึกภาคสนามที่ส  าคัญ เพื่อจดบันทึกภาษาท่าทาง 
อารมณ์ความรู้สึกที่แสดงออก ทางสีหน้า พฤติกรรม มุมมองทางความคิดของผู้ร่วมวิจัย 
ขณะเดียวกันก็ใชจ้ดบันทึกขอ้มูลของผูว้ิจัย บันทึกความคิด ความรูส้ึกผุดขึน้ระหว่างการพูดคุย 
เพื่อน าไปใชป้ระกอบการตีความ การแปลความหมายและวิเคราะหข์อ้มลู 

3.6 เครื่องมือบันทึกเสียง ผู้วิจัยใช้ข้อมูลของการบันทึกเสียงการสนทนา 
ขอ้มลูจากการสมัภาษณเ์พื่อช่วยในการเก็บรายละเอียด การบนัทึก เพื่อป้องกันการตกหล่น ขาด
หายของขอ้มูลระหว่างการจดบันทึก ที่อธิบายการท ากิจกรรม และประสบการณ์การเกิดความ
ซาบซึง้ขอบคุณ โดยขออนุญาตในการบันทึกเสียง การให้การยินยอมโดยผู้ร่วมวิจัย โดยแจ้ง
วตัถุประสงคเ์พื่อน าไปใชใ้นการประเมินและวิเคราะหข์อ้มลูเพียงเท่านัน้ ขอ้มูลที่บนัทึกจะถูกเก็บ
รกัษาเป็นความลบั และท าลายเมื่อถึงก าหนดเวลา โดยผูว้ิจัยไดท้ าการขออนุญาตจากผู้ร่วมวิจัย
ทกุครัง้ แลว้จึงท าการบนัทึก ในช่วงที่มีการระบาดของโรคโควิด – 19 อย่างรุนแรง ส่งผลใหร้ฐับาล
และหน่วยงานควบคุมโรคในพืน้ที่ มีการออกมาตรการควบคุม ปิดการเขา้-ออกขา้มพืน้ที่ จนไม่
สามารถด าเนินการสมัภาษณแ์บบพบหนา้ได ้จ าเป็นตอ้งมีการเพิ่มอปุกรณค์อมพิวเตอร ์สญัญาณ
อินเทอรเ์น็ตและ โปรแกรมการสื่อสารผ่านระบบออนไลน ์zoom ในการบนัทกึขอ้มลูดว้ย 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย 

4.1 จรยิธรรมการวิจยัและการพิทกัษส์ิทธิ์ของผูร้ว่มวิจยั 

ด้วยเพราะผู้ร่วมวิจัย คือกลุ่มชายรกัชายวัยท างาน เป็นกลุ่มที่มีความเปราะบาง
อ่อนไหว การใชว้ิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเรื่องเล่า ผู้ร่วมวิจัยจ าเป็นตอ้งเปิดเผยขอ้มูลส่วนตัว
และขอ้มูลที่เป็นความลับ การยึดถือหลักจริยธรรมในการท าวิจัยจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง การ
ศึกษาวิจัย "ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคุณในชายรักชายวัยท างาน” ฉบับนี ้ ได้รับการรับรองด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการ
จริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (หมายเลข
การรบัรอง SWUEC-G-436/2563E เมื่อวันที่ 8 ตลุาคม พ.ศ. 2564 ผูว้ิจยัค านึงถึงความส าคัญใน
การรกัษาความลบัและปกป้องสวสัดิภาพ สุขภาวะและผลประโยชนข์องผู้ร่วมวิจยั ในทุกขัน้ตอน
ของการด าเนินวิธีวิจยั โดยแบ่งขัน้ตอนเป็น 5 สว่นดงันี ้

4.1.1 การก าหนดหวัขอ้วิจยั 
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จากผลการศึกษาวิจัยก่อนหนา้ ที่เป็นการศึกษาในเชิงปริมาณ แสดงใหเ้ห็น
ถึงความเชื่อมโยงกบัประโยชนต่์อสขุภาวะ ในกลุ่มตวัอย่างที่มีความหลากหลายในช่วงอายุ อาชีพ 
เชือ้ชาติ หรือวฒันธรรม การศกึษานีจ้ะช่วยเพิ่มความรูใ้นความหลากหลายทางเพศ จากกลุม่ผูร้ว่ม
วิจัยชายรกัชาย อีกทั้งด าเนินการวิจัยด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ เป็นการสรา้งองคค์วามรูใ้นมิติที่
กวา้งและลึกซึง้ขึน้ อนัจะน าไปสู่การพฒันาต่อยอดองคค์วามรูใ้หม่ในการเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคุณที่จะส่งผลอารมณเ์ชิงบวก การเสริมสรา้งสขุภาวะ เกิดการพัฒนาศกัยภาพบุคคล สู่การ
พฒันาความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคลที่จะเป็นก าลงัในการพฒันาสงัคมต่อไป 

4.1.2 การออกแบบและการวางแผนงานวิจยั  
ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ฝึกทักษะการปฏิบัติงานด้าน

จิตวิทยาการปรกึษาก่อนเริ่มการท าวิจยั เพื่อพฒันาความรูค้วามสามารถตนเอง ก่อนเตรียมตวัท า
ความรูจ้กัและสรา้งความคุน้เคยกบัผูร้่วมวิจยั เพื่อใหส้ามารถออกแบบและวางแผนการวิจัย และ
เก็บขอ้มลูไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  

4.1.3 การเก็บขอ้มลู  
ผู้วิจัยเน้นการสรา้งสัมพันธภาพที่ดี สรา้งบรรยากาศแห่งความไว้วางใจ 

ยดึถือหลกัจรยิธรรมและการพิทกัษส์ิทธิผูร้่วมวิจยั ใชค้วามระมดัระวงัในการเก็บขอ้มลู และเตรียม
แผนรองรบัในกรณีที่เกิดการสะเทือนใจในระหว่างการท ากิจกรรมหรือเก็บขอ้มลู เพื่อประโยชนแ์ละ
สวัสดิภาพของผู้ร่วมวิจัยทุกท่าน แต่ดังที่ ได้กล่าวมาแล้วว่า ไม่มีความจ าเป็นต้องให้ความ
ช่วยเหลือ ดงัที่ไดเ้ตรียมการไว ้

4.1.4 การรวบรวมและวิเคราะหข์อ้มลู  
ในทุกขัน้ตอนของการใชก้ิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ และการ

สมัภาษณ์เชิงลึกกึ่งโครงสรา้ง ผูว้ิจยัไดท้ าการบนัทึกอย่างชัดเจนและเป็นระบบ มีการจัดระเบียบ
ขอ้มลู ใส่รหสั แยกประเด็นหลกัและประเด็นย่อยสนบัสนุน ในกรณีที่ผู ้รว่มวิจยัขอถอนตวัจากการ
วิจยั ผูว้ิจยัจะปกป้องรกัษาความลบัที่ไดร้บัถ่ายทอดมา โดยไม่น าขอ้มลูมาร่วมในการวิเคราะหผ์ล 
การเก็บขอ้มูลทัง้หมดจะมีการตัง้รหัสความปลอดภัย และจะเก็บขอ้มูลไวเ้ป็นเวลา 5 ปี หลงัจาก
นัน้ขอ้มลูทัง้หมดที่ไดร้บัการบนัทกึ จะถกูท าลายและลบลา้งจากระบบ 

4.1.5 การรายงานผลการวิจยัสูส่าธารณะ  
ผูว้ิจัยน าเสนอรายงานการวิจัยโดยใชช้ื่อบุคคลดว้ยนามสมมุติ เพื่อป้องกัน

ไม่ใหเ้กิดการเชื่อมโยงขอ้มูลสู่ตัวบุคคล ส่งผลกระทบต่อสวัสดิภาพ ความมั่นคงปลอดภัยของผู้
รว่มวิจยั 
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4.2 การด าเนินการเพื่อเขา้ถึงขอ้มลู 

ในการลงพืน้ที่สนามที่ศึกษาเพื่อเขา้ถึงขอ้มูล ผูว้ิจัยได้ประสานการติดต่อถึงผู้
ร่วมวิจัย โดยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องงานวิจัย ชีแ้จงกระบวนการและวิธีวิจัย จริยธรรมการท าวิจัย
และการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย อีกทั้งการน าเข้าเคร่ืองมือการท าวิจัยส าหรับการ
สมัภาษณ์เชิงลึก ใหผู้ร้่วมวิจัยไดพ้ิจารณา ผูว้ิจัยสอบถามความสมัครใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม
เสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ การสมัภาษณเ์ชิงลกึและการยืนยนัความยินยอมเป็นผู้รว่มวิจยัใน
การศึกษาวิจยั และเมื่อผูร้่วมวิจยัมีความสนใจและยินดีเขา้ร่วมการวิจัย จึงขอใหเ้ซ็นยินยอมเขา้
รว่มการวิจยั 

4.3 ขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู  

เพื่อให้มีการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ครอบคลุมและมีประสิทธิภาพ ผู้วิจัยได้วางแผน
ขัน้ตอนแบ่งเป็น 3 ระยะดงันีคื้อ 

ระยะที่ 1 ก่อนการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ เพื่อคดัเลือกผูร้ว่ม
วิจยัในการวิจยั นดัพดูคยุ เพื่อการสอบถามถึงความสนใจ ความสมคัรใจเขา้รว่มกระบวนการ และ
ลงชื่อยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย เริ่มการสัมภาษณ์เชิงลึกครัง้ที่ 1 เพื่อเก็บขอ้มูลเบือ้งตน้ ภูมิหลัง
เก่ียวกบัผูร้่วมวิจัยและประสบการณ์ทางจิตใจในปัจจุบนั ดว้ยค าถามสมัภาษณ์เชิงลึกประเด็นที่ 
3.3.1 และ 3.3.2 ซึ่งผูว้ิจยัไดด้  าเนินการสมัภาษณแ์บบพบหนา้กบัผูร้ว่มวิจยัทัง้หมด 

ระยะที่ 2 การท ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ในระยะนีป้ระกอบดว้ย
การท ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุที่มีทัง้หมด 4 กิจกรรม โดยมีรายละเอียดดงันี ้

กิจกรรมที่  1 กิจกรรมบันทึกเรื่องดี ๆ โดย ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้ร่วมวิจัย
บนัทึกเรื่องราวดี ๆ ที่เป็นเรื่องอะไรก็ไดท้ี่เกิดขึน้กบัตนเองในแต่ละวนั ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ นอ้ย 
ๆ เช่นการรบัรู ้สมัผสัไดท้างร่างกาย เช่น อาหารอร่อย อากาศเย็น เป็นความช่วยเหลือ ของขวญัที่
ไดร้บั หรือเหตุการณส์ าคัญ ๆ เช่นการฉลองวนัเกิด เป็นตน้ ซึ่งเรื่องราวดี ๆ เหล่านีท้  าใหรู้ส้ึกยินดี 
พอใจ มีความสขุ โดยบนัทึกอย่างนอ้ยจ านวน 5 เรื่อง ทุกวนั จนครบ 13 วนั เมื่อครบก าหนดเวลา 
ผูว้ิจัยท าการเก็บขอ้มูลที่บนัทึก พรอ้มด าเนินการสมัภาษณ์เชิงลึกครัง้ที่ 2 ดว้ยค าถามสมัภาษณ์
เชิงลกึประเด็นที่ 3.3.3 

กิจกรรมที่  2 กิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึ ้งขอบคุณ  ผู้วิจัย
สอบถาม เพื่อใหผู้ร้่วมวิจยัระบุบุคคลที่เคยแสดงความเอือ้เฟ้ือ หรือใหค้วามช่วยเหลือตนเอง ที่ท า
ให้รูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ แต่ยังไม่มีโอกาสได้แสดงความขอบคุณ โดยระบุอย่ างน้อย 1 คน แล้ว
มอบหมายใหเ้ขียนจดหมายขอบคุณถึงบุคคลที่รูส้ึกขอบคุณ เพื่อน าไปอ่านใหเ้ขาฟัง โดยมีเวลา
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เขียนและก าหนดนัดหมายการเยี่ยมเยือนเพื่ออ่านจดหมายภายใน 7 วัน เมื่อครบก าหนดเวลา 
ผูว้ิจัยท าการเก็บขอ้มูลที่บนัทึก พรอ้มด าเนินการสมัภาษณ์เชิงลึกครัง้ที่ 3 ดว้ยค าถามสมัภาษณ์
เชิงลกึประเด็นที่ 3.3.3 

กิจกรรมที่  3 กิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการ  ผู้วิจัยมอบหมายให้ผู้ร่วมวิจัย 
เขียนถึงสิ่งที่ดี ๆ 3 เรื่อง ที่มีลกัษณะคลา้ยกบัเรื่องดี ๆ ในกิจกรรมแรก โดยเพิ่มการอธิบาย 2 หวัขอ้
คือสาเหตหุรือที่มาของสิ่งที่ดีเหล่านัน้ และบทบาทความเก่ียวขอ้งที่ตนเองมีต่อสิ่งที่ดีนัน้ โดยเขียน
บนัทึกทุกวนั จนครบ 7 วนั เมื่อครบก าหนดเวลา ผูว้ิจยัท าการเก็บขอ้มลูที่บนัทึก พรอ้มด าเนินการ
สมัภาษณเ์ชิงลกึครัง้ที่ 4 ดว้ยค าถามสมัภาษณเ์ชิงลกึประเด็นที่ 3.3.3 

กิจกรรมที่  4 กิจกรรมลบภาพในใจ ผู้วิจัยสอบถาม เพื่อให้ผู ้ร่วมวิจัยระบุ
บุคคลที่ส  าคัญที่สุดในชีวิตขณะนี ้พรอ้มอธิบายเหตุผลที่บุคคลนีเ้ป็นบุคคลส าคัญในชีวิตของ
ตนเอง จากนัน้ก็จินตนาการถึงเหตกุารณท์ี่อาจเกิดการเปลี่ยนไปได ้ท าใหไ้ม่มีโอกาสไดพ้บบคุคลนี ้
และไม่ไดม้ีบคุคลนีอ้ยู่ในชีวิต แลว้ใหเ้ขียนอธิบายถึงเหตกุารณห์ากไม่มีคู่ชีวิต หรือบุคคลใกลช้ิด ที่
ใหก้ารเอือ้เฟ้ือดแูลผูน้ี ้เขียนบรรยายในวนันัน้ หรือวนัรุ่งขึน้ก่อนมาพบเพื่อด าเนินการสมัภาษณเ์ชิง
ลึกครัง้ที่ 5 ดว้ยค าถามสมัภาษณเ์ชิงลึกประเด็นที่ 3.3.3 โดยเพิ่มการทบทวนความคิดในมุมกลบั 
ว่าแทจ้รงิแลว้ บคุคลผูน้ีย้งัอยู่ในชีวิตของผูร้ว่มวิจยั 

ระยะที่ 3 หลงัการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ หลงัจากท ากิจกรรม
ทัง้หมดครบแลว้ ผูว้ิจยันัดสมัภาษณค์รัง้สุดทา้ย เพื่อเก็บขอ้มลูการเปรียบเทียบประสบการณ์การ
สรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ และผลการท ากิจกรรมของผู้ร่วมวิจัย ด้วยค าถามสัมภาษณ์เชิงลึก
ประเด็นที่ 3.3.4 รวมถึงแสดงความซาบซึง้ขอบคณุในความรว่มมือและยุติกระบวนการ  

5. การวิเคราะหข์้อมูล 

ดว้ยเพราะการด าเนินการวิจยัเชิงคณุภาพดว้ยวิธีวิจยัแบบเรื่องเลา่นีม้ีลกัษณะขอ้มลู
เป็นบทสนทนา ที่รวบรวมระหว่างผูว้ิจัยและผู้ร่วมวิจัย ผูว้ิจัยใชว้ิธีการวิเคราะหข์อ้มูลแบบแก่น
สาระ (Thematic analysis) ผ่านค าพดูในบทสนทนาสะทอ้นประสบการณ ์และการใหค้วามหมาย
โดยตัวผูเ้ล่า (Braun & Clarke, 2019) ซึ่งคือผูร้่วมวิจัย การวิเคราะหข์อ้มูลแบ่งไดเ้ป็น 6 ขัน้ตอน
ดงันี ้

ขั้นที่  1 การท าความเข้าใจ (Familiarization) ผู้วิจัยปรับความสนใจจากการ
รวบรวมขอ้มูล มาสู่การวิเคราะหข์อ้มูล น าขอ้มูลที่รวบรวมมาจากทั้งจากบทสมัภาษณ์ การจด
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บนัทึก การบนัทึกเสียง และการจดบนัทึกอนุทินจากผูร้่วมวิจยัมาทบทวน สงัเกตหวัขอ้ที่น่าสนใจ 
และจดบนัทกึประเด็นส าคญัไว ้จากนัน้ใสร่หสัขอ้มลูตามกรอบแนวคิดการวิจยั 

ขัน้ที่ 2 การก าหนดรหสั (Generating codes) จดัการขอ้มูลอย่างเป็นระบบมาก
ขึน้ โดยระบุความหมายจากขอ้มูลทั้งหมด จัดเรียงเนือ้หาที่มีความหมายใกลเ้คียงเป็นกลุ่มที่มี
ลกัษณะเดียวกนั หลงัจากขอ้มลูไดถู้กตัง้รหสั ผูว้ิจยัน าขอ้ความที่ระบุรหสัมาก าหนดประเด็นหลกั 
โดยวิธีแบบนิรนยั (Deductive orientation) ภายใตก้ารก าหนดโครงสรา้ง ตามกรอบแนวคิดทฤษฎี
ขยายและสรา้ง (Broaden & Build) (Fredrickson, 2004) และทฤษฎีค้นพบ ย ้าเตือน ผูกพัน 
(Algoe, 2012; Algoe et al., 2008; Algoe et al., 2016) จากการอ่าน ทบทวน และเชื่อมโยงรหัส 
และเนือ้หา น าไปสูก่ารก าหนดประเด็นหลกัซึ่งเป็นไปในแนวทางเดียวกบัค าถามวิจยั 

ขัน้ที่ 3 การสรา้งประเด็นหลกั (Constructing themes) ใชก้ระบวนการสรา้งและ
การออกแบบ โดยน าขอ้มูลภาคสนามทัง้หมดมา จ าแนกล าดับความสมัพันธ ์ความเก่ียวขอ้งกับ
ค าถามวิจัย และลักษณะการแบ่งเนือ้หาตามหมวด โดยวิธีแบบอุปนัยมีการรวบรวมขอ้มูลจาก
ขอ้เท็จจริงย่อย ๆ ที่คน้พบ จากรหัสในกลุ่มขอ้มูล สรา้งประเด็นย่อยจากการเชื่อมโยงของขอ้มูล 
เพื่อน าไปสู่ประเด็นหลกัที่เป็นเหมือนขอ้สรุปของประเด็นย่อย ขณะเดียวกนัก็มีการตรวจสอบ การ
จ าแนกขอ้มลูและล าดบัของขอ้มลู ว่าชดัเจน ไม่มีขอ้มลูทบัซอ้น 

ขัน้ที่ 4 การเขียนตีความเชื่อมโยงความสมัพันธ์ เมื่อจ าแนกเนือ้หา ทั้งประเด็น
หลกัและมีประเด็นย่อยที่มาสนับสนุน ผูว้ิจัยใชว้ิธีการตีความและเชื่อมโยงความสมัพันธ์ ในการ
แสดงถึงการเกิดขึน้ของเรื่องราว ดว้ยเพราะวิธีวิจัยแบบเรื่องเล่า มีลักษณะการบรรยายเป็นการ
ตีความขอ้มลูหรือประเด็นเป็นหลกั 

ขัน้ที่ 5 การสรุปเพื่อสรา้งองคค์วามรู ้ในขัน้ตอนสดุทา้ยนี ้ผูว้ิจยัใชว้ิธีการบรรยาย 
จากการตีความของประเด็นหลกัทัง้หมด รวบรวมมาสรุปเพื่อสรา้งความเขา้ใจในปรากฏการณข์อง
ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ เพื่อตอบค าถามการวิจัย และน าเสนอเป็นบทสรุป
ของการศกึษาวิจยัครัง้นี ้

ขัน้ที่ 6 การอภิปรายและสรุปผล เมื่อไดข้อ้สรุปและองคค์วามรู ้ผูว้ิจัยอภิปราย
ความเชื่อมโยงกับงานวิจัยก่อนหนา้ และวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง น าเสนอประโยชนท์ี่ไดจ้ากการ
ศึกษาวิจัยนี ้รวมถึงขอ้จ ากัดและขอ้เสนอแนะส าหรบัการวิจัยในอนาคต เพื่อน าไปต่อยอด และ
เพื่อใหเ้กิดคณุประโยชนท์ี่มากยิ่งขึน้ 
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6. การตรวจสอบความถูกต้องและน่าเชื่อถือของงานวิจัย 

ดว้ยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพที่ให้ความส าคัญ กับการส ารวจประสบการณ์ส่วนบุคคล 
ความเขา้ใจและการอธิบายปรากฏการณ ์ซึ่งมีวิธีวิจัยที่แตกต่างจากการวิจัยเชิงปริมาณ (Cope, 
2014) และตระหนกัถึงวิธีการศกึษาวิจยัเชิงคณุภาพแบบเรื่องเล่า ที่มีวตัถุประสงคใ์หก้ารวิเคราะห์
ขอ้มลู มีลกัษณะเหมือนจริง (Verisimilitude) คือสามารถสะทอ้นประสบการณต์ามความเป็นจริง 
ในความหมายของผูร้บัประสบสถานการณน์ัน้ ๆ เพื่อใหก้ารศึกษาเป็นประโยชนต่์อสงัคม เป็นองค์
ความรู้ ที่ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ต่อไปได้ ผู้วิจัยให้ความส าคัญ  ในความถูกต้องของ
ขอ้มลู  (Credibility) และความน่าเชื่อถือของขอ้มลู (Trustworthiness) จึงไดแ้บ่งวิธีการตรวจสอบ
ขอ้มลูออกเป็น 3 สว่นหลกัดงันีคื้อ 

6.1 การตรวจสอบสามเสา้ (Triangulation) 
6.2 การตรวจสอบโดยผูร้ว่มวิจยั (Member check) 

ซึ่งมีรายละเอียดต่อไปนี ้ 
6.1 การตรวจสอบสามเสา้ (Triangulation) โดยแบ่งเป็น 2 ประเด็นย่อย คือการ

เก็บขอ้มลูหลายแหลง่ และการรวบรวมขอ้มลูหลากหลายวิธี ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้
6.1.1 การเก็บข้อมูลหลายแหล่ง (Data source triangulation) มีการเก็บ

รวบรวมขอ้มลูจากบุคคลที่มีความหลากหลายเพื่อใหเ้กิดพหุคณูของขอ้มลูในเชิงมมุมอง และการ
ยืนยันเชิงข้อมูล (Carter, Bryant-Lukosius, DiCenso, Blythe, & Neville, 2014) ในการศึกษา
วิจัยครัง้นี ้รวบรวมข้อมูลจากผู้ร่วมวิจัยจ านวน 5 คน ที่พบว่า ข้อมูลมีความอ่ิมตัว ซึ่งมีความ
แตกต่างหลายดา้น เช่น ภูมิหลังชีวิต การศึกษา อาชีพ แมว้่าทั้งหมดจะมีเพศวิถีเดียวกัน แต่มี
ประสบการณช์ีวิตแตกต่างกัน ท าใหม้ีความหลากหลายในความคิดความรูส้ึกเกิดความชดัเจนใน
ประเด็น ท าใหข้อ้มลูมีความน่าเชื่อถือมากขึน้ 

6.1.2 การรวบรวมข้อมูลหลากหลายวิ ธี  (Method triangulation) การ
รวบรวมขอ้มลูในการศึกษาวิจยันีม้ีความหลากหลายในวิธีการ (Carter et al., 2014) ประกอบดว้ย 
4 วิธีคือ การทบทวนเอกสารการศึกษาวิจัยที่เก่ียวขอ้ง การจดบันทึกขอ้มูลโดยผูว้ิจัย การเขียน
บนัทกึในสมดุแฟ้มบนัทึกกิจกรรมความซาบซึง้ขอบคณุโดยผูร้่วมวิจยั การสมัภาษณเ์ชิงลกึแบบก่ึง
โครงสรา้งจากผู้ร่วมวิจัยภายหลังแต่ละกิจกรรมและหลังท ากิจกรรมครบทั้ง 4 กิจกรรม ท าให้มี
ขอ้มลูที่หลากหลายมมุมอง มีความรอบดา้นมากย่ิงขึน้ 

6.1.3 ก า รต รว จ ส อบ โด ย ผู้ เชี่ ย ว ช าญ  ( Investigator Triangulation) 
ด าเนินการตรวจสอบวิธีวิจัย วิเคราะหข์อ้มูลโดยผูว้ิจัยมากกว่าหนึ่งคน (Denzin, 2010) หลงัจาก
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การศกึษาขอ้มลู คดัเลือกกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ของคณุ และการวางแผนวิธีวิจยัแลว้ การ
ตัง้ค าถามสัมภาษณ์ การรวบรวมขอ้มูล การจัดกระท าและวิเคราะหข์อ้มูล ไปจนถึงรายงานผล
การศกึษา ไดร้บัการตรวจสอบโดยอาจารยท์ี่ปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยา และดา้นการวิจยัเชิง
คณุภาพใหค้ าชีแ้นะและตรวจสอบ นอกจากนีย้งัมีนิสิตปรญิญาเอก ผูม้ีความเชี่ยวชาญในการวิจยั
เชิงคณุภาพ ที่ไดร้่วมศึกษาเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ เพื่อตรวจสอบความน่าเชื่อถือและความ
ถกูตอ้งของการวิจยั ใหก้ารศกึษาวิจยันีบ้รรลวุตัถปุระสงคแ์ละน ามาซึ่งประโยชนส์งูสดุ 

6.2 การตรวจสอบโดยผูร้ว่มวิจยั (Member check) โดยในณะการสมัภาษณเ์ชิงลกึที่
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มลูจากการพูดคุยในระยะหนึ่ง จะทบทวนเพื่อสะทอ้นขอ้มลูกลบัไปยังผู้ร่วม
วิจัย ในการตรวจสอบเพื่อให้มั่นใจว่าถูกต้องและสอดคล้องกับที่ผู ้ ร่วมวิจัยต้องการสื่อสาร 
นอกจากนีห้ลงัจากรวบรวมขอ้มลู ท าการวิเคราะห ์ผูว้ิจัยน าขอ้มูลที่ไดเ้รียบเรียงและประมวลผล
การวิเคราะห ์ไปตรวจสอบความถกูตอ้งกบัผูร้ว่มวิจยั จ านวน 3 ราย 
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บทที ่4  
ผลการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแนวเรื่องเล่า เพื่อให้ผู ้ ร่วมวิจัย ซึ่งเป็น
เจ้าของประสบการณ์โดยตรง ได้อธิบายรายละเอียด ประสบการณ์ ทั้งในเชิงล าดับขั้นตอน 
ลักษณะ และรูปแบบการผุดขึน้ของความทรงจ า ความคิด ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ระหว่างการท า
กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ รวมถึงประสบการณภ์ายหลงัการท ากิจกรรม โดยผูว้ิจัย 
เก็บและบันทึกขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสรา้ง แลว้น าขอ้มูลมาวิเคราะห์แก่น
เนือ้หา (Thematic analysis) (Braun & Clarke, 2019) โดยใชก้ารผสานวิธีกระบวนการหาเหตผุล
แบบนิรนัย (Deduction) ร่วมกับแบบอุปนัย (Induction) โดยวิ ธีแบบนิรนัย มีการก าหนด
โครงสรา้งตามกรอบแนวคิดทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden & Build) (Fredrickson, 2004) และ
ทฤษฎีค้นพบ ย ้าเตือน ผูกพัน (Algoe, 2012) ส าหรับวิธีแบบอุปนัยมีการรวบรวมข้อมูลจาก
ขอ้เท็จจริงย่อย ๆ สรุปเป็นประเด็นหลัก และประเด็นย่อย โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ส่วน 
จ าแนกดงัต่อไปนี ้ 

ประเด็นหลกัที่ 1 ขอ้มลูเบือ้งตน้ของผูร้ว่มวิจยั 

ประเด็นหลักที่  2 ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรม
เสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 

 2.1 ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุจากกิจกรรมบนัทึกสิ่งดี 
ๆ (Counting Blessings) 

 2.2 ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมการเยี่ยม
เยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude Visit) 

 2.3 ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมสิ่งดีงาม
สามเรื่อง (Three Good Things) 

 2.4 ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุจากกิจกรรมลบภาพใน
ใจ (Mental Subtraction) 

ประเด็นหลกัที่ 3 ประสบการณส์ืบเนื่องภายหลงัการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคณุ 

ประเด็นหลกัและประเด็นย่อยที่กลา่วมาขา้งตน้ มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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ประเด็นหลักที ่1 ข้อมูลเบือ้งต้นของผู้ร่วมวิจัย  

ผูว้ิจัยไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ผู้ร่วมวิจัย เป็นชายรกัชายที่อยู่ในวัย
ท างาน 5 ราย โดยก่อนเริ่มต้นการด าเนินกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ผู้วิจัยได้
สมัภาษณข์อ้มลูเบือ้งตน้ เพื่อเป็นการท าความรูจ้กั เรียนรูแ้ละเก็บขอ้มลูภูมิหลงัของผู้ร่วมวิจยั ใน
การพิทกัษ์สิทธิ์ของผูร้่วมวิจยั ผูว้ิจยัไดใ้ชน้ามสมมติในการกล่าวถึงผูร้่วมวิจยัทัง้หมด และไม่ระบุ
ภมูิล  าเนาเพื่อปอ้งกนัโอกาสในการระบตุวัตน  

ขอ้มลูเบือ้งตน้ของผูร้ว่มวิจยัแสดงในตารางที่ 1 และมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
 

ตาราง 4 ขอ้มลูเบือ้งตน้ของผูร้ว่มวิจยั 
            

  ผูร้ว่มวิจยั 1 ผูร้ว่มวิจยั 2 ผูร้ว่มวิจยั 3 ผูร้ว่มวิจยั 4 ผูร้ว่มวิจยั 5 
นามสมมติ เชิดชาย กันต ์ นิวัตน ์ แพทริค ธรรศ 

อายุ 27 38 35 34 34 
ระดบั

การศกึษา 
ปวส. อนปุรญิญา ปรญิญาตรี ปรญิญาตรี ปรญิญาตรี 

อาชีพ ธุรกิจสว่นตวั พนกังานขาย 
ผูค้วบคมุ
บญัชี 

ผูจ้ดัการฝ่าย 
ผูอ้  านวยการ

ฝ่าย 
รายได ้ 6,000 20,000 38,000 20,000 100,000 

คู่รกั ไม่มี ไม่มี มี มี มี 

 

ผูร้ว่มวิจยัรายที่ 1 เชิดชาย 

“ก่อนหนา้ก็ จีบผูห้ญิงหรือว่าหา หาแบบ หาแฟนผูห้ญิง อะไรเงีย้ แต่พอ
แบบ แค่ความรูส้ึกเกิดอะ มนั มัน เพราะ เพราะวนันัน้ก็ไป ปาร์ตีก้นัแค่นัน้เอง แลว้ก็ แลว้ก็เขา 
(อดีตคนรกัชาย) แค่มากอด แลว้เราก็รูส้ึกระยะยาวเลย ... ดีผูกพนัดี รักคนนีด้ี รักแรกดี ดีทุก
อย่างเลย แต่ถา้สมมุติเขาจะตอ้งการมีครอบครวั เราก็ยนิดีทีจ่ะ ใหเ้ขาไปมีครอบครวั เพราะว่าเรา
ไม่ตอ้งครอบครอง เราก็ เราก็ใหเ้ขาไปดีกว่า รกั รอคอย ซพัพอร์ตซึ่งกนัและกนั แค่นัน้เอง  แลว้ก็
ใหเ้ขาไปมีครอบครวั ก็ ก็ดทีี ่ทีด่”ี 

เชิดชายอาศัยร่วมกับสมาชิกในครอบครวัที่ประกอบดว้ย แม่ พ่อเลีย้ง และ
พี่สาว นอกจากความเชื่อมั่นศรทัธาต่อความรกัจากพระเจ้า เขามีก าลงัใจส าคญัจากแม่และพี่สาว
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ของเขา ปัจจุบนัเชิดชายประกอบธุรกิจส่วนตวักบัแม่และพี่สาว ซึ่งเป็นธุรกิจเดิมที่แม่ท าตัง้แต่ยา้ย
มาอยู่จงัหวดัภูเก็ต ระยะแรก ๆ คือธุรกิจขายน า้เตา้หู ้หลงัโควิดระบาด หลายโรงแรมเริ่มลดค่าจา้ง 
ไปจนถึงลดจ านวนพนกังาน เชิดชยัตดัสินใจลาออกแลว้เขา้มาร่วมต่อยอดธุรกิจ ดว้ยการสรา้งแบ
รนด ์สรา้งผลิตภณัฑใ์หม่ ๆ เพิ่มขึน้ อีกทัง้เพิ่มบริการจดัสง่สินคา้ใหถ้ึงมือลกูคา้ ที่นอกจากเป็นการ
ช่วยเพิ่มรายไดท้างธุรกิจ ยังท าใหค้วามสัมพันธ์ภายในครอบครวัยิ่งอบอุ่นแน่นแฟ้นขึน้ เชิดชาย
ส านึกในอัตลกัษณ์ทางเพศของตน ว่าเป็นชายเช่นเดียวกับผูช้ายส่วนใหญ่ในสงัคมมาโดยตลอด 
แม้เขาจะรูว้่าตนเองรูส้ึกดึงดูดทางกายภาพกับเพศชาย มักจะสนใจเลือกมองผู้ชายหน้าตาดี
มากกว่าผูห้ญิง ขณะที่เชิดชายฝึกปฏิบัติการในค่ายทหาร เขาไดร้บัมอบหมายใหท้ าหน้าที่หมอ
นวดในค่าย เขามักจะนวดใหท้หารหนุ่มหนา้ตาดีไดผ้่อนคลาย รูส้ึกประทับใจ ในทางตรงกนัขา้ม
เพื่อนทหารที่เชิดชายเห็นว่าหนา้ตาไม่ดี เขาก็มกัจะแกลง้นวดใหเ้จ็บ จนเข็ดไม่กลา้กลบัมาใหน้วด
อีก แมเ้ชิดชายจะรบัรูถ้ึงความรูส้ึกชอบ หรือความสขุที่ไดใ้กลช้ิดชายหนุ่มหนา้ตาดี แต่ในช่วงเวลา
นัน้ เขาไม่ไดใ้หค้วามสนใจ ไม่ไดร้บัรูว้่าตนมีรสนิยมทางเพศต่อเพศเดียวกนั  

เชิดชายเคยคบหากับหญิงสาวรุ่นราวคราวเดียวกันระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งเขาก็
แสดงความเป็นสภุาพบุรุษไม่เคยลว่งเกินเธอเลย ตลอดระยะเวลาที่มีความสมัพนัธเ์ป็นคนรกั เชิด
ชายใหเ้หตผุลของการเลิกราว่าเป็นเพราะปัญหาสขุภาพจิตของฝ่ายหญิง และพฤติกรรมที่เรียกรอ้ง
ความสนใจจากเขามากเกินไป เชิดชายไม่เคยเชื่อว่าตนเองมีรสนิยมทางเพศต่อเพศเดียวกนั  ส่วน
หนึ่งอาจมีอิทธิพลมาจากการที่ เขามองว่าตนเองเป็นเสาหลกัของครอบครวั แมใ้นครอบครวัจะมี
พ่อเลีย้งร่วมอาศัยดว้ย แต่เพราะเขาสุขภาพไม่แข็งแรงนัก อีกทั้งยังมีปัญหาดา้นจิตใจ จากการ
เสียชีวิตของลกูสาวแท ้ๆ อย่างกระทนัหัน แมเ้หตกุารณจ์ะผ่านมานานนบัปี เชิดชายรบัรูถ้ึงความ
คาดหวงัที่แม่และพี่สาวมีต่อเขา ในฐานะบุตรชายคนเดียว ว่าควรจะไดบ้วชเรียนตามประเพณีทาง
ศาสนาพุทธ ไดแ้ต่งงานมีครอบครวัและทายาทเช่นชายส่วนใหญ่ในสงัคม เขาเพิ่งคน้พบรสนิยม
ทางเพศของตน เมื่อเขา้สู่ชีวิตการท างานในธุรกิจการโรงแรม เขาเริ่มมีเพื่อนชายเขา้มาใกลช้ิด และ
แสดงออกถึงความพงึพอใจในตวัเขาแบบคนรกั เขาเกิดความรูส้กึรกัตอบสนองกบัชายผูน้ัน้ จึงรบัรู ้
รสนิยมทางเพศต่อเพศชาย และเปิดใจคบหากบัเพศเดียวกนั แต่เขาก็พบกบัความผิดหวงั เมื่อคน
รกัตัดสินใจที่จะไปแต่งงานเพื่อสรา้งครอบครวั และเพื่อใหส้ามารถมีทายาทได ้ปัจจุบนัทัง้สองจึง
คงไวเ้พียงสถานะความเป็นเพื่อน ที่เคยมีความสมัพนัธล์บัรว่มกนั พวกเขาไม่สามารถแสดงออกถึง
ความใกลช้ิด ตอ้งช่วยกันปิดบงัอดีต เพื่อไม่ใหท้างครอบครวัฝ่ายหญิงทราบได ้แมห้ลงัจากนัน้ไม่
นานเชิดชายจะพบรกัใหม่ แต่ความสัมพันธ์นี ้กลับสรา้งปัญหาหนักกว่าเดิม เมื่อชายคนรกัไม่
ตอ้งการเปิดเผยเพศวิถีและรสนิยมทางเพศของตนเอง อีกทัง้ยังระแวงกับการแสดงออกของเชิด
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ชาย ท าใหเ้ขาตอ้งเผชิญกบัการข่มขู่ ความรุนแรงทัง้ทางร่างกายและจิตใจหลายครัง้ ส่งผลใหค้รัง้
หน่ึงเชิดชายเกิดอาการชาทัง้รา่งกาย จนตอ้งเขา้รบัการรกัษาในโรงพยาบาล พวกเขาไม่เคยไดป้รบั
ความเขา้ใจกนัหลงัเหตกุารณน์ัน้ เชิดชายท าไดเ้พียงเวน้ระยะห่างเพื่อปอ้งกนัตนเอง เขารูส้ึกโลง่ใจ
เมื่อทราบว่า อีกฝ่ายถูกเลิกจา้งเพราะสถานการณโ์ควิด จนตอ้งยา้ยกลบัภูมิล  าเนา ท าใหพ้วกเขา
ไม่ไดพ้บเจอกนัอีกเลย หลงัจากนัน้เชิดชายก็ไม่ไดม้ีความสมัพนัธแ์บบคู่รกักบัใคร แต่เขาก็ไม่ไดปิ้ด
กัน้โอกาสที่จะมีความรกัครัง้ใหม่ แมเ้ชิดชายจะไม่แสดงออกเรื่องรสนิยมทางเพศของตนเองอย่าง
เปิดเผย เขามีพี่สาวที่รบัรูเ้รื่องความรกัของเขาทัง้กบัคนรกัเพศหญิง และเพศชาย พี่สาวยอมรบัใน
เพศวิถีชายรกัชายของเขา  

ดว้ยความทรงจ าถึงความยากล าบาก ความแรน้แค้นในวัยเด็ก ความรูส้ึก
แปลกแยกจากการตอ้งยา้ยจากจงัหวดัเดิมในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมาอยู่ในภาคใต ้เชิดชาย
ยึดมั่นกับคุณสมบัติของความอดทน เขามีความมุ่งมั่นที่จะสรา้งชีวิตที่มั่นคง สุขสบายให้กับ
ครอบครวัเป็นเป้าหมายหลกั ดว้ยความศรทัธาในศาสนาครสิต ์เขาศรทัธาในความซาบซึง้ขอบคณุ
ว่าเป็นคณุสมบติัที่สรา้งความสขุและช่วยหลอ่เลีย้งชีวิต ขณะที่เชิดชายมีความศรัทธาในพระผูเ้ป็น
เจา้ เชื่อว่าพระองคร์กัและยอมรบัมนุษยท์ุกคนโดยไม่แบ่งแยก ค าสอนบางส่วนของศาสนาคริสต์
ไม่ไดย้อมรบัความหลากหลายทางเพศ เขาจึงไม่สามารถเปิดเผยรสนิยมทางเพศและเพศวิถีต่อผูท้ี่
มีศรทัธาในศาสนาคริสตเ์ช่นเดียวกบัเขาได ้ขณะใหก้ารสมัภาษณใ์นครัง้นี ้เชิดชายยงัคงหวงัว่าสกั
วนัหนึ่ง เขาจะมีความสมัพันธก์บัหญิงสาวสกัคน ที่จะสามารถยอมรบัและมองขา้มว่ารสนิยมทาง
เพศของเขาว่าเป็นเพียงอดีตของเขาเท่านั้น พรอ้มที่จะสรา้งอนาคตร่วมกัน มีความเขา้ใจกันจน
สามารถแต่งงานครองชีวิตคู่  และมีทายาทร่วมกันได้  เพื่อเขาจะได้เริ่มต้นใช้ชีวิต และสร้าง
ครอบครวัในแบบที่ตรงตามความคาดหวงัของคนรอบขา้ง 

 

ผูร้ว่มวิจยัรายที่ 2 กนัต ์  

“สงัคมเมื่อ 30 ปีที่แลว้มนัก็ไม่เปิด คนที่เป็นแบบเรามนัก็มีไม่เยอะ เราก็จะ
เป็นจุดเป็น target ของเพื่อนเลยว่า จะตอ้งโดนแกลง้ โดนอะไรแบบนี ้โดนลอ้ รอ้งไหก้ลบัมาทุก
วนั ... พอโตมาระดบันึง ช่วงประมาณประถมนะ เราเร่ิมจัดการกับพฤติกรรมตวัเองได ้เราเร่ิม
ควบคุมมนัได.้..บางคนก็ไม่รู ้บางคนก็ อ๊ะ ใช่หรอ บางคนก็ไม่รู ้เราก็พยายามปรบัพฤติกรรมของ
เรา มนัก็เลยไม่ถูกเลอืกปฏิบตั”ิ 

 ปัจจุบันกันตท์ างานเป็นเจา้หน้าที่ฝ่ายขายและการตลาด ลักษณะการ
ท างานจะเป็นการโทรศัพทส์นทนากับลูกคา้เพื่อประชาสมัพันธ์ขอ้มูลเก่ียวกับสินคา้ผลิตภัณฑท์ี่
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เป็นแพ็คเกจที่พกั สรา้งความเชื่อมั่นในการตดัสินใจซือ้สินคา้ เขาเป็นคนหนึ่งที่ไดร้บัผลกระทบจาก
สถานการณ์โรคระบาดท าใหถู้กเลิกจา้งจากงานประจ าที่มีอยู่เดิม ดว้ยประสบการณ์หลายปีใน
สายงานโรงแรม ประกอบกบัทกัษะการขายที่เขาไดม้ีโอกาสเรียนรูเ้พิ่มเติม กนัตส์ามารถปรบัตวัให้
ประสบความส าเรจ็ในอาชีพ เขาสามารถสรา้งความประทบัใจและผูกมิตรสมัพนัธก์บัลกูคา้ไดเ้ป็น
อย่างดี หลายคนรูส้ึกสนิทสนม ให้คะแนนความพึงพอใจในการบริการระดับสูงสุด  กล่าวว่า
ตัดสินใจซือ้แพ็คเกจไม่ใช่เพราะที่พักแต่เป็นเพราะตัวเขา บางคนให้ความสนใจ ใส่ใจในชีวิต
สว่นตวัเหมือนเป็นเพื่อนสนิทที่อยากใหก้ารดแูล เช่นเรื่องความรกัของเขา การหาคนรกัที่เหมาะสม
ใหเ้ขา 

 กนัตซ์ือ้บา้นเด่ียวขนาด 3 หอ้งนอนดว้ยน า้พักน า้แรงของตนเอง ตั้งแต่
ท างานไดไ้ม่ก่ีปี ดว้ยความหวงัว่าจะไดอ้ยู่กนัพรอ้มหนา้ทัง้ครอบครวั ที่มีทัง้พ่อและแม่กลบัมาอยู่
ดว้ยกันอีกครัง้ ทั้ง 2 แยกทางกันตัง้แต่เขายังเป็นเด็กเล็ก เขาใชเ้วลาช่วงวัยเด็กกับการยา้ยที่อยู่
หลายจังหวัดเพราะอาชีพของพ่อแม่ที่ท างานก่อสรา้ง จนกระทั่งถึงวนัที่เขาตอ้งเลือกว่าจะอยู่กับ
ใคร รบัการเลีย้งดจูากใคร กนัตรู์ว้่าพ่อตามใจและน่าจะใหก้ารดแูลตนไดดี้กว่า แต่ดว้ยความเป็น
ห่วงแม่เขาจึงเลือกแม่ แต่แม่ก็ไม่สามารถอยู่กบัเขาได ้ท าใหเ้ขาตอ้งเปลี่ยนผูอุ้ปถัมภเ์ลีย้งดู จาก
ยายและต่อมาไปอยู่กับป้า ผูท้ี่พยายามจะใหค้วามรกัความอบอุ่นทดแทน แต่เขาก็รบัรูไ้ดถ้ึงการ
ดแูลที่แตกต่างจากที่เขาเคยไดร้บัจากพ่อและแม่ เขายงัคงจดจ าความสะเทือนใจที่ตอ้งบอกลากบั
แม่ แมเ้หตุการณ์จะผ่านมาเกือบ 30 ปีแลว้ ภาพเด็กชายตัวน้อยที่วิ่งตามรถโดยสารประจ าทาง 
คนขบัที่หยุดรถดว้ยความสงสาร ขณะที่แม่กลบัใจแข็งสั่งคนขบัใหอ้อกรถไป ความทรงจ านัน้ยงัคง
ท าใหเ้ขามีน า้ตาและเสียงสั่นเครือเมื่อนึกถึง ภาพครอบครวัอยู่ร่วมกันในบา้นหลงันีจ้ึงเป็นเพียง
ภาพความหวงัในใจของเขาเท่านัน้ ขณะนีเ้ขาอยู่กบัลกูพี่ลกูนอ้งอีก 1 คน ที่มาอาศยัดว้ยเพื่อเรียน
ต่อ เขาใหก้ารดแูลและนบัว่าเธอคือนอ้งสาว แมเ้ขาจะพยายามยอมรบัว่าบา้นหลงันี ้ ไม่สามารถมี
สมาชิกครอบครวัที่เขารกัอาศยัรวมกนัได ้หัวใจของเขาก็ยงัมีช่องว่าง เหมือนกับหอ้งที่ว่างในบา้น 
ที่รอใครสกัคนมาช่วยเติมเต็มเพิ่มความรกั ความอบอุ่นใหส้มบรูณใ์นอนาคตขา้งหนา้ 

 กนัตม์ีความเขม้แข็งในดา้นการปรบัตวั ในวยัเด็กเขามกัถูกรงัแกดว้ยเหตุ
แห่งเพศภาวะ การแสดงออกทางพฤติกรรมที่ใกล้เคียงกับเด็กผู้หญิง เขาได้เรียนรูท้ี่จะปรับ
พฤติกรรมตนเอง ใหม้ีการแสดงออกที่เป็นชายมากขึน้เพื่อใหก้ารเหยียด การเลือกปฏิบัติต่อเขา
ลดลง ปัจจบุนัแมเ้ขาจะไม่ไดปิ้ดบงัรสนิยมทางเพศของเขา เพื่อนรว่มงาน และบุคคลรอบขา้งที่เพิ่ง
ไดรู้จ้กักบัเขามกัประหลาดใจหรือไม่เชื่อ เมื่อเขาเปิดเผยใหท้ราบถึงรสนิยมทางเพศ และเพศวิถีรกั
เพศเดียวกันของเขา เขาเคยมีคนรกัที่คบกันอย่างเปิดเผย ทั้งครอบครวั คนใกล้ชิด เพื่อนในที่
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ท างานที่สนิทกับเขาต่างก็รบัทราบ และใชช้ีวิตคู่ร่วมกันมากกว่าหนึ่งปี แต่ก็ต้องพบกับความ
ผิดหวงั เมื่อคนรกัขอยติุความสมัพนัธ ์ไปสนใจชายคนใหม่ที่กนัตคิ์ดว่าน่าจะเป็นเพราะสาเหตเุรื่อง
รูปร่าง หน้าตา เขาจึงมุ่งมั่นในการดูแลตัวเอง ควบคุมทั้งการรบัประทานอาหาร ออกก าลังกาย 
การบ ารุงผิวพรรณ เพื่อเพิ่มโอกาสไดพ้บกบัรกัครัง้ใหม่ในอนาคต ก าลงัใจส าคญัของกนัต ์คือแม่ ที่
คอยรบัฟังทุก ๆ เรื่อง ใหค้วามเอาใจใส่ แม้จะอยู่คนละจังหวัด ก็ยังพูดคุยสื่อสารกันสม ่าเสมอ 
ขณะเดียวกันค าอบรมสั่งสอนของพ่อก็เป็นสิ่งที่ เขายึดถือ และระลึกถึงเสมอ เขาตระหนักถึง
บทบาทที่ส  าคัญของพ่อต่อชีวิตเขา โดยเฉพาะในช่วงโควิดที่กันตต์อ้งประสบปัญหา พ่อยังคงให้
ความช่วยเหลือทางดา้นการเงินกบัเขาเป็นอย่างดีทัง้ที่ไม่ตอ้งรอ้งขอ 

 

ผูร้ว่มวิจยัรายท่ี 3 นิวตัน ์

“ตอนนีค้บกบัแฟนมาก็ 11 ปีแลว้อ่ะพี่ ก็คือคบกันครัง้แรกก็โอเคแบบ ทาง
ฝ่ายบา้นเคา้ก็โอเคกับเราแบบ … ทางแม่เคา้ นอ้งชายเคา้คือ ฝั่งครอบครวัทางญาติเคา้อ่ะครบั 
โอเคกบัเรามากอ่ะครบั คือดูแลเทคแคร์ ... แม่แฟนก็ดูแลเราอย่างดีอะไรอย่างเงีย้ ... แต่ทางบา้น
คอืไม่ไดเ้ลย เพราะว่าทางบา้นจะไม่รูว่้าเราเป็นอะไร แต่คนในครอบครวัรูเ้ท่านัน้ แม่ นอ้งสาวอะไร
อย่างเงีย้ แต่ทางญาติแบบพีป้่านา้อาก็คือถาม เมือ่ไหร่จะแต่งงาน ถา้เกิดกลบับา้นอะไรอย่างเงีย้ 
เมือ่ไหร่จะแต่งาน เมือ่ไหร่จะพาแฟนมาอะไรอย่างเงีย้ครบั” 

นิวตันเ์ป็นพนกังานบญัชีระดบัหวัหนา้งาน ดแูลดา้นตน้ทุนและค่าใชจ้่ายของ
แผนกต่าง ๆ ในสถานประกอบการ มีภาระหนา้ที่ประสานงานกับหลายฝ่ายในการบริหารจัดการ
งบประมาณ ร่วมกับทั้งพนักงานในองคก์ร และธุรกิจคู่คา้อีกดว้ย นอกจากนีย้ังมีการท ารายงาน
สรุปขอ้มลูทางบญัชี ซึ่งเป็นงานที่ตอ้งใชค้วามละเอียดรอบคอบ และการรกัษาเวลาเป็นเรื่องส าคญั
มาก ที่จะตอ้งสง่ขอ้มลูตามก าหนดเวลา หากล่าชา้จะสง่ผลกระทบกบัแผนกอ่ืน ๆ รวมถึงค่าใชจ้่าย
ของสถานประกอบการดว้ย  

เขาเติบโตมาในครอบครวัที่อบอุ่น ในบา้นหลงัเดียวกัน ประกอบดว้ยพ่อแม่
และมีนอ้งสาวที่เติบโตมาดว้ยกนั นอกบา้นมีญาติมิตร ลงุปา้นาอาต่างก็ใหก้ารดแูลกนัและกนั เขา
มีภาพความทรงจ าที่ดีเสมอภายในครอบครวั ที่แสดงถึงการดูแลเอาใจใส่ ช่วยเหลือกนัทัง้ในดา้น
แรงกายแรงใจ และดา้นการเงิน ในเรื่องเพศภาวะ นิวัตนไ์ม่ไดม้ีการแสดงออกที่เปิดเผยชดัเจนนัก 
แต่เขาก็เปิดเผยใหก้บัแม่และนอ้งสาวรบัรูเ้รื่องความรกั และคู่รกัของเขามาโดยตลอด โดยเฉพาะ
กบัแม่ วนัแรกที่เขาเปิดเผยเรื่องรสนิยม และเพศวิถีของตนเอง คือวนัที่เขาบอกกล่าวเรื่องการยา้ย
เขา้ไปอยู่บา้นเดียวกบัคนรกัอย่างตรงไปตรงมา แม่ไม่มีท่าทีตกใจ หรือประหลาดใจ แต่กลบัยินดีที่
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นิวัตนม์ีคนที่รกั และทัง้สองจะไดค้อยดแูลเอาใจใส่กันและกนั นิวัตนไ์ดร้บัความรกัและสนิทสนม
กับครอบครวัของคนรกั เปรียบเหมือนเป็นลูกชายอีกคน มักจะร่วมรบัประทานอาหาร หรือท า
กิจกรรมรว่มกนั แม่ของนิวตันเ์คยไดพ้บกบัครอบครวัของคนรกั และยงัใหก้ารสนบัสนุนพวกเขาใน
การใชช้ีวิตอยู่ดว้ยกัน ตัง้แต่ตน้จนกว่าสิบปีที่ผ่านมา นอ้งสาวของนิวัตนก์็สนิทสนมกบัคนรกัของ
เขา เธอไวว้างใจใหก้ารดูแลหลาน (ลูกของนอ้งสาว) บ่อยครัง้ตัง้แต่เป็นเด็กทารก ส่วนกับพ่อนั้น 
แมน้ิวตันจ์ะไม่เคยพดูคยุเรื่องเพศวิถีของเขากบัพ่อตรง ๆ เขาเชื่อว่าพ่อรบัรูอ้ตัลกัษณ์ และรสนิยม
ทางเพศของเขา รวมถึงการยอมรบัคนรกัของเขาดว้ย  

ด้วยนโยบายลดรายจ่ายและลดจ านวนพนักงานของสถานประกอบการ
ระหว่างสถานการณ์โรคระบาด นิวัตนจ์ึงตอ้งตดัสินใจเดินทางไปท างานในกรุงเทพมหานคร ตอ้ง
แยกจากคนรกัไปอาศัยอยู่เพียงล าพัง ท าใหเ้ขารูส้ึกเสียใจกับการพลัดพราก รูส้ึกเหงาบ่อยครัง้  
โดยเฉพาะเมื่อหมดภารกิจการท างาน ซึ่งเคยเป็นช่วงเวลาที่เขาเคยไดใ้ชร้่วมกบัครอบครวัและคนที่
เขารกั  เขาพยายามปรบัตัวและปลอบใจตนเอง ซึ่งในเวลานีเ้ขามีครอบครวัเป็นก าลังใจส าคัญ 
นอกจากคนรกัแลว้ แม่และนอ้งสาวที่มักจะโทรพูดคุยทุกวัน สอบถามความเป็นอยู่ของเขาอย่าง
สม ่าเสมอ  นอกจากนีย้งัมีหลาน (ลกูของนอ้งสาว) ที่เขารกัและเอ็นดเูหมือนกับเป็นลูกของตนเอง 
ซึ่งเขาและคนรกัเคยปรึกษากันว่าจะขอหลานสาวมาอุปถัมภ ์แต่ไม่ไดพู้ดคุยอย่างเป็นทางการ 
ปัจจุบนัพวกเขารบัหนา้ที่ในการช่วยดแูล พาไปเที่ยว ท ากิจกรรมร่วมกนั เป็นความสขุและก าลงัใจ
อย่างหนึ่งของนิวตัน ์

 

ผูร้ว่มวิจยัรายที่ 4 แพทรคิ 

“ตอนเด็กเอ่อจะถูกลอ้ ...แต่แม่น่ะไม่เคยพูดอะไร แม่ไม่เคยว่าอะไรครบั ก็จะ
มีพ่อที่ลอ้ ลอ้แต่ไม่ไดว่้า ไม่ไดด่้า ...เคา้ก็จะเรียกเราว่ากะเทยหิน กะเทยหินอะไรแบบเนีย้ ซึ่งเรา
ไม่โอเคมาก...พ่อแม่เป็นนกักีฬา แต่ว่าตัวเองไม่ไดเ้ป็น เอ่อ ก็จะถูก (เสียงจึ๊) ก็ถูก อ่าเคา้เรียก
อะไรอ่ะ ถูกครูที่โรงเรียนที่เป็นครูที่สอนพ่อแม่มาก่อนไรแบบเนีย้ะ ก็จาบอกว่าเอ๊ย..ไม่โอเค ... 
เรียกว่าการทีไ่ดม้าเป็นจุด ๆ เนีย้ครบั มนัก็เป็นเรือ่งทีเ่ราตอ้งดิน้รนมาก ครบั” 

 แพทริคเป็นพนักงานฝ่ายตอ้นรบัส่วนหนา้ระดับผูจ้ัดการ เขาตอ้งเผชิญ
กบัความทา้ทายจากสถานการณโ์รคระบาดโควิด19 ท าใหไ้ม่มีความมั่นคงในดา้นการงาน เขาถูก
ลดเงินเดือนเหลือเพียง 30% ของอัตราเดิม รายไดห้ลักจากค่าบริการพิเศษที่เคยไดร้บัก็หายไป 
ขณะที่ภาระหนา้ที่จากการท างานยงัคงมีมากเช่นเดิม เพราะจ านวนพนกังานที่เหลือเพียงไม่ถึงครึ่ง 
จากนโยบายการลดจ านวนพนักงาน บรรยากาศตึงเครียดอบอวลในสถานที่ท างาน บรรดา
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พนกังานใตบ้งัคบับญัชาของเขาต่างก็รูส้ึกถึงภาวะยากล าบากที่เผชิญรว่มกนั ท าใหเ้ขาตอ้งเก็บง า
ความเครียดของตนเอง เพื่อสรา้งขวญัและก าลงัใจใหก้บัพนกังานและเพื่อนรว่มงาน  

 แพทรคิเป็นพี่คนโตของครอบครวั เติบโตในครอบครวัที่มีพ่อ แม่ นอ้งชาย 
และน้องสาว อาศัยในบ้านพรอ้มหน้ากันมาโดยตลอด จนกระทั่ งเขาได้ทุนไปเรียนต่อระดับ
ปริญญาตรีที่สวิสเซอรแ์ลนด์ เมื่อเรียนจบ ด้วยความมุ่งมั่นที่จะประสบความส าเร็จ ก็ย้ายไป
ท างานต่างจงัหวดัที่ไกลจากบา้น จึงไม่ค่อยไดใ้ชช้ีวิตใกลช้ิดกบัครอบครวัเหมือนสมยัเด็ก ปัจจุบนั
นอ้งชายและนอ้งสาวก็เรียนจบ และไดไ้ปท างานในต่างจงัหวดัแลว้เช่นกนั นอ้งทัง้สองคนอาศยัคน
ละจังหวัด แยกจากพ่อแม่แต่ยังอยู่ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือเช่นเดิม ไม่ไดห้่างไกลจากพ่อแม่
มากเท่ากบัตน 

ในวัยเด็กไดร้บัแรงกดดันจากความคาดหวังของคนรอบขา้ง โดยเฉพาะใน
โรงเรียนที่ถูกเปรียบเทียบกบัพ่อแม่ในความสามารถดา้นกีฬา อีกทัง้ในดา้นเพศภาวะนัน้ เขาต่อสู้
กบัความรูส้ึกแปลกแยกมาตัง้แต่วัยเด็กที่เขามักถูกลอ้เลียนพฤติกรรม ท่าทาง การแสดงออกของ
เขา โดยคนรอบขา้ง รวมถึงบุคคลใกลช้ิดในครอบครวั เช่นพ่อของเขาเอง เขาจึงตัง้ใจเรียน มุ่งมั่น
เพื่อพิสูจน์ตนเองสรา้งความโดดเด่น ชดเชยความสามารถด้านกีฬา ด้วยความสามารถด้าน
วิชาการ ซึ่งเมื่อมีคุณสมบัติโดดเด่นในการเรียน ไดร้บัการยอมรบัดา้นวิชาการจากอาจารยแ์ละ
เพื่อน ๆ ก็เป็นผลดีท าให้การล้อเลียนหรือการเหยียดลดลง  แพทริคจ าความรูส้ึกที่ เคยชอบ
เด็กผูห้ญิงในวัยเด็กได ้เขาจึงไม่เชื่อว่าตนเองมีความแตกต่างดา้นเพศภาวะและรสนิยมทางเพศ 
เขาตอ้งใชเ้วลานานในการยอมรบัตนเอง นานจนถึงช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ที่เขาจ าไดว้่าราว ๆ ช่วงที่
อยู่ชัน้ปีที่ 2 ของการเป็นนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัที่เขาเริ่มยอมรบัในอตัลกัษณท์างเพศของตนเอง 
ความมุ่งมั่นของเขายงัคงสง่ผลสืบเนื่องมาจนถึงปัจจุบนั เขามีเป้าหมายที่ชดัเจนในความกา้วหนา้
ดา้นหนา้ที่การงาน มีความมุ่งมั่นท างานเพื่อสรา้งความส าเร็จ ซึ่งก็ยังคงเป็นสิ่งที่ผูค้นรอบขา้งให้
ความส าคัญ ใหเ้ขาไดม้ีโอกาสแสดงออกใหผู้อ่ื้นเห็นว่าเป็นผู้มีความสามารถ ชดเชยใหม้องขา้ม
หรือไม่ใหค้วามสนใจเรื่องของอตัลกัษณท์างเพศของเขา       

ปัจจุบันแพทริคใช้ชีวิตอยู่กับคนรกั ผู้เป็นก าลังใจส าคัญ พวกเขาเริ่มต้น
ความสมัพันธจ์ากความเป็นเพื่อนในที่ท างาน เมื่อต่างคนต่างไดง้านใหม่ ไม่ไดม้ีสถานะเป็นเพื่อน
ร่วมงานแลว้ พวกเขากลบัพบว่า ความสมัพันธ์ที่มีต่อกันนั้นมีคุณค่า ความหมายลึกซึง้มากกว่า
การเป็นเพื่อนในที่ท างาน จึงยังคงติดต่อและมีความสนิทสนมกันมากขึน้กว่าเดิม จนกระทั่ง
ตัดสินใจใชช้ีวิตร่วมกัน ในสถานการณ์โควิดที่ยากล าบาก ทัง้ในการท างานและในทางเศรษฐกิจ 
เขาไดร้บัการดแูลและสนบัสนนุจากคนรกั และตระหนกัถึงการเป็นคู่ชีวิตอย่างแทจ้รงิ แพทริคไม่ได้
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ปิดบงัรสนิยมทางเพศ ครอบครวั เพื่อนสนิท และเพื่อนร่วมงานบางคนรูจ้กัคนรกัของเขา อีกทัง้ ใน
บางโอกาส เขาจะโพสตข์อ้ความ ลงรูปถ่ายคนรกัของเขาในสื่อสังคมออนไลน ์อย่างไรก็ตามเขา
เห็นว่า การใช้ชีวิตคู่ เป็นเรื่องส่วนตัว ที่ ไม่ได้เก่ียวข้องกับการท างาน การพัฒนาทักษะ หรือ
ความก้าวหน้าทางอาชีพ ไม่จ าเป็นต้องให้ความสนใจในพื ้นที่การท างาน  นอกจากคนรกัแล้ว 
แพทริคก็มีแม่เป็นทัง้ก าลงัใจ และแรงบนัดาลใจ เขามีความเคารพศรทัธาในพระพุทธศาสนาเป็น
เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ เขามีกิจวัตรในการจัดสรรเวลาเพื่อปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสม ่าเสมอ 
อย่างน้อยปีละ 1 ครัง้ หากปราศจากอุปสรรคของสถานการณ์โควิด ก็จะยังคงรกัษาแผนการฝึก
ปฏิบติัทางศาสนานีต่้อไป 

 

ผูร้ว่มวิจยัรายท่ี 5 ธรรศ 

“ครอบครวัอิสลามเนีย่ คอืเราก็รูต้วัเองมาซกัพกั คอืเราก็รูต้วัเองมาอยู่แลว้ว่า 
เราเนีย่มีเพศสภาพเป็นยงัไงไรเงีย้...ความเป็นอิสลามเนีย่มนัก็เลยท าใหเ้รา อ่า..เหมือนตอ้ง ตอ้ง
เก็บความรูส้กึอ่ะเนาะที ่ทีเ่ราอาจจะชอบเพศเดียวกนัต่าง ๆ ไรแบบเนีย่ เอ่อ ซึ่งเราไม่สามารถทีจ่ะ 
explain ได ้…แฟนเราคบ คือเคา้ ทีบ่า้นเคา้ก็รบัรูแ้ลว้เคา้ก็เปิด คุยกนัแบบ แบบเหมือนเพศไม่ได้
มีอปุสรรค ...แม่ของแฟนนะ่นะครบั ก็คุยกนัปรกติไรเงีย้แต่ว่า...อ่า..ในครอบครวัธรรศนะ่ไม่ไดเ้ป็น
เงีย้ เอ่อ มนัอาจมองเป็นอปุสรรคไดเ้นาะ 

ธรรศเป็นพนักงานโรงแรมระดับผู้บริหารในฝ่ายทรพัยากรบุคคล มีความ
รบัผิดชอบในการดแูลพนกังานหลายรอ้ยคน มีบทบาทที่ตอ้งประสานงานกบัพนกังานทุกคนตัง้แต่
ระดบัปฏิบติัการ ระดบัหวัหนา้งาน ระดบับรหิาร ไปจนถึงเจา้ของกิจการ เขาก็เป็นอีกคนหนึ่งที่ตอ้ง
พยายามแสดงความสามารถ เอาชนะอปุสรรคต่าง ๆ ทัง้ภายในเช่นความเขินอาย ความกลวั หรือ
อุปสรรคภายนอกเช่นการเหยียด  การรงัแก ธรรศเคยถูกเพื่อนแกลง้ดว้ยเหตุแห่งเพศภาวะ สมัย
เด็กจนกระทั่งถึงมัธยมศึกษาตอนปลาย ครัง้หนึ่งเขาทนไม่ไดก้ับการถูกเรียกว่าเป็นตุ๊ด จนโมโห
ขาดสติ ท าให้มีเรื่องชกต่อยกันกับเพื่อนผู้ชายในห้อง แม้ว่าหลังจากเหตุการณ์นั้นแล้ว ก็ไม่มี
เหตุการณ์ความรุนแรงเกิดขึน้อีก แต่การรงัแกก็ไม่ได้หมดไปจนกระทั่งที่เขายา้ยไปเขา้เรียนใน
โรงเรียนประจ า เขาไดร้บัโอกาสแสดงความสามารถ   เขาทุ่มเทอย่างเต็มที่ทัง้ทางวิชาการ และการ
เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อพิสูจน์ความสามารถของตนเองให้เป็นที่ประจักษ์ เพื่อให้ได้การยอมรับ 
จนกระทั่งอาจารยร์วมไปถึงเพื่อนต่างก็ใหก้ารยอมรบัในความสามารถของเขา 

แมว้่าครอบครวัภายในบา้นของเขา รวมถึงพ่อจะรบัรูเ้พศภาวะของธรรศ และ
ธรรศก็ยอมรบัอตัลกัษณท์างเพศของตนเอง ตัง้แต่เริ่มจ าความได ้อย่างไรก็ตามครอบครวัใหญ่ ที่
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อาศัยอยู่ในละแวกใกลเ้คียง ลว้นนบัถือศาสนาอิสลาม ทุกคนลว้นมีความเคารพศรทัธาในศาสนา
อย่างเคร่งครดั ไม่เฉพาะระหว่างสมาชิกในครอบครวัที่อาศัยในบา้นเดียวกัน ยังรวมถึงสมาชิก
ครอบครวัอ่ืน ๆ ที่ไม่ไดอ้าศยัอยู่รว่มกนัดว้ย ท าใหเ้ขาตอ้งปิดบงัความรูส้ึกเก่ียวกบัรสนิยมทางเพศ 
การแสดงออก และระมดัระวงัเรื่องการวางตวัมาโดยตลอด อย่างไรก็ตามเขามีความรกัและศรทัธา
ในศาสนาอิสลาม ยดึถือปฏิบติัตามแนวทางค าสอนของศาสนามาโดยตลอด ไม่ต่อตา้นถึงแมจ้ะไม่
เห็นดว้ยกบัค าสอนของศาสนาที่กลา่วถึงความหลากหลายทางเพศว่าเป็นสิ่งที่ไม่ถกูตอ้ง  

สมาชิกครอบครวันอกบา้นสว่นใหญ่ของธรรศ ยงัไม่มีใครรูถ้ึงเพศวิถีและเรื่อง
เก่ียวกับคนรกัที่เป็นเพศเดียวกัน ท าใหม้ีความอึดอัดใจ เมื่อมักจะถูกถามค าถามว่าเมื่อไหร่จะ
แต่งงาน เมื่อไหร่จะพาผูห้ญิงคนรกัมาใหพ้บกับครอบครวั ท าใหรู้ส้ึกเหมือนแปลกแยกกับคนใน
ครอบครวั ขณะที่อยากกลับไปพบครอบครวัแต่ก็ไม่อยากถูกตั้งค าถามเรื่องการมีครอบครวัใน
อนาคต        /ก าลงัใจที่ส  าคัญของธรรศมาจากคนรกั ที่อยู่ดว้ยกนัมากว่า 7 ปี ทัง้สอง
มีความรกัและผูกพนักนัเปรียบเป็นสว่นหนึ่งของชีวิตกนัและกนั เขาใหค้วามส าคญักบัคนรกัมาก ๆ 
เคารพในความตอ้งการยา้ยที่อยู่ไปจังหวัดที่ไกลออกไปของคนรกั และยินดีที่จะลาออกจากงาน
ของตนเอง ไปหางานใหม่ในจังหวัดเดียวกัน เพื่อใหไ้ดใ้ชช้ีวิตอยู่ร่วมกัน อย่างไรก็ตามมีเพียงแม่
ของธรรศรบัรู ้และใหก้ารสนบัสนุนการมีคนรกัของธรรศมาโดยตลอด ขณะที่สมาชิกคนอ่ืนในบา้น
ทราบเรื่องรสนิยม แต่ไม่ไดรู้ร้ายละเอียดมากนักเก่ียวกับคนรกั สมาชิกครอบครวันอกบา้นยังคง
เขา้ใจว่า เขามีเพศภาวะและเพศวิถีเช่นเดียวกับเพศชายกระแสหลกั เมื่อกลบัภูมิล  าเนาเขายังคง
ปิดบงัเพศวิถีของเขา หลีกเลี่ยงการพาคนรกัไปภูมิล  าเนาของตน และแสดงออกทางเพศ ครัง้หนึ่ง
คนรกัของธรรศตอ้งการ เดินทางไปรูจ้กัสถานที่เกิดและเติบโตของเขา แต่ก็ไม่สามารถไปที่บา้นของ
เขาได ้ตอ้งหาที่พกัแยกออกมาขา้งนอก ธรรศเปิดเผยรสนิยมและเพศวิถีของเขาในสถานที่ ท างาน 
และกบัผูท้ี่เขาร่วมงานดว้ย แต่เขาไม่สามารถเปิดเผยอัตลกัษณท์างเพศของตน ในภูมิล  าเนาของ
ตนเองได ้ขณะที่คนรกัของเขาสามารถเปิดเผยความสัมพันธ์ของพวกเขากับครอบครวั ไดอ้ย่าง
อิสระ เขาเลือกที่จะกลับบา้นเพียงล าพัง และมีความอึดอัดที่ไม่สามารถเป็นตัวของตัวเองอย่าง
แทจ้รงิได ้

ประเด็นหลักที ่2 ประสบการณก์ารสร้างความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมเสริมสร้าง

ความซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude cultivation experience from gratitude intervention) 

ในประเด็นหลกันีเ้ป็นการอธิบายประสบการณ์ที่เกิดขึน้ในระยะเวลารวม 4 สปัดาห ์
หลงัจากการสมัภาษณเ์ก็บขอ้มลูภูมิหลงั ผูร้ว่มวิจยัเริ่มท ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ 
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ทั้งหมด 4 กิจกรรมเรียงตามล าดับต่อไปนีคื้อ ล าดับที่ 1 กิจกรรมการบันทึกสิ่งดี ๆ  (Counting 
Blessings) ล าดบัที่ 2 กิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ (Gratitude Visit) ล าดบัที่ 
3 กิจกรรมสิ่งดีงามสามเรื่อง (Three Good Things) และกิจกรรมสุดทา้ยล าดับที่ 4 คือ กิจกรรม
ลบภาพในใจ (Mental Subtraction) ดว้ยการอธิบายแบบการผสานวิธีทัง้นิรนัย และอปุนัย ใชว้ิธี
นิรนัย (Deduction) ตามแนวคิดที่มีคณุสมบติัชดัเจนเป็นที่รูจ้กัแลว้ คือ แนวคิดองคป์ระกอบของ
ความซาบซึง้ขอบคุณ ในการก าหนดองคป์ระกอบความซาบซึง้ขอบคณุออกมาเป็น  2 หัวขอ้หลกั 
(Category) ที่ประกอบด้วยความซาบซึง้ขอบคุณต่อคุณสมบัติภายในตนเอง กับความซาบซึง้
ขอบคณุต่อบคุคลอ่ืนและสิ่งแวดลอ้ม แลว้ใชว้ิธีอปุนยั (Induction) เทียบเคียงแนวคิดทฤษฎีขยาย
และสรา้ง (Broaden & Build) (Fredrickson, 2004) และทฤษฎีค้นพบ ย ้าเตือน ผูกพัน (Find 
Remind and Bind) (Algoe, 2012) ในการรวบรวมข้อมูลที่ ผุดขึ ้นมาจากภาพสนาม แยก
ประสบการณ์ที่ เกิดขึน้ในแต่ละกิจกรรม เข้ากลุ่มที่มีคุณสมบัติเช่นเดียวกัน จัดออกมาเป็น
องคป์ระกอบในหวัขอ้ย่อย (Sub-category) (Mayring, 2019) ที่มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้  

1. ประสบการณ์การสร้างความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมบันทึกส่ิงดี ๆ (Gratitude 

cultivation experience from counting blessings)  

กิจกรรมบันทึกสิ่ ง ดี  ๆ (Counting Blessings) เป็นกิจกรรมแรกในการศึกษา
ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ผู้ร่วมวิจัยไดร้บัมอบหมายใหบ้ันทึกเรื่องราวดี ๆ ที่
เป็นเรื่องอะไรก็ไดท้ี่เกิดขึน้กับตนเองในแต่ละวัน โดยผู้ร่วมวิจัยทุกท่านได้รบัสมุดบันทึก พรอ้ม
เอกสารอธิบายหวัขอ้กิจกรรม แนะน าตวัอย่างเรื่องดี ๆ ที่อาจเลือกมาเขียน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ 
นอ้ย ๆ ที่มาจากการรบัรู ้สมัผัสไดท้างร่างกาย เช่น อาหารอร่อย อากาศเย็น หรือการไดร้บัความ
ช่วยเหลือ ไดร้บัของขวญั ไปจนถึงเหตกุารณป์ระทบัใจส าคัญ ๆ เช่นการฉลองวนัเกิด เป็นตน้ โดย
ก าหนดใหเ้ลือกบนัทึกเฉพาะเรื่องราวดี ๆ ที่ท าใหรู้ส้ึกยินดี พอใจ มีความสุข โดยบันทึกอย่างนอ้ย
จ านวน 5 เรื่อง ทกุวนั จนครบ 13 วนั 

ในการท ากิจกรรมนี ้ผูร้่วมวิจยัไดท้บทวนประสบการณข์องตนในแต่ละวนั ใหค้วาม
สนใจกับรายละเอียดของเรื่องต่าง ๆ แม้เป็นเรื่องเล็กน้อยก็ตาม เกิดการเฟ้นมองหาเรื่องดี ๆ 
ส าหรบัการที่จะไดบ้ันทึกไวใ้นสมุดบันทึก ดว้ยกิจกรรมที่ก าหนดใหบ้นัทึกเฉพาะเรื่องเชิงบวก ผู้
รว่มวิจยัจึงละวางจากประสบการณเ์ชิงลบ เลือกใส่ใจประสบการณเ์ชิงบวก เกิดความตระหนกัถึง
เรื่องดี ๆ รอบตวัที่เกิดขึน้ทกุ ๆ วนั และเล็งเห็นคณุค่าของสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้มากยิ่งขึน้  
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ผูว้ิจยันดัสมัภาษณเ์พื่อเก็บขอ้มลู หลงัจากผูร้ว่มวิจยัท ากิจกรรมครบ 13 วนัแลว้ โดย
ขออนุญาตบนัทึกเสียงการสมัภาษณเ์พื่อน าไปถอดเทป มีการจดบนัทึกขอ้มูลภาคสนาม และท า
ส าเนาเอกสารการบนัทึกตามกิจกรรมบนัทึกสิ่งดี ๆ เพื่อน าไปประกอบกบัขอ้มูลที่รวบรวมทัง้หมด
ในการวิเคราะหข์อ้มูล ไดเ้ป็นหัวขอ้หลัก (Category) 2 หัวขอ้คือ (1) ความซาบซึง้ต่อคุณสมบัติ
ภายในตน (2) ความซาบซึง้ต่อผูอ่ื้นและสิ่งแวดลอ้ม ที่ประกอบดว้ยหัวขอ้ย่อย  (Sub-Category) 
ดงัต่อไปนี ้

1.1 ความซาบซึง้ต่อคณุสมบติัภายในตน (Gratitude towards oneself) หมายถึง การ

ตระหนกัถึงพลงัเชิงบวกภายในตน จากท่ีไม่ไดเ้ล็งเห็น หรือไม่เคยใหค้วามสนใจสิ่งดี ๆ เชิงบวก

เก่ียวกบัตนเองมาก่อน มาจนเกิดความรูส้ึกขอบคณุในคณุสมบติัของตนเอง เช่นความสามารถ

รบัมือกบัปัญหา จดัการอปุสรรค สามารถสรา้งคณุประโยชนต่์อผูอ่ื้นได ้แบ่งออกเป็นหวัขอ้ย่อย

ต่อไปนี ้

1.1.1 ตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตนเอง (Acknowledgement of internal 
positive resources) คือจากการทบทวนเรื่องราวต่าง ๆ ไดย้อ้นกลบัไปดเูรื่องราวดี ๆ ที่เกิดขึน้ ท า
ใหเ้กิดการผุดขึน้ของความคิด ความรูส้ึกเชิงบวกเก่ียวกับเรื่องดี ๆ ที่เลือกมาบนัทึกเหล่านัน้ เช่น 
ความประทับใจ ความรูส้ึกอบอุ่นใจ ความสขุในใจ รูส้ึกไดร้บัการมองเห็นจากคนรอบขา้ง สมหวัง
กบัสิ่งที่รอคอย เกิดการตระหนกัถึงพลงัเชิงบวกภายในตนเอง กลายมาเป็นก าลงัใจ เป็นแนวทาง
ในการด าเนินชีวิตใหร้าบรื่นไดต่้อไป  

“ท าใหเ้รา สมองเราคิดหาแต่เรื่องแบบ มีเรื่องไหนอีกวะทีเ่ราเจอสิ่งดี ๆ อะไรเงีย้ 
คดิจนเราแบบ อ๊อ เรือ่งนี ้เรื่องนี ้เรือ่งนี ้แลว้ก็มาเขียน ๆๆ วนันีคุ้ยกบัพ่อ วนันีค้ยุกบัแม่ วนันี ้วนันี ้
แบบ เฮย้วนันีค้นนัน้เขาท ากบันี ้กบัเราอ่ะ อึ๊ย รูส้ึกดีจงัเลยว่ะ...มีก็จะเป็นแนวเห็นคุณค่าในตวัเอง 
มากขึน้ รูส้ึกว่าตวัเองมีตวัตนในสงัคมมากขึน้ รูส้ึกว่า เออ เรา ๆ เหมือนเป็นเหมือน มนัเติมพลงั
บวกใหต้วัเองอ่ะ ” – Counting Blessings – กนัต ์

 “มนัเป็นความรูส้ึก ทีด่ีหมด ทัง้รูส้กึดี รูส้กึประทบัใจ รูส้ึกอบอุ่นอะไรอย่างนี ้มนั
เป็น Positive หมดเลยเนาะ” – Counting Blessings – นวิตัน ์

“เหมือนกบัมนัท าใหเ้รารูว่้า เราตอ้ง บางทีตอ้งมองหามนัดว้ยนะครบั เรื่องอย่าง
นี ้ไม่ใช่ว่า ไม่ใช่ว่าปล่อยใหม้นัมาหาอย่างเดียวครบั ตอ้งคอยมอง มองหา สงัเกตครบั...เมื่อก่อน
อาจจะรูส้ึกว่า มันไม่ไดม้ีอะไรดี ๆ ในชีวิตเกิดขึน้เลยวนันี ้อะไรแบบนีค้รบั แต่พอมาไดเ้ขียน ได้
ทบทวน มานั่งทบทวนก็ ก็ไดเ้ห็น เรื่องเล็ก ๆ ทีม่นัก็ยงัเป็น Positive ของวนันีท้ีเ่รายงัพอจะยิม้กบั
มนั ไดค้รบั” – Counting Blessings – แพทริค 



  84 

1.1.2 ขอบคุณในคุณสมบัติของตนเอง (Thankfulness for personal qualities) 
คือความซาบซึง้ในคณุสมบติัที่ดีของตนเอง รูส้ึกขอบคณุในความสามารถของตน เช่นการรบัมือต่อ
อุปสรรค การจัดการปัญหาของตน เล็งเห็นความส าคัญของคุณสมบัติที่ดีของตนเอง ว่าไดส้รา้ง
คณุประโยชนต่์อบคุคลใกลช้ิด หรือผูอ่ื้นรอบขา้ง 

“มนัก็แอบอมยิม้นะครบัว่า ว่าตวัเองจดัการกบัปัญหาในใจตรงนีไ้ด ้... เอย้ แลว้
ก็ดีว่า ปัญหาตรงเนีย้ มนัไม่ไดเ้ป็นปัญหาแลว้อ่ะ เหมือนเราแบบ เราทบทวน เหมือนเราทบทวน
ตวัเองเลยพี ่อ่า ทกุวนัแลว้แบบ เฮย้ เราก็ไม่ไดม้ีเอฟเฟคกบัปัญหาตรงนีน้ี ่ก็ขอบคุณจงั ทีท่ี ่แบบ
คมุอารมณ์ตวัเองได”้ – Counting Blessings – เชิดชาย 

“ก็ขอบคุณ ขอบคุณที่ ๆ ที่เราไม่ท าตวัไม่ท านิสยัแย่ ๆ คือการที่ใครเขาจะมาดี
กบัเราได ้เราตอ้งเราตอ้งดกีบัเคา้ก่อนถูกไหม เราตอ้งขอบคณุตวัเองทีว่่าตวัเองอ่ะ ไม่เลวกบัเขา ฮึ 
ๆ เขาก็เลยดกีบัเรา” – Counting Blessings – กนัต ์

“มนัก็ success ในระดบัหนึ่ง ...อาจจะไม่ได ้ไม่ไดเ้ยอะมาก ซึ่งการเพิ่มใหม้นัก็
ยงัดี ทีม่นัยงัดีกว่าทีไ่ม่ไดเ้ลยอะไร เนีย่เราก็ว่าเออ ก็รูส้ึก Happy ซึ่งพนกังานก็โอเคก็ Happy ตรง
นัน้ อะไรเนี่ยก็เลยท าให้ เรารูส้ึก Happy ไปดว้ยแลว้ เห็นคุณค่าของตัวเองดว้ย” – Counting 
Blessings – ธรรศ 

1.2 ความซาบซึ ้ง ต่ อผู้ อ่ื น และสิ่ งแ วดล้อม  (Gratitude towards others and 
surroundings) หมายถึง ความซาบซึง้ขอบคณุต่อสิ่งภายนอกตนเอง ที่เกิดจากการไดร้บัรูส้ิ่งดี ๆ ที่
ไม่เคยรบัรูม้าก่อนหรืออาจไม่สามารถสงัเกตเห็นไดม้าก่อน มีความใส่ใจต่อผลกระทบที่เกิดกบัคน
รอบขา้ง เกิดความเขา้ใจถึงผลทางความคิด ความรูส้ึกของผูอ่ื้น น าไปสู่การลงมือกระท าสิ่งดีตอบ
แทน แบ่งออกเป็นหวัขอ้ย่อยต่อไปนี ้

1.2.1 รบัรูส้ิ่งดีอย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน (Noticing the unnoticed) คือการ
คน้พบคณุค่าที่ไม่เคยเห็นมาก่อนจากประสบการณเ์ดิม มีความใส่ใจประสบการณเ์หลา่นัน้เพิ่มขึน้ 
เกิดมุมมองเชิงบวกต่อเรื่องเล็ก ๆ นอ้ย ๆ หรือเกิดเป็นความหมายใหม่ต่อประสบการณ์เดิม หรือ
เรื่องราวเดิมขึน้ 

“คือมนัก็มีเรื่องเล็ก ๆ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องแค่เห็นดอกไมบ้านอะไรแบบนี ้มนัก็โอเค
แลว้อ่ะครบั มนัก็เป็นเรื่องดีแลว้อ่ะ แต่ว่าเมือ่ก่อนอาจจะไม่ได ้ไม่ไดใ้สใ่จอะไรมากนะครบั … บาง
ทีเรื่องเล็ก ๆ เราไม่ไดม้องว่าเป็นเรื่องดี พอมีกิจกรรมนีม้า มันก็ มันก็ไดเ้ห็นมุมดี ๆ ครับ ๆ” – 
Counting Blessings – แพทริค 

 “แต่ตอนนีเ้รารูส้ึกว่าทุกอย่างที่นอ้งท าอะ อย่างกลบัมา อะ เราจะกินไข่ตม้ทุก
วนัวนัละ 2 ฟอง อะ นอ้งก็จะจดัการตม้ไวใ้ห ้นอ้งมนัเหนือ่ย นอ้งก็จะตม้แลว้ก็ปอกไวใ้หเ้รา บอก
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ไวใ้หเ้รากิน รูส้ึก เออ แค่นีก็้รูส้ึกว่า เฮย้คือความรกัมนัอยู่รอบตวัเรา แต่เมือ่ก่อนเรามองไม่เห็นไง 
เมือ่ก่อนเราไม่ค่อย ไม่ใช่ เราไม่ใสใ่จซะมากกว่า” – Counting Blessings – กนัต ์

“เพราะบางเรื่องเนี่ยในแต่ละวัน มันมีเรื่องดี ๆ เกิดขึ้น แต่เราก็ไม่ได้นั่งคิด
ทบทวนคือมนัก็ผ่านไปเลย มนัก็จบไปนะ เหตุการณ์ที่มนัเกิดขึน้ไปแลว้อะไรเงีย้ แต่พอเราไดม้า
เขียนไดท้บทวนมนัรูส้ึกว่า เออมนัเป็นเรือ่งทีด่นีะ เราควรทีจ่ะท ามนัอีก” – Counting Blessings – 
ธรรศ 

1.2.2 ใ ส่ ใ จ ผู้ อ่ื น  (Paying attention to others) คื อ  ค ว า ม เอ า ใจ ใส่ ต่ อ
ประสบการณข์องผูอ่ื้น ท าใหส้ามารถสงัเกต มองเห็นรายละเอียดของเหตการณเ์พิ่มขึน้ ตัง้แต่การ
ประเมินสถานการณ์ก่อนลงมือกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง พิจารณาระหว่างกระท าพฤติกรรมนั้น ๆ ไป
จนถึงภายหลงัแสดงพฤติกรรมนัน้ไปแลว้ ว่าจะส่งผล หรือมีผลต่อบุคคล หรือสิ่งต่าง ๆ อย่างไร มี
การสงัเกตใหค้วามสนใจรายละเอียดสิ่งที่ผู ้อ่ืนท า สงัเกตเห็นสิ่งเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ที่ผูอ่ื้นมอบให ้เห็น
ความเอาใจใส่จากคนรอบขา้ง การเล็งเห็นคุณค่าของสิ่งดี ๆ ที่ไดร้บัจากผูอ่ื้น ไม่ว่าจะเป็นความ
ช่วยเหลือ การเอาใจใส ่หรือค าอวยพร 

“เหมือนกับเวลาท างานอย่างเงีย้ครบั บางทีมนัท าใหเ้ราแบบฝึกคิดมากว่าเดิม 
แบบมอง มองสิ่งที่แบบว่ามนัจะสรา้งความแบบกระทบกระเทือนหรือว่าสรา้งความแบบ สิ่งไม่ดี
กบัเคา้อ่ะครบั จะ จะพยายามจะไม่ท า” – Counting Blessings – นวิตัน ์

“เขา้ใจว่าความผูกพนัของแม่กบัแมวเนีย่ แต่ถา้แม่ เราไปอยู่บา้นนึง แม่มีแค่แมว
นะ เราก็ตอ้งเขา้ใจเขาดว้ย เพราะว่าเขา เขาอยู่กบัแมวทุกวนั...เราไม่ไดอ้ยู่กบัเขาทุกวนั...ถา้เขา
ไม่มีแมวเขาเหงานะ อะไรเงีย้ เราเขา้ใจเราก็เลย เออ เฮย้ขอบคุณแมวนะ สุดทา้ยขอบคุณสตัว์
เลีย้งที ่ที ่มนั ๆ มนัท าใหส้ขุภาพจิตใจแม่ดขึีน้ ” – Counting Blessings – เชิดชาย 

“เราก็เขา้ใจ shift เขามากขึน้อะไรแบบนีค้รบั ว่าพนกังานเขาเป็นยงัไงอะไรอย่าง
เงีย้ เออ ก็ท าใหเ้ราเขา้ใจเขามากขึน้ เขาก็คิดว่าเขาเขา้ใจเรามากขึน้ดว้ยว่า ว่าหนา้บา้นท าอะไร – 
Counting Blessings – แพทริค 

1.2.3 มุ่ งหมายท าสิ่ งดีตอบแทนกับคุณ ค่าที่ ได้รับ  (Determination to take 
reciprocal action) คือ การลงมือท าหรือการมีความมุ่งมั่น ที่จะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อเป็นการตอบ
แทนสิ่งดี ๆ ที่ไดร้บัจากคนใกลช้ิด หรือผูอ่ื้นรอบขา้ง ที่เคยไดม้อบสิ่งดี ๆ มาใหต้นเอง  

“เรา ดูแลช่วยเหลือกนัมากขึน้ เขา้ใจกนัมากขึน้ เมื่อก่อนเราก็ไม่ไดช้่วย upsell 
สปาเลยนะ เอาจริง ๆ นะ ก็คือบอกแขกบา้งอะไรเงีย้ แต่ตอนนีห้รอ มาสิชัน้ upsell สปา สุดติ่ง 
อะไรแบบนีค้รบั ออื ก็ช่วยขาย ขอไปช่วยงานอะไรแบบนีค้รบั” – Counting Blessings – แพทริค 
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“อย่างเช่นเหมือนที่ไดคุ้ยกบัแม่อะไรเงีย้ ไดคุ้ยกบัแม่ใช่ไหม เออ เราก็รูส้ึก มัน
รูส้ึกดีจงั แต่ว่าถา้สมมุติว่า อ่า ลอง ลองเป็นเราในการทีจ่ะตอ้งทกัไปหาเขา โทรไปหาเขาเนีย่มนั
จะดีกว่าไหม เพราะบางครั้งเนี่ยเขาจะเป็นคนทักมาหาเราหรือว่าโทรมาหาเรา” – Counting 
Blessings – ธรรศ 

“เขาก็ดนีะดูแลช่วยดูแลหอ้งใหเ้ราอะไรอย่างนีอ่้ะครบั ก็ซือ้ขนมซือ้น า้ บางทีก็ซือ้
กับข้าวมาให้เขากินบ้าง ก็มีคุยกันบ้าง แบบพี่เป็นยังไงบ้างวันนีอ้ะไรอย่างนี ”้ – Counting 
Blessings – นิวตัน ์

2 ประสบการณก์ารสร้างความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมการเย่ียมเยือนแห่งความ

ซาบซึง้ขอบคุณ (Gratitude cultivation experience from gratitude visit) 

กิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ ผู้ร่วมวิจยัไดร้บัมอบหมายใหเ้ลือก
และระบุบุคคล 1 คน ซึ่งเป็นผูท้ี่เคยไดแ้สดงความเอือ้เฟ้ือ หรือใหค้วามช่วยเหลือตนเอง ท าใหเ้กิด
ความซาบซึง้ขอบคุณ แต่ยังไม่มีโอกาสไดแ้สดงความขอบคุณต่อบุคคลผูน้ัน้เพียงพอ อีกทั้งเป็น
บคุคลที่ผูร้ว่มวิจยัสามารถท าการนดัหมาย เพื่อใหไ้ดม้ารบัฟังเนือ้ความในจดหมายที่ผู ้ร่วมวิจยัจะ
เป็นผูเ้ขียนแสดงความซาบซึง้ขอบคณุได ้

ผูร้่วมวิจยัสามารถเขียนบรรยายเนือ้หาในจดหมายขอบคณุไดอ้ย่างอิสระ ดว้ยภาษา
ของตนเอง ไม่จ ากัดความสั้นยาว หรือโครงสรา้งของเนือ้หาใด ๆ  มีเพียงการก าหนดให้เนือ้หา
จดหมายครอบคลุมถึง (1) เหตกุารณ ์หรือเรื่องราวที่ผูไ้ดร้บัการคดัเลือก มีส่วนไดท้ าให ้ผูร้่วมวิจยั
รูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ (2) ผลประโยชนจ์ากเหตุการณ์หรือเรื่องราวนี ้และ (3) ความรูส้ึกของผู้ร่วม
วิจัยที่มีต่อผลประโยชน์ที่ เกิดขึน้ในเหตุการณ์หรือเรื่องราวนี ้ ผู ้ร่วมวิจัยมีเวลาเขียนจดหมาย
ขอบคณุ ท าการนดัหมายการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ และอ่านจดหมายในวนัเวลาที่
นดัหมายภายใน 7 วนัหลงัจากไดร้บัมอบหมายกิจกรรมนี ้ 

ในการท ากิจกรรมนี ้ผู ้ร่วมวิจยัไดท้บทวนประสบการณ ์ความทรงจ าในอดีต Revisit 
past experience and memory มีการย้อนนึกถึงประสบการณ์ในอดีตที่เคยได้มีร่วมกันกับผู้ที่
ตนเองไดเ้ลือกมาแสดงความซาบซึง้ขอบคุณ ไดส้มัผัสกับความคิด ความรูส้ึกที่เคยมีในอดีตอีก
ครัง้ ใหค้วามสนใจกบัรายละเอียดของเรื่องราวที่ผ่านมา เกิดมมุมองใหม่ต่อเหตกุารณเ์ดิมในอดีต 
แมจ้ะมีความเขินอาย ติดขดัว่าเป็นกิจกรรมที่ท าไดย้าก แต่เมื่อสามารถท าไดล้ลุ่วงก็เกิดความรูส้ึก
เชิงบวกจากโอกาสที่ได้เปิดเผย ได้แสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณภายในใจให้บุคคลที่มี
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ความส าคญัต่อตนเองทราบ สว่นใหญ่จะไดร้บัทราบความคิดเห็นสะทอ้นกลบัเชิงบวกจากบุคคลที่
เลือกอ่านจดหมายใหฟั้ง เพิ่มประสบการณท์ี่ดีรว่มกนั 

ผูว้ิจัยนัดสัมภาษณ์เพื่อเก็บขอ้มูล ในวันถัดไปหลังจากผู้ร่วมวิจัยไดอ่้านจดหมาย
ขอบคุณตามที่นัดหมายไวต้ัง้แต่แรก โดยขออนุญาตบนัทึกเสียงการสมัภาษณ์เพื่อน าไปถอดเทป 
มีการจดบนัทึกขอ้มูลภาคสนาม และท าส าเนาจดหมายขอบคุณ เพื่อน าไปประกอบกับขอ้มูลที่
รวบรวมทั้งหมดในการวิเคราะหข์อ้มูล แบ่งขอ้มูลไดเ้ป็นหัวขอ้หลัก (Category) 2 หัวขอ้คือ (1) 
ความซาบซึง้ต่อคุณสมบัติภายในตน (2) ความซาบซึง้ต่อผูอ่ื้นและสิ่งแวดลอ้ม ที่ประกอบด้วย
หวัขอ้ย่อย (Sub-Category) ดงัต่อไปนี ้

2.1 ความซาบซึง้ต่อคุณสมบัติภายในตน  (Gratitude towards oneself) หมายถึง 
การตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตน จากการที่ได้ทบทวนตนเองในอดีตเทียบกับตนเองใน
ปัจจุบนั เล็งเห็นถึงความเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกที่เกิดขึน้ รบัรูถ้ึงความส าคญัของตนเองที่มีต่อคน
รอบขา้ง โดยเฉพาะบุคคลที่เลือกท ากิจกรรมนีด้ว้ย ผ่านการแสดงออกที่สะทอ้นถึงความสมัพนัธท์ี่
แน่นแฟ้น แบ่งออกเป็นหวัขอ้ย่อยต่อไปนี ้

2.1.1 ตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตนเอง (Acknowledgement of internal 
positive resources) คือ การมองเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเองในทางที่ดีขึน้กว่าในอดีต จาก
การท่ีไดเ้ขียนขอบคณุผูอ่ื้น ไดบ้อกกลา่วความรูส้กึขอบคณุผูอ่ื้น ท าใหไ้ดท้บทวนอดีตของตนเองไป
ดว้ย ไดย้อ้นกลับไปมองถึงทรพัยากรที่ตนเองมี ความสามารถของตนเองในอดีตที่มีการพัฒนา
มาถึงปัจจุบัน มองเห็นถึงความกา้วหน้าของตนเองที่เกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกที่ควรไดร้บั
ความขอบคณุเช่นกนั   

“มนัจะเรียกว่าความสามารถมัย้ มนัก็ มนัก็นิดนึงแต่มนัเคา้เรียกว่าอะไรอ่ะ มนั
ไม่มีค าว่าฟลุ๊ก มันไม่มีค าว่าแบบ อะไรเข้ามาเกี่ยวข้องอ่ะนะ คือแบบ มันด้วยมือของเรา 
สตปิัญญาเราอะไรอย่างเงีย้ครบั วธิีของเรา อะไรอย่างเงีย้” – Gratitude Visit – นวิตัน ์

 “ดีใจ ภูมิใจแล้วเราก็รู้สึกว่าเรา ไม่ได้แบบ ไม่ใช่กระจอกอ่ะ เออ เฮ้ยมึงไม่
กระจอก เมือ่ก่อนเราคดิว่าเขินอ่ะ เราไม่กลา้ไม่กลา้ท านะ...เหมือนมีความรูอ้ะไรเยอะขึน้ คอืการที่
ไปอยู่บญัชี เอาจริง ๆ มนั มนัเป็นความทีเ่รา ดีใจนะ เพราะว่าเราเหมือน เป็นการต่อเขีย้วเล็บให้
ตวัเอง คอืมนัจะมี front สกักีค่นที ่ทีรู่เ้รือ่งบญัชีดว้ย” – Gratitude Visit – กนัต ์

“นึกยอ้นไปถึง ตอนวยัเด็ก ตอนที่เราอยู่ดว้ยกัน เราอยู่บา้นนอกดว้ยกัน เรา ๆ 
เราเป็นยงัไง แลว้มา ณ. ตอนนีเ้ราเป็นยงัไง… มีฐานะที่ดีขึน้ มี มีคนดูแลทีด่ีขึน้” Gratitude Visit 
– เชิดชาย 
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2.1.2 รบัรูค้วามส าคญัของตนเองต่อบคุคลรอบขา้ง (Acknowledgement of self 
significance to others) คือ เล็งเห็นถึงคุณค่า อิทธิพลของตนเอง ที่ส่งผลกระทบต่อบุคคลรอบ
ขา้ง โดยเฉพาะส าหรบับุคคลที่เลือกท ากิจกรรมดว้ย รวมไปถึงบคุคลใกลช้ิด และบคุคลรอบขา้งอื่น 
ๆ สัมผัสได้ว่าบุคคลเหล่านั้น ชื่นชม เอาใจใส่ ใหค้วามส าคัญต่อตน ผ่านการแสดงออกทั้งทาง
ค าพดู สีหนา้ท่าทาง หรือการกระท า สะทอ้นถึงความสมัพนัธท์ี่ดีที่มีต่อกนัและกนั  

“ก็คือเคา้ก็พูดตลอดว่าพี่วตัน์แบบ อย่าเพิ่งไปไหนนะอะไรอย่างเงีย้ เคา้ก็บอก
ตลอดว่าไม่เป็นไร มีอะไรก็บอกนุน่ ไรอย่างเงีย้ ช่วย ๆ กนั … เพราะว่าเคา้ก็แบบค่อนขา้งทีจ่ะเชือ่
มนัในตวัวตัน”์ – Gratitude Visit – นวิตัน ์ 

“ค าของเรา มนัใหญ่โต มนัใหญ่โตในจิตใจเขา แลว้ก็ แลว้ก็ มี มีพลงัสูง กบั กบั
คนคนนี ้และคนในครอบครวั แต่สว่น มี ๆ มี มีดา้นดี มีดา้นดสีูง มีดา้นแย่สูง จะพูดอะไรกบัพีส่าว 
หรือครอบครวัอะ ควรระมดัระวงัมากใหส้ดุ” – Gratitude Visit – เชิดชาย 

“คือเราก็คุยกันไดทุ้กเรื่อง เราก็แบบ คือสามารถ มา feel ไดว้่าเขา ว่าเขาก็ให้
ความส าคญักบัเรา ใหค้วามเป็นเพือ่นสนทิกบัเรา” – Gratitude Visit – แพทริค 

“เขาก็ขอบคุณเรา... ขอบคุณสิ่งที่เราพยายามสอนเคา้หลาย ๆ อย่าง ขอบคุณ
ความเป็นพี่เป็นนอ้ง อะไรประมาณนีต้ลอดระยะเวลา 1 ปีที่เขาอยู่กับเรา ... เราก็เลยรูส้ึก รูส้ึก 
happy รูส้ึกซาบซึง้ไปดว้ย...เขาบอกว่าเราเป็นคนจิตใจดี เราเป็นคนเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ เราเป็นคนนึก
ท าอะไรนกึถงึคนอืน่ตลอด” – Gratitude Visit – ธรรศ 

2.2 ความซาบซึ ้ง ต่ อผู้ อ่ื น และสิ่ งแ วดล้อม  (Gratitude towards others and 
surroundings) หมายถึง ความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งภายนอกตนเอง จากประสบการณก์ารเยี่ยม
เยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ ช่วยตอกตรงึความสมัพนัธเ์ชิงบวกที่มีระหว่างกนั ตัง้แต่ในอดีตมา
จนถึงปัจจุบนั เกิดความรูส้กึขอบคณุในคณุค่าของความสมัพนัธท์ี่มีต่อประสบการณช์ีวิตที่ผ่านมา 
รวมถึงความซาบซึง้ขอบคณุในความดีงามของบุคคลรอบตวั ไม่เพียงแต่มีต่อบคุคลที่เลือกเขียนจด
หมายถึงเพื่อแสดงความขอบคณุเท่านัน้ แต่ยงัผูอ่ื้นรอบ ๆ ตวัอีกดว้ย 

2.2.1 ตอกตรึงความสัมพันธ์เชิงบวก (Affirming positive relationships) คือ 
การไดท้บทวนถึงความสมัพนัธต์ัง้แต่ในอดีตจนถึงปัจจุบนั เมื่อไดท้บทวนประสบการณท์ี่เคยเผชิญ
ร่วมกันในอดีต ท าใหค้น้พบความทรงจ าเก่ียวกับการปฏิสมัพันธ์ ระลึกถึงประสบการณ์ที่ดีที่เคย
ได้รบั เช่นการให้เกียรติ การเอาใจใส่ การปลอบประโลม การยอมรบั เกิดการตระหนักถึงก าร
สนับสนุนจากคนใกลช้ิด ทัง้บุคคลที่ไดเ้ลือกมา และอาจรวมถึงคนอ่ืน ๆ ที่ไดใ้หก้ารสนับสนุน ย า้
เตือนความอารมณค์วามรูส้ึกเชิงบวกจากความสมัพนัธร์ะหว่างกนั เช่น ความรกั ความปรารถนาดี 
ความห่วงใย ความไวว้างใจ  
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“เรารกักนัมากขึน้ เรา เรารกั กนัมากขึน้ ในรูปแบบที ่ทีม่ีการขอบคุณ มีการดูแล
เอาใจใส่กนั มีการ ดูแลสภาพจิตใจซึ่งกนัและกนัทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ... ผมมีอะไรผมจะคุย
กบัพี่สาวก่อน... ผมก็กระวนกระวายแลว้ ผมจิตตกเงีย้ ผมก็มาคุยกับพี่สาว พี่สาวบอกว่า เออ 
อย่างนั้นอย่างนี ้ มันท าให้เราแบบ จากร้อยอ่ะลดเหลือแค่ มา 10 เปอร์เซ็นต์อะไรเงีย้” – 
Gratitude Visit – เชิดชาย 

“เราสามารถคุยได ้แลว้เคา้จะไม่ไป ไปเมา้ต่ออะไรเงีย้ เออ เราสามารถปรึกษา 
แลว้เราจะได ้feedback ด ีๆ กลบัมาอะไรเงีย้ครบั” – Gratitude Visit – กนัต ์

“มนัแบบตืน้ตนั มนับอกไม่ถูกอ่ะพี ่คือตอนนัน้มนัเจอปัญหามนัแบบ เราแบบว่า
ตอนเจอปัญหานัน้ เราไม่ อยากรอ้งไหม้าก...เราไม่ไดโ้ดนหวัหนา้ด่า คือเคา้ไม่บ่นไม่อะไรเลยแบบ 
เออมีอะไรช่วย ส่งมาสิ ส่งมาดิพีว่ฒัน์อะไรอย่างเงีย้ครบั คือเคา้แบบช่วย...ว่าเออแกจะมีแบบ ก็
ยงัช่วย ” – Gratitude Visit – นวิตัน ์

“เขายอมรบัในความเป็นเรา ใน ในเขาเรียกอะไรอ่ะ ก็คอืไม่เคย bully ไม่เคย เขา
เรียกอะไร ไม่เคยท าใหเ้รารูส้ึกแย่ ไม่เคย look down อะไรแบบนีค้รบั ก็จะเป็น ก็จะเป็นอะไรทีม่นั
ใหพ้ลงับวกอยู่ตลอดเวลา” – Gratitude Visit – แพทริค 

2.2.2 ความสมัพนัธท์ี่มีคณุค่าสรา้งเรื่องดี ๆ ในชีวิต (Valuing relationships and 
initiating blessings) คือ ความรูส้ึกขอบคุณความสัมพันธ์ที่มีต่อกัน น าพาใหไ้ดพ้บกับเรื่องราว
ต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในชีวิต ที่เมื่อไดท้บทวนก็ยิ่งประจักษ์ชัดเจน รบัรูไ้ดถ้ึงความโชคดี กับสิ่งต่าง ๆ ที่
เกิดขึน้ในชีวิต ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เช่น การไดร้บัโอกาสที่ดีในบางช่วงของชีวิต การพัฒนา
ตนเอง การเพิ่มทักษะความสามารถมาเป็นล าดับ ท าใหรู้ส้ึกขอบคุณคุณค่าจากความสัมพันธ์ที่
สง่ผลต่อประสบกบัเรื่องดี ๆ อ่ืน ๆ ในชีวิตของตนเอง    

“เรารูส้ึกว่า การทีเ่รา ถูกเลือกไป ถูกใหโ้อกาสใหเ้ราท า ณ. ตอนนัน้เนีย่ มนัเป็น
การ ท าใหเ้รามีศกัยภาพเพิ่มขึน้ ท าใหเ้ราเหนือ เหนือกว่าคนอืน่ในสายงานเดียวกนั …อาจจะเป็น
โชคชะตามัง้ครบัทีท่  าใหเ้รามาพบคนด ีๆ อะไรแบบนี ้ทีท่  าใหเ้ราไดเ้รียนรูท้ีท่  าใหเ้ราไดม้าพบกนั ที่
ท าใหเ้ราไดม้าสนทิกนั ทีท่  าใหเ้รายงัเป็นห่วงกนัจนถงึทกุวนันีล้่ะครบั” – Gratitude Visit – กนัต ์

“เรารักกันมากเลยจนไม่ รู ้จะบอกยังไงแล้ว รักกันตั้งแต่รากฐานการจัดการ 
โรงเรียนของเรา จนตอนนีเ้ราเรามีอะไรมากขึ้น พอเพราะความก้าวหนา้ของพี่สาว และคนใน
ครอบครวั ทีร่กักนัเหลอืเกิน ขอบคณุครบั” – Gratitude Visit – เชิดชาย 

“คิดว่าถา้เกิดว่าไปท างานที่อื่นอาจจะไม่โชคดีแบบนี ้คิดว่านะครบั คือมนัเป็น
ความโชคดีทีแ่บบว่าเราเจออะไรทีม่นัแบบไม่ไดย้ากมาก คิดว่ามนัยากส าหรบัเราครัง้แรกแต่พอท า
ไปแลว้เออมนัก็ง่าย มนัก็ท าได”้ – Gratitude Visit – นวิตัน ์
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2.2.3 ซาบซึง้ถึงความดีงามของคนใกล้ชิด (Gratitude to significant people) 
คือ การเล็งเห็นคุณสมบัติที่ดีงามของคนรอบขา้ง คนใกล้ชิด ซึ่งอาจเป็นบุคคลที่เลือกมาเขียน
จดหมายมอบให ้หรือบุคคลอ่ืน ๆ ที่ผู ้ร่วมวิจยัระลึกถึงดว้ยความขอบคณุ เป็นความดีงามที่บุคคล
เหลา่นัน้แสดงออกมีทัง้ต่อตนเอง เช่น ความเป็นกนัเอง ความเอาใจใส ่ความจรงิใจ การใหก้ าลงัใจ 
การใหค้วามรู ้ใหค้วามช่วยเหลือ ท าใหส้มัผัสถึงความสมัพันธ์ที่แน่นแฟ้นต่อกัน ในอีกทางหนึ่งก็
รวมไปถึงความดีงามที่บุคคลนัน้ ๆ แสดงออกต่อบุคคลอ่ืน ๆ เช่น ครอบครวั เพื่อนของเขา เพื่อน
รว่มงาน เป็นตน้ 

“มนัไม่แบบ มนัไม่เกร็ง มนัไม่แบบ มนัท างานสบาย ๆ อ่ะครบั... ค่อนขา้งทีจ่ะให้
อิสระกับเราค่อนข้างที่จะแบบไม่ถือตัวอ่ะครับ เป็นคนที่ตลกอะไรอย่างเงีย้ คุยเล่นได้” – 
Gratitude Visit – นวิตัน ์

“ก็รูส้ึก … เหมือนรกัแกมากขึน้นะ อือ ก็รูส้ึกว่า พอเราเขียน เราเรียบเรียงก็รูส้ึก
ว่า เอ่อ เคา้เรียกว่าอะไรอะ เหมือน เหมือนแกก็เป็น เหมือน ๆๆ แม่เราอีกคนนึงอะ” – Gratitude 
Visit – กนัต ์

 “แต่ผดิเขาก็ เขาก็เตอืนเราอะไรแบบนีค้รบั เขาไม่ได ้spoil เราซะทกุอย่าง อย่าง
อุ่นนี ่เขาก็คือ ผิดก็ผิดไง คือมนัก็ตอ้งยอมรบัว่า มึงผิดอะไรแบบนี ้มนัก็พูดอย่างนีต้ลอดเวลา มนั
ก็ไม่ไดเ้ขา้ขา้งเราตลอดแบบนีค้รบั” – Gratitude Visit – แพทริค 

“การลาออกครัง้นีข้องเขาเนี่ย ก็มี มีจุดประสงค์ที่จะชดัเจนอยู่แลว้ คือ…ไปอยู่
กบัครอบครวัในช่วงสถานการณ์ทีม่นัเลวรา้ยอย่างทีเ่ราทราบกนัอยู่แลว้ ซึ่งธรรศก็อยากท าแบบนัน้
บา้ง ก็คืออยากอยู่กบัครอบครวั เอออยากลองกลบับา้นอะไรเงีย้ ก็เลยรูส้ึก happy ตรงนัน้ซาบซึง้
ในสิ่งทีเ่ขาอยู่กบัพอ่แม่เขา” – Gratitude Visit – ธรรศ 

3 ประสบการณ์การสร้างความซาบซึ้งขอบคุณจากกิจกรรมส่ิงดีงามสามเร่ือง 

(Gratitude cultivation experience from Three Good Things 

กิจกรรมสิ่งดีงาม 3 ประการ  ผูร้ว่มวิจยัไดร้บัมอบหมายใหเ้ขียนถึงสิ่งที่ดี ๆ 3 เรื่อง ที่
มีลักษณะคล้ายกับเรื่องดี ๆ ในกิจกรรมแรก คือเป็นเรื่องที่ท าให้เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ ขอบคุณ 
ยินดี พอใจ มีความสุข โดยเพิ่มการอธิบาย 2 หัวขอ้คือสาเหตุหรือที่มาของสิ่งที่ดีเหล่านั้น และ
บทบาทความเก่ียวขอ้งที่ตนเองมีต่อสิ่งที่ดีนัน้ โดยเขียนบนัทกึทกุวนั จนครบ 7 วนั  

ในการท ากิจกรรมนี ้นอกจากผูร้่วมวิจยัจะตอ้งเลือกหาสิ่งดีงามเพื่อท าการบนัทึกแลว้ 
เขายงัตอ้งวิเคราะหป์ระสบการณ ์(Analyse experience) เพื่อระบุสาเหตทุี่มาของสิ่งดีงาม อีกทัง้
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บทบาทของตนเองที่เก่ียวพนักบัสิ่งดีงามที่ตนเองเลือกบนัทึก (Identify source and role) ทบทวน
การกระท า เรื่องราวที่เกิดขึน้ มีการแบ่งแยกสว่นที่เป็น รายละเอียดเก่ียวกบัแหลง่ที่มาหรือสาเหตทุี่
ท าใหเ้กิดสิ่งดีงามเหล่านัน้ขึน้ และบทบาทในทางใดทางหนึ่งของตนเองที่มีต่อสิ่งดีงามนัน้ ซึ่งเป็น
ในแง่มมุใดก็ได ้ไม่จ าเป็นจะตอ้งเป็นสว่นรว่มใหเ้กิดสิ่งดีงามเหลา่นัน้เสมอไป 

เมื่อครบก าหนดเวลาการบนัทึก ผูว้ิจัยนัดสัมภาษณ์เพื่อเก็บขอ้มูล โดยขออนุญาต
บนัทึกเสียงการสมัภาษณเ์พื่อน าไปถอดเทป จดบนัทึกขอ้มลูภาคสนาม และท าส าเนาเอกสารการ
บนัทึกตามกิจกรรมบันทึกสิ่งดี ๆ เพื่อน าไปประกอบกับขอ้มูลที่รวบรวมทั้งหมดในการวิเคราะห์
ขอ้มลู ไดเ้ป็นประเด็นหลกั (1) ความซาบซึง้ต่อคณุสมบติัภายในตน (2) ความซาบซึง้ต่อผูอ่ื้นและ
สิ่งแวดลอ้ม ที่แบ่งเป็นประเด็นย่อยดงัต่อไปนี ้

3.1 ความซาบซึง้ต่อคุณสมบัติภายในตน  (Gratitude towards oneself) หมายถึง 
การตระหนกัถึงพลงัเชิงบวกภายในตน ที่มีความเชื่อมโยงกบัสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึน้ในแต่ละวนั เกิดความ
ยดึมั่นในความดีของตนที่มุ่งจะรกัษาใหด้ าเนินต่อไป 

3.1.1 ตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตนเอง (Acknowledgement of internal 
positive resources) คือ การมองเห็นคณุสมบัติที่ดีของตนเอง จากการที่ไดค้น้หาสาเหตุที่มา จึง
คน้พบความเชื่อมโยง ความเป็นเหตุเป็นผลระหว่างสิ่งดี ๆ กับการแสดงออก หรือการกระท าของ
ตนเอง เห็นคณุค่าจากการกระท าดีของตน (Finding values from past action) เกิดความรูส้ึกเชิง
บวกต่อตนเอง (Feeling positive towards one’s self) 

“เราคิดทบทวน แลว้ก็ เราก็หาสิ่งนัน้น่ะ...แลว้ว่าเรามีอะไรเกี่ยวกบัตวัเราบา้ง ที ่
ทีว่่ามีบทบาทกบัเหตผุล ยงัไง ...บทบาททีเ่ป็นคนส่ง เป็นคนท า เป็นคนเป็นสาเหตทุ าใหท้ีต่อ้งท า 
เราเราเราขอบคุณแลว้อ่ะเราบทบาทกบัสาเหตุแลว้เราก็เฮย้ ฉนัเกี่ยวขอ้งดว้ยฉนัเกี่ยวขอ้งเขาได้
กิน ฉนัก็ภูมิใจแลว้ เพราะว่า เพราะเขาชอบ” – Three Good Things – เชิดชาย 

“record เราก็จ าว่า วนันีม้ันดีจังเลย วันนีม้ันมีเรื่องดี ๆ เรื่องนีน้ะ แต่ที่นีด้ว้ย
กิจกรรมนีจ้ะตอ้งคิดในเรื่องของสาเหตุ ที่มันเกิดเรื่องนีขึ้้นมาเนี่ย เป็นเพราะอะไรบา้ง แลว้ก็เรา
เกี่ยวข้องยังไงบ้าง...มีพัฒนาการ ท าให้เรารู้สึก Happy นะ เพราะว่าเรารู้สึกว่าเราอ่ะ เราก็
สามารถที่จะ inspired คนได้ หรือรูอ้ยู่แลว้ว่า บทบาทเราเป็นฝ่ายบุคคล ท าไมเรา เราก็รู้สึก 
happy ไปด้วย เพราะว่าเราใช้บทบาทตรงนี เ้นี่ย ในการท าให้เขาปรับปรุง” – Three Good 
Things – ธรรศ 

“อันนีม้ันต้องมาแยก มาแยกแยะว่า เอ่อ มันจะมีสาเหตุเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่ ง
สาเหตุทีม่านะครบั มาเกี่ยวขอ้ง แลว้ก็บทบาทของเรา...พอมานั่งนึกว่า เอ๊ะ ท าไมแกถึงเอามาให้
เรา เพราะว่าครัง้หนึ่งเราเคยเอาตน้ไมใ้หแ้ก ครัง้นึงแกเคย แกเคยมาถามว่าเอย้อนันีต้น้อะไร ดอก
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สวยดีอะไรเงีย้ ก็บอกป้าเอาไปเลย ป้าหยิบไปเลย เหมือนเราก็ไม่ไดห้วง เหมือนเราก็ไม่ไดห้วง 
แลว้พอถึงเวลาที่เรา เราชอบ เขาก็ไม่หวงกับเราเหมือนกัน อะไรแบบเนีย้ครบั...ขอบคุณความ
เมตตาของตวัเองที่มีใหค้นอื่น แลว้มีสิ่งนัน้กลบัมาหาเรา อนัที่ 2 คือรูส้ึกขอบคุณ เออ มีภูมิใจ 
ขอบคณุ เหน็คณุค่าในตวัเอง” – Three Good Things – กนัต ์

“ท าไมเราถึงเจอเหตุการณ์ดี ๆ นั้น หรือหรือเพราะอะไรอย่างเช่น เพื่อนมา 
support อะไรแบบนีค้รบั ซึ่งแผนกอื่นก็มี แต่เขาไม่ไดไ้ป support แต่เขาเลือกที่จะมา support 
เรา แลว้ก็เรา ก็มองยอ้นดูทีต่วัเรา ว่าท าไมเขาเลือกมาช่วยเรา...เราถูกเลือกใหเ้ป็นคน ๆ นัน้อะไร
แบบนีค้รบั เราก็คิดว่าเราเป็นคน friendly ระดบันงึ เราเป็นคนทีจ่ริงใจกบัคนอืน่ในระดบันงึ จนคน
อืน่สามารถ feel ไดถ้งึความ ความจริงใจของเราอ่ะครบั” – Three Good Things – แพทริค  

3.1.2 ยึดมั่ นในคุณความดีของตนเอง  (Commitment to self qualities) คือ 
ความมุ่งมั่นที่จะรกัษาบทบาทที่มีคณุค่าของตน แนวทางปฏิบติัที่มีความสมัพนัธต่์อสิ่งดีงามใหค้ง
อยู่ต่อไป หรือพัฒนาใหเ้พิ่มพูน ทัง้ในชีวิตส่วนตัว หรืออาจรวมถึงความมุ่งมั่นในการท างานเพื่อ
ผลลพัธท์ี่ดี (Determined to work for positive results) 

“ท ากิจกรรมนีม้นัก็ ท าใหเ้ราใจเยน็มากขึน้เนาะ เพราะว่าเราไปโฟกสัในสิ่งทีม่นัด ี
ๆ เราก็เลยอยากทีจ่ะท าอะไรทีด่ี ๆ ทัง้ต่อคนอืน่และก็ต่อตวัเองอะไรเงีย้ และ…ก็ความตัง้ใจในสิ่ง
ทีเ่ราปรารถนาเรารูอ้ยู่ว่าเราอยากใหม้นั สิ่ง อยากใหม้ีสิ่งดี ๆ เกิดขึน้ไม่ว่าจะเป็นงานของเรา หรือ
ว่าคนอืน่ หรือว่าสิ่งอืน่ สิ่งแวดลอ้มของเรา  ” – Three Good Things – ธรรศ 

“เพื่อนร่วมงาน ใครเคา้ก็ โอเคปรกติกบัเรา แบบดีเงีย้ครบั คิดว่ามนัก็ตอ้งสรา้ง
ความสมัพนัธ์ไปเรือ่ย ๆ” – Three Good Things – นวิตัน ์

“เราก็เต็มรอ้ยตลอดนะครบั กับการท าหนา้ที่ของเรา กับการท างานกบัการท า
ตาม target การท าตามสิ่งทีค่วรจะตอ้งท า ซึ่งมนัไม่ได ้drop ลงตามตามจ านวนเงนิทีไ่ด ้(หวัเราะ) 
เพราะเราคดิว่าเราตอ้งซื่อสตัย์ เอ่อ อนันีเ้ราตอ้งซื่อสตัย์ต่อตวัเองนะครบั” – Three Good Things 
– แพทริค  

3.2 ความซาบซึ ้ง ต่ อผู้ อ่ื น และสิ่ งแ วดล้อม  (Gratitude towards others and 
surroundings) หมายถึง ความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งภายนอกตนเอง เกิดการรบัรูส้ิ่งดีอย่างที่ไม่
เคยเห็นมาก่อน ทั้งเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ หรือเรื่องที่ไม่เคยได้ให้ความสนใจมากนัก อีกทั้งซาบซึง้
ขอบคุณในความสัมพันธ์ที่มีคุณค่าต่อกับบุคคลส าคัญในชีวิต และบุคคลแวดลอ้มอ่ืน ๆ ที่มีต่อ
ตนเอง 

3.2.1 รบัรูส้ิ่งดีอย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน (Noticing the unnoticed) คือการ
คน้พบคณุค่า มองเห็นสิ่งดี ๆ ในเรื่องเล็กนอ้ย ตระหนักถึงความดีงามที่อยู่ในส่วนต่าง ๆ ที่อาจไม่
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เคยเห็นมาก่อน ไม่เคยได้สังเกต หรือให้ความส าคัญมาก่อน รวมถึงการสนใจเพิ่มมากยิ่งขึน้ 
มองเห็นคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ ที่ เช่นการเห็นคุณค่าของธรรมชาติ  การมองเห็นคุณค่าของศาสนา
เพิ่มมากขึน้ 

“บางครัง้มนัก็อาจจะไม่ไดย้งัไงล่ะ ไม่ได ้realize ว่ามนัดนีะครบั ว่ามีความรูส้กึด ี
ๆ แต่ตอนทีเ่รากลบัมานั่งทบทวนอีกนะ มนัก็เออ ๆ มนัก็เป็นเรื่องที่ดีอย่างหนึ่ง ที ่ทีเ่กิดขึน้กบัเรา
ในวนันี ้อะไรแบบเนีย้ครบั มนัก็ท าใหเ้ราไดท้บทวนว่า ว่ามนัจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ นอ้ย ๆ อย่างนอ้ง
นาใหช้าเย็น ตอนแรกก็ไม่ไดรู้ส้ึกอะไรมากมาย นึกก็เออ ๆๆๆ มนัก็ดีนะ” – Three Good Things 
– แพทริค  

“เราก็จะตอ้งกลบัไปหาสถานที่ ที่เรามีความสุข ธรรศก็เลยมองว่าเหมือนเนี่ย 
อากาศ ทะเลหรือว่าสิ่งที่มนัแวดลอ้มอยู่รอบตวัเราเนีย่ นอกเหนือจากคนเนีย่ มนัก็เป็นส่วนหนึ่งที่
ท าใหเ้ราสบายใจแลว้ก็มีความสขุ” – Three Good Things – ธรรศ 

“เราขอบคุณหลาย ๆ อย่างมากเลยนะ เราขอบคุณ คนที่เคา้ train ใหเ้รา...งาน
ตรงเนีย้ เล่นกะลูกคา้ได.้..เบรคก าแพง ระหว่างลูกคา้กบัพนกังานลง อะไรอย่างเงีย้ พอมนัเบรค
ส าเร็จน่ะ มันต้องขอบคุณ…ขอบคุณลูกค้า…ขอบคุณสิ่งรอบตัว ขอบคุณทุกอย่าง ซึ่ งมันก็
กลายเป็นว่าจุดเร่ิมตน้ของความรกั you จะตอ้ง ตอ้งรบัทกุอย่างและขอบคุณทกุ ๆ อย่าง ขอบคุณ
บา้น ขอบคุณเสือ้ผา้ ขอบคุณโน่น ขอบคุณนี่ ขอบคุณทุกอย่างรอบตวัที่ท าใหเ้รามีวนันีแ้ละเรา
รูส้กึ ว่าเรา เฮย้ เราเตม็ไปดว้ยความรกันะ” – Three Good Things – กนัต ์ 

“หมานี่ก็ ตน้ไมม้ันก็ แบบว่าช่วยใหเ้ราสดชื่น มันก็แบบว่าเคา้เรียกว่าท าใหเ้รา
รูจ้ักรอคอย รูจ้ักว่าเออ ณวนันึงเราตอ้งเติบโตตอ้งสวยอะไรอย่างเงีย้ครบั หมาช่วยไดเ้ยอะครบั 
หมาท าใหเ้รามีความสขุ” – Three Good Things – นวิตัน ์

3.2.2 ความสมัพนัธท์ี่มีคณุค่าสรา้งเรื่องดี ๆ ในชีวิต (Valuing relationships and 
initiating blessings) คือ ความรูส้ึกขอบคุณความสมัพันธ์ที่มีต่อกัน ที่ไดส้่งผลดีในดา้นอ่ืน ๆ ใน
ชีวิต เช่น ความส าเรจ็ทางธุรกิจ ผลงานในชีวิตการท างาน การยอมรบัในความสามารถ การชมเชย 
เห็นถึงคุณค่าที่มอบใหต่้อกันและกัน รบัรูถ้ึงก าลงัใจที่ไดร้บัจากความสัมพันธ์ สมัผัสไดถ้ึงความ
ผกูพนั การใหค้วามส าคญัต่อความสมัพนัธท์ี่จะสามารถช่วยบรรเทาปัญหาที่อาจเกิดขึน้ในอนาคต
ได ้ 

“ความผูกพนัในครอบครวั ความส าเร็จ ยงัไม่ส าเร็จแต่ว่า แต่ว่าส าเร็จมากกว่า
คนอืน่ ในเรือ่งมีความสขุในครอบครวัแลว้ มาไกล” – Three Good Things – เชิดชาย 

“มนัก็ไม่ใช่เราท างานเพือ่ เรา ท างานก็เพือ่ความส าเร็จเราท างานก็เพือ่เงิน อะไร
เนีย่ เพราะเราส าเร็จเราก็อยากไดค้วามชืน่ชม เราก็อยากไดค้วาม recognize จากบุคคลรอบขา้ง 
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ที่นีเ้นี่ย พอบุคคลรอบขา้งเขารักเรา เราก็รูส้ึก happy สบายใจ ธรรศก็เลยมองว่า คนรอบขา้งก็
เป็นสิ่งส าคญั ที่ท าใหเ้ราเนีย่ สบายใจแลว้ก็มีความสุข เป็นปัจจัยส่วนหนึ่งในชีวิตเรา” – Three 
Good Things – ธรรศ 

“มนั ๆ จะเกี่ยวขอ้งถึงความ เอ่อ เหมือนความสมัพนัธ์น่ะพี่ เหมือน มัน keep 
connection เหนยีวแนน่ขึน้นะ่ครบั….ในอนาคตเรารูส้กึว่า ถา้เกิดเรามีอะไรผดิใจ หมางใจกนั เรา
ก็จะ มนัก็อาจจะไม่รุนแรง เพราะมีเรื่องพวกนีม้าเบรกเราไว ้ว่าเอ๊ยป้า เคา้ก็ดีกะเรานะ อะไรเงีย้
ครบั” – Three Good Things – กนัต ์

“เอิ่ม ก็ขอบคุณเขาแหละ ที่เขาที่ ที่เขาจริงใจกับเรา ในการที่เราให้ให้ความ
จริงใจกับเขาไปก่อนอะไรแบบนีค้รับ แล้วเขาก็ตอบกลับมาในทางที่ Positive ซึ่งมันก็มีคนที ่
Negative นั่นแหละมนัไม่ไดก้ลบัมาเพราะทุกคน แต่คนที่ เป็นที่ ที่จริงใจกบัเรากลบัมาก็คือเป็น
คนทีเ่ราเลอืกแลว้ ทีเ่ราจะ ทีเ่ราจะคบหาเป็นเพือ่นกนัต่อไป” – Three Good Things – แพทริค  

4 ประสบการณ์การสร้างความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมลบภาพในใจ (Gratitude 

cultivation experience from Mental Subtraction 

กิจกรรมลบภาพในใจ เป็นกิจกรรมล าดบัสดุทา้ย ก่อนเริ่มตน้ท ากิจกรรมนี ้ผูว้ิจยัช่วย
ทบทวนใหร้่วมวิจัยคัดเลือกบุคคลที่เหมาะสมกับตนเอง โดยขอใหผู้ ้ร่วมวิจยัระบุบุคคลส าคญัที่มี
อิทธิพลต่อชีวิตตนเองมากที่สดุ 3 คนซึ่งอาจเป็นคู่ชีวิต หรือบุคคลใกลช้ิดที่ใหก้ารเอือ้เฟ้ือดแูล เมื่อ
ระบุทัง้ 3 ชื่อแลว้จึงสอบถามถึงบทบาทอิทธิพลที่คนเหล่านัน้ มีต่อผูร้่วมวิจยัว่าเป็นอย่างไร แลว้จึง
อธิบายวิธีการด าเนินกิจกรรม คือใหจ้ินตนาการถึงเหตกุารณใ์ด ๆ ก็ไดท้ี่มีแนวโนม้อาจเกิดขึน้ได ้ที่
จะส่งผลใหไ้ม่มีโอกาสไดพ้บบุคคลส าคญั หรือท าใหเ้ขาผูน้ัน้จะไม่ไดอ้ยู่ในชีวิตของตนเองอีกต่อไป 
แล้วจึงให้เลือกบุคคลส าคัญจากที่ระบุไวเ้พียงหนึ่งคน ผู้วิจัยช่วยทบทวนกระบวนการคิด โดย
สอบถามว่ามีเหตุการณ์ใดที่ท าใหอ้าจไม่ได้มีบุคคลนีใ้นชีวิต เพื่อตรวจสอบความเข้าใจวิธีการ
ด าเนินกิจกรรม และช่วยใหผู้ร้ว่มวิจยัสามารถเริ่มตน้การจินตนาการเรื่องราวเหตกุารณไ์ดใ้นล าดบั
แรก แลว้จึงมอบหมายใหผู้ ้ร่วมวิจัยเขียนอธิบายถึงเหตกุารณ์ที่หากไม่มีบุคคลผูน้ี ้ภายในเวลา 1 
วนัหลงัไดร้บัมอบหมาย  

ในการระบุบุคคลส าคัญ ผู้ร่วมวิจัยเกิดการทบทวนถึงบทบาทของคนใกลช้ิดที่มีต่อ
ชีวิตตนเอง มีการเรียบเรียงล าดบัอิทธิพลที่มีต่อชีวิตของตน ว่ามีในดา้นใดบา้ง และมีอิทธิพลมาก
นอ้ยเพียงใด ซึ่งเมื่อทราบวิธีการท ากิจกรรมแลว้ ส่วนใหญ่เลือกบุคคลที่ตนเองคิดว่ามีอิทธิพลมาก
ที่สดุจาก 3 คนที่ผูร้ว่มวิจยัระบไุวต้ัง้แต่ตน้  
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เมื่อเขียนบรรยายแลว้เสร็จ ผู้วิจัยนัดสัมภาษณ์เพื่อเก็บขอ้มูลในวันถัดมา โดยขอ
อนุญาตบันทึกเสียงการสัมภาษณ์เพื่อน าไปถอดเทป จดบันทึกขอ้มูลภาคสนาม และท าส าเนา
เอกสารการบนัทึกตามกิจกรรมบนัทึกสิ่งดี ๆ เพื่อน าไปประกอบกบัขอ้มลูที่รวบรวมทัง้หมดในการ
วิเคราะหข์อ้มลู ได้เป็นประเด็นหลกั (1) ความซาบซึง้ต่อคณุสมบติัภายในตน (2) ความซาบซึง้ต่อ
ผูอ่ื้นและสิ่งแวดลอ้ม ที่แบ่งเป็นประเด็นย่อยดงัต่อไปนี ้

4.1 ความซาบซึง้ต่อคุณสมบัติภายในตน  (Gratitude towards oneself) หมายถึง 
การตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตน  จากการได้ทบทวนคุณค่าและบทบาทที่มี ต่อผู้อ่ืน 
ความสามารถใจการจัดการภาระต่าง ๆ จึงตระหนักถึงความสามารถในการรบัมือกบัการสญูเสีย
ในอนาคต 

4.1.1 ตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตนเอง (Acknowledgement of internal 
positive resources) คือการเล็งเห็นคุณสมบัติที่เป็นความเขม้แข็งของตนเอง ที่มีแนวโน้มว่าจะ
รบัมือกับการสญูเสียไดดี้ จากการที่ไดท้บทวนบทบาทของผูท้ี่มีอิทธิพลต่อตนเองในชีวิต ท าใหไ้ด้
คน้พบถึงอิทธิพลที่ตนเองมีต่อผูอ่ื้น เล็งเห็นถึงความสามารถของตนเอง ความรบัผิดชอบ ความ
เป็นผู้น า การจัดการปัญหาและอุปสรรคที่ผ่านมา และแนวโน้มที่จะสามารถรบัมือกับความ
ยากล าบากท่ีอาจเกิดขึน้ได ้ 

“ก็คิดว่าท าใจมาในระดับนึง ถา้เทียบกับคนทั่วไปที่...ไม่ไดศ้ึกษาอะไรอย่างนี ้
ครับ ก็คิดว่าเรากา้วขึ้นมาอีกขัน้นึง ที่แบบรูว่้ามันจะตอ้งเกิดขึ้นกับทุกคน แลว้ก็ท าใจมาไวใ้น
ระดบันึงแลว้อ่ะครบั แต่ถา้ถามว่าเสียใจไหม มนัก็เสียใจอยู่แลว้ครบั แต่คิดว่าน่าจะ handle กบั
มนัได…้เราก็เป็นส่วนหนึ่ง ในการขบัเคลือ่นครอบครวันี ้ทีจ่ะส่งนอ้ง 2 คนเรียนจนจบ พ่อแม่ไม่ได้
ท างานแลว้ ก็อยู่สบายอะไรแบบนีค้รบั ไม่ตอ้งท าอะไร ก็คือเป็นคนที่มีความรบัผิดชอบ มีความ 
strong แลว้ก็มีความเป็นเป็นผูน้ าของ ของครอบครวันีไ้ด ้ค่อนขา้งดี” – Mental Subtraction – 
แพทริค   

“เออเรา เราก็เป็นคนหนึ่งนะ ที่เข้มแข็งนะ อะไรอย่างนี ้ถึงแม้ว่าเราจะมีเรื่อง
อะไร เสียใจ เราก็ยอ้นแป๊บ กลบัไปนิดนึง ตอนที่เคยอกหักเมื่อก่อนอะไรอย่างนี ้เสียใจไหม ก็
เสียใจรอ้งห่มรอ้งไหอ้ะไรเงีย้แต่ว่าก็ move on ต่ออย่างเงีย้ เหมือน เหมือนเจ็บเองลุกเองอย่าง
เงีย้” – Mental Subtraction – ธรรศ 

“เราอ่ะ ไม่เกเรตัง้แต่เด็ก ๆ เราก็อยู่ในลู่ในทางของเรามาตลอด เรียน ตัง้ใจเรียน 
ถึงเวลาท างานก็ตอ้งท างาน ท าแบบใหเ้ต็มที่อะไรเงีย้ แลว้พอผล แลว้สิ่งที่เกิดขึน้ก็คือ โควิด 19 
มาเราโดนตกงาน พอ่ไม่เคยทิง้เรา เพราะเขาก็เคย ก็รูว่้าเราไม่ไดเ้กเร เหมือนมีเงนิทกุบาททีเ่ขาส่ง
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มา support เรา เขาก็รู ้รูว่้าเราไม่ไดเ้อาไปแบบกินเหลา้กินยาที่ไหน เราก็เอามา support เรื่อง
บา้นเรือ่งค่าใชจ่้ายประจ าวนัของเราอ่ะ” – Mental Subtraction – กนัต ์

4.1.2 ความพรอ้มรบัมือกับการสูญเสีย (Readiness to cope with future loss) 
คือ การตระหนักถึงความสามารถของตนเองในการจัดการหากเกิดเหตุการณ์สูญเสีย มองเห็น
วิธีการการรบัมือกบัสถานการณย์ากล าบากในอนาคต ขณะเดียวกันก็ตระหนักถึงโอกาสที่ยงัคงมี
อยู่ก่อนการสูญเสียที่จินตนาการไว้ตามกิจกรรม มีการวางแผนเตรี ยมรับมือกับการจากลา 
(Prepare for farewell) โดยมีความตัง้ใจที่จะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ก่อนที่จะสูญเสียบุคคลที่มีอิทธิพล
ต่อชีวิตตนเอง เช่น การใชเ้วลาที่มีดว้ยกนัใหคุ้ม้ค่า หรือแกไ้ขความขดัแยง้ เพื่อไม่ใหส้ญูเสียบคุคล
ส าคญัไป เช่น การปรบัความเขา้ใจ รวมถึงการเตรียมใจยอมรบักบัความสญูเสีย (Acceptance of 
loss)  

“หรือว่าคลา้ย ๆ กบัเมือ่ก่อน ทีเ่ราโฟกสัทีเ่รื่องงาน หรือว่าโฟกสัทีต่วัเอง ธรรศก็
เลยทีนี ้ก็เลยกลบัมานั่งคิดอีกรอบนึงว่า เออที่เราโฟกัสในเรื่องงานเนี่ย จริง ๆ แลว้มันเป็นการ
โฟกสัปัจจัยไหนมากที่สุดอะไรเงีย้ เราก็เลยมองว่า ถึงแมว่้า จะมีเขาหรือไม่มีเขา เราก็ยงัเคารพ
ตวัเองอยู่ ยงัท าเพือ่ตวัเองอยู่” – Mental Subtraction – ธรรศ 

“ถา้เกิดเราทะเลาะกนัรุนแรงขณะทีแ่บบว่าตดัขาดจากกนัไปเลยอะไรอย่างเงีย้ ก็
รูส้ึกเสียดายเหมือนกันว่า แต่จริง ๆ แลว้คือมันก็เขาเรียกว่าไงอ่ะ ถา้เกิดว่ามีโอกาสที่จะแบบ
กลบัมาคนืด ีคยุกนัดไีดอ้ะไรอย่างเงีย้ก็ตอ้งท านะ่ครบั” – Mental Subtraction – นวิตัน ์

“มนัมีความเศรา้มากกว่าเพราะเขาอ่อนแอแลว้เขาจากไป มากกว่าเขา เขาปีก
แข็งแลว้เขาบินไปได ้อืออย่างนีม้ากกว่า เหมือนถา้วนันึงเขา จากไปใน การอ่อนแอของเขา มนัเรา 
เราเศรา้ แต่ว่าถา้วนันงึเขาบินได ้เขาบินไดไ้กล เราภูมิใจ”  – Mental Subtraction – เชิดชาย 

4.2 ความซาบซึ ้ง ต่ อผู้ อ่ื น และสิ่ งแ วดล้อม  (Gratitude towards others and 
surroundings) หมายถึง ความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งภายนอกตนเอง เห็นคุณค่าของความดีงาม
รอบตวัที่ไดร้บัมา ซึ่งมีโอกาสที่จะไม่เกิดขึน้ก็ได ้ 

4.2.1 เห็นความคุณค่าของความดีงามที่ ได้รับ (Acknowledgement of the 
value of blessings) คือ การตระหนักถึงคุณค่า คุณประโยชน์จากสิ่งดีงามในชีวิตที่เคยได้รับ 
คณุค่าของความสมัพนัธก์บับคุคลต่าง ๆ ดว้ยเพราะหลงัจากที่ไดจ้ินตนาการภาพที่โอกาสไดร้บัสิ่ง
ดี ๆ ถูกลดทอนลงไป จึงเกิดความตระหนักว่า โอกาสที่จะไดส้ิ่งดีงามที่มีคุณค่านีอ้าจไม่เกิดขึน้ 
หรืออาจไม่ไดค้งทนยาวนานเสมอไป  

“สิ่งที่มนัดี ทีม่นัเกิดขึน้ทกุ ๆ วนันีม้นัก็ อาจจะเป็น มนัก็เป็นเพราะเขาส่วนหนึ่ง 
ทีเ่ขา้มาในชีวติเราอะไรอย่างนี ้เออช่วยจดัการเพือ่เรา ช่วยพูด ช่วย support หลาย ๆ สิ่ง หลาย ๆ 
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อย่าง อะไรเงีย้ ซึ่ งธรรศก็เลยมองเห็นว่ามันก็เป็นส่วนหนึ่ง ที่เขาเข้ามาเติมเต็มให้กับเรา” – 
Mental Subtraction – ธรรศ 

“แลว้พอเราหลุดมาจากความสมมติอ่ะ เราคิดว่า เราโชคดีมากที่เรามีพ่ออยู่ขา้ง 
ๆ เราโชคดีที่เรามีอะไร ก็แบบว่า ก็ปรึกษาแกไดอ้ยู่ เขายงั support เราไดอ้ยู่อะไรอย่างเงีย้” – 
Mental Subtraction – กนัต ์

“พอยอ้น ๆ ไปน่ะ เราเห็นเค้า ทุกช่วงชีวิต แต่เราไม่ไดเ้คย ใส่ใจเคา้มาก ใช่ 
เหมือน ๆ เคา้อยู่ช่วงชีวติ ทกุ ๆ ช่วงครบั แต่ว่าเราไม่ไดม้อง แลว้พอเรายอ้นไปปุ๊ บ เราเหน็ เราเห็น
มากกว่า …เพราะ พ่อแท ้ๆ นะ่ ก็แยกตวั ครอบครวัออกไป ส่วน ๆ ถา้เคา้ ไม่เป็นคนทีน่ าพามาถึง
ตรงเนีย้ เราจะไม่มีทกุวนันีเ้ลย” – Mental Subtraction – เชิดชาย 

4.2.2 มุ่ งหมายท าสิ่ งดีตอบแทนกับคุณ ค่าที่ ได้รับ  (Determination to take 
reciprocal action) คือความตัง้ใจ มุ่งมั่น ไปจนถือลงมือกระท าสิ่งดี ๆ คนรอบตวัมากขึน้ เพื่อเป็น
การตอบแทนคุณค่าของสิ่งดีงามที่ได้รบั ที่ไม่ไดจ้  ากดัเพียงบุคคลที่มีอิทธิพลส าคญัในชีวิตเท่านัน้ 
แต่ยงัรวมถึงบคุคลอื่น ๆ ทั่วไปอีกดว้ย  

“ความผูกพนัที่เราอยู่ดว้ยกันมาตลอดตัง้แต่เด็กจนจบม. 6 นะครบั แลว้ก็เห็น
ความที่แกทุ่มเทส าหรบัเรา ส าหรบันอ้ง ส าหรบัครอบครวั เห็นความล าบากนู่นนี่นั่นอะไรแบบนี ้
ครบั ก็อยากจะเลีย้งดูแกใหด้ีที่สุด ท าใหด้ีที่สุดเพื่อตอบแทนสิ่งที่เราไดร้บัมา...ในขณะที่ยงัมีกัน
และกนัอยู่ ก็ท าดต่ีอกนัใหม้ากทีส่ดุ...ก็ทัง้แฟน ทัง้เพือ่นร่วมงาน หวัหนา้งาน เพือ่น ๆ ทีม่นัอาจจะ
ไม่ไดอ้ยู่ที่ท างาน เป็นเพื่อนสนิทกนัอะไรแบบนีค้รบั ก็ ก็ท าดีต่อกนัเถอะ อะไรแบบนีค้รบั ก่อนที ่
ก่อนทีม่นัสายเกินไปครบั” – Mental Subtraction – แพทริค   

“เพราะว่า ตัง้แต่เขาเขา้มาเราก็ อย่างเช่นเราก็เปิดโลกทศัน์หลายอย่าง เช่นเรา
เที่ยวมากขึ้น อะไรเนีย้ คือเราพยายามหาความสุขใหม้ันเยอะมากที่สุด… เหมือนตอนนีเ้รามี
ความสขุดทีีม่ีเขา เราพยายามท าทกุอย่างใหต้วัเรามีความสขุ และก็เขามีความสขุดว้ย” – Mental 
Subtraction – ธรรศ 

“เรามีบา้นเรามีรถ เรามี เรามีเครื่องใชใ้นบา้น นั่นแหละฮะพี.่..ขอบคุณตวัเองที่
เราหา และขอบคุณตวัเองทีเ่รา ที่ ๆ ขอบคุณดว้ยทีม่นัไม่พงัไปก่อน บางอย่างก็เป็น 10 ปีแลว้อ่ะ 
แลว้เราก็รูส้กึว่าเรารกั ฉนัถนอมเธอนะ อะไรเงีย้” – Mental Subtraction – กนัต ์

 “หลงัจากนีเ้รา ๆ ก็ตอ้งมีบทบาทในชีวิตแกดว้ย เหมือน ๆ สิ่งที่แกท าใหอ้ะ เรา
ซึมซบัมนัมาลึก ๆ เคา้ก็ท าอะไรเรา เราควรตอบแทน ใน ๆ ในตอนอนาคตทีแ่กไม่มี คอย แกท าไม่
ไหวแลว้ เราคอยท างานใหแ้ก” – Mental Subtraction – เชิดชาย 
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ส าหรบัผลการวิจัย ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรมการ
เยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ สามารถแสดงเป็นแผนภาพไดด้งัแสดงในแผนภาพต่อไปนี ้
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ภาพประกอบ 5 ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุจากกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุในชายรกัชายวยัท างาน 

ประเด็นหลักที ่3 ประสบการณสื์บเน่ืองภายหลังการท ากิจกรรมเสริมสร้างความซาบซึง้

ขอบคุณ Consecutive Experience after completing gratitude intervention 

ล าดับนีเ้ป็นล าดับสุดทา้ยหลงัการท ากิจกรรมครบทัง้หมด หลงัจากท ากิจกรรมที่ 4 
และการสมัภาษณค์รัง้ที่ 5 เพื่อเก็บขอ้มลูประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุครัง้สดุทา้ย
ผ่านไปเป็นระยะเวลา 2 สปัดาหแ์ลว้ ผูว้ิจยัท าการนัดหมายและสมัภาษณ์อีกครัง้ เพื่อเก็บขอ้มูล
ประสบการณส์ืบเนื่องจากผูร้่วมวิจยัอีกครัง้ โดยเสนอทางเลือกใหว้่า ในระหว่างเวลานี ้ผู ้ร่วมวิจัย
สามารถเลือกที่จะหยุดพักจากการท ากิจกรรม หรือเลือกที่จะฝึกกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งที่ตนเอง
สนใจต่อไปได ้ตามความเหมาะสม ในการสมัภาษณถ์ึงประสบการณส์ืบเนื่องที่เป็นการสมัภาษณ์
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ครัง้สดุทา้ย ผูว้ิจัยไดส้อบถามถึงการเลือกท ากิจกรรมต่อเนื่องดว้ยตนเอง พบว่า ผู้ร่วมวิจยัทุกคน 
หยดุพกัจากการท ากิจกรรมที่มีการเขียนบนัทกึต่าง ๆ ทุกกิจกรรมตลอดระยะเวลา 2 สปัดาหท์ี่ผ่าน
มา หากจะมีการท ากิจกรรมที่ใกลเ้คียง กบักิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุมากที่สดุ ก็เป็น
เพียงการใช้วิธีการคิดทบทวนสิ่งดี ๆ ช่วงเวลาเย็นหรือค ่าในบางวันที่ รูส้ึกว่ามีเหตุการณ์ที่มี
ความส าคญัเท่านัน้ ไม่มีการจดบนัทึกใด ๆ จึงไม่นบัว่าเป็นการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ 

 ประสบการณ์สืบเนื่องภายหลังประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ 
สามารถแบ่งไดเ้ป็นประเด็นหลกั (1) ประสบการสืบเนื่องจากความซาบซึง้ต่อคณุสมบติัภายในตน 
(2) ประสบการสืบเนื่องจากความซาบซึง้ต่อผูอ่ื้นและสิ่งแวดล้อม ที่มีรายละเอียดประเด็นย่อย
ดงัต่อไปนี ้

3.1 ประสบการณ์สืบเนื่องจากความซาบซึ ้งขอบคุณต่อตนเอง  (Consecutive 
gratitude experience towards oneself) คือ ประสบการณเ์ก่ียวกบัตนเองที่เกิดขึน้ภายหลงัจาก
การยุติการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุไปแลว้มากกว่า 2 สปัดาห ์ไดแ้ก่การทบทวน
และเรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในแต่ละวนั ที่มีทัง้เหตกุารณท์ี่ดีและไม่ดี เกิดอารมณเ์ชิงบวก เล็งเห็น
ผลกระทบเชิงบวกจากส่วนที่ดี ในทางตรงกนัขา้มหากมีเรื่องที่ไม่ดี ก็มีการมองหาบทเรียน ผลลพัธ์
เชิงบวกจากเรื่องราวนัน้ ความตระหนกัถึงพลงัเชิงบวกภายในตนเอง และคณุค่าเชิงบวกที่ไดร้บั มี
การรบัรูถ้ึงสิ่งดีที่อาจไม่สังเกตหรือเห็นมาก่อน รวมทั้งสามารถจัดการตนเองในการรับมือกับ
สถานการณต่์าง ๆ ได ้ซึ่งมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

3.1.1 ทบทวนและเรียนรูส้ิ่งที่เกิดขึน้ (Review and learning) คือ การมองย้อน
เหตกุารณใ์นแต่ละวนั ใชเ้วลากบัตวัเองทบทวนเรื่องราวที่ผ่านมาว่าส่งผลกระทบต่อตนเองอย่างไร
บา้ง มีการเรียนรูเ้พื่อวางแผนในการรบัมือต่อเหตกุารณใ์นอนาคตว่าควรจะด าเนินไปในทิศทางใด 
เป็นการพฒันาทกัษะ ลกัษณะนิสยัที่จะเก็บเก่ียวสิ่งดีงามจากเหตกุารณใ์นแต่ละวนั ไม่ใหผ้่านเลย
ไปอย่างสญูเปล่า แมจ้ะไม่ไดท้ ากิจกรรมแลว้ก็ยงัคงน าวิธีการทบทวนเหตกุารณต่์าง ๆ เพื่อหาสิ่งดี
งามในเรื่องราวเหลา่นัน้ 

“เป็นการกลบัไปยอ้นดูเหตกุารณ์อะไรแบบเนีย้ครบั อย่างการเขียน ทีว่่า แบบว่า
วนันีม้ีความสุขอะไรบ้างเงีย้ครับ อนัเนีย้ก็จะเอามาใชบ่้อยสุด ที่ก็กลับมายอ้นดูในแต่ละวนัว่า 
วนันีเ้ราท าอะไรไดบ้า้ง เรา มีความสุขหรือเปล่า เราไม่มีความสุขตรงไหน เราท าอะไรผิดไหม ถา้
ผิดแลว้เราจะยงัไงต่อไปในอนาคต คือ จะไม่ท ามนัอีก หรือมีบทเรียนอะไรจากมนั อนัเนีย้ น่าจะ
เป็นอนัทีเ่อามาใชม้ากทีส่ดุแลว้ครบั” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- แพทริค 
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“แลว้ก็มีความประทับใจอีกว่าลูกคา้ใหม่ ๆ เกิดขึ้นจากที่เราไม่ไดค้าดคิดเลย 
ลูกคา้มา จากในเมืองมาซือ้เลย แลว้ก็ลูกคา้ทีอ่ยู่ยามูก็ให ้feedback กลบัมาทีด่มีาก...มนัก็ได ้ได้
ค าชืน่ชมมา ดมีาก แลว้เราก็มีแรงทีจ่ะท างานนีเ้พิ่มขึน้ไป” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์– เชิดชาย 

“ก็มีบา้ง คดิถงึเรือ่งด ีๆ อะไรอย่างเงีย้ แบบ เออ ไปเจอพีค่นนึงเออพีเ่ขาดจีงัเลย
เนาะ เขาพาเราไปเทีย่ว อะไรเงีย้ เออ คอืเลีย้งขา้วดว้ย” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- กนัต ์

3.1.2 ความงอกงามของพลังเชิงบวกภายในตนเอง  (The growth of internal 
positive resources) คือ การพฒันาของพลงัเชิงบวกที่เพิ่มพูนไปอย่างต่อเนื่อง ทัง้ความสามารถ
ในการเล็งเห็นคุณค่าของตนเอง คุณค่าของการมีมุมมองเชิงบวก ที่ส่งผลดีต่อตนเอง ในด้าน
อารมณ์ความรูส้ึก การสรา้งก าลังใจ ความสามารถในการเลือกหันเหความสนใจ การจดจ า
เรื่องราว ใหค้วามส าคญักบัสว่นที่เป็นเชิงบวกมากย่ิงขึน้ เกิดพลงัเชิงบวกสืบเนื่อง 

“เพิ่มขึ้นมาก็คือจะเป็น เป็นเรื่อง เอ่อ ช่วยให้เราคิดเรื่อง เลือกคิดเรื่องที่มัน 
Positive ในแต่ละวันอะไรแบบเนีย้ครับ เพราะตอนนีส้ถานการณ์ในแต่ละวันมันก็ไม่ได้โอเค 
เท่าไหร่มันก็ท าใหเ้รา เอ่อ นึกถึงเรื่อง มันก็สอนให้เรานึกถึงเรื่องที่ มันเป็นแนวทางบวกดีกว่า
เพือ่ทีจ่ะด าเนนิชีวติต่อไปอะครบั” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- แพทริค 

“มนั ๆ ปลูกฝังใหเ้รา ใหเ้ราเล็งเห็น เห็นความส าคญัของตวัเอง แลว้ก็รกัตวัเอง 
แลว้ก็เล็งเห็นถึง โลก โลกสวย โลกสวยมากขึน้ครบั หลาย อะไรหลาย ๆ อย่างก็ ๆ อ่า มองเห็น
เป็นสิ่งทีด่มีากกว่าสิ่งทีท่  าใหจ้ิตใจย ่าแย่” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- เชิดชาย 

3.1.3 การพัฒนาตนเองทางอารมณ์ (Emotional Development) คือการพัฒนา
ตนเองทางดา้นจิตใจใหดี้ขึน้ มีสติ รูต้วัในการจดัการกบัอารมณ ์ควบคมุอารมณต์วัเองไดดี้กว่าเดิม 
พฒันาอารมณไ์ปในเชิงบวก ตระหนักถึงปัญหาที่ตนเองมีอยู่เดิม และยินดีที่จะเผชิญกับอุปสรรค 
เพื่อรบัมือ แกไ้ขและกา้วผ่านความทา้ทายต่าง ๆ ในเชิงบวก  

“น่าจะเป็นเรื่องใจเย็นลงมัง้ครับ รูส้ึกว่าตัวเองใจเย็นลง กว่าเดิม ก็จากการที่
ยกตวัอย่างเรือ่งการทีเ่ป็นคน convince คนในทีม ให ้ใหร้บัฟังมนัขึน้อะไรแบบเนีย้ครบั” - ติดตาม
ผล หลงั 2 สปัดาห ์- แพทริค 

“ถามว่าวฒัน์ใจรอ้นไหม วฒัน์ก็ใจรอ้น ก็แค่แบบพยายามนิ่งไวก่้อน เพือ่ทีจ่ะให้
สถานการณ์มนัก็เรียกว่าอะไรอ่ะ มนัด ีมนัแบบเขาเรียกว่าอะไร ไม่ ๆๆ โวยวายถึงแมว้่าปัญหามนั
อยู่ทีเ่ขา อะไรเงีย้ครบั ถึงแมว่้าเขาจะว่าเราอะไรเงีย้ เราก็บอกว่า เออ อยากใหม้นัจบ ๆ ปัญหาไป 
ไม่อยากมีปัญหาต่อกนั ในขัน้ท างานอะไรนะครบั เขาก็บอกว่า เออดีนะเป็นคนดทีีแ่บบว่าไม่วนีไม่
ด่า ๆ ด่ากนั แลว้ก็มาร่วมงานกนัเหมือนเดมิอะไรเงีย้” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- นวิตัน ์
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“ก็คือเราไม่อยู่กบัความ ไม่จมอยู่กบัความคิดลบนะพี ่คิดหลาย ๆ สิ่งเลยนะ แต่
เราไม่มาคิดลบ เราจะหาอะไรหกัลา้งตลอดเวลา...ถา้เป็นเมือ่ก่อนก็จะ ถา้เหม็นหนา้ก็คือแบบ คือ
ไม่มองหนา้หนะพี ่อือ แลว้ไงอ่ะ ไม่สนเลย แต่นีค่อื ก็แบบ ก็คุยแบบปกตินะ โดยทีเ่รา จริง ๆ แลว้
ไม่รูว่้าเขาเกลียด หรือ ๆ เกลียดหรือไม่เกลยีดเราก็ไม่รู ้แต่เราว่า เออครัง้หนึ่งเขาเคยดกีบัเราอะ” - 
ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- กนัต ์

3.2 ประสบการณ์สืบเนื่องจากความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลหรือสิ่งแวดล้อม  
(Consecutive experience towards others and the environment) คือ ประสบการณ์เก่ียวกับ
บุคคลหรือสิ่งอื่น ๆ นอกจากตนเอง ซึ่งเกิดขึน้ภายหลงัจากการยุติการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคุณไปแลว้มากกว่า 2 สปัดาห ์ไดแ้ก่ การใส่ใจผูอ่ื้นเห็นคุณค่าของความสมัพันธ์และ
การกระท า ตอกตรึงความสัมพันธ์เชิงบวก และมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนคุณค่าที่ได้รับ ซึ่งมี
รายละเอียดดงันี ้

3.2.1 การรบัรูส้ิ่งดีอย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน (Noticing the unnoticed) คือ
การค้นพบคุณค่าในสิ่ งต่าง ๆ รอบตัว มองเห็นสิ่ งดี  ๆ ในชีวิตของตนเองความยินดีที่ จะ
เปลี่ยนแปลง เห็นคณุค่าของการที่จะออกจากพืน้ที่สบายที่คุน้เคยเดิม เพื่อรบัโอกาส ประสบการณ์
ใหม่  

“มีขอ้ด ีทีเ่ล็งเหน็ถงึความส าคญัของ ของคนรอบขา้งมากขึน้ มองสิ่งสวยงาม สิ่ง
ทีเ่ราขอบคุณทกุวนัมากขึน้ และก็ มองเหน็ขอ้ ขอ้ขอบคณุ ขอ้ดีทีเ่ราขอบคณุ” - ตดิตามผล หลงั 2 
สปัดาห ์- เชิดชาย 

“ที่ว่าตอนนัน้ที่ว่าเขา้ไปช่วยเขา มันไม่ใช่หนา้ที่ของเราอะไรเงีย้ ก็คือจะไดรู้ว่้า
การท างานกบัแผนกอืน่เป็นยงัไง แลว้ก็ผลออกมามนัเป็นยงัไงอะไรอย่างเงีย้” - ติดตามผล หลงั 2 
สปัดาห ์– นวิตัน ์

“point คือว่าทกุคนน่ะมองเห็นเรา ทกุคนใส่ใจเรา คือไม่ใช่แต่พี ่มนัหลาย ๆ คน 
ทีเ่ขาพยายามช่วยเราอะไรเงีย้ พยายามตอ้งดูแลตวัเองนะ ตอ้งนั่นนะ ตอ้งนีอ่ะไรเงีย้ กินเขา้ไปอีก 
กินเขา้ไปอีกบ ารุง ๆ เขาก็พาไปกินนู่นไปกินนีอ่ะไรเงีย้ เออ เลยรูส้ึกว่าทกุคนน่ะ คือแคร์เราอะ ไม่ 
ๆ ไม่ไดแ้คร์เราแต่เรือ่งงาน แต่แคร์ถึงเรื่องส่วนตวัของเราไงพี.่..มนัอบอุ่นน่ะ” - ติดตามผล หลงั 2 
สปัดาห ์– กนัต ์

3.2.2 ความเขา้ใจผูอ่ื้นเพิ่มพูนขึน้ (Increased empathy for others) คือการให้
ความสนใจต่อบุคคลรอบตัว เห็นอกเห็นใจ มีความเขา้ใจมุมมองของคนอ่ืนมากขึน้ เล็งเห็นถึง
คุณประโยชน์ เห็นคุณค่าจากการกระท า หรือสิ่งที่ไดร้บั คุณค่าของความสัมพันธ์กับบุคคลที่มี
บทบาทส าคญัในชีวิตตนเอง มีความใสใ่จสิ่งอ่ืนรอบตวัเพิ่มขึน้ 
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“เขามี เอ่อ หนา้ทีใ่หม่ของเขา เขาก็พยายามท าใหม้นัดีที่สดุน่ะครบั ถึงแมว่้า...
เคา้ไม่ไดม้ีประสบการณ์เรือ่ง operation เอ่อ หนา้บา้นมาก่อนนะครบั เราก็มองขา้มจุดนีแ้ลว้เราก็ 
เราก็ เหมือนกบัว่า คิดว่าเราเป็น เราคิดว่าเราเป็น เป็นเขาอะไรเงีย้ครบั เขาก็คงอยากใหผ้ลงาน
ออกมาดทีีส่ดุ” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- แพทริค 

“กบัเรือ่งผลตอบรบักบั จากกิจกรรมนีก็้ เรามีคนที ่3 ที ่4 เขา้มาเรา ๆ เราชดัเจน
กบัเขามากขึน้...เราไดเ้ห็นสีหนา้ ต่อหนา้เลยว่า เราไดเ้ห็นปฏิกิริยาโตต้อบกบัเขา...เขาสูญเสียลูก
ไป เขามีแค่ แค่ครอบครวัเรา เคา้ ๆ พอเสียงเราเขา้ไปคุยกบัเคา้มากขึน้น่ะ เขามีปฏิกิริยาโตต้อบ
คอืเขาเขา้หา เรากบัแม่มากขึน้” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- เชิดชาย 

“เออ มีคนให้เราคุย คือเราอะ ขอบคุณเขามากกว่าที่เขา ที่เขา เขารับฟังเรา 
อย่างอย่างทีเ่ขาบอกว่าเออ อย่างเงีย้มีงานท าเป็นเรื่องเป็นราว เขาก็หยอด message หาเวลาฟัง
เรา มาอะไรอย่างเงีย้พี ่เออ มาออกมาเจอเรา เขาขบัรถออกมาจากบา้น มา 30 กว่าโลมาเจอเรา” 
- ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- กนัต ์

3.2.3 ความสัมพันธ์เชิงบวกที่งอกงาม  (Growth of positive relationship) คือ 
การเพิ่มพูนความสัมพันธ์จากเรียบง่ายธรรมดา มีการพัฒนาความสัมพันธ์มากยิ่งขึน้ หรือ
ความสัมพันธ์ที่ ดีอยู่แล้ว ให้แน่นแฟ้นมากขึน้ มีการปฏิสัมพันธ์เชิงบวกอย่างต่อเนื่อง มีการ
แสดงออกเชิงบวกเช่นความเอาใจใส ่เป็นห่วงเป็นใย การดแูล ใหค้วามช่วยเหลือแก่กนัและกนั  

“เราดูแลครอบครวัดีอยู่แลว้ เราใหค้วามส าคญักบัครอบครวัอยู่แลว้ แต่ว่า เรา ๆ 
พูดคุยมากขึน้ ถามไถ่มากขึน้ และก็แสดงความห่วงใย เป็นห่วงเป็นใยมากขึน้ โดยเฉพาะพ่อทีเ่รา
ไม่เคยคุยกบัเคา้เลย แต่ก็กิจกรรมเนีย้ไดบ้รรยายถึงเคา้ เราเขา้หาเคา้มากขึน้...เราใกลช้ิดกนัมาก
ขึน้...พอเขาดี เขาจะส่งผลที่ กระท าดีต่อผูอ้ื่นไปดว้ย และมนัไดส้่งผลต่อทางใจคนอื่นไปดว้ย” - 
ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- เชิดชาย 

“อยู่..อะไร คือโทรไป แลว้เพือ่นโทรกลบัมา ว่ามีอะไรใหช้่วย บอกแกฉนัอยากได้
ไอไ้ข่ ...เราตอ้งการบนนะ่เราไม่ไหวแลว้อะไรเงีย้ ผมก็ถาม เอ๊าะ ๆๆ เดีย๋วเอาไปให ้เดีย๋วเอาไปให ้
เดีย๋ว ๆ บูชาแลว้ส่งไปให ้คือเพื่อนก็ support เราดีด๊ีอ่ะพี ่คือขอแค่เราแบบ ขอแค่เราบอกว่าเรา
ตอ้งการใหช้่วยเรือ่งอะไรเขาก็แบบเตม็ทีอ่่ะ ออื ช่วยเตม็ที”่ - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- กนัต ์

“เราก็เขา้ใจนอ้งเขาแหละ เพราะว่าเราก็ช่วยเต็มที่แลว้อะไรอย่างเงีย้ ถา้เกิดว่า
ทาง GM หรือว่าอะไรเขาไม่โอเคก็ไม่เป็นไรก็ท ากนัใหม่แลว้ ก็วางแผนแลว้ก็ท ากนัใหม่ เพราะว่า
มนั เขาจะกลวัอะไร เป็นงานทีต่อ้งเกีย่วขอ้งหลายสว่น” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- นวิตัน ์

3.2.4 การมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนกับคุณค่าที่ไดร้บั  (Determination to take 
reciprocal action) คือความตัง้ใจ คือ การมีความมุ่งมั่นที่สรา้งสรรคป์ระสบการณท์ี่ดีใหก้บับุคคล
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รอบตัว เช่น การใชเ้วลาร่วมกับบุคคลส าคัญมากขึน้ การแสดงออกถึงการเอาใจใส่ ความห่วงใย 
ความตัง้ใจที่จะถ่ายโอนการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีของตนไปสู่คนรอบขา้ง ยินดีใหก้ารปรกึษาให้
ความช่วยเหลือในดา้นต่าง ๆ  

“ก็เป็นในรูปแบบที่ดี เป็นแลว้ดี สามารถส่งผลดีต่อผูอ้ื่นไดด้ว้ย โดยที่เป็นก็เป็น 
แต่ว่าสรา้งครอบครวัทีด่ ีสรา้งความเป็นอยู่ทีด่ีใหแ้ก่ครอบครวัได ้สรา้งความเป็นอยู่ทีด่ใีหก้บัแม่ พี ่
หรือ สรา้งลูกคนนงึใหก้บัคน ๆ นงึทีสู่ญเสยีลูกไป” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- เชิดชาย 

“ที่ว่าตอนนัน้ที่ว่าเขา้ไปช่วยเขา มันไม่ใช่หนา้ที่ของเราอะไรเงีย้ ก็คือจะไดรู้ว่้า
การท างานกบัแผนกอืน่เป็นยงัไง แลว้ก็ผลออกมามนัเป็นยงัไงอะไรอย่างเงีย้” - ติดตามผล หลงั 2 
สปัดาห ์- นวิตัน ์

“สิ่งที่กับผมเลยนะ คือเรารูส้ึกว่า เรารกัพ่อมากขึ้น เรา ทุกวนันีก็้ยงัห่วงแกนะ 
จากทีว่นันัน้นะ่พี ่... วนันีก็้ยงัห่วงแกว่า แกจะเป็นยงัไงวะ ...ห่วงแก โทรหาแกตลอด วนัก่อน วนัที่
ไป ก็ LINE หาแกว่าพ่อเป็นไงบา้ง พ่อกินขา้วหรือยงั พ่ออย่าใส่หนา้กากอนามัยซ ้านะ พ่อตอ้ง
เปลีย่นนะ เออ ห่วงแกอ่ะ” - ตดิตามผล หลงั 2 สปัดาห ์- กนัต ์

ส าหรบัผลการวิจัย ประสบการณ์สืบเนื่องจากความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งภายใน
ตนเอง สามารถแสดงเป็นแผนภาพไดด้งัแสดงในแผนภาพต่อไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 ประสบการณส์ืบเนื่องจากประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุในชายรกั
ชายวยัท างาน 

จากขอ้มูลเชิงคณุภาพขา้งตน้ เก่ียวกับประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ
จากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณทัง้ 4 กิจกรรม สามารถแบ่งประสบการณ์การสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคุณ ไดเ้ป็นความซาบซึง้ขอบคุณภายในตนเอง 5 หัวขอ้ ประกอบดว้ย (1) การ
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ตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตนเอง (2) ความขอบคุณในคุณสมบัติของตนเอง (3) การรบัรู ้
ความส าคญัของตนเองต่อบุคคลรอบขา้ง (4) การยึดมั่นในคณุความดีของตนเอง (5) ความพรอ้ม
รับมือกับการสูญ เสีย  แบ่งเป็นความซาบซึ ้งขอบคุณ ต่อบุคคลหรือสิ่ งแวดล้อม 7 หัวข้อ 
ประกอบดว้ย (1) การรบัรูส้ิ่งดีอย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน (2) ความใส่ใจผูอ่ื้น (3) การตอกตรึง
ความสมัพนัธเ์ชิงบวก (4) ความสมัพันธท์ี่มีคณุค่าสรา้งเรื่องดี ๆ ในชีวิต (5) ซาบซึง้ถึงความดีงาม
ของคนใกลช้ิด (6) เห็นความคณุค่าของความดีงามที่ไดร้บั (7) ความมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนต่อ
คุณค่าที่ไดร้บั ส่วนประสบการณ์สืบเนื่องภายหลังประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ
ผ่านไปสองสัปดาห์ แบ่งได้เป็น ประสบการณ์สืบเนื่องจากความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งภายใน
ตนเอง 3 หัวขอ้ ประกอบดว้ย (1) การทบทวนและเรียนรูจ้ากสิ่งที่เกิดขึน้ (2) ความงอกงามของ
พลังเชิงบวกภายในตนเอง (3) การพัฒนาตนเองเชิงจิตใจ แบ่งเป็นประสบการณ์สืบเนื่องจาก
ความซาบซึง้ขอบคณุต่อบคุคลหรือสิ่งแวดลอ้ม 4 หวัขอ้ ประกอบดว้ย (1) การรบัรูส้ิ่งดีที่ไม่เคยเห็น
มาก่อน (2) ความเขา้ใจผูอ่ื้นเพิ่มพนูขึน้ (3) ความสมัพนัธเ์ชิงบวกที่งอกงาม (4) การมุ่งหมายท าสิ่ง
ดีตอบแทนคณุค่าที่ไดร้บั 

สรุปประเด็นหลกัประเด็นย่อยของประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณจาก
กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณนัน้ จะเห็นไดว้่าเป็นประสบการณ์ที่เกิดขึน้ มีลกัษณะที่
เกิดขึน้ทันทีทันใดในขณะที่ท ากิจกรรมนั้น ๆ กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณนั้น เป็น
เหมือนการปพูืน้ฐานของประสบการณเ์ชิงบวก ที่ช่วยใหผู้ท้  ากิจกรรมมีอารมณค์วามรูส้ึกเชิงบวก 
เกิดพลงัเชิงบวกในตวัเอง ตระหนกัถึงคณุสมบติัของตนเอง เห็นคณุค่าของตัวเอง ขณะที่ส่วนของ
ประสบการณส์ืบเนื่องนัน้ จะเห็นไดว้่าแมว้่าหยุดการบนัทึกประสบการณเ์ชิงบวกต่าง ๆ ซึ่งถือเป็น
การหยุดท ากิจกรรมไปแล้วถึง 2 สัปดาห์ แต่กลับยังคงมีพลังให้เกิดความงอกงาม ความคิด
ความรูส้ึกเชิงบวกของผู้ไดผ้่านการท ากิจกรรม ยังคงผุดขึน้อย่างต่อเนื่อง พวกเขาเห็นคุณค่าของ
ตนเองอย่างต่อเนื่อง เกิดพลังในตัวเองเพิ่มพูนขึน้ ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนงอกงาม แน่นแฟ้นขึน้ 
แมว้่าไดก้ารท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณเสร็จสิน้ไปแลว้ แสดงใหเ้ห็นถึงประโยชน์
จากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ที่ยงัคงเป็นเสมือนน า้หล่อเลีย้งภายในจิตใจของผูท้ี่
ได้ท ากิจกรรม ที่ยังคงมีความซาบซึง้ขอบคุณต่อตนเอง มีความซาบซึง้ต่อบุคคลรอบข้างและ
สิ่งแวดลอ้ม ไดต่้อเนื่องต่อไปภายหลงัการท ากิจกรรม 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ิมเติม  

ในการสมัภาษณ์ครัง้สุดทา้ย ผู้ร่วมวิจัยไดแ้สดงความคิดเห็นต่อกิจกรรมเสริมสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคณุ ซึ่งสามารถแบ่งเป็นหวัขอ้ย่อยดงัต่อไปนีคื้อ 

1. ในดา้นความเชื่อมโยงเก่ียวกับเพศภาวะ ผูใ้หข้อ้มูลหลกัใหค้วามเห็นว่า กิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณน่าจะมีประโยชน์ต่อบุคคลทั่วไปเท่าเทียมกัน โดยระดับของ
ประสิทธิผลอาจไม่ไดแ้ตกต่างระหว่างบุคคลต่างเพศกนั หากแต่น่าจะขึน้อยู่กบัปัจจยัพืน้ฐานดา้น
ความคิด มมุมองของแต่ละบุคคล และสถานการณท์ี่เผชิญอยู่ เช่น สถานการณก์ารระบาดของโรค
โควิด-19 ที่เกิดขึน้ในช่วงที่ท าการศึกษาวิจยันี ้ซึ่งส่งผลใหเ้กิดความวิตกกงัวล ความเครียด พบว่า
การท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณช่วยบรรเทาปัญหาที่เผชิญ และช่วยเพิ่มพูน
ประสบการณ์เชิงบวกได้ อย่างไรก็ตามในภายหลังจากการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคุณตามล าดับในการวิจัยนี ้ หนึ่งในผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ เชิดชาย ได้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทศันคติต่อรสนิยมทางเพศของตน และมีแนวคิดใหม่เก่ียวกบัเพศวิถีของตน จากการสมัภาษณค์รัง้
แรกที่แม้เชิดชายยอมรบั ในรสนิยมทางเพศของตนเอง ว่ามีความรูส้ึกดึงดูดต่อเพศชาย เขาได้
ตัง้เป้าหมายไวว้่าจะมีคนรักเป็นเพศหญิง เพื่อจะไดแ้สดงออกทางเพศแบบเพศชายที่รกัเพศตรง
ขา้ม สามารถแต่งงานและมีครอบครวัไดต้ามความคาดหวงัของบุคคลรอบขา้ง มีชีวิตตามวิถีที่เป็น
ที่ยอมรบัในศาสนาคริสต์ที่เขานับถือ จนกระทั่งในการสัมภาษณ์ครัง้สุดท้าย ระยะติดตามผล
ภายหลงัยุติกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุแลว้เป็นเวลา 2 สปัดาห ์เชิดชายไดบ้อกเลา่ถึง
การเปลี่ยนแปลงทางความคิดที่เชื่อมโยงดา้นเพศภาวะของเขาว่า เขาเกิดการยอมรบัในอตัลกัษณ์
ทางเพศของตน และเลือกที่จะด าเนินชีวิตตามเพศวิถีของตนโดยจะไม่ฝืนต่อรสนิยมทางเพศที่เขา
รกัเพศเดียวกนั อย่างเช่นที่เคยไดใ้หส้มัภาษณไ์ว ้

“จากเป็นแลว้ แลว้หาเพศตรงขา้มนะ่ มา ๆ เคยคิดจะหาแฟนเนีย่แหละ แต่ว่า แต่ว่า 
รูว่้า ใจสนองตอ้งการอะไร...ไม่อยากที่จะเอาเคา้มาเป็นตวัประกอบในชีวิต ผมเลยว่า ผมตอ้ง
ยอมรับตัวเองว่า เป็นก็คือเป็น แต่ถา้เป็นแล้วอะ ไม่สร้างความเดือดรอ้น หรือว่าไม่ท าใหใ้คร
เดอืดรอ้น ก็เป็นในรูปแบบทีด่ี สามารถส่งผลดต่ีอผูอ้ืน่ไดบ้า้ง...คิดแบบนัน้ เราเป็นอ่ะ เราก็ยอมรบั
มากขึน้ เรากลา้ทีจ่ะเขา้หาคนคลา้ย ๆ เราอะมากขึน้ เรากลา้ทีจ่ะยอมรบัอดีตเคา้มากขึน้ เรากลา้
ที่จะ มีทศันคติบวกในดา้น ใน ๆๆ ในเพศเดียวกันมากขึ้น” - ติดตามผล หลงั 2 สปัดาห์ – เชิด
ชาย 

2. ความถนัดหรือความชอบในการเขียนบันทึก มีส่วนส าคัญต่อประสบการณ์การ
สรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ จากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณในงานวิจัยนี ้แม้จะมี
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ความหลากหลายในดา้นวิธีการท ากิจกรรมถึง 4 แบบ แต่กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ
ทัง้หมด ลว้นแต่ตอ้งใชก้ารทบทวน ใชค้วามคิดก่อนบันทึกเรื่องราวต่าง ๆ ในสมุดบันทึก ตอ้งใช้
ทกัษะในการเขียนและเรียบเรียงขอ้มลู แมเ้รื่องที่เขียนจะแตกต่างกนั การคิดทบทวน และการเขียน
ยงัเป็นหวัใจส าคญัในการด าเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ผูร้่วมวิจยัท่านที่ชอบการเขียน จะรูส้ึกสนุก 
และตัง้ตารอช่วงเวลาที่จะไดท้ ากิจกรรม และสามารถเขียนไดง้่ายกว่า ขณะที่ผูร้่วมวิจัยที่ไม่ชอบ
การเขียน รูส้ึกว่าตอ้งใชค้วามพยายามอย่างมากในการท ากิจกรรม บางคนปรบัเปลี่ยนวิธีเพื่อให้
สามารถท ากิจกรรมไดง้่ายขึน้ เช่น เลือกที่จะใชอ้ปุกรณอิ์เล็กทรอนิกสใ์นการพิมพ ์หรือบนัทกึเสียง
เป็นตัวหนังสือแทนการเขียนด้วยลายมือ บางคนใช้ความอดทนเพื่อให้ท ากิจกรรมให้ครบ ใน
ตอนทา้ยผูใ้ห้ขอ้มูลหลักไดแ้สดงความคิดเห็นต่อกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ว่ามี
ประโยชนช์่วยกระตุน้ใหเ้กิดการทบทวนเหตุการณต่์าง ๆ ในชีวิต ท าใหใ้ส่ใจหรือหนัเหความสนใจ
ใหก้บัสิ่งดี ๆ ในชีวิต เพิ่มความสนใจต่อรายละเอียดเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ที่ไดป้ระสบ ขณะเดียวกนัก็เป็น
กิจกรรมที่ค่อนขา้งยากเพราะตอ้งใชท้กัษะในการเขียนและจดบนัทกึ ตอ้งใชค้วามมุ่งมั่นอย่างสงูที่
จะด าเนินกิจกรรมใหล้ลุว่งตลอดระยะเวลาที่ก าหนด สอดคลอ้งกบัการที่มีผูใ้หข้อ้มลูหลกั 2 ท่าน ที่
ไม่ไดอ้ยู่ในงานวิจัยนี ้เนื่องจากไม่สามารถด าเนินกิจกรรมไดอ้ย่างต่อเนื่องและขอถอนตัวไปใน
ระยะเริ่มตน้ของการท ากิจกรรมแรก ส าหรบัผูใ้หข้อ้มูลหลกัที่สามารถท ากิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคุณไดส้  าเร็จ เกิดความภูมิใจในผลลัพธ์ที่เกิดขึน้  อย่างไรก็ตามพวกเขาต่างยินดีที่
กิจกรรมจบลงและไดย้ติุการท ากิจกรรม แมว้่าจะพอใจกบัประสบการณท์ี่ไดร้บัจากการท ากิจกรรม
ก็ตาม  

3. กิจกรรมที่ผูร้่วมวิจัยใหค้วามสนใจมากที่สุดคือกิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 ประการ 
(three good things) เมื่อเปรียบเทียบลกัษณะของกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ พบว่า 
กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 ประการ มีบันทึกสิ่งดีเพียง 3 เรื่อง ใชร้ะยะเวลาทัง้หมดเพียง 7 วัน และ
หัวขอ้ในการทบทวนที่ชัดเจนและมีมิติที่ลึกซึง้กว่า คือมีการทบทวนไปถึงที่มาและเหตุผลที่ท าให้
เกิดสิ่งดี อีกทัง้บทบาทของผูท้  ากิจกรรมตนเองต่อสิ่งดี ๆ เหล่านัน้ ซึ่งมีลกัษณะของการเชื่อมโยง
ความสมัพนัธต์ัง้แต่ทรพัยากรภายในตนเอง และความสมัพนัธก์บับคุคลอื่นและสิ่งแวดลอ้มดว้ย ผู้
ร่วมวิจัยเห็นว่า กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 ประการ ใหแ้ง่คิดที่น่าสนใจ ท าใหม้องเห็นเหตุและผล
เบื ้องหลังสิ่งดี ๆ หรือเหตุการณ์ดี ๆ ที่ เกิดขึน้กับตนเองและคนรอบข้าง การท าซ า้ ๆ เพียง 1 
สปัดาหเ์ป็นช่วงเวลาที่พอเหมาะ เพราะท าใหเ้ขา้ใจวิธีการท ากิจกรรม และการคิดเชื่อมโยงเหตผุล 
แต่ไม่นานเกินไป จึงไม่รูส้กึจ าเจกบักิจกรรม  
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4. กิจกรรมที่ผูร้ว่มวิจยัใหค้วามสนใจนอ้ยที่สดุ คือกิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความ
ซาบซึง้ขอบคณุ ที่จะตอ้งเขียนจดหมายแห่งความซาบซึง้ขอบคณุ (gratitude letter) เพื่อน าไปอ่าน
ใหบุ้คคลที่รูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุไดร้บัฟัง บางคนมีความกงัวล ประหม่าและพยายามขอยกเวน้การ
ร่วมกิจกรรมนี ้เพราะตอ้งเปิดเผยความคิด และอารมณ์ความรูส้ึกที่ตนเองมีต่อบุคคลส าคัญ ที่
ก าลังยืนอยู่ตรงหน้า ผูร้่วมวิจัย 2 ใน 5 คน ขอใหผู้ ้วิจัยอยู่ร่วมท ากิจกรรมดว้ย 1 ใน 2 คนไม่ได้
บอกกล่าวรายละเอียด ใหบุ้คคลส าคัญที่ตนเลือก ไดร้บัทราบเก่ียวกบักิจกรรมมาก่อน และขอให้
ผูว้ิจยัเป็นผูอ้ธิบายถึงวตัถปุระสงคข์องการนดัหมาย ในระหว่างท ากิจกรรม แมผู้ว้ิจยัจะไดช้ีแ้จงว่า
เป็นการพดูคยุระหว่างผูร้ว่มวิจยั กบับคุคลส าคญัของเขาเท่านัน้ โดยผูว้ิจยัจะเพียงสงัเกตการ ไม่มี
บทบาทใด ๆ ระหว่างการท ากิจกรรม พบว่าผูร้่วมวิจยัจะมีการหนัมาสบตา พดูคยุกบัผูว้ิจยั รวมถึง
สอบถามความคิดเห็นในเชิงประเมิน ความถูกตอ้งเหมาะสมของเนือ้หาในจดหมายของตนเองอีก
ดว้ย เมื่อไดท้ ากิจกรรมสิน้สดุแลว้ ผูร้ว่มวิจยัต่างมีความคิดเห็นเชิงบวก ที่สามารถท ากิจกรรมที่เคย
คิดว่ายาก ใหลุ้ล่วงไปได ้รบัทราบถึงผลดีจากกิจกรรมนี ้คิดว่าอาจจะน าไปปรบัใชใ้นลกัษณะไม่
เป็นทางการ โดยการกลา่วค าขอบคณุสัน้ ๆ ที่ง่ายกว่า และไม่ตอ้งเผชิญหนา้กนัมากนกั  

โดยสรุป ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุจากกิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคุณ มีลกัษณะของการใชค้วามคิด ในการทบทวนเรื่องราวที่ผ่านเขา้มาในชีวิต ด้วย
วิธีการท ากิจกรรมที่ใหค้ดัเลือกเฉพาะเหตกุารณเ์ชิงบวกส าหรบัการบนัทกึ เพ่งความสนใจไปสู่สิ่งที่
ดี ๆ ในชีวิต ส่งผลต่ออารมณเ์ชิงบวก และความสมัพันธก์ับบุคคลรอบขา้งในเชิงบวก  ซึ่งผูว้ิจัยขอ
สรุปผลการวิจยั อภิปรายผลการวิจยั และน าเสนอขอ้เสนอแนะจากการวิจยัที่มีรายละเ อียดในบท
ถดัไป 
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บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผล 

ผลการวิจัยประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ด้วยกิจกรรมเสริมสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคณุในชายรกัชายวัยท างานทัง้หมด 5 คน ผูป้ระกอบอาชีพทัง้ธุรกิจส่วนตัวและ
พนกังานบรษิัท ความรบัผิดชอบทัง้ในระดบัเจา้หนา้ที่ หวัหนา้งาน ผูจ้ดัการ และผูอ้  านวยการ โดย
ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบเรื่องเล่า (Narrative Research) วิเคราะห์แก่นเนื ้อหา (Thematic 
analysis) โดยใชก้ารผสานวิธีกระบวนการหาเหตุผลแบบนิรนัย (Deduction) ร่วมกับแบบอุปนัย 
(Induction) วิธีนิรนัย ก าหนดโครงสรา้งตามกรอบแนวคิดทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden & 
Build) (Fredrickson, 2004) และทฤษฎีค้นพบ ย า้เตือน ผูกพัน (Algoe, 2012) วิธีอุปนัยมีการ
รวบรวมขอ้เท็จจริงย่อย ๆ จากภาคสนามสรุปเป็นประเด็นหลกั และประเด็นย่อย  มีการตรวจสอบ
ความน่าเชื่อถือของขอ้มลูแบบสามเสา้ โดยนิสิตปรญิญาเอกผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาและการวิจยั
เชิงคณุภาพ และการตรวจสอบจากภายนอกโดยอาจารยท์ี่ปรกึษา ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาใหก้าร
ปรึกษาและดา้นการศึกษาวิจยัเชิงคุณภาพ อีกทัง้มีการตรวจสอบจากผู้ร่วมวิจัยเพื่อยืนยันขอ้มูล
อีกดว้ย (External check: Peer debriefing and member check) 

สรุปผลการศึกษาวิจัยจากกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณทั้ง 4 กิจกรรม 
โดยแบ่งออกเป็น 2 สว่นตามวตัถปุระสงคข์องการวิจยั มีรายละเอียดดงันี ้

ส่วนที่  1 ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณในช่วงระหว่างการด าเนิน
กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ซึ่งแบ่งเป็น 2 ประเด็นหลัก คือประสบการณ์การสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคณุต่อตนเอง และประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุต่อบุคคลอ่ืนและ
สิ่งแวดลอ้ม ที่มีหวัขอ้ส าคญัไดแ้ก่ 

ประเด็นหลกัที่ 1 ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุต่อตนเอง 

1. การตระหนกัถึงพลงัเชิงบวกภายในตนเอง  
2. ความขอบคณุในคณุสมบติัของตนเอง 
3. การรบัรูค้วามส าคญัของตนเองต่อบุคคลรอบขา้ง 
4. การยดึมั่นในคณุความดีของตนเอง 
5. ความพรอ้มรบัมือกบัการสญูเสีย 
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ประเด็นหลักที่ 2 ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลและ
สิ่งแวดลอ้ม 

1. การรบัรูส้ิ่งดีอย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน 
2. ความใสใ่จผูอ่ื้น 
3. การตอกตรงึความสมัพนัธเ์ชิงบวก 
4. ความสมัพนัธท์ี่มีคณุค่าสรา้งเรื่องดี ๆ ในชีวิต 
5. ความซาบซึง้ถึงความดีงามของคนใกลช้ิด 
6. การเห็นคณุค่าของความดีงามที่ไดร้บั 
7. ความมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนคณุค่าที่ไดร้บั 

ส่วนที่  2 ประสบการณ์สืบเนื่องภายหลังการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ ด าเนินทกุกิจกรรมผ่านไปแลว้เป็นเวลา 2 สปัดาห ์มีหวัขอ้ส าคญัไดแ้ก่ 

ประเด็นหลกัที่ 1 ประสบการณส์ืบเนื่องจากความซาบซึง้ขอบคณุต่อตนเอง 

1. การทบทวนและเรียนรูส้ิ่งที่เกิดขึน้ 
2. ความงอกงามของพลงัเชิงบวกภายในตนเอง 
3. การพฒันาตนเองเชิงจิตใจ 

ประเด็นหลกัที่ 2 ประสบการณ์สืบเนื่องจากความซาบซึง้ขอบคุณต่อบุคคลและ
สิ่งแวดลอ้ม 

1. การรบัรูส้ิ่งดีที่ไม่เคยเห็นมาก่อน 
2. ความเขา้ใจผูอ่ื้นเพิ่มพนูขึน้ 
3. ความสมัพนัธเ์ชิงบวกที่งอกงาม 
4. ความมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนต่อคณุค่าที่ไดร้บั 

 

อภปิรายผล 

ในงานวิจยันีผู้ว้ิจยัไดศ้ึกษาและคดัเลือกกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุมา
ใชใ้นการวิจัยรวม 4 กิจกรรม โดยเรียงล าดับการท ากิจกรรมจากกิจกรรมที่ 1 การบันทึกเรื่องดีๆ 
(counting blessings) กิจกรรมที่  2 การเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ (gratitude visit) 
กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 ประการ (three good things) และกิจกรรมที่ 4 ลบภาพในใจ (mental 
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subtraction) พบว่าในประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ และประสบการณ์สืบเนื่อง
ภายหลังการฝึกฝนกิจกรรมเสริมสร้างความซาบซึ ้งขอบคุณ  ได้สร้างผลประสบการณ ์
คณุประโยชนต่์อผูร้่วมวิจยั ที่มีลกัษณะร่วมทางมโนทศันท์ี่น่าสนใจ เชื่อมโยงกบัความถนดั ความ
พงึพอใจในการฝึกฝนกิจกรรมซาบซึง้ขอบคณุ ซึ่งผูว้ิจยัขออภิปรายรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 

1. องคป์ระกอบของประสบการณก์ารสร้างความซาบซึง้ขอบคุณจากกิจกรรม

เสริมสร้างความซาบซึง้ขอบคุณ  

จากผลการศึกษาวิจัยประสบการณ์ การสร้างความซาบซึ ้งขอบคุณ  และ
ประสบการณส์ืบเนื่อง จากการฝึกฝนกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ สามารถแบ่งเป็น 2 
มิต ิคือมิติภายในตน และมิติภายนอกตน ที่มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1.1 มิติภายในตน ประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ จากกิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ภายใตม้ิติภายในตนประกอบดว้ย ประสบการณ ์5 หวัขอ้ย่อย คือ 
1) การตระหนกัถึงพลงัเชิงบวกภายในตนเอง 2) ความขอบคณุในคณุสมบติัของตนเอง 3) การรบัรู ้
ความส าคัญของตนเองต่อบุคคลรอบขา้ง 4) การยึดมั่นในคุณความดีของตนเอง 5) ความพรอ้ม
รบัมือการสญูเสีย ประสบการณส์ืบเนื่องภายหลงัการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ 
ในระยะ 2 สัปดาห์ภายหลังยุติกิจกรรมแล้ว ประกอบด้วย 3 หัวขอ้ย่อยคือ 1) การทบทวนและ
เรียนรูส้ิ่งที่เกิดขึน้ 2) ความงอกงามของพลงัเชิงบวกภายในตนเอง 3) การพฒันาตนเองเชิงจิตใจ ที่
ยงัคงแบบแผนพฤติกรรม การทบทวนเรื่องราวต่าง ๆ และเรียนรูแ้ง่มุมต่าง ๆ อยู่ จึงเกิดความงอก
งาม และมีการพฒันาต่อเนื่องในระยะต่อมา 

ดว้ยลกัษณะของกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ที่ชวนใหผู้ท้  ากิจกรรม 
หนัมาใส่ใจต่อสิ่งที่มีอยู่ ไม่ใช่สิ่งที่ขาดแคลน ส่งเสริมใหผู้ร้่วมวิจยั มีการทบทวนเรื่องราวต่าง ๆ ที่
เกิดขึน้ในแต่ละวัน ความสนใจนั้นมุ่งไปที่เรื่องราวเชิงบวก ท าใหพ้วกเขาค้นพบพลังเชิงบวกใน
ตนเอง เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณกับคุณสมบัติเหล่านั้น ทั้งต่อตนเองและต่อผู้อ่ืน พวกเขา
ตระหนกัถึงความส าคญั คณุค่าที่พวกเขามีต่อผูค้นรอบขา้ง เกิดความยึดมั่นในคณุความดีภายใน
ตน ที่มุ่งหมายจะรกัษาใหค้งไว ้เมื่อด าเนินกิจกรรมมาถึงกิจกรรมสดุทา้ย คือกิจกรรมลบภาพในใจ 
ที่พวกเขาตอ้งจินตนาการถึงการสูญเสีย แทนที่จะจมด่ิงในความเศรา้โศก เสียใจ หรือเครียดกับ
โอกาสของการสญูเสีย พวกเขากบัเกิดการตระหนักถึงโอกาสของการสญูเสีย เขา้ใจว่าโอกาสการ
ใชช้ีวิตนัน้มีอยู่จ  ากดั จึงมีความพอใจยินดีกบัสิ่งที่เกิดขึน้ เขา้ใจไดว้่าไม่มีสิ่งใดยืนยงถาวร  
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กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ส่งเสริมใหม้ีความพอใจยินดีกับสิ่งดี
งามที่เกิดขึน้ และยงัคงมีอยู่ในปัจจบุนั เมื่อผูร้่วมวิจยัทบทวนว่าจะเกิดอะไรขึน้ หากสญูเสียบุคคล
ส าคญัในชีวิตไป ช่วยใหเ้กิดความตระหนกัรูว้่าสิ่งดี ๆ ที่เกิดจากบุคคลส าคญัผูน้ีอ้าจหมดไป ไม่ได้
มีคงทนถาวรตราบนานเท่านาน ดังเช่น “นิวัตน์” ที่ทบทวนว่าอาจสูญเสียความสัมพันธ์ที่ดีกับ
นอ้งสาว หากมีการขดัแยง้ ทะเลาะเบาะแวง้กนั ซึ่งการสญูเสียนี ้จะท าใหส้ญูเสียความสมัพนัธท์ี่ดี
กับสามีของน้อง รวมถึงลูกของน้องสาวที่นิวัตน์ก็รัก เหมือนกับเป็นลูกของตนเอง ซึ่งเมื่อเขา
ตระหนักถึงความโชคดี ที่มีความรกัและความเขา้ใจกันดีอยู่ เขาก็ยิ่งเห็นคุณค่าของความดีของ
นอ้งสาว และใชช้่วงเวลาดี ๆ ดว้ยกนัมากยิ่งขึน้ ขณะที่ "แพทริค" จินตนาการนึกถึงว่า ความตาย
อาจมาพรากบุคคลส าคญัในชีวิตคือ แม่ ไปได ้ช่วยย า้เตือนใหเ้ขานึกถึงสิ่งที่ไดเ้รียนและฝึกฝนมา
ก่อนหนา้ ทางพทุธศาสนาคือ มรณานุสติ เมื่อเขาเล็งเห็นว่า ปัจจุบนัยงัไม่ไดส้ญูเสียแม่ไป เขายิ่งมี
ความมุ่งมั่นที่จะท าความดี แสดงความรกัความเอาใจใส่ต่อแม่ เพื่อไดใ้ชโ้อกาส ช่วงเวลาที่มีอยู่
ดว้ยกนัใหคุ้ม้ค่าที่สดุ สอดคลอ้งกบัมโนทศันเ์ชิงองคป์ระกอบ โดย Wood et al., (2010) ทัง้ 5 ดา้น
จากทั้งหมด 8 ด้านคือ การมีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ การให้ความสนใจกับสิ่งที่มีอยู่ การ
แสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณ การอยู่กับปัจจุบนั และการมีมุมมองต่อชีวิตบนพืน้ฐานความ
เขา้ใจว่า ชีวิตนัน้สัน้ เช่นดงัตวัอย่างค าบรรยายว่า การคิดถึงความตายเตือนใหฉ้ันใชช้ีวิตทกุวนัให้
คุม้ค่าที่สดุ (Wood et al., 2010) 

1.2 มิติภายนอกตน ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ จากกิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ภายใตม้ิติภายนอกตนประกอบดว้ย 7 หัวขอ้ย่อยคือ 1) การรบัรู ้
สิ่งดีอย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน 2) ความใส่ใจผูอ่ื้น 3) การตอกตรึงความสัมพันธ์เชิงบวก 4) 
ความสมัพนัธท์ี่มีคณุค่าสรา้งเรื่องดี ๆ ในชีวิต 5) ความซาบซึง้ถึงความดีงามของคนใกลช้ิด 6) การ
เห็นคณุค่าของความดีงามที่ไดร้บั 7) ความมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนคณุค่าที่ไดร้บั ประสบการณ์
สืบเนื่องภายหลงัการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ในระยะ 2 สปัดาหภ์ายหลงัยุติ
กิจกรรมแลว้ ประกอบดว้ย 4 หัวขอ้ย่อยคือ 1) การรบัรูส้ิ่งดีที่ไม่เคยเห็นมาก่อน 2) ความเขา้ใจ
ผูอ่ื้นเพิ่มพนูขึน้ 3) ความสมัพนัธเ์ชิงบวกที่งอกงาม 4) ความมุ่งหมายท าสิ่งดีตอบแทนต่อคณุค่าที่
ไดร้บั 

เช่นเดียวกับที่ ได้อภิปรายก่อนหน้าในมิ ติภายในตน  เมื่ อผู้ร่วมวิจัยได้รับ
มอบหมาย ใหท้ ากิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ มีการทบทวนเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ใน
แต่ละวัน ความสนใจนัน้มุ่งไปที่เรื่องราวเชิงบวก ตัง้แต่กิจกรรมแรก ที่จะตอ้งระบุเรื่องราวดี ๆ ให้
ไดม้ากถึง 5 เรื่องต่อวนั พวกเขาจึงตอ้งคน้หาเรื่องราวดี ๆ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็กนอ้ยเพียงใดก็ตาม 



  112 

ท าใหเ้กิดความสนใจสิ่งดี ๆ บางสิ่งที่พวกเขาอาจไม่เคยไดใ้หค้วามสนใจมาก่อน เช่น การต่ืนนอน
ตอนเชา้ ก็เกิดความซาบซึง้ขอบคุณดว้ยส านึกว่า ไดเ้ริ่มตน้วันใหม่ เหมือนเริ่มตน้ชีวิตใหม่ ไดร้บั
โอกาสมีลมหายใจ ต่ืนขึน้มาอีกก็ได้ มีความซาบซึง้ต่อทรพัยากรรอบตวั ซึ่งบางสิ่งก็เป็นสิ่งที่มีอยู่
แลว้ แต่ไม่ไดใ้หค้วามสนใจมาก่อน กลบัเริ่มเล็งเห็นคณุค่าและความส าคญัมากขึน้ เช่นรถยนตค์นั
เดิม ที่เก่ามากขึน้เรื่อย ๆ แต่ก็รูส้ึกโชคดีที่ยังมีอยู่ และรถยังคงใชไ้ด้ดี อยู่ทนทานมาหลายปี พวก
เขาเริ่มใหค้วามสนใจบุคคลรอบตัวมากขึน้ ใส่ใจเรื่องราวและการปฏิสมัพันธก์ับคนรอบขา้ง ทัง้ที่
เป็นบุคคลใกลช้ิด เช่นคนในครอบครวั ไปจนถึงคนที่ไม่ไดส้นิทสนม หรืออาจจะไม่ไดพ้บมาก่อน 
เช่น คนขับรถแท็กซี่ แม่คา้ขายอาหาร ไดค้น้พบความสมัพันธ์เชิงบวกกับบุคคลเหล่านี ้ เช่นการที่
คนขบัแท็กซี่จ  าสถานที่เคยไปสง่ได ้หรือไดย้ า้เตือนความสมัพนัธท์ี่ดีกบัหวัหนา้งาน ที่เคยยื่นโอกาส
ใหท้ างานที่ทา้ทาย ดว้ยความเชื่อมั่นในความสามารถ จากประสบการณ์ที่เคยไดท้ างานส าเร็จ
ลลุ่วงดว้ยกัน ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณต่อการเอาใจใส่ สิ่งดี ๆ ที่ไดร้บัจากบุคคลรอบขา้ง เขา้ใจ
และรบัรูคุ้ณค่าจากสิ่งดี ๆ เหล่านั้น เกิดเป็นความปรารถนาดีที่อยากจะตอบแทน จนกระทั่งใน
ระยะ 2 สปัดาหภ์ายหลังยุติกิจกรรมแลว้ ประสบการณ์สืบเนื่อง ก็มีการรบัรูส้ิ่งดีที่ไม่เคยเห็นมา
ก่อนคงอยู่ ที่จะพบสิ่งใหม่ ๆ ที่มีคุณค่า หรือมุมมองเชิงคุณค่าแบบใหม่ ๆ ต่อสิ่งรอบตัวที่มีอยู่  
ขณะเดียวกนั ความเขา้ใจผูอ่ื้น และความสมัพันธ์เชิงบวกก็เกิดความงอกงาม ท าใหย้งัมีความมุ่ง
หมายท าสิ่งดีตอบแทนต่อคุณค่าที่ไดร้บัคงทนอยู่ ประสบการณ์ที่เกิดขึน้  สอดคลอ้งกบัมโนทัศน ์
โดย Wood et al., (2010) ทัง้ 6 ดา้นจากทัง้หมด 8 ดา้นคือ การมีความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ ความ
ประทบัใจต่อบุคคลรอบขา้ง การใหค้วามสนใจกบัสิ่งที่มีอยู่ ความรูส้กึปลาบปลืม้ การแสดงออกถึง
ความซาบซึง้ขอบคณุ และการมีความเขา้ใจว่า ชีวิตนัน้ดีมากแลว้ (Wood et al., 2010)  

จากองค์ประกอบที่ กล่าวมาข้างต้น ทั้งมิ ติภายในและมิ ติภายนอกนั้น มี
ลกัษณะร่วมกันของการมองโลกในแง่ดี (optimism) เกิดการมองเห็นคณุค่า มีมุมมองเชิงบวกต่อ
สิ่งต่าง ๆ โดยมิติภายในนัน้ ผูฝึ้กฝนกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ เกิดมุมมองเชิงบวก
ต่อตนเอง เห็นคุณค่าพลังเชิงบวกภายในตนเอง มีความรูส้ึกขอบคุณในคุณสมบัติของตนเอง 
ขณะที่มิติภายนอกตน ผูร้่วมวิจัยเห็นถึงคุณค่าของผูอ่ื้น ซาบซึง้ในความดีงามของบุคคลใกลช้ิด 
ซาบซึง้ในความสมัพนัธ ์และเห็นคณุค่าของสิ่งดีงามที่ไดร้บั พวกเขามองตนเอง บุคคลอ่ืนและสิ่ง
ต่าง ๆ รอบตัวในทางที่ดี สอดคล้องกับการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความซาบซึง้ขอบคุณ 
(gratitude) การมองโลกในแง่ดี (optimism) และอีกสองตัวแปรคือ ความหวัง (hope) และความ
พึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) ซึ่งพบว่าทั้งหมดมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อกัน โดยความ
ซาบซึ ้งขอบคุณ เพียงอย่างเดียวมีแนวโน้มท าให้เกิดสุขภาวะดีสูงสุดที่  35.4% แต่เมื่ อมี
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องคป์ระกอบความสมัพนัธร์ะหว่างความซาบซึง้ขอบคณุ ความหวงัและการมองโลกในแง่ดีร่วมกนั 

มีแนวโน้มท าให้เกิดสุขภาวะดีสูงเพิ่มขึน้ไปอีกที่  48.8% (Kardaş, Çam, Eşkisu, & Gelibolu, 
2019) นอกจากนีใ้นการศึกษาผลจากการฝึกฝนกิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุที่มีต่อสขุ
ภาวะของบุคคล สนับสนุนความสมัพันธ์ระหว่างความซาบซึง้ขอบคุณและการมองโลกในแง่ดี ที่
ผลการวิจยัพบว่า กิจกรรมเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ ไม่เพียงแต่ท าใหบุ้คคลมีสขุภาวะที่ดีขึน้ 
ผู ้ฝึกฝนกิจกรรมยังมีการมองโลกในแง่ดีเพิ่มขึน้อีกด้วย (Jackowska, Brown, Ronaldson, & 
Steptoe, 2015; Kerr, O’Donovan, & Pepping, 2015) 

2. ประสบการณก์ารสร้างความซาบซึง้ขอบคุณในการพัฒนาทรัพยากรเชิงบวก

ของบุคคล  

จากผลการวิจัยทั้งสองส่วนข้างต้น จะเห็นได้ว่า กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ ช่วยเพิ่มอารมณเ์ชิงบวก ที่สง่ผลใหเ้กิดพฤติกรรมเชิงบวกมากขึน้ไปดว้ย ภายหลงัการท า
กิจกรรม ผูร้่วมวิจยัพบว่า พวกเขาสามารถมองเห็นสิ่งดี ๆ ไดเ้พิ่มมากขึน้ จากที่ไม่เคยเห็นมาก่อน 
หรือโดยทั่วไปมกัจะปล่อยใหเ้หตกุารณดี์ ๆ เหล่านัน้ผ่านไป โดยไม่ เห็นความส าคัญ หรือไม่ไดใ้ห้
ความสนใจเลย ในระยะเวลาระหว่างท ากิจกรรม ผูร้ว่มวิจยัตอ้งมองหาเรื่องราวดี ๆ ที่เกิดขึน้ ท าให้
พวกเขาเกิดความตระหนักถึงพลังเชิงบวกภายในตนเอง จากที่ไม่เคยตระหนักหรือใส่ใจมาก่อน  
เกิดอารมณ์เชิงบวกต่อตนเอง ความซาบซึง้ขอบคุณในคุณสมบัติที่ตนเองมี ทั้งคุณสมบัติที่เป็น
ทรพัยากรทางปัญญาเช่น ทักษะความสามารถในการท างาน การรบัมือ แกไ้ขปัญหา คุณสมบติัที่
เป็นทรพัยากรทางสงัคม  เช่นการใส่ใจผูอ่ื้น ตอกตรงึความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัคนรอบขา้ง ตระหนกั
ว่าถึงความส าคญัของตนเองกบับุคคลอ่ืน และเขา้ใจไดว้่าความสมัพนัธน์ัน้ ๆ มีคณุค่าสรา้งเรื่องดี
งามอ่ืน ๆ ในชีวิต พวกเขามุ่งท าสิ่งที่ดีตอบแทนคณุค่าเหลา่นัน้ อีกทัง้ทรพัยากรทางดา้นจิตใจ เช่น
ความมั่นใจในการเผชิญอุปสรรคของตนเอง ความพรอ้มรับมือการสูญเสีย ความมุ่งมั่นต่อ
เปา้หมายที่จะท าสิ่งที่ดีเพื่อผูอ่ื้นต่อไป  

การแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคุณ เป็นอีกพฤติกรรมเชิงบวกที่มีการพัฒนาขึน้ 
ในขณะเดียวกัน การแสดงออกก็ช่วยเพิ่มพูนความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ และอารมณ์เชิงบวกดว้ย 
เมื่อผูร้่วมวิจัยเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ มีอารมณ์ความรูส้ึกเชิงบวกที่ไปเหนี่ยวน าความคิด 
ความรูส้ึก ให้เกิดเป็นพฤติกรรมใหม่ (thought & action) คือพฤติกรรมการแสดงความซาบซึง้
ขอบคุณ ที่มีแนวโน้มจะแสดงออกเป็นประจ าหรือแสดงออกอย่างชัดเจนมากขึน้ ในการศึกษานี ้
พบว่า โดยทั่วไปผูร้่วมวิจยัมีพฤติกรรมการแสดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคณุหลากหลายวิธี ตัง้แต่
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การแสดงออกผ่านค าพูด โดยการกล่าวค าขอบคุณ การกล่าวแสดงความซาบซึง้ใจต่อคนรัก 
สมาชิกในครอบครวั หัวหนา้งาน เพื่อนร่วมงาน อีกทัง้การแสดงออกผ่านการกระท า เช่น ใหก้าร
ดแูลเอาใจใส่ดว้ยการจดัอาหารและเครื่องด่ืม การช่วยท างานทดแทนหนา้ที่ให ้เพื่อแบ่งเบาภาระ 
โดยความถ่ีของการแสดงความซาบซึง้ขอบคุณแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ในการท ากิจกรรม
การเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ ภายหลังจาก“เชิดชาย” เขียนจดหมาย แลว้ไดอ่้านให้
พี่สาวของเขาฟังแลว้ เขาไดเ้ห็นการตอบสนองของพี่สาว ที่เหนือความคาดหมายของเขา หลงัจาก
ที่พี่สาวไดร้บัฟังเนือ้หาในจดหมายแห่งความซาบซึง้ขอบคุณของเขา พี่สาวหลั่งน า้ตาดว้ยความ
ซาบซึง้ใจ อีกทัง้ยงักล่าวถึงความภาคภูมิใจในตวัเขา ชื่นชมถึงความสามารถในหลาย ๆ ดา้นของ
เขา ท าใหเ้ขาเกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณต่อการแสดงออก และค าพูดของพี่สาว รวมถึงรูส้ึกมี
ความสุข ปลืม้ใจกับประสบการณท์ี่เกิดขึน้ ท าใหเ้ขายิ่งรูส้ึกรกัและ ซาบซึง้ขอบคุณต่อพี่สาวมาก
ขึน้ไปอีก สอดคล้องกับการศึกษาโดย Grant & Gino (2010) ที่พบว่า การแสดงออกถึงความ
ซาบซึง้ขอบคุณ กระตุ้นให้บุคคลเกิดความรูส้ึกมีคุณค่าทางสังคม ช่วยเพิ่มพฤติกรรมการท า
ประโยชนเ์พื่อผูอ่ื้นใหม้ากขึน้ ทั้งในลักษณะของการริเริ่มวิธีการท าประโยชนเ์พื่อผูอ่ื้น และรกัษา
พฤติกรรมท าประโยชนเ์พื่อผูอ่ื้นไวต่้อไปดว้ย (Grant & Gino, 2010) นอกจากนีเ้ชิดชายไดแ้สดง
ความคิดเห็นว่า การแสดงความซาบซึง้ขอบคุณ ดว้ยการบอกกล่าวอย่างตรงไปตรงมา เป็นวิธีที่ดี
มาก ที่ช่วยใหเ้ขาสามารถสื่อสาร ให้เขา้ใจความรูส้ึกที่มีต่อกันไดช้ัดเจนกว่า วิธีที่เขาเคยใชเ้ป็น
ประจ าก่อนหนา้นี ้คือ เขามกัจะใชว้ิธีการเตรียมอาหาร หรือปอกผลไมน้ าไปแช่ตูเ้ย็น หรือซือ้ขนม
ใหเ้ป็นการตอบแทนคุณใหก้ับสมาชิกในครอบครวั และแสดงความซาบซึง้ขอบคุณต่อพวกเขา ที่
เชิดชายไม่แน่ใจว่าพวกเขาไดร้บัทราบความหมาย ของสิ่งที่ท าเพื่อแสดงความซาบซึง้ขอบคุณ
เช่นนัน้หรือไม่ อาจไม่เทียบเท่ากบัการแสดงออกเป็นการเขียนบรรยาย และกล่าวเป็นค าพูดเช่นนี ้
เชิดชายตั้งใจว่า ในอนาคต เขาจะน ากิจกรรมไปปรบัใชบ้่อยขึน้ โดยอาจจะมีการเขียนเพื่อเรียบ
เรียงความคิด ความรูส้ึกต่อบุคคลส าคัญของเขา เพื่อจะไดบ้อกกล่าวดว้ยรายละเอียดมากที่สุด 
โดยอาจไม่ไดน้ าจดหมายไปเปิดอ่านต่อหนา้ เพราะอาจดเูป็นทางการมากเกินไป ส าหรบัพี่สาวนัน้ 
เขาจะเลือกการบอกถึงอย่างตรงไปตรงมาในลักษณะเช่นนีอี้ก เพราะรูส้ึกได้ใกลช้ิดกันมากขึน้  
สอดคลอ้งกับการศึกษาบทบาทของอารมณ์เชิงบวก จากความซาบซึง้ขอบคุณในฐานะเป็นแรง
กระตุ้นให้เกิดการพัฒนาตนเอง และการเปลี่ยนแปลงเชิงบวก โดย Armenta, Fritz and 
Lyubomirsky (2017) ที่พบว่า อารมณเ์ชิงบวกโดยเฉพาะความรูส้กึซาบซึง้ขอบคณุ มีบทบาทช่วย
กระตุน้ใหบุ้คคล พัฒนาพฤติกรรมเชิงบวกที่น าไปสู่การพัฒนาตนเอง ที่รวมถึงการแสดงออกถึง
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ความซาบซึง้ขอบคุณ ความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นขึน้ ความเห็นอกเห็นใจกันมากขึน้ (Armenta, 
Fritz, & Lyubomirsky, 2017) 

3. ประการณก์ารสร้างความซาบซึง้ขอบคุณในการพัฒนาความสัมพันธร์ะหว่าง

บุคคล  

ในระหว่างการท ากิจกรรมนัน้ ผูร้่วมวิจัยเกิดการทบทวนเรื่องราวต่าง ๆ ในแต่ละวัน 
รวมถึงการปฏิสมัพันธ์ของตนเองกับผูอ่ื้น เกิดการรบัรู ้เล็งเห็นและตระหนักถึงเรื่องดีงามที่เกิดขึน้ 
ในการปฏิสมัพันธ์เหล่านัน้อย่างที่ไม่เคยมองเห็นมาก่อน ไม่ว่าจะเป็นกับบุคคลที่ไม่ไดส้นิทสนม
ใกลช้ิดดว้ย เช่น เพื่อนร่วมงานที่อยู่ในส่วน พืน้ที่ท างานห่างไกลกัน แทบจะไม่ไดพู้ดคุยกัน หรือ
บุคคลแปลกหนา้ที่อาจไม่ไดรู้จ้ักกันมาก่อน เช่นคนขับรถแท็กซี่ วินรถจักรยานยนต ์ไดค้น้พบถึง
บทบาทของตนต่อบุคคลเหล่านัน้ “คน้พบ” เล็งเห็นความสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลเหล่านี ้ไปกระทั่งถึง
บคุคลที่ใกลช้ิดหรือเป็นบคุคลส าคญัในชีวิต เช่น พ่อแม่ พี่นอ้ง เพื่อนสนิท หรือคนรกั ก็เกิดการ "ย า้
เตือน" ความสมัพันธ์ที่ดีต่อกัน คุณค่าที่ตนเองมีกับบุคคลเหล่านี ้มีความมุ่งหมายที่จะท าดีตอบ
แทน เพิ่มความ "ผูกพัน" ให้ความสัมพันธ์ยิ่งเพิ่มพูน แน่นแฟ้นมากขึน้ สอดคลอ้งกับการศึกษา
บทบาทของความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ มีบทบาทต่อความสมัพันธ์ระหว่างบุคคลในชีวิตประจ าวัน 
จากการรบัรูถ้ึงการกระท า การตอบสนองของผูใ้หท้ี่มีต่อผูร้บั ส่งผลต่อความซาบซึง้ขอบคุณต่อ
ผลประโยชนท์ี่ไดร้บั อีกทัง้ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุที่เกิดขึน้สามารถท านายผลที่จะพฒันาขึน้กบั
ความสัมพันธ์ในอนาคต ไดม้ากกว่ามูลค่าของผลประโยชน ์หรือความประหลาดใจ ที่เชื่อไดว้่า 
ความซาบซึง้ขอบคุณน่าจะท าใหเ้กิด วงจรการพฒันาความสมัพนัธร์ะหว่างผูร้บัและผูใ้ห ้ (Algoe, 
2012) ในการบนัทกึสิ่งดี ๆ กนัตบ์นัทกึเรื่องราวดี ๆ ที่เกิดขึน้ระหว่างเขากบัเพื่อนร่วมงาน หลายคน
โต๊ะท างานอยู่ห่างไกล มีการปฏิสมัพนัธก์นัไม่มากในระยะเวลาหลายเดือนที่ผ่านมา เรื่องหนึ่งที่เขา
บันทึกไว ้เก่ียวกับเพื่อนร่วมงานท่านหนึ่ง ที่ช่วยมาทักให้เขาสามารถเก็บกากกาแฟไดท้ัน เขา
ประหลาดใจ ที่เพื่อนรว่มงานท่านนีส้งัเกตเห็นสิ่งที่เขาท าโดยล าพงั อย่างเงียบ ๆ มาระยะเวลาหนึ่ง 
และเพื่อนร่วมงานท่านนี ้ยังแสดงความห่วงใย มาทักทาย เพื่อบอกใหเ้ขาทราบ ก่อนที่จะมีผูน้  า
กากกาแฟที่เขามกัเก็บก่อนกลบับา้นเป็นประจ า ไปทิง้เสียก่อน เมื่อเขาไดบ้นัทึก เขาเริ่มสงัเกตเห็น
ความเอาใจใส่จากเพื่อนร่วมงานที่ไม่ไดส้นิทสนมกันมาก่อน “รูส้ึกมีตัวตน” กันตก์ล่าว เขา รูส้ึก
ได้รับความส าคัญ มีคุณค่า เขาเองก็ให้คุณค่ากับความสัมพันธ์ที่ เขาได้ค้นพบมากยิ่งขึ ้น 
ความสมัพันธ์ระหว่างพวกเขาจึงเกิดการพฒันาขึน้ สอดคลอ้งกับการศึกษา บทบาทของกิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ในเชิงสงัคม ที่พบว่า การมีความซาบซึง้ขอบคุณต่อสิ่งต่าง ๆ ใน
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แต่ละวัน ช่วยเพิ่มคุณภาพความสมัพันธท์างสงัคมระหว่างบุคคล ท าใหม้ิตรภาพเกิดการพัฒนา 
บุคคลเกิดการรบัรูคุ้ณภาพความสมัพันธ์ที่เพิ่มมากขึน้ ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาวะอีกดว้ย(O’Connell, 
O’Shea, & Gallagher, 2018) 

4. ประสบการณสื์บเน่ืองจากประสบการณก์ารสร้างความซาบซึง้ขอบคุณด้วย

กิจกรรมเสริมสร้างความซาบซึง้ขอบคุณ 

ในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ ประสบการณ์สืบเนื่องภายหลังการท ากิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ พบไดว้่า มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ทัง้ในดา้นทรพัยากรที่เกิด
จากประสบการณก์ารสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ และในดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ในดา้น
ทรพัยากร อาจแบ่งไดเ้ป็นทรพัยากรทางปัญญา พบว่าพวกเขามีการพัฒนาลกัษณะนิสยั ในการ
ทบทวนและเรียนรูจ้ากสิ่งดีงามอย่างต่อเนื่อง เปิดการรบัรูเ้รื่องดี ๆ เรื่องอ่ืน ๆ ที่ไม่เคยมองเห็นมา
ก่อนเพิ่มขึน้ ทรพัยากรทางสงัคมของพวกเขา เกิดการพัฒนาจากการที่พวกเขาใส่ใจผูอ่ื้น ท าให้
พวกเขาเขา้ใจผูอ่ื้นเพิ่มพูนขึน้ เกิดความสัมพันธ์แบบ หมุนเกลียวขึน้ (upward spiral) ระหว่าง
อารมณ์เชิงบวก (positive emotion) และการรบัมือ (coping) ที่พบว่า อารมณ์เขิงบวกและการ
รบัมือดว้ยวิธีการเชิงบวก (positive coping) ต่างส่งผลให้เกิดการเพิ่มขึน้ระหว่างกันและกัน ใน
ลกัษณะเช่นเดียวกนัที่เกิดขึน้ ระหว่างอารมณเ์ชิงบวกกบัความไวว้างใจกนัระหว่างบุคคล (Burns 
et al., 2008; B. L. Fredrickson & Joiner, 2018) 

ประสบการณ์การสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ดว้ยกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้
ขอบคณุ ส่งผลใหบุ้คคลเกิดความซาบซึง้ขอบคณุต่อตนเอง บุคคลอ่ืน และสิ่งแวดลอ้ม มีอารมณ์
เชิงบวก มีประโยชนต่์อบุคคลในการเสรมิสรา้งทรพัยากรที่เป็นพลงัเชิงบวกใหก้บับุคคล เทียบเคียง
ไดก้บัทฤษฎีขยายและสรา้ง (Broaden and Build Theory) ที่อารมณเ์ชิงบวกช่วยสรา้งทรพัยากร
ใหก้บับคุคลในหลายดา้น ที่แบ่งไดเ้ป็น (1) ทรพัยากรทางปัญญา เช่นการแกปั้ญหา ความสามารถ
ในการเรียนรู้ การเปิดรับการเรียนรู้ (2) ทรัพยากรทางกายภาพ เช่นสุขภาพร่างกาย ระบบ
ภูมิคุม้กนัในร่างกาย การใชช้ีวิตที่ใส่ใจสุขภาพ (3) ทรพัยากรทางสงัคม เช่นการมีปฏิสมัพันธ์กับ
ผูอ่ื้น การสรา้งความไวว้างใจ การท าความดีเพื่อผูอ่ื้น และ(4) ทรพัยากรดา้นจิตใจ เช่นการเผชิญ
ปัญหา ความมุ่งมั่นสู่เป้าหมาย (Fredrickson, 2013; B. L. Fredrickson, 2004) แมใ้นงานวิจยันี ้
อาจไม่ไดส้ะทอ้นทรพัยากรทางกายภาพที่ชัดเจนนัก แต่ในอีก 3 ดา้น คือทรพัยากรทางปัญญา 
ทรพัยากรทางสงัคม และทรพัยากรดา้นจิตใจ ปรากฎผลแสดงอย่างเด่นชดั 
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ในดา้นความสมัพนัธร์ะห่วางบุคคล ความซาบซึง้ขอบคณุที่ผูร้่วมวิจยั มีต่อบุคคลอ่ืน
ที่อยู่ในสิ่งแวดลอ้มของตน เป็นความพอใจยินดีต่อผูค้นรอบขา้ง ที่มีความงอกงามต่อเนื่อง แมจ้ะ
ยุติกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุไปแลว้เป็นระยะเวลาถึง 2 สปัดาห ์ประสบการณ์การ
สร้างความซาบซึ ้งขอบคุณที่ เกิดขึ ้นยังส่งผล  ให้เกิดการค้นพบย ้าเตือนผูกพันเพิ่มพูนขึ ้น 
ความสมัพันธ์เกิดความงอกงามในระยะเวลาต่อมา ผูร้่วมวิจัยซาบซึง้ถึงความดีงามของคนรอบ
ขา้ง ตัง้แต่คนใกลช้ิดในครอบครวั เพื่อนสนิท เพื่อนรว่มงาน หวัหนา้งาน ไปจนถึงคนที่พบปะเพียง
ครัง้เดียว เช่นคนขับรถแท็กซี่ และตระหนักถึงคุณค่าในเชิงลึกว่าความสัมพันธ์ เชิงบวกนั้น สรา้ง
เรื่องดีอ่ืน ๆ ในชีวิต เช่น โอกาสเรียนรู ้และเติบโตในหนา้ที่การงาน เกิดความมุ่งหมายที่จะท าสิ่งดี 
ๆ ตอบแทนคุณค่าที่ไดร้บัจากผูค้นรอบขา้ง ในระยะติดตามผลพบประสบการณส์ืบเนื่องที่มีความ
เขา้ใจผูอ่ื้นมากยิ่งขึน้ เกิดความงอกงามในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สอดคลอ้งกับมโนทัศน์
ความพอใจยินดีต่อบุคคลรอบขา้ง (Tsang & Martin, 2019; Watkins et al., 2003; Wood et al., 
2010) ที่เป็นลกัษณะหนึ่งของความซาบซึง้ขอบคุณ ตัวอย่างค าบรรยายเช่น ฉันรูส้ึกขอบคุณต่อ
เพื่อนและครอบครวั ในดา้นชีวิตเชิงสังคมสามารถเทียบเคียงกับทฤษฎีคน้พบย า้เตือนผูกพัน  ที่
อธิบายว่าอารมณเ์ชิงบวกของความซาบซึง้ขอบคณุ มีส่วนให ้"คน้พบ" ความสมัพันธ์ใหม่ที่ดี "ย า้
เตือน" ถึงความสัมพันธ์ดี ๆ ที่มีอยู่แล้ว ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลได ้
"ผูกพัน" แน่นแฟ้นยิ่งขึน้ (Algoe et al., 2016; S. B. Algoe & Stanton, 2012; Allen, 2018) เมื่อ
เกิดความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุ บุคคลไดแ้สดงออกถึงความซาบซึง้ขอบคณุ ย่ิงเกิดความรูส้กึซาบซึง้
ขอบคุณเพิ่มขึน้ เกิดความรูส้ึกไวว้างใจต่อกันและกัน ผูกพันกันมากขึน้ ความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลงอกงามยิ่งขึน้ อีกทัง้ทรพัยากรทางจิตใจที่พวกเขายังคงมีการพัฒนาตนเชิงจิตใจต่อเนื่อง 
และความมุ่งมั่นที่จะท าสิ่งดีงามยงัคงทน พวกเขามีเป้าหมายที่จะแสดงพฤติกรรม มีการกระท าที่
เป็นผลประโยชน ์ตอบแทนคณุค่าที่ตนไดร้บัต่อไป  

กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ช่วยส่งเสริมใหเ้กิดผลลพัธ์เชิงบวกในกลุ่ม
ชายรกัชายวยัท างาน ที่โดยปกติส่วนใหญ่ในสถานที่ท างาน พวกเขามกัเผชิญกบัความเครียดจาก
การถูกเลือกปฏิบติั การกีดกันหรือการเหยียด อย่างไรก็ตามในระหว่างการด าเนินงานวิจยันี ้เป็น
ช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ที่สถานการณ์ตึงเครียดในการท างาน ไม่ไดม้า
จากสาเหตุด้านรสนิยมทางเพศ หรือเพศภาวะ แต่พวกเขาก็ต้องมีความเครียดเพิ่มขึน้กับ
สถานการณท์ี่ขาดความมั่นคง มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้ตลอดเวลา มีเพื่อนรว่มงานลาออกหรือถูก
เลิกจา้งต่อเนื่อง ในกรณีของการด าเนินธุรกิจคา้ขายส่วนตวั ก็ขาดความคล่องดา้นการเงิน เพราะ
ลูกคา้ขาดก าลังซือ้ อีกทั้งในดา้นสุขภาพ พวกเขามีความวิตกกังวลกับการระบาดของเชือ้ และ
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โอกาสความเสี่ยงในการติดโรค การไดท้ ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ ช่วยบรรเทา
อารมณ์เชิงลบจากสถานการณ์เหล่านี ้ ให้พวกเขาหันความสนใจ มาใส่ใจกับสิ่งดี ๆ รอบตัว 
สง่เสรมิใหม้ีอารมณเ์ชิงบวก ช่วยใหพ้วกเขามีทรพัยากรเชิงบวกและมีการพฒันาความสมัพนัธเ์ชิง
บวกกบับคุคลรอบขา้ง ซึ่งมีการพฒันางอกงามต่อเนื่อง สะทอ้นสขุภาวะที่ดีของพวกเขา 

5. อภปิรายผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ิมเติม  

จากผลการวิเคราะหเ์พิ่มเติมเก่ียวกับ ความคิดเห็นของผูร้่วมวิจัยต่อประสบการณ์
การสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ จากกิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ (gratitude 
visit) ที่ผู ้ร่วมวิจัยให้ความสนใจน้อยที่สุด อาจมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับบรรทัดฐานทาง
วฒันธรรมของไทย ส่งผลใหก้ิจกรรมนีเ้ป็น กิจกรรมที่ท าใหผู้ร้่วมวิจยัเกิดความกงัวล ประหม่ากับ
การท ากิจกรรม เพราะลกัษณะการท ากิจกรรมที่ตอ้งเปิดเผยความคิด และอารมณค์วามรูส้ึกของ
ตนเอง ขณะเผชิญหน้ากับบุคคลส าคัญ ที่ก าลังรอฟังสิ่งที่เป็นเนือ้หาในจดหมาย ความรูส้ึกต่อ
ประสบการณน์ี ้อาจเทียบเคียงไดก้บัผลการศึกษา เรื่องอิทธิพลของค่านิยมทางวฒันธรรมต่อการ
แสดงอารมณ์และสุขภาวะ ท าการศึกษาในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย ผลการศึกษาพบว่า 
ค่านิยมทางวฒันธรรมของไทย มีความสมัพนัธต่์อวิธีการแสดงออกดา้นความอารมณรู์ส้ึก อาจเป็น
เพราะบรรทัดฐานทางวัฒนธรรมของไทย ที่การเก็บความรูส้ึกไวช้่วยใหห้ลีกเลี่ยงการเผชิญกับ
ความรูส้ึกของตนเองและผลลพัธท์ี่จะเกิดขึน้จากการแสดงความรูส้ึกเหล่านัน้ ส  าหรบัคนไทยแลว้
การเก็บซ่อนอารมณค์วามรูส้กึไวส้ง่ผลกระทบดา้นสขุภาวะเพียงระดบัต ่าเท่านัน้ (Zohar, 2013) 

นอกจากนีใ้นการจัดแบ่งรูปแบบกิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ กิจกรรม
การเขียนจดหมายแสดงความขอบคุณ  (gratitude letter) ถูกจัดเป็นกิจกรรมช่วยกระชับ
ความสัมพันธ์ ขณะที่กิจกรรมบันทึกเรื่องดี ๆ (counting blessings) จัดเป็นกิจกรรมที่ปลูกฝัง
ความรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุเมื่อเทียบเคียงผลการศึกษาเปรียบเทียบ ระหว่างทัง้สองกิจกรรม พบว่า 
แมท้ัง้สองกิจกรรมลว้นเสรมิสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุ มีประโยชนต่์อผูท้  ากิจกรรม และไดร้บัการ
ยอมรบัจากสงัคมเท่าเทียมกนั ทว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัรูส้ึกว่า การเขียนจดหมายแสดงความซาบซึง้
ขอบคณุ มีประสิทธิภาพนอ้ยกว่า ซึ่งจะท าใหโ้อกาสในการการเริ่มตน้กิจกรรมนีด้ว้ยตนเอง มีนอ้ย
กว่าการท ากิจกรรมบนัทึกเรื่องดี ๆ อีกทัง้ลกัษณะความแตกต่างของแต่ละบุคคลก็เป็นอีกปัจจยัที่
ส  าคญั โดยผูท้ี่มีอปุนิสยัรูส้ึกซาบซึง้ขอบคณุมากกว่า สามารถท ากิจกรรมการเขียนจดหมายแสดง

ความขอบคุณได้ง่ายกว่า และได้รับประโยชน์มากกว่า (Kardaş et al., 2019) จะเห็นได้ว่า 
นอกจากกิจกรรมการเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคณุจะไดร้บัความนิยมนอ้ยกว่ากิจกรรมอ่ืน 
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ยังอาจพบอุปสรรคจากบรรทัดฐานทางค่านิยมทางวัฒนธรรมของไทยในกลุ่มผู้ท ากิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคณุชาวไทยดว้ย ในการพิจารณาคดัเลือกกิจกรรม ควรพิจารณาหวัขอ้
เหลา่นี ้เพื่อใหส้ามารถวางแผนกิจกรรมที่เหมาะสม ใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุต่อผูฝึ้กฝนกิจกรรม 

ข้อจ ากัดของการวิจัย  

งานวิจัยนี ้เริ่มด าเนินการสัมภาษณ์และมอบหมายการท ากิจกรรมในช่วงที่มีการ
ระบาดของโรคโควิด-19 ท าใหห้ลายขัน้ตอนในการศึกษาวิจยัตอ้งอยู่ภายใตม้าตรการควบคมุโรค 
ตัง้แต่การสมัภาษณท์ี่ตอ้งมีการเวน้ระยะห่าง สวมหนา้กากอนามยั ท าใหไ้ม่สามารถเห็นสีหนา้จาก
ใบหนา้ทัง้หมด แมอ้าจจะเห็นแววตาก็ตาม ในช่วงที่มีมาตรการเคร่งครดั ผู้ร่วมวิจยั หรือผูว้ิจยัไม่
สามารถออกนอกเคหสถานหรือเดินทางขา้มอ าเภอได ้จ าเป็นตอ้งมีการสมัภาษณ์เก็บขอ้มูลผ่าน
การสื่อสารออนไลน ์ที่บางครัง้มีอุปสรรคดา้นระบบสญัญาณ เสียงไม่ชัดเจนจึงตอ้งทวนขอ้มูลซ า้ 
ใชเ้วลาในการสัมภาษณ์เก็บขอ้มูลนานกว่าปกติในบางครัง้  ผูว้ิจัยไม่สามารถเห็นภาษากายได้
ทัง้หมด แต่สามารถเห็นสีหนา้ท่าทางผ่านจอคอมพิวเตอรไ์ดช้ดัเจน 

นอกจากนีด้ว้ยภาวะเศรษฐกิจในสถานการณ์การระบาดของโรค ท าใหผู้ ้ร่วมวิจัยมี
รายไดป้ระจ าที่ลดลง บางรายตอ้งท าอาชีพเสรมิเพื่อหารายไดใ้หเ้พียงพอต่อค่าใชจ้่าย มีภาระงาน
ที่เพิ่มขึน้ในชีวิตประจ าวนั จึงไม่สามารถแบ่งเวลาเพียงพอส าหรบัท ากิจกรรมในแต่ละวัน และรบั
นดัหมายเพื่อใหส้มัภาษณเ์ก็บขอ้มลูได้ ท าใหผู้ร้ว่มวิจยับางส่วน ไม่สามารถท ากิจกรรมเสริมสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคุณไดต้ามเวลาที่ก าหนด หรือไม่ครบถว้นตามวิธีการที่แนะน า และขอถอนตัว
ออกจากการวิจยัไป 

ข้อเสนอแนะ 

เพื่อเกิดความรูแ้ละความเขา้ใจ และการส่งเสรมิใหก้ารบูรณาการกิจกรรมเสรมิสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคุณ เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการดูแลผู้รับบริการ ผู้วิจัยขอแบ่งประเด็น
ขอ้เสนอแนะ เป็นในด้านวิชาการ เพื่อการศึกษาวิจัยในอนาคต และในดา้นปฏิบัติการเพื่อการ
น าไปประยกุตใ์ช ้ที่มีหวัขอ้ย่อยต่อไปนี ้

การศกึษาวิจยัในอนาคต 

การใชก้ิจกรรมจ านวนน้อยลง เพื่อศึกษารายละเอียดประสบการณ์ ที่อาจ
แตกต่างในกิจกรรม จากที่งานวิจัยนีใ้ช้กิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณถึง 4 กิจกรรม 
ด าเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่องในระยะเวลา 4 สัปดาห ์เรียงล าดับโดยมีกิจกรรมที่ 1 คือกิจกรรม
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บันทึกสิ่งดี  ๆ (counting blessings) กิจกรรมที่  2 การเยี่ยมเยือนแห่งความซาบซึง้ขอบคุณ 
(gratitude visit) กิจกรรมที่ 3 สิ่งดีงาม 3 ประการ (three good things) และกิจกรรมที่ 4 ลบภาพ
ในใจ (mental subtraction) แต่ละกิจกรรมมีความแตกต่างในวิธีด าเนินกิจกรรม ผู้ร่วมวิจัยให้
ความสนใจในเรื่องที่แตกต่างกนั อีกทัง้การเรียงล าดบักิจกรรม อาจมีผลต่อประสบการณก์ารสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคุณ ที่กิจกรรมก่อนหนา้อาจส่งผลต่อประสบการณ์ที่เกิดขึน้จากกิจกรรมถัดไป 
การศึกษาในอนาคตสามารถปรบัการใชก้ิจกรรมจ านวนนอ้ยลง เพื่อศึกษาประสบการณท์ี่ลกึซึง้ใน
รายกิจกรรม โดยอาจเพิ่มระยะการติดตามผลเพื่อศกึษาประสบการณต่์อเนื่องที่ยาวนานขึน้ได ้  

การปรบัรูปแบบกิจกรรม เพื่อลดการถอนตัว ในการศึกษาวิจัยนี ้เป็นการน า
กิจกรรมเสริมสร้างความขอบคุณมาใช้อย่างเข้มข้น ตลอดระยะเวลา 4 สัปดาห์  เป็นความ
รบัผิดชอบที่เพิ่มขึน้จากภาระหนา้ที่การท างาน ที่ผูท้  ากิจกรรมตอ้งจดัสรรเวลาในแต่ละวนั ส าหรบั
การท ากิจกรรม อาจส่งผลใหเ้กิดความเหนื่อยลา้ ท าให้ในงานวิจัยนี ้มีผูร้่วมวิจัย 2 ท่านถอนตัว
จากการวิจัย เนื่องจากไม่สามารถท ากิจกรรมต่อเนื่องได ้ส่วนผู้ร่วมวิจยัที่สามารถร่วมกิจกรรมได้
จนจบทั้ง 4 กิจกรรมในการวิจัยนี ้ทุกท่านตัดสินใจยุติการท ากิจกรรมทันทีที่ท าครบโปรแกรมที่
ก าหนดไว ้แมจ้ะเห็นถึงประโยชนท์ี่ได้จากการท ากิจกรรมเสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณก็ตาม 
การศึกษาวิจัยในอนาคต ควรพิจารณาถึงอุปสรรคของการด าเนินกิจกรรมต่อเนื่อง และขอ้จ ากัด
ของผูร้ว่มวิจยัในการด าเนินกิจกรรมส าหรบัวางแผนงานวิจยั 

การออกแบบกิจกรรมใหม่ที่เหมาะสมกับบริบททางวฒันธรรมของไทย และ
ของกลุ่มผูร้่วมวิจยัที่ศึกษา อาจเพิ่มพนูผลเชิงประสบการณข์องผูร้ว่มวิจยัได ้ดงัที่ไดอ้ภิปรายก่อน
หนา้นีว้่าอิทธิพลของค่านิยมทางวฒันธรรม มีผลต่อการแสดงอารมณค์วามรูส้ึกของคนไทย อีกทัง้
ลกัษณะที่แตกต่างของแต่ละบุคคลส่งผลในการท ากิจกรรมดว้ยตนเอง และไดร้บัประโยชนจ์าก
กิจกรรมนีม้ีมากนอ้ยแตกต่างกัน การออกแบบกิจกรรมใหม่ที่ค  านึงถึงบริบททางวัฒนธรรม อาจ
ช่วยส่งเสริมความตั้งใจในการท ากิจกรรมและเพิ่มประโยชนท์ี่จะไดร้บั  ดังเช่น งานวิจัยโดย Al-
Seheel & Moor, 2016 ที่ศึกษาความซาบซึง้ขอบคุณในชาวมุสลิม ดว้ยกิจกรรมเสริมสรา้งความ
ซาบซึง้ขอบคุณ ดว้ยกิจกรรมบันทึกสิ่งดี ๆ (counting blessings) โดยที่เรื่องที่บันทึกนั้น มีความ
เชื่อมโยงกับแนวคิดพื ้นฐานทางศาสนาอิสลาม พบว่ากลุ่มที่ เขียนบันทึกแสดงความซาบซึง้
ขอบคณุต่อสิ่งดี ๆ ที่เชื่อมโยงกบัพระอลัเลาะห ์มีความสขุเพิ่มมากกว่า กลุ่มที่เพียงเขียนสิ่งใดก็ได้
ที่ตนรูส้ึกซาบซึง้ขอบคุณ (Al-Seheel & Noor, 2016) นอกจากนีว้ัฒนธรรมของชาวเอเชียที่ให้
ความส าคัญกับความสมัครสมานกลมเกลียวในสังคม และเป้าหมายของส่วนรวม จึงมักไม่ให้
ความสนใจกบัการเพิ่มพนูความสุขให้กับตนเอง กิจกรรมเสริมสรา้งสุขภาวะจึงควรสอดคลอ้งกับ
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แนวคิดของชาวตะวนัออกส่วนใหญ่ ที่มมุมองดา้นสขุภาวะ มีความเชื่อมโยงต่อบทบาททางสงัคม 
และเน้นการให้ความส าคัญกับส่วนรวม (Ng & Lim, 2019) งานวิจัยโดย Ho, H. C., Mui, M., 
Wan, A., Ng, Y. L., Stewart, S. M., Yew, C., … Chan, S. S. (2016) ได้ ใช้ กิ จ ก ร รม ด้ า น
จิตวิทยาเชิงบวกประกอบดว้ย 1 ใน 5 ประเด็นคือ ความสนุกสนาน (joy) ความซาบซึง้ขอบคุณ 
(gratitude) ความ ไหลลื่ น  (flow) รสสัมผั ส  (savoring) การรับ ฟั ง  ( listening) โดยมุ่ ง ให้
ความส าคัญต่อเป้าหมายที่  คือ การสื่อสารภายในครอบครัว เป็นผลเชิงบวกด้านสังคมของ
ครอบครัว ไม่ได้หวังผลเจาะจงเฉพาะตัวบุคคลบุคคล แต่เป็นผลต่อส่วนรวมต่อสมาชิกใน
ครอบครวัทกุคน ขณะที่ผูร้ว่มวิจยัมีอิสระในการเลือกประเด็น 1 ใน 5 ประเด็นดงักลา่วนัน้ ไม่จ ากดั
ว่าจะต้องเลือกกิจกรรมในประเด็นด้านจิตวิทยาเชิงบวกหัวข้อใด พบว่าหลังท ากิจกรรม มีการ
สื่อสารภายในครอบครวัดีขึน้ และสุขภาวะเพิ่มขึน้ อีกทัง้ยังส่งผลต่อเนื่องในระยะติดตามผล 12 
สปัดาหห์ลังการท ากิจกรรม (Ho et al., 2016) งานวิจัยในอนาคตที่มีการน าแนวคิดค่านิยมทาง
วัฒนธรรม มุมมองด้านสุขภาวะที่มีลักษณะเฉพาะของกลุ่มที่ศึกษามาช่วยในการพิจรณา 
ออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสม อาจเพิ่มความรูใ้หม่ใหก้วา้งขวางและลกึซึง้ขึน้ได ้

การประยกุตใ์ชใ้นเชิงปฏิบติั  

การส่งเสริมการประยุกต์ใช้ จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า กิจกรรม
เสริมสรา้งความซาบซึง้ขอบคุณ เป็นกิจกรรมที่มีประโยชนต่์อผู้ร่วมวิจัย ทั้งในด้านการส่งเสริม
อารมณ์เชิงบวก และในดา้นความสัมพันธ์กับบุคคลรอบขา้ง ช่วยเสริมสรา้งคุณลักษณะความ
เขม้แข็ง ทรพัยากรเชิงบวก เพิ่มสขุภาวะ เสรมิสรา้งสขุภาวะทางสงัคมของบุคคล เป็นกิจกรรมที่ไม่
มีผลเสียต่อสขุภาวะ ผูร้่วมวิจยัไม่ตอ้งการความช่วยเหลือในการดแูลสขุภาพจิตใจในระหว่างการ
ท ากิจกรรมเลย อีกทั้งเป็นกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก ที่สามารถฝึกฝนด้วยตนเองได้ โดยอาจมี
ค าแนะน า วิธีการท ากิจกรรมเพียงเล็กนอ้ยเท่านัน้ เป็นกิจกรรมที่เหมาะสมในการน าไปเป็นส่วน
หนึ่ง ของการปรึกษาทางจิตวิทยาทั้งรายบุคคลและอาจเหมาะส าหรับรายกลุ่มได้ ซึ่งจะช่วย
เพิ่มพนูอารมณเ์ชิงบวก ลดอารมณเ์ชิงบวก และท าใหผ้ลลพัธจ์ากการปรกึษาเกิดประสิทธิผลมาก
ยิ่งขึน้ 

การพัฒนารูปแบบออนไลน ์เพื่อเพิ่มการเขา้ถึง เนื่องจากกิจกรรมเสริมสรา้ง
ความซาบซึง้ขอบคุณเหล่านีเ้ป็นกิจกรรมที่เขา้ใจง่าย สามารถท าไดด้ว้ยตนเอง จากการอธิบาย
รายละเอียด แนะน ากิจกรรม ดว้ยลักษณะเด่นในการด าเนินกิจกรรมที่เป็นการจดบันทึก เขียน
เรียบเรียงเรื่องราวจากประสบการณข์องผูท้  ากิจกรรม ใหค้วามสนใจในเหตุการณท์ี่ดี เรื่องราวเชิง
บวก เพื่อประโยชน์ในการดูแลตนเอง (self-help) ของผู้ท ากิจกรรม จึงเป็นกิจกรรมที่สามารถ
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น าเสนอ เป็นทางเลือกให้ท าได้ดว้ยตัวเอง เหมาะกับการจัดท าเป็นรูปแบบออนไลน์ในอนาคต 
เพื่อใหบุ้คคลทั่วไปที่สนใจสามารถเขา้ถึงไดง้่ายขึน้ โดยเฉพาะกลุ่มผูม้ีความหลากหลายทางเพศที่
มักหลีกเลี่ยงการเขา้พบกับเจา้หนา้ที่ หรือบุคลากรดา้นสุขภาพ เพราะการรบัรูเ้รื่องการถูกเลือก
ปฏิบติัหรือตีตราจากบุคลากรดา้นการดูแลสุขภาพที่เก่ียวขอ้ง การเขา้ถึงวิธีการดูแลตนเองที่ง่าย 
ไม่ยุ่งยากซบัซอ้น จะช่วยเพิ่มโอกาสการดแูลสขุภาวะ เป็นการป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตไดอี้กทาง
หน่ึง 
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หนังสือรับรองจริยธรรมโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย ์
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ภาคผนวก ข  

ตัวอย่างการบันทกึข้อมูลโดยผู้ร่วมวิจัย 

กิจกรรมบนัทกึสิ่งดี ๆ (Counting Blessings) 

1/6/21  
1. ขอขอบคณุในการต่ืนเชา้และขึน้มาท ากิจกรรมสว่นตวัและท าใหเ้กิดประโยชน ์ 

เชา้ที่ลืมตา เชา้ที่เกิดขึน้มาใหม่ สดใสและเรง่รีบ ต่อเวลาต่อวนั 
2. ขอบคุณกาแฟในยามเชา้ และท าใหรู้ว้่าเซเว่นที่ไปซือ้กาแฟประจ า พนักงานจ าเมนูกาแฟไดแ้ละ

ปลืม้กบัสิ่งที่ การบรกิารท่ีถกูใจ 
3. ขอบคณุการขายของในวนันี ้ไดเ้รียนรูเ้พิ่มเติมจากลกูคา้บางประเภท ที่ท าใหรู้ค้วามตอ้งการของคน 
4. ขอบคณุลงุที่แบ่งเบาภาระในการลา้งจาน และลงุสามารถตอบสนองความเหงาของบา้น ใหม้ีเสียง

ขึน้ท าใหด้รูื่นเรงิ 
5. ขอบคณุเพื่อนที่เขา้มายืมเงินและท าใหรู้ถ้ึงคณุค่าของตนเอง และความสตัยซ์ื่อของเพื่อนที่รบัปาก

ทกุค า 
6. ขอบคณุเรื่องงานขา้งบา้น ที่ไม่เสียงดงัขา้งบา้นในวนันี ้

Thank God 

________________________________________  
 

2/6/21     Good day for me 
1. ขอบคณุพระเจา้ที่ไดต่ื้นในวนันีแ้ละพรอ้มหนา้กบัเพื่อนที่ไปประกนัสงัคมและไดท้ ากิจกรรมทนัเวลา

ที่ตอ้งการ 
2. ขอบคณุอาหารกลางวนัจากรา้นที่อยากกินมานานแลว้ไดช้่วยเหลือเพื่อนที่ไม่มีเงินทานขา้วในวนันี ้

และผมไดใ้หข้อ้คิดไปซึ่งเพื่อนไดต้อบสนองค าปรกึษาในวนันีไ้ดดี้ 
3. ขอบคุณเวลาที่ท าใหม้ีเวลานอนกลางวันแต่จริงๆตอ้งขอบคุณแม่ที่ท างานจนกระทั่งเสร็จและได้

ปลืม้ในค าชมของแม่ในทกุเวลา 
4. ขอบคณุลงุที่ท าความสะอาดแทนที่ของใชส้ะอาดมากและแบ่งเบางานไดจ้ านวนมาก 
5. ขอขอบคณุเพื่อนพ่อคา้แม่ที่ตลาดที่ช่วยเก็บของตอนขายของเสรจ็ 

ขอบคณุครบั                  
Thank God 
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ภาคผนวก ค  

ตัวอย่างการวิเคราะหข์้อมูล 
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ภาคผนวก ง. 

บันทกึภาคสนาม 

บนัทกึภาคสนาม ครัง้ที่ 1 

ผูร้ว่มวิจยั เชิดชาย 

วนัที่ 14 มิถนุายน 2564 

เวลา 08:00 น.  
 

สถานที่และสิ่งแวดล้อม รา้นอาหารเหนือ ที่เชิดชายรูจ้ักกับเจ้าของรา้น จึงได้นัด
หมายก่อนเวลารา้นเปิด โดยขออนญุาตทางรา้นลว่งหนา้  

การที่ไม่มีลกูคา้อ่ืนในรา้น ท าใหม้ีความส่วนตวัพอสมควร อย่างไรก็ตามพบว่า เวลา
นีเ้ป็นช่วงเวลาที่พนักงานเตรียมความพรอ้มส าหรบัเปิดรา้น ทัง้เตรียมอาหาร และจัดขา้วของ ท า
ใหม้ีเสียงรอบขา้งค่อนขา้งดงั จึงตอ้งพดูคยุกนัเสียงดงักว่าปกติ  
 

การแสดงออก เชิดชายมีสีหนา้สดใสร่าเริง เขาเดินทักทายคนในรา้น ก่อนเลือกที่นั่ง 
เชิดชายมกัมีรอยยิม้ขณะพดูคยุเสมอ โดยเฉพาะเมื่อเขาพดูถึงการท างาน ที่เขาเป็นผูส้านต่อธุรกิจ
เดิมของครอบครวั เขามกัมีสีหนา้ แววตาที่สดใสขึน้ทกุครัง้ 

ขณะที่เมื่อตอ้งพดูถึงเรื่องเก่ียวกบัเพศภาวะ หรือรสนิยมทางเพศ เชิดชายมกัลดเสียง
ลง ในบางครั้งหันไปมองรอบข้างทั้งซ้ายและขวา ซึ่งจากการสัมภาษณ์พบว่า แม้เขาเชื่อว่า
ครอบครวัรบัรูถ้ึงรสนิยมทางเพศของเขา แต่เขาไม่เคยไดย้อมรบั หรือกลา่วถึงอย่างเปิดเผย  
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