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นกัศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศ 2) สรา้งเครื่องมือวัดสขุภาพจิตเชิงบวก 3) สรา้งและประเมิน
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วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสอง  ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบ
สุขภาพจิตเชิงบวกประกอบด้วย 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การยอมรบัตนเอง พฤติกรรมเอือ้สังคม ความสัมพันธ์
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ปัญหา ระยะที่สองเป็นการวิจยักึ่งทดลอง  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศ
จ านวน 40 คน สุ่มเขา้กลุ่มทดลองและควบคุม กลุ่มละ 20 คน วดัผลก่อนและหลังการทดลองและระยะติดตาม
ผล 6 สปัดาห ์วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยค่าสถิติที และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวัดซ า้ ผลการวิจยัพบว่า หลงั
การทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุมและสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
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The aims of this research are as follows: (1) to explore the meaning and components of 

positive mental health among gender diverse undergraduate students; (2) to develop a positive mental 
health measurement for gender diverse undergraduate students; and (3) to develop and to evaluate 
the effectiveness of a positive mental health promotion program for gender diverse undergraduate 
students. A mixed-methods research design with an exploratory sequential approach was employed 
and divided into two phases. In the first phase, qualitative research was conducted to explore the 
meaning and components of positive mental health through in-depth interviews. The findings were 
utilized to develop a positive mental health measurement. The results identified seven key components 
of positive mental health: self-acceptance, prosocial behavior, interpersonal relationships, autonomy, 
coping ability, self-esteem, and problem-solving. The model was consistent with the empirical data. 
The second phase of the study was quasi-experimental. This phase integrated several theoretical 
frameworks, including humanistic learning theory, self-concept theory, schema theory, Act-Belong-
Commit, the PERMA model, and positive psychology interventions that emphasize strength and 
gratitude. The sample consisted of 40 gender diverse undergraduate students, who were randomly 
assigned to either an experimental group or a control group, with 20 participants in each 
group. Measurements were taken pre-experiment, post-experiment, and at a six-week follow-up. Data 
were analyzed using t-tests and repeated measures ANOVA. The experimental group showed 
significantly higher mean scores on positive mental health post-experiment compared to the control 
group and maintained higher scores at follow-up compared to pre-experiment. The findings contribute 
to the understanding of positive mental health among gender diverse undergraduate students and 
provide a validated measurement tool and effective promotion program. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

กระแสความต่ืนตัวในเรื่องความเท่าเทียมและเป็นธรรมในสังคม ไดผ้ลักดันใหป้ระเด็น
เรื่องการสร้างสุขภาพท่ีดีและความเป็นอยู่ ท่ีมั่นคงส าหรับทุกคน  (Health and Wellbeing) 
กลายเป็นเป้าหมายท่ีส าคัญของการพัฒนาและปฏิรูปการศึกษา ทั้งในระดับสากลและใน
ระดบัประเทศ  ดงัจะเห็นไดจ้ากปฏิญญาสากลเป้าหมายของการพฒันาอย่างยั่งยืน (Sustainable 
Development Goals: SDGs ) และยุทธศาสตรช์าติท่ีว่าดว้ยการพัฒนาและเสริมสรา้งศักยภาพ
ของมนุษยท่ี์ระบุถึงเป้าหมายการพัฒนาท่ีส าคัญเพื่อพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกช่วงวัยใหเ้ป็น
คนดี เก่ง และมีคณุภาพ โดยคนไทยมีความพรอ้มทัง้กาย ใจ สติปัญญา มีพฒันาการท่ีดีรอบดา้น 
และมีสขุภาวะท่ีดีในทุกช่วงวยั (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 
2562)  

อย่างไรก็ตาม ความมุ่งหวังของภาคส่วนต่าง ๆ  ในสังคมกับสถานการณท่ี์เกิดขึน้จริงใน
ปัจจบุนัมกัสวนทางกนั  ส านกังานสถิติแห่งชาติ ไดท้ าการส ารวจสขุภาพจิตของคนในประเทศไทย
จ าแนกตามเขตและภาคการปกครอง ผลจากส ารวจพบว่า ค่าคะแนนสุขภาพจิตของผูท่ี้อาศยัอยู่
บริเวณภาคเหนือมีคะแนนสุขภาพจิตสูงสุดคือ 34.36 คะแนน รองลงมาคือ ภาคใต้ ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคกลาง ส่วนเขตกรุงเทพมหานคร นนทบุรี  ปทุมธานี และ
สมทุรปราการ มีคะแนนสขุภาพจิตต ่ากว่าภาคอื่น ๆ คือ 32.06 คะแนน เมื่อพิจารณาตามช่วงอายุ
พบว่า กลุ่มคนสูงอายุ 60 ปีขึน้ไปมีคะแนนสุขภาพจิตเฉล่ียสูงสุด 33.76 คะแนน และกลุ่มวัยรุ่น
หรือวัยนักเรียนและนักศึกษา อายุ 15-24 ปี มีคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตต ่ากว่าช่วงวัยอื่น ๆ 
(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2563) 

ทัง้นี ้นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศมีความไวต่อปัญหาสุขภาพจิต
มากกว่านักศึกษากลุ่มอื่นๆ  (Moagi et al, 2021) เน่ืองจากการมีเพศสภาพหรือวิถีทางเพศท่ี
แตกต่างไปจากบรรทัดฐานท่ีถูกกรอบแห่งสังคมก าหนดไวคื้อเพศชายและเพศหญิง จึงท าใหเ้กิด
ความขัดแย้งทางจิตใจในประเด็นเรื่องความต้องการท่ีแท้จริงของตนเองกับความถูกต้องตาม
บรรทัดฐานท่ีถูกสังคมก าหนด จึงมีความเส่ียงอย่างมากต่อการถูกเลือกปฏิบัติและได้รับความ
รุนแรงทัง้จากโรงเรียน ครอบครวั และการใชค้ าพูดท่ีลอ้เลียน (สมพร รุ่งเรืองกลกิจ และพันธุ์นภา
กิตติรตันไ์พบูลย,์ 2564) โดยเฉพาะนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ซึ่งนับว่า
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เป็นวัยหัวเลีย้วหัวต่อเพื่อกา้วไปสู่การเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีอตัลักษณเ์ฉพาะในแบบของตน งานวิจัยของ 
Toomey et al (2013) ระบุว่าเยาวชนท่ีมีเพศสภาพท่ีแตกต่างจากเดิมมีความเส่ียงสูงกว่าเยาวชน
ทั่วไปในการเป็นเหยื่อของความรุนแรงในโรงเรียน และความรุนแรงเหล่านีม้ีความเส่ียงสงูขึน้ในการ
ท ารา้ยตนเองซึ่งส่งผลต่อสขุภาพจิต  

 จากการทบทวนวรรณกรรมในต่างประเทศ พบว่านักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศตอ้งเผชิญกับความทา้ทายและอุปสรรคท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตอย่างมี
นยัส าคญั ดงัเช่นการศึกษาในประเทศไนจีเรียท่ีพบว่า นกัศึกษา LGBTQ+ มีความเส่ียงสงูต่อการ
ตกเป็นเหยื่อของความรุนแรงในสถานศึกษา และมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดความผิดปกติทางสุขภาพจิต
มากกว่านกัศึกษาทั่วไป นอกจากนี ้ยงัพบว่าระดบัความรุนแรงของการเลือกปฏิบัติและอคติท่ีมีต่อ
นกัศึกษากลุ่มนีม้ีความแตกต่างอย่างมากระหว่างระดบัโรงเรียนและมหาวิทยาลัย โดยมีแนวโนม้ท่ี
จะทวีความรุนแรงมากขึน้เมื่อเข้าสู่ระดับอุดมศึกษา (Kehinde, 2021) สถานการณ์ดังกล่าว
สอดคลอ้งกับบริบทในประเทศไทย ดังเช่นการศึกษาของ พวงเพ็ญ นิกระโทก และ เกษราวัลณ์ 
นิลวรางกูร (2556) ท่ีพบว่า วัยรุ่นกะเทยในประเทศไทยมักไดร้บัการทารุณกรรมทางอารมณแ์ละ
จิตใจ ในรูปแบบของการถูกล้อเลียน ดุด่า และดูถูกเหยียดหยาม ซึ่งล้วนส่งผลกระทบต่อ
สขุภาพจิตและคุณภาพชีวิตของกลุ่มเยาวชนเหล่านี ้ในการศึกษาสถานการณส์ุขภาพจิตของผู้ท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศในประเทศไทยของ กวินทรา คันธรสและคณะ (2565) ก็ใหข้อ้คน้พบท่ี
สอดคลอ้งกัน โดยพบว่ารอ้ยละ 32.4 ของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งส่วนใหญ่เป็นกลุ่มหญิงรกัหญิงหรือเล
สเบีย้น มีสุขภาพจิตต ่ากว่าคนทั่วไป โดยเฉพาะในกลุ่มท่ีเป็นนักเรียน/นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
และมีอายุระหว่าง 20-30 ปี ประสบการณท่ี์พบมากท่ีสุดในกลุ่มตัวอย่าง ไดแ้ก่ การถูกละเมิดทัง้
ร่างกายและจิตใจ การเลือกปฏิบัติ การปกปิดตัวตน ครอบครวั/ชาติก าเนิด และการแยกตัวออก
จากสังคม ซึ่งประสบการณเ์หล่านีล้ว้นส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของผูท่ี้มีความหลากหลายทาง
เพศอย่างมีนัยส าคัญ ผลการศึกษาจากทัง้ในและต่างประเทศชีใ้หเ้ห็นถึงความจ าเป็นเร่งด่วนใน
การให้ความส าคัญกับการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ โดยเฉพาะในระดับอุดมศึกษา เน่ืองจากเป็นช่วงวัยท่ีตอ้งเผชิญกับความทา้
ทายและการเปล่ียนแปลงในหลายดา้น ทัง้ทางรา่งกาย จิตใจ และสงัคม 

สุขภาพจิตเชิงบวก (Positive mental health) ถูกพูดถึงในรายงานขององค์การอนามัย
โลก (WHO) ในประเด็นเรื่องของการส่งเสริมสุขภาพจิต ซึ่งหมายถึง อารมณเ์ชิงบวกท่ีส่งผลต่อ 
ความรูสึ้กมีความสุข ลักษณะบุคลิกภาพท่ีสมบูรณ ์การคน้พบและเห็นคุณค่าในตนเอง การฟ้ืนฟู
พลงัใจ ซึ่งเป็นความสามารถในการรบัมือกบัความทกุขย์าก  (WHO, 2004) 
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แนวคิด หลักฐานท่ีเกิดขึน้ใหม่ได้ระบุว่า หลักฐานการส่งเสริมสุขภาพจิตขึน้อยู่กับการ
นิยาม การวดั และการบนัทึกสขุภาพจิต จาโฮดา (Jahoda) เจา้ของแนวคิดสขุภาพจิตเชิงบวกท่ีได้
น าประกาศขององคก์ารอนามยัโลกในปี 1947 มาอธิบายเพิ่มเติมของค าว่าสขุภาพว่าไม่ใช่แค่การ
ปราศจากความเจ็บป่วย แต่เป็นสภาวะท่ีสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ท่ีดีทาง
สังคม โดยแยกสุขภาพจิตออกเป็น 3 ประการคือ 1)  สุขภาพจิตเกี่ยวข้องกับการตระหนักรูใ้น
ตนเองรวมถึงบุคคลสามารถใชศ้กัยภาพของตนไดอ้ย่างเต็มท่ี 2) สขุภาพจิตคือความรูสึ้กและการ
เรียนรูข้องบุคคล และ 3) สุขภาพจิตเชิงบวกยังหมายถึงความเป็นอิสระ ความสามารถในการระบุ
ปัญหา และการเผชิญหนา้กบัปัญหา (Jahoda, 1958) 

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและครอบคลุมเกี่ยวกับการพัฒนาเครื่องมือ
วัดสุขภาพจิตเชิงบวกและการออกแบบโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกในประชากรกลุ่ม
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผูว้ิจยัพบว่างานวิจยัส่วนใหญ่ยงัคงจ ากัดอยู่ใน
กรอบของการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอตัลักษณท์างเพศท่ีไม่หลากหลาย กล่าวคือมุ่งเนน้ศึกษา
ในกลุ่มเพศชายและเพศหญิงเท่านั้น (Lehtinen et al., 2005; Lluch Canut, 2000; Lukat et al., 
2016; Tennant et al., 2007; Vaingankar et al., 2011) ในขณะท่ียังขาดการพัฒนาเครื่องมือวดั
ท่ีมีความจ าเพาะเจาะจงและสอดคลอ้งกับบริบทเฉพาะของกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ จึงก่อใหเ้กิดช่องว่างทางความรู ้(Knowledge Gap) ในการประเมินและวัด
ระดบัสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

นอกจากนี ้แมว้่าจะมีการประยุกต์ใชก้รอบแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวกในการพัฒนา
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตส าหรบัผูม้ีความหลากหลายทางเพศในรูปแบบต่าง ๆ  เช่น การเจริญ
สติ (Ivtzan et al., 2016) การเสริมสรา้งจดุแข็งและความเขม้แข็งทางใจ (Seligman et al., 2006) 
การสรา้งความหมายในชีวิต (Guo et al., 2017) การฝึกแสดงความกตัญญู (Heck, 2015) การ
ปรับกระบวนการคิดและพฤติกรรมผ่านการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Lucassen et al., 
2015; Pachankis et al., 2020) และการท าศิลปะบ าบดัตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Carrola et 
al., 2019) แต่เมื่อสังเคราะห์ผลการศึกษาท่ีผ่านมาแล้วกลับพบว่า โปรแกรมส่วนใหญ่ยังขาด
การบูรณาการกรอบแนวคิดทฤษฎีท่ีหลากหลายเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกแบบองค์รวม ท่ี
ครอบคลุมทุกมิติส าคัญทั้งด้านอารมณ์ การรูคิ้ด พฤติกรรม และความสัมพันธ์ทางสังคม ซึ่งมี
ปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกันในการก่อรูปสขุภาวะทางจิตใจท่ีสมบูรณ ์อีกทัง้โปรแกรมท่ีผ่านมายังขาด
การออกแบบท่ีสอดคลอ้งกบัลกัษณะความตอ้งการและบริบทเฉพาะของกลุ่มท่ีมีความหลากหลาย
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ทางเพศแต่ละกลุ่มย่อย ซึ่งชีใ้หเ้ห็นถึงช่องว่างของหลักฐานเชิงประจกัษ์ (Evidence Gap) ในช่วง
ของการออกแบบและพฒันาโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวก 

ด้วยเหตุนี ้ ในการออกแบบโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกส าหรับนักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัจึงไดบู้รณาการแนวคิดทฤษฎีท่ี
มีความหลากหลาย อนัประกอบดว้ยทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนษุยนิยม (Humanistic Theory) ของ 
Rogers (1969) ท่ีเน้นการเรียนรูผ่้านประสบการณ์ตรง การเข้าใจและยอมรับตนเอง และการ
พัฒนาศักยภาพของบุคคล ทฤษฎีอัตมโนทัศน ์(Self-concept Theory) ของ Rogers (1959) ท่ีให้
ความส าคัญกับการรบัรูแ้ละประเมินคุณค่าในตนเอง อันจะช่วยใหน้ักศึกษากลุ่มนีม้องเห็นและ
เข้าใจตนเองในแง่บวก ตระหนักถึงคุณค่าของตน รวมถึงทฤษฎีรูปแบบทางความคิดด้านเพศ 
(Gender Schema Theory) ของ Bem (1981) ท่ีชีใ้หเ้ห็นถึงอิทธิพลของบรรทัดฐานทางสังคมท่ีมี
ต่อการรบัรูแ้ละแสดงออกทางเพศ ซึ่งจะช่วยใหน้กัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ
ตระหนักถึงขอ้จ ากัดของค่านิยมและความคาดหวังทางสังคม และสามารถพัฒนาอัตลักษณท์าง
เพศของตนไดอ้ย่างเสรี  

ผูว้ิจยัยงัไดป้ระยกุตใ์ชแ้นวคิดของโปรแกรม Act-Belong-Commit (ABC) ของ Donovan 
(2021) ท่ีมุ่งส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชนผ่านการส่งเสริมให้บุคคลมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีมี
ความหมาย (Act) การสรา้งความรูสึ้กเป็นส่วนหน่ึงและเชื่อมโยงกับสังคม (Belong) และการให้
ความส าคัญกับการท าส่ิงท่ีมีความหมาย ความทา้ทาย และการมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Commit) 
โดยจดักิจกรรมท่ีหลากหลาย ทัง้ในระดบับุคคลและระดบักลุ่ม เพื่อส่งเสริมใหน้ักศึกษากลา้แสดง
ตัวตนอย่างเปิดเผย มีส่วนร่วมในกิจกรรมสรา้งสรรค์ สรา้งสัมพันธภาพท่ีดี และสรา้งเครือข่าย
ความสัมพันธ์ท่ีเกือ้หนุนกันทัง้ในกลุ่มนักศึกษาและบุคคลอื่นในสังคม อันจะน าไปสู่ความรูสึ้กมี
คุณค่า มีพลัง และเป็นส่วนหน่ึงของสังคม และเสริมสรา้งเครือข่ายทางสังคมท่ีเขม้แข็งและยั่งยืน 
ซึ่งแตกต่างจากโปรแกรมส่วนใหญ่ท่ีมักมุ่งเนน้พัฒนาเฉพาะในระดับปัจเจกบุคคล โดยละเลยมิติ
ดา้นปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและการสรา้งเครือข่ายความสัมพันธ์ ซึ่งถือเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งเสริม
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

สุดท้ายคือการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Intervention) ท่ี
เนน้การใชจ้ดุแข็ง (Strength-based) และการส่งเสริมความกตัญญู (Gratitude) ตามแนวคิดของ 
Park and Peterson (2009) และ Emmons and McCullough (2003) ไดถ้กูน ามาประยกุตใ์ชเ้ป็น
กลยุทธ์ส าคัญในการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกในโปรแกรมนี้เช่นเดียวกัน เพื่อส่งเสริมให้
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นักศึกษาสามารถระบุและใชจุ้ดแข็งของตนอย่างสม ่าเสมอ รวมทัง้แสดงความขอบคุณต่อส่ิงดีใน
ชีวิต ซึ่งจะน าไปสู่ความรูสึ้กเชิงบวก ความพึงพอใจในชีวิต และความหมายในการด ารงอยู่ 

การพฒันาโปรแกรมในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัมุ่งเนน้การพฒันาแบบองคร์วม ผ่านการบูร
ณาการแนวคิดทฤษฎีท่ีหลากหลาย ครอบคลุมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกทัง้ 7 ดา้นส าคญั 
ได้แก่ การยอมรับตนเอง พฤติกรรมเอื ้อสังคม ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความเป็นอิสระ 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและการแกไ้ขปัญหา การเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งจะช่วยใหเ้กิด
การพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวกไดอ้ย่างรอบดา้น สอดคลอ้งกับความตอ้งการและบริบทเฉพาะของ
นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยมุ่งเติมเต็มช่องว่างทางความรูท่ี้พบในการ
ประเมินและวัดระดับสุขภาพจิตเชิงบวก และช่องว่างของหลักฐานเชิงประจักษ์ท่ีพบในการ
ออกแบบและพัฒนาโปรแกรม และช่องว่างเชิงประชากร (Population Gap) เน่ืองจากยังไม่มี
การศึกษาในกลุ่มนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในบริบทของสงัคมไทยมากนัก 
ซึ่งผลการศึกษาในครัง้นีจ้ะน าไปสู่การสรา้งองคค์วามรูใ้หม่ท่ีมีคณุค่าต่อการพัฒนาสขุภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในสงัคมไทยต่อไป 
 
ค าถามการวิจัย 

1.  สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรี ท่ีมีความหลากหลายทางเพศมี
ความหมายและองคป์ระกอบอย่างไร 

2. เครื่องมือวดัสขุภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ
เป็นอย่างไร 

3. โปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้มีประสิทธิภาพหรือไม่ อย่างไร 

 
จุดมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อคน้หาความหมายและองคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ี
มีความหลากหลายทางเพศ  

2.  เพื่อสร้างเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรี ท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ  

3. เพื่อสรา้งและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  
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ขอบเขตของการวิจัย 

 
ขอบเขตด้านเนือ้หา 

การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed method research) แบบขั้นตอน
เชิงส ารวจ (Exploratory sequential research design) โดยระยะท่ี 1 ใชก้ารวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือ
ค้นหาความหมายและองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกผ่านการก าหนดข้อค าถามเพื่อพัฒนา
เครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวก และใชว้ิธีการวิจัยเชิงปริมาณในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
วดัและ ระยะท่ี 2 เป็นงานวิจยักึ่งทดลอง เพื่อสรา้งและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  

 
ขอบเขตด้านผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

ในการวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่าง คือ 1.
นักจิตวิทยาท่ีมีประสบการณใ์นการใหค้ าปรกึษาวยัรุ่นไม่ต ่ากว่า 5 ปี จ านวน 5 ท่าน 2. นักศึกษา
ปริญญาตรีจ านวน 5 ท่าน ท่ีมีความหลากหลายทางเพศ และไดผ่้านการท าแบบวดัรสนิยมและอัต
ลักษณ์ทางเพศ (SOGI Measure) ซึ่งเป็นแบบวัดท่ีถูกแปลส าหรับใช้ในงานวิจัยในผู้มีความ
หลากหลายทางเพศในประเทศไทย และแบบวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสัน้ ซึ่งตอ้งมีคะแนนรวม
ทัง้หมด 44 คะแนนขึน้ไป เมื่อมีผูผ่้านเกณฑ ์จึงท าการสมัภาษณเ์ชิงลึกเพื่อคน้หาความหมายและ
องคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวก และพัฒนาเป็นแบบวดัสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญา
ตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  

 
ขอบเขตด้านประชากร 

การวิจัยครัง้นีก้  าหนดประชากรคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ ในมหาวิทยาลัยภาครัฐ กรุงเทพมหานคร เน่ืองจากผู้วิจัยไม่ทราบจ านวนประชากรท่ี
แทจ้ริง จึงไดก้ าหนดประชากรนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีในเขตกรุงเทพมหานคร ณ ขอ้มลูปี 2565  
จากกองระบบและบริหารขอ้มูลเชิงยุทธศาสตรก์ารอุดมศึกษา วิทยาศาสตร ์วิจัยและนวัตกรรม
จ านวน 299,498 คน 
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ขอบเขตด้านกลุ่มตัวอย่าง 
การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัมุ่งเนน้ท่ีนกัศึกษาระดับ

ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ในมหาวิทยาลยัภาครฐั กรุงเทพมหานคร 
ความส าคัญของการวิจัย 

ผลการวิจัยในครัง้นีก้่อให้เกิดองคค์วามรูใ้หม่เกี่ยวกับสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ทัง้ในมิติเชิงวิชาการและเชิงปฏิบติัดงันี ้

 
เชิงวิชาการ 

ในมิติเชิงวิชาการ ผลการวิจัยนี้ท าให้ได้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ ยวกับประสบการณ์ 
ความหมาย และองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกในบริบทเฉพาะของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ซึ่งเป็นขอ้มูลพืน้ฐานท่ีส าคัญในการพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิง
บวกท่ีมีความเหมาะสมและมีคุณภาพส าหรับประชากรกลุ่มนี ้ นอกจากนี ้องค์ความรูท่ี้ได้ยัง
สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการศึกษาและวิจยัดา้นสขุภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มนกัศึกษาปริญญาตรีท่ี
มีความหลากหลายทางเพศในอนาคต เพื่อขยายองคค์วามรูใ้นดา้นนีใ้หก้วา้งขวางและลึกซึง้ยิ่งขึน้ 

 
เชิงปฏิบัติ 

ในมิติเชิงปฏิบัติ ผลการวิจัยนีน้ าไปสู่การพัฒนาโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิง
บวกท่ีมีประสิทธิผลและเหมาะสมกบับริบทของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
ซึ่งอาจารย ์นักวิจัย และนักจิตวิทยาท่ีท างานกับกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศสามารถน าโปรแกรมดังกล่าวไปประยุกต์ใช้ในการจัดอบรมหรือกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สุขภาพจิตเชิงบวกใหก้ับนักศึกษากลุ่มนีไ้ด ้ โดยโปรแกรมนีจ้ะช่วยเสริมสรา้งความสามารถของ
นกัศึกษาในการป้องกนัและรบัมือกบัผลกระทบทางสขุภาพจิตท่ีอาจเกิดขึน้จากการถกูเลือกปฏิบัติ
หรือความรุนแรง ซึ่งจะเป็นปัจจยัส าคญัในการส่งเสริมใหน้กัศึกษากลุ่มนีม้ีสขุภาพจิตเชิงบวกและ
สามารถป้องกนัปัญหาสขุภาพจิตท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคตได ้

 
นิยามศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ 

สุขภาพจิตเชิงบวก หมายถึง ความคิด ความสามารถ พฤติกรรมท่ีช่วยให้นักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศตระหนักถึงศักยภาพของตน จนท าใหเ้กิดการเห็นคุณค่า
ในตนเอง เป็นความสามารถในการจดัการกับความยากล าบากในชีวิต และความสามารถในการ
ช่วยเหลือหรือท าประโยชนใ์หก้ับสังคม ซึ่งวัดไดจ้ากแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีผูว้ิจัยพัฒนาขึน้
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จ านวน 28 ขอ้ พิจารณาเกณฑก์ารแปลผลจากคะแนนเฉล่ียของขอ้ค าถาม โดยมีการแบ่งระดับ
คะแนนดงันี ้ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง มีระดบัสขุภาพจิตเชิงบวกในองคป์ระกอบนัน้ในระดับ
มากท่ีสุด ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง มีระดับสุขภาพจิตเชิงบวกในองคป์ระกอบนั้นในระดับ
มาก ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง มีระดับสุขภาพจิตเชิงบวกในองคป์ระกอบนั้นในระดับปาน
กลาง ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง มีระดับสุขภาพจิตเชิงบวกในองคป์ระกอบนั้นในระดบันอ้ย 
และ ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง มรีะดบัสขุภาพจิตเชิงบวกในองคป์ระกอบนั้นนอ้ยท่ีสุด ซึ่งวดั
ไดจ้าก 7 องคป์ระกอบคือ  

1) การยอมรับตนเอง หมายถึง การท่ีนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศรูสึ้กพึงพอใจและการเขา้ใจในตนเองอย่างแทจ้ริง โดยพฤติกรรมจะไม่เปลี่ยนแปลงไปตาม
ค าชื่นชม หรือค าวิพากษ์วิจารณข์องผูอ้ื่น สามารถเขา้ใจถึงขอ้ดีและขอ้จ ากัดของตนเองไดอ้ย่าง
ถกูตอ้งตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน 

2) พฤติกรรมเอือ้สังคม หมายถึง การท่ีนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศสามารถใชค้วามรู ้ความสามารถของตนเองในการท าประโยชนเ์พื่อสังคมหรือช่วยเหลือ
ผูอ้ื่น โดยไม่หวงัผลตอบแทน และมีความสขุท่ีไดช้่วยเหลือแบ่งปันผูอ้ื่น 

3) ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  หมายถึง การท่ีนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศมีความสามารถในการส่ือสารและสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น การช่วยเหลือซึ่ง
กันและกัน การแบ่งปัน ท าให้เกิดความรูสึ้กดีต่อกัน ความเข้าใจและรักใคร่กลมเกลียว การ
สนบัสนนุดว้ยความเต็มใจและจริงใจ 

4) การมีอิสระ หมายถึง การท่ีนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ
สามารถก าหนดเส้นทางชีวิตของตนเองอย่างอิสระ และการก ากับการกระท าของตนเอง โดย
เป็นไปตามบรรทดัฐานสงัคม มีความมั่นใจที่จะคิด พดูหรือปฏิบติัตามความคิดของตน มีจดุยืนใน
ตนเอง สามารถควบคมุตนเองไดโ้ดยท่ีไม่ถกูชีน้  าจากบุคคลอื่น และยอมรบัการตดัสินใจที่ผิดพลาด
ของตนเองได ้

5) ความสามารถในการเผชิญปัญหา  หมายถึง การท่ีนักศึกษาท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศสามารถควบคุมความคิดและอารมณเ์วลาท่ีตอ้งเผชิญกับความยากล าบาก 
เพื่อใหส้ามารถท ากิจกรรมใหป้ระสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้

6) การเห็นคุณค่าในตนเอง  หมายถึง การท่ีนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศสามารถประเมินตนเอง การเห็นคณุค่าตนเองในทางบวก การตระหนกัว่าตนมี
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ความสามารถและกลา้ท่ีจะพัฒนาตนเองไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้โดยไดร้บัการยอมรบัจากบุคคล
รอบขา้ง 

7) การแก้ไขปัญหา หมายถึง ความสามารถของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศในการจดัการกบัความกดดัน ความไม่เป็นธรรม และการปรบัตวัใหส้อดคลอ้ง
กบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในสภาพแวดลอ้มรอบตวั 

โปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวก หมายถึง ชดุของกระบวนการจดัการเรียนรูท่ี้
มุ่งเนน้การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งใหน้ักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศมีสุขภาพจิตเชิงบวก  ผู้วิจัยได้บูรณาการแนวคิดและทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีหลากหลายเช่น 
ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยมและทฤษฎีอัตมโนทัศน์ ช่วยให้ผู้เข้าร่วมได้ส ารวจและเข้าใจ
ตนเองอย่างลึกซึง้ ผ่านการมองเห็นคุณค่าในตัวตน การตระหนักรูใ้นความคิด ความรูสึ้ก และ
พฤติกรรมของตน อันเป็นพืน้ฐานส าคัญของการพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวก นอกจากนี ้ทฤษฎี
รูปแบบทางความคิดดา้นเพศของเบม ยังช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมไดส้ ารวจอัตลักษณท์างเพศของตนและ
ความสมัพนัธก์บับรรทดัฐานทางสงัคม ซึ่งมีผลต่อความเขา้ใจและการยอมรบัตนเองอย่างเป็นองค์
รวม PERMA Model เป็นกรอบแนวคิดท่ีครอบคลมุองคป์ระกอบส าคญัของความเป็นอยู่ท่ีดี ไดแ้ก่ 
อารมณเ์ชิงบวก ความผูกพัน ความสัมพันธ์ท่ีดี ความหมายและจุดมุ่งหมายของชีวิต การประสบ
ความส าเร็จตามจดุมุ่งหมาย การน า PERMA Model มาเป็นฐานในการออกแบบกิจกรรมจึงช่วย
ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้รียนรูแ้ละพัฒนาสขุภาวะในมิติท่ีหลากหลาย ทัง้ในระดบัปัจเจกและความสัมพันธ์
กบัผูอ้ื่น โปรแกรม Act Belong Commit เป็นการส่งเสริมการมีส่วนรว่มในกิจกรรมท่ีมีความหมาย 
การสรา้งความรูสึ้กเป็นส่วนหน่ึง และการมุ่งมั่นในส่ิงท่ีส าคัญ การบูรณาการแนวคิดนีเ้ข้ากับ
กิจกรรมช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมไดเ้ชื่อมโยงการพัฒนาตนเองเขา้กบับริบททางสังคมวฒันธรรม และเห็น
คุณค่าของการมีส่วนร่วมในการสร้างสรรค์ประโยชน์ต่อส่วนรวม สุดท้าย การแทรกแซงทาง
จิตวิทยาเชิงบวก ไดแ้ก่ การแทรกแซงจดุแข็งและการแสดงความกตญัญูรูค้ณุ มีส่วนส าคญัในการ
ส่งเสริมการเติบโตส่วนบุคคลและความสัมพันธ์เชิงบวก โดยการระบุจุดแข็งช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมเห็น
ศกัยภาพและคณุค่าในตวัเอง ในขณะท่ีการฝึกแสดงความขอบคณุช่วยเสริมสรา้งอารมณเ์ชิงบวก 
ความเห็นอกเห็นใจ และความภาคภูมิใจในตนเองและผูอ้ื่น โดยโปรแกรมมีจ านวนทัง้หมด 6 ครั้ง 
โดยเริ่มต้นกิจกรรมการสร้างสัมพันธภาพ เชื่อมโยงมาสู่โปรแกรมครั้งท่ี 1 คือโปรแกรมการ
เสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกดา้นการยอมรบัตนเอง โปรแกรมครัง้ท่ี 2 การเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิง
บวกดา้นพฤติกรรมเอือ้สังคม โปรแกรมท่ี 3 การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล โปรแกรมท่ี 4 การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นการมีอิสระ โปรแกรมท่ี 5 การ
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เสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหาและการแกไ้ขปัญหา โปรแกรม
ท่ี 6 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง  โดยแต่ละโปรแกรมใช้
ระยะเวลา 60-120 นาที รวม 750 นาที หรือ 12.5 ชั่วโมง 

ประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของ นักศึกษา
ปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศ หมายถึง ผลลัพธ์ท่ีเกิดขึน้จากการเขา้ร่วมโปรแกรม
เสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษากลุ่มดงักล่าว โดยพิจารณาจากการเปล่ียนแปลงในทาง
ท่ีดีขึน้ของตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตเชิงบวก ซึ่งสามารถประเมินไดจ้ากเครื่องมือวัดทาง
จิตวิทยา โดยเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม และระยะการติดตามผล 6 
สปัดาห ์

 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

การพัฒนาเคร่ืองมือวัด หมายถึง ชุดของขอ้ค าถามท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เพื่อวดัสุขภาพจิต
เชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

ความหลากหลายทางเพศ หมายถึง รูปแบบของพฤติกรรม ท่ีแสดงออกถึงความ
แตกต่างหลากหลายของอัตลักษณท์างเพศ โดยไม่จ ากัดอยู่ในกรอบของบรรทัดฐานดัง้เดิมเรื่อง
เพศชายและเพศหญิง จึงครอบคลมุอตัลักษณแ์ละการแสดงออกทางเพศในหลากหลายรูปแบบท่ี
แตกต่างจากเพศตามก าเนิด ประกอบไปดว้ย 

1) ชายรกัชาย (Gay) หมายถึง ผูช้ายท่ีมีความดึงดดูทางอารมณ ์ความรูสึ้ก และเพศ
วิถีต่อเพศเดียวกนั 

2) กะเทย หมายถึง บุคคลเพศชายท่ีมีบุคลิก ท่าทาง และการแต่งกายเป็นผูห้ญิง  
3) หญิงรกัหญิง (Lesbian) หมายถึง ผูห้ญิงท่ีมีความดึงดูดทางอารมณ ์ความรูสึ้ก 

และเพศวิถีต่อเพศเดียวกนั 
4) ทอม (Tomboy) หมายถึง ผูห้ญิงท่ีมีรูปลกัษณ ์บุคลิก หรือพฤติกรรมที่ถกูมองว่ามี

ลักษณะคล้ายผู้ชายตามบรรทัดฐานของสังคม แต่ไม่จ  าเป็นต้องมีรสนิยมทางเพศแบบรักเพศ
เดียวกนั ความแตกต่างของทอมบอยและผูช้ายขา้มเพศคือ ทอมบอยเป็นผูห้ญิงท่ีมีการแสดงออก
คลา้ยผูช้ายแต่ยังคงนิยามตนเองเป็นผู้หญิง ในขณะท่ีผูช้ายขา้มเพศเป็นผูท่ี้มีเพศก าเนิดเป็นหญิง
แต่มีอัตลักษณท์างเพศเป็นชาย โดยมักจะมีความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงลักษณะทางร่างกาย
ใหส้อดคลอ้งกบัเพศภาวะท่ีตนรูสึ้กว่าเป็น 
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5) รักได้ทั้งสองเพศ (Bisexual) หมายถึง การมีความรูสึ้กดึงดูดทางเพศ ความรัก 
หรือความปรารถนาทางเพศต่อบุคคลมากกว่าหน่ึงเพศ โดยทั่วไปมกัหมายถึงการรกัไดท้ัง้เพศหญิง
และเพศชาย แต่อาจหมายรวมถึงบุคคลท่ีมีอตัลักษณท์างเพศอื่นๆดว้ย เช่น เพศท่ีสาม หรือ non-
binary 

6) คนท่ีมีเพศก ากวม (Intersex) หมายถึง บุคคลท่ีเกิดมาพร้อมกับลักษณะทาง
กายภาพหรือโครโมโซมท่ีไม่ตรงตามค าจ ากัดความแบบดัง้เดิมของเพศชายหรือเพศหญิง อาจมี
ความแตกต่างในระดบัโครโมโซม ฮอรโ์มน หรืออวยัวะเพศท่ีไม่สอดคลอ้งกบัเพศก าเนิด 

7) ปฏิเสธการนิยามตนเอง ด้วยอัตลักษณ์ทางเพศทุกรูปแบบ (Queer) หมายถึง  
อตัลกัษณท์างเพศท่ีหลากหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรบัผูท่ี้ไม่ไดนิ้ยามตวัเองตามกรอบคิดแบบ
ขัว้ตรงขา้มทางเพศสภาพหรือรสนิยมทางเพศแบบดัง้เดิม 

8) ปฏิเสธการนิยามตนเองดว้ยอัตลักษณท์างเพศท่ีวางอยู่บนฐานการแบ่งเพศเป็น
สองขั้วตรงข้ามคือ ชายและหญิง (non-binary) หมายถึง ผู้ท่ีไม่ได้นิยามอัตลักษณ์ทางเพศของ
ตนเองภายในกรอบคิดแบบขั้วตรงขา้มของเพศชายและเพศหญิง อาจรูสึ้กว่าตัวเองไม่ใช่ทัง้ชาย
และหญิงอย่างสมบูรณ์ หรือเป็นทั้งสองเพศ หรือเป็นเพศอื่นๆนอกเหนือจากนั้น หรืออาจมี 
อตัลกัษณท์างเพศท่ีไม่คงท่ีล่ืนไหลไปมาได ้
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บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดท้บทวนและรวบรวมเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งเพื่อท าความ

เขา้ใจความหมายและคน้หาองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวก ส าหรบัพัฒนาเครื่องมือวัดและ
ศึกษาผลของโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลยัภาครฐั กรุงเทพมหานคร โดยผูว้ิจยัไดท้ าการประมวลเอกสาร
และงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งตามล าดบัดงันี ้

1. แนวคิดสขุภาพจิตเชิงบวก (Positive Mental Health) 
2. ทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งกบัสขุภาพจิตเชิงบวก 
3. ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศ (Gender Schema Theory) 
4.แนวคิดเกี่ยวกบัความหลากหลายทางเพศ 
5. กรอบแนวคิดในการวิจยั 
6. สมมติฐานการวิจยั 
 

สุขภาพจติเชงิบวก (Positive Mental Health) 
ความเป็นมาและวิวัฒนาการของสุขภาพจิตเชิงบวก 

มาเรีย จาโฮดา (Marie Jahoda) เกิดในปี ค.ศ. 1907 ท่ีเมืองเวียนนา ประเทศ
ออสเตรีย ในครอบครัวชนชั้นกลางท่ีเป็นสมาชิกพรรคสังคมนิยม จาโฮดาจึงได้รับอิทธิพลทาง
ความคิดเร่ืองการเมือง ความเหล่ือมล า้ทางสงัคมจากครอบครวั ท าใหจ้าโฮดาเป็นหน่ึงในผูน้  ากลุ่ม
เยาวชนสังคมนิยมในออสเตรีย กิจกรรมทางการเมืองและการแสดงออกของจาโฮดา กลายเป็น
จุดเริ่มตน้แรงบนัดาลใจใหศึ้กษาทางดา้นจิตวิทยา จาโฮดาจึงเขา้ศึกษาต่อท่ีสถาบันจิตวิทยาของ
เวียนนา ซึ่งเพิ่งก่อตั้งขึน้ใหม่ในยุคเวียนนาแดง ยุคท่ีพรรคสังคมนิยมประชาธิปไตยเติบโต ให้
ความส าคญักบัระบบสาธารณสขุ การศึกษา และวฒันธรรม 

แนวคิดเร่ืองสขุภาพจิตเชิงบวกเริ่มไดร้บัความสนใจอย่างจริงจงัในช่วงกลางศตวรรษ
ท่ี 20 โดย Marie Jahoda นกัจิตวิทยาสงัคมชาวออสเตรีย-อเมริกัน ถือเป็นผูบุ้กเบิกแนวคิดนี ้ในปี 
ค.ศ.  1958 Jahoda ได้ตีพิมพ์หนังสือชื่อ  “Current Concepts of Positive Mental Health” ซึ่ ง
น าเสนอมุมมองใหม่เกี่ยวกับสุขภาพจิตท่ีแตกต่างไปจากกรอบคิดเดิมท่ีเน้นเพียงการปราศจาก
ความเจ็บป่วยทางจิต (Jahoda, 1958) ก่อนหนา้ท่ีจาโฮดาจะน าเสนอแนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวก 
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การศึกษาดา้นสขุภาพจิตมกัมุ่งเนน้ไปท่ีการท าความเขา้ใจ อธิบาย และรกัษาความผิดปกติทางจิต 
(Mental Disorders) เป็นหลัก ซึ่งให้ความส าคัญกับการวินิจฉัยและแก้ไขปัญหาสุขภาพจิต 
มากกว่าการส่งเสริมภาวะสุขภาพจิตท่ีดี (Bertolote, 2008) อย่างไรก็ตาม การเปล่ียนผ่านครั้ง
ส าคัญเกิดขึน้หลังสงครามโลกครัง้ท่ี 2 เมื่อองคก์ารอนามัยโลก (WHO) ไดใ้หค้ าจ ากัดความของ
สุขภาพ (Health) ในฐานะ "ภาวะแห่งความสมบูรณข์องร่างกาย จิตใจ และสังคม ไม่ใช่เพียงการ
ปราศจากโรคหรือความพิการเท่านัน้" (WHO, 1947) ซึ่งเป็นจดุเร่ิมตน้ของการเปล่ียนกระบวนทัศน์
จากการมองสุขภาพแบบแยกส่วน ไปสู่การมองแบบองคร์วมท่ีใหค้วามส าคัญกับมิติเชิงบวกมาก
ขึน้ 

จากนิยามสุขภาพขององค์การอนามัยโลกดังกล่าวจาโฮดามองว่าแนวคิดเรื่อง
สุขภาพจิตควรได้รับการขยายให้กว้างขึน้ ไม่ควรจ ากัดอยู่เพียงการมองหาลักษณะของการ
เจ็บป่วยหรือผิดปกติเท่านัน้ แต่ตอ้งค านึงถึงสภาวะเชิงบวกและศกัยภาพของมนษุยด์ว้ย (Jahoda, 
1958) ทั้งนี ้จาโฮดายังไดร้ับอิทธิพลจากจิตวิทยามนุษยนิยม (Humanistic Psychology) ท่ีเน้น
ศึกษาธรรมชาติของมนุษยใ์นแง่บวก และเชื่อว่ามนุษยม์ีแนวโนม้พืน้ฐานไปในทางท่ีดี มีศักยภาพ
ในการพฒันาตนเอง และมีเป้าหมายสงูสดุคือการท าใหช้ีวิตมีความหมายและประสบความส าเร็จ
ในการเติมเต็มศักยภาพของตน (Maslow, 1954; Rogers, 1961) ดว้ยพืน้ฐานความคิดดังกล่าว 
Jahoda จึงไดพ้ัฒนากรอบแนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวกขึน้ โดยอาศัยการทบทวนวรรณกรรมจาก
หลายสาขาท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อสังเคราะห์เกณฑ์บ่งชีห้รือลักษณะของบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดี จาก
การศึกษาครั้งนั้น Jahoda ได้เสนอองค์ประกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกไว้ 6 ด้าน ซึ่งได้แก่ 
(Jahoda, 1958) 

1) ทศันคติท่ีดีต่อตนเอง (Attitudes toward the self) บุคคลท่ีมีสขุภาพจิตดีจะมี
มมุมองต่อตนเองในทางบวก ยอมรบัและเขา้ใจตนเองตามความเป็นจริง รวมทัง้มีความรูสึ้กมั่นคง
และเชื่อมั่นในคณุค่าและความสามารถของตน 

2)  การเ ติบโตและพัฒนาตน (Growth and self-actualization) บุคคล ท่ีมี
สุขภาพจิตดีจะมีแรงจูงใจท่ีจะเรียนรู ้พัฒนา และใชศ้ักยภาพของตนเองอย่างเต็มท่ี มีความคิด
สรา้งสรรค ์และสามารถปรบัตวัต่อการเปล่ียนแปลง 

3) การบูรณาการทางจิต (Integration) บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดีจะมีความสมดุล
และประสานกลมกลืนระหว่างความคิด ความรูสึ้ก และพฤติกรรม มีความแข็งแกร่งทางจิตใจใน
การเผชิญกบัความเครียดและความกดดนั 
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4) การมีอิสระ (Autonomy) บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดีจะสามารถพึ่งพาตนเอง 
ตัดสินใจด้วยตนเอง และก ากับชีวิตของตนเองได้ มีความยืดหยุ่นและปรับตัวได้ดี ต่อ
สภาพแวดลอ้ม 

5) การรบัรูค้วามเป็นจริง (Perception of reality) บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดีจะรับรู ้
ส่ิงต่างๆ ตามความเป็นจริงอย่างตรงไปตรงมา ไม่บิดเบือนหรือหลงผิดจากความคิด อารมณ ์หรือ
ความตอ้งการ 

6) ความสามารถในการปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม (Environmental mastery) 
บุคคลท่ีมีสขุภาพจิตดีจะสามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้มไดดี้ มีความรกัและมีสมัพันธภาพท่ี
ดีกบัผูอ้ื่น สามารถท างาน เรียนรู ้ผลิต และแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

แมว้่ากรอบแนวคิดของจาโฮดาจะมีขอ้จ ากดับางประการ เช่น การขาดฐานทฤษฎีท่ี
ชัดเจน และอาจมีความซ า้ซอ้นระหว่างองคป์ระกอบบางส่วน แต่ก็นับเป็นการวางรากฐานและ
ชีใ้หเ้ห็นทิศทางใหม่ของการศึกษาวิจัยดา้นสุขภาพจิตในเชิงบวก ซึ่งหลังจากนั้นไดม้ีนักวิชาการ
และนักวิจัยจ านวนมากน าแนวคิดนีไ้ปขยายผลต่อในมิติต่างๆ ในปี ค.ศ. 1998 Martin Seligman 
นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้ริเริ่มกระบวนการเคล่ือนไหวท่ีเรียกว่า "จิตวิทยาเชิงบวก" (Positive 
Psychology) ซึ่งมุ่งศึกษาเงื่อนไขและกระบวนการท่ีมีส่วนท าใหบุ้คคล ชุมชน และสังคม เติบโต
และพัฒนาไปสู่สภาวะท่ีดีท่ีสุด (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) โดยจิตวิทยาเชิงบวกได้
น าเอาแนวคิดพืน้ฐานของสขุภาพจิตเชิงบวกในมมุมองของ Jahoda มาต่อยอดและประยกุตใ์ชใ้น
การศึกษาและวิจัยเชิงประจักษ์ รวมถึงการพัฒนาแทรกแซงเพื่อส่งเสริมสุขภาวะในระดับต่างๆ  
(Alex et al., 2006) 

แมว้่าแนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวกจะมีพัฒนาการอย่างต่อเน่ืองและไดร้บัการยอมรบัมาก
ขึน้ในปัจจุบัน แต่การน าแนวคิดนีไ้ปประยกุตใ์ชใ้นบริบทท่ีมีความหลากหลายทางวฒันธรรมและ
สงัคม ซึ่งยงัคงเป็นความทา้ทายส าคญัส าหรบันกัวิจยัและนกัปฏิบติั เน่ืองจากองคป์ระกอบและตวั
บ่งชีข้องสขุภาพจิตเชิงบวกอาจแตกต่างกนัไปตามค่านิยม บรรทดัฐาน และวิถีชีวิตของแต่ละกลุ่ม
สงัคม (Vaillant, 2012) ดงันัน้ การศึกษาเปรียบเทียบขา้มวฒันธรรม (Cross-cultural Studies) จึง
มีความจ าเป็นในการท าความเขา้ใจความเหมือนและความต่างของการรบัรูแ้ละการแสดงออกทาง
สุขภาพจิตเชิงบวกในแต่ละบริบท ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนามาตรวัดและโปรแกรมแทรกแซงท่ีมี
ความสอดคลอ้งและเหมาะสมกบับริบทนัน้ๆ 

จากการทบทวนวรรณกรรมยงัพบว่า แนวคิดความถกูตอ้งแทจ้ริง (Authenticity) ซึ่งเป็น
แนวคิดส าคญัในศาสตรจ์ิตวิทยาเชิงบวก มีความสมัพนัธอ์ย่างใกลช้ิดกบัการพฒันาสขุภาพจิตเชิง
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บวกของบุคคล โดยความถูกตอ้งแทจ้ริงเป็นการรบัรู ้ยอมรบั และแสดงออกถึงตัวตนท่ีแทจ้ริงของ
บุคคล ทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ ผ่านความคิด ความรูสึ้ก และพฤติกรรม ซึ่งท าใหบุ้คคลเกิดความ
มั่นใจ พึงพอใจในตนเอง และเชื่อมั่นในคุณค่า ความคิดเห็น และเป้าหมายของตนเอง (Harter, 
2002)  การพัฒนาความถูกต้องแท้จริง นี้สอดคล้องกับทฤษฎีการก าหนดตนเอง ( Self-
Determination Theory) ซึ่งเนน้ความส าคัญของการท่ีบุคคลสามารถเลือกและก าหนดการกระท า
ของตนเองไดอ้ย่างอิสระ ตามความสนใจ ค่านิยม และเป้าหมายส่วนตัว โดยไม่ถูกครอบง าจาก
แรงกดดันภายนอก เมื่อบุคคลสามารถตระหนักรูแ้ละยอมรบัในตัวตนท่ีแทจ้ริง ก็จะน าไปสู่การ
พฒันาตนเอง ความพึงพอใจ และการบรรลศุกัยภาพสงูสดุในชีวิต (Ryan & Deci, 2000)  

นอกจากนี ้หลักการของปรัชญาอัตถิภาวนิยม (Existentialism) ก็ให้ความส าคัญกับ
เสรีภาพและความรบัผิดชอบของปัจเจกบุคคลในการเลือกและสรา้งคุณค่าใหก้ับชีวิตของตนเอง 
โดยมองว่ามนุษยเ์กิดมาพรอ้มกับความว่างเปล่า ไม่มีธรรมชาติหรือคุณลักษณะท่ีก าหนดตายตวั 
แต่มีอิสระที่จะเลือกก าหนดและใหค้วามหมายกบัการด ารงอยู่ของตนเองได ้ดงันัน้ การศึกษาตาม
แนวคิดนีจ้ึงมุ่งเนน้ท่ีจะช่วยใหเ้ขา้ใจตนเอง ตระหนักถึงเสรีภาพและความรบัผิดชอบในการเลือก 
ตดัสินใจ และสรา้งคณุค่าในชีวิตของตนเอง เพื่อใหส้ามารถพฒันาศกัยภาพ มีชีวิตท่ีมีความหมาย 
และมีความสุขในสังคมได ้(Tunsin, 2007) เมื่อพิจารณาพัฒนาการการศึกษาสุขภาพจิตเชิงบวก
ในเชิงประวัติศาสตร ์พบว่ามีการเปล่ียนแปลงจุดเน้นในการศึกษาตามยุคสมัย  ดังนี ้(Vaillant, 
2012) 

ในยุคแรกเริ่ม (ยุคท่ี 1) การศึกษาสุขภาพจิตเชิงบวกใหค้วามส าคัญกับมิติทางความคิด
และพฤติกรรมเป็นหลัก โดยมุ่งเนน้ไปท่ีการศึกษาทัศนคติหรือความเห็นของบุคคลท่ีมีต่อตนเอง 
(Self-attitude) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัของสขุภาพจิตเชิงบวกในมิติของความคิด ขณะเดียวกนั
ก็ใหค้วามส าคัญกับการศึกษาพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงการเติบโต การพัฒนา และการเป็นตนเองท่ี
แทจ้ริง (Growth, Development, and Self-actualization) ของบุคคล ตลอดจนความเป็นอิสระใน
การตัดสินใจ (Autonomy) การรบัรูค้วามเป็นจริง (Reality Perception) และความสามารถในการ
ปรบัตัวใหเ้ขา้กับสภาพแวดลอ้ม (Environmental Mastery) ซึ่งองคป์ระกอบเหล่านีค้รอบคลุมทัง้
มิติความคิดและพฤติกรรมที่บ่งชีถ้ึงสขุภาพจิตเชิงบวกของบุคคล 

ต่อมาในยุคท่ี 2 และ 3 จุดเนน้ของการศึกษาสุขภาพจิตเชิงบวกไดเ้ปล่ียนแปลงไป โดย
หันมาให้ความส าคัญกับมิติทางอารมณ์มากยิ่งขึน้ ในยุคท่ี 2 มีการศึกษาเรื่องความฉลาดทาง
อารมณ์และสังคม (Socio-emotional Intelligence) ซึ่งเน้นไปท่ีความสามารถของบุคคลในการ
ควบคมุ จดัการ และใชอ้ารมณข์องตนเองในบริบททางสงัคม ผ่านกระบวนการต่าง ๆ เช่น การรบัรู ้
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การสังเกต การปรบัเปล่ียน และการใหค้วามส าคัญกับอารมณข์องตน ในยุคท่ี 3 ความสนใจได้
เปล่ียนมาเนน้ท่ีอารมณใ์นเชิงบวกเป็นหลัก แนวคิดนีค้รอบคลุมสภาวะทางอารมณห์ลากหลาย
รูปแบบ อาทิ ความรัก ความปีติยินดี การให้อภัย ความเมตตากรุณา ความศรัทธา และความ
กตัญญู อารมณเ์หล่านีม้ีความเชื่อมโยงอย่างลึกซึง้กบัการมีปฏิสัมพันธท์างสังคม รูปแบบการคิด
ในแง่บวก และกระบวนการคิดสร้างสรรค์ นักวิจัยในยุคนี้ตระหนักถึงบทบาทส าคัญของ
ประสบการณท์างอารมณเ์ชิงบวกท่ีมีต่อพฤติกรรมและความเป็นอยู่ท่ีดีของมนุษย ์โดยเนน้ย า้ถึง
ศักยภาพของอารมณ์เหล่านีใ้นการเสริมสรา้งความสัมพันธ์ทางสังคม ส่งเสริมมุมมองท่ีเป็นบวก 
และกระตุน้กระบวนการคิดเชิงนวัตกรรม มุมมองนีช้ีใ้หเ้ห็นถึงความส าคัญของการพัฒนาและท า
ความเขา้ใจสภาวะอารมณเ์ชิงบวกเหล่านี ้ในฐานะท่ีเป็นองคป์ระกอบส าคัญของสุขภาพจิตและ
การเติบโตส่วนบุคคล 

เมื่อกา้วเขา้สู่ยคุท่ี 4 การศึกษาสขุภาพจิตเชิงบวกไดข้ยายขอบเขตใหก้วา้งขึน้ โดยเริ่มให้
ความสนใจกบัการศึกษาจดุแข็งของมนุษย ์(Human Strengths) ซึ่งครอบคลุมองคป์ระกอบทัง้ใน
มิติความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม การศึกษาในยุคนีเ้นน้ไปท่ีการท าความเขา้ใจความสามารถ
เฉพาะของบุคคล (Talent) ปัจจัยท่ีเอือ้ให้เกิดความส าเร็จ (Enablers) และจุดแข็งของบุคคล 
(Strength) ในดา้นต่าง ๆ เช่น ความมีน า้ใจ การใหอ้ภยั ความสงสยัใคร่รู ้และความซื่อสตัย ์ซึ่งจดุ
แข็งเหล่านีเ้ป็นพืน้ฐานส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลสามารถด ารงชีวิตและเผชิญกบัความทา้ทายต่าง ๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

ยุคท่ี 5 นับเป็นจุดเปล่ียนส าคัญของการศึกษาสุขภาพจิตเชิงบวก เน่ืองจากเป็นยุคท่ีเร่ิม
ใหค้วามส าคัญกับมุมมองและความคิดเห็นของบุคคล (Subjective Well-being) ซึ่งเกี่ยวขอ้งกับ
ความรูสึ้ก ความเชื่อ และความต้องการของแต่ละปัจเจกบุคคล การศึกษาในยุคนีค้รอบคลุม
ประเด็นต่าง ๆ เช่น ความสุข ความรัก การควบคุมตนเอง ความสนุกสนาน การมีส่วนร่วม 
ความหมายในชีวิต อารมณเ์ชิงบวก และความสัมพันธ์เชิงบวก นอกจากนี ้ยังใหค้วามส าคัญกับ
แนวคิดเรื่องความพึงพอใจในชีวิต (Hedonic Well-being) และความหมายและเป้าหมายในชีวิต 
(Eudaimonic Well-being) ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของความผาสุกเชิงอัตวิสัย (Subjective 
Well-being) ของบุคคล  

ในยุคล่าสุด (ยุคท่ี 6) การศึกษาสุขภาพจิตเชิงบวกได้หันมาให้ความส าคัญกับแนวคิด
เรื่องการฟ้ืนฟูพลังทางจิตใจ (Resilience) ผ่านการศึกษากลยุทธ์ในการเผชิญและจัดการกับ
ปัญหาหรือสถานการณ์ท่ีตึงเครียด การศึกษาในยุคนีเ้น้นไปท่ีความสามารถของบุคคลในการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (Social Support) และการใชก้ลยุทธ์ทางความคิด (Cognitive 
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Strategies) ในการรบัมือกบัความยากล าบาก ตลอดจนความสามารถในการลดความทกุข ์ความ
วิตกกังวล และภาวะซึมเศรา้ ผ่านการรับรู ้และเข้าใจปัจจัยทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล 
นอกจากนี ้การศึกษาในยคุปัจจบุนัยงัใหค้วามส าคญักบับริบททางสงัคมและวฒันธรรมท่ีแตกต่าง
กนั ซึ่งมีอิทธิพลส าคญัต่อการท าความเขา้ใจและส่งเสริมสขุภาพจิตเชิงบวกของบุคคล 

โดยภาพรวมแลว้ วิวัฒนาการของการศึกษาสุขภาพจิตเชิงบวกตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจบุนั
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความพยายามของนกัวิชาการในการท าความเขา้ใจปัจจยัท่ีส่งผลต่อสขุภาพจิตท่ี
ดีของมนุษย์อย่างรอบด้านและลุ่มลึกมากยิ่งขึน้ ทั้งในมิติของความคิด อารมณ์ พฤติกรรม 
ความสัมพันธ์ทางสังคม จุดแข็งของบุคคล ไปจนถึงมุมมองเชิงอัตวิสัยและบริบททางสังคม
วัฒนธรรม การศึกษาในปัจจุบันจึงมีแนวโนม้ท่ีจะผสานองคค์วามรูจ้ากหลากหลายศาสตรแ์ละ
มมุมองเขา้ดว้ยกนั เพื่อสรา้งความเขา้ใจที่ลึกซึง้และองคร์วมเกี่ยวกบัสขุภาพจิตเชิงบวกของมนุษย ์
ซึ่งจะเป็นพืน้ฐานส าคัญในการพัฒนาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้ง
กบัความตอ้งการที่หลากหลายของผูค้นในสงัคมต่อไปในอนาคต 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาสขุภาพจิตเชิงบวกในทกุยุคสมยัต่างมุ่งเนน้ท่ีการท าความเขา้ใจ
และส่งเสริมปัจจัยท่ีน าไปสู่สุขภาพจิตท่ีดีของมนุษย์ การศึกษาในทุกยุคสมัยลว้นใหค้วามส าคญั
กับตัวแปรและองค์ประกอบท่ีหลากหลายของสุขภาพจิตเชิงบวก ครอบคลุมมิติทางความคิด 
อารมณ ์พฤติกรรม และความสัมพันธ์ทางสังคม แม้จะมีการเปล่ียนแปลงมุมมองและมิติท่ีเนน้
ศึกษาในแต่ละยุค แต่ภาพรวมของการศึกษายงัคงมีเป้าหมายในการท าความเขา้ใจสุขภาพจิตเชิง
บวกอย่างเป็นองคร์วมและสรา้งแนวทางการส่งเสริมท่ีมีประสิทธิภาพ การศึกษาสุขภาพจิตเชิง
บวกมีความเหมือนในแง่ของเป้าหมายและความพยายามท่ีจะท าความเขา้ใจสุขภาพจิตท่ีดีของ
มนุษย ์แต่ก็มีความต่างในรายละเอียดของมิติท่ีศึกษาและมุมมองท่ีเปล่ียนแปลงไปในแต่ละยุค 
นอกจากนี ้ยงัมีช่องว่างในการบูรณาการองคค์วามรูข้า้มศาสตร ์การศึกษาขา้มวฒันธรรม และการ
ประยกุตใ์ชอ้งคค์วามรูใ้นทางปฏิบติั ซึ่งเป็นประเด็นท่ีควรไดร้บัการพฒันาต่อไป 

จากความเป็นมาและวิวฒันาการของสขุภาพจิตเชิงบวก ผูว้จิยัสามารถสรุปเป็นตาราง
ไดด้งันี ้
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ตาราง 1 สรุปความเป็นมาวิวฒันาการสขุภาพจติเชิงบวก 
 

 
 

ยุคที่ 

 
 

มุมมองสขุภาพจติเชงิบวก 

 
คุณลักษณะ 

ความคิด 
(cognitive) 

อารมณ ์
(Emotion) 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

1 -ทศันคติหรือความเห็นต่อ
ตนเอง 

-การเติบโต การพฒันา และ
การเป็นตนเองท่ีแทจ้ริง 

-ความเป็นอิสระและการ
ตดัสินใจดว้ยตนเอง 

-การรบัรูค้วามเป็นจริง 

-การปรบัตวัใหเ้ขา้กบั
สภาพแวดลอ้ม 

✓ - ✓ 

2 -การควบคมุและการใชอ้ารมณ์
ของตนเองในบริบททางสงัคม 
-การรบัรู ้การสงัเกต การ
ปรบัเปลี่ยน การใหค้วามส าคญั 
และการจดัการอารมณข์อง
ตนเอง 

- ✓ - 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

 
 

ยุคที่ 

 
 

มุมมองสขุภาพจติเชงิ
บวก 

 
คุณลักษณะ 

ความคิด 
(cognitive) 

อารมณ ์
(Emotion) 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

3 -ความรกั ความปลืม้ปิติ 
การใหอ้ภยั ความ
เมตตา ความเชื่อมั่น
ศรทัธา และความ
กตญัญ ู
-การเชื่อมต่อทางสงัคม 
การคิดบวก และ
ความคิดสรา้งสรรค ์

✓ ✓ ✓ 

4 -ความสามารถเฉพาะ
ของบุคคล (talent) 
-ปัจจยัท่ีเอือ้ใหเ้กิด
ความส าเร็จ 
(enablers) 
-จดุแข็งของบุคคล 
(strength) เช่น ความมี
น า้ใจ การใหอ้ภยั ความ
สงสยัใครรู่ ้และความ
ซื่อสตัย ์

✓ ✓ ✓ 

 
 
 
 
 



  
 

20 

ตาราง 1 (ต่อ) 
 

 
 

ยุคที่ 

 
 

มุมมองสขุภาพจติเชงิบวก 

 
คุณลักษณะ 

ความคิด 
(cognitive) 

อารมณ ์
(Emotion) 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

5 -ความสขุ ความรกั การควบคมุ
ตนเอง ความสนกุสนาน 
-การมีส่วนรว่ม ความหมายใน
ชีวิต  
-อารมณเ์ชิงบวก ความสมัพนัธ์
เชิงบวก 
-ความพึงพอใจในชีวิต  
-ความหมายและเป้าหมายใน
ชีวิต  
 

✓ ✓ ✓ 

6 -การแสวงหาการสนบัสนนุทาง
สงัคมและกลยทุธท์างความคิด 
-การลดความทกุข ์ความวิตก
กงัวล และภาวะซึมเศรา้ ผ่านการ
รบัรูปั้จจยัภายในและภายนอก 
เนน้การศึกษาขา้มวฒันธรรม 
โดยพิจารณาถึงบริบททางสงัคม 

✓ ✓ ✓ 
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ความหมายของสุขภาพจิตเชิงบวก 
ผูว้ิจยัไดศึ้กษาความหมายของสขุภาพจิตเชิงบวกจากเอกสารและงานวิจยัต่าง ๆ พบ

การใหค้วามหมายของสขุภาพจิตเชิงบวกดงันี ้
Jahoda (1958) กล่าวว่า สุขภาพจิตเชิงบวกคือ สภาวะการท างานของจิตใจท่ี

เขม้แข็งส่งผลใหเ้กิดกิจกรรมท่ีมีประสิทธิผล ท าใหเ้กิดความสัมพันธ์ท่ีมีความสุขกับผูค้น และมี
ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับการเปล่ียนแปลง และความสามารถในการรับมือกับ
ความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ 

Jourard (1974) กล่าวว่า สขุภาพจิตเชิงบวกคือความสามารถในการรบัรูต้ัวตนท่ี
แทจ้ริง น ามาสู่การเคารพตนเองในเชิงบวก 

Canadian Institute for Health Information (2009) กล่าวว่า สขุภาพจิตเชิงบวก 
เป็นความรูสึ้กดี ๆ ท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจของบุคคล และความรูสึ้กท่ีดีท่ีเกิดขึน้นีจ้ะเป็นส่ิงท่ีก าหนด
วิธีคิด การกระท า และความรูสึ้กของบุคคล จนเกิดเป็นความสามารถในการส่ือสารกับผูอ้ื่น และ
สามารถปรบัตวัและเปลี่ยนแปลงไดต้ามสถานการณ ์

 Vaingankar et al (2011) กล่าวว่า สขุภาพจิตเชิงบวกเป็นความสามารถในการ
เผชิญปัญหา และความสามารถในการพฒันาและรกัษาสมัพนัธภาพทางสงัคม 

Roldán-Merino et al (2017) กล่าวว่า สุขภาพจิตเชิงบวกคือการใช้ชีวิตท่ีมี
จดุมุ่งหมายชดัเจน เป็นการพฒันาความสามารถและทกัษะโดยการใหก้ารเขา้ใจและรูจ้กัตนเอง 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปความหมายของสุขภาพจิตเชิงบวกได้ว่า สุขภาพจิตเชิงบวกคือ 
สภาวะของจิตใจที่ท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การรบัรูต้วัตนท่ีแทจ้ริง ความสมัพนัธท์างสงัคมท่ี
ดี มีความสามารถในการเผชิญปัญหา และมีจดุมุ่งหมายในการด าเนินชีวิตอย่างชดัเจน 

องคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวก 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกจากเอกสารบทความวิจัย
พบว่า ไดม้ีนกัวิชาการ นกัวิจยัท่ีไดก้ าหนดองคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวก ดงันี้ 

Lluch (1999) ได้ท าการพัฒนาองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษา
พยาบาล และไดร้บัการแปลเป็นภาษาองักฤษโดย Sequeira et al. (2020) โดยเก็บขอ้มลูจากกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 จ านวนทัง้สิน้ 1,091 คน และไดสุ้ขภาพจิตเชิงบวก 6 
องคป์ระกอบท่ีเป็นของนกัศึกษาพยาบาล ดงันี ้  
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1) ความพึงพอใจส่วนบุคคล (Personal Satisfaction) เกี่ยวขอ้งกับการรบัรู ้
ตนเองตามความเป็นจริงหรือการเห็นคณุค่าในตนเอง การพึงพอใจกบัชีวิตส่วนตัว การมองโลกใน
แง่ดีทัง้ในปัจจบุนัและอนาคต  

2) ทัศนคติการเอือ้สังคม (Prosocial Attitude) เกี่ยวขอ้งกับการมีความเต็ม
ใจและเจตนาท่ีจะมีส่วนร่วมในสังคม การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของสังคม ทัศนคติท่ีเน้นให้
ความส าคัญกับการช่วยเหลือหรือสนับสนุนผูอ้ื่น โดยไม่คาดหวังการไดร้บัประโยชน ์เป็นผลจาก
การกระท า ความยินยอมและการยอมรบัต่อบุคคลอื่นๆ รวมถึงการยอมรบัและเห็นคณุค่าในความ
แตกต่างทางสงัคม 

3) การควบคุมตนเอง (Self-Control) เกี่ยวข้องกับความสามารถในการ
จัดการกับสถานการณท่ี์มีความยุ่งยากหรือความเครียด ความสมดุลของและการควบคมุอารมณ ์
ความยอมรบัและความอดทนต่อความผิดหวงั ความวิตกกงัวล และความเครียด 

4)  ความเป็นอิสระ  (Autonomy)  เกี่ ยวข้องกับความสามารถในการ
ตัง้เป้าหมายและมีมาตรฐานของตวัเองเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต ความเป็นอิสระคือการ
ท่ีไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่นในการตัดสินใจและด าเนินชีวิต ความสามารถในการควบคุมและปรับ
พฤติกรรมของตนเองใหเ้หมาะสมกับส่ิงท่ีตอ้งการ และ ความรูสึ้กปลอดภัยและมีความมั่นใจใน
ตนเองในการด าเนินชีวิต 

5) การแก้ไขปัญหาและการได้ค้นพบศักยภาพของตน (Problem Solving 
and Self-Actualization) เกี่ยวข้องกับความสามารถในการวิเคราะห์ในการแก้ไขปัญหาหรือ
สถานการณ์ท่ีซับซอ้น ความสามารถในการตัดสินใจ ความสามารถในการปรับตัวเมื่อเกิดการ
เปลี่ยนแปลง ทศันคติท่ีตอ้งการพฒันาตนเองอยู่เสมอ และเติบโตอย่างต่อเน่ืองในดา้นต่าง ๆ ของ
ชีวิต 

6) ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal Relationship Skills) 
เกี่ยวขอ้งกับความสามารถในการสรา้งความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความสามารถในการเข้าใจ
ความรูสึ้กของผูอ้ื่น และความสามารถในการใหก้ารสนบัสนนุทางอารมณ์ 

Keyes (2002) ไดท้ าการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวกโดยเก็บตัวอย่างท่ีมี
อายรุะหว่าง 25-74 ปี จ านวน 3,032 คน ผลการวิจยัพบ 3 องคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิงบวกคือ 
1) ความเป็นอยู่ ท่ีดีทางอารมณ์ (Emotional well-being) ประกอบด้วย ผลกระทบเชิงบวก 
(Positive Affect)  และ ความพึงพอใจในชีวิ ต  (Life Satisfaction)  2)  สุขภาวะทางจิต ใจ 
(psychological well-being) ประกอบไปด้วย การยอมรับตนเอง (self-acceptance) การมี
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สมัพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอื่น (Positive Relations with Others) การเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) 
ความสามารถในการจัดการสภาพแวดลอ้ม (Environmental Mastery) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 
(Purpose in Life) การมีความงอกงามในตน (Personal Growth) 3) สุขภาวะทางสังคม (Social 
well-being) ประกอบไปดว้ย การยอมรบัทางสงัคม (Social Acceptance) ความสมบูรณแ์บบของ
สังคม (Social Actualization) การท าประโยชนใ์หส้ังคม (Social Contribution) ความเป็นอนัหน่ึง
อนัเดียวกนัในสงัคม (Social Coherence) การเป็นส่วนหน่ึงในสงัคม (Social Integration) 

Vaingankar et al (2011)  ได้ก าหนดองค์ประกอบของสุขภาพจิตเชิ งบวกไว้ 6 
องคป์ระกอบ โดยเป็นการสัมภาษณเ์ชิงลึกกบักลุ่มตัวอย่างเพื่อสรา้งนิยามและตวัแปรสุขภาพจิต
เชิงบวกกับกลุ่มคนเอเชียในประเทศสิงคโปร ์และผู้ท่ีมีเชือ้สายมาเลเซีย อินเดีย ท่ีอาศัยอยู่ใน
ประเทศสิงคโปร ์หลงัจากนัน้จึงไดน้ าขอ้มูลท่ีไดเ้ขา้สู่วิธีวิทยาการวิจยัเชิงปริมาณเพื่อสรา้งแบบวัด
และก าหนดตัวแปรเพื่อสรา้งข้อค าถามสุขภาพจิตเชิงบวก ซึ่งองค์ประกอบของแต่ละตัวแปร
ประกอบไปดว้ย 1) กลวิธีการเผชิญปัญหาทั่วไป (general coping)  2) การสนับสนุนทางอารมณ ์
(emotional support) 3) จิตวิญญาณ (spirituality) 4) ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
(interpersonal skills) 5) การเจริญเติบโตและความเป็นอิสระในบุคคล (personal growth and 
autonomy) 6) ผลกระทบจากปัจจยัภายนอก (global affect)  

Ganga et al (2015) ได้ท าการพัฒนาแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกขึน้ในกลุ่มตัวอย่างท่ี
เป็นวัยรุ่นอายุ 18-24 ปี ในประเทศอินเดียโดยท าการสัมภาษณเ์ชิงลึกและวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงยืนยนั ผลการวิจยัพบองคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวก 4 องคป์ระกอบคือ 1) การเห็นคณุค่าใน
ตนเอง (self-worth) 2) ความสามารถในการเผชิญปัญหา (coping abilities) 3) การเห็นคุณค่า
ของผู้อื่น (worth others) 4) ประสิทธิภาพในการท างานและการมีส่วนร่วมในชุมชน (work 
productivity and community contribution)  

จากการทบทวนองคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวก สามารถสงัเคราะหไ์ดด้งันี ้
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ตาราง 2 สงัเคราะหอ์งคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวก 
 

ล าดบั องคป์ระกอบ รายชื่อ 
Lluch 
(1999) 

Keyes 
(2002) 

Vaingankar et al 
(2011) 

Ganga et 
al (2015) 

 

ความถี่ 
 

1 ความพึงพอใจในชีวิต ✓ ✓ - - 2 

2 ทศันคติการเอือ้สงัคม ✓ - - - 1 

3 การควบคมุตนเอง ✓ - - - 1 

4 การมีอิสระ ✓ ✓ ✓ - 3 

5 การแก้ไขปัญหาและ
การไดค้น้พบศักยภาพ
ของตน 

✓ - - - 1 

6 ความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล 

✓ ✓ ✓ ✓ 4 

7 ความสามารถในการ
การเผชิญปัญหา 

- - ✓ ✓ 2 

8 ก า ร ส นั บ ส นุ น ท า ง
อารมณ ์

- ✓ ✓ - 2 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ล าดบั องคป์ระกอบ รายชื่อ 
Lluch 
(1999) 

Keyes 
(2002) 

Vaingankar et 
al (2011) 

Ganga et al 
(2015) 

 

ความถี่ 
 

9 จิตวิญญาณ - - ✓ - 1 

10 ผลกระทบจาก
ปัจจยัภายนอก 

- - ✓ - 1 

11 การเห็นคณุค่าใน
ตนเอง 

- ✓ - ✓ 2 

12 ประสิทธิภาพใน
การท างานและ
การมีส่วนรว่มใน
ชมุชน 

- ✓ - ✓ 2 

 รวม 6 6 6 4 22 

 
จากตารางท่ี 2 แสดงใหเ้ห็นถึงองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีผูว้ิจยัไดส้ังเคราะห์

จากงานวิจัยของ Lluch (1999), Vaingankar et al. (2011), Ganga et al. (2015) และ Keyes 
(2002) โดยผู้วิจัยได้พิจารณาองค์ประกอบดังต่อไปนี ้เพื่อน ามาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา
สขุภาพจิตเชิงบวก ไดแ้ก่ 

องคป์ระกอบท่ี 1 ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 
องคป์ระกอบท่ี 2 การมีอิสระ 
องคป์ระกอบท่ี 3 การเห็นคณุค่าในตนเอง 
องคป์ระกอบท่ี 4 ความสามารถในการเผชิญปัญหา 
องคป์ระกอบท่ี 5 การท างานและการมีส่วนรว่มในชมุชน 
องคป์ระกอบท่ี 6 ความพึงพอใจในชีวิต 

จากการสังเคราะห์องค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวก พบว่ามีองค์ประกอบทั้งหมด 6 
องคป์ระกอบ อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาชีใ้หเ้ห็นว่า องคป์ระกอบดา้นความพึงพอใจในชีวิตไม่
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ปรากฏในขอ้มลูท่ีไดจ้ากผูเ้ชี่ยวชาญและกลุ่มตัวอย่าง (จากผลการวิจยัระยะท่ี 1) ดังนั้น ผูว้ิจัยจึง
ไดน้ าองคป์ระกอบท่ีคน้พบใหม่มานิยามความหมายแทนองคป์ระกอบความพึงพอใจในชีวิต นั่น
คือ การยอมรับตนเอง นอกจากนี ้เพื่อให้องคป์ระกอบท่ี 5 มีความสอดคล้องกับข้อมูลจากผูใ้ห้
ขอ้มลูและตวัแปรทางจิตวิทยามากยิ่งขึน้ ผูว้ิจยัจึงไดป้รบัเปล่ียนชื่อองคป์ระกอบจาก "การท างาน
และการมีส่วนรว่มในชมุชน" เป็น “พฤติกรรมเอือ้สงัคม” 

เคร่ืองมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวก 
Lluch (1999) ได้ท าการพัฒนาองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษา

พยาบาล โดยเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 จ านวนทัง้สิน้ 1,091 
คน และไดส้ขุภาพจิตเชิงบวก 6 องคป์ระกอบท่ีเป็นของนกัศึกษาพยาบาล ซึ่งมีจ  านวนทัง้หมด 39 
ขอ้ โดยท่ีองคป์ระกอบความพึงพอใจส่วนบุคคล (Personal Satisfaction) ประกอบไปดว้ยขอ้ 4, 6, 
7, 12, 14, 31, 38, 39 ทัศนคติการเอือ้สังคม (Prosocial Attitude) ประกอบไปด้วยข้อ 1, 3, 23, 
25, 37 การควบคุมตนเอง (Self-Control) ประกอบไปด้วยข้อ 2, 5, 21, 22, 26 ความเป็นอิสระ 
(Autonomy) ประกอบไปดว้ยขอ้ 10, 13, 19, 33, 34 การแกไ้ขปัญหาและการไดค้น้พบศักยภาพ
ของตน (Problem Solving and Self-Actualization) ประกอบไปดว้ยขอ้ 15, 16, 17, 27, 28, 29, 
32, 35,36 และ ทกัษะความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Interpersonal Relationship Skills) ประกอบ
ไปด้วยข้อ 8, 9, 11, 18, 20, 24, 30 โดยข้อค าถามเชิงบวกท่ีปรากฎในข้อค าถามของแบบวัด
สขุภาพจิตเชิงบวกคือขอ้ท่ี 4, 5, 11, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 23, 25, 26, 27, 28, 29, 32, 35, 
36, และ 37 ซึ่งแบบวดัใชก้ารประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 

ระดบัท่ี 1 หมายถึง นอ้ยครัง้หรือไม่เคย 
ระดบัท่ี 2 หมายถึง เป็นบางครัง้ 
ระดบัท่ี 3 หมายถึง ค่อนขา้งบ่อยครัง้ 
ระดบัท่ี 4 หมายถึง เป็นแบบนัน้ตลอดเวลา 

โดยคะแนนรวมของทุกขอ้คือ 39 ถึง 156 คะแนน ถา้คะแนนท่ีต ่ากว่าเกณฑม์าตรฐานท่ี
ก าหนด ถือว่ามีสถานะสขุภาพจิตท่ีแย่ลง 

อย่างไรก็ตามแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกใชก้ารวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันเพื่อวัด
ความตรงเชิงโครงสร้าง หาค่าความเชื่อมั่นด้วยสัมประสิทธิอัลฟาของครอนบาคในแต่ละ
องคป์ระกอบอยู่ท่ี 0.54-0.79 ค่าความสอดคลอ้งภายในอยู่ท่ี 0.89 

Lehtinen et al (2005) ไดท้ าการวิจยัระดับสุขภาพจิตเชิงบวกโดยท าการส ารวจประเทศ
สมาชิกสหภาพยุโรป โดยใช้แบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของ Ware (1993) ในการหาระดับ
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สุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มประชากรทั่ว ๆ ไปท่ีมีอายุ 15 ปีขึน้ไป แบบวัด SF-36 Health Survey 
เป็นแบบวัดท่ีพัฒนาขึน้ในบริบทของทางการแพทย ์ซึ่งเป็นท่ียอมรบัอย่างแพร่หลายในการวัดผล
ทางการแพทย ์และเป็นเครื่องมือท่ีใชว้ัดผลของโรคและการรกัษาในการวิจัยทางการแพทย์และ
สาธารณสุข SF-36 ประกอบดว้ยค าถามทัง้หมด 36 ขอ้ แบ่งออกเป็น 8 มิติ ไดแ้ก่ สุขภาพทั่วไป 
(General health), ปั จจัยทางสังคม  (Social functioning), ปั จจัยทางร่า งกาย  (Physical 
functioning), ปัจจยัทางความสมบูรณข์องชีวิต (Role limitations due to physical health), ปัจจยั
ทางจิตสังคม (Role limitations due to emotional problems), ปัจจัยทางจิตใจ (Mental health), 
อาการทางเสน้ทางสขุภาพ (Energy/fatigue), และความประพฤติทางสขุภาพ (Pain). SF-36 ใชใ้น
การวัดคุณภาพชีวิตของบุคคล ซึ่งสามารถใช้ในการประเมินผลการรักษาและการป้องกันโรค 
ประเมินผลของการรกัษาและการดูแลรกัษา และเปรียบเทียบผลของการรกัษาและการดูแลรกัษา
ระหว่างกลุ่มผูป่้วยและกลุ่มปกติ  นอกจากนี ้SF-36 questionnaire สามารถใชไ้ดก้ับกลุ่มทั่วไป
ของประชากร เพราะว่ามีความหลากหลายในขอ้มูลและรูปแบบของค าถามท่ีสอบถาม ซึ่งช่วยให้
แบบสอบถามนีเ้หมาะสมกับผูท่ี้มีสภาพความเป็นอยู่ท่ีแตกต่างกัน เช่น ผูท่ี้มีโรคเรือ้รงั ผูสู้งอายุ 
ผู้ป่วยท่ีมีโรคร้ายแรง และผู้ท่ีมีสภาพสุขภาพท่ีดี โดยทั่ วไปแล้ว SF-36 questionnaire เป็น
เครื่องมือท่ีใชว้ัดคุณภาพชีวิตในทุกกลุ่มเป้าหมายท่ีเหมาะสม SF-36 questionnaire มีค่าความ
เชื่อมั่นอยู่ ท่ี  0.83 ส าหรับค่าคะแนนภาพรวมทางกายภาพและ 0.82 ส าหรับภาพรวมของ
สขุภาพจิต ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า SF-36 มีความเชื่อมั่นในการวดัคณุภาพชีวิตท่ีสงู และเป็นเครื่องมือท่ี
มีประสิทธิภาพในการประเมินผลของคณุภาพชีวิตในทัง้ดา้นสขุภาพกายและสขุภาพจิต 

Tennant et al (2007) ได้ท าการพัฒนาแบบวัด Warwick-Edinburgh Mental Well-
being Scale (WEMWBS) โดยใชก้ลุ่มตัวอย่างจากประชากรในสหราชอาณาจักร ซึ่งมีผูเ้ขา้ร่วม
วิจยั 1,749 คน ประกอบดว้ยทัง้เพศชายและเพศหญิง ท่ีมีอายรุะหว่าง 16-75 ปีขึน้ไป มีขอ้ค าถาม
ทัง้หมดจ านวน 14 ขอ้ ซึ่งมีทัง้ขอ้ค าถามเชิงบวกและเชิงลบ ซึ่งแบบวัดแต่ละขอ้มีองคป์ระกอบท่ี
พูดถึงการท าหนา้ท่ีของสุขภาวะทางจิต ความเป็นอยู่ท่ีดี ความพึงพอใจในชีวิต และความฉลาด
ทางอารมณ ์ผลการวิจัยพบว่า แบบวัด Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale มีความ
เท่ียงตรงเชิงเนื ้อหาท่ีดี และโมเดลการวัดมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และมีค่า
สมัประสิทธิ์อลัฟาของครอนบาคอยู่ท่ี 0.89-0.91 

Vaingankar et al (2011) ท าการวิจัยดา้นสุขภาพจิตเชิงบวกเพื่อท าการพัฒนาตัวแปร
และแบบวัดท่ีเหมาะสมกบัคนเอเชีย โดยแบบวัดใชท้ดสอบกับกลุ่มผูใ้หญ่ท่ีอายุระหว่าง 21-65 ปี 
ในประเทศสิงคโปรท่ี์มีเชือ้สายเป็นชาวจีน มาเลเซีย และอินเดีย เป็นการศึกษาโดยใชก้ารวิเคราะห์
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องค์ประกอบ (Exploratory factor analysis: EFA) และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
(Confirm factor Analysis: CFA) โดยการลดขอ้ค าถามรายขอ้จะใชว้ิธีการทดสอบดว้ยทฤษฎีการ
ตอบสนองขอ้สอบ (item response theory tests: IRT) โดยตัวแปรท่ีไดม้าจากการทบทวนทฤษฎี
ทางดา้นสุขภาพจิตท่ีไม่ใช่ความเจ็บป่วยทางจิต โดยขั้นตอนการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั
ในขั้นท่ี 1 มีจ  านวน 1,045 คน (n=1045) โดยใชโ้ปรแกรม MPLUS Version 6.0 ในการวิเคราะห์ 
ผลจากการทดสอบพบว่า ได้สกัดองค์ประกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกในประชากรชาวเอเชีย 6 
องคป์ระกอบคือ 1) กลวิธีการเผชิญปัญหาทั่วไป (general coping) 2) การสนับสนุนทางอารมณ ์
(emotional support) 3) จิตวิญญาณ (spirituality) 4) ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
(interpersonal skills) 5) การเจริญเติบโตและความเป็นอิสระในบุคคล (personal growth and 
autonomy) 6) ผลกระทบจากปัจจัยภายนอก (global affect) และขั้นตอนท่ี 2 คือการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน โดยมีกลุ่มตัวอย่างท่ีทดสอบจ านวน 1,043 คน (n=1043) เพื่อท าการ
ทดสอบรายขอ้ทัง้ 79 ขอ้ ใน 6 องคป์ระกอบท่ีสกัดไดจ้ากขั้นตอนท่ี 1 ผลการทดสอบพบว่า มี 32 
ขอ้ท่ีตอ้งท าการลบออกจากรายการ ท าใหเ้หลือจ านวนขอ้ท่ีท าการทดสอบจริงจ านวน 47 ขอ้ โดย
ผลพบว่าโมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลู (RMSEA = 0.04, CFI = .96, TLI = 0.96) และค่าเฉล่ีย
ของการ loading อยู่ในระดบัท่ีค่อนขา้งสงู 0.55 ถึง  0.90. เมื่อท าการทดสอบขา้มวฒันธรรมพบวา่ 
โมเดลมีความสอดคลอ้งกันโดยมีค่าเฉล่ียเพิ่มขึน้ท่ี 0.65 ถึง 0.95 และระดับการวดัโมเดลท่ีความ
สอดคลอ้งกลมกลืนกันในการทดสอบขา้มวัฒนธรรมผลปรากฎว่า (Chinese, CFI = 0.98, TLI = 
0.98, RMSEA = 0.03; Malay, CFI = 0.98, TLI = 0.98, RMSEA = 0.03; and Indian, CFI = 
0.98, TLI = 0.98, RMSEA = 0.03)  

อย่างไรก็ตามตวัแปรสขุภาพจิตเชิงบวกยงัมีค่าความสมัพนัธก์นัอยู่ท่ีระดบั 0.65 ถึง 0.81 
และไดค่้าระดับความเชื่อมั่น Cronbach’s alpha coefficient ทัง้หมด 0.96 โดยท่ีค่าความเชื่อมั่น
ในแต่ละองคป์ระกอบ มีดังนี ้) 1) กลวิธีการเผชิญปัญหาทั่วไป (general coping) ไดร้ะดับความ
เชื่อมั่นท่ี 0.89 2) การสนบัสนนุทางอารมณ ์(emotional support) ไดร้ะดบัความเชื่อมั่นท่ี 0.89 3) 
จิตวิญญาณ (spirituality) ได้ระดับความเชื่อมั่นท่ี 0.94 4) ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
(interpersonal skills)  ได้ระดับความเชื่อมั่นท่ี 0.89 5) การเจริญเติบโตและความเป็นอิสระใน
บุคคล (personal growth and autonomy) ไดร้ะดับความเชื่อมั่นท่ี 0.93 6) ผลกระทบจากปัจจยั
ภายนอก (global affect) ไดร้ะดบัความเชื่อมั่นท่ี 0.89 โดยค่าคะแนนระดบัการวัดมี 6 ระดบัคือ 1 
หมายถึง ไม่ใช่ฉัน 2 หมายถึง เหมือนฉันเล็กนอ้ย ระดับ 3 หมายถึง ค่อนขา้งเหมือนฉัน ระดับ 4 
หมายถึง เหมือนฉันปานกลาง ระดบั 5  หมายถึง เหมือนฉันมาก และ ระดบั 6 คือ เหมือนฉันมาก
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ท่ีสดุ ซึ่งแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวกท่ีสรา้งขึน้ สามารถน ามาใชว้ดัและเปรียบเทียบระดบัสขุภาพจิต
ในกลุ่มเพศ อาย ุและเชือ้ชาติต่าง ๆ ในประเทศสิงคโปรไ์ด ้

Lukat et al. (2016) ได้ท าการประเมินคุณภาพและศึกษาถึงคุณสมบัติของแบบวัด
สุขภาพจิตเชิงบวก โดยกลุ่มตัวอย่างประกอบไปดว้ย นักเรียนท่ีมีอายุ 18 ปี ขึน้ไป จ านวน 5,406 
คน ท าการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างใหม่ทัง้หมด 3 ครัง้ ครัง้ท่ี 1 จ านวน 167 คน ครัง้ท่ี 2 จ านวน 
1,004 คน ครัง้ท่ี 3 จ านวน 1,294 คน การศึกษากลุ่มตวัอย่างในกลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มผูป่้วยทางจิตใจ
ทัง้หมด 1,547 คน ประกอบไปดว้ย กลุ่มท่ีมีสขุภาพท่ีแข็งแรงจ านวน 683 คน ผูท่ี้เร่ิมมีอาการป่วย
จ านวน 169 คน ผูท่ี้มีอาการทางป่วยทางจิตใจอยู่บ่อยครัง้จ  านวน 232 คน และผูท่ี้หายจากอาการ
เจ็บป่วยแล้วจ านวน 310 คน โดยองค์ประกอบการวัดมีทั้งหมด 9 ตัวแปรเพื่อทดสอบความ
เท่ียงตรงเหมือน (Convergent Validity) และความเท่ียงตรงจ าแนก (Discriminant Validity) คือ 
แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม (SOZU-K) แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต (SWLS) แบบวัด
คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพทั่วไป (EQ-5D) แบบวัดความสุขเชิงอัตวิสัย (Subjective Happiness 
Scale: SHS) แบบวดัภาวะซึมเศรา้และความวิตกกงัวล (Depression Anxiety Stress Scales-21: 
DASS-21) แบบวัดความไม่มั่นคงทางอารมณ ์(Neuroticism: N-scale) แบบวัดความเขม้แข็งใน
การมองโลก (Sense of Coherence Scale:  SOC)  แบบวัดภาวะซึม เศร้าของ Center for 
Epidemiological Studies (CES-D)  แบบวัดการรับรู ้ความสามารถตนเอง (General Self-
efficacy Scale: GKE)  ซึ่งการวัดจะเป็นลักษณะการทดสอบความไม่แปรปรวนของการวัดข้าม
กลุ่ม ผลการทดสอบพบว่า จากการค านวณค่าสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบัคทกุกลุ่มไดค่้าอยู่ท่ี 
.93 ส าหรับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักเรียนได้ค่าท่ี .82 ส าหรับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักเรียนท่ีน ามา
ทดสอบครัง้ท่ี 1 ไดค่้าท่ี .91 ครัง้ท่ี 2 ไดค่้าท่ี .90 ครัง้ท่ี 3 ได ้.91 กลุ่มผูป่้วยท่ีมีอาการทางจิตได้
ค่าท่ี .84 กลุ่มท่ีมีสุขภาพแข็งแรงไดค่้าท่ี .87 ผูท่ี้เริ่มมีอาการป่วยไดค่้าท่ี .90 ผูท่ี้มีอาการป่วยทาง
จิตอยู่บ่อยครัง้ไดค่้าท่ี .85 โดยท่ีแบบวดัสขุภาพจิตเชิงท่ีวดัขา้มกลุ่มในครัง้นีไ้ดค่้าความสอดคลอ้ง
ภายในท่ีสงูและสามารถน าไปใชว้ดัขา้มกลุ่มได ้

Orpana et al. (2016) ได้น าแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวก Mental Health Continuum-
Short Form (MHC-SF) ของ Keyes (2005) มาท าการศึกษาในประเทศแคนาดาท าในกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีอาศัยในครัวเรือนของแคนาดาท่ีมีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึน้ไป โดยแบบวัดนีจ้ะท าการวัด
สุขภาพจิตเชิงบวกดา้นความเป็นอยู่ท่ีดีทางอารมณ ์สุขภาวะทางจิต และทางดา้นสังคม ใชก้าร
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันเพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสรา้ง ผลการวิจัยพบว่า 
โมเดลการวัดสุขภาพจิตเชิงบวกมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และค่าสัมประสิทธิ
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อัลฟาครอนบาคส าหรบัความเป็นอยู่ท่ีดีทางอารมณ์และสุขภาวะทางจิตใจมีค่าอยู่ท่ี 0.82 และ
ความเป็นอยู่ท่ีดีทางสงัคม มีค่าอยู่ท่ี 0.77 

Özpulat et al. (2022) ท าการพัฒนาแบบวดัสุขภาพจิตเชิงบวกในวยัรุ่นชาวตรุกีจ  านวน 
457 คน ท่ีมีอาย ุ18-21 ปี โดยท่ีตวัแปรสขุภาพจิตเชิงบวกท่ีน ามาวัดนีม้ีพืน้ฐานมาจากทฤษฎีการ
ก าหนดตนเอง (self-determination theory) เพราะทฤษฎีนีไ้ดก้ล่าวถึงความตอ้งการจิตวิทยาขัน้
พืน้ฐาน (Basic Psychological Need) ท่ีกล่าวว่าเมื่อความตอ้งการของบุคคลไดร้บัการตอบสนอง
จะเป็นพลังท่ีช่วยให้เกิดสุขภาพจิตเชิงบวก ซึ่งมี 3 องค์ประกอบคือ ความต้องการมีอิสระ 
(autonomy) ความตอ้งการมีความสามารถ (competence) และความตอ้งการดา้นความสมัพนัธ์ 
(association) ซึ่งแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีน ามาใชถู้กพัฒนาโดย Bjørnsen  et al. (2017) มี
จ  านวนทัง้หมด 10 ขอ้ โดยมีระดับการวัด 5 ระดับของ Likert Scale การวัดตัวแปรสุขภาพจิตเชิง
บวกครัง้นีม้ีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ์ท่ีน ามาวดัซ า้กบักลุ่มตัวอย่างวยัรุน่ชาวตุรกีท่ีมากกว่า 0.70 
และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบวัดรายข้อ 10 รายการ มีค่าความสัมพันธ์ท่ี 0.74 มีความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หาท่ี 0.97 ความเท่ียงตรงเชิงโครงสรา้งผ่านการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั 
ซึ่งผลพบว่า โมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์  

Veltan et al. (2022) ท าการศึกษามาตรวัดสุขภาพจิตเชิงบวกโดยท าการตรวจสอบการ
วัดและค่าความคงท่ีของมาตรวัดในแปดประเทศ ประกอบไปด้วย ประเทศฝรั่งเศส โปแลนด์  
รสัเซีย สเปน สวีเดน สหราชอาณาจกัร และสหรฐัอเมริกา ศึกษาในกลุ่มตวัอย่างท่ีอายรุะหว่าง 45-
54 ปี ท่ีมากกว่า 1,000 คน ซึ่งมาตรวัดสุขภาพจิตเชิงบวกมีค่าความเท่ียงตรงภายในท่ีสูง การ
ทดสอบความเท่ียงตรงเหมือน (Convergent Validity) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับแบบวัดการ
สนับสนุนทางสังคม (F-SozUK-6) และความเท่ียงตรงเชิงจ าแนกมีค่าความสัมพันธท์างลบกบัตวั
แปรย่อยของแบบวัดความวิตกกังวลและซึมเศรา้ (DASS-21) นอกจากนีม้าตรวัดสุขภาพจิตเชิง
บวกยังแสดงค่าความคงท่ีเมื่อท าการวัดแต่ละประเทศ โดยสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีพบมากท่ีสุดคือ
กลุ่มตัวอย่างท่ีอาศัยในประเทศฝรั่งเศสและประเทศสหรัฐอเมริกา และต ่าสุดอาศัยในประเทศ
รสัเซีย อย่างไรก็ตามแบบวดัสุขภาพจิตเชิงบวกนีส้ามารถใชว้ดัไดก้ับทัง้ผูห้ญิง ผูช้าย ตลอดไปจน
บุคคลท่ีมีอายนุอ้ยไปถึงสงูวยั 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า แมจ้ะมีการพฒันาแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวกในบริบท
ท่ีหลากหลาย ทัง้ในกลุ่มประชากรทั่วไป นกัศึกษา และผูป่้วยทางจิตเวช แต่ยงัขาดการศึกษาแบบ
วดัท่ีมีความจ าเพาะเจาะจงส าหรบักลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ซึ่งเป็น
กลุ่มท่ีมีความเปราะบางและมีความเส่ียงต่อปัญหาสขุภาพจิตในระดบัท่ีสงูกว่าประชากรกลุ่มอื่น ๆ 
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ทัง้นี ้เน่ืองจากนกัศึกษากลุ่มนีต้อ้งเผชิญกบัความทา้ทายท่ีเฉพาะเจาะจง ทัง้ในแง่ของการปรบัตัว
ต่อการเปล่ียนแปลงในช่วงวัยรุ่นตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ตอนต้น และการเผชิญกับการเลือก
ปฏิบติัและการตีตราทางสงัคมอนัเน่ืองมาจากอตัลกัษณท์างเพศท่ีหลากหลาย 

ดังนั้น การพัฒนาแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีมีความสอดคล้องกับบริบทเฉพาะของ
นกัศึกษากลุ่มนีจ้ึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง ทัง้ในแง่ของการไดม้าซึ่งเครื่องมือประเมินท่ีมีคณุภาพ มี
ความเท่ียงตรง และมีความไวต่อความแตกต่างหลากหลายทางวฒันธรรม และในแง่ของการน าผล
การประเมินไปใช้ในการพัฒนาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีมีประสิทธิผลและ
ตอบสนองต่อความตอ้งการเฉพาะของนกัศึกษากลุ่มนีไ้ดอ้ย่างแทจ้ริง 

ทัง้นี ้ผลการวิจยัท่ีไดจ้ากการพฒันาแบบวดัดงักล่าวจะก่อใหเ้กิดประโยชนใ์นวงกวา้ง ทัง้
ในแง่ของการยกระดับคุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่ ท่ีดีของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ และการสรา้งสภาพแวดลอ้มทางการศึกษาท่ีเอือ้ต่อการเรียนรูแ้ละการเติบโต
ทางจิตใจอย่างเท่าเทียมและเป็นธรรม อันจะน าไปสู่การพัฒนาศักยภาพของนักศึกษากลุ่มนีไ้ด้
อย่างเต็มท่ี และการส่งเสริมสงัคมท่ีเคารพในความหลากหลายและความแตกต่างระหว่างบุคคลใน
ทา้ยท่ีสดุ 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาพจิตเชิงบวก 
Keyes et al. (2012) ไดท้ าการวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ของระดับสุขภาพจิตเชิงบวก

กับความผิดปกติทางจิตในการท านายพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย ผ่านการตัง้ค าถามในงานวิจัยท่ี
ระบุว่า ระดับสุขภาพจิตเชิงบวกสามารถเสริมภูมิคุ้มกันให้กับอาการป่วยทางจิตในการท านาย
นักเรียนท่ีเส่ียงต่อการฆ่าตัวตายและผลการเรียนบกพร่องหรือไม่ กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยชิน้นีม้ี
ทัง้สิน้ 5,689 คน เป็นงานวิจยัสหสัมพันธ ์ผลการวิจัยพบว่า อาการผิดปกติทางจิต พฤติกรรมการ
ฆ่าตัวตาย และผลการเรียนท่ีบกพร่อง จะเกิดกับผูท่ี้มีความเจริญงอกงาม (Flourishing) ต ่าท่ีสุด 
แต่จะเกิดมากท่ีสุดกับผูท่ี้ภาวะน่ิงเฉย รูสึ้กว่างเปล่า หรือไรซ้ึ่งจุดมุ่งหมายในชีวิต (Languishing) 
อย่างไรก็ตามงานชิน้นีไ้ดใ้หข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติมว่า จ าเป็นตอ้งมีการวิจัยเพิ่มเติมเพื่อท าความ
เขา้ใจปัจจัยท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิตเชิงบวก และการวิจัยท่ีมีตัวแปรการแทรกแซงทางจิตวิทยาเพื่อ
แสดงใหเ้ห็นถึงวิธีการส่งเสริมสขุภาพจิตเชิงบวกเพื่อป้องกนัสขุภาพจิตท่ีไม่พึงประสงค ์

Bjørnsen et al. (2019) ไดท้ าการวิจัยในนักศึกษาพยาบาลท่ีมีอายุระหว่าง 15 -21 
ปี จ านวน 1,888 คน ซึ่งงานนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ด้าน
สุขภาพจิตเชิงบวกกับความผาสุกทางจิต เพื่ออภิปรายถึงผลกระทบต่อการศึกษาดา้นสุขภาพจิต
ของบริการดา้นสขุภาพในโรงเรียนผ่านการใชแ้บบจ าลองการถดถอยเชิงเสน้แบบพหุคณู ผลพบว่า 
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เพศท่ีต่างกันมีสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีต่างกัน โดยท่ีเพศหญิงมีสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีต ่ากว่าเพศชาย 
คิดเป็น 41 % ของความแปรปรวนในสุขภาพจิตวยัรุ่น นอกจากนีส้ขุภาพจิตเชิงบวกยังเป็นตัวแปร
ท่ีส าคัญในการอธิบายความผาสุกทางจิต ดังนั้นงานวิจัยชิน้นีจ้ึงระบุว่า การศึกษาสุขภาพจิตควร
ศึกษาถึงสขุภาพจิตเชิงบวก และการใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัวิธีการเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกและการ
มีสขุภาพจิตท่ีดี ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัของการศึกษาดา้นสขุภาพจิตเพื่อการบริการสขุภาพใน
โรงเรียนของวยัรุน่ 

Guo et al. (2018) ไดท้ าวิจยัเรื่อง ความชกุและความสมัพนัธ์สขุภาพจิตเชิงบวกของ
วัยรุ่นในประเทศจีน งานวิจัยชิน้นีไ้ดร้ะบุถึงความส าคัญถึงสาเหตุทางการศึกษา เน่ืองจากในช่วง
ระยะเวลาท่ีผู้วิจัยสนใจเรื่องสุขภาพจิตเชิงบวกนั้นในประเด็นการตรวจสอบความชุกและ
ความสัมพันธ์ของสุขภาพจิตยังมีนอ้ยมากเมื่อเทียบกับการศึกษาเกี่ยวกับความผิดปกติทางจิต 
ถึงแมว้่าในประเทศจีนจะมีความสนใจเพิ่มขึน้ในการประเมินสุขภาพจิตเชิงบวกในวยัรุ่น แต่ยงัไม่มี
การศึกษาท่ีตรวจสอบความชุกและปัจจัยก าหนดสุขภาพจิตท่ีดีในวัยรุ่นชาวจีนท่ีเป็นนักเรียน
จ านวน 5,399 คน โดยท่ีผลการวิจัยนี้ได้ระบุว่า ตัวชีว้ัดด้านสุขภาพจิตเชิงบวก ความชุกของ
สุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นชาวจีนสูงกว่าท่ีมีการรายงานในการศึกษาท่ีผ่านมาท่ีใช้
แบบวดั MHC-SF เหมือนกนั ในส่วนขอ้มลูลกัษณะบุคคลพบว่า เพศหญิงมีสขุภาพจิตเชิงบวกท่ีสูง
กว่าเพศชาย รวมไปถึงปัจจัยด้านความไว้วางใจทางสังคม ความพึงพอใจในรูปลักษณ์ตนเอง 
คุณภาพในการไดร้บัการพักผ่อน การไดร้บัการสนับสนุนจากครอบครวั ฐานะทางเศรษฐกิจของ
ครอบครวั มีความสมัพนัธร์ะดบัสูงกบัสขุภาพจิตเชิงบวก 

Truskauskaite-Kuneviciene (2020) ไดท้ าการวิจยัเรื่องความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตเุพื่อ
ศึกษาบทบาทของสุขภาพจิตเชิงบวกในฐานะท่ีเป็นตัวแปรปัจจัยป้องกันในการพัฒนาอาการ
ผิดปกติของการปรบัตัวเมื่อช่วงวยันีเ้ผชิญกับความเครียด ซึ่งเป็นทดสอบทัง้หมด 3 โมเดล โดยท่ี
โมเดลท่ี 1 น าตัวแปรสุขภาพจิตเชิงบวกเป็นตัวแปรคั่นกลางระหว่างความเครียดและการปรบัตวั
หลงัความเครียดของวยัรุ่น ผลจากทดสอบโมเดลท่ี 1 พบว่า ความเครียดในชีวิตมีอิทธิพลทางตรง
กบัอาการผิดปกติในการปรบัตวัหลงัความเครียด แต่เมื่อความเครียดในชีวิตส่งผ่านสขุภาพจิตเชิง
บวกท าใหอ้าการผิดปกติในการปรบัตวัหลังความเครียดลดลง ในโมเดลท่ี 2 ไดน้ าตวัแปรความสุข
เชิงอัตวิสัย (subjective well – being) เขา้มาเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างความเครียดในชีวิตและ
อาการผิดปกติในการปรบัตัวหลังความเครียด ผลพบว่า ความเครียดในชีวิตเมื่อส่งผ่านความสุข
เชิงอัตวิสัยสามารถท าให้อาการผิดปกติในการปรับตัวหลังความเครียดลดลง โมเดลท่ี 3 ได้น า
ทัง้ตวัแปรสขุภาพจิตเชิงบวกและความสขุเชิงอตัวิสัยเขา้มารว่มกันท านายความเครียดในชีวิต ผล
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พบว่า ระดับค่าคะแนนอิทธิพลของสุขภาพจิตเชิงบวกสูงกว่าความสุขเชิงอัตวิสัยอย่างมีระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 นั่นหมายถึงว่า วยัรุน่ท่ีก าลงักา้วเขา้สู่วยัผูใ้หญ่เมื่อเผชิญกบัความทา้ทาย
มากมายในชีวิตเช่น ความเครียดในสถานการณต่์าง ๆ ท่ีผ่านเขา้มา การส่งเสริมสขุภาพจิตเชิงบวก
จึงเป็นฐานส าคัญในการต่อสู้กับอาการทางสุขภาพจิตท่ีเข้ามาในการก้าวข้ามผ่านปัญหาและ
อปุสรรคในชีวิต 

Nobre et al. (2022) ไดท้ าการวิจยัเร่ือง ระดับสุขภาพจิตเชิงบวก ระดับความรูท้างดา้น
สุขภาพจิต ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทางสังคม ผ่านงานวิจัยเชิงปริมาณภาคตัดขวางเพื่อหา
สหสัมพันธ์ผ่านกลุ่มตัวอย่างท่ีก าลังศึกษาและอยู่ในช่วงวยัรุ่นจ านวน 260 คน อายุ 10-19 ปี โดย
แบ่งเป็นวัยรุ่นตอนต้น วัยรุ่นตอนกลาง และวัยรุ่นช่วงปลาย ผ่านแบบสอบถามความรูท้างด้าน
สขุภาพจิต ความรูใ้นการส่งเสริมสขุภาพจิต และแบบสอบถามสขุภาพจิตเชิงบวก ผลพบว่า วยัรุน่
ตอนต้น และวัยรุ่นตอนกลาง มีระดับความรูท้างด้านสุขภาพจิตท่ีต ่ากว่าช่วงวัยรุ่นตอนปลาย 
อย่างไรก็ตามในดา้นสุขภาพจิตเชิงบวกกลับพบว่า วัยรุ่นตอนปลายมีสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีต ่ากว่า
ช่วงวัยรุ่นตอนต้นและตอนกลาง โดยเฉพาะด้านความพึงพอใจในชีวิต เจตคติทางสังคม การ
ควบคุมตนเอง และความเป็นอิสระ รองลงมาคือวัยรุ่นตอนกลางมีสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีต ่ากว่า
วัยรุ่นตอนต้น โดยเฉพาะด้านการแก้ไขปัญหา และความสมบูรณ์แบบของชีวิต และระดับ
สขุภาพจิตเชิงบวกในวัยรุ่นตอนตน้ท่ีมีค่าคะแนนต ่าสุดคือในดา้น ทกัษะดา้นมนษุยสมัพนัธ ์ซึ่งขอ้
ค้นพบจากงานวิจัยชิน้นี ้ได้ให้ข้อจ ากัดและข้อเสนอแนะทางการวิจัยครั้งต่อไปว่า ควรมีการ
ศึกษาวิจัยในการน าตัวแปรสุขภาพจิตเชิงบวกในการศึกษาเชิงทดลองหรือกึ่งทดลองเพื่อยืนยัน
ประสิทธิผลของการแทรกแซงทางจิตวิทยาท่ีส่งเสริมความรูใ้นดา้นสขุภาพจิตเชิงบวกของวยัรุน่ 

Montaño et al. (2022) ได้ท าการวิจัยเรื่อง สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัยเปรูในช่วงการระบาดใหญ่ของ Covid 19 กลุ่มตัวอย่างมีจ านวนทัง้สิน้ 840 คน ใช้
สถิติเชิงพรรณานาในการวิเคราะหข์อ้มูล ผลพบว่า สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษามหาวิทยาลยั
เช่น ความพึงพอใจส่วนบุคคล เจตคติทางสงัคม การควบคมุตนเอง ความมีอิสระ การแกไ้ขปัญหา 
ความสมบูรณแ์บบของชีวิต และทกัษะดา้นมนุษยสมัพันธอ์ยู่ในระดบัต ่ามากท่ี 60.6% ถึง 39.4%  
ขอ้คน้พบนีส้ามารถสรุปไดว้่า นักศึกษามหาวิทยาลัยเปรูไดร้บัผลกระทบทางดา้นสุขภาพจิตเชิง
บวก และนอกจากนีง้านวิจัยชิน้นีย้ังเสนอเพิ่มเติมว่า มหาวิทยาลัยภาครัฐและภาคเอกชนควร
ด าเนินโครงการช่วยเหลือและป้องกันใหก้บันักศึกษาเกี่ยวกบัสุขภาพจิตเชิงบวกและการไดร้บัการ
สนบัสนนุทางใจ 
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Gallagher and Axelrad (2023) ไดท้ าวิจัยเรื่อง ความผิดปกติทางจิตและสุขภาพจิตท่ี
เชิงบวกในเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ท าการศึกษาในกลุ่มวยัรุน่ประเทศสหรฐัอเมริกาท่ี
ระบุว่าตนเองเป็นคนขา้มเพศ (transgender) และเพศอื่น ๆ  ท่ีไม่นิยามระบุว่าเป็นเพศใดเพศหน่ึง
เช่น Non Binary, Genderfluid ในงานวิจัยนีร้ะบุว่าเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศมีอัตรา
การเกิดภาวะซึมเศรา้ วิตกกังวล ฆ่าตัวตาย และความผิดปกติในการรบัประทานอาหารท่ีสูงขึน้
อย่างมากเมื่อเทียบกบัประชากรทั่วไป สาเหตมุาจากการถกูตีตราและการถูกเลือกปฏิบัติ และการ
ถกูปฏิเสธทางสงัคมหรือครอบครวัเน่ืองจากอตัลกัษณท่ี์มีความหลากหลายทางเพศเพิ่มความเส่ียง
ต่อความผิดปกติทางสุขภาพจิตในกลุ่มเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผลการวิจัยในครัง้นี ้
พบว่า ปัจจัยท่ีส าคัญในการลดความเส่ียงท่ีเกิดขึน้คือ การยืนยันความเป็นอัตลักษณต์ัวตนทาง
เพศท่ีชดัเจน การใหก้ารดแูลทางการแพทยแ์ละพฤติกรรมทางสุขภาพมีความสมัพันธก์บัการฟ้ืนฟู
พลงัใจและสขุภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มวยัรุ่นและนักศึกษา 
สามารถสรุปได้ว่าสุขภาพจิตเชิงบวกเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อความผาสุกทางจิตใจ 
ความสามารถในการปรับตัว และผลลัพธ์ทางสุขภาพจิตท่ีดี โดยระดับสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีสูง
สามารถลดความเส่ียงของปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และพฤติกรรม
การฆ่าตัวตายในกลุ่มวัยรุ่นและนักศึกษาได ้นอกจากนี ้ปัจจัยทางสังคม เช่น การสนับสนุนทาง
สังคม ความไวว้างใจ ความพึงพอใจในรูปลักษณต์นเอง และสถานะทางเศรษฐกิจของครอบครวั 
ยงัพบว่ามีความสมัพนัธก์บัระดบัสขุภาพจิตเชิงบวกอีกดว้ย 

อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณางานวิจยัท่ีผ่านมา พบว่าส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่น
และนกัศึกษาทั่วไป ยงัขาดการศึกษาในกลุ่มท่ีมีความเฉพาะเจาะจง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ซึ่งถือเป็นกลุ่มท่ีมีความเปราะบางและมีความเส่ียงต่อปัญหาสขุภาพจิต
สูงกว่าประชากรทั่วไป ทั้งนี ้มีเพียงการศึกษาของ Gallagher and Axelrad (2023) ท่ีได้ศึกษา
ความผิดปกติทางจิตและสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มวัยรุ่นท่ีมีความหลากหลายทางเพศโดยเฉพาะ 
ซึ่งพบว่ากลุ่มนีม้ีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิตสูงกว่าวัยรุ่นทั่วไป อันเน่ืองมาจากการเผชิญกบั
การตีตรา การเลือกปฏิบัติ และการถูกปฏิเสธจากสังคม แต่เน่ืองด้วยการศึกษาดังกล่าวเป็น
การศึกษาในต่างประเทศ จึงยงัขาดขอ้มลูเชิงประจกัษ์ในบริบทของประเทศไทย 

นอกจากนี้ จากการทบทวนวรรณกรรมยังไม่พบการศึกษาท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาและ
ทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศอย่างชัดเจน ดังนั้น การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาเครื่องมือวัดและ
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ประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ กรุงเทพมหานคร ”  จึงมีความจ าเป็นและมี
ความส าคญัเป็นอย่างยิ่ง 

การศึกษานีจ้ะช่วยเติมเต็มช่องว่างความรูเ้กี่ยวกับสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มนักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในบริบทของสงัคมไทย อีกทัง้การพฒันาเครื่องมือวดัและ
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีมีความจ าเพาะเจาะจงกับ
กลุ่มเป้าหมายนี ้จะน าไปสู่การไดม้าซึ่งแนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีมี
ประสิทธิภาพและตอบสนองความต้องการเฉพาะของนักศึกษากลุ่มนี้ได้อย่ างแท้จริง ซึ่งใน
ทา้ยท่ีสดุจะส่งผลต่อการพฒันาคณุภาพชีวิตและสุขภาวะทางจิตใจท่ีดีของนักศึกษาปริญญาตรีท่ี
มีความหลากหลายทางเพศในระยะยาวต่อไป 

โปรแกรมพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวก 
PERMA MODEL 

ศาสตราจารย ์มารติ์น ซาลิกแมน ไดพ้ัฒนาทฤษฎี PERMA MODEL ในปี 2011 
ในหนังสือชื่อ  Flourish ซึ่ ง เป็นรูปแบบการพัฒนาความสุขของตนทั้ง ท่ี เป็นปัจเจกบุคคล 
(Individualistic) และความสขุท่ีไดน้ าจดุแข็งและความดีงามของตนไปท าประโยชนเ์พื่อส่ิงอื่นหรือ
เพื่อผู้อื่น (Altruistic) เซลิกแมน ได้ปรับขยายทฤษฎีความสุขท่ีแท้จริง (Authentic Happiness 
Theory) ออกเ ป็นทฤษฎีสุขภาวะ (Well-being Theory) โดยทฤษฎี นี ้สามารถวัดได้จาก
องคป์ระกอบทัง้ 5 ท่ีเรียกว่า PERMA ดงันี ้(สดุารตัน ์ตนัติวิวทัน,์ 2560) 

1) Positive emotion (อารมณ์ด้านบวก) หมายถึง อารมณ์เชิงบวก และ
ความรูสึ้กทางบวกต่างๆ ท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความสุข ความอิ่มเอมใจ และมีพลังในการด าเนินชีวิต 
ซึ่งรวมถึงความรูสึ้กเชิงบวกต่ออนาคตเช่น ความหวงั การมีความสนใจและความอยากรูอ้ยากเห็น 
ความยินดีปรีดา ความรกั ความเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น ความภาคภมูิใจในตนเอง ความรูสึ้กเพลิดเพลิน 
และความซาบซึง้กตัญญูต่อผู้มีพระคุณ (Seigman, 2011) ศาสตราจารยบ์ารบ์ารา เฟรดริกสัน 
(Barbara Fredrickson) ศึกษาและคน้พบทฤษฎีท่ีมีชื่อว่า Broad and Build Theory ซึ่งอธิบายว่า
เมื่อมีอารมณเ์ชิงบวกจะท าใหส้มองเปิดรบัขอ้มูล เรียนรูไ้ดเ้ร็ว มีความยืดหยุ่นและมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ในการเรียนรู ้(Fredrickson, 2004)  

2) Engagement (ความผูกพัน) หมายถึง ความรูสึ้กเพลิดเพลินกับการท า
กิจกรรมจนกระทั่งลืมเวลาท่ีก าลงัผ่านไป โดยกิจกรรมตอ้งใชท้กัษะความสามารถท่ีมีความทา้ทาย 
แต่ว่ายังเป็นส่ิงท่ีเป็นไปได ้ท าใหม้ีความปรารถนาท่ีแรงกลา้ท่ีจะท ากิจกรรมนั้นใหบ้รรลุเป้าหมาย 
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เป็นสภาวะท่ีสมาธิทั้งหมดจดจ่ออยู่กับงานหรือกิจกรรมท่ีท าจนไม่รูสึ้กถึงเวลาท่ีผ่านไป หรือส่ิง
รอบตัว เป็นความเพลิดเพลินและรูสึ้กว่าตนเป็นส่วนหน่ึงของงานหรือกิจกรรมท่ีก าลังท า หรือท่ี
นักจิตวิทยาเรียกภาวะนีว้่า ภาวะล่ืนไหล (Flow) (Csikszentmihalyi, 1975) โดยภาวะล่ืนไหลเกิด
จากความทา้ทายในการท ากิจกรรม และทกัษะของผูท้  ากิจกรรมเกิดขึน้อย่างสมดลุกนั 

3) Relationship (ความสัมพันธ์ท่ีดี) หมายถึง ความรูสึ้กท่ีไดร้บัการยอมรับ
จากสงัคมรอบขา้ง ไม่ว่าจะเกี่ยวกบัอาชีพการงาน ครอบครวั คู่ชีวิต และความสมัพนัธแ์บบอื่นๆ 

4) Meaning and purpose (ความหมายและจดุมุ่งหมายของชีวิต) หมายถึง 
การคน้หาความหมายของชีวิตและการเรียนรูว้่ามีอะไรท่ียิ่งใหญ่กว่าตนเพื่อช่วยให้พยายามท า
ตามเป้าหมาย 

นกัจิตวิทยาปัญญานิยมไดใ้หค้วามหมายของการเรียนรูว้่าคือ ส่ิงท่ีผูเ้รียนไดร้บัจากการท่ี
ผู้สอนอธิบายส่ิงท่ีต้องเรียนรู้ให้ฟัง และผู้เรียนรับฟังด้วยความเข้าใจ เห็นความสัมพันธ์และ
สามารถเชื่อมโยงกับความรูใ้นความทรงจ า และจะสามารถน ามาใชใ้นอนาคต (Ausubel, 1963) 
โดยแบ่งการเรียนรูอ้อกเป็น 4 ประเภท ไดแ้ก่  

1. การเรียนรูโ้ดยการรบัอย่างมีความหมาย (Meaningful Reception Learning)  
2. การเรียนรูโ้ดยการรบัแบบท่องจ าโดยไม่คิด (Rote Reception Learning)  
3. การเรียนรูโ้ดยการคน้พบอย่างมีความหมาย (Meaningful Discovery Learning) 

และ 
4. การเรียนรูโ้ดยการค้นพบแบบท่องจ าโดยไม่คิด (Rote Discovery Learning) ซึ่ง

การเรียนเรียนรูอ้ย่างมีความหมาย ทั้งในรูปแบบการเรียนรูโ้ดยการรบัและการค้นพบ เป็นส่ิงท่ี
นักจิตวิทยาใหค้วามส าคัญอย่างมาก เน่ืองจากการเรียนรูใ้นโรงเรียนส่วนมากจะเป็นในรูปแบบ
ของการท่องจ าโดยไม่คิด ท าใหส่ิ้งท่ีเคยเรียนรูแ้ละส่ิงท่ีไดเ้รียนรูใ้หม่ขาดการเชื่อมโยงกัน ส่งผลให้
ผูเ้รียนไม่สามารถน าความรูท่ี้มีแกไ้ขปัญหาหรือประยุกตใ์ช้ในชีวิตประจ าวันได้ดังนั้นการเรียนรู้
อย่างมีความหมายจึงเป็นรูปแบบการเรียนรูท่ี้จะท าใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรูอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
และเห็นถึงคณุค่าของส่ิงท่ีไดเ้รียนรูอ้ย่างแทจ้ริง โดย การเรียนรูโ้ดยการรบัอย่างมีความหมาย แบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. Subordinate Learning คือ การเรียนรูโ้ดยการเชื่อมโยงส่ิงท่ีเคยเรียนรูท่ี้มีอยู่ใน
ความทรงจ ากับส่ิงท่ีเรียนรู้ใหม่ โดยมีวิธีการ 2 แบบ คือ Derivative Subsumption เป็นการ
เชื่อมโยงส่ิงท่ีเรียนรูใ้หม่กบัทฤษฎีหรือกฎเกณฑเ์ดิมท่ีเคยเรียนรูแ้ลว้ ตวัอย่างเช่น เด็กเรียนรูว้่าสตัว์
มีปีกมีความสามารถในการบินไดห้ากมีคนบอกว่า นกบินไดเ้ด็กจะเชื่อมโยงไดว้่าหากนกบินได้
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ดงันัน้นกเป็นสตัวปี์ก ซึ่งกระบวนการการเรียนรูเ้กิดจากความเขา้ใจไม่ใช่การท่องจ า ส่วนวิธีการอีก
รูปแบบหน่ึงคือ Correlative Subsumption เป็นการเรียนรูโ้ดยการขยายความ หรือปรบัความรูเ้ดิม
ให้มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับความรูใ้หม่ ซึ่งจะเกิดเป็นความคิดรวบยอด ตัวอย่างเช่น เด็กมี
ความรูเ้ดิมว่ารูปสามเหล่ียมเป็นรูปท่ีมีดา้นราบสามดา้น และปิด เมื่อตอ้งเรียนรูเ้ร่ืองสามเหล่ียมใน
รูปแบบท่ีแตกต่างไป เช่น สามเหล่ียมดา้นเท่า หรือสามเหล่ียมมุมฉาก เด็กจะขยายความรูเ้ดิม
เกี่ยวกบัลกัษณะของสามเหล่ียมและเชื่อมโยงความคิดรวบยอดใหเ้ขา้กับโครงสรา้งทางปัญญาท่ีมี
อยู่ 

2. Superordinate Learning คือ การเรียนรูโ้ดยการใชว้ิธีการอนุมาน ผูเ้รียนอาจจะ
จัดกลุ่มส่ิงท่ีเรียนรูใ้หม่กับส่ิงท่ีเคยเรียนรูแ้ละเชื่อมโยงเขา้กับความคิดรวบยอด ตัวอย่างเช่นเด็ก
เรียนรูช้ื่อเครื่องดนตรีต่าง ๆ  เช่น ไวโอลิน เปียโน ทรมัเป็ต โดยรวมชื่อเครื่องดนตรีต่าง ๆ เชื่อมโยง
กบัความคิดรวบยอด “เครื่องดนตรี” เป็นตน้ 

3. Combinatorial Learning คือ การเรียนรูห้ลักการ ทฤษฎีหรือกฎเกณฑต่์าง ๆ  เชิง
ผสมผสานในวิชาคณิตศาสตรห์รือวิทยาศาสตรโ์ดยใชเ้หตุผลหรือการสังเกต ตัวอย่างเช่น การ
เขา้ใจความสัมพันธ์ระหว่างน า้หนักและระยะทางในการท่ีท าใหไ้ม้กระดานหกเคล่ือนท่ีขึน้ – ลง 
เป็นตน้ เน่ืองจากกระบวนการเรียนรูโ้ดยการรบัอย่างมีความหมายเกิดขึน้จากการท่ีผูเ้รียนสามารถ
เชื่อมโยงส่ิงท่ีไดเ้รียนรูใ้หม่กับส่ิงท่ีเคยเรียนรูท่ี้มีในความทรงจ า ผูส้อนจึงควรจัดการ เรียบเรียง
ขอ้มลูอย่างเป็นระบบ เพื่อใหผู้เ้รียนเขา้ถึงขอ้มลูอย่างเป็นขัน้ตอน (Ausubel, 1963)  

เทคนิคในการจัดเรียงข้อมูลท่ีต้องการให้ผู้เรียนเรียนรู้โดยการแบ่งเนื้อหาท่ีใช้สอน
ออกเป็นหมวดหมู่หรือจัดเรียงเป็นหัวขอ้ท่ีส าคัญ หากมีความคิดรวบยอดใหม่ท่ีส าคัญผูส้อนควร
อธิบายก่อนเริ่มท าการเรียนการสอน วิธีการจัดการข้อมูลในการเรียนรู้โดยการรับอย่างมี
ความหมาย มีความส าคญัอย่างมากเพราะเป็นส่ิงท่ีช่วยท าใหก้ระบวนการเรียนรูเ้กิดขึน้อย่างเป็น
ระบบ เป็นขัน้ตอน ผูเ้รียนจึงสามารถเชื่อมโยงส่ิงท่ีเรียนรูใ้หม่และส่ิงท่ีเคยเรียนรูท่ี้มีในความทรงจ า
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ท าใหผู้เ้รียนเขา้ใจบทเรียนใหม่และช่วยใหค้วามจ าดียิ่งขึน้ ซึ่งการเชื่อมโยง
ดังกล่าวเป็นส่ิงส าคัญท่ีช่วยใหเ้กิดการเรียนรูโ้ดยการรบัอย่างมีความหมาย นอกจากการจัดการ
ขอ้มลู ยงัมีปัจจยัท่ีส าคญัในการเรียนรูโ้ดยการรบัอย่างมีความหมาย 3 ปัจจยั ดงันี ้

1. ส่ิงท่ีเรียนรู้ใหม่ (Materials) ส่ิงท่ีเรียนรู้ใหม่จะต้องมีความหมาย ซึ่งหมายถึง
จะตอ้งเป็นส่ิงท่ีสมัพนัธแ์ละเชื่อมโยงกบัส่ิงท่ีเคยเรียนรูแ้ละมีอยู่ในความทรงจ า 

2. พฒันาการดา้นสติปัญญา ผูเ้รียนจะตอ้งสามารถเชื่อมโยงหรือจดักลุ่มความรูใ้หม่
ใหส้มัพนัธก์บัส่ิงท่ีเคยเรียนรูซ้ึ่งความสามารถดงักล่าวเกิดจากการพฒันาดา้นสติปัญญา 
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3. ความตัง้ใจของผูเ้รียน ในการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายผูเ้รียนจะตอ้งมีความตั้งใจ
เปิดรบัท่ีการเรียนรูส่ิ้งใหม่และส่ิงท่ีไดเ้รียนรูไ้ปเชื่อมโยงกบัความรูท่ี้มีในความทรงจ า 

นอกจากปัจจัยดังกล่าวแล้ว ออซุเบลมีความเชื่อว่าการเรียนรู้โดยการรับอย่างมี
ความหมายจะต้องค านึงถึงพัฒนาการด้านร่างกายและสติปัญญาตามช่วงวัยของผู้เรียนด้วย 
เพราะหากส่ิงท่ีสอนมีความซบัซอ้นเกินกว่าความสามารถในการเรียนรูข้องผูเ้รียน การเรียนรูอ้าจ
เกิดขึน้ในรูปแบบการท่องจ าโดยไม่คิด โดยวยัของผูเ้รียนท่ีเหมาะสมในการเรียนรูโ้ดยการรบัอย่าง
มีความหมายจะตอ้งเป็นวยัท่ีสามารถเขา้ใจความเป็นเหตุเป็นผล และเขา้ใจส่ิงท่ีเป็นนามธรรมได้
ในเบือ้งตน้ ซึ่งตาม ทฤษฎีพฒันาการดา้นสติปัญญาของเพียเจต ์(Piaget, 1969) เด็กท่ีมีคณุสมบติั
ดังกล่าวจะอยู่ในระยะการรับรูเ้ชิงนามธรรม (Concrete Operational Stage) ซึ่งคือเด็กในช่วง
อายุ7-12 ปีดังนั้นผูส้อนจึงควรพิจารณาความพรอ้มของพัฒนาการและวัยของผู้เรียนใหม้ีความ 
เหมาะสมกบัรูปแบบวิธีการเรียนรูเ้มื่อการเรียนรูเ้กิดขึน้อย่างมีความหมาย ผูเ้รียนจะเขา้ใจและเห็น
คณุค่าของส่ิงท่ีไดเ้รียนรูแ้ละน าความรูไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนต่์อตนเอง และสงัคมต่อไป 

5) Accomplishment (การประสบความส าเร็จตามจุดมุ่งหมาย) หมายถึง การ
สรา้งความส าเร็จและความเชี่ยวชาญใหบ้รรลถุึงเป้าหมายความตอ้งการที่ตัง้ไวอ้ย่างเป็นรูปธรรม 

อย่างไรก็ตาม  Van Zyl and Stander (2016) ไดอ้ธิบายเทคนิคการฝึกปฏิบติัเพื่อ
ส่งเสริมประสบการณท่ี์ส่งผลทางบวก โดยท่ีการน าเทคนิคเหล่านีไ้ปประยุกตใ์ชห้รือพัฒนาในดา้น
ใดด้านหน่ึงในชีวิตของบุคคล ก็จะส่งผลกระทบท่ีมีแนวโน้มท่ีจะขยายไปสู่องค์ประกอบของ 
PERMA MODEL ดา้นอื่น ๆ เช่น 

1) เทคนิคท่ีส่งเสริมท าให้เกิดอารมณ์เชิงบวก (Positive emotion techniques) 
ประกอบไปดว้ย การแสดงความขอบคณุ การเรียนรูท่ี้จะรูจ้กัการใหอ้ภยั หลีกเล่ียงการคิดในเชิงลบ
และการน าตนเองไปเปรียบเทียบกบัสงัคมและคนรอบขา้ง การมีสติและระลึกถึงความสขุท่ีผ่านมา
ในอดีตของตนเอง การปลูกฝังการมองโลกในแง่ดี การสรา้งความสัมพนัธ์เพื่อสรา้งการติชมซึ่งกนั
และกนั เรียนรูท่ี้จะส าเร็จและความลม้เหลวท่ีเกิดขึน้ การเขียนถึงส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 

2) เทคนิคการส่งเสริมความผูกพัน (Engagement) ประกอบไปด้วย การ
ตัง้เป้าหมายและความมุ่งมั่นในเป้าหมาย การจัดการกบัความทุกขย์ากและการพัฒนากลยทุธใ์น
การเผชิญปัญหา การหล่อเลีย้งความสมัพนัธ์ทางสงัคม การคน้หาและแสดงออกในจดุแข็งของตน 
การหาท่ีปรกึษาและพดูคยุอย่างสม ่าเสมอเกี่ยวกบัการพฒันาตนเอง  

3) เทคนิคการสรา้งความสัมพันธท่ี์ดี (Relationship) ประกอบไปดว้ย การใชบ้ท
สนทนาในเชิงบวกท่ีมีความหมายต่อตนเองและบทสนทนานั้นตอ้งผ่านการมีสติในการสนทนา ใช้
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การฟังอย่างตั้งใจในการสนทนา การมีน ้าใจและการมีความเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ การแสดงความ
ขอบคุณ การเป็นมิตรและการสนับสนุนผู้อื่น การแบ่งปันและแสดงความยินดีเมื่อผู้อื่นประสบ
ความส าเร็จ การสรา้งเครือข่ายความเชี่ยวชาญและการพฒันาตนเอง การเป็นพี่เลีย้งในการท างาน
เมื่อตนประสบความส าเร็จและถ่ายทอดความส าเร็จใหบุ้คคลรอบขา้ง 

4) เทคนิคการส่งเสริมความหมายและจุดมุ่งหมายของชีวิต (Meaning and 
purpose) ประกอบไปดว้ย การมีอิสระในตนเองไม่ว่าจะเป็นการคิดหรือการตัดสินใจ การลงมือท า
บางอย่างในส่ิงท่ีตนเองไม่เคยท าและเป็นการทา้ทายความสามารถของตนเอง การคน้หาช่วงเวลา
ท่ีมีความหมายของชีวิต การฝึกปฏิบัติหรือการท ากิจกรรมทางศาสนาเพื่อพัฒนาจิตวิญญาณ มี
ส่วนรว่มในกิจกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัอาชีพท่ีสอดคลอ้งกบัจดุแข็งและความชอบของตน การท าหนา้ท่ี
เป็นท่ีปรกึษาและอ านวยความสะดวกในการพฒันาของบุคคลรอบขา้งตนเอง  

5) เทคนิคการประสบความส าเร็จตามจดุมุ่งหมาย (Accomplishment) ประกอบ
ไปดว้ย ก าหนดเป้าหมายท่ีเจาะจง วัดผลได ้ท าไดจ้ริง และตรงต่อเวลา การเห็นภาพความส าเร็จ
ของเป้าหมาย การเปิดเผยเป้าหมายของตนให้บุคคลได้รับรู ้การประเมินผลความก้าวหน้าใน
เป้าหมายท่ีตนไดต้ัง้ไวเ้ป็นระยะ การใหร้างวลัตนเองเมื่อบรรลเุป้าหมาย การขอความคิดเห็นท่ีเป็น
ประโยชนต่์อการพฒันาตนเองจากผูท่ี้ใกลช้ิดหรือหวัหนา้งาน 

โปรแกรม Act-Belong-Commit (ABC) 
Teixeira et al. (2019) ไดท้ าการศึกษาวิจัยประสิทธิผลของโปรแกรมสุขภาพจิตเชิง

บวกในผู้ใหญ่ผ่านการทบทวนอย่างเป็นระบบ ในงานวิจัยชิ ้นนี้ระบุว่า ได้มีการใช้ค าศัพท์ท่ี
หลากหลายการศึกษาท่ีแตกต่างกันตามบริบทเช่นค าว่า สุขภาพจิต (mental health) การดูแล
สุขภาพแบบองคร์วมทัง้ร่างกายและจิตใจ (wellness) สุขอนามัยทางจิต (mental hygiene) แต่
อย่างไรก็ตามงานวิจัยชิน้นีจ้ะยึดตามรูปแบบค าว่าสุขภาพจิตเชิงบวก (positive mental health) 
ของจาโฮดา โดยท่ีโปรแกรมสุขภาพจิตเชิงบวกนั้นมีการค้นคว้าในกลุ่มท่ีมีอายุ 18 ปีขึน้ไป ผล
พบว่า มีงานวิจยัท่ีเขา้เกณฑก์ารคัดเลือกทัง้สิน้ 76 บทความ ท่ีจะสามารถอธิบายประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขภาพจิตเชิงบวกในผู้ใหญ่ได้ ในแต่ละบทความก็ได้อธิบายผลลัพธ์ของโปรแกรม
สุขภาพจิตเชิงบวกไว้อย่างน่าสนใจ เช่นงานวิจัยของ Anwar McHenry et al (2012) ท่ีระบุว่า 

โปรแกรม Act‐Belong‐Commit เป็นโปรแกรมตน้แบบส าหรบัการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกใน
ระดบัประชากร อย่างไรก็ดีการจดัโปรแกรมสุขภาพจิตเชิงบวกใหเ้กิดประสิทธิภาพคือการน าไปใช้
ผ่านการมีส่วนร่วมของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมซึ่งเป็นกลยุทธ์ส าคัญในการพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวก 
(Jané Llopis and Barry, 2005, cite in Teixeira et al, 2019) 
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Act-Belong-Commit ถูกพัฒนาขึน้ในบริบทความหมายขององค์การอนามัยโลก 
(WHO) ซี่งนิยามว่าสขุภาพ คือ สภาวะท่ีสมบูรณท์ัง้ทางรา่งกาย จิตใจ และสงัคม มิใช่เพียงการไม่
มีโรคหรือความทุพพลภาพ โปรแกรม Act-Belong-Commit จึงเป็นโปรแกรมท่ีสามารถส่งเสริม
สุขภาพจิตเชิงบวกและความเป็นอยู่ท่ีดี ในขณะเดียวกันก็สามารถช่วยเหลือในบริบทของจิตเวช
และความเจ็บป่วย ดว้ยการวิจัยของประเทศออสเตรเลียพบว่า Act-Belong-Commit ยังสามารถ
ส่งเสริมสขุภาพจิตของผูท่ี้มีอาการเจ็บป่วยทางจิตเวช (Donovan et al., 2016) 

Act-Belong-Commit (ABC) เป็นโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีมีหลักฐานอ้างอิง
เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ท่ีดีของบุคคลและชุมชน ซึ่งโปรแกรมดังกล่าวเป็นจัด
กระบวนการเรียนรูโ้ดยใชชุ้มชนเป็นฐานโดยมีต้นก าเนิดมาจากออสเตรเลียตะวันตก ก ากับโดย 
Mentally Healthy WA (MHWA) ท่ีมหาวิทยาลัยเคอรติ์น ซึ่งโปรแกรมนีใ้หค้วามเคารพกับมนุษย์
เป็นศูนย์กลางในการท ากิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพจิต (Donovan et al., 2006) นอกจากนี้
โปรแกรม Act-Belong-Commit ยังแพร่ขยายไปยังองค์กรท่ีจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีท า
หนา้ท่ีเป็นผูร้บัสิทธิ์ในการด าเนินการจดัโปรแกรมทางสงัคม (social Franchise) ไม่ว่าจะเป็นสถาน
บริการดา้นสุขภาพ หน่วยงานองคก์รของรฐั และชุมชน โดยท่ี Act-Belong-Commit มุ่งเนน้ไปท่ี
การส่งเสริมใหผู้ค้นมีส่วนร่วมในพฤติกรรมท่ีตอ้งการปรบัปรุงและรกัษาสุขภาพจิตท่ีดี (Donovan 
et al., 2003)  

นอกจากนี ้โปรแกรม  Act-Belong-Commit มีความเชื่อพืน้ฐานมาจากนักปรชัญาท่ี
ชื่อว่า อริสโตเติล (Aristotle) ท่ีเชื่อว่า การพัฒนาคุณธรรมและค่านิยมท่ีดีสามารถบูรณาการและ
ฝึกฝนได้ผ่านการกระท าท่ีดี ดังนั้นหลักการพื ้นฐานของ  Act-Belong-Commit ก็คือการท่ีจะมี
สขุภาพจิตท่ีดีไดน้ัน้จะเกิดจากการท่ีมนุษยม์ีส่วนรว่มในการท ากิจกรรม (Sandel, 2012) โดยท่ีกล
ยทุธภ์าพรวมของการวางแผนของ Act-Belong-Commit เร่ิมจาก (Donovan et al., 2003)  

1) การแบ่งผูเ้ขา้ร่วมเป็นกลุ่มเล็กๆ ซึ่งประกอบดว้ยบุคคล องคก์ร และชุมชนท่ี
สนใจในแคมเปญนั้น ซึ่งกลุ่มเหล่านีจ้ะมีส่วนร่วมในการระบุกิจกรรมหรือปัญหาท่ีต้องการให้
ด าเนินการเกี่ยวกบัแคมเปญ  

2) การระดมความคิดเห็นช่วยกันคิดในการตัง้ชื่อโครงการหรือประโยคท่ีมีผลต่อ
การรบัรูข้องบุคคลซึ่งอยู่บนพืน้ฐานของ Act-Belong-Commit ยกตัวอย่างเช่น Together we do 
better หรืออาจเป็นการตัง้ชื่อตามรูปแบบของโครงการ โดยจดุมุ่งหมายของการตัง้ชื่อโครงการ คือ
ตอ้งการใหเ้กิดการรบัรูว้่า การส่งเสริมและรกัษาสุขภาพจิตนั้นสามารถท าไดเ้หมือนกับการท่อง 
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ABC ซึ่งองค์ประกอบของ Act-Belong-Commit ให้ความส าคัญกับ (Santini et al, 2017 cite in 
Donovan et al, 2021) 

1) การกระท า (Act) เป็นการใหค้วามส าคัญและการด าเนินการในทุกดา้นของ
ชีวิตท่ีส่งเสริมความต่ืนตัวและความรูสึ้กท่ีมีชีวิตชีวาทั้งในด้านสภาพจิตใจ สังคม จิตวิญญาณ 
และรา่งกาย ซึ่งกิจกรรมในองคป์ระกอบของ Act สามารถกระท าการไดโ้ดยล าพงัไม่ว่าจะเป็น การ
เดิน การอ่านหนังสือ เล่นเกมปริศนาอักษรไขว้ การจัดตกแต่งสวน การเยี่ยมชมสถานท่ีทาง
วฒันธรรมหรือประวติัศาสตร ์การออกก าลงักาย หรือการฝึกสมาธิ (Donovan et al., 2015) 

2) การเป็นส่วนหน่ึง (Belong) ใหค้วามส าคญักบัการพฒันาความรูสึ้กเป็นตัวตน
ท่ีแข็งแกรง่ การสรา้งและรกัษาความสมัพนัธท่ี์ดีในครอบครวั มิตรภาพท่ีดีกบัเพื่อนและคนในสงัคม 
รวมถึงการมีส่วนรว่มในกิจกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งกบัชุมชน ซึ่งกิจกรรมส่วนใหญ่อาจเป็นการท ากิจกรรม
กลุ่มรว่มกนั 

3) การมีความมุ่งมั่น (Commit) ให้ความส าคัญกับการท าส่ิงท่ีมีความหมาย 
ความท้าทาย และการมีจุดมุ่งหมายในชีวิต เช่น การให้ความช่วยเหลือผู้อื่น การเป็นจิตอาสา  
เป็นตน้ 

นอกจากนี ้Act-Belong-Commit (ABC) ยังเป็นการเพิ่มพืน้ท่ีเชื่อมต่อการเรียนรูใ้นทาง
ประสาทวิทยาและทางสมอง โดยมีหลกัฐานบ่งชีว้่า การมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรม Act-Belong-
Commit ท าใหเ้กิดการพัฒนาการทางสมองท่ีดีในเด็กปฐมวัย ซึ่งช่วยส่งเสริมสุขภาพสมองตัง้แต่
วยัทารก โดยเนน้ท่ีการเชื่อมต่อแบบไซแนปติก (synaptic) จนถึงวยัชรา ซึ่งเป็นการเพิ่มสารอาหาร
ในสมองและการสรา้งเซลลป์ระสาท (Fotuhi et al, 2013, Medina et al, 2014, cite in Donovan 
et al, 2021) Act-Belong-Commit ยังเป็นองคป์ระกอบท่ีมีความสอดคลอ้งกับมุมมองทางทฤษฎี
เช่น การรบัรูค้วามสามารถตนเอง (self-efficacy) ทุนทางสังคม (social capital) ความเจริญงอก
งาม (flourishing) คณุภาพชีวิต (quality of life) (Puig Llobet et al., 2020)  

อย่างไรก็ตาม Act-Belong-Commit ยังมีความเชื่อมโยงกับแนวคิดของแอนโทนอฟสกี 
(Antonovsky)  (Mittelmark et al, 2017)  โดยท่ี  Act-Belong-Commit สามารถน ามาพัฒนา
โปรแกรมอย่างเป็นระบบเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตผ่านความเข้มแข็งในการมองโลกใน 3 
องคป์ระกอบคือ 1) องคป์ระกอบดา้นความสามารถท าความเขา้ใจ (Comprehensibility) ซึ่งเป็น
องคป์ระกอบ ท่ีท าใหบุ้คคลมีความเขา้ใจ รบัรูว้่าส่ิงเรา้หรือความเครียดท่ีมาจากส่ิงแวดล้อมทั้ง
ภายในและภายนอกตนนั้น มีล าดบัขัน้ตอนชัดเจน ไม่ยุ่งยากซบัซอ้น หรือเกิดขึน้แลว้อธิบายไม่ได ้
แต่ส่ิงเรา้หรือความเครียดท่ีเกิดขึน้นั้นสามารถจัดล าดับ เข้าใจ และท านายได้ แม้ไม่อาจจะให้
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ค าตอบอย่างชดัเจน แต่สามารถท าความเขา้ใจและใหค้วามรูสึ้กกบัส่ิงนั้นได ้2) องคป์ระกอบดา้น
ความสามารถในการจัดการ (Manageability) เป็นองคป์ระกอบท่ีท าให้บุคคลรบัรูว้่าตนมีแหล่ง
ประโยชนเ์พียงพอท่ีจะใชค้วบคุม หรือจัดการกับส่ิงเรา้ท่ีรบกวนชีวิต แหล่งประโยชนเ์หล่านัน้อาจ
มาจากตนเอง หรือบุคคลอื่นท่ีเป็นกลุ่มคนท่ีตนคุน้เคยและไวว้างใจ เช่น คู่สมรส เพื่อนฝงู ผูใ้กลช้ิด 
ผู้ร่วมงาน ส่ิงศักด์ิสิทธิ์ท่ีนับถือ ผู้น าในสังคมของแต่ละคน หรือแพทย์และเจ้าหน้าท่ีทางด้าน
สุขภาพ ท าให้ไม่รู ้สึกว่าเหตุการณ์หรือปัญหาท่ีเกิดขึน้นั้นเป็นส่ิงท่ี น่ากลัว สามารถเผชิญกับ
เหตุการณ์และปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ได้ด้วยความมั่นใจ ไม่รูสึ้กหวาดกลัว หรือเศรา้ใจกับส่ิงท่ี
เกิดขึน้อย่างไม่มีท่ีสิน้สุด 3 องค์ประกอบด้านความสามารถให้ความหมาย (Meaningfulness) 
เป็นองคป์ระกอบท่ีท าใหบุ้คคลมองเหตุการณท่ี์เกิดขึน้กับตนว่ามีความหมาย เป็นส่ิงท่ีทา้ทาย มี
คุณค่า และรูสึ้กยินดีท่ีจะเผชิญหรือจดัการแกไ้ขโดยไม่รูสึ้กว่าเป็นภาระท่ียุ่งยาก บุคคลจะท าการ
คน้หาความหมายในส่ิงท่ีเกิดขึน้และจะท าดีท่ีสดุ เพื่อใหผ่้านพน้เหตกุารณน์ั้นๆ ความหมายในส่ิงท่ี
เกิดขึน้ แสดงพฤติกรรมหรือกระท ากิจกรรมท่ี เอาชนะส่ิงท่ีเกิดขึน้ด้วยความมั่นใจ (จรินทร 
รตันวาณิชกุล, 2554) 

โปรแกรม Act-Belong-Commit ไดม้ีคู่มือส าหรบัใชใ้นการเป็นแนวทางการท ากิจกรรม
เพื่อเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวก ซึ่งในแต่ละรายการของโปรแกรมจะเริ่มต้นด้วยการอธิบาย
ความหมายรายละเอียดในแต่ละองค์ประกอบ จากนั้นจะเป็นการท าแบบสอบถามเกี่ยวกับ
สขุภาพจิตเชิงบวก และท าการตอบแบบสอบถามแบบสัน้ เพื่อวดัระดบัการมีกิจกรรมในแต่ละส่วน
ว่าเป็นอย่างไร โดยท่ี Act จะเป็นค าถามในการประเมินระดับกิจกรรมทางกายภาพ กิจกรรมทาง
สงัคม กิจกรรมทางจิตวิญญาณ และกิจกรรมทางจิตใจ ส่วน Belong จะเป็นค าถามในการประเมิน
เกี่ยวกบัการมีปฏิสมัพนัธก์บัเพื่อนและครอบครวั ชมุชนทอ้งถิ่น และการเขา้รว่มกิจกรรมสาธารณะ 
ส่วน Commit เป็นค าถามในการประเมินการมีส่วนรว่มในกิจกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งกบัความทา้ทายและ
เป้าหมายส่วนบุคคล การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสาธารณะเช่น การเป็นอาสาสมัครและการ
ช่วยเหลือผู้อื่น ซึ่งผู้เข้าร่วมโปรแกรมจะต้องก าหนดเป้าหมายในแต่ละองค์ประกอบของ Act  
Belong และ Commit ด้วยตนเอง ในส่ิงท่ีตั้งใจจะท าและส่ิงท่ีพยายามท า โดยท่ี  Act-Belong-
Commit สามารถเชื่อมโยงกับขอ้มูลการน าไปจัดโปรแกรมทางดา้นจิตวิทยาเชิงบวก กลยุทธ์การ
เผชิญปัญหา และสนับสนุนการใหบ้ริการทางดา้นสุขภาพจิต ซึ่งสามารถปรบัรูปแบบโปรแกรมได้
ตามความยืดหยุ่นใหเ้ขา้กบัพืน้ท่ีทอ้งถิ่น รฐั หรือชมุชนนัน้ ๆ (Donovan and McHenry, 2016) 

โปรแกรม ABC ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลัก ไดแ้ก่ 1) Act - การกระท าและมีส่วน
รว่มในกิจกรรมที่ส่งเสริมความต่ืนตวัและความมีชีวิตชีวา 2) Belong - การสรา้งความรูสึ้กเป็นส่วน
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หน่ึงผ่านการมีปฏิสัมพันธ์และความสัมพันธ์ท่ีดีกับผูอ้ื่น และ 3) Commit - การมีความมุ่งมั่นใน
การท าส่ิงท่ีมีความหมายและความทา้ทาย โดยมีแนวทางในการน าโปรแกรมไปปฏิบัติ เช่น การ
แบ่งกลุ่มย่อยเพื่อระบุกิจกรรม การระดมความคิดในการตัง้ชื่อโครงการ และการประเมินกิจกรรม
ใน 3 องคป์ระกอบผ่านแบบสอบถาม 

โปรแกรม ABC ยังมีความสอดคล้องกับแนวคิดส าคัญทางจิตวิทยา เช่น การรับรู ้
ความสามารถของตนเอง ทนุทางสงัคม ความเจริญงอกงาม และความเขม้แข็งในการมองโลกตาม
แนวคิดของแอนโทนอฟสกี นอกจากนี ้ยังมีหลักฐานทางประสาทวิทยาท่ีบ่งชีว้่าการท ากิจกรรม
ตามโปรแกรม ABC ช่วยส่งเสริมพฒันาการและสขุภาพของสมองในทกุช่วงวยั 

กล่าวโดยสรุป โปรแกรม Act-Belong-Commit เป็นโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวก
ท่ีมีประสิทธิผลและมีฐานทางทฤษฎีและหลกัฐานเชิงประจกัษ์รองรบั โดยมีรากฐานมาจากแนวคิด
สุขภาพแบบองค์รวมและปรชัญาท่ีเน้นการลงมือปฏิบัติเพื่อพัฒนาสุขภาวะ ผ่านการออกแบบ
กิจกรรมท่ีหลากหลายและการส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมในทุกขั้นตอน ทัง้ใน
ระดบัปัจเจกบุคคล ครอบครวั ชมุชน และสงัคม ซึ่งจดุเด่นของโปรแกรมนี ้คือ ความยืดหยุ่นในการ
ประยุกตใ์ชใ้ห้สอดคลอ้งกับบริบทและความตอ้งการของแต่ละกลุ่มเป้าหมาย เพื่อใหเ้กิดความ
ยั่งยืนในการพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวกและคุณภาพชีวิตท่ีดีในระยะยาว ทั้งในมิติส่วนบุคคลและ
มิติทางสงัคม 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับโปรแกรม Act-Belong-Commit 
Santini et al (2018) ได้ท าวิจัยเรื่อง ตัวบ่งชีข้อง Act-Belong-Commit ท่ีท าหน้าท่ี

ส่งเสริมสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ท่ีดีของผู้สูงอายุชาวไอริช กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่จ านวน 
6,098 คน ผลการวิจยัพบว่า การจดักิจกรรมทางสงัคมท่ีสอดคลอ้งกบัสถานการณค์วามจริง (Act) 
ในแต่ละกิจกรรมสามารถท านายคณุภาพชีวิตท่ีดีและสขุภาพจิตท่ีเกี่ยวขอ้งกบัตนเอง แต่ความพึง
พอใจในชีวิตไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีก้ิจกรรมที่สรา้งการมีส่วนรว่มในกิจกรรมทางสังคม
หรือนันทนาการ (Belong) ส่งเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดี ความพึงพอใจในชีวิต และสุขภาพจิตท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัตนเอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ งานวิจยัชิน้นีใ้หข้อ้เสนอแนะว่า ควรน ารายละเอียด
ของกิจกรรมโปรแกรม Act-Belong-Commit มาเสริมสรา้งศักยภาพให้กับทางด้านสาธารณสุข
และประชาชนทั่วไปในการส่งเสริมสขุภาพจิตเชิงบวกและความเป็นอยู่ท่ีดี 

McHenry et al (2016) ไดท้ าวิจยัเรื่อง การประเมินกระบวนการในการน ากรอบโรงเรียน
สขุภาพจิตไปใชต้ามกรอบการรณรงคส่์งเสริมสขุภาพจิตของประชากรในวงกวา้ง กลุ่มตวัอย่างจะ
เป็นครูทัง้หมด 13 คน จากโรงเรียนท่ีไดน้ า Act-Belong-Commit ซึ่งเป็นการน าร่องของโรงเรียนท่ี
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น ากรอบการรณรงคส่์งเสริมสขุภาพจิตไปใชใ้นโรงเรียน ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรม Act-Belong-
Commit จะประสบความส าเร็จไดน้ัน้ โรงเรียนจะตอ้งใหค้วามส าคญักบัโปรแกรมดงักล่าวจึงจะท า
ให ้Act-Belong-Commit ประสบความส าเร็จ โดยปัจจยัท่ีท าใหก้ารด าเนินโปรแกรม Act-Belong-
Commit ไม่ประสบความส าเร็จคือ การบริหารจดัการเวลาท่ีไม่มีประสิทธิภาพ การขาดความมุ่งมั่น
ของโรงเรียนในการประเมินผล และครูส่วนใหญ่ใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติมว่า โปรแกรม Act-Belong-
Commit เป็นโปรแกรมท่ีครูสามารถพูดคุยเกี่ยวกับสุขภาพจิตได้ง่ายมากขึน้  โดยท่ีกรอบการ
ส่งเสริมสขุภาพจิตในโรงเรียน และส่งเสริมความรูสึ้กการเป็นเจา้ของใหก้บันักเรียน คือการมองว่า
สขุภาพจิตเป็นเร่ืองของตนเอง และเป็นเร่ืองของทกุคน และรูสึ้กว่าเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต 

Santini et al (2017) ได้ท าวิจัยเรื่อง คุณสมบัติการป้องกันจากเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิด
ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความบกพร่องทางสติปัญญาดว้ย Act-Belong-Commit ใน
ผูสู้งอายุชาวไอริช: ขอ้คน้พบจากการศึกษาตามชุมชน กลุ่มตัวอย่างคือผูสู้งอายุท่ีมี 50 ปีขึน้ไป
จ านวน 6,098 คน ผลการวิจัยพบว่า ค่าคะแนนของกิจกรรมทางสังคมหรือการมีกิจกรรมสันทนา
การ (Act) ในแต่ละครัง้ของกิจกรรมจะสามารถท านายภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความ
บกพร่องทางสติปัญญาอย่างมีนัยส าคัญ เช่นเดียวกันกับการมีกิจกรรมเครือข่ายทางสังคม หรือ
การสร้างการมีส่วนร่วม (Belong) จะเป็นปัจจัยป้องกันส าคัญท่ีท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต 
นอกจากนี ้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท่ีมีส่วนร่วมกิจกรรรมทางสังคมเช่น การไดท้ ากิจกรรมท่ีมีความท้า
ทาย (Commit) สามารถท านายภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกงัวล อย่างมีนยัส าคญั แต่ผลการป้องกัน
ความบกพร่องทางสติปัญญามีนัยส าคัญเพียงเล็กน้อยเท่านั้น งานวิจัยชิน้นี ้ให้ข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติมว่า Act-Belong-Commit เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์ท่ีแสดงให้เห็นว่า สามารถป้องกัน
ปัญหาทางสขุภาพจิต และส่งเสริมความรูค้วามเขา้ใจเกี่ยวกบัสขุภาพจิตในชมุชนของผูส้งูอายุ 

Drane et al. (2022) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลกระทบของโปรแกรมสุขภาพจิต Act-Belong-
Commit ท่ีมีต่อพฤติกรรมแสวงหาความช่วยเหลือ กลุ่มตัวอย่างเป็นผูใ้หญ่อายุ 18-49 ปี จ านวน 
1,200 คน ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมสุขภาพจิต Act-Belong-Commit สามารถกระตุน้ให้กลุ่ม
ตัวอย่างในการหาข้อมูล และกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมแสวงหาความช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหา
สุขภาพจิต ขอ้สรุปงานวิจัยชิน้นีคื้อ โปรแกรมสุขภาพจิต Act-Belong-Commit ไม่เพียงแต่ท าให้
กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่เคยมีความริเริ่มในการแสวงหาขอ้มลูหรือพฤติกรรมแสวงหาความช่วยเหลือ แต่
ยังกระตุน้ใหผู้ท่ี้เคยมีความคิดในการริ่เริ่มแสวงหาขอ้มูลหรือพฤติกรรมแสวงหาความช่วยเหลือ
ด าเนินการพฤติกรรมดงักล่าวไดร้วดเร็วกว่าเดิม 
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Donovan et al (2023) ได้ท าการวิจัยเรื่อง กรอบการเรียนรู้ของโรงเรียนท่ีมีผลต่อ
สุขภาพจิตของนักเรียนโดยใช ้Act-Belong-Commit กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนอาย ุ11-14 ปี จาก 
3 โรงเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยโปรแกรม Act-Belong-Commit จ านวน 140 คน 
ผลการวิจัยพบว่า กรอบแนวคิดท่ีให้โรงเรียนเป็นฐานในการส่งเสริมสุขภาพจิตให้นักเรียนและ
บุคลากรผ่าน Act-Belong-Commit สามารถส่งผลดีต่อนักเรียนทางด้านสุขภาพจิต เพิ่มความ
ตระหนักในพฤติกรรมท่ีเอือ้ต่อสุขภาพจิตท่ีดี และเพิ่มการมีส่วนร่วมในพฤติกรรมเพื่อพัฒนา
สขุภาพจิต ผลกระทบเชิงบวกดงักล่าวมีนยัยะส าคญัท่ีชดัเจน ไม่เพียงแต่ป้องกนัความผิดปกติทาง
จิต แต่ยงัเพ่ิมผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน และการมีส่วนรว่มในพฤติกรรมท่ีน าไปสู่สุขภาพจิตเชิงบวก 
งานวิจัยชิน้นีเ้สนอแนะเพิ่มเติมว่า การแทรกแซงโดยใช้ Act-Belong-Commit มีส่วนส าคัญต่อ
นกัเรียนท่ีมีส่วนร่วมในกิจกรรมเชิงรุกเพื่อเสริมสรา้งและรกัษาสุขภาพจิตเชิงบวก ซึ่งจะส่งผลดีต่อ
บุคคลและสงัคมอย่างมากเมื่อนกัเรียนเติบโตเต็มท่ี 

จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการน าโปรแกรม Act-Belong-Commit (ABC) ไป
ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มประชากรท่ีหลากหลาย พบว่า โปรแกรม ABC มี
ประสิทธิผลในการพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวก ความเป็นอยู่ท่ีดี และคุณภาพชีวิตของผูเ้ขา้ร่วมใน
หลายบริบท ทัง้ในกลุ่มผูส้งูอาย ุนกัเรียน และประชาชนทั่วไป 

งานวิจัยชีใ้หเ้ห็นว่า การท ากิจกรรมตามองคป์ระกอบของ ABC ไม่ว่าจะเป็น Act (การมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีมีความหมาย) Belong (การมีปฏิสัมพันธ์และความรูสึ้กเป็นส่วนหน่ึงของ
สงัคม) และ Commit (การมีความมุ่งมั่นและท าส่ิงท่ีทา้ทาย) ลว้นมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัการมี
สุขภาพจิตท่ีดี ความพึงพอใจในชีวิต และคุณภาพชีวิตโดยรวม นอกจากนี ้โปรแกรม ABC ยังมี
บทบาทในการป้องกันปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความบกพร่อง
ทางสติปัญญาในผู้สูงอายุ รวมถึงกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมแสวงหาความช่วยเหลือเมื่อเผชิญ
ปัญหาสุขภาพจิตดว้ย อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการศึกษาท่ีน าโปรแกรม Act-Belong-Commit ไป
ใช้กับกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศโดยตรง ทั้งท่ีเป็นกลุ่มท่ีมีความ
เปราะบางและมีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิตสูงกว่าประชากรกลุ่มอื่น ดังนั้น การน าโปรแกรม 
ABC มาประยุกต์ใช้ในการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษากลุ่มนี ้จึงเป็นประเด็นท่ี
น่าสนใจและมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง 

 
การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Intervention) 
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การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก มาจากรากฐานของทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งผู้
ท่ีริเริ่มท าการศึกษาและเปรียบเสมือนบิดาทางศาสตรด์า้นจิตวิทยาเชิงบวกคือ มารติ์น เซลิกแมน 
(Martin Seligman) โดยข้อค้นพบท่ีส าคัญจากการวิจัยทางด้านจิตวิทยาเชิงบวกเป็นปัจจัยท่ี
ปกป้องและเสริมสรา้งลักษณะของสุขภาพจิตท่ีดีโดยไม่ไดไ้ดมุ้่งเนน้การศึกษาไปท่ีความบกพรอ่ง
หรือความผิดปกติทางจิตวิทยาของมนุษย์ แต่เป็นการศึกษาถึงการเพิ่มความสุขในชีวิตให้กับ
บุคคล (Martin, Steen, Park, & Peterson, 2005) ไดม้ีการท าการวิเคราะหแ์บบอภิมานท่ีอธิบาย
ถึงประสิทธิผลของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกพบว่าโปรแกรมดังกล่าวช่วยเพิ่มสุขภาวะเชิงอตัวิสยั 
สุขภาวะทางจิต และช่วยลดอาการซึมเศรา้ได้ (Bolier et al., 2013) และมีผลทางบวกเกี่ยวกับ
สุขภาพกาย สุขภาพจิต การจัดการกับปัญหา และมีสัมพันธภาพท่ีดีใกล้ชิดมากขึน้ (Cohn & 
Fredrickson, 2010)  

นอกจากนีก้ารศึกษากระบวนการทางการแทกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกผ่านการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะหอ์ภิมาน จ านวน 347 การศึกษา กลุ่มตวัอย่าง
จากงานวิจัยมีทัง้หมด 72,000 คน จาก 41 ประเทศ โดยงานวิจัยท่ีน าจิตวิทยาเชิงบวกมาใชเ้ป็น
การแทรกแซงกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อายตุ ่ากว่า 18 ปี และมากว่า 18 ปีขึน้ไปจนถึงอายุมากกว่า 
60 ปี โปรแกรมส่วนใหญ่จะมีทั้งงานวิจัยท่ีใช้การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีเป็นโปรแกรม
เดียว และการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมีตัวแปรอื่นเขา้มาแทรกแซงในโปรแกรมร่วมดว้ย 
ผลพบว่า มีโปรแกรมท่ีน าการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีเป็นเป็นตัวแปรเดียวในการจัด
กิจกรรมทัง้สิน้ 308 โปรแกรม และ 133 โปรแกรมท่ีมีหลายตวัแปรท่ีน ามาจดักระบวนการแทรกแซง
ทางจิตวิทยา โดยท่ีองค์ประกอบท่ีน ามาใช้ในการจัดโปรแกรมแทรกแซงท่ีใช้กระบวนการทาง
จิตวิทยาเชิงบวกมากท่ีสุดคือ การกตัญญูรู ้คุณ (gratitude) รองลงมาคือ การฝึกการให้อภัย 
(practicing forgiveness) ใบงานท่ีเสริมสรา้งทัศนคติเชิงบวกเช่น ส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีตัวเองสามารถท า
ได ้(doing exercises that create an optimistic outlook: e.g. best possible self) การระลึกถึง
ส่ิงท่ีดีงาม (savoring by reminiscence) การทบทวนชีวิต (life review) การระลึกถึงเหตุการณ์
ปัจจุบันและชื่นชมช่วงเวลาในปัจจุบัน (recalling recent events or appreciating the present 
moment) การระบุและการใชจ้ดุแข็งท่ีเป็นอตัลกัษณข์องตนเอง (identifying and using signature 
strengths) การมีเมตตาต่อผู้อื่น (being kind to others) การเขียนเกี่ยวกับส่ิงท่ีเป็นเชิงบวก 
(writing about positive)  ประสบการณ์ท่ีมีความหมายและความส า เร็จ  (meaningful or 
successful experiences) การฝึกปฏิบติัในการสรา้งความหมาย (practicing meaning making) 
การมีอารมณข์นั (humor) การตัง้เป้าหมายสงูสดุและมีคณุค่า (setting highly valued goals) การ
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สรา้งความรูสึ้กเชิงบวก (savoring) การฝึกกระบวนการเรียนรู้ท่ีเน้นการแก้ปัญหา (solution-
focused coaching) การเสริมสรา้งความสมัพนัธ ์(relationship strengthening) การแสดงการชื่น
ชม (appreciating) (Carr et al., 2021) 

ในส่วนของโปรแกรมท่ีน าองคป์ระกอบการแทรกแซงท่ีน ามาใชร้่วมกับจิตวิทยาเชิง
บวกประกอบไปดว้ย การท าจิตบ าบดัเชิงบวก (positive psychotherapy) รองลงมาคือ การท าการ
บ าบัดเพื่อความเป็นอยู่ ท่ีดี (wellbeing therapy) โปรแกรมความเข้มแข็งทางใจ (Resiliency 
Program) นอกจากนีผ้ลของการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกยังมีระดับนัยส าคัญทางสถิติกับ
ความเป็นอยู่ท่ีดี จุดแข็งและภาวะซึมเศรา้ อย่างไรก็ตามพบผลกระทบเชิงบวกต่อการแทรกแซง
โดยใชจ้ิตวิทยาเชิงบวกต่อความเป็นอยู่ท่ีดี จดุแข็ง และภาวะซึมเศรา้เมื่อท ากิจกรรมเป็นรายกลุ่ม
จะไดผ้ลมากกว่าการช่วยเหลือตนเองเพียงอย่างเดียว ขณะเดียวกัน Parks and Layous (2016) 
ไดก้ล่าวว่า การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกเป็นเทคนิคท่ีผ่านการรบัรองซึ่งพัฒนาขึน้เพื่อรวม
กิจกรรมส่งเสริมความเป็นอยู่ท่ีดีและมีประสิทธิภาพผ่านหลักฐานการวิจัย ตัวอย่างของการ
แทรกแซงอาจเป็นการพูดส่ิงท่ีดีกับใครบางคนโดยตัง้ใจแทนท่ีจะพูดส่ิงท่ีเป็นลบ การเขียนบันทึก
ขอบคุณประจ าวันหรือการท ากิจกรรมท่ีมีความเห็นอกเห็นใจตนเอง อย่างไรก็ตาม การด าเนิน
กิจกรรมต่าง ๆ จะต้องมีความสอดคล้องกับชีวิตประจ าวันของผู้เขา้ร่วมโปรแกรม (Titova and 
Sheldon, 2018) นอกจากนีก้ารแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกสามารถท าไดห้ลากหลายวิธีไม่ว่า
จะเป็น  

1) การแทรกแซงโดยใชจุ้ดแข็ง (Strengths Interventions) จุดเริ่มตน้ของจดุแข็ง
จะเริ่มต้นด้วยการค้นพบและยอมรับถึงทรัพยากรทางจิตใจ ร่างกาย และสังคมของตนเอง 
นอกจากนีย้ังใช้ความจริงท่ีว่าการสรา้งและการใช้จุดแข็งของตนเองจะสรา้งความเป็นอยู่ ท่ีดี 
ความส าเร็จ และการเติบโตส่วนบุคคล ซึ่งการแทรกแซงเหล่านีส้รา้งความเชื่อมั่ น การมองโลกใน
แง่ดี และความหวัง (Park & Peterson, 2009) การศึกษาวิจัยทางจิตวิทยาโดย Ryan (2017) 
แสดงให้เห็นว่า การมเสริมสร้างจุดแข็ง (Strengths-based Approach) ของบุคคล สามารถ
เสริมสรา้งความเป็นอิสระในการตดัสินใจ (Autonomy) ใหก้บักลุ่มบุคคลท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศ (LGBT) ได ้การสนับสนุนความเป็นอิสระในบริบทของสภาพแวดลอ้มทางสังคมท่ีเอือ้อ  านวย 
สามารถน าไปสู่การเปิดเผยอตัลักษณท์างเพศ (Identity Disclosure) และความเป็นอยู่ท่ีดี (Well-
being) มากขึ ้น โดยเฉพาะส าหรับผู้ ท่ีมีความรู้สึกรัง เกียจตนเองทางเพศ ( Internalized 
Homophobia) 
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2) การมองโลกในแง่ดี (Optimism) เป็นตัวแปรทางจิตวิทยาท่ีมีประโยชนใ์นการ
ท านายพฤติกรรม การตอบสนองทางอารมณ์การเผชิญปัญหาและการปรับตัวเมื่อบุคคลต้อง
ประสบกับสถานการณท่ี์ยากล าบากในชีวิต โดยการมองโลกในแง่ดีเป็นตัวแปรหน่ึงท่ีใช้ส่งเสริม
พลังสุขภาพจิต (Resilience) ให้เกิดขึ ้นภายในบุคคล (Kobau et al., 2011) เน่ืองจากเป็น
คณุลกัษณะดา้นการจงูใจท่ีสนบัสนุนใหบุ้คคลสามารถประสบความส าเร็จแมต้อ้งเผชิญกบัปัญหา
อปุสรรค ในงานวิจยัของ Gahagan and Colpitts (2017) ไดน้ ากระบวนการจดุแข็งเพื่อเสริมสรา้ง
สขุภาพในกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ ผลพบว่า วิธีการสนบัสนนุและส่งเสริมสขุภาพท่ีเนน้
จดุแข็งมีประสิทธิภาพในการเพิ่มคณุภาพชีวิตและสขุภาพของกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่องของการเสริมสรา้งความเข้มแข็งและส่งเสริมความสามารถในการ
จดัการกบัความเครียดและภาวะซึมเศรา้ในกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศนอกจากนี ้งานวิจยั
ยงัชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของการใชง้านขอ้มลูท่ีเป็นมาตรฐานและชดัเจนในการท างานวิจยัในเชิง
คุณภาพ เพื่อให้ผลการวิจัยมีประสิทธิภาพและมีประโยชน์ต่อการพัฒนาแนวทางการดูแลและ
รกัษาสขุภาพของกลุ่มผูม้ีความหลากหลายทางเพศในอนาคต 

Seligman et al (2011 อา้งใน กนกภรณ ์ทองคุม้, 2564) ไดค้น้ควา้เกี่ยวกับรูปแบบ
การปรบัเปลี่ยนความคิดโดยอาศยัรูปแบบ ABCDE ของเอลลิส (Ellis) คือการบนัทึกประจ าวนัและ
ฝึกโตแ้ยง้กับเหตุการณท์างลบ ซึ่งเซลิกแมนน ามาปรบัใชม้ีดังต่อไปนี ้1) A (Adversity) หมายถึง 
เหตุการณ์เชิงลบ หรือเหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาอุปสรรค 2) B (Belief) หมายถึง ความเชื่อท่ีมีต่อ
เหตุการณห์รือการตีความเหตุการณ ์3) C (Consequence) หมายถึง ผลท่ีตามมาคือความรู้สึก 
การกระท า และผลลัพธ์จากความเชื่อเกี่ยวกับปัญหาอุปสรรค ซึ่งเป็นวิธีท่ีบุคคลตอบสนองต่อ
เหตุการณ์นั้น ๆ 4) D (Disputation) หมายถึง การหาหลักฐานโต้แย้งความเชื่อเชิงลบ เป็นวิธี
เปลี่ยนความเชื่อเชิงลบเกี่ยวกบัความทกุขย์าก อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยการเปล่ียนตัว
เองจากการมองโลกในแง่รา้ยใหเ้ป็นคนมองโลกในแง่ดี 5) E (Energization) หมายถึง เมื่อบุคคล
สามารถโตแ้ยง้กับความเชื่อทางลบได ้จะท าใหเ้กิดพลัง เกิดก าลังใจ เป็นการดึงเอาพลังงานเชิง
บวกท่ีสรา้งขึน้จากการโตแ้ยง้ท่ีประสบความส าเร็จ และส่งเสริมความส าเร็จนั้นเพื่อสรา้งแนวทาง
เผชิญปัญหาอปุสรรคในเชิงบวก 

3) สามส่ิงท่ีท าได้ดี (Three good things) ในการฝึกสามส่ิงท่ีดีในชีวิต คือการ
ผู้เข้าร่วมเขียนสามส่ิงท่ีท าได้ดีในแต่ละวันและสาเหตุของสามส่ิงท่ีท าได้ดีทุกคืนเป็นเวลาหน่ึง
สัปดาห ์พรอ้มทัง้ค าอธิบายสาเหตุส าหรบัแต่ละส่ิงท่ีดี ผลลัพธ์ท่ีไดจ้ากรายงานการฝึกสามส่ิงท่ีดี



  
 

49 

ในชีวิต เป็นการแทรกแซงความสุขท่ีเพิ่มขึน้อย่างถาวรและลดอาการซึมเศรา้ (Seligman et al, 
2005) 

4) การแทรกแซงด้วยความกตัญญูรู ้คุณ (Gratitude Interventions) หมายถึง 
ความรูสึ้กขอบคณุในส่ิงดีๆ ท่ีเกิดขึน้ เป็นค าแนะน าส าหรบัการเพิ่มความกตญัญรููค้ณุ เช่น การนบั
ถือตนเอง (grateful self-reflection) การนับส่ิงดีๆ ท่ีมีอยู่ (counting blessings) และการแสดง
ความรูสึ้กขอบคณุต่อบุคคลท่ีมีบุญคณุ (gratitude visits) (Emmons & McCullough, 2003) ไดม้ี
งานวิจัยท่ีระบุว่า ความกตัญญรููคุ้ณสามารถเสริมสรา้งความสัมพนัธ์ในครอบครวัได ้(Rodrigues 
et al., 2022) ไดท้ าการศึกษา ความสมัพนัธท่ี์เชื่อมโยงระหว่างผูป้กครองและเด็กในช่วงวยัเริ่มต้น
ของวัยรุ่น และภาวะซึมเศรา้ โดยมีการส ารวจว่าความกตัญญูรูคุ้ณและการให้อภัย (Gratitude 
and Forgiveness) เป็นตัวกลางในความสัมพันธร์ะหว่างความสัมพันธ์ระหว่างผูป้กครองและเด็ก 
และภาวะซึมเศรา้ ผลการวิจยัพบว่าความสมัพันธร์ะหว่างความปลอดภยัในการแนบแน่นระหว่าง
พ่อแม่และลูก ความกรุณา และการใหอ้ภัยมีอิทธิพลต่อภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่นเริ่มต้น โดยความ
กตัญญูรูคุ้ณและการให้อภัย มีบทบาทในความสัมพันธ์นี ้ผลการวิจัยยังชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคัญ
ของการสนับสนุนความสัมพันธ์ท่ีเชื่อมโยงระหว่างผูป้กครองและเด็กในช่วงวัยเริ่มต้นของวัยรุ่น 
เป็นการส่งเสริมสขุภาพจิตในวยัรุน่เร่ิมตน้และลดภาวะซึมเศรา้ได ้

5) การแทรกแซงดว้ยการฝึกสติ (Mindfulness Based Interventions) ทัง้นีไ้ด้มี
การศึกษาของ Gayner et al. (2012) ท่ีได้น า Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
เพื่อจัดการกับอาการทางอารมณแ์ละปรบัปรุงคุณภาพชีวิตของกลุ่มชายรกัชาย (Gay Man) ท่ีติด
เชือ้เอชไอวี จ  านวน 8 สัปดาห ์ผลพบว่า การใช ้MBSR ช่วยลดอาการทางอารมณใ์นกลุ่มชายรกั
ชาย ท่ีมีเชือ้ HIV โดยเฉพาะความเครียดและความกลัว MBSR ยังช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของกลุ่ม
ชายรกัชาย ท่ีมีเชือ้ HIV โดยเฉพาะความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลอื่นและความมั่นคงในการตัดสินใจ
ผลการวิจยัยืนยนัว่า MBSR เป็นวิธีการท่ีปลอดภยัและมีประสิทธิภาพในการจัดการกบัอาการทาง
อารมณแ์ละเพิ่มคุณภาพชีวิตในกลุ่มชายรกัชายท่ีมีเชือ้ HIV อย่างไรก็ตาม งานวิจัยของ Iacono 
(2019) ท่ีระบุว่าการใชก้ระบวนการฝึกสติแบบ Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 
ในกลุ่มผู้ท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ในการปฏิบัติหรือการพูดคุยกับเยาวชนกลุ่มผู้ท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศท่ีมีปัญหาด้านสุขภาพจิต สามารถช่วยลดอาการซึมเศรา้และวิตกกังวลได้
อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี ้การใช ้mindfulness ยังช่วยใหเ้ยาวชนผู้ท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศมีการยอมรบัตนเองและเติบโตพฒันาตนเองไดดี้ยิ่งขึน้  
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จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก สรุปไดว้่า การ
แทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกมีรากฐานมาจากทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมุ่งเนน้การพฒันาความ
เป็นอยู่ท่ีดีและเพิ่มความสุขในชีวิตของบุคคล โดยไม่ไดเ้นน้ไปท่ีความบกพร่องหรือความผิดปกติ
ทางจิตวิทยา ผลการศึกษาจากการวิเคราะห์อภิมานแสดงให้เห็นประสิทธิผลของโปรแกรม
จิตวิทยาเชิงบวกในการเพิ่มสุขภาวะเชิงอัตวิสัย สุขภาวะทางจิต ลดอาการซึมเศรา้ และส่งผล
ทางบวกต่อสขุภาพกาย สมัพนัธภาพ และการจดัการกบัปัญหา  

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่า กิจกรรมที่น ามาใชใ้นการแทรกแซงทาง
จิตวิทยาเชิงบวกมีความหลากหลาย เช่น การฝึกความกตญัญูรูค้ณุ การใหอ้ภยั การสรา้งทัศนคติ
เชิงบวก การระลึกถึงเหตุการณดี์ๆ การระบุและใชจ้ดุแข็งของตนเอง การเมตตา การตัง้เป้าหมาย 
การสรา้งความสมัพนัธ ์และการแกปั้ญหาเชิงบวก นอกจากนี ้ยงัมีการใชก้ารแทรกแซงท่ีผสมผสาน
กับแนวคิดอื่น เช่น การบ าบัดเชิงบวก การบ าบัดเพื่อความเป็นอยู่ท่ีดี และโปรแกรมเสริมสรา้ง
ความเขม้แข็งทางใจ ซึ่งโดยรวมแลว้ การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกส่งผลดีต่อความเป็นอยู่ท่ีดี 
จดุแข็ง และช่วยลดอาการซึมเศรา้ โดยเฉพาะเมื่อท าในรูปแบบกลุ่ม 

จากการศึกษาการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกในเชิงลึก พบว่ามีหลายวิธีท่ีน่าสนใจ 
ไดแ้ก่ การแทรกแซงโดยใชจุ้ดแข็งซึ่งช่วยสรา้งความมั่นใจ การมองโลกในแง่ดี และความหวงั การ
ปรบัเปล่ียนความคิดตามรูปแบบ ABCDE การฝึกระลึกถึงสามส่ิงท่ีดีในชีวิต การฝึกความกตญัญู
รู ้คุณ และการฝึกสติ (Mindfulness) ซึ่งเทคนิคเหล่านี้ช่วยพัฒนาทัศนคติเชิงบวก เสริมสร้าง
ความสมัพนัธ ์และจดัการกบัอารมณท์างลบได ้

โดยสรุป การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกเป็นแนวทางท่ีมีประสิทธิผลในการพัฒนา
สุขภาพจิตเชิงบวกและความเป็นอยู่ท่ีดีของบุคคล ซึ่งสามารถน ามาประยุกต์ใชก้ับบุคคลในวง
กว้าง รวมถึงกลุ่มเปราะบางอย่างผู้ท่ีมีความหลากหลายทางเพศด้วย โดยเฉพาะการใช้การ
แทรกแซงดว้ยจดุแข็ง สติ และความกตญัญรููค้ณุท่ีมีงานวิจยัรองรบัในกลุ่มนี ้ 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก 
Lambert et al (2018) ไดท้ าวิจัยเรื่อง การเพิ่มความสุขและลดความหวาดกลัวโดย

การใช้โปรแกรมแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกในมหาวิทยาลัยท่ีมีความหลากหลายทาง
วฒันธรรม กลุ่มตวัอย่างคือ นกัเรียนท่ีมีอาย ุ18-35 ปี จ านวน 268 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 
159 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 108 คน  ซึ่งโปรแกรมนีใ้ชเ้วลาทัง้สิน้ 14 สัปดาห ์และติดตามผล
หลังจากเสร็จสิน้โปรแกรมแลว้เป็นเวลา 3 เดือน ซึ่งโปรแกรมนีจ้ะใชท้ฤษฎี PERMA Model เป็น
ฐานการจดักิจกรรมและการประเมิน และการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีน ามาใชคื้อ การฝึก
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สติ การเขียนบันทึกในส่ิงท่ีดีงามท่ีเกี่ยวกับความคิดและประสบการณ ์การพูดคุยกับตนเอง การ
เขียนส่ิงท่ีดี 3 ประการ การวางแผนประจ าวนั การกระท าหรือการช่วยเหลือผูอ้ื่นหรือสงัคมในทางท่ี
มีคณุค่าและเป็นประโยชนโ์ดยไม่มีความคาดหวงัในการไดร้บัผลตอบแทน การเขียนจดหมายเพื่อ
ขอบคณุ การท า Best Possible Self การฝึกตัง้เป้าหมาย สถิติท่ีใชใ้นการวิจยัคือ ANCOVAs เพื่อ
ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองและระยะติดตามผล ความสุขของ
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม และระดับความกลัวในการมีความสุขและความเชื่อว่าความสุข
เปราะบางนัน้ต ่าลงอย่างต่อเน่ือง 

Hendriks et al (2020) ไดท้ าวิจัยเรื่อง การทบทวนอย่างเป็นระบบและการวิเคราะหอ์ภิ
มานประสิทธิของโปรแกรมการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบหลายองค์ประกอบท่ีมีกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุแบบสุ่ม ผลการวิเคราะหข์อ้มูลจากการทดลองแบบสุ่มกลุ่มควบคมุพบว่า
การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมีองคป์ระกอบหลายองคป์ระกอบมีผลท่ีมีนัยส าคัญในการ
เพิ่มความสุขและสุขภาพจิตเชิงบวก รวมถึงลดอาการซึมเศรา้และความเครียดในกลุ่มผูท่ี้เขา้รว่ม
โปรแกรมเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รบัการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก การทบทวน
และการวิเคราะห์อภิมานครั้งนี ้สรุปว่า การใช้การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมีหลาย
องคป์ระกอบเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิผลในการปรบัปรุงสขุภาพจิต อย่างไรก็ตามความเป็นไปไดใ้นการ
สรา้งผลลัพธ์อาจมีความแตกต่างขึน้อยู่กับลักษณะของโปรแกรมและองคป์ระกอบทางจิตวิทยา
เชิงบวกท่ีใชใ้นการแทรกแซง อย่างไรก็ตามความส าคญัของผลลพัธอ์ยู่ท่ีการออกแบบโปรแกรมให้
ตรงกับความตอ้งการและลักษณะของกลุ่มเป้าหมาย ขอ้เสนอแนะในการวิจัยครัง้นีค้วรเพิ่มการ
ทดสอบการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกในกลุ่มประชากรท่ีมีความหลากหลายมากขึน้ เพื่อให้
เกิดความแข็งแกรง่ในโปรแกรม 

Job & William (2020) ไดท้ าวิจยัเรื่อง การแทรกแซงจิตวิทยาเชิงบวกทางออนไลน์ให้กับ
ชนกลุ่มนอ้ยทางเพศผ่านการทบทวนอย่างเป็นระบบ กลุ่มตวัอย่างคือ บทความทางวารสารจ านวน 
130 บทความท่ีผ่านเกณฑก์ารคดัเลือก ผลการวิจยัพบว่า การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกใหก้บั
ชนกลุ่มนอ้ยทางเพศ ประกอบไปดว้ย ความเมตตาต่อตนเอง การมองโลกในแง่ดี การใหค้วามรกั 
การให้อภัย อารมณ์ขัน และจิตวิญญาณ โดยกลวิธีการใช้การแทรกแซงต้องประสานเข้ากับ
ประสบการณข์องชนกลุ่มนอ้ยทางเพศในระดบับุคคล ซึ่งสามารถแกไ้ขความไม่เสมอภาคใหก้ับชน
กลุ่มนอ้ยทางเพศทางดา้นสขุภาพได ้

Allen et al (2021) ไดท้ าวิจัยเรื่อง โปรแกรมการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกดว้ยการ
ฝึกสติผ่านการทบทวนงานวิจัยอย่างเป็นระบบ กลุ่มตัวอย่างคือบทความวิจัยในฐานข้อมูล 
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PubMed, Scopus, and PsycNet และ Google Scholar จ านวน 3,831 บทความ และผ่าน
เขา้เกณฑท์ัง้สิน้ 21 บทความ ผลการวิจยัพบว่า การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกดว้ยการฝึกสติ
มีผลทางบวกต่อความเป็นอยู่ท่ีดี ลดความเครียด เพิ่มความสขุและความมั่นคงทางจิตใจ 

Hendriks et al (2021) ไดท้ าวิจัยเรื่อง อารมณเ์ชิงบวกและการแทรกแซงทางจิตวิทยา
เชิงบวกท่ีเป็นตัวแปรคั่นกลางในการส่งเสริมความเป็นอยู่ท่ีดีทางจิตใจและการฟ้ืนฟูพลังใจ กลุ่ม
ตวัอย่างคือพนกังานบริษัทท่ีมีอาย ุ18-60 ปี จ านวน 144 คน ท่ีคดัเลือกโดยฝ่ายบุคคลและเป็นผู้ท่ี
มีความรู้ในด้านภาษาดัตช์เพื่อตอบแบบสอบถาม อ่านคู่มือและเขียนกิจกรรมรายวันได้ ซึ่ง
โปรแกรมนีแ้บ่งเป็นกลุ่มทดลอง 80 คน กลุ่มควบคมุ 78 คน โดยใชช้ื่อโปรแกรมว่า Strong Minds 
Suriname (SMS) โปรแกรมนีใ้ชร้ะยะเวลาทัง้สิน้ 6 สัปดาห ์ระยะเวลา 2 ชั่วโมง ติดตามผลหลัง
เสร็จสิน้โปรแกรมไปแล้ว 3 เดือน ซึ่งในแต่ละสัปดาห์ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะได้เรียนรูเ้กี่ยวกับ 1) 
ความรูสึ้กซาบซึง้ 2) อารมณเ์ชิงบวก 3) การคน้หาจุดแข็ง 4) การตัง้เป้าหมาย 5) การคิดเชิงบวก 
และ 6) การปล่อยวาง ซึ่งในแต่ละครัง้จะมีการแทรกแซงจิตวิทยาเชิงบวกในแต่ละรายการเช่น การ
เขียนจดหมายเพื่อแสดงความซาบซึง้และขอบคุณ การกระท าท่ีแสดงถึงความมีเมตตา การใชจ้ดุ
แข็ง การตั้งเป้าหมายเชิงบวก การฝึกฝนในการรู้จักการให้อภัย การฝึกลมหายใจ การแสดง
ความรูสึ้กซาบซึง้ผ่านการสวดมนตภ์าวนา การฝึกสมาธิ ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมการแทรกแซง
ทางจิตวิทยาเชิงบวกหลังสิน้สุดโปรแกรมเมื่อผ่านตัวแปรคั่นกลางท่ีเป็นอารมณเ์ชิงบวกส่งผลให้
เกิดความเป็นอยู่ท่ีดีทางจิตใจทัง้อิทธิพลทางตรงและทางออ้ม นั่นหมายความว่า ถา้เพิ่มอารมณ์
เชิงบวกเขา้ไปในโปรแกรมการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกก็จะท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมมีความ
เป็นอยู่ท่ีดีทางจิตใจเพิ่มมากขึน้ แต่ยังไม่อาจท านายไดว้่าจะท าใหเ้กิดการฟ้ืนฟูพลังใจเพราะค่า
อิทธิพลไดค่้าเฉล่ียนอ้ยกว่าตวัแปรอารมณเ์ชิงบวก 

Kwok et al (2022) ได้ท าวิจัยเรื่อง การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบหลาย
องคป์ระกอบเพื่อลดความวิตกกังวลและเพิ่มความสุขในวัยรุ่นโดยมีความซาบซึง้และความฉลาด
อารมณเ์ป็นตัวแปรส่งผ่าน กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาในประเทศจีนท่ีมีอายุต ่ากว่า 18 ปี และได้
ผ่านการยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยจ านวนทั้งสิน้ 92 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 46 คน กลุ่ม
ควบคุม 46 คน ซึ่งโปรแกรมจะมีทัง้หมด 7 ครัง้ ในแต่ละครัง้จะใชเ้วลาประมาณ 90 นาที โดยท่ี
โปรแกรมครัง้ท่ี 1-3 จะมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมสามารถส่งเสริมและแสดงออกถึงความซาบซึง้ 
ครั้งท่ี 4-6 จะเป็นการส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีความสามารถในการประเมินและควบคุม
อารมณต์นเองและผูอ้ื่น และครัง้ท่ี 7 จะเป็นการทบทวนการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบ
หลายองค์ประกอบ และในแต่ละรายการจะให้ผู้เข้าร่วมได้ฝึกจัดท าแผนผังความคิดท่ีเกี่ยวกับ
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ความซาบซึง้และความฉลาดทางอารมณแ์ละน าไปใชก้ับกลุ่มสมาชิกอื่น ๆ ผ่านเทคนิคการเล่ม
เกมส ์การฝึกประสบการณ์ การผ่อนคลาย การแสดงบทบาทสมมติ ศิลปะ และกิจกรรมอื่น ๆ 
เพื่อให้กลุ่มสนุกสนานและสรา้งสายสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า การใช้
โปรแกรมแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบหลายองคป์ระกอบร่วมกับความซาบซึง้และความ
ฉลาดทางอารมณ์จะสามารถลดความวิตกกังวลและเพิ่มความสุขได้ทั้งอิทธิพลทางตรงและ
ทางออ้ม 

Chilver & Gatt (2022) ได้ท าวิจัยเรื่อง การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบหลาย
องคป์ระกอบเพื่อส่งเสริมความอยู่ดีมีสุขในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้โดยโปรแกรมออนไลนใ์น 6 สัปดาห์ 
กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษามหาวิทยาลัยชั้นปีท่ี 1 จ านวน 326 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 163 คน 
กลุ่มควบคุม 163 คน ใชร้ะยะเวลาทัง้สิน้ 7 สัปดาห ์โดยท่ีสัปดาหท่ี์ 7 จะเป็นการติดตามผลหลัง
เสร็จสิน้โปรแกรม โดยท่ีกิจกรรมการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีใชคื้อ 1) ความเมตตาต่อ
ตนเอง 2) การกระท าท่ีเกี่ยวกับความเมตตา 3) การระลึกความหลังท่ีเป็นเหตุการณห์รือเรื่องราว
เชิงบวก 4) การฝึกฝนทักษะในการควบคุมตัวเองในสถานการณ์ต่าง ๆ ผลการวิจัยพบว่า การ
แทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบหลายองคป์ระกอบทางออนไลนเ์ป็นเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพ
ในการปรบัปรุงความเป็นอยู่ท่ีดีในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกในบริบทต่างๆ 
พบว่า การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกโดยเฉพาะอย่างยิ่งการใช้แนวทางแบบหลาย
องค์ประกอบ (Multi-component positive psychology interventions) มีประสิทธิผลในการ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจและอารมณข์องผูเ้ขา้รว่มในหลายกลุ่มเป้าหมาย เช่น นักศึกษา ผูใ้หญ่
วยัท างาน และบุคคลทั่วไป โดยพบผลในการเพิ่มความสุข ความพึงพอใจในชีวิต ความเป็นอยู่ท่ีดี
ทางจิตใจ และลดอาการทางลบ เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด และภาวะซึมเศรา้ไดอ้ย่างมี
นยัส าคญั  

การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีพบบ่อยในงานวิจยั ไดแ้ก่ การฝึกสติ (mindfulness) 
การเขียนบันทึกในส่ิงดีงาม การแสดงความกตัญญูรูคุ้ณ (gratitude) การเสริมสรา้งความเมตตา
ต่อตนเองและผู้อื่น (self-compassion, kindness) การระบุและใช้จุดแข็ง การสรา้งอารมณเ์ชิง
บวก การตัง้เป้าหมายในเชิงบวก และการเรียนรูท่ี้จะใหอ้ภัย (forgiveness) ซึ่งกิจกรรมเหล่านีม้กั
ถูกน ามาใชร้่วมกันในโปรแกรมแบบหลายองคป์ระกอบ และมีการออกแบบใหเ้หมาะสมกับแต่ละ
กลุ่มเป้าหมาย 
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นอกจากนี้ ยังพบว่าการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกสามารถส่งผลทางบวกต่อ
สุขภาพจิตได้ทั้งในรูปแบบออฟไลน์และออนไลน์ ทั้งในกลุ่มประชากรทั่วไปและกลุ่มท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ โดยองคป์ระกอบส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมประสิทธิผลของการแทรกแซง ไดแ้ก่ 
ระยะเวลาของโปรแกรมที่เพียงพอ (เช่น 6-14 สัปดาห)์ การผสมผสานเทคนิคท่ีหลากหลาย การมี
ส่วนร่วมและการลงมือปฏิบัติของผู้เข้าร่วม การเชื่อมโยงกับบริบทจริงในชีวิตประจ าวัน การ
ติดตามผลอย่างต่อเน่ือง และการออกแบบท่ีตอบสนองความต้องการเฉพาะของแต่ละ
กลุ่มเป้าหมาย 

โดยสรุป งานวิจัยท่ีมีอยู่แสดงใหเ้ห็นถึงศักยภาพและประโยชน์ของการแทรกแซงทาง
จิตวิทยาเชิงบวกแบบผสมผสานในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
บุคคลในวงกว้าง อย่างไรก็ตาม ยังมีความจ าเป็นท่ีจะต้องมีการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมในกลุ่ม
ประชากรท่ีมีความหลากหลายมากขึน้ รวมถึงการพัฒนารูปแบบการแทรกแซงท่ีมีความจ าเพาะ
เจาะจงและสอดคลอ้งกบับริบทของแต่ละกลุ่มเป้าหมาย เพื่อใหส้ามารถน าไปประยุกตใ์ชไ้ดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเฉพาะในกลุ่มท่ีมีความเปราะบางหรือมีความเส่ียงทางสุขภาพจิต เช่น 
กลุ่มนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศเป็นตน้ 

 
ทฤษฎีทีเ่ก่ียวข้องกับสุขภาพจิตเชิงบวก 

ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม (Humanistic Theory) 
ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนษุยนิยมตัง้อยู่บนสมมติฐานท่ีว่ามนษุยท์กุคนโดยธรรมชาติ

มีแนวโนม้ท่ีจะเติบโต เรียนรู ้และพัฒนาอย่างเต็มท่ี คารล์ โรเจอรส์(Carl Rogers) อธิบายว่าส่ิงนี้
คือสัญชาตญาณท่ีขับเคล่ือนผูค้นไปสู่การบรรลุศักยภาพสูงสุด (Rogers, 1969) อับราฮมั มาสโล 
(Abraham Maslow) ใชค้ าว่า  การตระหนกัรูใ้นตน (Self-Actualization) เพื่ออธิบายความกา้วหนา้
ตามธรรมชาติของมนษุยโ์ดยก าเนิดสู่สถานะสงูสุด (Maslow, 1968) การศึกษาแนวมนษุยนิยมจึง
พยายามสรา้งประสบการณท่ี์สอดคลอ้งกับความปรารถนาเมื่อผูเ้รียนไดเ้รียนรูต้ามธรรมชาติ แต่
เมื่อใดก็ตามท่ีผูเ้รียนถูกบีบบังคับให้เรียนผ่านแรงจูงใจภายนอก การเรียนรูจ้ะนอ้ยลงและจะไม่
ชอบการเรียนรูด้งักล่าว 

ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยม อธิบายการเรียนรูใ้นแง่ของการเติบโตของบุคคล
และการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์แต่ละคนอย่างเต็มท่ีไม่ใช่แค่ระดับสติปัญญา แต่ยังรวมถึง
ระดับอารมณจ์ิตใจ ความคิดสรา้งสรรค์ สังคม ร่างกาย และจิตวิญญาณ (DeCarvalho, 1991; 
Morris, 1978) โดยมีเป้าหมาย 5 ประการ ดงันี ้
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1. เพื่อเอือ้อ  านวยในการพัฒนามนุษยใ์หท้ างานไดอ้ย่างเต็มตามศักยภาพ และ
ตระหนักรูใ้นตนเองในฐานะมนุษยท่ี์มีความสามารถในการดูแลตนเอง ผูอ้ื่น และส่ิงแวดลอ้มของ
ตน 

2. เพื่อปลูกฝังความสุขในการเรียนรูแ้ละความปรารถนาท่ีจะเป็นผูเ้รียนรูต้ลอด
ชีวิต 

3. เพื่อส่งเสริมการคน้หาความสนใจ ความสามารถพิเศษ และความสามารถของ
ผูเ้รียนแต่ละคน 

4. เพื่อสอนความรูแ้ละทกัษะท่ีจ าเป็นส าหรบัผูเ้รียนในการเป็นผูต้ัดสินใจท่ีดีและ
เป็นนกัแกปั้ญหาท่ีมีประสิทธิผล 

5. เพื่อให้ผู้เรียนเป็นพลเมืองโลกท่ีมีความรับผิดชอบและมีส่วนร่วมในสังคม
ประชาธิปไตย 

หลักการของทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม 
ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนษุยนิยมตัง้อยู่บนสมมติฐานท่ีว่ามนษุยท์กุคนโดยธรรมชาติ

มีแนวโนม้ท่ีจะเติบโต เรียนรู ้และพัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพ โดย Carl Rogers (1969) ได้
อธิบายว่าส่ิงนี้คือสัญชาตญาณท่ีขับเคล่ือนมนุษย์ไปสู่การบรรลุศักยภาพสูงสุด ในขณะท่ี 
Abraham Maslow (1968) ใช้ค าว่า "การตระหนักรู ้ในตน" (Self-Actualization) เพื่ออธิบาย
ความกา้วหนา้ตามธรรมชาติของมนุษย์สู่สถานะสูงสุดนี ้ดังนั้น การศึกษาแนวมนุษยนิยมจึงมุ่ง
สรา้งประสบการณท่ี์สอดคลอ้งกับความปรารถนาตามธรรมชาติในการเรียนรูข้องผูเ้รียน เพราะ
เมื่อใดก็ตามท่ีผู้เรียนถูกบีบบังคับให้เรียนผ่านแรงจูงใจภายนอก การเรียนรูจ้ะลดน้อยลงและ
ผูเ้รียนจะไม่ชอบการเรียนรูน้ัน้ 

ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยมอธิบายการเรียนรู้ในแง่ของการเติบโตและการ
พฒันาศกัยภาพของมนษุยแ์ต่ละคนอย่างเต็มท่ี ไม่เพียงแต่ในระดบัสติปัญญา แต่ยงัครอบคลมุถึง
ระดบัอารมณ ์ความคิดสรา้งสรรค ์สงัคม รา่งกาย และจิตวิญญาณ (DeCarvalho, 1991; Morris, 
1978) โดยมีเป้าหมายส าคัญ 5 ประการ ไดแ้ก่ 1) เพื่อเอือ้อ  านวยใหม้นุษยพ์ัฒนาและท างานได้
เต็มศักยภาพ ตระหนักรูใ้นตนเองในฐานะผู้ท่ีสามารถดูแลตนเอง ผูอ้ื่น และส่ิงแวดลอ้ม 2) เพื่อ
ปลูกฝังความสุขในการเรียนรูแ้ละความปรารถนาท่ีจะเป็นผูเ้รียนรูต้ลอดชีวิต 3) เพื่อส่งเสริมการ
คน้หาความสนใจ ความสามารถพิเศษ และศักยภาพของผูเ้รียนแต่ละคน 4) เพื่อสอนความรูแ้ละ
ทักษะท่ีจ าเป็นส าหรบัผู้เรียนในการเป็นผู้ตัดสินใจท่ีดีและนักแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิผล และ 5) 
เพื่อใหผู้เ้รียนเป็นพลเมืองท่ีมีความรบัผิดชอบและมีส่วนรว่มในสงัคมประชาธิปไตย 
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ทั้งนี ้ การเรียนรู้ตามแนวคิดมนุษยนิยมจะน าไปสู่การตระหนักรูใ้นตนเอง ซึ่งจะ
เกิดขึน้เมื่อมนุษยไ์ดร้บัการตอบสนองความตอ้งการ สามารถท าในส่ิงท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้และ
ได้รับการเติมเต็มความต้องการ แม้ว่า Maslow และนักมนุษยนิยมจะไม่เชื่อว่าคนส่วนใหญ่จะ
บรรลุการตระหนักรูใ้นตนไดอ้ย่างสมบูรณ ์แต่ก็เชื่อว่ามนุษยล์ว้นแสวงหาส่ิงนีอ้ยู่เสมอ และยิ่งอยู่
ใกลก้ารตระหนกัรูใ้นตนมากเท่าไหร ่ก็จะสามารถเรียนรูไ้ดม้ากขึน้เท่านัน้ 

ในการนี ้ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยมไดก้ าหนดหลักการส าคัญท่ีจะน าไปสู่การ
ตระหนักรู ้ในตนและการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพไว้หลายประการ (Western Governors 
University, 2020; Johnson, 2014) กล่าวคือ 1) การเรียนรูเ้ป็นกระบวนการภายใน เกิดขึน้เมื่อ
ผูเ้รียนมีส่วนร่วมและสรา้งความรูค้วามเขา้ใจดว้ยตนเอง ไม่ใช่แค่การถ่ายทอดจากผูส้อน 2) การ
เรียนรูเ้ป็นกระบวนการท่ีเกิดจากการมีส่วนร่วม ผ่านการลงมือปฏิบัติ มีปฏิสัมพันธ์ แลกเปล่ียน 
แบ่งปันประสบการณร์ะหว่างผูเ้รียนและผูส้อน 3) การเรียนรูเ้ป็นกระบวนการแสวงหาความหมาย 
เกิดจากแรงจงูใจภายในของผูเ้รียนท่ีอยากรูอ้ยากเห็นและตอ้งการคน้หาความหมายของส่ิงต่างๆ 
และ 4) การเรียนรู้เป็นกระบวนการปรับตัวและเติบโต ผู้เรียนสามารถปรับตัวเข้ากับการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง เพื่อด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุขและประสบ
ความส าเร็จ 

จะเห็นไดว้่า หลกัการต่างๆของทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนษุยนิยมลว้นมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียน
เป็นศนูยก์ลางของการเรียนรู ้ ส่งเสริมใหเ้กิดแรงจูงใจและความปรารถนาในการเรียนรูจ้ากภายใน 
ผ่านกระบวนการมีส่วนร่วม ลงมือปฏิบัติ และสรา้งความหมายของการเรียนรูด้ว้ยตนเอง ซึ่งหาก
น าหลักการเหล่านี้ไปประยุกต์ใช้ในการจัดการศึกษาและการเรียนการสอน จะช่วยให้ผู้เรียน
สามารถพฒันาศกัยภาพของตนไดอ้ย่างเต็มท่ี เกิดการเรียนรูท่ี้ยั่งยืน สามารถปรบัตวั เติบโต และ
บรรลกุารตระหนกัรูใ้นตนในท่ีสดุ อนัเป็นเป้าหมายสงูสดุของการศึกษาในทศันะของนกัมนษุยนิยม 

การประยุกตใ์ช้ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยมในการออกแบบการเรียนรู้ 
การประยุกตใ์ชท้ฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยมในการออกแบบการเรียนรูส้ามารถ

แปลงเป้าหมายและหลักการของทฤษฎีนี ้ไปสู่การพัฒนาการออกแบบการเรียนรู้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ Elias and Merriam (2005) ได้สังเคราะห์หลักการสอนแนวมนุษยนิยม พบ
องคป์ระกอบพืน้ฐานท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการศึกษาแนวมนุษยนิยมหลายประการ อาทิ การยึดผูเ้ขา้ร่วม
การเรียนรูเ้ป็นศูนยก์ลาง โดยผูเ้ขา้ร่วมเป็นบุคคลเฉพาะท่ีน าประสบการณแ์ละความตอ้งการมาสู่
สถานการณก์ารเรียนรู ้บทบาทของผูส้อนในฐานะผู้อ  านวยความสะดวกท่ีก าหนดบรรยากาศให้
เน้นประสบการณ์และความต้องการเฉพาะของผู้เข้าร่วมแต่ละคน การเรียนรูท่ี้มีคุณค่าสูงสุด
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เกิดขึน้เมื่อส่ิงท่ีเรียนรูม้ีความส าคญัหรือมีความหมายต่อบุคคล ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดการเรียนรู้
จากประสบการณ ์เป้าหมายของการศึกษาแนวมนุษยนิยมอยู่ท่ีการส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมเป็นบุคคล
ท่ีตระหนักรูใ้นตน และการเติบโตของบุคคลควรได้รับการส่งเสริมในสภาพแวดล้อมท่ีมี ความ
รว่มมือและเกือ้กูล 

เมื่อพิจารณาลักษณะส าคัญในการออกแบบการเรียนรูต้ามทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนษุย
นิยม ดังท่ี DU Jingna (2012) ได้สังเคราะห์ไว้ พบว่าการตระหนักรูใ้นตนซึ่งเป็นเป้าหมายของ
การศึกษาและความตอ้งการตามสัญชาตญาณของมนุษย ์จะน าไปสู่การเรียนรูท่ี้ตอบสนองความ
ตอ้งการแทจ้ริงและส่งเสริมความเป็นตัวของตวัเอง ดงันัน้ ในการตัง้วตัถปุระสงคก์ารเรียนรูจ้ึงควร
เนน้การบูรณาการความรูแ้ละความสามารถ เพื่อช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมกล้าท่ีจะลองเรียนรูใ้นส่ิงท่ีไม่
คุน้เคยและไม่แน่นอน 

1) ในดา้นกระบวนการเรียนรู ้Rogers สนับสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมพัฒนาการเรียนรูอ้ย่าง
อิสระผ่านการสรา้งบรรยากาศท่ีปลอดภยั โดยปัจจบุนัการใชว้ิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีสมัยใหม่
จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมมีทางเลือกท่ีหลากหลายและสนใจในการเรียนรูม้ากขึน้ ผูส้อนสามารถเสนอ
แหล่งการเรียนรูต่้างๆท่ีเป็นประโยชนแ์ก่ผูเ้ข้าร่วม เพื่อท าใหท้ัง้กระบวนการเรียนรูแ้ละการสอนมี
ความน่าสนใจยิ่งขึน้ 

2) ในแง่ของความสัมพันธ์ระหว่างผู้สอนและผู้เข้าร่วม Maslow เชื่อว่าการส่ือสาร
ทางอารมณเ์ป็นพฤติกรรมพืน้ฐานท่ีส าคญัท่ีสุดในการสรา้งความสมัพันธ์ท่ีกลมกลืน ดงันัน้ ผูส้อน
จึงควรแสดงความจริงใจ เขา้ใจ และดแูลสขุภาพจิตของผูเ้ขา้รว่มอย่างไม่มีเงื่อนไข รวมถึงชื่นชมใน
ขอ้ดีของพวกเขา เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเรียนรูอ้ย่างมีความสุขและกระตือรือรน้ อันจะเป็นประโยชนต่์อ
จินตนาการและความคิดสรา้งสรรคข์องพวกเขา 

3) นอกจากนี ้การเรียนรูท่ี้เน้นผู้เข้าร่วมเป็นศูนย์กลางยังเป็นแกนหลักของหลัก
การศึกษาแนวมนุษยนิยม โดย Rogers เชื่อว่าผูเ้ขา้ร่วมมีศักยภาพและแรงจงูใจในการเรียนรูเ้พื่อ
ตระหนกัรูใ้นตน ดงันัน้ ผูส้อนควรท าหนา้ท่ีเป็นผูอ้  านวยความสะดวกมากกว่าผูส้อนหรือผูค้วบคุม 
เพื่อช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถน าศกัยภาพของตนไปใชใ้นการเรียนรูส่ิ้งใหม่ๆไดอ้ย่างเต็มท่ี 

จะเห็นไดว้่าการออกแบบโปรแกรมการเรียนรูสุ้ขภาพจิตเชิงบวกในนักศึกษาปริญญาตรี
ท่ีมีความหลากหลายทางเพศโดยใชท้ฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนษุยนิยมมีความสอดคลอ้งกันอย่างยิ่ง 
เน่ืองจากแนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวกมีรากฐานมาจากมุมมองของ Maslow ในเรื่องการค้นหา
ศักยภาพและการบรรลุเป้าหมายของตนเอง ดังนั้น ในการประยุกตใ์ชท้ฤษฎีนีเ้พื่อออกแบบการ
เรียนรู ้จึงควรเน้นการให้อิสระแก่ผู้เข้าร่วมในการตัดสินใจเกี่ยวกับเนือ้หาและแรงจูงใจในการ
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เรียนรูด้ว้ยตนเอง รวมถึงสนับสนุนใหม้ีการประเมินตนเอง อันเป็นขอ้พิจารณาส าคัญในการสรา้ง
ความเป็นอิสระในการเรียนรู ้การใชแ้บบทดสอบมาตรฐานเพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอ เพราะ
มกัวดัเพียงความสามารถในการใหค้ าตอบท่ีถกูตอ้งและการจดจ าเท่านัน้ ในขณะท่ีการใชเ้ครื่องมือ
ประเมินตนเองจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมสามารถตอบสนองความตอ้งการของตน รวมถึงเขา้ใจแนวทาง
ในการพัฒนาตนเองและการบรรลุจุดมุ่งหมายได้ดียิ่งขึน้จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมรูว้่าควรจะเรียนรู้
อย่างไร บรรลจุดุมุ่งหมายหรือไม่ และจะกา้วหนา้ไดอ้ย่างไร 

ทฤษฎีอัตมโนทัศน ์ 
ทฤษฎีอัตมโนทัศนถ์ือเป็นแนวคิดส าคญัในการท าความเขา้ใจพฒันาการของมนษุย ์

โดยมีจุดก าเนิดมาจากนักจิตวิทยาชื่อ วิลเลียม เจมส ์(William James)ซึ่งเป็นผู้ให้นิยามค าว่า 
“ตน”(self) ในเชิงบวกว่าหมายถึงความรูสึ้กเกี่ยวกับตนเองหรือการยอมรบัตนเอง ประกอบดว้ย
ส่วนส าคัญ 2 ส่วน คือ “I” ซึ่งเป็นส่วนของประสบการณท่ี์บุคคลรับมา และ “Me” ซึ่งเป็นส่วนท่ี
บุคคลนึกคิดเกี่ยวกบัตนเอง หรือท่ีเรียกว่า “อตัมโนทศัน”์ (James, 1890) ต่อมา Raimy (1948) ได้
ขยายความว่าอัตมโนทัศนเ์ป็นการรบัรูส่ิ้งต่างๆท่ีถูกจดัใหม้ีระบบ แต่ผลของการรบัรูต้นเองนัน้จะ
มากหรือนอ้ยขึน้อยู่กบัการสงัเกตตุนเองทัง้ในอดีตและปัจจบุนั โดยเปรียบเสมือนแผนท่ีท่ีแต่ละคน
ใชใ้นการพิจารณาและเขา้ใจตนเอง 

ในมุมมองของ Hurlock (1964) อัตมโนทัศน์คือการท่ีบุคคลสามารถรบัรูต้นเองทัง้
ด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่ งการรับรู ้นี ้อาจตรงหรือไม่ตรงกับความเป็นจริงก็ได้ ขึ ้นอยู่กับ
ความสัมพันธ์ของบุคคลกับส่ิงแวดล้อม และในทัศนะของ Wolman (1973) อัตมโนทัศน์ยัง
เกี่ยวขอ้งกบัการท่ีบุคคลสามารถประเมินตนเองไดอ้ีกดว้ย 

อย่างไรก็ตาม นักจิตวิทยาท่ีมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาแนวคิดอัตมโนทัศนใ์หเ้ป็นท่ี
ยอมรบัอย่างกวา้งขวางคือ Carl Rogers ซึ่งถือเอาทฤษฎีอตัมโนทัศนเ์ป็นแกนกลางในการศึกษา
บุคลิกภาพ โดยเชื่อว่ามนษุยม์ีแนวโนม้ท่ีจะพฒันาตนเองสู่ความเจริญงอกงามทัง้ดา้นรา่งกายและ
จิตใจ (actualizing tendency) เมื่อได้รับแรงจูงใจภายในระดับพื ้นฐาน (Schultz & Schultz, 
2013) นอกจากนี ้Rogers ยังมองว่าอัตมโนทัศน์เป็นการจัดระบบการรับรู ้ ลักษณะนิสัย และ
ความสามารถของบุคคล ท่ีมีความสัมพันธ์กับบุคคลและส่ิงแวดล้อม โดยตั้งอยู่บนพืน้ฐานของ
ปรากฏการณนิ์ยมท่ีเชื่อว่าบุคคลมีชีวิตส่วนตัว สามารถคิดและตัดสินใจไดด้ว้ยตนเอง ทัง้นี ้การ
พฒันาอตัมโนทัศนจ์  าเป็นตอ้งมีการยอมรบันบัถือในแง่บวก (positive regard) จากผูอ้ื่น เช่น การ
ไดร้บัความเคารพ ความอบอุ่น และความเขา้ใจ (Cervone & Pervin, 2008) 
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ตามแนวคิดของ Rogers องคป์ระกอบของบุคลิกภาพประกอบดว้ย 3 ส่วนหลักคือ 1) 
ส่วนท่ีเป็นอินทรีย ์ (organism) ซึ่งหมายถึงการตอบสนองต่อส่ิงเรา้ทัง้ภายในและภายนอก 2) ส่วน
ท่ี เ ป็นสนามแห่งประสบการณ์ (experiential field) ซึ่ ง เกี่ ยวข้องกับการรับรู ้และตีความ
ประสบการณผ่์านการกรองของประสบการณเ์ดิมและเงื่อนไขต่างๆ และ 3) ส่วนท่ีเป็นตน (self) ซึ่ง
หมายถึงการรบัรู ้ค่านิยม และความนึกคิดเกี่ยวกับตนเองท่ีเรียกว่า "อัตมโนทัศน"์ โดยคนเรามัก
มองเห็นและรบัรูต้นเองในหลายแง่มุม (Ahmad & Tekke, 2015) ทัง้นี ้Rogers เชื่อว่าบุคคลท่ีมี
พัฒนาการท่ีสมบูรณจ์ะมีความสอดคลอ้งกลมกลืนระหว่างการรบัรูต้นเอง (perceived self) ตน
ตามท่ีเป็นจริง (real self) และตนในอุดมคติ (ideal self) ในทางตรงกันขา้ม ความไม่สอดคลอ้ง
ของการรับรูต้นเองเหล่านีจ้ะน าไปสู่ปัญหาจิตใจและการพัฒนาตนท่ีไม่เต็มศักยภาพ (Grice, 
2007) โดย Rogers เสนอว่าการพิจารณาตนเองตามประสบการณท่ี์เกิดขึน้จริงจะช่วยเพิ่มความ
สอดคลอ้งระหว่างโครงสรา้งแห่งตนและความเป็นจริง น าไปสู่การยอมรบันับถือตนเองและผูอ้ื่น
มากขึน้ (Nelson-Jones, 2000) ในมุมมองของ Shavelson (1982) อัตมโนทัศน์คือการรับรูข้อง
บุคคลท่ีไดร้บัอิทธิพลจากประสบการณแ์ละส่ิงแวดลอ้ม รวมถึงการเสริมแรงและการประเมินจาก
บุคคลอื่น ซึ่งมีผลต่อการก าหนดพฤติกรรม ส่วน Burn (1979) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของอตัมโนทศัน์
ออกเป็น 3 ส่วน คือ 1) อตัมโนทศันต์ามท่ีบุคคลเขา้ใจ 2) ตนทางสงัคม และ 3) ตนในอดุมคติ 

ในขณะท่ี Bracken (1992) ไดเ้สนอโครงสรา้งของอตัมโนทศันเ์ชิงบวกแบบหลายมิติ โดย
แบ่งย่อยเป็น 6 มิติ ไดแ้ก่ 1) ดา้นสังคม 2) ดา้นความสามารถ 3) ดา้นความรูสึ้ก 4) ดา้นวิชาการ 
5) ดา้นครอบครวั และ 6) ดา้นกายภาพ ซึ่งแต่ละมิติจะวางซอ้นทับและมีความสัมพันธ์กันอย่าง
ใกลช้ิด แสดงใหเ้ห็นภาพรวมอตัมโนทศันเ์ชิงบวกของบุคคล 

นอกจากนี ้Fitts (1972) ยังได้ให้ทัศนะท่ีน่าสนใจว่าอัตมโนทัศน์คือการรับรูข้องบุคคล
เกี่ยวกบัความสามารถ รูปรา่ง ลกัษณะนิสยั การกระท า และความรูสึ้กนึกคิดของตนเอง ทัง้ในดา้น
รา่งกาย จิตใจ สงัคม เจตคติ ความเชื่อ ตลอดจนดา้นพฤติกรรมที่แสดงออก โดยอตัมโนทศันนี์เ้ป็น
ผลมาจากการสังเกตตนเอง ทัง้ในอดีตและปัจจุบัน ผ่านปฏิสัมพันธ์ท่ีมีกับสังคมและส่ิงแวดลอ้ม
รอบตวั 

ในทัศนะของ Rosenberg (1979) จุดก าเนิดของอัตมโนทัศน์สามารถอธิบายได้ด้วย
แนวคิด 4 ประการ คือ 1) การสังเกตบุคลิกภาพท่ีแท้จริงของตนเอง 2) การประเมินปฏิกิริยา
สะทอ้นจากการท าความเขา้ใจความสัมพันธ์และปฏิสัมพันธท์างสังคม 3) การเปรียบเทียบตนเอง
กับผูอ้ื่นในสังคม และ 4) พลังผลักดันภายในท่ีมาจากความทะเยอทะยานหรือการเสริมแรงจาก
บุคคลอื่น 
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จากการทบทวนแนวคิดและทฤษฎีต่างๆเหล่านี ้จะเห็นไดว้่าอัตมโนทัศนเ์ป็นความรูสึ้ก
นึกคิดหรือเจตคติท่ีบุคคลมีต่อตนเอง ทัง้ดา้นร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งเป็นผลมาจากการ
ประเมินคุณค่าและตีความประสบการณท่ี์มีปฏิสัมพันธ์กับผูอ้ื่นและส่ิงแวดลอ้มในช่วงเวลาต่างๆ 
นอกจากนี ้อัตมโนทัศน์ยังสามารถเปล่ียนแปลงและพัฒนาได้อย่างต่อเน่ือง โดยอาศัยปัจจัย
สนบัสนนุทัง้จากภายในตวับุคคลและอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก 

กล่าวไดว้่าการศึกษาและท าความเขา้ใจธรรมชาติของอัตมโนทัศน ์ตลอดจนปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลต่อการสรา้งและเปลี่ยนแปลงอตัมโนทศันใ์นช่วงวยัต่างๆของชีวิต นบัเป็นพืน้ฐานส าคญัใน
การส่งเสริมการพฒันาตนและการเติบโตทางจิตใจของมนษุย ์โดยเฉพาะในช่วงวยัเด็กซึ่งเป็นระยะ
ส าคญัของการวางรากฐานอตัมโนทศัน ์การไดร้บัประสบการณท่ี์ดีในครอบครวัและสงัคมจะมีส่วน
ช่วยหล่อหลอมเด็กใหม้ีการรบัรูใ้นตนเองท่ีชัดเจน น าไปสู่การเห็นคุณค่าและมีความภาคภมูิใจใน
ตนเองต่อไป 

 
           ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดด้านเพศ (Gender Schema Theory)  

แนวความคิดเกี่ยวกับการพัฒนาบรรทัดฐานทางเพศในดา้นจิตวิทยานั้นมาจากทฤษฎี
ส าคัญท่ีมีความหลากหลายและเกี่ยวข้องกับกระบวนการทางปัญญา การตีพิมพ์หนังสือของ 
Maccoby (1966) เกี่ยวกับการพัฒนาความแตกต่างทางเพศ ไดร้ะบุถึงขอ้เสนอเบือ้งตน้ส าหรับ
ทฤษฎีพัฒนาการทางความคิดท่ีเป็นฐานในการพฒันารูปแบทางความคิดดา้นเพศคือ ทฤษฎีการ
เรียนรูท้างสงัคม (Mischel, 1966) ตัง้แต่นัน้มา ทฤษฎีสกีมาทางเพศ (Martin & Halverson,1981) 
จึงมีอิทธิพลอย่างมากในการวิจัยการพฒันาเพศสภาพในดา้นจิตวิทยา จุดเริ่มตน้ของการพัฒนา
รูปแบบทางความคิดดา้นเพศ (Gender Schema Theory) ไดร้บัแรงบนัดาลใจจากการสงัเกตและ
ส ารวจของเด็ก ๆ ในการเขา้ใจและจดัหมวดหมู่เพศของตนเอง โดยส่วนใหญ่เด็กจะรบัรูแ้ละรูสึ้กตัว
เองว่ามีเพศสองประเภทหลกั คือผูช้ายและผูห้ญิง และเด็กจะใชค้วามเขา้ใจนีใ้นการสรา้งแบบแผน
หรือสกีมาเกี่ยวกบัเพศของตน เมื่อเด็กสามารถจดัหมวดหมู่เพศของตนเองไดต้ามความเขา้ใจ เด็ก
จะเร่ิมสรา้งแบบแผนหรือสกีมา โดยใชข้อ้มลูท่ีเกี่ยวขอ้งกบัประสบการณแ์ละตวัเอง แบบแผนหรือ
สกีมาเหล่านีจ้ะช่วยใหเ้ด็กเขา้ใจและรบัรูเ้กี่ยวกับเพศอย่างถูกตอ้งและเหมาะสม  ซึ่งหลังจากจัด
หมวดหมู่ดา้นเพศตนเองแลว้ เด็กจะถูกกระตุน้ใหค้น้หาขอ้มูลเกี่ยวกับเพศของตนเองและปฏิบติั
ตนในลักษณะท่ีเหมาะสมกับเพศเพื่อรักษาความรูค้วามเข้าใจให้สอดคล้องกัน (Martin et al., 
2002) 
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ทฤษฎีการเรียนรูท้างสังคม อธิบายการเกิดพฤติกรรมของมนุษย์ ซึ่งได้รวมเอาสาเหตุ
ทางดา้นจิตวิทยาและสภาพแวดลอ้มมาเกี่ยวเน่ืองกัน โดยไดอ้ธิบายว่าการพฒันาบทบาททางเพศ
ของมนุษยน์ั้นอาศัยการเรียนรูจ้ากการสังเกต (Observational learning) โดยตัวแบบ (Model) ท่ี
ใกลช้ิด คือ พ่อและแม่ทัง้ 2 เพศ แลว้เด็กก็จะเลือกเรียนรู ้(Sex-typed learning) ใหเ้หมาะสมกบั
ตนเองและการแสดงออก (Sex-typed performance) แต่ก่อนท่ีจะเรียนรูแ้ละแสดงออก จะตอ้งมี
ปัจจัยท่ีมาเกี่ยวขอ้งคือ ลักษณะของตัวแบบ เด็กจะเลือกตัวแบบท่ีเป็นเพศเดียวกบัตน และเป็นท่ี
พึงพอใจของตน โดยเด็กจะเก็บขอ้มลูจากประสบการณต์รงท่ีตนพบเห็นเอง หรือทางออ้มจากทีวี 
หรือภาพยนตร ์และการคาดการณถ์ึงผลท่ีตนจะไดร้บัเมื่อแสดงพฤติกรรมตามความคิดค านึงของ
เด็กเอง (Self-evaluation) และเมื่อแสดงพฤติกรรมนั้นแลว้ เกิดผลตามท่ีตนเองคาดหมายและพึง
พอใจ เด็กก็จะยึดพฤติกรรมนั้นเป็นพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้น ทฤษฎีนีจ้ึงให้ความส าคัญกับ
แหล่งท่ีท าใหเ้ด็กเกิดการเรียนรู ้(Bussey & Bandura, 2004) 

พฤติกรรม ก็คือ แหล่งท่ีมีตวัแบบ (Model) ไดแ้ก่ ครอบครวั กลุ่มเพื่อน การเล่น การอ่าน 
และภาพยนตร์ รวมถึงโทรทัศน์ ซึ่งเป็นสังคมท่ีเป็นตัวแทน (Representation of society) ซึ่งมี
อิทธิพลต่อเด็กวัยรุ่นเป็นอย่างมากกับทฤษฎีพัฒนาการการรู ้คิด (Cognitive Development 
Theor) โคลลเ์บิรก์ไดเ้สนอทฤษฎีนีข้ึน้โดยไดร้บัอิทธิพลจากทฤษฎีพัฒนาการทางปัญญาของเพีย
เจย ์(Piage) ทฤษฎีนีเ้สนอว่าพฒันาการทางปัญญาของเด็กจะเกิดจากการมีปฏิสพันัธร์ะหว่างเด็ก
กับสภาพแวดลอ้มรอบตัวเด็ก การคน้หาสภาพแวดลอ้มจะน าไปสู่การคน้พบใหม่ ซึ่งเป็นพืน้ฐาน
ของพัฒนาการท าใหเ้ด็กเกิดความเขา้ใจในเรื่องต่างๆ ไดดี้ขึน้ (Ruble, 2007) และองคป์ระกอบ
ส าคัญท่ีมีผลต่อพัฒนาการทางปัญญา คือ การท่ีเด็กไดม้ีโอกาสปฏิสัมพันธก์ับสภาพแวดลอ้มท า
ให้เกิดความสามารถใหม่ ๆ เพื่อเป็นประโยชน์ในการปรบัตัวต่อไป ดังนั้น ความเข้าใจของเด็ก
เกี่ยวกบัตนเองและบทบาทหญิงชายจะเปลี่ยนแปลงไปเมื่อเด็กมีวฒุิภาวะสงูขึน้และปฏิสมัพนัธก์บั
สภาพแวดล้อมมากขึน้ในการเรียนรูพ้ฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตน ผ่านกระบวนการ 3 
ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 

ขั้นท่ี 1 เด็กก่อนวัยเรียนจะพบว่าเพศนั้นแบ่งออกเป็น 2 เพศ คือ เพศหญิงและเพศ
ชาย เด็กเรียนรูท่ี้จะเรียกตนเองในลักษณะของเด็กหญิงหรือเด็กชาย ในระยะก่อนวัยเรียนนี ้มโน
ทัศนเ์กี่ยวกับเพศของเด็กจะมีลักษณะเป็นรูปธรรม (Concrete) มาก เด็กตอ้งอาศัยส่ิงต่างๆ เป็น
ตวัชีแ้นะว่าเป็นผูห้ญิงหรือผูช้าย  

ในระยะต่อมาคือ วยัเรียน เด็กมีวฒุิภาวะทางปัญญาเพิ่มขึน้ มีความคงท่ีของเอกลกัษณ์
ทางเพศ (Gender identity) โดยเด็กอาย ุ6-7 ขวบ จะมีการรบัรูว้า่ตนเองนัน้เป็นเพศหญิง เพศชาย
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อย่างแทจ้ริง เด็กจะทราบว่าถึงแมค้นจะมีเสือ้ผา้หรือทรงผมเปลี่ยนไป แต่คนนัน้ก็ยงัคงเป็นเพศ
ชายหรือเพศหญิงเหมือนเดิม เด็กเริ่มท่ีจะจ าแนกวตัถแุละพฤติกรรมต่างๆ ใหเ้หมาะสมส าหรบัเพศ
หญิงและเพศชายได ้ซึ่งการเรียนรูนี้ไ้ม่เกี่ยวกบัการฝึกฝนของสงัคมในเร่ืองบทบาทหญิงชายหรือ
จากการถอดแบบจากพอ่แม่ในเร่ืองบทบาทหญิงชาย จากการศึกษาของโคลลเ์บิรก์ (Kohlberg 
1966; อา้งอิงจาก วรรณภา เพชราพนัธ ์2543) เกี่ยวกบัความคงท่ีของเอกลกัษณบ์ทบาทหญิงชาย
โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กอายรุะหว่าง 48 ปี โดยถามเด็กว่าเด็กหญิงจะเปลี่ยนเป็นเด็กชาย
หรือไม่หากเด็กหญิงคนนัน้ชอบใส่เสือ้ผา้ของเด็กชาย ผลการศึกษาพบว่าเด็กอาย ุ4 ขวบส่วนใหญ่
คิดว่าเด็กหญิงในรูปภาพจะสามารถเปล่ียนเป็นเด็กชายได ้แต่เด็กวยั 7 ขวบส่วนใหญ่แน่ใจว่า
เด็กหญิงจะไม่สามารถเปล่ียนเป็นเด็กชายถึงแมว้่าเด็กหญิงคนนัน้จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือ
เสือ้ผา้ภายนอกก็ตาม  

ขั้นท่ี 2 เมื่อเด็กมีความคิดคงท่ีของมโนทัศนเ์กี่ยวกบัเพศของตนแลว้ เด็กจะสามารถ
สรา้งความซอบและค่านิยมของเพศตนได ้เด็กเริ่มท่ีจะเลียนแบบบุคคลท่ีมีเพศเดียวกนักบัเด็ก เด็ก
เรียนรูใ้นการใหค้ณุค่าแก่พฤติกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัเพศของตนมากกว่าพฤติกรรมที่เกี่ยวขอ้งกับเพศ
ตรงขา้มลกัษณะเช่นนีเ้ราเรียกว่า เอกลกัษณบ์ทบาทหญิงชาย 

ขั้นท่ี 3 เด็กจะมีการพฒันาความผูกผันทางอารมณท่ี์มีต่อพ่อแม่เพศเดียวกันกับเด็ก
อย่างมาก (Deep  Emotion  Attachment) ซึ่งจะท าให้ง่ายต่อการเรียนรู้เกี่ยวกับทัศนคติและ
พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกบัเพศ เด็กจะมีการพัฒนาความชอบส าหรบัส่ิงหน่ึงมากกว่าอีกส่ิงหน่ึง ใน
ขณะเดียวกนัเด็กก็จะมีการตระหนกัถึงบทบาทท่ีเหมาะสมกบัเพศของตนดว้ย 

การวิเคราะหเ์ชิงทฤษฎีดัง้เดิมเกี่ยวกบัเพศสามารถใชใ้นการเขา้ใจและอธิบายพฤติกรรม
และประสบการณท่ี์เกี่ยวขอ้งกับเพศทัง้ในกรณีท่ีผูร้บัการวิเคราะหเ์ป็นเพศเดียวกันเพราะทฤษฎี
เหล่านี้จะเกี่ยวข้องกับแบบแผนทางสังคมท่ีส่งผลให้เกิดการแบ่งแยกของบทบาทและความ
คาดหวงัตามเพศ (Bradford et al., 2019) อย่างไรก็ตามขอ้จ ากดัของทฤษฎีการรบัรูท้างเพศแบบ
ดัง้เดิมคือจ ากัดใหเ้ด็กไดเ้รียนรูต้ามบรรทัดฐานของสังคมเกี่ยวกับกล่องเพศท่ีมีแค่ชายและหญิง
เท่านัน้ ช่องว่างของทฤษฎีดัง้เดิมเกี่ยวกบัเพศคือ หากเด็กไม่มีความรูห้รือทศันคติท่ีเกี่ยวขอ้งกบัอัต
ลกัษณเ์พศท่ีไม่ไดร้บัการยอมรบัในสงัคมท่ีอาจท าใหเ้ด็กไม่สามารถจัดหมวดหมู่ตนเองตามเพศท่ี
ไม่มีความรูไ้ด ้เด็กบางคนอาจมีอัตลักษณท์างเพศท่ี "แทจ้ริง" ท่ียังไม่ไดร้บัการเปิดเผยเน่ืองจาก
ขาดความรู ้นอกจากนีย้ังตอ้งมีการตรวจสอบการจดัหมวดหมู่ท่ีเด็กใหไ้วก้บัตัวเองโดยไม่ก าหนด
เฉพาะเจาะจง เพื่อใหส้ามารถตรวจสอบว่าส่ิงเหล่านีคื้อความจริง (Jones et al., 2016) 
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Parson and Bales (1955) ไดก้ล่าวถึงบทบาททางเพศแบบความเป็นชาย (masculinity) 
มีลักษณะของพฤติกรรมคือพฤติกรรมท่ีมุ่งเนน้ความส าเร็จ (instrumental) คือ พฤติกรรมท่ีมุ่งท า
ให้ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไวป้ระกอบไปด้วย ความเป็นผู้น า ความมั่นใจในตนเอง และกล้า
แสดงออก ส่วนบทบาททางเพศแบบความเป็นหญิง ( femininity) มีลักษณะของพฤติกรรมคือ 
พฤติกรรมท่ีมุ่งเนน้ความสัมพันธ์ (expressive behavior) คือ พฤติกรรมท่ีเนน้การแสดงออกทาง
อารมณท่ี์ช่วยเอือ้ใหส้ามารถอยู่ร่วมกับผูอ้ื่นไดดี้ ไดแ้ก่ การไวต่อการรบัรูค้วามรูสึ้กผูอ้ื่น และการ
เอาใจใส่ผูอ้ื่น ท าใหส้ามารถตอบสนองต่อผูอ้ื่นไดอ้ย่างเหมาะสม อย่างไรก็ตามพบว่า บทบาททาง
เพศแบบความเป็นชาย (masculinity) ประกอบไปดว้ยลักษณะของพฤติกรรมท่ีเรียกว่า เอเจนซี 
(agency) คือ พฤติกรรมท่ีมีจุดเนน้ท่ีตัวเอง แสดงออกถึงการปกป้องตนเอง กลา้แสดงออก เป็น
อิสระ และมีอิทธิพลต่อผูอ้ื่น ส่วนบทบาททางเพศแบบความเป็นหญิง (femininity) ประกอบไปดว้ย
ลกัษณะของพฤติกรรมที่เรียกว่า คอมมิวเนียน (communion) คือพฤติกรรมที่เนน้การมีปฏิสัมพันธ์
กับผูอ้ื่น แสดงออกถึงความเป็นมิตร การยอมรบัผูอ้ื่น และการช่วยเหลือผูอ้ื่น (Bakan,1966 cited 
in Kaplan & Sedney, 1980) 

แซนดรา ลิปิส เบม (Sandra Lipitz Bem) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันแห่งมหาวิทยาลัย
สแตนฟอร์ด (Stanford University) หน่ึงในบุคคลท่ีพัฒนาทฤษฎีนี ้ได้อธิบายถึงการพัฒนา
ความคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความหมายของการเป็นเพศชายหรือเพศหญิงว่า การเรียนรูเ้รื่องเพศ
ไม่เพียงแต่มาจากการพฒันาทางสังคม แต่ยังมีผลจากกระบวนการสังคมและการรบัรูท่ี้เกี่ยวขอ้ง
กบัเพศตัง้แต่อยู่ในวยัเด็ก ส่งผลในการจัดหมวดหมู่ขอ้มลู ตดัสินใจ การปฏิบติัตน และการอธิบาย
เกี่ยวกบับทบาททางเพศของมนุษย ์(Starr & Zurbriggen, 2017) ทฤษฎีสกีมาเป็นทฤษฎีท่ีเนน้ถึง
การเปล่ียนแปลงของระบบรูปแบบทางความคิดความเขา้ใจเกี่ยวกบัตนเองของบุคคล โดยจะเกิด
การเรียนรูถ้ึงความแตกต่างทางเพศและพฤติกรรมต่างๆ จากสังคม บุคคลจะพยายามรกัษาไวซ้ึ่ง
พฤติกรรมท่ีสังคมยอมรบัและใหก้ารสนับสนุนเกิดเป็นลักษณะบทบาททางเพศแบบตรงตามเพศ
ขึน้  

แต่ในขณะเดียวกันก็มีบุคคลท่ีไม่ยึดติดกับกฎเกณฑ์และความคาดหวังของสังคม มี
ความยืดหยุ่นในการตอบสนองต่อสถานการณต่์างๆ มากกว่าบุคคลท่ีมีบทบาทตรงตามเพศของ
ตน ซึ่งเบมเรียกบทบาททางเพศลักษณะนีว้่า แอนโดรจีนี Bem (1981) ไดอ้ธิบายว่า แอนโดรจีนี 
(Androgyny) คือ บุคคลท่ีสามารถแสดงออกไดท้ัง้ลักษณะท่ีเป็นหญิงและชายบุคคล แบ่งเป็น 2 
ขัน้ตอนคือ  
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ขัน้ตอนแรกของทฤษฎีแอนโดรจีนีคือการเรียนรูบ้ทบาททางเพศของตนเองจากสังคม 
โดยบุคคลจะเรียนรูว้่าบทบาทแบบใดเหมาะสมกับเพศใด ซึ่งจะท าให้เกิดเป็นรูปแบบความคิด
เกี่ยวกบัเพศในบุคคลนัน้ ๆ 

ขัน้ตอนท่ีสองของทฤษฎีแอนโดรจีนีคือการรบัรูว้่าลกัษณะบุคลิกภาพแบบใดมีความ
เหมาะสมกบัเพศของตน โดยมีการใชเ้ป็นมาตรฐานท่ีใชก้ าหนดลกัษณะบุคลิกภาพและพฤติกรรม
ในแต่ละเพศ และเมื่อบุคคลรบัรูว้่าตนมีบทบาททางเพศตรงตามมาตรฐานของสงัคมแลว้ จะท าให้
เกิดเป็นบทบาททางเพศท่ีสงัคมตอ้งการ 

ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศของเบม (Bem) แบ่งลักษณะของบทบาททางเพศ
ออกเป็น 4 แบบดงันี ้

1) บทบาททางเพศแบบมีความเป็นชายสูงลักษณะเดียว (Masculine) หมายถึง 
บุคคลท่ีมีความกลา้หาญ เขม้แข็ง ชอบการแข่งขัน กระฉับกระเฉง และไม่ขึน้กับใคร มักจะนึกถึง
ความคาดหวงัจากสงัคมท่ีบอกว่าผูช้ายควรมีลกัษณะเช่นนี ้ซึ่งรวมถึงการท างานนอกบา้นและการ
เป็นผูน้  าในครอบครวั 

2) บทบาททางเพศแบบมีความเป็นหญิงสูงลักษณะเดียว (Feminine): บุคคลท่ีมี
ความอ่อนหวาน นุ่มนวล อ่อนแอ และมักถูกคาดหวังให้ท างานบา้น อบรมบุตร และปฏิบัติตาม
กรอบท่ีสงัคมก าหนด 

3) บทบาททางเพศแบบมีความเป็นหญิงและความเป็นชายสงูทัง้คู่ (Androgyny) คือ
บุคคลท่ีมีความเป็นเพศหญิงและความเป็นเพศชายสูงพรอ้มกนั สามารถปรบัตัวตามสถานการณ์
ต่าง ๆ และมีความเป็นอิสระมากกว่าบุคคลท่ีมีลกัษณะเพศในดา้นใดดา้นหน่ึง 

4)  บ ทบ าททา ง เพศแบบมี ค ว าม เ ป็นห ญิ ง และความ เ ป็นชายต ่ า ทั้ ง คู่  
(Undifferentiated) หมายถึง บุคคลท่ีมีบทบาททางเพศท่ีไม่ชัดเจน ไม่สามารถตอบสนองต่อ
สถานการณ ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งอาจจะไม่เป็นท่ียอมรบัของสงัคม 

ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศ (Gender Schema Theory) ของเบมเป็นทฤษฎีท่ี
เชื่อมโยงระหว่างรูปแบบความคิด (Schema) แบบแผนทางสงัคม (Stereotypes) และการตระหนกั
รู ้ตัวตนของบุคคล โดยมีการคาดการณ์ว่า  บุคคลท่ีมีลักษณะทางเพศแบบตรงตามเพศ 
(Schematic) ซึ่งตรงกันข้ามกับบุคคลท่ีมีลักษณะทางเพศไม่ตรงตามเพศ (Aschematic) มี
แนวโนม้ท่ีจะมีความคิดเป็นไปตามรูปแบบท่ีเป็นแบบแผนทางสังคมมากกว่าบุคคลท่ีมีลกัษณะไม่
ตรงตามเพศ ทฤษฎีนีไ้ด้ทดสอบกับกลุ่มผู้ชายชาวคอเคเซียนจากทุกชนชั้นทางสังคม โดยใช้
เครื่องมือทดสอบท่ีเรียกว่า The Bem Sex Role Inventory (BSRI) เพื่อจัดหมวดหมู่บุคคลตาม
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บทบาททางเพศท่ีมี ซึ่ง BSRI เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดัความเป็นชายและความเป็นหญิงและมักถูก
ใชใ้นการศึกษาบทบาททางเพศ แบบทดสอบนีไ้ดร้ับการออกแบบมาเพื่อประเมินแบบแผนทาง
สังคมของผูห้ญิงชาวอเมริกันและแนวโนม้ทางความคิด ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการทดสอบ 
BSRI กับกลุ่มผูช้ายชาวคอเคเซียนชั้นสูง พบว่ามีกลุ่มผูช้ายท่ีมีบทบาททางเพศแบบมีความเป็น
ชายสูงลักษณะเดียวมีแนวโนม้มองผู้หญิงว่าตอ้งมีลักษณะบทบาททางเพศท่ีตรงตามแบบแผน
ของสงัคมคือมีความเป็นหญิงสงู และมีความเป็นชายต ่า อย่างไรก็ตาม กลุ่มผูช้ายท่ีมีบทบาททาง
เพศแบบแอนโดรจีนีสามารถมองว่าผู้หญิงก็สามารถมีบทบาททางเพศแบบแอนโดรจี นีได้
เช่นเดียวกนั  

ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดด้านเพศ (Gender Schema Theory) ช่วยให้เข้าใจถึงว่า
รูปแบบความคิดทางเพศและแบบแผนทางสงัคมท่ีมีผลต่อการตระหนกัรูต้วัตนของบุคคล และการ
รบัรูบ้ทบาททางเพศ บุคคลท่ีมีแบบแผนทางสังคมเพศเป็นไปตามคาดหวังมากขึน้จะมีแนวโน้ม
มองเห็นบทบาททางเพศตามรูปแบบท่ีสังคมก าหนด ในขณะท่ีบุคคลท่ีไม่ตรงตามแบบแผนทาง
สังคมจะเชื่อว่าผู้หญิงและผู้ชายสามารถมีบทบาททางเพศแบบหลากหลายได้ (Golden and 
McHugh 2015; Liben and Bigler 2017; Brannon, 2016) 

เบมเชื่อว่าแต่ละบุคคลสามารถมีลักษณะทางเพศทัง้แบบตรงตามเพศและไม่ตรงตาม
เพศไดโ้ดยการเขา้ใจต่อความเป็นเพศ รูปแบบความคิดทางเพศถูกน ามาเป็นทฤษฎีโดยเฉพาะ
ส าหรบับุคคลท่ีมีลักษณะทางเพศท่ีตรงกับภาวะเพศก าเนิด ซึ่งเพศจะท าหนา้ท่ีเป็นรูปแบบทาง
ความคิดหลักส าหรบัการเรียงล าดับและการสรา้งกรอบความคิดเกี่ยวกบัขอ้มูลท่ีไดร้บัจากสงัคม 
ในทางกลับกัน บุคคลท่ีไม่มีลักษณะทางเพศตรงตามก าเนิดมีแนวโนม้พึ่งพาทฤษฎี และสามารถ
สรา้งกรอบความคิดจากข้อมูลท่ีเป็นอิสระมากกว่า แนวโน้มการใช้ทฤษฎีการรับรูท้างเพศเป็น
รูปแบบความคิดหลักท่ีถกูเชื่อมโยงเอาไว้กับการยอมรบัตัวตนของแต่ละบุคคล และมีการถกเถียง
กนัเกี่ยวกบัความเป็นชาย และความเป็นหญิงว่าเป็นแบบสองขัว้ แต่ในทางตรงกนัขา้มเบมไดเ้สนอ
ว่าเป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะทางเพศแบบตรงตามเพศมีแนวโนม้ท่ีจะเขา้ใจถึงความเป็นชายและหญิง
ในแบบมิติเดียว คือ ความคิดท่ีว่าชายก็ควรจะมีลักษณะความเป็นชายมากกว่ามีลักษณะความ
เป็นชายมากกว่ามีลักษณะความเป็นหญิง และหญิงก็ควรมีลักษณะความเป็นหญิงมากกว่ามี
ลกัษณะความเป็นชาย ดงันัน้รูปแบบความคิดเหล่านีถ้ือว่าเป็นกรอบความคิดท่ีท าหนา้ท่ีในการจัด
ระเบียบและจดัการกบัขอ้มลูท่ีไดร้บัโดยตรง  (Frieze and Chrisler, 2011) 

ขณะเดียวกันในปี 1974 เบมไดท้ าการพัฒนาแบบวดัท่ีชื่อว่า Bem Sex Role Inventory 
(BSRI) เพื่อวัดความเป็นชายและความเป็นหญิง ซึ่งพัฒนามาจากแนวคิดบทบาททางเพศของ 
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พารส์ันและเบลส ์ซึ่งมีจ  านวนทัง้สิน้ 60 ขอ้ ระดับการวัดแบ่งเป็น 7 ระดับคือ  1 หมายถึง ไม่ตรง
ท่ีสดุ 2 หมายถึง ไม่ตรง 3 หมายถึง ค่อนขา้งไม่ตรง 4 หมายถึง ปานกลาง 5 หมายถึง ค่อนขา้งตรง 
6 หมายถึง ตรง 7 หมายถึง ตรงมากท่ีสดุ ประกอบไปดว้ย (Victoria et al., 2014) 

1) รายการท่ีวดัลกัษณะของความเป็นชายประกอบไปดว้ย 1) การพึ่งพาตนเอง 2) มี
หลักการและเหตุผล 3) ชอบอิสระ 4) มีร่างกายท่ีแข็งแรง 5) กล้าแสดงออก 6) บุคลิกภาพท่ี
แข็งแกร่ง 7) มีพลัง 8) นักวิเคราะห ์9) มีความสามารถในการเป็นผูน้  า 10) มีความกลา้ท่ีจะเส่ียง 
11) ตัดสินใจรวดเร็ว 12) ดูแลตนเองได ้13) มีอ  านาจ 14) มีความเป็นชาย 15) กลา้ท่ีจะยืนหยัด 
16) เจา้อารมณ ์17) แสดงออกถึงความเป็นผูน้  า 18) ใหค้วามส าคัญกับเป้าหมายของตัวเอง 19) 
ชอบการแข่งขนั 20) มีความทะเยอทะยาน 

2) รายการท่ีวัดลักษณะของความเป็นหญิงประกอบไปดว้ย 1) ความอ่อนโยน 2) ร่า
เริง 3) ขีอ้าย 4) เสน่หา 5) ไม่อ่อนไหวต่อค าชื่นชม 6) ความจงรกัภกัดี 7) มีความเป็นหญิง 8) เห็น
อกเห็นใจ 9) อ่อนไหวต่อความตอ้งการผูอ้ื่น 10) เขา้อกเขา้ใจ 11) เอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ 12) ตระหนักถึง
ความรูสึ้กของตนเอง 13) พูดจาไพเราะ 14) อบอุ่น 15) อ่อนโยน 16) ใจง่าย 17) น่ารกัสดใส 18) 
ไม่ใชภ้าษาท่ีรุนแรง 19) รกัเด็ก 20) เป็นมิตร 

3) รายการขอ้ค าถามท่ีวดัลกัษณะความไม่แน่นอน ประกอบไปดว้ย 1) ชอบช่วยเหลือ 
2) มีอารมณท่ี์เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว 3) มีมโนธรรม 4) ชอบความหรูหรา 5) ความสขุ 6) ยาก
ต่อการคาดเดา 7) น่าเชื่อถือ 8) หึงหวง 9) จริงใจ 10) ซ่อนเรน้แอบแฝง 11) ตรงไปตรงมา 12) 
ทะนงตน 13) เขา้ถึงง่าย 14) เคร่งขรึม 15) เป็นกันเอง 16) ไม่มีประสิทธิภาพ 17) ปรบัตัวเก่ง 18) 
ไม่มีระบบ 19) มีไหวพริบ 20) มีแบบแผน 

กล่าวโดยสรุป การน าทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศมาประยุกต์ใชก้ับกลุ่มผู้ท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศโดยเฉพาะนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีปรากฏในกลุ่มช่วงวยันีจ้ะส่งผล
ต่อกระบวนการรบัรูค้วามเป็นเพศและการสรา้งความเขา้ใจตนเองอย่างชัดเจน ซึ่งทฤษฎีรูปแบบ
ทางความคิดดา้นเพศของแซนดรา เบม เป็นเครื่องมือท่ีมีความเหมาะสมในการเขา้ใจและศึกษา
เกี่ยวกับความหลากหลายทางเพศในกลุ่ม ผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ โดยช่วยใหเ้กิดการรบัรู ้
และการเขา้ใจเพิ่มเติมเกี่ยวกับตนเองและความเป็นเพศของตนเอง  และการประยุกตใ์ช ้Gender 
Schema กับกลุ่ม LGBTQ จะช่วยในการสรา้งความรูแ้ละความเขา้ใจเกี่ยวกับความหลากหลาย
ทางเพศท่ีไม่ได้เข้ากันกับแบบแผนทางเพศสองขั้ว โดยช่วยให้บุคคลในกลุ่ม LGBTQ รับรูแ้ละ
ตระหนักถึงเพศและอัตลักษณข์องตนเองในลักษณะท่ีหลากหลายและไม่ถูกจ ากดัเฉพาะเจาะจง  
นอกจากนีก้ารปรบัใช ้Gender Schema กบักลุ่ม LGBTQ ตอ้งค านึงถึงความหลากหลายทางเพศ
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ท่ีอาจเกิดขึน้ในกลุ่มนีแ้ละควรใหค้วามส าคญัแก่ประสบการณแ์ละความรูข้องบุคคลในกลุ่มเพื่อให้
สามารถจัดหมวดหมู่ตนเองได้ตามเพศ สอดคล้องกับท่ี  Monro (2020) ท่ีได้ท าการศึกษาใน
ประ เ ด็น  Sexual and Gender Diversities: Implications for LGBTQ Studies โดยใช้ทฤษฎี
รูปแบบทางความคิดดา้นเพศ (Gender Schema Theory) ในการวิเคราะห ์ผลพบว่า การใชท้ฤษฎี
รูปแบบทางความคิดเร่ืองเพศในการศึกษาและการวิจยัเกี่ยวกับกลุ่ม LGBTQ ช่วยใหเ้ราเขา้ใจถึง
กระบวนการสรา้งและมีความเข้าใจเกี่ยวกับเพศท่ีหลากหลายในกลุ่มนี ้ซึ่งประกอบด้วยหลาย
รูปแบบ เช่น การรบัรูเ้พศของตน, การตัดสินใจในการรบัรูต้ัวเองเป็นเพศไหน และประสบการณท่ี์
เกี่ยวขอ้งกบัการกลายเป็นเพศการศึกษา และการวิจยัท่ีใชท้ฤษฎีรูปแบบทางความคิดเพศสามารถ
ช่วยใหเ้ห็นภาพท่ีชดัเจนและเป็นรายละเอียดเกี่ยวกบัประสบการณแ์ละความคิดของบุคคลในกลุ่ม
ผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ รูปแบบความคิดดา้นเพศท่ีเป็นตวัแทนของแนวคิดเพศทางสังคมท่ี
คาดหวงั สามารถมีผลกระทบในการตดัสินใจ การพึ่งพาตวัตน และการรบัรูเ้กี่ยวกบัเพศของบุคคล 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีความสอดคลอ้งกบัรูปแบบความคิดทางเพศและแบบแผนทางสงัคม 

 
แนวคิดเก่ียวกับผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ 

ความเป็นมาของความหลากหลายทางเพศ 
วิกฤตความรู้ท่ีเกิดจากทัศนะแบบสมัยใหม่ ซึ่งอธิบายเพศของมนุษย์ในแนว

พฒันาการเป็นเสน้ตรง และเชื่อในความมีอยู่จริงตามธรรมชาติหรือมี “แก่นแท”้ ของความเป็นเพศ
ทางชีววิทยา ถูกทา้ทายดว้ยความคิดแบบพหุลักษณ ์ซึ่งพยายามอุดช่องว่างท่ีวิทยาศาสตรเ์คย
สรา้งไว ้โดยเฉพาะเรื่องความซับซอ้นของประสบการณช์ีวิตทางเพศของมนุษย ์ (Simon, 2003) 
การทา้ทายดว้ยความคิดแบบพหุลกัษณ ์น าเสนอวิธีการรือ้ถอน (denaturalization) มโนทศันท่ี์ถือ
ว่าเป็นความจริงตามธรรมชาติ เพื่อศึกษาว่า ความหมายในเรื่องเพศสรีระ พฤติกรรม และการ
แสดงออกทางเพศ ถูกสรา้งขึน้ในทางสังคมและวัฒนธรรม เป้าหมายของการรือ้ถอนดังกล่าวคือ 
การวิพาษวิธีการจดัประเภทหรือการจ าแนก "เพศ" ของมนษุยใ์หอ้ยู่ในกลุ่มท่ีแตกต่างกนั ซึ่งน าไปสู่
ความเชื่อท่ีว่า เรื่องเพศมีหมวดหมู่ตายตัวท่ีวางอยู่บนฐานคติ เรื่อง “เพศสภาพ” แบบสองขั้วตรง
ขา้มระหว่างเพศชายและหญิง (นฤพนธ ์ดว้งวิเศษ, 2563)  

จากการศึกษาของนักมานุษยวิทยาพบว่าพฤติกรรมรกัร่วมเพศเกิดขึน้มานานแล้ว 
นบัตัง้แต่ยคุดึกด าบรรพ ์โดยในอดีตเช่น สมยักรีกโบราณ การท่ีผูช้ายรกัผูช้ายถือเป็นเร่ืองปกติเป็น
เรื่องของชนชัน้สูง และตอ้งหา้มส าหรบัพวกทาสถึงขนาดมีกฎหมายหา้มทาสผูช้ายสมสู่กัน ต่อมา
ในภายหลงัพฤติกรรมดงักล่าวจึงถกูมองว่าเป็นส่ิงตอ้งหา้ม นอกจากนี ้ยงัพบพฤติกรรมดงักล่าวใน
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ผู้ชายชาวอินเดียนแดง ท่ีเรียกว่า “เบอรด์าเช่” ซึ่งได้รับเกียรติจากชนเผ่า และยังพบพฤติกรรม
ดังกล่าวทั้งในแอฟริกา ออสเตรเลีย และเอเชียจากท่ีกล่าวมาแสดงให้เห็นว่าการเป็นบุคคลท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ปรากฏใหเ้ห็นอยู่ในประวัติศาสตรจ์ริง โดยมีบทบาทและการยอมรบัท่ี
แตกต่างกนัไปในแต่ละสงัคม (Bullough, 2019)  

ส าหรบัประวติัศาสตรข์องบุคคลท่ีมีความหลากหลายทางเพศในประเทศไทยนั้น พบ
หลักฐานพฤติกรรมชายรกัชายตามพระราชพงศาวดารกรุงรตันโกสินทร ์ฉบับพระเจา้พระยาทิพา
กรวงศ ์รชักาลท่ี 3 ในกรณีของกรมหลวงรกัษ์รณเรศ นอกจากนี ้ยังพบหลักฐานจิตรกรรมฝาผนงั
แสดงเร่ืองราวเกี่ยวกบัรกัรว่มเพศในวดัคงคาราม จงัหวดัราชบุรี ส่วนค าศพัทท่ี์ใชเ้รียกบุคคลกลุ่มนี ้
ค าว่า "เกย์" ปรากฏครั้งแรกในหนังสือพิมพ์ไทยเมื่อ พ.ศ. 2508 แต่ความหมายท่ีอธิบายถึง
พฤติกรรมชายรักชาย ปรากฏครั้งแรกใน พ.ศ. 2516 ในช่วงแรกสังคมยังมีความเข้าใจสับสน
ระหว่างค าว่า "เกย"์ กบั "กะเทย" ต่อมาในช่วง พ.ศ. 2523-2532 จึงมีการใชค้ าว่า "เกย"์ มากขึน้ใน
สงัคม (สไุลพร ช่วงวิไล, 2545)  

แนวคิดเรื่องเพศในทฤษฎีสตรีนิยมมักแบ่งออกเป็นเพศสรีระ และเพศสถานะ เพศ
สรีระหมายถึง ลักษณะทางกายภาพ ชีววิทยา ท่ียึดโยงกับธรรมชาติ โดยมองว่าเป็นส่ิงท่ีไม่
สามารถเปล่ียนแปลงได้ ในขณะท่ีเพศสถานะ เชื่อว่าเกิดจากปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม 
สามารถเปล่ียนแปลงตามบริบทได้ค าว่าเพศสถานะเริ่มปรากฏในงานศึกษาทางจิตวิทยา เพื่อ
อธิบายความไม่สอดคลอ้งระหว่างเพศสรีระและเพศสถานะในกลุ่มคนแปลงเพศ (transsexuality) 
โดยนกัจิตวิทยาชื่อ Robert Stoller (Martinis, 2015)  

ขบวนการเฟมินิสตร์บัเอาวิธีคิดจ าแนกระหว่างเพศสรีระและเพศสถานะมาใช้เพื่อ
ตอบโตค้วามเชื่อเรื่องเพศแบบดัง้เดิมท่ีถูกก าหนดดว้ยเงื่อนไขทางชีววิทยา ซึ่งตอกย า้ว่าเพศหญิง
ดอ้ยกว่าชายโดยธรรมชาติแต่เฟมินิสตเ์ชื่อว่า เงื่อนไขทางสงัคมและวฒันธรรมต่างหากท่ีคอยกดขี่
เพศหญิง ดังนั้นเพศสถานะจึงสอดคลอ้งกับการต่อสูท้างความคิดและการเมือง เพื่อปลดปล่อย
ผูห้ญิงใหพ้น้จากการกดขี่ของสงัคมปิตาธิปไตย (Bishara, 2022) จดิูธ บตัเลอร ์(Judith Butler) ได้
โตแ้ยง้ว่า ซิโมน เดอ โบวัวร ์(Simone de Beauvoir) ไม่ไดแ้บ่งแยกเพศสรีระและเพศสถานะออก
จากกันอย่างชัดเจน เน่ืองจากใช้ค าว่า “กลายเป็น” ซึ่งค่อนข้างคลุมเครือ Butler เชื่อว่า
กระบวนการกลายเป็นผูห้ญิงนั้น ตอ้งผ่านการแสดงออกหลายอย่างประกอบกัน การเคล่ือนจาก
เพศสรีระไปสู่เพศสถานะจึงเป็นกระบวนการภายในของชีวิตท่ีมีรูปร่าง มากกว่าจะเป็นการเปล่ียน
ผ่านจากสภาพธรรมชาติไปสู่สภาพทางวัฒนธรรม (Webster, 2023) แนวคิดเรื่องเพศ (sex 
concept) นั้นเป็นส่ิงท่ีถูกสรา้งขึน้ทางสังคมดว้ย โดยการจัดประเภทและก าหนดว่าใครเป็นเพศ
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หญิงหรือชายนัน้ มีการเปล่ียนแปลงไปตามบริบททางประวติัศาสตรต์ัง้แต่สมยักรีกโบราณไปจนถึง
ราวศตวรรษท่ี 18 แมย้งัไม่ปรากฏแนวความคิดท่ีแบ่งแยกความแตกต่างทางเพศอย่างเด็ดขาด แต่
มองว่ามีเพศเดียวกัน โดยอวยัวะเพศหญิงมีลักษณะคลา้ยกบัชายแต่กลบัทิศเขา้ไปในร่างกาย ค า
ว่ารงัไข่และอณัฑะจึงถูกใชร้่วมกนั โดยตอ้งพิจารณาจากบริบทว่าเป็นของเพศใด (ธนัย เจริญกุล , 
2565) 

เอลิซาเบธ กรอสซ์ (Elizabeth Grosz) นักปรัชญาและนักทฤษฎีสตรีนิยมชาว
ออสเตรเลีย ไดอ้อกมาโตแ้ยง้ขอ้สนันิษฐานท่ีว่า สตรีนิยมตกอยู่ภายใตอ้ดุมการณแ์บบสารตัถนิยม
โดย Grosz ชีใ้หเ้ห็นว่าแนวคิดสารตัถนิยมมีความคลมุเครือและมกัถกูน ามาใชอ้ย่างสบัสน Grosz 
อธิบายว่า มีการน าความคาดหวังทางสังคมต่อเพศหญิง (gender) มาปนกับคุณสมบัติตาม
ธรรมชาติ (sex) ของผูห้ญิงเช่น สรุปว่าผูห้ญิงเหมาะสมกับการเลีย้งดูเด็กเพราะมีหนา้ท่ีคลอดลกู 
ซึ่งเป็นการผสมปนเปกันระหว่างธรรมชาติกบัสงัคมอย่างไม่ชอบธรรม (Bartlett, 2018) จดุเปล่ียน
ส าคัญเรื่องนีเ้กิดขึน้ในช่วงปลายทศวรรษ 1970 ตน้ทศวรรษ 1980 ซึ่งเป็นช่วงของเฟมินิสตค์ล่ืนท่ี
สองงานเขียนหลายเล่มในยุคนี ้เริ่มวิเคราะห์ลักษณะเฉพาะของผู้หญิงทั้งในมิติทางสังคมและ
จิตวิทยา โดยอิงกับบทบาททางเพศ และอธิบายความแตกต่างระหว่างเพศในเชิงความคิดและ
ประสบการณ์ท่ีส่งผลต่อจิตใจงานเหล่านี้ไม่ได้เชื่อมโยงกับความแตกต่างทางชีววิทยา และ
มองข้ามความหลากหลายทางเชือ้ชาติ ชนชั้น ท่ีมีผลต่อวิธีเลีย้งดูเด็กและบทบาทในครอบครวั 
(Finneman, 2020)  

ในความเป็นจริงแลว้ แนวคิดนีพ้ยายามต่อตา้นโครงสรา้งความคิดแบบทวิลักษณท่ี์
ให้คุณค่าข้างใดข้างหน่ึง โดยเสนอความแตกต่างท่ีเรียกว่า "ความแตกต่างอันบริสุทธิ์" ซึ่งไม่
จ  าเป็นตอ้งเปรียบเทียบกับคุณค่าอื่น และไม่มีล าดับศักด์ิใด ๆ ความแตกต่างนีจ้ะช่วยใหเ้กิดค า
นิยามใหม่ตามมุมมองของผูห้ญิง การสรุปว่าแนวคิดความแตกต่างระหว่างเพศมีความเป็นจริง
หรือธรรมชาติท่ีแทจ้ริงอยู่ภายในตวั โดยไม่ขึน้อยู่กบัปัจจยัภายนอกอาจไม่สมเหตุสมผลเท่าท่ีควร 
เพราะในความเป็นจริงแล้ว แนวคิดนีพ้ยายามต่อต้านโครงสรา้งความคิดแบบทวิลักษณ์ท่ีให้
คณุค่าขา้งใดขา้งหน่ึง โดยเสนอความแตกต่างท่ีเรียกว่า ความแตกต่างอนับริสทุธิ์ ซึ่งไม่จ  าเป็นตอ้ง
เปรียบเทียบกับคุณค่าอื่น และไม่มีล าดับศักด์ิใด ๆ ความแตกต่างนีจ้ะช่วยใหเ้กิดค านิยามใหม่
ตามมมุมองของผูห้ญิง ดงันัน้การเรียกรอ้งความเสมอภาคโดยอา้งอิงกบัมาตรฐานของเพศชาย จึง
เป็นส่ิงท่ีไม่เหมาะสมตามแนวคิดนี ้(Karmakar & Sarkar, 2021) 

ซิกมันด์ ฟรอยด์ (Sigmund Freud) เป็นนักจิตวิทยาชาวออสเตรียผู้เป็นท่ีรู ้จักใน
ฐานะบิดาแห่งจิตวิเคราะห ์ไดน้ าแนวคิดแบบทวิลักษณเ์ร่ืองเพศมาอธิบายว่า สตรีท่ีมีเพศวิถีแบบ
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รกัเพศเดียวกัน ก าลังเผชิญกับการฟ้ืนคืนของความขัดแยง้แบบปมเอดิปัส (Oedipus Complex) 
ซึ่งเป็นแนวคิดทางจิตวิทยาท่ีอธิบายถึงพฒันาการทางเพศในวยัเด็ก จากความผิดหวงัท่ีไม่สามารถ
ใหบุ้ตรชายแก่บิดา ท่ามกลางความเกลียดชงัจากมารดา ท าใหเ้ธอหนัไปพึ่งพามารดา แสวงหาส่ิง
ทดแทนมารดา และมีปฏิสัมพันธ์แบบหญิงรักหญิง ซึ่งเป็นการขจัดส่ิงท่ีท าให้มารดาไม่พอใจ 
ฟรอยดย์ังระบุว่า ผูช้ายแมม้ีบุคลิกชายเป็นหลัก แต่อาจมีรกัเพศเดียวกัน ส่วนผูช้ายมีบุคลิกหญิง
แต่อาจมีรกัต่างเพศ ขณะท่ีผูห้ญิงบุคลิกทางเพศกบัการเลือกคู่รกัอาจไม่ตอ้งไปดว้ยกนั ซึ่งต่างจาก
แนวคิดแบบทวิลกัษณท์ั่วไปในยคุนัน้ (Freud, 1920)  

ผูช้ายท่ีมีความผกูพันกบัมารดาอย่างใกลช้ิดและเลือกคู่รกัในแบบหลงตนเองนั้น มกั
ใหคุ้ณค่าสูงกับอวัยวะเพศชายและไม่สามารถทนไดห้ากคู่รกัขาดส่ิงดงักล่าว กลุ่มรกัเพศเดียวกนั
มักมีปัญหาในความสัมพันธก์ับพ่อหรือแม่เพศเดียวกัน Corbett (1993) ไม่เห็นดว้ยว่าชายรกัเพศ
เดียวกนัระบุตวัตนเป็นผูห้ญิง แต่เห็นว่าเป็นความเป็นชายในโครงสรา้งท่ีแตกต่าง ความกลวัถกูท า
รา้ยทางเพศโดยบิดาท่ีแสดงท่าทีเป็นศตัรู ท าใหเ้ลิกคบผูห้ญิงเพื่อหลีกเล่ียงความขดัแยง้ ครอบครวั
ท่ีน่าจะท าใหเ้กิดบุคคลรกัเพศเดียวกันส่วนใหญ่ คือ บิดาเย็นชาและต่อตา้น กับมารดาท่ีผูกพัน
มากเกินไปและดถูกูสามี Wulff (1941) เชื่อว่าการยึดติดบิดามากกว่าความกลวัถูกท ารา้ยทางเพศ
เป็นพลวัตขับเคล่ือนไปสู่รักเพศเดียวกันในผู้ชาย ส่วน Fisher and Greenberg (1969) โต้แย้ง
แนวคิดของฟรอยด์ท่ีว่าความใกล้ชิดกับมารดาเป็นปัจจัยหลักของพัฒนาการทางเพศ โดยเขา
พบว่าความรกัจากบิดามีความสัมพันธ์กับรสนิยมทางเพศแบบรกัเพศเดียวกันมากกว่าความรัก
จากมารดา 

ความหึงหวงในวัยเด็กตอนตน้ต่อคู่แข่งเช่น พี่ชาย ส่งผลใหเ้กิดทัศนคติเชิงต่อต้าน 
ก้าวรา้ว และเป็นปฏิปักษ์ต่อพี่น้องอย่างรุนแรง ซึ่งอาจน าไปสู่ความคิดฆ่าพี่น้อง แต่ความรูสึ้ก
เหล่านีไ้ม่สามารถด ารงอยู่ต่อไปไดใ้นการพฒันาการของเด็ก ดังนั้นจึงถูกกดเก็บไวแ้ละเปล่ียนรูป
เป็นความรักต่อเพศเดียวกันในอนาคต (Freud, 1920) Kenneth Lewes (1998) ไม่เห็นด้วยกับ
กลไกปรารถนาทางเพศของเด็กท่ีมีต่อพ่อแม่ท่ีเป็นเพศตรงขา้ม (Oedipus Complex) แบบลบและ
บวก ต่อมา ฌาคส ์ลากอง (Jacques Lacan) นักจิตวิเคราะหช์าวฝรั่งเศส ไดข้ยายทฤษฎีกลไก
ปรารถนาทางเพศของ Sigmund Freud โดย ลากอง เชื่อว่า Oedipus Complex ไม่ไดเ้ป็นเพียง
เหตุการณท์างจิตวิทยาท่ีเกิดขึน้ในช่วงวัยเด็กเท่านั้น แต่ยังเป็นกระบวนการต่อเน่ืองท่ีด าเนินไป
ตลอดชีวิต เขาเสนอแนวคิดกลไกปรารถนาทางเพศแบบต่อเน่ือง (Plicate Oedipus Complex) ซึ่ง
บิดาท าหนา้ท่ีเป็นทัง้วตัถแุละผูห้า้มความต่ืนเตน้ทางเพศในเด็กชาย ลากองอธิบายกลไกปรารถนา
ทางเพศแบบต่อเน่ืองว่ามีสามขัน้ตอน ไดแ้ก่ (Lingiardi & Carone, 2019) 
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1) ระยะการระบุตัวตนแบบอุปมาอุปมัย (Phase of Imaginary Identification) เด็ก
ทารกเริ่มพฒันาความสัมพนัธแ์บบอปุมาอปุมัยกับแม่ของตน เด็กทารกมองว่าแม่ของตนเป็นวตัถุ
แห่งความรกัและความปรารถนา 

2) ระยะการระบุตวัตนแบบสญัลกัษณ ์(Phase of Symbolic Identification) เด็กเริ่ม
ตระหนักถึงความแตกต่างระหว่างตนเองกบัพ่อแม่ของตน เด็กเริ่มเขา้ใจว่าตนเป็นลูกชายหรือลกู
สาวของพ่อแม่ 

3) ระยะการตระหนักรู ้(Phase of Realization) เด็กยอมรับความแตกต่างระหว่าง
เพศ เด็กเริ่มเขา้ใจว่าตนไม่สามารถมีความสมัพนัธ์แบบรกัโรแมนติกกบัแม่ได ้ลากองเชื่อว่า กลไก
ปรารถนาทางเพศแบบต่อเน่ือง เป็นกระบวนการท่ีมีความส าคัญต่อการพฒันาอตัลักษณท์างเพศ
ของมนุษย์ กระบวนการนีช้่วยให้เด็กพัฒนาความรู้สึกเป็นเจ้าของร่างกายของตนและเข้าใจ
ความสมัพนัธท์างเพศของตนกบัผูอ้ื่น  

นอกจากนีต้ามทฤษฎีของฟรอยด ์(Freud, 1922) เชื่อว่าคนรกัเพศเดียวกนัเป็นผลมาจาก
การวางความปรารถนาทางเพศ ( libido) และการเอื ้อมถึงตัวตน (ego-identification) ในช่วง
พฒันาการทางจิตเพศตามทฤษฎีอีดิปัส ฟรอยดก์ล่าวว่าการท่ีเด็กไม่สามารถพฒันาอตัลกัษณท์าง
เพศของตนเองไดอ้ย่างสมบูรณ ์ส่งผลใหเ้ด็กแสดงออกถึงความดึงดดูทางเพศต่อบุคคลท่ีไม่ใช่เพศ
ตรงขา้มกับตนเอง ชายรกัเพศเดียวกันมักจะเอือ้มถึงตัวตนกับมารดา และมีความปรารถนาทาง
เพศต่อบิดา ซึ่งมีสาเหตุหลายประการท่ีท าให้เกิดการเลือกวัตถุทางเพศผิดพลาด ในบทความ 
Certain Neurotic Mechanisms in Jealousy, Paranoia, and Homosexuality" ฟรอยด์อธิบาย
กลไกบางส่วน เช่น 1) ความผกูพนัและการเอือ้มถึงตวัตนกบัมารดา 2) ความวิตกกงัวลจากการถกู
ท ารา้ยทางเพศ ท าให้ผู้ชายละทิง้ผู้หญิง 3) การหลงตัวเองท่ีรุนแรง ท าให้เลือกวัตถุทางเพศท่ี
เหมือนกับตน 4) ความหึงหวงและความไม่พอใจต่อเพศเดียวกันในวยัเด็กถูกกดไวแ้ละเปล่ียนรูป
เป็นความรกัในเวลาต่อมาการเลือกวตัถทุางเพศท่ีคลา้ยคลึงกบัตนเองนีเ้รียกว่า “การเลือกวตัถเุชิง

หลงใหลตนเอง”(a narcissistic object) (Forbes‐Pitt, 2018) 
ในปัจจบุนั เราเขา้ใจว่ารกัเพศเดียวกันเกิดจากปฏิสัมพันธร์ะหว่างปัจจยัทางส่ิงแวดลอ้ม

และปัจจัยภายในตลอดช่วงพัฒนาการ ไม่ไดเ้กิดจากพลวัติภายในครอบครวัในวยัเด็กเพียงอย่าง
เดียว งานวิจัยพบว่าครอบครัวของเด็กรักเพศเดียวกันมีความหลากหลาย ฟรอยดอ์ธิบาย "การ
เลือกวัตถุเชิงหลงใหล" ในหนังสือ On Narcissism แบ่งเป็น 4 รูปแบบ คือ 1) รักส่ิงท่ีเป็นตัวตน 
(what he is himself) 2) รักส่ิงท่ีเคยเป็นในอดีต (what he once was) 3) รักส่ิงท่ีอยากจะเป็น 
(what he would like to be) 4) รักผู้ท่ีเคยเป็นส่วนหน่ึงของตน (someone who was a part of 
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himself) วัตถุเหล่านีค้ลา้ยคลึงกับ “วัตถุแห่งการเอือ้มถึงตัวตน” เน่ืองจากการเอือ้มถึงตัวตนคือ
ความปรารถนาท่ีจะเป็นเหมือนกับวัตถุนั้นๆ ฟรอยดร์ะบุว่าวัตถุเชิงหลงใหล คือวัตถุท่ี “อยากจะ
เป็น” ดังนั้นการเลือกวัตถุเชิงหลงใหลจึงเกี่ยวขอ้งกับการเลือกวัตถุเดียวกัน ทัง้ในฐานะวัตถุแห่ง
ความปรารถนาและแห่งการเอื ้อมถึงตัวตน ซึ่งในกรณีของกลไกอีดิปัส หมายถึงทั้งต้องการ
ครอบครองและเป็นเหมือนบิดาท าใหเ้กิดความขดัแยง้ภายใน (Fonagy, 2018)  

เ มื่ อ อ ธิ บ า ยค ว ามหล า ก หล า ย ท า ง เพ ศต า มทฤษฎี ห ลั ง โ ค ร ง ส ร้ า ง นิ ยม 
(Poststructuralism) การท างานร่วมกันอย่างซบัซอ้นของความสัมพันธท์างสังคม วัฒนธรรม และ
สถาบนัต่างๆ ก าหนดวิธีการท่ีบุคคลสามารถระบุอตัลกัษณข์องตนเองในสงัคมไดอ้ย่างถกูตอ้งและ
เป็นท่ียอมรับเครือข่ายโครงสรา้งทางสังคมก าหนดวิธีการท่ีเราท าความเข้าใจตัวตนของตนเอง 
(Namaste, 1996) ทฤษฎีหลังโครงสรา้งนิยมเน้นย า้ว่า ทั้งบุคคลและโครงสรา้งทางสังคม เช่น 
สถาบันของรฐับาล การศึกษา และวิทยาศาสตร ์ใชภ้าษา สัญลักษณ ์และรูปแบบอื่นๆ ในการส่ือ
ความหมาย เพื่อใชอ้  านาจ หรือสรา้งวาทกรรม (Discourse) วาทกรรมท าใหก้ารสรา้งอัตลักษณ์
บางอย่างเป็นไปได ้ในขณะเดียวกันก็จ  ากดัและกีดกันอตัลักษณบ์างประเภท ตัวอย่างการใชว้าท
กรรม คือ ความส าเร็จขององค์กรบางแห่งในการผลักดันประเด็นการแต่งงานเพศเดียวกัน สู่
นโยบายหลกัดา้นสิทธิของกลุ่มเกยแ์ละเลสเบีย้น  

ตามทฤษฎีของเทอรเ์นอ เขาพยายามน าเสนอทั้งประวัติศาสตรแ์ละเหตุผลสนับสนุน
ส าหรบัส่ิงท่ีเรียกว่า "ทฤษฎีควียร"์ เขาเห็นว่าทฤษฎีเควียรค่์อนขา้งยากต่อการสรุปความ แต่เป็นผล
มาจากการแตกแยกทางความคิดและสังคมภายหลังสงครามโลกครั้งท่ี 2 รวมถึงขบวนการ
เรียกรอ้งสิทธิพลเมือง วัฒนธรรมต่อตา้นในยุค 1960 ขบวนการสตรีนิยม ขบวนการเรียกรอ้งสิทธิ
ของกลุ่มรกัร่วมเพศ และแนวคิดทางหลังโครงสรา้งนิยม (Popa, 2021) เทอรเ์นอระบุว่า เทเรซ่า 
เดอ ลอเรติส (Teresa de Lauretis) อีฟ โคซอฟสกี เซดจว์ิค (Eve Kosofsky Sedgwick) จูดิธ บัต
เลอร์ (Judith Butler) และมิเชล ฟูโกต์ (Michel Foucault) เป็นผู้วางรากฐานทางปรัชญาของ
ทฤษฎีเควียร ์โดยใหแ้นวคิดต่างๆ ท่ี เทอรเ์นอ พยายามเชื่อมโยงกบัทฤษฎีควียร ์ไดแ้ก่ 1) ธรรมชาติ
ท่ีตายตัวของแนวคิดและอัตลักษณ ์มุมมองนีว้ิพากษ์วิจารณค์วามคิดท่ีว่าแนวคิดและอัตลักษณ์
เป็นส่ิงท่ีตายตัวและเปล่ียนแปลงไม่ได้ โดยโต้แย้งว่าแนวคิดและอัตลักษณ์เป็นส่ิงท่ีล่ืนไหล 
เปล่ียนแปลงได ้และสรา้งขึน้ผ่านกระบวนการทางสังคมและประวัติศาสตร ์ 2) การก าหนดแบบ
เอกภาพของมนุษย์และตัวตน มุมมองนีท้้าทายมุมมองแบบดั้งเดิมของตัวตนผู้รูใ้นฐานะท่ีเป็น
ส่ิงมีชีวิตท่ีเป็นสากล เอกภาพ และวัตถุประสงค์ โดยเน้นย า้ถึงความหลากหลายและการแตก
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กระจายของอตัวิสยั โดยตระหนกัว่าต าแหน่งทางสงัคมและบริบทท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อวิธีท่ีแต่ละ
คนเขา้ใจและสมัผสักบัโลก (Turner, 2000)  

บทความ The Traffic in Women: Notes on the Political Economy ของ เกยล์ รูบิน 
(Gayle Rubin) ถือเป็นงานเขียนพืน้ฐานชิน้หน่ึงในการศึกษาเร่ืองเพศวิถี โดยบทความชิน้นีส้านต่อ
จากแนวคิดของมิเชล ฟูโกต์ ท่ีปฏิเสธการอธิบายเพศวิถีด้วยเหตุผลทางชีววิทยา โดย รูบิน 
พิจารณาว่าอตัลกัษณแ์ละพฤติกรรมทางเพศถกูจดัระเบียบล าดบัชัน้ผ่านระบบการจดัประเภททาง
เพศ รูบิน ไดแ้สดงใหเ้ห็นในบทความว่า การแสดงออกทางเพศบางอย่างถูกมองว่ามีค่ามากกว่า
การแสดงออกอย่างอื่น ซึ่งน าไปสู่การกดขี่เอารดัเอาเปรียบผูท่ี้มีพฤติกรรมหรือแสดงออกทางเพศ
นอกเหนือจากกรอบท่ีถูกก าหนดขึน้มานอกจากนี ้ รูบิน ยังโตแ้ยง้ความเชื่อของนักสตรีนิยมบาง
กลุ่มท่ีมองว่าผ่านเพศสภาพ (sex) จะไดม้าซึ่งเพศวิถี (sexuality) หรือมองว่าเพศสภาพกบัเพศวิถี
เป็นส่ิงเดียวกัน ซึ่ง รูบิน ไม่เห็นด้วยกับมุมมองนี ้(Cherniavsky, 2020) รูบินได้ท้าทายแนวคิด
เกี่ยวกบัเพศและความสมัพันธ์ทางเพศแบบดัง้เดิม โดยเสนอแนวคิดเรื่อง “ระบบเพศ/เพศสภาวะ” 
(sex/gender system) เธอโตแ้ยง้ว่าเพศสรีระ (sex) และเพศสภาวะ (gender) ไม่ใช่ส่ิงเดียวกัน 
โดยเพศสรีระหมายถึงความแตกต่างทางชีววิทยาระหว่างเพศชายและเพศหญิง ส่วนเพศสภาวะ
หมายถึงบทบาททางสังคมและวัฒนธรรมท่ีถูกก าหนดใหติ้ดตัวกับเพศนั้นๆ เธอกล่าวว่า ระบบ
เพศ/เพศสภาวะนีไ้ม่ใช่ส่ิงท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติ แต่เป็นส่ิงท่ีถูกสรา้งขึน้ทางสังคมและวฒันธรรม 
ผ่านกระบวนการทางศาสนา การเมือง และการศึกษา ระบบนีแ้บ่งปันอ านาจและทรพัยากรอย่าง
ไม่เท่าเทียมกันระหว่างเพศชายและเพศหญิง โดยผู้ชายมักจะอยู่ในต าแหน่งท่ีมีอ  านาจและ
ทรัพยากรมากกว่า รูบิน ยังโต้แย้งว่าระบบนีเ้ป็นส่ิงท่ีกดขี่เพศหญิง โดยก าหนดบทบาทและ
พฤติกรรมท่ีผูห้ญิง "ควร" ปฏิบัติตาม เธอยกตัวอย่างเช่น การแต่งงาน การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
และการคา้ประเวณีว่าเป็นการกดขี่ผูห้ญิงรูปแบบหน่ึง ดงันัน้รูบินจึงเสนอว่าควรจ าเป็นตอ้งทา้ทาย
ระบบนีเ้พื่อน าไปสู่ความเท่าเทียมกนัระหว่างเพศ (Butler, 2020) 

งานของรูบินท่ีวางรากฐานให้เริ่มการถกเถียงเกี่ยวกับการแบ่งแยกความแตกต่าง
ระหว่างเพศสรีระ (sex) และเพศสภาวะ (gender) น าทางไปสู่หนังสือ Epistemology of the 
Closet ของ อีฟ โคซอฟสกี เซดจว์ิค (Eve Kosofsky Sedgwick) ในหนังสือเล่มนีอ้ธิบายว่าความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มความรักเพศเดียวกันและความรกัต่างเพศในค าจ ากัดความทางเพศแบบ
สมัยใหม่นั้นแบ่งแยกจากกันอย่างส าคัญในสองดา้น คือ หน่ึง ความรกัเพศเดียวกนัถูกมองว่าเป็น
กลุ่มชายขอบ และสองความรกัเพศเดียวกันถูกก าหนดเพศสภาวะว่าตอ้งเป็นชายหรือหญิง จาก
มมุมองของ เซดจว์ิค ค าจ ากดัความของความเกี่ยวพนัทางเพศนัน้ขึน้อยู่กบัเพศสภาพของคู่รกัเป็น
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อย่างมาก โดยอิงกบัขอ้สมมติฐานท่ีว่าเพศสภาพท่ีบุคคลมี รวมถึงเพศสภาพของบุคคลท่ีคู่รกัของ
ตนมีความปรารถนา คือปัจจยัหลกัท่ีสดุในการก าหนดเพศวิถีของบุคคลนัน้ๆ (Edwards, 2022) 

ต่อมานักทฤษฎีของจูดิธ บัตเลอร์ (Judith Butler) เป็นท่ีรู ้จักอย่างกว้างขวางใน
การศึกษาแนวคิดดา้นเพศสภาวะ (Gender) และเพศสรีระ (Sex) ท่ีแพรห่ลาย ซึ่งไดน้ าแนวคิดของ 
Foucault มาขยายความต่อโดยเนน้ประเด็นเรื่องเพศสภาวะ ในหนังสือ Gender Trouble Butler 
ไดโ้ตแ้ยง้ว่า เพศสภาวะเช่นเดียวกบัเพศวิถีนั้น ไม่ใช่ความจริงภายในท่ีเกิดมาจากรา่งกาย แต่เป็น
ส่ิงท่ีถูกน าเสนอออกมาและแสดงออกว่าเป็นความเป็นจริง บัตเลอรไ์ด้โต้แย้งว่าความเชื่อแบบ
เขม้งวดท่ีมองว่ามีความจริงทางเพศสรีระระบุว่าการรกัต่างเพศเท่านั้นท่ีถูกตอ้ง เน่ืองจากมีการ
สรา้งคู่ตรงขา้มเชิงสงัคมวัฒนธรรมระหว่าง "ความเป็นผูห้ญิง" และ "ความเป็นผูช้าย" ซึ่งผลลัพธ์ท่ี
เป็นไปไดม้ีเพียง "เป็นเพศหญิง" หรือ "เป็นเพศชาย" เท่านั้น บัตเลอรย์ังไดอ้ภิปรายถึงแนวคิดการ
แสดงออกทางเพศสภาวะ (gender performativity) ว่าเพศเป็นส่ิงท่ีล่ืนไหลและเปล่ียนแปลงได้ 
ไม่ไดจ้  ากดัอยู่เพียงสองเพศเท่านัน้ (Finneman & Jenkins, 2018) 

จากเอกสารขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่า เพศสภาพ เพศวิถี และความหลากหลายทาง
เพศมีพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ืองตลอดประวติัศาสตร ์เริ่มจากแนวคิดดัง้เดิมท่ี
เชื่อว่ามีความแตกต่างทางเพศสภาพอย่างเด่นชัดระหว่างเพศชายและหญิงตามธรรมชาติ ต่อมา
แนวคิดนีถ้กูทา้ทายโดยนกัสตรีนิยมและทฤษฎีหลงัสมัยใหม่ท่ีพยายามรือ้ถอนมโนทศันเ์รื่อง “เพศ
ตามธรรมชาติ” โดยแสดงใหเ้ห็นว่าเพศวิถี อัตลักษณท์างเพศ รวมถึงการจัดประเภททางเพศเป็น
ส่ิงท่ีถูกสรา้งขึน้ทางสังคมและวัฒนธรรม นักทฤษฎีท่ีส าคัญหลายท่าน เช่น Gayle Rubin และ 
Judith Butler มีบทบาทส าคัญในการน าเสนอแนวคิดแบบสรา้งสรรคนี์ ้ซึ่งช่วยขยายมุมมองและ
ความเขา้ใจปรากฏการณท์างเพศไดอ้ย่างลึกซึง้ และนไปสู่การสรา้งความตระหนักรูเ้กี่ยวกับอัต
ลักษณท์างเพศ ตลอดจนสิทธิและเสรีภาพของกลุ่มคนหลากหลายทางเพศ อันน าไปสู่ความเท่า
เทียมและการยอมรบัความแตกต่างหลากหลายทางเพศมากขึน้ในสงัคม 

ความหมายของค าว่า ความหลากหลายทางเพศ 
ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารต ารา งานวิจัย เพื่อค้นหาความหมายของความ

หลากหลายทางเพศ ซึ่งพบว่า 
Kuper et al (2012) ให้ค าจ ากัดความว่า ความหลากหลายทางเพศ คือ ความ

แตกต่างหลากหลายของรสนิยมทางเพศ อัตลักษณท์างเพศ การแสดงออกทางเพศ และลักษณะ
ทางเพศต่างๆ ส่วน American Psychiatric Association (2015) ให้ความหมายว่า เป็นความ
แตกต่างทางอัตลักษณ ์บทบาท และการแสดงออกทางเพศของแต่ละบุคคล ท่ีไม่สอดคล้องกับ
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บรรทัดฐานหรือกฎเกณฑท์างสังคมและวัฒนธรรมท่ีก าหนดไวส้ าหรบัเพศหญิงและเพศชายส่วน 
Broussard et al (2018) ใหค้วามหมายว่า เป็นบุคคลท่ีไม่สอดคลอ้งกบับรรทดัฐานดัง้เดิมเกี่ยวกับ
เพศชายหรือเพศหญิง โดยครอบคลุมลักษณะทางเพศและอัตลักษณ์ทางเพศท่ีหลากหลาย 
สอดคลอ้งกบั Knudson et al (2019) ท่ีใหค้วามหมายว่า หมายถึงการแสดงออกทางเพศ บทบาท
ทางเพศ หรืออตัลกัษณท์างเพศของบุคคลท่ีไม่สอดคลอ้งกบับรรทัดฐานของเพศชายหรือเพศหญิง
ตามท่ีสังคมก าหนด ในขณะท่ี Russell (2023) ไดใ้หค้ าจ ากัดความไวว้่า หมายถึง กลุ่มอัตลกัษณ์
และการแสดงออกทางเพศท่ีอยู่นอกเหนือจากกรอบความคิดเชิงสองขัว้ระหว่างชายและหญิง 

กล่าวโดยสรุป ความหลากหลายทางเพศ (Gender diversity) หมายถึง รูปแบบของ
พฤติกรรม ท่ีแสดงออกถึงความแตกต่างหลากหลายของอัตลักษณท์างเพศ โดยไม่จ ากัดอยู่ใน
กรอบของบรรทดัฐานดัง้เดิมเร่ืองเพศชายและเพศหญิง จึงครอบคลมุอตัลกัษณแ์ละการแสดงออก
ทางเพศในหลากหลายรูปแบบท่ีแตกต่างจากเพศตามก าเนิด 

ประเภทของผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ 
สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (2017) ได้แบ่งประเภทและให้ความหมายของความ

หลากหลายทางเพศดงันี ้
1) ชายรกัชาย (Gay) หมายถึง ผูช้ายท่ีมีความดึงดูดทางอารมณ ์ความรูสึ้ก และ

เพศวิถีต่อเพศเดียวกนั 
2) กะเทย หมายถึง บุคคลเพศชายท่ีมีบุคลิก ท่าทาง และการแต่งกายเป็นผูห้ญิง 

ซึ่งมกัจะใชเ้ป็นค าเรียกในบริบทวฒันธรรมของไทยและเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ 
3) หญิงรักหญิง (Lesbian) หมายถึง ผู้หญิงท่ีมีความดึงดูดทางอารมณ์ 

ความรูสึ้ก และเพศวิถีต่อเพศเดียวกนั 
4) ทอม (Tomboy) หมายถึง ผูห้ญิงท่ีมีรูปลกัษณ ์บุคลิก หรือพฤติกรรมที่ถกูมอง

ว่ามีลกัษณะคลา้ยผูช้ายตามบรรทัดฐานของสงัคม แต่ไม่จ  าเป็นตอ้งมีรสนิยมทางเพศแบบรกัเพศ
เดียวกนั ความแตกต่างของทอมบอยและผูช้ายขา้มเพศคือ ทอมบอยเป็นผูห้ญิงท่ีมีการแสดงออก
คลา้ยผูช้ายแต่ยังคงนิยามตนเองเป็นผูห้ญิง ในขณะท่ีผูช้ายขา้มเพศเป็นผูท่ี้มีเพศก าเนิดเป็นหญิง
แต่มีอัตลักษณท์างเพศเป็นชาย โดยมักจะมีความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงลักษณะทางร่างกาย
ใหส้อดคลอ้งกบัเพศภาวะท่ีตนรูสึ้กว่าเป็น 

5) รกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual) หมายถึง การมีความรูสึ้กดึงดดูทางเพศ ความรกั 
หรือความปรารถนาทางเพศต่อบุคคลมากกว่าหน่ึงเพศ โดยทั่วไปมกัหมายถึงการรกัไดท้ัง้เพศหญิง
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และเพศชาย แต่อาจหมายรวมถึงบุคคลท่ีมีอตัลักษณท์างเพศอื่นๆดว้ย เช่น เพศท่ีสาม หรือ non-
binary 

6) คนท่ีมีเพศก ากวม (Intersex) หมายถึง บุคคลท่ีเกิดมาพรอ้มกับลักษณะทาง
กายภาพหรือโครโมโซมท่ีไม่ตรงตามค าจ ากัดความแบบดัง้เดิมของเพศชายหรือเพศหญิง อาจมี
ความแตกต่างในระดบัโครโมโซม ฮอรโ์มน หรืออวยัวะเพศท่ีไม่สอดคลอ้งกบัเพศก าเนิด 

7) ปฏิเสธการนิยามตนเอง ดว้ยอตัลกัษณท์างเพศทกุรูปแบบ (Queer) หมายถึง 
อตัลกัษณท์างเพศท่ีหลากหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรบัผูท่ี้ไม่ไดนิ้ยามตวัเองตามกรอบคิดแบบ
ขัว้ตรงขา้มทางเพศสภาพหรือรสนิยมทางเพศแบบดัง้เดิม 

8) ปฏิเสธการนิยามตนเองดว้ยอัตลักษณท์างเพศท่ีวางอยู่บนฐานการแบ่งเพศ
เป็นสองขัว้ตรงขา้มคือ ชายและหญิง (non-binary) หมายถึง ผูท่ี้ไม่ไดนิ้ยามอตัลกัษณท์างเพศของ
ตนเองภายในกรอบคิดแบบขั้วตรงขา้มของเพศชายและเพศหญิง อาจรูสึ้กว่าตัวเองไม่ใช่ทัง้ชาย
และหญิงอย่างสมบูรณ์ หรือเป็นทั้งสองเพศ หรือเป็นเพศอื่นๆนอกเหนือจากนั้น หรืออาจมีอัต
ลกัษณท์างเพศท่ีไม่คงท่ีล่ืนไหลไปมาได ้

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การศึกษาครัง้นีใ้ชร้ะเบียบวิธีวิจยัแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) ในรูปแบบ
ขั้นตอนเชิ งส า รวจ  (Exploratory Sequential Mixed Methods Design) ตามแนวทางขอ ง 
Creswell and Plano Clark (2018) โดยแบ่งการด าเนินการวิจยัออกเป็น 2 ระยะท่ีมีความเชื่อมโยง
และต่อเน่ืองกนั ดงันี ้

ระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อคน้หา
ความหมายและองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกในบริบทเฉพาะของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ผลการวิจัยเชิงคุณภาพท่ีไดใ้นระยะนีจ้ะถกูน ามาใชใ้นการสรา้งนิยาม
ศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ (Operational Definition) ของสุขภาพจิตเชิงบวก ซึ่งจะเป็นพืน้ฐานส าคัญใน
การพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีมีความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) และความ
เหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย ทัง้นี ้การพฒันาเครื่องมือวัดสขุภาพจิตเชิงบวกจะอาศยัการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis) และการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั
อันดับ ท่ีสอง (Second-order Confirmatory Factor Analysis) เพื่ อตรวจสอบความตรงเชิง
โครงสรา้ง (Construct Validity) ของเครื่องมือวัด ก่อนท่ีจะน าไปใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิง
ปริมาณในระยะท่ี 2 ต่อไป 
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ระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใชรู้ปแบบการวิจัยกึ่ง
ทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อสร้างและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม
เสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยโปรแกรม
การเรียนรูนี้ไ้ดบู้รณาการแนวคิดและทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีหลากหลาย ไดแ้ก่ ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่ม
มนุษยนิยม ทฤษฎีอัตมโนทัศน ์ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศของเบม (Gender Schema 
Theory) PERMA Model โปรแกรม Act Belong Commit และเทคนิคการแทรกแซงทางจิตวิทยา
เชิงบวก อันได้แก่ การแทรกแซงจุดแข็ง (Strength-based Interventions) และการแสดงความ
กตัญญูรู ้คุณ (Gratitude Interventions) โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest 
Control Group Design โดยมีกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการเรียนรู ้และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดร้บั
โปรแกรม ทั้งสองกลุ่มจะได้รับการประเมินสุขภาพจิตเชิงบวกด้วยเครื่องมือวัดท่ีพัฒนาขึน้จาก
ระยะท่ี 1 ทัง้ก่อนและหลังการทดลอง เพื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของสุขภาพจิตเชิงบวก
ระหว่างสองกลุ่ม อันจะสะท้อนถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการเรียนรูไ้ด้อย่างน่าเชื่อถือ ซึ่ง
สามารถวาดเป็นกรอบแนวคิดดงันี ้
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การวิจัยระยะที่ 1 

การคน้หาความหมายและ

องคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิง

บวก 

สุขภาพจิตเชิง
บวก 

การยอมรบัตนเอง 

การวิจัยระยะที่ 2 

-ทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยม 

-ทฤษฎีอตัมโนทศัน ์

-ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้น
เพศของเบม 

- PERMA Model 

- Act Belong Commit 

-การแทรกแซงทางจิตวทิยาเชิงบวก 

 

โปรแกรมเสริมสร้าง
สุขภาพจิตเชิงบวก 

-การไดร้บัโปรแกรม 

-การไม่ไดร้บัโปรแกรม 

สขุภาพจิตเชิงบวกของ

นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีที่มี

ความหลากหลายทางเพศ 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

พฤติกรรมเอือ้สงัคม 

ป็นอิสระ 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 

 

ป็นอิสระ 

 

การมีอิสระ 

ป็นอิสระ 

 
ความสามารถในการเผชิญปัญหา 

การเห็นคณุค่าในตนเอง 

การแกไ้ขปัญหา 
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ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 
สมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานการวิจัยระยะที่ 1 
ในการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาเครื่องมือวัดและประสิทธิผลของโปรแกรม

เสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผู้วิจัย
ตัง้สมมติฐานการวิจยัดงันี ้

1) สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศมี
ความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

สมมติฐานการวิจัยระยะที่ 2  
1) ในระยะหลงัการทดลองกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิง

บวกมีค่าเฉล่ียคะแนนของสขุภาพจิตเชิงบวกสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
2) ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห ์ของกลุ่ม

ทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกสูงกว่า
ระยะก่อนการทดลอง 
 

 



 

บทท่ี 3 
 วิธีด าเนินการวิจยั 

 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยผสานวิธี (Mixed Method Research) ท่ีใช้แบบแผนการ

ทดลองแบบขั้นตอนเชิงส ารวจ (Exploratory sequential research design) (Creswell & Plano 
Clark, 2018) โดยเริ่มตน้จากการวิจัยเชิงคุณภาพในการคน้หาความหมายและองคป์ระกอบเพื่อ
พัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
จากนัน้จึงท าการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวดัดว้ยการวิจยัเชิงปริมาณ และไดน้ าเครื่องมือวดัมา
ใชใ้นการวิจัยกึ่งทดลอง ซึ่งเป็นการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ซึ่งการวิจัยครัง้นีแ้บ่งการวิจัยออกเป็น 2 
ระยะ โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

 
ระยะที่ 1 การวิจัยเชิงคุณภาพ 
 
           ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ  

ในการวิจยัระยะท่ี 1 ผูว้ิจยัมุ่งคน้หาความหมายและองคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิงบวก 
เพื่อน าไปสู่การพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research Methodology) ใน
การเก็บรวบรวมและวิเคราะหข์อ้มูล ผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informants) ในการวิจยัระยะนี ้จะถกู
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใหม้ีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ท่ีก าหนด โดยมีจ านวน
เป้าหมายประมาณ 10 คน อย่างไรก็ตาม ขนาดของกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลอาจมีการปรบัเปล่ียนไดต้าม
หลักความอิ่มตัวของขอ้มูล (Data Saturation) กล่าวคือ หากพบว่าขอ้มูลท่ีได้รบัมีความซ า้ซ้อน
และไม่ปรากฏประเด็นใหม่ๆ ผูว้ิจัยอาจพิจารณายุติการเก็บขอ้มลูก่อนครบจ านวน 10 คน ได ้ซึ่ง
เป็นไปตามแนวทางการก าหนดขนาดตวัอย่างในการวิจยัเชิงคณุภาพของ Nastasi and Schensul 
(2005) ข้อมูลท่ีได้จากกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพจะถูกน ามาวิเคราะห์เพื่อสัง เคราะห์
ความหมายและองค์ประกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีสอดคล้องกับบริบทของนักศึกษา
กลุ่มเป้าหมาย จากนั้นจะน าผลการวิเคราะหท่ี์ไดไ้ปใช้ในการพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิง
บวก โดยมีการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือทั้งในแง่ของความตรงเชิงเนื ้อหา (Content 
Validity) ความตรงเชิงโครงสรา้ง (Construct Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) เพื่อให้ได้
เครื่องมือวดัท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสมส าหรบัน าไปใชใ้นการวิจยัระยะท่ี 2 ต่อไป 
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เกณฑก์ารคัดเข้ากลุ่มเป้าหมายผู้ให้ข้อมูล  

กลุ่มท่ี 1 ผู้ปฏิบัติงานทางด้านจิตวิทยาจ านวน 5 คน ก าหนดเกณฑ์คัดเลือกผู้ให้
ขอ้มลูดงันี ้

1) มีวุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรีขึน้ไปทางดา้นจิตวิทยา จิตวิทยาคลินิก หรือ
สาขาที่เกี่ยวขอ้ง 

2) มีประสบการณใ์นการท างานทางดา้นจิตวิทยาท่ีใหค้ าปรึกษาวยัรุ่นท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศไม่ต ่ากว่า 3 ปี 

กลุ่มท่ี 2 นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลัยภาครฐั 
ในกรุงเทพมหานครท่ีมีความยินยอมใหข้อ้มลูจ านวน 5 คน ก าหนดเกณฑค์ดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูดงันี ้

1) เป็นผูท่ี้มีพฤติกรรมที่แสดงออกถึงอตัลกัษณท์างเพศท่ีชดัเจน โดยประเมินจาก
แบบวัดรสนิยมและอัตลักษณ์ทางเพศ (SOGI Measure) ท่ีได้รับการแปลภาษาไทยโดย ปริยศ 
กิตติธีระศักด์ิ และคณะ (2562) ซึ่งเป็นการแปลเครื่องมือเพื่อใชใ้นงานวิจยัขา้มวฒันธรรม มีการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาจากผู้เชี่ยวชาญเพื่อให้เหมาะสมกับบริบทของไทย และมีการ
ทดสอบระดับความเข้าใจ/การยอมรับในกลุ่มตัวอย่างท่ีหลายหลากท าให้แบบวัด SOGI ฉบับ
ภาษาไทยสามารถน าไปประยุกตใ์ชก้ับงานวิจยัในกลุ่มประชากรต่างๆ โดยท่ีแบบวัด SOGI มีค่า
ความตรงเชิงเนื ้อหา = 1 ซึ่งหมายความว่า เนื ้อหาของข้อค าถามในแบบสอบถามมีความ
สอดคลอ้งกัน จึงสามารถน ามาประยุกตใ์ชใ้นการคัดกรองอัตลักษณ์ทางเพศในงานวิจัยชิ ้นนีไ้ด้ 
ดงันี ้
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ตาราง 3 แบบวดัคดักรองอตัลกัษณอ์ตัลกัษณท์างเพศ 
 

ข้อค าถาม รายการเลือกตอบ 
1) ขอ้ใดคือเพศก าเนิดของคณุ • เพศหญิง 

• เพศชาย 

2) ขอ้ใดคืออตัลกัษณท์างเพศในปัจจบุนัของท่าน • ผูช้าย 

• ผูห้ญิง 

• ผูช้ายขา้มเพศ 

• ผูห้ญิงขา้มเพศ 

• ยงัไม่แน่ใจ 

• อื่น ๆ (โปรดระบุ) 

3) คณุคิดว่าตวัเองมีรสนิยมทางเพศแบบใด • เป็นคนท่ีรกัเพศตรงขา้ม    

• เป็นคนท่ีรกัเพศเดียวกนั    

รกัไดท้ัง้สองเพศ   
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ข้อค าถาม รายการเลือกตอบ 
4) คณุคิดว่าการแสดงออกทางเพศของคณุเป็น
อย่างไร 

• เหมือนผูช้าย    

• เหมือนผูช้ายและผูห้ญิงเท่า ๆ กนั 

• เหมือนผูห้ญิง 

5) ในอดีตท่ีผ่านมาคณุมีพฤติกรรมทางเพศหรือ
เพศสมัพนัธแ์บบใด 

• กบัผูช้ายเท่านัน้  

• กบัทัง้ผูช้ายและผูห้ญิง  

• กบัผูห้ญิงเท่านัน้ 

• ไม่เคยมี 

6) ขอ้ใดอธิบายแรงดึงดดูทางเพศของคณุไดดี้
ท่ีสดุ 

• รูสึ้กดึงดูดทางเพศกบัเพศชาย  

• รูสึ้กดึงดูดทางเพศกบัทัง้เพศหญิง

และเพศชาย  

• รูสึ้กดึงดูดทางเพศกบัเพศหญิง  

• ไม่แน่ใจ/ไม่รูสึ้กดึงดดูทางเพศ 

 
2) ตอ้งมีอายุ 18 ปีขึน้ไป และเซ็นยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยัท่ีมีลายลักษณอ์กัษร

ชดัเจน 
3) ผ่านการท าแบบประเมินคดักรองสขุภาพจิตคนไทยฉบบัสัน้ 15 ขอ้ ในปี 2007 เมื่อ

ได ้44 คะแนนขึน้ไปถือว่าผ่านเกณฑ ์
 
เกณฑก์ารคัดออกของผู้ให้ข้อมูล มีดังนี ้

1) ไม่มีวุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรีขึน้ไปทางดา้นจิตวิทยา จิตวิทยาคลินิก หรือ
สาขาที่เกี่ยวขอ้ง 

2) ไม่มีประสบการณใ์นการท างานทางดา้นจิตวิทยาท่ีให้ค าปรึกษาวัยรุ่นท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศไม่ต ่ากว่า 3 ปี 
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3) ไม่มีความยินยอมในการใหข้อ้มลูหรือท าแบบวัดคัดกรองอตัลักษณท์างเพศและ
แบบวดัการบัรูบ้ทบาททางเพศ 

4) ไม่สามารถตดัสินใจหรือเซ็นยินยอมเขา้รว่มโครงการวิจยัดว้ยตนเองได ้

5) มีผลค่าคะแนนรวมจากการท าแบบวัดคัดกรองสุขภาพจิตคนไทยฉบบัสัน้ต ่ากว่า 
44 คะแนน 

ผูว้ิจยัไดส้มัภาษณเ์ชิงลึกเพื่อส ารวจความหมายและองคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิงบวก
ในนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ จนไดข้อ้มลูอิ่มตวั กลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ย
นักจิตวิทยาและนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ รวม 10 คน ซึ่งการคัดเลือก
นักจิตวิทยาท่ีมีประสบการณ์ให้ค าปรึกษากลุ่มเป้าหมายดังกล่าวนั้น จะช่วยให้ได้มุมมองจาก
ผูเ้ชี่ยวชาญถึงความคิดและความรูสึ้กในการด าเนินชีวิตของกลุ่มคนเหล่านี ้ ร่วมกับมุมมองจาก
นักศึกษาซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายโดยตรง จะช่วยใหไ้ดค้วามหมายและองคป์ระกอบของสุขภาพจิต
เชิงบวกอย่างครบถว้นและสมบูรณ ์

 

เคร่ืองมือการวิจัย 
ผูว้ิจยัด าเนินการสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัเชิงคณุภาพตามขัน้ตอนดงันี ้

1) ทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัสขุภาพจิตเชิงบวก เพื่อน าองคป์ระกอบ
ท่ีไดม้าเป็นแนวทางในการก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจยั  

2) สังเคราะห์องค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกจากการทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง 
และน าไปใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษา ผูเ้ชี่ยวชาญ ตรวจสอบคณุลกัษณะและองคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

3) ก าหนดขอ้ค าถามเพื่อใชใ้นการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) โดยแบบ
สมัภาษณจ์ะเป็นลกัษณะแบบกึ่งโครงสรา้ง (semi-structured interviews) มีลกัษณะเป็นประเด็น
กว้าง ๆ เพื่อให้ครอบคลุมเนือ้หาท่ีต้องการศึกษา ซึ่งในการเก็บรวบรวมข้อมูลจริงนั้นจะมีการ
ปรับเปล่ียนและสรา้งค าถามประเด็นใหม่ตามความเหมาะสม เพื่อให้มีความยืดหยุ่นขึน้อยู่กับ
สถานการณ ์

4) น าแบบสมัภาษณท่ี์จดัท าขึน้เสนอต่อาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อท าการ
พิจารณาและตรวจสอบความถกูตอ้งเหมาะสมของแบบสมัภาษณแ์ละการใชภ้าษา 

5) ปรับแก้แบบสัมภาษณ์ให้เหมาะสมตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา ก่อน
น าไปสมัภาษณก์บักลุ่มตวัอย่างท่ีเกี่ยวขอ้งในงานวิจยั โดยแนวค าถามสมัภาษณม์ีดงัต่อไปนี้ 
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ตวัอย่างค าถามในการสมัภาษณเ์ชิงลึก 

1) สขุภาพจิตเชิงบวกในความคิดของท่าน หมายถึงอะไร 
2) ในความคิดของท่าน ผูท่ี้มีสขุภาพจิตเชิงบวก ควรมีคณุลกัษณะอย่างไร 
3) ในความคิดของท่าน ผูท่ี้มีสขุภาพจิตเชิงบวก มีองคป์ระกอบอะไรบา้ง และท่านให้

ความหมายแต่ละองคป์ระกอบอย่างไร 
4) ผูว้ิจัยด าเนินการสัมภาษณเ์ชิงลึกกับผูใ้หข้อ้มูลหลัก จนไดข้อ้มูลท่ีอิ่มตัว เพื่อท า

ความเขา้ใจความหมายและองคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ เพื่อสรา้งเป็นนิยามเชิงปฏิบัติการ ทัง้ความหมายและองคป์ระกอบ รวมทัง้
การวดัสขุภาพจิตเชิงบวก  

 
การเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูลในขั้นตอนการวิจัยเชงิคุณภาพ  

1) ผูว้ิจัยเก็บรวบรวมขอ้มูลเริ่มตน้การเก็บรวบรวมขอ้มูลภายหลังจากไดร้บัการรับรอง
โครงการวิจัยท่ีท าในมนุษย์จากคณะกรรมการบริหารจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สถาบัน
ยทุธศาสตรท์างปัญญาและวิจยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

2) ผู้วิจัยได้ท าเรื่องถึงบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเพื่อขอความ
อนุเคราะหผ์ูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาวัยรุ่น 5 ท่าน พรอ้มทัง้ประชาสัมพันธ์
ผ่านช่องทางเฟซบุ๊ก เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างท่ีครบตามจ านวนและผ่านการท าแบบวัดคัดกรองอัต
ลักษณท์างเพศ รวมถึงแบบวดัคัดกรองสุขภาพจิตฉบับสัน้ จึงด าเนินการสัมภาษณเ์ชิงลึกจนกว่า
ขอ้มลูจะเกิดการอิ่มตวั  

3) ผูว้ิจัยน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณม์าจัดระเบียบ จากทัง้ขอ้มูลท่ีท าการจดบนัทึก
ดว้ยลายมือและการบนัทึกเสียง จากนัน้จึงท าการถอดเทปบนัทึกเสียงสมัภาษณ ์เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ี
พรอ้มส าหรบัการอ่าน ตีความ หลังจากนั้นจึงท าการวิเคราะหเ์นือ้หา (Content Analysis) โดยได้
อา้งค าพูด (Quotation) ของกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลในการน าเสนอขอ้มูล โดยการใชถ้อ้ยค าของกลุ่มผูใ้ห้
ขอ้มูลมากท่ีสุด และท าการลงรหัส (coding) เพื่อใหม้ีความเชื่อมโยงกับขอ้ความนั้น เมื่อไดข้อ้มลู
จากการลงรหัสแล้วจึงน าไปจัดกลุ่มเพื่อแบ่งหมวดหมู่พฤติกรรมตามรูปแบบ ( theme) ในการ
วิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ เพื่อสรา้งเป็นความหมายและองคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิงบวกของ
นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ และน าไปสรา้งเป็นขอ้ค าถามท่ีใชใ้นเครื่องมือ
วดัสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาของกลุ่มตวัอย่างต่อไป 
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4) การพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวก เริ่มตน้ดว้ยการน า
ความหมายและองคป์ระกอบของสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศมาด าเนินการสรา้งข้อค าถามให้ครอบคลุมนิยามเชิงปฏิบัติการของสุขภาพจิตเชิงบวก 
แลว้จึงด าเนินการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวัด เพื่อใหไ้ดเ้ครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นกัศึกษาท่ีมีคณุภาพท่ีจะน ามาใชใ้นการวิจยั 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ 

1) ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี ้คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย
ภาครัฐ ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 299,498 คน ประกอบไปด้วย (ส านักงานปลัดกระทรวง
อดุมศึกษา วิทยาศาสตร ์วิจยัและนวตักรม, 2565) 
ตาราง 4 รายชือ่สถาบนัอดุมศึกษาของรฐั กรุงเทพมหานคร 
 

สถาบันอุดมศึกษาของรัฐ จ านวน 
1) จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 24,527 
2) มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์เขตบางเขน 20,371 
3) มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้ธนบุรี 10,437 
4) มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้พระนครเหนือ 22,935 
5) มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ท่าพระจนัทร ์ 22,603 
6) มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 9,860 
7) มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 6,257 
8) มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร 9,673 
9) มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุันทา 30,084 
10) มหาวิทยาลยัรามค าแหง 59,435 
11) มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ  ์ 9,500 
12) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 26,102 
13) มหาวิทยาลยัศิลปากร 17,496 
14) สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้เจา้คณุทหารลาดกระบงั 22,264 

15) มหาวิทยาลยัสวนดุสิต 7,954 
รวม 299,498 
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2) กลุ่มตัวอย่าง ในการศึกษาวิจัยครัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ การวิเคราะหข์ั้นตอนนีใ้ชส้ถิติอนุมาน (Inferential Statistics) ในการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ดังนั้นการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจึงควรมีจ านวนมากพอ 
นอกจากนีก้ารก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ Taherdoost 
(2022) ระบุว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีเหมาะสมท่ีอยู่ในระดบัดีในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจอยู่ท่ี
ประมาณ 300 คน เพื่อใหไ้ดก้ลุ่มตัวอย่างท่ีมีขนาดเหมาะสมและเป็นไปตามขอ้เสนอแนะขา้งตน้ 
ในการศึกษาวิจัยนีจ้ึงก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างส าหรบัการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจไวท่ี้ 
400 คน ซึ่งจะช่วยใหไ้ดผ้ลการวิเคราะหท่ี์มีความน่าเชื่อถือ มีอ  านาจในการอธิบายความสัมพนัธ์
ระหว่างตัวแปรสูง และสามารถใช้เป็นพืน้ฐานในการสรา้งและพัฒนาแบบวัดต่อไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูลในขัน้ตอนการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชงิส ารวจ 

ในขั้นตอนการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) 
ผูว้ิจัยใชว้ิธีการสุ่มตัวอย่าง 2 ขั้นตอน เพื่อใหไ้ดก้ลุ่มตัวอย่างท่ีมีความเป็นตัวแทนและกระจายตวั
ครอบคลมุประชากรท่ีตอ้งการศึกษา โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

ขั้นตอนที่ 1 สุ่มมหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร 
ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสุ่มตวัอย่างท่ีใชค้วามน่าจะเป็น (Probability Sampling) แบบแบ่งชัน้

ภมูิ โดยแบ่งมหาวิทยาลยัของรฐัในเขตกรุงเทพมหานครเพื่อใหไ้ดต้วัแทนมหาวิทยาลยัท่ีครอบคลุม
ทุกขนาด จากนั้นท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับสลากเพื่อเลือก
มหาวิทยาลยัจากแต่ละชัน้ภมูิ ไดม้หาวิทยาลยัท่ีเป็นตวัแทนจ านวน 4 แห่ง 

ขั้นตอนที่ 2 การสุ่มนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศใน
มหาวิทยาลัยที่ถูกเลือก 

ภายในมหาวิทยาลัยทัง้ 4 แห่งท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 1 ผูว้ิจัยใชว้ิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ
โควตา (Quota Sampling) โดยก าหนดจ านวนตัวอย่างท่ีต้องการเก็บข้อมูลเท่า ๆ กันในแต่ละ
มหาวิทยาลัย คือมหาวิทยาลัยละ 100 คน รวมขนาดตัวอย่างทั้งสิน้ 400 คน การเข้าถึงกลุ่ม
ตัวอย่างนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศนั้น ผูว้ิจัยประสานงานกบัหน่วยงานท่ี
เกี่ยวขอ้งในมหาวิทยาลัย เช่น ฝ่ายกิจการนักศึกษา องคก์รนักศึกษา ในการประชาสัมพันธ์และ
เชิญชวนนักศึกษากลุ่มนีเ้ขา้ร่วมการวิจยัตามความสมคัรใจของผูท่ี้สนใจเขา้รว่มวิจยั ทัง้นี ้หากมี
ผูส้นใจเขา้ร่วมวิจัยไม่ครบตามจ านวนท่ีก าหนด ผูว้ิจัยอาจใหผู้ท่ี้เขา้รว่มวิจยัแลว้ช่วยแนะน าหรือ
ประสานไปยงันกัศึกษากลุ่มนีค้นอื่น ๆ ต่อไป  
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นอกจากนีผู้ว้ิจยัสรา้งแบบสอบถามออนไลนด์ว้ย Google Form ร่วมดว้ย เน่ืองจาก
กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศเป็นกลุ่มท่ีเขา้ถึงไดย้าก และ
อาจมีความกงัวลเรื่องการเปิดเผยตวัตนหรือขอ้มลูส่วนบุคคล ดงันัน้ การใชแ้บบสอบถามออนไลน์
จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยรูสึ้กปลอดภัยและมีความเป็นส่วนตัวมากขึน้ ในส่วนของแบบสอบถาม
ข้อมูลทั่ วไป มีการถามค าถามคัดกรอง (screening question) เพื่อให้แน่ใจว่าผู้ตอบเป็น
กลุ่มเป้าหมายท่ีตอ้งการศึกษา โดยใชค้ าถามว่า “อัตลักษณท์างเพศของท่านในปัจจบุนัคืออะไร” 
พรอ้มทัง้มีขอ้ความชีแ้จงว่า “หากท่านไม่ใช่ผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ หรือไม่สะดวกใจท่ีจะ
ตอบค าถามนี ้กรุณาหยดุท าแบบสอบถาม ทัง้นี ้การไม่เขา้รว่มในการวิจยัครัง้นีจ้ะไม่ส่งผลกระทบ
ใด ๆ ต่อท่าน ขอขอบคณุส าหรบัความรว่มมือของท่านในการพิจารณาเขา้รว่มการศึกษาครัง้นี"้ ซึ่ง
หากผูต้อบเลือกตวัเลือกท่ีไม่ตรงกบักลุ่มเป้าหมาย ระบบจะปิดแบบสอบถามโดยอตัโนมติั 

 
ตาราง 5 รายชือ่สถาบนัอดุมศึกษาภาครฐัท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ส ารวจ 
 

สถาบันอุดมศึกษาของรัฐ จ านวน 
1) มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 100 
2) มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุันทา 100 
3) มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 100 
4) มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร 100 
รวม               400 

 

การสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย  
เครื่องมือท่ีสรา้งขึน้ คือ แบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ

หลากหลายทางเพศ ซึ่งมีขัน้ตอนด าเนินการดงัต่อไปนี ้

1)  ก าหนดนิยามปฏิบติัการและสรา้งขอ้ค าถาม ผูว้ิจยัทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัสขุภาพจิตเชิงบวก เพื่อน ามาประกอบกบัผลการวิจัยเชิงคุณภาพและสรา้งขอ้ค าถาม
ตามนิยามเชิงปฏิบติัการท่ีสรา้งขึน้ 

2) การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัด ผู้วิจัยด าเนินการตามขั้นตอนคือ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (content validity) ของเครื่องมือวัดโดยให้ผู้เชี่ยวชาญดา้น
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จิตวิทยา ดา้นพฤติกรรมศาสตร ์และดา้นเครื่องมือวัด จ านวน 5 ท่าน เป็นผูพ้ิจารณาขอ้ค าถามท่ี
สรา้งขึน้ โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อความตรงตามเนือ้หา ( index of the item-
objective congruence: IOC) ซึ่งไดก้ าหนดระดบัความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญดงันี ้

+1 หมายถึง ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัประเด็นในการวดั 

0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัประเด็นในการวดั 

-1 หมายถึง ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัประเด็นในการวดั 

เมื่อผู้เชี่ยวชาญได้พิจารณาข้อค าถามและให้ข้อเสนอแนะแล้ว ผู้วิจัยได้ด าเนินการ
วิเคราะหด์ชันีความสอดคลอ้งของขอ้ความท่ีตรงตามเนือ้หา การหาค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้
ค าถาม (Index of Item Objective Congruence) โดยคัดเลือกเฉพาะขอ้ค าถามท่ีมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึน้ไป ตามเกณฑ์ของ Rovinelli and Hambleton (1977) ทั้งนี ้ผู้วิจัยได้
ปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญดว้ย ผลการวิเคราะหพ์บว่า ขอ้ค าถามทัง้ฉบับมี
ค่าดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง 0.60 ถึง 1.00 ซึ่งถือว่ามีความตรงเชิงเนือ้หาในระดบัท่ียอมรบั
ได ้

3) น าแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญไปทดลองใช ้(Try out) กับ
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลยัภาครฐั จ านวน 50 คน แลว้น า
แบบสอบถามมาด าเนินการหาค่าความเชื่อมั่นแบบสอดคลอ้งภายในดว้ยวิธีการหาค่าสมัประสิทธิ์

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ของแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญา
ตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลัยภาครัฐ ซึ่งต้องมีค่ามากกว่า 0.70 ขึน้ไป 
(Cortina, 1993) จึงน ามาเป็นข้อค าถามในการวิจัย อย่างไรก็ตามผลพบว่าความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามสขุภาพจิตเชิงบวกท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้นั้นในแต่ละองคป์ระกอบและภาพรวมทัง้ฉบับมี
ค่าเท่ากบั 0.94 ต่อมาผูว้ิจยัไดท้ าการหาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) ของขอ้ค าถามในแบบ
วัด สามารถพิจารณาได้จากค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Corrected 
Item-Total Correlation: CITC) ตามเกณฑข์อง Boateng et al (2018) ท่ีระบุว่าขอ้ค าถามท่ีมีค่า 
CITC สงูกว่า 0.30 ถือว่ามีอ  านาจจ าแนกในระดบัดี สามารถแยกแยะผูต้อบท่ีมีระดบัคณุลักษณะ
แตกต่างกันไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ในทางตรงกันขา้ม หากขอ้ค าถามใดมีค่า CITC ต ่ากว่า 0.30 
แสดงว่ามีอ  านาจจ าแนกไม่เพียงพอ ไม่สามารถแยกความแตกต่างระหว่างผูต้อบไดช้ัดเจน จึงควร
พิจารณาตดัขอ้ค าถามนัน้ออกจากแบบวดั 

ผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกของแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีพัฒนาขึน้ใน
การศึกษานี ้ซึ่งเริ่มต้นด้วยข้อค าถามจ านวน 60 ข้อ พบว่า ค่า CITC ของข้อค าถามมีค่าต ่าสุด
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เท่ากบั 0.145 และค่าสงูสดุเท่ากบั 0.685 โดยมีขอ้ค าถามจ านวน 7 ขอ้ท่ีมีค่า CITC ต ่ากว่าเกณฑ ์
0.30 ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงตดัสินใจคดัขอ้ค าถามดงักล่าวออกจากแบบวดั เพื่อคงเหลือเฉพาะขอ้ค าถาม
ท่ีมีอ  านาจจ าแนกในระดบัท่ีดีและเหมาะสม ภายหลงัจากการคดัขอ้ค าถาม แบบวดัสขุภาพจิตเชิง
บวกฉบับนี้จึงเหลือข้อค าถามทั้งสิน้ 53 ข้อ เพื่อน าไปเก็บกับกลุ่มตัวจริงเพื่อน าไปวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงส ารวจจ านวน 400 คน ซึ่งผลพบว่าเหลือขอ้คถามเพียง 28 ขอ้  จากนั้นผูว้ิจยัจึง
น าแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวกไปเก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอย่างจริงอีกครัง้หน่ึงในขั้นตอนการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสองจ านวน 400 คน ผลการวิเคราะหค์ณุภาพแบบวดัสขุภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ มีค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.92 
ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กับคะแนนรวม (Corrected Item-Total Correlation: CITC) 
อยู่ระหว่าง 0.326-0.672 ซึ่งสามารถแสดงค่าความเชื่อมั่นของแต่ละองคป์ระกอบดงันี ้

 
ตาราง 6 ค่าความเชือ่มั่นของแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก 
 

องคป์ระกอบ จ านวน 
(ข้อ) 

ค่า CITC ค่าสัมประสทิธ์ิ
แอลฟาครอนบาค 

1. การยอมรบัตนเอง 6 .413-.608 0.78 
2. พฤติกรรมเอือ้สงัคม 6 .453-.717 0.81 
3. ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 4 .477-.665 0.77 
4. การมอีิสระ 3 .502-.558 0.70 
5. ความสามารถในการเผชิญปัญหา 3 .412-.583 0.70 
6. การเห็นคณุค่าในตนเอง 3 .483-.522 0.78 
7. การแกไ้ขปัญหา 3 .326-.380 0.73 

รวม 28 .326-.672 0.92 
 
 
การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมลู  

ผูว้ิจัยด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลในขั้นตอนวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ ดังต่อไปนี ้
(Watkins, 2018)  

1) วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติพรรณนา (descriptive statistics) เพื่อใชอ้ธิบายลกัษณะ
ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ความถี่ (frequency) รอ้ยละ (percentage) ค่าเฉล่ีย (mean) ค่า
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) โดยผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์การแปลผลดังนี้ (บุญชม  
ศรีสะอาด, 2554)  

ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง มากท่ีสดุ 

ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง ระดบัมาก 

ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ระดบัปานกลาง 
ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ระดบันอ้ย 

ค่าเฉล่ีย  1.00 – 1.50 หมายถึง ระดบันอ้ยท่ีสดุ 
2) วิเคราะหค์วามเหมาะสมของขอ้มลูท่ีน ามาวิเคราะหอ์งคป์ระกอบดว้ยค่าดชันีของ 

ไกเซอร์ ไมเยอร์ ออลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin measure of sampling adequacy: KMO) โดย
ตอ้งมีค่าตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไป (Field, 2009) และการทดสอบความเป็นเมตริกเอกลักษณ ์(Bartlett’s 
test of sphericity) โดยตอ้งมีค่านอ้ยกว่าระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีก าหนดไวท่ี้ .05 

3) การสกัดองค์ประกอบร่วม (common factor analysis) โดยใช้รูปแบบการสกัด
องค์ประกอบแบบวิธีแกนหลัก (Principal axis factoring: PAF) โดยท่ีการตัดสินตัวแปรและ
องคป์ระกอบ ใชเ้กณฑก์ารตดัสินคือ  

1) ค่าไอเกน (Eigenvalue) ตอ้งมีค่าตัง้แต่ 1.00 ขึน้ไป 

2) ค่าน า้หนักองคป์ระกอบ (factor loading) ตอ้งมีค่าตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไป (Brunt, 
2008, Kitnuntaviwat & Tang, 2008; Tabachnick & Fidell, 2001)  

3) การทดสอบสกรี (scree test) เพื่อยืนยนัจ านวนองคป์ระกอบ  
4) การหมุนแกนองค์ประกอบ (Rotation method) ใช้วิธีการหมุนแกนแบบตั้ง

ฉาก (orthogonal Rotation) ดว้ยวิธีแวริแมกซ ์(Varimax Rotation)   
ภายหลงัจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) 

ผู้วิจัยด าเนินการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct Validity) ของแบบวัด
สุขภาพจิตเชิงบวกส าหรบันักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ดว้ยการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสอง (Second-order Confirmatory Factor Analysis)  โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูป LISREL Version 8.72 

ในการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างท่ีเหมาะสมส าหรบัการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยัน 
Hair et al (2008) ไดเ้สนอแนวทางว่าควรมีจ  านวนอย่างนอ้ย 200 ถึง 400 คน ดงันัน้ เพื่อใหไ้ดผ้ล
การวิเคราะหท่ี์มีความน่าเชื่อถือและมีความเท่ียงตรงเชิงโครงสรา้งสูง ผูว้ิจัยจึงก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างส าหรบัการศึกษาครัง้นีไ้ว้ท่ี 400 คน ในการสุ่มตัวอย่าง ผูว้ิจัยใชว้ิธีการสุ่มตัวอย่างท่ีใช้
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ความน่าจะเป็น (Probability Sampling) แบบ 2 ขั้นตอน โดยเริ่มจากการสุ่มแบบชัน้ภูมิ โดยแบ่ง
มหาวิทยาลัยของรฐัในเขตกรุงเทพมหานครเพื่อใหไ้ดต้ัวแทนมหาวิทยาลัยท่ีครอบคลุมทุกขนาด 
จากนัน้ท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจบัสลากเพื่อเลือกมหาวิทยาลยั
จากแต่ละชัน้ภมูิ ไดม้หาวิทยาลยัท่ีเป็นตวัแทนจ านวน 4 แห่ง 

ขัน้ตอนท่ี 1 สุ่มมหาวิทยาลยัของรฐัในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยแบ่งมหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานครเพื่อให้ได้ตัวแทนมหาวิทยาลัยท่ี

ครอบคลุมทุกขนาด จากนั้นท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับสลาก
เพื่อเลือกมหาวิทยาลยัจากแต่ละชัน้ภมูิ ไดม้หาวิทยาลยัท่ีเป็นตวัแทนจ านวน 4 แห่ง 

ขั้นตอนท่ี 2 การสุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลยัท่ี
ถกูเลือก 

ภายในมหาวิทยาลัยทั้ง 4 แห่งท่ีได้จากขั้นตอนท่ี 1 ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ
โควตา (Quota Sampling) โดยก าหนดจ านวนตัวอย่างท่ีต้องการเก็บข้อมูลเท่า ๆ กันในแต่ละ
มหาวิทยาลยั คือมหาวิทยาลยัละ 100 คน รวมขนาดตวัอย่างทัง้สิน้ 400 คน ซึ่งรายชื่อจากการสุ่ม
ตวัอย่างสถาบนัอดุมศึกษาภาครฐั สามารถแสดงไดด้งันี ้
ตาราง 7 รายชือ่สถาบนัอดุมศึกษาภาครฐัท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ยืนยนัอนัดบัท่ีสอง 
 

สถาบันอุดมศึกษาของรัฐ จ านวน 
1) มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์บางเขน 100 

2) มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ ์ 100 

3) มหาวิทยาลยัศิลปากร 100 

4) มหาวิทยาลยัสวนดสิุต 100 

รวม 400 

 
ส าหรับการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรา้งของแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของ

นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผูว้ิจัยใชก้ารวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยัน
อนัดบัสอง โดยพิจารณาจากดชันีและสถิติดงัต่อไปนี ้

1) ค่าสถิ ติไค-สแควร์ (chi-square statistics) เป็นค่าสถิ ติ ท่ีใช้ทดสอบความ
สอดคลอ้งระหว่างโมเดลสมมติฐานกบัขอ้มูลเชิงประจักษ์ ค่าสถิติไค-สแควรต์อ้งไม่มีนัยส าคญั (p 
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> .05) เพราะเป็นการยืนยันว่าโมเดลสมมติฐานกับขอ้มูลเชิงประจักษ์มีความสอดคลอ้งกัน ถา้
ค่าสถิติไค-สแควรม์ีค่าสูงมาก และมีนัยส าคัญ (p < .05) แสดงว่าโมเดลสมมติฐานไม่สอดคลอ้ง
กบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

2) ดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง (goodness-of-fit index: GFI) GFI เป็นดัชนีท่ี
พัฒนาขึน้เพื่อใชป้ระโยชน์จากค่าไค-สแควรใ์นการเปรียบเทียบความสอดคล้องระหว่างโมเดล
สมมติฐานกับข้อมูลเชิงประจักษ์ GFI จะมีค่าอยู่ระหว่าง 0 ถึง 1 และเป็นค่าท่ีไม่ขึน้กับขนาด
ตวัอย่างแต่ลกัษณะการแจกแจงขึน้อยู่กบัขนาดตวัอย่าง GFI = 1 แสดงว่าโมเดลมีความสอดคลอ้ง
กบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ในเกณฑดี์มาก แต่ถา้ดชันี GFI > 0.90 แสดงว่าโมเดลมีความสอดคลอ้งกับ
ขอ้มลูเชิงประจกัษ์ในเกณฑดี์ (Kline, 2011) 

3) ค่ารากของค่าเฉล่ียก าลังสองของส่วนตกค้าง (root mean squared residual: 
RMR) เป็นค่าบอกความคลาดเคล่ือนของโมเดลซึ่งจะขึน้อยู่กับมาตรวัดของความแปรปรวนร่วม 
(scale of the covariance) จะมีค่าอยู่ระหว่าง 0 ถึง 1 ค่ายิ่งเขา้ใกลศู้นย ์แสดงว่า โมเดลมีความ
สอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ ถา้ค่า RMR มีค่านอ้ยกว่า .05 โดยทั่วไปถือว่าดี 

4) ค่าความคลาดเคล่ือนในการประมาณค่าพารามิเตอร์ ( root mean square of 
error approximation: RMSEA) ค่าของ RMSEA มีค่าอยู่ระหว่าง 0 ถึง 1 และค่า RMSEA ท่ีเข้า
ใกล้ศูนย์ แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ถ้าค่า RMSEA น้อยกว่าหรือ
เท่ากบั .05 แสดงว่าโมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ดี 

5) ดัชนีวัดระดับความสอดคลอ้งเปรียบเทียบ (comparative fit index: CFI) จะมีค่า
อยู่ระหว่าง 0 ถึง 1 ค่าท่ีเขา้ใกล ้1.00 แสดงว่าโมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

6) ค่า normed fit index (NFI) จะมีค่าอยู่ระหว่าง 0 ถึง 1 ค่าท่ีเขา้ใกล ้1.00 แสดงว่า
โมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 

7) ดัชนีวัดความสอดคล้องท่ีปรบัแล้ว (Adjusted Goodness-of-Fit Index : AGFI) 
ซึ่งน า GFI มาปรับแกโ้ดยค านึงถึงขนาดของอิสระ (df) ซึ่งรวมทั้งจ านวนตัวแปรและขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างหาค่า AGFI หากมีค่าตัง้แต่ 0.90-1.00 แสดงว่าตัวแบบมีความสอดคลอ้งกับขอ้มูลเชิง
ประจกัษ์ (นงลกัษณ ์วิรชัชยั, 2542) 
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ระยะที่ 2 การวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi Experimental research design) 
การวิจัยระยะท่ี 2 เป็นการสร้างและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้าง

สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลัยภาครฐั 
ในกรุงเทพมหานคร 

ผูว้ิจยัน าผลการวิจยัท่ีไดใ้นระยะท่ี 1 มาใชใ้นการวิจยัระยะท่ี 2 โดยก าหนดกลุ่มตวัอย่าง
ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลัยภาครฐั 
ในกรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัไม่ก าหนดเงื่อนไขหรือปัจจัยของท่ีเขา้ร่วมการวิจัย เพราะนกัศึกษากลุ่ม
ตวัอย่างมีความหลากหลายมาก เช่น มีภมูิล าเนามาจากหลากหลายจงัหวดั มีพืน้ฐานในการเรียน
คณะและสาขาที่เรียนต่างกันมีระดบัคะแนนการเรียนต่างกันมีบริบทและสถานะทางสังคมต่างกัน
แต่จะตอ้งมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้ 

1) เป็นนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลยัภาครฐัใน
กรุงเทพมหานคร  

2) มีความสมคัรใจท่ีจะเขา้รว่มการวิจยัครัง้นี ้   
3) ไม่เคยไดร้บัการฝึกอบรมหรือเป็นผูเ้ขา้รว่มการฝึกอบรมท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการส่งเสริม

สขุภาพจิตเชิงบวกเป็นเวลาไม่ต ่ากว่า 6 เดือน ก่อนเขา้รว่มการวิจยั  
4) ผ่านการท าแบบวดัคดักรองอตัลกัษณท์างเพศและแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก  

การสุ่มกลุ่มตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยั จะกระท าดงัขัน้ตอนต่อไปนี ้

1) ประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยเพื่อรับสมัครนักศึกษาปริญญาตรี ท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลัยภาครฐัในกรุงเทพมหานคร ท่ีมีความสนใจเขา้ร่วมการวิจยั
ผ่านทางช่องทาง Facebook  

2)  นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของมหาวิทยาลัยภาครัฐใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีสนใจสมคัรเขา้รว่มการวิจยัทกุคนจะตอ้งท าแบบวดัอตัลกัษณท์างเพศและแบบ
วัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ท่ีสรา้งขึน้มาในการ
วิจยัเชิงคณุภาพ  

3) ผูว้ิจยัคดัเลือกนกัศึกษาท่ีมีความพรอ้มในการเขา้รว่มโปรแกรม 

4) ผู้วิจัยน ารายชื่อนักศึกษาท่ีมีความพรอ้มในการเขา้ร่วมโปรแกรมมาเรียงล าดับ
ตามคะแนนสขุภาพเชิงบวก โดยเรียงล าดบัจากนอ้ยไปมาก 

5) ผู้วิจัยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ในการคัดเลือก
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครฐั กรุงเทพมหานคร ท่ีผ่าน
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เกณฑก์ารคดัเลือกแลว้ จ านวน 40 คน จากนัน้ท าการสุ่มเขา้กลุ่ม (Random assignment) โดยไม่
ล าเอียง เพื่อแบ่งนักศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม
เสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ และกลุ่ม
ควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ (Myers & Hansen, 2012) 

 
แบบแผนการทดลอง  

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดเ้ลือกใช้แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control 
Group Design โดยมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเขา้สู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทัง้นี ้เพื่อควบคุมตวั
แปรแทรกซอ้นท่ีอาจส่งผลต่อผลการทดลอง กลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มเป็นนักศึกษาท่ีก าลังศึกษา
อยู่ในสถาบนัอดุมศึกษาเดียวกนั ซึ่งมีบริบทและสภาพแวดลอ้มท่ีคลา้ยคลึงกนั การก าหนดใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างมาจากสถาบนัเดียวกนันี ้ช่วยใหส้ามารถด าเนินกิจกรรมเพื่อพฒันากลุ่มตวัอย่างไดใ้นช่วง
ระยะเวลาเดียวกัน นอกจากนี ้ผู้วิจัยได้ท าการติดตามผลการทดลองเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์
ภายหลงัการทดลอง (Follow-up) เพื่อศึกษาความคงทนของผลท่ีไดจ้ากโปรแกรมการการทดลอง 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยระยะที่ 2  

แบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของ
มหาวิทยาลัยภาครฐัท่ีพัฒนาจากงานวิจัยระยะท่ี 1  และน าผลการวิจัยระยะแรกมาเป็นแนวทาง
ศึกษาร่วมกับแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมโปรแกรมเสริมสร้าง
สขุภาพจิตเชิงบวก อนัประกอบไปดว้ย ทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงมนษุยนิยม (Roger, 1969), ทฤษฎีอัต
มโนทัศน์ (Self -concept) (Roger, 1959), ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดด้านเพศของเบม (Bem, 
1981), PERMA Model (Seligman, 2011), Act-Belong-Commit (Donovan, 2021) และการ
แทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก (Martin, Steen, Park, & Peterson, 2005) เพื่อน ามาเป็นแนวทาง
พัฒนากิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลยัภาครฐั กรุงเทพมหานคร  

 
ขั้นที่ 2 การสร้างโปรแกรม 

ผูว้ิจัยด าเนินการออกแบบกิจกรรมของโปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครฐั กรุงเทพมหานคร 
โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้เชิงมนุษยนิยม (Roger, 1969), ทฤษฎีอัตมโนทัศน์ (Self -
concept) (Roger, 1959), ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดด้านเพศของเบม (Bem, 1981), PERMA 
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Model (Seligman, 2011) , Act-Belong-Commit (Donovan, 2021)  และการแทรกแซงทาง
จิตวิทยาเชิงบวก (Martin, Steen, Park, & Peterson, 2005) มาเป็นแนวทางในการออกแบบ
กระบวนการจดัการเรียนรู ้6 กิจกรรม ดงันี ้

ในขั้นเริ่มต้นผู้วิจัยเริ่มด้วยกิจกรรมการสรา้งสัมพันธภาพ ผู้วิจัยได้ออกแบบการ
จดัการเรียนรูโ้ดยบูรณาการโปรแกรมการกระท า การเชื่อมต่อ ความมุ่งมั่น (Act-Belong-Commit) 
(Donovan, 2021) กับการวาดภาพแบบ Contour Drawing เพื่อเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกแก่
ผู้เข้าร่วมอบรม โดยในขั้น Act ผู้เข้าร่วมอบรมจะได้ฝึกสติผ่านการวาดภาพ ขณะเดียวกันก็
ประยุกต์ใช้ทฤษฎี PERMA เน้นเรื่องอารมณ์เชิงบวกและการสร้างความสัมพันธ์ (Seligman, 
2011)  โดยอิงหลกัการทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยม (Roger, 1969) ท่ีเคารพสิทธิของผูเ้ขา้ร่วม
อบรม ด้วยการให้เลือกคู่สนทนาด้วยตนเอง ดังนั้นผู้เข้าร่วมอบรมจะได้ฝึกสติ มีโอกาสแสดง
อารมณเ์ชิงบวก สรา้งความสัมพันธ์ และเรียนรูก้ารเคารพสิทธิ์ของกันและกันผ่านปฏิสัมพันธ์ใน
กิจกรรม 

โปรแกรมท่ี 1 การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นการยอมรบัตนเอง ผูว้ิจัยได้
ออกแบบการจดัการเรียนรูโ้ดยบูรณาการทฤษฎีหลักการเรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยมของโรเจอร ์ (Roger, 
1969) ซึ่งเน้นให้ผู้เรียนได้ตั้งเป้าหมายการเรียนรูด้้วยตนเองและเข้าใจตนเองมากขึน้ ผ่านการ
วิเคราะห์อัตมโนทัศน์ 3 รูปแบบ ได้แก่ การรับรูต้นเอง ตนตามท่ีเป็นจริง และตนตามอุดมคติ 
ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศ (Gender Schema Theory) ของเบม (Bem, 1981) ซึ่งใชใ้น
การวิเคราะหค์ าท่ีบ่งบอกความเป็นหญิงและชาย เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเขา้ใจบทบาททางเพศของตน 
และPERMA Model ของเซลิกแมน (Seligman, 2011) ในส่วนของการสร้างความสัมพันธ์ 
(Relationships) ซึ่งจะส่งเสริมปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รว่มผ่านการสนทนากลุ่ม 

โปรแกรมท่ี 2 การเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคม ผูว้ิจยัได้
ออกแบบการจัดการเรียนรู้โดยบูรณาการทฤษฎีต่างๆ ได้แก่ PERMA Model ด้านการสร้าง
ความสัมพันธ์ (Seligman, 2011) โดยออกแบบกิจกรรมท่ีให้ผู้เข้าร่วมได้ท างานร่วมกัน มี
ปฏิสัมพันธ์ท่ีดีในกลุ่ม และออกแบบการช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างเป็นรูปธรรม โปรแกรม Act Belong 
Commit (Donovan, 2021) ซึ่งส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมวางแผนและออกแบบกิจกรรมเพื่อสังคมตาม
ความถนัดและความสนใจ เพื่อสรา้งความกระตือรือรน้ท่ีจะช่วยเหลือผูอ้ื่นโดยไม่หวงัผลตอบแทน 
และแนวคิดเรื่องความกตัญญูรูคุ้ณ (Gratitude Intervention) (Emmons & McCullough, 2003) 
เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูท้างอารมณแ์ละเห็นคณุค่าในการท าความดีช่วยเหลือผูอ้ื่น 
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โปรแกรมท่ี 3 การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล 
ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบการจดัการเรียนรูโ้ดยอาศัยทฤษฎี PERMA โดยเนน้ดา้นการสรา้งความสมัพนัธ์ 
(Seligman, 2011) มาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมกลุ่ม เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้ างานและมีปฏิสัมพันธ์
ร่วมกันผ่านบทบาทสมมติต่าง ๆ การจัดกิจกรรมในลักษณะนีจ้ะช่วยพัฒนาทักษะต่างๆ ของ
ผูเ้ขา้ร่วมเช่น ทักษะการส่ือสาร การรบัฟัง การช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั ซึ่งจะส่งเสริมความสมัพนัธ์
อนัดีและการท างานเป็นทีมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

โปรแกรมท่ี 4 การเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกดา้นการมีอิสระ ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบ
การจดัการเรียนรูโ้ดยบูรณาการทฤษฎีต่างๆ คือ ทฤษฎีอตัมโนทัศนข์องโรเจอร ์ (Roger, 1959) ซึ่ง
ส่งเสริมใหผู้เ้ขา้รว่มไดส้ ารวจและตระหนกัรูใ้นตนเอง เพื่อพฒันาความมั่นใจและความเป็นตัวของ
ตัวเอง อันเป็นพืน้ฐานของการมีอิสระในการก าหนดชีวิตตนเอง PERMA Model ดา้นความหมาย
และจดุมุ่งหมายในชีวิต (Seligman, 2011) ท่ีช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มไดก้ าหนดเป้าหมายชีวิตและวางแผน
เสน้ทางสู่ความส าเร็จดว้ยตนเองอย่างอิสระ และแนวคิดเร่ืองจุดแข็ง (Park & Peterson, 2009) ท่ี
ส่งเสริมใหผู้เ้ขา้รว่มไดร้ะบุจดุแข็งของตนและน ามาใชใ้นการพฒันาศกัยภาพและมุ่งสู่เป้าหมาย 

โปรแกรมท่ี 5 การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและการแก้ไขปัญหา ผู้วิจัยได้ออกแบบการจัดการเรียนรู้โดยประยุกต์ใช้แนวคิดจาก 
PERMA Model ด้านการสรา้งความสัมพันธ์และการให้ความหมาย (Seligman, 2011) เพื่อให้
ผูเ้ขา้รว่มไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดเห็นและหาแนวทางแกไ้ขปัญหารว่มกนัเป็นกลุ่ม นอกจากนี ้ยงัได้
ประยุกตห์ลักการของทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยม (Roger, 1959) เพื่อเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่ม
ไดแ้สดงความคิดเห็นและมีส่วนรว่มในกระบวนการเรียนรู ้

โปรแกรมท่ี 6 การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบการจัดการเรียนรูโ้ดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีอตัมโนทัศน ์(Roger, 1959) และทฤษฎี
การเรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยม (Roger, 1969)  เพื่อช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมเขา้ใจและเห็นคุณค่าใน
ตนเองมากขึน้ มีแรงจูงใจภายในในการพัฒนาตนเอง นอกจากนี ้แนวคิด PERMA Model ด้าน
ความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิต (Seligman, 2011) จะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมก าหนดเป้าหมายและ
ทิศทางในการพัฒนาตนเอง มองเห็นคุณค่าและความหมายของชีวิต อันจะน าไปสู่แรงบนัดาลใจ
ในการเรียนรูแ้ละพฒันาอย่างต่อเน่ือง 

ขัน้ตอนท่ี 3 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรี
ท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ท่ีสรา้งขึน้ไปตรวจสอบคุณภาพโดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบความ
เหมาะสมและวิ เคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อความตรงตามเนื้อหา ( index of 
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consistency: IOC) ของโปรแกรม จากนัน้ผูว้ิจยัจึงด าเนินการปรบัปรุงกิจกรรมตามค าแนะน าของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ โดยผูว้ิจัยก าหนดประเด็นส าคัญในการน าไปใหผู้้เชี่ยวชาญพิจารณา ไดแ้ก่ แนวคิด
และทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้วตัถปุระสงค ์ระยะเวลาท่ีใช ้ ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ประกอบดว้ย ขัน้น า ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้สรุป และการประเมินผล 

ขั้นตอนท่ี 4 ผู้วิจัยน าโปรแกรมท่ีได้รับการตรวจสอบคุณภาพและปรับปรุงแลว้ไป
ทดลองใช้ (try out) กับนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศท่ีไม่ใช่กลุ่มทดลอง 
จ านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเกี่ยวกับล าดับขัน้ตอน ระยะเวลา เนือ้หา ตลอดจน
ขอ้บกพรอ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง จากนัน้จึงด าเนินการปรบัปรุงแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้ริง  

ขัน้ตอนท่ี 5 ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองและการเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองและ
เก็บขอ้มลูดว้ยตนเอง ตามแบบแผนการวิจยัท่ีก าหนดไว ้
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจัยด าเนินการทดลองและเก็บขอ้มูลหลังจากการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรม
ในการวิจยัมนษุย ์โดยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

ระยะที่ 1 ก่อนการทดลอง 
ผู้วิจัยประสานงานกับผู้เข้าร่วมโปรแกรมเพื่อก าหนดวันและเวลาในการด าเนิน

โปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ และ
ชีแ้จงรายละเอียดของโปรแกรมแก่นกัศึกษาท่ีเขา้รว่มโปรแกรม ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองในการวิจยัครัง้นี  ้

ก่อนเริ่มต้นโปรแกรม ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองท าแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยมีการแนบเอกสารพิทกัษ์สิทธิ์ผูเ้ขา้รว่มวิจัย 
(Information Sheet) เพื่อชีแ้จงรายละเอียดและสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมก่อนการตอบแบบวดั
และเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ในโปรแกรม ทัง้นีเ้พื่อใหน้ักศึกษาไดร้บัทราบขอ้มลูอย่างครบถว้นและ
สามารถตดัสินใจเขา้รว่มการวิจยัไดอ้ย่างสมคัรใจ 

ระยะที่ 2 หลังการทดลอง 
ผูว้ิจัยก าหนดระยะเวลาในการตอบแบบวดัภายใน 3-5 วัน หลังจากสิน้สุดโปรแกรม 

และติดตามการตอบกลบัของกลุ่มตวัอย่าง หากพน้ก าหนดระยะเวลาแลว้ยังไม่ไดร้บัการตอบกลับ 
ผูว้ิจัยอาจส่งขอ้ความเตือนหรือสอบถามผ่านช่องทางการส่ือสารส่วนบุคคล เพื่อกระตุน้ให้ตอบ
แบบวัดครบทุกคน เมื่อได้รับแบบวัดท่ีตอบเสร็จสมบูรณ์กลับมาครบถ้วนจากกลุ่มทดลองแลว้ 
ผูว้ิจัยตรวจสอบความถูกตอ้งและความสมบูรณข์องการตอบแบบวัด ก่อนน าไปวิเคราะห์ข้อมูล
ตามวิธีการทางสถิติท่ีเหมาะสมต่อไป ส าหรับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม ผู้วิจัยก็
ด าเนินการส่งแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกออนไลนช์ดุเดียวกันในช่วงเวลาเดียวกบักลุ่มทดลอง และ
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เก็บรวบรวมขอ้มลูตามขัน้ตอนท่ีกล่าวมาขา้งตน้ หลงัจากไดข้อ้มลูจากแบบวดัหลงัการทดลองของ
ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแลว้ ผูว้ิจัยตรวจสอบความครบถว้นและถกูตอ้งของการลงขอ้มลู 
และเตรียมชุดขอ้มูลใหพ้รอ้มส าหรบัการวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยและ
ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีพฒันาขึน้ต่อไป 

ระยะที่ 3 ติดตามผลการทดลอง 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลในระยะติดตามผลการทดลอง (Follow-up) นับเป็นขั้นตอน

ส าคัญยิ่งในกระบวนการประเมินความคงทนของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ภายหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวก ในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดกรอบระยะเวลาในการ
ติดตามผลการทดลองไว้ท่ี 6 สัปดาห์นับจากวันสิน้สุดโปรแกรม โดยด าเนินการจัดส่งแบบวัด
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในรูปแบบออนไลนไ์ปยัง
กลุ่มตวัอย่างทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ พรอ้มทัง้ใหค้ าอธิบายถึงวตัถปุระสงคข์องการเก็บ
ขอ้มูลในระยะติดตามผล และขอความอนุเคราะหใ์นการตอบแบบวดัอีกครัง้  นอกเหนือจากการ
เก็บรวบรวมขอ้มลูเชิงปริมาณดว้ยแบบวัดแลว้ ผูว้ิจยัยงัไดเ้ปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมที่สนใจ
สมัครใจเข้าร่วมการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) เพื่อถอดบทเรียนและสะท้อน
ประสบการณจ์ากการน าความรูแ้ละทักษะท่ีได้รบัจากโปรแกรมไปประยุกต์ใชใ้นชีวิตประจ าวัน 
ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structured Interview) โดยก าหนดแนวค าถาม
ท่ีครอบคลุมประเด็นส าคัญ อาทิ การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม 
ทัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการบันทึกเสียงการสัมภาษณโ์ดยไดร้บัความยินยอมจากผูใ้หส้มัภาษณ ์และ
ถอดเทปบันทึกการสัมภาษณ์เป็นบทสนทนา (Transcript) เพื่อน าไปสู่การวิเคราะห์เนื ้อหา 
(Content Analysis) และการตีความขอ้มูลเชิงคุณภาพในล าดับถัดไป หลังจากขั้นตอนการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูลทัง้ในเชิงปริมาณท่ีไดจ้ากแบบวดัและขอ้มลูเชิงคุณภาพท่ีไดจ้าก
การสัมภาษณ์มาท าการวิเคราะห์ร่วมกัน (Data Triangulation) เพื่อประเมินประสิทธิผลของ
โปรแกรมอย่างรอบดา้น อีกทัง้ยังช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจอย่างลึกซึง้ต่อกระบวนการเปล่ียนแปลง
ของสุขภาพจิตเชิงบวก ผ่านมุมมองและเสียงสะทอ้นของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมโดยตรง ซึ่งจะช่วยให้
ผลการวิจยัมีความน่าเชื่อถือ สะทอ้นความเป็นจริง และมีคณุค่าต่อการน าไปประยกุตใ์ชใ้นวงกวา้ง
ต่อไปในอนาคต 

 
การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมลู  

ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติพรรณนา (descriptive statistics) เพื่อใชอ้ธิบายลักษณะ
ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ไดแ้ก่ ความถี่ (frequency) รอ้ยละ (percentage) ค่าเฉล่ีย (mean) และ
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ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) และตรวจสอบสมมติฐาน โดยการวิเคราะห์ความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษากลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามช่วงเวลาท่ีท าการ
วดั โดยใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (One-Way Repeated ANOVA)   

 
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์

ผูว้ิจัยไดด้ าเนินการขอการรบัรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมในการ
วิจัยในมนุษยจ์ากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (หมายเลขจริยธรรม  SWUEC-G-257/2566X) 
วันอนุมัติ 11 มิถุนายน พ.ศ. 2566 และเมื่อไดร้บัการอนุมติัรบัรองจริยธรรมการวิจัย ผูว้ิจัยจึงเร่ิม
กระบวนการเก็บข้อมูล โดยการขอความยินยอมเพื่อเข้าร่วมในกระบวนการวิจัย ซึ่งได้แนบ
แบบฟอรม์ลงนามความยินยอมเขา้รว่มการวิจยั (Informed Consent) ใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัทกุคน
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บทท่ี 4  
ผลการวิจยั 

 
การวิจัยเรื่อง การพัฒนาเครื่องมือวัดและประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้าง

สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ในการน าเสนอข้อมูล 
ผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอตามวตัถปุระสงคด์งันี ้  

ตอนที่ 1 ความหมายและองคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ี
มีความหลากหลายทางเพศ 

ตอนที่  2  เครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ  

ตอนที่  3  ผลของการสร้างและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้าง
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  
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สัญลักษณท์ี่ใช้แทนค่าสถิต ิ

X  หมายถึง ค่าเฉล่ีย 

S.D. หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Skewness หมายถึง ค่าความเบ ้
Kurtosis หมายถึง ค่าความโด่ง 


2

 หมายถึง ดชันีตรวจสอบความกลมกลืนประเภทค่าสถิติไควส์แควร ์

R หมายถึง สมัประสิทธิ์การท านาย 
df หมายถึง ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
P หมายถึง ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 

RMR หมายถึง ดชันีรากของค่าเฉล่ียก าลงัสองของส่วนเหลือ 
GFI หมายถึง  ดชันีวดัระดบัความกลมกลืน (Goodness of fit index) 

AGFI หมายถึง ดชันีวดัระดบัความกลมกลืนท่ีปรบัแกแ้ลว้ (Adjust 
Goodness of fit index) 

สัญลักษณท์ี่ใช้แทนตัวแปร 

PMH หมายถึง สขุภาพจิตเชิงบวก 

acc หมายถึง การยอมรบัตนเอง 
pro หมายถึง พฤติกรรมเอือ้สงัคม 
in หมายถึง ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 

auto หมายถึง การมีอิสระ 
cop หมายถึง ความสามารถในการเผชิญปัญหา 
es หมายถึง การเห็นคณุค่าในตนเอง 
sol หมายถึง การแกไ้ขปัญหา 

 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ตอนที่ 1 ความหมายและองคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ  

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเชิงคุณภาพคือ กลุ่มท่ี 1 คือผู้ปฏิบัติงานทางด้านจิตวิทยา
จ านวน 5 คน ซึ่งมีประสบการณ์ในด้านการให้ค าปรึกษาในเด็กและวัยรุ่นท่ีเป็นเพศสภาพทาง
ก าหนดและผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ ซึ่งมีระยะเวลาการใหค้ าปรกึษาไม่ต ่ากว่า 5 ปี กลุ่มท่ี 2 
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นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยในกลุ่มนีจ้ะต้องท าแบบวัดคัดกรองอัต
ลกัษณท์างเพศ และแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวกฉบบัสัน้ ซึ่งตอ้งมีคะแนนตัง้แต่ 44 คะแนนขึน้ไปจึง
จะผ่านเกณฑใ์นการเป็นผูใ้หข้อ้มูลส าคัญในประเด็นเกี่ยวกับสุขภาพจิตเชิงบวก โดยรายละเอียด
ทั่วไปของกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูส าคญั มีดงันี ้

 
ตาราง 8 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูส าคัญในกลุ่มผูป้ฏิบติังานทางดา้นจิตวิทยา 
 

ผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญ 

ระดับ
การศึกษา 

ประสบการณ์
ท างาน 

ความเชี่ยวชาญ กลุ่มที่ให้ค าปรึกษา 

ผูเ้ชี่ยวชาญ 1 ปริญญาตรี  8 Psychodynamic, CBT, 
Mindfulness and 
Expressive Art 

Therapy 

คู่รกั ครอบครวั วยัรุน่ 
และเด็กในกลุ่มออทิสติก 
ผูท่ี้มีความเปราะบาง 
ผูห้ญิงท่ีไดร้บัผลกระทบ
จากความรุนแรงใน
ครอบครวั  

ผูเ้ชี่ยวชาญ 2 ปริญญาเอก  7 Satir Model, DBT 
(Mindfulness), CBT 

วยัรุน่, LGBTQ, คู่รกั, 
ครอบครวั, กลุ่ม
เปราะบาง 

ผูเ้ชี่ยวชาญ 3 ปริญญาโท 5 Person-centered, 
Existential, Satir and 

Mindfulness 

วยัรุน่, LGBTQ, คู่รกั, 
ครอบครวั, กลุ่ม
เปราะบาง 

ผูเ้ชี่ยวชาญ 4  ปริญญาโท 8 Person-Centered and 
CBT, Buddhism 

วยัรุน่, นกัศึกษา
มหาวิทยาลยั, ผูใ้หญ่, 
LGBTQ 

ผูเ้ชี่ยวชาญ 5  ปริญญาโท 8 empathetic 
humanistic, socratic 

question, CBT, 
person-centered. 

วยัรุน่, ครอบครวั, 
LGBTQ 
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ตาราง 9 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูส าคัญในกลุ่มนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
 

ผู้ให้
ข้อมูล
ส าคัญ 

อาย ุ เพศ 
ก า 
เนิด 

อัต
ลักษณ์
ทางเพศ 

รสนิยม
ทางเพศ 

การ
แสดงออก
ทางเพศ 

พฤติกรรม
ความสัมพันธ์

ทางเพศ 

แรงดึงดูด
ทางเพศ 

การนิยาม 
อัตลักษณ์
ทางเพศ 

ค่าคะแนน
สุขภาพจิต 

การแปลผล 

นกัศึกษา
คนที่ 1 

19 ชาย ชาย รกัไดท้ัง้
สองเพศ 

เหมือนผูช้าย ไม่เคยมี ทัง้หญิงและ
ชาย 

Bisexual 45 สขุภาพจิต
เท่ากบัคน
ทั่วไป 

นกัศึกษา
คนที่ 2  

20 ชาย ไม่อยาก
ระบุ 

รกัเพศ
เดียวกนั 

เหมือนผูช้าย
และหญิงเท่า 

ๆ กนั 

ผูช้าย เพศชาย Non-Binary 50 สขุภาพจิต
เท่ากบัคน
ทั่วไป 

นกัศึกษา
คนที่ 3  

21 ชาย ผูห้ญิง
ขา้มเพศ 

รกัเพศ
เดียวกนั 

เหมือนผูห้ญิง ผูช้าย เพศชาย บุคคลขา้ม
เพศ 

44 สขุภาพจิต
เท่ากบัคน
ทั่วไป 

นกัศึกษา
คนที่ 4  

20 ชาย ชาย รกัไดท้ัง้
สองเพศ 

เหมือนผูช้าย ไม่เคยมี ทัง้หญิงและ
ชาย 

Bisexual 52 สขุภาพจิต
ดีกว่าคนปกติ 

นกัศึกษา
คนที่ 5  

20 หญิง หญิง รกัเพศ
เดียวกนั 

เหมือนผูห้ญิง ทัง้ผูช้ายและ
หญิง 

เพศชาย หญิงรกัหญิง 44 สขุภาพจิต
เท่ากบัคน
ทั่วไป 

 
ผู้วิจัยด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลทั้งสองกลุ่ม ในการค้นหา

ความหมายและองคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศในมหาวิทยาลยัภาครฐั กรุงเทพมหานคร ผลพบว่า  

สุขภาพจิตเชิงบวก (Positive Mental Health) หมายถึง ความคิด ความสามารถ และ
พฤติกรรมท่ีช่วยใหบุ้คคลตระหนักถึงศักยภาพของตน จนท าใหเ้กิดการเห็นคุณค่าในตนเอง เป็น
ความสามารถในการจัดการกับความยากล าบากในชีวิต และความสามารถในการช่วยเหลือหรือ
ท าประโยชนใ์หก้ับสังคม ประกอบไปดว้ย 1) ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 2) การมีอิสระ 3) การ
เห็นคณุค่าในตนเอง 4) ความสามารถในการการเผชิญปัญหา 5) การยอมรบัตนเอง 6) พฤติกรรม
เอือ้สงัคม ดงัภาพ 
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ภาพประกอบ 2 องคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง

เพศ 
 
ผูว้ิจัยไดก้ าหนความหมายขององคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรี

ท่ีมีความหลากหลายทางเพศ มาจากการวิเคราะห์ผลการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูล
ส าคญั ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

1) ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล (Interpersonal Skills) 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล หมายถึง ความสามารถในการส่ือสารและสรา้ง

ความสัมพันธ์กับผูอ้ื่น การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน การแบ่งปัน ท าใหเ้กิดความรูสึ้กดีต่อกัน ความ
เขา้ใจและรกัใครก่ลมเกลียว การสนบัสนนุดว้ยความเต็มใจและจริงใจ 

ตัวอย่างค าสัมภาษณจ์ากผูใ้หข้อ้มูลส าคัญท่ีเกี่ยวขอ้งกับความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล ปรากฎดงันี ้

สขุภาพจิตเชิงบวก 

ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 

การเป็นอิสระ 

การเห็นคณุค่าในตนเอง 

ความสามารถในการการเผชิญ

ปัญหา 

การยอมรบัตนเอง 

พฤติกรรมเอือ้สงัคม 
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“เป็นเรื่องของการท่ีเขาสามารถไปอยู่ร่วมกับสังคมหรือคนอื่น ๆ ได้ เป็น
ความสามารถในการสรา้งความสัมพันธท่ี์ดี ท่ีไม่ใช่แค่เป็น lgbt แลว้จะอยู่กนัแค่นี ้เราสามารถไป
กบักลุ่มอื่น ๆ ได”้ (นกัจิตวิทยาคนท่ี 1) 

“เขาคือมนุษยค์นหน่ึง ท่ีเกิดมาในสังคมนี ้ดังนั้นเขาจะอยู่คนเดียวบนโลกไม่ได้
ไม่ไดค้ะ เพราะเมื่อเขาเติบโตไป เขาจะเอาแค่เรื่องเพศมาเป็น barrier แลว้ไม่มีความสัมพันธ์กับ
คนอื่น มันจะท าใหก้ารใชช้ีวิตล าบากมาก ดังนั้นเขาตอ้งรูว้่าจะเขา้หาคนแต่ละคนอย่างไร ส่ือสาร
อย่างไรเพื่อให้คนมองข้ามความเป็นเพศท่ีแตกต่าง แล้วกลมกลืนไปกับคนในสังคมได้ ” 
(นกัจิตวิทยาคนท่ี 4) 

“เหมือนกับอีกสามวันหนูตอ้งไปจัดกิจกรรมท่ีชัยนาทเป็นกิจกรรมท่ีมหาลัยเขา
จัดแลว้หนูเป็นผูน้  าเลย แลว้หนูก็ไม่เคยรูว้่ากิจกรรมที่ไปจดัตอ้งท าอะไรบา้ง หนูก็ตอ้งไปถามคนท่ี
เคยจัดมาก่อน แลว้หนูก็จะพยายามท าอะไรท่ีมันแปลกใหม่ค่ะ เพราะกิจกรรมนีไ้ปจัดใหเ้ด็ก หนู
อยากใหเ้ด็กมีความสุข ใหเ้พื่อน ๆ ท่ีอยู่ทีมเดียวกนั เขาสนกุ และรูสึ้กดี ช่วยเหลืองานกนัแบบท่ีไม่
เกี่ยงกนัค่ะ” (นกัศึกษาคนท่ี 1) 

“เวลาผมอยู่กับเพื่อนผมจะมีความสุข ไดท้ าในส่ิงท่ีตนเองอยากท า ผมเลยคิดว่า
สุขภาพจิตเชิงบวกมันน่าจะเกี่ยวกับการท่ีได้อยู่กับเพื่อน กับคนท่ีเราต้องท ากิจกรรมด้วย ผม
สามารถใชค้วามสามารถท่ีผมมีช่วยเพื่อน สนับสนุนเพื่อน เหมือนกับว่ามาแชรก์ันครบั ผมนึกถึง
ช่วงนัน้แลว้ผมมีความสขุ เพราะผมเต็มใจช่วยถา้ส่ิงไหนท่ีผมท าได”้ (นกัศึกษาคนท่ี 2) 

2) การมอีิสระ (Autonomy) 
การมีอิสระ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถก าหนดเสน้ทางชีวิตของตนเองอย่าง

อิสระ และการก ากับการกระท าของตนเอง โดยเป็นไปตามบรรทัดฐานสังคม มีความมั่นใจท่ีคิด 
พูดหรือปฏิบัติตามความคิดของตน มีจุดยืนในตนเอง และสามารถควบคุมตนเองไดโ้ดยท่ีไม่ถูก
ชีน้  าจากบุคคลอื่น และยอมรบัการตดัสินใจที่ผิดพลาดของตนเองได ้

ตัวอย่างค าสัมภาษณจ์ากผูใ้หข้อ้มูลส าคัญท่ีเกี่ยวขอ้งกับการเป็นอิสระปรากฎ
ดงันี ้

“การท่ีเราไม่แอบ หรือไม่แกลง้ท่ีจะเป็นอตัลกัษณใ์ดอตัลกัษณห์น่ึง โดยท่ีไม่มีใคร
บงัคบัใหเ้ขาเป็น รูว้่าเขาคือใคร มีตวัตนแบบไหน” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 1) 

“ยืนหยัดในความเป็นตัวตน ถึงแม้ว่าบุคคลอื่นอาจไม่เห็นด้วย โดยท่ียังอยู่บน
ขอบเขตของความเหมาะสมและความเขา้ใจโลกตามความเป็นจริง” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 5) 
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“ผมว่ามันจะเป็นเหมือนกับอิสระท่ีผมท าไดค้รบั ผมว่าอิสระในส่ิงท่ีผมท าได ้มัน
คือการท่ีผมสามารถท าอะไรที่ไม่ออกนอกกรอบ กฎเกณฑข์องสงัคม แต่สามารถเลือกท าไดใ้นส่ิงท่ี
เราตดัสินใจ” (นกัศึกษาคนท่ี 2) 

“ความกลา้แสดงออกและมีจดุยืนของตนเองเช่น การท่ีใส่เสือ้ผา้ แต่งตัวอะไร ก็
เป็นแบบของเรา ไม่ตอ้งแครว์่าใครจะมาว่าเรา หรือมาบอกใหเ้ราแต่งแบบไหน ชีวิตเราเลือกเอง
ดีกว่า ไม่ตอ้งอึดอดัคะ” (นกัศึกษาคนท่ี 3)  

“เหมือนรูว้่าเป็นเลส ก็ไปบอกแม่เลย แม่ก็ไม่ไดบ้งัคบั หรือมาบอกว่าตอ้งเปล่ียน
นะ หา้มเป็น แต่แม่ใหอ้ิสระ แลว้แม่ก็เป็นคนท่ีสนบัสนุน ไม่เคยอายเลย มนัเลยท าใหอ้ยากท าอะไร
ก็ไดท้ า แต่การกระท าของตอ้งไม่เดือดรอ้นใครนะคะ และถึงแมก้ารตดัสินใจของเราจะเป็นอย่างไร 
ก็ตอ้งยอมรบัใหไ้ด ้ถา้สดุทา้ยเราพบว่าไม่ใช่ตวัเราคะ” (นกัศึกษาคนท่ี 5) 

3) การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) 
การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การประเมินตนเอง การเห็นคุณค่าตนเองใน

ทางบวก การตระหนกัว่าตนมีความสามารถและกลา้ท่ีจะพฒันาตนเองไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้โดย
ไดร้บัการยอมรบัจากบุคคลรอบขา้ง 

ตัวอย่างค าสัมภาษณจ์ากผูใ้หข้อ้มูลส าคัญท่ีเกี่ยวขอ้งกับการเห็นคุณค่าใน
ตนเองปรากฎดงันี ้

“ผมอยากท าตัวเองใหค้นภายนอกเขามองเราว่ามีคุณค่าครบั เราเห็นคุณค่า
ในตัวของเราครบั รูว้่าเรามีดีอะไร สามารถท าอะไรไดท่ี้ไม่ไปท าใหค้นอื่นเดือดรอ้น เอาคุณค่าของ
เรามาใชใ้หม้นัสรา้งสรรคค์รบั” (นกัศึกษาคนท่ี 2)  

“การเห็นคณุค่าในส่ิงตวัหนเูองเลือกท่ีจะเป็นคะ เพราะอย่างหนเูน่ีย หนมูั่นใจ
เลยคะว่าหนูอยากเป็นอะไร เลือกเพศแบบไหน แล้วหนูก็คิดว่าส่ิงท่ีหนูเป็น หนูค่อนข้างมั่นใจ 
ถึงแมว้่าหนูจะรูว้่าหนูไม่สวย หรือสวยเท่าไหร่ก็ไม่พอ แต่หนูก็คิดว่า สวยแบบท่ีเราเป็นดีกว่าคะ 
สวยแบบท่ีเราไม่ท าใหใ้ครเดือดรอ้น เอาความสามารถท่ีเรามีมาใชค้ะ” (นกัศึกษาคนท่ี 3) 

“เหมือนกับหนูชอบภาษาคุณค่าของคือไดรู้ว้่าตัวเองถนัดอะไร แลว้ใช่ความ
ถนัดหรือส่ิงท่ีตัวเองเป็นช่วยเพื่อน ๆ  ดีกว่าท าอะไรคนเดียว เหมือนกับเอาความสามารถท่ีมีมาใช้
ประโยชน ์แลว้ก็พฒันาส่ิงท่ีเราถนดัใหดี้และเก่งขึน้คะ” (นกัศึกษาคนท่ี 5) 

“การท่ีเขารูสึ้กดีไดโ้ดยท่ีไม่ตอ้งมีใครมาใหก้ าลังใจเขา ไม่ว่าชีวิตเขาจะเป็น
ยงัไง แต่คณุค่าในความเป็นเขาก็ยงัเหมือนเดิม” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 1) 
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“การท่ีเขาสามารถประเมินตนเองและคุณค่าของตนเองท่ีไม่เกี่ยวกับเพศ
สภาพ หรือส่ิงท่ีบุคคลอื่นตดัสินเกี่ยวกบัความไม่เท่าเทียมทางเพศ” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 5) 

4) ความสามารถในการเผชิญปัญหา (Coping ability) 
ความสามารถในการเผชิญปัญหา หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ

ควบคุมความคิดและอารมณเ์วลาท่ีตอ้งเผชิญกับความยากล าบาก เพื่อใหส้ามารถท ากิจกรรมให้
ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้

ตัวอย่างค าสัมภาษณจ์ากผูใ้หข้อ้มูลส าคัญท่ีเกี่ยวขอ้งกับความสามารถใน
การเผชิญปัญหาปรากฎดงันี ้

“พี่ว่ามนัเป็นการท่ีเราสามารถเผชิญปัญหาและดแูลตวัเองไดโ้ดยท่ีไม่ตอ้งใช้
ความคิดแบบอนรุกัษ์นิยม เพราะว่าตวันีม้นัเป็นกระบวนการการจดัการและการรบัมือกบัการการท่ี
เขาโดนละเมิดสิทธิหรือการกดดนัท่ีเกิดขึน้ต่อตวัเขาเอง” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 2) 

“เป็นความสามารถท่ีเขาสามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ ท่ีผ่านเขา้มาได ้ ไม่ว่า
สถานการณท่ี์ทา้ทายหรือเร่ืองท่ีเครียดในชีวิต ความไม่แน่นอน หรือสถานการณท่ี์อาจส่งผลใหเ้กิด
ความรูสึ้กและความผิดหวงัในชีวิตของเขา” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 3) 

“เวลาท่ีเราเจอปัญหาแลว้เราสามารถจัดการกับสถานการณท่ี์มนัเกิดขึน้กบั
ตัวเรา ไม่ว่าจะเป็นคนท่ี bully เรา เหยียดเรา เมื่อเราไม่เหมือนเขา เราก็สามารถจัดกบักับปัญหา
เรื่องอารมณ์ของเราได้ ไม่ให้มันไปวีนใส่คนอื่นคะ แล้วก็ต้องยอมรับและไม่หนีปัญหาคะ ” 
(นกัศึกษาคนท่ี 3) 

“แบบผมไม่นิยามว่าผมเป็นเพศอะไร ผมก็คิดว่าส่ิงนีเ้ป็นเร่ืองปกติ แลว้ผมคิด
ว่าผมได้ไปแปลกไป แต่ผมสามารถท ากิจกรรมกับเพื่อนได้ ท าประโยชน์ให้กับคนอื่น ๆ ได้ ใน
ความสามารถท่ีผมมี สามารถรบัมือกับปัญหาท่ีเขา้มา โดยไม่ท าใหเ้ดือดรอ้นใครครบั” (นักศึกษา
คนท่ี 2) 

“อย่างหนูโดนเพื่อนด่าว่าตุ๊ด ถา้หนูไม่มีสตินะ เขา้ไปตบแลว้ค่ะ แต่หนูมีสติ
ยอมรับ ก็เลยไม่ค่อยเครียดเท่าไหร่ค่ะ แล้วหนูก็คิดว่าการมีสติน่ีแหล่ะค่ะ ท าให้ไม่ทุกข์กับมัน” 
(นกัศึกษาคนท่ี 1) 

5) การยอมรับตนเอง (Self-acceptance) 
การยอมรับตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลรูสึ้กพึงพอใจและการเข้าใจในตนเอง

อย่างแทจ้ริง โดยพฤติกรรมจะไม่เปล่ียนแปลงไปตามค าชื่นชม หรือค าวิพากษ์วิจารณข์องผู้อื่น 
สามารถเขา้ใจถึงขอ้ดีและขอ้จ ากดัของตนเองไดอ้ย่างถกูตอ้งตามความเป็นจริง ไม่บิดเบือน 
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ตัวอย่างค าสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับการยอมรับตนเอง
ปรากฎดงันี ้

“ส่ิงหน่ึงคือการพึงพอใจในตนเอง ปล่อยใหต้ัวเองยอมรบัในส่ิงท่ีตัวเองเป็น 
แล้วชัดเจนไปเลยว่าเราเป็นใคร อารมณ์ รสนิยมฉันเป็นแบบไหน แล้วอนุญาตให้ตัวเองได้
แสดงออก” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 2) 

“ยอมรับก่อนว่าเน่ียคือส่ิงท่ีฉันเป็น ไม่ปฏิเสธตนเอง เพราะถ้าเรายอมรับ
ตนเองก่อน เราจะเห็นคุณค่าในตัวเองนะ เพราะผมเชื่อใน concept coming out นะคือการท่ีเรา
ยอมรบัและใชช้ีวิตในส่ิงท่ีฉันเป็นแบบนี ้เพราะผมว่ามนัเป็นกระบวนการเปิดเผยความเป็นตัวตน
ของตนเองใหก้บัคนอื่น ๆ” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 3)  

“เป็นการยอมรบัส่ิงท่ีตนเองเป็นแลว้ก็รูข้อ้ดีขอ้เสีย เรารูว้่าเราเป็นเพศอะไร 
ชอบอะไร รูว้่าเราก าลงัคิดอะไร รูสึ้กอะไร โดยท่ีไม่หลอกตวัเอง” (นกัศึกษาคนท่ี 2) 

“น่าจะเป็นการยอมรบัตนเองอันแรกเลย คือการเขา้ใจ ยอมรบัตนเองในแง่
บวก แง่ลบ และส่ิงแวดลอ้มรอบตัว เพราะพี่ว่าพอเรายอมรบัตัวตนนะ เราจะไม่หลงเวลามีคนชม 
หรือไปตามค าพูดของคนเช่น เป็นแบบนีต้อ้งสวย แต่จริง ๆ ไม่สวยก็เป็นไดม้ั้ย แค่เรารูว้่าเราท า
อะไรได ้ท าอะไรที่ไม่เกินขอบเขต โดยท่ีไม่ขดักบัความเป็นตวัตนเรา” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 4) 

“การท่ีเราไม่แอบ หรือไม่แกลง้ท่ีจะเป็นอตัลกัษณใ์ดอตัลกัษณห์น่ึง โดยท่ีไม่มี
ใครบังคับใหเ้ขาเป็น รูว้่าเขาคือใคร มีตัวตนแบบไหน เพราะถา้เรายอมรบัตนเอง ชัดเจนในตนเอง
แลว้ เราจะมีความพอใจ เขา้ใจ มีความสขุในสงัคมท่ีแตกต่างกนั” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 1) 

6) พฤติกรรมเอือ้สังคม (Prosocial Behavior) 
พฤติกรรมเอือ้สังคม หมายถึง การใชค้วามรู ้ความสามารถของตนเองในการท า

ประโยชน์เพื่อสังคมหรือช่วยเหลือผู้อื่น โดยไม่หวังผลตอบแทน และมีความสุขท่ีได้ช่วยเหลือ
แบ่งปันผูอ้ื่น 

ตัวอย่างค าสัมภาษณ์จากผู้ให้ข้อมูลส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเอือ้
สงัคมปรากฎดงันี ้

“การน าศักยภาพในตนเองมาใช้ให้ เกิ ดประ โยชน์กับสั งคม  หรื อ
สภาพแวดลอ้มท่ีตนเองอยู่ พี่ว่ามนัน่าจะเป็นสขุภาพจิตเชิงบวกท่ีไม่ไดอ้ยู่แค่เรา แต่มนัคือเพื่อผูอ้ื่น
ดว้ย” (นกัจิตวิทยาคนท่ี 1) 

“มันต้องเป็น process ท่ีพอเขารู ้ยอมรับตนเองแล้ว เขาต้องท าประโยชน์
ใหก้บัคนอื่น ๆ ไดด้ว้ย ไม่ใช่หยดุแค่ตวัเอง เพราะเขาตอ้ง carry on ในชีวิตเขาไดด้ว้ย และส่ิงท่ีเขา
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ท ายิ่งท าโดยท่ีไม่ตอ้งการอะไร และมีความสขุเวลาท า พี่ว่าน่ีแหละมนัคือสขุภาพจิตเชิงบวกจริง ๆ” 
(นกัจิตวิทยาคนท่ี 4) 

“เพราะหนูคิดว่าการท่ีหนูเป็นแบบนีห้นูเป็นคนสรา้งสรรค ์และเอาส่ิงท่ีหนูมี
มาท าประโยชนใ์หก้บัสงัคมท่ีหนอูยู่ได”้ (นกัศึกษาคนท่ี 1) 

“มันคือการเขา้ถึงขอ้มูล และแลกเปล่ียนความรู ้พี่ว่าอันนีม้ันคือความยั่งยืน 
เพราะสุขภาพจิตเชิงบวกมันเป็นการให้ความสนับสนุนและการช่วยเหลือกันระหว่างสมาชิกใน
ชุมชนหรือกลุ่มคนท่ีมีความสนใจมีวัตถุประสงค์ร่วมกัน โดยท่ีท าด้วยใจแล้วมีความสุข ” 
(นกัจิตวิทยาคนท่ี 2) 

ตอนที่ 2 เครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ 

 
ตาราง 10 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
อัตลักษณท์างเพศ   
1. ชายรกัชาย (Gay) 30 7.50 
2. กะเทย  67 16.80 
3. หญิงรกัหญิง (Lesbian) 46 11.50 
4. ทอม (Tomboy) 5 1.30 
5. ปฏิเสธการนิยามตนเอง 
ดว้ยอตัลกัษณท์างเพศทกุ
รูปแบบ (Queer) 

 
50 

 
12.50 

6. ปฏิเสธการนิยามตนเอง
ดว้ยอตัลกัษณท์างเพศท่ีวาง
อยู่บนฐานการแบ่งเพศเป็น
สองขัว้ตรงขา้ม (non-binary) 

 
 

202 

 
 

50.00 

รวม 400 100.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
       ชาย  111 27.80 
       หญิง 289 72.30 

รวม 400 100.00 
รสนิยมทางเพศ   
       รกัเพศเดียวกนั 70 17.50 
ชอบทัง้ 2 เพศหรือไบเซ็กชวล 193 48.30 
ไม่ฝักใฝ่ทางเพศ (Asexual) 137 34.30 

รวม 400 100.00 
อายุ   
       18 ปี 52 13.00 
        19 ปี 92 23.00 
        20 ปี 129 32.30 
        21 ปี 71 17.80 
        22 ปี 56 14.00 

รวม 400 100.00 

 
จากตารางท่ี 10 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบสอบถามมีจ านวน 400 คน ส่วนใหญ่

มีอตัลกัษณท์างเพศท่ีปฏิเสธการนิยามตนเองดว้ยอัตลักษณท์างเพศท่ีวางอยู่บนฐานการแบ่งเพศ
เป็นสองขั้วตรงขา้ม (Non-binary) มีจ  านวนมากท่ีสุด 202 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50.00 รองลงมาคือ 
ผูท่ี้มีอัตลักษณท์างเพศท่ีเป็นกะเทยจ านวน 67 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.80 และกลุ่มท่ีปฏิเสธการ
นิยามตนเอง ด้วยอัตลักษณ์ทางเพศทุกรูปแบบ (Queer) จ านวน 50 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12.50 
ตามล าดบั 

นอกจากนีก้ลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีเพศสภาพตามก าเนิดคือเพศหญิง มีจ  านวน 289 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 72.30 มีรสนิยมท่ีชอบทั้ง 2 เพศหรือไบเซ็กชวล จ านวน 193 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
48.30 และอายสุ่วนใหญ่อยู่ท่ี 20 ปี มีจ  านวน 129 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32.30 
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ตาราง 11 ค่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจสขุภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศโดยภาพรวม 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
1. ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 4.18 0.38 .264 -.702 มาก 
2. การมอีิสระ 4.07 0.46 -.070 -.468 มาก 
3. การเห็นคณุค่าในตนเอง 4.22 0.39 .209 -.590 มาก 
4. ความสามารถในการเผชิญ
ปัญหา 

4.05 0.46 -.057 -.199 มาก 

5. การยอมรบัตนเอง 4.27 0.48 -.286 -.615 มาก 
6. พฤติกรรมเอือ้สงัคม 4.06 0.46 .106 -.765 มาก 
รวม 4.15 0.33 .082 -.085 มาก 

 

จากตารางที่ 11 พบวา่ องคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปรญิญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัมาก ( X =4.15 S.D.=0.33) เมื่อพจิารณาเป็นราย
องคป์ระกอบ พบวา่ มีสขุภาพจิตเชิงบวกอยู่ในระดบัมากทกุองคป์ระกอบ โดยเรียงล าดบัจาก
ค่าเฉล่ียมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่ การยอมรบัตนเอง ( X  = 4.27, S.D. = 0.48) การเห็นคณุค่าใน
ตนเอง ( X = 4.22, S.D. = 0.39) ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ( X = 4.18, S.D. = 0.38) การมี
อิสระ ( X = 4.07, S.D. = 0.46) พฤติกรรมเอือ้สงัคม ( X = 4.06, S.D. = 0.46) และ
ความสามารถในการเผชิญปัญหา ( X = 4.05, S.D. = 0.46) ตามล าดบั 

เมื่อพิจารณาลกัษณะการแจกแจงขอ้มลูดา้นความเบ ้(Skewness) พบว่า ตวัแปร
สขุภาพจิตเชิงบวกโดยรวมและรายองคป์ระกอบมีทัง้หมดอยู่ในช่วง -.286 ถึง .264 ซึ่งส่วนใหญ่มี
ค่าเบเ้ป็นลบและบวก แสดงว่าขอ้มลูส่วนใหญ่มีค่ามากกว่าค่าเฉล่ียท่ีไม่ต่างกนัมาก เมื่อพจิารณา
ความโด่ง (Kurtosis) พบว่ามีค่าติดลบ อยู่ในช่วง -.765 ถึง -.085 ซึ่งแสดงว่าขอ้มลูส่วนใหญ่มีการ
กระจายมาก 
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ตาราง 12 ค่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจสขุภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศจ าแนกเป็นรายขอ้ 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
ความสัมพนัธร์ะหว่างบุคคล      
1. ฉันเขา้กบัคนอื่นไดดี้ 3.90 0.73 .145 -1.11 มาก 
2. เมื่อเพือ่นรอ้งขอ ฉันจะ
แบ่งปันส่ิงท่ีฉันรูใ้หเ้พื่อนเสมอ 

4.30 0.68 -.467 -.808 มาก 

3. ฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่น
อย่างสม ่าเสมอ 

4.13 0.70 -.194 -.963 มาก 

4. ฉันใหค้วามรว่มมือในการ
ท างานกบัเพื่อนจนงานส าเร็จ 

4.49 0.50 .020 -2.01 มาก 

5. ฉันสนบัสนนุส่ิงดีๆ ใหผู้อ้ื่น
เสมอ 

4.53 0.49 -.151 -1.98 มากท่ีสดุ 

6. ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมี
ความสขุ 

4.10 0.74 -.177 -1.18 มาก 

7. ฉันทกัทายคนอื่นก่อนเสมอ 3.82 0.82 .340 -1.44 มาก 
8. ฉันสนบัสนนุใหเ้พื่อนท าส่ิง
ต่าง ๆ ดว้ยความเต็มใจและ
จริงใจ 

 
4.55 

 
0.49 

 
-.202 

 
-1.96 

 
มากท่ีสดุ 

9. ฉันสามารถท างานรว่มกบั
ผูอ้ื่นได ้

4.14 0.71 -.217 -1.00 มาก 

10. ฉันส่ือสารใหค้นอื่นเขา้ใจได ้ 3.80 0.73 .317 -1.08 มาก 
รวม 4.18 0.38 .264 -.702 มาก 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
การมอีิสระ      
11. ฉันสามารถปฏิเสธในส่ิงท่ีฉัน
ไม่อยากท า 

4.65 0.47 -.666 -1.56 มากท่ีสดุ 

12. ฉันจะเป็นในส่ิงท่ีฉันตอ้งการ 4.13 0.72 -.207 -1.08 มาก 
13. ฉันยืนยนัในส่ิงท่ีฉันเป็น 4.27 0.73 -.480 -1.01 มาก 
14. เพื่อนหรือครอบครวัไม่มี
อ  านาจในการก าหนดชีวิตของฉัน 

3.68 0.76 0.61 -1.04 มาก 

15. ฉันมีความั่นใจในการท าส่ิง
ต่าง ๆ ดว้ยตนเอง 

3.96 0.77 .065 -1.33 มาก 

16. ฉันเชื่อมั่นในความคิดของ
ตนเอง แต่ก็จะพิจารณาถึงขอ้ดี
และขอ้เสียเกี่ยวกบัความคิดเห็น
ของเพื่อนๆ ดว้ยเช่นกนั 

  
4.21 

 
0.69 

 
-.312 

 
-.930 

 
มาก 

17. ฉันสามารถปฏิบติัตาม
กฎระเบียบ โดยท่ีไม่ตอ้งมีใครมา
บอกใหท้ า 

 
4.20 

 
0.72 

 
-.338 

 
-1.04 

 
มาก 

รวม 4.07 0.46 -.070 -.468 มาก 
การเห็นคุณค่าในตนเอง      
18. ฉันคิดว่าตนเองมี
ความสามารถ 

3.93 0.79 .116 -1.39 มาก 

19. ฉันสามารถท าส่ิงต่างๆไดดี้ 3.87 0.72 .199 -1.23 มาก 
20. ฉันเชื่อว่าคนเรามี
ความสามารถแตกต่างกนั 

4.72 0.44 -.984 -1.03 มากท่ีสดุ 

21. ฉันเลือกท างานท่ีทา้ทาย 
เพราะท าใหฉั้นไดพ้ฒันา
ความสามารถใหดี้ขึน้ 

4.06 0.75 -.112 -1.23 มาก 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
22. ฉันสามารถเลือกใชว้ิธีการท่ี
เหมาะสม ในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้
บรรลเุป้าหมายท่ีวางไว ้

4.09 0.67 -.112 -.803 มาก 

23. ฉันมั่นใจว่าตวัเองมีประโยชนต่์อ
คนรอบขา้ง 

3.99 0.73 .008 -1.13 มาก 

24. ฉันมีความรูสึ้กดีต่อตนเอง 4.11 0.74 -.185 -1.18 มาก 
25. ฉันกลา้ท่ีจะแสดงความสามารถ
ของฉัน 

4.29 0.45 .889 -1.21 มาก 

26. ฉันภมูิใจในตนเอง เมื่อท าเร่ือง
ยากใหส้ าเร็จได ้

4.61 0.48 -.474 -1.78 มากท่ีสดุ 

27. ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพฒันา
ตนใหดี้ยิ่งๆ ขึน้ 

4.50 0.50 .009 -2.01 มาก 

รวม 4.22 0.39 .209 -.590 มาก 
ความสามารถในการเผชิญปัญหา      
28. เมื่อฉันไม่ไดร้บัความเป็นธรรม 
ฉันจะแสดงออกดว้ยเหตผุลมากกว่า
อารมณ ์

4.06 0.75 -.111 -1.21 มาก 

29. ฉันกา้วต่อไปขา้งหนา้ตาม
จดุมุ่งหมายท่ีตัง้ไว ้

4.08 0.69 -.118 -.948 มาก 

30. ฉันไม่เอาปัญหามาเป็นอปุสรรค
ในชีวิต 

3.91 0.79 .149 -1.40 มาก 

31. ฉันบอกตวัเองเสมอว่าทกุปัญหา
ท่ีเกิดขึน้มีทางออกเสมอ 

4.17 0.74 -.295 -1.15 มาก 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
32. ฉันคิดทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึน้เมื่อ
ก าลงัตกอยู่ในสถานการณท่ี์
ยากล าบาก 

4.15 0.70 -.231 -.994 มาก 

33. ฉันมองปัญหาเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย 3.90 0.78 .168 -1.34 มาก 
34. เมื่อเผชิญกบัปัญหา ฉัน
พยายามหาทางออกท่ีเป็นไปได ้

4.14  0.67 -.177 -.806 มาก 

35. เมื่อฉันเจอแรงกดดนัจาก
ภายนอก ฉันจดัการความคิดของ
ตวัเองไวไ้ด ้

4.03 0.74 -.056 -1.19 มาก 

36. เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้
รอบๆตวัฉัน ฉันปรบัตวัตามส่ิง
เหล่านัน้ 

4.05 0.71 -.080 -1.02 มาก 

รวม 4.05 0.46 -.057 -.199 มาก 
การยอมรับตนเอง      
37. ฉันยอมรบัตวัตนของตนเองได ้ 4.38 0.72 -.724 -.771 มาก 

38. ฉันเปิดเผยตวัตนตามเพศวิถีท่ี
ฉันเลือก 

4.36 0.74 -.702 -.887 มาก 

39. ฉันไม่สนใจกบัค า
วิพากษ์วิจารณข์องผูอ้ื่นเกี่ยวกบัการ
แสดงออกของฉัน 

4.06 0.81 -.111 -1.48 มาก 

40. ฉันสามารถยอมรบัเมือ่ท า
ผิดพลาดและไม่บิดเบือนความจริงท่ี
เกิดขึน้ 

4.19 0.74 -.329 -1.12 มาก 

41. ฉันไม่สนใจว่าคนอื่นจะตดัสินฉัน
ว่าอย่างไร 

4.11 0.80 -.217 -1.43 มาก 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
42. ฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันได้
ท าในส่ิงท่ีฉันเลือก 

4.47 0.49 .111 -1.99 มาก 

43. ฉันยอมรบัในจดุอ่อนหรือ
ขอ้บกพรอ่งของตนเอง 

4.31 0.72 -.543 -.926 มาก 

รวม 4.27 0.48 -.286 -.615 มาก 
พฤติกรรมเอือ้สงัคม      
44. ฉันน าความรูข้องตนเอง
มาใชใ้หเ้กิดประโยชนก์บั
สงัคม 

4.07 0.75 -.130 -1.24 มาก 

45. ฉันมีส่วนรว่มในการท า
กิจกรรมเพื่อชมุชนอยู่เสมอ 

3.95 0.82 .084 -1.53 มาก 

46. เมื่อมีกจิกรรมที่เกี่ยวขอ้ง
กบัการท าประโยชนเ์พื่อสงัคม 
ฉันจะเขา้รว่มโดยไม่ตอ้งให้
ใครมาชกัชวน 

 
3.95 

 
0.84 

 
.090 

 
-1.58 

 
มาก 

47. ฉันท างานช่วยเหลือสงัคม
โดยไม่รูจ้กัเหน็ดเหน่ือย 

4.65 0.47 -.631 -1.60 มากท่ีสดุ 

48. ฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิด
ประโยชนโ์ดยการเขา้รว่ม
กิจกรรมเพื่อสงัคม 

3.93 0.86 .135 -1.65 มาก 

49. ฉันระดมความคิดกบั
เพื่อนๆ เพื่อหาแนวทางในการ
แกปั้ญหาและพฒันาสงัคม 

3.94 0.84 .109 -1.58 มาก 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
พฤติกรรมเอือ้สงัคม      
50. ฉันกบัเพื่อนรว่มกนัเสนอ
กิจกรรมเพื่อพฒันามหาวิทยาลยั
หรือสงัคมอย่างสรา้งสรรค์ 

 
4.00 

 
0.84 

 
-.005 

 
-1.60 

 
มาก 

51. ในอนาคตเมื่อฉันอยู่ชัน้ปีท่ี
สงูขึน้หรือเรียนจบ ฉันยงัคงท่ีจะ
ท ากิจกรรมเพื่อสงัคม 

 
3.96 

 
0.80 

 
.072 

 
-1.44 

 
มาก 

52. ฉันรณรงคใ์หค้นในสงัคม
ตระหนกัถึงปัญหาและรว่มกนั
แกไ้ขที่เกิดขึน้ในสงัคมหรือชมุชน 

 
4.00 

 
0.78 

 
-.013 

 
-1.39 

 
มาก 

53. ฉันสละส่ิงของท่ีเป็นของ

ตนเองใหก้บัผูอ้ื่นดว้ยความเต็ม

ใจ และมีความสขุทกุครัง้ท่ีไดใ้ห้ 

 

4.12 

 

0.76 

 

-.212 

 

-1.27 

 

มาก 

รวม 4.06 0.46 .106 -.765 มาก 

 
จากตารางท่ี 12 เมื่อพิจารณาตัวแปรรายข้อในแต่ละองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวก

พบว่า  
1) องคป์ระกอบดา้นความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล ตัวแปรรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด

คือ ฉันสนับสนุนให้เพื่อนท าส่ิงต่าง ๆ ด้วยความเต็มใจและจริงใจ ( X =4.55) รองลงมาคือ ฉัน
สนับสนุนส่ิงดี ๆ ใหผู้อ้ื่นเสมอ ( X =4.53, S.D = 0.49) และฉันใหค้วามร่วมมือในการท างานกับ
เพื่อนจนงานส าเร็จ ( X =4.49, S.D. =0.50) ตามล าดบั 

2) องคป์ระกอบดา้นการมีอิสระ ตัวแปรรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉันสามารถ
ปฏิเสธในส่ิงท่ีฉันไม่อยากท า ( X =4.65, S.D. = 0.47) รองลงมาคือ ฉันยืนยันในส่ิงท่ีฉันเป็น ( X

=4.27, S.D. =0.73) และฉันเชื่อมั่นในความคิดของตนเอง แต่ก็จะพิจารณาถึงข้อดีและข้อเสีย
เกี่ยวกบัความคิดเห็นของเพื่อน ๆ ดว้ยเช่นกนั ( X =4.21, S.D. = 0.69) ตามล าดบั 
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3) องคป์ระกอบดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง ตัวแปรรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ 
ฉันเชื่อว่าคนเรามีความสามารถแตกต่างกัน ( X =4.72, S.D. =0.44) รองลงมาคือ ฉันภูมิใจใน
ตนเอง เมื่อท าเรื่องยากให้ส าเร็จลงได้ ( X =4.61, S.D. =0.48) และ ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถ
พฒันาตนเองใหดี้ยิ่ง ๆ ขึน้ ( X =4.50, S.D. = 0.50) 

4) องคป์ระกอบดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา ตวัแปรรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูง
ท่ีสุดคือ ฉันบอกตัวเองเสมอว่าทุกปัญหาท่ีเกิดขึ ้นมีทางออกเสมอ ( X =4.17, S.D. = 0.74) 
รองลงมาคือ ฉันคิดทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึน้เมื่อก าลังตกอยู่ในสถานการณ์ท่ียากล าบาก ( X =4.15, 
S.D. = 0.70) และ เมื่อเผชิญปัญหา ฉันพยายามหาทางออกท่ีเป็นไปได ้( X =4.14, S.D. = 0.67) 
ตามล าดบั 

5) องคป์ระกอบดา้นการยอมรบัตนเอง ตวัแปรรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉันรูสึ้ก
พึงพอใจเมื่อฉันไดท้ าในส่ิงท่ีฉันเลือก ( X =4.47, S.D. = 0.49) รองลงมาคือ ฉันยอมรบัตวัตนของ
ตนเองได ้( X =4.38, S.D. = 0.72) และฉันเปิดเผยตัวตนตามเพศวิถีท่ีฉันเลือก ( X =4.36, S.D. 
=0.74) ตามล าดบั 

6) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรมเอือ้สังคม ตัวแปรรายขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉัน
ท างานช่วยเหลือสังคมโดยไม่รูจ้ักเหน็ดเหน่ือย ( X =4.65, S.D. =0.47) รองลงมาคือ ฉันสละ
ส่ิงของท่ีเป็นของตนเองใหผู้อ้ื่นดว้ยความเต็มใจ และมีความสุขทุกครัง้ท่ีไดใ้ห ้( X =4.12, S.D. = 
0.76) และ ฉันน าความรู้ของตนเองมาใช้ให้เกิดประโยชน์กับสังคม ( X =4.07, S.D. = 0.75) 
ตามล าดบั 

เมื่อพิจารณาลักษณะการแจกแจงข้อมูลด้านความเบ ้(Skewness) พบว่า ข้อมูลส่วน
ใหญ่มีค่าเบเ้ป็นลบอยู่ระหว่าง -0.984- 0.886 แสดงว่าขอ้มลูส่วนใหญ่มีค่ามากกว่าค่าเฉล่ีย เมื่อ
พิจารณาความโด่ง (Kurtosis) พบว่า ขอ้มูลส่วนใหญ่อยู่ในช่วง -2.01 ถึง -0.199 ส่วนใหญ่มีค่า
เป็นลบ แสดงว่าขอ้มลูส่วนใหญ่มีการกระจายมาก 

ผู้วิจัยได้ท าการรวบรวมตัวแปรสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ กรุงเทพมหานคร จากการศึกษา สัมภาษณ์
นักจิตวิทยา นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศท่ีผ่านเกณฑ์ตามท่ีผูว้ิจัยก าหนด 
โดยน ามาสร้างเป็นแบบสอบถามและท าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory 
Factor Analysis: EFA) เพื่อดูการจัดกลุ่มตัวแปร โดยเลือกสกัดองค์ประกอบด้วยการวิเคราะห์
ปัจจัยองค์ประกอบหลัก (Principle Components Analysis) ร่วมกับการหมุนแกนแบบตั้งฉาก 
(Orthogonal Rotation) ดว้ยวิธีแวริแมกซ ์(Varimax Rotation) โดยตัง้เกณฑพ์ิจารณาองคป์ระกอบ
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ตอ้งมีค่าไอเกน (Eigenvalue) มีค่าตัง้แต่ 1.00 ขึน้ไป และตัวแปรแต่ละในองคป์ระกอบตอ้งมีค่า
น า้หนกั (Factor Loading) ตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไป ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงท าการน าเสนอตามตางดงันี ้
 
ตาราง 13 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ 
 

องคป์ระกอบ ค่าไอเกน % ค่าความ
แปรปรวน 

% ค่าความแปรปรวน
สะสม 

1. การยอมรบัตนเอง 7.385 26.375 26.375 
2. พฤติกรรมเอือ้สงัคม 2.790 9.965 36.340 
3. ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 1.653 5.905 42.246 
4. การมอีิสระ 1.444 5.157 47.402 
5. ความสามารถในการเผชิญ
ปัญหา 

1.349 4.818 52.220 

6. การเห็นคณุค่าในตนเอง 1.155 4.126 56.345 
7. การแกไ้ขปัญหา 1.026 3.663 60.009 
Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy= 0.891 
Bartlett's Test of Sphericity= p<.001 

 
จากตารางท่ี 13 ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ (exploratory factor analysis) 

ของสุขภาพจิตเชิงบวกในนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยก าหนดใหม้ี 6 
องคป์ระกอบตามกรอบแนวคิดเดิม ซึ่งประกอบดว้ย 1) ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 2) การมีอิสระ 
3) การเห็นคุณค่าในตนเอง 4) ความสามารถในการเผชิญปัญหา 5) พฤติกรรมเอือ้สังคม และ 6) 
การยอมรบัตนเอง อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะหพ์บว่า มีการเกิดองคป์ระกอบใหม่เพิ่มขึน้อีก 1 
องคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบท่ี 7 ซึ่งไดร้บัการตัง้ชื่อว่า "การแกไ้ขปัญหา" โดยองคป์ระกอบทัง้ 7 
นีส้ามารถรว่มกนัอธิบายความแปรปรวนของขอ้มลูไดถ้ึงรอ้ยละ 60 

ก่อนด าเนินการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ ผูว้ิจยัไดท้ดสอบความเหมาะสมของขอ้มูลโดยใช้
ค่าสถิติ Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy (KMO) ซึ่งมีค่าเท่ากบั 0.891 ซึ่ง
สูงกว่าเกณฑ์ท่ียอมรับได้ท่ี  0.50 แสดงว่าข้อมูลมีความเหมาะสมในการน าไปวิ เคราะห์
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องค์ประกอบ นอกจากนี ้ผลการทดสอบนัยส าคัญทางสถิติด้วย Bartlett's Test of Sphericity 
พบว่ามีค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .001 ซึ่งปฏิเสธสมมติฐานว่าเมทริกซ์สหสัมพันธ์เป็น
เอกลักษณ์ แสดงให้เห็นว่าตัวแปรทั้งหมดมีความสัมพันธ์กันในระดับท่ีเหมาะสมท่ีจะน าไป
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ 

 
ตาราง 14 องคป์ระกอบท่ี 1 การยอมรบัตนเอง 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

26 ฉันภมูิใจในตนเอง เมื่อท าเร่ืองยากใหส้ าเร็จได ้ 0.741 
27 ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพฒันาตนใหดี้ยิ่งๆ ขึน้ 0.712 
38 ฉันเปิดเผยตวัตนตามเพศวิถีท่ีฉันเลือก 0.664 
37 ฉันยอมรบัตวัตนของตนเองได ้ 0.633 
42 ฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันไดท้ าในส่ิงท่ีฉันเลือก 0.627 
43 ฉันยอมรบัในจดุอ่อนหรือขอ้บกพรอ่งของตนเอง 0.583 

6 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 7.385 
Factor 1 % ค่าความแปรปรวน 26.375 

 
จากตารางท่ี 14 ผู้วิจัยตั้งชื่อว่า “การยอมรับตนเอง” ซึ่งมีค่าไอเกน (Eigenvalues) 

เท่ากับ 7.385  สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 26.375 มีค่าน ้าหนักองค์ประกอบ 
(Factor loading) ตัง้แต่ 0.583 – 0.741 ตัวแปรท่ีมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบสูงสุดคือ ตัวแปร ฉัน
ภมูิใจในตนเอง เมื่อท าเร่ืองยากใหส้ าเร็จได ้(0.741)  
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ตาราง 15 องคป์ระกอบท่ี 2 พฤติกรรมเอือ้สงัคม 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

49 ฉันระดมความคิดกบัเพื่อนๆ เพื่อหาแนวทางในการ
แกปั้ญหาและพฒันาสงัคม 

0.778 

48 ฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้รว่ม
กิจกรรมเพื่อสงัคม 

0.763 

50 ฉันกบัเพื่อนรว่มกนัเสนอกิจกรรมเพื่อพฒันา
มหาวิทยาลยัหรือสงัคมอย่างสรา้งสรรค์ 

0.745 

46 เมื่อมีกิจกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัการท าประโยชนเ์พื่อ
สงัคม ฉันจะเขา้รว่มโดยไม่ตอ้งใหใ้ครมาชกัชวน 

0.662 

45 ฉันมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมเพื่อชมุชนอยู่เสมอ 0.598 
52 ฉันรณรงคใ์หค้นในสงัคมตระหนกัถึงปัญหาและ

รว่มกนัแกไ้ขส่ิงท่ีเกิดขึน้ในสงัคมหรือชมุชน 
0.584 

6 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 2.790 
Factor 2 % ค่าความแปรปรวน 9.965 

 
จากตารางท่ี 15 ผู้วิจัยตั้งชื่อว่า “พฤติกรรมเอือ้สังคม”   ซึ่งมีค่าไอเกน (Eigenvalues)   

เท่ากบั 2.790  สามารถอธิบายความแปรปรวนไดร้อ้ยละ 9.965  มีค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ (Factor 
loading) ตัง้แต่ 0.584– 0.763 ตัวแปรท่ีมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบสูงสุดคือ ตัวแปรฉันใชเ้วลาว่าง
ใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้รว่มกิจกรรมเพื่อสงัคม (0.763)  
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ตาราง 16 องคป์ระกอบท่ี 3 ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

3 ฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ 0.751 
6 ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมีความสขุ 0.689 
2 เมื่อเพื่อนรอ้งขอ ฉันจะแบ่งปันส่ิงท่ีฉันรูใ้หเ้พื่อน

เสมอ 
0.656 

1 ฉันเขา้กบัคนอื่นไดดี้ 0.612 
4 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 1.653 

Factor 3 % ค่าความแปรปรวน 5.905 

 
จากตารางท่ี 16 ผู้วิจัยตั้งชื่อว่า “ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ”   ซึ่ งมี ค่าไอเกน 

(Eigenvalues) เท่ากับ 1.653 สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 5.905 มีค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ (Factor loading) ตัง้แต่ 0.612– 0.751 ตัวแปรท่ีมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบสูงสดุคือ 
ตวัแปรฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ (0. 751)  
 
ตาราง 17 องคป์ระกอบท่ี 4 การเป็นอิสระ 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

14 เพื่อนหรือครอบครวัไม่มีอ  านาจในการก าหนดชีวติ
ของฉัน 

0.738 

12 ฉันจะเป็นในส่ิงท่ีฉันตอ้งการ 0.709 
13 ฉันยืนยนัในส่ิงท่ีฉันเป็น 0.677 

3 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 1.444 
Factor 4 % ค่าความแปรปรวน 5.157 
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จากตารางที่ 17 ผูว้ิจยัตัง้ชื่อว่า “การเป็นอิสระ”   ซึ่งมีค่าไอเกน (Eigenvalues)   เท่ากับ 
1.444  สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 5.157  มีค่าน ้าหนักองค์ประกอบ (Factor 
loading) ตั้งแต่ 0.677– 0.738 ตัวแปรท่ีมีค่าน ้าหนักองค์ประกอบสูงสุดคือ ตัวแปรเพื่อนหรือ
ครอบครวัไม่มีอ  านาจในการก าหนดชีวิตของฉัน (0.738)  
 
ตาราง 18 องคป์ระกอบท่ี 5 ความสามารถในการเผชิญปัญหา 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

32 ฉันคิดทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึน้เมื่อก าลงัตกอยู่ใน
สถานการณท่ี์ยากล าบาก 

0.715 

34 เมื่อเผชิญกบัปัญหา ฉันพยายามหาทางออกท่ี
เป็นไปได ้

0.676 

31 ฉันบอกตวัเองเสมอว่าทกุปัญหาท่ีเกิดขึน้มีทางออก
เสมอ 

0.641 

3 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 1.349 
Factor 5 % ค่าความแปรปรวน 4.818 

 
จากตารางท่ี 18 ผู้วิจัยตั้งชื่อว่า “ความสามารถในการเผชิญปัญหา”   ซึ่งมีค่าไอเกน 

(Eigenvalues)   เท่ากับ 1.349  สามารถอธิบายความแปรปรวนได้รอ้ยละ 4.818  มีค่าน า้หนัก
องคป์ระกอบ (Factor loading) ตัง้แต่ 0.641– 0.715  ตวัแปรท่ีมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบสูงสุดคือ 
ตวัแปรฉันคิดทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึน้เมื่อก าลงัตกอยู่ในสถานการณท่ี์ยากล าบาก (0.715)  
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ตาราง 19 องคป์ระกอบท่ี 6 การเห็นคณุค่าในตนเอง 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

18 ฉันคิดว่าตนเองมีความสามารถ 0.730 
25 ฉันกลา้ท่ีจะแสดงความสามารถของฉัน 0.690 
19 ฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ 0.635 

3 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 1.155 
Factor 6 % ค่าความแปรปรวน 4.126 

 

จากตารางที่ 19 ผูว้ิจยัตัง้ชื่อว่า “การเห็นคณุค่าในตนเอง”   ซึ่งมีค่าไอเกน (Eigenvalues) 
เท่ากบั 1.155 สามารถอธิบายความแปรปรวนไดร้อ้ยละ 4.126  มีค่าน า้หนกัองคป์ระกอบ (Factor 
loading) ตัง้แต่ 0.635– 0.730 ตัวแปรท่ีมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบสงูสดุคือตวัแปรฉันคิดว่าตนเอง
มีความสามารถ (0.730)  
 
ตาราง 20 องคป์ระกอบท่ี 7 การแกไ้ขปัญหา 
 

ล าดับที ่ ข้อค าถามสุขภาพจติเชงิบวก ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ 

35 เมื่อฉันเจอแรงกดดนัจากภายนอก ฉันจดัการ
ความคิดของตวัเองไวไ้ด ้

0. 708 

28 เมื่อฉันไม่ไดร้บัความเป็นธรรม ฉันจะแสดงออก
ดว้ยเหตผุลมากกว่าอารมณ ์

0. 676 

36 เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตวัฉัน ฉัน
ปรบัตวัตามส่ิงเหล่านัน้ 

0. 559 

3 ข้อ ค่าไอเกน (Eigenvalues) 1.026 
Factor 7 % ค่าความแปรปรวน 3.663 
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จากตารางที่ 20 ผูว้ิจยัตัง้ชื่อว่า “การแกไ้ขปัญหา”   ซึ่งมีค่าไอเกน (Eigenvalues) เท่ากบั 
1.026  สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 3.663  มีค่าน ้าหนักองค์ประกอบ (Factor 
loading) ตัง้แต่ 0.559– 0.708 ตัวแปรท่ีมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบสูงสุดคือตัวแปรเมื่อฉันเจอแรง
กดดนัจากภายนอก ฉันจดัการความคิดของตวัเองไวไ้ด ้(0.708)  

หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงน าแบบวัดและข้อค าถามดังกล่าวไปแจกกับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศอีกครัง้หน่ึง เพื่อมาท าการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบ
เชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสอง ผลปรากฎว่า 
 
ตาราง 21 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสอง 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
อัตลักษณท์างเพศ   

ชายรกัชาย (Gay) 16 4.00 
กะเทย 37 9.30 
หญิงรกัหญิง (Lesbian) 22 5.50 
ทอม (Tomboy) 5 1.30 
รกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual) 210 52.50 
ปฏิเสธการนิยามตนเอง ดว้ยอตัลกัษณ ์
ทางเพศทกุรูปแบบ (Queer) 

 
110 

 
27.50 

รวม 400 100.00 
เพศ   

ชาย 207 51.70 
หญิง 193 48.30 

รวม 400 100.00 
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
รสนิยมทางเพศ   

รกัเพศเดียวกนั 30 7.50 
ชอบทัง้ 2 เพศหรือไบเซ็กชวล 247 61.80 
ไม่ฝักใฝ่ทางเพศ (Asexual) 123 30.80 

รวม 400 100.00 
อายุ   

18 ปี 15 3.80 
19 ปี 75 18.80 
20 ปี 171 42.80 
21 ปี 123 30.80 
22 ปี 16 4.00 

รวม 400 100.00 

 

จากตารางท่ี 21 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีตอบแบบวัดมีจ านวน 400 คน ส่วนใหญ่มี 
อตัลกัษณท์างเพศท่ี รกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual) มีจ  านวนมากท่ีสดุ 210 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52.50
รองลงมาคือ ผูท่ี้ปฏิเสธการนิยามตนเอง ดว้ยอัตลักษณท์างเพศทุกรูปแบบ (Queer) จ านวน 110 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.50 และกลุ่มท่ีนิยามตนเองว่ากะเทย มีจ านวน 37 คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.30
ตามล าดบั 

นอกจากนีก้ลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีเพศสภาพตามก าเนิดคือเพศชาย มีจ านวน 207 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 51.70 มีรสนิยมท่ีชอบทั้ง 2 เพศหรือไบเซ็กชวล จ านวน  247คน คิดเป็นรอ้ยละ  
61.80 และอายสุ่วนใหญ่อยู่ท่ี 20 ปี มีจ  านวน 171 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.80 
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ตาราง 22 ค่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสอง
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศโดยภาพรวม 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
1. การยอมรบัตนเอง 4.16 0.50 -.374 -.334 มาก 
2. พฤติกรรมเอือ้สงัคม 3.97 0.57 -.137 -.264 มาก 
3. ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 4.05 0.61 -.540 .155 มาก 
4. การมอีิสระ 3.99 0.68 -.684 .358 มาก 
5. ความสามารถในการเผชิญ
ปัญหา 

3.93 0.64 -.434 .570 มาก 

6. การเห็นคณุค่าในตนเอง 4.19 0.63 -.684 .830 มาก 
7. การแกไ้ขปัญหา 3.93 0.61 -.388 .269 มาก 
รวม 3.80 0.34 .279 -.365 มาก 

 

จากตารางท่ี 22 พบว่า องค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัมาก ( X =3.80 S.D.=0.34) เมื่อพิจารณาเป็นราย
องค์ประกอบ พบว่า มีสุขภาพจิตเชิงบวกอยู่ในระดับมากทุกองค์ประกอบ โดยเรียงล าดับจาก
ค่าเฉล่ียมากไปหาน้อย ได้แก่ การเห็นคุณค่าในตนเอง ( X  = 4.19, S.D. = 0.63) การยอมรบั
ตนเอง  ( X  = 4.16, S.D. = 0.50) ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล ( X = 4.05, S.D. = 0.38) การมี
อิสระ ( X = 3.99, S.D. = 0.68) พฤติกรรมเอือ้สงัคม ( X = 3.97, S.D. = 0.57) ความสามารถใน
การเผชิญปัญหา และการแกไ้ขปัญหา ( X = 3.93, S.D. = 0.64,0.61)  

เมื่อพิจารณาลักษณะการแจกแจงข้อมูลด้านความเบ้ (Skewness) พบว่า ตัวแปร
สุขภาพจิตเชิงบวกโดยรวมและรายองค์ประกอบทั้งหมดอยู่ในช่วง -0.684 ถึง  0.279 แสดงว่า
ขอ้มลูส่วนใหญ่มีค่ามากกว่าค่าเฉล่ีย เมื่อพิจารณาความโด่ง (Kurtosis) พบว่าทัง้หมดอยู่ในช่วง -
0.365 ถึง 0.830 แสดงว่าขอ้มลูชดุส่วนใหญ่มีการกระจายมาก 
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ตาราง 23 ค่าสถิติพืน้ฐานของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสอง
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศจ าแนกเป็นรายขอ้ 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
การยอมรับตนเอง      
1. ฉันภมูิใจในตนเอง เมื่อท าเร่ือง
ยากใหส้ าเร็จได ้

3.81 0.78 -.152 -.350 มาก 

2. ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถ
พฒันาตนใหดี้ยิ่งๆ ขึน้ 

4.29 0.70 -.707 0.30 มาก 

3. ฉันเปิดเผยตวัตนตามเพศวิถีท่ี
ฉันเลือก 

4.13 0.71 -.278 -.727 มาก 

4. ฉันยอมรบัตวัตนของตนเองได ้ 4.37 0.69 -.754 -.258 มาก 
5. ฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันไดท้ า
ในส่ิงท่ีฉันเลือก 

4.28 0.69 -.452 -.890 มาก 

6. ฉันยอมรบัในจดุอ่อนหรือ
ขอ้บกพรอ่งของตนเอง 

4.07 0.81 -.591 .082 มาก 

รวม 4.16 0.50 -.374 -.334 มาก 
พฤติกรรมเอือ้สงัคม      
7. ฉันระดมความคิดกบัเพื่อนๆ 
เพื่อหาแนวทางในการแกปั้ญหา
และพฒันาสงัคม 

4.19 0.75 -.754 .794 มาก 

8. ฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน์
โดยการเขา้รว่มกิจกรรมเพื่อ
สงัคม 

4.19 0.76 -.573 -.362 มาก 

9. ฉันกบัเพื่อนรว่มกนัเสนอ
กิจกรรมเพื่อพฒันามหาวิทยาลยั
หรือสงัคมอย่างสรา้งสรรค์ 

3.74 0.88 -.199 -.430 มาก 
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ตาราง 23 (ต่อ) 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
10. เมื่อมีกจิกรรมที่เกี่ยวขอ้ง
กบัการท าประโยชนเ์พื่อสงัคม 
ฉันจะเขา้รว่มโดยไม่ตอ้งใหใ้คร
มาชกัชวน 

3.78 0.77 -.078 -.353 มาก 

11. ฉันมีส่วนรว่มในการท า
กิจกรรมเพื่อชมุชนอยู่เสมอ 

3.88 0 .86 -.399 -.414 มากท่ีสดุ 

12. ฉันรณรงคใ์หค้นในสงัคม
ตระหนกัถึงปัญหาและรว่มกนั
แกไ้ขส่ิงท่ีเกิดขึน้ในสงัคมหรือ
ชมุชน 

4.07 0.72 -.463 .039 มาก 

รวม 3.97 0.57 -.137 -.264 มาก 
ความสัมพนัธร์ะหว่างบุคคล      
13. ฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่น
อย่างสม ่าเสมอ 

4.37 0.70 -.902 .559 มาก 

14. ฉันท าใหค้นรอบขา้งของ
ฉันมีความสขุ 

4.07 0.72 -.353 -.105 มาก 

15. เมื่อเพื่อนรอ้งขอ ฉันจะ
แบ่งปันส่ิงท่ีฉันรูใ้หเ้พื่อนเสมอ 

3.63 0.91 -.217 -.315 มาก 

16. ฉันเขา้กบัคนอื่นไดดี้ 4.13 0.83 -.822 .561 มาก 
รวม 4.05 0.61 -.540 .155 มาก 
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ตาราง 23 (ต่อ) 
 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
การมีอิสระ      
17. เพื่อนหรือครอบครวัไม่มี
อ  านาจในการก าหนดชีวิตของฉัน 

3.72 0.93 -.589 .158 มาก 

18. ฉันจะเป็นในส่ิงท่ีฉันตอ้งการ 3.91 0.82 -.570 .382 มาก 
19. ฉันยืนยนัในส่ิงท่ีฉันเป็น 4.34 0.82 -1.295 1.612 มาก 
รวม 3.99 0.68 -.684 .358 มาก 
ความสามารถในการเผชิญ
ปัญหา 

     

20. ฉันมองปัญหาเป็นส่ิงท่ีทา้
ทาย 

4.12 0.79 -.765 .669 มาก 

21. เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้
รอบๆตวัฉัน ฉันปรบัตวัตามส่ิง
เหล่านัน้ 

3.57 0.93 -.395 .082 มาก 

22. ฉันบอกตวัเองเสมอว่าทกุ
ปัญหาท่ีเกิดขึน้มีทางออกเสมอ 

4.12 0.70 -.442 -.088 มาก 

รวม 3.93 0.64 -.434 .570 มาก 
การเห็นคุณค่าในตนเอง      
23. ฉันคิดว่าตนเองมี
ความสามารถ 

4.32 0.75 -.964 .769 มาก 

24. ฉันกลา้ท่ีจะแสดง
ความสามารถของฉัน 

4.28 0.79 -1.099 1.585 มาก 

25. ฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ 3.97 0.86 -.591 .218 มาก 
รวม 4.19 0.63 -.684 .830 มาก 
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ตาราง 23 (ต่อ) 
 

ตัวแปร X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 
การแก้ไขปัญหา      
26. เมื่อฉันเจอแรงกดดนัจาก
ภายนอก ฉันจดัการความคิด
ของตวัเองไวไ้ด ้

4.30 0.87 -.564 -.329 มาก 

27. เมื่อฉันไม่ไดร้บัความเป็น
ธรรม ฉันจะแสดงออกดว้ย
เหตผุลมากกว่าอารมณ ์

4.14 0.85 -.283 .082 มาก 

28. เมื่อมีการเปล่ียนแปลง
เกิดขึน้รอบๆตวัฉัน ฉันปรบัตวั
ตามส่ิงเหล่านั้น 

3.41 0.94 -.136 -.061 ปานกลาง 

รวม 3.93 0.61 -.388 .269 มาก 

 

จากตารางท่ี 23 เมื่อพิจารณาตัวแปรรายขอ้ในแต่ละองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวก
พบว่า  

1) องค์ประกอบด้านการยอมรับตนเอง ตัวแปรฉันยอมรับตัวตนของตนเองได้มี
ค่าเฉล่ียสงูท่ีสดุ ( =4.37, S.D. = 0.69) รองลงมาคือ ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพฒันาตนใหดี้ยิ่ง 
ๆ ขึน้ ( =4.29, S.D. = 0.70) และฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันไดท้ าในส่ิงท่ีฉันเลือก ( =4.28, SD. 
= 0.69)  

2) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรมเอือ้สังคม ตัวแปรฉันระดมความคิดเห็นกับเพื่อน ๆ 
เพื่อหาแนวทางในการแกปั้ญหาและพัฒนาสังคม และฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้
ร่วมกิจกรรมเพื่อสังคม มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ( =4.19, S.D. = 0.75,0.76) รองลงมาคือ ฉันรณรงค์
ใหค้นในสงัคมตระหนกัถึงปัญหาและรว่มกันแกไ้ขส่ิงท่ีเกิดขึน้ในสังคมหรือชมุชน ( =4.07, S.D. 
= 0.72)  

3) องคป์ระกอบดา้นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉัน
ใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ ( =4.37, S.D. = 0.70) รองลงมาคือ ฉันเขา้กบัคนอื่นได้
ดี ( =4.13, S.D. = 0.83) ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมีความสขุ ( =4.07, S.D. = 0.72)  

X

X X

X

X

X

X X
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4) องคป์ระกอบดา้นการมีอิสระ ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉันยืนยันในส่ิงท่ีฉัน
เป็น ( =4.34, S.D. = 0.82) รองลงมาคือ ฉันจะเป็นในส่ิงท่ีฉันต้องการ ( =3.91, S.D. = 
0.82) และ เพื่อนหรือครอบครวัไม่มีอ  านาจในการก าหนดชีวิตของฉัน ( =3.72, S.D. =0.93)  

5) องคป์ระกอบดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ 
ฉันมองปัญหาเป็นส่ิงทา้ทาย และฉันบอกตัวเองเสมอว่าทุกปัญหามีทางออก ( =4.12, S.D. = 
0.79, 0.70) รองลงมาคือ เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบ ๆ ตวัฉัน ฉันปรบัตวัตามส่ิงเหล่านั้น (

=3.57, S.D. = 0.93) 
6) องคป์ระกอบดา้นการเห็นคณุค่าในตนเอง ตวัแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสงูท่ีสุดคือ ฉันคิดว่า

ตนเองมีความสามารถ ( =4.32, S.D. = 0.75) รองลงมาคือ ฉันกล้าท่ีจะแสดงความสามารถ
ของฉัน ( =4.28, S.D. = 0.79) และฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ ( =3.97, S.D. = 0.86) 

7) องคป์ระกอบดา้นการแกไ้ขปัญหา ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ เมื่อฉันเจอแรง
กดดันจากภายนอก ฉันจัดการความคิดของตัวเองไว้ได้ ( =4.30, S.D. = 0.87) รองลงมาคือ 
เมื่อฉันไม่ไดร้บัความเป็นธรรม ฉันจะแสดงออกดว้ยเหตุผลมากกว่าอารมณ์ ( =4.14, S.D. = 
0.85) และ เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตัวฉัน ฉันปรบัตัวตามส่ิงเหล่านั้น ( =3.41, S.D. 
= 0.94) 

เมื่อพิจารณาลกัษณะการแจกแจงขอ้มลูดา้นความเบ ้(Skewness) พบว่า ขอ้มลูทัง้หมด
อยู่ในช่วง -1.295 ถึง -0.078 ซึ่งมีค่าเป็นลบ แสดงว่าขอ้มูลส่วนใหญ่มีค่ามากกว่าค่าเฉล่ีย เมื่อ
พิจารณาความโด่ง (Kurtosis) พบว่า ตัวแปรส่วนใหญ่มีค่าอยู่ในช่วง 0.890 ถึง 1.612 แสดงว่า
ขอ้มลูส่วนใหญ่มีการกระจาย  
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 

 cop20 cop21 cop22 es23 es24 es25 sol26 sol27 sol28 
cop20 1         
cop21 .339** 1 
cop22 .575** .395** 1       
es23 .449** .254** .426** 1      
es24 .368** .353** .381** .459** 1     
es25 .368** .346** .436** .419** .406** 1    
sol26 .270** .145** .245** .190** .204** .318** 1   
sol27 .118* .183** .176** .188** .156** .273** .289** 1  
sol28 .120* .242** .126* .120* .125* .194* .240** .308** 1 

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy = 0.915 
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square = 5362.602 

df = 378 
p<.01** 

p<.05, ** p<.01 
 

จากตารางท่ี 24 ค่าสัมประสิทธิ์สัมพันธ์แบบเพียรส์ันระหว่างตัวแปรพบว่า มีตัวแปรท่ีมี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอ์ย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จ านวน 371 คู่ โดยตัวแปรสังเกตุ
ได้คู่ท่ีมีค่าสหสัมพันธ์มากท่ีสุดคือ เมื่อฉันไม่ได้รับความเป็นธรรม ฉันจะแสดงออกด้วยเหตุผล
มากกว่าอารมณ ์(sol27) กับฉันยอมรบัในจดุอ่อนหรือขอ้บกพร่องของตนเอง (acc6) มีค่าเท่ากบั 
.798 รองลงมาคือ เมื่อฉันเจอแรงกดดันจากภายนอก ฉันจัดการความคิดของตัวเองไวไ้ด้ (sol26) 
กับ ฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันได้ท าในส่ิงท่ีฉันเลือก (acc5) มีค่าเท่ากับ .776 ฉันกับเพื่อนร่วมกัน
เสนอกิจกรรมเพื่อพัฒนามหาวิทยาลัยหรือสังคมอย่างสรา้งสรรค์ (pro9) กับเมื่อมีกิจกรรมท่ี
เกี่ยวขอ้งกับการท าประโยชนเ์พื่อสังคม ฉันจะเขา้ร่วมโดยไม่ตอ้งใหใ้ครมาชักชวน (pro10) มีค่า
เท่ากบั .681 ต่อมาคือตวัแปรท่ีมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มี
จ  านวน 11 คู่  โดยตัวแปรสังเกตได้คู่ ท่ีมีค่าสหสัมพันธ์มากท่ีสุดคือ ฉันกับเพื่อนร่วมกันเสนอ
กิจกรรมเพื่อพัฒนามหาวิทยาลัยหรือสังคมอย่างสรา้งสรรค์ (pro9) กับฉันภูมิใจในตนเอง เมื่อท า
เรื่องยากใหส้ าเร็จได ้ (acc1) มีค่าเท่ากับ .353 รองลงมาคือ เมื่อมีกิจกรรมท่ีเกี่ยวขอ้งกับการท า
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ประโยชนเ์พื่อสงัคม ฉันจะเขา้รว่มโดยไม่ตอ้งใหใ้ครมาชกัชวน (pro10) กบัฉันภมูิใจในตนเอง เมื่อ
ท าเรื่องยากใหส้ าเร็จได้ (acc1) มีค่าเท่ากับ .327 และเมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตัวฉัน 
ฉันปรบัตวัตามส่ิงเหล่านัน้ (sol28) กบั ฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ (es25) มีค่าเท่ากบั .194  เมื่อ
พิจารณาค่า Bartlett's Test of Sphericity มีค่าท่ากับ 5362.602 df = 378 p<.001 แสดงว่าเมท
ริกซส์หสมัพนัธแ์ตกต่างจากเมทริกซเ์อกลกัษณอ์ย่างมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 นอกจากนีย้งั
มีค่า Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy เท่ากับ 0.915 ซึ่งมากกว่าเกณฑท่ี์
ก าหนดท่ี 0.50 แสดงว่าตัวแปรทุกตัวมีความสัมพันธแ์ละสามารถน าไปวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ยืนยนัได ้
ตาราง 25 การตรวจสอบความตรงเชิงโครงสรา้งองคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสองสขุภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
 

ค่าดัชน ี เกณฑท์ี่ใช้พจิารณา ก่อนปรับ
โมเดล 

หลังปรับ
โมเดล 

ผลการ
พิจารณา 

-test p-value มากกว่า 0.05 <.01 0.076 ผ่านเกณฑ ์

/df นอ้ยกว่า 2.00 8.95 1.13 ผ่านเกณฑ ์

GFI มากกว่า 0.90 0.65 0.95 ผ่านเกณฑ ์
AGFI มากกว่า 0.90 0.58 0.92 ผ่านเกณฑ ์
CFI มากกว่า 0.95 0.83 1.00 ผ่านเกณฑ ์

SRMR นอ้ยกว่า 0.05 0.10 0.04 ผ่านเกณฑ ์
RMR นอ้ยกว่า 0.05 0.29 0.04 ผ่านเกณฑ ์

RMSEA 
NFI 

นอ้ยกว่า 0.05 
มากกว่า 0.95  

0.14 
0.82 

0.01 
0.99 

ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์

 
จากตารางท่ี 25 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง 

(Construct Validity) ของแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ ซึ่งประกอบไปดว้ย 7 มิติ ผลการตรวจสอบความสอดคลอ้งของแบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก
ของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ พบว่า Chi-square = 3070.23, df = 343, 
p < .01, GFI = 0.65, AGFI = 0.58 CFI = 0.83 SRMR = 0.10 RMR = 0.29 RMSEA = 0.14 NFI 
= 0.82 แสดงว่าโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสองของแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของ

2

2
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นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ไม่สอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์ ผูว้ิเคราะห์
จึงผ่อนคลายขอ้ตกลงเบือ้งตน้ โดยยอมใหค้วามคลาดเคล่ือนในการวดัตัวแปรมีความสัมพนัธก์นั 
พบว่า Chi-square = 278.40, df = 246, p = .076, GFI = 0.95, AGFI = 0.92 CFI = 1.00 SRMR 
= 0.04 RMR = 0.04 RMSEA = 0.01 NFI = 0.99 แสดงว่าโมเดลองคป์ระกอบเชิงยืนยันอันดับ
สองของแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
สอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัท่ีก าหนดไว ้
 
ตาราง 26 ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตรฐานของตวัแปรสงัเกตไดส้ขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
 

ตัวแปร ค่าน ้าหนัก
องคป์ระกอบ
มาตรฐาน 

S.E. t R2 

การยอมรับตนเอง (acc) 0.70** 0.07 10.27 0.49 
acc1 0.64 - - 0.42 
acc2 0.50** 0.06 8.11 0.25 
acc3 0.65** 0.07 9.27 0.42 
acc4 0.66** 0.07 9.17 0.43 
acc5 0.70** 0.07 9.56 0.48 
acc6 0.63** 0.07 9.46 0.40 

พฤติกรรมเอือ้สงัคม (pro) 0.95** 0.09 10.20 0.91 
pro7 0.52** - - 0.27 
pro8 0.59** 0.06 9.06 0.35 
pro9 0.62** 0.07 8.70 0.38 
pro10 0.71** 0.07 9.60 0.50 
pro11 0.67** 0.07 9.33 0.45 
pro12 0.75** 0.08 9.89 0.57 
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ตาราง 26 (ต่อ) 
 

ตัวแปร ค่าน ้าหนักองคป์ระกอบ
มาตรฐาน 

S.E. t R2 

ด้ า น ค ว ามสั มพั น ธ์
ระหว่างบุคคล (in) 

 
0.90** 

 
0.07 

 
13.70 

 
0.81 

in13 0.71 - - 0.51 
in14 0.65** 0.06 11.20 0.42 
in15 0.59** 0.06 9.23 0.34 
in16 0.76** 0.06 12.13 0.58 

ด้านการมีอิสระ (auto) 0.96** 0.08 12.12 0.93 
auto17 0.64** - - 0.41 
auto18 0.70** 0.06 11.39 0.49 
auto19 0.65** 0.06 10.89 0.43 

ด้านความสามารถใน
การเผชิญปัญหา (cop) 

 
0.96** 

 
0.08 

 
12.53 

 
0.92 

cop20 0.62** - - 0.38 
cop21 0.63** 0.06 10.34 0.40 
cop22 0.65** 0.05 12.58 0.43 

ด้านการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง (es) 

 
0.94** 

 
0.07 

 
13.13 

 
0.89 

es23 0.66 - - 0.43 
es24 0.61** 0.06 10.42 0.38 
es25 0.65** 0.06 11.07 0.42 

ด้านการแก้ไขปัญหา 0.70** 0.06 11.28 0.49 
sol26 0.70 - - 0.48 
sol27 0.63** 0.06 11.07 0.40 
sol28 0.50** 0.05 8.79 0.25 

Chi-Square = 278.40    df = 246    P-Value = 0.076 RMSEA = 0.01 
หมายเหต ุ: **p < 0.01 ; n = 400; ระดบัการใหค้ะแนน 5 ระดบั 
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จากตารางท่ี 26 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง (Second-order 
Confirmatory Factor Analysis) พบว่า ทัง้ 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การยอมรบัตนเอง พฤติกรรมเอือ้
สังคม ความสัมพนัธร์ะหว่างบุคคล การมีอิสระ ความสามารถในการเผชิญปัญหา การเห็นคุณค่า
ในตนเอง และการแก้ไขปัญหา มีค่าน า้หนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.70 -0.96 มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และมีค่าสัมประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 49 ถึงรอ้ยละ 
93 เมื่อพิจารณาน า้หนกัองคป์ระกอบมาตรฐานทัง้ 28 ขอ้ความพบว่า ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมีค่า
เป็นบวกทุกค่า โดยมีค่าน า้หนักองคป์ระกอบตั้งแต่ 0.50-0.76 และมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
.01 นั่นแสดงว่า ตวัแปรทัง้ 28 ขอ้ เป็นตวัแปรท่ีส าคญัในสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญา
ตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  

ด้านการยอมรับตนเอง ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ (observed variables) 6 ตัว 
(acc1-acc6) โดยมี ค่าน ้าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (standardized factor loadings) อยู่
ระหว่าง 0.50-0.70 มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และมีค่าสมัประสิทธิ์การพยากรณ ์อยู่ระหว่าง 
รอ้ยละ 25 ถึงรอ้ยละ 48 

ด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 6 ตัว (pro7-pro12) โดยมีค่า
น า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.52-0.75 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 27 ถึงรอ้ยละ 57  

ดา้นความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล ประกอบดว้ยตวัแปรสงัเกตได ้4 ตวั (in13-in16) โดยมี
ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.59-0.76 มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และมีค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 34 ถึงรอ้ยละ 58  

ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหา ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 3 ตัว (cop20-
cop22) โดยมีค่าน า้หนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.62-0.65 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .01 และมีค่าสมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 38 ถึงรอ้ยละ 43  

ดา้นการเห็นคณุค่าในตนเอง ประกอบดว้ยตวัแปรสงัเกตได ้3 ตวั (es23-es25) โดยมีค่า
น า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.61-0.66 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 38 ถึงรอ้ยละ 43  

ดา้นการแกไ้ขปัญหา ประกอบดว้ยตวัแปรสงัเกตได ้3 ตวั (sol26-sol28) โดยมีค่าน า้หนกั
องค์ประกอบมาตรฐานอยู่ ระหว่าง 0.50-0.70 มีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ .01 และมี ค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 25 ถึงรอ้ยละ 48  

จากผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสอง สามารถน าเสนอไดด้งัภาพท่ี 3 
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Chi-Square = 278.40    df = 246    P-Value = 0.076 RMSEA = 0.01 
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ภาพประกอบ 3 องคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสองสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ 

 

ผลการวิจัยระยะที่ 2  
ตอนที่  3 ผลของการสร้างและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้าง

สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
การสรา้งและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของ

นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ มีดงันี ้
1. ผลการสรา้งโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ี

มีความหลากหลายทางเพศ 
2. ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของ

นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
1) ผลการสร้างโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญา

ตรีที่มีความหลากหลายทางเพศ 
โปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ

หลากหลายทางเพศประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบคือ 1) การยอมรบัตนเอง 2) พฤติกรรมเอือ้สงัคม 
3) ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 4) การมีอิสระ 5) ความสามารถในการเผชิญปัญหา 6) การเห็น
คุณค่าในตนเอง 7) การแกไ้ขปัญหา โดยผูว้ิจัยออกแบบโดยใชท้ฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยม
เป็นฐานคิดในการออกแบบกระบวนการ และประยุกตใ์ชท้ฤษฎีอตัมโนทัศน ์ทฤษฎีสกีมาบทบาท
ทางเพศ Act-Belong-Commit PERMA Model และการแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกมาเป็น
แนวทางในการสรา้งกิจกรรมโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ 

ผู้วิจัยได้น าได้น าเสนอโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศให้กับผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญทางดา้น
พฤติกรรมศาสตร ์และการจัดโปรแกรมออกแบบกระบวนการเรียนรู ้เพื่อประเมินความสอดคลอ้ง
ของโปรแกรม และรบัค าแนะน าในการปรบัแกไ้ขรายละเอียดกิจกรรมเพื่อใหม้ีประสิทธิผลต่อการ
เรียนรู้มากยิ่งขึน้ โดยจากการตรวจสอบความสอดคล้องภายในของเนื้อหาและกิจกรรมของ
โปรแกรมพบว่า ทกุกิจกรรมมีค่าความสอดคลอ้งภายในมากกว่า 0.6 ทัง้ในดา้นแนวคิดและทฤษฎี
ท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้วัตถุประสงค ์ส่ือและอุปกรณ ์ระยะเวลา ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม 
ขัน้สรุปกิจกรรม การประเมินผล ใบงานกิจกรรมและภาพรวมกิจกรรม 
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2) ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ 
กรุงเทพมหานคร 

ผลการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลยัภาครฐั กรุงเทพมหานครโดยใช้
การวิจัยเชิงทดลองแบบ The Randomized Pretest-Posttest Control Group Design โดยมีกลุ่ม
ทดลอง (Experiment Group) และกลุ่มควบคุม (Control Group) มีการวัดก่อนและหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยจะน าเสนอผลการวิจัยแบ่ง
ออกเป็น 2 ส่วน ดงันี ้

ส่วนท่ี 1 : ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง 
ส่วนท่ี 2 : ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 

1) ผลการวิเคราะหข์้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐานของตัวอย่างวิจัยโดยใชส้ถิติพืน้ฐานไดแ้ก่ จ  านวน

และรอ้ยละประกอบดว้ยขอ้มูลเกี่ยวกับ อัตลักษณท์างเพศ เพศ รสนิยมทางเพศ อายุ โดยกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศจ านวนทัง้หมด 40 คน แบ่งออกเป็น
กลุ่มทดลอง 20 คน กลุ่มควบคมุ 20 คน ผลพบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีอยู่ในกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นผู้
ท่ีรกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual) จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 และกลุ่มควบคมุส่วนใหญ่เป็น
ผูท่ี้รกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual) จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40.00 เพศก าเนิดของกลุ่มทดลอง
ส่วนใหญ่เป็นเพศชายจ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 และกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิงจ านวน 15 คน คิดเป็นรอ้ยละ 75.00ในดา้นรสนิยมทางเพศพบว่า กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ ชอบ
ทัง้ 2 เพศหรือไบเซ็กชวลจ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.00 และรสนิยมทางเพศของกลุ่มควบคุม
ส่วนใหญ่ ชอบทั้ง 2 เพศหรือไบเซ็กชวลจ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50.00 ในด้านอายุ กลุ่ม
ทดลองส่วนใหญ่มีอาย ุ21 ปี มีจ  านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55.00 และกลุ่มควบคุมมีอายุ 21 ปี
เช่นกนัจ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.00 รายละเอียดดงัตารางท่ี 28 
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ตาราง 27 จ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่างการวจิยัระยะท่ี 2 
 

ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มทดลอง 
(n=20)  

กลุ่มควบคุม 
(n=20) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
อัตลักษณท์างเพศ    
 ผูห้ญิงขา้มเพศ (Transwoman)           1 5.00 2 10.00 
 ชายรกัชาย (Gay) 3 15.00 1 5.00 
 หญิงรกัหญิง (Lesbian)                0 0.00 1 5.00 
 รกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual)              12 60.00 8 40.00 
 ปฏิเสธการนิยามตนเอง ดว้ยอตั

ลกัษณท์างเพศทกุรูปแบบ 
(Queer)               

 
 
2 

 
 

10.00 

 
 
4 

 
 

20.00 
 ปฏิเสธการนิยามตนเองดว้ยอตั

ลกัษณท์างเพศท่ีวางอยู่บนฐาน
การแบ่งเพศเป็นสองขัว้ตรงขา้ม
คือ ชายและหญิง (Non-Binary)            

 
 
 
2 

 
 
 

10.00 

 
 
 
4 

 
 
 

20.00 
 รวม 20 100.00 20 100.00 
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ตาราง 27 (ต่อ) 

ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มทดลอง 
(n=20)  

กลุ่มควบคุม 
(n=20) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เพศ    
 ชาย 12 60.00 5 25.00 
 หญิง 8 40.00 15 75.00 
 รวม 20 100.00 20 100.00 
รสนิยมทางเพศ     
 รกัเพศเดียวกนั 7 35.00 3 15.00 
 ชอบทัง้ 2 เพศหรือไบเซ็กชวล           9 45.00 10 50.00 
 ไม่ฝักใฝ่ทางเพศ (Asexual) 4 20.00 7 35.00 
 รวม 20 100.00 20 100.00 
อายุ     
 20 5 25.00 6 30.00 
 21 11 55.00 9 45.00 
 22 4 20.00 5 25.00 
 รวม 20 100.00 20 100.00 
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2) ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
2.1 การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อตอบสมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 1 

สมมติฐานข้อท่ี 1 ระยะหลังการทดลองกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการ
เสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนของสขุภาพจิตเชิงบวกสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 

 

ตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ
หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ 
 

ระยะการทดลอง กลุ่มทดลอง 
(n = 20) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 20) 

 
t 

 
p-value 

X  S.D. X  S.D. 
หลงัการทดลอง 4.32 .417 3.45 .172 9.793** .001 

** p < .01 

ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานข้อท่ี 1 ด้วยการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศหลังเขา้รว่มโปรแกรมฯระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ ระยะหลงัการทดลอง (Post-test) โดยการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติดว้ย
การทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั (Independent sample t-test) พบว่า หลังเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกเท่ากบั 4.32 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
.417 ( X = 4.32, S.D. = .417) กลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกเท่ากบั 3.45 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .  172 ( X = 3.45, S.D. =.172) เมื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t = 9.793, p < .01)  
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ตาราง 29 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนองคป์ระกอบรายดา้นของสขุภาพจิตเชิงบวกของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของ
นกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
 

สุขภาพจิตเชิงบวก  
Positive Mental Health 

กลุ่มทดลอง 
(n = 20) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 20) 

 
t 

 
p-value 

X  S.D. X  S.D. 
1. ดา้นการยอมรบัตนเอง 4.65 .595 3.65 .322 7.488** .001 
2. ดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคม 3.70 .521 3.40 .290 2.396* .027 
3. ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 4.50 .512 3.62 .455 7.100** .001 
4. ดา้นการมีอิสระ 4.45 .595 2.05 .291 17.655** .001 
5. ดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา 4.60 .413 3.83 .452 5.277** .001 
6. ดา้นการเห็นคณุค่าในตนเอง 4.33 .709 3.36 .683 4.193** .001 
7. ดา้นการแกไ้ขปัญหา 4.25 .647 3.46 .576 3.784** .001 

* p<.05, ** p<.01 
 
จากตาราง 29 เมื่อเปรียบเทียบความแตกแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนองคป์ระกอบราย

ด้านการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (Post-test) โดยการทดสอบนัยส าคัญทาง
สถิติดว้ยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั (Independent sample t-test) พบว่า 

1) ดา้นการยอมรบัตนเอง หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิต
เชิงบวกดา้นการยอมรบัตนเองเท่ากบั 4.65 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .595 ( X = 4.65 , 
S.D. = .595) กลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกดา้นการยอมรบัตนเองเท่ากบั 3.65 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .322 ( X = 3.65 , S.D.= .322) เมื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกดา้นการยอมรบัตนเองสูงกว่า
กลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t =7.488, p < .01) 

2) ดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคมหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิต
เชิงบวกด้านพฤติกรรมเอือ้สังคมเท่ากับ 3.70 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .521 ( X = 
3.70 , S.D. = .521) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม
เท่ากับ 3.40และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .290 ( X = 3.40 , S.D. = .290) เมื่อทดสอบ
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ความแตกต่างของค่าเฉล่ียพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นพฤติกรรม
เอือ้สงัคมสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t =2.396, p < .05) 

3) ดา้นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน
สุขภาพจิตเชิงบวกด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเท่ากับ 4.50 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .512 ( X = 4.50 , S.D. = .512) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกดา้น
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลเท่ากับ 3.62 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .455 ( X = 3.62 , 
S.D. = .455) เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน
สขุภาพจิตเชิงบวกดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 (t =7.100, p < .01) 

4) ดา้นการมีอิสระหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวก
ดา้นการมีอิสระเท่ากบั 4.45 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .595 ( X = 4.45 , S.D. = .595) 
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นการมีอิสระเท่ากับ 2.05 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ .291 ( X = 2.05 , S.D. = .291) เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการมีอิสระสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t =17.655, p < .01) 

5) ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
คะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหาเท่ากับ 4.60 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ .413 ( X = 4.60 , S.D. = .413) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิง
บวกดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหาเท่ากบั 3.83 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .452 ( 
X = 3.83 , S.D. = .452) เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
คะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกด้านความสามารถในการเผชิญปัญหาสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t =5.277, p < .01) 

6) ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน
สุขภาพจิตเชิงบวกดา้นการเห็นคุณค่าในตนเองเท่ากับ 4.33 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
.709 ( X = 4.33 , S.D.= .709) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการเห็น
คณุค่าในตนเองเท่ากบั 3.36 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .683 ( X = 3.36 , S.D. = .683) 
เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกดา้น
การเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (t =4.193, p < 
.01) 
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7) ดา้นการแกไ้ขปัญหา หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิง
บวกดา้นการแกไ้ขปัญหาเท่ากบั 4.25 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .647 ( X = 4.25 , S.D. 
= .647) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นการแกไ้ขปัญหาเท่ากับ 3.46 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .576 ( X = 3.46 , S.D. = .576) เมื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกดา้นการแกไ้ขปัญหา สูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t =3.784, p < .01) ดงันัน้ผลการวิจัยจึงสอดคลอ้ง
กบัสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้

 
2.2 การวิเคราะหข์้อมูลเพื่อตอบสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 

สมมติฐานข้อท่ี 2 ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 
สปัดาห ์ของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิต
เชิงบวกสงูกว่าระยะก่อนการทดลอง 

ผูว้ิจัยทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวัดซ า้ (One-
Way Repeated ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวก
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห ์ของ
กลุ่มทดลอง  

ก่อนการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดสอบ 
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ท่ีว่า เมทริกซค์วามแปรปรวนรว่ม (Covariance Matrix) ของคะแนนในแต่ละกลุ่ม
มีความแปรปรวนเท่ากัน หรือ ท่ี เรียกว่า  Compound Symmetry ด้วย Mauchly’s Test of 
Sphericity ผลการทดสอบได้ค่าสถิติ Mauchly’s W = .643 และค่า p-value = .019 แสดงว่า
คะแนนในแต่ละกลุ่มมีความแปรปรวน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งไม่
เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ จึงใชก้ารแกไ้ข
การปรบัค่า F ดว้ยวิธีของ Greenhouse-Geisser แสดงดงัตารางที่ 30 
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ตาราง 30  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตาม 6 
สปัดาห ์

ระยะการ
ทดลอง 

กลุ่มทดลอง ( n=20) 

X  S.D. F p-value 
ก่อนการทดลอง 3.93 .380           8.193*                  .003 
หลงัการทดลอง 4.32 .417 
หลงัการทดลอง 
6 สปัดาห ์

 
4.35 

 
.303 

** p < .01 

จากตารางท่ี 30 พบว่า ค่าสถิติ Greenhouse-Geisser มีค่า p-value = .003  แสดงว่า
ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศของกลุ่ม
ทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 
สปัดาห ์ทัง้ 3 ระยะ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1  ดงัแสดงรายละเอียดตาราง
ท่ี 31  

 
ตาราง 31 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้และการวิเคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนน
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง และหลงัการทดลอง 6 สปัดาหด์ว้ยสถิติ Greenhouse-Geisser 
 

สถิต ิ SS df Mean Square F p-value 
Greenhouse-Geisser 2.162 1.474 1.466 8.193 .003 

** p <.01 
จากตารางที่ 31 พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ี

มีความหลากหลายทางเพศ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตาม 6 สัปดาห ์ของ
กลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1) ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง โดยค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 4.32 และส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .417 ( X = 4.32, SD = .417) และค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะก่อนการทดลองเท่ากบั 3.93 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .380 ( X = 3.93, SD = .380) 

2) ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห ์สูงกว่าก่อนการทดลอง โดยค่าเฉล่ียคะแนน
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะติดตามผลหลงัการ
ทดลอง 6 สปัดาห ์เท่ากบั 4.35 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .303 ( X = 4.35, SD = .303) 
และค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
ระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 3.93 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .380 ( X = 3.93, SD = 
.380) 

3) ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ สูงกว่าระยะหลังการทดลอง โดยค่าเฉล่ีย
คะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะติดตามผล
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์เท่ากบั 4.35 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .303 ( X = 4.35, SD 
= .303) และค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศ ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 4.32 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .417 ( X = 4.32, SD 
= .417)  

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศทั้ง 3 ระยะแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ี .01 ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศแตกต่างกนัอย่างนอ้ย 2 ระยะ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียรายคู่ ดว้ยวิธีของ Bonferroni ดงัตารางที่ 32 
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ตาราง 32 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ คะแนนรายคู่ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล
ของกลุ่มทดลองดว้ยวิธีการ Bonferroni 
 

 
 
 

ระยะ 

ผลต่างค่าเฉลี่ยคะแนนสุขภาพจิตเชงิบวก (S.D.) 
 

X  

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง หลังการทดลอง 6 
สัปดาห ์

3.93 (.380) 4.32 (.417) 4.35 (.303) 

ก่อนการทดลอง 3.93 - -.386* 
 (.142) 

-.418 ** 
(.113) 

หลงัการทดลอง 4.32  - -.032 (.081) 
หลงัการทดลอง 6 
สปัดาห ์

4.35   - 

* p<.05, ** p<.01 
 
จากตารางท่ี 32 ผลการทดสอบรายคู่พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของ

นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ในระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์สูงกว่าระยะก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 ดงันัน้ผลวิจยัจึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ท่ี 2 

ดังนั้น ผลการศึกษานีช้ีใ้หเ้ห็นว่า ประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิง
บวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศมีประสิทธิผลในการเพิ่มคะแนน
สขุภาพจิตเชิงบวกของกลุ่มตวัอย่างไดอ้ย่างมีนยัส าคญั ทัง้ในระยะหลงัการทดลองทนัที และยงัคง
ผลไปจนถึงระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมนี้สามารถ
ส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกไดอ้ย่างต่อเน่ือง ไม่ใช่แค่ผลในระยะสัน้เท่านั้น การท่ีคะแนนเฉล่ียใน
ระยะติดตามผลยังคงสูงกว่าระยะก่อนการทดลองแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิผลของโปรแกรมนีใ้น
การพฒันาสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
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ผลการวิจัยเชิงคุณภาพในระยะตดิตามผลหลังการเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างสขุภาพจติ
เชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศ 

ในระยะติดตามผลหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ มุ่งเนน้การศึกษาเชิงลึกถึงผลลพัธแ์ละการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึน้ในระยะยาวภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม ทั้งในแง่ของพฤติกรรม ทัศนคติ ความคิด 
อารมณ์ และการด าเนินชีวิตโดยรวมของกลุ่มตัวอย่าง กระบวนการเก็บข้อมูลเริ่มต้นด้วยการ
เปิดรบัสมคัรผูเ้ขา้รว่มการวิจยัดว้ยความสมคัรใจ โดยใหผู้ท่ี้สนใจสามารถแสดงความจ านงเขา้ร่วม
การใหข้อ้มลูไดด้ว้ยตนเอง โดยในการสมัภาษณใ์นระยะติดตามผล มีผูส้มคัรใจเขา้รว่ม 5 คน 

ผูว้ิจัยท าหนา้ท่ีเป็นผูอ้  านวยความสะดวก (Facilitator) ในการสรา้งบรรยากาศของการ
เรียนรูท่ี้ผ่อนคลาย เป็นมิตร และปลอดภัยทางจิตใจ เพื่อใหผู้ใ้หข้อ้มูลรูสึ้กไวว้างใจและกลา้ท่ีจะ
เปิดเผยเรื่องราวของตนเองโดยปราศจากการตดัสิน การสมัภาษณม์ุ่งเนน้การศึกษาถึงผลลพัธ์และ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในระยะยาวภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม ทั้งในแง่ของพฤติกรรม 
ทัศนคติ ความคิด อารมณ์ และการด าเนินชีวิตโดยรวมของกลุ่มตัวอย่าง  ข้อค้นพบท่ีได้จาก
การศึกษานี ้จะเป็นประโยชนอ์ย่างยิ่งในการสะทอ้นประสิทธิผลของโปรแกรม ตลอดจนแนวทางใน
การปรับปรุงและพัฒนากระบวนการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกส าหรับนักศึกษากลุ่มความ
หลากหลายทางเพศใหม้ีความเหมาะสมยิ่งขึน้ต่อไป 

1) ด้านการยอมรับตนเอง 
จากการเปิดพื ้นท่ีให้ผู้ร่วมวิจัยได้ถ่ายทอดเรื่องราว ความรู้สึกนึกคิด รวมถึง

ประสบการณก์ารเปล่ียนแปลงภายในจิตใจ ผ่านการบอกเล่าดว้ยตนเอง ผลการศึกษาชีใ้หเ้ห็นการ
พัฒนาในเชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญ ของกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมฯ ในองค์ประกอบท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัการยอมรบัตนเอง ดงัจะเห็นไดจ้ากขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ ์ท่ีจะน าเสนอต่อไปนี ้

“หนูเป็นคนทีช่อบเก็บกดและปฏิเสธความรูสึ้กของตวัเองตลอดเลย โดยเฉพาะเรือ่ง
รสนยิมทางเพศที่แตกต่าง แต่พอไดม้าเรียนรูที้่นี่ ไดพู้ดคยุแลกเปลีย่นกบัเพือ่นๆ ฟังเรือ่งราวของ
คนอืน่ มนัท าใหห้นูเข้าใจและยอมรับในตัวตนของตวัเองมากขึน้ ไม่รูสึ้กแปลกแยกหรือผิดปกติ
อีกต่อไป กล้าทีจ่ะเป็นตัวของตัวเองมากขึน้ มีความสขุและสบายใจกบัการใชช้วีิตของตวัเอง
จริงๆ” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1) 

“ตอนนีผ้มภูมิใจในตัวตนของผมมากขึน้เยอะเลยครบั ยอมรบัไดแ้ลว้ว่าผมเป็นใคร 
ชอบอะไร โดยไม่รูสึ้กว่ามนัผิดหรือดอ้ยค่าอีกต่อไป ผมไดเ้รียนรู้ทีจ่ะรักตัวเองและเห็นคุณค่า
ในสิ่งทีเ่ป็น ไม่เปรียบเทียบหรือตดัสินตัวเองกบัใครอีกแลว้ รูสึ้กอิสระและมีพลงัในการใชช้ีวติ
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ตามความตอ้งการทีแ่ทจ้ริงของตวัเองมากขึน้ ไม่ไดท้ าตามความคาดหวงัของคนอืน่เหมือน
เมือ่ก่อน” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2) 

“ส่ิงส าคญัที่หนูไดเ้รียนรูเ้ลยก็คือ การเปิดใจยอมรับความหลากหลายทางเพศของ
ตัวเองและคนรอบข้าง แทนทีจ่ะปิดกัน้หรือตดัสินเหมือนทีผ่่านมา เพราะเขา้ใจแลว้ว่าการไดเ้ป็น
ตวัของตวัเองอย่างเต็มที ่มีความส าคญัต่อความสขุมากแค่ไหน หนูจึงพยายามฝึกใหเ้กียรติและ
เขา้ใจตวัเองมากขึน้ ยอมรับในสิ่งทีเ่ป็น รวมถงึเคารพในความแตกต่างของผูอ้ืน่ดว้ย ตอนนีรู้สึ้ก
เบาใจและมีความมั่นคงในใจมากขึน้เยอะเลยค่ะ” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 3) 

“ส่ิงทีเ่ปลีย่นไปในตวัผมคือ ผมเลิกต าหนิตัวเองในเร่ืองวิถีทางเพศทีแ่ตกต่าง
ออกไปแลว้ครบั เพราะเขา้ใจแลว้ว่ามนัไม่ใช่เรือ่งผิดหรือเสียหายอะไร การทีไ่ดเ้ป็นตวัของตวัเอง 
ไดใ้ชช้ีวิตแบบทีเ่ป็นเรา มีความสขุกบัส่ิงทีช่อบ ส าคญักว่าการไดร้บัการยอมรบัจากสงัคมเสียอกี 
ผมจึงเร่ิมปล่อยวางความกงัวล เลิกดิน้รนเพือ่เอาใจคนอืน่ หนัมาใส่ใจความรูสึ้กตวัเองใหม้ากขึน้ 
มีความภูมิใจในตัวตนทีเ่ป็นอยู่กบัปจัจุบนัมากขึน้ จิตใจก็เลยสงบขึน้ มีความสขุมากขึน้ครบั” 
(ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 

“ก่อนหนา้นีห้นูเป็นคนทีไ่ม่ค่อยมั่นใจในตวัเองเลย รูสึ้กมีปมดอ้ย แตกต่าง กลวัการไม่
ยอมรบัจากคนอืน่ แต่พอไดเ้ขา้มาเรียนรูใ้นโปรแกรมนี ้ไดเ้จอเพือ่นๆ ทีม่ีประสบการณ์คลา้ยๆ กนั 
ไดแ้ลกเปลีย่นมุมมองกนั มนัท าใหห้นูเข้าใจและเห็นอกเห็นใจตัวเองมากขึน้ ไม่ไดม้องว่าความ
แตกต่างเป็นส่ิงผิดปกติอีกต่อไป แต่เป็นเอกลกัษณ์เฉพาะของเราต่างหาก ตอนนีห้นูภูมิใจใน
ตัวตนของตัวเองมากขึน้ กลา้ทีจ่ะเผชิญหนา้กบัสายตาของคนในสงัคม ใชช้ีวิตในแบบทีต่วัเอง
เป็น อย่างไม่ตอ้งกลวัหรือกงัวลใจอีกแลว้ค่ะ” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 5) 

จากขอ้มลูขา้งตน้ สรุปไดว้่า ประสบการณจ์ากการเขา้รว่มโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิต
เชิงบวกในครัง้นี ้ ส่งผลใหผู้ใ้หข้อ้มูลส าคัญเกิดการเปล่ียนแปลงทางความคิดและทัศนคติในเชิง
บวกต่อตนเอง โดยเฉพาะในมิติของการยอมรบัตนเอง กล่าวคือ ผูเ้ขา้ร่วมมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดการ
รบัรู ้เขา้ใจ และยอมรบัในอตัลักษณข์องตนเองมากขึน้ สามารถละทิง้การตีตราและตัดสินคุณค่า
ของตนเองจากเงื่อนไขภายนอก เช่น บรรทัดฐานของสังคม เกิดทัศนคติเชิงบวกต่อความแตกต่าง
หลากหลายทางเพศ ทัง้ของตนเองและผูอ้ื่น นอกจากนีย้ังพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความภาคภูมิใจ
และเห็นคุณค่าในตัวตนท่ีเป็นอยู่มากขึน้ มีความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจตนเอง ตลอดจนมีความ
กลา้หาญในการด ารงชีวิตตามความเป็นตัวของตวัเอง โดยไม่หวั่นเกรงต่อการถกูตดัสินจากสายตา
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ของคนรอบข้าง ซึ่งนับเป็นการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจท่ีส าคัญ อันจะน าไปสู่การมีชีวิตท่ีมี
ความหมายและความพึงพอใจมากยิ่งขึน้ต่อไป 

2) พฤติกรรมเอือ้สังคม 
อีกหน่ึงองค์ประกอบส าคัญท่ีผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงในการศึกษาครั้งนี ้ได้แก่ การ

เสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม ซึ่งเมื่อพิจารณาจากข้อมูลท่ีได้จากการ
สัมภาษณแ์ลว้ พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงเชิงพฤติกรรมในกลุ่มผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ โดยส่วนใหญ่มี
แนวโน้มท่ีจะมุ่งช่วยเหลือผู้อื่นและท าประโยชน์เพื่อสังคมในวงกว้างมากขึน้ ทั้งนี ้เป็นผลสืบ
เน่ืองมาจากการปรบัเปลี่ยนกระบวนทศันแ์ละสรา้งแรงบนัดาลใจผ่านกิจกรรมภายในโปรแกรม ดงั
จะเห็นไดจ้ากการถ่ายทอดประสบการณข์องผูใ้หข้อ้มลู ต่อไปนี ้

“เมือ่ก่อนหนูเป็นคนเห็นแก่ตวัมากเลย แต่พอไดม้าฟังเรือ่งการเอือ้เฟ้ือแบ่งปันใน
โปรแกรมนี ้ท าใหห้นูอยากปรบัปรุงตวัเองใหเ้ป็นคนทีคิ่ดถึงคนอืน่มากขึน้ พยายามหาโอกาส
ช่วยเหลือเพื่อนๆ ท าใหรู้สึ้กว่าตวัเองมีคณุค่ามากขึน้ดว้ยพี”่ (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1) 

“ผมกลบัมาคิดว่าอยากจะเป็นอาสาสมัครช่วยงานต่างๆ ในท่ีท่ีผมอยู่บา้ง หรืองาน
บ าเพ็ญประโยชนต่์างๆ เพราะรูสึ้กว่ามนัเป็นโอกาสท่ีดีในการตอบแทนส่ิงดีๆ คืนสู่ชมุชน และยงัได้
ฝึกฝนตวัเองใหเ้ป็นผูใ้หม้ากขึน้อีกดว้ยครบั” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2) 

“จากทีแ่ต่ก่อนเคยเป็นคนเฉยๆ ไม่ค่อยสนใจใคร แต่ตอนนีผ้มเร่ิมเข้าร่วมกิจกรรม
อาสามากขึน้ ไดพ้บปะผูค้นใหม่ๆ และไดใ้ชเ้วลาอย่างมีคณุค่ามากขึน้ ซึ่งมนัใหค้วามรูสึ้กดีและมี
ความสขุมากเลยครบั” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 3) 

“มนักระตุน้ใหผ้มอยากปรบัเปลีย่นตวัเองใหเ้ป็นคนทีเ่ห็นอกเห็นใจผูอ้ืน่มากขึน้ ตอนนี ้
ผมพยายามมองหาโอกาสทีจ่ะให้ความช่วยเหลือเพื่อนๆ รอบตัวบา้ง ซึ่งท าใหรู้สึ้กว่าตวัเอง
มีประโยชนแ์ละมีคณุค่ามากขึน้ดว้ยครบั” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 

“หนูเร่ิมสนใจทีจ่ะช่วยเหลือเพื่อนๆ รอบตัวมากขึน้ ช่วยสอนการบา้นหรืออธบิาย
เนือ้หาทีเ่พือ่นไม่เขา้ใจ คอยเป็นก าลงัใจใหเ้พือ่นในยามทีเ่ขาทอ้แท ้รวมถึงชวนเพือ่นๆ มาท า
กิจกรรม ถึงแมจ้ะเป็นส่ิงเล็กๆ นอ้ยๆ แต่การไดช้่วยเหลือเพือ่นบา้งก็ท าใหรู้สึ้กดีนะ” (ผูใ้หข้อ้มลู
คนท่ี 5) 

จากขอ้มลูขา้งตน้ สรุปไดว้่า ในแง่ของพฤติกรรมเอือ้สงัคม โดยเฉพาะการมุ่งเนน้ไปท่ี
การช่วยเหลือบุคคลใกลช้ิด ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัแสดงใหเ้ห็นถึงความพยายามในการมองหาโอกาส
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เพื่อใหค้วามช่วยเหลือแก่เพื่อนๆ รอบตวัมากยิ่งขึน้ ทัง้ในรูปแบบของการเขา้รว่มกิจกรรม
อาสาสมคัร และการใหก้ารสนบัสนนุทางสงัคมในดา้นต่างๆ เช่น การใหก้ าลงัใจ   

3) ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล 
การเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกในมิติของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ซึ่งผลจาก

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกพบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีการ
ปรบัเปล่ียนรูปแบบการมีปฏิสัมพันธ์กับผูอ้ื่นในเชิงสรา้งสรรคม์ากยิ่งขึน้ ทัง้ในแง่ของทักษะการ
ส่ือสาร การแสดงออกถึงความเขา้อกเขา้ใจ ดังจะเห็นไดจ้ากการบอกเล่าประสบการณข์องผู้ให้
ขอ้มลูท่ีว่า 

“ท าใหห้นูกล้าเข้าหาและพูดคุยกับคนอ่ืนมากขึน้เยอะเลยพี ่จากทีเ่มือ่ก่อนเป็นคนขี ้
อาย ไม่ค่อยกลา้ทกัใคร ตอนนีห้นูเร่ิมเปิดใจและแสดงตวัตนทีแ่ทจ้ริงออกมามากขึน้ ไม่พยายาม
เอาใจใครจนเกินไป แต่ใส่ใจและเขา้ใจความรูสึ้กของคนรอบขา้งมากขึน้” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1) 

“หลงัเรียนรูเ้รือ่งการรบัฟังอย่างลึกซึง้ในโปรแกรมนี ้หนูพบว่าการสือ่สารของหนูเร่ิม
เปลีย่นไปในทางทีดี่ขึ้นมากเลยพี ่แทนทีจ่ะพูดแต่เรือ่งของตวัเองอย่างเดียว ตอนนีห้นูเร่ิมตัง้ใจ
ฟังคนอ่ืนมากขึน้ พยายามท าความเขา้ใจมุมมองของเขา ไม่ด่วนตดัสินหรือแสดงความเห็น” 
(ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2) 

“หลงัอบรมโปรแกรมนีจ้บใหม่ๆ หนูก็ลองชวนเพือ่นๆ มานั่งคยุแชร์ความรูสึ้กและ
ประสบการณ์กนั เพราะไดฝึ้กเรือ่งการแสดงความจริงใจและไวว้างใจมา ปรากฏว่าบรรยากาศ
ตอนนัน้ดีมากเลยพี ่ทกุคนเปิดใจพูดคุยกันแบบตรงไปตรงมา ไม่มีการปิดบงั เราแชร์ความลบั 
ความกงัวลใจ รวมถึงเรือ่งราวดีๆ ในชีวิตใหก้นัและกนัฟัง โดยที่ไม่มีการตัดสินหรือ
วิพากษ์วิจารณ์ แต่เป็นการรบัฟังอย่างตัง้ใจ และใหก้ าลงัใจกนัอย่างจริงใจ หนูรูสึ้กประทบัใจกบั
สมัพนัธ์แท้ๆ  แบบนีม้ากเลยพี ่มนัท าใหเ้พือ่นๆ สนทิกนัมากขึน้ เขา้ใจ ซพัพอร์ต และไวใ้จกนัและ
กนัมากขึน้ ไม่รูสึ้กโดดเดีย่วเหมือนเมือ่ก่อนแลว้” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 3) 

“ส่ิงที่ผมรูสึ้กเปลีย่นแปลงไปมากเลยก็คือ เรือ่งความสมัพนัธ์กบัคนรอบขา้งครบั ผมรูสึ้ก
ว่าตอนนีผ้มเปิดใจ กล้าทีจ่ะเข้าหาและพูดคุยกับคนอ่ืนมากขึน้ ไม่เกบ็ตวัเงียบๆ อยู่คนเดียว
เหมือนแต่ก่อนแลว้ อย่างเวลาอยู่ในกลุ่มเพือ่นหรือทีม่หาลยั ผมก็จะพยายามชวนคยุ ทกัทาย แชร์
ประสบการณ์ ถามไถ่สารทกุข์สกุดิบกนัมากขึน้ บางทีก็ชวนกนัท ากิจกรรม ไปเทีย่วดว้ยกนั สนทิ
กนัมากขึน้เยอะเลย” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 
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“เปิดกว้างและเข้ากับคนอ่ืนได้ง่ายขึน้มากเลยครับ จากเมือ่กอ่นเป็นคนทีค่่อนขา้ง
เก็บตวั ไม่ค่อยไวใ้จใคร แต่ตอนนีก้ลายเป็นคนที่ชอบเขา้หาผูค้น ทกัทาย ผูกมิตร แลกเปลีย่น
ความคิดเห็นกนัมากขึน้ ครบั” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 5) 

จากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณเ์ชิงลึก สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงเชิงบวกดา้น
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของผู้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างเด่นชัด โดยภายหลังการเข้าร่วม ผู้ให้
ขอ้มลูมีแนวโนม้ท่ีจะสานสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นอย่างกลา้หาญและเปิดกวา้งมากยิ่งขึน้ กล่าวคือ พวกเขา
มีความมั่นใจที่จะเขา้หาและพดูคยุกบัผูค้นรอบขา้ง กลา้ท่ีจะริเริ่มบทสนทนาและแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ตลอดจนมีทัศนคติท่ีเปิดกว้างและสามารถเขา้กับคนอื่นไดง้่ายดายยิ่งขึน้  นอกจากนีย้ัง
พบว่า ผูเ้ขา้ร่วมพัฒนาทักษะการส่ือสารระหว่างบุคคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งการรบัฟังอย่างลึกซึง้ 
กล่าวคือ มีแนวโนม้ท่ีจะตัง้ใจและใส่ใจรบัฟังอีกฝ่ายมากขึน้ พยายามเขา้ใจอารมณค์วามรูสึ้กของ
ผูพู้ด แทนท่ีจะด่วนตัดสินหรือใหค้ าแนะน า ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงการส่ือสารแบบเขา้อกเขา้ใจและให้
เกียรติกนัและกนั 

ยิ่งไปกว่านั้น ผูใ้หข้อ้มูลบางส่วนยังเล่าถึงการส่ือสารท่ีเปิดเผยและจริงใจต่อกันมากขึน้ 
กล่าวคือ มีความกล้าท่ีจะเปิดใจพูดคุยแบบตรงไปตรงมา แลกเปล่ียนความคิดเห็นกันอย่าง
สรา้งสรรค ์ปราศจากการตดัสินหรือวิพากษ์วิจารณเ์ชิงลบ แต่เป็นการส่ือสารบนพืน้ฐานของความ
เขา้ใจและไวว้างใจซึ่งกนัและกนั 

 
4) ด้านการมีอิสระ 

การพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวกในมิติของการมีอิสระ จากการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงลึก
พบว่า ภายหลังเสร็จสิน้การเขา้ร่วมโปรแกรม ผูใ้หข้อ้มูลสะทอ้นถึงความเปล่ียนแปลงเชิงบวกท่ี
เกิดขึน้ในแง่ของการพึ่งพาตนเอง ความเป็นอิสระทางความคิด ตลอดจนความกลา้หาญในการ
เลือกและตดัสินใจดว้ยตนเอง ดงัจะเห็นไดจ้ากการถ่ายทอดประสบการณข์องผูเ้ขา้รว่มท่ีว่า 

“เมือ่ก่อนหนูเครียดมากเลยพี ่เวลาตอ้งเลือกอะไรสกัอย่างเพราะกลวัผิดพลาด แต่พอได้
เรียนรูเ้รือ่งการพึ่งพาตวัเองในโปรแกรมนี ้ท าใหก้ล้าทีจ่ะลองผิดลองถูกมากขึน้ ไม่กลวัความ
ลม้เหลวแลว้ เชื่อมั่นในการตัดสนิใจของตัวเองมากขึน้ โดยทีย่งัรบัฟังขอ้เสนอแนะจากคนรอบ
ขา้งไปดว้ย รูสึ้กมีพลงัในการใชช้ีวิตทีเ่ป็นตวัของตวัเองมากขึน้เยอะเลยพี่” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1) 

“หนูกล้าทีจ่ะเลือกเส้นทางชีวิตของตัวเองมากขึน้เยอะเลยพี ่กล้าทีจ่ะท าในสิ่งที่
ชอบ ในการตัดสนิใจมากขึน้ โดยทีย่งัรบัฟังความคิดเห็นจากคนรอบขา้งอยู่ รูสึ้กว่าไดใ้ชช้วีิตใน
แบบทีต่วัเองตอ้งการจริงๆ แลว้” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2) 
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“หนูกล้าลองอะไรใหม่ๆ มากขึน้ มอีิสระในการคิดและท าในส่ิงที่ตอ้งการมากขึน้ ได้
เรียนรูที้จ่ะเรียนรูค้วามคิดเห็นของคนอืน่ไปดว้ย ท าใหรู้สึ้กมั่นใจในตวัเองมากขึน้เยอะเลยพี”่ (ผูใ้ห้
ขอ้มลูคนท่ี 3) 

“เมือ่ก่อนผมอยู่ในโลกของตวัเองตลอดเวลาเลยพี ่ไม่กลา้ออกไปท าอะไรใหม่ๆ กลวัการ
เปลีย่นแปลงมาก ตอนนี ้กล้าคิดกล้าท ามากขึน้ ไมจ่ ากดัความสามารถของตวัเอง พรอ้มจะ
ออกไปเจออะไรใหม่ๆ และใหโ้อกาสตวัเอง มีความเป็นอิสระมากขึน้” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 

“ผมเร่ิมตัง้เป้าหมายและท าตามความฝันของตวัเองมากขึน้แลว้พี ่จากทีเ่คยท าอะไร
ตามๆ คนอืน่ เพราะไม่กลา้คิดเอง ตอนนีม้ั่นใจในการก าหนดทิศทางชีวิตด้วยตัวเองมากขึน้ มี
อิสระทางความคิดทีจ่ะเลือกส่ิงทีดี่ที่สดุใหก้บัตวัเองครบั” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 5) 

จากขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสัมภาษณเ์ชิงลึกพบว่า ผูใ้หข้อ้มูลแสดงใหเ้ห็นถึงความกลา้หาญ
และมั่นใจในการท่ีจะคิด ตัดสินใจ และก าหนดทิศทางการด าเนินชีวิตของตนเองมากยิ่งขึน้ กลา้ท่ี
จะเลือกและท าในส่ิงท่ีตนเองรัก สนใจ และเชื่อมั่น โดยไม่จ าเป็นตอ้งไดร้บัการชีน้  าหรืออิงตาม
กรอบความคาดหวงัของผูอ้ื่นอีกต่อไป ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความเป็นอิสระทางความคิด นอกจากนี้
ยังพบว่าผูเ้ขา้รว่มหลายท่านมีความกลา้ท่ีจะเปิดรบัและทดลองส่ิงใหม่ๆ ในชีวิตมากยิ่งขึน้ กลา้ท่ี
จะลองผิดลองถกู เรียนรู ้ปรบัเปลี่ยน และพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง โดยไม่กลวัต่อความลม้เหลว
หรือค าวิพากษ์วิจารณจ์ากผูอ้ื่น แต่มุ่งเนน้ไปท่ีการแสวงหาและพัฒนาศกัยภาพสงูสุดในแบบฉบับ
ของตน ซึ่งสะทอ้นถึงการมีอิสระในการกระท า จากภายในตวับุคคลเอง 

5) ความสามารถในการเผชิญปัญหา 
การพฒันาสขุภาพจิตเชิงบวกในดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา เมื่อพิจารณา

จากข้อมูลเชิงลึกท่ีได้จากการสัมภาษณ์ในภาพรวมแล้ว พบว่าผู้เข้าร่วมโปรแกรมส่วนใหญ่มี
แนวโน้มของการเปล่ียนแปลงเชิงบวก ทั้งในแง่ของทัศนคติ วิธีคิด กระบวนการแก้ไขปัญหา 
ตลอดจนความอดทนและความยืดหยุ่นทางอารมณใ์นการรบัมือกบัความยากล าบาก ดงัจะเห็นได้
จากการบอกเล่าประสบการณข์องผูใ้หข้อ้มลูท่ีว่า 

“เมื่อก่อนเวลาเจอปัญหาหนมูกัจะหนีปัญหาตลอดเลยพี่ แต่พอไดม้าเรียนโปรแกรมนี ้
ท าใหห้นเูริ่มมีทักษะในการแก้ปัญหาทีด่ีขึน้มากเลย กล้าเผชิญหน้ากับปัญหามากขึน้ ไม่
เครียดหรือวิตกกงัวลเกินไป ใชส้ติและหาทางออกท่ีดีท่ีสุด มนัช่วยใหผ่้านอปุสรรคต่างๆ มาได้
อย่างราบรื่น” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1) 



  160 

“หลงัจากเรียนเรือ่งการเผชิญปัญหาในโปรแกรมนี ้หนูมองปัญหาเป็นเร่ืองท้าทาย
มากกว่าเป็นอุปสรรคแลว้พี ่พยายามคิดบวก มองหาโอกาสในวิกฤต นอกจากจะชว่ยใหร้บัมือ
กบัปัญหาไดดี้ขึน้แลว้ อดทนต่อสถานการณ์ทีก่ดดันมากขึน้ ไม่ทอ้แทห้รือยอมแพง้า่ยๆ แลว้ 
กลายเป็นคนทีเ่ขม้แข็งขึน้มากเลยพี ่สูป้ัญหาทกุอย่างไดอ้ย่างมั่นใจ” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2) 

“ช่วงทีเ่รียนอยู่ในโปรแกรมนี ้หนูเจอปัญหาเรือ่งการเรียนเขา้พอดีเลยพี ่แต่ดว้ยส่ิงทีไ่ด้
เรียนรูม้า ท าใหห้นูรับมือกับความเครียดตอนนัน้ไดดี้มากเลย ไม่ไดม้านั่งกงัวลหรือโทษตวัเอง
เหมือนทีผ่่านมา แต่พยายามคิดหาทางแกไ้ข จดัการกบัปัญหาได ้แถมยงัควบคุมอารมณ์ตัวเอง
ไดดี้ขึน้ดว้ย รูสึ้กเป็นการเปลีย่นแปลงครัง้ส าคญัของตวัเองมากเลยพี”่ (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 3) 

“"ตอนนีเ้วลาเจอปัญหาผมก็มกัจะถามตวัเองเสมอเลยพีว่่า เราไดเ้รียนรูอ้ะไรจาก
สถานการณ์นีบ้า้ง มีอะไรทีเ่ราสามารถน ามาปรบัใชใ้หเ้กิดประโยชนไ์ดไ้หม การมองปญัหาเป็น
บทเรียนแบบนีช้่วยใหไ้ม่เครียดหรือท้อแท้เวลาต้องเจออุปสรรค พฒันาตวัเองใหแ้ข็งแกร่ง
ยิ่งขึน้ไปอีก เป็นการปรบัเปลีย่นมุมมองทีดี่มากเลยพี ่ท าใหไ้ม่กลัวทีจ่ะเผชิญกับความท้าทาย
อีกต่อไป” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 

“พอไดเ้รียนรูเ้ทคนคิการจดัการกบัปัญหาในโปรแกรมนี ้ผมเร่ิมน ามาใชใ้นชีวิตประจ าวนั
มากขึน้แลว้พี ่จากเมือ่ก่อนเวลาเจอเรือ่งกดดนัมกัจะอารมณ์เสียหรือระบายออกมาในทางทีไ่ม่
เหมาะสม แต่ตอนนีห้ัดใช้สติ ท าใหร้บัมอืกบัปญัหาไดดี้ขึน้มาก ความเครียดก็ลดลง รูสึ้กมีสมาธิ
และมุ่งมั่นกบัส่ิงทีท่ ามากขึน้ดว้ยพี”่ (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 5) 

จากข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า  ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่มีการเปล่ียนแปลง
กระบวนทัศน์และวิธีคิดในการมองปัญหาไปในทางบวกมากขึน้ กล่าวคือ มีแนวโน้มท่ีจะมอง
ปัญหาและอปุสรรคท่ีเขา้มาในชีวิตเสมือนเป็นความทา้ทายท่ีจะตอ้งฝ่าฟัน มากกว่าเป็นภาระหรือ
ความยากล าบากท่ีหนักหน่วง ทัศนคติเชิงบวกเช่นนีท้ าใหม้ีความมุ่งมั่นท่ีจะเผชิญหนา้กับปัญหา
อย่างกล้าหาญ ไม่หลีกเล่ียงหรือท้อถอยง่ายๆ   นอกจากการมีมุมมองต่อปัญหาท่ีเปล่ียนไปยัง
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการพฒันาทกัษะในการแกไ้ขปัญหาท่ีดีขึน้ดว้ย ทัง้ในแง่ของการคิดวิเคราะห ์การ
วางแผน ไปจนถึงการลงมือจดัการกบัปัญหาอย่างเป็นขัน้ตอน โดยใชส้ติและปัญญาเป็นตวัน าทาง 
ซึ่งช่วยใหส้ามารถรบัมือและผ่านพน้ช่วงเวลาท่ียากล าบากไปไดอ้ย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ยิ่งไปกว่านัน้ ผูใ้หข้อ้มลูยงัเล่าถึงการมีสภาวะจิตใจท่ีเขม้แข็งและความอดทนต่อแรงกดดัน
ท่ีเพิม่สงูขึน้อย่างเห็นไดช้ดั ภายหลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรม พวกเขามีความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
มีสติ และไม่ยอมใหต้นเองจมอยู่กบัความเครียด ความวิตกกงัวล หรือความทอ้แทเ้วลาตอ้งเจอกับ
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อุปสรรคปัญหา หากแต่จะมีมองหาทางออกและความหวัง เพื่อให้ผ่านพ้นช่วงเวลาอันแสน
ยากล าบากไปใหไ้ดใ้นท่ีสดุ 

6) การเห็นคุณค่าในตนเอง 
การพัฒนาสุขภาพจิตเชิงบวกในองคป์ระกอบของการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งเมื่อ

พิจารณาจากขอ้มลูเชิงลึกท่ีไดจ้ากการสมัภาษณแ์ลว้ พบว่าผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมีพฒันาการในเชิง
บวก ผู้ให้ข้อมูลต่างสะท้อนให้เห็นถึงการเกิดขึน้ของความภาคภูมิใจ ความเชื่อมั่น และการให้
คณุค่ากบัตนเองในระดบัท่ีสงูขึน้ ดงัจะเห็นไดจ้ากค าสมัภาษณท่ี์ว่า 

“หนูรูสึ้กรักและเห็นคุณค่าในตัวเองมากขึน้มากเลยพี ่เร่ิมมองเหน็ข้อดีและจดุเดน่
ของตวัเองชดัขึน้ ภูมิใจในสิ่งทีเ่ป็น แทนทีจ่ะมวัแต่จมอยู่กบัส่ิงทีข่าดหรือดอ้ยกว่าคนอืน่ ตอนนี ้
หนูเข้าใจและเหน็อกเห็นใจมากขึน้ ให้อภัยตัวเองเวลาท าผิดพลาด ไม่ต าหนิหรือดูถูก
ตัวเองแลว้” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 1) 

“เมือ่ก่อนหนูชอบเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอืน่ตลอดเลยพี ่ท าใหรู้สึ้กไม่มั่นใจในตวัเอง 
คิดว่าตวัเองไม่ดีพอ ดอ้ยค่ากว่าเพือ่น แต่พอไดม้าเรียนรูเ้รือ่งคณุค่าในตนเองผ่านโปรแกรมนี ้
ความคิดของหนูเปลีย่นไปเลย รู้สึกภาคภูมิใจในความเป็นตัวเอง เข้าใจว่าตัวเรามดีี
เฉพาะตวั ไมจ่ าเป็นตอ้งเหมือนใคร” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 2) 

“ส่ิงทีห่นูไดเ้รียนรูจ้ากโปรแกรมนีแ้ละประทบัใจมากเลยพี ่ก็คือ การมีเมตตากบัตวัเอง 
หนูเร่ิมเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจตวัเองมากขึน้ ไมด่่าว่าหรือกดดนัตวัเองจนเกินไปเหมือนแต่ก่อน 
เวลาเผชิญอปุสรรคก็ไม่โทษตวัเองแลว้ แต่ใหก้ าลงัใจและเชื่อมั่นในศักยภาพของตัวเองมากขึน้ 
การปฏิบติัต่อตวัเองดว้ยความรกั ความเขา้ใจ และใหเ้กียรติแบบนี ้ช่วยเสริมสรา้งคณุค่าในตวัเอง
ไดเ้ยอะมากเลยพี ่รูสึ้กเป็นมิตรกบัตวัเองมากขึน้ ซึ่งมีผลต่อสขุภาพใจโดยรวมเลยล่ะพี ่มีความสขุ
และความพงึพอใจในชีวิตมากขึน้จริงๆ” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 3) 

“พอหนไูดฝึ้กมองหาส่ิงดีๆ ในตวัเองผ่านกิจกรรมต่างๆ ในโปรแกรมนี ้ท าใหห้นูคน้พบว่า
จริงๆ แลว้เรามีขอ้ดีตัง้เยอะเลยพี่ จดุเด่นหลายๆ อย่างท่ีหนไูม่เคยสงัเกตมาก่อน พอรูแ้บบนีก้็รูสึ้ก
ชื่นชมและภูมิใจในตัวเองขึน้มาเลย ไม่ไดม้องว่าตวัเองเป็นคนไรค่้าอีกต่อไป ตอนนีห้นมูีความ
มั่นใจ กล้าแสดงศักยภาพของตัวเองออกมามากขึน้ แลว้ก็มีแรงบันดาลใจในการพัฒนา

ตัวเองอย่างสม ่าเสมอดว้ยพี่ อยากจะดึงส่ิงดีๆ ในตวัเองออกมาใหไ้ดม้ากท่ีสดุเลย เพื่อเติบโตและ
เป็นเวอรช์ั่นท่ีดีท่ีสดุของตวัเอง” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 
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“โปรแกรมนีส้อนใหห้นูรักและเห็นคุณค่าในตัวเองมากขึน้เยอะมากเลยพี ่จากทีเ่คย
ตัง้มาตรฐานกบัตวัเองสูงเกินไป คาดหวงัใหต้วัเองตอ้งท าไดดี้ทีส่ดุเสมอ จนเครียดและกดดนั
ตวัเองอยู่บ่อยๆ ตอนนีห้นูเร่ิมผ่อนปรนและใหเ้วลากบัตวัเองมากขึน้ ไม่เร่งรีบหรือเปรียบเทียบ
กับใคร” (ผูใ้หข้อ้มลูคนท่ี 4) 

จากขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึกพบว่า ผูใ้หข้อ้มลูส่วนใหญ่ มีความเขา้ใจและเห็น
อกเห็นใจตนเองมากขึน้ เมื่อตอ้งเผชิญกบัความผิดพลาดหรือขอ้บกพรอ่งของตน ก็สามารถใหอ้ภยั
ตนเองได ้ลดการต าหนิหรือดูถูกตัวเองลง แต่หันมาใหค้วามรกัและก าลังใจแก่ตนเองมากขึน้ ส่ิง
เหล่านีล้ว้นสะทอ้นให้เห็นถึงการมีทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญของการเห็น
คุณค่าในตน ผู้ให้ข้อมูลยังเล่าถึงการมีความเชื่อมั่นในตนเองท่ีเพิ่มสูงขึน้ โดยกล้าท่ีจะแสดง
ศกัยภาพ ความสามารถ และความเป็นตวัของตวัเองออกมามากขึน้ ไม่เกรงกลวัต่อการตดัสินจาก
ภายนอก แต่มุ่งเนน้การเดินหนา้พัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง โดยไม่จ าเป็นตอ้งเปรียบเทียบหรือ
แข่งขนักบัใคร ซึ่งส่ิงเหล่านีล้ว้นบ่งบอกถึงการมีแรงจงูใจและแรงบนัดาลใจในการขบัเคล่ือนตนเอง
สู่เป้าหมาย อนัเกิดจากการเห็นคณุค่าและศรทัธาในพลงัของตนนั่นเอง  
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยันีผู้ว้ิจยัออกแบบการวิจยัแบ่งเป็น 2 ระยะ ตามจดุประสงคข์องการวิจัย คือ การ

วิจัยระยะท่ี 1) เพื่อคน้หาความหมาย องคป์ระกอบ และสรา้งเครื่องมือวดัสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศและการวิจัยระยะท่ี 2 เพื่อสรา้งและประเมิน
ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศซึ่งมีรายละเอียดการด าเนินการวิจยัดงันี ้

การด าเนินการวิจัย 
การวิจยันีใ้ชร้ะเบียบวิธีวิจยัแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) โดยอิงแบบ

แผนการวิจัยเชิงส ารวจแบบขั้นตอน (Exploratory Sequential Design) ตามแนวทางของ 
Creswell และ Plano Clark (2018) กระบวนการวิจยัประกอบดว้ย 2 ระยะ ดงันี ้

ระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มุ่งคน้หาความหมายและองคป์ระกอบของ
สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผลท่ีได้น าไปสู่การ
พัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกส าหรับกลุ่มนักศึกษาดังกล่าว จากนั้นจึงด าเนินการ
ตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวดัดว้ยการวิจยัเชิงปริมาณ 

ระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) โดยน า
เครื่องมือวดัท่ีพฒันาขึน้มาใชใ้นการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

 
สรุปผลการวิจัยระยะที่ 1 

1) ข้อมูลพืน้ฐานของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
ในการวิจยัเชิงคณุภาพครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informants) 2 

กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มผูป้ฏิบัติงานดา้นจิตวิทยาจ านวน 5 ท่าน และกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศจ านวน 5 คน  

กลุ่มผูป้ฏิบัติงานดา้นจิตวิทยาประกอบดว้ยผู้เชี่ยวชาญท่ีมีประสบการณ์ในการให้
ค าปรึกษาแก่เด็กและวัยรุ่นท่ีมีความหลากหลายทางเพศเป็นระยะเวลาไม่ต ่ากว่า 5 ปี โดยมี
ผูเ้ชี่ยวชาญท่ีจบการศึกษาระดับปริญญาตรี 1 ท่าน ปริญญาโท 3 ท่าน และปริญญาเอก 1 ท่าน 
ผูเ้ชี่ยวชาญแต่ละท่านมีความเชี่ยวชาญในแนวคิดและทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาท่ีหลากหลาย อาทิ 
Psychodynamic, CBT, Mindfulness, Expressive Art Therapy, Satir Model, DBT, Existential, 
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Person-Centered เป็นตน้ และใหค้ าปรกึษาแก่กลุ่มเป้าหมายท่ีหลากหลาย ไดแ้ก่ วยัรุน่ LGBTQ 
คู่รกั ครอบครวั และกลุ่มเปราะบาง  

ส่วนกลุ่มนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ประกอบดว้ยนกัศึกษาท่ี
มีอายุระหว่าง 19-21 ปี เพศก าเนิดเป็นชาย 4 คน และหญิง 1 คน มีอัตลักษณ์ทางเพศท่ี
หลากหลาย ไดแ้ก่ ชาย 2 คน ไม่ระบุ 1 คน ผูห้ญิงขา้มเพศ 1 คน และหญิง 1 คน มีรสนิยมทางเพศ
แบบรกัไดท้ัง้สองเพศ 2 คน รกัเพศเดียวกัน 3 คน การแสดงออกทางเพศมีความแตกต่างกันตั้งแต่
เหมือนผู้ชาย เหมือนผู้หญิง และเหมือนทั้งผู้ชายและผู้หญิงเท่ากัน บางคนไม่เคยมีพฤติกรรม
ความสมัพนัธท์างเพศ ในขณะท่ีบางคนเคยมีความสมัพนัธ์กบัทัง้เพศชายและหญิง นกัศึกษาทัง้ 5 
คนนิยามตนเองว่าเป็น Bisexual 2 คน Non-Binary 1 คน บุคคลขา้มเพศ 1 คน และหญิงรกัหญิง 
1 คน จากการท าแบบวัดคัดกรองสุขภาพจิตเบือ้งต้น นักศึกษาทุกคนมีคะแนนสุขภาพจิตผ่าน
เกณฑ์ โดย 1 คนได้คะแนนระดับสุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป ส่วนท่ีเหลืออีก 4 คนมีคะแนน
สขุภาพจิตเท่ากบัคนทั่วไป 

จากการสัมภาษณเ์ชิงลึกกับผู้ใหข้้อมูลส าคัญทัง้สองกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มผู้ปฏิบัติงาน
ดา้นจิตวิทยาและกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ เพื่อคน้หาความหมาย
และองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศใน
มหาวิทยาลยัภาครฐั กรุงเทพมหานคร พบว่า 

ผู้ให้ข้อมูลทั้งสองกลุ่มมีความเห็นสอดคล้องกันว่า สุขภาพจิตเชิงบวก (Positive 
Mental Health) ของนักศึกษากลุ่มนี ้หมายถึง ความคิด ความสามารถ และพฤติกรรมท่ีช่วยให้
บุคคลตระหนักถึงศักยภาพของตนเอง น าไปสู่การเห็นคุณค่าในตนเอง มีความสามารถในการ
จดัการกบัความยากล าบากในชีวิต และสามารถช่วยเหลือหรือท าประโยชนใ์หก้บัสงัคมได ้ 

ผูใ้หข้อ้มูลไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีส าคัญส าหรบันักศึกษา
กลุ่มนี ้ซึ่งประกอบดว้ย 6 ดา้นหลัก ไดแ้ก่  1) ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล  2) การมีอิสระ 3) การ
เห็นคณุค่าในตนเอง 4) ความสามารถในการเผชิญปัญหา  5) การยอมรบัตนเอง 6) พฤติกรรมเอือ้
สงัคม  

ต่อมาผู้วิจัยท าการจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor 
Analysis: EFA) ของตัวแปรสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ กรุงเทพมหานคร ซึ่งได้จากการรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์
นักจิตวิทยาและนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศท่ีผ่านเกณฑ์ตามท่ีผู้วิจัย
ก าหนด พบว่า 
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ในดา้นสถิติพืน้ฐานจากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามของ
กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ จ านวน 400 คน พบว่า 
องคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษากลุ่มนีส่้วนใหญ่อยู่ในระดบัมาก ( X = 4.15, S.D. = 
0.33) โดยเมื่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบ พบว่า  1) ในด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
นักศึกษามีการสนับสนุนและให้ความร่วมมือกับเพื่อนในการท าส่ิงต่างๆ ด้วยความเต็มใจและ
จริงใจ ( X = 4.55, S.D. = 0.49) 2) ดา้นการมีอิสระ นกัศึกษาสามารถปฏิเสธในส่ิงท่ีไม่อยากท า (
X = 4.65, S.D. = 0.47) 3) ดา้นการเห็นคณุค่าในตนเอง นกัศึกษาเชื่อว่าคนเรามีความสามารถท่ี
แตกต่างกัน ( X = 4.72, S.D. =0.44 ) 4) ดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา นักศึกษาบอก
ตัวเองเสมอว่าทุกปัญหาท่ีเกิดขึน้มีทางออกเสมอ ( X = 4.17, S.D. = 0.74) 5) ดา้นการยอมรับ
ตนเอง นักศึกษารูสึ้กพึงพอใจเมื่อไดท้ าในส่ิงท่ีตนเลือก ( X = 4.47, S.D. = 0.49) และ 6) ในดา้น
พฤติกรรมเอือ้สังคม นักศึกษาท างานช่วยเหลือสังคมโดยไม่รูจ้ักเหน็ดเหน่ือย ( X = 4.65, S.D. = 
0.47) 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจโดยใช้วิ ธีการสกัดองค์ประกอบหลัก 
(Principle Components Analysis) ร่วมกับการหมุนแกนแบบตั้งฉาก (Orthogonal Rotation) 
ด้วยวิธีแวริแมกซ ์(Varimax Rotation) และก าหนดเกณฑ์พิจารณาองค์ประกอบท่ีมีค่าไอเกน 
(Eigenvalue) ตั้งแต่ 1.00 ขึน้ไป และตัวแปรในแต่ละองค์ประกอบต้องมีค่าน ้าหนัก (Factor 
Loading) ตั้งแต่ 0.50 ขึน้ไป ปรากฏว่าได้องค์ประกอบทั้งหมด 7 องค์ประกอบ ซึ่งเพิ่มขึน้จาก
องคป์ระกอบเดิมท่ีมี 6 องคป์ระกอบ โดยองคป์ระกอบท่ีเพิ่มขึน้มาใหม่คือ องคป์ระกอบดา้นการ
แกไ้ขปัญหา  

ดังนั้น จากผลการวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงส ารวจจึงสามารถสรุปไดว้่า สุขภาพจิต
เชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรี ท่ีมีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ 
กรุงเทพมหานคร ประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบส าคัญ ไดแ้ก่ 1) การยอมรบัตนเอง 2) พฤติกรรม
เอือ้สงัคม 3) ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 4)  การมีอิสระ 5) ความสามารถในการเผชิญปัญหา 6) 
การเห็นคณุค่าในตนเอง และ 7) การแกไ้ขปัญหา 

หลังจากท่ีไดอ้งคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิง
ส ารวจแลว้ ผูว้ิจยัไดน้ าแบบวดัท่ีพฒันาขึน้ไปเก็บขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัศึกษาปริญญาตรี
ท่ีมีความหลากหลายทางเพศอีกครั้ง เพื่อน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง 
(Second-order Confirmatory Factor Analysis) ผลปรากฎว่า 
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กลุ่มตวัอย่างจ านวน 400 คนท่ีตอบแบบวดั ส่วนใหญ่มีอตัลกัษณท์างเพศแบบรกัได้
ทั้งสองเพศ (Bisexual) จ านวน 210 คน (รอ้ยละ 52.50) รองลงมาคือกลุ่มท่ีปฏิเสธการนิยาม
ตนเองด้วยอัตลักษณท์างเพศทุกรูปแบบ (Queer) จ านวน 110 คน (รอ้ยละ 27.50) และกลุ่มท่ี
นิยามตนเองว่ากะเทย จ านวน 37 คน (รอ้ยละ 9.30) ตามล าดบั นอกจากนี ้กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่
มีเพศสภาพตามก าเนิดเป็นเพศชาย จ านวน 207 คน (รอ้ยละ 51.70) มีรสนิยมทางเพศแบบรกัได้
ทัง้สองเพศ จ านวน 247 คน (รอ้ยละ 61.80) และมีอายุ 20 ปีมากท่ีสุด จ านวน 171 คน (รอ้ยละ 
42.80) 

ผลการวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของสุขภาพจิตเชิงบวก พบว่า
องคป์ระกอบส่วนใหญ่มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก โดยเมื่อพิจารณาตัวแปรในแต่ละองคป์ระกอบ 
พบว่า 

1) องค์ประกอบด้านการยอมรับตนเอง ตัวแปรฉันยอมรับตัวตนของตนเองได้ มี

ค่าเฉล่ียสูงสุด ( X = 4.37, S.D. = 0.69) ตามดว้ย ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพัฒนาตนใหดี้ยิ่ง ๆ 

ขึน้ ( =4.29, S.D. = 0.70) และฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันไดท้ าในส่ิงท่ีฉันเลือก ( =4.28, SD. = 
0.69)  

 2) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรมเอือ้สังคม ตัวแปรฉันระดมความคิดเห็นกับเพื่อน ๆ 
เพื่อหาแนวทางในการแกปั้ญหาและพัฒนาสังคม และฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้

ร่วมกิจกรรมเพื่อสังคม มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ( =4.19, S.D. = 0.75,0.76) รองลงมาคือ ฉันรณรงค์

ใหค้นในสงัคมตระหนกัถึงปัญหาและรว่มกันแกไ้ขส่ิงท่ีเกิดขึน้ในสังคมหรือชมุชน ( =4.07, S.D. 
= 0.72)  

3) องคป์ระกอบดา้นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉัน

ใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ ( =4.37, S.D. = 0.70) รองลงมาคือ ฉันเขา้กบัคนอื่นได้

ดี ( =4.13, S.D. = 0.83) ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมีความสขุ ( =4.07, S.D. = 0.72)  
4) องคป์ระกอบดา้นการมีอิสระ ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ฉันยืนยันในส่ิงท่ีฉัน

เป็น ( =4.34, S.D. = 0.82) รองลงมาคือ ฉันจะเป็นในส่ิงท่ีฉันต้องการ ( =3.91, S.D. = 

0.82) และ เพื่อนหรือครอบครวัไม่มีอ  านาจในการก าหนดชีวิตของฉัน ( =3.72, S.D. =0.93)  
5) องคป์ระกอบดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ 

ฉันมองปัญหาเป็นส่ิงทา้ทาย และฉันบอกตัวเองเสมอว่าทุกปัญหามีทางออก ( =4.12, S.D. = 
0.79, 0.70) รองลงมาคือ เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบ ๆ ตวัฉัน ฉันปรบัตวัตามส่ิงเหล่านั้น (

=3.57, S.D. = 0.93) 

X X

X

X
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X X
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6) องคป์ระกอบดา้นการเห็นคณุค่าในตนเอง ตวัแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสงูท่ีสุดคือ ฉันคิดว่า

ตนเองมีความสามารถ ( =4.32, S.D. = 0.75) รองลงมาคือ ฉันกล้าท่ีจะแสดงความสามารถ

ของฉัน ( =4.28, S.D. = 0.79) และฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ ( =3.97, S.D. = 0.86) 
7) องคป์ระกอบดา้นการแกไ้ขปัญหา ตัวแปรท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ เมื่อฉันเจอแรง

กดดันจากภายนอก ฉันจัดการความคิดของตัวเองไว้ได้ ( =4.30, S.D. = 0.87) รองลงมาคือ 

เมื่อฉันไม่ไดร้บัความเป็นธรรม ฉันจะแสดงออกดว้ยเหตุผลมากกว่าอารมณ ์ ( =4.14, S.D. = 

0.85) และ เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตัวฉัน ฉันปรบัตัวตามส่ิงเหล่านั้น ( =3.41, S.D. 
= 0.94) 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง (Second-order Confirmatory 
Factor Analysis) พบว่าโมเดลมีความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ โดยพิจารณาจาก
ค่าดชันีความกลมกลืนต่างๆ ไดแ้ก่ ค่า p-value ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.076) ค่าไค-สแควร์
สัมพัทธ์ เท่ากับ 1.13 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคลอ้ง (GFI) เท่ากับ 0.95 ค่าดัชนีวัดระดับความ
สอดคล้องท่ีปรับแก้ (AGFI) เท่ากับ 0.92 ค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ (CFI) 
เท่ากบั 1.00 ค่ารากของค่าเฉล่ียก าลังสองของความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (SRMR) เท่ากบั 0.04 
ค่าความคลาดเคล่ือนในการประมาณค่าพารามิเตอร ์(RMSEA) เท่ากบั 0.01 และค่า Normed Fit 
Index (NFI) เท่ากบั 0.99 ซึ่งทกุค่าผ่านเกณฑท่ี์ก าหนด แสดงใหเ้ห็นว่าโมเดลสขุภาพจิตเชิงบวกท่ี
พัฒนาขึน้มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ ยืนยันสมมติฐานการวิจยั นอกจากนีพ้บว่า ทัง้ 
7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การยอมรบัตนเอง พฤติกรรมเอือ้สังคม ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การมี
อิสระ ความสามารถในการเผชิญปัญหา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการแก้ไขปัญหา มีค่า
น า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.70-0.96 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีค่า
สัมประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 49 ถึงรอ้ยละ 93 เมื่อพิจารณาน า้หนักองค์ประกอบ
มาตรฐานทั้ง 28 ข้อความพบว่า ค่าน า้หนักองค์ประกอบมีค่าเป็นบวกทุกค่า โดยมีค่าน า้หนัก
องคป์ระกอบตัง้แต่ 0.50-0.76 และมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 นั่นแสดงว่า ตวัแปรทัง้ 28 ขอ้ 
เป็นตวัแปรท่ีส าคญัในสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  

ด้านการยอมรับตนเอง ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ (observed variables) 6 ตัว 
(acc1-acc6) โดยมี ค่าน ้าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน (standardized factor loadings) อยู่
ระหว่าง 0.50-0.70 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีค่าสัมประสิทธิ์การพยากรณ์ (R-
squared) อยู่ระหว่าง รอ้ยละ 25 ถึงรอ้ยละ 48 

X

X X

X

X

X
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ด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 6 ตัว (pro7-pro12) โดยมีค่า
น า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.52-0.75 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 27 ถึงรอ้ยละ 57  

ดา้นความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล ประกอบดว้ยตวัแปรสงัเกตได ้4 ตวั (in13-in16) โดยมี
ค่าน า้หนกัองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.59-0.76 มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และมีค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 34 ถึงรอ้ยละ 58  

ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหา ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 3 ตัว (cop20-
cop22) โดยมีค่าน า้หนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.62-0.65 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .01 และมีค่าสมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 38 ถึงรอ้ยละ 43  

ดา้นการเห็นคณุค่าในตนเอง ประกอบดว้ยตวัแปรสงัเกตได ้3 ตวั (es23-es25) โดยมีค่า
น า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.61-0.66 มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 38 ถึงรอ้ยละ 43  

ดา้นการแกไ้ขปัญหา ประกอบดว้ยตวัแปรสงัเกตได ้3 ตวั (sol26-sol28) โดยมีค่าน า้หนกั
องค์ประกอบมาตรฐานอยู่ ระหว่าง 0.50-0.70 มีนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ .01 และมี ค่า
สมัประสิทธิ์การพยากรณอ์ยู่ระหว่างรอ้ยละ 25 ถึงรอ้ยละ 48  

 
สรุปผลการวิจัยระยะที่ 2 

ในการวิจัยระยะท่ี 2 ผูว้ิจัยไดด้ าเนินการวิจัยกึ่งทดลอง โดยจัดกิจกรรมการเรียนรูต้าม
โปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
ซึ่งพัฒนาขึน้จากการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีต่างๆ ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม 
ทฤษฎีอัตมโนทัศน ์ทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศของเบม PERMA Model โปรแกรม Act 
Belong Commit การแทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวก โดยประกอบดว้ยเทคนิคการใชจ้ดุแข็ง และ
เทคนิคความกตญัญรููค้ณุ 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คน ซึ่งแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน พบว่า กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นผู้ท่ีรักได้ทั้งสองเพศ (รอ้ยละ 
60.00) มีเพศก าเนิดเป็นหญิง (รอ้ยละ 60.00) มีรสนิยมทางเพศแบบชอบทัง้ 2 เพศหรือไบเซ็กชวล 
(รอ้ยละ 45.00) และมีอายุ 21 ปี (รอ้ยละ 55.00) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้รกัไดท้ัง้
สองเพศ (รอ้ยละ 40.00) มีเพศก าเนิดเป็นหญิง (รอ้ยละ 75.00) มีรสนิยมทางเพศแบบชอบทัง้ 2 
เพศหรือไบเซ็กชวล (รอ้ยละ 50.00) และมีอาย ุ21 ปี (รอ้ยละ 45.00) 
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ในการทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 1 ระยะหลังการทดลองกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการ
เสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนของสุขภาพจิตเชิงบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุม  ผูว้ิจัย
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระต่อกัน ( Independent sample t-test) ผลการ
วิเคราะหพ์บว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกเท่ากบั ( X = 4.32 S.D. = .417) 
ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 3.45 S.D. = .172) เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .01 (t = 9.793, p < .01)  

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนองคป์ระกอบย่อยของสุขภาพจิตเชิงบวกระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุหลงัการทดลอง ผลปรากฏว่า 

1) ดา้นการยอมรบัตนเอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 4.65 S.D. = .595) 
สงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( X = 3.65 S.D. = .322) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 (t = 7.488, p < .01)  

2) ดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคม กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( X = 3.70 S.D. = .521) 
สงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( X = 3.40 S.D. = .290) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (t = 2.396, p < .05) 

3) ดา้นความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 4.50 S.D. 
= .512) สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 3.62 S.D. = .455) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (t = 7.100, p < .01) 

4) ดา้นการมีอิสระ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 4.45 S.D. = .595) สูงกว่า
กลุ่มควบคมุท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั ( X = 2.05 S.D. = .291) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t 
= 17.655, p < .01)  

5) ดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.60 (S.D. 
= .413) สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 3.83 S.D. = .452) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (t = 5.277, p < .01) 

6) ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 4.33 S.D. = 
.709) สงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.36 ( X  = 3.36 S.D. = .683) อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 (t = 4.193, p < .01)     
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7) ดา้นการแกไ้ขปัญหา กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X =4.25 S.D. = .647) สูง
กว่ากลุ่มควบคุมท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( X = 3.46 S.D. = .576) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01 (t = 3.784, p < .01) 

ในการทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ทดสอบดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ 
(One-Way Repeated ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิต
เชิงบวกระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
ของกลุ่มทดลอง  

ก่อนการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดสอบ 
ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ท่ีว่า เมทริกซค์วามแปรปรวนรว่ม (Covariance Matrix) ของคะแนนในแต่ละกลุ่ม
มีความแปรปรวนเท่ากัน หรือ ท่ี เรียกว่า  Compound Symmetry ด้วย Mauchly’s Test of 
Sphericity ผลการทดสอบได้ค่าสถิติ Mauchly’s W = .643 และค่า p-value = .019 แสดงว่า
คะแนนในแต่ละกลุ่มมีความแปรปรวน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งไม่
เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ จึงใชก้ารแกไ้ข
การปรับค่า F ด้วยวิธีของ Greenhouse-Geisser ซึ่งพบว่า ค่าสถิติ Greenhouse-Geisser มีค่า 
p-value = .003  แสดงว่าค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศของกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผลหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์ทัง้ 3 ระยะ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1 
และพบค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตาม 6 สปัดาห ์ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยท่ี 

1) ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง โดยค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 4.32 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .417 ( X = 4.32, SD = .417) และค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะก่อนการทดลองเท่ากบั 3.93 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .380 ( X = 3.93, SD = .380) 

2) ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห ์สูงกว่าก่อนการทดลอง โดยค่าเฉล่ียคะแนน
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะติดตามผลหลงัการ
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ทดลอง 6 สปัดาห ์เท่ากบั 4.35 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .303 ( X = 4.35, SD = .303) 
และค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
ระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 3.93 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .380 ( X = 3.93, SD = 
.380) 

3) ค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ ระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ สูงกว่าระยะหลังการทดลอง โดยค่าเฉล่ีย
คะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ระยะติดตามผล
หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์เท่ากบั 4.35 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .303 ( X = 4.35, SD 
= .303) และค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศ ระยะหลังการทดลองเท่ากับ 4.32 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .417 ( X = 4.32, SD 
= .417)  

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวก
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศทั้ง 3 ระยะแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ี .01 ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่า สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศแตกต่างกนัอย่างนอ้ย 2 ระยะ ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียรายคู่ ด้วยวิธีของ Bonferroni พบว่า  ผลการทดสอบรายคู่พบว่าค่าเฉล่ียคะแนน
สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศหลังการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิตเชิงบวกของ
นักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ในระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์
สูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ี .01 ดังนั้นผลวิจัยจึงสอดคล้องกับ
สมมติฐานขอ้ท่ี 2 

นอกจากการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงปริมาณแลว้ ในงานวิจยันีผู้ว้ิจยัยงัไดท้ าการศึกษาขอ้มูล
เชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณเ์ชิงลึกผู้เขา้ร่วมโปรแกรมในระยะติดตามผล เพื่อท าความเขา้ใจ
เกี่ยวกบัประสบการณ ์ผลลพัธ ์และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในระยะยาวภายหลังการเขา้รว่ม ทัง้
ในมิติของพฤติกรรม ทัศนคติ ความคิด อารมณ์ และการด าเนินชีวิตโดยรวม กระบวนการเก็บ
ขอ้มูลเริ่มตน้ดว้ยการเปิดรบัอาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมการสัมภาษณด์ว้ยความสมคัรใจ จ านวน 5 คน 
โดยผูว้ิจยัท าหนา้ท่ีเป็นผูอ้  านวยความสะดวก (Facilitator) ในการสรา้งบรรยากาศของการเรียนรูท่ี้
ผ่อนคลาย เป็นมิตร และปลอดภัยทางจิตใจ เพื่อใหผู้ใ้หข้อ้มูลรูสึ้กไวว้างใจและกลา้ท่ีจะเปิดเผย
เร่ืองราวของตนเองอย่างเต็มท่ี โดยปราศจากการตดัสิน  



  172 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพสามารถสรุปไดด้งันี ้
1) ด้านการยอมรับตนเอง 

ผูใ้หข้อ้มูลแสดงใหเ้ห็นถึงการเกิดการเปล่ียนแปลงทางความคิดและทัศนคติเชิง
บวกต่อตนเอง โดยเฉพาะในแง่ของการยอมรบัและเขา้ใจในอตัลกัษณข์องตนเองมากขึน้ สามารถ
ปลดปล่อยการตีตราและตัดสินคุณค่าของตนเองจากเงื่อนไขภายนอก เกิดทัศนคติเชิงบวกต่อ
ความแตกต่างหลากหลายทางเพศ ทัง้ของตนเองและผูอ้ื่น นอกจากนีย้งัมีความภาคภมูิใจและเห็น
คณุค่าในตวัตนท่ีเป็นอยู่มากขึน้ มีความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจตนเอง ตลอดจนมีความกลา้หาญ
ในการด ารงชีวิตตามความเป็นตัวของตัวเอง โดยไม่หวั่นเกรงต่อการถูกตัดสินจากสายตาของคน
รอบขา้ง 

2) ด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม 
ผูใ้หข้อ้มูลส่วนใหญ่มีแนวโนม้ท่ีจะมุ่งช่วยเหลือผูอ้ื่นและท าประโยชนเ์พื่อสังคม

ในวงกว้างมากขึน้ ทั้งนีเ้ป็นผลสืบเน่ืองมาจากการปรับเปล่ียนกระบวนทัศน์และการสรา้งแรง
บันดาลใจผ่านกิจกรรมภายในโปรแกรม โดยพวกเขามองหาโอกาสให้ความช่วยเหลือเพื่อนๆ 
รอบตัวมากยิ่งขึน้ ทั้งในรูปแบบของการเข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา และการให้การสนับสนุนทาง
สงัคมในดา้นต่างๆ เช่น การใหก้ าลงัใจ   

3) ด้านความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล 
ผู้ให้ข้อมูลมีการปรับเปล่ียนรูปแบบการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นในเชิงสรา้งสรรค์

มากยิ่งขึน้ ทัง้ในแง่ของทักษะการส่ือสาร การแสดงออกถึงความเขา้อกเขา้ใจ โดยมีแนวโนม้ท่ีจะ
สานสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นอย่างกลา้หาญและเปิดกวา้งมากยิ่งขึน้ มีความมั่นใจที่จะเขา้หาและพดูคยุกับ
ผูค้นรอบขา้ง กลา้ท่ีจะริเริ่มบทสนทนาและแลกเปล่ียนความคิดเห็น ตลอดจนมีทศันคติท่ีเปิดกวา้ง
และสามารถเขา้กับคนอื่นไดง้่ายดายยิ่งขึน้ นอกจากนีย้ังพัฒนาทักษะการส่ือสารระหว่างบุคคล 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการรับฟังอย่างลึกซึง้ มีแนวโน้มท่ีจะตั้งใจและใส่ใจรับฟังอีกฝ่ายมากขึน้ 
พยายามเขา้ใจอารมณค์วามรูสึ้กของผูพู้ด แทนท่ีจะด่วนตัดสินหรือให้ค าแนะน า และยังพบการ
ส่ือสารท่ีเปิดเผยและจริงใจต่อกนัมากขึน้ดว้ย 
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4) ด้านการมีอิสระ 
ผูใ้หข้อ้มลูแสดงใหเ้ห็นถึงความกลา้หาญและมั่นใจในการท่ีจะคิด ตดัสินใจ และ

ก าหนดทิศทางการด าเนินชีวิตของตนเองมากยิ่งขึน้ กลา้ท่ีจะเลือกและท าในส่ิงท่ีตนเองรกั สนใจ 
และเชื่อมั่น โดยไม่จ าเป็นตอ้งไดร้บัการชีน้  าหรืออิงตามกรอบความคาดหวงัของผูอ้ื่นอีกต่อไป ซึ่ง
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความเป็นอิสระทางความคิด นอกจากนีย้งัมีความกลา้ท่ีจะเปิดรบัและทดลองส่ิง
ใหม่ๆ ในชีวิตมากยิ่งขึน้ กล้าท่ีจะลองผิดลองถูก เรียนรู ้ปรับเปล่ียน และพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเน่ือง โดยไม่กลัวต่อความลม้เหลวหรือค าวิพากษ์วิจารณจ์ากผูอ้ื่น แต่มุ่งเนน้ไปท่ีการแสวงหา
และพฒันาศกัยภาพสงูสดุในแบบฉบบัของตน 

5) ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหา 
ผูใ้หข้อ้มลูส่วนใหญ่มีการเปลี่ยนแปลงกระบวนทศันแ์ละวิธีคิดในการมองปัญหา

ไปในทางบวกมากขึน้ มีแนวโนม้ท่ีจะมองปัญหาและอุปสรรคท่ีเขา้มาในชีวิตเสมือนเป็นความทา้
ทายท่ีจะตอ้งฝ่าฟัน มากกว่าเป็นภาระหรือความยากล าบากท่ีหนกัหน่วง ทศันคติเชิงบวกเช่นนีท้ า
ใหม้ีความมุ่งมั่นท่ีจะเผชิญหนา้กบัปัญหาอย่างกลา้หาญ พรอ้มทัง้พฒันาทกัษะในการแกไ้ขปัญหา
ท่ีดีขึน้ ทัง้ในแง่ของการคิดวิเคราะห ์การวางแผน ไปจนถึงการลงมือจัดการกับปัญหาอย่างเป็น
ขั้นตอน โดยใช้สติและปัญญาเป็นตัวน าทาง ซึ่งช่วยให้สามารถรับมือและผ่านพ้นช่วงเวลาท่ี
ยากล าบากไปไดอ้ย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพมากขึน้ นอกจากนีย้งัพบความเขม้แข็งทางจิตใจ
และความอดทนต่อแรงกดดันท่ีเพิ่มสงูขึน้อย่างเห็นไดช้ัด มีความยืดหยุ่นทางอารมณ ์มีสติ และไม่
ยอมใหต้นเองจมอยู่กับความเครียด ความวิตกกังวล หรือความทอ้แท ้แต่จะมองหาทางออกและ
ความหวงั เพื่อใหผ่้านพน้ไปใหไ้ด ้

6) ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ผู้ให้ข้อมูลมีพัฒนาการในเชิงบวก สะท้อนให้เห็นถึงการเกิดขึ ้นของความ

ภาคภูมิใจ ความเชื่อมั่น และการใหคุ้ณค่ากับตนเองในระดับท่ีสูงขึน้ ส่วนใหญ่มีความเขา้ใจและ
เห็นอกเห็นใจตนเองมากขึน้ เมื่อตอ้งเผชิญกบัความผิดพลาดหรือขอ้บกพรอ่งของตน ก็สามารถให้
อภัยตนเองได ้ลดการต าหนิหรือดูถกูตัวเองลง แต่หันมาใหค้วามรกัและก าลังใจแก่ตนเองมากขึน้ 
ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการมีทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง อันเป็นรากฐานส าคัญของการเห็นคุณค่าใน
ตน นอกจากนีย้ังมีความเชื่อมั่นในตนเองท่ีเพิ่มสูงขึน้ โดยกลา้ท่ีจะแสดงศักยภาพ ความสามารถ 
และความเป็นตัวของตัวเองออกมามากขึน้ ไม่เกรงกลัวต่อการตัดสินจากภายนอก แต่มุ่งเนน้การ
เดินหนา้พฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง โดยไม่จ าเป็นตอ้งเปรียบเทียบหรือแข่งขันกับใคร ซึ่งแสดงถึง
การมีแรงจูงใจและแรงบันดาลใจในการขับเคล่ือนตนเองสู่เป้าหมาย อันเกิดจากการเห็นคุณค่า
และศรทัธาในพลงัของตนนั่นเอง 
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การอภิปรายผล 
จากผลการวิจยัขา้งตน้ซึ่งครอบคลุมวัตถปุระสงคก์ารวิจัย คือ 1) เพื่อคน้หาความหมาย

และองคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 2) เพื่อ
สรา้งเครื่องมือวดัสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 3) เพื่อ
สรา้งและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรี
ท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผู้วิจัยพบประเด็นท่ีน่าสนใจท่ีสามารถน ามาอภิปรายได้ตาม
ผลการวิจยัตามแบบแผนการวิจยัใน 2 ระยะ ดงันี ้

อภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงคก์ารวิจัยระยะที่ 1 เพื่อคน้หาความหมายและ
องคป์ระกอบสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

แนวคิดสขุภาพจิตเชิงบวกไดถ้กูพฒันาขึน้โดย มาเรีย จาโฮดา ในปี ค.ศ. 1958 โดยมี
พืน้ฐานมาจากแนวคิดจิตวิทยามนุษยนิยม โดยเฉพาะทฤษฎีล าดับขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์
ท่ีมองว่าการพัฒนาตนเองใหบ้รรลุศักยภาพสูงสุด (Self-actualization) เป็นเป้าหมายสูงสุดของ
มนษุย ์จาโฮดาจึงน าแนวคิดนีม้าพฒันาเป็นเกณฑบ์่งชีส้ขุภาพจิตเชิงบวก 6 ประการ ไดแ้ก่ 1) เจต
คติต่อตนเอง 2) การเติบโต การพัฒนา และการเป็นตนเองท่ีแทจ้ริง 3) การบูรณาการบุคลิกภาพ 
4) ความเป็นอิสระและการตัดสินใจดว้ยตนเอง 5) การรบัรูค้วามเป็นจริง 6) การปรบัตัวใหเ้ขา้กบั
สภาพแวดลอ้ม 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาสขุภาพจิตเชิงบวกไดม้ีการพฒันาแนวคิดเร่ือยมา โดยมีการ
เพิ่มมิติใหม่ๆ เขา้มา เช่น ความฉลาดทางอารมณแ์ละสังคม อารมณเ์ชิงบวก จุดแข็งของมนุษย์ 
ความอยู่ดีมีสขุเชิงอตัวิสยั การฟ้ืนฟูพลงัใจ และการค านึงถึงบริบททางวฒันธรรม เป็นตน้ ซึ่งแสดง
ใหเ้ห็นว่าสขุภาพจิตเชิงบวกเป็นแนวคิดท่ีซบัซอ้นและมีหลายมิติ ไม่ไดจ้  ากดัอยู่เพียงการไม่มีความ
เจ็บป่วยทางจิตเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการพัฒนาศักยภาพ การเผชิญปัญหา การปรับตัว 
ความสมัพนัธท์างสงัคม และการมีเป้าหมายในชีวิต 

จากผลการวิจัยเชิงคุณภาพในครั้งนี ้ ท่ีมีการสัมภาษณ์เชิงลึกทั้งผู้เชี่ยวชาญด้าน
จิตวิทยาและกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ พบว่าสุขภาพจิตเชิงบวกใน
บริบทของกลุ่มนักศึกษานี้ หมายถึง ความคิด ความสามารถ และพฤติกรรมท่ีช่วยให้บุคคล
ตระหนกัถึงศกัยภาพของตน น าไปสู่การเห็นคณุค่าในตนเอง สามารถจดัการกบัความยากล าบาก 
และช่วยเหลือหรือท าประโยชนใ์หส้ังคม โดยมีองคป์ระกอบส าคญั ไดแ้ก่ 1) ความสมัพนัธร์ะหว่าง
บุคคล 2) การมีอิสระ 3) การเห็นคุณค่าในตนเอง 4) ความสามารถในการเผชิญปัญหา 5) การ
ยอมรบัตนเอง และ 6) พฤติกรรมเอือ้สงัคม 
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เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบความหมายและองคป์ระกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีได้
จากงานวิจยันีก้บัการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่ามีความสอดคลอ้งในหลายประเด็น เช่น การเนน้ท่ีการ
เห็นคุณค่าและยอมรบัตนเอง ซึ่งคลา้ยคลึงกับแนวคิดของจาโฮดาเรื่องเจตคติเชิงบวกต่อตนเอง 
การตระหนักในศักยภาพของตน การเป็นตัวของตัวเอง การมีความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อื่น และ
ความสามารถในการเผชิญปัญหา ก็พบในการศึกษาขององค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นักวิจัยหลายท่าน เช่น Lluch (1999), Keyes (2002), Vaingankar et al (2011) เป็นต้น ส่วน
องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคมนั้น แมจ้ะไม่ค่อยพบในการศึกษาอื่นๆ แต่ก็มีความใกลเ้คียง
กบัแนวคิดการท าประโยชนเ์พื่อสังคมของ Keyes (2002) หรือการมีส่วนรว่มในชมุชนของ Ganga 
et al (2015) 

จากผลการวิเคราะหอ์งค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) 
และองค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง (Second-order Confirmatory Factor Analysis) ของ
สุขภาพจิตเชิงบวกในนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ 
กรุงเทพมหานคร พบว่า ในการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ องคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวก
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉล่ียเรียงจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ดา้นการยอมรบัตนเอง ดา้น
การเห็นคุณค่าในตนเอง ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ด้านการมีอิสระ ด้านพฤติกรรมเอือ้
สงัคม และดา้นความสามารถในการเผชิญปัญหา   

1) ด้านการยอมรับตนเอง 
จากผลการศึกษาท่ีพบว่าองค์ประกอบด้านการยอมรับตนเองมีค่าเฉล่ียอยู่ใน

ระดบัมาก แสดงใหเ้ห็นว่าการยอมรบัตนเองอย่างสมบูรณ ์โดยภมูิใจในอัตลกัษณท์างเพศของตน 
เป็นองค์ประกอบส าคัญของสุขภาพจิตเชิงบวกในนักศึกษากลุ่มนี ้ ซึ่งสอดรับกับข้อค้นพบใน
งานวิจัยของ Gallagher and Axelrod (2023) ท่ีระบุว่าการยืนยันอัตลักษณ์ทางเพศของตนเอง
อย่างชัดเจนเป็นหน่ึงในปัจจัยส าคัญท่ีช่วยลดความเส่ียงทางสุขภาพจิตในกลุ่มเยาวชนท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ นอกจากนี ้Scandurra et al (2017) ยังพบว่าการยอมรบัอตัลักษณท์างเพศ
ของตนเองมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการเห็นคุณค่าในตนเองและความพึงพอใจในชีวิต และมี
ความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียดและอาการซึมเศรา้ในกลุ่มบุคคลข้ามเพศ นอกจากนี ้ผล
การศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างนักศึกษา LGBQ โดย Woodford et al (2024) ยังสนับสนุนว่าการ
ยอมรบัตนเองเป็นตัวแปรส่ือกลางส าคัญในความสัมพันธ์ระหว่างการเผชิญการเลือกปฏิบัติและ
ความทกุขท์างจิตใจ ทัง้ในรูปแบบการเลือกปฏิบัติโดยรวมและการเลือกปฏิบติัในระดบัย่อยท่ีแอบ
แฝง  (microaggressions) โดยระบุ ว่ าการถูก เ ลือกปฏิบั ติ ในระดับย่ อย  โดย เฉพาะใน
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สภาพแวดลอ้ม มีอิทธิพลต่อการเผชิญการเลือกปฏิบัติโดยรวมของนักศึกษามากกว่าการถูกท า
รา้ยแบบเปิดเผย (blatant victimization) แมว้่าการเผชิญการเลือกปฏิบัติโดยรวมและการเลือก
ปฏิบัติในระดับย่อยจะมีผลกระทบโดยตรงต่อการยอมรบัตนเองและความทุกขท์างใจ แต่การตก
เป็นเหยื่อแบบเปิดเผยไม่ได้แสดงผลดังกล่าว โดยการยอมรับตนเองเป็นตัวกลางในเส้นทาง
เชื่อมโยงจากการเลือกปฏิบติัไปสู่ความทกุขท์างใจของนกัศึกษา 

2) ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ผลการศึกษาพบว่าองค์ประกอบด้านการเห็นคุณค่าในตนเองมีค่าเฉล่ียอยู่ใน

ระดับมากเช่นกัน ชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคัญของการมีทัศนคติเชิงบวกต่อตนเองและรูสึ้กว่าตนเองมี
ความสามารถและคุณค่า ซึ่งเป็นอีกหน่ึงปัจจัยส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกของ
นักศึกษากลุ่มนี ้สอดคล้องกับงานวิจยัของ Matías and Matud (2024) ท่ีพบว่าการเห็นคุณค่าใน
ตนเองมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความผาสกุทางจิตใจและเป็นปัจจยัปกป้องจากภาวะซึมเศรา้ใน
กลุ่มเยาวชนขา้มเพศ และการศึกษาของ Tavares et al (2023) ก็ยืนยนัว่าการเห็นคณุค่าในตนเอง
และมีทศันคติเชิงบวกต่อการมีความหลากหลายทางเพศมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัสขุภาพจิตและ
ความพึงพอใจในชีวิต นอกจากนีก้ารเห็นคณุค่าในตนเองสูงสามารถบรรเทาผลกระทบเชิงลบทาง
จิตใจจากการถูกกีดกันทางสังคม โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 
สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Shi (2022) ท่ีพบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองในระดับสูงอาจท าหนา้ท่ี
เป็นปัจจัยปกป้องบุคคลจากผลกระทบทางจิตใจเชิงลบเมื่อเผชิญกับการถูกปฏิเสธ โดยอาจ
เกี่ยวขอ้งกับกลไกการลดความไวของบุคคลต่อสัญญาณหรือสถานการณท่ี์บ่งชีถ้ึงการถูกปฏิเสธ 
ยังพบว่าการมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงสามารถบรรเทาผลกระทบทางจิตใจเชิงลบจากการถกู
กีดกนัทางสงัคมไดใ้นกลุ่มเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  

3) ด้านความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล  
ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความส าคัญของการมีปฏิสมัพนัธ์

ท่ีดีกบัผูอ้ื่น การไดร้บัการยอมรบั และการไม่ถกูตีตราหรือเลือกปฏิบติั ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยลด
ความเส่ียงของปัญหาสุขภาพจิตและเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Austin et al (2022) แสดงให้เห็นถึง
ความส าคญัของปฏิสมัพันธ์ท่ีดีกบัผูอ้ื่น การไดร้บัการยอมรบั และการไม่ถกูตีตราหรือเลือกปฏิบัติ 
ในการป้องกันปัญหาสุขภาพจิตและส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ การท่ีเยาวชนข้ามเพศประสบกับการกระท าในระดับย่อย 
(microaggressions) ท่ีเป็นการปฏิบติัดว้ยอคติหรือการเลือกปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั และการขาด
การสนับสนุนทางอารมณจ์ากครอบครวั มีความเกี่ยวขอ้งกบัความพยายามฆ่าตัวตายตลอดชีวิต
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และความคิดหรือพฤติกรรมฆ่าตวัตายในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา ในทางกลบักัน ความรูสึ้กเป็นส่วน
หน่ึงของโรงเรียนเป็นปัจจยัท่ีมีนยัส าคญัในการลดความเส่ียงต่อความคิดหรือพฤติกรรมฆ่าตัวตาย
ในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา นั่นหมายความว่า การขาดการสนับสนุนทางอารมณ์จากครอบครัว 
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงปัญหาในมิติความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ซึ่งอาจเพิ่มความรูสึ้กโดดเด่ียว ไม่เป็นท่ี
ยอมรบั และถกูตีตรา น าไปสู่ความเส่ียงต่อการฆ่าตวัตายท่ีสงูขึน้ ในทางตรงกนัขา้ม การรบัรูว้่าตน
เป็นส่วนหน่ึงของโรงเรียนชีใ้หเ้ห็นถึงคุณภาพของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในบริบทสังคมของ
โรงเรียน ซึ่งมีบทบาทส าคญัในการคุม้ครองเยาวชนขา้มเพศจากความคิดและพฤติกรรมฆ่าตวัตาย 

ในท านองเดียวกัน Johns et al (2018) ยังชีใ้ห้เห็นถึงความส าคัญของปัจจัย
ปกป้องในหลายระดับตามโมเดลนิเวศวิทยาเชิงสังคมของ Bronfenbrenner ท่ีมีความสัมพันธก์บั
สุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดีของเยาวชนขา้มเพศและเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดย
ปัจจัยปกป้องท่ีโดดเด่นและพบในหลายการศึกษา ไดแ้ก่ ความสัมพันธ์ท่ีดีกับพ่อแม่และเพื่อนใน
ระดับความสัมพันธ ์และการมีพันธมิตรในระดับชมุชน กล่าวคือ ความส าคัญของสัมพันธภาพท่ีดี
กับคนรอบขา้งในการลดความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพจิตและพฤติกรรมการท ารา้ยตนเองหรือการ
ฆ่าตัวตายในกลุ่มนักศึกษารุ่นท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การค้นพบ
เกี่ยวกับบทบาทของความสัมพันธ์ท่ีดีกับพ่อแม่และเพื่อนในฐานะปัจจัยปกป้องนั้นชีใ้ห้เห็นถึง
ความส าคญัของสมัพนัธภาพเชิงบวกในครอบครวัและโรงเรียน ซึ่งสอดคลอ้งกบัการท่ีสมัพนัธภาพ
เชิงบวกกับคนรอบขา้งในบริบทเหล่านีช้่วยส่งเสริมความเจริญงอกงามทางจิตใจ ( flourishing) 
และลดความเส่ียงของโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นข้ามเพศ และยังสอดคล้องในการศึกษาของ 
Domínguez-Fuentes (2021) ท่ีชีใ้หเ้ห็นว่าการได้รบัการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและ
เพื่อนมีความสมัพันธ์กบัคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้และอาการซึมเศรา้ท่ีลดลงในวัยรุ่นและผูใ้หญ่ตอนต้น
ท่ีมีความหลากหลายทางเพศ โดยการศึกษานีช้ีใ้หเ้ห็นถึงบทบาทส าคัญของเพื่อนในฐานะแหล่ง
สนับสนุนทางสังคมท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับชายรักชาย และบทบาทของพี่สาวในฐานะสมาชิก
ครอบครวัท่ีใหก้ารสนบัสนนุมากท่ีสดุและช่วยเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต  

4) ด้านการมีอิสระ 
การมีอิสระในการแสดงออกถึงอัตลักษณท์างเพศของตนเองโดยปราศจากการ

ถูกกดดันจากสังคม ซึ่งเป็นอีกปัจจัยส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษากลุ่มนี ้
ดังท่ี Ryan et al (2015) ไดช้ีใ้หเ้ห็นว่าการมีอิสระในการนิยามและแสดงออกทางเพศของตนเอง 
โดยไม่ถกูจ ากดัโดยบรรทัดฐานของสงัคม มีความสมัพนัธก์บัการมีสขุภาพจิตท่ีดี นอกจากนีพ้บว่า
การมีอิสระในการแสดงออกทางเพศมีบทบาทส าคัญในการรบัรูแ้ละใหค้วามหมายต่อเหตุการณ์
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การเลือกปฏิบติั สอดคลอ้งกบังานของ Anderson (2020) ท่ีชีใ้หเ้ห็นว่าการแสดงออกถึงอตัลักษณ์
ทางเพศท่ีแทจ้ริงของบุคคล ซึ่งมีความส าคญัต่อสุขภาพจิตและความผาสุกของวยัรุ่นขา้มเพศและ
กลุ่ม LGBQ การท่ีบุคคลสามารถแสดงออกทางเพศไดต้ามท่ีตนเองรูสึ้กว่าเป็นตัวตนท่ีแทจ้ริง ไม่
ว่าจะเป็นรูปลักษณภ์ายนอกหรือบทบาททางเพศ โดยไม่ตอ้งกงัวลว่าจะถูกตีตราหรือเลือกปฏิบติั 
มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อสุขภาพจิตท่ีดีและความผาสุกโดยรวม ในขณะท่ีการตอ้งปิดบังหรือไม่
สามารถแสดงออกถึงอัตลักษณ์ท่ีแท้จริงได้ อาจน าไปสู่ความทุกข์ใจและปัญหาสุขภาพจิต 
เช่นเดียวกบัท่ี Mizock and Hopwood (2016) ชีใ้หเ้ห็นถึงการเชื่อมโยงและปฏิสมัพันธร์ะหว่างอัต
ลักษณท์างเพศและรสนิยมทางเพศในกลุ่มบุคคลขา้มเพศ เมื่อบุคคลขา้มเพศสามารถมีอิสระใน
การเปิดเผยและแสดงออกถึงอัตลักษณ์ทางเพศท่ีแท้จริงของตนได้ พวกเขาก็จะสามารถสรา้ง
ความเข้าใจและการยอมรับจากผู้อื่นได้มากขึน้ ซึ่งจะช่วยลดการถูกตีตราจากการเข้าใจผิด
เกี่ยวกบัรสนิยมทางเพศและอตัลกัษณท์างเพศ (conflation) ในขณะเดียวกนั การไดร้บัการยอมรบั
ในอัตลักษณ์ทางเพศท่ีแท้จริงยังช่วยให้บุคคลข้ามเพศสามารถส ารวจและพัฒนาความเข้าใจ
เกี่ยวกับความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างเพศและรสนิยมทางเพศของตนเองได้อย่างเต็มท่ี 
(interdependence) 

5) ด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม 
องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคมเป็นหน่ึงในปัจจยัส าคญัของสุขภาพจิตเชิง

บวกของนกัศึกษากลุ่มนี ้ซึ่งชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของการมีพฤติกรรมที่เกือ้กูลต่อผูอ้ื่นและสังคม
โดยรวม ซึ่งนอกจากจะสะทอ้นถึงสขุภาพจิตท่ีดีในตวัเองแลว้ ยงัอาจช่วยสรา้งสภาพแวดลอ้มทาง
สงัคมท่ีเอือ้ต่อความผาสกุทางจิตใจของนกัศึกษากลุ่มนีไ้ดอ้ีกดว้ย สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Guo 
et al (2018) ท่ีพบว่าพฤติกรรมการเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่และความไวว้างใจต่อสังคมมีความสัมพันธก์บั
ระดับสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีสูงในวัยรุ่นชาวจีน นอกจากนีใ้นการศึกษาของ Stukas et al (2016) ก็
พบว่าการมีส่วนรว่มในกิจกรรมอาสาสมัครและมีท่าทีท่ีเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น มีความสมัพนัธเ์ชิงบวก

กบัความพึงพอใจในชีวิตและการใหค้ณุค่ากับตนเอง ในท านองเดียวกันกับการศึกษาของ Bartoș 
and Langdridge (2019) ท่ีพบว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมเพื่อสังคมและความเป็นน า้หน่ึงใจ
เดียวกับชมุชนผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ ช่วยเสริมสรา้งความรูสึ้กมีคุณค่าในตนเองและการ
ไดร้บัการสนบัสนนุทางสงัคมในกลุ่มบุคคลท่ีมีความหลากหลายทางเพศ  
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6) ด้านความสามารถในการเผชิญปัญหา   
ผลการศึกษาท่ีพบว่าองค์ประกอบด้านความสามารถในการเผชิญปัญหามี 

สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความส าคัญของการมีทักษะการรบัมือกับปัญหาและอุปสรรคเฉพาะท่ีนักศึกษา
กลุ่มนีต้อ้งเผชิญ ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Lucassen et al (2022) ท่ีระบุว่าการเพิ่มพนูทักษะ
ในการเผชิญปัญหาและความยืดหยุ่นทางจิตใจ (resilience) เป็นยทุธศาสตรส์ าคญัในการส่งเสริม
สุขภาพจิตของเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ นอกจากนี ้การศึกษาของ  Ahmad et al 
(2021) ก็พบเช่นกนัว่ากลยทุธ์การเผชิญปัญหาแบบมุ่งแกไ้ขปัญหาและแสวงหาการสนบัสนุนทาง
สังคม มีความสัมพันธ์กับสุขภาพจิตท่ีดีกว่าในชายรักชาย ซึ่งชีใ้ห้เห็นถึงความส าคัญของการ
พฒันาทกัษะการจดัการกบัความทา้ทายในชีวิตและการสรา้งเครือข่ายทางสงัคมท่ีเขม้แข็ง ในการ
ส่งเสริมสขุภาวะทางจิตใจของกลุ่มชายรกัชาย และในการศึกษาของ Budge et al (2013) ก็ยืนยนั
เช่นกนัว่ากลยทุธก์ารเผชิญปัญหา โดยเฉพาะการมองโลกในแง่ดีและจดัการกบัอารมณข์องตนเอง
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยส่งเสริมสขุภาพจิตของวัยรุ่นนอนไบนารีและวยัรุ่นขา้มเพศ นอกจากนี ้
Craig et al (2018) ยังชีป้ระเด็นเพิ่มเติมว่า การใชอ้ารมณข์ันเป็นวิธีการจัดการความเครียดและ
ความทา้ทายในชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพ โดยช่วยใหว้ยัรุน่นอนไบนารีและวยัรุน่ขา้มเพศสามารถมอง
สถานการณท่ี์ยากล าบากในแง่มมุท่ีผ่อนคลายและบวกมากขึน้ ในขณะเดียวกนั การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมท่ีท้าทายก็ช่วยให้วัยรุ่นกลุ่มนีไ้ด้พัฒนาทักษะการแก้ไขปัญหาและความยืดหยุ่นทาง
อารมณ ์ซึ่งมีความส าคญัต่อการรบัมือกบัความเครียดและการส่งเสริมสขุภาพจิตท่ีดี 

7) ด้านการแก้ไขปัญหา 
จากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัท่ีสอง พบว่าองคป์ระกอบดา้นการ

แกไ้ขปัญหาถูกแยกออกมาอย่างชัดเจน ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะความทา้ทายและอุปสรรคเฉพาะท่ี
นกัศึกษากลุ่มนีต้อ้งเผชิญ ท าใหพ้วกเขาจ าเป็นตอ้งพฒันาทกัษะการแกไ้ขปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งกลายเป็นปัจจยัส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกนอกเหนือจากปัจจยัในดา้นอื่นๆ แมย้ัง
ไม่พบงานวิจยัท่ีศึกษาปัจจยันีอ้ย่างจ าเพาะในบริบทของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ แต่ในการศึกษาของ Hobaica et al (2021) ก็พบว่าการมีทักษะการแก้ไขปัญหาทาง
สงัคมท่ีดีมีส่วนช่วยปกป้องสุขภาพจิตของเยาวชน ผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ จากผลกระทบ
ของการถกูกลั่นแกลง้รงัแก ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะความทา้ทายและอปุสรรคเฉพาะท่ีนักศึกษากลุ่มนี้
ตอ้งเผชิญ ดังท่ี Gallagher and Axelrad (2023) ระบุว่าเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศมี
ความเส่ียงต่อความผิดปกติทางสุขภาพจิตสูงขึน้อย่างมากเมื่อเทียบกับประชากรทั่วไป เน่ืองจาก
การถกูตีตรา เลือกปฏิบติั และปฏิเสธจากสงัคมหรือครอบครวั ดงันัน้พวกเขาจึงจ าเป็นตอ้งพัฒนา
ทักษะการแกไ้ขปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อรบัมือกับความทา้ทายเหล่านี ้ซึ่งอาจเป็นเหตุผลท่ีท า
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ให้ทักษะดังกล่าวกลายเป็นปัจจัยส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกของพวกเขา
นอกเหนือจากปัจจยัดา้นอื่นๆ 

นอกจากนีก้ารศึกษาของ Amodeo et al (2021) ซึ่งพบว่าการฝึกทักษะการแก้ไข
ปัญหาผ่านการเข้าร่วมกลุ่มช่วยเหลือของผูป้กครองบุคคลขา้มเพศ ช่วยเพิ่มความมั่นใจในการ
รบัมือกับความทา้ทายท่ีเกี่ยวขอ้งกับการเปล่ียนผ่านทางเพศของลูก รวมถึงลดความเครียดและ
ความวิตกกังวลของผู้ปกครอง ก็แสดงให้เห็นถึงความจ าเป็นของการส่งเสริมทักษะการแก้ไข
ปัญหาเพื่อรบัมือกบัความทา้ทายเฉพาะท่ีบุคคลหลากหลายทางเพศและครอบครวัตอ้งเผชิญ  

 
วัตถุประสงคท์ี่ 2 เพื่อสรา้งเครื่องมือวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมี

ความหลากหลายทางเพศ 
จากผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองของแบบวัดสุขภาพจิตเชิง

บวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ชีใ้ห้เห็นว่าโมเดลการวัดมีความ
สอดคลอ้งกลมกลืนกับขอ้มูลเชิงประจักษ์ โดยค่าดัชนีความกลมกลืนทุกตัวผ่านเกณฑท่ี์ก าหนด 
ไดแ้ก่ ค่าไค-สแควร ์(Chi-square) ท่ีไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ค่าดชันีวดัระดบัความกลมกลืน (GFI) 
ค่าดชันีวดัระดบัความกลมกลืนท่ีปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) ค่าดชันีวดัระดบัความสอดคลอ้งเปรียบเทียบ 
(CFI) และค่าดัชนีวัดระดับความสอดคล้องในรูปของความกลมกลืน (NFI) ท่ีมีค่าสูงกว่า 0.90 
รวมถึงค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ียความคลาดเคล่ือนก าลังสองของการประมาณค่า (RMSEA) และ
ค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ียก าลังสองของส่วนเหลือ (SRMR) ท่ีมีค่าต ่ากว่า 0.05 ผลการวิเคราะหนี์้
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงคุณภาพของแบบวัดท่ีพัฒนาขึน้ ในแง่ของความตรงเชิงโครงสรา้ง (construct 
validity) และความเหมาะสมท่ีจะน าไปใชป้ระเมินสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษากลุ่มนี ้

ขอ้คน้พบจากการศึกษาครัง้นีส้อดคลอ้งกับงานวิจัยก่อนหนา้ท่ีศึกษาคุณภาพของ
แบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่มประชากรท่ีหลากหลาย อาทิ การศึกษาของ Orpana et al. 
(2016) ท่ีพบว่าแบบวัด Mental Health Continuum-Short Form (MHC-SF) ของ Keyes (2005) 
มีความตรงเชิงโครงสรา้งและค่าความเชื่อมั่น (reliability) ท่ีสูงเมื่อน าไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง
วัยผู้ใหญ่ในประเทศแคนาดา และการศึกษาของ Özpulat et al. (2022) ท่ีพัฒนาแบบวัด
สุขภาพจิตเชิงบวกส าหรบัวยัรุ่นชาวตุรกี และพบว่าแบบวดัดังกล่าวมีคุณสมบติัทางจิตมิติท่ีดี ทัง้
ในแง่ของความตรงเชิงโครงสรา้ง ความตรงเชิงเนือ้หา (content validity) และความเชื่อมั่น 
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เมื่อพิจารณาในรายละเอียด ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหน่ึง 
สนับสนุนโมเดลการวัดท่ีประกอบด้วย 7 องค์ประกอบ ได้แก่ การยอมรับตนเอง พฤติกรรมเอือ้
สังคม ความสัมพนัธร์ะหว่างบุคคล การมีอิสระ ความสามารถในการเผชิญปัญหา การเห็นคุณค่า
ในตนเอง และการแกไ้ขปัญหา ซึ่งมีความคลา้ยคลึงกับองคป์ระกอบสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีพบใน
การศึกษาของ Lluch (1999) กบักลุ่มนกัศึกษาพยาบาล อย่างไรก็ตาม การศึกษาครัง้นีช้ีใ้หเ้ห็นถึง
ความส าคัญขององค์ประกอบด้านการแก้ไขปัญหาเป็นการเฉพาะ ซึ่ งอาจสะท้อนถึง
ลักษณะเฉพาะของกลุ่มนักศึกษาท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ท่ีมักตอ้งเผชิญกับความทา้ทาย
และอุปสรรคท่ีซับซอ้นกว่านักศึกษากลุ่มอื่น ๆ ดังนั้น การมีทักษะในการแกไ้ขปัญหาจึงอาจเป็น
ปัจจยัส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมสขุภาพจิตเชิงบวกของพวกเขา 

นอกจากนี ้ค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐาน (standardized factor loadings) ท่ีมี
นยัส าคญัทางสถิติและมีค่าสงู (0.50-0.76) รว่มกบัค่าสมัประสิทธิ์การพยากรณ ์(R2) ท่ีอยู่ในระดับ
ปานกลางถึงค่อนข้างสูง (รอ้ยละ 25-58) บ่งชีถ้ึงความตรงเชิงโครงสรา้งท่ีดีของแบบวัด โดย
องค์ประกอบแต่ละด้านสามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ท่ีอยู่ภายใต้
องคป์ระกอบนัน้ ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ Vaingankar et al (2011) 
ท่ีพบค่าน า้หนักองค์ประกอบมาตรฐานในระดับสูง (0.55-0.90) เช่นกัน ในการพัฒนาแบบวัด
สขุภาพจิตเชิงบวกส าหรบัประชากรชาวเอเชีย 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสองยังยืนยันต่อไปอีกว่า ทั้ง 7 
องคป์ระกอบมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกในระดบัสงู และรว่มกนับ่งชีถ้ึงมโนทศัน ์(construct) ในระดับ
ท่ีสูงกว่า นั่นคือ สุขภาพจิตเชิงบวกในภาพรวม โดยค่าน า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐานท่ีสูงและมี
นัยส าคัญทางสถิติ (0.70-0.96) และค่าสัมประสิทธิ์การพยากรณ์ท่ีค่อนข้างสูง (รอ้ยละ 49-93) 
ของแต่ละองคป์ระกอบ สนบัสนนุขอ้สรุปนี ้ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้ท่ีพบความสัมพันธ์
ระหว่างองค์ประกอบสุขภาพจิตเชิงบวกในระดับสูงเช่นกัน (Lukat et al., 2016; Vaingankar et 
al., 2011) ดังนั้น ผลการศึกษานี้จึงให้หลักฐานเชิงประจักษ์ท่ีชัดเจนว่า แบบวัดท่ีพัฒนาขึน้
สามารถประเมินสขุภาพจิตเชิงบวกในฐานะมโนทศันเ์ชิงบูรณาการท่ีครอบคลมุองคป์ระกอบย่อยท่ี
หลากหลายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ผลการประเมินความกลมกลืนของโมเดลการวัดกับขอ้มูลเชิงประจักษ์ ผ่านค่าไค-
สแควรท่ี์ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (Chi-square = 278.40, df = 246, p = 0.076) และค่า RMSEA 
ท่ีต ่ากว่าเกณฑ ์(<0.06) ยืนยันความตรงเชิงโครงสรา้งของแบบวัดนีไ้ดเ้ป็นอย่างดี สอดคลอ้งกับ
เกณฑ์การพิจารณาความกลมกลืนของโมเดลท่ีเป็นท่ียอมรับในวงกว้าง (Hu & Bentler, 1999) 
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และสอดคล้องกับผลการศึกษาความตรงเชิงโครงสรา้งของแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกในกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีหลากหลาย (Lukat et al., 2016; Orpana et al., 2016; Özpulat et al., 2022)  

จุดเด่นของการศึกษาครัง้นี ้คือ การพัฒนาแบบวัดท่ีมีความจ าเพาะเจาะจงส าหรบั
กลุ่มนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีความเปราะบางและมีความ
เส่ียงต่อปัญหาสขุภาพจิตในระดบัท่ีสงูกว่าประชากรกลุ่มอื่น ๆ (Veltan et al., 2022) ผลการวิจยัท่ี
ไดจ้ึงมีความส าคัญในแง่ของการไดม้าซึ่งเครื่องมือประเมินท่ีมีคุณภาพ มีความเท่ียงตรง และมี
ความไวต่อความแตกต่างหลากหลายทางวัฒนธรรม อนัจะน าไปสู่การพฒันาแนวทางการส่งเสริม
สุขภาพจิตเชิงบวกท่ีมีประสิทธิผลและตอบสนองต่อความตอ้งการเฉพาะของนักศึกษากลุ่มนี้ได้
อย่างแทจ้ริง 

นอกจากนี้ การศึกษาครั้ง นี ้ยังชี ้ให้เ ห็นความส าคัญขององค์ประกอบด้าน
ความสามารถในการเผชิญปัญหาต่อสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษากลุ่มนีเ้ป็นการเฉพาะ ซึ่งแม้
จะยังไม่มีการศึกษาอื่นท่ีตรวจสอบองคป์ระกอบนีโ้ดยตรงในกลุ่มประชากรท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศ แต่ก็มีงานวิจยัท่ีสนบัสนนุว่าการมีทกัษะการเผชิญปัญหาท่ีดีเป็นปัจจยัปกป้องสขุภาพจิต
ของเยาวชน LGBTQ+ จากผลกระทบของการถูกรงัแก (Hobaica et al., 2021) และช่วยส่งเสริม
ความยืดหยุ่นทางจิตใจและสขุภาวะทางอารมณข์องพวกเขา (Mustanski et al., 2021) ดงันัน้ การ
ท่ีองค์ประกอบนี้โดดเด่นในการ ศึกษาครั้งนี ้ จึงสะท้อนถึงความจ าเป็นของการพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญปัญหาเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีความเส่ียงสงูต่อการเผชิญความท้าทายท่ีเฉพาะเจาะจง 
ทัง้ในแง่ของการปรบัตวัต่อการเปล่ียนแปลงในช่วงวยัรุ่นตอนปลายและวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ และการ
เผชิญกบัการเลือกปฏิบติัและการตีตราทางสงัคมอนัเน่ืองมาจากอตัลกัษณท์างเพศท่ีหลากหลาย 

 
อภิปรายผลการวิจัยในระยะที่ 2  

วัตถุประสงค์ที่  3 เพื่อสร้างและประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้าง
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

ผลการศึกษาครัง้นีส้นบัสนนุสมมติฐานการวิจยัทัง้สองขอ้ 1) ในระยะหลงัการทดลอง
กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนของสุขภาพจิตเชิง
บวกสูงกว่ากลุ่มควบคุม และ 2) ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลหลังการทดลอง 6 
สปัดาห ์ของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนสขุภาพจิต
เชิงบวกสงูกว่าระยะก่อนการทดลอง โดยพบว่าภายหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิต
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เชิงบวก กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ทั้งในระดับคะแนนรวมและคะแนนรายองค์ประกอบ นอกจากนี ้เมื่อเปรียบเทียบคะแนน
สุขภาพจิตเชิงบวกของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
ก็พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญั โดยคะแนนในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตาม
ผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง ซึ่งแสดงให้เห็นถึงประสิทธิผลของโปรแกรมในการเสริมสร้าง
สขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศไดอ้ย่างต่อเน่ือง 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิงบวกระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนสุขภาพจิตเชิง
บวกสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการยอมรบัตนเอง ( t = 
7.488, p < .01), ดา้นพฤติกรรมเอือ้สงัคม (t = 2.396, p < .05), ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 
(t = 7.100, p < .01), ด้านการมีอิสระ (t = 17.655, p < .01), ด้านความสามารถในการเผชิญ
ปัญหา (t = 5.277, p < .01), ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง (t = 4.193, p < .01) และด้านการ
แกไ้ขปัญหา (t = 3.784, p < .01) 

จากผลการวิจัยเบือ้งตน้ แสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิต
เชิงบวกส าหรบันกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศในการพฒันาสขุภาพจิตเชิงบวก
ในทุกองคป์ระกอบ ทัง้ดา้นการยอมรบัตนเอง พฤติกรรมเอือ้สังคม ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
การมีอิสระ ความสามารถในการเผชิญปัญหา การเห็นคุณค่าในตนเอง และการแกไ้ขปัญหา ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Lambert et al. (2018) ท่ีพบว่าการใช้โปรแกรมแทรกแซงทาง
จิตวิทยาเชิงบวกในมหาวิทยาลัยท่ีมีความหลากหลายทางวัฒนธรรมช่วยเพิ่มความสุขและลด
ความหวาดกลวัของผูเ้ขา้รว่มไดอ้ย่างยั่งยืน และงานวิจยัของ Hendriks et al. (2020) ท่ีพบว่าการ
แทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกแบบหลายองค์ประกอบมีประสิทธิผลในการเพิ่มความสุข 
สุขภาพจิตเชิงบวก และลดอาการซึมเศรา้และความเครียดในกลุ่มผู้เข้าร่วม  ความส าเร็จของ
โปรแกรมนีอ้าจเป็นผลจากการบูรณาการแนวคิดและทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีเกี่ยวขอ้งอย่าง
เหมาะสมในการออกแบบโปรแกรม โดยเฉพาะการประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงมนษุยนิยมของ 
Rogers (1969) ท่ีมุ่งเนน้การสรา้งบรรยากาศการเรียนรูท่ี้ปลอดภยั เปิดกวา้ง ใหอ้ิสระในการแสดง
ความคิดเห็น และเนน้ใหผู้เ้รียนไดก้ าหนดเป้าหมายการเรียนรูด้ว้ยตนเองและเขา้ใจตนเองมากขึน้ 
ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ DU Jingna (2012) ท่ีเสนอว่าการออกแบบการเรียนรูต้ามทฤษฎีการ
เรียนรูก้ลุ่มมนษุยนิยมควรเนน้การบูรณาการความรูแ้ละความสามารถ เพื่อช่วยใหผู้้เขา้รว่มกลา้ท่ี
จะลองเรียนรูใ้นส่ิงท่ีไม่คุน้เคยและไม่แน่นอน และผูส้อนควรท าหนา้ท่ีเป็นผูอ้  านวยความสะดวก
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มากกว่าผู้สอนหรือผู้ควบคุม เพื่อให้ผู้เข้าร่วมสามารถน าศักยภาพของตนไปใชใ้นการเรียนรูไ้ด้
เต็มท่ี การน าทฤษฎีอัตมโนทัศนข์อง Rogers (1959) มาปรบัใชใ้นโปรแกรมนี ้ช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมได้
ส ารวจและตระหนักรูใ้นตนเอง ซึ่งเป็นรากฐานของการพัฒนาความเชื่อมั่นและความเป็นตัวของ
ตัวเอง สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Rosenberg (1979) ท่ีระบุว่าอตัมโนทัศนม์ีจดุก าเนิดมาจากการ
สังเกตบุคลิกภาพท่ีแท้จริงของตนเอง การประเมินปฏิกิริยาสะท้อนจากการท าความเข้าใจ
ความสมัพนัธแ์ละปฏิสมัพันธ์ทางสังคม การเปรียบเทียบตนเองกบัผูอ้ื่นในสังคม และพลงัผลักดัน
ภายในท่ีมาจากความทะเยอทะยานหรือการเสริมแรงจากบุคคลอื่น ซึ่งกระบวนการเหล่านีจ้ะช่วย
ใหบุ้คคลสามารถพฒันาการรบัรูแ้ละเขา้ใจตนเองไดช้ดัเจนยิ่งขึน้ 

การบูรณาการแนวคิด PERMA Model ของ Seligman (2011) ในด้านการสร้าง
ความสมัพนัธ ์การใหค้วามหมาย และการมีจดุมุ่งหมายในชีวิต เพื่อส่งเสริมใหผู้เ้รียนไดเ้ห็นคุณค่า
ของการมีปฏิสมัพนัธท่ี์ดีกบัผูอ้ื่น การช่วยเหลือสงัคม และการมีเป้าหมายท่ีชดัเจน ถือเป็นอีกปัจจยั
ส าคัญท่ีช่วยให้โปรแกรมนีป้ระสบความส าเร็จ ดังท่ี Santini et al (2017) พบว่าการท ากิจกรรม
ตามโปรแกรม Act-Belong-Commit ซึ่งเนน้การลงมือท า (Act) การเป็นส่วนหน่ึง (Belong) และ
การมีความมุ่งมั่น (Commit) ในกิจกรรมท่ีมีความหมาย สามารถส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกและ
ความเป็นอยู่ท่ีดีในกลุ่มผู้สูงอายุไดอ้ย่างมีนัยส าคัญ การน ากรอบแนวคิด Act-Belong-Commit 
ของ Donovan et al (2021) มาปรบัใชใ้นการออกแบบกิจกรรมท่ีส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมไดล้งมือท า
กิจกรรมเพื่อสังคม เกิดความรูสึ้กการเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน และมีความมุ่งมั่นในการพัฒนา
ตนเองและสังคม ก็มีความสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Drane et al (2022) ท่ีพบว่าโปรแกรม
สุขภาพจิต Act-Belong-Commit สามารถกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วม เกิดพฤติกรรมแสวงหาความ
ช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพจิตไดม้ากขึน้ และงานวิจัยของ Donovan et al (2023) ท่ีพบว่า
การน าโปรแกรม Act-Belong-Commit ไปใชใ้นโรงเรียน ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตของนักเรียน เพิ่ม
ความตระหนักรูใ้นพฤติกรรมท่ีเอือ้ต่อสุขภาพจิตท่ีดี และเพิ่มการมีส่วนร่วมในพฤติกรรมเพื่อ
พฒันาสขุภาพจิต 

การท่ีผู้วิจัยน าองค์ประกอบอื่นๆ มาผสมผสานในการออกแบบโปรแกรมเสริมสร้าง
สุขภาพจิตเชิงบวกในครัง้นี ้ เช่น แนวคิดเรื่องความกตัญญูรูคุ้ณ แนวคิดเรื่องจุดแข็ง การเน้นให้
ผูเ้รียนไดแ้บ่งปันประสบการณ ์ความคิดเห็น และมีส่วนร่วมในกระบวนการ ก็สอดรบักับผลการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Carr et al (2021) ท่ีพบว่ากิจกรรมท่ีน ามาใช้ในการ
แทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกอย่างไดผ้ลมักประกอบดว้ย การฝึกความกตัญญรููคุ้ณ การใหอ้ภยั 
การสรา้งทัศนคติเชิงบวก การระลึกถึงเหตุการณดี์ๆ การระบุและใชจุ้ดแข็งของตนเอง การเมตตา 
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การตัง้เป้าหมาย การสรา้งความสัมพันธ์ และการแกปั้ญหาเชิงบวก ซึ่งเทคนิคเหล่านีล้ว้นมีส่วน
ส าคญัในการช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มไดพ้ฒันาสขุภาพจิตเชิงบวกไดอ้ย่างรอบดา้นและเต็มตามศกัยภาพ 

ส าหรับการน าทฤษฎีรูปแบบทางความคิดด้านเพศ (Gender Schema Theory) ของ 
Bem (1981) มาปรบัใชก้ับกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ โดยเฉพาะนักศึกษาปริญญาตรีท่ี
ปรากฏในกลุ่มช่วงวัยนี ้ช่วยส่งเสริมกระบวนการรับรูค้วามเป็นเพศและการสรา้งความเข้าใจ
ตนเองอย่างชดัเจน โดยทฤษฎีของ Bem เป็นเครื่องมือท่ีเหมาะสมในการศึกษาความหลากหลาย
ทางเพศ เพราะช่วยใหเ้กิดการรบัรูแ้ละความเขา้ใจเกี่ยวกับตนเองและความเป็นเพศของตนเอง
มากขึน้ ซึ่ง Monro (2020) พบว่าการประยุกต์ใช ้Gender Schema กับกลุ่ม LGBTQ ช่วยสรา้ง
ความรูแ้ละความเขา้ใจเกี่ยวกับความหลากหลายทางเพศท่ีไม่ไดถู้กจ ากัดเฉพาะเพศสองขัว้ และ
ช่วยให้บุคคลในกลุ่มนีส้ามารถรับรูแ้ละตระหนักถึงเพศและอัตลักษณ์ของตนเองในลักษณะท่ี
หลากหลายได ้อย่างไรก็ตาม การน าทฤษฎีนีม้าประยกุตใ์ชต้อ้งค านึงถึงความหลากหลายทางเพศ
ท่ีอาจเกิดขึน้ในกลุ่มและควรใหค้วามส าคญัแก่ประสบการณแ์ละความรูข้องแต่ละบุคคลดว้ย 

นอกจากนี ้เมื่อพิจารณาหลักการส าคัญของทฤษฎีการเรียนรูก้ลุ่มมนุษยนิยม ท่ีเนน้ให้
ผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง ส่งเสริมแรงจูงใจและความปรารถนาในการเรียนรู้จากภายใน ผ่าน
กระบวนการมีส่วนร่วม ลงมือปฏิบัติ และสรา้งความหมายของการเรียนรูด้ว้ยตนเอง (Western 
Governors University, 2020; Johnson, 2014) พบว่ามีความสอดคล้องกับกระบวนการจัด
กิจกรรมของโปรแกรมนีเ้ป็นอย่างยิ่ง ท าใหผู้เ้รียนสามารถพัฒนาศักยภาพของตนไดอ้ย่างเต็มท่ี 
เกิดการเรียนรูท่ี้ยั่งยืน และบรรลกุารตระหนกัรูใ้นตนไดใ้นท่ีสุด ดงัท่ีElias and Merriam (2005) ได้
สังเคราะหห์ลักการสอนแนวมนุษยนิยม พบองคป์ระกอบพืน้ฐานท่ีส าคัญหลายประการ เช่น การ
ยึดผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง การท่ีผูส้อนมีบทบาทเป็นผูอ้  านวยความสะดวกท่ีก าหนดบรรยากาศให้
เนน้ประสบการณแ์ละความตอ้งการเฉพาะของผูเ้รียนแต่ละคน การเรียนรูท่ี้มีคุณค่าสูงสุดเกิดขึน้
เมื่อส่ิงท่ีเรียนมีความหมายต่อผู้เรียน และการเติบโตของผู้เรียนควรได้รับการส่งเสริมใน
สภาพแวดล้อมท่ีมีความร่วมมือและเกื ้อกูล ซึ่งส่ิงเหล่านี้ล้วนปรากฏในการออกแบบและ
ด าเนินการโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกในครัง้นี ้

การใหอ้ิสระแก่ผูเ้รียนในการก าหนดเป้าหมายการเรียนรูแ้ละพัฒนาตนเองในโปรแกรม 
พรอ้มทัง้ส่งเสริมใหผู้เ้รียนมีการประเมินตนเองดว้ย ยังสอดรบักับแนวคิดของ Rogers (1969) ใน
เรื่องความเป็นอิสระและการสรา้งความรับผิดชอบในการเรียนรู้ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียน
สามารถตอบสนองความตอ้งการของตน รวมถึงเขา้ใจแนวทางในการบรรลจุดุมุ่งหมายไดดี้ยิ่งขึน้ 
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ผลการศึกษาครัง้นีย้งัสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความส าคญัของการน าทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกมา
ประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ ซึ่งเป็นประชากรกลุ่มเฉพาะท่ีมีความเปราะบาง
ต่อปัญหาสขุภาพจิตและประสบการณเ์ชิงลบจากสงัคมมากกว่าคนทั่วไป การออกแบบโปรแกรมท่ี
ตอบสนองต่อบริบทและความตอ้งการเฉพาะของกลุ่มนี ้ ผ่านการบูรณาการแนวคิดและหลกัการท่ี
หลากหลาย ทัง้ทฤษฎีการเรียนรูแ้นวมนุษยนิยม ทฤษฎีอัตมโนทัศน ์แนวคิดดา้นการเสริมสรา้ง
ความหมาย จุดมุ่งหมายในชีวิต และความสัมพันธ์ท่ีดีตามทฤษฎี PERMA รูปแบบ Act-Belong-
Commit รวมไปถึงแนวทางการประยุกตใ์ชเ้ทคนิคจิตวิทยาเชิงบวกท่ีเหมาะสม จึงนบัเป็นแนวทาง
ส าคัญในการยกระดับสุขภาพจิตเชิงบวกและสุขภาวะโดยรวมของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศไดอ้ย่างแทจ้ริง 

ขอ้คน้พบจากการวิจัยครัง้นีส้อดคลอ้งกบัทฤษฎีสุขภาพจิตเชิงบวกของ Jahoda (1958) 
ท่ีระบุว่าองคป์ระกอบส าคัญของสุขภาพจิตเชิงบวก ไดแ้ก่ การยอมรบัตนเอง การปรบัตัว ความ
เป็นอิสระ การรบัรูคุ้ณค่าในตนเอง ความสามารถท าตามศักยภาพของตน และความสามารถใน
การจดัการปัญหา ซึ่งลว้นเป็นองคป์ระกอบท่ีโปรแกรมเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกในการศึกษานี้
มุ่งพัฒนาและได้รับผลส าเร็จเป็นอย่างดี ซึ่งตรงกับท่ี Keyes (2002) ชีว้่าการจัดโปรแกรมและ
กิจกรรมท่ีมุ่งส่งเสริมองคป์ระกอบเหล่านีจ้ะน าไปสู่การเพิ่มระดับของสุขภาวะทางจิตใจเชิงบวก 
ความเจริญงอกงามทางจิตวิญญาณ และคณุภาพชีวิตท่ีดีโดยรวมของบุคคล 

สรุปได้ว่า ความส าเร็จของการวิจัยในครั้งนี ้เป็นผลมาจากการออกแบบโปรแกรมท่ี
ผสมผสานแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีส าคัญอย่างลงตัว ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิง
มนษุยนิยม ทฤษฎีอตัมโนทศัน ์แนวคิด PERMA Model กรอบ Act-Belong-Commit หลกัการของ
จิตวิทยาเชิงบวก ประกอบกบัการค านึงถึงความหลากหลายทางเพศและการน าทฤษฎีรูปแบบทาง
ความคิดด้านเพศมาปรับใช้ ท าให้ได้โปรแกรมท่ีตอบโจทย์กับบริบทและความต้องการของ
นักศึกษากลุ่มนีอ้ย่างแทจ้ริง นอกจากนี ้กระบวนการจัดกิจกรรมท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง ผ่าน
การลงมือปฏิบติั การเรียนรูจ้ากประสบการณ ์การมีปฏิสัมพันธแ์ลกเปล่ียนเรียนรู ้การสะทอ้นคิด 
ตลอดจนการใหอ้ิสระในการก าหนดเป้าหมายและประเมินตนเอง ลว้นเป็นปัจจัยส าคัญท่ีช่วยให้
ผู้เข้าร่วมเกิดการเรียนรู ้พัฒนาและยกระดับสุขภาพจิตเชิงบวกในทุกองค์ประกอบได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและยั่งยืน 

ผลการวิจยันีจ้ึงสนบัสนนุการน าแนวคิดทฤษฎีดา้นจิตวิทยาเชิงบวกมาประยกุตใ์ชใ้นการ
พัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตของนักศึกษาและเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ และ
แสดงใหเ้ห็นแนวทางการออกแบบหลักสูตรหรือกิจกรรมเพื่อพฒันาสุขภาพจิตเชิงบวกขององคก์ร
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และกลุ่มเป้าหมายท่ีหลากหลาย โดยการบูรณาการองค์ความรูแ้ละหลักการจากศาสตร์ทาง
จิตวิทยาและสังคมศาสตรใ์หเ้ขา้กับบริบทและความตอ้งการเฉพาะ และเนน้กระบวนการจัดการ
เรียนรู้แบบเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ ซึ่งจะน าไปสู่ผลลัพธ์เชิงประจักษ์ทั้งระดับบุคคล ระบบ
ความสมัพนัธ ์และสงัคมในวงกวา้งต่อไป 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

จากผลการศึกษาเรื่อง การพัฒนาเครื่องมือวัดละประสิทธิผลโปรแกรมเสริมสรา้ง
สุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ ผูว้ิจัยมีขอ้เสนอแนะใน
เชิงปฏิบัติ ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใชป้ระโยชน์ ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
ดงันี ้

ข้อเสนอแนะในเชิงปฏิบัติ 
1) ควรมีการน าแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความ

หลากหลายทางเพศท่ีพฒันาขึน้ในการศึกษานีไ้ปใชป้ระเมินสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษากลุ่มนี ้
เพื่อเป็นข้อมูลพืน้ฐานในการวางแผนพัฒนาและประเมินผลการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกใน
ระดบับุคคลและระดบัองคก์รท่ีท างานกบัเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

2) มหาวิทยาลัยและหน่วยงานท่ีเกี่ยวขอ้งกับการพฒันานักศึกษา ควรน าโปรแกรม
เสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีพัฒนาขึน้ในการศึกษานีไ้ปประยุกตใ์ช ้เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตเชิง
บวกของนกัศึกษาท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

3) ในการน าโปรแกรมไปใช ้ควรค านึงถึงการสรา้งบรรยากาศการเรียนรูท่ี้ปลอดภัย 
ผ่อนคลาย และเปิดกวา้งต่อความแตกต่างหลากหลาย เพื่อใหน้กัศึกษารูสึ้กไวว้างใจและกลา้ท่ีจะ
แสดงความคิดเห็นและแบ่งปันประสบการณอ์ย่างเต็มท่ี 

4) ผู้ด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมควรมีทักษะการเป็นผู้อ  านวยความสะดวก 
(facilitator) ท่ีดี เข้าใจหลักการเรียนรูแ้บบเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ และสามารถปรับกิจกรรมให้
สอดคลอ้งกบับริบทของผูเ้ขา้รว่มแต่ละกลุ่ม 

5) สถาบันการศึกษาควรส่งเสริมให้มีการบูรณาการแนวคิดและแนวปฏิบัติจาก
โปรแกรมนีเ้ขา้ไปในหลักสูตรและกิจกรรมพัฒนานักศึกษา เพื่อใหก้ารส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวก
เป็นส่วนหน่ึงของการพฒันานกัศึกษาอย่างองคร์วม 

6) ควรมีการขยายผลการใชโ้ปรแกรมไปยังกลุ่มนักศึกษาท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศในสถาบันการศึกษาอื่นๆ ทัง้ในระดับอุดมศึกษาและมัธยมศึกษา เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตเชิง
บวกในวงกวา้งมากขึน้ 
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7) ควรมีการส่ือสารและเผยแพร่ความรูเ้กี่ยวกับแนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวกและแนว
ทางการส่งเสริมสขุภาพจิตแก่บุคลากรและผูท่ี้เกี่ยวขอ้งกบันกัศึกษา เช่น อาจารยท่ี์ปรกึษา ครูแนะ
แนว และผูป้กครอง เพื่อสรา้งความเขา้ใจและการมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพจิตของนักศึกษา
อย่างเป็นองคร์วม 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน ์
1) หน่วยงานท่ีเกี่ยวขอ้งกับการพัฒนานักศึกษา เช่น กองพัฒนานักศึกษา หรือฝ่าย

กิจการนักศึกษา ควรน าโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีพัฒนาขึน้ในการศึกษานี้ไป
ประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมหรือโครงการส่งเสริมสุขภาพจิตส าหรับนักศึกษาท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ เพื่อช่วยพฒันาสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษากลุ่มนีใ้หดี้ยิ่งขึน้ 

2) หน่วยใหค้ าปรกึษาหรือศูนยใ์หค้ าปรึกษาในมหาวิทยาลยั ควรน าองคค์วามรูแ้ละ
แนวทางการส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกจากการศึกษานีไ้ปใชใ้นการใหค้ าปรึกษาแก่นักศึกษาท่ีมี
ความหลากหลายทางเพศ โดยเฉพาะการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคจิตวิทยาเชิงบวก เช่น การระบุจดุแข็ง 
การฝึกความกตัญญู การสรา้งแรงจูงใจจากภายใน เพื่อช่วยเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกแก่
นกัศึกษาท่ีมาขอรบัค าปรกึษา 

3) ควรมีการจัดอบรมหรือใหค้วามรูแ้ก่บุคลากรท่ีท างานเกี่ยวขอ้งกับนักศึกษา เช่น 
อาจารยท่ี์ปรกึษา อาจารยผ์ูส้อน หรือเจา้หนา้ท่ีฝ่ายกิจการนกัศึกษา เกี่ยวกบัแนวคิดสขุภาพจิตเชิง
บวก ความหลากหลายทางเพศ ตลอดจนแนวทางการส่งเสริมสขุภาพจิตตามโปรแกรมท่ีพฒันาขึน้ 
เพื่อใหบุ้คลากรเหล่านีส้ามารถเป็นก าลังส าคญัในการสนบัสนุนการพฒันาสขุภาพจิตเชิงบวกของ
นกัศึกษาท่ีมีความหลากหลายทางเพศ 

4) สถาบันการศึกษาควรก าหนดนโยบายหรือแผนงานระดับองคก์รในการส่งเสริม
สขุภาพจิตเชิงบวกและสรา้งสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นมิตรต่อความหลากหลายทางเพศ โดยบูรณาการ
แนวคิดและกระบวนการจากโปรแกรมนีเ้ขา้ไปในการด าเนินงานดา้นการพัฒนานกัศึกษาและการ
สรา้งบรรยากาศการเรียนรูท่ี้เกือ้หนนุต่อสขุภาพจิตเชิงบวก 

5) หน่วยงานภาครฐัและองคก์รพัฒนาเอกชนท่ีท างานดา้นการส่งเสริมสุขภาพจิต
และสิทธิความหลากหลายทางเพศ ควรน าขอ้คน้พบและแนวทางจากการศึกษานีไ้ปต่อยอดเป็น
นวตักรรมหรือโครงการเพื่อยกระดบัสขุภาพจิตเชิงบวกของเยาวชนและประชาชนกลุ่ม LGBTQ ใน
ระดบัชมุชนและสงัคมวงกวา้งต่อไป 

6) ควรมีการพัฒนาเครือข่ายความร่วมมือระหว่างมหาวิทยาลัย องคก์รภาครฐั ภาค
ประชาสงัคม และชมุชน ในการแลกเปลี่ยนองคค์วามรู ้แนวปฏิบติัท่ีดี และทรพัยากรเพื่อสนับสนุน
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การส่งเสริมสขุภาพจิตเชิงบวกของนกัศึกษาและเยาวชนท่ีมีความหลากหลายทางเพศอย่างบูรณา
การและเป็นระบบ โดยใชข้อ้มลูเชิงประจกัษ์จากการศึกษานีเ้ป็นฐานในการขบัเคล่ือน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1) ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งสุขภาพจิตเชิงบวกในระยะ

ยาว โดยการติดตามผลของกลุ่มตัวอย่างในช่วงเวลาท่ีนานขึน้ เช่น 3 เดือน 6 เดือน หรือ 1 ปี เพื่อ
ประเมินความคงทนของการเปล่ียนแปลงและผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ในระยะยาว 

2) ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมในกลุ่มนกัศึกษาปริญญาตรี
ท่ีมีความหลากหลายทางเพศในบริบทอื่นๆ เช่น ในมหาวิทยาลัยเอกชน ต่างจังหวัด หรือในกลุ่ม
สาขาวิชาท่ีหลากหลาย เพื่อพิจารณาผลของความแตกต่างด้านบริบทท่ีมีต่อประสิทธิผลของ
โปรแกรม 

3) ควรมีการศึกษาเพื่อพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกในรูปแบบอื่น ๆ ท่ี
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการและบริบทของนักศึกษาท่ีมีความหลากหลายทางเพศ เช่น การพฒันา
โปรแกรมในรูปแบบออนไลน ์ซึ่งอาจช่วยใหเ้ขา้ถึงนักศึกษาไดม้ากขึน้และมีความยืดหยุ่นสูงขึน้ 
หรือการพัฒนาโปรแกรมท่ีเหมาะสมกับกลุ่มย่อยเฉพาะ เช่น นักศึกษาข้ามเพศ นักศึกษาท่ีพึ่ง
เปิดเผยตนเอง หรือนกัศึกษาท่ีมีภาวะเปราะบางทางจิตใจ 

4) ในการน าทฤษฎีและหลกัการต่างๆ มาพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวก
ในครั้งต่อไป อาจพิจารณาน าแนวคิดอื่นๆ ท่ีเกี่ยวข้องมาประยุกต์ใช้เพิ่มเติม เช่น ทฤษฎีการ
ก าหนดตนเอง (Self-Determination Theory) ท่ีเนน้การสนับสนุนความเป็นอิสระ ความสามารถ 
และความผูกพันต่อผู้อื่น ในการส่งเสริมแรงจูงใจและความเป็นอยู่ท่ีดี หรือหลักการเสริมสรา้ง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (resilience) ท่ีอาจช่วยให้นักศึกษากลุ่มนี้เผชิญวิกฤตและความ
ยากล าบากในชีวิตได้ดีขึ ้น เป็นต้น ทั้งนี ้ควรมีการบูรณาการและปรับใช้ให้สอดคล้องกับ
ลกัษณะเฉพาะของนกัศึกษาและบริบทการพฒันาอย่างรอบดา้น 
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การวิเคราะหค์่าดัชนี IOC และค่าความเชื่อมั่น 
ผลการวิเคราะหค์่าดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงคเ์ป็นรายข้อ 

(Index of Item Objective Congruence: IOC) 
เร่ือง การพัฒนาเคร่ืองมือวดัและประสทิธิผลโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจติเชงิบวกของ

นักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ 
กรุงเทพมหานคร 

ผู้วิจัย ชุณิภา เปิดโลกนมิิต 
หลักสูตรปรชัญาดุษฎบีัณฑิต สาขาจิตวทิยาประยุกต ์(จิตวิทยาการเรียนรู้)  

สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ตอนที่ 1 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก 
องคป์ระกอบ ข้อค าถาม IOC ผลการ

คัดเลือก 
1. ความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล 

1. ฉันเขา้กบัคนอื่นไดดี้ 1.00 ใชไ้ด ้

 2. เมื่อเพือ่นรอ้งขอ ฉันจะแบ่งปันส่ิงท่ีฉันรูใ้หเ้พื่อนเสมอ 1.00 ใชไ้ด ้
 3. ฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ 1.00 ใชไ้ด ้
 4. ฉันใหค้วามรว่มมือในการท างานกบัเพื่อนจนงานส าเร็จ 0.60 ใชไ้ด ้
 5. ฉันสนบัสนนุส่ิงดีๆ ใหผู้อ้ื่นเสมอ 1.00 ใชไ้ด ้
 6. ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมีความสขุ 1.00 ใชไ้ด ้
 7. ฉันทกัทายคนอื่นก่อนเสมอ 1.00 ใชไ้ด ้
 8. ฉันสนบัสนนุใหเ้พื่อนท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยความเต็มใจและจริงใจ 1.00 ใชไ้ด ้
 9. ฉันสามารถท างานรว่มกบัผูอ้ื่นได ้ 1.00 ใชไ้ด ้
 10.ฉันส่ือสารใหค้นอื่นเขา้ใจได ้ 1.00 ใชไ้ด ้
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ตอนที่ 1 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก (ต่อ) 
องคป์ระกอบ ข้อค าถาม IOC ผลการ

คัดเลือก 
2. การมีอิสระ 11.ฉันมีอิสระในการเลือกอนาคตของฉันเอง 1.00 ใชไ้ด ้

 12.ฉันสามารถปฏิเสธในส่ิงท่ีฉันไม่อยากท า 1.00 ใชไ้ด ้
 13. ฉันจะเป็นในส่ิงท่ีฉันตอ้งการ 1.00 ใชไ้ด ้
 14. ฉันยืนยนัในส่ิงท่ีฉันเป็น 1.00 ใชไ้ด ้
 15. ฉันยอมรบัผลการตดัสินใจของฉัน ถึงแมผ้ลท่ีไดร้บัจะไม่เป็น

ตามท่ีตอ้งการ  
1.00 ใชไ้ด ้

 16. เพื่อนหรือครอบครวัไม่มอี  านาจในการก าหนดชีวิตของฉัน 0.60 ใชไ้ด ้
 17. ฉันมีความั่นใจในการท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง 1.00 ใชไ้ด ้
 18. ฉันไม่จ าเป็นตอ้งท าทกุอย่างท่ีเพื่อนตอ้งการ  1.00 ใชไ้ด ้
 19. ฉันเชื่อมั่นในความคิดของตนเอง แต่ก็จะพิจารณาถึงขอ้ดีและ

ขอ้เสียเกี่ยวกบัความคิดเห็นของเพื่อนๆ ดว้ยเช่นกนั 
1.00 ใชไ้ด ้

 20. ฉันสามารถปฏิบติัตามกฎระเบียบ โดยท่ีไมต่อ้งมีใครมาบอกให้
ท า 

1.00 ใชไ้ด ้
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ตอนที่ 1 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก (ต่อ) 
องคป์ระกอบ ข้อค าถาม IOC ผลการ

คัดเลือก 
3. การเห็นคุณค่า
ในตนเอง 

21. ฉันคิดว่าตนเองมีความสามารถ 1.00 ใชไ้ด ้

 22. ฉันสามารถท าส่ิงต่างๆไดดี้ 1.00 ใชไ้ด ้
 23. ฉันเชื่อว่าคนเรามีความสามารถแตกต่างกนั 0.60 ใชไ้ด ้
 24. ฉันเลือกท างานท่ีทา้ทาย เพราะท าใหฉั้นไดพ้ฒันา

ความสามารถใหดี้ขึน้ 
1.00 ใชไ้ด ้

 25. ฉันสามารถเลือกใชว้ิธีการท่ีเหมาะสม ในการท าส่ิงต่าง ๆ ให้
บรรลเุป้าหมายท่ีวางไว ้

1.00 ใชไ้ด ้

 26. ฉันมั่นใจว่าตวัเองมีประโยชนต่์อคนรอบขา้ง 1.00 ใชไ้ด ้
 27. ฉันมีความรูสึ้กดีต่อตนเอง 1.00 ใชไ้ด ้
 28. ฉันกลา้ท่ีจะแสดงความสามารถของฉัน 1.00 ใชไ้ด ้
 29. ฉันภมูิใจในตนเอง เมื่อท าเร่ืองยากใหส้ าเร็จได ้ 1.00 ใชไ้ด ้
 30. ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพฒันาตนใหดี้ยิ่งๆ ขึน้ 0.60 ใชไ้ด ้
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ตอนที่ 1 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก (ต่อ) 
องคป์ระกอบ ข้อค าถาม IOC ผลการ

คัดเลือก 
4. ความสามารถ
ในการเผชิญ
ปัญหา 

31. เมื่อฉันไม่ไดร้บัความเป็นธรรม ฉันจะแสดงออกดว้ยเหตผุล
มากกว่าอารมณ ์

1.00 ใชไ้ด ้

 32. เมื่อฉันถกูเพื่อนลอ้เลียน ฉันจะไม่ตอบโตก้ลบั  1.00 ใชไ้ด ้
 33. ฉันกา้วต่อไปขา้งหนา้ตามจดุมุ่งหมายท่ีตัง้ไว ้ 0.60 ใชไ้ด ้
 34. ฉันไม่เอาปัญหามาเป็นอปุสรรคในชีวิต 1.00 ใชไ้ด ้
 35. ฉันบอกตวัเองเสมอว่าทกุปัญหาท่ีเกิดขึน้มีทางออกเสมอ 1.00 ใชไ้ด ้

 36. ฉันคิดทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึน้เมื่อก าลงัตกอยู่ในสถานการณท่ี์
ยากล าบาก 

1.00 ใชไ้ด ้

 37. ฉันมองปัญหาเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย 1.00 ใชไ้ด ้
 38. เมื่อเผชิญกบัปัญหา ฉันพยายามหาทางออกท่ีเป็นไปได ้ 1.00 ใชไ้ด ้
 39. เมื่อฉันเจอแรงกดดนัจากภายนอก ฉันจดัการความคิดของ

ตวัเองไวไ้ด ้
1.00 ใชไ้ด ้

 40. เมื่อมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตวัฉัน ฉันปรบัตวัตามส่ิง
เหล่านัน้ 

1.00 ใชไ้ด ้
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ตอนที่ 1 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก (ต่อ) 
องคป์ระกอบ ข้อค าถาม IOC ผลการ

คัดเลือก 
5.การยอมรับ
ตนเอง 

41. ฉันยอมรบัตวัตนของตนเองได ้ 1.00 ใชไ้ด ้

 42. ฉันเปิดเผยตวัตนตามเพศวิถีท่ีฉันเลือก 1.00 ใชไ้ด ้
 43. ฉันไม่สนใจกบัค าวิพากษ์วิจารณข์องผูอ้ื่นเกี่ยวกบัการ

แสดงออกของฉัน 
1.00 ใชไ้ด ้

 44. ฉันสามารถยอมรบัเมือ่ท าผิดพลาดและไม่บิดเบือนความ
จริงท่ีเกิดขึน้ 

1.00 ใชไ้ด ้

 45. เมื่อผูอ้ื่นบอกใหฉั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ฉันมกัจะไม่
คลอ้ยตามในส่ิงนั้น  

1.00 ใชไ้ด ้

 46. ฉันไม่สนใจว่าคนอื่นจะตดัสินฉันว่าอย่างไร 1.00 ใชไ้ด ้
 47. ฉันรูสึ้กพึงพอใจเมื่อฉันไดท้ าในส่ิงท่ีฉันเลือก 1.00 ใชไ้ด ้
 48. ฉันรบัรูว้่าตนเองนัน้มีขอ้ดี  1.00 ใชไ้ด ้
 49. ฉันยอมรบัในจดุอ่อนหรือขอ้บกพรอ่งของตนเอง 1.00 ใชไ้ด ้
 50. ฉันสามารถยอมรบัค าต าหนิของผูอ้ื่นได ้ 1.00 ใชไ้ด ้
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ตอนที่ 1 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก (ต่อ) 
องคป์ระกอบ ข้อค าถาม IOC ผลการ

คัดเลือก 
6. พฤติกรรมเอือ้
สังคม 

51. ฉันน าความรูข้องตนเองมาใชใ้หเ้กิดประโยชนก์บัสงัคม 1.00 ใชไ้ด ้

 52. ฉันมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมเพื่อชมุชนอยู่เสมอ 1.00 ใชไ้ด ้
 53. เมื่อมีกจิกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัการท าประโยชนเ์พื่อสงัคม ฉัน

จะเขา้รว่มโดยไม่ตอ้งใหใ้ครมาชกัชวน 
1.00 ใชไ้ด ้

 54. ฉันท างานช่วยเหลือสงัคมโดยไม่รูจ้กัเหน็ดเหน่ือย 1.00 ใชไ้ด ้
 55. ฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อ

สงัคม 
1.00 ใชไ้ด ้

 56. ฉันระดมความคิดกบัเพื่อนๆ เพื่อหาแนวทางในการ
แกปั้ญหาและพฒันาสงัคม 

1.00 ใชไ้ด ้

 57. ฉันกบัเพื่อนรว่มกนัเสนอกิจกรรมเพื่อพฒันามหาวิทยาลยั
หรือสงัคมอย่างสรา้งสรรค ์

1.00 ใชไ้ด ้

 58. ในอนาคตเมื่อฉันอยู่ชัน้ปีท่ีสงูขึน้หรือเรียนจบ ฉันยงัคงท่ีจะ
ท ากิจกรรมเพื่อสงัคม 

1.00 ใชไ้ด ้

 59. ฉันรณรงคใ์หค้นในสงัคมตระหนกัถึงปัญหาและรว่มกนัแกไ้ข
ท่ีเกิดขึน้ในสงัคมหรือชมุชน 

1.00 ใชไ้ด ้

 60. ฉันสละส่ิงของท่ีเป็นของตนเองใหก้บัผูอ้ื่นดว้ยความเต็มใจ 
และมีความสขุทกุครัง้ท่ีไดใ้ห ้

1.00 ใชไ้ด ้
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การวิเคราะหก์ารหาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) 
Corrected Item-Total Correlation (CITC) จ านวน 28 ข้อ 

เร่ือง การพัฒนาเคร่ืองมือวดัและประสทิธิผลโปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจติเชงิบวกของ

นักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทางเพศ 

ผู้วิจัย ชุณิภา เปิดโลกนมิิต 
หลักสูตรปรชัญาดุษฎบีัณฑิต สาขาจิตวทิยาประยุกต ์(จิตวิทยาการเรียนรู้)  

สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

ข้อที ่ ข้อค าถาม Item-Total Statistics 
Scale 

Mean if 
Item 

Deleted 

Scale Variance if 
Item Deleted 

Corrected Item-
Total 

Correlation 

ผลการ
คัดเลือก 

การยอมรับตนเอง     
1 ฉันภูมิใจในตนเอง เม่ือท าเร่ืองยากใหส้ าเร็จได ้ 109.4950 161.940 .480 ใชไ้ด ้

2 ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพฒันาตนใหด้ียิ่งๆ ขึน้ 109.0100 163.935 .429 ใชไ้ด ้

3 ฉันเปิดเผยตวัตนตามเพศวิถีที่ฉันเลือก 109.1775 162.868 .482 ใชไ้ด ้

4 ฉันยอมรบัตวัตนของตนเองได ้ 108.9300 162.376 .526 ใชไ้ด ้

5 ฉันรูสึ้กพึงพอใจเม่ือฉันไดท้ าในส่ิงที่ฉันเลือก 109.0250 161.603 .567 ใชไ้ด ้

6 ฉันยอมรบัในจุดอ่อนหรือขอ้บกพรอ่งของตนเอง 109.2300 160.919 .512 ใชไ้ด ้
พฤติกรรมเอือ้สังคม 

7 ฉันระดมความคิดกับเพ่ือนๆ เพ่ือหาแนวทางในการ
แกปั้ญหาและพฒันาสงัคม 

109.1175 162.209 .490 ใชไ้ด ้

8 ฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้ร่วมกิจกรรม
เพ่ือสงัคม 

109.1175 161.989 .492 ใชไ้ด ้

9 ฉันกับ เ พ่ื อนร่ วมกัน เสนอกิ จก ร รม เ พ่ื อ พัฒ นา
มหาวิทยาลยัหรือสงัคมอย่างสรา้งสรรค ์

109.5675 158.933 .555 ใชไ้ด ้

10 เม่ือมีกิจกรรมที่เกี่ยวขอ้งกับการท าประโยชนเ์พ่ือสังคม 
ฉันจะเขา้รว่มโดยไม่ตอ้งใหใ้ครมาชกัชวน 

109.5200 159.007 .646 ใชไ้ด ้

11 ฉันมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมเพ่ือชุมชนอยู่เสมอ 109.4225 158.560 .588 ใชไ้ด ้

12 ฉันรณรงคใ์หค้นในสงัคมตระหนกัถึงปัญหาและร่วมกนั
แกไ้ขส่ิงที่เกิดขึน้ในสงัคมหรือชุมชน 

109.2375 159.294 .674 ใชไ้ด ้
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ข้อที ่ ข้อค าถาม Item-Total Statistics 
Scale 

Mean if 
Item 

Deleted 

Scale Variance if 
Item Deleted 

Corrected Item-
Total 

Correlation 

ผลการ
คัดเลือก 

ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล     
13 ฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ 108.9300 160.642 .614 ใชไ้ด ้

14 ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมีความสขุ 109.2325 160.750 .592 ใชไ้ด ้

15 เม่ือเพ่ือนรอ้งขอ ฉันจะแบ่งปันส่ิงที่ฉันรูใ้หเ้พ่ือนเสมอ 109.6725 158.857 .540 ใชไ้ด ้

16 ฉันเขา้กบัคนอื่นไดด้ี 109.1725 158.248 .626 ใชไ้ด ้

การมีอิสระ 
17 เพ่ือนหรือครอบครวัไม่มีอ  านาจในการก าหนดชีวิตของ

ฉัน 
109.5850 158.564 .541 ใชไ้ด ้

18 ฉันจะเป็นในส่ิงที่ฉันตอ้งการ 109.3950 159.387 .583 ใชไ้ด ้

19 ฉันยืนยนัในส่ิงที่ฉันเป็น 108.9650 159.407 .577 ใชไ้ด ้
ความสามารถในการเผชิญปัญหา 

20 ฉั น คิ ด ทบทวน ส่ิ ง ที่ เ กิ ด ขึ ้น เ ม่ื อ ก า ลั ง ต กอยู่ ใน
สถานการณท์ี่ยากล าบาก 

109.1875 159.912 .580 ใชไ้ด ้

21 เม่ือเผชิญกบัปัญหา ฉันพยายามหาทางออกที่เป็นไปได ้ 109.7375 158.495 .541 ใชไ้ด ้

22 ฉันบอกตัวเองเสมอว่าทุกปัญหาที่เกิดขึน้มีทางออก
เสมอ 

109.1800 160.945 .596 ใชไ้ด ้

การเห็นคุณคา่ในตนเอง 
23 ฉันคิดว่าตนเองมีความสามารถ 108.9850 160.686 .573 ใชไ้ด ้

24 ฉันกลา้ที่จะแสดงความสามารถของฉัน 109.0225 160.558 .545 ใชไ้ด ้

25 ฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดด้ี 109.3325 158.348 .603 ใชไ้ด ้
การแก้ปัญหา 

26 เม่ือฉันเจอแรงกดดันจากภายนอก ฉันจัดการความคิด
ของตวัเองไวไ้ด ้

109.0025 161.160 .463 ใชไ้ด ้

27 เม่ือฉันไม่ได้รับความเป็นธรรม ฉันจะแสดงออกด้วย
เหตผุลมากกว่าอารมณ ์

109.1625 162.136 .425 ใชไ้ด ้

28 เม่ือมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตัวฉัน ฉันปรับตัว
ตามส่ิงเหล่านัน้ 

109.8900 162.730 .354 ใชไ้ด ้
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ตารางแสดงกิจกรรม ข้อค าถาม ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) และผลการคัดเลือก
โปรแกรมเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกของนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความหลากหลายทาง

เพศในมหาวทิยาลัยภาครัฐ กรุงเทพมหานคร 

กิจกรรม ข้อค าถาม IOC ผลการ
คัดเลือก 

กิจกรรมการสรา้ง
สมัพนัธภาพ 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 1.00 ผ่าน 

2. วตัถปุระสงค ์ 1.00 ผ่าน 

3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 

4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 

5. ขัน้น า 1.00 ผ่าน 

6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 

9. ใบงานกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 
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กิจกรรม ข้อค าถาม IOC ผลการ
คัดเลือก 

โปรแกรมที่ 1 
การเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวก
ดา้นการยอมรบั
ตนเอง 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 1.00 ผ่าน 

2. วตัถปุระสงค ์ 1.00 ผ่าน 

3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 

4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 

5. ขัน้น า 1.00 ผ่าน 

6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 

9. ใบงานกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 
โปรแกรมที่ 2 
การเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวก
ดา้นพฤติกรรมเอือ ้
สงัคม 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 1.00 ผ่าน 

2. วตัถปุระสงค ์ 0.80 ผ่าน 

3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 
4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 
5. ขัน้น า 1.00 ผ่าน 
6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 0.80 ผ่าน 
7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 
9. ใบงานกิจกรรม 0.80 ผ่าน 
10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 
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กิจกรรม ข้อค าถาม IOC ผลการ
คัดเลือก 

โปรแกรมที่ 3 
การเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวก
ดา้นความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 1.00 ผ่าน 

2. วตัถปุระสงค ์ 1.00 ผ่าน 

3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 

4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 

5. ขัน้น า 1.00 ผ่าน 

6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 

9. ใบงานกิจกรรม 1.00 ผ่าน 

10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 
โปรแกรมที่ 4 
การเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวก
ดา้นการมีอิสระ 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 1.00 ผ่าน 
2. วตัถปุระสงค ์ 0.80 ผ่าน 
3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 
4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 
5. ขัน้น า 0.80 ผ่าน 
6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 0.80 ผ่าน 
7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 
9. ใบงานกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 
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กิจกรรม ข้อค าถาม IOC ผลการ
คัดเลือก 

โปรแกรมที่ 5 
การเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวก
ดา้นความสามารถ
ในการเผชิญ
ปัญหา 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 0.80 ผ่าน 

2. วตัถปุระสงค ์ 0.60 ผ่าน 
3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 
4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 
5. ขัน้น า 0.80 ผ่าน 

6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 0.60 ผ่าน 
7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 
9. ใบงานกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 

โปรแกรมที่ 6 
การเสริมสรา้ง
สขุภาพจิตเชิงบวก
ดา้นการเหน็ 
คณุค่าในตนเอง 

1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีน ามาใชใ้นการจดัการเรียนรู ้ 1.00 ผ่าน 
2. วตัถปุระสงค ์ 0.80 ผ่าน 
3. ส่ือและอปุกรณ ์ 1.00 ผ่าน 
4. ระยะเวลา 1.00 ผ่าน 
5. ขัน้น า 1.00 ผ่าน 
6. ขัน้ด าเนินกิจกรรม 0.60 ผ่าน 
7. ขัน้สรุปกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
8. การประเมินผล 1.00 ผ่าน 
9. ใบงานกิจกรรม 1.00 ผ่าน 
10. ภาพรวมกิจกรรมการสรา้งสมัพนัธภาพ 1.00 ผ่าน 
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รายละเอียดโปรแกรมการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชงิบวกของนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความ
หลากหลายทางเพศในมหาวิทยาลัยภาครัฐ กรุงเทพมหานคร 

กิจกรรมการสร้างสัมพันธภาพ 

แนวคิดและทฤษฎทีี่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

ผู้วิจัยได้ออกแบบการจัดการเรียนรูโ้ดยบูรณาการโปรแกรมการกระท า การเชื่อมต่อ 
ความมุ่งมั่น (Act-Belong-Commit) (Donovan, 2021) กับการวาดภาพแบบ Contour Drawing 
เพื่อเสริมสรา้งสขุภาพจิตเชิงบวกแก่ผูเ้ขา้รว่มอบรม โดยในขัน้ Act ผูเ้ขา้รว่มอบรมจะไดฝึ้กสติผ่าน
การวาดภาพ ขณะเดียวกันก็ประยุกต์ใช้ทฤษฎี PERMA เนน้เรื่องอารมณเ์ชิงบวกและการสร้าง
ความสมัพนัธ ์(Seligman, 2011)  โดยอิงหลกัการทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยม (Roger, 1969) 
ท่ีเคารพสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมอบรม ดว้ยการใหเ้ลือกคู่สนทนาดว้ยตนเอง ดังนั้นผูเ้ขา้ร่วมอบรมจะได้
ฝึกสติ มีโอกาสแสดงอารมณเ์ชิงบวก สรา้งความสมัพนัธ ์และเรียนรูก้ารเคารพสิทธิ์ของกันและกัน
ผ่านปฏิสมัพนัธใ์นกิจกรรม 
วัตถุประสงค ์

1) เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีระหว่างผูว้ิจยัและผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

สื่อและอุปกรณ ์

1. กระดาษ A4 

2. ดินสอหรือปากกา 

3. นกหวีด 

4. ใบงานสรุปการเรียนรูจ้ากกิจกรรม 

ระยะเวลาที่ใช ้ 120 นาที  
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยจัดเก้าอีเ้ป็นครึ่งวงกลม พรอ้มทั้งกล่าวทักทายและแนะน าตนเอง กล่าวถึง

วัตถุประสงค์ในการท ากิจกรรมการเรียนรูร้่วมกันในเรื่องของระยะเวลา และความสะดวกของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนีผู้้วิจัยให้สิทธิ์และอิสระของผู้เข้าร่วมการท าข้อตกลงร่วมกันโดย
ค านึงถึงความสะดวก และความพรอ้มในวันและเวลาในการเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสรา้งสขุภาพจิต
เชิงบวก 

2. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกแต่ละคนแนะน าตัว โดยการแนะน าครัง้นีจ้ะตอ้งท าอย่างไรก็ไดใ้ห้
เพื่อนสามารถจดจ าชื่อ จุดเด่นของเราใหไ้ด ้หลังจากนั้นผูว้ิจัยเลือกสมาชิกมา 1 คน พรอ้มทัง้ให้
เรียกชื่อ และบอกจดุเด่นของเพื่อนท่ีเราเลือกใหส้มาชิกคนอื่นไดฟั้ง และใหผู้ท่ี้ถูกเลือกนั้น ท าการ
เลือกสมาชิกในกลุ่มดว้ยตนเองสลบักนั 

3) ผูว้ิจยัสอบถามสมาชิกว่ากิจกรรมเมื่อสกัครูรู่สึ้กอย่างไร ซึ่งเป็นการขออาสาสมคัร 2 
คน 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
1) ผูว้ิจยัท าการแจกกระดาษ A4 ดินสอ พรอ้มทัง้อธิบายกิจกรรมต่อไปว่า เป็นกิจกรรม 

Contour Drawing โดยท่ีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะตอ้งพับกระดาษแบ่งครึ่ง และครึ่งซา้ยใหว้าดภาพ
ดอกไมท่ี้ปรากฎในจินตนาการ โดยท่ีหา้มยกมือออกจากกระดาษ โดยใหเ้วลา 60 วินาที เมื่อครบ
เวลา ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมยา้ยมาวาดทางฝ่ังขวา โดยครัง้นีใ้หว้าดภาพใบหนา้ของตนเองโดย
ท่ีหา้มยกมือออกจากกระดาษ และใหเ้วลา 60 วินาที 

2) ผู้วิจัยให้สมาชิกเดินเขา้ไปหาคู่ด้วยตนเอง โดยมีเวลา 1 นาที ในการแลกเปล่ียน
ภาพวาดของตน ว่าตอนท่ีวาดนัน้มีความคิด ความรูสึ้กอย่างไร โดยตอ้งท าการสลบัคู่ใหค้รบทุกคน 
เมื่อครบ 1 นาที ผูว้ิจยัจะท าการเป่านกหวีดเพื่อท าการสลบัคู่ 

ขั้นสรุปกิจกรรม 
1. ผูว้ิจัยใชค้ าถามเพื่อถามสมาชิกว่า 1) ชอบอะไรในรูปวาด 2) รูปวาดบ่งบอกความ

เป็นตนเองอย่างไร โดยใหส้มาชิกสามารถแลกเปล่ียนหรือเป็นตวัแทนในการถ่ายทอด แลกเปล่ียน
รว่มกนั 

2) ผูว้ิจยัท าการสรุปกิจกรรมโดยเชื่อมเนือ้หาใหเ้ขา้กบัจิตวิทยาเชิงบวกและสขุภาพจิต
เชิงบวก และใชก้ารด์อารมณเ์พื่อใหส้มาชิกไดส้ะทอ้นว่าตอนนีต้นเองมีอารมณใ์ดเกิดขึน้ พรอ้มทัง้
เขียนส่ิงท่ีไดเ้รียนรูใ้นใบงานท่ีผูว้ิจยัไดจ้ดัท าขึน้ 

3) ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุและท าการนดัหมายครัง้ต่อไป 
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การประเมินผล 
1) สงัเกตพฤติกรรมการมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รบัการอบรม และผูด้  าเนินกิจกรรม 

และระหว่างผูเ้ขา้รบัการอบรมดว้ยกนัเอง ความรว่มมือในการด าเนินกิจกรรม เช่น การซกัถาม การ
พดูคยุอย่างเป็นกนัเอง ความกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเองใหเ้พื่อนในกลุ่มไดร้บัรู ้
ตัวอย่างใบงานจากกิจกรรม 
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โปรแกรมที่ 1 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการยอมรับตนเอง  

แนวคิดและทฤษฎทีี่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

การยอมรับตนเอง หมายถึง การท่ีนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศ
รูสึ้กพึงพอใจและเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้ริง โดยพฤติกรรมจะไม่เปลี่ยนแปลงไปตามค าชื่นชมหรือ
ค าวิพากษ์วิจารณข์องผูอ้ื่น สามารถเขา้ใจถึงขอ้ดีและขอ้จ ากดัของตนเองไดอ้ย่างถกูตอ้งตาม
ความเป็นจริง ไมบ่ิดเบือน 

ในการออกแบบการจดัการเรียนรูค้รัง้นี ้ผูว้ิจัยไดบู้รณาการแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ  ท่ี
เกี่ยวข้องกับการเข้าใจและพัฒนาตนเอง ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้เชิงมนุษยนิยมของโรเจอร์ 
(Rogers, 1969) ท่ีเนน้ใหผู้เ้รียนไดต้ัง้เป้าหมายการเรียนรูด้ว้ยตนเองและเขา้ใจตนเองมากขึน้ผ่าน
การวิเคราะหอ์ตัมโนทศันท์ัง้ 3 รูปแบบ ซึ่งไดแ้ก่ การรบัรูต้นเอง ตนตามท่ีเป็นจริง และตนตามอดุม
คติ โดยในกิจกรรมไดใ้หผู้เ้ขา้รว่มไดต้ัง้เป้าหมายการเรียนรูส่้วนตัวและวิเคราะหต์นเองตามกรอบ
แนวคิดดงักล่าว นอกจากนี ้ผูว้ิจยัยงัไดน้ าทฤษฎีรูปแบบทางความคิดดา้นเพศ (Gender Schema 
Theory) ของเบม (Bem, 1981) มาใชใ้นการออกแบบใบงานเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดว้ิเคราะหค์ าท่ีบ่ง
บอกความเป็นหญิงและชายของตนเอง ซึ่งจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมเขา้ใจบทบาททางเพศของตนและ
เชื่อมโยงกับการเขา้ใจตนเองในภาพรวม ในส่วนของการสรา้งปฏิสัมพันธร์ะหว่างผูเ้ขา้ร่วมอบรม 
ผูว้ิจัยไดป้ระยุกตใ์ชแ้นวคิด PERMA Model ของเซลิกแมน (Seligman, 2011) ในองคป์ระกอบ
ดา้นความสัมพันธ์ (Relationships) โดยออกแบบกิจกรรมกลุ่มใหผู้เ้ขา้ร่วมไดพู้ดคุยแลกเปล่ียน
เกี่ยวกบัตนเอง ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการสรา้งความสมัพนัธแ์ละการเรียนรูร้ะหว่างกนัของผูเ้ขา้รว่ม 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถเขา้ใจตนเองอย่างถกูตอ้งตามความเป็นจริง ทัง้ในดา้นขอ้ดี

และขอ้จ ากดั  
2. เพื่อส่งเสริมการสรา้งปฏิสมัพนัธอ์นัดีระหว่างผูเ้ขา้รว่มผ่านกิจกรรมกลุ่ม 

สื่อและอุปกรณ ์
1. กระดาษ A4 

2. ดินสอหรือปากกา 
3. กระดาษ post-it 
4. ใบงานตวัตนของฉัน 

5. ใบงานอธิบายตวัตน 
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6. ใบงานสรุปการเรียนรู ้
ระยะเวลาที่ใช ้ 150 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

 
ขั้นน า 
1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายผูเ้ขา้รว่มและพดูคยุถึงกิจกรรมที่ไดท้ าในสปัดาหท่ี์ผ่านมาแลว้ 
2. กิจกรรม “ส่งยิม้” ใหผู้เ้ขา้รว่มยืนเป็นวงกลม จากนัน้ใหค้นแรกหนัไปส่งยิม้ให้กับคน

ท่ีอยู่ทางขวา คนท่ีไดร้บัยิม้ตอ้งส่งยิม้นัน้ต่อไปยงัคนถดัไป วนไปเร่ือย ๆ จนยิม้กลบัมาถึงคนเร่ิมตน้  
 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกแต่ละคนตั้งเป้าหมายการเรียนรูส่้วนตัว เขียนลงกระดาษ post-it 

แลว้น าไปแปะท่ีกระดานขาว  
2. ผูว้ิจัยน าเสนอทฤษฎีของเบมเรื่อง Gender Schema และแจกใบงานรายการค าท่ี

วัดลักษณะความเป็นชาย หญิง และกลาง ใหผู้เ้ขา้ร่วมท าเครื่องหมายถูกหนา้ค าท่ีตรงกับตนเอง
มากท่ีสดุ แลว้รวมคะแนนเพื่อดวู่าตนมีคะแนนในกรอบใดมากท่ีสดุ 

3. ผูว้ิจยัแจกใบงาน "น่ีแหละฉัน" ซึ่งมีขอ้ค าถามดงันี ้

 3.1. เขียนค าอธิบายเกี่ยวกบัตนเอง 5 ขอ้ (เลือกจากค าในใบงานท่ีมีคะแนนสงูสดุ) 
3.2.  พิจารณาตนเองตามความเป็นจริง โดยอิงจากความคิดเห็นของผู้อื่นและ

ประสบการณข์องตน  
3.3. ระบุภาพลกัษณข์องตนในอดุมคติ  
3.4. ระบุขอ้ดีและขอ้จ ากัดของตนเอง โดยพิจารณาจากขอ้มูลทัง้ 3 ดา้นขา้งตน้ ตาม

แนวคิดเร่ืองอตัมโนทศันข์องโรเจอร ์ 
4. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มจบักลุ่มพดูคยุแลกเปลี่ยนเกี่ยวกบัตนเอง 
ขั้นสรุป 
1. ผู้วิจัยสรุปกิจกรรมและให้ผู้เข้าร่วมแบ่งปันส่ิงท่ีเรียนรูเ้กี่ยวกับตนเองและผู้อื่น 

รวมถึงสะทอ้นว่ากิจกรรมครัง้นีไ้ดป้ระโยชนแ์ละบรรลเุป้าหมายการเรียนรูท่ี้ตัง้ไวห้รือไม่ 
2. ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุและนดัหมายกิจกรรมครัง้ถดัไป 

การประเมินผล 
1. การมีปฏิสมัพนัธแ์ละการแลกเปลี่ยนอย่างเปิดเผยของผูเ้ขา้รว่มระหว่างท ากิจกรรม  
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ความสามารถของผู้เข้าร่วมในการระบุตัวตนของตนเองในใบงานได้ชัดเจนและสอดคล้องกับ
ทฤษฎ ี
ตัวอย่างใบงานกิจกรรมตัวตนของฉัน  

ฉัน.......................... 
........พ่ึงพาตนเอง …….อ่อนโยน …….ชอบช่วยเหลือ 
.........มีเหตผุล …….รา่เริง …….มีมโนธรรม 
........ชอบอิสระ …….ขีอ้าย …….ชอบความหรูหรา 
……มีรา่งกายแข็งแรง …….เสน่หา …….ชอบความหรูหรา 
……กลา้แสดงออก …….ไม่อ่อนไหวต่อค าชม …….พึงพอใจในส่ิงที่มี 

……บุคลิกแข็งแกรง่ …….จงรกัภกัด ี …….เก็บความรูสึ้ก 

……มีพลงั …….มีความเป็นหญิง …….มีความน่าเชื่อถือ 

……นกัวิเคราะห ์ …….เห็นอกเห็นใจ …….ชอบหึงหวง 
…...มีความสามารถเป็นผูน้ า …….อ่อนไหวต่อความตอ้งการคนอื่น …….จริงใจ 
……กลา้เส่ียง …….เขา้อกเขา้ใจ …….ซ่อนเรน้แอบแฝง 
……ตดัสินใจรวดเร็ว …….เอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ …….ตรงไปตรงมา 
……ดแูลตนเองได ้ …….ตระหนกัถึงความรูสึ้กตนเอง …….ทะนงตน 

……มีอ  านาจ …….พดูจาไพเราะ …….เขา้ถึงง่าย 

……มีความเป็นชาย …….อบอุ่น …….เครง่ขรมึ 

……ยืนหยดั …….อ่อนโยน …….เป็นกนัเอง 
……เจา้อารมณ ์ …….ใจง่าย …….ไม่มีประสิทธิภาพ 

……แสดงออกถึงความเป็นผูน้ า …….น่ารกัสดใส …….ปรบัตวัเก่ง 
……ใหค้วามส าคญักบัเป้าหมายตนเอง …….ไม่ใชภ้าษาที่รุนแรง …….ไม่มีระบบ 
……ชอบการแข่งขนั …….รกัเด็ก …….มีไหวพริบ 

……มีความทะเยอทะยาน …….เป็นมิตร …….มีแบบแผน 
รวม………….. รวม……… รวม……… 
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ตัวอย่างใบงานอธิบายตัวตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1) จงเขียนค าอธิบายเกี่ยวกบัตนเอง 5 ขอ้ โดยใหเ้ลือกจากค าท่ีปรากฏจากใบงานท่ีมีคะแนนมากท่ีสดุ 

 ตัวอย่างเช่น ฉันเป็นคนอ่อนโยน   

2) จงพิจารณาตนเองตามความเป็นจริง โดยพิจารณาจากความคิดเห็นของผูอ้ื่น ผลงานท่ีผ่านมา และ

ประสบการณข์องตนเอง (อาจเลือกค าท่ีปรากฏในใบงานท่ีมีคะแนนรองลงมา หรือผูเ้ขา้รว่มอาจคิดขึน้มา

เองไดจ้ากประสบการณท่ี์ผูร้ว่มอบรมเคยสมัผสั) 

ตัวอย่างเช่น ฉันเป็นคนรา่เริง เพื่อนเคยบอกว่าอยู่กบัฉันและไม่เครียด ส่ิงท่ีฉันเป็นจึงท าใหฉั้นเป็นมิตรกบั

ทกุคน 

3) จงระบุภาพลกัษณข์องตนเองในอดุมคติ (อาจเลือกค าท่ีปรากฏในใบงานท่ีมีคะแนนรองลงมา หรือ

ผูเ้ขา้รว่มอาจคิดขึน้มาเองไดจ้ากประสบการณ)์ 

ตัวอย่างเช่น ฉันอยากเป็นคนอบอุ่น ไมอ่่อนไหวต่อความตอ้งการผูอ้ื่น เพราะฉันอยากเป็นท่ีพึ่งพาตนเอง 

4) จงระบุขอ้ดีและขอ้จ ากดัของตนเอง โดยพิจารณาจากขอ้มลูทัง้ 3 ขอ้ขา้งตน้ 

ตัวอย่างเช่น ขอ้ดีของผม/ฉันคือ เป็นคนอ่อนโยน  รา่เริง เป็นมิตรกบัทกุคนซึ่งขอ้ดีเหล่านีจ้ะท าใหฉั้นเป็น

คนอบอุ่น ส่วนขอ้จ ากดัคือ บางครัง้เวลาผม/ฉันเครียด เพื่อนอาจไม่เขา้ใจ เพราะตอ้งท าตวัรา่เริงเป็นมิตร

ตลอดเวลา ขอ้จ ากดันีอ้าจท าใหผ้ม/ฉัน เป็นคนท่ีไม่รูจ้กัตนเอง สบัสนในความคิด อารมณ ์และอาจเป็นคนท่ี

มีอาการซึมเศรา้ได ้ส่งผลใหไ้ม่มีความสขุและพลาดส่ิงดี ๆ ในชีวิต 
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ตัวอย่างใบงานสรุปการเรียนรู้ 
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โปรแกรมที่ 2 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านพฤติกรรมเอือ้สังคม 

แนวคิดและทฤษฎทีี่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

พฤติกรรมเอือ้สังคม หมายถึง การท่ีนักศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศใชค้วามรู ้ความสามารถของตนเองในการท าประโยชนเ์พื่อสังคมหรือช่วยเหลือผูอ้ื่น โดยไม่
หวงัผลตอบแทน และมีความสขุท่ีไดช้่วยเหลือแบ่งปันผูอ้ื่น  

ในการออกแบบการจดัการเรียนรูค้รัง้นี ้ผูว้ิจัยไดบู้รณาการแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ  ท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัการส่งเสริมพฤติกรรมเอือ้สงัคม ไดแ้ก่ PERMA Model ในดา้นการสรา้งความสมัพันธ์
ของ Seligman (2011) โดยออกแบบกิจกรรมที่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้ างานรว่มกนัเป็นกลุ่ม มีปฏิสมัพนัธ์
ท่ีดีต่อกนั และไดว้างแผนการช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างเป็นรูปธรรม ซึ่งสอดคลอ้งกบักิจกรรมในขั้นน าท่ี
ใหผู้เ้ขา้รว่มไดแ้บ่งปันเร่ืองราวการท าความดีของตน และขัน้ด าเนินกิจกรรมท่ีใหผู้เ้ขา้รว่มไดร้ะดม
ความคิดและวางแผนกิจกรรมเพื่อสงัคมรว่มกนั 

นอกจากนี ้ผูว้ิจัยยังไดน้ าโปรแกรม Act Belong Commit ของ Donovan (2021) มา
ประยกุตใ์ช ้โดยส่งเสริมใหผู้เ้ขา้รว่มไดว้างแผนและออกแบบกิจกรรมเพื่อสงัคมตามความถนัดและ
ความสนใจของตน เพื่อสรา้งความกระตือรือรน้ท่ีจะช่วยเหลือผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทน ซึ่ง
สะทอ้นใหเ้ห็นในขั้นด าเนินกิจกรรมท่ีใหผู้เ้ขา้ร่วมไดร้ะดมความคิดและวางแผนกิจกรรมจิตอาสา
ในรูปแบบต่าง ๆ ตามความสนใจ 

สุดทา้ย ผูว้ิจัยไดบู้รณาการแนวคิดเรื่องความกตัญญรููคุ้ณ (Gratitude Intervention) 
ของ Emmons & McCullough (2003) เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมเกิดการเรียนรูท้างอารมณแ์ละเห็นคณุค่า
ในการท าความดีช่วยเหลือผู้อื่น โดยในขั้นสรุปได้ให้ผู้เข้าร่วมเขียนสะท้อนความรูสึ้กขอบคุณ
ตนเองในการมีส่วนร่วมช่วยเหลือสังคมผ่านใบงาน Gratitude ซึ่งจะช่วยเสริมแรงและกระตุน้ให้
ผูเ้ขา้รว่มเห็นคณุค่าของพฤติกรรมเอือ้สงัคมมากขึน้ 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มเขา้ใจความหมายและประโยชนข์องพฤติกรรมเอือ้สงัคม 

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มวางแผนการใชค้วามรูค้วามสามารถของตนในการท าประโยชน์เพื่อ
สงัคมโดยไม่หวงัผลตอบแทน 
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สื่อและอุปกรณ ์
1. กระดาษฟลิปชารต์ 
2. ใบงานการวางแผนโครงการ 
3. ใบงาน Gratitude 
4. ใบงานสรุปการเรียนรู ้
5. ปากกา 

ระยะเวลาที่ใช้ 120 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 
1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายและแนะน ากิจกรรม 

2. ผูว้ิจัยน ากิจกรรม "จับคู่แบ่งปันความดี" เพื่อสรา้งบรรยากาศผ่อนคลายและน าไปสู่
เร่ืองพฤติกรรมเอือ้สงัคม 

3. ใหผู้เ้ขา้รว่มจบัคู่และนั่งเผชิญหนา้กนั ใหแ้ต่ละคนเล่าเร่ืองการท าความดี ช่วยเหลือ
ผูอ้ื่น หรือท าประโยชนเ์พื่อส่วนรวมท่ีตนเคยท า 1 เร่ือง 

4. เมื่อฟังเรื่องของคู่ตนจบ ใหช้ื่นชมคู่ของตน เช่น "น่าชื่นชมมากท่ีเธอไดช้่วยเหลือคน
อื่น" "ฉันรูสึ้กดีท่ีไดฟั้งเร่ืองดีๆแบบนี"้ โดยสลบักนัเล่าและชื่นชมจนครบทัง้สองคน 

5. ผูว้ิจยัถามความรูสึ้กของผูเ้ขา้รว่มเมื่อไดเ้ล่าเร่ืองดีๆ ของตนและไดฟั้งอีกฝ่าย รวมถึง
ความรูสึ้กเมื่อไดร้บัค าชื่นชม 

6. ผูว้ิจยัชวนสนทนาเชื่อมโยงจากกิจกรรมขา้งตน้เขา้สู่เร่ืองของ "พฤติกรรมเอือ้สังคม" 
โดยถามค าถาม เช่น 

 6 .1  จากเรื่องท่ีแต่ละคนเล่า มีความเหมือนหรือต่างกันอย่างไร (เพื่อให้เห็น
ลกัษณะรว่มของการท าความดีเพื่อผูอ้ื่นและสงัคม) 

6.2 เมื่อได้ท าความดี ช่วยเหลือผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทนนั้น ทุกคนรูสึ้กอย่างไร 
(เพื่อเชื่อมโยงกบัความสขุจากการให)้ 

6.3 ทุกคนคิดว่าการท าส่ิงเหล่านีส่้งผลดีอย่างไรต่อตัวเราและสังคม (เพื่อชวนคิดถึง
ประโยชนข์องพฤติกรรมเอือ้สงัคม) 

7. ผูว้ิจยัอธิบายความหมายและความส าคญัของพฤติกรรมเอือ้สงัคม รวมถึงประโยชน์
ต่อผูใ้หแ้ละผูร้บั โดยเชื่อมโยงกบัเร่ืองราวจากกิจกรรม 

8. ผูว้ิจยักล่าวเชื่อมโยงเขา้สู่ขัน้ด าเนินกิจกรรม เช่น "จากท่ีทกุคนไดแ้บ่งปันเร่ืองราวดีๆ
และเห็นถึงความส าคัญของการช่วยเหลือผูอ้ื่นและสังคมมาในตอนตน้ ในขั้นตอนต่อไป เราจะได้
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ลองวางแผนกิจกรรมท่ีจะใหเ้ราไดใ้ชค้วามรูค้วามสามารถของเราในการท าประโยชนต่์อส่วนรวม
กันอย่างเป็นรูปธรรมมากขึน้ ผ่านกระบวนการคิดและท างานร่วมกันเป็นกลุ่ม ซึ่งกิจกรรมนีจ้ะท า
ให้เราได้ทั้งฝึกทักษะการวางแผน การคิดสรา้งสรรค์ ความเป็นผู้น าและการท างานเป็นทีม ไป
พรอ้มๆกบัการไดช้่วยเหลือผูอ้ื่นและสรา้งประโยชนต่์อสงัคม ท่ีส าคญัคือจะท าใหเ้รามีความสขุและ
ภาคภมูิใจในตวัเองมากขึน้ เมื่อมีโอกาสไดแ้บ่งปันน า้ใจดีๆของเราใหก้บัผูอ้ื่น" 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจัยแบ่งผูเ้ขา้ร่วมเป็นกลุ่มๆ ใหร้่วมกันระดมความคิดว่าอยากใชค้วามถนัดและ

ความสามารถของตนในการท าประโยชน์ช่วยเหลือสังคมอย่างไรบ้าง เน้นกิจกรรมท่ีไม่หวัง
ผลตอบแทนและสรา้งความสขุใจในการให ้(Act Belong Commit) ตวัอย่างเช่น 1) รว่มท ากิจกรรม
เพื่อสังคมกับโรงเรียน เช่น จิตอาสาพัฒนาชุมชน ช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาส 2) ให้ค าปรึกษาและ
ช่วยเหลือเพื่อนนกัเรียนท่ีมีปัญหาต่าง ๆ 3) จดักิจกรรมรณรงคต่์อตา้นการรงัแกกนัในโรงเรียน เพื่อ
สรา้งสังคมท่ีเป็นมิตร 4) เขา้ร่วมกิจกรรมกับชุมชน เช่น อาสาช่วยงานวัด ดูแลผูสู้งอายุ พัฒนา
สาธารณะประโยชน ์5) รณรงคส่์งเสริมความเท่าเทียมทางเพศ เช่น รณรงคต่์อตา้นการเลือกปฏิบัติ
ต่อผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ รณรงคส่์งเสริมสิทธิของ LGBTQ  

2. ผูว้ิจัยใหแ้ต่ละกลุ่มวางแผนกิจกรรมเอือ้สังคมอย่างเป็นรูปธรรมตามความคิดท่ีได ้
โดยระบุกลุ่มเป้าหมายผูร้บั วิธีการด าเนินการ และประโยชนท่ี์คาดว่าจะเกิดขึน้ ลงในใบงานการ
วางแผนโครงการ 

3. แต่ละกลุ่มน าเสนอแผนกิจกรรมของตน ผูว้ิจัยและสมาชิกกลุ่มอื่นร่วมแสดงความ
คิดเห็นและใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติม 

ขั้นสรุป 
1. ผูว้ิจยัสรุปประโยชนแ์ละความส าคญัของพฤติกรรมเอือ้สงัคม ทัง้ในแง่ความรูสึ้กเป็น

สขุ ความภาคภมูิใจในตนเอง และการสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ้ื่น 
2. ผูเ้ขา้รว่มแบ่งปันความคิดและความรูสึ้กของตนท่ีมีต่อการช่วยเหลือผูอ้ื่นโดยไม่หวัง

ผลตอบแทน 
3. ผูว้ิจัยแจกใบงาน Gratitude ใหผู้เ้ขา้ร่วมเขียนเกี่ยวกับส่ิงดีๆ ท่ีตนเคยท าเพื่อผูอ้ื่น 

และความรูสึ้กขอบคณุตนเองในการมีส่วนรว่มช่วยเหลือสงัคม เพื่อเสริมแรงและใหเ้ห็นคณุค่าของ
พฤติกรรมเอือ้สงัคม 
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การประเมินผล 
1. สงัเกตการมีส่วนรว่มในการแสดงความคิดเห็น การท างานเป็นทีม และการวางแผน

กิจกรรมที่สอดคลอ้งกบัความหมายของพฤติกรรมเอือ้สงัคม 
2. ประเมินจากความเป็นไปไดแ้ละความเหมาะสมของแผนกิจกรรมของแต่ละกลุ่ม 
3. ประเมินจากการสะทอ้นความคิดและความเขา้ใจเกี่ยวกบัคณุค่าของพฤติกรรมเอือ้

สงัคมของผูเ้ขา้รว่ม 
ตัวอย่างใบงานการจัดท าโครงการ 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย่างใบงาน Gratitude 

 

 

 

 

 

 

  

ชื่อโครงการ 

1) กลุ่มเป้าหมายผูร้บั  

2) วิธีการด าเนินการ  

3) และประโยชนท่ี์คาดว่าจะเกิดขึน้ 

 

1) สิ่งที่ฉันรู้สึกอยากขอบคุณ 

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

...............................................................................................................................
2) ข้อความแสดงความขอบคุณ  

ฉันรูสึ้กขอบคณุ..... (ระบุส่ิงท่ีรูสึ้กขอบคณุ) เพราะ......(ระบุเหตผุลท่ีรูสึ้กขอบคณุ) 
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ตัวอย่างใบงานสรุปการเรียนรู้ 
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โปรแกรมที่ 3 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านความสมัพันธร์ะหว่างบุคคล 
แนวคิดและทฤษฎทีี่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล หมายถึง การท่ีนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลาย
ทางเพศสามารถส่ือสารและสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น การช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั การแบ่งปัน ท า
ใหเ้กิดความรูสึ้กดีต่อกัน ความเขา้ใจและรกัใคร่กลมเกลียว การสนับสนุนดว้ยความเต็มใจและ
จริงใจ  

ในการออกแบบการจัดการเรียนรู้ครั้งนี ้ ผู้วิจัยได้น าแนวคิด PERMA Model ของ 
Seligman (2011) ในด้านการสร้างความสัมพันธ์ (Relationships) มาเป็นกรอบหลักในการ
ออกแบบกิจกรรม โดยเริ่มตน้ดว้ยการใชก้ิจกรรม "ส่งผลสม้" ในขั้นน า ซึ่งมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมไดฝึ้ก
การมีสติ การเชื่อมต่อกบัผูอ้ื่นผ่านการสบตา และการสรา้งบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย อนัเป็นพืน้ฐาน
ส าคญัของการสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีตามแนวคิด PERMA ในขัน้ด าเนินกิจกรรม ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบ
กิจกรรมกลุ่มย่อยท่ีเนน้ใหผู้เ้ขา้รว่มไดแ้บ่งปันเร่ืองราวชีวิตของตนและรบัฟังเร่ืองราวของผูอ้ื่นอย่าง
ลึกซึง้ พรอ้มทั้งให้ก าลังใจกันด้วยค าพูดเชิงบวก ซึ่งสอดคล้องกับหลักการสรา้งความไวว้างใจ 
ความเขา้อกเขา้ใจ และความผกูพนัระหว่างบุคคลตามแนวคิด PERMA โดยผ่านการส่ือสารท่ีเน้น
การเปิดเผยตนเอง การรบัฟังอย่างตัง้ใจ และการใหค้วามเคารพและเห็นคณุค่าในตวัผูอ้ื่น 

วตัถปุระสงค ์
1. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดเ้รียนรูแ้ละฝึกฝนการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน การแบ่งปัน และการ

สรา้งความรูสึ้กท่ีดีต่อกนั 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดพ้ัฒนาทักษะการส่ือสารและการสรา้งความสัมพันธ์กับผูอ้ื่นอย่าง

สรา้งสรรค ์
ส่ือและอปุกรณ ์
1. อปุกรณโ์สต/คอมพิวเตอร ์
2. ผลสม้ 

3. ใบงานกิจกรรม I Message and You Message 

4. ใบงานสรุปการเรียนรู ้
ระยะเวลาท่ีใช ้120 นาที 
ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 
ขัน้น า 
1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายผูเ้ขา้รว่มอบรม พรอ้มทัง้ใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมไดท้ าการทวนสรุปถึงส่ิง

ท่ีไดเ้รียนรูค้รัง้ท่ีผ่านมา 
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2. ผูว้ิจัยอธิบายใหผู้เ้ขา้ร่วมอบรมไดท้ราบว่า วันนีก้ารจัดกิจกรรมนีมุ้่งเนน้ไปท่ีเรื่องของ
ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล  

3. ก่อนท ากิจกรรม ผูว้ิจยัจดักระบวนการเรียนรูโ้ดยการใชว้ิธีการส่งผลสม้ โดยท่ีผูเ้ขา้รว่ม
ตอ้งส่งผลสม้ไปใหเ้พื่อนท่ีนั่งขา้ง ๆ โดยผูว้ิจัยจะใหส้มาชิกได้นั่งลอ้มวงเป็นวงกลม โดยท่ีช่วงท่ี
ส่งผลสม้นั้น ใหโ้ฟกัสไปท่ีผลสม้และมือของเราเท่านั้น สายตาตอ้งจอ้งมองเพื่อนฝ่ังตรงขา้ม ไม่
มองท่ีผลส้ม หลังจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมอบรมได้สะท้อนความคิด อารมณ์ ความรู้สึกหลังเสร็จ
กิจกรรม 

ขัน้ด าเนินกิจกรรม 
1. แบ่งผูเ้ขา้รว่มออกเป็นกลุ่มย่อย ๆ ประมาณ 5 คน หลงัจากนัน้ใหแ้ต่ละกลุ่มช่วยกนัคิด

หัวข้อเรื่องราวชีวิตท่ีจะแบ่งปัน เช่น เรื่องราวเกี่ยวกับครอบครัว เพื่อน โรงเรียน ความรัก การ
ท างาน ฯลฯ  

2. ใหแ้ต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนมาเล่าเรื่องราวชีวิตใหเ้พื่อนฟัง เมื่อกลุ่มหน่ึงเล่าเรื่องราว
เสร็จแลว้ ใหก้ลุ่มอื่นๆ ถามค าถามหรือแสดงความคิดเห็น หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกกล่าวชื่นชม หรือ
ใหก้ าลงัใจดว้ยค าพดูเชิงบวก 

3. หลงัจากนัน้ผูว้ิจัยเปิดคลิปตวัอย่างจากหนงัเร่ือง วยัแสบสาแหรกขาด ภาค 2 ในตอน
ท่ีแม่ของบรู๊คได้ฝึกการส่ือสารแบบ I message และ You message เมื่อดูคลิปเสร็จผู้วิจัยให้
ผูเ้ขา้รว่มอบรมไดพ้ิจารณาและแลกเปลี่ยนว่า ส่ิงท่ีเราไดย้ินคิดว่าการส่ือสารแบบใดท่ีท าใหเ้รารูสึ้ก
ประทบัใจและอยากสนทนา การส่ือสารแบบใดท่ีเราฟังแลว้รูสึ้กว่าอยากหลีกหนี 

4. ผูว้ิจยัเปิดสไลดเ์กี่ยวกบัการส่ือสารแบบหมาป่า และการส่ือสารแบบยีราฟ รวมถึงการ
ฟังแบบหมาป่า และการฟังแบบยีราฟ เมื่ออธิบายเสร็จผู้วิจัยได้ท าการทวนความเข้าใจของ
ผูเ้ขา้รว่มอบรมถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูก้่อนท่ีผูเ้ขา้รว่มอบรมท ากิจกรรม 

5. ผูว้ิจยัแบ่งผูเ้ขา้รว่มอบรมเป็น 2 กลุ่ม และใหจ้บัฉลากว่ากลุ่มใดจะไดเ้ป็นหมาป่าและ
ยีราฟ ซึ่งแต่ละกลุ่มจะไดร้บัสถานการณส์มมติท่ีแตกต่างกัน โดยกลุ่มหน่ึงจะไดร้บัสถานการณท่ี์
เป็นการต าหนิผูอ้ื่น และกลุ่มหน่ึงจะไดร้บัสถานการณท่ี์เป็นการขอความช่วยเหลือ 

6. แต่ละกลุ่มจะต้องช่วยกันเขียนบทสนทนา โดยกลุ่มท่ีเป็นการต าหนิผู้อื่นจะต้องใช้
ภาษาหมาป่า และกลุ่มท่ีเป็นการขอความช่วยเหลือจะตอ้งใชภ้าษายีราฟ เมื่อเขียนบทสนทนา
เสร็จสิน้ แต่ละกลุ่มจะตอ้งแสดงบทสนทนาใหก้ลุ่มอื่นๆ ดู 

ขัน้สรุป 
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1. ผูด้  าเนินกิจกรรมจะถามค าถามใหผู้เ้ขา้ร่วมอภิปรายเกี่ยวกับความแตกต่างระหว่าง
การส่ือสารแบบภาษาหมาป่าและภาษายีราฟ ยกตวัอย่างเช่น 

1) ภาษาหมาป่าและภาษายีราฟแตกต่างกนัอย่างไร 
2) การใชภ้าษาหมาป่าส่งผลอย่างไรต่อผูพ้ดู 

3) การใชภ้าษาหมาป่าส่งผลอย่างไรต่อผูฟั้ง 
4) การใชภ้าษายีราฟส่งผลอย่างไรต่อผูพ้ดู 

5) การใชภ้าษายีราฟส่งผลอย่างไรต่อผูฟั้ง 
2) ผูว้ิจัยแจกใบงานสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู ้ท าการขอบคุณและนัดหมายครัง้ต่อไป พรอ้มส่ง 

link https://www.viacharacter.org/survey/account/register เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มไดท้ าแบบทดสอบ
คุณลักษณะจุดแข็งของ VIA เป็นแนวคิดท่ีพัฒนาขึน้โดย Christopher Peterson และ Martin 
Seligman ซึ่งเป็นผูบุ้กเบิกจิตวิทยาเชิงบวก คณุลกัษณะจดุแข็งของ VIA ประกอบดว้ยคณุลกัษณะ
เชิงบวก 24 ประการ ท่ีมนุษย์ทุกคนมีและสามารถพัฒนาเพื่อน าไปสู่ความเป็นอยู่ ท่ีดีและมี
ความสขุ 

การประเมินผล 
การประเมินความรูค้วามเข้าใจเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล โดยการสังเกต

พฤติกรรมการตอบค าถามและการมีส่วนรว่ม 
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ตัวอย่างใบงาน I Message and You Message 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย่างสื่อภาพประกอบการสื่อสาร การฟังแบบหมาป่าและยีราฟ 

 

สร้างความสัมพันธด้์วยการส่ือสารเชิงบวก 

I-Message เป็นการส่ือสารเชิงบวกรูปแบบหนึ่งที่ท  าใหผู้ฟั้งเกิดความเขา้ใจ เปิดใจรบัฟัง และไม่เกิดการ
ต่อตา้นดว้ยอารมณ ์ตลอดจนสรา้งแรงจูงใจในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม 

ขัน้ตอนการส่ือสารดว้ย I-Message ท าไดโ้ดย 

• บอกความรูสึ้กของตวัเองและเริ่มตน้ประโยคดว้ย “ฉัน” 

• บอกความตอ้งการของตนเองว่าตอ้งการใหคู้่สนทนาท าอย่างไร 

• ถามความคิดเห็นของคู่สนทนา ถา้ตอ้งการตรวจสอบว่าคู่สนทนามีความรูสึ้กต่อตา้น
หรือเห็นดว้ยอย่างไร 

• ขอบคณุ หรือกล่าวค าชมเชยคู่สนทนาเม่ืออีกฝ่ายท าตาม 

U message คือ ค าพดูทีผูฟั้งรูสึ้กถกูต าหนิ ถกูจบัผิด ท าใหอ้ึดอดัใจ โกรธ เสียใจ นอ้ยใจ เช่น 

• ใครๆเขาก็มาทนัเวลาทัง้นัน้ ท าไมเธอท าตวัแบบนี้ 
• เธอท าไมตอ้งเรียกรอ้งความสนใจดว้ย 

• ท าไมขีเ้กียจแบบนี ้
• ท าไมเธอไม่ขยนัแบบลกูบา้นนัน้ล่ะ 

• ขีเ้กียจแบบนีจ้ะไปท ามาหากินอะไรได ้
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ตัวอย่างใบงานสรุปการเรียนรู้ 

 

 



  247 
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โปรแกรมที่ 4 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการมีอิสระ 

แนวคิดและทฤษฎีที่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

การมีอิสระ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถก าหนดเสน้ทางชีวิตของตนเองอย่างอิสระ และ
การก ากับการกระท าของตนเอง โดยเป็นไปตามบรรทัดฐานสังคม มีความมั่นใจท่ีจะคิด พูดหรือ
ปฏิบติัตามความคิดของตน มีจดุยืนในตนเอง สามารถควบคมุตนเองไดโ้ดยท่ีไม่ถกูชีน้  าจากบุคคล
อื่น และยอมรบัการตดัสินใจที่ผิดพลาดของตนเองได ้ 

ในการออกแบบการจัดการเรียนรูค้รั้งนี ้ผู้วิจัยได้บูรณาการแนวคิดและทฤษฎีต่างๆ ท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัการส่งเสริมการมีอิสระในการก าหนดชีวิตของตนเอง ไดแ้ก่ ทฤษฎีอัตมโนทศันข์องโร
เจอร ์(Rogers, 1959) ท่ีเนน้ใหผู้เ้รียนไดส้ ารวจและตระหนักรูใ้นตนเอง ซึ่งเป็นพืน้ฐานส าคญัของ
การพัฒนาความมั่นใจและความเป็นตัวของตัวเอง อันจะน าไปสู่การมีอิสระในการก าหนดทิศทาง
ชีวิตของตน โดยสะท้อนให้เห็นในกิจกรรมท่ีให้ผู้เข้าร่วมได้วาดเส้นทางชีวิตของตนในอนาคต 
รวมถึงพิจารณาอปุสรรคและการตดัสินใจผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึน้ เพื่อส่งเสริมความตระหนกัรูใ้นตน
และความเป็นอิสระในการก าหนดทิศทางชีวิตแมจ้ะมีอปุสรรค 

นอกจากนี ้ผู้วิจัยยังได้น า PERMA Model ในด้านความหมายและจุดมุ่งหมายในชีวิต
ของ Seligman (2011) มาประยกุตใ์ช ้โดยออกแบบกิจกรรมที่ใหผู้เ้ขา้รว่มไดก้ าหนดเป้าหมายชีวิต
และวางแผนเสน้ทางสู่ความส าเร็จดว้ยตนเองอย่างอิสระผ่านการวาดภาพ ซึ่งจะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่ม
เห็นภาพความส าเร็จท่ีชดัเจนและมีแรงบนัดาลใจในการมุ่งสู่เป้าหมายนัน้ 

สุดทา้ย ผูว้ิจัยไดบู้รณาการแนวคิดเรื่องจุดแข็ง (Character Strengths) ของ Park and 
Peterson (2009) เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มไดร้ะบุจดุแข็งของตนและเชื่อมโยงกบัการน าไปใชใ้นการพัฒนา
ศักยภาพและมุ่งสู่เป้าหมายท่ีวางไว้ โดยให้ผู้เข้าร่วมพิจารณาจุดแข็ง 3 อันดับแรกของตนจาก
แบบทดสอบ และระบุวิธีการน าจุดแข็งนั้นไปใชใ้นเสน้ทางสู่เป้าหมาย ซึ่งจะช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วมเห็น
แนวทางการใชศ้กัยภาพของตนใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุในการมุ่งสู่ความส าเร็จ 
วัตถุประสงค ์ 

1.  เพื่อให้ผู้เขา้ร่วมตระหนักถึงความส าคัญของการก าหนดเส้นทางชีวิตของตนเอง
อย่างอิสระ และการก ากบัการกระท าของตน 

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ฝึกการก าหนดเป้าหมายและวางแผนเส้นทางชีวิตด้วยตนเอง 
ตลอดจนเชื่อมโยงกบัการใชจ้ดุแข็งเพื่อมุ่งสู่เป้าหมาย 
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สื่อและอุปกรณ ์
1. กระดาษ 
2. ปากกา 
3. ใบงาน 

ระยะเวลาที่ใช้ 120 นาที 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 
1. ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและเปิดประเด็นให้แลกเปล่ียนเรื่องเหตุการณ์ดีๆในสัปดาห์ท่ี

ผ่านมา เพื่อสรา้งบรรยากาศท่ีผ่อนคลาย 
2. ผูว้ิจัยชีแ้จงเป้าหมายของกิจกรรม โดยเนน้ท่ีการพัฒนาการมีอิสระในการก าหนด

เสน้ทางชีวิต พรอ้มทบทวนความหมายและความส าคญัของการมีอิสระ 
3. ใหผู้เ้ขา้รว่มเตรียมแบบทดสอบคณุลักษณะจดุแข็งของตนท่ีเคยท ามา เพื่อน ามาใช้

ในขัน้ด าเนินกิจกรรม 
ขั้นด าเนินกิจกรรม 
1. ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิดเพื่อกระตุ้นความคิดเรื่องการก าหนดเส้นทางชีวิต เช่น 

"คณุวางแผนอะไรไวส้ าหรบัอนาคตของคณุบา้ง" 
2. ใหผู้เ้ขา้ร่วมวาดเสน้ทางชีวิตของตนในอีก 5 ปีขา้งหนา้ลงบนกระดาษ โดยสามารถ

ส่ือสารผ่านการวาดภาพ ใช้สัญลักษณ์ หรือค าพูดก็ได้ โดยให้ใส่จุดพลิกผันหรือการตัดสินใจ
ผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึน้ลงไปในเป้าหมายนั้นดว้ย ทัง้นีเ้พื่อส่งเสริมความตระหนักรูใ้นตนและความ
เป็นอิสระในการก าหนดทิศทางชีวิตแมจ้ะมีอปุสรรค  

3. ใหผู้เ้ขา้รว่มพิจารณาคณุลกัษณะท่ีเป็นจดุแข็ง 3 อนัดบัแรกของตนจากแบบทดสอบ 
และระบุว่าจะน าจดุแข็งนัน้มาใชเ้พื่อมุ่งสู่เป้าหมายท่ีวาดไวอ้ย่างไร 

4. เมื่อวาดเสร็จแลว้ แต่ละกลุ่มจะตอ้งน าเสนอเสน้ทางชีวิตของตนเองต่อกลุ่มอื่นๆ 

5. ใหผู้เ้ขา้ร่วมออกมาแลกเปล่ียนเสน้ทางชีวิตท่ีตนวาดกบัเพื่อนสมาชิก โดยผูว้ิจัยจะ
ถามค าถามกระตุน้การอภิปราย เช่น 

 5.1 คุณคิดว่าอะไรคือส่ิงส าคัญท่ีสุดในการก าหนดเส้นทางชีวิตของคุณ (เพื่อให้
ตระหนกัถึงการมีอิสระในการก าหนดชีวิตของตน) 

5.2 คุณจะน าอัตลักษณ์ทางเพศมาเชื่อมโยงกับเป้าหมายชีวิตของคุณอย่างไรให้
เหมาะสมกบับรรทดัฐานทางสงัคม (เพื่อเสริมสรา้งการก ากบัตนเองใหเ้ป็นไปตามบรรทดัฐาน) 
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 5.3 คุณคิดว่าจุดแข็งของคุณจะช่วยพาไปสู่เป้าหมายได้อย่างไร (เพื่อให้เห็นแนวทางการใช้
ศกัยภาพในการมุ่งสู่ความส าเร็จ) 

ขั้นสรุป 
1. ผูว้ิจัยใหผู้เ้ขา้ร่วมแลกเปล่ียนส่ิงท่ีไดเ้รียนรูใ้นวันนี ้และใหส้มาชิกชื่นชมใหก้ าลังใจ

กนัเพื่อเสริมความมั่นใจในการก าหนดเสน้ทางชีวิตอย่างอิสระ 
2. ผูว้ิจยักล่าวขอบคณุและนดัหมายครัง้ต่อไป 

การประเมินผล 
1. สงัเกตการมีส่วนรว่มแสดงความคิดเห็นและท ากิจกรรมของผูเ้ขา้รว่ม 

2. ประเมินจากเนือ้หาในการวาดเสน้ทางชีวิตและการเชื่อมโยงกบัจดุแข็งของตนว่ามี
ความชดัเจนและสอดคลอ้งกบัแนวคิดการมีอิสระในการก าหนดชีวิตหรือไม่ 
ตัวอย่างใบงานการอธิบายในเนือ้หาการมีอิสระ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย่างใบงานเสน้ทางชีวิต (กรณีเอาไว้เป็นตัวอย่างให้ผู้อบรม) 

ตัวอย่างค าอธิบาย 

   การมีอิสระ คือการท่ีบุคคลรบัรูว้่าตนเองมีทางเลือกในการคิด การตดัสินใจ การแสดงอารมณห์รือ
พฤติกรรมไดม้ากกว่าหน่ึงวิธี มีความมั่นใจและยอมรบัผลของการตดัสินใจในส่ิงท่ีตนเองเลือก สามารถ
จดัการกบัอารมณเ์มื่อตอ้งพบกบัแรงกดดนัและความคาดหวงัของผูอ้ื่น พยายามพึ่งพาความคิด
ความสามารถของตนเอง และพยายามลดการพึ่งพาส่ิงแวดลอ้มหรืออิทธิพลภายจากนอกใหไ้ดม้ากท่ีสดุ 
สามารถแสดงจดุยืนหรือความตอ้งการของตนเองไดต้ามขอบเขตท่ีตนเองมี 

   การสง่เสรมิให้มีอิสระในด้านความคดิ จะมุ่งเนน้ในเร่ือง การมีอิสระในการคิด การตดัสินใจการ
ตระหนกัว่าตนเองมีทางเลือกมากกว่าหน่ึงทางในการใชช้ีวิต และยอมรบัผลจากเลือกหรือการตดัสินใจ
ของตนเอง 

  การส่งเสริมให้มีอสิระในด้านอารมณ ์จะมุ่งเนน้ในเร่ือง การจดัการกบัอารมณข์องตนเองเมื่อตอ้ง
เผชิญกบัแรงกดดนัและความคาดหวงัของเพื่อน และความรูสึ้กมั่นใจในการเลือกและการตดัสินใจของ
ตนเอง 

  การส่งเสริมให้มีอสิระในด้านพฤติกรรม ชว่ยใหว้ยัรุน่มีความรบัผิดชอบต่อการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมตนเอง และตดัสินใจว่าจะเปลี่ยนแปลงอย่างไรดว้ยตวัเอง การกลา้แสดงจดุยืนการพึ่งพา
ตนเองในการแกไ้ขปัญหาและการด าเนินชีวิต 
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ตัวอย่างใบงานสรุปการเรียนรู้ 
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โปรแกรมที่ 5 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านความสามารถในการเผชิญปัญหา
และการแก้ไขปัญหา 

แนวคิดและทฤษฎีที่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

ความสามารถในการเผชิญปัญหาและการแก้ไขปัญหา หมายถึง การท่ีนักศึกษา
ปริญญาตรีท่ีมีความหลากหลายทางเพศสามารถควบคุมความคิดและอารมณเ์มื่อเผชิญความ
ยากล าบาก ความกดดัน และความไม่เป็นธรรม ปรับตัวให้สอดคล้องกับการเปล่ียนแปลงใน
สภาพแวดลอ้ม  

ในการออกแบบการจัดการเรียนรู้ครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ประยุกต์ใช้แนวคิดจาก PERMA 
Model ของ Seligman (2011) ในด้านการสรา้งความสัมพันธ์และการให้ความหมาย โดยใช้
กิจกรรมกลุ่มท่ีเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมได้แบ่งปันประสบการณ์และแลกเปล่ียนความคิดเห็น
เกี่ยวกับการเผชิญปัญหา ซึ่งช่วยส่งเสริมการสรา้งความสัมพันธ์และการเรียนรูร้่วมกันระหว่าง
ผู้เข้าร่วม นอกจากนี ้การอภิปรายและการร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหาเป็นกลุ่มยังช่วยให้
ผู้เข้าร่วมรูสึ้กถึงคุณค่าในตนเองและการมีส่วนร่วมในกระบวนการแกไ้ขปัญหา อันเป็นการให้
ความหมายกับประสบการณท่ี์ได้รับจากกิจกรรม นอกจากนี ้ผู้วิจัยยังได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการ
เรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยมของ Rogers (1959) ผ่านกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้ร่วมได้แสดงความ
คิดเห็น แบ่งปันประสบการณ ์และมีส่วนร่วมในกระบวนการเรียนรู ้ซึ่งสอดคลอ้งกับหลักการของ
ทฤษฎีท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นศูนยก์ลาง ทัง้นี ้บรรยากาศของกิจกรรมท่ีเปิดกวา้ง ใหอ้ิสระในการแสดง
ความคิดเห็น และใหค้วามส าคัญกับประสบการณข์องผูเ้ขา้ร่วม ยังสอดคลอ้งกับแนวคิดท่ีว่าการ
เรียนรูจ้ะเกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเมื่อผู้เรียนรูสึ้กปลอดภัย ไดร้บัการยอมรบั และมีสิทธิ์ใน
การเรียนรูด้้วยตนเอง การผสมผสานแนวคิดจากทั้ง PERMA Model และทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิง
มนุษยนิยมในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้นี ้ จึงมีส่วนช่วยส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมได้พัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและแก้ไขปัญหาผ่านกระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ การสร้าง
ความสมัพนัธ ์และการตระหนักถึงคณุค่าของประสบการณข์องตน ภายใตบ้รรยากาศการเรียนรูท่ี้
ปลอดภัยและเปิดกว้าง อันจะน าไปสู่การเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค ์ 
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1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมสามารถอธิบายประสบการณก์ารเผชิญความยากล าบาก 
ความกดดนั ความไม่เป็นธรรม และวิธีการควบคมุความคิดอารมณข์องตนในสถานการณเ์หล่านั้น 
รวมถึงประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการแกปั้ญหาในสถานการณส์มมติไดอ้ย่างเหมาะสม 

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมสามารถประเมินวิธีการจัดการความคิดอารมณข์องตนและการ
ปรบัตวัใหส้อดคลอ้งกบัการเปล่ียนแปลง  

สื่อและอุปกรณ ์

1. ใบกิจกรรม 

2. ใบบนัทึกการเรียนรู ้

3. ปากกา 

4. กระดาษฟลิปชารต์ 

ระยะเวลาที่ใช้ 120 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผูว้ิจัยกล่าวทักทายผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมโดยการนั่งเป็นวงกลม หลังจากนั้นผูว้ิจัยชวน
พูดคุยเกี่ยวกับเรื่องทั่ว ๆ ไปก่อนเบือ้งต้น หลังจากนั้นจะเป็นการพูดคุยเรื่องราวของตนเองใน
สปัดาหท่ี์ผ่านมา 

ขั้นด าเนินกิจกรรม  

1. ผูว้ิจยัแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัเริ่มตน้ดว้ยค าถามกระตุน้ความคิด 
เช่น "คณุเคยเผชิญกบัความยากล าบากในชีวิตบา้งไหม? คณุจดัการกบัมนัอย่างไร?" และใหแ้ต่ละ
กลุ่มแบ่งปันประสบการณส่์วนตวัเกี่ยวกบัการเผชิญกบัความยากล าบากโดยใหเ้วลา 15 นาที 

2.  หลังจากนั้นแต่ละกลุ่มจะไดร้บัสถานการณส์มมติท่ีแตกต่างกัน แต่ละกลุ่มจะตอ้ง
รว่มกนัหาวิธีแกปั้ญหาและด าเนินการตามแผนบนกระดาษฟลิปชารต์ โดยในกระดาษจะประกอบ
ไปดว้ย สถานการณท่ี์เป็นปัญหา แนวทางการตอบสนอง เทคนิควิธีการ และเมื่อแต่ละกลุ่มเสร็จ
สิน้แลว้ แต่ละกลุ่มจะตอ้งน าเสนอผลงานของตนต่อกลุ่มอื่นๆ 
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3. ผูว้ิจัยจะถามค าถามใหผู้เ้ขา้ร่วมอภิปรายเกี่ยวกับความคิดและอารมณข์องตนเอง
เวลาท่ีตอ้งเผชิญกบัความยากล าบาก ตวัอย่างค าถามเช่น 

3.1 เมื่อตอ้งเผชิญกบัอปุสรรคหรือปัญหา คณุมกัจะมีปฏิกิริยาตอบสนองอย่างไรบา้ง 

3.2 ส่ิงใดท่ีท าใหค้ณุรูสึ้กว่าตวัเองเร่ิมจะสญูเสียการควบคมุอารมณแ์ละความคิด 

3.3 วิธีใดท่ีใชแ้ลว้ท าใหค้ณุรูสึ้กผ่อนคลายและดีขึน้ไดเ้มื่อเจออปุสรรค 

3.4 ส่ิงท่ีช่วยเสริมแรงจูงใจใหคุ้ณยังคงมุ่งมั่นต่อเป้าหมายและไม่ย่อทอ้ต่อปัญหาคือ
อะไร 

3.5 คุณเคยลองเทคนิคหรือวิธีการใดบ้าง ในการจัดการอารมณ์และความคิดของ
ตนเอง 

ขั้นสรุป 

1. ผูว้ิจัยใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมบนัทึกประเด็นส าคัญท่ีไดเ้รียนรูแ้ละการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรูไ้ป
ปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

การสังเกตพฤติกรรมในการใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรมและการประเมินตนเอง
ถึงการตระหนักรูเ้ท่าทันอารมณ์ของตนเองและสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 
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ตัวอย่างใบงานกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สถานการณท์ี่ 1  
เหตุการณ ์: วนัหน่ึง ฟ้าใส นกัศึกษาสาวขา้มเพศก าลงัเดินอยู่ในมหาวิทยาลยั ฟ้าใสเป็นนกัศึกษาปี 3 ท่ี
คณะนิเทศศาสตร ์เธอมีบุคลิกรา่เริง สดใส และเป็นท่ีชื่นชอบของเพือ่นๆ หลายคน ฟ้าใสเดินผ่านทางเดิน
ระหว่างตึกเรียน ทนัใดนัน้ก็มีเสียงเรียกจากดา้นหลงั  
เร่ืองราว:  
“อา้ว เพื่อนกะเทย” ฟ้าใสหนักลบัไปมอง ก็เห็นเพื่อนชายคนหน่ึงท่ีเธอรูจ้กั แต่ไม่ไดส้นิทกนัมากนกั ชายคน
นัน้เดินมาหาฟ้าใส พรอ้มกบัรอยยิม้  
“มีอะไรหรือเปล่า” ฟ้าใสถาม  
“เปล่า แค่ทกัทายเฉยๆ” ชายคนนัน้ตอบ 
“ทกัทายก็ทกัทายสิ ไม่จ  าเป็นตอ้งเรียกฉันว่า “เพื่อนกะเทย” ฟ้าใสพดูดว้ยน า้เสียงเรียบ ๆ ชายคนนัน้ชะงกั
ไปเล็กนอ้ย 
“เอ่อ...แลว้จะใหฉั้นเรียกเธอว่าอะไรล่ะ” ชายคนนัน้ถาม 
“ฟ้าใสก็พอ” ฟ้าใสตอบ ชายคนนัน้พยกัหนา้ 
“เอางัน้ก็ได ้ฟ้าใส” ชายคนนัน้พดู 
“ขอบคณุ” ฟ้าใสตอบ ชายคนนัน้ยิม้อีกครัง้ แลว้เดินจากไป 
บทสรุป: 
ฟ้าใสยืนมองชายคนนัน้เดินจากไป เธอรูสึ้กไม่ค่อยสบายใจนกักบัการท่ีชายคนนัน้เรียกเธอว่า "เพื่อน
กะเทย" ถึงแมว้่าชายคนนัน้จะไม่ไดต้ัง้ใจดถูกูเธอ แต่เธอก็รูสึ้กว่าค าพดูนัน้ดูไม่เป็นมิตร 
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สถานการณท์ี่ 2   

เหตุการณ ์: แพรวเป็นนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 3 คณะนิเทศศาสตร ์เธอเป็นหญิงสาวขา้มเพศท่ีเพิ่งเปิดเผยตวัตน
ใหค้รอบครวัและเพื่อนสนิททราบ เธอยงัตอ้งเผชิญกบัค าพดูเหยียดหยามจากบุคคลอื่นอยู่บ่อยครัง้ วนัหน่ึง 
แพรวก าลงัเดินเขา้หอ้งเรียนพรอ้มกบัเกด เพื่อนสนิทของเธอ เมื่อเธอเดินผ่านกลุ่มเพื่อนชายคนหน่ึง กลุ่ม
เพื่อนชายคนนัน้ต่างหนัมามองแพรวดว้ยสายตาเหยียดหยาม 

เร่ืองราว:  

“อีตุ๊ด” ตน้ หน่ึงในกลุ่มเพื่อนชายคนนัน้ตะโกนใส่แพรว แพรวรูสึ้กโกรธและเสียใจ เธออยากจะตอบโตต้น้ 
แต่เธอรูว้่าถา้เธอตอบโตด้ว้ยอารมณ ์ตน้ก็จะไดใ้จ 

“คณุไม่มีสิทธิ์เรียกฉันอย่างนัน้” ฟ้าพดูดว้ยน า้เสียงท่ีหนกัแน่น 

“ใครบอกล่ะว่าฉันไม่มีสิทธิ์” ตน้พดู 

“ฉันเป็นมนษุยค์นหน่ึงเหมือนกนั” แพรวพดู “ฉันมีสิทธิท่ีจะไดร้บัการเคารพเหมือนกบัคณุ” 

“เป็นตุ๊ดใครจะเคารพ เกิดมาดี ๆ ไม่ชอบ ดดิู แบบนีต้อ้งโดน จะไดก้ลบัมาเป็นเพศปกติ” ตน้และเพื่อนตน้
หวัเราะ  

บทสรุป: 

แพรวรูสึ้กว่าค าพดูเหยียดหยามอาจท ารา้ยจิตใจ และเอาค าพดูเหล่านัน้มาบั่นทอนคณุค่าในตวัเอง เพราะ
เชื่อว่าเป็น LGBT ผูค้นจะไม่เขา้ใจและไม่ยอมรบัความแตกต่างของเรา 
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สถานการณท์ี่ 3   

เหตุการณ ์: เกดเป็นนกัศึกษาชัน้ปีท่ี 4 คณะวิศวกรรมศาสตร ์เธอเป็นนกัศึกษาหญิงขา้มเพศท่ีเพิ่งเปิดเผย
ตวัตนใหค้รอบครวัและเพื่อนสนิททราบ เธอมีความฝันท่ีจะท างานในบริษัทเทคโนโลยีชัน้น าแห่งหน่ึง เกด
ไดม้ีโอกาสฝึกงานในบริษัทเทคโนโลยีชัน้น าแห่งหน่ึง เธอมีความตัง้ใจและมุ่งมั่นในการท างาน เธอตัง้ใจ
เรียนรูแ้ละท างานใหดี้ท่ีสดุ วนัหน่ึง เกดก าลงัท างานอยู่ท่ีหอ้งสมดุของบริษัท เมื่อเธอเดินผ่านผูจ้ัดการของ
บริษัท ผูจ้ดัการมองเกดดว้ยสายตาเหยียดหยามและพดูว่า 

เร่ืองราว:  

“ฉันไม่รูว้่าท าไมเราถึงรบัคนอย่างเธอมาฝึกงาน” เกดรูสึ้กตกใจและเสียใจมาก เธอไม่รูว้่าเธอท าอะไรผิด 
ผูจ้ดัการเดินจากไปโดยไม่ฟังค าอธิบายใดๆ เกดรูสึ้กทอ้แท ้เธอไม่รูว้่าเธอจะท างานต่อไปอยา่งไร เธอกลวั
ว่าเธอจะถกูกลั่นแกลง้หรือถกูไล่ออกจากการฝึกงาน 

เกดตดัสินใจไปปรกึษาอาจารยท่ี์ปรกึษาการฝึกงาน อาจารยฟั์งเร่ืองราวของเกดแลว้รูสึ้กสงสารเกด 
อาจารยแ์นะน าใหเ้กดไปพดูคยุกบัผูจ้ดัการอีกครัง้ เกดรวบรวมความกลา้ไปพดูคยุกบัผูจ้ดัการอกีครัง้ เกด
อธิบายว่าเธอตัง้ใจท างานและไม่เคยท าอะไรผิด ผูจ้ดัการฟังค าอธิบายของเกดแลว้ก็ยงัไม่ยอมเปล่ียนใจ 
เขาบอกกบัเกดว่า 

“เราไม่สามารถรบัคนอย่างเธอเขา้ท างานได ้เพราะบริษัทของเรามีนโยบายท่ีชดัเจนว่าไม่รบัคนท่ีมีเพศ
สภาพไม่ตรงกบัเพศก าเนิด” 

เกดรูสึ้กเสียใจมาก เธอรูสึ้กเหมือนถกูเหยียดหยามและถกูปฏิบติัอย่างไม่เป็นธรรม เธอไม่รูว้่าเธอจะท า
อย่างไรต่อไป เกดตดัสินใจลาออกจากการฝึกงาน เธอรูสึ้กผิดหวงัและทอ้แท ้เธอไม่รูว้่าเธอจะหางานท าท่ี
ไหน เธอกลวัว่าเธอจะถกูเลือกปฏิบติัเพราะเพศสภาพของเธอ 

บทสรุป: 

เกดคิดว่าการถกูเลือกปฏิบติัเพราะเพศสภาพเป็นปัญหาท่ีพบไดบ้่อยในสงัคมไทย ปัญหานีส่้งผลกระทบ
ต่อชีวิตของคน LGBTQ+ มากมาย เกดเป็นตวัอย่างหน่ึงของคนท่ีไดร้บัผลกระทบจากการถกูเลือกปฏิบติั 
เธอตอ้งสญูเสียโอกาสในการท างานท่ีเธอใฝ่ฝัน จนสญูเสียความมั่นใจกลวัในการใชช้ีวิต 
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ตัวอย่างใบงานกิจกรรม (เพื่อเป็นแนวทางในการเขียนลงบนกระดาษฟลิปชารต์) 

 

 

 

 

 

 

สถานการณท์ี่ 4   

เหตุการณ ์: วนัหน่ึง ฝน หญิงสาววยั 20 ปี ตดัสินใจบอกพ่อแม่ของเธอว่า เธอเป็นเลสเบีย้น พ่อแม่ของฝน
เป็นครอบครวัท่ีเครง่ศาสนา พวกเขาเชื่อว่าการรกัเพศเดียวกนัเป็นส่ิงท่ีผิด พวกเขาจึงแสดงอาการรงัเกียจ
และต าหนิฝนอย่างรุนแรง 

เร่ืองราว:  

พ่อของฝนพดูว่า “ลกูเป็นลกูผูห้ญิงแท้ๆ  ท าไมถึงท าแบบนี ้พ่อแม่เสียใจมาก” 

แม่ของฝนพดูว่า “เป็นแบบนีใ้ครเขาจะรกักนั ท าใหพ้่อกบัแม่อบัอาย เราเป็นครอบครวัท่ีเครง่ศาสนา ลกู
ตอ้งกลบัไปเป็นเหมือนเดิม” ฝนรูสึ้กเสียใจและผิดหวงั เธอไม่คิดว่าพ่อแม่ของเธอจะยอมรบัเธอไม่ได ้

ฝนตดัสินใจที่จะยา้ยออกจากบา้น เธอไปหาเพื่อนคนหน่ึงเพื่อขอความช่วยเหลือเพื่อนของฝนใหฝ้นพกั
อาศยัอยู่ท่ีบา้นของเธอ เธอปลอบโยนและใหก้ าลงัใจฝน ฝนใชเ้วลาหลายเดือนในการปรบัตวั เธอเร่ิม
เรียนรูท่ี้จะยอมรบัตวัเองและใชช้วีิตอย่างมีความสขุ 

วนัหน่ึง ฝนตัดสินใจที่จะกลบัไปหาพ่อแม่ของเธออีกครัง้ เธอหวงัว่าพ่อแม่ของเธอจะเขา้ใจเธอมากขึน้ แต่
พฤติกรรมพ่อกบัแม่กลบัไม่สนใจฝน 

บทสรุป: 

ฝนคิดว่า ตนเองท าใหพ้่อกบัแม่เสียใจ จึงตอ้งฝืนใจตวัเอง และกลบัไปเป็นเพศสภาพตามก าเนิดท่ีพ่อกบั
แม่ตอ้งการ ทัง้ ๆ ท่ีตนเองไม่มีความสขุ 

1) สถานการณท่ี์เป็นปัญหา 

2) แนวทางการตอบสนอง 

3) เทคนิค วิธีการในการจดัการอารมณ ์ความคิด 
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ตัวอย่างใบงานสรุปการเรียนรู้ 
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โปรแกรมที่ 6 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง 

แนวคิดและทฤษฎีที่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การประเมินตนเอง การเห็นคุณค่าตนเองใน
ทางบวก การตระหนกัว่าตนมีความสามารถและกลา้ท่ีจะพฒันาตนเองไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้โดย
ไดร้บัการยอมรบัจากบุคคลรอบขา้ง  

ในการออกแบบการจัดการเรียนรูค้รั้งนี ้ผู้วิจัยได้ประยุกต์ใชท้ฤษฎีอัตมโนทัศนข์อง 
Rogers (1959) และทฤษฎีการเรียนรูเ้ชิงมนุษยนิยมของ Rogers (1969) ผ่านกิจกรรมท่ีให้
ผู้เข้าร่วมได้ส ารวจและเข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าและศักยภาพของตนในฐานะผู้ท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมใหผู้เ้ขา้รว่มเกิดการยอมรบัและเขา้ใจตนเองมากขึน้ อนัเป็น
พืน้ฐานส าคญัของการพัฒนาตนเองและการเรียนรูอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ผูว้ิจยัยงัไดน้ า
แนวคิด PERMA Model ในดา้นความหมายและจดุมุ่งหมายในชีวิตของ Seligman (2011) มาใช้
ในการออกแบบกิจกรรมท่ีใหผู้เ้ขา้ร่วมไดก้ าหนดเป้าหมายและวางแนวทางในการพัฒนาตนเอง 
เพื่อช่วยให้ผู้เข้าร่วมมองเห็นคุณค่าและความหมายของการพัฒนาตนเอง อันจะน าไปสู่แรง
บนัดาลใจในการเรียนรูแ้ละพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง  

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมสามารถประเมินตนเองไดอ้ย่างรอบดา้น 

2. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมอบรมสามารถเห็นคุณค่าตนเองในทางบวก และไดร้บัการยอมรบั
จากบุคคลรอบขา้ง  

3. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมอบรมตระหนักว่าตนมีความสามารถ และกลา้ท่ีจะพัฒนาตนเอง
ไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้

สื่อและอุปกรณ ์

1. ใบงาน 

2. ดินสอ/ ปากกา 

3. สีไม ้

4. แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก 
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ระยะเวลาที่ใช้ 90 นาที 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

ขั้นน า 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมและสนทนาถึงกิจกรรมทั้งหมดท่ีได้เรียนรู้
ร่วมกัน โดยผู้ด าเนินกิจกรรมเริ่มสรุปเชื่อมโยงร่วมกับผู้เข้าร่วมอบรมว่าสุขภาพจิตเชิงบวกมี
ความส าคญัอย่างไร 

ขั้นด าเนินกิจกรรม 

1. ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์ของกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมอบรมเขา้ใจ หลังจากนั้นแจก
กระดาษ A4 และดินสอ/ปากกาใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมคนละ 1 ชดุ 

2. ผูว้ิจัยใหผู้เ้ขา้ร่วมอบรมเขียนชื่อหรือวาดรูปของตนเองลงในกระดาษ A4 ตรงกลาง 
หลงัจากนัน้ใหเ้ขียนหวัขอ้ต่อไปนีล้งในกระดาษ A4 ดา้นล่างชื่อหรือภาพวาดของตนเอง 

2.1 อะไรคือส่ิงท่ีฉันชอบเกี่ยวกบัตวัเองในฐานะท่ีเป็นผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพ 

2.2 อะไรคือส่ิงท่ีฉันท าไดดี้ในฐานะท่ีเป็นผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ 

2.3 อะไรคือส่ิงท่ีฉันอยากจะพฒันาในฐานะท่ีเป็นผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศ 

2.4 อะไรคือเป้าหมายท่ีฉันอยากจะท าใหส้ าเร็จในฐานะท่ีเป็นผูท่ี้มีความหลากหลาย
ทางเพศ 

3. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มอบรมใชเ้วลาประมาณ 15 นาทีในการเขียนค าตอบลงในกระดาษ 
A4 และแบ่งกลุ่มออกเป็นกลุ่มละ 5 คน และร่วมกันแลกเปล่ียนความคิดและความรูสึ้กเกี่ยวกับ
ค าตอบท่ีไดเ้ขียนลงในกระดาษ A4 

4. ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมอบรมแต่ละกลุ่มน าเสนอผลของการแลกเปล่ียนความคิดและ
ความรูสึ้กต่อหนา้ชัน้เรียน โดยผูว้ิจยัจะมีส่วนรว่มในการอภิปรายผ่านการใชค้ าถามดงันี้ 

4.1 อะไรคือส่ิงท่ีช่วยให้เราสามารถมองตนเองในทางบวกในฐานะท่ีเป็นผู้ท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศ 

4.2 อะไรคือส่ิงท่ีเราสามารถท าได้เพื่อพัฒนาตนเองในฐานะท่ีเป็นผู้ท่ีมีความ
หลากหลายทางเพศใหดี้ขึน้ 
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4.3 บุคคลรอบข้างมีส่วนช่วยในการส่งเสริมให้นักศึกษายอมรับและมองตนเองใน
ทางบวกในฐานะท่ีเป็นผูท่ี้มีความหลากหลายทางเพศไดอ้ย่างไร 

ขั้นสรุป 

1. ผูว้ิจยัท าการสรุปและเนน้ย า้ถึงคณุค่าและความส าคญัของการเห็นคณุค่าในตนเอง 

2. ผู้วิจัยแจกแบบวัดสุขภาพจิตเชิงบวกและใบงานสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู ้พรอ้มกล่าว
ขอบคณุและท าการนดัหมายเพื่อท าการติดตามผล  

การประเมินผล 

สังเกตพฤติกรรมในระหว่างท ากิจกรรม ประเมินผลจากการน าเสนอผลงานและจาก
การตอบค าถามของผูเ้ขา้รว่มอบรม 

ตัวอย่างใบงาน 
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ตัวอย่างใบงานสรุปการเรียนรู้ 
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แบบสอบถามเก่ียวกับสุขภาพจติเชิงบวก 

ค าชีแ้จง: ขอใหท่้านใส่เครื่องหมาย ✓ ในขอ้ท่ีตรงกบัตวัท่าน 

แบบสอบถามแบ่งเป็น 2 ตอนคือ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูพืน้ฐานทั่วไป 

ตอนที่ 2 แบบวดัสขุภาพจิตเชิงบวก 

ตอนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานทัว่ไป 

1) อตัลกัษณท์างเพศภาวะของท่านในปัจจบุนัคืออะไร (หากท่านไม่ใช่ผู้ทีม่ีความหลากหลาย
ทางเพศหรือไม่สะดวกใจทีจ่ะตอบค าถามนี ้กรุณาหยุดท าแบบสอบถาม ทัง้นี ้การไม่เข้า
ร่วมในการวิจัยคร้ังนีจ้ะไม่สง่ผลกระทบใด ๆ ต่อท่าน ขอขอบคุณส าหรับความร่วมมือ
ของท่านในการพจิารณาเข้าร่วมการศึกษาคร้ังนี)้ 

        1. ผูช้ายขา้มเพศ (transman)          2. ผูห้ญิงขา้มเพศ (Transwoman)          3. ชายรกั
ชาย (Gay)        4. กะเทย               5. หญิงรกัหญิง (Lesbian)               6. ทอม (Tomboy)          

           7. รกัไดท้ัง้สองเพศ (Bisexual)             8. คนท่ีมีเพศก ากวม (Intersex)          

           9. ปฏิเสธการนิยามตนเอง ดว้ยอตัลกัษณท์างเพศทกุรูปแบบ (Queer)               

          10. ปฏิเสธการนิยามตนเองดว้ยอตัลกัษณท์างเพศท่ีวางอยู่บนฐานการแบ่งเพศเป็นสองขัว้
ตรงขา้มคือ ชายและหญิง (Non-Binary)           11. อื่น ๆ..............................................(โปรด
ระบุ) 

2) เพศโดยก าเนิด ณ แรกเกิดของท่านคืออะไร 

          1. เพศชาย             2. เพศหญิง 

3) รสนิยมทางเพศของท่านในปัจจบุนัคืออะไร 

          1. รกัเพศเดียวกนั            2. ชอบทัง้ 2 เพศหรือไบเซ็กชวล          3. ไม่ฝักใฝ่ทางเพศ 
(Asexual) 

4) อาย.ุ...................................ปี 
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ข้อที ่ ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 
มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

องคป์ระกอบที่ 1 การยอมรับตนเอง      
1 ฉันภูมิใจในตนเอง เม่ือท าเร่ืองยากให้

ส าเร็จได ้
     

2 ฉันเชื่อว่าตนเองสามารถพฒันาตนใหด้ี
ยิ่งๆ ขึน้ 

     

3 ฉันเปิดเผยตวัตนตามเพศวิถีที่ฉันเลือก      
4 ฉันยอมรบัตวัตนของตนเองได ้      
5 ฉันรูสึ้กพึงพอใจเม่ือฉันไดท้ าในส่ิงที่ฉัน

เลือก 
     

6 ฉันยอมรบัในจุดอ่อนหรือขอ้บกพรอ่งของ
ตนเอง 

     

องคป์ระกอบที่ 2 พฤติกรรมเอือ้สังคม      
7 ฉันระดมความคิดกบัเพ่ือนๆ เพ่ือหา

แนวทางในการแกปั้ญหาและพฒันา
สงัคม 

     

8 ฉันใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนโ์ดยการเขา้
รว่มกิจกรรมเพ่ือสงัคม 

     

9 ฉันกบัเพ่ือนรว่มกันเสนอกิจกรรมเพ่ือ
พฒันามหาวิทยาลยัหรือสงัคมอย่าง
สรา้งสรรค ์

     

10 เม่ือมีกิจกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัการท า
ประโยชนเ์พ่ือสงัคม ฉันจะเขา้รว่มโดยไม่
ตอ้งใหใ้ครมาชกัชวน 

     

11 ฉันมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมเพ่ือชุมชน
อยู่เสมอ 

     

12 ฉันรณรงคใ์หค้นในสงัคมตระหนกัถึง
ปัญหาและรว่มกนัแกไ้ขส่ิงที่เกิดขึน้ใน
สงัคมหรือชุมชน 
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ข้อที ่ ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

องคป์ระกอบที่ 3 ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล      
13 ฉันใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ื่นอย่างสม ่าเสมอ      
14 ฉันท าใหค้นรอบขา้งของฉันมีความสขุ      
15 เม่ือเพ่ือนรอ้งขอ ฉันจะแบ่งปันส่ิงที่ฉันรูใ้ห้

เพ่ือนเสมอ 
     

16 ฉันเขา้กบัคนอื่นไดด้ี      
องคป์ระกอบที่ 4 การมีอิสระ      
17 เพ่ือนหรือครอบครวัไม่มีอ  านาจในการ

ก าหนดชีวิตของฉัน 
     

18 ฉันจะเป็นในส่ิงที่ฉันตอ้งการ      
19 ฉันยืนยนัในส่ิงที่ฉันเป็น      
องคป์ระกอบที่ 5 ความสามารถในการเผชิญปัญหา 
20 ฉันคิดทบทวนส่ิงที่เกิดขึน้เม่ือก าลงัตกอยู่ใน

สถานการณท์ี่ยากล าบาก 
     

21 เม่ือเผชิญกบัปัญหา ฉันพยายามหาทาง
ออกที่เป็นไปได ้

     

22 ฉันบอกตวัเองเสมอว่าทกุปัญหาที่เกิดขึน้มี
ทางออกเสมอ 
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ข้อที ่ ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

องคป์ระกอบที่ 6 การเห็นคุณคา่ในตนเอง      
23 ฉันคิดว่าตนเองมีความสามารถ      
24 ฉันกลา้ที่จะแสดงความสามารถของฉัน      
25 ฉันสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดด้ี      
16 ฉันเขา้กบัคนอื่นไดด้ี      
องคป์ระกอบที่ 7 การแก้ปัญหา      
26 เม่ือฉันเจอแรงกดดนัจากภายนอก ฉัน

จดัการความคิดของตวัเองไวไ้ด ้
     

27 เม่ือฉันไม่ไดร้บัความเป็นธรรม ฉันจะ
แสดงออกดว้ยเหตผุลมากกว่าอารมณ์ 

     

28 เม่ือมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้รอบๆตัวฉัน 
ฉันปรบัตวัตามส่ิงเหล่านัน้ 
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