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Abstract 

 

  This research was aimed to (1) compare the effects of positive thinking 

development in the experimental group drug addicted persons before and after using a 

guidance activities package based on the behaviorism theory; (2) compare the effects 

of positive thinking development of the experimental group drug addicted persons 
who used the guidance activities package based on the behaviorism theory with the 

counterpart effects in the control group drug addicted persons who used the provided 

information program; and (3) compare the pre-experiment effects of positive thinking 

development in the experimental group drug addicted persons with the counterpart 

effects during the follow-up period. 

 This study was a quasi-experimental research.  The research sample 

consisted of 30 purposively selected drug addicted persons, ages 18 – 60 years, who 

were admitted to drug rehabilitation program of the Office of Probation, Samut 

Prakan province.  Then, 15 people were randomly assigned into the experimental 

group; and 15 people, into the control group.  The employed research instruments 

were a guidance activities package based on the behaviorism theory, a provided 

information program, and a test on positive thinking with reliability coefficient of 

.916.  Statistics employed for data analysis were the mean, standard deviation, and t-

test. 

 The research findings showed that (1) the post-experiment positive 

thinking level of the experimental group drug addicted persons who used the guidance 

activities package based on the behaviorism theory had been developed to be 

significantly higher, at the .01 level, than their pre-experiment counterpart; (2) the 

experimental group drug addicted persons who used the guidance activities package 

had developed their post-experiment positive thinking to be significantly at the higher 

level than that of the control group drug addicted persons at the .01 level; and (3) the 

experimental group drug addicted persons’ positive thinking level during the follow-

up period was significantly higher than their pre-experiment counterpart at the .01 

level. 

 

 

 

 

 

 

Keywords: Positive thinking, Guidance activities package, Behaviorism    



 ฉ 

กติติกรรมประกาศ 
 

 การท าวิทยานิพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้ิจยัไดรั้บความอนุเคราะห์อยา่งดียิง่จากผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.
นิธิพฒัน์  เมฆขจร  อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั  รองศาสตราจารย์ ดร.ลดัดาวรรณ ณ ระนอง  อาจารยท่ี์ปรึกษา
ร่วม  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.วลัภา  สบายยิ่ง ผูอ้  านวยการส านกับณัิิตและคณาจารยทุ์กท่าน ท่ีไดก้รุณา
ให้ความรู้  ค  าแนะน าและติดตามการท าวิทยานิพนธ์อย่างใกล้ชิดเสมอมานับตั้ งแต่เร่ิมต้นจนส าเร็จ
เรียบร้อยสมบูรณ์ ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านเป็นอยา่งยิง่ 
 ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชูศรี เลิศรัตนเ์ดชากุล ท่ีไดก้รุณาเป็นประธาน
กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ โดยใหท้ั้งความรู้และค าแนะน าเพื่อน ามาปรับปรุงวิทยานิพนธใ์หส้มบูรณ์
ยิง่ข้ึน  
 ผู ้วิจัยขอขอบพระคุณ  อาจารย์ว ัชรียา  แจ่มใส  โรงเรียนแก่นนครวิทยาลัย อาจารย ์
สุจิรา  สุขคลา้ย   วิทยาลยัเทคโนโลยีอรรถวิทยพ์นิชยการ คุณลออ ประเทืองจิตร์ ส านกังานสาธารณสุข 
จังหวัดสมุทรปราการ คุณเนตรลิกา สมชีพ  ส านักงานสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน พื้ น ท่ี  4  
กรุงเทพมหานคร คุณณัฐพล  อยู่ประยูร  ส านักงานคุมประพฤติจังหวดัสมุทรปราการ  ท่ีให้ความ
อนุเคราะห์ตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณท่ีไดรั้บความอนุเคราะห์จากอาจารยแ์ม่มะลิวลัย ์ มณีพรหม  เจา้ของ
โครงการธรรม  โครงการทานสู่เยาวชนและชาวดอย   ในการเป็นวิทยากรรับเชิญให้ความรู้ในกิจกรรม
อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก  อีกทั้งยงัได้กรุณาให้ค  าแนะน า  อบรมสั่งสอน  ให้
อาหารใจอาหารกาย  แก่ขา้พเจา้และผูรั้บบริการ ในการท าวิทยานิพนธ์ฉบบัน้ี 
 ขอขอบพระคุณ  อธิบดีกรมคุมประพฤติ  ตลอดจนผูอ้  านวยการส านักงานคุมประพฤติ 
จงัหวดัสมุทรปราการ  และเจา้หนา้ท่ีทุกท่าน  ท่ีใหค้วามร่วมมือ  ช่วยเหลือเป็นอยา่งดียิง่ 
 คุณประโยชน์ใดอนัพึงมีจากวิทยานิพนธ์เล่มน้ี ขอนอ้มถวายแด่คุณพระศรีรัตนตรัยและส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ิทั้งหลาย  รวมถึงคุณบิดามารดา  ครูบาอาจารย ์  ท่ีไดใ้หค้วามกรุณาอบรมสัง่สอนใหรู้้ผดิชอบ ชัว่  
ดี  และมีคุณธรรม  เพื่อน ามาแบ่งปันใหแ้ก่สงัคมตามโอกาส    
  สุดทา้ยน้ีขอขอบพระคุณมหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช   ท่ีไดใ้ห้ความกรุณามอบทุนใน
การท าวิทยานิพนธ์ในคร้ังน้ีแก่ผูว้ิจยั  เพื่อส่งเสริมและปลูกจิตส านึกใหผู้ว้ิจยัไดต้ระหนกัถึงคุณค่าของการ
ท าวิจยัเพื่อก่อใหเ้กิดการพฒันาและต่อยอดในเชิงวิชาการแก่การปฏิบติังานแนะแนวต่อไป                                                                                                  
         โกสุมวดี  จิตเกษม 
         พฤษภาคม 2556 



สารบัญ 
 

หนา้ 
บทคดัยอ่ภาษาไทย   ง 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ   จ 
กิตติกรรมประกาศ   ฉ 
สารบญัตาราง   ฌ 
สารบญัภาพ   ญ 
บทท่ี 1 บทน า   1 
 ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา   1 
 วตัถุประสงคข์องการวิจยั   4 
 สมมติฐานของการวิจยั   4 
 ขอบเขตของการวิจยั  5 
 นิยามศพัทเ์ฉพาะ   6 
 ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ    7 
บทท่ี 2 วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง   9 
 วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งการคิดเชิงบวก  10 
 วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  24 
 วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว  37 
บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจยั   46 
 ประเภทและรูปแบบการวิจยั  46 
 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง   47 
 ตวัแปรและนิยามปฏิบติัการของตวัแปร   47 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัและวิธีการสร้าง   50 
 การรวบรวมขอ้มูล   61 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้  62 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล   66 
 ตอนท่ี 1  วตัถุประสงคข์องการวิจยั  66 
 ตอนท่ี 2  ล าดบัการเสนอผลการวิจยั  66 
 ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐาน  67 



 ซ 

สารบัญ  (ต่อ) 
 

หนา้ 
บทท่ี 5 สรุปการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ   69 
 สรุปการวิจยั   69 
 อภิปรายผล   71 
 ขอ้เสนอแนะ   76 
บรรณานุกรม   77 
ภาคผนวก   84 
 ก รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั  85 
 ข แบบทดสอบการคิดเชิงบวก  87 
 ค แบบประเมินคุณภาพเคร่ืองมือวิจยั  92 
 ง ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  95 
 จ รายละเอียดการใหข้อ้สนเทศเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  147 
ประวติัผูว้ิจยั   173 
 



 ฌ 

สารบัญตาราง 
 

หนา้ 
ตารางท่ี 3.1 แสดงรูปแบบการวิจยั  46 
ตารางท่ี 3.2 แสดงรายละเอียดชุดกิจกรรม  53 
ตารางท่ี 3.3 รายละเอียดชุดกิจกรรมแนะแนววตัถุประสงค ์และ เทคนิค/วิธีการ  58 
ตารางท่ี 4.1   ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการคิดเชิงบวก  ในระยะก่อนการทดลอง 

และหลงัการทดลอง   ของผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  67 

ตารางท่ี 4.2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการคิดเชิงบวก ในระยะหลงัการทดลอง 
ของผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลอง   ท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด 
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  และกลุ่มควบคุมท่ีใชข้อ้สนเทศ  67 

ตารางท่ี 4.3  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการคิดเชิงบวก ในระยะก่อนการทดลอง 
และระยะติดตามผลของผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  
ตามแนวคิด  ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 68                    



 ญ 

สารบัญภาพ 
 

หนา้ 
ภาพท่ี 2.1  แสดงวงจรการเรียนรู้  (Four Phases of the Learning Cycle)  43 
ภาพท่ี 3.1  แสดงวิธีการสร้างเคร่ืองมือ  51 



  บทที ่ 1 

บทน ำ 
 
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 
 ในโลกยคุโลกาภิวตัน์  ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองอยูเ่สมอ  ไม่วา่จะเป็นในเร่ือง
ของเทคโนโลยี  การส่ือสาร  สภาพเศรษฐกิจ   และขอ้มูลข่าวสารต่าง ๆ ท่ีมีการส่งถ่ายถึงกนัเร็วข้ึน
รวมทั้งสภาวะแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็วน้ีเองจึงเป็นเสมือน พลงัผลกัดนั ใหค้นแต่ละ
คน ต่างตอ้งตระหนกัถึงความพร้อมรับมือกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอยา่งไม่หยดุย ั้งผูท่ี้มองโลก
ในแง่ดีหรือคิดเชิงบวก  ยอ่มเป็นบุคคลท่ีสามารถด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข  มากกว่าคนท่ีมอง
โลกในแง่ร้าย  หรือคิดเชิงลบ   
 การคิดเชิงบวก (Positive Thinking)  เป็นองค์ประกอบท่ีท าให้บุคคลมีสุขภาพดี ลด
ความเส่ียงในการเจบ็ป่วย มีโอกาสท าส่ิงท่ีคาดหวงัไดส้ าเร็จมากข้ึน เน่ืองจากเป็นส่วนส าคญัในการ
จูงใจตนเอง  คนท่ีมีการคิดเชิงบวกจะเห็นว่าทุกส่ิงทุกอยา่งไม่ไดเ้ลวร้าย ยงัมีส่วนดีอยูใ่นส่ิงร้าย ๆ 
ท่ีเกิดข้ึน มีก าลงัใจ ไม่ย่อทอ้ต่ออุปสรรคท่ีขวางกั้น สามารถจูงใจตนเองได้ และปรับตวัเขา้กับ
ส่ิงแวดลอ้มใหม่ ๆ ไดดี้ ซ่ึงแนวคิดท่ีส าคญัของการปรับเปล่ียนมุมมองของบุคคล เพื่อใหเ้ป็นคนท่ีมี
ความคิดเชิงบวก และสามารถเผชิญปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ ไดดี้ ไม่เกิดความทอ้แท ้หมดหวงั มี
ก าลังใจท่ีจะฝ่าฟันอุปสรรคได้นั้ น ก็คือ การเปล่ียนแปลงความคิด ความเช่ือในการอธิบายถึง
เหตุการณ์ทางลบ ใหมี้ลกัษณะความคิดในเชิงบวกใหไ้ด ้ดว้ยการฝึกโตแ้ยง้กบัความคิดในแง่ร้ายให้
เป็นนิสัยเพื่อให้เกิดความสบายใจบนพื้นฐานของการยอมรับความจริง มีนิสัยฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ 
ซ่ึงจะเป็นประโยชน์มาก เม่ือบุคคลพบกบัเหตุการณ์ท่ีไม่ดีในชีวิตของตนเอง  (สุธาสินี นาคสินธ์ุ 
2552: 24)   การคิดเชิงบวกเป็นส่ิงท่ีคนเราสามารถท่ีจะน ามาปฏิบติัไดไ้ม่ยากมากนักแต่ส่ิงท่ีอาจ
เป็นปัญหาส าหรับหลาย ๆ คนก็คือจะท าอย่างไร ให้สามารถท่ีจะคิดบวกไดทุ้กขณะท่ีเกิดปัญหา  
หรือเม่ือเกิดเหตุการณ์ต่าง ๆ อนัไม่พึงประสงคข้ึ์นในชีวิตของเรา  เพราะโดยธรรมชาติของคนเราท่ี
ยงัฝึกฝนตนเองไดไ้ม่ดีพอ  มกัจะคิดไปในทางลบ หรือท าลาย มากกว่า ทางบวก  หรือ  สร้างสรรค ์ 
(ณรงคว์ิทย ์ แสนทอง 2554 www.peoplevalue.co.th)บุคคลจึงควรไดรั้บการพฒันาความคิดให้เป็น
เชิงบวกมากข้ึน   เน่ืองจากนกัจิตวิทยาไดค้น้พบขอ้ดีของการคิดเชิงบวกเม่ือมีการน ามาปรับใชใ้น
ดา้นต่าง ๆ โดยเฉพาะในดา้นส่วนตวัและสงัคม   
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 มาร์ติน  เซลิกแมน (Martin Seligman, 1990 อา้งถึงใน ดาวประกาย  มีบุญ 2552:15)  
กล่าวว่า การคิดเชิงบวกคือการท่ีบุคคลยอมรับสภาพความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน และมีแนวโนม้ท่ีจะเช่ือ
ว่าการไม่ประสบความส าเร็จเป็นความลม้เหลวเพียงชัว่คราวเท่านั้น จะไม่วิตกกงัวลกบัอุปสรรคท่ี
เกิดข้ึนเม่ือตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายจะรับรู้ว่าเป็นส่ิงท่ีทา้ทายและพยายามเอาชนะอุปสรรค
เพิ่มข้ึน  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ นอร์แมน วินเซนต ์พีล  (Norman Vincent Peale,1974 อา้งถึง
ใน กรกช  เกษแม่นกิจ 2547:13) ท่ีกล่าวว่ามีผูค้นเป็นจ านวนมากท่ีพยายามต่อสู้ด้ินรนกบัปัญหาใน
ชีวิตประจ าวนัแต่ก็มกัยอมแพแ้ละเกิดความเบ่ือหน่ายต่อปัญหาเหล่าน้ี และคิดว่าเป็นเพราะ “ โชค
ไม่ดี ” ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีน่าเศร้าใจยิ่งท่ีผูค้นจ านวนมากมกัปล่อยให้ตนเองพ่ายแพต่้อความยากล าบาก 
ดงันั้นถา้หากคนเหล่าน้ีไดเ้รียนรู้ท่ีจะสร้างความคิดในเชิงบวกให้กบัตนเองแลว้ ส่ิงต่างๆท่ีกล่าวใน
ตอนตน้ย่อมไม่เกิดข้ึนและพวกเขาก็จะสามารถควบคุมการใชชี้วิตของตนไปในทิศทางท่ีตอ้งการ
ไดอ้ยา่งมีความสุข 
 มนุษยต์อ้งการแสวงหาความสุขและความพึงพอใจในการด ารงชีวิต  คงไม่มีมนุษยผ์ูใ้ด
ปฏิเสธว่าตนเองไม่ตอ้งการความสุข   แต่วิถีแห่งการไดม้าซ่ึงความสุขนั้นต่างหากท่ีท าให้แต่ละคน
แตกต่างกนัออกไป  การใชย้าเสพติดจึงเป็นการแสดงความสุขอย่างรวดเร็ววิธีหน่ึง  สภาวะสุขท่ี
เกิดข้ึนจากการใชย้าเสพติดเป็นสภาวะท่ีเกิดข้ึนเพียงชัว่คราวเท่านั้น เม่ือฤทธ์ิจากยาเสพติดท่ีเสพ
หมดไป  สภาวะเดิมก่อนเสพก็จะกลบัคืนมา  โดยเป็นสภาวะเดิมท่ีเพิ่มเติมดว้ยความรู้สึกแห่ง ความ
ทุกข ์ทรมาน กระวนกระวาย หงุดหงิด ร าคาญ  จากการท่ีไม่ไดเ้สพยาร่วมไปดว้ย  (ศูนยว์ิชาการ
ดา้นยาเสพติด 2554 http://nctc.oncb.go.th) ซ่ึงจากการท่ีผูติ้ดยาเสพติด ติดลบทางความรู้สึก คิดว่า
ตวัเองเป็นยิง่กว่าไม่มีค่า เป็นเดนสังคมไปไหนมีแต่คนรังเกียจ แมก้ระทัง่ พ่อ แม่ พี่ นอ้งและญาติๆ
ความรู้สึกต่างๆเหล่าน้ีจะน าพาให้กลบัไปติดยาเสพติดซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า (ศูนยบ์  าบดัรักษายาเสพติด
เชียงใหม่ 2555 http://blog.drugcare.net) 
 จากสรุปรายงานผลการด าเนินงานของกรมคุมประพฤติ   (2554 : 2-5)  ไดจ้ดัท าสถิติ
ผลการด าเนินงานของกรมคุมประพฤติทั้ งผู ้ถูกคุมประพฤติและผูท่ี้ผ่านกระบวนการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติดตามพ.ร.บ.ฟ้ืนฟฯู ปี 2545 พบวา่ส่วนใหญ่มีแนวโนม้ท่ีเพิม่ข้ึนจากจ านวน 
503,383 ราย ในปี 2553 เพิ่มเป็น 655,695 ราย ในปี 2554 คิดเป็นเพิ่มข้ึนร้อยละ 30.26  นอกจากน้ียงั
พบว่า ในปี 2554 ขอ้หาท่ีข้ึนสู่การพิจารณาในคดีอาญาสูงสุด 5 อนัดับแรกเกือบทุกชั้นศาล จะ
ปรากฎขอ้หาเก่ียวกบั พ.ร.บ.ยาเสพติด  ส าหรับผลการด าเนินงานโดยรวมทุกภารกิจ แยกตามพื้นท่ี
ระดบัจงัหวดัของส านกังานคุมประพฤติทัว่ประเทศ พบวา่ ในปี 2554 จงัหวดัท่ีมีปริมาณคดีระหวา่ง    
10,000 – 99,999 คดี  มีอยู่  10  จังหวัด ได้แก่  จ.ชลบุรี  จ.นครราชสีมา  จ.อุบลราชธานี  จ.
สมุทรปราการ จ.เชียงใหม่ จ.เชียงราย จ.นครปฐม จ.ราชบุรี จ.นครศรีธรรมราช   และ  จ.สุรินทร์  
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ดว้ยขอ้มูลดงักล่าวขา้งตน้ผูว้ิจยัจึงเลือกส านักงานคุมประพฤติ จ.สมุทรปราการ  เป็นกลุ่มตวัอย่าง
การวิจยัในคร้ังน้ี  ซ่ึงในปี 2555 เจา้หน้าท่ีฝ่ายกิจกรรมและฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติดจงัหวดั
สมุทรปราการไดใ้ห้ขอ้มูลว่าปัจจุบนัมีผูติ้ดยาเสพติดในวยัผูใ้หญ่  (อายุระหว่าง 18 – 60 ปี) ท่ีข้ึน
บัญชีเป็นผู ้เข้ารับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผู ้ติดยาเสพติดกับส านักงานคุมประพฤติ จังหวัด
สมุทรปราการ ในปี 2555   มีจ  านวนทั้งส้ินจ านวน 6,049 คน ผูติ้ดยาเสพติดส่วนใหญ่เป็นกลุ่มผูใ้ช้
แรงงาน ท่ีท างานในระดบัปฏิบติัการหรือระดบัล่าง  ซ่ึงเป็นผูท่ี้ศาลพิพากษาว่าเป็นผูติ้ดยาเสพติด ท่ี
อยู่ในเรือนจ าไม่ถึง 45 วันและเป็นคดีฟ้ืนฟู ท่ีอยู่ในขั้นประกันตัว จึงเป็นผู ้เข้ารับการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด  ของส านกังานคุมประพฤติจงัหวดัสมุทรปราการ  จากการสัมภาษณ์ผูติ้ด
ยาเสพติดท าให้ทราบว่า ก่อนการเร่ิมเสพยาเสพติดมกัจะเป็นผูท่ี้มีปัญหาในครอบครัวและการ
ด าเนินชีวิต เช่น พ่อ แม่หย่าร้าง    ท าให้ขาดผูใ้ห้การอบรมสั่งสอน   รวมถึงขาดก าลงัใจและความ
อบอุ่น  อันเป็นสาเหตุให้บุคคลในกลุ่มน้ีส่วนใหญ่มองโลกในแง่ร้าย มีทัศนคติท่ีไม่ดีต่อการ
ด ารงชีวิต ดงันั้นจึงควรพฒันาการคิดเชิงบวกให้กบัผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน โดยผูว้ิจยัได้
น าชุดกิจกรรมแนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพ
ติด  โดยรายละเอียดในแต่ละกิจกรรมจะเนน้ใหผู้ติ้ดยาเสพติด  สร้างความสุขจากการพฒันาการคิด
เชิงบวกในสภาวะแวดลอ้มปัจจุบนั 
 การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  เป็นการน าชุดของส่ือประสม ท่ีมีการน าส่ือและกิจกรรม
หลาย ๆ อยา่งมาประกอบกนั    เพื่อใชใ้นการจดักิจกรรมใหส้มาชิกไดเ้กิดการเรียนรู้และพฒันาการ
คิดเชิงบวกไดอ้ย่างเหมาะสม โดย มีรูปแบบและเทคนิคต่างๆ ท่ีน่าสนใจมากมาย  จากการศึกษา
ผลการวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการคิดเชิงบวก   พบว่ามีผู ้
ท  าการศึกษาท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกคือ         
(ณีน์นรา  ดีสม  2554:บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาวิจยัผลของโปรแกรมการคิดเชิงบวกท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค  ผลการวิจยัพบว่า หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการคิดเชิงบวก  กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ยงัไม่พบว่ามีผูศึ้กษาการใช้ชุดกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติด 
 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้พบงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอยูบ่า้ง อาทิ 
(นิชลกัษณ์  สุขสวสัด์ิ 2546) ศึกษาวิจยัเก่ียวกบัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวโดยการจดัการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ (บุษบากร ตณัฑวรรณ 2545)  ศึกษาวิจยัการพฒันา
ชุดกิจกรรมแนะแนว   เพื่อเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง (มยรีุ  วิสูตราศยั  2547) ศึกษาวิจยัผลการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง (วฒันกิจ  สิทธิสถิตองักรู  2546)  ศึกษาวิจยัการ
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ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มเพื่อพฒันาการส่ือสารระหว่างบุคคล  (ศิริรัตน์  แสนยากุล  2546)  
ศึกษาวิจยัผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว โดยใชกิ้จกรรมกลุ่ม  เพื่อพฒันาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
(สุกญัญา  เสมอภาค 2550)  ศึกษาวิจยัผลการฝึกเพื่อพฒันาการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุเป้าหมาย
ของนักเรียนวยัรุ่นท่ีมีจิตลกัษณะแตกต่างกนั ดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนว นอกจากน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษา
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการพัฒนาการคิดเชิงบวก  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ซ่ึงจาก
การศึกษาคน้ควา้ยงัไม่พบผูศึ้กษาวิจยัในความคิดเชิงบวก 
 ผูว้ิจยัจึงเกิดความสนใจในการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรม
นิยม  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติด ในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานของส านักงานคุมประพฤติ  
จงัหวดัสมุทรปราการ  เพื่อเป็นแนวทางการน ามาประยกุตใ์ชใ้นการแกไ้ขและพฒันาพฤติกรรมของ
ผู ้ติดยาเสพติดให้เกิดการคิดเชิงบวก  เพื่อฝึกการเรียนรู้วิธีการคิดเชิงบวกและน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีคุณภาพ  สามารถใชชี้วิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข ไม่บัน่ทอนร่างกาย
และจิตใจของตนเอง  เพื่อความสงบสุขของครอบครัวและสงัคมรอบขา้งต่อไป 

 
2.  วตัถุประสงค์กำรวจิยั 
 
 2.1  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
 2.2  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง ท่ี
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและกลุ่มควบคุมท่ีใชโ้ปรแกรมการให้
ขอ้สนเทศ 
 2.3  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง
ระยะก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล  

 

3.  สมมติฐำนกำรวจิยั  
 
 3.1  ภายหลงัการทดลอง ผูติ้ดยาเสพติดท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีการคิดเชิงบวกสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01  
 3.2  ภายหลงัการทดลองผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลองมีการคิดเชิงบวกสูงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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 3.3  ภายหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลองมีการคิดเชิงบวกสูงกวา่
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 

4.  ขอบเขตของกำรวจิยั 
 
 การวิจยัก่ึงทดลองคร้ังน้ีมุ่งศึกษาผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติด 
ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ผูว้ิจยัก าหนดขอบเขต
ของการวิจยั ดงัน้ี 
 4.1  ขอบเขตด้ำนประชำกร 
  ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็น  ผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด    
อายุตั้งแต่ 18 – 60  ปี  ของส านักงานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการ ท่ีข้ึนทะเบียน ในเดือน
พฤศจิกายน พ.ศ. 2555 สงักดักรมคุมประพฤติ กระทรวงยติุธรรม ซ่ึงมีทั้งชายและหญิง  จ านวน 573  
คน 
 4.2  กลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุ่มตวัอยา่งเป็นการเลือกแบบเจาะจงผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด 
ของส านักงานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการ ท่ีเขา้รับฟังค าวินิจฉัย ณ วนัท่ี 15 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2555 และยอมรับการเป็นผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด ตามแผนการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด   ระยะเวลา  4   เดือน  ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 2555 – เดือนมีนาคม 
2556 จ านวน  50  คน  และเจา้หน้าท่ีฝ่ายฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติดไดท้ าการคดัเลือกผูท่ี้มี
ประวติัความประพฤติดี จ านวน 50 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายจากผูท่ี้สมัครใจร่วมท ากิจกรรม
จ านวน 30 คน   แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 
 4.3  ตัวแปรในกำรศึกษำ  แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

  4.3.1  ตัวแปรอิสระ คือ  
1)  ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  
2)  ชุดขอ้สนเทศ 

  4.3.2  ตัวแปรตาม   คือ การคิดเชิงบวก  
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5.  นิยำมศัพท์เฉพำะ 
  
 เพื่อให้เกิดความเขา้ใจในความหมายและขอ้ความเฉพาะท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีให้
ตรงกนั  ผูว้ิจยัจึงไดใ้หนิ้ยามศพัทเ์ฉพาะค าต่าง ๆ ไวด้งัต่อไปน้ี 
 5.1  ชุดกิจกรรมแนะแนว  หมายถึง  เคร่ืองมือท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ  ให้มี
ความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาวิชา  วตัถุประสงค ์ และกิจกรรม เพื่อใชก้บัผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลอง 
ซ่ึงมีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 4 ขั้นตอน คือ (1) ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์ (2) ขั้นสะทอ้นกลบั
การรับรู้ (3) ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต และ (4) ขั้นคิดและน าไปปฏิบติั  มาบูรณาการกบัการจดักิจกรรม
แนะแนว มีเน้ือหาสาระเก่ียวกับการคิดเชิงบวก ซ่ึงแต่ละแผนกิจกรรม ประกอบด้วยแนวคิด 
จุดมุ่งหมาย ส่ือประกอบกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม และการประเมินผล 
 5.2  แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  หมายถึง  การเรียน รู้ท่ี เกิด ข้ึนโดยอาศัย
ความสัมพนัธ์และการเช่ือมโยงระหว่าง ส่ิงเร้า (Stimulus-คือส่ิงท่ีท าให้เกิดพฤติกรรม) และการ
ตอบสนอง (Response - ตวัพฤติกรรม) โดยอินทรียจ์ะตอ้งสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งส่ิงเร้าและการ
ตอบสนองอนัน าไปสู่ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม คือ เกิดการเรียนรู้ ซ่ึงจะเนน้เก่ียวกบัส่ิง
ท่ีสังเกตไดเ้ท่านั้น ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นตอ้งมีสาเหตุ และหากผลท่ีเกิดจากการกระท าเป็นส่ิงท่ีพึง
พอใจจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมนั้นบ่อยข้ึน   
 5.3  ชุดกิจกรรมแนะแนวตำมแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม   หมายถึง  เคร่ืองมือ
ทางการแนะแนวท่ีสร้างอย่างเป็นระบบ ซ่ึงประกอบด้วยกิจกรรมการคิดเชิงบวก จ านวน 10  
กิจกรรม มาใชเ้พื่อพฒันาพฤติกรรมการคิดเชิงบวกตามรูปแบบการจดักิจกรรมดา้นส่วนตวัและ
สังคม  ซ่ึงผูว้ิจยัประยกุตใ์ชแ้นวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมของ  สกินเนอร์ (B.F Skinner) ท่ีมีเง่ือนไข
การเรียนรู้ในรูปแบบการเสริมแรงทางบวก(Positive Reinforcement) และการเสริมแรงทางลบ
(Negative  Reinforcement) ให้มีเน้ือหากิจกรรมท่ีเก่ียวกับความคิดเชิงบวกให้สอดคล้องตาม
หลกัการของทฤษฎี  และวตัถุประสงค ์เพื่อมุ่งช่วยเหลือและพฒันาให้มีการปรับเปล่ียนทศันคติท่ีดี
ในดา้นส่วนตวัและสังคม  อนัจะท าให้เกิดการคิดเชิงบวก  โดยน ามาบูรณาการกบัการจดักิจกรรม
แนะแนว เพื่อใชก้บัผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลอง    ซ่ึงมีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 4 ขั้นตอน คือ 
(1) ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์ (2) ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้ (3) ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต และ (4) ขั้น
คิดและน าไปปฏิบติั  มีเน้ือหาสาระเก่ียวกบัการคิดเชิงบวก ซ่ึงแต่ละแผนกิจกรรม ประกอบดว้ย
แนวคิด จุดมุ่งหมาย ส่ือประกอบกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม และการประเมินผลโดยสามารถ
สังเกต วดัผลและประเมินได ้จากการมีความสุข ความสนุก ความมีสุขภาพดี   เม่ือเป็นดงันั้นแลว้ก็
จะท าใหส้ามารถด ารงชีวิตอยา่งมีความสุขไดโ้ดยไม่ตอ้งพึ่งยาเสพติด   
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 5.4  กำรคิดเชิงบวก (Positive Thinking)  หมายถึง  การมองส่ิงต่างๆ อย่างเขา้ใจและ
แสดงออก สามารถยอมรับไดใ้นดา้นลบ มองปัญหา ความทุกข ์ความไม่ราบร่ืนว่าเป็นเร่ืองธรรมดา
หากรู้จกัเลือกใชป้ระโยชน์จากดา้นบวกท่ีแฝงอยูจ่ากส่ิงนั้นๆได ้ซ่ึงมีองคป์ระกอบดงัน้ี     
  5.4.1  มองตัวเองว่าดี หมายถึง การส ารวจหาข้อดีของตัวเองในแต่ละวนัว่ามี
อะไรบา้ง  การคิดเชิงบวก ตอ้งเร่ิมจากตวัเรามองตวัเองวา่ดีเสียก่อน    
  5.4.2 มองคนอ่ืนว่าดี  หมายถึง  การเลือกมองและใชป้ระโยชน์จากความดีท่ีผูอ่ื้นมี
อยูโ่ดยไม่เสแสร้ง  แต่มองเห็นความดีของเขาจริง ๆ      
  5.4.3 มองส่ิงที่เหลืออยู่  ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาดหาย หมายถึง  เม่ือเกิดปัญหาหรืออุปสรรค
ต่าง ๆลองมองความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนให้เป็นเร่ืองธรรมดา เพราะส่ิงท่ีเกิดข้ึนแลว้ย่อมกลบัไปแกไ้ข
ไม่ไดแ้ต่น ามาพิจารณาไดว้่ามีขอ้ดีอะไรแฝงอยู่หรือจะใชป้ระโยชน์จากปัญหานั้นไดอ้ย่างไรบา้ง
  5.4.4 หมั่นบอกตัวเองในส่ิงดีๆ  อยู่เสมอ  หมายถึง  การท าใหค้วามคิดดี ๆอยูก่บัเรา
ตลอดเวลา เพราะความคิดเป็นบ่อเกิดของการกระท า     
  5.4.5 ใช้ประโยชน์จากค าว่าขอบคุณ  หมายถึง  การบอกตวัเองว่าขอบคุณทุกส่ิง ท่ี
ช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ชีวิตให้เขม้แข็งมากข้ึน เพื่อเสริมแรงทางบวกในการด าเนินชีวิตอยู่
ต่อไป 
 5.5  ผู้ติดยำเสพติดในกลุ่มผู้ใช้แรงงำน  หมายถึง  ผูท่ี้ท างานในระดบัปฏิบติัการหรือ
ระดบัล่าง  ซ่ึงเป็นผูท่ี้ศาลพิพากษาว่าเป็นผูติ้ดยาเสพติด ท่ีอยู่ในเรือนจ าไม่ถึง 45 วนัและเป็นคดี
ฟ้ืนฟูท่ีอยู่ในขั้นประกนัตวั จึงเป็นผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด  ของส านักงานคุม
ประพฤติจงัหวดัสมุทรปราการ  โดยเป็นผูท่ี้ไดท้  าการน าสารใดก็ตามท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ หรือ
สารท่ีสังเคราะห์ข้ึนเขา้สู่ร่างกายไม่ว่าจะโดยวิธี  รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดว้ยวิธีการใด ๆ แลว้
ท าใหเ้กิดผลต่อร่างกายและจิตใจและท าใหเ้กิดการเสพติดจากการใชส้ารนั้นเป็นประจ าทุกวนั หรือ
วนัละหลาย ๆ คร้ัง    

 

6.  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 
 6.1  ท าให้เกิดขอ้คน้พบทางวิชาการว่าผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานของส านกังาน
คุมประพฤติ  จงัหวดัสมุทรปราการ  เพิ่มข้ึนหรือไม่ 
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 6.2  น าไปประยุกต์ใช้เพื่อช่วยฟ้ืนฟูและบ าบัดสภาพจิตใจให้แก่ผูติ้ดยาเสพติดใน
ส านกังานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการหรือสถานบ าบดัผูติ้ดยาเสพติดแห่งอ่ืน ๆ ไดต่้อไปตาม
ความเหมาะสม 



บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 
 ในการศึกษาคน้ควา้เพื่อท าวิจยัในคร้ังน้ี  มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาเก่ียวกบัผลการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติด
โดยผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
 1.  วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งการคิดเชิงบวก 

1.1  ความหมายการคิดเชิงบวก 
1.2  ความส าคญัของการคิดเชิงบวก 
1.3  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการคิดเชิงบวก 
1.4  องคป์ระกอบและคุณลกัษณะการคิดเชิงบวก 
1.5  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1.5.1 งานวิจยัในประเทศ 
1.5.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 

 2.  วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
2.1  ความเป็นมาทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  
2.2  หลกัการและแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
2.3  เป้าหมายของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
2.4  เทคนิคของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
2.5  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2.5.1  งานวิจยัในประเทศ 
2.5.2  งานวิจยัในต่างประเทศ 

 3.  วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว    
3.1  ความหมายชุดกิจกรรมแนะแนว  
3.2  ขอบข่ายการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
3.3  แนวคิดการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
3.4  วตัถุประสงคแ์ละความส าคญัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและ

สังคม 
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3.5  การก าหนดขั้นตอนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
3.6  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

3.6.1  งานวิจยัในประเทศ 
3.6.2  งานวิจยัในต่างประเทศ 

 

1.  วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องการคดิเชิงบวก 
 
 1.1  ความหมายการคิดเชิงบวก 
  นิลภา  สุองัคะ (2550:4 ) กล่าวว่า  การคิดเชิงบวก คือ การมีความคิด ทศันคติต่อ
ตนเองและเหตุการณ์ในด้านบวก มีการรับรู้และแปลความหมายไปในทางท่ีดีและก่อให้เกิด
ประโยชน์แก่ตนเอง 
         วิทยา  นาควชัระ (2549  อา้งถึงใน  อนญัญา  เดชสุภา, 2552)  กล่าวว่า  การคิดเชิง
บวก คือ การมองส่ิงต่าง ๆ อย่างเขา้ใจ  ยอมรับได้ในด้านลบ  มองปัญหา  ความทุกข์  ความไม่
ราบร่ืนเป็นเร่ืองธรรมดา  หากรู้จักเลือกใช้ประโยชน์จากด้านบวกท่ีแฝงอยู่จากส่ิงนั้ น ๆ ได ้ 
เหตุการณ์บางอยา่งเราไม่สามารถเลือกไดว้า่จะใหเ้กิดหรือไม่ใหเ้กิด  แต่เม่ือเกิดข้ึนไป 
  ศิริรัตน์  ธนบรรเจิดสิน (2548:6) กล่าวว่า  การคิดเชิงบวก คือ กระบวนการคิดใน
แง่ดีของบุคคลตามความคิด ความรู้สึก  และพฤติกรรมท่ีมีต่อโลก  ต่อตนเอง  ต่อสังคม  และต่อ
เหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน  โดยการมองโลกในแง่ดี  มองสถานการณ์ทุกอย่างตามความ
เป็นจริงอย่างมีสติ  มีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม  มีแนวคิดแบบผูช้นะ  มีก าลงัใจและ
ทศันะทางบวกอยูเ่สมอ  รวมทั้งมองการเปล่ียนแปลงและปัญหาวา่เป็นส่ิงดี  ไม่ทอ้แท ้
  ประภสัราภา  จนัทรวงศา (2548:3)  กล่าวว่า  การคิดเชิงบวก  เป็นความสามารถท่ี
ส าคญัอยา่งหน่ึงของมนุษยซ่ึ์งมีคุณภาพมากกว่าความสามารถดา้นอ่ืน ๆ และเป็นปัจจยัท่ีส าคญัยิง่ท่ี
ส่งเสริมความเจริญกา้วหนา้ของประเทศชาติ ประเทศใดก็ตามท่ีสามารถแสวงหา  พฒันา  และดึง
เอาศกัยภาพการคิดเชิงบวกของประเทศชาติออกมาใชใ้ห้เกิดประโยชน์มากเท่าใด  ก็ยิ่งมีโอกาส
พฒันาใหเ้จริญกา้วหนา้ไดม้ากเท่านั้น   
  สรนยั  สุพรรณรัตนรัฐ (2548:9) กล่าววา่ การคิดเชิงบวกเป็นกระบวนการคิดในแง่
ดีของบุคคลท่ีมีต่อโลก  ต่อตนเอง  ต่อสงัคม  และต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  มาร์ติน  เซลิกแมน (Martin Seligman, 1990 อ้างถึงใน ดาวประกาย  มีบุญ , 
2552:15)  กล่าวว่า การคิดเชิงบวก คือ การท่ีบุคคลยอมรับสภาพความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน และมี
แนวโน้มท่ีจะเช่ือว่าการไม่ประสบความส าเร็จเป็นความลม้เหลวเพียงชัว่คราวเท่านั้น จะไม่วิตก
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กังวลกับอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนเม่ือต้องเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายจะรับรู้ว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทายและ
พยายามเอาชนะอุปสรรคเพิ่มข้ึน 
  บอชแมน (Baughman, 1974  อา้งถึงใน สุธาสินี  นาคสินธ์ุ, 2552:9)  กล่าวว่า  การ
คิดเชิงบวก คือ การคิดในแง่ดีและเป็นประโยชน์  ซ่ึงน าไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองและประสบ
ความส าเร็จ  โดยจะเนน้ให้ฝึกคิด  ฝึกพูด  แสดงความรู้สึก  และแสดงพฤติกรรมไปในทิศทางบวก  
ท าใหส้ามารถปรับตวัไดดี้  และอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 
  จากความหมายดงักล่าวสรุปไดว้่าการคิดเชิงบวกหมายถึง กระบวนการคิดในแง่ดี
ของบุคคล ตามความคิด ความรู้สึก  พฤติกรรมท่ีมีต่อตนเองและบุคคลรอบขา้ง มีการรับรู้และการ
แปลความหมายต่อขอ้มูล ส่ิงท่ีไดรั้บไปในทางท่ีดี มีการยอมรับในดา้นลบ มองปัญหา ความทุกข ์
ความไม่ราบร่ืนท่ีเขา้มาในชีวิตของบุคคลผูท่ี้เป็นเจา้ของความคิด และบุคคลรอบขา้งเป็นเร่ิอง
ธรรมดา 
 1.2  ความส าคญัของการคดิเชิงบวก 
  การคิดบวกยอ่มเป็นส่ิงสนบัสนุนใหคุ้ณมีพฤติกรรมท่ีตอบสนองในทางท่ีดีท่ีมีต่อ
ตนเองในการแสดงออก ซ่ึงจะเกิดประโยชน์ในชีวิตของเจา้ของความคิดท่ีเป็นผูคิ้ดบวกเอง และกบั
บุคคลรอบขา้ง นกัวิชาการไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการคิดเชิงบวกไวต่้างๆ กนัดงัน้ี 
  จรูญ  จิตติวฒิุการ (2545:60-62) กล่าวถึง ความส าคญัของการคิดเชิงบวก  ไวด้งัน้ี 
  1.  ช่วยใหคิ้ดแต่ในดา้นท่ีดี  ไม่คิดในดา้นร้าย  ท่ีท าใหเ้กิดความกงัวลโดยไม่
จ าเป็น 
  2.  ช่วยใหก้ลา้คิดกลา้ฝันก่อนวา่จะเป็นไปได ้ จึงจะเป็นไปไดใ้นชีวิตจริง 
  3.  ท าใหเ้ห็นความดีของตนเอง  ผูอ่ื้น  และส่ิงแวดลอ้ม  เกิดเป็นความสุขใจ
มากกวา่ความทุกขใ์จ  มีเพื่อนมากวา่มีศตัรู  มีสุขภาพแขง็แรงมากกวา่โรคภยัไขเ้จบ็ 
  4.  สามารถเพิ่มคุณค่าใหแ้ก่ชีวิตไดใ้นทุกดา้น  เพยีงแต่เราจะตอ้งเร่ิมตน้และฝึกหดั
จากส่ิงท่ีใกลต้วัเราในชีวิตประจ าวนั  เม่ือฝึกบ่อยๆ เขา้  เรากจ็ะเป็นโอกาส  และส่ิงดีๆ ท่ีซ่อนอยูใ่น
ตวัเรา  ผูอ่ื้น  และส่ิงแวดลอ้ม 
  5.  ช่วยท าใหมี้พลงัขบัเคล่ือนสงัคมไปในทางท่ีดี 
  นิภา  แกว้ศรีงาม  (2547:77-78)  กล่าวถึง  ความส าคญัของการคิดเชิงบวก  ไวด้งัน้ี 
  1.  การคิดเชิงบวก  จะเพิ่มคุณค่าใหแ้ก่ชีวิตและการงาน  กล่าวคือ    

1) เกิดมีสภาวะทางอารมณ์ (EQ) มีสติปัญญาในการแกไ้ขปัญหาและตดัสินใจ 
2) เกิดความคิดท่ีจะปรับปรุงและพฒันาอยา่งต่อเน่ือง 
3) สร้างความคิดท่ีจะปรับเปล่ียนวิกฤติเป็นโอกาส 
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4) ก่อให้เกิดความคิดสร้างสรรค ์ สามารถท่ีจะหาคุณประโยชน์จากส่ิงของไร้
ค่า พลงังานจากอากาศหรือกองขยะมาประดิษฐแ์ละสร้างนวตักรรมจากของเหลือใชต่้างๆได ้
  2.  เพิ่มความสุขในชีวิต  และสร้างใหมี้สุขภาพจิตท่ีดี 

1)  สามารถปรับตวัและเผชิญความจริงไดอ้ยา่งมีเหตุผล 
2)  มีความพึงพอใจในการด ารงชีวิต  เกิดความพึงพอใจในตนเอง ครอบครัว    

หนา้ท่ีการงาน   และในสงัคมท่ีตนเองเก่ียวขอ้ง 
3)  มีความสามารถในการเผชิญปัญหา  และเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ ซ่ึงส่งผลท า

ใหบ้ริหารจดัการกบัปัญหาและอุปสรรคนั้นไดเ้ป็นอยา่งดี 
4)  ท าใหเ้กิดมีสภาวะทางอารมณ์ (EQ)  ท่ีดี  สามารถท่ีจะแกไ้ขปัญหา  และ

ตดัสินใจไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
5)  อารมณ์ผอ่งใส  ผอ่นคลาย  สร้างบรรยากาศและความสุขใหต้นเองและผูอ่ื้น 
6)  เกิดความส าเร็จในชีวิต 

  เรวดี  ทรงเท่ียง  (2550:69-70)  กล่าวถึง  ความส าคญัของการคิดเชิงบวก  ไวด้งัน้ี 
  1.  หากเราสามารถคิดดี  หรือคิดในเชิงบวกได ้ส่ิงท่ีจะตามมา  กคื็อ การพดูดี  และ
การท าดี  จึงท าให้ตนเองและผูอ่ื้นสบายใจ  เน่ืองจากเจา้ของความคิดเองสามารถท าความเขา้ใจกบั
เร่ืองราวต่าง ๆ ตามความเป็นจริง  และสามารถปรับความคิดของตนเองให้ปราศจากความยุ่งยาก
ล าบากใจกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนได ้
  2.  การมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหน่ึงของการคิดเชิงบวก  และมีส่วนส าคญัในการ
จูงใจตนเอง  คนท่ีมองโลกในแง่ดี  จะเห็นวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งไม่ไดเ้ลวร้าย  จึงมีพลงัแสวงหาโอกาสท่ี
จะพลิกผนัสถานการณ์เลวร้าย  ใหก้ลบัข้ึนดีใหไ้ด ้ และจะไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคท่ีขวางกั้น 
  3.  การคิดเชิงบวกเป็นกระบวนการสร้างความคิด  การใชพ้ลงัความคิดบนพื้นฐาน
ของความเป็นจริง  โดยไม่ใช่การคิดแบบเขา้ขา้งตนเอง  ซ่ึงพลงัดังกล่าวจะผลกัดันให้มองเห็น
ผลลพัธ์ว่าจะเกิดผลดีต่อตนเองหรือผูอ่ื้นอย่างไร  ซ่ึงไม่ไดมี้ติดตวัมาโดยก าเนิด  เราจึงสามารถ
เรียนรู้ไดโ้ดยอาศยัการฝึกฝน 
  4.  ช่วยสร้างสรรคจิ์ตใจ  ให้เรามองโลกในแง่ดีอย่างมัน่คงและแน่วแน่  สร้างให้
เกิดเป็นพฤติกรรมท่ีถูกผลกัดันมาจากพลงัทางบวก  ท าให้เราได้พบกบัสถานการณ์ในทางบวก   
ทุกๆวนั 
  5.  ช่วยปรับปรุงชีวิตและฟ้ืนฟสุูขภาพกายและสุขภาพจิตของเราไปในทางท่ีดีข้ึน 
  6.  มีโอกาสประสบความส าเร็จในชีวิตทุกดา้น  เช่น ดา้นการท างาน  การเรียน 
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  ดงันั้นจึงอาจกล่าวไดว้่า  บุคคลใดก็ตามหากปรับวิธีคิดให้เป็นการคิดเชิงบวกได ้
บุคคลผูน้ั้นกจ็ะมีพฤติกรรมท่ีดี  ทั้งต่อตนเอง  ต่อผูอ่ื้น  และส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีอยูร่อบตวั  
 1.3  แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัการคดิเชิงบวก 
  แนวคิดแบบเทคนิคการคิดแบบหมวกหกใบถือไดว้่าเป็นตน้ก าเนิดของการคิดเชิง
บวกโดยท่ีการคิดเชิงบวกเป็นส่วนหน่ึงของการคิดแบบหมวกหกใบ เม่ือนกัจิตวิทยาไดค้น้พบขอ้ดี
ของการคิดเชิงบวกจึงไดก้ารน ามาปรับใชใ้นดา้นต่างๆ โดยเฉพาะในดา้นส่วนตวัและสงัคม การคิด
เชิงบวกมีรากฐานมาจาก  จิตวิทยามนุษยนิยม  ซ่ึงมุ่งเนน้ในการเติมเตม็ความสุข  
  เอ็ดเวิ ร์ด เดอ โบโน (Dr.Edward de Bon อ้างถึงใน ศิริรัตน์   ธนบรรเจิดสิน, 
2548:21-22)  กล่าวถึง  การคิดเชิงบวกไวใ้นตวัแทนของหมวกสีต่างกนั  ซ่ึงตวัแทนของการคิดเชิง
บวก  คือหมวกสีเหลืองไดก้ล่าวไวว้่า การคิดดว้ยหมวกสีเหลืองเป็นการคิดในทางบวกและในทาง
สร้างสรรค ์ สีเหลืองเป็นสัญลกัษณ์ของความสว่างไสว  และการมองโลกในแง่ดี  หมวกสีเหลืองจะ
ครอบคลุมแง่มุมในเชิงบวก  นบัตั้งแต่แง่มุมเชิงตรรกะไปจนถึงเชิงปฏิบติั  และยงัท าหนา้ท่ีพิสูจน์  
เสาะหาคุณค่าและประโยชน์  จากนั้ นจึงหาเหตุผลมาสนับสนุนคุณค่าและประโยชน์ดังกล่าว  
ความคิดน้ีเป็นการคิดในเชิงก่อและให้ก าเนิดส่ิงใหม่  นอกจากนั้นการคิดภายใตห้มวกสีเหลือง  ยงั
สามารถเป็นการคาดคะเนหรือการมองหาโอกาสหรือความใฝ่ฝันไดอี้กดว้ย 
  เจมส์ (James, 1842-1910 อา้งถึงใน เติมศกัด์ิ  คทวณิช, 2546 และอา้งถึงใน ณีน์
นรา  ดีสม, 2554:9)  ศาสตราจารยท์างจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลยัฮาวาร์ดท่ีมุ่งศึกษาเก่ียวกับการ
ท างานของจิตว่ามีหน้าท่ีอย่างไร และมีกระบวนการอย่างไรท่ีส่งผลต่อการแสดงออกของบุคคล  
และให้ความส าคญัของจิตในส่วนท่ีเป็นสัญชาตญาณ (Instinct)  ดังนั้ น  เจมส์  คือผูท่ี้ปูพื้นฐาน
ทฤษฎีส าหรับความคิดเชิงบวกและไดพ้ฒันาระบบความคิดท่ีช่ือว่า  Pragmatism  โดยมีหลกัคิดว่า  
ผลลพัธ์คือส่ิงท่ีนบัได ้ ความคิดคือส่ิงช้ีน าไปสู่การกระท า  หากการกระท านั้นไม่เหมาะสมก็ถือว่า
ไม่เป็นประโยชน์  เจมส์  เช่ือว่า  ชีวิต คือการปะทะกนัระหว่างการมองโลกในแง่ร้ายกบัการมอง
โลกในแง่ดี  โดยกล่าวว่า  “อย่ากลัวการมีชีวิตอยู่  จงเช่ือว่าชีวิตนั้ นน่าอยู่  แล้วความเช่ือจะ
สร้างสรรคข์อ้เท็จจริงข้ึนมา”  จกัรวาลนั้นเต็มไปดว้ยความเป็นไปได ้ ทุกคนสามารถปรับปรุงตน
ไดอ้ย่างมากถา้เพียงแต่เปิดตามองและคน้หาพลงัจิตท่ีมีอยู่ในตนเอง   เขาเช่ือว่าทุก ๆ คนสามารถ
ก าหนดอนาคตไดด้ว้ยตนเอง  และเช่ือในพลงัของการคิดเชิงบวก  โดยกล่าวว่า “เราสามารถท าส่ิงท่ี
ตอ้งการไดแ้ทบตลอดเวลา ความเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ในช่วงชีวิตของเราก็คือการคน้พบว่ามนุษย์
สามารถเปล่ียนแปลงชีวิตได ้ดว้ยการเปล่ียนทศันคติในใจของตนเอง” 
  อีริค  เบิร์น (Eric Berne อ้างถึงโดย ประภัสราภา  จันทรวงศา, 2548:21) เป็น
จิตแพทยช์าวแคนาดา  ไดใ้ห้แนวคิดเก่ียวกบัทศันะในชีวิตท่ีน่าสนใจ  คือ  ลกัษณะของการคิดเชิง
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บวกท่ีมีลักษณะสร้างสรรค์  ผูท่ี้มีทัศนะรูปแบบน้ีจะเช่ือว่าตนเองสามารถท าอะไรได้ดี  และ
สามารถประสบความส าเร็จได ้          
  จากแนวคิดดงักล่าวสรุปไดว้่า  การคิดบวกเป็นส่ิงท่ีเกิดจากกระบวนการคิดท่ีเป็น
ส่ิงท่ี ซ่ึงมีลกัษณะท่ีสร้างสรรค์ สามารถนับไดจ้ากส่ิงท่ีเป็นผลลพัธ์จากการคิดอนัจะน าไปสู่การ
กระท าท่ีเหมาะสมท่ีสามารถเติมเตม็ความสุขใหก้บัชีวิต 
 1.4  องค์ประกอบและคุณลกัษณะของการคดิเชิงบวก 
  แมส๊ (Massie, 2002 อา้งถึงใน กรกช  เกษแม่นกิจ, 2547:16)  กล่าวถึง
องคป์ระกอบของการคิดเชิงบวกไว ้ดงัน้ี 
  1.  การมองโลกในแง่ดี 
  2.  การมีความกระตือรือร้นในการท าส่ิงต่าง ๆ 
  3.  การยดึถือหลกัคุณธรรม และความซ่ือสัตย ์
  4.  การตดัสินใจท่ีแน่วแน่ และมีความยดืหยุน่สูง 
  5.  การมีความอดทน รอคอยในส่ิงท่ีหวงัไว ้
  สก๊อต (Scott อา้งถึงในวิทยา, 2545:100-101 และ ณีน์นรา  ดีสม, 2554:15-26) 
กล่าวถึงรายละเอียดของคุณลกัษณะทั้ง 10 ประการของการคิดเชิงบวกไดด้งัน้ี 
  1. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความเช่ือและความคาดหวงัวา่จะเกิด
ส่ิงท่ีดีแมว้า่จะตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ียากล าบาก คบัขนัหรือทา้ทายกต็าม มีรากศพัทม์าจากภาษา
ละตินวา่ ออ๊พติมุส (Optimus) หมายถึง ดีท่ีสุด ส่ิงท่ีแสดงถึงการมองโลกในแง่ดีคือ 

1)  การมองเห็นประโยชน์และโอกาสท่ีดีของวิกฤตการณ์หรือความยากล าบากท่ี
ก าลงัเผชิญอยู ่

2) การคาดหวงัในความส าเร็จ ความพึงพอใจหรือผลสมัฤทธ์ิจากความบากบัน่ 
3) การแยกแยะความเป็นไปไดท่ี้ไร้ขีดจ ากดัท่ีเรามีอยูเ่พื่อสร้างสรรคชี์วิตตามท่ี

ปรารถนา 
4)  การเผชิญกบัความทา้ทายหรือรับมือกบัโอกาสใหม่ๆดว้ยความสุขมุมัน่คง 
5) ขจดัผลจากความกลวั ความสงสยัและความวิตกกงัวลทั้งจากภายในและ

ภายนอก 
6)  ท าใจใหผ้อ่งแผว้เสมอแมอ้ยูใ่นสภาวการณ์ท่ียากล าบาก 

การมองโลกในแง่ดีช่วยเพิ่มระบบภูมิตา้นทาน ป้องกนัการลม้เลิกความตั้งใจใน
การรับมือกบัอุปสรรคต่างๆ ส่วนการมองโลกในแง่ร้ายนั้นจะก่อใหเ้กิดผลเสียในการลดระบบความ
ตา้นทานและท าให้กระบวนการรักษาร่างกายตามธรรมชาติช้าลงท าให้เกิดความหดหู่ในจิตใจ   
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เฉ่ือยชา วิตกกงัวล และท าให้สุขภาพร่างกายเส่ือมถอย ดงัท่ี ไมเคิล เอฟ. เชียร์ ศาสตราจารยแ์ห่ง
มหาวิทยาลยัคาร์เนก้ีเมลสันในพิตส์เบิร์ก กล่าวไวว้่า “คนท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะมองความลม้เหลว
เป็นเคร่ืองบ่งช้ีว่าทุกส่ิงทุกอย่างไม่มีทางกลบัมาเหมือนเดิม แต่ผูท่ี้มองโลกในแง่ดีจะมองว่าความ
ลม้เหลวเป็นเพียงอุปสรรค ท่ีตอ้งเอาชนะใหไ้ด ้” 

ความเช่ือ ความกลา้หาญและความมัน่ใจในตนเองเป็นพลงัท่ีมีความยึดเหน่ียวท่ี
แข็งแรงต่อกัน และเป็นส่ิงท่ีช่วยป้องกันการเปล่ียนจากการมองโลกในแง่ดีมาเป็นแง่ร้ายได ้
นอกจากน้ีการมองโลกในแง่ดียงัมีพื้นฐานมาจากความเช่ือและบุคคลยงัตอ้งมีความอดทนในการ
สร้างความอดกลั้นต่อความลม้เหลวท่ีเกิดข้ึนเพียงชัว่คร้ังชัว่คราว และยงัมีอีกวิธีหน่ึงในการกระตุน้
การมองโลกในแง่ดีก็คือ การปรับมุมมองท่ีเรามีต่ออุปสรรคและความลม้เหลวต่างๆ  ว่าส่ิงเหล่าน้ี
ไม่ใช่ส่ิงท่ีท าลายชีวิตหาก แต่เป็นอุปสรรคเพียงเลก็นอ้ยท่ีช่วยสร้างความแขง็แกร่งแก่ตวัเรา 
  2.  ความกระตือรือร้น (Enthusiasm) หมายถึง ความสนใจ ความมีศรัทธาอยา่งแรง
กลา้ในส่ิงต่างๆ มีพลงั เตม็ไปดว้ยความมีชีวิตชีวา ความมีแรงปรารถนา หรือ แรงกระตุน้ส่วนตวัสูง
ในการกระท าส่ิงต่างๆ มีรากศัพท์มาจากภาษากรีกว่า เอ็นธีออส (entheos) หมายถึงได้รับแรง
บนัดาลใจ ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความกระตือรือร้นคือ 

1)  การควา้โอกาสท่ีเขา้มาในชีวิตดว้ยการท าใหส่ิ้งต่างๆ  ใหเ้กิดข้ึน 
2)  มีความรู้สึกต่ืนเตน้รอคอยวนัเวลาท่ีรอคอยอยูเ่บ้ืองหนา้ 
3)  แสดงใหเ้ห็นถึงพลงัและการกระท าท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น ซ่ึงอยูใ่นระดบัสูงจน

สงัเกตเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน 
4)  พยายามมองไปขา้งหนา้และยนิดีรับประสบการณ์และความทา้ทายใหม่ๆ 
5)  มกัอาสาสมคัรกระท าส่ิงใดๆดว้ยศกัยภาพในการท างานท่ีมีอยูโ่ดยไม่ตอ้ง

รอใหไ้ดรั้บการร้องขอ 
6)  บอกเล่าถึงการท าผดิพลาดของตนเองไดอ้ยา่งเปิดเผย 
7)  แสดงใหเ้ห็นถึงพลงัและความต่ืนเตน้ยนิดีท่ีมีต่อโครงการ ความคิดและ

โอกาสต่างๆ อยา่งมีอิทธิพลต่อผูอ่ื้น 
8)  มีความกา้วหนา้ในการคน้พบความฝัน ความสนใจและความตอ้งการของ

ตนเอง 
  3.  ความเช่ือ (Belief) หมายถึง ความเช่ือในตนเองและผูอ่ื้น ความเช่ือในพลัง
อ านาจทางจิตวิญญาณท่ีสูงกว่าซ่ึงเป็นส่ิงท่ีอยู่ในจิตใตส้ านึกท่ีเป็นตวัก าหนดหรือสนับสนุนอยู่
ภายในให้บุคคลกระท าส่ิงต่างๆตามท่ีตนเองตอ้งการ มีรากศพัท์มาจากภาษาองักฤษโบราณว่า  



 16 

เกลีฟา (Galeafa) แปลว่าความเช่ือมัน่ว่าส่ิงต่างๆมีจริง ในบรรดาคุณลกัษณะทั้ งหมด ความเช่ือ
อาจจะเป็นคุณลกัษณะท่ีส าคญัท่ีสุด เพราะการกระท าทุกอยา่งของคนเรามกัเร่ิมตน้ท่ีความเช่ือ 

1) ความเช่ือมัน่ในตนเอง ความส าเร็จในธุรกิจหรือเร่ืองชีวิตส่วนตวัข้ึนอยู่กบั
การมีความเช่ือมัน่ว่าตนเองมีพลงัอ านาจลึกๆอยู่ภายในท่ีสามารถดึงออกมาใชไ้ด ้ความสงสัยไม่
แน่ใจตนเองสร้างความเส่ือมให้องค์การได้ เพราะมนัอาจน าไปสู่พฤติกรรมท่ีผิดศีลธรรม สร้าง
ความไม่ไวเ้น้ือเช่ือใจ สกดักั้นไม่ใหค้นมีเป้าหมายและไม่อาจบรรลุในเป้าหมายท่ีวางไว ้เป็นตวักีด
ขวางคุณลกัษณะอ่ืนๆ เช่น ความมัน่ใจ ความมุ่งมัน่ ความกลา้หาญ  เป็นตน้ 

2) ความเช่ือมั่นในผูอ่ื้น ในท่ีท างานเรามักต้องอาศัยความร่วมมือจากผูอ่ื้น
เพื่อให้งานนั้นส าเร็จลุล่วง แต่หากในบางคร้ังท่ีเราขาดความเช่ือมัน่ในตวัผูร่้วมงานก็อาจกลายเป็น
อุปสรรคส าคญัท่ีท าใหไ้ปไม่ถึงเป้าหมายท่ีตอ้งการ อาการโดยทัว่ไปของความไม่เช่ือมัน่ ไดแ้ก่ การ
ชอบเก็บขอ้มูลไวก้บัตนเอง การชอบท างานอย่างลบัๆไม่ให้ใครล่วงรู้ การไม่แบ่งปันความคิดกบั
ผูอ่ื้น และการท่ีไม่ยอมมอบหมายงานใหผู้อ่ื้นท า ถา้หากเรามีความเช่ือมัน่และศรัทธาในผูอ่ื้น 
และความสามารถของเขาก็จะเป็นส่ิงท่ีช่วยให้เราเป็นอิสระ สามารถกา้วไปหยบิจบัแผนงานใหม่ๆ
ท่ีต่ืนเตน้ทา้ทายหรือเป็นงานท่ีส าคญักวา่เดิมได ้

3)  ความเช่ือในพลงัอ านาจทางจิตวิญญาณท่ีสูงกว่า เช่น ความเช่ือในเร่ืองของ
การประกอบกรรมดีในการด าเนินธุรกิจโดยไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น ยอ่มส่งผลกรรมท่ีดีเป็นพลงัช่วยให้
ธุรกิจของตนเองประสบผลส าเร็จได ้เป็นตน้ 
  4.  ความสุขุม (Calmness) หมายถึง การด ารงไวซ่ึ้งจิตใจท่ีสงบเยือกเย็น ใฝ่หา
ความพอเหมาะพอควรในการโตต้อบกบัความยากล าบาก ความทา้ทายหรือวิกฤตการณ์ต่างๆ หรือ
หมายถึง การใชเ้วลาในการคิดและโตต้อบ มีรากศพัทม์าจากภาษากรีกว่า คอม่า (kauma) หมายถึง 
ความร้อน ตวัอยา่งโดยนยัท่ีเช่ือมโยงถึงความสุขมุคือ ผูค้นท่ีอาศยัอยูใ่นสถานท่ีท่ีมีแสงแดดแผดจา้
มีความอบอุ่นตลอดทั้งปีจะเป็นผูท่ี้มีชีวิตผอ่นคลายสุขสบายไร้กงัวล ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความสุขมุ 
ของบุคคลคือ 

1)  การหยดุคิดก่อนลงมือกระท าเสมอ 
2)  สร้างความสมดุลระหวา่งความตอ้งการในการท างานกบัการเอาใจใส่ต่อ

ความตอ้งการของร่างกาย อารมณ์และจิตใจ 
3)  รักษาอารมณ์ท่ีผอ่นคลายไวเ้สมอ 
4)  ไม่วิตกหมกมุ่นกบัประเดน็ปัญหาใดปัญหาหน่ึงมากเกินไป 
5)  ควบคุมอารมณ์ เม่ือคนเรารู้สึกเครียดและวิตกกงัวล อารมณ์กจ็ะเขา้ครอบง า

การตดัสินใจ ซ่ึงการท่ีบุคคลมีความเครียดนั้นเกิดจากความไม่มีระเบียบของจิตใจ คนท่ีมีอารมณ์
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แปรปรวนมกัรู้สึกว่าตนเองแบกรับปัญหาเอาไวม้ากเกินไป สภาวะท่ีจิตใจยุ่งเหยิงหมายถึงความ
สับสนในจิตใจรวมไปถึงความตึงเครียดดว้ยเช่น จิตใจท่ีหมกมุ่นกบัปัญหาต่างๆท่ีไม่ไดรั้บการ
แกไ้ข จิตใจก็จะสับสนพะวกัพะวน คิดปัญหาหน่ึงยงัไม่จบก็กลบัมาคิดอีกปัญหาหน่ึง และไม่อาจ
หาขอ้สรุปใดๆไดด้งันั้นปัญหาจึงมีแต่พอกพนูมากข้ึน ผลท่ีไดรั้บคือจิตใจท่ีทอ้แทแ้ละส้ินหวงั ซ่ึงท่ี
จริงเป็นเพียงเพราะปัญหาต่างๆไม่ได้รับการแก้ไขอย่าง เป็นระบบระเบียบเท่านั้ น จากขอ้มูล
ข่าวสารทางหน้าหนังสือพิมพ์ หรือบทความต่างๆท่ีเต็มไปด้วยข่าวคราวเก่ียวกับความรุนแรงท่ี
แสดงออกมาทั้งบนทอ้งถนน สถานท่ีท างาน โรงเรียน สนามกีฬา และหา้งสรรพสินคา้ในปัจจุบนัน้ี 
ไดแ้สดงให้เห็นถึงผลเสียของอารมณ์โกรธและการไม่ควบคุมอารมณ์ใหส้งบน่ิง ท าใหแ้มแ้ต่บุคคล
ท่ีมีบุคลิกภาพท่ีนุ่มนวลท่ีสุดยงัประสบปัญหาในการควบคุมอารมณ์ร้ายของตน แต่เม่ือคนเราผอ่น
คลายและจิตใจสุขสงบ การจดัระเบียบความคิดในจิตใจยอ่มท าไดง่้ายท าใหมี้พลงัและความสามารถ
ในการควบคุมตนเองและระสิทธิภาพการท างานก็เพิ่มข้ึน รวมไปถึงความช่ืนชอบในส่ิงท่ีตนเอง
กระท าก็จะมีมากข้ึนช่วยใหค้วามตึงเครียดและวิตกกงัวลลดนอ้ยลง ความผอ่นคลายท่ีกล่าวถึงน้ีเป็น
ส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดพลงัขบัเคล่ือนท่ีไดรั้บมาจากความสงบน่ิงสุขมุนัน่เอง  

วิธีการในการเสริมสร้างความสุขมุมีดงัน้ี 
1)  จดัการกบัปัญหาอยา่งซ่ึงหนา้และทนัท่วงทีโดยผา่นคิดไตร่ตรองอยา่ง

รอบคอบ 
2)  ขจดัความวิตกกงัวลออกไปจากจิตใจ 
3)  แกไ้ขอาการทางร่างกายท่ีเกิดจากความตึงเครียดในจิตใจโดยเร็ว 
4)  ควบคุมและพดูกบัตนเองในแง่ดีเสมอเพื่อสร้างความคิดในจิตใจของตนเอง

ใหดี้ตามส่ิงท่ีเราพยายามพดูกบัตวัเราเอง 
5)  สร้างความสมดุลในชีวิตโดยการตระหนกัถึงความส าคญัของดา้นต่างๆใน

ชีวิต ไดแ้ก่ ดา้นจิตใจ ความสัมพนัธ์ การเงินอาชีพ การศึกษา สุขภาพและอ่ืนๆ และจดัล าดบั
ความส าคญัใหเ้หมาะสม 
  5.  ความกลา้หาญ (Courage) หมายถึง ความมีก าลงัใจและเตม็ใจในการลองเส่ียง
และเอาชนะความกลวั แมผ้ลลพัธ์ท่ีไดอ้าจจะไม่แน่นอนมีรากศพัทม์าจากภาษาละติน                           
วา่   คอร์(cor) หมายถึง หวัใจ ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่บุคคลมีความกลา้หาญคือ 

1)  การท่ีบุคคลกลา้ท่ีจะท าส่ิงต่างๆหรือรับผดิชอบเป้าหมายท่ีเอาชนะไดย้าก 
2)  การท่ีบุคคลควบคุมอารมณ์ไดส้ม ่าเสมอในยามท่ีเผชิญหนา้กบัอนัตรายหรือ

วิกฤตการณ์ 
3)  การเปิดเผยความคิดต่อประเดน็ท่ีก าลงัมีการวิพากษว์ิจารณ์ 
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4)  การไม่เพกิเฉยต่อความไม่ยติุธรรมถึงแมค้วามไม่ยติุธรรมนั้นจะเป็นท่ี
ยอมรับในสงัคม 

5)  ความกลา้เส่ียงแมจ้ะไม่แน่ใจในผลลพัธ์ท่ีได ้
6)  ความยดึมัน่ในความเช่ือส่วนตวัในการเผชิญหนา้กบัความกดดนัอนัใหญ่

หลวงความกลา้หาญเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายในจิตใจของแต่ละบุคคล เป็นสภาวะทางความคิดหรือจิตใจใน
การเผชิญหนา้กบัอนัตรายหรือความเปล่ียนแปลงท่ีไม่คาดคิดดว้ยความสุขมุ กลา้หาญ   และเดด็
เด่ียว ส่ิงท่ีตรงขา้มกบัความกลา้หาญคือความกลวั ซ่ึงเป็นส่วนผสมของปัจจยั 3 ประการคือ กลวั
ความลม้เหลว กลวัการไม่ไดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้น และกลวัในส่ิงท่ีไม่รู้ ความกลวัเป็นตวัขดัขวาง
ไม่ใหบุ้คคลกลา้กระท าส่ิงต่างๆในท่ีท างานความกลวัมกัก่อใหเ้กิดความส้ินหวงัไดใ้นระดบัหน่ึงท่ี
มากพอจะท าใหบุ้คคลยอมลดหยอ่นเป้าหมายของตนท่ีวางไว ้และความหมายท่ีแทจ้ริงของความ
กลา้หาญนั้นไม่ใช่การปราศจากความกลวั หากแต่เป็นการกระท าทั้งๆท่ียงัมีความกลวัยกตวัอยา่ง
เช่นเจา้หนา้ท่ีต ารวจท่ีตอ้งต่อสูก้บัคนร้ายท่ีมีอาวธุ หรือเจา้หนา้ท่ีผจญเพลิงท่ีตอ้งพยายามดบัเพลิงท่ี
ก าลงัลุกโหมอยู ่พวกเขาต่างกเ็ป็นมนุษยท่ี์ยงักลวัเจบ็กลวัร้อนแต่เพราะความกลา้หาญและความเตม็
ใจท่ีจะเผชิญหนา้ และความสามารถในการเอาชนะความกลวัไดจึ้งท าใหพ้วกเขากลา้ท างานเช่นน้ี 
นัน่คือความกลา้หาญเป็นส่วนหน่ึงของความส าเร็จในการท างานของพวกเขา 
  6.  ความอดทน (Patience) หมายถึง ความเต็มใจ มีขันติในการรอคอยโอกาส 
ความพร้อมหรือรอคอยผลลพัธ์จากการกระท าของตนเองหรือของผูอ่ื้น  มีรากศพัท์มาจากภาษา
ละตินว่าพาติ (pati) หมายถึงทนทุกขใ์นทางจิตใจเม่ือตอ้งรอคอยส่ิงใดส่ิงหน่ึง ส่ิงท่ีแสดงออกให้
เห็นถึงความอดทนคือ 

1)  ด ารงสติมัน่เม่ือรอคอยท่ีจะเผชิญกบัวิกฤตการณ์ 
2)  รอคอยอยา่งเยอืกเยน็ใหเ้หตุการณ์ต่างๆเกิดข้ึนหรือใหส่ิ้งต่างๆเปิดเผย

ตนเองออกมา 
3)  ใชช่้วงเวลาแห่งการรอคอยใหเ้ป็นประโยชน์กบัตนเอง 
4)  ไม่แสดงปฏิกิริยาโตต้อบแบบหุนหนัพลนัแล่นเม่ือถูกบีบบงัคบัใหต้อ้งรอ

คอย 
5)  ปฏิเสธท่ีจะยอมรับผลตอบแทนซ่ึงมีค่านอ้ยกวา่ส่ิงท่ีปรารถนาเอาไว ้เพื่อยติุ

การรอคอย 
6)  เปิดโอกาสใหส้ถานการณ์ และสมัพนัธภาพต่างๆทั้งหลายเปิดเผยตนเอง

ออกมาตามธรรมชาติระหวา่งช่วงเวลาการรอคอย 
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7)  เปิดโอกาสให้ผูอ่ื้นไดบ้รรลุเป้าหมายของเขาตามช่วงเวลาท่ีเหมาะสมของ
เขาเองและยินดีท่ีจะรอคอยให้โอกาสของตนเองมาถึงตามเวลาท่ีเหมาะสมเช่นกนัความอดทนเป็น
คุณลกัษณะท่ีน่าสรรเสริญท่ีบุคคลใดอาจจะมีหรือไม่มี มีมากหรือมีน้อยก็ได ้พิจารณานิยาม 7 ค า
แรกของค าว่าความอดทน คือ ” ความเต็มใจในการรอคอย ” ส่ิงน้ีแสดงให้เห็นว่าความอดทนเป็น
เร่ืองท่ีเก่ียวกบัเวลา หรือถา้ให้จ  าเพาะเจาะจงลงไปกว่านั้นอีกก็คือเป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเดิน 
ทางผ่านห้วงเวลา ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีมนุษยห์รือส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆตอ้งมีความเก่ียวขอ้งกบัเวลาอยู่แลว้ตาม
ธรรมชาติจากครรภม์ารดาได ้หรือส่ิงมหศัจรรยอ์ยา่งแกรนดแ์คนยอนยงัใชเ้วลานานนบัลา้นๆปี จึง
จะเกิดเป็นส่ิงท่ีสวยงามใหเ้ราไดช่ื้นชมความงดงาม หรือฤดูกาลต่างๆ ท่ีเปล่ียนไปตามล าดบัเช่นเดิม
ทุกๆปีหมุนเวียนเปล่ียนไปไม่เคยหยดุ เป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นตวัอยา่งท่ีช่วยสนบัสนุนความคิด
ท่ีว่าความอดทนคือส่ิงท่ีถูกสร้างข้ึนตามธรรมชาติ ในทางตรงกันขา้มการไม่มีความอดทนเป็น
พฤติกรรมท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ซ่ึงไดรั้บการผลกัดนัจากมุมมองท่ีเรามีต่อการแสดงออกของผูอ่ื้น
หรือต่อสถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรอคอยการขาดความอดทนคืออารมณ์เห็นแก่ตวั ซ่ึงไดรั้บ
แรงผลกัดนัส่วนหน่ึงมาจากความตอ้งการให้ไดม้าซ่ึงส่ิงท่ีตนพึงพอใจอย่างปัจจุบนัทนัด่วน ซ่ึงมี
สาเหตุมาจากปัจจยักระตุน้มากมายตวัอยา่งของส่ิงกระตุน้ท่ีว่าน้ีในยคุปัจจุบนั ก็คือ ความกา้วหนา้
ของเทคโนโลยีส่ือสารท่ีท าให้เราสามารถซ้ือขายสินคา้ไดอ้ย่างง่ายดายผ่านทางอินเตอร์เน็ต หรือ
เคร่ืองโทรสาร บริการด่วนเคร่ืองมือส่ือสารไร้สายและโทรศัพท์มือถือ ท่ีช่วยให้เราสามารถ
ติดต่อส่ือสารกบัผูค้นท่ีใดในโลกก็ไดใ้นเวลาอนัรวดเร็วเหล่าน้ีลว้นเป็นส่ิงท่ีท าให้บุคคลมีความ
อดทนนอ้ยลงทั้งส้ิน ตวัอยา่งปัญหาท่ีเกิดจากการขาดความอดทนในท่ีท างาน เช่น ผูบ้งัคบับญัชาท่ี
ไม่มีความอดทน มกัยดัเยยีดความตึงเครียดและความกดดนัของตนเอง ใหก้บัผูใ้ตบ้งัคบับญัชาโดยท่ี
รู้ตวัหรือไม่รู้ตวัก็ได ้นอกจากน้ีระดบัความอดทนของคนเรายงัข้ึนอยู่กบัสถานการณ์และบุคคลท่ี
เขา้มาเก่ียวขอ้ง รวมทั้งอารมณ์และสภาวะจิตใจ ณ เวลานั้นดว้ย ตวัอยา่งปัจจยัท่ีเก่ียวกบัการท างาน
ท่ีมีผลท าให้บุคคลขาดความอดทนไดแ้ก่ ความเหน่ือยลา้จากการอดหลบัอดนอนหรือท างานมาก
เกินไป ความมีอคติต่อผูอ่ื้นการขาดความสนใจต่อผูอ่ื้น ความหยิง่ยโสของตนเอง การบริหารเวลาท่ี
ไม่ดี ความเจ็บป่วยความกดดนัจากการท างานและบุคลิกภาพท่ีชอบท าทุกอยา่งแข่งกบัเวลาและใจ
ร้อน เป็นตน้ ส่ิงท่ีเป็นผลอนัเกิดจากการขาดความอดทน  

8)  ความทอ้แทห้มดก าลงัใจท าใหบุ้คคลลม้เลิกความตั้งใจในการกระท าส่ิง
ต่างๆ  ได ้ และมีผลกระทบต่อคุณลกัษณะของความคิดเชิงบวกอ่ืนๆ เช่น ความมุ่งมัน่เป็นตน้ 

9)  ความโกรธเป็นส่ิงท่ีมีอ านาจท าลายลา้งสูงท่ีสุดใน 3 ประการน้ี ท าใหบุ้คคล
มีแนวโนม้กระท าส่ิงต่างๆ  เกินกวา่เหตุ ต่ืนตระหนก และสูญเสียความสุขมุเยอืกเยน็ในตนเอง 
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  7.  ความยดึมัน่ในคุณธรรม (Integrity) หมายถึง การกระท าดว้ยความมุ่งมัน่ตั้งใจ
ต่อผูอ่ื้นอยา่งซ่ือสตัย ์เปิดเผย  ตรงไปตรงมา ยติุธรรมและไม่คิดร้ายต่อผูอ่ื้น ความยดึมัน่ในคุณธรรม
ท าหนา้ท่ีเหมือนสมอเรือท่ีตรึงเราไวก่้อนท่ีจะกระท าการใดๆ รวมไปถึงในระหวา่งท่ีกระท าการ
นั้นๆ  ดว้ยและส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความยดึมัน่ในคุณธรรมไดแ้ก่ 

1)  การไม่แสดงความคิดเห็นท่ีส่ือใหเ้ห็นถึงความขดัแยง้หรือความสบัสนต่อ
ผูอ่ื้น 

2)  ใชศี้ลธรรม จริยธรรมและกฎเกณฑต่์างๆมาเป็นเคร่ืองน าทางการกระท า
ของตนเอง 

3)  ตระหนกัถึงส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงแกไ้ขส าหรับตนเอง 
4)  ตระหนกัถึงความอุตสาหะของผูอ่ื้นและใหค้วามยกยอ่งนบัถือเขา 
5)  พยายามท่ีจะสร้างสรรคผ์ลลพัธ์แบบไดป้ระโยชน์ทั้งสองฝ่ายร่วมกนักบั

ผูอ่ื้น 
6)  ท าในส่ิงท่ีถูกตอ้ง ถึงแมว้า่จะมีวิธีท่ีง่ายกวา่กต็าม 

  8.  ความมัน่ใจ (Confidence) หมายถึง ความเช่ือมัน่ในความสามารถ สมรรถภาพ 
และศกัยภาพของตนเอง ไม่พึ่งพาผูอ่ื้นและมีความเขม้แขง็ในการกระท าส่ิงต่างๆ มีรากศพัทม์าจาก
ภาษาละตินว่า คอนฟิเดียร์ (confidere) หมายถึง การเช่ือมัน่ในบางส่ิงบางอยา่งหรือในคนบางคนซ่ึง
เป็นส่ิงท่ีส าคญัประการหน่ึงในธุรกิจหรือท่ีท างานและเป็นส่ิงท่ีสามารถถ่ายทอดออกมาไดอ้ย่าง
ชดัเจนส่ิงท่ีแสดงให้เห็นถึงความมัน่ใจของบุคคลคือการไม่ปล่อยให้ความผิดหรือความลม้เหลวมา
บัน่ทอนท าลายบุคลิกภาพของตนเอง 

1)  ไม่กลวัการถูกประเมินจากความคาดหวงัของผูอ่ื้น 
2)  กระท าการส่ิงต่างๆอยา่งเดด็เด่ียวและทุ่มเทแรงกายแรงใจทั้งหมดท่ีมีในการ

มุ่งคน้หาส่ิงท่ีปรารถนา 
3)  เช่ือว่าตนเองมีความรู้ สัญชาตญาณ ความสามารถและทกัษะในการท าส่ิง

ต่างๆให้ส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดี อยา่งไรก็ดีการท่ีบุคคลมีความมัน่ใจมากเกินไปในท่ีท างานก็มีขอ้เสีย 
คือ ท าให้ถูกมองว่าเป็นผูมี้อตัตาสูงหรือเย่อหยิ่ง และบางคร้ังการแสดงความมัน่ใจมากเกินไป ก็
อาจจะเป็นการกระท าเพื่อปิดบงัความไม่มัน่คงลึกๆภายในและความกลวัของตนเองกเ็ป็นได ้ 

การท่ีบุคคลจะมีความมัน่ใจไดน้ั้นกมี็ผลเน่ืองมาจากปัจจยัพื้นฐานต่อไปน้ี 
1)  การพดูคุยกบัตนเอง บอกกบัตนเองในความสามารถและศกัยภาพของตน 
2)  ระดบัของประสบการณ์วา่เคยท าส่ิงนั้นมาก่อนและไดผ้ลอยา่งไร 
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3)  ความส าเร็จในการท าส่ิงต่างๆในอดีต ยิง่มีมากเท่าไรความมัน่ใจกมี็มาก
เท่านั้น 

4)  แรงสนบัสนุนจากผูอ่ื้นการช้ีแนะและติชมในทางสร้างสรรคก์ช่็วยเพิ่มความ
มัน่ใจใหบุ้คคลได ้
  9. การส ารวมความตั้งใจ (Focus) หมายถึง การเอาใจจดจ่ออยูก่บัส่ิงท่ีกระท า ท าให้
บรรลุเป้าหมายตามล าดับความส าคญัก่อนหลงั มีรากศพัทม์าจากภาษาละตินว่า โฟกุส (Focus) ซ่ึง
หมายถึงเตาไฟหรือท่ีท่ีกระแสความร้อนไหลมารวมกนั เกิดจากส่วนลึกภายในกายของคนเราทุกคน 
ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการส ารวมความตั้งใจไดแ้ก่ 

1)  การมีทศันะท่ีชดัเจนในส่ิงท่ีตอ้งการจะประสบความส าเร็จ 
2)  ไม่ปล่อยใหผู้อ่ื้นหรือสถานการณ์มาบัน่ทอนก าลงัใจหรือเขา้มามีอิทธิพลกบั

ทศันะของตวัเรา 
3)  ใชเ้วลาในการวางแผนและจดัล าดบัก่อนหลงัของการกระท า 
4)  คิดถึงผลประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการบรรลุเป้าหมายของการกระท า 
5)  ควบคุมก าลงักายหรือสุขภาพของร่างกายใหแ้ขง็แรงเพื่อเป็นส่ิงท่ีช่วยให้

ประสบความส าเร็จตามท่ีตอ้งการ 
6)  มุ่งมัน่ในการท่ีจะฝ่าฟันความยากล าบากซ่ึงจะช่วยสนบัสนุนพฒันาการของ

ตนเองและอาชีพการงาน 
  10.  ความมุ่งมัน่ (Determination) หมายถึง การมุ่งด าเนินใหส้ าเร็จตามเป้าหมาย 
วตัถุประสงค ์ส่ิงท่ีตอ้งการ หรือส่ิงท่ีตอ้งกระท าในชีวิตอยา่งไม่รู้จกัเหน็ดเหน่ือย หรือหมายถึง การ
มีจุดมุ่งหมายในการกระท าส่ิงต่างๆมีรากศพัทม์าจากภาษาละตินวา่ดีเทอร์มิแนร์ (determinare) ซ่ึง
หมายถึง การหาขอ้ยติุท่ีแน่ชดั ส่ิงท่ีแสดงออกใหเ้ห็นถึงความมุ่งมัน่คือ 

1)  การหาหนทางท่ีจะเดินออ้มส่ิงกีดขวาง ซ่ึงสกดักั้นหรือหน่วงเหน่ียวความ
มานะพยายามของบุคคล 

2)  การเตรียมแผนการเพื่อใหบ้รรลุตามวตัถุประสงคห์รือท าโครงการใดๆให้
เสร็จสมบูรณ์ 

3)  มุ่งมัน่ท าในส่ิงท่ีไดเ้ร่ิมตน้ไวใ้หเ้สร็จถึงแมว้า่เวลาและทรัพยากรต่างๆจะ
หมดลงแลว้ 

4)  ปฏิเสธท่ีจะยอมรับความพา่ยแพห้รือความไร้สมรรถภาพในการรับมือกบั
ความทา้ทายหรือความยากล าบาก 

5)  ไม่หวงัพึ่งความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 
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6)  กระตุน้เตือนตนเองอยูเ่สมอในการกระท าส่ิงต่างๆ 
ความมุ่งมัน่มีความสมัพนัธ์อยา่งมากกบัแรงกระตุน้จนไม่สามารถแยกออก

จากกนัไดเ้พราะความมุ่งมัน่ถูกขบัเคล่ือนดว้ยแรงกระตุน้ใหบุ้คคลวางแผนและมีความมานะบาก
บัน่เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไวร้วมทั้งเพื่อใหมี้การพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ือง โดยแรงกระตุน้
อาจเกิดจากอารมณ์หรือความปรารถนาในส่ิงใดส่ิงหน่ึง อนัเป็นเหตุใหบุ้คคลแสดงออกในทางใด
ทางหน่ึงซ่ึงแรงกระตุน้น้ีอาจเกิดจากภายในหรือภายนอกกไ็ด ้ตวัอยา่งของแรงกระตุน้จากภายนอก 
เช่นรางวลั เงินโบนสัหรือการไดพ้กัผอ่นท่องเท่ียว โดยองคก์ารเป็นผูอ้อกค่าใชจ่้ายใหเ้ป็นรางวลัแก่ 
บุคคล และตวัอยา่งของแรงกระตุน้จากภายใน เช่น การไดรั้บการยกยอ่งชมเชยหรือการประกาศ
เกียรติคุณ  
 1.4  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

  1.4.1  งานวิจัยในประเทศ    
ปรมาภรณ์  ทองสุ (2550: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบการพฒันาการคิด

เชิงบวกส าหรับเด็กปฐมวยั  ดว้ยกิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้  กบัการจดักิจกรรมการ
เรียนรู้แบบปกติ  ซ่ึงผลการวิจัย  พบว่า  เด็กปฐมวยัท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบสืบ
เสาะหาความรู้มีความสามารถดา้นการคิดเชิงบวก  หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  และแตกต่างจากกลุ่มเด็กปฐมวยั  ท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการเรียนรู้
แบบปกติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  ทั้งโดยรวมและรายดา้น 

ศิริรัตน์   ธนบรรเจิดสิน (2548: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเก่ียวกับระดับของ
ความคิดเชิงบวกและความเครียดในการเล้ียงดูทารก ของพนกังานบริษทัเอกชนท่ีเป็นมารดาและมี
บุตรคนแรก ซ่ึงจากผลการวิจยั พบว่า พนักงานบริษทัเอกชนท่ีเป็นมารดาและมีบุตรคนแรก ท่ีมี
ความคิดเชิงบวกในระดับปานกลาง มีความเครียดในการเล้ียงดูทารกสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมี
ความคิดเชิงบวกในระดบัสูงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สดใส  เกตุไนย (2545:บทคดัย่อ) ได้ศึกษาผลของการรับรู้ขอ้มูล แบบไม่
รู้ตวัร่วมกบัการให้ขอ้มูลการปฏิบติัตวัและวิธีคิดเชิงบวกต่อความหวงัตามแนวคิดของเฮิร์ท ใน
ผูป่้วยมะเร็งเตา้นมท่ีรักษาดว้ยการผา่ตดั ซ่ึงจากผลการวิจยั พบว่า มีความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย
ความหวงัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติในวนัท่ี 5 และ 1 ของเดือน หลงัผ่าตดัท่ีระดบั .05 ทั้งในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมและพบว่าไม่มีความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความหวงัในวนัท่ี 5 และ 1 
ของเดือน หลงัผา่ตดัระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวิจยัสรุปไดว้่า การเพิ่มความหวงั
ทั้ง 2 วิธีนั้น สามารถเพิ่มความหวงัใหก้บัผูป่้วยมะเร็งเตา้นมภายหลงัการผา่ตดัได ้



 23 

ชวิศา เข่งสมุทร (2551: บทคดัยอ่)  ไดท้  าการศึกษาการพฒันาการมองในแง่
ดีของวยัรุ่น โดยศึกษากบันักเรียนระดบัมธัยมศึกษาช่วงอายุระหว่าง 13-14 ปี ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ใน
โรงเรียนสตรี สมุทรปราการ จ านวน 24 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 12 คน 
โดยกลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาการมองในแง่ดีจ านวน 9 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที ในคาบ
ท่ี นักเรียนไม่มีการเรียน ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาการมองในแง่ดี 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แบบทดสอบการมองในแง่ดี และโปรแกรมพฒันาการมอง
ในแง่ดีท่ีผูว้ิจยัพฒันาจากแนวคิดพฤติกรรมปัญญานิยม ซ่ึงมีรูปแบบกิจกรรมท่ีประกอบดว้ยเกม 
การแสดงบทบาทสมมุติและการอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็น เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมรู้จกั 
ตนเอง ยอมรับสภาพท่ีเป็นจริง เรียนรู้ความสัมพนัธ์ระหว่างเหตุการณ์ ความคิดความเช่ือ และ 
ผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน เรียนรู้การผอ่นคลายตนเองจากความคิดทางลบพร้อมทั้งโตแ้ยง้ความคิดความ เช่ือ
เหล่านั้น รวมถึงสามารถสร้างก าลงัใจและมีปฏิกิริยาตอบสนองในทางบวกต่ออุปสรรคหรือ ปัญหา
ท่ีเกิดข้ึน พบว่านักเรียนท่ีไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาการมองในแง่ดี มีคะแนนการ มองในแง่ดีสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ผลจากการศึกษาคร้ังน้ีแสดงว่าโปรแกรมพฒันาการมอง
ในแง่ดีท่ีผูว้ิจยัพฒันาและน ามา ทดลองใชก้บันกัเรียนกลุ่มทดลองในงานวิจยัคร้ังน้ีมีประสิทธิภาพ
ในการเพิ่มการมองในแง่ดีของ วยัรุ่นในระยะเวลา และกิจกรรมท่ีก าหนดไวใ้นโปรแกรม  

ประยงค์  วงษ์ดี (2553: 98-100) ได้ศึกษาสภาพการด าเนินงานเสริมสร้าง
วินยัเชิงบวกใหแ้ก่นกัเรียนของขา้ราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสงักดัส านกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต 1 เพื่อเปรียบเทียบสภาพการด าเนินงานเสริมสร้างวินัยเชิงบวกให้แก่
นักเรียนของข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษาเลย เขต 1จ าแนกตามต าแหน่งในการท างานและขนาดของโรงเรียนจากกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 258 คน พบว่าสภาพการด าเนินงานเสริมสร้างวินยัเชิงบวกให้แก่นกัเรียนของขา้ราชการครู
และบุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาเลย เขต 1 โดยภาพรวม
อยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นโดยเรียงค่าเฉล่ียจากสูงไปหาต ่า คือ ดา้นการสร้างวินัย 
ดา้นการสร้างความสัมพนัธ์เชิงบวก ดา้นการใชเ้ทคนิคพิเศษกบันกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา 
และดา้นการสร้างสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นบวก ตามล าดบั 
  1.4.2  งานวิจัยในต่างประเทศ 

ไมส์เล่ย ์ โจนส์  แพคตอล (Maisley  Jones  Paxton, 2008: 2) ไดท้  าการวิจยั 
บทบาทการคิดเชิงบวกในกลุ่มวยัรุ่นท่ีมีความเส่ียงในการฆ่าตวัตาย   พบว่า  กลุ่มวยัรุ่นท่ีไม่มีความ
คาดหวงัในเชิงบวกเก่ียวกบัสถาบนัการศึกษาจะมีความสัมพนัธ์กบัความส้ินหวงัมากข้ึนในกลุ่มผูท่ี้
พยายามฆ่าตวัตาย     
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ซคั  แทคเกท็ (Chad  Tackett, 2004:5) ไดศึ้กษาพบว่า  การฝึกคิดเชิงบวกนั้น
เป็นเร่ืองส าคญั  เช่น  การพยายามคิดว่าตวัเองมีสุขภาพแข็งแรง  โดยสร้างความภูมิใจในตวัเอง  
จินตนาการว่ามีความสามารถ  มีความสุข  และมีความมัน่ใจ  การคิดเชิงบวกเหล่าน้ีจะท าให้เกิด
กระบวนการเปล่ียนแปลงไปสู่ส่ิงท่ีดียิง่ข้ึนไป 

ไมเคิล  และ  อีวา  นูเดล  (Michael  and  Eva Nudel, 2004:7) ศึกษาพบว่า  
การคิดเชิงบวกเป็นหนทางท่ีมีประสิทธิภาพในการลดความเครียด  และอารมณ์ตึงเครียด  อารมณ์
และความรู้สึกท่ีเป็นบวกรวมทั้งทศันคิในทางบวกสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของคนและยงัช่วย
รักษาความเจบ็ป่วยทางร่างกายไดด้ว้ย  ในขณะท่ีอารมณ์และความรู้สึกท่ีเป็นลบน ามาซ่ึงสารพิษใน
ร่างกาย  อารมณ์ท่ีเป็นลบ  ไดแ้ก่  ความโกรธ  ความอาฆาตแคน้  ความอิจฉา  ริษยา  และความกลวั  
จะท าใหส้ารพิษสะสมอยูใ่นร่างกาย  และส่งผลต่อการเป็นโรคต่างๆ ต่อไปภายหลงั 

มากาเรต  สคูเอตต์ (Margaret  Schuett, 2003:25) ศึกษาการสะทอ้นผลการ
คิดเชิงบวก  พบว่า  การผสมผสานการคิดท่ีเป็นบวกสามารถลดปัญหาต่าง ๆ จากระดบัปกติให้ลด
ต ่าลงได้  เช่น  ปัญหาความเครียด  ความเจ็บปวด  ความเม่ือยล้า  นอกจากนั้ น  ยงัพบอีกว่าเรา
สามารถน าการคิดเชิงบวกไปใชไ้ดใ้นทุกสถานการณ์ในชีวิตประจ าวนั 

แซสโทร (Zastrow, 1979: 25) ไดท้  าการวิจยั  พบว่า  การคิดเชิงบวก  เป็น
ส่วนหน่ึงของการรักษาโรค  สามารถน ามาใชเ้พื่อช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  ท าใหรู้้สึกสงบ  เพิ่มการ
รู้สึกกลวัและลดความวิตกกงัวลได ้

จากงานวิจยัดงักล่าวขา้งตน้สรุปได้ว่า  การคิดเชิงบวก  เป็นส่ิงท่ีสามารถ
สร้างและพฒันาใหเ้กิดข้ึนไดใ้นบุคคลทุกเพศ  ทุกวยั หรือแมก้ระทัง่ในผูท่ี้ก าลงัเจบ็ป่วย  ซ่ึงการคิด
เชิงบวกนั้น  จะสามารถเปล่ียนวิกฤตให้เป็นโอกาสได ้ บุคคลท่ีคิดในเชิงบวกจะพบว่าทุกส่ิงไม่ได้
เลวร้าย   ทุกปัญหาท่ีเกิดข้ึนยอ่มมีหนทางแกไ้ขแฝงไวอ้ยูเ่สมอ  ท าให้ไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคท่ีขวาง
กั้น  รู้สึกวา่ตนเองเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่า  เกิดความภาคภูมิใจในตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้น 
 

2.  วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องกบัทฤษฎพีฤติกรรมนิยม 
 
 พฤติกรรมสามารถสังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัส หรือการใช้เค ร่ืองมือ หรือ
แบบทดสอบทางจิตวิทยาต่างๆ ซ่ึงพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตไดด้ว้ยประสาทสัมผสันั้น เรียกว่า 
พฤติกรรมภายนอก  ส่วนพฤติกรรมท่ีไม่สามารถสังเกตไดด้ว้ยประสาทสัมผสั แต่ทราบไดว้่ามี
พฤติกรรมเกิดข้ึนโดยใชเ้คร่ืองมือ หรือแบบทดสอบทางจิตวิทยาต่างๆ วดันั้น เรียกว่าพฤติกรรม
ภายใน ซ่ึงผลจากการศึกษาทางจิตวิทยาท่ีได้มีผูศึ้กษาคน้ควา้ท าให้สามารถเขา้ใจสาเหตุแห่ง
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พฤติกรรมของมนุษยไ์ดดี้ข้ึน สามารถอธิบายไดด้ว้ยเหตุผล และน าไปสู่ความเขา้ใจ การให้ความ
ช่วยเหลือ การบ าบดัรักษาในการส่งเสริมและพฒันาคุณภาพของมนุษยไ์ด ้
 2.1  ความเป็นมาทฤษฎพีฤติกรรมนิยม  
  ปรีชา วิหคโต (2554: 11-8 ) กล่าววา่ ความเป็นมาของทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยม  จ าแนกไดเ้ป็น 3 ระยะ  ไดแ้ก่  (1)  ระยะท่ี 1  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบ
คลาสสิก  (2)  ระยะท่ี  2  ทฤษฎีการเรียนรู้การวางเง่ือนไขแบบการกระท า  และ  (3)  ระยะท่ี 3  
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
  1.  ระยะท่ี 1 เป็นระยะท่ีมีแนวคิดวา่  พฤติกรรมเกิดจากเง่ือนไขส่ิงเร้า  ซ่ึงมี
แนวคิดและการทดสอบแนวคิด  ดงัต่อไปน้ี 

1.1  ความเป็นมาของแนวคิด  ไอแวน เพโทรวิช พาพลอฟ  (Ivan Petrovich 
Pavlov)  เป็นนักสรีรศาสตร์ชาวรัสเซีย และเร่ืองท่ีท่านสนใจศึกษาก็คือ  สรีรวิทยาของระบบการ
ยอ่ยอาหาร  ซ่ึงวิธีการศึกษาจะตอ้งทดลองกบัสุนขั  ในการทดลองคร้ังแรกๆ นั้น มีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาเก่ียวกบัระบบประสาทท่ีท าหนา้ท่ีในการหลัง่น ้ าลายเม่ือมีอาหารมาอยู่ในปาก  แต่พาพลอฟ
พบว่า  สุนัขท่ีผ่านการทดลองมาแลว้หลาย ๆ คร้ัง  ไม่ตอ้งรอให้อาหารเขา้ปาก  สุนัขก็จะหลัง่
น ้ าลายแลว้  โดยสุนัขจะหลัง่น ้ าลายทนัทีท่ีเห็นอาหารท าให้การทดลองสรุปไม่ไดแ้น่ชดัว่าน ้ าลาย
ส่วนใดเป็นผลมาจากอาหารท่ีเขา้ไปอยูใ่นปากเน่ืองจากมีน ้ าลายบางส่วนไหลออกมาก่อนไดอ้าหาร
ท าใหพ้าพลอฟตอ้งคดัเลือกสุนขัท่ีไม่เคยผา่นการทดลองมาก่อนเพื่อกนัไม่ใหมี้การหลัง่น ้ าลายก่อน
ไดรั้บอาหาร  จากเหตุการณ์ของการหลัง่น ้ าลายก่อนไดรั้บอาหารน้ีท าใหพ้าพลอฟสนใจและเปล่ียน
วตัถุประสงค์ของการวิจยัใหม่ว่าอะไรเป็นปัจจยัในการควบคุมการหลัง่น ้ าลายของสุนัขเม่ือเห็น
อาหาร (Palav1927/1960) และจากการท าลองใหม่น้ีท าให้ค้นพบทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบ
คลาสสิกข้ึน 

1.2  แนวคิดของพาพลอฟ  เก่ียวกบัการเรียนรู้จากเง่ือนไขส่ิงเร้า  พาพลอฟมี
แนวคิดวา่ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนตอ้งมีสาเหตุและเรียนกสาเหหตุน้ีวา่  เง่ือนไข  (condition) 

ค  าวา่  เง่ือนไข  หมายถึง  การเกิดส่ิงใดส่ิงหน่ึงข้ึน  จะตอ้งมีส่ิงน้ีจึงจะท าใหเ้กิด  
หากไม่มีส่ิงน้ีจะไม่ท าให้เกิด  (Harvey Wallerstein, 1981: 48)  เช่น ไฟจะติดท่ีเทียนไขได้ตอ้งมี
เง่ือนไข อยู่ดี ๆ เทียนไม่สามารถติดเองได ้ เง่ือนไขท่ีท าให้เทียนติดตอ้งประกอบดว้ยความร้อน  
เช้ือเพลิงจากเทียน  และออกซีเจน  ทั้งออกซิเจน  เช้ือเพลิง  และความร้อนน้ีเป็นเง่ือนไขท่ีท าให้
เทียนไขติด  พฤติกรรมมนุษยก์็เช่นเดียวกนั  พฤติกรรมจะเกิดหรือจะยุติลงจะตอ้งมีเง่ือนไข  และ
นักจิตวิทยาต่างพยายามหาว่ามีเง่ือนไขอะไรท่ีท าให้มนุษยท์  าเช่นนั้น  ในแนวคิดของพาพลอฟ
อธิบายว่าเง่ือนไขท่ีท าให้เกิดพฤติกรรมคือ  เง่ือนไขส่ิงเร้า พาพลอฟเช่ือว่าในสภาพแวดลอ้มทัว่ไป
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มีส่ิงเร้า  (stimulus)  มากมายท่ีสามารถกระตุน้ใหบุ้คคลเกิดการตอบสนอง  (response)  ได ้ เช่น  ฟ้า
ร้องกระตุน้ให้เราตกใจกลวั  มะนาวกระตุน้ให้น ้ าลายเราไหลและมนุษยจ์ะเรียนรู้ความสัมพนัธ์ 
ระหว่างส่ิงเร้าท่ีมากระตุน้กับการตอบสนองตลอดเวลา พาพลอฟจ าแนกส่ิงเร้า เป็น 2 ประเภท  
ประเภทแรกเรียกว่า  ส่ิงเร้าท่ีไม่มีเง่ือนไข  (UCS – Unconditional Stimulus)  ประเภทท่ีสองเรียกว่า  
ส่ิงเร้าท่ีมีเง่ือนไข  (CS – Conditional Stimulus)  และจ าแนกการตอบสนองเป็นสองประเภทเรียกว่า  
การตอบสนองท่ีไม่มีเง่ือนไข  (UCR – Unconditional Response)  กบัการตอบสนองตามเง่ือนไข  
(CR – Conditional Response) 
  2. ระยะท่ี 2  เป็นระยะท่ีมีแนวคิดวา่ พฤติกรรมเกิดจากเง่ือนไขผลจากการกระท า
ซ่ึงคน้พบทฤษฎีโดยสกินเนอร์  ซ่ึงทฤษฎีการวางเง่ือนไขการกระท ามีแนวคิด  ดงัต่อไปน้ี 

2.1  แนวคิดพื้นฐานของสกินเนอร์  สกินเนอร์มีแนวคิดว่าพฤติกรรมเกิดจาก
การเรียนรู้ความสัมพนัธ์ระหวา่งการกระท ากบัผลท่ีเกิดจากการกระท า  หากผลท่ีเกิดจากการกระท า
เป็นส่ิงท่ีพึงพอใจจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมนั้นบ่อยข้ึน  หากผลท่ีเกิดจากการกระท าเป็นส่ิงท่ีไม่พอใจ
จะท าให้พฤติกรมนั้นเกิดลดนอ้ยลง สกินเนอร์  มีแนวคิดว่าการกระท าของคนเราท าให้เกิดผลของ
การกระท าเสมอ  ไม่ว่าการกระท านั้นจะท าไปอยา่งตั้งใจหรือไม่ตั้งใจก็ตาม  ท าไปโดยรู้ตวัหรือไม่
รู้ตวัก็ตาม  และสกินเนอร์เรียกพฤติกรรมท่ีท าของเราแลว้เกิดผลอย่างใดอย่างหน่ึงตามมาน้ีว่า  
operant  ซ่ึงในท่ีน้ีจะรียกว่า  พฤติกรรมท่ีเกิดจากการเรียนรู้  และเรียกผลท่ีเกิดจากการกระท าน้ีว่า  
Consequence  หรือ  “ผลท่ีเกิดจากการกระท า  หรือผลกรรม”  จากแนวคิดน้ี  การกระท าทุกคร้ังของ
มนุษย์จะมีผลท่ีเกิดจากการกระท าทุกคร้ัง  เพียงแต่ผลท่ีเกิดข้ึนนั้ นเรารู้ตัวหรือไม่รู้ตัว จาก
ความสัมพนัธ์ระหว่าง  การกระท ากบัผลจากการกระท า  ท าให้มนุษยเ์รียนรู้ว่า  ท าอะไรแลว้จะ
น าไปสู่ผลอะไร  หรือท าอะไรแลว้จะไดอ้ะไร  การเรียนรู้เช่นน้ีจึงเรียกว่า  การเรียนรู้ เง่ือนไขผล
จากการกระท า  (Operant Conditioning)  ดงันั้น  ถา้ตอ้งการให้เกิดการเรียนรู้  เราจึงใชผ้ลจากการ
กระท าเป็นตวัควบคุมให้เกิดการกระท า  เช่น  ควบคุมให้เขาท างาน  เราจะใชเ้งินเป็นตวัควบคุม  
โดยก าหนดเป็นเง่ือนไขว่า  “ถา้คุณท างาน  คุณจึงจะไดเ้งิน”  เงิน  (ผลจากากรกระท า)  จึงเป็นตวั
ควบคุม  การท างาน  (พฤติกรรม)  สกินเนอร์  อธิบายว่า  มนุษย์ท า  (operant)  เพื่อให้ได้ผล  
(consequence)  ท่ีตนเองตอ้งการ  ตนเองพอใจ  และหลีกเล่ียงท่ีจะไม่ท าในส่ิงท่ีท าแลว้ตนเองไม่
ตอ้งการ  ไม่พอใจ  หากมองในมุมมองน้ีพฤติกรรมของมนุษยถู์กควบคุมดว้ยผลจากการกระท า 

จากแนวคิดน้ี  ทฤษฎีของสกินเนอร์จึงมีช่ือเรียกอยา่งนอ้ย 3 ช่ือ  ไดแ้ก่ 
ช่ือท่ี 1 ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขการกระท า  (Operant Conditioning)  หมายถึง  

มนุษยเ์รียนรู้ว่าการกระท าของตนน าไปสู่ผลอะไรจนเกิดเป็นการเรียนรู้เง่ือนไขว่าถา้ท าเช่นน้ีแลว้
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จะไดผ้ลอะไร  ดงันั้นจึงตอ้งแสดงการกระท านั้น ๆ ออกมา  จึงจะไดผ้ลท่ีตนเองตอ้งการ  เช่น  ท า
รายงานจึงจะไดค้ะแนน  ท างานจึงจะไดเ้งิน 

ช่ื อ ท่ี  2  ทฤษ ฎีการ เรียน รู้ เง่ือนไข เค ร่ืองมือ   (Instrument Conditioning)  
หมายถึง  การกระท าของมนุษยเ์ป็นเคร่ืองมือท่ีจะท าใหไ้ดผ้ลท่ีตนเองตอ้งการ  เช่น  การท ารายงาน 
เป็นเคร่ืองมือท่ีจะท าใหไ้ดค้ะแนน  หรือท างาน  เป็นเคร่ืองมือท่ีจะท าใหไ้ดเ้งิน 

ช่ือท่ี 3  ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขผลจากการกระท า  หมายถึง  การใช้ผลจาก
การกระท าเป็นเง่ือนไขท าใหม้นุษยเ์กิดการเรียนรู้วา่ตอ้งท าอะไร  เช่น  ใชค้ะแนนเป็นเง่ือนไขท าให้
คนท ารายงาน  ใชเ้งินเป็นเง่ือนไขท าใหค้นท างาน 

สกินเนอร์มีแนวคิดว่าหากมองในแนวคิดของผูก้ระท า  ผูก้ระท าเกิดการเรียนรู้
วา่การกระท าอะไร  น าไปสู่ผลอะไร  จึงเรียกการเรียนรู้แบบน้ีวา่  การเรียนรู้เง่ือนไขผลจากากรกระ
ท า  ส่วนเง่ือนไขผลท่ีเกิดจากากรกระท า (C) ท่ีส าคญัมี 2 ประเภท  ไดแ้ก่  (1)  เง่ือนไขการเสริมแรง  
และ  (2)  เง่ือนไขการลงโทษ 

1) เง่ือนไขการเสริมแรง (Reinforce)  หมายถึง  พฤติกรรมใดท่ีท าแลว้ไดรั้บผล
จากการกระท าหน่ึงแลว้  จากนั้นพฤติกรรมนั้นมีแนวโนม้วา่จะเกิดข้ึนบ่อยคร้ังข้ึน  หรือเกิดข้ึนดว้ย
ความถ่ีท่ีสูงข้ึน  เรียกผลจากการท านั้นวา่  การเสริมแรง   

2) เง่ือนไขการลงโทษ  (Punishment)  หมายถึง  พฤติกรรมใดท่ีท าแลว้ไดรั้บ
ผลจากการกระท าหน่ึงแลว้  จากนั้ นพฤติกรรมนั้ นมีแนวโน้มว่าจะเกิดลดลง  หรือเกิดข้ึนด้วย
ความถ่ีต ่าลง  เรียกผลจากากรกระท านั้นวา่  การลงโทษ   
  3.  ระยะท่ี 3  เป็นระยะท่ีมีแนวคิดวา่  พฤติกรรมเกิดจากการเรียนรู้จากการสงัเกต
ซ่ึงคน้พบทฤษฎีโดยแบนดูรา  ทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญาทางสงัคมมีแนวคิดและการทดสอบแนวคิด  
ดงัต่อไปน้ี 

3.1  แนวคิดพื้นฐานของแบนดูรา  แบนดูรามีแนวคิดว่ามนุษยเ์รียนรู้จากการ
สังเกต (Observation Learning)  ไดแ้ก่  เห็นตวัแบบ  (Modeling)  ผูส้ังเกตจะดูว่า  ตวัแบบท าอะไร
แลว้ไดรั้บจากการกระท าอะไรในวนัขา้งหนา้  ผู ้สังเกตจะระลึกแบบแผนพฤติกรรมและท าตามตวั
แบบนั้น   แบนดูราไดอ้ธิบายว่าพฤติกรรมของมนุษยเ์กิดจากมีส่ิงเร้ามากระตุน้ใหท้ าส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ี
เรียกว่า  เง่ือนไขส่ิงเร้า  ตามแนวคิดของพาลฟอฟ  และพฤติกรรมของมนุษยเ์กิดจากผลของการ
กระท า  หากท าแลว้ไดส่ิ้งท่ีพึงพอใจ  มนุษยจ์ะท าส่ิงนั้นอีก  ผลของการกระท าท่ีควบคุมให้มนุษย์
ตอ้งท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงน้ีเรียกวา่  เง่ือนไขท่ีเกิดจากการกระท า  ตามแนวคิดของสกินเนอร์ แต่แบนดูรา  
อธิบายว่ามนุษย์มีความคิด (thinking) ได้แก่  การสังเกต  ความจ า  จินตนาการ  และมนุษย์มี
ความรู้สึก (feeling) ไดแ้ก่  ความกลวั  ความชอบ  ความโกรธ  ซ่ึงความคิด  ความรู้สึกของมนุษย ์
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เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้มนุษยต์ดัสินใจท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงดว้ย  ดงันั้น  ความคิด  หรือเรียกว่า  ปัญญา  
จึงเป็นปัจจยัส าคญัร่วมกบัเง่ือนไขท่ีเกิดจากสังคม  ดงันั้น จึงเรียกทฤษฎีน้ีว่า  ทฤษฎีปัญญาสังคม   
ดงัท่ีแบนดูรา กล่าวว่า คนเรามีปฏิสัมพนัธ์ (Interact) กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบๆ ตวัเราเสมอ การ
เรียนรู้เกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่างผูเ้รียน และส่ิงแวดลอ้มซ่ึงทั้งผูเ้รียนและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อ
กันและกัน พฤติกรรมของคนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational 
Learning) หรือการเรียนแบบจากตวัแบบ  (Modeling) มาลิณี จุโฑปะมา (2554: 83) 

จากความเป็นมาของแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมท่ีกล่าวถึงทั้ง 3 ระยะสรุปได้
ว่า พาพลอฟ เน้นท่ีเง่ือนไขส่ิงเร้า (S) ส่วนแนวคิดของสกินเนอร์เน้นท่ีเง่ือนไขผลของการกระท า 
(C) และส าหรับแยนดูราเนน้ทั้งการสงัเกตจากส่ิงเร้า (ตวัแบบ) และเช่ือมโยง (คิดดว้ยปัญญา) 
 2.2  หลกัการและแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
  มีนกัการศึกษาหลายท่านไดก้ล่าวถึงแนวคิดเก่ียวกบัทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ดงัน้ี 
  ถนอมพร เลาหจรัสแสง (2541: 43-47) กล่าวไว้ว่า ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม
(Behaviorism) เป็นทฤษฎีซ่ึงเช่ือว่า จิตวิทยาเป็นเสมือนการศึกษาทางวิทยาศาสตร์ของพฤติกรรม
มนุษย ์และการเรียนรู้ของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีสามารถสังเกตไดจ้ากพฤติกรรมภายนอก นอกจากน้ียงัมี
แนวคิดเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่างส่ิงเร้าและการตอบสนอง (Stimuli and Response ) เช่ือว่าการ
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าของมนุษยจ์ะเกิดข้ึนควบคู่กนัในช่วงเวลาท่ีเหมาะสม นอกจากน้ียงัเช่ือว่าการ
เรียนรู้ของมนุษยเ์ป็นพฤติกรรมแบบแสดงอาการกระท า (Operant Conditioning) ซ่ึงมีการเสริมแรง
เป็นตวัการ (Reinforcement) โดยทฤษฏีพฤติกรรมนิยมน้ีจะไม่พูดถึงความนึกคิดภายในของมนุษย ์
ความทรงจ า ภาพความรู้สึก โดยถือว่าค  าเหล่าน้ีเป็นค า ตอ้งห้าม (Taboo) ซ่ึงทฤษฎีน้ีส่งผลต่อการ
เรียนการสอนท่ีส าคญัในยุคนั้น  ในลกัษณะท่ีการเรียนเป็นชุดของพฤติกรรมซ่ึงจะตอ้งเกิดข้ึน
ตามล าดบัท่ีแน่ชัด  การท่ีผูเ้รียนจะบรรลุวตัถุประสงค์ได้นั้ นจะตอ้งมีการเรียนตามขั้นตอนเป็น
วตัถุประสงค์ๆ  ไป ผลท่ีไดจ้ากการเรียนขั้นแรกน้ีจะเป็นพื้นฐานของการเรียนในขั้นต่อๆ ไปในท่ีสุด 
  สุรางค์  โคว้ตระกูล (2541: 185 - 186) กล่าวว่า ทฤษฎีพื้นฐานทางความคิดของ
ทฤษฎีกลุ่มพฤติกรรมนิยม คือ พฤติกรรมทุกอย่างเกิดข้ึนโดยการเรียนรู้และสามารถสังเกตได้
พฤติกรรมแต่ละชนิดเป็นผลรวมของการเรียนรู้ท่ีเป็นอิสระหลายอย่างเสริมแรง (Reinforcement) 
ช่วยใหพ้ฤติกรรมเกิดข้ึน 
  พงษพ์นัธ์  พงษโ์สภา (2544: 119) กล่าวถึงทฤษฎีบุคลิกภาพตามแนวคิดของกลุ่ม
พฤติกรรมนิยม สรุปความไดว้่า บุคลิกภาพพฒันามาจากการท่ีบุคคลปะทะสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม
ท าให้เกิดการเรียนรู้ ผูใ้ห้ค  าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมให้ความส าคญัต่อบุคลิกภาพในรูปของ
พฤติกรรมท่ีแสดงออกมา ซ่ึงสามารถสังเกตไดแ้ละประเมินได้ เป้าหมายของการให้ค  าปรึกษา คือ
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แกไ้ขเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา ผูใ้หค้  าปรึกษาเนน้ให้ความส าคญัเจาะจงต่อพฤติกรรมท่ี
ตอ้งการแกไ้ขโดยตรง ซ่ึงบุคลิกภาพของมนุษยเ์ป็นส่ิงท่ีสามารถเปล่ียนแปลงไดโ้ดยใชว้ิธีการวาง
เง่ือนไข (Conditioning) ดว้ยการให้รางวลั (Reward) หรือการลงโทษ (Punishment) และพฤติกรรม
เปล่ียนแปลงไดโ้ดยอาศยัการเรียนรู้ 
  ค รั ม โบ ลท์  (Krumboltz, 1964 อ้ า ง ถึ ง ใน  นิ ภ าพ ร  พ ลห งษ์  2546: 9 - 10) 
ศาสตราจารยแ์ห่งมหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ด สหรัฐอเมริกา เป็นบุคคลท่ีส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการให้
ค  าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ซ่ึงมีรากฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้แบบคลาสสิก (Classical 
Conditioning) ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขผลกรรม (Operant Conditioning) ท่ีเช่ือว่า มนุษย์ตกอยู่
ภายใตอิ้ทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม ดงันั้นกระบวนการให้ค  าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมจึงเป็นการจดั
สภาพแวดลอ้มใหม่เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงการเรียนรู้ ผูใ้ห้ค  าปรึกษาจะให้ความส าคญักับ
พฤติกรรมท่ีมนุษยแ์สดงออกมา จะตอ้งเป็นพฤติกรรมท่ีสังเกตไดแ้ละวดัได้ การให้ค  าปรึกษาจะ
เนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาอยา่งมีขั้นตอน ซ่ึงการด าเนินการให้ค  าปรึกษาอาจจะ
จดัในหอ้งใหค้  าปรึกษา หรือจดัในสถานการณ์จริงของผูรั้บค าปรึกษากไ็ด ้
  ทิศนา แขมมณี (2548: 50) กล่าวว่า ทฤษฎีการเรียนรู้ในกลุ่มพฤติกรรมนิยม
ประกอบดว้ยแนวคิดส าคญั 3 แนวคิด ดงัต่อไปน้ี 
  1) ทฤษฎีการเช่ือมโยงของธอร์นไดค ์(Thorndike’s Connectionism Theory) 
  2) ทฤษฎีการวางเง่ือนไข (Conditioning Theory) 
  3) ทฤษฎีการเรียนรู้ของฮลัล ์(Hull’s Systematic Behavior Theory) 
  จากหลักการและแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมดังกล่าวขา้งต้น  จึงสรุปได้ว่า 
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเป็นการเรียนรู้จากภายนอก  จะไม่พูดถึงความนึกคิดภายในของมนุษย ์ซ่ึงถา้
หากตอ้งการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสามารถเรียนรู้และสังเกตได ้ พฤติกรรมแต่ละชนิดเป็นผลรวม
ของการเรียนรู้ท่ีเป็นอิสระหลายอย่างเสริมแรง (Reinforcement)ช่วยให้พฤติกรรมเกิดข้ึน  ดงันั้น
สภาพแวดลอ้มจึงเป็นส่ิงส าคญัต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของมนุษย ์
 2.3  เป้าหมายของทฤษฎพีฤติกรรมนิยม 
  จุดมุ่งหมายท่ีส าคญัของจิตวิทยาระบบพฤติกรรมนิยม  กคื็อ  การปรับปรุงเน้ือหา
ส าคญัของวิชาจิตวิทยาใหไ้ดม้าตรฐานเช่นเดียวกบัวิทยาศาสตร์แขนงอ่ืนๆ  และตอ้งการแสดงให้
เห็นชดัวา่จิตวทิยาคือวิชาท่ีวา่ดว้ยพฤติกรรม                            
  นิธิพฒัน์  เมฆขจร (2545: 3-16)  กล่าววา่ นกัคิดในกลุ่มน้ีจึงมกัศึกษาพฤติกรรม
ต่าง ๆ ดว้ยวิธีการทดลองและใชก้ารสงัเกตอยา่งมีระบบและจากผลการศึกษาทดลองท าให้
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นกัจิตวิทยาในกลุ่มแนวคิดพฤติกรรมนิยมพบวา่  การวางเง่ือนไข (Conditioning) เป็นสาเหตุส าคญั
ท่ีท าใหเ้กิดพฤติกรรมและสามารถเปล่ียนพฤติกรรมได ้  
  สุรางค ์ โคว้ตระกูล (2537: 135) กล่าวว่า  การเปล่ียนพฤติกรรม ซ่ึงเป็นผลมาจาก
ประสบการณ์ท่ีคนเรามีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม หรือจากการฝึกหัด รวมทั้งการเปล่ียนปริมาณ
ความรู้นั้นคือการเรียนรู้ ซ่ึงนกัจิตวิทยาพฤติกรรมนิยมศึกษาพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตภายนอกได ้
และเน้นความส าคญัของส่ิงแวดลอ้ม ส่วนนักจิตวิทยาประเภททฤษฎีปัญญานิยมเน้นความส าคญั
ของผูเ้รียน และศึกษาว่าเวลาท่ีการเรียนรู้เกิดข้ึน มีการเปล่ียนแปลงอะไรบา้งในตวับุคคล ส่วน
นกัจิตวิทยาการเรียนรู้ทางสังคมมีความเห็นว่า ทั้งส่ิงแวดลอ้มและตวัผูเ้รียนมีความส าคญัเท่าๆ กนั  
  2.3.1  ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายในการน าไปประยกุตใ์ชใ้ห้เกิดประโยชน์
ต่อผูเ้รียน ผูรั้บบริการ หรือเป็นประโยชน์เพื่อการเรียนรู้และการปรับพฤติกรรมดงัน้ี 

1)  ใชใ้นการคิดหาความสามารถในการสมัผสัและการรับรู้ 
2)  ใชใ้นการแกพ้ฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา 
3)  ใชใ้นการวางเง่ือนไขเก่ียวกบัอารมณ์ และเจตคติ 

  2.3.2  การน าหลกัการวางเง่ือนไขของพาฟลอฟไปใชใ้นการเรียนการสอน 
1)  ในแง่ของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Individual Differences) ความ

แตกต่างทางดา้นอารมณ์ผูเ้รียนตอบสนองไดไ้ม่เท่ากนั ในแง่น้ีจ าเป็นมากท่ีครูตอ้งค านึงถึงสภาพ
ทางอารมณ์ของผูเ้รียนวา่ จะสร้างอารมณ์ใหผู้เ้รียนตอบสนองดว้ยการสนใจท่ีจะเรียนไดอ้ยา่งไร 

2)  การวางเง่ือนไข (Conditioning) การวางเง่ือนไขเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกับ
พฤติกรรมทางดา้นอารมณ์ดว้ย โดยปกติผูส้อนสามารถท าให้ผูเ้รียนชอบหรือไม่ชอบเน้ือหาท่ีเรียน 
หรือส่ิงแวดลอ้มในการเรียนหรือแมแ้ต่ตวัครูได ้ดว้ยเหตุน้ี เราอาจกล่าวไดว้่าหนา้ท่ีส าคญัประการ
หน่ึงของครูเป็นผูส้ร้างสภาวะทางอารมณ์นัน่เอง 

3)  การลบพฤติกรรมท่ีวางเง่ือนไข (Extinction) ผูเ้รียนท่ีถูกวางเง่ือนไขให้
กลวัครู เราอาจช่วยไดโ้ดยป้องกนัไม่ใหค้รูท าโทษเขา โดยปกติก็มกัจะพยายามมิใหส่ิ้งเร้าท่ีมิไดว้าง
เง่ือนไข Unconditioned Stimulus หรือ US เกิดข้ึนหรือท าใหห้ายไป นอกจากน้ีก็อาจใชว้ิธีลดความ
แรงของ ส่ิงเร้าท่ีมิไดว้างเง่ือนไข ให้นอ้ยลงจนไม่อยูใ่นระดบัน้ีจะท าให้เกิดพฤติกรรมทางอารมณ์
นั้นข้ึนได ้

4)  การสรุปความเหมือนและการแยกความแตกต่าง (Generalization และ 
Discrimination) การสรุปความเหมือนนั้นเป็นดาบสองคม คือ อาจเป็นในดา้นท่ีเป็นโทษและเป็น
คุณ ในดา้นท่ีเป็นโทษก็เช่น การท่ีนกัเรียนเกลียดครูสตรีคนใดคนหน่ึงแลว้ก็จะเกลียดครูสตรีหมด
ทุกคน เป็นตน้  



 31 

เน่ืองจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายในการท าให้วิชาจิตวิทยาไดรั้บ
มาตรฐานดงัเช่นวิชาท่ีเป็นวิทยาศาสตร์แขนงอ่ืน ๆ ด้วยวิธีการทดลองและใช้การสังเกตอย่างมี
ระบบและจากผลการศึกษาทดลองท าให้นกัจิตวิทยาในกลุ่มแนวคิดพฤติกรรมนิยมพบว่า  การวาง
เง่ือนไข (Conditioning) เป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าใหเ้กิดพฤติกรรมและสามารถเปล่ียนพฤติกรรมได ้  
 2.4  เทคนิคของทฤษฎพีฤติกรรมนิยม 
  เทคนิคท่ีใชใ้นการให้บริการปรึกษามีหลายวิธี ซ่ึงผูท่ี้จะให้บริการในการให้การ
ปรึกษาหรือน าไปประยกุตใ์ชใ้นการใชใ้นการจดักิจกรรมแนะแนวตามหลกัทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
สามารถเลือกใชใ้หเ้หมาะสมกบัผูรั้บบริการ ทั้งน้ีบุคคลยอ่มมีความแตกต่างกนั ปัญหาแต่ละปัญหา
ก็มีธรรมชาติท่ีแตกต่างกนั จากเทคนิคต่างต่างๆ หลายเทคนิค ดังท่ี ปรีชา วิหคโต(2554:53) ได้
น าเสนอไวเ้ป็นตวัอยา่งดงัน้ี 
  2.4.1  เทคนิคการผ่อนคลาย  
1 วตัถุประสงคข์องการฝึกการผ่อนคลาย  การผ่อนคลาย  (Muscle Relaxation)  เป็นวิธีการช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาลดความเครียด  ความวิตกกงัวล  คบัขอ้งใจ  ท่ีปรากฏผลออกมาทางกาย  เช่น  มี
อาการมึนหรือวิงเวียนศีรษะ  ปวดเม่ือยตน้คอ  จุกแน่นหนา้อก  อ่อนเปล้ียเพลียแรง  ประหม่า  นอน
ไม่หลบั  กลวัโดยไม่มีสาเหตุ 

1)  วิธีการฝึกการผ่อนคลาย  การฝึกผ่อนคลายเป็นการฝึกผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือดว้ยการผ่อนคลายกลา้มเน้ือตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทีละส่วน  เช่น  ท่ีหน้าผาก  คอ  
มือ  แขน  ขา  เป็นตน้  การฝึกการผ่อนคลายเป็นวิธีท าให้กลา้มเน้ือหย่อนหรือคลายความตึง  การ
ผอ่นคลายเช่นน้ีจะท าใหเ้กิดความสงบ  ไม่เกิดอารมณ์เครียด  วิธีการฝึกมีหลกัการส าคญั 2 ประการ  
ไดแ้ก่ 

ขั้นท่ี 1  เกร็งและคลายกลา้มเน้ือของร่างกายทีละส่วน  โดยขั้นแรกให้เกร็ง
กลา้มเน้ือจนเครียดและเกร็งไวส้ักครู่  จนรู้สึกถึงความเครียด  ต่อมาจึงคลายกลา้มเน้ือจนถึงจุดท่ี
รู้สึกวา่กลา้มเน้ือผอ่นคลายอยา่งเตม็ท่ี  การเกร็งสลบักบัการคลายน้ีจะท าใหก้ลา้มมเน้ือผอ่นคลายได้
เตม็ท่ี 

ขั้นท่ี 2  เกิดการเรียนรู้ดว้ยการแยกแยะความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือเกร็งและคลาย
กลา้มเน้ือ  ซ่ึงถา้ฝึกมากๆ ข้ึน  เม่ือรู้สึกตวัวา่เครียดบริเวณใด  จะผอ่นคลายไดเ้อง 

2)  ผลของการฝึกการผอ่นคลาย  จาคอบสัน  (Jacobson 1962 : 94)  รายงาน
ไวด้งัน้ี  (1)  หากฝึกอย่างต่อเน่ืองจะพฒันาให้เป็นคนอยู่ในความสงบในสภาวะท่ีไม่สบายใจได้
อยา่งอตัโนมติั  (2)  ช่วยลดความแปรปรวนของร่างกายและจิตใจได ้ เช่น  ลดอารมณ์ฉุนเฉียว  เบ่ือ
หน่าย  กระวนกระวายใจ  อาการทางสรีระ  เช่น  ปากคอแห้ง  หายใจถ่ี  วิงเวียนศีรษะ  อาการท่ีเกิด
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กับกล้ามเน้ือ  เช่น  ลดอาการมือเท้าสั่น  ปวดลหัง  ตาพร่า  และพฤติกรรมการนอนไม่หลับ  
ลุกล้ีลุกลน  เดินตวัเกร็ง  เป็นตน้ 
  2.4.2  การลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ   

1)  วตัถุประสงค์ของการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ  การลดความรู้สึก
อย่างเป็นระบบ  (Systematic Desensitization)  บางคร้ังเรียกว่า  การลดความหวาดวิตกอย่างเป็น
ระบบ  เทคนิคน้ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาลดความวิตกกงัวล  ไดแ้ก่  ความกระวนกระวาย  หวาดหวัน่
ง่าย  หงุดหงิดง่าย  ขาดสมาธิ  กงัวล  ฉุนเฉียว  ไม่กลา้เผชิญความจริง 

2)  วิธีการฝึกการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ  การลดความรู้สึกอย่างเป็น
ระบบจะเร่ิมจากฝึกการผ่อนคลาย  หรือให้นั่งสบายๆ ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ  จนรู้สึกสบาย  
ต่อจากนั้นจึงให้นึกถึงส่ิงท่ีท าให้เกิดความกลวัหรือความวิตกกงัวลอ่ืนๆ ก่อน  แลว้จึงค่อยๆ ขยบั
ไปสู่ส่ิงท่ีกลวัหรือวิตกกงัวลมากข้ึน  หากนึกแลว้ท าให้เกิดความกลวัหรือวิตกกงัวลก็ให้หยุดนึก  
จากนั้นค่อยฝึกการผอ่นคลายต่อ เม่ือผอ่นคลายแลว้จึงค่อยนึกใหม่  ท าแบบน้ีไปเร่ือยๆ จนในท่ีสุด
จะหายจากความวิตกกงัวลได ้  

3)  ผลของการฝึกการลดความรู้สึกอยา่งเป็นระบบ  จะช่วยลดความวิตกใน
แต่ละขั้นไดโ้ดยสามารถขจดัความวิตกท่ีมีความรุนแรงนอ้ยไปจนกระทัง่ความวิตกท่ีมีความรุนแรง
มาก ทั้งผลฝึกยงัมีผลต่อเน่ืองจะท าใหล้ดความวิตกไดห้มดไป 
  2.4.3  การฝึกพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม   

1)  วตัถุประสงคข์องการฝึกพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม  การฝึก
พฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม  (Assertive Training) มีวตัถุประสงคเ์พื่อฝึกใหผู้รั้บการปรึกษา 
กลา้แสดงออกทั้งทางอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ ต่อผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม  โดยไม่เกิดความวิตก
กงัวล  โดยใหค้วามส าคญักบัความวิตกกงัวลท่ีไดแ้สดงออกหรือไม่ไดแ้สดงออกเป็นส าคญั  บางคน
ไม่กลา้แสดงออกเพราะกลวัถูกต่อว่า  บางคนแสดงออกไปแลว้ก็กลวัเขาจะต่อว่า  จึงเกิดความวิตก
กงัวล  ดงันั้น  การฝึกการแสดงออกท่ีเหมาะสมจึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหแ้สดงออกต่อพฤติกรรมใด
พฤติกรรมหน่ึงอย่างเหมาะสมทั้ งภาษาท่าทางและภาษาถ้อยค า  เช่น  การฝึกให้แสดงออกท่ี
เหมาะสมเม่ือเผชิญกบัความโกรธกบันักศึกษาพยาบาลของจารุวรรณ  ศุภศรี  (จารุวรรณ  ศุภศรี  
2542: 8)  ดงัต่อไปน้ี 

2)  วิธีการฝึกพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม  เร่ิมจากใหต้วัแบบแสดง
บทบาทสมมติการเสริมแรง  เช่น การฝึกให้แสดงออกท่ีเหมาะสมเม่ือเผชิญกับความโกรธกับ
นกัศึกษาพยาบาลของ จารุวรรณ  ศุภศรี  (จารุวรรณ  ศุภศรี  2542: 8) การฝึกมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
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(1)  การใชต้วัแบบ  ดว้ยการใหน้กัศึกษาสงัเกตพฤติกรรมของตวัแบบ
เก่ียวกบัการเผชิญความโกรธเพื่อใหน้กัศึกษาเห็นตวัอยา่ง  แลว้ใหน้กัศึกษาแสดงความคิดเห็น  
ความรู้สึกเก่ียวกบัตวัแบบและฝึกปฏิบติัตาม 

(2)  การแสดงบทบาทสมมติ  ดว้ยการใหน้กัศึกษาไดแ้สดงบทบาท
สมมติตามสถานการณ์ต่างๆ ท่ีก าหนดโดยไม่มีการฝึกซอ้มมาก่อน 

(3)  การใหค้  าแนะน า  เป็นการอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ี
นกัศึกษาก าลงัแสดง  หรือใหข้อ้เสนอแนะ  หรือใหข้อ้มูลยอ้นกลบั  เพื่อบอกผลการแสดงของ
นกัศึกษาวา่  ส่ิงใดเหมาะสม  ส่ิงใดควรปรับแก ้

(4)  การฝึกซอ้มพฤติกรรม  ดว้ยการใหน้กัศึกษาไดฝึ้กซอ้มพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมในการเผชิญความโกรธทั้งดา้นภาษาถอ้ยค าและภาษาทางก่อนท่ีตอ้งไปเผชิญกบั
สถานการณ์ท่ีเป็นจริง  

(5)  การเสริมแรงทางบวก  ไดแ้ก่  ใหค้  าชมเชยหรือใหก้ าลงัใจเม่ือ
นกัศึกษาท าถูกตอ้งเพื่อเป็นก าลงัใจใหน้กัศึกษามีแรงจูงใจในการเปล่ียนพฤติกรรมใหเ้หมาะสม 

(6)  การใหก้ารบา้น  ดว้ยการใหน้กัศึกษาไปฝึกเพิ่มเติมดว้ยตนเอง 
  2.4.4  เสริมแรงทางสังคม     

1)  ว ัตถุประสงค์ของการเสริมแรงทางสังคม การเสริมแรงทางสังคม  
(Social Reinforcement)  ไดแ้ก่  การแสดงออก  2  ลกัษณะ ต่อไปน้ี  (1) การเสริมแรงท่ีแสดงออก
ดว้ยค าพดู  เช่น  ค  าชม  ค  ายกยอ่ง  (2)  การเสริมแรงดว้ยท่าทาง  เช่น การแตะตวั การกอดดว้ยความ
ช่ืนชม  การมองตาดว้ยความช่ืนชม  พยกัหนา้ยอมรับ  เป็นตน้  การเสริมแรงทางสังคมจะท าใหผู้รั้บ
การปรึกษาสร้าง  เพิ่ม  หรือคงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์

2)  วิธีการใหก้ารเสริมแรงทางสังคม 
การเสริมแรงทางสงัคม  (ค  าชม)  ท่ีมีประสิทธิภาพ  ควรท าดงัต่อไปน้ี    
(1)  ตอ้งชมต่อหนา้  
(2)  ตอ้งชมทนัที  
(3)  บอกพฤติกรรมท่ีชมแล้วตามด้วยค าชม  เช่น  “เธอมาโรงเรียน

ทนัเวลาเยีย่มมาก”  
(4)  บอกผลของพฤติกรรมนั้น  จะมีผลดีต่อผูรั้บการปรึกษาอยา่งไร  เช่น   

“การมาโรงเรียนทนัเวลาจะท าใหเ้ธอเขา้เรียนทนัเวลา  และเรียนรู้เร่ือง” 
(5)  เม่ือชมแลว้ใหห้ยดุชัว่ขณะหน่ึง  แลว้แสดงสีหนา้แสดงความรู้สึกว่า  

รู้สึกช่ืนชมจริงดว้ยสายตาและสีหนา้ 
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(6)  บอกใหท้ าพฤติกรรมนั้นๆ ต่อไป  และท าเพิ่มมากข้ึน  
(7)  สุดทา้ย  หากแตะตวั  จบัมือ  หรือสัมผสัเบาๆ ให้เขามีความรู้สึกว่า

เราใหก้ าลงัใจเขา 
  2.4.5  การให้ตัวแบบ 

1)  วตัถุประสงคข์องการใหต้วัแบบ  การใหต้วัแบบ (Modelling)  หมายถึง  
กระบวนการท่ีบุคคลสงัเกต  ฟัง  หรืออ่านเก่ียวกบัพฤติกรรมของบุคคลหรือสญัลกัษณ์แทนบุคคล  
แลว้ประมวลเป็นขอ้มูลในการแสดงพฤติกรรมของตนต่อไป  ตวัแบบจ าแนกเป็น (1) ตวัแบบท่ีเป็น
พฤติกรรมของบุคคล  และ (2) ตวัแบบท่ีเป็นสัญลกัษณ์จากภาพยนตร์ และ (3) ตวัแบบจากหนงัสือ
นวนิยาย 

2)  วิธีใหต้วัแบบ 
วิธีการใหต้วัแบบ  ควรมีลกัษณะต่อไปน้ี 
1)  ใหผู้รั้บการปรึกษาดูตวัแบบทีละขั้นตอน  และช้ีแนะการกระท า 
2)  ใหเ้ลียนแบบ  หรืออภิปรายการการะท าของตวัแบบ  และการน าไป

ปฏิบติั 
3)  ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัวา่ท าถูกหรือผดิท่ีใด  แกไ้ขอยา่งไร 
จากหลกัการของเทคนิคดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงน า เทคนิคการเสริมแรง

การใชก้ารเสริมแรงทางสงัคม เทคนิคการเรียนรู้จากการมีตวัแบบ และการฝึกฝนเป็นการบา้น มาใช้
สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อเพือ่พฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผู ้
ติดยาเสพติดในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน 
 2.5  งานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

  2.5.1  งานวิจัยในประเทศ 
ชัยธวชั  อุดเสน  (2551: บทคดัย่อ) ได้ศึกษา การเปรียบเทียบผลการให้

ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม   ท่ีมีต่อความรับผิดชอบทางการเรียน ของนกัเรียนช่วงชั้นท่ี 3 ระหว่างทฤษฎี
ยึดบุคคลเป็นศูนยก์ลางและทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  ผลการวิจยั  พบว่า  นักเรียนท่ีไดรั้บค าปรึกษา
แบบกลุ่มตามทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนยก์ลางมีความรับผิดชอบทางการเรียนโดยรวมสูงข้ึนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 นักเรียนท่ีได้รับค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎียึดบุคคลเป็น
ศูนยก์ลางและนักเรียนท่ีไดรั้บค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีความรับผิดชอบ
ทางการเรียนโดยรวมและรายดา้นทุกดา้นมีผลต่อความรับผดิชอบทางการเรียนไม่แตกต่างกนั 

ปรียาภรณ์  ต่อมพุดซา (2547:บทคดัยอ่) ไดศึ้กษา  ผลการใหค้  าปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมควบคู่กบัการออกก าลงักายแบบไทเ้ก็ก ท่ีมีต่อการดูแลสุขภาพตนเอง
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ของผูป่้วยสูงอายโุรคเบาหวาน  ผลการวิจยั  พบว่าผูป่้วยสูงอายโุรคเบาหวานท่ีไดรั้บค าปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมควบคู่กบัการออกก าลงักายแบบไทเ้ก็ก มีคะแนนการดูแลสุขภาพ
ตนเองสูงข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

อญัชลี  ศรีจนัทึก (2547: บทคดัย่อ) ไดศึ้กษาผลการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม
ตาม ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมท่ีมีต่อทศันคติและพฤติกรรมการใชอิ้นเตอร์เน็ตของนกัศึกษาในจงัหวดั
นครราชสีมา  ผลการวิจยั  พบว่า  พฤติกรรมการใช้อินเตอร์เน็ตของนักศึกษาก่อนและหลงัให้
ค  าปรึกษาแตกต่างกนั และทศันคติของนกัศึกษาท่ีไดรั้บการใหค้  าปรึกษาดีข้ึนกวา่ก่อนไดรั้บ การให้
ค  าปรึกษา อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

นฤมล  เอ้ือพงศธร  (2546: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษา  การให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  ท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภาพ ของสตรีวยัทอง  บา้นโนนสมอ  ต าบลในเมือง 
อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม  ผลการวิจยั  พบว่า หลงัจากการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม  สตรีวยัทองมีพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 5 ดา้นดีข้ึน  อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  ช่วยให้
สตรีวัยทองมีพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึน  จากการปฏิบัติท่ีได้เรียนรู้จากกลุ่มในการปฏิบัติตัวท่ี
เหมาะสม  ซ่ึงจะส่งผลดีต่อสุขภาพ 
  2.5.2  งานวิจัยในต่างประเทศ 

บอลเดอร์สัน (Balderson,2004: 746) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ืองการศึกษาผลกระทบ
ของการจดัรูปแบบเพื่อพฒันาความรับผดิชอบต่อตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมในดา้นการละเลยหนา้ท่ี
และพฤติกรรมดา้นการเขา้สงัคมในทางบวกของนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาของนกัเรียนในกลุ่ม
อ าเภอเมือง มีทั้งหมด 2 กลุ่มท่ีมีความรู้สึกท่ีดีต่อสงัคมกบักลุ่มท่ีไม่ดีกบัสงัคม ซ่ึงผลการวิจยัพบวา่
กลุ่มนกัเรียนท่ีทดลองใชรู้ปแบบในการส่งเสริมดา้นการรับผดิชอบต่อตนเองเป็นกลุ่มท่ีแสดง
ผลสมัฤทธ์ิในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดงักล่าวมาทั้งหมดไปในทิศทางท่ีพึงปรารถนาแต่ท่ีส าคญั
ยิง่ไปกวา่นั้น คือ พบวา่ยงัมีผลกระทบต่อพฤติกรรมท่ีมีความซบัซอ้นมากยิง่ข้ึน เช่น พฤติกรรมดา้น
การเขา้สงัคมในทางบวกและพฤติกรรมดา้นการแกปั้ญหาความขดัแยง้ระหวา่งนกัเรียน   

โฮลท ์(Holt, 1997: 6546-A อา้งถึงใน สินีนาฎ  สุทิน 2548:31 ) ไดศึ้กษาผล
ของการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่มท่ีมีต่อตวามรับผิดชอบต่อตนเองและผลส าฤทธ์ิทางการเรียน โดย
การฝึกซ้อมบทบาทและการวิเคราะห์วิจารยต์นเอง กลุ่มตวัอย่างเป้นนักเรียนระดับมธัยมศึกษา 
จ านวน 15 คน จากเมือง เชอร์วีพอร์ต (Sheeveport) ในหลุยส์เซน่า (Louisiana) โดยคัดเลือก
นกัเรียนท่ีมีปัญหาดา้นการเรียนมีพฤติกรรมท่ีมีปัญหาในหอ้งเรียน และมีฐานะทางเศรษฐกิจต่างกนั 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 5 คน ให้พบกนัสัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 45 
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นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองเป็นแบบสอบถามความรับผิดชอบในการ
เรียน  (Intellectual Achir=evement – Responsibity Questionnair-IAR) และแบบวดัสภาพทางสังคม
และเศรษฐกิจ (Socio-Economic Status-SES) ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีความรับผิดชอบ
สูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุมและกลุ่มลวงมีความแตกต่างกนัอยา่ง
ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

บราเนส (Barnes,1978: 5920-A) ได้ท าการศึกษาผลของการให้ค  าปรึกษา
แบบกลุ่มต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้นประถมศึกษาชาวเม็กซิกนัและชาวอเมริกา 
จ านวน 58 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจ านวนเท่ากนั พบว่า กลุ่มท่ีไดรั้บการให้
ค  าปรึกษาแบบกลุ่มมีผลการเรียนดีกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม 

คอลด์เวล (Caldwell. 2003 : 1484-B อา้งถึงใน พิสมัย ยกน้อยวงษ์ 2551: 
54) ไดศึ้กษาผลของการตกเป็นเหยื่อโดยพฤติกรรมทางสังคมและความสามารถในการจดัการกบั
ความขดัแยง้ของเด็กในกลุ่มเพื่อนโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบความเครียดท่ีเพิ่มข้ึน 
ในขณะตกเป็นเหยื่อในกลุ่มเพื่อนลกัษณะผลของความเครียดต่อภาวะจิตใจและการปรับตวัทาง
สังคมของเด็กท่ีมีอิทธิพลต่อคุณภาพของปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมของเด็กจ านวน 206 คน ท่ีไดม้าจาก
แบบวดัการตกเป็นเหยื่อในกลุ่มเพื่อนความซึมเศร้าทางอารมณ์และความรู้เก่ียวกับสังคม ผล
การศึกษาพบว่า เด็กท่ีตกเป็นเหยือ่มีการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีปรับตวัผิด ๆ ทางสังคมมากกว่า
เดก็ท่ีตกเป็นเหยือ่นอ้ยคร้ังกวา่(เช่น สมรรถภาพดา้นความขดัแยง้และการเจรจา สมรรถภาพทางการ
ส่งผลกระทบและการมีกฎระเบียบ) การอธิบายกระบวนการท่ีมีประสบการณ์ในการตกเป็นเหยื่อ
น าไปสู่การตอบสนองเพื่อนท่ีปรับตวัผดิ ๆ และการลดความเครียดไดอ้ยา่งมีศกัยภาพ รูปแบบทาง
ลกัษณะการต าหนิตนเองพบวา่ มีความสัมพนัธ์กนัระหวา่งการตกเป็นเหยือ่กบัการมีกฎระเบียบ ท่ีมี
ประสิทธิผลน้อยกว่าของผลกระทบทางลบ และสมรรถภาพทางการส่งผลกระทบและการมี
กฎระเบียบเป็นส่ือให้เกิดความสัมพนัธ์ระหว่างการตกเป็นเหยื่อกบัการตอบสนองของเพื่อน ดา้น
ความส าคญัของเพศ พบวา่เดก็ชายมีความซึมเศร้าทางอารมณ์มากกว่าเดก็หญิงเม่ือตกเป็นเหยือ่อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ 

มาร์ติน (Martin. 2003 : 1910-B อ้างถึงใน วรรณา สุดขันธ์ 2551:49) ได้
ท าการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการแบ่งแยกตามท่ีรับรู้สะสมมากบัสุขภาพท่ีดีทางจิตใจและ
สุขภาพทางร่างกาย ในการศึกษาไดต้ั้งสมมติฐานและท าการประเมินการประนีประนอมบทบาท
ส าหรับคนเช่ือเฉพาะโรคและพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ และการท าให้บทบาทเพื่อท าให้การ
สนับสนุนทางสังคมบรรเทาลงในความสัมพนัธ์เหล่าน้ีกลุ่มตวัอย่างผูอ้ยู่อาศยัท่ีเป็นผูใ้หญ่จ านวน 
251 คน ในชุมชนท่ีแตกต่างทางสังคม ประชากรศาสตร์ไดต้อบแบบสอบถามชนิดรายงานตวัเองซ่ึง
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ไดว้ดัตวัแปรท่ีศึกษาดชันีการจ าแนกตามท่ีรับรู้ ใชว้ดัความถ่ี ความรุนแรง และสภาพแวดลอ้มทาง
สังคมของการจ าแนก 10 ประเภทแล้ว ได้คะแนนรวมของการจ าแนกตามท่ีรับรู้สะสมมา ผล
การศึกษาพบว่า การจ าแนกตามท่ีรับรู้มีผลเชิงท าลายอยา่งมีนยัส าคญัต่อสุขภาพท่ีดีทางจิตใจ แต่ไม่
มีผลต่อสุขภาพทางร่างกาย ผลน้ีบางส่วนไดรั้บการประนีประนอมจากความเช่ือเฉพาะโรค แต่
ไม่ไดรั้บจากพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพการสนบัสนุนทางสังคมประนีประนอมความสัมพนัธ์
ระหว่างการจ าแนกตามท่ีรับรู้กบัความมีสุขภาพดีทางจิตใจเช่นกนั ผลการวิเคราะห์ภายหลงัพบว่า 
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ส่งเสริมให้เกิดผลท่ีเป็นอนัตรายของการเกิดแบ่งแยกตามท่ีรับรู้ ขอ้
ช้ีแนะคือ ควรส่งเสริมนกัจิตวิทยาใหพ้ฒันาความสามารถในการใหค้  าปรึกษาหลากหลายวฒันธรรม 
เพื่อใหค้วามสะดวกแก่งานเก่ียวกบัลูกคา้ของตนซ่ึงเผชิญกบัการแบ่งแยกทางสงัคม 

จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งท าให้พบว่า การน าทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมาใชใ้น
งานวิจยัหรือแมแ้ต่ในชีวิตประจ าวนัให้ไดผ้ลดีเป็นส่ิงท่ีสามารถกระท าไดไ้ม่ยากนักหากผูว้ิจยัมี
ความเขา้ใจในทฤษฎีท่ีน ามาปฏิบัติซ่ึงจะท าให้งานวิจัยมีคุณภาพมากข้ึนอนัจะส่งผลดีทั้ งโดย
ทางตรงและทางออ้มแก่ผูรั้บบริการ 
 

3.  วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว    
 
 3.1  ความหมายชุดกจิกรรมแนะแนว  
  ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นนวตักรรมทางการศึกษาในรูปแบบหน่ึงท่ีนิยมน า มาใช้
ในการจดักิจกรรมแนะแนวโดยมีนกัการศึกษา นกัจิตวิทยาและผูว้ิจยัหลายท่านใชช่ื้อเรียกแตกต่าง
กนัไป เช่น ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว ชุดกิจกรรมแนะแนว โปรแกรมการแนะแนว ชุดการ        
แนะแนว และชุดการสอน เป็นตน้ ซ่ึงมีผูใ้หค้วามหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวไวด้งัน้ี 
  มยุรี  วิสูตราลัย (2547: 9) กล่าวว่า  กิจกรรมแนะแนว  คือ  กระบวนการซ่ึง
ประกอบไปดว้ย ศาสตร์และศิลป์ท่ีช่วยใหน้กัเรียนรู้จกัและเขา้ใจตนเอง  มีทกัษะในการด าเนินชีวิต
เพื่อพฒันาและการปรับตวัใหด้ ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข       
  นิชลกัษณ์  สุขสวสัด์ิ (2546: 26)  กล่าวว่า  เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการจดักิจกรรม
แนะแนวท่ีมีลกัษณะเดียวกนั  แต่มีผูเ้รียกช่ือต่าง ๆ กนั เช่น ชุดการสอนแนะแนว  ชุดการแนะแนว  
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว  ซ่ึงจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งจ านวนหลายรายการ  
พบว่าช่ือเรียกเหล่าน้ี  เรียกเคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีมีลกัษณะเดียวกนั  เพื่อให้สอดคลอ้งกบั
พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติพทุธศกัราช  2542  ท่ีเรียกการแนะแนววา่ “กิจกรรมแนะแนว”   
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  คอร์ทแมน  อาชบายและเดอร์กราฟฟ์ (Kottman,Ashby and De Groaf, 2001:3  
อ้างถึงในสมร  ทองดี  และปราณี  รามสูต 2545: 11)  กล่าวว่า  กิจกรรมแนะแนว (Guidance  
Activitives)  เป็นประมวลประสบการณ์ทุกรูปแบบท่ีจดัให้หรือสนบัสนุนให้ผูรั้บบริการแนะแนว
แต่ละคน  แต่ละกลุ่มไดป้ฏิบติั  หรือไดมี้ส่วนร่วม  เพื่อใหผู้รั้บบริการบรรลุเป้าหมาย  ในการพฒันา  
สร้างเสริม  ป้องกนัปัญหา  และแกปั้ญหาทั้งดา้นการศึกษา  อาชีพ  ส่วนตวัและสงัคม 
  วฒันกิจ  สิทธิสถิตองักูร (2456: 27) กล่าวว่า จากการสัมมนาเพื่อหาค าจ ากดัความ
ของค าว่าชุดกิจกรรมแนะแนว  คณาจารยแ์ละนักศึกษาระดบัมหาบณัฑิต แขนงวิชาการแนะแนว  
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  ปีการศึกษา 2545 ไดก้ าหนดใหชุ้ดกิจกรรมแนะแนวมีความหมาย
ว่า  ชุดกิจกรรมแนะแนว  คือเคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดว้ย  กิจกรรมแนะแนวหลาย ๆ 
กิจกรรม  ท่ีน ามารวมกนัเขา้อย่างเป็นระบบตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะแนว  โดยชุด
กิจกรรมแนะแนวประกอบดว้ย 
  1.  คู่มือผูใ้หบ้ริการ  ซ่ึงมีค  าช้ีแจงการเตรียมการของผูใ้หบ้ริการ  และแผนการจดั
กิจกรรมต่างๆ 
  2.  คู่มือผูรั้บบริการ  ซ่ึงมีใบงาน  ใบความรู้  และแบบทดสอบก่อนและหลงั 
  3.  ส่ือหรืออุปกรณ์การจดักิจกรรม 
  กล่าวโดยสรุปไดว้่า ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง เคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอย่างเป็น
ระบบให้มีความสอดคล้องกับเน้ือหาวิชา ประกอบไปด้วย 3 ส่วนคือ คู่มือผูใ้ห้บริการ คู่มือ
ผูรั้บบริการ และส่ือหรืออุปกรณ์การจดักิจกรรม เพื่อช่วยให้ผูเ้รียนเกิดพฤติกรรมการเรียนรู้ตาม
วตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้
 3.2  ขอบข่ายการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนว 
  วลัภา  สบายยิง่ (2545:2-6)  อา้งถึง รัญจวน  ค  าวชิรพิทกัษ ์(2544:7) โกศล  มีคุณ 
(2546:22-23) ไดส้รุปไวใ้นเก่ียวกบัเร่ืองขอบข่ายการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดงัน้ี 
  1)  การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา (Educational Guidance)  คือ
กระบวนการท่ีนักแนะแนวได้ช่วยให้นักเรียน  นักศึกษา  รู้จกัตนเอง  และส่ิงแวดลอ้ม  เพื่อให้
สามารถตดัสินใจเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาไดจ้นเต็มศกัยภาพ เช่นการวางแผนการเรียน  การ
แกปั้ญหาการเรียน  การศึกษาต่อ  ทั้ งน้ีหากผูรั้บบริการไม่รู้จกัตนเอง  แนวโน้มอาจจะวางแผน
การศึกษาโดยไม่ค านึงถึงความสามารถของตนเอง  ซ่ึงน าไปสู่การตดัสินใจเลือกวิชาหรือคณะท่ีไม่
ตรงกบัคุณสมบติัของตนเอง  แต่ถา้ผูใ้หบ้ริการมีขอ้มูลเก่ียวกบัระดบัความสามารถความสนใจของ
ผูเ้รียน  กจ็ะแกปั้ญหาได ้อีกทั้งยงัสามารถน าศกัยภาพท่ีมีอยูม่าใชใ้นการศึกษาไดเ้ตม็ท่ีอีกดว้ย 



 39 

  2)   ก ารใช้ ชุ ด กิ จก รรม แน ะแน วด้ าน อ า ชี พ  (Vocational Guidance)   คื อ 
กระบวนการท่ีนักแนะแนวไดช่้วยให้นักเรียน  นักศึกษา  รู้จกัตนเอง  และส่ิงแวดลอ้ม  อีกทั้งมี
โอกาสไดรั้บประสบการณ์และฝึกงานตามความถนดั  เพื่อใหส้ามารถตดัสินใจเร่ืองท่ีเก่ียวกบัอาชีพ
ได ้เช่นการแสวงหาเก่ียวกบัอาชีพและการเลือกสายอาชีพท่ีเหมาะสม  มีเจตคติท่ีดีในการท างาน  
เป็นตน้  ทั้ งน้ี ขอ้มูลดา้นความถนัดในอาชีพ  จะป้องกนัและแกไ้ขปัญหาความขดัแยง้ได ้ ทั้งยงั
ท างานไดต้รงตามความถนดั  มีความสุข  ความพอใจ  และสามารถน าศกัยภาพของตนมาใชใ้นการ
ประกอบอาชีพไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  3)  การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวด้านส่วนตัวและสังคม (Personality and Social 
Guidance)  คือ  กระบวนการท่ีนักแนะแนวช่วยให้ผูรั้บบริการ  ไดรู้้จกัตนเอง  และส่ิงแวดลอ้ม  
เพื่อใหส้ามารถตดัสินใจเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่วนตวัและสังคมได ้ เช่น  การรู้จกัตนเองในดา้นทกัษา
ทางสังคม การปรับตวักบัเพื่อนร่วมงานและผูบ้งัคบับญัชา  การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น  การพฒันา
บุคลิกภาพ  และความสามารถท่ีเหมาะสมในการเขา้สังคม  การเลือกกิจกรรมท่ีสนใจยามว่าง  การ
พฒันาตนให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีหรือพัฒนาบุคลิกภาพดา้นส่วนตวัและสังคม  ท่ีเป็น
จุดเด่นของผูรั้บบริการ  เป็นตน้     
  กล่าวโดยสรุปไดว้า่ขอบข่ายการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวจะมีทั้งหมด 3 ดา้น  คือ 
ดา้นการศึกษา  ดา้นอาชีพ  ดา้นส่วนตวัและสงัคม จึงควรเลือกใชชุ้ดกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบั
ผูรั้บบริการ 
 3.3  แนวคดิการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนว 
  เน่ืองจากผูว้ิจยัไดเ้ลือกใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีหลากหลาย เพื่อน าไปทดลองใช้
แก่ผูรั้บบริการ  โดยเป็นผูท่ี้ศาลพิพากษาว่า  เป็นผูติ้ดยาเสพติด  และไดรั้บการประกนัตวัภายใน 45 
วนั   ซ่ึงเรียกว่า  “ผูเ้ข้ารับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด ส านักงานคุมประพฤติจังหวดั
สมุทรปราการ”  เพื่อป้องกนั  แกไ้ข  และส่งเสริมพฒันาการของผูรั้บบริการ    
  สมร  ทองดี และปราณี  รามสูต (2545:9-2) กล่าวว่า พฒันาเคร่ืองมือและกิจกรรม
แนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  มีแนวทางการน าไปใช ้หรือวตัถุประสงค ์ดงัน้ี   
  1)  เพื่อส่งเสริมใหผู้แ้นะแนวไดด้ าเนินกิจกรรมแนะแนวในการพฒันาผูรั้บบริการ  
รวมทั้งการป้องกนัปัญหา  และแกไ้ขปัญหาของผูรั้บบริการอยา่งเหมาะสม  ซ่ึงมีความส าคญัทั้งต่อ
ผูรั้บบริการ  ต่อสถาบนัหรือสังคม  และต่อบริการแนะแนว  โดยมีขอบข่ายของการพฒันากิจกรรม
แนะแนวทั้งท่ีเป็นรายบุคคล  และเป็นกลุ่มในดา้นการศึกษา  ดา้นอาชีพ  ดา้นส่วนตวัและสงัคม 
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  2)  ค  านึงถึงลกัษณะของส่ิงท่ีตอ้งพฒันา  ลกัษณะของผูรั้บบริการ  ลกัษณะของ
กิจกรรม  และประโยชน์ท่ีจะน าไปใช ้เพื่อมุ่งช่วยใหผู้รั้บบริการคิดเป็น  ท าเป็น  แกปั้ญหาเป็น  พึ่ง
ตนได ้
  3)  น าความรู้เก่ียวกบักิจกรรมแนะแนวไปประยกุตใ์ชใ้นงานแนะแนว  โดย
ค านึงถึงปัจจยัท่ีส าคญัดงัน้ี  คือ การศึกษาบทบาทของผูใ้หบ้ริการ  การก าหนดลกัษณะของส่ิงท่ี
ตอ้งการพฒันา   การเลือก/การสร้างกิจกรรมแนะแนว  และการประเมินคุณภาพของกิจกรรม  
เพื่อใหก้ารใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  สรุปไดว้า่  แนวคิดการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  เพื่อมุ่งพฒันา  และช่วยเหลือให้
ผูรั้บบริการไดคิ้ดเป็น  ท าเป็น  แกปั้ญหาเป็น  สามารถพึ่งพาตนเองได ้ โดยการใชชุ้ดกิจกรรมแนะ
แนวท่ีเลือกหรือสร้างใหมี้ความเหมาะสมเพื่อความมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด   
 3.4  วตัถุประสงค์และความส าคญัการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวด้านส่วนตัวและสังคม 
  วชัรี  ทรัพยมี์ (2545: 12-5) กล่าวไวเ้ก่ียวกบัเร่ืองความส าคญัการใชชุ้ดกิจกรรม
แนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมดงัน้ี 
  3.4.1 วตัถุประสงคก์ารใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมในดา้นการ
จดัลกัษณะกิจกรรม มีดงัต่อไปน้ี 

1)  สถานะของกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมจะตอ้ง    ดีข้ึนให้
บุคคลทัว่ไปตระหนกัในประโยชน์  เพื่อช่วยใหว้ิชาชีพน้ีด ารงอยูสื่บไป 

2)  มีรูปแบบของการจดักิจกรรมท่ีเป็นมาตรฐาน  มีเป้าหมายชดัเจน   
3)  เป็นกิจกรรมท่ีมีการวดัผลท่ีมีประสิทธิภาพ   การวดัผลกิจกรรมแนะแนว

ดา้นส่วนตวัและสงัคมในปัจจุบนันั้นพบวา่  บางหน่วยงานไม่มีการวดัผลท่ีมีประสิทธิภาพ  ถา้มีก็
เป็นในลกัษณะการวดัผลโดยพิจารณาจากความสนใจของผูรั้บบริการเท่านั้น  
  3.4.2  วตัถุประสงคก์ารใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมในดา้นผู ้
ใหบ้ริการ 

1)  ผูใ้หบ้ริการมีกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมท่ีเหมาะกบั
เหตุการณ์ เช่นกิจกรรมป้องกนัปัญหายาเสพติด กิจกรรมป้องกนัโรคเอดส์ 

2)  ผูใ้หบ้ริการมีทางเลือกกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมท่ี
หลากหลายข้ึน และสะดวกในการน ากิจกรรมนั้นไปใช ้

3.4.3  วตัถุประสงคก์ารใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมในดา้น
ผูรั้บบริการ เป็นการป้องกนัปัญหา  แกปั้ญหา  และส่งเสริมพฒันาการของผูรั้บบริการ เพื่อป้องกนั
ไม่ใหผู้รั้บบริการประสบปัญหาดา้นส่วนตวัหรือสงัคม เช่น  ป้องกนัปัญหายาเสพติด  ป้องกนั
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ปัญหาการจดัสรรเวลาไม่เหมาะสม  ป้องกนัปัญหาการใชเ้งินฟุ่ มเฟือย  หรือกิจกรรมแกปั้ญหา  เช่น  
ใหบ้ริการปรึกษาแก่ผูป้ระสบปัญหาพอ่แม่หยา่ร้าง  ปัญหาเศรษฐกิจ  ปัญหาเร่ืองการเรียน  ปัญหา
ครอบครัว  ปัญหาการท างาน  หรือเพื่อส่งเสริมพฒันาการใหแ้ก่ผูรั้บบริการ  เช่น กิจกรรมการ
ส่ือสารระหวา่งบุคคล  กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิต 
  สรุปไดว้่า  วตัถุประสงคข์องการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสังคม
แบ่งเป็น 3 ดา้น  คือ 
  1) วตัถุประสงค์ของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสังคมในด้าน
ลักษณะการจัดกิจกรรมเพื่อให้การจัดกิจกรรมมีสถานะท่ีดีข้ึน ให้บุคคลทั่วไปตระหนักใน
ประโยชน์  มีรูปแบบของการจดักิจกรรมท่ีเป็นมาตรฐาน  มีการวดัผลกิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ 
  2)  วตัถุประสงคข์องการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสังคมในดา้นผู ้
ใหบ้ริการ คือ ไดมี้กิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมเหมาะกบัเหตุการณ์ มีการเลือกกิจกรรม
แนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมท่ีหลากหลายข้ึน  และสะดวกในการน าไปใช ้
  3)  วตัถุประสงคข์องการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสังคมในดา้น
ผูรั้บบริการคือ เป็นการป้องกนัปัญหา  แกปั้ญหา  และส่งเสริมพฒันาการของผูรั้บบริการ 
 3.5  ความส าคญัการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวด้านส่วนตัวและสังคม ทั้งต่อตัว
ผู้รับบริการและผู้ให้บริการ 
  3.5.1  การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมมีความส าคญัต่อ
ผูรั้บบริการ ดงัต่อไปน้ี 

1)  ช่วยใหผู้รั้บบริการไดพ้ฒันาความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น  ไม่วา่จะเป็น
ดา้นความสามารถ  ความถนดัความสนใจ  และบุคลิกภาพ   มีวิธีวดัส่ิงต่างๆ เหล่าน้ีอยา่งถูกตอ้งตรง
ตามความเป็นจริงซ่ึงจะท าใหก้ารรับรู้ของบุคคลตรงตามความเป็นจริง  และช่วยใหเ้ขา้ใจเร่ืองราว
และความรู้สึกของผูอ่ื้น  ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดความเห็นใจซ่ึงกนัและกนัช่วยใหเ้กิดการเปิดเผยตนเอง  อนั
เป็นความผกูพนัอยา่งลึกซ้ึง 

2)  ช่วยใหผู้รั้บบริการไดพ้ฒันาทกัษะในการคิดและการตดัสินใจ เก่ียวกบั 
ทกัษะการคิดวเิคราะห์ทกัษะในการคิดแกปั้ญหาแกปั้ญหา  ทกัษะในการคิดตดัสินใจ  และทกัษะใน
การคิดสร้างสรรค ์ ซ่ึงจะท าใหเ้ป็นคนคิดเป็น  แกปั้ญหาเป็น  อนัจะเป็นประโยชนใ์นชีวิตการศึกษา
เล่าเรียน  เป็นประโยชน์ในชีวิตการท างาน  และเป็นประโยชนใ์นชีวิตส่วนตวั 

3)  ช่วยใหผู้รั้บบริการไดพ้ฒันาบุคลิกภาพ  ใหเ้ป็นบุคคลท่ีเช่ือมัน่ในตนเอง  
เป็นตวัของตวัเอง  มีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม  มีความรับผดิชอบ  มีวินยัในตนเอง  มี
ทรรศนะท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น  เป็นบุคคลท่ีไดช่ื้อวา่มีบุคลิกภาพดี 
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  3.5.2  การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมมีความส าคญัต่อผู ้
ใหบ้ริการ ดงัต่อไปน้ี 

1)  ช่วยใหบุ้คคลทัว่ไปตระหนกัในความส าคญัของผูใ้หบ้ริการ วา่ไดใ้ชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสงัคมอนัก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ก่ผูรั้บบริการ   

2)  ช่วยใหบุ้คคลทัว่ไปใหค้วามส าคญักบัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดา้น
ส่วนตวัและสงัคม  วา่เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัคนท่ีศึกษาเล่าเรียนมาโดยเฉพาะเป็นผูจ้ดัด าเนินการ  
เป็นการช่วยใหน้กัวิชาชีพแนะแนวเป็นท่ีรู้จกัแพร่หลายของคนทัว่ไปวา่เป็นอาชีพท่ีพึงมีและด ารง
อยูใ่นสถาบนัการศึกษาและในองคก์รต่างๆ 

3)  ช่วยใหผู้ท้  าหนา้ท่ีแนะแนวด าเนินการสร้างกิจกรรมใหม่ ๆ ท่ีเป็น
มาตรฐานข้ึนท าใหมี้กิจกรรมหลากหลายใหเ้ลือกด าเนินการ 
 3.6  การก าหนดขั้นตอนการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนว 
  ในปัจจุบนัเนน้การจดักิจกรรมโดยใชแ้นวคิดจากทฤษฎีการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
(Participatory Learning)ท่ีเนน้การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experiential Lerning) ซ่ึงผูส้ร้างทฤษฎี
การเรียนรู้เชิงประสบการมีหลายกลุ่มพบค าอธิบายแตกต่างกนับา้งในบางส่วนจากผลการศึกษา
รวบรวมของ   ลคัเนอร์ และ แนดเลอร์(Luckner&Nadler1997:14 อา้งถึงใน สมร ทองดี และ ปราณี  
รามสูต  2545:50)  พบค าอธิบายท่ีเหมือนกันในส่วนของขั้นตอนกิจกรรมว่าประกอบด้วย 4 
ขั้นตอน  ไดเ้ป็นวงจรการเรียนรู้  (Four Phases of the Learning Cycle) ดงัภาพท่ี 2.1 
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ภาพท่ี 2.1 แสดงวงจรการเรียนรู้  (Four Phases of the Learning Cycle) 
 
 

ขั้นที ่1 และเปลีย่นประสบการณ์ 
(Experiencing) 

ผูรั้บบริการอาจเล่นเกม  บทบาทสมมติ 
ท างาน ท ากิจกรรมสถานการณ์จ าลอง   
ฟัง/อ่าน  กรณีศึกษา คน้ควา้  เล่าอดีต  เล่า
เร่ือง  แบ่งปันประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สาระส าคญัหรือผลลพัธ์การเรียนรู้หรือ
จุดมุ่งหมายของกิจกรรม 
 

ขั้นที ่4 คดิและน าไปปฏิบัติ 
(Applying) 

ผูรั้บบริการทดลองประยกุตใ์ชส้าระ
การเรียนรู้สู่ชีวิต     โดยอาจทดลอง
แกปั้ญหาสถานการณ์จ าลอง  สร้างค า
ขวญั  วางแผน  พฒันาตน  จูงใจตนเอง
ในการปฏิบติัตามแผน 

ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
ผูรั้บบริการสร้างองคค์วามรู้หรือสรุป
สาระการเรียนรู้จากากรอภิปรายสะทอ้น
กลบัการรับรู้อาจศึกษาทฤษฎีและแนวคิด
เพิ่มเติมต่อไปอีกเพื่อความสมบูรณ์ของ
สาระการเรียนรู้ท่ีสมัพนัธ์กบัชีวิต 

ขั้นที ่2 สะท้อนกลบัการเรียนรู้ 
(Reflecting) 

ผูรั้บบริการแสดงความคิดเห็น 
ความรู้สึก วิเคราะห์ พิจารณาหา
เหตุผลจากการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ในขั้นท่ี 1 เพื่อหา
ค าตอบวา่เกิดอะไรข้ึนจากขั้นท่ี 1 
หรือเขาตีความส่ิงนั้นวา่อยา่งไร 
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 3.7  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

  3.7.1  งานวิจัยในประเทศ 
มยุรี  วิสูตราศยั  (2547: บทคดัย่อ)  “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อ

การตระหนักรู้ในตนเองของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ”  วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต  
สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว  มหาวิทยาลยับูรพา  ผลการวิจยั พบว่า  นกัเรียนท่ีไดรั้บชุดกิจกรรม
แนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตาม
ผล  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และนกัเรียนท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้
ในตนเอง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล  สูงกว่าระยะก่อนการทดลอง  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเอง  
ในระยะหลงัการทดลอง  กบัระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 

วฒันกิจ  สิทธิสถิตองักูร  (2546:บทคดัย่อ)  “การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
กลุ่มเพื่อพัฒนาการส่ือสารระหว่างบุคคล ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนกรุงเทพ 
คริสเตียนวิทยาลยั กรุงเทพมหานคร  วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  แขนงวิชาการแนะแนว  
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  ผลการวิจัย  พบว่า  นักเรียนท่ีได้รับการจัดกิจกรรมโดยใช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มมีการพฒันาการส่ือสารระหวา่งบุคคลสูงกว่าก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01     

ศิริรัตน์  แสนยากุล  (2546: บทคดัยอ่)  “ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
โดยกิจกรรมกลุ่มเพื่อพฒันาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนพระแม่
มารีสาธุประดิษฐ ์กรุงเทพมหานคร”  วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  แขนงวิชาการแนะแนว 
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  ผลการวิจยั  พบวา่  นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
โดยกิจกรรมกลุ่มมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  และนักเรียน
กลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวโดยกิจกรรมกลุ่มมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

นิชลักษณ์  สุขสวัสด์ิ   (2546: บทคัดย่อ)  “ ผลของการใช้ชุดกิจกรรม 
แนะแนวโดยการจดัการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3โรงเรียนปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราช”  วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต 
วิชาเอกจิตวิทยาและการแนะแนว  มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี  ผลการวิจยั
พบว่า  นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการจดัการ  เรียนรู้เชิงประสบการณ์ มี
ความฉลาดทางอารมณ์สูงข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 และ นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้
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ชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการจัดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ มีความฉลาด ทางอารมณ์สูงกว่า
นกัเรียนกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

บุษบากร ตณัฑวรรณ  (2545:บทคดัย่อ)  “การพฒันาชุดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเองตาม  แนวคิดของ คูเปอร์สมิธและพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงค์
ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่าในโรงเรียนเขลางคน์คร จงัหวดั
ล าปาง” วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต แขนงวิชาการแนะแนว  มหาวิทยาลัยสุโขทัย 
ธรรมาธิราช   ผลการวิจยั พบว่า  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเองตามแนวคิด
ของคูเปอร์สมิธและพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงค์ของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ในโรงเรียนเขลางคน์ครจงัหวดัล าปางมีประสิทธิภาพ คะแนนการเห็น
คุณค่าในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมเพิ่มข้ึนกว่าก่อนการใชชุ้ดกิจกรรม
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  และคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคข์องนักเรียน
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพิ่มข้ึนกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 
  3.7.2  งานวิจัยในต่างประเทศ 

Lynn (1991 อา้งถึงใน ชนิดา สุวรรณศรี 2542: 80) ได้ศึกษาโปรแกรมใน
การเพิ่มความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองโดยการฝึกทกัษะทางสังคมเพื่อลดความวิตกกงัวลในเด็ก
ทุพพลภาพ จ านวน 13 คน มีการให้ความรู้และทกัษะแก่ผูป้กครอง ในการช่วยให้เด็กพฒันาการ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ใช้เวลาในการฝึก 8 เดือน การฝึกประกอบดว้ย การฝึกทกัษะทาง
สังคม การลดความวิตกกงัวลและโปรแกรมการส่งเสริมความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ผลการวิจยั
แสดงว่าเด็กทุพพลภาพมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงข้ึน มีความวิตกกงัวลลดลงและมีการ
พฒันาทางสงัคมสูงข้ึน 

รูเนียน (Reunion: 1975 ) ท าการศึกษาผลการใชกิ้จกรรมแนะแนวกลุ่มท่ีมี
ต่ออตัมโนทศัน์และสถานะทางสังคมของนักเรียนในกลุ่มเพื่อนกลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนเกรด 5 
จ านวน 120 คน จากรัฐอริโซน่า โยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มท่ี 1 ใชชุ้ดกิจกรรม 
แนะแนว กลุ่มท่ี 2 ใชก้ารสอนแบบบรรยาย และกลุ่มท่ี 3 คือกลุ่มควบคุม ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มท่ี
ใชกิ้จกรรมแนะแนวกลุ่มมีคะแนนสถานะทางสังคมในการกลุ่มเพื่อนสูงกว่ากลุ่มบรรยาย และกลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนอตัมโนทศัน์ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
 



บทที ่ 3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
 การวิจยัเร่ือง  ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม   
เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  แก่ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน  ของส านกังานคุมประพฤติ 
จงัหวดัสมุทรปราการ  มีวิธีด าเนินการวิธีการวิจยั  ดงัรายละเอียดตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 

1.  ประเภทและรูปแบบการวิจยั                         
 2.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

 3.  ตวัแปรและนิยามปฏิบติัการของตวัแปร 
 4.  เคร่ืองมือการวิจยัและวิธีการสร้าง 
 5.  การรวบรวมขอ้มูล 
 6.  การวิเคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้
  

1.  ประเภทและรูปแบบกำรวจิยั   
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi - experimental research) โดยใชรู้ปแบบ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวดัผลก่อนและหลงัการทดลอง (Pretest - Posttest Control Group 
Design)  และระยะติดตามผลซ่ึงมีแบบการวิจยั ดงัท่ีตาราง 3.1 ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 3.1 แสดงรูปแบบการวิจยั  
 
กลุ่มตวัอยา่ง Pretest Treatment Posttest Follow-up 

T O1 X1 O2 O3 
C O1 X2 O2 O3 

 
 ความหมายของสัญลกัษณ์ 
 T  แทน  การสุ่มของนกัเรียนเขา้กลุ่ม (ทดลอง)  
 C  แทน  การสุ่มของนกัเรียนเขา้กลุ่ม (ควบคุม) 
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 O1   แทน  การวดัก่อนการทดลอง (Pretest) 
 O2   แทน  การวดัหลงัการทดลอง (Posttest) 
 O3  แทน  การวดัระยะติดตามผล (Follow-up) 
 X1  แทน  การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก 
 X2  แทน  การใชข้อ้สนเทศ 
 

2.  ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 
 

 2.1  กลุ่มตัวอย่ำง 
  2.1.1  ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยคร้ังน้ีเป็น  ผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยา
เสพติด อายตุั้งแต่ 18 – 60  ปี  ของส านักงานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการ ท่ีข้ึนทะเบียน ใน
เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2555 สังกัดกรมคุมประพฤติ กระทรวงยุติธรรม ซ่ึงมีทั้ งชายและหญิง           
จ  านวน 573 คน   
  2.1.2 กลุ่มตวัอย่างเป็นการเลือกแบบเจาะจงผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยา
เสพติด ของส านักงานคุมประพฤติ จังหวดัสมุทรปราการ ท่ีเข้ารับฟังค าวินิจฉัย ณ วนัท่ี 15 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2555 และยอมรับการเป็นผูเ้ข้ารับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด ตาม
แผนการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด   ระยะเวลา 5  เดือน  ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 2555 – 
เดือนมีนาคม 2556 จ านวน  และเจา้หนา้ท่ีฝ่ายฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติดไดท้ าการคดัเลือกผูท่ี้
มีประวติัความประพฤติดี จ านวน 50 คน  
 2.2  วิธีกำรสุ่ม ใชว้ิธีการสุ่มอยา่งง่ายจากผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟสูมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด ท่ี
สมคัรใจร่วมท ากิจกรรมจ านวน 30 คน   โดยการจบัฉลากกลุ่มวิจยั จ  านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 

 
3.  ตัวแปรและนิยำมปฏิบัติกำรของตัวแปร 
 
 3.1  ตัวแปร 

  3.1.1  ตัวแปรอิสระ  คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม       
และชุดขอ้สนเทศ                           
  3.1.2  ตัวแปรตาม  คือ  การคิดเชิงบวก     



 48 

 3.2  นิยำมปฏบิัติกำรของตัวแปร 

  3.2.1  ชุดกิจกรรมแนะแนว  หมายถึง  เคร่ืองมือท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ  
ให้มีความสอดคลอ้งกบัเน้ือหาวิชา  วตัถุประสงค ์ และกิจกรรม เพื่อใชก้บัผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่ม
ทดลอง ซ่ึงมีขั้ นตอนการด าเนินกิจกรรม 4 ขั้ นตอน คือ (1) ขั้ นแลกเปล่ียนประสบการณ์  
(2) ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้ (3) ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต และ (4) ขั้นคิดและน าไปปฏิบติั  มาบูรณาการ
กับการจัดกิจกรรมแนะแนว มีเน้ือหาสาระเก่ียวกับการคิดเชิงบวก ซ่ึงแต่ละแผนกิจกรรม 
ประกอบดว้ยแนวคิด จุดมุ่งหมาย ส่ือประกอบกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม และการประเมินผล 
  3.2.2  แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม   หมายถึง  การเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนโดยอาศัย
ความสัมพนัธ์และการเช่ือมโยงระหว่าง ส่ิงเร้า (Stimulus-คือส่ิงท่ีท าให้เกิดพฤติกรรม) และการ
ตอบสนอง (Response - ตวัพฤติกรรม) โดยอินทรียจ์ะตอ้งสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งส่ิงเร้าและการ
ตอบสนองอนัน าไปสู่ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม คือ เกิดการเรียนรู้ ซ่ึงจะเนน้เก่ียวกบัส่ิง
ท่ีสังเกตไดเ้ท่านั้น ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นตอ้งมีสาเหตุ และหากผลท่ีเกิดจากการกระท าเป็นส่ิงท่ี 
พึงพอใจจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมนั้นบ่อยข้ึน   
  3.2.3  ชุดกจิกรรมแนะแนวตามแนวคดิทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  หมายถึง  เคร่ืองมือ
ทางการแนะแนวท่ีสร้างอย่างเป็นระบบ ซ่ึงประกอบด้วยกิจกรรมการคิดเชิงบวก จ านวน 10  
กิจกรรม มาใชเ้พื่อพฒันาพฤติกรรมการคิดเชิงบวกตามรูปแบบการจดักิจกรรมดา้นส่วนตวัและ
สังคม  ซ่ึงผูว้ิจยัประยกุตใ์ชแ้นวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมของ  สกินเนอร์ (B.F Skinner) ท่ีมีเง่ือนไข
การเรียนรู้ในรูปแบบการเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) และการเสริมแรงทางลบ
(Negative Reinforcement) ให้มีเน้ือหากิจกรรมท่ีเก่ียวกับความคิดเชิงบวกให้สอดคล้องตาม
หลกัการของทฤษฎี  และวตัถุประสงค ์เพื่อมุ่งช่วยเหลือและพฒันาให้มีการปรับเปล่ียนทศันคติท่ีดี
ในดา้นส่วนตวัและสังคม  อนัจะท าให้เกิดการคิดเชิงบวก  โดยน ามาบูรณาการกบัการจดักิจกรรม
แนะแนว เพื่อใช้กบัผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลอง  ซ่ึงมีขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 4 ขั้นตอน คือ  
(1) ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์ (2) ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้ (3) ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต และ (4) ขั้น
คิดและน าไปปฏิบติั  มีเน้ือหาสาระเก่ียวกบัการคิดเชิงบวก ซ่ึงแต่ละแผนกิจกรรม ประกอบดว้ย
แนวคิด จุดมุ่งหมาย ส่ือประกอบกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม และการประเมินผลโดยสามารถ
สงัเกต วดัผลและประเมินไดต้ามคุณลกัษณะดงัน้ี  มีการมองโลกในแง่ดี (Optimism) ทั้งในดา้นของ
การตวัเองว่าดี  มองผูอ่ื้นว่าดี   มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด   มีความสุขมุ(Calmness)  โดยหยดุ
คิดก่อนลงมือกระท า  มีความยึดมัน่ในคุณธรรม (Integrity)  โดยการเขา้ใจและยอมรับในการน า
คุณธรรม 8 ประการท่ีได้อบรมไว ้คือ ขยนั ประหยดั ซ่ือสัตย ์มีวินัย สุภาพ สะอาด สามัคคี มี
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น ้ าใจ   ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั  ท าให้สามารถด ารงชีวิตอยา่งมีความสุขไดโ้ดยไม่ตอ้งพึ่งพายาเสพ
ติด   
  3.2.4  การคิดเชิงบวก (Positive Thinking)  หมายถึง  การมองส่ิงต่างๆ อยา่งเขา้ใจ
และแสดงออก สามารถยอมรับได้ในด้านลบ มองปัญหา ความทุกข์ ความไม่ราบร่ืนเป็นเร่ือง
ธรรมดาหากรู้จกัเลือกใชป้ระโยชน์จากดา้นบวกท่ีแฝงอยูจ่ากส่ิงนั้นๆได ้ซ่ึงมีองคป์ระกอบดงัน้ี   

1)  มองตัวเองว่าดี หมายถึง การส ารวจหาขอ้ดีของตวัเองในแต่ละวนัว่ามี
อะไรบา้ง  การคิดเชิงบวก ตอ้งเร่ิมจากตวัเรามองตวัเองวา่ดีเสียก่อน  

2)  มองคนอ่ืนว่าดี  หมายถึง  การเลือกมองและใชป้ระโยชน์จากความดีท่ี
ผูอ่ื้นมีอยูโ่ดยไม่เสแสร้ง  แต่มองเห็นความดีของเขาจริง ๆ     

3) มองส่ิงท่ีเหลืออยู่   ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาดหาย หมายถึง  เม่ือเกิดปัญหาหรือ
อุปสรรคต่าง ๆลองมองความทุกขท่ี์เกิดข้ึนให้เป็นเร่ืองธรรมดา เพราะส่ิงท่ีเกิดข้ึนแลว้ยอ่มกลบัไป
แกไ้ขไม่ไดแ้ต่น ามาพิจารณาไดว้่ามีขอ้ดีอะไรแฝงอยูห่รือจะใชป้ระโยชน์จากปัญหานั้นไดอ้ยา่งไร
บา้ง 

4)  หมัน่บอกตัวเองในส่ิงดีๆ  อยู่เสมอ  หมายถึง  การท าใหค้วามคิดดี ๆ 
อยูก่บัเราตลอดเวลา เพราะความคิดเป็นบ่อเกิดของการกระท า    

5) ใช้ประโยชน์จากค าว่าขอบคุณ  หมายถึง  การบอกตวัเองวา่ขอบคุณทุก
ส่ิง ท่ีช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ชีวติใหเ้ขม้แขง็มากข้ึน เพื่อเสริมแรงทางบวกในการด าเนินชีวติ
อยูต่่อไป 
  3.2.5  ผู้ ติดยาเสพติดในกลุ่มผู้ ใช้แรงงาน  หมายถึง  ผูท่ี้ท างานในระดบัปฏิบติัการ
หรือระดบัล่าง  ซ่ึงเป็นผูท่ี้ศาลพิพากษาว่าเป็นผูติ้ดยาเสพติด ท่ีอยู่ในเรือนจ าไม่ถึง 45 วนัและเป็น
คดีฟ้ืนฟูท่ีอยูใ่นขั้นประกนัตวั จึงเป็นผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด  ของส านกังานคุม
ประพฤติจงัหวดัสมุทรปราการ  โดยเป็นผูท่ี้ไดท้  าการน าสารใดก็ตามท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ หรือ
สารท่ีสังเคราะห์ข้ึนเขา้สู่ร่างกายไม่ว่าจะโดยวิธี  รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดว้ยวิธีการใด ๆ แลว้
ท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจและท าใหเ้กิดการเสพติดจากการใชส้ารนั้นเป็นประจ าทุกวนั หรือ
วนัละหลาย ๆ คร้ัง    
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4. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวจิยัและวธีิกำรสร้ำง 
 
 4.1  ประเภทของเคร่ืองมือ 
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี   ผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึนมาใหม่  มี  2 ประเภท คือ
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง และเคร่ืองมือส าหรับวดัตวัแปร   มีลกัษณะดงัน้ี 
  4.1.1  เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง  มี 2 ประเภท คือ 

1)  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก จ านวน 10 กิจกรรม  ใช้
กบักลุ่มทดลอง 

2)  ชุดขอ้สนเทศ  จ านวน 10 ชุด  ใชก้บักลุ่มควบคุม 
  4.1.2  เคร่ืองมือส าหรับวัดตัวแปร  มี 1 แบบทดสอบ  คือ แบบทดสอบการคิด 
เชิงบวก 
 4.2  วธีิกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
  ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัทั้ง 2 ประเภท  ตามขั้นตอนดงั
ภาพท่ี 3.1 ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 3.1 แสดงวิธีการสร้างเคร่ืองมือ 

 
  วิธีการสร้างเคร่ืองมือจากภาพท่ี 3.1 มี 9 ขั้นตอนดงัรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  ขั้นตอนท่ี 1  วางแผนการท างาน 

วางแผนการท างาน  โดยเรียงล าดบัความส าคญั  ก่อน – หลงั  จากนั้น
จึงท าตามขั้นตอนท่ีไดว้างแผนไวใ้นเบ้ืองตน้ตาม Mind mapดงัน้ีคือ 1) ศึกษาต ารา เอกสาร  งานวิจยั   
2) ศึกษาวิธีการสร้างเคร่ืองมือ 3) คดัเลือกขอ้มูลท่ีใชอ้า้งอิง   4) ด าเนินการสร้างเคร่ืองมือ (ฉบบั

 ขั้นตอนท่ี 1 วางแผนการท างาน 

ขั้นตอนท่ี 2  ศึกษาต ารา เอกสาร งานวจิยั

เก่ียวขอ้ง 
ขั้นตอนท่ี 3 ศึกษาวธีิการสร้างเคร่ืองมือ 

ขั้นตอนท่ี 4 คดัเลือกขอ้มูลท่ีใชอ้า้งอิง 

ขั้นตอนท่ี 5 ด าเนินการสร้าง

เคร่ืองมือ 
 เคร่ืองมือส าหรับการทดลอง 

(ชุดกิจกรรมแนะแนว) 
เคร่ืองมือส าหรับวดัตวัแปร 
(แบบทดสอบการคิดเชิงบวก) 

 

ขั้นตอนท่ี 6 เสนออาจารยท่ี์ปรึกษา

วิทยานิพนธ ์
ขั้นตอนท่ี 7 เสนอผูท้รงคุณวฒิุ  

ขั้นตอนท่ี 8 ปรับปรุงเคร่ืองมือ 

    ขั้นตอนท่ี 9 ทดลองใชเ้บ้ืองตน้  ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ขั้นตอนท่ี 10 พิจารณาผลการทดลองใชเ้คร่ืองมือ 

ขั้นตอนท่ี 11 จดัท าแบบทดสอบ และชุดกิจกรรมแนะแนวพร้อมน าไปใชจ้ริง 
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ร่าง)   5) เสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์  6) เสนอผูท้รงคุณวุฒิ 5 คน ตรวจสอบความตรงตาม
เน้ือหา   7) ปรับปรุงเคร่ืองมือ   8) ทดลองใชเ้บ้ืองตน้ และตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  9) พิจารณา
ผลการทดลองใชเ้คร่ืองมือ  และ 10) จดัท าแบบทดสอบ  และชุดกิจกรรมแนะแนวพร้อมน าไปใช้
จริง 
  ขั้นตอนท่ี 2  ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจยั 

ศึกษาต ารา  เอกสาร  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งจากแหล่งความรู้ต่าง ๆ ทั้ง
จากหนงัสือ  บทความ เวบ็ไซค ์ แลว้จดัเก็บแยกประเภทไวเ้ป็นหมวดหมู่  เพื่อความสะดวกในการ
น ามาอา้งอิงในภายหลงั   

ขั้นตอนท่ี 3  ศึกษาวิธีการสร้างเคร่ืองมือ   
  ผูว้ิจยัพบวา่  ตอ้งใชเ้คร่ืองมือ 2 ประเภท  ประเภทท่ี 1 คือเคร่ืองมือท่ีใชส้ าหรับการ
ทดลอง  ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  
จ านวน 10 กิจกรรม และขอ้สนเทศจ านวน 10 ชุด ประเภทท่ี 2 คือ เคร่ืองมือส าหรับวดัตวัแปรไดแ้ก่ 
แบบทดสอบการคิดเชิงบวก  จ านวน 1  แบบทดสอบ  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดศึ้กษาวิธีการสร้างเคร่ืองมือ 
จากต ารา เอกสาร งานวิจยัต่าง ๆ ท่ีไดจ้ดัเกบ็ไวแ้ลว้แสวงหารูปแบบและแนวทางการสร้างเคร่ืองมือ
ท่ีใชส้ าหรับการทดลองและเคร่ืองมือส าหรับวดัตวัแปร                     
  ขั้นตอนท่ี 4  คดัเลือกขอ้มูลท่ีใชอ้า้งอิง  

คดัเลือกขอ้มูลท่ีใชอ้า้งอิง  เพือ่น ามาก าหนดรูปแบบในการสร้าง
เคร่ืองมือส าหรับการทดลองและเคร่ืองมือส าหรับวดัตวัแปร 

ขั้นตอนท่ี 5  ด าเนินการสร้างเคร่ืองมือ 
1)  เคร่ืองมือส าหรับการทดลอง  (ชุดกิจกรรมแนะแนว) เพื่อ

พฒันาการคิดเชิงบวกตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (ฉบบัร่าง) ส าหรับกลุ่มทดลอง จ านวน 10 
ชุด  ส่วนขอ้สนเทศ  ผูว้ิจยัไดเ้ลือกขอ้สนเทศท่ีใหป้ระโยชน์และเหมาะสมกบัผูติ้ดยาเสพติดใน
รูปแบบของ DVD  จ านวน 10 ชุด 

2) เคร่ืองมือส าหรับวดัตวัแปร  (แบบทดสอบการคิดเชิงบวก) 
ด าเนินการสร้างเคร่ืองมือตามนิยามปฏิบติัการของตวัแปรให้ชดัเจน  และครอบคลุมองคป์ระกอบ
ย่อยท่ีส าคญัอย่างครบถว้น  โดยก าหนดว่าแต่ละองคป์ระกอบย่อยจะวดัดว้ยขอ้ค าถามก่ีขอ้ แลว้
สร้างค าถามตามตวัแปร  และนิยามปฏิบติัการ      
  ขั้นตอนท่ี 6  เสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ผูว้ิจยัไดน้ าเคร่ืองมือท่ีจดัท าไวแ้ลว้เสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา
วิทยานิพนธ์  เพื่อพิจารณาดา้นรูปแบบ  เน้ือหา  และวิธีการ   
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  ขั้นตอนท่ี  7  เสนอผูท้รงคุณวฒิุ 
ผู ้วิจัยได้น าเค ร่ืองมือ ท่ีป รับปรุงแก้ไขจากอาจารย์ท่ีป รึกษา

วิทยานิพนธ์เสนอใหผู้ท้รงคุณวฒิุ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบดงัน้ี  
1) แบบทดสอบการคิดเชิงบวก  พิจารณาความตรงเชิงเน้ือหา  และ

ความตรงเชิงโครงสร้าง  โดยพิจารณาจากความสอดคลอ้ง  ครอบคลุมเน้ือหาและโครงสร้างท่ี
ตอ้งการ ความเหมาะสมดา้นภาษา  และลกัษณะค าถาม  มีค่า IOC ระหวา่ง  0.6 – 1     

2) ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อ
พฒันาการคิดเชิงบวก  พิจารณาความสอดคลอ้งของจุดมุ่งหมาย  ความเหมาะสมของกิจกรรม    
ขั้นตอน  วิธีด าเนินการ  และการประเมินผล   มีค่า  IOC  อยูท่ี่ 1    
  ขั้นตอนท่ี 8  ปรับปรุงเคร่ืองมือ   

ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้เสนอแนะจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ
ผูท้รงคุณวฒิุไปด าเนินการปรับปรุงแกไ้ขเคร่ืองมือ  โดยผูท้รงคุณวฒิุไดป้ระเมินค่า (IOC)  ดงัน้ี 

จากการท่ีผูท้รงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน ไดต้รวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา
ของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  พบว่า  ขอ้ค าถามทุกขอ้  มีค่า IOC ระหวา่ง  0.6 – 1   เช่น ดา้นท่ี 1 
มองตวัเองว่าดี หมายถึง การส ารวจหาขอ้ดีของตวัเองในแต่ละวนัว่ามีอะไรบา้ง  การคิดเชิงบวก 
ตอ้งเร่ิมจากตวัเรามองตวัเองว่าดีเสียก่อน ประกอบดว้ยขอ้ท่ี 1 - 5 มีค่า IOC   ระหว่าง 0.6 - 1  และ
ตรงตามวตัถุประสงคข์องชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิด
เชิงบวก ทุกกิจกรรม มีค่า  IOC  อยูท่ี่ 1  ซ่ึงแสดงวา่ ทั้งแบบทดสอบการคิดเชิงบวกและชุดกิจกรรม
แนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก สามารถน ามาใชจ้ริงไดโ้ดย
ประกอบดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนว 10  กิจกรรม ดงัตารางท่ี 3.2  
 
ตารางท่ี  3.2  แสดงรายละเอียดชุดกิจกรรม 
 

กิจกรรมท่ี ช่ือกิจกรรม 
1 อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก 
2 เปล่ียนขอ้มูลจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก 
3 คิดเชิงบวก กายสดใส  ใจเป็นสุข 
4 อยูก่บัผูอ่ื้น  ใหเ้ป็นสุข 
5 คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ 
6 ส่ิงดี ๆ ท่ีเหลืออยู ่
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ตารางท่ี  3.2   (ต่อ) 
 

กิจกรรมท่ี ช่ือกิจกรรม 
7 คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา 
8 สุขภาพจิตดี  ชีวีเป็นสุข 
9 ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก 
10 ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉนั 

 
  ขั้นตอนท่ี 9  ทดลองใชเ้บ้ืองตน้ (Try out) และตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ   

น าเคร่ืองมือไปทดลองใช้เบ้ืองตน้  ไดแ้ก่  แบบทดสอบการคิดเชิง
บวก  และใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก แก่ 
ผูติ้ดยาเสพติด  ณ ส านักงานคุมประพฤติ  จงัหวดัสมุทรปราการ  จ านวน 30  คน  โดยน าผลการ
ทดลองเบ้ืองตน้มาวิเคราะห์  ประเมินและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ  โดยหาค่าอ านาจจ าแนก
(Discrimination) และค่าความเท่ียง Reliability) โดยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) 
ของครอนบาค (Cronbach)                           
  ขั้นตอนท่ี 10  พิจารณาผลการทดลองใชเ้คร่ืองมือ 

การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้ใช้แบบทดสอบการคิดเชิงบวกท่ีออกแบบ
ใหม่เพื่อให้เหมาะสมส าหรับผูติ้ดยาเสพติด  ท่ีมีอายรุะหว่าง 18 – 60 ปี  สร้างข้ึนตามองคป์ระกอบ
ของการคิดเชิงบวก ทั้ง 5 ดา้น คือ มองตนเองว่าดี  มองคนอ่ืนว่าดี มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด    
หมัน่บอกตวัเองใหค้วามคิดดีๆ อยูก่บัเราตลอดเวลา และใชป้ระโยชน์จากค าว่าขอบคุณ  ตรวจสอบ
คุณภาพของแบบทดสอบดว้ยการหาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) ดว้ยวิธีหาจาก (สูตรของ 
Pemberton A. Johnson) โดยค่าอ านาจจ าแนก R  มีค่าระหวา่ง 0.2 - 1 ขอ้ค าถามใชไ้ด ้จ านวน 25 ขอ้ 
และผูติ้ดยาเสพติดสามารถเขา้ใจในภาษา  ขอ้ค าถามไดดี้  โดยมีค่าความเท่ียง (Reliability) โดยวิธี
สมัประสิทธ์ิแอลฟา ของครอนบาค ของแบบทดสอบทั้งฉบบัเท่ากบั 0.92 ( ภาคผนวก ค) 

นอกจากน้ีผูว้ิจยัยงัไดต้รวจสอบคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว  
ด้วยการหาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination)โดยค่าอ านาจจ าแนก R มีค่าระหว่าง 0.2  ถึง 1 
กิจกรรมใช้ได้ทั้ ง 10 กิจกรรม และมีค่าความเท่ียง (Reliability) โดยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา ของ 
ครอนบาค ของกิจกรรมแนะแนวทั้งชุดเท่ากบั 0.73 (ภาคผนวก ง) 
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  ขั้นตอนท่ี 11  จดัท าแบบทดสอบและชุดกิจกรรมแนะแนวพร้อมน าไปใช ้
ผูว้ิจยัจดัท าแบบทดสอบและชุดกิจกรรมแนะแนวพร้อมน าไปใชจ้ริง  

โดยผา่นขั้นตอนการตรวจสอบคุณภาพและปรับปรุง  แกไ้ขตามขั้นตอนเบ้ืองตน้แลว้จึงน าเคร่ืองมือ
ทั้งหมดมารวบรวมและจดัพิมพเ์ป็นเล่มใหมี้รูปแบบท่ีเป็นมาตรฐานพร้อมน าไปใชไ้ดจ้ริงต่อไป  
 4.3  ลกัษณะของเคร่ืองมือที่ใช้ในกำรทดลอง    มี 2 ลกัษณะ คือ 

  4.3.1  เคร่ืองมือทีเ่ป็นแบบทดสอบ  จ  านวน 1 ชุด  ไดแ้ก่  แบบทดสอบการคิดเชิง
บวก   ลกัษณะของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  ประกอบดว้ยค าถาม 25 ขอ้  ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          
 
 
 
 

ผลการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวตามแนวคดิทฤษฎพีฤติกรรมนิยม  เพือ่พฒันาการคดิเชิงบวกแก่        
ผู้ตดิยาเสพติด ในกลุ่มผู้ใช้แรงงานของส านักงานคุมประพฤติ จังหวดัสมุทรปราการ 

ค าช้ีแจง        1.  ค าถามแต่ละขอ้ของแบบทดสอบน้ีจะถามถึงระดบัความคิดเห็น  เก่ียวกบัการคิดเชิง
บวก  5  ขั้น   คือ มองตวัเองวา่ดี   มองคนอ่ืนวา่ดี  มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่  ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาดหาย  หมัน่บอก
ตวัเอง ใหค้วามคิดดี ๆอยูก่บัเราตลอดเวลา และใชป้ระโยชน์จากค าวา่ “ขอบคุณ”   โดยใหพ้ิจาณาถึง
การแสดงระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการคิดเชิงบวก  ค  าตอบของท่านจะเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ใน
การพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติด  ในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานของส านกังาน       
คุมประพฤติ   จงัหวดัสมุทรปราการและเพื่อการศึกษาคน้ควา้ต่อไป 
     2. ลกัษณะของขอ้ค าถาม เป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณค่า   (Rating  Scales)  โดย
ก าหนดเป็น  5  ระดบั  ตามวธีิของ  Likert  คือ 
              5  หมายความวา่              เป็นประจ า  เสมอ 
              4  หมายความวา่              เป็นปกติ 
              3  หมายความวา่              บางคร้ัง 
              2 หมายความวา่              แทบจะไม่ 
              1  หมายความวา่              ไม่เคย 
 3.โปรดตอบค าถามใหค้รบทุกขอ้  แมว้า่บางประโยคอาจไม่ตรงกบัท่ีท่านเป็นอยูก่ต็าม      
ขอใหท่้านเลือกค าตอบท่ีตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด 
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  4.3.2  เคร่ืองมือทีเ่ป็นชุดกจิกรรมแนะแนว   จ  านวน 10 ชุด  เพื่อพฒันาการคิดเชิง
บวก  ดงัโครงสร้างดงัต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ค าช้ีแจง 
 ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึน เป็นการน าเอาหลกัการคิดเชิงบวก    มาบูรณาการกบัการจดักิจกรรมแนะแนวโดยฝึกถาม
ตวัเองดูก่อนว่าท่านอยากเป็นคนท่ีมีความสุขมากกว่าน้ีไหม  หรือก าลงัมีความทุกขเ์พราะความคิด
ของตวัเองตลอดเวลาหรือเปล่า  หากค าตอบคือ “ใช่”  นั่นคือหัวใจส าคญัของการฝึกฝน  เพราะ  
“ความตั้งใจ”  เท่านั้นท่ีจะท าให้การฝึกหัดวิธีคิดกลายเป็นผลส าเร็จได ้ โดยใชบ้นัได  5  ขั้น  คือ 
มองตวัเองว่าดีมองผูอ่ื้นวา่ดี  มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด  หมัน่บอกตวัเอง  ใหค้วามคิดดี ๆ อยู่
กบัเราตลอดเวลาและใชป้ระโยชน์จากค าว่าขอบคุณ ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมของ  Skinner  
ว่าดว้ยการเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement)การด าเนินกิจกรรมจะประกอบดว้ยขั้นตอน 
4 ขั้นตอน คือ ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์   ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้  ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต   ขั้นคิด
และน าไปปฏิบติั  ซ่ึงแต่ละขั้นตอนมีแนวทางในการด าเนินกิจกรรมดงัน้ี 

       1.  ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์  (Experiencing) สมาชิกจะไดเ้ล่นเกม  บทบาทสมมติ  
ท ากิจกรรม  สถานการณ์จ าลอง  ฟัง อ่านกรณีศึกษา  คน้ควา้ เล่าเร่ือง แบ่งปันประสบการณ์ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการคิดเชิงบวกในองคป์ระกอบต่างๆ 

2.  ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้ (Reflecting) สมาชิกจะไดแ้สดงความคิดเห็น ความรู้สึก 
วิเคราะห์ พิจารณาเหตุผลจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ในขั้นท่ี 1 เพื่อหาค า ตอบว่าเกิดอะไรข้ึน
จากขั้นท่ี 1 หรือเขาตีความส่ิงนั้นวา่อยา่งไร 

3.  ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต (Generalizing)   สมาชิกสร้างองค์ความรู้หรือสรุปสาระการ
เรียนรู้จากการอภิปรายสะทอ้นกลบัการรับรู้อาจศึกษาทฤษฎีและแนวคิดเพิ่มเติมต่อไปอีกเพื่อความ
สมบูรณ์ของสาระการเรียนรู้ท่ีสัมพนัธ์กบัการด า เนินชีวิต 

4.  ขั้นคิดและน าไปปฏิบติั (Applying) สมาชิกจะทดลองประยุกตใ์ชค้วามรู้ท่ีไดจ้าก
ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต โดยอาจทดลองแกปั้ญหาจากสถานการณ์จ าลอง วางแผนในการพฒันาตน จูงใจ
ตนเองให้ปฏิบติัตามแผนชุดกิจกรรมแนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิด
เชิงบวกท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีทั้งหมด 10 กิจกรรม ใชเ้วลาในการจดักิจกรรม 10 คร้ัง แต่ละกิจกรรมจะ
ใช้เวลา 50 นาที แผนการจดักิจกรรมแต่ละแผนประกอบด้วย แนวคิด จุดมุ่งหมาย ส่ือประกอบ
กิจกรรม การด าเนินกิจกรรม และการประเมินผล ส าหรับส่ือประกอบกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะมีใบ
งาน และบางกิจกรรมจะมีเอกสารความรู้เพิ่มเติม หรือกรณีตวัอย่าง ให้ผูเ้รียนไดศึ้กษาดว้ย   การ
ด าเนินกิจกรรมในแต่ละกิจกรรมจะมีครบทั้ ง 4 ขั้นตอน  ซ่ึงเน้นให้ผูเ้รียนได้มีส่วนร่วมในการ
เรียนรู้และน าความรู้ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
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                                                        ปฐมนิเทศ 
                                    บันไดขั้นที ่1 มองตัวเองว่าด ี
                                                    กิจกรรมท่ี 1  “อบรมธรรมะ และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก” 
                                                    กิจกรรมท่ี 2  “เปล่ียนขอ้มูลจิตใตส้ านึก    เป็นคิดเชิงบวก” 
 
                                    บันไดขั้นที ่2 มองผู้อืน่ว่าด ี

                                       กิจกรรมท่ี 3  “คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข” 
                                                     กิจกรรมท่ี 4   “อยูก่บัผูอ่ื้น  ใหเ้ป็นสุข” 
 
                                    บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงทีเ่หลอือยู่  ไม่ใช่ส่ิงทีข่าด 
                                    กิจกรรมท่ี 5  “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ”  
                  กิจกรรมท่ี 6  “ส่ิงดี ๆ  ท่ีเหลืออยู”่ 
 
                                    บันไดขั้นที ่4 หม่ันบอกตัวเอง  ให้ความคดิดี ๆ อยู่กบัเราตลอดเวลา 
                                                      กิจกรรมท่ี 7 “คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา  ” 
                                                      กิจกรรมท่ี 8 “สุขภาพจิตดี  ชีวีเป็นสุข” 
 
                                   บันไดขั้นที ่5 ใช้ประโยชน์จากค าว่า  ขอบคุณ 
                                                      กิจกรรมท่ี 9 “ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก” 
                                    กิจกรรมท่ี 10 “ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉนั” 
                                                                   ปัจฉิมนิเทศ 
 

     รายละเอยีดชุดกจิกรรมแนะแนว 
ตามแนวคิดทฤษฎพีฤติกรรมนิยม   เพือ่พฒันาการคดิเชิงบวก 
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ตารางท่ี  3.3  รายละเอียดชุดกิจกรรมแนะแนว   วตัถุประสงค ์และ เทคนิค/วิธีการ 
 

ล าดบัท่ี 
ของกิจกรรม 

ช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค ์ เทคนิค/วิธีการ 

ปฐมนิเทศ    
  1. เพื่อสร้างความคุน้เคยซ่ึงกนัและ

กนั 
2. เพื่ออธิบายความหมายของการ
การคิดเชิงบวก 

3. เพื่อบอกวตัถุประสงค ์และ
วิธีด าเนินการฝึกกิจกรรม 
แนะแนวกลุ่มเพื่อพฒันาการคิด
เชิงบวก 

4. เพื่อตระหนกัถึงความส าคญัของ
การคิดเชิงบวก 

-  อภิปรายเสนอ 
แนะแนวทางการ
เขา้ร่วมกิจกรรม 

2 “อบรมธรรมะ  และ
ฝึกสมาธิเพื่อวิถีการ
คิดเชิงบวก ” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดรั้บความรู้การ
คิดเชิงบวกตามวิถีพทุธ 

2. เพื่อใหส้มาชิกใชเ้ป็นหลกัปฏิบติั
ในการด ารงชีวิตประจ าวนัได้
อยา่งมีความสุข 

3. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการก าหนด
ลมหายใจท่ีเป็นสมาธิไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้ง 

4. เพื่อใหส้มาชิกฝึกใชค้วามสงบ  
เพื่อก่อใหเ้กิดปัญญาซ่ึงเป็น
พื้นฐานส าคญัในการปรับสภาพ
จิตเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก 

- อภิปรายเสนอ 
แนะแนวทาง 

- การฝึกมองภาพ 

- การฝึกลมหายใจ
สมาธิ 
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ตารางท่ี  3.3  (ต่อ) 
 

ล าดบัท่ี 
ของกิจกรรม 

ช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค ์ เทคนิค/วิธีการ 

2 “เปล่ียนขอ้มูลในจิต
ใตส้ านึก ใหเ้ป็นคิด
เชิงบวก” 

1. เพื่อใหส้มาชิกสามารถจบั
ความคิดภายในตนไดท้นัเม่ือมี
การเคล่ือนไหวความคิดไป
ในทางลบเพื่อส ารวจการคิดเชิง
บวกของตนเองในดา้นต่างๆ 

2. เปล่ียนขอ้มลูในจิตใตส้ านึก   
ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก 

3. เพื่อใหส้มาชิกคงสภาพของการ
คิดเชิงบวกไวใ้หไ้ดน้านมากท่ีสุด 

-  อภิปรายเสนอแนะ
แนวทาง 

-  การฝึกเปล่ียน
ขอ้มูลจิตใตส้ านึก 

3 “คิดเชิงบวก  กาย
สดใส  ใจเป็นสุข ” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิง
บวกใหม้องผูอ่ื้นวา่ดีใหเ้ป็น
กิจวตัรเพื่อสุขภาพกายและในท่ีดี 

2. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจและน าการ
คิดเชิงบวกกายสดใส ใจเป็นสุข  
มาทดลองใช ้

- อภิปรายเสนอ 
แนะแนวทาง 

- การฝึกการมอง 
และคิดเชิงบวก 

4 “อยูก่บัคนอ่ืน ให้
เป็นสุข ” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นคุณค่า
ของผูอ่ื้นดว้ยการมองผูอ่ื้นวา่ดีอยู่
เสมอ 

2. เพื่อใหส้มาชิกเป็นท่ีรักและช่ืน
ชอบของคนทัว่ไปใหเ้ป็นสุขและ
อยากไดแ้ต่ส่ิงท่ีดีๆ ส าหรับชีวิต 

- อภิปรายเสนอ 
แนะแนวทาง 

- ฝึกการอยูร่่วมกบั
ผูอ่ื้น 
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ตารางท่ี  3.3  (ต่อ) 
 

ล าดบัท่ี 
ของกิจกรรม 

ช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค ์ เทคนิค/วิธีการ 

5 “คิดเชิงบวก  พลงั
สร้างความส าเร็จ” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิง
บวกในส่ิงท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั 
เพื่อเป็นก าลงัใจในการฟันฝ่า
อุปสรรคต่อไป 

2. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจวา่ถา้หากไม่
ยอมรับในส่ิงท่ีเป็นอยูชี่วิตกจ็ะ
รู้สึกขาดตลอดไป 

- อภิปรายเสนอแนะ
แนวทาง 

- การน าพลงัการคิด
บวกไปแกปั้ญหา
ใชใ้นการท างาน 

6 “ส่ิงดี ๆ  ท่ีเหลืออยู ่” 1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิง
บวกในส่ิงท่ีเหลืออยูใ่นปัจจุบนั 

2. เพื่อใหส้มาชิกไดส้ร้างสรรค์
ความคิดและการกระท าจากส่ิงท่ี
เหลืออยูใ่หมี้คุณค่ามากยิง่ข้ึน 

- อภิปรายเสนอแนะ
แนวทาง 

- การฝึกใหช่ื้นชม
ตวัเองในส่ิงท่ีมีอยู ่

7 “คิดดีทุกวนั  อยูก่บั
ฉนัตลอดเวลา” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดดีใน
ทุกวนั 

2. เพื่อใหส้มาชิกไดส้บายใจ คลาย
เครียด 

- อภิปรายเสนอแนะ
แนวทาง 

- การฝึกใหคิ้ดดีทุก
วนั 

8 “สุขภาพจิตดี  กบัส่ิง
ดี ๆ” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการท าในส่ิง
ดีๆ เพื่อสุขภาพจิตท่ีดี 

2. เพื่อใหส้มาชิกมีความสุขในการ
ด ารงชีวิตมากข้ึน - การฝึกใหมี้
สุขภาพจิตดี 

- อภิปรายเสนอ 
แนะแนวทาง 

- การฝึกใหมี้
สุขภาพจิตดี 

9 “ขอบคุณ  เพื่อการ
คิดเชิงบวก” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดรู้้จกัการใช้
ประโยชน์จากค าวา่ขอบคุณเพื่อ
การคิดเชิงบวก 

2. เพื่อใหส้มาชิกไดมี้ความสุข  จาก
การใชค้  าวา่ขอบคุณ 

- อภิปรายเสนอ 
แนะแนวทาง 

- การฝึกขอบคุณ
อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 
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ตารางท่ี  3.3  (ต่อ) 
 

ล าดบัท่ี 
ของกิจกรรม 

ช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค ์ เทคนิค/วิธีการ 

10 “ขอบคุณเธอ  
ขอบคุณฉนั” 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดใ้หค้วามส าคญั
ในการขอบคุณผูอ่ื้น 

2. เพื่อส่งเสริมใหส้มาชิกใชค้  าวา่
ขอบคุณมากข้ึน 

-  อภิปรายเสนอแนะ
แนวทาง 

-  การฝึกขอบคุณ
ตวัเองและผูอ่ื้น 

ปัจฉิมนิเทศ    

 

5.  กำรรวบรวมข้อมูล 
 
    5.1  ขั้นเตรียมกำรทดลอง 
  5.1.1  ท าหนงัสือขออนุญาตท าการวิจยั  ถึงผูอ้  านวยการ   ส านกังานคุมประพฤติ 
จงัหวดัสมุทรปราการ 
  5.1.2  ส ารวจกลุ่มเป้าหมายและสถานท่ี   เพื่อเตรียมท าการวิจยั 
  5.1.3  ใหผู้ติ้ดยาเสพติด  ท าแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  โดยเลือกผูท่ี้มีคะแนน
ต ่าสุดจ านวน 30 คน ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม  เพื่อน ามาสุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย  เขา้กลุ่มทดลอง 
จ านวน 15  คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 15  คน 
 5.2  ขั้นด ำเนินกำรทดลอง 
  5.2.1  ด าเนินการน าชุดกิจกรรมแนะแนว ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  เพื่อ
พฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติด  มาทดลองใชก้บัตวัอยา่งท่ีคดัเลือกเขา้กลุ่มทดลอง จ านวน 
10 กิจกรรม โดยจดักิจกรรมเดือนละ 3-4 กิจกรรม   รวมระยะเวลา  4  เดือน    โดยจดักิจกรรมทั้ง
สองกลุ่มในวนัและเวลาเดียวกนั    
  5.2.2  ส าหรับกลุ่มควบคุมใชโ้ปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ เดือนละ 3-4  กิจกรรม 
รวมระยะเวลาด าเนินการ  4  เดือน 
 5.3  ขั้นส้ินสุดกำรทดลอง 
  เม่ือด าเนินการทดลองส้ินสุดลงแล้ว ให้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท า
แบบทดสอบการคิดเชิงบวก และแบบวดัความพึงพอใจ  เพื่อเก็บคะแนนภายหลงัทดลองหลงัเขา้
ร่วมกิจกรรม 
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 5.4  ขั้นระยะติดตำมผล 
  หลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว 4 สัปดาห์ ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท า
แบบทดสอบการคิดเชิงบวกเป็นคร้ังสุดทา้ย  เพื่อน าคะแนนผลการทดลองท่ีไดไ้ปวิเคราะห์ค่าสถิติ
ต่อไป 

 
6.  กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถติทิีใ่ช้ 
 
 6.1  กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

  6.1.1  ค่าเฉลี่ย (x̄ ) 
หาค่าเฉล่ียของคะแนนก่อนทดลองและคะแนนหลงัการทดลองได ้โดยใช้

สูตร  

n

x
x i
  

เม่ือ       x    =  คะแนนเฉล่ีย 
   i

x  =  คะแนนของประชากรกลุ่มตวัอยา่งคนท่ี i 
   n   =  จ  านวนประชากรกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 
    i

x   =  ผลรวมของคะแนน                             
 

  6.1.2  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
หาส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนแบบทดสอบการคิดเชิงบวก 

S.D          =   
 1

)( 22



 

nn

ddn
ii  

 
 เม่ือ     S.D  =  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแตกต่าง 

n      =  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 
          2

i
d  =  ผลรวมของคะแนนการคิดเชิงบวก 

    2

 i
d   =  ก าลงัสองของผลรวมของคะแนนการคิดเชิงบวก 

          
i

d        =  ค่าความแตกต่างระหวา่งก่อน-หลงัการทดลองของแต่ละ 
                                                ตวัอยา่ง   (คะแนนก่อน-หลงัทดลอง)             



 63 

 6.2  สถิติทีใ่ช้ในกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือวจิัย 

  6.2.1  ค่า IOC 
ทดสอบค่าคุณภาพของเคร่ืองมือวดัผล  โดยการหาค่าความตรงของ

เคร่ืองมือเพราะความตรงจะเป็นเคร่ืองมือยนืยนัวา่เคร่ืองมือสามารถวดัส่ิงท่ีตอ้งการวดัไดจ้ริง   
โดยการหาค่า  IOC ของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก (โกศล  มีคุณ  2545 : 287) 

 IOC   = 
n

x  

เม่ือ   IOC = ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้สอบกบัจุดประสงค ์
  x  = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ                                           
            n  = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญท่ีตรวจสอบ 

ขอ้ค าถามแต่ละขอ้วา่ตรงตามจุดประสงคห์รือไม่  ซ่ึงคะแนนความคิดเห็นเป็นดงัน้ี 
 +1     เม่ือแน่ใจวา่ขอ้สอบวดัไดต้รงจุดประสงค ์
  -1     เม่ือแน่ใจวา่ขอ้สอบวดัไดไ้ม่ตรงจุดประสงค ์
  0    เม่ือไม่แน่ใจหรือตดัสินใจไม่ได ้

   ค่า IOC ของขอ้สอบแต่ละขอ้ควรมีค่า 0.5 - 1.00 ซ่ึงแสดงวา่ผูเ้ช่ียวชาญทุกคนมี
ความคิดเห็นตรงกนัวา่ผลการทดลองท่ีคาดหวงักบัแบบทดสอบการคิดเชิงบวก มีความสอดคลอ้ง
กนัสามารถน าแบบวดัไปใชก้บัประชากรกลุ่มตวัอยา่งได ้
  6.2.2  ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา ของครอนบาค 

การหาค่าความเท่ียงของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก ทั้งฉบบัท่ีเป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่าโดยใชว้ิธีหาสมัประสิทธ์ิแอลฟา  (-coefficient) (บุญชม  ศรีสะอาด.2545 : 96) 

   





















n

n

Si

St
1

1

2

2  

                              เม่ือ     แทน   สมัประสิทธ์ิของความเช่ือมัน่ 
           N     แทน   จ านวนขอ้สอบ 
                                 Si

 2   แทน  ผลรวมของความแปรปรวนของขอ้ค าถามแต่ละขอ้ 
          St

2     แทน   ความแปรปรวนของแบบวดัทั้งฉบบั 
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  6.2.3  ค่าอ านาจจ าแนก         
 

         
N

RR=r LU -  

  R คือ  ค่าอ านาจจ าแนก 
   RU    คือ  จ  านวนผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มไดค้ะแนนสูง (กลุ่มสูงใชป้ระมาณ 

ร้อยละ 25 ของนกัเรียนทั้งหมด) 
  RL    คือ  จ  านวนผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มไดค้ะแนนต ่า (กลุ่มต ่าใชป้ระมาณ 

ร้อยละ 25 ของนกัเรียนทั้งหมด) 
     N   คือ  จ  านวนนกัเรียนในกลุ่มสูงหรือกลุ่มต ่า 

  เกณฑอ์ านาจจ าแนกท่ียอมรับไดจ้ะมีค่าอยูร่ะหวา่ง 0.20 – 1.00 ถา้ค่าอ านาจจ าแนก
ต ่ากวา่ 0.20 จะตอ้งปรับปรุงแบบทดสอบขอ้นั้น หรือตดัท้ิงไป         
 6.3  สถิติที่ใช้ในกำรทดสอบสมมติฐำน          
  6.3.1  การทดสอบค่าทแีบบไม่เป็นอิสระต่อกนั (t-test Dependent) 

ทดสอบความแตกต่างระหวา่งคะแนนก่อนทดลอง-หลงัทดลองโดยใชสู้ตร  
(บุญชม ศรีสะอาด.  2535: 109)  
 
 
                         
     
 
             เม่ือ    t     =    ค่า   testt   

n   =    จ  านวนผูติ้ดยาเสพติดลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 
               D  =    ค่าผลต่างระหวา่งคะแนนก่อนทดลองและหลงัการทดลอง 

 

  6.3.2  การทดสอบค่าทแีบบเป็นอิสระต่อกนั (t-test Independent) 
  

                         t   =      
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  เม่ือ  t  คือ  การเปรียบเทียบความแตกต่างของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก 
          x̄ 1 คือ  ค่าเฉล่ียของคะแนนหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง 
          x̄ 2 คือ  ค่าเฉล่ียของคะแนนหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุม 
          n 1 คือ ขนาดของกลุ่มทดลอง 
          n 2 คือ ขนาดของกลุ่มควบคุม 
                คือ ความแปรปรวนของกลุ่มทดลอง 
                คือ ความแปรปรวนของกลุ่มควบคุม 

 
 
 



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การวิจยัเร่ือง “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม   
เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติด  ในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานของส านกังานคุมประพฤติ 
จงัหวดัสมุทรปราการ” 

 
ตอนที่ 1  วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 
 1.1  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม                                                                                         
 1.2  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง ท่ี
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและกลุ่มควบคุมท่ีใหข้อ้สนเทศ                       
 1.3  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง
ระยะก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล 
 

ตอนที ่2  ล าดบัการเสนอผลการวจิยั 
 
 2.1  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม    ดงัแสดงผลการ
วิเคราะห์ขอ้มูลในตารางท่ี 4.1 
 2.2  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง   
ท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและกลุ่มควบคุมท่ีใหข้อ้สนเทศ 
ดงัแสดงผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในตารางท่ี 4.2                                                                                    
 2.3  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง
ระยะก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล ดงัแสดงผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในตารางท่ี 4.3 
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ตอนที ่ 3  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลตามสมมตฐิาน 
 
 สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

N     แทน จ านวนของกลุ่มตวัอยา่ง 

x̄      แทน ค่าเฉล่ียของการคิดเชิงบวก 
S.D. แทน ค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t       แทน ค่าสถิติท่ีใชพ้ิจารณาค่า t – Distribution 

                           **     แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
ตารางท่ี 4.1  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการคิดเชิงบวก  ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการ                     

ทดลอง   ของผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด                     
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  

 
กลุ่มตวัอยา่ง ระยะการทดลอง N X  S.D. t 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 15 107.73 7.47 5.17** 
 หลงัการทดลอง 15 113.33 9.02  
** มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01          
 
 จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ภายหลงัจากการทดลองผูติ้ดยาเสพติดมีการคิดเชิงบวก สูงข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้
 
ตารางท่ี 4.2  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการคิดเชิงบวก    ในระยะหลงัการทดลองของผูติ้ดยา                    

เสพติดในกลุ่มทดลอง   ท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม                    
และกลุ่มควบคุมท่ีใชข้อ้สนเทศ 

 
กลุ่มตวัอยา่ง ระยะการทดลอง N X  S.D. t 
กลุ่มทดลอง หลงัการทดลอง 15 113.33 9.02 5.11** 
กลุ่มควบคุม         หลงัการทดลอง 15 102.13 11.72  
** มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01        



 68 

 จากตารางท่ี  4.2  พบวา่  ภายหลงัจากการทดลอง  ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองมีการ
คิดเชิงบวก สูงข้ึนกวา่กลุ่มควบคุม  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน
ท่ีตั้งไว ้ 
  
ตารางท่ี 4.3  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการคิดเชิงบวก    ในระยะก่อนการทดลองและระยะ                    

ติดตามผลของผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว ตามแนวคิด                    
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  

 
กลุ่มตวัอยา่ง ระยะการทดลอง N X  S.D. t 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 15 107.73 7.47 5.33** 
 ติดตามผลการทดลอง 15 113.40 7.42  
** มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01       
 
 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ในระยะติดตามผล  ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองมีการคิดเชิง
บวก สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้ง
ไว ้



บทที ่ 5 

สรุปการวจัิย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การวิจยัคร้ังน้ี   เป็นการศึกษาเร่ืองผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานของส านกังาน 
คุมประพฤติ จ.สมุทรปราการสรุปการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปน้ี 
 

1.  สรุปการวจิยั 
 
 1.1  วตัถุประสงค์ของการวจัิย        
  การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคด์งัต่อไปน้ี 
  1.1.1  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม                                                                                         
  1.1.2  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่ม
ทดลอง ท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและกลุ่มควบคุมท่ีใชข้อ้สนเทศ                           
   1.1.3  เพื่อเปรียบเทียบผลของการพฒันาการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติดกลุ่ม
ทดลองระยะก่อนการทดลองกบัระยะติดตามผล 
 1.2  สมมติฐานการวิจัย       
  1.2.1  ภายหลงัการทดลอง  ผูติ้ดยาเสพติดท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตาม
แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  มีการคิดเชิงบวกสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .01  
  1.2.2  ภายหลงัการทดลอง  ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลองมีการคิดเชิงบวกสูงกวา่กลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
  1.2.3  ภายหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลองมีการคิดเชิงบวก
สูงกวา่ก่อนการทดลอง  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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 1.3  วธีิด าเนินการวิจัย         

  1.3.1  ประชากร ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผูติ้ดยาเสพ-ติด อายตุั้งแต่ 18–60 ปี  ของส านกังานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการ ท่ี
ข้ึนทะเบียนในเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2555  สงักดักรมคุมประพฤติ กระทรวงยติุธรรม ซ่ึงมีทั้งชาย
และหญิง จ านวน 573  คน       
  1.3.2  กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตวัอยา่งเป็นการเลือกแบบเจาะจงผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด ของส านกังานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการ ท่ีเขา้รับฟังค าวินิจฉยั 
ณ วนัท่ี 15 พฤศจิกายน พ.ศ. 2555 และยอมรับการเป็นผูเ้ขา้รับการฟ้ืนฟสูมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด 
ตามแผนการฟ้ืนฟสูมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด   ระยะเวลา  5   เดือน  ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ. 
2555 – เดือนมีนาคม 2556 จ านวน  30  คน  และใชว้ิธีการสุ่มอยา่งง่ายโดยการจบัฉลากแบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน  
  1.3.4  ตัวแปรที่ศึกษา        

1)  ตัวแปรอิสระท่ีจัดกระท ำ ไดแ้ก่ การไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  ตาม
แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (ใชก้บักลุ่มทดลอง) จ านวน 10 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมใชเ้วลาท า
กิจกรรมคร้ังละ 50 นาที และขอ้สนเทศ (ใชก้บักลุ่มควบคุม) จ านวน 10 ชุด แต่ละกิจกรรมใชเ้วลา
ท ากิจกรรมคร้ังละ 50 นาที 

2)  ตัวแปรตำม คือ การคิดเชิงบวก        
  1.3.5  เคร่ืองมือการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย ชุดกิจกรรมแนะแนวตาม
แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  และขอ้สนเทศ  ประกอบดว้ย 

1)  ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อพฒันาการ
คิดเชิงบวก จ านวน 10 กิจกรรม  

2)  ขอ้สนเทศ จ านวน 10 ชุด 
3)  แบบทดสอบตวัแปร คือ แบบทดสอบการคิดเชิงบวก  

  1.3.6  การรวบรวมข้อมูล 
การรวบรวมขอ้มูลไดด้ าเนินการตามล าดบั ดงัน้ี 
1)  ใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ตอบแบบทดสอบการคิดเชิงบวก ซ่ึง 

มีทั้งหมด 25 ขอ้   
2)  ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการ

คิดเชิงบวก เป็นเวลา 12 ชัว่โมง ใชเ้วลา 5 เดือน กบักลุ่มทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมใชข้อ้สนเทศ โดย 
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ท ากิจกรรมทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในวนัและเวลาเดียวกนั ส่วนสถานท่ีท่ีใชท้  ากิจกรรมทั้ง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คือ ส านกังานคุมประพฤติ จงัหวดัสมุทรปราการ 

3)  ท าแบบทดสอบหลงัการทดลองเม่ือเสร็จส้ินการทดลองแลว้ 4 สัปดาห์ 
โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มท าแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  

4)  ตรวจใหค้ะแนนจากแบบวดั 
  1.3.7  การวิเคราะห์ข้อมูล       

ผูว้ิจยัวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปโดยด าเนินการ 
ดงัน้ี  

1)  วิเคราะห์ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งวิเคราะห์โดยใชส้ถิติพื้นฐานไดแ้ก่
ร้อยละ (%) ค่าเฉล่ีย  x   และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

2)  ทดสอบสมมติฐานการวจิยัดว้ยวิธีการทดสอบความแตกต่างระหวา่ง
ค่าเฉล่ีย โดยใชส้ถิติทดสอบค่าที (t-test)       
 ผลการวจิัย  
 ผลการวิจยัมีสาระส าคญัสรุปไดด้งัน้ี 
 1.  ภายหลงัการทดลอง ผูติ้ดยาเสพติด  ท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีการคิดเชิงบวกสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01  
 2.  ภายหลงัการทดลอง  ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลองมีการคิดเชิงบวกสูงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
 3.  ภายหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์   ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง มีการคิดเชิงบวกสูงกวา่
ก่อนการทดลอง  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 
2.  อภปิรายผล 
 
 การศึกษาเร่ือง “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  
เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยาเสพติด  ในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงานของส านกังานคุมประพฤติ จ.
สมุทรปราการ” พบประเดน็ส าคญัท่ีควรน ามาอภิปราย ดงัน้ี       
 2.1  ผูติ้ดยาเสพติดท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรม
นิยม ภายหลงัการทดลองมีการคิดเชิงบวกสูงข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01  ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัท่ีตั้งไว ้จากผลการวิจยัพบวา่ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง



 72 

ท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  มีการพฒันาการคิดเชิงบวกสูงข้ึน เป็น
เพราะชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนนั้นไดด้ าเนินการ
สร้างอย่างถูกตอ้งตามขั้นตอน  เพื่อให้เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง  ซ่ึงมีจุดเด่นท่ีผูว้ิจยัไดเ้ลือกใช้
กิจกรรมและภาษาท่ีเขา้ใจง่าย  สามารถปฏิบติัตามไดไ้ม่ซบัซอ้น เพื่อให้เขา้ถึงผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมซ่ึง
เป็นผูติ้ดยาเสพติด ท่ีมกัจะมีสมาธิสั้น และส่ิงส าคญัท่ีผูว้ิจยัไดเ้นน้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในทุกกิจกรรม
คือ  เร่ืองการฝึกคิดเชิงบวกในทุกส่ิงท่ีได้กระท าและเกิดปัญหา  จะท าให้สามารถมีพลงัในการ
ด าเนินชีวิตต่อไปไดอ้ยา่งมีความสุข  และจากการไดว้ิเคราะห์และน าแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
ดา้นการเสริมแรงทางบวก ของ สกินเนอร์ Skinner (1938) ประกอบดว้ย ตวัเสริมแรงท่ีเป็นส่ิงของ 
ตวัเสริมแรงทางสังคม ตวัเสริมแรงท่ีเป็นกิจกรรม ตวัเสริมแรงท่ีเป็นเบ้ียอรรถกร และตวัเสริมแรง
ภายใน รวมถึงองคป์ระกอบของการคิดเชิงบวก(วิชาการดอทคอม2555 http://www.vcharkarn.com) 
ประกอบดว้ย มองตวัเองว่าดี  มองผูอ่ื้นว่าดี มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาดหาย หมัน่บอกตวัเอง
ให้ส่ิงดีๆอยูก่บัเราเสมอ และใชป้ระโยชน์จากค าว่าขอบคุณ  มาใชใ้นแต่ละกิจกรรมเป็นหลกั โดย
ค านึงถึงการพฒันาดา้นการคิดเชิงบวกของผูติ้ดยาเสพติด  เพื่อน ามาปรับใชใ้ห้ผูติ้ดยาเสพติดได้คิด
ในแง่ดีและเป็นประโยชน์  ซ่ึงน าไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองและประสบความส าเร็จ  โดยจะเนน้ให้ฝึก
คิด  ฝึกพูด  แสดงความรู้สึก  และแสดงพฤติกรรมไปในทิศทางบวก  ท าให้สามารถปรับตวัไดดี้  
และอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข  บอชแมน (Baughman, 1974  อา้งถึงใน สุธาสินี  นาคสินธ์ุ, 
2552)    และนิลภา  สุองัคะ (2550:4 ) ยงัไดก้ล่าววา่  การคิดเชิงบวก  จะท าใหมี้ความคิด     ทศันคติ
ต่อตนเองและเหตุการณ์ในดา้นบวก   มีการรับรู้และแปลความหมายไปในทางท่ีดีและก่อให้เกิด
ประโยชน์แก่ตนเอง แนวทางหรือวิธีการทุกกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึนนั้น มาจากการตรวจสอบ
ของอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูท้รงคุณวุฒิ จากการประเมินของผูว้ิจยัโดยการสังเกต การสัมภาษณ์ และ
จากแบบวดัความพึงพอใจผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม  
 2.2  ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง ท่ีได้รับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว ภายหลังการ
ทดลอง  มีการคิดเชิงบวกสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจยัท่ีตั้ งไว ้จากผลการวิจยัพบว่าผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรม 
แนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม จะมีการพฒันาการคิดเชิงบวก  สูงกว่าผูติ้ดยาเสพติด
ในกลุ่มควบคุม  ผลท่ีพบน้ีอภิปรายได้ว่าเป็นเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนนั้นไดด้ าเนินการสร้างอย่างถูกตอ้งตามขั้นตอน  เพื่อให้เหมาะสม
กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นผูติ้ดยาเสพติด  ซ่ึงระหวา่งการด าเนินกิจกรรมรมผูว้ิจยัจะพยายามยดืหยุน่และ
สอดแทรกการให้รางวลั  ดว้ยตวัเสริมแรงท่ีเป็นส่ิงของ ตวัเสริมแรงทางสังคม ตวัเสริมแรงท่ีเป็น
กิจกรรม ตวัเสริมแรงท่ีเป็นเบ้ียอรรถกร และตวัเสริมแรงภายในไปตามสถานการณ์  เน่ืองจากกลุ่ม
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ตวัอย่างมักจะสมาธิสั้ น  จึงปรับบรรยากาศขณะท ากิจกรรมให้มีความสบาย  เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมรู้สึกผอ่นคลาย  ไม่เคร่งเครียด  ท าให้ง่ายต่อการพฒันาการคิดเชิงบวก  ท่ีไดว้ิเคราะห์ตาม
องคป์ระกอบของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และองคป์ระกอบของการคิดเชิงบวก ซ่ึงสร้างชุดกิจกรรม
แนะแนวโดยค านึงถึงพฒันาการดา้นการคิดเชิงบวก    ประภสัราภา  จนัทรวงศา (2548:3)  กล่าวว่า  
การคิดเชิงบวก  เป็นความสามารถท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงของมนุษยซ่ึ์งมีคุณภาพมากกว่าความสามารถ
ดา้นอ่ืน ๆ และเป็นปัจจยัท่ีส าคญัยิ่งท่ีส่งเสริมความเจริญกา้วหน้าของประเทศชาติ ประเทศใดก็
ตามท่ีสามารถแสวงหา  พฒันา  และดึงเอาศกัยภาพการคิดเชิงบวกของประเทศชาติออกมาใชใ้หเ้กิด
ประโยชน์มากเท่าใด  ก็ยิ่งมีโอกาสพฒันาให้เจริญกา้วหนา้ไดม้ากเท่านั้น   ส่วนขอ้สนเทศท่ีใชก้บั
กลุ่มควบคุมนั้นเป็นขอ้สนเทศท่ีเป็นเพียงการศึกษาเน้ือหาสาระจากส่ือต่างๆ โดยปราศจากการ
ด าเนินกิจกรรมใดๆ นอกเหนือไปจากการศึกษาจากส่ือท่ีผูว้ิจยัก าหนดให้เท่านั้น ผูติ้ดยาเสพติดใน
กลุ่มควบคุมจึงมิไดมี้การปฏิสัมพนัธ์กนัเท่าท่ีควร ไม่มีโอกาสในการท ากิจกรรมเพื่อพฒันาการคิด
เชิงบวกตามองคป์ระกอบท่ีก าหนดไว ้ และไม่ไดร่้วมกนัอภิปรายซกัถามในประเดน็ต่างๆ ดงันั้น จึง
ท าใหผู้ติ้ดยาเสพติดในกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม จึงมี
การพฒันาการคิดเชิงบวกสูงกว่า ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มควบคุมท่ีได้รับขอ้สนเทศ  ซ่ึงตรงตาม
เป้าหมายท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างชุดกิจกรรมแนะแนวข้ึนในแต่ละกิจกรรม  ซ่ึงหากพิจารณากลุ่มควบคุมท่ี
ได้รับขอ้สนเทศท่ีมีพฤติกรรมการคิดเชิงบวกต ่ากว่ากลุ่มทดลองสอดคลอ้งกับ (ยุพิน พุ่มหิรัญ 
2550:57 ) ท่ีไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมการติดเกมส์คอมพิวเตอร์และการควบคุมตนเองของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชน์ บางขนุเทียน พบว่า หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม
แนะแนวต่อการควบคุมตนเองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการการควบคุมตนเองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมท่ีไดรั้บขอ้สนเทศอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 2.3  ผูติ้ดยาเสพติดกลุ่มทดลอง มีการคิดเชิงบวก ภายหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์ สูงกว่า
ก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัท่ีตั้งไว ้
จากผลการวิจยัพบว่าผูติ้ดยา-เสพติดกลุ่มทดลองท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว ตามแนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม    ภายหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์  จะมีการพฒันาการคิดเชิงบวก  สูงกว่าผูติ้ดยาเสพ
ติดก่อนการทดลอง การปลูกฝังใหผู้ติ้ดยาเสพติดไดรู้้จกัและบ่มเพาะความคิดเชิงบวกตามระยะเวลา
ท่ีเหมาะสมของแต่ละกิจกรรม  จึงท าใหผู้ติ้ดยาเสพติดท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมพฒันาการคิดเชิงบวกไดท้ า
การซึมซับหรือดูดซึม (assimilation) ประสบการณ์ เร่ืองราว และขอ้มูลต่าง ๆเขา้มาสะสมไวใ้น
สมอง  จากนั้นจึงเกิดการปรับและจดัระบบ (accommodation) คือกระบวนการทางสมองในการ
ปรับประสบการณ์เดิมและประสบการณ์ใหม่ให้เขา้กนัเป็นระบบหรือเครือข่ายทางปัญญาท่ีตน
สามารถเขา้ใจได้ เกิดเป็นโครงสร้างทางปัญญาใหม่ และเกิดความสมดุลข้ึน (equilibration) หาก
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เป็นไปอยา่งผสมผสานกลมกลืน ตามกระบวนการทางสติปัญญาของ เพียเจต ์(Piaget  กล่าวไวใ้น
คลงับทความจิตวิทยา 2555 http://405404027.blogspot.com)    และจากงานวิจยัของ วรางคณา รัช
ตะวรรณ (2544: บทคดัยอ่) ท่ีไดศึ้กษาและพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นโดยการให้
ค  าปรึกษากลุ่ม พบว่า การมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นโดยรวมและรายองคป์ระกอบของกลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บการใหค้  าปรึกษากลุ่ม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าการใหค้  าปรึกษากลุ่มเพื่อพฒันาการมองโลกในแง่
ดีของนักเรียนวยัรุ่น  มีผลให้การมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวยัรุ่นเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 
ผลท่ีพบน้ีอภิปรายไดว้่าเป็นเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึนนั้ นได้ด าเนินการสร้างอย่างถูกต้อง ตรงตามเป้าหมายท่ีต้องการพัฒนา เน่ืองจากได้
วิเคราะห์ตามองคป์ระกอบของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และองคป์ระกอบของการคิดเชิงบวก และ
เน่ืองจากผูติ้ดยาเสพติดยงัมีการคิดเชิงบวกอยู่อย่างต่อเน่ือง     ท าให้มองสถานการณ์ทุกอย่างตาม
ความเป็นจริงอยา่งมีสติ  มีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม  มีแนวคิดแบบผูช้นะ  มีก าลงัใจและ
ทศันะทางบวกอยูเ่สมอ  รวมทั้งมองการเปล่ียนแปลงและปัญหาว่าเป็นส่ิงดี  ไม่ทอ้แท ้   กล่าวโดย  
ศิริรัตน์  ธนบรรเจิดสิน (2548:6)  ซ่ึงเป็นผลมาจากการเขา้ใจเป็นอย่างดีในชุดกิจกรรมท่ีไดล้งมือ
ปฏิบติั  ซ่ึงไดเ้น้นไปท่ีการปรับเปล่ียนความคิด  เจมส์ (James, 1842-1910 อา้งถึงใน เติมศกัด์ิ  คท
วณิช, 2546 และอา้งถึงใน ณีน์นรา  ดีสม, 2554)   คือผูท่ี้ปูพื้นฐานทฤษฎีส าหรับความคิดเชิงบวก
และไดพ้ฒันาระบบความคิดท่ีช่ือวา่  Pragmatism  โดยมีหลกัคิดวา่  ผลลพัธ์คือส่ิงท่ีนบัได ้ ความคิด
คือส่ิงช้ีน าไปสู่การกระท า  หากการกระท านั้นไม่เหมาะสมก็ถือว่าไม่เป็นประโยชน์  เจมส์  เช่ือว่า  
ชีวิต คือการปะทะกนัระหว่างการมองโลกในแง่ร้ายกบัการมองโลกในแง่ดี  โดยกล่าวว่า  “อยา่กลวั
การมีชีวิตอยู่  จงเช่ือว่าชีวิตนั้นน่าอยู่  แลว้ความเช่ือจะสร้างสรรคข์อ้เท็จจริงข้ึนมา”  จกัรวาลนั้น
เตม็ไปดว้ยความเป็นไปได ้ ทุกคนสามารถปรับปรุงตนไดอ้ยา่งมากถา้เพียงแต่เปิดตามองและคน้หา
พลงัจิตท่ีมีอยูใ่นตนเอง   เขาเช่ือว่าทุก ๆ คนสามารถก าหนดอนาคตไดด้ว้ยตนเอง  และเช่ือในพลงั
ของการคิดเชิงบวกโดยกล่าววา่ “เราสามารถท าส่ิงท่ีตอ้งการไดแ้ทบตลอดเวลา ความเปล่ียนแปลงท่ี
ยิ่งใหญ่ในช่วงชีวิตของเราก็คือการคน้พบว่ามนุษยส์ามารถเปล่ียนแปลงชีวิตได ้ดว้ยการเปล่ียน
ทศันคติในใจของตนเอง”  
  กระบวนการปรับเปล่ียนการคิดเชิงบวก  โดยผ่านการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว  
ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  ซ่ึงในเบ้ืองตน้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม จะตอ้งมีสภาวะจิตท่ีสงบก่อน  
จึงกระท าตามองคป์ระกอบ  บนัได 5 ขั้น ในบนัไดขั้นท่ี 1 ประกอบดว้ยกิจกรรม ท่ี 1 “อบรมธรรมะ 
และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก”   เพื่อปูพื้นฐานสู่กิจกรรมท่ี 2 “กระบวนการเปล่ียนขอ้มูลจิตใต้
ส านึก เป็นคิดเชิงบวก”โดย ณรงคว์ิทย ์ แสนทอง (2554)  กล่าวว่า ส่ิงแรกท่ีส าคญัมากท่ีสุด คือ 1) 

http://405404027.blogspot.com/2012/10/blog-post_5215.html
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ตอ้งมีศรัทธา หรือความเช่ือก่อนว่าตวัเราสามารถเปล่ียนแปลงชีวิต ความคิด หรือ พฤติกรรมได ้  
2) ทางวิทยาศาสตร์สมอง มีขอ้มูลว่า เราสามารถท่ีจะส่ือสารกบัจิตใตส้ านึกของเราไดใ้นขณะท่ียงัมี
สติอยู่ คือ ช่วงเวลาท่ีเรามีคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีระหว่าง 9 – 13 รอบต่อวินาที หรือท่ีเรียกว่า ช่วง
คล่ืนอลัฟ่า 3) เม่ือคล่ืนสมองอยู่ในช่วงท่ีตอ้งการแลว้ ซ่ึงสามารถสังเกตไดจ้ากความสงบภายใน
จิตใจ รู้สึกสบาย ผ่อนคลาย เพื่อท่ีจิตใต้ส านึกจะบันทึกข้อมูลได้ง่ายข้ึน ให้เราเลือกประโยค 
ขอ้ความ ท่ีเราตอ้งการจะแกไ้ข 4) จากการวิจยัทางดา้นสมองพบว่า คนเราจะเปล่ียนความคิด หรือ
พฤติกรรมไดน้ั้น เราจะตอ้งคิด หรือท าส่ิงนั้นติดต่อกนั แลว้ผลท่ีเราตอ้งการจะค่อย ๆ ปรากฏข้ึน 5)
จะตอ้งมีสติ ระลึกรู้ให้เท่าทนัจิต รู้จกัท่ีจะจบัความคิดภายในตนเองไดท้นัเม่ือมีการเคล่ือนไหว
ความคิดไปในทางลบ ขณะเดียวกนัเม่ือเราไดย้ินการสนทนาในเชิงลบให้รีบขจดัค าสนทนานั้นๆ 
ทนัที ดว้ยค าพดู “หยดุ หรือ เลิกคิด” จากนั้นใส่ขอ้มูลตรงขา้มท่ีเป็นเชิงบวกแทนท่ี   การคิดเชิงบวก
นั้น  อาจไม่ไดติ้ดตวัเรามาโดยก าเนิดแต่เราสามารถเรียนรู้และพฒันา การคิดเชิงบวกให้เกิดข้ึนได้
โดยอาศยัการฝึกฝนด้วยการป้อนขอ้มูลท่ีเป็นบวกให้กับจิตใตส้ านึกดว้ยความมานะ  อดทน  สู่
บันไดขั้นท่ี 2 มองผูอ่ื้นว่าดี  ประกอบด้วยกิจกรรม ท่ี 3 “ คิดเชิงบวก กายสดใส  ใจเป็นสุข”   
กิจกรรมท่ี  4   “อยู่กับผู ้อ่ืน   ให้ เป็นสุข”  บันไดขั้ น ท่ี  3 มองส่ิงท่ี เหลืออยู่   ไม่ใช่ ส่ิงท่ีขาด  
ประกอบดว้ย  กิจกรรมท่ี 5  “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ”  กิจกรรมท่ี 6  “ส่ิงดี ๆ  ท่ีเหลืออยู”่ 
บนัไดขั้นท่ี 4 หมัน่บอกตวัเอง  ใหค้วามคิดดี ๆ อยูก่บัเราตลอดเวลา ประกอบดว้ย กิจกรรมท่ี 7 “คิด
ดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา  ” กิจกรรมท่ี 8 “สุขภาพจิตดี  ชีวีเป็นสุข” บนัไดขั้นท่ี 5 ใชป้ระโยชน์
จากค าว่า  ขอบคุณ ประกอบดว้ยกิจกรรม   ท่ี 9 “ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก”  และกิจกรรมท่ี 10 
“ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉัน”  เม่ือผูติ้ดยาเสพติดได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกอย่างต่อเน่ือง  จึงเกิดขอ้คน้พบว่าเม่ือผูติ้ดยาเสพติด
สามารถเปล่ียนวิธีการคิดให้เป็นการคิดเชิงบวกได้  พฤติกรรมของผูติ้ดยาเสพติดก็สามารถ
เปล่ียนไปโดยไม่ตอ้งกลบัไปเสพยาเม่ือไดผ้า่นกระบวนการทางสติปัญญา จนเกิดความสมดุลเป็น
โครงสร้างทางปัญญาใหม่ข้ึนมา สอดคลอ้งกบั พชัชา  วงค์สวรรค์ (2552:บทคดัย่อ) ท่ีได้ศึกษา
พฤติกรรมการเสพยาบา้ของวยัรุ่น พบว่า วยัรุ่นท่ีไดรั้บการศึกษารายกรณี  เขา้ใจตนเอง สามารถ
ควบคุมตนเองไดม้ากข้ึน และมีการเรียนรู้วิธีท่ีจะหลีกเล่ียงจากการไปเก่ียวขอ้งกบัการเสพยาบา้ได ้ 
และสามารถปรับตวัในการด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสม  จึงท าให้ผูติ้ดยาเสพติดในกลุ่มท่ีไดใ้ชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนว  มีการคิดเชิงบวก ภายหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์   สูงกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .01  ท าให้พฒันาการคิดเชิงบวก  แก่ผูติ้ดยาเสพติด  ค่อนขา้งมีความ
คงทนถาวร 
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3.  ข้อเสนอแนะ 
 
 จากผลการวิจยัผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 3.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจิัยไปใช้ 
  ควรน าชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อพฒันาการคิด
เชิงบวกไปใชก้บัผูติ้ดยาเสพติดในองคก์รโดยทัว่ไปซ่ึงมีลกัษณะคลา้ยคลึงกนักบักลุ่มตวัอยา่งของ
การวิจยัในคร้ังน้ี 
  3.1.1  ผูท่ี้จะน าชุดกิจกรรมแนะแนว ตามคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อพฒันาการ
คิดเชิงบวกไปใชค้วรศึกษาคู่มือการใชชุ้ดกิจกรรมอยา่งละเอียดและมีความรู้ความเขา้ใจอยา่ง
เพียงพอเก่ียวกบัองคป์ระกอบต่างๆ ของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และการคิดเชิงบวก  
  3.1.2  ผูท่ี้จะน าชุดกิจกรรมแนะแนวแนว  ตามคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อ
พฒันาการคิดเชิงบวกไปใช ้ ควรศึกษาถึงกฎ ระเบียบ ของสถานท่ีต่าง ๆ ตั้งแต่เร่ิมตน้ใหเ้ขา้ใจอยา่ง
ละเอียดชดัเจนก่อนน าไปใชเ้พื่อความสะดวก  และสามารถบริหารเวลาการจดัท ากิจกรรมใหเ้ป็นไป
ตามท่ีก าหนด              
  3.1.3  ควรมีการตกลงกฎ กติกา ในการจดักิจกรรมแต่ละกิจกรรม  แก่ผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมใหช้ดัเจน ก่อนด าเนินกิจกรรมในแต่ละกิจกรรม 
 3.2  ข้อเสนอแนะเพือ่การวิจัยคร้ังต่อไป 
  3.2.1  ศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  
เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  แก่ผูติ้ดยาเสพติด  วา่มีความคงทนถาวรเพียงใด 
  3.2.2  วิจยัเก่ียวกบัชุดกิจกรรมแนะแนว เพือ่พฒันาการคิดเชิงบวก  ตามแนวคิด
ทฤษฎีอ่ืน  ในองคป์ระกอบดา้นอ่ืน ๆ ต่อไป 
  3.2.3  วิจยัเก่ียวกบัชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม   
เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  แก่บุคคลวยัผูใ้หญ่ในกลุ่มอ่ืน ๆ บา้ง  ทั้งในส่วนของภาครัฐและเอกชน   
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                                                                ส านกังานสวสัขิการและคุม้ครองแรงงาน พื้นท่ี 4 
                                                                             เอตขินแขง  กรุงเทพมหานคร 
 
5.   นายณฐัพล  อยูป่ระยรู                                    วฒิุการศึกษา สส.ม.(สงัคมสงเคราะห์) 
                                                                             พนกังานคุมประพฤติ                        
                                                                             ส านกังานคุมประพฤติ   
                                                                             อ  าเออเมือง  จงัหวขัสมุทรปราการ 
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ภาคผนวก  ข 
แบบทดสอบการคิดเชิงบวก 
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แบบทดสอบการคดิเชิงบวก 
ผลการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวตามแนวคดิทฤษฎพีฤติกรรมนิยม  เพือ่พฒันาการคดิเชิงบวกแก่ผู้ตดิ

ยาเสพติด     ในกลุ่มผู้ใช้แรงงานของส านักงานคุมประพฤติ จังหวดัสมุทรปราการ 
ค าช้ีแจง        1.  ค ำถำมแต่ละขอ้ของแบบทดสอบน้ีจะถำมถึงระดบัควำมคิดเห็น เก่ียวกบักำรคิดเชิง
บวก  5  ขั้น  คือ มองตวัเองวำ่ดี  มองคนอ่ืนวำ่ดี  มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขำดหำย  
หมัน่บอกตวัเอง ใหค้วำมคิดดีๆ  อยูก่บัเรำตลอดเวลำ และใชป้ระโยชน์จำกค ำวำ่ “ขอบคุณ”      
โดยใหพ้ิจำณำถึงกำรแสดงระดบัควำมคิดเห็นเก่ียวกบักำรคิดเชิงบวก ค ำตอบของท่ำนจะเป็น
ประโยชน์อยำ่งยิง่ในกำรพฒันำกำรคิดเชิงบวกแก่ผูติ้ดยำเสพติด   ในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงำนของ
ส ำนกังำนคุมประพฤติ   จงัหวดัสมุทรปรำกำรและเพื่อกำรศึกษำคน้ควำ้ต่อไป 

2. ลกัษณะของขอ้ค ำถำม เป็นแบบวดัมำตรำส่วนประมำณค่ำ   (Rating Scales)           
โดยก ำหนดเป็น  5  ระดบั  ตำมวิธีของ  Likert  คือ 
  5  หมำยควำมวำ่              เป็นประจ ำ  เสมอ 
              4  หมำยควำมวำ่              เป็นปกติ 
  3  หมำยควำมวำ่              บำงคร้ัง 
  2 หมำยควำมวำ่              แทบจะไม่ 
  1  หมำยควำมวำ่              ไม่เคย 
 3. โปรดตอบค ำถำมใหค้รบทุกขอ้  แมว้ำ่บำงประโยคอำจไม่ตรงกบัท่ีท่ำนเป็นอยูก่็
ตำม      ขอใหท่้ำนเลือกค ำตอบท่ีตรงกบัตวัท่ำนมำกท่ีสุด 
 4.   เพื่อควำมสมบูรณ์ของขอ้มูล โปรดตอบค ำถำมทุกขอ้โดยกำเคร่ืองหมำย         
ลงในช่อง   ท่ีสอดคลอ้งกบัระดบักำรคิดเชิงบวกของท่ำนตำมควำมเป็นจริง 
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โปรดแสดงระดับความคดิเห็นเกีย่วกบัการคดิเชิงบวกของท่าน 
โดยท าเคร่ืองหมาย ลงในช่อง ระดับความคดิเห็น    ที่คะแนนของแต่ละข้อ 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
 
1 

มองตัวเองว่าดี 
ถำ้มีบำงอยำ่งเกิดข้ึนผดิแผนท่ีท่ำนวำงไว ้ท่ำนจะมอง
หำขอ้ดีของส่ิงใหม่ท่ีเขำ้มำ 

     

2 เม่ือท่ำนนึกถึงปีใหม่ ท่ำนคิดวำ่ชีวิตของท่ำนตอ้ง
ดีกวำ่ปีท่ี 
ผำ่น ๆ มำ 

     

3 ท่ำนคิดวำ่ท่ำนเป็นคนหน่ึงท่ีมีควำมสุข      
4 ท่ำนเช่ือวำ่ควำมมัน่คงของสภำวะทำงจิตส่งผลดีต่อ

สุขภำพร่ำงกำย 
     

5 ถำ้ใหท่้ำนนึกถึงคนท่ีท่ำนชอบหรือช่ืนชมมำ  10  คน  
ท่ำนจะเป็นหน่ึงในนั้น 

     

 
6 

มองคนอืน่ว่าดี 
ในกำรพบปะผูค้นในสงัคมท่ำนมีคนท่ีชอบมำกกวำ่
คนท่ีไม่ชอบ 

     

7 ท่ำนมองหำส่ิงดี ๆ ของบุคคลรอบขำ้งอยูเ่สมอ      
8 ท่ำนเช่ือวำ่มนุษยชำติจะอยูร่อดได ้ในศตวรรษท่ี 21      

9 เพื่อนในท่ีท ำงำนของท่ำนเป็นคนนิสยัดี      
10 ท่ำนช่ืนชม  ยกยอ่งผูอ่ื้นเสมอเม่ือมีโอกำส      
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ข้อ 

 
ค าถาม 

ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
 

11 
มองส่ิงทีเ่หลอือยู่  ไม่ใช่ส่ิงทีข่าดหาย 
ท่ำนพอใจกบัสถำนภำพครอบครัว และญำติมิตรท่ีมีอยู ่

     

12 ท่ำนมีควำมหวงัในกำรเร่ิมตน้ส่ิงใหม่ๆ เสมอ      
13 ท่ำนยงัมีเวลำอีกมำกมำย  ท่ีจะสร้ำงควำมดีและ

ช่วยเหลือผูอ่ื้น 
     

14 เม่ือท่ำนท ำส่ิงผดิพลำด ลม้เหลว  ใหบ้อกกบัตวัเองวำ่
เป็นประสบกำรณ์ในกำรเรียนรู้ 

     

15 ท่ำนจะใชเ้วลำท่ีเหลืออยูส่ร้ำงสรรคแ์ต่ส่ิงดี ๆ ใหก้บั
ตวัเองและบุคคลรอบขำ้ง 

     

 
16 

หม่ันบอกตัวเอง  ให้ความคดิดี ๆ อยู่กบัเราตลอดเวลา 
เม่ือเจอปัญหำและอุปสรรค ท่ำนบอกตวัเองวำ่ใหคิ้ดแต่ 
ส่ิงดี ๆ  

     

17 ท่ำนบอกตวัเองวำ่  มัน่ใจในส่ิงท่ีตวัเองท ำและเป็นไป
ได ้

     

18 ท่ำนบอกตวัเองวำ่เป็นคนเก่งทุกคร้ัง  ท่ีท ำอะไรส ำเร็จ 
แมจ้ะเป็นเพียงควำมส ำเร็จเลก็นอ้ย 

     

19 ท่ำนมองเพื่อนร่วมงำนวำ่เป็นคนดีคนหน่ึงแมเ้ขำจะมี
ขอ้บกพร่องอีกหลำยอยำ่ง 

     

20 ท่ำนคิดวำ่ในกำรด ำเนินชีวิตควรจะคิดแต่ส่ิงดีๆ      
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ข้อ 

 
ค าถาม 

ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 
 

21 
ใช้ประโยชน์จากค าว่า  ขอบคุณ 
ท่ำนนึกถึงส่ิงดีๆ ท่ีเคยท ำและไดรั้บค ำขอบคุณจำก
คนอ่ืนๆ 

     

22 เม่ือผูอ่ื้นมีน ้ ำใจและเอ้ืออำทรต่อท่ำน ท่ำนจะกล่ำวค ำ
วำ่  ขอบคุณ 

     

23 ท่ำนมีควำมสุขจำกกำรไดย้นิค ำวำ่  ขอบคุณ  จำก
บุคคลอ่ืน 

     

24 หำกมีคนวำ่กล่ำวตกัเตือนท่ำน  ท่ำนจะกล่ำวค ำวำ่  
ขอบคุณ 

     

25 เม่ือมีขอ้ผดิพลำดเกิดข้ึน  ท่ำนรู้สึกขอบคุณ  ท่ีท ำให้
เขม้แขง็มำกข้ึน 

     

 
และขอขอบพระคุณอย่างยิง่ทีเ่สียสละเวลาในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี ้



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัการคิดเชิงบวก ดว้ยวิธีการ IOC 

ผลการหาค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเท่ียงของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัการคดิเชิงบวก ด้วยวธีิการ IOC 
ประเมินค่า (IOC) 

แบบทดสอบการคดิเชิงบวก 
ค าช้ีแจง ตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก โดยมีเกณฑก์าร 
               พิจารณา ดงัน้ี 
  +1 หมายถึง  ท่านมีความเห็นวา่ ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
                                                        นิยามปฏิบติัการ และเน้ือหา 
  0 หมายถึง   ท่านไม่แน่ใจวา่ ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
                                                         นิยามปฏิบติัการ และเน้ือหา 
  -1 หมายถึง   ท่านแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
                                                          นิยามปฏิบติัการ และเน้ือหา 
 

ผูท้รงคุณวฒิุ (คนท่ี) รายช่ือผูท้รงคุณวฒิุ ค่า IOC 

1 วชัรียา  แจ่มใส   1 

2 ลออ  ประเทืองจิตร์ 0.96 

3 สุจิลา  สุขคลา้ย 0.92 

4 เนตรลิกา  สมชีพ 0.84 

5 ณฐัพล  อยูป่ระยรู 0.92 
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ผลการหาค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเที่ยงของแบบทดสอบการคิดเชิงบวก 
ผลค่าอ านาจจ าแนก    ขอ้ท่ีใชไ้ด ้ R  มีค่า  0.2   ถึง    1 

ข้อที่ ค่าอ านาจจ าแนก ผลสรุป 
1 0.40 ใชไ้ด ้
2 0.40 ใชไ้ด ้
3 0.47 ใชไ้ด ้
4 0.53 ใชไ้ด ้
5 0.40 ใชไ้ด ้
6 0.40 ใชไ้ด ้
7 0.47 ใชไ้ด ้
8 0.40 ใชไ้ด ้
9 0.40 ใชไ้ด ้

10 0.60 ใชไ้ด ้
11 0.40 ใชไ้ด ้
12 0.47 ใชไ้ด ้
13 0.47 ใชไ้ด ้
14 0.40 ใชไ้ด ้
15 0.53 ใชไ้ด ้
16 0.40 ใชไ้ด ้
17 0.47 ใชไ้ด ้
18 0.40 ใชไ้ด ้
19 0.60 ใชไ้ด ้
20 0.47 ใชไ้ด ้
21 0.67 ใชไ้ด ้
22 0.47 ใชไ้ด ้
23 0.47 ใชไ้ด ้
24 0.47 ใชไ้ด ้
25 0.73 ใชไ้ด ้

ค่าความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับ  
 Alpha =0.916 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก 

ผลการตรวจคุณภาพชุดกิจกรรมแนะแนว  ดว้ยวิธีการ IOC 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 96 

ชุดกจิกรรมแนะแนวตามแนวคดิทฤษฎพีฤติกรรมนิยมเพือ่พฒันาการคดิเชิงบวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ค าช้ีแจง 
      ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก   ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 
เป็นการน าเอาหลกัการคิดเชิงบวก    มาบูรณาการกบัการจดักิจกรรมแนะแนวโดยฝึกถามตวัเองดูก่อนวา่ท่าน
อยากเป็นคนท่ีมีความสุขมากกวา่น้ีไหม  หรือก าลงัมีความทุกขเ์พราะความคิดของตวัเองตลอดเวลาหรือเปล่า  
หากค าตอบคือ “ใช่”  นัน่คือหวัใจส าคญัของการฝึกฝน  เพราะ  “ความตั้งใจ”  เท่านั้นท่ีจะท าใหก้ารฝึกหดัวิธีคิด
กลายเป็นผลส าเร็จได ้ โดยใชบ้นัได  5  ขั้น  คือ มองตวัเองวา่ดีมองผูอ่ื้นวา่ดี  มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด  
หมัน่บอกตวัเอง  ใหค้วามคิดดี ๆ อยูก่บัเราตลอดเวลาและใชป้ระโยชนจ์ากค าวา่ขอบคุณ    ตามแนวคิดทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม    ของ  Skinner   วา่ดว้ย การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement)      การด าเนิน
กิจกรรมจะประกอบดว้ยขั้นตอน  4  ขั้นตอน   คือ  ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์   ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้  ขั้น
สรุปสาระสู่ชีวิต   ขั้นคิดและน าไปปฏิบติั  ซ่ึงแต่ละขั้นตอนมีแนวทางในการด าเนินกิจกรรมดงัน้ี 

1. ขั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์  (Experiencing) สมาชิกจะไดเ้ล่นเกม   บทบาทสมมติ  ท ากิจกรรม  
สถานการณ์จ าลอง  ฟัง อ่านกรณีศึกษา  คน้ควา้   เล่าเร่ือง แบ่งปันประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการคิดเชิงบวก
ในองคป์ระกอบต่างๆ 

2. ขั้นสะทอ้นกลบัการรับรู้ (Reflecting) สมาชิกจะไดแ้สดงความคิดเห็น ความรู้สึก วิเคราะห์ 
พิจารณาเหตุผลจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ในขั้นท่ี 1 เพื่อหาค า ตอบวา่เกิดอะไรข้ึนจากขั้นท่ี 1 หรือเขา
ตีความส่ิงนั้นวา่อยา่งไร 

3. ขั้นสรุปสาระสู่ชีวิต (Generalizing)   สมาชิกสร้างองคค์วามรู้หรือสรุปสาระการเรียนรู้จากการ
อภิปรายสะทอ้นกลบัการรับรู้อาจศึกษาทฤษฎีและแนวคิดเพิ่มเติมต่อไปอีกเพื่อความสมบูรณ์ของสาระการ
เรียนรู้ท่ีสมัพนัธ์กบัการด า เนินชีวิต 

4. ขั้นคิดและน าไปปฏิบติั (Applying) สมาชิกจะทดลองประยกุตใ์ชค้วามรู้ท่ีไดจ้ากขั้นสรุปสาระสู่
ชีวิต โดยอาจทดลองแกปั้ญหาจากสถานการณ์จ าลอง วางแผนในการพฒันาตน จูงใจตนเองใหป้ฏิบติัตามแผน
ชุดกิจกรรมแนะแนว  ตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพือ่พฒันาการคิดเชิงบวกท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีทั้งหมด 10 
กิจกรรม ใชเ้วลาในการจดักิจกรรม 10 คร้ัง แต่ละกิจกรรมจะใชเ้วลา 50 นาที แผนการจดักิจกรรมแต่ละแผน
ประกอบดว้ย แนวคิด จุดมุ่งหมาย ส่ือประกอบกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม และการประเมินผล ส าหรับส่ือ
ประกอบกิจกรรม ทุกกิจกรรมจะมีใบงาน และบางกิจกรรมจะมีเอกสารความรู้เพิ่มเติม หรือกรณีตวัอยา่ง ให้
ผูเ้รียนไดศึ้กษาดว้ย   การด าเนินกิจกรรมในแต่ละกิจกรรมจะมีครบทั้ง 4 ขั้นตอน  ซ่ึงเนน้ใหผู้เ้รียนไดมี้ส่วน
ร่วมในการเรียนรู้และน าความรู้ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
 
 
 
 

                                          
                                         ปฐมนิเทศ 

                                บันไดขั้นที่ 1 มองตวัเองว่าด ี
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ปฐมนิเทศ 
บันไดขั้นที ่1 มองตัวเองว่าดี 

                                                  กิจกรรมท่ี 1  “อบรมธรรมะ และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก” 
                                                  กิจกรรมท่ี 2  “เปล่ียนขอ้มูลจิตใตส้ านึก    เป็นคิดเชิงบวก” 
                           บันไดขั้นที ่2 มองผู้อืน่ว่าดี 

                                     กิจกรรมท่ี 3  “คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข” 
                                                   กิจกรรมท่ี 4   “อยูก่บัผูอ่ื้น  ใหเ้ป็นสุข” 
                           บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงทีเ่หลอือยู่  ไม่ใช่ส่ิงทีข่าด 
                                       กิจกรรมท่ี 5  “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ”  
                                                   กิจกรรมท่ี 6  “ส่ิงดี ๆ  ท่ีเหลืออยู”่ 
                           บันไดขั้นที ่4 หม่ันบอกตัวเอง  ให้ความคดิดี ๆ อยู่กบัเราตลอดเวลา 
                                                   กิจกรรมท่ี 7 “คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา  ” 
                                                   กิจกรรมท่ี 8 “สุขภาพจิตดี  ชีวีเป็นสุข” 
                           บันไดขั้นที ่5 ใช้ประโยชน์จากค าว่า  ขอบคุณ 
                                                  กิจกรรมท่ี 9 “ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก” 
                                     กิจกรรมท่ี 10 “ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉนั” 
                           ปัจฉิมนิเทศ 
 

รายละเอยีดกจิกรรมแนะแนว 
 ตามแนวคิดทฤษฎพีฤติกรรมนิยม  เพือ่พฒันาการคดิเชิงบวก 
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ช่ือกจิกรรม ปฐมนิเทศ 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อสร้างความคุน้เคยซ่ึงกนัและกนั 
  2. เพื่ออธิบายความหมายของการการคิดเชิงบวก 
  3. เพื่อบอกวตัถุประสงค ์และวิธีด าเนินการฝึกกิจกรรมแนะแนวกลุ่ม 
      เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก 
  4. เพื่อตระหนกัถึงความส าคญัของการคิดเชิงบวก 

ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือประกอบกจิกรรม 

  1. รายละเอียด กิจกรรมแนะแนว เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  จ านวน 15 ชุด 
  2. ใบงาน  จ านวน  15  ชุด 
  3. แบบทดสอบการคิดเชิงบวก  จ  านวน 15 ชุด  
  4. ดินสอ  จ านวน  15  แท่ง 

การเตรียมการล่วงหน้า 
1. ผูว้ิจยัศึกษาขั้นตอนการจดักิจกรรม 
2. ผูว้ิจยัเตรียมส่ือ/อุปกรณ์ก่อนการจดักิจกรรม 

การด าเนินกจิกรรม 
ผู้วจัิยกล่าวแนะน าตนเอง   

  1. จดัใหผู้รั้บบริการนัง่เป็นรูปวงกลม 
  2. ใหส้มาชิกแต่ละคนแนะน า ตนเอง ช่ือ นามสกุล  อาย ุ จนครบทุกคน 
  3. ผูว้ิจยัใชเ้กมปรบมือเรียกช่ือ โดยใหส้มาชิกทุกคนปรบมือพร้อมกนั 3 คร้ัง แลว้ให ้

                  ขานช่ือตนเอง ทีละคนสลบักบัการปรบมือพร้อมกนั ท า เช่นน้ีไปเร่ือย ๆจนครบทุกคน 
  4. ผูว้ิจยัใชเ้กมปรบมือเรียกช่ืออีกคร้ังหน่ึง แต่เปล่ียนเป็นช่ือเล่นของสมาชิกแต่ละคน 
      เพื่อใหเ้กิดความคุน้เคยกนัยิง่ข้ึน 
  5. ผูว้ิจยักระตุน้ใหส้มาชิกแสดงความรู้สึกท่ีไดจ้ากเกมปรบมือเรียกช่ือ 
  6. ใหส้มาชิกเปรียบเทียบบรรยากาศก่อนและหลงัการเล่นเกม 
  7. ผูว้ิจยัน าเขา้สู่ความหมายของการคิดเชิงบวก   ตามบนัได   5  ขั้น       ซ่ึงประกอบดว้ย  
      มองตวัเองวา่ดี      มองผูอ่ื้นวา่ดี      มองส่ิงท่ีเหลืออยูไ่ม่ใช่ส่ิงท่ีขาด   หมัน่บอกตวัเอง 
      ใหค้วามคิดดี ๆ อยูก่บัเราตลอดเวลา    ใชป้ระโยชนจ์ากค าวา่ ขอบคุณ   โดยอธิบายตาม 
      รายละเอียดกิจกรรมแนะแนว  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกท่ีแจกให ้
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  8. ผูว้ิจยั เปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสยั 
  9. ผูว้ิจยัแจกใบงาน  ใหส้มาชิกเขียนการคิดเชิงบวกตามบนัได   5  ขั้น 
 10. ผูว้ิจยัแจกแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  แลว้ใหส้มาชิกแต่ละคนท าแบบทดสอบ  
      เสร็จแลว้เกบ็คืนทั้งหมด 
 11. ผูว้ิจยันดัหมาย  วนั เวลา  สถานท่ี  ในการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อไป 
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กจิกรรมที่ 1 
ช่ือกจิกรรม “อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก ” 

ประเภทของกจิกรรม   ปรับปรุง/ละลายพฤติกรรม 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกไดรั้บความรู้การคิดเชิงบวก  ตามวิถีพทุธ  
  2. เพื่อใหส้มาชิกใชเ้ป็นหลกัปฏิบติัในการด ารงชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีความสุข 
  3. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการก าหนดลมหายใจท่ีเป็นสมาธิไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  
  4. เพื่อใหส้มาชิกฝึกใชค้วามสงบ  เพื่อก่อใหเ้กิดปัญญา  ซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัในการปรับ 
     สภาพจิตเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก 

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก” จ านวน 15 ชุด 
2. ภาพท่ีท าใหเ้กิดการคิดเชิงบวก  และภาพท่ีท าใหเ้กิดการคิดเชิงลบ 
3. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด าเนินกจิกรรม 
ตามบันไดขั้นที่ 1 มองตวัเองวา่ดี  โดยใชกิ้จกรรม      อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิง
บวก โดยวิทยากรรับเชิญ  อาจารยแ์ม่มะลิวลัย ์ มณีพรหม  เจา้ของโครงการธรรม  โครงการทานสู่
เยาชนและชาวดอย 
  ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                       1. ผูว้ิจยักล่าวแนะน าตนเองและวิทยากรรับเชิญซ่ึงไดรั้บเชิญมาอบรมธรรมและฝึก 
                           สมาธิ  เพื่อวิถีการคิดเชิงบวก 
                       2. วิทยากรรับเชิญอบรมธรรมะ 
                       3. วิทยากรรับเชิญใหส้มาชิกฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก   
                       4. ผูว้ิจยัน าเสนอภาพท่ีท าใหเ้กิดการคิดเชิงบวก  และภาพท่ีท าใหเ้กิดการคิดเชิงลบ 
                       5. ใหส้มาชิกแต่ละคนช้ีวา่  ภาพไหนเป็นภาพท่ีท าใหเ้กิดการคิดเชิงบวก  และภาพ 
                            ไหนท่ีท าใหเ้กิดการคิดเชิงลบ 
                       6. ผูว้ิจยัแจกใบงาน “อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก”ใหส้มาชิก 
                           ทุกคน  
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ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. ใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม   กลุ่มละ 5  คน   ส่งตวัแทนมากล่าวถึงส่ิงท่ีได ้

                   จากการอบรมธรรมะ และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก, คิดเชิงบวก โดยมอง 
                   ตวัเองวา่ดีไดอ้ยา่งไร 
            2. ผูว้ิจยัถามสมาชิกวา่   “ยงัมีการคิดเชิงบวก  โดยมองตวัเองวา่ดี  อยา่งอ่ืนอีก 
                หรือไม่” 
            3. ผูว้ิจยัถามสมาชิกวา่   “ท่ีผา่นมาเคยส ารวจการคิดเชิงบวก    โดยมองตวัเองวา่ดี 
                 ของตนเองหรือไม่” 
            4. ผูว้ิจยัถามสมาชิกวา่ “ท่ีผา่นมาเคยก าหนดลมหายใจท่ีเป็นสมาธิ  พิจารณาถึงวิธี 
                แกปั้ญหา  เพื่อก่อใหเ้กิดปัญญาหรือไม่” 
ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
            1. กิจกรรมน้ีท าใหส้มาชิกเขา้ใจการคิดเชิงบวกหรือไม่ 
            2. กิจกรรมน้ีท าใหส้มาชิกสามารถก าหนดลมหายใจท่ีเป็นสมาธิไดห้รือไม่ 
ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying) 
            1. สมาชิกน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการอบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก   
               ไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
            2. สมาชิกมีความสุขจากการคิดเชิงบวก โดยมองตวัเองวา่ดี 
การประเมินผล 
            1.  ประเมินจากใบงาน 

                            2. สงัเกตจากการปฏิบติักิจกรรม 
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ใบงาน  
 กจิกรรม  “อบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพื่อวิถีการคิดเชิงบวก”   

 
ช่ือสมาชิก  ........................................................................................................................ 

 
ส่ิงทีไ่ด้จากการอบรมธรรมะ  และฝึกสมาธิเพือ่วิถีการคดิเชิงบวก

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

คดิเชิงบวก  โดยมองตัวเองว่าดีได้อย่างไร 
 

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

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

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

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

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

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

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

........................................................ 
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กจิกรรมที่ 2 
ช่ือกจิกรรม “เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก ” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกสามารถจบัความคิดภายในตนเองไดท้นัเม่ือมีการเคล่ือนไหวความคิดไป 
      ในทางลบเพื่อส ารวจการคิดเชิงบวกของตนเองในดา้นต่าง ๆ 

              2. เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก 
  3. เพื่อใหส้มาชิกคงสภาพของการคิดเชิงบวกไวใ้หไ้ดน้านมากท่ีสุด 

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. เอกสารประกอบ 
2. ใบงานท่ี 1  และ 2 
3. แผน่  CD  เพลงโมสาร์ท (ช่ือเพลง  Eine Kleine Nachtmusik,  Rondo  alla turca ) 
4. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่1 มองตวัเองวา่ดี  โดยใชกิ้จกรรม   เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก  
พฒันามาจากกิจกรรมการพฒันาการคิดเชิงบวก  โดยณรงคว์ิทย ์ แสนทอง
(http://www.peoplevalue.co.th/index.php?lay=show&ac=article&Id=539104800&Ntype=5    
คน้คืน 1 สิงหาคม 2554)   

ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ือง “วิธีการเปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก 
                           ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก” ตามเอกสารประกอบ 
                        2. เปิดเพลงโมสาร์ทใหฟั้ง  เป็นเวลา  15  นาที  

  3. สมาชิกเลือกประโยคหรือขอ้ความท่ีตอ้งการจะเปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึกใหเ้ป็น 
         คิดเชิงบวก เช่น   ฉนัจะคิดแต่ส่ิงท่ีดี ๆ,  ฉนัจะตั้งใจท างาน, ฉนัจะเลิกท าส่ิงไม่ดี 
        ทั้งหลาย   หรือ ฉนัจะคิดเชิงบวก    แลว้พดูกบัตวัเองในใจ ซ ้ า ๆ  5 -10  คร้ัง 
   4. สมาชิกเขียนใบงานท่ี 1  เพื่อบนัทึกประโยค หรือขอ้ความท่ีตอ้งการจะเปล่ียน 
       ขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก  ตามขอ้ 3 

http://www.peoplevalue.co.th/index.php?lay=show&ac=article&Id=539104800&Ntype=5
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ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
      ผูว้ิจยัสอบถามสมาชิกในประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
      1. สมาชิกรู้สึกอยา่งไร    เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม     เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก 
          ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก  
      2. สมาชิกสามารถท่ีจะท ากิจกรรม  เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึกใหเ้ป็นคิดเชิงบวก 

                                หลงัต่ืนนอนตอนเชา้  หรือก่อนเขา้นอนไดห้รือไม่ 
              3. เม่ือใดท่ีรู้สึกคิดเชิงลบ  สมาชิกเปล่ียนวิธีคิดเป็นเชิงบวกไดห้รือไม่ 

ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
                          1. ใหส้มาชิกแต่ละคนอ่านใบงานท่ีเขียนบนัทึก ประโยค หรือขอ้ความท่ีตอ้งการจะ 
                              เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก   
                          2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปกิจกรรม การเปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก     ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก  

ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying) 
                          1. สมาชิกเขียนใบงานท่ี 2   
                          2. สมาชิกน าแนวปฏิบติัไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
 

การประเมินผล 
                         1.  สงัเกตจากการปฏิบติักิจกรรม 
                         2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

           3.  ประเมินจากใบงาน 
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เอกสาร 
วธีิการเปลีย่นข้อมูลในจิตใต้ส านึก   ให้เป็นคดิเชิงบวก 

1. ส่ิงแรกทีส่ าคญัมากทีสุ่ด คือ ตอ้งมีศรัทธา หรือ ความเช่ือก่อนวา่ตวัเราสามารถเปล่ียนแปลง
ชีวิต ความคิด หรือ พฤติกรรมได ้จากการเปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  หลกัการแห่งศรัทธาคือ อยา่เช่ือ
ทั้งหมด แต่กอ็ยา่ตดัสินใจปฏิเสธก่อนท่ีจะน ามาทดลองปฏิบติั เม่ือเห็นผลแลว้จึงค่อยเช่ือ   เม่ือนั้น
ความศรัทธากจ็ะเกิด 

2. ทางวิทยาศาสตร์สมอง มีขอ้มูลวา่ เราสามารถท่ีจะส่ือสารกบัจิตใตส้ านึกของเราไดใ้น
ขณะท่ียงัมีสติอยู ่คือ ช่วงเวลาท่ีเรามีคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีระหวา่ง 9 – 13 รอบต่อวินาที หรือท่ีเรียกวา่ 
ช่วงคล่ืนอลัฟ่า ซ่ึงจะเป็นช่วงท่ีเราท าสมาธิ หรือ เป็นช่วงท่ีเรารู้สึกผอ่นคลายสุด ๆ เช่น ช่วงท่ีเราต่ืน
นอนตอนเชา้ใหม่ ๆ หรือ เป็นช่วงท่ีเราปรับคล่ืนสมองโดยการใชเ้พลงบรรเลง (โมสาส) ช่วยในการ
ปรับใหส้มองมาอยูใ่นระดบัท่ีผอ่นคลาย 

คลืน่สมองของคนเราจะแบ่งออกเป็น 4 ระดับ ตามความถี่ของคลืน่ดังนี ้
2.1 คลืน่เบต้า มีความถ่ี 14-30 hertz เป็นคล่ืนท่ีเกิดข้ึนขณะท่ีตวัเราต่ืนตวั มีการเคล่ือนไหว ท า

กิจกรรมต่างๆ หรือเม่ือเกิดภาวะอารมณ์ท่ีรุนแรง เช่น เครียด ,กลวั ฯลฯ 
2.2 คลืน่อลัฟ่า มีความถ่ี 9-13 hertz คล่ืนน้ีเป็นคล่ืนท่ีมีความสงบมากข้ึน และเป็นคล่ืนท่ีมี

ความส าคญัอยา่งยิง่ยวดต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของมนุษยม์าก เพราะเป็นช่วงท่ีเราสามารถน า
ขอ้มูลดีดีเขา้สู่ระบบการเรียนรู้ความทรงจ าถาวร หรือเป็นการโปรแกรมสมองใหม่ได ้ เป็นช่วงท่ีเราน า
ขอ้มูลจากจิตส านึก (Concious) ไปสู่จิตใตส้ านึก ( Subconcious) ดว้ยเหตุน้ีศาสตร์แห่งการบ าบดัหลาย
แขนงจึงพยายามหาทางใหม้นุษยส์ามารถมีคล่ืนอลัฟ่าเกิดข้ึน เพื่อเป็นการลา้งระบบของเสียออกจาก
ฐานขอ้มูลภายในแลว้น าขอ้มูลท่ีดี เขา้มาแทน ซ่ึงคนท่ีไม่เขา้ใจอาจท าส่ิงท่ีตรงกนัขา้มกไ็ด ้

2.3 คลืน่ธีต้า มีความถ่ี 4-8 hertz เป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดตอนเราหลบั หรือท าสมาธิ(เร่ิมเขา้ฌาน)
หรือเม่ือเราตกอยูใ่นหว้งสมาธิลึกมากใจจดจ่อจนไม่ไดย้นิหรือไม่รับรู้ส่ิงแวดลอ้มภายนอก 

2.4 คลืน่เดต้า มีความถ่ี 1-3 hertz เป็นคล่ืนท่ีเกิดในระหวา่งหลบัลึก ผอ่นคลาย สงบ 

3. เม่ือคล่ืนสมองอยูใ่นช่วงท่ีตอ้งการแลว้ ซ่ึงสามารถสงัเกตไดจ้ากความสงบภายในจิตใจ รู้สึก
สบาย ผอ่นคลาย เพื่อท่ีจิตใตส้ านึกจะบนัทึกขอ้มูลไดง่้ายข้ึน ใหเ้ราเลือกประโยค ขอ้ความ ท่ีเรา
ตอ้งการจะแกไ้ข เช่น “ฉนัมีความมัน่ใจในตวัเอง” หรือ “ฉนัเป็นคนท่ีเรียนเก่ง” (ส าหรับคนท่ีขาดความ
มัน่ใจ ในตวัเอง) หรือ ฉนัจะคิดเชิงบวก (ส าหรับคนท่ีตอ้งการพฒันาการคิดเชิงบวก)    แลว้พดูกบั
ตวัเองในใจซ ้า ๆ   กนั 5- 10 รอบ  
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4.  จากการวจิัยทางด้านสมอง  พบวา่ คนเราจะเปล่ียนความคิด หรือ พฤติกรรมไดน้ั้น เรา
จะตอ้งคิด หรือท าส่ิงนั้นติดต่อกนั แลว้ผลท่ีเราตอ้งการจะค่อย ๆ ปรากฏข้ึน ( เป็นช่วงระยะเวลาท่ี
สมองไดส้ร้างเสน้ใยมารองรับส่ิงท่ีเราไดเ้รียนรู้ ) 

5.  ส่ิงทีส่ าคญัอนัดับสองรองลงมา คือ เราจะตอ้งมีสติ ระลึกรู้ใหเ้ท่าทนัจิต รู้จกัท่ีจะจบั
ความคิดภายในตนเองไดท้นัเม่ือมีการเคล่ือนไหวความคิดไปในทางลบ ขณะเดียวกนัเม่ือเราไดย้นิการ
สนทนาในเชิงลบใหรี้บขจดัค าสนทนานั้นๆ ทนัที ดว้ยค าพดู “หยดุ หรือ เลิกคิด” จากนั้นใส่ขอ้มูล
ตรงขา้มท่ีเป็นเชิงบวกแทนท่ี เช่นจาก ฉนัท าไม่ได ้(เชิงลบ ) เป็น ฉนัท าไดแ้น่นอน (เชิงบวก ) หรือ 
จาก ฉนัเป็นคนท่ีไม่เอาไหน เป็น ฉนักเ็ป็นคนท่ีมีความสามารถคนหน่ึง เป็นตน้ 

เทคนิคเหล่าน้ีจะเกิดผลดีไดก้ต่็อเม่ือน ามาฝึกฝนตวัเองตลอดเวลาดว้ยความมานะ และ
อดทน ดงัค ากล่าวของหลวงพอ่ปัญญานนัทภิกข ุท่ีเคยกล่าวไวว้า่ “คนเราตั้งใจท าอะไรแลว้ จงอยา่
ทอ้ถอย อยา่หยดุท า ผดิแลว้ไม่เป็นไร แกไ้ขใหม่ ท ามนัเร่ือยไป จนกวา่จะถึงท่ีหมาย”  จากหลกัสูตร
การฝึกอบรมการคิดเชิงบวกของ  ณรงคว์ิทย ์ แสนทอง (2554)              

การคิดเชิงบวกนั้น  อาจไม่ไดติ้ดตวัเรามาโดยก าเนิดแต่เราสามารถเรียนรู้และพฒันา การ
คิดเชิงบวกใหเ้กิดข้ึนกบับุคคลไดโ้ดยอาศยัการฝึกฝนดว้ยการป้อนขอ้มูลท่ีเป็นบวกใหก้บัจิตใตส้ านึก 
ตามโปรแกรมวิธีการเปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึกดงักล่าวขา้งตน้ซ่ึงทุกคนสามารถท าไดโ้ดยง่ายหากมี
ความตั้งใจและพยายามเพื่อพฒันาการคิดบวกใหเ้กิดประโยชน์ข้ึนแก่ตนเองและสงัคมรอบขา้ง    
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ใบงานที่ 1   
 กจิกรรม  “เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก”   

 
ช่ือสมาชิก  ........................................................................................................................ 

 
ข้อความที่ต้องการ  เปลีย่นข้อมูลในจิตใต้ส านึก  ให้เป็นคดิเชิงบวก  

(โดยมองตัวเองว่าดี  ได้อย่างไร) 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................... 
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ใบงานที่ 2 

กจิกรรม  “เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก”   
 

ช่ือสมาชิก  ........................................................................................................................ 
 

การน าไปใช้ในชีวติประจ าวนั 
1. กิจกรรมน้ีมีประโยชน์ต่อสมาชิกหรือไม่ 
.................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................  
2. สมาชิกมีแนวปฏิบติัส าหรับตนเองอยา่งไร   
    1. เวลา 
 
                     หลงัต่ืนนอนตอนเชา้                                         ก่อนเขา้นอน 
 
   3.  จ านวนวนัท่ีท ากิจกรรม    เปล่ียนขอ้มูลในจิตใตส้ านึก  ใหเ้ป็นคิดเชิงบวก    
                     
    จ  านวน     ..........       วนั    
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กจิกรรมที่ 3 
ช่ือกจิกรรม “คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข ” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิงบวก ใหม้องผูอ่ื้นวา่ดีใหเ้ป็นกิจวตัร เพื่อสุขภาพกายและ
ใจท่ีดี               

2. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจและน าการคิดเชิงบวก กายสดใส ใจเป็นสุข  มาทดลองใช ้
ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. เอกสารประกอบ 
2. ใบงาน “คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข” จ า นวน 15 ชุด 
3. ภาพประกอบ 
4. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 
การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่2 มองผูอ่ื้นวา่ดี   โดยใชกิ้จกรรม           คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข     พฒันามา
จากกิจกรรมการบริหารงานบุคคลของ สิทธิศกัด์ิ  ศรีธรรมวฒันา  
 (http://www.banprak-nfe.com/webboard/index.php/topic,722.0/prev_next,prev.html, คน้คืน 5 
มกราคม  2555) 

ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง “คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข” ตามเอกสารประกอบ 
  2. ผูว้ิจยัน าภาพท่ีมองได ้ 2  ดา้น  มาใหส้มาชิกดู 
                        3. ผูว้ิจยัสอบถามสมาชิกวา่มองเห็นเป็นภาพอะไรบา้ง 
                        4. ผูว้ิจยักล่าวเปรียบเทียบการคิดเชิงบวกและเชิงลบ  ส่งผลต่อสุขภาพกายสดใส ใจ 
                            เป็นสุขไดอ้ยา่งไร 

ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. การมองภาพแต่ภาพท าใหส้มาชิกเกิดการเรียนรู้ส่ิงใด 
            2. สมาชิกเขียนใบงาน  คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข  เพื่อฝึกการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
 

http://www.banprak-nfe.com/webboard/index.php/topic,722.0/prev_next,prev.html,%20ค้นคืน
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ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. สมาชิกแบ่งกลุ่ม เป็น 3 กลุ่ม  กลุ่มละ 5 คน  
             2. สมาชิกส่งตวัแทนกลุ่มออกมากล่าวถึง คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข  เพื่อ 
                 ฝึกการมองผูอ่ื้นวา่ดี  ตามท่ีเขียนใบงาน    
ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying) 

                          1. ผูว้ิจยัสุ่มสมาชิก 2-3 คน ใหต้อบตามใบงาน และใหผู้รั้บบริการทุกคนช่วยแสดง 
                             ความคิดเห็นเพิ่มเติม  

            2.  ผูว้ิจยัยกตวัอยา่งขอ้ค าถามเพิ่มเติม   เพื่อเป็นแนวคิดและน าไปปฏิบติั   
การประเมินผล 

                         1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                         2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

           3.  ประเมินจากใบงาน 
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เอกสาร 

มองผูอ่ื้นวา่ดี  ดว้ยประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
1. เพือ่นนินทาเราในเร่ืองทีไ่ม่จริง       
                 ใหถื้อวา่เป็นโอกาสดีแลว้ท่ีเพื่อนคนนั้นเป็นกระจกเงาส่องดูตวัเราอยา่งดี วา่เราอาจจะมี 
หรือเผลอตวัไปท าอยา่งท่ีเพือ่นคนนั้นวา่กไ็ด ้เราจะไดมี้โอกาสปรับปรุงตวัเอง… หรือเป็นโอกาสดี
ท่ีเราจะไดมี้โอกาสช้ีแจงความจริงใหค้นอ่ืนเขา้ใจเรามากข้ึน ตอ้งขอบคุณเพื่อนท่ีสร้างโอกาสน้ีให ้
ถา้เป็นเร่ืองไม่จริง เพื่อนคนอ่ืนจะไม่คบเขาอีกเลย เพราะกลวัถูกนินทา เขาจะเป็นคนท่ีน่าสงสารใน
วนัขา้งหนา้  
2. เพือ่นยมืเงนิแล้วไม่คนื   
                 บอกตวัเองวา่  ไม่เป็นไร..ขอกนักินมากกวา่น้ี สงสยัชาติท่ีแลว้เรายมืเขามา ชาติน้ีเขาจึง
มาเอาคืน วา่แลว้กไ็ปท าบุญกรวดน ้าใหเ้ขาเป็นสุข ใหเ้ราไดบุ้ญกศุล หมดกรรมซะ หากไม่มีเวร
กรรมต่อกนั กแ็สดงวา่เขาก่อเวรเอง ชาติหนา้เขาตอ้งมาใชเ้รา ถือวา่ท าบุญไวเ้ผือ่ชาติหนา้กแ็ลว้กนั 
…พฤติกรรมแบบน้ีถา้เราไม่ชอบกถื็อเป็นบทเรียนวา่เราอยา่ยมืใคร หรือ เราอยา่โกงใคร…คงไม่มี
ใครหรอกท่ีจะไวใ้จคนท่ีหกัหลงั คดโกงเพือ่นแบบน้ี...คราวต่อไปอยา่ใหย้มือีก หรือถา้จะช่วยเหลือ
คนอ่ืนกช่็วยตามสมควร  
 3. แฟนบอกเลกิ  
                 บอกตวัเองวา่   กดี็นะ ไดเ้รียนรู้ชีวิต   เป็นการพิสูจน์สจัธรรมอีกคร้ังวา่ ไม่มีใครท่ีรักเรา
เท่าพอ่ แม่ของเรา ..เธอไปกดี็แลว้หละเราจะไดว้า่งเพื่อตอบแทนบุญคุณพอ่แม่ท่ีรักเรา ท่ีเล้ียงเรามา
..เราเพิ่งจะรู้จกักนัไม่ก่ีวนัน้ีเอง ไม่มีเขามาตั้งนานเรายงัอยูไ่ด ้วนัน้ีไม่มีเขาเรากอ็ยูข่องเราคนเดียว
ไดเ้หมือนเดิม .. เลิกกนัวนัน้ีกดี็แลว้ ไม่ตอ้งมีภาระ เป็นโสด ไปไหน มาไหนไดส้บายดี จะไดมี้เวลา
พฒันาตนองใหดี้ข้ึนกวา่เดิมเด๋ียวกมี็คนท่ีดีกวา่เธอมาชอบ  
 4. รักเขา แต่เขาไม่รักเรา  
                 บอกตวัเองวา่ ไม่เป็นไร พระท่านวา่ ความสุขอยูท่ี่การให ้ถา้เราใหค้วามรักเขาอยา่ง
บริสุทธ์ิใจแลว้ เรากมี็ความสุขแลว้ไม่ใช่หรือ.. อยา่ไปหวงัอะไรจากเขาเลย เขากมี็ความรู้สึกรัก ไม่
รักของเขาเอง บงัคบัเขาไม่ได ้เรารักเขา ท าความดีกบัเขาอยา่งสม ่าเสมอเรากจ็ะมีความสุขสม ่าเสมอ
แลว้..ความรักไม่จ าเป็นตอ้งลงเอยดว้ยการแต่งงานเสมอไปหรอกนะ...หรือหากเขาเห็นความดี เขาก็
จะรักเราเอง หรือ ถา้เขาไม่รัก กจ็ะมีคนอ่ืนมารักความดีของเราเอง รักคนท่ีเขารักเราดีกวา่ 
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 5. ช่วยเพือ่นทุกคร้ัง แต่เพือ่นยงัคดิร้ายกบัเราอกี  
               บอกกบัตวัเองวา่  ปลงซะเถอะ..คิดวา่ช่วยสุนขัตกน ้าใหร้อดตายสกัตวักแ็ลว้กนัสุนขับาง
ตวัไม่รู้คุณ  กป็ล่อยไปเถอะ ส่วนเพื่อนคนน้ีกเ็หมือนกนั เราช่วยแลว้กแ็ลว้ไป ปล่อยเขาไปเถอะอยา่
น าเร่ืองของเขามาคิดใหใ้จเราขุ่นมวัเลย เราคิดใจเรากเ็ศร้า ใจเราน่ีแหละเป็นทุกขเ์อง  แลว้เราจะน า
เร่ืองของเขามาทุกข ์มาท าร้ายใจเราเองท าไม ถา้คิดถึงเร่ืองสุข ใจเรากเ็ป็นสุข  รักษาความสงบสุขใน
ใจเราไวดี้กวา่ 
  
              เห็นตวัอยา่งขา้งตน้แลว้ จะเห็นไดว้า่โลกไม่ใช่ส่ิงเลวร้ายเสมอไป ถึงแมบ้างคร้ังพายปัุญหา
จะถาโถมเขา้มาแรง หรือบางคร้ังจะรู้สึกเหมือนนอนอยูใ่นกองขยะ แต่ถ้าเรามีสต ิ มีการ
ปรับเปลีย่นความคดิให้เป็นเชิงบวก  ให้คดิในแง่ดีได้ เรากจ็ะมีชีวติอยู่กบัคน อยู่กบัสังคม อยู่กบัพายุ 
อยู่กบักองขยะอย่างมีความสุขได้ทุกวนั 
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ใบงาน  
 กจิกรรม  “คิดเชิงบวก  กายสดใส  ใจเป็นสุข”   

 
ช่ือผู้รับบริการ  ........................................................................................................................ 

 
การคดิเชิงบวกเกีย่วกบัประเด็นดังต่อไปนี ้

1. เพือ่นนินทาเราในเร่ืองทีไ่ม่จริง   
การคดิเชิงบวก  :  
...............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
2. เพือ่นยมืเงนิแล้วไม่คนื  
 การคดิเชิงบวก  :  
...............................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................  
3. แฟนบอกเลกิ  
การคดิเชิงบวก  :  
...............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
 4. รักเขา แต่เขาไม่รักเรา 
การคดิเชิงบวก  :  
...............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
5. ช่วยเพือ่นทุกคร้ัง แต่เพือ่นยงัคิดร้ายกะเราอกี  
 การคดิเชิงบวก  :  
...............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................... 
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กจิกรรมที ่4 
ช่ือกจิกรรม “อยูก่บัคนอ่ืน ใหเ้ป็นสุข ” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพ่ือใหส้มาชิกไดม้องเห็นคุณค่าของผูอ่ื้น  ดว้ยการมองผูอ่ื้นวา่ดีอยูเ่สมอ               
2. เพื่อใหส้มาชิกเป็นท่ีรักและช่ืนชอบของคนทัว่ไป   และอยากไดแ้ต่ส่ิงท่ีดีๆ 

ส าหรับชีวิต  
ส่ือประกอบกจิกรรม 

1. ใบงาน “อยูก่บัคนอ่ืน  ใหเ้ป็นสุข” จ า นวน 15 ชุด 
2. กระดาษโปสเตอร์ 2 แผน่ 
3. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด าเนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที่ 2 อยูก่บัคนอ่ืน  ใหเ้ป็นสุข  พฒันามาจากกิจกรรมเคลด็ลบัการอยูก่บัคนอ่ืน
ใหเ้ป็นสุข  จาก เวบ็ไซค ์บา้นใส่ใจ  เรียบเรียงโดย  กญัญาวธัน์ ( 
http://en.wikipedia.org/wiki/Positive_psychology  คน้คืน 6 สิงหาคม  2555) 

ขั้นที่ 1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้จิยัช้ีแจงเร่ือง“อยูก่บัคนอ่ืน ใหเ้ป็นสุข”เพื่อความเขา้ใจของสสมาชิก 
  2. ผูว้จิยัแบ่งสมาชิกออกเป็น 2 กลุ่ม  
                        3. กลุ่มท่ี 1 ใหว้าดภาพสมาชิกในครอบครัว    และร่วมกนัเขียนแสดง 
                            ความคิดเห็นวา่  อยูก่บัครอบครัวอยา่งไร ใหเ้ป็นสุข 
                        4. กลุ่มท่ี 2 ใหว้าดภาพผูร่้วมงาน          และร่วมกนัเขียนแสดงความ 
                            คิดเห็นวา่   อยูก่บัผูร่้วมงานอยา่งไร ใหเ้ป็นสุข 
                        5. สมาชิกทั้ง 2 กลุ่ม  ส่งตวัแทนออกมาอภิปรายตามหวัขอ้ท่ีก าหนด 

http://en.wikipedia.org/wiki/Positive_psychology
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ขั้นที่ 2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สมาชิกคิดวา่  การอยูก่บัครอบครัวอยา่งไร   ใหเ้ป็นสุข    
                ของกลุ่มท่ี 1 สมบูรณ์แลว้หรือยงั 
            2. สมาชิกคิดวา่  การอยูก่บัผูร่้วมงานอยา่งไร    ใหเ้ป็นสุข  ของกลุ่มท่ี 2 
                สมบูรณ์แลว้หรือยงั 
           3. สมาชิกคิดวา่  ควรเพ่ิมเติมอะไรอีก 
           4. เม่ือสมาชิกปฏิบติัตนอยา่งน้ีกบัครอบครัว  และผูร่้วมงาน คิดวา่จะมี 
               ความสุขไดห้รือไม่ 
 ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. ส่ิงใดท่ีไม่ควรท า  เม่ืออยูก่บัครอบครัว  หรือผูร่้วมงาน 
             2. สมาชิกจะท าอยา่งไรเม่ือรู้สึกวา่    ตนเองท าในส่ิงท่ีสมาชิกใน 
                ครอบครัวหรือผูร่้วมงานไม่ชอบ 
             3. สมาชิกมีความพึงพอใจกบับทบาทของตนเอง  ในขณะน้ีหรือไม่    
ขั้นที่ 4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying) 

                         1. สมาชิกทุกคนเขียนใบงาน  อยูก่บัคนอ่ืน ใหเ้ป็นสุข    
             2. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกทุกคนลองน าวิธีคิด และน าไปปฏิบติัจริงตามท่ีเขียน 
                ในใบงาน 
การประเมินผล 

                       1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                       2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

           3.  ประเมินจากใบงาน 
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ใบงาน  
 กจิกรรม  “อยูก่บัคนอ่ืน  ใหเ้ป็นสุข”   

 
ช่ือสมาชิก ........................................................................................................................ 

 
วธีิการคดิ/ปฏิบัติ   เกีย่วกบัประเด็นดงัต่อไปนี ้

1. ยอมรับตัวเราเอง ดังทีเ่ราเป็นอยู่  
วธีิการ  :  
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 

2. จงยอมรับผู้อืน่อย่างทีเ่ขาเป็นอยู่ เร่ิมต้นจากผู้ทีอ่ยู่ใกล้ชิดทีสุ่ด                                                        

วธีิการ  :  
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 

3.  กล่าวถึงผู้อืน่ในทางทีด่ี  
วธีิการ  :  
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................... 
4. อย่าเปรียบเทยีบตัวเราเองกบัผู้อืน่  
วธีิการ  :  
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
...........................................................................................................................................................  
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5.  จงแก้ปัญหาความขัดแย้ง โดยอาศัยการเสวนา  ด้วยความสมานฉันท์ 
 วธีิการ  :  
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
 
6. จงยดึม่ันว่า "การให้อภัย" มาก่อน "การเป็นฝ่ายถูก"  
วธีิการ  :  
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
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กจิกรรมที่ 5 
ช่ือกจิกรรม “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ ” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิงบวกในส่ิงท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั      เพื่อเป็นก าลงัใจในการ
ฟันฝ่า   อุปสรรคต่อไป             
2. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจวา่ถา้หากไม่ยอมรับในส่ิงท่ีเป็นอยู ่ ชีวิตกจ็ะรู้สึกขาดตลอดไป    

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ” จ านวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

 
การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด  โดยใชกิ้จกรรม  การคิดเชิงบวก พลงัสร้าง
ความส าเร็จ   พฒันามาจากกิจกรรมการคิดเชิงบวกของ สุทธิชยั ปทุมล่องทอง 
(http://psychology.about.com/od/PositivePsychology/f/positive-thinking.htm   6  สิงหาคม  2555) 

ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง  “คิดเชิงบวก พลงัสร้างความส าเร็จ”  เพื่อความเขา้ใจของสมาชิก 
  2. ผูว้ิจยัแบ่งกลุ่ม  เป็น 3 กลุ่ม  กลุ่มละ 5 คน และแจกใบงานใหก้ลุ่มละ 1 ใบ 
                        3. สมาชิกช่วยกนัเขียนใบงาน  คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ 
                        4. สมาชิกส่งตวัแทนออกมาอภิปราย  คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ  ตามใบงาน                          

 
ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สอบถามสมาชิกวา่  คิดเชิงบวก  กบั    คน  วสัดุอุปกรณ์   สภาพแวดลอ้ม  และ 

วิธีการ 
                ท างาน จะประสบความส าเร็จในการท าส่ิงใด ๆ ไดห้รือไม่ 
            2. สมาชิกคิดเชิงลบ  กบัคน  วสัดุอุปกรณ์  สภาพแวดลอ้ม และวิธีการท างาน จะ

ประสบ 

http://psychology.about.com/od/PositivePsychology/f/positive-thinking.htm
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                ความส าเร็จในการท าส่ิงใด ๆ ไดห้รือไม่ 
            3. สมาชิกคิดวา่  ยงัมีส่ิงใดท่ีควรเพิม่เติมอีก 
ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. สมาชิกเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
             2. หากสมาชิกเกิดปัญหาในการท ากิจการงานใด ๆ ท่ีเก่ียวกบั คน   วสัดุอุปกรณ์ 
                 สภาพแวดลอ้ม และวิธีการท างาน  สามารถยอมรับไดห้รือไม่ 
ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
             1. เม่ือใดกต็ามท่ีประสบปัญหาเก่ียวกบั  คน วสัดุอุปกรณ์  สภาพแวดลอ้ม และ

วิธีการ 
                ท างาน   สมาชิกคิดวา่จะน าวิธีการคิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ  ไปใชเ้ป็น 
                แนวทางในการแกปั้ญหา  ไดห้รือไม่    
 2. สมาชิกสามารถน าวิธีการคิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ  ไปใชเ้ป็นแนวทาง 
                ในการอยูร่่วมกบัสงัคมอ่ืน ๆ  นอกจากท่ีท างาน  ไดห้รือไม่  อยา่งไร     
การประเมินผล 

                        1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                        2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

          3.  ประเมินจากใบงาน 
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กจิกรรมที่ 5 
ช่ือกจิกรรม “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ ” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิงบวกในส่ิงท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั      เพื่อเป็นก าลงัใจในการ 
    ฟันฝ่าอุปสรรคต่อไป             
2. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจวา่ถา้หากไม่ยอมรับในส่ิงท่ีเป็นอยู ่ ชีวิตกจ็ะรู้สึกขาดตลอดไป    

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ” จ านวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด  โดยใชกิ้จกรรม  การคิดเชิงบวก พลงัสร้าง
ความส าเร็จ   พฒันามาจากกิจกรรมการคิดเชิงบวกของ สุทธิชยั ปทุมล่องทอง 
(http://psychology.about.com/od/PositivePsychology/f/positive-thinking.htm   6  สิงหาคม  2555) 

ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง  “คิดเชิงบวก พลงัสร้างความส าเร็จ”  เพื่อความเขา้ใจของสมาชิก 
           2. ผูว้ิจยัแบ่งกลุ่ม  เป็น 3 กลุ่ม  กลุ่มละ 5 คน และแจกใบงานใหก้ลุ่มละ 1 ใบ 
                        3. สมาชิกช่วยกนัเขียนใบงาน  คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ 
                        4. สมาชิกส่งตวัแทนออกมาอภิปราย  คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ  ตามใบงาน                          

ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สอบถามสมาชิกวา่  คิดเชิงบวก  กบั    คน  วสัดุอุปกรณ์   สภาพแวดลอ้ม  และ 
                วิธีการท างาน จะประสบความส าเร็จในการท าส่ิงใด ๆ ไดห้รือไม่ 
            2. สมาชิกคิดเชิงลบ  กบัคน  วสัดุอุปกรณ์  สภาพแวดลอ้ม และวิธีการท างาน จะ 
                ประสบความส าเร็จในการท าส่ิงใด ๆ ไดห้รือไม่ 
            3. สมาชิกคิดวา่  ยงัมีส่ิงใดท่ีควรเพิม่เติมอีก 
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ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. สมาชิกเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
             2. หากสมาชิกเกิดปัญหาในการท ากิจการงานใด ๆ ท่ีเก่ียวกบั คน   วสัดุอุปกรณ์ 
                 สภาพแวดลอ้ม และวิธีการท างาน  สามารถยอมรับไดห้รือไม่ 
ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
             1. เม่ือใดกต็ามท่ีประสบปัญหาเก่ียวกบั  คน วสัดุอุปกรณ์  สภาพแวดลอ้ม และ 
                วิธีการท างาน   สมาชิกคิดวา่จะน าวิธีการคิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ  
                ไปใชเ้ป็นแนวทางในการแกปั้ญหา  ไดห้รือไม่    
 2. สมาชิกสามารถน าวิธีการคิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ  ไปใชเ้ป็นแนวทาง 
                 ในการอยูร่่วมกบัสงัคมอ่ืน ๆ  นอกจากท่ีท างาน  ไดห้รือไม่  อยา่งไร     
การประเมินผล 

                           1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                           2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

             3.  ประเมินจากใบงาน 
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เอกสาร 
ปัญหา (Problem) ไม่วา่ใครกต็ามท่ีไดย้นิค าน้ี ตอ้งส่ายหนา้ไปตามๆกนั ปัญหา 

โดยทัว่ไป หมายถึง  ส่ิงผดิปกติ หรือส่ิงท่ีเราไม่ตอ้งการใหเ้กิด ส่ิงท่ีผดิวตัถุประสงค ์หรือส่ิง
ท่ีตอ้งการใหเ้กิด เพื่อวตัถุประสงคบ์างอยา่ง   (ส าหรับใครบางคน) ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงได้
ยากในการท างาน    หรือด าเนินกิจกรรมใด ๆ โดยมีสาเหตุมากมายเช่น จากคน(Men) 
เคร่ืองจกัร (Machine) วสัดุอุปกรณ์ (Material) วิธีการท างาน (Methods) สภาพแวดลอ้ม 
(Environment) หรืออ่ืนๆ แลว้แต่ลกัษณะของธุรกิจ หรือลกัษณะการด าเนินงาน    ซ่ึงมกัมีผู ้
มองปัญหาไปไดห้ลายมุมมอง ข้ึนอยูก่บั ความรู้ ประสบการณ์ ความรู้สึก หรือแนวคิด
ส่วนตวั     แต่พอสรุปมุมมองของปัญหาได ้2 มุมใหญ่ๆ     คือ  มุมบวก     (Positive 
Thinking)   และมุมลบ    (Negative Thinking)    ซ่ึงสามารถเปรียบเทียบได ้
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ใบงาน 
ช่ือกจิกรรม  “ คิดเชิงบวก  พลงัสร้างความส าเร็จ” 

ช่ือผู้รับบริการ  ........................................................................................................................ 
 

การคดิเชิงบวกและเชิงลบ  ในด้านต่าง ๆ ดังต่อไปนี ้
1. คน 

คดิเชิงบวก คดิเชิงลบ 

 
 
 

 

2. วสัดุอุปกรณ์ 

คดิเชิงบวก คดิเชิงลบ 

 
 
 

 

3. วิธีการท างาน 

คดิเชิงบวก คดิเชิงลบ 

 
 
 

 

4. สภาพแวดล้อม 

คดิเชิงบวก คดิเชิงลบ 
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กจิกรรมที่ 6 
ช่ือกจิกรรม “ส่ิงดี ๆ  ท่ีเหลืออยู ่” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 
  1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดเชิงบวกในส่ิงท่ีเหลืออยูใ่นปัจจุบนั   

2. เพื่อใหส้มาชิกไดส้ร้างสรรคค์วามคิดและการกระท าจากส่ิงท่ีเหลืออยูใ่หมี้คุณค่ามาก 
     ยิง่ข้ึน   

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “ส่ิงดี  ๆ ท่ีเหลืออยู”่   จ  านวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด  โดยใชกิ้จกรรม  ส่ิงดี ๆ ท่ีเหลืออยู ่ พฒันามาจาก
กิจกรรมเปล่ียนชีวิต  พิชิตจิตตก  ของ น ้ าตน้ ( 
http://www.psychologytoday.com/articles/199705/the-power-positive-thinking  คน้คืน   6   
สิงหาคม  2555) 
   ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เร่ือง  “ส่ิงดี ๆ ท่ีเหลืออยู”่  ตามเอกสารประกอบ 
           2. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกท ากิจกรรม  จบัจุดรู้ตวั  โดยใหส้มาชิกทุกคน  นัง่ตวัตรง  อกผาย 
                            ไหล่ผึ่ง  แลว้สูดลมหายใจเขา้ลึก ๆ นบั 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ ๆ 1, 2, 3, 4 กลั้น 
                             หายใจไวส้กัครู่  นบั 1  ถึง  4 เป็นจงัหวะเดียวกบัเม่ือหายใจเขา้ แลว้ค่อย ๆ ผอ่น 
                             ลมหายใจออกนบั 1  ถึง 8 อยา่งชา้ ๆ 1..2..3..4..5..6..7..8..     ระหวา่งผอ่นลม 
                             หายใจใหรู้้สึกวา่   เราก าลงัใชล้มหายใจผลกัดนัความเครียดความรู้สึกแย ่ๆ 
                             ออกไปจากตวั                  
                        3. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกท ากิจกรรม ปลุกพลงัใหต้วัเอง        โดยใหส้มาชิกทุกคนเปล่ียน 
                            การเคล่ือนไหวร่างกายโดยการนัง่   ยนื   อยา่งผึ่งผายกระฉบักระเฉง   ต่ืนตวั 
                           และ ยิม้แยม้แจ่มใส  พดูเชิงบวกช่ืนชมตวัเองดว้ยน ้าเสียงและท่าทางท่ีสดใสมีพลงั 
                           โดยการเรียกช่ือตวัเอง   และบอกวา่    เธอท าได้ เธอเก่ง เธอมีดี  

http://www.psychologytoday.com/articles/199705/the-power-positive-thinking%20%20ค้นคืน
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  4. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกท ากิจกรรม ส่ิงดี ๆ ท่ีเหลืออยู ่โดยแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ  
                               5 คน สมาชิกทุกคน ใชเ้วลา  5  นาที  คิดถึงคุณค่าจากส่ิงใกลต้วั   และกล่าวกบั 
                               เพื่อน ๆวา่มีอะไรบา้ง                          

 
ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สมาชิกรู้สึกอยา่งไรกบักิจกรรมท่ีท า 
            2. สมาชิกเคยท ากิจกรรมลกัษณะอยา่งน้ีกบัตวัเองหรือไม่ 
            3. สมาชิกคิดวา่  ยงัมีส่ิงใดท่ีควรเพิม่เติมอีก 
ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. สมาชิกมองเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
             2. สมาชิกสามารถมองเห็นถึง  ส่ิงดี ๆ ส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ในปัจจุบนัไดห้รือไม่ 
ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
             1. สมาชิกสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการด ารงชีวิตประจ าวนัไดห้รือไม่    
 2. สมาชิกเขียนใบงาน  ส่ิงดี ๆ ท่ีเหลืออยู ่ น าไปปฏิบติัได ้        
 
การประเมนิผล 

                          1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                          2.  การมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 

            3.  ประเมินจากใบงาน 
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เอกสาร 
            เม่ือรู้สึกทอ้แทส้ิ้นหวงั เหน่ือยหน่ายกบัชีวิตในแต่ละวนั ไม่มีกะจิตกะใจ อยากพบอยากเจอ
ใคร หรืออยากท าอะไร มองไปทางไหนกเ็ห็นแต่ความตีบตนั หาทางออกใหต้วัเองไม่ได ้หนกัเขา้ก็
มองเห็นแต่จุดดอ้ยขอ้เสียของตวัเองจนสูญเสียความเช่ือมัน่ในการด าเนินชีวิต  ซ่ึงความรู้สึกแบบน้ี
มกัจะเกิดข้ึนตอนท่ีเราพลาดหวงักบับางส่ิง เจอปัญหายดืเยื้อท่ีแกไ้ม่ตก ความเครียดจากการงาน
และชีวิต หรือแมแ้ต่ความคิดดา้นในของตวัเราเอง ไม่วา่มนัจะเกิดข้ึนเพราะอะไร อยา่ใหเ้วลากบั
อาการจิตตกแบบน้ีอยูก่บัเรายดืเยื้อยาวนาน จนบัน่ทอนพลงักาย พลงัใจ พลงัชีวิต ไดเ้วลาปลุกพลงั
ชีวิตฉุดตวัเองข้ึนจากหลุมพรางความรู้สึกยอดแย ่ไปสู่คุณคนใหม่ท่ีสดใส มีพลงัและมัน่ใจใน
ตวัเองมากกวา่เดิม 
             ก่อนจะเร่ิมปฏิบติัการน้ี ขอใหคุ้ณเช่ือก่อนวา่มนุษยเ์ราทุกคนมีศกัยภาพท่ีมีคุณค่าอยูใ่น
ตวัเอง สามารถฝึกหดัและพฒันาไดใ้นเกือบทุกเร่ืองรวมทั้งความคิดและมุมมอง แต่อุปสรรคส าคญั
กคื็อ ความคิดติดยดึ ไม่ยอมปรับเปล่ียน และสุดทา้ยเม่ือคุณเร่ิมท าส่ิงเหล่าน้ีแลว้ จงท ามนัอยา่ง
ต่อเน่ือง เพราะความรู้สึกแย ่ๆ มนัเกิดข้ึน  จากไป และยอ้นวนกลบัมาใหม่ไดเ้สมอ 
             ดงันั้นผูท่ี้พลาดหวงักบับางส่ิงในชีวิตแลว้   รู้สึกสูญเสียเหมือนไม่เหลืออะไรแลว้ในชีวิต  
จงหนักลบัมามองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ แลว้สร้างสรรคค์วามคิดและการกระท าจากส่ิงท่ีเหลืออยูใ่หมี้
คุณค่ามากยิง่ข้ึน  โดยมีวิธีการดงัน้ีคือ 
                          “จับจุดรู้ตัว”   เม่ือไหร่ท่ีเร่ิมรู้สึกว่าความทอ้แทห่้อเห่ียวก าลงัเขา้ครอบง า อย่า
ปล่อยใจให้ไหลไปตามความรู้สึก กระตุกตวัเองให้รู้ตวัว่าก าลงัเกิดอะไรข้ึนกบัตวัเองอยู่ จะดว้ย
การบอกในใจ หรือพูดออกมาให้ตวัเองไดย้ินก็ได.้.. ฉนัก าลงัเศร้า หงุดหงิด โกรธ หยดุคิด ฯลฯ... 
แลว้สรรหาค าเรียกสติและพลงัมาบอกกบัตวัเอง เพื่อหยดุความรู้สึกนั้นไม่ให้ลุกลาม   หรืออาจใช้
วิธีการหายใจเขา้ช่วย                           
                            วิธีการหายใจ  เพื่อเบนความสนใจออกจากความรู้สึกดา้นลบดงัน้ีคือ  ให้ทุกคน
นั่งตวัตรง    อกผาย  ไหล่ผึ่ง   แลว้สูดลมหายใจเขา้ลึก ๆ นับ 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะช้า ๆ 1, 2, 3, 4   
กลั้นหายใจไวส้กัครู่ นบั 1 ถึง 4    เป็นจงัหวะเดียวกบัเม่ือหายใจเขา้ แลว้ค่อย ๆ ผอ่นลมหายใจออก     
นับ 1  ถึง 8  อย่างช้า ๆ 1..2..3..4..5..6..7..8..  ระหว่างผ่อนลมหายใจให้รู้สึกว่า เราก าลังใช้ลม
หายใจผลกัดนัความเครียดความรู้สึกแย ่ๆ ออกไปจากตวั เพราะถา้คิดอยา่งไรมนัก็จะเป็นอยา่งนั้น 
We are what we think as we think so we become 
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          “ส่ิงดี ๆทีเ่หลอือยู่”   ส่ิงดี ๆ มีอยูร่อบตวัมากมาย ถา้เรามองหาเรากจ็ะมองเห็น 
เร่ิมตน้ดว้ยมองหาคุณค่าจากส่ิงใกลต้วั เช่น ร่างกายท่ียงัแขง็แรงสมบูรณ์   สติปัญญาท่ีดี    งานดี ๆ   
และเพื่อนท่ีดี ฯลฯ ถา้เราท าแบบน้ีบ่อย ๆ  จะพบวา่เรามีส่ิงดี ๆ    ในชีวิตมากมาย เราจะรู้สึกไดถึ้ง
ความมัง่คัง่และความอุดมสมบูรณ์จากภายใน และเห็นคุณค่าของส่ิงท่ีเรามี ผูค้นรอบขา้ง     รวมถึง
เห็นคุณค่าในตวัเอง ช่วยเพิม่ความมัน่ใจวา่เราเองกมี็คุณค่า มีความพร้อมและมีส่ิงดี ๆ ในชีวิต มอง
ชีวิตอยา่งมีความสุขข้ึน                                    
                           “ทบทวนตัวเอง”  ส ารวจตวัเอง ว่าเรามีเป้าหมาย มีความฝัน มีความปรารถนา
อะไรในชีวิต จินตนาการให้เห็นถึงบรรยากาศเหมือนกับว่าความปรารถนานั้ นก าลังเกิดข้ึน
ตอนน้ี   มีความสุขและอ่ิมเอมกบัมนั จากนั้นก็กลบัสู่โลกความเป็นจริง ทบทวนดูว่าตอนน้ีเราได้
ท าความปรารถนานั้นไปถึงไหนแลว้   ขณะเดียวกนักส็ ารวจตวัเองวา่ มีจุดดอ้ย 
 จุดเด่น อะไรบา้ง จะปรับจุดดอ้ยใหดี้ข้ึนไดอ้ยา่งไร และใชจุ้ดเด่นนั้นอยา่งไร  
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ใบงาน 
ช่ือกจิกรรม  “ ส่ิงดี ๆ  ท่ีเหลืออยู ่”  

ช่ือผู้รับบริการ  ........................................................................................................................ 
 

เขียนเกีย่วกบั เป้าหมาย   ความฝัน   ความปรารถนา  ในชีวติ 
 

เป้าหมาย ความฝัน ความปรารถนา 

 
 
 
 
 

  

 
  เขียนเกีย่วกบั  จุดเด่น  ของตัวเอง  และการน าไปประยุกต์ใช้ 

จุดเด่น น าไปประยุกต์ใช้อย่างไร 

 
 
 
 

 

 
  เขียนเกีย่วกบั  จุดด้อย ของตัวเองทีมี่อยู่ 

จุดด้อย ปรับปรุงให้ดขีึน้อย่างไร 
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กจิกรรมที่ 7 
ช่ือกจิกรรม “คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการคิดดีในทุกวนั 

2. เพื่อใหส้มาชิกไดส้บายใจ คลายเครียด 

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา” จ านวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่4  “หมัน่บอกตวัเอง  ใหค้วามคิดดี ๆ  อยูก่บัเราตลอดเวลา”  โดยใชกิ้จกรรม  คิดดีทุก
วนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา   พฒันามาจากกิจกรรม  15   วิธีคิด  เพื่อชีวิตท่ีดีกวา่  SLIM UP   
(http://www.lifepositive.com/mind/psychology/positive-thinking/live-healthy.aspคน้คืน6  
สิงหาคม  2555) 
 ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง  “ คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา”  ตามเอกสารประกอบ 
           2. ผูว้ิจยัผูว้ิจยัแจกใบงานใหส้มาชิกทุกคน 
                        3. สมาชิกเขียนใบงาน  คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา 
                        4. อาสาสมคัร  2  คน  กล่าวถึง  คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา                       

ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สมาชิกคิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา  ไดห้รือไม่ 
            2. สมาชิกคิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา  ไดอ้ยา่งไร 
            3. สมาชิกคิดวา่  ยงัมีส่ิงใดท่ีควรคิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนั   ไดต้ลอดเวลา 
 
 
 

http://www.lifepositive.com/mind/psychology/positive-thinking/live-healthy.asp
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ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. สมาชิกเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
             2. หากสมาชิกเกิดปัญหาในการด าเนินชีวติ  จะคิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา 
                 อยา่งไร 
ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
             1. เม่ือใดท่ีควรคิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา   
             2. สมาชิกสามารถน าวิธีการคิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา ไปใชใ้น 
                 ชีวติประจ าวนัได ้    
การประเมินผล 

                          1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                          2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

            3.  ประเมินจากใบงาน 
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เอกสาร 
                                  ปัจจุบนัการมี     Positive thinking    หรือท่ีเรียกกนัง่าย ๆ    วา่การคิดเชิงบวก
นั้นก าลงัเป็นท่ีแพร่หลายในสงัคม   ทั้งน้ีน่าจะเป็นผลสืบเน่ืองมาจากการท่ีคนเราในสมยัน้ีใชชี้วติ
กนัอยา่งค่อนขา้งเคร่งเครียดกเ็ป็นไปได ้  ดงันั้นการท่ีเราจะมองปัญหาในอีกดา้นเพือ่ใหต้นเองรู้สึก
ดีข้ึนกน็บัเป็นเร่ืองท่ีดี และถือวา่เป็นการเขา้ใจโลกในอีกแง่มุมหน่ึงท่ีสามารถท าใหส้บายใจ       
คลายเครียดไปไดช่้วงหน่ึง    มีวิธีท่ีสามารถน าไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนักนัไดง่้ายๆดงัต่อไปน้ี 
                                 วธีิที่ 1  ถ้าโกรธกบัเพือ่น...มองคนไม่มีใครรัก    ไม่วา่จะเป็นความไม่เขา้ใจกนั
ในดา้นไหนกต็าม แต่ขอใหท่้านรู้ไวเ้สมอวา่ท่านยงัมีเพือ่น (ใหโ้กรธ)อยู ่ถา้อยากรู้สึกดีข้ึนท่าน
ลองมองคนท่ีไม่มีใครรักดูสิ แลว้ท่านจะไดรู้้วา่การท่ีท่านยงัไดมี้เพื่อนน่ะดีท่ีสุดแลว้ 
                                 วธีิที่ 2  ถ้าเรียนหนัก...มองคนที่เขาอดเรียนหนังสือ          คุณโชคดีแค่ไหนท่ี
ยงัมีโอกาสในการไดรั้บการศึกษา เม่ือท่านเรียนจบออกมาจะมีหนา้ท่ีการงานความส าเร็จรอท่านอยู่
อีกมากแค่ไหน แลว้กบัคนท่ีไม่มีโอกาสไดเ้รียนหนงัสือล่ะ เม่ือไดม้องกลบัไปถึงคนท่ีไม่มีโอกาส
ไดเ้รียนแลว้ ท่านพร้อมท่ีจะเรียนหรือยงั 
                                  วธีิที่ 3  ถ้างานล าบาก...มองคนอดแสดงฝีมือ    ชีวิตของมนุษยเ์รายอ่มตอ้งมี
การท างานเขา้มาอยูใ่นวงจรชีวิตแทบทุกคน     หลายคนไดท้ างานสบายและอีกหลายคนไดท้ างาน
ท่ีคิดวา่ตนเองล าบาก แต่โดยรวมแลว้กคื็อยงัมีงานท า ทีน้ีลองนึกในทางกลบักนัของคนท่ีไม่มีงาน
ท าดูล่ะ ไม่มีโอกาสไดแ้สดงฝีมือ แลว้ท่านยงัอยากท างานกนัอยูห่รือเปล่า 
                                  วธีิที่ 4  ถ้าเหน่ือยงั้นหรือ...มองคนตายที่หมดลม    พลงังานในการท างาน
ของท่านยอ่มมีการอ่อนลา้ ซ่ึงเป็นเร่ืองปกติถา้ท่านยงัเป็นมนุษย ์เม่ือเหน่ือยลา้ควรตอ้งพกัผอ่นเพื่อ
กลบัมาท างานใหม่ในวนัพรุ่งน้ี ใหดี้ต่อไป แสดงผลงานของท่านใหมี้คุณค่าเป็นท่ีน่าจดจ าv ถึงจะ
เหน่ือยแค่ไหนกต็ามใหคิ้ดเสียวา่ยงัดีกวา่การท่ีท่านตอ้งหมดลมหายใจ   โดยท่ียงัไม่ไดท้  าอะไรให้
ตนเองและคนรอบขา้งเลย 
                                  วธีิที่ 5  ถ้าขีเ้กยีจนัก...มองคนที่ไม่มโีอกาส  ยงัมีอีกหลายคนท่ีอยากไดโ้อกาส
อยา่งท่ีท่านมีแลว้ท าไมท่านถึงไม่อยากท ามนัล่ะ ในเม่ือท่านสามารถท าไดแ้ลว้ขอใหท้ าใหดี้ท่ีสุด 
เพราะการท่ีท่านข้ีเกียจกเ็ท่ากบัท่านก าลงัท าลายเวลาท่ีสามารถท าส่ิงดี ๆ ใหเ้กิดข้ึนไดอี้กเยอะเลย 
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                                  วธีิที่ 6  ถ้างานผดิพลาด...มองคนทีไ่ม่เคยฝึกฝน  คนท างานยอ่มเกิดความ
ผดิพลาดไดทุ้กคน   ซ่ึงแตกต่างจากคนท่ีไม่เคยผดิพลาด  เพราะนัน่คือคนท่ีไม่เคยท างานเลย น่ีเป็น
สัจธรรมท่ีหลาย ๆ คนคงเคยไดย้นิมาบา้ง เม่ือเกิดความผดิพลาดข้ึน     การแกไ้ขใหก้ลบัมาดี
เหมือนเดิมยอ่มเป็นทางออกท่ีดีท่ีสุดแลว้  อยา่งนอ้ยท่านกคิ็ดเสียวา่ไดล้งมือท าแลว้และยงัไดเ้รียนรู้
ในความผดิพลาดคร้ังน้ีดว้ย 
                                 วธีิที่ 7  ถ้ากายพกิาร...มองคนไม่เคยอดทน      ความไม่สมประกอบของมนุษย์
เราไม่ใช่อุปสรรคในการท าใหชี้วติมีคุณค่าหรือไม่มีคุณค่า  แต่ความอดทนตั้งใจในการท่ีจะด าเนิน
ชีวิตต่างหาก เพราะฉะนั้นไม่วา่ท่านจะเป็นใคร ท าอะไร  ขอใหคิ้ดเสียวา่ร่างกายไม่ใช่ส่ิงท่ีส าคญั
ท่ีสุด ความอดทนต่างหากท่ีจะเป็นรากฐานสู่ความส าเร็จ 
                                วธีิที่ 8  ถ้างานรีบรน...มองคนไม่มีเวลา  การท่ีงานการของท่านมีมาใหส้ะสาง
อยา่งต่อเน่ืองเร่ือย ๆ ขอใหท่้านจงรีบท าใหเ้สร็จโดยท่ีอยา่ผดัวนัประกนัพรุ่ง   เพราะการกระท า
เช่นน้ีจะมีผลต่องานของท่านอยา่งแน่นอน    รีบจดัการท าใหเ้สร็จเพื่อท่ีจะไม่ไดมี้ดินพอกทางหมู
ในวนัต่อ ๆ ไป 
                               วธีิที่ 9  ถ้าตังค์ไม่มี...มองขอทานข้างถนน      รู้อยา่งน้ีแลว้ท่านยงัจะทอดอาลยั
อยูอี่กไหม ถา้ท่านยงัมีงานท าอยูล่่ะกข็อใหส้บายใจเถอะวา่ท่านยงัมีรายไดอ้ยู ่จะมีมากหรือมีนอ้ย
นั้นข้ึนอยูก่บัความคิดของท่าน    การมีนอ้ยของท่านกอ็าจจะมากพอในชีวิตของผูอ่ื้นกเ็ป็นได ้
                               วธีิที่ 10  ถ้าหนีสิ้นล้น...มองคนแย่งกนิกบัหมา    คนเราทุกคนเกิดมายอ่มเป็น
หน้ีอยูแ่ลว้  จะเป็นมากหรือนอ้ยนั้นข้ึนอยูก่บัตวัท่านเองวา่สร้างข้ึนมาเท่าไหร่  มีหน้ีแลว้ใชห้น้ี  วนั
หน่ึงยอ่มหมดหน้ีแน่นอน ลองคิดและท าเช่นน้ี วนัท่ีหมดหน้ีจะมาถึงแน่นอน 
                               วธีิที่ 11  ถ้าข้าวไม่มีกนิ...มองคนไม่มทีี่นา     การท่ีท่านยงัพอมีก าลงักาย 
ก าลงัใจ หรือก าลงัทรัพย ์แมจ้ะเลก็นอ้ยแต่อยา่คิดวา่ดอ้ยค่าโดยเดด็ขาด ใหนึ้กไวเ้สมอวา่ท่านยงัมี
อยูไ่ม่ไดสู้ญเปล่าเสียทีเดียว 
                               วธีิที่ 12  ถ้าใจอ่อนล้า...มองคนทีไ่ม่รู้จักความรัก      อยากใหท่้านลองกลบัไปท่ี
บา้นหรือท่ี ๆ มีใครสกัคนรอท่านอยู ่ แลว้ท่านคงจะรู้ดีข้ึนถา้มีใครรออยู ่  อยา่ปล่อยใหเ้วลาผา่นไป
โดยท่ียงัไม่ยอมใหใ้ครมาร่วมใชชี้วิตกบัท่านเลย การรู้จกัใหค้วามรักกบัผูอ่ื้นอาจท าใหใ้จสดใส
ข้ึนมาบา้งกไ็ด ้
                               วธีิที่ 13  ถ้าชีวติแย่...มองคนทีแ่ย่กว่า    ชีวิตคนเราไม่ไดเ้กิดมาพร้อมสรรพ
เหมือน กนัทุกคน อาจมีบา้งบางคนท่ีมีครบทุกอยา่งท่ีตอ้งการและอาจมีบา้งท่ีไม่เคยไดใ้นส่ิงท่ี
ตอ้งการ แต่ถา้มีคนท่ีไม่เคยไดแ้ละไม่เคยมีเลยล่ะ ท่านคงไม่อยากเป็นคนประเภทหลงัใช่ไหม 
เพราะฉะนั้นขอใหจ้งภูมิใจและพอใจในชีวติ 
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                                วธีิที่ 14  อย่ามองแต่ฟ้า...ทีสู่งเกนิตาประจักษ์  บางขณะการใชชี้วติท่ีพอดีและ
พอเพียงอาจเป็นความสุขท่ีสุดแลว้กไ็ด ้ลองหนักลบัมาสกัหน่อย ถอยมาสกักา้ว ความสุขอาจอยูต่รง
นั้น 
                                 วธีิที่ 15  ความสุขข้างล่าง...มีได้ไม่ยากเยน็  เพราะบางขณะชีวิต ความคิด และ
ความสุขมกัเร่ิมจากตวัก่อเองก่อนทั้งนั้น คิดดี พดูดี ท าดี แค่น้ีกส็ามารถท าความคิดใหเ้ป็นบวกได ้
 
                                 เพียงแค่น้ีจิตใจท่านจะเป็นสุขข้ึนมาอยา่งเห็นไดช้ดั ขอเพียงท่านไม่หยดุท่ีจะ
พฒันาความคิดใหเ้ป็นบวก ท่านกจ็ะไดพ้บมุมมองใหม่ท่ีไม่สามารถหาจากท่ีไหนได ้      นอกจาก
มุมท่ีท่านคิด และสร้างข้ึนมาดว้ยตวัของท่านเอง 
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ใบงาน  
 กจิกรรม  “คิดดีทุกวนั  อยูก่บัฉนัตลอดเวลา”   

ช่ือผู้รับบริการ  ........................................................................................................................ 
คดิดีอย่างไร  เกีย่วกบัประเด็นดังต่อไปนี ้

1. ถ้าโกรธกบัเพือ่น...   จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................  
2  ถ้าเรียนหนัก... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
3  ถ้างานล าบาก... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
4  ถ้าเหน่ือยงั้นหรือ... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
5  ถ้าขีเ้กยีจนัก... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
6  ถ้างานผดิพลาด... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
........ 
7  ถ้ากายพกิาร... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
8  ถ้างานรีบรน... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
........ 
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9  ถ้าตังค์ไม่มี... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
..............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
10  ถ้าหนีสิ้นล้น... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
..............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
11  ถ้าข้าวไม่มีกนิ... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
..............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
12  ถ้าใจอ่อนล้า... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
..............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
13  ถ้าชีวติแย่... จะคิดดีไดอ้ยา่งไร 
..............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
14  อย่ามองแต่ฟ้า...ทีสู่งเกนิตาประจักษ์    ความสุขข้างล่าง...มีได้ไม่ยากเยน็  

เม่ือคดิถึงความสุข  ในชีวติ    ท่านจะคดิถึงอะไร 
..............................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................. 
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กจิกรรมที่ 8 
ช่ือกจิกรรม “สุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการท าในส่ิงดี ๆ  เพือ่สุขภาพจิตท่ีดี   
2. เพื่อใหส้มาชิกมีความสุขในการด ารงชีวติมากข้ึน  

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “ส่ิงดี  ๆ ท่ีเหลืออยู”่ จ  า นวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่4  “หมัน่บอกตวัเอง  ใหค้วามคิดดี ๆ  อยูก่บัเราตลอดเวลา”  โดยใชกิ้จกรรม  สุขภาพจิต
ดี  กบัส่ิงดี ๆ  พฒันามาจาก สุขภาพจิต(กบัส่ิงดีดี)ท่ีสุด    
(http://www.sensiblepsychology.com/thinking.htm คน้คืน 8 สิงหาคม 2555) 
 ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง  “สุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ”   เพื่อความเขา้ใจของสมาชิก 
           2. ผูว้ิจยัแจกใบงานใหส้มาชิกทุกคน 
                        3. สมาชิกเขียนใบงาน   สุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ  
                        4. อาสาสมคัร  3  คน  กล่าวถึง  สุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ  

ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สมาชิกคิดวา่จะสามารถมีสุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ  ไดห้รือไม่ 
            2. สมาชิกคิดวา่จะสามารถมีสุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ  ไดอ้ยา่งไร 
            3. สมาชิกคิดวา่  ยงัมีส่ิงดี ๆ อะไรท่ีจะท าใหสุ้ขภาพจิตดี ไดอี้ก 
ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
             1. หากสมาชิกอยากสุขภาพจิตดี  จะน ากิจกรรมสุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ มาใช ้
                 หรือไม่ 
  2. สมาชิกเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
 

http://www.sensiblepsychology.com/thinking.htm%20ค้น
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ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
             1. เม่ือใดท่ีควรน ากิจกรรมสุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ มาใช ้

                          2. สมาชิกสามารถน ากิจกรรมสุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้    
การประเมินผล 

                          1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                          2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

            3.  ประเมินจากใบงาน 
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ใบงาน  
 กจิกรรม  “สุขภาพจิตดี  กบัส่ิงดี ๆ ”   

 
ช่ือผู้รับบริการ  ........................................................................................................................ 

 
วธีิการคดิ/ปฏิบัติ  ตามหัวข้อที่ 1 – 5 ใช้ในสถานการณ์ใด  

1. จงยิม้และหัวเราะมากขึน้ 
ใช้ในสถานการณ์ใด  :  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
2. บอกตัวเองว่า  ไม่มีอะไรสายเกนิไป 
ใช้ในสถานการณ์ใด  : 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
3.  คบคนทีม่องโลกในแง่ด ี
ใช้ในสถานการณ์ใด  :   
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 4. ดูตลก  ฟังเร่ืองตลก  และแบ่งปันกบัคนอืน่ 
ใช้ในสถานการณ์ใด  :   
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
5. เลกิกงัวลกบัส่ิงทีไ่ม่มี  และมีความสุขกบัส่ิงทีมี่ 
ใช้ในสถานการณ์ใด  :   
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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กจิกรรมที่ 9 
ช่ือกจิกรรม “ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดรู้้จกัการใชป้ระโยชนจ์ากค าวา่ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก   
2. เพื่อใหส้มาชิกไดมี้ความสุข  จากการใชค้  าวา่ขอบคุณ  

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก” จ า นวน 15 ใบ 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่5  “ใชป้ระโยชน ์ จากค าวา่ขอบคุณ”  โดยใชกิ้จกรรม   ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก   
พฒันามาจาก นยัอนัล ้าลึกของค าวา่ “ขอบคุณ”  โดยท่าน ว. วชิรเมธี  คน้คืน  (2555) 
(http://happyhappiness.monkiezgrove.com/tag/%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0
%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93/ คน้คืน 2 กนัยายน 2555) 

ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                        1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง  “ขอบคุณ เพื่อการคิดเชิงบวก”  เพื่อความเขา้ใจของสมาชิก 
           2. ผูว้ิจยัแจกใบงานใหส้มาชิก 
                        3. สมาชิกเขียนใบงาน   ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก 
                        4. อาสาสมคัร  3  คน  กล่าว  ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก                              

ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
            1. สมาชิกคิดวา่จะขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก  ไดห้รือไม่ 
            2. สมาชิกคิดวา่จะขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก  ไดอ้ยา่งไร 
            3. สมาชิกคิดวา่  ยงัมีส่ิงใดท่ีจะควรกล่าวค าวา่ ขอบคุณ ไดอี้ก 
ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
            1. สมาชิกเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
            2. สมาชิกจะน าวิธีการขอบคุณ  มาใชพ้ฒันาการคิดเชิงบวกไดอ้ยา่งไร 
 

http://happyhappiness.monkiezgrove.com/2009/11/18/%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%a5%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b6%e0%b8%81%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%b3%e0%b8%a7%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b8%82/
http://happyhappiness.monkiezgrove.com/tag/%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93/
http://happyhappiness.monkiezgrove.com/tag/%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93/
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 ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
             1. เม่ือใดท่ีควรน ากิจกรรมขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก  มาใช ้
             2. สมาชิกสามารถน ากิจกรรมขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก  ไปใชใ้น 
                ชีวิตประจ าวนัได ้    
การประเมินผล 

                          1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                          2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

            3.  ประเมินจากใบงาน 
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ใบงาน  

 กจิกรรม  “ขอบคุณ  เพื่อการคิดเชิงบวก ”   
 

ช่ือสมาชิก  ........................................................................................................................ 
 

ท่านสามารถปฏิบัติตามหัวข้อ 1 – 7  ได้หรือไม่ 
1.  “ขอบคุณ”  ความไม่รู้ ทีท่ าให้รู้วธีิลุกขึน้สู้                              
                    ท าได้                                                                              ท าไม่ได้ 
2.  “ขอบคุณ”  ความล้มเหลว ที่ท าให้เกดิความเช่ียวชาญ 

                    ท าได ้                                                                             ท าไม่ได ้

3.  “ขอบคุณ”  ความผดิพลาด ทีท่ าให้ฉลาดยิง่กว่าเดิม                     
                    ท าได ้                                                                             ท าไม่ได ้
4. “ขอบคุณ”  ศัตรูทีแ่กร่งกล้า ทีท่ าให้รู้ว่าเรายงัไม่ใช่มืออาชีพ      
                   ท าได ้                                                                               ท าไม่ได ้
5.  “ขอบคุณ”  ความทุกข์ที ่ท าให้เรารู้ว่าความสุขมีค่าแค่ไหน                   
                    ท าได ้                                                                              ท าไม่ได ้
6. “ขอบคุณ”  ความพลดัพราก ที่ท าให้เราสละจากความยดึมั่น ถือมั่น                   
                    ท าได ้                                                                                ท าไม่ได ้  
7. “ขอบคุณ”  ความป่วยไข้ ทีท่ าให้เราตั้งใจดูแลสุขภาพ 
                    ท าได ้                                                                                ท าไม่ได ้    
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กจิกรรมที่ 10 
ช่ือกจิกรรม “ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉนั” 

ประเภทของกจิกรรม ปรับปรุง/พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกไดใ้หค้วามส าคญัในการขอบคุณผูอ่ื้น 
2. เพื่อส่งเสริมใหส้มาชิกใชค้  าวา่ขอบคุณมากข้ึน  

ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. ใบงาน “ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉนั” จ า นวน 15 ใบ 
2. CD  เพลง ขอบคุณเธอ  ขอบคุณฉนั  (ขบัร้อง : เพียรพิมพพ์ทุธ  วรายะนนท,์ ดนตรี : วง

ฆราวาส-ศิลป์สร้าง) 
3. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 

การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่5  “ใชป้ระโยชน ์ จากค าวา่ขอบคุณ”  โดยใชกิ้จกรรม   ขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั  
(http://ezinearticles.com/?Positive-Thoughts&id=7207304  คน้คืน 8  สิงหาคม  2555) 

ขั้นที ่1 แลกเปลีย่นประสบการณ์  (Experiencing) 
                          1. ผูว้ิจยัช้ีแจงเร่ือง  “ขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั”  เพื่อความเขา้ใจของสมาชิก 
             2. ผูว้ิจยัใหฟั้งเพลงขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั 
              3. ผูว้ิจยัแจกใบงานใหส้มาชิก 
                          4. สมาชิกเขียนใบงาน   ขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั 
                          5. สมาชิกกล่าว  ขอบคุณ  เพื่อนท่ีอยูข่า้ง ๆ                    

ขั้นที ่2  สะท้อนกลบัการรับรู้ (Reflecting) 
             1. สมาชิกจะขอบคุณเพื่อนท่ีอยูข่า้ง ๆ ในโอกาสใด   
            2. สมาชิกรู้สึกอยา่งไรเม่ือมีผูก้ล่าวค าวา่  “ขอบคุณ”  กบัท่าน 
ขั้นที ่3 สรุปสาระสู่ชีวติ (Generalizing) 
            1. สมาชิกเห็นประโยชน์ของกิจกรรมน้ีอยา่งไรบา้ง 
            2. สมาชิกจะน าวิธีการ  ขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั  มาใชก้บัใครไดบ้า้ง 
 

http://ezinearticles.com/?Positive-Thoughts&id=7207304
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 ขั้นที ่4 คดิและน า ไปปฏิบัต ิ(Applying)  
              1. สมาชิกสามารถกล่าวค าวา่ “ขอบคุณ”  เม่ือใดไดบ้า้ง 
  2. สมาชิกสามารถน ากิจกรรมขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั  ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้    
การประเมินผล 

                           1.  ความสนใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                           2.  การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

              3.  ประเมินจากใบงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 144 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงาน  
 กจิกรรม  “ขอบคุณเธอ ขอบคุณฉนั”   

 
ช่ือสมาชิก  ........................................................................................................................ 

 
ตอบค าถามต่อไปนี ้

 
1.  ท่านอยากขอบคุณใครมากท่ีสุด 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
2.  จะกล่าวค าขอบคุณอยา่งไร  ใหผู้ฟั้งรู้สึกดีท่ีสุด 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
3.  มีใคร ณ ท่ีน้ี  ท่ีท่านอยากขอบคุณหรือไม่ 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
4.  ค  าขอบคุณ  ท่ีจริงใจ  ท าใหท่้านรู้สึกอยา่งไร 
...........................................................................................................................................................
...........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
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ช่ือกจิกรรม ปัจฉิมนิเทศ 
 
จุดประสงค์ 
1. เพื่อสรุปเน้ือหากิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรม 
2. เพื่อท าแบบทดสอบการคิดเชิงบวก 
ระยะเวลา 60 นาที 
ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. แบบทดสอบการคิดเชิงบวกในการเขา้ร่วมกิจกรรม จ านวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 
การด าเนินกจิกรรม 
1. ใหส้มาชิกนัง่เป็นรูปตวัย ู
2. ผูว้ิจยัและสมาชิกช่วยกนัสรุปการด า เนินกิจกรรมทั้ง 10 กิจกรรม ตามโครงสร้างกิจกรรมแนะ
แนว 
   เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก 
3. ผูว้ิจยัแจกแบบทดสอบการคิดเชิงบวกในการเขา้ร่วมกิจกรรม    ใหส้มาชิกท าประมาณ 10 นาที 
    เสร็จแลว้เกบ็คืนทั้งหมด 
4. ผูว้ิจยักล่าวปิดการอบรมและถ่ายภาพเป็นท่ีระลึกร่วมกนั 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพชุดกจิกรรมแนะแนว ด้วยวธีิการ IOC 
ประเมินค่า (IOC)  

ผลการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวตามแนวคดิทฤษฎพีฤติกรรมนิยม เพือ่พฒันาการคดิเชิงบวก 
ค าช้ีแจง   ตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของชุดกิจกรรมแนะแนว โดยมีเกณฑก์าร 
                พิจารณา ดงัน้ี 
  +1 หมายถึง  ท่านมีความเห็นวา่ ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
                                                        นิยามปฏิบติัการ และเน้ือหา 
  0 หมายถึง   ท่านไม่แน่ใจวา่ ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
                                                         นิยามปฏิบติัการ และเน้ือหา 
  -1 หมายถึง   ท่านแน่ใจวา่ ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
                                                          นิยามปฏิบติัการ และเน้ือหา 
 

ผูท้รงคุณวฒิุ (คนท่ี) รายช่ือผูท้รงคุณวฒิุ ค่า IOC 
1 วชัรียา  แจ่มใส   1 
2 ลออ  ประเทืองจิตร์ 1 
3 สจุลิา  สุขคลา้ย 1 
4 เนตรลิกา  สมชีพ 1 
5 ณฐัพล  อยูป่ระยรู 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
รายละเอียดการใหข้อ้สนเทศเพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก 
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                                                                 ปฐมนิเทศ 
             บันไดขั้นที ่1 มองตัวเองว่าด ี
                                               คร้ังท่ี 1  “ความสุขหาไม่ยาก  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี” 
                                               คร้ังท่ี 2  “จิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน  เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง” 
             บันไดขั้นที ่2 มองผู้อืน่ว่าด ี

                                 คร้ังท่ี 3  “สุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี” 
                                               คร้ังท่ี 4   “มิตรภาพท่ีย ัง่ยนื จากการมองผูอ่ื้นวา่ดี” 
              บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงทีเ่หลอือยู่  ไม่ใช่ส่ิงทีข่าด 
                                   คร้ังท่ี 5  “เรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู”่  
                                              คร้ังท่ี 6  “การสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู”่ 
               บันไดขั้นที ่4 หม่ันบอกตัวเอง  ให้ความคดิดี ๆ อยู่กบัเราตลอดเวลา 
                                                กิจกรรมท่ี 7 “สร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพือ่ชีวีท่ีเป็นสุข” 
                                                 กิจกรรมท่ี 8 “แนวคิดดี ๆ  กบัชีวิตพอเพยีง” 
               บันไดขั้นที ่5 ใช้ประโยชน์จากค าว่า  ขอบคุณ 
                                                กิจกรรมท่ี 9 “ขอบคุณ  เพื่อสร้างก าลงัใจ” 
                                  กิจกรรมท่ี 10 “ขอบคุณ  ท่ีมีวนัน้ี” 
                  ปัจฉิมนิเทศ 
 

รายละเอยีดการให้ข้อสนเทศ 
   เพือ่พฒันาการคดิเชิงบวก 
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ปฐมนิเทศ 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อสร้างความคุน้เคยซ่ึงกนัและกนั 
  2. เพื่ออธิบายความหมายของการการคิดเชิงบวก 
  3. เพื่อบอกวตัถุประสงค ์และวิธีด าเนินการใหข้อ้สนเทศ เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก 
  4. เพื่อตระหนกัถึงความส าคญัของการคิดเชิงบวก 

ระยะเวลา 50 นาที 
ส่ือประกอบกจิกรรม 

  1. รายละเอียด กิจกรรมแนะแนว เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวก  จ านวน 15 ชุด 
  2. แบบทดสอบการคิดเชิงบวก  จ  านวน 15 ชุด  
  3. ดินสอ  จ านวน  15  แท่ง 

การเตรียมการล่วงหน้า 
1. ผูว้ิจยัศึกษาขั้นตอนการใหข้อ้สนเทศ 
2. ผูว้ิจยัเตรียมส่ือ/อุปกรณ์ก่อนการใหข้อ้สนเทศ 

การด าเนินกจิกรรม 
ผู้วจัิยกล่าวแนะน าตนเอง   

  1. จดัใหผู้รั้บบริการนัง่เป็นรูปตวัย ู
  2. ใหส้มาชิกแต่ละคนแนะน า ตนเอง ช่ือ นามสกุล  อาย ุ จนครบทุกคน 
  3. ผูว้ิจยัใชเ้กมปรบมือเรียกช่ือ โดยใหส้มาชิกทุกคนปรบมือพร้อมกนั 3 คร้ัง แลว้ให ้

                    ขานช่ือตนเอง ทีละคนสลบักบัการปรบมือพร้อมกนั ท า เช่นน้ีไปเร่ือย ๆจนครบทุกคน 
  4. ผูว้ิจยัใชเ้กมปรบมือเรียกช่ืออีกคร้ังหน่ึง แต่เปล่ียนเป็นช่ือเล่นของสมาชิกแต่ละคน 
      เพื่อใหเ้กิดความคุน้เคยกนัยิง่ข้ึน 
  5. ผูว้ิจยักระตุน้ใหส้มาชิกแสดงความรู้สึกท่ีไดจ้ากเกมปรบมือเรียกช่ือ 
  6. ใหส้มาชิกเปรียบเทียบบรรยากาศก่อนและหลงัการเล่นเกม 
  7. ผูว้ิจยัน าเขา้สู่ความหมายของการคิดเชิงบวก   ตามบนัได   5  ขั้น       ซ่ึงประกอบดว้ย  
      มองตวัเองวา่ดี      มองผูอ่ื้นวา่ดี      มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด    หมัน่บอกตวัเอง 
      ใหค้วามคิดดี ๆ อยูก่บัเราตลอดเวลา    ใชป้ระโยชนจ์ากค าวา่ ขอบคุณ   โดยอธิบายตาม 
      รายละเอียดกิจกรรมแนะแนว  เพื่อพฒันาการคิดเชิงบวกท่ีแจกให ้
  8. ผูว้ิจยั เปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสยั 
 9. ผูว้ิจยัแจกแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  แลว้ใหส้มาชิกแต่ละคนท าแบบทดสอบ  
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      เสร็จแลว้เกบ็คืนทั้งหมด 
            10. ผูว้ิจยันดัหมาย  วนั เวลา  สถานท่ี  ในการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อไป 

 
                                                            คร้ังที ่1 

ช่ือเร่ือง “ความสุขหาไม่ยาก  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี ” 
ประเภทของกจิกรรม   ปรับปรุง/ละลายพฤติกรรม 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกไดรั้บความรู้วิธีการหาความสุข  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี  
  2. เพื่อใหส้มาชิกใชเ้ป็นหลกัปฏิบติัในการด ารงชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีความสุข 
  3. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการหาความสุขจากส่ิงง่าย ๆ ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 

ส่ือประกอบกจิกรรม   วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองความสุขหาไม่ยาก   
การด าเนินกจิกรรม 
ตามบันไดขั้นที่ 1 มองตวัเองวา่ดี  โดยใชข้อ้สนเทศ เร่ืองความสุขหาไม่ยาก  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 
  ขั้นที ่1 ขั้นน า 
                          1. ผูว้ิจยักล่าวแนะน าตนเอง และใหส้มาชิกกล่าวแนะน าตนเอง 
                          2. ผูว้ิจยักล่าวอธิบายวิธีการหาความสุข  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 
                          3. ผูว้ิจยัช้ีใหเ้ห็นวา่การหาความสุขเป็นส่ิงท่ีไม่ยาก  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 

ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
                          1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  เร่ืองความสุขหาไม่ยาก 
                             ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี  
                          2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวิดิทศัน์  เร่ืองความสุขหาไม่ยาก  ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 
                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
            ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย เก่ียวกบัเร่ืองความสุขหาไม่ยาก ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 
การประเมินผล     
            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองความสุขหาไม่ยาก   ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี 
        การสร้างชีวิตใหเ้ป็นสุข  คือ การด าเนินชีวิตเพื่อสนองตอบความตอ้งการของตน  จนเป็นท่ี
พอใจไดอ้ยา่งเหมาะสม กลมกลืนกบัสภาพของตนและส่ิงแวดลอ้ม 
 ความส าคญัของการสร้างชีวิตท่ีเป็นสุข  มนุษยด์ าเนินชีวิตเพื่อใหเ้ป็นชีวิตท่ีสมบูรณ์ ประสบ
ความส าเร็จ  บรรลุเป้าหมายและความสมหวงัของชีวิต  คือ ความสุข  มนุษยท่ี์มีชีวิตท่ีสมบูรณ์ 
พร้อมจะเป็นผูท่ี้มีความสุข เรียกวา่  เป็นผูมี้สจัการแห่งตน  (Self-Actualization)  

การสร้างชีวิตใหเ้ป็นสุข ให้เกิดขึน้แก่ตน  (http://www.phichit.dlt.go.th/mumng/m22.ppt คน้
คืน 1 กนัยายน /2555)  มีดงัน้ี 

1. ท าใหรู้้จกัตนเอง 
2. สามารถสร้างความตระหนกัใหแ้ก่ตนเองได ้
3. สามารถสร้างความสุขใหแ้ก่ตนเองได ้
4. สามารถสร้างความสุขในการอยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นได ้
5. สามารถสร้างความสุขในการเรียนได ้
6. สามารถสร้างความสุขในการท างานได ้ 

       ถา้อยากมีความสุข คุณตอ้งรู้จกัซึมซบัความรู้สึกอ่ืนๆ ดว้ยไม่วา่จะเป็นความโศกเศร้าหรือความ 
โกรธท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวนั รวมทั้งยอมรับในส่ิงท่ีคุณมีและสถานภาพท่ีคุณเป็น เพื่อจะไดมี้ความสุข
กบัชีวิตมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้    (http://www.everykid.com/worldnews3/25happyness/คน้คืน 1 
กนัยายน  2555)   
 วิธีการสร้างสุข ดว้ยการมองตวัเองวา่ดี  จึงปฏิบติัไดด้งัน้ี 
 1. คิดใหม่ ใชชี้วิตราวกบัวา่วนัน้ีเป็นวนัสุดทา้ย  เพื่อเราจะไดรู้้คุณค่าในตวัเองและใชชี้วิตใหมี้
ความสุขมากท่ีสุด 
 2. อยา่เปรียบเทียบตนเองกบัคนอ่ืน  จงภูมิใจและดีใจในส่ิงท่ีตวัเองเป็นอยู ่ แลว้จะมีความสุข 
 3. หางานอดิเรกท่ีคุณท าไดดี้และมีความสุข  เช่น วาดภาพ  จดัสวน หรือท าขนม  เป็นตน้ 
 4. ใหค้วามรู้สึกดี ๆ กบัตวัเองทุกวนั  เช่น ต่ืนแต่เชา้  ยิม้ใหก้บัตวัเอง  และสูดอากาศบริสุทธ์ิ   
 5. คิดถึงส่ิงดีเก่ียวกบัตวัเอง  เพื่อใหก้ าลงัใจตวัเองท าดีทุกวนั  
 
  
 
 

 

http://www.phichit.dlt.go.th/mumng/m22.ppt%20ค้นคืน%201%20กันยายน%20/2555
http://www.phichit.dlt.go.th/mumng/m22.ppt%20ค้นคืน%201%20กันยายน%20/2555
http://www.everykid.com/worldnews3/25happyness/
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คร้ังที ่2 
ช่ือเร่ือง “จิตแจ่มใส  หวัใจเบิกบาน  เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างจิตใจใหส้ดช่ืนแจ่มใส   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กมองส่ิงดีในตวัเอง 

  3. เพื่อใหส้มาชิกมีสุขภาพจิตท่ีดี 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองจิตแจ่มใส  หวัใจเบิกบาน   
เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง 
การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่1 มองตวัเองวา่ดี โดยใชข้อ้สนเทศ เร่ืองจิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง   

ขั้นที ่1 ขั้นน า 
                          1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองจิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง 
                          2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบั  เร่ืองเร่ืองจิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง     

ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
                          1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  เร่ืองจิตแจ่มใส 
                              หวัใจเบิกบาน  เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง     
                          2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวิดิทศัน์  เร่ืองจิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง     
                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
                         ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย  เก่ียวกบัเร่ืองจิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน เพือ่มองส่ิงดี 
                         ในตวัเอง 

การประเมินผล 
           ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
 
 



 153 

เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองจิตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน  เพื่อมองส่ิงดีในตวัเอง 
 หลายคร้ังหลายหนท่ีเรามกัไดย้นิคนบ่นร าพึงร าพนักบัตวัเองวา่  “หมู่น้ีไม่รู้เป็นอะไร 
สุขภาพจิตไม่ค่อยดีเลย” หรือหลายหนกอ็าจไดย้นิเสียงบ่นวา่ ซวยจริงๆ เจอแต่พวกสุขภาพจิต 
ไม่ค่อยดี  จึงมีค  าถามตามมาวา่ถา้มีพวกสุขภาพจิตไม่ดีแลว้ พวกสุขภาพจิตดีน่าจะมีคุณลกัษณะ
อยา่งไรถึงจะเรียกไดว้า่ สุขภาพจิตดี เพื่อท่ีเราจะไดท้ าตวัเราใหเ้ป็นพวกสุขภาพจิตดี ขณะเดียวกนั  
จะไดเ้ลือกท่ีจะคบหาสมาคมกบัพวกสุขภาพจิตดี หลีกหนีพวกสุขจิตไม่ดีไปไกลๆชีวิตกอ็าจจะ 
สดใสมากกวา่อยูท่่ามกลางพวกสุขภาพจิตไม่ดี 
        แต่ท่ีเราไม่สามารถหนีหายไปไหนได ้กคื็อ สมาชิกท่ีอยูร่่วมกนัภายในบา้นของเรา ไม่วา่จะ
เป็นสามี ภรรยา พอ่ แม่ ลูกหรือญาติพี่นอ้งท่ีอยูร่่วมครอบครัวเดียวกนัเม่ือไม่สามารถหนัหนา้หนี
หายจากกนัไปได ้จึงควรรับรู้ร่วมกนัวา่ควรจะท าอยา่งไร ใหเ้ป็นคนมีสุขภาพจิตดี เพื่อท่ีจะไดอ้ยู่
อยา่งมีความสุขร่วมกนัภายในบา้นของเรา 
 คุณลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี (http://www.stjohn.ac.th/University/Guidance/suk-kha-
phap-jit-dee-tee-ban.htmคน้คืน 1 กนัยายน 2555)   จะไดจิ้ตแจ่มใส หวัใจเบิกบาน เพือ่มองส่ิงดีใน
ตวัเอง  มีดงัต่อไปน้ี 

1. มีจิตใจแจ่มใส สุขภาพจิตดียอ่มมีพื้นฐานมาจากจิตใจ ถา้จิตใจไม่แจ่มใสคิดแต่เร่ืองขุ่นขอ้ง
หมองใจอยูเ่ร่ือยๆ กเ็หน่ือยเปล่าท่ีจะท าใหเ้ป็นคนมีสุขภาพจิตดี 

2. มีร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง  ยอ่มเป็นพื้นฐานส าคญัของจิตใจ การท าใหร่้างกายสมบูรณ์
แขง็แรงจึงเป็นเคร่ืองแสดงถึงความมีสุขภาพจิตดีไดเ้ป็นอยา่งดี 

3. ไม่เสแสร้งเกินจริง  ในชีวิตของคนเราจะมีความจริงกบัความไม่จริงปะปนอยู ่หลายคนรู้
ทั้งรู้วา่อะไรคือความจริง อะไรคือความไม่จริงแต่ยอมรับไม่ได ้จึงมีความพยายามจากบางคนท า
อะไรๆ หลายอยา่ง ท่ีเสแสร้งเกินจริง เพียงเพื่อสนองความตอ้งการของตนเอง  ใครท่ีอยาก
สุขภาพจิตดีกอ็ยา่ท าอะไรท่ีเสแสร้งเกินจริง 

4. สนใจส่ิงรอบตวั  คนสุขภาพจิตดี ตอ้งมีความสนใจในเร่ืองอ่ืนๆ ท่ีไกลจากตวัเองออกไป
บา้ง จะช่วยสร้างใหชี้วิตมีสมดุล ไม่หมกหมุ่นกบัเร่ืองตวัตนของตนเท่านั้น 

5. ไม่กลวัความจริง  คนสุขภาพจิตดีตอ้งอยูบ่นโลกของความจริง เพราะคนเราถา้อยูก่บัความ
จริงกจ็ะไม่มีอะไรซ่อนอยูใ่นใจ โอกาสท่ีจะท าใหสุ้ขภาพจิตไม่ดีกจ็ะหมดไป 

6. เผชิญทุกส่ิงดว้ยสติ  ชีวิตคนเรามกัจะมีปัญหาต่างๆ เขา้มาใหแ้กไ้ขอยูเ่สมอตลอดเวลา ทั้ง
ปัญหาเลก็ปัญหาใหญ่ เราตอ้งเแกปั้ญหาดว้ยสติปัญญา สุขภาพจิตดีกจ็ะตามมาอยา่งแน่นอน 

http://www.stjohn.ac.th/University/Guidance/suk-kha-phap-jit-dee-tee-ban.htm
http://www.stjohn.ac.th/University/Guidance/suk-kha-phap-jit-dee-tee-ban.htm


 154 

7. คิดหลายมิติของชีวิต ตอ้งยอมรับวา่ ชีวติไม่ไดมี้ดา้นใดดา้นหน่ึง แต่มีหลายดา้นหลาย
มิติ เวลาตอ้งตดัสินใจอยา่งใดอยา่งหน่ึงตอ้งค านึงถึงใหห้ลากหลายมิติ เพื่อเราจะไดป้รับสภาพจิตใจ
ใหย้อมรับไดอ้ยา่งปกติ จะท าใหสุ้ขภาพจิตดีไดอ้ยา่งท่ีไม่คาดคิด 

 8. มีจิตเช่ือมัน่  คนสุขภาพจิตดีตอ้งมีความเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีตนเองคิดและท า แต่หมายถึงความ
เช่ือมัน่ท่ีกลัน่กรองแลว้อยา่งมีเหตุผล เพราะถา้คนเราไม่เช่ือมัน่ในส่ิงท่ีตนเองคิดและท า เขากจ็ะท า
ไปแกนๆ เท่านั้น 

ผูท่ี้จะมีสุขภาพจิตดีไดน้ั้นเม่ือประกอบดว้ยคุณลกัษณะทั้ง 8 ประการดงักล่าวขา้งตน้แลว้ ก็
จะท าใหจิ้ตแจ่มใจ  หวัใจเบิกบาน  อนัจะเป็นพลงัส าคญัท่ีท าใหเ้รามองเห็นส่ิงดี ๆ ในตวัเองได ้
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คร้ังที ่3 
ช่ือเร่ือง “สุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างความสุข   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กมองผูอ่ื้นวา่ดี 

  3. เพื่อใหส้มาชิกมีความสุขกบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
การด า เนินกจิกรรม 
บันไดขั้นที ่2 มองผูอ่ื้นวา่ดี โดยใชข้อ้สนเทศ เร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   

ขั้นที ่1 ขั้นน า 
                          1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
                          2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบั  เร่ืองเร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี       

ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
                          1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  เร่ืองสุขกนัเถอะเรา   
                              กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
                          2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวิดิทศัน์  เร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
                         ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย  เก่ียวกบัเร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   

การประเมินผล 
           ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองสุขกนัเถอะเรา  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
(http://www.phichit.dlt.go.th/mumng/m22.ppt คน้คืน 1 กนัยายน /2555) 

 ความสุข   เป็นความรู้สึกพอใจในชีวิตอนัเน่ืองมาจากการคิดดี พดูดี ท าดี   
วิธีการสร้างความสุขในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น มีดงัต่อไปน้ี 

1. ยอมรับตนเอง 
2. ลดอุปสรรคของสัมพนัธภาพ 
3. ตระหนกัถึงคุณค่าของความแตกต่าง 
4. สร้างเป้าหมายท่ีมีคุณค่าร่วมกนั 
5. ระบุเป้าหมายท่ีตอ้งการไปใหถึ้ง 
6. ก าหนดวิธีการ 
7. ขจดัการเขา้ใจผดิต่อกนั 
8. ฝึกการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บ 

       เม่ือน าวิธีการสร้างความสุขในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในเบ้ืองตน้มาปรับใช ้ กจ็ะท าใหเ้รามี
ความสุข  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดีไดไ้ม่ยาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.phichit.dlt.go.th/mumng/m22.ppt%20ค้นคืน%201%20กันยายน%20/2555
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คร้ังที ่4 
ช่ือเร่ือง “มิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างมิตรภาพ  
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กมองผูอ่ื้นวา่ดี 

  3. เพื่อใหส้มาชิกมีมิตรภาพท่ีย ัง่ยนืกบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี  
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่2 มองผูอ่ื้นวา่ดี  โดยใชข้อ้สนเทศ เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบั  เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  
                เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
            2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวดิิทศัน์  เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   

                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
            ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย  เก่ียวกบัเร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี 
การประเมินผล 
            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองมิตรภาพท่ีย ัง่ยนื  กบัการมองผูอ่ื้นวา่ดี   
(http://hilight.kapook.com/view/61906 คน้คืน 1 กนัยายน 2555) 

        คงไม่มีใครจะปฏิเสธวา่ การมีเพื่อนท่ีดีท าใหโ้ลกน้ีน่าอยูข้ึ่นเยอะ เพื่อนท าใหชี้วติในทุก ๆ วนั
ของเราดูสดใสไม่น่าเบ่ือ และในชีวิตของคนเราน้ีอาจไม่ไดมี้คนรักหรือคู่ชีวิตกนัทุกคน แต่คง
เป็นไปไม่ไดห้ากเราจะไม่มีเพื่อนสกัคน (หรือหลาย ๆ คน) ...ค  าวา่ เพื่อน จึงเป็นค าท่ียิง่ใหญ่ และ
คนท่ีมีเพื่อนกย็อ่มอยากรักษามิตรภาพใหย้ ัง่ยนื   
 มิตรภาพท่ีย ัง่ยนื ไม่ใช่เร่ืองยากท่ีจะสร้างข้ึนมา แต่กต็อ้งอาศยัความพยายามและความจริงใจ 
โดยสามารถสร้างไดจ้ากการมองผูอ่ื้นวา่ดี ไดด้งัต่อไปน้ี 
 1. เขา้ใจในความเป็นตวัเขา  ไม่วา่ใคร ๆ กอ็ยากไดเ้พื่อนท่ีเขา้อกเขา้ใจตวัเองเป็นอยา่งดี แต่
ก่อนท่ีจะไดรั้บความเขา้ใจและยอมรับในตวัตนของคุณเช่นน้ี กต็อ้งเร่ิมจากท าความเขา้ใจในตวัเขา
เสียก่อน 
 2. ยอมรับ  แมว้า่อีกฝ่ายแตกต่างจากคุณแบบสุดขั้ว แต่นัน่ไม่ไดห้มายความวา่เขาและคุณ
จะเป็นเพื่อนท่ีดีต่อกนัไม่ได ้ยอมรับในส่ิงท่ีเขาเป็นอยา่งเขา้ใจ แลว้ทุกอยา่งจะง่ายข้ึนแน่นอน 
 3. มองในส่ิงดี ๆท่ีเขามี  ปรับมุมมองใหเ้ห็นในดา้นดีของผูอ่ื้นจะท าใหมี้มิตรภาพท่ีย ัง่ยนื 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://hilight.kapook.com/view/61906%20ค้นคืน%201%20กันยายน%202555
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คร้ังที ่5 
ช่ือเร่ือง “เรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู”่ 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้ความหมายของภาษากาย  ภาษาใจ   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กเรียนรู้การใชภ้าษากาย  เพื่อถ่ายทอดความรู้สึกท่ีเป็นสุข 

  3. เพื่อใหส้มาชิกมีความสุขกบัส่ิงท่ีเหลืออยูใ่นปัจจุบนั 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ  เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ   
ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่ 
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิง
ท่ีเหลืออยู ่

ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่  
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบั  เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  
                เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่
            2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวดิิทศัน์  เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย  ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่  

                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
            ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย เก่ียวกบัเร่ืองเรียนรู้ภาษากาย   ถ่ายเทภาษาใจ   

                          ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่
การประเมินผล 
            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองเรียนรู้ภาษากาย   ถ่ายเทภาษาใจ  ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่ 
(http://www.dmc.tv/pages/top_of_week/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%

B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2.html คน้คืน 1  กนัยายน 2555)   
 ภาษากายหรือ Body Language แมก้ระทัง่ค  าพดูหรือการส่ือสาร พบวา่เน้ือหาท่ีเปล่งออกไป 
ค าพดูท่ีเปล่งออกไปมีผลต่อความเขา้ใจและความประทบัใจกบัผูฟั้ง แค่  7%  แต่อีก  93% อยูท่ี่ภาษา
กาย ไม่ใช่วา่เดินไปเดินมาแลว้ดูกิริยาอาการวา่เป็นคนดูดีไม่ดี เท่ห์แค่ไหน แมเ้ป็นคนๆเดียวกนัพดู
เร่ืองเดียวกนัถอ้ยค าท่ีกล่าวไปเหมือนกนัทุกอยา่ง แต่วนัท่ีกล่าวก าลงัอารมณ์ดีเบิกบาน แต่อีกวนัพดู
ดว้ยความหดหู่พดูไปงั้นๆ ผูรั้บสารกมี็ความประทบัใจท่ีแตกต่างกนั ต่อใหใ้ชค้  าพดูเน้ือหาสาระ
เหมือนกนัหมดกต็ามภาษากายมีผล เราจะตอ้งศึกษาแลว้วา่ท ายงัไงเราจะศึกษาเขา้ใจภาษากายใหดี้ 
เพื่อเราจะไดส้ามารถเป็นผูท่ี้ส่ือสารอยา่งทรงพลงั และสามารถเขา้ใจภาษากายไดดี้ดว้ย ภายนอกเรา
ตอ้งเรียนรู้ภาษากายใหดี้เพือ่ท่ีจะไดรู้้วา่คนท่ีมาติดต่อแต่ละคนเขาจริงใจแค่ไหน คิดอะไรอยู ่
อารมณ์เป็นยงัไง พออ่านออกเราจะไดเ้จรจาธุรกิจ การงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตรงนั้นไวเ้ป็น
ประเดน็หลกั แต่เนน้วา่เราจะท าอยา่งไรเราจึงจะส่ือสารอยา่งมีพลงั 
 การส่ือสารจะมีพลงัแบ่งเป็น 3 แบบ  ดงัต่อไปน้ี 
  1. ใจ  จะไดดี้มากนอ้ยแค่ไหนจะมาจากใจตรงน้ีเป็นแก่น ถา้ใจเราเองสดช่ืนมีพลงั ใจเรา
บริสุทธ์ิ ภาษากายท่ีส่ือออกไปทางกายทางวาจากจ็ะมีพลงั เพราะฉะนั้นใหพ้วกเราทุกคนหมัน่สวด
มนต ์นัง่สมาธิ(Meditation) ท าภาวนาสม ่าเสมอใหใ้จของเราเองผอ่งใสอยูเ่นืองนิตย ์แลว้
อากปักิริยาท่ีเราเองแสดงออกทุกอยา่งจะพอดีๆ   
 2. นิสัย  เราจะตอ้งฝึกนิสัยเราเองใน 3 เร่ืองใหติ้ดตวั ประการแรกนิสัยรักความสะอาด  
ประการท่ีสอง เร่ืองของความเป็นระเบียบ  ประการท่ีสามท่ีควรฝึกคือความสุภาพ  
 3. อ่านภาษากายใหอ้อก  คนในโลกมีความหลากหลายมากแต่กมี็ลกัษณะร่วมอยู ่ซ่ึงพระ
สมัมาสมัพทุธเจา้แบ่งจริตของคนไดด้งัน้ี  
    3.1 ศรัทธาจริต   เป็นคนท่ีเอาศรัทธาน าหนา้ มีความเช่ือศรัทธาทุกอยา่งไดง่้าย มีความ แช่ม
ชอ้ย นุ่มนวล ตอ้งเน้ียบ เฉียบ เรียกวา่ตอ้งสวย เด่นไวก่้อน ชา้บา้งไม่วา่แต่ตอ้งดูดี เขา้คู่กบัราคะจริต 
โทนเดียวกนัแต่จะออกไปในทางรักสวยรักงามมากเป็นพิเศษ  
  3.2  พทุธจริต คนกลุ่มน้ีชอบความมีเหตุมีผล ทุกอยา่งตอ้งมีหลกัการ เราจะส่ือสารกบัคนกลุ่ม
น้ีเราตอ้งดูวา่เขาชอบอยา่งน้ี ทุกอยา่งตอ้งมีท่ีมาท่ีไป เขา้คู่กบั โทสะจริต คนท่ีอารมณ์เร็ว ใจร้อน จะ
ออกเจา้อารมณ์ ถา้มีเจา้นายอยูใ่น 2 กลุ่มน้ีตอ้งรู้วา่สัง่แลว้ทนัใจ อืดอาด ยดืยาด ไม่ค่อยโปรด 
 3.3 วิตกจริต ข้ีกงัวล ห่วงหนา้พะวงหลงั ท าอะไรตดัสินใจไม่เดด็ขาด ลงัเล คิดไม่ออก คิดหนา้
คิดหลงั จะเขา้คู่กบักลุ่มโมหะจริต หลงๆ ลืมๆ ชา้ๆ เบลอๆ เฉ่ือยหน่อยบางทีนัง่แดดส่องกอ็ยูอ่ยา่ง

http://www.dmc.tv/pages/top_of_week/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2.html
http://www.dmc.tv/pages/top_of_week/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2.html
http://meditation.dmc.tv/
http://www.dmc.tv/search/%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B2


 161 

นั้น ถา้จะตอ้งสัง่งานคนกลุ่มน้ีแทบจะตอ้งจบัมือกนัท า    อะไรท่ีตอ้งใชค้วามคิดความอ่านกล็ าบาก 
ตอ้งเขา้ใจวา่แต่ละคนเป็นคนกลุ่มไหน ดูภาษากายเขาก่อนถา้เป็นการพบปะชัว่คร้ังชัว่คราว ถา้เป็น
คนท างานดว้ยกนักต็อ้งเขา้ใจใหม้ากข้ึน เราจะไดอ่้านตวัเขาออก สามารถปฏิบติักบักลุ่มคนไดพ้อดี 
 ฝึกพื้นฐานเป็นประจ าจนชิน  เม่ือเจอใครเราจะไดเ้พาะนิสยัช่างสงัเกต เจอใครกจ็ะดูออกวา่เขา
มีท่าทางอยา่งน้ี แค่เขากดัริมฝีปากกรู้็วา่เขาคิดอะไรเร่ิมอ่านออก แค่มองหนา้ใบหนา้มีการขยบันิด
หน่อยกรู้็วา่เขาคิดอะไรอยู ่   แค่ดูอากปักิริยาแสดงออกทางกาย สีหนา้ ท่าทาง แทบจะอ่านใจออก
แลว้ เราจะเป็นคนอ่านคนออก รู้จกัคน เม่ือรู้จกัแลว้เวลาเราส่ือสารออกไปท าไดดี้ มีประสิทธิภาพ
อยากจะปรับภาษากายใหดี้ปรับท่ีใจเพราะวา่ใจเป็นจุดเร่ิมตน้ เร่ิมท่ีสมองแลว้ออกมาท่ีภาษา
กายพราะฉะนั้นท าใจใหใ้ส ภาษากายกจ็ะออกมาดี  ถา้เราคิด พดู ท า แต่ในส่ิงท่ีดีร่างกายเรากจ็ะ
ส่งออกมาแต่ภาษากายท่ีดี  ถึงแมจ้ะมีส่ิงใดขาดหายไป  กไ็ม่ควรกงัวล  จงมองในส่ิงท่ีเหลืออยูอ่ยา่ง
มีคุณค่า 
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คร้ังที ่6 
ช่ือเร่ือง “การสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู”่ 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างเสียงหวัเราะ   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู ่  
                3. เพื่อใหส้มาชิกมีความสุขกบัส่ิงท่ีเหลืออยูใ่นปัจจุบนั 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  
 เพือ่ยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู ่
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่3 มองส่ิงท่ีเหลืออยู ่ ไม่ใช่ส่ิงท่ีขาด เร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับใน
ส่ิงท่ีเหลืออยู ่

ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู ่  
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัเร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู ่
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  
                เร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู ่
            2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวดิิทศัน์  เร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู ่ 

                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
            ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย เก่ียวกบัเร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับ 
            ในส่ิงท่ีเหลืออยู ่ 

              การประเมินผล 
            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองการสร้างเสียงหวัเราะ  เพื่อยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยู่
(http://www.dmc.tv/forum/index.php?showtopic=16143 คน้คืน 1 กนัยายน  2555) 

 ท่ามกลางความเจริญกา้วหนา้ทางวตัถุ และเทคโนโลยสีมยัใหม่ ดูเผนิๆ เหมือนกบัวา่ชีวิตของ
คนเราจะสะดวกสบายข้ึน แต่ผลพวงท่ีตามมาจากความทนัสมยั กคื็อ ความทุกข ์ความเครียด และ
โรคภยัไขเ้จบ็อนัเกิดจากความเครียด ซ่ึงจากการศึกษาวจิยัทางการแพทยบ่์งช้ีวา่ ในอีก 10 ปีขา้งหนา้ 
คนเราอาจตอ้งสูญเสียค่าใชจ่้ายในการรักษาโรคท่ีเกิดจากความเครียด และภาวะซึมเศร้าสูงเป็น
อนัดบัสอง รองจากโรคหวัใจ ถา้ไม่อยากเส่ียงชีวิตเพราะโรคเครียด ทางท่ีดีควรป้องกนัไวก่้อน หรือ
หาทางเยยีวยาล่วงหนา้ ดว้ยการสร้างเสียงหวัเราะดกัความเครียด  การหวัเราะของมนุษยแ์บ่ง
ออกเป็น 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ หวัเราะแบบธรรมชาติ เม่ือไดย้นิหรือพบเห็นเร่ืองท่ีตลกข าขนั กจ็ะ
หวัเราะออกมา กบัอีกประเภทคือ การหวัเราะบ าบดั ซ่ึงเป็นศาสตร์ท่ีคิดคน้ข้ึนเพื่อช่วยเหลือคนท่ีมี
ปัญหาในเร่ืองการหวัเราะ หรือมีโรคภยัอนัเกิดจากภาวะเครียด และซึมเศร้า การบ าบดัดว้ยวิธีน้ี ไม่
เพียงแต่จะช่วยกระตุน้ระบบไหลเวยีนของโลหิตใหดี้ข้ึน ยงัส่งผลดีต่อระบบการยอ่ยอาหารและ
ระบบขบัถ่ายดว้ย  
   เทคนิคบ าบดัดว้ยการหวัเราะ เป็นการฝึกโดยไม่จ าเป็นตอ้งอาศยัการกระตุน้ใดๆ เหมือนการ
ออกก าลงักายภายใน โดยทุกคร้ังเม่ือมีการหวัเราะ กลา้มเน้ือท่ีเคยตึงเครียดจะผอ่นคลาย ท าให้
ร่างกายเกิดความสมดุล และมีความสุข เน่ืองจากเวลาท่ีเราหวัเราะร่างกายจะหลัง่สารแห่งความสุข 
หรือเอน็โดฟิน ท าใหรู้้สึกผอ่นคลายจากความเครียด และเกิดความอ่ิมอกอ่ิมใจขณะเดียวกนั การฝึก
หวัเราะบ าบดัยงัส่งผลดีอีกหลายดา้น เช่น บางคนท่ีมีอาการทอ้งผกู ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ เพราะระบบ
ยอ่ยไม่ดี การหวัเราะบ าบดักช่็วยใหทุ้เลาลงได ้เพราะวา่ทุกคร้ังท่ีเกิดความเครียด กลา้มเน้ือทุกส่วน
จะเกร็ง แต่เม่ือไดห้วัเราะ จะช่วยท าใหร้ะบบกลา้มเน้ือต่างๆ ผอ่นคลายลง  
 การหวัเราะบ าบดัถือเป็นการออกก าลงักายอยา่งหน่ึง เพียงแต่เป็นการออกก าลงักายภายใน เช่น 
ถา้เตน้แอโรบิกคร่ึงชัว่โมง จะเท่ากบัการหวัเราะอยา่งต่อเน่ือง 5 นาที จากสถิติยงัพบวา่ คนอว้นท่ี
เคยเขา้คอร์สหวัเราะบ าบดัอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลา 6 สปัดาห์ น ้ าหนกัจะลดลง 3-4 กิโลกรัม โดยไม่
ตอ้งอดหรือลดอาหาร  
  อยา่มวัแต่เครียดใหโ้รคถามหา มาเร่ิมหวัเราะบ าบดัแบบง่ายๆ ดว้ยตวัเองโดยการอา้ปากกวา้งๆ 
แลว้เปล่งเสียง “โอ” หรือ “อา” ออกมาหลายๆ คร้ังอยา่งต่อเน่ือง แค่น้ีต่อมความสุขกท็ างานแลว้ 
ถึงแมจ้ะตอ้งสูญเสียบุคคลหรือส่ิงของอนัเป็นท่ีรัก และถึงแมจ้ะตอ้งขาดส่ิงใดไปในชีวิต  ถา้ยงัมี
เสียงหวัเราะ  กจ็ะยอมรับในส่ิงท่ีเหลืออยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข 
 
      

http://www.dmc.tv/forum/index.php?showtopic=16143
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คร้ังที ่7 
ช่ือเร่ือง “ สร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างความคิดท่ีดี   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการน าความคิดท่ีดีมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์  
                3. เพื่อใหส้มาชิกมีความสุขกบัความคิดท่ีดี 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพือ่ชีวีท่ีเป็นสุข 
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่4 หมัน่บอกตวัเอง ใหค้วามคิดดี ๆ อยูก่บัเราตลอดเวลา เร่ืองสร้างสรรค์
ความคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข 

ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข   
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัเร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข 
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  
                เร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพือ่ชีวีท่ีเป็นสุข 
            2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวดิิทศัน์  เร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข 

                          3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                          4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
            ใหส้มาชิกสรุปและอภิปรายเก่ียวกบัเร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข  

              การประเมินผล 
            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพื่อชีวีท่ีเป็นสุข 
(http://www.portfolios.net/profiles/blogs/2988839:BlogPost:1463311 คน้คืน 1 กนัยายน 2555) 
เทคนิคท่ีจะช่วยสร้างสรรคค์วามคิดท่ีดี  เพือ่ชีวีท่ีเป็นสุข  มีดงัต่อไปน้ี 
  1. หาส่ิงท่ีอยากท า    หางาน(งานอดิเรกหรืออาชีพ) ท่ีชอบหรือรักท่ีจะท า  ส่ิงท่ีท าใหรู้้สึกวา่ 
"ฉนัเกิดมาเพือ่ส่ิงน้ี" ซ่ึงมนักอ็าจจะเป็นไดท้ั้ง การเขียน ถ่ายรูป การวาด การป้ัน การออกแบบ และ
การท าส่ิงอ่ืนๆอีกมากมาย ท่ีรู้สึกวา่มนัจะช่วยใหไ้ดแ้สดงพรสวรรคอ์อกมา 
 2. อ่านหนงัสือ   เม่ือไหร่ท่ีคุณรู้สึกวา่ตวัเองเร่ิมมีอาการ "สมองตนั" การอ่านหนงัสือดีๆสกัเล่ม
ช่วยได ้ จะเป็นการดียิง่ข้ึนถา้หาขอ้มูลท่ีน่าสนใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีท าอยู ่
 3. ฝึกฝน    การฝึกฝนเป็นส่ิงท่ีดีมากๆท่ีจะช่วยลบัฝีมือ  อยากท าอะไรกท็ าไปเร่ือยๆ ท าไปทุก
วนั ไม่วา่จะเป็นการเขียน ออกแบบ ถ่ายภาพ ฯลฯ ยิง่ฝึกฝนมากเท่าไหร่   กจ็ะยิง่รักในส่ิงท่ีท ามาก
ข้ึน เพราะจะรู้สึกสนุกกบักบัฝึกฝน สนุกกบัการหาแนวทางการท างานใหม่ๆ และสนุกกบัการท่ีเห็น
งานดีข้ึนมาเร่ือยๆ  
 4. เปิดใจรับฟังขอ้คิด แนวคิด ความคิดเห็นจากผูอ่ื้น  ลองแลกเปล่ียนความรู้ แลกเปล่ียนความ
คิดเห็นกบัคนอ่ืนๆดู  เพราะการพดูคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นกนันั้นช่วยใหไ้ดฝึ้กคิด รับอรรถรส
ของการส่ือสารไดอ้ยา่ง และอาจช่วยใหมี้ความคิดดีๆเกิดข้ึนมาดว้ย  
 5. ฟังเพลง  ก่อนท่ีจะเร่ิมท างานใหม่ๆ ใหล้องฟังเพลงดีๆท่ีคุณชอบและสร้างแรงบนัดาลใจ   
 6. ออกไปสูดอากาศบริสุทธ์ิ   ใหธ้รรมชาติช่วยสร้างแรงบนัดาลใจ การเปล่ียนบรรยากาศจะ
ช่วยใหดี้ข้ึน การเดินเล่น ออกไปสมัผสัพลงัของธรรมชาติกช่็วยใหส้มองโล่งและมีความคิดดีๆ
ออกมาได ้รวมถึงการออกก าลงักายเลก็ๆนอ้ยๆกย็งัช่วยกระตุน้สมองอีกดว้ย  
 7. อยา่กลวัท่ีจะลองท าอะไรใหม่ๆ   เวลาท างาน งานอะไรกไ็ด ้ลองท าอะไรใหม่ๆดูบา้ง การ
ท างานแนวทดลอง ลองใชว้สัดุใหม่ๆ วิธีการใหม่ๆ แนวคิดใหม่ๆ อุปกรณ์ใหม่ๆ อยา่ลืมวา่ความคิด
สร้างสรรคม์นัไม่มีลิมิต   
 8. จงสนุกกบัส่ิงท่ีก าลงัท าอยู ่    ความลบัอยา่งหน่ึงท่ีจะช่วยใหคุ้ณประสบความส าเร็จกคื็อ 
การใส่ใจและใส่ความสนุกลงไปในงาน แมว้า่จะเจอส่ิงท่ีผดิพลาดกอ็ยา่เพิ่งไปหงุดหงิด ยิม้เขา้ไว ้
แลว้จะรู้วา่ยิง่คุณสนุกกบังานมากเท่าไหร่ งานกจ็ะยิง่ออกมาดีมากข้ึนเท่านั้น   
 9. พยายามหาเวลาวา่งๆไวคิ้ดอะไรเล่นๆ   การท างานมากเกินไปจะท าใหเ้ครียดและสมอง
เหน่ือยลา้ ท าใหต้วัเองมีเวลาวา่งไวคิ้ดอะไรเล่นๆบา้ง   แลว้จะพบกบัความสนุกและแนวความคิด
ใหม่ๆ และท่ีส าคญัท่ีสุด ลองคิดอะไรท่ีมนัเกินโลกของตวัเองดู แลว้จะพบเจอกบัค าตอบท่ีคิดวา่มนั
ไม่เคยมี 
   

http://www.portfolios.net/profiles/blogs/2988839:BlogPost:1463311
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คร้ังที ่8 
ช่ือเร่ือง “ แนวคิดดี ๆ กบัชีวติพอเพียง” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างความคิดท่ีดี  ใหอ้ยูก่บัเราตลอดเวลา    
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการใชแ้นวคิดดี ๆ  กบัชีวิตพอเพยีง  
                3. เพื่อใหส้มาชิกไดมี้ความสุขกบัการใชแ้นวคิดดี ๆ กบัชีวติพอเพียง 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพยีง 
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่4 หมัน่บอกตวัเอง ใหค้วามคิดดี ๆ อยูก่บัเราตลอดเวลา  
เร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพียง 

ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพยีง   
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัเร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพียง 
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ  

                              เร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวติพอเพียง 
                         2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวิดิทศัน์  เร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพียง 
                         3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                         4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
                         ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย เก่ียวกบัเร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพยีง 
              การประเมินผล 

            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองแนวคิดดี ๆ กบัชีวิตพอเพียง 
(http://www.pw.ac.th/main/website/sufficiency/know_m.html คน้คืน 1 กนัยายน 2555) 
  ความพอเพยีง  คือคุณธรรมและความรู้     เป็นปรัชญาท่ี พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั ทรง 
ช้ีแนะแนวทางการด าเนินชีวิตแก่พสกนิกรชาวไทยโดยตลอดนานกวา่ 25 ปี ก่อนท่ีจะเกิด
วิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจ 
 ความพอเพยีงน้ีหมายถึงความพอประมาณ มีเหตุมีผล การเดินสายกลาง รวมถึงความจ าเป็นท่ี
ตอ้งมีระบบภูมิคุม้กนัในตวัท่ีดีต่อการรับผลกระทบใดๆ อนัเกิดจากการเปล่ียนแปลงทั้งภายนอก
และภายใน...ทั้งน้ี จะตอ้งอาศยัความรอบคอบ มาใชใ้นการวางแผนและด าเนินการทุกขั้นตอน 
ขณะเดียวกนักจ็ะตอ้งเสริมสร้างพื้นฐานจิตใจของคน คือ คุณธรรม 
 
 

 
                              พอประมาณ 
 
     มีเหตุผล                           มีภูมิคุม้กนัในตวัท่ีดี 

เง่ือนไขความรู้ 
รอบรู้ รอบคอบ 
ระมดัระวงั 
 

เง่ือนไขคุณธรรม 
ซ่ือสัตยสุ์จริต ขยนั อดทน 
สติปัญญา แบ่งปัน 

 
        ดงันั้นคนเราถา้พอใจในความตอ้งการ กจ็ะมีความโลภนอ้ย เม่ือมีความโลภนอ้ย กเ็บียดเบียน
คนอ่ืนนอ้ย  หมายความวา่พอประมาณ  ไม่สุดโต่ง  ไม่โลภมาก  คนเรากอ็ยูเ่ป็นสุข  ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีควร
หมัน่บอกตวัเองอยูเ่สมอ  เพือ่ใหค้วามพอเพียงอยูก่บัเราตลอดเวลา 
 
 
 
 
 

ชีวิต/ เศรษฐกิจ/สังคม/ ส่ิงแวดลอ้ม 
กา้วหนา้อยา่งสมดุล/มัน่คง/ ย ัง่ยนื 

http://www.pw.ac.th/main/website/sufficiency/know_m.html
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คร้ังที ่9 
ช่ือเร่ือง “ ขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ ” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้การขอบคุณ   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กใชก้ารขอบคุณ  เพื่อสร้างก าลงัใจเม่ือพบกบัปัญหา  
                3. เพื่อใหส้มาชิกไดมี้ความสุขเม่ือพบกบัปัญหา 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ  
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่5 ใชป้ระโยชนจ์ากค าวา่  ขอบคุณ  เร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ  
ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ 
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัเร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ 
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ 
                เร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ                               

                         2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวิดิทศัน์ เร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ 
                         3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                         4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
                         ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย เก่ียวกบัเร่ืองขอบคุณ เพื่อสร้างก าลงัใจ 
              การประเมินผล 

            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองขอบคุณ  เพื่อสร้างก าลงัใจ 
(http://www.cityub.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=1343:2012-01-22-
04-34-05&catid=34:administrator&Itemid=65 คน้คืน 1 กนัยายน 2555) 
 ขอบคุณชีวิตของเรา ท่ีท าใหเ้ราพบส่ิงดีๆทั้งหลายหล่านั้นท่ีผา่นเขา้มาในชีวิต    การขอบคุณ
บ่อยๆจะท าใหเ้รารู้สึกวา่เราเป็นผูมี้หลายๆส่ิงแลว้ ไม่ไดเ้ป็นผูข้าดแคลน เราจะไดรู้้สึกอ่ิมและ
แบ่งปันส่ิงต่างๆใหอ่ื้นไดแ้มแ้ต่ความสุข    เราสามารถขอบคุณส่ิงต่างๆอีกแบบหน่ึงกไ็ด ้เช่น 
  1. ขอบคุณคนท่ีท าดีกบัเรา เช่นพอ่ แม่ เพือ่น คนใช ้แฟน 
  2. ขอบคุณทุกอยา่งในโลกท่ีเก่ียวขอ้งกบัเรา เช่น อาหาร อากาศ ตน้ไม ้เพื่อนมนุษยทุ์กคนใน
โลกท่ีมีส่วนท าใหชี้วติของเรามีคุณค่ามากข้ึน  และขอบคุณท่ีใหเ้รามีชีวติอยู ่
  3. ขอบคุณศตัรูหรืออุปสรรคต่างๆท่ีท าใหเ้ราเขม้แขง็ข้ึน อดทนข้ึน ซ่ึงจะท าใหเ้ราเกิดภาวะ 
น่ิงไดม้ากข้ึน  อนัเป็นเสน่ห์ของชีวิต  และเพื่อสร้างก าลงัใจเม่ือพบกบัปัญหา 
( การขอบคุณน้ีใหนึ้กขอบคุณกพ็อ ไม่ตอ้งเดินไปขอบคุณบุคคลหรือส่ิงต่างๆเหล่าน้ีจริงๆ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.cityub.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=1343:2012-01-22-04-34-05&catid=34:administrator&Itemid=65
http://www.cityub.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=1343:2012-01-22-04-34-05&catid=34:administrator&Itemid=65
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คร้ังที ่10 
ช่ือเร่ือง “ ขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี ” 

ประเภทของกจิกรรม  พฒันา 
วยัของสมาชิก  ผูใ้หญ่ 
ขนาดของกลุ่ม 15 คน 
ระยะเวลา 50 นาที 
จุดประสงค์ 

  1. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้การขอบคุณ   
                2. เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กใชก้ารขอบคุณ  ในทุกส่ิงท่ีท าใหมี้วนัน้ี  
                3. เพื่อใหส้มาชิกไดมี้ความสุขในทุกส่ิงท่ีท าใหมี้วนัน้ี 
ส่ือประกอบกจิกรรม  วิดิทศัน์และเอกสารประกอบ   เร่ืองขอบคุณ  ท่ีมีวนัน้ี 
การด า เนินกจิกรรม 

บันไดขั้นที ่5 ใชป้ระโยชนจ์ากค าวา่  ขอบคุณ  เร่ืองขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี 
ขั้นที ่1 ขั้นน า 
            1. ผูว้ิจยัช้ีแจง้เก่ียวกบัหวัขอ้เร่ืองขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี 
            2. ผูว้ิจยัอธิบายเก่ียวกบัเร่ืองขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี  
ขั้นที ่2  ขั้นด าเนินกจิกรรม 
            1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกชมวิดิทศัน์  และแจกเอกสารประกอบ 
                เร่ืองขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี 

                         2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปวิดิทศัน์ เร่ืองขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี 
                         3. ผูว้ิจยับรรยายประกอบเพิ่มเติม 
                         4. เปิดใหซ้กัถามขอ้สงสยั 

ขั้นที ่3 สรุปและอภิปราย 
                         ใหส้มาชิกสรุปและอภิปราย เก่ียวกบัเร่ืองขอบคุณ ท่ีมีวนัน้ี 
              การประเมินผล 

            ประเมินจากการสรุปและอภิปราย 
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เอกสารประกอบวิดิทศัน์   เร่ืองขอบคุณ  ท่ีมีวนัน้ี 
(http://happyhappiness.monkiezgrove.com/tag/%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0
%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93/ คน้คืน 2 กนัยายน 2555) 
 ในชีวิตประจ าวนัหลายๆท่านอาจพบวา่ท าไมจิตใจผูค้นทุกวนัน้ีจึงกระดา้ง    ไปในท่ีท างานกมี็
คนไม่ยอมกนั ค าขอบคุณเร่ิมห่างไกลออกจากชีวิตไปทุกที 
 เปรียบดงัเช่นแกว้ท่ีคว  ่าอยูก่ลางสายฝนต่อใหฝ้นตกกระหน ่าทั้งคืนกไ็ม่อาจเตม็ไปดว้ยน ้า คนท่ี
ไม่ยอมเปิดใจเรียนรู้ต่อใหค้ลุกคลีอยูก่บันกัปราชญท์ั้งคืนทั้งวนักย็งัโง่เท่าเดิม  
 ต่ืนนอนตอนเชา้ลืมตาข้ึนมากใ็หข้อบคุณตวัเองท่ีลืมตาอยูต่่อไปบนโลกใบน้ีได ้และนึกวา่
วนัน้ีเราจะท าอะไรดีๆใหก้บัโลกและชีวติน้ีอีก เพราะเรารู้สึกขอบคุณส่ิงต่างๆรอบตวัเราท่ีท าใหเ้รา
มีวนัน้ีเพื่อจะไดมี้ชีวิตอยูต่่อไป    ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดผลดีดงัต่อไปน้ี 
  1. ถา้ท าอยา่งน้ีเราจะเกิดความอ่อนโยนในใจ ไม่อยากสร้างศตัรู 
  2. ความคิดดีๆจะดึงดูดส่ิงดีๆเขา้หาตวัเรา และท าใหเ้ราอยากท าส่ิงดีๆต่อไปอีก 
  3. มีชีวิตท่ีซาบซ้ึงในชีวิต ถ่อมตน และมีความสุขมากข้ึนทุกๆวนั 
  4. เม่ือลองน าไปใช ้อาจท าใหคุ้ณมองโลกในแง่ดีมากข้ึน และมีความสุขมากข้ึนจริงๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://happyhappiness.monkiezgrove.com/tag/%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93/
http://happyhappiness.monkiezgrove.com/tag/%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93/
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ปัจฉิมนิเทศ 
จุดประสงค์ 
1. เพื่อสรุปเน้ือหาการใชข้อ้สนเทศทั้ง 10 คร้ัง 
2. เพื่อท าแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  
ระยะเวลา 60 นาที 
ส่ือประกอบกจิกรรม 
1. แบบทดสอบการคิดเชิงบวก จ านวน 15 ชุด 
2. ดินสอ จ า นวน 15 แท่ง 
การด าเนินกจิกรรม 
1. ใหผู้ส้มาชิกนัง่เป็นรูปตวัย ู
2. ผูว้ิจยัและสมาชิกช่วยกนัสรุปการใชข้อ้สนเทศทั้ง 10 คร้ัง  
3. ผูว้ิจยัแจกแบบทดสอบการคิดเชิงบวก  ใหส้มาชิกท าแบบทดสอบ 10 นาที 
    เสร็จแลว้เกบ็คืนทั้งหมด 
4. ผูว้ิจยักล่าวปิดการอบรมและถ่ายภาพเป็นท่ีระลึกร่วมกนั 
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ประวตัผู้ิวจิัย 
 
 

ช่ือ นางสาวโกสุมวดี  จิตเกษม 
วนั เดือน ปีเกดิ 16  กรกฎาคม 2516 
สถานที่เกดิ อ  าเภอเวยีงชยั  จงัหวดัเชียงราย 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2534   ประกาศนียบตัรวิชาชีพ (การบญัชี) วิทยาลยัอาชีวศึกษา 
   พณิชยการเชียงราย            
 พ.ศ. 2536   ประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นสูง (การบญัชี) วิทยาลยัอาชีวศึกษา
   พณิชยการเชียงราย 
 พ.ศ. 2539   บริหารธุรกิจบณัฑิต (บริหารทรัพยากรมนุษย)์ มหาวิทยาลยัพายพั   
สถานที่ท างาน บริษทั แพงโกลิน เซฟต้ี  โปรดกัส์  จ  ากดั 
ต าแหน่ง Customer Representative / Marketing Department 




