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บทคัดย่อ

	 การวจิยัครัง้นีเ้ปน็การวจิยักึง่ทดลอง (Quasi Experimental Design) มวีตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาผลของการใช้โปรแกรม

ความคดิเชงิบวกทีม่ตีอ่ความสามารถในการเผชญิและฝา่ฟนัอปุสรรคของนกัเรยีน ชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่6 กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการ

วิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนเมืองพลพิทยาคม อำ�เภอพล จังหวัดขอนแก่น ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา  

2553 ที่มีคะแนนความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคต่ำ�  จำ�นวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมความคิดเชิงบวก จำ�นวน 12 ครั้ง ครั้งละประมาณ 50 นาที สัปดาห์ละ 

3 ครั้ง โดยผู้วิจัยทำ�หน้าที่เป็นผู้นำ�กลุ่ม ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมความคิดเชิงบวก เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัย

ไดแ้ก ่แบบวดัความสามารถในการเผชญิและฝา่ฟนัอปุสรรคและโปรแกรมความคดิเชงิบวก สถติ ิที่ใช้ในการวเิคราะหข์อ้มลู คอื  

The Wilcoxon Signed - Rank Test และ The Mann - Whitney U- Test 

	 ผลการวิจัยพบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรมความคิดเชิงบวก กลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญและ

ฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ที่ระดับ .05

ABSTRACT

	 The purposes of this research were to 1) study the result of using a Positive Thinking Program to the 

Adversity Quotient of Matthayomsuksa VI students and 2) compare the Adversity Quotient between students who 

participated in this program to other students. The Sample group for this research was 20 Matthayomsuksa VI 

students from Muangphonpittayakom School, Phon District, Khon Kaen Province during the first semester of 2010 

academic year. They all had a low score in the Adversity Quotient and were divided into 2 groups: 10 persons 

for the experimental group and 10 persons for the controlled group.

	 The Experimental group was trained during 12 sessions in a Positive Thinking Program 3 sessions per 

week and about 50 minutes per session. The researcher was the group leader. The Controlled group was not trained 

during this program. The Research instruments consisted of the Adversity Quotient scale and the Positive Thinking 

Program. Data was analyzed by using the statistic of the Wilcoxon Signed -Rank Test and the Mann- Whitney U Test. 

	 The results revealed that the scores of the Adversity Quotient of the experimental group were statistically 

higher before the experiment and higher than those of the controlled group at the .05 level of significance.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การจัดการศึกษาในปัจจุบัน มีจุดเน้นที่สำ�คัญ

ในการพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีความสุข มี

ศักยภาพในการศึกษาต่อและการประกอบอาชีพ (สำ�นักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2551) แต่เมื่อพิจารณา 

ทศิทางการศกึษาไทยนบัจากอดตีกระทัง่ปจัจบุนักลบัมแีนวโนม้ที ่

สรา้งความกดดนัใหน้กัเรยีนเกดิความเครยีดและไมม่คีวามสขุ

ในการเรยีน เหน็ไดจ้ากการศกึษาของอรณุี เกษรอบุล (2544)  

ที่พบว่าเหตุการณ์ในชีวิตและสาเหตุที่ทำ�ให้นักเรียนในระดับ

ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายรูส้กึเครยีดมากทีส่ดุ ไดแ้ก ่การสอบ 

เขา้มหาวทิยาลยั และโดยนกัวจิยัจากมลูนธิสิาธารณสขุแหง่ชาต ิ

ยทุธชยั เฉลมิชยั (2553) กลา่ววา่ปจัจบุนัเดก็นกัเรยีนในเมอืง

และชนบทมีความทุกข์จากระบบการศึกษาไม่ต่างกัน คือใช้

เวลาเรียนในห้องเรียนมาก บางคนต้องเรียนกวดวิชาตั้งแต่

ชั้นอนุบาล ซึ่งการเปลี่ยนระบบการคัดเลือกการเข้าศึกษาใน

มหาวทิยาลยัเปน็แบบระบบกลาง (Admission) สง่ผลใหเ้ดก็

ต้องเรียนกวดวิชามากขึ้นจนเกิดความเครียดและเบื่อหน่าย 

ชินวรณ์ บุญยเกียรติ (2553) กล่าวว่าการมุ่งนำ�ผลการเรียน

หรอืผลการสอบมาใช้ในการแขง่ขนัเพื่อเขา้ศกึษาตอ่ในสถาบนั

อดุมศกึษาอยา่งเดยีวทำ�ใหเ้ดก็เครยีด ซึง่ผูท้ีม่คีวามเครยีดสงู

จะนำ�ไปสูภ่าวะซมึเศรา้และคดิทำ�รา้ยตนเอง ปญัหาดงักลา่วมี

ความเกีย่วขอ้งกบัวธิคีดิและทกัษะในการแกป้ญัหา (กมัปนาท 

ตนัสถิบตุรกลุ, 2553) จากปญัหาทีส่ง่ผลกระทบกบันกัเรยีนใน

ปัจจุบันสิ่งที่น่าเป็นห่วงอย่างยิ่งคือมุมมองที่มีต่อปัญหารวม

ถึงวิธีคิดในการตอบสนองต่อปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นใน

ช่วงวิกฤติของชีวิต ดังที่ Stoltz (1997) เชื่อว่า ผู้ที่สามารถ

จัดการกับปัญหาและความทุกข์ ได้อย่างมีประสิทธิภาพจะ

ประสบความสำ�เร็จในการใช้ชีวิต ความสามารถในการเผชิญ

และฝา่ฟนัอปุสรรค (Adversity Quotient) จงึมบีทบาทสำ�คญั

ที่สุด จากงานวิจัยของ Dweck (1997 อ้างถึงใน ธีระศักดิ์  

กำ�บรรณารกัษ,์ 2552) พบวา่วธิกีารตอบสนองตอ่ภาวะความ

ทกุขย์ากเกดิจากการหลอ่หลอมโดยผา่นอทิธพิลของพอ่แม ่คร ู

เพื่อน และบุคคลสำ�คัญในช่วงวัยเด็ก จากข้อค้นพบดังกล่าว 

ถือได้ว่าสถานศึกษามีส่วนสำ�คัญในการช่วยหล่อหลอมให้

นักเรียนมีความพร้อมในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคทั้งใน

การเรียนและการใช้ชีวิต โดยปัจจัยสำ�คัญที่จะทำ�ให้นักเรียน

สามารถเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคได้ นั่นก็คือการฝึก

มองโลกดา้นบวกหรอืการฝกึคดิเชงิบวกนัน่เอง ซึง่สอดคลอ้ง

กบัประทปี จนิงี ่(2551) ทีก่ลา่ววา่ ความคดิเชงิบวกจะทำ�ใหม้ี

แรงจูงใจในการคิดและกระทำ�เพื่อแก้ปัญหา การคิดเชิงบวก

เป็นวิธีการคิดที่เกิดจากการเรียนรู้ของบุคคลสามารถฝึกฝน

และพัฒนาได้ เป็นการเรียนรู้ ในการแปลความหมายของ

เหตกุารณต์า่ง ๆ  ในดา้นบวก ซึง่ไม่ใชก่ารหลอกตนเอง แตเ่ปน็ 

เพยีงการแปลความหมาย เปลีย่นความคดิและมมุมองใหม่ ๆ   

ในเชิงสร้างสรรค์ เป็นประโยชน์มีคุณค่าทำ�ให้เกิดความสุข 

มากกวา่มมุมองเดมิ ดงันัน้การเปลีย่นความคดิจงึมคีวามสำ�คญั 

และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลได้  

ดังที่ จอม ชุมช่วย (2553) กล่าวว่า คนที่คิดบวกมักจะมอง

ทุกอย่างเป็นสิ่งดี เป็นโอกาสดี ๆ ที่เข้ามาในชีวิต แม้เรื่องนั้น

อาจทำ�ให้ผิดหวังหรือเสียใจ จะไม่ท้อแท้เมื่อพบปัญหาหรือ

อุปสรรค แต่จะใช้เป็นแรงกระตุ้นให้ทำ�กิจวัตรต่าง ๆ ในชีวิต

ประจำ�วันให้ดีที่สุดและเก็บประสบการณ์นั้นเป็นบทเรียนที่ด ี

จากเหตุผลดังกล่าวผู้วิจัยเห็นว่าความคิดเชิงบวกเป็นหนึ่งใน

ปัจจัยที่ทำ�ให้บุคคลสามารถต่อสู้ปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค

ได้ จึงนำ�คุณลักษณะของความคิดเชิงบวกตามแนวคิดของ 

Scott W. Ventrella  (2001) กำ�หนดเป็นโปรแกรมความคิด

เชิงบวก ประกอบด้วย 1) การมองโลกในแง่ดี 2) ความเชื่อ  

3) ความมุ่งมั่น 4) ความมั่นใจ 5) ความอดทน ทำ�การพัฒนา

คณุลกัษณะของความคดิเชงิบวกโดยใช ้1) แนวคดิทางจติวทิยา

คือ แนวคิดทฤษฏีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

(REBT) ผนวกกับ 2) แนวคิดทางพุทธศาสนาคือแนวคิดแบบ

โยนิโสมนสิการโดยเน้นวิธีคิดแบบเร้าคุณธรรม ซึ่งใช้แนวคิด

จิตวิทยาและแนวคิดพุทธศาสนาร่วมกันในทุกโปรแกรม  

ในแตล่ะโปรแกรมจะนำ�เทคนคิกระบวนการกลุม่มาใชเ้พื่อสรา้ง 

บรรยากาศในการเข้ากลุ่มให้เกิดความสนุกสนานพร้อมเกิด

การเรียนรู้ เทคนิคกระบวนการกลุ่มที่นำ�มาใช้ เช่น 1) เกม  

2) บทบาทสมมติ 3) สถานการณ์จำ�ลอง 4) สถานการณ์

ตวัอยา่ง 5) กรณศีกึษา 6) การระดมสมอง เพื่อให้ได้โปรแกรม 

ความคิดเชิงบวกที่สามารถพัฒนาความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค และช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมี

ทัศนคติที่ดีในการมองโลกด้วยความคิดเชิงบวก มีจิตใจที่

เขม้แขง็ อดทน พรอ้มทีจ่ะเผชญิปญัหาและฝา่ฟนัอปุสรรคใน 

การเรียนและการใช้ชีวิตทั้งในปัจจุบันและในอนาคตต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการใช้ โปรแกรมความคิด

เชิงบวกที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนเมืองพลพิทยาคม 

อำ�เภอพล จังหวัดขอนแก่น
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	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญ

และฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมความคิด

เชงิบวกกบันกัเรยีนที่ไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมความคดิเชงิบวก

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi –  

Experimental Designs) แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีการวัดผล 2 ครั้ง ก่อนและหลังการทดลอง  

(วาโร เพ็งสวัสดิ์, 2551)

	 E 	 T1	 X	T2

	 C	 T1	~X	 T2

	 สัญลักษณ์ที่ใช้ ในการทดลอง

	 X	 แทน	 การเข้าร่วมโปรแกรมความคิดเชิงบวก

	 ~X	แทน	 การไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมความคิดเชิง

	 	 	 บวก

	 E 	 แทน	 กลุ่มทดลอง

	 C	 แทน	 กลุ่มควบคุม	 	

	 T1 	แทน	 การทดสอบก่อนการทดลองของกลุ่ม	

	 	 	 ตัวอย่าง

	 T2	แทน 	การทดสอบหลังการทดลองของกลุ่ม	

	 	 	 ตัวอย่าง

	 1.	 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง

		  ประชากร ที่ใช้ในการวจิยั คอื นกัเรยีนทีก่ำ�ลงั

ศกึษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปทีี่ 6 ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศกึษา 

2553 โรงเรียนเมืองพลพิทยาคม ตำ�บลลอมคอม อำ�เภอพล 

จังหวัดขอนแก่น จำ�นวน 502 คน

		  กลุม่ตวัอยา่ง คอืนกัเรยีนทีก่ำ�ลงัศกึษาในระดบั

ชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่6 ภาคเรยีน ที ่1 ปกีารศกึษา2553 โรงเรยีน

เมอืงพลพทิยาคม ทีม่คีะแนนจากการทำ�แบบวดัความสามารถ 

ในการเผชญิและฝา่ฟนัอปุสรรคต่ำ�กวา่คะแนนเฉลีย่ จำ�นวน 20 คน  

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ ในการวิจัย

	 	 1)	 แบบวัดความสามารถในการเผชิญและ

ฝ่าฟันอุปสรรค ซึ่งพัฒนามาจากแบบวัดความสามารถใน 

การเผชญิอปุสรรคของ สภุะ อภญิญาภบิาล (2550) ทีส่รา้งขึน้ 

ตามแนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัความสามารถในการเผชญิและ

ฝ่าฟันอุปสรรคของ Stoltz (1997) โดยมีลักษณะการสร้าง

แบบ Osgood’s Method ซึง่เปน็มาตราแบบ 2 ขัว้ หรอืเรยีกวา่  

แบบ Bipolar Scale 5 ระดับ ประกอบด้วยความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 4 ด้าน ได้แก่ 1) การควบคุม 

(Control : C) 2) การวิเคราะห์จุดเริ่มต้นของปัญหาและ 

การรับผิดชอบผลที่ตามมาของปัญหาและอุปสรรค (Origin 

and Ownership : O
2
) 3) การรบัรูผ้ลกระทบและการกระจายตวั

ของปญัหาและอปุสรรค (Reach : R) 4) ความอดทนตอ่ความ

ยืดเยื้อของปัญหาและอุปสรรค (Endurance : E) กำ�หนด

จำ�นวนขอ้คำ�ถามของแบบทดสอบไวด้า้นละ 8 ขอ้ รวมทัง้ฉบบั

จำ�นวน 32 ข้อ คะแนนเต็ม 160 คะแนน มีค่าอำ�นาจจำ�แนก

ตั้งแต่ .2381 ถึง .5084 และมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .8605 

นำ�แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค

ไปทดลองใช้กับนักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 50 คน  

จากนัน้นำ�คะแนนที่ไดม้าหาคา่ความเชื่อมัน่ โดยหาคา่สมัประสทิธิ ์

แอลฟา ด้วยสูตรครอนบาค (Crobach’s Alpha Coefficient) 

ได้ค่าความเชื่อมั่น .9002

	 	 2)	 โปรแกรมความคดิเชงิบวกทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 

จำ�นวนโปรแกรมทัง้สิน้ 12 โปรแกรม ดำ�เนนิโปรแกรมครัง้ละ

ประมาณ 50 นาที โดยนำ�แนวคิดจิตวิทยาคือแนวคิดทฤษฎี

พจิารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤตกิรรม (REBT) และแนวคดิ

พุทธศาสนาคอื แนวคดิแบบโยนโิสมนสกิารซึง่เนน้วธิคีดิแบบ

เร้าคุณธรรม เพื่อใช้พัฒนาคุณคุณลักษณะของความคิดเชิง

บวก 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้1) การมองโลกในแงด่ ี2) ความเชื่อ 

3) ความมุ่งมั่น 4)ความมั่นใจ 5) ความอดทน โดยใช้แนวคิด

จติวทิยาและแนวคดิพทุธศาสนารว่มกนัในทกุโปรแกรม ซึง่ใน

แต่ละโปรแกรมจะนำ�เทคนคิกระบวนการกลุ่มมาใช้เพื่อสร้าง 

บรรยากาศในการเข้ากลุ่มให้เกิดความสนุกสนานพร้อมเกิด

การเรียนรู้ เทคนิคกระบวนการกลุ่มที่นำ�มาใช้มีดังนี้ 1) เกม  

2) บทบาทสมมต ิ3) สถานการณจ์ำ�ลอง 4) สถานการณต์วัอยา่ง 

5) กรณีศึกษา 6) การระดมสมอง ทำ�การตรวจสอบคุณภาพ

ของโปรแกรมโดยผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 3 ท่าน และทดลอง

ใช้ โปรแกรม (Try Out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6  

ที่ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง จำ�นวน 10 คน เพื่อประเมนิความเหมาะสม 

พรอ้มทัง้ปรบัปรงุแก้ไขใหม้คีวามเหมาะสมมากยิง่ขึน้ จากนัน้

ทำ�การทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม

ความคิดเชิงบวกที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรค

	 3.	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 	 1)	 หาค่ามัธยฐาน (Median) ของคะแนนจาก

แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคก่อน 

การทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
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	 	 2)	 ทดสอบสมมติฐานในการวิจัยโดยทดสอบ

ความแตกต่างของคะแนนความสามารถในการเผชิญและ

ฝา่ฟนัอปุสรรคของกลุม่ทดลองกอ่นและหลงัการทดลองดว้ย

สถิติ The Wilcoxon Signed Rank Test

	 	 3)	 ทดสอบสมมติฐานในการวิ จั ย  โดย 

เปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรคระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ  

The Mann- Whitney U Test

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การใช้ โปรแกรมความคิดเชิงบวกที่มีต่อความสามารถใน 

การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

ปีที่ 6 และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและ

ฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมความคิดเชิง

บวกกับนักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมความคิดเชิงบวก 

	 ผู้วิจัยขอสรุปและอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 

	 1.	 นักเรียนที่ได้รับการฝึกโปรแกรมความคิดเชิง

บวกมีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่า

กอ่นไดร้บัการฝกึโปรแกรมความคดิเชงิบวก อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 

	 2.	 นกัเรยีนทีเ่ขา้รว่มโปรแกรมความคดิเชงิบวกมี

ความสามารถในการเผชญิและฝา่ฟนัอปุสรรคสงูกวา่นกัเรยีน

ที่ไมไ่ดร้บัการฝกึโปรแกรมความคดิเชงิบวก อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 

	 จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่าโปรแกรมความคิดเชิง

บวกสามารถพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรคของนักเรียนให้สูงขึ้นได้ โดยสามารถวิเคราะห์จาก

องค์ประกอบของโปรแกรมความคิดเชิงบวกที่นำ�ไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 

ดังนี้ 

	 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) การฝึกให้

นักเรียนเกิดการมองโลกในแง่ดีจะทำ�ให้เกิดการเรียนรู้ ใน

การที่จะมองปัญหา อุปสรรคและวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิตเป็น

สิ่งที่ท้าทาย พร้อมที่จะต่อสู้และฝ่าฟันเพื่อไปถึงยังจุดหมาย

ที่ต้องการ สอดคล้องกับการศึกษาของ อาทิตา กลับเพิ่มพูน 

(2549) ที่พบว่า การมองโลกใน แง่ดี มีความสัมพันธ์ทางบวก

กบัความสามารถในการเผชญิและฟนัฝา่อปุสรรค และตวัแปร

ทีส่ามารถรว่มกนัทำ�นายความสามารถในการเผชญิและฟนัฝา่

อุปสรรคได้ คือ ตัวแปรการมองโลกในแง่ดี 

	 ความเชื่อ (Belief) การฝึกให้นักเรียนมีความเชื่อ

ในความสามารถและศักยภาพของตน โดยเชื่อในความคิด

เชงิบวกวา่เมื่อพบเจออปุสรรคหรอืวกิฤตขิองชวีติจะสามารถ

ตอ่สูแ้ละฝา่ฟนัไปไดด้ว้ยความเชื่อวา่ปญัหาและอปุสรรคนัน้ ๆ   

มิใช่สิ่งที่จะอยู่คงทนถาวรแต่สามารถขจัดให้หมดสิ้นไปได้ 

ดังที่ Rotter (1996 อ้างถึงใน นิลุบล รู้คุณ, 2539) กล่าวว่า  

ความเชื่ออำ�นาจในตน คอื ความคดิทีเ่ชื่อวา่ความสำ�เรจ็ ความ

ล้มเหลว หรือความเป็นไปของเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ

ตนเป็นผลมาจากความสามารถ ทักษะ หรือการกระทำ�ของ

ตนเอง ผู้ที่มีความเชื่ออำ�นาจในตน จะมีความกระตือรือร้น

ต่อความเป็นไปของสิ่งแวดล้อมได้ตามลำ�ดับขั้น คำ�นึงถึง 

ผลสัมฤทธิ์จากความพยายามและความสามารถของตนเอง

อยู่เสมอ โดยเฉพาะเมื่อประสบความล้มเหลว 

	 ความมุ่งมั่น (Determination) ความมุ่งมั่นเป็น

หนึ่งในองค์ประกอบของโปรแกรมความคิดเชิงบวกที่ผู้วิจัย

ไดน้ำ�มาใชเ้พื่อใหส้มาชกิผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมรูจ้กัวางเปา้หมาย

ในชีวิตและมุ่งมั่นที่จะไปให้ถึงยังจุดหมายที่ตั้งไว้ และฝึกให้มี

ความอดทนในการรูจ้กัรอคอยความสำ�เรจ็ โดยมกีารนำ�บคุคล

ตน้แบบทีม่คีวามมุง่มัน่และมคีวามอดทนสงูในการใชช้วีติเปน็

แรงกระตุ้นให้สมาชิกเกิดกำ�ลังใจในการมุ่งมั่นและอดทน

เพื่อไปให้ถึงยังจุดหมาย ดังที่ Ventrella and Peal (2000  

อ้างถึงในวิทยา พลายมณี, 2545) กล่าวว่าความมุ่งมั่นคือ  

การมุ่งดำ�เนินให้สำ�เร็จตามเป้าหมาย วัตถุประสงค์หรือสิ่งที่

ต้องกระทำ�ในชีวิตอย่างไม่รู้จัก เหน็ดเหนื่อย มีจุดมุ่งหมาย

ในการกระทำ�สิ่งต่าง ๆ เป็นการหาข้อยุติที่แน่ชัด 

	 ความอดทน (Patience) การฝกึใหน้กัเรยีนมคีวาม

อดทน มีสติพิจารณาเมื่อพบเจอปัญหา อุปสรรคและวิกฤติ

ในการเรียนและการใช้ชีวิต รู้จักรอคอยผลลัพธ์ที่จะเกิดใน

อนาคต ผูว้จิยัจงึไดน้ำ�ความอดทนมาเปน็หนึง่ในองคป์ระกอบ

ของโปรแกรมความคิดเชิงบวกในครั้งนี้ ซึ่งตามแนวคิดของ 

Ventrella and Peal ความอดทน ถือว่าเป็นอีกหนึ่งองค์

ประกอบที่มีความสำ�คัญ เพราะความอดทน คือ ความเต็มใจ 

มีขันติในการรอคอยโอกาส ความพร้อมหรือรอคอยผลลัพธ์

จากการกระทำ�ของตนเองหรือของผู้อื่น 

	 ความมั่นใจ (Confidence) การฝึกให้สมาชิก

ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมความคดิเชงิบวก เกดิความมัน่ใจในตนเอง 

เห็นคุณค่าในตนเองแม้จะถูกประเมินหรือตัดสินจากบุคคล

อื่นก็ยังสามารถดำ�เนินชีวิตด้วยความมั่นใจในศักยภาพและ

ความสามารถที่จะทำ�ทุกอย่างได้ด้วยตนเองโดยไม่ปล่อยให้

ความลม้เหลวในอดตีมาเปน็ตวัสกดักัน้ไม่ให้ไปถงึยงัจดุหมาย 
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โปรแกรมความคิดเชิงบวกครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เน้นให้นักเรียน

เกิดความมั่นใจในอาชีพที่ตนสนใจและทุ่มเทเพื่อเส้นทางชีวิต

ที่ตนเลือก โดยเริ่มต้นจากเส้นทางการเรียนเพื่อก้าวสู่เส้น

ทางอาชีพในอนาคตดังที่ตั้งใจไว้ ดังที่ Ventrella and Peal 

กล่าวว่าความมั่นใจ หมายถึงความเชื่อมั่นในความสามารถ 

สมรรถภาพ และศักยภาพของตนเอง ไม่พึ่งพาผู้อื่นและ 

มีความเข้มแข็งในการกระทำ�สิ่งต่าง ๆ

 	 นอกจาก 5 องค์ประกอบที่ส่งเสริมให้เกิดการ

พัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคแล้ว  

ผูว้จิยัเหน็วา่การนำ�ศาสตรท์างจติวทิยาและพทุธศาสนศาสตร์

ซึ่งมีความสอดคล้องและคล้ายคลึงกันในหลักของการมุ่ง

พฒันาจติมนษุยจ์งึเปน็อกีหนึง่ปจัจยัทีท่ำ�ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรม

ความคิดเชิงบวกมีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรคเพิ่มขึ้น โดยวิเคราะห์ได้ดังนี้ แนวคิดแบบโยนิโส

มนสกิาร ซึง่เนน้วธิคีดิแบบเรา้คณุธรรมมหีลกัการคดิทีส่ง่เสรมิ 

ให้เกิดความเจริญงอกงามในการทำ�และปรุงแต่งความคิด

ไปในทางที่ดีงาม เป็นประโยชน์ทำ�ให้เกิดการกระทำ�ที่ดี  

ช่วยแก้นิสัยที่ไม่ดีที่เคยชินเก่า ๆ ให้ดีแก่จิตใจ ซึ่งสอดคล้อง

กบัแนวคดิทฤษฎพีจิารณาเหตผุลอารมณแ์ละพฤตกิรรมทีเ่นน้

การปรบัเปลีย่นความคดิที่ ไมส่มเหตสุมผลซึง่เปน็ความคดิใน

เชิงลบให้เป็นความคิดเชิงบวก เพื่อลดความวิตกกังวลและ

สามารถดำ�รงชีพอย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อพิจารณาแนวคิด

แบบโยนโิสมนสกิารทีเ่นน้วธิคีดิแบบเรา้คณุธรรมและแนวคดิ

ทฤษฎพีจิารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤตกิรรม จะพบวา่มหีลกั

และวิธีการคิดที่คล้ายคลึงกัน จึงสามารถนำ�มาใช้ร่วมกันได้

ทุกโปรแกรมของโปรแกรมความคิดเชิงบวก ผู้วิจัยขอสรุปว่า 

แนวคิดทั้งสองนี้ล้วนส่งเสริมให้มนุษย์รู้จัก คิดดี ทำ�ดี เพื่อยัง

ผลให้เกิดสิ่งดี ๆ แก่ชีวิต 

	 ในการดำ�เนินโปรแกรมความคิดเชิงบวกนั้น  

ผู้วิจัยยังได้นำ�เทคนิคกระบวนการกลุ่มมาใช้เพื่อให้เกิดความ 

เหมาะสมกับธรรมชาติของวัยรุ่นดังที่ วัชรี ทรัพย์มี (2549) 

กล่าวว่าการนำ�เทคนิคกระบวนการกลุ่มหรือกิจกรรมกลุ่มมา

ใช้เหมาะสมกับวัยรุ่นมาก การนำ�วัยรุ่นที่มีปัญหาเหมือนกัน

มารวมกลุม่กนัเพื่อชว่ยแกป้ญัหาโดยมผีู้ ใหญค่อยใหค้วามชว่ย

เหลอื ทำ�ใหว้ยัรุน่พรอ้มทีจ่ะรว่มมอืในการแกป้ญัหาและเสนอ

ข้อคิดเห็น เนื่องจากวัยรุ่นจะมีความเข้าในเพื่อนรุ่นเดียวกัน 

บรรยากาศในการทำ�กิจกรรมกลุ่มจะมีการยอมรับและเข้าใจ

กัน รับรู้ว่าคนอื่นก็มีปัญหาเช่นเดียวกันหรือมากกว่าตนทำ�ให้

แต่ละคนมีกำ�ลังใจที่จะเผชิญและแก้ปัญหา พลังของกลุ่ม

สามารถเปลีย่นแปลงความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของ

บุคคลได้ โดยมีการใช้เทคนิคต่าง ๆ เช่น เกม บทบาทสมมติ 

สถานการณจ์ำ�ลอง สถานการณต์วัอยา่ง กรณศีกึษาการระดม

สมอง ผู้วิจัยได้นำ�เทคนิคเหล่านี้มาใช้เพื่อให้บรรยากาศใน

การเข้ากลุ่มมีความสนุกสนานพร้อมเกิดการเรียนรู้ซึ่งนำ�ไปสู่

การปรับเปลี่ยนที่เกิดประโยชน์สำ�หรับนักเรียน นอกจากนั้น

ขนาดของกลุม่ในการวจิยั ครัง้นีถ้อืวา่อยู่ในเกณฑท์ีเ่หมาะสม  

คือ เป็นกลุ่มขนาดเล็ก จำ�นวน 10 คน ทำ�ให้ผู้นำ�กลุ่ม

สามารถดูแลและให้คำ�แนะนำ�ได้อย่างทั่วถึง สมาชิกกลุ่มเกิด 

การปฏิสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกันสามารถแสดงออกและร่วม

มือกันทำ�กิจกรรมได้อย่างเต็มที่ ซึ่งตรงกับ Shaw (1976  

อา้งถงึใน กาญจนาไชยพนัธุ,์ 2549) ทีก่ลา่ววา่จำ�นวนสมาชกิใน

การเขา้กลุม่ สำ�หรบักลุม่ยอ่ยควรมสีมาชกิกลุม่จำ�นวน 10 คน

เป็นอย่างมากโดยเฉพาะกลุ่มที่ต้องร่วมมือกันในการทำ�งาน 

เพราะต้องอาศัยความสัมพันธ์ของสมาชิกทุกคนภายในกลุ่ม  

นอกจากนั้นผู้วิจัยยังได้นำ�วิธีการเขียนบันทึกโดยใช้ชื่อว่า 

“บันทึกใจดี สิ่งดี ๆ ที่อยากบอก....ขอบคุณ..” โดยกำ�หนดให้

สมาชิกเขียนบันทึกเรื่องราวที่ตนทำ�ให้ผู้อื่นรู้สึกดีและเรื่อง

ราวที่ผู้อื่นทำ�ให้สมาชิกเกิดความรู้สึกดี ซึ่งการเขียนบันทึก

เรื่องดี ๆ เหล่านี้จะทำ�ให้สมาชิกรู้จักมองแม้ ในจุดเล็ก ๆ  

ที่จะสามารถนำ�ความสุขสู่ผู้อื่นและตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับ 

งานวิจัยของ Pennebaker (ม.ป.ป. อ้างถึงใน ธีระศักดิ์  

กำ�บรรณารกัษ,์ 2552) ทีแ่สดงใหเ้หน็วา่การเขยีนบนัทกึความ

รู้สึกของบุคคลมีผลทางบวกและช่วยสร้างระบบภูมิคุ้มกัน

ได้เพิ่มขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่ ไม่ได้เขียนบันทึก ดังที่

สม สุจีรา (2551) สรุปแนวคิดจากหนังสือเดอะซีเคร็ต (The 

Secret) ความว่า ความรู้สึกบวกที่สำ�คัญมากในการช่วยกำ�จัด

ความรูส้กึลบออกไปได้ คอื ความรูส้กึสำ�นกึในคณุคา่หรอืบญุ

คุณ คำ�ว่า “ขอโทษ” และ “ขอบคุณ” มีประโยชน์มาก คำ�แรก 

เปน็การชว่ยลดความรูส้กึลบของคนอื่น สว่นคำ�หลงัเปน็การชว่ย 

ถ่ายทอดความรู้สึกบวก ความรู้สึกที่ ได้จากการขอบคุณมี

อานุภาพมาก ช่วยเพิ่มพลังใจ เพิ่มกำ�ลังสติสัมปชัญญะ ยิ่ง

ขอบคุณยิ่งเหมือนแม่เหล็กที่ดึงดูดสิ่ง ดี ๆ  ต่าง ๆ  เพิ่มเข้ามา

อยา่ง ไมส่ิน้สดุ ผูว้จิยัจงึเหน็วา่การเขยีน “บนัทกึใจด ีสิง่ด ีๆ  ที่

อยากบอก...ขอบคณุ..” คอืการเริม่กระทำ�ความดีใหเ้กดิขึน้แก่

ตนเองบม่เพาะความสขุใหเ้กดิขึน้แกจ่ติใจของตนเพื่อกระจาย

ความสุขนั้นไปยังสมาชิกทุกคนภายในกลุ่ม 

	 จากคุณลักษณะที่ สำ �คัญของพลังความคิด 

เชิงบวก จากการผสานรวมระหว่างพุทธศาสตร์และศาสตร์

ด้านจิตวิทยา ซึ่งมีความสอดคล้องและคล้ายคลึงกันในด้าน

ของการศึกษาพฤติกรรมและการมุ่งพัฒนาจิตมนุษย์ และ
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ด้วยเทคนิคกิจกรรมที่หลากหลาย ล้วนเป็นสิ่งที่ช่วยส่งเสริม

ให้โปรแกรมความคดิเชงิบวกสง่ผลใหน้กัเรยีนเกดิการพฒันา

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ

	 ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติ

	 จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมความคิด

เชิงบวกมีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและ

ฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ดังนั้นครู

ที่ปรึกษา หรือครูแนะแนวรวมถึงผู้ที่เกี่ยวข้องควรฝึกให้เด็ก

และเยาวชนเรียนรู้วิธีคิดเมื่อต้องเผชิญปัญหาและอุปสรรค  

การปรับเปลี่ยนมุมมองในแง่ร้ายให้กลายเป็นมุมมองในแง่

ดีด้วยการเรียนรู้ ฝึกฝนและพัฒนาวิธีคิดให้เกิดการคิดใน

เชิงบวก โดยเฉพาะนักเรียนที่มีความสามารถในการเผชิญ

และฝ่าฟันอุปสรรคต่ำ�  ทั้งนี้เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อม

ด้านจิตใจให้นักเรียนมีความเข้มแข็งเมื่อต้องเผชิญปัญหาใน 

การเรยีนและเพื่อใหเ้กดิความพรอ้มในการฝา่ฟนัอปุสรรคทีจ่ะ

เกดิขึน้ในอนาคต ผูว้จิยัจงึขอเสนอแนวทางในการนำ�โปรแกรม

ความคิดเชิงบวกไปใช้ ดังนี้	

	 1.	 ผู้ทำ�หน้าที่ผู้นำ�กลุ่มควรศึกษารายละเอียด

โครงสรา้งของโปรแกรมใหช้ดัเจน เชน่ ศกึษาทฤษฎพีจิารณา

เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ศึกษาแนวคิดเชิงบวก ทฤษฎี

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค รวมถึงศึกษา

บทบาท หนา้ทีแ่ละเทคนคิของการเปน็ผูน้ำ�กจิกรรมกลุม่ ทัง้นี้

เพื่อให้เกิดความเข้าใจแนวคิดอย่างลึกซึ้งซึ่งจะทำ�ให้สามารถ

ดำ�เนนิกจิกรรมไดอ้ยา่งสนกุสนานและถา่ยทอดความรูส้กึสื่อ

ให้สมาชิกเกิดความเข้าใจในกิจกรรมได้เป็นอย่างดี

	 2.	 การนำ�โปรแกรมความคดิเชงิบวกไปใชก้บักลุม่

ตัวอย่างอื่น ๆ ควรมีการปรับเปลี่ยนกิจกรรมให้เหมาะสม 

กับพัฒนาการของวัยและเกิดประโยชน์มากที่สุดเช่น การนำ�

โปรแกรมความคดิเชงิบวกไปทดลองใชก้บันกัเรยีนชัน้มธัยม- 

ศึกษาปีที่ 3 ควรจะเพิ่มเกม เพลง หรือสื่อที่สามารถกระตุ้น

ให้เกิดความน่าสนใจและสนุกสนานมากยิ่งขึ้น และควรเพิ่ม

การแนะแนวการศึกษาต่อเพื่อให้นักเรียนได้รับข้อมูลสำ�หรับ

การตัดสินใจในการเลือกสายการเรียนได้ตรงตามความถนัด

และความชอบของแต่ละบุคคล

	 3.	 การดำ�เนนิกจิกรรมในแตล่ะครัง้ไมจ่ำ�เปน็ตอ้ง

จัดกิจกรรมตามลำ�ดับหรือครบทุกขั้นตอน แต่ควรสังเกต

ปฏิกิริยาของสมาชิกกลุ่มเป็นสำ�คัญ เมื่อสมาชิกแสดงอาการ

เหนื่อยหรือเบื่อหน่าย ผู้นำ�กลุ่มควรแก้ปัญหาเฉพาะหน้าด้วย 

การเปลี่ยนลำ�ดับขั้นตอนของโปรแกรมหรือเพิ่มเกมเพื่อ

กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มกระตือรือร้นและพร้อมเรียนรู้อีกครั้ง

	 4.	 การจัดเวลาในการดำ�เนินโปรแกรม หากเป็น 

ชว่งเวลาตอ่เนื่องจากการเรยีนในวชิาทีต่อ้งใชก้ารคดิวเิคราะห์ 

ซึ่งอาจจะทำ�ให้สมาชิกรู้สึกเครียด ผู้นำ�กลุ่มควรเพิ่มกิจกรรม

ที่ทำ�ให้รู้สึกผ่อนคลาย เช่น นั่งสมาธิ หรือ นั่งหลับตาฟัง

เพลงบรรเลง เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนเริ่มดำ�เนิน

กิจกรรม

	 ข้อเสนอแนะสำ�หรับงานวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการใช้ โปรแกรม

ความคดิเชงิบวกเพื่อศกึษาผลของโปรแกรมความคดิเชงิบวก

ในการสง่ผลตอ่ความคดิและพฤตกิรรมตา่ง ๆ  เชน่ โปรแกรม

ความคดิเชงิบวกกบัความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) ความฉลาด

ทางจรยิธรรม (MQ) ความเขม้แขง็ทางใจหรอืการเสรมิสรา้ง

ความ หยุ่นตัวหรือฟื้นตัว (RQ) ทั้งนี้การประสบความสำ�เร็จ

ในการใช้ชีวิตของบุคคลนั้นความฉลาดทางด้านสติปัญญา 

(IQ) เพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอ จำ�เป็นอย่างยิ่งที่จะ

ต้องมีความฉลาดทางอารมณ์ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ (EQ) 

ทีส่ามารถควบคมุอารมณ์ใหเ้หมาะสมเพื่อการอยูร่ว่มกบัผูอ้ื่น 

ได้อย่างมีความสุข มีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรค (AQ) เมื่อต้องพบเจอปัญหาและอุปสรรคใน 

การใชช้วีติรวมถงึตอ้งมคีวามเขม้แขง็ทางใจหรอืความสามารถ 

ในการฟื้นตัว (RQ) หลังจากผ่านพ้นอุปสรรคและวิกฤติ

ของชีวิตนอกจากความฉลาดและความสามารถที่ก่อให้เกิด

ประโยชนเ์ฉพาะตนแลว้ ควรมกีารสง่เสรมิใหบ้คุคลไดพ้ฒันา

ความฉลาดทีก่อ่ประโยชนแ์กส่ว่นรวม นัน่กค็อืการเสรมิสรา้ง

และพฒันาใหบ้คุคลมคีวามฉลาดทางจรยิธรรม (MQ) ควบคู่

ไปกับความฉลาดและความสามารถด้านอื่น ๆ ด้วยเช่นกัน 

	 2.	 ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมความคิดเชิง

บวกที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคใน

กลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในวัยและอาชีพต่าง ๆ เช่น บุคลากรทาง 

การศึกษา ผู้นำ�องค์กร ข้าราชการ พนักงานบริษัท หรือ

นักเรียนในระดับประถมศึกษา รวมถึงนักศึกษาในระดับ

มหาวิทยาลัย เนื่องจากบุคคลทุกอาชีพทุกวัยล้วนมีโอกาสที่

จะต้องพบเจอปัญหาและอุปสรรคในการดำ�เนินชีวิต ดังนั้น

จึงควรมีโอกาสพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรค เพื่อเตรียมความพร้อมด้านจิตใจให้มีความเข้มแข็ง

ในการต่อสู้และฝ่าฟันอุปสรรคที่จะเกิดขึ้นในอนาคตต่อไป
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มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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