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บทค ัดย่อ 
 

 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลองโดยใช้แบบแผนการทดสอบก่อนและหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม งานวิจัยนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความคิดเชิงบวกของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีเข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม
ส่งเสริมการคิดเชิงบวก และเพื่อเปรียบเทียบความคิดเชิงบวกของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูก่อนและหลังส้ินสุด
กิจกรรมส่งเสริมความคิดเชิงบวก กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูของมหาวิทยาลัย
แห่งหนึ่ง จ านวน 75 คน สุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 40 คน ได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก และกลุ่มควบคุม จ านวน 35 
คน ไม่ได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก แต่ได้เรียนเร่ืองทฤษฎีบุคลิกภาพ กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก 4 
ข้ันตอน ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับกิจกรรมอ่ืนท่ีไม่เก่ียวข้องกับงานวิจัย เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัยประกอบด้วยกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิง
บวก และแบบวัดการคิดเชิงบวก ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนเป็นสถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า 
1) นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีเข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวกมีความคิดเชิงบวกสูงกว่านักศึกษาท่ีไม่ได้เข้า
ร่วมกิจกรรมส่งเสริมการคิด เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ 2) หลังส้ินสุดกิจกรรมส่งเสริมความคิดเชิงบวกนักศึกษา
หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูมีความคิดเชิงบวกสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 
ค  าส าคญั: กิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก, นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครู 
 

Abstract  
 The research was a true-experimental design and pretest-posttest control group design. The purposes of this 
study were to compare the positive thinking of Graduate Diploma Program in Teaching Profession Students who took or 
did not take the positive thinking activities. The sample consisted of 75 graduate diploma program in teaching profession 
students at Thonburi University and were divided on random assignment into an experimental group of 40 people and 
a control group of 35 people. The experimental group used the Positive Thinking Enhancing Activities that was inner 
communication in 4 stages. The control group in this study was active control group, which used another activity that 
did not involve positive thinking. The research instruments included a Positive Thinking Enhancing Activities and a 
Positive Thinking Questionnaire and descriptive statistics on Two-way ANOVA was used to analyze the hypothesis of this 
study. The results of the research can be summarized as follows: 1) After the Positive Thinking Enhancing Activities, the 
experimental group showed significantly total positive thinking score higher than the control group at .01. 2) The result 
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of the research found that after the positive thinking enhancing activities, the experimental group showed significantly 
posttest positive thinking score higher than pretest positive thinking score at .01.  

 

Keyword: Positive Thinking Enhancing Activities, Graduate Diploma Program in Teaching Profession Students 
 

บทน า 

 การคิดเชิงบวก เป็นส่ิงท่ีบุคคลได้รับการถ่ายทอดทางสังคมจากครอบครัว เพื่อนร่วมงาน ส่ือมวลชน ฯลฯ และจาก
ประสบการณ์ โกลแมน (Goleman, 1998) เช่ือว่าการมองโลกในแง่ดีเป็นส่วนหนึ่งของการมีความคิดเชิงบวกและมีส่วนส าคัญใน
การจูงใจตนเองของบุคคล คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะเห็นว่าทุกส่ิงทุกอย่างไม่ได้เลวร้าย จึงมีพลังแสวงหาโอกาสท่ีจะผลิกผัน
สถานการณ์เลวร้ายให้กลับคืนดีได้และไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคท่ีขวางก้ันจึงสามารถจูงใจตนเองได้ การคิดเชิงบวก จึง เป็น
กระบวนการสร้างความคิดและใช้พลังความคิดบนพืน้ฐานของความเป็นจริง พลังดังกล่าวจะผลักดันให้บุคคลมองเห็นผลลัพธ์ว่า
จะเกิดผลดีต่อตนเองหรือผู้อ่ืนอย่างไร เนื่องจากการคิดเชิงบวกไม่ใช่ส่ิงท่ีติดตัวมาแต่เกิดจึงสามารถเรียนรู้ได้โดยอาศัยการฝึก 
(Goleman, 1998; Seligman, 1998; Clear, 2018; อรพินทร์ ชูชม, 2544) เช่น  "ถ้าคิดว่าเกลียดงาน แล้วเกลียดจริงๆ หรือ
เปล่า" "ถ้าพูดว่าหัวหน้าบ้า แล้วเขาบ้าจริง ๆ  หรือเปล่า" การคิดเชิงบวกจะสร้างสรรค์จิตใจให้รู้จักมองโลกในแง่ดีอย่างมัน่คงแน่ว
แน่ และสร้างเป็นพฤติกรรมท่ีถูกผลักดันมาจากพลังทางบวก ซ่ึงจะท าให้บุคคลได้พบกับสถานการณ์ทางบวกทุกๆ วัน พลังการ
คิดเชิงบวกจึงช่วยปรับปรุงชีวิตและสุขภาพกายใจไปในทางท่ีดีข้ึน มีผู้ปุวยหลายรายท่ีแพทย์เช่ือว่า การฝึกให้คิดทางบวกจะช่วย
ฟื้นฟูสุขภาพของผู้ปุวยได้ มีงานวิจัยท่ีพบว่าการมองโลกในแง่ดีท าให้ผู้ปุวยฟื้นตัวอย่างโรคได้อย่างน่าประหลาดใจ โดยเฉพาะ
ผู้ปุวยท่ีผ่านการผ่าตัด ดังท่ี Dr. Nancy Snyderman กล่าวไว้ใน American Good Morning Today ว่า "ผู้ปุวยท่ีผ่าตัดหัวใจ
แล้วคิดว่าตนเองมีความหวังท่ีจะหาย ผู้ปุวยคนนั้นก็จะดีข้ึนจริง ๆ  แต่ส าหรับผู้ปุวยท่ีคิดว่าผ่าตัดแล้วก็คงไม่มอีะไรดีข้ึน อาการก็
จะไม่ดีข้ึนจริง ๆ  หรือบางคนก็แย่ลงด้วยซ้ า" ดังนัน้คนท่ีมีความคิดเชิงบวกจึงป็นคนท่ีมีความ ยืดหยุ่น (Resilence) เมื่อพบกับ
เหตุการณ์ท่ีไม่ดีก็สามารถฟืน้ตัวจากเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายได้ และเร่ิมต้นชีวิตได้อีก จึงท าให้คนท่ีมคีวามคิดเชิงบวกเป็นผู้ท่ีมโีอกาส
ประสบความส าเร็จในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการท างาน การเรียน การแข่งขัน ท้ังยังเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีด้วย (Clear, 
2018; Hajee, 2004) การคิดเชิงบวกจะท าให้บุคคลตระหนักรู้ในความคิดและมุมมองของตนและคนอ่ืน จึงเป็นวิธีการส าคัญใน
การส่งเสริมแรงจูงใจภายใน (Deci et.al  1999; Deci, Koestner, & Ryan, 1999) 
 การท่ีบุคคลจะมีความคิดในเชิงไหน ข้ึนอยู่กับการถ่ายทอดทางสังคมและประสบการณ์ท่ีได้รับ จากผลการศึกษา พบว่า 
บุคคลเรียนรู้ความคิดเชิงลบจากผู้มีอิทธิพลท่ีเหนือกว่า นอกจากนี้ยังเรียนรู้จากการท่ีตนเองถูกต าหนิถูกวิจารณ์ ดังนั้นการช่วยให้
บุคคลมีความคิดเชิงบวก จึงข้ึนอยู่กับตัวแบบท่ีมีวิธีการคิดในลักษณะท่ีเป็นมีความคิดในเชิงบวกด้วย ซ่ึงจะถ่ายทอดให้บุคคลคิดใน
แนวทางเช่นเดียวกัน นอกจากนี้การสอนให้บุคคลมีความคิดเชิงบวกก็เป็นส่ิงส าคัญเช่นเดียวกับการให้ความรู้ ท้ังนี้ เนื่องจาก
ความคิดเชิงบวกได้เข้ามามีผลต่อการท างานและการด ารงชีวิตของบุคคล จุดเน้นท่ีจะจัดการกับความคิด คือ การปรับเปล่ียนวิธีคิด
ทางลบให้คิดในทางบวก วิธีการคิดนี้จะมีประโยชน์มากเมื่อบุคคลพบกับประสบการณ์ท่ีเศร้าหมองหดหู่ หรือการท่ีบุคคลนั้นเข้ากับ
ผู้อ่ืนไม่ได้ มีเร่ืองทะเลาะเบาะแว้ง มีความขัดแย้งกัน แนวคิดส าคัญของการปรับ เปล่ียนมุมมองของบุคคลให้เป็นคนมีความคิดเชิง
บวก เพื่อให้บุคคลนั้นสามารถเผชิญปัญหาอุปสรรคได้ ไม่ท้อแท้หมดหวัง มีก าลังใจท่ีจะฝุาฟันอุปสรรคได้ คือการเปล่ียนแปลง
ความคิด ความเช่ือในการอธิบายถึงเหตุการณ์ทางลบท่ีเป็นอุปสรรคในแง่ ร้าย ให้เป็นไปในรูปแบบเดียวกับลักษณะท่ีคนมีความคิด
เชิงบวกใช้ ในการฝึกทักษะการคิดเชิงบวก ส่ิงส าคัญ คือ ฝึกการโต้แย้งความคิดในแง่ ร้ายให้เป็นนิสัยเพื่อผลท่ีตามมาของความคิด
ในทางท่ีดี ซ่ึงจะก่อให้เกิดการสร้างสรรค์และนิสัยท่ีจะฝุาฟันอุปสรรคต่างๆ จากความหมาย และความส าคัญของการคิดเชิงบวก 
ช้ีให้เห็นว่า ความรู้สึก ความเช่ือ และความรู้ท้ังหมดของพวกเราต้ังอยู่บนพื้นฐานของความคิดภายในตัวเราเอง เราเป็นผู้ควบคุมท้ัง
ท่ีรู้ตัวหรือไม่รู้ตัวก็ตาม เราสามารถคิดทางบวกหรือลบ แสดงออกซ่ึงความกระตือรือร้น หรือเฉ่ือยชา คล่องแคล่วหรือหยุดนิ่ง  
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ดังนั้นความคิดจึงเป็นส่ิงท่ีท าให้บุคคลแตกต่างกันมากท่ีสุด และส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออกท่ีแตกต่างกันด้วย  เช่น 
ความรู้สึกท่ีมีต่องานท่ีท า บางคนท างานด้วยความสนุกสนาน และต่ืนเต้น บางคนท างานบนความรู้สึกว่าน่าเบ่ือหน่าย ความคิด
เหล่านี้มาจากการท่ีเราพูดกับตนเอง (Inner conversations) ท้ังท่ีเรารู้สึกตัวหรือไม่ รู้ตัวก็ตาม ดังนั้นข้ันแรกของการคิดเชิงบวก คือ 
การเรียนรู้วิธีการพูดกับตนเอง คนท่ีเร่ิมพูดกับตนเองว่า "ฉันท าส่ิงต่าง ๆ  ให้ดีข้ึนได้" หรือบอกกับตนเองว่า "ฉันท าได้" บุคคลนั้นก็
จะเพิ่มพลังในตนเองและสามารถท าส่ิงท่ีดีย่ิงข้ึนได้จริงๆ (Hajee, 2004; Hajee, 2013) ในงานวิจัยฉบับนี้ ใช้กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการ
เชิงบวก โดยใช้วิธีการคิดเชิงบวกเพื่อพัฒนาการท างานซ่ึงมี 4 ข้ันตอน (ฉัฐวีณ์ สิทฺธ์ิศิรอรรถ, 2558) ดังนี้   1) ส ารวจความคิดของ
ตนเอง โดยส ารวจว่าความคิดนั้นเป็นความคิดทางบวกหรือไม่ เช่น แนะน าวิธีการท างานให้แล้วลูกน้องไม่ยอมท าตามท่ีบอก เราจึง
คิดว่าลูกน้องนิสัยไม่ดีกระด้างกระเด่ืองไม่เช่ือฟัง การคิดเช่นนี้ เป็นการคิดทางบวกหรือเปล่า? 2) วิเคราะห์ว่าความคิดนั้นอยู่บน
พื้นฐานของความเป็นจริงหรือไม่ เช่น “ถ้าพูดว่าลูกน้องเป็นคนบ้า แล้วเขาบ้า จริง ๆ หรือเปล่า?” 3) วิเคราะห์ว่าความคิดดังกล่าว
นั้นมีผลอย่างไรต่อตนเอง เช่น “ถ้าคิดว่าลูกน้องนิสัยไม่ดีกระด้างกระเด่ืองไม่เช่ือฟัง” การคิดเช่นนี้จะท าให้ตนเองรู้สึกอย่างไรกับ
ลูกน้องคนดังกล่าว และ 4) สร้างความคิดท่ีดี โดยการให้เหตุผลกับตนเองในทางท่ีจะช่วยสร้างความสุข ความความสบายใจ 
ความส าเร็จ และผลลัพธ์ตามเปูาหมายของการท างานหรือ เปูาหมายในชีวิตบนพื้นฐานของความเป็นจริง เมื่อบุคคลได้ฝึกวิธีคิดเชิง
บวกก็จะเกิดการเรียนรู้ท่ีสามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการวิเคราะห์ผลของความคิดจะช่วยให้บุคคลสามารถคิดให้
เหตุผลกับตนเองบนพื้นฐานของความจริง (เรวดี ทรงเท่ียง, 2550) กิจกรรมท่ีใช้เพื่อส่งเสริมความคิดเชิงบวกให้กับนักศึกษาวิชาชีพ
ครูในงานวิจัยนี้จะเป็นการฝึกทักษะการคิดเชิงบวกโดยใช้วิธีการท้ัง 4 ข้ันดังกล่าวข้างต้น ซ่ึงบุคคลท่ีคิดเชิงบวกได้จะสามารถพลิก
สถานการณ์ท่ีเลวร้ายหรือสถานการณ์ท่ีท าให้ไม่สบายใจ โดยใช้การพูดกับตนเอง แล้ววิเคราะห์สถานการณ์นั้นบนพื้นฐานของความ
จริง ก็จะเป็นคนท่ีมีความสุขและท าให้บุคคลท่ีใกล้ชิดมีความสุขไปด้วย งานวิจัยนี้ได้ฝึกการส่งเสริมความคิดเชิงบวกให้กับนักศึกษา
วิชาชีพครู เพราะครูเป็นบุคคลท่ีมีความส าคัญในการพัฒนานักเรียนนักศึกษาท้ังทางร่างกาย และจิตใจ หากครูมีความคิดเชิงบวกก็
จะท าให้สามารถปรับเปล่ียนมุมมองเพื่อให้บุคคลนั้นสามารถเผชิญปัญหาอุปสรรคได้ โดยมองสถานการณ์ต่างๆ ในแง่ดีบนพื้นฐาน
ของความจริง หากฝึกฝนตนเองให้เป็นคนมองโลกในแง่ดีเสมอก็จะช่วยพัฒนาให้เป็นคนท่ีเข้าใจชีวิต สามารถด ารงชีวิตของตนอย่าง
เป็นสุข และท าให้บุคคลท่ีใกล้ชิดมีความสุขไปด้วย 

 

ทบทวนวรรณกรรม 
 เซลิกแมน (Seligman, 1998) ได้เสนอรูปแบบการอธิบายตนเอง (Explanatory style) ในสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตของบุคคล จากการบรรยายตนเองสามารถบ่งบอกได้ว่าเรามีมุมมองชีวิตในลักษณะไหน เป็นการมีความคิดเชิงบวก (มองโลกใน
แง่ดี) หรือ การมีความคิดเชิงลบ (มองโลกในแง่ร้าย) ซ่ึงเป็นส่ิงส าคัญในการก าหนดการพูดและการกระท า คนท่ีมีความคิดเชิงบวก
และความคิดเชิงลบจะมีการรับรู้เหตุการณ์แตกต่างกันตามลักษณะเหตุการณ์ รูปแบบท่ีผู้คนใช้ในการอธิบายตนเองเมื่อต้องเผชิญ
กับเหตุการณ์ต่างๆ ประกอบด้วยมิติท่ีส าคัญ 3 มิติ ดังนี้  

1. ความคงทนถาวร (Permanence) เป็นการอธิบายตนเองด้วยความเช่ือท่ีว่าสาเหตุของเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน
นั้นเป็นสาเหตุท่ีเกิดข้ึนถาวร (Permanence) หรือเป็นสาเหตุท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราว (Temporary) ถ้าเป็นเหตุการณ์ท่ีดี คนท่ีมีความคิด
เชิงบวก จะเช่ือว่าส่ิงดีๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเองมาจากสาเหตุท่ีคงคนถาวร แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบจะเช่ือว่าส่ิงดีๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง
เป็น ส่ิงท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราว เช่น คิดว่าเกิดจากอารมณ์ และความพยายามในขณะนั้น คนท่ีมองโลกในแง่ ร้ายจึงอาจจะล้มเลิกเมื่อประสบ
ความส าเร็จ เนื่องจากเช่ือว่าความส าเร็จเป็นเร่ืองของความบังเอิญ หากเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่ดีกับตน คนท่ีมีความคิดเชิงบวก จะเช่ือว่า
ส่ิงไม่ดีกับตนเองนั้นเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราวจึงท าให้บุคคลกลุ่มนี้ ไม่ ย่อท้อต่ออุปสรรค แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบจะยอมแพ้ต่อ
อุปสรรคได้อย่างง่ายดายเพราะเช่ือว่า ส่ิงท่ีไม่ดีท่ีเกิดข้ึนกับตนเองนั้นจะเกิดข้ึนอย่างมั่นคงถาวรตลอดไป  

2. ความครอบคลุม (Pervasiveness) เป็นการอธิบายตนเองด้วยความเช่ือท่ีว่าสาเหตุของส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง
นั้น มีความเฉพาะ (Specific) หรือเป็นส่ิงสากลท่ัวไป (Universal) ถ้าเป็นเหตุการณ์ท่ีดี คนท่ีมีความคิดเชิงบวก จะเช่ือว่าส่ิงดีๆ ท่ี
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เกิดข้ึนกับตนเองเป็นส่ิงสากลท่ัวไป แต่คนท่ีมองโลกในแง่ ร้ายจะเช่ือว่าส่ิงดีๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นมีสาเหตุท่ีเกิดข้ึนจากปัจจัยท่ีมีความ
เฉพาะ เช่น การได้เล่ือนต าแหน่ง ถ้าเป็นคนท่ีมีความคิดเชิงบวกซ่ึงเช่ือว่าผลท่ีได้รับนั้นมีสาเหตุมาจากปัจจัยเฉพาะ เช่น คิดว่าหาก
ท างานให้ดีมีประสิทธิภาพก็จะมีความเจริญก้าวหน้าในหน้าท่ีการงาน แต่คนท่ีคิดเชิงลบจะคิดว่า เพราะฉันเก่งฉันจึงได้ดี ซ่ึงการคิด
เช่นนี้ อยู่บนความเช่ือท่ีว่าผลดีท่ีเกิดข้ึนนั้นมีสาเหตุเฉพาะกับตนเท่านั้น ส าหรับเหตุการณ์ท่ีไม่ดี ก็จะกลับกันกับเหตุการณ์ท่ีดี คือ 
คนท่ีมีความคิดเชิงบวกจะเช่ือว่าส่ิงไม่ดีท่ีเกิดข้ึนกับตนเองเป็นสาเหตุท่ีเกิดข้ึนเฉพาะกับเหตุการณ์นั้นเท่านั้น แต่คนท่ีมีความคิดเชิง
ลบจะเช่ือว่าส่ิงไม่ดีท่ีเกิดข้ึนเป็นสาเหตุท่ีสากลท่ัวไป และสามารถเกิดข้ึนได้ทุกโอกาส 

3. ความเป็นตนเอง (Personalization) เป็นการอธิบายตนเองด้วยความเช่ือท่ีว่าสาเหตุของเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับ
ตนเองนั้นเกิดมาจากตนเอง (Internal) หรือจากสาเหตุภายนอกตน (External) หรือจากคนอ่ืน หากมีเหตุการณ์ท่ีดีเกิดข้ึนกับตน คน
ท่ีมีความคิดเชิงบวกจะเช่ือว่าตนเองเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดเหตุการณ์ท่ีดี แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบจะเช่ือว่าเหตุการณ์ท่ีดีเกิดจาก
คนอ่ืนหรือสถานการณ์อ่ืน เช่น ไปสมัครงานแล้วได้งานท า คนท่ีมีความคิดเชิงบวกจะคิดว่า เพราะเราสมัครงานตรงสาขาท่ีเรียนจบ
ซ่ึงตรงกับความต้องการของบริษัท แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบจะ คิดว่าเพราะเราดวงดีหรือโชคดี ส าหรับเหตุการณ์ท่ีไม่ดี คนท่ีมี
ความคิดเชิงบวกจะเช่ือว่าสาเหตุท่ีท าให้เกิดเหตุการณ์ไม่ดีกับตนเองนั้นเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณ์ภายนอก โดยวิเคราะห์จาก
เหตุการณ์ตามความจริง เพื่อรักษาความภาคภูมิใจในตนเอง แต่คนท่ีมีความคิดเชิงลบจะต าหนิตนเองว่าสาเหตุท่ีเกิดข้ึนนั้นมาจาก
ตนเอง ดังนั้นเมื่อประสบความล้มเหลวจะก่อให้เกิดความรู้สึกด้อยคุณค่าในตนเอง เช่น แม่บ้านท่ีต้องการท าขนมเค็กทานเอง แล้ว
ไม่อร่อย คนท่ีมีความคิดเชิงบวกจะคิดว่า การท่ีขนมเค็กไม่อร่อยเพราะวัสดุท่ีใช้ด้อยคุณภาพ ส าหรับผู้ท่ีมีความคิดเชิงลบจะคิดว่า
ตนเองไม่เก่ง ไม่มีความสามารถ แล้วอาจคิดต่อไปว่าเลิกท าดีกว่า 

การฝึกให้บุคคลเป็นคนท่ีมีความคิดเชิงบวกนั้น ต้องวิเคราะห์ว่าตนเองก าลังคิดบวกหรือคิดลบ เช่น หากถูกหัวหน้า
ต าหนิแล้วบุคคลมีความคิดเก่ียวกับเร่ืองดังกล่าวโดยเช่ือว่ า ส่ิงท่ีไม่ดีท่ีเกิดข้ึนกับตนเองนั้นเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนอย่างถาวร 
(Permanence) สามารถเกิดข้ึนได้ทุกโอกาส (Universal) และมีสาเหตุมาจากตนเอง (Internal) ซ่ึงเป็นความคิดในเชิงลบเมื่อต้อง
เผชิญกับเหตุการณ์ท่ีไม่ดี แต่ถ้าเป็นความคิดของผู้ท่ีมีความคิดเชิงบวก จะคิดว่าส่ิงไม่ดีกับตนเองนั้นเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนช่ัวคราว 
(Temporary) ส่ิงไม่ดีท่ีเกิดข้ึนกับตนเองเป็นสาเหตุเฉพาะกับเหตุการณ์นั้นเท่านั้น (Specific) และมีสาเหตุมาจากสถานการณ์
ภายนอก (External) จึงท าให้ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคและรักษาความภาคภูมิใจในตนเองไว้ได้ การฝึกทักษะการคิดเชิงบวกตามรูปแบบ 
ABCDE ของเซลิกแมน (Seligman, 1998) ในชีวิตประจ าวัน เมื่อเจอส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคหรือเป็นปรปักษ์ ให้ใช้การสนทนาภายในตัว
ของบุคคลหรือพูดกับตนเอง โดยเฉพาะเมื่อมีความคิดในเชิงลบ ให้โต้แย้งความคิดนั้น และท าการบันทึก ABCDE ของเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนโดยวิเคราะห์ถึง อุปสรรค (Adversity : A) ความเช่ือ (Belief : B) ผลท่ีตามมา (Consequence : C) การโต้แย้ง (Disputation 
: D) และ ความมีพลัง (Energization : E)  
 งานวิจัยไทยได้มีการส่งเสริมการเชิงบวก (ฉัฐวีณ์ สิทฺธ์ิศิรอรรถ, 2558) โดยใช้วิธีการฝึกคิดเชิงบวกเพื่อพัฒนาการท างาน
ซ่ึงมี 4 ข้ันตอน ดังนี้ 1) ส ารวจความคิดของตนเอง โดยส ารวจว่าความคิดนั้นเป็นความคิดทางบวกหรือไม่ 2) วิเคราะห์ว่าความคิด
นั้นอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงหรือไม่ 3) วิเคราะห์ว่าความคิดดังกล่าวนั้นมีผลอย่างไรต่อตนเอง และ 4) สร้างความคิดท่ีดี โดย
การให้เหตุผลกับตนเองในทางท่ีจะช่วยสร้างความสุขความความสบายใจบนพื้นฐานของความเป็นจริง ซ่ึงในบทความวิจัยนี้ ได้ใช้
หลักการคิดเชิงบวกท้ัง 4 ข้ัน ในการส่งเสริมการคิดเชิงบวกให้กับนักศึกษาวิชาชีพครูได้ฝึกทักษะให้เป็นบุคคลท่ีสามารถคิดเชิงบวก 

 

กรอบแนวคดิ 
 แนวคิดส าคัญของการปรับเปล่ียนมุมมองของบุคคลให้เป็นคนมีความคิดเชิงบวก เพื่อให้สามารถเผชิญปัญหาอุปสรรค 
ไม่ท้อแท้หมดหวัง มีก าลังใจท่ีจะฝุาฟนัอุปสรรคได้ คือการเปล่ียนแปลงความคิด ความเช่ือใน การอธิบายถึงเหตุการณ์ทางลบให้
สามารถมีลักษณะความคิดในเชิงบวกให้ได้ด้วยการฝึกการโต้แย้งกับความคิดในแง่ร้ายให้เป็นนิสัย เพื่อให้เกิดความสบายใจบน
พื้นฐานของการยอมรับความจริง และมีนิสัยท่ีจะฝุาฟันอุปสรรคต่างๆ ดังกรอบแนวคิดในงานวิจัยต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

วัตถุประสงคข์องการวจิัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบความคิดเชิงบวกของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีเข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วม

กิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก 
2. เพื่อเปรียบเทียบความคิดเชิงบวกของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครู ก่อนและหลัง ส้ินสุด

กิจกรรมส่งเสริมความคิดเชิงบวก 
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวกมีความคิดเชิงบวกสูงกว่า

นักศึกษาท่ีไม่ได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก 
2. หลังส้ินสุดกิจกรรมส่งเสริมความคิดเชิงบวกของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีได้รับกิจกรรม

ส่งเสริมความคิดเชิงบวกมีความคิดเชิงบวกสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
 

อุปกรณแ์ละวธิดี าเนนิการวจิยั 

 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครู ปีการศึกษา 2560 ของมหาวิทยาลัย
แห่งหนึ่ง จ านวน 75 คน เป็นกลุ่มทดลอง คือ ได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก จ านวน 40 คน และกลุ่มควบคุม คือ ไม่ได้รับ
กิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก แต่ได้รับการจัดกระท าอ่ืนท่ีไม่เก่ียวข้องกับการคิดเชิงบวก คือ การเรียนเร่ืองทฤษฎีบุคลิกภาพ (Active 
Control group) จ านวน 35 คน การจัดเข้ากลุ่มก าหนดให้ห้อง 3 และห้อง 4 เป็นกลุ่มทดลอง ส่วนห้อง 1 และ ห้อง 2 เป็นกลุ่มควบคุม 
 แบบแผนการทดลอง 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Design) ท่ีมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแต่ไม่มีการสุ่มเข้า
กลุ่มงานวิจัยนี้ใช้แบบแผนการทดสอบก่อนและหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Pretest-Posttest Control Group Design)  

E O1   X O2 
C O1 X O2 

  
 

เง ื่อนไขการทดลอง 
ประกอบด้วย 2 เงื่อนไข คือ  
1. ได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก 

 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 1 :  ดอกไม้และบ้าน 

 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 2 :  คิดร้าย 

 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 3 :  ฝึกโต้แย้งความคิดพลิกวิกฤต 

 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 4 :  คิดดี 

 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 5 : สรุปและอภิปราย  
2. ไม่ได้รับกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวกแต่เรียนรู้เร่ืองทฤษฎีบุคลิกภาพ  

 
การคิดเชิงบวก 

(Positive Thinking) 
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 เค ร ื่องม ือที่ใช ้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วย แบบวัดการคิดเชิง และกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

แบบวัดการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Scales) ผู้วิจัยใช้แบบวัดการคิดเชิงบวก ท่ี ผู้วิจัยพัฒนาข้ึนเองตามแนวคิด
การคิดเชิงบวกของ Seligman (1998)  มาตรวัดมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ คือ “จริงท่ีสุด” ถึง “ไม่จริงเลย” ผู้ท่ีได้คะแนน
มากกว่าแสดงว่ามีการเชิงบวกสูงกว่าผู้ท่ีได้คะแนนต่ ากว่า ผู้วิจัยน าแบบวัดการคิดเชิงบวกไปทดลองใช้ (Try out) แล้วน ามาวิเคราะห์หา
คุณภาพรายข้อด้วยการหาค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้วิธีค านวณค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมโดยตัด
คะแนนข้อนั้นออก (Corrected Item Total Correlation) คัดเลือกข้อวัดท่ีมีค่ามากกว่า 0.2 จ านวน 7 ข้อ มีค่าต้ังแต่ 0.241-0.773 เมื่อ
น ามาหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยวิธีหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha-Coefficient) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.761 
 กิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวก (Positive Thinking Enhancing Activities) ผู้วิจัยออกแบบกิจกรรมการคิดเชิงบวกตาม
แนวคิดของ Seligman (1998) และวิธีการส่งเสริมการคิดเชิงบวก 4 ข้ัน ของ ฉัฐวีณ์ สิทฺธ์ิศิรอรรถ (2558) ซ่ึงได้มาจากการ
สังเคราะห์หลักการส่งเสริมการคิดเชิงบวกของ Seligman (1998) และวิธีการคิดเชิงบวกของ (Hajee, 2004) ซ่ึงมีกระบวนการ
ส่งเสริมความคิดเชิงบวกดังนี้ 1) ส ารวจความคิดของตนเอง คือ ส ารวจว่าความคิดนั้นเป็นความคิดทางบวกหรือไม่ 2) วิเคราะห์ว่า
ความคิดนั้นอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงหรือเปล่า 3) วิเคราะห์ว่าความคิดดังกล่าวนั้นมีผลอย่างไรต่อตนเอง และ 4) สร้าง
ความคิดท่ีดี โดยการให้เหตุผลกับตนเองในทางท่ีจะช่วยสร้างความสุข ความสบายใจบนพื้นฐานของความเป็นจริง ประกอบด้วย 5 
กิจกรรมการเรียนรู้ คือ 1) ดอกไม้และบ้าน โดยต้ังค าถามว่า หากท่านเป็นดอกไม้ท่านจะเป็นดอกไม้ประเภทใด หรือหากท่านเป็น
ส่วนใดส่วนหนึ่งของบ้านท่านจะเป็นส่วนใด กิจกรรมนี้สรุปว่ามนุษย์ทุกคนพร้อมท่ีจะเป็นคนดีมีประโยชน์ต่อสังคมตามแนวคิด 
Humanistic 2) คิดร้าย คือ ให้ยกตัวอย่างสถานการณ์ท่ีเคยประสบมา แล้วให้คิดร้ายต่อสถานการณ์นั้น จะคิดอย่างไร 3) ฝึกโต้แย้ง
ความคิดพลิกวิกฤต คือ จากสถานการณ์ท่ีคิดว่าเลวร้ายนั้น ถ้าคิดในหลายแง่มุมคิดว่าเป็นเพราะอะไรบ้าง โดยให้ฝึกมองหลายๆ มิติ 
4) คิดดี คือ ใช้วิธีการคิดเชิงบวกท้ัง 4 ข้ัน ในการฝึกมองสถานการณ์นั้นตามความเป็นจริง และ 5) สรุปและอภิปราย  
 สถิต ิที่ใช ้ทดสอบสมมต ิฐานการวิจัย 
 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) ในการทดสอบสมมติฐาน
การวิจัยข้อท่ี 1 และ 2 เมื่อพบความแปรปรวนท่ีมีนัยส าคัญทางสถิติจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธี LSD 

 

ผลการวจิยั  
 ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบความเท่าเทียมกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้คะแนนการคิดเชิงบวกก่อนการ
ทดลองของท้ังสองกลุ่ม พบว่า ความคิดเชิงบวกของกลุ่มทดลอง (M=3.85) และกลุ่มควบคุม (M=3.82) ไม่แตกต่างกัน ดังตาราง 2 
เมื่อด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 1 และข้อ 2 ปรากฎผลดัง
ตารางต่อไปนี้ 
 

ตารางที่ 1  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนค่าเฉล่ียการมองโลกในแง่ดีของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีได้รับ
และไม่ได้รับการส่งเสริมการมองโลกในแง่ดีท้ังก่อนและหลังการทดลอง 

        แหล่งความแปรปรวน                             df               SS        MS          F 

          ระหว่างกลุ่ม 3 23.44 7.81 30.43** 

          ภายในกลุ่ม 146 37.49        0.25  
          รวม 149 60.93   

** p < .01 
หมายเหตุ: df   แทน  ระดับช้ันแห่งความเป็นอิสระ  MS  แทน  ค่าเฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
 SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง F     แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ 
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 จากตารางท่ี 1 พบว่านักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีได้รับและไม่ได้รับการส่งเสริมการมองโลกในแง่ดีท้ัง
ก่อนและหลังจากส้ินสุดการทดลองมีค่าเฉล่ียการมองโลกในแง่ดีต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่
โดยวิธี LSD ปรากฎผลดังตารางท่ี 2  
 

ตารางที ่2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการมองโลกในแง่ดีของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีได้รับและ
ไม่ได้รับการส่งเสริมการมองโลกในแง่ดีท้ังก่อนและหลังการทดลองเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 

กลุ่ม 
 

ได้รับการส่งเสริมการมองโลกในแง่ดี 

(Experimental group) 

กลุ่มควบคุมที่ท ากิจกรรมไม่เก่ียวข้อง 

(Active control group) 

 (pretest) (posttest) (pretest) (posttest) 

 M (3.85) (4.68) (3.82) (3.70) 

Experimental group (pretest) (3.85) - 0.82** 0.03 0.15 

Experimental group (posttest) (4.68)  - 0.86** 0.97** 

Active control group (pretest) (3.82)   - 0.11 

Active control group (posttest) (3.70)    - 
** p < .01 

จากตารางท่ี 2 พบว่า นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีได้รับการส่ง เสริมการมองโลกในแง่ดีมี
ค่าเฉล่ียการมองโลกในแง่ดี (M=4.68, SD=0.53) สูงกว่านักศึกษาท่ีไม่ได้รับการส่งเสริมการมองโลกในแง่ดี (M=3.70, 
SD=0.44) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยข้อท่ี 1 และหลัง ส้ินสุดการ
ส่งเสริมการมองโลกในแง่ดี นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูมีค่าเฉล่ียการมองโลกในแง่ดี (M=4.68, SD=0.53) 
สูงกว่าก่อนเร่ิมต้นกิจกรรม (M=3.85, SD=0.55) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐาน
การวิจัยข้อ 2 
 

สร ุปและอภปิรายผล 
 จากผลการวิจัยข้างต้นสรุปว่า นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูท่ีเข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวกมี
ความคิดเชิงบวกสูงกว่านักศึกษาท่ีไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมการคิดเชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และหลัง
ส้ินสุดกิจกรรมส่งเสริมความคิดเชิงบวกนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพครูมีความคิดเชิงบวกสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ท้ังนี้อาจเป็นเพราะกิจกรรมท่ีน ามาใช้ในการพัฒนาความคิดได้สะท้อนถึงผลของการคิดท้ัง
ทางบวกและทางลบ ด้วยวิธีการ Inner Communication ซ่ึงมีการวิเคราะห์ความคิดแบบเป็นข้ัน ประกอบกับนักศึกษาได้ใช้
ประสบการณ์จริงของตนน ามาใช้ในการด าเนินกิจกรรมทุกๆ  กิจกรรมย่อย ซ่ึงการฝึกคิดทางบวกนี้จะช่วยสร้างความสุข ความสบาย
ใจ และย่อมส่งผลต่อการท างานและการด ารงชีวิต จุดส าคัญในการจัดการกับความคิด คือ การปรับเปล่ียนวิธีคิดทางลบให้คิดใน
ทางบวก วิธีการคิดนี้จะมีประโยชน์มากเมื่อบุคคลพบกับเหตุการณ์ท่ีไม่ดีหรือได้รับประสบการณ์ท่ีเศร้าหมองหดหู่ การเข้ากับผู้อ่ืน
ไม่ได้ มีเร่ืองทะเลาะเบาะแว้ง มีความขัดแย้งกัน (Goleman, 1998; Seligman, 1998;  Clear, 2018; อรพินทร์ ชูชม, 2544) 
สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ เรวดี ทรงเท่ียง (2548) พบว่าเมื่อการใช้วิธีคิดเชิงบวกสามารถส่งเสริมแรงจูงใจภายในในการสร้าง
สัมพันธภาพในการท างานของหัวหน้างานและพนักงานบริษัทรถยนต์ได้ เนื่องจากการคิดเชิงบวกจะท าให้บุคคลตระหนักรู้ใน
ความคิดและมุมมองของตนและคนอ่ืน ซ่ึงเป็นวิธีการส าคัญในการส่งเสริมแรงจูงใจภายใน (Deci et.al, 1999) และเมื่อได้ฝึกวิธีคิด
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เชิงบวกจึงเกิดการเรียนรู้และสามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน เพราะการวิเคราะห์ผลของความคิดดังกล่าวนั้น ท้ายท่ีสุดจะช่วย
ให้บุคคลสามารถคิดให้เหตุผลกับตนเองบนพื้นฐานของความจริง (เรวดี ทรงเท่ียง, 2550)  
 

ข้อเสนอแนะการวจิัย 

1. นักศึกษาท่ีได้รับการฝึกคิดเชิงบวกสามารถน าวิธีการไปใช้ในการพัฒนานักเรียนของตนให้มีความคิดเชิงบวกได้ 
เพราะการคิดเชิงบวกสามารถถ่ายทอดทางสังคม (Socialization) ระหว่างกันบุคคลได้ ซ่ึงหากบุคคลใดสามารถปรับเปล่ียน

พลิกสถานการณ์วิกฤตให้สามารถคิดบวกได้ชีวิตก็จะมีแต่ความร่มเย็นเป็นสุข 

2. อาจน ากิจกรรมการคิดเชิงบวกไปใช้ส่งเสริมให้บุคคลในกลุ่มอ่ืนๆ และท าการศึกษาวิจัยเชิงทดลองเพื่อศึกษา

ว่าให้ผลการวิจัยเช่นเดียวกันกับงานวิจัยฉบับนี้หรือไม่ 
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