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บทท่ี 3
ระเบียบวิธีการวิจัย

การวจิยัคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบ Pretest-Posttest Control
Group Design เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีตอความซึมเศราและการเห็น
คณุคาในตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา

ประชากร

ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษามหาวทิยาลัยเชียงใหมทีล่งทะเบียนเรียนวิชา  จิตวิทยา
เบือ้งตน (013103) ในภาคการเรียนที่ 3 ปการศึกษา 2545

กลุมตัวอยางและวิธีการเลือก

กลุมตัวอยางในการวิจัย ไดแก นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหมทีล่งทะเบียนเรียนวิชา  จิตวิทยา
เบือ้งตน (013103) ในภาคการเรียนที่ 3 ปการศึกษา 2545 โดยไดคัดเลือกนักศึกษาชั้นปที่ 1ที่มีคะแนน
การมองในแงรายอยางมาก (นอยกวา 0) จ ํานวน 30 คน จากนั้นสอบถามความสมัครใจของนักศึกษาที่
สนใจและใหความรวมมือในการเขารวมโปรแกรม โดยมนีกัศึกษากลุมทดลอง จํ านวน 16 คน และนัก
ศกึษากลุมควบคุมจํ านวน 13 คน

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ มี 4 ชนิด ประกอบดวย
1. โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี
2. แบบวัดการมองในแงดี
3. แบบวัดความซึมเศรา
4. แบบวดัการเห็นคุณคาในตนเอง
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1. โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี
ผูวจิยัไดดํ าเนินการสรางโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีขึ้นโดยมีขั้นตอนตามลํ าดับ ดังนี้
1. ศกึษารายละเอียดเกี่ยวกับทฤษฎีการมองในแงดีจากเอกสาร ตํ ารา งานวิจัยที่เกี่ยวของ และ

จากผูเชี่ยวชาญดานทฤษฎีการมองในแงดี โดยในการสรางโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มีวัตถุ
ประสงคเพื่อใหผูเขารวมโปรแกรมสามารถเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบหรือการมองในแงลบเปน
การมองในแงดีได โดยการสอนและสรางกิจกรรมใหบุคคลยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้น และมี
แนวโนมทีจ่ะเชื่อวาสิ่งดีๆ จะเกิดขึ้นเสมอ สวนความลมเหลวจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น และมี
สาเหตมุาจากสิ่งอื่น ไมใชตนเองเปนผูกระทํ าใหเกิดความลมเหลวและการมีปฏิกิริยาตอบสนองในทาง
บวกตออุปสรรคหรือปญหาที่เกิดขึ้น ผานกระบวนการ 5 ขั้นตอนตามแนวคิดของ Aron Beck และ
Albert Allis ที่ไดใหความเห็นวา ส่ิงที่เราคิดอยางมีสติจะเปนตัวกํ าหนดวาเรารูสึกอยางไร (Seligman,
1991) คือ

1.การเรยีนรูที่จะรูจักความคิดอัตโนมัติผานความคิดอยางมีสติในขณะที่รูสึกแย ความ
คดิอัตโนมัติที่เกิดขึ้นนั้น มกัจะเปนวลีหรือประโยคที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว โดยมีมิติที่คงทนถาวร แผ
ขยายความรูสึก หรือการเกี่ยวของกับตนเอง

2. การเรียนรูที่จะโตแยงความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
3. การอธิบายที่จะมีคํ าอธิบายที่แตกตางกัน ซ่ึงเรยีกวา “Reattribution” เพื่อโตแยง

ความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
4. การเรียนรูที่จะผอนคลายตัวเองออกจากความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น
5. การเรียนรูที่จะรูจักและหัดตั้งคํ าถามความคิดที่ทํ าใหเกิดความซึมเศรา

2.    น ําโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีที่สรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน ตรวจสอบและ
นํ ามาปรับปรุงแกไข

3. น ําโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีที่ปรับปรุงแลวไปทดลองใชกับนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม อ.เมือง จ.เชียงใหม จ ํานวน 7 คน เพื่อดูความเหมาะสมของเนื้อหา กระบวน
การในการจดัโปรแกรม อุปกรณ และระยะเวลา จากนั้นจึงนํ าไปปรับปรุงแกไขกอนนํ าไปใชจริง

4. น ําโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลวไปใชจริงในการวิจัย โดย
ผูวิจัยทํ าการทดลอง 8 คร้ัง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที ตัง้แตวันที่ 31 มีนาคม พ.ศ. 2546 ถึงวันที่ 10
เมษายน พ.ศ. 2546 ในชวงเวลา 16.30 – 18.00 น. ณ HB 7707 คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัย
เชียงใหม (รายละเอยีดของโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีสามารถดูไดจากภาคผนวก หนา 72)
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2. แบบวัดการมองในแงดี
แบบวัดการมองในแงดีที่นํ ามาใชเปนแบบวัดที่สรางขึ้นโดย Seligman (1990) เรียกวา The

Seligman Attributional Style Questionnaire (SASQ) ซ่ึงแปลและดัดแปลงเปนภาษาไทยโดย พิม
พรรณ กวางเดินดง (2542) มีคาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับ 0.68

ผูวจิยัไดน ําแบบวัดนี้มาทดลองใชกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํ านวน 50 คน
แลวนํ าขอมูลที่ไดมาคํ านวณหาความเชื่อมั่นของแบบวัดโดยใชสูตรหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ 
ครอนบาค (Cronbach’s alpha หรือ The alpha coefficient) ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 0.61

ลักษณะของเครื่องมือวัดการมองในแงดี
1. แบบวัดการมองในแงดีเปนแบบวัดที่มีลักษณะเปนแบบเลอืกตอบสองตัวเลือก ก และ ข

จ ํานวน 48 ขอ
2. การตรวจและคิดคะแนนรวมของการมองในแงดี สามารถแบงเปนขอความที่มีลักษณะทาง

ดาน Good (G) และขอความที่มี Bad (B)  ซ่ึงการตรวจใหคะแนนจะแบงการตรวจออกเปนดาน G และ
ดาน B โดย

Good (G) ไดแกขอ 1,2,4,6,7,10,11,12,14,15,23,24,26,27,28,31,34,
36,37,38,40,43,45

Bad (B) ไดแกขอ 3,5,8,9,13,16,17,18,19,20,21,22,25,29,32,33,39,41,4
2,44,46,47,48

 ขอความทางดานบวก (Good)  ตอบขอ ก ไดคะแนน 0 คะแนน
 ตอบขอ ข ไดคะแนน 1 คะแนน

ยกเวนขอ 1 และขอ 24 ตอบขอ ก ไดคะแนน 1 คะแนน ตอบขอ ข ได 0 คะแนน
ขอความทางดานลบ (Bad)  ตอบขอ ก ไดคะแนน 1 คะแนน

ตอบขอ ข ไดคะแนน 0 คะแนน
การใหคะแนน ใหรวมคะแนน G และ Bจากนัน้ใหนํ าคะแนน G มาลบ B    (G-B)
คะแนนรวม G-B มากกวา 8 คะแนนขึ้นไปหมายถึง มองในแงดีมาก

6 - 8 คะแนน หมายถึง มองในแงดีปานกลาง
3 - 5 คะแนน หมายถึง มองในแงดีในระดับเฉลี่ย
1 หรือ 2 คะแนน หมายถึง มองในแงรายปานกลาง
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0 คะแนนหรือ ตํ่ ากวา หมายถึง มองในแงรายอยางมาก

3. แบบวัดความซึมเศรา
แบบวัดความซึมเศราของ Beck Depression Inventory ซ่ึงประกอบดวยขอความ 21 ขอ

เปนขอความเกี่ยวกับอาการแสดงและความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ซ่ึงคํ าถามเหลานี้มีเนื้อหาครอบคลุม
นยิามความซึมเศราของเบ็คทางดานภาวะอารมณ เนื้อหาความคิด พฤติกรรม ระบบการทํ างานของราง
กาย และการทํ ากิจกรรม ซ่ึงแปลและดัดแปลงเปนภาษาไทยโดย มุกดา ศรียงศ (2522) และนํ ามาใชใน
การวดัความซึมเศราในวัยรุนโดยลัดดา แสนสีหา (2536)

การใหคะแนนของคํ าตอบในแตละขอเปนการใหคะแนน 0,1,2 และ 3 คะแนนตามลํ าดับ
ความรนุแรงของความซึมเศรา แลวนับคะแนนในทุกขอคํ าถามทั้ง 21 ขอรวมกัน และแบงระดับความ
ซึมเศราออกได 5 ระดับ ดังนี้

0-9   คะแนน   ปกติ (Normal Range)
10-15 คะแนน   มคีวามซึมเศราระดับนอย (Mild-Depression)
16-49 คะแนน   มคีวามซึมเศราระดับปานกลาง (Mild-Moderate Depression)
20-29 คะแนน   มีความซึมเศราระดับมาก (Moderate-Severe Depression)
30-63 คะแนน   มคีวามซึมเศราระดับรุนแรง (Severe Depression)

4. แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง
แบบวดัการเห็นคุณคาในตนเองของ Coopersmith ฉบับผูใหญ (Coopersmith Self-Esteem

Inventory Adult Form 1984)  ซ่ึงน ํามาแปลและดัดแปลงเปนภาษาไทยโดย     นาตยา วงศหลีกภัย
(2532) มคีาความเชื่อมั่น 0.89 ไดนํ าไปทดลองใชกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํ านวน
50 คน แลวนํ าขอมูลที่ไดมาคํ านวณหาความเชื่อมั่นของแบบวัดโดยใชสูตรหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha) ไดคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 0.81
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ลักษณะของเครื่องมือวัดการเห็นคุณคาในตนเอง

1. เครื่องมือนี้เปนแบบวัดมาตราสวนแบบประเมินคาแบบลิเคอรท มี 6 ระดับ ตั้งแตระดับ 1
จนถงึระดับ 6 ประกอบดวยขอความที่เปนการรายงานตนเอง 25 ขอ แบงเปนขอความทางดานบวก
และลบดังนี้

ขอความที่มีความหมายทางดานบวก 8 ขอ ไดแกขอ 1,4,5,8,9,14,19,20
ขอความที่มีความหมายทางดานลบ 17 ขอ ไดแกขอ 2,3,6,7,10,11,12,13,15,16,17,18,21,22,23,24,25

2. วธีิการตอบ ใหผูตอบอานดูขอความทั้ง 25 ขอทีละขอ แลวพิจารณาวาขอความเหลานั้นตรง
กบัความรูสึกของตนเองในระดับมากนอยเพียงใด โดยถือเกณฑดังนี้

หมายเลข 6 หมายถึง มากที่สุด
หมายเลข 5 หมายถึง มาก
หมายเลข 4 หมายถึง คอนขางมาก
หมายเลข 3 หมายถึง คอนขางนอย
หมายเลข 2 หมายถึง นอย
หมายเลข 1 หมายถึง นอยที่สุด
3. การตรวจใหคะแนน ขอความในแบบวัดมี 2 ลักษณะ คือ ขอความที่มีความหมายทางดาน

บวก และขอความที่มีความหมายทางดานลบ ถาผูตอบตอบขอความที่มีความหมายทางดานบวก โดย
ขดีเครือ่งหมายลงในชองหมายเลข 6 จะได 6 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 5 จะได 5
คะแนน ขดีเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 4 จะได 4 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 3 จะ
ได 3 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 2 จะได 2 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข
1 จะได 1 คะแนน ถาผูตอบตอบขอความที่มีความหมายทางดานลบ โดยขีดเครื่องหมายลงในชอง
หมายเลข 6 จะได 1 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 5 จะได 2 คะแนน ขีดเครื่องหมายลง
ในชองหมายเลข 4 จะได 3 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 3 จะได 4 คะแนน ขีดเครื่อง
หมายลงในชองหมายเลข 2 จะได 5 คะแนน ขีดเครื่องหมายลงในชองหมายเลข 1 จะได 6 คะแนน

4. การคิดคะแนนรวม  คะแนนรวมคิดโดยการรวมคะแนนทั้ง 25 ขอ ของผูตอบแบบวัดเขา
ดวยกนั เปนคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองของผูตอบแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของแตละคน
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รูปแบบการวิจัย
การวจิัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ใชแบบการทดลองที่เรียกวา

Pretest – Posttest Control Group Design ซ่ึงมีแบบแผนการทดลองดังนี้

ภาพที่ 2 แผนภ

ง

Pretest
- การมองในแงดี
- ความซึมเศรา
- การเห็นคุณคา

ในตนเอง

พ ี
ประชากร
ÂÒÅÑÂàª
hiang Mai 
s  r e s e

ÂÒÅÑÂàª
iang Mai 
 r e s e

าพแสดงรูปแบบการวิจัย

- 
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U
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U t
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ค
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ไดเขารวมโปรแกรม
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Posttes
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เขารวมโปรแกรม
ฒันาการมองในแงด
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ารมองในแงด
วามซึมเศรา
ารเห็นคุณคา
นตนเอง
niversity
e d

niversity
e dp
i gi gFollow up
 r vr vFollow u
ท ําการคัดเลือกกลุมตัวอยางโดยทดสอบการมอง
ในแงดีและคัดเฉพาะ

ผูทีม่คีะแนนการมองในแงรายอยางมาก
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

การเก็บรวบรวมขอมูลไดดํ าเนินการตามขั้นตอนดังนี้

1. ขัน้เตรียมการทดลอง
1.1 ขออนญุาตจากอาจารยผูสอนกระบวนวิชาจิตวิทยาเบื้องตน 013103 เพื่อเก็บรวบรวมขอมูล

จากนกัศกึษามหาวิทยาลัยเชียงใหมที่ลงทะเบียนเรียนวิชานี้ ในภาคเรียนที่ 3 ปการศึกษา 2545
1.2 เมือ่ไดรับอนุญาตแลว ผูวิจัยไดทํ าการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใหนักศึกษาทํ าแบบวัดการมอง

ในแงด ี การเห็นคุณคาในตนเอง และความซึมเศรา จากนั้นทํ าการตรวจใหคะแนน โดยคัดเลือกผูที่มี
คะแนนการมองในแงรายอยางมาก (0 คะแนนหรือตํ่ ากวา) จํ านวน 30 คน เพื่อสอบถามความสมัครใจ
ในการเขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดีตอไป

1.3 ผูวจิยัไดเชญินักศึกษาที่มีคะแนนการมองในแงรายอยางมากจํ านวน 30 คน เขารวมโปรแกรม
พฒันามองในแงดี โดยไมเสียคาใชจายใดๆ ซ่ึงมีผูที่ยินดีเขารวมโปรแกรมเปนจํ านวน 16 คน และมีผู
ไมประสงคเขารวมโปรแกรมเปนจํ านวน 13 คน

1.4 ผูวจิยัไดทํ าการการนัดหมายกับกลุมตัวอยางเพื่อดํ าเนินการทดลองตอไป

2. ขัน้ดํ าเนินการทดลอง

นกัศกึษากลุมทดลองไดรับการฝกอบรมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดย
เร่ิมทํ าการทดลองตั้งแตวันที่ 31 มีนาคม 2546 ถึง 10 เมษายน 2546 ในชวงเวลา 16.30 น. – 18.00 น.
เปนระยะเวลาติดตอกัน 8 คร้ัง

3. ขัน้สิ้นสุดการทดลอง

หลังจากสิ้นสุดการทดลอง ผูวิจัยไดใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมทํ าแบบทดสอบการมอง
ในแงด ี การเห็นคุณคาในตนเอง และความซึมเศรา ซ่ึงไดกลุมทดลองเปนจํ านวนทั้งสิ้น 12 คน เนื่อง
จากสมาชิกของกลุมทดลองจํ านวน 4 คน มีการขาดการเขารวมโปรแกรม มาเขารวมโปรแกรมไมตอ
เนือ่ง ผูวจิยัจึงไมนับเขาเปนสมาชิก และหลังจากนั้นประมาณ 2 สัปดาห จึงทํ าการทดสอบคะแนนใน
ระยะติดตามผลอีกครั้งหนึ่ง
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ตวัแปรในการวิจัย

ตวัแปรที่ใชในการวิจัย ไดแก
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คอื โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี
2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ

2.1 การมองในแงดี
2.2 การเห็นคุณคาในตนเอง
2.3 ความซึมเศรา

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

การวิเคราะหขอมูลไดใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสํ าเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) วธีิการสถิติที่ใชมีดังตอไปนี้

1. สถิติบรรยาย (Descriptive Statistics) ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(Standard Deviation) ของคะแนนการมองในแงดี ความซึมเศรา และการเห็นคุณคาในตนเองในกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม

2.  ใชสถิติ t-test (Dependent) ในการทดสอบสมมติฐานภายในกลุมตัวอยางขอที่ 1 และ 3
3. ใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA) ในการทดสอบสมมติฐานระหวาง

กลุมตัวอยางขอที่ 2 และ 4
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