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บทท่ี 5
สรุป อภิปรายและขอเสนอแนะ

รูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบ The Pretest-
Posttest Control Group Design เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีตอความซึมเศรา
และการเหน็คณุคาในตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ตัวแปรอิสระไดแก โปรแกรมพัฒนาการ
มองในแงดี (Optimism Development Program) ตัวแปรตาม ไดแก การมองในแงดี (Optimism) การ
เหน็คณุคาในตนเอง (Self-Esteem) และความซึมเศรา (Depression)

กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํ านวน 25 คน โดยแบงเปนกลุม
ทดลอง 12 คน และกลุมควบคุม 13 คน โดยทํ าการทดลองจํ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที

เครือ่งมอืที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้มี 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
ไดแก แบบวัดการมองในแงดี แบบวัดความซึมเศรา แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง และเครื่องมือ
ทีใ่ชในการด ําเนินการทดลอง ไดแก โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี จากนั้นผูวิจัยจึงไดทํ าการ
วเิคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS for Window เพื่อทดสอบสมมติฐานภายในกลุม โดยใชสถิติ
t-test แบบ dependent sample และระหวางกลุมโดยใชสถิติแบบ ANCOVA

สรุปผลการวิจัย

1. หลังการทดลอง นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มกีารมองในแงดีสูง
กวา การเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี
ความซึมเศราตํ่ ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ.01

2. หลังการทดลอง นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มีการมองในแงดี
และการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางจากนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสํ าคัญ และ
มีความซึมเศราตํ่ ากวานกัศกึษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01

3. นักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีการมองในแงดี ความซึมเศรา
และการเห็นคุณคาในตนเองกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ

4. ในระยะติดตามผล นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มีการมองในแงดี
และการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางจากนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสํ าคัญและ
มีความซึมเศราตํ่ ากวานกัศกึษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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การอภิปรายผลการวิจัย

จากการศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีตอความซึมเศราและการเห็นคุณคา
ในตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา มีทั้งสวนที่เปนไปตามสมมติฐานและไมเปนไปตามสมมติ
ฐานที่ตั้งไว ดังนี้

สมมติฐานที่ 1 หลังการทดลอง นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มีการ
มองในแงดีสูงกวา การเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ
.05 และมีความซึมเศราตํ่ ากวากอนการทดลองอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ซ่ึงเปนไปตาม
สมมตฐิานทีต่ัง้ไว ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการที่นักศึกษาเองไดเรียนรูเกี่ยวกับกระบวนการในการคิด
โดยสามารถเปลี่ยนความคิดจากที่มองในแงรายมาเปนการมองในแงดีได จากผลการวิจัยในครั้งนี้
แสดงใหเหน็วาโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีนี้เปนวิธีการหนึ่งที่ชวยใหการมองในแงดี การเห็น
คณุคาในตนเองสูงขึ้นและความซึมเศราลดลง

เมื่อพิจารณารายละเอียดของกิจกรรมจะเห็นวา โปรแกรมนี้นอกจากจะชวยเสริมสรางความ
สัมพนัธระหวางสมาชิกในกลุมแลว ผูวิจัยยังไดใหสมาชิกไดเห็นถึงความสํ าคัญของลักษณะความ
คดิทีเ่กดิขึน้ในตัวของสมาชิกวามีความคิดอัตโนมัติเกิดขึ้นเมื่อสมาชิกไดเจอสิ่งเรา หรือเหตุการณ
ตางๆ ทีท่ํ าใหสมาชิกเกิดความคิดขึ้น ซ่ึงมีทั้งความคิดในแงดีและความคิดในแงราย

จากนั้นผูวิจัยไดมุงเนนใหสมาชิกไดเรียนรูการจับเอาความคิดอัตโนมัติในแงรายที่ผุดขึ้นมา
เมื่อประสบเหตุการณที่ไมพอใจ โดยการสํ ารวจถึงตัวของสมาชิกแตละคน เพื่อใหสมาชิกไดลอง
สังเกตถึงตัวเองวาเกิดความคิดในแงรายอยางไรบาง ตลอดจนสังเกตวาความคิดเหลานั้นทํ าให
สมาชกิรูสึกไมสบายใจ ไมพอใจ และยังสงผลตอไปถึงพฤติกรรมที่สมาชิกแตละคนมีจากความคิด
ในแงรายที่เกิดขึ้นนั้น เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความสํ าคัญของความคิดที่เปนจุดเริ่มตนของความ
รูสึกและการกระทํ า ความสํ าคัญในการแกไข ที่สามารถปรับเปลี่ยนไดโดยการเริ่มเปลี่ยนที่ความคิด 
จากการมองในแงรายใหเปนการมองในแงดี ดังที่ แสงสุรีย สํ าอางคกูล (2533)ไดกลาววา ทัศนคติ
พืน้ฐานของบคุลิกภาพ (การมองในแงดีหรือการมองในแงราย) ไมใชลักษณะทางพันธุกรรม ฉะนั้น
จงึสามารถลดระดับทัศนคติทางลบตอโลก ตอชีวิต หรือการมองในแงรายลงได แลวสรางทัศนคติ
อีกทศิทางหนึ่งที่เหมาะสมกับการอยูรวมกับผูอ่ืนเขามาแทน ซ่ึงก็คือการมีทัศนคติทางบวกหรือการ
เปนคนมองในแงดีนั่นเอง

สํ าหรับการเปลี่ยนความคิดจากการมองในแงรายเปนการมองในแงดีนั้น ผูวิจัยไดใหความรู
กบัสมาชกิวาโดยปกตินั้น ลักษณะการมองในแงรายมี 3 มิติตามแนวคิดของ Seligman (1990) คือ
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มติทิี ่1 ความคงทนถาวร (Permanence) มิติที่ 2 การแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) และมิติที่ 3
การเกีย่วของกับตนเอง (Personalization) จากนั้นผูวิจัยไดใหสมาชิกแตละคนไดฝกการสังเกตและ
การเปลีย่นความคิดจากประสบการณของแตละคนที่เกิดขึ้น ดวยการจํ ากัดขอบเขตของการมองใน
แงรายทีเ่กิดขึ้นวา มีเหตุการณใดที่เกิดขึ้นแลวทํ าใหสมาชิกไมสบายใจ หรือไมชอบใจ แลวสมาชิก
ลองเปลีย่นใหเปนผูที่มีลักษณะการมองในแงดีตามลักษณะมิติการมองในแงดีทั้ง 3 มิตินี้ เพื่อใหมี
ลักษณะของผูที่มองในแงดี รวมถึงการใหสมาชิกไดเรียนรูกระบวนการในการโตแยงความคิดในแง
รายทีเ่กดิขึน้ เพื่อใหสมาชิกไดมีวิธีในการเปลี่ยนการมองในแงรายใหเปนการมองในแงดีมากยิ่งขึ้น

โปรแกรมนีน้อกจากจะชวยใหมีการมองในแงดีขึ้นแลว ยังเปนการแกไขปญหาโดยการ
เปลีย่นมมุมองทางดานความคิดที่เกิดขึ้นในสมาชิกแลว ยังเปนการชวยเสริมสรางใหสมาชิกรูสึกวา
ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้น ไมไดเปนปญหาที่จะสงผลใหสมาชิกรูสึกวา ตนเองมีการเห็นคุณคาในตนเอง
ตํ ่า หรือรูสึกความซึมเศรา โดยจากการสังเกตพบวาสมาชิกตั้งใจ และใหความสนใจดํ าเนินกิจกรรม
โดยเฉพาะอยางยิ่งในกระบวนการเปลี่ยนความคิดในแงรายมาเปนความคิดในแงดี สมาชิกไดเรียนรู
และน ํามาใชในการเปลี่ยนความคิดในปญหาหรือเหตุการณที่สมาชิกรูสึกไมชอบหรือไมพอใจ ทํ า
ใหสมาชิกมีสีหนาที่ดีขึ้น และเมื่อมีสมาชิกที่ยังไมสามารถเปลี่ยนความคิดได แตไดมีการแลก
เปลีย่นความคดิเห็นกับเพื่อนสมาชิกคนอื่นแลว ผูวิจัยและสมาชิกอื่นก็ไดพยายามชวยกันหาแนว
ทางของรูปแบบความคิดใหม สงผลใหสมาชิกรูสึกวายังมีคนรอบขางพรอมใหความสนใจ ใสใจ
และชวยเหลือ อาจทํ าใหสมาชิกมีการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มขึ้น ดังที่ศรีนวล วิวัฒนคุณูปการ
(2535) ไดกลาวถึงวิธีการเพิ่มความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง โดยมีวิธีหนึ่งคือการเพิ่มความรูสึกเห็น
คณุคาในตนเองดวยการปรับปรุงความคิดทางลบ งานวิจัยของ Floyd (1996) ทีไ่ดกลาวถึง
พฒันาการของบุคลิกภาพที่สํ าคัญของบุคคลมี 2 ประการ คือ ความพากเพียรพยายาม
(Perseverance)และการมองในแงดี (Optimism) รวมถึง Bernard (1996) ศกึษาพบความสัมพันธ
สูงระหวางการเห็นคุณคาในตนเองกับการมองในแงดี อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ นอกจากนี้การที่
กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดีอาจสงผลใหความซึมเศราลดลงได สอด
คลองกบั วีระ ชูจิรพรและวนิดา พุมไพศาลชัย (2543) ที่ไดกลาวถึงวิธีการจัดการกับภาวะซึมเศรา
ของคนไทยนั้น พบวาวิธีการจัดการกับปญหาที่กลุมตัวอยางนิยมทํ ามากที่สุดคือ การมองในแงดี คิด
เปนรอยละ 52.2 และ Schulman (2000) ที่ไดทํ าการศึกษาวิธีการปองกันโรคซึมเศราและ
ความเครยีด โดยใชโปรแกรมปองกันทางดานความคิดและพฤติกรรมกับนักศึกษา 231 คน ที่มี
ระดบัการมองในแงรายมากซึ่งมีความเสี่ยงที่จะเปนโรคซึมเศรา เปนเวลา 8 สัปดาห และมีระยะการ
ตดิตามผล 3 ป  พบวา 1. กลุมทดลองมีความเครียดและความซึมเศรานอยกวากลุมควบคุม โดยกลุม
ทดลองมีความซึมเศราตํ่ ากวาระดับปานกลาง และไมพบระดับความซึมเศรารุนแรง 2. กลุมทดลอง
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มอีาการซึมเศราและเครียดนอยกวากลุมควบคุม 3.กลุมทดลองมีการปรับปรุงทางดานรูปแบบ ความ
หวงั และทัศนคติที่ไมปกติมากกวากลุมควบคุม ซ่ึงผลศึกษาพบวามีนัยสํ าคัญทางสถิติตอการปอง
กนัการเปนโรคซึมเศราในกลุมทดลอง

สมมติฐานขอท่ี 2 หลังการทดลอง นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มี
การมองในแงดี และการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางจากนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยาง
มนียัสํ าคัญ ทั้งนี้อาจเปนเพราะกลุมทดลองเองไดมีการเรียนรูการเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบ
ใหเปนการมองในแงดีจากการเขารวมโปรแกรมการมองในแงดี ท ําใหกลุมทดลองมีระดับการมอง
ในแงดีเพิ่มขึ้นดงัสมมติฐานขอที่ 1 ซ่ึงสอดคลองกับเทอดศักดิ์ เดชคง (2541) ที่ไดกลาวถึงการมอง
ในแงดวีา ทํ าใหบุคคลมีสุขภาพจิตดีและมีความมั่นคงทางอารมณ มีการมองในแงดีไมเฉพาะแตการ
มองสิง่แวดลอมภายนอกเทานั้น แตรวมเอาทั้งการมองตนเอง การมองโลกภายนอก และมอง
อนาคตวาเต็มไปดวยความหวัง ฉะนั้นบุคคลที่มีการมองในแงดีก็จะมีพฤติกรรมที่แสดงออกใน
ลักษณะทีด่ดีวย อีกทั้งนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดียังมีการเห็นคุณคาในตน
เองเพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลอง สอดคลองกับ Rosenberg (1979, อางในวัฒนา มัคคสมัน, 2539)
ที่ไดกลาววา การเห็นคุณคาในตนเองเปนความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในตนเอง เกี่ยวกับการยอมรับตน
เอง นบัถือตนเอง เห็นคุณคาในตนเองและความเชื่อมั่นในตนเอง เปนการประเมินตนเองทั้งทาง
ดานบวกและลบ

แตอยางไรก็ตามผลการทดลองที่ไดอาจมีความแตกตางกันไมมากพอทางสถิติกับกลุมควบ
คุม ทํ าใหไมมีความแตกตางกันทางสถิติซ่ึงขัดแยงกับสมมติฐานที่ 1 และ 3 เมื่อพจิารณาจากตารางที่
1 ตรวจสอบกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาคะแนนกอนการทดลองของทั้งสองกลุมไมแตกตาง
กัน   ตารางที ่2 ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานที่ 1 วากลุมทดลองมีคะแนนการมองในแงดีและการเห็นคุณ
คาในตนเองสูงกวากอนการทดลอง หมายถึงโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีสามารถทํ าใหกลุม
ทดลองมีการมองในแงดี และการเห็น  คุณคาในตนเองสูงขึ้น และจากตารางที่ 4 ที่พบวา กลุมควบ
คุมมีคะแนนการมองในแงดีและการเห็นคุณคาในตนเองกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน 
หมายถึงกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีไมไดรับการพัฒนาการมองใน
แงดแีละการเห็นคุณคาในตนเองจึงทํ าใหผลการทดสอบกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน แต
อาจมีตัวแปรทางดานอื่นที่ไมสามารถควบคุมเขามารบกวนทํ าใหกลุมควบคุมมีการเปลี่ยนแปลง
คะแนนการมองในแงดีและการเห็นคุณคาในตนเอง ซ่ึงสามารถรบกวนการทดสอบสมมติฐาน
ระหวางกลุมทํ าใหไมมีความแตกตางกันอยางมีนยัสํ าคัญทางสถิติ ทั้งนี้ในกลุมควบคุมบางคนอาจมี
การเปลีย่นแปลงวิธีการมองและการเห็นคุณคาในตนเองอันเนื่องมาจากการพูดคุย ไดรับการชี้แนะ
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จากบคุคลในครอบครัว เพื่อน หรืออาจารย มีความสนใจในการพัฒนาตนเองดวยการพยายามคน
ควาอานหนังสือ การใชอินเทอรเน็ตเชน การเขาไปอานในเว็ปที่มีการพูดถึงลักษณะการมองในแงดี
การอานหรือตั้งกระทูที่ชวยใหมีการมองในแงมุมอื่นๆ ได

สํ าหรับความซึมเศรา เมื่อทดสอบสมมติฐานระหวางกลุ มพบวานักศึกษาที่เขารวม
โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีความซึมเศราตํ่ ากวานักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคลองกับสมมติฐานที่ 1 และ 3 ทั้งนี้ยังสอดคลองกับคํ ากลาวของ 
Bantam (2002) ที่ไดกลาวถึงการใหผูที่มีความซึมเศราเขาใจวาความคิดนั้นสงผลกระทบตอความ       
รูสึกอยางไร และน ําวิธีคิดที่มีลักษณะเฉพาะเขาชวยเหลือ เชน การมองในแงดีหรือการมองในแง
ราย จะชวยบํ าบัดรักษาความซึมเศราได สวนนกัศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองใน
แงดีทํ าใหไมสามารถลดความซึมเศราลงได สอดคลองกับแนวคิดของ Beck (1960s,cited in Carol 
Hasensick, 2002) ใหความเห็นวา ความซึมเศรามีลักษณะสํ าคัญ คือ มีอัตมโนทัศนในทางลบ         
ติเตียนตนเอง มีการเปลี่ยนแปลงอารมณ ทํ าใหบุคคลพยายามหลีกเลี่ยงจากสถานการณตางๆ        
กจิกรรมทางกายลดนอยลง

สมมติฐานขอท่ี 3 นักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มกีารมองในแง
ด ี ความซึมเศรา และการเห็นคุณคาในตนเองกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัย
สํ าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเปนเพราะวากลุมควบคุมไมไดรับความรูเกี่ยวกับความคิดที่มีอยูภายในตัว
ของคนเรานั้นวา มีความคิดอตัโนมัติทางลบทางบวก การมองในแงรายหรือการมองในแงดี ดังนั้น
กลุมควบคุมจึงไมไดตระหนักถึงความสํ าคัญในการเปลี่ยนแปลงความคิดอัตโนมัติทางลบหรือการ
มองในแงรายใหเปนการมองในแงด ี ท ําใหไมมีการเปลี่ยนแปลงเรื่องการเห็นคุณคาในตนเองของ
กลุมควบคุม สอดคลองกับแนวคิดของ Seligman (1990) ทีก่ลาวถึงมิติที่เกี่ยวของกับตนเองนั้น ผูที่
มองในแงรายที่มองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะ
ส่ิงอืน่ ซ่ึงผูที่ตํ าหนิตนเองเมื่อลมเหลวจะเปนบุคคลที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่ า (Low self-
esteem) มกัจะคดิวาตนเองเปนคนไมดี ไมฉลาด ไมนารัก และจากการที่กลุมควบคุมไมไดเรียนรู
การเปลี่ยนความคิดนี้ อาจทํ าใหความซึมเศราไมเปล่ียนแปลงไปดวยสอดคลองกับการศึกษาของ
Chang และคณะ (2001) ที่ไดกลาวถึงการมองในแงลบมีนัยสํ าคัญตออาการซึมเศรา และ Seligman
(1990) ที่ไดกลาววาบุคคลที่มีการมองในแงรายอาจสงผลใหเกิดความซึมเศรา Fennell (1989, อาง
ในเอือ้มเดือน เนตรแขม, 2541) ที่ไดพูดถึง ผูที่มีการมองในแงรายหรือการมีความคิดอัตโนมัติทาง
ลบวา บุคคลที่เกิดคิดอัตโนมัติทางลบ จะสงผลใหเกิดความซึมเศราตามมา ยิ่งความซึมเศราเพิ่มมาก
ขึน้ ความคิดอัตโนมัติทางดานลบ การมองในแงรายก็จะยิ่งเพิ่มมากขึ้นทั้งความถี่และความรุนแรง



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

58

และความคิดที่มีเหตุผลยิ่งลดลง ทัง้นีย้ังเปนการสนับสนุนการวิจัยของ Neinstein (1991) ที่พบวา
วยัรุนทีม่คีวามซึมเศราจะแสดงออกมาทางความรูสึกนึกคิดในทางลบ  โดยวัยรุนจะมีอาการแสดง
ความซมึเศราคลายคลึงกันกับวัยผูใหญ เชน การประเมินคาตนเองในดานลบ รูสึกหมดหวังและไร
คา แตวัยรุนก็จะมีอาการแสดงออกทางดานการคิดและการรับรู (cognitive symptoms) มากกวา
อาการแสดงออกทางรางกาย เชน ขาดความกลา หมดหวัง และประเมินคาตนเองตํ่ ามาก

สมมติฐานขอท่ี 4 ในระยะติดตามผล นกัศกึษาที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดี มี
การมองในแงดี และการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางจากนักศึกษาที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอยาง
มนียัสํ าคัญ เชนเดียวกับผลของการทดลองตามสมมติฐานที่ 2  ทีม่คีวามขัดแยงกับสมมติฐานที่ 1
และ 3 และเมื่อพิจารณาตารางที่ 6 พบวากลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมองในแง
ดนีัน้ มกีารมองในแงดี ความซึมเศราและการเห็นคุณคาในตนเองในระยะติดตามผลสูงกวากอนการ
ทดลอง หมายถึง โปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีสามารถทํ าใหกลุมทดลองมีคะแนนการมองในแง
ด ี และการเห็นคุณคาในตนเองในระยะติดตามผลสูงกวากอนการทดลอง และตารางที่ 7  ที่พบวา
กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีมีคะแนนการมองในแงดี และการเห็นคุณคา
ในตนเองในระยะติดตามผลไมแตกตางกับหลังการทดลอง แสดงวาผลของโปรแกรมพัฒนาการ
มองในแงดยีังทํ าใหกลุมทดลองมีการมองในแงดี และการเห็นคุณคาในตนเองอยูแมจะผานไปเปน
ระยะเวลา 19 วัน อาจเปนผลมาจากการเรียนรูการมองในแงดี สนันสนุนคํ ากลาวที่วาการเรียนรูเปน
ส่ิงทีท่ ําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของศักยภาพของพฤติกรรมคอนขางถาวร (พิสมัย พิบูลยสวัสดิ์,
2539) ท ําใหกลุมทดลองมีคะแนนการมองในแงดีและการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากอนการ
ทดลองและยังคงอยูในระยะติดตามผล สวนกลุมควบคุมเมื่อไมไดรับการเรียนรูแลว จึงไมสามารถ
เปลีย่นความคิดจากความคิดอัตโนมัติทางลบเปนการมองในแงดี ทํ าใหการมองในแงดีและการเห็น
คณุคาในตนเองมีคะแนนไมแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามเมื่อนํ ามาเปรียบเทียบระหวางกลุมดังตา
รางที ่ 5 พบวาไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ ซ่ึงอาจเนื่องมาจากการที่
กลุมควบคุมอาจไดรับขอมูล ไดรับการเรียนรูในการมองในแงดีผานวิธีการอื่นๆ ไมวาจะเปนบุคคล
รอบขาง การศึกษาหาขอมูลเพื่อพัฒนาตนเองทั้งจากการอานหนังสือ หรือการเขาไปอานในเว็ปไซต
ตางๆ ทํ าใหกลุมควบคุมไดรูวิธีการมองในหลายๆ แนวดังที่ไดกลาวไปในสมมติฐานที่ 2 ซ่ึงผลจาก
การเรยีนรู การศึกษาเพื่อพัฒนาตนเองของกลุมควบคุมนั้นทํ าใหเกิดผลสืบเนื่องมาจนถึงระยะติด
ตามผล

เมื่อพิจารณาถึงความซึมเศรา พบวา กลุมทดลองที่ไดเขารวมโปรแกรมการพัฒนาการมอง
ในแงดมีคีะแนนความซึมเศราในระยะติดตามผลตํ่ ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสํ าคัญที่ระดับ .01
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สอดคลองกับตารางที่ 7 ทีพ่บวา ในระยะติดตามผลกลุมทดลองมีคะแนนความซึมเศราตํ่ ากวากอน
การทดลอง และตารางที่ 8 ทีพ่บวา ในระยะติดตามผลกลุมควบคุมมคีะแนนความซึมเศราไมแตก
ตางกับหลังการทดลอง หมายถึง โปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดีนี้สามารถทํ าใหกลุมที่เขารวม
โปรแกรมมีการเปลี่ยนแปลงความซึมเศรา โดยจะทํ าใหความซึมเศราตํ่ าลงได และอาจเปนขอ
สนับสนุนคํ ากลาวของ McCrossin (2002) ทีไ่ดกลาวถึงการบํ าบัดผูที่มีความซึมเศรานั้นจะใชการ
บ ําบัดทางดานปญญาเขาไปชวยเหลือ มากถึง 70% โดยผานกระบวนการสอน การเรียนรู การสอน
ทกัษะ ซ่ึงจะสามารถชวยเหลือผูที่มีความซึมเศราได

ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัย

1. ขอเสนอแนะในการนํ าผลไปประยุกตใช

แมวาเมื่อเปรียบเทียบผลการวิจัยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมจะมีการมองในแงดี
และการเห็นคุณคาในตนเองไมสนับสนุนสมมติฐานนี้ แตผูวิจัยมีความคิดเห็นวาโปรแกรม
พฒันาการมองในแงดีนี้สามารถนํ ามาใชในกลุมนักศึกษาได โดยเมื่อนํ ามาเปรียบเทียบภายในกลุม
ทดลองจะพบวาโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีสามารถเพิ่มการมองในแงดี การเห็นคุณคาในตน
เอง และลดความซึมเศราลงได

ประโยชนที่เห็นไดอยางชัดเจนในการจัดโปรแกรมนี้คือ กลุมทดลองมีความตระหนักถึง
ความสํ าคัญของความคิดที่สงผลถึงอารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเอง ทํ าใหนักศึกษา
พยายามในการคนหาความคิดอัตโนมัติทางลบที่เปนกรอบกํ าหนดตนเอง เพื่อหาวิธีแกโดยการโต
แยงความคิดนั้น และการเปลี่ยนเปนการมองในแงดี ตลอดจนการยอมรับฟงความคิดเห็นของเพื่อน
สมาชกิในกลุมที่พยายามชวยกันหาวิธีการมองในแงดีในความคิดทางลบที่เกิดขึ้นของกลุม ทํ าให
สมาชกิ   รูสึกวามีคนคอยรับฟง มีคนคอยชวยเหลือ นอกจากนั้นยังมีประโยชนในเรื่องของการชวย
ให       นักศึกษามีปฏิสัมพันธกับเพื่อนตางกลุม ตางคณะกันมากยิ่งขึ้นอีกดวย

ดังนั้นหากนํ าโปรแกรมมาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมใหกับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
จะเปนผลดตีอนักศึกษาในการชวยใหนักศึกษามีการมองในแงดีเพิ่มมากขึ้น ทํ าใหความซึมเศราลด
นอยลงและเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเอง
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2. ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยคร้ังตอไป

2.1 ในการท ําวจิัยในครั้งนี้ไดมีเนื้อหาทางวิชาการคอนขางมาก ผูวิจัยจึงไดนํ าไปใชกับกลุม
ทีม่คีวามรูความสามารถในการคิดตามลักษณะเนื้อหาของโปรแกรม ซ่ึงในการนํ าไปปรับใชคร้ังตอ
ไปควรสอดแทรกกิจกรรมที่สนุกสนานมากยิ่งขึ้น เพื่อใหกลุมที่เขารับโปรแกรมมีความรูสึกผอน
คลายและไมเครียดมากนัก หรืออาจคิดหาวิธีการใหกลุมเกิดการเรียนรูผานกิจกรรมที่สนุกสนาน 
อาจจะสามารถดึงความสนใจของนักศึกษาไดมากยิ่งขึ้น

2.2 จากการด ําเนินการตามโปรแกรม ผูวิจัยพบวาเนื้อหาของการเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติ
ทางลบใหเปนการมองในแงดีนั้น สามารถทํ าใหนักศึกษาเกิดการเรียนรูไดอยางตอเนื่อง ดังนั้นใน
การทํ าวิจัยคร้ังตอไปอาจสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบของโปรแกรมใหมีความตอเนื่องกัน ไมตอง
แยกเปนครั้งๆ ซ่ึงอาจจะทํ าใหไดรับผลที่ดี และเปนการเพิ่มโอกาสในการนํ าโปรแกรมนี้ไปปรับใช
ไดมากขึ้น

2.3 ในการทํ าวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใหความสํ าคัญกับการเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติทางลบให
เปนการมองในแงดีเปนอยางมาก ทํ าใหใชเวลาในการแกไขความคิดนี้มากจากกระบวนการทั้งหมด 
ดงันัน้หากน ําไปใชในการวิจัยคร้ังตอไป ควรจะมีการเพิ่มเวลาในการเสริมสรางความคิด ความรูสึก
ทางบวกหรอืทางดานดีใหเกิดมากยิ่งขึ้น เชน เสริมสรางกิจกรรมการเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเองให
มากยิง่ขึ้นตามแนวคิดการเห็นคุณคาในตนเองของ Coopersmith

2.4 ในการท ําวิจัยคร้ังนี้ไดทํ าการศึกษาในกลุมนักศึกษาที่เปนวัยรุนตอนปลายโดยมีอายุตั้ง
แต 17-20 ป ดังนั้นในการวิจัยคร้ังตอไปควรทดลองใชโปรแกรมการพัฒนาการมองในแงดีกับ
บคุคลที่มีอายุในวัยตางๆ เชน วัยเด็ก หรือวัยผูใหญ ทั้งนี้ Freedman (1999) ไดกลาววาบุคคล
สามารถที่จะเรียนรูทักษะการมองในแงดีไดตั้งแตอายุ 10 ปขึ้นไป ซ่ึงอาจนํ าโปรแกรมนี้ไปปรับ
ปรุงใชตามความเหมาะสมของชวงอายุ

2.5 จากผลการทดลองทํ าใหไมอาจสามารถสรุปไดอยางแนชัดวา การมองในแงดีเปนปจจัย
ทีท่ ําใหความซึมเศราลดลง ทั้งนี้ในการลดความซึมเศราอาจตองอาศัยอิทธิพลอ่ืน เชน การเห็นคุณ
คาในตนเองมารวมดวย ดังนั้นในการศึกษาครั้งตอไปนาจะมีการศึกษาถึงความสัมพันธและอิทธิพล
ของตวัแปรแตละตัวที่จะนํ ามาใชในการวิจัยดวย

2.6 ผูทีจ่ะน ําโปรแกรมพัฒนาการมองในแงดีไปใช ควรจะเปนผูที่มีการศึกษาแนวคิดการ
มองในแงดีของ Seligman ตลอดจนมคีวามรูความเขาใจและทักษะทางดานจิตวิทยาเปนอยางดี
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