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บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกอบรมบูรณาการพละ 5 และการคิดเชิงบวก

ที่มีต่อการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและสุขภาวะทางจิตของกลุ่มสมาชิกสมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่ง
ประเทศไทย เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง โดยเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 72 คน อายุ 20-70 ปี ด้วยวิธีการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 36 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึก
พละ 5 และการคิดเชิงบวก ด้วยชุดฝึกจ านวน 8 กิจกรรม รวม 11 สัปดาห์ ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมที่ 1–7 ใน 3 
สัปดาห์แรก และอีก 8 สัปดาห์มีเรียนรู้แบบกลุ่มทางไกลและฝึกผ่านสมุดบันทึกด้วยตนเอง จนน ามาบูรณาการ
ความเข้าใจในกิจกรรมที่ 8 เครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วย ชุดกิจกรรม “คิดบวกเพ่ือความสุขใจ” และชุด
เครื่องมือทดสอบด้วยแบบวัดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติประกอบด้วย 
ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มทดลอง
ก่อนหลังการทดลองและติดตามผลด้วย One-way ANOVA Repeated Measure และวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย Two-way ANOVA Repeated Measure 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและค่าคะแนนสุขภาวะ
ทางจิตสูงมากขึ้นหลังทดลอง ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง คะแนนการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน ก่อน หลังการทดลอง
และระยะติดตามผล มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01(p < .01, F = 21.162) และคะแนนสุขภาวะ
ทางจิต มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01(p < .01, F = 41.397) แสดงว่าการริเริ่มพัฒนาความงอก
งามแห่งตนและสุขภาวะทางจิต หลังการทดลอง และระยะติดตามผล มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ 
ค าส าคัญ; พละ 5; การคิดเชิงบวก; การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน; สุขภาวะทางจิต
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Abstract 
 

The objective of this study was to study the effects of the Integrative Training 
Program Based on Five Powers and Positive Thinking on Personal Growth initiatives and 
Psychological Well-being of the Member of the Girl Guides (Girl Scouts) Association of Thailand. 
The study was a quasi-experimental research in nature. The sample group consisted of 72 
members from the headquarter of the Girl Guides (Girl Scouts) Association of Thailand with ages 
from 20-70 years old, selected by a purposive sampling, divided into control group and the 
experimental group with 36 samples each. The experimental group was trained with the 
integrative Training Program of Five Powers and Positive Thinking by a training set of 8 activities and a 
total of 11 weeks comprising activities 1-7 in the first 3 weeks and distance learning with positive thinking 
book diary in the rest 8 weeks until it could have been integrated into the understanding of Activity 8.  
The tools of data collection consisted of a training program called “Positive thinking for psychological 
happiness”, and a set of testing tools with the Personal Growth Initiative Scale and Psychological Well-
being scale. For analyzing data, the basic statistics consisting of Mean, Percentage, and Standard 
Deviation was used. Moreover, for proving hypothesis testing, One-way ANOVA Repeated Measure 
was used for analyzing the pre-post-follow up intragroup data, and Two-way ANOVA Repeated 
Measure was employed for data analysis between experimental and control groups. 

The results of the study were as follows: The effects of training programs were well 
responded to quantitatively. The experiment group was significantly improved in their Personal 
Growth Initiative and Psychological Well-being, while the controlled group did not.  

When compared within the experimental group, the score of the pre-post-follow 
up Personal Growth Initiative had a statistically significant difference at .01 (p < .01, F = 21.162) 
and the score of Psychological Well-being at .01 (p < .01, F = 41.397). It indicated significant 
changes in Personal Growth Initiative and Psychological Well-being after the experimental and 
follow-up period. 
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บทน า 
สภาพสังคมในช่วงปี 2564 ที่ได้มีโรคอุบัติใหม่ที่เกิดขึ้นอย่างฉับพลันและการแพร่ระบาดอย่าง

รวดเร็ว คนทุกกลุ่มทั่วโลกจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใหม่ทั้งหมด จนส่งผลถึงคนวัยท างานส่วนใหญ่มักมี
ปัญหาหลายอย่างที่ตนเองไม่อาจแก้ได้ด้วยตนเอง ความเครียดจากสภาพปัญหาสังคม และรวมถึงความกังวล
ถึงอนาคต ปัญหาเหล่านี้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคนวัยท างาน 

จากการส ารวจคนในทวีปเอเชีย บริษัทวิจัยและให้ค าปรึกษาด้านทรัพยากรบุคคล รายงานเมื่อ  
1 ธันวาคม 2564 ผลงานวิจัยปี 2564 ได้ส ารวจความคิดเห็นจากหัวหน้าแผนกทรัพยากรบุคคลและผู้บริหาร
ระดับสูงกว่า 14,600 คน ใน 13 ประเทศชี้ว่า ผู้คนทั่วโลกต่างรู้สึกว่าก าลังติดอยู่กับภาวะน่าเบื่อหน่ายที่ไม่
สามารถหาทางออกได้ ทั้งในเรื่องอาชีพการงานและเรื่องส่วนตัว จ านวนมากกว่า ๖,๐๐๐ คนจากภูมิภาค
เอเชียมีความกังวลใจถึงอนาคตการท างานที่เสี่ยงไม่ก้าวหน้า โควิดกระทบจิตใจคนท างานเป็นอย่างมาก ร้อย
ละ 80 ได้รับผลกระทบเชิงลบจากปีที่ผ่านมาแล้ว โดยกว่าครึ่งหนึ่งของผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมดร้อยละ 55 
ต้องต่อสู้กับปัญหาสุขภาพจิตจากเรื่องงานในปีนี้มากกว่าปีที่ผ่านมา โดยผู้คนรู้สึกถึงการไม่สามารถควบคุมการ
ใช้ชีวิตได้ ทั้งในเรื่องส่วนตัวและเรื่องงานเพ่ิมข้ึนหลังจากเกิดการแพร่ระบาดมีสุขภาพจิตไม่ดี 

สมาชิกสมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทยเป็นองค์กรที่ไม่แสวงหาผลก าไรด าเนินงานด้าน
การฝึกทักษะชีวิตให้กับเยาวสตรีให้เป็นคนที่เก่ง ดี มีประโยชน์มากว่า 64 ปี ปัจจุบันมีทั้งอาสาสมัครและ
เจ้าหน้าที่พนักงานร่วมกันท างานโดยทุ่มเทงาน พร้อมทั้งหาโอกาสสร้างรายได้เพ่ือมาดูแลจ่ายค่าตอบแทน
ให้กับพนักงาน ซึ่งเป็นคนวัยท างานที่ยังท าหน้าที่รับผิดชอบงานตนเองและต้องเสียสละตนเพ่ือเป็นตัวอย่างที่ดี
ในการเป็นอาสาสมัคร เป็นการท างานที่หนักเท่าทวีคูณกว่าคนท างานทั่วไป ธรรมชาติของสมาชิกสมาคมฯ  
นี้เป็นลูกจ้างในลักษณะงานเดิมสถานที่เดิมนานหรือเกือบตลอดชีวิตการท างาน จึงท าให้ขาดการริเริ่มพัฒนา
ส่วนบุคคล ขาดการวางแผนในเป้าหมายการด าเนินชีวิต ขาดความพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองจากสภาพ
การท างานที่ก าลังถูกท าให้เปลี่ยนไป ถึงแม้ว่าเป็นผู้ที่จะต้องบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม หากขาดแรงกายแรงใจ
จากภายในตนเองก็ยากท่ีจะสานต่อภารกิจผู้บ าเพ็ญประโยชน์นี้ไปให้ได้ จากที่คุ้นเคยกับการจมอยู่ในปัญหาจะ
เกิดการริเริ่มเพ่ือพัฒนาตนเองนั้นได้ยาก ดังนั้นจากธรรมชาติบุคคลากรนี้ควรได้รับการพัฒนาศักยภาพส่วน
บุคคล โดยเป็นผู้ที่จ าเป็นที่จะได้รับโอกาสในการพัฒนาตนเพื่อให้ส่งผลถึงสุขภาวะทางจิต  

งานวิจัยนี้เลือกตัวอย่างกลุ่มสมาชิกสมาคมฯเพ่ือให้ได้ตัวอย่างกลุ่มตามขนาดตัวอย่างที่มีลักษณะที่
ต้องการมีความตื่นตัวและเตรียมพร้อมปรับตัวให้อยู่ในสังคมได้ด้วยตนเอง มีวิธีเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยก าหนดเกณฑ์การเลือกตัวอย่าง คือ เป็นกลุ่มสมาชิกสมาคมฯที่มีความสมัครใจ  
มีความจ าเป็นที่จะต้องปรับเปลี่ยนตัวเอง มีความต้องการที่จะได้รับการเสริมสร้างทักษะชีวิต และสามารถเข้า
ร่วมการฝึกท่ีส านักงานใหญ่ด้วยกันต่อเนื่องตลอดทั้งโครงการ 

การท าสมาธินั้นได้มีการน ามาประยุกต์เป็นกระบวนการพัฒนาตน (Self-development) เมื่อ
พิจารณาให้ลึกซึ้ง แม้ว่าสมาธิภาวนาจะส่งผลต่อทางจิตใจได้ แต่ยังไม่ได้เป็นสุขภาวะทางจิตที่แท้จริง ซึ่งความ
เข้าใจนั้นอาจจะไม่ครอบคลุมข้อปฏิบัติทางจิตใจทั้งหมด และเนื่องจากยังไม่ได้ใช้หลักธรรมทางพุทธศาสนามา
เป็นหลักปฏิบัติทางจิตใจ นักจิตวิทยาจากงานวิจัยโดยทั่วไปจะน าเฉพาะระดับวิธีการแก้ปัญหา มีผลงาน
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ศึกษาวิจัยน้อยมากที่น าหลักพละ 5 มาใช้ควบคู่กับการริเริ่มพัฒนาตนเองเพ่ือให้มีสุขภาวะที่ดีตามหลักการ
แบบวัดจิตวิทยา การบูรณาการน าองค์ความรู้มาต่อยอดจิตวิทยาเรื่องการน าหลักธรรมพละ 5 กับแนวคิดเชิง
บวกมาใช้ปิดช่องว่างนี้ยังมาเคยมีใครท ามาก่อน 

การคิดเชิงบวกเป็นทักษะส าคัญของการด ารงชีวิต ผลจากการมีการคิดเชิงบวกจะช่วยให้บุคคลมี
ความสุขในชีวิต ยอมรับสภาพปัญหาที่ก าลังเกิดขึ้น สามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้รู้จักตัดสินใจ รู้จักตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเองและกระท าการให้บรรลุ
เป้าหมายได้อย่างเหมาะสม มีก าลังใจและความเข้มแข็งในการต่อสู้ชีวิตต่อไป  

การบูรณาการคิดเชิงบวกที่ใช้แนวทางของ Seligman ได้ค้นพบว่า มนุษย์มีจุดแข็งที่ท าหน้าที่เป็น
เกราะป้องกันความเจ็บป่วยทางจิต และการมีทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลจากองค์ประกอบที่ส่งผลต่อ
การคิดเชิงบวก ได้ก าหนดคุณลักษณะเฉพาะ 10 ประการ ของการคิดเชิงบวก เมื่อบูรณาการน าองค์ความเข้าใจใน
การคิดบวกที่มีจุดแข็งท าหน้าที่เป็นเกราะป้องกันความเจ็บป่วยทางจิต เชื่อมโยงกับพละ 5 หลักความเข้มแข็งพลัง
ของจิตใจของตนเองที่จะสู้กับอกุศลทั้งปวง จะร่วมกันเป็นพลังชีวิตปรับสมดุลให้สร้างสภาวะใหม่ที่มีก าลังจากภายใน 
เป็นพลังของชีวิตที่ริเริ่มงอกงามเจริญเติบโตได้ด้วยตนเอง ถึงแม้จะพบเรื่องท้าทายก็จะต่อสู้กับปัญหาปัจจัยภายนอก
ได้  

งานวิจัยนี้จึงน าพละ 5 เชื่อมโยงกับตัวแปรค่าการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนที่มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับสุขภาวะทางจิต ได้ศึกษาการประเมินความสัมพันธ์ของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและ
สุขภาวะทางจิตนั้น พบว่าการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนมีความสัมพันธ์กับการคิดเชิงบวกอย่างมี
นัยส าคัญ การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนแบ่งออกเป็น 2 มิติด้วยกัน คือ ด้านความคิด ได้แก่ ความพร้อม
ในการเปลี่ยนแปลง (Readiness for Change) และการวางแผน (Planfulness) มิติที่ 2 คือ ด้านพฤติกรรม 
ได้แก่ การใช้แหล่งทรัพยากร (Using Resource) และการกระท าอย่างตั้งใจ ( Intentional Behavior)  
ซึ่งผู้วิจัยได้เชื่อมโยงศรัทธาและปัญญามาส่งเสริมด้านความคิด และสมาธิวิริยะส่งผลต่อด้านพฤติกรรม เป็น
พิเศษเพราะจะเป็นปัจจัยที่ช่วยให้บุคคลมีแนวทางที่สามารถปฏิบัติได้ โดยมีการฝีกใช้สติมาเป็นตัวเตือน อันจะ
ส่งผลสู่การประสบความส าเร็จน าไปสู่สุขภาวะที่ดีและการปรับตัวที่เหมาะสม 

การบูรณาการอย่างมีระบบนั้นสามารถที่จะส่งผลได้ หากน ามาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกพละ 5 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา และการคิดเชิงบวก คัดสรรเป็นรูปแบบที่เหมาะสมกับกลุ่มคนวัยท างานมา
สร้างเป็นกระบวนการกิจกรรม เพ่ือให้เกิดความสมดุลทั้งในแง่การน าแนวคิดตามวิทยาการของจิตวิทยามาใช้ 
และการมีประสบการณ์ตรงของการฝึกฝนโดยเริ่มที่การฝึกเจริญสติ ฝึกฝนพัฒนาตนตามแนวของพุทธจิตวิทยา 
ผู้เข้าอบรมจะได้รับประสบการณ์ทางการพัฒนาคุณภาพทางจิตและปัญญา โดยมีบรรยากาศที่เอ้ืออ านวยต่อ
การพัฒนาให้เกิดขึ้นจริง ซึ่งจะวัดได้ 2 ด้าน คือ การริเริ่มความงอกงามแห่งตนและสุขภาวะทางจิต เป็น
ระยะเวลา 11 สัปดาห์ และติดตามผลหลังจากจบกิจกรรมเป็นระยะเวลาต่ออีก 3 สัปดาห์  

จากการทบทวนข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยหวังว่างานวิจัยชิ้นนี้จะช่วยสร้างสุขภาวะทางจิตที่ดีให้กับ
สมาชิกสมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทย เป็นประโยชน์ต่อประชาชนคนไทยที่จะน าเอาองค์ความรู้
ใหม่จากงานวิจัยนี้ไปใช้ส าหรับพัฒนาตนและผู้อ่ืนต่อไป
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วัตถุประสงค์การวิจัย  
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกอบรมแบบบูรณาการพละ 5 และการคิดเชิงบวกที่มีต่อการริเริ่ม

พัฒนาความงอกงามและสุขภาวะทางจิตของกลุ่มสมาชิกสมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทย 
 

สมมติฐานการวิจัย 
สมมติฐานที่ 1 กลุ่มทดลองที่เข้าโปรแกรม จะมีคะแนนการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนสูงขึ้น

กว่าก่อนได้รับการฝึก ทั้งระยะหลังได้รับการฝึกและระยะติดตามผล  
สมมติฐานที่ 2 กลุ่มทดลองที่เข้าโปรแกรม จะมีคะแนนการสุขภาวะทางจิต สูงกว่าก่อนได้รับการฝึก 

ทั้งระยะหลังได้รับการฝึกและระยะติดตามผล  
สมมติฐานที่ 3 กลุ่มทดลองที่เข้าโปรแกรม จะมีคะแนนการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนสูง

กว่ากลุ่มควบคุม ทั้งระยะหลังการได้รับการฝึกและระยะติดตามผล 
สมมติฐานที่ 4 กลุ่มทดลองที่เข้าโปรแกรม จะมีคะแนนสุขภาวะทางจิต มีคะแนนสูงกว่ากลุ่ม

ควบคุม ทั้งระยะหลังการได้รับการฝึกและระยะติดตามผล 
 
รูปแบบวิธีการวิจัย 

ผู้วิจัยได้ก าหนดรูปแบบวิธีการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research)  
ที่มีกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง  
ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารที่เก่ียวข้อง ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับการฝึกพละ 5 
แนวคิดเชิงบวก ศึกษาหลักธรรมทางพุทธที่เกี่ยวข้องกับต่อการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและสุขภาวะ
ทางจิต ในรูปแบบที่จะมาใช้สร้างสุขในการด าเนินชีวิต วิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลแล้วน ามาสร้างกรอบแนวคิด
ในการวิจัย การออกแบบสร้างชุดฝึกอบรม และการพัฒนาแบบวัดในงานวิจัย 
ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม  

1. โปรแกรมการฝึกอบรม ชุดกิจกรรมคิดบวกเพื่อความสุขใจ  
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลและการประเมินผล 

การบูรณาการต้นแบบโปรแกรมการฝึกอบรม 
ผู้วิจัยได้สร้างต้นแบบโปรแกรมการฝึกพละ 5 และการคิดเชิงบวก โดยบูรณาการจากแนวทาง  

ด้วยหลักธรรมพละ 5 และ ใช้แนวทาง Seligman และเวนเทรลลา ได้ก าหนดคุณลักษณะเฉพาะ 10 ประการ 
ของการคิดเชิงบวก น ามาออกแบบชุดฝึกอบรม คิดบวกเพ่ือความสุขใจ  
ขั้นตอนการพัฒนาแบบวัด  

ผู้วิจัยได้น ามาตรวัดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน และแบบวัดสุขภาวะทางจิต  ไปทดสอบ
ภาษาเพ่ือทดสอบความเข้าใจภาษาในแบบวัดและการใช้เวลาในการตอบแบบวัดแล้วน าไปปรับปรุง หลังจาก
นั้นน าแบบวัดไปตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือกับบุคลากรสมาคม จ านวน 84 คน ที่ไม่ได้อยู่ในกลุ่มทดลอง เพ่ือ
หาค่าความเที่ยง ทั้งนี้ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามการริเริ่ มพัฒนาความงอกงามแห่งตนของ 
Robitschek and Keyes มาจากผู้ที่ได้พัฒนาแบบสอบถามเป็นภาษาไทยมาก่อนแล้ว เพ่ือให้มีความเหมาะสม
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กับบริบททางภาษาและวัฒนธรรมเพ่ือน ามาใช้ปรับให้เข้ากับกลุ่มตัวอย่าง โดยทั้งนี้ผู้วิจัยได้รับอนุญาตจาก
ผู้พัฒนาแบบสอบถามแล้ว  

1. ศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวกับการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนจากเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง  

2. จัดท าเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยโดยได้ศึกษาเกี่ยวกับเครื่องมือแบบวัด ขออนุญาตไปยังผู้พัฒนา
มาตรวัด เพ่ือใช้แบบสอบถามที่เป็นเอกสารฉบับภาษาไทย และปรับให้เข้าส าหรับการใช้ในงานวิจัยนี้ จัดท า
แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ  (checklist) เพ่ือ
ส ารวจข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

3. การหาค่าความเที่ยง (Validity) น าคะแนนจากแบบวัดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน 
และวัดสุขภาวะทางจิต โดยการประเมินค่าความสอดคล้องภายใน ด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของ 
ครอนบาคของแบบวัดทั้ง 2 แบบวัด แต่ละแบบวัดได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach alpha 
coefficient) และค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อและคะแนนรวม (Corrected Item-Total Correlation : CITC)  

4. เมื่อผู้วิจัยได้รับอนุญาตจากผู้พัฒนาแบบวัดที่จะขอน ามาใช้เป็นแบบสอบถามแล้ว เพ่ือให้มี
ความสอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทของกลุ่มตัวอย่าง ไปปรึกษากับผู้ทรงคุณวุฒิ เมื่อแบบสอบถามผ่านการ
พิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว ผู้วิจัยน าไปทดลองใช้ (ครั้งที่ 1) กับกลุ่มบุคคลทั่วไป จ านวน 84 คน เพ่ือ
ประเมินคุณภาพของข้อค าถามรายข้อโดยวิเคราะห์หาค่า สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกับ
คะแนนรวมทั้งฉบับ (Corrected item-total correlation) ซึ่งก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.
05 โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกคือข้อกระทง จะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่า critical r (r = .217, df 
= 80, p <.05) พบว่าผ่านทุกข้อ  
ขั้นตอนที่ 3 การสร้างโปรแกรมการฝึก 

ใช้หลักพละ 5 ที่เป็นทั้งแนวคิดและแนวพฤติกรรม มาผสานฝึกด้วยกระบวนการคิดเชิงบวก โดยใช้
แนวทาง Seligman ได้ค้นพบว่า มนุษย์มีจุดแข็งที่ท าหน้าที่เป็นเกราะป้องกันความเจ็บป่วยทางจิต มา
ออกแบบโปรแกรมการฝึกให้มีกิจกรรมเป็นกลุ่มที่มีคนที่อยู่ในองค์กรเดียวกัน มาเป็นแรงจูงใจเชิงบวกให้กัน
และกัน โดยสอดคล้องกับการเกิดพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งที่เกิดจากแรงจูงใจเข้ามามีส่ วนร่วม ก่อตัวขึ้น
จาก การริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนทั้ง 4 ด้าน จากมาตรวัดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน 
(Personal Growth) แยกรายด้าน ด้านความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลง ด้านการวางแผน ด้านการรู้จักใช้
ทรัพยากร ด้านพฤติกรรมแสดงความตั้งใจ” ร่วมกับการน าแนวคิดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน หรือ 
Personal Growth Initiative ที่พัฒนาจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ที่มุ่งเน้นการ
ค้นพบและส่งเสริมพัฒนาศักยภาพพิเศษของตน และท าชีวิตที่ปกติให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ซึ่งแนวคิดการริเริ่มพัฒนา
ความงอกงามแห่งตนถูกพัฒนาโดย มีหัวใจหลัก คือ การมุ่งเน้นพัฒนาตนให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางบวก โดย
มีกระบวนการประกอบไปด้วยความพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง การวางแผนที่จะเปลี่ยน การใช้ทรัพยากรที่มีอยู่
อย่างเหมาะสม และสิ่งที่ส าคัญท่ีสุดคือการลงมือปฏิบัติ
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ชุดฝึกอบรมคิดบวกเพื่อความสุขใจประกอบด้วย 8 กิจกรรม รวมเป็น 11 สัปดาห์  
กิจกรรมที่ 1-3 สัปดาห์แรก เข้าใจการคิดเชิงบวก  
กิจกรรมที่ 3-6 สัปดาห์สอง เข้าถึงการฝึกพละ 5   
กิจกรรมที่ 7 สัปดาห์สาม    พัฒนาการคิดบวกเพ่ือความสุขใจอย่างต่อเนื่อง เป็นกิจกรรม

 พัฒนาการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนต่อเนื่องทุกวันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
กิจกรรมที่ 8 สัปดาห์สิบเอ็ด   พัฒนาการเพื่อพัฒนาศักยภาพของตนเอง (บูรณาการเชิงปฏิบัติ) 
งานวิจัยนี้มีกระบวนการกลุ่มจิตวิทยาพัฒนาตนและการปฏิบัติแนวพุทธเป็นการศึกษาเชิงจิตวิทยา

ที่ใช้หลักกระบวนการคิดเชิงบวกร่วมกับหลักพุทธธรรมเป็นฐาน มีกระบวนกรโดยนักจิตวิทยาแนวพุทธท า
หน้าที่เป็นผู้เอ้ือให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ความจริงในชีวิต จนสามารถเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างสิ่ง
ต่าง ๆ ไม่ว่าเป็นสิ่งที่ปรารถนาหรือไม่ก็ตาม มาท าให้เกิดความเข้าใจในปัจเจกบุคคล เรียนรู้ของแต่ละคนให้เกิด
ความเข้าใจโลกและชีวิตได้ ผ่านกระบวนการฝึกในรูปแบบการกระตุ้นให้ฉุกคิด คิดเองได้ด้วยตนเอง น าไปสู่
จิตใจที่เบิกบาน สอดคล้องกับความเป็นจริงได้มากขึ้นกว่าเดิม  
ขั้นตอนที่ 4 จริยธรรมการวิจัย  

น าโครงการวิจัยเข้ารับพิจารณาขออนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนโดยค านึงถึง
ประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย ที่ส่งผลทีดีต่อสังคมและเป็นประโยชน์ในสังคมไทย  
ขั้นตอนที่ 5 การด าเนินการทดลอง  

น าแบบฝึกพละ 5 และกระบวนการจิตวิทยาเชิงบวกที่มีต่อการสุขภาวะทางจิต ที่ผ่านการปรับปรุง
จากผู้เชี่ยวชาญ ไปทดลองกับกลุ่มทดลองใช้ วิธีการฝึกนั้น จะมีวิธีอธิบายถึงข้ันตอนในการก าหนดลมหายใจให้
ผู้เข้าอบรมเข้าใจว่า สิ่งส าคัญในการฝึกพละ 5 ต้องการให้มีก าลังอย่างต่อเนื่อง ผ่านใบความรู้และการอธิบาย
ทุก ๆ ครั้ง ตลอดจนมีการถามตอบสอบอารมณ์แบบกลุ่มและแบบเดี่ยว หรือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกมา
น าเสนอสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติ ค าถามข้อสงสัย และแก้ไขร่วมกัน  

มีการฝึกอย่างเป็นระบบผ่านใบความรู้และใบงานที่ได้รับให้ช่วยกันลองแก้ไขปัญหา พร้อมทั้งให้มี
ส่วนร่วมในการอภิปรายในขณะที่กลุ่มควบคุมนั้นจะให้จัดท ากิจกรรมของกลุ่มทดลอง หลังจากจบกิจกรรม
ทั้งหมดและมีการประเมินผลรวมแล้ว ท าการวิจัยด้วยการ ด าเนินการอบรม (treatment) ตามรูปแบบ
โปรแกรมที่พัฒนามาฝึกพละ 5 และกระบวนการจิตวิทยาเชิงบวกที่มีต่อการสุขภาวะทางจิต น าโปรแกรมไป
ทดลองจริงกับกลุ่มทดลอง 
ขั้นตอนที่ 6 การประเมินผล 

ท าการทดสอบก่อนและหลังการทดลองด้วยมาตรวัด เพ่ือประเมินผลเปรียบเทียบระดับคะแนน
จากแบบวัดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและแบบวัดสุขภาวะทางจิต ทั้งระยะก่อน หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลในแต่ละกลุ่มตัวอย่าง และประเมินผลเปรียบเทียบค่าคะแนนความต่างทั้งภายในกลุ่ม
ทดลอง และระหว่างกลุ่มทดลองเทียบกับกลุ่มควบคุม 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร คือ กลุ่มสมาชิกและเจ้าหน้าที่สมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทย ท างานใน

สังกัดส านักงานใหญ่ภาคกลาง และส่วนภูมิภาคของสมาคม จ านวน 120 คน 
กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มสมาชิกและเจ้าหน้าที่สมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทย จ านวน 72 

คน อายุระหว่าง 20–70 ปี ด้วยการผ่านเกณฑ์การคัดเลือก เป็นกลุ่มที่มีความเชื่อในหลักพุทธศาสนา สามารถ
เข้าใจหลักธรรมได้ สามารถปฏิบัติธรรมได้ ที่มีความเข้าใจในกิจกรรมและยินยอมตามหลักการของจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์และมีความสมัครใจเข้าฝึกอบรมในชื่อ “คิดบวกเพ่ือความสุขใจ”  

กลุ่มท่ี 1 คือ กิจกรรมการฝึกพละ 5 ควบคู่กับกระบวนการคิดเชิงบวก จ านวน 36 คน 
กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มควบคุม จ านวน 36 คน 

กระบวนการฝึกอบรม 
แม้การคิดเชิงบวกจะเป็นสิ่งที่มีคุณค่าต่อการด ารงชีวิตของบุคคล แต่ความเหมาะสมในการน า

แนวคิดเรื่องการคิดเชิงบวกซึ่งมีรากฐานมาจากสังคมตะวันตกมาใช้กับสังคมไทยก็เป็นสิ่งที่ต้องพิจารณาและ
ค านึงถึง เนื่องจากหัวใจส าคัญของการคิดเชิงบวกตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของมุมมองที่มีต่อความสุขในชีวิต รวมไปถึง
ความเชื่อมั่นและศรัทธาต่อตนเองและพลังอ านาจทางจิตวิญญาณที่สูงกว่า ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีความแตกต่างกันไป
ตามบริบททางสังคม เลียว วังและคู กล่าวถึงวัฒนธรรมของเอเชียที่เกี่ยวข้องกับมุมมองของความสุขว่ามีความ
แตกต่างจากวัฒนธรรมของชาวตะวันตก โดยส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากความแตกต่างด้านศาสนา กล่าวคือ ค า
สอนของพุทธศาสนามุ่งเน้นหลักการเรื่องความทุกข์และการดับทุกข์ด้วยการก าหนดรู้ตามสภาพที่มันเป็นจริง มี
มุมมองที่มีต่อความสุขมองว่าเป็นสิ่งที่ไม่ยั่งยืน ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นตัวก าหนดมุมมองในเรื่องของความสุขใน
ชีวิต อันเป็นรากฐานที่ส าคัญของการคิดเชิงบวก ด้วยเหตุนี้การน าแนวคิดเรื่องการคิดเชิงบวกมาใช้ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดจึงจ าเป็นต้องมีการปรับใช้ให้เหมาะสมกับบริบททางสังคม ในการฝึกคิดเชิงบวกเพ่ือให้มีทักษะ
และการรับรู้ที่ชัดเจน ผู้วิจัยออกแบบกิจกรรมวิธีฝึกการคิดบวกใช้แนวทาง Seligman ในการฝึกอุปนิสัยคิด
บวก และแนวคิดแบบเวนเทรลลา น ามาออกแบบชุดฝึกอบรมที่เกี่ยวกับการตั้งเป้าหมายที่ท าได้จริงในการ
เปลี่ยนแปลงตัวเอง  

เริ่มจากกิจกรรมใน 3 ครั้งแรก ที่ใช้วิทยากรช่วยเตรียมความพร้อมเพ่ือที่จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
พร้อมทีจ่ะเปลี่ยนแปลงตนเอง และต่อมากิจกรรมในครั้งท่ี 4 5 6 มีการให้ความเข้าใจ เพ่ือทีจ่ะช่วยให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมมีความรู้ มีการตระหนักรู้ถึงตนเองและสามารถฝึกใช้ทักษะ พละ 5 ซึ่งเป็นก าลังของจิตใจให้มีความ
มั่นคง มุ่งม่ันที่จะฝึกต่อไป มีการขยายการรับรู้ด้วยกิจกรรมกลุ่มอย่างต่อเนื่องจนครบ 11 สัปดาห์  

วิธีการขยายการรับรู้เป็นการทบทวนการใช้ทักษะ พละ 5 ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือสนับสนุนการน า
ข้อมูลไปสู่ความจ าระยะยาว จนสามารถเปลี่ยนนิสัยได้ “การกระท า” จะตกผลึกกลายเป็น “นิสัย” โดยกระท า
ต่อเนื่องในกิจกรรมกลุ่มออนไลน์ให้เวลาช่วงนี้ถึง 8 สัปดาห์ ฝึกใช้ทักษะ พละ 5 ในการสร้างพลังใจจนครบ
ระยะเวลา บนพ้ืนฐานความเชื่อว่าเราจะเป็นไปได้ และมีสติในการลงมือท า หากปรารถนาสิ่งใด เช่น การ
เตบิโตขึ้นในหน้าที่การงาน ในเรื่องของความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนฝูงครอบครัวเพ่ือนร่วมงาน หรือในทุกเรื่องที่
ต้องการ หลักการง่ายๆ คือ เพียงแค่เขียนถึงสิ่งที่ต้องการขึ้นมา ตอบลงในสมุดบันทึก ระบุลงไปให้ชัดว่า 
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การกระท าใดจะท าให้ไปถึงในจุดที่ต้องการ จากนั้นเชื่อว่ามันเป็นไปได้ มีศรัทธา วิริยะ สมาธิ ปัญญา และใช้สติ
ลงมือท าตามนั้นต่อเนื่อง น าแนวทางการคิดบวกนี้มาปรับปรุงพัฒนาตนเองนี้ไปปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ
ระยะเวลาการฝึก จนผู้เข้ากิจกรรมจะมีอุปนิสัยเหล่านี้ไปโดยอัตโนมัติ พร้อมจะริเริ่มพัฒนาตนเองและมีสุข
ภาวะจิตที่ดีต่อไป  

ข้อมูลจากใบงานในการท ากิจกรรม และการบันทึกในสมุดบันทึก ได้น ามาประเมินวิเคราะห์ผล
ร่วมกับค่าคะแนนตามแบบวัดหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ชุดกิจกรรมในงานวิจัยนี้มีความมุ่งหวังในการฝึกพละ 5 และการคิดเชิงบวก ซึ่งจะเป็นปัจจัยอิสระ
ต่อทั้งทางด้านจิตใจ ความคิดและพฤติกรรม มีการฝึกเจริญสติ มีความมุ่งหวังที่จะสร้างให้เกิดปัญญา เพ่ือ
ยกระดับจิตใจในการส ารวจถึงสาเหตุของปัญหาและแก้ปัญหาได้ หากแต่ว่าในด้านที่จะต้องปรับเปลี่ยนอย่างไร
ที่จะจัดการกับปัญหานั้นให้ได้ถึงที่สุด ต่อเนื่องชีวิตประจ าวันได้นั้น ต้องอาศัยการแก้ปัญหาในเชิงพฤติกรรม 
ทั้งนี้ในงานวิจัยนี้มีกระบวนการฝึกที่จะเข้าใจปัญหาทั้งในระดับศีลและระดับปัญญา ยกระดับจิตใจในระดับศีล
เพ่ือปรับพฤติกรรมและระดับปัญญาเพ่ือยกระดับจิตใจให้สามารถเข้าใจสาเหตุของปัญหา ซึ่งมีความสัมพันธ์
เป็นองค์รวมของแต่ละบุคคล เป็นการฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรมทางด้านกาย วาจา ให้ประพฤติดี ไม่
เบียดเบียน ไม่ท าให้ตนเองและผู้อ่ืนเดือดร้อน ยกระดับจิตใจในระดับปัญญา ให้มีการรับรู้ รู้ว่าสิ่งใดเป็นคุณ สิ่ง
ใดควรท าหรือไม่ควรท า การพัฒนาปัญญามีความส าคัญสูงสุด เพราะปัญญาควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด คนเรา
จะมีพฤติกรรมอะไรอย่างไร และแค่ไหน ก็อยู่ที่ว่าจะมีปัญญาชี้น าหรือบอกทางให้เท่าใด และปัญญาเป็นตัว
ปลดปล่อย ให้ทางออกแก่จิตใจ ดังนั้นการพัฒนาปัญญามีส่วนช่วยพัฒนาชีวิต เพ่ือยกระดับสุขภาวะทางจิตได้ 

สรุประยะทดลอง 11 สัปดาห์ มีทั้งหมด 8 กิจกรรม ที่ผู้เข้ากิจกรรมฝึกด้วยตนเองพร้อมท าการ
บันทึกลงในสมุดส่วนตัว ชื่อสมุด “คิดบวกเพ่ือความสุขใจ” ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 4 ระยะ  

1. ระยะส่งเสริมพลังจิตใจ (Positive Power) เพ่ือเข้าใจหลักการวิธีคิด ปรับพ้ืนฐานด้วยการคิด
เชิงบวก (Positive Thinking) ผ่าน 3 กิจกรรมแรก 1) ความรู้ เบื้องต้นเกี่ยวกับการคิดเชิงบวก 2) การ
เสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี และ 3) การฝึกสติและคิดบวก เป็นการเตรียมความพร้อมด้านเข้าใจตนเอง การ
ยอมรับและเห็นคุณค่าของตนเองตามความเป็นจริง 

2. ระยะสร้างความตระหนักรู้ (Awareness) เพ่ือเข้าใจหลักพละ 5 ในอีก 3 กิจกรรม คือ กิจกรรม
ที่ 4) เรียนรู้พละ5 กิจกรรมที่ 5) ฝึกพละ5 พร้อมการฝึกสมาธิ กิจกรรมที่ 6) เข้าใจใช้พละ5 ในแต่ละอย่าง 
ศรัทธา ปัญญา วิริยะ สมาธิ และสติ เป็นการเตรียมความพร้อมของตนเองที่จะได้ใช้ฝึกทักษะจริงในช่วงต่อไป  

3. ระยะริเริ่มการพัฒนา (Personal Growth Initiative) ซึ่งตรงกับการริเริ่มพัฒนาความงอกงาม
แห่งตน ด้วยกระบวนการฝึกทักษะจริงในกิจกรรมครั้งที่ 7) พัฒนาฝึกพละ 5 เพ่ือความสุขใจอย่างต่อเนื่อง เป็น
ประจ าทุกวันใช้ระยะเวลาอีก 8 สัปดาห์ ซึ่งในระหว่างนี้ผู้เข้ากิจกรรมฝึกพละ 5 จะมีการเสริมแรงด้วย
กระบวนการให้ก าลังใจจากวิทยากร มีการช่วยแบ่งปันการเรียนรู้จากกลุ่มผู้เข้ากิจกรรมด้วยกันตลอดเวลา
ภายใต้กลุ่ม “คิดบวกเพ่ือความสุขใจ” ที่จัดเฉพาะผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมได้มีพ้ืนที่ปลอดภัยได้แลกเปลี่ยนทักษะ 
เน้นที่การสะท้อนการเรียนรู้จากด้านความคิด มาเป็นด้านพฤติกรรมการใช้พละทั้ง 5 ว่าสามารถประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ โดยสอดคล้องกับการเกิดพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งที่เกิดจากแรงจูงใจเข้ามามีส่วนร่วม มี
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การบันทึกเรื่องราวทั้งในอดีต ปัจจุบันและการวางแผนการพัฒนา ก่อตัวขึ้นเป็นการพัฒนาส่วนบุคคล ซึ่ง
ภายหลังจบกิจกรรมนี้ ผู้เข้ากิจกรรมได้น าสมุดบันทึกมาส่งให้ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลเพ่ือประเมินผลเบื้องต้น  

4. ระยะสุขภาวะทางจิต (Phycological Well-being) บูรณาการจากการเรียนรู้ตั้งแต่ด้าน
ความคิด (ศรัทธา ปัญญา) มาเป็นพฤติกรรม (สมาธิ วิริยะ) ด้วยกิจกรรมครั้งที่ 8) พัฒนาการเพ่ือสุขภาวะทาง
จิต เริ่มส่งผลของการเปลี่ยนแปลงในพฤติกรรม โดยใช้หลักพละ 5 ที่เริ่มจากพละความศรัทธาในตัวเอง 
ประกอบด้วย พละปัญญา พละสมาธิ พละวิริยะ มีมุมมองต่อตนเองที่ดีขึ้นจากการเห็นคุณค่าในตนเอง การมี
สุขภาพจิตที่ดีขึ้นจากการเห็นคุณค่าในตนเองนั้นสอดคล้องกับแนวคิดสุขภาวะทางจิต (Psychological Well-
being) ว่าเป็นตัวแปรทางบวก ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการมีความรู้สึกที่ดีพึงพอใจในชีวิต 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ค่าสถิติขั้นพ้ืนฐานใช้ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนที่ได้จากแบบวัดการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและค่า
คะแนนที่ได้จากแบบวัดสุขภาวะทางจิต ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลภายในกลุ่มทดลองที่
ได้รับกิจกรรมและกลุ่มควบคุมด้วยค่าสถิติ One-way ANOVA with Repeated Measure 

3. วิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบค่าคะแนนความต่างก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับกิจกรรมและกลุ่มควบคุม ไปทดสอบด้วย
ค่าสถิติ Two-way ANOVA with Repeated Measure พร้อมแผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยคะแนนการริเริ่มพัฒนา
ความงอกงามแห่งตนและคะแนนสุขภาวะทางจิต  

 
ผลการวิจัย 

ผลทดสอบสมมุติฐานทางสถิติสามารถยืนยันประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกอบรมบูรณาการ
พละ 5 และการคิดเชิงบวกที่มีต่อการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและสุขภาวะทางจิตของกลุ่มสมาชิก
สมาคมผู้บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทย มีดังนี ้

กลุ่มทดลองเมื่อเข้าการฝึกอบรมบูรณาการพละ 5 และการคิดเชิงบวกแล้ว วิเคราะห์ด้วยสถิติ 
One-way ANOVA Repeated Measure พบว่า คะแนนการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนหลังการทดลอง 
(65.03) และระยะติดตามผล (64.69) สูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง (55.75) มีคะแนนการริเริ่มพัฒนาความงอกงาม
แห่งตนสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01(p < .01, F = 21.162) และมีคะแนนสุขภาวะทางจิตสูงขึ้นหลัง
การทดลอง (60.50) และระยะติดตามผล (60.44) จากก่อนทดลอง (52.56) คะแนนสุขภาวะทางจิตสูงขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 (p < .01, F = 41.387) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกอบรมบูรณาการ
พละ 5 และการคิดเชิงบวก มีผลให้กลุ่มทดลองมีการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและสุขภาวะทางจิตที่ดี
ขึ้น
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ผลการวิเคราะห์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบคะแนนตามระยะเวลาก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ด้วยวิธี Two-way ANOVA Repeated Measure มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีความแตกต่างของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p < .01, F = 12.842) และมีความแตกต่างของสุขภาวะทางจิตเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p < .01, F = 33.496) ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองที่ได้เข้ากิจกรรมการฝึก
พละ 5 และการคิดเชิงบวก มีคะแนนของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนสูงขึ้นและคะแนนของสุขภาวะ
ทางจิตสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมหลังการทดลองและระยะติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 
สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย 

ผลของโปรแกรมการฝึกอบรมแบบบูรณาการพละ 5 และการคิดเชิงบวกพัฒนาการส่งผลต่อการ
ริเริ่มพัฒนาความงอกงามและสุขภาวะทางจิตได้ดังนี้  

กิจกรรมครั้งที่ 1-3 ในงานวิจัยนี้เป็นกิจกรรมกลุ่มให้มีวิธีคิดเชิงบวกพัฒนามุมมองที่มีต่อโลกมาก
ขึ้น มีเพ่ือนร่วมงานที่อยู่ด้วยกันมานานมาร่วมท ากิจกรรม โดยมีบรรยากาศที่เอ้ือให้เกิดการเรียนรู้จ ากคนที่
ใกล้ชิดไว้วางใจอยู่แล้วสะท้อนมุมมองต่อตนเองในทางที่ดี เสริมการยอมรับและเชื่อมั่นในตนเองและเป็นการ
เสริมแรงจูงใจเชิงบวกเป็นความคิดในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น กิจกรรมครั้งที่ 4-6 เน้นที่การสะท้อน
การเรียนรู้จากหลักพละ 5 มาเป็นพฤติกรรมการใช้พละทั้ง 5 โดยสอดคล้องกับการเกิดพฤติกรรมอย่างใดอย่าง
หนึ่งที่เกิดจากแรงจูงใจเข้ามามีส่วนร่วม ก่อตัวขึ้นจากการมีสุขภาวะทางจิตทั้ง 6 ด้าน อ้างอิงการศึกษาสุข
ภาวะทางจิตตามแนวคิดของ ที่ว่า ความสุขที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล ซึ่งพิจารณาได้จากมาตรวัดสุขภาวะทาง
จิต (Psychological Well-being) ด้านการยอมรับตัวเอง ด้านการเป็นตัวของตัวเอง ด้านความงอกงามใน
ตน ด้านการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน ด้านความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม และด้านการมี
เป้าหมายในชีวิต เป็นความรู้สึกความพึงพอใจต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่เป็นอยู่ ประกอบด้วยความรู้สึก
ทางบวกและความรู้สึกทางลบ จะแสดงให้เห็นได้จากความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคลผ่านการ
ประเมินของบุคคลเอง  

ผลจากการเข้ากิจกรรมพบว่าบรรยากาศที่ผ่อนคลายผ่านกิจกรรมการละลายพฤติกรรม หรือการ
ท าสมาธิก่อนเริ่มกิจกรรม ท าให้มีความพร้อมในการฝึกมากขึ้น ซึ่งในการทดลองมีการแบ่งปันความรู้ความ
เข้าใจ แลกเปลี่ยนทัศนคติประสบการณ์ชีวิต การมีส่วนร่วมแบบนี้จึงเป็นการเรียนรู้ร่วมกันที่ดี นอกจากนี้ยัง
เปิดโอกาสให้ผู้เข้ากิจกรรมซักถามวิทยากรและให้ก าลังใจอย่างเป็นกันเองในกลุ่ม ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจ
เพ่ิมมากขึ้น ส่งเสริมให้มีการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนเป็นการพัฒนาบุคคลทั้งทางมิติความคิด 
พฤติกรรม ทัศนคติ และก าลังใจ การท าซ้ า (Rehearsal) เป็นหัวใจส าคัญในการทดลองครั้งนี้ มีการฝึกพละ 5 
โดยการจดบันทึกลงในสมุดบันทึก โดยมีท าทุก ๆ วัน อย่างน้อย 8 สัปดาห์ เพ่ือให้เกิดความจ าระยะยาว อ้างอิง
จากการประยุกต์ทฤษฎีประมวลสารสนเทศ (Information Processing Theory) การน าเสนอสิ่งเร้าที่ผู้เข้า
กิจกรรมรู้จักหรือมีข้อมูลอยู่จะสามารถช่วยให้หันมาใส่ใจและรับรู้สิ่งนั้น  โดยจัดสิ่งเร้าในกิจกรรมให้ตรงกับ
ความสนใจของผู้เข้าร่วม ฝึกการจ าโดยใช้วิธีการที่หลากหลายเพ่ือให้จดจ าหลักการปฏิบัติได้เป็นเวลานานๆ 
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ด้วยการน าไปเข้าหน่วยความจ าระยะยาว กิจกรรมมีการทบทวนและการใช้กระบวนการขยายความคิด ช่วยให้
ผู้เข้าร่วมได้เรียนรู้เหตุผลและสามารถสืบสาวราวเรื่องได้ ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนไปพร้อมกับประสบการณ์
ความส าเร็จในการใช้แนวคิดเชิงบวกอย่างมีประสิทธิภาพ วิธีในการฝึกอบรมที่มีประสิทธิภาพท าโดยให้ผู้เข้า
อบรมตั้งค าถามด้วยตนเองและใช้การจดบันทึกลงใน “สมุดคิดบวกเพ่ือความสุขใจ” ซึ่งเป็นกระบวนการขยาย
ความคิดเม่ือความคิดเรื่องนั้นเป็นสิ่งส าคัญ นพ.สุวัฒน์ ธนกรนุวัฒน พบวา การคิดบวกตอสุขภาวะ เชิงอัตวิสัย
ของบุคลากรในโรงพยาบาลชุมชน กลุมทดลองจะได้รับการคิดบวกทุกวันกอนเขาท างานเป็นเวลา 8 สัปดาห
ท าให้มีความพึงพอใจในชีวิตและด้านความรูสึกทางบวกดีขึ้น ในงานวิจัยนี้หัวใจส าคัญจากหลักพละ 5 คือ 
ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา นอกจากเป็นการน าไปสู่การรับรู้ (Perception) ในเรื่องก าลังของจิตใจแล้วนั้น 
การท าให้สามารถมีศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ในแต่ละขณะได้เร็วขึ้น และเมื่อป้อนข้อมูลซ้ าๆทางบวกก็
จะมีศรัทธา หรือวิริยะ หรือสติ หรือสมาธิ หรือเกิดปัญญาได้เร็วขึ้น มีข้อมูลทางบวกในความจ าระยะยาวมาก
ขึ้น และใช้วิธีเดียวกันกับการมุ่งมั่นตั้งใจพัฒนาตน สอดคล้องกับแนวคิดของ ที่กล่าวไว้ว่าผู้ที่มีการริเริ่มพัฒนา
ความงอกงามแห่งตนสูง จะไม่เพียงแต่รู้จุดมุ่งหมายที่อยากเติบโตเปลี่ยนแปลง แต่ยังกระตือรือร้นในการหาโอกาส
เส้นทางในการพัฒนาตนเอง โดยสามารถมีการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนตามความเป็นจริงได้ดีขึ้น ซึ่ง
น าไปสู่สุขภาวะจิตที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ สอดคล้องกับ ยรัตน์ดุล เลาห์วีระพานิช ที่สรุปเกี่ยวกับ
องค์ประกอบการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนว่ามีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางจิต ที่ว่าตัวแปรทั้ง
สองกล่าวถึงการรับรู้ตนเอง จนถึงมีความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเอง และองค์ประกอบความ
พยายามอย่างตั้งมั่นและการตั้งใจท าอย่างเต็มที่ของสุขภาวะทางจิต มีความสอดคล้องกับองค์ประกอบการ
กระท าอย่างตั้งใจของการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตน
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ความสัมพันธ์จากการบูรณาการหลักพละ 5 และการคิดเชิงบวก ส่งผลต่อการริเริ่มพัฒนา
ความงอกงามและสุขภาวะทางจิต 

 
องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
 องค์ความรู้ด้านการสร้างและน าเสนอโปรแกรมที่มีความเหมาะสมในการน าไปใช้ เพ่ือการฝึกพละ 
5 และการคิดเชิงบวกที่มีต่อการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนและสุขภาวะทางจิต กับกลุ่มสมาชิกสมาคมผู้
บ าเพ็ญประโยชน์แห่งประเทศไทย เป็นกิจกรรมเปิดพ้ืนที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้ มีเวลาเข้าใจตนเองมาก
ขึ้น ความรู้ความตระหนักรู้นั้นมาจากการเปิดโอกาสของแต่ละคนที่ตั้งใจมาดูแลใจตนเอง สามารถที่จะพัฒนา
เรียนรู้ด้วยตนเองได้ มีพลังของจิตใจที่จะมีสภาวะจิตใจที่แข็งแรงขึ้น กิจกรรมออกแบบมาในรูปแบบเอ้ือให้เปิดพ้ืนที่
แลกเปลี่ยนกันและได้เรียนรู้แนวทางการพัฒนาของแต่ละคน 
 องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้ คือ “พ ร ร ส” โมเดล (PAIW Model) และการน าสมุดคิด
บวกหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมาศึกษาพบว่า เมื่อกลุ่มทดลองผ่านการฝึกคิดบวกทุกวันต่อเนื่องอีกเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีความเข้าใจในเรื่องคิดบวก และมีทักษะในการคิดบวกโดยจะเห็นได้จาก

พละ 5 
 

ความสัมพันธ์ต่อ
การคิด 
เชิงบวก 

 

รับรู้ทาง ส่งเสริมต่อ 
การริเร่ิมพัฒนาความงอกงามแห่ง

ตน 
ในแต่ละด้าน 

มีผลต่อ 
สุขภาวะทางจิต 
ในแต่ละด้าน 

 
ศรัทธา 

Confidence 
การมองโลกในแง่ด ี
ความเชื่อ 
ความมั่นใจ 

มิติความคดิ ความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลง 
(Readiness for change) เป็นการ
เตรียมจิตใจให้พร้อมเข้าไปใน
กระบวนการความงอกงามแห่งตน 
การวางแผน (Plan) เป็นการเริ่มตน้
กลยุทธ์หรือการจัดการกับความ
พยายามที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง  

ด้านการยอมรับตัวเอง 
ด้านการเป็นตัวของตัวเอง 
ด้านความงอกงามในตน 
ด้านการมสีัมพันธภาพท่ีดี
กับบุคคลอื่น 
ด้านความสามารถในการ
จัดการสิ่งแวดล้อม 

ปัญญา 
Wisdom 

Understanding 

ความยึดมั่นใน
คุณธรรม 

สต ิ
Mindfulness 

ความกระตือรือร้น  ด้านการมสีัมพันธภาพท่ีดี
กับบุคคลอื่น 
ด้านความสามารถในการ
จัดการสิ่งแวดล้อม 

วิริยะ 
Energy 
Effort 

ความกล้าหาญ 
ความมุ่งมั่น 
ความอดทน 
 

มิติ
พฤติกรรม 

พฤติกรรมที่แสดงถึงความตั้งใจ 
(Intentional behavior) เป็นการ
ติดตามต่อเนื่องและลงมือท าจริง กับ
แผนเปลีย่นแปลงตนเองและ
พฤติกรรม 

ด้านการมเีป้าหมายในชีวิต 

สมาธ ิ
Concentration 

ความสุขุม 
การส ารวมความ
ตั้งใจ 

การรู้จักใช้แหล่งทรัพยากร (Using 
resources) เป็นความสามารถในการ
เข้าถึงและระบุแหล่งทรัพยากร  
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ข้อความในสมุดคิดบวกแสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปัญญา (Cognitive Process) ที่
เกิดข้ึน และเม่ือน ามาฝึกร่วมกับการฝึกสติ ก็จะสามารถคิดบวก ณ ปัจจุบันขณะท าให้การคิดบวกท าได้ดีขึ้น ซึ่ง
จะส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตที่เพ่ิมข้ึน  
 องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย : “พ ร ร ส” โมเดล (PAIW Model) 

พ = พลังจิตใจ  P = Positive Power 
ร = รู้ ความตระหนักรู้  A = Awareness  
ร = ริเริ่มการพัฒนา     I  = Initiative  
ส = สุขภาวะทางจิต   W = (Psycological) Well-being     
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย : “พ ร ร ส” โมเดล (PAIW Model) 
  พ. มาจากค าว่าพลังจิตใจ (P มาจาก Positive Power) ซึ่งหมายถึง พลังของจิตใจที่มาจาก
ความคิดบวก การคิดในมุมมองในเหตุการณ์ที่เข้ามาในชีวิตไม่ว่าเหตุการณ์นั้นจะเป็นสถานการณ์บวกหรือ
สถานการณ์ลบก็ตามสามารถคิดไปในทางท่ีดีงาม เป็นกุศลและเป็นประโยชน์ได้เสมอ 

 ร. มาจากค าว่ารู้ ความตระหนักรู้ โดยน าหลักธรรมทางพุทธศาสนา พละ 5 ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปัญญา มาประยุกต์ใช้ในการออกแบบกิจกรรม 

 ร. มาจากค าว่า รเิริ่มการพัฒนา (I มาจาก Personal Growth Initiative) ซึ่งหมายถึง กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงของบุคคล โดยที่ตนรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงและโอกาสนั้น อีกทั้งยังเข้ามามีส่วนร่วมในการ
เปลี่ยนแปลงนั้นอย่างตั้งใจ มีการวางแผน และใช้ทรัพยากรรอบตัวอย่างสูงสุดจนประสบความส าเร็จ ซึ่งการที่
บุคคลเข้ามามีส่วนร่วมนั้น แสดงให้เห็นว่าเขามีความใส่ใจและยอมรับในตัวเองได้ ซึ่งจะส่งผลให้เขาเป็นบุคคล
ที่รู้จักหน้าที่และท าหน้าที่ได้อย่างเหมาะสม โดยทั่วไปการเปลี่ยนแปลงในตนเองเป็นความคิดเชิงบวกด้วยการ
พัฒนาในทิศทางที่เป็นความสมบูรณ์มากขึ้น หรือเป็นมนุษย์ที่แท้ โดยการริเริ่มพัฒนาความงอกงามแห่งตนนี้ 
เป็นทั้งกระบวนการที่เป็นไปตามพัฒนาการ (Developmental) และการเรียนรู้อย่างตั้งใจ (Intentional 
Process) หรือเมื่อได้รับการกระตุ้นโดยสิ่งแวดล้อม (Environmental) ความงอกงามแห่งตนก็สามารถเกิดขึ้น
ได้
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 ส. มาจากสุขภาวะทางจิต (W มาจาก Psychological Well -being) ซึ่งหมายถึง ความรู้สึกที่มี
ความสุขที่เกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง ประกอบด้วยด้านความพึงพอใจในชีวิต ด้านความรู้สึกทางบวกที่เพ่ิมขึ้น 
และด้านความรู้สึกทางลบที่ลดลง 

จากองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้ มีความรู้ที่เกิดจากการน าความรู้ทางพุทธศาสนาและหลัก
จิตวิทยามาออกแบบกระบวนการทดลองเพ่ือให้ได้องค์ความรู้ในเชิงกระบวนการจัดการที่มีประสิทธิภาพและมี
ประสิทธิผล  

พละ 5 คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา เป็นการให้ความเข้าใจในเรื่องนิยาม ความหมาย 
คุณค่า ประโยชน์ ตัวอย่างที่ดี ๆ เพ่ือน าไปสู่การรับรู้ (Perception) ในเรื่อง “ก าลังของจิตใจ” ธรรมะที่เป็น
ก าลังในการต้านทานไม่ให้อกุศลธรรมเข้าครอบง า มาท าหน้าที่เป็นฝ่ายรับต้านอกุศลธรรมไม่ให้บุกเข้ามา
ท าลายได้ เริ่มด้วยศรัทธา คือ ความเชื่อความท่ีจิตใจแล่นไปหาและคล้อยไปตามเข้าคู่กับปัญญา ความพิจารณา
ไตร่ตรองมองหาความจริง ให้รู้เข้าใจเข้าถึงสภาวะ และการฝึกที่ส าคัญที่ควรปฏิบัติให้มีความสมดุล การฝึก
ปฏิบัติมีการปรับคู่แรก คือ ศรัทธากับปัญญาให้สม่ าเสมอสมดุลกัน คู่ต่อมาเป็นวิริยะคือความเพียร มีใจสู้มุ่ง
หน้าจะท าให้ก้าวหน้าเรื่อยไปเข้าคู่กับสมาธิ คือความสงบของจิตใจที่แน่วแน่อยู่ที่ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ถูกอารมณ์ต่าง 
ๆ รบกวน ถ้าวิริยะแรงไปก็จะเครียดและฟุ้งซ่าน โน้มไปทางล้ าเลยเขต ถ้าเน้นท าแต่สมาธิก็จะสงบสบาย ชวน
ให้ติดอยู่ในสุขความสุขจากความสงบ ตลอดจนกลายเป็นเกียจคร้านเฉื่อยชา ปลีกตัวออกหาความสบาย ปล่อย
ปละละเลย จึงให้เสริมสร้างวิริยะและสมาธิอย่างสม่ าเสมอสมดุลกัน เพ่ือจะได้ประคับประคองกันไปและเป็น
เครื่องอุดหนุนการให้ก้าวหน้าไปในการปฏิบัติ  สติเป็นตัวคุมตัวเตือน ต้องใช้ในทุกกรณี  เป็นเหมือนยามที่คอย
บอกว่าเวลานี้ศรัทธาจะแรงไป ปัญญาจะหย่อนไปแล้ว เวลานี้ควรเร่งวิริยะขึ้นมาเพราะท าท่าจะติดในสุขจาก
สมาธิมากไป 

ซึ่ ง ง านวิ จั ยชิ้ นนี้ จ ะ เป็ นประโยชน์ต่ อประชาชนคนไทยที่ จ ะน า เอาองค์ ความรู้ ใหม่ 
จากงานวิจัยนี้ไปใช้เป็นประโยชน์ส าหรับพัฒนาตนและผู้อื่นต่อไป 
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