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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกต่อความสามารถในการ
ฟื้ นพลังในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีระดับคะแนนความวิตกกังวลตามเกณฑ์แปลผลตามมาตรวัด DASS-42 มิติ
ย่อยความวิตกกังวลอยู่ในระดับปานกลางข้ึนไป 

วัสดุและวิธีการ การวิจัยครั้งน้ีมีผู้เข้าร่วมเป็นนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยไทย ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญา
บัณฑิต อายุระหว่าง 18-25 ปี และมีค่าคะแนนความวิตกกังวลอยู่ในระดับต้ังแต่ปานกลางข้ึนไปจ านวน 40 คน แบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง-1 11 คน กลุ่มทดลอง-2 14 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ประกอบด้วย (1) โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก (2) มาตรวัดมิติย่อยความวิตกกังวลจาก The 
Depression, Anxiety, and Stress Scale หรือ DASS-42 และ (3) แบบวัดความสามารถในการฟื้ นพลัง the Connor-
Davidson Resilience Scale หรือ CD-RISC-25 โดยด าเนินการเก็บข้อมูล 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ภายหลังการทดลอง โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุ
นามแบบวัดซ้า (Repeated measures MANOVA) และระหว่างกลุ่ม (Between group MANOVA) 

ผลการศึกษา พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก กลุ่มทดลอง-1 มีคะแนน
ความสามารถในการฟื้ นพลังเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ V = .607, F(4,34) = 13.140, p < .001 กลุ่มทดลอง-1 
ยังมีความสามารถในการฟื้ นพลังสูงกว่ากลุ่มทดลอง-2 และกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p < .001 

สรุป โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรูสึ้กสามารถเพิ่มระดับความสามารถในการฟื้ นพลังในนิสิตนักศึกษา
ที่มีความวิตกกังวลในระดับปานกลางได้ 

ค าส าคัญ: การเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก, กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา, ความสามารถในการฟื้ นพลัง  
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Abstract 

Objectives: This study aimed to compare resilience scores over time between university students with 

moderate or higher anxiety scores based on the DASS-42 anxiety subscale criteria who participated in the 
expressive writing program. 

Materials and methods: This research included 40 Thai university students studying at the 

undergraduate level, aged 18-25 years, and having an anxiety score of at least moderate. They were 
divided into 3 groups: the experimental group-1, 11 people (n = 11), the experimental group-2, 14 people 
(n = 14), and the control group, 15 people (n = 15). The research instruments included (1) The Expressive 
writing program, (2) the anxiety subscale from the Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS-42), and 
(3) the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC-25). Data were collected in 3 phases: (1) Pretest, 
(2) Posttest, and (3) 2-week follow-up. The statistical analyses employed were a Repeated measures 
MANOVA and a Between group MANOVA. 

Results: showed that the experimental group-1’s scores on resilience were significantly higher at the 

post-test and 2-week follow-up than at pre-test (V = .607, F(4,34) = 13.140, p < .001), the experimental 
group-1 exhibited significantly higher resilience scores than the experimental group-2 and the control 
group (p < .001). 

Conclusion: The expressive writing program effectively increased psychological resiliency in 

undergraduate students with moderate anxiety. 

Keywords: Expressive Writing, Group Counseling, Resilience  
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บทน า 

ก า ร ดู แ ล จิ ต ใ จ ข อ ง นิ สิ ต นั ก ศึ ก ษ า ใ น
ระดับอุดมศึกษาเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญ เนื่องจากเป็น
ช่วงเวลาแห่งการเปลี่ยนผ่านจากวัยเรียนในระดับ
มัธยมศึกษาสู่ระดับอุดมศึกษา และการวางรากฐาน
ส าหรับการเข้าสู่วัย ผู้ใหญ่ต่อไป ในช่วงเวลานี้จึง
สามารถเป็นท้ังช่วงเวลาท่ีดีและช่วงเวลาท่ีตึงเครียด
อย่างมาก ยิ่งในปัจจุบันน้ีท่ีการส าเร็จการศึกษาใน
ระดับปริญญาบัณฑิตเป็นหน่ึงในปัจจัยหลักท่ีส าคัญต่อ
การประสบความส าเร็จในชีวิต ขณะเดียวกันก็ต้อง
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การเข้าสังคม
ใหม่ และการรับมือกับส่ิงแวดล้อมหรือส่ิงเร้าจาก
ภายนอก ซ่ึงอาจก่อให้เกิดความเครียดได้ (Vipavanich, 
2024) หากบุคคลไม่สามารถปรับตัวหรือจัดการกับ
ความเครียดของตนเองได้อย่างเหมาะสม อาจก่อให้เกิด
ปัญหาด้านสุขภาพจิตอื่น ๆ ตามมาได้ อาทิ ความวิตก
กังวล และภาวะซึมเศร้า  จากข้อมูลการประเมิน
สุขภาพจิตตนเอง (Mental Health Check In) ในกลุ่ม
มหาวิทยาลัย ช่วงปี 2564-2568 ของกรมสุขภาพจิต 
พบว่ามีนิสิตนักศึกษาร้อยละ 15.7 มีภาวะหมดไฟ 
ร้อยละ 16.76 มีความเครียดสูง ร้อยละ 23.56 เสี่ยง
มีภาวะซึมเศร้า และร้อยละ 10.64 มีความเสี่ยงฆ่าตัว
ตาย (Department of Mental Health, 2025) ซ่ึงจาก
การศึกษาพบว่าความวิตกกังวลมีความสัมพันธ์ในเชิง
บวกกับภาวะซึมเศร้า (Li et al., 2023) จึงกล่าวได้ว่า
การเพิ่มข้ึนของความวิตกกังวลอาจส่งผลให้นิสิต
นักศึกษามีโอกาสท่ีจะมีภาวะซึมเศร้ามากยิ่งข้ึน  

ความวิตกกังวล (anxiety) จึงเป็นหน่ึงในปัญหา
หลัก ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย (Beiter 
et al., 2015) โดยมีงานวิจัยท่ีพบว่าหน่ึงในสาเหตุของ
ความวิตกกังวลในนิสิตนักศึกษาอาจมาจากความ
เปลี่ยนแปลงที่นิสิตนักศึกษาพบในช่วงเปลี่ยนผ่านจาก
วัยนักเรียนสู่การเป็นนิสิตนักศึกษา อาทิ การต้องย้าย
ออกจากถ่ินท่ีอยู่เดิม การต้องแยกจากเพื่อนในวัยเด็ก 
การต้องปรับตัวกับการเรียนที่มีความยุ่งยากซับซ้อน
มากข้ึน การต้องปรับตัวเข้ากับสังคมใหม่ที่ไม่คุ้นเคย 
การเตรียมความพร้อมเพื่ อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  โดยต้อง
พยายามค้นหาอัตลักษณ์และความหมายของชีวิตตนเอง

ไปด้วย เป็นต้น (Arnett, 2004 ; Vaez & Laflamme, 
2008) ความเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีไม่เว้นแม้กระท่ังความ
เปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เช่น การมีสังคมท่ีกว้างข้ึน หรอื
การมีอิสระทางความคิดและการตัดสินใจ ซ่ึงในทาง
หน่ึงก็เป็นเสมือนภาระอันหนักอึ้งท่ีนิสิตนักศึกษาต้อง
แบกรับไว้ อาจก่อให้เกิดภาวะตึงเครียดและวิตกกังวล
ได้ ในงานวิจัยของ Beiter et al. (2015) ที่ศึกษาปัจจัย
ที่เชื่อมโยงต่อการเกิดปัญหาด้านสุขภาวะทางจิตใจ
นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยแห่งหน่ึง พบว่ามี 10 
ปัจจัยหลักท่ีส่งผลต่อการเพิ่มข้ึนของภาวะเครียด วิตก
กังวล และซึมเศร้าในกลุ่มนิสิตนักศึกษาอย่าง มี
นัยส าคัญ แบ่งออกเป็นสองกลุ่มปัจจัย โดยกลุ่มปัจจัย
แรก ได้แก่ ความกังวลต่อผลลัพธ์ทางการศึกษา ความ
กดดันว่าต้องประสบความส าเร็จ การวางแผนหลังจบ
การศึกษา และความกังวลด้านการเงิน กลุ่มปัจจัยที่
สอง ได้แก่ คุณภาพในการพักผ่อน ความสัมพันธ์กับ
เพื่อน ความสัมพันธ์กับครอบครัว สุขภาวะโดยรวม 
ภาพลักษณ์ทางร่างกาย (body image) และความม่ันใจ
ในตัวเอง (self-esteem)  

ความสามารถในการฟื้ นพลัง (resilience) คือ 
ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัวและ
ฟื้ นตัวกลับสู่ภาวะปกติ ภายหลังที่พบเหตุการณ์วิกฤต
หรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความยากล าบากในชีวิต 
(Faculty of Psychology, Chulalongkorn University, 
2023) ซ่ึงประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก คือ I have 
(ฉันมี) เป็นแหล่งสนับสนุนจากภายนอกที่ส่งผลให้มี
ความสามารถในการฟื้ นพลัง เช่น ครอบครัวที่เข้าใจ, 
I am (ฉันเป็น) เป็นความเข้มแข็งภายในของแต่ละ
บุคคล เช่น การมองโลกในแง่ดี มีความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ และ I can (ฉันสามารถ) เป็นทักษะที่ใช้
ส าหรับการแก้ไขปัญหา รวมถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล เช่น ความสามารถในการจะขอความช่วยเหลือจาก
บุคคลอื่น (Grotberg, 2003) ซ่ึงการศึกษาพบว่านิสิต
นักศึกษาที่มีความสามารถในการฟื้ นพลังในระดับสูง 
จะสามารถรับมือกับปัจจัยความเครียดได้ดี ท้ังยังพบวา่
การมีความสามารถในการฟื้ นพลังน้ันจะส่งผลให้มี
ความม่ันใจในตนเองท่ีสูงกว่า และแสดงพฤติกรรมที่
ส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะที่ดีมากกว่า (DeRosier et al., 
2013) สอดคล้องกับศึกษาของ Tope-Banjoko et al. 
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(2020) ซ่ึงพบว่านิสิตนักศึกษาท่ีมีความสามารถในการ
ฟื้ นพลังจะมีโอกาสประสบความส าเร็จทางการศึกษา
มากกว่า รวมถึงในงานวิจัยของ Hartley (2011) ซ่ึง
พบว่านักศึกษาที่มีความสามารถในการฟื้ นพลังจะมี
ความบากบั่นทางการศึกษาและมีสุขภาพท่ีดีกว่า  

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าความสามารถ
ในการฟื้ นพลัง (resilience) มีความสัมพันธ์ในเชิงลบ
ต่อความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า (Sangon et al., 
2018 ; Vongcharoenpon & Wanantra, 2025) โดย
การตระหนักถึงความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ความ
เข้าใจว่าตนมีทรัพยากรภายในและภายนอกอย่างไร
บ้าง จะท าให้บุคคลสามารถต้ังสติ ควบคุมอารมณ์ และ
ฟื้ นคืนกลับสู่ความเป็นตนเองได้ (Phuphut, 2021) ซ่ึง
หน่ึงในเครื่องมือท่ีสามารถน ามาใช้เพื่อส่งเสริมให้เกิด
ความสามารถในการฟื้ นพลังได้ คือ การเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึก (expressive writing) กระบวนการ
ท่ีเกิดข้ึนจากการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก
สามารถอธิบายได้จากสองทฤษฎีหลัก ดังนี้ 1) ทฤษฎี
เกี่ยวกับการปิดกั้นยับยั้ง (inhibition theory) กล่าวคือ 
เม่ือบุคคลต้องเผชิญกับเหตุการณ์ที่กระทบต่อจิตใจ 
โดยท่ัวไปบุคคลจะเข้าใจความหมายของเหตุการณ์น้ัน ๆ  
ผ่านการพูดคุย ท้ังน้ี ในความเป็นจริงไม่ใช่ทุกเรื่องที่
บุคคลจะสามารถเล่าได้อย่างสบายใจ (Pennebaker & 
Beall, 1986; Sloan & Marx, 2004) การเขียนจึงเป็น
อีกหน่ึงเครื่ องมือท่ีช่วยให้บุคคลสามารถถ่ายทอด
เรื่องราวของตนได้อย่างอิสระ และ 2) ทฤษฎีเกี่ยวกับ
การประมวลความคิด (cognitive-processing theory) 
การเขียนจะช่วยให้เกิดการจัดระเบียบความรู้สึกและ
ความคิด ซ่ึงจะท าให้ผู้เขียนเกิดกระบวนการคิดระหวา่ง
ที่เขียน (Frattaroli, 2006) จนเกิดการตกผลึกในตนเอง 
มีความตระหนักรู้ในความคิดและความรู้สึกของตนเอง 
และสามารถหาหนทางรับมือกับปัญหาในอนาคตได้ 
(Suensilpong, 2023) เนื่องจากเม่ือผู้เขียนได้บอกเล่า
เรื่องราวของตน และเกี่ยวกับตัวตนผ่านการเขียนจะท า
ให้ความเข้าใจต่าง ๆ ถูกตอกย้าให้ชัดเจนยิ่งข้ึน ผ่าน
การร้อยเรียงเรื่องราว และการใช้ค าอุปมาต่าง ๆ โดยไม่
รู้ตัว (Bolton, 2010) ซ่ึงจะท าให้ผู้เขียนค้นพบส่ิงใหม่ ๆ  
ที่ตนอาจไม่เคยได้สังเกตหรือรับรู้มาก่อน ส่งผลให้เกิด
ความเข้าใจในตนเองและต่อโลกตามท่ีเป็นจริงมากข้ึน 

 จากกระบวนการดังกล่าวจึงท าให้การเขียนใน
ลักษณะน้ีสามารถส่งเสริมความสามารถในการฟื้ นพลัง
ได้ เนื่องจากการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกจะ
ก่อให้เกิดความเข้าใจในตนเองท่ีมากข้ึน ซ่ึงส่งผลให้
ผู้เขียนมีมุมมองต่อตนเองและโลกภายนอกที่เปลี่ยนไป 
สามารถต้ังสติควบคุมอารมณ์ของตน มีความเข้าใจตาม
ความเป็นจริงมากข้ึน ผู้เขียนจึงสามารถควบคุมและ
ฟื้ นตนเองได้ดีข้ึนเม่ือต้องประสบกับสถานการณ์ท่ี
ยากล าบาก (Asari et al., 2023; Saldanha & Barclay, 
2021) จากการศึกษาพบว่าการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกสามารถท าให้ผู้เขียนเห็นข้อดีหรือจุดแข็ง
ของตนเองมากข้ึน จึงเล็งเห็นถึงศักยภาพในการท่ีจะ
ก้าวข้ามปัญหาไปได้ (Glass et al., 2019) ท้ังเม่ือได้ท า
การส ารวจประสบการณ์ของตนเองก็ท าให้เกิดความ
ตระหนักรู้มากข้ึน และมีมุมมองต่อปัญหาที่เปลี่ยนไป 
(Greenbaum & Javdani, 2017) นอกจากนี ้ผลการศึกษา
พบว่าการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกน้ันสามารถ
ลดความวิตกกังวลของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยได้ 
โดยผ่านวิ ธีการให้ ผู้ เขียนไ ด้ระบายถึงความคิด
ความรู้สึกที่ เชื่ อมโยงกับประสบการณ์อันเจ็บปวด 
(traumatic experience) ซ่ึงส่งเสริมให้ผู้เขียนสามารถ
ท าความเข้าใจความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกับตนได้ 
เสมือนเป็นการให้ผู้เขียนได้เผชิญหน้ากับความวิตก
กังวลโดยตรง (Doherty & Wenderoth, 2017; Pennebaker 
& Beall, 1986; Robertson et al., 2022) ซ่ึงสอดคล้อง
กับผลการศึกษาที่ได้น าการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกมาปรับใช้ในรูปแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตก
กังวลเกี่ยวกับตัวเลข ซ่ึงพบว่าผู้ท่ีได้ร้บโปรแกรมการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกมีความวิตกกังวลลดลง
อย่างมีนัยส าคัญ (Park et al., 2014) ในกลุ่มของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย (Shen et al., 2018) 
พบว่าการเขียนถึงอารมณ์ในเชิงบวกท่ีเกิดข้ึนในทุก ๆ 
วันสามารถลดความวิตกกังวลในการสอบได้ด้วย
เช่นเดียวกัน  

อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยส่วนใหญ่จะเป็น
การศึกษาในกลุ่มตัวอย่างของประเทศโลกตะวันตก ซ่ึง
มีบริบททางสังคม ค่านิยม และวัฒนธรรมที่แตกต่าง
จากประเทศไทย นอกจากนี้ ผลการวิจัยเกี่ยวกับการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกที่ได้น ามาปรับใช้กับ
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ประสิทธิภาพของโปรแกรมการเขียนสะท้อนความคดิความรูส้ึกทีม่ีต่อความสามารถในการฟื้นพลังในนิสตินักศึกษามหาวิทยาลัย 

ณัชพล ศิริชัยนฤมิตร, ณัฐสุดา เต้พันธ์ 

นิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยไทยน้ันมีค่อนข้างจ ากัด 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาประสิทธิภาพในการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก โดยมีค าถามการวิจัย 
คือ โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก
สามารถส่งเสริมความสามารถในการฟื้ นพลังในกลุ่ม
นิสิตนักศึกษาได้หรือไม่ เพื่อจะได้เป็นประโยชน์แก่ผู้ที่
สนใจน ารูปแบบการเขียนดังกล่าวนี้มาปรับใช้กับการ
ดูแลจิตใจ และส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจของนิสิต
นักศึกษาไทยต่อไป 

วัตถุประสงค์  

เพื่ อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกต่อความสามารถใน
การฟื้ นพลังในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีระดับ
คะแนนความวิตกกังวลตามเกณฑ์แปลผลตามมาตรวัด 
DASS-42 มิติย่อยความวิตกกังวลอยู่ในระดับปานกลาง
ข้ึนไป 

สมมติฐานการวิจัย  

1. คะแนนความสามารถในการฟื้ นพลังของกลุ่ม
ทดลอง-1 ในช่วงหลัง และช่วงติดตามผล 2 สัปดาห์
ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึกมากกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 

2. คะแนนความสามารถในการฟื้ นพลังของกลุ่ม
ทดลอง-1 ในช่วงหลัง และช่วงติดตามผล 2 สัปดาห์
ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึกมากกว่ากลุ่มทดลอง-2 และกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

วัสดุและวิธีการ  

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-
experimental research design) ในรูปแบบทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง (pretest-posttest treatment 
control group design) ตามกรอบแนวคิดการวิจัย 
(รูปภาพ 1) ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยกลุ่ม
ทดลอง-1 (E1) จะได้รับโปรแกรมการเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึก (X1) จ านวน 4 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
รวม 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง-2 (E2) จะได้รับมอบหมาย
ให้เขียนเกี่ยวกับกิจวัตรประจ าวันของตน (X2) ซึ่งจะ
ไม่มีการสะท้อนความคิดหรือความรู้สึกใด ๆ จ านวน 
1 ครั้งต่อวันจากน้ันเว้นไป 2 วัน แล้วกลับมาเขียนอีก
ครั้งในวันสุดท้าย รวมท้ังหมด 2 ครั้ง และกลุ่มควบคุม 
1 กลุ่ม (C) ที่จะไม่ได้รับมอบหมายการเขียนในรูปแบบ
ใด ๆ โดยมีการเก็บข้อมูล 3 ระยะด้วยกัน คือ ระยะก่อน
การทดลอง (T1) ระยะหลังการทดลอง (T2) และระยะ
ติดตามผล 2 สัปดาห์ภายหลังการทดลอง (T3) การวิจัย
นี้ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย โครงการวิจัยเลขที่  670153 เลขที่
ใบรับรอง 250/67 วันที่รับรอง 20 พฤศจิกายน 2567 

รูปภาพ 1 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นิสิตนักศึกษาที่ก าลังศึกษาใน

ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยไทย โดยไม่จ ากัด
คณะ และชั้นปี ช่วงอายุต้ังแต่ 18-25 ปี 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี ชั้นปีท่ี 1-5 ที่มีระดับความวิตกกังวลในระดับปาน
กลางข้ึนไปจ านวน 45 คน (n = 45) โดยได้มาจากการ
ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดย G*Power 3.1 ก าหนดค่า 
alpha เท่ากับ .05 ค่าอ านาจการทดสอบ เท่ากับ .95 
และค่าขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากับ .5 อย่างไรก็
ตาม เพื่อป้องกันการสูญหาย (drop out) จึงเพิ่มจ านวน
กลุ่มตัวอย่างเป็น 47 คน โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกเขา้
สู่การวิจัย คือ 1) มีคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล
อยู่ในช่วงคะแนนต้ังแต่ 10 คะแนนข้ึนไปหรือมีความ
วิตกกังวลต้ังแต่ระดับปานกลางข้ึนไป 2) ไม่ได้อยู่
ระหว่างการใช้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบัด 
และไม่ได้อยู่ระหว่างการบ าบัดโดยยาจากจิตแพทย์ 
3) ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาบัณฑิต 4) มีช่วงอายุ
ระหว่าง 18-25 ปี 5) สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการ
ทดลองได้ตามวันเวลาที่ระบุ และ 6) สามารถสื่อสาร
ภาษาไทยได้ท้ังการพูดและการเขียน และมีเกณฑ์ใน
การคัดออก คือ 1) มีความประสงค์ขอยุติการเข้าร่วม
การวิจัย และ 2) เข้าร่วมโปรแกรมการทดลองไม่ครบ
ตามที่ผู้วิจัยก าหนด โดยผู้วิจัยได้ท าการคัดเลือกตาม
เกณฑ์การคัดเข้า มีผู้สนใจท่ีผ่านเกณฑ์การคัดเข้าท้ังส้ิน 
60 คน ผู้วิจัยจึงท าการติดต่อสอบถามความสมัครใจใน
การเข้าร่วมการวิจัย รวมถึงชี้แจงเกี่ยวกับการเก็บรักษา
ความลับ และเงื่อนไขการวิจัย โดยมีผู้ที่สมัครใจเข้าร่วม
การวิจัยท้ังหมด 47 คน แม้จะมิได้ใช้การสุ่มจัดกลุ่ม 
(random assignment) โดยตรง แต่ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการ
จับคู่ (matched-pair design) โดยอิงจากระดับความ
วิตกกังวล เพื่ อให้กลุ่มตัวอย่างมีลักษณะพื้นฐานที่
คล้ายคลึงกันมากที่สุด และลดอคติท่ีอาจเกิดข้ึนจาก
การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม โดยแบ่งเข้ากลุ่มทดลอง-1 
จ านวน 15 คน กลุ่มทดลอง-2 จ านวน 16 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 16 คน ท้ังน้ี ในช่วงระหว่างการเก็บข้อมูล 
มีผู้เข้าร่วมถอนตัวจากกลุ่มทดลอง-1 จ านวน 4 คน 
กลุ่มทดลอง-2 จ านวน 2 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 
1 คน ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างคงเหลือท้ังหมด 40 คน 

เครื่องมือในการวิจัย 
1. แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป เป็นแบบสอบถาม

เกี่ยวกับข้อมูลเชิงประชากรศาสตร์  (demographic 
data) ของผู้เข้าร่วมการวิจัย  ประกอบด้วยค าถาม
เกี่ยวกับชื่อ-นามสกุล ชื่อเล่น เพศ อายุ ชั้นปีการศึกษา 
เพื่ อใช้เป็นข้อมูลส าหรับการอภิปรายเพื่ อท าความ
เข้าใจผลลัพธ์ 

2. มาตรวัดมิติย่อยความวิตกกังวล จากมาตรวัด 
the depression, anxiety, and stress scale: DASS-42 
ซ่ึงพัฒนาข้ึนโดย Lovibond and Lovibond (1995) 
ได้รับการพัฒนาและเรียบเรียงเป็นภาษาไทยโดย 
Jarukasemthawee et al. (2019) มีท้ังหมด 42 ข้อ มี 
3 มิติย่อย แบ่งออกเป็นมิติความเครียด  (stress) 
มิติความวิตกกังวล (anxiety) และมิติภาวะซึมเศร้า 
(depression) โดยในการวิจัยครั้งน้ีจะใช้แบบส ารวจ
เฉพาะมิติย่อยด้านความวิตกกังวล 14 ข้อ โดยคะแนน
ที่ได้จากแบบส ารวจจะน ามาใช้เป็นเงื่อนไขส าหรับ
การจัดสรรผู้เข้าร่วมเข้ากลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม และ
กลุ่มควบคุม ใช้วิธีการตอบด้วยการรายงานตนเองแบบ
ลิเคิร์ต (Likert scale) 4 ระดับ โดยผู้วิจัยได้รับการ
อนุญาตใช้งานมาตรวัดจากผู้พัฒนาและเรียบเรียงเป็น
ภาษาไทย รวมท้ังได้รับอนุญาตให้น าค่าความเท่ียง 
(reliability) จากงานวิจัยของ Jarukasemthawee et al. 
(2019) มาใช้อ้างอิงคุณภาพของมาตรวัดได้โดยตรง 
โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha) เฉพาะมิติย่อยความวิตกกังวลอยู่ที่ .84 

3. แบบวัดความสามารถในการฟื้ นพลัง  the 
Connor-Davidson resilience scale: CD-RISC-25 
พัฒนาข้ึนโดย Connor and Davidson (2003) ฉบับแปล
เป็นภาษาไทย โดยผู้วิจัยได้ท าการติดต่อขอลิขสิทธ์ิใน
การใช้งานแบบวัดในการวิจัยจากเจ้าของแบบวัด
โดยตรง มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดความสามารถในการฟื้ น
พลัง (resilience) ของบุคคล โดยมีท้ังหมด 25 ข้อ 
แบ่งเป็น 5 มิติย่อย ดังนี้ (1) มิติความเข้มแข็งทางใจ 
(hardiness) (2) มิติความสามารถในการรับมือกับปัญหา 
(coping) (3) มิติความสามารถในการปรับตัวและความ
ยืดหยุ่น (adaptability/flexibility) (4) มิติความสามารถ
ใ นก า รห าค ว ามหมายห รื อ เ ป้ า หม า ย ใ น ชี วิ ต 
(meaningfulness/purpose) และ (5) มิติความสามารถ
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ณัชพล ศิริชัยนฤมิตร, ณัฐสุดา เต้พันธ์ 

ในการควบคุมตน (self-efficacy) ใช้วิธีการตอบด้วย
การรายงานตนเองแบบลิเคิร์ต (Likert scale) 5 ระดับ 
ต้ังแต่ 0 ไม่จริงเลย 1 จริงน้อยมาก 2 จริงบางครั้ง 3 จริง
บ่อยครั้ง และ 4 จริงแทบท้ังหมด เกณฑ์การให้คะแนน
จะใช้ระดับ 0-100 คะแนน โดยยิ่งคะแนนสูงยิ่งมี
ความสามารถในการฟื้ นพลังมาก ซ่ึงผู้วิจัยได้ท าการ
ตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดดังกล่าว โดยได้น าไป
ทดลองใช้  (try out) ในนิสิตนักศึกษาที่มีคุณสมบัติ
ใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 50 คน มีค่าความเที่ยง 
(reliability) เป็นค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha) ของแบบวัดท้ังฉบับอยู่ท่ี .85 

4. โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก 
ส าหรับผู้เข้าร่วมในกลุ่มทดลอง-1 ผู้วิจัยได้ใช้ a stage 
models of coping อ้างอิงจากงานวิจัยของ Pennebaker 
et al. (1990) ทฤษฎีกลุ่มการให้การปรึกษาเชิงจิตวทิยา
ของ Corey (2014) และรูปแบบการจดบันทึกเพื่อการ
บ าบัดของ Adams (2006) มาปรับโปรแกรมการทดลอง
การเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก เพื่อให้ผู้เข้าร่วม
กลุ่มทดลอง-1 เกิดความตระหนักรู้ในตนเองมากข้ึน ใน
โปรแกรมการทดลองน้ีจะด าเนินการท้ังหมด 4 ครั้งแบ่ง
ออกเป็น 2 ครั้ ง ต่อสัปดาห์ โดยในแต่ละครั้งจะมี
กระบวนการทดลอง 3 ส่วนหลัก ๆ ดังนี้  

4.1 ส่ วนของการ เขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกอันเกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย 

โดยผู้วิจัยจะคอยสังเกตอวัจนภาษา เพื่อให้เกิดความ
เข้าใจในอารมณ์และพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมการวิจัย
ระหว่างการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก ซ่ึงอาจ
แสดงถึงการหลีกเลี่ยง การต่อต้าน หรือการเผชิญหน้า
กับประสบการณ์ของตนเอง ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของ
กระบวนการรับมือกับประสบการณ์ที่กระทบต่อจิตใจ 

4.2 ส่วนของการเขียนสะท้อนความรู้สึก 
ความคิด และพฤติกรรมของตนเองท่ีเกิดข้ึนจากการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกนี้ เพื่อกระตุ้นให้เกิด
ความตระหนักรู้ในตนเอง 

4.3 แชร์ประสบการณร์่วมกนักบัสมาชกิคนอื่น ๆ  
ในกลุ่ม เป็นส่วนเสริมจากการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกซ่ึงเป็นส่วนหลักในการวิจัยน้ี เพื่อให้สมาชิก
เกิดความเชื่อมโยงกันในระดับประสบการณ์ จะเป็น
การปรับใช้รูปแบบการท างานร่วมกันในกลุ่มร่วมกับ
การเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้
เห็นกระบวนการภายในของตนเองมากข้ึนจากการ
ได้รับฟัง และสังเกตประสบการณ์ของสมาชิกคนอื่น 

โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก 
มีรูปแบบเป็นดังตารางที่ 1 ดังนี้ 

 

ตาราง 1 
สรุปกิจกรรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกตลอดการวิจัยของกลุ่มทดลอง-1 (n = 11) 

ครั้งที่ 1 

1. ให้ผู้เข้าร่วมเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกอันเก่ียวข้องกับประสบการณ์ในชีวิตของการเรียนในมหาวิทยาลัย โดยไม่

ต้องค านึงถึงความผิดถูกใด ๆ เป็นเวลา 15-20 นาที 

2. ให้ผู้วิจัยได้อ่านทบทวนส่ิงท่ีตนได้เขียนมาก่อนหน้าน้ีและเขียนสะท้อนประสบการณ์จากการเขียนส่วนแรกเป็นเวลา 5-

10 นาท ี

3. ด าเนินการกลุ่ม เป็นเวลา 1-2 ช่ัวโมง 

ผลลัพธ์ที่
คาดหวัง 

ผู้เข้าร่วมมีความสบายใจที่จะถ่ายทอดเรื่องราวประสบการณ์อันกระทบจิตใจ และสามารถส ารวจความคิดและความรู้สึก
ของตนได้ ซ่ึงจะท าให้ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสเผชิญหน้ากับตนเอง และเป็นการลดก าแพงแห่งการปิดก้ันยับยั้งภายในใจตน 

ครั้งที่ 2 

1. ให้ผู้เข้าร่วมอ่านทบทวน เลือกเรื่องที่กระทบจิตใจตนมากท่ีสุด และลองสังเกตตนเองผ่านการจินตนาการว่าตนเป็น
ส่ิงของในห้องท่ีก าลังมองตนเองอยู่ และเขียนสะท้อนส่ิงท่ีเข้ามากระทบจิตใจเป็นเวลา 15-20 นาท ี

2. ให้ผู้วิจัยได้อ่านทบทวนส่ิงท่ีตนได้เขียนมาก่อนหน้าน้ีและเขียนสะท้อนประสบการณ์จากการเขียนส่วนแรกเป็นเวลา 5-

10 นาท ี

3. ด าเนินการกลุ่ม เป็นเวลา 1-2 ช่ัวโมง 

ผลลัพธ์ที่

คาดหวัง 

ในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเห็นตนเองในมุมมองท่ีกว้างขึ้น ได้สังเกตตนเองในมุมท่ีไม่เคยได้นึกถึงมาก่อน ซ่ึงจะ

เป็นส่วนส าคัญท่ีก่อให้เกิดกระบวนการประมวลความคิด กระตุ้นให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองมากยิ่งขึ้น 
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ครั้งที่ 3 

1. ให้ผู้เข้าร่วมอ่านทบทวนการเขียน 2 ครั้งท่ีผ่านมา เขียนสะท้อนว่าประสบการณ์ที่ผ่านมากระทบกับผู้เข้าร่วมอย่างไร

บ้าง เช่น ในแง่ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม และเขียนแนวทางรับมือที่ผ่านมารวมถึงผลลัพธ์เป็นเวลา 15-20 นาท ี

2. ให้ผู้วิจัยได้อ่านทบทวนส่ิงท่ีตนได้เขียนมาก่อนหน้าน้ีและเขียนสะท้อนประสบการณ์จากการเขียนส่วนแรกเป็นเวลา 5-

10 นาท ี

3. ด าเนินการกลุ่ม เป็นเวลา 1-2 ช่ัวโมง 

ผลลัพธ์ที่

คาดหวัง 

ในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เข้าร่วมมีความเข้าใจในความเป็นพลวัตของกระบวนการฟื้ นฟูจิตใจและการรับมือกับ

ประสบการณ์อันกระทบต่อจิตใจของตนเองตามท่ีเป็นจริง ซ่ึงจะส่งผลให้ผู้เข้าร่วมมีความเข้าใจในตนเองมากขึ้น และ
สามารถมองเห็นหนทางในการรับมือหรือปรับตัวกับปัญหาโดยไม่กลับไปจมอยู่กับอารมณ์ความคิดของตนเองได้มากขึ้น 

ครั้งที่ 4 

1. ให้ผู้เข้าร่วมเขียนสังเคราะห์ประสบการณ์การเข้าร่วมการวิจัยครั้งน้ี โดยให้เขียนถึงว่ามีความรู้สึกอะไรเปล่ียนไปหรือไม่ 

เห็นหรือมีมุมมองอะไรที่เปล่ียนไปหรือไม่ และรับรู้ว่าตนมีทรัพยากรภายในที่จะน าไปใช้ในการรับมือกับประสบการณ์

อันกระทบต่อจิตใจในอนาคตหรือไม่ เป็นเวลา 30 นาที 

2. ด าเนินการกลุ่ม รวมท้ังกล่าวขอบคุณกันและกันเป็นเวลา 1-2 ช่ัวโมง 

ผลลัพธ์ที่

คาดหวัง 

ในครั้งสุดท้ายน้ีมีวุตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้เช่ือมโยงประสบการณ์ของตนเองกับส่ิงท่ีเป็นในปัจจุบัน เข้าใจถึงความ

เป็นพลวัตของกระบวนการภายในของตนเองอย่างแท้จริง มีความม่ันคงทางจิตใจมากขึ้น มีความหวัง และก าลังใจท่ีดีใน

การจะก้าวข้ามปัญหาอ่ืน ๆ ต่อจากน้ีได้ 

 
โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก

นี้ได้ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมเชิงเนื้อหาและ
รูปแบบการด าเนินกิจกรรมการเขียนในแต่ละครั้งของ
โปรแกรมการทดลองจากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 4 ท่าน 
โดยผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านได้ให้ข้อเสนอแนะในการ
ปรับแก้ ไขโจทย์การเ ขียนในแต่ละครั้ ง  รวมถึง
วัตถุประสงค์ของการเขียนในแต่ละครั้งเพื่อให้ได้รับ
ผลลัพธ์ตามท่ีคาดหวัง ซ่ึงผู้วิจัยได้ด าเนินการปรับแก้ไข
และน าโปรแกรมไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มนิสิต
นักศึกษาที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างก่อน
น าไปใช้ในงานวิจัยต่อไป 

ในกรณีของกลุ่มทดลอง-2 จะได้รับโจทย์การ
เขียน ซ่ึงผู้วิจัยได้ปรับมาจากหัวข้อการเขียนส าหรับ
กลุ่มควบคุมจากงานวิจัยของ Pennebaker et al. (1990) 
โดยให้อธิบายอย่างละเอียดถึงกิจวัตรประจ าวันของ
ตนเองต้ังแต่ต่ืนนอนตอนเช้าจนถึงเวลาเข้านอน โดยไม่
มีการสะท้อนความคิดความรู้สึกแต่อย่างใด การ
ด าเนินการเป็นท้ังหมด 2 ครั้ง กล่าวคือ ผู้เข้าร่วมกลุ่ม
ทดลอง-2 จะมาเข้าร่วมการเขียนในวันแรกหลังจากน้ัน
เว้นไป 2 วันแล้วกลับมาเขียนอีกครั้งหน่ึงในวันสุดท้าย 

ส าหรับกลุ่มควบคุม ผู้เข้าร่วมจะไม่ได้รับ
มอบหมายการเขียนในรูปแบบใด ๆ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ส ถิ ติ เ ชิ งพรรณนา  (descriptive statistic) 

ประกอบด้วยค่าเฉลี่ย ร้อยละ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) เพื่อแสดงข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างและตัว
แปรที่ต้องการศึกษา 

2. สถิติเชิงอนุมาน (inferential statistic) ใช้สถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบวัดซ้า 
(repeated-measures multivariate analysis of variance: 
MANOVA) และระหว่างกลุ่ม (between-group MANOVA) 
เพื่อทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึกที่มีต่อความสามารถในการฟื้ นพลัง 
ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม และ
ตรวจสอบความเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการ
ฟื้ นพลังจากการวัดซ้าจ านวน 3 ครั้ง 

ผลการศึกษา 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของ
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างนิสิตนักศึกษาที่มีระดับความวิตก
กังวลระดับปานกลางข้ึนไป จ านวน 40 คน โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม อน่ึง 
เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างมีการสูญหายระหว่างการเก็บ
ข้อมูล 7 คน จึงท าให้กลุ่มทดลอง-1 คงเหลือ 11 คน 
กลุ่มทดลอง-2 คงเหลือ 14 คน และกลุ่มควบคุม คงเหลือ 
15 คน กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดมาจากมหาวิทยาลัยหลาย
แห่งในกรุงเทพมหานคร โดยแบ่งเป็นเพศหญิงจ านวน 
34 คน คิดเป็นร้อยละ 85 เพศชายจ านวน 5 คน คิด
เป็นร้อยละ 12.5 และไม่ประสงค์ระบุเพศจ านวน 1 คน 
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คิดเป็นร้อยละ 2.5 ในส่วนของอายุน้ัน กลุ่มทดลอง-1 มี
อายุเฉลี่ยอยู่ที่ 19 ปี (SD = 1.92) กลุ่มทดลอง-2 มีอายุ
เฉลี่ยอยู่ที่ 20 ปี (SD = 1.45) และกลุ่มควบคุม มีอายุ
เฉลี่ยอยู่ที่ 20 ปี (SD = 1.33) นอกจากนี้ ในส่วนของ
ระดับชั้นปีการศึกษา กลุ่มทดลอง-1 และกลุ่มควบคุมมี

ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นปีท่ี 1 โดย
กลุ่มทดลอง-1 คิดเป็นร้อยละ 45.5 และกลุ่มควบคุม 
คิดเป็นร้อยละ 53.3 ในขณะที่กลุ่มทดลอง-2 จะมี
ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นปีท่ี 3 คิด
เป็นร้อยละ 42.9 ดังตารางที่ 2

ตาราง 2 
ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

คุณลักษณะกลุ่มตัวอย่าง (N = 40) 
กลุ่มทดลอง-1 

(n = 11) 

กลุ่มทดลอง-2 

(n = 14) 

กลุ่มควบคุม 

(n = 15) 

อายุ (18-25 ปี) 
Mean 19 20 20 

SD 1.92 1.45 1.33 

เพศ % 

ชาย - 21.4 13.3 

หญิง 90.9 78.6 86.7 

ไม่ประสงค์ระบุ 9.1 - - 

ชั้นป ี% 

ปี 1 45.5 21.4 53.3 

ปี 2 9.1 14.3 13.3 

ปี 3 27.3 42.9 13.3 

ปี 4 18.2 21.4 20.0 

มหาวิทยาลัย % 

มหาวิทยาลัย 1 54.5 50.0 46.7 

มหาวิทยาลัย 2 9.1 7.1 - 

มหาวิทยาลัย 3 18.2 21.4 40.0 

มหาวิทยาลัย 4 - 7.1 - 

อื่น ๆ  18.2 14.3 13.3 

ด้านคะแนนความวิตกกังวลที่ผู้วิจัยน ามาใช้
เป็นเงื่อนไขในการจัดสรรกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธี match 
pair โดยมีเงื่อนไขหลัก คือ กลุ่มตัวอย่างจะต้องมีระดับ
คะแนนความวิตกกังวลที่ไม่แตกต่างกัน  โดยกลุ่ม
ทดลอง-1 มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 2.33 (SD = 0.449) กลุ่ม
ทดลอง-2 มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 2.21 (SD = 0.443) และ
กลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 2.35 (SD = 0.435) 
ซ่ึงไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติใน
ระยะก่อนการทดลอง F(2,36) = .031, p = .97 แสดง
ให้เห็นว่า ท้ังสามกลุ่มมีระดับความวิตกกังวลใกล้เคียง
กัน สอดคล้องกับเงื่อนไขการจัดสรรกลุ่มตัวอย่างตามที่
ผู้วิจัยก าหนด 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบ
ประสิทธิผลของโปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกต่อความสามารถในการฟื้ นพลัง 

ดังที่ปรากฏตามตารางที่  3 ผู้วิจัยได้ท าการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบมีการวัดซ้า 

เพื่ อทดสอบปฏิสัมพันธ์ระหว่างประเภทของกลุ่ม
ตัวอย่างต่อเงื่อนไขของเวลา (conditions*time) พบว่า
กลุ่มทดลอง-1 มีความเปลี่ยนแปลงของคะแนนของตัว
แปรตาม ตามเงื่อนไขของเวลาอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (V = .607, F(4,34) = 13.140, p < .001) กล่าวคอื 
คะแนนเฉลี่ยของตัวแปรความสามารถในการฟื้ นพลัง
ของกลุ่มทดลอง-1 มีความเปลี่ ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในระยะหลังการทดลอง (post-test) 
และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ภายหลังการทดลอง (2 
weeks follow-up) เม่ือเปรียบเทียบกับระยะก่อนการ
ทดลอง (pre-test) ในขณะที่คะแนนความสามารถใน
การฟื้ นพลังของกลุ่มทดลอง-2 และกลุ่มควบคุม เม่ือ
เปรียบเทียบกับเงื่อนไขของเวลาไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (V = .130, F(4,34) = 1.273, 
p = .300 และ V = .113, F(4,34), p = .379 ตามล าดับ) 
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ตาราง 3 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบพหุนามแบบวัดซ้า  (repeated measures MANOVA) ของประเภทกลุ่ม
ตัวอย่างต่อเงื่อนไขเวลา (n = 40) 

กลุ่ม Pillai’s trace F Hypothesis df Error df Sig. 

กลุ่มทดลอง-1 .607 13.140 4 34 < .00*** 

กลุ่มทดลอง-2 .130 1.273 4 34 .300 

กลุ่มควบคุม .113 1.087 4 34 .379 

หมายเหตุ ***p < .001

ในส่วนของคะแนนความสามารถในการฟื้ น
พลัง (CD-RISC-25) ของกลุ่มทดลอง-1 เพื่อทดสอบ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเงื่อนไขของเวลาต่อประเภทกลุ่ม
ตัวอย่าง (time*conditions) พบว่าคะแนนความสามารถ
ในการฟื้ นพลังของกลุ่มทดลอง-1 เม่ือเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุมในช่วงหลังการทดลอง (post-test) มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p < .001) 
ในขณะที่กลุ่มทดลอง-2 น้ันไม่มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติ (p = .077) ท้ังน้ี เม่ือพิจารณา
ในช่วงติดตามผล 2 สัปดาห์ภายหลังการทดลอง (2 
weeks follow-up) พบว่าคะแนนความสามารถในการ
ฟื้ นพลังของกลุ่มทดลอง-1 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง-2 
และกลุ่มควบคุม (p < .05) ตามที่ปรากฏในตารางที่ 4 
และตามภาพที่ 2 

 

ตารางที่ 4 
ผลการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคะแนนความสามารถในการฟื้ นพลังตามเงื่อนไขเวลาต่อประเภทของ
กลุ่มตัวอย่างโดย pairwise comparisons (n = 40) 

ตัวแปรตาม ช่วงเวลา กลุ่ม (I) 

กลุ่ม

เปรียบเทียบ 

(J) 

ความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ย 

(I-J) 

Std. Error Sig. 

ความสามารถในการ

ฟ้ืนพลัง (CD-RISC-25) 

Pre-test กลุ่มทดลอง-1 
กลุ่มทดลอง-2 -.064 .205 .756 

กลุ่มควบคุม .526 .202 .013* 

Post-test กลุ่มทดลอง-1 
กลุ่มทดลอง-2 .371 .204 .077 

กลุ่มควบคุม 1.025 .201 <.00*** 

2 weeks 

follow-up 
กลุ่มทดลอง-1 

กลุ่มทดลอง-2 .575 .251 .028* 

กลุ่มควบคุม 1.076 .248 <.00*** 

หมายเหตุ *p < .05, ***p < .001 
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ภาพที่ 2 
กราฟเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟื้ นพลังในช่วงก่อน หลัง และติดตามผล 2 
สัปดาห์ภายหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง-1 (เส้นทึบสีฟ้า) กลุ่มทดลอง-2 (เส้นทึบสีแดง) และกลุ่มควบคุม 
(เส้นทึบสีเขียว) 

 

ผู้วิจัยสรุปความเปลี่ยนแปลงของคะแนน
ความสามารถในการฟื้ นพลังภายใต้เงื่อนไขเวลาต่อ
ประเภทของกลุ่ม ซ่ึงสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ว่า 
ผลการวิจัยครั้งน้ีสนับสนุนสมมติฐานท่ี 1 กล่าวคือ 
คะแนนของตัวแปรความสามารถในการฟื้ นพลังของ
กลุ่มทดลอง-1 มีความเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติภายหลังได้รับโปรแกรมการเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึก ท้ังน้ี ตามสมมติฐานที่ 2 เนื่องจาก
คะแนนความสามารถในการฟื้ นพลังของกลุ่มทดลอง-1 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับกลุ่ม
ควบคุม ในช่วงก่อนการทดลองตามที่ปรากฏในรูปภาพ 
2 แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับ
กลุ่มทดลอง-2 ในช่วงก่อนการทดลอง (pre-test) ท า
ให้ผลการวิเคราะห์สนับสนุนสมมติฐานที่  2 เพียง
บางส่วนเท่าน้ัน 

วิจารณ์ 

จากผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการเขียน
สะท้อนความคิดความรู้สึกช่วยเพิ่มระดับความสามารถ
ในการฟื้ นพลังในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีระดับ
ความวิตกกังวลต้ังแต่ปานกลางข้ึนไปได้ โดยคะแนน

ความสามารถในการฟื้ นพลังของกลุ่มทดลอง-1 สะท้อน
ถึงการเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติภายหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมการเขียนดังกล่าว  ซ่ึงสนับสนุน
สมมติฐานที่ 1 ชี้ให้เห็นว่าการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกสามารถกระตุ้นให้เกิดความเข้าใจในตนเอง 
ผ่านการทบทวนประสบการณ์อันกระทบจิตใจ และ
ร้อยเรียงเป็นลายลักษณ์อักษร จนเกิดความเข้าใจ
ประสบการณ์และธรรมชาติของชีวิต และสามารถกลับ
สู่ความเป็นตนเองอย่างแท้จริงได้ (Suensilpong, 2023) 
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Saldanha and Barclay 
(2021) และ Asari et al. (2023) ที่พบว่าการเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึกสามารถเสริมสร้างความสามารถใน
การฟื้ นพลังได้ โดยสามารถวิจารณ์ออกมาได้ ดังนี้ 

1. ตามแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการปิดกั้นยับย้ังท่ี
เอ้ือให้สมาชิกได้ส ารวจความเป็นตนเองได้อย่าง
เต็มที ่

ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ว่าการร่วมโปรแกรมเขียน
สะท้อนความคิดความรู้สึกท้ัง 4 ครั้งน้ันจะท าให้สมาชิก
มีพื้ นที่ปลอดภัยในการปลดปล่อยความคิดหรือ
ความรู้สึกที่เก็บไว้ในใจและไม่เคยได้พูดถึงกับใครมา
ก่อนได้อย่างเต็มที่จากการได้เขียนอย่างเป็นอิสระตาม
ความคิดของผู้เขียนเอง โดยไม่ต้องค านึงถึงความถูกผิด
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ใด ๆ ซ่ึงจะส่งผลให้ก าแพงแห่งการปิดกั้นยับยั้งภายใน
ใจตนเองของสมาชิกลดลง และมีความกล้าที่จะ
เผชิญหน้ากับความคิดความรู้สึกของตนเองมากยิ่งข้ึน 

2. ตามแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการประมวล
ความคิดเอ้ือให้สมาชิกมีการตระหนักรู้ในตนเอง และ
เสริมสร้างความสามารถในการฟื้ นพลังได้ 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ว่าการเขียนน้ันจะเป็นส่วนช่วย
ให้ผู้เขียนสามารถเรียงล าดับ และจัดการกับกระบวนการ
คิดของตนเองได้ เม่ือสมาชิกได้บอกเล่าเรื่องราวของ
ตนเอง เกี่ยวกับตัวตน และชีวิตของตนผ่านการเขียน
จะท าให้ความเข้าใจต่าง ๆ ถูกตอกย้าให้ชัดเจนยิ่งข้ึน 
ผ่านการร้อยเรียงเรื่องราว และการใช้ค าอุปมาต่าง ๆ 
โดยไม่รู้ตัว (Bolton, 2010) ส่งผลให้เกิดความเข้าใจใน
ตนเองและต่อโลกตามท่ีเป็นจริงมากข้ึน ได้เห็นถึง
ทรัพยากรภายนอกและภายในตนเองที่จะก้าวข้าม
ปัญหาไปได้ ซ่ึงสอดคล้องกับองค์ประกอบของผู้มี
ความสามารถในการฟื้ นพลังท้ัง 3 องค์ประกอบ คือ 
สมาชิกได้รู้จักตนเอง ได้รู้ว่าตนเองมีทรัพยากรอะไรบ้าง 
และเล็งเห็นถึงศักยภาพของตนเอง (Grotberg, 2003) 
ส่งผลให้สมาชิกมีความมั่นคงทางจิตใจมากขึ้น โดย
มองว่าประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามาล้วนเป็นโอกาสที่ดี
ส าหรับการเติบโต ซ่ึงจะส่งผลให้สมาชิกมีความหวัง 
ก าลังใจ และมีการปรับตัวในเชิงบวกมากยิ่งข้ึน (Leipold 
& Greve, 2009) สอดคล้องกับแนวคิดการอธิบาย
ความเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นพลวัตของความสามารถ
ในการฟื้ นพลัง ซ่ึงได้กล่าวถึงรูปแบบการฟื้ นตัวของผู้ท่ี
มีความสามารถในการฟื้ นพลัง (resilient reintegration) 
กล่าวคือปัญหาที่ต้องเผชิญเป็นโอกาสที่ดีส าหรับ
การเติบโต และเสริมสร้างความสามารถในการฟื้ นพลัง 
ซ่ึงจะน าไปสู่การมีภาวะสมดุลในชีวจิตวิญญาณ 
( biopsychospiritual balance) ห รื อ  homeostasis 
(Richardson, 2002) ซ่ึงการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึกท าให้สมาชิกได้ส ารวจประสบการณ์ตนเองได้
เห็นถึงการปรับตัวต่อสถานการณ์อันกระทบต่อจิตใจ
ท้ังท่ีส าเร็จและไม่ส าเร็จ ส่งผลให้เกิดความเข้าใจใน
กระบวนการฟื้ นฟูจิตใจของตนเองในลักษณะที่เป็น
พลวัตมากข้ึน ท าให้ผู้เข้าร่วมกลับคืนสู่สมดุลภายใน
ตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. แนวทางการออกแบบโปรแกรมการเขียน
สะท้อนความคิดความรู้สึกต่อความสามารถในการ
ฟื้ นพลัง 

สามารถแบ่งวิจารณ์ออกเป็น 2 ประเด็นหลัก
ด้วยกัน ดังนี้ 

3.1 การส ารวจตนเองเป็นล าดับข้ันบันได 
ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการเขียนสะทอ้น

ความคิดความรู้สึกโดยให้ความส าคัญกับการสร้างและ
รักษาไว้ซ่ึงพื้นท่ีปลอดภัยส าหรับสมาชิกในการท่ีจะ
ถ่ายทอดความคิดความรู้สึกผ่านการร้อยเรียงตัวอักษร
ได้อย่างอิสระ และการกระตุ้นให้เกิดการประมวล
ความคิดผ่านการส ารวจลงลึกไปในความคิดความรู้สึก
จากประสบการณ์ในอดีต และดึงกลับมาส ารวจสภาวะ
ของตนเองในปัจจุบันซ้า ๆ อย่างค่อยเป็นค่อยไป โดย
เรียงล าดับความลึกซ้ึงของการเขียนสะท้อนจาก
ประสบการณ์อันกระทบจิตใจ ไปสู่การสังเคราะห์
ประสบการณ์ในครั้งสุดท้าย ซ่ึงส่งเสริมให้เกิดการ
ตระหนักรู้และการตกผลึกในตนเองมากข้ึน โดยผู้วิจัย
จะให้พื้นที่กับสมาชิกในการส ารวจตนเองได้อย่างอิสระ 
โดยไม่ท าการเร่งหรือท าการใดที่ก่อให้เกิดบรรยากาศที่
ตึงเครียดกว่าเดิม จึงเปรียบเสมือนเป็นการเดินทางไป
พร้อม ๆ กันอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

3.2 การได้ขยายมุมมองความคิดผ่านการ
ด าเนินการกลุ่ม 

ภายหลั งการ เขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึก และการเขียนสะท้อนประสบการณ์จากการ
เขียนในส่วนแรก ในส่วนถัดไปผู้วิจัยจะด าเนินการกลุ่ม
ตามทฤษฎีกลุ่มการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาของ 
Corey (2014) โดยผู้วิจัยจะให้ความส าคัญกับการสร้าง
บรรยากาศที่ผ่อนคลายภายในกลุ่ม เพื่ อให้เกิดการ
พูดคุยแลกเปลี่ยน และเชื่ อมโยงประสบการณ์ของ
สมาชิกในกลุ่ม ซ่ึงจะเป็นการลดช่องว่างระหว่างกัน 
(Corey, 2014) และจะมีการใช้ค าถามเพื่อกระตุ้นให้
สมาชิกได้แลกเปลี่ยนมุมมองความคิดเห็นต่อตนเอง
และสมาชิกคนอื่น ๆ ซ่ึงจะท าให้สมาชิกได้ขยายมุมมอง
ความคิดของตนเอง เชื่ อมโยงประสบการณ์ร่วมกัน 
ผ่านการรับฟังความคิดเห็นหรือมุมมองที่แตกต่างหรือ
คล้ายคลึงกับตน โดยผู้วิจัยจะมีบทบาทเป็นผู้ที่คอย
สังเกตและสะท้อนความ รวมถึงเอื้อให้กระแสของกลุ่ม
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ด าเนินต่อไปได้ เพื่ อให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันผ่าน
กระแสกลุ่ม ซ่ึงจะเป็นส่วนเสริมจากกิจกรรมการเขียน
สะท้อนความคิดความรู้สึก เพื่อเป็นการขยายมุมมอง
ความคิดผ่านการท างานร่วมกัน ท้ังยังสามารถส่งเสริม
ความหวังและก าลังใจให้สมาชิกก้าวข้ามปัญหาของ
ตนเองไปได ้

สรุปได้ว่า โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิด
ความรู้สึก สามารถเพิ่มความสามารถในการฟื้ นพลังใน
กลุ่มนิสิตนักศึกษาที่มีระดับความวิตกกังวลในระดับ
ปานกลางข้ึนไปได้ และมีผลคงทนติดต่อกัน 2 สัปดาห์
ในช่วงติดตามผล จากที่กระบวนการของกิจกรรมตาม
โปรแกรมจะท าให้บุคคลค่อย ๆ ลดก าแพงการปิดกั้น
ยับยั้งภายในใจของตนเอง เกิดความสบายใจที่จะ
เปิดเผยเรื่องราวหรือประสบการณ์อันกระทบต่อจิตใจ 
ความคิดและความรู้สึกของตนเองผ่านการเขียน ท าให้
บุคคลเกิดการประมวลความคิด สามารถเชื่ อมโยง
ประสบการณ์ของตนในอดีตและปัจจุบัน ซ่ึงส่งผลให้
เกิดการตระหนักรู้ในความคิดความรู้สึกของตนเอง เห็น
ถึงความเป็นพลวัตของกระบวนการฟื้ นฟูจิตใจ และ
ค้นพบทรัพยากรภายนอกและภายในตนเองที่จะช่วย
ก้าวข้ามปัญหาโดยไม่จมกับอารมณ์แบบที่เคยเป็นมา 
ซ่ึงจะเสริมสร้างความหวัง ก าลังใจ และการปรับตัวใน
เชิงบวกต่อสถานการณ์อันยากล าบากที่ก าลังเผชิญ
อยู่ได้ กล่าวคือจะเสริมสร้างความสามารถในการฟื้ นพลัง
มากยิ่งข้ึน ซ่ึงจะเป็นส่วนช่วยให้สามารถรับมือกับความ
วิตกกังวลหรือปัญหาอื่น ๆ ได้ดียิ่งข้ึน สอดคล้องกับ
การศึกษาซ่ึงพบว่าความสามารถในการฟื้ นพลัง 
(resilience) มีความสัมพันธ์ในเชิงลบต่อความวิตก
กั งวลและภาวะซึม เศร้ า  (Sangon et al., 2018 ; 
Vongcharoenpon & Wanantra, 2025) 

ข้อจ ากัดของงานวิจัย ในการวิจัยนี้ไม่ได้ท าการ
คัดสรรกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มโดยให้คุณสมบัติของ
ท้ัง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน (randomized controlled 
trial) แม้ ผู้วิ จั ยจะก าหนดเงื่ อนไขในการจัดสรร
ผู้เข้าร่วมเข้ากลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 
คือต้องมีระดับความวิตกกังวลจากมาตรวัดความวิตก
กังวล (DASS-42) ในระดับปานกลางข้ึนไปเท่าน้ัน ซ่ึง
ส่งผลให้คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการฟื้ นพลัง
ระหว่างกลุ่มทดลอง-1 และกลุ่มควบคุมมีความแตกต่าง

กันต้ังแต่ช่วงก่อนการทดลอง จึงไม่สามารถอนุมาน
ผลลัพธ์ได้อย่างชัดเจน นอกจากนี้ ในการเก็บข้อมูล 
3 ระยะโดยใช้แบบวัดเดียวกันอาจก่อให้เกิดปรากฏการณ์ 
practice effects คือการที่ผู้เข้าร่วมจ าค าตอบเดิมได้ 
และมีแนวโน้มที่จะเลือกค าตอบที่ต่างจากเดิม จึงอาจ
เป็นอีกหน่ึงปัจจัยท่ีท าให้ผลลัพธ์เปล่ียนแปลงจากเดิม 
และในแง่ของจ านวนผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลอง-1 ที่ไม่มี
ผู้เข้าร่วมที่เป็นเพศชายเลย ท าให้ในการเปรียบเทียบ
ผลลัพธ์กับกลุ่มอื่น ๆ อาจไม่ชัดเจนหรือครอบคลุม
เพียงพอ สุดท้ายในการวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยเป็นผู้พัฒนา 
โปรแกรม รวมถึงเป็นผู้ด าเนินการเองท้ังหมด โดยไม่มี
ผู้ช่วยวิจัย จึงอาจเกิดอคติเชิงบวก (positivity bias) ต่อ
การวิเคราะห์หรือตีความเนื้อหาได้ 

ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
1. นักจิตวิทยาคลินิก นักจิตวิทยาการปรึกษา 

หรือนักจิตวิทยาในมหาวิทยาลัยสามารถน ารูปแบบ
กิจกรรมในโปรแกรมการเขียนดังกล่าวนี้ ไปใช้กับนิสิต
นักศึกษาที่เผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นความ
วิตกกังวล ความเครียด หรือซึมเศร้า โดยมุ่งเน้นไปที่
การส่งเสริมให้ เกิดความเข้าใจโลกตามจริง  การ
ตระหนักรู้ในตนเอง เพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การฟื้ นพลัง เม่ือต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่
ยากล าบาก 

2. โปรแกรมการเขียนสะท้อนความคิดความรู้สึก
นี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในกลุ่มตัวอยา่งอื่น ๆ อาท ิผู้
ประสบกับเหตุการณ์อันกระทบต่อจิตใจ เช่น กลุ่ม
บุคคลที่เผชิญปัญหาการตกงาน หรือผู้ประสบกับ
เหตุการณ์อันกระทบต่อจิตใจอย่างรุนแรง ไม่ว่าจะเป็น
การสูญเสีย ภัยธรรมชาติ อย่างไรก็ตาม ควรมีการ
เปลี่ยนรูปแบบของโจทย์การเขียน หรือกระบวนการให้
มีความเหมาะสมกับลักษณะเฉพาะของกลุ่มเป้าหมาย
น้ัน ๆ  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการใช้วิธีการคัดสรรผู้เข้าร่วมการวิจัย

เข้ ากลุ่ ม ตัวอย่างโดยใช้วิ ธีการสุ่ ม  ( randomized 
controlled trial) โดยก าหนดเงื่อนไขให้คุณสมบัติและ
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จ านวนของทุกกลุ่มตัวอยา่งไม่มีความแตกต่างกนั ซ่ึงจะ
ช่วยให้การทดลองสามารถลดหรือหลีกเลี่ยงการเกิดอคติ 
(bias) ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างและอคติจากปัจจัย
อื่น ๆ ที่จะส่งผลต่อผลลัพธ์ที่ผู้วิจัยต้องการศึกษาได้ 

2. ควรเพิ่มรูปแบบการเก็บข้อมูลในรูปแบบของ
การสังเกตจากตัวผู้ด าเนินการวิจัยเอง ร่วมกันกับมาตร
วัด เพื่อให้การน าเสนอข้อมูลในแง่ประสิทธิผลของการ
เขียนสะท้อนความคิดความรู้สึกมีความชัดเจน และ
ครอบคลุมมากยิ่งข้ึน รวมถึงจะช่วยลดปรากฏการณ์ 
practice effect ได้เช่นเดียวกัน 

3. ควรมีการให้ผู้ช่วยวิจัยหรือผู้วิจัยท่านอื่นมา
เป็นผู้ด าเนินการตามโปรแกรมการเขียนสะท้อน
ความคิดความรู้สึกท่ีได้พัฒนาข้ึนมาแทนท่ีผู้วิจัยจะ
ด าเนินการทดลองตามโปรแกรมด้วยตนเองท้ังหมด 
เพื่ อลดอคติเชิงบวก (positivity bias) ในการวิจารณ์
และตีความผลลัพธ์ท่ีอาจเกิดข้ึนได้ 

4. ควรมีการเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างท่ีใหญ่ข้ึน 
โดยเน้นให้กลุ่ม ตัวอย่างสามารถอ้างอิ ง ถึงกลุ่ ม
ประชากรท่ีต้องการศึกษาท้ังหมดได้อย่างครอบคลุม 
เช่น ควรให้กลุ่มตัวอยา่งทุกกลุม่มีความหลากหลายของ
เพศในระดับพอ ๆ กัน เพื่อให้ผลลัพธ์การเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มชัดเจนมากข้ึน 

กิตติกรรมประกาศ  

การวิจัยครั้งน้ีได้รับทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์
ส าหรับนิสิตจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผลประโยชน์ทับซ้อน 

ผู้นิพนธ์ทุกคนไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อนใน
บทความวิชาการนี้ 

การมีส่วนร่วมของผู้นิพนธ์ 

ณัชพล ศิริชัยนฤมิตร: บทบาท เป็นผู้นิพนธ์ชื่อ
แรกท าหน้าที่ออกแบบการศึกษาวิจัย รวบรวมข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูล เขียนบทความต้นฉบับ, ณัฐสุดา เต้พันธ์: 
บทบาท เป็นผู้นิพนธ์ชื่อที่สอง ท าหน้าที่ออกแบบการ

ศึกษาวิจัย ดูแลให้ข้อเสนอแนะในการด าเนินการ
ศึกษาวิจัย และตรวจสอบบทความต้นฉบับ 
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