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บทนำ

ความเป ็นมาและความสำค ัญของป ัญหา

ใน ก ารศ ึก ษ า ว ิจ ัย ท า งด ้า น จ ิต ว ิท ย าได ้ม ีผ ู้พ ย า ย าม ศ ึก ษ าค ้น ค ว ้า เพ ื่อ ให ้เข ้า ใจ ถ ึงอ งค ์ป ระ ก อ บ  
ด ้านจ ิตใจ แล ะค ุณ ล ักษ ณ ะด ้าน บ ุค ล ิกภ าพ  ท ี่ม ีผลต ่อส ุขภ าพ กายและจ ิต ท ี่ด ี และส ่งผลไป ถ ึงการม ี 
ความ ผาส ุกในช ีว ิต  (w e ll-be ing ) อ งค ์ป ระก อ บ ใน ด ้าน จ ิต ใจอย ่างห น ึ่งท ี่เป ็น ป ัจจ ัย สำค ัญ ท ี่น ำไป ส ่ค วาม  
ผาส ุก ก ็ค ือก ารม องโล ก ใน แง ่ด ี (L ightsey, 1990)

คุณลักษณะการมองโลกในแง่ดี มีผู้ให้ความหมายไว้ในหลายมุมมอง ที่มีลักษณะเด่น'ซัด 
ได้แก่ Seligm an (1990) นักจิตวิทยาคลีนิคอธิบายการมองโลกในแง่ดีว่าเป็นลักษณะทางบุคลิกภาพ 
ด้านปัญญา ซึ่งเป็นผลมาจากนิลัยของบุคคล โดยมีลักษณะนิสัยในการคิดถึงเหตุการณ์ดีๆในชีวิตว่า 
เป็นสิ่งที่เกิดจากสาเหตุภายในตน เกิดขึ้นอย่างสมํ่าเสมอ และจะเกิดขืนกับเหตุการณ์อื่นๆด้วย และ 
ให้เหตุผลต่อสถานการณ์เลวร้ายว่าเป็นสถานการณ์ที่เกิดจากสาเหตุภายนอก ไม่คงทนถาวร เป็น

สาเหตุที่เกิดขึ้นเฉพาะกรณี เรียกโดยรวมว่าเป็น รูปแบบการอธิบายการมองโลกในแง่ดี S che ie r และ 
คณะ(1987)ให้ความหมายการมองโลกในแง่ดีว่าเป็นความคาดหวังถึงผลลัพธ์ในเชิงบวก เป็นองค์

ประกอบที่ทำให้บุคคลมีสุขภาพดี ช่วยลดความเสี่ยงในการปวย (S che ie r et a l.,1989) และทำให ้
เผชิญต่อการถูกคุกคามในด้านสุขภาพ และต่อลักับภาวะซึมเศร้าได้เป็นอย่างดี (C arver et a l.,1993 ; 
ston ton  & Snider, 1993 อ้างถึงใน Segerstrom ,1998 ; S e lig m an ,1990)

ใน ก ารว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้ผ ู้ว ิจ ัย ให ้ค วาม ส น ใจก ับ น ิย าม  ’’ก ารม องโลก ใน แง ่ด ี” ท ี่ศ ึกษ าโดย  Se ligm an 
และคณ ะ (1987) ท ี่อ ธ ิบ าย ว ่าร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย น ี้เก ิด จาก ร ูป แบ บ ก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก าร 

เร ีย น ร ู้ส ่งผ ล ให ้บ ุค ค ล ให ้เห ต ุผ ล ต ่อ ส ถาน ก ารณ ์ราย ใน ช ีว ิต ว ่า เก ิด จาก ต น เอง เก ิดข ืนอย ่างสม ำเสมอ
แล ะม ีผล ต ่อ เรอ งอ ื่น ๆ  ใน ช ีว ิต  ซ ึ่ง เป ็น ผ ล ให ้เก ิด ค วาม อ ่อน ล ้าของร ่างกายและจ ิต ใจ  ม ีการแก ้ป ัญ หาท ีไม ่ 

ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  เร ีย ก กล ุ่ม บ ุค ค ล เห ล ่าน ี้ว ่าม ีร ูป แบ บ การอธ ิบ ายการม องโลกใน แง ่ร ้าย
ก ารม อ งโล ก ใน แ ง ่ด ี แส ด งให ้เห ็น ว ่าม ีระบ บ การท ำงาน ของจ ิต ใจท ีลด ระค ับ ของค วาม เคร ียดลง 

แล ะม ีค วาม ค งท ี่ใน ด ้าน อ ารม ณ ์เพ ีย งพ อ ท ี่จะ เผช ิญ ก ับ ค วาม เค รย ด ได ้อย ่างม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  ม ีงานว ิจ ัยท ี 
พ บ ว ่าน ัก ศ ึก ษ าท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะการม อ งโล ก ใน แง ่ด ีม ีก ารป ร ับ ต ัวใน ม ห าว ิท ย าล ัย ได ้ด ี ( Asp inw al &
T a y lo r,1992 อ ้างถ ึงใน  Segerstrom ,1998) น อก จาก น ี้ ก ารม องโลกใน แง ่ด ีช ่วย เพ ิ่ม ระด ับ ค วาม
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ส ำ เร ็จ ให ้ม าก ข ึ้น  เช ่น  จากงาน ว ิจ ัย ก ับ น ัก เร ีย น ม ัธย ม ศ ึก ษ าต อน ป ล าย  (S che ie r&  C a rve r 1 1985 อ ้าง 

ถ ึงใน  S eg ers trom ,1998) พ บ ว ่าใน ช ่วงป ล าย เท อม  น ัก เร ีย น ท ี่ม องโลก ใน แง ่ด ี ม ีราย งาน ภ าวะผ ิด ป ก ต ิ 
ท างก าย ท ี่น ้อ ยก ว ่าก ล ุ่ม ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และใน งาน ว ิจ ัย  กล ุ่ม ต ัวอย ่างค น ไข ้ท ี่ใด ้ร ับ ก ารผ ่าต ัด

เป ล ี่ย น ห ลอ ด เล ือ ด ห ัวใจ  พ บว ่า  ผ ู้ท ี่มองโลกในแง ่ด ี จ ะฟ ืน ต ัว ได ้เร ็วก ว ่าใน ช ่วงท ี่พ วก เขาได ้ร ับ ก าร 
ร ัก ษ าอ ย ู่ใน โรงพ ย าบ าล  แล ะภ ายห ล ังการออกจากโรงพ ยาบ าล  ส าม ารถ ท ี่จ ะก ล ับ ม าท ำก ิจก รรม ได ้ 

ตาม ป ก ต ิเร ็วก ว ่าผ ู้ท ีม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  (S che ier et a l,1989) ผ ล ล ัพ ธ ์ท ี่ได ้เห ล ่าน ี้แสด งให ้เห ็น ถ ึงผล
ขอ งก ารม อ งโล ก ใน แง ่ด ีท ี่ม ีค วาม ล ัม พ ัน ธ ์ก ับ ส ุขภ าพ ก าย ท ี่ส ม บ ูรณ ์แล ะค ุณ ภ าพ ช ีว ิต ท ี่ด ี ( Harju & 

Bolen, 1998 ะ S che ie r & C a rve r ; Sche ie r et a l.; 1989 •1 S e lig m an ,1990 )
ค ุณ ส ม บ ัต ิข อ งก า รม อ งโล ก ใน แ ง ่ด ีท ี่บ ่งบ อ ก แ น วโน ้ม ข อ งก ารม ีส ุข ภ าพ ก าย แ ล ะ จ ิต ท ี่ด ีท ี่ส ำค ัญ  

อย ่างห น ึ่ง  ได ้แก ่ กลว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า โด ย ผ ู้ท ี่ม องโลก ใน แง ่ด ีม ีแน วโน ้ม ใน การใช ้ก ลว ิธ ีก ารเผช ิญ  
ห น ้าก ับ ป ัญ ห า แล ะไม ่ใช ้ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ห ล ีก ห น ี คือ ใช ้ก ารป ฏ ิเส ธ  หร ีอ ละท ิ้งป ัญ ห าใน ระค ับ  

ตำ ( A sp inw all & T a y lo r,1992 ; C arver et a l.,1993 ; S che ie r,W e in traub  & C a rve r,1986; 
S tanton & S n id e r,1993 อ ้างถ ึงใน  A sp inw all & B runhart,1996) โด ย ท ีว ิธ ีก ารห ล ีก ห น ีเป ็น ท ัก ษ ะใน  
ก ารเผช ิญ ป ัญ ห าท ี่ให ้ผ ล ด ้าน ล บ แล ะไม ่ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ใน ก ารแก ้ไขป ัญ ห า

น อก จาก น ี้งาน ว ิจ ัย ท างก ารแพ ท ย ์แล ะส าธารณ ส ุข  ย ังพบ ด ้วยว ่า  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างท ี่ใช ้ก ลว ิธ ีก าร 

เผช ิญ ป ัญ ห าแ บ บ ห ล ีก ห น ีป ัญ ห าน ั้น ม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ท างล บ ต ่อภ าวะภ ูม ิค ุ้ม ก ัน โรค  (Futterm an,

W ellich  1 Z iehe lbo im  1 Luna-R a ines & W e ine r ,1996 ; G oodkin 1 B laney et al., 1992 ; G oodkin 
1 Fuchs 1 Feaste r 1 Leeka 1 & Rishel ,1992 : Ironson et al., 1994 ; Kedom  1 Bartoov, 
M ikulincer, & S hko ln ik  ,1992 ; Kem eny,1991 อ ้างถ ึงใน  Segerstrom  et a l.,1998)

ล ัก ษ ณ ะท ี่ด ีขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ด ีค ือ ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าใน เช ิงส ร ้างส รรค ์ อ ้น ได ้แก ่ การม ุ่งแก ้ 
ไข ป ัญ ห าท ั้ง ใน ท างพ ฤ ต ิก รรม  และความค ิด  ก ารห าแห ล ่งช ่วย เห ล ือ จาก รอบ ด ้าน  ซ ึ่งให ้ผลด ีต ่อส ุข  
ภ าพ ก าย แล ะจ ิต  เช ่น  พ วก เขาจ ะเล ี่ย งก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ห ล ีก ห น ี เช ่น  ก ารด ื่ม แ อ ล ก อ ฮ อ ล ์ อ ้น เป ็น  

ล ัก ษ ณ ะห น ึ่งข อ งก ารห ล ีก ห น ี ห ร ือ ก ารท ี่ผ ู้ม อ งโล ก ใน แง ่ด ีไม ่เป ็น โรค น อ น ไม ่ค ่อย ห ล ับ  เน ื่องด ้วยพ วก 
เขาไม,ค ่อยม ีค วาม ว ิต กก ังวล  หร ือ  ซ ึม เศร ้า  ส ิ่งต ่าง ๆ เห ล ่าน ี้ล ้วน เป ็น ป ัจจ ัย ส ำค ัญ ใน ท างก ารแพ ท ย ์ท ี่ 

บ ่งบ อ ก ถ ึงระค ับ ภ ูม ิต ้า น ท า น โรค ใน ระ ค ับ ส ูงแ ล ะ ม ีส ุข ภ าพ ร ่า งก าย แ ล ะจ ิต ใจ ท ี่ส ม บ ูรณ ์ข อ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก  
ในแง ่ด ี ( K ieco lt-G lase r & G la se r,1988 อ ้างถ ึงใน  Segerstrom  et a l.,1998)

ส ภ าพ ล ังค ม ไท ย ใน ป ัจ จ ุบ ัน  ผ ู้ค น ต ้องเผช ิญ ก ับ ป ัญ ห าท ี่เก ิด ข ึ้น ใน ล ังค ม  ป ระสบ ก ับ ป ัญ ห าท าง 
เศ รษ ฐ ก ิจ ท ี่ไม ่แน ่น อ น  ห ร ือ ป ัจจ ัย แวด ล ้อ ม ท ี่ก ด ค ัน  ป ัญ ห าโรค ภ ัย ไข ้เจ ็บ ท ี่ม าค ุก ค าม  ส ิ่งต ่าง ๆ เหล ่าน ี้ 
ได ้เข ้าม าบ ั่น ท อ น ก ำล ังใจ ใน ก ารด ำเน ิน ช ีว ิต แล ะก ำล ังใน ก ารเผ ช ิญ ต ่อ โรค ร ้าย ท ี่เข ้าม าส ู่ช ีว ิต



3

น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า  เป ็น ก ล ุ่ม ค น ท ี่ก ำล ังจะเป ็น ผ ู้ให ญ ่แล ะห ร ือ เป ็น ผ ู้ให ญ ่แล ้ว  แล ะเม ื่อจบ การศ ึกษ า 

แ ล ้วค วรจ ะ เป ็น ว ัย ผ ู้ให ญ ่ได ้น ั้น  โด ย ค น เห ล ่าน ี้จะ เร ิ่ม ก ารศ ึก ษ าใน ช ่วงอาย ุต ั้งแต ่ 1 7 -1 8 ป ี เป ็น ด ้นจน  
ถ ึง 21-22 ป ีข ึ้น ไป  ก ารใช ้ช ีว ิต เพ ื่อ ศ ึก ษ าอ ย ู่ใน ม ห าว ิท ย าล ัย จ ึง เป ็น ช ่วงเวลาส ำค ัญ  เพ ราะครอบ คล ุม  

ช ีว ิต ต ั้งแ ต ่ก ารเร ิ่ม ด ้น ก ารเป ็น ผ ู้ให ญ ่ และช ่วงของพ ัฒ น าการเป ็น ผ ู้ให ญ ่ จน ถ ึง เป ็น ผ ู้ให ญ ่เต ็ม ท ี่ จ ึง เป ็น  

ก ล ุ่ม ค น ท ี่ค ว ร ให ้ค ว า ม ส ำ ค ัญ ท ี่จ ะ ต ้อ ง ส ร ้า ง แ ล ะ พ ัฒ น า เพ ื่อ ให ้เป ็น บ ุค ค ล ท ี่ส ม บ ูรณ ์ข อ ง ล ัง ค ม ต ่อ ไป  
(ไพ ฑ ูรย ์ ส ิน ล าร ัต น ์,2543 : หน ้า 9)

เป ้าห ม าย ห น ึ่งขอ งก ารอ ุด ม ศ ึก ษ าท ี่เป ็น ม โน ท ัศ น ์ห ล ัก  ได ้แ ก ่ก ารส ร ้า งค วาม ร ู้ ส ร ้างค น  สร ้าง 
ล ังคม ซ ึ่ง 2 จ ุด ห ม าย ห ล ังน ี้ค ือ ก ารพ ัฒ น าต ัวนิสิตน ัก ศ ึก ษ าเพ ื่อ ให ้เป ็น พ ล เม ือ งท ี่ม ีก ารใช ้ช ีว ิต ท ี่ม ี 

ความ หมาย ม ีค ุณ ค ่า  ม ืความร ู้จ ักต ัว เอง อ ัน จะ เป ็น ป ระโย ชน ์ต ่อ โล ก แล ะล ังค ม อ ย ่างแ ท ้จ ร ิง  (ไพ ฑ ูรย ์ 

ส ินลาร ัตน ์, 2543 :หน ้า  2-3)
ป ัญ ห าอ ัน เป ็น ป ัจ จ ุบ ัน ขอ งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าล ่วน ให ญ ่ค ือ ป ัญ ห าก ารเร ีย น  (ไพ ฑ ูรย ์ ส ินลาร ัตใ!, 

2543 :หน ้า  1 0 ) ซ ึ่งล ่งผ ล ก ระท บ ต ่อ ค วาม ไม ่ก ล ้าท ี่จ ะ เผ ช ิญ ก ับ อ ุป ส รรค ใน ช ีว ิต ท ี่เป ็น ต ัวบ ่งซ ี้ค ุณ ภ าพ  
ช ีว ิต ของน ิส ิต น ักศ ึก ษ า ( H arju .B .L  and B o len ,L .M .,1 9 9 8  ) แล ะม ีก ารว ิจ ัย ท ี่พ บ ว ่าน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าท ี่ม ื 
การป ร ับ ต ัว ได ้ด ี จะม ีล ัก ษ ณ ะขอ งก ารม อ งโล ก ใน แง ่ด ี (ท ิวา ม ั่งน ้อย  1 2536) การได ้ศ ึกษ าความ  
ล ัม พ ัน ธ ์ของ 2 ต ัวแป รด ังก ล ่าวช ่วยช ี้ให ้เห ็น ผ ลท างบ วก ท ี่เก ิด ข ึ้น ใน ห ลาย ด ้าน ท ั้ง ใน ระบ บ ค วาม ค ิด  
อ ารม ณ ์ แล ะพ ฤ ต ิก รรม ท ี่เก ิด ข ึ้น ใน น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าท ี่ม ืก ารม องโล ก ใน แง ่ด ี โด ย พ บ ว ่าน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าท ี่ม อ ง 
โลกใน แง,ด ีส า ม า รถ เป ิด ร ับ ป ระ ส บ ก า รณ ์ช ีว ิต ท ั้ง ใน ด ้า น บ ว ก แ ล ะ ด ้า น ล บ ท ี่เข ้า ม า ใน ช ีว ิต ได ้อ ย ่า งส อ ด  
ค ล ้องลงต ัว  แล ะ เป ็น ผ ู้ท ี่ม ีค วาม ส าม ารถ ใน ก ารเผช ิญ ก ับ ค วาม ก ด ด ัน ได ้อย ่างม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  เป ็นผ ู้ท ี่ม ี 
แ น วโน ้ม ใน ก ารด ำเน ิน ช ีว ิต ไป ใน ท ิศ ท างเข ้าล ่ก ารเป ็น ผ ู้ท ี่ด ำรงช ีว ิต ได ้อ ย ่างม ีค วาม ผ าส ุก ท ั้งท างด ้าน ร ่าง  

กาย และจ ิต ใจ  โด ย เฉ พ าะอ ย ่างย ิ่งค วาม ก ล ้าท ี่จ ะ เผ ช ิญ ก ับ ป ัญ ห าใน ช ีว ิต ท ี่เข ้าค ุก ค าม น ั้น เป ็น ค ุณ
ล ัก ษ ณ ะท ี่ส ำค ัญ ท ี่ช ่วย ล ด ค วาม ก ด ด ัน  แล ะป ้องก ัน ก ารเก ิด ภ าวะอาก ารท างจ ิต ท ี่จะ เก ิด ต าม ม า

ม ีผ ล งาน ว ิจ ัย ใน ต ่างป ระ เท ค จ ำน วน ม าก  แล ะม ีผล การว ิจ ัย ใน ป ระเท ศ ไท ย  เช ่น  งานว ิจ ัยของ 
ป ระส ูต  ห ร ุ่น วงค ัม าศ  (2534) ท ี่พ บ ว ่าก ารม องโลก ใน แง ่ด ีล ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก ารป ร ับ ต ัว  และสาม ารถอธ ิบ าย  
ถ ึงผ ล ล ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก ารเร ีย น ได ้

น อ ก จ าก น ี้ม ีราย งาน ก ารว ิจ ัย ท ี่พ บ ค วาม แต ก ต ่างระห ว ่างเพ ศ โด ย พ บ ว ่าระด ับ ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ 
ด ีของชาย แล ะห ญ ิงแต ก ต ่างก ัน  ( S e ligm an,1990 ) แล ะม ีงาน ว ิจ ัย ท ี่พ บ ว ่า ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อง 

โล ก ใน แ ง ่ด ีส าม ารถ ท ำน าย ผ ล ล ัม ฤ ท ธ ึ๋ท างก ารเร ีย น ขอ งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าใน ระด ับ ม ห าว ิท ย าล ัย ได ้ (ประส ูต  
ห ร ุ่น วงค ัม าศ  1 2534 ; Kam en และ Se ligm an,1987 : อ ้างถ ึง ใน ส ุภ าวด ี จ ัน ท ร ์เพ ็ญ  1 2541) และใน 

ด ้าน ข อ งส าข า ว ิช า ท ี่เร ีย น น ั้น ม ีงา น ว ิจ ัย ท ี่พ บ ว ่า ก า ร เร ีย น ใน ส า ข า ว ิช า ท ี่ต ่า งก ัน น ัน ส ่งผ ล ท ี่ต ่า งก ัน ใน ร ูป
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แ บ บ ก ารเร ีย น โด ย น ัก ศ ึก ษ า ส า ข า ว ิช า ม น ุษ ย ศ าส ต ร ์ม ีร ูป แ บ บ ก ารเร ีย น แ บ บ อ เน ก น ัย ท ี่แ ต ก ต ่า ง ไป จ าก  

ก ล ุ่ม ส าข าว ิช าว ิท ย า ศ าส ต ร ์ (ราชพร 1 2534) แต ่ย ังไม ่ม ีผ ู้ใด ศ ึกษ าว ่าน ักศ ึกษ าท ี่ม ีร ูป แบ บ การเร ียน ท ี่ 
แตกต ่างก ัน น ี้ม ีกล ว ิธ ีการเผ ช ิญ ป ัญ ห าแต กต ่างย ัน ห ร ือ ไม ่

น อกจาก น ี้ย ังไม ่ม ีผ ู้ใด ศ ึก ษ าว ่าระบ บ ก ารเร ีย น ขอ งส ถ าน ศ ึก ษ า ได ้แก ่ ระบ บ จำก ัดร ับ  ก ับไม ่ 

จำก ัด ร ับ  (ส ำน ัก งาน ค ณ ะก รรม ก ารก ารศ ึก ษ าแห ่งชาต ิ,2542 : หน ้า  15) หร ือท ี่ร ู้จ ักก ัน ท ั่ว ไป ว ่าระบ บ  
ม ห าว ิท ย าล ัย ป ิด  และระบ บ มหาว ิทยาล ัย เป ิด  ซ ึ่งน ่าจะม ีส ่วน ให ้น ิส ิต ใช ้ช ีว ิต ใน ม ห าว ิท ยาล ัยแต กต ่าง  

ก ันน ั้น  น ิส ิตน ักศ ึก ษ าใน ม ห าว ิท ย าล ัย ด ังก ล ่าวม ีก ารม อ งโล ก ใน แง ่ด ีและใช ้ก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าใน ร ูป  
แบ บ ท ี่แตกต ่างก ันหร ือ ไม ่

ผ ู้ว ิจ ัย จ ึง ม ีค ว า ม ส น ใจ ท ี่จ ะ ศ ึก ษ า ค ว า ม ล ัม พ ัน ธ ์ข อ ง ก า รม อ ง โล ก ใน แ ง 'ด ีก ับ ก ล ว ิธ ีก า ร เผ ช ิญ  
ป ัญ ห าข อ งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า  โด ยพ ิจารณ าถ ึงความ แตกต ่างด ้าน เพ ศ  ระด ับ ผ ลล ัม ฤท ธ ิท างการเร ียน
ส าขาว ิชาท ี่เร ีย น  และระบ บ การเร ียนของสถานศ ึกษ า

แนวคิดและทฤษฏีท่ีเก่ียวข้อง
ขอ น ำเส น อ แน วค ิด แล ะท ฤ ษ ฎ ีท ี่เก ี่ย วข ้อ ง  ใน เร ื่อ งของการม องโลกใน แง ่ด ีแล ะการเผช ิญ ป ัญ ห า 

ต ามลำด ับ ด ังน ี้

1. แนวคิดเก่ียวก้บการมองโลกในแง่ดี

1.1 ความหมายของการมองโลกในแง่ดี
S eligm an (1990) กล ่าวว ่า  การม องโลกใน แง ่ด ีเป ็น ล ักษ ณ ะน ิส ัย ใน การอธ ิบ ายถ ึงสถาน

ก ารณ ์ท ี่ท ำให ้เก ิด ค วาม ก ด ด ัน  ค ุกคามหร ือ เป ็น ป ัญ ห าว ่า เป ็น สถาน การณ ์ท ี่เก ิดข ึ้น เพ ียงช ั่วคราว เก ิดข ึ้น  
เพ ราะป ัจจ ัย ภ าย น อ ก  และเป ็น สถาน การณ ์ท ี่เก ิดข ึ้น เฉพ าะกรณ ีเท ่าน ั้น  แต ่สถานการณ ์ท ี่ด ีท ี่เก ิดข ึ้นผ ู้ท ี่ 
ม องโล ก ใน แง ่ด ีเช ื่อ ว ่าจ ะ เก ิด ข ึ้น อ ย ู่เส ม อ  เก ิดจากสาเห ต ุจากภ ายในตน  และเป ็นส ิ่งท ี่แผ ่ขยายไป ย ัง
ส ถ าน ก ารณ ์อ ื่น ได ้

1.2 ท้ศนะการมองโลกของบุคคล
1.2.1 ลักษณะของบุคคลท่ีมองโลกในแง่ดี
ตาม แนวค ิดของ Seligm an (1990) บ ุคคล ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะก ารม องโลก ใน แง ่ด ี ม ีร ูป แบ บ ของการ 

ให ้เห ต ุผ ล ต ่อ เห ต ุก ารณ ์ท ี่เล วร ้าย ท ี่เก ิด ข ึ้น ใน ช ีว ิต  ว ่าม าจากป ัจจ ัยภ ายน อกไม ่ได ้เก ิด ข ึ้น ม าจากต น  เป ็น 
อ ุป ส รรค ช ั่วค ราว  แล ะเก ิดข ึ้น เฉ พ าะสถาน การณ ์น ั้น  ห ร ือม องว ่าสถาน การณ ์ร ้ายน ั้น เป ็น เร ื่อ งของโชค  
ร ้าย ห ร ือ ม ีค น น ำม าส ่ต น  ค น ก ล ุ่ม น ี้จ ึง ไม ่ห ม กม ุ่น ก ับ ค วาม ฟ ายแพ ้ แต ่จะ เผช ิญ หน ้าก ับ สถานการณ ์ร ้าย
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ด ้วยการยอม ร ับ  แล ะท ้าท าย ค วาม ฟ าย แพ ้ด ้วย ก ารม ีความ พ ย าย าม ม าก ข ึ้น  ผ ู้มองโลกในแง,ด ีม ี
ล ัก ษ ณ ะก ารอธ ิบ าย ถ ึง เห ต ุก ารณ ์ด ีๆ  ท ี่เก ิด ข ึ้น ใน ช ีว ิต ว ่า เป ็น ส ิงท ี่เก ิด ข ึ้น จาก ส าเห ต ุภ าย ใน ต ัว เอง ม ัก 

เก ิดข ึ้นสม ํ่า เสมอ แล ะจะค รอบ ค ล ุม ถ ึง เห ต ุการณ ์อ ื่น ด ้วย  (in ternal 1p erm anent and universa l) เซ ่น  
เม ื่อ ได ้ค ะแน น ส อบ ไม ่ด ี ผ ู้ม องโลกใน แง ่ด ีจะม องว ่าข ้อสอบ น ั้น ยากผ ิด ธรรม ดา ห ร ือ ไม ่ค ่อย ชอบ ว ิชาน ั้น  

หร ือ ด ูหน ังส ือ ไม ่ตรง ซ ึ่งก ารม อ งส ถ าน ก ารณ ์เซ ่น น ี้จะไม ่ท ำให ้ความ ม ั่น ใจลด ลง และย ังช ่วยท ำให ้เก ิด  

การเป ล ี่ย น แป ล งแก ้ไขพ ัฒ น าต น เอ งม าก ข ึ้น

1.2.2 ลักษณะของบุคคลที่มองโลกในแง่ร้าย
ผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย อ ธ ิบ าย ว ่าส ถ าน ก ารณ ์เลวร ้าย ม ีค วาม ค งอย ู่อ ย ่างส ม ํ่า เสม อ  และม ีผลต ่อ  

ท ุกเร ื่องท ี่เขาทำ แล ะม องว ่าค วาม ผ ิด พ ล าด ม ีสาเห ต ุม าจากต น เอง เซ ่น  เม ื่อแพ ้ใน การแข ่งข ัน เท น น ิสก ็ 

จะอ ธ ิบ าย ว ่าฉ ัน เป ็น ค น ข ึ้แพ ้ แล ะอธ ิบ ายเหต ุการณ ์ท ี่ด ีท ี่เข ้าม าว ่า  ไม ่ย ั่งย ืน  เป ็นส ิ่งช ั่วคราว เก ิดจาก 

ป ัจจ ัย ภ าย น อก  แล ะเก ิด ข ึ้น เฉ พ าะกรณ ี เซ ่น เม ื่อสาม ีซ ื้อด อกไม ่ให ้ใน ว ัน เก ิด ก ็จะอธ ิบ ายว ่า เพ ราะม ี 
เร ื่องด ีๆ  เก ิดข ึ้น ก ับ สาม ีใน ท ี่ท ำงาน

1.3 พัฒนาการของทฤษฏี

1.3.1 ทฤษฏ ีการช ่วยตนเองไม ่ได ้( Helplessness Theory )
ท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก การเร ีย น ร ู้ ( learned he lp lessness ) ของ S e ligm an 

(1990) พ ัฒ น าจาก ก ารท ด ล อ งก ับ ส ัต ว ์ชน ิด ต ่างๆ  ในห ้องทดลอง ใน ระย ะแรก  S e ligm an ท ดลองก ับ  
ส ุน ัข โดยใช ้ไฟ ฟ ้าช ๊อต  แล ะส ุน ัขส าม ารถ ห ลบ ห น ีจาก ก ารถ ูก ไฟ ฟ ้าซ ๊อต ได ้โด ย ก ารก ระโด ด ไป อ ีก ด ้าน

ห น ึ่งของกรง พ บ ว ่าส ุน ัขท ี่เค ย ถ ูก ไฟ ฟ ้าช ๊อ ต แล ้ว ไม ่ส าม ารถ ห ลบ ห น ีได ้จะไม ่สาม ารถ ห ล บ ห น ีก ารถ ูก ไฟ  
ฟ ้าช ๊อ ต ใน ก ารท ด ล อ งค ร ั้งน ี้ ค ือ เก ิด อ าก ารช ่วย ต ัว เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก ารเร ีย น ร ู้ เม ื่อ ท ด ล อ งก ับ ส ัต ว ์ 

อ ื่นๆ เซ ่น  แมว ปลา และหน ู ก ็พ บ ผลเซ ่น เด ียวก ัน

ต ่อมา H iro to  (1974, H iroto and S e lig m an ,1975) ได ้น ำท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด  
จ าก ก ารเร ีย น ร ู้ม าค ืก ษ าก ับ ม น ุษ ย ์ ค ือท ำการท ด ลองก ับ น ัก ค ืก ษ าโด ย ให ้ส ิ่ง เร ้า เป ็น เส ีย งรบ ก วน  แบ ่งน ัก  
ค ืก ษ าออ ก เป ็น  3 กล ุ่ม  กล ุ่มแรก น ักค ืกษ าได ้ร ับ เส ีย งรบ ก วน และสาม ารถ เป ิด เส ีย งรบ ก วน น ั้น ได ้โด ย  
การกดป ม  4 ครั้ง กล ุ่มท ี่สอง น ักศ ึก ษ าได ้ร ับ เส ีย งรบ ก วน โด ย ไม ่สาม ารถ ป ิด ห ร ือ ค วบ ค ุม เส ีย งรบ ก วน  
น ั้น ได ้เลย  กล ุ่ม ท ี่ส าม เป ็น กล ุ่ม ค วบ ค ุม ท ี่ไม ่ได ้ร ับ เส ียงรบ กวน ใดๆ เลย ห ล ังจาก น ั้น ท ด ส อบ ผ ู้ร ่วม ก าร 
ท ด ลอ งให ้ป ิด เส ีย งรบ ก วน โด ย ใช ้ม ือ ป ิด ก ล ่อ งบ ังค ับ เส ีย ง  ผลการทดลองพ บ ว ่า  กล ุ่ม ท ี่เคยค วบ ค ุม เล ียง 

รบ ก วน ได ้ม าก ่อ น แล ะก ล ุ่ม ค วบ ค ุม ส าม ารถ เร ีย น ร ู้ว ิธ ีป ิด เส ีย งรบ ก วน ได ้ ใน ขณ ะท ี่ก ล ุ่ม ท ี่ไม ่ส าม ารถ ป ิด
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เส ีย งรบ ก วน ได ้ม าก ่อ น  ไม ่ส าม ารถ เร ียน ร ู้ท ี่จะป ิด เส ียงรบ กวน ด ังกล ่าว  ห ล งจาก น ั้น ได ้ม ีก ารท ด ลอ งใน  
ล ักษ ณ ะเซ ่น เด ีย วด ัน น ี้ก ับ ก ล ุ่ม อ ื่น ๆ  ก ็พ บผลเซ ่น เด ียวด ัน

จ าก ผ ล ก า รท ด ล อ งน ั้ง ดับคนและสัตว์ทดลอง สร ุป ได ้ว ่าก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก าร
เร ียน ร ู้เป ็น ผล จากป ระส บ การณ ์ท ี่บ ุค ค ล ไม ่ส าม ารถค วบ ค ุม เห ต ุการณ ์'เล วร ้าย ได ้ ก ่อ ให ้เก ิดความบ ก
พ ร ่อง 3 ด ้านค ือ

1. ค วาม บ กพ ร ่อ งด ้าน แรงจ ูงใจ  (M otivational Deficit) ท ำให ้ม ีก ารต อบ ส น องภ าย ใต ้ก ารค วบ  
ค ุม ของจ ิต ใจท ี่ช ้า  แล ะม ีผล ท ำให ้บ ุค ค ล ลด แรงจ ูงใจใน การต อบ สน องใน เวลาต ่อม า

2 . ค วาม บ กพ ร ่อ งด ้าน ป ัญ ญ า (C ognitive Defic it) เก ิดฃ ึน เม ื่อค วาม ค าด ห ว ังของผ ลกรรม ไม ่ 
ส ัม พ ัน ธ ์ด ับ ก ารต อ บ ส น อ งขอ งต น  ท ำให ้ม ีค วาม สาม ารถใน การเร ียน ร ู้ใน เร ื่อ งต ่าง  ๆ ลดลง

3 . ค วาม บ ก พ ร ่อ งด ้าน อ ารม ณ ์ (Em otional Defic it) การท ี่บ ุค ค ลม ีป ระสบ ก ารณ ์ว ่าตน ไม ่ 
ส าม ารถค วบ ค ุม ผ ล ก รรม ท างล บ ท ี่เก ิด ข ึ้น ได ้ ท ำให ้บ ุคคลเก ิดความ ซ ึม เศร ้า

ท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก การเร ีย น ร ู้ม ีก ระบ วน ก ารด ังแสด งใน ภ าพ ท ี่ 1

ความไม่สัมพันธ์กันของการ- ความคาดหวังเกี่ยวกับความ ความบกพร่อง

กระทำ และผลที่เกิดขึ้น ไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์ ะะ= > (Deficits)

(Noncontingent Event) ในอนาคต (Expectation of

uncontrollability)

ภ าพ ท ี่ 1 แส ด งกระบ วน การเก ิด การช ่วย เห ล ือต น เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด จากการเร ียน ร ู้ใน ระยะแรก  

ขอ งแ น วค ิด เร ื่อ งน ี้ (Peterson and Seligm an ,1987 อ ้างถ ึงใน ป ระส ูต  ห ร ุ่น วงค ืม าศ ,2534)

จะ เห ็น ได ้ว ่าล ัก ษ ณ ะท ี่ส ำค ัญ ขอ งก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก ารเร ีย น ร ู้อ าจส ร ุป ได ้ด ังน ี้ 
( Peterson and S e lig m a n ,1987)

1. ค วาม ไม ่เห ม าะส ม ขอ งพ ฤ ต ิก รรม ก ารไม ่ต ่อส ั บ ุค ค ล จะช ่วย ต ัว เองไม ่ได ้ถ ้าพ บ ส ถ าน
ก ารณ ์ท ี่พ วก เขาไม ่ส าม ารถ ค วบ ค ุม ได ้ และพ วกเขาจะตอบ สนองต ่อสถานการณ ์ด ้วยการไม ่กระทำ

พ ฤต ิกรรมใดๆ เลย
2. ค ว า ม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ด ัน ข อ งก า รก ระ ท ำ แ ล ะ ผ ล ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ่อ ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก รรม ก า รไม ,ต ่อส ั 

จาก ผ ล ก ารท ด ล อ งพ บ ว ่า  เม ื่อบ ุค ค ล ต กอย ู่ใน ส ถาน การณ ์ท ี่ตน เองไม ่ส าม ารถป ้องด ัน ห ร ือห ล ีก เล ี่ย งได ้
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แล ะม องว ่าต น ไม ่ส าม ารถ ค วบ ค ุม ส ถ าน ก ารณ ์น ั้น ๆ  ได ้ ก ็จะไม ่พ ย ายาม เร ีย น ร ู้ท ี่จะห ล ีก เล ี่ย งสถ าน
การณ ์น ั้นๆ  แล ะจะป ล ่อยให ้เก ิด ส ถาน การณ ์เล วร ้ายน ั้น ต ่อ ไป

3. ค วาม ค ิด ท ี่น ำไป ส ู่พ ฤ ต ิก รรม ก ารไม ่ต ่อ ล ้ บ ุค ค ล ท ี่ไม ่ช ่วย เห ล ือ ต น เองจะไม ่เก ิด ก าร
เร ีย น ร ู้ใน ก ารช ่วย เห ล ือ ต น เอ งเม ื่อ เก ิด เห ต ุก ารณ ์ท ี่ไม ่ค าด ค ิด เป ็น ผ ล ให ้เก ิด พ ฤ ต ิก รรม ท ี่ไม ,ส าม ารถค วบ  

ค ุม ส ถ าน ก ารณ ์ได ้ พ วก เข าจะเก ิด ค วาม ค ิด ว ่าใน อน าค ต ข ้างห น ้าต น ก ็ย ังจะไม ่สาม ารถ ค วบ ค ุม สถ าน  
การณ ์ได ้ จ ึงย ังค งม ีพ ฤ ต ิก รรม ก ารไม ่ต ่อ ล ้

อ ย ่างไรก ็ต าม ค ำอ ธ ิบ าย ด ังก ล ่าว  ย ัง ไม ่สาม ารถ อ ธ ิบ าย ให ้เห ็น ถ ึงค วาม แต ก ต ่างท ี่เก ิด ข ึ้น  ว่า 
ท ำไม ผลก รรม ท ี่เก ิด ข ึ้น น ั้น ไม ่ส าม ารถ ค วบ ค ุม ได ้ก ับ ท ุก ค น ห ร ือ เฉ พ าะบ างค น  แล ะเม ื่อ ใด ก ารช ่วย ตน

เองไม ่ได ้จะ เป ็น แบ บ ท ั่ว ไป  (G eneral) ค ือจะ เก ิด ข ึ้น ใน ส ถ าน ก ารณ ์อ ื่น ๆ  ด ้วย และเป ็น แบ บ เฉพ าะ

(Specific) ค ือ จ ะ เก ิด ข ึ้น ใน เพ ีย งบ างส ถ าน ก ารณ ์ท ี่เก ี่ย วข ้อ ง  หร ือ เม ื่อ ใด เป ็น แบ บ เร ื้อ ร ัง  (chronic) มี 

ระยะเวลายาวน าน  แล ะแบ บ เฉ ียบ พ ล ัน  (Acute) ค ือ เก ิด ข ึ้น ใน ระย ะล ัน  (A b ram son, Se ligm an and 
Teasdale, 1978) ด ังน ั้น  A b ram son แล ะคณ ะ (1978) จ ึงได ้ค ืก ษ าเพ ื่อ ท บ ท วน ท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ตน เอง 
ไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก ก ารเร ีย น ร ู้ เพ ื่อตอบคำถามด ังกล ่าว

ทั้งทฤษฎีเก่าและทฤษฎีที่ปรับปรุงใหม่นั้นต่างเน้นถึง ความคาดหวังถึงความไม่ลัมพันธ์กัน

หรือความเป็นอิสระต่อกันของการกระทำและผลกรรมว่าเป็นตัวกำหนดที่สำคัญของพฤติกรรมการช่วย 
ตนเองไม่ได้ การที่บุคคลรับรู้ว่าผลกรรมที่เกิดขึ้นไม่สัมพันธ์กับการกระทำของตน จะนำไปสู่พฤติ

กรรมการช่วยตนเองไม่ได้ เพียงแค่คาดหวังว่าการกระทำและผลกรรมจะไม่มีความสัมพันธ์กันที่ก่อให้ 
เกิดการช่วยตัวเองไม่ได้ จะเห็นได้ว่าการช่วยตนเองไม่ได้ที่เกิดจากการเรียนรู้จะเกิดก็ต่อเมื่อบุคคลม ี
ความคาดหวังว่าการตอบสนองของตนจะไม่ทำให้เกิดผลกรรมที่ต้องการ

ต ัวแป รท ี่อ าจ ม ีส ่วน ให ้บ ุค ค ล ม ีค วาม ค าด ห ว ังท ี่น ำ ไป ส ู่ก ารช ่วย ต ัว เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก ก ารเร ีย น ร ู้ 
(M ille r and N orm an 1 1979 อ ้างถ ึงใน  ส ุภาวด ี จ ันทร ์เพ ็ญ  1 2541 :5) ได ้แก ่

1. ค วาม ค าด ห ว ัง เก ี่ย วก ับ ก ารต อบ ส น อ งแ ล ะผ ล ก รรม ใน อด ีต  เป ็น ความคาดหว ังท ี่ม ีผล  
ต ่อ พ ฤ ต ิก รรม ขอ งบ ุค ค ล ใน เวล าต ่อ ม า ถ ้าบ ุคคล เก ิด ค วาม ค าดห ว ังใน ส ถ าน ก ารณ ์ให ม ่น ี้ก ารตอบ สน อง 

ข อ งต น ก ็ค งจ ะ เป ็น อ ิส ร ะ จ า ก ผ ล ก รรม อ ย ่า ง ท ี่เค ย ป ระ ส บ ม า ใน อ ด ีต ค ือ ต อ บ ส น อ งอ ย ่า ง ไรก ็ไม ่เก ิด ผ ล  
ต าม ท ี่ป รารถน า ก ็จ ะท ำให ้เก ิด ก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก ารเร ีย น ร ู้ใน สถ าน ก ารณ ์ให ม ่

2. ก ารจำแน ก ระห ว ่างส ถ าน ก ารณ ์ต ่างๆ  หมายถ ึง ค วาม สาม ารถใน การจำแน กได ้ว ่าแต ่ 
ล ะส ถ าน ก ารณ ์น ั้น แ ต ก ต ่างก ัน อ ย ่างไร  ถ ้าบ ุค ค ล ร ับ ร ู้ว ่าส ถ าน ก ารณ ์ให ม ่น ี้ไม ่แต ก ต ่างจาก ส ถ าน ก ารณ ์ 

ใน อด ีต ท ี่เค ย ท ำให ้ก ารต อ บ ส น อ งแ ล ะผ ล ก รรม เป ็น อ ิส ระจาก ก ัน  ค ือ ไม ่ม ีผล ต ่อก ัน แล ะก ัน แล ้ว  ก็จะทำ 
ให ้บ ุค ค ล เก ิด ค วาม ค าด ห ว ังว ่าก ารต อ บ ส น อ งข องต น ก ็จะไม ่ม ีผ ล ม าก ย ิ่งข ึ้น
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น อ ก จ าก น ี้ย ังม ีต ัวแป รอ ื่น ๆ  ท ี่ม ีผ ล ก ระท บ ต ่อก ารเก ิด ก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก ารเร ีย น ร ู้
ค ังฟ ้

1. ความคิดอันเกิดจากคำแนะนำ ผู้ร่วมการทดลองที่ได้รับคำแนะนำว่าผู้ทดลองเป็นผู้ควบ 
คุมสิ่งเร้าที่ไม่น่าปรารถนา จะเกิดการช่วยตนเองไม่ได้ที่เกิดจากการเรียนรู้มากกว่าผู้ร่วมการทดลองที่ 
ได้รับการบอกว่าการเกิดของสิ่งเร้าที่ไม่นำปรารถนานั้นขึ้นอยู่กับการตอบสนองของตน

2. ค วาม ส ำค ัญ ข อ งงาน  การท ี่ผ ู้ร ่วม ก ารท ด ล องร ับ ร ู้ว ่างาน ท ี่ท ำน ั้น ม ีค วาม สำค ัญ ต ่อต น เอง 
ม าก เท ่า ใด ก ็จ ะ เก ิด ก ารช ่วย ต น เอ งไม ,ได ้ท ี่เก ิด จาก ก ารเร ีย น ร ู้ม าก ท ว ่างาน ท ี่ผ ู้ร ่วม ก ารท ด ล อ งร ับ ร ู้ว ่า ไม ่ม ี 

ความ สำค ัญ ต ่อตน เอง

3. ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุเก ี่ย วก ับ ผ ล ก ารป ฏ ิป ัต ิงาน  ก ารระบ ุส า เห ต ุค วาม ล ้ม เห ล วว ่า เป ็น เพ ราะ  
ต น เอ งด ้อ ย ค วาม ส า ม ารถ จ ะ ท ำให ้เก ิด ก า รช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก ก ารเร ีย น ร ู้ได ้ม าก ก ว ่าบ ุค ค ล ท ี่ระบ ุ 
ส า เห ต ุขอ งค วาม ล ้ม เห ล วน ั้น ว ่า เป ็น เพ ราะส ถ าน ก ารณ ์ห ร ือค วาม ย าก ของงาน

4. ก ารอ ำน วย ค วาม ส ะด วก  การให ้บ ุค ค ลได ้ป ระส บ ก ับ สภ าพ ก ารณ ์ท ี่ผลก รรม เป ็น อ ิส ระจาก
ก ารต อ บ ส น อ งใน ระด ับ ต ํ่า  ค ือม ีค วาม ล ้ม พ ัน ธ ์ต ่อก ัน ม าก จะท ำให ้เก ิด ก ารต อ บ สน องใน เวลาต ่อม าขอ ง 

บ ุค ค ล น ั้น ด ีข ึ้น  แต ่ห าก ให ้บ ุค ค ล ป ระส บ ก ับ สภ าพ ก ารณ ์ท ี่ผล ก รรม เป ็น อ ิส ระจาก ก ารต อบ ส น องใน
ระค ับ ส ูงก ่อ น  จ ะท ำให ้ก ารต อ บ ส น อ งใน เวล าต ่อ ม าของบ ุค ค ล น ั้น เล วล งห ร ือ เก ิด ก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ท ี่ 
เก ิดจากการเร ียน ร ู้น ั้น เอง

5. ค วาม แต ก ต ่างระห ว ่างบ ุค ค ล ใน ค วาม เช ื่อ เรองอำน าจก ารค วบ ค ุม

อัตลิขิต และปรลิขิต (In terna l-Externa l locus contro l) หมายถึง ความเชื่อหรือการรับรู้ว่า 
ผลการกระทำที่เกิดขึ้นนั้นอยู่กับอิทธิพลของสิ่งใด (อำนาจการควบคุม) ถ้าหากบุคคลรับรู้ว่าผลการ 
กระทำนั้นเกิดจากการกระทำของตนเองหรืออำนาจการควบคุมขึ้นอยู่กับตนเองก็จะมีความเชื่อในอัต 
ลิขิต ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลรับรู้ว่าผลการกระทำที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากสิ่งอื่นที่นอกเหนือจากตน 
เอง เช่น บุคคลอื่น โชคชะตา ความบังเอิญ เป็นต้น ก็จะเป็นผู้ที่มีความเชื่อในปรลิขิต จากการ 
ศึกษาของ H iro to (1974) เกี่ยวกับความสามารถหลีกหนีเสียงรบกวนได ้ ช่ี 3ผลก ารว ิจ ัยพบว่า กลุ่มท่ี 
มีความเชื่อในอัตลิขิตสามารถเรียนรู้ในการหลีกหนีเสียงรบกวนได้ดีกว่ากลุ่มที่มีความเชื่อในปรลิขิต 
ดังนั้นพวกปรลิขิตมีแนวโน้มที่จะถูกกระตุ้นให้เกิดการช่วยตนเองไม่ได้ที่เกิดจากการเรียนรู้ได้ง่ายกว่า 
พวกอัตลิขิต
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จ ะ เห ็น ได ้ว ่า  ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งค วาม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน ของก ารก ระท ำแล ะผ ลก รรม ท ั้ง ใน อด ีต  
ป ัจจ ุบ ัน  น ำไป ส ู่ค วาม ค าด ห ว ังว ่าค วาม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ด ังก ล ่าวจะ เก ิด ข ึ้น อ ีก ใน อ น าค ต  ซ ึ่งน ำไป ส ู่พ ฤ ต ิ

ก รรม ก ารช ่วย ต ัว เอ งไม ่ได ้ A b ram son และคณ ะ (1978) ได ้ส ร ุป ข ัน ต อ น ส ำค ัญ ข องก ารเก ิด ก ารช ่วย  
ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก ก ารเร ีย น ร ู้ต าม แผ น ภ าพ ด ังน ี้

ก ารท ี่บ ุค ค ล ร ับ ร ู้ว ่าผ ล ก รรม ท ี่เก ิด ข ึ้น ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก ารก ระท ำข องต น  

ก ารร ับ ร ู้ถ ึงค วาม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน ด ังก ล ่าวท ั้งใน ป ัจจ ุบ ัน และอ ด ีต  

ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งค วาม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน ด ังก ล ่าวน ั้น ท ั้ง ใน อด ีต แ ล ะป ัจจ ุบ ันT
ก ารค าด ห ว ังถ ึงค วาม ไม ่ส ัม พ ัน ธ ์ก ัน ด ังก ล ่าวใน อน าค ต

I
อาก ารของก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้

ภ าพ ท ี่ 2 ข ั้น ต อน สำค ัญ ใน ก ารเก ิด อาก ารช ่วย ตน เองไม ่ได ้ 

ด ัด แป ลงจาก  A b ram son,S e lig m an และ Teasda le  (1978)
; อ ้างถ ึงใน  ส ุภาวด ี จ ันทร ์เพ ็ญ  1 2541

A b ram son, Se ligm an และ Teasda le  (1978) ท บ ท วน ท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก  
ก ารเร ีย น ร ู้ โด ย รวบ รวม ม ิต ิใน ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุ 2 ม ิต ิหส ักของ W e ine r และคณ ะ (S e lig m an ,1990) 
ได ้แก ่ค วาม ส ม ํ่า เส ม อแล ะค วาม 'ไม ่ส ม ํ่า เส ม อ  (s tab le-unstab le) แล ะก ารอธ ิบ าย ส าเห ต ุภ าย ใน และ

ภายนอก (in te rna l-ex te rna l) แล ะเพ ิ่ม ม ิต ิท ี่ 3 ค ือ ความท ั่วไป  และค วาม จำเพ าะ (g loba l-spec ific ) 
เพ ื่อจำแน ก ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุ ซ ึ่งก ่อ ให ้เก ิด ก ารเร ีย น ร ู้ก ารช ่วย ต ัว เองไม ่ได ้ใน ล ัก ษ ณ ะต ่างๆ
ท ฤ ษ ฎ ีท ี่ป ร ับ ป ร ุงให ม ่น ี้เร ีย ก ว ่า  ร ูป แบ บ การอธ ิบ าย  (exp lanatory  style)
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1.3.2 รูปแบบของการอธิบาย (Explanatory style)

ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย  เป ็น ต ัวแป รทางบ ุคล ิกภาพ ด ้านป ัญ ญ า ซ ึ่ง เป ็น ผ ลม าจาก น ิส ัย ของบ ุค ค ล  

ใน ก ารท ี่จะอธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ ต น เอ ง (Pe te rson  and Se ligm an ,1984) 
ซ ึ่งแบ ่งอ อ ก เป ็น  3 ม ิต ิ แล ะแต ่ล ะม ิต ิม ีบ ท บ าท เฉพ าะ ต ังแสด งใน ต ารางต ังน ี้

ตารางท ี่ 1 ม ิต ิ และบ ทบ าทเฉพ าะของแต ่ละม ิต ิ

ร ูปแบบการอธ ิบาย (Explanatory style)

มิติ ความหมาย บทบาทเฉพาะของแต่ละมิติ

1. มิติแหล่งกำเนิดของของสาเหตุ

1.1 การอธิบายสาเหตุภายนอก สาเหตุที่ทำให้เหตุการณ์นั้นเกิดจาก การสูญเสียการเห็นคุณค่าในตนเองมี

(External) สภาพแวดล้อม บุคคลอื่นหรือสิงอื่น โอกาสเกิดได้น้อย

1.2 การอธิบายสาเหตุภายใน สาเหตุนั้นเกิดจากตนเอง เกิดการสูญเสียการเห็นคุณค่าใน

(Internal) ตนเอง

2. มิติความสมํ่าเสมอ

2.1 ความไม่สมํ่าเสมอ (Unstable) สาเหตุจะเกิดขึ้นในระยะสัน ความซึมเศร้าที่มีต่อเหตุการณ์นั้น

จะมีอยู่เพียงชั่วระยะหนึ่ง

2.2 ความสมํ่าเสมอ (Stable) สาเหตุนั้นยังคงอยู่ข้ามเวลา ความซึมเศร้ายังคงอยู่ต่อไป

3. มิติการแผ่ขยาย

3.1 ความจำเพาะ (Specific) สาเหตุนั้นจำกัดเพียงบางสถาน- อาการช่วยตนเองไม,ได้จะเกิดเป็นวง

การณ์ที่เกี่ยวข้อง แคบ

3.2 ความทั่วไป (Global) สาเหตุนั้นมีผลกระทบข้ามเวลา อาการช่วยตนเองไม่ได้จะเกิดกับ

สถานการณ์อื่นๆ ด้วย

Peterson and Se ligm an,1984 อ ้างถ ึงใน  ส ุภาวด ี จ ัน ท ร ์เพ ็ญ , 2541 

บทบาทเฉพาะของแต่ละมิติ
ใน ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ท ี่เก ิด ข ึ้น ก ับ ต น เองใน แต ่ล ะม ิต ิม ีผ ล ต ังต ่อ ไป น ี้ 
1. ม ิต ิแห ่งแห ล ่งก ำเน ิด ขอ งส าเห ต ุ

1.1 ถ ้าบ ุค ค ล อธ ิบ าย ส าเห ต ุภ าย น อก  จะท ำให ้ก ารส ูญ เส ีย ก ารเห ็น ค ุณ ค ่า ใน ต น  

เองจะม ีโอกาสเก ิด ข ึ้น ได ้น ้อย

1.2 ถ ้าบ ุค ค ล อ ธ ิบ าย ส าเห ต ุภ าย ใน  จะท ำให ้เก ิด ก ารส ูญ เส ีย ก ารเห ็น ค ุณ ค ่าใน ต น

เองมาก
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2. ม ิต ิแห ่งค วาม ส ม ํ่า เส ม อ

2.1 ถ ้าบ ุค ค ล อ ธ ิบ าย ส าเห ต ุว ่า เป ็น ส ิ่งท ี่เก ิด ข ึ้น ไม ่ส ม ํ่า เส ม อ  ค วาม ซ ึม เศร ้าท ี่ม ีต ่อ  
เห ต ุการณ ์น ั้น ม ีแน วโน ้ม จะอย ู่ใน ช ่วงเวล าส ัน

2.2 ถ ้าบ ุค ค ล อ ธ ิบ าย ส าเห ต ุว ่า เป ็น ส ิ่งท ี่เก ิด ข ึ้น ส ม ํ่า เสม อ  ความ ซ ึม เศร ้าท ี่ม ีต ่อ  
เห ต ุการณ ์น ั้น ม ีแน วโน ้ม ว ่าจะคงอย ู่ระยะยาว

3. ม ิต ิแห ่งค วาม ท ั่ว ไป

3.1 ถ ้าบ ุค ค ล อ ธ ิบ าย ส าเห ต ุว ่า เป ็น ความ จำเพ าะ เป ็น ส ิ่งท ี่เก ิด ข ึ้น ใน บ างส ถ าน ก ารณ ์ 
เท ่าน ั้น  อาก ารช ่วย ต น เองไม ่ได ้ม ีแน วโน ้ม จะเก ิด ข ึ้น ใน วงแค บ

3.2 ถ ้าบ ุค ค ล อธ ิบ าย ส าเห ต ุว ่า เป ็น ความ ท ั่ว ไป  เป ็น ส ิ่งท ี่จะ เก ิดข ึ้น ใน ท ุกๆ  สถาน- 
ก า รณ ์ อาก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ม ีแน วโน ้ม จะเก ิด ข ึ้น ห ล าย ส ถ าน ก ารณ ์

1.3.3 ทัศนะการมองโลกและรูปแบบการอธิบาย

รูปแบบของการอธิบายแสดงให้เห็นถึงการอธิบายเหตุการณ์ที่ดีหรือร้ายที่แตกต่างกันของผู้ที ่
มองโลกในแง,ดี กับผู้ที่มองโลกในแง่ร้ายด้วยรูปแบบของการให้เหตุผลอันเป็นตัวแปรทางบุคลิกภาพ

ด้านปัญญา ซึ่งเป็นผลมาจากนิสัยของบุคคลที่จะอธิบายสาเหตุของเหตุการณ์เลวร้ายที่เกิดขึ้นกับพวก 
เขา ใน 3 มิติที่แสดงให้เห็นถึงบทบาทที่แต่ละมิติมีผลต่ออาการช่วยตนเองไม่ได้มาแล้วนั้น คือ มิติแห่ง 
แหล่งกำเนิดของสาเหตุ มิติแห่งความสมํ่าเสมอ มิติแห่งความทั่วไป (Seligman,1990) รายละเอียด 
ของแต่ละมิติมีตังนี้

1. มิติแหล่งกำเนิดของสาเหตุ (Personalization)

1.1 การอ น ุม าน ส าเห ต ุจาก ภ าย น อก  (external) ห ม ายถ ึง  ก ารอธ ิบ ายส าเห ต ุว ่า เก ิด จาก
ส ถ า น ก า รณ ์รอ บ ข ้า ง  ส ิ่งแวดล ้อม  หรือ คนอ ื่น

1.2 ก ารอ น ุม าน ส าเห ต ุจ าก ภ าย ใน  (in ternal) ห ม ายถ ึง  การอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุเก ิดจาก ตน เอง
ห ร ือ เก ี่ย วข ้อ งก ับ ต น เอ ง เช ่น การตำหน ิตนเอง

ในกรณีของสถานการณ์เลวร้าย (Bad event)
รูปแบบการมองโลกในแง่ดี (Optimistic Style) ผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แ ง ่ดีจ ะพ ิจ ารณ าส ถ าน ก ารณ ท่ี์ 

ต น ป ระส บ ว ่า เก ิด จ าก ส าเห ต ุภ าย น อ ก  ซ ึ่งจะท ำให ้ไม ่ร ู้ส ึก ส ูญ เส ีย ค ุณ ค ่าใน ตน เอง ค ือ เขาม ีความ พ ึงพ อ  
ใจ ใน ต น เอ งม าก ก ว ่าค น ท ี่ม ัก จ ะต ำห น ิต น เอ ง
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รูปแบบการมองโลกในแง่ร้าย (Pessimistic style) เม ื่อ เผช ิญ ก ับ เห ต ุก ารณ ์เลวร ้าย ผ ู้ท ี่ม องโลก  
ในแง,ร ้ายม ัก จะต ำห น ิต น เอ งซ ึ่งแส ด งให ้เห ็น ว ่าม ีก ารเห ็น ค ุณ ค ่าขอ งต น เองต ํ่า  ค ิด ว ่าต น ไม ่ม ีค ่า  ไม ่
ฉลาด ไม ่ม ีคนร ัก  S e ligm an ก ล ่าวว ่าก ารท ี่บ ุค ค ล ม ีระด ับ ก ารเห ็น ค ุณ ค ่าใน ต น เองต ํ่าน ั้น ม ัก เก ิด จาก  
ก ารม ีร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย เห ต ุก ารณ ์ร ้าย จาก ภ าย ใน ต น

ต ัวอย ่างก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และม องโลกในแง ่ด ี เช ่น 

อธิบายสาเหตุจากภายใน (มองโลกในแง่ร้าย) อธิบายสาเหตุจากภายนอก (มองโลกในแง่ดี)
เพ ราะฉ ัน ทำงานไม ่ด ีเอง เพราะค ุณ ทำงานไม ่ด ี
ฉ ัน ไม ่เก ่งก ารเล ่น พ น ัน โป ค เก อ ร ์ เป ็น เร ื่อ งข องด วงใน ก ารเล ่น โป ค เก อร ์
ฉ ัน ไม ่ม ีค วาม ม ั่น ค งใน ช ีว ิต  ฉ ัน เต ิบ โต ม าจาก ค รอ บ ค ร ัวท ี่ย าก จน

ในกรณีของสถานการณ์ท่ีดี (Good event)
รูปแบบการมองโลกในแง่ดี ผ ู้ท ี่ม อ งโลก ใน แง ่ด ีจะอธ ิบ าย ส าเห ต ุของเห ต ุก ารณ ์ด ีว ่า เก ิด ข ึ้น จาก  

ตนเอง ม ากกว ่าท ี่จะอ ธ ิบ ายว ่า เก ิด จาก เห ต ุป ัจจ ัยภ ายน อก

รูปแบบการมองโลกในแง่ร้าย ผ ู้ท ี่ม องโล ก ใน แ ง ่ร ้าย จะอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งส ิ่งท ี่ด ีว ่า เก ิด ข ึ้น จาก ผ ู้ 
อ ื่น ห ร ือส ิ่งแวดล ้อม  อ ัน เป ็นป ัจจ ัยภ ายนอก

ต ัวอย ่างก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และม องโลกในแง ่ด ี เช ่น 
อธิบายสาเหตุแบบภายนอก (มองโลกในแง'ร้าย) อธิบายสาเหตุแบบภายใน(มองโลกในแงดี)
เป ็น เร ื่อ งของโซค ด ีท ำให ้ฉ ัน เจอ ค ุณ  ฉ ัน เป ็นคนโซคด ี
เป ็น เพ ราะความ ชำน าญ ของเพ ื่อน ๆร ่วม ท ีม  เป ็น เพ ราะความ ชำน าญ ของฉ ัน

2 .ม ิต ิแ ห ่ง ความสม่ําเสมอ (P erm anence) แบ ่งออก เป ็น  2 ล ักษ ณ ะใน ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุ 
คอ

2.1 ความ ไม ่สม ํ่า เสม อ (unstab le) ห ม ายถ ึง  สา เห ต ุน ั้น จะไม ่ม ีผ ล ใน ระย ะย าวแล ะ เก ิด ข ึ้น  
ช ั่วระยะเวลาห น ึ่ง

2.2 ค วาม สม ํ่า เส มอ (stab le) ห ม ายถ ึง  สา เห ต ุนั้นจะค งอย ู่ถาวร แล ะม ีผล ต ่อความ เป ็น  
อย ู่ของเขา
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ในกรณีของสถานการณ์เลวร้าย
รูปแบบการมองโลกในแง่ดี ผ ู้ม องโลกใน แง ่ด ีเช ื่อ ว ่าสาเห ต ุของเห ต ุการณ ์รายน ั้น เก ิด ข ึ้น ช ั่ว

ค ราวจ ึงไม ่เก ิด ค วาม ค ิด ว ่าต น เอ งจ ะช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ ถ ้าบ ุคคลป ระเม ินว ่า เหต ุการณ ์ร ้ายอย ู่ในสภ าพ ช ั่ว  
คราว ห ร ือ ค ิด ว ่าส าเห ต ุข อ งเห ต ุก ารณ ์ร ้าย ม ีล ัก ษ ณ ะไม ่ส ม ํ่า เส ม อ  เก ิดข ึ้น เป ็นบ างคร ั้งคราว หร ือไม ่ค ่อย 
เก ิด แส ด งว ่าบ ุค ค ล น ั้น ม ีร ูป แบ บ ขอ งการม อ งโล กใน แง ่ด ี

รูปแบบการมองโลกในแง'ร้าย บ ุค ค ล ท ี่เช ื่อ ว ่า เห ต ุการณ ์เลวร ้ายท ี่เก ิด ก ับ พ วกเขาจะม ีอย ู่
สม ํ่า เสม อ  แล ะเห ต ุก ารณ ์ร ้าย น ั้น จะม ีผ ล ต ่อความ เป ็น อย ู่ของเขา ห ร ือค ิดถ ึงส ิ่ง เลวร ้ายท ี่เก ิดข ึ้นก ับ ตน  
ว ่าม ัก จ ะ เก ิด ข ึ้น เส ม อ  ตลอดเวลา เช ื่อม ั่น ว ่าจะเก ิดอย ่างแน ่น อน  เป ็นการอธ ิบ ายสถานการณ ์เลวร ้าย  
ใน ล ัก ษ ณ ะส ม ํ่า เส ม อ  เป ็น ร ูป แบ บ ของการม องโลกใน แง ่ร ้าย

ต ัวอย ่างก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และม องโลกในแง ่ด ี เช่น 
อธิบายสาเหตุแบบสม่ําเสมอ (มองโลกในแง่ร้าย) อธิบายสาเหตุแบบไม่สม่ําเสมอ(มองโลกในแง่ดี)
ฉ ัน ห ม ด แรงแท บ ต าย แล ้ว  ตอนน ี้ฉ ันกำล ังหม ดแรง
ก ารค วบ ค ุม อ าห ารไม ่ได ้ผ ล  ก ารค วบ ค ุม อาห ารจะไม ่ได ้ผลถ ้า เธอก ิน เยอะ
เจ ้าน าย เป ็น จอ ม เผ ด ็จก าร ใน ต อน น ี้เจ ้าน ายอารม ณ ์ไม ่ด ี
ค ุณ ไม ่เค ยพ ูด ก ับ ฉ ัน เลย  ระยะน ี้ค ุณ ไม ่ค ่อยค ุยก ับ ฉ ัน

ค วาม ผ ิด พ ล าด ท ำให ้ผ ู้ค น เก ิด ก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้อ ย ู่ช ั่วขณ ะ แม ้จะเก ิดความเจ ็บ ปวดก ็จะ
คลายลง สำห ร ับ บ างค น อ าจห าย เร ็ว  (เป ็นผ ู้ท ี่ม องโลกในแง ่ด ี) ใน ขณ ะท ี่บ างคน ม ีระยะเวลาความ เจ ็บ  
ป วด ท ี่ย าวน าน  ร ้อ น รน ก ับ ส ิ่งท ี่ท ำให ้เจ ็บ ป วด  ม องว ่า เป ็น ส ิ่งรบ กวน  ท ำให ้อ ึดอ ัดค ับ ข ้องใจ  จะไม ่ 

ส าม ารถ ก ระท ำก ารใด ๆ  ต ่อ ไป ได ้อ ีกห ลายว ัน  บ างท ีอาจ เป ็น เด ือน  แม ้เป ็นอ ุป สรรคเล ็กน ้อยเขาก ็จะ 
ม องว ่า เป ็น ก ารส ูญ เส ีย ท ี่ย ิ่ง ให ญ ่ ก ล ุ่ม ค น ล ักษ ณ ะน ี้ค ือผ ู้ท ี่ม องโลกใน แง ่ร ้าย  

ในกรณีของสถานการณ์ท่ีดี
รูปแบบการมองโลกในแง่ด ี ผู้ที่มองโลกในแง่ดีจะมีรูปแบบในการอธิบายเหตุการณ์ดี สถาน 

การณ์ที่ดีว่าเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นเสมอ มีความคงทนถาวร มีอยู่เสมอ เป็นรูปแบบการอธิบายที่แสดงถึง 
การมีนิลัยหรือมีความสามารถ หรือ เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นเสมอ

รูปแบบการมองโลกในแง่ร้าย ผ ู้ท ี่ม องโลกใน แง ่ร ้ายม ีร ูป แบ บ การอธ ิบ าย เห ต ุการณ ์ท ี่ด ีว ่า เป ็น  
ส า เห ต ุท ี่เก ิด ข ึ้น ช ั่วค ราว  ม ีส า เห ต ุม าจ าก อ ารม ณ ์ ความพยายาม  และเป ็นส ิ่งท ี่เก ิดข ึ้น ช ั่วคร ั้งช ั่วคราว
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ต ัวอ ย ่างก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และม องโลกใน แง ่ด ี เซ ่น
อธิบายสาเหตุแบบไม่สม่ําเสมอ (มองโลกในแง'ร้าย)
ม ัน เป ็น ว ัน ท ี่โชค ด ีขอ งฉ ัน
ฉ ัน ได ้พ ย าย าม อ ย ่างย ิ่ง ใน งาน ค ร ั้งน ี้
ค ู่แข ่ง เก ิด เห น ื่อ ย ข ึ้น ม าฉ ัน เล ย ชน ะ

อธิบายสาเหตุแบบสม่ําเสมอ(มองโลกในแง่ดี) 
ฉ ัน ม ักจะโชคด ีเสม อ  
ฉ ัน ม ีพ รสวรรค ์อย ่างย ิ่ง  
ค ู่แข ่งของฉ ัน ไม ่เก ่ง

ผ ู้ท ี่เช ื่อ ว ่าส ถ าน ก ารณ ์ด ีๆ เป ็น ส า เห ต ุถ าวร จ ะม ีค วาม พ ย าย าม ม าก ย ิ่งข ึ้น เม ื่อป ระสบ ค วาม
สำเร ็จ  ส ่วน ผ ู้ท ี่เห ็น ว ่าส ถ าน ก ารณ ์ด ีๆ เป ็น เรองท ี่ให ้ผล เพ ีย งช ั่วค ราว  จะย ก เล ิก ก ระท ำส ิ่งน ั้น ได ้ง ่าย  แม ้ 
เม ื่อป ระสบ ค วาม สำเร ็จ  แล ะก ็จะม องส ิ่งท ี่ท ำสำเร ็จว ่า เป ็น เร ื่อ งบ ัง เอ ิญ

3. มิติการแผ่ขยาย (Pervasiveness)

3.1 ค วาม จ ำเพ าะก รณ ี (specific) ห ม ายถ ึง  ส า เห ต ุน ั้น จะ เก ิด ข ึ้น เพ ีย งใน ก รณ ีของเห ต ุ
ก ารณ ์ท ี่เห ม ือ น ก ัน น ี้เท ่าน ั้น
3.2 ค วาม ท ั่วไป  (g lobal) หมายถ ึง  สา เห ต ุน ั้น จะม ีผ ลต ่อ เห ต ุก ารณ ์อ ื่น ๆ  ด้วย 

ในกรณีของสถานการณ์เลวร้าย
รูปแบบการมองโลกในแง่ดี ผ ู้ท ี่ม องโล ก ใน แ ง ่ด ีม ีก ารอธ ิบ าย ส าเห ต ุของเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย แบ บ  

จำเพ าะ ม องว ่าส าเห ต ุขอ งป ัญ ห าน ี้เก ิด ใน ส ภ าพ เซ ่น น ี้เท ่าน ั้น
รูปแบบการมองโลกในแง่ร้าย ผ ู้ท ี่ม องโลก ใน แง ่ร ้าย ม ีก ารอธ ิบ าย ส าเห ต ุของเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย  

ท ี่เก ิด ข ึ้น ว ่าจ ะม ีผ ล ต ่อ ท ุก ๆ  สิ่งที่เขาทำ ราวก ับ ว ่าส ิ่งท ี่เก ิด เป ็น ภ ัย พ ิบ ัต ิท ี่น ำค วาม เลวร ้ายม าส ่ท ุก ๆ  ส ่วน 
ในช ีว ิต

ต ัวอ ย ่างก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และม องโลกใน แง ่ด ี เซ ่น 

อธิบายสาเหตุมีลักษณะท่ัวไป(มองโลกในแง่ร้าย) อธิบายสาเหตุมีลักษณะจำเพาะ (มองโลกในแง'ดี) 
ค ร ูท ุกค น ไม ่ม ีค วาม ย ุต ิธรรม  คร ูว ัลว ิภาไม ่ย ุต ิธรรม
ฉ ัน ร ู้ส ึก เก ล ีย ด ท ุก ค น  ฉ ัน ร ู้ส ึก ไม ่ชอบ ห น ้า เขา

ห น ังส ือ เล ่ม น ี้ไม ่ม ีป ระ โย ช น ์ห น ังส ือ ไม ่ม ีป ระโย ช น ์
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ในกรณีของสถานการณ์ท่ีดี
รูปแบบการผู้ท่ีมองโลกในแง่ดี ผ ู้ท ี่ม องโล ก ใน แ ง ่ด ีอธ ิบ าย ส าเห ต ุของเห ต ุก ารณ ์ด ีแบ บ ท ั่วไป
รูปแบบการมองโลกในแง่ร้าย ผ ู้ท ี่ม องโลกใน แง'ร ้ายอธ ิบ ายส าเห ต ุของเห ต ุการณ ์ท ี่ด ีว ่า เก ิด ข ึ้น  

ใน ก รณ ีเช ่น เด ีย วก ัน น ี้เท ่าน ั้น

ต ัวอย ่างก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งผ ู้ท ี่ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  และม องโลกใน แง ่ด ี เช ่น 
อธิบายสาเหตุมีลักษณะจำเพาะ (มองโลกในแง'ร้าย) อธิบายสาเหตุมีลักษณะท่ัวไป(มองโลกในแง'ดี) 
ฉ ัน เก ่งว ิช าค ณ ิต ศ า ส ต ร ์ ฉ ัน เป ็นคน เก ่ง
ห ุ้น ส ่วน ขอ งฉ ัน ร ู้เร ื่อ งด ีเก ี่ย วก ับ ห ุ้น น ั้าม ัน  น าย ห น ้าขอ งฉ ัน รอ บ ร ู้เร ื่อ งห ุ้น
ฉ ัน ม ีเส น ่ห ์เฉ พ าะก ับ ค ุณ เท ่าน ั้น  ฉ ัน เป ็น ผ ู้ห ญ ิงท ี่ม ีเส น ่ห ์

1.3.4 ท่ีมาของรูปแบบการอธิบายของบุคคล

จ าก ก ารศ ึก ษ าเก ี่ย วก ับ ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย แ ล ะอ าก ารซ ึม เศ ร ้าพ บ ว ่า  ม ีแห ล ่งท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ลต ่อร ูป  
แบ บ การอธ ิบ าย  (Pe te rson  and Se ligm an ,1984) ซ ึ่งอ าจส ร ุป เป ็น ป ัจจ ัย ท ี่ม ีผ ล ต ่อ ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย  
ขอ งบ ุค ค ลได ้ต ังน ี้

1. ก ารได ้ร ับ ก ารถ ่าย ท อ ด จ าก ผ ู้ป ก ค รอ ง (In te rgenera tiona l transm iss ion )
เน ื่อ งจ าก เด ็ก ม ีเวล าส ่วน ให ญ ่อ ย ู่ก ับ ผ ู้ป ก ค รอ ง และได ้ร ับ ร ู้แน วท างก ารอธ ิบ าย สาเห ต ุของเห ต ุ 

ก ารณ ์ด ีแ ล ะ เห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ขอ งผ ู้ป ก ค รอ งอ ย ่างต ่อ เน ื่อ ง  เด ็กจ ึง เล ือกร ูป แบ บ ท ี่ค ล ้ายค ล ึงก ับ ผ ู้ป ก

ครอง S e ligm an แ ล ะ ค ณ ะ (1988) ได ้ท ำก ารศ ึก ษ าค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย แล ะ 
ค วาม ซ ึม เศ ร ้าขอ งเด ็ก แ ล ะผ ู้ป ก ค รอ ง  พ บ ว ่าร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย เห ต ุก ารณ ์เลวร ้าย ของม ารด าแล ะเด ็ก  
ม ีสห ส ัม พ ัน ธ ์เช ิง เล ้น ต รงท างบ วก อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ (r= .39 p<.01) และร ูป แบ บ การอธ ิบ าย  
ข อ ง ม า ร ด า ม ีส ห ส ัม พ ัน ธ ์เช ิง เส ัน ต ร ง ท า ง บ ว ก ก ับ อ า ก า ร ซ ึม เศ ร ้า ข อ ง เด ็ก อ ย ่า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ท า ง ส ถ ิต ิ 
(r= .42 1 p<.005) แต ่ไม ่พ บ ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ขอ งร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ระห ว ่างบ ิด าก ับ เด ็ก

2. ก ารให ้ข ้อ ม ูล ป ้อ น ก ล ับ ขอ งผ ู้ให ญ ่ (The role o f adu lt feed b ack)
ม ีห ล ัก ฐ าน อ ย ่างช ัด เจ น ท ี่ช ี้ว ่า  เด ็ก ผ ู้ห ญ ิงม ีแน วโน ้ม ท ี่จ ะแส ด งพ ฤ ต ิก รรม ก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้

ม าก ก ว ่า เด ็ก ผ ู้ชาย  ใน เร ื่อ งท ี่เก ี่ย วข ้อ งก ับ ผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิ้ (D w eck and L icht,1980) เด ็ก ผ ู้ห ญ ิงม ีค วาม ย ืน  
ห ย ัด น ้อ ย ห ล ังจ าก เก ิด ค วาม ล ้ม เห ล ว  แล ะม ัก จะอธ ิบ าย ค วาม ล ้ม เห ล วใน ล ัก ษ ณ ะขาด ค วาม สาม ารถ  มี 

ค วาม ส ม ํ่า เส ม อ แ ล ะค วาม ท ั่ว ไป ม าก ก ว ่า เด ็ก ผ ู้ช าย  ใน ท างต รงก ัน ข ้าม เด ็ก ผ ู้ช าย ม ีแน วโน ้ม จะอธ ิบ าย
ค วาม ล ้ม เห ล วใน ล ัก ษ ณ ะขาด ค วาม พ ย าย าม  ค วาม ไม ่สม ํ่า เสม อ แล ะค วาม จำเพ าะ เด ็กผ ู้หญ ิงจะม ี
ค วาม ค าด ห ว ังท ี่ต ํ่าส ำห ร ับ ก ารก ระท ำใน อ น าค ต ห ล ังจาก ป ระส บ ก ับ ค วาม ล ้ม เห ล ว  (D w eck and
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B ush,1976 ; D w eck and G illia rd ,1975  ; D w eck and Reppucci ,1973) ค วาม แต กต ่างระห ว ่าง  
เพ ศ น ี้ย ังค งม ีอ ย ู่แม ้ใน ก ล ุ่ม เด ็ก ผ ู้ห ญ ิงโรงเร ีย น ป ระถ ม ส ืก ษ าท ี่ม ีระด ับ ค ะแน น ท ี่ด ีก ว ่า  และได้รับคำ

ว ิจ ารณ ์ท ีน ้อย ก ว ่า เด ็ก ผ ู้ช าย  (M cC and less, Roberts and S tarnes, 1972) ความ แต ก ต ่างน ี้น ่าจะม า 
จ า ก ก า รให ้ข ้อ ม ูล ป ้อ น ก ล ับ ท ี่แ ต ก ต ่า งก ัน ข อ งผ ู้ให ญ ่ท ี่ให ้แ ก ่เด ็ก ผ ู้ช า ย แ ล ะ เด ็ก ผ ู้ห ญ ิง เม ื่อ ป ระ ส บ ค ว า ม  
ล ้ม เหลว D w eck and G illia rd  (1975) พ บ ว ่า เม ื่อ เด ็ก ผ ู้ช าย ได ้ร ับ ก ารป ระ เม ิน ท ี่เป ็น ด ้าน ล บ  ค ำว ิพ าก ษ ์ 
ว ิจ ารณ ์ท ี่เข าได ้ร ับ จ ะไม ่เก ี่ย วข ้อ งก ับ ส ต ิป ัญ ญ า แต ่เก ี่ย วข ้อ งก ับ พ ฤ ต ิก รรม ท ี่แสด งอ อก  ตรงก ันข ้าม
เม ื่อ เด ็ก ผ ู้ห ญ ิงได ้ร ับ ก ารป ระ เม ิน ท ี่เป ็น ด ้าน ล บ  ก ารป ระเม ิน จะ เน ้น ท ี่ก ารขาด ค วาม สาม ารถ ท างป ัญ ญ า 

ด ังน ั้น เม ื่อ เด ็ก ได ้ร ับ ข ้อ ม ูล ป ้อ น ก ล ับ ต ่อ ค วาม ล ้ม เห ล วท ี่เป ็น ก ารช ี้แน ะว ่าขาด ค วาม ส าม ารถ  เด ็ก เหล ่าน ี้ 

จ ะ เรม อธ ิบ าย ค วาม ล ้ม เห ล วใน ล ัก ษ ณ ะก ารอน ุม าน ส าเห ต ุภ าย ใน  ความ สม ํ่า เส ม อ  และความ ท ั่วไป  
ซ ึ่งจะ เป ็น พ ื้น ฐาน ขอ งร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ท ี่ไม ่เห ม าะสม

3. ก ารได ้ร ับ ค วาม บ อบ ช ํ้าท างจ ิต ใจค ร ั้งแรก  (F irst m ajor traum a)
แห ล ่งท ี่ส าม ท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ร ูป แบ บ ของก ารอ ธ ิบ าย  คือ เวลาแล ะส ภ าพ ความ เป ็น จร ิงของ

บ ุค ค ล ท ี่ได ้ร ับ ค วาม บ อ บ ช ํ้าท างจ ิต  และการส ูญ เส ีย  Brown and H arris  (1978) ได ้ค ืก ษ าเก ี่ย วก ับ  
ค วาม ซ ึม เศ ร ้าขอ งห ญ ิงท ี่ใช ้แ รงงาน  แล ะห ญ ิงท ี่ม ีสถ าน ภ าพ ท างเศ รษ ฐก ิจและล ังค ม ระด ับ ก ลางใน ก ร ุง  
ลอน ดอน  พ บ ว ่าค วาม ซ ึม เศ ร ้า ใน ป ัจจ ุบ ัน ของห ญ ิง เห ล ่าน ี้ ม ีค วาม ล ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก ารส ูญ เส ียมารดาใน  
อด ีต ก ่อน อ าย ุ 11 ป ี ท ี่เป ็น เช ่น น ี้เพ ราะก ารส ูญ เส ีย ม ารด าเป ็น เห ต ุก ารณ ์เลวร ้าย ท ี่สำค ัญ  เป ็นความ 
สม ํ่า เสม อ แล ะค วาม ท ั่ว ไป  ค ือม ารด าจะไม ่กล ับ ม าอ ีก  แล ะม ีผล ต ่อ ก ิจก รรม ต ่างๆ  ใน ช ีว ิต ของเด ็ก  
น อกจากน ี้ Keasy (1977 ; อ ้างถ ึงใน ป ระส ูต  ห ร ุ่น วงค ํม าศ ,2534) พ บ ว ่า เด ็ก ท ีส่ ูญ เส ียมารดาม ีแนว 

โน ้ม จะต ำห น ิต ัว เอ งเม ื่อ ป ระส บ ก ับ เห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ม าก ก ว ่า เด ็ก ท ี่ไม ่ม ีก ารส ูญ เส ีย  ด ังน ั้นการส ูญ เส ีย  

ม ารด าจ ึง เป ็น ก ารส ูญ เส ีย ใน ล ัก ษ ณ ะค วาม สม ํ่า เส ม อ  ความท ั่วไป  แล ะก ่อ ให ้เก ิด การอน ุม าน ส าเห ต ุ 
ภ าย ใน  เม ื่อ เด ็ก ท ี่ส ูญ เส ีย ม ารด าโต เป ็น ผ ู้ให ญ ่แล ้วป ระสบ ก ับ เห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย  เห ต ุการณ ์เลวร ้ายน ั้น  
จะก ระต ุ้น เขาให ้อ ธ ิบ าย ส าเห ต ุใน ล ัก ษ ณ ะก ารอ น ุม าน ส าเห ต ุภ าย ใน  ความ สม ํ่า เส ม อ  และความ ท ั่วไป  
ซ ึ่งจะน ำเขาไป ล ่ค วาม ซ ึม เศ ร ้าอ ีก น ั้น เอ ง

4. ค วาม ล ้ม เห ล วใน ก ารแก ้ป ัญ ห า (W hen so lu tions do not w ork)

ส ิงท ี่ม ีอ ิท ธ ิพ ล เป ็น อ ัน ด ับ ส ุด ท ้าย ใน ก ารพ ัฒ น าร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ใน ช ่วงว ัย เด ็ก ค ือ  ก ารท ำงาน  
ท ี่เด ็ก ต ้อ งใช ้ก ารค ิด แล ะค วาม เข ้า ใจ แ ต ่เด ็ก ล ้ม เห ล วใน ก ารแก ้ป ัญ ห าน ั้น  N o len -hoeksem a (1986,
quoted in S e ligm an e t a l.,1988) ส ืก ษ าก ล ุ่ม ด ัวอ ย ่างท ี่เป ็น เด ็ก อ าย ุต ่างก ัน ใน เร ื่อ งก ารต อ บ ค ำถ าม  
โดยใช ้คำว ่า  “ท ำ ไม ” ก ับ เห ต ุก ารณ ์ท ี่เก ิด ข ึ้น  กล ุ่ม ต ัวอย ่างท ี่เป ็น เด ็กอาย ุ 4-5 ป ี มี 25%  ตอบ คำถาม  
โด ย ไม ่ม ีก ารอ ธ ิบ าย  แต ่จะพ ูด ถ ึงการแก ้ป ัญ หา เช ่น เม ื่อถามเด ็กว ่า  "ท ำไม เพ ื่อ น จ ึงแก ล ้ง เขาท ี่ส น าม
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เด ็ก เล ่น ’’ เขาจ ะต อ บ ว ่า  “ เขาจ ะไป ฟ ้อ งค ร ู” ล ่วน ก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่างท ี่เป ็น เด ็ก อ าย ุ 6 ป ี ไม ่ต อบ ค ำถาม ใน  
ล ัก ษ ณ ะก ารแ ก ้ป ัญ ห า  แต ่จะต อ บ ค ำถ าม ใน ล ัก ษ ณ ะก ารอธ ิบ าย ส าเห ต ุ จากผลการค ิกษ 'าน ี้ส ร ุป 1ได้'ว่า 
ก ารแ ก ้ป ัญ ห าจ ะเก ิด ข ึ้น ก ่อ น ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุ ด ังน ั้น เม ื่อ เด ็ก เก ิด ค วาม ล ้ม เห ลวใน ก ารแก ้ป ัญ ห า เด็ก 

จะต ้อ งพ ัฒ น าท ฤ ษ ฎ ีน าม ธรรม ข ัน ส ูง  (Abstract theory) เพ ื่อน ำไป ล ่ค ำต อ บ ให ม ่ ซ ึ่ง ใน ข ึ้น น ี้เด ็ก จะใช ้ 
ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุ ซ ึ่งจ ะ เป ็น เบ ้าห ล อ ม ให ้เก ิด ร ูป แบ บ ขอ งก ารอธ ิบ าย ข ึ้น น ั่น เอง

1.4 การวัดรูปแบบการอธิบาย

ก ารว ัด ร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย  ม ีว ิธ ีการว ัดร ูป แบ บ การอธ ิบ าย  2 ว ิธ ี (S e lig m an ,1990) คือ
1. ก ารใช ้ว ิธ ีอ น ุม าน ส าเห ต ุ ได ้แก ่

1.1 แบ บ ส อ บ ถ าม ร ูป แบ บ ก ารอ น ุม าน ส าเห ต ุ (The A ttrib u tiona l s ty le  Q uestionna ire  : 
ASQ ) เป ็น แบ บ ส อบ ถ าม ท ี่ส ร ้า งข ึ้น เพ ื่อ ใช ้ว ัด ร ูป แ บ บ ก ารอธ ิบ าย ใน ส ถ าน ก ารณ ์ท ี่ห ล าก ห ล าย ม าก ก ว ่า  

ท ี่จ ะ ใช ้ว ัด ร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย ใน ส ถ าน ก ารณ ์เฉ พ าะ  ป ระก อบ ด ้วย เห ต ุก ารณ ์ส ม ม ต ิ 12 ส ถ าน ก ารณ ์ 

เป ็น เห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย แล ะ เห ต ุก ารณ ์ด ีอ ย ่างล ะ  6 เห ต ุก ารณ ์ แต ่ละ เห ต ุก ารณ ์ป ระก อบ ด ้วย  3 มาตร 
ย ่อย ซ ึ่ง ใช ้ว ัด  3 ม ิต ิ ค ือ ม ิต ิแห ่งแห ล ่งกำเน ิด ของสาเห ต ุ ม ิต ิแ ห ่งค วาม ส ม ํ่า เส ม อ  และม ิต ิแห ่งความ 
ท ั่ว ไป  ใน แต ่ล ะ เห ต ุก ารณ ์จ ะม ีค ำถ าม ให ้ต อ บ  4 ข้อ ข ้อ แ รก ถ าม ถ ึงส า เห ต ุห ล ัก ข อ งเห ต ุก ารณ ์ ซ ึ่ง ไม ่ได ้ 

ใช ้ใน ก ารค ิด ค ะ แ น น  คำถามอ ีก  3 ข ้อ ถ าม เก ี่ย วก ับ ส าเห ต ุขอ งเห ต ุก ารณ ์น ั้น ใน  3 ม ิต ิ
ก ารค ิด ค ะแน น จ ะแย ก ก ัน ระห ว ่า งเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย แล ะ เห ต ุก ารณ ์ด ี โด ย แบ ่งออก เป ็น ค ะแน น  

เฉล ี่ย ใน แต ่ละม ิต ิ ค ะแน น รวม ท างบ วก  (C om posite  Positive : CP) คะแนนรวมทางลบ

(C om posite  neg a tive  : CN) และคะแนนรวม  (CP-CN : C PC N ) (S e lig m an e t a l.,1982)
1.2 ม าต รว ัด ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ด ี (O p tim is tic ’s Scale)
ก ารว ัด ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ด ีข อ ง Se lig m an(1990) ใช ้ส ำห ร ับ ว ัด ค ุณ ล ัก ษ ณ ะน ิล ัย ข อ งผ ู้ท ี่ม ีก าร 

ม องโลกใน แง,ด ีจ าก ร ูป แบ บ ใน ก ารอ ธ ิบ าย ส ถ าน ก ารณ ์ใน ด ้าน ด ีแ ล ะด ้าน ร ้าย  ป ระกอบ ด ้วยข ้อคำถาม
เก ี่ย วก ับ ส ถ าน ก ารณ ์ป ระ จ ำ ว ัน  4 8  ข้อ แบ ่ง เป ็นสถานการณ ์ด ้าน ด ี 2 4  ข ้อ ด ้านร ้าย  2 4  ข้อ โดยแบ ่ง เป ็น  
ข ้อ ก ระท งท ี่ว ัด ร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย ใน ม ิต ิแห ล ่งก ำ เน ิด ขอ งส า เห ต ุจ ำน วน  16 ข ้อ ม ิต ิความ สม ํ่า เสมอ 
จำน วน  16 ข ้อ และ ม ิต ิค วาม ท ั่ว ไป  จำนวน  16 ข ้อ การตอบ โด ย ให ้เล ือก ต อบ  (forced choice) แต่ 
ล ะข ้อ ค ำถ าม ขอ งส ถ าน ก ารณ ์ป ระก อ บ ด ้วย  2 ต ัวเล ือก ให ้ผ ู้ต อบ ท ำ เค ร ื่อ งห ม าย ก าก บ าท ล งใน ข ้อ ท ี่ต รง  

ก ับ ค วาม ร ู้ส ีก ข อ งต น ม าก ท ี่ส ุด  การให ้ค ะแน น จะให ้คะแน น รายข ้อ  โด ย แ ต ่ล ะข ้อ จ ะม ี 2 ระด ับแต ้ม  

ค ะแน น  คือ 1 ค ะแน น  หร ือ  0 คะแนนข ้อ  ข ึ้น อย ู่ก ับ ผ ู้ต อบ เล ือกข ้อ ใด  ค ะแน น จะถ ูกรวม เป ็น รายม ิต ิ 

ค ะแ น น รวม ใน ส ถ าน ก ารณ ์ด ี คะแนน รวม ใน สถาน การณ ์ร ้าย  แล ะผ ล รวม ค ะแน น ท ั่งฉ บ ับ เก ิด จาก ก าร
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น ำค ะแ น น รวม ใน ส ถ าน ก ารณ ์ด ีล บ ด ้วย ส ถ าน ก ารณ ์ด ้าน ร ้าย  ถ ้าผ ู้ตอบ ม ีค ะแน น ท ี่ส ูงห ม าย ถ ึงเป ็น ผ ู้ท ี่
ร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ด ี ค ะแน น ต ํ่าห ม าย ถ ึง เป ็น ผ ู้ม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย

2. ใช ้ก ารว ิเค ราะห ์เน ือ ห าค ำพ ูด  (The C onten t A na lys is  o f V e rb a tim  Exp lanation : CAVE) 
เป ็น ว ิธ ีก ารใช ้ศ ึก ษ าย ้อ น เวล า เห ม าะสำห ร ับ คน ท ี่ไม ่ต ้องการต อบ  ห รอไม ่สาม ารถ ตอ บ แบ บ สอบ ถ าม  
ได ้ การใช ้ C A VE ใน ก ารศ ึก ษ าร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย ของบ ุค ค ล  ส ิ่งท ี่จำ เป ็น ค ือ

2.1 เค ร ื่อ งม ีอ ท ี่เป ็น ต ัวอ ย ่างขอ งค ำพ ูด  (ป ระม าณ  500-1000 คำ) อาจได ้ม าจากบ ัน ท ึก  
ป ระจำว ัน  จดหมาย หน ังส ือ  เป ็นต ้น

2.2 ก ารป ึก ก ารต ัด ส ิน ท ี่จ ะส ก ัด ต ัวอ ย ่างค ำพ ูด ท ั้งห ม ด ขอ งเห ต ุก ารณ ์ ซ ึ่ง ได ้ม ีการอธ ิบ ายสาเห ต ุ 
ไว ้เร ียบ ร ้อยแล ้ว

2.3 ผ ู้ป ระ เม ิน ท ี่เป ็น อ ิส ระจ าก ก ัน  3 คน ซ ึ่งจะป ระ เม ิน ก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุบ น ส เก ล  7 จ ุด 
(เหม ือน  ASQ ) ใน แต ่ล ะม ิต ิขอ งร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย  ม ีก ารน ำว ิธ ีก ารน ี้ม าใช ้อย ่างห ลาก ห ลาย  ม ีค ่า 
ค วาม เท ี่ย งระห ว ่างผ ู้ป ระ เม ิน ส ูง  ป ึกง ่าย  แล ะเพ ื่อ เพ ิ่ม ค วาม ต รงของข ้อม ูล โด ย ว ิธ ี CAVE ผ ู้ป ระเม ิน  
ต ้อ ง เป ็น อ ิส ระจาก ก ัน  แล ะด ูเพ ีย งข ้อ ค วาม ท ี่ก ำห น ด ม าให ้เท ่าน ั้น

ด ังน ั้น เม ื่อ พ ิจ ารณ าต าม แ น วท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จ าก ก ารเร ีย น ร ู้ท ี่ป ร ับ ป ร ุงข ึ้น ให ม ่ 
(Reform u la ted  learned he lp lessness theory) เม ือบ ุค ค ล ป ระส บ ก ับ เห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย  ผ ู้ท ีม ีร ูปแบบ 
ข อ งก ารให ้เห ต ุผ ล ใน ล ัก ษ ณ ะก ารม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย ม ีโอ ก าส ท ี่จ ะแ ส ด งอ าก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ มากกว ่า 
ผ ู้ท ี่ม ีร ูป แบ บ ขอ งก ารให ้เห ต ุผ ล ใน ล ัก ษ ณ ะก ารม องโล ก ใน แง ่ด ี แล ะบ ุค ค ลท ี่ม ีความ เค ยช ิน ใน ก าร
อธ ิบ าย สาเห ต ุขอ งเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ใน ล ัก ษ ณ ะก ารอ น ุม าน ส าเห ต ุภ าย ใน  ม ีความ สม ํ่า เสม อ และมี 
ล ัก ษ ณ ะท ั่ว ไป  (ม ัน เป ็น ค วาม ผ ิด ขอ งฉ ัน  ม ันจะคงอย ู่ แล ะม ัน จะเป ็น ต ัวท ำลายท ุก ๆ  ส ิ่งท ี่ฉ ันทำ) เมื่อ 
ป ระ ส บ ก ับ เห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย บ ุค ค ล เห ล ่าน ี้จ ะต ก อ ย ู่ใน ภ าวะก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ม าก ก ว ่าผ ู้ซ ึ่งม ีร ูป แ บ บ  
การอธ ิบ าย ส าเห ต ุใน ท างต รงก ัน ข ้าม  (Peterson and S e lig m an ,1984 อ ้า งถ ึง ใน  ประส ูต  ห ร ุ่น วงด ั 

มาศ, 2534)
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2. แนวคิดเก่ียวกับการเผชิญปัญหา

จ าก ส ภ าพ ส ังค ม ใน ป ัจ จ ุบ ัน  บ ุค ค ลต ้องเผช ิญ ก ับ ป ัญ ห าต ่าง  ๆม ากมาย ไม ่ว ่าจะเป ็น ใน เร ื่อ ง  
ของ เศรษ ฐก ิจ  การเม ือง การค ืกษ า ซ ึ่ง เป ็น ส ภ าวะการณ ์ท ี่ท ำให ้บ ุค ค ล เก ิด ค วาม ก ด ด ัน  และ 
ค วาม เค ร ียด  บ ุค ค ล จ ึงต ้อ งเร ีย น ร ู้ท ี่จะป ร ับ ต ัวท ั้งด ้าน ร ่างก าย และจ ิต ใจ  เพ ื่อ จะ เผ ช ิญ ก ับ ส ภ าวะก ารณ ์ 
ห ร ือ ป ัญ ห าน ั้น อ ย ่างเห ม าะส ม  ว ิธ ีก ารห น ึ่งท ี่จ ะช ่วย ให ้บ ุค ค ล ป ร ับ ต ัว เพ ื่อ เผ ช ิญ ก ับ ส ภ าวะก ารณ ์ท ี่เป ็น  
ป ัญ ห าได ้ ค ือการเผช ิญ ป ัญ ห า ซ ึ่งบ ุค ค ล จะ เล ือก ใช ิว ิธ ีก ารใด ใน ก ารเผช ิญ ป ัญ ห าน ั้น จะม ืค วาม แต ก  
ต ่างก ัน ตาม แต ่ล ะล ัก ษ ณ ะขอ งบ ุค ค ล

2.1 ความหมายของการเผชิญปัญหา
ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า เป ็น ค วาม พ ย าย าม ท างป ัญ ญ าแล ะพ ฤ ต ิก รรม ท ี่เป ล ี่ย น แป ลงอย ่างไม ่ห ย ุด

ท ั้ง เพ ื่อ จ ัด ก ารก ับ ค วาม ต ้อ งก ารแล ะป ัญ ห า ท ั้งจาก ภ าย ใน แล ะภ าย น อก  ท ี่บ ุค ค ลป ระเม ิน ว ่า เป ็น ก าร 

ค ุก ค าม ห ร ือ เก ิน กว ่าค วาม ล าม ารถ ท ี่ต น จ ะร ับ ได ้ (Lazarus & F o lkm a n ,1984) ห ร ือ เป ็น ว ิธ ีท ี่บ ุค ค ล ใช ้ 
บ รรเท าห ร ือขจ ัด ภ าวะค ุก ค าม โด ย ก ารแ ส ด งอ อ ก ใน ร ูป ขอ งพ ฤ ต ิก รรม ต ่างๆ  และเป ็นการท ี่บ ุคคล

พ ย าย าม จ ัด ก ารก ับ ค วาม ต ้อ งก ารห ร ือ อ ารม ณ ์ท ี่ได ้ร ับ ค วาม ก ด ด ัน จาก ค วาม ต ้อ งก าร

2.2 รูปแบบของกระบวนการของความเครียดและการเผชิญปัญหา
ลาซาร ัส  (Lazarus and Fo lkm an ,1984) อ ธ ิบ าย ค วาม เค ร ีย ด ใน แง ่ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่าง  

บ ุค ค ล แล ะส ิงแวด ล ้อ ม  ใน ก ระบ วน ก ารของค วาม เคร ีย ด  (A T ransac tiona l M odel o f the S tress 

Process ) ม ีอ งค ์ป ระ ก อ บ ห ล ัก  5 ป ระก าร คือ (1) การเก ิด เห ต ุก ารณ ์ท ี่อาจก ่อ ให ้เก ิด ค วาม เค ร ีย ด  (2) 
ป ระ เม ิน ท างป ัญ ญ าข ั้น ต ้น  (3) ก ารป ระเม ิน ท างป ัญ ญ าข ั้น ท ี่สอง (4) การเผช ิญ ป ัญ ห า และ (5) ผล ล ัพ ธ ์ 

ขอ งก ารป ร ับ ต ัวท ี่เก ิด ข ึ้น
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Slavin และคณะ (Slavin et al.,1991 ; อ้างถึงใน สุภาพรรณ โคตรจรัส,2539) ได้ศึกษา 
ทฤษฎีความเครียดของลาชารัสและคณะ ( Lazarus and Folkman, 1984 อ้างถึงใน สุภาพรรณ
โคตรจรัส, 2539) และสรุปเป็นแผนภูมิรูปแบบกระบวนการของความเครียดดังแสดงในภาพที่ 3

A Transactional Model of the Stress Process

ภาพที่ 3 แสดงรูปแบบกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของลาซารัส 
(Slavin et al.,1991 : หน้า 157-158 ; อ้างถึงใน สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2539)

1.การเกิดเหตุการณ์ที่อาจก่อให้เกิดความเครียด (Occurrencce of a Potentially Stressful
Event)

เหตุการณ์ต่าง  ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลเป็นสิงเร้าที่อาจกระตุ้นให้เกิดความเครียดได้ อาจ 
เป็นเหตุการณ์ที่เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่ในชีวิต เป็นวิกฤติการณ์ที่มีผลกระทบต่อบุคคลโดยตรง
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เซ่น การสูญเสียญาติพี่น้อง การล้มละลาย การตกงาน หรือป็นเหตุการณ์ย่อย ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต 
ประจำวัน เซ่น ความกังวลเกี่ยวกับรูปร่างหน้าตา นํ้าหนัก ส่วนสูง สุขภาพของคนในครอบครัว การ 
มีงานที่ต้องทำมากเกินไป ปัญหาจราจร หรือเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นต่อเนื่องในชีวิต เซ่น อาการป่วย 
เรื้อรัง หรือแม้แต่เหตุการณ์สับสนวุ่นวาย หรือความสูญเสียที่แม้จะไม่เกิดขึ้นกับบุคคลโดยตรง เซ่น 
ข่าว1วาตกัย

ความเครียดที่เกิดขึ้นจะมีมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับการประเมินเหตุการณ์และการประเมิน 
ความสามารถในการเผชิญเหตุการณ์นั้น  ๆ ของบุคคล

เหตุการณ์ต่าง ๆที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลถือเป็นสิงเร้าที่กระตุ้นให้เกิดความเครียดได้ เหตุ 
การณ์ที่สัมพันธ์กับการเกิดภาวะเครียดของบุคคลนั้น พบว่า มักจะเป็นเหตุการณ์ที่แปลกใหม่ เหตุ 
การณ์ที่มีลักษณะไม่แน่นอน และเป็นเหตุการณ์ที่ไม่สามารถทำนายได้ เพราะเหตุการณ์ต่าง  ๆ นี้จะ 
ทำให้บุคคลไม่สามารถประเมินได้ว่า ตนเองจะควบคุม หรือจัดการกับเหตุการณ์เหล่านี้ได้หรือไม่ เม่ือ 
บุคคลประสบกับเหตุการณ์ใหม่ที่คล้ายคลึงกันกับเหตุการณ์ที่รับรู้ว่าเป็นอันตรายที่เคยประสบมาก่อน 
บุคคลก็จะเชื่อมโยงเหตุการณ์ใหม่เข้ากับเหตุการณ์เดิมที่เป็นอันตรายต่อตน เหตุการณ์ใหม่นั้นก็จะ
ก่อให้เกิดภาวะเครียดแก่บุคคลได้เซ่นกัน

2.การประเมินขั้นต้น (Primary Appraisal) เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ์ บุคคลก็จะประเมิน 
เหตุการณ์ที่ประสบโดยทั่ว  ๆ ไป ไม่เฉพาะเจาะจง เพี่อที่จะตัดสินว่าเหตุการณ์นั้นมีผลคุกคามต่อตน 
เองหรือไม่ เป็นการประเมินสถานการณ์ว่าเป็นอย่างไร เซ่น การถามตนเองว่า "เหตุการณ์นี้เป็น 
ปัญหากับฉันหรือไม่” ในการประเมินขั้นนี้บุคคลจะใช้ทั้งปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอกมา
พิจารณา

ในขั้นนี้ บุคคลจะประเมินเหตุการณ์ที่ประสบ เพี่อตัดสินว่า มีผลคุกคามต่อตนเองหรือไม่ 
โดยประเมินออกมาใน 3 ลักษณะ คือเห็นว่า เหตุการณ์นั้นไม่มีความเกี่ยวข้องกับตน เห็นว่าเหตุ 
การณ์นั้นเป็นผลดีต่อตน หรือเห็นว่า เป็นเหตุการณ์ที่จะก่อความยุ่งยากและเป็นปัญหาให้กับตน

การประเมินว่าเหตุการณ์นั้นไม่เกี่ยวข้องกับตน หรือจะเป็นผลดีต่อตน บุคคลจะไม่เกิด
ความเครียด แต่ถ้าประเมินว่า เหตุการณ์นั้นยุ่งยาก เป็นปัญหาต่อตน บุคคลย่อมเกิดความเครียด

การรับรู้ว่าตนกำลังมีปัญหานั้นเกิดได้จากการประเมินใน 3 ลักษณะ ได้แก่ การประเมินเหตุ 
การณ์ว่า

1 ) อันตรายหรือสูญเสีย (Harm/Loss) เป็นการประเมินผลของเหตุการณ์ ที่เกิดขึ้นด้านลบ 
หลังจากเหตุการณ์ได้ผ่านไปแล้ว ผลของเหตุการณ์ก่อให้เกิดความรู้ลึกสูญเสีย หรือเป็นอันตรายต่อ
บ ุค ค ล
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2 ) คุกคาม (Threat ) เป็นการประเมินเหตุการณ์โดยบุคคลคาดคะเนว่าเหตุการณ์นั้นจะทำให้ 
เกิดอันตราย หรือก่อให้เกิดการสูญเสีย เป็นการคาดคะเนผลของเหตุการณ์ในทางลบ ทำให้รู้สึกถูก 
คุกคาม

3 ) ท้าทาย (Challenge) เป็นการประเมินเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นโดยมองว่าเหตุการณ์นั้นยุ่ง
ยากเป็นปัญหาแต่น่าจะจัดการได้และคาดคะเนผลของเหตุการณ์ว่าตนจะได้รับประโยชน์หรือเป็นผลดี 
กับตน ซึ่งเป็นการคาดคะเนผลของเหตุการณ์ในทางบวกเป็นการประเมินว่าเหตุการณ์นั้นท้าทาย
ความสามารถ

3. การประเมินขันที 2 (Secondary Appraisal)
หลังจากการประเมินขั้นต้นแล้วว่าตนกำลังมีปัญหา เหตุการณ์ที่ประสบอยู่นั้นเต็มไปด้วย

ความเครืยด (Stressful) ซึ่งจะมีการประเมินสถานการณ์ในลักษณะเป็นอันตราย หรือ สูญเสีย เป็น 
การคุกคามหรือเป็นการท้าทาย บุคคลจะมีการประเมินทางปัญญาขั้นที่สองตามมาซึ่งเป็นการ
ประเมินความสามารถของบุคคลต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นว่าจะแก้ไขอย่างไร เซ่น ถามตนเองว่า "ฉันจะ 
สามารถทำอะไรในเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้บ้าง" เป็นการประเมินความสามารถของบุคคล และประเมิน 
แหล่งช่วยเหลือที่จะได้รับว่าจะสามารถจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นได้หรือไม่อย่างไร ซึ่งแหล่ง'ช่วยเหลือมีทั้ง 
แหล่งช่วยเหลือทางกายภาพ เช่น ภาวะสุขภาพของบุคคล และความอดทน แหล่งช่วยเหลือทาง 
ลังคม เช่น ระบบลังคมของบุคคล การช่วยเหลือทางลังคมที่จะให้ข้อมูลและการช่วยเหลือด้าน
อารมณ์ แหล่งช่วยเหลือทางด้านจิตใจ เช่น ความเชื่อ ทักษะในการแก้ปัญหา การเห็นคุณค่าในตน 
เอง แหล่งช่วยเหลือทางวัตถุ เช่น เงิน และอุปกรณ์ต่าง ๆ

ดังนั้น เมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้นการประเมินทางปัญญาขั้นต้นรับรู้ว่า สิ่งนี้เป็นอันตรายหรือ
คุกคาม ในการประเมินทางปัญญาขั้นที่สอง หากบุคคลประเมินว่าสามารถที่จะจัดการกับเหตุการณ์ 
นั้นได้ด้วยตนเอง และยังมีแหล่งช่วยเหลืออื่น  ๆ ที่สามารถช่วยได้ การประเมินขั้นนี้จึงเป็นการประเมิน 
ว่าเหตุการณ์นั้นมีลักษณะท้าทาย ความเครียดจะไม่เกิดขึ้นหรือเกิดขึ้นน้อยมาก แต่หากบุคคล
ประเมินว่าตนไม่มีความสามารถที่จะแก้ไขปัญหาได้แล้ว และยังขาดการช่วยเหลือจากแหล่งอื่นและ 
มองไม่เห็นแนวทางในทารแก้ไขอื่น  ๆ ความเครียดก็จะเกิดขึ้นอย่างมาก

4. การเผชิญปัญหา (Coping Efforts)
เป ็นข ั้นของการลงม ือดำเน ินจ ัดการก ับป ัญ หาหรือความเครียดท ี่ม ี ว ิธ ีการจ ัดการก ับ

ความเครียด แบ่งโดยทั่วไปได้ 2 แบบ คือ
1) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา เป็นความพยายามในการทำความเข้าใจปัญหา 

พิจารณาว่า ปัญหาคืออะไร สาเหตุอยู่ที่ไหน และหาทางออกที่เป็นไปได้ กลวิธีที่ใช้อาจมุ่งแก้ไข



23

ปรับเปลี่ยนที่สถานการณ์ หรือพฤติกรรมของผู้อื่น หรือมุ่งแก้ไขที่ตนเอง เช่น พิจารณาทบทวน ปรับ 
เปลี่ยนทัศนคติและความต้องการของตนใหม่ พัฒนาทักษะที่ใช่ในการเผชิญปัญหา เป็นต้น เป็นการ 
วางแผน วางขั้นตอนในการดำเนินการมุ่งมั่นในการแก้ปัญหา และลงมือดำเนินการแก้ใฃปัญหานั้น 
โดยตรง

2) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ เป็นความพยายามที่จะจัดการกับอารมณ์ทาง 
ลบทั้งหลายที่เกิดขึ้น เช่น ความกลัว ความโกรธ ความเศร้า ความสงลัยไม่แน่ใจ คับข้องใจ ความ 
วิตกกังวล ความไม่สบายใจต่าง  ๆ กลวิธีที่ใช้อาจเป็นการระบายออกทางอารมณ์ การแสวงหาการ 
สนับสนุนทางลังคมเพื่ได้รับกำลังใจ การมองปัญหาในแง่มุมใหม่ในทางบวก การทำสมาธิ การออก 
กำลังกาย เป็นต้น

โดยมั่วไป บุคคลจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหาในกรณีที่เห็นว่า ตนสามารถ 
จะจัดการกับปัญหาได้ และมักจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ เมื่อเห็นว่าปัญหานั้น 
เกินกว่าจะแก้ไขได้ การเผชิญปัญหาที่จะให้ผลอย่างดีที่สุด คือการใช้กลวิธีทั้ง 2 แบบดังกล่าว ให้ 
ช่วยเสริมซึ่งกันและกัน นำไปล่การจัดการกับปัญหาได้อย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ

5. ผลลัพธ์ของการปรับตัว (Adaptational Outcomes)
ลาชารัส และ โฟล์ลแมน (Lazarus and Folkman,1984) จำแนกผลการปรับตัวต่อ

ความเคริยดซึ่งอาจเป็นผลระยะลันหรือระยะยาว เป็นผลลัพธ์ที่เกิดจากการเผชิญความเครียดไว้ 3
กลุ่มคอ

1) ผลทางต้านลังคม (Social functioning) เป็นผลการปรับตัวต่อความเครียดที่บุคคลตอบ 
สนองบทบาทต่าง  ๆ ของตนในลังคม ในฐานะพ่อแม่ นายจ้างหรือบุคคลในลังคมและการที่บุคคลมี 
ลัมพันธภาพที่น่าพึงพอใจกับบุคคลอื่น สามารถเผชิญกับเหตุการณ์ประจำวันต่าง  ๆ ไต้อย่างมีประ 
สิทธิภาพ แสดงว่าผลการปรับตัวทางลังคมของบุคคลนั้นมืประสิทธิภาพ

2) ผลทางด้านจิตใจ (Morale) มีผลจากการรับเของตนเองต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต 
ประจำวัน รู้สีกเกี่ยวกับตนเองและสภาพชีวิตของตนเองอย่างไร เช่น พึงพอใจ หรือ ไม่พึงพอใจ มี 
ความสุข ไม่มีความสุข มีความคาดหวัง หรือหวาดกลัว เป็นต้น

3) ผลต่อสุขภาพร่างกาย (Somatic illness) มีผลในความสามารถตอบสนองความต้องการ 
ของร่างกายหรือทำให้สุขภาพทรุดโทรม

ในกระบวนการของความเครียด ปฎิลัมพันธ์ที่เกิดขึ้นในองค์ประกอบหลักทั้ง 5 ประการ
(Lazarus and Folkman , 1984 ; สุภาพรรณ โคตรจรัส,2539) ไม,ได้เกิดขึ้นตามลำดับ จากการเกิด 
เหตุการณ์ที่อาจก่อให้เกิดความเครียดไปล่การประเมินขั้นต้น การประเมินขั้นที่สอง การเผชิญปัญหา
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และผลลัพธ์ของการปรับตัวทีเกิดขืน ซึ่งจะนำไปล่การประเมินเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นอีกครั้งหนึ่ง
(Reappraisal) เพียงเท่านั้น แต่ผลที่เกิดขึ้นในกระบวนการย่อยแต่ละองค์ประกอบอาจทำให้บุคคล 
ย้อนกลับไปประเมินกระบวนการย่อยที่ผ่านมาอีกครั้งหนึ่ง

บุคคลที่เคยประเมินว่า เหตุการณ์นั้นคุกคาม แต่เมื่อมีข้อมูลเพิ่มเติมให้ประเมินได้ว่าวิธีการ 
และแหล่งให้ความช่วยเหลือในการเผชิญปัญหานั้นเหมาะสมเพียงพอ บุคคลก็จะย้อนกลับไปประเมิน 
เหตุการณ์ที่เคยเห็นว่าคุกคามนั้นอีกครั้งหนึ่ง โดยเห็นว่า คุกคามน้อยลง หรอเมื่อ'ใช้วิธีการเผชิญ 
ปัญหาไปแล้วพบว่า ไม่ได้ผลตามที่คาดไว้ บุคคลอาจประเมินเหตุการณ์ที่ประสบนั้นอีกครั้งหนึ่ง
หรือย้อนกลับมาพิจารณาหาวิธีการเผชิญปัญหาที่เหมาะสมใหม่ เป็นวงจรที่เกิดขึ้นซํ้าแล้วซํ้าอ ีกใน
กระบวนการของความเครียด

2.3 วิธีการเผชิญปัญหา

2.3.1 วิธีการเผชิญปัญหาท่ีนำเสนอโดยคาร์เวอร์ไชย์เออร์ และไวน์ทรอบ (1989)
Carver และคณะ (1989 อ้างถึงใน ภัทรสุดา ฮามคำไพ, 2538) ได้ดีกษากลวิธีการเผชิญปัญหา'โดย 
ใช้ทฤษฎีความเครียดของ Lazarus (Folkman and Lazarus, 1978 อ้างถึงไน ภัทรสุดา ฮามคำไพ, 
2538 ) และรูปแบบของการกำกับตนเองเป็นพื้นฐาน เสนอการเผชิญปัญหา 14 วิธี ตังนี้

1. การลงมือกระทำการเผชิญปัญหา (Active Coping) เป็นกระบวนการในการลงมือ
แก้ปัญหาเพื่อขจัดสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรง การใช้ความ
พยายามมากขึ้นในการแก้ปัญหา การดำเนินการและวางแผนล่การปฏิปัติ

2. การวางแผน (Planning) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกับสิ่งที่ทำให้เกิด
ความเครียด รวมถึงการหากลวิธีในการเผชิญปัญหา การคิดเกี่ยวกับขั้นตอนในการกระทำและวาง 
แผน และหาทางที่จะจัดการกับปัญหาให้ได้อย่างดีที่สุด

3. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไม่เกี่ยวช้อง(Suppression of Competing Activities) เป็น 
การระงับความสนใจอื่นที่จะเช้ามาเกี่ยวช้อง ทำให้เราใล่ใจที่จะเผชิญปัญหาอย่างเต็มที่

4. การชะลอการเผชิญปัญหา (Restraint Coping) เป็นการรอโอกาสที่เหมาะสมจึงจะ 
ลงมือทำ ต้องทำให้แน่ใจว่า จะไม่ทำให้เหตุการณ์เลวร้ายยิ่งขึ้นถ้าด่วนลงมือทำเสียก่อน

5. การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคมเพื่อหาสิ่งช่วยเหลือ (Seeking social support 
for instrumental reasons) เป็นการขอคำปรึกษา ต้องการความช่วยเหลือ ขอข้อมูลรายละเอียดเกี่ยว 
กับเหตุการณ์เพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปัญหาจากผู้ที่เคยประสบเหตุการณ์เช่นเดียวกัน
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6. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อได้รับกำลังใจ (Seeking social suppôt for 
emotional reasons) เป็นการพูดระบายความรู้สึก ความทุกข์ เพื่อขอกำลังใจ ความเห็นใจ คำ 
ปลอบโยน และความเข้าใจจากบุคคลอื่น

7. ก า ร ต ีค ว า ม ห ม า ย ให ม ่ใน ท า งบ ว ก แ ล ะ ก า ร เต ิบ โต  (Positive Reinterpretation and
Growth) เป ็น ก า ร จ ัด ก า ร กับค ว า ม ก ด ด ัน ท า งอ า ร ม ณ ์ม า ก ก ว ่า เป ็น ก า ร เผ ช ิญ ก ับ ส ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่ท ำ ให ้เก ิด  

ค ว าม เค ร ีย ด  ห ร ือ จ ัด ก า ร ป ร ับ เป ล ี่ย น ส ถ า น ก า ร ณ ์ โด ย ก า ร ม อ งส ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม เค ร ีย ด ใน  

ท า งท ี่ด ี ห ร ือ ก าร เต ิบ โต ใน แ ง ่ม ุม ให ม ่ใน ท างบ ว ก  ด ้ว ย ก า ร ท ำ ให ้ส ถ าน ก าร ณ ์น ั้น ด ีท ี่ส ุด  ว ิธ ีก า รน ี้ไม ่ 

เพ ีย งแ ต ่ล ด ค ว า ม ท ุก ข ์โศ ก  แ ต ่ย ัง จ ะ น ำบ ุค ค ล ให ้ม ุ่ง ล ่ก า ร ล งม ือ แ ก ้ป ัญ ห า โด ย ต ร ง  แ ล ะ เร ีย น ร ู้จ าก

ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ท ี่ได ้ร ับ น ั้น

8. การพึ่งศาสนา (Turning to religion) เป็นการใช้ศาสนาเป็นแหล่งช่วยเหลือทางจิตใจ 
ในขณะเผชิญความเครียด การใช้วิธีการทางศาสนา เช่นการสวดมนต์ การนั่งสมาธิ

9. การยอมรับ (Acceptance) เป็นการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์ที่เกิดซึ่ง 
การยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งที่บอกให้ทราบว่า บุคคลนั้นพร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์นั้น ๆ

10. การปฏิเสธ (Denial) เป็นการปฏิเสธต่อสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียดปฏิเสธ 
ความเป็นจริงที่เกิดขึ้น และไม่สนใจต่อเหตุการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียด

11. การระบายออกทางอารมณ์ (Focus on venting of emotions) เป็นการให้ความใส่ 
ใจต่ออารมณ์ ความรู้สึกที่มี และระบายความรู้สึกเหล่านั้นออกไป

12. การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม (Behavioral Disengagement) เป็นการลดความ
พยายามของบุคคลในการเผชิญกับปัญหาหรือสิ่งที่ทำให้เกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้งความ
พยายามที่จะแก้ไขปัญหา เป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงการช่วยตนเองไม่ได้ มักเกิดกับบุคคลที่คาดหวัง 
ว่าตนจะสูญเสีย ไม่มีทางเอาชนะอุปสรรคได้

13. การไม่เกี่ยวข้องทางความคิด (Mental Disengagement) เป็นวิธีการลดความกดดัน
ทางอารมณ์ โดยการไม่คิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่ทำให้เกิดความเครียดไม่คิดถึงเป้าหมายที่มี
อุปสรรคขัดขวาง การหนีจากปัญหาโดยวิธีการอื่น ใช้กิจกรรมอื่นเพื่อที่จะไม่คิดถึงปัญหารวมถึงการ 
ฝันกลางวัน การนอน การหมกมุ่นอยู่กับ

14. การใช้สุรา และ/หรือยา (Alcohol and/or drug use) เป็นการใช้สุราหรือยาเพื่อให้ลืม 
เหตุการณ์ และเพื่อให้รู้สึกดีขึ้น

ภัทรสุดา ฮามคำไพ (2538) ได้พัฒนาแบบวัดกลวิธีการเผชิญปัญหาตามแนวของ Carver 
และคณะ (Carver et.al.,1989) เพื่อใช้กับนิสิตนักสืกษา
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2.3.2 วิธีการเผชิญปั'ญหาท่ีนำเสนอโดยฟรายเดนเบอร์ก และลูอิส
Frydenberg  and Lew is (1993 อ ้างถ ึง'ใน ว ีณ า ม ิ่งเม ือง 1 2540) ได ้ศ ึก ษ ารวบ รวม ว ิธ ีก าร 

เผ ช ิญ ป ัญ ห าข อ งว ัย ร ุ่น  โด ย ย ึด ท ฤ ษ ฎ ีค วาม เค ร ีย ด แล ะก ารศ ึก ษ าก ารเผ ช ิญ ค วาม เค ร ีย ด ของ ลาชาร ัส 

และคณ ะ (Lazarus, A veril & O pton, 1974 ; Lazarus & Launier, 1978 อ ้างถ ึง ใน  ว ีณ า ม ิ่งเม ือง, 
2540) ร ่วม ก ับ ล ัก ษ ณ ะพ ัฒ น าก ารขอ งว ัย ร ุ่น ต าม  ท ฤ ษ ฎ ีของอ ิร ิค ล ัน  แล ะงาน ว ิจ ัยท ี่เก ี่ย วก ับ ป ัญ ห า 
ขอ งว ัย ร ุ่น ของเฮ าเซ อ ร ์แล ะโบ ล ัด  และของ ค อ ล ัล ิน ล ั (E rikso n ,1963,1985: H auser and

B ow lds,1990 และ Collins, 1991 อ ้างถ ึงในว ีณ า ม ิ่งเม ือง, 2540) เป ็น พ ื้น ฐาน ใน ก ารศ ึก ษ าว ิจ ัย  โดย 
เส น อก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าขอ งว ัย ร ุ่น ท ั้งห ม ด  1 8 ว ิธ ี ได ้แก ่

1. การแส วงห าค วาม เพ ล ิด เพ ล ิน เพ ื่อก ารผ ่อน ค ล าย  (Seek Re laxing  D ivers ion) เป ็นการ 
แส วงห าว ิธ ีก ารต ่าง  ๆ ท ี่ก ระท ำแล ้วท ำให ้บ ุค ค ลร ู้ส ึก เพ ล ิด เพ ล ิน  ห ร ีอ บ ุค ค ล ร ู้ส ึก ผ ่อน ค ลาย จาก ป ัญ ห า 
ห ร ือ ค วาม เค ร ีย ด ได ้ โด ย เป ็น ว ิธ ีท ี่ไม ่เป ็น โท ษ ต ่อร ่างก าย  แล ะไม ่เก ี่ย วข ้อ งก ับ ก ารก ีฬ า  เซ ่น การพ ัง 
เพลง การเล ่น ด น ต ร ี ห ร ือ ก ารพ ัก ผ ่อ น  เป ็นต ้น

2. ก ารท ำงาน แล ะล ัม ฤ ท ธ ิผ ล  (W ork & Ach ieve) เป ็น ว ิธ ีก ารจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าโด ย แส ด งให ้เห ็น  
ถ ึงค วาม พ ย าย าม  ค วาม ม าน ะบ ากบ ั่น ใน การท ำงาน  เพ ื่อ ให ้ป ระส บ ค วาม สำเร ็จ  ห ร ือ เก ิด ล ัม ฤท ธ ิผล  
ใน งาน  เซ ่น  ก ารขย ัน ท ำงาน ม าก ข ึ้น  ก ารต ิด ต าม งาน ท ี่ต ้อ งก ารจะท ำเป ็น ต ้น

3. การแก ้ป ัญ ห า (Solving the Prob lem ) เป ็น ก ระบ วน ก ารค ิด  ท ำค วาม เข ้าใจก ับ ป ัญ ห า 
สาเหต ุ เพ ื่อ ห าว ิธ ีใน ก ารแก ้ป ัญ ห า แล ้วด ำเน ิน ก ารห ร ือ ลงม ือ แก ้ป ัญ ห าต าม ข ั้น ต อน  ซ ึ่ง เป ็น ว ิธ ีจ ัด การ 
ก ับ ป ัญ ห าอย ่างเป ็น ระบ บ

4. การผ ่อน ค ล าย ท างด ้าน ร ่างก าย  (Physica l R ecreation) เป ็น การป ฏ ิบ ้ต ิด ้วย 'ว ิธ ีต ่าง ๆ เพื่อ 
ให ้ร ่า งก าย ได ้ร ับ ก ารผ ่อ น ค ล าย  และม ีส ุขภ าพ ท ี่แข ็งแรง เช ่น  ก ารเล ่น ก ีฬ า หร ือออกกำล ังกาย  
เป ็นต ้น

5. การค บ ห าเพ ื่อ น ส น ิท  (Investing in C lose Friend) เป ็น ก ารก ระท ำเพ ื่อส ร ้างสาย ล ัม พ ัน ธ ์ท ี่ 
ด ีห ร ือส ร ้างค วาม ใก ล ้ช ิด ส น ิท ส น ม ก ับ เพ ื่อ น ชาย ห ร ือห ญ ิง  เซ ่น  ก ารให ้เวล าก ับ เพ ื่อ น  การน ัดพ บ ป ะ 
เพ ื่อนฝ ูง เป ็นต ้น

6. การม ุ่ง เน ้น ใน ด ้าน บ วก  (Focus on Positive) เป ็น ก ารม อ งส ถ าน ก ารณ ์ ห ร ือ ป ัญ ห าน ั้น  ๆ ไป 
ใน ท างท ี่ด ี ซ ึ่ง เป ็น ก ารแส ด งให ้เห ็น ถ ึงท ัศ น ค ต ิท ี่เป ็น ม ุม ม องท างบ วก ต ่อ ช ีว ิต  และสถาน การณ ์ต ่าง  ๆ ได ้ 
แก่ ก ารม อ งห าล ่วน ด ีขอ งเห ต ุก ารณ ์ห ร ือ ป ัญ ห าท ี่เก ิด ข ึ้น  ก ารพ ย าย าม ท ำช ีว ิต ให ้สด ใส  ร ่าเร ิง เป ็นต ้น
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7. การแสวงห าก ารเป ็น ส ่วน ห น ึ่งของก ล ุ่ม  (Seek to Belong) เป ็น การแสวงห าว ิธ ีการต ่าง ๆ ที่ 
ก ระท ำแล ้วท ำให ้ต น เอ งได ้ร ับ ก ารย อ ม ร ับ  หรอ เป ็นส ่วนหน ึ่งของกล ุ่ม  เช ่น  การพ ยายาม ทำให ้บ ุคคลท ี่ม ี 
ค วาม สำค ัญ ต ่อ ต น ป ระท ับ ใจต น เอ ง ก า รพ ย าย าม ท ำต ัว ให ้เข ้าก ับ เพ ื่อ น ๆ เป ็น ต ้น

8. การแส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างส ังค ม  (Seeking Social Support) เป ็น ว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ หา 
โด ย ม ุ่ง เน ้น จ ัด ก า รก ับ ป ัญ ห า  แต ่ว ิธ ีการจ ัดการน ั้นอาศ ัยความช ่วย เหล ือ  หรอสน ับ สน ุน จากผ ู้ท ี่อย ู่รอบ  
ข ้าง เช ่น  ก ารขอค วาม ช ่วย เห ล ือจาก  พ ่อแม ่ ครู ห รอ เพ ื่อน  ขอคำแน ะน ำจากผ ู้อ ื่น ม าแก ้ป ัญ ห าของ 
ตน เป ็นต ้น

9. การแส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างด ้าน จ ิต ใจ  (Seeking Sp iritua l Support) เป ็น ว ิธ ีการจ ัดการ 
ก ับ ป ัญ หา โด ยการน ำเอ าค วาม เช ื่อ ค วาม ศ ร ัท ธาท างศ าสน า ม าใช ้จ ัดการก ับ ป ัญ ห า เช ่น การสวด 

ม น ต ์อ ้อน วอ น ให ้พ ระค ุ้ม ค รอ ง หร ือ  การอ ่านหน ังส ือธรรมะ เป ็นต ้น

10. ก ารแส วงห าค วาม ช ่วย เห ล ือจากผ ู้เช ี่ย วชาญ  (Seeking Professional Help) เป ็นการ
เผ ช ิญ ป ัญ ห าโด ย ม ุ่งจ ัด ก ารท ี่ส า เห ต ุขอ งป ัญ ห า แต ่การจ ัดการก ับ ป ัญ หาน ั้นอาศ ัยความ ช ่วย เห ล ือ
ส น ับ ส น ุน จาก ผ ู้เช ี่ย วช าญ โด ย เฉ พ าะ  เช ่น การขอร ับ บ ร ิการป รกษ าเช ิงจ ิตว ิทยา

11. ก ารรวม กล ุ่ม จ ัด การก ับ ป ัญ ห า (Social Action) เป ็น ว ิธ ีการจ ัดการก ับ ป ัญ ห า โดยใช ้การ 
รวม กล ุ่ม  ห ร ือ ห าพ วก ม าร ่วม ก ัน จ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าแท น ก ารจ ัดก ารก ับ ป ัญ ห าด ้วย ต ัว เอ งเพ ีย งลำพ ัง

12. การม ีค วาม ค ิด ท ี่เป ็น ค วาม ป รารถ น า (W ishful Thinking) เป ็น การจ ัด การก ับ ป ัญ ห าโด ยใช ้ 
การค ิด  หว ัง ห ร ือ ป รารถ น าท ี่จะให ้ป ัญ ห าห ร ือค วาม ท ุกข ์ค ล ี่ค ลายลง เช ่น การป รารถนาจะให ้ส ิ่ง  
ป าฏ ิห าร ิย ์อ ย ่างใด อ ย ่างห น ึ่ง เก ิด ข ึ้น  หร ือการค ิดจ ินตน าการว ่าท ุก  ๆ ส ิ่งจะกล ับ จากร ้ายกลาย เป ็น ด ี 
เป ็นด ้น

13. ก ารเก ็บ ป ัญ ห าไว ้ค น เด ีย ว  (Keep to Self) เป ็น การเก ็บ เอาค วาม ค ิด  ความ ร ู้ส ึกท ี่เป ็น ท ุกข ์ 
หร ือ  ค ว า ม ก ด ด ัน ต ่า ง ๆ ไว ้ก ับ ต น เอ ง  แล ะหล ีก เล ี่ย งท ี่จะพ บ ป ะผ ู้อ ื่น

14. การต ำห น ิต น เอง (Se lf B lam e) เป ็น การโทษ ตนเอง ตำห น ิตน เองว ่า เป ็น ต ัวการท ี่ท ำให ้ 
ค วาม ย ุ่งย าก ห ร ือ ป ัญ ห าต ่าง  ๆ เก ิดข ึ้น  ม ักจะ เก ิด ข ึ้น เม ื่อบ ุค คล ไม ่ส าม ารถ จะจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าได ้ หรือ 
ม องไม ่เห ็น ท างอ อก ขอ งป ัญ ห า

15. ก ารม ีค วาม ก ังวล  (W orry) เป ็น การลด ค วาม ค ับ ข ้องใจ  หร ือความ กดด ัน ท างอารม ณ ์ด ้วย  
ก ารค ิด เก ี่ย วก ับ ป ัญ ห าม าก ข ึ้น  แต ่ไม ่ส าม ารถช ่วยให ้ค วาม ท ุกข ์ลด ลงได ้ เน ื่อ งจากความ ค ิดน ั้น ม ัก เป ็น  
ความ ค ิด ในทางลบ

16. การไม ่ร ับ ร ู้ป ัญ ห า (Ignore the Problem ) เป ็น การต ัดป ัญ หา ห ล ีก เล ี่ย งป ัญ ห า และไม ่ 
ย อม ร ับ ป ัญ ห าท ี่เก ิด ข ึ้น  เพ ื่อ ให ้ตน เองร ู้ส ึกด ี
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17. การไม ่เผ ช ิญ ก ับ ป ัญ ห า (N ot C op ing) เป ็น ว ิธ ีก ารท ี่แสด งให ้เห ็น ถ ึงก ารท ี่บ ุค ค ลส าม ารถ  
จ ัดการใด  ๆ ก ับป ัญ หา ห รอ ค วาม ท ุก ข ์ท ี่เก ิด ข ึ้น ได ้ แล ะม ีแน วโน ้ม ท ี่จะพ ัฒ น าไป ล ่อาก ารท างก าย ท ี่ม ี 
สาเหต ุมาจากจ ิตใจ

18. การล ด ค วาม ต ึง เค ร ีย ด  (Tension Reduction) เป ็น การแส วงห ารว ิธ ีก ารต ่าง  ๆ เพ ื่อจะช ่วย 
ให ้ค วาม เค ร ีย ด ล ด ล ง เช ่น การด ื่ม เหล ้า  ส ูบ บ ุหร ี่ ห ร ือการใช ้ยาเสพ ต ิด  เป ็นต ้น

ก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าท ั้ง  18 ว ิธ ีเห ล ่าน ี้ จ ัด ตาม ก รอ บ แน วค ิด ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าขอ งโฟ ล ์ค  

แมน และ ลาชาร ัส  (Fo lkm an 1982; Lazarus and Folkm an, 1984, อ ้างถ ึงใน  ว ีณ า ม ิงเม ือง 2540) 
ได ้ด ังน ี้ค ือ  ก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าท ี่จ ัด อย ู่ใน ว ิธ ีก ารเผช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ม ุ่ง เน ้น ท ี่ป ัญ ห า (P rob lem -
Focused C op ing) ได ้แ ก ่ การแส วงห าค วาม เพ ล ิด เพ ล ิน เพ ื่อก ารผ ่อน ค ล าย  การท ำงาน แล ะจ ัม ฤ ท ธ ิ 
ผล ก ารแก ้ป ัญ ห า ก ารผ ่อน ค ลายท างด ้าน ร ่างกาย  การคบ หาเพ ื่อนสน ิท  การแสวงห าก ารเป ็น ล ่วน  
ห น ึ่งของกล ุ่ม  ก ารแส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างจ ังค ม  การแสวงห าค วาม ช ่วย เห ล ือจาก ผ ู้เช ี่ย วชาญ  การ 
รวม ก ล ุ่ม จ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห า แล ะการม ีค วาม ว ิตกก ังวล  ล ่วน ก ลว ิธ ีก ารเผช ิญ ป ัญ ห าท ี่จ ัดอ ย ู่ใน ว ิธ ีก าร-

เผ ช ิญ ป ัญ ห าแ บ บ ม ุ่ง เน ้น ท ี่อ ารม ณ ์ (Em otion-Focused  Coping) ได ้แ ก ่ การม ีความ ค ิดท ี่เป ็นความ  
ป รารถนา การแส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างด ้าน จ ิต ใจ  การม ุ่ง เน ้น ใน ด ้าน บ วก  การไม ่ร ับ ร ู้ป ัญ ห า การ 
ต ำหน ิตน เอง การล ด ความ ต ึง เค ร ียด  การเก ็บ ป ัญ ห าไว ้คน เด ียว

จากการส ืกษ าขอ ง Frydenberg  & Lewis (1 9 9 1 a ,1993 อ ้า งถ ึง ใน  ว ีณ า ม ิ่งเม ือง 2540) ได ้ 
จ ัด แบ ่งก ล ุ่ม ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าท ั้ง  18 ว ิธ ีด ังก ล ่าว  อ อ ก เป ็น 3 กล ุ่ม ด ังน ี้ค ือ

ก ล ุ่ม ท ี่ห น ึ่ง  เป ็น ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าโด ย ใช ้ค วาม ส าม ารถ ของต น เอ ง

(Solving the Prob lem  หร ือ  P rob lem -Focused) ได ้แก ่ การแก ้ป ัญ หา การผ ่อนคลายทางด ้านร ่าง 
กาย การทำงานและจ ัมฤทธ ิ'ผล  ก ารค บ เพ ื่อน สน ิท  การแสวงหาการเป ็นส ่วน 'ห น ึ่งของกล ุ่ม  การม ุ่ง 
เน ้น ใน ด ้าน บ วก  แล ะการแส วงห าค วาม เพ ล ิด เพ ล ิน เพ ื่อการผ ่อน คล าย

ก ล ุ่ม ท ี่สอ ง เป ็น ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าโด ย อาศ ัย แห ล ่งส น ับ สน ุน อ ื่น  ๆ
(Reference to O thers) ได ้แก ่ก ารแส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างจ ังค ม  การแสวงห าการสน ับ สน ุน ท าง 
ด ้านจ ิตใจ ก ารแ ส วงห าค วาม ช ่วย เห ล ือ จาก ผ ู้เช ี่ย วชาญ และก ารรวม ก ล ุ่ม จ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห า

กล ุ่ม ท ี่สาม  เป ็น การเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ห ล ีก เล ี่ย งป ัญ ห า (N on-P rod uctive  C op ing  หร ือ
A vo idance C op ing) ได ้แ ก ่ ก ารม ีค วาม ก ังวล  ก ารม ีค วาม ค ิด ท ี่เป ็น ความ ป รารถ น า การไม ่ร ับ ร ู้ 
ป ัญ หา ก ารไม ่เผ ช ิญ ป ัญ ห า การเก ็บ ป ัญ ห าไว ้คน เด ียว  และการตำห น ิตน เอง และพ ิจารณ าก ลว ิธ ีก าร 
เผช ิญ ป ัญ หาท ั้ง  18 ว ิธ ี ใน แง ่ป ระส ิท ธ ิภ าพ ก ารท ำงาน ขอ งก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าใน  2 ล ักษ ณ ะ ค ือ ว ิธ ีก าร 
เผช ิญ ป ัญ ห าท ี่ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  ได ้แก ่ ว ิธ ีท ี่แส ด งให ้เห ็น ถ ึงค วาม พ ย าย าม ใน ก ารจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าห ร ือ
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ค วาม เค ร ีย ด ท ี่ม ีอ ย ู่โด ย ต รงโด ย ใช ้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น เอง ห ร ือ อาศ ัย แห ล ่งส น ับ ส น ุน อ ื่น  ๆ และว ิธ ีการ 
เผ ช ิญ ป ัญ ห าท ี่ไม ่ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  ได ้แก ่ ว ิธ ีท ี่แสด งให ้เห ็น ถ ึงล ัก ษ ณ ะของก ารไม ่ส าม ารถ จ ัด ก ารก ับ
ป ัญ หา ห ร ือห ล ีก เล ี่ย งป ัญ ห าน ั่น เอง

ว ีณ า ม ิ่ง เม ือ ง  (2540) ได ้พ ัฒ น าแ บ บ ว ัด ก ล ว ิธ ีก าร เผ ช ิญ ป ัญ ห าต าม แน วขอ ง ฟ รายเดนเบ อร ์ก  
และล ูอ ิส  เพ ื่อ ใช ้ก ับ น ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม ศ ึกษ า

2.4 การตรวจสอบคุณสมใวัติเชิงจิตมิติของแบบวัดการเผชิญ'ปัญหา

Cook & H ep p ner (1997 ; อ ้า งถ ึงใน  ส ุภ าพ รรณ  โค ต รจร ัส  1 2544) ได ้น ำแบ บ ว ัด ก าร 
เผ ช ิญ ป ัญ ห าท ี่ม ีพ ื้น ฐ าน ท ี่แข ็งแ ก ร ่งท างท ฤ ษ ฎ ีแล ะม ีก ารพ ัฒ น าอย ่างต ่อ เน ื่อ ง  และคาดว ่าน ่าจะได ้ร ับ  
ก ารย อ ม ร ับ อ ย ่างกว ้างขวางใน อ น าค ต  3 แบบ ได ้แก ่ แบบว ัด C O PE ของ C arver และคณ ะ 

(C arver et al., 1989) ว ัด อ งค ์ป ระก อ บ ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า 14 ด ้าน แบบว ัด  C ISS ของ End ler & 

Parker (1990,1994) ว ัด อ งค ํป ระก อ บ ข อ งก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า 4 ด ้าน  แบบว ัด CSI ของ Tobin และ 
คณ ะ (Tobin, H o lroyd  & R e yn o ld s ,1984 ; Tob in et al., 1989) ว ัด องค ์ป ระกอบ ของการเผช ิญ  
ป ัญ หา 8 ด ้าน  นำแบ บ ว ัด ท ั้ง  3 ม าต รวจสอ บ ค ุณ ส ม บ ัต ิเช ิงจ ิต ม ิต ิ โด ย ก ารน ำข ้อม ูลว ิธ ีการเผช ิญ  
ป ัญ ห าจาก ท ั้ง  3 แบ บ ว ัด ท ี่น ำไป ท ด ล อ งใช ้ก ับ น ิส ิต น ัก ศ ึก ษ าระด ับ ป ร ิญ ญ าต ร ีจำน วน  329 คน อายุ 
เฉล ี่ย  21.9 ป ี ( ร อ  = 9.19) ส ่วน 1ให ญ ่เป ็น ,น ิส ิตน ักศ ึกษ า1ช ั้นป ีท ี่ 1 ม าว ิเค ราะห ์องค ์ป ระก อบ  (factor 

analysis) ร ่วม ก ัน  พ บ ว ่าก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าด ้าน ท ี่ม ีน ํ้าห น ัก องค ์ป ระก อบ ต ั้งแต ่ .30 ข ึ้น ไป  แบ่ง 

ได ้เป ็น  3 องค ์ป ระก อ บ ด ังน ี้

อ งค ์ป ระก อ บ ท ี่ 1 การเผ ช ิญ ป ัญ ห าโด ย ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห า ป ระกอบ ด ้วยกลว ิธ ีการเผช ิญ  
ป ัญ ห าด ้าน ต ่างๆ  ใ น 3 แบบว ัด ท ี่ม ีน ํ้าห น ักองค ์ป ระกอบ  (fac tor load ing) ต ั้ง แ ต ่.41 ถ ึง . 78 โดย 
เร ีย งล ำด ับ จ าก ด ้าน ท ี่ม ีน ํ้าห น ัก อ งค ์ป ระก อ บ ม าก ไป ห าน ้อย ต าม ล ำด ับ  คือ ก ลว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ ห าด ้าน  

ก ารวางแผน  (C O PE) ก ารล งม ือ ด ำเน ิน ก ารแ ก !ขป ัญ ห า (C O PE) ก ารจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห า (C ISS) การ 
แก ้ป ัญ หา (CSI) ก ารต ีค วาม ห ม ายให ม ่ใน ท างบ วก แล ะก ารเต ิบ โต  (C O PE) การป ร ับ เป ล ี่ยน ค วาม ค ิด  
(CSI) ก ารระง ับ ก ิจ ก รรม อ ื่น ท ี่ไม ่เก ี่ย วข ้อ ง (C O PE) ก ารช ะล อ ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า(C O PE) การยอมร ับ  
(COPE)

องค ์ป ระก อ บ ท ี่ 2 ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าโด ย ก ารแส วงห าก ารส น ับ สน ุน ท างล ังค ม  ป ระกอบ ด ้วยกล 

ว ิธ ีก าร เผ ช ิญ ป ัญ ห า ด ้าน ต ่า งๆ  ใน  3 แบ บ ว ัด ท ี่ม ีน ํ้าห น ักองค ์ป ระกอบ ระห ว ่าง  .38 ถ ึง .84 โดยเร ียง 

ลำด ับ จาก ด ้าน ท ี่ม ีน ํ้าห น ัก อ งค ์ป ระก อ บ จ าก ม าก ไป ห าน ้อย ต าม ล ำด ับ  คือ ด ้านการแสวงห าการ

ส น ับ ส น ุน ท างล ังค ม เพ ื่อ ก ำล ังใจ (C O PE) ก ารส น ับ ส น ุน ท างล ังค ม (C SI) การห าความ เพ ล ิด เพ ล ิน ท าง
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ส ังค ม (C ISS) ก ารแส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างส ังค ม เพ ื่อแ ก ้ป ัญ ห า(C O PE) ก ารถ อ ย ห น ีจ าก ส ังค ม (CSI) 
ก ารแ ส ด งอ อ ก ท างอ ารม ณ ์(CSI) ก ารเบ ี่ย งเบ น ค วาม สน ใจ (C ISS)

อ งค ์ป ระก อ บ ท ี่ 3 ก ารเผช ิญ ป ัญ ห าโด ยการห ล ีกห น ี ป ระก อบ ด ้วย ก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าด ้าน  

ต ่างๆ ใน  3 แบบว ัด  ท ี่ม ีน ํ้าห น ักองค ์ป ระกอบ ระห ว ่าง  .32 ถึง .70 เร ีย งจาก ม าก ไป ห าน ้อ ย ต าม ลำด ับ  
ค ือ ด ้าน ก ารห ล ีก ห น ีป ัญ ห า(CSI) ก ารจ ัด ก ารก ับ อ ารม ณ ์(CISS) ก ารค ิด เพ ื่อ เต ิม เต ็ม ค วาม ป รารถ น า  

(C S I)m รต ำห น ิต น เอ ง(CSI) ก ารป ฏ ิเส ธ (COPE) ก ารไม ่แส ด งออก ท างพ ฤ ต ิก รรม (C O PE) การถอย 
ห น ีจาก ส ังค ม (CSI) ก ารไม ่เก ี่ย วข ้อ งท างค วาม ค ิด (COPE) ก ารเบ ี่ย งเบ น ค วาม ส น ใจ (C lS S )m îใช ้ส ุรา / 
สารเส พ ย ์ต ิด (C O PE)

จะเห ็น ได ้ว ่าก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าท ี่ห ล าก ห ล าย ม ีโค รงส ร ้างอ งค ์ป ระก อ บ จ ัด ได ้เป ็น  3 อ ง ค ์ 
ป ระก อบ ท ี่ป ระก อ บ ด ้วย  ก ิจ ก รรม การเผช ิญ ป ัญ ห าท ั้งใน ด ้าน ป ัญ ญ า อ ารม ณ ์ และพ ฤต ิกรรม

2.5 การพัฒนาแบบวัดการเผชิญปัญหาของสุภาพรรณ โคตรจรัส

ส ุภ าพ รรณ  โค ต รจร ัส  (2539) ได ้พ ัฒ น าแบ บ ว ัด ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าฉ บ ับ ส ัน  ตาม แน วท ฤษ ฎ ี 
ความ เคร ียดของ Lazarus (1966 ; Lazarus and Folkm an, 1984 อ ้างถ ึงใน  พ รรณ ท ิพ ย ์ ส ิร ิวรรณ  
บ ุศ ย ์,2545 ) แล ะแบ บ ว ัด ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าขอ ง Carver, Sche ier and W e in traub  (1989) ว ัด กลว ิธ ี 
ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าขอ งน ิส ิต น ัก ศ ึก ษ า  ป ระกอบ ด ้วยว ิธ ีการเผช ิญ ป ัญ ห า 15 ด ้าน ม ีข ้อคำถาม  30 ข้อ 
ได ้ม ีผ ู้น ำแบ บ ว ัด ด ังก ล ่าวไป ใช ้ก ับ ต ำรวจ จ ราจ ร น ักศ ึกษา เยาวชน ผ ู้ก ระท ำผ ิด ใน ส ถ าน พ ิน ิจฯ  และ 

ผ ู้ถ ูกค ุม ป ระพ ฤต ิ (ส ุดร ัก  พ ิจ ะก ัน ท า ,2540 ; เจตน ัส ัน ต ิ้ แตงส ุวรรณ  และคณ ะ, 2541 ; อารยา 

ด ่านพ าน ิช ,2542 ; ร ัชดา ไชย โย ธา  1 2543 อ ้างถ ึงใน  ส ุภ าพ รรณ  โคตรจร ัส  และ ช ุม พ ร ยงก ิตต ิก ุล  1 
2544)

ส ุภ าพ รรณ  โค ต รจร ัส  และ ช ุม พ ร ยงก ิตต ิก ุล  ได ้น ำแบ บ ว ัด ก ารเผช ิญ ป ัญ ห าด ังก ล ่าวม าป ร ับ  
ป ร ุง เพ ื่อ น ำไป ศ ึก ษ าค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระ ห ว ่างร ูป แบ บ ก ารอ บ รม เล ี้ย งด ูแล ะร ูป แบ บ ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าขอ งน ัก  
เร ีย น ม ัธย ม ศ ึก ษ า (พ รรณ ท ิพ ย ์ ส ิร ิว รรณ บ ุศ ย ์ และคณ ะ,2545) ป ระกอบ ด ้วย  ข ้อคำถาม  40 ข ้อ วัด 
ร ูป แบ บ ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า 3 แบบ ได ้แก ่ การเผช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ม ุ่งจ ัด การก ับ ป ัญ ห า การเผช ิญ ป ัญ ห า 
แบ บ แส วงห าก ารส น ับ ส น ุน ท างส ังค ม  และการเผช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ห ล ีกห น ี
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2.6 ปัจจัยท่ีมีผลต่อวิธีการเผชิญปัญหา
ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า ข อ งแ ต ่ล ะ บ ุค ค ล จะม ีค วาม แ ต ก ต ่างก ัน ไป  และบ ุค ค ลจะป ระสบ ค วาม

ส ำเร ็จ ใน ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าท ี่ใช ้ม าก น ้อ ย เพ ีย งไร  ข ึ้น อ ย ู่ก ับ แห ล ่งส น ับ ส น ุน ขอ งบ ุค ค ล น ั้น  ซ ึ่งม ีท ั้งท ี่ 

เป ็น แห ล ่งภ าย ใน ขอ งบ ุค ค ล แ ล ะแ ห ล ่งภ าย น อ ก ของบ ุค ค ล  ( Lazarus & Fo lkm an 1 1984 อ ้างถ ึงใน  จิว 
เชาว ์ถาวร, 2539 ) ด ังน ี้

1. ภ าวะ ส ุข ภ าพ แล ะ พ ล ะก ำล ังข อ งบ ุค ค ล  (H ealth and Energy) ภ าวะส ุข ภ าพ แล ะพ ล ะ 
ก ำล ังม ีผ ล ก ระท บ ต ่อ ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าขอ งบ ุค ค ล  บ ุค คลท ี่ม ีส ุขภ าพ ด ี ม ีพ ล ะก ำล ังแข ็งแรง  ย ่อมม ี 
ค วาม เข ้ม แข ็งแล ะค งท น ต ่อ ภ าวะค วาม เค ร ีย ด ได ้ม าก ก ว ่า  บ ุคคลท ี่เจ ็บ ป ่วย  ห ร ือ ไม ่ม ีพ ล ะก ำล ัง

2. ค วาม เช ื่อ ใน ท างบ วก  (Positive  Believe) ค วาม เช ื่อ ใน ท างบ วก ท ี่ส ่งผ ลต ่อก ารเผ ช ิญ
ป ัญ หา ค ือ ค วาม เช ื่อ ใน ค วาม ส าม ารถ ข อ งต น  ห ร ือ ค วาม เช ื่ออำน าจภ าย ใน ต น  ก ับ ความ เช ื่อ ใน  
อำน าจภ าย น อ ก  บ ุค ค ล ท ี่ม ีค วาม เช ื่อ อ ำน าจภ าย ใน ต น ม ัก จะใช ้ก ล ว ิธ ีเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ
ป ัญ หา ส ่วน บ ุค ค ล ท ี่เช ื่อ อ ำน าจ ภ าย น อ ก ต น  ม ัก จะใช ้ว ิธ ีเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ อ ารม ณ ์

3. ท ัก ษ ะใน ก ารแก ้ป ัญ ห า  (P rob lem s-So lv ing  Skills) บ ุค ค ล ท ี่ส าม ารถ แ ส วงห าค วาม ร ู้ข ้อ  
ม ูลต ่าง ๆ สาม ารถ ใช ้ค วาม ค ิด อ ย ่างม ีเห ต ุผ ล  รวม ท ั้งลาม ารถ ค ิด ว ิเค ราะห ์ส ถ าน ก ารณ ์ต ่าง  ๆ ได ้ด ี จะ 
เป ็น ท ร ัพ ย าก รท ี่ช ่วย ให ้บ ุค ค ล ส าม ารถ เผ ช ิญ ก ับ ป ัญ ห าได ้ด ีย ิ่งข ึ้น

4. ท ัก ษ ะท างด ้าน ล ังค ม  (Socia l Skills) ท ัก ษ ะท างล ังค ม เป ็น ก ารแส ด งถ ึงค วาม ส าม ารถ ของ
บ ุค ค ล ใน ก ารท ี่จ ะ ส ร ้า งล ัม พ ัน ธภ าพ ท ี่ด ีก ับ ผ ู้อ ื่น  บ ุค ค ล ท ี่ม ีท ัก ษ ะน ี้ด ีก ็จะช ่วย เอ ื้อ อำน วย ให ้บ ุค ค ล
ส าม ารถจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าต ่าง  ๆ ท ี่เก ิดข ึ้น ได ้ด ี

5. การส น ับ ส น ุน ท างล ังค ม  (Socia l Support) บ ุค ค ล ท ี่1ได ้ร ับ ก ารส น ับ ส น ุน  หร ือ ได ้ร ับความ  
ช ่วย เห ล ือ จ า ก บ ุค ค ล อ ื่น  ๆ ท ี่เก ี่ยวช ้อง ก ็จ ะช ่วย ให ้บ ุค ค ลม ีแห ล ่งท ร ัพ ย าก รท ี่จะจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าได ้ม าก  

เ น  '

6. แห ล ่งท ร ัพ ย าก รท างด ้าน ว ัต ถ ุ (M ateria l Resource) บ ุค ค ล ท ี่ม ีท ร ัพ ย ์ส ิน เง ิน ท อ งห ร ือส ิ่ง  
ของต ่าง  ๆ ก ็ส าม ารถ ใช ้เป ็น แห ล ่งท ร ัพ ย าก รใน ก ารจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าได ้ว ิธ ีห น ึ่ง  ซ ึ่งอาจช ่วยให ้บ ุค ค ลม ี 
ท างเล ือ ก ว ิธ ีแก ้ป ัญ ห าได ้ม าก ข ึ้น
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

1. รูปแบบการอธิบายการมองโลก

1.1 รูปแบบการอธิบายการมองโลกและจัวแปรท่ีเก่ียวข้อง

Seligm an และ S chu lm an (1986) ได ้ศ ึก ษ าค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย ก ับ ผ ล
สัมฤทธิ”'ทางการทำงาน  แล ะก ารใช ้ร ูป แบ บ ของก ารอธ ิบ าย ท ำน าย ก ารค งอย ู่ใน ก ารป ระก อบ อาช ีพ ของต ัว
แท น ขาย ป ระก ัน ช ีว ิต  เพ ราะต ัวแท น เห ล ่าน ี้ม ักจะป ระส บ ก ับ เห ต ุการณ ์เล วร ้ายบ ่อยค ร ั้ง  การว ิจ ัยส ่วนท ี่ 1 
ศ ึก ษ าก ับ ต ัวแท น ขาย ป ระก ัน ผ ู้ม ีป ระส บ ก ารณ ์จ ำน วน  94 คน ท ี่ต อ บ ค ำถ าม จาก แบ บ ส อ บ ถ าม ร ูป แ บ บ ก าร 

อธ ิบาย (ASQ) ผล การศ ึก ษ าพ บ ว ่าผ ู้ท ี่ม ีค ะแน น รวม อย ู่ใน ค รงบ น ของค ะแน น จาก  A SQ  ซ ึ่งถ ือ 1ว ่าเป ็นผ ู้ม ี 
ล ัก ษ ณ ะก ารม องโล ก ใน แง ่ด ีน ั้น ขาย ป ระก ัน ช ีว ิต ใน ช ่วง  2 ป ีแ รก ได ้ม าก ก ว ่าต ัวแท น ท ี่ม ีค ะแน น รวม อย ู่ค ร ึ่งล ่าง  
ของคะแน น  ASQ  ห ร ือ เป ็น ผ ู้ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะก ารม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย ถ ึง  37%  การศ ึก ษ าส ่วน ท ี่สอ ง ทำการศ ึกษ า 

ก ับ ต ัวแท น ป ระก ัน ช ีว ิต ท ี่เข ้า ให ม ่จ ำน วน  101 คน โดยให ้ตอบ  ASQ  ท ัน ท ีท ี่ว ่าจ ้าง  ห ล ังจากน ั้น  1 ป ี พบว ่าม ี 
ต ัวแท น ท ี่ย ังค งท ำงาน อ ย ู่เพ ีย ง  42 คน ลาออก 59 คน ใน จำน วน ต ัวแท น ท ี่เห ล ืออ ย ู่น ี้ม ี 28 คน (67%) ท ี่ได ้ 
ค ะแน น รวม อย ู่ใน ค ร ึ่งบ น ขอ งค ะแน น  ASQ  และ 14 คน (33% ) ม ีค ะแน น รวม อ ย ู่ใน ค ร ึ่งล ่างข อ งค ะแน น  
ASQ  แล ะใน จำน วน ต ัวแท น ท ี่ย ังจ ะท ำงาน อ ย ู่น ี้ ผ ู้ท ี่ม ีร ูป แบบ การ1อธ ิบาย'ในล ักษณ ะมอง'โลก,ในแง ่ด ี'น ั้นขาย 
ป ระก ัน ได ้ม าก ก ว ่าผ ู้ท ี่ม ีร ูป แบ บ การอ ธ ิบ าย ใน ล ัก ษ ณ ะม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย  ผลก ารศ ึก ษ าส ร ุป ได ้ว ่า ร ูป แบ บ ก าร 
อ ธ ิบ าย ส าม ารถ ท ำน าย ก ารค งอ ย ู่ใน อ าช ีพ ขอ งต ัวแท น ขาย ป ระก ัน  แล ะก ารขาย ป ระก ัน ของต ัวแท น ป ระก ัน  
ชีวิตได้

ท ิวา ม ั่งน ้อ ย  (2534) ท ำก ารศ ึก ษ าว ิจ ัย เช ิงบ รรย าย ม ีว ัต ถ ุป ระส งค ์เพ ื่อ ศ ึก ษ าความ ส าม ารถ ใน ก าร 

ป ร ับ ต ัวก ับ เพ ื่อน ข อ งน ัก เร ีย น ท ี่ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย แต ก ต ่างก ัน  โด ย ศ ึกษ าว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ม ีร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย  
แบบใด จ ะม ีค วาม ส าม ารถ ใน ก ารป ร ับ ต ัวก ับ เพ ื่อ น ส ูงก ว ่าก ัน  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างค ือน ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม ศ ึกษ าป ีท ี่ 5 
ใน โรงเร ีย น ม ัธย ม ศ ึก ษ าช าย แ ล ะห ญ ิง  ล ังก ัดกรม สาม ัญ ศ ึกษ า ก ร ุง เท พ ม ห าน ค ร จำน วน กล ุ่ม ต ัวอย ่าง  400 
คน เค ร ื่อ งม ือท ี่ใช ้ได ้แก ่ แบ บ สอบ ถาม ร ูป แบ บ การอน ุม านสาเหต ุ แล ะแบ บ ว ัด ค วาม สาม ารถใน การป ร ับ ต ัว  
ก ับ เพ ื่อน  ผลก ารว ิจ ัย น ี้พ บ ว ่า  น ัก เร ีย น ท ี่ม ืร ูป แบ บ การอธ ิบ ายใน ล ักษ ณ ะม องโลกใน แง ่ด ี ม ีค วาม ส าม ารถ ใน  

ก า รป ร ับ ต ัว ก ับ เพ ื่อ น ส ูง ก ว ่า น ัก เร ีย น ท ี่ม ืร ูป แ บ บ ก า รอ ธ ิบ า ย ใน ล ัก ษ ณ ะ ม อ ง โล ก ใน แ ง ่ร ้า ย อ ย ่า งม ีน ัย ส ำ ค ัญ  
ทางสถ ิต ิ (P < .005)

ส ุภ าวด ี จ ัน ท ร ์เพ ็ญ  (2541) ศ ึก ษ าค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย สาเห ต ุของเห ต ุก ารเล ว  
ร ้าย ใน ก ารเร ีย น  ล ำด ับ ใน การเล ือก  แล ะค วาม ต ั้งใจท ี่จะสอบ ค ัด เล ือก เข ้าม ห าว ิท ยาล ัยอ ีกคร ังห น ึ่งก ับ ผ ล
การเร ีย น ของน ิส ิต ช ั้น ป ีท ี่ 1 ค ณ ะค ร ุศ าส ต ร ์ จ ุฬ าลงกรณ ์ม หาว ิทยาล ัย  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างม ีจำน วน  100 คน
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เค ร ือ งม ือท ี่ใช ้ใน ก ารว ิจ ัย  ค ือแบ บ ส อบ ถ าม ร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย สาเห ต ุของเห ต ุก ารณ ์เลวร ้าย ใน ก ารเร ีย น
แล ะแบ บ ส อบ ถ าม ล ำด ับ ใน ก ารเล ือ ก  แล ะค วาม ต ั้งใจท ี่จะสอบ ด ัด เล ือก เข ้าม ห าว ิท ยาล ัยอ ีกคร ั้งห น ึ่ง  ผลการ 

ว ิจ ัย พ บ ว ่า  ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย ม ีสห ล ัม พ ัน ธ ์เช ิง เล ัน ต รงท างลบ ก ับ เก รด เฉ ล ี่ย อย ่างม ื
น ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระ ด ับ  .001 ค วาม ต ั้งใจท ี่จะส อบ ค ัด เล ือก เข ้าม ห าว ิท ย าล ัย อ ีก คร ั้งห น ึ่งม ีสห ล ัม พ ัน ธ ์เช ิง  
เล ้น ต รงท างลบ ก ับ เก รด เฉ ล ี่ย อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01 ร ูป แบ บ การอธ ิบ ายการม องโล กใน แง ่ 
ร ้าย ม ีส ห ล ัม พ ัน ธ ์เช ิง เล ัน ต รงท างบ วก ก ับ ค วาม ต ั้งใจท ี่จ ะส อบ ค ัด เล ือก เข ้าม ห าว ิท ย าล ัย อ ีก ค ร ั้งห น ึ่งอ ย ่างม ีน ัย  

ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01 แล ะร ูป แบ บ การอธ ิบ ายม ีผ ลต ่อผล การเร ียน ม ากกว ่าค วาม ต ั้งใจท ี่จะล อบ ค ัด
เล ือก เข ้าม ห าว ิท ย าล ัย อ ีก ค ร ั้งห น ึ่งอ ย ่างม ืน ัย ส ำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .001

1.2 รูปแบบการอธิบายการมองโลกกับตัวแปรเพศ

Brunce and Peterson (1997) ศ ึก ษ าร ูป แบ บ การอธ ิบ ายก ับ แบ บ ก ัด ต ัวแป รด ้าน บ ุค ล ิกภ าพ ท ี่ก ัด  
จาก แบ บ ก ัด ท างจ ิต ว ิท ย าแค ล ิฟ อ f เนย (CPI) กล ุ่ม ต ัวอย ่างค ือน ัก ศ ึก ษ าระด ับ ว ิท ย าล ัย เพ ศ ชาย  49 คน
และเพ ศหญ ิง 56 คน ผล การว ิจ ัย พ บ ว ่าชาย แล ะห ญ ิงอ ธ ิบ าย เห ต ุก ารณ ์ด ีแล ะเห ต ุก ารณ ์เลวร ้าย ใน ม ิต ิท ั้ง  3 
ม ิต ิไม ่แต ก ต ่า งก ัน  ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย ต ่อส ถ าน ก ารณ ์เลวร ้าย ใน เพ ศ ห ญ ิงม ีล ว ่าม
ล ัม พ ัน ธ ์ท างล บ ก ับ ค วาม ผ าส ุก ใน ช ีว ิต  และ ความประท ับใจ ใน ขณ ะท ี่ค วาม สาม ารถ ท างล ังค ม ม ิค วาม

ส ัม พ ัน ธ ์ท างล บ ก ับ ร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ใน แง ่ร ้าย ต ่อส ถ าน ก ารณ ์เล วร ้าย ใน เพ ศ ชาย  ร ูป แบ บ การ 
อ ธ ิบ าย ก ารม องโล ก ต ่อ ส ถ าน ก ารณ ์ด ีล ัม พ ัน ธ ์ก ับ ต ัวแป รบ ุค ล ิก ภ าพ ของท ั้ง เพ ศ ชาย แล ะห ญ ิง  ใน เพ ศ ชาย ร ูป  

แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ต ่อ ส ถ าน ก ารณ ์ด ีม ืค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ท างบ วก ก ับ ค วาม ป ระท ับ ใจ  และม ีความ
ส ัม พ ัน ธ ์ท างล บ ก ับ ค วาม ว ิต ก ก ังวล  แล ะใน เพ ศ ห ญ ิงพ บ ความ ส ัม พ ัน ธ ์ท างล บ ก ับ ค วาม ว ิต กก ังวล  และความ  
ย ืดห ย ุ่น  ใน ภ าพ รวม แบ บ แผ น ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่า งร ูป แ บ บ ก ารอธ ิบ าย ก ารม องโล ก ใน แง ่ด ีต ่อ เห ต ุก ารณ ์ด ี
ของท ั้งชาย แล ะห ญ ิงค ล ้ายค ล ึงก ัน

1.3 รูปแบบการอธิบายการมองโลกกับผลสัมฤทธทางการเรียน

N o len-H oeksem a, G irgus และ Seligm an (1986) ได ้ท ด ส อ บ ค วาม ส าม ารถ ใน ก ารท ำน าย แล ะ 
ป ระย ุก ต ์ท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เถ ิด จ าก ก ารเร ีย น ! โด ย ศ ึกษ าร ูป แบ บ การอธ ิบ าย  ค ว า ม ซ ึม เศ ท ้แ ล ะ  
ผ ล ล ัม ฤ ท ธ ิ้ใน ก ารเร ีย น ขอ งน ัก เร ีย น ระด ับ  3-5 จำนวน  168 คน โด ย ให ้ต อ บ แบ บ ส อบ ถ าม ร ูป แบ บ ก าร 
อธ ิบ ายสาเห ต ุของเด ็ก  (C h ild re n ’s A ttribu tiona l s ty le  Q uestionna ire  : CASQ ) แล ้วน ำค ะแน น จาก แบ บ  
ก ัด น ี้ม า เป ร ียบ เท ียบ ก ับ  ค ะแน น ม าต รฐาน ก ารท ด สอบ ผลล ัม ฤ ท ธ ิ้ใน ก ารเร ีย น  (C a lifo rn ia  A ch ievem ent 
Test : CAT) ก ัด ค วาม ซ ึม เศ ร ้าของเด ็ก  (C h ild ren ’s D epression Inventory  : CD I) และค ะแน น การ
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ป ระ เม ิน พ ฤ ต ิก รรม ก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ขอ งน ัก เร ีย น ซ ึ่งท ำก ารป ระเม ิน โด ย ค ร ู ผลการศ ึก ษ าพ บ ว ่าค ะแน น

CASQ  ม ีส ห ส ัม พ ัน ธ ์เซ ิง เล ้น ต รงท างบ วก ก ับ ค ะแน น  C AT (โ=.26 1 p<,05) ม ีสห ส ัม พ ัน ธ ์เซ ิง เส ์น ต รงท างล บ  
ก ับ ก ารป ระ เม ิน พ ฤ ต ิก รรม ก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้ของเด ็ก โด ย ค ร ู (r=.51 ,p c .001) แล ะม ีสห ส ัม พ ัน ธ ์เช ิง เล ้น  

ต รงท างบ วก ก ับ พ ฤ ต ิก รรม ค วาม รอบ ร ู้ของเด ็ก  (M astery O riented Behavior) (r= .56 1p c .001) การค ้น  
พ บ น ี้แสด งให ้เห ็น ว ่า  เด ็กท ี่ม ีร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย เห ต ุก ารณ ์เลวร ้าย 1ว ่าเป ็นสาเหต ุภาย 'ใน  ความ สม ํ่า เสมอ

และความท ัวไป  (ร ูป แบ บ การอธ ิบ ายท ีไม ่เห ม าะสม  : M aladaptim ve exp lana to ry  sty le) ม ีแน วโน ้ม ท ีจะม ี 
ค ะแน น ผล ส ัม ฤท ธ ี้ใน ก ารเร ีย น ต ํ่า  แส ด งอ าก ารช ่วย ต น เอ งไม ่ได ้และซ ึม เศ ร ้าม าก ก ว ่า เด ็ก ท ี่ม ีร ูป แบ บ ก าร

อธ ิบ ายท ีเหมาะสม  (A d ap tive  exp lana to ry  style) แล ะร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย ท ี่ไม ่เห ม าะสม ไม ่เพ ีย งแค ่ม ี 
ค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ค วาม ซ ึม เศ ร ้า ใน ป ัจ จ ุบ ัน เท ่าน ั้น  แต ่จะท ำน ายความ ซ ึม เศร ้าใน อน าคต  ได ้ด ้วย  จากความ 

ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างค วาม ซ ึม เศ ร ้า ใน ป ัจ จ ุบ ัน  แล ะร ูป แบ บ การอธ ิบ ายใน อนาคต  แส ดงให ้เห ็น ว ่าค วาม ซ ึม เศร ้า  
จะม ีบ ท บ าท ใน ก ารก ่อ ต ัวขอ งร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ท ี่ไม ่เห ม าะสม ใน อน าค ต

Kam en และ S e ligm an (1987, อ ้า งถึงใน  Seligm an แ ล ะค ณ ะ ,1988) ได ้ท ำก ารท ด สอ บ ค วาม  
ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย แล ะ เก รด เฉ ล ี่ย ใน ระด ับ ว ิท ย าล ัย  โด ย ให ้น ัก ศ ึก ษ าแรก เข ้าใน ม ห าว ิท ย าล ัย  
เพนซ ิลวาเน ีย  จำน วน  289 คน ตอบ A SQ  และก ัดดัชนีการทำนาย (P red ic tive  Index : PI) จาก SAT ซึ่ง 
ถ ือว ่า เป ็น ก ารก ัด ค วาม ถ น ัด ท างก ารเร ีย น  โด ยม ีเกรด เฉล ี่ย  (GPA) ป ล าย เท อม เป ็น ต ัวแ ป รต าม  ผลการ 

ศ ึก ษ าส น ับ ส น ุน ท ฤ ษ ฎ ีก ารช ่วย เห ล ือ ต น เอ งไม ่ได ้ท ี่เก ิด จาก ก ารเร ีย น ร ู้ ค ือ ร ูป แบ บ การอธ ิบ ายสาม ารถ
ทำนาย G PA  ใน ระด ับ ม ห าว ิท ย าล ัย โด ย ไม ่ต ้อ งก ัด ค วาม สาม ารถ  (PI) ท ี่เป ็น ด ัชน ีท ำน าย  และได ้ทำการ 
ศ ึกษ าก ับ น ัก ศ ึก ษ าใน ระด ับ สูงข ึ้น ไป  (U pperc lassm en) โด ย ให ้น ัก ศ ึก ษ าท ี่เร ีย น ว ิชาจ ิต ว ิท ย าอ ป ก ต ิต อ บ
ASQ  ใน ช ่วงเท อ ม ต ้น  และด ู G P A  ป ล าย เท อ ม  พบว ่า ผลการศ ึกษา สน ับ ส น ุน ท ฤ ษ ฎ ีเช ่น ก ัน  ค ือ ร ูปแบบ 
การอธ ิบ ายสาม ารถท ำน าย G PA  ได ้โดยไม ่ต ้อ งก ัด  PI จาก ก ารศ ึก ษ าท ั้งส องน ี้แส ด งให ้เห ็น ถ ึงก ารท ำน าย  
อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ โด ย ร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย  โด ย เฉ พ าะอย ่างย ิ่ง เม ื่อค วบ ค ุม ก ารก ัด ค วาม สาม ารถ  แนวโน ้มท ี่ 
บ ุค คล จะอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุขอ งเห ต ุก ารณ ์ด ี (ป ระสบ ความ สำเร ็จ ) ใน ล ัก ษ ณ ะก ารอ ธ ิบ าย ส าเห ต ุภ าย ใน  มี 
ความ สม ํ่า เสม อ  และความ ท ั่วไป  แล ะอ ธ ิบ ายสาเห ต ุของเห ต ุการณ ์เลวร ้าย  (ล ้ม เหลว) ใน ล ัก ษ ณ ะก าร 
อธ ิบ ายสาเห ต ุภ ายน อ ก  ม ีค วาม ไม ่ส ม ํ่า เส ม อ  และจำเพาะ ท ำน าย ได ้ว ่าจะได ้ G PA  ส ูงกว ่า  และทำนาย 

การป ฏ ิบ ัต ิได ้ด ีก ว ่าก ารก ัด ค วาม ถ น ัด ท างก ารเร ีย น  (SAT)
ป ระส ูต  ห ร ุ่น วงค ัม าศ  (2534) ได ้ท ำก ารศ ึก ษ าถ ึงค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่า งร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ับ ผ ล  

ส ัม ฤ ท ธ ์ท างก ารเร ีย น ว ิช าค ณ ิต ศ า ส ต ร ์ แล ะท ำน าย ผลส ัม ฤ ท ธ ึ๋ท างก ารเร ีย น ขอ งน ัก เร ีย น โด ย ท ำก ารศ ึกษ าก ับ  
น ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธย ม ศ ึก ษ าป ีท ี่ 3 ใน ก ร ุง เท พ ม ห าน ค ร จำน วน  386 คน ให ้ตอบ แบ บ ก ัด  ร ูป แบ บ การอธ ิบ าย  
สาเห ต ุเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ใน ก ารเร ีย น ท ี่ส ร ้างข ึ้น ตาม แน ว A S Q  และ A cad em ic  A SQ  จำน วน  20 สถาน
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ก ารณ ์ ผลการศ ึกษ าพ บ ว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ม ีร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย ใน ล ัก ษ ณ ะก ารม องโลก ใน แง ่ด ี คือ อธ ิบาย
สาเห ต ุขอ งเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ใน ล ัก ษ ณ ะก ารอ ธ ิบ าย สาเห ต ุจาก ป ัจจ ัย ภ าย น อ ก  ความไม ่สม ํ่า เสมอ และ

ค วาม จำเพ าะ ม ีผสล ัม ฤท ธ ิ้ท างก ารเร ีย น ว ิชาค ณ ิต ศ าสต ร ์ส ูงก ว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ม ีร ูป แบ บ ก ารอธ ิบ าย ใน ล ัก ษ ณ ะ 
มองโลกในแง,ร ้าย (อธ ิบ ายสาเห ต ุเห ต ุก ารณ ์เล วร ้าย ใน ล ัก ษ ณ ะก ารอธ ิบ าย สาเห ต ุจาก ป ัจจ ัย ภ าย ใน  ความ 
สม ํ่า เสม อ  และค วาม ท ั่ว ไป ) อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .001 และคะแนนร ูป แบ บ การอธ ิบ ายในม ิต ิ 
แห ล ่งกำเน ิด ของส าเห ต ุ ม ิต ิค วาม สม ํ่า เสม อ  และม ิต ิความท ั่วไป  ม ีความ ล ัม พ ัน ธ ์เซ ิง เล ัน ต รงท างลบ ค ับ ผล  
ล ัม ถ ุทธิไท างการเร ียน อย ่างม ีน ัยส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ  .001

จ าก ก ารว ิจ ัย ด ังก ล ่า วแ ส ด งให ้เห ็น ว ่า ร ูป แ บ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ค ับ ต ัวแ ป ร เพศ 

แล ะระด ับ ล ัม ถ ุท ธ ิผ ล ท างก ารเร ีย น  ด ังน ั้น ใน การว ิจ ัยคร ั้งน ี้ ผ ู้ว ิจ ัยน ำต ัวแป รเพ ศและระด ับ ล ัม ถ ุท ธ ิผลท าง
การเร ีย น  และร ูป แบ บ ก ารอ ธ ิบ าย ก ารม อ งโล ก ม าศ ึก ษ าร ่วม ค ัน  เพ ื่อศ ึกษ าอ ิทธ ิร ่วมค ันระหว ่างต ัวแป รอ ิสระ 
ด ังก ล ่าวท ี่อ าจม ีต ่อ ก ล ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าใน  3 ร ูปแบบ

2. การเผชิญปัญหา

2.1 ความเครียดและการเผชิญปัญหา

Tsai (1994) ศ ึก ษ าก ารร ับ ร ู้ค วาม เค ร ีย ด  แล ะการเผ ช ิญ ป ัญ ห าของน ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม ศ ึกษ าใน
ไต ้ห ว ัน  แบ ่ง เป ็น น ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธย ม ศ ึก ษ าป ีท ี่ 1 จำนวน 290 คน และช ั้นม ัธยม ศ ึกษ าป ีท ี่ 3 จำนวน 276 คน 
โด ย ม ีว ัต ถ ุป ระส งค ์เพ ื่อ ระบ ุป ระส บ ก ารณ ์ค วาม เค ร ียด เบ ื้อ งต ้น ของน ัก เร ีย น  และตรวจสอบ กลว ิธ ีการเผช ิญ  

ป ัญ ห าท ี่ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ม าก ท ี่ส ุด ใน การบ รรเท าค วาม เค ร ีย ด  เครองม ือท ี่ใซ ิในการว ิจ ัยป ระกอบ ด ้วย  แบบ 

ว ัด ก ารร ับ ร ู้เห ต ุก ารณ ์ขอ งว ัย ร ุ่น  (A d o lescent Percieved Event Scale : AD ES) แบ บ ว ัดการเผช ิญ ป ัญ หา 
ของว ัยร ุ่น  (A d o lescent C op ing  O rien ta tion  fo r Prob lem  Experiences : A -C ope) และแบ บ ว ัดการตอบ  
สน องต ่อความ เคร ียด  ( The B attery fo r Health and Illness-A do lescent Sym ptom  C hecklis t : BH I-A

ผ ล ก ารว ิจ ัย พ บ ว ่า  เพ ศ แล ะระด ับ การศ ึกษ าม ืผลต ่อการร ับ ร ู้ค วาม เคร ียด  และการเล ือกกลว ิธ ีในการ 
เผ ช ิญ ค วาม เค ร ีย ด อ ย ่างม ืน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิ โดยน ัก เร ียน ชายรายงาน ว ่า  เหต ุการณ ์ท ี่โรงเร ียน เป ็นท ี่มาของ 

ความ เคร ียดห ล ัก  ๆ ในช ีว ิต  ล ่วน กลว ิธ ีการเผ ช ิญ ป ัญ ห าท ี่ใซ ้น ั้น เป ็น ก ารใช ้ก ารลงม ือก ระท ำม าก ก ว ่าว ิธ ีอ ื่น  ๆ 
ส ำห ร ับ น ัก เร ีย น ห ญ ิงราย งาน ว ่าใช ้ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ ก ารระบ าย ค วาม ร ู้ส ึก  และการสน ับ สน ุน ทาง
ล ังค ม ม าก ก ว ่าก ารล งม ือ จ ัด ก ารค ับ ป ัญ ห า นอกจากน ี้พ บ ว ่า  น ัก เร ียนช ั้นม ัธยม ศ ึกษ าป ีท ี่ 3 สามารถนำกล 
ว ิธ ีก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าไป ใช ้ใต ้ม าก ก ว ่าน ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธย ม ศ ึก ษ าป ีท ี่ 1 แล ะพ บ ว ่าในการแก ้ป ัญ หาครอบ คร ัวว ิธ ี 
จ ัด การค ับ ป ัญ ห าโด ย ก ารล งม ือ ก ระท ำเป ็น ต ัวสน ับ สน ุน ท างลบ ต ่อก ารท ำน าย อาก ารท างร ่างก าย  ขณ ะท ี่การ

■ ะ5 6 5 1 5 0 1 4
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หลีกเลี่ยงปัญหา และจัดการนบปัญหาแบบมุ่งเน้นอารมณ์เป็นตัวสนับสนุนทางบวกในการทำนายอาการ 
รวมทั้งพบว่า นักเรียนเลือกใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหาในการจัดการกับป ัญ ห าทาง 
การเรียนมากกว่าปัญหาครอบครัวและปัญหากับเพื่อน

เพ็ญศรี วรสัมปติ (2537) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด สติปัญญา และการสนับสนุน 
ทางสังคม กับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 1 จำนวน 402 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แบบสอบถามแบบแผนการดำเนินชีวิต 
แบบวัดความเครียด แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุ่นตอนต้น และแบบสอบถาม
พฤติกรรมการเผชิญความเครียด รวมทั้งแบบทดสอบโปรเกรสชีพ แมทรีซีส มาตรฐานชุดเอ-อี ผลการ 
วิจัยพบว่า ความเครียดและสติปัญญาไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด การ
สนับสนุนทางสังคมมืความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด และพบว่าระตับฐานะ
เศรษฐกิจแตกต่างกันจะมืพฤติกรรมการเผชิญความเครียดต่างกัน โดยเด็กที่มืฐานะปานกลางและฐานะดี 
มีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดดีกว่า เด็กที่มืฐานะทางเศรษฐกิจตํ่า

2.2 การเผชิญปัญหากิบตัวแปรเพศ

สิริกุล จุลคีรี (2533) ศึกษารูปแบบพฤติกรรมการเผชิญปัญหาของนักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่ 4 และ 
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมเผชิญปัญหากับตัวแปร เพศ สักษณะการสำเร็จการศึกษาชั้นมัธยม 
ศึกษา ลักษณะการเข้ามาเรียนในคณะแพทย์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาคณะแพทย์ศาสตร์ชั้นปีที่ 4
จำนวน 140 คน เป็นนักศึกษาชาย 95 คน และนักศึกษาหญิง 45 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบ 
ด้วยแบบสอบถามข้อมูลส่วนตัวของนักศึกษา ปัญหาของนักศึกษา และแบบวัดพฤติกรรมการเผชิญปัญหา 
(The Ways of Coping Checklist) ผลพบว่า ความแตกต่างทางเพศ ลักษณะการสำเร็จการศึกษาชั้น 
มัธยมศึกษา ลักษณะการเข้ามาเรียนในคณะแพทย์ ระดับความเครียด ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติ
กรรมการเผชิญปัญหา แต่เมื่อพิจารณาในพฤติกรรมการเผชิญแต่ละพฤติกรรม พบความแตกต่างทางเพศ 
กับพฤติกรรมการเผชิญปัญหาโดยการเล่นกีฬา โดยเพศชายมีแนวโน้มจะใช้พฤติกรรมการเผชิญปัญหา
แบบการเล่นกีฬาสูงกว่าเพศหญิง นอกจากนี้พบว่า ระดับของความเครียดมีความสัมพันธ์กับพฤติ
กรรมการเผชิญปัญหา แบบคิดพิจารณาไตร่ตรอง และวิธีการแสวงหาข้อมูลเพิ่มเติม โดยนักศึกษาที่มี 
ความเครียดตํ่า มีแนวโน้มจะใช้พฤติกรรมการแก้ปัญหาทั้ง 2 รูปแบบตังกล่าวสูงกว่านักศึกษาที่มี
ความเครียดในระดับสูง
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2.3 การเผชิญปัญหากับผลส้มฤทธทางการเรียน

Friedman (1990) ศึกษ'าการประเมินความเครียด การเผชิญปัญหาและผลการเรียนของนักเรียน 
มัธยมศึกษ'า'จำนวน 140 คน เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการประเมินภาวะคุกคาม และท้าทาย การ 
เผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นที่ปัญหา กับมุ่งเน้นที่อารมณ์ และผลการสอบในวิชาภาษา และคณิตศาสตร์ ผล 
การวิจัยพบว่าการประเมินสถานการณ์ว่าคุกคามมีความสัมพันธ์ในระดับสูงกับการเผชิญปัญหาทั้งแบบมุ่ง 
เน้นที่ปัญหา และมุ่งเน้นที่อารมณ์ นอกจากนี้พบว่าผู้ที่มี-คะแนนทางด้านภาษาตํ่ามีความสัมพันธ์กับการ 
ประเมินสถานการณ์ว่าคุกคาม ส่วนผู้ที่มีคะแนนสูงในวิชาคณิตศาสตร์มีความสัมพันธ์กับการประเมิน
สถานการณ์ว่าท้าทายเมื่อควบคุมตัวแปรระดับชั้นและเพศ

Gomez (1993 ) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสัมฤทธิผลทางการเรียน และการเผชิญปัญหาในกลุ่ม 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา จำนวน 608 คน แบ่งเป็นนักเรียนที่มีสัมฤทธิผลทางการเรียนสูง จำนวน 311 คน 
และสัมฤทธิผลทางการเรียนตํ่า จำนวน 297 คน เป็นนักเรียนชายร้อยละ 44.2 และนักเรียนหญิงร้อยละ
55.8 เครื่องมือที่ใช้คือ แบบสำรวจการเผชิญความเครียด (The Coping with Stress Inventory ) ผลการ 
วิจัยพบว่า นักเรียนที่มีผลสัมฤทธึ๋ทางการเรียนตํ่า มีความสัมพันธ์กับการใช้วิธีการเผชิญปัญหาแบบไม่จัด 
การกับปัญหาโดยตรง จัดการกับปัญหาโดยอ้อม และไม่จัดการกับปัญหาโดยอ้อม และพบว่าความ
สัมพันธ์ระหว่างผลสัมฤทธ์ทางการเรียนสูงก ับการใช้ว ิธ ีการเผชิญปัญหาแบบจัดการกับป ัญหาโดยตรง 
นอกจากนี้พบความแตกต่างในการใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาระหว่างนักเรียนชายและหญิงอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติ โดยพบว่านักเรียนหญิงใช้กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบจัดการกับปัญหาโดยตรง มากกว่านักเรียน 
ชาย แต่พบว่าทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชายประเมินประโยชน์ของกลวิธีการเผชิญปัญหาแบบต่าง  ๆ ไม่ 
แตกต่างกัน

2.4 การเผชิญปัญหาและรูปแบบการอธิบายการมองโลกในแง่ดี

Chang (1996) ได้'ทำการศึกษาความแตกต่าง'ในด้าน1วัฒนธรรมของผู้ที่มอง'โลก'ในแง่ดีกับผู้ที่มอง 
โลกในแง่ร้าย และการเผชิญปัญหาซึ่งเป็นตัวบ่งชี้การปรับตัว ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษามหาวิทยาสัย 
ชาวอเมริกัน-เอเชีย 111 คน และ อเมริกันผิวขาว 111 คน เครื่องมือคือแบบสอบถามรูปแบบการอนุมาน 
สาเหตุ (ASQ) พบว่าชาวอเมริกัน-เอเชีย ที่มีระดับการมองโลกในแง่ร้ายมีมากกว่าซาวอเมริกันผิวขาว และ 
พบว่าชาวอเมริกันเอเชียใช้การหลีกเลี่ยงปัญหามากกว่า และใช้กลวิธีการหลีกหนีทางสังคม (social
withdrawal) มากกว่า และผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่มีการประเมินใน 6 สัปดาห์ต่อมาพบว่าชาวอเมริกัน-เอ 
เชียมีภาวะซึมเศร้า และอาการผิดปกติทางจิตมากกว่าชาวอเมริกันผิวขาว
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Chang (1998) ศึกษาถึงอิทธิพลของการมองโลกในแง่ดี กับการประเมินการเผชิญปัญหาและการ 
ปรับตัวด้านสุขภาพร่างกาย และจิตใจ ในนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย 726 คน ผลจากการวิเคราะห์ค่า 
สหลัมพันธ์พบว่าในด้านการประเมินเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับความกดตัน สัมพันธ์กับการมองโลกในแง่ดี
การเผชิญปัญหา และการปรับตัว และจากการวิเคราะห์เพื่อเปรยบเทียบ พบว่าผู้มองโลกในแง,ดี และผู้ที่ 
มองโลกในแง่ร้ายมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในการประเมินเหตุการณ์ในขั้นที่ 2 (แต่ไม่แตกต่างกันใน 
ขั้นที่ 1) การเผชิญปัญหา และการปรับตัว และยังพบด้วยว่าการมองโลกในแง่ดีมีค่าความเที่ยงในด้าน 
Incremental Validity ในการทำนายการปรับตัว ที่นอกเหนือไปจากผลที่ได้ในเรื่องของลักษณะการเผชิญ 
ปัญหา และการประเมินปัญหา

Harju and Bolen (1998) ศึกษาผลกระทบของการมองโลกในแง่ดี 3 ระคับโดยใช้แบบวัดแนวทาง 
ในการดำเนินชีวิต ฉบับปรับปรุง เปรยบเทียบกับภาวะการเผชิญปัญหา (Brief COPE) และองค์ประกอบ 
ด้านระคับคุณภาพชีวิต ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยจำนวน 204 คน พบว่าผู้ที่มองโลกใน 
แง,ดีสูงจะมีสุขภาพดี และระตับคุณภาพชีวิตสูง (ศึกษาเกี่ยวกับความพึงพอใจ) และใช้วิธีการเผชิญปัญหา 
แบบมุ่งเน้นการกระทำ และการเปลี่ยนมุมมองปัญหาไป-ทางบวก และผู้ที่มองโลกในแง่ดีตํ่า จะมีความไม่ 
พึงพอใจกับคุณภาพชีวิตของตนทั้งหมด และใช้วิธีการไม่ยุ่งเกี่ยวกับปัญหา และดื่มสุรา และยังพบว่าผู้ 
หญิงที่มีระดับคุณภาพชีวิตสูงที่เผชิญกับปัญหาจะใช้วิธีการแสดงออกในด้านอารมณ์ ระบายออกทาง
อารมณ์ และการหาที่พึ่งทางศาสนา ผู้ชายมักใช้การยอมรับ และมีอารมณ์ขัน

จากการรายงานวิจัยที่กล่าวมาแล้วนั้น จะเห็นได้ว่ามีงานวิจัยในต่างประเทศเกี่ยวการมองโลกในแง, 
ดีและกลวิธีการเผชิญปัญหาที่พบว่าเพศที่แตกต่างมีผลต่อความแตกต่างกันในการใช้รูปแบบการอธิบาย 
การมองโลกในแง่ดีหรือมองโลกในแง่ร้าย และ กลวิธีการเผชิญปัญหาที่ใช้ รวมทั้งตัวแปรผลลัมฤทธึ๋ทาง 
การเรียน (เกรดเฉลี่ยสะสม) ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาวิจัยในเรื่องนี้เพื่อเสนอผลที่ได้จากการศึกษาในกลุ่ม 
นิสิตนักศึกษาไทย ที่อาจแตกต่างไปจากงานวิจัยในต่างประเทศ

ตัวแปรด้านสาขาวิชาที่เรียน และมหาวิทยาลัยระบบปิด(จำกัดรับ) กับมหาวิทยาลัยระบบเปิด(ไม่ 
จำกัดรับ) เป็นปัจจัยแวดล้อมของนิสิตนักศึกษาที่ต่างกัน อันอาจล่งผลต่อตัวแปรด้านบุคลิกภาพทั้งสอง 
ด้าน ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาว่าความแตกต่างตังกล่าวจะสัมพันธ์กับการมองโลกในแง่ดีและกลวิธีการ
เผชิญปัญหาของนิสิตนักศึกษาหรือไม่เพียงใด

จากการศึกษาทฤษฏีเกี่ยวกับการเผชิญปัญหาและการมองโลกในแง่ดี รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวช้อง 
กับทั้ง 2 ตัวแปรด้านบุคลิกภาพช้างด้น จึงเป็นที่มาที่ทำให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาความสัมพันธ์ของตัวแปรตัง 
กล่าว ที่ยังไม่มีงานวิจัยในเมืองไทยแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทั้ง 2 นี้อย่างขัดเจน เพ่ือ 
เป็นข้อความรู้ที่จะนำไปล่งานวิจัยที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นต่อไป
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1. เพื่อศึกษารูปแบบการอธิบายการมองโลกในแง่ดีและกลวิธีการเผชิญปัญหาของนิสิตนักศึกษา
2. เพื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างเพศ ระดับลัมฤทธิผลทางการเรียน ระบบการเรียนของสถาน 

ศึกษา : ระบบเปิด-ระบบปิด และสาขาวิชาที่เรียนที่สัมพันธ์กับรูปแบบการอธิบายการมองโลกในแง่ดีและ 
กลวิธีการเผชิญปัญหา

ขอบเขตการวิจัย

1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการอธิบายการ 
มองโลกในแง่ดีกับรูปแบบการเผชิญปัญหาของนิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณ์’มหาวิทยาลัย และนัก 
ศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยรามคำแหง ที่กำลังศึกษาในปีการศึกษา 2544 ที่มีค'วามแตกต่าง 
กันในด้านเพศ ระดับผลลัมฤทธึ๋ทางการเรียน สาขาวิชาที่เรียน และระบบการเรียนของสถานศึกษาได้แก่ 
ระบบปิดและระบบเปิด

2. การศึกษาการมองโลกในแง่ดีในการวิจัยนี้ เป็นการศึกษารูปแบบการอธิบายจากแบบวัดที่
พัฒนาขึ้นตามแนวคิดรูปแบบการอธิบายสาเหตุ และทฤษฎีการช่วยตนเองไม่ได้ที่เกิดจากการเรียนรู้
(Learned helplessness) และแบบสอบถามรูปแบบการอธิบายสาเหตุ (Attributional style
Questionnaire : ASQ) ของ Peterson และ คณะ(1982) แบบสอบถามรูปแบบการอนุมานสาเหตุ (ASQ) 
ของทิวา มั่งน้อย (2535) แบบสอบถามรูปแบบการอธิบายสาเหตุของเหตุการณ์เลวร้ายในการเรียนของ 
สุภาวดี จันทร์เพ็ญ (2541)

3. การศึกษากลวิธีการเผชิญปัญหาในการวิจัยนี้ เป็นการศึกษากลวิธีการเผชิญปัญหาจากแบบ 
วัดการเผชิญปัญหาที่พัฒนามาจากแบบวัดฉนับของสุภาพรรณ โคตรจรัส(2539) และสุภาพรรณ โคตร 
จรัส และ ชุมพร ยงกิตติกุล (2544) ที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดและงานวิจัยที่ใช้ทฤษฎีความเครียดของ
Richard ร. Lazarus เป็นพืนฐาน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
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ตัวแปรท ี่ศ ึกษา

1. ตัวแปรต้น ได้แก่
1.1 รูปแบบการอธิบายการมองโลก 2 รูปแบบ คือ

1.1.1 การมองโลกในแง่ดี
1.1.2 การมองโลกในแง่ร้าย

1.2 เพศ
1.3 ระตับผลสัมฤทธทางการเรียน
1.4 สาขาวิชาที่เรียน
1.5 ระบบการเรียนของสถานศึกษา

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ กลวิธีการเผชิญปัญหา 3 รูปแบบ ได้แก่
2.1 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา
2.2 การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
2.3 การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี

คำจำกัดความท ี่ใช ้ในการว ิจ ัย

1.ร ูปแบบการอธ ิบาย หมายถึง นิสัยในการอธิบายที่แต่ละคนใช้ เพื่ออธิบายสาเหตุของเหตุ 
การณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น แบ่งเป็น 3 มิติ คือ มิติแห่งแหล่งกำเนิดของสาเหตุ มิติแห่งความสมํ่าเสมอ มิติแห่ง 
ความทั่วไป แบ่งเป็นรูปแบบการอธิบายการมองโลก 2 รูปแบบ คือ

1.1 ร ูปแบบการอธ ิบายการมองโลกในแง ่ด ึ ผู้มองโลกในแง่ดีเป็นผู้มีรูปแบบการอธิบายที่เหมาะ 
สม หมายถึง กลุ่มบุคคลที่อธิบายสาเหตุของเหตุการณ์เลวร้ายที่เกิดขึนในลักษณะการอนุมานสาเหตุภาย 
นอก มีความ1ไม่สมํ่าเสมอ และมีความจำเพาะ และอธิบายสาเหตุของเหตุการณ์ดีในลักษณะการอนุมาน 
สาเหตุจากภายใน มีความสมํ่าเสมอ และความทั่วไป

ในการวิ "ยครั้งน ี้ ผู้ที่มองโลกในแง่ดีหมายถึงกลุ่มนิสิตนักศึกษาที่มีคะแนนจากแบบสอบถามรูป
แบบการอธิบายทั่ง 3 มิติได้แก่มิติแหล่งกำเนิดของสาเหตุ มิติแห่งความสมํ่าเสมอ มิติแห่งความทัวไป สูง 
กว่าค่ามัธยฐานของคะแนนรวมในแต่ละมิติ

1.2 ร ูปแบบการอธ ิบายการมองโลกในแง ่ร ้าย ผู้มองโลกในแง่ร้ายเป็นผู้ทีมีรูปแบบการอธิบาย 
ที่ไม่เหมาะสม หมายถึง กลุ่มบุคคลที่อธิบายสาเหตุของเหตุการณ์เลวร้ายเกี่ยวกับสถานการณ์ทีเกิดขืนใน
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ลักษณะการอนุมานสาเหตุภายใน มีความสมํ่าเสมอ และมีความทั่วไป และอธิบายสาเหตุของเหตุการณ์ 
ดีในลักษณะการอนุมานสาเหตุจากภายนอก มีความไม่สมํ่าเสมอ และความจำเพาะ

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้ที่มองโลกในแง่ร้ายหมายถึงกลุ่มนิสิตนักศึกษาที่มีคะแนนจากแบบสอบถามรูป 
แบบการอธิบายทั่ง 3 มิติได้แก่มิติแหล่งกำเนิดของสาเหตุ มิติแห่งความสมํ่าเสมอ มิติแห่งความทั่วไป 
ตํ่ากว่าค่ามัธยฐานของคะแนนรวมในแต่ละมิติ

2. กลวิธีการเผชิญป๋’ญหา หมายถึง พฤติกรรมต่าง  ๆ ของบุคคลที่แสดงออกถึงความพยายาม 
ในการจัดการกับความต้องการหรือปัญหาที่มาคุกคามหรือกดดันต่อชีวิตความเป็นอยู่ของบุคคล

ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึงค่าคะแนนที่ได้จากแบบวัดการเผชิญปัญหาที่พัฒนาจากแบบกัดการ
เผชิญปัญหาของ สุภาพรรณ โคตรจรัสและชุมพร ยงกิตติกุล (2544) จำแนกกลวิธีการเผชิญปัญหา เป็น 3 
แบบ ได้แก่

2.1 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา ประกอบด้วยกลวิธีการเผชิญปัญหาโดยใช้วิธีลงมือ 
ดำเนินการแก้ปัญหา การวางแผน การทำงานหนักและความสำเร็จในงาน การระงับกิจกรรมอื่นที่ไม่เกี่ยว 
ข้อง การชะลอการเผชิญปัญหา การติความหมายใหม่ในทางบวก การยอมรับ การหาทางผ่อนคลาย 
และการแสวงหาการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม

2.2 การเผชิญปัญหาแบบการแสวงหาการสนับสนุนทางลังคม ประกอบด้วยกลวิธีการเผชิญปัญหา 
โดยใช้วิธีการแสวงหาการสนับสนุนทางลังคมเพื่อแก้ปัญหา การแสวงหาการสนับสนุนทางลังคมเพื่อกำลัง 
ใจ

2.3 การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี ประกอบด้วยวิธีการปฏิเสธ การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม 
การไม่เกี่ยวข้องทางความคิด การเก็บความรู้สืกไว้คนเดียว การตำหนิตนเอง การเป็นกังวล การมุ่งใส่ใจ 
ในอารมณ์ที่เกิดขึ้น

3. ผลส้มฤทธีทางการเรียน หมายถึง เกรดเฉลี่ยสะสม (GPAX) ของนิสิต/นักคิกษาตั้งแต่เริ่ม 
เข้าเรืยนจนถึง ภาคต้นปีการคิกษา 2544 แบ่งออกเป็น 3 ระดับดังนี้

3.1 ระดับสูง หมายถึง ผู้มีเกรดเฉลี่ยรวมจนถึงเทอมต้นปีการคิกษา 2544ตั้งแต่ 3.00ขึ้นไป
3.2 ระดับปานกลาง หมายถึง ผู้มีเกรดเฉลี่ยรวมจนถึงเทอมต้นปีการคิกษา 2544 ระหว่าง 2.50

ถึง 2.99
3.3 ระดับตํ่าหมายถึง ผู้มีเกรดเฉลี่ยรวมจนถึงเทอมต้นปีการศึกษา 2544 ตั้งแต่ 2.49 ลงมา
4. สาขาวิชาที่เรียน ประกอบด้วยสาขาวิชาวิทยาศาสตร์ ลังคมศาสตร์ มนุษยศาสตร์ โดยแบ่ง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใซในการวิจัยออกเป็น 3 กลุ่มดังนี้
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4.1 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์ ประกอบด้วยนิสิตจุฬาลงกรณ์'มหาวิทยาลัยที่กำลังศึกษาอยู่ในคณะ 
ทันตแพทยศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์ คณะลัตวแพทยศาสตร์ 
คณะสหเวชศาสตร์ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ และนักศึกษามหาวิทยาลัยราม 
คำแหงที่กำลังศึกษาอยู่ในคณะวิทยาศาสตร์ และ คณะวิศวกรรมศาสตร์ ในปีการศึกษา 2544

4.2 กลุ่มสาขาวิชาลังคมศาสตร์ หมายถึง นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่กำลังศึกษาอยู่ใน 
คณะครุศาสตร์ คณะนิติศาสตร์ คณะนิเทศศาสตร์ คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี คณะรัฐศาสตร์1 ร? di
คณะเศรษฐศาสตร์ และนักศึกษารามคำแหงที่กำลังศึกษาอยู่ในคณะศึกษาศาสตร์ คณะนิติศาสตร์ คณะรัฐi9 V is
ศาสตร์ คณะเศรษฐศาสตร์ และคณะบริหาร ในปีการศึกษา 2544

4.3 กลุ่มสาขาวิชามนุษยศาสตร์ หมายถึง นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่กำลังศึกษาอยู่ใน 
คณะอักษรศาสตร์ คณะศึลปกรรมศาสตร์ และ นักศึกษามหาวิทยาลัยรามคำแหงที่กำลังศึกษาอยู่ในคณะ 
มนุษยศาสตร์ ในปีการศึกษา 2544

5. ระบบการเรียนของสถานศึกษา หมายถึง มหาวิทยาลัยระบบปิด(จำกัดรับ)
มหาวิทยาลัยระบบเปิด(ไม่จำกัดรับ)

มหาวิทยาลัยระบบปิด ในงานวิจัยนี้ หมายถึง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยระบบเปิด ในงานวิจัยนี้ หมายถึง มหาวิทยาลัยรามคำแหง

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

1. เพื่อทราบถึงรูปแบบการอธิบายการมองโลกและกลวิธีการเผชิญปัญหาของนิสิตนักศึกษาไทย
2. เพื่อทราบถึงความแตกต่างระหว่างเพศ ระดับสัมฤทธิไผลทางการเรียน สาขาวิชาที่เริยน ระบบ 

การเรียนของมหาวิทยาลัยปิดและมหาวิทยาลัยเปิด ที่สัมพันธ์กับรูปแบบการอธิบายการมองโลก และกล- 
วิธีการเผชิญปัญหา

3. เพื่อเป็นข้อมูลในการนำแนวทางการปรึกษาเซิงจิตวิทยามาใช้ในการพัฒนาบุคลิกภาพเพื่อสร้าง 
สรรค์ความเจริญงอกงามให้แก่นิสิตนักศึกษา

4. เพื่อเป็นข้อความรู้ในการศึกษาค้นคว้าวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบการอธิบายการมองโลก และกลวิธี 
การเผชิญปัญหาต่อไป
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