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Abstract  

University students’ well-being is important for learning, emotional adjustment, and 
psychological growth, particularly in culturally diverse higher education contexts. This study 
aimed to 1) compare students’ PERMA-based well-being before and after positive psychology 
learning, and 2) explore students’ learning experiences and perceived psychological changes 
reflected after the course. This classroom-based pilot study employed a one-group pretest–
posttest design together with qualitative reflective data. The participants were 25 
undergraduate students from a university in Thailand’s southern border region. Quantitative 
data were collected using a PERMA-based well-being scale and analyzed using descriptive 
statistics, the Wilcoxon signed-rank test, and rank-biserial correlation as the effect size. 
Qualitative reflective data were analyzed through a combination of thematic analysis and 
qualitative content analysis. 

The findings showed that overall PERMA-based well-being increased significantly after 
positive psychology learning (W = 253.50, p = .003, rrb = .69). When the PERMA domains were 
examined in an exploratory manner with Holm-Bonferroni adjustment for multiple comparisons, 
relationships remained statistically significant, whereas Positive Emotion was significant only 
before p-value adjustment. The reflective data revealed three main themes: seeing the self 
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with kindness and realism, reframing mistakes as opportunities for growth, and gaining positive 
learning experiences that supported connection with others. In addition, some students 
connected self-acceptance with faith-informed ways of thinking. This study provides 
preliminary evidence that positive psychology learning may serve as one possible approach 
to supporting student well-being in a multicultural university context in Thailand’s southern 
border region. These insights can be applied to design learning activities that integrate 
psychological dimensions with religious beliefs, fostering an environment conducive to 
psychological growth, relationship building, and sustainable coexistence amidst cultural 
diversity. 

 
Keywords: positive psychology, PERMA-based well-being, university students, Thailand’s  
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บทคัดย่อ  

สุขภาวะของนักศึกษามหาวิทยาลัยมีความสำคัญต่อการเรียนรู้ การปรับตัว และการเติบโตทางจิตใจ 
โดยเฉพาะในบริบทอุดมศึกษาที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบ
ระดับสุขภาวะตามกรอบ PERMA ของนักศึกษาก่อนและหลังการเรียนรู ้จิตวิทยาเชิงบวก และ 2) สำรวจ
ประสบการณ์การเรียนรู้และการรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาที่นักศึกษาสะท้อนภายหลังการเรียนรู้ 
การศึกษานี้เป็นการศึกษานำร่องในชั้นเรียนแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังร่วมกับข้อมูลสะท้อนคิดเชิงคุณภาพ 
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 25 คน จากมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในจังหวัดชายแดน
ภาคใต้ เก็บข้อมูลเชิงปริมาณด้วยแบบวัดสุขภาวะตามกรอบ PERMA และวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา  
การทดสอบ Wilcoxon Signed-Rank Test และขนาดอิทธิพลแบบ Rank-Biserial Correlation ส่วนข้อมูล
สะท้อนคิดวิเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์ประเด็นหลักร่วมกับการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา 

ผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะโดยรวมตามกรอบ PERMA เพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลัง 
การเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก (W = 253.50, p = .003, rrb = .69) เมื่อพิจารณารายองค์ประกอบในเชิงสำรวจ
และปรับการทดสอบหลายครั้งด้วยวิธี Holm-Bonferroni พบว่า สัมพันธภาพเป็นมิติที่ยังคงมีนัยสำคัญทาง
สถิติ ส่วนอารมณ์เชิงบวกมีนัยสำคัญเฉพาะก่อนการปรับค่า p  โดยข้อมูลสะท้อนคิดพบสามประเด็นหลัก 
ได้แก่ การมองตนเองด้วยความเมตตาและความเป็นจริง การมองความผิดพลาดเป็นโอกาสในการเติบโต และ
ประสบการณ์การเรียนรู้เชิงบวกที่เอื้อต่อความสัมพันธ์กับผู้อื่น อีกทั้งนักศึกษาบางส่วนยังเชื่อมโยงการยอมรับ
ตนเองกับกรอบคิดทางศรัทธา งานวิจัยนี้จึงเสนอหลักฐานเบื้องต้นเกี่ยวกับการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกที่อาจ
สนับสนุนสุขภาวะของนักศึกษาในบริบทมหาวิทยาลัยพหุวัฒนธรรมชายแดนใต้ของไทย องค์ความรู้ที ่ได้
สามารถนำไปประยุกต์ออกแบบการเรียนรู้ที่บูรณาการมิติทางจิตวิทยากับความเชื่อทางศาสนา เพื่อสร้าง
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บรรยากาศที่เอื้อต่อการเติบโตทางจิตใจ การสร้างสัมพันธภาพ และการอยู่ร่วมกันท่ามกลางความหลากหลาย
ทางวัฒนธรรม 
 
คำสำคัญ: จิตวิทยาเชิงบวก, สุขภาวะตามกรอบ PERMA, นักศึกษามหาวิทยาลัย , ชายแดนใต้ของไทย,  

การสะท้อนคิด 
 

บทนำ  
สุขภาวะของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษากลายเป็นประเด็นสำคัญระดับโลก เน่ืองจากวัยรุ่นตอนปลาย

และผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงวัยที่เผชิญความเปราะบางด้านสุขภาพจิตเพิ่มขึ้น ขณะที่ทรัพยากรสนับสนุนด้าน
สุขภาพจิตยังมีข้อจำกัด โดยเฉพาะในบริบทเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (Dessauvagie et al., 2022; World 
Health Organization, 2025) ในประเทศไทย หลักฐานล่าสุดชี้ว่านักศึกษามหาวิทยาลัยร้อยละ 17–40 มี
อาการซึมเศร้า ซึ ่งสะท้อนความจำเป็นของแนวทางส่งเสริมสุขภาวะที ่สามารถบูรณาการเข้ากับบริบท  
การเรียนรู้ในมหาวิทยาลัยได้ (Liangruenrom et al., 2025) 

ประเด็นดังกล่าวมีความสำคัญเป็นพิเศษในบริบทมหาวิทยาลัยในจังหวัดชายแดนภาคใต้ของไทย ซึ่ง
เป็นพื้นที่ที่มีความหลากหลายทางศาสนา ภาษา วัฒนธรรม และประสบการณ์ชีวิตของผู้เรียน อีกทั้งยังเป็น
บริบทที่มีความซับซ้อนทางสังคมจากสถานการณ์ความไม่สงบที่ดำเนินมาอย่างยาวนาน ( Jampaklay et al., 
2025) หลักฐานจากมหาวิทยาลัยในภาคใต้ยังสะท้อนความเปราะบางด้านสุขภาพจิตของนักศึกษาบางกลุ่ม 
โดยพบความชุกของภาวะซึมเศร้าในนักศึกษาชั้นปีที่หนึ่งพุ่งสูงถึงร้อยละ 37.50 ซึ่งควรได้รับการเฝ้าระวัง 
(Pratummanee et al., 2025) อย่างไรก็ตาม การศึกษาผู้เรียนในบริบทชายแดนใต้ไม่ควรถูกจำกัดอยู่เพียง
กรอบความทุกข์หรือความเสี่ยงเท่านั้น หากแต่ควรพิจารณาด้วยว่ามหาวิทยาลัยสามารถเป็นพื้นที่ส่งเสริม  
สุขภาวะ การเข้าใจตนเอง และการเติบโตทางจิตใจของผู้เรียนในบริบทพหุวัฒนธรรมได้อย่างไร 

จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เป็นแนวทางหนึ่งที่ช่วยขยายบทบาทของการศึกษาจาก
การมุ่งแก้ไขปัญหาหรือความบกพร่องทางจิตใจ ไปสู่การส่งเสริมจุดแข็ง ความสัมพันธ์ ความหมาย และ
ศักยภาพของมนุษย์ แนวคิดดังกล่าวพัฒนาเป็นการศึกษาเชิงบวก (Positive Education) ซึ่งบูรณาการการ
ส่งเสริมสุขภาวะเข้ากับการเรียนรู้ทางวิชาการ (Kern & Wehmeyer, 2021; Seligman, 2011; Seligman 
et al., 2009) สุขภาวะตามกรอบ PERMA ของ Seligman (2011) ประกอบด้วยอารมณ์เชิงบวก (Positive 
Emotion) ความยึดมั ่นผูกพัน (Engagement) สัมพันธภาพ (Relationships) ความหมาย (Meaning) และ
ความสำเร็จ (Accomplishment) และถูกใช้เป็นกรอบสำคัญในการทำความเข้าใจสุขภาวะ (Butler & Kern, 
2016) 

แม้งานวิจัยที ่ผ ่านมาแสดงให้เห็นว่าการเรียนรู ้หรือกิจกรรมที ่อ ิงจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
Psychology Interventions: PPIs) สามารถส่งเสริมสุขภาวะได้จริงทั้งในบริบทตะวันตกและเอเชียเขตเมือง 
(Hobbs et al., 2022; Pastore et al., 2023) รวมถึงมีหลักฐานยืนยันประสิทธิผลเบื้องต้นในบริบทมหาวิทยาลัย
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ไทย (McDonald & Nanni, 2023; Yurayat & Seechaliao, 2021) อย่างไรก็ตาม ช่องว่างขององค์ความรู้ยัง
ปรากฏอย่างน้อยสามระดับ ได้แก่ ประการแรก งานวิจัยเกี ่ยวกับการเรียนรู ้จิตวิทยาเชิงบวกในบริบท
มหาวิทยาลัยไทยพื้นที่พหุวัฒนธรรมชายแดนใต้ยังมีจำกัด ประการที่สอง งานจำนวนมากเน้นผลลัพธ์เชิง
ปริมาณเป็นหลัก ขณะที่ยังขาดข้อมูลว่าผู้ เรียนรับรู้และให้ความหมายต่อประสบการณ์การเรียนรู้อย่างไร และ
ประการที่สาม ยังมีข้อจำกัดในการทำความเข้าใจว่าทรัพยากรทางวัฒนธรรมและศรัทธาของผู้เรียนอาจเข้ามา
เกี่ยวข้องกับการตีความสุขภาวะ การยอมรับตนเอง และการเติบโตทางจิตใจอย่างไร 

ด้วยเหตุนี้ การศึกษานำร่องในชั้นเรียนครั้งนี ้จึงมุ ่งเปรียบเทียบสุขภาวะตามกรอบ PERMA ของ
นักศึกษาก่อนและหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก ควบคู่กับการสำรวจประสบการณ์การเรียนรู้และการรับรู้ถึง
การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาที่นักศึกษาสะท้อนภายหลังการเรียนรู้ การศึกษานี้ใช้การประเมินก่อนและหลัง
ร่วมกับข้อมูลสะท้อนคิด เพื่อทำความเข้าใจทั้งแนวโน้มของสุขภาวะและความหมายเชิงประสบการณ์ที่ผู้เรยีน
รับรู้จากการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกในบริบทมหาวิทยาลัยไทยพื้นที่ชายแดนใต้ 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อเปรียบเทียบระดับสุขภาวะตามกรอบ PERMA ของนักศึกษาก่อนและหลังการเรียนรู้จิตวิทยา
เชิงบวก 

2. เพื่อสำรวจประสบการณ์การเรียนรูแ้ละการรบัรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาที่นักศึกษาสะท้อน
ภายหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก 

 
การทบทวนวรรณกรรม  

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกและทฤษฎีสุขภาวะตามกรอบ PERMA 
จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เป็นแนวคิดทางจิตวิทยาที่มุ่งศึกษาจุดแข็งของมนุษย์และ

ปัจจัยที่เอื้อต่อการดำเนินชีวิตอย่างงอกงาม (Seligman, 2011) ในบริบทการศึกษา แนวคิดดังกล่าวถูกพัฒนา
เป็นการศึกษาเชิงบวก (Positive Education) ซึ่งบูรณาการการส่งเสริมสุขภาวะเข้ากับการเรียนรู้ทางวิชาการ 
(Kern & Wehmeyer, 2021; Seligman et al., 2009) กรอบแนวคิดสำคัญที่ถูกนำมาใช้ในการศึกษาสุขภาวะ
คือทฤษฎีสุขภาวะตามแบบจำลอง PERMA ของ Seligman (2011) ซึ่งประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 
1) อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) หมายถึง การที่บุคคลรู้สึกในทางบวก เช่น ความชอบ ความพึงพอใจ 
ความหวัง เป็นต้น 2) ความยึดมั่นผูกพัน (Engagement) คือภาวะลื่นไหลขณะทำกิจกรรมหรือมีความรู้สึกเป็น
ส่วนหนึ่งกับกิจกรรมอย่างลึกซึ้ง 3) สัมพันธภาพ (Positive Relationship) คือการรับรู้ถึงความสัมพันธ์และ
เห็นความสำคัญของการเชื่อมโยงกับผู้อื่น 4) ความหมาย (Meaning) คือการรับรู้ถึงการเป็นส่วนหน่ึงหรือได้รับ
ใช้บางสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าตนเอง และ ความสำเร็จ (Accomplishment) คือความตั้งใจที่จะแสวงหาความสำเร็จ
และบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ (Seligman, 2011) 
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งานวิจัยที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่าการบูรณาการกิจกรรมที่อิงจิตวิทยาเชิงบวกเข้ากับการเรียนการสอน
สามารถส่งเสริมสุขภาวะ ความพึงพอใจในชีวิต และความยึดมั่นผูกพันทางวิชาการของผู้เรียนได้ (Hobbs et al., 
2022; Kern & Wehmeyer, 2021; Shrivastava et al., 2024) รวมถึงมีหลักฐานในบริบทมหาวิทยาลัยไทยที่ชี้
ว่ารายวิชาหรือกิจกรรมที่อิงจิตวิทยาเชิงบวกสามารถช่วยส่งเสริมสุขภาวะของนักศึกษาได้เช่นกัน (McDonald & 
Nanni, 2023; Yurayat & Seechaliao, 2021) อย่างไรก็ตาม การประยุกต์ใช้แนวคิดดังกล่าวจำเป็นต้องคำนึงถึง
ความแตกต่างทางวัฒนธรรมและบริบทเฉพาะของผู้เรียน โดยเฉพาะในพื้นที่ที่มีความหลากหลายทางศาสนา 
ภาษา และประสบการณ์ชีวิต 

ความเมตตากรุณาต่อตนเองและความปลอดภัยทางจิตใจในการเรียนรู้ 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) ตามแนวคิดของ Neff (2003) ประกอบด้วย 

การปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตา การตระหนักว่าความผิดพลาดเป็นประสบการณ์ร่วมของมนุษย์ และ  
การรับรู้ความรู้สึกอย่างสมดุล มีผลการศึกษาพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองสัมพันธ์กับสุขภาวะและการลด
ความทุกข์ทางใจในกลุ่มนักศึกษาและประชากรที่หลากหลาย (Neff, 2023; Zeng et al., 2023) รวมถึงมี
หลักฐานในบริบทไทยที่ใช้กระบวนการกลุ่มเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อตนเองและ  
การดูแลจิตใจตนเองของผู้นำนักศึกษา (Yusoh et al., 2025) นอกจากนี้ งานนำร่องในบริบทชายแดนใต้ 
ของไทยยังชี้ให้เห็นว่า นักศึกษามุสลิมบางส่วนสามารถเชื่อมโยงความเมตตากรุณาต่อตนเองกับกรอบคิดทาง
ศรัทธาได้ (Pi et al., 2026)  

ส่วนความปลอดภัยทางจิตใจ (Psychological Safety) หมายถึงการรับรู้ว่าพื้นที่การเรียนรู้ปลอดภัย
พอให้บุคคลกล้าแสดงความคิดเห็น ตั้งคำถาม และยอมรับข้อผิดพลาดโดยไม่กลัวการถูกตัดสิน (Edmondson, 
1999; Edmondson & Lei, 2014) ซึ่งมีหลักฐานว่ามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเรียนรู้ การมีส่วนร่วม 
และการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ในบริบทการเรียนรู้ (Frazier et al., 2017; Wanless, 2016) ในการศึกษานี้ 
แนวคิดทั้งสองใช้เป็นกรอบประกอบการตีความข้อมูลสะท้อนคิดและบรรยากาศการเรียนรู้ โดยไม่ได้กำหนดให้
เป็นตัวแปรผลลัพธ์หลักของการวิจัย 

กิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกในระดับอุดมศึกษา 
กิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Interventions: PPIs) หมายถึงกิจกรรมที ่ออก

แบบอย่างเป็นระบบเพื่อส่งเสริมอารมณ์ พฤติกรรม และกระบวนการคิดบนฐานของแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
เช่น การเขียนบันทึกความสำนึกขอบคุณ การทบทวนสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้น การสำรวจจุดแข็งของตนเอง และ  
การฝึกความเมตตากรุณา (Lyubomirsky & Layous, 2013; Seligman et al., 2005; Sin & Lyubomirsky, 
2009) หลักฐานจากการทบทวนวรรณกรรมชี้ว่า PPIs และรายวิชาที่อิงจิตวิทยาเชิงบวกสามารถส่งเสริมสุข
ภาวะของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาได้ (Hobbs et al., 2022; Pastore et al., 2023) ขณะเดียวกัน งานวิจัย
ที ่ใช้ข้อมูลสะท้อนคิดยังชี ้ให้เห็นว่า การเรียนรู ้จิตวิทยาเชิงบวกอาจช่วยให้ผู ้เรียนเปลี ่ยนมุมมองต่อ
ประสบการณ์ชีวิต เข้าใจตนเองมากขึ้น และมองอุปสรรคในฐานะโอกาสของการเติบโต (Pastore et al., 
2023; Shrivastava et al., 2024) 
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สำหรับบริบทไทย แม้จะเริ ่มมีงานวิจัยเกี ่ยวกับกิจกรรมจิตวิทยาเชิงบวกในมหาวิทยาลัย เช่น 
โปรแกรมออนไลน์หรือการสอนแนะที่ผสานจิตวิทยาเชิงบวก (Jirasiri et al., 2024; Thongchua et al., 
2023) แต่งานที่ศึกษาการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกควบคู่กับสุขภาวะตามกรอบ PERMA และข้อมูลสะท้อนคิด
ของนักศึกษาในบริบทมหาวิทยาลัยไทย โดยเฉพาะพื้นที่จังหวัดชายแดนภาคใต้ ยังมีจำกัด การศึกษานี้จึงมุ่ง
เติมเต็มช่องว่างดังกล่าว โดยใช้สุขภาวะตามกรอบ PERMA เป็นผลลัพธ์หลัก ใช้การเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกเป็น
ประสบการณ์การเรียนรู ้ และใช้ข้อมูลการสะท้อนคิดเพื ่อทำความเข้าใจประสบการณ์และการรับรู ้ถึง  
การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาของผู้เรียนหลังการเรียนรู้ 

โดยสรุป กรอบ PERMA ถูกใช้เป็นฐานในการประเมินสุขภาวะของนักศึกษาในฐานะผลลัพธ์หลักของ
การวิจัย ขณะที่กิจกรรมการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกเป็นประสบการณ์การเรียนรู้ ส่วนแนวคิดความเมตตา
กรุณาต่อตนเองและความปลอดภัยทางจิตใจถูกใช้เป็นกรอบประกอบการตีความข้อมูลสะท้อนคิด เนื่องจาก
ข้อมูลเชิงคุณภาพของการศึกษานี้เกี ่ยวข้องกับการมองตนเอง การยอมรับความผิดพลาด และการรับรู้
บรรยากาศการเรียนรู้ในชั้นเรียน 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย  

การวิจัยนี้ใช้สุขภาวะตามกรอบ PERMA ของ Seligman (2011) เป็นฐานในการประเมินสุขภาวะของ
นักศึกษา โดยเปรียบเทียบคะแนนสุขภาวะก่อนและหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก ขณะที่ข้อมูลสะท้อนคิดใช้
เพื่อทำความเข้าใจประสบการณ์การเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาที่นักศึกษารับรู้ภายหลังการเรียนรู้ 
นอกจากนี้ แนวคิดความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Neff, 2003) และความปลอดภัยทางจิตใจ (Edmondson, 1999) 
ถูกใช้เป็นแนวคิดประกอบในการตีความข้อมูลเชิงคุณภาพและบรรยากาศการเรียนรู้ โดยไม่ได้กำหนดให้เป็นตัว
แปรผลลัพธ์หลักของการวิจัย ดังแสดงในภาพที่ 1 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย  
ที่มา: สังเคราะห์จาก Edmondson (1999); Neff (2003); Seligman (2011) 

ข้อมูลเชิงปริมาณ (ผลลัพธ์หลัก) 

 การเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก  
(Positive Psychology Learning)  

ที่บูรณาการกิจกรรมจติวิทยาเชิงบวก 
ระยะเวลา 12 สัปดาห ์

 
ประสบการณ์การเรียนรู้และการรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยา 

 

สุขภาวะตามกรอบ PERMA (PERMA Well-Being) (Seligman, 2011) 

 

แนวคิดประกอบที่ใช้ในการตีความข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ความปลอดภัยทางจิตใจ (Psychological Safety) (Edmondson, 1999) 
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion) (Neff, 2003) 

ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
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วิธีดำเนินการวิจัย  
การศึกษานี้เป็นการศึกษานำร่องในชั้นเรียน ใช้แบบแผนกลุ่มเดียววัดก่อนและหลัง (One-Group 

Pretest–Posttest Design) ร่วมกับข้อมูลสะท้อนคิดเชิงคุณภาพของนักศึกษา ข้อมูลเชิงปริมาณได้จาก 
การประเมินสุขภาวะตามกรอบ PERMA ก่อนและหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก ส่วนข้อมูลเชิงคุณภาพได้
จากคำถามปลายเปิดหลังสิ้นสุดกิจกรรม การใช้ข้อมูลทั้งสองส่วนร่วมกันมีเป้าหมายเพื่อขยายความเข้าใจ
เกี่ยวกับผลลัพธ์และประสบการณ์การเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกของนักศึกษาในบริบทมหาวิทยาลัยชายแดนใต้
ของไทย 

ผู้เข้าร่วมวิจัย 
ผู้เข้าร่วมวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี 25 คน (N = 25) ในมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งใน

จังหวัดชายแดนภาคใต้ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาจิตวิทยาเชิงบวกซึ่งเป็นวิชาเลือกเสรี คัดเลือกแบบเจาะจง
ตามความสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม ผู้วิจัยเชิญนักศึกษาทุกคน (จากนักศึกษาลงทะเบียนทั้งหมด 34 คน) ให้เข้า
ร่วมการวิจัยโดยสมัครใจ โดยมีเกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ 1) เป็นนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาจิตวิทยาเชิงบวก 
2) เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ตามแผนของรายวิชา และ 3) ยินยอมให้ใช้ข้อมูลเพื่อการวิจัย ส่วนเกณฑ์คัดออก 
ได้แก่ 1) ไม่ประสงค์ให้ใช้ข้อมูลเพื่อการวิจัย หรือ 2) มีข้อมูลก่อนและหลังการเรียนรู้ไม่ครบถ้วน  

เครื่องมือวิจัย  
เครื่องมือการวิจัยได้จากการทบทวนวรรณกรรมไทยและต่างประเทศ นำมาปรับให้เข้ากับบริบทที่ศึกษา 

และผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ครอบคลุมสาขาจิตวิทยา สาขาการศึกษา และ
สาขาการวิจัยและประเมินผลการศึกษา โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย 
(Index of Item-Objective Congruence: IOC) เป็นเกณฑ์ในการพิจารณา ผลการประเมินพบว่าแบบวัดทุกฉบับ
มีค่า IOC เท่ากับ 1.00 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ จากนั้นผู้วิจัยปรับแก้ถ้อยคำและรายละเอียดของเครื่องมือตาม
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ก่อนนำไปทดลองใช้กับกลุ่มนักศึกษาที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มผู ้เข้าร่วม  
การวิจัยจำนวน 30 คน โดยเชิงปริมาณ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามโดยให้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ตอบ 
(Self-Rating)  ประกอบด้วย 

1. แบบวัดสุขภาวะตามแบบจำลอง PERMA ฉบับภาษาไทยซึ่งพัฒนาและปรับจากแบบวัด PERMA-
Profiler (Butler & Kern, 2016; Hanthayung & Panthong, 2019) ประกอบด้วย 15 ข้อ แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ เป็นระดับความรู้สึกหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ตั้งแต่ไม่เลย (1 คะแนน) จนถึงมากที่สุด  
(5 คะแนน) คะแนนที่สูงกว่าสะท้อนระดับสุขภาวะตามกรอบ PERMA ที่สูงกว่า ครอบคลุมองค์ประกอบทั้ง 5 
ด้าน โดยมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .83 ใช้เก็บข้อมูลก่อนและหลังการเรียนรู้  

2. แบบวัดการรับรู้ความปลอดภัยทางจิตใจ ซึ่งแปลและปรับจาก Psychological Safety Scale ของ 
Edmondson (1999) มีจำนวน 7 ข้อ ผู ้ว ิจัยดำเนินการแปลแบบสอบถามภาษาอังกฤษต้นฉบับโดยใช้
กระบวนการแปลและแปลกลับ (Back Translation) โดยแปลจากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทยที่เหมาะสมกับ
บริบทไทยและงานวิจัย จากนั้นจึงแปลกลับจากภาษาไทยเป็นภาษาอังกฤษเพื่อเปรียบเทียบความสอดคล้องกับ
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เครื่องมือ ก่อนนำไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมืออีกครั้ง แบบวัดเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดับ เป็นระดับความคิดเห็น ตั้งแต่ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง (1 คะแนน) จนถึงเห็นด้วยอย่างยิ่ง (5 คะแนน) 
คะแนนที่สูงกว่าสะท้อนระดับการรับรู้ความปลอดภัยทางจิตใจที่สูงกว่า ใช้เก็บข้อมูลเฉพาะหลังสิ้นสุดกิจกรรม
เพื่ออธิบายบรรยากาศการเรียนรู้ในเชิงพรรณนา โดยมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .65 มีความสอดคล้องภายใน
ค่อนข้างจำกัด และเนื่องจากเป็นการวัดเฉพาะหลังกิจกรรมการเรียนรู้ จึงรายงานเป็นค่าพรรณนาเพื่อสะทอ้น
บรรยากาศห้องเรียนเท่านั้น  

3. กิจกรรมการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก ดำเนินการเป็นเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ชั่วโมง โดย 
บูรณาการการบรรยายเชิงทฤษฎี กิจกรรมที่อิงแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก การสะท้อนคิดรายบุคคล การแลกเปลี่ยน
กลุ่มย่อย และโครงงานสร้างสุขภาวะในมหาวิทยาลัย กิจกรรมใช้แนวคิด PERMA (Seligman, 2011), Broaden-
and-Build Theory (Fredrickson, 2001), Flow (Csikszentmihalyi, 1990), Grit (Duckworth et al., 2007), 
Growth Mindset (Dweck, 2006) และ Self-Compassion (Neff, 2003) เป็นฐานในการออกแบบ โดยภาพรวม 
ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่องตามแผนรายวิชา ดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 โปรแกรมการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก 12 สัปดาห์ 

ระยะ หัวข้อ กิจกรรมหลัก PERMA 
1. วางรากฐานและการตระหนักรู้
ตนเอง (สัปดาห์ที่ 1-3) 

บทนำจิตวิทยาเชิงบวก; สุข
ภาวะตามแนวคิด PERMA; 
อารมณ์เชิงบวก 

Positive Psychology in 
One Word; Map Your 
PERMA และการสะท้อนคิด
เป็นคู;่ บันทึกติดตามอารมณ์ 
 

P, E, R 

2. บ่มเพาะจุดแข็งภายใน 
(สัปดาห์ที่ 4-8) 

ความรู้สึกซาบซึ้งขอบคุณ; 
ความหวังและการมองโลกใน 
แง่ดี; ความเพียร; กรอบคิดแบบ
เติบโต; จุดแข็งของอุปนิสัย 

Gratitude Journal (Dear 
Me, Thank You); Hope 
Self-Survey; Grit Self-
Survey; Think–Pair–
Reframe; Character 
Strengths Self-Survey 
 

P, E, M, A 

3. เชื่อมโยงและฟื้นพลังใจ 
(สัปดาห์ที่ 9-11) 

ภาวะล่ืนไหล; ความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง; ความยืดหยุ่น
ทางใจและการเติบโตหลัง
เหตุการณส์ะเทือนใจ 
 

Flow Memory Scan และ
อภิปรายกลุ่มย่อย; Self-Talk 
และ Compassion Exercise; 
การเล่าเรื่องและอภิปรายกลุ่ม 

E, R, M 

4. ประยุกต์สู่การปฏิบัต ิ
(สัปดาห์ที่ 12) 

สร้างสุขภาวะในมหาวิทยาลัย โครงงานกลุ่ม Campus 
Well-Being in Action 

P, E, R, M, A 

หมายเหตุ: P = Positive Emotion, E = Engagement, R = Relationships, M = Meaning, A = Accomplishment 
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4. ข้อมูลเชิงคุณภาพ เก็บข้อมูลด้วยคำถามปลายเปิดเพื่อสะท้อนคิดหลังสิ้นสุดการเรียนรู้ จำนวน 6 
ข้อ ครอบคลุมประสบการณ์การเรียนรู้ การเปลี่ยนแปลงมุมมองต่อตนเอง การรับมือกับความผิดพลาดและ
อุปสรรค และสิ่งที่นักศึกษาเห็นว่ามีความหมายต่อชีวิตของตนเอง ข้อมูลส่วนนี้ใช้เป็นหลักฐานเชิงคุณภาพเพื่อ
อธิบายว่านักศึกษารับรู้และให้ความหมายต่อการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกอย่างไร 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
ข้อมูลเชิงปริมาณวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มัธยฐาน 

และร้อยละ จากนั้นเปรียบเทียบคะแนนสุขภาวะตามกรอบ PERMA ก่อนและหลังการเรียนรู้ด้วย Wilcoxon 
Signed-Rank Test เนื ่องจากกลุ่มตัวอย่างมีขนาดเล็กและข้อมูลเป็นคะแนนจากมาตราส่วนประมาณค่า 
รายงานขนาดอิทธิพลด้วย Rank-Biserial Correlation (rrb)  

ข้อมูลเชิงคุณภาพจากคำตอบจากคำถามปลายเปิดและข้อความสะท้อนคิดของผู้เข้าร่วมวิเคราะห์ด้วย
การวิเคราะห์ประเด็นหลักร่วม (Thematic Analysis) กับการวิเคราะห์เชิงเนื ้อหา (Content Analysis) 
(Braun & Clarke, 2006; Fereday & Muir-Cochrane, 2006; Hsieh & Shannon, 2005) แนวทางดังกล่าว
เหมาะกับลักษณะข้อมูลของการศึกษานี้ เนื่องจากผู้วิจัยมีกรอบแนวคิดเบื้องต้น  ขณะเดียวกันยังเปิดรับ
ประเด็นที่เกิดขึ้นจากคำสะท้อนคิดของผู้เรียน 

ผู้วิจัยเป็นผู้วิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด โดยใช้ข้อความสะท้อนคิดของผู้เข้าร่วมเป็นหน่วยการวิเคราะห์ 
และนับความถ่ีของรหัสในระดับผู้เข้าร่วม ทั้งนี้ ข้อความของผู้เข้าร่วมรายเดียวอาจได้รับมากกว่าหนึ่งรหัส หาก
สะท้อนมากกว่าหนึ่งประเด็น ผู้วิจัยจัดระบบข้อมูลด้วยโปรแกรมตารางคำนวณ อ่านคำตอบซ้ำหลายรอบ 
กำหนดรหัสจากกรอบแนวคิด เช่น Self-Kindness, Common Humanity, Mindfulness, PERMA และ 
Psychological Safety ควบคู่กับรหัสที่เกิดขึ้นจากข้อมูล เช่น Growth Mindset, Coping Strategies และ 
Faith-Integrated Meaning-Making จากนั้นตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างรหัสกับข้อความต้นฉบับ 
จัดกลุ่มรหัสที่มีความหมายใกล้เคียงกัน และสังเคราะห์เป็นประเด็นหลัก 

เพื่อให้กระบวนการวิเคราะห์สามารถตรวจสอบย้อนกลับได้ ผู ้วิจัยจัดทำร่องรอยการตรวจสอบ
กระบวนการวิเคราะห์ เช่น สมุดรหัส เมทริกซ์การให้รหัสรายผู้เข้าร่วม ตารางสรุปความถี่ และคำพูดสะท้อน
คิดประกอบรหัส เพื่อเชื่อมโยงข้อความต้นฉบับ รหัส และประเด็นหลัก เนื่องจากผู้วิจั ยเป็นผู้สอนรายวิชา 
ข้อมูลสะท้อนคิดจึงถูกทำให้ไม่ระบุตัวบุคคลก่อนการวิเคราะห์ และรายงานผลในภาพรวม ทั้งนี้ ข้อมูลเชิง
คุณภาพใช้เพื่ออธิบายและขยายความเข้าใจต่อผลเชิงปริมาณ  

จริยธรรมการวิจัย  
งานวิจัยนี้ผ่านการรับรองจริยธรรมโครงการวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย์ วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา (เลขที่โครงการ SCPHYLIRB-2568/971) โดยผู้เข้าร่วม
ทุกคนได้รับข้อมูลครบถ้วนเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย สิทธิในการเข้าร่วมหรือถอนตัว และการป้องกัน
ข้อมูลส่วนบุคคลก่อนให้ความยินยอม เน่ืองจากผู้วิจัยมีบทบาทเป็นผู้สอนรายวิชา จึงชี้แจงให้นักศึกษาทราบว่า 
การยินยอมหรือไม่ยินยอมให้นำข้อมูลไปใช้ในการวิจัยไม่มีผลต่อคะแนน ผลการเรียน หรือการประเมินใน
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รายวิชา ข้อมูลที่นำมาวิเคราะห์ถูกทำให้ไม่ระบุตัวบุคคล และรายงานผลในภาพรวม เพื่อป้องกันผลกระทบต่อ
ผู้เข้าร่วมวิจัย 
 
ผลการวิจัย  

การนำเสนอผลการวิจ ัยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 1) ข้อมูลทั ่วไปของผู ้ เข ้าร ่วมวิจ ัยและผล 
การเปรียบเทียบสุขภาวะตามกรอบ PERMA ก่อนและหลังการเรียนรู้ เพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 และ 2) ผล 
การวิเคราะห์ข้อมูลสะท้อนคิดของนักศึกษา เพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 โดยมีข้อมูลความปลอดภัยทางจิตใจใช้
ประกอบการอธิบายบรรยากาศการเรียนรู้  

ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 25 คน (N = 25) จากมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งใน

จังหวัดชายแดนภาคใต้ ซึ่งลงทะเบียนเรียนรายวิชาจิตวิทยาเชิงบวกในฐานะวิชาเลือกเสรีและเข้าร่วมการวิจัย
ด้วยความสมัครใจ ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 76.00) ช่วงอายุ 19–22 ปี โดยกลุ่มอายุ 20 ปี 
มีสัดส่วนมากที่สุด (ร้อยละ 56.00) ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 2 (ร้อยละ 64.00) และเป็นนักศึกษาวิชาชีพครู 
(ร้อยละ 88.00) ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่มีภูมิลำเนาในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ ได้แก่ ปัตตานี นราธิวาส และ
ยะลา (รวมร้อยละ 68.00) สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม (ร้อยละ 
60.00) และไม่เคยมีประสบการณ์การเรียนด้านจิตวิทยาเชิงบวกมาก่อน (ร้อยละ 80.00) 

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบสุขภาวะตามกรอบ PERMA ก่อนและหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก 
ผลการวิเคราะห์พบว่า เมื่อทดสอบความแตกต่างด้วย Wilcoxon signed-rank test พบว่า คะแนน

สุขภาวะโดยรวมตามกรอบ PERMA เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก จากก่อน
เรียนรู้ (M = 3.60, SD = 0.45, Mdn = 3.67) เป็นหลังเรียนรู้ (M = 3.83, SD = 0.48, Mdn = 3.93), W = 
253.50, p = .003, rrb = 0.69 สำหรับผลรายองค์ประกอบของ PERMA การวิเคราะห์น้ีถือเป็นการพิจารณาเชิง
สำรวจ พบว่า สัมพันธภาพ (Relationships) มีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจาก 3.45 เป็น 3.81 และมีความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (W = 216.00, p < .001, rrb = 0.87) ส่วนอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) มี
คะแนนเฉลี่ยเพิ่มข้ึนจาก 3.44 เป็น 3.69 และมีนัยสำคัญทางสถิติก่อนการปรับค่า p สำหรับการทดสอบหลาย
ครั้ง (W = 115.00, p = .014, rrb = 0.69) เมื ่อพิจารณาการทดสอบหลายครั้งด้วยวิธี Holm-Bonferroni 
สำหรับผลรายองค์ประกอบ พบว่า สัมพันธภาพยังคงมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่อารมณ์เชิงบวกไม่คงระดับ
นัยสำคัญหลังการปรับค่า p ดังนั้น ผลรายองค์ประกอบจึงควรตีความในฐานะผลเชิงสำรวจ ส่วนองค์ประกอบ
อื่น ได้แก่ ความยึดมั่นผูกพัน (Engagement) ความหมาย (Meaning) และความสำเร็จ (Accomplishment) 
มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างไม่มีนัยสำคัญ ดังตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบสุขภาวะตามกรอบ PERMA ก่อนและหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก 

มิติ 
ก่อนเรียนรู้ 
M (SD) 

หลังเรียนรู้ 
M (SD) 

ΔM W p rrb 

อารมณ์เชิงบวก (P) 3.44 (0.58) 3.69 (0.53) +0.25 115.00 .014* 0.69 
ความยึดมั่นผูกพัน (E) 3.69 (0.55) 3.81 (0.60) +0.12 45.00 .304 0.36 
สัมพันธภาพ (R) 3.45 (0.63) 3.81 (0.52) +0.36 216.00 < .001*** 0.87 
ความหมาย (M) 3.73 (0.59) 3.88 (0.62) +0.15 97.50 .128 0.43 
ความสำเร็จ (A) 3.65 (0.31) 3.80 (0.58) +0.15 100.00 .100 0.47 
สุขภาวะโดยรวม 3.60 (0.45) 3.83 (0.48) +0.23 253.50 .003** 0.69 

หมายเหตุ: N = 25; ΔM = ค่าเฉลี ่ยหลังเร ียนรู ้ − ก่อนเรียนรู้ ; W = Wilcoxon Signed-Rank Statistic; rrb = Rank-Biserial Correlation;  
p < .05*, p < .01**, p < .001*** สุขภาวะโดยรวมเป็นผลลัพธ์หลักของการวิจัย ส่วนผลรายองค์ประกอบเป็นการวิเคราะห์เชิงสำรวจ ค่า  p ที่
แสดงในตารางเป็นค่า p ก่อนการปรับสำหรับการทดสอบหลายครั้ง และผู้วิจัยพิจารณาผลรายองค์ประกอบเพิ่มเติมด้วยวิธี Holm-Bonferroni 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสะท้อนคิดของนักศึกษา 
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 จากคำถามปลายเปิดหลังสิ้นสุดกิจกรรม 

ร่วมกับข้อมูลเชิงพรรณนาเกี ่ยวกับการรับรู ้ความปลอดภัยทางจิตใจ เพื ่อประกอบการทำความเข้าใจ
บรรยากาศ การเรียนรู้ที่เกิดขึ้นในชั้นเรียน 

ผลการประเมินหลังสิ้นสุดกิจกรรมพบว่า คะแนนการรับรู้ความปลอดภัยทางจิตใจมีคะแนนเฉลี่ย 
4.19 (SD = 0.50) ทั้งนี้ ข้อมูลดังกล่าวเก็บเฉพาะหลังการเรียนรู้และใช้เพื่ออธิบายบรรยากาศการเรียนรู้ในเชิง
พรรณนาเท่านั้น ไม่ได้ใช้เป็นตัวแปรผลลัพธ์หลักของการวิจัย 

จากการวิเคราะห์คำตอบปลายเปิดของกลุ่มตัวอย่างหลังสิ้นสุดกิจกรรม พบสามประเด็นหลักและหนึ่ง
ข้อสังเกตเชิงบริบทที่ช่วยอธิบายประสบการณ์การเรียนรู้และการรับรู้ของนักศึกษาภายหลังการเรียนรู้จิตวิทยา
เชิงบวก ดังตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3 สรุปประเด็นหลักและรหัสเด่นจากข้อมูลการสะท้อนคิดของนักศึกษา  

ประเด็นหลัก/ ข้อสงัเกตเชงิบริบท รหัสท่ีพบ 

1. การมองตนเองด้วยความเมตตาและ
ความเป็นจริง 

Common Humanity 22/25 (88.00%); Self-Kindness 19/25 (76.00%); 
Self-Understanding 14/25 (56.00%); Mindfulness 12/25 (48.00%) 

2. การมองความผิดพลาดเป็นพื้นที่ของ
การเติบโต 

Growth Mindset 21/25 (84.00%); Resilience/Post-Traumatic Growth 
7/25 (28.00%); Coping Strategies 7/25 (28.00%) 

3. ประสบการณ์การเรียนรู้เชิงบวกและ
การเชื่อมโยงกับผู้อื่น 

Positive Emotion 10/25 (40.00%); Relationships 7/25 (28.00%); 
Psychological Safety 4/25 (16.00%) 

ข้อสังเกตเชิงบริบท: การยอมรับผ่าน
กรอบคิดทางศรัทธา 

Faith-Integrated Meaning-Making 3/25 (12.00%) 
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หมายเหตุ: ตัวเลขแสดงจำนวนผู้เข้าร่วมที่พบรหัสดังกล่าวจากผู้เข้าร่วมทั้งหมด 25 คน ผู้เข้าร่วมหนึ่งคนอาจปรากฏได้มากกว่าหนึ่งรหั ส หาก
ข้อความสะท้อนคิดสะท้อนมากกว่าหนึ่งประเด็น โดย Common Humanity หมายถึงการตระหนักว่าความไม่สมบูรณ์และความผิดพลาดเป็น
ประสบการณ์ร่วมของมนุษย์; Self-Kindness หมายถึงการปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตา; Self-Understanding หมายถึงการเข้าใจตนเองตาม
ความเป็นจริง; Mindfulness หมายถึงการรับรู้ความรู้สึกและประสบการณ์ของตนอย่างสมดุล; Growth Mindset หมายถึงการมองความผิดพลาด
เป็นโอกาสในการเรียนรู้; Resilience/Post-Traumatic Growth หมายถึงการรับมือ ฟื้นตัว หรือเห็นการเติบโตจากความยากลำบาก ; Coping 
Strategies หมายถึงวิธ ีค ิดหรือวิธ ีปฏิบัต ิในการรับมือกับปัญหา ; Positive Emotion หมายถึงอารมณ์เชิงบวกที ่เกิดขึ ้นจากการเรียนรู้ ; 
Relationships หมายถึงการรับรู้ความสัมพันธ์และการเชื่อมโยงกับเพื่อน ; Psychological Safety หมายถึงการรับรู้ว่าบรรยากาศการเรียนรู้
ปลอดภัยพอให้แลกเปลี่ยนโดยไม่กลัวการถูกตัดสิน; และ Faith-Integrated Meaning-Making หมายถึงการตีความประสบการณ์ผ่านกรอบคิดทาง
ศรัทธา 
 

ประเด็นที่ 1: การมองตนเองด้วยความเมตตาและความเป็นจริง 
ประเด็นนี้พบในสัดส่วนที่สูงจากข้อมูลสะท้อนคิด โดยสะท้อนทั้งการตระหนักว่าความไม่สมบูรณ์และ

ความผิดพลาดเป็นประสบการณ์ร่วมของมนุษย์ การปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตา การเข้าใจตนเองตาม
ความเป็นจริง และการรับรู้ความรู้สึกของตนเองอย่างสมดุล นักศึกษาหลายคนกล่าวถึงการลดการตำหนิตนเอง 
การยอมรับข้อจำกัดของตน และการเปิดโอกาสให้ตนเองเติบโต โดยเฉพาะรหัส Common Humanity และ 
Self-Kindness ซึ่งปรากฏในคำตอบของนักศึกษาจำนวนมาก ตัวอย่างเช่น 

“การยอมรับตนเองไม่ได้หมายถึงการมองข้ามข้อบกพร่อง แต่เป็นการเข้าใจตนเองอย่างเป็นจริงและ
ให้โอกาสตัวเองในการเติบโต” (P15)  
 
อย่างไรก็ตาม ข้อมูลสะท้อนคิดยังชี้ให้เห็นว่า การยอมรับตนเองไม่ได้เกิดขึ้นในระดับเดียวกันกับ

นักศึกษาทุกคน นักศึกษาบางส่วนอาจยังอยู่ระหว่างกระบวนการพยายามปรับตัวและยอมรับตนเองมากขึ้น 
 
ประเด็นที่ 2: การมองความผิดพลาดเป็นพื้นที่ของการเติบโต 
ประเด็นที ่สองสะท้อนการเปลี ่ยนกรอบความคิดต่อความผิดพลาดและความล้มเหลว โดยรหัส 

Growth Mindset พบในนักศึกษา 21 จาก 25 คน แสดงให้เห็นว่านักศึกษาหลายคนกล่าวถึงความสามารถใน
ฐานะสิ่งที่พัฒนาได้ และมองความผิดพลาดเป็นบทเรียนหรือโอกาสในการพัฒนาตนเอง ขณะเดียวกัน ข้อมูล
บางส่วนยังสะท้อนการรับมือกับอุปสรรค การฟื้นตัวจากความยากลำบาก และการใช้ประสบการณ์ที่ท้าทาย
เป็นฐานในการเรียนรู้ต่อไป ดังตัวอย่างคำสะท้อนว่า 

“ความผิดพลาดหรือความไม่สมบูรณ์แบบในชีวิต เหมือนเป็นครูคนหนึ่งให้กับเรา ให้เราได้เรียนรู้เป็น
บทเรียนเพื่อนำไปแก้ไขและพัฒนาตัวเองต่อไป” (P16)  
 
ประเด็นที่ 3: ประสบการณ์การเรียนรู้เชิงบวกและการเช่ือมโยงกับผู้อ่ืน 
ประเด็นที่สามเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ของนักศึกษาต่อบรรยากาศและความสัมพันธ์ในชั้นเรียน แม้  

จะพบน้อยกว่าประเด็นที่หนึ่งและสอง แต่ข้อมูลส่วนนี้ช่วยอธิบายว่า นักศึกษาบางส่วนรับรู้การเรียนรู้จิตวิทยา



การเรียนรู้เพื่อสุขภาวะ: ผลลัพธ์ตามกรอบ PERMA และการสะท้อนคิดจากการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกของนักศึกษามหาวิทยาลัย... 13 of 20 

ฮานานมูฮิบบะตุดดนี นอจิ 

เชิงบวกในฐานะพื้นที่ที่ทำให้เกิดความรู้สึกดี ความอบอุ่น การแลกเปลี่ยนกับเพื่อน และความกล้าที่จะแสดง
ความคิดเห็นในบรรยากาศที่ไม่ตัดสิน ดังที่นักศึกษาคนหน่ึงสะท้อนว่า 

“ไม่มีการตัดสิน บรรยากาศในห้องเรียนให้ความรู้สึกปลอดภัย และความรู้ที่ได้นำไปปรับใช้ได้ใน
อนาคตจริง” (P3)  
 
ข้อสังเกตเชิงบริบท: การยอมรับผ่านกรอบคิดทางศรัทธา 
นอกจากสามประเด็นหลัก ยังพบว่านักศึกษาบางส่วนเชื่อมโยงการยอมรบัตนเองและความยากลำบาก

กับกรอบคิดทางศรัทธา โดยเฉพาะแนวคิดกอฎออฺ-กอดัร หรือการศรัทธาต่อการกำหนดของอัลลอฮฺ  ศ็อบรฺ 
หรือความอดทนที่ผูกโยงกับศรัทธา  รวมถึงความไว้วางใจต่อพระปรีชาญาณของพระเจ้า ซึ่งสัมพันธ์กับแนวคิด 
ตะวักกุ้ล หรือการมอบหมายวางใจต่อพระเจ้า โดยรหัส Faith-Integrated Meaning-Making พบในนักศึกษา 
3 จาก 25 คน แม้จะไม่ใช่ประเด็นหลักที่ปรากฏในนักศึกษาส่วนใหญ่ แต่มีความสำคัญในฐานะข้อสังเกตเชิง
บริบทที่สะท้อนการเชื่อมโยงจิตวิทยาเชิงบวกกับทรัพยากรทางวัฒนธรรมและศรัทธาของนักศึกษาบางส่วน 
ตัวอย่างเช่น  

“กอฎออฺ-กอดัร  ศ็อบรฺ กับสิ่งที่อัลลอฮฺประทานให้เรา ไม่ว่าจะดีหรือไม่ดี แต่อัลลอฮฺย่อมรู้ดีกว่าเรา
เสมอว่าควรส่งบททดสอบแบบไหนแก่เราเพื่อฝึกเราให้เก่งขึ้นในทุก ๆ วัน” (P22) 
 
โดยสรุป ผลเชิงปริมาณพบว่า คะแนนสุขภาวะโดยรวมตามกรอบ PERMA เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก โดยสัมพันธภาพเป็นองค์ประกอบที่ยังคงมีนัยสำคัญเมื่อพิจารณา
ประเด็นการทดสอบหลายครั้ง ขณะที่อารมณ์เชิงบวกมีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น แต่ไม่คงระดับนัยสำคัญหลัง 
การปรับค่า p ข้อมูลสะท้อนคิดช่วยขยายความเข้าใจต่อผลเชิงปริมาณในระดับประสบการณ์และการรับรู้ของ
ผู้เรียน โดยสะท้อนการมองตนเองด้วยความเมตตา การเข้าใจความไม่สมบูรณ์ของมนุษย์ การมองความผิดพลาด
เป็นบทเรียน และการรับรู้บรรยากาศการเรียนรู้ที่เอื้อต่อการเชื่อมโยงกับผู้อื่น นอกจากนี้ ประเด็นศรัทธาปรากฏ
เป็นข้อสังเกตเชิงบริบทในนักศึกษาบางส่วนเท่านั้น 
 
อภิปรายผลการวิจัย  

การอภิปรายผลแบ่งออกเป็นสามประเด็นที่สัมพันธ์กับวัตถุประสงค์การวิจัย ได้แก่ สุขภาวะตามกรอบ 
PERMA ซึ่งเป็นผลลัพธ์หลักของการศึกษา (วัตถุประสงค์ข้อที่ 1) ประสบการณ์การเรียนรู้และการรับรู้ถึง 
การเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาจากข้อมูลสะท้อนคิด (วัตถุประสงค์ข้อที่ 2) และข้อสังเกตเกี่ยวกับบรรยากาศ
การเรียนรู้และบริบทศรัทธา 

สุขภาวะตามกรอบ PERMA ของนักศึกษาหลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก 
ผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะโดยรวมตามกรอบ PERMA ของนักศึกษาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

หลังการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวก อย่างไรก็ตาม เน่ืองจากการศึกษานี้เป็นการศึกษานำร่องแบบกลุ่มเดียววัดก่อน
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และหลัง ผลดังกล่าวจึงยังไม่เพียงพอสำหรับการอธิบายเชิงสาเหตุโดยตรง แต่สามารถใช้เป็นหลักฐานเบื้องต้น
ของความแตกต่างภายในกลุ่มได้ ข้อค้นพบน้ีสอดคล้องกับวรรณกรรมที่ชี้ว่า รายวิชาหรือกิจกรรมที่อิงจิตวิทยา
เชิงบวกมีแนวโน้มส่งเสริมสุขภาวะของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาได้ (Hobbs et al., 2022; McDonald & 
Nanni, 2023; Pastore et al., 2023; Shrivastava et al., 2024) 

เมื่อพิจารณารายองค์ประกอบ พบว่า สัมพันธภาพเป็นมิติที่ยังคงมีนัยสำคัญทางสถิติหลังพิจารณา 
การทดสอบหลายครั้งด้วยวิธี Holm-Bonferroni ข้อค้นพบดังกล่าวอาจสะท้อนลักษณะของการเรียนรู้
จิตวิทยาเชิงบวกที่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ์ รับฟังกัน และการสะท้อนคิดร่วมกัน ซึ่งอาจ
เอื้อให้เกิดการเชื่อมโยงกับผู้อื่น ส่วนมิติอารมณ์เชิงบวก แม้มีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงขึ้นและมีนัยสำคัญตาม
ค่า p ดิบ แต่ผลดังกล่าวอ่อนลงเมื่อพิจารณาการทดสอบหลายครั้ง แนวโน้มของอารมณ์เชิงบวกอาจอธิบายได้
ผ่านทฤษฎีการขยายและสร้าง (Broaden-and-Build Theory) ซึ่งเสนอว่าอารมณ์เชิงบวกช่วยขยายกรอบ
ความคิดและเอื้อต่อการสร้างทรัพยากรทางจิตใจและสังคม (Fredrickson, 2001) ข้อมูลสะท้อนคิดของ
นักศึกษาสอดรับกับการตีความนี้ โดยนักศึกษาบางส่วนกล่าวถึงความรู้สึกดี ความอบอุ่น การแลกเปลี่ยนกับ
เพื่อน และบรรยากาศที่เปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น กล่าวได้ว่า ผลรายองค์ประกอบให้น้ำหนักไปที่มิติ
สัมพันธภาพเป็นหลัก ในขณะที่อารมณ์เชิงบวกช่วยเสริมความเข้าใจเกี่ยวกับบรรยากาศของการเรียนรู้ในชั้น
เรียน 

ประสบการณ์การเรียนรู้และการรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาของผู้เรียน 
ข้อมูลสะท้อนคิดช่วยให้เห็นมิติของประสบการณ์ผู้เรียนที่ไม่ปรากฏโดยตรงจากคะแนนเชิงปริมาณ 

โดยเฉพาะวิธีที่นักศึกษาบางส่วนให้ความหมายต่อการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกผ่านการมองตนเองอย่างอ่อนโยน
ขึ้น การยอมรับความไม่สมบูรณ์ของมนุษย์ และการมองความผิดพลาดในฐานะพื้นที่ของการเรียนรู้ ประเด็น
เหล่านี้ช่วยอธิบายว่าผู้เรียนรับรู้และตีความประสบการณ์หลังการเรียนรู้อย่างไร 

รหัสที่พบในสัดส่วนสูง เช่น Common Humanity, Self-Kindness และ Growth Mindset สะท้อน
ว่านักศึกษาหลายคนกล่าวถึงการนำแนวคิดที่เรียนไปใช้ทำความเข้าใจตนเองและประสบการณ์ชีวิตในเชิงที่
อ่อนโยนและยืดหยุ่นมากขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเองของ Neff (2003, 2023) ที่เน้น
การปฏิบัติต่อตนเองด้วยความเมตตา การยอมรับความไม่สมบูรณ์ในฐานะประสบการณ์ร่วมของมนุษย์ และ
การรับรู้ความรู้สึกอย่างสมดุล ขณะเดียวกัน การมองความผิดพลาดเป็นบทเรียนยังสอดคล้องกับแนวคิดกรอบ
คิดแบบเติบโตของ Dweck (2006) ที่มองว่าความสามารถและการเติบโตสามารถพัฒนาได้ผ่านความพยายาม
และการเรียนรู้จากความผิดพลาด  

อย่างไรก็ตาม ข้อมูลสะท้อนคิดยังชี้ว่า การยอมรับตนเองเป็นกระบวนการที่ค่อยเป็นค่อยไปและไมไ่ด้
เกิดขึ้นในระดับเดียวกันกับนักศึกษาทุกคน ดังนั้น การเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกในการศึกษานี้ จึงควรถูกมองใน
ฐานะประสบการณ์ที่เปิดพื้นที่ให้ผู้เรียนทบทวนตนเองมากกว่าหลักฐานยืนยันว่าผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลง
ภายในอย่างสมบูรณ์ภายในระยะเวลาสั้น 
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บรรยากาศการเรียนรู้และข้อสังเกตเชิงบริบททางศรัทธา 
ผลการประเมินหลังเรียนพบว่า คะแนนการรับรู้ความปลอดภัยทางจิตใจหลังเรียนรู้มีค่าเฉลี่ย 4.19 ใช้

เพื่ออธิบายบรรยากาศการเรียนรู้ในเชิงพรรณนา โดยข้อมูลสะท้อนคิดบางส่วนกล่าวถึงบรรยากาศที่ไม่ตัดสิน
และเอื้อต่อการแสดงความคิดเห็นสอดคล้องกับแนวคิดความปลอดภัยทางจิตใจของ Edmondson (1999) 
และหลักฐานที่เชื่อมโยงความปลอดภัยทางจิตใจกับพฤติกรรมการเรียนรู้ (Frazier et al., 2017) อย่างไรก็ตาม 
รหัส Psychological Safety ปรากฏในนักศึกษาเพียง 4 จาก 25 คน แม้ไม่ได้เป็นประเด็นที่พบอย่าง
กว้างขวาง แต่ช่วยสะท้อนบรรยากาศการเรียนรู้บางส่วนที่ผู้เรียนรับรู้ว่าไม่ตัดสินและเปิดโอกาสให้แสดงความ
คิดเห็น ขณะเดียวกัน ข้อมูลสะท้อนคิดบางส่วนชี้ว่าบรรยากาศที่ผ่อนคลายและปลอดภัยควรดำเนินควบคู่กับ
ความท้าทายทางการเรียนรู้ที่เหมาะสมเพื่อการกระตุ้นการเรียนรู้ มีแรงจูงใจในการคิด ทบทวน และพัฒนา
ตนเอง 

อีกประเด็นที่น่าสนใจคือการที่นักศึกษาบางส่วนเชื่อมโยงการยอมรับตนเอง ความผิดพลาด และความ
ยากลำบากกับกรอบคิดทางศรัทธา เช่น การศรัทธาต่อการกำหนดของพระเจ้า (กอฎออฺ-กอดัร) ความอดทนที่
ผูกโยงกับศรัทธา (ศ็อบรฺ) หรือการมอบหมายวางใจต่อพระเจ้า (ตะวักกุ้ล) แม้รหัส Faith-Integrated 
Meaning-Making จะพบเพียง 3 จาก 25 คน แต่ข้อค้นพบน้ีชี้ให้เห็นว่าผู้เรียนบางส่วนไม่ได้แยกประสบการณ์
การเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกออกจากกรอบความหมายทางศรัทธาที่ตนยึดถือ ประเด็นนี้สอดคล้องกับมุมมองที่
เสนอว่าศาสนาและจิตวิญญาณอาจเป็นทรัพยากรสำคัญในการสร้างความหมายและการดำเนินชีวิตที่ดี 
(Saritoprak & Abu-Raiya, 2022) และสอดรับกับงานนำร่องในบริบทชายแดนใต้ของไทยที่พบว่านักศึกษา
มุสลิมบางส่วนเชื่อมโยงการดูแลตนเองและความเมตตากรุณาต่อตนเองกับกรอบคิดทางศรัทธา  (Pi et al., 
2026) 

ข้อจำกัดการวิจัย 
การศึกษานี้เป็นการศึกษานำร่องในชั้นเรียนแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลัง โดยไม่มีกลุ่มควบคุมและ

ไม่ได้สุ่มเข้ากลุ่ม ผลที่พบจึงสะท้อนความแตกต่างภายในกลุ่มมากกว่าหลักฐานเชิงสาเหตุโดยตรง อีกทั้ง
ผู้เข้าร่วมมีจำนวนจำกัดและมาจากชั้นเรียนเดียว ผลรายองค์ประกอบของ PERMA จึงควรพิจารณาในฐานะ
การวิเคราะห์เชิงสำรวจ โดยเฉพาะเมื่อมีการเปรียบเทียบหลายองค์ประกอบพร้อมกันและไม่มีข้อมูลติดตามผล
ระยะยาว ข้อมูลเชิงปริมาณเป็นแบบรายงานตนเอง ส่วนข้อมูลสะท้อนคิดเก็บหลังสิ้นสุดกิจกรรม และอาจ
ได้รับอิทธิพลจากความคาดหวังต่อรายวิชาหรือความสัมพันธ์ระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน แม้จะมีการทำให้ข้อมูล
ไม่ระบุตัวบุคคลแล้วก็ตาม นอกจากนี้ แบบประเมินความปลอดภัยทางจิตใจใช้เป็นข้อมูลเชิงพรรณนาเท่านั้น  

 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

ข้อเสนอแนะสำหรับการนำผลวิจัยไปใช้  
1. สถาบันอุดมศึกษาอาจพิจารณานำการเรียนรู้จิตวิทยาเชิงบวกไปทดลองใช้ในรายวิชาหรือกิจกรรม

พัฒนานักศึกษาในฐานะกิจกรรมนำร่อง โดยเน้นกิจกรรมที่เชื่อมโยงแนวคิดทางจิตวิทยากับชีวิตจริง เช่น การ
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สะท้อนสุขภาวะตามกรอบ PERMA การฝึกความสำนึกขอบคุณ การฝึกความเมตตากรุณาต่อตนเอง ทั้งนี้ ใน
บริบทมหาวิทยาลัยพหุวัฒนธรรม ผู้สอนควรเปิดพื้นที่ให้ผู้เรียนเชื่อมโยงแนวคิดดังกล่าวกับประสบการณ์ชีวิต 
วัฒนธรรม และศรัทธาของตนเอง โดยหลีกเลี ่ยงการเหมารวมหรือกำหนดกรอบความหมายเดียวให้แก่
นักศึกษาทุกคน 

2. ผู้สอนควรออกแบบบรรยากาศการเรียนรู้ที่ปลอดภัยและไม่ตัดสิน และเปิดโอกาสให้นักศึกษา
แลกเปลี่ยนประสบการณ์อย่างจริงใจ ควบคู่กับการสร้างความท้าทายที่เหมาะสม เพื่อให้นักศึกษาเกิดทั้งความ
สบายใจ แรงจูงใจ และโอกาสในการเติบโตทางจิตใจ 

ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป  
การวิจัยครั้งต่อไปควรใช้แบบแผนที่มีกลุ่มควบคุมหรือกลุ่มเปรียบเทียบ เพิ่มจำนวนผู้เข้าร่วมจาก

หลายชั้นเรียนหรือหลายสถาบัน และติดตามผลระยะ 3–6 เดือนหลังสิ้นสุดการเรียนรู้ เพื่อประเมินความคงทน
ของผล รวมทั้งพิจารณาว่าองค์ประกอบที่ยังไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในการศึกษานี้ ได้แก่  
ความยึดมั่นผูกพัน ความหมาย และความสำเร็จ มีแนวโน้มเปลี่ยนแปลงเมื่อเวลาผ่านไปหรือไม่ 
 
การเปิดเผยข้อมูล  
 แหล่งทุนสนับสนุน  

ไม่มีแหล่งทุนสนับสนุน 
ผลประโยชน์ทับซ้อน  
ไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อน 
การใช้ปัญญาประดิษฐ์  
ผู ้แต่งมีการใช้ ChatGPT (OpenAI, 2026) และ Gemini (Google, 2026) ในกระบวนการเขียน

บทความนี้ โดยใช้เพื่อวัตถุประสงค์ในการสืบค้นและรวบรวมข้อมูล จัดรูปแบบบรรณานุกรม และปรับปรุง 
การใช้ภาษาให้ถูกต้อง ทั้งนี้ ผู้แต่งได้ทำการตรวจสอบ แก้ไข และยืนยันความถูกต้องของเน้ือหาขั้นสุดท้ายด้วย
ตนเอง และขอรับผิดชอบต่อความถูกต้องของเนื้อหาทั้งหมดในบทความนี้ 
 
บทบาทหน้าที่ของผู้แต่ง  
 ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ บทบาท คือ คิดค้นแนวคิด (Conceptualization) จัดการและดูแลข้อมูล 
(Data Curation) วิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึก (Formal Analysis) ดำเนินการวิจัย (Investigation) ออกแบบวิธี 
การวิจัย (Methodology) บริหารจัดการ (Project Administration) ตรวจสอบความถูกต้อง (Validation) 
เขียนฉบับร่าง (Writing – Original Draft) และตรวจทานและแก้ไขปรับปรุง (Writing – Review & Editing) 
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