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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ มีเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยาที่มีต่อการเห็นคุณค่า

ในตนเอง

วิธีการศึกษา เป็นการศึกษากึ่งทดลอง แบบมีกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 

กลุม่ตวัอย่าง คอื คนท�ำงานวยัผูใ้หญ่ตอนต้น จ�ำนวน 24 ราย แบ่งออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุ กลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทนุทางจติวทิยา ส่วนกลุม่ทดลองด�ำเนนิกจิวตัร

ประจ�ำวันตามปกต ิ โดยทดสอบระดับต้นทุนทางจิตวิทยาด้วยแบบประเมินต้นทุนทางจิตวิทยา

ส�ำหรับคนไทย และทดสอบระดับการเห็นคุณค่าในตนเองด้วยแบบประเมินการเห็นคุณค่าใน

ตนเองส�ำหรับคนไทย 

ผลการศึกษา หลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา กลุ่มทดลองมีคะแนนต้นทุน

ทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติขิองคะแนนต้นทนุทางจติวทิยา

และการเหน็คณุค่าในตนเองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ และ พบว่า ต้นทนุทางจติวทิยา

มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการเห็นคุณค่าในตนเอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

สรุป แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยามีส่วนช่วยในการพัฒนาต้นทุน

ทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองในคนวัยท�ำงานวัยผู้ใหญ่ตอนต้นได้ และสามารถน�ำ

โปรแกรมฝึกอบรมต้นทนุทางจติวทิยานี้ ไปใช้เป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมฝึกอบรมต้นทนุ

ทางจิตวิทยาให้มีมาตรฐานมากยิ่งขึ้น

ค�ำส�ำคัญ  ต้นทุนทางจิตวิทยา  โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา  การเห็นคุณค่าในตนเอง  

คนท�ำงานวัยผู้ใหญ่ตอนต้น
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ABSTRACT

Objective : To examined the effects of a psychological capital training program on self-esteem by 

comparing psychological capital and self-esteem scores of the experimental group before and after 

participating in the PsyCap training program, comparing psychological capital and self-esteem scores 

between the experimental and control groups, and assessed the relationship between psychological 

capital and self-esteem. 

Methods : This research was a quasi-experimental study, following a pretest-posttest control group 

design. Subjects were young adult workers aged 20-40 years. Twenty-four participants were divided 

into an experimental group and a control group, with 12 members each. The experimental group 

participated in the psychological capital training program whereas the control group conducted 

regular daily activities. The PsyCap training program that included a one-time psychological capital 

training session (3.5 hours) and four follow-up sessions (1 hour/time), once a week for five consecutive 

weeks. PsyCap was assessed by the Thai Psychological Capital Inventory (TPCI) and self-esteem was 	

assessed by the Pictorial Thai Self-Esteem Scale (PTSS). Statistic analysis used the Friedman Test, 

the Mann-Whitney Test, and Pearson’s Correlation Coefficient.

Results : The results of this study revealed statistically significant differences between the experimental 	

group’s pretest, posttest, and follow-ups 1 to 4 PsyCap and self-esteem scores (p<.05), but no 

statistically significant differences between the PsyCap and self-esteem scores of the experimental 

group and the control group (p>.05). It was found that psychological capital was positively related to 

self-esteem at a significance level of .01

Conclusion : The findings suggest that the PsyCap training program may help to improve psychological 	

capital and self-esteem in young adult workers. This program can be developed into a standard 	

program, and may be applied as an activity to enhance psychological capital and self-esteem in the 

future.
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บทน�ำ
ประชากรวัยท�ำงานเป็นกลุ่มที่มีศักยภาพสูงสุด

ในการพัฒนาประเทศ และเป็นก�ำลังส�ำคัญในการ	
ขับเคลื่อนเศรษฐกิจต่างๆ ของประเทศให้เติบโต และ
มีบทบาททางสังคมในการให้ความช่วยเหลือดูแลเด็ก
และผู้สูงอายุ ดังนั้น องค์กรภาครัฐและเอกชนจึงควร
ที่จะให้ความสนใจ ส่งเสริมศักยภาพและสร้างเสริม	
สุขภาวะของกลุ่มคนวัยดังกล่าวให้เหมาะสม 

สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคมกล่าวถงึลกัษณะ
โครงสร้างของประชากรไทยในปี พ.ศ. 2548 ถึง 2578 
ว่ามีลักษณะเปลี่ยนแปลงไป โดยพบว่าประชากร	
วัยท�ำงานต้องแบกรับภาระเพิ่มมากขึ้น ท�ำให้ส่งผลต่อ
สุขภาพและชีวิตความเป็นอยู่ของบุคคล1 อีกทั้งหาก
เข้าสู ่กระบวนการรักษาช้าหรือไม่เหมาะสม ปัญหา
ด้านสุขภาพโดยทั่วไปนั้นย่อมส่งผลต่อสมดุลชีวิต
ของบุคคลไปด้วย และจากการศึกษาของชื่นฤทัย 	
กาญจนะจิตราและคณะ2 พบว่า คนวัยท�ำงานเพียง	
ครึ่งหนึ่งเท่านั้นที่สามารถรับมือกับปัญหาต่างๆ ได้ และ
ยังพบว่าความสามารถในการจัดการกับปัญหาต่างๆ นั้นมี
ความสมัพนัธ์ในทางบวกกบัความสขุ ดงันัน้ โครงการในการ
พัฒนาศักยภาพ จุดแข็งและลักษณะทางบวกของมนุษย	์
จึงเป็นสิ่งที่ส�ำคัญอย่างมากและน�ำไปสู่การวิจัยในครั้งนี้ 

การศึกษาครั้งนี้ ศึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาเชิงบวก 
ซึ่งเป็นศาสตร์และการศึกษาที่มุ ่งส�ำรวจจุดแข็งของ
มนุษย์ทางด้านวิทยาศาสตร์ โดยเปลี่ยนจากแนวคิด
เดิมที่มุ ่งเน้นในปัญหาและความผิดปกติของบุคคล	
ไปสู่การพัฒนาศักยภาพของบุคคล เน้นการส่งเสริม	
จุดแข็ง สุขภาพ และความสามารถในการด�ำรงชีวิต	
ของบุคคลมากกว่ามองในเรื่องของความอ่อนแอ 	
ความเจ็บป่วยหรือพยาธิสภาพ3 

และได้พบโครงสร้างทางบวกที่น่าสนใจ คือ 
ต้นทุนทางจิตวิทยา (psychological capital) หรือ 
PsyCap ที่เน้นการพัฒนาจุดแข็งทางบวกของบุคคล
เพื่อการเติบโตและความส�ำเร็จในชีวิต อันมีทฤษฎี
และงานวิจัยหลายชิ้นรองรับ สามารถวัดและพัฒนาได้ 	
ทั้งยังก่อให้เกิดผลลัพธ์ทางบวกในการท�ำงานและ

สามารถพัฒนาให้เพิ่มขึ้นได้ด้วยโปรแกรมระยะสั้น 
(micro-intervention)4 ประกอบกับความน่าสนใจ
ในเรื่องของการเห็นคุณค่าในตนเอง (self-esteem) 	
อนัเป็นคณุลกัษณะทางบวกส�ำคญัอกีประการหนึง่ทีพ่บ
ในบุคคลที่ประสบความส�ำเร็จ จึงเป็นอีกตัวแปรหนึ่งที่
เลือกน�ำเข้ามาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ด้วย

การศึกษาครั้งนี้จึงถือเป ็นการศึกษาที่ เน ้น
การพัฒนาจุดแข็งและศักยภาพทางบวกของมนุษย์ 	
ส่งเสริมสมรรถนะทางจิตใจของบุคคลให้มีสุขภาพจิต
ที่ดี ป้องกันความเครียดและความเจ็บป่วยทางจิตใจ 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของมาร์ติน เซลิคแมน5 ที่
กล่าวไว้ว่า “จิตวิทยามิใช่เป็นเพียงการศึกษาเกี่ยวกับ	
พยาธิสภาพทางจิต ความอ่อนแอและภาวะเจ็บป่วย
เท่านั้น แต่ยังต้องศึกษาเกี่ยวกับจุดแข็งและคุณสมบัติ
ทีด่ขีองบคุคลด้วย การบ�ำบดัรกัษาไม่เพยีงแต่จะดแูลใน
ส่วนทีไ่ด้รบัความเสยีหายไปแล้วเท่านัน้ แต่ต้องให้ความ
ส�ำคัญกับการส่งเสริมสิ่งดีดีที่มีอยู่ในตัวบุคคลด้วย” 

ด้วยเหตุนี้  ผู ้วิจัยจึงคิดว่า นักจิตวิทยาและ
บุคลากรทางการแพทย์ควรหันมาสนใจในส่วนของการ
ป้องกันและส่งเสริมความสามารถและศักยภาพของ
บคุคลอย่างมรีะบบ มุง่เน้นในการสร้างสรรค์ให้มนษุย์มี
ความเข้มแขง็และมศีกัยภาพมากยิง่ขึน้ ควบคูไ่ปกบัการ
ดแูลรกัษาในเรือ่งของความเจบ็ป่วยและการฟ้ืนฟสูภาพ
จติใจ ผลทีไ่ด้จากการวจิยัครัง้นีน่้าจะเป็นประโยชน์และ
สามารถน�ำไปโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา
ที่พัฒนาขึ้นนี้ไปใช้โดยตรง หรือน�ำไปเป็นแนวทางใน
การพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยาให้มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในอนาคต 

วัตถุประสงค์ 
1. 	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนต้นทุนทางจิตวิทยา

และการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองก่อนและ
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา 

2. 	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนต้นทุนทางจิตวิทยา
และการเห็นคุณค่าในตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
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3. 	 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างต้นทุนทาง
จิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเอง

นิยามศัพท์เฉพาะ
1. ต้นทุนทางจิตวิทยา หมายถึง ลักษณะจิตใจ

ทางบวกของบุคคลที่สามารถพัฒนาได้ ประกอบด้วย 
efficacy ความมัน่ใจในความสามารถของตนทีเ่พยีงพอ
และน�ำไปสูค่วามส�ำเรจ็ในการท�ำงาน optimism การให้	
เหตุผลทางบวกเกี่ยวกับความส�ำเร็จในปัจจุบันและใน
อนาคต hope การยืนหยัดสู่จุดมุ่งหมายตามวิถีทางที่
ตั้งไว้แต่เมื่อเผชิญกับอุปสรรคก็สามารถปรับเปลี่ยน	
วิธีการในการก้าวไปสู่จุดมุ่งหมายของตนได้ resilience 
เมื่อเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ก็ไม่ย่อท้อและ
น�ำตนเองไปสู่ผลส�ำเร็จได้ในที่สุด6 

2. 	 โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา 	
หมายถึง การประยุกต์หลักการพัฒนาต้นทุนทาง
จติวทิยา ซึง่สร้างขึน้จากหลกัการพฒันา การมคีวามหวงั
ในการน�ำตนเองไปสูค่วามส�ำเรจ็ (hope) การมองโลกใน	
แง่ดี (optimism) การเชื่อมั่นในสมรรถนะแห่งตน 	
(self-efficacy) และการยดืหยดัและสามารถเผชญิหน้า
กับอุปสรรคต่างๆ ได้ (resilience) ไปใช้ส�ำหรับพัฒนา
ต้นทุนทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองของ
บุคคล

3. 	การเห็นคุณค่าในตนเอง การประเมินตนเอง
ผ่านความรู้สึกและการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ผ่านการกระท�ำ การให้คุณค่า ความส�ำเร็จ การยอมรับ
ตนเองและสังคม 

วิธีการศึกษา
การศึกษาในครั้งนี้ เป ็นการศึกษากึ่งทดลอง 	

แบบมกีลุม่ควบคมุ วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง โดย
เก็บข้อมูลระหว่างเดือนพฤศจิกายน ถึง เดือนธันวาคม 
2555 ซึ่งมีระเบียบวิธีการศึกษา ดังนี้ 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาในครั้งนี้ คือ คนไทย
วัยท�ำงาน อายุระหว่าง 20-40 ปี และกลุ่มตัวอย่างได้
มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive 

sampling) ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 24 ราย จากบริษัท 
บอสส์ บ้านใหม่ จ�ำกัด และมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้า
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 ราย ขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างมีพื้นฐานการค�ำนวณจากหลักการ
ของ Marvin E. Shaw McGraw-Hill7 ที่ระบุไว้ว่ากลุ่ม
ขนาดเล็กควรประกอบด้วยสมาชิกอย่างน้อย 10 ราย 
และไม่เกิน 13 ราย

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย 
1. 	 โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา 

(psychological capital training program: PCTP) 
พัฒนาโดยผู้วิจัย ประกอบด้วย การฝึกอบรมต้นทุนทาง
จิตวิทยา (3 ชั่วโมง 30 นาที) 1 ครั้ง และการติดตามผล 	
4 ครั้ง (ครั้งละ 1 ชั่วโมง) โดยใช้แนวคิดเรื่องการตั้ง	
เป้าหมาย (goal-oriented framework) แนวคิด	
เกี่ยวกับทฤษฎีการคาดหวังและคุณลักษณะทางบวก 	
(expectancy-value orientation and positive 	
attribution) หลักการสร้าง self-efficacy อันได้แก่ 
ประสบการณ์ที่ประสบความส�ำเร็จ (task mastery) 
การเรียนรู้จากตัวแบบ (vicarious learning) การจูงใจ
ทางสังคมและการได้รับผลย้อนกลับทางบวก (social 
persuasion and positive feedback) การกระตุ้นทาง
ร่างกายและจติใจ (physiological and psychological 
arousal) การเพิม่ปัจจยัส่งเสรมิ/สนบัสนนุ (enhancing 	
assets) และ การลดปัจจัยเสี่ยง (reducing risk) 	
การก้าวผ่านปัญหาและอปุสรรคต่างๆ ด้วยกระบวนการ
กลุ่ม รวมถึงการส�ำรวจและการพัฒนาตนเอง

2. 	แบบประเมนิต้นทนุทางจติวทิยาส�ำหรบัคนไทย 	
(Thai psychological capital inventories: TPCI) 
พัฒนาโดยหฤทัยทิพย์ ตัณฑเทศ ประกอบข้อค�ำถาม
จ�ำนวน 53 ข้อ จ�ำแนกเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ การ
มีความหวัง (hope) การเชื่นมั่นในสมรรถนะแห่งตน 	
(self-efficacy) การยืนหยัดและสามารถเผชิญหน้า
กับอุปสรรคต่างๆ ได้ (resilience) และการมองโลกใน	
แง่ดี (optimism)8, 12

3. 	แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองของ
คนไทยฉบับรูปภาพ (The pictorial Thai self-esteem 



The Effect of Psychological Training Program on Self-esteem Sunisa Kintarak et al.

J Psychiatr Assoc Thailand
Vol. 60 No. 1 January - March 2015 53

scale: PTSS) พัฒนาโดย สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์, 
เธียรชัย งามทิพย์วัฒนา และ บัญชา พิทยวรนันท์ 
ประกอบด้วยข้อค�ำถามประกอบรูปภาพ 20 ข้อ จ�ำแนก
เป็น 6 องค์ประกอบ ได้แก่ ด้านร่างกาย (physical 	
attributes) ความสามารถทั่วไป (general capacity) 
คณุค่าในตนเอง (self-value) ความมุง่หวงั (aspiration) 	
สัมพันธภาพในครอบครัว (family relation) และ
สัมพันธภาพกับกลุ่มเพื่อน (peer group)9

วิธีการศึกษา
กระบวนการเตรียมการก่อนการทดลอง 

ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการออกแบบและ
พัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา และ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมดังกล่าว
โดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน จากนั้นจึงด�ำเนินการปรับปรุง 
แก้ไข และพัฒนาตามข้อเสนอแนะและค�ำแนะน�ำ
ของผู้เชี่ยวชาญ ก่อนจะตรวจสอบความเรียบร้อยของ
โปรแกรมดังกล่าวจนแล้วเสร็จ จากนั้นติดต่อและขอ
ความร่วมมือกับบริษัท บอสส์ บ้านใหม่ จ�ำกัด และแจ้ง
เกี่ยวกับรายละเอียดและระยะเวลาในการด�ำเนินการ

ทดลอง หลังจากได้รับการอนุญาตและความร่วมมือ
จากผู้น�ำองค์กร ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างที่อาสาสมัคร
เข้าร่วมการทดลอง และจดักลุม่ตวัอย่างเข้ากลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ และวดัผลคะแนนต้นทนุทางจติวทิยา
และการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฝึก
อบรมฯ

กระบวนการทดลอง วัดผลคะแนนต้นทุนทาง
จิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมฯ จาก
นัน้ให้กลุม่ทดลองเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทนุทาง
จิตวิทยา โดยฝึกอบรมแบบ PsyCap training session 
ใช้เวลาประมาณ 3 ชัว่โมง 30 นาท ีและกจิกรรมตดิตาม
ผลการด�ำเนนิโปรแกรม 4 ครัง้ (4 สปัดาห์ๆ ละ 1 ครัง้ๆ ละ 	
1 ชั่วโมง) มีการประชุมกลุ่มดังกล่าวอาทิตย์ละ 1 ครั้ง 
และหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทาง
จิตวิทยาจบลง ผู้วิจัยจะทดสอบระดับของต้นทุนทาง
จิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุ [ดภูาพที ่1] โดยหลงัเกบ็ข้อมลูทัง้หมด
จากกลุม่ตวัอย่าง จะน�ำข้อมลูทีไ่ด้ไปวเิคราะห์ข้อมลูทาง

สถิติด้วยโปรแกรม SPSS ต่อไป

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

ทดสอบก่อนการทดลอง 

TPCI และ PTSS

ทดสอบหลังการทดลอง 

TPCI และ PTSS

ทดสอบก่อนการทดลอง 

TPCI และ PTSS

ทดสอบหลังการทดลอง 

TPCI และ PTSS

โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา 

ประกอบด้วย 

การฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยา 

และกิจกรรมติดตามผล 4 ครั้ง

รูปที่ 1 กระบวนการทดลอง (experimental process)



ผลของโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยาที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง สุณิสา คินทรักษ์ และคณะ

วารสารสมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย
ปีท่ี 60 ฉบับท่ี 1 มกราคม - มีนาคม 255854

ผลการศึกษา
การศึกษาในครั้งนี้เปรียบเทียบคะแนนต้นทุนทาง

จิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง
ก่อน หลังเข้าร่วมโปรแกรม และกิจกรรมติดตามผล ด้วย 	
Friedman test และ เปรียบเทียบคะแนนต้นทุนทาง
จิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองหลังเข ้าร ่วม
โปรแกรมระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม ด้วย 
Mann-Whitney test และประเมินความสัมพันธ์ระหว่าง
ต้นทุนทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองด้วย 
Pearson’s Correlation Coefficient โดยมผีลการวจิยั ดงันี้

กลุ ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยของต้นทุนทาง
จิตวิทยา หลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทาง
จิตวิทยาสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุน

ทางอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมี
คะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเอง หลังเข้าร่วม
โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยาสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยาอย่างมีนัย
ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 1)

คะแนนเฉลี่ยของต้นทุนทางจิตวิทยาและการ
เห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูงกว่าคะแนน
เฉลี่ยของต้นทุนทางจิตวิทยาของกลุ่มควบคุมแต่ไม่ม	ี
นัยส�ำคัญทางสถิติ (ตารางที่ 2)

ต้นทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
การเห็นคุณค่าในตนเอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 (ก่อนการทดลอง r = .627, p < .01; หลังการ

ทดลอง r = .678, p < .01) (ตารางที่ 3)

ตารางที่ 1 	เปรยีบเทยีบค่าคะแนนเฉลีย่ และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนต้นทนุทางจติวทิยา และคะแนนการ

เห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองระหว่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองติดตามผลครั้งที่ 1-4 

ก่อนทดลอง หลังกทดลอง ตดิตามครัง้ที ่1 ตดิตามครัง้ที ่2 ตดิตามครัง้ที ่3 ตดิตามครัง้ที ่4 p value
ต้นทุนทาง
จิตวิทยา

4.2 (0.7) 4.4 (0.5) 4.5 (0.4) 4.6 (0.4) 4.6 (0.4) 4.6 (0.4) 0.012*

การเห็นคุณค่า
ในตนเอง

65.6 (7.7) 67.9 (6.8) 70.7 (8.0) 68.8 (8.6) 69.0 (8.4) 69.6 (8.5) 0.013*

* Friedman Test (mean rank comparison)

ตารางที่ 2	เปรยีบเทยีบคะแนนต้นทนุทางจติวทิยาและการเหน็คณุค่าในตนเองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

คะแนนหลังการทดลอง
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

Sig.
Mean SD Mean SD

ต้นทนุทางจติวทิยา 4.6041 .40990 4.3785 .35336 .178
การเหน็คณุค่าในตนเอง 69.58 8.533 67.83 7.146 .590
* Mann-Whitney U Test

ตารางที่ 3	เปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนต้นทุนทางจิตวิทยากับการเห็นคุณค่าในตนเอง

การเห็นคุณค่าในตนเอง (ก่อนการทดลอง) การเห็นคุณค่าในตนเอง (หลังการทดลอง)
ต้นทุนทางจิตวิทยา
(ก่อนการทดลอง)

.627**

ต้นทุนทางจิตวิทยา
(หลังการทดลอง)

.678**

** มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01
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วิจารณ์
จากการศกึษาพบว่า กลุม่ทดลอง มคีะแนนเฉลีย่

ของต้นทุนทางจิตวิทยา หลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรม

ต้นทุนทางจิตวิทยาสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฝึก

อบรมต้นทนุทางอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

ซึง่สอดคล้องกบังานวจิยัของ Luthans และเพือ่นร่วมงาน	

ที่ศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมพัฒนาต้นทุนทางจิตวิทยา

ทั้งในปี ค.ศ. 200610 และ 201011 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ 	

ผู้เข้าร่วมโปรแกรมได้ส�ำรวจตนเองและแสดงออกใน

ทางบวก ได้เรียนรู้แนวคิดและเทคนิคการพัฒนาต้นทุน

ทางจติวทิยา นอกจากนีก้จิกรรมต่างๆ ในโปรแกรมฯ ได้

บูรณาการแนวคิดและทฤษฎีที่มีความน่าเชื่อถือและ	

มีผลการศึกษารองรับ นอกจากนี้ กิจกรรมต่างๆ ยังเอื้อ

ให้พวกเขาเข้าใจเกีย่วกบัและเกดิการพฒันาต้นทนุทาง

จิตวิทยาอย่างต่อเนื่อง 

จากการสังเกตพฤติกรรมขณะเข้าร่วมโปรแกรม

ของกลุ่มทดลอง พบว่า ผู้เข้าร่วมโปรแกรมให้ความ	

ร่วมมือ สนใจในกิจกรรม และมีปฏิสัมพันธ์กันเป็น	

อย่างดี โดยมีการระดมความคิดและแลกเปลี่ยน	

ความคิดที่เป็นประโยชน์ระหว่างกัน จากการสอบถาม	

ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ พบว่า การเข้าร่วมโปรแกรมใน	

ครั้งนี้ท�ำให้พวกเขาได้มีโอกาสส�ำรวจตนเองแบบ	

ที่ไม่เคยท�ำมาก่อน และท�ำให้เข้าใจตัวเองมากขึ้น 	

มเีป้าหมายและแผนการด�ำเนนิชวีติทีช่ดัเจนขึน้ รวมทัง้

มแีนวทางในการจดัการกบัปัญหาทีห่ลากหลายมากขึน้ 

นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย

ของการเห็นคุณค่าในตนเอง หลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึก

อบรมต้นทุนทางจิตวิทยาสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม

ฝึกอบรมต้นทนุทางจติวทิยาอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิี่

ระดบั 0.05 ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมได้รบั

การรับโอกาสในการแสดงออกทางความคิดของตน ได้

เรยีนรูแ้ละส�ำรวจเกีย่วกบัการรบัรูอ้ารมณ์ ความรูส้กึของ

ตนเอง อันก่อให้เกิดความสามารถในการควบคุมและ

แสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม ได้แลกเปลี่ยน	

ประสบการณ์ ข ้อคิดเห็นและแนวคิดที่ก ่อให้เกิด

ประโยชน์ มีแนวทางในการด�ำเนินการไปสู่เป้าหมายที่

ชัดเจนและประสิทธิภาพ รู้สึกเป็นส่วนหนึ่งในสังคม ได้

รบัความส�ำคญัและมคีณุค่า จากการได้รบัผลย้อนกลบั

ทางบวกจากผู้วิจัยและ

แต่อย่างไรกต็าม คะแนนต้นทนุทางจติวทิยาและ

การเหน็คณุค่าในตนเองของกลุม่ทดลองสงูกว่าคะแนน

ต้นทุนทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองของ

กลุ่มควบคุมแต่ไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเป็น

เพราะว่าขนาดกลุ่มตัวอย่างน้อยเกินไป โปรแกรมนี้มุ่ง

เน้นที่ผู ้เข้าร่วมโปรแกรมและด�ำเนินการทดลองภาย

ใต้สิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ สามารถควบคุมตัวแปร

แทรกซ้อนต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ยากและอาจส่งผลต่อ

การพัฒนาต้นทุนทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่าใน

ตนเองของผู้เข้าร่วมการศึกษา ยิ่งไปกว่านั้น ขอบเขต

ของการตั้งเป้าหมายในโปรแกรมควรจะมีการจ�ำกัด

ระยะเวลาให้สามารถบรรลุผลได้ก่อนจบโปรแกรมฯ 

นอกจากนี ้โปรแกรมอาจจะมคีวามเข้มหรอืใช้ระยะเวลา

ทีไ่ม่มากพอทีจ่ะท�ำให้เหน็ถงึความแตกต่างของคะแนน

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หากมีเวลาใน

การฝึกอบรมมากขึ้น น่าจะช่วยให้กลุ่มทดลองเกิดการ

พัฒนาได้มากขึ้น 

นอกจากนี้ การศึกษาในครั้งนี้ยังพบว่า ต้นทุน

ทางจติวทิยามคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัการเหน็คณุค่า

ในตนเองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 แสดง

ให้เห็นว่า ต้นทุนทางจิตวิทยาส่งผลต่อการเห็นคุณค่า

ในตนเอง และกล่าวได้ว่า ผู้ที่มีต้นทุนทางจิตวิทยาสูงมี

การเหน็คณุค่าในตนเองสงูกว่าผูท้ีม่ต้ีนทนุทางจติวทิยา

ต�่ำ  ซึ่งถือเป็นข้อค้นพบใหม่ที่เกิดขึ้นในแง่ของความ

สมัพนัธ์ระหว่างต้นทนุทางจติวทิยากบัคณุลกัษณะทาง

บวกของบุคคล 
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สรุป
จากผลการศึกษาดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า 

โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยามีผลทางบวก

บางประการต่อผู้เข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรม ในส่วน

ของต้นทุนทางจิตวิทยา โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทาง

จติวทิยามแีนวโน้มส่งเสรมิต้นทนุทางจติวทิยาของผูเ้ข้า

ร่วมโปรแกรม เนือ่งจากเปิดโอกาสให้ผูเ้ข้าร่วมโปรแกรม

ได้แสดงออกอย่างอสิระ ยิง่ไปกว่านัน้ในการฝึกอบรมยงั

ประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆที่น่าสนใจที่มุ่งให้ผู้เข้าร่วม

โปรแกรมได้ส�ำรวจตนเองและกระตุน้ให้เกดิการพฒันา

ต้นทุนทางจิตวิทยาในทุกมิติ 

ในส่วนของการเหน็คณุค่าในตนเอง โปรแกรมฝึก

อบรมต้นทุนทางจิตวิทยานั้นสามารถส่งเสริมการเห็น

คณุค่าในตนเองให้เกดิขึน้ได้ โดยเปิดโอกาสให้ผูเ้ข้าร่วม

โปรแกรมได้ส�ำรวจตนเองในทางบวกอย่างอิสระ มีการ

ตั้งเป้าหมายเพื่อท้าทายตนเองและน�ำพาตนเองไปสู่

ความส�ำเร็จ นอกจากนี้ การได้รับผลย้อนกลับทางบวก

ขณะเข้าร่วมโปรแกรม และการได้รับประสบการณ์แห่ง

ความส�ำเร็จอันเกิดจากการด�ำเนินการไปสู่เป้าหมาย

ของตน ล้วนส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมตระหนักถึง

ความสามารถในตนเอง และก่อให้เกิดการเห็นคุณค่า

ในตนเองได้ในที่สุด 

แม้ว่า ผลการศึกษา พบว่า โปรแกรมดังกล่าว	

ไม่สามารถเพิ่มต้นทุนทางจิตวิทยาและการเห็นคุณค่า

ในตนเองของกลุ ่มทดลองให้สูงกว่ากลุ ่มควบคุมได้

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่ยังคงก่อให้เกิดประโยชน์

และคะแนนในกลุ่มทดลองมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น ดังนั้น 	

ผลการศกึษาในครัง้นีแ้สดงให้เหน็ว่า โปรแกรมฝึกอบรม

ต้นทุนทางจิตวิทยาสามารถช่วยเพิ่มระดับต้นทุนทาง

จิตวิทยาและการเห็นคุณค่าในตนเองได้ และสามารถ

น�ำโปรแกรมนี้ไปเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมให้

มีมาตรฐานมากขึ้นได้ในอนาคต

ข้อเสนอแนะ
1.	 โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยานี้ 	

สามารถน�ำไปใช ้เป ็นแนวทางในการพัฒนาและ
สร้างสรรค์โปรแกรมฝึกอบรมให้มีมาตรฐานมากขึ้น 

2.	 โปรแกรมฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยานี้อาจ
น�ำไปประยุกต์ใช้ น�ำไปเป็นแนวทาง และเป็นกิจกรรม
ทางเลอืกทีก่่อให้เกดิประโยชน์ในการส่งเสรมิต้นทนุทาง
จติวทิยาและการเหน็คณุค่า ส�ำหรบัคนท�ำงานวยัผูใ้หญ่
ตอนต้นในองค์กรหรือบริษัทต่างๆ

3.	 ควรมขียายขอบข่ายการศกึษาไปยงัประชากร	
กลุม่อืน่เพือ่ให้ได้ผลการศกึษาทีค่รอบคลมุมากขึน้ และ
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างต้นทุนทางจิตวิทยากับ
คุณลักษณะทางบวกอื่นๆ

4.	 ควรมีการเปรียบเทียบผลระหว่างโปรแกรม
ฝึกอบรมต้นทุนทางจิตวิทยาที่มีต่อต้นทุนทางจิตวิทยา
และการเหน็คณุค่าในตนเองกบักจิกรรมในรปูแบบอืน่ๆ

5.	 ในการศกึษาครัง้ต่อไปควรออกแบบงานวจิยั
เพือ่ส�ำรวจถงึผลทีเ่กดิการใช้ระยะเวลาทีแ่ตกต่างกนัใน
การฝึกอบรมเพื่อส�ำรวจว่าระยะห่างของเวลาในการฝึก
อบรมแต่ละครั้ง มีผลต่อการฝึกอบรมหรือไม่ และอาจ
น�ำไปสู่การค้นพบระยะเวลาที่เหมาะสมในการน�ำไปใช้
ในการฝึกอบรม ทั้งนี้ ในการวิจัยเกี่ยวกับจิตวิทยาเชิง
บวกหรอืงานวจิยัในเรือ่งของการพฒันาภาวะผูน้�ำต่างๆ 
พบว่า ระยะเวลา 6 สัปดาห์เป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมใน
การน�ำไปปฏิบัติ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น โปรแกรมการฝึกอบรม
ต้นทนุทางจติวทิยาอาจใช้ระยะเวลาทีม่ากหรอืน้อยกว่า 
เพื่อก่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด

กิตติกรรมประกาศ
การศึกษาในครั้งนี้จะส�ำเร็จไม่ได้หากปราศจาก

การสนับสนุนและก�ำลังใจจากบุคคลหลายท่าน ผู้วิจัย
ขอขอบพระคุณ รศ.ดร.สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ ที่ปรึกษา 
และนอ. (พ) นพ.วชิยั มนสัศริวิทิยา รน. ทีป่รกึษาร่วมใน
การศกึษา เป็นอย่างยิง่ทีค่อยช่วยเหลอื ให้การสนบัสนนุ 
และกรุณาให้ค�ำแนะน�ำ  รวมทั้งแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ 
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จนท�ำให้การวิจัยส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี ขอขอบพระคุณ 
รศ.นพ.เธียรชัย งามทิพย์วัฒนา และ ผศ.นพ.ชัยชนะ 
นิ่มนวลที่ให้ค�ำแนะน�ำต่างๆ มากมายในการศึกษาใน
ครัง้นี ้ยิง่ไปกว่านัน้ ผูว้จิยั ขอขอบพระคณุอาจารย์วชริา 
บุตรวัยวุฒิ อาจารย์กาญจนา วณิชรมณีย์ และอาจารย์
สุจิตรา อุตสาหะ ส�ำหรับการให้ความรู้ ค�ำแนะน�ำและ
การตรวจสอบเครือ่งมอืทีใ่ช้ในการศกึษาในครัง้นี ้ผูว้จิยั
กราบขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ ผู้วิจัยขอขอบคุณ
บริษัท บอสส์ บ้านใหม่ จ�ำกัด คุณเมธี วิสุทธิ์จิตใจ 
และพนักงานทุกท่านที่เข้าร่วมการศึกษาในครั้งนี้ ทั้ง
ยังให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี ท�ำให้ผู้วิจัยได้มีโอกาส
ในการเรียนรู ้และพัฒนาตนเอง ขอขอบคุณส�ำหรับ
การสนับสนุนด้านทุนการศึกษาจากทุนวิทยานิพนธ์
บัณฑิตศึกษาของคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งท�ำให้การวิจัยในครั้งนี้ส�ำเร็จ
ลุล่วงไปได้ด้วยดี 
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