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บทคดัยอ่ 

ชื่อโครงการภาษาไทย ภาพยนตรส์ัน้บ  าบดัเพื่อเพิม่คณุคา่เชิงบวก ลดภาวะความเครียดและปรบัเปล่ียนวิธีการเผชิญกบั

ปัญหา ส  าหรบักลุม่นกัศกึษาชัน้ปรญิญาตรีในจงัหวดัเชียงใหม่ 

วัตถุประสงค ์ เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของระดบัความเครียด คณุคา่เชิงบวกไดแ้ก่ Hope Self efficacy Resilience 

และ Optimism ของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง ก่อนและหลงัไดท้  ากิจกรรมภาพยนตรบ์  าบดัในหมวดการเรยีน ครอบครวัและ ความ

รกักบัความสมัพนัธข์องเพื่อน และหาความเก่ียวขอ้งของคณุคา่เชิงบวกเทียบกบัระดบัความเครียดหลงัท ากิจกรรมภาพยนตร์

สัน้บ  าบดั 

วิธีการศึกษา ผูวิ้จยัไดส้รา้งภาพยนตรส์ัน้โดยผ่านกระบวนการประเมินความตรงเชิงเนือ้หาโดยการหาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง 

และแกไ้ขตามค  าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมด 3 ท่าน เพื่อใหเ้หมาะสมต่อการน าไปใชใ้นกระบวนการท าภาพยนตรส์ัน้บ  าบดั

โดยมีภาพยนตรส์ัน้สามหมวดไดแ้ก่ หมวดการเรียน หมวดครอบครวัและ หมวดความรกัและความสมัพนัธก์บัเพื่อน หลงัจาก

นัน้แบ่งผูเ้ขา้รว่มวิจยัออกเป็น 2 กลุม่คอื กลุม่ทดลอง และ กลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 30 คนตอ่หนงัหน่ึงหมวด และประเมนิระดบั

ความเครยีดดว้ย SPST 20 แบบวดัคณุคา่เชิงบวก Thai-psychological capital inventory test และแบบวดัการเผชญิ

ความเครยีดโดยประเมินก่อนท าการทดลอง (Pretest) และหลงัท าการทดลอง(Posttest) 

ผลการศึกษา ภาพยนตรส์ัน้หมวดการเรียนพบวา่ความเครยีดในกลุม่ทดลองจ านวน 26 คน มีคณุคา่เชิงบวก Hope และ Self-

efficacy เพิม่ขึน้อย่างมีระดบันยัส  าคญั 0.036 และ 0.028 ตามล าดบั แต่ไมพ่บระดบัความเครยีดลดลงเม่ือเทียบกบักลุม่

ควบคมุอย่างมีนยัส  าคญั โดยท่ีคณุคา่เชิงบวก Hope มีความเก่ียวขอ้งระดบัอ่อนแบบผกพนักบัระดบัความเครยีด (r= -0.422) 

และ Resilience มีความเก่ียวขอ้งระดบัปานกลางแบบผกพนักบัระดบัความเครยีด (r =-0.518) อย่างมีนยัส  าคญั 0.032 และ 

0.007 ตามล  าดบั ภาพยนตรส์ัน้หมวดครอบครวัพบว่าความเครียดในกลุม่ทดลองจ านวน 26 คนมีการเปลี่ยนแปลงที่เพิม่ขึน้

ของคณุคา่เชิงบวก PsyCap อย่างมีนยัส  าคญัทัง้ 4 ตวัแปร  แต่ไม่พบการเปล่ียนแปลงระดบัความเครยีดเมื่อเทียบกบักลุม่

ควบคมุ และไม่มีความเก่ียวขอ้งระหว่างตวัแปร PsyCap กบัการลดระดบัความเครียด ในภาพยนตรห์มวดความรกัและ

ความสมัพนัธก์บัเพื่อนพบว่าระดบัความเครยีดลดลงอย่างมีนยัส  าคญันอ้ยกว่า 0.01 เช่นเดียวกบัคณุคา่เชิงบวกทัง้ส่ีตวัแปรท่ีมี

ระดบัเพิม่ขึน้อยา่งมีนยัส  าคญั โดย Self-efficacy เป็นตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งแบบอ่อน (r= -0.408) กบัการลดระดบัความเครยีด

แบบผกผนั ในขณะท่ี Optimism เป็นตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งปานกลาง (r= -0.572) กบัการลดระดบัความเครยีด และเมื่อสรุป 

Theme analysis ของกระบวนการท ากลุม่พบว่า หมวดการเรียน และ ครอบครวั ใช ้Master experience เป็นทฤษฎีหลกัใน

กระบวน ขณะท่ีภาพยนตรห์มวดความรกัใชท้ฤษฎี Self-affirmation เป็นทฤษฎีหลกัในการอธิบาย 

 

 

สรุป กระบวนการภาพยนตรส์ัน้บ  าบดัพบว่าหมวดความรกัสามารถลดระดบัความเครียดแตกต่างกบัการดภูาพยนตรส์ัน้หมวด

ความรกัอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส  าคญั โดยใชท้ฤษฎี Self-affirmation และกระบวนการภาพยนตรส์ัน้ของหมวดครอบครวัและ 
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หมวดความรกันัน้สามารถเพิม่คณุคา่เชิงบวกทัง้ Self-efficacy, Hope, Resilience และ Optimism ไดซ้ึง่เป็นการเพิ่มภมูิ

ตา้นทานตอ่ความเครยีดท่ีเกิดขึน้และใชก้ระบวนการ Mastery experience เป็นตวัเพิม่คณุคา่เชิงบวก ในขณะที่การดู

ภาพยนตรเ์พียงอยา่งเดียวระดบัความเครยีดท่ีลดลงไมไ่ดมี้ความสมัพนัธก์บัคณุคา่เชิงบวก 

 

ค าส าคัญ  ภาพยนตรส์ัน้บ  าบดั ระดบัความเครียดนกัศกึษา คณุคา่เชงิบวก  
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Abstract 

Project name: Using a short film to increase positive value, decrease stress level and change the 

problem-solving perspectives for undergraduate students in Chiang Mai 

Objective:  To compare the differences in stress levels, the positive values including  hope, self-efficacy 

resilience and optimism of the participants before and after intervention. Moreover, to find the relevance 

of the positive values with stress levels after corporate in session. 

Method: The researcher produces short films, the contents of which were validated by using IOC. The 

films were revised by three experts in order to provide an appropriate procedure used in the short film 

production. The films were categorized into three main groups, namely learning, family, love and 

relationship with friends. The participants were consequently divided into two groups: the experimental 

group and the control group, Thirty participants were joined in each type of the films. The stress level was 

assessed using SPST 20, the positive value measurement model, Thai-psychological capital inventory test 

and pretest and posttest scores of stress assessment. 

The results: The results from this study show that 26 participants in the experimental group who watched 

the film related to the learning had positive values, hope and self-efficacy, the scores of which significantly 

increase to 0.036 and 0.028 respectively. However, no significant decreasing in stress levels was found in 

the experimental group, compared to the control group. Hope has only small correlation with the stress 

levels (r = -0.422) while the resilience is moderately associated with the stress levels (r = -0.518), 0.032 

and 0.007 respectively. In aspect of the family, the results show that the stress levels in 26 participants 

significantly increase, particularly in the four types of the positive value. However, no change in stress 

level between the experimental and control groups. Furthermore, there was no correlation between the 

PsyCap variable and the reduction in stress levels. The results related to the group watching films in love 

and friendship category show that the stress levels are significantly reduced to less than 0.01, while the 

four positive values that were significantly increased. The self-efficacy had a small correlation with inverse 

stress reduction (r = -0.408), while optimism is a moderately correlated with reduce stress levels (r = -

0.572). The films in learning and family category used master experience as the main theory in the 

assessment, while movies in the love category use theories Self-affirmation in the main theory to explain 

In conclusion: The short film therapy process was found that the experimental group who watches the 

love film is able to reduce the stress level significantly, which is different from the control group that 

watches the similar film. The love category is assessed by the self-affirmation theory. Moreover, both the 

films in the family and the love categories can increase positive values including self-efficacy, hope, 

resilience and optimize. These could be used to increase immunity to induced stress and use mastery 

experience as a positive value enhancer. The results also indicate that the reduced stress levels were not 

associated with positive values in the control group. 

 

Keyword:  Cinema therapy, Postgraduate student, Stress Level, Positive value, PsyCap,  
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กิตติกรรมประกาศ 

  

ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคณุ โรงพยาบาลสวนปรุง รวมถึงบคุลากรในโรงพยาบาลทุกๆคนครบั โดยเฉพาะ นพ ปริทรรศ 

ศลิปะกิจ  ท่ีเป็นท่ีปรึกษาในโครงการนี ้ และ นพ สวุฒัน ์ มหตันิรนัดรก์ลุ ท่ีใหยื้มเครื่องมือเพื่อไปใชว้ดัความเครยีดในงานวิจยั 

รวมถึงเลขาองศก์รแพทยไ์ดแ้ก่ นางบณุฑริกา ชนิชยั  นางสจุริา สงวนจิตย ์และ นางสาวภทัราภรณ ์ใจกอ้น ท่ีชว่ยอ านวยความ

สะดวกเก่ียวกบัเอกสารตา่ง และ เอือ้อ  านวยใหง้านวิจยัท าไดส้ะดวกขึน้ 

 ขอขอบพระคณุอาจารย ์ชนารดี สวุรรณมาโจ จากมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ภาควิชา ส่ือสารมวลชน ท่ีช่วยหาผูเ้ขา้รว่ม

วจิยั และ บุคลากรช่วยท าภาพยนตรส์ัน้รวมถึงคอยใหก้ าลงัใจ รวมถึง ผศ ดร ณภทัร เรืองนภากุลจาก และ อาจารย ์กริง่กาญจน ์

เจรญิกุลมหาวิทยาลยัแม่โจ ้ที่ช่วยหาผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในงานวิจยันี ้ 

 ยิ่งไปกว่านัน้ ถา้ไม่ไดเ้พื่อนท่ีคอยใหก้ าลงัใจ และ ใหข้อ้เสนอแนะ ไดแ้ก่ นายณฐัวฒุิ อภิวรรณรตัน ์                              

นายสรุตั ิ อศัวภูษิตกลุ วิจยัครัง้นีก้็คงจะไมเ่กิดขึน้ รวมถึง ชาว MOVING IMAGE ท่ีคอยรว่มทางกันมาในการผลติสื่อ

ภาพยนตร ์

 ในทา้ยท่ีสดุขอขอบคณุ พ่อ และ แม่ที่ท  าใหข้า้พเจา้หลงใหลและคน้เจอกบัเสน่หข์องเรื่องเลา่ และภาพยนตร ์รว่มกบั

คอยผลกัดนั และใหก้ าลงัใจผมใหเ้ป็นตวัผมในทุกวนันีค้รบั  
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ค าน า 

 

 ภาพยนตรเ์ป็นส่ือท่ีมีความส าคญัและคงอยู่กบัมนษุยม์าอยา่งยาวนาน โดยนอกจากภาพยนตรจ์ะเป็นสื่อท่ีท าใหเ้กิด

ความบนัเทิงแลว้ ยงัสามารถท่ีจะก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในกระบวนการคดิ รวมถึงสรา้งแรงบนัดาลใจใหก้บัผูค้นเป็น

จ านวนมากได ้ดงันัน้แลว้ถา้มีกระบวนการท่ีเป็นโครงสรา้งท่ีชดัเจน และ สามารถดงึศกัยภาพของภาพยนตรม์าใชเ้พื่อท าให้

ประชาชนคน้พบคณุคา่เชงิบวก ผ่านตวัละครในภาพยนตรท่ี์ตอ้งผจญกบัปัญหาและเรื่องราวท่ีสอดคลอ้งกบัปัญหาท่ีพวกเขา

ตอ้งเผชญิ ก็จะท าใหป้ระชาชนเหลา่นัน้คน้พบกบัคณุคา่เชิงบวก และสามารถที่ใชชี้วิตไดอ้ย่างมีความสขุและสงบขึน้ 

 วยัรุน่โดยเฉพาะวยัเรียนช่วงมหาวิทยาลยันัน้เป็นช่วงเวลาของรอยตอ่และการพบกบัความขดัแยง้ในชีวติ ไม่ว่าจะเป็น

เรื่องความสมัพนัธข์องเพื่อน การเรยีน และ ครอบครวั สิ่งเหลา่นีล้ว้นแลว้แตจ่ะเป็นตวับั่นทอน และ ขวางกั้นการด าเนินชีวิต ยิ่ง

ไปกว่านัน้บางปัญหาก็อาจจะไม่ไดแ้กไ้ดโ้ดยง่าย และเป็นจดุเริม่ตน้ของความเครียด และภาวะโรคทางจติเวชไดใ้นอนาคต 

ดงันัน้แลว้ หากกลุม่วยัรุน่เหลา่นีส้ามารถคน้พบคณุคา่เชิงบวกก็จะเป็นพลงัส  าคญัท่ีจะท าใหฝ่้าฝัน รวมถึง อดทนต่อปัญหาท่ี

พวกเขาจะตอ้งเผชิญ หรือก าลงัเผชญิไดอ้ย่างแขง็แกรง่ และสงบมากขึน้  

 งานวิจยัชิน้นีจึ้งเป็นเหมือนการคน้หาถึงรูปแบบกระบวนท่ีดงึศกัยภาพท่ีงดงามของภาพยนตรส์ัน้ออกมาใช ้โดยให้

วยัรุน่ไดค้น้หา และ พบเจอกบัพลงับวกรวมถึงคณุคา่ในตนเอง โดยเปรยีบเหมือนแสงสว่างท่ีฉายแสงท่ามกลางหอ้งท่ีมืดมิด

และ เป็นแสงท่ีไม่มีวนัหมด ไม่ตอ้งยืมสิง่เหล่านีจ้ากใคร เพราะมนัคือแสงสว่างท่ีมาจากตวัของพวกเขาเอง  
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เน้ือหาด าเนินโครงการ 

ช่ือโครงการ ภาพยนตร์สั้นบ าบดัเพ่ือเพ่ิมคุณคา่เชิงบวก ลดภาวะความเครียดและปรับเปล่ียนวธีิการเผชิญกบัปัญหา 

ส าหรับกลุ่มนกัศึกษาชั้นปริญญาตรีในจงัหวดัเชียงใหม่ 

 

ความเป็นมา หลกัการและเหตุผล 

 ความเครียด เป็นภาวะของร่างกาย และ จิตใจท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีถูกตีความวา่เป็นส่ิงคุกคาม และท าให้

ร่างกาย จิตใจและความคิด ไม่อยูใ่นภาวะสมดุล ซ่ึงทั้งร่างกาย และ จิตใจจะพยายามตอบสนองเพ่ือท าใหก้ลบัเขา้สู่สมดุลอีกคร้ัง

หน่ึง ความเครียดส่งผลกระทบ ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสงัคม1  โดยท่ี ดา้นร่างกาย เม่ืออยูใ่นสภาวะความเครียด ก็จะท าให้

ร่างกายถูกควบคุมดว้ยระบบประสาทอตัโนมติั (Sympathetic responds) ไดแ้ก่ หวัใจเตน้แรง นอนไม่หลบั ใจสัน่ นอกจากนั้น 

ความเครียดจะท าใหร้ะบบภูมิคุม้กนัของร่างกายมีประสิทธิภาพแยล่ง ท าใหเ้จ็บป่วยไดง่้ายข้ึน ทางดา้นจิตใจ ความเครียดท่ีไม่

สามารถบรรเทาไดจ้ะท าใหเ้กิดอาการต่างๆไดแ้ก่ กระสบักระส่าย การตดัสินใจชา้ลง อารมณ์เศร้า หรือ หงุดหงิดง่ายข้ึน2 ซ่ึงถา้

ไม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้ก็จะท าใหเ้กิดอาการของโรคจิตเวช  เช่น โรคซึมเศร้า โรคอารมณ์สองขั้ว รวมถึงอาจใชส้าร

เสพติดต่างๆ เป็นวธีิการหลบเล่ียงปัญหา ซ่ึงอาจจะน าไปสู่การติดยาเสพติดไดใ้นท่ีสุด  ทางดา้นสงัคม ความเครียดท าใหเ้กิด

ปัญหาต่อความสมัพนัธ์ทั้งต่อคนในครอบครัว รวมถึงคนรอบขา้ง ยิง่ไปกวา่นั้น ยงัท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง3,4 

ความเครียดเป็นภาวะท่ีเกิดไดทุ้กช่วงวยัของประชากรโดยเฉพาะ กลุ่มวยัรุ่นตอนปลาย (17-25 ปี)ไดแ้ก่ กลุ่มนกัศึกษา

มหาวทิยาลยั เพราะเน่ืองจากเป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงส่ิงต่างๆ ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสงัคม มีการเปล่ียนสถานท่ี

เรียน มีความรับผิดชอบท่ีมากข้ึน ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนกลุ่มใหม่และความสมัพนัธ์ในดา้นความรัก การคน้หาตนเอง และ การ

พ่ึงพาตนเองท่ีมากข้ึน5 ในช่วงยคุปัจจุบนัมีการรายงานพบเด็กวยัรุ่นเป็นผูป่้วยใหม่ท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึนตั้งแต่ปี  พศ 2549 

จนถึงปี พศ 2551 โดยมีนกัศึกษาฆ่าตวัตายเป็นอนัดบัสองรองจากอาชีพรับจา้ง ส่วนกลุ่มท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตในระดบัท่ียงัไม่ถึง

ขั้นตอ้งเขา้รับการรักษาหรือไม่รู้วา่ตนเองมีปัญหาสุขภาพจิตนั้นมีอยูเ่ป็นจ านวนมาก รวมถึงจากงานวจิยัในปี 2559 ไดมี้การ

ส ารวจนกัเรียนมหาวทิยาแห่งหน่ึงในภาคเหนือโดยมีจ านวนนกัศึกษา 396 คนพบวา่มีนกัศึกษาใชว้ธีิการจดัการกบัความเครียด

โดยสูบบุหร่ีร้อยละ 5.56 และ ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลร้์อยละ 14.14   ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นตวับ่งช้ีถึงปัญหาสุขภาพจิตของ

เด็ก   วยัรุ่น6,26  จากการศึกษาการฆ่าตวัตายของวยัรุ่นไทย พ.ศ.2539-2546 พบวา่ อตัราการตายของวยัรุ่นอาย ุ10-24 ปี เฉล่ีย 6.92 ต่อ

แสนประชากร ส่วนขอ้มูลปัจจุบนัปี พ.ศ. 2554 พบการฆ่าตวัตายของวยัรุ่นไทยอาย ุ20-24 ปี มีอตัรา 6.01 ต่อแสนประชากร อาย ุ15-

19 ปี อตัรา 3.43 ต่อแสนประชากร โดยท่ีอตัราการฆ่าตวัตายภาพรวมในทุกกลุ่มอายขุองประเทศ 6.03 ต่อแสน ประชากร27,28 และ

เม่ือพิจารณาถึงการใหส้ายด่วนสุขภาพจิต 1323 พบวา่ กลุ่มเยาวชนโทรเขา้มาปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตมากข้ึน โดยใน

ปีงบประมาณ 2561จากการใหบ้ริการปรึกษาทางโทรศพัทท์ั้งส้ิน 70534 คร้ังเป็นกลุ่มเยาวชนอาย ุ20-25 ปีทั้งหมด 14,173 คร้ัง คิดเป็น

ร้อยละ 20.1% และยิง่ไปกวา่นั้นในช่วง 6 เดือนแรกของปีงบประมาณ 2562 พบวา่จากผูโ้ทรทั้งส้ิน 40635 คร้ังเป็นกลุ่มเด็กและ
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เยาวชนอาย ุ11-25 ปี จ านวน 13658 คร้ังคิดเป็นร้อยละ 33.6 % ซ่ึงมีแนวโนม้ท่ีเพ่ิมข้ึน29 ดงันั้นนกัศึกษามหาวทิยาลยัจึงอยูใ่นช่วงวยัท่ี

มีแนวโนม้จะเกิดภาวะความเครียดท่ีเพ่ิมมากข้ึนและตอ้งการการดูแลทางจิตใจอยา่งเร่งด่วน โดยในปี พศ 2556 ไดมี้รายงาน

การศึกษาจากมหาวทิยาลยัแม่โจ ้พบวา่จากการสุ่มตวัอยา่ง 674 คนไดต้อบแบบสอบถามวดัความเครียด รพ สวนปรุง พบวา่ 

นกัศึกษามีความเครียดระดบัรุนแรงร้อยละ 19.1 และอยูใ่นระดบัสูงร้อยละ 57.6  โดยคณะท่ีมีนกัศึกษาซ่ึงมีความเครียดสูงสาม

ล าดบัแรก ไดแ้ก่ คณะนิติศาสตร์ มนุษยศาสตร์ และ สงัคมศาสตร์7 นอกจากนั้นมีรายงานวจิยัจากคณะแพทยศาสตร์ศิริราช

พยาบาลปีการศึกษา 2533  พบนกัศึกษาแพทยท่ี์มารับค าปรึกษามีอาการป่วยทางจิตเวช 1.08 ต่อพนัคนต่อปี และปี พศ 2544 พบ

นกัศึกษาแพทย ์มีอตัราป่วยโรคจิตเวชเฉล่ีย 2.9 ต่อพนัต่อคนต่อปี8 ซ่ึงจะเห็นไดว้า่นกัศึกษาในระดบัมหาวทิยาลยันั้นมีภาวะ

ความเครียด และมีแนวโนม้ท่ีจะเพ่ิมข้ึนในอนาคต โดยท่ีปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดนั้นในช่วงวยัรุ่นตอนปลายไดแ้ก่ ความวติก

กงัวลเก่ียวกบัพฤติกรรมทางเพศท่ีสูงข้ึน ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพ่ือนเม่ือเกิดปัญหา การเสียภาพพจน์ การเรียนท่ีไม่ผา่นติดต่อกนั

ซ่ึงจะตอ้งส่งผลต่อการถูกออกจากการเรียน การเครียดกบัการฝึกงาน การสอบใบประกอบวชิาชีพ และ เตรียมตวัหางานท าเพ่ือ

เขา้สู่วยัผูใ้หญ่7 จากงานวจิยั พบวา่โรคทางจิตเวชท่ีพบในนกัศึกษาแพทยม์ากท่ีสุดสามล าดบัแรก ไดแ้ก่ ภาวะการปรับตวัท่ี

ผิดปกติ (Adjustment Disorder) โรคซึมเศร้า (Major Depressive Disorder) และ โรคซึมเศร้าเร้ือรัง (Dysthymia)8 โดยท่ีมีงานวจิยัท่ีหาลกัษณะ

ของเหตุการณ์ความเครียดท่ีเป็นปัจจยัท าใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าคร้ังแรกในวยัรุ่น พบวา่ มีวยัรุ่นจ านวน 289 ราย พบวา่ ปัญหา

เก่ียวกบัครอบครัวมีร้อยละ 39.4 ปัญหาเร่ืองการเรียนร้อยละ 20.9 ปัญหากบัคนรักร้อยละ 19.2 ปัญหากบัเพ่ือนร้อยละ 18.8 โดยท่ี

ปัญหาครอบครัวจะสมัพนัธ์กบัโรคซึมเศร้าเร้ือรัง (Dysthymia) และ ปัญหากบัคนรักจะสมัพนัธ์กบัภาวะการปรับตวัท่ีผดิปกติ 

(Adjustment Disorder)9 ยิง่ไปกวา่นั้นการรักษาในปัจจุบนัยงัเป็นการรักษาแบบเป็นรายบุคคล ซ่ึงท าใหเ้สียทรัพยากรทั้งดา้นเวลา 

รวมถึงเป็นการรักษาในแบบทุติยภูมิ (Secondary Prevention) ซ่ึงถา้สามารถป้องกนัไดต้ั้งแต่ปฐมภูมิ (Primary Prevention) ก็จะท าใหล้ด

จ านวนผูป่้วยท่ีจะเขา้มารักษาในโรงพยาบาล ดงันั้นหากสามารถคิดวธีิการท่ีจะเขา้ถึงบุคคลไดเ้ป็นจ านวนมากรวมถึงสร้างเสริม

ภูมิคุม้กนัในแง่ปฐมภูมิ และเป็นตน้ทุนทางจิตใจใหแ้ก่กลุ่มนกัศึกษามหาวทิยาลยัไดก็้จะเป็นการเพ่ิมแรงงานท่ีสามารถสร้าง

ประโยชน์ใหแ้ก่สงัคมไดม้ากข้ึน รวมถึงลดตน้ทุนท่ีจะตอ้งรักษาโรค เพ่ือสามารถน าเงินจ านวนน้ีไปพฒันาดา้นอ่ืนๆต่อไป 

จิตวทิยาเชิงบวก (Positive Psychology) เป็นศาสตร์ท่ีเก่ียวกบัการคน้หาประสบการณ์เชิงบวกเพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวติและ

ป้องกนัการเกิดโรคทางจิตเวช เม่ืออยูใ่นช่วงเวลาท่ีชีวติตกอยูใ่นสภาวะความเครียดหรือมีความสุขซ่ึงกิจกรรมท่ียดึหลกัตาม 

Positive Psychology นั้นจะตอ้ง มีหลกั 5 ประการซ่ึงเรียกเป็นค ายอ่ไดว้า่ PERMA Model ไดแ้ก่  

1) กิจกรรมนั้นตอ้งท าใหเ้กิดอารมณ์ท่ีมีความสุขและเป็นเชิงบวก (Positive emotions) โดยท่ีบุคคลนั้นเม่ือมองยอ้นกลบัไปใน

อดีตก็จะตอ้งรู้สึกมีความสุข และ เม่ือมองไปยงัอนาคตก็จะตอ้งรู้สึกวา่มีความหวงั  

2) กิจกรรมนั้นตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีมีความสุขท่ีจะสามารถท ากิจกรรมนั้นไดอ้ยา่งต่อเน่ือง (Engagement)โดยท่ีบุคคลท่ีท า

กิจกรรมนั้นจะพุง่ความสนใจไปท่ีกิจกรรมนั้นนอกจากนั้น กิจกรรมท่ีท าตอ้งไดรั้บความเพลิดเพลิน 

3) กิจกรรมนั้นตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีท าใหเ้กิดความสมัพนัธ์ท่ีดี โดยท่ีกิจกรรมนั้นตอ้งสามารถสร้างสมัพนัธภาพท่ีดี จาก

การแบ่งปันส่ิงดีๆ ร่วมกนั (Relationship) 
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4) กิจกรรมนั้นตอ้งสามารถคน้หาถึงความหมายหรือคุณค่าเชิงบวกในชีวติ (Meaning) 

5) กิจกรรมนั้นตอ้งเป็นส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลนั้นรู้สึกวา่ประสบความส าเร็จ โดยท่ีอาจจะยอ้นไปถึงช่วงเวลาในอดีตท่ีท าให้

รู้สึกวา่ บุคคลนั้นท าบางส่ิงบางอยา่งไดส้ าเร็จ (Accomplishment)20 

 

ในทฤษฎี Positive psychology นั้นไดมี้มุมมองต่อความเครียดวา่เป็นส่ิงท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงไดใ้นชีวติของมนุษย ์ซ่ึง

ความเครียดนั้นก่อใหเ้กิดทั้งผลดีและผลเสีย โดยสามารถมองเป็นการทา้ทายความสามารถหรือ ภาวะคุกคามไดเ้ช่นกนั ซ่ึงมนุษย์

แต่ละคนจะมีรูปแบบในการเผชิญกบัปัญหาท่ีแตกต่างกนัตามแตล่ะปัจเจกบุคคล โดยท่ีมีมนุษยจ์ะมีตน้ทุนความทนทานต่อ

ความเครียด (Stress-tolerance potential) ท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงประกอบดว้ย hope (ความหวงั) optimism (การมองโลกในแง่ดี) self-efficacy 

(ความเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง) และ resilience (ความยดืหยุน่เม่ือตอ้งเผชิญกบัส่ิงล าบาก) ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะ

ช่วยจดัการกบัวธีิการเผชิญกบัปัญหาเม่ือเจอกบัสถาณการณ์ท่ีเลวร้ายในชีวติ นอกจากนั้น มนุษยก็์จะมีดา้นท่ีเปราะบางเวลาท่ีเจอ

กบัปัญหาเช่นกนั (stress vulnerability) ไดแ้ก่ การหลบเล่ียงปัญหา (Avoidant) หรือ การใชอ้ารมณ์ท่ีทว้มทน้ในการจดัการกบัปัญหา 

(neuroticism) ซ่ึงถา้มนุษยมี์ตน้ทุนท่ีทนทานต่อความเครียดมากข้ึน (Stress-tolerance potential)  ก็จะท าใหมี้ประสิทธิภาพในการ

แกปั้ญหาไดดี้ข้ึน และจดัการความเครียดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน (Stress management) เช่นกนั21  นอกจากนั้น Positive 

Psychology ยงัมีความสมัพนัธ์กบับุคคลท่ีติดสุราเร้ือรังโดยงานวจิยักล่าววา่ การติดสุราเร้ือรังสมัพนัธ์กบัความเครียดท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

และถา้บุคคลนั้นมีสภาวะอารมณ์ท่ีมีความสุขจะช่วยท าใหล้ดความเครียด และ ท าใหค้วามอยากสุราลดลง ในขณะท่ีอารมณ์เชิง

ลบจะท าใหเ้กิดความอยากสุรามากข้ึน22 ยิง่ไปกวา่นั้น Ciarrocchi และ Brelsford พบวา่การแกปั้ญหาดว้ยอารมณ์ จะใชย้าเสพติดและ

ลดสุขภาวะท่ีดีรวมถึงท าใหเ้กิดความเครียดมากข้ึน ในขณะท่ีบุคคลท่ีรู้จุดมุ่งหมายในชีวติจะท าใหใ้ชส้ารเสพติดลดลง23  โดยมี

งานวจิยัไดท้ดลองน านกัศึกษาชั้นอุดมศึกษาจ านวน 82 คนโดยท าการแบ่งกลุ่มประชากรออกเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มท่ีใชว้ธีิการ

คน้หาคุณค่าในชีวติ จ านวน 40 คนโดยใหเ้ขียนเรียงความ และใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัเลือกแผน่ป้ายท่ีเขียนค าคุณค่าเชิงบวก (positive 

value) ท่ีส าคญัท่ีสุดในชีวติ หลงัจากนั้นจึงใหเ้ขียนวา่ท าไมถึงเลือกแผน่ป้ายคุณค่าเชิงบวกน้ี และ จะใชคุ้ณค่าเชิงบวกน้ีไปใช้

อยา่งไรในชีวติประจ าวนั โดยใหอ้ธิบายเป็นรูปธรรม ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมจ านวน 42 คนจะใหเ้ลือกแผน่ป้ายท่ีมีค  าเก่ียวกบั

คุณค่าเชิงบวกท่ีมีความส าคญันอ้ยท่ีสุด ผลวจิยัพบวา่กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมวจิยัท่ีใชว้ธีิการคน้หาคุณค่าเชิงบวกมีแรงจูงใจท่ีจะลดการด่ืม

สุราสูงกวา่กลุ่มควบคุม24 อีกทั้งมีงานวจิยัในปี 2010 พบวา่การใชภ้าพยนตร์บ าบดัโดยมีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทั้งหมด 45 คนท่ีมีประวติั

การติดยาเสพติดพบวา่สามารถเพ่ิมความเช่ือมัน่ท่ีจะเลิกยาเสพติดไดซ่ึ้งเทียบเท่ากบัการใช ้CBT ในช่วงระยะเวลา  1 เดือนโดยใช้

แบบสอบถาม General Self Efficacy และ Adolescent Self Efficacy Scale25 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจึงจ าเป็นท่ีจะตอ้งหาวธีิการท่ีจะจดัการ เพ่ือ

ป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆท่ีจะตามมา ซ่ึงส่ิงหน่ึงท่ีส าคญัท่ีจะท าใหรั้บมือกบัความเครียดไดคื้อการเสริมคุณลกัษณะเชิงบวก

ทางจิตใจ (Positive psychology) ซ่ึงไดแ้ก่ การเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง (Efficiency/Confidence) การฟ้ืนตวัเม่ือเผชิญกบัปัญหาหรือ

ความทุกข ์(Resilience) การมีมุมมองต่อชีวติและโลกในเชิงบวก (Optimism) และ การมีความหวงัท่ีจะไปถึงเป้าหมายท่ีตั้งใจไว ้(Hope) 

ซ่ึงการเสริมสร้างคุณค่าเชิงบวกเหล่าน้ี จะเป็นส่ิงส าคญัท่ีส่งเสริมสุขภาพใหบุ้คคลมีความเขม็แขง็ และสุขภาวะท่ีดี สามารถ

จดัการและใชชี้วติอยา่งมีความสุข10 
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ภาพยนตร์เป็นส่ือท่ีเขา้ถึงผูช้มไดง่้าย โดยปัจจยัท่ีมีผลต่อการรับชมภาพยนตร์ไดแ้ก่ อาย ุซ่ึงจากงานวจิยัพบวา่ บุคคลท่ี

มีการศึกษาต ่ากวา่ระดบัปริญญาตรีจะมีแนวโนม้ท่ีจะออกไปชมภาพยนตร์ท่ีโรงภาพยนตร์นอ้ยกวา่ผูช้มท่ีมีการศึกษาระดบั

ปริญญาตรีข้ึนไป และภาพยนตร์ไทยท่ีมีแนวทางตลกจะดึงดูดคนใหรั้บชมภาพยนตร์มากกวา่แนวอ่ืนๆ15 ภาพยนตร์บ าบดั 

(Cinema therapy) เป็นวธีิการท าจิตบ าบดัประเภทหน่ึงซ่ึงใชภ้าพยนตร์ในการแกปั้ญหาความขดัแยง้ของผูรั้บการบ าบดั ซ่ึง

ภาพยนตร์นั้นจะตอ้งมีตวัละครท่ีมีความเช่ือหรือทศันคติท่ีคลา้ยคลึงกบัผูเ้ขา้รับการบ าบดัรักษา11  โดยมีงานวจิยัของ Abedin, A. 

และ Molaie, A.ไดท้ดลองการใชภ้าพยนตร์บ าบดักบักลุ่มผูเ้ขา้ร่วมวจิยัท่ีมีความเครียดจากการเล้ียงดูบุตรท่ีเป็นโรคสติปัญญา

บกพร่อง (Mental retardation) จ านวน 30 คนซ่ึงภาพยนตร์ท่ีดูนั้นมีตวัละครท่ีมีปัญหาเหมือนกบัผูเ้ขา้ร่วมวจิยั งานวจิยัน้ีแบ่งออก 2 

กลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวจิยัพบวา่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการท าภาพยนตร์บ าบดัมีระดบัความเครียดท่ีลดลง

อยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุมรวมถึงท าใหแ้นวคิดในการรับมือกบัการเล้ียงลูกท่ีมีสติปัญญาบกพร่องเปล่ียนแปลงไป

ในทางท่ีดีข้ึน32 เช่นเดียวกบัท่ี Wolz กล่าวไวว้า่การท ากลุ่มบ าบดัโดยใชภ้าพยนตร์เป็นส่ือจะท าใหบุ้คคลในกลุ่มบ าบดัไดมี้การ

เปล่ียนแปลงความคิดและจดัการกบัปัญหา โดยผา่นการแกปั้ญหาของตวัละครในในภาพยนตร์ เน่ืองจากจะท าใหผู้รั้บการบ าบดั

มองวธีิการแกปั้ญหาไดห้ลากหลายยิง่ข้ึนผา่นตวัละคร33 นอกจากนั้นส าหรับผูท่ี้เร่ิมตน้ใชภ้าพยนตร์บ าบดัในการเยยีวยาจิตใจนั้น

ควรเร่ิมจากการใชภ้าพยนตร์ท่ีมีระยะเวลาไม่ยาวมาก เช่น การ์ตูน หรือ ภาพยนตร์สั้น เพ่ือใหง่้ายต่อการบ าบดั34 

โดยในหนงัสือ E-Motion Picture Magic : A Movie Lover’s Guide to Healing and Transformation ไดมี้การรวบรวมทศันคติและความ

เช่ือเชิงลบจากตวัละคร และ ประเด็นในภาพยนตร์เร่ืองต่างๆ และสรุปรวมดงัต่อไปน้ี 

1) ประเด็นความเช่ือเชิงลบท่ีท าใหห่้างไกลการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) 

1.1)  ฉนัไม่สามารถยอมรับตวัฉนัเองไดเ้น่ืองจากฉนัแตกต่างจากคนอ่ืนมากเกินไป 

1.2)  ฉนัแกปั้ญหาไม่ไดเ้น่ืองจากฉนัไม่มีความสามารถพอท่ีจะเปล่ียนแปลงสถาณการณ์ได ้

1.3)  ฉนัรู้สึกวา่ถูกทา้ทายจากปัญหาท่ีเป็นอยูม่ากเกินไปท่ีจะใชชี้วติอยา่งมีความสุข 

1.4)  ฉนัไม่สามารถท่ีจะแกปั้ญหาจากการตดัสินใจท่ียากล าบากในชีวติ 

1.5)  ฉนัไม่สามารถท่ีจะเยยีวยาตวัเองได ้

1.6)  สถาณการณ์ของฉนัตอนน้ีมนัมากมายเหลือเกิน จนฉนัไม่สามารถท่ีจะรับมือกบัมนัได ้

1.7)  ฉนัไม่สามารถท่ีจะปลดปล่อยใหฉ้นัเป็นอิสระจากความผดิของฉนัได ้

2) ประเด็นความเช่ือเชิงลบท่ีท าใหไ้ม่สามารถเติมเตม็ในชีวติได ้(Feeling fulfilled in your life) 

2.1) ฉนัไม่สามารถต่อสูก้บัส่ิงท่ีฉนัเช่ือได ้

2.2) ฉนัไม่สามารถท่ีจะรับมือกบัความกลวัของฉนัไดเ้ลย 
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2.3) ฉนัไม่สามารถท่ีจะเดินตามความฝันของฉนัไดเ้ลย 

2.4) ฉนัไม่สามารถท าใหป้ราถนาของฉนัเป็นความจริงไดเ้ลย 

2.5) ฉนัไม่สามารถท่ีจะแกไ้ขส่ิงท่ีฉนัท าผิดคร้ังยิง่ใหญ่ในชีวติของฉนัไดเ้ลย 

2.6) ชีวติของฉนัมนัไร้ค่า 

3) ประเดน็ความเช่ือเชิงลบท่ีท าใหห่้างไกลจากการมีความสมัพนัธ์ท่ีดี (Healthy relationship) 

3.1) ฉนัรู้สึกวา่ชีวติของฉนัล่มสลายเม่ือฉนัไม่สามารถท าใหคู้ค่รองของฉนัอยูด่ว้ยกนัได ้

3.2) ฉนัจะไม่สามารถชนะความโกรธของฉนัไดเ้ลยจากปัญหาของฉนั 

3.3) ฉนัไม่สามารถอภยัใหก้บัคู่ของฉนัไดท่ี้ทรยศต่อฉนั 

3.4) ฉนัไม่สามารถท่ีจะท าใหค้วามสมัพนัธ์ดีข้ึนไดเ้น่ืองจากพวกเราต่างกนัเกินไป 

3.5) ความสมัพนัธ์ของฉนัจะไม่มีทางเปล่ียนไปในทางท่ีดีข้ึนไดเ้ลย 

3.6) ฉนัไม่สามารถเผชิญหนา้หรือหลบหนีจากคนท่ีเคยท าเร่ืองแยม่ากๆ กบัฉนัไดเ้ลย   

 

เน่ืองจากภาพยนตร์บ าบดัเป็นวธีิการหน่ึงท่ีจะท าใหผู้รั้บการบ าบดัสามารถบอกเล่าเร่ืองปัญหารวมถึงแสดงอารมณ์ท่ี

แทจ้ริงออกมาง่ายข้ึนโดยผา่นการเล่าเร่ืองของตวัละครแทนท่ีจะเล่าเร่ืองของตนเอง ยิง่ไปกวา่นั้นภาพยนตร์บ าบดัท าใหส้ามารถ

เขา้ใจตนเองมากข้ึนผา่นการเปรียบเปรยเป็นรูปธรรมของภาพยนตร์12,30 โดยใชรู้ปแบบในการสมัภาษณ์ซ่ึงมี 3 ขั้นตอน

ดงัต่อไปน้ี 

Externalization หมายถึง การท าใหผู้รั้บการบ าบดัสามารถเขา้ใจไดว้า่ก าลงัไดรั้บผลกระทบจากปัญหา แต่ไม่ใช่ปัญหา

นั้นเกิดจากตวับุคคล เพราะ ปัญหาเป็นเพียงปัญหาแต่ไม่ใช่เป็นเร่ืองของตวัตน  

Landscape of action หมายถึง การท าใหผู้รั้บการบ าบดัสามารถมีความเช่ือมัน่วา่จะสามารถฝ่าฟันปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้เพ่ือ

เพ่ิม Self-efficacy ซ่ึงเป็นหน่ึงในคุณค่าเชิงบวก 

Landscape of consciousness หมายถึง การคน้หาคุณค่าเชิงบวก (Positive Value) เม่ือผูรั้บการบ าบดัสามารถคน้หา คุณค่าเชิงบวก

เจอจากสถาณการณ์หรือช่วงเวลาท่ีสามารถก าจดัปัญหา หรือ ไม่ไดอ้ยูใ่นภาวะท่ีปัญหานั้นมารบกวนจิตใจ13 นอกจากนั้นแลว้การ

ท าภาพยนตร์บ าบดัสามารถท าเป็นลกัษณะกลุ่ม โดยมีงานวจิยัท ากบักลุ่มวยัรุ่นผูห้ญิงจ านวน 15 คนซ่ึงอยูใ่นช่วงอาย ุ 13-18 ปี 

โดยท าทุก 1 เดือนเป็นระยะเวลา 6 เดือน14   
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ทางคณะผูว้จิยัจึงอยากท าการส ารวจเก่ียวกบัวธีิการท าภาพยนตร์สั้นบ าบดั ซ่ึงเป็นวธีิการท่ีใชห้ลกัการของ Positive 

Psychology ตามหลกัของ PERMA Model ซ่ึงจากการส ารวจงานวจิยันั้น ยงัไม่มีงานวจิยัท่ีจะอธิบายถึงสาเหตุท่ีภาพยนตร์บ าบดั

สามารถลดความเครียดของผูเ้ขา้รับการบ าบดัรวมถึงปรับเปล่ียนวธีิการแกปั้ญหาในกลุ่มนกัศึกษา ทางคณะผูว้จิยัจึงอยากจะ

ศึกษาความสมัพนัธ์วา่การเพ่ิมคุณค่าเชิงบวก จะลดความเครียดและการเปล่ียนวธีิการเผชิญกบัปัญหาอยา่งไรบา้ง 
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ขัน้ Externalization ขัน้ Landscape of 
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ตวัแปรต้น 

เพิ่มตน้ทนุคณุคา่เชิงบวก (PSYCAP) 

แนวคิดการเผชิญหนา้กบัปัญหาของผูช้ม

ภาพยนตรท์ี่สอดคลอ้งกบัตวัละครใน

ภาพยนตร ์

 

ตวัแปรตาม 

ลดระดบัความเครยีด 

 



7 
 

 

ตวัแปรทีศึ่กษา/นิยามค าศัพท์  

ต้นทุนคุณค่าเชิงบวก (PsyCap) หมายถึง  ตน้ทุนท่ีมีลกัษณะเฉพาะ และสามารถวดัไดเ้ป็นแบบสถาวะ และสามารถเรียนรู้และ

พฒันาเปล่ียนแปลงใหดี้ข้ึนได ้โดยในงานวจิยัน้ีจะวดัคุณค่าเชิงบวกส่ีดา้นดว้ยกนั ไดแ้ก่ Self-efficacy (การเช่ือมัน่ในศกัยภาพของ

ตนเอง) Resilience (การฟ้ืนตวัเม่ือเผชิญกบัปัญหาหรือความทุกขไ์ด)้ Optimism (การมีมุมมองต่อชีวติและโลกในเชิงบวก) และ (Hope) 

การมีความหวงัและมีพลงัน าไปสู่เป้าหมาย 

ระดบัความเครียด หมายถึง กลุ่มอาการภาวะร่างกาย และ จิตใจท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีถูกตีความวา่เป็นส่ิงคุกคาม และท าให้

ร่างกาย จิตใจและความคิดไม่อยูใ่นภาวะสมดุล โดยในงานวจิยัน้ี ระดบัความเครียดสามารถวดัเป็นคะแนน และ แบ่งคะแนน

ออกเป็นระดบัต่างๆไดแ้ก่ ระดบัความเครียดนอ้ย ระดบัความเครียดปานกลาง ระดบัความเครียดสูง และ ระดบัความเครียด

รุนแรง 

การเผชิญหน้ากบัปัญหา เป็นรูปแบบในการแกปั้ญหาตามแต่ละสถาณการณ์ท่ีแตกต่างกนั โดยในงานวจิยัจะแบ่งรูปแบบการ

เผชิญหนา้กบัปัญหาโดยมีรูปแบบ ไดแ้ก่ การเผชิญหนา้กบัปัญหาอยา่งตรงไปตรงมา การจดัการกบัอารมณ์ และ การบรรเทา

ความรู้สึกเครียด โดยในแต่ละรูปแบบจะมีการเผชิญกบัปัญหาทั้งเชิงบวกและเชิงลบ  

 

วตัถุประสงค์และเป้าหมาย 

1) เพ่ือเปรียบเทียบระดบัความเครียด ของผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง ก่อนและหลงัไดท้ ากิจกรรมภาพยนตร์บ าบดั 

2) เพ่ือเปรียบเทียบคุณค่าเชิงบวกของผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง ก่อนและหลงัไดท้ ากิจกรรมภาพยนตร์บ าบดั 

3) เพ่ือเปรียบเทียบวธีิการแกปั้ญหาของผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง ก่อนและหลงัไดท้ ากิจกรรมภาพยนตร์บ าบดั 

4) เพ่ือหาตวัแปรของคุณค่าเชิงบวกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการลดระดบัความเครียดในกระบวนการท าภาพยนตร์บ าบดั 
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กลุ่มเป้าหมาย และพื้นทีด่ าเนินการ 

ประเด็นท่ีจะศึกษาในงานวจิยัน้ีจะศึกษาเก่ียวกบัการใชภ้าพยนตร์บ าบดัจะท าใหล้ดระดบัความเครียด ปรับเปล่ียนวธีิการเผชิญ

ปัญหา และ เพ่ิมคุณค่าเชิงบวก โดยจะท าการศึกษาในกลุ่มประชากรท่ีเป็นนกัศึกษาปริญญาตรี ใน จ เชียงใหม่ และด าเนินการใน

จงัหวดัเชียงใหม่  

 

ระยะเวลาด าเนินการ 

15 ธนัวาคม 2562  ถึง 5 มกราคม 2564 

กจิกรรม 
ระยะเวลาด าเนินการ (เดือน) 

 

ตค -พย ธค – มค กพ-เมย พค-มิย กค-กย ตค พย-ธค 

1.ยืน่เสนอโครงการเพื่อขอรับ

ทุน 

       

2.ขอพิจารณาจริยธรรมการวจิยั

ในคน 

       

3.สร้างภาพยนตร์สั้นส าหรับท า

ภาพยนตร์บ าบดั 

       

4. ประชาสมัพนัธ์โครงการและ

ติดต่อกบัมหาวทิยาลยั 

       

5. ด าเนินการเก็บขอ้มูล        

6. วเิคราะห์ขอ้มูล        

7. สรุปผลและด าเนินการปิด

โครงการ 
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รูปแบบการศึกษา 

 

งานวจิยัน้ีเป็นงานวจิยั experimental study quantitative และ qualitative study โดยเป็นลกัษณะ pre-post test และ case- control 

study 

 

วธีิการศึกษา 

ขั้นตอนที ่1 : ยืน่เอกสารโครงการเพ่ือผา่นคณะกรรมการวจิยัในคนท่ีโรงพยาบาลสวนปรุง 

รวบรวมเน้ือหาท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือเขียนแบบแผนในการท าวจิยัเพ่ือใหค้ณะกรรมการวจิยัในคนท่ีโรงพยาบาลสวนปรุงรับรอง 

 

ขั้นตอนที ่2 : ขั้นตอนการสร้างภาพยนตร์สั้น 

การสร้างภาพยนตร์สั้น 3 เร่ือง โดยแต่ละเร่ืองจะมีระยะเวลาไม่เกิน 30 นาที ซ่ึงภาพยนตร์น้ีถูกสร้างเพ่ือใชใ้นงานวจิยัน้ี

โดยเฉพาะ และมีขั้นตอนการสร้างแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอนไดแ้ก่ 

2.1 ขั้นก่อนการถ่ายท า (Pre-production) โดยในขั้นตอนน้ีผูเ้ขียนบท จะเขียนบทภาพยนตร์สั้น โดยมีตวัละครท่ีมี

ความเช่ือเชิงลบตามเน้ือหาของ E-Motion Picture Magic : A Movie Lover’s Guide to Healing and Transformation30 ดงัต่อไปน้ี 

1) เร่ืองเก่ียวกบัดา้นความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนและความรัก โดยท่ีตวัละครในเร่ืองจะตอ้งมีความเช่ือเชิงลบดงัตอ่ไปน้ี 

1.1) ฉนัรู้สึกวา่ชีวติของฉนัล่มสลายเม่ือฉนัไม่สามารถท าใหคู้่ครองของฉนัอยูด่ว้ยกนัได ้

1.2) ฉนัจะไม่สามารถชนะความโกรธของฉนัไดเ้ลยจากปัญหาของฉนั 

1.3) ฉนัไม่สามารถอภยัใหก้บัคู่ของฉนัไดท่ี้ทรยศต่อฉนั 

2) เร่ืองเก่ียวกบัดา้นปัญหาในครอบครัวโดยท่ีตวัละครในเร่ืองจะตอ้งมีความเช่ือเชิงลบดงัต่อไปน้ี 

 2.1)  ฉนัไม่สามารถท่ีจะท าใหค้วามสมัพนัธ์ดีข้ึนไดเ้น่ืองจากพวกเราต่างกนัเกินไป 

2.2) ความสมัพนัธ์ของฉนัจะไม่มีทางเปล่ียนไปในทางท่ีดีข้ึนไดเ้ลย 

2.3) ฉนัไม่สามารถเผชิญหนา้หรือหลบหนีจากคนท่ีเคยท าเร่ืองแยม่ากๆกบัฉนัไดเ้ลย 
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3)  ดา้นการเรียนและการบริหารชีวติในช่วงวยัเรียนโดยท่ีตวัละครในเร่ืองจะตอ้งมีความเช่ือเชิงลบดงัตอ่ไปน้ี 

3.1)  ฉนัแกปั้ญหาไม่ไดเ้น่ืองจากฉนัไม่มีความสามารถพอท่ีจะเปล่ียนแปลงสถาณการณ์ได ้

3.2)  สถาณการณ์ของฉนัตอนน้ีมนัมากมายเหลือเกิน จนฉนัไม่สามารถท่ีจะรับมือกบัมนัได ้

3.3)  ฉนัไม่สามารถท่ีจะแกไ้ขส่ิงท่ีฉนัท าผิดคร้ังยิง่ใหญ่ในชีวติของฉนัไดเ้ลย 

 

นอกจากนั้นในประเด็นเน้ือเร่ืองในภาพยนตร์สั้นท่ีเก่ียวกบัปัญหาดา้นครอบครัว ดา้นความรักความสัมพนัธ์กบัเพ่ือน และ 

ด้านการจัดตารางเวลาเรียนและการเรียนนั้น ได้อา้งอิงจากงานวิจัยของ Byrne DG., Davenport SC และ Mazanov J ซ่ึงเป็น

งานวิจยัท่ีรวบรวมปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียดในวยัรุ่นโดยมีทั้งหมด 10 ดา้นหลกั แต่ในงานวิจยัน้ีจะใชท้ั้งหมด 3 ดา้นเพื่อ

น ามาสร้างเป็นบทภาพยนตร์ท่ีสะทอ้นถึงปัญหา ไดแ้ก่ Stress of school performance, Stress of romantic relationship และ Stress 

of home life 31  

หลงัจากนั้นจึงให้ผูท้รงคุณวฒิุ 3 ท่านไดต้รวจสอบ บทภาพยนตร์ และ Story Board ในประเด็นต่างๆไดแ้ก่ วตัถุประสงค์

ของเน้ือหา รวมถึงเน้ือหาไม่มีผลกระทบทางดา้นจิตใจต่อบุคคลทัว่ไปจากบทภาพยนตร์ รวมถึงแนวคิดของตวัละครในเร่ืองท่ี

ตรงกบัแนวคิดเชิงลบตามท่ีกล่าวไวข้า้งตน้30 โดยผูเ้ช่ียวชาญทั้งสามท่านจะใชว้ิธีการใหค้ะแนนดว้ยระบบ IOC (Item-Objective 

Congruence Index) โดยท่ีคะแนนในแต่ละหัวขอ้นั้นตอ้งมากกว่า 0.5 คะแนนในทุกดา้น หลงัจากท่ีผูท้รงคุณวุฒิไดต้รวจสอบ

เน้ือหาทั้งดา้นบทและ Story board ผา่นกระบวนการ IOC แลว้ ทางคณะผูจ้ดัท าจะน าบทภาพยนตร์และ Storyboard ไปถ่ายท าได ้

โดยจะมีการคดัเลือกนกัแสดงและฝึกซอ้มการแสดงเพ่ือใหแ้สดงตามบทไดอ้ยา่งสมบทบาท (casting and workshop)  

2.2 ขั้นการถ่ายท า (Production) 

 ในขั้นการถ่ายท านั้นจะใชร้ะยะเวลาประมาณ 2 วนัในการถ่ายท า  

 

2.3 ขั้นหลงัการถ่ายท า (Post production) 

 ในขั้นตอนน้ีจะมีการตดัต่อ และท าการปรับสีภาพของภาพยนตร์สั้นใหมี้ความสวยงาม รวมถึงการท าเพลงประกอบ

ภาพยนตร์และ การท า Subtitle เป็นภาษาองักฤษ ประกอบ 
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ขั้นตอนที ่3 การท ากจิกรรมภาพยนตร์บ าบัด 

ในกลุ่มตวัอยา่ง (Case study) ท่ีไดรั้บการท ากิจกรรมภาพยนตร์บ าบดันั้นจะมีกระบวนการดงัต่อไปน้ี  

 

3.1 แนะน าตวั และ ท ากจิกรรมละลายพฤตกิรรม (Breaking Iceberg)     ใชร้ะยะเวลาประมาณ 15 นาที  

ใหผู้น้ ากลุ่มบ าบดั และ ผูช่้วย แนะน าตวัเองดว้ยช่ือท่ีอยากจะใชใ้นการท ากิจกรรมในคร้ังน้ี ร่วมกบั ใหบ้อกความรู้สึก

ของตวัเอง ดว้ยเปรียบเทียบกบัส่ิงต่างๆ ดงัต่อไปน้ี เช่น สี สภาพอากาศ หรือ สามารถใชค้  าถามอ่ืนๆตามความถนดัของผูน้ ากลุ่ม

บ าบดั แตค่  าถามนั้นจะตอ้งเป็นค าถามท่ีไม่เขา้ไปถามถึงประวติัส่วนตวัเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ หรือ เป็นค าถามท่ีสามารถส่ือไป

ในเชิงลบ หรือดูหม่ินต่อภาพลกัษณ์ และ ทศันคติของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั โดยมีตวัอยา่งค าถามท่ีสามารถใชใ้นการท า

กิจกรรมน้ีดงัต่อไปน้ี 

- อาหารท่ีชอบกิน 

- สีท่ีชอบ 

- สถานท่ีท่ีอยากไป 

- ความคาดหวงัต่อกิจกรรมน้ี 

3.2  อธิบายขั้นตอนในการท ากจิกรรม ภาพยนตร์บ าบัด (Introduction) 

ใชร้ะยะเวลาประมาณ 15 นาที 

ใหผู้น้ ากลุ่ม อธิบายถึงการท ากิจกรรมภาพยนตร์บ าบดัน้ี โดยบอกวตัถุประสงคแ์ก่ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัวา่การดูภาพยนตร์ใน

คร้ังน้ีจะแตกต่างจากดูภาพยนตร์โดยทัว่ โดยจะเป็นการดูเพ่ือเช่ือมโยงกบัเหตุการณ์ต่างๆของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั โดยใชต้วัละครใน

เร่ืองเป็นส่ือน าพาไปถึงเหตุการณ์ต่างๆของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเพ่ือท่ีจะเปล่ียนแปลง ยอมรับ และเขา้ใจในเหตุการณ์ของตนเองมากข้ึน

โดยผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถตอบค าถามไดอ้ยา่งอิสระ ไม่มีค าตอบใดท่ีถูกหรือผดิ และสามารถตีความค าถามนั้นไดอ้ยา่งอิสระวา่

ส่ือถึงอะไรและตอบค าถามนั้นไดต้ามแต่ท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะเขา้ใจ หลงัจากนั้นจึงเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัไดส้อบถามขอ้มูล

เพ่ิมเติมดงัน้ี  

 

- หากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัถามถึงระยะเวลาในการท า ใหผู้น้ ากลุ่มตอบวา่ ประมาณ 3 ชัว่โมงนบัตั้งแต่การตอบแบบสอบถาม 
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- หากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัถามถึงบางค าถามท่ีไม่อยากตอบ ใหผู้น้ ากลุ่มตอบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมีสิทธ์ิท่ีจะไม่ตอบค าถามไดอ้ยา่ง

อิสระ 

 

3.3 การดูภาพยนตร์ส้ัน  

ใชร้ะยะเวลาประมาณ 30 นาที  

สุถานท่ีท ากิจกรรมตอ้งเป็นสถานท่ีมีอุปกรณ์และจอท่ีฉายภาพยนตร์ได ้และเป็นท่ีปลอดภยัและสงบ เช่น หอ้งจดั

กิจกรรมหาวทิยาลยั และใหผู้ช่้วยวจิยัเปิดภาพยนตร์บ าบดัซ่ึงตรงกบัปัญหาท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดเ้ลือกมาก่อนท่ีจะมาท าการวจิยั โดย

ท่ีผูน้ ากลุ่ม เนน้ย  ้าถึงการปิดโทรศพัทมื์อถือ เพ่ือเป็นการไม่รบกวนในขณะดูภาพยนตร์ของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัคนอ่ืนๆ 

3.4  การท ากจิกรรมกลุ่มภาพยนตร์ส้ันบ าบัด  

ใชร้ะยะเวลาประมาณ 3 ชัว่โมง  

ในกระบวนการท ากลุ่มบ าบดัสามารถแบ่งยอ่ยออกเป็น 4 กระบวนการไดแ้ก่ 

ขั้นตอนที ่3.4.1 การตรวจสอบภาวะการมส่ีวนร่วมกบัภาพยนตร์ (Engagement) 

ผูน้ ากลุ่มถามค าถามเพ่ือตรวจสอบการมีส่วนร่วมกบัภาพยนตร์โดยใชค้  าถามดงัต่อไปน้ี 

- คุณชอบตวัละครตวัไหนในเร่ือง เพราะอะไร 

- คุณไม่ชอบตวัละครตวัไหนในเร่ือง เพราะอะไร 

- คุณชอบฉากไหนในเร่ืองบา้ง เพราะอะไร 

- คุณไม่ชอบฉากไหนในเร่ืองบา้ง เพราะอะไร 

หากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัพดูในประเด็นท่ีเก่ียวกบัดา้นเทคนิคการถ่ายท าอ่ืนๆ ใหผู้น้ ากลุ่มใชค้  าถามเพ่ือโยงใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัอธิบาย

เก่ียวกบัฉาก รวมถึงตวัละครในนั้น โดยท่ีไม่ใชก้ารบอกใหห้ยดุเล่าเร่ือง หรือ เชิงต าหนิผูเ้ขา้ร่วมวจิยั เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดต้อบ

ค าถามกนัทุกคนแลว้ ใหผู้น้ ากลุ่มเร่ิมใชค้  าถามดงัต่อไปน้ีเพ่ือใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัไดเ้ช่ือมโยงกบัประสบการณ์ตวัเองมากข้ึน โดย

ค าถามมีดงัต่อไปน้ี 

- ตวัละครตวัไหนท่ีมีความคลา้ยเคียงกบัคุณ เพราะอะไร 

- ตวัละครตวัไหนท่ีไม่ไดมี้ความคลา้ยเคียงกบัคุณ เพราะอะไร 

- ตวัละครตวัไหนท่ีคุณอยากจะเป็นแบบนั้น เพราะอะไร 
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- ตวัละครตวัไหนท่ีคุณไม่อยากจะเป็นแบบนั้น เพราะอะไร 

เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัส่วนใหญ่ไดต้อบค าถามแลว้ จึงไปยงัขั้นตอนต่อไป 

ขั้นตอนที ่3.4.2 Externalization 

 ขั้นตอนน้ีจะท าใหผู้รั้บการบ าบดัสามารถแยกปัญหาออกจากการกล่าวโทษตนเองหรือมองตนเองในแง่ลบ  แต่จะให้

มองปัญหาเป็นเพียงปัญหาโดยไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกบัเร่ืองของตวัตนแต่อยา่งใด และใชล้กัษณะการมองปัญหาใหมี้ลกัษณะเปรียบ

เปรยกบัส่ิงต่างๆท่ีเป็นรูปธรรม (metaphor) ซ่ึงลกัษณของค าถามจะมีดงัต่อไปน้ี 

- มีฉากไหนท่ีตวัละครก าลงัเจอกบัความทา้ทาย 

- ช่วงเวลาไหนท่ีตวัละครก าลงัต่อสูก้บัปัญหา 

- มีเหตุการณ์ใดท่ีตวัละครก าลงัเจอกบัความทา้ทาย/จดัการกบัปัญหาอยู ่

- มีเหตุการณ์ไหนท่ีตวัละครก าลงัถูกขโมยพลงัชีวติไป 

- มีเหตุการณ์ไหนท่ีตวัละครก าลงัฉายแสงสวา่งสูก้บัความมืดอยู ่

เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัส่วนใหญ่ตอบค าถามแลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงเร่ิมถามชุดค าถามต่อไปเพ่ือใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัไดเ้ช่ือมโยงกบัประสบการณ์

ของตนเองมากข้ึน 

- มีเหตุการณ์ในชีวติของคุณช่วงไหนบา้งท่ีคลา้ยคลึงกบัช่วงเวลาท่ีตวัละครก าลงัเจอกบัความทา้ทาย 

- มีเหตุการณ์ในชีวติของคุณช่วงไหนบา้งท่ีคลา้ยคลึงกบัตวัละครซ่ึงก าลงัต่อสูก้บัปัญหา 

เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัส่วนใหญ่ตอบค าถามแลว้ ใหผู้น้ ากลุ่มถามค าถามน้ี  

- ถา้คุณจะตอ้งตั้งช่ือใหก้บัปัญหาหรือส่ิงท่ีมาทา้ทายตวัละคร คุณจะตั้งช่ือมนัวา่อะไร โดยท่ีขอใหเ้ป็นช่ือท่ีไม่ใช่ช่ือ

โรคภยัไขเ้จ็บ และอยากใหคุ้ณลองวาดรูปส่ิงน้ีลงบนกระดาษ และเขียนช่ือท่ีคุณตั้งเอาไวด้า้นล่าง 

ใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัแจกกระดาษและสีและรอใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัวาดภาพใหเ้สร็จก่อนท่ีจะเขา้สู่ขั้นตอนต่อไป 

 

 

 

ขั้นตอนที ่3.4.3 Landscape of Action 
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ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนท่ีท าใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัมีความเช่ือมัน่วา่จะสามารถฝ่าฟันปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดเ้พ่ือเพ่ิมความเช่ือมัน่วา่จะ

สามารถจดัการแกปั้ญหาไดด้ว้ยตวัเอง โดยการส ารวจฉากท่ีตวัละครสามารถฝ่าฟันอุปสรรคได ้หรือ ช่วงเวลาท่ีตวัละครสามารถ

อยูก่บัปัญหาไดโ้ดยไม่ไดรั้บผลกระทบจากปัญหานั้น นอกจากนั้น ผูน้ ากลุ่มสามารถถามถึงเหตุการณ์อ่ืนๆท่ีไม่ไดอ้ยูใ่น

ภาพยนตร์ หรือตวัละครท่ีไม่ไดถู้กกล่าวถึงในภาพยนตร์ แต่เป็นปัจจยัท่ีเอ้ือท าใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถตระหนกัถึง

ความสามารถของตวัละครท่ีจะสามารถจดัการแกปั้ญหา หรืออยูก่บัปัญหาไดโ้ดยท่ีไม่ไดรั้บผลกระทบจากปัญหานั้น 

ซ่ึงมีตวัอยา่งของค าถามดงัต่อไปน้ี 

- มีช่วงเหตุการณ์ไหนบา้งในภาพยนตร์ท่ีตวัละครไม่ไดถู้ก รบกวนจากปัญหา/จดัการกบัปัญหา ได ้

- มีเหตุการณ์ไหนในภาพยนตร์ท่ีตวัละครไม่ได ้ใหค้วามสนใจ/จดัการกบั กบัปัญหาท่ีคุณตั้งช่ือเอาไว ้

- คุณจ าเหตุการณ์ตอนท่ีตวัละครสามารถ เพิกเฉย/จดัการ กบัปัญหาไดห้รือไม่วา่มนัเป็นเหตุการณ์อยา่งไร 

- มีบุคคลใดท่ีไม่ไดอ้ยูใ่นภาพยนตร์และอาจจะมีประโยชน์กบัตวัละครน้ี 

- มีเหตุการณ์ไหนท่ีไม่ไดอ้ยูใ่นภาพยนตร์ แต่ถา้ตวัละครท าจะสามารถฝ่าฟันกบัปัญหาได ้

 

เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัส่วนใหญ่ตอบค าถามแลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงเปล่ียนชุดค าถามเพ่ือใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัเช่ือมโยงกบัประสบการณ์ของ

ตนเอง ซ่ึงชุดค าถามมีดงัต่อไปน้ี 

- จากตวัละครในภาพยนตร์ มีช่วงเวลาไหนท่ีคุณเหมือนกบัตวัละครท่ีไม่ไดป้ล่อยใหปั้ญหาท่ีคุณตั้งช่ือมารบกวนคุณ 

- จากตวัละครในภาพยนตร์ มีช่วงเวลาไหนท่ีคุณคลา้ยกบัตวัละครโดยท่ีคุณไม่ไดท้ าใหปั้ญหามาเยีย่มเยยีนคุณ 

- จากตวัละครในภาพยนตร์ มีช่วงเวลาไหนท่ีคุณคลา้ยกบัตวัละครและสามารถเผชิญหนา้กบัปัญหาได ้

เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัส่วนใหญ่ตอบค าถามแลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงขา้มไปขั้นตอนต่อไป 

 

ขั้นตอนที ่3.4.4 Landscape of consciousness  

ขั้นตอนน้ีจะเป็นการคน้หาคุณค่าเชิงบวก หรือความหมายในช่วงเวลาท่ีจดัการกบัปัญหา หรือ ไม่ไดอ้ยูใ่นภาวะท่ีปัญหานั้นมา

รบกวนจิตใจได ้ผูน้ ากลุ่มจะใชชุ้ดค าถามดงัต่อไปน้ี 

 

- เม่ือตวัละครสามารถรับมือกบัปัญหาได ้คุณคิดวา่ตวัละครจะตอ้งมีลกัษณะอยา่งไร 
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- คุณคิดวา่ตวัละครท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ตวัละครเหล่าน้ีมีความเช่ือหรือคุณค่าอะไรบา้ง 

- การท่ีตวัละครสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ตวัละครไดรั้บคุณค่าอะไรกลบัมา 

- การท่ีตวัละครสามารถรับมือกบัปัญหาได ้มนัสะทอ้นใหเ้ห็นคุณค่าอะไรท่ีตวัละครยดึมัน่ 

 

หลงัจากท่ีคนส่วนใหญ่ตอบค าถามแลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงเร่ิมค าถามชุดตอ่ไปเพ่ือใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัเร่ิมส ารวจตนเองมากข้ึน 

โดยชุดค าถามมีดงัน้ี 

- คุณมีส่ิงใดท่ีคุณเหมือนกบัตวัละครตอนท่ีทั้งคุณและตวัละครสามารถจดัการกบัปัญหาได/้ไม่ไดท้ าใหปั้ญหามา

รบกวนชีวติคุณ  

- คุณสมบติัอะไรท่ีคุณกบัตวัละครมีเหมือนกนัตอนท่ีคุณจดัการกบัปัญหาได ้

- ตอนท่ีคุณสามารถจดัการกบัปัญหาได ้คุณอยากจะพดูอะไรกบัตวัเองไหม 

- ตอนท่ีคุณสามารถรับมือกบัปัญหาได ้มนัท าใหคุ้ณคน้พบคุณค่าอะไรในตวัคุณท่ีซ่อนอยูภ่ายใน 

 

หลงัจากท่ีคนส่วนใหญ่ตอบค าถามครบแลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงเร่ิมขั้นตอนต่อไปโดยมีค าสัง่ดงัต่อไปน้ี 

อยากใหผู้เ้ขา้ร่วมลองทบทวนถึงส่ิงต่างๆในอดีตท่ีผา่นมาถึงช่วงเวลาท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาได ้หรือ ไม่ไดท้ าใหปั้ญหาท่ีมี

อยูม่ารบกวนชีวติคุณ สกัพกั…. หลงัจากนั้น อยากใหคุ้ณมองไปท่ีกองไพท่ี่อยูต่รงหนา้ หนา้ไพจ่ะมีค าสั้นๆท่ีเขียนไวห้นา้ไพ ่

อยากใหพ้วกคุณไปหยบิค าท่ีตรงท่ีสุดกบัตวัคุณ ในช่วงเวลาท่ีคุณสามารถจดัการกบัปัญหาได ้เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัหยบิไพทุ่กคน

แลว้ ผูน้ ากลุ่มใหผู้เ้ขา้ร่วมทุกคนอ่านไพท่ี่ตนเองหยบิข้ึนมาได ้พร้อมกบัใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัอธิบายถึงสาเหตุท่ีหยบิไพใ่บน้ี สกั

ประมาณ 3-4 คน โดยพิจารณาจากเวลาท่ีเหลืออยูใ่นการท ากิจกรรมโดยท่ีหนา้ไพจ่ะมีค าท่ีเป็นค าคุณสมบติัความหมายเชิงบวก

ทั้งหมด 

 

การท ากิจกรรมภาพยนตร์จะใชร้ะยะเวลาทั้งหมดประมาณ 3 ชัว่โมง ในขณะท่ีกลุ่มทดลองจะไดดู้แค่ภาพยนตร์สั้น ซ่ึง

ใชร้ะยะเวลาประมาณ 30 นาที 
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ผลการด าเนินงาน 

 

ประเภท หมวด กลุ่มทดลอง   กลุ่มควบคุม  

เพศ 

  

ชาย 2(6.67%) 2(6.67%) 

หญิง 27(90%) 27(90%) 

เพศทางเลือก 1(3.33%) 1(3.33%) 

อายเุฉล่ีย (ปี)  20.76 21.87 

คณะ คณะพยาบาลศาสตร์ 30(100%) 30(100%) 

ระดบัชั้นปี 

ปีท่ี 2 8(27.59%) 2(6.67%) 

ปีท่ี 3  2(6.67%) 

ปีท่ี 4 6(20.69%) 26(86.67%) 

ปีท่ี 5 15(51.72%)  

สถาณภาพสมรส โสด 30(100%) 30(100%) 

รายไดต้่อเดือน 

ต ่ากวา่ 5000 บาท 21(72.41%) 11(39.29%) 

5,000-10,000 บาท 8(27.59%) 15(53.57%) 

10,000-15,000 บาท  2(7.14%) 

ความชอบภาพยนตร์ 

ชอบมาก 4(13.33%) 13(44.82%) 

ชอบ 13(43.33%) 8(27.58%) 

ปานกลาง 11(36.67%) 8(88.89%) 

ไม่ชอบ 1(3.33%)  



17 
 

 

ตารางที ่1 ตารางแสดงข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมวจิยัหมวดภาพยนตร์ส้ันประเดน็การเรียน 

จาก ตารางท่ี 1 พบวา่มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจ  านวน 60 คนเป็นนกัศึกษาชั้นปริญญาตรีซ่ึงแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลอง และ กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลอง เป็นเพศชายจ านวน 2 คนคิดเป็น  6.67% และ เพศ
หญิงจ านวน 27 คนคิดเป็น 90%  และเพศทางเลือก 1 คนคิดเป็น 3.33% เช่นเดียวกบักลุ่มควบคุม โดยอายเุฉล่ีย
ในกลุ่มทดลองเท่ากบั 20.76 ปี โดยมีอายท่ีุมากท่ีสุด 23 ปี และอายท่ีุนอ้ยท่ีสุด 18 ปี ส่วนอายเุฉล่ียของกลุ่ม
ควบคุมคือ 21.87 ปี โดยมีอายท่ีุมากท่ีสุดคือ 28 ปีและอายท่ีุนอ้ยท่ีสุด 20 ปี ในกลุ่มทดลองมีนกัศึกษาเรียนท่ี
ระดบัชั้นปีท่ี 5 จ านวนมากท่ีสุด 15 คนคิดเป็น 51.72%  และจ านวนนอ้ยท่ีสุด 6 คนในชั้นปีท่ี 4 คิดเป็น 20.69%  
กลุ่มควบคุมมีนกัศึกษาเรียนท่ีระดบัชั้นปีท่ี 4 จ านวนมากท่ีสุด 26 คนคิดเป็น 86.67%  ในกลุ่มทดลอง พบวา่มี
รายไดส่้วนใหญ่ต ่ากวา่ 5000 บาทจ านวน 21 คนคิดเป็น 72.41%  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมพบวา่ส่วนใหญ่มีรายได้
ส่วนใหญ่อยูร่ะหวา่ง 5000-10,000 บาท จ านวน 15 คนคิดเป็น 53.57% และในส่วนความชอบการดูของ
ภาพยนตร์พบวา่กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความชอบดูภาพยนตร์อยูใ่นเกณฑช์อบจ านวน 13 คนคิดเป็น 43.33% 
ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีความชอบดูภาพยนตร์อยูใ่นเกณฑ์ชอบมากจ านวน 13 คนคิดเป็น 44.82% 
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ประเภท หมวด กลุ่มทดลอง n(%) กลุ่มควบคุม n(%) 

เพศ ชาย 4(14.81%) 11(36.67%) 

หญิง 23(85.18%) 17(56.67%) 

อาย(ุปี) 
 

19.54 19.82 
คณะ คณะพยาบาลศาสตร์ 5(18.51%) 5(16.67%) 

คณะส่ือสารมวลชน 17 (56.6%) 23(76.67%) 

คณะมนุษศาสตร์ 3 (11.11%) 
 

คณะวิทยาลยัศิลปะ ส่ือ และ
เทคโนโลย ี

1 (3.70%) 
 

ระดบัชั้นปี ปีท่ี 1 4 (14.81%) 
 

ปีท่ี 2 16 (59.25) 23(76.66%) 

ปีท่ี 3 3 (11.11%) 5(16.66%) 

ปีท่ี 4 3 (11.11%) 
 

ปีท่ี 5 1 (3.70%) 
 

สถาณภาพสมรส โสด 27 (100%) 28(93.33%) 

รายไดต่้อเดือน ต ่ากวา่ 5000 บาท 12 (44.44%) 10(33.33%) 

5,000-10,000 บาท 14 (51.85) 14(46.66%) 

10.000-15,000 บาท 1 (3.70%) 
 

20,000-30,000 บาท 
 

1 (3.33%) 

ความชอบภาพยนตร์ ชอบมาก 10 (37.03%) 9 (30%) 

ชอบ 13 (48.14%) 13 (43.33%) 

ปานกลาง 3 (11.11%) 6 (20) 

ไม่ชอบ 1 (3.70%) 
 

 

ตารางที ่2 ตารางแสดงข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมวจิยัหมวดภาพยนตร์ส้ันประเดน็ครอบครัว 
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จาก ตารางท่ี 2 พบวา่มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจ  านวน  คนเป็นนกัศึกษาชั้นปริญญาตรีซ่ึงแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 
27 คนและกลุ่มควบคุม 28 คน โดยกลุ่มทดลอง เป็นเพศชายจ านวน 4 คนคิดเป็น  14.81% และ เพศหญิงจ านวน 
23 คนคิดเป็น 85.18%  ส่วนกลุ่มควบคุมเป็นเพศชายจ านวน 11 คนคิดเป็น36.67% และเป็นเพศหญิงจ านวน17 
คนคิดเป็น 56.67% โดยอายเุฉล่ียในกลุ่มทดลองเท่ากบั 19.54 ปี โดยมีอายท่ีุมากท่ีสุด 22 ปี และอายท่ีุนอ้ยท่ีสุด 
18 ปี ส่วนอายเุฉล่ียของกลุ่มควบคุมคือ 19.82 ปี โดยมีอายท่ีุมากท่ีสุดคือ 22 ปีและอายท่ีุนอ้ยท่ีสุด 19 ปี โดยทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบวา่ส่วนใหญ่เรียนภาควชิาส่ือสารมวลชนคิดเป็นร้อยละ 56.6 และ 76.67 
ตามล าดบั กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เรียนศึกษาอยูช่ั้นปีท่ี 2 ร้อยละ 59.25 และ 76.66 กลุ่มทดลองมี
รายไดส่้วนใหญ่อยูร่ะหวา่ง 5,000-10,000 บาทจ านวน 14 คนคิดเป็นร้อยละ 51.85 เช่นเดียวกบักลุ่มควบคุมซ่ึงมี
จ านวน 14 คนคิดเป็นร้อยละ 46.66 รวมถึงระดบัความชอบภาพยนตร์ทั้งกลุ่มทดลองและควบคุมอยูใ่นระดบั
เกณฑช์อบ  คิดเป็น 48.14% และ 43.33% ตามล าดบั  

ประเภท หมวด กลุ่มทดลอง n(%) กลุ่มควบคุม n(%) 

เพศ ชาย 13 (43.3%) 20 (66.67%) 

หญิง 17 (56.7%) 10 (33.33%) 

อาย(ุปี) 
 

22.48  21.07 
คณะ คณะพยาบาลศาสตร์ 10 (33.33%) 7(23.33%) 

คณะวิศวกรรมศาสตร์ 10(33.33%) 23(76.67%) 

คณะแพทยศาสตร์ 9 (30%)   

คณะทนัตแพทยศาสตร์ 1(3.33%)   

ระดบัชั้นปี ปีท่ี 1 8 (26.67%) 20 (66.67%) 

ปีท่ี 3 1(3.33%) 3 (10%) 

ปีท่ี 4 18 (60%) 7 (23.33%) 

ปีท่ี 5 1(3.33%)   

ปีท่ี 6 2(6.67%)   

สถาณภาพสมรส โสด 30 30 

รายไดต่้อเดือน ต ่ากวา่ 5000 บาท 17 (56.67%) 24 (80%) 

5,000-10,000 บาท 8 (26.67%) 4 (13.33%) 

10.000-15,000 บาท 3 (10%) 1 (3.33%) 

20,000-30,000 บาท 1 (3.33%)   

ความชอบภาพยนตร์ ชอบมาก 10 (33.33%) 7 (23.33%) 
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ตารางที ่3 ตารางแสดงข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมวจิยัหมวดภาพยนตร์ส้ันประเดน็ความรัก 

จาก ตารางท่ี 3 พบวา่มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจ านวน 60 คนเป็นนกัศึกษาชั้นปริญญาตรีซ่ึงแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 

30 คน โดยกลุ่มทดลอง เป็นเพศชายจ านวน 13 คนคิดเป็น  43.3% และ เพศหญิงจ านวน 17 คนคิดเป็น 56.7%  ส่วนกลุ่มควบคุมเป็น

เพศชายจ านวน 20 คนคิดเป็น 66.67% และเป็นเพศหญิงจ านวน 10 คนคิดเป็น 33.33%  โดยอายเุฉล่ียในกลุ่มทดลองเท่ากบั 22.48  ปี 

ซ่ึงอายท่ีุมากท่ีสุดคือ 32 ปี และอายท่ีุนอ้ยท่ีสุด 18 ปี ส่วนอายเุฉล่ียของกลุ่มควบคุมคือ 21.07 ปี โดยมีอายท่ีุมากท่ีสุดคือ 23 ปีและ

อายท่ีุนอ้ยท่ีสุด 19 ปี  

กลุ่มทดลองส่วนใหญ่จะเรียนคณะพยาบาลศาสตร์และคณะวศิวกรรมศาสตร์อยา่งละ 33.33% ส่วนกลุ่มควบคุมจะเรียน

อยูค่ณะวศิวกรรมศาสตร์ 76.67% ซ่ึงกลุ่มทดลองส่วนใหญ่จะอยูช่ั้นปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 60 เม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุมซ่ึงจะเรียนอยู่

ชั้นปีท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 66.67 โดยท่ีสถาณภาพสมรสของทั้งสองกลุ่มเป็นสถานะโสดนอกจากนั้น รายไดส่้วนใหญ่ของกลุ่ม

ทดลองต ่ากวา่ 5000 บาทจ านวน 17 คนคิดเป็นร้อยละ 56.67 เช่นเดียวกบักลุ่มควบคุมซ่ึงมีจ านวน 24 คนคิดเป็นร้อยละ 80 และ

ระดบัความชอบภาพยนตร์ของกลุ่มทดลองส่วนใหญ่อยูใ่นเกณฑช์อบมากคิดเป็นร้อยละ 33.33 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองส่วนใหญ่อยู่

ในเกณฑช์อบคิดเป็นร้อยละ 43.33%  

  

แนวความคิดเชิงลบ คน (%) 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ฉนัชงกัและฉนัไม่มีความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลง  สถาณกาณ์ท่ีเป็นปัญหาได ้

  

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 3(10%) 1(3.33%) 

ไม่เห็นดว้ย 17(56.67%) 18(60%) 

เฉยๆ 7(23.33%) 6(20%) 

เห็นดว้ย 3(10%) 2(6.67%) 

เม่ือฉนัเจอสถาณการณ์ท่ีทว้มทน้เกินไป ฉนัจะไม่มีวนัท่ีจะจดัการมนัได ้

  

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 5(16.67%) 8(26.67%) 

ไม่เห็นดว้ย 18(60%) 15(50%) 

ชอบ 13 (43.33%) 13 (43.33%) 

ปานกลาง 6 (20%) 9 (30%) 

ไม่ชอบ 1 (3.33%) 1 (3.33%) 
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เฉยๆ 3(10%) 1(3.33%) 

เหน้ดว้ย 4(13.33%) 3(10%) 

เห็นดว้ยอยา่งยิง่   1(3.33%) 

ฉนัไม่มีทางท่ีจะชดใชค้วามผิดพลาดคร้ังใหญ่ท่ีฉนัเคยท าได ้

  

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 4(13.33%) 8(26.67%) 

ไม่เห็นดว้ย 19(63.33%)  12(40%) 

เฉยๆ 3(10%) 3(10%) 

เห็นดว้ย 4(13.33%) 5(16.67%) 

 

ตารางที ่4 ตารางแสดงจ านวนผู้เข้าร่วมวจิยัทีม่คีวามคดิเห็นเชิงลบทีต่รงกบัภาพยนตร์ส้ันประเดน็การเรียน 

 

แนวความคิดเชิงลบ คน (%) 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ฉนัไม่มีวนัท าใหค้วามสมัพนัธ์ในครอบครัวดีข้ึนได ้เพราะพวกเราต่างกนัเกินไป 

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 11(36.7%) 11(40.74%) 

ไม่เห็นดว้ย 7(23.3%) 9(33.33%) 

เฉยๆ 6(20%) 5(18.51%) 

เห็นดว้ย 6(20%) 2(7.40%) 

เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
  

ความสมัพนัธ์ในครอบครัวของฉนัจะไม่มีวนัเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนได ้

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 11(36.67%) 9(33.33%) 

ไม่เห็นดว้ย 11(36.67%) 8(29.62%) 

เฉยๆ 4(13.33%) 6(22.22%) 

เห็นดว้ย 3(10%) 41(14.81%) 

เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 1(3.33%) 
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ฉนัไม่สามารถเผชิญหนา้หรือหนีไปใหพ้น้จากคนในครอบครัวท่ีท ากบัฉนัไม่ดีได ้

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 7(23.33%) 5(18.51%) 

ไม่เห็นดว้ย 14(46.67%) 6(22.22%) 

เฉยๆ 6(20%) 13(48.14%) 

เห็นดว้ย 3(10%) 2(7.40) 

เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 

1(3.70%) 

 

ตารางท่ี 5 ตารางแสดงจ านวนผูเ้ขา้ร่วมวจิยัท่ีมีความคิดเห็นเชิงลบท่ีตรงกบัภาพยนตร์สั้นประเด็นครอบครัว 
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ตารางท่ี 6 ตารางแสดงจ านวนผูเ้ขา้ร่วมวจิยัท่ีมีความคิดเห็นเชิงลบท่ีตรงกบัภาพยนตร์สั้นประเด็นความรัก 

 

 

 

แนวความคิดเชิงลบ คน (%) 

 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ฉนัจะตรอมใจและไม่สามารถดีข้ึนไดถ้า้คนรักของฉนัและฉนัแยกจากกนั 

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 13 (43.33%) 14 (46.67%) 

ไม่เห็นดว้ย 8(26.67%) 7 (23.33%) 

เฉยๆ 6 (20%) 7 (23.33%) 

เห็นดว้ย 3 (10%) 2 (6.67%) 

ฉนัจะไม่มีวนัเอาชนะความโกรธต่อการผิดค าสญัญาของคนรักของฉนัได ้

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 7 (23.33%) 5 (16.67%) 

ไม่เห็นดว้ย 13 (43.33%) 11 (36.67%) 

เฉยๆ 7 (23.33%) 9 (30%) 

เห็นดว้ย 3 (10%) 5 (16.67%) 

ฉนัไม่มีวนัอภยั ถา้คนรักของฉนันอกใจฉนั 

ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 6 (20%) 5 (16.67%) 

ไม่เห็นดว้ย 7 (23.33%) 4 (13.33%) 

เฉยๆ 8 (26.67%) 10 (33.33%) 

เห็นดว้ย 6 (20%) 9 (30%) 

เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 1 (3.33%) 2 (6.67%) 
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ประเภทภาพยนตร์สั้น กลุ่ม จ านวนคน           ค่าเฉล่ีย SD p-value 

หมวดการเรียน 
กลุ่มทดลอง 26 6.46 2.47 0.574 

กลุ่มควบคุม 24 6.83 2.14  

หมวดครอบครัง 
กลุ่มทดลอง 26 6.69 2.64 0.652 

กลุ่มควบคุม 29 6.38 2.48  

หมวดความรัก 
กลุ่มทดลอง 30 7.33 2.47 0.413 

กลุ่มควบคุม 28 6.82 2.25  

 

ตารางท่ี 7 ตารางแสดงการเปรียบเทียบความต่างของคะแนนเฉล่ียความคิดเชิงลบของกลุ่มทดลอง                            
และกลุ่มควบคุม 

 
จากตารางท่ี 4-6 เม่ือน ามาวเิคราะห์ดว้ยสถิติ Chi-square ค่าคะแนนของความเช่ือเชิงลบของผูเ้ขา้ร่วม

วจิยัโดยมีคะแนนเตม็ 15 คะแนน ซ่ึงมีเกณฑก์ารให้คะแนนดงัน้ี ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่เท่ากบั 1 คะแนน ไม่เห็น
ดว้ยเท่ากบั 2 คะแนน เฉยๆเท่ากบั 3 คะแนน เห็นดว้ยเท่ากบั 4 คะแนน และ เห็นดว้ยอยา่งยิง่เท่ากบั 5 คะแนน  
เม่ือน าคะแนนมาหาค่าเฉล่ียเพื่อดูความแตกต่างแนวความคิดเชิงลบของผูเ้ขา้ร่วมวจิยักลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมของภาพยนตร์สั้นทั้งสามหมวดนั้นพบวา่ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมีความคิดเห็นเชิงลบท่ีเหมือนกบัตวัละครใม่
แตกต่างกนัโดยแสดงผลตามตารางท่ี 7 
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หมวดการเรียน 

 

กลุ่มทดลอง (n=26) 

 

กลุ่มควบคุม (n=25) 

 

คะแนนรวมเฉล่ียของ                    
ผลต่างระหวา่งกลุ่ม 

 (กลุ่มทดลอง - กลุ่มควบคุม) 

(95%CI) 

p-value 
    ค่าเฉล่ีย (SD) ค่าเฉล่ีย (SD) 

Stress       
Pre-test 46.12 (11.42) 41.48 (13.81) 

  

Post-test 44.27 (14.16) 38.56 (12.76) 
  

Change from pre-test -1.85 (7.79) -2.92 (7.46) 1.60 (-2.74, 5.94) 0.463 
p-value within group p=0.238 p=0.062 

  

Hope     
  

Pre-test 3.88 (.42) 4.00 (.46)   
Post-test 4.07 (.44) 4.18 (.55) 

  

Change from pre-test 0.19 (.43) 0.18 (.44) -0.04 (-0.27, 0.20) 0.753 
p-value within group p=0.036* p=0.053 

  

Self-efficacy       
Pre-test 3.71 (.56) 3.79 (.40) 

  

Post-test 3.94 (.53) 4.09 (.56) 
  

Change from pre-test 0.22 (.49) 0.30 (.38) -0.10 (-0.33, 0.14) 0.425 
p-value within group p=0.028* P=0.001* 

  

Resilience       
Pre-test 4.40 (.31) 4.24 (.43) 

  

Post-test 4.43 (.40) 4.49 (.42) 
  

Change from pre-test 0.03 (.39) 0.25 (.40) -0.15 (-0.36, 0.06) 0.146 
p-value within group p=0.719 p=0.004* 

  

Optimism       
Pre-test 4.42 (.35) 4.33 (.41) 

  

Post-test 4.48 (.42) 4.46 (.41) 
  

Change from pre-test 0.07 (.32) 0.13 (.37) -0.03 (-0.22, 0.16) 0.745 
p-value within group p=0.287 p=0.100 

  

 

ตารางท่ี 8 ตารางแสดงระดบัคะแนนเฉล่ียของความเครียด และคุณค่าเชิงบวก Hope Self-efficacy Resilience 
และ Optimism โดยเปรียบเทียบในช่วง Pre-test และ Post-test และกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในภาพยนตร์
สั้นหมวดการเรียน 
 

จากขอ้มูลในตารางท่ี 8 เม่ือวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ ANCOVA โดยน าคะแนน Pretest มาเป็นตวัแปร 
covariate พบวา่กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงคุณค่าเชิงบวก Hope และ Self-efficacy เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 
0.036 และ 0.028 ในขณะท่ี กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงคุณค่าเชิงบวก Self-efficacy และ Resilience เพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญั 0.001 และ 0.004 ตามล าดบั แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัของระดบัคะแนน
ความเครียดและคุณค่าเชิงบวกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
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(* หมายถึง มีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 0.05, ** หมายถึงมีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 0.01) 

ตารางท่ี 9 ตารางแสดงระดบัคะแนนเฉล่ียของความเครียด และคุณค่าเชิงบวก Hope Self-efficacy Resilience 
และ Optimism โดยเปรียบเทียบในช่วง Pre-test และ Post-test และกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในภาพยนตร์
สั้นหมวดครอบครัว 
 

จากขอ้มูลในตารางท่ี 9 เม่ือวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ ANCOVA โดยน าคะแนน Pretest มาเป็นตวัแปร 
covariate พบวา่ภายในกลุ่มทดลองมีการเพิ่มข้ึนของคุณค่าเชิงบวกทั้ง 4 ตวัแปรไดแ้ก่ Hope, Self-efficacy, 

หมวดครอบครัว 

กลุ่มทดลอง (n=26) 

 

กลุ่มควบคุม (n=29) 

 
คะแนนรวมเฉล่ียของ                    
ผลต่างระหวา่งกลุ่ม 

 (กลุ่มทดลอง - กลุ่มควบคุม) (95%CI) 
p-value 

ค่าเฉล่ีย (SD) ค่าเฉล่ีย (SD) 

Stress       
Pre-test 53.35 (16.19) 58.93 (16.72)   
Post-test 51.85 (17.84) 55.83 (17.56)   
Change from pre-test -1.50 (8.33) -3.10 (8.17) 1.33 (-3.23, 5.89) 0.560 
p-value within group p=0.368 p=0.050   

Hope           
Pre-test 3.69 (.67) 3.54 (.58)   
Post-test 3.87 (.79) 3.73 (.57)   
Change from pre-test 0.17 (.36) 0.19 (.38) -0.004 (-0.21, 0.20) 0.969 
p-value within group p=0.021* p=0.012*   

Self-efficacy           
Pre-test 3.65 (.64) 3.37 (.78)   
Post-test 3.94 (.68) 3.56 (.74)   
Change from pre-test 0.29 (.35) 0.19 (.39) 0.14 (-0.06, 0.34) 0.161 
p-value within group p<0.001** P=0.015*   

Resilience           
Pre-test 3.98 (.56) 4.05 (.41)   
Post-test 4.22 (.66) 4.16 (.48)   
Change from pre-test 0.23 (.44) 0.12 (.37) 0.11 (-0.11, 0.33) 0.321 
p-value within group p=0.012* p=0.102   

Optimism           
Pre-test 3.92 (.63) 3.88 (.57)   
Post-test 4.09 (.68) 3.98 (.49)   
Change from pre-test 0.17 (.37) 0.10 (.34) 0.07 (-0.11, 0.26) 0.426 
p-value within group p=0.033* p=0.129   
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Resilience และ Optimism อยา่งมีนยัส าคญั โดยเฉพาะค่า Self-efficacy ท่ีมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 
0.001 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงคุณค่าเชิงบวก Hope และ Self-efficacy เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 
0.012 และ 0.015 ตามล าดบั แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัของระดบัคะแนนความเครียดและคุณค่าเชิง
บวกระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 

หมวดความรัก 

 

กลุ่มทดลอง (n=30) 

 

กลุ่มควบคุม (n=28) 

 
คะแนนรวมเฉล่ียของ                    
ผลต่างระหวา่งกลุ่ม 

 (กลุ่มทดลอง - กลุ่มควบคุม) (95%CI) 
p-value 

ค่าเฉล่ีย (SD) ค่าเฉล่ีย (SD) 

Stress       
Pre-test 44.67 (15.49) 48.75 (14.66)   
Post-test 40.17 (14.78) 48.00 (15.51)   
Change from pre-test -4.50 (8.24) -0.75 (5.93) -4.21 (-7.97, -0.44) 0.029* 
p-value within group p=0.006** p=0.509   

Hope           
Pre-test 4.00 (.54) 3.90 (.49)   
Post-test 4.28 (.56) 4.09 (.58)   
Change from pre-test 0.27 (.37) 0.18 (.34) 0.11 (-0.08, 0.29) 0.265 
p-value within group p<0.001** p=0.009**   

Self-efficacy           
Pre-test 3.96 (.54) 3.89 (.44)   
Post-test 4.25 (.59) 3.99 (.51)   
Change from pre-test 0.29 (.40) 0.10 (.34) 0.20 (0.005, 0.39) 0.045* 
p-value within group p<0.001** p=0.121   

Resilience           
Pre-test 4.18 (.55) 4.26 (.46)   
Post-test 4.34 (.60) 4.30 (.56)   
Change from pre-test 0.16 (.29) 0.04 (.44) 0.11 (-0.08, 0.31) 0.255 
p-value within group p=0.005** p=0.629   

Optimism       
Pre-test 4.11 (.49) 4.21 (.61)   
Post-test 4.30 (.55) 4.32 (.51)   
Change from pre-test 0.20 (.38) 0.11 (.43) 0.06 (-0.14, 0.25) 0.571 
p-value within group p=0.008** p=0.183   

 
ตารางท่ี 10 ตารางแสดงระดบัคะแนนเฉล่ียของความเครียด และคุณค่าเชิงบวก Hope Self-efficacy Resilience 
และ Optimism โดยเปรียบเทียบในช่วง Pre-test และ Post-test และกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในภาพยนตร์
สั้นหมวดความรัก 
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จากขอ้มูลในตารางท่ี 10 เม่ือวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ ANCOVA โดยน าคะแนน Pretest มาเป็นตวัแปร 
covariate พบวา่ภายในกลุ่มทดลองมีการเพิ่มข้ึนของคุณค่าเชิงบวกทั้ง 4 ตวัแปรไดแ้ก่ Hope, Self-efficacy, 
Resilience และ Optimism อยา่งมีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 0.01 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงคุณค่าเชิงบวก 
Hope เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 0.009 และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
พบวา่ระดบัความเครียดและค่า Self-efficacy มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั0.029 และ 0.045  
 
 

ภาพยนตร์สั้น กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

Pearson’s correlation coefficient p-value Pearson’s correlation coefficient p-value 

หมวดการเรียน n=26 n=25 

Hope -0.422   0.032* -0.209 0.316 
Self-efficacy -0.323 0.108 -0.074 0.724 
Resilience -0.518     0.007** -0.040 0.851 
Optimism -0.362 0.069 -0.298 0.148 

หมวดครอบครัว n=26 n=29 
Hope -0.247 0.225 0.200 0.297 
Self-efficacy 0.115 0.576 -0.121 0.531 
Resilience 0.010 0.962 -0.206 0.284 
Optimism -0.107 0.602 0.127 0.510 

หมวดความรัก n=30 n=28 
Hope -0.115 0.544 -0.322 0.095 
Self-efficacy -0.408    0.025* -0.065 0.744 
Resilience 0.050 0.793 0.351 0.067 
Optimism -0.572      0.001** -0.257 0.186 

(* หมายถึง มีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 0.05, ** หมายถึงมีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 0.01) 

 
ตารางท่ี 11 ตารางแสดงความสัมพนัธ์ของการเปล่ียนแปลงความเครียดกบัการเปล่ียนแปลงระดบัคุณค่าเชิงบวก 
Hope, Self-efficacy, Resilience และ Optimism .ในภาพยนตร์สั้นหมวดการเรียน ครอบครัว และ ความรัก 
 

จากขอ้มูลในตารางท่ี 11 เม่ือวเิคราะห์ดว้ยสถิติ Pearson เพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งการเปล่ียนแปลง
ระดบัความเครียดกบัการเปล่ียนแปลงระดบัคุณค่าเชิงบวกทั้ง 4 ดา้นพบวา่ ในกลุ่มทดลองของหมวดภาพยนตร์
สั้นการเรียนนั้น พบวา่การเปล่ียนแปลง Hope มีความสัมพนัธ์ระดบัต ่ากบัการเปล่ียนแปลงความเครียดแบบผก
พนัอยา่งมีนยัส าคญั 0.032 เช่นเดียวกบั การเปล่ียนแปลง Resilience มีความสัมพนัธ์ระดบัปานกลางกบัการ
เปล่ียนแปลงความเครียดแบบผกพนัอยา่งมีนยัส าคญั 0.007 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองไม่พบการเปล่ียนแปลงคุณค่า
เชิงบวกทั้งส่ีดา้นกบัการเปล่ียนแปลงความเครียด ในกลุ่มทดลองหมวดภาพยนตร์ความรักพบวา่ การ
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เปล่ียนแปลงระดบั Self-efficacy มีความสัมพนัธ์ระดบัอ่อนกบัการเปล่ียนแปลงความเครียดแบบผกผนัอยา่งมี
นยัส าคญั 0.025 เช่นเดียวกบั การเปล่ียนแปลง Optimism มีความสัมพนัธ์ระดบัปานกลางกบัการเปล่ียนแปลง
ความเครียดแบบผกผนัอยา่งมีนยัส าคญั 0.001 ส่วนกลุ่มควบคุมนั้นไม่พบความสัมพนัธ์ของคุณค่าเชิงบวกกบั
ระดบัความเครียดของภาพยนตร์ทั้งสามหมวด โดยสามารถดูความสัมพนัธ์ไดจ้ากกราฟท่ี 1-3 ดงัรูป 

 
 
 

 
 

กราฟท่ี 1 กราฟแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการเปล่ียนแปลงระดบั Hope กบั ความเครียด 
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กราฟท่ี 2 กราฟแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการเปล่ียนแปลงระดบั Self-efficacy กบั ความเครียด 

 

กราฟท่ี 3 กราฟแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการเปล่ียนแปลงระดบั Resillience กบั ความเครียด 
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กราฟท่ี 4 กราฟแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งการเปล่ียนแปลงระดบั  กบั ความเครียด 
 

Theme analysis 
หมวดภาพยนตร์ส้ันประเด็นการเรียน 

เม่ือพิจารณาถึงประเด็นท่ีเกิดข้ึนในช่วงท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัท่ีเก่ียวกบัภาพยนตร์สั้นประเด็นการ
เรียนนั้นพบวา่เม่ือแบ่งเป็นประเด็นต่าง ๆตามขั้นตอนของการท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นสามารถสรุปเป็น
ตารางไดด้งัน้ี 

 
ขั้นตอนการท า ประเด็นท่ีไดจ้าก Theme analysis จ านวน(คน) 

Externalization 1) ความทุกขจ์ากการคาดหวงัของครอบครัว 3 
 2) ความทุกขจ์ากการคาดหวงัของอาจารย ์ 1 
 3) ความทุกขจ์ากการเปรียบเทียบกบัเพื่อน 1 
 4) ความทุกขจ์ากการไม่เขา้ใจในบทเรียนแมว้า่จะอ่านมาก 1 
Landscape of action 1) การบอกปัญหานั้นใหก้บัครอบครัวและเกิดผลลพัธ์

ทางบวก 
4 

 2) การบอกปัญหาใหก้บัเพื่อนและเกิดผลลพัธ์ทางบวก 3 
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 3) การไดอ้ยูค่นเดียวและคิดทบทวนถึงปัญหา 4 
Landscape of 
consciousness 

1) ความหวงัวา่ส่ิงต่างๆจะดีข้ึน 2 

 2) ความเช่ือมัน่ในตนเองวา่จะจดัการกบัปัญหาไดจ้าก
ความส าเร็จในอดีต 

18 

 3) การปล่อยวางเม่ือเจอกบัปัญหา 1 
 

โดยมีตวัอยา่งของค าพูดในแต่ละขั้นตอนดงัน้ี 
ขั้น Externalization 
 
ความทุกขจ์ากการคาดหวงัของครอบครัว  

โดยมีตวัอยา่งประโยคของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัดงัน้ี 
 
“เช่ือมโยงกบันนท ์มีอะไรคลา้ยกนัเช่น เหมือนแบกความคาดหวงัจากอาจารย์จากครอบครัวไว้
อะไรอย่างนีค่้ะบางคร้ังมันท าให้เรากดดัน…กดดนัจากท่ีเราท าไดดี้ จากท่ีเขาสอบเขา้แพทยไ์ดก้็ถือ
วา่เก่งมากแลว้แลว้พอมาสอบในตวัของคณะอีกมนัเหมือน กดดนักบัทางอาจารย ์ทั้งครอบครัวมนั
เหมือนทั้งท่ีเขาพยายามแลว้จะเห็นผลดี แต่เหมือนเขากดดนัแลว้มนัท าใหเ้ขาด่ิงลงเร่ือยๆ” 
 
“อยา่งเช่นเวลาท่ีใกลส้อบเช่นสอบมิดเทอมหรือสอบกลางภาคก็จะมีแรงกดดันหลายๆอย่างจาก
เพ่ือนบ้างทั้งทีเ่รากเ็รียนเหมือนกนัแต่ก็เราเป็นคนท่ีหวัชา้แลว้ก็เรียนไม่ค่อยตามเพื่อนไม่ค่อยทนั
ครับ” 
 
“น่าจะเป็นตอนท่ีจะตอ้งคุยกบัแม่อ่ะครับ เพราะว่ามันกห็ลายๆอย่างทีค่รอบครัวคาดหวงัเรา เม่ือเรา
สอบติดคณะท่ี่ีเราเคยฝัน หรือคาดหวงัแต่แรก  ถา้ท าไม่ไดห้รือวา่ไม่เขา้ใจมนัก็รู้สึกเฟลและเราก็ไม่
รู้วา่เราจะไปปรึกษาใครก็คุยกบัครอบครัว…แต่ก็ไม่กลา้คุยเพราะก็กลวัท าใหค้รอบครัวผดิหวงั
อะไรอยา่งน้ีครับ 
 
“เฟล เครียดมาก ไม่กล้าบอกพ่อแม่ เหมือนท าได้ไม่ดีพอ” 
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“ท่ีแม่โทรมา  ทุกความคาดหวงัและรู้สึกท าตรงนีไ้ด้ไม่ดี…ไม่สมควรได้รับค าช่ืนชมขนาดน้ัน 
 

โดยท่ีบุคคลท่ีกลุ่มนกัศึกษาไดรั้บผลกระทบจากการคาดหวงั ไดแ้ก่ อาจารย ์ครอบครัว เพื่อน พ่อ แม่  
 
 
ขั้น Landscape of action 
 เม่ือพิจารณาถึงประเด็นท่ีร่วมกนัในการท ากลุ่มช่วง Landscape of action ซ่ึงเป็นขั้นตอนท่ีผูไ้ดรั้บการ
บ าบดันั้นเขา้ไปเช่ือมโยงกบัเหตุการณ์ท่ีตวัละครสามารถแกปั้ญหาไดห้รือปัญหานั้นไม่ไดม้ารบกวนจิตใจ โดยมี
ประเด็นท่ีร่วมกนัไดแ้ก่  
 

1) การบอกปัญหานั้นใหก้บัคนอ่ืนและเกิดผลลพัธ์ทางบวก 
 
โดยมีตวัอยา่งประโยคของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัดงัต่อไปน้ี 
 
“เวลาเราพูดหรือส่ือสารออกไปมนัก็เหมือนเป็นการท่ีเราแกปั้ญหาคือถา้ไม่พูดกนัปัญหานั้นก็อยูต่่อไปเร่ือยๆแต่
คบัขอ้งในอกในใจเราเร่ือยๆแต่พอเราพูดป๊ับมันทุกอย่างมันคลีค่ลายมนัก็ดีข้ึนเร่ือยๆ” 
 
 
“ปัญหาบางอยา่งส่วนมากก็จะใชเ้กิดคลา้ยตวัละครเลยค่ะวธีิก็จะคลา้ยกนัเวลาแกปั้ญหาก็มีแบบเขา้ไปคุยไป 
แบบแกปั้ญหาในเร่ืองนั้นๆเขา้ไปคุยกบัเขาเลย…บางคร้ังถา้เกิดวา่เราไม่สบายใจเราก็ไปคุยกบัพี่ท่ีท  าใหเ้รารู้สึก
สบายใจข้ึน…เพราะวา่คนท่ีเราไปขอค าปรึกษาหรือวา่ไประบายมาคร้ังเขาอาจจะมีแนวคิดใหม่ๆท่ีเราไม่เคยคิด
ท าใหเ้รามีทางเลือกในความคิดมากข้ึนค่ะ” 
 
“ชอบช่วงเวลาท่ีแม่มาปลอบ” 
 
โดยจากประโยคนั้นจะพบวา่การพูดคุยกบัคนอ่ืนนั้น จะเป็นคนท่ีรู้จกั หรือเป็นบุคคลในครอบครัว โดยท่ี
ผลลพัธ์นั้นมีทั้งวธีิการแกปั้ญหาใหม่ๆ หรือ การปลอบใจ 
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2) การถอยห่างจากปัญหา 
โดยมีประโยคดงัต่อไปน้ี 
 
“…ชอบท่ีจะหลีกหนีจากความวุน่วายมาอยูค่นเดียว มาฟังเพลงอ่านหนงัสือ เพราะเราออกห่างจากปัญหามาเราก็
จะเห็นวา่ เวลาเราเขา้ใกลแ้ลว้ปัญหามนัจะดูใหญ่แต่พอเราเดินออกมาขา้งนอกอยา่งเน้ียค่ะ คือท่ีเราเดินเขา้ไป
เฉียดเราก็จะเห็นวา่ปัญหามนัเล็กลงและเห็นปัญหาไดก้วา้งข้ึนมากกวา่ค่ะ” 
 
“รู้สึกเบาบางลงเม่ือเวลามนัผา่นไป…” 
 
ขั้น Landscape of consciousness  
 เป็นขั้นตอนท่ีคน้หาความหมายจากการกระท าท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาหรือปัญหานั้นไม่ไดม้า
รบกวนจิตใจของผูรั้บการบ าบดั ซ่ึงสามารถสรุปประเด็นท่ีร่วมกนัไดด้งัน้ี 
 

1) ความหวงัวา่ส่ิงต่างๆจะดีข้ึน 
โดยมีประโยคดงัต่อไปน้ี 
 
“…เหมือนทุกปัญหายงัไงมนัก็ตอ้งมีทางท่ีมนัเป็นไปอ่ะครับถึงมนัจะเป็นไปในทางท่ีดีหรือดี
เล็กนอ้ยมนัก็มีทางออกของมนัอยูแ่ลว้ซ่ึงเหมือนพรหมลิขิตท่ีถูกก าหนดมาวา่เราตอ้งเจอส่ิงน้ีอยู่
แลว้และเด๋ียวมนัก็ผา่นไป…” 
 
 
 

2) ความเช่ือมัน่ในตนเองวา่จะจดัการกบัปัญหาไดจ้ากความส าเร็จในอดีต โดยมีประโยคดงัต่อไปน้ี 
 
“…แต่พอเราสอบผา่นไปมนัโล่งเรารู้สึกวา่ท่ีเราท าไปเราพยายามทั้งหมดเน่ียเรา  เราท าได ้ เรา
เจ๋งวะ่” 
 
“เวลาจดัการกบัปัญหาไดแ้ลว้ก็จะรู้สึกโล่งแบบท่ีเพื่อนบอกแลว้ก็จะรู้สึกวา่ณตอนนั้นฉนัก็เจ๋งหนี
ปัญหาท่ีผา่นมาตลอดเวลาท่ีมีปัญหาท าไมเราถึงคิดวา่มนัเป็นเร่ืองท่ีใหญ่โตทั้งท่ีเวลาเราผา่นไปมนั
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ก็เล็กนิดเดียวแลว้ท าไมตอนนั้นเราตอ้งรู้สึกซีเรียสกบัมนัมากเวลามนัผา่นไปไดม้นัก็ก็ดี ฉนัก็เก่ง
นะเน่ียเราก็ผา่นไปไดต่้อไปถา้เราเจอปัญหาอีกฉนัก็น่าจะผา่นมนัได”้ 
 
“แต่พอเราดูตอนสุดทา้ยก็ยงัเห็นวา่เขาใส่ชุดกาวน์แลว้ก็ใส่ชุดรับปริญญากบัเพื่อนนัน่ก็หมายถึงวา่ 
เราก็สามารถผา่นจุดท่ีเขาคิดวา่เขาจะไม่ผา่นมนัมาไดก้็คือเขาก็ประสบความส าเร็จและเขาก็เหมือน
ไม่เป็นประสบการณ์ให้เขาวา่เราสามารถรับมือกบัปัญหาไดต่้อไปไม่วา่เขาจะเจอปัญหาแบบไหน
เขาก็จะรู้วธีิแกปั้ญหาและก็ผา่นมนัไปไดอี้ก” 

 
 
 

 

 

 

หมวดประเดน็ครอบครัว 

เม่ือพิจารณาถึงประเด็นท่ีเกิดข้ึนในช่วงท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัท่ีเก่ียวกบัภาพยนตร์สั้นประเด็น
ครอบครัวนั้น พบวา่เม่ือแบ่งเป็นประเด็นต่าง ๆตามขั้นตอนของการท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นสามารถสรุป
เป็นตารางไดด้งัน้ี 
 

ขั้นตอนการท า ประเด็นท่ีไดจ้าก Theme analysis จ านวน(คน) 

Externalization ขาดการสนบัสนุกจากครอบครัว 8 

 ความกลวัคนในครอบครัว 3 

 ความกลวัวา่ตนเองจะท าไดไ้ม่ดีพอ 1 

Landscape of action การยอมรับตวัตนของคนในครอบครัว 14 

 มีคนคอยประสานให้เกิดความเขา้ใจกนัของ

ครอบครัว 

4 
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 การลดทิฐิลงของตนเอง 2 

Landscape of consciousness ความเช่ือมัน่ในตนเองจากแรงสนบัสนุนใน

ครอบครัว 

9 

 ความรู้สึกสบายใจและอิสระเม่ือครอบครัว

เขา้ใจ 

11 

 

 
 
 
 
 
 
 
โดยมีตวัอยา่งของค าพูดดงัตามขั้นตอนต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
ขั้น Externalization 
ในขั้นตอนน้ีสามารถสรุปประเด็นหลกัไดแ้ก่  
ขาดการสนบัสนุกจากครอบครัว 
โดยมีประโยคค าพูดดงัต่อไปน้ี 
 
“รู้สึกเช่ือมโยงกบันิดตรงท่ีครอบครัวตอนแรกครอบครัวจะคลา้ยๆแบบครอบครัวนิดตรงท่ีพอ่จะไม่เขา้ใจเรา
เท่าไหร่…” 
 
“พอ่เขากีดกนัไม่ให้เราท าส่ิงท่ีเราชอบช่วงแรกๆ อยา่งตอนเป็นเด็กเคยไดไ้ปแลกเปล่ียนต่างประเทศ  แต่
ครอบครัวติดเร่ืองทุนบางส่วนเลยไม่ใหไ้ป  เราก็เลยไม่ไดไ้ปค่ะ” 
 
“ก็คลา้ย ๆ เพื่อนค่ะ  คือ  อยากจะท าในส่ิงท่ีตวัเองอยากท า แลว้แม่ก็ไม่ค่อยอยากสนบัสนุนเท่าไหร่ค่ะ เลยรู้สึก
เช่ือมโยงกบันิด” 
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“เหมือนกนัครับ คือ ผมมีเร่ืองท่ีอยากท า แต่พอ่รู้สึกวา่มนัไม่ดี อยา่งตอนนั้นีปัญหาการเรียนดว้ย แลว้เขาก็ไปผกู
โยงกนั  เลยไม่สนบัสนุนส่ิงท่ีเราอยากท าครับ” 
 
“…คือ  ตอนแรก ผมจะไปเรียนอ้ิงค ์ แต่ผมกดเลือกเรียนผดิ ก็เลยบอกวา่ ผมจะท าหนงั  พอ่ก็เออออ วา่แลว้แต่
ผม  ไรประมาณน้ีครับ  คือรู้สึกพอ่ผมคลา้ยตวัละครพอ่เลยครับ  คือเขาจะคิดคาดการณ์ใหเ้รา” 
 
ขั้น Landscape of action 
ในขั้นตอนน้ีสามารถสรุปไดป้ระเด็นหลกัคือ การยอมรับตวัตนของคนในครอบครัว  
โดยมีประโยคดงัต่อไปน้ี 
 
“มีฉากท่ีนิดเอารูปไปใหพ้อ่ดู เป็นรูปรอยสัก แลว้พอ่ก็เปล่ียนใจ พอ่ไม่ไดม้องวา่มนัเป็นรอยสักท่ีดูไม่ดีขนาดนั้น 
มนัก็เป็นศิลปะอยา่งหน่ึงท่ีมนัไม่ไดเ้ลวร้ายอะไร… มนัเหมือนมนัชนะจริงๆ มนัเป็นการชนะปัญหา มนัเป็นการ
ท่ีเขาชนะใจพอ่เขาไดอ้นันั้นคือ เหมือนกบัแมว้า่เราจะไดรั้บการยอมรับจากคนอ่ืนแต่ถา้เราไม่ไดรั้บการยอมรับ
จากคนในครอบครัวมนัก็ไม่ไดน่้าภูมิใจ เขาชนะใจพอ่ไดม้นัคือความภูมิใจจริง ๆ ท่ีเขารู้สึก 
 
“เวลาท่ีครอบครัวเขายอมรับเราได ้เวลาเราวางแผนจะท าอะไรสักอยา่ง เราก็จะสามารถท าใหส้ าเร็จไปไดค้่ะ คือ 
ถา้โอเคเขาเปิดทางใหเ้รา เวลาจะท าอะไรเราก็จะสามารถท าใหม้นัส าเร็จไปได ้มีเป้าหมายอะไรเราก็เหมือนจะ
ท าส่ิงนั้นใหเ้ตม็ท่ี แลว้ก็จะพยายามท ามนัใหดี้ไดม้ากข้ึน” 
 
“เวลาท่ีเขาตดัสินใจบอกส่ิงท่ีตวัเองตอ้งการท าออกไป สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ การท่ีเราพูดออกไป  มนัท าใหเ้ราได้
ความมัน่ใจในการจะท าอะไรดว้ย คือ อยา่งนอ้ยเราท าอะไรครอบครัวก็ยงัใหแ้รง support ทางใจกลบัมา” 
 
“ฉากตอนท่ีคุยกนัในรถในแง่มุมพอ่ เหมือนวา่เขายอมรับลูกไดแ้ลว้ ต่อให้นิดไม่ท าตามส่ิงท่ีพอ่ตอ้งการ ปัญหา
มนัยงัอยู ่แต่พอ่เขาใชค้วามเขา้ใจในตวัลูก จนปัญหาท่ีเคยมีมนัดูไม่เป็นปัญหาส าหรับสองพอ่ลูกค่ะ” 
 
ขั้น Landscape of consciousness 
ในขั้นตอนน้ี ประเด็นหลกัท่ีไดคื้อ  

1) ความเช่ือมัน่ในตนเองจากแรงสนบัสนุนในครอบครัว  
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โดยมีตวัอยา่งดงัน้ี 
 
“เวลาท่ีครอบครัวเขายอมรับเราได ้เวลาเราวางแผนจะท าอะไรสักอยา่ง เราก็จะสามารถท าใหส้ าเร็จไปไดค้่ะ คือ 
ถา้โอเคเขาเปิดทางใหเ้รา เวลาจะท าอะไรเราก็จะสามารถท าใหม้นัส าเร็จไปได ้มีเป้าหมายอะไรเราก็เหมือนจะ
ท าส่ิงนั้นใหเ้ตม็ท่ี แลว้ก็จะพยายามท ามนัใหดี้ไดม้ากข้ึน” 
 
 
“นิดไดก้ารยอมรับค่ะ ฉากท่ีพอ่ไดฝั้นถึงแม่วา่แม่มาคุย แลว้บอกวา่นิดเป็นผูใ้หญ่ข้ึนมาแลว้หลงัจากนั้นพอ่ก็มอง
นิดใหม่ พยายามเขา้ใจลูก…นิดกลา้ท่ีจะมัน่ใจในส่ิงท่ีเลือกท า” 
 
 

2) ความรู้สึกสบายใจและอิสระเม่ือครอบครัวเขา้ใจ 
 โดยมีประโยคตวัอยา่งดงัน้ี 
 

“เทียบกบัตอนแรก เหมือนเราเป็นนกในกรง ท่ีพอ่สร้างให ้แต่พอพอ่ยอมรับใหเ้ราบินออกไปเอง เลือกเอง มนัคือ อิสระ คือความ

สบายใจทั้งคู”่ 

 

“ไดค้วามสบายใจทั้งตวัพอ่ และตวัเขาเอง เพราะแต่แรกนิดเลือกในส่ิงท่ีตวัเองท าเขาก็สบายใจไปานานแลว้  แต่เขารอใหพ้อ่

สบายใจก่อน  เขาถึงรู้สึกบายใจจริง ๆ” 

 

“ไม่มีอะไรอึดอดัขา้งใน  โปร่งโล่ง มีความสุข” 

 

“ดีท่ีไดป้ลดปล่อยและไดพ้ดูส่ิงท่ีใจคิด กบัคนใกลชิ้ดเรา” 

 

 

หมวดประเดน็ความรักและความสัมพนัธ์กบัเพ่ือน 
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เม่ือพิจารณาถึงประเด็นท่ีเกิดข้ึนในช่วงท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัท่ีเก่ียวกบัภาพยนตร์สั้นประเด็น
ความรักและความสัมพนัธ์กบัเพื่อน พบวา่เม่ือแบ่งเป็นประเด็นต่าง ๆตามขั้นตอนของการท ากลุ่มภาพยนตร์สั้น
บ าบดันั้นสามารถสรุปเป็นตารางไดด้งัน้ี 

 
ขั้นตอนการท า ประเด็นท่ีไดจ้าก Theme analysis จ านวน(คน) 

Externalization ความทุกขจ์ากการเป็นห่วงเพื่อน 5 

 ความทุกขจ์ากการตดัสินใจเลือกเช่ือเพื่อนหรือ

คนอ่ืน 

3 

 ความทุกขจ์ากการถูกบอกเลิกกบัคนรัก 1 
 ความทุกขท่ี์เพื่อนโดนแกลง้ 2 
Landscape of action การยอ้นคิดถึงชีวิตท่ีอยูไ่ดค้นเดียวมาก่อน 2 

 การชนะความโกรธของตนเอง 3 

Landscape of consciousness การยอมรับและกา้วขา้มปัญหา 12 

 คุณค่าเชิงบวกทางจิตใจ 10 

โดยมีตวัอยา่งค าพูดตามแต่ละขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
ขั้น Externalization  พบวา่ในขั้นตอนน้ีจะสามารถแบ่งประเด็นหลกัไดด้งัน้ี 

1) ความทุกขจ์ากการเป็นห่วงเพื่อน 
 
 “เพราะเรารู้สึกวา่ตอนนั้นท่ีเราคบกบัเพื่อนท่ีก าลงัจะเลิกกบัแฟน มนัท าใหเ้รารู้สึกวา่เพื่อนผูช้ายเขาท า

ร้ายแฟนตวัเองซ่ึงเป็นเพื่อนหนู มนัพึ่งอยูม่ธัยมปลาย หนูรู้สึกวา่มนัไม่น่าจะลงไมล้งมือขนาดน้ี ซ่ึงมนัท าหลาย
คร้ังอยู ่แลว้ตวัเราก็จะเป็นคนหา้ว ๆ เป็นคนท่ีปกป้องเพื่อนเพื่อนเราตวัเล็กมนัก็เลยกลายเป็นเราท่ีเป็นต่อยกบั
ผูช้ายคนนั้นเพื่อปกป้องเพื่อนเรา เหมือนมีคร้ังนึงหนูท าขอ้ตกลงกบัเพื่อนวา่ไม่ไดใ้หเ้พื่อนเลือกแฟนหรือเลือก
หนู แต่ให้เพื่อนกลบัไปคิดวา่ถา้มนัเกิดแบบน้ีข้ึนอีกในช่วงเวลาท่ีเราไม่ไดอ้ยูข่า้งๆเขาจะรับไหวไหมเขาจะดูแล
ตวัเองยงัไง” 
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“เหมือนประมาณวา่หนูไม่เคยมีแฟนแลว้เวลาหนูใหค้  าแนะน าเพื่อนก็จะบอกวา่มนัจะดูเป็นงานท่ีสุด
เพราะเหมือนกบัเราจะอยูทุ่กคร้ังท่ีเวลาเขาเสียใจ เรารับรู้ทุกเร่ืองของเขาเพราะเราใหเ้วลาเขาเตม็ท่ี  เพราะเราไม่
มีแฟน มนัก็เลยเหมือนมนัจะมีตวัเช่ือมก็คือ ทุกคร้ังท่ีเขาเสียใจเราก็จะอยูต่ลอดเวลาถา้เขาหายไป คนท่ีกระวน
กระวายคือเรา ทั้งท่ีเขาเป็นคนมาปรึกษาเรานะ 

 
“เพราะวา่มีเพื่อนสนิทเขาจะมีแฟนช่วงมธัยมตน้แลว้เขาจะเปล่ียนแฟนบ่อยคือ ทุกคร้ังเราจะเขา้

โรงเรียนดว้ยกนั แฟนเขาก็จะมารออยูข่า้งหนา้โรงเรียนเราจะเป็นคนบอกเขาตลอดวา่พี่คนน้ีเหมือนไม่ค่อยรัก
เธอเท่าไหร่ เหมือนมีคนพูดมาวา่พี่เขาเจา้ชู ้แลว้เพื่อนผูห้ญิงเราก็ไม่เช่ือแลว้เราก็เป็นคนท่ีเตือนตลอดแลว้พอ
เวลาเขาเลิกกบัแฟนเขาก็มาปรึกษาเรา เราก็จะพูดอะไรเหมือนในหนงัเลย” 

 
“แต่เราแค่อยากพูดออกไปเพื่อเปล่ียนสถานการณ์ เบ่ียงเบนความสนใจของเพื่อน หนัเหความสนใจของ

เพื่อนไม่ให้ตึงเครียดหรือเศร้าเกินไปอะไรประมาณนั้นค่ะ” 
 
 
 
 
 
2) ความทุกขจ์ากการตดัสินใจเลือกเช่ือเพื่อนหรือคนอ่ืน 
 
“เพราะเคยมีเหตุการณ์น้ีแลว้เราจะตอ้งท าตวัเป็นกลางเรารู้สึกวา่เราล าบากใจนะท่ีเราจะตอ้งอยูฝ่ั่งไหน 

เขา้ขา้งใครดี” 
 
“ของหนูเป็นอยา่งน้ีเหมือนกนัแต่เราไม่ไดเ้ป็นคนกลาง เป็นคนท่ีถา้เราก็หาเร่ืองแต่เพื่อนในกลุ่มก็คอย

ร้ัง เหมือนกบัใหเ้ราใจเยน็ๆ บางคร้ังความคิดของเราไม่ตรงกนัดว้ย การท่ีเรามองคนละมุมกนั แต่เราก็รู้สึกวา่
ยงัไงก็เป็นเพื่อนกนัถึงเราจะพูดไม่ดีหรือเขาจะพูดไม่ดีสุดทา้ยเราก็กลบัมาเป็นเพื่อนกนัอยูดี่” 

 
3) ความทุกขจ์ากการถูกบอกเลิก 
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“ตวัละครท่ีอกหกัเหมือนตวัเราท่ีเราอกหกัจากผูช้ายคนนึงเราก็มานัง่ถามตวัเองวา่ท าไมเขาถึงไป เรา
ร้องไหฟู้มฟาย เราก็เครียด ไม่กินขา้ว เป็นช่วงนึงเลยท่ีรู้สึกดาวน์มาก หลงัจากนั้นก็ตามต้ือเขาสักพกั แต่เขาก็ไม่
กลบัมา” 
 
ขั้น Landscape of action ในขั้นน้ีพบวา่มีประเด็นหลกัคือ 

1) การยอ้นคิดถีงชีวิตท่ีอยูไ่ดค้นเดียวมาก่อน 
 
“ฉากท่ีนิคพูดวา่กูจะอยูย่งัไงถา้ไม่มีจอย แลว้ก็เป็นฉากท่ีเพื่อน บอกนิควา่ก่อนหนา้ท่ีไม่มีจอย นิคอยูม่า

ยงัไง แลว้เหมือนนิคคิดข้ึนได ้คิดวา่ตอนท่ีนิคสตั้นไปหลงัไดย้นิ” 
 
“ฉากท่ีเพื่อน บอกนิควา่ก่อนหนา้ตอนท่ีไม่มีจอย นิคอยูม่ายงัไง แลว้เหมือนนิคคิดข้ึนได ้ฉากน้ีชนะ

ความรู้สึกในใจตวัเองแลว้เดินไปต่อหนา้จอย แลว้เหมือนค าพูดท่ีเขาพูดกบัจอยจะประมาณวา่โอเคฉนัไม่มีเธอก็
ได”้ 

2) การชนะความโกรธของตนเอง 
 
“เหมือนวา่เขาก็ยงัมีความเป็นมนุษยอ์ยูเ่ขายงัไม่ไดห้ลุดไปกบัเร่ืองท่ีเขาเลิกกบัจอยไปเลยไปทีเลยซะ

เดียวขนาดนั้น เหมือนเขาก็ยงัไดย้นิเสียงคนรอบขา้งอยู”่ 
 
“เหมือนตวัละคร…สามารถยบัย ั้งส่ิงท่ีคิดได ้ย ั้งคิดได”้ 
 
ขั้น Landscape of consciousness 
ในขั้นน้ีมีประเด็นร่วมท่ีส าคญัไดแ้ก่  
 
1) การยอมรับและกา้วขา้มปัญหา เน่ืองจาก เม่ือดูจากบริบทของค าพูด คิดได ้ตดัสินใจได ้หรือมี

สติ และในภาพยนตร์นั้น ตวัละครก็ปล่อยวางความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนโดยไม่ไดไ้ปตดัสินใจแกไ้ขอะไร หรือ
พยายามคน้หาค าตอบของการท่ีถูกบอกเลิก โดยมีตวัอยา่งค าพูดดงัต่อไปน้ี 

 
 
“ตวัละครมีสติ” 
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“ความสามารถในการยบัย ั้งส่ิงท่ีคิดได ้ย ั้งคิดได”้ 
 
“การตระหนกัรู้และรู้เท่าทนัตวัเอง” 
 
2) คุณค่าเชิงบวกทางจิตใจ เน่ืองจากเม่ือตวัละครยอมรับปัญหาท่ีเกิดข้ึน ผูเ้ขา้ร่วมในโครงการจะ

ใหค้  าตอบเป็นคุณค่าเชิงบวกในแง่ต่างๆไดแ้ก่ อิสระ ความสุข หรือ พลงั ดงัตวัอยา่งค าพูดดงัต่อไปน้ี 
 
“ไดอิ้สระกลบัมา” 
 
“ตวัละครมีความสุข” 
 
“ตวัละครสนุก ไดค้วามสบาย เสียงหวัเราะ” 
 
“ตวัละครไดพ้ลงัฮึดสู้” 
 
 
 
 
วจิารณ์และสรุปผลการด าเนินงาน 

 

จากขอ้มูลตารางท่ี 7 พบวา่ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมีแนวคิดเชิงลบโดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของ
ความคิดเชิงลบท่ีไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัของภาพยนตร์สั้นทั้ง 3 ประเภท ซ่ึงช่วยขจดัอุปสรรคท่ีรบกวน
การเรียนรู้แบบการสังเกต (Observation theory) ของ Bandura เน่ืองจาก ในกระบวนการแรกท่ีเรียกวา่ attention 
phase ผูส้ังเกตจะตอ้งพบผูถู้กสังเกต ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกนัในแง่กายภาพ ไดแ้ก่ เพศ อาชีพ อาย ุรวมถึงแนวคิด 
หรือ ความเช่ือของผูถู้กสังเกต โดยปัจจยัต่างๆเหล่าน้ีถา้มีความคลา้ยคลึงกบัผูส้ังเกตมากเท่าไร ก็จะท าใหเ้กิด
กระบวนการเรียนรู้ไดม้ากข้ึน36  เช่นเดียวกบัท่ี Valkenburg ไดก้ล่าวไวว้า่ปัจจยัหน่ึงท่ีจะส่งผลต่อการตอบสนอง
ของผูช้มกบัส่ือท่ีแตกต่างกนัคือ ปัจจยัเก่ียวกบัอุปนิสัย (Dispositional susceptibility) ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานะ 
รวมถึงความคิด ทศันคติ37 ซ่ึงในภาพยนตร์สั้นท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไดช้มนั้นจะมีตวัละคร และสถานะเป็นนกัศึกษา
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ชั้นปริญญาตรีท่ีใกลเ้คียงกบัตวัละคร รวมถึงแนวคิดเชิงลบของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทั้งกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม
ไม่ไดมี้ความแตกต่างกนัทั้งสองกลุ่ม ท าใหล้ดการรบกวนจากการเรียนรู้ดว้ยวธีิการสังเกต 

จากค าถามงานวจิยัท่ีมีจุดประสงคเ์พื่อคน้หาวา่กระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นสามารถลดระดบั
ความเครียดและเพิ่มคุณค่าเชิงบวกโดยผา่นกลไกลไดบ้า้ง ทางผูว้จิยัจึงไดแ้บ่งการอธิบายออกเป็นสามหมวดของ
ภาพยนตร์สั้น ไดแ้ก่ หมวดการเรียน หมวดครอบครัว และ หมวดความรักกบัความสัมพนัธ์ของเพื่อน 
 
หมวดการเรียน 
 จากหมวดภาพยนตร์สั้นประเด็นการเรียน พบวา่ ในกลุ่มทดลอง เม่ือผูเ้ขา้ร่วมวจิยัอยูใ่นกระบวนการ
ภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นท าให้ Hope และ Self-efficacy มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั และเม่ือ
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีดูภาพยนตร์สั้นอยา่งเดียวนั้นพบวา่ค่า Self-efficacy และ Resilience นั้นมีค่า
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั โดยเม่ือน าขอ้มูลจากตารางท่ี 11 มาวเิคราะห์จะพบวา่ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการลดระดบั
ความเครียดในกระบวนการท าภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นคือการเพิ่มคุณค่าเชิงบวก Hope และ Resilience ในขณะท่ี
การดูภาพยนตร์สั้นเพียงอยา่งเดียวนั้นไม่สามารถลดระดบัความเครียดลงไดจ้ากการเพิ่มคุณค่าเชิงบวก 

เม่ือพิจารณาขอ้มูลใน Theme analysis พบวา่ขั้นตอน Landscape of consciousness มีประเด็นร่วม
หลงัจากการท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัไดแ้ก่ ประเด็น ความหวงัวา่ส่ิงต่างๆจะดีข้ึน และ ความเช่ือมัน่ในตนเอง
วา่จะจดัการกบัปัญหาได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัคุณค่าเชิงบวก Hope และ Self-efficacy ตามล าดบั แต่ไม่พบประเด็นท่ี
สอดคลอ้งกบั Resilience เน่ืองจาก เม่ือพิจารณาถึงความหมายของ Resilience หมายถึง ลกัษณะบุคลิกภาพท่ีจะ
จดัการกบัผลกระทบเชิงลบต่อความเครียดและปรับตวัต่อความเครียดได ้โดยมีองศป์ระกอบท่ีส าคญัท่ีเรียกวา่ 
Meaningfulness ซ่ึงหมายถึง ความเขา้ใจในชีวิตวา่ ชีวติมีจุดมุ่งหมายและอุทิศใหก้บับางส่ิงบางอยา่ง และ
Existential aloneness หมายถึง การตระหนกัรู้วา่ทุกชีวิตลว้นมีเส้นทางชีวติเป็นของตวัเองและยอมรับในชีวติท่ี
ตนเองเป็นอยู่39 โดยเม่ือมาพิจารณาถึงประเด็กท่ีร่วมกนัในขั้น Landscape of action พบวา่เก่ียวขอ้งกบั การถอย
ห่างจากปัญหา หรือ บอกปัญหาใหก้บับุคคลอ่ืน ซ่ึงไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกบัการยอมรับปัญหาหรือตนเอง รวมถึงการ
อดทนกบัปัญหาเพื่อคุณค่าบางอยา่งตามความหมายของ Meaningfulness และ Existential aloneness ดงันั้นจึง
อาจจะสรุปไดว้า่ กลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัในวจิยัน้ีเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อการเพิ่ม Self-efficacy และ Hope 
แต่ไม่พบความเก่ียวขอ้งของ Resilience  และเม่ือพิจารณาขั้น Landscape of consciousness พบวา่มีประเด็นท่ี 
เก่ียวกบั การนึกถึงช่วงเวลาท่ีเคยประสบความส าเร็จในอดีต และเกิดความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะจดัการ
ปัญหา ซ่ึงตรงกบัทฤษฎี Mastery experience ในการสร้าง Self-efficacy ท่ีกล่าววา่ ความเช่ือมัน่ในความสามารถ
ของตนเองท่ีจดัการกบัปัญหาได ้คือการคิดถึงความส าเร็จในอดีตต่อส่ิงท่ีท า36  
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และจากขอ้มูลท่ีกล่าวมาขา้งตน้จึงอาจจะสรุปไดว้า่ในกระบวนการท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัหมวด
การเรียนนั้น มีตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่ Hope และ Self-efficacy โดยท่ี Hope และ Self-efficacy เป็นสองตวัแปร
ท่ีเห็นชดัวา่มีการเพิ่มข้ึนหลงัจากท ากระบวนการกลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดัอยา่งมีนยัส าคญั โดยทางผูว้จิยั
สังเกตเห็นกลไก Mastery experience เป็นกลไกหน่ึงท่ีอาจเพิ่ม PsyCap เก่ียวกบั Hope และ Self-efficacy  ดงันั้น
กล่าวโดยสรุปจากกระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดัประเด็นการเรียนนั้น พบวา่มีการเพิ่ม Self-efficacy จาก
กระบวนการ Landscape of conscious ท่ีเพิ่ม Mastery experience และ Hope จากวธีิการจดัการกบัปัญหาท่ี
สอดคลอ้งกบันิยามของ แต่สาเหตุท่ีความเครียดไม่ไดแ้ตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมอาจเป็นเพราะ Hope มีความสัมพนัธ์กบัระดบัความเครียดระดบัอ่อน จึงอาจท าใหส่้งผลไม่เพียงพอต่อ
การลดระดบัความเครียด ในขณะท่ีการเพิ่ม Self-efficacy ก็ไม่ไดมี้ความสัมพนัธ์กบัการลดระดบัความเครียดใน
การท ากิจกรรมภาพยนตร์สั้นบ าบดัท่ีใชภ้าพยนตร์สั้นหมวดการเรียน 

 
 

หมวดครอบครัว 
จากตารางท่ี 2 พบวา่กระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นสามารถเพิ่มคุณค่าเชิงบวกทั้ง 4 ดา้นไดแ้ก่ 

Hope, Self-efficacy, Resilience และ Optimism  โดยเม่ือพิจารณาถึงประเด็นหลกัจากการท า Theme analysis จะ
พบวา่ขั้น Landscape of consciousness นั้น มีประเด็นท่ีร่วมกนัไดแ้ก่ 

1) ความเช่ือมัน่ในตนเองจากแรงสนบัสนุนในครอบครัว  
2) ความรู้สึกสบายใจและอิสระเม่ือครอบครัวเขา้ใจ 
ซ่ึงความสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็นส่วนท่ีส าคญัมากต่อการเลือกงานท่ีจะท าในอนาคต รวมถึงความ

เช่ือมัน่ท่ีจะตดัสินใจท าอาชีพใดในอนาคต ยิง่ไปกวา่นั้น ครอบครัวมีบทบาทท่ีส าคญัต่อการสร้างความเช่ือมัน่ท่ี
จะตดัสินใจเลือกอาชีพท่ีจะท า โดยการสร้างบรรยากาศท่ีช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการคน้หาตนเอง ร่วมถึงช่วย
สนบัสนุนเพื่อใหมี้โอกาสกระตุน้ใหเ้กิดประสบการณ์ท่ีเคยท าส าเร็จมาก่อน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัต่อการเลือกงาน
ในอนาคต41 ซ่ึงการสนบัสนุนจากครอบครัวนั้นเป็นกุญแจส าคญัต่อพฒันาการทางดา้นจิตใจ โดยจะช่วยใหเ้กิด
คุณค่าเชิงบวกทางจิตใจท่ีดีข้ึน42 ซ่ึงจากกระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดัในหมวดครอบครัวนั้น สาเหตุท่ีอาจท า
ใหคุ้ณค่าเชิงบวกมีค่าเพิ่มข้ึน อาจจะเป็นเพราะในขั้นตอน Landscape of action ท าใหเ้กิดความรู้สึกท่ีครอบครัว
ยอมรับตนเอง และท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงตน้ทุนเชิงบวกทางจิตใจใหเ้พิ่มข้ึน โดยเฉพาะตวัแปร Self-
efficacy ซ่ึงจากตารางท่ี 9 จะพบวา่มีค่าท่ีเพิ่มข้ึนในคะแนน Post-test อยา่งมีนยัส าคญันอ้ยกวา่ 0.001 ซ่ึงอาจจะ
บ่งช้ีไดว้า่อาจจะเป็นผลลพัธ์ท่ีไดผ้ลมากท่ีสุดในกระบวนการน้ี โดยใชภ้าวะ Social Persuasion เป็นกลไกท่ี
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ส าคญั จากทฤษฎีของ Albert Bandura ท่ีกล่าวไวว้า่ ความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองอาจจะมาจากการ
ช่ืนชมของคนในสังคมรวมถึงครอบครัวเพื่อสร้างแรงจูงใจท่ีจะท าส่ิงนั้นส าเร็จ49 

แต่ทวา่ คุณค่าเชิงบวก Hope, Self-efficacy Resilience และ Optimism ท่ีเพิ่มข้ึนจากการท ากระบวนการ
ภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกบัการลดระดบัความเครียดจากขอ้มูลตารางท่ี 11 ซ่ึงสาเหตุท่ีเป็นเช่นน้ี
อาจเป็นเพราะ ความเครียดนั้นมีความสัมพนัธ์กบัสัมพนัธภาพของคนในครอบครัว ซ่ึงในกลุ่มวยัรุ่นนั้น 
ครอบครัวท่ีแตกแยก หรือ ความเช่ือท่ีแตกต่างกนัของคนในครอบครัวสามารถกระตุน้ใหเ้กิดความเครียดได้43 
ดงันั้นการเพิ่มคุณค่าเชิงบวกทั้งส่ีดา้นนั้นจึงเป็นอาจเป็นเพียงการป้องกนัผลกระทบท่ีมาจากความเครียดมากกวา่
ท่ีจะลดความเครียดโดยตรง โดยมีงานวิจยัของ Riolli และคณะพบวา่ PsyCap 4 อยา่งนั้นสามารถช่วยปรับวธีิใน
การมองปัญหา ซ่ึงเปรียบเสมือนกบัเป็นภูมิคุม้ป้องกนัผลกระทบความเครียดมากกวา่การลดระดบัความเครียด44 
และนั้นอาจจะเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหค้วามเครียดไม่ไดล้ดลง เพราะ เม่ือใดก็ตามท่ีพบวา่ความจริงปัญหา
ครอบครัวไม่ไดเ้ปล่ียนแปลงไป ความเครียดก็จะกลบัมาแบบเดิม แต่ถึงอยา่งไรก็ตามคุณค่าเชิงบวกทั้งส่ีดา้นนั้น
จะท าใหไ้ม่เกิดผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดตามมา 
 
หมวดความรักและความสัมพนัธ์กบัเพ่ือน 

จากตารางท่ี 10 พบวา่กระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดัในหมวดความรักนั้นสามารถลดความเครียด 
และแตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั 0.029 นอกจากนั้นในกลุ่มทดลองสามารถท่ีจะเพิ่มคุณค่าเชิงบวก
ทั้งส่ีดา้นจากคะแนนก่อนท าการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัยิง่ไปกวา่นั้น Self-efficacy เป็นคุณค่าเชิงบวกท่ีมีค่า
เพิ่มข้ึนและแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั ซ่ึงกลไกลท่ีสามารถลดความเครียดจากกระบวนภาพยนตร์
สั้นบ าบดัไดน้ั้นอาจจะเป็นเพราะเม่ือพิจารณาประเด็นหลกัในขั้น Landscape of consciousness นั้นจะพบวา่ เป็น
ประเด็นเก่ียวกบั การยอมรับและกา้วขา้มปัญหา และคุณค่าเชิงบวกทางจิดใจ โดย Hoffmann และคณะกล่าววา่
การมองเห็นปัญหาเพียงอยา่งเดียวจะท าใหค้วามเครียดเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีการมองเห็นร่วมกบัการยอมรับปัญหาท่ี
เกิดข้ึนจะสามารถลดระดบัความเครียดได้45 และอีกสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของคุณค่าเชิงบวกท่ี
เพิ่มข้ึนอาจจะอธิบายไดจ้าก กลไก การยอมรับปัญหาท่ีเกิดข้ึนโดยไม่ไดเ้ป็นลกัษณะการถอยหนีปัญหา ร่วมกบั
คน้หาความหมายท่ีเกิดข้ึนนั้นโดยไม่เขา้ขา้งตนเอง (rationalization) หรือ หนีปัญหา (avoidance) จะท าให้เห็น
คุณค่าเชิงบวกท่ีเกิดข้ึนซ่ึงเป็นกลไกหน่ึงของกระบวนการรักษาท่ีเรียกวา่ Acceptance and Commitment 
therapy(ACT)46 ซ่ึงลกัษณะการรักษาจิตบ าบดั ACT มีความคลา้ยคลึงกบักลไกของกระบวนการภาพยนตร์สั้น
บ าบดัดว้ยภาพยนตร์ประเด็นความรัก ซ่ึงจากทฤษฎี Self-affirmation นั้นไดก้ล่าวเพิ่มเติมวา่บุคคลท่ีสามารถ
คน้หาคุณค่าเชิงบวกท่ีมีความส าคญัต่อปัญหาท่ีเกิดข้ึน ยอ่มสามารถท่ีจะเผชิญกบัปัญหาไดโ้ดยยอมรับปัญหาท่ี
เกิดข้ึน ไม่หนีปัญหา หรือ หาเหตุผลมาอธิบายปัญหาเพื่อเขา้ขา้งตนเอง ซ่ึงบุคคลเหล่านั้นจะสามารถรู้ความ
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ตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนเองและลดระดบัความเครียดลงได้47 นอกจากนั้นคุณค่าเชิงบวกท่ีสัมพนัธ์กบัการลด
ความเครียดในกระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดัคือการเพิ่มข้ึนของ Self-efficacy และ Optimism โดยท่ี 
Optimism มีความเก่ียวขอ้งระดบัปานกลางกบัระดบัความเครียดลดลง ซ่ึงอาจจะเป็นเพราะการยอมรับในปัญหา
และเห็นคุณค่าเชิงบวก โดยท่ีรู้วา่ปัญหานั้นอาจจะมีดา้นท่ีไม่ดี แต่ก็พร้อมท่ีจะเช่ือและเห็นในมุมท่ีต่างออกไป  
จึงท าใหก้ารจดัการปัญหาดีข้ึน  

มีงานวจิยัของ Krasikova และคณะพบวา่ คุณค่าเชิงบวก PsyCap นั้นท าใหค้นท่ีติดสารเสพติด และ ติด
สุราสามารถก ากบัตนเองได ้(Self-regulation)48 ตามทฤษฎีของ Albert Bandura ไดก้ล่าววา่ พฤติกรรมของมนุษย์
นอกจากเป็นผลของการเสริมแรงและการลงโทษจากภายนอกแลว้ มนุษยย์งัสามารถกระท าบางส่ิงบางอยา่งเพื่อ 
ควบคุมความคิด ความรู้สึกและการกระท าของของตนเองไดซ่ึ้งเรียกวา่ Self-regulation49 ในขณะท่ีการดู
ภาพยนตร์เพียงอยา่งเดียวในกลุ่มควบคุมนั้นพบวา่ การเพิ่มข้ึนของคุณค่าใน PsyCap ไม่มีความเก่ียวกบัการลด
ความเครียดแต่อยา่งใดอาจเน่ืองจากการตอบสนองต่อการดูส่ือนั้นอาจใหผ้ลในระยะเวลาท่ีไม่นานพอ 
(Transient effect) 37 ซ่ึงกระบวนการท่ีไม่นานพออาจจะท าใหไ้ม่สามารถส่งผลกระทบต่อการลดระดบั
ความเครียดได ้ 

กล่าวโดยสรุปกระบวนการภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นพบวา่ภาพยนตร์สั้นหมวดความรักและความสัมพนัธ์
กบัเพื่อนสามารถลดระดบัความเครียดแตกต่างกบัการดูภาพยนตร์สั้นหมวดความรักอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส าคญั 
โดยใชก้ระบวนการยอมรับปัญหาท่ีเกิดข้ึนเพื่อคุณค่าเชิงบวกตามทฤษฎี Self-affirmation ในขณะท่ี ภาพยนตร์
สั้นหมวดการเรียนและครอบครัวไม่พบความแตกต่างของการลดความเครียดเม่ือเทียบกบัการดูภาพยนตร์อยา่ง
เดียว กระบวนการภาพยนตร์สั้นหมวดครอบครัวนั้นสามารถเพิ่มคุณค่าเชิงบวกทั้ง Self-efficacy, Hope, 
Resilience และ Optimism ไดซ่ึ้งเป็นการเพิ่มภูมิตา้นทานต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนและใชก้ระบวนการ Social 
persuasion เป็นตวัเพิ่มคุณค่าเชิงบวกเป็นหลกั ในขณะท่ีกลุ่มภาพยนตร์สั้นหมวดการเรียนนั้นเพิ่มคุณค่าเชิงบวก 
Hope และ Self-efficacy แต่ไม่ไดล้ดระดบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัโดยใชก้ลไก Mastery experiences และ
คุณค่าเชิงบวก PsyCap ท่ีเพิ่มข้ึนจะสัมพนัธ์กบักระบวนการก ากบัตนเอง (self-regulation) ต่อการใชส้ารเสพติด
ได ้ 
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การประยุกต์และข้อเสนอแนะทีจ่ะน าไปใช้งาน 

 จากงานวจิยัน้ี ทางผูว้ิจยัไดส้รุปเป็นแนวทางในการน าไปใชง้านของภาพยนตร์สั้นโดยแบ่งเป็นหมวด

ต่างๆไดด้งัน้ี  

การคัดเลือกคนและภาพยนตร์เข้ามาท ากลุ่ม 

1) การคดัเลือกคนเขา้มาท ากลุ่มภาพยนตร์สั้นบ าบดันั้นจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการคดัเลือกบุคคลท่ีมีปัญหาท่ี

สอดคลอ้งกบัภาพยนตร์ โดยถา้บุคคลใดท่ีมีปัญหาท่ีตรงกบัตวัละครมากเท่าไรก็จะสามารถเกิดอารมณ์

ร่วมไปกบัการบ าบดัไดม้ากข้ึน  

2) ภาพยนตร์สั้นท่ีใชใ้นการท ากลุ่มนั้น จากท่ีผูว้จิยัสังเกตพบวา่ ภาพยนตร์ท่ีเน้ือเร่ืองสร้างเสียงหวัเราะ

(Comedy) ใหก้บัผูช้มนั้น จะพบวา่ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมีส่วนร่วมไดม้ากกวา่ภาพยนตร์แนวชีวติ (Drama) 

ขั้นก่อนเร่ิมกระบวนการ 

1) ในกระบวนการกลุ่ม ผูน้ ากลุ่มควรท่ีจะบอกถึงขั้นตอนในการท ากลุ่มใหช้ดัเจน และเนน้ย  ้าถึงการตอบ

วา่ไม่มีผดิหรือถูกในการตอบ ซ่ึงผูว้จิยัสังเกตเห็นวา่การเนน้ย  ้าถึงการตอบไดอ้ยา่งอิสระพบวา่ ผูเ้ขา้ร่วม

มีส่วนร่วมมากข้ึน 

2) ในขั้นตอนน้ีมีความส าคญัมากก่อนท่ีจะเร่ิมกระบวนการ เน่ืองจากจะท าใหส้มาชิกภายในกลุ่มมีส่วน

ร่วมในกิจกรรมไดง่้ายข้ึน เพราะสมาชิกภายในกลุ่มจะเร่ิมสนใจในกระบวนการ ซ่ึงค าถามท่ีถาม

เก่ียวกบัเร่ืองทัว่ไป เช่น การชอบกินอะไร จะท าใหส้มาชิกมีส่วนร่วมไดง่้ายกวา่ การถามถึงอารมณ์โดย

เปรียบเทียบกบัภูมิอากาศ 

ขั้น Externalization 

1) ในขั้นตอนน้ีจะพบวา่ อาจจะไดจ้ากการถามค าถาม ถึงความชอบตวัละคร หรือ ฉากในภาพยนตร์ ซ่ึง

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดส้ังเกตเห็นวา่ การถามถึงความชอบของตวัละคร หรือฉากในภาพยนตร์นั้น ผูเ้ขา้ร่วมจะ

บอกรายละเอียดของตวัละครและเช่ือมกบัปัญหาท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเจอและสอดคลอ้งกบัตวัละคร 

2) ผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มบางคนไม่ยอมพูดในกระบวนการ ซ่ึงทางผูว้จิยัคิดวา่อาจจะใชก้ระบวนการอ่ืนท่ีช่วยให้

ผูเ้ขา้ร่วมสามารถแสดงความคิดเห็นออกมาไดง่้ายข้ึน เช่น การวาดรูปซ่ึงเป็นตวัแทนของปัญหาของ

ผูเ้ขา้ร่วม 
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3) ผูเ้ขา้ร่วมบางคร้ังอาจจะมีอารมณ์ร่วมกบัปัญหาจนเกิดอารมณ์ท่ีท่วมทน้ในขณะอยูใ่นขั้นตอนน้ี เช่น ใน

ภาพยนตร์สั้นหมวดความรักและความสัมพนัธ์มีผูเ้ขา้ร่วมร้องไหข้ณะท่ีก าลงัเล่าถึงตวัละคร ซ่ึงผูน้ า

กลุ่มจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีกระบวนการท ากลุ่มท่ีดีในการจดัการสถาณการณ์กรณีท่ีผูเ้ขา้ร่วมเกิดอารมณ์ท่ี

ท่วมทน้  

4) ผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มอาจจะเกิดความเงียบในช่วงแรกๆของกระบวนการ ซ่ึงผูว้จิยัสังเกตเห็นวา่ ควรจะรอ

ระยะเวลาประมาณ 10 วนิาที เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดท้  าความเขา้ใจในค าถาม แต่ถา้มีการรอมากกวา่น้ี ผูน้  า

กลุ่มควรท่ีจะถามเจาะเป็นรายบุคคล 

5) ในกรณีท่ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่มีตวัละครท่ีเช่ือมโยงได ้อาจจะใชเ้หตุการณ์ภายในภาพยนตร์เป็นตวัแทนได ้

ขั้น Landscape of action 

ในขั้นตอนน้ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสังเกตเห็นวา่ ผูเ้ขา้ร่วมมีการตอบค าถามไดง่้ายกวา่ ขั้น Externalization เน่ืองจาก

เป็นขั้นตอนท่ีจะถามถึงเหตุการณ์ท่ีตวัละครประสบความส าเร็จในการแกปั้ญหา แต่บางคร้ังผูว้จิยัสังเกตเห็นวา่ 

ผูเ้ขา้ร่วมบางคนจะไม่ไดม้องวา่ตวัละครสามารถแกปั้ญหาได ้หรือไม่เห็นดว้ยกบัวธีิแกปั้ญหาของตวัละครใน

เร่ือง ซ่ึงผูว้จิยัไดล้องใชค้  าถามในลกัษณะอ่ืน เช่น ไดใ้หผู้เ้ขา้ร่วมไดล้องเดาวา่ตวัละครจะแกปั้ญหาอยา่งไร และ

พบวา่ผูเ้ขา้ร่วมสามารถตอบได ้ทางผูว้จิยัจึงมีสมมุติฐานวา่อาจเป็นส่วนหน่ึงของ resistance ของผูเ้ขา้ร่วม 

ขั้น Landscape of consciousness 

1) ในขั้นตอนน้ีพบวา่ค าถามท่ีจะถามเพื่อคน้หาถึงคุณค่าของตนเองนั้น พบวา่ ผูเ้ขา้ร่วม ส่วนใหญ่จะไม่

เขา้ใจค าถาม โดยเฉพาะ ค าถามเช่น  

-ตอนท่ีคุณสามารถรับมือกบัปัญหาได ้มนัท าให้คุณคน้พบคุณค่าอะไรในตวัคุณท่ีซ่อนอยูภ่ายใน  

-คุณคิดวา่ตวัละครท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ 

-ตวัละครเหล่าน้ีมีความเช่ือหรือคุณค่าอะไรบา้งการท่ีตวัละครสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ 

-ตวัละครไดรั้บคุณค่าอะไรกลบัมา 

ซ่ึงทางผูว้จิยัสังเกตเห็นวา่ ค  าวา่ ตวัตน หรือ คุณค่านั้น อาจจะยากส าหรับการส่ือความหมายกบัผูเ้ขา้ร่วม จึง

แนะน าใหเ้ปล่ียนค าถามเป็น  

-คุณสมบติัอะไรท่ีคุณกบัตวัละครมีเหมือนกนัตอนท่ีคุณจดัการกบัปัญหาได ้
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- ตอนท่ีคุณสามารถจดัการกบัปัญหาได ้คุณอยากจะพูดอะไรกบัตวัเองไหม 

2) การหยบิการ์ดคุณค่าเชิงบวกจะสามารถท าใหผู้เ้ขา้ร่วมคน้เจอคุณค่าท่ีตรงกบัตวัเองมากข้ึน แต่บางคร้ัง

การใชว้ธีิการหยบิการ์ดนั้น อาจจะเกิดปัญหาท่ีผูเ้ขา้ร่วมท่ีไม่ไดห้ยบิการ์ดนั้น ไม่กลา้ท่ีจะบอกคุณค่าเชิงบวกนั้น

เพราะ ผูเ้ขา้ร่วมคนอ่ืนหยบิการ์ดนั้นไปแลว้ ผูว้จิยัจึงแนะน าใหใ้ชว้ธีิการถ่ายรูปการ์ดใบนั้นแทน 

3) ผูว้จิยัสังเกตเห็นวา่ การ์ดคุณค่าเชิงบวกท่ีผูเ้ขา้ร่วมหยบินั้น อาจจะไม่ใช่เป็นคุณค่าเชิงบวกท่ีผูเ้ขา้ร่วม

คน้ แต่ อาจจะเป็นคุณค่าท่ีผูเ้ขา้ร่วมอยากได ้หรือ ไม่เคยมีมาก่อน 

 

การน าไปใช้จริง 

 จากผลงานวจิยันั้นพบวา่ ประเด็นดา้นความรักเป็นประเด็นท่ีสามารถท ากลุ่มบ าบดัโดยใชภ้าพยนตร์ท่ี

ใชใ้นงานวจิยัและท าใหค้วามเครียดลดลงและเพิ่มคุณค่าเชิงบวกไดอ้ยา่งชดัเจนโดยผา่นกระบวนการยอมรับใน

ปัญหาท่ีเกิดข้ึน เพื่อใหค้น้เจอคุณค่าเชิงบวกของแต่ละคน ในขณะท่ีประเด็นครอบครัว และ การเรียนนั้น พบวา่ 

กระบวนการยงัใหผ้ลไม่ชดัเจนในแง่การลดความเครียด แต่สามารถเพิ่มคุณค่าเชิงบวกได ้

 

การประยุกต์ใช้กบัผู้ป่วย 

 จากงานวจิยัน้ี สามารถน าไปใชก้บัผูป่้วยกลุ่มอ่ืนๆไดแ้ก่ ผูป่้วยโรคท่ีเก่ียวกบัอารมณ์ หรือ ความกงัวล 

โดยไม่มีปัญหากบัการแปลผลความจริง (Reality testing) และไม่ไดมี้ความรุนแรงท่ีจะตอ้งรักษาภายใน

โรงพยาบาล ซ่ึงการรักษาน้ีสามารถท่ีจะท าใหผู้ป่้วยเล่าเร่ืองราวของตนเองไดง่้ายข้ึน และลดแรงตา้นต่อการ

รักษาลง นอกจากนั้น การรักษาน้ียงัเปิดโอกาสใหผู้ป่้วยสามารถวเิคราะห์ปัญหาในฐานะเป็นผูส้ังเกตการณ์และ

มองปัญหาของตนเองไดง่้ายข้ึน แทนท่ีจะมองในฐานะของตนเองซ่ึงจะยากต่อการวเิคราะห์ ยิง่ไปกวา่นั้น การ

มองเร่ืองราวของตนเองใหม่ดว้ยมุมมองในแง่บอกและพบความหมายในแง่บวก ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการรักษาดว้ย

จิตบ าบดั Narrative therapy จะสามารถช่วยผูป่้วยโรคซึมเศร้าได ้
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ข้อจ ากดั  

จากงานวจิยัน้ีเน่ืองจากการท่ีใหก้ลุ่มควบคุมเป็นการดูภาพยนตร์สั้นอยา่งเดียวนั้น อาจจะไม่ใช่เป็นกลุ่ม

ควบคุมท่ีดีเน่ืองจาก การดูภาพยนตร์สั้นนั้นอาจจะเป็นการให ้intervention อีกรูปแบบหน่ึงทางผูว้จิยัจึงเสนอให้

ควรออกแบบรูปแบบการทดลองใหมี้การดูส่ิงท่ีเป็นส่ือท่ีเป็นกลาง (Neutral media) ยกตวัอยา่งเช่น 

ภาพเคล่ือนไหวววิทิวทศัน์ ซ่ึงไม่ไดมี้ลกัษณะเป็น positive หรือ negative ต่อสภาพจิตใจ มากกวา่ จึงจะสามารถ

บอกไดว้า่เน้ือหาในภาพยนตร์เชิงบวก มีผลต่อตวัแปรตามท่ีผูป่้วยสนใจศึกษาหรือไม่ เพื่อท่ีจะเปรียบเทียบให้

ชดัเจนกบักลุ่มท่ีท าภาพยนตร์สั้นบ าบดั  

นอกจากนั้นงานวจิยัน้ีอาจจะยงัไม่ทราบถึงผลดา้นบวกหลงัจากท าการบ าบดัดว้ยภาพยนตร์สั้นนั้นจะมีระยะเวลา

อยูไ่ดน้านเท่าไร จึงอาจจะตอ้งออกแบบรูปแบบการวจิยัใหติ้ดตามนานข้ึนเช่น 1 เดือนต่อมา (Longitudinal 

study) รวมถึง การน าไปใชใ้นวงกวา้ง (generalization) ของหมวดการเรียน เน่ืองจากลกัษณะประชากรในหมวด

การเรียนไดศึ้กษาในกลุ่มนกัศึกษาพยาบาลอยา่งเดียว ซ่ึงมีลกัษณะประชากรท่ีจ าเพาะ (เช่น เพศ มีความเครียด

จ าเพาะเร่ือง การเรียนท่ีมีลกัษณะแตกต่างจากคณะอ่ืน การมีโอกาสปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ซ่ึงอาจไม่สามารถ

สะทอ้นประชากรนกัศึกษาชั้นปริญญาตรีไดท้ั้งหมด รวมถึงส่ิงท่ีคน้พบในกลไกของการบ าบดัท่ีรอใหค้น้หา

ค าตอบต่อไปในอนาคตคือ วิธีของการท าจิตบ าบดัซ่ึงพบวา่การยอมรับกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนเพื่อคน้พบกบัคุณค่า

เชิงบวกท่ีแทจ้ริงอาจจะเป็นหนทางท่ีช่วยท าใหค้วามเครียดลดลง ในขณะท่ีการนึกถึงประสบการณ์ท่ีประสบ

ความส าเร็จในอดีตจะเป็นปัจจยัท่ีท าใหคุ้ณค่าเชิงบวกเพิ่มข้ึนแต่ไม่ไดท้  าใหค้วามเครียดลดลง ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ียงัรอ

ใหค้น้หาต่อไปในอนาคต  

 

 

 

 

 

 
 

 


