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การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือพัฒนาโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็ง

ทางใจโดยใชวิ้ธีการกรอบความคิดแบบเติบโตที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  และเพ่ือ
เปรียบเทียบคะแนนความเครียดหลังเข้าร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเข้มแข็งทางใจโดยใช้วิธีการกรอบ
ความคิดแบบเติบโตของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยมีกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 40 คน ไดจ้ากการใชสู้ตรของ 
Cohen’s (1988) เพ่ือก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size)โดยกลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น กลุ่มควบคมุ 20 กลุ่ม
ทดลอง 20 เป็นนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 – 4 ของมหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหนึ่ง เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย
ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 1. โปรแกรมที่ใชใ้นการทดลองไดแ้ก่ โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ(ใชใ้นกลุ่ม
ทดลอง) โปรแกรมแรงสนับสนุนทางสังคมรว่มกับกระบวนการกลุ่ม(ใชใ้นกลุ่มควบคุม) 2. แบบสอบถามที่ใชใ้น
การเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย ส่วนของขอ้มูลพืน้ฐานของผูต้อบแบบสอบถาม แบบประเมินความเขม้แข็ง
ทางใจ (Resilience Inventory) จ านวน 28 ข้อ มีค่าความเที่ยง .952 และแบบวัดความเครียดส าหรบัคนไทย 
(Thai Stress Test) จ านวน 24 ขอ้ มีค่าความเที่ยง .963 ในการวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นีใ้ชส้ถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน 
(T-Test for Independent Sample) เพ่ือทดสอบสมมติฐาน และใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการวิเคราะหข์อ้มลู ผล
การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วม
โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจกลุ่ม
ควบคมุและกลุ่มทดลองมีคะแนนความเครียดโดยรวมแตกต่างกนัอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติท่ีระดับ (p < .05) 
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This quasi-experimental research design aims to develop a resilience program using a 

growth mindset approach for reducing stress among undergraduate students and to compare the 
posttest stress scores of the control and experimental groups. A total of 40 samples were obtained 
by using the framework of Cohen (1988) to determine the effect size and divided into 20 control 
groups and 20 in the experimental group. The subjects consisted of first to fourth year Bachelor's 
degree students at a public university. The instrument used in the research consisted of two parts: 
(1) the program used in the experiment was the Resilience Program and the program used in the 
control group was the Social Support Program with a group process; and (2) the questionnaires used 
to collect data consisted of the basic information. The Resilience Inventory had 28 items  and had a 
reliability. of 952 and the Thai Stress Test of 24 items had a reliability.963. In this data analysis, a t -
test for the independent sample was used to test the hypothesis and a software package was used 
to analyze the data. The results of the comparison of the differences in stress scores between the 
control group and the experimental group had significance (p < .05) 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
การเปล่ียนแปลงในยุคปัจจบุนัมีการพัฒนาในหลาย ๆ ดา้น ทัง้เศรษฐกิจ สงัคม การเมือง 

และ สุขภาพ ส่ิงท่ีมากบัการเปล่ียนแปลงนัน้คือการพัฒนาเทคโนโลยีสมัยใหม่ท่ีเขา้มามีอิทธิพลใน
การด าเนินชีวิตของคนเราในปัจจบุัน (ทวีศักด์ิ กสิผล และคณะ, 2564) จนส่งผลใหว้ิถีการด าเนิน
ชีวิตของคนเราเปล่ียนไป เน่ืองจากตอ้งมีการปรบัตวัอยู่ตลอดเวลาเพื่อใหท้ันต่อยุคสมัย ประกอบ
กบัการด าเนินชีวิตท่ีตอ้งเรง่รีบ และ มีการแข่งขนัภายใตก้ระแสสังคม จึงส่งผลใหค้นท่ีสามารถอยู่
ได้ ดี ในยุคปัจจุบันคือคน ท่ีสามารถพร้อมเรียน รู้ส่ิ งใหม่  ๆ  และ คนท่ีมี การปรับตัวได้ ดี  
จึงไดเ้ปรียบกว่าคนท่ียังด าเนินชีวิตในแบบเดิม ๆ (วรรณกร พลพิชัย และ จันทรา อุย้เอง้, 2561) 
โดยหากบุคคลใดไม่สามารถเผชิญกับการเปล่ียนแปลงนีห้รือไม่สามารถปรบัตัวใหท้ันกับยุคสมัย
ไดจ้ะส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดความเครียด (อจัฉรา สขุารมณ,์ 2559)  

ความเครียด (Stress) หมายถึง ภาวะความไม่สมดลุทางอารมณ ์อาจเรียกไดว้่าเป็นพลวตั
หรือกระบวนการท่ีเกิดขึน้จากการรบัรูแ้ละประเมินต่อส่ิงท่ีเขา้มาในชีวิตว่าส่ิงนั้นเป็นส่ิงท่ีเขา้มา
คุกคามหรือไม่ โดยเป็นผลท่ีเกิดจากสภาพแวดล้อมจากภายนอก อาทิเช่น สังคม ส่ิงแวดล้อม 
สัมพันธภาพกับคนในครอบครวั เพื่อน เหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นต้น กับปัจจัยท่ีอยู่
ภายในบุคคล เช่น พนัธุกรรม เพศ  อาย ุอารมณ ์ความคิด ทศันคติ ประสบการณท่ี์ผ่านมา รวมไป
ถึงความตอ้งการของบุคคลนัน้ ๆ เป็นตน้ (La Zarus & Folkman, 1984; นิธิสนี รุจิรงัสีเจริญ และ
คณะ, 2564; ธรรมศักด์ิ สายแก้ว และคณะ, 2562) ถา้บุคคลมองว่าการมีปัญหาต่าง ๆ ท่ีเขา้มา
หรือประสบอยู่นัน้มีความรุนแรง ไม่สามารถแกไ้ขได้ หรือไม่มีคนรอบขา้งท่ีใหก้ารช่วยเหลือไดน้ั้น
ความเครียดจะยิ่งสูงขึน้ (สิริทรพัย ์สีหะวงษ์ และคณะ, 2561) โดยหากบุคคลอยู่กับความเครียด
เป็นเวลานานเรียกว่า Chronic Stress จะก่อใหเ้กิดผลเสียดา้นสุขภาพ เช่น ทางกาย ทางใจและ
สังคม เน่ืองจากเมื่อบุคคลเกิดความเครียดระบบการท างานของร่างกายจะมีปฏิกิริยาทางสรีระ
วิทยาและจิตวิทยา โดยส่งผลท าใหเ้กิดความไม่สมดุลของการท างานต่อมไรท่้อและความสมดุล
ของฮอรโ์มน เป็นส่ิงส าคัญท่ีกระทบต่อการท างานในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการบกพร่องจน
ก่อใหเ้กิดโรคตามมาทั้งโรคทางกายและกระทบต่อจิตใจ โดยโรคทางกายไดแ้ก่ โรคมะเร็ง ความ
ดนัโลหิตสูง แผลในล าไส ้โรคหวัใจ ต่อมไทรอยดเ์ป็นพิษ ปวดศีรษะขา้งเดียว นอนไม่หลบั ทอ้งผูก 
อ่อนเพลีย เป็นต้น ส่วนปัญหาดา้นจิตใจ  ได้แก่ เกิดความวิตกกังวล หงุดหงิด คิดมาก ความจ า
เส่ือม ขาดสติ ไม่มีสมาธิ เบื่อหน่าย อารมณแ์ปรปรวน และ ซึมเศรา้ เป็นตน้ ในบางรายท่ีไม่ไดร้บั
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การแกไ้ขใหค้วามเครียดนัน้หายไปอาจส่งผลถึงขั้นท าใหเ้กิดเป็นโรคประสาท โรคจิต และน ามาซึ่ง
การฆ่าตวัตายในท่ีสดุ ส่วนผลกระทบท่ีเกิดขึน้ในดา้นสงัคม เช่น การมีเรื่องขดัแยง้กบัผูอ้ื่น เกิดการ
ทะเลาะวิวาท และ การไม่พดูจากบัใคร เป็นตน้ (ชวิศา แกว้อนนัต ์และคณะ, 2562; วิสทุธิ์ โนจิตต ์
และคณะ, 2563) ในอีกมมุหน่ึงการมีความเครียดท่ีอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมจะเป็นส่ิงท่ีช่วยใหม้ีพลงั 
มีความกระตือรืนรน้ในการต่อสูช้ีวิต และ เป็นส่ิงท่ีช่วยใหบุ้คคลต่อสูก้ับอุปสรรคท่ีเขา้มาได้ (สิริ
ทรพัย ์สีหะวงษ์ และคณะ, 2561)  

นกัศึกษาในระดับอดุมศึกษาเป็นกลุ่มหน่ึงท่ีไดร้บัผลกระทบจากความเครียดและเกิดเป็น
ความทกุขท์างใจ (McGillivray & Pidgeon, 2015; ออ้ยทิพย ์บัวจันทร ์และคณะ, 2562) โดยจาก
สถิติการฆ่าตวัตายปี 2560 พบว่าวยัรุน่ไทยในช่วงอายตุัง้แต่ 20 ถึง 24 พบว่าตวัเลขการฆ่าตวัตาย 
4.94 ในอตัราส่วนประชากรแสนคน และ เพิ่มขึน้ในปี 2561 เป็น 5.33 ในอัตราส่วนประชากรแสน
คน เมื่อจ าแนกตามประเภทท่ีส่งผลต่อการฆ่าตวัตายนั้นพบว่ามีสาเหตมุาจาก ปัญหาความเครียด 
ความวิตกกังวล ปัญหาดา้นความรกั และ ซึมเศรา้ ตามล าดับ (ธรรมศักด์ิ สายแก้ว และคณะ, 
2562) เพราะนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาอยู่ในช่วงวัยรุ่นท าให้อยู่ในช่วงของการเปล่ียนแปลง
หลายดา้นไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์ส่ิงแวดลอ้ม รวมไปถึงการ
เปลี่ยนแปลงของสงัคมในปัจจบุนั การเปล่ียนแปลงเหล่านีก้ระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัของ
นักศึกษาและกระทบต่อจิตใจ (วรรณกร พลพิชัย และ จันทรา อุ้ยเอ้ง , 2561) โดยวิธีการหรือ
รูปแบบการแกไ้ขปัญหาในชีวิตของแต่ละคนท่ีพบกับความยากล าบากอาจเป็นล าบากทางกาย
และล าบากใจนั้น ไม่ใช่แกด้ว้ยการใชว้ิธีการประชดเพื่อใหเ้กิดความรุนแรงมากขึน้ หรือ เลือกท่ีจะ
หลีกหนีไ้ม่ต่อสู ้บุคคลอาจตอ้งเผชิญกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้นั้น ดว้ยวิธีการหรือหลักการคิดพิจารณา
ไตร่ตรอง ศึกษา เพื่อให้รูถ้ึงปัญหาและมีความสามารถท่ีจะอยู่กับส่ิง ๆ นั้นได้ (ประยูร  สุยะใจ, 
2561) โดยธรรมชาติของมนษุยเ์รานัน้มีวิธีการท่ีเผชิญกบัปัญหา หรือ มีวิธีการแกปั้ญหาท่ีแตกต่าง
กนัออกไปไม่ว่าจะเป็นปัญหาท่ีมาจากปัญหาสขุภาพ ปัญหาจากการเปล่ียนแปลงจากสถานการณ์
ต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ท่ีเลวรา้ยท่ีเขา้มาในชีวิต บุคคลจะมีปฏิกิริยาการตอบสนองต่อเหตุการณ์
ดว้ยอารมณ์ท่ีเขม้ข้นและรูสึ้กว่าชีวิตเกิดความแน่นอนขึน้ หากบุคคลมีการปรบัตัวต่อเหตุการณ์
หรือสถานการณอ์นัเลวรา้ยท่ีเขา้มาไดเ้ป็นอย่างดีนั้น เรียกคุณสมบัตินีว้่าการมี Resilience (ออ้ย
ทิพย์ บัวจันทร ์และคณะ , 2562) โดย Resilience ท าหน้าท่ีเปรียบเสมือนส่ิงท่ีป้องกันช่วยให้
นกัศึกษาสามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กับสถานการณก์ารแข่งขนัสงูและสภาพความตึงเครียดในปัจจบุัน
ได ้(Zeng et al., 2016)  
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จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า Resilience มีการใช้ค านิยามอย่างหลากหลายอาทิเช่น  
ภูมิต้านทานทางอารมณ์และจิตใจ  (สุวรรณี  ภิญโญภาพ และคณะ, 2560) ภูมิคุ้มกันทางใจ  
 (นันทาวดี วรวสุวัส และคณะ, 2560) พลังสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2560) ความยืดหยุ่น 
และทนทานของจิตใจ (กาญจนา จัตุพันธ์ และ กาญจนา สานุกูล, 2559) ความเข้มแข็งทางใจ  
 (พัชรินทร ์นินทจันทร์ และคณะ, 2554; อ้อยทิพย์ บัวจันทร์ และคณะ, 2562) การปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค (รัตติยาพร ทองญวน และคณะ, 2560) การฟ้ืนคืนได ้(อารยา ผลธัญญา 
และคณะ, 2554) และ ความเขม้แข็งทางใจ (วนัเพ็ญ แสงสงวน, 2562) เป็นตน้ 

โดยงานวิจัยในต่างประเทศผูท่ี้มีชื่อเสียงในดา้นการท าวิจัยเร่ือง Resilience ไดแ้ก่ Edith 
Grotberg ไดใ้หนิ้ยามว่า Resilience คือความสามารถท่ีช่วยให้บุคคล กลุ่มหรือชุมชนสามารถ
ป้องกัน ลดหรือเอาชนะผลกระทบจากความเสียหายของความทุกข์ยากได้ (Edith Grotberg, 
1995) Edith Grotberg ไดม้ีการท าวิจยัความเขม้แข็งทางใจ ชื่อว่า The International Resilience 
Project: Promoting Resilience in Children โดย ศึกษาในกลุ่ ม เด็กและเยาวชนในระดับ
นานาชาติ พบว่าปัจจยัท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความเขม้แข็งทางใจประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 
1. ฉันมี (I have) คือ การท่ีบุคคลมีแหล่งสนับสนุนจากคนรอบข้าง เช่น เพื่อน ครู ครอบครัว ท่ี
สามารถใหก้ าลงัใจเป็นท่ีพึ่งและใหก้ารช่วยเหลือ 2. ฉันเป็น (I am) การท่ีบุคคลมีความเขม้แข็งใน
ตนเองและรูสึ้กว่าตัวเองมีคุณค่า รวมทัง้คุณลักษณะภายในตัวตนเช่น การเป็นคนคิดบวก การมี
ทัศนคติท่ีดี อารมณ์ดี มีสติ เป็นตน้ 3. ฉันสามารถ (I can) คือ การมีทักษะในการแกปั้ญหาหรือ
จดัการกับปัญหาท่ีเขา้มา รวมทัง้สามารถส่ือสารเพื่อขอความช่วยเหลือจากผูอ้ื่นไดอ้ีกดว้ย  (ราช
วิทยาลัยกุมารแพทยแ์ห่งประเทศไทย, 2557) อีกทัง้ Resilience เป็นโครงสรา้งท่ีมีความซับซอ้น 
เป็นส่ิงท่ีเกี่ยวขอ้งกับปัจจัยภายในบุคคลเป็นความสามารถในการก้าวขา้มความยากล าบากได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และ สามารถหวนกลบัมายืนใหม่ไดอ้ีกครัง้ (Luthar & Zigler, 1991; Rutter, 
1987; Turner, 2001) โดย Resilience ในประเทศไทยกรมสุขภาพจิตได้ให้นิยามว่า พลัง
สุขภาพจิต (Resilience) เป็นความสามารถในการฟ้ืนตัวหรือปรบัตัวเพื่อให้กลับสู่สภาวะปรกติ
หลงัจากเกิดปัญหาและความยากล าบากในชีวิต ผูท่ี้มีพลงัสขุภาพจิตสงูสามารถใชคุ้ณสมบติันีใ้น
การเปล่ียนวิกฤติเป็นโอกาส ยกระดบัความคิดจิตใจ และ สามารถด าเนินชีวิตภายหลังจากวิกฤติ
ได้อย่างมีความสุข โดยกรมสุขภาพจิตได้อธิบายองค์ประกอบของพลังสุขภาพจิตไว้  3 
องคป์ระกอบไดแ้ก่ 1.พลังอึด คือ การท่ีบุคคลสามารถทนต่อแรงกดดัน มีวิธีการท่ีดีในการจัดการ
กับอารมณ์ของตัวเองได้  2.พลังฮึด คือ การมีก าลังใจท่ีดี สามารถด าเนินชีวิตไปไดภ้ายใต้แรง
กดดันรอบข้าง โดยก าลังใจท่ีเกิดขึน้นีอ้าจมาจากตัวบุคคลเองหรือคนรอบข้างก็ได ้3.พลังสู ้คือ 
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การท่ีบุคคลสามารถต่อสู้และเอาชนะกับปัญหาอุปสรรคเป็นลักษณะของความมั่นใจในทักษะ
ความสามารถของตนเองท่ีคิดว่าตนเองท า ได้ (กรมสุขภาพจิต, 2563) ในขณะท่ีบุคคลพบ
สถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตทั้งสถานการณ์ท่ีดีหรือสถานการณ์เลวรา้ยจะเกิดเป็นพฤติกรรมการ
ตอบสนองเป็นกระบวนการคิดท่ีอยู่ภายใต้ความเชื่อส่วนบุคคลว่าจะสามารถเรียนรูไ้ด้ พัฒนา
ตนเองไดแ้ละท าไดส้ าเร็จดว้ยการฝึกฝน มุ่งมั่น อุสาหะ และ สั่งสมประสบการณ์ จากเหตุการณ์
ต่าง ๆ ท่ีผ่านเขา้มา ส่ิงนีเ้รียกว่า “Growth Mindset” (วิชยั วงษ์ใหญ่ และ มารุต พฒัผล, 2562)  

Growth Mindset หรือ กรอบความคิดแบบเติบโต คือ ความเชื่อ (Belief) ส่วนบุคคลท่ีมี
ความเชื่อต่อตนเองว่า ความส าเร็จ ความฉลาด และ ความสามารถในด้านต่าง  ๆ นั้นสามารถ
เรียนรูแ้ละพัฒนาได้ เมื่อมีความพยายาม มานะ อุสาหะ มุ่งมั่น เพียงพอ  (วิชัย วงษ์ใหญ่ และ 
มารุต พัฒผล, 2562) โดยความเชื่อนีส่้งผลต่อพฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกมาในการเผชิญ
ปัญหาและอปุสรรคผ่านกระบวนการเรียนรูม้ากกว่าผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ บุคคลท่ีคิดคน้ทฤษฎีดงักล่าว
นีคื้อ Carol Dweck จาก Standford University คือผูท่ี้มีประสบการณใ์นการท างานวิจัยเร่ืองการ
พัฒนาศักยภาพมนุษย์มากกว่า 40 ปี โดย Dweck กล่าวว่า ความเชื่อส่วนบุคคล (Implicit 
theory) เป็นความเชื่อท่ีสามารถแบ่งออกได้ 2 ประเภท ได้แก่ ความเชื่อท่ีว่าเชาวน์ปัญญาหรือ
ความสามารถของคนเรานัน้เปลี่ยนแปลงไม่ได ้(Entity theory) กบัความเชื่อท่ีว่าเชาวนปั์ญญาหรอื
ความสามารถของคนเรานั้นสามารถเปล่ียนแปลงได้  (Incremental theory) โดยต่อมาถูก
พัฒนาขึน้และสามารถแบ่งความคิดความเชื่อดังกล่าวเป็น 2 แบบไดแ้ก่ 1.กรอบความคิดแบบ
จ ากดั (Fixed mindset) และ 2.กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth mindset) โดยบุคคลท่ีมีกรอบ
ความคิดแบบจ ากดัเชื่อว่าไม่สามารถเปล่ียนแปลงความสามารถหรือความฉลาดได ้มองว่าความ
ความลม้เหลวคือผิดพลาดและมีการให้ความส าคัญต่อภาพลักษณ์ เช่น ความฉลาด ความเก่ง 
เป็นตน้ แตกต่างกับบุคคลท่ีมีกรอบความคิดแบบเติบโตท่ีบุคคลเชื่อว่าทกุอย่างสามารถพัฒนาได้
จากการเรียนรู ้โดยมองปัญหา มองอปุสรรค และ การท่ีบุคคลพบความผิดพลาดในชีวิตเป็นโอกาส
ในการเรียนรูแ้ละใหค้ณุค่ากบัความตัง้ใจ ความพยายาม เป็นตน้ โดยการท่ีบุคคลมีกรอบความคิด
แบบเติบโตมีความส าคัญทั้งในแง่ของ การเรียนรู้ การศึกษา การปรับตัว รวมทั้งส่งผลต่อ
สขุภาพจิตท่ีดีอีกดว้ย โดยวิธีท่ีนิยมและแพรห่ลายในการพฒันาการมีกรอบความคิดแบบเติบโตคือ
การใหค้วามรูเ้กี่ยวกับการท างานของกระบวนการท างานของสมอง และ การใหข้อ้มูลท่ีเกี่ยวขอ้ง
กบัความสามารถของสมองว่าเป็นส่ิงท่ีสามารถพัฒนาได ้เป็นตน้ (ชนิตา รุ่งเรือง และ เสรี ชัดแชม้, 
2559; นวตักรรมทางความคิด สมชัชาการพฒันาเด็กและเยาวชนแห่งชาติ, 2562)  
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จากการศึกษาค้นคว้าวรรณกรรมผูว้ิจัยพบว่า ความเข้มแข็งทางใจ กับ ความเครียดมี
ความสมัพนัธก์นัในทิศทางลบ แสดงใหเ้ห็นถึงความเขม้แข็งทางใจกบัความเครียดมีความสมัพนัธ์
กนั (Jones, 2020; Mc Gee, 2018; ทัศนา ทวีคูณ และคณะ, 2556; พกัตรว์ิไล ศรีแสง และคณะ, 
2562; อนัญญา คูอาริยะกุล และคณะ, 2562; ออ้ยทิพย ์บัวจันทร ์และคณะ, 2562) อีกทัง้ผูว้ิจัย
ยังพบว่า กรอบความคิดแบบเติบโตมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับความเขม้แข็งทางใจ (Anita 
Lynn Clark, 2017) โดยงานวิจัยในต่างประเทศกล่าวว่า กรอบความคิดแบบเติบโตเป็นเหมือนสาร
ตัง้ตน้ของการมีความเขม้แข็งทางใจ (Zeng et al., 2016) เน่ืองจากกรอบความคิดแบบเติบโตช่วย
ส่งเสริมใหก้ารมีความเข้มแข็งทางใจมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ เพราะท าใหบุ้คคลเห็นมุมมองว่า
ความพยายามในการจัดการกับปัญหาและอุปสรรคนั้นท าแลว้จะไดผ้ลลัพธ์ตามท่ีตอ้งการ (Anita 
Lynn Clark, 2017) กล่าวคือ หากบุคคลมีกรอบความคิดแบบเติบโตและก าลังต้องเผชิญปัญหา
หรือหลังจากผ่านพน้ปัญหาไปแลว้จะส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดกระบวนเรียนรู ้การคิด มีวิธีการจดัการ
ปัญหา การปรบัตวัไดอ้ย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพอีกดว้ย (ชนิตา รุ่งเรือง และ เสรี ชดัแชม้, 
2559) ทั้งนีก้ารท่ีบุคคลมีกรอบความคิดแบบเติบโตยังส่งผลต่อการด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่าง
ราบล่ืน สืบเน่ืองจากการท่ีบุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดีและการปรบัตัวท่ีดี  (นวัตกรรมทางความคิด 
สมชัชาการพฒันาเด็กและเยาวชนแห่งชาติ, 2562)  

จากการวิเคราะหใ์นมโนทัศนข์องผูว้ิจัยพบว่าทัง้สองตัวแปรมีความเชื่อมโยงกันทัง้กรอบ
ความคิดแบบเติบโตและความเข้มแข็งทางใจในทิศทางบวก และ ข้อค้นพบอีกประการ ความ
เขม้แข็งทางใจมีความสัมพันธก์ับความเครียดในทิศทางลบ จากการประสานมโนทัศนด์ังกล่าวจึง
ได้ค าถามของการวิจัยในครั้งนี ้ว่า “โปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแข็งทางใจท าให้ระดับ
ความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรีลดลง” หรือไม่ การวิจัยในครัง้นีผู้ว้ิจัยไดป้ระยุกตใ์ช้กรอบ
ความคิดแบบเติบโตน ามาใช้เป็นรูปแบบในการถ่ายทอดโปรแกรมความเข้มแข็งทางใจให้กับ
นกัศึกษา โดยจากการทบทวนงานวิจัยท่ีผ่านมายังพบรูปแบบในการน ากรอบความคิดแบบเติบโต
มาใชเ้ป็นวิธีถ่ายทอดกิจกรรมความเขม้แข็งทางใจยังมีอยู่นอ้ย และ จากการทบทวนวรรณกรรม
พบว่าความคิดแบบเติบโต มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับความเข้มแข็งทางใจ โดยกรอบ
ความคิดแบบเติบโตเปรียบเหมือนสารตัง้ตน้ของการมีความเขม้แข็งทางใจ ช่วยส่งเสริมใหก้ารมี
ความเข้มแข็งทางใจมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้อีกด้วย (Zeng et al, 2016; Anita Lynn Clark, 
2017) หากนกัศึกษามีความเขม้แข็งทางใจสงูจะส่งผลต่อระดบัความเครียดของนกัศึกษาเน่ืองจาก
ทัง้สองตัวแปรได้แก่ความเข้มแข็งทางใจและความเครียดมีความสัมพันธ์ในทิศทางลบ (Jones, 
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2020; Mc Gee, 2018; ทัศนา ทวีคูณ และคณะ, 2556; พักตร์วิไล ศรีแสง และคณะ , 2562; 
อนญัญา คอูาริยะกุล และคณะ, 2562; ออ้ยทิพย ์บวัจนัทร ์และคณะ, 2562) 

ค าถามการวิจัย 
1. โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท าใหร้ะดบัความเครียดของนกัศึกษาปริญญา

ตรีลดลง 
2. ระดบัของความเครียดของนกัศึกษาปริญญาตรีมีความแตกต่างกนัในกลุ่มควบคมุและ

กลุ่มทดลองหลังจากเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อพฒันาโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท่ีท าใหร้ะดบัความเครียดของ

นกัศึกษาปริญญาตรีลดลง 
2. เพื่อเปรียบเทียบระดบัความเครียดของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีหลงัเขา้โปรแกรม

สรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. เพื่อใหน้กัศึกษาระดบัปริญญาตรีมีโปรแกรมท่ีใชใ้นการสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 
2. เพื่อใหน้กัศึกษาในระดบัปริญญาตรีมีระดบัความเครียดลดลง 

  



  
 

7 

ขอบเขตงานวจิัย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Design) ประกอบดว้ย 
1. ประชากรในการวิจัยครัง้นี ้คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีสังกัดของภาครฐัแห่งหน่ึง 

จ านวน 1,536 คน ปีการศึกษา 2564 
2. กลุ่มตัวอย่างในการท าวิจัย คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี สังกัดของรัฐแห่งหน่ึง 

จ านวน 40 คน (Cohen, 1988) โดยกลุ่มตัวอย่างจะแบ่งเป็น กลุ่มควบคมุ 20 คน กลุ่มทดลอง 20 
คน ใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ในการคัดเขา้กลุ่ม โดยการใชโ้ปรแกรม
คอมพิวเตอรจ์าก www.sealedenvelope.com ผู้สมัครจะมีการใส่หมายเลขประจ าตัว 1- 40 ไว้
ก่อนท าการสุ่ม หลงัจากการสุ่มจะถกูจดัเขา้กลุ่มควบคมุ และ กลุ่มทดลอง 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
นักศึกษาปริญญาตรี คือ นักศึกษาท่ีก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 - 4 

มหาวิทยาลยัภาครฐัแห่งหน่ึง  
โปรแกรมสรา้งเสริมความความเขม้แข็งทางใจ คือ โปรแกรมท่ีอาศัยกระบวนการสรา้ง

เสริมความเขม้แข็งทางใจตามนิยามและองค์ประกอบของ Grothberg ได้แก่ ฉันมี (I have) ฉัน
เป็น (I am) ฉันสามารถ (I can) โดยกิจกรรมพัฒนาตามแนวทางของ พชัรินทร ์นินทจนัทร ์(2555) 
และ ผู้วิจัยใช้วิธีการถ่ายทอดกิจกรรมในรูปแบบของการมีกรอบความคิดแบบเติบโต (Growth 
Mindset) ของ Carol Dweck (2006) มาประกอบในการจดักิจกรรม 

กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) คือ ความเชื่อของบุคคลท่ีมีความเชื่อต่อ
ตนเองว่าบุคคลสามารถเรียนรูแ้ละพฒันาได ้โดยมองความผิดพลาดและอปุสรรคคือโอกาสในการ
เรียนรูแ้ละให้คุณค่ากับความพยายาม ความตั้งใจ โดยความเชื่อนี้เป็นส่ิงส าคัญท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกมาในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคผ่านกระบวนการเรียนรู้
มากกว่าผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ 
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นิยามเชิงปฏิบัติการ 
ความเครียด (Stress) คือ ปฏิกิริยาของร่างกาย และ จิตใจท่ีตอบสนองต่อส่ิงท่ีเข้ามา

กระตุ้น เช่น สถานการณ์ใด ๆ ท่ีเกิดขึน้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันท่ีส่งผลให้เกิดความเครียด 
สาเหตมุาจากความตอ้งการของบุคคล และ แรงกดดันท่ีเกิดภายในและภายนอกของรา่งกาย โดย
ขณะท่ีบุคคลมีการปรบัตวักบัความเครียด จะท าใหร้ะบบต่าง ๆ ของรา่งกายเกิดการเปล่ียนแปลง
และแสดงออกมาทางพฤติกรรม เป็นการตอบสนองของรา่งกายจากความตอ้งการของบุคคลและ
แรงกดดันท่ีเกิดขึน้ โดยในการวิจัยครัง้นีว้ัดความเครียดจากแบบวัด ความเครียดส าหรบัคนไทย 
(Thai Stress Test) เป็นแบบวัดท่ีถูกพัฒนาขึน้โดย สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ และคณะ (2543 ) 
ประกอบด้วย 24 ข้อแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ข้อค าถามท่ีเป็นภาวะด้านลบ 12 ข้อ และ ข้อ
ค าถามท่ีเป็นดา้นบวก 12 ขอ้ โดยแบบวดัประกอบดว้ย 3 Scale ไดแ้ก่ รูสึ้กบ่อย ๆ   รูสึ้กเป็นครัง้
คราว และ ไม่เคยรูสึ้กเลย มีค่า Cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั 0.84 

ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) คือ ความสามารถทางดา้นอารมณ ์และ ดา้นจิตใจของ
บุคคลท่ีใชใ้นการปรบัตัวหรือฟ้ืนตัวเมื่อต้องพบกับปัจจัยภายนอกท่ีเขา้มากระทบต่อจิตใจ ผูท่ี้มี
พลังสุขภาพจิตสูงจะสามารถยืดหยุ่น หรือ รับมือกับสถานการณ์ต่าง  ๆ ได้อย่างรวดเร็วจึงไม่
กระทบหรือส่งผลต่อสุขภาพจิต เช่น การเกิดความเครียด ซึมเศรา้ วิตกกงัวล การเจ็บป่วยทางจิต 
เป็นตน้ โดยในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยใช้แนวคิดของ Edith Henderson Grotberg (1995) ท่ีกล่าวว่า
ความเข้มแข็งทางใจประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบได้แก่ 1. ฉันมี (I have) คือ การท่ีบุคคลมี
แหล่งสนับสนุนจากคนรอบ 2. ฉันเป็น (I am) การท่ีบุคคลมีความเข้มแข็งในตนเองและรูสึ้กว่า
ตัวเองมีคุณค่า รวมทั้งคุณลักษณะภายในตัวตน 3. ฉันสามารถ (I can) คือ การมีทักษะในการ
แกปั้ญหาหรือจัดการกบัปัญหาท่ีเขา้มา รวมทัง้สามารถส่ือสารเพื่อขอความช่วยเหลือจากผูอ้ื่นได้ 
โดยการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยวัดความเข้มแข็งทางใจโดยใช้แบบประเมินความเข้มแข็งทางใจ 
(Resilience Inventory) ท่ีถูกพัฒนาขึน้โดย พัชรินทร ์นินทจันทร ์และคณะ (2553 อ้างถึงใน ศรี
สุภางค์ ลิมป์กาญจนวัฒน์ และคณะ, 2559) มีขอ้ค าถามทั้งหมด 28 ข้อได้แก่ ข้อวัดเกี่ยวกับ I 
have จ านวน 9 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ท่ี 1,3,5,7,11,18,23,24 และ 28 ขอ้วดัท่ีเกี่ยวกบั I am จ านวน 10 ขอ้ 
ไดแ้ก่ ขอ้ท่ี 2,9,12,13,16,17,19,21,25 และ 27 ขอ้วัดท่ีเกี่ยวกับ I can จ านวน 9 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 
4,46,8,10,14,15,20,22 และ 26 โดยแบบประเมินชุดนี้มี ค่า  Cronbach’s Alpha Coefficient
เท่ากบั 0.90 



 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยไดศึ้กษารวบรวมเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งเพื่อใชเ้ป็นแนวทาง
ในการศึกษาโดยมีสาระส าคญัดงัต่อไปนี ้

1. ความเครียด (Stress)  
1.1 แนวคิดทฤษฎท่ีีเกี่ยวขอ้งกบัความเครียด 
1.2 ความหมายความเครียด 
1.3 ชนิดความเครียด 
1.4 รูปแบบความเครียด 
1.5 สาเหตคุวามเครียด 
1.6 ระดบัความเครียด 
1.7 อาการและผลความเครียด 
1.8 การประเมินความเครียด 

2. ความเขม้แข็งทางใจ (Resilience)  
2.1 แนวคิดทฤษฎีและความหมาย 
2.2 องคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ 
2.3 โปรแกรมท่ีเกี่ยวขอ้งกบัความเขม้แข็งทางใจ 

3.กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset)  
3.1 แนวคิดทฤษฎีและความหมาย 
3.2 องคป์ระกอบของกรอบความคิดแบบเติบโต 
3.3 แนวทางการเสริมสรา้งกรอบความคิดแบบเติบโต 
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1. ความเครียด (Stress)  
1.1 แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความเครียด (Stress)  

แนวคิดทฤษฎีของความเครียดแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มดังต่อไปนี ้(ชวิศา แกว้อนันต์, 
2562; ลกุมาน หะยีกาเล็ง, 2554)  

1. กลุ่มทฤษฎีความเครียดดา้นจิตวิทยา (Psychology) ประกอบดว้ยรูปแบบ 3 
รูปแบบดงัต่อไปนี ้

1.1 พืน้ฐานการตอบสนอง (Response-Based Model) เป็นรูปแบบท่ีมีการ
อธิบายถึงความเครียดว่าเป็นส่ิงท่ีรบกวนการตอบสนองดา้นสรีระวิทยา และ ดา้นจิตวิทยาของ
บุคคลเกิดจากการถูกคุกคาม โดยงานวิจยัหรือผูใ้หนิ้ยามความหมายท่ีเกี่ยวขอ้งกับทฤษฎีนีไ้ดแ้ก่ 
ทฤษฎเีกี่ยวกบัความเครียดของ Selye ท่ีไดอ้ธิบายว่า การเกิดความเครียดเป็นการตอบสนองอย่าง
หน่ึงของอาการท่ีไม่เฉพาะเจาะจงท่ีเกิดขึน้กับบุคคล เรียกว่า General Adaptation Syndrome: 
GAS เป็นตน้ 

1.2 พืน้ฐานท่ีมาจากส่ิงเรา้ (Stimulation-based Model) เป็นกลุ่มท่ีพูดถึง
ความเครียดว่า ความเครียดเกิดจากส่ิงเรา้มากระตุน้อาจเป็นสถานการณ์ของส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ 
ท าใหเ้กิดการตอบสนองขึน้จนเกิดเป็นอาการของความเครียด เช่น ความขัดแย้งท่ีอยู่เหนือการ
ควบคุมได้ โดยงานวิจัยหรือผู้ให้นิยามความหมายท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีนี ้ได้แก่ ทฤษฎี การ
เปล่ียนแปลงของชีวิตและ การเจ็บป่วย Holmes และ Rahe (1967) โดยกล่าวว่าเหตุการณต่์าง ๆ 
ท่ีเขา้มาในชีวิตของบุคคลท าใหม้ีบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงจึงเกิดเป็นสถานการณก์ารความเครียด
ท่ีบุคคลตอ้งปรบัตวักบัการเปล่ียนแปลงนัน้ ๆ 

1.3 ปฏิสมัพนัธข์องความเครียด (Interaction Model of Stress) เป็นรูปแบบ
ท่ีมาจากการศึกษาคน้คว้าว่าความเครียดเกิดจากขึน้จากความไม่สมดุลของความตอ้งการของ
บุคคล และ การตอบสนอง ความเครียดจะเกิดขึน้โดยเมื่อบุคคลรบัรูถ้ึงส่ิงท่ีเขา้มาคุกคามและไม่
สามารถจัดการได้ หากบุคคลมี เรื่องของแรงจูงใจท่ีมีความสมดุลของความต้องการ และการ
ตอบสนองของตน บุคคลจะปลอดภัยจากความเครียด นักทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องในกลุ่มนี้ได้แก่ 
Lazarus และคณะ (1987)  

2. กลุ่มทฤษฎีความเครียดท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงาน (Job Stress) ทฤษฎี
กลุ่มนีไ้ดถู้กน ามาอธิบายความเครียดท่ีเกี่ยวขอ้งการการท างานอย่างแพร่หลาย ไดแ้ก่ ทฤษฎีตาม
แนวคิดของFrench และคณะ เป็นทฤษฎี ท่ีมีความเชื่อมโยงระหว่างบุคคลกับส่ิงแวดล้อม 
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(Person-Environment Fit Theory) โดยเกิดจากความบีบคั้นขององคก์รณ์และความเครียดของ
บุคคล ส่งผลต่อศกัยภาพในการท างานของบุคคลและผลต่อสขุภาพอีกดว้ย 

3. กลุ่มทฤษฎีความเครียดโดยดูส่ิงท่ีส่งผลต่อความเครียดของบุคคล ทฤษฎีใน
กลุ่มนีไ้ด้แก่ สมมติฐานยูหัวกลับ (Inverted – U Hypothesis) ท่ีได้อธิบายว่าหากความเครียดมี
ทิศทางท่ีเพิ่มขึน้ ส่งผลให้การท างานจะสูงขึน้ และ เมื่อความเครียดอาจมากหรือน้อยไปจะท า
ใหผ้ลการท างานต ่า โดยเรียกความเครียกท่ีมีผลทางบวกว่า Eustress และ ในทางลบว่า Distress 
อีกทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งไดแ้ก่ ทฤษฎีการตรวจจบัสัญญาน (Signal Detection Theory) เป็นทฤษฎีท่ี
เกี่ยวขอ้งกบัการตอบสนองของรา่งกายเมื่อร่างกายไดร้บัการกระตุน้จากส่ิงท่ีเขา้มาคกุคาม จึงท า
ใหม้ีการตอบสนองเกิดขึน้ทัง้ทางรา่งกาย และ จิตใจ 

1.2 ความหมายความเครียด 
ความเครียด  (Stress) มาจากค าว่า Strictus หรือ Stric ในภาษาภาษาละติน

หมายถึงแรงกดดนัท่ีเกิดขึน้ ส่งผลใหร้่างกายมีโอกาสท่ีจะเกิดความผิดปรกติ (Webster 1976, p. 
1801 อา้งถึงใน หงษ์ศิริ ภิยโยดิลกชยั และคณะ, 2558) ความเครียดเป็นเร่ืองธรรมดาของส่ิงมีชีวิต 
ถ้าความเครียดอยู่ในระดับท่ีพอเหมาะจะเกิดประโยชน์เพราะเป็นความเครียดท่ีสามารถเป็น
แรงผลักดันท าใหบุ้คคลเกิดเป็นกระบวนการแห่งการปรบัตวั พัฒนาทกัษะและความสามารถดา้น
ต่าง ๆ และช่วยใหบุ้คคลคน้หาศักยภาพใหม่ได ้แต่หากความเครียดของบุคคลเกินขีดจ ากัดจน ไม่
สามารถรบัมือกบัความเครียดท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสมและทนัท่วงที อาจท าใหบุ้คคลเกิดปัญหา
และอปุสรรคในการด าเนินชีวิต อีกทัง้ยงัส่งผลเสียต่อรา่งกาย จิตใจอีกดว้ย (มนนัยา ทาศิริ, 2557)  

โดยมีผู้ท่ีให้ความหมายของความเครียดไว้อย่างหลากหลาย เช่น เซลเย่  (Selye, 
1976 อา้งถึงใน อังศินนัท ์อินทรก าแหง, 2551; พรพรรณ ศรีโสภา และ ธนวรรณ อาษารฐั, 2560) 
เป็นผู้ก่อตั้งทฤษฎีเรื่องความเครียด กล่าวว่า เมื่อร่างกายถูกควบคุมด้วยความเครียด ท าให้
รา่งกายของคนเรามีการเปล่ียนแปลงไป และ เกิดความไม่สมดุล เมื่อรา่งกายถกูโจมตีหรือคกุคาม
ดว้ยความเครียดจะท าใหเ้กิดการตอบสนองในดา้น สรีรวิทยา ชีววิทยา และ ชีวเคมีในรา่งกายของ
บุคคล โดยการตอบสนองต่อส่ิงเรา้ท่ีเข้ามานี้ก่อให้เกิดความเครียดแตกต่างกันไปตามปัจจัย
ภายในเช่น อายุ เพศ พันธุกรรม และ ปัจจัยภายนอกเช่น การอาหาร และ ยา นอกจากนีห้าก
ความเครียดหลาย ๆ ชนิดเกิดขึน้ในเวลาเดียวกันจะส่งผลท าให้ความเครียดเพิ่มขึน้และการ
ตา้นทานต่อส่ิงเรา้ของบุคคลลดลง โดยการตอบสนองจะเกิดการเหน่ียวน าใหร้่างกายของคนเรา
เกิดเป็นกลุ่มอาการปรบัตัวแบบทั่วไป (General adaptation syndrome: GAS) และ กลุ่มอาการ
ปรบัตัวเฉพาะ (Local adaptation syndrome: LAS) กลุ่มของอาการดังกล่าวจะเกิดขึน้พรอ้ม ๆ 
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กนั โดยเร่ิมจากกลุ่มอาการปรบัตัวแบบทั่วไปก่อนและตามดว้ยกลุ่มของอาการปรับตวัเฉพาะท่ีท่ี
จะเกิดขึน้ตามมา 

อีกทั้ง โฮลม์ส  ์และ ไรเฮ (Holmes and Rahe, 1967 อ้างถึงใน พรพรรณ ศรีโสภา 
และ ธนวรรณ อาษารฐั, 2560) ไดก้ล่าวว่า ความเครียดคือปริมาณการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ใน
ชีวิตของบุคคล ส่งผลท าให้มีการปรบัตัวเกิดขึน้ ในการปรบัตัวของบุคคลนั้นมีความหลากหลาย 
อาจส่งผลต่อตัวบุคคลกับความเครียดท่ีเกิดขึน้ในทิศทางบวก ทิศทางลบ มีความแตกต่างกันใน
ระดบัท่ีเรียกว่า Degree ของการที่บุคคลเกิดการปรบัตวั 

นอกจากนี ้ลาซารสั และ โฟลค์แมน (1984) กล่าวว่า ความเครียดเป็นกระบวนการ
ตอบสนองของอารมณ์เกิดจากการท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธ์เกิดขึน้ระหว่างบุคคลกับสภาพแวดลอ้ม
เกิดจากความไม่สมดลุของการเรียกรอ้งหรือความตอ้งการของบุคคล(Demand) กบัความสามารถ
ในการตอบสนองของแต่ละบุคคล (Resource) โดยทั้งสองมีอิทธิพลซึ่งกันและกันและเป็นส่ิงท่ี
สามารถเปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลา ทัง้นีก้ารตอบสนองทางอารมณข์องแต่ละบุคคลจะแตกต่างกัน
ไปขึน้อยู่ท่ีการประเมินต่อส่ิงเรา้ท่ีเข้ามากระทบ โดยสภาพแวดล้อมจากภายนอกได้แก่ สังคม 
ส่ิงแวดลอ้ม สัมพันธภาพกับคนในครอบครวั เพื่อน เหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นตน้ กับ
ปัจจัยท่ีอยู่ภายในบุคคล เช่น พนัธุกรรม เพศ อายุ อารมณ ์ความคิด ทศันคติ ประสบการณท่ี์ผ่าน
มา รวมไปถึงความตอ้งการของบุคคลนัน้ ๆ เป็นตน้ 

โดยในพจนานุกรมฉบับดอรแ์ลนด ์(1994 อา้งถึงใน วรรณกร พลพิชัย และ จันทรา 
อุ้ยเอ้ง, 2561) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะของร่างกายตอบโต้ต่อส่ิงเรา้ ส่งผลท าให้
รา่งกายจิตใจเกิดการเปลี่ยนแปลงในลกัษณะของการปรบัตวัและแสดงออกถึงลกัษณะของ ความ
กลัว หรือ วิตกกังวล แสดงออกถึงความไม่สบายใจ ไม่พอใจ โดยสาเหตุมาจากหลาย  ๆ เช่น 
ปัญหาการสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรกั ปัญหาทางการเงิน ปัญหาครอบครวั การปรับตัวกับเพื่อน 
เป็นตน้ 

อีกทัง้ มิลเลอร ์และคณะ (Miller et al, 1993 อา้งถึงใน พชัชา สวุรรณรอด และคณะ, 
2564) กล่าวว่า ปฏิกิริยาทางกายและทางใจท่ีตอบสนองต่อส่ิงท่ีเขา้มากระตุน้ เช่น สถานการณใ์ด 
ๆ ท่ีเกิดขึน้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนัท่ีส่งผลใหเ้กิดความเครียด สาเหตุมาจากความตอ้งการของ
บุคคล และ แรงกดดันท่ีเกิดภายในและภายนอกของร่างกาย โดยขณะท่ีบุคคลมีการปรบัตัวกับ
ความเครียด จะท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงและแสดงออกมาทาง
พฤติกรรม เป็นการตอบสนองของรา่งกายจากความตอ้งการของบุคคลและแรงกดดนัท่ีเกิดขึน้ 
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ส่วนการใหค้วามหมายในประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2553 อา้งถึงใน ชวิศา แก้ว
อนันต ์และคณะ, 2562) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง การท่ีจิตใจ และ ร่างกายมีเปล่ียนแปลง
ไปจากเดิมเป็นผลท่ีเกิดจากบุคคลนั้นตอ้งปรบัตัวต่อส่ิงท่ีเขา้มากระทบหรือเขา้มากระตุ้นส่ิงเรา้ 
และ ส่ิงแวดลอ้มท่ีเขา้มากดดัน บีบคัน้ ท าใหบุ้คคลเกิดความเครียด ความไม่สบายใจ ความวิตก
กังวล และ การกลัวท่ีจะเกิดอันตรายต่อตนเอง จนส่งผลเสียท าให้เกิดความเสียสมดุลในการ
ด าเนินชีวิตในสงัคมได ้ 

อีกทัง้ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (อา้งถึงใน ณรงค ์ใจเท่ียง, 
2559) ไดใ้หค้วามหมายของความเครียดว่าหมายถึง ลักษณะอาการของสมองท่ีไม่ไดร้บัการผ่อน
คลาย เพราะจดจ่อจนเกินไปหรือเป็นลักษณะบางอย่างมากดดันความรูสึ้กอย่างรุนแรงจนส่งผล
ต่อจิตใจของบุคคล 

โดย วิสุทธิ์ โนจิตต์ และคณะ (2563) กล่าวว่า ความเครียด (Stress) เป็นปฏิกิริยา
ของร่างกายท่ีเกิดขึน้เมื่อบุคคลถูกกระตุน้และเกิดการตอบสนองทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาโดย
ระบบต่อมไรท่้อท่ีหลั่งฮอรโ์มนและระบบประสาทอตัโนมติัท าใหร้า่งกาย จิตใจ และ สงัคม เกิดการ
เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นไดช้ดั 

จากแนวคิดท่ีเกิดจากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวเกี่ยวกับความเครียดสามารถ
สรุปไดว้่าความเครียดเป็นส่ิงท่ีบุคคลรบัรูห้รือรูสึ้กว่าตนเองถกูคุมคามจนท าใหเ้กิดความไม่สบาย
ใจ ความกงัวล ความสับสน หรือ ท าใหไ้ม่สมดุล เป็นผลสืบเน่ืองมาจากการท่ีบุคคลประเมินต่อส่ิง
ท่ีเขา้มาในชีวิตว่าเป็นส่ิงท่ีกระทบต่อรา่งกายและจิตใจ จนท าใหต้วับุคคลดึงกลไกการป้องกนัหรือ
มีการปรบัตัวเพื่อใชก้ับสถานการณ์ดังกล่าว จึงส่งผลออกมาเป็นพฤติกรรมและท าใหบุ้คคลเกิด
ความรูสึ้กต่าง ๆ เพื่อคลายความเครียดท่ีเกิดขึน้และสามารถเขา้สู่ความสมดลุอีกครัง้ 

1.3 ชนิดความเครียด 
Gallagher (1979 อา้งถึงใน กรมสขุภาพจิต, 2546) จ าแนกตามเหตุอันท าใหบุ้คคล

เกิดความเครียดออกเป็น 2 ประเภทดงัต่อไปนี ้
1. ความเครียดท่ีเกิดขึน้จากความทกุข ์(Distress) คือ การท่ีบุคคลมีส่ิงท่ีคกุคาม

ต่าง ๆ เขา้มาในชีวิตแลว้ก่อใหเ้กิดความไม่สบายใจหรือเกิดความคับขอ้งใจเช่น การถูกออกจาก
งานแลว้ท าใหบุ้คคลเกิดเป็นทกุข ์เป็นตน้ 

2. ความเครียดท่ีเกิดขึน้จากความสขุ (Eustress) ในบางครัง้บุคคลพบเหตุการณ์
ท่ีมีความสุขหรือดีใจ ต่ืนเตน้ อย่างกะทันหัน อาจท าใหรู้สึ้กเครียดได้ เช่น การท่ีบุคคลก าลังเขา้พิธี
แต่งงานโดยในคืนก่อนวนัแต่งงานอาจดีใจตื่นเตน้มากจนเกิดความเครียดได ้
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โดยสรุปว่าความเครียดสามารถเกิดขึน้ไดท้ัง้จากความทุกขโ์ดยมากจากส่ิงท่ีคกุคาม
และความเครียดก็สามารถเกิดขึน้จากความสุขได้เช่นกัน ตามแต่เหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ี
เกดิขึน้ของแต่ละบุคคลนัน้เอง 

1.4 รูปแบบความเครียด 
ฮาเฟน ฟรานเซน (Frandsen, 1981 อา้งถึงใน อนุรตัน์ อนันทนาธร, 2559) ได้แบ่ง

ประเภทของความเครียดตามรูปแบบการเกิดความเครียดไว ้2 ประเภท 
1. ความเครียดท่ีบุคคลสามารถหลีกเล่ียงได ้เช่น การท่ีบุคคลไม่ชอบสถานท่ีท่ีมี

เสียงดงั บุคคลจึงหลบหลีกในการเขา้ไปในสถานท่ีนัน้ ๆ 
2. ความเครียดท่ีบุคคลหลีกเล่ียงไม่ได ้เช่น การเจ็บป่วย ความตาย  

โดยมิลเลอร ์และ คีน (Miller & Keane, 1983 อา้งถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2546) ได้
แบ่งประเภทของความเครียดจากแหล่งท่ีเกิดไว ้2 ประเภทไดแ้ก่ 

1. ความเครียดท่ีเกิดจากร่างกาย (physical stress) แบ่งออกเป็นช่วงเวลาใน
การเกิดความเครียดได ้2 ชนิด ไดแ้ก่ 

1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (emergency stress) เป็นความเครียดท่ี
เกิดขึน้จากส่ิงท่ีเขา้มาคกุคามบุคคลอย่าทนัทีทนัใด เช่น การเกิดอบุติัเหต ุเป็นตน้ 

1.2 ความเครียดท่ีต่อเน่ือง (continuing stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้
จากส่ิงท่ีเขา้มาคุกคามอย่างต่อเน่ือง ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงร่างกายเมื่อเขา้สู่วัยรุ่น การตัง้ครรภ ์
เป็นตน้ รวมถึงความเครียดเกิดจากสภาพแวดลอ้มท่ีส่งผลต่อเน่ืองเช่น การเจรจรติดขดั เสียงดงัใน
โรงงาน ฝุ่ นละอองจากการก่อสรา้ง เป็นตน้ 

2. ความเครียดท่ีส่งผลต่อจิตใจ (psychological stress) เป็นส่ิงท่ีส่งผลมาจาก
ความคิดของบุคคล ในบางครั้งอาจเกิดขึน้อย่างเฉียบพลัน เพราะเป็นการตอบสนองอย่าง
ทนัทีทนัใด เช่น การท่ีบุคคลถกูต าหนิเกิดความรูโ้กรธจนเกิดเป็นความเครียดขึน้ได ้หรือ จากการท่ี
บุคคล อ่านหนังสือ ชมภาพยนตร ์จากค าบอกเล่าของผู้อื่นท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความคิดว่าจะเป็น
อนัตรายจนท าใหเ้กิดความเครียดได ้เป็นตน้ 

โดยสรุปแลว้ประเภทของความเครียดสามารถแบ่งตามประเภทไดเ้ป็นความเครียดท่ี
สามารถหลีกเล่ียงได้และไม่สามารถหลีกเล่ียงได้โดยความเครียดท่ีเกิดขึน้สามารถส่งผลต่อ
ร่างกายในระยะท่ีเกิดขึน้อย่างเฉียบพลันหรือต่อเน่ือง และ ความเครียดยังส่งผลต่อจิตใจของ
บุคคลดว้ย 
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1.5 สาเหตุความเครียด 
ความเครียดไม่ไดเ้กิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แต่ส่วนใหญ่จะเกิดจากสาเหตุ

สองสาเหตุขึน้ไปโดยท่ีมีปัจจัยนั้นคือปัญหาเป็นตัวกระตุ้น โดยท่ีบุคคลมีการคิด การประเมิน
สถานการณ ์ท าใหเ้กิดเป็นความเครียดท่ีมีความแตกต่างตามแต่ละบุคคล (องัศินนัท ์อินทรก าแหง
, 2551) โดยสาเหตขุองความเครียดมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

คณิน จินตนาปราโมทย์ และ พรชัย สิทธิศรณัย์กุล (2562) ได้แบ่งสาเหตุของ
ความเครียดโดยใชแ้บบจ าลอง Biopsychosocial model มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. ปัจจัยด้านชีวภาพ ความเครียดอาจได้รับการกระตุ้นท่ีมาจากส่ิงเร้า
ทางดา้นรา่งกาย เช่น การเจ็บป่วยของบุคคล ความพิการของบุคคล เป็นตน้ 

2. ปัจจัยดา้นจิตใจ ส่งผลต่อความไวของความเครียด เช่น บุคลิกภาพแต่ละ
บุคคล การคิดซ า้ ๆ และ ความวิตกกงัวล ลว้นก่อใหเ้กิดเป็นความเครียดได ้เป็นตน้ 

3. ปัจจัยด้านสังคม เช่น ปัญหาท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้าง 
ปัญหาจากเพื่อนท่ีท างานรว่มกนั หรือ จากหวัหนา้ จดัอยู่ในกลุ่มของความเครียดท่ีเกิดจากงาน  

หงสศิ์ริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ (2558) ได้ท าการศึกษาความเครียด และ การ
แก้ปัญหาความเครียดของนักศึกษา โดยกล่าวว่า การท่ีบุคคลเกิดความเครียดมีสาเหตุมาจาก
หลาย ๆ ดา้นดงัต่อไปนี ้

1. สาเหตท่ีุมาจากจิตใจของบุคคล ความตอ้งการท่ีเกิดขึน้บุคคลมีความกลัว
หรือความกงัวลว่าจะไม่ได ้ไม่เป็นไปตามท่ีหวังจึงส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดความเครียด เช่น การกลัว
สอบไม่ผ่าน กลวัรบัผิดชอบงานแลว้ท าไม่ส าเร็จ ทัง้นีร้วมถึงปมดอ้ยของบุคคลท่ีเกิดขึน้ดว้ยเช่น ไม่
สวย ไม่รวย เหมือนคน อื่น ๆ เป็นตน้ 

2. สาเหตุท่ีมาจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต เช่น เมื่อต้องเข้ารับ
การศึกษาในโรงเรียนใหม่ การแต่งงาน การเปล่ียนงาน การยา้ยงาน การยา้ยบา้น ความตายท่ีเกิด
ขึน้กบัคนท่ีรกั เป็นตน้ 

3. สาเหตุท่ีมาจากการเจ็บป่วยของบุคคล ไม่ว่าจะเป็นการเจ็บป่วยด้วย
อาการไขท้ั่วไป หรือการเจ็บป่วยเรือ้รงั โรคมะเร็ง โรคหวัใจ เป็นตน้ 
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Lazarus (1984 อา้งถึงใน ณรงค ์ใจเท่ียง, 2559) กล่าวว่า สาเหตุของความเครียด 
สามารถแบ่งออกได ้5 ประการดงัต่อไปนี ้ 

1. สาเหตุดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ สาเหตท่ีุมาจากความกดดัน ความปวดรา้ว ความ
คบัขอ้งใจ ความไม่สบายใจ ของบุคคล เป็นตน้ 

2. สาเหตุด้านร่างกาย ได้แก่ ความอ้วน การมีสิว รูปร่างหนา้ตาของบุคคล 
การพั ก ผ่อน ไม่ เพี ย งพอ  รวมทั้ ง ก ารรับ ป ระทานอาหา รไม่ เหม าะสม  การเจ็ บ ป่ วย  
การไดร้บัอบุติัเหต ุติดสรุาหรือยาเสพติด การท่ีรา่งกายของบุคคลเกิดความอ่อนเพลีย เป็นตน้ 

3. สาเหตุด้านสังคม ได้แก่ การทะเลาะวิวาท การปรับตัว ปัญหาจราจร  
เป็นตน้ 

4. สาเหตุดา้นการเปล่ียนแปลงของชีวิต ไดแ้ก่ การเขา้โรงเรียนครัง้แรก การ
เขา้ท างานครัง้แรก การยา้ยบา้น การสมรสของบุคคล การสญูเสียคนท่ีรกั เป็นตน้ 

5. สาเหตุด้านส่ิงแวดล้อม ได้แก่ เสียงท่ีดังอึกทึกครึกโครม สภาพอากาศ 
กล่ินขยะเน่าเหม็น ภยัพิบติั น าไม่ไหล เป็นตน้ 

กรมสขุภาพจิต (2546) ไดก้ล่าวถึงท่ีมาของการเกิดความเครียดไว ้2 สาเหตใุหญ่ 
ๆ ไดแ้ก่ 

1. สาเหตปัุจจยัภายในสงัคม ไดแ้ก่ 
1.1 สาเหตุทางรา่งกาย เกิดจากสภาพร่างกายบางประการท่ีส่งผลท าให้

บุคคลเกิดความเครียด  หรือ เรียกว่าร่างกายเครียด มี ปัจจัยมาจากหลายประการได้แก่ 
คุณลักษณะทางพันธุกรรม ความเหน่ือยล้าของร่างกาย การพักผ่อนไม่เพียงพอ การเจ็บป่ วย  
การรบัประทานอาหาร ลกัษณะท่าทางท่ีเกี่ยวกบัโครงสรา้งของกลา้มเนือ้  

1.2 สาเหตุทางจิตใจ โดยสามารถเกิดขึน้กบับุคคลไดแ้ก่ บุคลิกภาพของ
บุคคล เช่น บุคลิกภาพท่ีเป็นคนเอาจริงเอาจังกบัชีวิต บุคลิกภาพท่ีพึ่งพิงผูอ้ื่น บุคลิกภาพท่ีหุนหัน
พลันแล่น อีกทัง้ การท่ีบุคคลต้องเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต การท่ีเกิดความขัดแย้ง 
ในใจ ความคบัขอ้งใจ  

2. สาเหตุปัจจัยจากส่ิงแวดล้อม ได้แก่  ปัจจัยของบุคคลท่ีเกิดขึ ้นทาง
กายภาพ เช่น อุณภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแน่นของประชากร ลักษณะทางกายภาพ โดยสาเหตุ
เหล่านีม้ีผลท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดได ้อีกทัง้ ปัจจัยทางชีวภาพ ไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มท่ีสามารถ
ท าใหบุ้คคลเกิดอันตรายได ้เช่น เชือ้โรค เป็นตน้ และ ปัจจัยวฒันธรรม และ ทางสังคมก็เป็นส่ิงท่ี
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ท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดขึน้ได ้เช่น สถานภาพ หรือ บทบาทต่าง ๆ ของบุคคล บรรทดัฐานทาง
สงัคม ระบบการเมืองการปกครอง เป็นตน้  

โดยสรุปแลว้สาเหตท่ีุสามารถท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดไดน้ั้นมีหลายอย่างหลาย
ปัจจยั อาจเป็นส่ิงท่ีอยู่รอบขา้งบุคลเช่น สภาพแวดลอ้ม สถานการณ ์ต่าง ๆ ท่ีบุคคลตอ้งพบ และ 
อาจเป็นส่ิงท่ีอยู่ภายในตัวบุคคลเองเช่น จิตใจของบุคคล ความกดดัน ความวิตกกังวล รวมถึง 
บุคลิกภาพของแต่ละบุคคลอีกดว้ย ส่ิงนีส้ามารถท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดได ้

1.6 ระดับความเครียด 
Janis (1986 อา้งถึงใน หงษ์ศิริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ 2558) แบ่งระดับความเครียด 

ออกเป็น 3 ระดบัดงัต่อไปนี ้
1. ความเครียดท่ีอยู่ในระดับต ่า (Mild Stress) คือการท่ีบุคคลมีความเครียดท่ี

เกิดขึน้เล็กนอ้ยและหมดไปในระยะเวลาสัน้ ๆ มกัเกิดขึน้จากสาเหตเุพียงเล็กนอ้ยในชีวิตประจ าวนั 
2. ความเครียดท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดับนี้

อยู่ในระดับปานกลางมีความรุนแรงกว่าระดบัแรก โดยมีระยะเวลาท่ีเกิดขึน้ระดับชั่วโมงหรือหลาย
ชั่วโมง หรือ อาจเป็นวัน เช่น การเจ็บป่วยของบุคคล ความเครียดจากการท างาน ความขัดแย้ง 
เป็นตน้ 

3. ความเครียดท่ีอยู่ในระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดนี้จะอยู่นานเป็น
ระยะเวลาสัปดาห์ นานเป็นเดือน หรือ นานเป็นปี เช่น การเสียชีวิต การเจ็บป่วยท่ีรุนแรง การ
สญูเสียอวยัวะ เป็นตน้ 

กรมสุขภาพจิต (2541 อา้งถึงใน มนนัยา ทาศิริ, 2557) ไดแ้บ่งความเครียดออกเป็น 
5 ระดบั ดงัต่อไปนี ้

1. ความเครียดระดับต ่ากว่าเกณฑ ์เป็นระดบัท่ีบุคคลมีความพึงพอใจกับการใช้
ชีวิต แต่มีแรงจงูใจนอ้ยกว่าระดบัอื่น 

2. ความเครียดระดบัเกณฑป์รกติ เป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจัดการส่ิงท่ีเกิดขึน้ท่ี
ส่งผลกับความเครียดในชีวิตประจ าวัน และ สามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม 

3. ความเครียดระดับสูงกว่าเกณฑ์เล็กน้อย เป็นระดับท่ีอยู่ในภาวะความไม่
สบายใจ อนัเกิดจากสถานการณห์รือปัญหาท่ีประสบในชีวิตประจ าวนั 

4. ความเครียดระดับสูงกว่าเกณฑ์ปานกลาง เป็นระดับท่ีบุคคลเกิดความรูสึ้ก
ความตึงเครียดสงู ไดร้บัความเดือนรอ้นอนัเกิดจากความขดัแยง้หรือวิกฤติท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 
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5. ความเครียดระดับสูงกว่าเกณฑ์ เป็นระดับท่ีบุคคลก าลังตกอยู่ในภาวะของ
ความเครียด และ เผชิญกับวิกฤติอย่างรุนแรง หากปล่อยไวโ้ดยไม่ไดร้บัการคล่ีคลายอาจน าไปสู่
ความเจ็บป่วยได ้

Lazarus (1984 อ้างถึง ณรงค์ ใจเท่ียง , 2559) กล่าวว่า ความเครียดสามารถ 
แบ่งออกเป็น 2 อย่างไดแ้ก ่

1. ความเครียดระดับต ่าและระยะสั้น กล่าวว่า ความเครียดไม่ใช่ส่ิงท่ีเลวรา้ย 
หากบุคคลมีความเครียดบ้างจะท าให้เกิดแรงผลักดันท าให้บุคคลกระตือรืนร้น มีความคิด
สรา้งสรรค ์ความเครียดในระดบันีจ้ึงเป็นเหมือนน า้มนัท่ีสามารถท าใหร้ถขบัไปไดด้ว้ยดี 

2. ความเครียดระดับสูงและสะสมนาน  (Moderate Stress) ความเครียด
ระดับสูงนี ้ท าใหเ้กิดผลเสียกับบุคคลไม่ว่าจะเป็นผลเสียท่ีเกิดขึน้กับรา่งกายและจิตใจ รวมทัง้ท า
ใหก้ระทบต่อการงาน ครอบครวั เป็นตน้ 

จะเห็นได้ว่า ระดับความเครียดถูกแบ่งออกไดห้ลายระดับ ทั้งนีท้ัง้นั้นการท่ีบุคคลมี
ความเครียดท่ีไม่เท่ากันเกิดจากการรบัรู ้พื ้นฐานของบุคลิกภาพ อารมณ์ และ สภาพแวดล้อม 
ท่ีไม่เหมือนกัน โดยหากบุคคลมีความเครียดท่ีอยู่ในระดับท่ีดีหรือระดับต ่านั้นจะเป็นผลดี  
ช่วยเป็นแรงผลกัดนัท่ีใหเ้กิดความกระตือรืนรน้ไดอ้ีกดว้ย 

1.7 อาการและผลความเครียด 
กรมสุขภาพจิต (2546) กล่าวว่าความเครียดหากอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม และ อยู่

ในช่วงระยะเวลาท่ีไม่นานจนเกินไปจะช่วยส่งผลดีใหก้ับบุคคล ส่งผลใหบุ้คคลด าเนินการหรือท า
ส่ิงต่าง ๆ อย่างกระตืนรืนรน้ ได้ฝึกในการแก้ปัญหาต่าง ๆ แต่หากบุคคลมีความเครียดท่ีอยู่ใน
ระดบัรุนแรงอาจส่งผลเสียในหลาย ๆ ดา้นดงัต่อไปนี ้

1. ผลเสียดา้นสรีระ เน่ืองจากหากบุคคลอยู่ในภาวะเครียดในระยะเวลาต่อเน่ือง
จะท าให้เกิดความผิดปรกติหรือฮอรโ์มนในร่างกายเกิดความไม่สมดุลจนท าให้สุขภาพร่างกาย
เลวรา้ยลงเป็นผลมาจากระบบในร่างกายมีการท างานท่ีผิดปรกติและเกิดเป็นขอ้บกพร่อง ท าให้
ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง อ่อนเพลีย และ ท าใหเ้กิดโรคท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ ไดแ้ก่ มีอาการเป็นลม 
อาการหนา้มืด โรคหัวใจ ความดนัโลหิตสงู แผลในกระเพาะ ผลรว่ง โรคมะเร็ง โรคผิวหนัง หรือ ท า
ใหโ้รคท่ีบุคคลเป็นอยู่แลว้นัน้ก าเริบขึน้ เช่น โรคเบาหวาน เป็นตน้ 

2. ผลเสียด้านจิตใจและอารมณ์ กล่าวคือ บุคคลท่ีมีความเครียกมัก หมกหมุ่น 
ครุน่คิด ตดัสินใจไม่ได ้และ มีอาการหลง ๆ ลืม ๆ ไม่สนใจสิ่งท่ีอยู่รอบตวั มีจิตใจที่ขุ่นมวั โมโหง่าย 
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สูญเสียความมั่นใจ กระสับกระส่าย เศรา้ซึม ท้อแท้ หากบุคคลมีอาการดังกล่าวเป็นระยะ
เวลานานอาจส่งผลเสียจนกลายเป็นโรคจิต และ โรคทางระบบประสาท 

3. ผลเสียทางด้านความคิด บุคคลจะมีวิธีการคิดท่ีเป็นโทษกับตัวเอง โดย
ความเครียดของบุคคลท่ีเกิดจากการคุกคามไม่เท่าความเครียดท่ีเกิดจากความคิดของบุคคลเอง 
เช่น การคิดวิพากวิจารณต่์อตนเองในแง่ของการสิน้หวงั การทอ้แท ้หรือเรียกว่าการคิดในทางลบ  

4. ผลเสียทางดา้นพฤติกรรม บุคคลท่ีมีความเครียดมักมีอาการเบื่ออาหาร นอน
นานมากขึน้ หลีกหนีจากสังคม ท าให้บุคคลตกอยู่ในความเครียดอย่างโดดเด่ียว อาจมีอาการ
กา้วรา้ว ความอดทนน้อย พรอ้มท่ีจะเป็นศัตรูกับผูอ้ื่น ส่งผลท างานให้ได้น้อยลงและบ่อยครัง้ท่ี
บุคคลจะมีการปรบัตัวในทิศทางท่ีผิดเพื่อผ่อนคลายความเครียดเช่น การสูบบุรี่ ติดเหลา้ ติดยา 
การเขา้ไปสู่การพนนั หรือ แมก้ระทัง้การคิดฆ่าตวัตาย เป็นตน้ 

5. ผลเสียดา้นเศรษฐกิจ ความเครียดนั้นส่งผลเสียต่อเศรษฐกิจจากการขาดงาน
หรือท างานไดน้้อยลงของบุคคล และ อาจส่งผลต่อประสิทธิภาพด้อยลง อีกทั้งเมื่อบุคคลมีการ
เจ็บป่วยจะส่งผลใหเ้กิดค่าใชจ้่ายในการรกัษาพยาบาลอีกดว้ย 

นอกจากนี ้หงสศิ์ริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ (2558) กล่าวว่า ผลเสียท่ีเกิดจากการท่ี
บุคคลมีความเครียดสามารถส่งผลกระทบต่อบุคคลได ้2 ดา้น ดงัต่อไปนี ้

1. ผลเสียท่ีเกิดกบัรา่งกาย ไดแ้ก่ อาการต่าง ๆ ท่ีท าใหร้า่งกายเกิดความไม่สบาย 
เช่น อาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยส่วนต่าง ๆ ความผิดปรกติของหัวใจ โรคท่ีเกี่ยวกับกระเพาะ
อาหาร ทอ้งผกู ความดนัโลหิต หอบหืด นอนไม่หลบั และ อาจส่งผลต่อสมรรถภาพทางเพศ  

2. ผลเสียท่ีเกิดต่อจิตใจ เช่น อาการท่ีเกิดเป็นความวิตกกังวล มีอาการซึมเศรา้ 
ความกลวั อารมณแ์ปรปรวน เป็นตน้ 

อีกทั้ง คณิน จินตนาปราโมทย์ และ พรชัย สิทธิศรัณยก์ุล (2562) ได้กล่าวว่า ผลท่ี
เกิดขึน้ต่อร่างกายอันเป็นส่ิงท่ีมาจากความเครียดเมื่อร่างกายได้รบัการกระตุ้น จะท าใหร้่างกาย
หลั่งฮอรโ์มนคอรติ์ซอล (Cortisol) พรอ้มทั้งระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic) จะถูก
กระตุน้ฮอรโ์มนท่ีต่อมหมวกไต ในส่วนของเมดลัลา (Medulla) จะหลั่งฮอรโ์มนอะดรีนาลีนออกมา
ในกระแสเลือดมากกว่าปรกติร่างกายจะเกิดการตอบสนองอย่างฉับพลันส่งผลให้ร่างกาย
เกิดปฏิกิริยา ปากแหง้ หายใจเร็วขึน้ ม่านตาขยาย เส้นเลือดหดตัว มีเหงื่อออก ภาวะนีร้่างกาย
พร้อมต่อสู้ หรือ หลบหนี  (fight or freight) ท าให้เกิดความเครียดอย่างเฉียบพลัน อีกทั้ง
ความเครียดน าไปสู่พฤติกรรมท่ีผิดปรกติได้แก่ การรบัประทานอาหารท่ีน้อยหรือมากขึน้ ปัญหา
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การติดสุรา ยาเสพติด และ ความเครียดยงัสมัพันธ์กบัการป่วยเรือ้รงัต่าง ๆ เช่น โรคอว้น โรคหวัใจ 
โรคทางระบบประสาท เป็นตน้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวจึงสรุปได้ว่าผลเสียท่ีเกิดขึน้ของบุคคลท่ีมี
ความเครียดกระทบต่อตัวบุคคลเองอันไดแ้ก่ ผลเสียต่อร่างกายจิตใจ ความคิด พฤติกรรม และ 
ผลเสียยงัส่งผลต่อสงัคมเช่น ผลเสียท่ีเกิดขึน้ในดา้นสภาพเศรษฐกิจ อีกดว้ย 

1.8 การประเมินความเครียด 
ในปัจจุบันการประเมินความเครียดสามารถท าไดห้ลากหลายวิธี โดยความเครียด

ส่วนใหญ่ เกิดจากภาวะการท่ีบุคคลมีความกดดันโดยท่ีไม่สามารถสังเกตได้ บุคคลจะเกิด
ความเครียดและมีปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียด 4 ทาง ไดแ้ก่ ทางความคิด พฤติกรรม 
อารมณ์  สรีระ ดังนั้นจึงสามารถประเมินความเครียดจากการตอบสนองทั้ง 4 รูปแบบนี ้
มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้(Lazarus 1966 อา้งถึงใน มนนัยา ทาศิริ, 2557)  

1. การให้บุ คคลรายงาน เกี่ ย วกับ ตน เอง  (Self - Report) เช่ น การตอบ
แบบสอบถาม แบบสมัภาษณ ์แบบส ารวจ หรือ แบบทดสอบท่ีถกูสรา้งขึน้เช่น 

1.1 แบบสอบถาม แบบสอบถาม  SCL-90 (Symptom check list 90) 
ประกอบด้วยขอ้ค าถาม 90 ข้อ มีรูปแบบ 5 scale ใชใ้นการวัดความผิดปรกติทางดา้นจิตใจ วัด
ความเครียดท่ีเกิดขึน้กับบุคคลท่ีแสดงออกทางรา่งกาย (Somatization) เช่นการท่ีบุคคลมีอาการ
ย า้คิดย า้ท า อาการเศรา้ ความรูสึ้กไม่เป็นมิตร อาการวิตกกงัวล และ ประสาทหลอน เป็นตน้ 

1.2 แบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดดว้ยตนเอง (Stress test) ส าหรบั
ประชาชนชาวไทยของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ถูกพัฒนาโดย ม .ล.สมชาย จักรพันธ ์ 
และคณะ (2538 อา้งถึงใน นิธิสนี รุจิรงัสีเจริญ และคณะ, 2564) มีขอ้ค าถามทัง้หมด 20 ขอ้ เป็น
ลักษณะ Rating Scale 4 ระดับ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนดังต่อไปนี ้ไม่เคยเลย 0 คะแนน เป็น
ครัง้คราว 1 คะแนน เป็นบ่อย ๆ 2 คะแนน เป็นประจ า 3 คะแนน โดยการแปลผลแบ่งออกเป็น 5 
ระดับดังต่อไปนี ้0 – 5 คะแนน มีระดับความเครียดต ่ากว่าเกณฑป์รกติอย่างมาก 6 – 17 คะแนน 
ระดับความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปรกติ 18 – 25 คะแนน ระดับความเครียดสูงกว่าปรกติเล็กน้อย  
26 – 29 คะแนนระดับความเครียดสูงกว่าปรกติปานกลาง และ 30 – 60 คะแนน ระดับความเครียด
สงูกว่าปรกติมาก โดยแบบประเมินมีค่า Cronbach’s alpha coefficient 0.86  
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1.3 แบบสอบถาม CMI (Cornell medical index) เป็นแบบส ารวจสุขภาพจิต
ทั่วไปประกอบไปดว้ยการตอบค าถาม 2 แบบ คือ ใช่ กบั ไม่ใช่ โดยมีจ านวนขอ้ทัง้หมด 195 ขอ้ ใน
แบบสอบถามจะถามถึงภาวะความเศรา้ ภาวะทางจิต ความไวต่อส่ิงเรา้ท่ีเขา้มา ความรูสึ้กโกรธ 
ความเครียด โดยรวมจะเป็นการวดัเพื่อใหเ้ห็นถึงอาการท่ีแสดงออกมาจากการเจ็บป่วยทางจิต 

1.4 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) เป็นแบบวัดท่ีถูกพัฒนาขึน้ 
เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการวัดความเครียดส าหรบัคนไทย โดยโรงพยาบาลสวนปรุง  พัฒนาตาม
นิยามความเครียดของ Miller et al. (1993 อา้งถึงใน พชัชา สวุรรณรอด และคณะ, 2564) ท่ีนิยาม
ว่าความเครียด คือปฏิกิริยาของร่ายการและจิตใจ จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ตั้งแต่สาเหตุเล็กน้อย 
เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ประจ า ไปจนถึง เหตกุารณส์ าคญั เป็นตน้ โดยแบบวดัมีจ านวน 20 ขอ้ รูปแบบ 
5 Scale ได้แก่ 1 หมายถึง ไม่มีความเครียด 2 หมายถึง มีความรูสึ้กเครียดเล็กน้อย 3 หมายถึง 
รูสึ้กเครียดในระดบัปานกลาง 4 หมายถึง รูสึ้กเครียดในระดบัมาก และ 5 หมายถึง รูสึ้กเครียดมาก
ท่ีสุด โดยในแบบสอบถามจะถามถึงเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตัวท่านและมีความรูสึ้กอย่างไรกับ
เหตกุารณน์ัน้ ๆ มี Cronbach’s alpha coefficient มากกว่า 0.7 

1.5 แบบวัดความเครียดส าหรบัคนไทย (Thai Stress Test) เป็นแบบวดัท่ีถูก
พัฒนาขึน้โดย สุชีรา ภัทรายุตวรรตน ์และคณะ (2543) โดยในเอกสารท่ีผู้วิจัยค้นพบชื่อว่า The 
Development of theThai Stress Test เป็นเอกสารท่ีถูกตีพิมพ์ในวารสารสมาคมจิตแพทย์แห่ง
ประเทศไทย ปีท่ี 45 ฉบับท่ี 43 มีรายละเอียดการใหนิ้ยามความหมายของความเครียดในแบบวัด
ว่าความเครียดความเครียดเป็นผลจากความตึงเครียดทางร่างกายหรือจิตใจ จากปัจจัยท่ีมี
แนวโนม้ท่ีจะเปล่ียนแปลงสมดลุท่ีมีอยู่ การตอบสนองต่อความเครียดเป็นการชดเชยปฏิกิริยาของ
ร่างกายต่อส่ิงรบกวนท่ีเกิดขึน้ โดยความเครียดถูกก าหนดให้เป็นกระบวนการของการประเมิน
เหตุการณ ์(เป็นอนัตราย หรือ ทา้ทาย) ท่ีเขา้มากระทบโดยการตอบสนองท่ีเกิดขึน้อาจรวมถึงทาง
สรีรวิทยา การรบัรู ้และ พฤติกรรมท่ีการเปล่ียนแปลง โดยขอ้ค าถามในแบบวัดประกอบดว้ย 24 
ขอ้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มไดแ้ก่ขอ้ค าถามท่ีเป็นภาวะดา้นลบ 12 ขอ้ และ ขอ้ค าถามท่ีเป็นดา้นบวก 
12 ขอ้เช่นกนัโดยแบบวัดประกอบดว้ย 3 Scale ไดแ้ก่ รูสึ้กบ่อย ๆ   รูสึ้กเป็นครัง้คราว และ ไม่เคย
รูสึ้กเลย มี Cronbach’s alpha coefficient 0.84  

2. การใช้เทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques) เป็นการวัดการ
ตอบสนองของบุคคลนั้น ๆ จากเหตุการณ์ส่ิงเร้าท่ีก าหนด เช่นการวัดจากแบบทดสอบของ 
Rorschach หรือ แบบทดสอบ Thematic Apperception Test เป็นต้น การวัดในลักษณะนี้
จ  าเป็นตอ้งใชค้วามช านาญในการแปลผล 
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3. การใชก้ารสงัเกต (Observation) โดยวิธีการนีจ้ะเป็นการสงัเกตจากพฤติกรรม
ท่ีแสดงออกมาของบุคคลนั้น ๆ เช่น การพูดจาเกรีย้วกราด อาการเบือ้อาหาร นอนไม่ค่อยหลับ  
รว่มทัง้ สีหนา้ แววตา ท่าทาง เป็นตน้ 

4. การวัดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change) เป็นการวัด
ในลกัษณะของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัรา่งกายไม่ว่าจะเป็น อตัราการเตน้ของหวัใจ อตัราการ
หายใจ ความดันของโลหิต ความตึงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น การวัดชนิดนี้จ  าเป็นต้องอาศัย
ผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะดา้นและตอ้งอาศยัเครื่องมือการวดัท่ีมีประสิทธิภาพ 

โดยในการวิจัยในครั้งนี ้ผู้วิจัยใช้แบบวัดความเครียดส าหรับคนไทย (Thai Stress 
Test) เป็นแบบวดัท่ีถูกพฒันาขึน้เพื่อใชเ้ป็นเครื่องมือในการวดัความเครียดส าหรบัคนไทยโดยจาก
การค้นคว้าวรรณกรรมพบว่าเป็นแบบวัดสามารถใช้ในกลุ่มของคนท่ีมีช่วงอายุ 12 – 60 ปี
ครอบคลุมกลุ่มท่ีผูว้ิจัยศึกษา และ การใหนิ้ยามความเครียดของแบบวัดตรงตามบริบทท่ีผู้วิจัย
ตอ้งการศึกษาในครัง้นีอ้ีกดว้ย 

2. ความเข้มแข็งทางใจ (Resilience)  
2.1 แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความเข้มแข็งทางใจ (Resilience)  

Resilience มาจากค าในภาษาละติน resilire หรือ resilio หมายถึง “การเด้งกลับ” 
(Alexander, 2013) โดยมีบุคคลท่ีไดใ้หนิ้ยามและความหมายไวอ้ย่างหลากหลากแง่มมุดงัต่อไปนี ้

Norma Verdolini (2021) กล่าวว่า Resilience คือ กระบวนการท่ีช่วยใหบุ้คคล
สามารถฟ้ืนคืนหรือปรบัตวัใหเ้ขา้กบัความทกุขย์ากได ้ความยืดหยุ่นนีเ้ป็นสภาวะท่ีมีความสมัพนัธ์
กบัอารมณโ์ดยตรง 

Wagnild และ  Young (1993) กล่าวว่า  ความยืดหยุ่ นถูกก าหนดให้ เป็ น
ความสามารถ พลวัต หรือ สมรรถนะของแต่ละบุคคลในการปรบัเปล่ียนการควบคุมตนเองใน
ทิศทางใดทิศทางหน่ึงเป็นหนา้ท่ีของลกัษณะบุคลิกภาพและขึน้อยู่กบับริบทของส่ิงแวดลอ้ม 

Michael Rutter (1970) เป็นศาสตราจารย์ด้านจิตเวชศาสตร์เด็กได้เขียน
เรื่องราวเกี่ยวกับเด็กไว้อย่างกว้างขวาง โดยได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับความยืดหยุ่นตั้งแต่ปลาย
ทศวรรษ 1970 จนถึงปัจจุบัน และ ไดใ้ห้ความหมายของ Resilience ไว้ว่า แนวคิดเชิงโตต้อบท่ี
เกิดขึน้จากการรวมกันของประสบการณเ์ส่ียงหรือประสบการณท่ี์เป็นความยากล าบากรุนแรง โดย
ตอบโตส่ิ้งท่ีพบเจอเหล่านั้นเป็นเชิงบวก อีกทัง้ยังกล่าวว่าResilience เป็นมากกว่าความสามารถ
ทางสังคมหรือสุขภาพจิตท่ีดี นิยามของ Rutter ถูกพัฒนาอีกครัง้ในปี 2013 กล่าวว่า Resilience 
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คือ “การท่ีบุคคลบางคนมีผลลัพธ์ท่ีค่อนขา้งดีแม้จะประสบกับความเครียดหรือความทุกข์ยาก
อย่างรา้ยแรง และ ผลลพัธข์องพวกเขาดีกว่าของบุคคลอื่นท่ีไดร้บัประสบการณเ์ดียวกนั” 

Grotberg (อา้งถึงใน ขวญัธิดา พิมพก์าร, 2562) กล่าวว่า Resilience คือ ความ
เขม้แข็งทางใจเป็นความสามารถในการฟ้ืนตวัของบุคคล การผ่านพน้ช่วงบีบคัน้ต่าง ๆ ท่ีตอ้งเผชิญ
ไปไดด้้วยดี และ เป็นส่ิงท่ีสามารถพัฒนาไดไ้ม่ว่าจะเป็นช่วงอายุใดก็ตาม อีกทั้งในงานวิจัยของ 
Grotberg (1984) ท่ีวิจัยความเข้มแข็งทางใจ ชื่อว่า  The International Resilience Project: 
Promoting Resilience in Children โดยศึกษาในกลุ่มเด็กและเยาวชนในระดับนานาชาติใน
งานวิจัยใจในครัง้นัน้กล่าวว่า Resilience เป็นพลวัตหรือความสามารถสากลท่ีช่วยใหบุ้คคล กลุ่ม
หรือชมุชนสามารถป้องกนั ลดหรือเอาชนะผลกระทบจากความเสียหายของความทกุขย์ากได้ 

Garmezy (1991) กล่าวว่า Resilience คือ ความยืดหยุ่นท่ีไดร้บัการออกแบบมา
เพื่อสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความสามารถในการฟ้ืนตัวและคงไว้ในพฤติกรรมการปรบัตวัท่ีเป็นลักษณะ
การกลบัมาเร่ิมตน้ใหม่จากเหตกุารณท่ี์ตึงเครียด 

Sandra G. Turner (2001) กล่าวว่า  Resilience คือ  ความสามารถในการ
ย้อนกลับมาเมื่อเผชิญกับความทุกข์ยากและด าเนินชีวิตต่อไปด้วยความรูสึ้กเป็นอยู่ ท่ีดี ผู้คน
สามารถมีความยืดหยุ่นไดแ้มว้่าพวกเขาอาจอาศยัอยู่ในสภาพแวดลอ้มของครอบครวัและชุมชนท่ี
เครียดและถกูทอดทิง้ 

การใหค้วามหมายของพลังสุขภาพจิตในประเทศไทยนั้นมีการไดใ้หค้วามหมาย
ไว้ได้แก่  นิยามของ กริณี  สังข์ประคอง  (2562) กล่าวว่า พลังสุขภาพจิต (Resilience) คือ 
ความสามารถของบุคคลในการกลับคืนสู่สภาพปรกติ และ สามารถด าเนินชีวิตได้เหมือนเดิม
ภายหลงัจากการพบความยากล าบาก 

กรมสขุภาพจิต (2563) กล่าวว่า พลงัสขุภาพจิต (Resilience) เป็นความสามารถ
ทางอารมณ์และจิตใจในการปรบัตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปรกติ และ พลังสุขภาพจิตนีคื้อตัว
ช่วยหน่ึงท่ีจะช่วยป้องกันใหเ้ราไม่สญูเสียสขุภาพจิตเมื่อตอ้งพบกับเหตุการณต่์าง ๆ ท่ีไม่สามารถ
ควบคุมได้ พลังสุขภาพจิตนี้จึงช่วยป้องกันตัวเราและครอบครวัจากปัญหาทางสุขภาพจิตเช่น 
ซึมเศรา้ เครียด วิตกกงัวล อาการเจ็บป่วยทางจิต อีกทัง้ยงัช่วยป้องกันปัญหาคุกคามท่ีจะส่งผลต่อ
ทางกายที่สืบเน่ืองมาจากสาเหตขุองความเครียดเช่น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน 
เป็นตน้ โดยศกัยภาพของพลงัสขุภาพจิตจะแสดงออกไดห้ลายช่วงเวลา ตัง้แต่ช่วงท่ีเกิดเหตกุารณ์
ขึน้ใหม่ไปจนถึงช่วงท่ีผ่านพน้เหตกุารณ ์โดยผูท่ี้มีสขุภาพจิตดีเมื่อรบัรูปั้ญหาครัง้แรก และ แมว้่าจะ
เป็นปัญหาท่ีรา้ยแรงก็จะยังสามารถด ารงความสงบสุขในใจไดเ้ป็นอย่างดี กรมสุขภาพจิตยังกล่าว
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อีกว่า พลังสุขภาพจิตไม่ไดเ้กิดจากปัจจัยภายในเพียงอย่างเดียว แต่มีความเกี่ยวขอ้งสัมพันธ์กับ
ส่ิงแวดลอ้มหรือปัจจยัภายนอกอีกดว้ย พลงัสขุภาพจิตสามารถสรา้งได้และพฒันาไดอ้ยู่เสมอ โดย
ท าไดท้ัง้การเขา้ไปช่วยเหลือบุคคลโดยตรง หรือ การจัดสภาพแวดลอ้ม เพื่อใหเ้อือ้ ต่อการพัฒนา
พลังสุขภาพจิตและท าให้กลายเป็นศักยภาพท่ีจะติดตัวไปตลอด ทั้งนี ้ได้มีการจ าแนกการ
แสดงออกของพลังสุขภาพจิต 5 ระดับ ดงัต่อไปนี ้1) ระดับพืน้ฐาน คือ ความสามารถในการด ารง
ความมั่นคง ทางอารมณ ์และ คุณภาพชีวิตพืน้ฐาน 2) ระดบัท่ีสอง เป็นระดับการแกปั้ญหาท่ีเกิด
จากปัจจยัภายนอกท่ีแสดงถึงการลกุขึน้มาสูก้ับปัญหาและสามารถจัดการไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม 3) 
ระดับท่ีสาม เป็นศักยภาพท่ีเกิดขึน้ภายในตนเอง โดยหากเมื่อพบเจอเหตุการณท่ี์ท าใหเ้กิดความ
ทุกข์ ยังสามารถยืนหยัดมีความมั่นใจ ยังรูสึ้กตนเองมีคุณค่า มีจิตใจท่ีเป็นอิสระไม่ท้อถอย 4) 
ระดบัท่ีส่ีคือกลุ่มคนท่ีมีพลงัสขุภาพจิตสงู สามารถใชอ้ารมณข์นัเขา้มาแกปั้ญหาใหดี้ขึน้ได ้รวมไป
ถึงมีทักษะทางด้านการส่ือสาร 5) ระดับท่ีห้า เป็นระดับท่ีพูดถึงการเปล่ียนจากเหตุการณ์ความ
ผิดพลาดหรือความเจ็บปวดใหก้ลายเป็นดี โดยมีการเรียนรูส่ิ้งใหม่ ๆ และใช้ประสบการณ์ความ
ผิดพลาดในการพฒันาตนเอง (กรมสขุภาพจิต, 2563)  

โดยสรุปแลว้ Resilience เป็นไดท้ัง้กระบวนการ ความสามารถ พลวัต เป็นศกัยภาพ
ของบุคคลเมื่อพบเจอสถานณ์การอันเลวรา้ยประสบกับความยากล าบาก หรือ สถานการณ์ท่ีบีบ
คัน้ แลว้บุคคลสามารถปรบัอารมณ ์จิตใจ มีการปรบัตัวเพื่อกา้วขา้มผ่านปัญหาอุปสรรคดงักล่าว
ได้โดยไม่เกิดผลกระทบต่อตัวบุคคล ภายหลังจากผ่านพ้นสถานการณ์ดังกล่าวบุคคลสามารถ
กลับมาด าเนินชีวิตได้หรือฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปรกติได้ดังเดิม  โดยการวิจัยครัง้นีใ้ช้นิยามตาม
แนวทางของ Grotberg ว่า Resilience คือ ความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนตวั การผ่านพน้ช่วง
บีบคัน้ต่าง ๆ ท่ีตอ้งเผชิญไปไดด้ว้ยดี 

2.2 องคป์ระกอบความเข้มแข็งทางใจ 
งานวิจัยในต่างประเทศมีการใหอ้งคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ (Resilience) 

ไว้อ ย่ า งหลากหลาย ได้แก่  Wagnild and Young (1993) ได้ท าการวิ จั ย ชื่ อ งาน วิ จัย ว่ า 
Development and Psychometric Evaluation of the Resilience Scale เพื่อพัฒนาการประเมิน
ทางจิตวิทยาโดยผลการศึกษาดงักล่าวพบว่าความเขม้แข็งทางใจม ี5 องคป์ระกอบดงันี ้

1. ความสงบภายในจิตใจ (Equanimity) การมีความสมดลุในจิตใจ  
2. ความอตุสาหะ (Perseverance) บุคคลพยายามเอาชนะปัญหา 
3. ความเชื่ อมั่ น ต่อตนเอง (Self-reliance) การท่ีบุคคลมีความมั่ น ใจ ต่อ

ความสามารถของตนท่ีจะใชใ้นการแกปั้ญหา 
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4.ตระหนกัถึงคณุค่า และ ความหมายของชีวิต (Meaningfulness)  
5. การด ารงชีวิตโดยรูถ้ึงการมีเสน้ทางของชีวิต (Existential aloneness)  

อีกทั้งจากการศึกษาความเข้มแข็งทางใจของ Grotberg (1995) มีการท าการวิจัย
เพื่อศึกษาในกลุ่มเด็กและเยาวชนในระดับนานาชาติ รวมถึงประเทศไทยด้วยโดยใชช้ื่อว่า The 
International Resilience Project: Promoting Resilience in Children ผลจากการศึกษาในครั้ง
นัน้พบว่าความเข้มแข็งทางใจประกอบดว้ย 3 ประการไดแ้ก่  I am หรือ ฉันเป็น เป็นลักษณะของ
ความเขม้แข็งภายในใจ (Inner Strengths)  เช่น การมีความเขา้ใจในผูอ้ื่น การมีความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง ประกอบไปดว้ย 7 คุณลักษณะไดแ้ก่ 1.1) เป็นท่ีรกัของบุคคลอื่นได ้1.2) มีอารมณท่ี์ดี 
1.3) มีการวางแผนอนาคตหรือส่ิงท่ีเกิดขึน้ในอนาคต 1.4) มีความภาคภูมิใจในตนเองพรอ้มท่ีจะ
ยอมรบัและยกย่องผูอ้ื่น 1.5) มีความรูสึ้กเห็นอกเห็นใจ และสามารถแสดงออกถึงความห่วงใยใส่
ใจต่อผูอ้ื่น 1.6) มีความรบัผิดในส่ิงท่ีตนเองเป็นผูก้ระท า และ สามารถยอมรบัผลของการกระท า
นั้นได ้1.7) มีความเชื่อว่าส่ิงต่าง ๆ สามารถเปล่ียนไปในทิศทางท่ีดีได้และมีความหวังอยู่เสมอ  
2. I have (ส่ิงฉันมี) เป็นการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคลอื่น ๆ และ รบัรูไ้ดถ้ึงการมีคนคอยช่วยเหลือ 
เรียกว่าการท่ีบุคคลมีแหล่งสนับสนุนภายนอก (External Supports) โดยส่งผลท าให้เกิดความ
เขม้แข็งทางใจประกอบไปดว้ย 6 ประการได้แก่ 2.1) การมีบุคคลในหรือนอกครอบครวัท่ีไวใ้จได้
และเป็นผู้ท่ีพรอ้มท่ีจะให้ความรกัความช่วยเหลือ 2.2) การท่ีมีบุคคลคอยบอก คอยสอน คอย
แนะน า เพื่อจะไดไ้ม่ท าในส่ิงท่ีจะก่อใหเ้กิดปัญหามาถึงตนเองในอนาคต 2.3) การมีบุคคลท่ีคอย
ใหก้ าลังใจและคอยสนบัสนุน 2.4) การมีบุคคลท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดี 2.5) การมีบุคคลท่ีใหก้ารดูแล
ในเร่ืองของสขุภาพ รวมทัง้ไดร้บับริการ การศึกษา สวสัดิการทางสงัคม ความปลอดภัย 2.6) การมี
ครอบครัวและชุมชนท่ีมั่ นคง 3. I can (ฉันสามารถ ) เป็นความสามารถในการแก้ปัญหา 
(Interpersonal and problem solving skills) ไม่ ว่าจะเป็นทักษะทางด้านการส่ือสาร การ
แกปั้ญหา การจดัการกับอารมณข์องตวัเอง เป็นตน้ ประกอบไปดว้ย 7 ลักษณะไดแ้ก่ 3.1) บุคคล
สามารถหาทางออกไดห้รือวิธีการในการแกปั้ญหาใหม่ ๆ 3.2) มีความมุ่งมั่นในส่ิงท่ีตัวเองท าจน
ส าเร็จลุงล่วง 3.3) มีอารมณ์ขัน 3.4) สามารถบอกความคิดเห็นและความรูสึ้กของตนเองให้กับ
ผู้อื่นได้ 3.5) สามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสมในทุก ๆ สถานการณ์ท่ีเข้ามา 3.6) รู ้
จงัหวะท่ีเหมาะสมในการส่ือสารพูดคุยหรือการแสดงออกกับผูอ้ื่น 3.7) รูว้่าจะขอความช่วยเหลือ
จากใคร เป็นตน้ (Edith H. Grotberg,1995; ดลฤดี ทบัทิม, 2563)  

หากพูดถึงการศึกษาเร่ืองความเขม้แข็งทางใจในประเทศไทยองคก์รท่ีมีการศึกษา
คน้ควา้วิจัยความเข้มแข็งทางใจไดแ้ก่ กรมสุขภาพจิต (2563) โดยกรมสุขภาพจิตก าหนดค าว่า 
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Resilience ว่าเป็น “พลงัสุขภาพจิต” โดยในระยะเวลา 20 - 30 ปีท่ีผ่านมามีผูท่ี้สนใจในการศึกษา
เร่ืองสุขภาพจิตกับความทุกยากในประชากรจากหลายส่วนของโลกกรมสขุภาพจิตไดแ้บ่งกลุ่มคน
ออกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 ประมาณ 20% เป็นกลุ่มท่ียอมจ านนต่อโชคชะตา กลุ่มนีจ้ะสิน้หวัง
และทอ้แท ้กลุ่มท่ี 2 ประมาณ 60% เป็นกลุ่มท่ีมีความอดทนสูง มีใจสูต่้อสถานการณท่ี์เขา้มา แต่
พบว่าทักษะในการปรับตัวยังน้อย ส่วนกลุ่มท่ี 3 ประมาณ 20% เป็นกลุ่มท่ีมีจิตใจเข้มแข็ง 
สามารถปรบัตวัไดดี้ รูจ้ักการหาทางออกใหก้ับปัญหาและมีความหวงั โดยภายหลังกรมสขุภาพจิต
ไดม้ีการพัฒนาแบบวัดขึน้และไดท้ดสอบกับประชากรทั่วประเทศ 12 จังหวดั จ านวน 4,000 ราย 
ในปี 2551 ไดม้ีการก าหนดใหพ้ลงัสขุภาพจิตมีองคป์ระกอบ 3 ดา้นดงัต่อไปนี ้

1. ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ (พลังอึด) หมายถึง บุคคลท่ีมีอารมณ์ท่ีมั่นคง  
ไม่อ่อนไหวง่าย ไม่เครียดง่าย สามรถอยู่ภายใตค้วามกดดนัหรือกฎระเบียบขอ้บงัคบัต่าง ๆ ได ้และ 
ยงัสามารถจดัการกบัอารมณข์องตวัเองใหส้งบ และ มีความมั่นคงได้ 

2. ด้านก าลังใจ (พลังฮึด) หมายถึง การมีก าลังใจ มีแรงใจในการด าเนินชีวิตต่อไป
ภายใตส้ถานการณ์ท่ีกดดัน หรือการพบกับความยากล าบากต่าง ๆ ก าลังใจนีอ้าจมาจากตัวเอง
หรือคนรอบขา้ง 

3. ด้านการจัดการกับปัญหา (พลังสู้) หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถต่อสู้เอาชนะ
อปุสรรค มั่นใจ และ พรอ้มท่ีจะเอาชนะปัญหา ความมั่นใจนีเ้กิดจากมมุมองทางบวกต่อปัญหา คิด
ว่าฉันท าได ้ฉันแกปั้ญหานีไ้ด ้และ มีทกัษะในการหาขอ้มลู 

จากองคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจดังกล่าวจะเห็นไดว้่าความเขม้แข็งทางใจ
เป็นส่ิงท่ีส าคญัในการด าเนินชีวิตของทกุคน โดยหากบุคคลตอ้งเผชิญกบัปัญหา อปุสรรค หรือ อยู่
ในสถานการณ์บีบคัน้ หากบุคคลมีทักษะความเข้มแข็งทางใจนีจ้ะช่วยให้สามารถกา้วขา้มผ่าน
ปัญหาและอุปสรรคได ้เพราะบุคคลมีความหวัง ไม่หวาดกลัว สามารถปรบัตัว หรือ รวมถึงการ
ควบคุมชีวิตตนเองใหไ้ปสู่เป้าหมาย และ มีความภาคภูมิใจในความส าเร็จของตวัเองอีกดว้ย โดย
องค์ประกอบท่ีเกิดขึน้จากการทบทวนวรรณกรรมผู้วิจัยได้เห็นถึงความเหมาะสมจากการใช้
องคป์ระกอบของ Grothberg ท่ีประกอบไปดว้ย I am หรือ ฉันเป็น เป็นลักษณะของความเขม้แข็ง
ภายในใจ I have (ส่ิงฉันมี) เป็นการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคลอื่น ๆ และ รบัรูไ้ดถ้ึงการมีคนคอย
ช่วยเหลือ และ I can (ฉันสามารถ) เป็นความสามารถในการแก้ปัญหา เน่ืองจากองค์ประกอบ
ดงักล่าวไดถ้กูคน้ควา้จากการวิจยัในกลุ่มเด็กและเยาวชนตรงกบักลุ่มท่ีผูว้ิจยัไดศึ้กษาในครัง้นี ้
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2.3 แนวทางการพัฒนาความเข้มแข็งทางใจ 
กรมสขุภาพจิต (2563) ไดแ้นะน าแนวทางการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจโดยได้

อธิบายว่าความเข็มแขง้ทางจิตใจเป็นความสามารถของบุคคลท่ีใชใ้นการปรบัตัว เมื่อตอ้งพบกับ
สถานการณก์ารต่าง ๆ โดยเฉพาะสถานการณท่ี์เป็นสถานการณว์ิกฤตของบุคคล จะท าใหบุ้คคล
สามารถฟ้ืนตัวจนกลับมาด าเนินชีวิตต่อไปได ้โดยหากบุคคลมีความเข้มแข็งทางใจจะส่งผลให้
สามารถควบคุมตัวเองได้ มีความอดทนอดกลั้น พรอ้มทั้งฟ้ืนฟูจิตใจตนเองให้กลับมาสู่สภาวะ
ปรกติได้หรืออาจกลับมาดีกว่าเดิม โดยแนวทางในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจมี
รายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. การเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางจิตใจในมิติของความทนทานทางอารมณ์ของ
บุคคล ส่ิงนีเ้ป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะไม่ใหอ้่อนไหวต่อส่ิงต่าง ๆ อีกทัง้ยงัสามารถอดทนต่อ
ความกดดันต่อสถานการณ์ท่ีเขา้มาไม่ใหอ้ารมณ์ของตนท ารา้ยตัวเอง โดยเฉพาะอารมณ์ในทาง
ลบ เช่น ความวิตกกังวล เสียใจ อารมณ์เสีย เหล่านีส่้งผลต่อพฤติกรรม เช่น ท าใหบุ้คคลกินไม่ได ้
นอนไม่หลับ เป็นต้น โดยวิธีการท่ีจะช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ ได้แก่ การ
ยอมรบัตวัเองตามความเป็นจริง การฝึกควบคมุอารมณต์นเอง การท ากิจกรรมผ่อนคลาย การปรบั
เจตคติใหคิ้ดในเชิงบวก และ การหาแนวทางในการระบายความรูสึ้กออกไปบา้ง เป็นตน้ 

2. การเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจโดยการฝึกการสรา้งความหวังและก าลงัใจ 
เพื่อใหบุ้คคลมีก าลงัแรงใจในการกา้วขา้มผ่านอปุสรรคในชีวิต โดยคนส่วนใหญ่มกัคิดว่าการไดร้บั
ก าลังใจมักมาจากบุคคลอื่น แทจ้ริงแลว้ก าลังใจสามารถสรา้งไดด้ว้ยตัวของเราเอง มีแนวทางใน
การฝึกเช่น การเติมศรทัธา การเพิ่มความหวังให้กับชีวิต การเติมมิตร การสรา้งสัมพันธ์ท่ีดีกับ
บุคคลอื่น การเติมจิตใจ การปรบัเปล่ียนมุมมองของตนเอง โดยการมองปัญหาเป็นความทา้ทาย 
และ การนบัถือตนเอง เป็นตน้ 

3. การเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางจิตใจ ในเร่ืองของการเอาชนะปัญหาและอปุสรรค 
ในส่วนนีคื้อส่วนท่ีจะเป็นการเติมความมั่นใจใหก้บับุคคล โดยคิดว่า ฉันท าได ้เกิดจากการฝึกมอง
ว่าปัญหาทกุปัญหาสามารถแกไ้ขได ้เช่น การเตรียมใจไวสู้ ้การสังเกตและเรียนรูปั้ญหาของคนอื่น 
การแกปั้ญหาอย่างเป็นระบบ เป็นตน้ 

โดยสมาคมจิตวิทยาสหรฐัอเมริกา (American Psychological Association 2014) 
กล่าวว่าการท่ีจะเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจนัน้มีดว้ยกนัอยู่ 10 ประการไดแ้ก่ 

1. ใหบุ้คคลมีปฏิสมัพนัธท่ี์ดีกบัคนในครอบครวั หรือ คนรอบขา้ง เพื่อน เน่ืองจากเป็น
ส่ิงส าคญัในการไดร้บัความช่วยเหลือและการสนบัสนนุ การรบัฟัง เป็นตน้ 
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2. หลีกเล่ียงการมองว่าวิกฤตเป็นปัญหาท่ีผ่านไม่ได ้คณุไม่สามารถเปล่ียนความจริง
ท่ีว่าเหตุการณท่ี์ตึงเครียดสงูเกิดขึน้ไดแ้ต่คุณสามารถเปล่ียนวิธีการตีความและการตอบสนองต่อ
เหตกุารณเ์หล่านีไ้ด ้พยายามมองไปใหไ้กลกว่าปัจจบุนั  

3. พยายามยอมรับการเปล่ียนแปลงเป็นส่วนหน่ึงของการใช้ชีวิต การท่ียอมรับ
สถานการณท่ี์ไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดส้ามารถช่วยใหบุ้คคลจดจ่อกบัสถานการณท่ี์เปลี่ยนแปลง 

4. การกา้วไปสู่เป้าหมาย พฒันาเป้าหมายท่ีเป็นจริง และท าเป็นประจ า  
5. มีความเชื่อมั่นว่าตนเองท าได ้และ ด าเนินการอย่างเด็ดขาด  
6. มองหาโอกาสในการคน้พบตัวเองหรือการเรียนรูจ้ากส่ิงท่ีเกิดขึน้เพื่อท าใหต้ัวเอง

เติบโตและพฒันา  
7. ปลูกฝังทัศนคติเชิงบวกใหก้ับตัวเอง พัฒนาความมั่นใจในความสามารถในการ

แกปั้ญหาของตนเองโดยเชื่อในสญัชาตญาณว่าจะช่วยสรา้งความเขม้แข็งทางใจได ้
8. เก็บสิ่งต่าง ๆ ในมุมมองหรือความคิด แมจ้ะเผชิญกบัเหตกุารณท่ี์เจ็บปวดมาก ให้

พยายามพิจารณาสถานการณท่ี์ตึงเครียดใหก้วา้งขึน้ 
9. มองว่ายงัมีความหวงัอยู่เสมอ ทกุส่ิงเป็นส่ิงท่ีดีท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของเราเสมอ 
10. การดแูลตวัเองเอาใจใส่ในความรูสึ้กของตนเองเป็นส่ิงท่ีส าคญั 
Grothberg (2003) กล่าวว่า การพัฒนาความเข้มแข็งทางใจสามารถท าได้โดย 

ประการแรกส่งเสริมในส่ิงท่ีบุคคลเป็นตามจริง เช่น การรบัรูเ้ท่าทนัอารมณข์องตัวเอง การเป็นคนท่ี
มีความเห็นอกเห็นใจบุคคลอื่น ภูมิใจในส่ิงท่ีตนเองเป็น และ พรอ้มท่ีจะชื่นชมผู้อื่น เป็นต้น 
ประการท่ีสอง บุคคลสามารถบอกหรือเล่าส่ิงท่ีตวัเองกงัวล หวาดกลวั เบื่อหน่าย ใหบุ้คคลอื่นฟังได้
หรือไม่ ในเวลาท่ีมีความเครียดสามารถจดัการอารมณไ์ดห้รือไม่ ประการท่ีสาม ส ารวจส่ิงท่ีบุคคล
มีอยู่ เช่น การมีบุคคลท่ีรบัฟังและเขา้ใจตนเองอยู่หรือไม่ อีกทัง้ การมีแบบอย่างท่ีดี การพรอ้มให้
ก าลังใจสนับสนนุผูอ้ื่น การมีคนท่ีพรอ้มจะดูแลสขุภาพ ความปลอดภยั การศึกษา หรือ สวัสดิการ
ต่าง ๆ หรือไม่ เป็นตน้ 

2.4 โปรแกรมที่เก่ียวข้องความเข้มแขง็ทางใจ (Resilience)  
งานวิจัยของ กชกร ฉายากุล (2561) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของโปรแกรมสรา้งเสริม

พลงัสุขภาพจิตในนกัศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา โดยประยุกตใ์ช้
กรอบแนวคิดโครงสรา้งความเขม้แข็งทางใจของ Grothberg (1995) และ ใชห้ลกัการส่งเสริมพลัง
สขุภาพจิตของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมโดยก าหนดให้
กิจกรรมมีเป้าหมายทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านความทนทานทางอารมณ์ ด้านก าลังใจ และ ด้านการ
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จัดการกับปัญหา โดยจัดกิจกรรมจ านวน 3 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที ห่างกันครั้งละ 1 สัปดาห์
ประกอบดว้ยครัง้ท่ี 1 เติมพลังอึด เนน้เร่ืองของการปรบัอารมณ์ และ ความคิด โดยการท าความ
เขา้ใจกับความหมายและการเสริมสรา้งพลังอึดพรอ้มกับการฝึกทักษะในการมองโลกในแง่บวก 
ครัง้ท่ี 2 เพิ่มพลังฮึด เนน้การเติมมิตร เติมศรทัธา และ เติมใจใหก้วา้ง โดยการท าความเขา้ใจกับ
ความหมาย ความส าคัญ พรอ้มทั้งนึกถึงส่ิงดี  ๆ ท่ียังมีอยู่ เมื่อต้องพบกับปัญหาหรือความ
ยากล าบากในชีวิต ครัง้ท่ี 3 เสริมสรา้งพลังสู้ เน้นด้านการปรับพฤติกรรม หรือ การกระท า และ
เป้าหมายของชีวิต กลุ่มตวัอย่างท่ีศึกษาเป็นนักศึกษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 1 จ านวน 11 คน ส่วนใหญ่
เป็นผูห้ญิง อายุระหว่าง 18-20 ปี นับถือศาสนาพุทธรอ้ยละ 100 โดยผลของโปรแกรมสรา้งเสริม
พลังสุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาลพบว่า คะแนนของกลุ่มตัวอย่างก่อน และ หลังการทดลองมี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05  ทัง้ 3 ดา้น หลงัการทดลองโปรแกรมสรา้ง
เสริมพลังสุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาลสูงกว่าก่อนการทดลอง ได้แก่ด้านความทนทานทาง
อารมณม์ีระดบันัยส าคญัทางสถิติท่ี p = .008 ดา้นก าลังใจมีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี p = .009 
ดา้นการจัดการกับปัญหามีระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี p = .020 และ พลังสุขภาพจิตโดยรวมมี
ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี p = .003 เป็นไปตามท่ีผูว้ิจัยไดต้ัง้สมมติฐานการวิจัยไวท้ัง้หมด 2 ขอ้
คือ 1.นักศึกษาพยาบาลหลังเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมพลังสุขภาพจิตมีคะแนนพลังสุขภาพจิต
โดยรวมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 2.นักศึกษาพยาบาลหลังเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมพลัง
สุขภาพจิตมีคะแนนพลังสุขภาพจิตด้านความทนทานทางอารมณ์ ด้านก าลังใจ และ ด้านการ
จัดการปัญหา พบว่าสูงกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม โดยผู้วิจัยเลือกใช้สถิติเชิงพรรณนา หา
ค่าความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
กลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม โดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed-rank test เน่ืองจาก
ขนาดกลุ่มตวัอย่างมีขนาดเล็ก และ ไดใ้ชแ้บบประเมินพลงัสขุภาพจิต (RQ) ของกรมสขุภาพจิตใน
การวิจยัในครัง้นี ้

โดยในงานวิจัยของ ศรีสุภางค์ ลิมป์กาญจนวัฒน์ และคณะ (2559) ได้ท าการวิจัย
เพื่อศึกษาความเขม้แข็งทางใจและศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทาง
ใจของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีคณะส่ิงแวดลอ้มและทรพัยากรศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล ชัน้ปี
ท่ี 1 ถึง ชั้นปีท่ี 4 จ านวนประชากร 265 คน โดยก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างท่ีสมัครใจในการเขา้รว่ม
กิจกรรมดว้ยวิธีการลงนามความสมัครใจและมีการเลือกตัวอย่างโดยวิธีอาสาสมัคร  (Voluntary 
sampling) จ านวน 42 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 21 คน กลุ่มทดลอง 21 คน การเลือกเข้ากลุ่ม
ทดลองหรือกลุ่มควบคมุนั้นนกัศึกษาจะเป็นผูเ้ลือกเขา้เองโดยผูว้ิจัยมีการชีแ้จงต่อนกัศึกษาเพื่อให้
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ขอ้มูลก่อนการเลือก ในขั้นตอนของการพัฒนาโปรแกรมผูว้ิจัยไดเ้ลือกใชแ้นวทางการท ากิจกรรม
ของ พชัรินทร ์นินทจนัทร ์และคณะ (2555) โดยโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจถูกพฒันา
จากแนวคิดของ Edith Henderson Grotberg ท่ีประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 
“I have” “I am” และ “I can” ในการท ากิจกรรมทัง้หมด 6 ครัง้ โดยด าเนินสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ๆ ละ
ประมาณ 90 นาที การจดักิจกรรมของผูว้ิจยัทัง้ 6 ครัง้ประกอบไปดว้ย ครัง้ท่ี 1 : ความเขม้แข็งทาง
ใจ เป็นกิจกรรมที่ประกอบไปดว้ย 2 กิจกรรมย่อยคือกิจกรรมสายสมัพนัธ ์และ การใหค้วามหมาย
ของความเขม้แข็งทางใจ ครัง้ท่ี 2 : คน้หาความงบงามในตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีใหน้ักศึกษาชื่นชม
กนัและกัน เพื่อเป็นการเพิ่มพลังชีวิตใหก้บัตนเอง (Reinforcing a Positive Self Image) ครัง้ท่ี 3 : 
ยืนหยัดผ่านพ้นและเรียนรู ้เป็นกิจกรรมท่ีระลึกถึงความเข้มแข็งทางใจในชีวิตของตนเอง และ 
เรียนรูท่ี้จะดึงความเข้มแข็งทางใจของตนเองออกมาใช้ในยามท่ีประสบปัญหา ครั้งท่ี 4 : การ
จดัการกบัความเครียด โดยใชเ้ทคนิคการคลายเครียด ครัง้ท่ี 5 : เตรียมไวใ้หพ้รอ้มเสมอท่ีจะรบัมือ
กับสถานการณ์ เป็นขั้นท่ีให้นักศึกษาทบทวนเหตุการณ์ตั้งแต่เข้ามาเรียนในมหาวิยาลัย และ
นกัศึกษาไดน้ า I have I am I can มาใชอ้ย่างไรบา้งครัง้ท่ี 6 : การส่ือสารแบบ “I Message” เป็น
กิจกรรมท่ีจะได้เรียนรูก้ารส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อลดความขัดแยง้ระหว่างบุคคลในลักษณะ 
You Message และ I Message เป็นตน้ รวมถึงเครื่องมือท่ีใชใ้นการประเมินความเขม้แข็งทางใจ 
ได้ใชแ้นวคิดจาก Edith Henderson Grotberg ถูกพัฒนาขึน้โดย พัชรินทร ์นินทจันทร  ์และคณะ 
(2553 อา้งถึงใน ศรีสภุางค ์ลิมป์กาญจนวฒัน ์และคณะ, 2559) เช่นกนั โดยเครื่องมือนีไ้ดน้ าไปใช้
ในกลุ่มเป้าหมายต่าง ๆ เช่น เด็กด้อยโอกาส นักเรียน นักศึกษาในมหาวิทยาลัยปริญญาตรี 
ปริญญาโท เป็นตน้ แบบประเมินความเขม้แข็งทางใจนีก้ลุ่มตัวอย่างจะไดท้ าก่อนเขา้รว่มกิจกรรม
และหลังจากเสร็จสิน้กิจกรรม โดยผลการวิจัยพบว่ากลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 
95.24 อายเุฉล่ีย 19.67 รอ้ยละ 47.62 ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ปีท่ี 1 ส่วนกลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 71.43 อายเุฉล่ีย 19.57 รอ้ยละ 47.62 ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ปี 1 โดยผล
ของโปรแกรมการเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางใจครัง้นีม้ีการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเขา้รว่มโปรแกรม โดยใช้
สถิติ Dependent t-test พบว่า คะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมี
ความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ และในกลุ่มทดลองพบว่า คะแนนเฉล่ียความ
เขม้แข็งทางใจในกลุ่มควบคมุก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม โดยใชส้ถิติ Dependent t-test พบว่า 
คะแนนเฉล่ียความเข้มแข็งทางใจก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 เมื่อพิจารณาคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มทดลองก่อน
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และหลงัเขา้โปรแกรม จ าแนกรายดา้น I have I am I can พบว่าคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจ
ทกุดา้นหลังเขา้รว่มโปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
และผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติ Independent t-test พบว่าคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจ
ในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองก่อนเขา้โปรแกรมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ
และคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังเข้าโปรแกรมมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ผลการศึกษาการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กับ
นักศึกษากลุ่มทดลองหลังเขา้ร่วมโปรแกรมดังกล่าว พบว่า นักศึกษามีความเขา้ใจในตนเองมาก
ขึน้ มองโลกในแง่บวกมากยิ่งขึน้ มีความเขา้ใจผูอ้ื่นมากยิ่งขึน้ ไวใ้จผูอ้ื่นมากยิ่งขึน้ กลา้คิดกลา้พูด
มีการแสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม มีวิธีการจดัการกบัปัญหาไดดี้ยิ่งขึน้ เป็นตน้ 

อีกทั้งงานวิจัยของ ทัศนีย์ ทิพย์สูงเนิน และคณะ (2562) ได้ท าการศึกษาการ
เสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจต่อความเขม้แข็งทางใจของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชัน้ปีท่ี 
1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา โดยในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัย ท่ีประยุกต์ใช้
นิยามความเข้มแข็งทางใจของ Grothberg (1995) มี 3 องค์ประกอบหลักได้แก่ I have (ฉันมี) 
เป็นแหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีส่งเสริมใหเ้กิดความเขม้แข็งทางใจ I am (ฉันเป็น) คือ ความเขม้แข็ง
ภายในของแต่ละบุคคล และ I can (ฉันสามารถ ) คือ ทักษะการจัดการกับปัญหาและ 
ความสัมพันธ์ของบุคคล โดยได้พัฒน์จากแนวคิด Satir Model ท่ีมีความเชื่อว่า บุคคลจะมีวิธี
แกปั้ญหาในแบบตนเอง บุคคลหารูสึ้กเห็นคณุค่าในตวัเองสงูจะมีความสามารถในการปรบัตวัไดดี้
และ การเปล่ียนเปลี่ยนภายนอกบุคคลเป็นไปอย่างจ ากัดส่วนการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจเป็นไป
ไดเ้สมอ โดยกลุ่มประชากรท่ีศึกษาในครัง้นีเ้ป็นนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชัน้ปีท่ี 1 วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา จ านวน 150 คน และ ใชว้ิธีสุ่มอย่างง่ายจนได้จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 20 คน ท่ีเหมาะกับกระบวนการพัฒนาภายในจิตใจท่ียึดหลักของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
และจับฉลากสุ่มเขา้กลุ่มทดลอง 10 คน เพื่อเข้าโปรแกรมสรา้งเสริมความเข้มแข็งทางใจ6 ครั้ง 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 1 - 1.30 ชั่วโมง โปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแข็งทางใจ ผ่านการ
ตรวจสอบความเท่ียงมีค่าระหว่าง 0.67 – 1.00 และ กลุ่มควบคุม 10 คนเข้าร่วมกิจกรรมท่ี
วิทยาลัยจดัใหต้ามปรกติ โดยผูว้ิจัยไดก้ าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างดังต่อไปนี ้1) เป็นผูท่ี้มี
ระดับคะแนนความเขม้แข็งทางใจระดับต ่ากว่าค่าเฉล่ีย คือ 118.30 2) ความสมัครใจในการเข้า
รว่มกิจกรรม 3) การสุ่มเพื่อจ าแนกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แนวทางในการจัดกิจกรรมของ
ผูว้ิจัยทัง้ 6 ครัง้ประกอบไปดว้ย ครัง้ท่ี 1 : ความเขม้แข็งทางใจในมุมมองของฉัน ครัง้ท่ี 2 : คน้หา
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ความงบงามในตนเอง ครัง้ท่ี 3 : ยืนหยัดผ่านพน้และเรียนรู ้ครัง้ท่ี 4 : การจัดการกับความเครียด 
ครั้งท่ี 5 : เตรียมไว้ให้พร้อมเสมอท่ีจะรับมือกับสถานการณ์ ครั้งท่ี 6 : การส่ือสารแบบ “I 
Message” ผลการวิจัยพบว่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงรอ้ยละ 100 อายุเฉล่ีย 19-22 ปี ทดสอบโดย
ใชส้ถิติ Wilcoxon Signed Ranks Tests โดยผลลพัธท่ี์ไดคื้อ Z=-2.705 ค่า p-values = .004 นอ้ย
กว่า 0.05 หมายความว่า ภายหลังจากการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริม
ความเข้มแข็งทางใจ มีค่าเฉล่ียคะแนนความเข้มแข็งทางใจสูงขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p-values = .05) และ ผลการเปรียบเทียบค่ามธัยฐานของความ
เข้มแข็งทางใจ ระยะการทดลองโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ ของทั้งสองกลุ่มไดแ้ก่ 
กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี นครราชสีมา โดยจากการวิจยัพบว่ากลุ่มทดลองมีค่ามธัยฐานของความเขม้แข็งทางใจสูง
กว่ากลุ่มควบคุม ท่ีระดับ 0.05 (p-values = .05) ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าโปรแกรมสรา้งเสริมความ
เขม้แข็งทางใจท่ีพัฒนาขึน้ส่งผลต่อนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี นครราชสีมาในดา้น I have (ฉันมี) ท่ีเป็นแหล่งสนับสนุนภายนอกท่ีส่งเสริมให้เกิด
ความเข้มแข็งทางใจ I am (ฉันเป็น) คือความเข้มแข็งภายในของแต่ละบุคคล และ I can (ฉัน
สามารถ) คือ ทกัษะการจัดการปัญหา อีกทัง้การด าเนินการกลุ่มท่ีไดป้ระยุกตใ์ชแ้นวคิดของ Satir 
model ส่งผลใหบ้รรยากาศในกลุ่มเป็นกันเอง มีความเท่าเทียมกันในการแสดงออกและรบัฟังกัน
และกนั สมาชิกรูสึ้กถึงความปลอดภยัไวว้างใจจึงสามารถกลา้บอก จุดอ่อน จดุแข็ง และ กลา้บอก
ส่ิงท่ีตนเองต้องการจะพัฒนาในทางสรา้งสรรค์อีกด้วย โดยการวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยใช้แบบประเมิน
ความเข้มแข็งทางใจ (Resilience Inventory) ท่ีพัฒนามาจาก พัชรินทร ์นินทจันทร ์และคณะ 
(2553 อา้งถึงใน ศรีสภุางค ์ลิมป์กาญจนวฒัน ์และคณะ, 2559)  

งานวิจัยของ รตัติยาพร ทองณวน และคณะ (2560) ไดท้ าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค โดยกลุ่มประชากร คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จังหวัด พังงา จ านวน 21 คน โดยผูว้ิจัยไดท้ าการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้นผู้วิจัยท าการจับฉลากรายชื่อเพื่อสุ่ม
กลุ่มตวัอย่าง โดยในกลุ่มควบคมุจ านวน 11 คน เป็นกลุ่มท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมส่งเสริมการปรบั
ตนเพื่อเอาชนะอปุสรรคกลุ่มนีจ้ะไดร้บัความรูอ้ื่น ๆ ท่ีไม่เกี่ยวขอ้ง และ กลุ่มทดลองจ านวน 10 คน 
ท่ีจะไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผูว้ิจยักล่าวว่า Resilience เป็น
คุณสมบัติหรือคุณลักษณะหน่ึงท่ีบุคคลสามารถพัฒนาใหเ้พิ่มขึน้ได้ โดยคุณลักษณะนีเ้ป็นส่ิงท่ี
ส าคัญเพื่อใหบุ้คคลสามารถเผชิญปัญหาและจดัการกับอปุสรรคได ้การวิจัยเป็นแบบการทดลอง
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จริง (True-Experimental Design) และ มีแบบแผนการทดลองการทดสอบแบบมีกลุ่มควบคุม 
(Posttest-Only Control Group Design) โดยมีการจัดกิจกรรม ผูว้ิจยัพัฒนาขึน้มาตามนิยามของ 
Grotberg ท่ีประกอบไปด้วย I have I am I can และ กิจกรรมพัฒนาขึน้จากวิธีการส่งเสริมการ
ปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน และ Gilligan  โดยมี
กิจกรรมการเรียนรู ้8 ครัง้ 1) ปฐมนิเทศ เป็นการเสริมสรา้งความรูค้วามเขา้ใจของนักเรียนเกี่ยวกับ
ความสามารถในการปรบัตนเองท่ีส่งผลให้สามารถเอาชนะอุปสรรคได้ 2) ส ารวจรอบตัว เป็น
กิจกรรมท่ีส ารวจตนเอง จากกิจกรรมดังกล่าว นักเรียนจะสามารถตระหนักถึงแหล่งประโยชน์ท่ี
นักเรียนมีอยู่ (I have) นักเรียนสามารถขอความช่วยเหลือจากแหล่งสนับสนุนต่าง ๆ ไดเ้มื่อตอ้ง 
เช่น เพื่อน หรือ ครอบครัว เป็นต้น 3) การเห็นคุณค่าในตนเอง 4) ความถนัดกับอาชีพ 5) 
สัมพันธภาพและทักษะส่ือสาร 6) ทักษะทางอารมณ์ 7) เปล่ียนวิกฤตเป็นโอกาส และ 8) 
ตัง้เป้าหมาย โดยกิจกรรมด าเนินการ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 50 นาที เป็นเวลา 4 สปัดาหแ์ละท า
การประเมินตนเพื่อเอาชนะอปุสรรคทัง้ กลุ่มควบคมุ และ กลุ่มทดลอง หลงัเขา้รว่มโปรแกรม แบบ
ประเมินดังกล่าวพัฒนาขึน้ตามแนวคิดของ Grotberg โดยแบบวัดมีทัง้หมด 50 ขอ้ ประกอบดว้ย
ขอ้ค าถามดา้นส่ิงท่ีฉันมี (I have) จ านวน 18 ข้อ ด้านส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) 16 ขอ้ และ ขอ้ค าถาม
ด้านฉันท าได้ (I can) 16 ข้อ โดยแบบประเมินท่ีพัฒนาในครั้งนีม้ีลักษณะเป็นมาตรประเมิน 6 
ระดับ ไดแ้ก่ จริงท่ีสุด ถึง ไม่จริงเลย มีคะแนนรวมตั้งแต่ 50-300 คะแนน บุคคลท่ีได้คะแนนสูง
แสดงว่า มีการปรบัตนเองไดม้ากว่าคนท่ีคะแนนต ่ากว่า โดยผลการวิจยัครัง้นีพ้บว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงคิดเป็นรอ้ยละ 71.4 และ รองลงมาเพศชายรอ้ยละ 28.6 ส่วนใหญ่มีอาย ุ15 
ปี รอ้ยละ 81.0 และรองลงมาอายุ 14 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 19.0 โดยผลการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของคะแนนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลงัจากเขา้โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตน
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาใน
จงัหวดัพังงา ผูว้ิจยัใชส้ถิติค่าทีแบบอิสระต่อกนั (t-test for Independent Sample) พบว่าหลังเขา้
โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอปุสรรคกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคมุ มีคะแนนโดยราย
ดา้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) โดยท่ีคะแนนเฉล่ียโดยรวมและรายดา้นกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม ดังนั้นจึงสรุปไดว้่าโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
สามารถเพิ่มความสามารถในการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาได ้

โดยในงานวิจยัของ กนกพร เรืองเพิ่มพนู (2558) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมสรา้งเสริม
ความเข้มแข็งทางใจต่อความวิตกกังวลของนักศึกษาพยาบาล มีวัตถุประสงค์การวิจัยได้แก่  
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1) เพื่อเปรียบความแตกต่างของความเขม้แข็งทางใจและความวิตกกงัวลในระยะก่อนและหลงัเขา้
โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจนกัศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 2) เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของความเขม้แข็งทางใจและความวิตกกงัวลระหว่างกลุ่มควบคมุและ
กลุ่มทดลองก่อนและหลังเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจนักศึกษาพยาบาลศา
สตรบัณฑิต  โดยกลุ่มประชากรคือ นักศึกษาพยาบาล สงักัดมหาวิทยาลัยแห่งหน่ึง กลุ่มตัวอย่าง
คือ นักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีสมัครใจในการเขา้ร่วมวิจัย ผู้วิจัยก าหนดกลุ่มควบคุม 15 คน 
และ กลุ่มทดลอง 15 คน รวมทัง้สิน้ 30 คน โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างวิธีอาสาสมัคร (Volunteer 
Sampling) จะใหน้ักศึกษาสมัครใจในการเลือกท่ีจะเขา้ร่วมเป็นกลุ่มควบคุมหรือกลุ่มทดลอง ใน
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลองโดยผูว้ิจยัใชก้รอบแนวคิดตามนิยามความเขม้แข็งทางใจ
ของ Grotberg ประกอบดว้ยองคป์ระกอบท่ีส าคญัไดแ้ก่ I have I am I can โดยท่ี I have หมายถึง 
การท่ีบุคคลรูถ้ึงแหล่งสนับสนุนภายนอกทั้งสมาชิกภายในครอบครวัและภายนอกครอบครัวท่ี
สามารถไวว้างใจไดแ้ละพรอ้มใหค้วามช่วยเหลือในยากท่ีเจ็บป่วยหรืออยู่ในภาวะทุกขย์าก I am 
หมายถึง การท่ีมีความเคารพนับถือในตนเองและใหก้ารนับถือบุคคลอื่น ๆ I can หมายถึง การท่ี
บุคคลรูสึ้กว่าตนเองสามารถเผชิญปัญหาหรือจัดการปัญหาได ้โดยทัง้ 3 องคป์ระกอบนีเ้ป็นแหล่ง
สนับสนนุท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลมีความเขม้แข็งทางใจเพื่อใชเ้ป็นทักษะในการกา้วขา้มผ่านเหตกุารณ์
เลวรา้ยได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต โดยผู้วิจัยกล่าวว่านักศึกษา
พยาบาลเป็นกลุ่มต้องเผชิญกับสถานการณ์หรือเหตุการณ์ ท่ีส่งผลต่อความเครียดในชีวิต 
(Stressful life events) จากทัง้ดา้นการเรียน ความสมัพันธก์บัเพื่อน ครู และสมาชิกในครอบครวัท่ี
บางครัง้อาจเกิดความไม่เขา้ใจกันหรือเกิดความขดัแยง้กนัและกันอันจะส่งผลท าใหเ้กิดความวิตก
กังวลได้ ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ อีกทั้งการท่ีบุคคลมีความ
เขม้แข็งทางใจจะช่วยเอือ้อ านวยใหบุ้คคลสามารถจดัการปัญหาและตระหนกัถึงแหล่งสนบัสนนุทัง้
ภายในและภายนอกอันส่งผลท าให้บุคคลมีความวิตกกังวลลดลงได้ การศึกษาในครั้งนี ้
ประกอบดว้ยกิจกรรมทั้งหมด 6 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที สัปดาห์ละ 1 ครัง้ ใชโ้ปรแกรมท่ีพัฒนาขึน้
โดย พัชรินทร ์นินทจันทร ์และคณะ (2555) จากแนวคิดของ Grotberg (1995) มีรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้กิจกรรมครัง้ท่ี 1 : ความเขม้แข็งทางใจ เป็นกิจกรรมท่ีประกอบไปดว้ย 2 กิจกรรมย่อย
คือกิจกรรมสายสมัพันธ์ และ การใหค้วามหมายของความเขม้แข็งทางใจกิจกรรมครัง้ท่ี 2 : คน้หา
ความงดงามในตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีใหน้กัศึกษาชื่นชมกนัและกนั เพื่อเป็นการเพิ่มพลงัชีวิตใหก้ับ
ตนเอง (Reinforcing a Positive Self Image) กิจกรรมครัง้ท่ี 3 : ยืนหยัดผ่านพ้นและเรียนรู ้เป็น
กิจกรรมท่ีระลึกถึงความเข้มแข็งทางใจของตนเอง และ เรียนรูท่ี้จะดึงความเข้มแข็งทางใจของ
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ตนเองออกมาใช้ในยามท่ีประสบปัญหา กิจกรรมครั้งท่ี 4 : การจัดการกับความเครียด โดยใช้
เทคนิคการคลายเครียด กิจกรรมครัง้ท่ี 5 : เตรียมไวใ้หพ้รอ้มเสมอท่ีจะรบัมือกับสถานการณ ์เป็น
ขั้นท่ีใหน้ักศึกษาทบทวนเหตุการณ์ตัง้แต่เขา้มาเรียนในมหาวิยาลัย และนักศึกษาได้น า I have I 
am I can มาใชอ้ย่างไรบา้ง กิจกรรมครัง้ท่ี 6 : การส่ือสารแบบ “I Message” เป็นกิจกรรมท่ีจะได้
เรียนรูก้ารส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อลดความขัดแยง้ระหว่างบุคคลในลักษณะ You Message 
และ I Message เป็นต้น โดยผู้วิจัยเลือกเครื่องมือท่ีใชใ้นการประเมินความเขม้แข็งทางใจไดใ้ช้
แนวคิดจาก Edith Henderson Grotberg ถกูพฒันาขึน้โดย พชัรินทร ์นินทจันทร ์และคณะ (2553 
อา้งถึงใน ศรีสุภางค ์ลิมป์กาญจนวัฒน ์และคณะ, 2559) มีทัง้หมด 28 ขอ้ มีคะแนนตัง้แต่ 28 – 
140 คะแนน คะแนนสูงขึน้แสดงถึงบุคคลมีความเขม้แข็งทางใจมากขึน้ โดยแบบประเมินความ
เขม้แข็งทางใจท่ีใช้ในครั้งนีม้ีการน าไปทดลองในกลุ่มวัยรุ่นและนักศึกษาในมหาวิทยาลัยมีค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbarch’s alpha coefficient) ได้ค่าระหว่าง 0.86 – 0.91 ใน
การศึกษาครัง้นีไ้ดเ้ท่ากับ .85 และ ผูว้ิจัยเลือกเครื่องมือท่ีใชใ้นการวัดความวิตกกงัวล (The State 
Trait Anxiety Inventory [STAIFormY]) เป็นแบบวัดความวิตกกังวล พัฒนาโดยสปิลเบอรเ์กอร ์
และคณะ (Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg, & Jacobs, 1983) แปลเป็นภาษาไทยโดย 
ธาตรี นนทศกัด์ิ และคณะ ใชป้ระเมินความวิตกกังวล 2 ประเภทไดแ้ก่ ความวิตกกังวลขณะเผชิญ 
(ความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ในขณะนี้) และ ความวิตกกังวลแฝง (ความรูสึ้กทั่ว ๆ ไปของบุคคลนั้น) มี
ทัง้หมด 40 ข้อ มีคะแนนรวม 40 – 160 คะแนน โดยคะแนนสูงถือว่ามีความวิตกกังวลมาก จาก
การหาค่าความเท่ียงไดค่้าสมัประสิทธิ์อลัฟาครอนบาค (Cronbarch’s alpha coefficient) เท่ากับ 
.94 และสุดท้ายผู้วิจัยใช้แบบสอบถามการเปล่ียนแปลงหลังเข้าร่วมโปรแกรม เป็นข้อค าถาม
ปลายเปิดจ านวน 1 ขอ้คือ “จากการเขา้รว่มโปรแกรมการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทางใจท่านคิดว่า
ตนเองมีการเปล่ียนแปลงอะไรบา้ง อย่างไร” ผูว้ิจัยไดใ้หผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัหรือกลุ่มตวัอย่างท าแบบ
ประเมินความเขม้แข็งทางใจ แบบประเมินความวิตกกังวลก่อนและหลังเขา้ร่วมโปรแกรม รวมถึง
แบบสอบถามการเปล่ียนแปลงของนักศึกษาก็ประเมินหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯเช่นกัน การวิจัยใน
ครัง้นีใ้ชส้ถิติแจกแจงความถี่ รอ้ยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบคณุสมบัติของกลุ่ม
ตัวอย่างใช้สถิติ independent t-test และ สถิติ Fisher’s exact test เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความ
เขม้แข็งทางใจและค่าเฉล่ียของความวิตกกังวลของนกัศึกษาพยาบาลก่อนและหลงัการศึกษาของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช ้paired t-test เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจและ
ความวิตกกงัวลของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตก่อนและหลังการศึกษาของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมโดยใช้ Independent t-test ก่อนการวิเคราะห์ด้วยสถิติ t-test ทดสอบข้อตกลง
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เบื ้องต้นโดยใช้ Kolmogorov-Smirnov test พบว่าตัวแปรทุกตัวมีการแจกแจงปรกติ (normal 
distribution) ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มควบคุมเป็นเพศหญิงรอ้ยละ 53.33 มีอายุเฉล่ีย 18.67 ปี เมื่อ
ทดสอบความแตกต่างด้วยสถิติ Independent t-test พบว่าไม่แตกต่างกัน ผลการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจรวมถึงความวิตกกังวลก่อนเขา้รว่มโปรแกรม
และหลังเข้าร่วมโปรแกรม ด้วยสถิติ paired t-test พบว่าหลังการเข้าโปรแกรมฯ กลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ียไม่แตกต่างจากก่อนเขา้โปรแกรมฯ ส่วนในกลุ่มทดลองพบว่ามีคะแนนเฉล่ียความ
เข้มแข็งทางใจและความวิตกกังวลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p=.001 และ 
.002 ตามล าดบั โดยคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจสงูกว่าก่อนเขา้โปรแกรมฯและคะแนนเฉล่ีย
ความวิตกกังวลต ่ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ผู้วิจัยจึงสรุปได้จากการศึกษาครั้งนี ้ว่าการท่ี
นกัศึกษาเขา้รว่มโปรแกรมฯท าใหน้ักศึกษามีแนวโนม้ท่ีจะมีความวิตกกงัวลดลง 

จากการทบทวนวรรณกรรมดงักล่าวผูว้ิจยัไดข้อ้สรุปการเสริมสรา้งความเขม้แข็งทาง
ใจท่ีนิยมใช้ในกลุ่มนักศึกษาพบว่าการเสริมสรา้งความเข้มแข็งทางใจโดยการใช้แนวคิดของ 
Grotberg ท่ีประกอบด้วย I have (ฉันมี) ท่ีเป็นแหล่งสนับสนุนภายนอกท่ีส่งเสริมให้เกิดความ
เขม้แข็งทางใจ I am (ฉันเป็น) คือความเขม้แข็งภายในของแต่ละบุคคล และ I can (ฉันสามารถ) 
คือทักษะการจัดการกับปัญหารวามถึงความสัมพนัธ์ของบุคคล เป็นการจัดกิจกรรมตามแนวทาง
ของ พัชรินทร ์นินทจันทร ์(2555) ท่ีประกอบดว้ยกิจกรรม 6 ครัง้ไดแ้ก่ 1) ความเขม้แข็งทางใจ 2) 
ค้นหาความงดงามในตนเอง 3) ยืนหยัดผ่านพ้นและเรียนรู้ 4) การจัดการความเครียด  
5) กิจกรรมความเขม้แข็งทางใจ 6) กิจกรรม “I Message” จากการทบทวนวรรณกรรมในงานวิจัย
ของ กนกพร เรืองเพิ่มพนู (2558) ผลการทดลองพบว่ามีคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจท่ีระดับ 
p = 0.001 อีกทั้งในงานวิจัยของ ทัศนีย์ ทิพย์สูงเนิน และคณะ (2562) ผลการทดลองพบว่าค่า
คะแนน เฉ ล่ียสูงขึ ้นภายหลังการทดลองท่ี ระดับ  .05 และ  ในงานวิจัยของ ศรีสุภางค ์ 
ลิมป์กาญจนวฒัน ์และคณะ (2559) พบว่าคะแนนเฉล่ียความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองหลังเขา้โปรแกรมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัในทางสถิติท่ีระดบั 0.01 โดยงานวิจยัท่ี
กล่าวมานั้นใช้แนวทางการจัดกิจกรรมของ พัชรินทร ์นินทจันทร์ (2555) ผู้วิจัยจึงเลือกใช้แนว
ทางการจดักิจกรรมดงักล่าวมาพฒันาเพื่อใชใ้นการจดักิจกรรมในครัง้นี ้  
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3. กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset)  
3.1 แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับกรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset)  

ค าว่า Growth Mindset มีการให้ค าแปลในภาษาไทยไว้อย่างหลากหลายเช่น  
กรอบความคิดแบบเติบโต โปรแกรมความคิด ชุดความคิด กระบวนการทางความคิด (นวัตกรรม
ทางความคิด สมัชชาการพัฒนาเด็กและเยาวชนแห่งชาติ, 2562) ในงานวิจัยนีผู้้วิจัยจะใชค้ าว่า 
“กรอบความคิดแบบเติบโต” โดยในช่วงแรกได้มีการศึกษาถึงการตอบสนองของบุคคลต่อ
สถานการณค์วามส าเร็จและความลม้เหลว ทัง้สองส่ิงนีเ้ป็นความเชื่อท่ีมีผลต่อพฤติกรรมที่ฝ่ังอยู่ใน
มนุษย ์โดยการตอบสนองของกรอบความคิดนี ้จะเร่ิมจากการท่ีบุคคลประมวลความคิดทัง้หมด
จากปัจจัยภายนอกและส่งไปยังกลไกภายในใหเ้กิดผลต่าง ๆ ตามมาเช่น ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ี
บุคคลได้รับ(Input) ส่งผลไปยังกรอบความคิด (Mindset) และ ท าให้เกิดเป็นการเปล่ียนแปลง
ทางด้านมุมมองต่าง ๆ (Perspective) หรือ พฤติกรรมต่าง ๆ ตามมาเป็นต้น  (Dweck and 
Leggett, 1988) 

3.2 ความหมายของกรอบความคิดแบบเติบโต 
โด ย  ด เว ค  (Dweck, 2006 อ้ า งถึ ง ใน  กุ สุ ม า  ย ก ชู , 2561; มุ ทิ ต า  อ ด ท น ,  

2561) ไดใ้หค้วามหมายว่า กรอบความคิดแบบเติบโตเป็นพฤติกรรมความเชื่อว่าดว้ยความฉลาด 
สติปัญญา สามารถสรา้งขึน้ไดห้รือปรบัเปล่ียนไดด้้วยการเรียนรูแ้ละมาจากความพยายาม โดย
บุคคลท่ีมีกรอบความเชื่อนีจ้ะมีความวิริยะพากเพียรในการเรียนรูค้วามผิดพลาด มีความทา้ทาย  
มีแรงปรารถนาท่ีจะแสวงหาความรูท่ี้ตนเองตอ้งการโดยปราศจากการใหคุ้ณค่าท่ีมาจากค าติชม  
ในดา้นลบของสงัคม 

3.3 ประเภทของกรอบความคดิ 
ในช่วงแรก ดเวค และ เล็กเก็ท  (Carol S. Dweck and Ellen L. Leggett, 1988; 

นครินทร ์สุวรรณแสง และคณะ, 2562) ได้ศึกษาการตอบสนองของบุคคลต่อสถานการณ์
ความส าเร็จและความลม้เหลว โดยน าเสนอถึงความเชื่อส่วนบุคคล (Implicit theory) ไดแ้บ่งความ
เชื่อของบุคคลออกเป็น 2 ประเภทไดแ้ก่ ความเชื่อท่ีว่าเชาวนปั์ญญาหรือความสามารถของบุคคล
สามารถเปล่ียนแปลงได ้พัฒนาได้ (Incremental theory) และ ความเชื่อท่ีว่าเชาวน์ปัญญาหรือ
ความสามารถของบุคคลสามารถเปล่ียนแปลงไม่ได้  (Entity theory) เช่น ระดับสติปัญหา 
ความสามารถ และ หลักจริยธรรม เป็นต้น ต่อมาได้มีการพัฒนากรอบความคิดขึน้และได้ข้อ
สรุปว่ากรอบความคิด (Mindset) สามารถแบ่งออกได ้2 ประเภทดงัต่อไปนี ้
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ภาพประกอบ 1 แผนภาพท่ีแสดงถึงลกัษณะของผูท่ี้มีกรอบความคิดแบบเติบโตและ 
กรอบความคิดจ ากดั 

ท่ีมา: ดดัแปลงจาก Dweck, 2006 

1. กรอบความคิดแบบจ ากัด (Fixed Mindset) เป็นคุณลักษณะส่วนบุคคลท่ีมี
ความเชื่อว่าเปล่ียนแปลงไม่ได้ โดยบุคคลจะมีลักษณะท่ีไม่ชอบการเปล่ียนแปลง เน่ืองจากการ
เปล่ียนแปลงนั้นเป็นเหมือนอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ในชีวิตจะส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและ  
มีโอกาสท่ีจะล้อเหลวสูง ส่งผลให้บุคคลไม่พยายามในการหาวิธีในการแก้ปัญหาและไม่สน  
ในค าวิพากษ์วิจารณ ์

2. กรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) บุคคลจะมีความเชื่อว่าทุก
อย่างสามารถเปล่ียนแปลงไดห้รือพฒันาได ้ส่งผลใหช้อบการเรียนรู ้ฝึกฝน โดยจะเนน้กระบวนการ
ท่ีได้เรียนรู้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้มากกว่าผลลัพธ์ท่ีได้ ท าให้บุคคลท่ีมีลักษณะกรอบ
ความคิดแบบเติบโตสามารถพฒันาศกัยภาพของตวัเองได ้

กรอบความคิดแบบจ ากัด 

เชาวนปั์ญญาเป็นส่ิงท่ีตายตวั 

กรอบความคิดแบบเติบโต 

เชาวนปั์ญญาเป็นส่ิงท่ีสามารถพฒันาได ้

น าไปสู่ความตอ้งการท่ีดูเหมือนเป็นคน

ฉลาด จึงมีแนวโนม้ท่ีจะ… 

น าไปสู่ความตอ้งการท่ีจะเรียนรู ้

จึงมีแนวโนม้ท่ีจะ… 

ความท้าทาย 

อุปสรรค 

ความพยายาม 

ค าวิจารณ ์

ความส าเร็จของผู้อ่ืน 

หลีกหนีความทา้ทาย ชอบความทา้ทาย 

ลม้เลิกความตัง้ใจไดง้า่ย 
ยังท าสิ่งนัน้ต่อไป   

เแมต้อ้งพยกับความลอ้เหลว 

มองความพยายามว่าไมม่ีประโยชนห์รือแย ่ มองความพยายามว่าเป็นหนทางไปสู่การเรียนรู ้

เพิกเฉยกับค าวิจารณท่ี์เป็นประโยชน ์ เรียนรูจ้ากค าวิจารณ ์

รูส้ึกกลวักับความส าเร็จของผูอ้ื่น 
หาแบบอย่างแรงบนัดาลใจ 

จากความส าเร็จของผูอ้ื่น 
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จากภาพท่ี 2 เป็นภาพท่ี ดเวค (Dweck, 2006 อ้างถึงใน ชนิตา รุ่งเรือง และ เสรี 
ชัดแช้ม, 2559) ได้สรุปถึงความแตกต่างของบุคคลท่ีมีลักษณะกรอบความคิดแบบเติบโต และ 
บุคคลท่ีมีลักษณะกรอบความคิดแบบจ ากัดจะมีมุมมองท่ีแตกต่างกันไม่ว่าจะเป็นความทา้ทายท่ี
เข้ามาในชีวิต อุปสรรคท่ีเขา้มาในชีวิตและมีการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน รวมถึง
ความพยายาม ค าวิพากษ์วิจารณ ์การปรบัตัว คุณลักษณะของผูท่ี้มีกรอบความคิดแบบเติบโตจะ
มีกระบวนการเรียนรู ้กระบวนการท่ีบุคคลจะพยายามต่อส่ิงต่าง ๆ และ การปรับตัวได้ดีและ
เหมาะสมกว่าบุคคลท่ีมีกรอบความคิดแบบจ ากดั โดยหากอธิบายลกัษณะของบุคคลเพื่อใหเ้ห็นถึง
ความแตกต่างของกรอบความคิดทัง้สองแบบจะมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้(Dweck, 2006 อา้งถึงใน 
กุสมุา ยกช,ู 2561)  

1. บุคคลท่ีมีกรอบความคิดแบบจ ากดั 
1) เชื่อว่าความลม้เหลวคือขอ้จ ากดัของสติปัญญาของตน 
2) ตัง้เป้าและจดุมุ่งหมายท่ีจะแสดงผลงาน 
3) ป้องกันตนเองจากความล้มเหลวโดยไม่ท าส่ิงท่ีก่อเกิดความเส่ียงและ  

ทา้ทาย 
4) จะรูสึ้กทอ้แทแ้ละไม่มีก าลงัใจเมื่อตอ้งเผชิญกบัความลม้เหลว 
5) ค าวิพากษ์วิจารณคื์อค าท่ีโจมตีและบุคคลจะรูสึ้กว่าโดนต าหนิ 
6) หวาดหลวัความส าเร็จของผูอ้ื่น 
7) ความพยายามแสดงถึงความไม่มีสามารถของบุคคล 

2. บุคคลท่ีมีกรอบความคิดแบบเติบโต 
1) เชื่อว่าศกัยภาพในตนเองสามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงและพฒันาได ้
2) การตัง้เป้าจะมุ่งไปท่ีกระบวนการท่ีท าใหเ้กิดการเรียนรู ้
3) สามารถฟ้ืนตวัจากความลม้เหลวอย่างรวดเร็ว 
4) ชอบเผชิญกบัความทา้ทายและความลม้เหลว 
5) น าค าวิจารณข์องผูอ้ื่นมาพฒันาปรบัปรุงตวัเอง 
6) เรียนรูค้วามส าเร็จของผูอ้ื่นเพื่อน ามาพฒันาตนเอง 
7) เชื่อว่าความพยายามจะน าไปสู่ความส าเร็จ 
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3.4 แนวทางการเสริมสร้างกรอบความคดิแบบเติบโต 
Growth mindset มีความส าคัญต่อบุคคลเป็นอย่างมากทั้งในด้านสุขภาพจิตของ

บุคคล การเรียน การศึกษา การปรับตัว ดังนั้นการเปล่ียนบุคคลจากการมีกรอบความคิดแบบ
จ ากดัใหเ้ป็นกรอบความคิดแบบเติบโตจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลสามารถพฒันาศักยภาพ
ได ้โดยวิธีท่ีมีการใชอ้ย่างแพร่หลายไดแ้ก่ การใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัการท างานของระบบสมอง รวมถึง
การชีใ้หเ้ห็นว่าความสามารถของสมองแต่ละบุคคลสามารถพฒันาและจัดระบบใหม่ไดด้ว้ยการใช้
ความพยายาม และ ฝึกฝนเป็นประจ าจนเกิดเป็นความสามารถได้ (ชนิตา รุง่เรือง และ เสรี ชดัแชม้, 
2559)  

นอกจากนี้ศูนย์จิตวิทยาการศึกษา มูลินิธิยุวสถิรคุณ (ส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการการศึกษาขั้นพื ้นฐานและศูนย์จิตวิทยาการศึกษา มูลนิธิยุวสถิรคุณ , 2561) ได้ระบุ
ขั้นตอนการปรับกรอบความคิดแบบจ ากัดให้เป็นกรอบความคิดแบบเติบโตโดยมีรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้

1. ขั้นตอนของการปรบัเปล่ียนกรอบความคิดแบบจ ากัดให้เป็นกรอบความคิด
แบบเติบโต โดยการตรวจสอบตนเองว่ามีกรอบลักษณะไหนเช่น มีความคิดตัดสินตนเอง คิดโทษ
ตนเอง คิดหนีปัญหาหรือไม่ เมื่อไดแ้ลว้ใหจ้ิตนาการถึงบุคคลท่ีมีกรอบความคิดแบบเติบโตว่าจะ
ท าอย่างไรหากอยู่ในสถานการณเ์ดียวกนันีเ้ช่น คิดเรียนรู ้คิดแกปั้ญหา เป็นตน้ 

2. แปลความจากการจินตนาการและได้ไตร่ตรองนั้นให้เป็นความคิด ให้เป็น
แผนการในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม โดยการเริ่มท่ีเขียนแผนการของเป้าหมายใหช้ัดเจนว่าคือ
อะไร ตอ้งท าอะไร ท่ีไหน อย่างไร และ มีบุคคลท่ีเกี่ยวขอ้งหรือไม่ 

3. ลงมือปฏิบัติตามแผนท่ีวางไว้ในการปฏิบัติตามพฤติกรรมให้เป็นกรอบ
ความคิดแบบเติบโต 

4. ทบทวนตนเอง และ ท าการสรุปว่าหลังจากปฏิบัติตามพฤติกรรมของการมี
กรอบความคิดแบบเติบโตแล้วนั้น ได้เรียนรูส่ิ้งใดบ้าง จะท าอะไรต่อ และท าการตรวจสอบว่า
ความคิดแบบกรอบความคิดแบบจ ากดัยงัอยู่เหมือนเดิมหรือไม่ 
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โดยในงานวิจัยของ ศิริภพ โสมาภา (2561) ได้ศึกษาเรื่องการบริหารหลักสูตร
ฝึกอบรมเยาวชนเกี่ยวกับแนวคิดเติบโตและการเห็นคุณค่าในตัวเอง และ ได้สรุปวิธีการพัฒนา
ตนเองตามแนวทางของ Dweck (2006) มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. ฟังเสียง Mindset โดยในขั้นตอนแรกนี้เป็นการตรวจสอบกรอบความคิด 
(Mindset) ของตนเองว่าเป็นแบบไหน โดยการใหล้องคิดว่าหาก Mindset คนคนหน่ึงท่ีอยู่ในหวัเรา 
เขาจะพูดกับเราอย่างไร หากตอ้งเผชิญกับส่ิงใหม่ท่ีท้าทาย “จะท าไดเ้หรอ” “เก่งพอรเึปล่า” คอย
สงัเกตและฟังเสียงต่าง ๆ หากมีค าเหล่านีห้ลุดออกมาบ่อย ๆ มีแนวโนม้ท่ีจะเป็น Fixed Mindset 
จะท าใหบุ้คคลไม่กลา้ท่ีจะมีการพฒันาตนเอง 

2. เลือกท่ีจะฟัง Growth Mindset เมื่อรูแ้ลว้ว่า Mindset ของบุคคลเป็นอย่างไร 
ขัน้ต่อมาคือ การหาสาเหตใุหไ้ดว้่าในสถานการณห์รือเหตกุารณอ์ะไรคือส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความ
ไม่มั่นใจในการท่ีบุคคลตอ้งอยู่ในสถานการณท่ี์ทา้ทาย เมื่อพบแลว้ว่าส่ิงใดเป็นสาเหตใุหล้องดูว่า
เรามองส่ิง ๆ นั้นเป็นอุปสรรค หรือ มองส่ิง ๆ นั้นเป็นความท้าทาย เป็นโอกาสท่ีจะได้เรียนรู ้ถ้า
เลือกอย่างแรกแปลว่า เรายังใช ้Fixed Mindset แต่หากมีความคิดว่านั้นคือความทา้ทายส่ิงนั้น
แสดงถึงเราก าลงักา้วเขา้สู่ Growth Mindset 

3. การใชว้ิธีการเถียงกลับ กรอบความคิดนั้นเป็นส่ิงท่ีติดตัวเรามานาน การท่ีจะ
ปรบัเปล่ียนนัน้อาจตอ้งใชเ้วลา โดยบุคคลท่ีมี Fixed Mindset หากพบเหตกุารณท่ี์ทา้ทายมักจะมี
ความคิดท่ีส่งเสียงอยู่เสมอ ๆ วิธีการเปลี่ยน Mindset นั้นจึงเป็นการเถียงกลบัไปกับความคิดนัน้ ๆ 
ดว้ย Growth Mindset เช่น 1) Fixed Mindset ในหวับอกว่า “แน่ใจหรือว่าจะท างานดีได”้ Growth 
Mindset กล่าวกลับไปว่า “ก็ไม่แน่เหมือนกันแต่คิดว่าจะลองพยายามก็น่าจะเรียนรูไ้ด้อยู่นะ”  
2) Fixed Mindset ในหัวบอกว่า “ถา้ท าผิดพลาด น่าอายนะ”  Growth Mindset กล่าวกลับไปว่า 
“ไม่มีใครไม่เคยผิดพลาด เราทกุคนสามารถเรียนรูจ้ากมนัได”้ 

4. ลงมือท า เป้าหมายของการเปล่ียนกรอบความคิดหรือ Mindset นั้น ไม่
เพียงแต่จะเป็นการเปล่ียนความคิดเพียงอย่างเดียวแต่ยังส่งผลต่อพฤติกรรมอีกดว้ย ส่ิงท่ีท าให้
บุคคลนัน้ ๆ ติดอยู่กบัความคิดแบบจ ากัดหรือ Fixed Mindset นัน้อาจมาจากการท่ีบุคคลมีความ
กลัวท่ีจะออกจากพืน้ท่ี Comfort Zone ของตัวเอง เมื่อบุคคลไดล้องฟังเสียงความคิดของตัวเอง
แลว้ไดล้องเปล่ียนเสียงในความคิดใหเ้ป็น Growth Mindset แลว้นั้น บุคคลจะรูส้าเหตุส่ิงท่ีตัวเอง
บกพรอ่งและจะมีการพฒันาเพื่อท่ีจะสามารถขยายพืน้ท่ี Comfort Zone ของตวัเองออกไปได ้

5. ยงัท าไม่ได ้“ไม่ใช่” “ท าไม่ได”้ ตอ้งยอมรบัว่าในหลาย ๆ เร่ืองส่ิงท่ีลงมือท าอาจ
ไม่ไดป้ระสบความส าเร็จอย่างท่ีคิด เมื่อบุคคลท าแลว้เกิดการผิดพลาดจะยิ่งตอกย า้และน าพาให้
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บุคคลไปสู่การมี Fixed Mindset ส่ิงท่ีบุคคลจะท าไดน้ัน้คือบอกกบัตวัเองว่าความส าเร็จนัน้อาจยัง
มาไม่ถึง ไม่ใช่ว่าเราจะท าส่ิงนัน้ไม่ได ้โดยคียเ์วิรด์ส าคญันั้นคือการเติมค าว่า “ยัง” เขา้ไปใน Fixed 
Mindset เพื่อจะได้เกิด Growth Mindset ตัวอย่างเช่น เหตุการณ์ของ Fixed Mindset กล่าวว่า 
“เราท าไม่ได้” แต่ให้คิดและเติมค าว่ายัง “ยังท าไม่ได้” นัยส าคัญคือยังท าไม่ได้ในตอนนี้ แต่ใน
อนาคตจะมีโอกาสท าได ้เป็นตน้ 

อีกทั้งในงานวิจัยของ กุสุมา ยกชู  (2561) ได้ท าการศึกษาและเสริมสรา้งกรอบ
ความคิดงอกงามของนักศึกษาวิชาชีพครูโดยไดอ้ธิบายถึงขั้นตอนวิธีการท่ีใชใ้นการพัฒนากรอบ
ความคิดนีต้ามแนวทางของ Dweck (2006) โดยมีแนวทางในการพัฒนากรอบความคิดงอกงาม
ทัง้หมด 7 อย่างดงัต่อไปนี ้

1. พิจารณาการใชว้ิธีการส่ือสารไม่ว่าจะเป็นการส่งสาร การใชค้ าพดูต่าง ๆ หรือ 
พฤติกรรม เป็นการส่ือสารท่ีมีการแนบขอ้ความท่ีเป็นนยัแฝง ท าใหผู้ร้บัสารนีเ้กิดการตีความในนัย
แฝงนัน้ ๆ เช่น การใชค้ าพดูในการชื่นชมการท าดีว่า “คณุเป็นคนท่ีพฒันาได”้ เป็นตน้ 

2. ใช้การส่ือสารการชมเชยอย่างเหมาะสมท่ีจะชื่นชมความส าเร็จให้มุ่งไปท่ี
กระบวนการหรือวิธีการท่ีบุคคลไดพ้ยายามกว่าจะไปถึงจดุท่ีส าเร็จนัน้ 

3. ผูว้ิจัยหรือผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตอ้งระวังการพูดหรือวิจารณค์นอื่น ไม่ควรใชค้ าต าหนิ
ท่ีจะเป็นการตีตรา แต่ใหเ้นน้ท่ีการใหข้อ้มลูยอ้นกลบัและวิพากว์ิจารณอ์ย่างสรา้งสรรค์ 

4. หลีกเล่ียงการตัง้เป้าหมายว่าความส าเร็จนั้นจะเป็นรางวัลใด แต่ชีใ้หเ้ห็นถึง
เป้าหมายท่ีแทจ้ริงคือการไดเ้รียนรู ้การไดเ้พิ่มทกัษะ ดงันัน้การตัง้หมายจึงตอ้งระมดัระวงั 

5. หลีกเล่ียงการลดมาตรฐาน แต่ใหใ้ชก้ระบวนการคิดหาวิธีแนวทางท่ีจะน าไปสู่
ความมาตราฐานท่ีก าหนดนั้นโดยการสะท้อนกลับอย่างเหมาะสมพรอ้มทั้งสนับสนุนถึงความ
พยายามเพื่อใหเ้กิดการเรียนรูม้ากยิ่งขึน้ 

6. สนบัสนนุใหเ้กิดความเชื่อว่าบุคคลสามารถเติบโตและพฒันาความสามารถได้ 
7. สนับสนุนใหเ้กิดการสะทอ้นตวัเองว่ามีกรอบความคิดแบบใด โดยใชว้ิธีสังเกต

ตนเองว่ามีลักษณะยึดติดกับความส าเร็จในอดีตหรือไม่ ยึดติดกับชื่อเสียงหรือไม่ หรือ การมี
ปฏิกิริยากบัคนรอบขา้งโดยเฉพาะการยอมรบับุคคลรอบขา้งเป็นอย่างไร 

โดย Carol Dweck (2006) ไดก้ล่าวถึงวิธีการพัฒนากรอบความคิดแบบเติบโตไวใ้น
หนังสือชื่อว่า “Mindset: the new psychology of success” มีเนือ้หาและแนวทางในการพัฒนา
กรอบความคิดแบบเติบโต ประการแรกจะเร่ิมจากการเช็คท่ีตัวบุคคลจากการใชค้ าถามดงัต่อไปนี้
เพื่อสะท้อนถึงการท่ีบุคคลมีกรอบความคิดแบบใดก่อน เช่น  1) สติปัญญาของคุณเป็นส่ิงท่ี
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พืน้ฐานมากเกี่ยวกับตัวคณุคุณไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดม้ากนกั 2) บุคคลสามารถเรียนรูส่ิ้งใหม่ 
ๆ ได ้แต่คณุไม่สามารถเปลี่ยนแปลงความฉลาดของคุณไดจ้ริง ๆ 3) ไม่ว่าคณุจะมีสติปัญญามาก
แค่ไหน คุณก็สามารถเปล่ียนแปลงมันได้ไม่น้อย 4) คุณสามารถเปล่ียนความฉลาดของคุณได้
เสมอ ค าถามท่ี 1 และ 2 เป็นค าถามการมีกรอบความคิดแบบจ ากัด และค าถามท่ี 3 และ 4 เป็น
ค าถามท่ีสะทอ้นถึงการมีกรอบความคิดแบบเติบโต หากบุคคลเลือกขอ้ค าถามดงักล่าวท่ีเป็นส่วน
ใหญ่จะสามารถบอกไดว้่าบุคคลจะมีแนวโนม้ของกรอบความคิดแบบใด สามารถใชค้ าถามเหล่านี้
ในการถามและในบริบทของความเชื่ออื่น ๆ ไดอ้ีก เช่น ทักษะในเชิงของกีฬา พรสวรรคท์างศิลปะ 
เป็นตน้ ประการท่ีสองคณุสมบติัส่วนตวัของบุคคลก็สามารถบอกไดถ้ึงการมีกรอบความคิดแบบใด
เช่น 1) คุณเป็นคนท่ีไม่มีอะไรที่สามารถท าไดจ้ริง ๆ 2) ไม่ว่าคณุจะเป็นคนแบบไหน คุณก็สามารถ
เปลี่ยนแปลงได ้3) คณุสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ได ้แต่ส่วนส าคัญของส่ิงท่ีคณุท าไม่ไดจ้ริง ๆ จะมีการ
เปล่ียนแปลง 4) คุณสามารถเปล่ียนส่ิงพืน้ฐานเกี่ยวกับลักษณะท่ีคุณเป็นได้ตลอดเวลา โดยให้
บุคคลพิจารณาว่าเห็นดว้ยกบัขอ้ไหนมากท่ีสุดและดูทิศทางว่าเป็นในทิศทางไหนมากกว่ากัน โดย
ขอ้ 1 และ 3 คือการท่ีบุคคลมี Fixed Mindset และ ขอ้ 2 กบั 4 คือ Growth Mindset หลังจากนั้น
ใหล้องทบทวนความคิดของทั้งสองแบบนั้นคือ Growth mindset และ Fixed Mindset ว่ามีจุดท่ี
แตกต่างกันอย่างไร ประการท่ีสามลองนึกภาพจากการจ าลองเหตุการว่าถา้คุณไดล้งเรียนภาษา
ใหม่ ครูไดเ้รียกคณุออกไปหนา้หอ้งเพื่อถามค าถาม และ ในสถานการณท่ี์เพื่อน ๆ ในหอ้งทกุคนจับ
ตาจอ้งมองคุณอยู่ เมื่อนึกถึงสถานการณน์ัน้แลว้คณุคิดและรูสึ้กอย่างไร กลวั กงัวล ตึงเครียด หรือ 
ไม่ ถา้ใช่ งัน้ลองคิดว่าคุณมาท่ีนีเ้พื่อมาเรียนรูแ้ละพัฒนาตัวเอง เปิดใจท่ีจะเรียนรู ้เป็นตน้ อีกทั้ง
บุคคลนั้นเกิดขึน้มาพรอ้ม ๆ กับการเรียนรู ้ใหล้องนึกถึงสถานการณท่ี์คุยสนุกกับบางส่ิงอยู่แลว้อยู่
ดี ๆ กลายเป็นส่ิงท่ีคุณท าไม่ไดแ้ละยาก มันจะท าใหคุ้ณเบื่อ และ อยากออกจากสถานการณน์ั้น 
โดยหากเป็นแบบนั้นแสดงว่าคุณเริ่มมีความคิดแบบจ ากัด ให้ดูท่ีความคิดเป็นหลักอย่าง
ตรงไปตรงมา โดยใจความส าคญัคือ ทกุครัง้ท่ีคณุรูสึ้กแย่ รูสึ้กไม่ดี คุณผ่านมันไปไดอ้ย่างไร คณุมี
ความคิดกับส่ิงนั้นอย่างไร โดยส่ิงท่ีจะกระตุน้ใหเ้กิดกรอบความคิดแบบเติบโตคือ การคิดว่าส่ิงนั้น
พฒันาได ้คิดว่าเป็นความทา้ทาย มีความพยายามมากยิ่งขึน้ เป็นตน้ ประการสดุทา้ย ประการท่ีส่ี 
คือการท่ีใหบุ้คคลคิดถึงฮีโร่ต้นแบบของตัวเองว่าเคา้นั้นประสบความส าเร็จด้วยความพยายาม
หรือไม่ ใหค้ณุคิดและชื่นชมพวกเคา้ใหม้ากขึน้ และ ลองนึกถึงเวลาท่ีคนอื่นท าส่ิงต่าง ๆ ดีกว่าคุณ 
แซงคุณ ให้คุณชื่นชมส่ิงนั้นและฝึกฝนให้มากขึน้ อีกทั้งมีสถานการณ์ใดบ้างท่ีคุณได้ใช้กรอบ
ความคิดแบบจ ากัดบา้ง ในครัง้หนา้หากพบสถานการณน์ั้นอีกคณุจะใชก้รอบความคิดแบบเติบโต
อย่างไรกบัสถานการณน์ัน้ ประกอบกับเราจะไม่ใชค้ าพดูว่าเคา้เก่ง แต่จะชมเชยถึงความพยายาม
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ของเค้า เป็นต้น โดยสรุปแล้ววิธีท่ี Carol Dweck (2006) ได้อธิบายเพื่อใช้ในการพัฒนากรอบ
ความคิดแบบเติบโตนั้นประกอบด้วย 1) เช็คตัวบุคคลว่ามีกรอบความคิดแบบใด 2) ใช้ค าถาม
เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูถ้ึงความแตกต่างระหว่างกรอบความคิดแบบเติบโตและกรอบความคิดแบบ
จ ากัด 3) สรา้งสถานการณ์เพื่อจินตนาการถึงเหตุการณ์ท่ีจะต้องใช้ทักษะกรอบความคิดเพื่อ
วิเคราะห์ แยกแยะ จากสถานการณ์นั้น  ๆ 4) นึกถึงคนต้นแบบหรือฮีโร่ของคุณว่าเค้าประสบ
ความส าเร็จไดอ้ย่างไรใช่มาจากความพยายามหรือไม่ และ ชื่นชมบุคคลอื่นมากยิ่งขึน้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวในเร่ืองของแนวทางการพัฒนากรอบความคิด
แบบเติบโต (Growth Mindset) ผู้วิจัยจึงได้ข้อสรุปในการน าแนวทางการพัฒนากรอบความคิด
แบบเติบโตดังกล่าวมาใช้เป็นเทคนิคในการถ่ายทอดกิจกรรมให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมโดยมี
รายละเอียดท่ีรวบรวมเทคนิคได ้4 เทคนิคดงัต่อไปนี ้

1. การคน้หาตัวตน : เริ่มจากการคน้หาตัวเองหรือส ารวจตวัเองว่ามีลกัษณะหรือ
แนวโน้มการมีกรอบความคิดแบบใด ด้วยการสะท้อนให้เห็นถึงความคิดของบุคคลจากการ
ถ่ายทอดและการใชรู้ปแบบการส่ือสาร 

2. การรูจ้กักรอบความคิด : การใชส้ถานการณเ์พื่อใหเ้กิดการนึกคิดและเชื่อมโยง
ว่าส่ิงใดคือกรอบความคิดแบบเติบโต และ ส่ิงใดคือกรอบความคิดแบบจ ากดั 

3. การเชื่อมโยงเหตุการณ์และพัฒนาตน : การนึกถึงเหตุการณ์ท่ีตัวเองเคย
ประสบเหตุการณ์ท่ีคิดว่าตัวเองท าไดดี้ โดยการแลกเปล่ียนและชื่นชมถึงความพยายามมากกว่า
ความเก่ง และ เขียนถึงการพัฒนาส่ิง ๆ นั้นท่ีท าไดดี้ว่าจะมีแนวทางในการพฒันาต่อยอด รวมทั้ง
ตัง้เป้าหมาย เพื่อใหเ้กิดความทา้ยทายไดอ้ย่างไร  

4. การมีบุคคลต้นแบบ : การแลกเปล่ียนพูดคุยและเขียนถึงบุคคลท่ีตัวเองชื่น
ชอบพดูถึงจดุแข็งของบุคคลท่ีตวัเองชื่นชอบ และ หากเป็นเราเรามีจดุแข็งคืออะไร เรามีจุดอ่อนคือ
อะไร แลว้เราจะพฒันาส่ิงส่ิงนัน้ไดอ้ย่างไร 

โดย 4 เทคนิคดังกล่าวท่ีผูว้ิจัยไดส้รุปเนือ้หาส าคัญจากการทบทวนวรรณกรรมตาม
แนวคิดของ Carol Dweck (2006) ผูว้ิจัยน ามาปรบัใชเ้ป็นรูปแบบของการถ่ายทอดกิจกรรมความ
เขม้แข็งทางใจทัง้ 6 กิจกรรมในครัง้นี ้  
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โปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแข็งทางใจตามนิยามของ Edith Grotberg 
(1995 อา้งถึง พชัรินทร ์นินทจนัทร,์ 2555) และ ใชเ้ทคนิคในการถ่ายทอดตาม
แนวทางของ Carol Dweck (2006) ประกอบไปดว้ยกิจกรรมดงัต่อไปนี ้ 
กิจกรรมที่ 1 :  ชีแ้จง้วตัถปุระสงค,์ กิจกรรมนนัทนาการ 
 การถ่ายทอด  : เทคนิคท่ี 1 การคน้หาตวัตน 
กิจกรรมที่ 2 :  ความเขม้แข็งทางใจคืออะไร??? 
 การถ่ายทอด  : เทคนิคท่ี 2 การรูจ้กักรอบความคิด 
กิจกรรมที่ 3 :  คน้หาความงดงามในตนเอง 
 การถ่ายทอด  : เทคนิคท่ี 2 การรูจ้กักรอบความคิด 
กิจกรรมที่ 4 :  ยืนหยดัผ่านพน้ (living through)  

และ เรียนรู ้(learning from)  
 การถ่ายทอด  : เทคนิคที่ 3 การเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันา

ตนและเทคนิคท่ี 4 การมีบุคคลตน้แบบ 
กิจกรรมที่ 5 :  การจดัการกบัความเครียด 
 การถ่ายทอด  : เทคนิคที่ 3 การเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันา

ตนและเทคนิคท่ี 4 การมีบุคคลตน้แบบ 
กิจกรรมที่ 6 :   ทบทวนและสรุปกิจกรรมทัง้หมด 

 ท าแบบวดัความเครียด และ 
   แบบประเมินความแข็งแกรง่ในชีวิต 
   การถ่ายทอด  : รวมทกุเทคนิค 

ความเครียด  
Selye H. (1956 อา้งถึงใน สุ
ชีรา ภทัรยตุวรรตน ์และ 

คณะ, 2543)  

กรอบแนวคิดในงานวจิัย 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดในงานวิจยั 

สมมติฐานในการวิจัย 
โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท าใหร้ะดับความเครียดของนักศึกษาปริญญา

ตรีลดลง และ ระดับความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรีในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง มีระดับ
ท่ีแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั หลงัจากการเขา้โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 
 



 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวจิัย 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมความเขม้แข็งทางใจโดยใชว้ิธีการกรอบความคิด
แบบเติบโตท่ีส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรี” เป็นการวิจัยในรูปแบบการวิจัยกึ่ง
ทดลอง (Quasi-Experimental Design) มี 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง โดยมีการให้
ท าแบบสอบถามก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ จากการศึกษา 
เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งรวมถึงการเก็บรวบรวมขอ้มูลทางสถิติท่ีเกี่ยวขอ้งเพื่อน ามาสนับสนุน
ขอ้มลูจากการรวบรวมโดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

2.1 เครื่องมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
2.2 เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากร 

ประชากรท่ีศึกษาในครั้งนี ้  คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปี ท่ี  1 - ปี ท่ี  4 
มหาวิทยาลยัภาครฐัแห่งหน่ึง ปีการศึกษา 2564 จ านวน 1536 คน 

1.2 กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาในครั้งนี ้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 - ปีท่ี 4 

มหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหน่ึง ปีการศึกษา 2564 จ านวน 40 คน ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างมี 
เกณฑก์ารคัดเขา้ (Inclusion criteria) ดังต่อไปนี ้1) เป็นนักศึกษาท่ีมีอาย ุ18 ปีขึน้ไปอยู่ในระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีระดับคะแนนความเครียดอยู่ท่ีเครียดเล็กน้อย - เครียดมาก 2) เป็นนักศึกษาท่ี
สามารถ ฟัง พูด อ่าน เขียน ภาษาไทยได้ 3) เป็นนักศึกษาท่ีมีความสมัครใจในการเข้าร่วม
โปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจ และ ใช้เกณฑ์การคัดออก  (exclusion criteria) 
ดงัต่อไปนี ้1) นกัศึกษาท่ีเขา้รว่มโปรแกรมขอถอนตวัระหว่างเขา้รว่มโปรแกรม 2) นกัศึกษาเขา้รว่ม
โปรแกรมไม่ถึงรอ้ยละ 80 ของกิจกรรมทัง้หมด โดยกลุ่มตัวอย่างจะแบ่งเป็น กลุ่มควบคุม 20 คน 
กลุ่มทดลอง 20 คน ใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ในการคดัเขา้กลุ่ม โดย
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การใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์จาก www.sealedenvelope.com ผู้สมัครจะมีการใส่หมายเลข
ประจ าตวั 1- 40 ไวก้่อนท าการสุ่ม หลงัจากการสุ่มจะถกูจดัเขา้กลุ่มควบคมุ และ กลุ่มทดลอง 

โดยผูว้ิจัยก าหนดค่าขนาดอิทธิพลท่ีใชใ้นการค านวณ อา้งอิงจากการศึกษางานวิจัย
ก่อนหนา้ท่ีมีความใกลเ้คียงกนั (กชกร ฉายากุล, 2561) ท่ีศึกษาเร่ือง “ผลของโปรแกรมสรา้งเสริม
พลงัสุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครราชสีมา” ผลการศึกษา
พบว่า คะแนนเฉล่ียระดับความเข้มแข็งทางใจก่อนการทดลองเท่ากับ 53.36 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 2.33 และ คะแนนเฉล่ียระดับความเขม้แข็งทางใจหลังการทดลองเท่ากับ 60.18 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.32 โดยน าตวัเลขดงักล่าวมาแทนค่าในสตูร d = (53.36 – 60.18) 
/ 3.825 = 1.783 จากสตูรของ Cohen’s (1988) ดงัต่อไปนี ้
 

d =  
Xe − Xc

SD
 

ก าหนดให ้ d     =   ขนาดอิทธิพล (Effect Size)  
Xe =   ค่าเฉล่ียคะแนนของกลุ่มทดลองหลงัการทดลอง 
Xc =   ค่าเฉล่ียคะแนนของกลุ่มเปรียบเทียบ 
SD =   ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม 

 
โดยผูว้ิจยัใชส้ตูรในการประมาณขนาดกลุ่มตวัอย่างดงัต่อไปนี ้

 

𝑛𝑖  = 2  (
𝑍𝜎

𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡 𝑠𝑖𝑧𝑒
) 2 

𝑛𝑖  = 2 (
1.96 (2) 

1.783
) 2 

= 17.2 

ผูว้ิจยัไดข้นาดกลุ่มตวัอย่าง 17.2 คน และ ท าการเพิ่มขนาดเป็น 20 เพื่อป้องกัน
การสญูหายและขอ้ผิดพลาดในการเก็บขอ้มลูของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

∴   ขนาดของกลุ่มตวัอย่างมีจ านวนกลุ่มละ = 20 คน 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชเ้ครื่องมือ 2 ประเภทดงัต่อไปนี ้
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2.1 เครื่องมือท่ีใชใ้นการทดลอง โดยแบ่งออกเป็น 2 โปรแกรม ไดแ้ก่ 
1) โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ(ใชก้บักลุ่มทดลอง)  

โดยโปรแกรมฯดังกล่าว ผูว้ิจัยพัฒนาตามแนวทางกิจกรรมของ พัชรินทร ์นิ
นทจันทร ์(2555) มาประยุกตใ์ช้ โดยในกิจกรรมดังกล่าวถูกพัฒนาตามนิยามและองคป์ระกอบ
ของ Grothberg (1995) และ ผูว้ิจัยใชรู้ปแบบการถ่ายทอดกิจกรรมในลักษณะของการมีความคิด
แบบเติบโต (Growth Mindset) เพื่อใช้เป็นเทคนิคตามแนวทางของ Carol Dweck (2006) มา
ประกอบในการจัดกิจกรรมโดยกิจกรรมแบ่งออกเป็น 6 ครัง้ครัง้ละ 90 – 120 นาที มีรายละเอียด
ดงัต่อไปนี ้
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แนะน าตวัในรูปแบบเอกลกัษณข์องแต่ละคน โดยผูเ้ขา้รว่มจะเป็นคนคิดวิธีการพรีเซ็นตวัเอง ล าดับ
ท่ีสองกิจกรรม Brain Gym การใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมท าสัญลักษณม์ือ 2 แบบ ไดแ้ก่ มินิฮารท์ และ 
ไอเลิฟยู พรอ้มทั้งบวกเลขเพื่อกระตุ้นการคิดและการมีส่วนร่วม หลังจากนั้นจะเป็นการชีแ้จ้ง
วตัถปุระสงคข์องการท ากิจกรรมทัง้หมด โดยในกิจกรรมนีจ้ะใชเ้ทคนิคกรอบความคิดแบบเติบโต : 
เทคนิคท่ี 1 คือการคน้หาตวัตน ดว้ยการใชก้ารส่ือสารในการท ากิจกรรมที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปิด
ใจในการเรียนรู ้เปิดใจในการท ากิจกรรม และ เพื่อสะทอ้นใหเ้ห็นถึงแนวโนม้การมีกรอบความคิด
ของตนเองว่าเป็นลกัษณะใด 

กิจกรรมครัง้ท่ี 2 : ก่อนเร่ิมกิจกรรมจะมีการทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรูไ้ปก่อนหนา้
นี้นั้นคือเรื่องของวัตถุประสงค์ของการท ากิจกรรม หลังจากนั้นจะเข้าสู่เรื่อง Introduction to 
Resilience เป็นกิจกรรมท่ีจะได้เรียนรู้ร่วมกันเริ่มตั้งแต่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับชมวิดีโอ 
“Believe” เพื่อเป็นการสะทอ้นใหเ้ห็นมุมมองและบทบาทของการพบเหตุการณต่์าง ๆ ของแต่ละ
ตัวละคร จะมีการสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรูจ้ากการรับชมวิดีโอร่วมกัน เชื่อมโยงไปยังความหมายของ
ความเขม้แข็งทางใจว่าเป็นอย่างไร และ รวมถึงองค์ประกอบความเข้มแข็งทางใจอันไดแ้ก่ I am 
(ฉันเป็น) I have (ฉันมี) I can (ฉันสามารถ) ว่าแต่ละองคป์ระกอบมีลกัษณะเป็นอย่างไร ผูว้ิจยัจะ
น าเนือ้หาเพื่อเรียนรูร้่วมกัน และ ขั้นตอนสุดทา้ยจะเป็นการสรุปการเรียนรูท่ี้ไดใ้นกิจกรรมนี ้โดย
วิธีการในการด าเนินกิจกรรมนีจ้ะใช้เทคนิคกรอบความคิดแบบเติบโต : เทคนิคท่ี 2 คือการรูจ้ัก
กรอบความคิด ดว้ยการใชก้ารส่ือสารในการท ากิจกรรมท่ีสะทอ้นใหเ้กิดการนึกคิดและเชื่อมโยงว่า
ส่ิงใดคือกรอบความคิดแบบเติบโต และ ส่ิงใดคือกรอบความคิดแบบจ ากดั 

กิจกรรมครัง้ท่ี 3 : กิจกรรมคน้หาความงดงามในตนเอง กิจกรรมนีจ้ะใช้
สัตว ์4 ทิศด าเนินกิจกรรมการโดยจะให้สมาชิกท าแบบประเมินสัตว ์4 ทิศ ได้แก่ กระทิง หนู หมี 
และ อินทรีย ์และ แยกกลุ่มตามสัตวท่ี์ตวัเองได ้หลงัจากนัน้ใหป้ระชมุกลุ่มเพื่อเขียนถึงขอ้ดีขอ้เสีย
ของสัตว์ท่ีเป็นตัวเอง พรอ้มทั้งเขียนถึงแนวทางในการพัฒนาข้อดี และ แนวทางในการพัฒนา
ข้อเสียของสัตว์ท่ีเป็นตัวเองให้น้อยลง จ านวนอย่างละ 3 ข้อ และ ส่งตัวแทนเพื่อมาอภิปราย 
ในแต่ละกลุ่ม หลังจากนั้นใหแ้ต่ละคนเขียนเขียนแสดงความรูสึ้ก การกระท าหรือ ส่ิงต่าง ๆ ในชีวิต
ของท่านในปัจจุบัน ในใบงานท่ี 1 ตน้ไม้แห่งการเติบโต เป็นการบ้านเพื่อน ามาพูดคุยในการท า
กิจกรรมครัง้ถัดไป และ สุดทา้ยผูว้ิจัยสรุปส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรูใ้นครัง้นี ้โดยวิธีการในการด าเนิน
กิจกรรมนีจ้ะใชเ้ทคนิคกรอบความคิดแบบเติบโต : เทคนิคท่ี 2 คือการรูจ้ักกรอบความคิด ดว้ยการ
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ใชก้ารส่ือสารในการท ากิจกรรมท่ีสะทอ้นใหเ้กิดการนึกคิดและเชื่อมโยงว่าส่ิงใดคือกรอบความคิด
แบบเติบโต และ ส่ิงใดคือกรอบความคิดแบบจ ากัดเช่นกิจกรรมสัตว์ 4 ทิศท่ีจะชวนพูดคุย 
ใหผู้เ้ขา้รว่มไดเ้ขียนถึงแนวทางการพฒันาขอ้ดีขอ้เสียของตวัเอง 

กิจกรรมครัง้ท่ี 4 : ยืนหยัดผ่านพ้น และ เรียนรู  ้เริ่มด้วยการส่งตัวแทน
น าเสนอใบงานท่ี 1 ตน้ไมแ้ห่งการเติบโต หลังจากนั้นทกุคนจะไดร้บัชมวิดีโอเร่ือง “หวัใจใหญ่กว่า
โรค” และ รวมพดูคยุประเด็นท่ีเกิดขึน้ในวิดีโอ หลงัจากนัน้นักศึกษาจะไดย้อ้นกลบัไปนึกถึงในช่วง
ท่ีตัวเองพบกับวิกฤตหรือประสบปัญหาเพื่อเรียนรูท่ี้จะดึงวิธีการจัดการกับปัญหา จุดแข็งของ
ตวัเองท่ีท าใหส้ามารถผ่านวิกฤตมาได ้โดยกระบวนการจดักิจกรรมนีจ้ะเป็นลกัษณะของค าถามใน
การกระตุน้เพื่อใหน้ักศึกษาเกิดการเรียนรูถ้ึงความเขม้แข็งภายในจิตใจของตนเองท่ีท าใหส้ามารถ
ผ่านวิกฤติมาไดว้่ามีใครท่ีคอยช่วยเหลือและชีใ้หเ้ห็นถึงความพยายามในการกา้วขา้มอุปสรรคใน
แต่ละเหตุการณ์ โดยจะมีการเขียน ในหัวข้อ “วิกฤตท่ีผ่านมา และ ฉันผ่านมาอย่างไร” พูดคุย
แลกเปลี่ยนซึ่งกนัและกนั ผลัดกนัเล่า ผลดักนัรบัฟัง เพื่อใหเ้กิดความเห็นอกเห็นใจ และ ท าใหผู้เ้ล่า
ได้รบัก าลังใจจากเพื่อน ส่วนเพื่อนท่ีไดร้บัฟังปัญหาจะไดข้อ้คิด ไดว้ิธีการแกปั้ญหา ไดเ้รียนรูว้่า
ปัญหาของตนเบาบางลงเมื่อไดฟั้งปัญหาของเพื่อน โดยในกิจกรรมครัง้นี ้นักศึกษาท่ีเป็นผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมจะได้เรียนรูใ้นองคป์ระกอบของเข้มแข็งทางใจไดแ้ก่ I have หมายถึงการท่ีนักศึกษาได้
เรียนรูก้ารมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคลอื่น ๆ  และ รบัรูไ้ดถ้ึงการมีคนคอยช่วยเหลือ และ มีการสรุป
กิจกรรมท่ีท าร่วมกันว่าได้เรียนรูอ้ะไร ได้ทราบถึงแนวทางการแก้ปัญหาอย่างไร ส่ิงท่ีต้องการ
พัฒนาตนเองคือส่ิงใด และ สุดท้ายจะมีการสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรูร้่วมกัน หลังจากนั้นจะแนะน า
อธิบายใบงานท่ี 2 โดยวิธีการในการด าเนินกิจกรรมนีจ้ะใชเ้ทคนิคกรอบความคิดแบบเติบโต : 
เทคนิคท่ี 3  คือการเชื่อมโยงเหตุการณ์และพัฒนาตน และ เทคนิคท่ี 4 คือ การมีบุคคลต้นแบบ 
ด้วยกิจกรรมท่ีมีการพูดคุยแลกเปล่ียนเรียนรูร้่วมกันถึงวิกฤตท่ีผ่านมาและวิธีการท่ีสามารถใช้
เพื่อใหผ่้านเหตุการณน์ั้นมาได ้ท าใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมทราบถึงจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเองและ
แนวทางการพฒันาตนเอง 

กิจกรรมที่ 5 : การจดัการกบัความเครียด ในกิจกรรมนีน้กัศึกษาจะไดเ้ล่า
ถึงประสบการณท่ี์เกิดขึน้ท่ีส่งผลท าใหเ้กิดความเครียด โดยเริ่มจากการนั่งสมาธิ 3-5 นาทีก่อนเร่ิม
กิจกรรม หลังจากนั้นจะให้จับกลุ่ม 4 กลุ่ม เพื่อท าการ Role play ด้วยบทบาทสมมุติและ
เหตุการณ์จ าลองทั้ง 4 อย่าง ได้แก่ 1.ทะเลาะกับแฟน 2.โดนเพื่อนลอ้บูลล่ีว่าหน้าตาอัปลักณ์ 3. 
ต่ืนมาพรอ้มกับรบัรูว้่าตวัเอง “มองไม่เห็น” 4. ท่ีบา้นบงัคบัใหแ้ต่งงานกับผูห้ญิงทัง้ท่ีตวัเองมีความ
พิเศษ (LGBT) หลังจากนั้นให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทุกคนเขียนถึงส่ิงท่ีท าใหเ้ครียด และ แนวทางใน
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การจัดการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ในบทบาททัง้ 3 บทบาท รวมทัง้การน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตปัจจบุัน
และแลกเปลี่ยนเรียนรูโ้ดยการส่งตวัแทนอภิปรายถึงประเด็นปัญหา ประเด็นการแกไ้ข แลกเปล่ียน
ความคิดเห็นและสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรูใ้นกิจกรรม โดยวิธีการในการด าเนินกิจกรรมนีจ้ะใช้เทคนิค
กรอบความคิดแบบเติบโต : เทคนิคท่ี 3  คือการเชื่อมโยงเหตุการณ์และพัฒนาตนจากการท า
บทบาทสมมุติ และ เทคนิคท่ี 4 คือ การมีบุคคลตน้แบบ ดว้ยกิจกรรมท่ีมีการพูดคุยแลกเปล่ียน
เรียนรูร้ว่มกันถึงบทบาทท่ีตนไดร้บัและวิธีการจดัการกับความเครียด ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมทราบ
ถึงจดุแข็งและจดุอ่อนของตนเองและแนวทางการพฒันาตนเอง 

กิจกรรมท่ี 6 : ความเขม้แข็งทางใจในบริบทต่าง ๆ เพื่อเตรียมตัวเองให้
พรอ้มเสมอท่ีจะรบัมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ (prepare for) ในกิจกรรมนีน้ักศึกษาจะไดท้บทวน
องค์ประกอบทั้งหมดของความเข้มแข็งทางใจได้แก่ I have I am I can ท่ีตัวเองได้ร่วมพูดคุย
แลกเปลี่ยนกบัเพื่อน โดยกิจกรรมนีจ้ะเป็นการใหน้กัศึกษาไดต้ระหนกัถึงจดุแข็งของตวัเอง คนรอบ
ขา้งท่ีตวัเองสามารถพึ่งพาได ้วิธีการจดัการปัญหา และ วิธีการจดัการกบัความเครียด เพื่อเป็นการ
เรียนรูแ้ละไดพ้ัฒนาตนเองในการเตรียมความพรอ้มหากปัญหานั้นมาถึง โดยวิธีการในการด าเนิน
กิจกรรมนีจ้ะใชเ้ทคนิคกรอบความคิดแบบเติบโต : ทั้ง 4 เทคนิคไดแ้ก่ เทคนิคท่ี 1 คือการคน้หา
ตวัตน เทคนิคท่ี 2 คือการรูจ้กักรอบความคิด เทคนิคท่ี 3  คือการเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันาตน 
และ เทคนิคท่ี 4 คือ การมีบุคคลตน้แบบ ดว้ยการสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรูร้่วมกันตัง้แต่กิจกรรมท่ี 1 – 5 
เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเห็นถึงภาพรวมทัง้หมดจากกิจกรรม วาดรูปสัญลักษณ์ท่ีแสดงถึงความ
เขม้แข็งทางใจของตนเองและส่งตัวแทนอธิบายรูปและส่ิงท่ีตัวเองจะพัฒนาหรือน าไปประยกุตใ์ช้
ในชีวิตประจ าวันหลงัจากนั้นผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจะได้ท าแบบวดัแบบวดัความเครียดส าหรบัคนไทย 
(Thai Stress Test : TST) และ แบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ (Resilience Inventory) เป็นอัน
เสร็จการด าเนินกิจกรรม 

2) โปรแกรมแรงสนับสนุนทางสังคมร่วมกับกระบวนการกลุ่ม  (ใช้กับควบคุม) 
โดยงานวิจัยของ ณัฐริกา ศรีวะวงค ์และคณะ (2563) ชื่องานวิจัยว่า ผลของโปรแกรมสนับสนุน
ทางสังคมร่วมกับกระบวนการกลุ่มต่อระดับความเครียดของนักเรียนชั้น มัธยมศึกษาปีท่ี 6 
โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 54 จังหวัดอ านาจเจริญ เป็นโปรแกรมท่ีผู้วิจัยได้ท าการทบทวน
วรรณกรรมว่าเป็นวิธีหน่ึงท่ีสามารถใช้ในการลดความเครียดของกลุ่มท่ีใกล้เคียงกัน  โดยมี
รายละเอียดของโปรแกรมดงัต่อไปนี ้
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กิจกรรมครั้งท่ี 1 : การให้การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร (Information 
support) โดยการบรรยายเนือ้หาท่ีเกี่ยวขอ้งกับความเครียด ความหมายของความเครียด สาเหต ุ
อาการ วิธีการจดัการกบัความเครียด เป็นตน้ ระยะเวลากิจกรรม 1 ชั่งโมง 

กิจกรรมครั้งท่ี  2 : กิจกรรมสนับสนุนทางอารมณ์  (Emotional support) 
กิจกรรมเริ่มตน้ดว้ยการจดักลุ่มและกิจกรรมนันทนาการเพื่อสรา้งสัมพนัธภ์าพ หลังจากนัน้ประชุม
เพื่อแลกเปล่ียนความเครียดและวิธีการจัดการความเครียด น าเสนอวิธีการจดัการความเครียดใน
กลุ่ม และ ร่วมให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน ตัวแทนน าเสนอกรณีตัวอย่างและวิธีการจัดการ
ความเครียดผ่านการระดมความคิดระยะเวลากิจกรรม 2 ชั่งโมง 

กิจกรรมครั้ง ท่ี  3 : กิจกรรมการให้ความสนับสนุนทางด้านเครื่องมือ 
(Instrumental support) สรา้งกลุ่มไลนท่ี์ 1 โดยสมาชิกของกลุ่มประกอบไปดว้ยหัวหนา้กลุ่มและ
สมาชิกพรอ้มแลกเปล่ียนความคิดเห็นวิธีการจัดการความเครียดกบัเพื่อนในกลุ่ม สรา้งกลุ่มไลนท่ี์ 
2 โดยเป็นกลุ่มไลน์ท่ีประกอบด้วยผู้วิจัยและหัวกลุ่มในแต่ละกลุ่ม หลังจากนั้นให้รายงานผล
เกี่ยวกับความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด เพื่อประเมินผูว้ิจัยในการน าความรูค้วาม
เขา้ใจไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัระยะเวลากิจกรรม 1 ชั่งโมง 

กิจกรรมครั้งท่ี 4 : การสนับสนุนด้านการให้การประเมินผล (Appraisal 
support) โดยการทบทวนความรูเ้ร่ืองความเครียดและการจดัการความเครียด และ ใหห้วัหนา้กลุ่ม
รายงานปัญหาความเครียดและการจัดการความเครียดภายในกลุ่มหลังจากเข้าอบรม ถอด
บทเรียน สรุป บทเรียนจากการเขา้รว่มการท ากิจกรรม ท าแบบวดัความเครียดส าหรบัคนไทย (Thai 
Stress Test : TST) และ แบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ (Resilience Inventory)  
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2.2 เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูมีทัง้หมด 3 ส่วนไดแ้ก่  
2.1.1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของนักศึกษาเป็นแบบเลือกตอบจ านวน  

6 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศอาย ุชัน้ปีการศึกษา สาขาวิชา รายไดท่ี้ไดร้บั บุคคลท่ีอาศยัอยู่ดว้ย 
2.2.2 แบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ (Resilience Inventory) พัฒนาขึน้โดย 

พัชรินทร ์นินทจันทร ์และคณะ (2553 อา้งถึงใน ศรีสุภางค ์ลิมป์กาญจนวัฒน์ และคณะ, 2559) 
โดยแบบประเมินดังกล่าวถูกพัฒนาตามแนวคิดทฤษฎี และองคป์ระกอบของ Edith Henderson 
Grotberg (1995) มีขอ้ค าถามทัง้หมด 28 ขอ้ไดแ้ก่ ขอ้วดัเกี่ยวกบั I have จ านวน 9 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ท่ี 
1,3,5,7,11,18,23,24 แ ล ะ  28 ข้ อ วั ด ท่ี เกี่ ย ว กั บ  I am จ า น ว น  10 ข้ อ  ไ ด้ แ ก่  ข้ อ ท่ี 
2,9,12,13,16,17,19,21,25 แ ล ะ  27 ข้ อ วั ด ท่ี เ กี่ ย ว กั บ  I can จ า น ว น  9 ข้ อ  ไ ด้ แ ก่  
ขอ้ท่ี 4,6,8,10,14,15,20,22 และ 26 โดยแบบประเมินมีคะแนนระหว่าง 28 – 140 คะแนน หาก
คะแนนยิ่งสูงเท่าไหร่แสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้นมีความเขม้แข็งทางใจสูง แบบประเมินชุดนีม้ีการ
น าไปใชใ้นนักศึกษาระดับปริญญาตรีพบว่ามีค่าความเชื่อมั่น (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
เท่ากบั 0.90 (ศรีสภุางค ์ลิมป์กาญจนวฒัน ์และคณะ, 2559)  

ค าชี้แจง : ค าอธิบายด่านล่างนีคื้อส่ิงท่ีใชใ้นการบรรยายตัวเอง กรุณาอ่าน แต่
ละขอ้ความ และ เขียนเครื่องหมาย X ขอ้ท่ีตรงกบัค าตอบของท่านมากท่ีสุด เพียงหน่ึงขอ้ ในแต่ละ
ขอ้ค าถาม เพื่อแสดงระดับว่าท่านเห็นดว้ย หรือ ไม่เห็นดว้ย เกี่ยวกบัขอ้ความแต่ละขอ้ความท่ีพูด
ถึงตวัท่าน โดยก าหนดค าตอบมีใหเ้ลือกทัง้หมด 5 ระดบัดงัต่อไปนี ้

5 หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสดุ 
4 หมายถึง เห็นดว้ย  
3 หมายถึง เฉย ๆ  
2 หมายถึง ไม่เห็นดว้ย  
1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
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ตาราง 2 ตวัอย่าง ขอ้วดัแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ (Resilience Inventory)  

ข้อที ่ ข้อวัด 
ไม่ 

เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

ไม่เห็น
ด้วย 

 
เฉย ๆ 

เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

1 ฉันมีคนในครอบครวัท่ีไวใ้จได ้      

2 ฉันมีคนท่ีจะค่อยสอนส่ิงต่าง ๆ      

3 ฉันมีครอบครวัท่ีมั่นคง      

. 

. 

. 
28 

. 

. 

. 
ฉันรูจ้กัเลือกจงัหวะเวลาท่ีเหมาะสม 

     
     

 
2.2.3 แบบวัดความเครียดส าหรบัคนไทย (Thai Stress Test) ท่ีพัฒนาขึน้โดย สุ

ชีรา ภัทรายุตวรรคน์ และคณะ (2543) ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทย์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล สร้างขึ ้นจากแนวคิดความเครียดของ Hans Selye (1956)  แบบวัด
ความเครียดส าหรบัคนไทยประกอบดว้ยขอ้วดัทัง้หมด 24 ขอ้ โดยแบ่งขอ้วัดออกเป็น 2 กลุ่มไดแ้ก่
ขอ้วัดท่ี 1-12 จะเป็นขอ้วัดท่ีเป็นภาวะดา้นลบและขอ้วดัท่ี 13-24 จะเป็นขอ้วดัท่ีเป็นดา้นบวก โดย
ผลรวมของคะแนนท่ีได้แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่ม 1 สุขภาพจิตดีมาก กลุ่มท่ี 2,3,4 ปรกติ 
กลุ่มท่ี 5,6 เครียดเล็กน้อย และ กลุ่มสุดทา้ย กลุ่มท่ี 7,8,9 เครียดมาก  โดยแบบวัดความเครียด
ส าหรบัคนไทยท่ีผูว้ิจัยเลือกใชใ้นครัง้นีม้ีค่า Cronbach’s Alpha Coefficient มากกว่า 0.84 และ มี
รายละเอียดขอ้ค าถามดงัต่อไปนี ้

ค าชีแ้จง : ขอ้วดัต่อไปนีเ้ป็นขอ้ความท่ีพูดถึงความรูสึ้กท่ีอาจเกิดขึน้กบับุคคลใน
การด าเนินชีวิตประจ าวัน แต่ละบุคคลจะมีความรูสึ้กท่ีอาจไม่เหมือนกัน ขอใหท่้านเลือกขอ้ท่ีตรง
กบัความรูสึ้กของท่านท่ีเป็นอยู่ขณะนี ้โดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 
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ตาราง 3 ตวัอย่าง แบบวดัความเครียดส าหรบัคนไทย (Thai Stress Test) 

ข้อที ่ ความรู้สึกของท่าน 
ระดับของความเครียด 

รู้สึกบ่อย 
รู้สึกเป็น
คร้ังคราว 

ไม่เคยรู้สึก
เลย 

1 เหงา วา้เหว่    
2 ไม่มีความสขุเลย    
3 เบื่อหน่าย ทอ้แท ้ไม่อยากท าอะไรเลย    
. 
. 
. 

24 

 
 
 
จิตใจของท่านเป็นปรกติ 

   

 
การใหค้ะแนน ใหค้ะแนนเป็นช่วง 0,1,3 โดยจะแบ่งคะแนนออกเป็น 2 กลุ่มและ

หลังจากนั้นน าคะแนนมาเทียบตารางเมตริกเพื่อดูว่าจัดอยู่ในกลุ่มไหนตัง้แต่กลุ่ม 1 – 9 หลังจาก
นัน้ถึงจะแปลผล 
  กลุ่มท่ี 1  ขอ้วดัท่ีเป็นภาวะทางดา้นลบ ไดแ้ก่ ขอ้ 1-12 

     รูสึ้กบ่อย ๆ        เท่ากบั            3 คะแนน 

     รูสึ้กเป็นครัง้คราว เท่ากบั            1 คะแนน 

     ไม่เคยรูสึ้กเลย   เท่ากบั            0 คะแนน 

  กลุ่มท่ี 2 ขอ้วดัท่ีเป็นภาวะทางดา้นบวก ไดแ้ก่ขอ้ 13-24 

    รูสึ้กบ่อยๆ          เท่ากบั            0 คะแนน 

    รูสึ้กเป็นครัง้คราว เท่ากบั            1 คะแนน 

    ไม่เคยรูสึ้กเลย     เท่ากบั            3 คะแนน 
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รวมคะแนนในขอ้ 1-12 และ ขอ้ 13-24 เพื่อท าการดกูลุ่มคะแนนการแปลผลในตารางเมตริก 

 

คะแนนรวมด้านลบ (ข้อ1-12) 
คะแนนรวมด้านบวก (ข้อ13-24) 

12-36 9-11 6-8 3-5 0-2 

0-1 1 2 3 4 5 
2-3 2 3 4 5 6 

4-5 3 4 5 6 7 
6-7 4 5 6 7 8 

8-36 5 6 7 8 9 

 

การแปลผล 

กลุ่ม ระดับความเครียด 

1 สขุภาพจิตดีมาก 

2,3,4 ปรกติ 

5,6 เครียดเล็กนอ้ย 

7,8,9 เครียดมาก 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) โดยมีขั้นตอนใน

การเก็บรวบรวมขอ้มลูดงัต่อไปนี ้
3.1 ผูว้ิจยัด าเนินการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจ านวน 40 คน ไดม้าจากเกณฑก์ารคดัเขา้ 

(Inclusion criteria) และเกณฑก์ารคดัออก (exclusion criteria) และ ใชส้ตูรในการหาจ านวนของ
กลุ่มตัวอย่างท่ีเหมาะสมดังกล่าว โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีไดจ้  านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 20 คน 

3.2 ผูว้ิจยัด าเนินการใหก้ลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัความเครียด (Thai Stress Test) และ 
แบบประเมินความเข้มแข็งทางใจ (Resilience Inventory) ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
ทัง้โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึน้กับกลุ่มทดลอง และ โปรแกรม 
แรงสนบัสนนุทางสงัคมร่วมกับกระบวนการกลุ่มท่ีผูว้ิจัยไดท้บทวนวรรณกรรมท่ีถกูจดัเป็นกิจกรรม
กบักลุ่มควบคมุ  
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3.3 ผู้วิจัยน าขอ้มูลท่ีได้มาวิเคราะห์ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พรอ้มทั้ง
สรุปการวิเคราะหข์อ้มลู และ อภิปรายผล 

 
การพิทักษส์ิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 งานวิจัยนีผ่้านการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์โครงการวิจัยเลขท่ี SWUEC-G 

051-2565E โดยกระบวนการเก็บขอ้มูลผูว้ิจัยไดท้ าหนังสืออย่างเป็นทางการเพื่อขอเก็บขอ้มลูและ
ผูว้ิจัยได้ด าเนินการชีแ้จงกระบวนการท าวิจัยให้กับผูเ้ข้าร่วมวิจัยไดร้ับทราบ ผูว้ิจัยมีการติดต่อ
โดยตรงไปยงัผูเ้ขา้รว่มวิจยัทุกท่านเพื่อเป็นการสรา้งความคุน้เคยท่ีดีน าไปสู่ความเชื่อมั่นต่อผูว้ิจัย 
ในกระบวนการชีแ้จ้งต่าง ๆ มีการสอบถามถึงความสมัครใจในการเข้าร่วมกิจกรรม มีการเปิด
โอกาสใหม้ีการซักถามขอ้สงสัย มีการขออนุญาตในการบันทึกข้อมูล ภาพ เสียง ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยมี
สิทธิในการของดการบนัทึกภาพ เสียงได ้โดยในครัง้นีผู้ว้ิจัยไดร้บัการยินยอมจากผูเ้ขา้รว่มการวิจัย
ใหส้ามารถบันทึกภาพ และ เสียงได ้ผูว้ิจัยปฏิบัติตามค าขอของผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยอย่างเคร่งครดั 
ในส่วนของการรกัษาความลับของขอ้มูลนั้น ผูว้ิจัยไดด้ าเนินการเก็บหลักฐานหรือขอ้มูลต่าง ๆ ไว้
ในท่ีท่ีมีการตั้งรหัสผ่านในการเขา้ถึงขอ้มูลเพื่อความปลอดภัย อีกทั้งนีผู้้วิจัยไดล้ะเวน้การระบุถึง
ตวัตน สถานท่ี หรือ ส่ิงท่ีเกี่ยวขอ้งของผูเ้ขา้รว่มวิจยั 

4. การวิเคราะหข์้อมลู 
4.1 ข้อมูลทั่ วไปวิ เคราะห์โดย ใช้สถิ ติ  ค่ าความถี่  (frequency) และ ค่าร้อยละ

(percentage)  
4.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความเครียดหลังเข้าร่วมโปรแกรมในกลุ่ม

ควบคมุและกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติ โดยใชส้ถิติ Independent t-test 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) แบบสองกลุ่มท่ีมี
การด าเนินการเก็บขอ้มูลก่อนและหลัง (Two Group Pretest Posttest Design) มีวัตถุเพื่อศึกษา
ผลของโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท่ีท าใหร้ะดบัความเครียดของนกัศึกษาปริญญาตรี
ลดลง และ ศึกษาระดับของความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรีมีความแตกต่างกันในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจโดยกลุ่มตัวอย่าง
ประกอบดว้ย 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองจะไดร้บัโปรแกรมท่ีผูว้ิจัย
ไดพ้ฒันาขึน้ และ กลุ่มควบคมุจะไดร้บัโปรแกรมแรงสนับสนุนทางสังคมร่วมกับกระบวนการกลุ่ม 
ผลการวิจัยน าเสนอขอ้มูลในรูปแบบตารางและ บรรยายขอ้มูล โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 2 
ตอนดงัต่อไปนี ้
 ตอนท่ี 1 ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง 
 ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบผลต่างคะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 
 
ผลการวิเคราะหข์้อมลู 
 จากการวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยคอมพิวเตอรโ์ดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป ได้ผลการวิเคราะห์
สามารถอธิบายรายละเอียดไดด้งัต่อไปนี ้

ตอนที่ 1 ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยได้วิเคราะห์และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื ้นฐานของกลุ่มนักศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ของมหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหน่ึง จ าแนกตาม เพศ อายุ ชั้นปีการศึกษา และ 
รายได้ วิเคราะห์โดยการหาค่าความถี่ รอ้ยละ และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างดัง
รายละเอียดในตารางที่ 4  
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ตาราง 4 จ านวนรอ้ยละ และ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตาม เพศ อายุ ชั้นปี
การศึกษา และ รายไดท่ี้ไดร้บัต่อเดือน (n = 40) 

ข้อมูลบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 
ชาย 

หญิง 

13 
27 

32.5 
67.5 

อาย ุ

18 – 20 ปี 
21 – 23 ปี 
24 – 26 ปี 

มากกว่า 26 ปี 

23 
17 
- 
- 

57.5 
42.5 

- 
- 

ชัน้ปี
การศึกษา 

นกัศึกษาปีท่ี 1 
นกัศึกษาปีท่ี 2 
นกัศึกษาปีท่ี 3 
นกัศึกษาปีท่ี 4 

15 
8 
9 
8 

37.5 
20.0 
22.5 
20.0 

รายไดท่ี้ไดร้บั
ต่อเดือน 

นอ้ยกว่า 2,001 
2,001 - 4,000  
4,001 - 6,000  
6,001 - 8,000 
มากกว่า 8,001 

1 
- 
9 
12 
18 

2.5 
- 

22.5 
30 
45 

 
 จากตารางท่ี 4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คนเป็นนักศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่ ท่ี

มหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหน่ึง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นรอ้ยละ 67.5 เพศชาย คิดเป็นรอ้ยละ 

32.5 ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 18 – 20 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 57.5 และ อายรุะหว่าง 21-23 คิดเป็นรอ้ย

ละ 42.5 ศึกษาอยู่ในชั้นปีการศึกษาปีท่ี 1 รอ้ยละ 37.5 รองลงมานักศึกษาปีท่ี 3 รอ้ยละ 22.5 

นกัศึกษาปีท่ี 2 และนกัศึกษาปีท่ี 4 มีค่ารอ้ยละเท่ากัน คิดเป็นรอ้ยละ 20 และ รายไดต่้อเดือนของ

นกัศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่มีรายได ้มากกว่า 8,001 บาท 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45 รายไดร้ะหว่าง 

6,001 - 8,000 บาท จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30 รายไดร้ะหว่าง 4,001 - 6,000 บาท จ านวน 

9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.5 และ รายไดน้อ้ยกว่า 2,001 บาท จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.5 
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ตาราง 5 คะแนนความเขม้แข็งทางใจของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม
สรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 

Variable 
Intervention 
group (n=20) 
Mean +SD. 

Control group 
(n=20) 

Mean +SD. 

Mean difference 
(95%CI) 

 
t p-value 

Total resilience score      
- Pre-intervention 102.55+21.92 103.85+13.22 1.300(-10.28,12.88) .227 .882 
- Post-intervention 110.65+9.707 102.30+8.921 -8.350(-2.948,14.31) -2.832 .007* 
Resilience components      

I have (Awareness of 
social resources) scores 
- Pre-intervention 
- Post-intervention 

 
 
35.40+3.676 
36.05+4.045 

 
 

33.0+7.326 
32.80+5.166 

 
 

.900(-2.201,4.001) 
3.250(.2795,6.220) 

 
 

.587 
2.215 

 
 

.560 
.033* 

I am (Self-Concept, 
Self-esteem) scores 
- Pre-intervention 
- Post-intervention 

 
 

34.80+3.676 
37.70+4.053 

 
 

33.45+7.359 
35.10+4.564 

 
 

1.350(-.8887,3.588) 
2.600(.2732,4.926) 

 
 

1.221 
2.262 

 
 

.230 
.029* 

I can (self-efficacy) 
scores 
- Pre-intervention 
- Post-intervention 

 
 

30.25+6.397 
34.90+5.883 

 
 

32.50+7.272 
32.65+4.171 

 
 

-2.250(-5.954,1.454) 
5.100(2.421,7.778) 

 
 

-1.229 
3.855 

 
 

.226 
.000* 

 

จากตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเขม้แข็งทางใจระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเข้มแข็งทางใจ ท่ีเป็นนักศึกษา

ปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 – 4 ของมหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหน่ึง ดว้ยสถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน (T-Test 

for Independent Sample) พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ

ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย(Mean) = 110.65, ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน(S.D.) = 9.707 สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุม ท่ีมี ค่าเฉล่ีย (Mean)  = 102.30, ส่วนเบี่ ยงเบนมาตราฐาน (S.D.)  = 8.921 อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05............................... 
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โดยการวิจัยในครัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 40 คน ท าแบบวัดความเครียดส าหรบัคนไทย

(Thai Stress Test) ก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท่ีผูว้ิจยัไดก้ าหนดเป็น

หน่ึงในเกณฑ์ในการคัดเข้า(Inclusion Criteria) ผลการวิเคราะหข์้อมูลพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่า

คะแนนรวมในขอ้ค าถามดา้นลบตัง้แต่ 16 ถึง 35 และ ค่าคะแนนรวมในขอ้ค าถามดา้นบวกตัง้แต่ 

5 ถึง 34 คะแนนเมื่อน ามาแปลผล พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีคะแนนความเครียดอยู่ในระดับ 

เครียดเล็กน้อย จ านวน 38 คน คิดเป็นรอ้ยละ 95 และ คะแนนความเครียดระดับเครียดมาก 

จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5 เป็นไปตามเกณฑค์ดัเขา้ (Inclusion) ท่ีผูว้ิจยัไดก้ าหนดไว ้

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบผลต่างคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแขง็ทางใจ 

ตาราง 6 การเปรียบเทียบคะแนนความเครียดของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วม
โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 

Intervention 
Intervention 
group (n=20) 
Mean +SD. 

Control group 
(n=20) 

Mean +SD. 

Mean difference 
(95%CI) 

 
t p-value 

 
Post-intervention 

 
46.40+ 4.728 

 
54.70+5.332 

 

 
8.30(5.0724,.11.5275) 

 
5.208 

 
0.000* 

 
 จากตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเครียดระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเข้มแข็งทางใจ ท่ีเป็นนักศึกษา
ปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 – 4 ของมหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหน่ึง ดว้ยสถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน (T-Test 
for Independent Sample) พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ
ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย(Mean) = 46.40, ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน(S.D.) = 4.728 ต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคมุท่ีมีค่าเฉล่ีย(Mean)  = 54.70, ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน(S.D.)  = 5.332 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .000.. 

. .



 
 
 

 

บทท่ี 5  
สรุป ผลการวจิัยการอภิปรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท่ีผูว้ิจัยไดพ้ัฒนา 

มาจากการไดท้บทวนวรณกรรม ส่งผลต่อความเครียดในกลุ่มตัวอย่าง โดยการศึกษาครัง้นีเ้ป็นไป

ตามสมมติฐานท่ีผู้วิจัยได้ก าหหนดไว้ว่า โปรแกรมสรา้งเสริมความเข้มแข็งทางใจท าให้ระดับ

ความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรีลดลง และ ระดับความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรีใน

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีระดับท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ  (p<.000)  หลังจากการเข้า

โปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจ 

อภิปรายผล  

 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) ท่ีประกอบด้วยกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง มีวัตถุเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจท่ีท าให้

ระดับความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรีลดลง และ ศึกษาระดับของความเครียดของนักศึกษา

ปริญญาตรีมีความแตกต่างกนัในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองหลังจากเขา้รว่มโปรแกรมสรา้งเสริม

ความเขม้แข็งทางใจ โดยจากการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างจ านวนทัง้สิน้ 40 คนเป็นนักศึกษาท่ี

ก าลังศึกษาอยู่ท่ีมหาวิทยาลัยภาครฐัแห่งหน่ึง ส่วนใหญ่พบว่าเป็นเพศหญิง จ านวน 27 คน คิด

เป็นรอ้ยละ 67.5 และ เพศชาย จ านวน 13 คน คิดเป็นรอ้ยละ 32.5 โดยมีอายุระหว่าง 18 – 20 ปี

มากท่ีสดุ 23 คน คิดเป็นรอ้ยละ 57.5 และ อายรุะหว่าง 21-23 จ านวน 17 คน คิดเป็นรอ้ยละ 42.5 

ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ในชัน้ปีท่ี 1 รอ้ยละ 37.5 รองลงมานกัศึกษาปีท่ี 3 รอ้ยละ 22.5 นกัศึกษาปีท่ี 2 

และนกัศึกษาปีท่ี 4 มีค่ารอ้ยละเท่ากัน คิดเป็นรอ้ยละ 20 และ รายไดต่้อเดือนของนักศึกษาพบว่า 

ส่วนใหญ่มีรายได ้มากกว่า 8,001 บาท 18 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45 รายไดร้ะหว่าง 6,001 - 8,000 

บาท จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30 รายได้ระหว่าง 4,001 - 6,000 บาท จ านวน 9 คน คิดเป็น

รอ้ยละ 22.5 และ รายไดน้อ้ยกว่า 2,001 บาท จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 2.5  

 จากผลการศึกษาพบว่าคะแนนความเครียดหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความ

เขม้แข็งทางใจของกลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ (p<.000) โดยการเขา้ร่วมโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจตามแนวคิดของกรอ
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ทเบิรก์ (Grotberg, 1995) ครัง้นีส่้งเสริมให้นักศึกษาตระหนักรูถ้ึงองคป์ระกอบต่างๆ ได้แก่ การ

ตระหนักถึงทรัพยากรท่ีตนมีอยู่ (A awareness of resource) การรับรูต้นตามสภาพจริง (Self-

concept) การรับรูคุ้ณค่าในตนเอง (Self-esteem) และเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self-

efficacy) จะเสริมสรา้งอย่างไร และจะสามารถน าองค์ประกอบเหล่านี้มาใช้ในการเผชิญกับ

เหตกุารณท่ี์ก่อใหเ้กิดความเครียดในชีวิตไดอ้ย่างไร โดยกิจกรรมที่ 1 และกิจกรรมที่ 2 เป็นกิจกรรม

ท่ีมุ่งเนน้การรูถ้ึงพืน้ฐาน ความหมาย องคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ และรายละเอียดต่างๆ 

ของการจดักิจกรรม กิจกรรมที่ 3 เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การส ารวจความรูสึ้ก ความเขา้ใจตนเอง มา

จากการสะทอ้นตัวเองและจากผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม โดยการตระหนักถึงความรูสึ้ก  ความเข้าใจต่อ

ตนเองนี ้ผลการวิจัยท าใหน้ักศึกษาเกิดการยอมรบัในตนเอง เขา้ใจตนเอง และภาคภมูิใจในตนเอง 

สอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้านี้ของ กชกร ฉายากุล  (2561) พบว่า ความเข้มแข็งทางใจมี

ความสัมพนัธใ์นทิศทางบวกกับความภมูิใจในตนเอง ดงันัน้กิจกรรมนีจ้ึงส่งผลท าใหเ้กิดการเรียนรู ้

เกิดการยอมรบัการเปล่ียนแปลงในชีวิต ช่วยใหเ้กิดการมองเห็นชีวิตตามความเป็นจริง ส่งผลใหม้ี

ความเข้มแข็งทางใจสูงขึน้ กิจกรรมท่ี 4 เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การเสริมสรา้งการรับรูถ้ึงบุคคลท่ี

สามารถสนับสนุน หรือ บุคคลท่ีคอยช่วยเหลือ ผ่านการรบัชมวิดีโอ “หัวใจใหญ่กว่าโรค” เพื่อให้

สะท้อนถึงประสบการณ์วิกฤตและการได้รับการช่วยเหลือจากคนรอบข้าง ผ่านการถ่ายทอด

ประสบการณ ์สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ณรงคก์ร ชยัวงศ ์และ ณิชาภทัร มณีพนัธ ์(2563) ท่ีกล่าว

ว่า การเสริมสรา้งใหเ้กิดการเรียนรู ้การถ่ายทอดประสบการณ ์มีการช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั ส่งผล

ให้คะแนนความเข้มแข็งทางใจสูงขึน้ ในกิจกรรมท่ี 5 เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นเพื่อให้นักศึกษามี

แนวทางในการจดัการกบัความเครียด ใชว้ิธีการนั่งสมาธิ และมีกิจกรรมของการสวมบทบาท (Role 

Play) โดยภายหลังกิจกรรมมีการเขียนถึงส่ิงท่ีท าใหเ้ครียด และแนวทางการจัดการความเครียดท่ี

เกิดขึน้กับบทบาทดังกล่าว ท าให้นักศึกษาได้แลกเปล่ียนความเขา้ใจและวิธีการแก้ปัญหาจาก

ความเครียดอันจะส่งผลใหส้ามารถเผชิญกับความเครียดไดอ้ย่างเหมาะสม โดยในงานของ รตัติ

ยาพร ทองญวน (2560) กล่าวว่า การท่ีบุคคลมีการจดัการความเครียดไดอ้ย่างเหมาะสม จะส่งผล

ท าให้บุคคลมีระดับความเครียดต ่าและมีแนวโน้มท่ีจะมีระดับความเข้มแข็งทางใจสูงดว้ย และ 

กิจกรรมท่ี 6 เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การทบทวนองคป์ระกอบทัง้หมดจากการเขา้ร่วมกิจกรรมและมี

การเขียนส่ิงท่ีคาดว่าจะไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั  
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กิจกรรมท่ีกล่าวมาเป็นกิจกรรมท่ีจัดตามองคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจของกรอ
ทเบิร์ก (Grotberg, 1995) ท่ีได้อธิบายว่า ความเข้มแข็งทางใจเป็นศักยภาพของบุคคลท่ีมี
ความสามารถในการฟ้ืนตัว การผ่านพน้ช่วงบีบคัน้ต่าง ๆ ท่ีต้องเผชิญไปไดด้้วยดี และ เป็นส่ิงท่ี
สามารถพัฒนาได ้โดยการมีองค์ประกอบต่าง ๆ ไดแ้ก่ 1. I am(ฉันเป็น) คือ การมีความเขม้แข็ง
ภายในจิตใจ การภาคภมูิใจในตนเอง โดยในการจัดกิจกรรมท่ี 3 เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การส ารวจ
ความรูสึ้ก ความเข้าใจตนเอง มาจากการสะท้อนตัวเองและจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยการ
ตระหนักถึงความรูสึ้ก ความเข้าใจต่อตนเองนี ้ท าให้นักศึกษาเกิดการยอมรบัในตนเอง เข้าใจ
ตนเอง และ ภาคภูมิใจในตนเอง จากกิจกรรมสัตว ์4 ทิศ การเขียนขอ้ดีขอ้เสียของตน รวมถึงการ
อภิปรายผล เป็นตน้  2. I have(ฉันม)ี คือ การรบัรูไ้ดถ้ึงการมีคนคอยช่วยเหลือ การท่ีบุคคลมีแหล่ง
สนับสนุนภายนอก (External Supports) โดยในกิจกรรมท่ี 4 เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การเสริมสรา้ง
การรบัรูถ้ึงบุคคลท่ีสามารถสนับสนุน หรือ บุคคลท่ีคอยช่วยเหลือ เร่ิมจากการรบัชมวิดีโอ ”หัวใจ
ใหญ่กว่าโรค” มีเนือ้หาในทิศทางการมีบุคคลท่ีคอยช่วยเหลือ อีกทัง้ในกิจกรรมนีผู้เ้ขา้รว่มวิจัยจะ
ได้แลกเปล่ียนเขียนประสบการณ์ท่ีเป็นวิกฤติของตนเองท่ีผ่านมาและน ามาอภิปราย โดยใน
กิจกรรมนีม้ีการใหผู้้เข้าร่วมวิจัยได้ใหก้ าลังใจซึ่งกันและกัน เป็นการสนับสนุนช่วยเหลือกันดา้น
จิตใจ เป็นต้น และ 3. I can(ฉันสามารถ) ความสามารถในการแก้ปัญหา(Interpersonal and 
problem solving skills) ไม่ว่าจะเป็นการจัดการปัญหาของตนเอง การหาทางออก เป็นตน้ โดย
องคป์ระกอบนีไ้ดถู้กจัดอยู่ในกิจกรรมท่ี 5 ท่ีมุ่งเนน้เพื่อให้นักศึกษามีแนวทางในการจัดการกับ
ความเครียด เริ่มตั้งแต่การนั่ งสมาธิ การแสดงบทบาทสมมุติ เพื่อสะท้อนการแก้ปัญหา การ
แลกเปลี่ยนประเด็นเกี่ยวกบัการแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดขึน้ เป็นตน้ โดยในกิจกรรมที่เหลือไดแ้ก่ กิจกรรม
ท่ี 1 จะเป็นกิจกรรมสานสัมพันธ์กับผู้เข้าร่วมการวิจัยเพื่อให้เกิดมิตรไมตรีท่ีดีต่อกัน และ ใช้
กิจกรรมนีใ้นการอธิบาย พูดคุย ถึง ขั้นตอน วัตถุประสงคท์ัง้หมดของการวิจัย ในกิจกรรมท่ี 2 จะ
เนน้การปูพืน้ความรูใ้หผู้เ้ขา้รว่มวิจัยไดท้ราบถึงเนือ้หา ความหมาย และ องคป์ระกอบของความ
เข้มแข็งทางใจ และ กิจกรรมท่ี 6 จะเน้นเป็นการสรุปใจความส าคัญ เนื้อหา การท ากิจกรรม
ทัง้หมด เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัเกิดความเขา้ใจและสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ 
 โดยในการด าเนินกิจกรรมทุกกิจกรรมผูว้ิจัยไดใ้ชเ้ทคนิคการถ่ายทอดกิจกรรมดว้ยวิธีการ

กรอบความคิดแบบเติบโตมีดว้ยกัน 4 เทคนิคไดแ้ก่ 1. การคน้หาตัวตน 2. การรูจ้ักกรอบความคิด 

3. การเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันาตน 4. การมีบุคคลตน้แบบ โดยเทคนิคดงักล่าวเป็นเทคนิคท่ี

ถูกพัฒนาขึน้ตามแนวคิดของ Carol Dweck (2006) จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า กรอบ

ความคิดแบบเติบโตและความเข้มแข็งทางใจมีความสัมพันธ์กันในทิศทางบวก โดยกรอบ
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ความคิดแบบเติบโตเปรียบเหมือนสารตัง้ตน้ของการมีความเขม้แข็งทางใจช่วยส่งเสริมใหก้ารมี

ความเข้มแข็งทางใจมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้อีกด้วย (Zeng et al, 2016; Anita Lynn Clark, 

2017) 

 กิจกรรมท่ีพัฒนาขึน้ถูกออกแบบมาเพื่อปรบักรอบความคิดท่ีส่งผลต่ออารมณ์ของบุคคล

เป็นการปรบัสมดุลของร่างกายการท่ีตอบสนองในดา้นสรีรวิทยา เคมีในรา่งกายของบุคคลเป็นไป

ตามหลกัการของการปรบักรอบความคิดแบบเติบโต โดยการท่ีกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเครียด

แตกต่างกับกลุ่มควบคุม เกี่ยวขอ้งกับการท่ีนักศึกษาได้เขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสรา้งความเขม้แข็ง

ทางใจสอดคล้องกับการศึกษาของ เบญจมาภรณ์ ทศสูงเนิน และคณะ (2564) ท่ีศึกษาผลของ

โปรแกรมส่งเสริมความเขม้แข็งทางใจต่อความเครียดของนักเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลัย

ในช่วงการระบาดโควิท-19 ได ้การศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมความเขม้แข็ง

ทางใจมีคะแนนเฉล่ียความเครียดนอ้ยกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมความเขม้แข็งทางใจอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ (p<.05) อีกทัง้ยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ รชันีบูล เศรษฐภูมิรินทร ์

(2555) ท่ีศึกษาโมเดลความสัมพันธ์ เรื่อง ความเครียดและความเข้มแข็งทางใจของนักศึกษา

พยาบาลเผชิญในการฝึกปฏิบัติในหอผูป่้วย พบว่าการมีความเขม้แข็งทางใจมีผลต่อความเครียด 

กล่าวคือ นักศึกษาท่ีมีความเข้มแข็งทางใจสูงจะส่งผลท าใหม้ีความเครียดลดลงโดยการศึกษา

ดงักล่าวไดข้อ้สรุปจากโมเดลท่ีมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

 1. การวิจัยครั้งนี ้ศึกษาในกลุ่มนักศึกษาวัยรุ่นท่ีมีข้อจ ากัดของช่วงวัยหากมีการพัฒนา

งานวิจัยควรศึกษาผลของโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจในกลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ จะท าให้

ไดส้ารสนเทศมากยิ่งขึน้ 

 2. การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ หากมีการศึกษาในครั้งถัดไปควรมีศึกษาใน

ลกัษณะการวิจยัเชิงคณุภาพเพื่อไดข้อ้มลูท่ีมีความหลากหลายดา้นมากยิ่งขึน้ 

การน าผลการวิจัยไปใช้ 

 1. ควรมีการน าโปรแกรมสรา้งเสริมความเขม้แข็งทางใจไปประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มนกัศึกษาเพื่อ

ประโยชนต่์อนกัศึกษาในการด าเนินชีวิต 
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 2. ควรมีการติดตามผลในระยะ 3 เดือน หรือ 6 เดือน เพื่อดปูระสิทธิผลของโปรแกรมใน

ระยะยาว 
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ภาคผนวก ข 

รายนามผูท้รงคณุวฒุิ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิท่ีตรวจสอบเครื่องมือการวจิัย 
 
1.รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง 
ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร ์ภาควิชาการแนะแนว และ จิตวิทยาการศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 
2. ผศ.ดร.สเุมษย ์หนกหลงั  
ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าสาขาพหวุิทยาการ/สหวิทยาการ บณัฑิตวิทยาลยั  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3.อ.ดร.สพุทัธ แสนแจ่มใส 
ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าภาควิชาจิตวิทยา คณะมนษุยศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  

 

แบบสอบถามโครงการวิจัยเร่ือง :  
ผลของโปรแกรมความเข้มแข็งทางใจโดยใช้วิธีการกรอบความคิดแบบเติบโต 

ท่ีส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรี 
 
 

 
 
ค าชี้แจง : กรุณาท าเครื่องหมาย √ ในขอ้ท่ีตรงกับความเป็นจริง และ ในช่องท่ี

ตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสดุ 
1. เพศ  1) ชาย   2) หญิง  

2. อาย ุ  16-18 ปี  19-21 ปี   22-24 ปี    มากกว่า 24 ปี 

3. ชัน้ปีการศึกษา  นกัศึกษาปี 1  นกัศึกษาปี 2   นกัศึกษาปี 3   นกัศึกษาปี 4 

4. รายไดท่ี้ไดร้บัต่อเดือน  นอ้ยกว่า 2,000 บาท ต่อเดือน  2,001 - 4,000 บาท ต่อเดือน 

       4,001 - 6,000 บาท ต่อเดือน    6,001 - 8,000 บาท ต่อเดือน 

       มากกว่า 8001 บาท ต่อเดือน 

 

 

ค าชี้แจง : ข้อความข้างล่างนี้เป็นข้อความท่ีบุคคลใช้ในการบรรยายตัวเอง 
กรุณาอ่านแต่ละขอ้ความ และ เขียนเครื่องหมาย √ ขอ้ท่ีตรงกับค าตอบของท่านมากท่ีสดุเพียงขอ้
เดียวในแต่ละขอ้ค าถามเพื่อแสดงระดบัความเห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ยของท่านเกี่ยวกบัขอ้ความแต่
ละขอ้ความท่ีพดูถึงตวัท่าน โดยก าหนดค าตอบมีใหเ้ลือกทัง้หมด 5 ระดบัดงัต่อไปนี ้

5 หมายถึง เห็นดว้ยมากท่ีสดุ 
4 หมายถึง เห็นดว้ย  
3 หมายถึง เฉย ๆ  
2 หมายถึง ไม่เห็นดว้ย  
1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล 

 

ตอนที่ 2 แบบประเมินความแข็งแกรง่ในชีวิต (Resilience Inventory) 

 



  

 

ข้อที ่ ค าถาม 

 
ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 
(1) 

 
ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

 
เฉย ๆ 

(3) 

 
เห็น
ด้วย 
(4) 

 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

(5) 

1 ฉันมีคนในครอบครวัท่ีไวใ้จได ้      
2 ฉันมีคนท่ีจะค่อยสอนส่ิงต่าง ๆ      
3 ฉันมีครอบครวัท่ีมั่นคง      
4 ฉันมีบุคคลหรือแหล่งท่ีใหก้ารดแูลฉัน 

 (สวสัดิการและความปลอดภยั)  
     

5 ฉันมีคนนอกครอบครวัท่ีไวใ้จได ้      
6 ฉันมีแบบอย่างท่ีดีซึ่งแสดงใหเ้ห็น      
7 ฉันมีบุคคลหรือแหล่งท่ีให้การดูแลฉัน 

(สขุภาพและการศึกษา)  
     

8 ฉันมีคนท่ีพรอ้มจะใหก้ าลงัใจ      
9 ฉันมีชีวิตอยู่ในชมุชนท่ีดแูลฉัน      
10 ฉันรูจ้กัเห็นอกเห็นใจคนรอบขา้ง      
11 ฉันเป็นคนท่ีสามารถรกัและเป็นท่ีรกั      
12 ฉันเป็นคนท่ีมีความภาคภมูิใจในตน      
13 ฉันพรอ้มท่ีจะรบัผิดชอบในส่ิงท่ีท า      
14 ฉันเชื่อว่าชีวิตนีย้งัมีความหวงัเสมอ      
15 ฉันเป็นคนอารมณดี์      
16 ฉันเป็นคนท่ีไม่ละความพยายาม      
17 ฉันเป็นคนท่ีคิดพิจารณาวางแผน      
18 ฉันเชื่อว่าส่ิงต่าง ๆ จะเปลี่ยนในทางท่ีดี      
19 ฉันมีส่ิงศกัด์ิสิทธิ์ท่ีใชย้ึดเหน่ียวจิตใจ      
20 ฉันสามารถท่ีจะมีอารมณข์นั      
21 ฉันสามารถท่ีจะหาทางออกกบัปัญหา      
22 ฉันสามารถท่ีจะขอความช่วยเหลือ      



  

 

23 คนใกลช้ิดบอกว่าฉันมีนิสยัดี และ  
สบาย ๆ 

     

24 ฉันรูจ้กัเลือกจงัหวะเวลาและกาลเทศะ 
พดูคยุกบัผูอ้ื่น 

     

25 ฉันจดัการปัญหาในสถานการณต่์าง ๆ 
ได ้

     

26 คนอื่น ๆ มกัดมูีความสขุเมื่อไดพ้บฉัน      
27 ฉันสามารถท่ีจะบอกความคิด      
28 ฉันรูจ้กัเลือกจงัหวะเวลาท่ีเหมาะสม      

 
 
 
ค าชี้แจง : ขอ้วดัต่อไปนีเ้ป็นความรูสึ้กท่ีอาจเกิดขึน้กบัท่านในชีวิตประจ าวัน แต่

ละท่านจะมีความรูสึ้กท่ีแตกต่างกนั ขอใหท่้านเลือกขอ้ท่ีตรงกบัความรูสึ้กของท่านท่ีเป็นอยู่ขณะนี ้
โดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัท่านมากท่ีสดุ 

      

ข้อที ่ ความรู้สึกของท่าน 
ระดับของความเครียด 

รู้สึกบ่อย 
รู้สึกเป็น
คร้ังคราว 

ไม่เคยรู้สึก
เลย 

1 เหงา วา้เหว่    
2 ไม่มีความสขุเลย    
3 เบื่อหน่าย ทอ้แท ้ไม่อยากท าอะไรเลย    
4 กระวนกระวายเกือบตลอดเวลา    
5 กงัวลเกือบตลอดเวลา    
6 ไม่สบายใจโดยหาสาเหตไุม่ได ้    
7 ไม่ค่อยมีสมาธิในการกระท าส่ิงต่าง ๆ     
8 ไม่อยากท าในส่ิงท่ีเคยสนใจท าเป็นประจ า    
9 อยากจะถอยหนี ไม่อยากพบปะพูดคุยกับคน

อื่น 
   

ตอนที่ 3 แบบวดัความเครียดส าหรบัคนไทย (Thai Stress Test) 

 



  

 

10 รูสึ้กหมดก าลงัใจ    
11 รูสึ้กสิน้หวงั    
12 ตนเองไม่มีคณุค่า    
13 ภาคภมูิใจว่า ท่านเป็นคนเก่ง    
14 ภาคภมูิใจว่า ท่านเป็นคนมีความสามารถ    
15 ภาคภมูิใจว่า ท่านไม่ไดด้อ้ยไปกว่าใคร    
16 พอใจกบัชีวิตความเป็นอยู่ในขณะนี ้    
17 ส่ิงต่าง ๆ รอบตัวท่านยังมีอะไรบางอย่างท่ีท า

ใหท่้านมีความสนใจเป็นพิเศษอยู่ 
   

18 ยิน ดีและพึ งพอใจกับการท่ีตนเองได้รับ
ความส าเร็จในบางส่ิงบางอย่าง 

   

19 กระ ตือรือ ร้น ในการกระท า ส่ิง ต่าง ๆ  ใน
ชีวิตประจ าวนั 

   

20 สนุกสนานกับการพบปะพูดคุยกับคนอื่นท่ีอยู่
รอบตวัท่าน 

   

21 การคิดการตัดสินใจของท่านยังเป็นปรกติ
เหมือนก่อน 

   

22 ชีวิตนีย้งัมีความหวงั    
23 มีก าลังใจท่ีจะปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเอง

ในทางท่ีดีหรือกา้วหนา้ขึน้ 
   

24 จิตใจของท่านเป็นปรกติ    
 

 

 
 
 
 
 
 



  

 

แผนการจัดกิจกรรม โปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแข็งทางใจ 
การจัดกิจกรรมโปรแกรมสร้างเสริมความเขม้แข็งทางใจประกอบด้วย 6 กิจกรรมได้แก่ 
 

กิจกรรมที่ 1 
 

หัวข้อ   กิจกรรมแนะน าตวั 
ระยะเวลา  60 นาที 

วัตถุประสงค ์  1. เพื่อสรา้งปฏิสมัพนัธท่ี์ดีระหว่างสมาชิกในกลุ่มและผูว้ิจยั 
   2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มบอกถึงวถัปุระสงตใ์นการเขา้รว่มกิจกรรมได ้
เทคนิคที่ใช ้  เทคนิคการคน้หาตวัตน 
ขั้นตอน  1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายสมาชิกทกุคน และ กล่าวแนะน าตวัผูว้ิจยั 

2. เขา้สู่นันทนาการ เร่ิมตน้จากการให้สมาชิกแนะน าตัวพรอ้มท่าทางท่ี
บ่งบอกถึงความเป็นตัวเอง โดยใหเ้วลาคิด 2 นาที หลังจากนั้นร่วมโหวต
ผูท่ี้กลา้แสดงออกและมีความคิดสรา้งสรรค์เพื่อกระตุน้ใหเ้กิดการสนใจ
ในกิจกรรม เข้าสู่กิจกรรม Brain Gym ให้ผู้เข้าร่วมท าสัญลักษณ์มือ 
ไดแ้ก่ มินิฮารท์ ไอเลิฟยู และ การบวกเลขไปพรอ้ม ๆ กัน ในขั้นตอนนี้
เพื่อจงูใจใหส้มาชิกทกุคนมีส่วนรว่มกบักิจกรรมและกระตุน้การคิด 
3. เขา้สู่การชีแ้จงรายละเอียด ไดแ้ก่ วัตถปุระสงค ์เป้าหมาย ประโยชนท่ี์
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจะไดร้บัในครัง้นี ้ และ เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม
ไดส้กัถามขอ้สงสยัในการด าเนินกิจกรรม ตลอดการด าเนินกิจกรรมตัง้แต่
กิจกรรมนันทนาการ หรือ การพูดคุยเพื่อชีแ้จงวัตถุประสงค์ ผู้วิจัยใช้
วิธีการอธิบายให้สมาชิกเห็นภาพของการท่ีคนเราสามารถเรียนรูไ้ด้ 
ฝึกฝนได ้พัฒนาได ้และ ชื่นชมสมาชิกในจุดของความพยายามมากกว่า
การชื่นชมถึงความเก่ง 

การประเมินผล  การสงัเกต 
 
 
 
 
 



  

 

กิจกรรมที่ 2 
 

หัวข้อ   Introduction to Resilience (กจิกรรมความเขม้แข็งทางใจ) 
ระยะเวลา  120 นาที 

วัตถุประสงค ์ เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถอธิบายความหมาย และ องคป์ระกอบของความ
เขม้แข็งทางใจได ้

เทคนิคที่ใช ้  เทคนิคการรูจ้กักรอบความคิด 
ขั้นตอน  1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายสมาชิกทกุคน และ ทบทวนกิจกรรมก่อนหนา้ 

2. รบัชมวิดีโอ “Believe” ก่อนการเขา้สู่เนือ้หา โดยในกิจกรรมนีจ้ะมีการ
พูดคุยกับสมาชิกในเร่ืองของมุมมองและสถานการณท่ี์ตัวละครในวิดีโอ
ได้ประสบ หลังจากมีการพูดคุยจะมีการสรุปส่ิงท่ีได้เรียนรูจ้ากวิดีโอ
รว่มกนัเพื่อจะเชื่อมโยงไปยงัเนือ้หาของความเขม้แข็งทางใจ 
3. เขา้สู่เนือ้หาของความเขม้แข็งทางใจ ตัง้แต่ความหมาย องคป์ระกอบ
ของความเขม้แข็งทางใจ I have(ฉันมี) I am(ฉันเป็น) I can(ฉันสามารถ) 
ว่าแต่ละองค์ประกอบมีความส าคัญอย่างไร โดยเทคนิคหรือวิธีการ
ถ่ายทอดในกิจกรรมท่ี 2 นีคื้อ เทคนิคการรูจ้ักกรอบความคิด ผูว้ิจัยได้
ยกตัวอย่างของบุคคลท่ีมีลักษณะกรอบความคิดแบบเติบโต และ แบบ
จ ากัด และ พูดถึงความแตกต่างของทั้งสองแบบ สอดแทรกจากการ
รบัชมวิดีโอและจากเนือ้หาท่ีไดม้ีการเรียนรู ้

การประเมินผล  การสงัเกต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

กิจกรรมที่ 3 
 

หัวข้อ กิจกรรมคน้หาความงดงามในตนเอง (การเสริมสรา้งการรบัรูต้นตาม
สภาพจริง และ การรบัรูค้ณุค่าในตนเอง) 

ระยะเวลา  120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถเขา้ใจในบุคลิกภาพของตนเอง 
 2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มมีแนวทางในการพฒันาจดุอ่อนของตนเอง 
เทคนิคที่ใช ้  เทคนิคการรูจ้กักรอบความคิด 
ขั้นตอน  1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายสมาชิกทกุคน และ ทบทวนกิจกรรมก่อนหนา้ 

2. เริ่มตน้ดว้ยกิจกรรมสัตว ์4 ทิศ โดยการใหผู้เ้ขา้ร่วมดูรายละเอียดแต่
ละข้อของแต่ละประเภทสัตว์เพื่อเชื่อมโยงส่ิงท่ีเหมือนหรือคล้ายกับ
ตนเองมากท่ีสุด โดยสัตว์ 4 ทิศประกอบไปด้วย กระทิง หนู หมี และ 
อินทรีย ์หลังจากนั้นจะใหท้ าการแยกเขา้กลุ่มของตนเองพรอ้มทัง้เขียน
แนวทางในการพัฒนาข้อดีและแนวทางในการพัฒนาข้อเสียของกลุ่ม
ตนเองตามชนิดของสัตว ์จ านวนอย่างละ 3 ขอ้ หลังจากนั้นจะใหท้ าการ
ส่งตัวแทนเพื่อท าการอภิปรายผล แลกเปล่ียนเรียนรูใ้นขอ้ดีและข้อเสีย
ของแต่ละกลุ่ม 
3. อธิบายใบงานท่ี 1 ต้นไม้แห่งการเติบโตเพื่อให้ผู้เข้าร่วมท าเป็น
การบา้นและน ามาอภิปรายผลในกิจกรรมครัง้หนา้ 
4. ผู้วิจัยสรุปการเรียนรูท้ั้งหมดในกิจกรรมครัง้นี ้ตลอดกระบวนการท า
กิจกรรมผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการรูจ้ักกรอบความคิด โดยการใชก้ารส่ือสารท่ี
สะท้อนให้เกิดการนึกคิดและเชื่อมโยงว่าส่ิงใดท่ีเราสามารถพัฒนาได ้
เช่น การเขียนถึงแนวทางการพฒันาขอ้ดี ขอ้เสียของแต่ละกลุ่มเป็นตน้ 

การประเมินผล  ใบงานท่ี 1 
 
 
 

 
 
 



  

 

กิจกรรมที่ 4 
 

หัวข้อ ยืนหยดัผ่านพน้และเรียนรู ้(กิจกรรมเสริมสรา้งการรบัรูถ้ึงบุคคลท่ี
สามารถสนบัสนนุหรือช่วยเหลือ) 

ระยะเวลา  120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้ามารถมีวิธีการจดัการกบัปัญหา 
 2. เพื่อใหส้ามารถระบบุุคคลท่ีเป็นแหล่งสนบัสนุน 
เทคนิคที่ใช ้ เทคนิคการเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันาตน, เทคนิคการมีบุคคล

ตน้แบบ 
ขั้นตอน  1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายสมาชิกทกุคน และ ทบทวนกิจกรรมก่อนหนา้ 

2. เร่ิมตน้ดว้ยการส่งตวัแทนเพื่อน าเสนอใบงานท่ี 1 ตน้ไมแ้ห่งการเติบโต
เพื่อพดูคยุแลกเปลี่ยน เรียนรู ้รว่มกนั 
3. รบัชมวิดีโอเรื่อง “หัวใจใหญ่กว่าโรค” ร่วมพูดคุยถึงประเด็นท่ีเกิดขึน้
จากการรบัชมวิดีโอ หลังจากนั้นจะใหผู้เ้ขา้ร่วมยอ้นกลับไปนึกถึงช่วงท่ี
ตวัเองพบวิกฤตหรือประสบปัญหา โดยการเขียนอธิบายในหวัขอ้ “วิกฤต
ท่ีผ่านมา และ ฉันผ่านมาอย่างไร” โดยจะใหแ้ต่ละคนไดม้ีโอกาสเล่าถึง
ประสบการณ์ท่ีพบเจอมา กิจกรรมนีจ้ะเป็นลักษณะของการตัง้ค าถาม
เพื่อเรียนรูท่ี้จะดึงวิธีการแกปั้ญหา การรบัรูถ้ึงจุดแข็งท่ีท าใหต้นเองผ่าน
วิกฤตนัน้มาได ้และ ในช่วงเวลานัน้มีใครท่ีคอยช่วยเหลือ ท าใหผู้เ้ขา้รว่ม
เกิดความเห็นอกเห็นใจ ให้ก าลังใจกัน และ เห็นถึงแนวทางวิธีการ
แกปั้ญหาในแบบต่าง ๆ ของเพื่อน  
4. อธิบายใบงานท่ี 2 แหล่งเกือ้กูลจิตใจเพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มท าเป็นการบา้น
และน ามาอภิปรายผลในกิจกรรมครัง้หนา้ 
5. ผู้วิจัยสรุปการเรียนรูท้ั้งหมดในกิจกรรมครัง้นี ้ตลอดกระบวนการท า
กิจกรรมผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการเชื่อมโยงเหตุการณแ์ละพฒันาตน จากการดู
วิดีโอ ร่วมกับการน าเสนอวิกฤตของแต่ละคน และเทคนิคการมีบุคคล
ตน้แบบ 

การประเมินผล  ใบงานท่ี 2 
 

 



  

 

กิจกรรมที่ 5 
 

หัวข้อ การจดัการความเครียด (กิจกรรมการเสริมสรา้งความเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง) 

ระยะเวลา  120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้ามารถมีแนวทางในการจดัการความเครียด 
 2. เพื่อเรียนรูว้ิธีการใหม่ ๆ ท่ีใชใ้นการแกปั้ญหา 
เทคนิคที่ใช ้ เทคนิคการเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันาตน, เทคนิคการมีบุคคล

ตน้แบบ 
ขั้นตอน  1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายสมาชิกทกุคน และ ทบทวนกิจกรรมก่อนหนา้ 

2. เริ่มต้นด้วยการส่งตัวแทนเพื่อน าเสนอใบงานท่ี 2 แหล่งเกือ้กูลจิตใจ
เพื่อพดูคยุแลกเปลี่ยน เรียนรู ้รว่มกนั 
3. ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมนั่งสมาธิ 3 – 5 นาที ก่อนเร่ิมกิจกรรม   
4. จับกลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มละ 5 คน รวมเป็น 4 กลุ่ม พรอ้มทัง้ส่งตัวแทน
เพื่อท าการจบัฉลากโจทยท่ี์จะใชใ้นการท า Role Play ทัง้หมด 4 บทบาท 
โดยบทบาทท่ีจะไดร้บัประกอบอาทิ เช่น ทะเลาะกบัแฟน โดนเพื่อบูลล่ีว่า
หนา้ตาอัปลักษณ์ ต่ืนมาพรอ้มกับรบัรูว้่าตนเองมองไม่เห็น และ ท่ีบา้น
บังคับใหแ้ต่งงานทัง้ท่ีตนเองมีความพิเศษ LGBTQ+ เมื่อจับฉลากเสร็จ
ใหเ้วลาในการเตรียมบทบาทกลุ่มละ 10 นาที หลังจากนัน้จะด าเนินการ
แสดงบทบาทตามท่ีไดจ้บัฉลาก เมื่อเสร็จจะท าการเขียนถึงส่ิงท่ีท าใหเ้กิด
ความเครียด และ แนวทางท่ีกลุ่มตนเองคิดว่าจะใช้ในการแก้ปัญหา 
รวมทั้งการจะน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิต ส่งตัวแทนกลุ่มเพื่อท าการ
อภิปรายเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู ้
5. ผู้วิจัยสรุปการเรียนรูท้ั้งหมดในกิจกรรมครัง้นี ้ตลอดกระบวนการท า
กิจกรรมผู้วิจัยใช้เทคนิคการเชื่อมโยงเหตุการณ์และพัฒนาตน และ 
เทคนิคการมีบุคคลตน้แบบ จากกิจกรรม Role Play 

การประเมินผล  การสงัเกต 
 
 
 



  

 

กิจกรรมที่ 6 
 

หัวข้อ ความเขม้แข็งทางใจ (กจิกรรมทบทวนความหมายและองคป์ระกอบของ
ความเขม้แข็งทางใจ) 

ระยะเวลา  120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 1. เพื่อใหส้ามารถบอกถึงความเขม้แข็งทางใจของตนเอง 
 2. เพื่อใหส้ามารถบอกถึงองคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ เพื่อ

น าไปประยกุตใ์ชใ้นอนาคต 
เทคนิคที่ใช ้ รวมทัง้ 4 เทคนิคไดแ้ก่ เทคนิคการคน้หาตวัตน เทคนิคการรูจ้กักรอบ

ความคิด เทคนิคการเชื่อมโยงเหตกุารณแ์ละพฒันาตน และ เทคนิคการ
มีบุคคลตน้แบบ 

ขั้นตอน  1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายสมาชิกทกุคน และ ทบทวนกิจกรรมก่อนหนา้ 
2. ให้ผู้เข้าร่วมวาดรูปสัญลักษณ์ท่ีแสดงถึงความเข้มแข็งทางใจของ
ตนเอง หรือ เป็นในแบบท่ีตนเองเขา้ใจ  
3. ใหผู้เ้ขา้รว่มเขียนส่ิงท่ีไดเ้รียนรูต้ัง้แต่กิจกรรมท่ี 1 ถึง กิจกรรมท่ี 6 เพื่อ
เป็นการทบทวนตัง้แต่ความหมาย องคป์ระกอบของความเขม้แข็งทางใจ 
เป็นตน้ พรอ้มทัง้ส่งตัวแทนมาอภิปรายส่ิงท่ีตนไดเ้รียนรูผ่้านสัญลกัษณท่ี์
ตนออกแบบ 
4. ผู้วิจัยสรุปการเรียนรู้ทั้งหมดในกิจกรรมทั้ง 6 กิจกรรม ตลอด
กระบวนการท ากิจกรรมผู้วิจัยใชเ้ทคนิคทัง้ 4 เทคนิคไดแ้ก่ เทคนิคการ
ค้นหาตัวตน เทคนิคการรู้จักกรอบความคิด เทคนิคการเชื่อมโยง
เหตกุารณแ์ละพฒันาตน และ เทคนิคการมีบุคคลตน้แบบ 
5. ท าแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ และแบบวดัความเครียดของคน
ไทย (Thai Stress Test) 
6. กล่าวปิดกิจกรรม 

การประเมินผล การสงัเกต, ท าแบบประเมินความเขม้แข็งทางใจ (Resilience 
Inventory) และ แบบวดัความเครียดของคนไทย (Thai Stress Test) 

 
 



  

 

 

 

 

ใบงานท่ี 1 ต้นไม้แหง่การเติบโต 

ค าชีแ้จง ใบงานนีใ้ชป้ระกอบกิจกรรมที่ 3 โดยใหนิ้สิตเขียนแสดงความรูสึ้ก การกระท า 

หรือ ส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตของท่านในปัจจบุนั หรอื ท่ีผ่านมาตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รหสั………………………………………………. 

วนัท่ี………………………………………………. 

 

ส่ิงที่คนอื่นช่ืนชมฉัน 

 

ฉันมองตนเองอย่างไร 

 

ส่ิงที่ท  าใหฉั้นเป็นทกุขแ์ละความ

ล าบากใจที่เกิดขึน้กบัฉัน 

ส่ิงที่ท  าใหฉั้นมีความภาคภูมิใจ

และมีความสขุเม่ือเกิดขึน้กบัฉัน 

ส่ิงที่ฉันตอ้งการปรบัปรุงตวัเอง 



  

 

 

 

 

ใบงานท่ี 2 แหล่งเกือ้กูลจิตใจ 

ค าชีแ้จง ใบงานนีใ้ชป้ระกอบกิจกรรมที่ 5 โดยใหนิ้สิตคน้หาแหล่งเกือ้หนนุจิตใจที่เป็นบุคคลท่ี

ท่านใกลช้ิด ท่ีท่านคิดว่าเมื่อท่านประสบปัญหาบุคคลเหล่านีแ้หละท่ีจะสามารถเป็นท่ีพึ่งใหก้บั

ท่านได ้โดยการเขียนชื่อบุคคลและขอ้มลูต่าง ๆ ลงในตาราง 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

รหสั………………………………………………. 

วนัท่ี………………………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อของท่าน………………………………………………………………………………………………..… 

ชื่อบุคคลท่ีท่านใกลช้ิดและไวใ้จมากท่ีสดุ………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………..…………………. 

………………………………………………………………………………………………..…………………. 

เบอรโ์ทร………………………………………………………………………………………………..……… 

ความสมัพนัธก์บัท่าน……………………………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 
 
 

 



  

 

 
 
 

 



 
 

 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ปิยะวฒัน ์พลจนัทึก 
วัน เดือน ปี เกิด 16 มิถนุายน 2531 
สถานที่เกิด ปทมุธานี 
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2555  

วิทยาศาสตรบณัฑิต สาขาวิชา เทคโนโลยีคอมพิวเตอร ์ 
จาก มหาวิทยาลยัราชมงคล พระนคร  
พ.ศ.2565  
ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยกุต ์ 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน บา้นตอ้งมนต(์บา้นโหรพยากรณ)์ เลขท่ี 111 ม.2 ต าบล คลองหก อ าเภอ 
คลองหลวง จ.ปทมุธานี 12120   
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