
 

  

  

ผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 

THE EFFECT OF PSYCHOLOGICAL IMMUNITY PROGRAM 
ON ADVERSITY QUOTIENT IN LATE CHILDHOOD 

 

ลกัษณเ์พชร ชโลธร  

บณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
2566  

 

 



 

  

ผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 

 

ลกัษณเ์พชร ชโลธร  

ปรญิญานิพนธน์ีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพฒันาการ 
คณะมนษุยศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวโิรฒ 

ปีการศกึษา 2566 
ลิขสิทธ์ิของมหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ  

 

 



 

  

THE EFFECT OF PSYCHOLOGICAL IMMUNITY PROGRAM 
ON ADVERSITY QUOTIENT IN LATE CHILDHOOD 

 

LUXSAPETCH CHALOTHORN 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of MASTER OF ARTS 

(Developmental Psychology) 
Faculty of Humanities, Srinakharinwirot University 

2023 
Copyright of Srinakharinwirot University 

 

 

 



 
4 

 

 
 

 

ปรญิญานิพนธ ์
เรื่อง 

ผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีตอ่ความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 

ของ 
ลกัษณเ์พชร ชโลธร 

  
ไดร้บัอนมุตัิจากบณัฑิตวิทยาลยัใหน้บัเป็นส่วนหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 

ปรญิญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพฒันาการ 
ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

  

  

  
(รองศาสตราจารย ์นายแพทยฉ์ตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 
  

  
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปลา่ปรญิญานิพนธ ์
  

.............................................. ที่ปรกึษาหลกั 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ชญัญา ลีศ้ตัรูพ่าย) 

.............................................. ประธาน 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วรางคณา โสมะนนัทน)์ 

  

.............................................. ที่ปรกึษารว่ม 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วิธญัญา วณัโณ) 

.............................................. กรรมการ 
(อาจารย ์ดร.ภิญญาพนัธ ์เพียซา้ย) 

 

 

 



  ง 

บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเรื่อง ผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีตอ่ความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 

ผูว้ิจยั ลกัษณเ์พชร ชโลธร 
ปรญิญา ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2566 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ชญัญา ลีศ้ตัรูพ่าย  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. วิธญัญา วณัโณ  

  
การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) เพื่อพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 2) เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคในวัยเด็กตอนปลาย  ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต  และ 3) เพื่อเปรียบเทียบ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลายของกลุ่มที่ไดเ้ขา้รว่มและกลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต  กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ปีการศึกษา 2566 
โรงเรียนสงักดัส านกังานคณะกรรมการส่งเสรมิการศึกษาเอกชน (สช.) จ านวน 30 คน อาย ุ11-12 ปี โดยท าการ
สุ่มอย่างง่ายดว้ยวิธีการจบัฉลาก เพื่อใหไ้ดก้ลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน โดยกลุ่มทดลองจะเขา้
รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ในขณะที่กลุ่มควบคมุไม่ไดเ้ขา้รว่มกิจกรรม เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั คือ แบบวดั
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรวดัประมาณค่า 5 ระดบั จ านวน 35 
ขอ้ และโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิต ซึ่งประกอบไปดว้ยกิจกรรมทัง้หมด 8 กิจกรรม ระยะเวลาในการจดักิจกรรม 
สัปดาห์ละ 2 วัน ครัง้ละ 60 นาที รวมทั้งสิน้ 4 สัปดาห์ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  การทดสอบค่าที  Paired sample t-test และ Mann-Whitney U test ผลการวิจัยพบว่า 
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตสามารถพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลายได้
จริง โดยหลังสิน้สุดกิจกรรมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต  กลุ่มทดลองที่ ได้รับโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิตมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 และกลุ่ม
ทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกวา่กลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .001 

 
ค าส าคญั : โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต, ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค, วยัเด็กตอนปลาย 
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The purposes of this research are as follows: (1) to develop a Psychological Immunity 

program to enhance the Adversity Quotient in late childhood; (2) to compare Adversity Quotient in 
late childhood before and after Psychological Immunity program activities; (2) to compare the 
Adversity Quotient in late childhood between the experimental and control group. The research 
sample consisted of 30 sixth-grade students in the 2023 academic year from a school under the 
authority of the Office of the Private Education Commission (OPEC) in Lopburi province, aged 11-12 
years, and simple random sampling using a lottery method into an experimental and control group 
with 15 students in each group. The experimental group participated in the psychological immunity 
program while the control group did not participate. This research instrument used in this study were: 
(1) Adversity Quotient Test had five-level summated rating scale, including 35 items; (2) a 
Psychological Immunity program that consists eight activities in a period of four weeks, two days per 
week and 60 minutes per time. The statistics used in data analysis were mean, standard deviation, a 
paired sample t-test and a Mann-Whitney U test. The results showed that Psychological Immunity 
programs can effectively enhance Adversity Quotient in late childhood. The following occurred at the 
end of program: (1) the experimental group that received the psychological immunity program had 
an Adversity Quotient significantly higher than before at .05 level; and (2) the experimental group that 
received the psychological immunity program had an Adversity Quotient were significantly higher 
than the control group at a level of .001. 
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ค าปรกึษา รวมถึงสละเวลาในการตรวจสอบและแกไ้ขจุดบกพร่องต่างๆในการท าปริญญานิพนธ์
ตลอดระยะเวลา ตัง้แต่เริม่ตน้จนเสรจ็สมบรูณ ์
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นิพนธฉ์บบันีมี้ความสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคณุคณาจารยท์กุท่านในสาขาวิชาจิตวิทยาพฒันาการ มหาวิทยาลยัศรีนครนิท
รวิโรฒ ที่ไดอ้บรมสั่งสอน ใหค้วามรู ้รวมไปถึงใหค้  าแนะน าในการท าปริญญานิพนธใ์นแง่มมุต่างๆที่
หลากหลาย ขอบคณุและขอบใจเพื่อนรว่มรุน่ พี่ๆ และนอ้งๆ จิตวิทยาพฒันาการรุน่รหสั 64 ทกุคน ที่
คอยใหก้ าลงัใจ ใหค้วามช่วยเหลือ และสรา้งแรงกระตุน้ในการเรียนและการท าวิจยัมาโดยตลอด 

สดุทา้ยนีผู้ว้ิจยักราบขอบพระคณุ มารดา ครอบครวั เพื่อนๆ และบคุคลอนัเป็นที่รกัทกุท่าน 
ที่คอยใหก้ าลงัใจ ใหค้วามรกั ความห่วงใย และใหก้ารสนบัสนนุในทกุดา้นแก่ผูว้ิจยัมาโดยตลอด และ
ขอขอบคณุตวัเองที่มีความอดทนและความพยายามจนสามารถท าปริญญานิพนธฉ์บบันีใ้หส้  าเร็จ
ลลุว่งไปไดด้ว้ยดี 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภมิูหลัง 

ปัจจุบนันี ้ถือเป็นยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่างๆเกิดขึน้มากมาย โดยแนวโนม้การ
เปลี่ยนแปลงในดา้นต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐกิจ สงัคม วฒันธรรม การศกึษา หรือเทคโนโลยี ลว้น
สง่ผลกระทบและก่อใหเ้กิดการแข่งขนักนัทัง้ดา้นการท างาน การเรยีน รวมถึงชีวิตความเป็นอยู่ของ
ผูค้นในสงัคม ผูค้นทั่วโลกจึงจ าเป็นตอ้งปรบัตัวในหลายๆดา้น เพื่อใหส้ามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ในประเทศไทยเองก็ประสบเหตกุารณแ์ละปัญหาไม่ต่างไปจากประเทศอื่นๆ 
การเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึน้อย่างรวดเรว็และต่อเนื่องนี ้ส่งผลกระทบต่อสงัคมรวมถึง
บคุคลทัง้ในดา้นความคิดและค่านิยม ท าใหส้งัคมมีการแข่งขนัที่สงูขึน้ตามไปดว้ย เนื่องจากผูค้น
ตอ้งการที่จะประสบความส าเร็จและมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีในสงัคม จึงตอ้งเผชิญหนา้กับความ
กดดนั ความเครยีดที่สงูขึน้เรื่อยๆ ปัญหาอปุสรรคมากมายสามารถเกิดขึน้ไดใ้นทกุที่ ทกุเวลา และ
ทกุช่วงวยั กล่าวไดว้่าปัญหาและอปุสรรคนัน้เป็นสิ่งที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงไดใ้นการใชชี้วิต ตลอด
ช่วงชีวิตของมนษุยจ์ะตอ้งเผชิญกบัปัญหาหรอืสิ่งที่กระทบต่อการใชชี้วิตไม่มากก็นอ้ยตา่งกนัไปใน
แต่ละบคุคล และในสงัคมไทยก็ยงัคงมีความเปราะบางในหลายเรื่อง อาทิเช่นความยากจน ปัญหา
ครอบครวั ลว้นส่งผลต่อคุณภาพการเลีย้งดูที่สามารถเกิดไดก้ับครอบครวัทุกสถานะ (ส านักงาน
สภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2564) ซึ่งส่งผลกระทบต่อเด็กที่ก  าลงัเติบโตขึน้ใน
สงัคมอีกดว้ย วยัเด็กจึงถือเป็นช่วงวยัหนึ่งที่พบเจอกบัปัญหาหรืออปุสรรคในชีวิตไดไ้ม่นอ้ยไปกว่า
วยัผูใ้หญ่ และยงัมีโอกาสท าใหเ้ด็กเกิดความวิตกกงัวล ความเครียด เก็บตวัหรือภาวะซึมเศรา้ ซึ่ง
หากไม่ไดร้บัการดแูลหรือหาวิธีการจดัการกบัปัญหาอย่างเหมาะสมก็อาจน าไปสูก่ารฆา่ตวัตาย ซึ่ง
เป็นสาเหตกุารตายอนัดบั 3 ของคนในช่วงอาย ุ10-24 ปีและคิดเป็น 20% ของการเสียชีวิตทัง้หมด
ต่อปีและมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ (Kaslow, 2014) ดงันัน้ หากบุคคลสามารถต่อสูก้บัปัญหาอุปสรรคที่
เกิดขึน้ไดน้ัน้ ย่อมท าใหบ้คุคลสามารถด าเนินชีวิตในสงัคมไดด้ีขึน้ การพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค จงึเป็นทกัษะสิ่งที่ควรสง่เสรมิและพฒันาใหเ้กิดขึน้ในตวับคุคล 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) เป็นความสามารถของบคุคลในการ
ท าความเขา้ใจ ยอมรบัปัญหาอปุสรรคที่เกิดขึน้ ตอบสนองต่อเหตุการณใ์นยามที่ตอ้งเผชิญหนา้
กับความล าบากหรือความทุกขย์าก เป็นปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อความส าเร็จของบุคคล นอกเหนือ 
จากการที่บุคคลมีความสามารถทางเชาวนปั์ญญา (IQ) และความสามารถทางเชาวนอ์ารมณ ์



  2 

(EQ) (Stoltz, 1997; มัณฑรา ธรรมบุศย์, 2544) ถือเป็นทักษะหนึ่งที่จะท าให้บุคคลสามารถ
แกปั้ญหาตา่งๆในชีวิต แมท้กัษะชีวิตเหลา่นีจ้ะมีอยู่ในตวับคุคลทกุคน แตห่ากไม่ไดร้บัการพฒันาก็
อาจลดลง และในทางกลบักันก็สามารถพัฒนาใหมี้เพิ่มมากขึน้ไดด้ว้ย ซึ่งความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค มีองคป์ระกอบที่ส  าคัญ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการควบคุม ดา้นการรบัรู ้
สาเหตแุละความรบัผิดชอบ ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของปัญหา และดา้นความอดทน ซึ่งสตอลทซ ์
(Stoltz, 1997) กล่าวว่า ผูมี้ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงู จะมองปัญหาเป็น
เรื่องทา้ทาย มีจิตใจที่เขม้แข็ง ไม่หวาดหวั่น ไม่ย่อทอ้ต่ออปุสรรคใดๆ และลกุขึน้สูใ้หม่ไดเ้สมอ เพื่อ
ไปใหถ้ึงจุดหมายของตน ส่วนผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคต ่า เวลาที่ตอ้ง
เผชิญกบัปัญหา ความทุกขย์ากหรือความผิดหวงัในชีวิตก็จะหาทางหลบเลี่ยงหรือพ่ายแพอ้ย่าง
ง่ายดาย ซึ่งความสามารถในการต่อสูก้ับอุปสรรคหรือปัญหาของแต่ละคนจะแตกต่างกัน หาก
ไดร้บัการพัฒนาทักษะความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเรื่อยๆ ก็เป็นส่วนช่วยให้
บคุคลสามารถต่อสูก้บัอปุสรรคในครัง้ต่อๆไปไดด้ว้ย ดงันัน้การพฒันาทกัษะความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) จงึเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมากต่อการด าเนินชีวิตในปัจจบุนั เพราะการ
ที่มนษุยจ์ะคาดหวงัใหบ้คุคลอื่นเป็นผูแ้กปั้ญหาและคลี่คลายสภาวะแวดลอ้มใหด้ีขึน้ตามที่ตนเอง
ตอ้งการ เป็นสิ่งที่เป็นไปไดค้่อนขา้งยากหรือแทบจะเป็นไปไม่ไดเ้ลย (กรมสขุภาพจิต, 2543) สิ่งที่
ควรส่งเสริมคือการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคใหเ้กิดขึน้ในชีวิตของ
ตนเอง ท าใหต้นสามารถต่อสูแ้ละจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้ได ้โดยสิ่งเหล่านีส้ามารถฝึกไดต้ัง้แต่
วยัเด็ก ซึง่เป็นช่วงวยัแห่งการเรียนรูแ้ละพฒันาความสามารถใหก้บัตนเอง 

วยัเด็กตอนปลาย (Late Childhood) เป็นช่วงวยัหนึ่งซึ่งเป็นช่วงเปลี่ยนผ่าน จากวยัเด็ก
เขา้สู่วยัรุน่ตอนตน้ หากเทียบกบัในโรงเรียนแลว้จะอยู่ในช่วงของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 -6 
ในดา้นพฒันาการ เด็กในวยันีแ้มจ้ะมีความสามารถในการคิดวิเคราะหแ์ละแกไ้ขปัญหาไดช้ดัเจน
มากขึน้ เป็นวัยที่ให้ความส าคัญต่อสัมพันธภาพระหว่างบุคคล มีความอยากรู้  อยากเห็นใน
สิ่งแวดลอ้มต่างๆ แต่ก็เป็นวยัที่ตอ้งเผชิญหนา้กบัการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ทัง้ทางดา้นรา่งกายเพื่อ
เขา้สูว่ยัเจรญิพนัธุ ์การใชชี้วิตที่มีความรบัผิดชอบที่มากขึน้ตามวยั การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมใหม่ 
สถานศึกษาใหม่ เพื่อนใหม่ (Valentine, 2003) ซึ่งปัญหาที่พบบ่อย ไดแ้ก่ ปัญหาในครอบครวั 
ปัญหาการเขา้กลุ่มเพื่อน การเขา้สงัคม การกลั่นแกลง้ทัง้ในโรงเรียนและในโลกออนไลน ์รวมถึง
ปัญหาการเรียนซึ่งในปัจจุบันยังคงมีความเหลื่อมล า้ในการเข้าถึงการศึกษาออนไลน์ การใช้
เทคโนโลยีต่างๆ เด็กในทุกวนันีแ้มจ้ะมีเทคโนโลยีคอยช่วยเหลือในดา้นต่างๆมากขึน้กว่าเม่ือก่อน 
แต่ก็ตอ้งแลกกับการเติบโตขึน้มาในสงัคมที่มีการแข่งขนัสูงขึน้อยู่เกือบตลอดเวลา ท าใหปั้ญหา
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ดงักลา่วพบมากในเด็กวยัเรียนและมีผลกระทบต่อตวัเด็กโดยตรง สง่ผลใหเ้กิดการเรียนรูท้ี่ถดถอย 
ความกดดนัและความเครยีด ซึง่เมื่อพบเจอปัญหา จะเห็นวา่เด็กหลายคนใชค้วามพยายามมากขึน้ 
เพื่อแกไ้ขปัญหาต่างๆดว้ยตวัเอง จนเอาชนะอปุสรรคได ้ในขณะที่หลายคนยอมแพ ้เพราะคิดว่า
ตวัเองก าลงัพบเจอกบัปัญหามากมายที่เขา้มาในชีวิต และคิดว่าไม่สามารถท าการแกไ้ขสิ่งนัน้ให้
ส  าเรจ็ได ้ดงัที่ เกวลี นาควิโรจน ์(2555) ไดท้  าการศึกษาวิจัย พบว่าปัญหาดา้นต่างๆ ของเด็กวยั
เรียนมีสาเหตุมาจากทัศนคติของตัวเอง ซึ่งเด็กที่มีลกัษณะถอยหนีปัญหา จะมีแนวโนม้ที่จะไม่
สามารถอดทนต่อปัญหาและอปุสรรค หรือความยากล าบากที่เขา้มาในชีวิต สอดคลอ้งกบัทฤษฎี
ล าดับขัน้พัฒนาการของอีริคสนั (Erikson,1950 cited in Baker-Smith & Moore, 2012) ซึ่งเป็น
ช่วงที่เด็กมีความขยนัหมั่นเพียรกบัความรูส้กึต ่าตอ้ย (Industry vs. Inferiority) กล่าวคือ เด็กจะมี
ความคิดและพยายามท ากิจกรรมดว้ยตวัเอง ตอ้งการแสดงความคิดเห็นและแกปั้ญหาต่างๆ และ
หากไดร้บัการสนบัสนนุก็ย่อมท าใหเ้ด็กมีการพฒันาบคุลิกภาพและมีความมานะเพียรพยายามที่
จะแสวงหาสิ่งที่ท้าทายความสามารถของตน โดยเด็กที่ประสบความส าเร็จในขั้นนีจ้ะประสบ
ความส าเร็จในการเรียน รวมถึงการใชชี้วิตเพื่อเติบโตขึน้ในขัน้ถัดไป ในขณะที่เด็กที่ไม่ประสบ
ความส าเรจ็จะรูส้ึกว่าตนเองไม่ดีพอ และจะเช่ือว่าตนเองท าสิ่งต่างๆไดแ้ย่กว่าคนอื่นเสมอ ดงันัน้
เด็กซึ่งเป็นสมาชิกในสงัคมที่จะเติบโตขึน้ในอนาคต จึงตอ้งแสวงหาโอกาสในการพัฒนาตนเอง
เพื่อให้สามารถปกป้องตนเองจากปัญหาต่างๆ และน าไปสู่การด าเนินชีวิตอย่าง เป็นปกติสุข 
(ณฐันนัท ์เนตรทิพย,์ 2552) การที่เด็กมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เรียนรูท้ี่จะ
จดัการกบัปัญหา มีความอดทน รูจ้กัเอาตวัรอดจากปัญหาและอปุสรรคต่างๆ ดว้ยตนเองตัง้แต่แรก 
จึงเป็นทกัษะชีวิตที่มีความส าคัญอย่างมาก ซึ่งหากเด็กเกิดความเขา้ใจ คิดวิเคราะห ์กลั่นกรอง
ปัญหา และลงมือแกไ้ขสิ่งที่เกิดขึน้โดยไม่ถอยหนี ผลกระทบทางลบที่จะเกิดกับตัวเด็กก็จะลด
นอ้ยลง เนื่องจากเด็กมีความมุ่งมั่น อดทนและเรียนรูว้่าปัญหาที่เกิดขึน้สามารถแกไ้ขได ้ซึ่งการที่
เด็กจะด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีคณุภาพ จะตอ้งไดร้บัการฝึกฝนตนเองใหมี้ความสามารถทัง้ดา้นความรู้
และทักษะต่างๆ (พิชชุดา น่วมนองบุญ, 2559) รวมถึงไดร้บัการส่งเสริม และพัฒนาใหเ้อาชนะ
อปุสรรคไดด้ว้ยตนเอง การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคจึงเป็นสิ่งส  าคญั 
และสามารถพัฒนาได้ในหลายรูปแบบ หนึ่งในนั้นคือการสรา้งจิตใจของตนให้เข้มแข็ง สรา้ง
ภมูิคุม้กนัใหเ้กิดขึน้ในจิตใจและเช่ือมั่นว่าตนเองมีความสามารถที่จะแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้ได ้และ
พรอ้มรบัมือกับเหตุการณ์ต่างๆที่เขา้มาในชีวิต รวมถึงมีภูมิคุม้กันเพื่อเป็นเกราะป้องกันตนให้
สามารถตอ่สูก้บัปัญหาที่เกิดขึน้ได ้
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ภูมิคุ้มกันทางจิต (Psychological Immunity) เป็นคุณลักษณะทางจิตของบุคคลที่ มี
ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง การมีสติสมัปชญัญะ การมีความหวงั ช่วยเสรมิสรา้งใหบ้คุคลมี
การพฒันาทางความคิด และมีพฤติกรรมที่พงึประสงค์ สง่เสรมิใหจ้ิตใจเกิดภมูิคุม้กนั ซึ่งภมูิคุม้กนั
ทางจิตเป็นเครื่องมือในการป้องกันตัวเองไม่ให้ตกอยู่ในภาวะเสี่ยง ไม่มั่นคงหรือไม่สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้(อรพินทร ์ชชูม, 2554) ในสภาวะสงัคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรุนแรง บคุคล
ที่มีภูมิคุม้กันจะสามารถปรบัตัวไดแ้ละมีชีวิตอยู่รอดได ้ภูมิคุม้กันจะเป็นเสมือนเครื่องมือที่ช่วย
บรรเทาความรุนแรงที่ไดร้บัจากผลกระทบ  (อภิชัย พันธเสน, 2551) เป็นเกราะป้องกันสิ่งที่จะ
กระทบต่อจิตใจ และการสง่เสรมิภมูิคุม้กนัทางจิตนีจ้ะช่วยใหส้ามารถรบัรูแ้ละมีสติกบัการกระท า
ของตนเอง เช่ือวา่ตนเป็นคนมีความสามารถในการควบคมุจดัการกบัสิ่งต่างๆอย่างเหมาะสม และ
มีความสามารถในการใชท้กัษะชีวิต และทกัษะในการเผชิญกบัปัญหาในรูปแบบต่างๆ (กณัฐรตัน ์
เหลืองออ่น, 2563) การมีภมูิคุม้กนัทางจิตที่ดีจะน าไปสูค่ณุภาพของเด็กและเยาวชน อนัไดแ้ก่ การ
มีสขุภาวะทางจิตที่ดี มีสติ เกิดการมองโลกในแง่ดี มีความสามารถในการแกปั้ญหาที่เกิดขึน้กบัตน 
ท าใหเ้ป็นคนมองโลกในแง่บวก พรอ้มที่จะแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่เขา้มา(งามตา วนินทานนท์, 
2550) และมีภมูิคุม้กนัพรอ้มรบัมือต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในชีวิต การที่เด็กมีภูมิคุม้กนัทาง
จิตที่ดีจึงมีส่วนช่วยใหเ้ด็กมีความสามารถความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่ดีขึน้
ดว้ย 

จากการทบทวนการศึกษาและงานวิจยัต่างๆ ผูว้ิจยัเห็นความส าคญัของปัญหาและสนใจ
ที่จะพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต โดยใชอ้งคป์ระกอบของ ดจุเดือน พนัธุมนาวิน และ งามตา 
วนินทานนท ์(2551) ซึ่งประกอบไปดว้ย การมองโลกในแง่ดี ความชอบเสี่ยง สติสมัปชญัญะ และ
การจัดการกับความเครียด เพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในวัยเด็ก
ตอนปลาย โดยโปรแกรมจะประกอบไปดว้ยกิจกรรมที่หลากหลายตามองคป์ระกอบ ซึง่แมว้า่จะยงั
ไม่มีงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกันโดยตรง แต่ก็พบงานวิจยัว่าองคป์ระกอบของภูมิคุม้กนัทางจิต มีส่วน
ช่วยในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เช่น ขนิษฐา ผลงาม (2556) ได้
ศึกษาโปรแกรมการเจริญสติ-สมัปชญัญะ พบว่าผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนเข้าร่วม และการมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (ศิวิมล ค านวล (2552) ซึ่งวยันีย้งัเป็นช่วงวยัที่เป็น
รอยต่อในการเขา้สู่วยัรุน่ เด็กเริ่มแสวงหาสิ่งใหม่ๆ มีความทา้ทายในชีวิต และยงัเป็นช่วงวยัที่เริ่ม
จะประสบปัญหาต่างๆในสงัคมมากขึน้ การไดร้บัการพฒันาทกัษะในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค
จึงมีความเหมาะสม ทัง้นีว้ยัเด็กตอนปลายยงัมกัถกูเรียกว่าเป็นวยัเขา้กลุ่มเพื่อน การท ากิจกรรม
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โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ซึ่งเป็นกิจกรรมกลุม่จะท าใหเ้ด็กไดเ้กิดทกัษะในเขา้สงัคมกบักลุม่เพื่อน 
ท ากิจกรรมที่หลากหลาย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และไดพ้ัฒนาทกัษะในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค ผูว้ิจยัจงึเห็นวา่โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต มีความเหมาะสมกบัพฒันาการของช่วงวยัเด็ก
ตอนปลายที่ต้องการภูมิคุ้มกันเป็นเกราะป้องกันตนเองในการต่อสู้กับปัญหาต่างๆ และ
สภาพแวดลอ้มที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ท าใหเ้ด็กพัฒนาทกัษะการรบัรู ้การแกไ้ขปัญหา มีสติ
ในการจดัการปัญหา มีความอดทน และมีทกัษะดา้นต่างๆ ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคตาม
องคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นของสตอลทซ ์(Stoltz, 1997) ไดเ้ป็นอย่างดี ทัง้ยงัเป็นประโยชนต์่อเด็กใน
การปรบัตวัเขา้สงัคมและการด าเนินชีวิตในอนาคตอีกดว้ย 
 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1. เพื่อพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 
ก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

3. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 
ของกลุม่ที่ไดเ้ขา้รว่มและกลุม่ที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

 
ความส าคัญของการวิจัย  

งานวิจยันีเ้ป็นการพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ซึง่เป็นเทคนิคที่ฝึกใหเ้ด็กเกิดการมอง
โลกในแง่ดี มีสติกบัสิ่งที่ท  า มีความเขา้ใจถึงที่มาของปัญหาที่เกิดขึน้จนถึงความอดทนที่จะลงมือ
แกไ้ขปัญหานัน้ เพื่อพัฒนาความสามารถการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ใหก้ับวยัเด็กตอน
ปลาย การท ากิจกรรมโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตนี ้นอกจากจะช่วยใหเ้ด็กไดพ้ฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคใหส้งูขึน้แลว้ ยงัช่วยใหเ้ด็กไดพ้ฒันาทกัษะดา้นการคิดวิเคราะห์ 
การวางแผน การจัดการอารมณ์ รวมถึงทักษะด้านร่างกายส าหรบัการท ากิจกรรมและทักษะ
ทางดา้นสังคม เช่นการเขา้กลุ่มเพื่อน ตามภารกิจพัฒนาการของฮาวิกเฮิรส์  ในช่วงวัยเด็กตอน
ปลายดว้ย  

ผลของการวิจัยในครัง้นี ้รวมถึงกิจกรรมที่ท  าจะเป็นข้อมูลให้กับผู้ที่สนใจในเรื่องของ
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) ในวยั
เด็กตอนปลาย และยังเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรรมให้กับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็น โรงเรียน ครู  
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ผูป้กครอง ผูท้ี่ท  างานเก่ียวขอ้งกบัเด็ก และผูท้ี่สนใจอีกดว้ย เพื่อเป็นการต่อยอดการเสรมิสรา้งและ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคใหก้บัเด็กในช่วงวยันีต้่อไป 
ขอบเขตการวิจัย 

ประชากร  
กลุม่ประชากรในการวิจยัครัง้นี ้คือ เด็กนกัเรยีนที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษา 

ปีที่ 6 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัครัง้นี ้คือ เด็กนกัเรยีนที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษา  

ปีที่ 6  ปีการศึกษา 2566 โรงเรียนสงักดัส านกังานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) 
แห่งหนึ่งใน จ.ลพบรุี จ านวน 30 คน ซึ่งสมคัรใจเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต โดยแบ่งเป็น 2 
กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง 15 คน เขา้รว่มโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิต และกลุ่มควบคมุ 15 คน ไม่ได้
เขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต  
 

ตัวแปรทีเ่กี่ยวข้อง 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต  
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ซึ่งแบ่ง

องคป์ระกอบออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ 
 - ดา้นการควบคมุ (Control) 
 - ดา้นสาเหตแุละความรบัผิดชอบ (Origin and Ownership) 
 - ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (Reach) 
 - ดา้นความอดทน (Endurance) 
 

นิยามปฏบิัตกิาร  
ความสามารถในการเผชิญ และฟัน ฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient) หมายถึ ง 

ความสามารถของวัยเด็กตอนปลายในการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึน้ โดยสามารถ
เผชิญและเอาตัวรอดจากความยากล าบากในชีวิตดว้ยความพยายาม มีความฉลาดในการฝ่า
วิกฤต มีจิตใจที่มุ่งมั่น ไม่ย่อทอ้ต่ออปุสรรค เปลี่ยนวิกฤตใหเ้ป็นโอกาส และมองปัญหาเป็นเรื่องทา้
ทายในชีวิต ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. ดา้นการควบคุม (Control) คือ ความสามารถของวัยเด็กตอนปลาย ในการรบัรู ้และ
ควบคมุต่ออปุสรรคท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง รูว้า่ตนสามารถจดัการกบัเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ได ้
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2. ดา้นสาเหตุและความรบัผิดชอบ (Origin and Ownership) คือ ความสามารถของวยั
เด็กตอนปลาย ในการวิเคราะหค์น้หาว่าใครหรืออะไรเป็นสาเหตุของปัญหา รวมถึงแสดงความ
รบัผิดชอบต่อปัญหาอุปสรรคที่ตนเองมีส่วนเก่ียวขอ้ง และหาทางแกปั้ญหานัน้ใหไ้ด ้โดยไม่ผลกั
ภาระใหผู้อ้ื่น 

3. ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (Reach) คือ ความสามารถของวยัเด็กตอนปลาย 
ในการประเมินผลกระทบและขอบเขตของปัญหาอปุสรรคท่ีเกิดขึน้กบัตน โดยรูว้า่สิ่งที่เกิดขึน้สง่ผล
เพียงแค่เหตกุารณน์ัน้ ไม่แพรข่ยายหรือสง่ผลกระทบตอ่ดา้นอื่นๆ รวมถึงหยดุความคิดดา้นลบ 

4. ดา้นความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถของวัยเด็กตอนปลาย ในการรบัรู ้
ความคงทนของอปุสรรค สามารถอดทนต่อปัญหาอปุสรรคที่มีความยืดเยือ้และอดทนพยายามจน
เอาชนะอปุสรรคได ้ 

การวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคใช้แบบวัดที่ผู้วิจัยสรา้งขึน้บน
พืน้ฐานแนวคิดทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของ สตอลทซ ์(Stoltz, 1997)
ซึ่งแบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรวดัประมาณค่า 5 ระดบั ตัง้แต่จรงิที่สดุถึงไม่จรงิเลย เด็กตอนปลาย
ที่คะแนนสงูกวา่ หมายถึงมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมากกวา่เด็กตอนปลายที่
คะแนนต ่ากวา่ 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

โปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิต หมายถึง กระบวนการพฒันาความสามารถใหเ้ด็กเกิดความรู ้
ความเขา้ใจ มีทกัษะในการเผชิญและแกไ้ขปัญหาอปุสรรค รูถ้ึงสาเหต ุมีความอดทน พรอ้มรบัมือ
ต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆที่เกิดขึน้กบัตน โดยเป็นการจดักิจกรรมแบบกลุ่มที่มีความหลากหลาย
ตามองคป์ระกอบภูมิคุม้กันทางจิต  ซึ่งจดัล าดบัขัน้ตอนของกิจกรรมอย่างเหมาะสม เพื่อพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคใหเ้กิดขึน้กบัตวัเด็กมากที่สดุ  

การวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตขึน้ตามองคป์ระกอบภมูิคุม้กนั
ทางจิตของ  ดจุเดือน พนัธุมนาวิน and งามตา วนินทานนท ์(2551) ซึง่ประกอบไปดว้ย  

1.การมองโลกในแง่ดี หมายถึง วิธีคิดหรือความคาดหวังของบุคคลต่อการ
ปรับตัวเม่ือเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย อุปสรรคหรือปัญหาในชีวิต และบุคคลนั้นจะยัง
พยายามเอาชนะอปุสรรคต่างๆตราบใดท่ีเช่ือวา่จะมีความส าเรจ็อย่างที่ตัง้เปา้หมายไว ้
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2. ความชอบเสี่ยง (อย่างมีสติ) หมายถึง ลกัษณะทางจิตใจของบคุคลที่แสดงถึง 
ความคาดหวังผลดีที่จะเกิดขึน้ในอนาคต การต้องการความตื่นเต้น ท้าทายแต่ยังคงมีความ
ระมดัระวงั และความพรอ้มที่จะแสดงพฤติกรรม 

3. สติสมัปชัญญะ หมายถึง การที่บุคคลระลึกไดว้่าตนก าลงัท าอะไร และรูต้ัว
ขณะที่ก าลังท าพฤติกรรมนั้น อันประกอบดว้ย ความไม่หลงผิดจากความเป็นจริง รูแ้ละเขา้ใจ
ขอ้เท็จจรงิของเหตกุารณน์ัน้ๆ และเป็นการรูอ้ย่างมีเหตผุล 

4.การจดัการกบัความเครียด หมายถึง ความสามารถหรือความพรอ้มทางจิตใจ
ของบคุคลต่อการปรบัตวัและจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้กบัตน 

ผูว้ิจัยไดน้  าองคป์ระกอบดงักล่าวมาพฒันาขึน้เป็นโปรแกรมกิจกรรม และออกแบบตาม
หลกัการออกแบบกิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะใหก้ับนักเรียน โดยโปรแกรมไดจ้ัดแบ่งเป็นกิจกรรม
ย่อยๆ ตามองคป์ระกอบ ใชเ้วลาท ากิจกรรมครัง้ละ 60 นาที รวมทัง้หมด 8 กิจกรรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง เพื่อเป็นแนวทาง

การศกึษา ซึง่มีรายละเอียดตามหวัขอ้ต่อไปนี ้
1. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัวยัเด็กตอนปลาย 

1.1 ลกัษณะของวยัเด็กตอนปลาย 
1.2 พฒันาการดา้นต่างๆของวยัเด็กตอนปลาย 

2. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) 
2.1 ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
2.2 ความส าคญัของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
2.3 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
2.4 องคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
2.5 รูปแบบของอปุสรรคความยากล าบากในชีวิต 
2.6 การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
2.7 การวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

3. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัภมูิคุม้กนัทางจิต 
3.1 ความหมายของภมูิคุม้กนัทางจิต 
3.2 ความส าคญัของภมูิคุม้กนัทางจิต 
3.3 องคป์ระกอบของภมูิคุม้กนัทางจิต 
3.4 องคป์ระกอบของภมูิคุม้กนัทางจิตกบัมิติของ AQ 

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
กรอบแนวคิดการวิจยั 
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1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับวัยเด็กตอนปลาย 
1.1 ลักษณะของวัยเดก็ตอนปลาย 
วยัเด็กตอนปลาย หมายถึง เด็กที่มีช่วงอายรุะหวา่ง  10-12 ปี  หรอืระหวา่ง  10-13 ปี เป็น 

วยัของเด็กระดบัชัน้ประถมศึกษา ที่ก  าลงัเจริญเติบโตทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ  วยันี ้ถือเป็น
ช่วงวยัหนึ่งซึ่งเป็นช่วงคาบเก่ียว มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้ โดยบางคนจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงสู่
ลกัษณะของวยัแรกรุน่ (Puberty) ตัง้แต่อายปุระมาณ 11 ปี ในเด็กผูห้ญิง และ 12 ปีในเด็กผูช้าย 
(อนุชา จ าปามณี, ม.ป.ป.) นักวิชาการต่างประเทศบางท่านกล่าวว่า วยัเด็กตอนปลายเป็นช่วง
ขยายจากอายุ 6 ปีจนถึงเวลาที่บุคคลนั้นเติบโตเต็มที่ ในทางเพศ โดยเด็กในวัยนี ้จะมีการ
เจริญเติบโตแตกต่างกัน เด็กๆสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ดีขึน้เรื่อยๆ (Lally & Valentine-
French, 2019) ในเด็กที่มีกระบวนการเติบโตเรว็ จะเขา้สูช่่วงวยัรุน่ หรือท่ีเรียกวา่แตกเนือ้หนุ่มสาว
เรว็กว่า โดยทั่วไปเด็กหญิงจะเติบโตเรว็กว่าเด็กชายประมาณ 1-2 ปี และเด็กแต่ละคนจะเขา้สู่วยั
แตกเนือ้หนุ่มสาวไม่พรอ้มกนั บางคนจะย่างเขา้สู่วยัรุน่เม่ืออายุได ้9 ปี บางคน 11 ปี หรือบางคน
อาจ 12 ปี ทัง้นีแ้ลว้แต่การเจริญเติบโตของรา่งกายในแต่ละบุคคล เม่ือเขา้สู่วยัแตกเนือ้หนุ่มสาว
แลว้ การเจริญเติบโตจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว เกิดความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างขึน้ทัง้ภายในและ
ภายนอกรา่งกาย และอาจท าใหเ้กิดปัญหาทางสงัคมและอารมณข์ึน้ไดด้ว้ย วยันีท้ัง้สองเพศจะเริ่ม
แยกกนัท ากิจกรรม เนื่องจากเริม่มีความสนใจแตกต่างกนั จะเห็นไดว้า่วยัเด็กตอนปลายเป็นวยัที่มี
การเตรียมตวัหลายๆดา้นเก่ียวกบัการด าเนินชีวิต เพื่อเขา้สู่ช่วงวยัรุน่ เช่น ดา้นสงัคม การเขา้กลุ่ม
เพื่อน การควบคมุอารมณ ์การเขา้ใจตนเอง และอื่นๆ ซึ่งถือเป็นระยะที่มีการพฒันาทางสงัคมเป็น
ลกัษณะเด่น คือ เป็นช่วงเปลี่ยน (Transition period) จากสงัคมในบา้นไปสู่สงัคมนอกบา้น โดย
ศูนยก์ลางของชีวิตทางสังคม โรงเรียนและเพื่อนๆร่วมวัยเริ่มมีบทบาทต่อชีวิตของเด็กมากขึน้ 
ขณะที่พ่อ แม่ เริ่มกลายเป็นบุคคลที่มีความส าคัญและมีอิทธิพลต่อเด็กนอ้ยลง เป็นวัยเขา้กลุ่ม
เพื่อน เด็กใหค้วามสนใจกบัการเป็นที่ยอมรบัของเพื่อน (ประณต เคา้ฉิม, ม.ป.ป.) ความกงัวลหลกั
ของเด็กวัยนีจ้ึงเป็นการไดร้บัการยอมรบัจากเพื่อนร่วมวัย การมีตัวตนในกลุ่ม เด็กจึงยินดีที่จะ
ปฏิบตัิตามมาตรฐานที่กลุม่สรา้งขึน้ 

นอกจากนี ้วยัเด็กตอนปลายยงัเป็นวยัที่คาบเก่ียวระหวา่งวยัเด็กและวยัรุน่ ท าใหเ้กิดการ 
เรียนรูท้ี่หลากหลายมากขึน้ บริบททางสงัคมเริ่มเปลี่ยนแปลง เริ่มมีความอิสระทางความคิดและ
การกระท าของตนเอง การเลน่และการท ากิจกรรมก็จะมีความเหลื่อมซอ้นกนัระหวา่งช่วงวยั ท าให้
มีความสนใจที่หลากหลายในการท ากิจกรรมต่างๆ พฒันาการช่วงวยันีจ้ะเป็นไปในลกัษณะของ
การเตรียมตวั เพื่อเติบโตเป็นวยัรุน่และวยัผูใ้หญ่ที่พร้อมจะเผชิญและรบัผิดชอบต่อตนเองในทุกๆ 
ดา้น (ภิญญาพัชญ์ ปลากัดทอง, 2551) ทั้งจุดเริ่มตน้และจุดสิน้สุดของวยัเด็กตอนปลายจึงถูก
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กล่าวว่าเป็นเงื่อนไขที่ส่งผลกระทบอย่างลึกซึง้ต่อการปรบัตัวส่วนบุคคลและทางสงัคมของเด็ก 
เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงระหวา่งขัน้ของพฒันาการ ซึง่เด็กจ าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยนความตอ้งการ
และความคาดหวงัใหม่ๆมากขึน้ ในช่วงปีทา้ยๆของวยันี ้เด็กจะมีการปรบัเปลี่ยนและเตรียมตวัทัง้
ทางร่างกาย จิตใจ ทศันคติเพื่อกา้วไปสู่ช่วงวยัรุ่นมากยิ่งขึน้ (Verma, 2020) และเม่ือเขา้สู่วยัรุ่น 
เด็กจะมีการเจริญเติบโตและมีวฒุิภาวะมากนอ้ยเพียงใด ขึน้อยู่กบัประสบการณท์ี่เด็กๆไดร้บัมา
ในช่วงนี ้เหมือนกนักบัประสบการณใ์นช่วงวยัเด็กตอนตน้ ซึ่งเป็นรากฐานของพฒันาการในวยัเด็ก
ตอนปลาย 

1.2 พัฒนาการด้านต่างๆของวัยเดก็ตอนปลาย 
วยัเด็กตอนปลาย จะเป็นการพฒันาในลกัษณะเตรียมตวั ซึง่พฒันาการดา้นต่างๆ 

จะมีการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกนัออกไปในแต่ละดา้น 
1.2.1 พฒันาการทางดา้นรา่งกาย  
เด็กวยันีมี้ลกัษณะการเจรญิเติบโตแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปอย่างชา้ๆ สม ่าเสมอ มีการ 

เปลี่ยนแปลงของกลา้มเนือ้ และระบบประสาทซึ่งท างานประสานกนัไดด้ีขึน้ การเปลี่ยนแปลงดา้น
น า้หนัก การเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน และการขยายออกของร่างกายซึ่งเปลี่ยนไปในดา้น
ส่วนสูงมากกว่าส่วนกว้าง โดยความสูงจะเพิ่มขึน้  2 -3 นิ ้วต่อปี โดยที่ เด็กผู้หญิงจะมีการ
เจรญิเติบโตของรา่งกายเรว็กว่าเด็กผูช้าย และยงัมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโ์มน ผิวหนงั ซึ่งท าให้
เกิดเป็นสิวและขนตา่ง ๆ ขึน้ตามรา่งกาย (Lang & Carstensen, 2002) 

ในเด็กผูห้ญิงสะโพกจะเริม่ขยายออก ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ มีขนขึน้ที่บรเิวณ 
รกัแรแ้ละอวยัวะเพศ นอกจากนีเ้ด็กวยันีจ้ะเริ่มมีประจ าเดือนครัง้แรก ซึ่งจะเกิดขึน้ในช่วงอาย ุ11-
12 ปี การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ดงักลา่วท าใหเ้ด็กรูส้กึกงัวลกบัภาพลกัษณข์องตน 

ในเด็กผูช้ายจะมีไหลก่วา้งขึน้ มือและเทา้ใหญ่ขึน้ มีขนขึน้บรเิวณรกัแรแ้ละ 
อวยัวะเพศ และมีการหลั่งอสจุิเริม่เกิดขึน้ครัง้แรกในช่วงอาย ุ12-16 ปี แสดงถึงการมีวฒุิภาวะทาง
เพศเจรญิเต็มท่ี เด็กสามารถท ากิจกรรมตา่งๆไดด้ีขึน้ 

1.2.2 พฒันาการทางดา้นอารมณ ์
เด็กวยันีจ้ะมีพฒันาการทางอารมณเ์ป็นกลาง ไม่ดีหรือรา้ยจนเกินไป สามารถ 

เขา้ใจอารมณข์องตนเองและผูอ้ื่นไดด้ีขึน้ มีความคิดที่ละเอียดอ่อน (วิภาวสั อิสราพานิช, 2557) 
ระงับอารมณ์ได้ดีขึน้ มีความคิดที่ละเอียดอ่อนมากขึน้ แต่ขณะเดียวกันเด็กวัยนีม้ักจะมีกา ร
เปลี่ยนแปลงความรูส้กึที่เกิดขึน้เรว็ บางครัง้ท าตวัเป็นผูใ้หญ่ บางครัง้ท าตวัเป็นเด็ก ความขดัแยง้
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ทางอารมณจ์ึงเกิดขึน้ไดเ้สมอ ขึน้อยู่กบัการเลีย้งดเูพื่อใหเ้กิดอารมณท์ี่มั่นคง โดยอารมณท์ี่พบเจอ
ในวยันีไ้ดบ้อ่ย ไดแ้ก่ 

อารมณโ์กรธ  เด็กวยันีส้ามารถควบคมุและระงบัความโกรธไดด้ีขึน้ ไม่โกรธง่าย  
หรือหายเรว็เกินไป การแสดงออกเม่ือมีอารมณโ์กรธก็จะต่างจากวยัเด็กตอนตน้ คือ ไม่รอ้งไหห้รือ
กระทืบเทา้เหมือนตอนเป็นเด็กเล็ก แต่จะพยายามหลีกเลี่ยงจากสถานการณท์ี่ท  าใหรู้ส้ึกไม่พอใจ
ในทนัที และอาจมีการคิดแกแ้คน้ในใจแต่ไม่ไดท้  าจรงิ 

อารมณร์กั เด็กวยันีจ้ะแสดงออกในดา้นความรกัดว้ยการมีน า้ใจช่วยเหลือผูอ้ื่น  
รา่เรงิ มีอารมณด์ี พยายามไม่ท าใหผู้อ้ื่นรูส้กึเสียใจ โดยเฉพาะในกลุม่เพื่อน หรือกลุม่ที่เด็กมีความ
สนิทสนมดว้ย 

อารมณก์ลวั เด็กวยันีจ้ะเลิกกลวัสิ่งต่างๆที่ไม่สามารถพิสจูนไ์ด ้หรือไม่มีตวัตน แต ่
อารมณก์ลวัของเด็กช่วงวยันี ้จะเกิดจากประสบการณท์ี่ไดเ้รียนรูม้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือ กลวัจะ
ไม่เป็นที่ยอมรบัของกลุ่ม กลวัไม่มีเพื่อน เพราะเป็นวยัที่ตอ้งการกลุ่มเพื่อน รวมถึงกลวัว่าจะเกิด
อันตรายต่างๆกับตนและบุคคลที่ตนรกั แต่เม่ือเด็กท าความเขา้ใจและปรบัตัวเขา้กับสิ่งนั้นได ้
ความกลวัก็จะคอ่ยๆลดลง 

1.2.3 พฒันาการทางดา้นสงัคม 
เด็กวยันีจ้ะมีพฒันาการดา้นสงัคมที่เด่นชดัมาก ใหค้วามส าคญัต่อสมัพนัธภาพ 

ระหว่างบคุคล ทัง้ต่อคนใกลช้ิดและบคุคลอื่น ทัง้เพื่อนวยัเดียวกนัและต่างวยักนั ท าใหเ้ด็กวยันีม้กั
ตอ้งการเพื่อน โดยเฉพาะกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกนั ยึดมั่นกบักลุ่มเพื่อน และตอ้งการเป็นที่ยอมรบั
ของสงัคม การส่งเสรมิใหเ้ด็กไดร้บัการเรียนรู ้รวมถึงฝึกทกัษะการมีสมัพนัธภาพที่ดีกบักลุ่มเพื่อน
และกลุ่มบุคคลรอบขา้งในชีวิตประจ าวนัจะเป็นสิ่งที่ช่วยใหเ้กิดการพฒันาดา้นสงัคมที่เหมาะสม 
เช่นการแบ่งปัน การสื่อสาร และการแกไ้ขขอ้ขดัแยง้ต่างๆ เนื่องจากเด็กในวยันีมี้พฤติกรรม ทัง้การ
แต่งกาย การแสดงออกเหมือนกบักลุม่ที่ตนเองอยู่ดว้ย และไม่อยากใหต้นเองรูส้กึแปลกแยก ดา้น
ศีลธรรมก็ไดร้บัการพัฒนามากขึน้ เด็กๆ จะรบัรูถ้ึงความถูกผิดและมีความเขา้ใจถึงพฤติกรรมที่
เหมาะสมและเป็นที่ยอมรบัในสงัคม (Brooke, 2022) 

1.2.4 พฒันาการทางดา้นสติปัญญา 
เด็กวยันีส้มองสว่นหนา้มีการพฒันามากขึน้และพฒันาการดา้นตรรกะ การ 

วางแผน และความจ าก็ชัดเจนขึน้ (Van der Molen & Molenaar, 1994) เด็กในวัยนี ้สามารถ
วางแผนไดด้ี รวมถึงท ากิจกรรมที่ใชส้มองทัง้ 2 ซีกควบคู่กันได้ พัฒนาการทางดา้นสติปัญญาที่
มากขึน้ ท าใหส้ามารถคิดวิเคราะห ์รวมถึงแกปั้ญหาไดช้ัดเจนมากขึน้ รูจ้ักการใชเ้หตุผลในการ
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แกไ้ขปัญหา รบัผิดชอบ สามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง และรบัฟังคนอื่นมากขึน้ กระตือรือรน้ใน
การแสวงหาความรูจ้ากแหล่งขอ้มูลต่าง ๆ เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเพียงพอต่อการแกปั้ญหา การเสนอ
ความคิดเห็น และมีบทบาทในการช่วยเหลือกลุ่ม ตลอดจนสรา้งสรรคส์ิ่งใหม่ๆ ใหเ้กิดขึน้ นกัเรียน
ในระดับประถมศึกษาตอนปลายนัน้ อยู่ในช่วงวยัเด็กตอนปลาย อายุ 10 -12 ปี ซึ่งเป็นวยัที่คาบ
เก่ียวระหว่างวัยแรกรุ่น และวัยรุ่นตอนต้น เป็นวัยที่มีความสามารถในการใช้เหตุผล และคิด
แกปั้ญหาไดม้ากขึน้ โดยมีการตดัสินใจที่อาศยัประสบการณแ์ละการคิดอย่างไตรต่รองตลอดจน
ด าเนินการแกปั้ญหาดว้ยตนเองได ้รวมทัง้เด็กในวยันีเ้ป็นวยัที่ตอ้งการการผจญภยั อยากรูอ้ยาก
เห็น อยากทดลองของใหม่อีกดว้ย (สชุา จนัทนเ์อม, 2545) 

เพียเจต ์(Piaget, 1972) ไดศ้กึษาถึงขัน้ของการพฒันาและการเรียนรูข้องเด็ก  
และไดอ้ธิบายว่า พัฒนาการทางสติปัญญาเกิดขึน้จากการมีปฏิสัมพันธ์กัน ระหว่างบุคคลกับ
สิ่งแวดลอ้ม ซึ่งเป็นไปตามวยัและพฒันาต่อเนื่องเป็นล าดบัขัน้ เกิดขึน้จากความสมัพนัธร์ะหว่าง
บคุคลและสิ่งแวดลอ้ม เด็กในช่วงวยัเด็กตอนปลายจะอยู่ในขัน้ที่ 3 ขัน้ปฏิบตัิการคิดดว้ยรูปธรรม 
(Concrete Operation Stage) คือช่วง 7-11 ปี เด็กมีการสรา้งองคค์วามรูร้ะดบัพืน้ฐาน เริ่มมีการ
ใชเ้หตผุลและแกปั้ญหา และคาบเก่ียวไปสู่ขัน้ปฏิบตัิการคิดดว้ยนามธรรม (Formal Operational 
Stage) หรอืช่วง 12 ปีขึน้ไป ซึง่เด็กสามารถเรียนรูแ้ละจ าแนกสิ่งต่างๆสามารถคิดเหตผุลเชิงตรรกะ 
สามารถน าความรูท้ี่ตนเองมีมาแกไ้ขปัญหาในสถานการณปั์จจุบนั รวมถึงการรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มได้
ตามความเป็นจริง สามารถคิดแก้ปัญหาโดยใชเ้หตุผลและเรียนรูเ้ก่ียวกับสิ่งที่เป็นรูปธรรมและ
นามธรรมได ้(ภิญญาพชัญ ์ปลากดัทอง, 2551) 

ภารกิจพฒันาการของวยัเด็กตอนปลาย ฮาวิกเฮิรส์ (Havighurst,1972 อา้งถึงใน ประณต 
เคา้ฉิม, ม.ป.ป.)  ไดก้ลา่วถึงภารกิจพฒันาการ ในช่วงวยันี ้ไดแ้ก่ 

 1. การเรียนรูท้กัษะทางกายภาพที่จ  าเป็น 
 2. สรา้งทศันคติท่ีดีต่อตนเองในฐานะบคุคลหนึ่งที่ก  าลงัเติบโต 
 3. เรยีนรูท้ี่จะเขา้กบัเพื่อนรว่มวยั 
 4. เริม่พฒันาบทบาททางสงัคมชาย หญิงอย่างเหมาะสม 
 5. พฒันาทกัษะพืน้ฐานในการอ่าน การเขียน และการค านวณ 
 6. พฒันาแนวคิดท่ีจ าเป็นส าหรบัชีวิตประจ าวนั 
 7. พฒันามโนธรรม ส านกึคณุธรรม คา่นิยม 
 8. พฒันาทศันคติตอ่กลุม่สงัคมและสถาบนั 
 9. บรรลคุวามเป็นอิสระสว่นบคุคล 
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ตามภารกิจพฒันาการของฮาวิกเฮิรส์ จะเห็นไดว้า่ ในช่วงวยัเด็กตอนปลายจะมีการ 
พฒันาที่หลากหลายทัง้ต่อตนเองและสงัคม รวมถึงการเรียนรูส้ิ่งจ าเป็นและการสรา้งทศันคติที่ดี
ต่อตนเอง 

นอกจากนี ้ทางดา้นทฤษฎีพฒันาการทางจิตสงัคมของอีรคิสนั (Erikson’s Psychosocial  
developmental stage theory) ส าหรบัเด็กในวยันี ้จะอยู่ในขัน้การรูส้ึกว่าตนประสบความส าเร็จ
หรือรูส้กึดอ้ยค่า (Industry vs. Inferiority) เด็กๆจะวางแผน เลน่ และท าสิ่งต่างๆรว่มกบัเพื่อน เป็น
ช่วงที่เด็กเปรียบเทียบตวัเองกบัคนรอบขา้ง (Lally & Valentine-French, 2019) ช่วงวยันีเ้ป็นระยะ
ที่เด็กมีความเจริญเติบโตและมีความอยากรูอ้ยากเห็นในสิ่งต่างๆ มากขึน้ยิ่งกว่าในช่วงวัยเด็ก
ตอนตน้และวยัเด็กตอนกลาง ในวยันีเ้ขาจะมีความตอ้งการที่จะท าอะไรอยู่เสมอ มากกว่าการอยู่
นิ่งๆ มีความพยายามอย่างมาก และภูมิใจเม่ือเขาท าอะไรส าเรจ็ ในขัน้นีเ้ด็กจะเรียนรูเ้รื่องที่พวก
เขามีความสนใจ และเริ่มพบว่าตวัเองแตกต่างจากคนอื่นๆ เขาจะอยากใหค้นอื่นเห็นว่าเขาท าสิ่ง
ต่างๆ ไดถ้กูตอ้ง เด็กบางคนจะตัง้ค าถามว่าเขาสามารถอยู่รอดในโลกนีไ้ดอ้ย่างไร หากเด็กในขัน้นี ้
ไดร้บัการยอมรบัจากคณุครูและเพื่อน ๆ เขาก็จะมีความขยนัหมั่นเพียร และเป็นคนสูง้าน แต่หาก
เด็กไม่ไดร้บัการสนบัสนนุหรือไดร้บัค าติที่มากเกินไป เขาจะเริม่รูส้กึดอ้ยและสญูเสียแรงบนัดาลใจ
(Erikson,1950 อ้างถึงใน รตันวัชร ์ เพ็ญรตันหิรญั , 2564) ในขั้นนีโ้รงเรียนและคนรอบข้างมี
อิทธิพลค่อนขา้งมาก ควรเปิดโอกาสใหเ้ด็กไดแ้สดงความคิดเห็น เพราะเด็กในวยันีต้อ้งการแสดง
ความคิดเห็นและแกปั้ญหาต่างๆ เพื่อแสดงความเป็นผูใ้หญ่ จุดส าคญัของพฒันาการระยะนีค้ือ
การไดแ้สดงออกว่าเขามีความคิด มีความสามารถเหมือนผูใ้หญ่คนอื่นๆ แข่งขนักันท างานและ
รว่มมือท างาน รวมถึงพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองจากความสมัพนัธก์บัเพื่อนรุน่เดียวกนั ซึ่งอี
ริคสนั (Erikson, 1985) เช่ือว่าหากเด็กมีความขยนัหมั่นเพียร เขาจะสามารถประสบความส าเร็จ
ตามความพยายามของพวกเขาได ้และพวกเขาจะรูส้กึมั่นใจกบัความทา้ทายที่จะเกิดขึน้ในอนาคต 

ช่วงวยัเด็กตอนปลายเป็นช่วงคาบเก่ียวระหวา่งวยัเด็กและวยัรุน่ ท าใหเ้ป็นวยัที่ 
พฒันาการต่างๆเกิดการเปลี่ยนแปลงค่อนขา้งมาก ไม่ว่าจะเป็นดา้นรา่งกาย สติปัญญา อารมณ ์
ความคิด และสงัคม เป็นวยัที่เริ่มเขา้สู่สงัคมที่กวา้งขึน้ มีความหลากหลายมากขึน้ เด็กเริ่มที่จะ
ประเมินผูค้นรอบขา้งตามแนวคิดของตนเอง และสรา้งการเปรียบเทียบต่างๆ โดยเฉพาะทางสงัคม 
ซึ่งส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง (self- esteem) ของเด็ก เรื่องต่างๆไม่ว่าจะเป็นการเขา้กลุ่ม
เพื่อน การใหค้วามส าคญักบัเพื่อนในกลุ่มที่มีบุคลิกหรือความชอบที่คลา้ยคลึงกนั การเรียน การ
แข่งขนัหรือแมแ้ต่การเจรญิเติบโตของรา่งกายลว้นสรา้งปัญหาและอปุสรรคใหม่ๆอยู่เสมอ จึงอาจ
ท าใหเ้กิดความวิตกกงัวล แต่เด็กในช่วงวยันีย้งัเป็นวยัที่มีความสามารถในการใชเ้หตผุลสามารถ
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คิดวิเคราะห์ มีความกระตือรือรน้ และคิดแก้ปัญหาได้มากขึน้ โดยมีการตัดสินใจที่อาศัย
ประสบการณแ์ละการคิดอย่างไตรต่รองตลอดจนด าเนินการแกปั้ญหาดว้ยตนเองได ้(สชุา จนัทน์
เอม, 2545) จึงเป็นช่วงวยัที่ควรไดร้บัการสนับสนุนใหรู้จ้กัคิดวิเคราะห ์และเสริมสรา้งทกัษะการ
แกไ้ขปัญหา พฒันาใหเ้ด็กเกิดกระบวนการคิด และรูจ้กัแกไ้ขสิ่งที่เกิดขึน้ ไม่มองว่าปัญหาที่พบเจอ
เป็นสิ่งแก้ไขไม่ได ้แต่มองว่าเป็นสิ่งท้าทายและหาวิธีลงมือแก้ไข ท าให้เด็กเกิดความเขา้ใจใน
ตนเองซึง่ก็เหมือนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เป็นความเช่ือที่วา่บคุคลสามารถท างานเฉพาะ
อย่างหรือบรรลเุปา้หมายเฉพาะได ้(Bandura, 1997) สามารถกา้วผ่านอปุสรรคนัน้ๆไปได ้แมเ้ด็ก
ในวยันีจ้ะตอ้งพบเจอกบัปัญหาต่างๆมากขึน้ แต่หากไดเ้รียนรูฝึ้กฝน ใชเ้หตผุลในการแกไ้ขปัญหา 
ก็จะท าใหเ้ด็กมีการพัฒนาความสามารถที่จะจัดการอุปสรรคสูงขึน้ เป็นไปตามการพัฒนาตาม
กฎเกณฑธ์รรมชาติของสมอง (ศันสนีย ์ฉัตรคุปต์, 2545) เม่ือเด็กเกิดการคิด ลงมือท า ก็จะเกิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง และมีความมุ่งมั่นที่จะต่อสูก้บัอปุสรรคที่พบเจอและด ารงชีวิตต่อไปได้
ในอนาคต 
 
2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอุปสรรค 

2.1 ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค มาจากชื่อภาษาองักฤษวา่ Adversity  

Quotient หรือตวัย่อว่า AQ นัน้ ถกูกล่าวถึงในหลายงานวิจยั โดยหนงัสือหรืองานวิจยัในประเทศ
ไทยบางงาน ไดใ้ชค้  าที่แตกต่างกนัออกไป เช่น ความสามารถในการเผชิญอปุสรรค เชาวนใ์นการ
แกปั้ญหา หรือเชาวนแ์ห่งความอดึ ซึ่งกลา่วโดยรวมถึงความสามารถของบคุคลนัน้ๆในการฟันฝ่า
ปัญหาอปุสรรคต่างๆท่ีเขา้มาในชีวิต และเป็นสว่นส าคญัท่ีจะช่วยใหบ้คุคลนัน้ๆประสบความส าเรจ็ 

Stoltz (1997) ไดใ้หค้วามหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ)  
ว่าเป็นความสามารถของบคุคลในการตอบสนองต่อเหตกุารณเ์ม่ือตอ้งเผชิญกบัความยากล าบาก 
หรอืความฉลาดในการฝ่าวิกฤต สามารถเปลี่ยนวิกฤตใหเ้ป็นโอกาส มองปัญหาเป็นเรื่องทา้ทายใน
ชีวิต ถือเป็นปัจจยัหนึ่งที่สามารถท านายการประสบความส าเรจ็ในชีวิต นอกเหนือจากความฉลาด
ทางสติปัญญา (IQ) และความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ซึ่งบุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) สงู ก็จะเป็นผูท้ี่มีความอดทน มีพลงัที่จะฝ่าฟันปัญหาอปุสรรค มีจิตใจ
เขม้แข็งไม่ย่อทอ้ต่ออปุสรรค พรอ้มที่จะต่อสูก้บัปัญหาเหล่านัน้ ต่างจากบุคคลที่มีความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคต ่า ซึ่งมักจะไม่สู้ และยอมแพ้ต่อปัญหาอุปสรรคที่พบเจอ 
นอกจากนี ้นักวิชาการหลายท่านยังใหค้วามหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคท่ีหลากหลายออกไป 
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Bakare (2015) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เป็น 
ความสามารถโดยธรรมชาติที่ช่วยใหผู้ค้นเปลี่ยนสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค ์ใหก้ลายเป็นขอ้
ไดเ้ปรียบในการเปลี่ยนแปลงชีวิต 

Hidayat (2019) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เป็น 
สติปัญญาของผูค้นเพื่อใหบ้รรลคุวามส าเรจ็ ตามการตอบสนองตอ่ปัญหาที่พวกเขาเผชิญ 

Dina and Amin (2018) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  
เป็นความฉลาดในการรับมือกับปัญหา มองความยากล าบากเป็นโอกาสในการปรับปรุง
ความสามารถของตน 

Wardani and Mahmudi (2019) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อุปสรรค เป็นความสามารถที่ท  าใหบุ้คคลสามารถเผชิญความทา้ทายและสถานการณต์่างๆ ใน
ชีวิต และอธิบายไดว้่าท าไมบางคนจึงสามารถเอาตวัรอดจากสถานการณท์ี่ยากล าบากไดด้ีกว่า
บคุคลอื่น 

ศนัสนีย ์ฉตัรคปุต ์(2545) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เป็น 
การตอบสนองหรือพฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ ต่ออุปสรรคที่เกิดขึน้ เป็นรูปแบบพฤติกรรมการ
ตอบสนองต่ออุปสรรคปัญหาในชีวิต ซึ่งก็จะเป็นกลไกของสมอง เกิดจากใยประสาทต่างๆ ที่ถูก
สรา้งและฝึกฝนขึน้ 

อารี พนัธม์ณี (2546) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคเป็น 
ความสามารถของบคุคลที่มีความอดทน มีความเขม้แข็งทางจิตใจและมีเปา้หมายที่ชดัเจน รวมถึง
สามารถอดทนต่อความล าบากและความเหนื่อยยากได ้

ตะวนั วาทกิจ (2547) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  
เป็นความสามารถที่บุคคลตอ้งใชใ้นการอดทนต่อความยากล าบาก และความสามารถที่จะกา้ว
ผ่านความยากล าบาก รวมถึงความสามารถที่จะปฏิบตัิงานไดต้ามความคาดหวงัโดยไม่ยอมแพ ้

ธีระศกัดิ ์ก าบรรณารกัษ ์(2548) ใหค้วามหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรค ว่าเป็นเชาวนแ์ห่งความอดึ สามารถควบคมุอารมณแ์ละความคิด รูจ้กัหยดุความคิดที่ท  า
ใหเ้กิดความเครียด และสามารถฟันฝ่าความยากล าบาก มีความฉลาดในการฝ่า ฟันวิกฤติ และ
สามารถฟ้ืนตวัจากอปุสรรคอย่างรวดเรว็ 

นฤมล เรืองรุง่ขจรเดช (2550) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟัน 
ฝ่าอุปสรรค เป็นความสามารถของบุคคลในการเผชิญหนา้และกา้วขา้มปัญหาอปุสรรคที่เกิดขึน้ 
และเอาชนะความล าบากที่ผ่านเขา้มาในชีวิต 
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สภุะ อภิญญาภิบาล (2550) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เป็น 
พฤติกรรมที่บุคคลตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่ มีอุปสรรคหรือปัญหา โดยสามารถควบคุม
สถานการณแ์ละพยายามแกไ้ขอปุสรรค สามารถรบัรูร้ะดบัของอปุสรรค มีความมุ่งมั่นอดทนเพื่อ
ความส าเรจ็ 

ส านกังานเลขาธิการสภาการศกึษา (2552) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญ 
และฟันฝ่าอปุสรรค คือ ความสามารถในการตอบสนองต่อปัญหาและอปุสรรคของบคุคลดว้ยเจต
คติในทางบวก มีสติและความรบัผิดชอบ รูจ้ักหาแนวทางแกปั้ญหาดว้ยความมุ่งมั่น อดทนจน
สามารถฝ่าฟันและเอาชนะอปุสรรคเหลา่นัน้ได ้

วิทยา นาควชัระ (2557) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  
หมายถึงบุคคลที่มีความอดทนต่ออุปสรรค และสามารถฟันฝ่าอุปสรรคเหล่านัน้ไดอ้ย่างคนที่มี
ความหวงัและก าลงัใจ 

กานตพ์ิชชา จอมวงค ์(2559) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรค หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการที่จะจดัการกบัปัญหาและอปุสรรคที่เกิดขึน้ใน
ชีวิต โดยสามารถรบัรูถ้ึงอปุสรรคที่เกิดขึน้ รบัผิดชอบต่ออปุสรรค จ ากดัขอบเขตของอปุสรรค และ
สามารถก าจัดอปุสรรคใหห้มดไปได ้รวมทัง้สามารถอดทนต่อความเหนื่อยยาก ความเบื่อหน่าย 
และมีก าลงัใจในการเผชิญอปุสรรค 

สรวิชญ ์สหพิบลูยช์ยั (2559) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรคเป็นพฤติกรรมของบคุคลที่แสดงออกต่อความยากล าบาก และสามารถกา้วสูค่วามส าเรจ็
ไดโ้ดยอาศยัความอดทนและความมุ่งมั่นในการเผชิญปัญหาและอปุสรรคต่างๆในชีวิต 

อญัชลิกา พระแกว้ (2560) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรค หรือ Adversity Quotient (AQ) คือ ความสามารถของบุคคลที่ตอ้งเผชิญกบัปัญหาและ
อปุสรรคที่บุคคลนัน้ประสบพบเจอ ซึ่งปัญหาและอปุสรรคนัน้ ท าใหเ้กิดความยากล าบากในการ
บรรลเุปา้หมายที่ตัง้ไว ้  

วรฐัา นพพรเจรญิกลุ (2561) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อุปสรรค ว่าเป็นความสามารถของแต่ละบุคคลที่ มีการตอบสนองต่อปัญหา สถานการณ์ที่
ยากล าบาก และอปุสรรคท่ีเขา้มารบกวนการด าเนินชีวิต 

ไพลิน จนัทดิษฐ (2563) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  
หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการตอบสนองต่อสถานการณท์ี่มีความยากล าบาก มีก าลงัใจ 
และมีจิตใจมุ่งมั่นในการฟันฝ่าอปุสรรคและใชปั้ญหาอปุสรรคเหลา่นัน้เป็นโอกาสใหก้บัตนเอง โดย
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ผูท้ี่มี AQ สงู จะสามารถควบคมุความคิด อารมณ ์ และพยายามหาวิธีแกปั้ญหาไดด้ีกว่าผูท้ี่มี AQ 
ต ่ากวา่ซึง่มกัจะขาดความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 

จากความหมายตา่งๆที่กลา่วมาขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ ความสามารถของ 
บคุคลในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค คือ ความสามารถของบคุคลในการตอบสนองต่อเหตกุารณ์
เม่ือต้องเผชิญกับความยากล าบาก สามารถเอาตัวรอดจากความยากล าบาก ในชีวิต ด้วย
ความสามารถในการควบคมุอารมณแ์ละความคิด (ธีระศกัดิ ์ก าบรรณารกัษ์, 2548) และมีจิตใจที่
มุ่งมั่น อดทนในการแกปั้ญหาและฟันฝ่าอปุสรรค (ตะวนั วาทกิจ, 2547; วิทยา นาควชัระ, 2544; 
อารี พันธ์มณี, 2546) โดยมองปัญหาเป็นเรื่องทา้ทายในชีวิต (Stoltz, 1997) เปลี่ยนวิกฤตและ
อุปสรรคใหเ้ป็นโอกาส มองความยากล าบากเป็นโอกาสในการปรบัปรุงความสามารถ (Dina & 
Amin, 2018) ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคยงัเป็นปัจจยัที่ส  าคญัในการประสบ
ความส าเรจ็ในชีวิต เป็นการเอาชนะอปุสรรคท่ีเกิดขึน้โดยไม่ยอมแพห้รอืลม้เลิกไปกลางคนั มีความ
มุ่งมั่นและเดินหนา้สูต้่อไปจนกวา่จะประสบความส าเรจ็ 

2.2 ความส าคัญของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
ในปัจจบุนั สงัคม เศรษฐกิจ สิ่งแวดลอ้มรอบตวัมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเรว็  

บคุคลที่ด  ารงชีวิตอยู่ในสงัคมตอ้งเผชิญกบัปัญหาและอปุสรรคในชีวิตไม่มากก็นอ้ย แต่ไม่ว่าจะพบ
เจอปัญหาที่ยากล าบากเพียงใด บุคคลก็ตอ้งมีความพยายามที่จะฟันฝ่าวิกฤตินัน้ไปใหไ้ด ้ตาม
แนวความคิดของสตอลทซ ์(Stoltz, 1997) กลา่ววา่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
(AQ) ถือเป็นแนวคิดที่มีความส าคญัต่อสภาพสงัคมในปัจจบุนัเป็นอย่างมาก เป็นศาสตรท์ี่อยู่บน
แนวคิดทฤษฎีทางวิทยาศาสตร ์และมีการประยุกตใ์ชไ้ดจ้ริง ซึ่งมีการวิจยัและประยุกตใ์ชใ้นทาง
ปฏิบตัิเป็นเวลาหลายปี มีการศกึษาและพิสจูน ์ประยกุตใ์ชใ้นโลกแห่งความจรงิ ซึง่บคุคลที่มีความ
อดทนจะผ่านและเอาชนะอปุสรรคหรือความยากล าบากที่เกิดขึน้ได ้นอกจากนี ้AQ ยงัท าหนา้ที่
เป็นแรงจูงใจและทัศนคติในการตัดสินใจว่าจะเดินหน้าต่อหรือจะถอยหลัง (Firmansyah, 
Djatmika, & Hermawan, 2016) แนวคิดของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) 
นอกจากจะสามารถประยุกต์ใชก้บัตนเองแลว้ ยงัสามารถน ามาใชเ้พิ่มประสิทธิภาพของทีมงาน 
ความมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ครอบครวั องค์กร วัฒนธรรม ชุมชนและสังคม สตอลทซ์
(Stoltz, 1997) ยังกล่าวอีกว่า คุณสมบัติของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (AQ) ยังมี
ลกัษณะที่ส  าคญั 3 ประการ ไดแ้ก่  

- เป็นแนวคิดใหม่ที่สง่เสรมิใหเ้กิดความเขา้ใจและเอาชนะอปุสรรคไปสูค่วามส าเรจ็ 
- เป็นเครื่องมือประเมินการตอบสนองตอ่อปุสรรคของบคุคล  



  19 

- เป็นชดุเครื่องมือที่มีพืน้ฐานดา้นวิทยาศาสตร ์สามารถพิสจูนไ์ด ้สามารถช่วยปรบัปรุง 
การตอบสนองของบคุคลในการเผชิญอปุสรรค 

ตะวนั วาทกิจ (2547) กลา่วถึงความส าคญัของความสามารถในการเผชิญและ 
ฟันฝ่าอุปสรรคไวว้่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นแนวคิดใหม่ที่ท  าใหเ้กิด
ความเขา้ใจ ส่งเสริมใหเ้กิดความส าเร็จในทุกดา้น เป็นตวัชีว้ดัว่าบุคคลจะตอบสนองต่ออปุสรรค
นั้นอย่างไร และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคยังมีพืน้ฐานทางวิทยาศาสตรท์ี่
สามารถพิสจูนไ์ด ้จงึเป็นเครื่องมือส าหรบัพฒันาการตอบสนองต่ออปุสรรค 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคถือเป็นแนวคิดท่ีมีความส าคญัอย่างยิ่ง 
ส าหรบับคุคลทุกคนในยุคปัจจบุนันี ้เพราะนอกจากจะสามารถใช้บอกและท านายถึงความส าเรจ็
ในด้านต่างๆ ของบุคคลแล้ว ยังมีบทบาทกับการด าเนินชีวิตของบุคคลในหลายด้านอีกด้วย 
(ภิญญาพัชญ์ ปลากัดทอง , 2551) เพราะปัญหาต่างๆสามารถเกิดขึน้ได้ตลอดเวลา และ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ยังถือเป็นคุณลักษณะที่มีความส าคัญและควร
พฒันาใหเ้กิดกบันกัเรียน (วรฐัา นพพรเจรญิกลุ, 2561) ผูท้ี่ตอ้งการประสบความส าเรจ็จะตอ้งกา้ว
ผ่านจุดนั้นมาให้ได ้ในชีวิตของทุกคนจะตอ้งเจอกับปัญหาต่างๆ จึงตอ้งมีความสามารถที่จะ
จัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนีจ้ะช่วยใหก้าร
ท างานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ (ศันสนีย ์ฉัตรคุปต์, 2545) และสตอลทซ ์(Stoltz, 1997) ยัง
เปรียบความส าเร็จของบุคคล เหมือนกับการเจริญเติบโตของต้นไม้ ซึ่งเรียกว่าต้นไม้แห่ง
ความส าเรจ็ (The Tree of Success) โดยตน้ไมน้ัน้ ประกอบดว้ย  

- ราก คือ พนัธุกรรม การอบรมเลีย้งด ูความเช่ือของตนเอง ซึง่เก่ียวขอ้งกบัการแสดงออก 
ทางบคุลิก ทกัษะ พฤติกรรรม รวมถึงความปรารถนาของบคุคล 

- ล  าตน้ คือ สติปัญญา สขุภาพ บคุลิกลกัษณะ ซึ่งความฉลาดและลกัษณะเดน่ของคนเรา 
จะแตกต่างกนัไป รวมถึงสขุภาพรา่งกายที่มีผลต่อความส าเรจ็ในชีวิต 

- กิ่งกา้น คือ ทกัษะตา่งๆ ความรู ้ความสามารถของตนเอง การมีความกระตือรือรน้ ความ 
ทะเยอทะยาน มีเปา้หมายและความปรารถนาอนัจะน าไปสูค่วามส าเรจ็ 

- ใบ ดอก ผล คือ ผลการปฏิบตัิงาน ความส าเรจ็ ซึง่เป็นลกัษณะตา่งๆ ที่ปรากฏแก่สายตา 
ผูอ้ื่น ท าใหผู้อ้ื่นเห็นถึงความส าเรจ็ 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) มีความส าคญัต่อความส าเรจ็ของ 
มนุษย ์เพราะการที่บุคคลมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงู ก็จะท าใหบุ้คคลท า
สิ่งตา่งๆดว้ยความมุ่งมั่น ไม่ย่อทอ้ต่ออปุสรรค (สิรวิรรณ วงศพ์งศเ์กษม, 2554) 
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นอกจากนี ้ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคยงัถือเป็นตวัท านายความส าเรจ็ 
ของบคุคลในดา้นต่างๆดว้ย เช่น ดา้นการเรียน การท างาน หรือการเขา้สงัคม ดงัที่งานวิจยัของ อิส
รีย ์บุญนรานุรกัษ์ (2565) พบว่าที่ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และความคิด
สรา้งสรรค ์มีความสมัพนัธท์างบวกในระดบัสงูกบัความส าเรจ็ในอาชีพ และยงัสามารถพยากรณ์
ความส าเรจ็ในอาชีพ โดยมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สามารถพยากรณค์วามส าเรจ็ในอาชีพ
ไดร้อ้ยละ 56.4 จงึกลา่วไดว้า่หากบคุคลนัน้มีความอดทน ต่อสู ้เอาชนะอปุสรรคได ้ก็จะเป็นบคุคล
ที่ประสบความส าเร็จและมีความสุขในชีวิต แต่หากบุคคลนัน้หลบเลี่ยง ไม่พยายามและลม้เลิก
หรอืไม่คิดสู ้บคุคลนัน้ก็จะเป็นผูย้อมแพต้่อปัญหา และไม่ประสบความส าเรจ็ในชีวิต สอดคลอ้งกบั
ที่อารี พนัธม์ณี (2546) กล่าวว่า บุคคลที่ประสบความส าเร็จจะตอ้งอาศยัความดีในหลายๆดา้น 
ทัง้สติปัญญาดี อารมณด์ี สงัคมดี และที่ส  าคญัที่สดุคือ ตอ้งเป็นบุคคลที่สามารถเอาชนะปัญหา 
หรอืเป็นผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคไดน้ั่นเอง 

ดงันัน้จะเห็นไดว้า่ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (AQ) มีความส าคญัต่อ 
ทุกอาชีพและทุกช่วงวัย ทุกคนจึงควรไดร้บัการปลูกฝังและพัฒนาทักษะความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคใหเ้กิดขึน้กบัตนเอง เพราะในชีวิตของคนเราย่อมตอ้งพบเจอกบัอปุสรรค
ต่างๆ ที่หลากหลายและไม่อาจคาดเดาได ้ทัง้นีห้ากเด็กไดพ้ฒันาสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค เรียนรูท้ี่จะเขา้ใจปัญหาและฝึกฝนการตอบสนองต่ออปุสรรคที่เกิดขึน้อย่างอดทนและไม่
ย่อทอ้ ก็เหมือนเป็นการปลกูฝังและวางรากฐานที่ดีใหก้บัเด็ก เพื่อใหพ้วกเขาสามารถแกไ้ขปัญหา
และบรรลผุลส าเรจ็ในอนาคต 

2.3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
แนวคิดเรื่องความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เป็นความสามารถในตวัของ 

บคุคลที่เป็นพืน้ฐานของความส าเรจ็ โดยอาศยัแนวคิดมาจากทฤษฎีกลุ่มวิชาทางวิทยาศาสตร ์3 
สาขา ประกอบด้วย จิตวิทยาการรูค้ิด (Cognitive Psychology) จิตประสาทภูมิคุ้มกันวิทยา
(Psychoneuroimmunology) และระบบประสาทสรรีวิทยา (Neurophysiology) 

1. จิตวิทยาการรูค้ิด (Cognitive Psychology) กลา่ววา่ อปุสรรคต่างๆนัน้เกิดมาจาก 
ภายในจิตใจของตนเอง ท าให้รูส้ึกหมดหวัง เกิดความท้อแท้ และไม่รูว้่าตนจะต้องจัดการกับ
อปุสรรคเหล่านีอ้ย่างไร โดยบุคคลที่มองว่าอุปสรรคเป็นความยากล าบาก เป็นสิ่งคงทนถาวร ไม่
สามารถควบคมุได ้เป็นกลุม่คนที่มกัจะพ่ายแพแ้ละจมอยู่กบัความทกุขท์ี่มากบัอปุสรรค ในขณะที่
คนที่ไดร้บัการฝึกฝนใหร้บัรูว้่าอปุสรรคเป็นความยากล าบากที่เกิดขึน้ และอยู่เพียงชั่วคราว หากมี
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สติก็จะสามารถควบคมุสถานการณไ์ด ้ก็จะเป็นกลุม่คนที่สามารถตอบสนองและควบคมุอปุสรรค
นัน้ได ้มีก าลงัใจที่จะกา้วไปสูค่วามส าเรจ็ 

2. ระบบภมูิคุม้กนัจิตประสาท (Psychoneuroimmunology) ศกึษาการเช่ือมต่อระหวา่ง 
กระบวนการทางจิตวิทยาและร่างกายมนุษย์ มักใช้เม่ือพูดถึงเรื่องระบบภูมิคุ้มกันและระบบ
ประสาท และเช่ือว่ากระบวนการคิดสง่ผลกระทบต่อสขุภาพโดยรวมและความแข็งแกรง่ของระบบ
ภูมิคุม้กัน ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) นั้น มีความสมัพันธ์โดยตรงกับ
สุขภาพกาย และสุขภาพจิตของคนโดยตรง ความเขม้แข็งทางจิตใจและการควบคุมตนเองจะ
ส่งผลต่อภูมิต้านทานโรคภัยของร่างกายได้ การมองโลกในแง่ดี บริหารอารมณ์ได้ดีและมี
ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคจะช่วยท าใหส้ขุภาพกายและจิตดี 

3. ประสาทสรรีวิทยา (Neurophysiology) ศกึษาสมองของมนษุยป์ระกอบดว้ยโครงสรา้ง 
ที่สมบรูณ ์นิสยัของบคุคลเกิดขึน้จากการไดเ้รียนรูท้กัษะความสามารถต่างๆ อย่างตัง้ใจและจดจ่อ 
จนสามารถสรา้งความเคยชินขึน้มาได ้หากสรา้งทศันคติเชิงบวก ก็จะช่วยพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไดเ้ช่นกัน โครงสรา้งของสมองที่เก่ียวขอ้งกับความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคแบ่งออกไดเ้ป็น 2 สว่น ส่วนแรกคือ บรเิวณ ซีรีบรลั คอรเ์ท็กซ ์(Cerebral 
cortex) ควบคุมกิจกรรมที่รูต้ัว แต่หากบุคคลไดร้บัการเรียนรู ้ฝึกฝนกิจกรรมต่างๆหรือท าสิ่งนั้น
ซ า้ๆจะเกิดเป็นการท างานซึ่งเกิดขึน้โดยไม่รูต้ัว เนื่องจากสิ่งนั้นไดย้า้ยเขา้มาอยู่ในจิตใตส้  านึก
บริเวณของสมองส่วนที่สองที่ท  างานโดยอตัโนมตัินีเ้รียกว่า บาซลั แกนเกลีย (Basal ganglia) ซึ่ง
แสดงใหเ้ห็นแนวคิดความสมัพนัธด์งัภาพประกอบที่ 1 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 1 ภาพแสดงกรอบแนวคิดของความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอปุสรรค 

จิตวิทยาการรู้คิด  

(Cognitive Psychology) 

ระบบภูมิคุ้มกันจิตประสาท 

(Psychoneuroimmunology) 

ประสาทสรีรวิทยา 

(Neurophysiology) 

 

AQ 
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ในปีค.ศ. 1997 พอล จี. สตอลทซ ์(Paul G. Stoltz) ไดเ้ขียนหนงัสือเรื่อง Adversity  
Quotient (AQ) โดยมีแนวคิดว่าท่ามกลางความยากล าบากแห่งยคุสมยั คนส่วนใหญ่มกัฝ่าฟันไป
ไดไ้ม่ไกลนกั หลายต่อหลายคนยอมแพอ้ย่างง่ายดายโดยไรซ้ึ่งความพยายาม เพื่อใหง้่ายแก่การ
เขา้ใจ สตอลทซ ์จึงไดเ้ปรียบเทียบชีวิตเป็นเหมือนกบัการปีนภูเขา ซึ่งการที่จะพิชิตยอดเขาไดน้ัน้ 
ตอ้งอาศยัความอดทนและจิตใจที่มุ่งมั่น ไม่ย่อทอ้ โดยแบ่งบคุคลไว ้3 ประเภท  ไดแ้ก่ 

ประเภทท่ี 1 Quitter หรอืกลุม่คนไม่สู ้หมายถึงบคุคลที่มี AQ ต ่า คนกลุม่นีจ้ะเป็นกลุม่ที่ 
หลีกเลี่ยงการปีนเขา ไม่กลา้เสี่ยง เลือกที่จะถอนตัว เม่ือเห็นยอดเขาก็จะบอกตัวเองว่ามันยาก
เกินไป ไม่มีทางที่จะขา้มได ้หรือปีนไปก็เหนื่อยเปล่า จึงปฏิเสธความทา้ทายหรือโอกาสที่เขา้มา
โดยไม่ลองพยายาม คนกลุม่นีค้ือบคุคลที่ไม่คิดที่จะพฒันาตวัเอง ปิดกัน้โอกาส ท าใหพ้ลาดโอกาส
ดีๆที่ผ่านเขา้มา เม่ือพบปัญหาก็จะถอยหนีและพยายามหลบเลี่ยงทุกวิถีทาง ทัง้ยงัขาดแรงจูงใจ 
ท าใหย้ากตอ่การประสบความส าเรจ็ในชีวิต และจะสง่ผลใหอ้งคก์รไม่กา้วหนา้อีกดว้ย 

ประเภทท่ี 2  Camper หรอืกลุม่นกัตัง้แคมป์ หมายถึง บคุคลที่มี AQ ในระดบัปานกลาง  
เม่ือมองเห็นยอดเขา ก็ยังมีแรงใจและแรงกายที่จะปีนเขา แต่เม่ือท าไปไดส้กัพักพวกเขาอาจจะ
เหนื่อยและทอ้ ขอแวะตัง้แคมป์พกัตัง้หลกัก่อน และพอไดพ้กัก็อาจจะรูส้ึกว่าไม่อยากปีนต่อและ
ลม้เลิกความตัง้ใจไป คนกลุ่มนีเ้ป็นบุคคลที่เดินไปไดไ้กลพอสมควร และมกัจะหยุดกลางคนั เม่ือ
พบอปุสรรคก็จะลงมือแกไ้ขไปซกัพกัและหยดุลง เพราะมีความคิดที่ว่า ท ามาไดแ้ค่นีก้็ดีแลว้ และ
เริ่มจะถอยห่างจากการเรียนรู ้บคุคลเหล่านีห้ากอยู่ในองคก์รก็มกัจะมีผลงานในระดบักลาง แมไ้ม่
หนีปัญหาแต่ก็ไม่ลงมือทา้ทายสิ่งใหม่ๆ อาจเพราะหมดไฟหรือติดอยู่ในคอมฟอรท์โซนของตวัเอง 
ท าใหเ้ลือกที่จะหยดุและใชชี้วิตที่เหลือแบบเรียบง่าย 

ประเภทท่ี 3 Climber หรอืนกัปีนเขา หมายถึงบคุคลที่มี AQ ในระดบัสงู ยอดเขาแมจ้ะอยู่ 
สงู ซึง่ก็เปรียบไดก้บัเปา้หมายที่ตอ้งท าใหส้  าเรจ็ คนกลุม่นีมี้เปา้หมายชดัเจนและมีความเพียรที่จะ
ปีนไปถึงยอดเขา มีความคิดที่ว่าทุกสิ่งสามารถเป็นไปได ้เป็นบุคคลที่มีความขยนั มีวินัย มุ่งมั่น
และอดทน ท าทกุวิถีทางที่จะกา้วขา้มปัญหาอปุสรรค สนกุกบัการท าสิ่งใหม่ๆที่ทา้ทายอยู่เสมอ มี
ความศรทัธาและเช่ือมั่น รูจ้กัปรบัตวั อดทนและไม่ย่อทอ้ต่อความยากล าบาก คนกลุม่นีห้ากอยู่ใน
องคก์รก็มกัจะเป็นคนที่ไม่จ านนต่อปัญหา คอยหาวิธีพฒันาตวัเองอยู่เสมอ และไม่หยุดพอใจกบั
ความส าเรจ็ที่ไดร้บั มีแนวโนม้จะเป็นผูน้  าที่ดี โดยสรุปไดด้งัตารางที่ 1 
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ตาราง 1 ตารางลกัษณะของบคุคลทัง้ 3 ประเภท 
 
 กลุ่มคนไม่สู้ 

(Quitter) 
กลุ่มนักตัง้แคมป์ 

(Camper) 
กลุ่มนักปีนเขา 

(Climber) 
วิถชีีวิต ใชชี้วิตเรยีบง่าย ไม่ขวนขวาย

สิ่งทา้ทาย 
กระตือรอืรน้บา้งในขณะหนึ่ง 
และสดุทา้ยก็จะอยู่นิ่งเฉย 

มีความกระตือรอืรน้สงู ชอบ
การทา้ทายสิ่งใหม่ๆอยู่เสมอ 

การท างาน ไม่กลา้เสี่ยง ไม่พฒันาตนเอง 
ปฏิเสธโอกาสตา่งๆ 

มีความคิดสรา้งสรรค ์มีความ
พยายามในระดบัปานกลาง 

มีวิสยัทศัน ์พรอ้มที่จะพฒันา
ตนเองและเรยีนรูส้ิ่งใหม่ๆ
ตลอดเวลา 

ปฏิกิริยาเม่ือพบกับการ
เปลี่ยนแปลง 

ลงัเล หลบเลี่ยง ไม่กลา้ลงมือ
แกไ้ข มกัรอใหค้นอื่นมาช่วย 

ลงมือแกไ้ขปัญหา แตท่ าไม่
สดุเพราะติดอยู่กบัความ
สบาย 

ปรบัตวัไดด้ีในทกุสถานการณ ์
เช่ือวา่ทกุอย่างมีทางแก ้

การฟันฝ่าปัญหาอุปสรรค
ต่างๆในชีวติ 

พยายามหลบเลี่ยงปัญหาที่
เขา้มา  ยากที่จะประสบ
ความส าเรจ็ 

ไม่หนีปัญหา แตเ่มื่อท าไปซกั
พกัก็เลือกที่จะหยดุและไม่ลง
มือท าตอ่ 

มีความเช่ือมั่น อดทน ท าทกุ
วิถีทางเพื่อเอาชนะอปุสรรค 
และประสบความส าเรจ็ 

 
นอกจากนีก้ารแบ่งกลุม่คนทัง้ 3 ประเภทนี ้ไดถ้กูน ามาเปรียบเทียบกบัทฤษฎี 

ล าดับขั้นความต้องการของอับราฮัม มาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of Need Theory) ดัง
ภาพประกอบท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ภาพแสดงการเปรียบเทียบลกัษณะบคุคล 3 ประเภทกบัทฤษฎีล าดบัขัน้ความ
ตอ้งการของอมัราฮมั มาสโลว ์ 

ที่มา : Stoltz (1997) : 17 
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จากภาพแสดงการเปรียบเทียบลักษณะบุคคล 3 ประเภทกับทฤษฎีล าดับขั้นความ
ตอ้งการของอัมราฮัม มาสโลว ์จะเห็นไดว้่าสตอลทซไ์ดเ้ปรียบเทียบว่า ลักษณะของคนที่ไม่สูก้็
เหมือนบุคคลที่ไม่ดิน้รน พอใจกับความตอ้งการพืน้ฐาน หลบเลี่ยงและไม่พยายามที่จะต่อสูก้ับ
ปัญหาที่เกิดขึน้ ลักษณะของนักตั้งแคมป์ เปรียบเหมือนบุคคลที่มีความพยายามในการต่อสู้
อุปสรรคในระดับหนึ่ง เพื่อใหไ้ดใ้นสิ่งที่ตนเองตอ้งการทัง้ความมั่นคงและการยอมรบัจากสงัคม 
และเม่ือพอใจก็จะหยดุอยู่แค่นัน้ สว่นนกัปีนเขา เปรียบเหมือนบคุคลที่พยายามปรบัตวัและอดทน
ต่อสูก้บัอปุสรรคท่ีเกิดขึน้อย่างสดุก าลงั เพื่อใหต้นผ่านพน้ปัญหาอปุสรรคนัน้ไปได ้

ในสว่นของเอ็มม่ี เวอรเ์นอร ์(Werner, 1993) นกัวิทยาศาสตรท์ี่ศกึษาเก่ียวกบัพฤติกรรม 
มนษุย ์กลา่ววา่ เด็กที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงู มีลกัษณะดงันี ้

- เป็นผูเ้รียนที่มีความกระตือรือรน้และเปิดกวา้งในการแกปั้ญหาของชีวิต 
- เป็นผูป้ฏิบตัิตามแนวทางที่สรา้งสรรคเ์พื่อแกไ้ขหรอือปุสรรคต่างๆท่ีพบเจอ 
- เป็นผูไ้ม่ยอมแพง้่ายๆ เมื่อตอ้งพบกบัความพา่ยแพ ้
- เป็นผูร้กัษาศรทัธาและมีทศันคติเชิงบวกตอ่ชีวิต 

2.4 องคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
สตอลทซ ์(Stoltz, 1997) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและ 

ฟันฝ่าอุปสรรค ออกเป็น 4 มิติ และถูกเรียกโดยรวมว่า CO2RE ซึ่งใชใ้นการประเมินระดับของ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ดงันี ้

มิติที่ 1 การควบคมุ (Control : C) หมายถึง ความสามารถในการรบัรูแ้ละ 
ตอบสนองต่อสถานการณ์รบัรูถ้ึงอุปสรรคและ การเปลี่ยนแปลงต่างๆ มีความสามารถในการ
ควบคมุอารมณ ์ความคิดตนเอง ใหส้ามารถผ่านพน้เหตกุารณท์ี่ยากล าบาก หรืออปุสรรคไปได ้

ลกัษณะของผูท้ี่มีมิติดา้นการควบคมุสงู ไดแ้ก่ ผูมี้ระดบัการรบัรูถ้ึงความสามารถ 
ของตนในการควบคุมตนให้ผ่านพ้นเหตุการณ์และความยากล าบากสูง เข้าใจปัญหา และมี
ความคิดเชิงรุกต่อปัญหา (Proactive Approach) ไม่ย่อทอ้ต่ออปุสรรค และพยายามหาทางออก
ใหก้บัปัญหาที่เกิดขึน้ 

มิติที่ 2 การรบัรูส้าเหตแุละความรบัผิดชอบ (Origin and Ownership : O2) การ 
รบัรูส้าเหตุ (Origin) หมายถึง ระดบัความสามารถในการวิเคราะห ์คน้หาสาเหตหุรือปัจจยัที่เป็น
องค์ประกอบของปัญหาอุปสรรค โดยการน าเอาประสบการณ์ที่ได้จากการเรียนรูจ้ากความ
ผิดพลาด หรือพิจารณาการกระท าของตนเองในอดีตมาประกอบ เพื่อท าการปรบัปรุงแกไ้ข การ
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ต าหนิโทษตัวเองจะน าไปสู่การส านึกและเสียใจ ซึ่งสตอลทซก์ล่าวว่าเป็นตัวกระตุน้ใหเ้กิดพลัง 
(Powerful Motivator) หากใชอ้ย่างเหมาะสมก็จะเกิดประโยชน ์

ความรบัผิดชอบ (Ownership) หมายถึง การตระหนกัวา่ ความผิดพลาดหรอื 
ปัญหานั้น ตนเองมีส่วนร่วม ถือเป็นความรบัผิดชอบของตน ซึ่งตอ้งพยายามแกไ้ขใหไ้ด ้ไม่ควร
ผลกัภาระใหผู้อ้ื่น 

ลกัษณะผูท้ี่มีมิติดา้นการรบัรูส้าเหตแุละมีความพยายามในการแกปั้ญหาสงู  
ไดแ้ก่ ผูท้ี่มีแนวโนม้ที่จะคน้หาว่าสาเหตขุองอปุสรรคที่เกิดขึน้เกิดจากสาเหตใุด โดยพิจารณาจาก
ตนเองก่อน เรียนรูจ้ากความผิดพลาดและน ามาปรบัปรุง โดยไม่กลา่วโทษตนเองและไม่ผลกัความ
รบัผิดชอบใหผู้อ้ื่น 

มิติที่ 3 การรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (Reach : R) หมายถึง ความสามารถของ 
บุคคลในการรบัรู ้การกระจายตวัของปัญหาอปุสรรค และรบัรูว้่าผลกระทบของอปุสรรคที่เกิดขึน้
นัน้มีความยุ่งยากกับชีวิตมากนอ้ยเพียงใด พรอ้มกับระวงัและมีสติว่าปัญหานัน้จะเขา้มาเม่ือไร 
และจะรบัมือไดอ้ย่างไร 

ลกัษณะของผูท้ี่มีมิติดา้นนีส้งู ไดแ้ก่ ผูท้ี่สามารถควบคมุอารมณท์างดา้นลบ เช่น  
ความทอ้แท ้เศรา้หมอง และสามารถควบคมุผลกระทบและความเสียหายต่อการด ารงชีวิตเม่ือมี
ความยุ่งยากเกิดขึน้ ไม่มองปัญหาใหญ่เกินกว่าความเป็นจริง แต่คิดได้ว่าเม่ือมีปัญหาหรือ
อปุสรรคเกิดขึน้แลว้ย่อมมีจดุสิน้สดุ 

มิติที่ 4 ความอดทนต่ออปุสรรค (Endurance : E) หมายถึง การรบัรูถ้ึงความ 
คงทนของปัญหาอุปสรรค รบัรูถ้ึงความยืดเยือ้ของปัญหานัน้ว่าจะคงอยู่ยาวนานเพียงใด และมี
ความสามารถในการลงมือจดัการกบัปัญหาเหลา่นัน้ใหห้มดไป 

ลกัษณะของผูท้ี่มีมิติดา้นนีส้งู ไดแ้ก่ ผูท้ี่สามารถรบัรู ้ไดว้า่ปัญหา อปุสรรคจะคง 
อยู่ในระยะเวลาชั่วคราวเท่านัน้ สามารถแกไ้ขสิ่งนัน้ดว้ยการฝึกฝนทกัษความรู ้ความสามารถ ใน
การมองโลกในแง่ดี 

จากองคป์ระกอบทัง้ 4 มิติ กลา่วไดว้า่ การที่บคุคลจะกา้วผ่านอปุสรรค ความ 
ยากล าบาก และประสบความส าเร็จในชีวิต หรือผู้ที่ มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคสูงนั้น คือบุคคลที่สามารถควบคุมสถานการณ์ปัญหาที่เกิดขึน้ รบัรูส้าเหตุและมีความ
รบัผิดชอบต่อปัญหานัน้ มีสติในการรบัรูผ้ลกระทบและการกระจายตวัของปัญหา รวมถึงยอมรบั
การคงอยู่ของปัญหาและมีความอดทนที่จะแกไ้ขอปุสรรคใหห้มดไป องคป์ระกอบทัง้ 4 มิตินีจ้ึงมี
ความส าคญั และแสดงถึงระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของแต่ละบคุคล 
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2.5 รูปแบบของอุปสรรคความยากล าบากในชวีิต 
สตอลทซ ์(Stoltz, 1997) เสนอแนวคิดเก่ียวกบัอปุสรรค ความยากล าบากในชีวิตที่ 

มนษุยต์อ้งเผชิญในรูปแบบตา่งๆไว ้3 ระดบั ไดแ้ก่ 
1. ปัญหาระดบัสงัคม  (Societal Adversity) คือความทกุขท์ี่เกิดขึน้จากปัญหา 

ภายในสงัคมที่เราอาศยัอยู่ เช่น รายไดท้ี่ลดลงสวนทางกบัรายจ่ายที่มากขึน้ วิกฤติเศรษฐกิจ การ
ว่างงาน โรคระบาด ปัญหาอาชญากรรม และยาเสพติด ระบบการศึกษา รวมถึงการแข่งขนัดา้น
ต่างๆในสงัคมที่สงูขึน้ 

2. ปัญหาระดบัอาชีพ/การท างาน (Workplace Adversity) คือ ความไม่มั่นคง 
ดา้นอาชีพการงาน อนัเกิดจากภาวะเศรษฐกิจ การแข่งขนัในตลาดแรงงาน ความรูส้กึไม่มั่นคงใน
อาชีพการงานของตน อนัเกิดจากการปรบัโครงสรา้งการท างาน การลดพนกังาน การเลิกจา้ง  

3. ปัญหาระดบับคุคล (Individual Adversity) คือ บคุคลไดร้บัปัญหาในระดบั 
สงัคมและการท างานตามล าดบัขัน้ จนเกิดเป็นปัญหาในระดบับคุคล จึงเหมือนว่าบคุคลไดส้ะสม
ปัญหาระดับต่างๆเอาไว้ทั้งหมด ส่งผลให้เกิดความเครียดที่มากขึน้ การเอาชนะสามารถ
ปรบัเปลี่ยนโดยการสรา้งวิกฤติใหเ้ป็นโอกาส 

เห็นไดว้า่ปัญหาอปุสรรคต่างๆท่ีเผชิญนัน้ เกิดจากผลรวมของปัญหาระดบัสงัคม  
ระดับอาชีพ และระดับบุคคล แต่ในทางกลับกัน การที่จะแกปั้ญหา ตอ้งเริ่มที่ระดับบุคคลก่อน 
เพื่อใหส้ง่ผลกระทบยอ้นกลบัขึน้ไป ซึง่การจะแกไ้ขปัญหาใหป้ระสบผลส าเรจ็ บคุคลนัน้จ าเป็นตอ้ง
ใชค้วามเพียรและมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคท่ีสงู ดงัภาพประกอบที่ 3 

 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3 ภาพแสดงระดบัปัญหาอปุสรรคและการแกไ้ข 

ที่มา : Stoltz (1997) : 39 

ระดบัสงัคม   

ระดบัอาชีพ   

ระดบับคุคล   

อปุสรรคตา่งๆ   

การแกปั้ญหา   
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2.6 การพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
จากแนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค Stoltz (1997) ได้

พัฒนาเทคนิค เรียกว่า “The LEAD sequence and stoppers!” โดยเช่ือว่าการที่จะประสบ
ความส าเร็จตอ้งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงการคิด เทคนิค LEAD  ประกอบดว้ย เทคนิคส าคญั 4 
ดา้น ไดแ้ก่ 

1. การรับฟังปัญหาอุปสรรค (L = listen to your adversity response ) เป็นขั้นที่ มี
ความส าคญั เป็นการบอกใหต้นเองรบัรูไ้ดว้่า ขณะนีเ้กิดปัญหาหรืออปุสรรคใดขึน้กบัตนเอง จะมี
การตรวจสอบและประเมินความสามารถในการเผชิญปัญหาอปุสรรค และรูว้่าตอ้งตอบสนองต่อ
อปุสรรคนัน้อย่างไรจึงจะแกไ้ขอปุสรรคนัน้ได ้

2. การส ารวจจุดเริ่มตน้และความรบัผิดชอบต่อผลลัพธ์ (E = Explore all origins and 
ownership of the result) คือการส ารวจว่าสิ่งใดคือตน้ตอและสาเหตขุองอปุสรรคที่เกิดขึน้ ระบใุห้
ชัดเจนว่าตนเองตอ้งท าสิ่งใดเพื่อท าใหอุ้ปสรรคนั้นเป็นไปในทางที่ดีขึน้ ตัดสินไดว้่าสิ่งใดอยู่ใน
ความรบัผิดชอบ และสิ่งใดที่อยู่นอกเหนือความรบัผิดชอบหรอืการตดัสินใจของตนเอง 

3. วิเคราะหร์ะดับความสามารถในการแกปั้ญหา (A = Analyze the evidence) คือการ
วิเคราะห์เหตุการณ์ที่ เกิดขึน้ให้มีความชัดเจน โดยค้นหาหลักฐานมาสนับสนุนว่า สิ่งที่อยู่
นอกเหนือจากการควบคมุมีอะไร อปุสรรคจะเขา้มาสูชี่วิตอีกนานเท่าใด พรอ้มทัง้วิเคราะหถ์ึงความ
เป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหาดว้ยศกัยภาพของตนเอง 

4. การลงมือท า (D = Do something) คือการเลือกวิธีและลงมือด าเนินการเพื่อให้
อปุสรรคนัน้หมดไปหรืออยู่กบัเราใหน้อ้ยที่สดุ จ ากดัไม่ใหปั้ญหานัน้แพรก่ระจาย ดว้ยการหาขอ้มลู
ที่จ  าเป็นและวิธีที่จะสามารถควบคมุไม่ใหปั้ญหาอปุสรรคต่างๆ เขา้มามีบทบาทต่อชีวิตเราเพิ่มเติม 

ธีระศกัดิ์ ก าบรรณารกัษ์ (ธีระศกัดิ์ อา้งถึงใน ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552) 
เสนอแนวคิดในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค เรียกวา่ ADVERSITY ประกอบดว้ย 

A (Activating Event)  คือ การนกึถึงเหตกุารณว์ิกฤติตา่งๆที่เกิดขึน้ 
D (Degree of Adversity) คือ การประเมินความรุนแรงของปัญหา เพื่อดแูรงจงูใจในการ 

แกไ้ขปัญหา 
V (Verify) คือ การตรวจสอบความสามารถในการควบคมุเหตกุารณ ์สาเหตแุละความ 

รบัผิดชอบ สามารถลงมือแกไ้ขไดท้นัทีหรอืไม่ และผลลพัธจ์ะเป็นอย่างไร 
E (Explain) คือ การอธิบายวิธีการตอบโตต้อ่ภาวะวิกฤติ วา่เป็นแบบใดแบบ AQ สงู หรอื 

แบบ AQ ต ่า 
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R (Reassessment) คือ การประเมินวิธีการตอบโตต้อ่ภาวะวิกฤติใหม่อย่างคนมี AQ สงู  
เช่น เช่ือว่าเหตกุารณน์ีส้ามารถควบคมุได ้เช่ือวา่ปัญหามีไวใ้หแ้ก ้ไม่ไดมี้ไวใ้หท้อ้แท ้ 

S (Systems Thinking for Solution) คือ การคิดแกไ้ขปัญหาอย่างเป็นระบบ ไดแ้ก่ 
1. Control : การควบคมุสถานการณด์ว้ย AQ และ EQ โดยมีการก าหนดปัญหา 
ที่ชดัเจน แน่นอน 
2. Origin : วิเคราะหส์าเหตดุว้ย Cause & Effect 
3. Ownership = ความรบัผิดชอบต่อภาวะวิกฤติ และก าหนดทางเลือกที่จะใช้ในการ
แกไ้ขปัญหา  
4. Reach : แยกแยะความกลวักบัความจรงิ เช่ือวา่ เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ในโลกไม่ 
เคยท าใหค้นเดือดรอ้น ที่เดือดรอ้นเพราะเราคิดไปเอง 
I (Initiate New Perception of Adversity) คือ การสรา้งกระบวนทัศน ์(paradigm) ใหม่

ดว้ยการเปลี่ยนมมุมองปัญหา เช่ือวา่ทกุปัญหามีทางแก ้
T (Take Immediate Action) คือ ลงมือแก้ปัญหาทันทีตามกระบวนการคิด (System 

Thinking)  
1. เรียนรูท้ี่จะควบคมุสถานการณด์ว้ยการหาขอ้มลูเพิ่มเติม 
2. ไม่โทษตวัเองส าหรบัภาวะวิกฤตินี ้แต่เรียนรูท้ี่จะแกไ้ขความผิดพลาดนัน้ 
3. ก าหนดชดัเจนวา่เราตอ้งรบัผิดชอบสว่นใดในปัญหานี ้อะไรท าเองได ้อะไรควรขอความ
ช่วยเหลือ 
4. ก าหนดวิธีการจ ากดัความเสียหายของวิกฤติ เปรียบเทียบความกลวัและความจรงิ 
5. ก าหนดแผนในการแกไ้ขปัญหาวิกฤติ สิ่งใดตอ้งท าก่อน สิ่งใดตอ้งท าทีหลงั 
Y (Yummy for Your Success) หรือ Yim (ยิม้) for Your Success คือ การยิม้หรือการให้

รางวลักบัตนเองในความส าเรจ็ของการแกไ้ขปัญหา 
 วิทยา นาควชัระ (2544) ไดเ้สนอแนวคิดในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคไวด้งันี ้

1. ตอ้งมีความอดทน บคุคลจะอดทนไดม้ากขึน้หากรูส้กึวา่เป็นผูก้ลา้หาญ สามารถทนต่อ
อปุสรรคได ้คิดว่าความอดทน คือ ความกลา้หาญ 

2. สรา้งความภาคภูมิใจในตนเองตามความเป็นจริง จากความดีพืน้ฐานของตนเอง เช่น 
การช่วยเหลือสตัว ์การช่วยงานบา้น แมจ้ะท าความดีเล็กๆนอ้ยๆ แตก่็ก่อใหเ้กิดความภาคภมูิใจใน
ตนเอง เป็นภมูิคุม้กนัในชีวิต และท าใหมี้พลงัในการที่จะตอ่สูก้บัปัญหา 
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3. สรา้งจินตนาการ ความเช่ือที่ดีอยู่เสมอ เช่น เช่ือว่าเราจะสามารถผ่านพน้อปุสรรคไปได ้
หรอืเช่ือวา่วนัพรุง่นีจ้ะดีกวา่วนันี ้เป็นความคิดทางบวกที่ก่อใหเ้กิดก าลงัใจ 

4. พัฒนาความเช่ือใหเ้กิดความเป็นไปได ้โดยยอมรบัความจริง เปลี่ยนแปลงตนเองให้
เหมาะสมขึน้ บอกตนเองซ า้ๆว่าเราสามารถท าได ้และพฒันาตนเองไดจ้ริงๆ เม่ือเจอปัญหา ก็จะ
เขา้ใจและยอมรบัได ้
 ธีระศกัดิ์ ก าบรรณารกัษ์ (2551) ยงัไดเ้สนอแนวทางในการพัฒนาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ตามมิติ CO2RE ของสตอลทซไ์วด้งันี ้
  C = Control การก าหนดสติ ฝึก Sense of Control  
  O = Origin ผลจากการกระท าของตน  
  O = Ownership มีความกลา้หาญ กลา้ที่จะรบัผิดชอบ เปลี่ยนความคิดสู่การ
กระท า 
  R = Reach การคิดอย่างเป็นระบบ การคิดเชิงบวก 
  E = Endurance ฝึกสรา้งก าลงัใจใหก้บัตนเอง ฝึกความอดทน 

จากที่กลา่วไปขา้งตน้สรุปไดว้่า การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
คือการเรียนรูแ้ละท าความเขา้ใจกบัปัญหา ส ารวจตน้ตอของปัญหา ผ่านกระบวนการคิดวิเคราะห ์
หาสาเหตแุละวิธีแกไ้ข รวมถึงการมองโลกในแง่ดี มีความเช่ือว่าปัญหา อปุสรรคทัง้หลายแกไ้ขได้
ดว้ยความมีสติ ความพยายาม ความอดทนในการแกไ้ข และเช่ือว่าจะประสบความส าเร็จ  โดย
งานวิจยันีไ้ดป้รบัใชแ้นวทางในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคตามมิติ 
CO2RE ของ ธีระศกัดิ ์ก าบรรณารกัษ ์(2551) เนื่องจากมีลกัษณะที่เช่ือมโยง และมีความเหมาะสม
กบัโปรแกรมที่จะน ามาใชใ้นงานวิจยั 

2.7 การวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
การวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าและอปุสรรคนัน้ ไดมี้นกัวิชาการและ 

นกัวิจยัหลายท่านกลา่วไวห้ลายรูปแบบ อาทิ 
แบบทดสอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (The Adversity  

Response Profile-ARP) หรือแบบทดสอบ AQ ที่สรา้งโดยสตอลทซ ์(Stoltz) โดยแบบทดสอบนีไ้ด้
ออกแบบเป็นมาตรแบบ bipolar เพื่อวดัรูปแบบการตอบสนองต่อเหตกุารณท์ี่เป็นอปุสรรคของแต่
ละคน โดยค าถามครอบคลุมองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้น (CO2RE) มีการแปลผลคะแนน เป็นระดับ
ต่างๆ ดงันี ้
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 166-200 คะแนน ถือเป็นบคุคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรคสงู สามารถจดัการและอดทนกบัปัญหาต่างๆ สามารถควบคุมเหตุการณแ์ละจดัการกับ
ปัญหาไดด้ี แมจ้ะเจอปัญหาก็สามารถควบคมุและกา้วผ่านไปได ้รวมถึงสอนและใหค้ าแนะน าแก่
ผูอ้ื่นในการฟันฝ่าอปุสรรคต่างๆได ้

 135-165 คะแนน ถือเป็นบคุคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรคไดค้่อนขา้งดี มีความอดทนในการจดัการกบัปัญหาได ้ยงัคงสามารถเพิ่มความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคไดโ้ดยน าเอาประสบการณจ์ากครัง้ก่อนมาปรบัปรุง เพื่อใหร้บัมือกบั
ปัญหาใหม่ไดด้ีขึน้ 

 95-134 คะแนน ถือเป็นบคุคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรคไดใ้นระดบัปานกลาง ด าเนินชีวิตเรียบง่าย แต่บางครัง้ก็ทกุขใ์จ ทอ้แทก้บัชีวิตหรือปัญหา
เลก็ๆนอ้ยๆ ควรศกึษา พฒันาทกัษะเพิ่มขึน้เพื่อใชใ้นการแกไ้ขปัญหาตา่งๆในชีวิต 

 60-94 คะแนน ถือเป็นบคุคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
ค่อนขา้งต ่า มองหลายอย่างในชีวิตเป็นปัญหา เกิดความยากล าบากในการใชชี้วิต ด าเนินชีวิตไม่
ราบรื่น รูส้กึทอ้แท ้หมดก าลงัใจ ใชป้ระโยชนจ์ากศกัยภาพของตนไม่เต็มที่ สง่ผลใหก้ารรบัมือ หรือ
บรรลเุปา้หมายท าไดย้าก 

 59 คะแนน และต ่ากวา่ ถือเป็นบคุคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรคในระดบัต ่า มกัประสบกับความทุกขใ์จจากปัญหาที่เกิดขึน้ในทุกๆปัญหา ขาดแรงจูงใจ 
จึงมีความจ าเป็นอย่างมากที่จะต้องเรียนรูแ้ละฝึกฝนเพื่อพัฒนาแรงบันดาลใจ ความอดทน 
เพื่อที่จะฟันฝ่าอปุสรรคในชีวิตใหเ้ป็นไปในทางที่ดีขึน้ 

นอกจากนีใ้นประเทศไทย แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  
เริม่ตน้มาจากการแปลแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของสตอลทซ ์(Stoltz, 
1997) และไดร้บัการพฒันามาเรื่อยๆ เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัสงัคมและบรบิทของคน โดยมีการสรา้ง
และใชแ้บบวดัดงักล่าวในงานวิจยัสาขาต่างๆ อาทิ สาขาวิชาจิตวิทยาอตุสาหกรรมและองคก์าร 
สาขาจิตวิทยาพัฒนาการ สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว สาขาการวิจัยและพัฒนา
หลกัสตูร เป็นตน้ ซึ่งรูปแบบของแบบวดัถูกพฒันาและมีความแตกต่างกนัไปตามความเหมาะสม
และบรบิทของกลุม่ตวัอย่างของงานวิจยั เช่น 
  ศนัสนีย ์ฉัตรคปุต ์(2545) สรา้งแบบทดสอบความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค เป็นแบบเลือกตอบประมาณค่า 5 ระดับ มีการแปลผลคะแนนตัง้แต่ 55-60 คะแนน
เป็นผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคสงู มองโลกในแง่ดี ระดับคะแนน
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ลดลงไปตามระดับ จนถึง ต ่ากว่า 35 คะแนน เป็นผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อปุสรรคต ่า มองทกุอย่างเป็นปัญหา 

รชันิดา สบายวรรณ ์(2547) สรา้งแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อุปสรรคของนิสิตระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยสรา้งขึน้ตามแนวคิดของ
สตอลทซ ์(Stoltz) จ านวน 2 ฉบบั ฉบบัละ 40 ขอ้ ไดแ้ก่แบบสถานการณ์และแบบขอ้ค าถามแบบ 
bipolar โดยวดั AQ 5 ดา้นคือ ดา้นการควบคมุอารมณ์ ดา้นการวิเคราะหต์น้ตอของอปุสรรค ดา้น
การยอมรบัผลการกระท าของตนเอง ดา้นการรบัรู ้และเข้าถึงอุปสรรคและด้านความอดทนต่อ
อปุสรรค  โดยมีคา่อ านาจจ าแนกอยู่ระหวา่ง 0.025 - 0.597 และ 0.078 -0.576 ตามล าดบั 

สภุะ อภิญญาภิบาล (2550) สรา้งแบบสอบถามขึน้ตามแนวคิดของสตอลทซ ์ 
(Stoltz, 1997) เป็ นแบบมาตราส่ วนประมาณ ค่ า  (Rating Scale) แบบ  Bipolar 5 ระดับ 
ประกอบดว้ยความสามารถในการเผชิญอปุสรรค 4 ดา้น ดา้นละ 14 ขอ้ รวมทัง้ฉบบัจ านวน 56 ขอ้ 
และน าไปใชใ้นงานวิจยัดา้นละ 8 ขอ้ รวมทัง้ฉบบัจ านวน 32 ขอ้ 

ภิญญาพชัญ ์ปลากดัทอง (2551) สรา้งแบบวดัความสามารถในการเผชิญและ 
ฟันฝ่าอุปสรรคของนักเรียนระดบัช่วงชัน้ที่ 2 ลกัษณะแบบวดัเป็นขอ้ค าถามสถานการณ ์แลว้ให้
เลือกตอบ โดยครอบคลมุองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นของความสามารถในการเผชิญอุปสรรค ซึ่งขอ้
ค าถามแบ่งเป็น 20 สถานการณ ์รวม 40 ขอ้ 
  ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2552) น าแบบวัดความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค มาปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกบักลุม่ตวัอย่าง แต่ละขอ้ค าถามเป็นสถานการณ์
ที่เกิดขึน้ไดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั เพื่อใหผู้ต้อบคิดว่าจะตอบสนองต่อเหตุการณ์เหล่านัน้อย่างไร 
โดยค าถามจะมีระดบัใหเ้ลือกตอบ 5 ระดบั คลอบคลมุทัง้ 4 มิติของสตอลทซ ์

สวาท ติละโพธ์ิ (2558) แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
อปุสรรค (AQ) ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 32 ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบัตัง้แต่ 5 (มากที่สดุ) จนถึง 1 (นอ้ยที่สดุ) โดยครอบคลมุ
องคป์ระกอบ 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการควบคุมตนเองของนักเรียน ดา้นการวิเคราะหต์น้เหตุ ดา้น
ความรบัผิดชอบ ดา้นการค านึงถึงผลกระทบที่จะมาถึง และดา้นการมีความอดทน ไดค้่าความ
เช่ือมั่นรวมทัง้ฉบบัเท่ากบั .89  

กานตพ์ิชชา จอมวงค ์(2559) สรา้งแบบวดัขึน้เองโดยศกึษาแนวคิดจากแบบวดั 
ของ Stoltz (1997) เพื่อให้มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  1 โดยแบบวัดมี
ลักษณะเป็นมาตรวัดจ าแนกความหมาย (Semantic differential scale) ประเมินค่า 6 ระดับ 
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จ านวน 22 ขอ้ โดยครอบคลมุองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการควบคมุ ดา้นการระบสุาเหตุ
และความรบัผิดชอบ ดา้นความเขา้ใจ และดา้นความอดทน 
  สิริวรรณ วงศพ์งศเ์กษม (2554) ดัดแปลงแบบวดั โดยปรบัและสรา้งขอ้ค าถาม
ใหม่ จากแบบวัดต้นฉบับภาษาอังกฤษ The Adversity Response Profile (ARP) Quick Test 
ของ Stoltz (1997) และฉบับแปลไทยโดย ธีระศักดิ์  ก าบรรณารักษ์  (2551) เพื่อให้มีความ
เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 แบบวัดเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) จ านวน 40 ขอ้ ครอบคลมุทัง้ 4 ดา้น คะแนนรวมทัง้ฉบบั 140 คะแนน 
  สรวิชญ์ สหพิบูลยช์ัย (2559) พัฒนาแบบวัดระดับความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคจากแนวคิดของสตอลทซ์ (Stoltz, 1997) มีลกัษณะเป็นแบบสอบถามมาตรา
สว่นประมาณคา่ 5 ระดบั โดยเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการตอบสนองต่ออปุสรรคในชีวิต คลอบคลมุ
องคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการควบคุม ดา้นสาเหตุและความรบัผิดชอบ ดา้นผลกระทบ 
ดา้นความอดทน 
  วรฐัา นพพรเจริญกุล (2561) ปรบัและสรา้งขอ้ค าถามใหม่เพิ่มเติมจากแบบวดั 
The Adversity Response Profile (ARP) Quick Test ของสตอลทซ ์(Stoltz, 1997) โดยแบบวัด
ถกูพฒันาขึน้เพื่อใหเ้กิดความเหมาะสมกบักลุ่มวยัรุน่ตอนตน้ มีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณ
ค่า 5 ระดับ เป็นขอ้ค าถามเชิงสถานการณ์จ านวน 40 ขอ้ โดยยึดองคป์ระกอบทั้ง 4 มิติ คือ มิติ
ดา้นการควบคมุ มิติดา้นสาเหตุและความรบัผิดชอบ มิติดา้นการกระจายตวัของปัญหา และมิติ
ดา้นความอดทนต่อความยืดเยือ้ของปัญหา ดา้นละ 10 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกและเชิงลบ
จ านวนเท่าๆ กนั และมีคะแนนรวมแบบวดัทัง้ฉบบั 200 คะแนน  

จากที่กลา่วมา การวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค สามารถวดั 
ไดโ้ดยใชแ้บบวดัท่ีมีลกัษณะต่างๆ เช่น แบบมาตรสองขัว้ (Bipolar) แบบมาตรประเมินค่า (Rating 
scale)และแบบเลือกตอบ (Multiple choices) หรอืชนิดสถานการณ ์ซึง่ถกูปรบัใชเ้พื่อใหเ้หมาะสม
กับช่วงวัยที่ท  าการทดสอบในงานวิจัยต่างๆ โดยการวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัใชแ้บบวดัที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้บนพืน้ฐานแนวคิดทฤษฎีความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ สตอลทซ ์(Stoltz,1997) ซึ่งแบบวัดมีลกัษณะเป็นมาตรวัด
ประมาณค่า 5 ระดบั (Rating Scale) ตัง้แต่จรงิที่สดุถึงไม่จรงิเลย ผูท้ี่ไดค้ะแนนสงูกว่า หมายถึงมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมากกวา่ผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่ากวา่ 
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3. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับภมิูคุ้มกันทางจติ 
3.1 ความหมายของภมิูคุ้มกันทางจติ 

ภมูิคุม้กนัทางจิต (Psychological Immunity) เป็นตวัแปรทางสงัคมศาสตรแ์ละ 
พฤติกรรมศาสตร ์ที่พฒันามาจากภูมิคุม้กนัในตวัที่ดี ซึ่งเป็นหนึ่งในหลกัการของหลกัปรชัญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง นอกเหนือจากคุณลักษณะดา้นความพอประมาณและความมีเหตุผล ตาม
หลกัการของหลกัปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียงกล่าวว่า การมีภูมิคุม้กันในตวัที่ดี คือการเตรียม
ความพรอ้มที่จะรบัมือกับการเปลี่ยนแปลงหรือผลกระทบที่จะเกิดขึน้ ภูมิคุม้กันทางจิตวิทยามี
คุณสมบัติหลักสองประการ  คือการป้องกันและการรกัษา นักวิชาการหลายท่านไดศ้ึกษาเรื่อง
ภูมิคุ้มกันทางจิต (Psychological immunity) ซึ่งมีทั้งศึกษาโดยระบุว่าเป็นภูมิคุ้มกันทางจิต
โดยตรงและศึกษาคณุลกัษณะที่มีความเก่ียวขอ้งกบัภมูิคุม้กนัทางใจ โดยเรียกคณุลกัษณะนัน้ไว้
หลากหลาย ไดแ้ก่ ภูมิคุม้กนัทางใจ ภมูิคุม้กนัทางจิต ภูมิคุม้กนัทางจิตวิทยา ภมูิคุม้กนัตน ความ
เขม้แข็งทางใจ พลงัสขุภาพจิต ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งทุกค าลว้นมีความหมายเก่ียวขอ้งกับ
ความสามารถที่จะเอาชนะ เอาตวัรอดและฟ้ืนคืนอย่างรวดเรว็จากสถานการณท์ี่ยากล าบากของ
บคุคล (ฐิยาพร กนัตาธนวฒัน,์ 2563) นอกจากนี ้มีผูใ้หค้วามหมายของภูมิคุม้กนัทางจิต รวมไป
ถึงภมูิคุม้กนัตนที่มีความหมายเดียวกนั อาทิ 
  Duryea, Ransom, and English (1990) ภูมิ คุ้มกันทางจิต  (Psychological 
Immunity) มีพืน้ฐานมาจากกการสรา้งภมูิคุม้กนัในตวัของ McGuire and Papageorgis (1961)ที่
กลา่ววา่เป็นกระบวนการสรา้งความพรอ้มของบคุคล ใหพ้รอ้มรบักบัการโจมตี โดยฝึกใหบ้คุคลนัน้
ถกูโจมตีอย่างไม่รุนแรงมากนกั เป็นการกระตุน้ใหบุ้คคลพยายามหาขอ้มลู สาเหตเุพื่อมาลบลา้ง
การโจมตีหรือขอ้กลา่วหาต่างๆ ท าใหบ้คุคลมีความมั่นคงทางความคิดและการกระท าของตน เกิด
เป็นภมูิคุม้กนัที่แข็งแรง 

Oláh (2005) ภมูิคุม้กนัทางจิตถกูก าหนดใหเ้ป็นเหมือนกบัระบบการปรบัตวัและ 
ลักษณะบุคลิกภาพเชิงบวกที่ท  าหน้าที่ เป็นภูมิคุ้มกันทางจิตใจในช่วงเวลาของความเครียด 
ประกอบดว้ยคุณลักษณะดา้นบวกต่างๆ เช่น การคิดเชิงบวก ความรูส้ึกดา้นการควบคุม การ
ควบคมุอารมณ ์การวางแนวทางเปา้หมาย การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในเชิงบวก และทกัษะ
การแกปั้ญหา 
  ดุจเดือน พันธุมนาวิน and งามตา วนินทานนท ์(2551) กล่าวว่า ภูมิคุม้กันตน
ทางจิต หมายถึง การมีวฒุิภาวะทางอารมณส์งูพอในการจดัการกบัสถานการณท์ี่เป็นปัญหายั่วย ุ
โดยมุ่งสรา้งใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดหรือเจตคติดว้ยจิตลักษณะที่เขม้แข็ง มีความ



  34 

พรอ้มในการรบัรู ้การคิด การตัดสินใจไดว้่าอะไรคือสิ่งที่ดีและไม่ดี สามารถปรบัตัวไดเ้ม่ือตอ้ง
เผชิญกบัปัญหา 
  งามตา วนินทานนท ์(2550) ภมูิคุม้กนัทางจิต หมายถึง การมีความพรอ้มทางการ
รูค้ิด แรงจงูใจและมีวฒุิภาวะทางอารมณส์งูพอที่จะจดัการกบัสถานการณย์ั่วยหุรือการถกูปลกุป่ัน
โจมตีจากบคุคลอื่น 
  กรมสขุภาพจิต (2550) กลา่วถึงการสง่เสรมิภมูิคุม้กนัทางจิตว่าเป็นการฉีดวคัซีน 
เพิ่มภูมิตา้นทานทางจิตใจ เพื่อพัฒนาหรือฝึกใหจ้ิตใจมีความเขม้แข็ง เปรียบเหมือนกับเกราะ
ปอ้งกนัจิตใจใหอ้ยู่ในสภาพที่ดีสามารถปรบัตวัปรบัใจ เมื่อตอ้งพบปัญหาอปุสรรคต่างๆ 
 

งามตา วนินทานนท ์(งามตา, 2551 อา้งถึงใน วราภรณ ์พึ่งตาแสง, 2555) กลา่ว 
เพิ่มเติมวา่ เป็นคณุลกัษณะส าคญัประการหนึ่งในการที่จะใหบ้คุคลมีชีวิตที่อยู่เย็นเป็นสขุตามหลกั
ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง ก็คือ การมีภมูิคุม้กนัในตวัที่ดีที่ท  าใหเ้ราไม่ตกเป็นเหยื่อของกระแส
สงัคมไม่วา่จะเขา้มาในรูปแบบใด 
  อภิชัย พันธเสน (2551) กล่าวว่า ภูมิคุม้กันทางจิต เป็นเหมือนเครื่องมือในการ
ป้องกันตัวเองไม่ให้ตกอยู่ในภาวะเสี่ยง ความไม่มั่นคง หรือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้ใน
สภาวะสงัคมที่มีการเปลี่ยนแปลง บคุคลที่มีภมูิคุม้กนัตนที่ดี จะท าใหส้ามารถปรบัตวัไดแ้ละมีชีวิต
อยู่รอดได ้การมีภมูิคุม้กนัที่ดีจะท าใหมี้ความสามารถในการปรบัตวัเมื่อเกิดวิกฤติ 

อรพินทร ์ชชูม (2554) กลา่ววา่ ภมูิคุม้กนัทางจิต หมายถึง คณุลกัษณะทางจิตใจ 
ของบุคคลที่จะด ารงชีวิตอยู่ไดอ้ย่างมีคุณค่า ประกอบดว้ยความสามารถในการพึ่งพาตนเองได ้
การมีสติสมัปชัญญะ มีความหวงั มีความสามารถในการเผชิญปัญหา รวมถึงมีความยืดหยุ่นใน
การปรบัตวั  

วนัวิสา สรรีะศาสตร ์(2554) ใหค้วามหมายวา่ เป็นการท่ีบคุคลมีความพรอ้ม 
ทางการรูค้ิด แรงจงูใจและวฒุิภาวะทางอารมณส์งูพอที่จะจดัการกบัสถานการณย์ั่วยุจากบุคคล
อื่น 
  มาริสา ต่อทีฆะ (2559) อธิบายว่า เป็นลกัษณะของบุคคลที่มีภูมิคุม้กันทางจิต 
ประกอบไปดว้ยการมองโลกในแง่ดีที่แสดงถึงการคิดในทางบวกเม่ือตอ้งเผชิญกับปัญหาหรือ
อุปสรรค รวมถึงความท้าทาย ความเสี่ยงที่แสดงถึงการคาดหวังผลเชิงบวกจากการกระท าที่
ตื่นเตน้และทา้ทาย การมีสติ– สมัปชญัญะท่ีแสดงถึงการตระหนกัรูใ้นการกระท าของตนเอง 

กชนิภา นิลวงค ์(2560) ภมูิคุม้กนัทางจิตเป็นกระบวนการคิด การรบัรู ้และ 
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น าไปสู่การตัดสินใจกระท าในสิ่งที่ถูกต้องเหมาะสม โดยการมีความพรอ้มในการเผชิญกับ
ผลกระทบ ปัญหา และการเปลี่ยนแปลงดา้นต่างๆ ดว้ยตนเองอย่างมีสติ 

กณัฐรตัน ์เหลืองออ่น (2563) ภมูิคุม้กนัทางจิต หมายถึง คณุสมบตัิทางใจของ 
บุคคลที่ท  าใหส้ามารถรบัมือกบัเหตกุารณว์ิกฤติที่เกิดขึน้ในชีวิตไดอ้ย่างแข็งแกรง่ ท าใหส้ามารถ
ผ่านพน้ภาวะวิกฤติหรอืเหตกุารณร์า้ยๆไปได ้

นอกจากนี ้ ภมูิคุม้กนัทางจิตใจช่วยพฒันาพฤติกรรมและสง่เสรมิการปรบัตวัให ้
เขา้กบัสถานการณท์ี่เปลี่ยนแปลงไปอย่างเหมาะสม เป็นเสมือนสิ่งปกปอ้งที่คอยป้องกนัจิตใจจาก
ความเสี่ยงของสถานการณต์่างๆระบบภมูิคุม้กนัทางจิต อาจเกิดขึน้เองตามธรรมชาติ ฝึกฝน หรือ
เกิดจากความไม่ประมาทต่อสิ่งนัน้ๆ รวมถึงความมีเหตผุล ความพอประมาณ โดยหลีกเลี่ยงความ
ตอ้งการที่เกินพอดี ถือเป็นเป็นการบริหารความเสี่ยง (Risk Management) ซึ่งจะตอ้งมีแนวทาง
ปอ้งกนัไม่ใหท้  าสิ่งที่เสี่ยงเกินไป รวมถึงป้องกนัปัญหาไวก้่อนที่จะเกิดขึน้และค านึงถึงผลกระทบที่
จะตามมา (วิไลลกัษณ ์ชาติวิเชียร, 2551) 

จากที่กล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ภูมิคุ้มกันทางจิต (Psychological Immunity) 
หมายถึงคุณลักษณะทางจิตใจของบุคคลที่จะใชชี้วิตไดอ้ย่างมีคุณค่า สามารถพึ่งพาตนเองได ้
กล่าวคือ เป็นบุคคลมีวฒุิภาวะทางอารมณส์งู มีความพรอ้มทางการรูค้ิด มีความสามารถในการ
รบัรูแ้ละตดัสินใจอย่างมีสติเม่ือพบเจอกบัปัญหา ซึง่สิ่งเหลา่นีเ้ปรียบเสมือนการมีอาวธุที่ใชป้อ้งกนั
ตนเองจากอปุสรรคต่างๆ ท าใหส้ามารถปรบัตวัและรอดพน้จากวิกฤติ พรอ้มที่จะเผชิญผลกระทบ
และการเปลี่ยนแปลงตา่งๆที่เกิดขึน้ในชีวิต 

3.2 ความส าคัญของภมิูคุ้มกันทางจติ 
ภมูิคุม้กนัทางจิตเป็นระบบที่ประกอบดว้ยแบบบรูณาการทางความคิด พฤติกรรม  

อารมณ์และมิติสิ่งแวดลอ้ม ให้บุคคลมีคุณสมบัติในการรบัมือและอดทนต่อแรงกดดันทั้งทาง
รา่งกายและจิตใจ เพื่อรกัษาสขุภาพจิตที่ดี เป็นหนึ่งในแนวความคิดที่มีความทนัสมยัทางจิตวิทยา
เชิงบวก ซึ่งช่วยใหบุ้คคลสามารถด ารงความสขุ มีความมั่นคงทางจิตใจ ยอมรบัตนเองและผูอ้ื่น
ควบคู่ไปกับการควบคุมตนเองในสถานการณ์ที่ยากล าบาก สอดคล้องกับ เพนน็อคและฮูโก ้
(Pennock & Hugo, 2014) ที่กล่าวว่า ภูมิคุ้มกันทางจิตเป็นจิตวิทยาเชิงบวกที่เปรียบเสมือน
เครื่องมือมากมายใหแ้ก่เรา เป็นสิ่งที่มีสว่นช่วยใหชี้วิตมีความสขุ สมบรูณ ์และรบัมือกบัช่วงเวลาที่
ยากล าบากในชีวิตอีกดว้ย หากเปรียบเทียบระบบภูมิคุม้กันทางกายภาพว่าเป็นระบบที่ปกป้อง
รา่งกายจากสารอนัตราย เช่น เชือ้โรค แบคทีเรีย สารพิษตา่งๆ ในท านองเดียวกนั ภมูิคุม้กนัทางจิต



  36 

ก็เป็นเสมือนการปกปอ้งจิตใจ จากสารพิษเกิดจากความตงึเครียดและความวิตกกงัวลที่พบเจอใน
แต่ละวนั  
  วศิน สิริเกียรติกุล (2553) ได้วิเคราะห์ความหมายและพบว่าภูมิคุ้มกันตนมี
สาระส าคญั 4 ประการ ไดแ้ก่ 1. การมุ่งอนาคตและการมองโลกในแง่ดี พรอ้มรบัสิ่งที่คาดวา่จะเกิด
ในอนาคต 2. เนน้สภาวะปัจจุบนัของบุคคล กล่าวคือการเสริมสรา้งเพื่อใหต้นเขม้แข็ง โดยการมี
สติสัมปชัญญะ 3. ป้องกันตนจากอันตรายที่อาจจะเกิดขึน้ และสุดทา้ยคือเป็นผูรู้จ้ักแกปั้ญหา
ต่างๆ ที่เกิดกบัตนเอง และคนรอบขา้ง โดยตอ้งรูจ้กัจดัการกบัปัญหาอย่างเหมาะสม ท าใหปั้ญหา
ลดลงหรือหมดไป กลา่วโดยสรุปไดว้า่ ภมูิคุม้กนัตนคือการสรา้งเกราะที่เข้มแข็งในบคุคลที่แข็งแรง
พอในการรบัมือกบัสถานการณต์่างๆที่เกิดขึน้ทกุรูปแบบ สอดคลอ้งกบั มณฑิรา จารุเพ็ง (2560) ที่
กล่าวว่า ภูมิคุม้กนัทางดา้นจิตใจ (Psychological immunity) เป็นส่วนส าคญัที่จะช่วยใหบ้คุคลมี
ภาวะจิตใจและอารมณ์ที่เขม้แข็งสามารถเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ และด ารงชีวิตไดอ้ย่างมี
ความสขุ  

ภมูิคุม้กนัทางจิต เป็นเหมือนกบัการที่บคุคลมีภมูิคุม้กนัที่ดีในตวัเองในดา้นจิตใจ  
กล่าวคือการเตรียมจิตใจใหพ้รอ้มรบัผลกระทบ ต่อการเปลี่ยนแปลงดา้นต่างๆ ที่จะเกิดขึน้โดย
ค านึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ ที่ มีโอกาสเกิดขึน้ในอนาคต จึงเป็นเครื่องมือในการ
ป้องกนัตวัเองไม่ใหต้กอยู่ในภาวะเสี่ยง ไม่มั่นคง หรือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้และพรอ้มที่
จะเผชิญกบัการเปลี่ยนแปลงดา้นต่างๆ ทางสงัคม และสามารถจดัการกบัปัญหาต่างๆ ได ้ดงันัน้
การสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตใจ จงึเป็นสิ่งส  าคญัท่ีควรปลกูฝังใหแ้ก่เยาวชน (สรุมัภา รอดมณี, 2560) 

สรุปไดว้า่ ในปัจจบุนัที่การเปลี่ยนแปลงของสงัคมและสิ่งต่างๆรอบตวัเป็นปัจจยัที่สง่ผล 
กระทบต่อตัวบุคคล ท าให้เกิดความเครียด ท้อแท้ และความไม่มั่นคงทางจิตใจ จนอาจส่งผล
กระทบถึงการกระท าหรือการด าเนินชีวิตของบคุคลนัน้ๆ การมีภมูิคุม้กนัทางจิตจึงเป็นสว่นส าคญัท่ี
ควรเสริมสรา้งและฝึกฝนใหก้บับุคคลเป็นอย่างยิ่ง เม่ือบุคคลมีภูมิคุม้กนัทางจิตที่ดี ก็จะมีจิตใจที่
เข้มแข็ง มั่นคง พรอ้มรับมือกับผลกระทบต่างๆที่ เข้ามา แม้ต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ หรือ
เหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงค ์ก็จะมีภูมิคุม้กัน เปรียบเสมือนการสรา้งเกราะป้องกันที่แข็งแรงใหก้ับ
จิตใจ ใหส้ามารถแกไ้ขและผ่านพน้ปัญหานัน้ไปไดอ้ย่างแข็งแกรง่ และมีความสขุ  

3.3 องคป์ระกอบของภมิูคุ้มกันทางจติ 
ดจุเดือน พนัธุมนาวิน และ งามตา วนินทานนท ์(2551) ไดอ้ธิบายวา่ ภมูิคุม้กนัตน 

มีจิตลกัษณะที่เป็นองคป์ระกอบ 4 ประการ ประกอบดว้ย 
- การมองโลกในแง่ดี หมายถึง วิธีคิดหรือความคาดหวงัของบคุคลต่อการปรบัตวั 
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เม่ือเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย อุปสรรคหรือปัญหาในชีวิต และบุคคลนั้นจะยังพยายาม
เอาชนะอปุสรรคต่างๆตราบใดท่ีเช่ือวา่จะมีความส าเรจ็อย่างที่ตัง้เปา้หมายไว ้

- ความชอบเสี่ยง หมายถึง ลกัษณะทางจิตใจของบคุคลที่แสดงถึง ความคาดหวงั 
ผลดีที่จะเกิดขึน้ในอนาคต การตอ้งการความตื่นเตน้ ทา้ทายแต่งยังคงมีความระมัดระวัง และ
ความพรอ้มที่จะแสดงพฤติกรรม 

- สติสมัปชญัญะ หมายถึง การท่ีบคุคลระลกึไดว้า่ตนก าลงัท าอะไร และรูต้วั 
ขณะที่ก าลังท าพฤติกรรมนั้น อันประกอบดว้ย ความไม่หลงผิดจากความเป็นจริง รูแ้ละเขา้ใจ
ขอ้เท็จจรงิของเหตกุารณน์ัน้ๆ และเป็นการรูอ้ย่างมีเหตผุล 

- การจดัการกบัความเครียด หมายถึง ความสามารถหรอืความพรอ้มทางจิตใจ 
ของบคุคลต่อการปรบัตวัและจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้กบัตน 

อรพินทร ์ชชูม (2554) กลา่ววา่ ภมูิคุม้กนัทางจิต มีองคป์ระกอบ 5 ดา้น ไดแ้ก่ 
- สติสมัปชญัญะ หมายถึง การท่ีบคุคลมีความระลกึได ้และตระหนกัรูอ้ย่างใสใ่จ 

ในการคิด การพดูและการกระท าใหด้  าเนินไปในทางที่ถกูตอ้งเหมาะสม 
- การพึ่งพาตนเอง หมายถึง การท่ีบคุคลมีความเชื่อมั่นในตนเองพึ่งพาจดุเด่น 

และความสามารถของตนเอง ใชค้วามส าเรจ็ในอดีตที่จะสนบัสนนุและก าหนดแนวทางการกระท า
ของตนเอง 

- ความหวงั หมายถึง การท่ีบคุคลรูว้า่ชีวิตมีความหมาย มีหนทางที่จะบรรลไุด ้
- การเผชิญปัญหา หมายถึง  วิธีการมุ่งแกปั้ญหาที่บคุคลใชค้วามพยายามหา 

หนทางในการแกปั้ญหาที่เผชิญอยู่ในชีวิตประจ าวนั  หรือแสดงออกถึงความตอ้งการแก้ไขปัญหา
โดยมีการขอค าปรกึษาในตวัปัญหานัน้กบัแหลง่ตา่งๆที่สามารถใหค้วามช่วยเหลือได ้

- ความยืดหยุ่น หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการปรบัตวัหรือฟ้ืนตวั 
กลับมาไดจ้ากการเผชิญปัญหาอุปสรรค มีจิตใจที่เขม้แข็งมั่นคงในการอดทนต่ออุปสรรคและ
ความเครยีด สามารถจดัการกบัความรูส้กึอารมณข์องตนเองได ้
  Ahmed (2020) วิจยัเก่ียวกบัภมูิคุม้กนัทางจิตในกลุม่ผูท้ี่มีความพิการทางสายตา 
โดยแบ่งองคป์ระกอบภมูิคุม้กนัทางจิตของวยัรุน่ที่มีความพิการทางสายตาออกเป็น 5 มิติ ไดแ้ก่ 

- ความมั่นใจในตนเอง หมายถึง ความเชื่อมั่นในเปา้หมาย การตดัสินใจ รวมถึง 
การเชื่อในความสามารถและศกัยภาพของตน 

- การควบคมุอารมณ ์หมายถึง ความสามารถในการควบคมุปฏิกิรยิาตอบสนอง 
และความมั่นคงทางอารมณใ์นสภาวะที่รุนแรงที่สดุและในสถานการณท์ี่ยากที่สดุ 
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- ความยืดหยุ่นทางจิตวิทยา หมายถึง ความสามารถในการปรบัตวัเขา้กบัชีวิต 
สงัคมที่ยากล าบากทั้งดา้นครอบครวั อารมณ์ ปัญหาวิกฤติสุขภาพ ปัญหาทางวิชาการ ปัญหา
เศรษฐกิจ  

- ความทา้ทาย หมายถึง การเกิดความขดัแยง้กบัตนเองหรอืกบัผูอ้ื่นเพื่อใหบ้รรลุ 
เปา้หมายเฉพาะที่วางแผนใหต้นเองไปถึงจดุหมายได ้โดยเป็นการทา้ทายเชิงบวกที่ไม่ท ารา้ยผูอ้ื่น 

- การมองในแง่ดี หมายถึง แนวโนม้ที่จะมองดา้นที่ดีท่ีสดุของเหตกุารณแ์ละ 
คาดหวงัผลลพัธท์ี่ดีท่ีสดุ รวมถึงเป็นการสรา้งทศันะตอ่โลกในแง่บวก 
  Al-Hamdan (2021) ไดว้ิจัยเก่ียวกับวิกฤตการณ์ของเจา้หน้าที่สาธารณสุขใน
คเูวต ในช่วงการระบาดของโคโรน่าไวรสั และไดแ้บ่งองคป์ระกอบของภมูิคุม้กนัทางจิตออกเป็น 6 
มิติ ไดแ้ก่ 

- ความเชื่อมั่นในตวัเอง หมายถึง ความเช่ือที่วา่บคุคลนัน้มีความสามารถ มีขอ้ดี  
และมีคณุสมบตัิตรงตามภารกิจ กระตุน้ใหเ้กิดความอตุสาหะในการท างาน 

- การคิดเชิงบวก หมายถึง แนวโนม้ที่จะยอมรบัขอ้มลูใหม่ ลดความซบัซอ้นของ 
ปัญหา และรบัประโยชนจ์ากความทา้ทายในชีวิต 

- ความสามารถในการแกปั้ญหา หมายถึง ความสามารถในการระบปัุญหา ใช ้
ทกัษะและขอ้มลูที่มีอยู่เพื่อสรา้งทางเลือก เพื่อการแกปั้ญหาที่เหมาะสมที่สดุ 

- การควบคมุตนเอง หมายถึง การควบคมุตน รวมถึงการควบคมุอารมณด์า้นลบ 
ในสถานการณท์ี่อาจก่อใหเ้กิดความโกรธ การอดทนตอ่สถานการณท์ี่ไม่พงึใจ 

- ความมั่นใจในตนเอง หมายถึง การตระหนกัรูใ้นศกัยภาพและความสามารถ 
ของตน เชื่อในการกระท าและวิจารณญาณของตนและตอบสนองต่อค าวิจารณอ์ย่างมีเหตมีุผล 

- การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การมองสิ่งตา่งๆที่เขา้มาในเชิงบวก รวมถึงความ 
คาดหวงัในความดีทัง้ในทนัทีและในอนาคต  

จากองค์ประกอบภูมิคุ้มกันทางจิตที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยได้ท าการสังเคราะห์
องคป์ระกอบของนกัวิจยัแต่ละท่าน และสรุปออกมา ดงัตารางที่ 2  
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ตาราง 2 ตารางสรุปองคป์ระกอบภมูิคุม้กนัทางจิต 
 
 ดุจเดอืน พันธุม

นาวิน และ 
งามตา วนินทา
นนท ์(2551) 

อรพนิทร ์ชูชม 
 และคณะ 
 (2554) 

Ahmed  
(2020) 

Al-Hamdan  
(2021) 

การมองโลกในแง่ด ี     

ความชอบเส่ียง     

สตสัิมปชัญญะ     

การจัดการกับความเครียด     

การพึง่พาตนเอง     

ความหวัง     

การเผชิญปัญหา     

ความยดืหยุ่น     

ความมั่นใจในตนเอง     

การควบคุมอารมณ ์     

ความทา้ทาย     

การคิดเชิงบวก     

ความเช่ือมั่นในตัวเอง     

 
จากองคป์ระกอบท่ีกลา่วมา แสดงใหเ้ห็นวา่ ภมูิคุม้กนัทางจิต มีองคป์ระกอบส าคญั 

ครอบคลุมทั้งดา้นความคิด จิตใจและการกระท า มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตในสังคมได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถช่วยเหลือตนเองได ้และยงัมีสว่นช่วยในการพฒันาความสามารถใน
การเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอปุสรรคอีกดว้ย โดยในงานวิจยันี ้ผูว้ิจยัไดใ้ชอ้งคป์ระกอบภูมิคุม้กัน
ทางจิตของ ดจุเดือน พนัธุมนาวิน และ งามตา วนินทานนท ์(2551) ซึ่งประกอบไปดว้ย การมอง
โลกในแง่ดี ความชอบเสี่ยง สติสมัปชญัญะ และการจดัการกบัความเครียด เนื่องจากองคป์ระกอบ
มีความสอดคลอ้งและเหมาะกับการพัฒนาทักษะ ตามองคป์ระกอบของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ของ Stoltz (1997) อีกทัง้ยงัเหมาะสมกับพัฒนาการของช่วงวยั
เด็กตอนปลาย ผูว้ิจยัจึงคิดกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริมภูมิคุม้กนัทางจิตใหก้บัวยัเด็กตอน
ปลาย และเม่ือภมูิคุม้กนัทางจิตไดร้บัการพฒันาขึน้ ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่า
อปุสรรคก็จะถกูพฒันาขึน้ดว้ย 
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3.4 องคป์ระกอบของภมิูคุ้มกันทางจติกับมิตขิอง AQ 
ดา้นการมองโลกในแง่ดี เป็นสว่นช่วยใหบ้คุคลเกิดวิธีคิดและสามารถปรบัตวัเมื่อเผชิญกบั 

สถานการณท์ี่ทา้ทาย อปุสรรคหรือปัญหาในชีวิต เป็นสว่นส าคญัที่จะท าใหบ้คุคลยงัคงพยายามที่
จะเอาชนะอุปสรรคเพราะเช่ือว่าจะส าเร็จตามที่ตั้งเป้าหมายไว ้สอดคลอ้งกับ มิติดา้นการรบัรู ้
ผลกระทบของอปุสรรค (R) ที่กลา่วถึงการรบัรูว้า่ผลกระทบของอปุสรรคที่เกิดขึน้นัน้มีความยุ่งยาก
กับชีวิตมากน้อยเพียงใด ไม่มองปัญหาใหญ่เกินกว่าความเป็นจริง และความสามารถในการ
จดัการกบัอารมณท์างลบ รวมถึงมิติดา้นความอดทนต่ออปุสรรค (E) ซึง่เป็นการรบัรูถ้ึงความคงทน
ของปัญหาอุปสรรคและมองว่าอุปสรรคจะคงอยู่ ในระยะเวลาชั่ วคราวเท่านั้น  และยังมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคโดยไม่แบ่งองคป์ระกอบ
ย่อย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เท่ากับ .252 (สุภะ 
อภิญญาภิบาล, 2550) 

ดา้นความชอบเสี่ยง เป็นสว่นที่กลา่วถึงความตอ้งการความตื่นเตน้ ทา้ทายแตย่งัคงมี 
ความระมดัระวงั บ่งบอกถึงคณุลกัษณะที่คาดหวงัถึงผลดีที่จะเกิดขึน้ในอนาคตหากลงมือกระท า
สิ่งต่างๆ สอดคลอ้งกับ มิติดา้นการรบัรูส้าเหตุและความรบัผิดชอบ (O) คือการที่บุคคลรบัรูแ้ละ
พยายามค้นหาสาเหตุหรือปัจจัยที่ เป็นองค์ประกอบของปัญหาอุปสรรค ตระหนักว่า ความ
ผิดพลาดหรือปัญหานัน้ ตนเองมีส่วนรว่ม เป็นความรบัผิดชอบของตน ซึ่งตอ้งพยายามแกไ้ขใหไ้ด ้
และไม่ผลกัภาระใหผู้อ้ื่น 

ดา้นการมีสติสมัปชญัญะ เป็นการท่ีบคุคลระลกึไดว้า่ตนก าลงัท าอะไร ช่วยใหบ้คุคลรบัรู ้
ถึงอุปสรรคที่เกิดขึน้ รูแ้ละเขา้ใจขอ้เท็จจริงของเหตุการณ์นั้นๆ เม่ือรบัรูว้่าเกิดเหตุการณ์ใดขึน้ 
บุคคลนั้นจะสามารถควบคุมอารมณ์ ความคิดตนเองที่เกิดขึน้เพื่อตอบสนองต่ออุปสรรคใน
ขณะนัน้ได ้สอดคลอ้งกบัมิติดา้นการควบคมุ (C) นั่นก็คือความสามารถในการรบัรูแ้ละตอบสนอง
ต่อสถานการณ ์รบัรูถ้ึงอปุสรรคและการเปลี่ยนแปลงต่างๆ มีความสามารถในการควบคมุอารมณ ์
ความคิดตนเอง รบัรูถ้ึงความสามารถของตนที่จะควบคมุตนใหผ้่านพน้เหตกุารณน์ัน้ๆ รวมถึงมิติ
ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (R) อีกดว้ย 

ดา้นการจดัการกบัความเครียด  เป็นความสามารถหรอืความพรอ้มทางจิตใจของบคุคล 
ในการที่จะปรบัตวัและจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้ สอดคลอ้งกบัมิติการรบัรู ้ผลกระทบของอปุสรรค 
(R) ซึ่งการจดัการกบัความเครียดเป็นส่วนช่วยพฒันาใหบุ้คคลจดัการกบัอารมณ ์รวมถึงควบคุม
อารมณท์างดา้นลบ เช่น ความทอ้แท ้เศรา้หมอง เม่ือเผชิญกับปัญหาและรบัรูถ้ึงผลกระทบที่จะ
ตามมา บคุคลจะสามารถควบคมุความเครยีดและหาวิธีการแกไ้ขได ้
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ดว้ยเหตนุีภ้มูิคุม้กนัทางจติกบัการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคจึง 
มีความสอดคลอ้งกัน การจัดโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิตจึงเป็นส่วนช่วยใหค้วามสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หรือ AQ ถูกพฒันาขึน้ดว้ย และควรส่งเสริมใหก้บัวยัเด็กตอนปลายซึ่ง
เป็นช่วงวยัที่ก  าลงัจะกา้วเขา้สู่วยัรุ่น เกิดการเปลี่ยนแปลงในหลายดา้น และมีแนวโนม้ในการพบ
เจอกบัปัญหาต่างๆมากขึน้ ใหเ้กิดการเตรียมความพรอ้มและมีภูมิคุม้กนัในตวัเองเม่ือตอ้งเผชิญ
กับอุปสรรค และยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยหลายชิน้ในอดีต ว่า AQเป็นสิ่งที่พัฒนาได ้โดยเริ่ม
พัฒนามาจากใยประสาทในสมองเม่ืออายุประมาณ 12 ปี และจะเพิ่มมากขึน้เรื่อยๆ รวมถึง
สตอลทซ ์(Stoltz, 1997) ที่เช่ือว่า AQ สามารถเปลี่ยนแปลงได้ไม่ว่าจะอายุเท่าไรก็ตาม จากที่
กลา่วมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัไดส้รุปความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบภมูิคุม้กนัทางจิตกบัองคป์ระกอบของ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในดา้นหลกัๆ ดงัตารางดา้นลา่ง  
 
ตาราง 3 สรุปความสมัพนัธร์ะหวา่งภมูิคุม้กนัทางจิตกบัการพฒันา AQ 
 
ภมูิคุ้มกันทางจติ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

การมองโลกในแง่ดี ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค(R) เช่นการไม่มอง
ปัญหาใหญ่กวา่ความเป็นจรงิ 
ดา้นความอดทน (E)  

ความชอบเสี่ยง (อย่างมีสต)ิ ดา้นการรบัรูส้าเหตแุละความรบัผิดชอบ (O)  
สติสมัปชญัญะ  ดา้นการควบคมุ (C) 

ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค(R) 
การจดัการความเครียด ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค(R) 

ดา้นการควบคมุ (C)  การควบคมุอารมณเ์ม่ือเผชิญ
ปัญหา 

 
งานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกับภมิูคุ้มกันทางจติทีมี่ต่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค 

จากการค้นควา้ข้อมูล ผู้วิจัยยังไม่พบงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตที่มีต่อ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยตรง จึงใช้งานวิจัยที่ มีความเก่ียวข้องกับ
องคป์ระกอบภมูิคุม้กนัทางจิตดา้นต่างๆกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ไดแ้ก่ 

สภุะ อภิญญาภิบาล (2550) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธ์เชิงสาเหตขุองปัจจยับางประการกบั
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของนิสิตระดบัปรญิญาตรีมหาวิทยาลัยศรีนครินรวิ
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โรฒ พบว่า ตัวแปรการมองโลกในแง่ดีมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญ
อปุสรรค อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธเ์ท่ากบั .252 
 ศิวิมล ค านวล (2552) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการมองโลกในแง่ดี ความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และความสขุ : กรณีศึกษาพนักงานบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง โดย
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยัเป็นพนกังานระดบัปฏิบตัิการของบรษัิทเอกชนแห่งหนึ่ง จ านวน 180 
คน ผลการวิจยัพบว่า การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอปุสรรค และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมีความสมัพนัธท์างบวกกบั
ความสขุ สอดคลอ้งกบั Amalia and Dewi (2018) ซึ่งศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการมองโลกใน
แง่ดีและความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ของตัวแทนประกันภัย โดยกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นตวัแทนประกนัภยัเพศชายและเพศหญิงจ านวน 75 คนไดท้ าแบบวดัการมองโลกในแง่
ดีและแบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จากผลการวิเคราะห์ พบว่ามี
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหวา่งการมองโลกในแง่ดีกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
(AQ) โดยมีค่านยัส าคญั 0.003 (p <0.05) และ r = 0.321  
 ขนิษฐา ผลงาม (2556) ไดศ้กึษาผลของการฝึกปฏิบตัิโปรแกรมการเจรญิสติ-สมัปชญัญะ
เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของพยาบาล โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ์
สภากาชาดไทย โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย จ านวน 
70 คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม คือกลุม่ทดลองไดร้บัการอบรมโปรแกรมการเจรญิสติ-สมัปชญัญะ จ านวน 
35 คน และกลุ่มควบคุมไดร้บัโปรแกรมข้อสนเทศธรรมศึกษา จ านวน 35 คน หลังการทดลอง
พบว่า พยาบาลกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สงูขึน้กว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .01 
 ดลฤดี โฉมจงัหวดั (2564) ไดศ้ึกษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลมะเร็งชลบุรี รวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม จ านวน 5 ชุด คือ (1) แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล (2) ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค (3) การมองโลกในแง่ดี (4) สมัพนัธภาพภายในครอบครวั และ (5) ความ
ผกูพนัในวิชาชีพ พบวา่กลุม่ตวัอย่างมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคอยู่ในระดบัสงู 
(M = 5.12, SD = 0.45) และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสมัพันธท์างบวกกับ
การมองโลกในแง่ดี (r = 0.42) และสมัพนัธภาพภายในครอบครวั (r = 0.33) อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (P-value < 0.05 ทัง้คู)่  
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 Fitria, Isjoni, and Azhar (2020) ไดศ้ึกษาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
ความฉลาดทางจิตวิญญาณควบคู่ไปกับการจัดการความเครียดจากความเครียดในการท างาน
ของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตบังคินางโคตา (Bangkinang Kota) จ านวน 92 คน จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลที่ ใช้ในการศึกษาโดยใช้การถดถอยอย่างง่ายและการถดถอยพหุคูณและ
สหสัมพันธ์ ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีส่วนช่วยในการ
จัดการความเครียดจากการท างานของครูโดยมีส่วนร่วมที่  74.4% และความฉลาดทางจิต
วิญญาณมีสว่นช่วยในการจดัการความเครียดจากการท างานของครูที่ 73.5% 
 จากงานวิจัยข้างต้น แม้จะยังไม่พบงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับภูมิคุ้มกันทางจิตที่ มีต่อ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคโดยตรง แต่ก็พบว่าองคป์ระกอบของภมูิคุม้กนัทาง
จิต ไม่ว่าจะเป็นการมองโดลในแง่ดี การจดัการความเครียด สติสมัปชญัญะ ลว้นมีความสมัพนัธ์
ทางบวกในการส่งเสริมและพัฒนาใหบุ้คคลมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้
สูงขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ผู้วิจัยจึงเช่ือว่าภูมิคุ้มกันทางจิตสามารถพัฒนาทักษะ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคได ้
 
กรอบแนวคดิของการวิจยั   

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งพบว่า ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) เป็นปัจจัยส าคัญที่จะช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคคลประสบ
ความส าเรจ็ในชีวิต ท าใหต้นเองมีความพรอ้มที่จะเผชิญหนา้กบัปัญหาที่เกิดขึน้ วยัเด็กตอนปลาย
เป็นวยัที่ก  าลงัอยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่าน ท าใหมี้โอกาสพบเจอกบัอุปสรรคต่างๆ จึงควรที่จะไดเ้รียนรู ้
และฝึกฝนการจัดการตอบสนองต่ออุปสรรคที่ เกิดขึน้กับตนเองอย่างเป็นระบบเพื่อ ให้เกิด
ความสามารถในการเผชิญหนา้ ยอมรบัและเตรียมพรอ้มส าหรบัการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึน้ ทัง้
ยังท าให้เด็กเกิดการพัฒนาทั้งกระบวนการคิด การกระท า และ มีจิตใจที่มุ่งมั่น อดทนในการ
แก้ปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค โดยมองปัญหาเป็นเรื่องท้าทายในชีวิต (Stoltz, 1997) การมี
ภูมิคุม้กันทางจิตที่ดีเป็นส่วนช่วยใหเ้กิดความเขม้แข็งทางใจซึ่งเป็นทักษะที่ส  าคัญที่จะน าไปสู่
ความกลา้ที่จะเผชิญกบัปัญหาอปุสรรค (ดลฤดี โฉมจงัหวดั, 2564) โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ซึ่ง
ประกอบไปด้วยการมองโลกในแง่ดี  ความชอบเสี่ยง สติสัมปชัญญะ และการจัดการกับ
ความเครียด จึงเป็นส่วนส าคัญในการช่วยพัฒนาใหเ้ด็กเกิดการเรียนรู ้มีภูมิตา้นทานทางจิตใจ 
ช่วยใหชี้วิตมีความสขุ สมบูรณ์ และรบัมือกับช่วงเวลาที่ยากล าบากในชีวิต (Pennock & Hugo, 
2014) เม่ือเผชิญกับปัญหาก็จะไม่ย่อทอ้ และสามารถปรบัตวัเอาชนะอปุสรรคที่เขา้มาในชีวิตได ้
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งานวิจัยในครัง้นี ้จึงเป็นการใช้โปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิตซึ่งแบ่งกิจกรรมตามองค์ประกอบ
ภมูิคุม้กนัทางจิต เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ดงัภาพดา้นลา่ง 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวคดิการวิจยั 

 
สมมตฐิานของการวจิัย  

1. หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต กลุ่มที่เขา้รว่มโปรแกรมมีความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

2. กลุ่มที่ เข้าร่วมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคสงูกวา่กลุม่ที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ความสามารถในการเผชิญและ 

ฟันฝ่าอปุสรรค 
 

 

 

 

โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

  

  



 
 

 
 

บทที ่3 
วิธีด าเนินงานวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี ้  เป็นการศึกษาวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-Experimental research) มี

วตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคในวยัเด็กตอนปลาย แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลาก และท าการเปรียบเทียบผลก่อนและ
หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งผูว้ิจัยด าเนินการวิจยัตามขัน้ตอน 
ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่างในการวิจยั  
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั  
ประชากร  

เด็กนกัเรยีนที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 
กลุ่มตวัอย่าง 

เด็กนกัเรยีนที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 ปีการศกึษา 2566 
โรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.)  แห่งหนึ่งใน จ.ลพบุรี 
จ านวน 30 คน ซึ่งสมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต และทัง้หมดไดร้บัการยินยอมจาก
ผูป้กครองแลว้ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง 15 คน เขา้รว่มโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิต 
และกลุ่มควบคุม 15 คน ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต โดยมีเกณฑ์คัดเข้า คือ เด็ก
นกัเรียนมีความสมคัรใจและไดร้บัความยินยอมในการเขา้รว่มการวิจยั เกณฑก์ารคดัออก คือ เด็ก
นกัเรยีนไม่สามารถเขา้รว่มกิจกรรมไดค้รบทัง้ 8 ครัง้ โดยมีขัน้ตอนด าเนินการ ดงันี ้

1. ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) กบันกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6  
จ านวน 30 คน ดว้ยแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

2. จากนัน้ท าการสุม่อย่างง่าย (Simple Random Sampling) ดว้ยการจบัฉลาก 
เพื่อแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และควบคุม 15 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้เข้าร่วม
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต สว่นกลุม่ควบคมุจะท ากิจกรรมทั่วไปของทางโรงเรยีน 
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การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีมี้ 2 ประเภท ประกอบดว้ย  
1. โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
 โปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิตที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้พัฒนาขึน้เพื่อเป็นกิจกรรมส าหรบัการ

พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของวยัเด็กตอนปลาย โดยมีกิจกรรมทัง้หมด 
8 กิจกรรม ครอบคลมุองคป์ระกอบภูมิคุม้กนัทางจิตทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ (1) การมองโลกในแง่ดี (2) 
ความชอบเสี่ยง (3) สติสมัปชญัญะ (4) การจดัการกบัความเครียด  

2. แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่ใชใ้นการวิจัยนี ้เป็นแบบวัดที่

ผู้วิจัยสรา้งขึน้บนพื ้นฐานแนวคิดทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ 
สตอลทซ ์(Stoltz,1997) ครอบคลุมองคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ (1) ดา้นการควบคุม (2) ดา้น
สาเหตแุละความรบัผิดชอบ (3) ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (4) ดา้นความอดทน ซึ่งแบบ
วดัมีลกัษณะเป็นมาตรวดัประมาณค่า 5 ระดบั (Rating Scale) ตัง้แต่จริงที่สดุถึงไม่จริงเลย เด็ก
ตอนปลายที่คะแนนสงูกว่า หมายถึงมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมากกว่าเด็ก
ตอนปลายที่คะแนนต ่ากวา่ 

ส าหรบัขั้นตอนการสรา้งและหาคุณภาพของเครื่องมือวิจัย ซึ่งประกอบด้วยโปรแกรม
ภมูิคุม้กนัทางจิต และแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคมีรายละเอียดดงันี ้

 
ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติ 

1. ศกึษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจยัและเครื่องมือที่เก่ียวขอ้งเพ่ือน ามาเป็น 
แนวทางในการก าหนดรูปแบบของโปรแกรมกิจกรรมที่ใชใ้นการฝึกอบรมใหมี้ความครอบคลมุและ
สอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้น ตามแนวคิดของดจุเดือน พนัธุมนาวิน และ งามตา วนินทา
นนท ์(2551)  ไดแ้ก่ (1) การมองโลกในแง่ดี (2) ความชอบเสี่ยง (3) สติสมัปชญัญะ (4) การจดัการ
กับความเครียด โดยเนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดการคิดวิเคราะห ์การควบคุมสถานการณ์ การ
ท างานร่วมกับผู้อื่น การพยายามเอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึน้และความสนุกสนาน ซึ่งแผนราย
กิจกรรมจะประกอบไปด้วย 1) วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 2) ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 3) 
ขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรม 4) อปุกรณท์ี่ใชใ้นการท ากิจกรรม  

โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตประกอบดว้ย 8 กิจกรรม โดยจ าลองสถานการณว์า่เด็ก 
ที่เขา้ร่วมกิจกรรมจะไดร้บัภารกิจให้เดินทางเพื่อไปสู่ปราสาทผูก้ลา้ ซึ่งตั้งอยู่บนยอดเขาสูงซึ่ง
ระหว่างทางเต็มไปดว้ยภารกิจต่างๆ เพื่อสรา้งความสนใจใหก้บัเด็ก ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมแต่ละคนจะ
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ได้รับ Immune pass คนละ 1 เล่ม เพื่อใช้บันทึกสิ่งที่ ได้เรียนรูใ้นแต่ละกิจกรรม และเม่ือจบ
กิจกรรมแต่ละครัง้ จะไดร้บัคทาคุม้กนั (แสตมป์) ลงใน Immune pass เพื่อเป็นเหมือนกญุแจไปสู่
กิจกรรมครัง้ต่อไป ก่อนเริ่มกิจกรรมทุกครัง้ เด็กจะเริ่มจาก (1) นั่งสงบนิ่ง ผ่อนคลายร่างกาย (2) 
ฝึกหายใจผ่านกิจกรรม  Flower and Candle Breathing และ (3) พดูประโยคเรียกพลงั “ฉนัพรอ้ม
แลว้ ฉนัท าได ้เฮ”้ จากนัน้เขา้สูก่ิจกรรมในแต่ละครัง้ ดงันี ้

- ดา้นการมองโลกในแง่ดี 
 - กิจกรรมที่ 1 ลองมองดใูหด้ี 
 - กิจกรรมที่ 2 บทละครของพวกเรา 
- ดา้นการจดัการกบัความเครียด  
 - กิจกรรมที่ 3 เราจดัการได ้
 - กิจกรรมที่ 4 วงลอ้อารมณ ์
- ดา้นสติสมัปชญัญะ  
 - กิจกรรมที่ 5 โมเดลหรรษา 
 - กิจกรรมที่ 6 ผจญภยัในป่าลกึ 
- ดา้นความชอบเสี่ยง  
 - กิจกรรมที่ 7 ลองคิดดใูหด้ี 
 - กิจกรรมที่ 8 ทางแกปั้ญหา 

กิจกรรมทัง้หมด เป็นกิจกรรมท่ีสรา้งขึน้เพื่อใหเ้ด็กมีความสามารถในการเผชิญ 
และฟันฝ่าอปุสรรค เกิดทกัษะการเรียนรู ้เขา้ใจตนเอง และรูจ้กัการท างานรว่มกบัผูอ้ื่น ใชเ้วลาท า
กิจกรรมครัง้ละ 60 นาที เนื่องจากเด็กที่มีอาย ุ10 ปีขึน้ไป จะมีสมาธิที่ยาวขึน้และมีช่วงความสนใจ
จดจ่อกับสิ่งที่ท  าโดยไม่วอกแวกประมาณ 45 นาทีหรือเต็มที่ 60 นาที (สภุาพรรณ ศรีสขุ, 2563) 
โดยกิจกรรมทัง้ 8 กิจกรรม จะจดัแบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวม 4 สปัดาห ์มีเนือ้หาดงัตารางที่ 4 
ตาราง 4 ตารางกิจกรรม 
 
ครั้งที ่ ช่ือกิจกรรรม เนือ้หากิจกรรม วัตถุประสงค ์

1. ลองมองดใูหด้ ี - พดูคยุเรื่องการมองโลกในแง่ด ี
- แบง่กลุม่และจบัหวัขอ้สถานการณท์ี่
ก าหนด 
- น าหวัขอ้ที่ไดม้าแตง่เรื่องเพ่ือท าเป็นบท
ละครสัน้ (skit) 

- เรยีนรูแ้ละฝึกทกัษะการรบัรูส้าเหตขุอง
ปัญหา  
- ฝึกแกไ้ขปัญหาที่ตนเองพบเจอ 
- ฝึกวิเคราะหร์บัรูผ้ลกระทบ และใชก้ารมอง
โลกในแง่ดีจดัการกบัปัญหานัน้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
ครั้งที ่ ช่ือกิจกรรรม เนือ้หากิจกรรม วัตถุประสงค ์

2. บทละครของ
พวกเรา 

- กิจกรรมกลุม่ ตอ่เนื่องจากกิจกรรมที่แลว้  
- แสดงละครตามบทละครที่แตง่ไว ้
- พดูคยุ และเสนอแนะวธีิอื่นๆในการแกไ้ข
ปัญหาเพ่ิมเติมภายใตก้ารมองโลกในแง่ด ี

- ฝึกแกไ้ขปัญหาที่ตนเองพบเจอ 
- ฝึกทกัษะความอดทนในการแกไ้ขปัญหา
เฉพาะหนา้ 

3. เราจดัการได ้ - แบง่กลุม่และจบัหวัขอ้สถานการณท์ี่
ก าหนด  
- วาดรูปสะทอ้นอารมณ ์
- Brain storm เขียนวิธีการจดัการกบั
ความเครยีด รวมถึงขอ้ดี ขอ้เสียของวิธีนัน้
มาเขียนลงในกระดาษฟลิปชารต์ 

- ฝึกการวิเคราะห ์และตีความจาก
สถานการณปั์ญหาที่เขา้มากระทบกบัตนเอง 
- ฝึกการรบัรู ้และหาวิธีจดัการกบัปัญหา 
- เรยีนรูก้ารจดัการความเครยีด 

4. วงลอ้อารมณ ์ - พดูคยุเก่ียวกบัอารมณต์า่งๆ และส ารวจ
อารมณค์วามรูส้กึของตนเอง 
- ส  ารวจอารมณข์องตนเองตามใบงานวง
ลอ้อารมณ ์(Emotional Wheel) 
- ออกแบบชิน้งานวงลอ้อารมณข์องตนเอง 
จากอารมณท์ี่เกิดขึน้กบัตวัเอง 

- ฝึกประเมินการรบัรูส้าเหตขุองความเครยีด 
- ฝึกการรบัรูผ้ลกระทบของปัญหา รวมถึง
แกไ้ขปัญหาและจดัการอารมณท์ี่เกิดขึน้ 
- ฝึกการควบคมุตนเอง และอารมณข์องตน 

5. โมเดลหรรษา  - พดูคยุเก่ียวกบัเรื่องการมีสติสมัปชญัญะ 
พรอ้มยกตวัอย่าง 
- ตอ่โมเดลจากเสน้สปาเก็ตตีใ้หส้งูที่สดุ 

- ฝึกการควบคมุสติ รูต้วักบัสิ่งที่ก าลงัท า 
- ฝึกทกัษะการรบัรูผ้ลกระทบ และยอมรบั
ผลที่จะตามมา 

6. ผจญภยัในป่า
ลกึ 

- แบง่กลุม่ จินตนาการวา่ก าลงัเดินหลง
ทางอยู่ในป่า 
- จบัฉลากสถานการณ ์โดยกลุม่ที่แสดง
จะตอ้งหาวิธีแกไ้ขปัญหานัน้ๆเพื่อใหผ้่าน
ไปได ้
- พดูคยุแลกเปลี่ยนประสบการณเ์ก่ียวกบั
วิธีการแกปั้ญหาที่เกิดขึน้โดยใชส้ติ 

- ฝึกการรบัรูแ้ละแกไ้ขปัญหาที่ก าลงัเผชิญ 
- ฝึกการควบคมุตนเองและอดทนในการ
แกปั้ญหา 
- ฝึกการคิดวางแผนอย่างมีสติ และการ
ท างานเป็นทีม 

7. ลองคิดดใูหด้ ี - พดูคยุและท าความเขา้ใจเรื่องการเสี่ยง
อย่างมีสติ 
- แบง่กลุม่ดคูลิปวิดีโอเหตกุารณค์วาม
เสี่ยงที่มีโอกาสเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั 
- ระดมความคิดอย่างมีสติ คิดถึงผลดี 
ผลเสีย 
- น าเสนอในรูปแบบ Mind mapping 

- เรยีนรูค้วามเสี่ยงตา่งๆที่อาจเกิดขึน้ในชีวิต 
- ฝึกรบัรูส้าเหต ุรวมถึงผลกระทบในการท า
เลือกวิธีแกปั้ญหา 
- ฝึกวิเคราะห ์และจดัการกบัปัญหาดว้ย
ความอดทน 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
ครั้งที ่ ช่ือกิจกรรรม เนือ้หากิจกรรม วัตถุประสงค ์

8. ทางแกปั้ญหา - อธิบายเก่ียวกบัการแกปั้ญหา 5 ขัน้  
- น างานที่ไดจ้ากการ brain storm จาก
กิจกรรมที่แลว้มาวิเคราะหแ์ละตดัสินใจ
เลือกวิธีที่ดีที่สดุ 
- น าเสนอขอ้มลูของแตล่ะกลุม่ 

- ฝึกการคิดวิเคราะหปั์ญหา และแสดงความ
รบัผิดชอบจากสถานการณน์ัน้  
- ฝึกการรบัรูผ้ลกระทบ และยอมรบัความ
เสี่ยงที่เกิดจากการตดัสินใจของตน 

2. ตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้โดยน าเสนอ 
ผูท้รงคุณวฒุิที่มีความเช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาพฒันาการ 2 ท่าน และดา้นการศึกษา 1 ท่าน ท า
การตรวจสอบสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) และพิจารณาความเหมาะสมของ
เนือ้หาในกิจกรรม 

3. ค านวณค่าดชันี IOC (Index of Item Objective Congruence) เพื่อพิจารณา 
ความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตพบว่ามีความสอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบ โดยมี
ค่า IOC = 1.00 

3. ปรบัปรุงรูปแบบของกิจกรรมตามความเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ ไดแ้ก่ ก าหนด 
หัวขอ้สถานการณ์ใหมี้ความชัดเจนมากขึน้ ใชค้ลิปวิดีโอเพื่อใหเ้กิดความน่าสนใจ รวมถึงปรบั
วตัถปุระสงคใ์หช้ดัเจนขึน้ 

5. น าโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตไปทดลองใช ้(Try out) กบักลุม่นกัเรยีนที่มี 
คุณลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่างจริง ซี่งเป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสงักัด
ส านกังานคณะกรรมการสง่เสรมิการศกึษาเอกชน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไป
ไดข้องกิจกรรม พบว่า เด็กนักเรียนสามารถท ากิจกรรมไดค้รบทุกกิจกรรมตามแผน แต่มีบาง
กิจกรรมที่เวลาไม่พอ ท าใหต้อ้งกระชบัเวลาบางกิจกรรมย่อย เช่น การน าเสนอผลงาน 

6. ปรบัปรุงโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตใหเ้รียบรอ้ยก่อนน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิ 
 

ขั้นตอนการสร้างแบบวัดความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอุปสรรค 
1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอปุสรรค ซึ่งครอบคลมุองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้น ของสตอลทซ ์(Stoltz, 1997) ไดแ้ก่ ดา้นการ
ควบคุม ดา้นการรบัรูส้าเหตุและความรบัผิดชอบ ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของปัญหา และดา้น
ความอดทน รวมถึงศึกษาวิธีการวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรครูปแบบต่างๆ 
เพื่อน ามาปรบัใชใ้นการสรา้งขอ้ค าถามใหเ้หมาะสมกบักลุม่ตวัอย่าง 
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2. สรา้งขอ้ค าถามในแบบวดัตามนิยามปฏิบตัิการ ครอบคลมุองคป์ระกอบความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ทั้ง 4 ด้าน แบบวัดมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating 
scales) 5 ระดบั ตัง้แต่ 5 = จรงิที่สดุ จนถึง 1 = ไม่จรงิเลย 

3. น าแบบวัดให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจที่มีความเช่ียวชาญดา้นจิตวิทยา และการวัดและ
ประเมินผล จ านวน 3 ท่าน เพื่อสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity)  

4. ค านวณค่าดัชนี IOC (Index of Item Objective Congruence) โดยพิจารณาเกณฑ์
ผ่านรายขอ้ตัง้แต่ .33 ขึน้ไปจงึจะน าไปใช ้

5. น าแบบวัดมาปรบัปรุงตามค าแนะน าจากผู้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่ ปรบัข้อค าถามให้มี
ลกัษณะของสถานการณท์ี่เหมาะสมกบัช่วงวยัหรอืเป็นสถานการณท์ี่เกิดขึน้ไดใ้นวยันี ้รวมถึงเรียบ
เรียงค าให้ง่ายต่อการเข้าใจ และจากนั้นจึงน าไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มนักเรียนที่ มี
คณุลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่างจรงิ จ านวน 80 คน เพื่อหาขอ้บกพรอ่งก่อนน าไปใชจ้รงิ  

6. ท าการปรบัปรุงและตรวจสอบแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
พบวา่แบบวดัมีค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั .87 จากนัน้จงึน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิ 

 
การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
ตาราง 5 รูปแบบการวิจยั 
 

เม่ือ  O1 แทนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคก่อนการทดลอง 
 O2 แทนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคหลงัการทดลอง 
 X  แทนการเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

 ̴ X  แทนการไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
 

1. ผูว้ิจยัด าเนินการย่ืนขอใบรบัรองการอนมุตัิการท าวิจยัและเก็บขอ้มลูจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ตามหลกัเกณฑข์องมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ รหสัโครงการวิจยั
เลขที่ SWUEC-G-445/2565E เพื่อใชเ้ป็นหลกัฐานในการด าเนินการเก็บขอ้มูลกับกลุ่มตัวอย่าง
ผูเ้ขา้รว่มใหข้อ้มลูในการวิจยั  

กลุ่ม การทดสอบก่อน 
(Pre-test) 

การทดลอง การทดสอบหลัง 
(Post-test) 

กลุ่มทดลอง (RE) O1 X O2 
กลุ่มควบคุม (RC) O1 ̴ X O2 
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2. ผูว้ิจัยท าหนังสือขออนุญาตเก็บขอ้มูลไปถึงผูอ้  านวยการโรงเรียน และผูป้กครองของ
กลุม่ตวัอย่าง 

3. ผู้วิจัยเข้าไปเก็บข้อมูลที่โรงเรียนโดยขออนุญาตใช้สถานที่ ก าหนดการ และชีแ้จง
กระบวนการวิจยักบักลุม่ตวัอย่างและขอความรว่มมือ 

4. ผูว้ิจยัท าการนดัแนะนกัเรยีนที่เขา้รว่มวิจยั สรา้งความคุน้เคยกบันกัเรียน ชีแ้จงเก่ียวกบั
ลกัษณะกิจกรรม งานวิจยั รวมถึงระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม และใหน้กัเรียนลงชื่อในเอกสาร
ใหค้วามยินยอมเขา้รว่มวิจยั (Informed Consent Form) 

5. ใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอย่างท าการวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ก่อน
การท าการทดลอง (pre-test) เพื่อเก็บเป็นขอ้มูลและคัดเลือกนักเรียนเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุดว้ยวิธีจบัฉลาก 

6. ผูว้ิจัยเขา้ไปท ากิจกรรมและเก็บขอ้มูลกับกลุ่มทดลอง จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 
สว่นกลุม่ควบคมุใหเ้รียนหรือท ากิจกรรมตามปกติของทางโรงเรยีน 

7. หลงัสิน้สดุกิจกรรมจ านวน 8 ครัง้ ใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด ทัง้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ท าการวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคอีกครัง้ เพื่อเก็บเป็นขอ้มูล
หลงัการท าการทดลอง (post-test) 

8. หลงัจากเก็บรวบรวมแบบทดสอบ ตรวจสอบความถูกตอ้งเรียบรอ้ยของการใหข้อ้มูล
ต่างๆ ผูว้ิจยัท าการอธิบายสรุป และตอบขอ้ซกัถามเก่ียวกบัการวิจยัตา่งๆ ที่ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสงสยั 
จากนัน้จงึท าการตรวจใหค้ะแนนแบบทดสอบ และท าการวิเคราะหท์างสถิติเพื่อสรุปผลต่อไป 
 

สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บ่งเป็น 3 สว่น โดยใชส้ถิติดงัตอ่ไปนี ้
1. ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อใชว้ิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้และอธิบาย 

กลุม่ตวัอย่าง 
2. สถิติ Paired sample t-test เพื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความสามารถในการ 

เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตของกลุม่ทดลอง 
3. สถิต ิMann-Whitney U test เพื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกตา่ง 

ของระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคระหว่างกลุ่มที่เขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนั
ทางจิตและกลุม่ที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 
 



 
 

 
 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
การศึกษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) เพื่อ

ศกึษาผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยั
เด็กตอนปลาย โดยการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติจะน าเสนอในรูปแบบตาราง มี
วตัถุประสงค ์เพื่อพฒันาโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยั
เด็กตอนปลายก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลายของกลุ่มที่ไดเ้ขา้รว่มและกลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดอ้อกแบบการทดลองแบบมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุที่ไดม้าจากการสุ่ม
ตวัอย่างอย่างง่าย มีการวดัผลก่อนการทดลอง และการวดัผลหลงัการทดลอง จากนัน้จึงท าการ
เปรียบเทียบผลหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมของทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยผลการวิเคราะหมี์
ล าดบัดงันี ้

 
ตอนที ่1  ผลของการพัฒนาโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติทีมี่ต่อความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคในวัยเด็กตอนปลาย 

ผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอผลการพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลายออกเป็น 5 สว่น ไดแ้ก่ (1) ผลการศกึษาเอกสาร และ
แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง (2) ผลการพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย (3) ผลการตรวจสอบคณุภาพและความเหมาะสม
ของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอน
ปลายโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  (4) ผลการปรับปรุงโปรแกรมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต ที่ มีต่อ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในวัยเด็กตอนปลายตามข้อเสนอแนะของ
ผูท้รงคณุวฒุิและ (5) การทดลองใชโ้ปรแกรม (Try out) ซึง่มีรายละเอียด ดงันี ้

1.1 ผลการศกึษาเอกสาร และแนวคิดทฤษฎทีีเ่กีย่วข้อง 
ผูว้ิจยัศกึษาเอกสารและแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบั ความสามารถในการเผชิญและ 
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ฟันฝ่าอุปสรรค และภูมิคุม้กันทางจิต เพื่อน ามาใชใ้นการออกแบบโปรแกรม ผูว้ิจัยน าเสนอผล
การศึกษาเอกสารและแนวคิดทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และภมูิคุม้กนั
ทางจิต ดงันี ้

1.1.1 เอกสารและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค 

1.1.1.1 ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  หรือ Adversity Quotient 

หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองต่อเหตุการณ์เม่ือต้องเผชิญกับความ
ยากล าบาก สามารถเอาตัวรอดจากความยากล าบากในชีวิต ดว้ยความสามารถในการควบคุม
อารมณแ์ละความคิด มีจิตใจท่ีมุ่งมั่น อดทนในการแกปั้ญหาและฟันฝ่าอปุสรรค รวมถึงมองปัญหา
เป็นเรื่องทา้ทายในชีวิต 

1.1.1.2 องคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
องคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ตามแนวคิดของ 

Stoltz ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ 1. ดา้นการควบคุม (Control) คือ ความสามารถในการรบัรู ้
และควบคุมต่ออุปสรรคที่เกิดขึน้กับตนเอง 2. ด้านสาเหตุและความรับผิดชอบ (Origin and 
Ownership) คือ ความสามารถในการวิเคราะห์ค้นหาว่าใครหรืออะไรเป็นสาเหตุของปัญหา 
รวมถึงแสดงความรบัผิดชอบต่อปัญหาอปุสรรคที่ตนเองมีส่วนเก่ียวขอ้ง และหาทางแกปั้ญหานัน้
ใหไ้ด ้โดยไม่ผลกัภาระใหผู้อ้ื่น 3. ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (Reach) คือ ความสามารถ
ในการประเมินผลกระทบและขอบเขตของปัญหาอปุสรรคท่ีเกิดขึน้กบัตน โดยรูว้า่สิ่งที่เกิดขึน้สง่ผล
เพียงแค่เหตุการณ์นั้น ไม่แพร่ขยายหรือส่งผลกระทบต่อดา้นอื่นๆ รวมถึงหยุดความคิดดา้นลบ 
และ 4. ดา้นความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถในการรบัรูค้วามคงทนของอุปสรรค 
สามารถอดทนต่ออปุสรรคท่ีมีความยืดเยือ้และอดทนพยายามจนเอาชนะอปุสรรคได ้

1.1.1.3 แนวทางการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค คือการเรียนรูแ้ละท า

ความเขา้ใจกับปัญหา ส ารวจตน้ตอของปัญหา ผ่านกระบวนการคิดวิเคราะห ์หาสาเหตุและ
วิธีแกไ้ข รวมถึงการมองโลกในแง่ดี มีความเช่ือว่าปัญหา อปุสรรคทัง้หลายแกไ้ขไดด้ว้ยความมีสติ 
ความพยายาม ความอดทนในการแกไ้ข และเช่ือวา่จะประสบความส าเรจ็ 
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1.1.2 เอกสารและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัภมูิคุม้กนัทางจิต 
1.1.2.1 ความหมายของภมูิคุม้กนัทางจิต 
ภูมิคุม้กันทางจิต (Psychological Immunity) หมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจ

ของบุคคลที่จะใช้ชีวิตไดอ้ย่างมีคุณค่า สามารถพึ่งพาตนเองได ้มีความพรอ้มทางการรูค้ิด มี
ความสามารถในการรบัรูแ้ละตดัสินใจอย่างมีสติเม่ือพบเจอกบัปัญหา สามารถปรบัตวัและรอดพน้
จากวิกฤติ พรอ้มที่จะเผชิญกบัผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงตา่งๆที่เกิดขึน้ในชีวิต 

1.1.2.1 องคป์ระกอบของภมูิคุม้กนัทางจิต 
องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางจิต ของดุจเดือน พันธุมนาวิน และ งามตา 

วนินทานนท ์(2551) แบ่งองคป์ระกอบเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1. การมองโลกในแง่ดี หมายถึง วิธีคิด
หรือความคาดหวังของบุคคลต่อการปรบัตัวเม่ือเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย อุปสรรคหรือ
ปัญหาในชีวิต 2. ความชอบเสี่ยง หมายถึง ลกัษณะทางจิตใจของบคุคลที่แสดงถึง ความคาดหวงั
ผลดีท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต การตอ้งการความตื่นเตน้ ทา้ทายแตย่งัคงมีความระมดัระวงั  
3.สติสัมปชัญญะ หมายถึง การที่บุคคลระลึกไดว้่าตนก าลังท าอะไร และรูต้ัวขณะที่ก าลังท า
พฤติกรรมนั้น และ 4. การจัดการกับความเครียด หมายถึง ความสามารถหรือความพรอ้มทาง
จิตใจของบคุคลต่อการปรบัตวัและจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้กบัตน 

 
1.2 ผลของการพัฒนาผลการพัฒนาโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติ 
ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตโดยอาศยัขอ้มลูจากการศึกษาเอกสารและแนวคิด

ทฤษฎีที่ เก่ียวข้อง ผลการพัฒนาโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิตประกอบด้วย วัตถุประสงค์ของ
โปรแกรม กรอบแนวคิดของโปรแกรม และกิจกรรม มีรายละเอียด ดงันี ้

1.2.1 วตัถปุระสงคข์องโปรแกรม 
วตัถปุระสงคข์องโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมขึน้มาจากองคป์ระกอบ 

ภูมิคุ้มกันทางจิตของดุจเดือน พันธุมนาวิน และ งามตา วนินทานนท์ (2551)  เพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทั้ง  4 องค์ประกอบตามแนวคิดของ Stoltz ซึ่ง
ประกอบด้วย  ด้านการควบคุม (Control) ด้านสาเหตุและความรับผิดชอบ (Origin and 
Ownership) ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอปุสรรค (Reach) และ ดา้นความอดทน (Endurance) 

1.2.2 กิจกรรมของโปรแกรม 
กิจกรรมของโปรแกรมพฒันาขึน้ตามแนวคิดทฤษฎีภมูิคุม้กนัทางจิต เพื่อพฒันา 
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ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ซึ่งแต่ละกิจกรรมประกอบด้วย วัตถุประสงค์  
ขั้นตอนการด า เนินกิจกรรม สื่ออุปกรณ์  การประเมินผล ซึ่งโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต 
ประกอบดว้ยกิจกรรมทัง้หมด 8 กิจกรรม ดงันี ้

กิจกรรมที่ 1 ลองมองดใูหด้ี 
กิจกรรมที่ 2 บทละครของพวกเรา 
กิจกรรมที่ 3 เราจดัการได ้
กิจกรรมที่ 4 วงลอ้อารมณ ์
กิจกรรมที่ 5 โมเดลหรรษา 
กิจกรรมที่ 6 ผจญภยัในป่าลกึ 
กิจกรรมที่ 7 ลองคิดดใูหด้ี 
กิจกรรมที่ 8 ทางแกปั้ญหา 

โดยกิจกรรมทัง้ 8 กิจกรรมจะสอดคลอ้งตามองคป์ระกอบของภมูิคุม้กนัทางจิต ดงันี ้ 
กิจกรรมที่ 1-2 เป็นกิจกรรมดา้นการมองโลกในแง่ดี กิจกรรมที่ 3-4 เป็นกิจกรรมดา้นการจัดการ
ความเครียด กิจกรรมที่ 5-6 เป็นกิจกรรมดา้นสติสมัปชญัญะ และกิจกรรมที่ 7-8 เป็นกิจกรรมดา้น
ความชอบเสี่ยง (อย่างมีสติ)   
 

1.3 ผลการตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติ
โดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ
ผู้วิจัยตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต  โดย

ผู้ทรงคุณวุฒิ  3 ท่าน ได้แก่ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาพัฒนาการ 2 ท่าน และผู้เช่ียวชาญด้าน
การศกึษา 1 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา และพิจารณาความเหมาะสมของแผนการจดั
กิจกรรมในประเด็นต่าง ๆ ดงันี ้

1.3.1 ภาพรวมของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ดา้นความสอดคลอ้งของโปรแกรม 
ภมูิคุม้กนัทางจิตกบัองคป์ระกอบภมูิคุม้กนัทางจิต 

1.3.2 ภาพรวมของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ดา้นความสอดคลอ้งของโปรแกรม 
ภมูิคุม้กนัทางจิตกบัองคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

จากผลการตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมจากผูท้รงคณุวฒุิทัง้ 3 ท่าน ผูว้ิจยัค านวณค่า 
ดชันี IOC พบวา่ ความสอดคลอ้งของโปรแกรมประเด็นต่างๆ มีค่าดชันี IOC อยู่ที่ 1.00 ตามตาราง  

 
 



  56 

ตาราง 6 ค่า IOC ของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
 
คร้ังที่ ช่ือกิจกรรม ผู้ทรงคุณวุฒ ิ1 ผู้ทรงคุณวุฒ ิ2 ผู้ทรงคุณวุฒ ิ3 IOC 
1 ลองมองดใูหด้ี 1.00 1.00 1.00 1.00 

2 บทละครของพวกเรา 1.00 1.00 1.00 1.00 
3 เราจดัการได ้ 1.00 1.00 1.00 1.00 

4 วงลอ้อารมณ ์ 1.00 1.00 1.00 1.00 
5 โมเดลหรรษา 1.00 1.00 1.00 1.00 

6 ผจญภยัในป่าลกึ 1.00 1.00 1.00 1.00 
7 ลองคิดดใูหด้ี 1.00 1.00 1.00 1.00 

8 ทางแกปั้ญหา 1.00 1.00 1.00 1.00 

  

1.4 ผลการปรับปรุงโปรแกรมโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ
ผูว้ิจยัไดป้รบัปรุงโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต รายกิจกรรมตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ 

ดงันี ้
กิจกรรมที่ 1 ก าหนดโจทยใ์หช้ัดเจนมากขึน้ รวมถึงควรใหเ้ด็กส่งบทละครก่อน 

เพื่อน าไปตรวจวา่มีเนือ้หาตรงกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตอ้งการหรอืไม่ 
กิจกรรมที่ 2 ไม่มีขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 
กิจกรรมที่ 3 เพิ่มวัตถุประสงคก์ารจัดการความเครียด ปรบัรูปแบบกิจกรรมที่

แตกตา่งไปจากเดิม เช่นการวาดรูปสะทอ้นอารมณ ์
กิจกรรมที่ 4 เพิ่มเติมการใหค้วามรูก้ารจดัการอารมณ ์/ ความเครียดแก่เด็กๆ 
กิจกรรมที่ 5 ไม่มีขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 
กิจกรรมที่ 6 อาจจะมีความยากในการท าความเขา้ใจในการด าเนินกิจกรรม ให้

ลองปรบัการสรา้งสถานการณ ์หรือลงทนุเป็นสถานการณท์ี่ก่อกวนไดจ้รงิ 
กิจกรรมที่ 7 แนะน าใหใ้ชส้ื่อคลิปวิดิโอเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้จรงิ หรือตดัคลิปจากซี

รีย ์ภาพยนตรท์ี่มีตวัละครเป็นเด็กวยัใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่างก าลงัตกอยู่ในสถานการณข์บัขนัจะ
ไดเ้ห็นภาพไดช้ดัมากขึน้ 

กิจกรรมที่ 8 แนะน าให้น าเสนอออกมาเป็นลักษณะของการรายงานกลุ่มจะ
เหมาะสมกวา่ 

 
 



  57 

 
ตาราง 7 สรุปขอ้เสนอแนะและการปรบัแก ้
 
ข้อเสนอแนะโดยสรุป การปรับปรุงก่อนน าไปใช้ 

ควรก าหนดโจทยส์ถานการณใ์หช้ดัเจนมากขึน้  เลือกสถานการณท์ี่ง่ายตอ่การเขา้ใจ และมีการ
อธิบายเพิ่มเติมขณะท ากิจกรรม 

ควรเพิ่มวตัถปุระสงค ์และปรบักิจกรรมใหแ้ตกตา่งจากเดิม 
เพิ่มเติมการใหค้วามรู ้

ปรบักิจกรรมใหห้ลากหลาย ท าสไลดค์วามรู ้และ
อธิบายเพิ่มเติม 

ควรใชส้ื่อคลิปวิดิโอเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้จรงิในกิจกรรม จดัหาคลิปวิดีโอเหตกุารณปั์ญหา แทนบทความ 
เพื่อใหกิ้จกรรมมีความน่าสนใจ 

ควรปรบัเปลี่ยนรูปแบบการน าเสนองาน ปรบัเปลี่ยนรูปแบบการน าเสนองาน เป็นแบบ
รายงานกลุ่มในครัง้สดุทา้ย 

 

1.5 การทดลองใช้โปรแกรม (Try out) 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการปรบัปรุงโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ 

จากนัน้จึงน าโปรแกรมไปท ากิจกรรมกับวยัเด็กตอนปลายที่มีลกัษณะคลา้ยกับกลุ่มตวัอย่างจริง 
โดยเริ่มจากการพูดคุยสรา้งความสมัพันธ ์อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมกิจกรรม จากนัน้จึง
ด าเนินกิจกรรมตามก าหนดการที่วางไว ้จนครบทัง้ 8 กิจกรรม หลงัจบกิจกรรม ผูว้ิจยัพบประเด็น
ปัญหา และไดท้ าการปรบัปรุงโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ดงันี ้

1. มีการปรบัการอธิบายหวัขอ้สถานการณท์ี่ใชใ้นการแต่งบทละครเพิ่มเติมให้
ชดัเจนมากขึน้ เนื่องจากเด็กบางกลุ่มไม่เขา้ใจปัญหาที่แทจ้ริง จึงท าใหแ้ต่ง
บทละครไม่ได ้

2. ปรบัคลิปวิดีโอสถานการณค์วามเสี่ยงที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนับางคลิป ให้
มีความชัดเจนของเนือ้หา และมีความยาวของคลิปไม่เกิน 5 นาที เพื่อให้
เด็กๆไดมี้เวลาในการวิเคราะหปั์ญหา 

3. ปรบัเวลาในบางกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัเนือ้หาย่อยของกิจกรรม 
หลงัจากปรบัปรุงกิจกรรมเรยีบรอ้ยแลว้ จงึไดก้ิจกรรมที่สมบรูณม์ากขึน้ โดยผูว้ิจยัได ้

น าเสนอกิจกรรมทัง้หมด ดงัตารางต่อไปนี ้
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จก
รร

ม(
Im

m
un

e 
Pa

ss)
2. 

ปา
กก

า,ดิ
นส

อ,
ปา

กก
าเม

จิก
สีต่

าง
ๆ

3. 
ฉล

าก
สถ

าน
กา

รณ์
คว

าม
เค

รีย
ด

กิจ
กร

รม

กา
รค

วบ
คุม

กา
รรั

บรู้
สา

เห
ตุแ

ละ
คว

าม
รับ

ผิด
ชอ

บ
กา

รรั
บรู้

ผล
กร

ะท
บข

อง
อุป

สร
รค

คว
าม

อด
ทน

ต่อ
อุป

สร
รค

5 
นา

ที
1) 

นั่ง
สง

บน
ิ่ง ผ่

อน
คล

าย
ร่า

งก
าย

 
กา

รค
วบ

คุม
ตน

เอ
งใ

นสิ่
งที่

ก า
ลัง

ท า
อยู่

2) 
ฝึก

หา
ยใ

จผ่
าน

กิจ
กร

รม
  F

lo
we

r a
nd

 C
an

dl
e 

Br
ea

th
ing

 3
 น

าที

3) 
พูด

ปร
ะโ

ยค
เรีย

กพ
ลัง

 “
ฉัน

พร้
อม

แล้
ว 

ฉัน
ท า

ได้
 เฮ้

” 
จา

กน
ั้นเ

ข้า
สู่กิ

จก
รร

ม

5 
นา

ที
1) 

ให้
เด็

กๆ
นั่ง

เป็
นว

งก
ลม

 ผู้
วิจั

ยพู
ดเ

กริ่
นน

 าใ
นเ

รื่อ
งข

อง
คว

าม
เค

รีย
ด 

จา
กน

ั้นใ
ห้

เด็
กๆ

ยก
ตัว

อย่
าง

เรื่อ
งที่

ท า
ให้

เกิ
ดค

วา
มเ

ครี
ยด

(เช
่น 

ท า
กา

รบ้
าน

ไม
เ่ส

ร็จ
,) 

ผล
กร

ะท
บ

 แ
ละ

วิธี
แก้

ไข
คร่

าว
ๆ

รับ
รู้ถึ

งส
าเห

ตุที่
ท า

ให้
ตน

เอ
ง

คว
าม

เค
รีย

ด 
แล

ะห
าวิ

ธีแ
ก้ไ

ข

รับ
รู้ผ

ลก
ระ

ทบ
ที่เ

กิด
จา

กเ
รื่อ

งที่
ท า

ให้

เกิ
ดค

วา
มเ

ครี
ยด

5 
นา

ที
2) 

ให้
เด็

กๆ
แบ่

งเป็
น 

3 
กลุ่

ม 
กลุ่

มล
ะ 

5 
คน

ผ่า
นก

าร
จับ

ฉล
าก

 จ
าก

นั้น
ส่ง

ตัว
แท

นก
ลุ่ม

มา
จับ

หัว
ข้อ

สถ
าน

กา
รณ์

ต่า
งๆ

 (c
as

e)
 ที่

ผู้วิ
จัย

ก า
หน

ดใ
ห้ 

ได้
แก่

 ถู
กต

 าห
นิที่

ท า
งา

น

ออ
กม

าไ
มด่ี

, จ
 าเน

ื้อห
าที่

เรีย
นไ

มไ่
ด้ 

แล
ะท

ะเ
ลา

ะกั
บเ

พื่อ
นส

นิท

25
 น

าที
3) 

ให้
เว

ลา
แต่

ละ
กลุ่

มป
รึก

ษา
กัน

ตา
มหั

วข้
อที่

ได้
 เพื่

อวิ
เค

รา
ะห์

อา
รม

ณ์ 
คว

าม
เค

รีย
ดที่

เกิ
ดขึ้

น 
หา

สา
เห

ตุแ
ละ

วิธี
จัด

กา
รกั

บส
ถา

นก
าร

ณ์น
ั้นๆ

คว
บคุ

มต
นเ

อง
ใน

มคี
วา

มคิ
ดเ

ชิง
รุก

ต่อ
ปัญ

หา

วิเ
คร

าะ
ห์ส

าเห
ตุจ

าก
สถ

าน
กา

รณ์
ที่ไ

ด้

4) 
แต่

ละ
กลุ่

ม 
br

ain
 st

or
m

 เพื่
อเ

ขีย
นวิ

ธีก
าร

จัด
กา

รกั
บค

วา
มเ

ครี
ยด

ตา
มค

วา
มคิ

ด

ขอ
งต

นแ
ละ

เขี
ยน

ออ
กม

าอ
ย่า

งน
้อย

 1
0 

วิธี
ลง

ใน
กร

ะด
าษ

 A
4 

(เช
่นฟั

งเพ
ลง

, ป
รึก

ษา

ผู้ป
กค

รอ
ง)

ฝึก
คว

บคุ
มแ

ละ
รับ

รู้ว่
าส

าม
าร

ถแ
ก้ไ

ข

ปัญ
หา

นั้น
ได้

รับ
รู้แ

ละ
รับ

ผิด
ชอ

บ 
รว

มถึ
งห

าวิ
ธีก

าร

จัด
กา

รปั
ญห

าค
วา

มเ
ครี

ยด

รับ
รู้ว่

าส
ถา

นก
าร

ณ์น
ั้นส

าม
าร

ถแ
ก้ไ

ขไ
ด้

อด
ทน

ที่จ
ะแ

ก้ไ
ขส

ถา
นก

าร
ณ์น

ั้นจ
น

ส า
เร็จ

5) 
น า

ข้อ
มลู

ที่ไ
ด้จ

าก
กา

ร b
ra

in 
sto

rm
 ที่

คิด
ว่า

เป็
นก

าร
จัด

กา
รค

วา
มเ

ครี
ยด

ที่ดี
ที่สุ

ด 

รว
มถึ

งข้
อดี

 ข้
อเ

สีย
ขอ

งวิ
ธีน

ั้นม
าเขี

ยน
ลง

ใน
กร

ะด
าษ

ฟลิ
ปช

าร์
ต 

ตก
แต่

งใ
ห้ส

วย
งา

ม

รับ
รู้ส

าเห
ตุแ

ละ
แส

ดง
คว

าม
รับ

ผิด
ชอ

บ

ต่อ
ปัญ

หา
ที่เ

กิด
ขึ้น

อด
ทน

ที่จ
ะแ

ก้ไ
ขส

ถา
นก

าร
ณ์น

ั้นจ
น

ส า
เร็จ

15
 น

าที
6) 

น า
เส

นอ
เป็

นก
ลุ่ม

 ก
ลุ่ม

ละ
ไม

เ่กิ
น 

5 
นา

ที

5 
นา

ที
สรุ

ปสิ่
งที่

ได้
ใน

กิจ
กร

รม
 แ

ละ
เขี

ยน
บัน

ทึก
ลง

ใน
 Im

m
un

e 
pa

ss 
ขอ

งต
นเ

อง

กิจ
กร

รม
ที่ 

3 
เร

าจั
ดก

าร
ได้

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รเ

ผชิ
ญแ

ละ
ฟัน

ฝ่า
อุป

สร
รค

ตา
รา
ง 1

0 ก
ิจก
รร
มท
ี่ 3 
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เว
ลา

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์
กา

รป
ระ

เมิ
น

สื่อ
แล

ะอุ
ปก

รณ์
บุค

ลา
กร

1. 
เพื่

อใ
ห้ผู้

เรีย
นฝึ

กป
ระ

เม
นิก

าร
รับ

รู้ส
าเห

ตุข
อง

คว
าม

เค
รีย

ด
สัง

เก
ตพ

ฤติ
กร

รม
ขณ

ะร่
วม

กิจ
กร

รม
1. 

ใบ
งา

นว
งล้

ออ
าร

มณ์
ผู้วิ

จัย

2. 
เพื่

อใ
ห้ผู้

เรีย
นฝึ

กก
าร

รับ
รู้ผ

ลก
ระ

ทบ
ขอ

งปั
ญห

า ร
วม

ถึง
แก้

ไข
ปัญ

หา
แล

ะจั
ดก

าร

อา
รม

ณ์ที่
เกิ

ดขึ้
น

สม
ดุบั

นทึ
กกิ

จก
รร

ม 
(Im

m
un

e 
Pa

ss)
2. 

กร
ะด

าษ
10

0ป
อน

ด์

3
. เ
พ
ือ่ใ
ห
ผ้
ูเ้ร
ยี
น
ฝึ
ก
ก
าร
ค
วบ
ค
มุ
ต
น
เอ
ง 
แ
ล
ะอ
าร
ม
ณ
ข์
อ
งต
น

3. 
ปา

กก
า,ดิ

นส
อ,

สีไ
ม้

กิจ
กร

รม

กา
รค

วบ
คุม

กา
รรั

บรู้
สา

เห
ตุแ

ละ
คว

าม
รับ

ผิด
ชอ

บ
กา

รรั
บรู้

ผล
กร

ะท
บข

อง
อุป

สร
รค

คว
าม

อด
ทน

ต่อ
อุป

สร
รค

5 
นา

ที
1) 

นั่ง
สง

บน
ิ่ง ผ่

อน
คล

าย
ร่า

งก
าย

 
กา

รค
วบ

คุม
ตน

เอ
งใ

นสิ่
งที่

ก า
ลัง

ท า
อยู่

2) 
ฝึก

หา
ยใ

จผ่
าน

กิจ
กร

รม
  F

lo
we

r a
nd

 C
an

dl
e 

Br
ea

th
ing

 3
 น

าที

3) 
พูด

ปร
ะโ

ยค
เรีย

กพ
ลัง

 “
ฉัน

พร้
อม

แล้
ว 

ฉัน
ท า

ได้
 เฮ้

” 
จา

กน
ั้นเ

ข้า
สู่กิ

จก
รร

ม

10
 น

าที
1) 

ให้
เด็

กๆ
นั่ง

เป็
นว

งก
ลม

 จ
าก

นั้น
ผู้วิ

จัย
ชว

นใ
ห้เ

ด็ก
ๆม

าพู
ดคุ

ยเ
กี่ย

วกั
บอ

าร
มณ์

ต่า
งๆ

 แ
ละ

ส า
รว

จอ
าร

มณ์
คว

าม
รู้สึ

กข
อง

ตน
เอ

ง เ
ช่น

เรา
รู้สึ

กอ
ย่า

งไ
รใ

นวั
นน

ี้, ใ
นข

ณะ
นี้เ

รา

รู้สึ
กอ

ะไ
ร เ

ป็น
ต้น

คว
บคุ

มก
าร

รับ
รู้ถึ

งอ
าร

มณ์
ที่เ

กิด

ขึ้น
กับ

ตัว
เรา

5 
นา

ที
2) 

ผู้วิ
จัย

ยก
ตัว

อย่
าง

วง
ล้อ

อา
รม

ณ์ 
(Em

ot
ion

al
 W

he
el

) แ
บบ

ต่า
งๆ

ให้
เด็

กๆ
ดู 

จา
กน

ั้นเ
ด็ก

ๆจ
ะไ

ด้ส
 าร

วจ
อา

รม
ณ์ข

อง
ตน

เอ
งต

าม
ใบ

งา
นว

งล้
ออ

าร
มณ์

 ว่
าเป็

นอ
าร

มณ์

ด้า
นใ

ด 
หา

กเ
ป็น

อา
รม

ณ์ด้
าน

ลบ
 ม

สีา
เห

ตุม
าจ

าก
อะ

ไร
 แ

ละ
เด็

กๆ
จะ

มวีิ
ธีก

าร
แก้

ไข

อย่
าง

ไร

วิเ
คร

าะ
ห์ส

าเห
ตุ 

แล
ะรั

บผิ
ดช

อบ
ต่อ

หน
้าที่

ขอ
งต

น

รู้ผ
ลก

ระ
ทบ

ขอ
งปั

ญห
า อ

าร
มณ์

ต่า
งๆ

ที่

เกิ
ดขึ้

น

35
 น

าที
3) 

ผู้วิ
จัย

ให้
เด็

กๆ
 แ

ต่ล
ะค

นอ
อก

แบ
บช

ิ้นง
าน

วง
ล้อ

อา
รม

ณ์ข
อง

ตน
เอ

ง จ
าก

อา
รม

ณ์ที่

เกิ
ดขึ้

นกั
บตั

วเ
อง

ใน
วัน

นี้ 
(จา

กใ
บง

าน
ที่ท

 า) 
ลง

บน
กร

ะด
าษ

10
0ป

อน
ด์ 

วา
ดรู

ป 
แล

ะ

ตก
แต่

งใ
ห้ส

วย
งา

ม

คว
บคุ

มต
นเ

อง
ให้

ท า
งา

นจ
นเ

สร็
จ

แส
ดง

คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บต่

อห
น้า

ที่ข
อง

ตน
รับ

รู้ถึ
งอุ

ปส
รร

คใ
นก

าร
ท า

งา
นแ

ละ

พย
าย

าม
ไม

ใ่ห้
อุป

สร
รค

นั้น
กร

ะท
บไ

ป

ยัง
เห

ตุก
าร

ณ์อื่
น

คว
าม

อด
ทน

ใน
กา

รท
 าช

ิ้นง
าน

5 
นา

ที
สรุ

ปสิ่
งที่

ได้
ใน

กิจ
กร

รม
 แ

ละ
เขี

ยน
บัน

ทึก
ลง

ใน
 Im

m
un

e 
pa

ss 
ขอ

งต
นเ

อง

กิจ
กร

รม
ที่ 

4 
วง

ล้อ
อา

รม
ณ์

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รเ

ผชิ
ญแ

ละ
ฟัน

ฝ่า
อุป

สร
รค

ตา
รา
ง 1

1 ก
ิจก
รร
มท
ี่ 4 
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เว
ลา

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์
กา

รป
ระ

เมิ
น

สื่อ
แล

ะอุ
ปก

รณ์
บุค

ลา
กร

1. 
เพื่

อใ
ห้ผู้

เรีย
นฝึ

กก
าร

คว
บคุ

มส
ติ 

รู้ตั
วกั

บปั
ญห

าห
รือ

สถ
าน

กา
รณ์

ที่ก
 าลั

งเผ
ชิญ

สัง
เก

ตพ
ฤติ

กร
รม

ขณ
ะร่

วม
กิจ

กร
รม

1.ก
ระ

ดา
ษ 

A4
, ป

าก
กา

ผู้วิ
จัย

2. 
เพื่

อใ
ห้ผู้

เรีย
นฝึ

กก
าร

คิด
อย่

าง
มสี

ติ
สม

ดุบั
นทึ

กกิ
จก

รร
ม(

Im
m

un
e 

Pa
ss)

2.เ
ส้น

สป
าเก

ตตี

3. 
เพื่

อใ
ห้ผู้

เรีย
นฝึ

กทั
กษ

ะก
าร

รับ
รู้ผ

ลก
ระ

ทบ
 แ

ละ
ยอ

มรั
บผ

ลที่
จะ

ตา
มม

า
3. 

มา
ร์ช

เม
ลโ

ล่

4.ส
ก็อ

ตเ
ทป

กิจ
กร

รม

กา
รค

วบ
คุม

กา
รรั

บรู้
สา

เห
ตุแ

ละ
คว

าม
รับ

ผิด
ชอ

บ
กา

รรั
บรู้

ผล
กร

ะท
บข

อง
อุป

สร
รค

คว
าม

อด
ทน

ต่อ
อุป

สร
รค

5 
นา

ที
1) 

นั่ง
สง

บน
ิ่ง ผ่

อน
คล

าย
ร่า

งก
าย

 
กา

รค
วบ

คุม
ตน

เอ
งใ

นสิ่
งที่

ก า
ลัง

ท า
อยู่

2) 
ฝึก

หา
ยใ

จผ่
าน

กิจ
กร

รม
  F

lo
we

r a
nd

 C
an

dl
e 

Br
ea

th
ing

 3
 น

าที

3) 
พูด

ปร
ะโ

ยค
เรีย

กพ
ลัง

 “
ฉัน

พร้
อม

แล้
ว 

ฉัน
ท า

ได้
 เฮ้

” 
จา

กน
ั้นเ

ข้า
สู่กิ

จก
รร

ม

10
 น

าที
1) 

แบ่
งเด็

กเ
ป็น

 3
 ก

ลุ่ม
 ก

ลุ่ม
ละ

 5
 ค

นผ่
าน

กา
รจั

บฉ
ลา

ก

2) 
ผู้วิ

จัย
พูด

คุย
เกี่

ยว
กับ

เรื่อ
งก

าร
มสี

ติสั
มป

ชัญ
ญะ

 แ
ละ

ให้
นัก

เรีย
นล

อง
ยก

ตัว
อย่

าง
คว

บคุ
มส

ติใ
นก

าร
นึก

คิด
 พู

ดคุ
ย

แล
กเ

ปลี่
ยน

กับ
เพื่

อน
ๆ

กา
รรั

บรู้
สา

เห
ตุข

อง
สิ่ง

ที่เ
กิด

ขึ้น
ใน

ขณ
ะน

ั้นอ
ย่า

งม
สีติ

5 
นา

ที
3) 

ผู้วิ
จัย

ชี้แ
จง

กิจ
กร

รม
ว่า

 แ
ต่ล

ะก
ลุ่ม

จะ
ได้

 เส้
นส

ปา
เก็

ตตี
 3

0 
เส้

น 
สก็

อต
เท

ปแ
ละ

มา
ร์ช

เม
ลโ

ล่ 
1 

ชิ้น
 ให้

เด็
กๆ

ช่ว
ยกั

นต่
อส

ปา
เก็

ตตี
อย่

าง
ไร

ก็ไ
ด้ 

โด
ยใ

ห้ม
าช

เม
ลโ

ล่อ
ยู่

สูง
ที่สุ

ด 
แล

ะส
าม

าร
ถตั้

งไ
ด้โ

ดย
ไม

ล่้ม

กา
รแ

บ่ง
หน

้าที่
ใน

กลุ่
มแ

ละ
รับ

ผิด
ชอ

บ

ต่อ
สิ่ง

ที่เ
กิด

30
 น

าที
4) 

ผู้วิ
จัย

แจ
กอุ

ปก
รณ์

ให้
แต่

ละ
กลุ่

ม 
โด

ยเ
ด็ก

ๆจ
ะต้

อง
ใช

้สติ
ใน

กา
รว

าง
แผ

น 
แล

ะ

เขี
ยน

ลง
ใน

กร
ะด
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ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหส์ถติิตามวัตถุประสงคแ์ละสมมตฐิานการวิจัย 
 ผูว้ิจยัวิเคราะหผ์ลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตท่ีมีต่อความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอปุสรรค และน าเสนอผลออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ สว่นที่ 1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง และสว่น
ที่ 2 ผลการวิเคราะหส์ถิติตามวตัถปุระสงคแ์ละสมมติฐานการวิจยั 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
ขอ้มลูลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างซึ่งเป็นนกัเรียนที่ก าลงัศกึษาอยู่ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 

6 ปีการศกึษา 2566 จ านวน 30 คน ดงัตาราง 16 
 
ตาราง 16 ค่ารอ้ยละ (Percentage) ขอ้มลูลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นนกัเรียนที่ก าลงั
ศกึษาอยู่ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 (n=30) 
 

กลุ่มตวัอย่าง              จ านวน (คน) ร้อยละ 
กลุม่ทดลอง (n=15) 

ชาย 

หญิง                                                                                                                                      

             
            5 
            10                                                               

                
                33.33 
                66.67 

กลุม่ควบคมุ (n=15) 
ชาย 

หญิง 

 
            8 
            7     

 
                53.33 
                46.67 

จากตาราง 16 แสดงขอ้มลูลกัษณะทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างนกัเรยีนที่ก าลงัศกึษา 
อยู่ชัน้ประศกึษาปีที่ 6 จ านวน 30 คน โดยแบ่งกลุม่ทดลอง 15 คน และกลุม่ควบคมุ 15 คน 

 
ส่วนที ่2 ผลการวิเคราะหส์ถติิตามวัตถุประสงคแ์ละสมมตฐิานการวิจัย 
ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบความเท่าเทียมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการท า

กิจกรรมโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตผ่านการท าแบบทดสอบก่อนเขา้รว่มกิจกรรม (Pre-test) ไดผ้ล
การวิเคราะหด์งันี ้
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ตาราง 17 ความเท่าเทียมของกลุม่ตวัอย่าง 
 

จากตาราง 17 พบวา่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความเท่าเทียมกนั 
จากนัน้ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มูลตามวตัถุประสงคแ์ละสมมติฐานการวิจัย  ซึ่งในงานวิจัยนี ้

ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบสมมติฐาน 2 ขอ้ ไดแ้ก่ 
 
สมมติฐานข้อที่ 1 หลังการเข้าร่วมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต กลุ่มที่เข้าร่วม

โปรแกรมมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
ภมิูคุ้มกันทางจติ  

ก่อนท าการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 ผูว้ิจยัไดท้  าการทดสอบขอ้มูล
ว่าการแจกแจงขอ้มูลเป็นโคง้ปกติหรือไม่ พบว่าคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคก่อนเขา้รว่มมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติโดยมีค่า Shapiro-Wilk = .903 (sig. = .105) และ
หลังเข้าร่วมมีการแจกแจงเป็นโค้งปกติเช่นกัน โดยมีค่า Shapiro-Wilk = .966 (sig. = .789)  
ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้ สถิติ Paired Sample T-test ในการวิเคราะหข์้อมูล ไดผ้ลวิเคราะห ์ดัง
ตาราง 

 
ตาราง 18 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของกลุม่
ทดลองก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
 

* p < .05 , one-tailed 

จากตาราง 18 พบวา่หลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต กลุม่ทดลองมีความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนเขา้ร่วม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 1 

กลุ่มตัวอย่าง t df p-value 
กลุม่ทดลอง 

.882 27.78 .985 
กลุม่ควบคมุ 

กลุ่มทดลอง n M SD t p 
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 15 3.43 0.49 

-3.38 .002 
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 15 3.73 0.44 
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สมมตฐิานข้อที ่2 กลุ่มทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติ มีความสามารถใน 
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มทีไ่ม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมภมิูคุ้มกันทางจติ 

 
ก่อนท าการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 ผูว้ิจยัไดท้  าการทดสอบขอ้มลู

ของแต่ละกลุม่ว่าการแจกแจงขอ้มลูเป็นโคง้ปกติหรือไม่ พบว่าคะแนนความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอปุสรรคของกลุ่มทดลองมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติโดยมีค่า โดยมีค่า Shapiro-Wilk = 
.966 (sig. = .789) สว่นกลุม่ควบคมุมีการแจกแจงเป็นโคง้ไม่ปกติ โดยมีค่า Shapiro-Wilk = .881 
(sig. = .049) ดังนั้นผูว้ิจัยจึงเลือกใช ้สถิติ Mann-Whiney U test ในการวิเคราะหข์อ้มูล ไดผ้ล
วิเคราะห ์ดงัตาราง 
 
ตาราง 19 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 

** p < 0.001 , one-tailed 

จากตาราง  19 พบวา่ กลุม่ทดลองที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตมีความสามารถ 
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกว่ากลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .001 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มตัวอย่าง n Mean 
Mean 
Rank 

Mann-Whitney 
U value 

Exact (1-tailed) 

กลุม่ทดลอง 15 3.73 20.57 
36.50 .000 

กลุม่ควบคมุ 15 3.13 10.43 



 
 

 
 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) มี

วตัถุประสงคเ์พื่อพัฒนาโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย และเพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย 

สมมติฐานการวิจยัในครัง้นี ้ไดแ้ก่ 1. หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต  
กลุ่มที่ เข้าร่วมโปรแกรมมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต และ 2. กลุม่ที่เขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต มีความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสงูกว่ากลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต  ประชากรในการ
วิจัยครัง้นี ้คือ เด็กนักเรียนที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 โดยมีกลุ่มตวัอย่างใน
งานวิจัยเป็นเด็กนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ปีการศึกษา 2566 
โรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.)  แห่งหนึ่งใน จ.ลพบุรี 
จ านวน 30 คน  

งานวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดตวัแปร ดงันี ้ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมภมูิคุม้กนัทาง
จิต และตัวแปรตาม ได้แก่  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ซึ่งแบ่ง
องคป์ระกอบออกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการควบคุม (Control) ดา้นสาเหตแุละความรบัผิดชอบ 
(Origin and Ownership) ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของอุปสรรค (Reach) และดา้นความอดทน 
(Endurance)  โดยเครื่องมือวิจยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ยแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค ซึ่งมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Rating scales) 5 ระดับ จ านวน 35 ข้อ และ
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้ จากนัน้ผูว้ิจยัไดแ้บ่งวิธีด าเนินการวิจยัออกเป็น 2 สว่น
หลกัดงันี ้ 

ส่วนที่ 1 การพฒันาโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิต และส่วนที่ 2 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
ภมูิคุม้กนัทางจิต ในสว่นแรกผูว้ิจยัด าเนินการพฒันาโปรแกรมโดยเริม่จากการศกึษาแนวคิดทฤษฎี
ที่เก่ียวขอ้งกบัภมูิคุม้กนัทางจิต จดัท าโปรแกรมกิจกรรมขึน้ตามองคป์ระกอบภมูิคุม้กนัทางจิต โดย
แผนกิจกรรมประกอบไปด้วย วัตถุประสงค์ ระยะเวลา ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม รวมถึง
องคป์ระกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคที่จะเกิดขึน้เม่ือไดท้  ากิจกรรม จากนัน้
ผูว้ิจัยตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน  เพื่อพิจารณาความสอดคลอ้งและ
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เหมาะสม จากนัน้ท าการปรบัแกต้ามค าแนะน า และน าไปใชท้ดลองกบักลุ่มที่มีลกัษณะคลา้ยกบั
กลุม่ตวัอย่าง (Try out) จากนัน้ปรบัแกโ้ปรแกรมอีกครัง้ก่อนน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิ  

สว่นที่ 2 เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูวิจยัตาม
ขั้นตอน โดยเริ่มจากพูดคุยสรา้งสัมพันธภาพกับนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ชีแ้จงกิจกรรม รวมถึง
ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม จากนัน้ใหน้ักเรียนกลุ่มตวัอย่างท าการวดัความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค ก่อนการท าการทดลอง (pre-test) และแบ่งนกัเรียนเขา้กลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุโดยวิธีการสุม่อย่างง่ายดว้ยวธีิจบัฉลาก แลว้ผูว้ิจยัจงึเขา้ไปท ากิจกรรมกบักลุม่ทดลอง 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที รวมทัง้หมด 8 ครัง้ ส่วนกลุ่มควบคุมท ากิจกรรมตามปกติของ
โรงเรียน หลงัสิน้สดุกิจกรรม ใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ท า
การวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอีกครัง้ เพื่อเก็บเป็นขอ้มูลหลงัการท าการ
ทดลอง (post-test) เม่ือเก็บรวบรวมแบบทดสอบ และตรวจสอบความถกูตอ้งเรียบรอ้ยของการให้
ขอ้มลูต่างๆ ผูว้ิจยัไดท้  าการอธิบายสรุป และตอบขอ้ซกัถามเก่ียวกบัการวิจยัต่างๆ ที่ผูเ้ขา้รว่มการ
วิจยัสงสยั จากนัน้จึงท าการตรวจใหค้ะแนนแบบทดสอบ และท าการวิเคราะหท์างสถิติเพื่อสรุปผล
ต่อไป 

ในสว่นของการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัไดใ้ชส้ถิติในการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้ 
1. ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อใช้วิเคราะห์ข้อมูลเบือ้งต้นและอธิบายกลุ่ม

ตวัอย่าง 
2. สถิติ Paired sample t-test เพื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอปุสรรค ก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตของกลุม่ทดลอง 
3. สถิติ  Mann-Whitney U test เพื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคระหว่างกลุ่มที่เขา้ร่วมโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต
และไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 

 
สรุปและอภปิรายผลการวิจัย 

งานวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กนกัเรียนที่ก าลงัศึกษา
อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2566 โรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการ
ส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) แห่งหนึ่งใน จ.ลพบุรี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่ม
ทดลอง 15 คนและกลุ่มควบคุม 15 คน จากการด าเนินการโดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
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Random Sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลาก โดยกลุม่ทดลองจะไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบดว้ย แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
และโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 

จากการด าเนินการวิจยั ผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการ 
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้ 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัเป็นนกัเรียนที่ก าลงัศึกษาอยู่ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 
2556 จ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน เพศชาย 5 คน เพศหญิง 10 คน และกลุ่ม
ควบคมุ 15 คน เป็นเพศชาย 8 คน เพศหญิง 5 คน 

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของกลุ่มทดลองก่อนเขา้รว่ม
โปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต (M=3.43) และหลงัเขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต (M=3.73) พบว่า
หลังเข้าร่วมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคสงูกวา่ก่อนเขา้รว่ม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคของกลุม่ทดลองที่ไดเ้ขา้รว่ม 
โปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต (M=3.73) และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิต 
(M=3.13) พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 2 

 
ในสว่นของการอภิปรายผลการวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัแบ่งออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ ผลของ 

การพฒันาโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตและผลของโปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย ดงันี ้

ผลของการพฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบโปรแกรมใหเ้ป็นลกัษณะ
ของกิจกรรมกลุ่ม โดยมีกิจกรรมที่หลากหลายแตกต่างกันไปในแต่ละครัง้ ซึ่งแต่ละกิจกรรมจะ
สอดคลอ้งกบัการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในองคป์ระกอบต่างๆ โดย
ก าหนดเวลาในการท ากิจกรรมครัง้ละ 60 นาที เนื่องจากมีความเหมาะสมกบับรบิทของโรงเรียนที่
ผูว้ิจยัน ามาเป็นกลุ่มตวัอย่าง ซึ่งก าหนดคาบเรียนวิชาละ 60 นาที ทัง้ยงัเหมาะสมกบัความสนใจ
ของช่วงวยัสอดคลอ้งกบั สภุาพรรณ ศรีสขุ (2563) ที่กลา่วว่าเด็กในวยันีจ้ะมีช่วงความสนใจจดจ่อ
กับสิ่งที่ท  าโดยไม่วอกแวกเต็มที่ประมาณ 60 นาที โดยโปรแกรมที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้นัน้ ผูว้ิจัยเริ่ม
จากศึกษาแนวคิดที่เก่ียวขอ้งกับภูมิคุม้กนัทางจิต เพื่อน ามาเป็นองคป์ระกอบหลกัในการพฒันา
โปรแกรม เพื่อใหโ้ปรแกรมดงักลา่วมีความเหมาะสมกบัการพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
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ฟันฝ่าอุปสรรคทั้ง 4 มิติตามแนวคิดของ สตอลทซ์ (Stoltz, 1997) ได้แก่  ด้านการควบคุม 
(Control) ดา้นสาเหตแุละความรบัผิดชอบ (Origin and Ownership) ดา้นการรบัรูผ้ลกระทบของ
อุปสรรค (Reach) และดา้นความอดทน (Endurance) และมีความเหมาะสมกับช่วงวยัเด็กตอน
ปลาย ซึ่งเป็นวัยเปลี่ยนผ่าน จากวัยเด็กเขา้สู่วัยรุ่น ในดา้นพัฒนาการ เด็กในวัยนีส้ามารถคิด
วิเคราะหแ์ละแกไ้ขปัญหาไดช้ดัเจนมากขึน้ เป็นวยัที่ใหค้วามส าคญัต่อสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 
และยงัเป็นวยัที่ตอ้งเผชิญหนา้กบัการเปลี่ยนแปลงตา่งๆ ทัง้ทางดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณแ์ละดา้น
สงัคมอีกดว้ย เช่นการเปลี่ยนแปลง สถานศกึษาใหม่ เพื่อนใหม่ (Valentine, 2003) นอกจากนี ้เด็ก
วยันีย้งัเริ่มแสวงหาสิ่งใหม่ๆ ที่มีความทา้ทายในชีวิต จากพัฒนาการของวยัเด็กตอนปลายที่เป็น
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี  ้ยังถือเป็นวัยเข้ากลุ่มเพื่อน ซึ่งเด็กให้ความสนใจกับการเป็นที่
ยอมรบัของเพื่อน (ประณต เคา้ฉิม, ม.ป.ป.) ไม่ชอบการอยู่นิ่งๆ ทัง้ยงัมีความตอ้งการที่จะท าอะไร
ใหม่ๆอยู่เสมอ และเกิดความภาคภมูิใจเม่ือท าอะไรส าเรจ็  

ดงันัน้ โปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้ จึงจดัลกัษณะโปรแกรมใหมี้กิจกรรม
ย่อยที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นรูปแบบของเกม การแต่งบทละครสัน้ การระดมความคิด (brain 
storm) การท างานเป็นทีม เป็นตน้ เพื่อเป็นกระตุน้ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความสนใจ เกิดทกัษะ
ในการแกไ้ข การแลกเปลี่ยนเรียนรู ้และลงมือเพื่อจดัการกบัปัญหาต่างๆที่เกิดขึน้ในหลายรูปแบบ 
และในทกุกิจกรรมยงัมีความสอดคลอ้งกบัการพฒันาองคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค ไม่ว่าจะเป็นการรบัรูส้าเหตุและการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าที่เกิดขึน้ การ
วางแผนหรือตระหนักถึงผลกระทบของปัญหา รวมถึงการควบคุมตนเองใหท้ าในสิ่งที่เหมาะสม
และความอดทนในการแกไ้ขจดัการปัญหาเหล่านัน้ เช่น กิจกรรมการแต่งบทละครสัน้ (skit) การ
แกปั้ญหาผ่านการมองโลกในแง่ดีตามหวัขอ้สถานการณ์ปัญหาที่ได ้ซึ่งเป็นกิจกรรมกลุ่มที่ท  าให้
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดรู้จ้กัการพยายามในการแกปั้ญหา สอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบ AQ ในดา้นรบัรู ้
และวิเคราะหถ์ึงสาเหตขุองปัญหาตามหวัขอ้ที่ต่างกนัไปในแต่ละกลุม่ ดา้นการมีความอดทนที่จะ
แก้ไขปัญหานั้นให้ออกมาในรูปแบบบทละครจนส าเร็จ ซึ่งเป็นส่วนในการพัฒนา ให้เกิด
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคที่สงูขึน้ได ้ 
 ทัง้นีก้ิจกรรมส่วนใหญ่ในโปรแกรมนีย้งัถกูออกแบบมาในรูปแบบของกิจกรรมกลุ่ม ท าให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดมี้โอกาสแลกเปลี่ยนความคิด การท างานเป็นทีม และมีทักษะในการแกไ้ข
ปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคที่พบเจอในหลากหลายแง่มุม ทั้งยังเสริมสรา้งพัฒนาการต่างๆและ
เหมาะสมกับช่วงวยั สอดคลอ้งกบั เพียเจต ์(Piaget, 1972) ที่กล่าวว่าพฒันาการทางสติปัญญา
ของคนเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธก์นัระหว่างบุคคลกบัสิ่งแวดลอ้ม ซึ่งเป็นไปตามวยั มีการพฒันา
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ต่อเนื่องเป็นล าดับขัน้ เริ่มมีการใชเ้หตุผลแกปั้ญหา รวมถึงยงัเป็นวยัที่มีความสามารถในการใช้
เหตผุล สามารถคิดวิเคราะห ์มีความกระตือรอืรน้ และคิดแกปั้ญหาไดม้ากขึน้ โดยมีการตดัสินใจที่
อาศยัประสบการณแ์ละการคิดอย่างไตร่ตรองตลอดจนด าเนินการแกปั้ญหาดว้ยตนเองได ้(สชุา 
จนัทนเ์อม, 2545) ดงันัน้การออกแบบกิจกรรมใหอ้ยู่ในรูปแบบของกิจกรรมกลุ่ม จะท าใหเ้ด็กได้
สามารถพฒันาทัง้ในดา้นการคิด การวางแผน การช่วยเหลือกนัในการท างานกลุม่ การแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น รวมถึงพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ตามที่ Stoltz (1997) 
ไดก้ลา่วไวว้่า การที่บคุคลจะพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคไดน้ัน้ สว่นหนึ่ง
มาจากความสามารถในการส ารวจตนเอง รว่มกบัการไดมี้ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น ทัง้ในดา้นของการ
ท างานร่วมกัน และด้านการด ารงชีวิต และยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ อรทัย บุตรหม่ืน 
(2560) ที่กลา่วว่ากระบวนการกลุม่ สามารถพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค
ใหสู้งขึน้ได ้เนื่องจากท าใหเ้กิดทักษะการเรียนรูแ้ละรบัฟังสมาชิกในกลุ่มเม่ือไดร้บัปัญหาที่ตอ้ง
แกไ้ข 

นอกจากนี ้ขัน้น าก่อนการเริ่มกิจกรรมทุกครัง้ ผูว้ิจยัจะใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมไดเ้ตรียมความ
พรอ้ม ด้วยการนั่ งผ่อนคลาย ผ่านการฝึกหายใจด้วยกิจกรรม flower and candle breathing 
ประมาณ 3 นาที เพื่อใหเ้กิดสติและสมาธิก่อนเริ่มกิจกรรมหลกั ซึ่งสง่ผลใหเ้ด็กเกิดความพรอ้มทัง้
ทางร่างกายและจิตใจพรอ้มที่จะเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ส่วนในขณะที่ท  ากิจกรรม ผูว้ิจัยไดมี้การกระตุน้
โดยการพูดคุยสอบถามความเขา้ใจ อธิบายเพิ่มเติมเป็นรายกลุ่ม และมีการพูดให้ก าลังใจใน
ระหว่างการท ากิจกรรม เพื่อใหเ้ด็กเกิดความรูส้ึกที่ดีและมีก าลังใจในการท ากิจกรรม พยายาม
แกไ้ขปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคที่ตนเองพบเจอ ท าใหเ้ด็กๆสามารถเรียนรูท้ักษะต่างๆไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ และในขัน้ตอนสดุทา้ยของกิจกรรมทุกครัง้ เด็กๆจะไดส้รุปสิ่งที่ตนเองได้
เรียนรู ้เขียนลงในสมดุ Immune pass ของตนเอง เป็นการสรุปองคค์วามรูข้องกิจกรรมนัน้ๆ 

ดงันัน้กิจกรรมโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้จากองคป์ระกอบของภูมิคุม้กนั
ทางจิต รวมถึงแนวคิดต่างๆที่เก่ียวขอ้ง จึงท าใหโ้ปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิตเป็นกิจกรรมกลุ่มที่
ครอบคลุมการฝึกให้เด็กมีสมาธิก่อนเริ่มกิจกรรม การคิดวิเคราะห์  การแก้ปัญหา เกิดการ
แลกเปลี่ยนความคิดกบัเพื่อน การท างานรว่มกบัผูอ้ื่นระหว่างท ากิจกรรม และการสรุปสิ่งที่ตนเอง
ไดเ้รียนรูใ้นแต่ละครัง้ ทั้งยังเป็นกิจกรรมที่มีเนือ้หาและความเหมาะสมกับช่วงวัยท าใหเ้ด็กเกิด
ความสนใจและสนกุสนาน จึงท าใหโ้ปรแกรมที่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้ มีประสิทธิภาพในการช่วยสง่เสรมิ
และพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคใหก้บัวยัเด็กตอนปลายได ้
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และในส่วนของผลของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคในวัยเด็กตอนปลาย จากผลการวิจัยในครัง้นีพ้บว่า โปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิตที่
ผูว้ิจยัพฒันาขึน้สามารถพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคในวยัเด็กตอนปลาย
ได ้เนื่องจากในการท ากิจกรรมในแต่ละครัง้ ตวักิจกรรมมีส่วนช่วยในการสง่เสรมิความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในดา้นต่างๆ เช่น กิจกรรมที่มีการระดมความ (brain storm) เพื่อ
วิเคราะหปั์ญหาที่ไดร้บั จะสอดคลอ้งกบัการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค
ในดา้นของการรบัรูส้าเหตแุละความรบัผิดชอบต่อปัญหาที่ไดร้บั รบัรู ้ผลกระทบที่จะเกิดขึน้ และมี
ความอดทนที่จะแก้ไขปัญหาเหล่านั้นให้ส  าเร็จ  กิจกรรมการแสดงละครสั้น (skit) เพื่อให้เด็ก
ควบคมุตนเองและแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ สอดคลอ้งกบัการพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอปุสรรคในดา้นของการควบคมุ และการรบัรูผ้ลกระทบของปัญหา ทัง้ยงัเป็นสว่นช่วยใหเ้ด็ก
มีความกลา้ที่จะเผชิญกบัปัญหาตา่งๆ และหาวิธีจดัการแกไ้ข เป็นตน้  

โดยจากสมมติฐานข้อที่  1  หลังการเข้าร่วมโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิต กลุ่มที่ เข้าร่วม
โปรแกรมมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมภูมิคุม้กัน
ทางจิต พบว่า นกัเรียนกลุม่ทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกว่าก่อนเขา้
รว่ม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เนื่องจากเด็กไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมครบทัง้ 8 ครัง้ ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่มีเนือ้หาแตกต่างกนัไป สง่ผลใหเ้ด็กเกิดทกัษะและความกลา้ในการเผชิญและจดัการกบั
ปัญหาในหลากหลายรูปแบบ ทัง้ยงัมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนๆในกลุม่  และสมมติฐานขอ้ที่ 2 กลุ่ม
ที่เขา้รว่มโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกว่ากลุม่ที่
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต ผลวิจยัพบว่า นักเรียนกลุ่มที่เขา้ร่วมโปรแกรมภูมิคุม้กัน
ทางจิตมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูกวา่กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 เนื่องจากเด็กนกัเรียนกลุ่มที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม มีโอกาส
ไดท้ ากิจกรรมที่ส่งเสริมทักษะการแกไ้ขปัญหาที่หลากหลายกว่ากิจกรรมในหอ้งเรียน ในขณะที่
กลุ่มควบคุมไม่ไดท้  ากิจกรรมดังกล่าว จึงท าใหเ้ด็กนักเรียนกลุ่มที่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีโอกาสใน
การเรยีนรูแ้ละพฒันาทกัษะตา่งๆ และมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคสงูขึน้ 

 ดงันัน้เด็กนกัเรียนกลุ่มที่เขา้รว่มโปรแกรม ซึ่งไดท้  ากิจกรรมของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต
ครบทั้ง 8 ครัง้ จึงมีโอกาสเผชิญหนา้กับสถานการณ์ปัญหาและอุปสรรคที่มีความหลากหลาย
แตกตา่งกนัไปในแต่ละกิจกรรม เช่นการระดมความคิด การแต่งละคร การท า Mind mapping  ท า
ใหเ้ด็กไดฝึ้กแกไ้ขปัญหาต่างๆดว้ยการคิดวิเคราะห ์การมองโลกในแง่ดี การมีสติ การเสี่ยงที่จะลง
มือท าและรูจ้ักจดัการกับความเครียดตามองคป์ระกอบของโปรแกรมภูมิคุม้กันทางจิต เด็กที่เขา้
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รว่มกิจกรรมจึงมีความพรอ้มที่จะลงมือจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้ สอดคลอ้งกบัผลวิจยัของ สภุะ 
อภิญญาภิบาล (2550) และ ศิวิมล ค านวล (2552)  ที่พบว่า การมองโลกในแง่ดีมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และยงัสอดคลอ้งกบัเทคนิค LEAD ของ
สตอลท ์(Stoltz,1997) ที่มีหลกัใหร้บัรูปั้ญหา คน้หาสาเหต ุ วิเคราะหก์ารแกปั้ญหาและลงมือแกไ้ข 
จึงท าให้นักเรียนที่เข้ารับโปรแกรมภูมิคุ้มกันทางจิตมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 จากผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมภูมิคุม้กนัทางจิตมีส่วนช่วยท าใหเ้ด็กมีความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคที่สงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติตามที่กลา่วมาขา้งตน้ นอกจากนีใ้น
การท ากิจกรรม ผูว้ิจยัไดมี้โอกาสพดูคยุกบันกัเรียนที่เขา้รว่มโปรแกรม พบว่า เด็กๆใหค้วามสนใจ
ต่อตวักิจกรรมเป็นอย่างมาก เช่น มีความตอ้งการใหเ้พิ่มเวลาในการท ากิจกรรมแตล่ะครัง้ ตอ้งการ
ใหมี้การน าเสนอผลงานของตนเอง เป็นตน้ ดงันัน้ผูท้ี่สนใจสามารถน าผลการวิจยัไปใชไ้ด ้เช่น 

1. ครูหรอืผูป้กครองสามารถน าโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตไปประยกุตใ์ชก้บัการจดักิจกรรม 
ร่วมกับเด็กๆ ในเวลาว่าง หรือเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมอื่นที่มีความสอดคลอ้งกัน เพื่อให้
เด็กๆ มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคท่ีสงูขึน้ 

2. เนื่องจากกิจกรรมแตล่ะครัง้มีความหลากหลาย ซึง่สง่ผลใหเ้ด็กเกิดความสนใจ ในแต่ละ 
กิจกรรม จึงอาจมีการปรบัเปลี่ยนหวัขอ้สถานการณเ์พื่อใหมี้ความหลากหลายยิ่งขึน้ และทนัสมยั
มากขึน้ เพื่อใหส้อดคลอ้งกับบริบทของกลุ่มตัวอย่างหรือโรงเรียนจะน าไปใช้ ท าใหเ้ด็กเกิดการ
วิเคราะหข์อ้มลูในหลายรูปแบบ เพื่อใหป้ระสิทธิภาพในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอปุสรรคใหส้งูขึน้ 

3. หลงัจบกิจกรรมแต่ละครัง้ หากมีเวลาเหลือ หรอืช่วงระหวา่งการท ากิจกรรม สามารถ 
พูดคุยกบัเด็กๆเพื่อใหค้งไวซ้ึ่งสมัพนัธภาพที่ดี รวมถึงทดสอบความเขา้ใจในเนือ้หา และทบทวน 
แลกเปลี่ยนประสบการณแ์ละสิ่งที่ไดเ้รียนรูร้ว่มกนั 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ผูว้ิจยัสามารถเพิ่มระยะเวลาของกิจกรรมใหม้ากขึน้ได ้หากเด็กมีความสนใจในการท า 

กิจกรรมดงักลา่ว 
2. สามารถปรบัรูปแบบกิจกรรมของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตใหมี้ความยากง่าย เช่นโจทย ์
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สถานการณปั์ญหา ควรใหเ้ป็นสถานการณท์ี่สามารถพบเจอในช่วงวยั เพื่อปรบัใชใ้หเ้หมาะกบัเด็ก
ในช่วงวยัอื่นๆ 

3. พฒันาโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตเพื่อสง่เสรมิทกัษะในดา้นอื่นๆ เช่นการคิดอย่างมี 
วิจารณญาณ การพฒันากรอบความคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) เป็นตน้ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
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ขา้ราชการเกษียณ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการศกึษา 
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ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาคลินิก และจิตวิทยาพฒันาการ 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจยั 
 

แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
ค าชีแ้จง แบบวดัตวัตนของฉัน ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 35 ขอ้ ใหน้ักเรียนอ่าน

และพิจารณาขอ้ความต่อไปนี ้และท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับตนเองมากที่สุดเพียง
ขอ้เดียว โดยตวัเลขแตล่ะช่องมีความหมายดงันี ้
1 = ไม่จริงเลย, 2 = ค่อนข้างไม่จริง, 3 = จริงและไม่จริงพอๆกัน, 4 = ค่อนข้างจริง, 5 = 
จริงทีสุ่ด 
 

ตอนที ่1 ข้อมูลทั่วไป 
  เพศ  ชาย  หญิง 

ตอนที ่2 แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 

ข้อ ข้อความ 

ไม่จริง
เลย 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

จริง
และไม่
จริง

พอๆกัน
(3) 

ค่อนข้าง
จริง  
(4) 

จริง
ท่ีสุด 
(5) 

1 
เมื่อเจอปัญหา ฉันสามารถควบคุมตนเองให้แก้ไขสิ่ง
เหล่านั้น โดยไม่หนีปัญหา 

     

2 
หากเพ่ือนในกลุ่มคนหนึ่งไม่สบาย ทำให้มานำเสนอ
งานกลุ่มไม่ได ้ฉันรู้ว่าจะจัดการปัญหาต่อไปอย่างไร 

     

3 
ฉันถูกเพื่อนในห้องล้อเลียนถึงข้อบกพร่อง แต่ฉัน
สามารถควบคมุอารมณ์ได้  

     

4 
หากฉันไม่เข้าใจบทเรียน ฉันจะไม่ทำการบ้านบท
นั้นส่งคร ู 

     

5 
เมื่อเจอกับปัญหาหรือเรื่องแย่ๆที่กระทบจิตใจ ฉัน
เศร้า เสียใจ และควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได ้ 

     

6 
แม้ว่าฉันจะเกดิปัญหาในระหว่างการทำงาน/
การบ้าน แต่ฉันรู้ว่าจะจัดการกับปัญหานั้นอย่างไร 
 

     



  85 

ข้อ ข้อความ 

ไม่จริง
เลย 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

จริง
และไม่
จริง

พอๆกัน
(3) 

ค่อนข้าง
จริง 
(4) 

จริง
ท่ีสุด 
(5) 

7 
เมื่อฉันถูกตำหน ิในเรื่องทำงานออกมาได้ไม่ด ีฉัน
ท้อแท้ เพราะไม่รู้จะแก้ปัญหานั้นอย่างไร  

     

8 
หากฉันมาเข้าแถวหน้าเสาธงไม่ทันและถูกทำโทษ 
ฉันสามารถหาวิธีที่ทำให้ฉันมาทันเวลาได้ 

     

9 
เมื่อฉันทะเลาะกับเพ่ือน และรู้ตัวว่าเป็นฝ่ายผิด ฉัน
จะยอมรับและปรับปรุงตนเอง 

     

10 
เวลาฉันทำการบ้านไม่ได ้ฉันจะพิจารณาว่าไม่เข้าใจ
ส่วนใดของการบ้าน 

     

11 
ฉันบอกให้เพื่อนช่วยในเรื่องที่ไม่อยากทำ เพราะไม่
อยากยุ่งยากเสียเวลา  

     

12 
หากฉันสอบได้คะแนนน้อย ฉันจะตรวจสอบหา
ข้อผิดพลาดและพยายามแก้ไขในการสอบครั้งถัดไป 

     

13 
หากฉันต้องส่งการบ้านพรุ่งนี้ แต่ยังทำไม่เสร็จ ฉัน
จะบอกครูว่าทำสมุดหาย  

     

14 
ขณะวิ่งเล่นกับเพ่ือน และพลาดไปชนรุ่นน้องจนล้ม 
ฉันคิดว่าไม่ใช่ความผิดของฉัน  

     

15 
ฉันพยายามทบทวนจุดอ่อนของตัวเอง เพื่อปรับปรุง
แก้ไขให้ดีขึ้น 

     

16 
หากฉันเรียนไม่เข้าใจเพราะเนื้อหายากขึ้น ฉันจะ
ศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมและถามคุณครูเพื่อให้เกิด
ความเข้าใจ 

     

17 
ถึงแม้จะไม่ชอบงานที่ครูมอบหมายให ้แต่ฉันก็
พยายามทำงานที่ได้รับจนเสร็จทุกครั้ง  

     

18 
ฉันรู้สึกไม่ดีที่ทะเลาะกับเพ่ือนก่อนเข้าห้องสอบ แต่
ฉันยังสามารถตั้งใจทำข้อสอบได้อย่างเต็มที่ 
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ข้อ ข้อความ 

ไม่จริง
เลย 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

จริง
และไม่
จริง

พอๆกัน
(3) 

ค่อนข้าง
จริง 
(4) 

จริง
ท่ีสุด 
(5) 

19 
ฉันคิดว่าปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้น สามารถแก้ไขมีจุดจบ 
ที่ดีได ้

     

20 
ฉันวิตกกังวลกับปัญหาหลายๆอย่าง และสิ่งเหล่านี้
ส่งผลกระทบตอ่การใช้ชีวิตของฉัน  

     

21 
การมีปัญหากบัเพ่ือนในห้อง ส่งผลให้ฉันเกดิปัญหา
ด้านอื่นๆด้วย  

     

22 
หากฉันต้องแยกจากครอบครัวและไม่ได้พบกันเป็น
เวลานาน ฉันจะเศร้าเสียใจและไม่อยากทำอะไรอีก  

     

23 
เมื่อฉันมีปัญหากับเพ่ือน ฉันจะวิตกกังวลและไม่มี
สมาธิในการเรยีน 

     

24 
ฉันตอบคำถามของครูไม่ได ้จึงไม่อยากเรียนวิชานั้น
อีก  

     

25 
แม้ฉันจะต้องทำงานคู่กับคนที่ฉันไม่ชอบ แตฉ่ันยัง
สามารถตั้งใจทำงานได้อย่างเต็มที่ 

     

26 
เมื่อฉันมีเรื่องไม่สบายใจ ฉันมักคิดซ้ำๆและโทษ
โชคชะตาที่ทำให้มีชีวิตแบบนี้  

     

27 
แม้วิชาที่เรียนจะมีเนื้อหามาก แต่ฉันก็พยายามอ่าน
จนจดจำเนื้อหาได้ดีขึ้นเรื่อยๆ 

     

28 
หากทำงานผิดพลาด ฉันจะอดทนและพยายาม
แก้ไขงานนั้นจนสำเร็จ 

     

29 
ฉันเชื่อมั่นว่า หากฉันมีความพยายาม ไม่ย่อท้อ ฉัน
จะประสบความสำเร็จ 

     

30 
บทเรียนนี้ยากมาก แต่ฉันจะตั้งใจฝึกฝนจนกว่าจะ
ทำได ้
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ข้อ ข้อความ 

ไม่จริง
เลย 
(1) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

จริง
และไม่
จริง

พอๆกัน
(3) 

ค่อนข้าง
จริง 
(4) 

จริง
ท่ีสุด 
(5) 

31 
ในการแข่งวิ่ง ฉันได้ที่สุดท้าย แต่ฉันคิดว่าถา้
พยายามฝึกซ้อมให้มากขึ้น ฉันจะทำได้ดีกว่านี้ใน
การแข่งรอบต่อไป 

     

32 
หากฉันไม่เข้าใจในเนื้อหาวิชาที่เรียน ฉันจะ
พยายามและฝึกฝนจนกว่าจะเกิดความเข้าใจ 

     

33 
เมื่อมีคนกล่าวหาว่าฉันขโมยสมุดของเพื่อนไป ฉัน
จะใช้ความอดทนหาวิธีทำให้เพื่อนเข้าใจ 

     

34 
แม้ว่าฉันจะทำงานผิดพลาด แต่ฉันก็สามารถเริ่มต้น
ใหม่ได้เสมอ  

     

35 
เมื่อถูกรบกวนสมาธิระหว่างเรียน ฉันยังคงตั้งใจ
เรียนและโฟกัสกับสิ่งที่ครูสอนได ้

     



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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ภาพการจัดกจิกรรมโปรแกรมภมิูคุ้มกนัทางจติ 
 

 
          
 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผลงาน จากกิจกรรมโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิตของนกัเรยีน 
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ตวัอย่างสมดุ Immune pass บนัทกึหลงักิจกรรมของโปรแกรมภมูิคุม้กนัทางจิต 
 

 
 
 



 
 

 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
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