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       This study aimed to examine the relationships between proactive personality, self-

compassion, and positive emotion and resilience at work among early adulthood 

employees in the private sector, and to analyze the predictive power of proactive 

personality, self-compassion, and positive emotion on resilience at work. The sample 

consisted of 131 private-sector employees aged 20–35 years. Data were collected 

using questionnaires in paper and online formats. The data were analyzed using 

Pearson's correlation coefficient and multiple linear regression analysis. The results 

revealed that proactive personality and self-compassion were positively correlated 

with resilience at work. However, positive emotion was not significantly correlated with 

resilience at work.  Regarding the multiple linear regression analysis, it was found that 

proactive personality, self-compassion, and positive emotion collectively accounted 

for 32% of the variance in resilience at work (R² = .320). When examining the 

standardized regression coefficients, proactive personality and self-compassion were 

statistically significant predictors of resilience at work, while positive emotion was not 

a significant predictor. 
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บทที5 1 
บทนํา 

 

ที#มาและความสาํคัญ 
สภาพสังคมและเศรษฐกิจหลังวิกฤตการณ์การแพร่ระบาดเชื @อไวรัสโควิด-�¬ เกิด 

การเปลีmยนแปลงในอตัรารวดเร็วจากปัจจยัหลายด้าน โดย VUCA World เป็นแนวคิดทีmใช้อธิบาย
สถานการณ์โลกยคุใหม่ทีmเต็มไปด้วยความผนัผวนเปลีmยนแปลงอย่างรวดเร็วและคาดเดาไม่ได้ของ
สภาพแวดล้อมทางธุรกิจและโลกการทํางาน (ชขูวญั รัตนพิทกัษ์ธาดา และประทมุทอง ไตรรัตน์, 
��¨¨) อย่างไรก็ตาม เมืmอโลกยุคใหม่มีอตัราการเปลีmยนแปลงรวดเร็วมากขึ @น ผลกระทบก็ยิmงทวี
ความรุนแรง ไม่เพียงมีผลตอ่การตดัสินใจของผู้ นําองค์กรในการใช้กลยทุธ์เอาชนะปัญหาอปุสรรค
ต่าง ๆ เท่านั @น แต่ยังมีผลต่อสภาพจิตใจของบุคลากรทีmจะต้องทํางานในโลกแห่งความสับสน
อลหม่านนี @ด้วย ส่งผลให้ VUCA World ทีmใช้มานานกว่า �� ปี อาจอธิบายสถานการณ์การ
เปลีmยนแปลงต่าง ๆ ได้ไม่ครอบคลมุ นกับริหารจากหลายวงการจึงนําแนวคิด BANI World มาใช้
อธิบายโลกยคุใหม่แทน VUCA World เพืmอให้เกิดความชดัเจนในการรับมือกบัผลกระทบของการ
เปลีmยนแปลงได้อย่างเฉพาะเจาะจงยิmงกว่าเดิม ทั @งในมิติด้านกายภาพขององค์กรและความรู้สึก
อารมณ์ของบคุลากรในองค์กร (จิราเจต วิเศษดอนหวาย, 2565)  

แนวคิด BANI World คิดค้นขึ @นโดย Jamais Cascio นักมนุษยศาสตร์และพฤติกรรม
ศาสตร์ชาวอเมริกนัทีmใช้อธิบายถึงโลกทีmมีความเปราะบาง แตกสลายได้ง่าย และสง่ผลกระทบเป็น
วงกว้าง ซึmงความเปราะบางนี @สง่ผลไปถึงความมัmนคงของสภาพสงัคม เศรษฐกิจ องค์กรตา่ง ๆ รวม
ไปถึงสภาพจิตใจของบคุลากรในองค์กรทีmจะต้องปรับตวั ยืดหยุ่น ให้พร้อมรับมือกบัการทํางานใน
โลกแห่งความเปราะบางนี @ด้วยเช่นกนั โดย BANI World ประกอบด้วย B-Brittle โลกทีmเปราะบาง 
สิmงตา่ง ๆ มีความเปราะบาง นอกจากเปลีmยนแปลงได้เสมอแล้วยงัสามารถลม่สลายได้อยา่งรวดเร็ว
ด้วย เช่น หลกัสูตร โครงการ แผนงาน มีความเสีmยงทีmจะล้มเหลวอยู่ตลอดเวลาอนัเนืmองมาจาก
ความพลิกผนัของโลกรอบด้าน แผนระยะยาวหรือแผนทีmไม่มีความยืดหยุ่นจึงอาจถกูทําให้ชะงกั 
(Disrupt) ได้ตลอดเวลา A-Anxious คือ โลกทีmเต็มไปด้วยความกงัวล บคุลากรเกิดความกงัวลและ
ความเครียด เนืmองจากธรรมชาติของการทํางานเปลีmยนไปจากเดิม โดยต้องตอบสนองต่อความ
รวดเร็วและไม่แน่นอนของสถานการณ์ ซึmงทําให้ลงัเลไม่กล้าตดัสินใจ กลวัเกิดความผิดพลาดหรือ
หากพบปัญหาซบัซ้อนบ่อย ๆ เกินกว่าจะรับมืออาจนําไปสู่สภาวะความสิ @นหวงัของบคุลากรและ
นําองค์กรไปสู่สถานการณ์วิกฤต N-Nonlinear คือ โลกทีmสับสนคาดเดายาก เกิดจากการ
เปลีmยนแปลงทีmไม่เป็นเส้นตรง หมายถึง สาเหตแุละผลลพัธ์ไม่สมัพนัธ์กนัและไม่สามารถคาดเดา
แนวโน้มได้ สาเหตเุล็ก ๆ อาจจะนําไปสู่ปัญหาทีmใหญ่เกินคาดเดาและ I-Incomprehensible คือ 
โลกทีmเข้าใจยาก มีข้อมลู ขา่วสาร ตลอดจนปัจจยัตา่ง ๆ มีปริมาณมากและซบัซ้อน ทั @งจริงและเท็จ 
ทําให้การทําความเข้าใจ วิเคราะห์ สังเคราะห์ หรือ สรุปสถานการณ์ การคาดการณ์หรือการ
วางแผนควบคมุให้สิmงต่างๆ เป็นไปได้ยาก (จิราเจต วิเศษดอนหวาย, ��¨�) ตามรายงานสขุภาพ
คนไทย ปี 2567 โดย สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคมมหาวิทยาลยัมหิดลร่วมกบัสํานกังานกองทนุ
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สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (��¨©) ได้ระบุว่า ร้อยละ 87 ของคนไทยในวัยทํางานมี
ความเครียดจากการทํางานทีmไม่มีความสขุ และมีการยืmนเรืmองลาออกจํานวนมากถึง 77,143 คน 
และมีกลุ่มคนวยัทํางานขอรับบริการเรืmองความเครียด วิตกกงัวล และไม่มีความสขุในการทํางาน 
จากสายดว่นสขุภาพจิต ถึง 392 รายจากผู้ ใช้บริการทั @งหมด 5,978 สาย จากแนวคิด BANI World 
และผลกระทบทีmได้กล่าวมาข้างต้นสะท้อนให้เห็นว่าบุคลากรขององค์กรจะต้องเผชิญกับ
สภาพแวดล้อมทางธุรกิจและโลกการทํางานทีmมีความผนัผวนเปลีmยนแปลงอย่างรวดเร็ว คาดเดา
ไม่ได้ ตลอดจนจะต้องเผชิญกบัโลกทีmมีความเปราะบางแตกสลายได้ง่ายทําให้บคุลากรขององค์กร
จะต้องปรับตัว ยืดหยุ่น ให้พร้อมรับมือกับการทํางานในโลกแห่งความเปราะบางนี @ ดังนั @น 
คณุลกัษณะทีmเกีmยวข้องกบัการปรับตวัของบคุคลให้เข้ากบัสถานการณ์ในลกัษณะนี @จึงเป็นสิmงทีmมี
ความสําคญัอยา่งยิmง 

ความสามารถในการฟื@นคืน (Resilience) เป็นความสามารถของบคุคลในการปรับตวัให้
เข้ากบัความทกุข์ยากอยา่งมีประสทิธิภาพ สามารถตอบสนองตอ่สถานการณ์ฉกุเฉินทีmหลากหลาย
อย่างมีประสิทธิภาพ พฒันาและทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพในช่วงทีmต้องเผชิญกบัความทกุข์
ยาก ตลอดจนสามารถเตรียมความพร้อมในเชิงรุกสําหรับสถานการณ์ทุกข์ยากทีmอาจเกิดขึ @นใน
อนาคต (Kimhi et al., ����) ในบริบทของการทํางานความสามารถในการฟื@นคืน (Resilience) 
เป็นคณุลกัษณะสําคญัของบุคลากรทีmจะปฏิบติังานต่าง ๆ ให้สําเร็จ โดยเฉพาะในโลกแห่งความ
เปราะบางทีmจะต้องเผชิญกบัความไม่แน่นอน การเปลีmยนแปลงทีmรวดเร็ว และคาดเดาได้ยาก การ
วิจัยครั @งนี @ ผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษา “ความสามารถในการฟื8นคืนในการทํางาน (Resilience at 
Work)”  ซึmงเป็นความสามารถของบุคคลในการจัดการสถานการณ์ทีmไม่พึงประสงค์ และ
ความเครียดในแตล่ะวนัจากการทํางาน และยงัคงมีสขุภาพทีmดี ฟื@นตวั และเรียนรู้จากความพา่ยแพ้
ทีmไม่คาดคิด เตรียมพร้อมสําหรับอนาคต ความท้าทายเชิงรุก แสดงให้เห็นถึงความสามารถทีm
เพิmมขึ @น การเติบโตอย่างมืออาชีพ และความสามารถในการจดัการกบัความท้าทายในอนาคตใน
การทํางาน (Malik & Garg, 2018)  

Winwood et al. (2013) ศึกษาความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน และได้แบ่ง
องค์ประกอบของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานเป็น © องค์ประกอบ ได้แก่ การใช้ชีวิต
บนพื @นฐานความเป็นจริง (Living Authentically) การแสวงหาอาชีพทีmปรารถนา (Finding One’s 
Calling) การรักษามุมมอง (Maintaining Perspective) การจัดการความเครียด (Managing 
stress) การแสดงออกอย่างมีสว่นร่วม (Interacting Cooperatively) การรักษาสขุภาพร่างกายให้
แข็งแรง (Staying Healthy) และการสร้างเครือขา่ย (Building Networks) บคุคลทีmมีความสามารถ
ในการฟื@นคืนในการทํางานจะมีความพร้อมในการจัดการกับความท้าทายและพร้อมเผชิญกับ
ความพ่ายแพ้ สามารถตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพแม้กําลังเผชิญอยู่ในสถานการณ์ทีm
ยากลําบากและไมแ่น่นอน สามารถพฒันาทกัษะการแก้ปัญหาทีmแข็งแกร่ง คิดวิธีการแก้ปัญหาในทีm
ทํางานได้อยา่งสร้างสรรค์ มีความสามารถในการกํากบัอารมณ์ภายใต้แรงกดดนั และตดัสนิใจเมืmอ
เผชิญกบัสถานการณ์ความไม่แน่นอนในทีmทํางาน มีโอกาสน้อยทีmจะประสบกบัความเหนืmอยหน่าย 
และผลกระทบด้านสขุภาพจิตทีmเกีmยวข้องกบัความเครียดในทีmทํางาน สามารถทํางานร่วมกบัผู้ อืmน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งเสริมพลวตัของทีมในเชิงบวก และมีความสมัพนัธ์ทีmแน่นแฟ้นยิmงขึ @นกบั
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เพืmอนร่วมงาน มีความพร้อมในการจดัการกบังานทีmต้องรับผิดชอบ ซึmงจะนําไปสู่ความพึงพอใจใน
งานทีmเพิmมขึ @น และอัตราการลาออกทีmลดลง (American Psychological Association, 2020) 
สอดคล้องกบัการศกึษาของ Sanhokwe and Takawira (2022) พบวา่ความสามารถในการฟื@นคืน
ทีmเพิmมขึ @นสามารถลดความเครียดในสถานทีmทํางาน เพิmมการตดัสินใจทีmมีคุณภาพของบุคคล ลด 
การใช้วนัลาป่วย และสง่เสริมความพงึพอใจในงานทีmสงูขึ @น   

แม้ว่าในประเทศไทยนั @นการศกึษาสว่นมากทีmเกีmยวข้องกบัความสามารถในการฟื@นคืนจะ
อยู่ในบริบทด้านสขุภาพ เช่น การศกึษาปัจจยัคดัสรรทีmมีความสมัพนัธ์กบัความเข้มแข็งทางใจของ
ผู้ ป่วยโรคซมึเศร้าสงูอาย ุของ อรุณลกัษณ์ คงไพศาลโสภณ (���¨) บริบทการศกึษา เช่น ผลของ
โปรแกรมพฒันากรอบคิดเติบโตต่อกรอบคิดด้านความฉลาดทางภาษาองักฤษและการฟื@นคืนได้ 
ทางการเรียนของนกัเรียนด้อยโอกาส โดยมีการรับรู้การสนบัสนนุของครูภาษาองักฤษเป็นตวัแปร
กํากบั ของ พิมพ์พร บวัทอง (��¨�) หรือศึกษากบัผู้ประสบภยัพิบติั เช่น ประสบการณ์ภยัพิบติัสึ
นามิและการฟื@นพลงัของวยัรุ่นทีmได้รับผลกระทบภยัพิบติัสนึามิ พ.ศ. ��¦© : การศกึษาแบบผสาน
วิธี ของ นภชนก สขุประเสริฐ (����) แตย่งัขาดการศกึษาความสามารถในการฟื@นคืนในบริบทของ
การทํางาน ซึmงเกีmยวข้องกับกําลงัแรงงานสําคญัในการขบัเคลืmอนเศรษฐกิจ จึงอาจทําให้ความรู้
ความเข้าใจเกีmยวกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานทีmมีความเฉพาะเจาะจงในบริบทของ
องค์กรนี @ยงัมีไมม่ากนกั 

การศกึษาปัจจยัทีmสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของบคุคลเป็นสิmงทีmมี
ความสําคญั และเป็นประโยชน์ตอ่การพฒันาทรัพยากรบคุคลเพืmอความก้าวหน้าขององค์กรอย่าง
ยัmงยืน (แก้วกานต์ แก้วโกมล และทิพทินนา สมุทรานนท์, 2562) จากการรวบรวมข้อมูลและ
การศกึษาทีmผ่านมาโดย Hartmann et al. (2020) เกีmยวกบัปัจจยัทีmมีผลตอ่ความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางานของบุคคลได้ระบุขอบเขตของปัจจัยทีmส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานประกอบด้วย �) ลกัษณะบุคลิกภาพและการหล่อหลอมทางวฒันธรรม �) ทรัพยากร
ส่วนบุคคล �) การรับรู้และทัศนคติส่วนบุคคล ¦) อารมณ์ส่วนบุคคล และ �) ทรัพยากรในการ
ทํางานและความต้องการ สําหรับการวิจัยครั @งนี @ ผู้ วิจัยสนใจศึกษาปัจจัยทีmน่าจะส่งผลต่อ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของบุคคล ซึmงครอบคลมุขอบเขตของปัจจยัทีmส่งผลต่อ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานตามผลงานของ Hartmann et al. (2020) จํานวน � 
ขอบเขตทีmมีการศึกษาวิจัยรองรับในรูปแบบของการหาความสมัพันธ์โดยตรงและเกีmยวข้องกับ
ปัจจยัภายในบคุคล ประกอบด้วย (�) บคุลิกภาพเชิงรุก (Proactive Personality) ซึmงสอดคล้องกบั
ขอบเขตด้านลักษณะบุคลิกภาพ (�) ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self Compassion) ซึmง
สอดคล้องกับขอบเขตด้านการรับรู้และทัศนคติส่วนบุคคล และ (�) อารมณ์เชิงบวก (Positive 
Emotion) ซึmงสอดคล้องกบัขอบเขตของอารมณ์สว่นบคุคล  

โดย “บุคลิกภาพเชิงรุก (Proactive Personality)” คืออุปนิสยัของบุคคลทีmมีความคิด
ริเริmม ตั @งเป้าหมาย และแสวงหาโอกาสอย่างกระตือรือร้นเพืmอการพัฒนาตนเองและการบรรลุ
เป้าหมาย บุคคลทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกมักจะกระตือรือร้นในการกําหนดสภาพแวดล้อมของตน
มากกว่าการตอบรับกบัสภาพแวดล้อมทีmเกิดขึ @นอย่างเฉยเมย โดยบคุคลจะแสดงออกในลกัษณะ
ตา่ง ๆ เช่น ความพากเพียร ความกล้าแสดงออก และมีแนวทางการตดัสนิใจเชิงรุกในการแก้ปัญหา
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ทีmเกิดขึ @น (Bateman & Crant, �¬¬�) บคุคลทีmมีบคุลิกภาพเชิงรุกจะแสดงให้เห็นถึงความสามารถ
ในการปรับตวัและรับมือทั @งในสถานการณ์ทีmแน่นอนและไม่แน่นอนสองคล้องกับการศึกษาของ 
Zhu and Li (2021) ทีmพบวา่บคุลกิภาพเชิงรุกช่วยสง่เสริมความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังาน 
บคุลกิภาพเชิงรุกจงึน่าจะเป็นปัจจยัสําคญัทีmสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของ
บคุคล ส่วน “ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self Compassion)” คือ ความสามารถของบคุคล
ในการสมัผสัและโอบรับความทกุข์ทีmเกิดขึ @นของตนเอง โดยไมห่ลีกเลีmยงหรือละเลยความทกุข์นั @น มี
ความต้องการทีmจะบรรเทาความทุกข์ทีmเกิดขึ @นและรักษาตวัเองด้วยความเข้าใจและความอาทร 
อย่างไม่ตัดสินและมองว่าความทุกข์ทีmเกิดขึ @นเป็นเพียงส่วนหนึmงของประสบการณ์ในชีวิตของ
มนุษย์ (Neff, ����) เรียกได้ว่าเป็นมุมมองและความคิดของบุคคลในการทําความเข้าใจ 
ความเจ็บปวด และเข้าใจวา่ความทกุข์ยากทีmเกิดขึ @นเป็นเรืmองปกติธรรมชาติ บคุคลทีmมีความเมตตา
กรุณาต่อตนเองจะรับมือกับความทุกข์ยากได้ดีกว่าบุคคลทีmมีความเมตตากรุณาต่อตนเองตํmา 
(Tridamayanti & Dwarawati, ����) ซึmงเป็นหนึmงในทกัษะในการเผชิญปัญหาทางบวกทีmสําคญัตอ่
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองจงึน่าจะเป็นปัจจยัสําคญัทีm
สง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของบคุคลเชน่กนั  

สําหรับ “อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion)” คือ ความรู้สึกและประสบการณ์ทีmเป็น
ลักษณะเชิงบวก เช่น ความยินดี ความสุข ความพึงพอใจ ความกตัญ�ู และอารมณ์อืmน ๆ ทีm
ยกระดบัจิตใจ อารมณ์เชิงบวกมีความสําคญัตอ่ความเป็นอยูที่mดี ความสามารถในการฟื@นคืน และ
ความพึงพอใจต่อชีวิตโดยภาพรวม อารมณ์เชิงบวกมีส่วนช่วยให้บุคคลรู้สึกได้รับการเติมเต็ม 
สมหวงั เพิmมปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม และยงัสง่เสริมความสามารถในการฟื@นคืนในการรับมือกบัความ
ทุกข์ยากทีmเกิดขึ @นในชีวิต (Fredrickson, ����) การมีการจัดการอารมณ์และการมีสมดุลด้าน
อารมณ์สามารถส่งเสริมความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานซึmงสอดคล้องกับแนวคิดของ 
Hartmann et al. (2020) ทีmระบุว่าอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) ส่งเสริมความสามารถใน
การฟื@นคืนของพนักงาน ในขณะเดียวกันอารมณ์เ ชิงลบ (Negative Emotion) ส่งผลให้
ความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังานลดลงในช่วงทีmองค์กรเกิดวิกฤติ อารมณ์เชิงบวกจงึนบัเป็น
ปัจจยัสําคญัทีmสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของบคุคลได้ 

การศึกษาเพืmอทําความเข้าใจปัจจัยเชิงสาเหตุของความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานของบคุคลจะช่วยให้สามารถตอบสนองความต้องการของบคุคลในการฟื@นคืนหลงัจาก
เผชิญกับสถานการณ์ทีmท้าทายในการทํางาน ซึmงเป็นสิmงทีmหลีกเลีmยงไม่ได้ รวมทั @งยงัสามารถเป็น
ข้อมลูต่อยอดในการพฒันากลยุทธ์และนโยบายขององค์กรอย่างเหมาะสมเพืmอสนับสนุนความ
เป็นอยู่ทีmดีของบคุลากรและองค์กรได้อย่างเต็มทีm และเมืmอพิจารณาเกีmยวกบัช่วงอายขุองวยัทํางาน
ตามการแบ่งช่วงวยัของนกัวิชาการด้านจิตวิทยาพฒันาการจะพบว่าอยู่ในวยัผู้ ใหญ่ (Adult) ซึmง
ครอบคลุมตั @งแต่ช่วงอายุ �²-¨� ปี เป็นช่วงวยัทีmมีความสําคญัต่อการดําเนินชีวิตโดยเฉพาะใน 
ด้านของการปรับตัวทางสังคม วัยผู้ ใหญ่เป็นวัยทีmมีพัฒนาการด้านร่างกายมีสมรรถนะสูงสุด 
ความคิดมีคุณภาพ เวลาทํากิจกรรมใด ๆ ก็ตามจะมาพร้อมกับศักยภาพและความสามารถ
ทางด้านสติปัญญา เป็นวยัแห่งการเปลีmยนผ่านและเปลีmยนแปลง โดยเฉพาะอย่างยิmงในวยัผู้ ใหญ่
ตอนต้น (Early Adulthood) ช่วงอายุตั @งแต่  20-35 ปี ตามลําดับขั @นพัฒนาการของ Deniel 
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Levinson (มณีวรรณ ฉตัรอทุยั, 2542) ภารกิจพฒันาการของวยันี @อย่างแรก คือ เรืmองของอาชีพทีm
ต้องปรับตวัจากคนทีmพึmงพาคนอืmนมารับผิดชอบตวัเองอยา่งเตม็ตวัจงึต้องแสวงหาอาชีพ รับผิดชอบ
ต่อบทบาทหน้าทีmของตนเอง รวมถึงบทบาทในสงัคมและครอบครัว ถือเป็นก้าวแรกของบคุคลใน
การรับผิดชอบตนเอง มีรายได้เป็นของตนเอง มีหน้าทีmการงานหรืออาชีพทีmแน่นอน ช่วงวยัผู้ ใหญ่
ตอนต้นนี @จะเน้นการค้นหาความชอบหรือความถนดัในอาชีพ สร้างความก้าวหน้าในงาน พยายาม
พิสจูน์ความสามารถของตนเองให้เจ้านายและเพืmอนร่วมงานยอมรับ ในขณะเดียวกนัก็สร้างฐานะ 
เพืmอความมัmนคงในชีวิตของตนเองและครอบครัว (นิปัทม์ พิชญโยธิน, ��¨�) เรียกได้วา่เป็นวยัแหง่
การค้นหาตัวตนในมิติของการทํางาน การสร้างรากฐานความมัmนคงให้กับชีวิต สําคัญทีmสุดคือ
ความสําเร็จและความล้มเหลวของแตล่ะภารกิจพฒันาการจะสง่ผลกระทบตอ่กนั (วิริยาภรณ์ อดุม
ระติ, ��¨�) หากบคุคลไม่สามารถพงึพอใจตอ่ผลลพัธ์ของภารกิจดงักลา่วอาจสง่ผลกระทบหรือมี
ความคบัข้องใจต่อไปในภารกิจพฒันาการในช่วงวยัต่อ ๆ ไปได้ สอดคล้องกบัทฤษฎีจิตสงัคมของ 
Erik Erikson ทีmได้อธิบายถึงพฒันาการทางจิตสงัคมในแต่ละช่วงวยั โดยแบ่งพฒันาการออกเป็น
ทั @งหมด 8 ขั @น ช่วงวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นนั @นอยูใ่นระยะพฒันาการในขั @นทีm 6 คือความรักใคร่ใกล้ชิด-การ
แยกตัว (Intimacy vs Isolation) ซึmงหากบุคคลไม่สามารถข้ามผ่านภารกิจพัฒนาการในระยะ
ดังกล่าวหรือทําได้ไม่ดีนัก อาจะทําให้เกิดลักษณะทีmไม่พึงประสงค์หรือก่อให้เกิดปัญหาทาง
บุคลิกภาพ และส่งผลต่อการข้ามผ่านภารกิจพัฒนาการในวัยถัดๆไป ตรงกันข้ามหากบุคคล
สามารถข้ามผ่านภารกิจพฒันาการได้อย่างราบรืmนจะทําให้เกิดลกัษณะบุคลิกภาพทีmพึงประสงค์ 
และช่วยส่งเสริมให้ประสบความสําเร็จในภารกิจพฒันาการขั @นถัดๆไป (ประณต เค้าฉิม, 2549) 
การวิจยัครั @งนี @ ผู้ วิจยัจงึสนใจทีmจะศกึษาปัจจยัทีmสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น  

จากทีmได้กล่าวไว้ในข้างต้นจะเห็นได้ว่าในปัจจุบันผู้ ปฏิบัติงานจะต้องเผชิญกับโลก 
การทํางานทีmมีความผนัผวนและเปราะบาง ดงันั @น ทกัษะด้านการปรับตวั และความสามารถใน 
การรับมือกบัสถานการณ์ดงักลา่วนบัวา่เป็นสิmงทีmมีความสําคญัอยา่งมากในยคุปัจจบุนั โดยเฉพาะ
ในช่วงวยัของการแสวงหาการยอมรับในหน้าทีmการงาน คือ วยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ความสามารถใน 
การฟื@นคืนในการทํางานเป็นทกัษะสําคญัทีmจะทําให้บคุคลสามารถปรับตวั และรับมือกบัความทกุข์
ยากทีmเกิดขึ @นในการทํางานได้ ดงันั @นจากการทบทวนแนวคิดและการศึกษาก่อนหน้า ผู้ วิจยัจึงได้
กําหนดตวัแปรเชิงสาเหตใุนการศึกษาครั @งนี @ คือ บุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
และอารมณ์เชิงบวกเพืmอสร้างองค์ความรู้ทีmเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาบคุลากรในองค์กรและเพืmอ
เป็นพื @นฐานของการศกึษาวิจยัทีmเกีmยวข้องตอ่ไป 

วัตถุประสงค์ 
�. เพืmอศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ

อารมณ์เชิงบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของพนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่
ตอนต้น 
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�. เพืmอศกึษาความสามารถในการทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของ
พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นของบุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ
อารมณ์เชิงบวก 

ความสาํคัญของงานวจัิย 
ความสาํคัญในเชิงทฤษฎี 

การวิจัยครั @งนี @ก่อให้เกิดองค์ความรู้ในเชิงทฤษฎีทีmเกีmยวข้องกับปัจจัยทีmมีความสมัพนัธ์
หรือสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ซึmงช่วยสร้างหลกัฐาน
เชิงประจักษ์ทีmจะสนับสนุนแนวคิดเกีmยวกับปัจจัยทีmส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานในบริบทของสงัคมประเทศไทย 

 
ความสาํคัญในเชิงปฏบัิต ิ

ข้อค้นพบจากการศกึษาบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิง
บวกทีmสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นจะเป็นประโยชน์ตอ่
องค์กรต่างๆในการกําหนดนโยบาย วางแผนพฒันาและเสริมสร้างความสามารถในการฟื@นคืนใน
การทํางาน รวมถึงนักพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ในการพัฒนาบุคลากรในองค์กรเพืmอเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานให้กบับคุลากรในองค์กรได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

ขอบเขตของงานวจัิย 
ประชากรและตัวอย่างวจัิย 

ประชากร ได้แก่ พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ใหญ่ตอนต้นทีmมีอาย ุ20-35 ปี 
ตวัอย่างวิจัย ได้แก่ พนักงานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีอายุ 20-35 ปี ซึmงได้มา

จากการเลือกตวัอยา่งวิจยัตามความสะดวก (convenient sampling) ผู้ วิจยักําหนดขนาดตวัอยา่ง
ขั @นตํmาโดยใช้โปรแกรม G*Power �.� โดยกําหนดรูปแบบสถิติ F-Test แบบ Linear Multiple 
Regression: Fix model, R2 deviation from zero กําหนด Effect size ระดบักลาง = .�� alpha = 
.05 power = .¬� ตวัแปรทํานาย � ตวัแปร ได้ตวัอยา่งวิจยัรวมทั @งหมด ��� คน 
 
ตัวแปรวจัิย 

ตวัแปรวิจยัแบง่ออกเป็นตวัแปรอิสระ และตวัแปรตาม ดงันี @ 
1. ตวัแปรอิสระ (Independent variables) 

1.1 บคุลกิภาพเชิงรุก (Proactive Personality) 
1.2 ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self Compassion) 
1.3 อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) 

2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) 
2.1 ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน (Resilience at Work) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
พนักงานบริษัทเอกชนในวัยผู้ ใหญ่ตอนต้น หมายถึง บุคคลวัยผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีอายุ

ตั @งแต ่20-35 ปี และมีสถานะการจ้างงานในบริษัทเอกชนทั @งแบบพนกังานประจําและสญัญาจ้างทีm
มีอายงุาน � ปีขึ @นไป 

นิยามศัพท์เชิงปฏบัิตกิาร 
1.  ความสามารถในการฟื@น คืนในการ ทํางาน (Resilience at Work) หมายถึ ง 

ความสามารถหรือทักษะของพนักงานบริษัทเอกชนวัยผู้ ใหญ่ตอนต้นในการปรับตัวต่อการ
เปลีmยนแปลงทีmเกิดขึ @นในองค์กร และการจดัการความเครียด หรือสถานการณ์ทีmไม่พงึประสงค์จาก
การทํางานแต่ละวนั บคุคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนในทีmทํางานจะมีกลยทุธ์การดแูลตนเอง
เพืmอสร้างสขุภาวะทางจิตทีmดี เกิดการเรียนรู้จากสถานการณ์ทีmเกิดขึ @น และเตรียมพร้อมรับมือกบั
สถานการณ์ในอนาคต โดยความสามารถในการฟื@นคืนในทีmทํางานเป็นทกัษะ ซึmงสามารถเรียนรู้ 
ฝึกฝน และพฒันาได้ วดัได้โดยแบบวดัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน ทีmผู้ วิจยัปรับปรุง
จากฉบับภาษาไทยของ กัณฐก ขวัญยืน (��¨�) ทีmพัฒนาขึ @นตามแนวคิดของ Winwood et al. 
(2013) โดยปรับภาษาให้เข้าใจง่ายขึ @นตามข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ แบบวัดมีลักษณะ
ประมาณค่า 5 ระดับ ตั @งแต่ 1 หมายถึงไม่เห็นด้วยอย่างยิmง จนถึง 5 หมายถึงเห็นด้วยอย่างยิmง 
พนกังานทีmได้คะแนนจากแบบวดัสงูกวา่หมายความวา่เป็นผู้ ทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนในการ
ทํางานมากกวา่พนกังานทีmได้คะแนนจากแบบวดัตํmากวา่ 

2. บุคลิกภาพเชิงรุก (Proactive Personality) หมายถึง แนวโน้มอุปนิสัยหรือลักษณะ
ของพนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีความคิดริเริmม กระตือรือร้นเพืmอการพฒันาตนเอง
และบรรลุเป้าหมาย มีความกระตือรือร้นในการกําหนดสภาพแวดล้อมของตน มีแนวทาง 
การตดัสินใจในการรับมือกบัปัญหาทีmเกิดขึ @นในเชิงรุก พร้อมเผชิญและปอ้งกนัปัญหาและข้อจํากดั
ในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ วดัได้โดยแบบวดับุคลิกภาพเชิงรุกของ Bateman and Crant 
(1993) ทีmผู้ วิจัยได้แปลเป็นฉบับภาษาไทย แบบวัดมีลักษณะประมาณค่า 5 ระดับ ตั @งแต่ 1 
หมายถึงไม่เคยเลยจนถึง 5 หมายถึงเป็นประจํา พนักงานทีmได้คะแนนจากแบบวัดสูงกว่า
หมายความวา่เป็นผู้ ทีmมีบคุลกิภาพเชิงรุกมากกวา่พนกังานทีmได้คะแนนจากแบบวดัตํmากวา่ 

3. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self Compassion) หมายถึง ความสามารถของ
พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นในการตระหนกัรู้ถึงความทกุข์ทีmเกิดขึ @นกบัตนเอง โดยไม่
หลีกเลีmยงหรือละเลยความทกุข์นั @น และสามารถยอมรับความทกุข์ทีmเกิดขึ @นได้ ตลอดจนการบรรเทา
ความทกุข์ด้วยความเมตตา และเข้าใจธรรมชาติของความไมส่มบรูณ์แบบของมนษุย์ ของพนกังาน
บริษัทเอกชนในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น วดัได้โดยแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองของ Neff and 
Tóth-Király (2022) ทีmผู้ วิจัยได้แปลเป็นฉบับภาษาไทย แบบวัดมีลักษณะประมาณค่า � ระดับ 
ตั @งแต่ 1 หมายถึงน้อยมากหรือไม่เคยเลย จนถึง 5 หมายถึงบอ่ยครั @งหรือเป็นประจํา พนกังานทีmได้
คะแนนจากแบบวดัสงูกวา่หมายความวา่เป็นผู้ ทีmมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมากกวา่พนกังานทีm
ได้คะแนนจากแบบวดัตํmากวา่ 
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4. อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) หมายถึง ความรู้สกึ อารมณ์ และประสบการณ์
ในเชิงบวก เช่น ความหวัง ความสุข การมองโลกในแง่ดีของพนักงานบริษัทเอกชนวัยผู้ ใหญ่
ตอนต้น ซึmงสง่ผลตอ่ความเป็นอยูที่mดี เพิmมความรู้สกึมีคณุคา่ สง่ผลดีตอ่ความสามารถในการฟื@นคืน 
และความพึงพอใจต่อชีวิตโดยภาพรวม วัดได้โดยแบบวัดอารมณ์เชิงบวกของ Watson et al. 
(1988) ทีmผู้ วิจัยได้แปลเป็นฉบับภาษาไทย แบบวัดมีลักษณะประมาณค่า � ระดับ ตั @งแต่ 1 
หมายถึงน้อยมากหรือไม่เคยเลย จนถึง 5 หมายถึงบ่อยครั @งหรือเป็นประจํา พนกังานทีmได้คะแนน
จากแบบวดัสงูกว่าหมายความว่าเป็นผู้ ทีmมีอารมณ์เชิงบวกมากกว่าพนกังานทีmได้คะแนนจากแบบ
วดัตํmากวา่ 
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บทที5 2 
เอกสารและงานวจิยัที5เกี5ยวข้อง 

 
ผู้ วิจยัได้นําเสนอการศกึษาเอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบังานวิจยัในครั @งนี @ตามหวัข้อ

ดงัตอ่ไปนี @ 
�. วยัผู้ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) 

�.� ความหมายของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
�.� ภารกิจพฒันาการของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 

�. ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน (Resilience at Work) 
�.� ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
�.� ความสําคญัของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
�.� แนวคิดและทฤษฎีทีmเกีmยวข้องกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
�.¦ องค์ประกอบของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
�.� การวดัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน  

3. บคุลกิภาพเชิงรุก (Proactive Personality) 
3.1 ความหมายของบคุลกิภาพเชิงรุก 
3.2 องค์ประกอบของบคุลกิภาพเชิงรุก 
3.3 การวดับคุลกิภาพเชิงรุก 
3.4 งานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบับุคลิกภาพเชิงรุกและความสามารถในการฟื@นคืนใน

การทํางาน 
4. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self Compassion) 

4.1 ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
4.2 องค์ประกอบของความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
4.3 การวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
4.4 งานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและความสามารถในการ

ฟื@นคืนในการทํางาน 
5. อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) 

5.1 ความหมายของอารมณ์เชิงบวก 
5.2 องค์ประกอบของอารมณ์เชิงบวก 
5.3 การวดัอารมณ์เชิงบวก 
5.4 งานวิจัยทีmเกีmยวข้องกับอารมณ์เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืนใน

การทํางาน 
6. กรอบแนวคิดในการวิจยั 
7. สมมติฐานในการวิจยั 
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1. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
ผู้ วิจยัสนใจศกึษาความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ซึmงเป็น

บคุคลทีmมีอายรุะหว่าง 20-35 ปีโดยหวัข้อวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นประกอบด้วยหวัข้อความหมายของวยั
ผู้ใหญ่ตอนต้น และภารกิจพฒันาการของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น รายละเอียดดงันี @ 

1.1 ความหมายของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
วัยผู้ ใหญ่ (Adult) เป็นวัยทีmมีพัฒนาการและความเจริญอย่างเต็มทีmในทุก ๆ ด้าน มี 

ความพร้อมทีmจะมีสถานภาพทางสังคมร่วมกับบุคคลอืmน เกิดการเปลีmยนแปลงทั @งด้านร่างกาย 
ความสนใจ ทศันคติหรือพฤติกรรม และมีความกดดนัทางสงัคมให้บคุคลต้องปรับตวัอยูเ่สมอ และ
นบัเป็นวยัทีmมีระยะเวลายาวนานทีmสดุในช่วงชีวิตของบคุคล ซึmงนกัจิตวิทยาพฒันาการได้แบ่งช่วง
วยัผู้ ใหญ่เป็นช่วง ๆ ตามการเปลีmยนแปลงในหลาย ๆ ด้าน (ประณต เค้าฉิม, ��¦¬) สําหรับการ
วิจยัครั @งนี @ผู้ วิจยัได้ศกึษาการแบ่งช่วงวยัตามลําดบัขั @นพฒันาการของ Deniel Levinson อ้างถึงใน 
มณีวรรณ ฉตัรอทุยั (��¦�) ดงันี @ วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นและการก้าวเข้าสูว่ยัผู้ ใหญ่ อายตุั @งแต่ 20 ปีขึ @น
ไป วยัผู้ ใหญ่ตอนกลางและช่วงลงหลกัปักฐาน อายตุั @งแต ่30 กวา่ปีขึ @นไป และวยัผู้ ใหญ่ตอนปลาย 
อายตุั @งแต่ 60 ปีขึ @นไป สําหรับวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น (Early Adulthood) ซึmงเป็นกลุม่เปา้หมายของการ
วิจยัครั @งนี @ คือ บคุคลทีmมีอายตุั @งแต ่20-35 ปี เป็นช่วงวยัทีmมีพฒันาการทางด้านร่างกายอย่างเต็มทีm
สมบรูณ์ และสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นช่วงเวลาของการปรับตวัต่อวิถีชีวิตแบบ
ใหม่ ต้องพบเจอความคาดหวังของบุคคลรอบตัว รวมไปถึงความคาดหวังทางสงัคม เช่น การ
ประกอบอาชีพ การวางรากฐาน การสร้างครอบครัว เป็นต้น เป็นวยัแห่งการเลือกแนวทางการ
ดําเนินชีวิต จึงเป็นช่วงเวลาทีmมีความยากลําบากสําหรับบุคคล และต้องปรับตัวเพืmอให้ผ่าน
ช่วงเวลาเหลา่นี @ไปได้ด้วยตนเอง โดยไมมี่ใครคอยช่วยเหลืออยา่งในวยัเดก็ การประกอบอาชีพเป็น
สิmงทีmจําเป็นและสําคญัของช่วงวยันี @ เนืmองจากเป็นเครืmองชี @วดัการเข้าสูช่่วงวยัผู้ ใหญ่ บทบาทนี @ทําให้
บคุคลรู้สกึมีอิสระเสรีในการใช้ชีวิตมากขึ @น มีหน้ามีตา มีความมัmนคงทางจิตใจ ได้รับการยอมรับใน
สังคม (ศรีเรือน แก้วกังวาล, ��¦¬) ตามทีm Lefrancois (1993) อ้างถึงใน ศรีเรือน แก้วกังวาล 
(2549) วา่ความไมร่าบรืmนในการประกอบอาชีพของช่วงวยันี @เกิดจากหลากหลายสาเหตผุสมผสาน
กนั เช่น ลกัษณะงานไม่ตรงตามความสนใจหรือบคุลิกภาพและความสามารถของบคุคล ขาดการ
เตรียมตวั ขาดทกัษะในการประกอบอาชีพ ไม่สามารถปรับตวัให้เข้ากบัเพืmอนร่วมงานหรือเจ้านาย
ได้ เป็นต้น การขอความช่วยเหลือหรือคําแนะนําในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น อาจทําให้ถกูตําหนิหรือถกูดู
แคลนได้ทําให้วยันี @ลงัเลทีmจะขอความช่วงเหลือจากบคุคลอืmนจงึเป็นสาเหตใุห้เกิดความยากลําบาก
ในการปรับตวั นอกจากนี @สาเหตขุองความยากลําบากในการปรับตวัยงัเกิดได้จากการเตรียมความ
พร้อมในการเผชิญปัญหาทีmยังคงมีไม่มากนักในช่วงวัยนี @ รวมทั @งบุคคลไม่สามารถเรียนรู้และ
ปรับตัวให้ดีได้ในทุก ๆ ด้านในเวลาเดียวกันจึงอาจทําให้บุคคลในช่วงวัยผู้ ใหญ่ตอนต้นต้องใช้
ความพยายามและความสามารถในการรับมือกบัการเปลีmยนแปลงทีmเกิดขึ @นเพืmอให้ผ่านช่วงวยันี @ไป
ได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
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1.2 ภารกจิพัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
ภารกิจพัฒนาการ (Development Task) ของวัยผู้ ใหญ่ตอนต้นส่วนมากจะเป็น 

การปรับตวัและการรับมือกบัความคาดหวงัทางสงัคม ซึmงมีอิทธิพลตอ่บคุคลตั @งแตก่่อนทีmจะก้าวเข้า
สู่วยัผู้ ใหญ่ โดย Havighurst อ้างถึงใน ประณต เค้าฉิม (2549) ระบวุ่าภารกิจพฒันาการของวยันี @
ประกอบด้วย 

1) เริmมต้นในการประกอบอาชีพ วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นนี @บุคคลต้องใช้เวลาและพลงังาน
สว่นมากไปกบัการทํางาน การค้นหาอาชีพทีmตรงกบัความสนใจ ความสามารถและบคุลิกภาพของ
ตน จึงทําให้บุคคลมุ่งเน้นและให้ความสําคญักับการทํางานประกอบอาชีพ จนทําให้บุคคลอาจ
เลืmอนเวลาในการหาคู่ครองออกไป หรือแม้กระทัmงละทิ @งความสขุในชีวิตส่วนตวั เพืmอความสําเร็จ
ของงาน (ธีระชน พลโยธา, 2565) 

2) เลือกคู่ครอง วัยผู้ ใหญ่ตอนต้นเป็นวัยทีmเริmมสร้างความสมัพันธ์ใกล้ชิด ประเมิน
ความเข้ากนัได้ของคู่รักและตดัสินใจเกีmยวกบัความสมัพนัธ์ในระยะยาว ไปจนถึงการหมั @นหมาย
และการแตง่งาน 

3) เรียนรู้ทีmจะอยูก่บัคูค่รอง หลงัจากแตง่งานแล้วจะมีช่วงเวลาทีmบคุคลต้องเรียนรู้และ
ปรับตวัทีmจะใช้ชีวิตคู่ร่วมกบัคู่ครองทีmตนเลือกในด้านต่างๆ เช่น การควบคมุอารมณ์ หรือการปรับ
ลกัษณะนิสยับางอยา่งเพืmอให้สามารถอยูร่่วมกบัคูค่รองได้อยา่งราบรืmนและมีความสขุ 

4) เริmมต้นครอบครัว การตดัสนิใจมีบตุรคนแรกกบัคูค่รองอยา่งประสบความสําเร็จ 
5) การอบรมเ ลี @ยงดูบุตร  การตัดสินใจมีบุตรนั @น  จะทําใ ห้คู่ สา มีภรรยามี 

ความรับผิดชอบทีmยิmงใหญ่ และเพืmอบรรลคุวามรับผิดชอบนี @บคุคลต้องเรียนรู้ทีmจะตอบสนองความ
ต้องการทางด้านร่างกายและอารมณ์ของบตุร เรียนรู้วิธีการจดัการ ปรับตวั ปรับตารางเวลาของตน
ให้เข้าการเจริญเติบโตของบตุร  

6) การจดัการบ้านเรือน บ้านถือเป็นศนูย์กลางของครอบครัว บคุคลต้องเรียนรู้วิธีการ
บริหารจดัการงบประมาณและการดูแลรักษาภายในบ้าน เช่น การรักษาความสะอาด การซ่อม
บํารุงอปุกรณ์ของใช้ภายในบ้าน การรักษาความปลอดภยั การรับประทานอาหารทีmดีต่อสขุภาพ 
เป็นต้น 

7) มีความรับผิดชอบในฐานะของพลเมืองทีmดี วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นนี @นอกเหนือจากการมี
หน้าทีmทีmต้องรับผิดชอบภายในบ้านของตนแล้วนั @น ยงัต้องมีบทบาทในการรับผิดชอบทางสงัคมอืmนๆ 
เช่น กลุม่เพืmอนบ้าน ชมุชน ศาสนา การเมือง เป็นต้น 

8) ค้นหากลุม่ทางสงัคมทีmพงึพอใจ วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นนี @บคุคลจะพยายามสร้างตวัตน
ในแวดวงกลุ่มสังคมของตน อาจรวมไปถึงกลุ่มชุน การเป็นอาสาสมัคร หรือการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมตา่งๆของชมุชน มีสว่นในการสนบัสนนุความเป็นอยูที่mดีของบคุคลอืmนๆในสงัคม 

การเรียนรู้ภารกิจพฒันาการในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นนี @จะเป็นไปอย่างราบรืmน เมืmอบุคคลมี
พื @นฐานพฒันาการทีmดีจากช่วงวยัก่อนหน้า ในขณะเดียวกนัการเรียนรู้ในภารกิจพฒันาการในช่วง
วัยนี @ก็มีความสําคัญอย่างมากในการประสบความสําเร็จ และความสุขในด้านต่าง ๆ ของชีวิต 
สอดคล้องกบั วิริยาภรณ์ อดุมระติ (��¨�) ทีmได้กล่าวไว้ว่าวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นเป็นวยัแห่งการค้นหา
ตวัตนในมิติของการทํางาน การสร้างรากฐานความมัmนคงให้กบัชีวิต ทีmสําคญัทีmสดุคือความสําเร็จ
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และความล้มเหลวของแต่ละภารกิจพฒันาการจะส่งผลกระทบต่อกันหากบุคคลไม่สามารถพึง
พอใจต่อผลลัพธ์ของภารกิจดังกล่าวอาจส่งผลกระทบหรือมีความคับข้องใจต่อไปในภารกิจ
พฒันาการในชว่งวยัตอ่ ๆ ไปได้ 

การศกึษาวิจยัของ Matud et al. (2020) พบวา่ วยัผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงเวลาสําคญัของ
ชีวิตทีmนํามาซึmงการเปลีmยนแปลง เช่น การจดัการชีวิตของตนเอง ความสมัพนัธ์ การศกึษา และการ
ทํางานซึmงสามารถสร้างความเครียดและความทุกข์ทางจิตใจให้กับบุคคลในช่วงวัยนี @ได้ ระดับ
ความเครียดมีความสมัพนัธ์กบัวิธีการรับมือกบัปัญหา การรับรู้คณุค่าในตวัเอง และการได้รับการ
สนบัสนนุทางสงัคมโดยเพศหญิงมีโอกาสทีmจะมีความเครียดเรื @อรังยาวนานกวา่เพศชาย สอดคล้อง
กบัการศกึษาวิจยัของ Brito and Soares (2023) พบวา่ มีความสมัพนัธ์เชิงบวกระหวา่งมิติของวยั
ผู้ ใหญ่ตอนต้นกบัความเป็นอยู่ทีmดี และจดุแข็งส่วนบคุคล พบความสมัพนัธ์เชิงลบระหว่างตวัแปร
ข้างต้นกับภาวะซึมเศร้า วัยผู้ ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงเปลีmยนผ่านระหว่างวัยรุ่นและวัยผู้ ใหญ่ ใน
ระหว่างทีmบคุคลสํารวจบทบาทและความเป็นไปได้ทีmแตกต่างกนั ช่วงวยันี @มกัต้องเผชิญกบัปัจจยั
ต่างๆทีmทําให้เกิดความเครียด และรับมือกบัความไม่แน่นอนอย่างมาก ซึmงสามารถเพิmมความเสีmยง
ของภาวะซมึเศร้า ปัญหาสขุภาพจิต และปัญหาการปรับตวัของบคุคลได้ 

ผู้ ใหญ่วยัทํางานเป็นวยัทีmจะต้องปรับตวัในมิติต่าง ๆ ของชีวิต โดยเฉพาะการปรับตวัใน
มิติของการทํางาน นอกจากนี @ โลกการทํางานในปัจจบุนัทีmมีการเปลีmยนแปลงอย่างรวดเร็ว ผนัผวน
และเปราะบาง ความสามารถในการปรับตวัและรับมือกบัสถานการณ์ต่าง ๆ จึงเป็นคณุลกัษณะ
สําคญัของคนวยันี @ การวิจยัครั @งนี @ ผู้ วิจยัจึงสนใจศึกษาความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
ซึmงเกีmยวข้องกบัความสามารถในการปรับตวัและรับมือกบัสถานการณ์ความยากลําบากทีmเกิดขึ @นใน
การทํางานของบุคคล หวัข้อถัดไป ผู้ วิจัยได้ทบทวนแนวคิด เอกสารและงานวิจัยทีmเกีmยวข้องกับ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 

2. ความสามารถในการฟื8นคืนในการทาํงาน 
จากการค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัทีmผ่านมาในประเทศไทย มีนกัวิชาการได้แปลคําว่า 

Resilience ไว้อย่างหลากหลาย เช่น ความยืดหยุ่น (ภทัรพร ธนาคณุ และบวัทอง สว่างโสภากลุ, 
��¨¦) ความหยุ่นตวั (สขุมุา อรุณจิต, ��¨©) หรือความเข้มแข็งทางจิตใจ (เกณิกา จิรัชยาพร และ
ทิพย์ภา เชษฐ์เชาวลิต, ���²) ทั @งนี @ผู้ วิจยัสนใจศึกษาบุคคลทีmอยู่ในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น ผ่านบริบท
ของการทํางานในองค์กร จึงเลือกใช้คําว่า “ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน” ของวัย
ผู้ ใหญ่ตอนต้น โดยหวัข้อความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานประกอบด้วยหวัข้อความหมาย
ของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน ความสําคญัของความสามารถในการฟื@นคืนในการ
ทํางาน แนวคิดและทฤษฎีของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน องค์ประกอบของ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน และการวดัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
รายละเอียดดงันี @ 

2.1 ความหมายของความสามารถในการฟื8นคืนในการทาํงาน 
Moran et al. (2021) ได้ให้ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานไว้

ว่าเป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัวให้เข้ากับความทุกข์ยากอย่างมีประสิทธิภาพ 



 

13 

 

สามารถตอบสนองตอ่สถานการณ์ฉกุเฉินทีmหลากหลายอย่างมีประสิทธิภาพ พฒันาและทํางานได้
อย่างมีประสิทธิภาพในช่วงทีmต้องเผชิญกบัความทกุข์ยาก ตลอดจนสามารถเตรียมความพร้อมใน
เชิงรุกสําหรับสถานการณ์ทกุข์ยากทีmอาจเกิดขึ @นในอนาคต 

Malik and Garg (2018) ให้ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานวา่
เป็นความสามารถของแต่ละบคุคลในการจดัการสถานการณ์ทีmไม่พึงประสงค์และความเครียดใน
แต่ละวนัของการทํางาน และยงัคงมีสขุภาพทีmดี ฟื@นตวัและเรียนรู้จากความพ่ายแพ้ทีmไม่คาดคิด 
และเตรียมพร้อมสําหรับความท้าทายในอนาคตแบบเชิงรุก ซึmงแสดงให้เห็นถึงความสามารถทีm
เพิmมขึ @น การเติบโตทางวิชาชีพ และความสามารถในการจดัการกับความท้าทายในอนาคตในทีm
ทํางาน 

Warner and April (2012) ให้ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ว่าเป็นความสามารถในการฟื@นคืนจากความทกุข์ยาก การเปลีmยนแปลงทั @งด้านบวกและด้านลบ 
เช่น ความรับผิดชอบทีmเพิmมขึ @น เป็นความสามารถในการมุ่งเน้นงานอย่างมีประสิทธิภาพ และ
เชืmอมต่อกับเป้าหมาย ภารกิจขององค์กร แม้ในขณะทีmประสบกับช่วงเวลาทีmยากลําบาก เช่น  
การเปลีmยนแปลงผู้ นํา การปรับเปลีmยนกลยุทธ์องค์กร การริเริmมหรือเปลีmยนแปลงในสิmงทีmสําคัญ  
การเริmมใช้เทคโนโลยีใหม่ๆ  การควบรวมกิจการ และการลดขนาดกิจการ เป็นต้น 

American Psychological Association (2020) ให้ความหมายของความสามารถใน 
การฟื@นคืนในการทํางานว่าเป็นความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน คือ ความสามารถใน 
การปรับตวั และคืนกลบั เมืmอต้องเผชิญกับความท้าทาย ความทุกข์ยาก และความเครียดในทีm
ทํางาน 

สําหรับในประเทศไทยนั @นการศึกษาความสามารถในการฟื@นคืนส่วนใหญ่จะเป็น
การศกึษาในบริบทด้านสขุภาพ (อรุณลกัษณ์ คงไพศาลโสภณ, 2556) บริบทการศกึษา (พิมพ์พร 
บวัทอง, 2562) หรือศกึษากบัผู้ประสบภยัพิบติั (นภชนก สขุประเสริฐ, 2553) แตย่งัขาดการศกึษา
ความสามารถในการฟื@นคืนในบริบทของการทํางาน ซึmงเกีmยวข้องกับกําลังแรงงานสําคัญใน 
การขบัเคลืmอนเศรษฐกิจ โดยผู้ วิจยัพบการศึกษาของ กณัฐก ขวญัยืน (��¨�) ทีmได้ศึกษาเกีmยวกบั
ปัจจยัระดบับคุคล ระดบักลุม่ และระดบัองค์การ และกระบวนการเกิดการฟื@นคืนสูส่ภาวะปกติใน
การทํางานของพนกังานในธุรกิจประกนัวินาศภยั กลุ่มตวัอย่างเป็นบคุลากรระดบับริหารจํานวน 
15 คนและบุคลากรระดบัพนักงานจํานวน 750 คน จากบริษัททีmประกอบธุรกิจประกันวินาศภยั
จํานวน 15 แหง่ ซึmงการศกึษาข้างต้นนี @ได้ให้ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในทีmทํางาน
ไว้ว่าเป็นความสามารถ หรือทกัษะของบคุคลทีmเกิดขึ @นได้จากการเรียนรู้ ฝึกฝน และพฒันา เพืmอใช้
ในการรับมือและจดัการกบัความเครียด สถานการณ์ทีmยากลําบาก และเหตกุารณ์อนัไมพ่งึประสงค์
จากการทํางาน 

จากการทบทวนความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในบริบทของการทํางานใน
องค์กร ผู้ วิจัยจึงให้ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานว่าหมายถึง
ความสามารถหรือทักษะของบุคคลในการปรับตัวต่อการเปลีmยนแปลงทีmเกิดขึ @นในองค์กร และ 
การจัดการความเครียด หรือสถานการณ์ทีmไม่พึงประสงค์จากการทํางานแต่ละวัน บุคคลทีmมี
ความสามารถในการฟื@นคืนในทีmทํางานจะมีกลยุทธ์การดแูลตนเองเพืmอสร้างสขุภาวะทางจิตทีmดี 
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เกิดการเรียนรู้จากสถานการณ์ทีmเกิดขึ @น และเตรียมพร้อมรับมือกับสถานการณ์ในอนาคต โดย
ความสามารถในการฟื@นคืนในทีmทํางานเป็นทกัษะ ซึmงบคุคลสามารถเรียนรู้ ฝึกฝน และพฒันาได้ 

 
2.2 ความสาํคัญของความสามารถในการฟื8นคืนในการทาํงาน 
American Psychological Association (2020) อธิบายไว้วา่ความสามารถในการฟื@นคืน

ในการทํางาน คือ ความสามารถในการปรับตัว และคืนกลับ เมืmอต้องเผชิญกับความท้าทาย  
ความทกุข์ยาก และความเครียดในทีmทํางาน ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานสามารถมี
ประโยชน์มากมาย รายละเอียดดงันี @ 

1) เพิmมประสิทธิภาพการทํางาน คือ บุคคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางาน มีความพร้อมในการจดัการกบัความท้าทายและพร้อมเผชิญกบัความพ่ายแพ้ จะให้
บคุคลมีสมาธิและตดัสนิใจได้อยา่งมีประสทิธิภาพแม้กําลงัเผชิญอยูใ่นสถานการณ์ทีmยากลําบาก 

2) พฒันาทกัษะการแก้ปัญหา คือ ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานช่วยให้
บคุคลพฒันาทกัษะการแก้ปัญหาทีmแข็งแกร่ง คิดวิธีการแก้ปัญหาในทีmทํางานได้อยา่งสร้างสรรค์ 

3) มีสุขภาพจิตทีmดีขึ @น คือ บุคคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน มี
โอกาสน้อยทีmจะประสบกับความเหนืmอยหน่ายและผลกระทบด้านสุขภาพจิตทีmเกีmยวข้องกับ
ความเครียดในทีmทํางาน 

4) พลวตัของทีมทีmดีขึ @น คือ ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานช่วยให้บุคคล
สามารถทํางานร่วมกบัผู้ อืmนได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ @น ส่งเสริมพลวตัของทีมในเชิงบวก และ
ความสมัพนัธ์ทีmแน่นแฟน้ยิmงขึ @น กบัเพืmอนร่วมงาน 

5) พัฒนาความพึงพอใจในงาน คือ บุคคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานจะมีความพร้อมมากขึ @นในการจดัการกับงานทีmต้องรับผิดชอบ ซึmงจะนําไปสู่ความพึง
พอใจในงานทีmเพิmมขึ @น และอตัราการลาออกทีmลดลง 

6) เพิmมศักยภาพในการเป็นผู้ นํา คือ บุคคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานมักจะแสดงคุณสมบติัความเป็นผู้ นําทีmแข็งแกร่ง รวมถึงความสามารถในการกํากับ
อารมณ์ภายใต้แรงกดดนั และตดัสนิใจเมืmอเผชิญกบัสถานการณ์ความไมแ่น่นอนในทีmทํางาน 

Sanhokwe and Takawira (2022) อธิบายไว้ว่าความสามารถในการฟื@นคืนทีmสูงขึ @น
สามารถลดความเครียดในสถานทีmทํางาน เพิmมการตดัสินใจทีmมีคณุภาพ ลดการใช้วนัลาป่วย และ
ส่งเสริมความพึงพอใจในงานทีmสูงขึ @น ในขณะเดียวกันยังมีผลการศึกษาทีmแสดงให้เห็นว่า
ความสามารถในการฟื@นคืนมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกับความสขุในการทํางาน ความพึงพอใจใน
งาน การปฏิบติังาน และความมุ่งมัmนขององค์กร (Walpita & Arambepola, 2020) นอกเหนือจาก
การเป็นตัวแปรทํานายผลการปฏิบัติงานทีmสําคัญแล้ว ยังพบว่าความสามารถในการฟื@นคืน
เกีmยวข้องกับการมีส่วนร่วมในการทํางาน (Kašpárková et al., 2018) และพบว่าพนักงานทีmมี
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานมีสขุภาพทีmดีขึ @น (Llorens Gumbau & Salanova, 2011) 
นอกจากนี @ Lim and Kim (2020) ยังรายงานว่าความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานช่วย
ปรับปรุงคณุภาพชีวิตทางวิชาชีพของเจ้าหน้าทีmพยาบาล และ Chadwick and Raver (2020) และ 
Malik and Garg (2018) ยังได้ศึกษาเกีmยวกับความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความสามารถใน 
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การฟื@นคืนและพฤติกรรมการทํางาน พบวา่ การพฒันาความสามารถในการฟื@นคืนมีประสิทธิภาพ
ในการส่งเสริมสขุภาพจิตและความเป็นอยู่ทีmดีของพนกังานตลอดจนส่งผลต่อประสิทธิภาพการ
ทํางานทีmดีขึ @นด้วย (Pipe et al., 2012)  

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยทีmเกีmยวข้องกับความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานสามารถสรุปได้วา่บคุคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานจะสามารถฟื@นตวั
จากความพ่ายแพ้ จัดการความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังรักษาประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลการทํางานแม้จะอยู่ในสถานการณ์ทีmท้าทาย บคุคลจะสามารถยืดหยุ่นและปรับตวัได้ 
และสามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ทีm เปลีmยนแปลงหรือความต้องการใหม่  ๆ ใน
สภาพแวดล้อมการทํางานได้อย่างรวดเร็วความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานนับว่าเป็น
ลักษณะสําคัญของบุคคล นอกจากจะช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับสถานการณ์และ 
ความท้าทายทีmยากลําบากด้วยความเป็นมืออาชีพแล้วก็ยังช่วยให้บุคคลสามารถรักษาระดับ 
ความเป็นอยูที่mดี และสขุภาพจิตทีmดีในการทํางานอีกด้วย 

 
2.3 แนวคดิและทฤษฎีที#เกี#ยวข้องกับความสามารถในการฟื8นคืนในการทาํงาน 
แนวคิดเกีmยวกบัความสามารถในการฟื@นคืน (Resilience) เกิดขึ @นจากนกัวิชาการสาขา

จิตวิทยาพฒันาการในช่วงปี ค.ศ.1970 และค.ศ. 1980 โดย Norman Garmezy, Emmy Werner 
และ Michael Rutter ได้ศึกษากับกลุ่มตวัอย่างเด็กยากไร้ในฮาวายเพืmอทําความเข้าใจเกีmยวกับ 
การทีmบุคคลทีmมีเหตุให้ต้องเผชิญกับสถานการณ์ยากลําบาก เช่น ความยากจน การโดนทารุณ
กรรม หรือปัญหาทางด้านครอบครัว เป็นต้น แตย่งัสามารถเจริญเติบโตและประสบความสําเร็จใน
แนวโน้มเชิงบวกได้แม้จะเคยได้เผชิญกบัประสบการณ์เลวร้ายก็ตาม ในขณะทีmบางคนกลบัยงัติด
ค้างหรือยอมจํานนให้กบัผลลพัธ์ในเชิงลบ ความสามารถในการฟื@นคืนได้พฒันาครอบคลมุไปยงั
สาขาวิชาอืmน ๆ ในภายหลัง รวมถึงสาขาจิตวิทยา สังคมวิทยาและพฤติกรรมองค์กร โดย
ความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนจะถกูตีความไปตามแตล่ะบริบทของการศกึษา 

สําหรับแนวคิดทีmเกีmยวข้องกับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน Van Breda 
(2011) ได้พัฒนาแนวคิด Resilient Workplace มาจาก McCubbin (2005) ซึmงเดิมได้กล่าวถึง
ความสามารถในการฟื@นคืนในบริบทของครอบครัว เนืmองจากเขาเชืmอว่าระบบของครอบครัวและ
ระบบขององค์กรมีรูปแบบคล้ายคลึงกนัจึงได้เปลีmยนจากระบบครอบครัวเป็นระบบสงัคม โดยได้
พฒันาแบบจําลองของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน ดงันี @ 
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ภาพประกอบ � แบบจําลอง Resilience in workplace ของ Van Breda (2011) 

จากภาพแบบจําลองข้างต้นอธิบายได้ดงันี @ 
ปัจจยัก่อความเครียด (Stressor) ทีmมาของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานนั @น

ต้องเกิดมาจากความเครียด ความทกุข์ยากทีmเข้ามากระทบกบัตวับคุคล ซึmงในบริบทขององค์กรนั @น
มีความเครียดและแรงกดดนัหลายประเภททีmสามารถเกิดขึ @นได้ยกตวัอยา่งเช่น เกิดวิกฤติเศรษฐกิจ
ถดถอย บคุลากรถกูกดดนัในประสทิธิภาพการทํางานทีmเพิmมขึ @น การถกูเลกิจ้าง เป็นต้น  

ปัจจัยเสีmยง (Risk Factors) แบ่งออกเป็น � องค์ประกอบ คือ �) ความเครียดจาก
ภายนอก หมายถึงความเครียดจากปัจจัยอืmน ๆ นอกองค์กร แต่สามารถสร้างผลกระทบกับ 
การทํางานได้ เช่น วิกฤติทางเศรษฐกิจ การเปลีmยนแปลงด้านสิmงแวดล้อม การเปลีmยนแปลงทาง
การเมือง เป็นต้น �) ความเครียดจากภายใน หมายถึง ความเครียดทีmเกิดขึ @นภายในองค์กร ซึmง
สง่ผลกระทบตอ่การทํางานทีmมีความยากลําบากขึ @นของบคุลากรในภาพรวม เช่น การเปลีmยนแปลง
ผู้บริหาร การบริหารงานทีmผิดพลาด การฉ้อโกง เป็นต้น และ �) ความเครียดของบคุลากร หมายถงึ 
ความเครียดสว่นบคุคลของพนกังานในองค์กร ซึmงอาจเกิดจากครอบครัว ความสมัพนัธ์สว่นบคุคล 
ความกังวลด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ปัจจัยเหล่านี @ก็สามารถส่งผลกระทบในให้เกิด
ความเครียดในการทํางานได้เช่นกนั 

ปัจจัยป้องกัน (Protective Factors) แบ่งออกเป็น ¦ องค์ประกอบ คือ �) เครือข่าย
สนบัสนนุ (Supportive networks) หมายถึง คณุภาพของความสมัพนัธ์ ระดบัความไว้เนื @อเชืmอใจ 
ความเป็นห่วงเป็นใยและความเข้าอกเข้าใจของบุคลากรภายในองค์กรทั @งในระดับผู้บริหารสู่
พนกังานและกบัเพืmอนพนกังานในระดบัเดียวกนั ซึmงรวมไปถึงความสมัพนัธ์ขององค์กรและชมุชน
โดยรอบด้วย �) การแก้ไขปัญหา (Problem solving) หมายถงึ ความสามารถขององค์กรหรือระบบ
ทีmมีต่อการตอบสนองต่อปัญหาทีmเกิดขึ @นอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การออกนโยบายเพืmอแก้ไข
ปัญหาทีmเกิดขึ @น หรือการใช้เครืmองมือเข้ามาสนบัสนนุการทํางานเพืmอลดโอกาสในการผิดพลาดและ
สร้างผลงานทีmมีประสิทธิภาพมากขึ @น เป็นต้น �) การประเมิน (Appraisal) หมายถึง การรับรู้ของ
องค์กรทีmมีต่อความกดดัน หรือความท้าทายทีmเกิดขึ @นและสามารถจัดการกับสิmงทีmจะเกิดขึ @นใน
อนาคตได้ และ ¦) ความสมดลุ (Harmony) หมายถึง ความสมดลุขององค์กรทีmมีเกีmยวกบังานและ

ปัจจัยกอ่ความเครียด ปัจจัยเสี2ยง ปัจจัยปอ้งกัน ผลลพัธ์ 

องค์รวมหลายมิติ 

ความเป็นอยู่ที/ดีของบุคลากร 

 ก 

ค 
ข 

ก. บุคลากร 

ข. สิ4งแวดล้อมภายใน 

ค. สิ4งแวดล้อมภายนอก 

เครือข่าย

สนับสนุน การประเมิน 

การแก้ไข
ปัญหา 

ความสมดุล 
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ชีวิตของบคุลากร มีหลายครั @งทีmความต้องการในการทํางานนั @นเกินสมดลุก็อาจนําไปสูก่ารแตกหกั
ของระบบการทํางานและระบบครอบครัว 

ผลลัพธ์ (Outcomes) เป็นผลลัพธ์ในรูปแบบขององค์รวมหลายมิติ ยกตัวอย่างเช่น 
ความสําเร็จขององค์กร การมีผลประกอบการทีmดี มีกําไรจากการดําเนินธุรกิจ รวมไปถึงมิติ 
ด้านความเป็นอยูที่mดีของบคุลากรในองค์กร ความสมัพนัธ์อนัดีกบัชมุชนโดยรอบ เป็นต้น 

นอกจากนี @ Hartmann et al. (2020) ได้พฒันาแนวคิดเกีmยวกบัความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางาน และได้จดัประเภทขอบเขตของปัจจยัทีmส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน
การทํางานไว้ดงันี @ �) เป็นลกัษณะบคุลิกภาพและการหลอ่หลอมทางวฒันธรรม �) ทรัพยากรสว่น
บคุคล �) การรับรู้และทศันคติส่วนบคุคล ¦) อารมณ์ส่วนบคุคล และ �) ทรัพยากรในการทํางาน
และความต้องการผ่านการศกึษางานวิจยัก่อนหน้านี @เกีmยวกบัทีmมาของความสามารถในการฟื@นคืน
ในระดบับคุคล รายละเอียดดงันี @ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ � แบบจําลอง Resilience in workplace ของ Hartmann et al. (2020) 

จากภาพแบบจําลองข้างต้น ในกรณีทีmมีการศึกษาวิจยัทีmตรวจสอบความสมัพนัธ์ทีmเป็น
สืmอกลางในแบบจําลองจะใช้เส้นประ และในกรณีทีmมีการศึกษาวิจัยทีmตรวจสอบความสัมพันธ์
โดยตรงทั @งในเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพในแบบจําลองจะใช้เส้นทบึ 

�) ลกัษณะบคุลิกภาพและการปลกูฝังทางวฒันธรรม  ลกัษณะบคุลิกภาพบางอย่างของ
บคุคลมีความสมัพนัธ์ในเชิงบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืน ตวัอย่างเช่น บคุคลทีmมีมโนธรรม
จะขยนัขนัแข็งและมีระเบียบจึงสามารถจดัการกบัความทกุข์ยากได้ดีขึ @นกว่าบคุคลทีmไม่มี เป็นต้น 

ลักษณะบุคลิกภาพและการหล่อหลอมทางวัฒนธรรม 

ทรัพยากรส่วนบุคคล 

• ความเชี4ยวชาญ 
• การรับรู้ความสามารถของตน, ความมั4นใจใน

ธุรกิจ, ความเชื4ออํานาจในตน 
• ความสามารถในการสร้างสมดุลระหว่างงาน

และการใช้ชีวิต 

• ทักษะทางสังคม (ความฉลาดทางอารมณ์, 
ความเห็นอกเห็นใจ, ความสามารถในการ
รองรับอารมณ์) 

การรับรู้และทัศนคติส่วนบุคคล 

• ความตระหนักรู้ ในเป้าหมาย/ความหมาย 
• งานที4รัก/จิตวิญญาณ 
• การยึดมั4นในงาน 
• ความสามารถในการนําตนเอง 

อารมณ์ส่วนบุคคล 
• อารมณ์เชิงบวก 

ทรัพยากรในการทํางานและความต้องการ 

• การสนับสนุนทางสังคมและข้อเสนอแนะ 
• บริบทองค์กรแบบเชิงบวก 
• ปัจจัยก่อความเครียด 
• การเรียนรู้ /วัฒนธรรมการแบ่งปันความรู้  

• รูปแบบของผู้นํา 

ความสามารถในการฟืGน
คืนส่วนบุคคล 

ผลงาน 
• ผลการปฏิบัติงาน 
• การประสบความสําเร็จในงาน 

• พฤติกรรมการเป็นพลเมืองขององค์กร 

สุขภาพจิตและสุขภาพกาย 

• ภาวะหมดไฟ/ซึมเศร้า 
• ความเครียดทางอารมณ์ 
• ความกดดันทางจิตใจ 

ทัศนคติทีLเกีLยวข้องกับงาน 
• เติบโตในอาชีพ/ความพึงพอใจในงาน 

• ความสุข 
• การดูถูกเกี4ยวกับงาน 
• การให้คํามั4นสัญญาขององค์กร 
• การรับรู้ความเชื4องโยงทางจิตใจ 

ทัศนคติทีLเกีLยวกับการเปลีLยนแปลง 

• การเปิดรับ/การให้คํามั4นสัญญาในการ
เปลี4ยนแปลงขององค์กร 

• ความตั ]งใจเปลี4ยนแปลงในอาชีพ 

• ความตั ]งใจในการเป็นผู้ประกอบการ 
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ในด้านของการปลกูฝังทางวฒันธรรมนั @น บุคคลแต่ละเชื @อชาติจะมีวฒันธรรมและวิธีการทํางาน 
มมุมองในการทํางานแตกต่างกันไป ซึmงส่งผลกับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานด้วย
เช่นกนั 

�) ทรัพยากรส่วนบุคคล บุคคลทีmมีทกัษะและความสามารถบางประการอาจส่งผลต่อ
ความสามารถในการฟื@นคืน ตวัอย่างเช่น การรับรู้ความสามารถของตน ความเชีmยวชาญในงานทีm
ต้องรับผิดชอบ ความสามารถในการรักษาสมดุลระหว่างงานและชีวิต เป็นต้น ทักษะและ
ความสามารถเหลา่นี @จะสง่ผลตอ่ความพงึพอใจของบคุคลในการรับมือกบัความทกุข์ยากในองค์กร 
ซึmงสง่ผลเชิงบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานด้วยเช่นกนั 

�) การรับรู้และทัศนคติส่วนบุคคล ทัศนคติและความคิดส่วนบุคคลส่งผลต่องานและ
อาชีพรวมไปถึงความสามารถในการฟื@นคืนของบคุคล ตวัอย่างเช่น ความมุ่งมัmนในการทํางาน ได้
รับผิดชอบงานทีmตรงกับความต้องการและเป้าหมายในชีวิตไปจนถึงการทีmบุคคลมีความเมตตา
กรุณาตอ่ตนเอง เป็นต้น 

¦) อารมณ์ส่วนบุคคล ความสามารถในการฟื@นคืนเป็นทกัษะทีmพฒันาได้อนัเป็นผลมา
จากการผ่านประสบการณ์ของอารมณ์เชิงบวกในทีmทํางาน อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) 
ส่งเสริมความสามารถในการฟื@นคืนของพนักงาน ในขณะเดียวกันอารมณ์เชิงลบ (Negative 
Emotion) สง่ผลให้ความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังานลดลงในช่วงทีmองค์กรเกิดวิกฤติ  

�) ทรัพยากรในการทํางานและความต้องการ นอกเหนือจากปัจจัยส่วนบุคคลและ
ระหว่างบุคคลแล้ว ทรัพยากรจากบริบทการทํางานยงัส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนของ
พนักงานอีกด้วย บุคคลทีmได้รับอิทธิพลจากทรัพยากรทางสงัคมจากสภาพแวดล้อมตามบริบท 
การทํางาน ตัวอย่างเช่น การสนับสนุนทางสังคม ข้อเสนอแนะจากผู้ อืmนในทีmทํางาน การได้รับ
ประโยชน์จากการแบ่งความรับผิดชอบและงานกบัเพืmอนร่วมงาน มีโอกาสให้บคุคลได้พดูคยุและ
ทํางานผ่านประสบการณ์ทีmท้าทายนั @น ส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนของพนักงานด้วย
เช่นกนั 

การศกึษาวิจยันี @ผู้ วิจยัได้นําแนวคิดของ Hartmann et al. (2020) มาปรับใช้ในการเลือก
ตวัแปรอิสระตามแบบจําลอง โดยเลือกศึกษาเฉพาะขอบเขตทีmมีการศึกษาวิจยัรองรับในรูปแบบ
ของการหาความสมัพนัธ์โดยตรงและเป็นปัจจยัภายในบคุคล เนืmองจากการมุ่งเน้นการเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานผ่านปัจจัยภายในบุคคลนั @นน่าจะเป็นสิmงทีmยัmงยืน 
การศกึษาครั @งนี @จึงไม่มีตวัแปรทีmอยู่ภายใต้ขอบเขต (�)ความต้องการและทรัพยากรในการทํางาน
เนืmองจากเป็นปัจจัยภายนอกตัวบุคคล ส่วนขอบเขต (�)ทรัพยากรส่วนบุคคลนั @นผู้ วิจัยมองว่า
สามารถรวมกบัขอบเขต (�)การรับรู้และทศันคติสว่นบคุคลได้ เนืmองจากการรับรู้และทศันคติส่วน
บุคคลนั @นเป็นหนึmงในทรัพยากรส่วนบุคคลเช่นกัน ซึmงการศึกษาวิจยันี @จะประกอบไปด้วยตวัแปร
อิสระ คือ ขอบเขตด้านลกัษณะบคุลิกภาพและการปลกูฝังทางวฒันธรรมจะเป็นการศกึษาตวัแปร
บุคลิกภาพเชิงรุก (Proactive Personality) ขอบเขตด้านการรับรู้และทัศนคติส่วนบุคคลจะเป็น
การศกึษาตวัแปรความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self Compassion) และขอบเขตด้านอารมณ์สว่น
บคุคลจะเป็นการศกึษาตวัแปรอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) 
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s.t องค์ประกอบของความสามารถในการฟื8นคืนในการทาํงาน 
Wagnild and Young (1993) แบ่งลักษณะความสามารถในการฟื@นคืนในภาวะวิกฤต

ออกเป็น � องค์ประกอบ คือ ความสงบทางใจ (Equanimity) การมีความสมดุลในจิตใจ  
ความอตุสาหะ (Perseverance) การทีmมีความพยายามทีmจะสู้กบัปัญหาทีmเกิดขึ @น ความเชืmอมัmนใน
ตนเอง (Self-reliance) การมีความมัmนใจในความสามารถของตนเองในการแก้ไขปัญหา  
การตระหนกัถึงคณุคา่และความหมายในชีวิต (Meaningfulness) และการดํารงชีวิตโดยรู้ถึงการมี
เส้นทางชีวิตของแตล่ะฝ่าย ของใครของคนนั @น (Existential aloneness) 

Maddi and Khoshaba (2005) แบ่งองค์ประกอบของความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานเป็น ¦ องค์ประกอบหลักประกอบด้วย การควบคุม (Control) ความท้าทาย 
(Challenge) ความมุง่มัmน (Commitment) และการสนบัสนนุ (Support) รายละเอียดดงันี @ 

�) การควบคุม คือ ความรู้สึกของแต่ละบุคคลในการควบคุมสภาพแวดล้อม 
การทํางานและความสามารถในการมีอิทธิพลต่อผลลพัธ์ ครอบคลมุไปยงัปัจจยัต่าง ๆ เช่น ความ
เป็นอิสระ อํานาจการตดัสนิใจ และการกําหนดเปา้หมายด้วยต้นเอง เป็นต้น 

�) ความท้าทาย คือ ความสามารถของบุคคลในการจัดการกับความท้าทายและ
ความทุกข์ยากในทีmทํางาน รวมถึงปัจจัยต่าง ๆ เช่น ทักษะการแก้ปัญหา ความสามารถใน 
การจัดการกับการเปลีmยนแปลง และความไม่แน่นอนและความสามารถในการเรียนรู้จาก 
ความล้มเหลว 

�) ความมุ่งมัmน คือ การมีสว่นร่วมของบคุคลกบังานและองค์กรของตน รวมถึงปัจจยั
ตา่ง ๆ เช่น ความพงึพอใจในงาน การตระหนกัถงึองค์กร และเปา้หมายขององค์กร 

¦) การสนับสนุน คือ การสนับสนุนทางสงัคมของแต่ละบุคคลในทีmทํางาน รวมถึง 
การสนบัสนนุจากหวัหน้างาน เพืmอนร่วมงาน และองค์กรโดยรวม 

Friborg et al. (2003) แบ่งองค์ประกอบของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
เป็น � องค์ประกอบหลกั โดยประกอบด้วย ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) 
ความสามารถทางสังคม (Social Competence) และแบบแผนส่วนบุคคล (Structured 
Competence) รายละเอียดดงันี @ 

�) ความสามารถส่วนบุคคล คือ ความสามารถของบุคคลในการรับมือกับ
สถานการณ์ทีmตงึเครียดรวมถงึทกัษะการแก้ปัญหาการตดัสนิใจและการควบคมุอารมณ์ นอกจากนี @
ยังครอบคลุมความสามารถในการเรียนรู้จากประสบการณ์และปรับตวัให้เข้ากับสถานการณ์ทีm
เปลีmยนแปลงไป 

�) ความสามารถทางสงัคม คือ ความสามารถของบคุคลในการนําทางความสมัพนัธ์
ทางสงัคมและทํางานร่วมกบัผู้ อืmนอย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงปัจจยัต่างๆ เช่น ทกัษะการสืmอสาร
การเอาใจใสแ่ละการทํางานเป็นทีม 

�) แบบแผนส่วนบคุคล คือ ความสามารถของบคุคลในการจดัการปริมาณงานและ
จดัลําดบัความสําคญัของงานอยา่งมีประสทิธิภาพ รวมถงึปัจจยัตา่งๆ เช่น การบริหารจดัการเวลา 
และการวางแผน 
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Winwood et al. (2013) นกัจิตวิทยาและผู้ เชีmยวชาญด้านสขุภาพและความปลอดภยัใน
สถานทีmทํางานได้ศึกษาความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน โดยมุ่งเน้นไปทีmการทํางานของ
แต่ละบคุคลทีmมีความสมัพนัธ์กบัผลการปฏิบติังาน และความทกุข์ทางอารมณ์ จากการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงสํารวจจากการสร้างแบบวัดความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
(Resilience at Work: RAW) พบว่า ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานประกอบไปด้วย © 
องค์ประกอบดงันี @ 

�) การใช้ชีวิตบนพื @นฐานความเป็นจริง ได้แก่ การรู้จกัและยดึมัmนในคณุคา่สว่นบคุคล 
ใช้จดุแข็งสว่นบคุคล และมีความตระหนกัรู้และควบคมุอารมณ์ในระดบัทีmดี 

�) การแสวงหาอาชีพทีmปรารถนา ได้แก่ การแสวงหางานทีmมีวตัถปุระสงค์ ความรู้สกึ
เป็นเจ้าของ และสอดคล้องกบัคา่นิยมหลกัและความเชืmอของตน 

�) การรักษามุมมอง ได้แก่ ความสามารถในการปรับเปลีmยนมุมมองเกีmยวกับ 
ความพา่ยแพ้ มุง่เน้นไปทีmวิธีการแก้ปัญหา และจดัการกบัข้อผิดพลาดทีmเกิดขึ @น 

¦) การจัดการความเครียด ได้แก่ การใช้กิจวัตรการทํางานและการใช้ชีวิตทีmช่วย
จัดการกับความเครียดในชีวิตประจําวนั รักษาสมดุลในชีวิตการทํางาน และสามารถแบ่งเวลา
สําหรับการพกัผอ่นได้ 

�) การแสดงออกอย่างมีส่วนร่วม ได้แก่ รูปแบบการทํางานในทีmทํางานทีmรวมถึง 
การแสวงหาความคิดเห็น คําแนะนํา และการสนบัสนนุ ตลอดจนการให้การสนบัสนนุแก่ผู้ อืmน 

¨) การรักษาสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง ได้แก่ การรักษาระดบัสมรรถภาพทางกายทีmดี 
และเลือกรับประทานอาหารทีmดีตอ่สขุภาพ 

©) การสร้างเครือข่าย ได้แก่ การพฒันาและการรักษาเครือข่ายการสนับสนุนส่วน
บคุคล (ซึmงอาจเป็นได้ทั @งภายในและภายนอกทีmทํางาน) 

โดยสรุปในการศึกษาความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานนั @น ผู้ วิจัยเลือกใช้
องค์ประกอบตามแนวคิดของ Winwood et al. (2013) ทีmประกอบไปด้วย © องค์ประกอบ คือ �) 
การใช้ชีวิตบนพื @นฐานความเป็นจริง �) การแสวงหาอาชีพทีmปรารถนา �) การรักษามุมมอง  
¦) การจัดการความเครียด �) การแสดงออกอย่างมีส่วนร่วม ¨) การรักษาสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรง และ ©) การสร้างเครือข่าย เนืmองจากเป็นแนวคิดทีmพฒันามาจากการศึกษาในบริบทของ
การทํางานในองค์กรโดยตรง และ Winwood et al. (2013) ยังได้อธิบายเพิmมเติมอีกว่าทั @ง © 
องค์ประกอบทีmได้ทําการศกึษานั @น เป็นความสามารถและทกัษะทีmสามารถทําการสอน ฝึกหดั และ
พฒันาได้ซึmงตรงกบัความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานในการศกึษานี @ 

 
s.u การวัดความสามารถในการฟื8นคืนในการทาํงาน 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยทีmเกีmยวข้องกับความสามารถในการฟื@นคืนใน 

การทํางาน พบว่า การศกึษาความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานยงัมีจํานวนน้อยมากสง่ผล
ทําให้การพัฒนาแบบวัดทีmใช้วัดตัวแปรนี @ยังอยู่ในขอบเขตจํากัด โดยผู้ วิจัยพบเพียง � แบบวัด 
รายละเอียดดงันี @ 
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�. แบบวัด Resilience at work scale (RAW Scale) ของ Winwood et al. (2013)  ถูก
พฒันาขึ @นในปี ค.ศ.���� เป็นแบบวดัทีmพฒันาขึ @นเพืmอวดัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
ภายใต้สถานการณ์ทีmเกีmยวข้องกับการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและความทุกข์ทางอารมณ์  
แบบวัดถูกพัฒนาขึ @นจาก © องค์ประกอบ คือ �) การใช้ชี วิตบนพื @นฐานความเป็นจริง  
�) การแสวงหาอาชีพทีmปรารถนา �) การรักษามมุมอง ¦) การจดัการความเครียด �) การแสดงออก
อย่างมีสว่นร่วม ¨) การรักษาสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง และ ©) การสร้างเครือข่าย ในแบบวดัเป็น
การประเมินตนเอง มีข้อคําถามจํานวน �� ข้อ คา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัโดยภาพรวมทั @งฉบบั อยู่
ทีm  �.²¦ ค่าความเชืmอมัmนแยกตามองค์ประกอบ © ประการอยู่ทีmระหว่าง �.¨�-�.²¬ โดยมี 
องค์ประกอบทีmมีคา่ความเชืmอมัmนน้อยทีmสดุ คือ การรักษาสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง (�.¨�) อย่างไร
ก็ตามองค์ประกอบดังกล่าวยังคงถูกระบุไว้ในแบบวัดเนืmองจากเป็นตัวแทนของพฤติกรรมโดย
เจตนาซึmงถือว่าเป็นกิจกรรมทีmมีคุณค่า (เชิงกลยุทธ์) ทีmส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางาน 

�. แบบวดัการฟื@นคืนสู่สภาวะปกติในการทํางาน (Resilience at Work) ฉบบัภาษาไทย 
ของ กณัฐก ขวญัยืน (��¨�) ถกูพฒันาขึ @นในปี พ.ศ. ��¨� โดยการแปลเป็นภาษาไทย และเรียบ
เรียงข้อคําถามจากแบบวดั Resilience at work scale (RAW Scale) ของ Winwood et al. (2013) 
โดยใช้การแปลแบบสมมาตร (Symmetric translation approach) แบบวัดประกอบไปด้วยข้อ
คําถามจํานวน �¦ ข้อ แบบวดัเป็นการประเมินตนเองโดยการประมาณค่า ¨ ระดบั ตั @งแต่ไม่เห็น
ด้วยอย่างยิmง ถึงเห็นด้วยอย่างยิmง โดยทดสอบเครืmองมือวดักบักลุม่เปา้หมายเป็นพนกังานในธุรกิจ
ประกนัวินาศภยั พบคา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยูใ่นระดบัดีทีm �.¬¨ 

สําหรับการวิจยัครั @งนี @ผู้ วิจยัได้เลือกใช้แบบวดัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
(Resilience at Work) ฉบบัภาษาไทย ของ กณัฐก ขวญัยืน (��¨�) เนืmองจากเป็นแบบวดัทีmพฒันา
มาจากแนวคิดของ Winwood et al. (2013) ซึmงพัฒนามาจากบริบทของการทํางานในองค์กร
โดยตรงและสอดคล้องกับความหมายของความสามารถในการฟื@นคืนทีmผู้ วิจัยได้สรุปไว้ข้างต้น 
รวมทั @งยังได้มีการแปลและปรับปรุงข้อคําถามให้สอดคล้องกับบริบทและกลุ่มเป้าหมายทีmเป็น
พนกังานองค์กรในประเทศไทย ซึmงสอดคล้องกบักลุม่เปา้หมายทีmผู้ วิจยัต้องการศกึษาในครั @งนี @ด้วย 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยทีmเกีmยวข้องกับความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางานจะเห็นได้ว่าความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานเป็นทกัษะสําคญัต่อการปรับตวั
ของบคุคลเพืmอรับมือกบัความไมแ่น่นอนตอ่สถานการณ์การทํางานในยคุปัจจบุนั นอกเหนือจากนั @น
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานยังส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ทีmดี 
(American Psychological Association, ����) ในด้านขององค์กรเองบคุคลทีmมีความสามารถใน
การฟื@นคืนจะมีผลการปฏิบัติงานทีmมีประสิทธิภาพ (Pipe et al., ����) ลดการใช้วันลาป่วย
ตลอดจนเกิดความพึงพอใจในงาน (Sanhokwe & Takawira, 2022) โดยหัวข้อถัดไปผู้ วิจัยจะ
ทบทวนแนวคิด เอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัปัจจยัทีmมีผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน
การทํางานทีmใช้ในการวิจยัครั @งนี @ 
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v. บุคลิกภาพเชิงรุก 
ผู้ วิจยัสนใจศกึษาปัจจยัทีmน่าจะสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยั

ผู้ ใหญ่ตอนต้น โดยหวัข้อบุคลิกภาพเชิงรุกซึmงสอดคล้องกบัขอบเขตด้านลกัษณะบุคลิกภาพตาม
แนวคิดของ Hartmann et al. (2020) ประกอบด้วยหัวข้อความหมายของบุคลิกภาพเชิงรุก 
องค์ประกอบของบคุลิกภาพเชิงรุก การวดับคุลิกภาพเชิงรุก และงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบับคุลิกภาพ
เชิงรุกและความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน รายละเอียดดงันี @ 

v.w ความหมายของบุคลิกภาพเชิงรุก 
Bateman and Crant (1993) ได้ให้ความหมายบุคลิกภาพเชิงรุกไว้ว่าหมายถึงอุปนิสยั

ของบุคคลทีmมีความคิดริเริmม ตั @งเป้าหมาย และแสวงหาโอกาสอย่างกระตือรือร้นเพืmอการพฒันา
ตนเองและการบรรลุเป้าหมาย บุคคลทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกมักจะกระตือรือร้นในการกําหนด
สภาพแวดล้อมของตน มากกวา่การตอบรับกบัสภาพแวดล้อมทีmเกิดขึ @นอยา่งเฉยเมย โดยบคุคลจะ
แสดงออกในลกัษณะต่างๆ เช่น ความพากเพียร ความกล้าแสดงออก และมีแนวทางการตดัสินใจ
เชิงรุก ในการแก้ปัญหาทีmเกิดขึ @น  

Parker et al. (2010) ได้ให้ความหมายบุคลิกภาพเชิงรุกไว้ว่าคือการทําให้สิmงต่างๆ 
เกิดขึ @น ด้วยการคาดการณ์ ปอ้งกนัปัญหา และเปิดรับโอกาสทีmเข้ามาด้วยความพยายามริเริmมด้วย
ตนเองเพืmอนํามาซึmงการเปลีmยนแปลงในสภาพแวดล้อมการทํางานและ/หรือตวัเองเพืmอให้บรรลผุล
ในอนาคต 

Ma et al. (2024) ได้ให้ความหมายบุคลิกภาพเชิงรุกไว้ว่า บุคลิกภาพเชิงรุกถือเป็น
ลกัษณะบุคลิกภาพทีmค่อนข้างคงทีmและอธิบายแนวโน้มของบุคคลทีmจะโต้ตอบกบัสภาพแวดล้อม
ของตนในลักษณะทีmนําไปสู่การเปลีmยนแปลงเชิงสร้างสรรค์ ในบริบทขององค์กร พนักงานทีmมี
บุคลิกภาพเชิงรุกจะมีศักยภาพและความเต็มใจทีmจะจัดการกับข้อจํากัดในการทํางานอย่างมี
ประสิทธิภาพ พวกเขาอ่อนไหวและใสใ่จกบัสญัญาณทางสงัคม โดยเฉพาะอย่างยิmงทีmเกีmยวข้องกบั
ปัญหาขององค์กรและโอกาสในการพฒันาตอ่ไป 

ชญัญณทั แก้วมณีโชติ (���²) ได้ให้ความหมายบคุลกิภาพเชิงรุกไว้วา่ บคุลกิภาพเชิงรุก
เ ป็นลักษณะของบุคคลทีm มีความเ ชืm อมัmน ในตนเอง  รับ รู้ความสามารถของตนเอง  มี 
ความกระตือรือร้น ใฝุ่ รู้ ขวนขวาย ทีmจะพฒันาตวัเองอยู่เสมอ สามารถแก้ปัญหาต่างๆทีmต้องเผชิญ
ได้อย่างมัmนคงและสร้างสรรค์ อีกทั @งยังเป็นผู้ นําการเปลีmยนแปลงต่างๆ มีความมานะบากบัmน 
พยายามทําให้สิmงทีmอยู่ในความรับผิดชอบบรรลผุลสําเร็จด้วยตนเอง โดยไม่ต้องรอแรงผลกัดนัจาก
ผู้ อืmน หรือสภาพแวดล้อมภายนอก 

พรรณราย อกัษรถึง (��¨�) ได้ให้ความหมายบคุลิกภาพเชิงรุกไว้วา่เป็นการพยายามหา
โอกาสทีmจะเปลีmยนแปลง โดยหาวิธีการใหม่ๆ ทีmทําให้สิmงทีmเป็นอยู่เติบโต สร้างเป้าหมายทีmมี
ประสิทธิภาพและมุ่งกระทําเพืmอการเปลีmยนแปลง เพิmมมาตรฐานใหม่และเหนือกว่าคนอืmนๆ โดย
เป้าหมายหลักนั @นจะส่งผลต่อคนอืmนๆ ด้วย พร้อมเผชิญและป้องกันปัญหา ทําสิmงใดๆ ให้มี 
ความแตกต่างหรือทําสิmงๆ นั @นด้วยวิธีการทีmแตกต่าง เพราะเชืmอว่าการใช้วิธีการใหม่ย่อมดีกว่า
วิธีการแบบเดิม เรียนรู้ด้วยการปฏิบติั มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเสมอ ไม่หยุดคิดและ
พยายามเป็นผู้ นํามีมานะ อตุสาหะ มีความพยายามอยา่งแน่วแน่ไมย่อ่ท้อตอ่อปุสรรคโดยงา่ย 
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จากการศกึษาและทบทวนเอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบับคุลิกภาพเชิงรุกสรุปได้วา่
บคุลิกภาพเชิงรุกหมายถึงแนวโน้มอปุนิสยั หรือลกัษณะของบคุคลทีmมีความคิดริเริmม กระตือรือร้น
เพืmอการพฒันาตนเองและบรรลเุป้าหมาย มีความกระตือรือร้นในการกําหนดสภาพแวดล้อมของ
ตน มีแนวทางการตดัสนิใจในการรับมือกบัปัญหาทีmเกิดขึ @นในเชิงรุก พร้อมเผชิญและปอ้งกนัปัญหา
และข้อจํากดัในการทํางานอยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
v.s องค์ประกอบของบุคลิกภาพเชิงรุก 
Bateman and Crant (1993) ได้แบง่องค์ประกอบของบคุลกิภาพเชิงรุกไว้ 8 องค์ประกอบ 

ดงันี @ 
�)  ความคิดริเ ริm ม ( Initiative) บุคคลทีm มีบุคลิกภาพเชิงรุกจะแสดงให้เห็นถึง 

ความพร้อมในการเริmม การเปลีmยนแปลง หรือความก้าวหน้าโดยปราศจากการกระตุ้นจากปัจจยั
ภายนอก บุคคลจะแสวงหาโอกาส ตั @งเป้าหมาย และดําเนินการตามขั @นตอนทีmสําคญัเพืmอบรรลุ
เปา้หมาย 

�) ความอุตสาหะ (Persistence) บุคคลทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกจะมีความพากเพียง
และมุง่มัmนในการบรรลเุปา้หมายแม้จะต้องเผชิญกบัอปุสรรค ความพา่ยแพ้หรือความท้าทายก็ตาม 
โดยบุคคลจะมุ่งเน้นไปทีmทศันคติเชิงบวก จดจ่อกับเป้าหมายและยืดหยดัในความพยายามทีmจะ
เอาชนะความยากลําบาก 

�) ความคาดหวงั (Anticipation) บคุคลทีmมีบคุลกิภาพเชิงรุกจะมีกรอบความคิดแบบ
มองไปข้างหน้า สามารถคาดการณ์โอกาส ความเสีmยงและความท้าทายในอนาคตได้ หรือสามารถ
เปลีmยนแปลงและปรับตัวได้ โดยบุคคลจะมีส่วนร่วมในการวางแผนเชิงรุก คิดเชิงกลยุทธ์และ
ประเมินความเสีmยงเพืmอเตรียมพร้อมรับมือกบัสถานการณ์ทีmไมค่าดคิดในอนาคตและมองหาโอกาส
และประโยชน์จากสิmงทีmเกิดขึ @นได้ 

¦) การเป็นผู้ เริmมต้น (Self-Starters) บุคคลทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกจะแสดงให้เห็นถึง 
การวางแผนเชิงรุกในงานและความรับผิดชอบ บคุคลจะแสดงความเป็นเจ้าของในงานของตนเอง 
แสดงพฤติกรรมในการริเริmมความคิดหรือแนวทางการแก้ปัญหา และดําเนินการในการแก้ไขปัญหา 
หรือพฒันาผลลพัธ์โดยทีmไมร่อคําสัmงหรือคําแนะนําจากบคุคลอืmน 

�) การตระหนกัรู้ตนเอง (Self-Awareness) การทําความเข้าใจจดุแข็ง จดุอ่อน และ
ตัวกระตุ้ นจะช่วยให้บุคคลตอบสนองต่อสถานการณ์ทีm เกิดขึ @นอย่างรอบคอบมากกว่าการ
ตอบสนองอยา่งหนุหนัพลนัแลน่ 

¨) แก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ (Creative Problem-Solving) บคุคลทีmมีบคุลิกภาพ
เชิงรุกจะใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการหาวิธีแก้ปัญหา โดยการคิดนอกกรอบและหาวิธีการใหม่ๆ
เพืmอรับมือกบัสถานการณ์ทีmท้าทาย 

©) การมีอิทธิพล (Influence) บุคคลทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกจะมุ่งเน้นไปทีmสิmงทีmตน
สามารถควบคมุได้ มากกวา่การมุง่เน้นไปทีmสิmงทีmควบคมุไมไ่ด้ 
²) ทศันคติเชิงบวก (Positive Mindset) บุคคลทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกจะรักษามมุมองเชิงบวกและ
มุง่เน้นไปทีmการแสดงพฤติกรรมเชิงบวกมากกวา่การแสดงพฤติกรรมเชิงลบ 
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สําหรับการวิจัยครั @งนี @ผู้ วิจัยแบ่งองค์ประกอบของบุคลิกภาพเชิงรุกตามแนวทางของ 
Bateman and Crant (1993) ซึmงแบง่เป็น 8 องค์ประกอบ คือ �) ความคิดริเริmม, �) ความอตุสาหะ, 
�) ความคาดหวงั ¦) การเป็นผู้ เริmมต้น 5) การตระหนกัรู้ตนเอง 6) แก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 7) 
การมีอิทธิพล และ8) ทศันคติเชิงบวก เนืmองจากแนวคิดนี @อธิบายได้ครอบคลมุกบันิยามในการวิจยั
ครั @งนี @ทีmได้กล่าวไว้ข้างต้น และยงัได้รับความนิยมในการใช้อธิบายเกีmยวกับบุคลิกภาพเชิงรุก (ภู
ริวรรธน์ สายเพ็ชร์, ��¨�) แตอ่ยา่งไรก็ตาม การศกึษาครั @งนี @ ผู้ วิจยัจะรวมคะแนนจากองค์ประกอบ
เหลา่นี @ให้เป็นคะแนนรวมเพืmอตอบคําถามตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั 

 
v.v การวัดบุคลิกภาพเชิงรุก 
Bateman and Crant (1993) ได้พฒันาแบบวดั Proactive Personality Scale (PPS) ขึ @น

ในปี ค.ศ.�¬¬� เป็นแบบวดัทีmประกอบไปด้วยข้อคําถามจํานวน �© ข้อ เป็นแบบวดัแบบประเมิน
ตนเองโดยการประมาณค่า © ระดบั บุคคลทีmได้คะแนนมากเท่ากับมีบุคลิกภาพเชิงรุกทีmมากขึ @น 
แบบวดันี @ได้ทําการทดสอบเครืmองมือวดัในกลุ่มเป้าหมายจํานวน � กลุ่ม คือ �) นักศึกษาระดบั
ปริญญาตรีจํานวน �²� คน �) นกัศกึษาระดบัปริญญาตรีจํานวน ��� คน และ�) นกัศกึษาMBA
จํานวน �¦² คน โดยพบค่าความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยู่ทีm �.²¬ และค่าความสอดคล้อง
ภายในอยูที่m �.��-�.¦�  

Seibert et al. (1999) ได้พฒันาแบบวดั Shortened Proactive Personality Scale (PPS) 
จากแบบวดั Proactive Personality Scale (PPS) ของ Bateman and Crant (1993) ในรูปแบบทีm
กระชบัมากขึ @น โดยลบข้อคําถามจํานวน © ข้อทีmส่งผลต่อความเชืmอมัmนของแบบวดัเพียงเล็กน้อย
ออก แบบวัดประกอบไปด้วยข้อคําถามจํานวน �� ข้อ เป็นแบบวัดแบบประเมินตนเองโดย 
การประมาณค่า © ระดบั โดย � คือไม่เห็นด้วยอย่างยิmง ถึง © คือเห็นด้วยอย่างยิmง แบบวดันี @ได้ทํา
การทดสอบเครืmองมือวัดในกลุ่มตัวอย่างจํานวน ¦¬¨ คน จากพนักงานหลากหลายอาชีพและ
องค์กร พบคา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยูที่m �.²¨  

สําหรับการวิจยัครั @งนี @ผู้ วิจยัได้แปลแบบวดับคุลิกภาพเชิงรุกจาก Seibert et al. (1999) ทีm
พฒันาให้กระชบัขึ @นจากแบบวดัของ Bateman and Crant (1993) ให้เป็นฉบบัภาษาไทย ปรับปรุง
ตามข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญและได้ทดสอบเครืmองมือวดักบัพนกังานวยัทํางานซึmงสอดคล้อง
กบักลุม่เปา้หมายในการวิจยัครั @งนี @ 

 
v.t งานวจัิยที#เกี#ยวข้องกับบุคลิกภาพเชิงรุกและความสามารถในการฟื8นคืนใน

การทาํงาน 
ผู้ วิจยัยงัไม่พบงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัความสมัพนัธ์หรืออิทธิพลของบคุลิกภาพเชิงรุกกบั

ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานโดยตรง แต่การศกึษาทีmเกีmยวข้องกบัการฟื@นคืนในบริบท
อืmน ๆ ก็แสดงให้ถึงความเกีmยวข้องสมัพนัธ์กนัระหวา่งบคุลิกภาพเชิงรุกกบัความสามารถในการฟื@น
คืนของบคุคล 

Zhu and Li (2021) ได้ศึกษาเรืmองบุคลิกภาพเชิงรุกกระตุ้นความสามารถในการฟื@นคืน
ของพนักงาน วิเคราะห์แบบจําลองสองทิศทาง โดยมีวตัถุประสงค์เพืmอศึกษาความสมัพนัธ์ของ
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บคุลกิภาพเชิงรุกและความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังาน ศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งของพนกังาน
วยัผู้ ใหญ่ทีmทํางานอยู่ในจีนแผ่นดินใหญ่ จํานวน ¨�� คน ผู้ วิจยัได้สร้างแบบจําลองให้บคุลิกภาพ
เชิงรุกเป็นตวัแปรต้น และความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังานเป็นตวัแปรตาม และวิเคราะห์
การถดถอยเชิงเส้น พบว่าบคุลิกภาพเชิงรุกช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังาน
ผ่านการเพิmมขึ @นของการมุ่งเน้นในการเลืmอนขั @น และการรับรู้ตวัตนภายใน ผลลพัธ์ของงานวิจยันี @ให้
ข้อมลูเชิงลึกทีmเกีmยวข้องกับการพฒันาความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังานจากมมุมองของ
บุคลิกภาพผ่านแรงจูงใจทีmเกีmยวข้องกับงานสองประเภท โดยการค้นพบนี @ยังมีประโยชน์ในทาง
ปฏิบติัสําหรับนกัทรัพยากรบุคคลหรือผู้บริหารขององค์กรทีmกําลงัมองหาองค์ประกอบทางเลือก
สําหรับการพฒันาความสามารถในการฟื@นคืนของพนกังานในอนาคต 

Shi et al. (2023) ได้ศึกษาเรืmองความสมัพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพเชิงรุกและอัตลกัษณ์
ทางวิชาชีพของนักศึกษาระดับปริญญาตรีพยาบาล บทบาทการเป็นตัวแปรส่งผ่านของ
ความสามารถในการฟื@นคืนและความเชืmอทีm ไ ร้เหตุผล โดยมีวัตถุประสงค์เพืmอตรวจสอบ
ความสมัพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพเชิงรุกและอัตลกัษณ์ทางวิชาชีพของนักศึกษาพยาบาลระดบั
ปริญญาตรี รวมถึงบทบาทของความสามารถในการฟื@นคืนทางจิตวิทยาและความเชืmอทีmไร้เหตผุล
ในฐานะตวัแปรส่งผ่าน ศึกษาในกลุ่มนักศึกษาพยาบาลในประเทศจีน จํานวน ²¨� คน พบว่า
บคุลิกภาพเชิงรุก ความสามารถในการฟื@นคืน และอตัลกัษณ์ทางวิชาชีพของนกัศกึษาพยาบาลมี
ความสัมพันธ์ในเชิงบวกซึmงกันและกัน แต่มีความสัมพันธ์ในเชิงลบต่อความเชืmอทีmไร้เหตุผล 
บุคลิกภาพเชิงรุก ทํานายอตัลกัษณ์ทางวิชาชีพของนกัศึกษาพยาบาลในเชิงบวกทั @งทางตรงและ
ทางอ้อม หลงัจากควบคุมตัวแปรร่วมสองตัว เปอร์เซ็นต์ของเส้นทางทางอ้อม (©².©�%) มีค่า
มากกวา่เส้นทางโดยตรง (��.�²%) ผลกระทบทางอ้อมของความสามารถในการฟื@นคืน (©�.��%) 
สงูกวา่ความสามารถในการฟื@นคืน และความเชืmอทีmไร้เหตผุล (¨.��%) จากผลการศกึษานี @จะเห็นได้
ว่านกัการศึกษาด้านการพยาบาลควรให้ความสําคญักบับคุลิกภาพเชิงรุกของนกัศึกษาพยาบาล
อย่างจริงจงั ในการสนบัสนนุให้มีกิจกรรมต่าง ๆ เพืmอพฒันาความสามารถในการฟื@นคืน และลด
ความเชืmอทีmไร้เหตผุลของนกัศกึษาพยาบาล  

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัข้างต้นแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์เกีmยวข้องกัน
ระหว่างบุคลิกภาพเชิงรุกและความสามารถในการฟื@นคืนของบุคคล ดังนั @น ผู้ วิจัยจึงกําหนด
สมมติฐานการวิจยัดงันี @ 

สมมตฐิานข้อที# w บคุลิกภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื;น
คืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

t. ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
ผู้ วิจยัสนใจศกึษาปัจจยัทีmน่าจะสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยั

ผู้ ใหญ่ตอนต้น โดยหวัข้อความเมตตากรุณาต่อตนเองซึmงสอดคล้องกบัขอบเขตด้านการรับรู้และ
ทศันคติส่วนบคุคลตามแนวคิดของ Hartmann et al. (2020) ประกอบด้วยหวัข้อความหมายของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง องค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง การวดัความเมตตา
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กรุณาต่อตนเอง และงานวิจัยทีmเกีmยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสามารถใน 
การฟื@นคืนในการทํางาน รายละเอียดดงันี @ 

t.w ความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Neff (2003) ได้ให้ความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเองไว้ว่าเป็นความสามารถ

ของบุคคลในการสมัผัสและโอบรับความทุกข์ทีmเกิดขึ @นของตนเอง โดยไม่หลีกเลีmยงหรือละเลย 
ความทกุข์นั @น มีความต้องการทีmจะบรรเทาความทกุข์ทีmเกิดขึ @นและรักษาตวัเองด้วยความเข้าใจและ
ความอาทร อย่างไม่ตดัสินและมองว่าความทกุข์ทีmเกิดขึ @นนั @นเป็นเพียงส่วนหนึmงของประสบการณ์
ในชีวิตของมนษุย์ 

พลอยชมพู อตัศรัณย์ (����) ได้ให้ความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเองไว้ว่า
เป็นความสามารถในการตระหนกัรู้ถึงประสบการณ์ในแง่ลบทีmตนเองมีโดยไม่หลีกเลีmยง บิดเบือน 
ปฏิเสธ หรือตดัสินตีความ หากแต่เข้าใจว่าสถานการณ์เหล่านี @เป็นส่วนหนึmงของความเป็นมนษุย์ 
อนัสง่ผลให้บคุคลปฏิบติัตอ่ตนเองเพืmอบรรเทาความทกุข์ด้วยความเมตตา 

วชัราวดี บญุสร้างสม (���¨) ได้ให้ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองไว้วา่คือ
การทีmบคุคลเห็นคณุคา่ของ ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองด้วยการไม่ประเมินหรือตดัสินคณุคา่ของ
ตนเอง และมีการให้อภัยตนเองเมืmอประสบกับความล้มเหลว หรือความไม่สมบูรณ์พร้อม  
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองนี @รวมไปถงึการ เคารพในความเป็นมนษุย์ของตนเอง มองวา่มนษุย์ทกุ
คนล้วนมีข้อจํากดัหรือความไมส่มบรูณ์เสมอ 

จากการศกึษาความหมายของความเมตตากรุณาต่อตนเอง ผู้ วิจยัจึงให้ความหมายของ
ความเมตตากรุณาต่อตนเองว่าหมายถึงความสามารถของบคุคลในการตระหนกัรู้ถึงความทกุข์ทีm
เกิดขึ @นกบัตนเอง โดยไมห่ลีกเลีmยงหรือละเลยความทกุข์นั @น และสามารถยอมรับความทกุข์ทีmเกิดขึ @น
ได้ ตลอดจนการบรรเทาความทกุข์ด้วยความเมตตา และเข้าใจธรรมชาติของความไมส่มบรูณ์แบบ
ของมนษุย์ 

 
t.s องค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Neff (2024) ได้แบ่งองค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็น � องค์ประกอบ

ดงันี @ 
�) ใจดีกบัตนเอง (Self-Kindness) หมายถึง การมีนํ @าใจและมีความเข้าใจต่อตนเอง

เมืmอประต้องประสบกับความทุกข์ ความล้มเหลว หรือความรู้สึกขาดแทนทีmจะเพิกเฉยต่อ 
ความเจ็บปวดหรือตําหนิตนเองด้วยการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง แตก่ลบัโอบรับด้วยความอบอุน่และ
สามารถรับมือเมืmอต้องเผชิญกบัความไมส่มบรูณ์ของชีวิตมากกวา่ทีmจะเพิกเฉยหรือแสดงออกอยา่ง
รุนแรง ให้ความช่วยเหลือและให้กําลังใจตนเอง เช่นเดียวกับเพืmอนทีmดี โค้ช หรือทีmปรึกษา  
การสนบัสนนุจากภายในนี @จะช่วยให้บคุคลรู้สกึปลอดภยัและทําให้บคุคลมีกรอบความคิดทีmดีขึ @นใน
การรับมือกบัความท้าทาย ความยากลําบากทีmต้องพบเจอ หรือการเปลีmยนแปลงใดๆทีmจําเป็นใน
ชีวิต 

�) มองเห็นความเป็นมนษุย์ในตนเอง (Common Humanity) ความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองมีรากฐานมาจากความเป็นมนษุย์ เมืmอบคุคลดิ @นรนหรือทําผิดพลาด มกัจะมีความรู้สกึโดด
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เดีmยวอย่างไร้เหตุผลราวกับว่า “ฉัน” เป็นเพียงคนเดียวในโลกนี @ทีmต้องเผชิญกับประสบการณ์อนั
เจ็บปวดนี @ อยา่งไรก็ตาม มนษุย์ทกุคนต้องผา่นการทนทกุข์ทรมาน ไมเ่หมือนกนัหรือจํานวนเทา่กนั 
แต่คําจํากดัความของความเป็น "มนษุย์" อย่างแท้จริงหมายถึงการอ่อนแอ มีข้อบกพร่อง และไม่
สมบรูณ์ เมืmอบคุคลเห็นอกเห็นใจตนเอง จะตระหนกัได้วา่ความทกุข์ทรมานของเรานั @นเชืmอมโยงเรา
มากกวา่ทีmจะแยกเราจากผู้ อืmน 

�) การมีสติอยู่กับปัจจุบัน (Mindfulness) ความเมตตากรุณาต่อตนเองต้องใช้
แนวทางทีmสมดลุและมีสติต่อความทกุข์ เพืmอทีmจะได้ไม่ระงบัหรือพดูเกินจริง การปฏิบติัต่อตนเอง
เหมือนปฏิบัติต่อเพืmอนหมายถึงการก้าวออกนอกกรอบการมองสิmงต่าง ๆ ตามปกติ และทําให้
สถานการณ์ของบคุคลมีมมุมองทีmดีขึ @น การมีสติช่วยให้บคุคลสามารถหนัเข้าหาความเจ็บปวดด้วย
การยอมรับความเป็นจริงในขณะนั @น และช่วยป้องกันไม่ให้บุคคล “โทษตนเองมากเกินไป” ด้วย
ความคิดและความรู้สกึทีmยากลําบาก ดงันั @นการมีสติอยู่กบัปัจจบุนัจะทําให้บคุคลไม่ถกูพดัพาไปมี
ปฏิกิริยาเชิงลบ 

องค์ประกอบทั @ง � นี @ทํางานร่วมกนัในการปลกูฝังทศันคติเกีmยวกบัความเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง ส่งเสริมให้เกิดความสามารถในการฟื@นคืนเมืmอต้องเผชิญกับความทุกข์ยากในชีวิต  
ความเป็นอยู่ทีmดีและการเติบโตของบุคคล เมืmอบุคคลมีความใจดีกับตนเอง มองเห็นความเป็น
มนษุย์ในตนเอง และมีสติอยู่กบัปัจจบุนั บคุคลจะสามารถพฒันาความสมัพนัธ์และเชืmอมโยงกบั
ตนเอง และสามารถรับมือความท้าทายของชีวิตได้ดีขึ @นอยา่งมีความเมตตากรุณา 

สําหรับการวิจัยครั @งนี @ผู้ วิจัยแบ่งองค์ประกอบของความเมตตากรุณาต่อตนเองตาม
แนวทางของ Neff (2024) ซึmงแบ่งเป็น � องค์ประกอบ คือ �)ใจดีกบัตนเอง �)มองเห็นความเป็น
มนษุย์ในตนเอง และ�)การมีสติอยู่กบัปัจจุบนั เนืmองจากแนวคิดของ Neff (2024) ซึmงเป็นผู้ นําใน
ด้านการศึกษาความเมตตากรุณาต่อตนเอง และได้รับการยอมรับอย่างแพร่หลาย แต่อย่างไรก็
ตาม การศึกษาครั @งนี @ ผู้ วิจัยจะรวมคะแนนจากองค์ประกอบเหล่านี @ให้เป็นคะแนนรวมเพืmอตอบ
คําถามตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั 

 
t.v การวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
Neff and Tóth-Király (2022) ได้พัฒนาแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-

Compassion Scale (SCS)) โดยมีข้อคําถามทั @งหมด �¨ ข้อ เพืmอวัดความรู้ความเข้าใจและ
อารมณ์ทีmเกีmยวข้องกับความเมตตากรุณาและไม่เมตตากรุณาต่อการตอบสนองความรู้สึกไม่
เพียงพอสว่นบคุคลและการเผชิญปัญหาในชีวิตทัmวไป ตวัอย่างเช่น: “ฉนัพยายามรักตวัเองเมืmอฉนั
รู้สกึเจ็บปวด” (ความเมตตากรุณาต่อตนเอง) “ฉันไม่เห็นด้วยและตดัสินเกีmยวกบัข้อบกพร่องและ
ความไม่เพียงพอของตวัเอง” (การตดัสินตนเอง) “เมืmอมีสิmงต่างๆทีmไม่ดีเกิดขึ @นกับฉัน ฉันมองว่า
ความยากลําบากเป็นสว่นหนึmงของชีวิตทีmทกุคนต้องเผชิญ” (ความปกติของความเป็นมนษุย์) “เมืmอ
ฉันคิดถึงสิmงทีmฉันขาด มนัมกัจะทําให้ฉันรู้สึกแปลกแยกมากขึ @นและถูกตดัขาดจากส่วนอืmนๆ ของ
โลก” (ความโดดเดีmยว) และ“เมืmอฉันรู้สึกแย่ ฉันพยายามทําความเข้าใจความรู้สึกของฉันด้วย 
ความอยากรู้อยากเห็นและการเปิดกว้าง” (การมีสติอยู่กบัปัจจบุนั) ปัจจบุนัแบบวดัความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง (SCS) ของ Kristin Neff ได้ถูกพัฒนาให้เข้ากับกลุ่มตวัอย่างอืmนๆ ตวัอย่างเช่น 
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แบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบบัย่อ (Self-Compassion Scale Short Form (SCS-SF)) 
แบบวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสําหรับวยัรุ่น (Self-Compassion Scale for Youth (SCS-Y)) 
และแบบวดัความเมตตากรุณาตอ่ผู้ อืmน (The Compassion Scale (CS)) 

Raes et al. (2011) ได้พัฒนาแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบับย่อ (Self-
Compassion Scale Short Form (SCS-SF)) จากแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบบัเต็ม
ของ Kristin Neff โดยมีข้อคําถามทั @งหมด �� ข้อ องค์ประกอบของแบบวดัแบ่งเป็น ¨ ด้าน ได้แก่ 
ด้านการใจดีกับตนเอง ด้านการตัดสินตนเอง ด้านมองเห็นความเป็นมนุษย์ในตนเอง  
ด้านการแยกตวั ด้านการมีสติอยู่กบัปัจจบุนั และด้านการระบตุวัตนมากเกินไป แบบวดัเป็นแบบ
ประเมินตนเอง มาตรประมาณค่า � ระดับ ตั @งแต่ � คือ แทบจะไม่เคยเลย ถึง � คือ เกือบ
ตลอดเวลา การทดสอบคา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยูที่m .²¨ 

วชัราวดี บุญสร้างสม (���¨) ได้พฒันาแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเองฉบบัแปล
เป็นภาษาไทย จากแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-Compassion Scale (SCS)) ของ 
Kristin Neff โดยแบบวดัมีข้อคําถามทั @งหมด �¨ ข้อ เป็นแบบประเมินตนเอง มาตรประมาณค่า � 
ระดบั ตั @งแต่ � คือ ไม่เคยตรงเลย ถึง � คือ ตรงแทบทกุครั @ง โดยได้ทดสอบคณุภาพเครืmองมือกบั
กลุม่นกัศกึษามหาวิทยาลยั และมีคา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยูที่m .²�¨ 

วีรวรรณ อํmาศรี (��¨�) ได้พฒันาแบบวดัความเมตตากรุณาต่อตนเอง จากแนวคิดของ 
Kristin Neff โดยแบบวดัมีข้อคําถามทั @งหมด �¦ ข้อ องค์ประกอบของแบบวดัแบง่เป็น � ด้าน ได้แก่ 
ด้านการใจดีกบัตนเอง, ด้านมองเห็นความเป็นมนษุย์ในตนเอง, และด้านการมีสติอยู่กบัปัจจบุนั 
แบบวดัเป็นแบบประเมินตนเอง มาตรประมาณค่า � ระดบั ตั @งแต่ � คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิmง ถึง � 
คือ เห็นด้วยอย่างยิmง โดยได้ทดสอบคุณภาพเครืmองมือกับพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม 
อิเลก็ทรอนิกส์ และมีคา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยูที่m .²¬� 

สําหรับการวิจัยครั @งนี @ผู้ วิจัยได้แปลแบบวัดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-
Compassion Scale (SCS)) ของ Neff and Tóth-Király (2022) ซึmงครอบคลุมองค์ประกอบและ
ความหมายของความเมตตากรุณาตอ่ตนเองในการวิจยัครั @งนี @ให้เป็นฉบบัภาษาไทย ปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ และได้ทดสอบเครืmองมือวดักับพนกังานวยัทํางานซึmงสอดคล้องกับ
กลุม่เปา้หมายในการวิจยั 

 
t.t งานวจัิยที#เกี#ยวข้องกับความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสามารถในการ

ฟื8นคืนในการทาํงาน 
Tridamayanti and Dwarawati (2023) ได้ศึกษาอิทธิพลของความเมตตากรุณาต่อ

ตนเองตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของครูมธัยมในเมืองบนัดงุ ประเทศอินโดนิเซีย
จํานวน ��© คน พบวา่ ครูมธัยมปลายร้อยละ ²².� มีความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานสงู 
และร้อยละ ¬�.¦ มีความเมตตากรุณาต่อตนเองสูง และพบว่าอิทธิพลของความความเมตตา
กรุณาต่อตนเองทีmมีต่อความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานเท่ากับร้อยละ ¦�.² และเมืmอใช้
เทคนิคการวิเคราะห์ข้อมลูโดยการวิเคราะห์ถดถอยเชิงเส้น (Linear Regression Analysis) พบวา่
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เมืmอความเมตตากรุณาตอ่ตนเองเพิmมขึ @นร้อยละ � ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของครู
มธัยมปลายจะเพิmมขึ @น �.¨�� 

Lefebvre et al. (2020) ได้ศกึษาเรืmองความเมตตากรุณาตอ่ตนเองและความสามารถใน
การฟื@นคืนในการทํางานโดยการทบทวนเชิงปฏิบติัการ ซึmงวตัถปุระสงค์เพืmอการทบทวนวรรณกรรม
เชิงปฏิบติัการเกีmยวกบัประโยชน์ของความเมตตากรุณาต่อตนเองทีmมีต่อความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางาน ความสมัพนัธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางาน เพืmอให้องค์ความรู้ในเชิงปฏิบติัการไปพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองเพืmอ
เพิmมความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานให้บุคลากรในองค์กร โดยผลการศึกษาพบว่า 
การพฒันาความเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นสิmงจําเป็นในการสร้างความสามารถในการฟื@นคืนใน
การทํางานของพนกังาน และมีปัจจยัหลายประการทีmจะสามารถเสริมสร้างความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองในพนกังานได้ รวมไปถึงการฝึกอบรมเชิงไตร่ตรอง ความเป็นผู้ นําและวิธีการฟัง และปัจจยั
สว่นบคุคล การศกึษานี @ยงัเน้นยํ @าถึงบทบาทการเปลีmยนแปลงทีmอาจเกิดขึ @นของความเมตตากรุณา
ต่อตนเองในฐานะความสามารถส่วนบุคคลทีmสามารถเรียนรู้และพัฒนาผ่านการแทรกแซงของ
นกัพฒันาทรัพยากรมนษุย์ เพืmอสง่เสริมความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานให้กบับคุลากรใน
องค์กร 

แม้ว่าการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองกบัความสามารถใน
การฟื@นคืนในการทํางานยงัมีไม่มากนกั แต่การศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อ
ตนเองกับความสามารถในการฟื@นคืนในบริบทอืmน ๆ ก็พบผลวิจัยในลักษณะเดียวกัน เช่น
การศกึษาของ Geh Gary (2023) ได้ศกึษาความสามารถในการฟื@นคืน ความเครียด ความเมตตา
กรุณาตอ่ตนเอง การเห็นคณุคา่ในตนเอง และความเป็นอยู่ทีmดีทางการเงินในกลุม่พนกังานองค์กร 
โดยมีวัตถุประสงค์เพืmอศึกษาความสัมพันธ์ของความสามารถในการฟื@นคืน ความเครียด  
ความเมตตากรุณาต่อตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเอง และความเป็นอยู่ทีmดีทางการเงินในกลุ่ม
พนักงานองค์กรทั @งหมด ¨� คนทีmมีอายุ ��-¦� ปี และอาศัยอยู่ในกรุงกัวลาลัมเปอร์ ประเทศ
มาเลเซีย จากการศึกษาพบว่าความเครียดมีความสมัพนัธ์เชิงลบกบัความสามารถในการฟื@นคืน
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (r= -0414, p<.��) การเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบั
ความสามารถในการฟื@นคืน (r=0.354, p <.��) และมีความสมัพนัธ์เชิงลบกบัความเครียดอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ (r=-0.388, p < .��) ผลลัพธ์เพิmมเติมพบว่าความเมตตากรุณาต่อตนเองมี
ความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืน (r=0.327, p<.��) มีความสมัพนัธ์เชิงลบกบั
ความเครียด (r=-0.503, p <.���) และมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (r=0.665, p <.���) ความเป็นอยู่ทีmดีทางการเงินมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกับ
ความสามารถในการฟื@นคืน (r=0.570, p <.��) และมีความสมัพนัธ์เชิงบวกกบัการเห็นคณุค่าใน
ตนเองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (r=0.691, p <.01)  

จากการศึกษาและทบทวนเอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัอิทธิพลของความเมตตา
กรุณาตอ่ตนเองทีmมีตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานจะเห็นได้วา่ความเมตตากรุณาตอ่
ตนเอง ซึmงเป็นทกัษะของบุคคลเกีmยวกบัการยอมรับความทกุข์ยากทีmเกิดขึ @นในชีวิต เข้าใจว่าสิmงทีm
เกิดขึ @นเป็นเพียงหนึmงในประสบการณ์ของมนษุย์ และรับมือกบัความทกุข์ด้วยความเมตตา ซึmงเป็น
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หนึmงในทักษะของการเผชิญปัญหาทางบวกทีmมีความสําคัญต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางาน ดงันั @น ผู้ วิจยัจงึกําหนดสมมติฐานการวิจยัดงันี @ 

สมมติฐานข้อที#  s  ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสามารถในการฟื;นคืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

u. อารมณ์เชิงบวก 
ผู้ วิจยัสนใจศกึษาปัจจยัทีmน่าจะสง่ผลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยั

ผู้ ใหญ่ตอนต้น โดยหัวข้ออารมณ์เชิงบวกซึmงสอดคล้องกับขอบเขตด้านอารมณ์ส่วนบุคคลตาม
แนวคิดของ Hartmann et al. (2020) ประกอบด้วยหัวข้อความหมายของอารมณ์เชิงบวก 
องค์ประกอบของอารมณ์เชิงบวก การวดัอารมณ์เชิงบวก และงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัอารมณ์เชิง
บวกและความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน รายละเอียดดงันี @ 

 
u.w ความหมายของอารมณ์เชิงบวก 
Fredrickson (2003) ผู้ คิดค้นทฤษฎี Broaden and Build Theory Of Positive Emotions 

ซึmงเป็นหนึmงในทฤษฎีของจิตวิทยาเชิงบวกทีmกล่าวถึงการสร้างและขยายขอบเขตของอารมณ์เชิง
บวก ได้ให้ความหมายของอารมณ์เชิงบวกไว้ว่าเป็นความรู้สกึและประสบการณ์ทีmเป็นลกัษณะเชิง
บวก เช่น ความยินดี ความสุข ความพึงพอใจ ความกตัญ�ู และอารมณ์อืmนๆทีmยกระดับจิตใจ 
อารมณ์เชิงบวกมีความสําคญัตอ่ความเป็นอยู่ทีmดี ความสามารถในการฟื@นคืน และความพงึพอใจ
ต่อชีวิตโดยภาพรวม อารมณ์เชิงบวกมีส่วนช่วยให้บุคคลรู้สึกได้รับการเติมเต็ม สมหวัง เพิmม
ปฏิสมัพนัธ์ทางสงัคม และยงัสง่เสริมความสามารถในการฟื@นคืนในการรับมือกบัความทกุข์ยากทีm
เกิดขึ @นในชีวิต 

สดุารัตน์ ตนัติวิวทัน์ (��¨�) ได้ให้ความหมายของอารมณ์เชิงบวกไว้ว่าเป็นความรู้สึก
และอารมณ์ทีmเกิดจากการรับรู้ทีmผา่นกระบวนการคิด (Cognitive) และประสบการณ์ (Experience) 
ทีmส่งผลดีและเพิmมความรู้สึกมีคุณค่าให้แก่บุคคล เช่น ความหวัง (Hope) การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) ความสขุ (Happiness) และสติรู้ตืmนลืmนไหลในกิจกรรม (Flow) 

American Psychological Association (2018) ได้ให้ความหมายของอารมณ์เชิงบวกไว้
ว่าเป็นการแสดงออกทางอารมณ์ทีmเกิดจากผลกระทบเชิงบวก เช่น มีความสขุเมืmอบรรลเุป้าหมาย 
โลง่ใจเมืmอเลีmยงสถานการณ์ทีmอนัตรายได้ หรือความพงึพอใจเมืmอพอใจกบัสภาพปัจจบุนั 

Watson et al. (1988) ให้ความหมายของอารมณ์เชิงบวกว่าเป็นภาวะทางอารมณ์ทีm
สะท้อนระดบัของความกระตือรือร้น ความตืmนตวั และพลงังานทางจิตใจของบคุคล โดยบคุคลทีmมี
ระดบัอารมณ์เชิงบวกสงูมกัแสดงออกถึงความมีชีวิตชีวา ความสามารถในการมีสมาธิ และการมี
สว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคมอยา่งมีประสทิธิภาพ 

ศภุมาส ศรีปาน (���²) ได้ให้ความหมายของอารมณ์เชิงบวกไว้ว่าเป็นอารมณ์ทีmเกิดขึ @น
แล้วทําให้บุคคลมีความรู้สึกทีmดี เป็นไปในทางบวก เช่น ความสนกุสนาน เพลิดเพลิน ภาคภมิูใจ 
เป็นต้น 
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จากการศกึษาและทบทวนเอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัอารมณ์เชิงบวกจะเห็นได้
ว่าอารมณ์เชิงบวกหมายถึงความรู้สึก อารมณ์ และประสบการณ์ในเชิงบวก เช่น ความหวัง 
ความสขุ การมองโลกในแง่ดี ซึmงสง่ผลตอ่ความเป็นอยู่ทีmดีของบคุคล เพิmมความรู้สกึมีคณุคา่ สง่ผล
ดีตอ่ความสามารถในการฟื@นคืน และความพงึพอใจตอ่ชีวิตโดยภาพรวมของบคุคล 

 
u.s องค์ประกอบของอารมณ์เชิงบวก 
Fredrickson (2001) ได้แบง่องค์ประกอบของอารมณ์เชิงบวกไว้ ¦ องค์ประกอบ ดงันี @ 

�) ประสบการณ์ส่วนบุคคล (Subjective Experience) ซึmงมีความเกีmยวข้องกับ
อารมณ์ ความรู้สกึภายใน และประสบการณ์ทีmมีเกีmยวกบัอารมณ์เชิงบวกของบคุคล เช่น ความสขุ 
ความปลื @มปิติ ความพึงพอใจ เป็นต้น อารมณ์ ความรู้สึกและประสบการณ์เหล่านี @จะนําไปสู ่
ความตระหนกัรู้ขณะทีmบคุคลประสบกบัอารม์เชิงบวก 

�) การตอบสนองทางสรีระ (Physiological Responses) อารมณ์เชิงบวกมกัเกิดขึ @น
พร้อมกบัการเปลีmยนแปลง การตอบสนองทางสรีระร่างกาย เช่น การเพิmมขึ @นของอตัราการเต้นของ
หัวใจ กล้ามเนื @อผ่อนคลาย และการเปลีmยนแปลงของระดับฮอร์โมนในร่างกาย เป็นต้น  
การเปลีmยนแปลงทางสรีระเหลา่นี @เกีmยวกบัการกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ซึmงเป็นระบบ
ประสาททีmทํางานในสภาวะพกัของร่างกาย รวมทั @งยงัมีสว่นร่วมในการสร้างประการณ์โดยรวมของ
ความเป็นอยูที่mดีของบคุคล 

�) การประเมินและตดัสิน (Cognitive Appraisal) อารมณ์เชิงบวกได้รับอิทธิพลมา
จากกระบวนการรู้คิดของบุคคล เช่น การประเมิน การตีความ การระบุแหล่งทีmมา เป็นต้น  
การทีmบคุคลประเมินเหตกุารณ์ และสถานการณ์ทีmเกิดขึ @นในเชิงบวก เนืmองจากสิmงนั @นสอดคล้องกบั
เป้าหมายและค่านิยมของบุคคล และตีความว่าสิmงเหล่านั @นเป็นโอกาสในการเติบโต ประสบ
ความสําเร็จ หรือรู้สกึพงึพอใจ 

¦) การแสดงพฤติกรรม (Behavioral Expressions) อารมณ์เชิงบวกแสดงออกผ่าน
พฤติกรรมทีmสังเกตเห็นได้ เช่น การแสดงออกทางสีหน้า ภาษากายและโทนเสียง พฤติกรรม
ดงักลา่วแสดงออกถงึอารมณ์เชิงบวกของบคุคลตอ่ผู้ อืmน ซึmงจะช่วยให้เกิดการโต้ตอบทางสงัคม เกิด
การปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อืmน 

อย่างไรก็ตาม งานวิจยัฉบบันี @มิได้จําแนกอารมณ์เชิงบวกออกเป็นองค์ประกอบย่อย
ทั @งสีmตามแนวทางของ Fredrickson (2001) แตผู่้ วิจยัยดึตามแนวคิดของ Watson et al. (1988) ซึmง
มองว่าอารมณ์เชิงบวกเป็นโครงสร้างทางจิตวิทยาเดียว (Unidimensional Construct) ทีmสามารถ
วดัได้ผา่นระดบัความรู้สกึในช่วงระยะเวลาหนึmง 

u.v การวัดอารมณ์เชิงบวก 
ผู้ วิจยัทบทวนเอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัการวดัอารมณ์เชิงบวก รายละเอียดดงันี @  
�. แบบวดั The Scale of Positive and Negative Experience (SPANE) ของ Diener et 

al. (2010) ถกูพฒันาขึ @นในปี ค.ศ. 2010 แบบวดัประกอบไปด้วยข้อคําถามจํานวน �� ข้อ แบง่เป็น
ข้อคําถามเกีmยวกับอารมณ์เชิงบวก ¨ ข้อและข้อคําถามเกีmยวกับอารมณ์เชิงลบ ¨ ข้อ ทดสอบ
เครืmองมือวดัในกลุม่ตวัอย่างจํานวน ¨²¬ คน เป็นแบบประเมินตนเองโดยการประมาณคา่ � ระดบั 
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โดยทีm � หมายถึง น้อยมากหรือไม่เคยเลย จนถึง � หมายถึง บ่อยครั @งหรือเป็นประจํา การคิด
คะแนนจะถกูแบ่งระหว่างข้อคําถามทีmเกีmยวกบัอารมณ์เชิงบวกกบัอารมณ์เชิงลบ โดยคะแนนของ
ข้อคําถามแต่ละกลุ่มจะอยู่ระหว่าง ¨-�� คะแนน โดยท้ายทีmสดุจะนําคะแนนของทั @งสองกลุ่มมา
รวมกันโดยการนําคะแนนรวมของอารมณ์เชิงลบมาหักลบกับคะแนนรวมของอารมณ์เชิงบวก 
(SPANE-N – SPANE-P = SPANE Score) โดยคะแนนรวมทั @งหมดจะอยูที่m -�¦ ถงึ �¦ คะแนน คา่
ความเชืmอมัmนของแบบวดัทั @งฉบบัอยู่ทีm �.²¬ และคา่ความเชืmอมัmนของแบบวดัแบบรายองค์ประกอบ 
ได้แก่ อารมณ์เชิงบวก �.²© และอารมณ์เชิงลบ �.²� 

� .  แบบวัด  Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) ของ  Watson et al. 
(1988) ถกูพฒันาขึ @นในปี ค.ศ. �¬²² แบบวดัประกอบไปด้วยข้อคําถามทีmเป็นคําแสดงถึงอารมณ์
และความรู้สกึจํานวน �� ข้อ แบ่งเป็นผลกระทบเชิงบวก �� ข้อและผลกระทบเชิงลบ �� ข้อ เป็น
แบบประเมินตนเองโดยการประมาณคา่ � ระดบั โดยทีm � หมายถึง น้อยมากหรือไม่มีเลย จนถึง � 
หมายถึง มากทีmสดุ ค่าความเชืmอมัmนของแบบวดัอยู่ในระดบัทีmยอมรับได้ ได้แก่ผลกระทบเชิงบวกทีm 
�.²¨-�.¬� และผบกระทบเชิงลบทีm �.²¦-�.²© ค่าความสอดคล้องระหว่างผลกระทบเชิงบวกและ
ลบอยูที่m -�.�� ถงึ -�.�� และมีคา่ความแปรปรวนอยูที่mร้อยละ �-�  

สําหรับการวิจัยครั @งนี @ผู้ วิจัยได้แปลแบบวัดอารมณ์เชิงบวกจากแบบวัด Positive and 
Negative Affect Schedule (PANAS) ของ Watson et al. (1988) ซึmงครอบคลมุองค์ประกอบและ
ความหมายของอารมณ์เชิงบวกในการวิจยัครั @งนี @ให้เป็นฉบบัภาษาไทย ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ
ของผู้ เชีmยวชาญ และได้ทดสอบเครืmองมือวดักบัพนกังานวยัทํางานซึmงสอดคล้องกบักลุม่เปา้หมาย
ในการวิจยั 

 
u.t งานวจัิยที#เกี#ยวข้องกับอารมณ์เชิงบวกและความสามารถในการฟื8นคืนใน

การทาํงาน 
แม้ว่าผู้ วิจยัจะยงัไม่พบงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัความสมัพนัธ์หรืออิทธิพลของอารมณ์เชิง

บวกและความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานโดยตรง แต่การศกึษาทีmเกีmยวข้องกบัการฟื@นคืน
ในบริบทอืmน ๆ ก็แสดงให้ถึงความเกีmยวข้องสมัพนัธ์กนัระหว่างอารมณ์เชิงบวกกบัการฟื@นพลงัของ
บคุคล 

Maggalinggam and Ramlee (2021) ได้ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างอารมณ์เชิงบวก
และความสามารถในการฟื@นคืนในนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีจํานวน �¦� คน ของมหาวิทยาลยั 
Sultan Idris ประเทศมาเลเซียและตรวจสอบความแตกต่างระหว่างนักศึกษาชายและนักศึกษา
หญิงในอารมณ์เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืน ผลวิจัยพบว่าอารมณ์เชิงบวกมี
ความสมัพนัธ์กบัความสามารถในการฟื@นคืนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .�� (r=.¦�) โดย
พบวา่เมืmออารมณ์เชิงบวกเพิmมขึ @น � ความสามารถในการฟื@นคืนจะเพิmมขึ @น .¦�  

Sahar and Muzaffar (2017) ได้ศกึษาบทบาทของระบบครอบครัว อารมณ์เชิงบวก และ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการปรับตัวทางสงัคมของหมู่วัยรุ่นปากีสถานผ่านกลุ่มตัวอย่าง
จํานวน ��� คน (เพศชาย ©� คน และเพศหญิง ²� คน) ในแง่ของระบบครอบครัว จํานวน ¬� คน
อยู่ในครอบครัวเดีmยว และจํานวน �² คนอยู่ในครอบครัวขยาย โดยผลการศึกษาวิจัยพบ
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ความสมัพนัธ์เชิงบวกระหว่างอารมณ์เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืนอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ (r = .39**)  

Onwukwe (2010) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างอารมณ์เชิงบวกและความสามารถใน
การฟื@นคืนทางจิตในบคุคลทีmเคยประสบเหตกุารณ์กระทบกระเทือนทางด้านจิตใจ ในกลุม่ตวัอย่าง
จํานวน ��¬ คน ซึmงสุม่จากประชากรจํานวน ��� คนทีmมีชีวิตรอดและเป็นพยานในเหตกุารณ์โจมตี
กลางเมืองนิวยอร์ก เมืmอวนัทีm �� กนัยายน ค.ศ. ���� โดยผลวิจยัพบความสมัพนัธ์ระหวา่งอารมณ์
เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืนทางจิตอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ บุคคลทีmผ่าน
กระบวนการคิด มีทัศนคติและกรอบแนวคิดเชิงบวกเมืmอประสบกับเหตุการณ์กระทบกระเทือน
จิตใจจะส่งผลให้บุคคลมีความสามารถในการฟื@นคืนทางจิตเพิmมขึ @น บุคคลทีmสามารถเข้าถึง 
การสนบัสนุนของครอบครัวเมืmอประสบกับเหตุการณ์กระทบกระเทือนจิตใจจะส่งผลให้บุคคลมี
ความสามารถในการฟื@นคืนทางจิตเพิmมขึ @น 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัข้างต้นแสดงให้เห็นถงึความสมัพนัธ์ระหวา่งอารมณ์
เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืนของบคุคล ดงันั @น ผู้ วิจยัจงึกําหนดสมมติฐานการวิจยัดงันี @ 

สมมติฐานข้อที# v อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื;น
คืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

การทบทวนแนวคิด เอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องกบัปัจจยัทีmสง่ผลตอ่ความสามารถใน
การฟื@นคืนในการทํางานจะเห็นได้ว่าบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์
เชิงบวกเป็นปัจจัยทีmมีความสมัพันธ์เกีmยวข้องกับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของ
บุคคล และในบริบทอืmน ๆ ของบุคคลทําให้ปัจจยัทั @ง � ประการนี @น่าเป็นปัจจยัทีmสามารถร่วมกัน
ทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของผู้ ใหญ่วัยทํางานได้ ผู้ วิจัยจึงกําหนด
สมมติฐานการวิจยัดงันี @ 

สมมติฐานข้อที# t บคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวก
สามารถร่วมกนัทํานายความสามารถในการฟื;นคืนในการทํางานของผูใ้หญ่วยัทํางาน 

y. กรอบแนวคดิในการวจัิย 
ตามแนวคิดของ Hartmann et al. (2020) ได้แบ่งปัจจัยทีmส่งผลต่อความสามารถใน 

การฟื@นคืนในการทํางานเป็น � ขอบเขต ประกอบไปด้วย ลกัษณะบคุลิกภาพและการหล่อหลอม
ทางวฒันธรรมม ทรัพยากรส่วนบุคคล การรับรู้และทศันคติส่วนบุคคล อารมณ์ส่วนบุคคล และ
ทรัพยากรในการทํางานและความต้องการ ในการศึกษาครั @งนี @ผู้ วิจยัเลือกศึกษาเฉพาะขอบเขตทีm
เกีmยวข้องกบัปัจจยัภายในบคุคล เนืmองจากการมุ่งเน้นการเสริมสร้างความสามารถในการฟื@นคืนใน
การทํางานผา่นปัจจยัภายในบคุคลนั @นน่าจะเป็นสิmงทีmยัmงยืน ได้แก่ ขอบเขตด้านลกัษณะบคุลกิภาพ
และการปลกูฝังทางวฒันธรรมจะเป็นการศกึษาตวัแปรบคุลิกภาพเชิงรุก (Proactive Personality) 
ขอบเขตด้านการรับรู้และทศันคติสว่นบคุคลจะเป็นการศกึษาตวัแปรความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง 
(Self Compassion) และขอบเขตด้านอารมณ์สว่นบคุคลจะเป็นการศกึษาตวัแปรอารมณ์เชิงบวก 
(Positive Emotion) นอกจากนี @จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัทีmเกีmยวข้องก็พบว่าตวัแปร � 
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ตัวแปรนี @มีความเกีmยวข้องสัมพันธ์หรือมีอิทธิพลทางบวกต่อความสามารถในการฟื@นคืนใน 
การทํางาน ผู้ วิจยัจงึกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจยัครั @งนี @ไว้ดงันี @ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ภาพประกอบ � กรอบแนวคิดในการวิจยั 

z. สมมตฐิานในการวจัิย 
�. บคุลกิภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน

ของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
�. ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืน

ในการทํางานของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
�. อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน

ของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
¦. บคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวกสามารถร่วมกนั

ทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของผู้ใหญ่วยัทํางาน 
 

 
  

บุคลิกภาพเชิงรุก 

อารมณ์เชิงบวก 

ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

ความสามารถในการฟื<นคืนในการทํางาน 
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บทที5 3  
ระเบยีบวธีิวจิยั 

 
การวิจยันี @มีวตัถปุระสงค์เพืmอศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวกกับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของพนกังาน
บริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นและศกึษาความสามารถในการทํานายความสามารถในการฟื@นคืน
ในการทํางานของพนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ใหญ่ตอนต้นของบคุลกิภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณา
ตอ่ตนเอง และอารมณ์เชิงบวก โดยดําเนินการวิจยัตามขั @นตอน ดงันี @ 

1. ประชากรและตวัอยา่งวิจยั 
2. เครืmองมือวิจยัและการตรวจสอบคณุภาพเครืmองมือ 
3. ขั @นตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การจดัทําและวิเคราะห์ข้อมลู 

w. ประชากรและตัวอย่างวจัิย 
ประชากร 

ประชากร ได้แก่ พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีอายุตั @งแต่ 20-35 ปี และมี
สถานะการจ้างงานทั @งแบบพนักงานประจําและสัญญาจ้างทีmมีอายุงาน � ปีขึ @นไป เนืmองจาก
ระยะเวลา � ปีนี @เป็นระยะเวลาทีmเหมาะสมและเพียงพอทีmจะมีประสบการณ์และรับรู้สภาพ 
การทํางานขององค์กรได้อย่างแท้จริง (เบญจพร จูพฒันกุล, ���¨) รวมถึงการเป็นพนักงานใน
บริษัทเอกชนนั @นมีโอกาสและความเสีmยงทีmจะเกิดผลกระทบจากความเปลีmยนแปลงและการผนัผวน
ของโลกการทํางานได้มากกวา่พนกังานข้าราชการในหน่วยงานรัฐบาล 
ตัวอย่างวจัิย 

ตวัอยา่งวิจยั ได้แก่ พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ใหญ่ตอนต้นทีmมีอายตุั @งแต ่20-35 ปี และมี
สถานะการจ้างงานทั @งแบบพนกังานประจําและสญัญาจ้างทีmมีอายงุาน � ปีขึ @นไป  ผู้ วิจยักําหนด
ขนาดตวัอย่างขั @นตํmาโดยใช้โปรแกรม G*Power �.� โดยกําหนดรูปแบบสถิติ F-Test แบบLinear 
Multiple Regression: Fix model, R2 deviation from zero กําหนด Effect size ระดบักลาง = .�� 
alpha = .05 power = .¬� ตวัแปรทํานาย � ตวัแปร ได้ตวัอยา่งวิจยัรวมทั @งหมดเป็น ��� คน 
การเลือกกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยในครั @งนี @เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบตามสะดวก 
(Convenience Sampling) โดยเกณฑ์คดัเข้า (Inclusion Criteria) คือ เป็นพนกังานบริษัทเอกชน
วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีอายตุั @งแต ่20-35 ปี มีสถานะการจ้างงานทั @งแบบพนกังานประจําและสญัญา
จ้างทีmมีอายงุาน � ปีขึ @นไป  สามารถให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามได้และยินยอมในการ
ให้ข้อมลูและเข้าร่วมวิจยั 
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s. เครื#องมือวจัิยและการตรวจสอบคุณภาพเครื#องมือ 
เครืmองมือวิจยัเป็นแบบสอบถาม ซึmงแบง่เป็น � สว่น ประกอบไปด้วย 1) ข้อมลูสว่นบคุคล 

2) แบบวัดบุคลิกภาพ  3) แบบวัดมุมมองต่อตนเอง  4) แบบวัดสภาวะอารมณ์ และ5) แบบวัด
พฤติกรรมในการทํางาน 

การวิจัยครั @ง นี @ผู้ วิจัยไ ด้ปรับปรุงแบบวัดพฤติกรรมในการทํางานจากแบบวัด
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานฉบบัภาษาไทยของ กณัฐก ขวญัยืน (��¨�) รวมถึงแปล
และปรับปรุงแบบวดับุคลิกภาพจากแบบวดั Proactive Personality Scale (PPS) ของ Bateman 
and Crant (1993) แบบวัดมุมมองต่อตนเองจากแบบวัด Self-Compassion Scale (SCS) ของ 
Neff and Tóth-Király (2022) และแบบวัดสภาวะอารมณ์จากแบบวัด Positive and Negative 
Affect Schedule (PANAS) ของ Watson et al. (1988) ให้เป็นฉบบัภาษาไทย 

นําแบบวดัทีmแปลและปรับปรุงขึ @นมาตรวจสอบความตรงเชิงเนื @อหา (Content Validity) 
โดยผู้ เชีmยวชาญด้านจิตวิทยาจํานวน � ท่าน เพืmอพิจารณาความถูกต้องเหมาะสม และความ
สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ จากนั @นจงึหาคา่ดชันีความสอดคล้องระหวา่งข้อคําถามกบัวตัถปุระสงค์ 
(Item-Objective Congruence Index: IOC) จากผลประเมินของผู้ เชีmยวชาญ และคัดเลือกข้อ
คําถามทีmมีค่า IOC มากกว่า .�� ขึ @นไป (ประสพชยั พสนุนท์, ���²) พร้อมทั @งปรับปรุงข้อคําถาม
ตามคําแนะนําของผู้ เชีmยวชาญ แล้วจึงนําไปทดลองใช้ (Try out) กับพนักงานบริษัทเอกชนทีmมี
คณุสมบติัใกล้เคียงกบัตวัอย่างวิจยัในการศกึษาครั @งนี @เพืmอวิเคราะห์คณุภาพของข้อคําถามรายข้อ
ด้วยการคํานวณค่าสมัประสิทธิbสหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกบัคะแนนรวมทีmไม่มีข้อคําถาม
ข้อนั @น (Corrected Item-Total Correlation : CITC)  แล้วคดัเลือกข้อคําถามทีmผ่านเกณฑ์ .�� ขึ @น
ไป (สันทัด พรประเสริฐมานิต, ���²) มาคํานวณค่าความเทีmยง (Reliability) ด้วยการคํานวณ
ค่าสัมประสิทธ์แอลฟ่าครอนบาค (Cronbach's Alpha) ตามเกณฑ์ของ Nunnally (1978) คือ 
มากกว่า .70 ขึ @นไป โดยมีรายละเอียดการปรับปรุงแบบวดัและผลของการตรวจสอบคณุภาพของ
แบบวดัดงันี @ 

 
w. ข้อมูลส่วนบุคคล 

แบบสอบถามทีmเกีmยวกบัคณุลกัษณะของผู้ตอบแบบสอบถาม มีคําถามจํานวน 7 ข้อ 
ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับการศึกษาสูงสุด จํานวนปีประสบการณ์ในการทํางานกับบริษัท
ปัจจุบัน และจํานวนปีประสบการณ์ในการทํางานรวม ประสบการณ์การเผชิญกับความ
ยากลําบากและท้าทายในการทํางาน และระดบัผลกระทบจากการเผชิญกบัความยากลําบากและ
ท้าทายในการทํางาน 
2. แบบวัดบุคลิกภาพ 

การวดับคุลิกภาพเชิงรุกผู้ วิจยัได้ดําเนินการแปลและเรียบเรียงข้อคําถามจาก Proactive 
Personality Scale (PPS) ของ Bateman and Crant (1993) ให้เป็นภาษาไทย โดยคํานึงถึง
ความหมาย เนื @อหา แนวคิด และความสอดคล้องกบับริบทของคนไทย และได้รับการตรวจทานโดย
ผู้ เชีmยวชาญทางด้านภาษา (ภาคผนวก ข) 
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แบบวดับุคลิกภาพ (Proactive Personality Scale (PPS)) ทีmนํามาใช้ในงานวิจยันี @ มีข้อ
คําถามทีmผ่านเกณฑ์การคดัเลือกจํานวนทั @งหมด 15 ข้อ ประกอบด้วยข้อความทางบวกจํานวน 15 
ข้อ แบบวดัมีลกัษณะเป็นแบบวดัประเมินตนเอง แบบวดัประมาณค่า 5 ระดบั ได้แก่ ไม่จริงเลย 
ค่อนข้างไม่จริง จริงและไม่จริงพอๆกนั ค่อนข้างจริง และจริงมากทีmสดุ โดยเกณฑ์การให้คะแนน
ของคําตอบทั @ง 5 ตวัเลือกนั @นผู้ตอบสามารถเลือกคําตอบได้เพียง 1 คําตอบในแตล่ะข้อ ถ้าตอบจริง
มากทีmสดุ จะได้ 5 คะแนนลดลงตามลําดบัจนถึงไม่จริงเลย จะได้ 1 คะแนน โดยผู้ตอบทีmมีคะแนน
เฉลีmยจากแบบวดัมากกวา่แสดงวา่เป็นผู้ ทีmมีบคุลิกภาพเชิงรุกมากกวา่ผู้ ทีmได้คะแนนจากแบบวดัตํmา
กวา่ 

ผู้ วิจัยเริmมจากการตรวจสอบความเทีmยงตรงเชิงเนื @อหาโดยผู้ เชีmยวชาญจํานวน 3 ท่าน 
(ภาคผนวก ข) พบค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามและวตัถปุระสงค์ (Item-Objective 
Congruence Index: IOC) จากข้อคําถามทั @งหมด 17 ข้อ มีค่า IOC เท่ากบั 1 คะแนน จํานวน 13 
ข้อ มีค่า IOC เท่ากบั 0.6 คะแนน จํานวน 2 ข้อ และมีค่า IOC เท่ากบั 0.3 คะแนน จํานวน 2 ข้อ 
พร้อมข้อเสนอแนะในการปรับปรุงข้อคําถามของผู้ เชีmยวชาญ ผู้ วิจยัจึงได้ปรับปรุงข้อคําถามตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ จากนั @นนําแบบวัดไปทดลองใช้ (Try out) เพืmอตรวจสอบค่าความ
เชืmอมัmน (Reliability) พบคา่ความเชืmอมัmนอยูที่m .798 แสดงวา่แบบวดัมีคา่ความสอดคล้องภายในอยู่
ในระดบัทีmยอมรับได้และมีค่าอํานาจจําแนกอยู่ระหว่าง -.492 - .633 ผู้ วิจยัได้ตดัข้อคําถามทีmไม่
ผ่านเกณฑ์ (CITC < .20) จึงเหลือข้อคําถามทั @งหมดจํานวน 15 ข้อซึmงครอบคลมุตามนิยาม โดย
พบคา่ความเชืmอมัmน (Reliability) อยูที่m .867 และมีคา่อํานาจจําแนกอยูร่ะหวา่ง .272-.697 
 
ตัวอย่างข้อคาํถาม 
�. ฉนัมองหาวิธีใหม ่ๆ เพืmอพฒันาชีวิตของฉนัอยูเ่สมอ 
_________ ___________ __________________ __________ __________ 
ไมจ่ริงเลย  คอ่นข้างไมจ่ริง  จริงและไมจ่ริงพอๆกนั  คอ่นข้างจริง  จริงมากทีmสดุ 

 
3. แบบวัดมุมมองต่อตนเอง 

การวดัความเมตตากรุณาตอ่ตนเองผู้ วิจยัได้ดําเนินการแปลและเรียบเรียงข้อคําถามจาก
แบบวัด Self-Compassion Scale (SCS) ของ Neff and Tóth-Király (2022) ให้เป็นภาษาไทย 
โดยคํานึงถึงความหมาย เนื @อหา แนวคิด และความสอดคล้องกบับริบทของคนไทย และได้รับการ
ตรวจทานโดยผู้ เชีmยวชาญทางด้านภาษา 

แบบมุมมองต่อตนเอง (Self-Compassion Scale (SCS)) ทีmนํามาใช้ในงานวิจัยนี @มีข้อ
คําถามทีmผ่านเกณฑ์การคดัเลือกจํานวนทั @งหมด 11 ข้อ ประกอบด้วยข้อความทางบวกจํานวน 5 
ข้อ และข้อความทางลบจํานวน 6 ข้อ แบบวัดมีลักษณะเป็นแบบวัดประเมินตนเอง แบบวัด
ประมาณค่า 5 ระดบั ได้แก่ ไม่จริงเลย ค่อนข้างไม่จริง จริงและไม่จริงพอๆกนั ค่อนข้างจริง และ
จริงมากทีmสดุ โดยเกณฑ์การให้คะแนนของคําตอบทั @ง 5 ตวัเลือกนั @นผู้ตอบสามารถเลือกคําตอบได้
เพียง 1 คําตอบในแตล่ะข้อ ถ้าตอบจริงมากทีmสดุ จะได้ 5 คะแนนลดลงตามลําดบัจนถึงไม่จริงเลย 



 

38 

 

จะได้ 1 คะแนน โดยผู้ตอบทีmมีคะแนนเฉลีmยจากแบบวดัมากกวา่แสดงวา่เป็นผู้ มีความเมตตากรุณา
ตอ่ตนเองมากกวา่ผู้ ทีmได้คะแนนจากแบบวดัตํmากวา่ 

 
ผู้ วิจยัเริmมจากการตรวจสอบความเทีmยงตรงเชิงเนื @อหาโดยผู้ เชีmยวชาญพบค่าดชันีความ

สอดคล้องระหว่างข้อคําถามและวตัถุประสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) จาก
ข้อคําถามทั @งหมด 26 ข้อ มีคา่ IOC เทา่กบั 1 คะแนน จํานวน 17 ข้อ มีคา่ IOC เทา่กบั 0.6 คะแนน 
จํานวน 7 ข้อ และมีค่า IOC เท่ากบั 0.3 คะแนน จํานวน 2 ข้อ พร้อมข้อเสนอแนะในการปรับปรุง
ข้อคําถามของผู้ เชีmยวชาญ ผู้ วิจยัจงึได้ปรับปรุงข้อคําถามตามข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ จากนั @น
นําแบบวัดไปทดลองใช้ (Try out) ผลวิเคราะห์รายองค์ประกอบพบว่า องค์ประกอบทั @ง 3 ด้าน 
ได้แก่ ด้านใจดีกบัตนเอง (Self-Kindness) ด้านการมองเห็นความเป็นมนษุย์ในตนเอง (Common 
Humanity) และด้านการมีสติอยูก่บัปัจจบุนั (Mindfulness) มีคา่ความเชืmอมัmนอยูที่m .474 .435 และ 
.469 ตามลําดบั ผู้ วิจยัได้ตดัข้อคําถามทีmไม่ผ่านเกณฑ์ (CITC < .20) จึงเหลือข้อคําถามทั @งหมด
จํานวน 11 ข้อ ประกอบด้วยด้านใจดีกบัตนเอง (Self-Kindness) มีข้อคําถามทั @งหมด 4 ข้อ ด้าน
การมองเห็นความเป็นมนษุย์ในตนเอง (Common Humanity) มีข้อคําถามทั @งหมด 4 ข้อ และด้าน
การมีสติอยู่กับปัจจุบนั (Mindfulness) มีข้อคําถามทั @งหมด 3 ข้อ แต่ละองค์ประกอบมีค่าความ
เชืmอมัmน (Reliability) อยูที่m .736 .508 และ .647 ตามลําดบั และคา่ความเชืmอมัmนทั @งฉบบัอยูที่m .855 
 
ตัวอย่างข้อคาํถาม 
ด้านใจดีกบัตนเอง (Self-Kindness) 
�. ฉนัรับไมไ่ด้เกีmยวกบัข้อบกพร่องและความไร้ศกัยภาพของตวัเอง 
_________ ___________ __________________ __________ __________ 
ไมจ่ริงเลย  คอ่นข้างไมจ่ริง  จริงและไมจ่ริงพอๆกนั  คอ่นข้างจริง  จริงมากทีmสดุ 
 
ด้านการมองเห็นความเป็นมนษุย์ในตนเอง (Common Humanity) 
0. ฉนัไมช่อบบคุลกิภาพและนิสยัหลายอยา่งของตนเอง 
_________ ___________ __________________ __________ __________ 
ไมจ่ริงเลย  คอ่นข้างไมจ่ริง  จริงและไมจ่ริงพอๆกนั  คอ่นข้างจริง  จริงมากทีmสดุ 
 
ด้านการมีสติอยูก่บัปัจจบุนั (Mindfulness) 
�. เมืmอฉนัเห็นแงม่มุของตวัเองทีmฉนัไมช่อบ ฉนัก็ดถูกูตวัเอง 
_________ ___________ __________________ __________ __________ 
ไมจ่ริงเลย  คอ่นข้างไมจ่ริง  จริงและไมจ่ริงพอๆกนั  คอ่นข้างจริง  จริงมากทีmสดุ 
 
4. แบบวัดสภาวะอารมณ์ 

การวัดอารมณ์เชิงบวกผู้ วิจัยได้ดําเนินการแปลและเรียบเรียงข้อคําถามจากแบบวัด 
Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) ของ Watson et al. (1988) ให้เป็นภาษาไทย 
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โดยคํานึงถึงความหมาย เนื @อหา แนวคิด และความสอดคล้องกบับริบทของคนไทย และได้รับการ
ตรวจทานโดยผู้ เชีmยวชาญด้านภาษา 

แบบวดัสภาวะอารมณ์ (Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)) ทีmนํามาใช้
ในงานวิจยันี @มีข้อคําถามทีmผ่านเกณฑ์การคดัเลือกจํานวนทั @งหมด 19 ข้อ ประกอบไปด้วยข้อความ
ทางบวกจํานวน 9 ข้อ และข้อความทางลบจํานวน 10 ข้อ แบบวดัมีลกัษณะเป็นแบบวดัประเมิน
ตนเอง แบบวัดประมาณค่า 5 ระดับ ได้แก่ น้อยมากหรือไม่เคยเลย เล็กน้อย ปานกลาง 
ค่อนข้างมาก และบ่อยครั @งหรือเป็นประจํา โดยเกณฑ์การให้คะแนนของคําตอบทั @ง 5 ตวัเลือกนั @น
ผู้ตอบสามารถเลือกคําตอบได้เพียง 1 คําตอบในแตล่ะข้อ ถ้าตอบบอ่ยครั @งหรือเป็นประจําจะได้ 5 
คะแนนลดลงตามลําดบัจนถึงน้อยมากหรือไม่เคยเลย จะได้ 1 คะแนน โดยผู้ตอบทีmมีคะแนนเฉลีmย
จากแบบวดัมากกวา่แสดงวา่เป็นผู้ ทีmมีอารมณ์เชิงบวกมากกวา่ผู้ ทีmได้คะแนนจากแบบวดัตํmากวา่ 

ผู้ วิจยัเริmมจากการตรวจสอบความเทีmยงตรงเชิงเนื @อหาโดยผู้ เชีmยวชาญ พบค่าดชันีความ
สอดคล้องระหว่างข้อคําถามและวตัถุประสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) จาก
ข้อคําถามทั @งหมด 20 ข้อ มีคา่ IOC เท่ากบั 1 คะแนน จํานวน 20 ข้อ จากนั @นนําแบบวดัไปทดลอง
ใช้ (Try out) เพืmอตรวจสอบค่าความเชืmอมัmน (Reliability) พบค่าความเชืmอมัmนอยู่ทีm .882 แสดงว่า
แบบวดัมีค่าความสอดคล้องภายในอยู่ในระดบัทีmยอมรับได้ และมีค่าอํานาจจําแนกอยู่ระหว่าง 
.151 - .773 ผู้ วิจยัได้ตดัข้อคําถามทีmไมผ่า่นเกณฑ์ (CITC < .20) ทีmไมก่ระทบตอ่นิยาม เนื @อหา และ
วตัถุประสงค์ของแบบวดัออก จึงเหลือข้อคําถามทั @งหมดจํานวน 19 ข้อซึmงครอบคลมุตามนิยาม 
โดยพบคา่ความเชืmอมัmน (Reliability) อยูที่m .886 และมีคา่อํานาจจําแนกอยูร่ะหวา่ง .237-.770 

 
ตัวอย่างข้อคาํถาม 
�. รู้สกึสนใจ 
_________________  _______    _________ _________ _________ 
น้อยมากหรือไมเ่คยเลย เลก็น้อย     ปานกลาง คอ่นข้างมาก  บอ่ยครั @งหรือเป็นประจํา 

 
5. แบบวัดพฤตกิรรมในการทาํงาน 

การวดัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน ผู้ วิจยัเลือกใช้แบบวดัความสามารถใน
การฟื@นคืนในการทํางาน ฉบบัภาษาไทยของ กณัฐก ขวญัยืน (��¨�)  

แบบวัดพฤติกรรมในการทํางานทีmนํามาใช้ในงานวิจัยนี @มีข้อคําถามทั @งหมด 25 ข้อ 
ประกอบด้วยข้อความทางบวกจํานวน 23 ข้อ และข้อความทางลบจํานวน 2 ข้อ แบบวดัมีลกัษณะ
เป็นแบบวดัประเมินตนเอง แบบวดัประมาณคา่ 5 ระดบั ได้แก่ ไมจ่ริงเลย คอ่นข้างไมจ่ริง จริงและ
ไม่จริงพอๆกนั ค่อนข้างจริง และจริงมากทีmสดุ โดยเกณฑ์การให้คะแนนของคําตอบทั @ง 5 ตวัเลือก
นั @นผู้ตอบสามารถเลือกคําตอบได้เพียง 1 คําตอบในแตล่ะข้อ ถ้าตอบจริงมากทีmสดุ จะได้ 5 คะแนน
ลดลงตามลําดบัจนถึงไม่จริงเลย จะได้ 1 คะแนน โดยผู้ตอบทีmมีคะแนนเฉลีmยจากแบบวดัมากกว่า
แสดงว่าเป็นผู้ ทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานมากกว่าผู้ ทีmมีคะแนนจากแบบวดัตํmา
กวา่ 
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ผู้ วิจยัเริmมจากการตรวจสอบความเทีmยงตรงเชิงเนื @อหาโดยผู้ เชีmยวชาญพบค่าดชันีความ
สอดคล้องระหว่างข้อคําถามและวตัถุประสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) จาก
ข้อคําถามทั @งหมด 25 ข้อ มีคา่ IOC เทา่กบั 1 คะแนน จํานวน 20 ข้อ มีคา่ IOC เทา่กบั 0.6 คะแนน 
จํานวน 4 ข้อ และมีค่า IOC เท่ากบั 0.3 คะแนน จํานวน 1 ข้อ พร้อมข้อเสนอแนะในการปรับปรุง
ข้อคําถามของผู้ เชีmยวชาญ ผู้ วิจยัจงึได้ปรับปรุงข้อคําถามตามข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ จากนั @น
นําแบบวัดไปทดลองใช้ (Try out) ผลวิเคราะห์รายองค์ประกอบพบว่า องค์ประกอบทั @ง 7 ด้าน 
ได้แก่ ด้านการใช้ชีวิตบนพื @นฐานความเป็นจริง ด้านการแสวงหาอาชีพทีmปรารถนา ด้านการรักษา
มมุมอง ด้านการจดัการความเครียด ด้านการแสดงออกอย่างมีส่วนร่วม ด้านการรักษาสขุภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง และ ด้านการสร้างเครือข่าย มีคา่ความเชืmอมัmนอยู่ทีm .834 ,860 .667 .729 .395 
.295 และ.786 ตามลําดบั และค่าความเชืmอมัmนทั @งฉบบัอยู่ทีm .847 แม้ว่าบางองค์ประกอบจะมีค่า
ความเชืmอมัmนตํmากว่าเกณฑ์ แต่ผู้ วิจยัยงัคงเลือกใช้แบบวดัทั @งฉบบัในการวิเคราะห์ภาพรวมโดยไม่
แยกองค์ประกอบ และไม่ตดัข้อคําถามออก เนืmองจากแบบวดัฉบบันี @ได้ผ่านการตรวจสอบคณุภาพ
เชิงจิตวิทยา และได้รับการนําไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งในบริบทของคนไทยมาแล้วอยา่งเหมาะสม 

 
ตัวอย่างข้อคาํถาม 
�. ฉนัมีความเชืmอหรือหลกัการทีmสําคญัทีmฉนัยดึมัmนในชีวิตการทํางานของฉนั 
_________ ___________ __________________ __________ __________ 
ไมจ่ริงเลย  คอ่นข้างไมจ่ริง  จริงและไมจ่ริงพอๆกนั  คอ่นข้างจริง  จริงมากทีmสดุ 
 
ผลการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัแสดงไว้ในภาคผนวก ง และภาคผนวก จ 

3. ขั 8นตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
�. ผู้ วิจัยดําเนินการขอพิจารณาการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ และได้รับการ

รับรองจากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรองโครงการวิจยัเลขทีm SWUEC-682006 
ก่อนดําเนินการเก็บข้อมลู โดยผู้ วิจยัจะดําเนินการชี @แจงรายละเอียดของเอกสารรับรองและการ
พิทักษ์สิทธิbให้ตัวอย่างวิจัยทราบเกีmยวกับวัตถุประสงค์ กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล การ
วิเคราะห์ข้อมลู ตลอดจนการดําเนินการวิจยั และสิทธิทีmจะเข้าร่วมหรือไม่เข้าร่วมการวิจยัในครั @งนี @ 
โดยข้อมลูและคําตอบทั @งหมดทีmได้จากการตอบแบบสอบถามจะถกูปกปิดเป็นความลบั ไมร่ะบชืุmอ-
สกลุ หรือระบขุ้อมลูใดๆทีmชี @ถึงตวัตนของผู้ตอบ รวมถึงไม่ระบขุ้อมลูเกีmยวกบัองค์กรหรือหน่วยงาน
ของผู้ตอบด้วยเช่นกัน และข้อมลูทีmได้จะนํามาใช้ในการวิเคราะห์ผลการศึกษาครั @งนี @โดยออกมา
เป็นภาพรวมของงานวิจยัเท่านั @น จึงไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อตวัผู้ตอบเองหรือหน่วยงานของผู้ตอบ 
และจะถกูทําลายภายใน � ปี 

2. ผู้ วิจัยจัดเตรียมแบบสอบถามในรูปแบบกระดาษและแบบออนไลน์ทีmใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมลู และกระจายแบบสอบถามไปยงักลุม่ตวัอย่างผ่านทางสืmอสงัคมออนไลน์ เช่น กลุม่
อีเมล (E-mail group) แอพพลเิคชนัไลน์ (Line application) กลุม่เฟซบุ๊ค (Facebook group) ของ
บริษัทฯเอกชนต่างๆในประเทศไทย โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับแบบสอบถามออนไลน์ผ่าน QR 
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Code และ URL Link รวมถึงผู้ วิจยัดําเนินการเก็บข้อมลูด้วยตนเองสําหรับบริษัททีmอนญุาติให้เก็บ
แบบสอบถามได้ โดยเริmมต้นจากการสร้างสมัพนัธภาพก่อนแล้วจึงขอความร่วมมือในการเข้าร่วม
วิจยั ซึmงในแบบสอบถามจะมีข้อมลูเอกสารคําชี @แจงสําหรับผู้ เข้าร่วมตอบแบบสอบถามในการวิจยั 
เพืmอชี @แจงรายละเอียดเกีmยวกบัวตัถปุระสงค์ การวิจยั และการพิทกัษ์สทิธิbก่อนเริmมทําแบบสอบถาม 

3. กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามจํานวน � ครั @ง ซึmงมีทั @งหมดจํานวน � ส่วน ใช้เวลาใน
การทําโดยประมาณ �� นาที ทั @งนี @หากผู้ เข้าร่วมวิจยัมีข้อสงสยัต้องการสอบถามเพิmมเติม สามารถ
ติดต่อสอบถามได้ตามข้อมลูติดต่อผู้ วิจยัทีmจะระบุไว้ในเอกสารคําชี @แจง และหากระหว่างการทํา
แบบสอบถามผู้ เข้าร่วมวิจยัเกิดความอดึอดัใจหรือไมส่ะดวกใจทีmจะตอบแบบสอบถาม สามารถยติุ
การตอบแบบสอบถามได้ทนัที โดยผู้ วิจยัได้รับแบบสอบถามกลบัคืนมาทั @งหมด ��� ชดุ และนํามา
วิเคราะห์ทั @ง ��� ชดุ คิดเป็นร้อยละ ��� 

4. การจัดทาํและวเิคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมลูในการศกึษาวิจยัในครั @งนี @ ผู้ วิจยัได้ดําเนินการแบง่การวิเคราะห์ข้อมลู

ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติเป็น � ขั @นตอน ประกอบด้วย 
�. การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติเชิงพรรณนาในส่วนของการวิเคราะห์ลักษณะทัmวไปของ

ตวัอย่างวิจยัประกอบด้วย การแจกแจงความถีm (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลีmย 
(Mean) และคา่สว่นเบีmยงเบนมาตรฐาน (SD) 

�. การวิเคราะห์ข้อมลูสถิติเชิงอนมุานเพืmอตอบสมมติฐานการวิจยั ผู้ วิจยัใช้การวิเคราะห์
สมัประสิทธิbสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s correlation coefficient) เพืmอทดสอบสมมติฐาน
วิจัยข้อทีm �-� และวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นแบบพหุ (Multiple linear regression) โดยใช้วิธี 
Enter Method เพืmอทดสอบสมมติฐานข้อทีm ¦ 
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บทที5 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยันี @มีวตัถปุระสงค์เพืmอศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตา

กรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวกกับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานและศึกษา
ความสามารถในการทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของพนกังานบริษัทเอกชน
วยัผู้ ใหญ่ตอนต้นของบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวก ผู้ วิจยั
วิเคราะห์ข้อมลูโดยนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูเป็น 3 ตอนดงันี @ 

ตอนทีm 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเบื @องต้นของกลุม่ตวัอยา่งวิจยั  
ตอนทีm 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเบื @องต้นของตวัแปรทีmศกึษา  
ตอนทีm 3 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั  

ตอนที# 1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเบื 8องต้นของกลุ่มตัวอย่าง 
จากข้อมลูทัmวไปของกลุม่ตวัอย่างจํานวน 131 คน พบว่า เป็นเพศชายมากทีmสดุ (ร้อยละ 

48.10) ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี (ร้อยละ 80.20) และทุกคนในกลุ่มตวัอย่างเคย
เผชิญกบัสถานการณ์ความยากลําบากในการทํางาน (ร้อยละ 100) ผลการวิเคราะห์แสดงได้ดงั
ตาราง 1  

ตาราง 1 จํานวนและร้อยละของคณุลกัษณะทัmวไปของกลุม่ตวัอยา่ง (n = 131) 

ข้อมูลเบื 8องต้น จาํนวนคน ร้อยละ 
เพศ 

ชาย 
หญิง 
LGBTQ+ 
ไมต้่องการระบ ุ

 
63 
57 
10 
1 

 
48.10 
43.50 
7.60 
.80 

การศึกษาสูงสุด 
มธัยมศกึษา 
ปวช. 
ปวส. 
ปริญญาตรี 
ปริญญาโท 

 
1 
2 
7 

105 
16 

 
.80 

1.50 
5.30 

80.20 
12.20 

การเผชิญกับสถานการณ์ความยากลาํบากในการทาํงาน 
เคย 
ไมเ่คย 

 
131 

0 

 
100.00 

0.00 
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จากข้อมลูทัmวไปของกลุม่ตวัอยา่งจํานวน 131 คน พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีอายเุฉลีmย ��.�� 
ปี (M = 30.01, SD = �.�¨) ประสบการณ์การทํางานในองค์กรปัจจุบนัเฉลีmย 3 ปี 9 เดือน (M = 
3.73, SD = 2.86) ประสบการณ์การทํางานรวมทั @งหมดเฉลีmย 7 ปี 2 เดือน (M = 7.20, SD = 3.75) 
และได้รับผลกระทบจากประสบการณ์ดงักล่าวในระดบัปานกลางถึงค่อนข้างมาก โดยมีค่าเฉลีmย
ของผลกระทบอยูที่m �.©© (M = 3.77, SD = .¬¨) ผลการวิเคราะห์แสดงได้ดงัตาราง 2 

ตาราง 2 คา่เฉลีmย สว่นเบีmยงเบนมาตรฐาน คา่ตํmาสดุ และคา่สงูสดุของข้อมลูเบื @องต้นของกลุม่
ตวัอยา่ง (n = 131) 

ข้อมูลเบื 8องต้น M SD Min Max 

อาย ุ(ปี) 30.01 3.36 20.00 37.00 

ประสบการณ์การทํางานใน
องค์กรปัจจบุนั (ปี) 

3.73 
(3 ปี 9 เดือน) 

2.86 
(2 ปี 10 เดือน) 

0.83 
(10 เดือน) 

13.42 
(13 ปี 5 เดือน) 

ประสบการณ์การทํางาน
รวมทั @งหมด (ปี) 

7.20 
(7 ปี 2 เดือน) 

3.75 
(3 ปี 9 เดือน) 

1.00 
(1 ปี) 

20.00 
(20 ปี) 

ระดบัผลกระทบจากการ
เผชิญความยากลําบากใน
การทํางาน (คะแนน) 

3.77 .95 2.00 5.00 

หมายเหตุ ระดบัผลกระทบจากการเผชิญความยากลําบากในการทํางาน มีคะแนนตั @งแต ่1-5 โดย
ทีm 1 คือไมก่ระทบเลยและ 5 กระทบมากทีmสดุ 

ตอนที# 2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเบื 8องต้นของตัวแปรที#ศึกษา 
ผู้ วิจยัวิเคราะห์ค่าเฉลีmย (M) ค่าส่วนเบีmยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าความเบ้ (Skewness) 

และคา่ความโดง่ (Kurtosis) ของตวัแปรทีmใช้ในการวิจยั ได้แก่ บคุลกิภาพเชิงรุกความเมตตากรุณา
ต่อตนเอง อารมณ์เชิงบวก และความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน พบว่า ตัวแปรทีmมี
ค่าเฉลีmยสูงสุดได้แก่ บุคลิกภาพเชิงรุก โดยมีค่าเฉลีmยเท่ากับ 3.80 และส่วนเบีmยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .49 (M = 3.80, SD = .49) และตัวแปรทีmมีค่าเฉลีmยตํmาสุดได้แก่ อารมณ์เชิงบวก โดยมี
คา่เฉลีmยเทา่กบั 3.17 และสว่นเบีmยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .46 (M = 3.17, SD = .46) เมืmอพิจารณา
ค่าความเบ้พบว่า ตวัแปรทีmมีค่าเป็นบวกได้แก่ บคุลิกภาพเชิงรุก (Sk = .22) และอารมณ์เชิงบวก 
(Sk = .36) ซึmงหมายความวา่การกระจายของข้อมลูมีลกัษณะเบ้ไปทางขวา สว่นตวัแปรทีmมีคา่เป็น
ลบได้แก่ ความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Sk = -.07) และความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
(Sk = -.10) หมายความว่าการกระจายของข้อมลูมีลกัษณะเบ้ไปทางซ้าย และพิจารณาค่าความ
โดง่พบวา่ ตวัแปรทีmมีคา่เป็นบวก คือ อารมณ์เชิงบวก (Ku = .20) หมายความวา่การแจกแจงข้อมลู
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มีลกัษณะแหลมกว่าปกติ และตวัแปรทีmมีค่าเป็นลบ ได้แก่ บุคลิกภาพเชิงรุก (Ku = -.60) ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง (Ku = -.81) และความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน (Ku = -.31) 
หมายความว่าการแจกแจงข้อมลูมีลกัษณะแบนกว่าปกติ อย่างไรก็ตามค่าความเบ้และค่าความ
โดง่ของตวัแปรทั @งหมดอยู่ในเกณฑ์ทีmยอมรับได้สําหรับการแจกแจงแบบปกติ คืออยู่ในช่วงระหว่าง 
+1 ถงึ +2 ตามเกณฑ์ของ Hair et al. (����) ผลการวิเคราะห์แสดงได้ดงัตาราง 3 

ตาราง 3 ข้อมลูสถิติพื @นฐานของตวัแปรทีmศกึษา (n = 131) 

ตัวแปร M SD Sk Ku 

บคุลกิภาพเชิงรุก (คะแนน) 3.80 .49 .22 -.60 

ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (คะแนน) 3.38 .72 -.07 -.81 

อารมณ์เชิงบวก (คะแนน) 3.17 .46 .36 .20 

ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน (คะแนน) 3.74 .52 -.10 -.31 

 

ตอนที# v ผลการทดสอบสมมตฐิานการวจัิย 
ผู้ วิจยัทดสอบสมมติฐานการวิจยัข้อทีm �-� โดยการวิเคราะห์สมัประสิทธิbสหสมัพนัธ์แบบ

เพียร์สนั (Pearson’s correlation coefficient) รายละเอียดดงันี @ 
สมมติฐานข้อทีm � บคุลิกภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@น

คืนในการทํางานของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
สมมติฐานข้อทีm � ความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถ

ในการฟื@นคืนในการทํางานของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
สมมติฐานข้อทีm � อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@น

คืนในการทํางานของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบวา่ บคุลกิภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถ

ในการฟื@นคืนในการทํางานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .01 (r = .453, p < .01) สอดคล้อง
กับสมมติฐานข้อทีm  1 และพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีmระดบั .01 (r = .461, p < 
.01) สอดคล้องกบัสมมติฐานข้อทีm 2 อยา่งไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์ข้อมลู พบวา่อารมณ์เชิงบวกมี
ความสมัพันธ์กับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -
.051) ซึmงไมส่อดคล้องกบัสมมติฐานข้อทีm 3 ผลการวิเคราะห์แสดงได้ดงัตาราง 4 
  



 

45 

 

ตาราง 4 การวิเคราะห์สมัประสทิธิbสหสมัพนัธ์ของตวัแปรวิจยั 

ตัวแปร 1 2 3 4 

�. บคุลกิภาพเชิงรุก (.845)    

2. ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง .309** (.780)   

3. อารมณ์เชิงบวก .221* -.332** (.771)  

4. ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน .453** .461** -.051 (.882) 

** p < 0.01, * p < 0.05 
หมายเหตุ คา่ในวงเลบ็ คือ คา่สมัประสทิธิbแอลฟาของครอนบาค 

 
ผู้ วิจัยทดสอบสมมติฐานข้อทีm 4 บุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ

อารมณ์เชิงบวกสามารถร่วมกันทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของวยัผู้ ใหญ่
ตอนต้นโดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นแบบพห ุ(Multiple linear regression) ซึmงผู้ วิจยัได้
ใช้การวิเคราะห์แบบ Enter โดยเริmมต้นด้วยการตรวจสอบปัญหาการมีสหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปร
อิสระ (Multicollinearity) โดยการพิจารณาค่า Tolerance ค่า Variance Inflation Factor (VIF) 
และค่า Condition Index ตามเกณฑ์ของ Hair et al. (2010) พบว่า ตัวแปรอิสระทั @งหมดมีค่า 
Tolerance มากกว่า .10 และค่า VIF ตํmากว่า 5 ซึmงอยู่ในเกณฑ์ทีmยอมรับได้ และจากการวิเคราะห์
เชิงโครงสร้างพบว่า ค่า Condition Index สงูสดุมีค่าเท่ากบั 25.21 แม้จะอยู่ในช่วงทีmต้องระวงั แต่
ไมพ่บมิติใดทีmมีตวัแปรอิสระตั @งแตส่องตวัขึ @นไปมีคา่ Variance proportion เกิน .50 ร่วมกนั จงึสรุป
ได้ว่าโมเดลนี @ไม่มีปัญหาการมีสหสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระ (Multicollinearity) ทีmส่งผลกระทบ
ตอ่ความน่าเชืmอถือของผลวิเคราะห์ ผลการวิเคราะห์แสดงได้ดงัตาราง 5 

ตาราง 5 การตรวจสอบปัญหาการมีสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระ (Multicollinearity) 

ตัวแปร Tolerance VIF 
บคุลกิภาพเชิงรุก .787 1.271 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง .736 1.358 
อารมณ์เชิงบวก .774 1.292 
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน .787 1.271 

 
ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคณู พบว่า บุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 

และอารมณ์เชิงบวกสามารถร่วมกันทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานได้อย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .001 (F = 19.928, p < .001) โดยสามารถร่วมกนัทํานายได้ร้อยละ 32 
(R2 = .���) แต่เมืmอพิจารณาค่าสัมประสิทธิbการถดถอยของตัวแปรอิสระในรูปของคะแนน
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มาตรฐาน พบวา่ บคุลกิภาพเชิงรุก และความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถทํานายความสามารถ

ในการฟื@นคืนในการทํางานได้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .001 (β = .332 และ β = .370 
ตามลําดบั) ส่วนอารมณ์เชิงบวกไม่สามารถทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานได้

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (β = .034) ผลการวิเคราะห์แสดงได้ดงัตาราง 6 

ตาราง 6 การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นแบบพห ุ

ตัวแปร b SE β t p 

บคุลกิภาพเชิงรุก .351 .087 .332 4.019 <.001 
ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง .269 .062 .370 4.336 <.001 
อารมณ์เชิงบวก .039 .095 .034 .413 .680 

R = .566, R2 = .320, F = 19.928, p < .001 
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บทที5 5 
สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพืmอศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง 
อารมณ์เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของพนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่
ตอนต้น 

2. เพืmอศกึษาความสามารถในการทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของ
พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นของบุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และ
อารมณ์เชิงบวก 
 
สมมตฐิานการวจัิย 

1. บคุลกิภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 

2. ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืน
ในการทํางานของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 

3. อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 

4. บุคลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวกสามารถร่วมกนั
ทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของผู้ใหญ่วยัทํางาน 

 
ขอบเขตของการวจัิย 

ประชากร 
ประชากรทีmใช้ในการวิจยัครั @งนี @ได้แก่ พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีอาย ุ��-

�� ปี 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างทีmใช้ในการวิจยัครั @งนี @ได้แก่ พนกังานบริษัทเอกชนวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นทีmมีอาย ุ

��-�� ปี และมีสถานะการจ้างงานทั @งแบบพนกังานประจําและสญัญาจ้างทีmมีอายงุาน � ปีขึ @นไป 
จํานวน 131 คน ซึmงได้มาจากการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบตามสะดวก (Convenience sampling)  

ตัวแปรวจัิย 
ตวัแปรวิจยัแบง่ออกเป็นตวัแปรอิสระ และตวัแปรตาม ดงันี @ 
�. ตวัแปรอิสระ (Independent variables) ได้แก่ 

�.� บคุลกิภาพเชิงรุก (Proactive Personality) 
�.� ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง (Self Compassion) 
�.� อารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) 
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�. ตวัแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
(Resilience at Work) 
 
เครื#องมือที#ใช้ในการวจัิย 

เครืmองมือทีmใช้ในการวิจยันี @คือแบบสอบถาม มีแบบวดัทั @งหมด 4 แบบวดัได้แก่ 
1. แบบวดับุคลิกภาพทีmผู้ วิจยัได้แปลเป็นฉบบัภาษาไทยและปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ

ของผู้ เชีmยวชาญรวมถึงการคัดเลือกข้อคําถามทีmผ่านเกณฑ์ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อ
คําถามและวตัถปุระสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) จากแบบวดัของ Bateman 
and Crant (1993) 

2. แบบวัดมุมมองต่อตนเองทีmผู้ วิจัยได้แปลเป็นฉบับภาษาไทยและปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญรวมถึงการคดัเลือกข้อคําถามทีmผ่านเกณฑ์ค่าดชันีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อคําถามและวตัถปุระสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) จากแบบวดัของ 
Neff and Tóth-Király (2022) 

3. แบบวัดสภาวะอารมณ์ทีmผู้ วิจัยได้แปลเป็นฉบับภาษาไทยและปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ รวมถึงการคดัเลือกข้อคําถามทีmผ่านเกณฑ์ค่าดชันีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อคําถามและวตัถปุระสงค์ (Item-objective Congruence Index: IOC) จากแบบวดัของ 
Watson et al. (1988)  

4. แบบวดัพฤติกรรมในการทํางานทีmผู้ วิจยัปรับปรุงจากฉบบัภาษาไทยของ กณัฐก ขวญั
ยืน (��¨�) ทีmพฒันาขึ @นตามแนวคิดของ Winwood et al. (2013) โดยปรับภาษาให้เข้าใจง่ายขึ @น
ตามข้อเสนอแนะของผู้ เชีmยวชาญ 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผู้ วิจัยจัดเตรียมแบบสอบถามในรูปแบบกระดาษและแบบออนไลน์ทีmใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมลู และกระจายแบบสอบถามไปยงักลุม่ตวัอย่างผ่านทางสืmอสงัคมออนไลน์ เช่น กลุม่
อีเมล (E-mail group) แอพพลเิคชนัไลน์ (Line application) กลุม่เฟซบุ๊ค (Facebook group) ของ
บริษัทฯเอกชนต่างๆในประเทศไทย โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับแบบสอบถามออนไลน์ผ่าน QR 
Code และ URL Link รวมถึงผู้ วิจยัดําเนินการเก็บข้อมลูด้วยตนเอง ซึmงในแบบสอบถามจะมีข้อมลู
เอกสารคําชี @แจงสําหรับผู้ เข้าร่วมตอบแบบสอบถามในการวิจัย เพืmอชี @แจงรายละเอียดเกีmยวกับ
วัตถุประสงค์ การวิจัย และการพิทักษ์สิทธิb ก่อนเริm มทําแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างตอบ
แบบสอบถามจํานวน � ครั @ง ซึmงมีทั @งหมดจํานวน � สว่น ใช้เวลาในการทําโดยประมาณ �� นาที ซึmง
สามารถเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งได้จํานวน 131 คน 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัได้ดําเนินการแบ่งการวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติเป็น 2 
ขั @นตอน ประกอบด้วย 
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�. การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติเชิงพรรณนาในส่วนของการวิเคราะห์ลักษณะทัmวไปของ
ตวัอย่างวิจยัประกอบด้วย การแจกแจงความถีm (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลีmย 
(Mean) และคา่สว่นเบีmยงเบนมาตรฐาน (SD) 

�. การวิเคราะห์ข้อมลูสถิติเชิงอนมุานเพืmอตอบสมมติฐานการวิจยั ผู้ วิจยัใช้การวิเคราะห์
สมัประสิทธิbสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson’s correlation coefficient) เพืmอทดสอบสมมติฐาน
วิจยัข้อทีm �-� และวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นแบบพห ุ(Multiple linear regression) เพืmอทดสอบ
สมมติฐานข้อทีm ¦ 

สรุปผลการศึกษา 
ผลการศึกษาวิจัยพบว่า บุคลิกภาพเชิงรุกและความเมตตากรุณาต่อตนเองมี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกับความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีm
ระดบั .01 (r = .453, p < .01 และ r = .461, p < .01 ตามลําดบั) อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์
ข้อมลู พบวา่อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์กบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานอยา่งไมมี่
นยัสําคญัทางสถิติ (r = -.051) ผลการศกึษาในมิติของความสามารถในการทํานายความสามารถ
ในการฟื@นคืนในการทํางานพบว่า บคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิง
บวกสามารถร่วมกนัทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานได้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ
ทีmระดบั .��� (F = 19.928, p < .���) โดยสามารถร่วมกนัทํานายได้ร้อยละ �� (R2 = .���) แต่
เมืmอพิจารณาค่าสัมประสิทธิbการถดถอยของตัวแปรอิสระในรูปของคะแนนมาตรฐาน พบว่า 
บคุลิกภาพเชิงรุก และความเมตตากรุณาตอ่ตนเองสามารถทํานายความสามารถในการฟื@นคืนใน

การทํางานได้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .��� (β = .��� และ β = .�©� ตามลําดบั) สว่น
อารมณ์เชิงบวกไม่สามารถทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานได้อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (β = .034) 

อภปิรายผลตามสมตฐิานการวจัิย 
สมมตฐิานข้อที# w บคุลิกภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื;น

คืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
ผลการศึกษาวิจยัพบว่า บุคลิกภาพเชิงรุกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถใน

การฟื@นคืนในการทํางานอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .�� (r = .453, p < .��) ซึmงสอดคล้อง
กบัสมมติฐานข้อทีm � แสดงให้เห็นว่าบคุคลทีmมีบคุลิกภาพเชิงรุกมีแนวโน้มทีmจะสามารถรับมือกบั
การเผชิญความยากลําบากในการทํางานได้ดีกว่า เนืmองจากบคุคลทีmมีคณุลกัษณะของบคุลิกภาพ
เชิงรุกมักจะกระตือรือร้นในการกําหนดสภาพแวดล้อมของตน มากกว่าการตอบรับกับ
สภาพแวดล้อมทีmเกิดขึ @นอย่างเฉยเมยและมีแนวทางการตดัสินใจเชิงรุกต่อการแก้ปัญหาทีmเกิดขึ @น 
(Bateman & Crant, 1993) คณุลกัษณะเหล่านี @อาจมีส่วนช่วยบุคคลในการรับมือหรือการเผชิญ
ปัญหา ความยากลําบากในการทํางาน และเพิmมความสามารถในการฟื@นคืนจากภาวะความเครียด
ทีmเกิดจากสถานการณ์ดงักลา่วได้อยา่งมีประสทิธิภาพ สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Zhu and Li 
(2021) ทีmพบว่า บุคลิกภาพเชิงรุกช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟื@นคืนของพนักงานอย่างมี
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นยัสําคญัทางสถิติ ในบริบทของวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น เป็นวยัแห่งการปรับตวัในหลายๆ โดยเฉพาะ
ด้านการทํางาน (นิปัทม์ พิชญโยธิน, ��¨�) การมีบุคลิกภาพเชิงรุกของผู้ ใหญ่ตอนต้นนับเป็น
ทกัษะสําคญัทีmเกีmยวข้องกบัความสามารถในการต้องเผชิญการเปลีmยนแปลงในด้านต่างๆ ผู้ ใหญ่
ตอนต้นทีmมีบุคลิกภาพเชิงรุกจึงมีแนวโน้มทีmจะมองหาโอกาสจากสถานการณ์ทีmยากลําบากทีmได้
เผชิญในสถานการณ์ของการทํางาน ซึmงสะท้อนถงึความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
 

สมมติฐานข้อที#  s ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสามารถในการฟื;นคืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า ความเมตตากรุณาต่อตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีmระดบั .�� (r = .461, p < 
.��) ซึmงสอดคล้องกบัสมมติฐานข้อทีm � แสดงให้เห็นวา่บคุคลทีmมีความเมตตากรุณาตอ่ตนเองมกัมี
แนวโน้มทีmจะสามารถรับมือกบัการเผชิญความยากลําบากในการทํางานได้ดี บุคคลในวยัผู้ ใหญ่
ตอนต้นนั @นต้องเผชิญกบัมาตรฐานใหม่ของสงัคม เช่น การประสบความสําเร็จในหน้าทีmการงาน 
ความคาดหวงั ความมัmนคงทางการเงิน ซึmงหากไมเ่ป็นไปตามเปา้หมาย บคุคลอาจรู้สกึผิดและด้อย
ค่าตนเองได้ การมีความเมตตากรุณาต่อตนเองอาจสามารถช่วยให้บุคคลรับมือกบัสถานการณ์
ยากลําบากทีmต้องเผชิญได้ ซึmงตามแนวคิดของ Neff (2003) ระบุว่า เมืmอบุคคลมีความใจดีกับ
ตนเอง มองเห็นความเป็นมนุษย์ในตนเอง และมีสติอยู่กับปัจจุบัน บุคคลจะสามารถพัฒนา
ความสมัพนัธ์และเชืmอมโยงกบัตนเอง และสามารถรับมือความท้าทายของชีวิตได้ดีขึ @นอยา่งมีความ
เมตตากรุณา บุคคลทีmมีความเมตตากรุณาต่อตนเองมักไม่ซํ @าเติมตนเองเมืmอผิดพลาด ให้อภัย
ตนเอง ลดการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง และสามารถประคองสภาพจิตใจให้กลบัมาเป็นปกติได้ ซึmง
เป็นลักษณะสําคัญของบุคคลทีmมีความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน สอดคล้องกับผล
การศึกษาของ  Tridamayanti and Dwarawati (����)  และLefebvre et al. (����)  ทีm พบ
ความสมัพนัธ์ระหว่างความเมตตากรุณาต่อตนเองและความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ 

 
สมมติฐานข้อที# v อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถในการฟื;น

คืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
ผลการศึกษาวิจยัพบว่า อารมณ์เชิงบวกมีความสมัพนัธ์กบัความสามารถในการฟื@นคืน

ในการทํางานในทิศทางลบเล็กน้อยอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ (r = -0.051, p > .��) ไม่
สอดคล้องกับสมมติฐานข้อทีm 3 ซึmงอาจสะท้อนให้เห็นว่า แม้อารมณ์เชิงบวกจะมีบทบาทในการ
สร้างแรงจงูใจหรือทศันคติเชิงบวกในการทํางาน แตไ่มไ่ด้มีอิทธิพลโดยตรงตอ่ความสามารถในการ
ฟื@นคืนในการทํางาน ในบริบทของวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นนั @นอาจเป็นเพราะอารมณ์เชิงบวกเป็นภาวะ
ชัmวคราวและแปรผนัได้งา่ยในช่วงวยันี @ ซึmงอยูใ่นระหวา่งการพฒันาทางด้านอารมณ์ อาจมีอารมณ์ทีm
ไม่คงทีmเมืmอเทียบกบัช่วงวยัผู้ ใหญ่ตอนกลางหรือตอนปลาย การมีอารมณ์ทีmคงทีmนั @นอาจต้องผ่าน
การเรียนรู้จากประสบการณ์ต่างๆทีmเกิดขึ @นในชีวิต ใช้เวลาในการเรียนรู้ รับมือ ทําความเข้าใจ 
เช่นเดียวกับความสามารถในการฟื@นคืนซึmงเป็นทกัษะทีmต้องอาศยักลไกการปรับตวัในระยะยาว 
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ตามแนวคิดของ Fredrickson (2003) อารมณ์เชิงบวกสามารถขยายขอบเขตการรับรู้ ความคิด
สร้างสรรค์ และความสามารถในการจดัการกบัปัญหาได้ แตอ่ยา่งไรก็ตาม การทีmอารมณ์เชิงบวกไม่
มีความสมัพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตินั @นอาจสะท้อนให้เห็นว่าอารมณ์เชิงบวกในวยั
ผู้ ใหญ่ตอนต้นนั @นเป็นเพียงสถานะชัmวคราว เป็นสภาวะทีmเกิดขึ @นในช่วงเวลาหนึmง (Watson et al., 
�¬²²) ซึmงอาจไมไ่ด้สง่ผลโดยตรงตอ่ความสามารถในการฟื@นคืน ในบริบทของการทํางานทีmอาจต้อง
ใช้ความมัmนคงภายในอย่างต่อเนืmอง สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Tugade and Fredrickson 
(2004) ทีmพบว่าบุคคลทีmมีอารมณ์เชิงบวกมกัมีความสามารถในการฟื@นคืนสงู แต่ขึ @นอยู่กับระดบั
ความสามารถในการปรับตัวพื @นฐานของบุคคล เช่น การรับรู้ความสามารถในตนเอง (Self-
efficacy) หรือรูปแบบการเผชิญปัญหา (Coping Strategy) ซึmงถ้าทกัษะเหลา่นี @ไมไ่ด้รับการปลกูฝัง
หรือพฒันา อาจส่งผลให้ความสมัพนัธ์ระหว่างอารมณ์เชิงบวกและความสามารถในการฟื@นคืน
ลดลงหรือเกิดผลลพัธ์ทีmไมช่ดัเจน 
 

สมมตฐิานข้อที# 4 บคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวก
สามารถร่วมกนัทํานายความสามารถในการฟื;นคืนในการทํางานของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

ผลการศึกษาวิจยัพบว่า ตวัแปรทั @งสามสามารถร่วมกนัทํานายความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางานได้อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีmระดับ .001 (F = 19.928, p < .001) โดยมีค่า
อธิบายความแปรปรวนรวม (R²) เท่ากบั .320 หรือร้อยละ 32 ของความสามารถในการฟื@นคืนใน
การทํางาน สอดคล้องกับสมมติฐานข้อทีm  4 อย่างไรก็ตาม เมืmอพิจารณารายตัวแปรพบว่า
บคุลิกภาพเชิงรุกและความเมตตากรุณาต่อตนเองมีอิทธิพลตอ่ความสามารถในการฟื@นคืนในการ

ทํางานอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติทีmระดบั .001 (β = .332 และ β = .370 ตามลําดบั) สว่นอารมณ์

เชิงบวกมีอิทธิพลต่อความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานอย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ (β = 
.034) จึงอาจตีความได้ว่า แม้อารมณ์เชิงบวกจะมีสว่นร่วมในการทํานายความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางานในภาพรวม แต่บทบาทของอารมณ์เชิงบวกมีน้อยหรืออาจเป็นตวัแปรแทรกซ้อน 
ซึmงอาจต้องมีการศกึษาตอ่ไปถึงกลไกหรือปัจจยัร่วมอืmนๆทีmมีผลกระทบตอ่ความสามารถในการฟื@น
คืนในการทํางาน การร่วมกนัทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานของบคุลิกภาพเชิง
รุก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง และอารมณ์เชิงบวกนั @น สะท้อนถงึการฟื@นคืนในการทํางานของวยั
ผู้ ใหญ่ตอนต้นเกิดจากการผสมผสานของพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ภายในตวับุคคลตาม
แนวคิดของ Hartmann et al. (2020) ซึmงเป็นปัจจยัทีmส่งผลต่อความสามารถในการฟื@นคืนในการ
ทํางาน เช่นเดียวกับแหล่งทรัพยากรภายใน (Internal resources) ทีmเกีmยวข้องกับทุนทางจิตใจ 
(Psychological Capital) ซึmงมีบทบาทในการทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
(Luthans et al., ���©) และแม้อารมณ์เชิงบวกจะไม่มีบทบาทเด่นในรายตวัแปร แต่การทีmโมเดล
รวมสามารถอธิบายความแปรปรวนของความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานได้ถึงร้อยละ 32 
แสดงให้เห็นถึงพลงัร่วมของตวัแปรทางจิตวิทยาทั @ง 3 ตวัแปรในการส่งเสริมความสามารถในการ
ฟื@นคืนในการทํางานของวัยผู้ ใหญ่ตอนต้น ซึmงเป็นวัยทีmต้องเผชิญกับปัจจัยต่างๆทีmทําให้เกิด
ความเครียด และรับมือกับความไม่แน่นอนอย่างมากและต้องปรับตัวในมิติต่าง ๆ ของชีวิต 
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โดยเฉพาะการปรับตวัในมิติของการทํางานเพืmอการสร้างรากฐานความมัmนคงให้กับชีวิต (วิริยา
ภรณ์ อดุมระติ, ��¨�) บคุคลในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงวยัทีmมีความเปราะบางแตก็่มีศกัยภาพสงู
ในการพัฒนา หากได้รับการสนับสนุนทางจิตวิทยาทีmเหมาะสม การมีบุคลิกภาพเชิงรุก ความ
เมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิงบวกทีmมัmนคง อาจช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟื@นคืน
ในบริบทของการทํางานทีmเตม็ไปด้วยความกดดนัและความเปลีmยนแปลงได้ 

ข้อเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช้ 
จากผลการศกึษาพบว่าบคุลิกภาพเชิงรุก ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และอารมณ์เชิง

บวกสามารถร่วมกนัทํานายความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางานได้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 
ดงันั @นบคุลากรทีmเกีmยวข้องควรจดักิจกรรมเพืmอเสริมสร้างความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ให้กบับคุลากรวยัผู้ใหญ่ตอนต้นดงันี @ 

1. จัดกิจกรรมทีm เ ปิดโอกาสให้บุคลากรได้ฝึกความคิดเชิงรุก พัฒนาทักษะการ
ตั @งเปา้หมาย การตดัสนิใจ และการแก้ไขปัญหาอยา่งเป็นระบบ เพืmอสง่เสริมบคุลกิภาพเชิงรุก 

2. สนับสนุนและสร้างบรรยากาศการทํางานทีmปลอดภัยทางจิตใจ (Psychological 
Safety) และเปิดโอกาสให้บุคลากรได้แสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ เพืmอเสริมสร้างความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง ผ่านการส่งเสริมการฝึกสติ (Mindfulness), การยอมรับความผิดพลาด และการ
ให้โอกาสและพื @นทีmสําหรับการเรียนรู้จากประสบการณ์โดยไมต่ดัสนิ 

3. จดักิจกรรมเพืmอสร้างความสขุในสถานทีmทํางาน (Happy Workplace), การให้รางวลั/
การยอมรับ (Recognition), การเสริมสร้างพลังบวกจากเพืmอนร่วมงาน และการออกแบบพื @นทีm
ทํางานให้สง่เสริมความผอ่นคลาย เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยครั8งต่อไป 
ข้อเสนอแนะสําหรับการวิจัยในครั @งต่อไปควรศึกษาบทบาทของตัวแปรส่งผ่าน 

(Mediators) หรือ ตวัแปรกํากบั (Moderators) ทีmอาจมีอิทธิพลตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุลกิภาพ
เชิงรุก ความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง อารมณ์เชิงบวก และความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน 
เช่น กลยุทธ์การเผชิญปัญหา (Coping strategies) หรือการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-
efficacy) ซึmงอาจช่วยอธิบายกลไกภายในทีmทําให้บคุคลมีความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี @ อาจให้ความสําคญักบัการศึกษาปัจจยัภายนอกด้านองค์กร
เพิmมเติม เช่น วฒันธรรมองค์กร ความสมัพนัธ์กบัหวัหน้างาน หรือการสนบัสนนุจากเพืmอนร่วมงาน 
เนืmองจากปัจจยัแวดล้อมในทีmทํางานอาจส่งผลต่อระดบัความสามารถในการฟื@นคืนในการทํางาน
ของบคุลากรด้วยเชน่กนั  
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ใบรับรองจริยธรรมการวจัิย 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผู้เชี#ยวชาญที#ตรวจสอบเครื#องมือวจัิยและผู้เชี#ยวชาญด้านการแปลภาษา 
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ตัวอย่างเครื#องมือที#ใช้ในการวจัิย 
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มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ) 
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ผลการวเิคราะห์ดัชนีความสอดคล้องของเครื#องมือที#ใช้ในการวจัิย (Item- 

objective Congruence Index: IOC) 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ดชันีความสอดคล้องจากผู้ เชีmยวชาญในการตรวจสอบคณุภาพเครืmองมือ
ด้านเนื @อหาของแบบวดับคุลกิภาพ 

ข้อ 
ผู้เชี#ยวชาญ 

รวม IOC การแปลผล 
1 2 3 

1 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

2 0 1 0 1 0.3 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
3 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

4 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
5 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

6 1 1 0 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
7 1 0 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

8 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
9 0 1 0 1 0.3 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

10 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

11 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
12 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

13 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
14 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

15 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
16 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

17 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ดชันีความสอดคล้องจากผู้ เชีmยวชาญในการตรวจสอบคณุภาพเครืmองมือ
ด้านเนื @อหาของแบบวดัมมุมองตอ่ตนเอง 

ข้อ 
ผู้เชี#ยวชาญ 

รวม IOC การแปลผล 
1 2 3 

1 0 1 0 1 0.3 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

2 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
3 0 1 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

4 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
5 1 1 0 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

6 1 1 1 3 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
7 1 1 1 3 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

8 0 1 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
9 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

10 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

11 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
12 0 1 0 1 0.3 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

13 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
14 0 1 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

15 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
16 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

17 1 1 0 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
18 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

19 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
20 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

21 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

22 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
23 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

24 1 1 0 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
25 0 1 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

26 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะห์ดชันีความสอดคล้องจากผู้ เชีmยวชาญในการตรวจสอบคณุภาพเครืmองมือ
ด้านเนื @อหาของแบบวดัสภาวะอารมณ์ 

ข้อ 
ผู้เชี#ยวชาญ 

รวม IOC การแปลผล 
1 2 3 

1 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

2 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
3 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

4 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
5 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

6 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
7 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

8 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
9 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

10 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

11 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
12 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

13 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
14 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

15 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
16 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

17 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
18 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

19 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
20 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
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ตาราง 10 ผลการวิเคราะห์ดชันีความสอดคล้องจากผู้ เชีmยวชาญในการตรวจสอบคณุภาพ
เครืmองมือด้านเนื @อหาของแบบวดัพฤติกรรมในการทํางาน 

ข้อ 
ผู้เชี#ยวชาญ 

รวม IOC การแปลผล 
1 2 3 

1 1 1 0 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

2 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
3 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

4 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
5 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

6 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
7 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

8 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
9 -1 1 1 1 0.3 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

10 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

11 0 1 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
12 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

13 0 1 1 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 
14 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

15 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
16 1 1 0 2 0.6 ปรับข้อคําถามตามข้อเสนอแนะ 

17 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
18 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

19 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
20 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

21 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

22 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
23 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 

24 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
25 1 1 1 3 1.0 คะแนนอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน 
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ภาคผนวก จ 
ผลการตรวจสอบค่าอาํนาจจาํแนกและค่าความเชื#อมั#น 
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ตาราง 11 คา่อํานาจจําแนก (คา่สมัประสทิธิbสหสมัพนัธ์รายข้อกบัคะแนนรวม) และคา่ความ
เชืmอมัmนของแบบวดับคุลกิภาพ 

ข้อ 

Try out (n=45) Final (n=131) 
Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
1 .611 .854 .560 .831 
2 .547 .857 .499 .834 

3 .491 .860 .544 .831 

4 .646 .851 .471 .836 
5 .272 .870 .317 .843 

6 .455 .861 .404 .839 
7 .353 .865 .453 .836 

8 .415 .863 .301 .846 
9 .697 .850 .560 .830 

10 .448 .862 .441 .837 
11 .673 .849 .581 .829 

12 .571 .855 .493 .834 

13 .392 .865 .425 .838 
14 .579 .856 .562 .830 

15 .523 .858 .480 .835 
 คา่ความเชืmอมัmน .867 .845 
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ตาราง 12 คา่อํานาจจําแนก (คา่สมัประสทิธิbสหสมัพนัธ์รายข้อกบัคะแนนรวม) และคา่ความ
เชืmอมัmนของแบบวดัมมุมองตอ่ตนเอง 

ข้อ 

Try out (n=45) Final (n=131) 
Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
1 .482 .702 -.467 .846 
2 .361 .375 .489 .757 

3 .443 .569 .566 .748 

4 .563 .655 .664 .734 
5 -.062 .651 -.245 .828 

6 .446 .288 .654 .737 
7 .352 .697 .560 .749 

8 .454 .269 .591 .744 
9 .510 .687 .619 .740 

10 .596 .362 .790 .720 
11 .562 .656 .656 .737 

 คา่ความเชืmอมัmน .855 .780 
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ตาราง 13 คา่อํานาจจําแนก (คา่สมัประสทิธิbสหสมัพนัธ์รายข้อกบัคะแนนรวม) และคา่ความ
เชืmอมัmนของแบบวดัสภาวะอารมณ์ 

ข้อ 

Try out (n=45) Final (n=131) 
Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
1 .237 .888 .194 .770 
2 .770 .871 .448 .753 

3 .667 .875 .474 .751 

4 .399 .884 .123 .774 
5 .626 .876 .484 .751 

6 .532 .880 .472 .751 
7 .572 .878 .367 .760 

8 .424 .883 .230 .768 
9 .565 .879 .180 .772 

10 .433 .883 .359 .760 
11 .413 .883 .269 .766 

12 .366 .885 .484 .750 

13 .450 .882 .198 .771 
14 .387 .884 .402 .757 

15 .540 .880 .292 .765 
16 .443 .883 .080 .779 

17 .614 .877 .476 .751 
18 .524 .880 .238 .768 

19 .636 .876 .562 .743 
 คา่ความเชืmอมัmน .886 .771 
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ตาราง 14 คา่อํานาจจําแนก (คา่สมัประสทิธิbสหสมัพนัธ์รายข้อกบัคะแนนรวม) และคา่ความ
เชืmอมัmนของแบบวดัพฤติกรรมในการทํางาน 

ข้อ 

Try out (n=45) Final (n=131) 
Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
1 .546 .837 .571 .875 
2 .654 .833 .701 .873 

3 .577 .836 .652 .874 

4 .507 .838 .606 .874 
5 .498 .837 .573 .874 

6 .520 .837 .571 .875 
7 .388 .842 .528 .876 

8 .530 .836 .591 .874 
9 .649 .833 .637 .873 

10 .426 .840 .532 .876 
11 .656 .832 .695 .871 

12 .176 .849 .001 .890 

13 .281 .847 .056 .890 
14 .364 .842 .543 .876 

15 .415 .841 .579 .875 
16 .532 .836 .630 .874 

17 .422 .840 .446 .878 
18 .128 .848 .338 .880 

19 .438 .840 .572 .875 
20 -.165 .864 .004 .891 

21 .075 .854 .247 .884 
22 .304 .844 .262 .883 

23 .485 .839 .568 .875 

24 .385 .842 .478 .877 
25 .334 .844 .378 .880 

 คา่ความเชืmอมัmน .847 .882 
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ประวัตผู้ิเขียน 
 
ช่ือ  Click or tap here to enter text. 

วัน เดือน ปี เกิด Click or tap here to enter text. 

สถานท่ีเกิด  Click or tap here to enter text. 

ประวัติการศึกษา Click or tap here to enter text. 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน Click or tap here to enter text. 

ผลงานตีพิมพ์ Click or tap here to enter text. 

รางวัลท่ีได้รับ Click or tap here to enter text. 
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