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 งานวจิยันี้งานวจิยันี้เป็นการวจิยัแบบทดลองแท้ (True- experimental design) แบบแผน
ของงานวจิยันี้ใช้การทดสอบภายหลงัการทดลองแบบมกีลุ่มควบคุม (Posttest only control group 
design)  มีว ัตถุประสงค์ เพื่อ เปรียบเทียบการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  ของนักเรียน 
ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวัดพังงา ที่ได้รบัและไม่ได้ร ับ
โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 
โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาจงัหวดัพงังา จ านวน 78 คน สุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มทดลอง จ านวน 
38 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 40 คน กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค ประกอบดว้ย 3 ดา้น คอื สิง่ทีฉ่ันม ี(I have) สิง่ทีฉ่ันเป็น (I am) และสิง่ทีฉ่ันท าได ้(I can) 
จ านวน 8 ครัง้ สัปดาห์ละ 2 ครัง้ รวมระยะเวลา 4 สัปดาห์ต่อเนื่ องกัน ส าหรับกลุ่มควบคุม 
จะไม่ได้ร ับเงื่อนไขการทดลองแต่ได้ร ับความรู้อื่นที่ไม่เกี่ยวข้องกับตัวแปรที่ก าลังศึกษา  
(Active control group) เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยันี้ คอื โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค และแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ใช้สถติเิชงิพรรณนา (Descriptive statistic) 
ในการวเิคราะหท์ดสอบสมมตฐิานการวจิยั ไดแ้ก่ สถติคิ่าทแีบบอสิระต่อกนั (t-test for independent 
sample)  
 ผลการวจิยัพบว่า 1) หลงัสิน้สุดการทดลอง พบว่า นักเรยีนทีไ่ด้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการ
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวม และรายดา้นทุกดา้น 
คอื ด้านสิง่ที่ฉันม ี(I have) ด้านสิง่ที่ฉันเป็น (I am) และด้านสิง่ที่ฉันท าได้ (I can) สูงกว่ากลุ่มที่
ไม่ได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01  
2) นกัเรยีนกลุ่มทดลองมคีะแนนจากแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทัง้ 3 ดา้น คอื สิง่ทีฉ่ัน
ม ี(I have) สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) และสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) สงูกว่ากลุ่มควบคุมทุกดา้นและทุกขอ้ และ 
3) นักเรยีนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคระดบัสูงกว่าค่าเฉลี่ย  
(M = 4.13, SD = 0.74) จ านวน 24 คน คดิเป็นรอ้ยละ 63.16 มรีะดบัต ่ากว่าค่าเฉลีย่ จ านวน 14 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 36.84 ส าหรบักลุ่มควบคุมพบว่านักเรยีนมคีะแนนการปรบัตน เพื่อเอาชนะอุปสรรค
ระดบัสงูกว่าค่าเฉลีย่ (n = 21, 52.5%) มจี านวนใกลเ้คยีงกบัจ านวนนกัเรยีนทีม่รีะดบัคะแนนต ่ากว่า
ค่าเฉลีย่ (n = 19, 47.5%) 
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 The research has a true experimental design and posttest only control group design. 
The purposes of this study were to compare the resilience of Mathayom three students  
in an extended educational opportunity school in Phang- nga who took or did not take  
the Resilience Enhancement Program.  The sample consisted of seventy eight Mathayom 
three students in an extended educational opportunity school in Phang-nga and were divided 
into an experimental group of thirty eight people and a control group of forty participants.  
The experimental group used the Resilience-Enhancing Program which had three dimensions 
in this program, the forms as well as, I have, I am, and I can.  The activities were provided 
eight times in four weeks. The control group in this study was an active control group, which 
focused an another activity that did not involve resilience. The research instruments included 
a Resilience Enhancing Program, a Resilience Questionnaire and descriptive statistics on  
a t-test for the independent sample was used to analyze the hypothesis of this study.  

The results of the research can be summarized as follows: Following the Resilience-
Enhancement Program, the experimental group showed significant total resilience score and 
score base on dimensions, such as; I have, I am, and I can, higher than the control group at 
.01. Moreover, the result of the research also found that the experimental group had a higher 
resilience score than the control group in all three dimensions; I have, I am, and I can, as 
well as and all items in the Resilience Questionnaire. In addition, most students in the 
experimental group (n = 24, 63.16%) had a higher than average resilience score (M = 4.13, 
SD = 0.74, while less resilient students (n = 14, 36.84%) a lower than average score. Students 
in the control group scored higher than the average (n = 21, 52.5%) but were still close to 
the students with scores below average (n = 19, 47.5%) 
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ประกาศคณูุปการ 

 
 ผู้วิจ ัยขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ทัง้สองท่าน ได้แก่  
รองศาสตราจารย์ ดร.ฉัฐวณ์ี สทิธิศ์ิรอรรถ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วธิญัญา วณัโณ ที่กรุณา 
ช่วยใหค้ าแนะน าทีด่ใีนการท างาน ใหค้วามรู ้ใหก้ าลงัใจและสละเวลาช่วยแก้ไขขอ้ปรบัปรุงของงาน
ให้สมบูรณ์ อีกทัง้ติดตามงานให้ส าเร็จได้ด้วยดี ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์   
ดร.ดุจเดอืน พนัธุมนาวนิ อาจารย ์ดร.ชญัญา ลี้ศตัรูพ่าย อาจารย ์ดร.ภญิญาพนัธ์ เพยีซ้าย และ
อาจารย ์ดร.พนิดาพร จงราเชนทร์ ทีก่รุณาเป็นคณะกรรมการสอบปรญิญานิพนธแ์ละสอบเคา้โครง
ปรญิญานิพนธ ์รวมทัง้ใหข้อ้เสนอแนะต่างๆ ทีเ่ป็นประโยชน์ต่องานวจิยั 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณผูท้รงคุณวุฒทิัง้ 3 ท่านทีช่่วยกรณุาตรวจสอบความถูกตอ้งของ 
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย และให้ค าแนะน าเพื่อให้ผู้วิจ ัยไปปรับปรุงแก้ไข ได้แก่ อาจารย์  
ดร.ภญิญาพนัธ ์เพยีซา้ย อาจารยช์าญ รตันะพสิฐิ และ คุณครผูการตัน์ กลิน่เกสร 
 ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงส าหรบั ผูอ้ านวยการโรงเรยีนและคุณครทูีป่รกึษา
ประจ าชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 ไดแ้ก่ โรงเรยีนเมอืงพงังา โรงเรยีนวดัปัจจนัตคาม โรงเรยีนบา้นเขาเฒ่า 
และโรงเรียนบ้านท่าสนุก ที่อ นุญาตให้ผู้วิจ ัยเข้าไปท าการเก็บข้อมูลในโรงเรียน และ  
ใหค้วามช่วยเหลอืในดา้นต่างๆ เพื่อใหง้านวจิยันี้ประสบความส าเรจ็ ตลอดระยะเวลา 1 เดอืน และ
ขอขอบคุณคณะครโูรงเรยีนเมอืงพงังา โรงเรยีนวดัปัจจนัตคาม โรงเรยีนบา้นเขาเฒ่า และโรงเรยีน
บา้นท่าสนุกทีใ่หค้วามร่วมมอืเป็นอย่างด ีรวมทัง้นักเรยีนทีน่่ารกัทุกคนทีใ่หค้วามร่วมมอืในการวจิยั
ครัง้นี้ 
 ขอขอบคุณพี่ๆ  สาขาวชิาจติวทิยาพฒันาการทุกคน ทีค่อยเป็นก าลงัใจ ใหค้ าแนะน า และ 
ช่วยเหลอืในทุกอย่าง ขอบคุณเพื่อน และครอบครวัที่ให้การสนับสนุนเป็นอย่างด ีขอบคุณพี่ น้อง 
ทีรู่จ้กัทุกคนทีม่สี่วนรว่มในการท าใหป้รญิญานิพนธฉ์บบัน้ีส าเรจ็ไดด้ว้ยด ี 
 
 
 
 

รตัตยิาพร ทองญวน 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
  
ภมิูหลงั 
 ปัจจุบันมนุษย์อยู่ท่ามกลางลักษณะของสังคมและสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลง 
อยูต่ลอดเวลา คนในสงัคมจ าเป็นตอ้งปรบัตวัเพื่อรบัการเปลีย่นแปลงต่างๆ โดยเฉพาะวยัรุ่นตอนต้น
ที่มีอายุอยู่ ระหว่าง 13 - 17 ปี  ซึ่งก าลัง เรียนอยู่ ในระดับชัน้มัธยมศึกษา ที่จะต้องเผชิญ 
กับการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในชีวิต  ประณต เค้าฉิม  (2549)  ระบุ ว่ าวัยรุ่น เ ป็นช่วง 
ของความเปราะบาง ที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านพร้อมกัน  ทัง้ด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์  
สงัคม และสตปัิญญา ถอืเป็นช่วงหวัเลีย้วหวัต่อของชวีติ ต้องการความเป็นอสิระ อยากรู้อยากลอง 
ตอ้งการเป็นทีย่อมรบัในสงัคม วยัรุน่เป็นช่วงทีพ่ฒันาการทางรา่งกายมกีารเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็ 
มคีวามคดิหมกมุ่นเกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย มคีวามกงัวลในลกัษณะที่เป็นปมด้อย 
ของตน ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยงัจติใจ ท าให้อารมณ์หงุดหงดิและแปรปรวนง่าย การเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้ท าให้วยัรุ่นต้องมกีารปรบัตวัและต้องมกีารเผชญิปัญหาอยู่ตลอดเวลานับว่าเป็นช่วงวกิฤต
หนึ่ งของชีวิต (มรรยาท รุจิวิทย์, 2548; ประณต เค้าฉิม, 2549; ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2549;  
เพญ็พไิล ฤทธาคณานนท์, 2550) วยัรุ่นจงึจ าเป็นต้องมคีวามสามารถในการปรบัตวัเพื่อเผชญิกบั
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตเป็นอย่างมาก ช่วงวยันี้เป็นช่วงหนึ่งของการเรยีนทัง้ในระดบั
มธัยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย ชัน้มธัยมศึกษาตอนต้นสิ้นสุดที่ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3  
บางคนกเ็รยีนโรงเรยีนเดมิ บางคนกต็อ้งยา้ยโรงเรยีนใหม่ 
 ส าหรบันักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 ทีต่้องยา้ยโรงเรยีนใหม่ เนื่องจากเรยีนอยู่ทีโ่รงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษา ซึง่เป็นโรงเรยีนทีต่ ัง้ขึน้เพื่อเพิม่คุณภาพชวีติของประชากร โดยเฉพาะ
ในพื้นที่ห่างไกลความเจรญิ จากเดมิที่สอนเพยีงระดบัชัน้ประถมศกึษาเท่านัน้ แต่ขยายการเรยีน 
การสอนไปถงึชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โดยเป็นการจดัการศกึษาในลกัษณะให้เปล่า (คณะกรรมการ
การศึกษาขัน้พื้นฐาน, 2536) การขยายระดบัชัน้เพื่อให้โอกาสเด็กในการเรยีน ท าให้เกิดปัญหา 
ขาดแคลนครูผู้สอนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาหรอืครูมคีวามช านาญเฉพาะด้านไม่เพยีงพอ จงึท าให้
คุณภาพทางการศกึษาดอ้ยกว่าโรงเรยีนมธัยมศกึษาที่มคีวามพรอ้มมากกว่า นักเรยีนของโรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศึกษาจะต้องเผชญิกับภาวะวกิฤติในชวีิตหลายประการ อาทเิช่น นักเรยีน 
ส่วนใหญ่ทีเ่รยีนอยู่โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษามฐีานะยากจน นักเรยีนบางคนอาจจะมเีวลา
เรยีนไม่เตม็ทีเ่นื่องจากต้องช่วยพ่อแม่ท างาน นอกจากนี้โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษายงัต้อง
เป็นทีร่องรบันกัเรยีนทีพ่ลาดจากการสอบหรอืจบัสลากเขา้โรงเรยีนมธัยมศกึษาของรฐั ซึง่ผูป้กครอง
ของเด็กเหล่านี้ไม่มทีุนทรพัย์เพียงพอที่จะให้เข้าเรยีนเอกชน (คณะกรรมการการประถมศึกษา

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=6&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjPo5Pf2PfMAhVHpY8KHW7cC3sQFgg-MAU&url=http%3A%2F%2Fwww.obec.go.th%2F&usg=AFQjCNGZylyjO9d-nEXz-s32kHaxPk7PXg&bvm=bv.122852650,d.c2I
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แห่งชาติ, 2543) เด็กเหล่านี้ต้องเผชิญกับปัญหาที่เป็นภาวะวิกฤตในชีวิตคือความพลาดหวัง 
ของตนเองและความผดิหวงัของผู้ปกครอง ในช่วงแรกของมธัยมศกึษาตอนต้นที่จะต้องเลอืกเรยีน 
ในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ซึง่เดก็กลุ่มนี้จะมคีวามเสีย่งซ ้าอกีในการเรยีนต่อมธัยมศกึษา
ตอนปลายหรอืบางคนยากจน ไม่มทีางเลอืกต้องออกมาใชช้วีติการท างาน เดก็กลุ่มนี้กเ็ช่นเดยีวกนั
ที่จะต้องเจอกบัภาวะวกิฤตเหล่านี้ เดก็จงึจ าเป็นต้องปรบัตวัเพื่อรบักบัการเปลี่ยนแปลงจากความ
พลาดหวงัของตนเองและความผดิหวงัของผู้ปกครอง ที่จะเกิดขึ้นซ ้าอีก สิง่เหล่านี้ท าให้นักเรยีน
โรงเรียนขยายโอกาสจ าเป็นต้องปรับตัวเพื่อรับการเปลี่ยนแปลงหรือเผชิญกับวิกฤตในชีวิต 
เป็นอยา่งมาก 
 นอกจากนี้ ขอ้มูลของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน (2550) ยงัแสดงให ้
เหน็ว่านักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นของโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษามภีาวะเสี่ยงของ
การออกกลางคนั เนื่องจากมผีลการเรยีนและพฤตกิรรมไมด่ ีเช่น ตดิยาเสพตดิ ปัญหาเรือ่งเพศ และ
จากขอ้มลูสถานการณ์การออกกลางคนัของนักเรยีน ปีการศกึษา 2552 (สพฐ, 2552) พบว่าสาเหตุ
ส าคญัของการออกกลางคนัของนักเรยีนรวมทัง้ประเทศในปีการศกึษา 2552 ส่วนใหญ่มสีาเหตุจาก
การอพยพตามผู้ปกครอง คดิเป็นรอ้ยละ 18 ของจ านวนนักเรยีนออกกลางคนัทัง้หมด รองลงมามี
สาเหตุจากปัญหาครอบครวั และปัญหาในการปรบัตวั รอ้ยละ 12.78 และ 10.21 ตามล าดบั และเมื่อ
พจิารณาสถานการณ์การออกกลางคนัในระดับจงัหวดั พบว่า จงัหวดัพงังามจี านวนนักเรยีนออก
กลางคนัสูงเป็นอนัดบั 5 จาก 10 อนัดบัของจงัหวดัที่มอีตัราการออกกลางคนัมากที่สุด ทัง้นี้ ผูว้จิยั
จงึเกบ็ขอ้มลูเพิม่เตมิจากการสมัภาษณ์ครปูระจ าชัน้นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนขยาย
โอกาสทางการศกึษา สงักดัส านักงานประถมศกึษาจงัหวดัพงังา ในเดอืนพฤษภาคม 2559 จ านวน 
4 โรงเรียนเกี่ยวกับปัญหาของนักเรียน ผลการสัมภาษณ์พบว่านักเรียนโรงเรียนขยายโอกาส 
มปัีญหาหลายดา้น ทัง้ดา้นการเรยีน คอื ขาดกระตอืรอืรน้ในการเรยีน ไม่เขา้ใจบทเรยีน ขาดความ
รบัผดิชอบในการเรยีนไม่ส่งงานที่ได้รบัมอบหมายตามก าหนดเวลา ไม่น าอุปกรณ์ในการเรยีนมา 
ด้านเศรษฐกจิ คอื ไม่มเีงนิซื้ออุปกรณ์การเรยีน ไม่มเีงนิซื้ออาหารกลางวนั ด้านครอบครวั พบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่มีปัญหาครอบครวัแตกแยก พ่อแม่แยกทางกัน นอกจากนี้ก็ยงัมีปัญหาด้าน
พฤติกรรม คือ นักเรยีนชอบทะเลาะกับเพื่อนในโรงเรยีนและภายนอกโรงเรยีน อีกทัง้นักเรยีน 
บางคนต้องลาออกกลางคนัเพื่อไปประกอบอาชีพ นอกจากนัน้ยงัมปัีญหาในด้านการด ารงชวีติ 
ในสงัคม ขาดความพรอ้มและศกัยภาพในการดูแลและพฒันาตนเอง มพีฤตกิรรมการชูส้าว รวมทัง้
การตดิยาเสพตดิ ซึง่จากขอ้มลูดงักล่าวนี้สอดคลอ้งกบัขอ้มลูของคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
จากสถานการณ์ปัญหาดงักล่าวขา้งต้นจะเหน็ว่านกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นในโรงเรยีนขยายโอกาส
ทางการศึกษา จังหวัดพังงา ต้องเผชิญกับปัญหาที่จะมีผลต่อความเครียดและความกดดัน  
ซึง่จ าเป็นตอ้งปรบัเพื่อใหส้ามารถเผชญิปัญหาและจดัการกบัอุปสรรคใหผ้่านพน้ไปได ้
 คุณลกัษณะของบุคคลทีม่คีวามส าคญัประการหนึ่งต่อการปรบัตวัเพื่อการเผชญิปัญหาและ
จัดการกับอุปสรรคก็คือการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคหรือ “Resilience” นักวิชาการระบุว่า  
เมื่อวัยรุ่นเจอสถานการณ์วิกฤตต่างๆ ในชีวิต วัยรุ่นที่มีการปรบัตนเพื่อเผชิญอุปสรรคสูงก็จะ

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=6&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjPo5Pf2PfMAhVHpY8KHW7cC3sQFgg-MAU&url=http%3A%2F%2Fwww.obec.go.th%2F&usg=AFQjCNGZylyjO9d-nEXz-s32kHaxPk7PXg&bvm=bv.122852650,d.c2I
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สามารถจดัการกบัปัญหาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและมสีุขภาพจติดี (มะลวิรรณ วงษ์ขนัธ,์ พชัรนิทร ์นินทจนัทร ์
และ โสภณิ แสงอ่อน, 2558; ประเวช ตนัตพิวิวิฒันสกุล, 2550) ซึ่งการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรค
สามารถส่งเสรมิและพฒันาใหเ้กดิได ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในกลุ่มทีม่คีวามเสีย่งต่อการเกดิปัญหา และ
กลุ่มที่อยู่ในช่วงวยัที่จ าเป็นต้องได้รบัการส่งเสรมิศกัยภาพในการเผชญิปัญหา เช่น เดก็และวยัรุ่น 
เป็นต้น เพื่อเป็นเกราะป้องกันของบุคคลในขณะที่เกิดปัญหาและเป็นพื้นฐานบุคลิกภาพ 
ที่สมบูรณ์เข้มแข็งให้แก่บุคคล (Dayer & McGuniness, 1996) ดงันัน้การเตรยีมความพร้อมของ
ความสามารถทางอารมณ์และจติใจ ในการปรบัตัวและฟ้ืนตวัเมื่อนักเรยีนเผชิญกับภาวะวกิฤต 
ในชวีติใหเ้พยีงพอต่อการรบัมอืกบัเหตุการณ์วกิฤตทีอ่าจจะเกดิขึน้จงึเป็นสิง่ส าคญัทีจ่ะต้องส่งเสรมิ
ใหเ้กดิขึน้ (Vaillant & Davis, 2000; Sternberg & Grigorenko, 2000) 
 การปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคเป็นความสามารถที่มีในมนุษย์ทุกคน เป็นลักษณะ
บุคลกิภาพที่มนุษย์น ามาป้องกนัตนเองจากเหตุการณ์ที่ไม่ปรารถนา เพื่อเอาชนะและท าให้ชวีติ  
ของตนผ่านพ้นประสบการณ์ทางลบที่ก าลังเผชิญไปให้ได้ (เพ็ญประภา ปริญญาพล, 2550)  
เมื่อเผชญิกบัภาวะวกิฤตในชวีติ สามารถอดทน มคีวามยดืหยุ่นต่อแรงกดดนัต่างๆ มุ่งมัน่ตัง้ใจ  
ไมท่อ้ถอย และพยายามทีจ่ะหาวธิแีกปั้ญหา (ศริพิร พลูสวสัดิ,์ 2555) การปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรค
จงึเป็นคุณสมบตัทิีค่วรส่งเสรมิและพฒันาใหเ้กดิขึน้ โดยเฉพาะในบุคคลทีม่โีอกาสเสีย่งและอยูใ่นช่วง
วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อย่างเช่นวัยรุ่นที่จ าเป็นต้องได้ร ับการส่งเสริมศักยภาพ 
ในการเผชิญปัญหาหลายด้านพร้อมๆกัน (กรมสุขภาพจิต , 2552)  โดยบุคคลแต่ละคน 
มีความสามารถในการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคที่แตกต่างกัน ประกอบกับความสามารถนี้ 
มกีารเปลีย่นแปลงไดต้ลอดเวลา แต่ถงึอย่างไรกต็ามเราสามารถพฒันาความสามารถในการปรบัตน
เพื่อเผชญิอุปสรรคใหเ้พิม่ขึน้ได ้(นิสาพร สลางสงิห์, 2556) โดยการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเผชญิ
อุปสรรคจากองค์ประกอบ 3 ด้านตามแนวคิดของกรอทเบอร์ก คือ 1) สิ่งที่ฉันมี( I have)  
เป็นองคป์ระกอบทีเ่กี่ยวกบัแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนับสนุนทางสงัคมและการสนับสนุนจาก
บุคคลรอบขา้ง 2) สิง่ที่ฉันเป็น (I am) เป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวขอ้งกบัความเขม้แขง็ภายในตนเอง  
เป็นแรงใจที่มใีนตัวบุคคล การสร้างทศันคติเชิงบวกต่อตนเองได้ และ 3) สิ่งที่ฉันท าได้ (I can)  
เป็นองคป์ระกอบทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะสงัคมและสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลและการจดัการแกปั้ญหา 
สามารถหาแหล่งสนับสนุนช่วยเหลอืไดใ้นยามตอ้งการ (Grotberg, 1995) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
ตนัติมา ด้วงโยธา (2553) พบว่า การปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคสามารถสร้างและพฒันาให้เกิด
ขึน้มาได้โดยการให้ความช่วยเหลอืโดยตรงที่ตวัของบุคคลนัน้ รวมทัง้ให้มกีารจดัการสิง่แวดล้อม
ต่างๆที่ต้องเกิดจากความภาคภูมใิจท าให้เห็นคุณค่าในตนเอง โดยมแีรงเกื้อหนุนต่อการพัฒนา
ความสามารถในการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคเพื่อให้สามารถน าศกัยภาพนัน้ไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิตได้อย่างถาวร ในต่างประเทศมีการศึกษาวิจัยที่น าแนวคิดเกี่ยวกับการปรับตนเพื่อ 
เผชญิอุปสรรคมาใช้ในการพฒันาการป้องกนัปัญหาในการเกดิปัจจยัเสี่ยงต่างๆ เช่น นักวชิาการ
อิหร่าน โดซีและโบนาฟ (Dousti & Bonab, 2014) ได้ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการ
ฝึกอบรมการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคที่มสีุขภาวะทางจติของเดก็ขา้งถนนชายและหญงิกบัความ
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ผดิปกตภิายนอก โดยท าการศกึษาในกลุ่มเดก็ขา้งถนน อาย ุ12-16 ปี ทีอ่ยูใ่นความดแูลของสมาคม
คุม้ครองแรงงานเดก็ แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการฝึกอบรมการ
ปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคทัง้หมด 15 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท ีเป็นระยะเวลา 3 สปัดาห ์โดยโปรแกรม
ฝึกอบรมได้พัฒนามาจากแนวคิดของคะเวฮ์ (Kaveh, 2009) ที่ได้รวบรวมวิธีการพัฒนา
ความสามารถในการปรบัตนเพื่อเผชิญอุปสรรคไว้ดังนี้  คือ การให้ก าลังใจ  ทักษะการค้นหา
ความหมายในชวีติ การปรบัความคดิและการคดิสรา้งสรรค ์และการมเีหตุผลและการแสดงออกทาง
อารมณ์ (Dousti & Bonab, 2014)  ส าหรบัในประเทศไทยมผีู้ที่น าแนวคดิการปรบัตนเพื่อเผชิญ
อุปสรรคมาพฒันาโปรแกรมเสรมิสร้างการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคเช่นกนั  เช่น โปรแกรมการ
เสรมิสรา้งพลงัสุขภาพจติทีพ่ฒันาโดยกรมสุขภาพจติ มอีงคป์ระกอบ 3 ดา้นคอื 1) พลงัอดึ คอื ทน
ต่อแรงกดดนั สามารถจดัการกบัอารมณ์ของตนเองในสภาวะกดดนัได ้2) พลงัฮดึ คอื มกี าลงัใจจาก
ตนเองและคนรอบข้าง และ 3) พลังสู้  คือ ต่อสู้ เอาชนะอุปสรรคและปัญหาที่ เกิดขึ้นได้  
(กรมสุขภาพจติ, 2552) และใช้หลกั สี่ปรบั สามเตมิ เป็นแนวทางในการเสรมิสรา้งพลงัสุขภาพจติ
ส าหรบัคนไทย สีป่รบั หมายถงึ ปรบัอารมณ์ ปรบัความคดิ ปรบัการกระท า ปรบัเป้าหมาย และ สาม
เตมิ หมายถงึ เตมิศรทัธา เตมิมติร เตมิจติใจให้กว้าง (กรมสุขภาพจติ, 2552) และนอกจากนี้ยงัมี
โปรแกรมการเสรมิสรา้งความเขม้แขง็ทางใจทีพ่ฒันาโดยประเวช ตนัตพิวิฒันสกุล (2550) พฒันามา
จากกรอบแนวคดิความเข้มแขง็ทางใจ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) รู้สกึดกีบัตนเอง เป็นการฝึกฝน
ตนเองใหรู้จ้กัตนเองและมองโลกในแง่ด ี2) จดัการชวีติได ้เป็นการสรา้งความเชื่อมัน่ในการจดัการ
อารมณ์และการจัดการปัญหาได้อย่างถูกต้อง 3) มีสายสัมพันธ์เกื้อหนุน เป็นการพัฒนา
ความสมัพนัธท์ีด่แีละการมทีกัษะสื่อสารกบัคนรอบขา้ง และ 4) มจีดุหมายในชวีติ เป็นการฝึกฝนการ
มเีป้าหมายและการตัง้เป้าหมายในชวีติได้ โดยโปรแกรมนี้พฒันาขึ้นมาเพื่อเป็นแนวทางส าหรับ
บุคลากรสาธารณสุขในการจดักจิกรรมใหก้บัผูป่้วย (ประเวช ตนัตพิวิฒันสกุล, 2550) 
 จากการประมวลเอกสารทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ยงัไม่
พบชดัเจนเกี่ยวกบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ซึง่เดก็กลุ่มนี้อยู่ในช่วงวยัรุ่นทีจ่ะต้องปรบัตวักบัพฒันาการแลว้ 
สภาพแวดล้อมซึ่งเป็นปัจจยัภายนอก ทัง้ในแง่ของการขาดโอกาสทางการเรยีนที่ด ีประกอบกบั
ครอบครวัขาดทุนทรพัยใ์นการสนับสนุน ก็ยงัส่งผลท าให้วยัรุ่นจะต้องปรบัตวั  ทัง้ในเรื่องการเรยีน
และการด า เนินชีวิตตลอดจนสิ่ง ต่ างๆที่ต้อ ง เผชิญอีกในอนาคต  จึงท า ให้ผู้ วิจ ัยสนใจ 
ทีจ่ะส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาส 
ทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ซึง่จะท าใหเ้ดก็กลุ่มนี้สามารถทีจ่ะเผชญิอุปสรรคทีเ่จออยู่และตอ้งเผชญิ
อกีในอนาคต โดยผู้วจิยัใช้แนวคดิของกรอทเบริก์ ที่มอีงค์ประกอบ 3 ด้าน คอื สิง่ที่ฉันม ี(I have)  
สิง่ทีฉ่ันเป็น (I am) และ สิง่ทีฉ่ันท าได ้(I can) (Grotberg, 1995) เพื่อใหเ้กดิการเตรยีมพรอ้มรบัมอื
กบัภาวะวกิฤตสามารถจดัการกบัปัญหาต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสมและสรา้งสรรค ์ตลอดจน 
มีการเรียนรู้จากเหตุการณ์นั ้นๆ พัฒนาเ ป็นความเข้มแข็งทางจิต ใจที่จ า เ ป็นอย่างยิ่ง  
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ต่อการด าเนินชวีติในโลกปัจจุบนัที่เต็มไปด้วยความพลกิผนัและควบคุมได้ยาก ผลจากการศกึษา
ครัง้นี้ จะเป็นขอ้มลูพืน้ฐานทีจ่ะน าไปใชใ้นการพฒันาการดแูลช่วยเหลอืวยัรุน่กลุ่มนี้ต่อไป 
 
ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 
          เพื่อเปรียบเทียบการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา ที่เข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
ค ำถำมกำรวิจยั  
 นักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา ที่ได้รบั
โปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคแตกต่าง
จากนกัเรยีนทีไ่มไ่ดเ้ขา้รบัโปรแกรมหรอืไม่ 
 
ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
 การวิจยัครัง้นี้  จะท าให้ได้โปรแกรมการส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคและ 
ใหท้ราบผลของการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เพื่อเป็นแนวทางแก่พ่อแม่ ผูป้กครอง 
ครอูาจารย ์บุคคลากรที่ปฏบิตังิานเกี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคแก่เดก็และเยาวชน 
ตลอดจนหน่วยงานด้านการศึกษาในการน าไปใช้เป็นแนวทางการพัฒนาคุณภาพนักเรียน 
ในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาต่อไป 
 
ขอบเขตของกำรวิจยั 
          กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 
2559 ของโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ซึ่งเป็นโรงเรยีนที่มลีกัษณะสอดคลอ้ง
กับวัตถุประสงค์วิจ ัย มีความพร้อมและยินดีเข้าร่วมงานวิจัย  จ านวน 4 โรงเรียน ได้แก่  
โรงเรียนเมืองพังงา โรงเรียนวัดปัจจนัตคาม โรงเรียนบ้านเขาเฒ่า และโรงเรียนบ้านท่าสนุก  
รวมจ านวน 78 คน จากนัน้ผู้วจิยัสุ่มตวัอย่าง(Random assignment) ด้วยการจบัฉลากรายชื่อเข้า
กลุ่มทดลอง คอื ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ านวน 38 คน และกลุ่มควบคุม 
คอื ไม่ได้รบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค แต่ได้รบัการจดักระท าอื่นที่ไม่เกี่ยวข้อ ง 
กบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Active control group) คอืท ารบิบิน้ไวอ้าลยั จ านวน 40 คน  
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               ตวัแปรท่ีศึกษำ  
  ตวัแปรอิสระ  
  1.  ตวัแปรจดักระท า คอื เงือ่นไขการทดลองม ี2 เงือ่นไข คอื 
   1.1 ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
   1.2 ไมไ่ดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
  ตวัแปรตำม 
   การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
 นิยำมปฏิบติักำร 
  การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค หมายถงึ ความสามารถทางอารมณ์และจติใจใน การ
ปรบัตวัและฟ้ืนตวัเมือ่เผชญิปัญหาอุปสรรคและความทุกขย์ากในชวีติ สามารถส่งเสรมิและพฒันาให้
เกิดขึ้นได้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มบุคคลที่มคีวามเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา และกลุ่มบุคคลที่อยู่
ในช่วงวัยที่จ าเป็นต้องได้ร ับการส่งเสริมศักยภาพในการเผชิญปัญหา เพื่อเป็นเกราะป้องกัน  
ในขณะทีเ่กดิปัญหา สามารถอดทนต่อแรงกดดนัต่างๆ ไม่ทอ้ถอย และพยายามทีจ่ะหาวธิแีก้ปัญหา 
สามารถใชว้กิฤตเป็นโอกาสได ้ 
  การวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ใชม้าตรวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่
พฒันาขึน้ตามแนวคดิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบริก์ (Grotberg, 1995) มาตรวดั
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้ เป็นมาตรวัดแบบประเมนิตนเอง ใช้ประเมนิความสามารถของ
บุคคล 3 ด้าน คอื ด้านสิง่ที่ฉันม ี(I have) ด้านสิง่ที่ฉันเป็น (I am) และด้านสิง่ที่ฉันท าได้ (I can) 
มาตรวดัมลีกัษณะเป็นมาตรประเมนิค่า 6 ระดบั คือ “จรงิที่สุด” ถึง “ไม่จรงิเลย” ผู้ที่ได้คะแนน
มากกว่าแสดงว่ามกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่าผูท้ีไ่ดค้ะแนนต ่ากว่า 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 

 การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ในนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษาในครัง้นี้ ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง และไดน้ าเสนอ
ตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี้ 

1.   เอกสารทีเ่กี่ยวขอ้งกบัวยัรุน่ 
 1.1 ความหมายของวยัรุน่ 
 1.2 พฒันาการของวยัรุ่น 
2.   การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในวยัรุน่ 

2.1 ความหมายการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
2.2 ความส าคญัของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
2.3 แนวคดิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

 2.3.1 องคป์ระกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 2.3.2 คุณลกัษณะของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

2.4 แนวทางการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
2.4.1 โปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

2.5 การวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
3.   งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
4.   กรอบแนวคดิในการวจิยั 
5.   สมมตฐิานการวจิยั 

 
1.   เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัวยัรุ่น 
 1.1 ความหมายของวยัรุ่น 
  ค าว่าวัยรุ่น ตรงกับค าในภาษาอังกฤษว่า “Adolescence” หมายถึง การก้าวไปสู่ 
วุฒภิาวะ (to grow into maturity) หรอืการเจรญิยา่งเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ (to grow into  adulthood) วยัรุน่
เ ป็นช่วงระยะเวลาเจริญเติบโตระหว่างความเป็นเด็กกับความเป็นผู้ใหญ่ ( Rice, 1999 )  
การที่เดก็บรรลุถงึขัน้วุฒภิาวะนี้ ไม่ใช่จะเจรญิเตบิโตแต่ร่างกายด้านเดยีวเท่านัน้ ด้านจติใจก็ต้อง
เป็นเงาเจริญเติบโตตามตัวไปด้วย (Hurlock, 1973) นัน่ก็คือช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง 
มีพัฒนาการ การเจริญเติบโตทัง้ร่างกายและจิตใจ อารมณ์ สังคมและพัฒนาการทางเพศ 
อย่างสมบูรณ์ ตลอดจนพฒันาทางด้านทศันคติ ความเชื่อและการปรบัตัวทางด้านสงัคม เริม่มี 
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ความสนใจในเพศตรงข้าม เป็นวยัอยากรู้อยากเห็น ต้องการความเป็นอิสระจากครอบครวัและ 
การยอมรับจากเพื่อน (Steinberg, 1996 ; สุชา จันทร์เอม , 2544 ; ประณต เค้าฉิม , 2549)  
การเปลี่ยนแปลงมากมายในตวัเอง สร้างความกดดนั เกิดสภาวะอารมณ์ที่ไม่แน่นอน มอีารมณ์
อ่อนไหวง่าย เต็มไปด้วยความเพอ้ฝัน มอุีดมคตสิูง มกัมองสิง่ต่างๆในแง่ด ีดงันัน้หากผดิหวงัหรอื
ไม่ได้ดงัที่ปรารถนาก็จะเสยีใจอย่างมาก แม้กระทัง่ในอารมณ์รกั ถ้ารกัก็จะรกัมากแต่ถ้าเกลียด 
กจ็ะมากเช่นกนั วยันี้จงึเป็นช่วงเวลาที่มนุษย์อยู่ในช่วงหวัเลี้ยวหวัต่อทีส่บัสนวุ่นวาย เป็นช่วงเวลา
ของพายุบุแคม (Storm and stress) ที่รุนแรง (Hall, 1904 อ้างถึงใน วรา เหลืองชัยกุล, 2556)  
จงึสรุปลกัษณะของวยัรุ่นได ้3 ลกัษณะ คอื เป็นช่วงเวลาทีม่กีารเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย โดย 
มกีารเจรญิเติบโตในด้านส่วนสูง น ้าหนัก รวมถึงเริม่มกีารเปลี่ยนแปลงของอวยัวะเพศที่พร้อม 
จะมเีพศสมัพนัธไ์ด ้เป็นระยะทีม่พีฒันาการด้านจติใจจากเดก็ไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่ มคีวามสามารถ
ในการคดิที่เป็นนามธรรมมากขึ้น และเป็นระยะที่มพีฒันาการทางสงัคม โดยมกีารเปลี่ยนแปลง 
จากสภาพที่พึ่งพาผู้อื่นในครอบครวัไปสู่สภาวะที่ต้องรบัผดิชอบและพึ่งพาตนเอง (WHO, 1997  
อา้งถงึใน วชัรนิทร ์กระแสสตัย,์ 2554)  
  โดยสรุป ความหมายของค าว่า วยัรุ่น คือวยัที่มขี ัน้ตอนของการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการทางร่างกายและจิตใจของมนุษย์ เป็นช่วงวัยที่เชื่อมต่อระหว่างความเป็นเด็กไ ปสู่ 
ความเป็นผูใ้หญ่ ซึง่จะมกีารเปลีย่นแปลงและการปรบัตวัพรอ้มกนัทุกด้าน ทัง้ดา้นร่างกาย อารมณ์
จติใจ สงัคม และสตปัิญญา  
  ช่วงระยะวยัรุ่นแบ่งเป็น 3 ระยะ คอื วยัรุน่ตอนตน้ วยัรุ่นตอนกลาง และวยัรุ่นตอน
ปลาย (Steinberg, 1993 ; ประณต เคา้ฉิม, 2549 ; ศรเีรอืน แกว้กงัวาล, 2549 ;   
สุวรรณา เรอืงกาญจนเศรษฐ,์ 2551) อธบิายได ้ดงันี้ 
  วยัรุน่ตอนตน้ คอืเดก็ผูห้ญงิช่วงอาย ุ10-14 ปี เดก็ผูช้ายช่วงอาย ุ12 -16 เป็นช่วงแรก
รุน่ ยงัมพีฤตกิรรมค่อนขา้งไปทางเดก็ลกัษณะทีเ่ด่นในช่วงวยันี้ ไดแ้ก่ การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย 
อารมณ์จติใจและสมัพนัธภาพระหว่างวยัรุ่นกับผู้อื่น  โดยจะมคีวามคิดสนใจตนเองโดยเฉพาะ 
การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย ซึง่ส่งผลกระทบต่อการเปลีย่นแปลงทางดา้นอารมณ์ บุคลกิภาพ สงัคม 
และสติปัญญา ท าให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย ซึ่งวัยนี้ อารมณ์จะรุนแรงและ 
เปลี่ยนได้ตลอดเวลา โดยไม่สามารถควบคุมความรุนแรงได้ มกักงัวลกบัภาพลกัษณ์ของตนเอง 
กงัวลกบัการคบเพื่อนต่างเพศ ตอ้งการความเป็นส่วนตวัและมคีวามเพอ้ฝันมากขึน้ 
  วยัรุน่ตอนกลาง คอืเดก็ผูห้ญงิช่วงอาย ุ14-18 ปี เดก็ผูช้ายช่วงอาย ุ16 -20 ปี เป็นช่วง
ทีว่ยัรุ่นยอมรบัสภาพร่างกายทีม่กีารเปลีย่นแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวไดแ้ลว้ และมุ่นคน้หาเอกลกัษณ์
ของตวัเอง พฒันาความเป็นตวัของตวัเองและพยายามทีจ่ะเอาชนะความรูส้กึแบบเดก็ๆทีผ่กูพนัและ
อยากพึง่พาพ่อแม ่ 
  วยัรุน่ตอนปลาย คอืเดก็ผูห้ญงิช่วงอาย ุ18 - 20 ปี เดก็ผูช้ายช่วงอาย ุ20 - 22 ปี  
เป็นช่วงทีส่ภาพรา่งกายเปลีย่นแปลงเตบิโตสมบรูณ์เตม็ที ่ตดัสนิใจในเรือ่งของอนาคตของตวัเอง 
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โดยมองเหน็ความสามารถทีจ่ะพฒันาต่อเพื่อสรา้งอาชพีทีเ่หมาะสม บรรลุนิตภิาวะในเชงิกฎหมาย  
โดยพฒันาการดา้นต่างๆของวยัรุน่ จะมพีฒันาการชา้เรว็ต่างกนั  
  การวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจ ัยท าการศึกษาในวัยรุ่นตอนต้น  ที่ก าลังศึกษาอยู่ ระดับ 
ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ซึ่งมีอายุอยู่ในช่วง 14-15 ปี วัยนี้ เ ป็นวัยที่เริ่มต้นเข้าสู่ว ัยรุ่นที่เริ่มมี 
การเปลีย่นแปลงทัง้ในดา้นร่างกาย อารมณ์จติใจ สงัคมและสตปัิญญา ทัง้นี้ระยะการเริม่เขา้สู่วยัรุ่น 
ทีม่กีารเปลีย่นแปลงของร่างกายทุกระบบ ส่งผลกระทบต่อจติใจท าใหอ้ารมณ์หงุดหงดิและแปรปรวน
ง่ายและก าลงัเผชญิปัญหาด้านต่างๆ ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงตามพฒันาการซึ่งตรงกบัหวัข้อ 
ทีศ่กึษา อกีทัง้วยัดงักล่าวยงัเป็นรากฐานพฒันาการทีส่ าคญัช่วงหนึ่งของชวีติในวยัผูใ้หญ่ในอนาคต 
  
 1.2 พฒันาการของวยัรุ่น 
  ศรเีรอืน แกว้กงัวาน (2545) ไดจ้ าแนกพฒันาการของวยัรุน่ไวส้อดคลอ้งกบั 
ประณต เคา้ฉิม (2549) ดงันี้ ไดแ้ก่ พฒันาการดา้นร่างกาย พฒันาการทางดา้นอารมณ์จติใจ 
พฒันาการทางดา้นสงัคมและพฒันาการทางดา้นสตปัิญญา ดงันี้ 
   1.2.1 พฒันาการด้านร่างกาย 
    พัฒนาการทางด้านร่างกาย พัฒนาการทางกายของวัยรุ่นตอนต้น 
เป็นระยะที่มีพัฒนาการทางด้านร่างกายอย่างรวดเร็ว ซึ่งพัฒนาการด้านร่างกายจะส่งผลต่อ
พฒันาการทางด้านอื่นๆด้วย ทัง้พฒันาการด้านอารมณ์ ความเจรญิเตบิโตด้านร่างกายภายนอกที่
สามารถมองเห็นได้ง่าย คอื รูปหน้า สดัส่วนของร่างกาย ลกัษณะเส้นผม และความเจรญิเติบโต
ภายใน เช่น การท าหน้าที่ของต่อมต่างๆ โครงสร้างกระดูก การผลิตเซลล์สืบพันธุ์ในเด็กชาย  
การมปีระจ าเดอืนในเดก็หญงิ อยา่งไรกต็ามความเจรญิเตบิโตจะมชี่วงระยะพกั ถา้ผ่านช่วงนี้ไปจะมี
การเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ เดก็ทีม่รีปูร่างผอมอาจมรีปูร่างอ้วนขึน้กว่าเดมิ ระบบการย่อยอาหาร
จะท างานบ่อยขึน้ เพราะร่างกายก าลงัเจรญิเตบิโต เป็นขว่งก าลงักนิก าลงันอน กลา้มเนื้อในเดก็ชาย
จะเจริญเติบโตมาก อวัยวะเริ่มท างาน เสียงของเด็กชายจะแตกและห้าว ในตอนต้นร่างกาย 
จะไมไ่ดส้ดัส่วน เดก็จะอดึอดัเกง้กา้ง อ่อนไหวงา่ย กบัสดัส่วนอวยัวะต่างๆ ของตนเอง และจะเขา้รปู
มากขึน้ตามพฒันาการ (ศรเีรอืน แกว้กงัวาน, 2545 ; ประณต เคา้ฉิม, 2549) 
   1.2.2 พฒันาการด้านอารมณ์ 
    พฒันาการทางอารมณ์ การเปลี่ยนแปลงและการเจรญิเตบิโตทางร่างกายทัง้
ภายในและภายนอก ส่งผลถึงแบบแผนอารมณ์ของเด็กวัยแรกรุ่นด้วย เด็กวัยรุ่นจะมีอารมณ์ 
เปลี่ยนแปลงง่าย ไม่มัน่คง ระดบัความเข้มข้นของอารมณ์แต่ละอย่างขึ้นอยู่กบับุคลกิภาพดัง้เดิม  
ของเดก็ ทัง้นี้ขึน้อยู่กบัสิง่เรา้ที่ท าให้เดก็เกดิอารมณ์ และแสดงบุคลกิประจ าตวัออกมาให้ผู้อื่นเหน็ 
เช่น อารมณ์อ่อนไหวงา่ย เจา้อารมณ์ ขีอ้จิฉา มคีวามรูส้กึดอ้ยเด่น ในระยะปลายวยัรุ่น อารมณ์ของ
เดก็ จะเหมอืนพายุบุแคม (Storm and Stress) (ประณต เคา้ฉิม, 2549) อารมณ์ที่เกดิกบัเดก็วยัรุ่น
นัน้มทีุกประเภท แต่ไม่ว่า อารมณ์ใดก็มกัมคีวามรุนแรง อ่อนไหวง่าย เปลี่ยนแปลงง่าย ควบคุม
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อารมณ์ยงัไม่สู้ด ีบางครัง้มัน่ใจสูงบางครัง้ไม่แน่ใจในตวัเอง เนื่องจากวยัรุ่นเข้ากับบุคคลต่างวยั  
ไดย้าก จงึมกัเกาะกลุ่มกนัไดด้มีากเป็นพเิศษกว่าวยัอื่น เพราะเขา้ใจและยอมรบักนัไดง้่าย ลกัษณะ 
ทีส่ าคญัทางอารมณ์ของวยัรุ่น มคีวามรุนแรงและยงัควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยได ้เมื่อเกดิอารมณ์ต่างๆ 
ขึน้มาจงึมกัท าอะไรตามอารมณ์โดยไม่ทนัยัง้คดิ มคีวามอ่อนไหวและเปลีย่นแปลงง่าย มกัจะเกดิกบั
อารมณ์ทางลบ เช่น ผดิหวงั เสยีใจ เดก็มกัหมกมุ่น (อุไร สุมาธธิรรม, 2545) จงึควรใหเ้วลาแก่เดก็ 
ปล่อยใหเ้ดก็จดัการอารมณ์เหล่านัน้ คอยใหก้ าลงัใจสงัเกตเพื่อป้องกนัการตดัสนิใจทีอ่นัตราย 
   1.2.3 พฒันาการด้านสงัคม 
    วยันี้ชอบเล่นกบัเพื่อนเพศเดยีวกนั ผู้ชายเน้นเล่นเป็นกลุ่ม ส่วนผู้หญงิจบัคู่
กับเพื่อนสนิทในการท ากิจกรรมต่างๆ ให้ความสนใจกับเพื่อนมากกว่าพ่อแม่ วัยนี้จะเริ่มห่าง  
จากทางบ้าน ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลกีับพ่อแม่พี่น้องเหมอืนเดมิ สนใจเพื่อนมากกว่า ใช้เวลา 
กบัเพื่อนนานๆ ส่วนใหญ่จะมกีจิกรรมนอกบา้น ไมอ่ยากไปไหนกบัทางบา้นแต่ชอบไปกบัเพื่อนแทน 
(อาภาพร เผ่าวฒันา, 2552 ; พนม เกตุมาน, 2554) มคีวามต้องการการยอมรบัในกลุ่มเด็กหญิง 
ทีเ่ริม่สนิทสนม จะเริม่มคีวามสนใจเพศตรงขา้ม เริม่จบักนัเป็นคู่ๆ พยายามหาโอกาสอยู่ใกล้ชดิกนั 
จึงท าให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างเพศในรูปแบบต่างๆเกิดขึ้นได้ (สุชา จันทร์เอม, 2544 ;  
พนม เกตุมาน, 2554)  พฤติกรรมของวัยรุ่นมกัเป็นไปตามค่านิยมของกลุ่ม เช่น การแต่งกาย  
ทรงผม งานอดเิรก เป็นต้น ซึง่หากวยัรุ่นมคี่านิยมหรอืพฤตกิรรมแตกต่างจากกลุ่มมกัไม่ได้รบัการ
ยอมรับจากกลุ่ม จะเห็นได้ว่า วัยรุ่นมักมีค่านิยมแบบเดียวกัน พบว่าพัฒนาการทางสังคม 
ยงัมสีมัพนัธภาพเชงิบทบาททางเพศ ในช่วงนี้ทัง้วยัรุ่นชายและหญงิจะมแีรงขบัทางเพศเนื่องจาก
อิทธิพลของฮอร์โมน ท าให้เกิดความสนใจเพื่อนต่างเพศ อยากพบปะเรียนรู้เพื่อนต่างเพศ  
การมีสังคมเพื่อนต่างเพศท าให้วัยรุ่นต้อง เรียนรู้บทบาททางเพศและการวางตัวเพิ่ มขึ้น  
หากมีการเรียนรู้ แนะน าการสร้างตัวแบบที่ดี มีที่ปรึกษาก็จะท าให้วัยรุ่นสามารถวางตัว  
ไดอ้ยา่งเหมาะสม (อาภรณ์ ดนีาน, 2551) 
   1.2.4 พฒันาการทางสติปัญญา 
    เดก็วยัรุน่มกีารเจรญิเตบิโตของสมองอยา่งเตม็ที ่พฒันาการทางดา้นความคดิ
สตปัิญญาเป็นไปอย่างรวดเรว็สามารถเขา้ใจเรื่องทีเ่ป็นนามธรรมได ้มคีวามคดิกวา้งไกล พยายาม
แสวงหาความรูใ้หม่ๆ มจีนิตนาการมาก มคีวามเชื่อมัน่ในความคดิของตนอย่างมาก ซึง่พฒันาการ
ทางความคิดตามแนวคิดของเพียเจท์ (Piaget, 1973) เด็กวัยรุ่นพัฒนาความคิดจากความคิด 
แบบรูปธรรมมาจากวยัเด็กมาสู่กระบวนการพฒันาความคดิแบบเป็นเหตุผลเป็นรูปแบบชดัเจน  
ซึ่งมีลักษณะเด่นคือ สามารถคิดอย่างมีเหตุผลโดยไม่ใช้ว ัตถุเป็นสื่อ มีการคิดแบบใช้ตรรก 
จากเงื่อนไขที่ก าหนด การคิดแบบใช้เหตุผลเชิงสัดส่วน การคิดแบบแยกตัวแปรเพื่อสรุป ผล  
การคดิแบบใชเ้หตุผลสรปุเป็นองคร์วม คาดการณ์อนาคตไดโ้ดยมองยอ้นอดตี (ศรเีรอืน แกว้กงัวาล, 
2549 ; ทพิยภ์า เชษฐเ์ชาวลติ, 2541) และเนื่องจากความต้องการเป็นทีย่อมรบั วยัรุ่นจงึมีความคดิ
แบบตัวเองเป็นศูนย์กลาง จะคิดว่าพฤติกรรมของตนถูกเฝ้ามองจากบุคคลอื่น ให้ความ ใส่ใจ 
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อย่างมากต่อค าวพิากษ์วจิารณ์ของบุคคลอื่น โดยเฉพาะในเรื่องการแต่งกาย ทรงผม และรูปร่าง 
ของตน วยัรุ่นมกัคาดหวงัว่าสิง่ที่ตนแสดงออกว่าสนใจ ชอบ บุคคลอื่นจะต้องรูส้กึเช่นนัน้ดว้ย และ
วยัรุน่มคีวามคดิฝัน มจีนิตนาการว่าตนเป็นคนเก่งและมโีลกส่วนตวั 
    ในวยัรุ่นช่วงอายุประมาณ 12 – 13 ปี เดก็อาจต้องมกีารเปลีย่นยา้ยหอ้งเรยีน
หรอืเปลี่ยนโรงเรยีนจากระดบัประถมศกึษาเป็นระดบัชัน้มธัยมศกึษา พบว่าในวยัรุ่นหญงิมปัีญหา
เรื่องการปรบัตวัมากกว่าในวยัรุ่นชายเนื่องจากเดก็หญงิเขา้สู่การเป็นวยัรุ่นเรว็กว่าเดก็ชาย ท าให้มี
การติดกบักลุ่มเพื่อนเดิมมากกว่า ส่งผลให้วยัรุ่นหญิงมคีวามเครยีด มคีวามเปราะบางเกี่ยวกับ
สมัพนัธภาพระหว่างเพื่อนมากกว่าวยัรุ่นชาย ท าให้มผีลกระทบต่อการเรยีนได้ (Papalia & Olds, 
1993) วยัรุ่นช่วงอายุประมาณ 17 – 19 ปี เป็นช่วงปรบัเปลี่ยนการเรียนในระดับมธัยมศึกษาสู่  
การเรียนระดับอุดมศึกษา วัยรุ่นทัง้หญิงและชายมักมีปัญหาเรื่องการปรับตัวเรื่องการเรียน  
เรื่องเพื่อนเพศเดยีวกนัและเพื่อนต่างเพศ และการใชช้วีติในมหาวทิยาลยั ท าใหม้คีวามเครยีดส่งผล
ใหก้ารเรยีนตกต ่าลงได ้และในวยัรุน่บางกลุ่มมพีฤตกิรรมชอบฝ่าฝืนกฎระเบยีบ ไมท่ าตามกฎเกณฑ์
ของสังคม ไม่ชอบเข้าเรียน ชอบก่อกวน อาจเนื่ องจากเด็กอาจมีปัญหาเรื่องสัมพันธภาพ 
ในครอบครัวหรืออิทธิพลกลุ่มเพื่อน ส่งผลให้การเรียนตกต ่ าลงได้เช่นกันและอาจท าให้เกิด  
การสูญเสยีความภาคภูมใิจในตนเอง มปัีญหาทางอารมณ์ตามมาเช่น อบัอายเพื่อนฝงู คร ูอาจารย ์
และถูกแรงกดดนัจากพ่อแมอ่กีดว้ย (ศรเีรอืน แกว้กงัวาล, 2538) 
    จากพัฒนาการของวัยรุ่น โดยเฉพาะวัยรุ่นตอนต้นที่มีการเปลี่ยนแปลง
พฒันาการทัง้ 4 ดา้นทีเ่กดิขึน้พรอ้มๆกนั การเปลีย่นแปลงเหล่านี้ท าใหว้ยัรุ่นต้องมกีารปรบัตวัและ
ต้องมกีารเผชญิปัญหาอยู่ตลอดเวลานับว่าเป็นช่วงวกิฤตหนึ่งของชวีติ หากวยัรุ่นสามารถปรบัตวั 
ให้ได้อย่างเหมาะสม ย่อมส่งผลต่อการใช้ชวีติประจ าวนั สามารถควบคุมอารมณ์ เผชญิและฟันฝ่า
อุปสรรคทีเ่กดิขึน้ใหผ้่านพน้ไปได ้จะส่งผลต่อการมคีุณภาพชวีติทีพ่งึประสงคต่์อไป (ประณต เคา้ฉิม
, 2549; ศรเีรอืน แก้วกังวาล, 2549; เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท์, 2550; มรรยาท รุจวิิทย์, 2548) 
ดงันัน้ วยัรุ่นจงึจ าเป็นต้องมคีวามสามารถในการปรบัตวัเพื่อเผชญิกบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  
ในชวีติเป็นอยา่งมาก 
 
2.   การปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรคในวยัรุ่น 
 2.1 ความหมายการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
  Resilience เป็นอีกมิติหนึ่งของสุขภาพจิตและเป็นปัจจยัที่ส าคัญต่อการอยู่ดีมีสุข 
ของคนเรา ไดม้นีกัวชิาการใหค้วามหมายไว ้ดงันี้ 
  สมาคมจิต วิท ย าอ เ ม ริกัน  ( American Psychological Association, 2015) ใ ห้
ความหมาย Resilience ว่ากระบวนการและผลของการประสบความส าเร็จในการปรบัตวัเข้ากับ
ประสบการณ์ชวีติที่ยากล าบากหรอืมคีวามท้าทายโดยเฉพาะอย่างยิง่ผ่านทางจติใจอารมณ์และ
พฤตกิรรม ความยดืหยุ่นและการปรบัตวัต่อความตอ้งการภายในและภายนอก โดยมปัีจจยัทีน่ าไปสู่
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วธิกีารปรบัที่ดใีห้เข้ากบัความล าบาก คอื ความสามารถเฉพาะบุคคลในการมองตนเองและผู้อื่น 
ความพรอ้มและคุณภาพของทรพัยากรทางสงัคม และกลวธิใีนการเผชญิปัญหาทีเ่ฉพาะเจาะจง 
  พจนานุกรมภาษาอังกฤษ ฉบับอ๊อกฟอร์ด (Oxford English Dictionary, 2014) ให้
ความหมาย Resilience หมายถึงความยืดหยุ่น ต่อแรงกดดันหรือการ กระทบกระเทือน 
จากความรนุแรง และสามารถทีจ่ะฟ้ืนตวัไดอ้ยา่งรวดเรว็จากความยากล าบาก 
  กรอทเบริก์ (Grotberg, 1995) ใหค้วามหมาย Resilience ว่าเป็นศกัยภาพของบุคคล 
กลุ่มหรอืชุมชนที่มคีวามสามารถในการฟ้ืนตวั การป้องกนัความสูญเสยี การลดความรุนแรง และ 
การผ่านพน้จากการไดร้บัผลกระทบทีเ่กดิจากภาวะบบีคัน้ต่างๆทีต่อ้งเผชญิไดด้ว้ยดี 
  เดเยอร ์(Dyer, 1996) กล่าวว่า Resilience เป็นพลวตัทีส่ามารถพฒันาไดต้ลอดเวลา 
ซึง่พืน้ฐานของความเขม้แขง็หรอืศกัยภาพดงักล่าวนี้ควรจะต้องได้รบัการส่งเสรมิปลูกฝังใหเ้กิดขึ้น
ตัง้แต่อยูใ่นวยัเดก็ และสามารถพฒันาไดไ้มว่่าจะอยูใ่นวยัใดกต็าม 
  เบอรน์าด (Benard, 1996) กล่าวว่า Resilience เป็นคุณสมบตัทิีส่ามารถส่งเสรมิและ
พฒันาให้เกดิขึน้กบับุคคลได้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มที่มคีวามเสี่ยงต่อการเกดิปัญหา และกลุ่ม 
ที่อยู่ในช่วงวยัที่จ าเป็นต้องได้รบัการส่งเสริมศักยภาพในการเผชิญปัญหา เช่น เด็กและวัยรุ่น  
เป็นต้น เพื่อเป็นเกราะป้องกนัของบุคคลในขณะทีเ่กดิปัญหา และเป็นพืน้ฐานบุคลกิภาพที่สมบูรณ์
เขม้แขง็ใหแ้ก่บุคคล 
  คอเนอร์และเดวิดสัน  (Corner & Davidson, 2003) ให้ความหมาย Resilience  
ว่าเป็นความสามารถจากการปรบัตวัในการที่จะประสบความส าเรจ็จากอุปสรรคและความทุกขย์าก 
ซึง่เป็นลกัษณะหลายมติทิีแ่ตกต่างกนัไปตามบรบิท เวลา เพศ อายุและความเป็นมาทางวฒันธรรม 
ทีแ่ตกต่างกนัไปในแต่ละสถานการณ์ชวีติ 
  โวลนิและโวลนิ (Wolin & Wolin, 1993) กล่าวว่า Resilience หมายถงึ ความสามารถ
ของบุคคลในการฟ้ืนคนืกลบั ความทนต่อความยากล าบากและการซ่อมแซมตนเอง 
  เดวสิ (Davis, 1999 อา้งถงึใน ตนัตมิา ดว้งโยธา, 2553) ไดใ้หค้วามหมาย Resilience 
ว่าเป็นคุณลกัษณะทีท่ าใหบุ้คคลเอาชนะความโชครา้ยหรอืวกิฤตในชวีติได้ 
  มาสเทนและคณะ ให้ความหมายว่าสอดคล้องกันกับโมและคณะ(Masten, Best & 
Garmezy, 1990 ; Moe, Johnson & Wade, 2007) ให้ความหมาย Resilience ว่าเป็นศักยภาพ 
ที่คนเราสามารถพฒันาให้เพิม่ขึน้ได้ โดยปรบัใช้กบับรบิทต่างๆ ได้ตามความเหมาะสมเพื่อท าให้
บุคคลมคีวามมัน่คงทางอารมณ์ มคีวามหวงัก าลงัใจและจดัการกบัปัญหาต่างๆทีเ่กดิขึน้ในชวีติได ้
  ส า ห รับภ าษ า ไทยค า ว่ า Resilience ยัง ไ ม่ มีก า รก า หนด เ ป็ นค า ที่ แ น่ นอน  
จงึมผีู้ใช้ในภาษาไทยหลากหลาย เช่น ความสามารถในการฟ้ืนพลงั (พชัรนิทร ์อรุณเรอืง, 2545)  
ความเขม้แขง็ทางจติใจ(กรรณิการ ์ผ่องโต, 2557)ความหยุ่นตวัและทนทาน (เพญ็ประภา ปรญิญาพล, 
2550) การปรบัตัวสู่ความเป็นเลิศ (นพนธ์ สัมมา, มนัส ยอดค า และนิกร ใจไหว, 2550) และ 
พลงัสุขภาพจติ (กรมสุขภาพจติ, 2552; นิสาพร สลางสงิห์, 2556) เป็นต้น ส าหรบังานวจิยันี้ ผูว้จิยั
เลอืกใชค้ าว่า “การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค” 
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  จากงานวจิยัของไทยทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค สรุปความหมาย
ไดว้่า การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นความสามารถทีม่ใีนมนุษยท์ุกคน ไม่ว่าจะอยู่ในเชือ้ชาติ
เผ่าพันธุ์ สังคมและวัฒนธรรมใดๆก็ตาม เป็นลักษณะบุคลิกภาพที่มนุษย์น ามาป้องกันตนเอง 
จากเหตุการณ์ทีไ่ม่ปรารถนา เพื่อเอาชนะและท าใหช้วีติของตนผ่านพน้ประสบการณ์ทางลบทีก่ าลงั
เผชญิไปให้ได้ (เพ็ญประภา ปรญิญาพล, 2550) เมื่อเผชญิกบัภาวะวกิฤตในชวีติ สามารถอดทน 
ต่อแรงกดดันต่างๆ มีความมุ่งมัน่ตัง้ใจ ไม่ท้อถอย และความพยายามที่จะหาวิธีแก้ปัญหา  
(ศริพิร พูลสวสัดิ,์ 2555) โดยบุคคลแต่ละคนจะมคีวามสามารถในการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ที่แตกต่างกัน ประกอบกับพลงันี้มกีารเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา บางช่วงก็จะมีมาก บางช่วง  
ก็จะมน้ีอย แต่ถึงอย่างไรก็ตามเราสามารถพฒันาการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคให้เพิ่มขึ้นได้  
(นิ ส าพร  สลางสิงห์ , 2556) และการ ให้ความหมายการปรับตนเพื่ อ เอาชนะ อุปสรรค 
ของกรมสุขภาพจิต (2552) คือ ความสามารถในการปรับตัวและฟ้ืนตัวเมื่อต้องเผชิญกับ 
ความยากล าบาก หรอืภาวะวกิฤตในชวีติ สามารถผ่านพ้นและเรยีนรู้จากเหตุการณ์นัน้ๆ ได้ด้วย
พลงัใจทีเ่ขม้แขง็ นบัเป็นอกีมติหินึ่งของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทีส่ าคญัต่อการอยูด่มีสีุข  
  โดยสรุปความหมายของ การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค หมายถงึ ความสามารถ
ทางอารมณ์และจติใจในการปรบัตวัและฟ้ืนตวัเมื่อเผชญิปัญหาอุปสรรคและความทุกขย์ากในชวีติ 
สามารถส่งเสริมและพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มบุคคลที่มีความเสี่ยงต่อ 
การเกิดปัญหา และกลุ่มบุคคลที่อยู่ในช่วงวัยที่จ าเป็นต้องได้รบัการส่งเสริมศักยภาพในการ 
เผชิญปัญหา เพื่อเป็นเกราะป้องกันในขณะที่เกิดปัญหา สามารถอดทนต่อแรงกดดันต่างๆ  
ไมท่อ้ถอย และพยายามทีจ่ะหาวธิแีกปั้ญหา สามารถใชว้กิฤตเป็นโอกาสได ้ 
 2.2 ความส าคญัของการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
  กรอทเบิร์ก  (Grotberg, 1995) กล่าวว่า ประโยชน์ของการส่ง เสริมให้บุคคล 
มีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นการช่วยส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาทางความคิดและ 
มพีฤตกิรรมทีพ่งึประสงคแ์ละรบัรูส้ ิง่ทีต่นเป็นอย่างเหมาะสม ดงันี้ 
  1. ตนเป็นคนมคีวามสามารถ มคีวามรูส้กึมัน่คงทางใจ เชื่อในคุณค่าและความสามารถ
ของตนในการควบคุมและจดัการสิง่ต่างๆทีเ่กดิขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 
  2. ตนมคีวามส าคญั เป็นที่ยอมรบัและเป็นส่วนหนึ่งของครอบครวั กลุ่มหรอืสงัคมที่
แวดลอ้ม 
  3. ตนมพีลงัอ านาจในการควบคุมหรอืแก้ไขสิง่ต่างๆที่อาจจะเขา้มาส่งผลกระทบต่อ
ชวีติของตนเองได ้
  นอกจากนี้ย ังช่วยให้มีทักษะชีวิตและทักษะในการเผชิญปัญหาในรูปแบบต่างๆ  
ได้แก่ 1) สามารถควบคุมตนให้อยู่ในระเบียบวินัย รู้จ ักประเมินสถานก ารณ์ และควบคุม 
การแสดงออกของตนเองได้อย่างเหมาะสม  2) สามารถใช้ทกัษะสื่อสารที่เหมาะสมในการตดิต่อ
สัมพันธ์กับผู้อื่น 3) สามารถจัดการกับปัญหาต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นแต่ละช่วงเวลาของชีวิต 
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ได้อย่างเข้มแข็ง มีความเข้าใจถึงข้อจ ากัดและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นจากการตัดสินใ นที่จะ 
ลงมอืกระท าและพรอ้มทีจ่ะรบัผดิชอบ  
  เดเยอรแ์ละเบอรน์าด (Benard, 1996; Dyer, 1996 ) กล่าวถงึความส าคญัของ 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่วยัรุ่นตามพฒันาการทางธรรมชาติที่ท าให้  
มกีารเปลีย่นแปลงของร่างกายและจติใจมากทีสุ่ดในช่วงชวีติมนุษย ์ โดยเป็นวยัทีต่้องการความเป็น
อิสระแต่ขาดวุฒิภาวะ หากพื้นฐานที่ถูกหล่อหลอมมาไม่ดี วัยรุ่นจะมีวุฒิภาวะต ่ ากว่ า  
การเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้น อาจท าให้เป็นปัจจยัเสี่ยงที่จะส่งผลให้เกดิความคบัขอ้งใจ เครยีด รูส้กึ
ขดัแย้ง อ้างว้างคล้ายขาดที่ยดึเหนี่ยว ช่วงนี้จงึถือเป็นช่วงวกิฤตที่จะพาวยัรุ่นเข้าสู่ปัญหาต่างๆ  
ได้ง่าย ซึ่งสอดคล้องกบัคุณสมบตัขิองการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่ว่า สามารถส่งเสรมิและ
พฒันาใหเ้กดิได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มทีม่คีวามเสีย่งต่อการเกดิปัญหา และกลุ่มทีอ่ยู่ในช่วงวยั  
ที่จ าเป็นต้องได้รบัการส่งเสรมิศักยภาพในการเผชญิปัญหา เช่น เดก็และวยัรุ่น เป็นต้น เพื่อเป็น
เกราะป้องกันของบุคคลในขณะที่เกิดปัญหา และเป็นพื้นฐานบุคลิกภาพที่สมบูรณ์เข้มแข็ง  
ใหแ้ก่บุคคล 
  กรมสุขภาพจติ (2552) กล่าวว่า การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ าเป็นและส าคญั
ส าหรบัพวกเราทุกคนทัง้เดก็และผู้ใหญ่ ไม่ว่าจะยากดมีจีน แขง็แรงหรอืเจบ็ป่วย เป็นบุคคลส าคญั
หรอืสามญัชน เพราะเราทุกคนอยู่ใต้กฎเกณฑ์เดียวกันนัน่ก็คือ ไม่มใีครสามารถจะล่วงรู้ได้ว่า  
เราจะต้องเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตเมื่อใดและจะหนักหนาสาหสัเพียงใด ดงันัน้เราควร
ตระเตรยีมตน้ทุนทางใจใหเ้พยีงพอกบัการรบัมอืกบัเหตุการณ์วกิฤตทีอ่าจจะเกดิขึน้ 
  ศุภรา เชาวป์รชีา (2551) และวณีา บุญแสง (2555) กล่าวว่า การปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค คอืตวัช่วยหนึ่งที่จะช่วยป้องกนัเราไม่ให้สูญเสยีสุขภาพจติเมื่อถงึวนัที่ชวีติต้องเผชญิกบั
เหตุการณ์วิกฤต ซึ่งเราควบคุมไม่ได้ วิกฤตต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตของมนุษย์ มรีะดบัมากน้อย
แตกต่างกัน ทุกคนล้วนแต่ต้องพบเจอวิกฤตเหล่านี้ ได้แก่ วิกฤตตามขัน้พฒันาการและวิกฤต 
จากสถานการณ์ต่างๆ บุคคลทีม่ลีกัษณะของอารมณ์และจติใจทีม่กีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูง
เปรยีบไดก้บัสิง่ของทีม่คีวามยดืหยุ่นสูง แมว้่าจะมแีรงกดลงไป แต่กส็ามารถทีจ่ะคนืตวั และกลบัมา
เหมือนเดิมได้อย่างรวดเร็ว แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ทีม่ต่ีอบุคคลทุกช่วงวยั 
  อุษา พึ่งธรรม (2552) กล่าวถงึ ประโยชน์ของการมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
ดงันี้ 
  1. ช่วยป้องกันไม่ให้เราสูญเสียสุขภาพจิตยามเผชิญกับความทุกข์ระทมหรือ 
ภาวะวกิฤตของชวีติ โดยการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้จะช่วยให้เราคนืตวักลบัสู่สภาพเดิม 
ไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
  2. การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคเปรยีบเหมอืนพลงัแห่งชวีติทีจ่ะช่วยใหเ้ราสามารถ
ฟันฝ่าอุปสรรคและชะตากรรมของชวีติจนสามารถน าไปสู่ความส าเรจ็ในชวีติได้ โดยเฉพาะบุคคล 
ทีเ่คยผ่านเหตุการณ์วกิฤตนัน้มาก่อน 
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  3. ท าใหช้วีติทนทานมากขึน้ 
  4. ท าใหรู้จ้กัการยอมรบัความเปลีย่นแปลงในชวีติและมคีวามยดืหยุ่นมากขึน้  
  โดยสรุป วัยรุ่นที่มีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคดีจะช่วยท าให้สุ ขภาพดี  
มพีฒันาการอารมณ์และความคดิ รู้จกัปรบัตวั มเีหตุผล มคีวามผูกพนักบักิจกรรมของโรงเรยีน
ประสบความส าเรจ็จากการศกึษา มกีารตดัสนิใจที่ดแีละช่วยให้วยัรุ่นได้รบัรูส้ ิง่ที่ตนม ีสิง่ที่ตนเป็น
และสิง่ที่ตนท าได้ มกีารแสดงออกทางพฤตกิรรมที่เหมาะสม รวมทัง้สามารถเผชิญต่อสถานการณ์ 
ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดหรอืเหตุการณ์ต่างๆทีเ่ขา้มากระทบไดด้ ี 
 2.3 แนวคิดการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค  
  2.3.1 องคป์ระกอบของการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
   องคป์ระกอบตามแนวคดิของกรอทเบริก์ (Grotberg, 1995) 
   จากการทบทวนงานวจิยัต่างๆทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในปี 
พ.ศ. 2536-2537 ของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995 as cited in Davis, 1999) โดยศึกษาวิธีการ 
ทีพ่่อแม่และผู้ดูแลเดก็ใชใ้นวธิกีารสรา้งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคใหก้บัเดก็ โดยศกึษา 
ในเดก็และครอบครวัที่ประสบความทุกขย์าก 15 สถานการณ์ เช่น ตดิคุก ยากจน ประสบภยัพบิตัิ
ทางธรรมชาต ิจากกลุ่มตวัอย่าง 14 ประเทศ รวมทัง้ประเทศไทย (กรมสุขภาพจติ, 2549) จากผล
การศกึษาอธบิายไดว้่า องคป์ระกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคม ี 3 ดา้นทีส่ าคญั ในการ
เอาชนะความยากล าบากในสถานการณ์วกิฤต (Grotberg, 1995) 
   องค์ประกอบตามแนวคดิของกรอทเบริ์ก (Grotberg, 1995) ม ี3 องค์ประกอบ 
ดงันี้ 
   1. สิง่ที่ฉันม ี(I have) เป็นแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนับสนุนทางสงัคมและ
การสนับสนุนบุคคลรอบขา้ง เช่น มคีนรอบขา้งที่รกัและไว้ใจ มกีฎเกณฑร์ะเบยีบในครอบครวั ใน
การอยู่ร่วมกับผู้อื่นสังคม มีตัวแบบในการท าสิ่งที่ถูกต้อง มีอิสระทางความคิดและพฤติกรรม  
มคีนช่วยเหลอืเมือ่เจบ็ป่วยหรอืตอ้งการเรยีนรู ้
   2. สิ่งที่ฉันเป็น (I am) เป็นปัจจยัที่อยู่ภายในตนเอง หรอืมาจากความเข้มแขง็
ภายในของแต่ละบุคคล ได้แก่ ทศันคติ ความเชื่อและความรู้สกึ เช่น การเป็นคนที่ผู้อื่นชอบและ 
รกัได้ มคีวามสุขที่ได้ท าดกีบัผู้อื่น มคีวามเคารพตนเองและผู้อื่น เป็นคนรบัผดิชอบต่อสิง่ที่กระท า
และเชื่อว่าสิง่ต่างๆจะตอ้งดขีึน้ 
   3. สิง่ที่ฉันท าได้ (I can) เป็นปัจจยัด้านทกัษะทางสงัคมในการจดัการกับปัญหา 
อนัเกดิจากการเรยีนรู ้การมปีฎสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่นและการไดร้บัการอบรมสัง่สอน เช่น ความสามารถ
ในการหาวธิกีารแก้ปัญหา สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้สามารถทีจ่ะประเมนิสถานการณ์
และขอความช่วยเหลอืจากแหล่งสนบัสนุนไดเ้มือ่ตอ้งการ 
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   องคป์ระกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ตามแนวคดิของเบอนานโนและ
เบอรต์ลั (Bonanno & Burton, 2013) อธบิายถงึองคป์ระกอบส าคญั 3 ประการของการมกีารปรบัตน
เพื่อเอาชนะอุปสรรค คอื 
 
   1. รูเ้ท่าทนัการเปลีย่นแปลงในสถานการณ์หรอืบรบิท  
   2. แสดงออกทางพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม  
   3. มคีวามสามารถในการจดัการแกไ้ขปัญหา  
   องคป์ระกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ตามแนวคดิของโวลนิและโวลนิ 
(Wolin & Wolin, 1993) อธบิายถึง การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ว่าเป็นลกัษณะเฉพาะที่มอียู่ 
ในตัวบุคคลที่ใช้ในการเผชิญกับความทุกข์ยากและปัญหาในชีวิต โดยจ าแนกลกัษณะของการ 
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไว ้6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
   1. การหยัง่รูใ้นตนเอง (Insight) คอืการตระหนักในตนเอง การรบัรูค้วามรูส้กึ และ
ความซื่อสตัยต่์อตนเอง 
   2. การเป็นอสิระ (Independence) เป็นการก าหนดขอบเขตของตนเองทีป่ลอดภยั 
จดัการกบัส านึกผดิชอบของตนเอง 
   3. สมัพนัธภาพ (Relationship) ความใกลช้ดิผกูพนักบับุคคลอื่นเป็นความสามารถ
ทีจ่ะรกัและรบัรกัจากผูอ้ื่นได ้
   4. การเป็นผูร้เิริม่ (Initiative) คอืการพจิารณาตดัสนิใจในการแสดงออกของตนเอง
และจดัการกบัสิง่แวดลอ้มรอบๆตน 
   5. การมคีวามคดิสรา้งสรรคแ์ละมอีารมณ์ขนั (Creativity and humor) เป็นการใช้
จินตนาการก าบังความปลอดภัย เพื่อให้สามารถหลีกเลี่ยงสิ่งคุกคามและปรับรายละเอียด 
ของชวีติใหม ่เพื่อใหเ้กดิความพงึพอใจในตนเอง 
   6. การมศีีลธรรมจรรยา (Morality) เป็นการรบัรู้ผิดชอบชัว่ดี รู้ถูกรู้ผิดมีความ 
เหน็อกเหน็ใจ ซื่อสตัย ์ยตุธิรรม 
   องค์ประกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ตามแนวคดิของคอเนอรแ์ละ
เดวดิสนั (Corner & Davidson, 2003) ได้แบ่งองค์ประกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
เป็น 4 องคป์ระกอบ ดงันี้ 
   1. Hardness เ ป็ น ค ว า ม เ ข้ ม แ ข็ ง ที่ จ ะ ส า ม า ร ถ จัด ก า ร กั บ ค ว า ม รู้ สึ ก 
ที่ไม่เป็นที่พอใจ หรอืสิ่งที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้ ไม่ท้อถอยหรอืหลีกหนีปัญหา มกีารจดัการกับ
ความเครียดอย่างเข้มแข็ง คิดว่าตนเองจะสามารถประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ตัง้ไว้  
มองว่าตนเองเป็นคนทีม่คีวามเขม้แขง็ 
   2. Optimism เป็นการมองโลกในแง่ด ีแมอ้ยู่ภายใต้สถานการณ์ที่กดดนัและขาด
ความหวงั สามารถจดัการกบัสภาพการณ์นัน้ได้ สามารถที่จะฟ้ืนตวัหรอืปรบัตวัต่อสภาพการณ์
เลวรา้ยทีเ่กดิขึน้ได ้
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   3. Resource fullness เป็นการมองทรพัยากรทีม่อียู่รอบตวัหรอืการส ารวจภายใน
ตนเอง การมองถึงความส าเร็จที่ผ่ านมาท าให้เกิดความมัน่ ใจที่จะท้าทายกับสิ่ง ใหม่ๆ  
ที่เกิดขึ้นกับชีวิต สามารถปรบัตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น มีหนทางในการที่จะสามารถ 
ขอความช่วยเหลอืเมื่อตกอยู่ในภาวะเครยีด เชื่อว่าเรื่องราวที่เกดิขึน้เป็นเรื่องของเหตุผล สามารถ 
ทีจ่ะไวว้างใจและเกดิความรูส้กึปลอดภยัได ้
   4. Purpose ความเขม้แขง็ที่จะไปให้ถงึเป้าหมายของชวีติ มกีารวางเป้าหมายใน
การท างานมกีารควบคุมชวีติตนเอง ชอบความทา้ทาย และภาคภมูใิจในความส าเรจ็ของตนเอง 
   องค์ประกอบของการปรับตนเพื่ อ เอาชนะ อุปสรรค  ตามแนวคิดของ 
กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจติ (2552) และอุษา พึ่งธรรม (2552) อธบิายว่า การปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค ประกอบไปดว้ยพลงั 3 ดา้น คอื 
   1. พลงัอึด คือ ทนต่อแรงกดดนั มวีิธีการที่จะดูแลจติใจให้ทนอยู่ได้ สามารถ
จดัการกบัอารมณ์ ความรูส้กึทุกขข์องตนเองไดใ้นสถานการณ์ทีก่ดดนั 
   2. พลังฮึด คือ มีก าลังใจ มีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ 
ทีก่ดดนั ซึง่ก าลงัใจน้ีอาจจะมาจากการสรา้งก าลงัใจดว้ยตวัเองหรอืจากคนรอบขา้ง 
   3. พลงัสู้ คอื ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มัน่ใจและพรอ้มที่จะเอาชนะปัญหาอุปสรรค 
ที่เกดิจากสถานการณ์วกิฤต ซึ่งความมัน่ใจนี้เกดิจากการตระหนักในความสามารถหรอืทกัษะของ
ตนเอง คิดว่าฉันท าได้ ฉันแก้ปัญหานี้ ได้ และมีทักษะในการแสวงหาความรู้และเข้าถึง  
การช่วยเหลอืหรอืการปรกึษา 
   ในการศกึษาวจิยัครัง้นี้ เกีย่วกบัโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ของนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา ซึ่งกลุ่มตวัอย่างดงักล่าว 
อยู่ในช่วงวยัรุ่นตอนต้นตามพฒันาการ ทัง้นี้ผู้วจิยัได้ศกึษาตามแนวคดิของกรอทเบริก์  (Grotberg, 
1995) ที่ว่าการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคเป็นทกัษะที่จ าเป็นในการเพิม่ปัจจยัป้องกนั อนัเป็น
ปัจจยัส่วนบุคคล ซึ่งเป็นหวัใจส าคญัของแนวคดิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นการค้นหา
แหล่งประโยชน์ภายในตนเองทีน่ ามาเผชญิกบัความเครยีดหรอืสถานการณ์ความยากล าบากในชวีติ 
ทัง้นี้ การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคดิของกรอทเบริ์ก (Grotberg, 1995) 
เป็นการส่งเสรมิที่ครอบคลุมทัง้ปัจจยัภายนอกของบุคคล คอื การค้นหาแหล่งประโยชน์รอบตัว 
ในดา้นสิง่ทีฉ่ันม ี(I have) และการส่งเสรมิปัจจยัภายในของบุคคล คอื ดา้นสิง่ทีฉ่ันเป็น (I am) เป็น
การสร้างแรงใจในตัวบุคคล และส่งเสริมให้เกิดทักษะการเผชิญกับภาวะวิกฤตในชีวิตในด้าน 
สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can)   
  2.3.2 คณุลกัษณะของการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
   คุณลักษณะของบุคคลที่มีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของ 
กรอทเบริก์ (Grotberg, 1995) อธบิายได ้ดงันี้ 
    1. คุณลกัษณะของบุคคลอนัเกดิจากดา้นสิง่ทีฉ่นัม ี(I have) ไดแ้ก่ 
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      1.1 บุคคลรอบขา้งรกัและไวว้างใจฉนั 
       1.2 มหีลกัปฎบิตัแิละกฏเกณฑใ์นครอบครวั  
       1.3 บุคคลซึง่เป็นตวัแบบแสดงในสิง่ทีถู่กตอ้ง 
       1.4 การสนบัสนุนจากคนรอบขา้งในการท าสิง่ต่างๆดว้ยตนเอง 
       1.5 บุคคลที่ช่วยเหลือฉันในยามเจ็บป่วย อยู่ในอันตรายหรือต้องการ 
การเรยีนรู ้(การเขา้ถงึการศกึษา สวสัดกิาร การบรกิารดา้นสุขภาพ และหน่วยงานสนบัสนุนต่างๆ) 
    2. คุณลกัษณะของบุคคลอนัเกดิจากดา้นสิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) ไดแ้ก่  
     2.1 บุคคลมสีามารถเป็นทีร่กัและแสดงความรกัต่อผูอ้ื่นได้ 
     2.2 บุคคลมคีวามยนิดแีละใส่ใจในการกระท าสิง่ดีๆ ต่อผู้อื่น (การแสดง-
ความรกั ความเขา้ใจ เหน็ประโยชน์ของผูอ้ื่น) 
     2.3 บุคคลมคีวามภมูใิจในตนเองและนบัถอืผูอ้ื่น 
     2.4 บุคคลมคีวามรบัผดิชอบในสิง่ทีต่นท า 
     2.5 มคีวามเชื่อมัน่ในสิง่ทีถู่กตอ้ง (ความหวงั ศรทัธา ความไวใ้จ) 
    3. คุณลกัษณะของบุคคลอนัเกดิจากดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) ไดแ้ก่ 
     3.1 บุคคลมกีารสื่อสาร พดูคุยกบัผูอ้ื่นเกีย่วกบัสิง่ทีห่วาดกลวัหรอืกงัวลใจ 
     3.2 ความสามารถทีบุ่คคลคน้หาวธิกีารจดัการแกปั้ญหาทีฉ่นัเผชญิอยู่ 
     3.3 ความสามารถที่บุคคลควบคุมตนเองเมื่อรู้สึกว่าก าลังท าในสิ่ง 
ทีไ่มถู่กตอ้งหรอืท าในสิง่ทีเ่ป็นอนัตราย เป็นการจดัการกบัอารมณ์และสิง่กระตุน้ 
     3.4 ความสามารถทีบุ่คคลประเมนิอารมณ์ของตนเองและผูอ้ื่นได ้
     3.5 บุคคลมคีวามสามารถในการแสวงหาบุคคลทีไ่วว้างใจได ้
  อุษา พึง่ธรรม (2552) อธบิายว่า ผูท้ีม่กีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูมลีกัษณะดงัน้ี 
  1.  ไมต่โีพยตพีายเมือ่เกดิปัญหา 
  2.  สามารถสงบจติใจ จดัการกบัอารมณ์ทีพ่ลุกพล่านได ้
  3.  น าความทุกขย์ากทีผ่่านมาเหล่านัน้มาใชเ้ป็นบทเรยีน 
  4.  มมีมุมองต่อชวีติในทางบวก 
  5.  รูจ้กัสรา้งพลงัใจใหต้นเอง ใหก้ าลงัใจตนเอง ชื่นชมตนเอง  
  6.  ควบคุมอารมณ์ความคดิและพฤตกิรรมของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  7.  ศรทัธาในศาสนา ยดึมัน่ประเพณี 
  8.  มทีกัษะในการสื่อสาร สรา้งมติร ต่อรอง รูจ้กัรอ้งขอความช่วยเหลอื 
  9.  มทีกัษะในการแกปั้ญหา รูจ้กัหาทางออก 
  10. มกีารวางแผนการในอนาคตอยา่งเหมาะสม 
  11. มสีมัพนัธภาพทีด่กีบัคนใกลช้ดิ มทีีป่รกึษา 
  12. มอีารมณ์ขนั 
  13. มกีารช่วยเหลอืผูอ้ื่น 
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 2.4 แนวทางการส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
  สิ่งส าคัญที่ต้องส่งเสริมเพื่อให้วัยรุ่นมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค คือ 
ตอ้งสรา้งความรูส้กึเหล่านี้ใหเ้กดิขึน้ กลิลแิกน (Gilligan, 2000) อธบิายไว ้ดงันี้ 
   1. ส ร้ า งคว ามรู้ สึก ปลอดภัย ใ นขั ้นพื้ น ฐ าน  ( Secure base) ผู้ ใ ห ญ่ต้ อ ง 
สรา้งความรูส้กึปลอดภยัให้กบัวยัรุ่น ด้วยการสรา้งความรกั คอยสนับสนุนหรอืให้ความช่วยเหลอื  
เมื่อพวกเขามปัีญหา ท าให้วยัรุ่นเกดิความไว้วางใจ มคีวามเป็นตวัของตวัเอง และมคีวามคดิรเิริม่ 
ซึง่จะตอ้งสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีหเ้กดิขึน้ในครอบครวั ชุมชน และสิง่แวดลอ้มทีอ่ยูอ่าศยัดว้ย 
   2. สร้างความรู้สึกให้เกิดความส านึกในคุณค่าของตน (Self-esteem) เป็นการ
สร้างความภาคภูมิใจ มีคุณค่าในตัวเองนัน้จะต้องเริ่มที่การให้ความรักแก่วัยรุ่น ซึ่งเมื่อรับรู้  
ในความรกันัน้ก็จะเห็นว่าตนเองยงัมคีุณค่า มคีนที่รกัและคอยห่วงใย ต้องให้ความส าคญักับสิ่งที่ 
เขาสนใจ เพื่อใหเ้ขารูส้กึว่าสิง่ทีต่นกระท านัน้มคี่า 
   3. สรา้งสมรรถนะแห่งตน (Self-efficacy) ใหเ้กดิในวยัรุ่น คอืการทีผู่ใ้หญ่ต้องเชื่อ
ในความสามารถของวยัรุ่นว่าเขาสามารถจดัการด้วยตวัเขาเองได้ ให้โอกาสเขาได้ลองปฏบิตัแิละ
คอยสนบัสนุนในสิง่ทีถู่กตอ้งเพื่อพฒันาทกัษะในการจดัการ และใชช้วีติของเขาในอนาคต 
  สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American Psychological Association, 2014) กล่าวถึง
วิธีการที่บุคคลใช้ในการเผชิญความเครียด ซึ่งเป็นการสร้างการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
มวีธิกีารสรา้ง 10 วธิ ีทีจ่ะช่วยใหบุ้คคลมทีางเลอืกทีเ่หมาะสมในการจดัการกบัความเครยีดได้ 
   1. การสร้างความสมัพนัธ์ที่ดใีห้เกิดขึ้นในครอบครวั กลุ่มเพื่อน หรอืผู้ร่วมงาน  
จะช่วยให้เกิดความรู้สึกว่าตนมีคนคอยเป็นห่วงและสนับสนุน เมื่อเหตุการณ์ใดๆที่เกิดขึ้น 
จากความเครียด หรือวิตกกังวล ก็สามารถที่จะของความช่วยเหลือจากบุคคลเหล่านี้ได้ ซึ่ง 
ท าใหค้นมคีวามหวงั  
   2. ฝึกการมองปัญหาวิกฤตว่าจะต้องผ่านพ้นไปได้ เนื่ องจากทุกเหตุการณ์ 
ที่เกดิขึน้นัน้ เกดิขึน้แล้วและไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ แต่ละบุคคลสามารถที่จะเลอืกแปลความ 
ในสิ่งที่เจอหรือมีปฏิกิริยาตอบสนองกับเหตุการณ์เหล่านั ้น ให้พยายามคิดว่าสิ่งที่เกิดขึ้น 
เป็นเรือ่งเลก็ๆ และตนสามารถจดัการกบัมนัได ้บางสิง่ทีเ่กดิขึน้ เมือ่มองกลบัมาในอนาคตจะเหน็ว่า
เป็นเรือ่งเลก็น้อยมาก  
   3. ฝึกการยอมรบัว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต สามารถเกิดขึ้น 
ไดต้ลอดเวลา เมือ่วางแผนสิง่ใดไวแ้ลว้นัน้ แผนกอ็าจเปลีย่นแปลงไปตามสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ 
   4. ฝึกตั ้ง เ ป้าหมาย และมองไปยัง เ ป้าหมายที่ว างไว้  ซึ่ ง เ ป้าหมายนั ้น 
จะตอ้งมคีวามเป็นไปไดใ้นทางปฏบิตั ิแลว้ลงมอืท าใหเ้ป้าหมายทีว่างไวป้รากฏออกมา 
   5. สรา้งความเชื่อมัน่ว่าตนจะสามารถที่จะท าเรื่องนัน้ๆได้ ซึ่งเมื่อปฏบิตัิไปแล้ว 
ตนจะสามารถรู้ได้ด้วยตนเองว่าเรื่องที่ตนกลัวและไม่สามารถที่จะเผชิญนัน้ จริงๆแล้วไม่ยาก 
ทีจ่ะก าจดัมนัออกไป 
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   6. ฝึกมองหาโอกาสและเรยีนรูส้ ิง่ทีเ่กดิขึน้ เพื่อน าเอาประสบการณ์ทีไ่ดม้าปฏบิตัิ
เป็นบทเรยีน 
   7. ฝึกมองดา้นบวกต่อตนเองและเรยีนรูท้กัษะในการแกปั้ญหา 
   8. เก็บสิ่งต่างๆไว้ในความคิดเห็นเมื่อต้องเผชิญกับสิ่งใดๆที่สร้างความรู้สึก
เจบ็ปวด ใหค้ดิเสยีว่าสิง่ที่เจอนัน้ เป็นสถานการณ์มากมายที่ก่อให้เกดิความเครยีดได ้แลว้ใชเ้วลา 
ในการจดัการกบัปัญหานัน้ตามสดัส่วนทีไ่ม่มากจนเกนิไป 
   9. สรา้งความหวงัใหต้นเอง ทุกสิง่ในชวีติถอืเป็นสิง่ทีด่ ี
   10. หมัน่ดแูลตวัเองอยูเ่สมอ อยูก่บัความรูส้กึว่าตนเป็นเจา้ของตวัเอง  
ท าในสิง่ทีช่อบและหาโอกาสทีจ่ะพกัผ่อน ออกก าลงักาย 
  2.4.1 โปรแกรมการส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
   กมลทิพย์ ฐิตินันทพันธุ์ (2554) ได้ศึกษาผลของการใช้กิจกรรมกลุ่มที่มีต่อ 
พลงัสุขภาพจติของนักเรยีนอาชวีศกึษาในกลุ่มนักเรยีนทีก่ าลงัศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพี 
ชัน้ปีที่ 3 สาขาบัญชี ปีการศึกษา 2554 วิทยาลัยอาชีวศึกษานครศรีธรรมราช จ านวน 40 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยกจิกรรมกลุ่มผู้วจิยัสร้างขึน้ตามแนวคดิ
ทฤษฎีปัญญาพฤตกิรรม และกรอบแนวความคดิของกรอทเบริ์ก (Grotberg, 1995) ปรบัปรุงและ
พัฒนามาจากงานวิจัยของ เสาวลักษณ์ ภารชาตรี ( 2551) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนา 
พลงัสุขภาพจติที่มต่ีอนักศกึษา มหาวทิยาลบัสงขลา วทิยาเขตตรงั ด าเนินการจดักจิกรรมจ านวน 
10 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาท ีโดยกิจกรรมกลุ่ม ประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆที่ช่วยส่งเสรมิและพัฒนา 
พลงัสุขภาพจติ จ านวน 10 กจิกรรม ไดแ้ก่ 
   กจิกรรมที ่1 ฉนัคอืใคร ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 
   กจิกรรมที ่2 ใครว่าฉนัไรค้่า ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 
   กจิกรรมที ่3 คุณค่าในตวัฉนั ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 
   กจิกรรมที ่4 ช่วยเหลอืเกือ้กูล ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัม ี(I have) 
   กจิกรรมที ่5 ความส าเรจ็ ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัม ี(I have) 
   กจิกรรมที ่6 การจดัการกบัภาวะอารมณ์ต่างๆ ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
   กจิกรรมที ่7 ความคดิเปลีย่นชวีติเปลีย่น ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
   กจิกรรมที ่8 การสื่อสาร ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
   กจิกรรมที ่9 อนาคตของฉนั ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
   กจิกรรมที ่10 พดูกบัตวัเอง ส่งเสรมิดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
 
  บุบผา สงศร ี(2556) ศกึษาผลของการสงัเกตตวัแบบทีม่ต่ีอพลงัสุขภาพจติของ 
นักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น โดยใช้แนวคิดพลงัสุขภาพจติของกรมสุขภาพจติ 3 ด้าน ดงันี้   
ด้านความทนทานทางอารมณ์(อดึ) ด้านก าลงัใจ(ฮดึ) และด้านการจดัการปัญหา(สู้) ท าการทดลอง 
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ในนกัเรยีนชายและหญงิอายตุัง้แต่ 12-15 ปี ทีก่ าลงัศกึษาระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ปีการศกึษา 
2556 โรงเรยีนมธัยมนาคนาวาอุปถมัภ ์ทีม่คีะแนนจากการท าแบบประเมนิพลงัสุขภาพจติปานกลาง 
ลงมาถงึต ่าสุด จ านวน 20 คน วดีโิอตวัแบบทีผู่ว้จิยัสบืคน้และคดัเลอืกมาจากรายการต่างๆ ซึง่ตรง
ตามทฤษฎกีารเรยีนรูท้างปัญญาสงัคมการสงัเกตตวัแบบของแบนดูลา (Bandura, 1986 อ้างถงึใน 
บุบผา สงศร,ี 2556) ประกอบดว้ยวดีโีอตวัแบบที่ช่วยส่งเสรมิพลงัสุขภาพจติทัง้หมด 10 เรื่อง โดย
เนื้อเรือ่งมวีตัถุประสงค ์คอื  
   เรือ่งที ่1 เพื่อใหน้กัเรยีนตระหนกัถงึปัญหาทีน่กัเรยีนเคยพบหรอืสมัผสั  
   เรือ่งที ่2 เพื่อใหน้กัเรยีนมแีบบอยา่งในการด าเนินชวีติ 
   เรือ่งที ่3 เพื่อใหน้กัเรยีนจดัการกบัอารมณ์และหาวธิแีกปั้ญหาได้ 
   เรือ่งที ่4 เพื่อใหน้กัเรยีนไดข้อ้คดิในการด าเนินชวีติ 
   เรือ่งที ่5 เพื่อใหน้กัเรยีนเหน็คุณค่าในตนเอง 
   เรือ่งที ่6 เพื่อใหน้กัเรยีนมแีนวทางในการแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   เรือ่งที ่7 เพื่อใหน้กัเรยีนสามารถตัง้เป้าหมายและวางแผนในอนาคตได้ 
   เรือ่งที ่8 เพื่อใหน้กัเรยีนตระหนกัถงึการมคีวามอดทนในการฟันฝ่าอุปสรรค 
   เรือ่งที ่9 เพื่อใหน้กัเรยีนรูจ้กัการวางแผนในการด าเนินชวีติ 
   เรือ่งที ่10 เพื่อใหน้กัเรยีนมตีน้แบบในการด าเนินชวีติ 
  กรรณิการ์ ผ่องโต และ อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2557) ศึกษาผลของโปรแกรม 
การเสรมิสร้างความเข้มแขง็ทางใจต่อความคดิฆ่าตวัตายในผู้ที่พยายามฆ่าตวัตาย กลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 20 คน โดยการจบัคู่ใหค้ลา้ยกนัในดา้น 
เพศและอายุ กลุ่มทดลองได้รบัโปรแกรมการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจตามกรอบแนวคิด 
ความเขม้แขง็ทางใจของกรอทเบอรก์ (Grothberg, 1995) โดยดดัแปลงจากแนวทางการจดักจิกรรม
การเสรมิสรา้งความเขม้แขง็ทางใจของนายแพทยป์ระเวช ตนัตพิวิฒันสกุล ประกอบดว้ย 5 กจิกรรม
ด าเนินกจิกรรมละ 40 – 60 นาท ี
   กจิกรรมที ่1 การสรา้งสมัพนัธภาพและท าความรูจ้กักบัความเขม้แขง็ทางใจ 
   กจิกรรมที ่2 การสรา้งความรูส้กึดต่ีอตนเอง 
   กจิกรรมที่ 3 การจดัการชวีติ เป็นการ เรยีนรูท้ีจ่ะจดัการอารมณ์ของตนเองอย่าง
ถูกตอ้ง และมทีกัษะในการจดัการปัญหาทีส่รา้งสรรค ์
   กจิกรรมที ่4 การสรา้งสายสมัพนัธท์ีเ่กือ้หนุน 
   กจิกรรมที่ 5 การมจีุดมุ่งหมายในชวีติ เป็นการฝึกฝนตนเองใหม้เีป้าหมายในการ
ด าเนินชวีติ มองถงึอนาคต  
  วภิา เพ็งเสงี่ยม, พชัราภณัฑ์ ไชยสงัข์, ยชญ์รวนิทร์ จรบุรมย์ และกิ่งแก้ว แสงแผ้ว 
(2557) ศึกษารูปแบบของการเสริมสร้างพลงัสุขภาพจติของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชัน้ปีที่  2 
วทิยาลยันานาชาตเิซนต์เทเรซา คดัเลือกกลุ่มทดลองแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) คอื 



22 
 

นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชัน้ปีที่ 2 วทิยาลยันานาชาติเซนต์เทเรซา จ านวน 94 คน รูปแบบการ
เสริมสร้างพลังสุขภาพจิตประยุกต์มาจากแนวคิดของโกลแมน (Goleman, 1998 อ้างถึงใน  
วภิา เพง็เสงีย่ม และคณะ, 2557) และโปรแกรมประเมนิพลงัสุขภาพจติของกรมสุขภาพจติ กระทรวง
สาธารณสุข (2554) ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผ่านการพัฒนาและใช้อย่างแพร่หลายในพื้นที่ต่างๆ  
ม ี6 กจิกรรม ได้แก่ การสรา้งสมัพนัธภาพและความร่วมมอืการค้นหาสภาพการณ์จรงิของตนเอง 
การสะทอ้นความคดิและการสรา้งความเขา้ใจในสถานการณ์การสนับสนุนเอื้ออ านวย  ขอ้มลูความรู้ 
และทกัษะการเสรมิสรา้งพลงัสุขภาพจติด้วยตนเองและการสรา้งเสรมิความมัน่ใจและคงไวซ้ึ่งพลงั
สุขภาพจติ ซึ่งกจิกรรมดงักล่าวจดัในรูปแบบของกจิกรรมที่จ าลองสถานการณ์จรงิ เช่น walk rally 
การเดนิป่า การร่วมท ากจิกรรมเป็นกลุ่มทีส่ะทอ้นใหเ้หน็แนวทางในการแก้ไขปัญหาและพฤตกิรรม
แสดงออกทีเ่หมาะสม 
  จากการประมวลเอกสารที่เกี่ยวขอ้งกบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ยังไม่พบชัดเจนเกี่ยวกับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ในกลุ่มนักเรียน 
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มที่ต้องมกีารปรบัตวักบัการเปลี่ยนแปลงพรอ้มกนัหลายด้านตาม
พฒันาการวยัรุ่น โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ที่เรยีนโรงเรยีนขยาย
โอกาสทางการศกึษา ทีม่กีารเรยีนการสอนสงูสุดทีช่ ัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 ดงันัน้เมือ่จบชัน้มธัยมศกึษา
ปีที ่3 นักเรยีนเหล่านี้จ าเป็นต้องยา้ยโรงเรยีน และอาจมบีางคนทีไ่ม่เรยีนต่อ ดงันัน้การปรบัตนเพื่อ
เตรยีมพรอ้มกบัสถานการณ์ทีก่ าลงัจะเกดิขึน้ จงึเป็นสิง่จ าเป็นตอ้งส่งเสรมิใหเ้กดิขึน้กบัวยัรุน่กลุ่มนี้ 
 2.5 การวดัการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
  นั ก วิช าการ ใน ต่ า งประ เทศและ ในปร ะ เทศ ไทยได้พัฒนาแบบปร ะ เ มิน 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไวจ้ านวนมาก มรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 
   1. แบบประเมินการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไของคอนนอร์ -เดวิดสัน  
( The Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC)) เ ป็ น ม า ต ร วั ด ก า ร ป รั บ ต น เ พื่ อ 
เอาชนะอุปสรรคที่พัฒนาโดยคอนนอร์และเดวิดสัน เป็นมาตรวดัแบบให้ผู้ตอบรายงานตนเอง  
(Self-report) ประกอบด้วย 25 ข้อวดั ( Connor & Davidson, 2003) ให้คะแนน 5 ระดบั คะแนน
ทางบวก คะแนน 0 = ไม่จริงเลย คะแนน 4 = จริงที่สุด และให้คะแนนทางลบในทางกลับกัน  
มชี่วงคะแนนจาก 0-100 คะแนน คะแนนสูงสะทอ้นใหเ้หน็ถงึการมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
มาก โดยวตัถุประสงค์ของมาตรวดันี้ เพื่อประเมนิว่าผู้ท ามาตรวดัมลีกัษณะของผู้ที่มกีารปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคหรอืไม ่ตวัแปรทีว่ดัคอื 1) ความสามารถเฉพาะบุคคล (personal competence) 
ตัวอย่างค าถาม เช่น ฉันเชื่อว่าฉันสามารถบรรลุเป้าหมายได้ 2) การปรบัตัวต่ออารมณ์ทางลบ 
(adaptation and tolerance for negative affect) ตวัอย่างค าถาม เช่น ฉันไม่ยอมแพ้ต่อความรูส้กึ
หมดหวัง 3) การยอมรับการเปลี่ยนแปลง (acceptance of change) ตัวอย่างเช่น ฉันสามารถ 
ปรบัให้เข้ากบัการเปลี่ยนแปลงได้ 4) ความรู้สกึควบคุมเหตุการณ์ได้ (sense of internal control) 
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ตวัอย่างค าถาม เช่น ฉันสามารถฟ้ืนกลบัจากความป่วย และความยากล าบากได้ 5) จติวญิญาณ 
(spirituality) ตวัอยา่งค าถามเช่น ฉนัเชื่อว่าโชคชะตะและพระเจา้สามารถช่วยฉันได ้   
   2. แบบประเมนิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยย่อ (Brief Resilience Scale 
(BRS)) เป็นมาตรวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค โดยให้ผู้ตอบรายงานตนเอง (Self-report) 
ประกอบดว้ยขอ้วดั 6 ขอ้ (Smith, Dalen, Wiggins, Christopher & Bernard, 2008) ไดแ้ก่ 1) ฉนัจะ
ฟ้ืนตวัได้อย่างรวดเรว็ ภายหลงัประสบความยากล าบาก 2) ฉันมชี่วงเวลาที่ยากล าบากและเกิด
ความเครยีด 3) ฉันใชเ้วลาฟ้ืนตวัไม่นาน จากเหตุการณ์เครยีด 4) การฟ้ืนตวัจากสิง่เลวรา้ย เป็นสิง่
ที่หนักเกนิก าลงัของฉัน 5) ฉันมองว่าช่วงเวลาที่ยากล าบาก เป็นเพยีงปัญหาเลก็ๆ และ 6) ฉันใช้
เวลานาน ในการฟ้ืนตวัจากการพ่ายแพ้  ให้คะแนน 5 ระดบั คะแนนทางบวก คะแนน 1 = ไม่เหน็
ดว้ยอย่างยิง่ คะแนน 5 = เหน็ดว้ยอย่างยิง่ และใหค้ะแนนทางลบในทางกลบักนั มชี่วงคะแนนจาก 
6-30 คะแนน คะแนนสูงสะทอ้นใหเ้หน็ถงึการมพีลงัสุขภาพจติมาก โดยวตัถุประสงคข์องมาตรวดันี้ 
เพื่อประเมนิว่าผูท้ ามาตรวดัมลีกัษณะของผูท้ีม่กีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหรอืไม่ 
   3. มาตรวดัอตัราการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค(The Ego Resilience Scale) 
เป็นมาตรวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่พัฒนาโดยบล็อกและเคเมน เป็นมาตรวัดแบบ 
ให้ผู้ตอบรายงานตนเอง ( Self-report) ประกอบด้วย  14 ข้อวัด  (Block & Kremen, 1996)   
ให้คะแนน 4 ระดบั คะแนน 1 = ไม่ใช่เลย คะแนน 4 = ใช่ที่สุด มชี่วงคะแนนจาก 0-56 คะแนน 
คะแนนสงูสะทอ้นใหเ้หน็ถงึการมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมาก โดยวตัถุประสงคข์องมาตรวดั
นี้  เพื่อประเมินว่าผู้ท ามาตรวัดมีลักษณะของผู้ที่มีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหรือไม่ 
รายละเอยีดขอ้วดัม ีดงันี้ 1) ฉันใจกว้างกบัเพื่อนของฉัน 2) ฉันฟ้ืนตวัจากเหตุการณ์ตื่นเต้น ตกใจ 
ไดเ้รว็ 3) ฉันสนุกกบัการจดัการสถานการณ์ ทีแ่ปลกใหม่หรอืไม่ปกต ิ4) ฉันมกัประสบความส าเรจ็
จากการท าดีกับผู้อื่น 5) ฉันมคีวามสุขจากการได้ลองอาหารรสชาติใหม่ๆ ที่ไม่เคยลองมาก่อน  
6) ฉันถูกมองว่าเป็นคนมคีวามกระตือรอืร้น 7) ฉันชอบความแตกต่างจากสถานการณ์ที่คุ้นเคย  
8) ฉันมีความอยากรู้อยากเห็นมากกว่าคนอื่ นๆ 9) คนส่วนใหญ่ที่ฉันพบเจอ เป็นที่น่าพอใจ  
10) ฉนัคดิอยา่งรอบคอบก่อนลงมอืท า 11) ฉนัชอบความแตกต่างและแปลกใหม ่12) ชวีติประจ าวนั
ของฉันเต็มไปด้วยสิง่ที่น่าสนใจ 13) ฉันมคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง และ 14) ฉันระงบัอารมณ์โกรธ 
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
   4. แบบประเมินวิธีการปรับตัว (Outcome trajectory rating form) มาตรวัดนี้ 
ไ ด้ ร ับ ก า รพัฒน า โ ด ย โ บน าน โ น ใ น ปี  พ .ศ . 2548 (ก ร มสุ ข ภ าพ จิต , 2549 อ้ า ง ถึ ง ใ น  
สุคนธจ์ติ อุปนันชยั, 2556) เป็นมาตรวดัทีใ่หผู้ต้อบรายงานตนเองและใหญ้าตหิรอืผูใ้กลช้ดิประเมนิ
ลักษณะของกลุ่ มตัวอย่ างที่ผู้ ว ัดต้อ งการประ เมิน  มีข้อค าถาม 2 ข้อ  ข้อค าถามที่  1  
จะให้ผู้ตอบวงกลมล้อมค าตอบ ข้อค าถามที่ 2 จะมมีาตรประมาณค่าแบบเรยีงล าดบั 5 ค่า โดย 
ค่าที ่1=ไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่ ถงึระดบัที ่5=เหน็ดว้ยอย่างยิง่ วตัถุประสงคข์องมาตรวดั เพื่อประเมนิ
ว่าผู้ตอบมกีารปรบัตัวภายหลังจากการเผชิญเหตุการณ์วิกฤตอย่างไร ตัวแปรที่วดัคือ รูปแบบ 
ความผดิปกตใินการใชช้วีติประจ าวนัที่พบช่วงระยะเวลา 2 ปี ภายหลงัจากการสูญเสยีทีเ่กี่ยวเนื่อง
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จากเหตุการณ์วกิฤต โดยมแีผนภาพให้ผู้ประเมนิเลอืกว่าสอดคล้องกบัรูปแบบใดมากที่สุด ซึ่งม ี  
4 ชนิด คอื ผู้ที่มอีาการทางจติเรือ้รงั ผู้ฟ้ืนสภาพ ผู้ที่มคีวามล่าช้าของการแสดงออกถงึความเศรา้
โศก และผูท้ีม่คีวามยดืหยุน่ทางอารมณ์และจติใจ (Bonanno & Anthony, 2008) 
   5. แบบประเมนิพลงัสุขภาพจติของกรมสุขภาพจติ ศกึษาพลงัสุขภาพจติจากการ
วิเคราะห์รวบรวมองค์ความรู้จากต าราและงานวิจัยทัง้ในประเทศและต่างประเทศเกี่ยวกับพลงั
สุขภาพจติ หรอื อดึ ฮดึ สู ้(กรมสุขภาพจติ, 2552) ร่วมกบัการมปีระสบการณ์ในหลายพืน้ที ่หลาย
สถานการณ์ของกรมสุขภาพจิต แบบประเมินพลังสุขภาพจิต(Resilience Quotient) พัฒนาขึ้น
ส าหรบัผู้ที่มอีายุระหว่าง 25 - 60 ปีเพื่อต้องการให้คนไทยได้ใช้ค้นหาจุดอ่อน จุดแขง็และเตรยีม
พฒันาตนเองให้พรอ้มกบัวกิฤตหรอืความยากล าบากที่อาจเกดิขึน้ได้ในชวีติ แบบประเมนิ RQ ใช้
ประเมนิความสามารถ ของบุคคล 3 ดา้น ต่อไปนี้ ดา้นทนต่อแรงกดดนั ดา้นการมคีวามหวงัและกา
ลงัใจ และด้านการต่อสู้ เอาชนะอุปสรรค์ หากประเมนิพบว่ามอีงค์ประกอบใดต ่ ากว่าเกณฑ์ ก็
สามารถพฒันาด้านนัน้ๆ ใหม้ากขึน้ได ้เพราะ RQ เป็นสิง่ทีเ่ราสามารถเรยีนรูพ้ฒันาไดต้ลอดเวลา 
ขอ้ค าถามม ี20 ขอ้ สอบถามถงึความคดิความรูส้กึ และพฤตกิรรมของผู้ท าแบบประเมนิในรอบ 3 
เดอืนทีผ่่านมา ใหผู้ท้ าแบบประเมนิ ท าเครือ่งหมาย X ลงในช่องว่างทีต่รงกบัความเป็นจรงิมากทีสุ่ด 
โดยค าตอบจะม ี4 ตวัเลอืกดงันี้ คอื “ไมจ่รงิ” หมายถงึ ไมเ่คยมเีหตุการณ์ อาการ ความรูส้กึ หรอืไม่
เหน็ดว้ยกบัเรื่องนัน้ๆ “จรงิบางครัง้” หมายถงึ เคยมเีหตุการณ์ อาการ ความรูส้กึในเรื่องนัน้ๆ เพยีง
เลก็น้อยหรอืเหน็ดว้ยกบัเรื่องนัน้ๆ เพยีงเลก็น้อย “ค่อนข่างจรงิ” หมายถงึ เคยมเีหตุการณ์ อาการ 
ความรู้สกึในเรื่องนัน้ๆมาก หรอืเห็นด้วยกบัเรื่องนัน้ๆมาก “จรงิมาก” หมายถึง เคยมเีหตุการณ์ 
อาการ ความรูส้กึในเรือ่งนัน้ๆ มากทีสุ่ด หรอืเหน็ดว้ยกบัเรือ่งนัน้ๆ มากทีสุ่ด 
   นอกจากการวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคด้วยการใช้แบบประเมนิต่างๆ  
ขา้งตน้แลว้ ยงัมวีธิกีารวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยใชว้ธิกีารสมัภาษณ์บุคคลและใช้แบบ
สมัภาษณ์เชงิลกึ เช่น การศึกษาปัจจยัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคจากการเรยีนรู้การรบัมอื 
ของวยัรุ่นที่มผีู้ปกครองเป็นโรคมะเร็ง การสมัภาษณ์ประกอบด้วยข้อค าถามปลายเปิด 13 ข้อ
เกี่ยวกบัการรบัมอืกบัโรคมะเรง็ของผูป้กครองกบัวยัรุ่นตอนปลาย (Ashurst, Hans & Smith, 2009) 
และการสมัภาษณ์เชงิลกึจากการศกึษาการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่ดขีองเดก็ที่อาศยัอยู่กบั
ผู้ปกครองที่ติดสุราและยาเสพติด (Moe, Johnson & Wade, 2007) ศึกษาโดยผู้ช่วยวิจยัท าการ 
เล่าเรื่องที่ตรงกบัเพศของเดก็และสอบถามความคดิเหน็ของเดก็ตามค าถามที่จดัเตรยีมไว้ ค าถาม
ประกอบด้วย ความรู้สึกของเด็ก ความรู้เกี่ยวกับการติดสารเสพติด ความคิดเห็นของเด็ก 
ต่อพฤติกรรมติดสุราและสารเสพติดของผู้ปกครอง ความรู้เกี่ยวกับการรกัษาการติดสุราและ 
สารเสพติด ความรู้เกี่ยวกบัเลกิสุราและสารเสพติด และความรู้เกี่ยวกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค หลังจากนัน้ ผู้วิจยัได้น าค าตอบมาวิเคราะห์โดยจดักลุ่มและแบ่งเป็นประเด็นใหญ่ๆ 
วตัถุประสงค์ของมาตรวดันี้ เพื่อเขา้ใจประสบการณ์การพฒันาด้านจติใจและผลกระทบ รวบรวม
ขอ้มูลในการสมัภาษณ์ ประสบการณ์ทางบวกและลบที่พบในระหว่างการเจบ็ป่วยได้มากที่สุดและ 
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สิ่งที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกับตนเองและคนอื่นๆ ผลกระทบเชิงลบจากความกลวัและความกังวล 
ทีเ่กดิจากการวนิิจฉยัและการเจบ็ป่วยจากจติใจ และผลกระทบเชงิบวกของการผ่านประสบการณ์นี้  
   ในการศึกษาครัง้นี้ ผู้ วิจ ัย ใช้มาตรวัดการปรับตนเพื่ อ เอาชนะอุปสรรค  
โดยพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995)  
มาตรวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้ ใชป้ระเมนิความสามารถของบุคคล 3 ดา้น คอื  
   1. ด้านสิง่ที่ฉันม ี(I have) คอื การรบัรู้ว่าได้รบัการสนับสนุนทางสงัคมและจาก
บุคคลรอบข้าง ว่ามีคนที่ร ักและไว้ใจ มีกฎระเบียบในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม มีตัวแบบ 
ในการท าสิง่ที่ถูกต้อง มอีสิระทางความคดิและพฤตกิรรม มคีนช่วยเหลอืเมื่อเจบ็ป่วยหรอืต้องการ
เรยีนรู ้
   2. ด้านสิ่งที่ฉันเป็น (I am) คือ ความรู้สึกจากการที่บุคคลประเมินตนเอง  
ว่าเป็นคนที่ผู้อื่นชอบและรักได้ มีความสุขที่ได้ท าดีกับผู้อื่น มีความเคารพตนเองและผู้อื่น  
เป็นคนรบัผดิชอบต่อสิง่ทีก่ระท าและเชื่อว่าสิง่ต่างๆจะตอ้งดขีึน้  
   3. ด้ า นสิ่ ง ที่ ฉั นท า ไ ด้  ( I can)  คือ  บุ ค ค ลมีทักษ ะทา ง สัง คม ในก า รม ี
ปฎิสมัพนัธ์กับผู้อื่น สามารถสื่อสารในสิ่งที่กังวลใจ มคีวามสามารถในการหาวิธีการแก้ปัญหา 
ประเมนิสถานการณ์และควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ และขอความช่วยเหลอืจากแหล่งสนับสนุน 
ไดเ้มือ่ตอ้งการ 
   แบบวดัถามถงึการรบัรู ้ความคดิความรูส้กึ และพฤตกิรรมของผูท้ าแบบประเมนิ 
ในรอบ 3 เดอืนทีผ่่านมาใหผู้ท้ าแบบประเมนิท าเครือ่งหมาย  ลงในช่องว่างทีต่รงกบัความเป็นจรงิ
มากที่สุด มาตรวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้ เป็นมาตรวดัแบบประเมนิตนเอง มาตรวดั 
มลีกัษณะเป็นมาตรประเมนิค่า 6 ระดบั คือ “จรงิที่สุด” ถึง “ไม่จรงิเลย” ผู้ที่ได้คะแนนมากกว่า 
แสดงว่ามกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่าผูท้ีไ่ดค้ะแนนต ่ากว่า 
 

3.   งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 จากการทบทวนงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
(resilience) ทัง้งานวิจยัในประเทศและงานวจิยัต่างประเทศ พบว่า ได้มกีารศึกษาวิจยัเกี่ยวกบั 
การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคดว้ยกนัหลายกลุ่มประชากร ดงันี้ 
 ส าหรบัการศกึษาการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในกลุ่มนักเรยีน นักศกึษา 
พบว่า กมลทพิย ์ฐตินินัทพนัธุ ์(2554) ไดศ้กึษาผลของการใชก้จิกรรมกลุ่มทีม่ต่ีอพลงัสุขภาพจติของ
นักเรยีนอาชวีศกึษา โดยใชแ้นวคดิพลงัสุขภาพจติของกรมสุขภาพจติม ี 3 องคป์ระกอบ คอื ความ
มัน่คงทางอารมณ์ การมกี าลงัใจและการจดัการปัญหา พบว่า หลงัการทดลองนักเรยีนที่เข้าร่วม
กจิกรรมกลุ่มมพีลงัสุขภาพจติสูงกว่านักเรยีนที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม และนักเรยีนที่เข้าร่วม
กิจกรรมกลุ่มมีพลังสุขภาพจิตหลังการทดลองและในระยะติดตามผล 1 เดือนไม่แตกต่างกัน 
เช่นเดยีวกบั การศกึษาผลของการสงัเกตตวัแบบทีม่ต่ีอพลงัสุขภาพจติของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษา
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ตอนต้น ของบุบผา สงศร ี(2556) ที่ใช้แนวคดิพลงัสุขภาพจติของกรมสุขภาพจติเช่นกัน พบว่า 
นักเรยีนที่สงัเกตตวัแบบมพีลงัสุขภาพจติสูงกว่าก่อนการทดลอง หลงัการสงัเกตตวัแบบนักเรยีน 
กลุ่มทดลองมคีะแนนพลงัสุขภาพจติทัง้ภาพรวมและรายด้านสูงกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุม และ
นั ก เ รี ย น ที่ ส ั ง เ ก ต ตั ว แ บ บ มีพ ลั ง สุ ข ภ า พ จิ ต ห ลั ง ก า ร ท ด ล อ ง ใ น ร ะ ย ะ ติ ด ต า ม ผ ล  
1 เดอืน ไม่แตกต่างกนั  และในการศกึษารูปแบบของการเสรมิสร้างพลงัสุขภาพจติของนักศึกษา
พยาบาลศาสตร์ชัน้ปีที่ 2 วทิยาลยันานาชาติเซนต์เทเรซา ของ วภิา เพ็งเสงี่ยม, พชัราภณัฑ์ ไชยสงัข์,  
ยชญร์วนิทร ์จรบุรมย ์ และกิง่แกว้ แสงแผว้ (2557) หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมรปูแบบการเสรมิสรา้ง
พลงัสุขภาพจติ นักศกึษาพยาบาลศาสตรช์ัน้ปีที ่ 2 มคีะแนนพลงัสุขภาพจติเพิ่มขึน้ ดงันัน้ รปูแบบ
การเสรมิสร้างพลงัสุขภาพจติช่วยส่งเสรมิความสามารถในการปรบัตัวเมื่อต้องเผชิญกับความ
ยากล าบากหรอืภาวะวกิฤตใินชวีติ สามารถผ่านพน้และเรยีนรูจ้ากเหตุการณ์นัน้ๆ ไดด้ว้ยพลงัใจที่
เขม็แขง็ นอกจากนี้ยงัมกีารศกึษาผลของการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎกีารพจิารณาเหตุผล
อารมณ์ และพฤตกิรรมที่มต่ีอความหยุ่นตวัทางอารมณ์ของเยาวชน ในศูนยฝึ์กและอบรมเดก็และ
เยาวชนเขต 4 จงัหวัดขอนแก่น  ของ ปวีณา เที่ยงพรม และฉันทนา กล่อมจิต (2555) พบว่า  
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง มคีะแนนความหยุ่นตวัทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มควบคุม ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัในกลุ่มนักเรยีน นักศกึษาขา้งต้นทีห่ลงัทดลอง กลุ่มทดลองมี
พลงัสขุภาพจติเพิม่ขึน้ อกีทัง้การศกึษาของ อายพุร กยัวกิยัโกศล, สทุธามาศ อนุธาตุ และพชัรนิทร ์นินทจนัทร ์
(2558) ไดศ้กึษา ผลของโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ในชวีติต่อภาวะซมึเศรา้ของนกัศกึษา
พยาบาล  วทิยาลยัพยาบาลแห่งหนึ่ง พบว่า คะแนนเฉลี่ยภาวะซมึเศรา้ของนักศกึษาระหว่างก่อน
ไดร้บั โปรแกรม หลงัไดร้บัโปรแกรมทนัท ีและระยะตดิตามผลหลงัไดร้บัโปรแกรมเดอืนที่ 6 มคีวาม 
แตกต่างกัน โดยหลังได้ร ับโปรแกรมนักศึกษามีคะแนนเฉลี่ยความแข็งแกร่งในชีวิตเพิ่มขึ้น 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ และพบว่าคะแนนเฉลี่ย ภาวะซมึเศรา้ของนักศกึษาหลงัได้รบัโปรแกรม
ทนัท ีและระยะตดิตามผลหลงัไดร้บัโปรแกรมเดอืนที ่6 ไมม่คีวามแตกต่างกนั  
  ส าหรบัการศกึษาการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในกลุ่มวยัท างาน จาก
การศึกษาการเรยีนรู้การสนทนากลุ่มย่อยและผลกระทบต่อการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคและ
ประสทิธภิาพความฉลาดทางวิชาการ ของเอสติโม อรนัเดอร์และอิวเิดน  (Estimo, Aranador & 
Evidente, 2012) พบว่าหลงัการเขา้รว่มการปรายกลุ่มยอ่ย นกัวชิาการทีเ่ขา้รว่มมพีลงัสุขภาพจติสูง
กว่าก่อนเขา้รว่ม และพลงัสุขภาพจติในระดบัสงูสามารถเพิม่ประสทิธภิาพการท างานของนกัวชิาการ 
และการพฒันาพลงัสุขภาพจติอย่างต่อเนื่องผ่านการอภปิรายกลุ่มยอ่ยในช่วงระยะเวลาหนึ่งนัน้ เป็น 
การเปิดโอกาสที่จะยนืยนัความเชื่อส่วนบุคคลและความสามารถของแต่ละบุคคลของพวกเขาที่จะ 
ประสบความส าเรจ็ในงานของพวกเขาจากกระบวนการเรยีนรู ้
  ส าหรบัการศกึษาการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในกลุ่มผู้ตดิยาเสพตดิ 
จาก การศกึษาผลการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่มเผชญิความจรงิที่มต่ีอพลงัสุขภาพจติของผูต้ดิยาเสพ
ติดในโรงเรียนวิวัฒน์พลเมือง กองทัพเรือแบบพิเศษของศิริพร  พูลสวัสดิ ์(2555) พบว่า  
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีะแนนเฉลี่ยพลงัสุขภาพจติก่อนการเขา้กลุ่มการใหก้ารปรกึษาแบบ
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กลุ่มเผชญิความจรงิ ทัง้ 2 กลุ่ม มคีะแนนเฉลีย่ใกลเ้คยีงกนั และกลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยหลงัการ
เขา้กลุ่มการให ้ การปรกึษาแบบกลุ่มเผชญิความจรงิมากกว่ากลุ่มควบคุม และมากกว่าก่อนการเขา้
กลุ่มการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่มเผชญิความจรงิ   
  นอกจากนี้ยงัมกีารศกึษาการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในกลุ่มมาราดา
ที่ก าลงั ดูแลบุตรวยัก่อนเรยีน โดยมนิ (Min, 2015) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมดนตรกีับ  
ประสทิธภิาพในการเลี้ยงดูและการมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในกลุ่มมาดาที่เลี้ยงดูบุตร 
ก่อนวยัเรยีน ตามผลการศกึษาของกลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมกิจกรรมดนตรี พบว่า มกีารรบัรู้   
ความสามารถในเลีย้งดูและพลงัสุขภาพจติเพิม่ขึน้เมื่อเทยีบกบักลุ่มควบคุม และโปรแกรมกจิกรรม  
ดนตรยีงัท าหน้าที่สนับสนุนทางอารมณ์ที่มปีระโยชน์ในการเพิม่ประสทิธภิาพการอบรมเลีย้งดูและ  
พลงัสุขภาพจติส าหรบัมารดาทีก่ าลงัดแูลเดก็วยัก่อนเรยีนไดอ้ย่างด ี  
  ผลของโปรแกรมการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจต่อความคิดฆ่าตัวตายใน 
ผู้ที่พยายามฆ่าตวัตาย ของ กรรณิการ์ ผ่องโต และอรพรรณ ลอืบุญธวชัชยั (2557) กลุ่มทดลอง
ไดร้บัโปรแกรมการเสรมิสรา้งความเขม้แขง็ทางใจตามแนวคดิความเขม้แขง็ทางใจของกรอทเบอรก์ 
(Grothberg, 1995) ม ี3 องคป์ระกอบคอื สิง่ทีฉ่ันม ีสิง่ทีฉ่ันเป็นและสิง่ทีฉ่ันท าได ้โดยดดัแปลงแนว
ทางการจดักิจกรรมการเสรมิสร้างความเข้มแข็งทางใจของนายแพทย์ประเวช  ตันติพิวฒันสกุล  
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความคดิฆ่าตวัตายในผู้ที่พยายามฆ่าตวัตายหลงัได้รบัโปรแกรมการ
เสรมิสรา้งความเขม้แขง็ทางใจต ่ากว่าก่อนทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และค่าเฉลีย่
ของคะแนนความคิดฆ่าตัวตายในผู้ที่พยายามฆ่าตัวตายหลังได้ร ับโปรแกรมการเสริมสร้าง  
ความเขม้แขง็ทางใจต ่ากว่าผูท้ีไ่ดร้บัการพยาบาลตามปกตอิยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 ผลการวจิยัจากการทบทวนงานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค พบว่า งานวจิยัในอดตีมกัจะใชใ้นแง่ของกลุ่มทีเ่จอปัญหาแลว้ เช่น กลุ่มทีป่ระสบภยัพบิตัิ 
สนึาม ิกลุ่มผู้ตดิยาเสพตดิ และกรมสุขภาพจติได้เสนอแนวคดิในแง่ของการป้องกนั โดยมนีักวจิยั 
หลายท่านทีน่ าแนวคดิของกรมสุขภาพจติไปศกึษาในกลุ่มอาชพีทีม่คีวามเครยีดสูง ผูท้ีม่คีวามเสีย่ง
ต่อการฆ่าตวัตาย เป็นต้น ส าหรบังานวจิยันี้ ผู้วจิยัท าการวจิยัในเชงิส่งเสรมิและป้องกนั โดยจาก
การศกึษาเอกสารเกี่ยวกบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค พบว่า กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บั
การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค มคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่ากลุ่มที่
ไม่ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค อกีทัง้ผลการวจิยัยงัแสดงใหเ้หน็ว่า การปรบั
ตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสามารถเพิม่ความสามารถในการเผชญิปัญหาและอุปสรรคในชวีติได้ ทัง้นี้ 
จากการทบทวนงานวิจยัดงักล่าว ยงัไม่พบชดัเจนเกี่ยวกับการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค ในกลุ่มนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มที่ต้องมกีารปรบัตวักบัการเปลีย่นแปลง
พรอ้มกนัหลายดา้นตามพฒันาการวยัรุ่น โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 3 ที่
เรยีนโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ทีม่กีารเรยีนการสอนสูงสุดทีช่ ัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 3 ดงันัน้
เมื่อจบชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 นักเรยีนเหล่านี้จ าเป็นต้องยา้ยโรงเรยีน และอาจมบีางคนทีไ่ม่เรยีนต่อ 
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ดงันัน้การปรบัตนเพื่อเตรยีมพรอ้มกบัสถานการณ์ทีก่ าลงัจะเกดิขึน้ จงึเป็นสิง่จ าเป็นต้องส่งเสรมิให้
เกดิขึน้กบัวยัรุน่กลุ่มน้ี 
 
4.   กรอบแนวคิดในการวิจยั  
 จากการศกึษาของกรอทเบริก์ (Grotberg, 1995) เกีย่วกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
แสดงให้เห็นว่าการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมี 3 องค์ประกอบหลัก ที่แต่ละคนจะดึงมาใช้ 
เมื่อเผชญิกบัเหตุการณ์ที่ก่อให้เกดิความเครยีด หรอืเหตุการณ์อนัเลวร้ายในชวีติ  เพื่อจดัการกบั
ปัญหา ลดความรุนแรง และเกดิการเรยีนรู้จากกระบวนการที่ตนเองผ่านพ้นสภาวการณ์นัน้ ก็คอื 
สิง่ที่ฉันม ี(I have) เป็นแหล่งสนับสนุนภายนอกที่ส่งเสรมิให้เกดิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
สิง่ทีฉ่ันเป็น (I am) เป็นความเขม้แขง็ภายในของแต่ละบุคคล และสิง่ทีฉ่ันท าได ้(I can) เป็นทกัษะ
ในการจดัการกบัปัญหาและสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล (Grotberg, 1995) 
 การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคดิของกรอทเบริก์ในแต่ละช่วงวยันัน้ 
จะเป็นการส่งเสรมิทีค่ านึงถงึพฒันาการของบุคคลแต่ละช่วงวยั ซึง่ในวยัรุ่นตอนตน้เป็นวยัทีต่อ้งการ
เรยีนรูแ้ละแสวงหาเอกลกัษณ์ของตนเอง (ประณต เค้าฉิม, 2549) ดงันัน้ การส่งเสรมิการปรบัตน
เพื่อเอาชนะอุปสรรคในวยัรุ่นตอนต้นจะเป็นการส่งเสรมิให้วยัรุ่นสามารถจดัการกับปัญหาต่างๆ  
ในชีวิตได้อย่าง เหมาะสม  การศึกษาครัง้นี้ เ ป็นการศึกษาผลการส่ ง เสริมการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค ในนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3  โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ทีพ่ฒันา
โปรแกรมตามแนวคดิของกรอทเบริก์ ซึ่งประกอบด้วยกจิกรรม 7 ครัง้ เป็นกจิกรรมที่ช่วยส่งเสรมิ 
ทัง้ สิง่ทีฉ่นัม ี(I have) สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) และ สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can)  

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
   
  
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการวจิยั 

เง่ือนไขการทดลอง 
ประกอบดว้ย 2 เงื่อนไข คอื  
 - ไดร้บัการสง่เสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่1 :  ปฐมนิเทศ 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 2 : ส ารวจรอบตวั 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 3 : การเหน็คุณค่าในตนเอง 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 4 : ความถนดักบัอาชพี 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสือ่สาร  
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 7 : พลกิวกิฤตสูโ่อกาส 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย  
      
 - ไม่ไดร้บัการสง่เสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

 

 

 

การปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอปุสรรค 

- ดา้นสิง่ทีฉ่นัม ี(I have) 
- ดา้นสิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 
- ดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
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6.   สมมติฐานการวิจยั  
 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ทีไ่ดร้บัการส่งเสรมิการ
ปรับตนเพื่อ เอาชนะอุปสรรค มีการปรับตนเพื่อ เอาชนะอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ ร ับ 
การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
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           RC    NX   O2 
                                         
                                    
 

บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 

 การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษาในครัง้นี้ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการศกึษาตามล าดบัขัน้ตอนดงันี้ 
  1. ก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. แบบแผนการทดลอง 
  3. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  4. วธิกีารด าเนินการทดลอง 
  5. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

ก ำหนดประชำกรและกำรสุ่มตวัอย่ำง 
 กลุ่มตวัอย่ำง  
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 
2559 ของโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ซึ่งเป็นโรงเรยีนที่มลีกัษณะสอดคลอ้ง
กบัวตัถุประสงคว์จิยั มคีวามพรอ้มและยนิดเีขา้รว่มงานวจิยั จ านวน 4 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนเมอืง
พงังา โรงเรยีนวดัปัจจนัตคาม โรงเรยีนบ้านเขาเฒ่า และโรงเรยีนบ้านท่าสนุก รวมจ านวน 78 คน 
จากนัน้ผูว้จิยัสุ่มตวัอยา่ง(Random assignment) ดว้ยการจบัฉลากรายชื่อ เขา้กลุ่มทดลอง คอื ไดร้บั
การส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ านวน 38 คน และกลุ่มควบคุม คือ ไม่ได้ร ับ 
การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค แต่ไดร้บัการจดักระท าอื่นทีไ่มเ่กี่ยวขอ้งกบัการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค (Active Control group) คอืท ารบิบิน้ไวอ้าลยั จ านวน 40 คน 
 
แบบแผนกำรทดลอง 
 แบบแผนการทดลองนี้คือ การวิจ ัยแบบการทดลองแท้ (True-Experimental Design)  
แบบแผนการทดลองการทดสอบหลงัการทดลองแบบมกีลุ่มควบคุม (Posttest-Only Control Group 
Design)  
 
                                                    RE     X     O2 
 
 

ภาพประกอบ 2 แบบแผนการทดลอง 
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 แบบแผนนี้มคีวามเทีย่งตรงภายในใกลเ้คยีงกบัแบบแผนการทดลองก่อนเรยีนและหลงั
เรยีนแบบมกีลุ่มควบคุม (Pretest – Posttest control group design) แต่จะมคีวามเทีย่งตรง
ภายนอกทีด่กีว่าเพราะไม่มปัีญหาอทิธพิลของการทดสอบก่อนการทดลอง (Cambell & Stanley, 
1969) 
 
ส าหรบัสญัลกัษณ์ทีใ่ช ้มดีงันี้ 
 R  หมายถงึ  การสุ่ม (Random) 
 E หมายถงึ  กลุ่มทดลอง (Experimental Group)    
 C  หมายถงึ กลุ่มควบคุม (Control Group) 
 X  หมายถงึ  การทดลองหรอืการกระท า (Treatment) 
 NX หมายถงึ    ไมม่กีารทดลองหรอืการกระท า ( No Treatment)    
    O2  หมายถงึ  การสงัเกต (หรอืการวดัผล) หลงัการทดลอง (Post-Observation)   
   
เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ประกอบดว้ย 
  1. แบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
  2. โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษา 
ปีที ่3  โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา 
  
 ขัน้ตอนในกำรสร้ำงและวิธีกำรหำคณุภำพเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั   

1. แบบวดักำรปรบัตนเพ่ือเอำชนะอปุสรรค 
แบบวดันี้เป็นแบบวดัทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ตามแนวคดิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

ของกรอทเบริ์ก (Grotberg, 1995) ใช้ประเมนิความสามารถของบุคคล 3 ด้าน คอื ด้านสิง่ที่ฉันมี  
(I have) ด้านสิง่ที่ฉันเป็น (I am) และด้านสิง่ที่ฉันท าได้ (I can) จ านวน 30 ขอ้ มาตรวดัมลีกัษณะ
เป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ คือ “จริงที่สุด” ถึง “ไม่จริงเลย” ผู้ที่ได้คะแนนมากกว่าแสดงว่า 
มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่าผูท้ีไ่ดค้ะแนนต ่ากว่า 
   ขัน้ตอนในกำรสร้ำงเครื่องมือ 
   1. ผูว้จิยัศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
หลกัเกณฑแ์ละวธิกีารสรา้งแบบสอบถาม และน ามาเป็นแนวทางในการสรา้งแบบวดั 
   2. ผูว้จิยัสรา้งขอ้วดัขึน้ตามแนวคดิของกรอทเบริก์ (Grotberg. 1995) จ านวน 60 
ข้อ และผู้วิจยัน าแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคฉบบันี้ ไปให้อาจารย์ที่ปรกึษาในการ 
ท าปรญิญานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเนื้อหาและรูปแบบของแบบวดั แล้วน ามา
ปรบัปรุงแก้ไข จากนัน้น าไปตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน  
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ทีม่คีวามเชีย่วชาญดา้นจติวทิยา ผูเ้ชีย่วชาญด้านการศกึษา(ครโูรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา) 
และผู้เชี่ยวชาญด้านการวดัผล พจิารณาความสอดคล้องของขอ้วดัแต่ละขอ้ว่ามคีุณสมบตัติรงตาม
นิยามปฏบิตักิารหรอืไม ่รวมไปถงึความชดัเจน ความเหมาะสมของเนื้อหา และภาษาของขอ้วดั และ
น าผลการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Item-Objective 
Congruence Index: IOC) และคดัเลอืกขอ้วดัที่เป็นตวัแทนของคุณลกัษณะทีต่้องการวดั คอืขอ้ที่มี
ค่าดชันีความสอดคลอ้งทีม่คี่ามากกว่าหรอืเท่ากบั 0.5 ไว ้ส่วนขอ้ทีม่คี่าดชันีความสอดคลอ้งต ่ากว่า 
0.5 นัน้ตดัทิง้ มขีอ้วดัทีผ่่านค่าดชันีความสอดคลอ้ง ทัง้หมด 44 ขอ้  
   เนื่องจากเมื่อตดัขอ้วดัทีไ่ม่ผ่านเกณฑค์่า IOC ท าใหแ้บบวดัยงัไม่ครอบคลุมตาม
นิยามปฏบิตักิาร ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึปรบัปรุงขอ้วดัตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ และเพิม่เตมิขอ้วดั
ด้านสิง่ที่ฉันม(ีI have) ในประเดน็ครอบครวัช่วยเหลอืเรื่องการเรยีนรู ้และการมอีสิระทางความคดิ
และพฤตกิรรม กรณีกบัเพื่อน ดงันัน้ ผลจากการวเิคราะห์ค่า IOC และจากการพจิารณาของผูว้จิยั 
ท าใหไ้ดข้อ้วดัส าหรบัการน าไปทดลองใช ้(Tty out) ทัง้หมดจ านวน 50 ขอ้วดั   
   3. น าแบบวดัที่ผ่านเกณฑ์ค่า IOC จ านวน 50 ข้อ ไปทดลองใช้ (Try out) กับ
นักเรยีนทีก่ าลงัศกึษาอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาอื่นทีไ่ม่ไดเ้ป็น
กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้นี้ จ านวน 38 คน 
   4. วิเคราะห์ความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัของแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
จ านวน 50 ขอ้ โดยใช้สูตรสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค พบว่า มคี่าสมัประสทิธิค์วามเชื่อมัน่ 
แบบ Cronbach's Alpha เท่ากับ .878 เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่ามี 40 ข้อวัดที่ผ่านเกณฑ ์
การพจิารณาค่า Corrected Item-Total Correlation ทีม่คี่ามากกว่า 0.2 คดัเลอืกไว ้
   เนื่องจากเมื่อตัดข้อวัดที่ไม่ผ่านเกณฑ์การพิจารณาค่า Corrected Item-Total 
Correlation ท าให้แบบวัดในด้าน สิ่งที่ฉันท าได้ ( I can) ยงัไม่ครอบคลุมตามนิยามปฏิบัติการ  
ขาดประเดน็การจดัการกบัอารมณ์หรอืสิง่ที่ถูกกระตุ้น ผู้วจิยัจงึปรบัปรุงขอ้วดัเพิม่อกี 1 ขอ้เพื่อให้
แบบวดัครอบคลุมนิยาม ดงันัน้ ผลจากการวเิคราะหค์่า Corrected Item-Total Correlation และจาก
การพจิารณาของผูว้จิยั ท าใหไ้ดข้อ้วดัทีเ่หมาะสมส าหรบัการน าไปใชใ้นการวจิยั ทัง้หมดจ านวน 41 
ขอ้วดั  

5. ผูว้จิยัเลอืกขอ้วดัทีเ่หมาะสมส าหรบัการน าไปใชใ้นการวจิยั โดยขอ้วดั 
ครอบคลุมตามนิยามแนวคดิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบริก์ (Grotberg, 1995) ใช้
ประเมนิความสามารถของบุคคล 3 ด้าน คอื ด้านสิง่ที่ฉันม ี(I have) ด้านสิง่ที่ฉันเป็น (I am) และ
ด้านสิง่ที่ฉันท าได้ (I can) จ านวน 30 ขอ้ วเิคราะห์ความเชื่อมัน่ของแบบวดัทัง้ฉบบั(รายละเอียด 
ดงัภาพผนวก ค) มคี่าสมัประสทิธิค์วามเชื่อมัน่แบบ Cronbach's Alpha เท่ากบั .873 และวเิคราะห์
ความเชื่อมัน่ของแบบวัดรายด้าน คือ ด้านสิ่งที่ฉันมี ( I have) ด้านสิ่งที่ฉันเป็น ( I am) และ 
ดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) มคี่าสมัประสทิธิค์วามเชื่อมัน่แบบ Cronbach's Alpha เท่ากบั .702 , .719 
และ .755 ตามล าดบั เพื่อน ามาใชใ้นการวจิยัครัง้นี้    
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 เกณฑก์ำรให้คะแนน 
  ขอ้ความทางบวกให้คะแนน ไม่จรงิเลย(1) ไม่จรงิ(2) ค่อนขา้งไม่จรงิ(3) ค่อนขา้งจรงิ
(4) จรงิ(5) และ จรงิที่สุด(6) และขอ้ความทางลบให้คะแนนในทางกลบักนั คอื จรงิที่สุด(1) จรงิ(2) 
ค่อนขา้งจรงิ(3) ค่อนขา้งไมจ่รงิ(4) ไมจ่รงิ(5) และ ไมจ่รงิเลย(6) 
 
 เกณฑก์ำรแปลควำมหมำยกำรปรบัตนเพ่ือเอำชนะอปุสรรค  
  คะแนนเฉลีย่มาก หมายถงึ มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงู 
  คะแนนเฉลีย่น้อย หมายถงึ มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคต ่า 
  
 ตวัอย่ำง แบบวดักำรปรบัตนเพ่ือเอำชนะอปุสรรค 
 

ข้อควำม ไม่จริง
เลย 

ไม่จริง ค่อนข้ำง
ไม่จริง 

ค่อนข้ำง
จริง 

จริง จริง
ท่ีสุด 

ด้ำนส่ิงท่ีฉันมี (I have) 
0 ฉนัมคีรอบครวัคอยให ้
ก าลงัใจฉนั  

      

ด้ำนส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) 
00 ฉนัรูส้กึภูมใิจในตนเอง 

      

ด้ำนส่ิงท่ีฉันท ำได้ (I can) 
000 ฉนัสามารถแกปั้ญหาทีผ่่าน
เขา้มาในชวีติได ้

      

 
 
  2.  โปรแกรมส่งเส ริมกำรปรับตนเ พ่ือเอำชนะอุปสรรค ของนักเ รียน 
ชัน้มธัยมศึกษำปีท่ี 3 โรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำ จงัหวดัพงังำ 
   2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ทีเ่หมาะสมส าหรบัวยัรุน่ เทคนิคและขัน้ตอนการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
   2.2 น าข้อมูลที่ได้ศึกษา มาจดัท าแผนการจดักิจกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อ 
เอาชนะอุปสรรคจ านวน 8 แผน พรอ้มคู่มอืการใช ้ 
   2.3 น าแผนการจดักิจกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคพร้อมคู่มอื 
การใชไ้ปใหป้ระธานทีป่รกึษา และกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบความถูกตอ้ง  
   2.4 น าแผนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไปให้  
ผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่าน ทีม่คีวามเชีย่วชาญดา้นการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผูเ้ชีย่วชาญดา้น
การศกึษา(ครูโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา) และผู้เชี่ยวชาญด้านการวดัผล ประเมนิความ 
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เทีย่งตรงเพื่อตรวจพจิารณาหาความสอดคลอ้งของเนื้อหา วตัถุประสงค ์ความเหมาะสมของกจิกรรม 
การด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ท ากิจกรรม การประเมนิผล แล้วหาค่าดชันีความสอดคล้อง ( IOC)   
โดยตัง้เกณฑค์่าความสอดคลอ้งตัง้แต่ 0.5 -1.00 เสนอผูเ้ชีย่วชาญ 3 ท่าน หากผลการประเมนิความ
เทีย่งตรงเชงิเนื้อหาของแผนการจดักจิกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไดค้่าดชันีความ
สอดคล้องระหว่าง 0.5-1.00 แสดงว่า แผนการจดักิจกรรมสามารถใช้เป็นเครื่องมอืในการวิจยัได้ 
(บุญใจ ศรสีถติยน์รากูร, 2555) 
   2.5 ปรบัปรงุแกไ้ขแผนการจดักจิกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคให้
เหมาะสมส าหรบัน าไปใชใ้นงานวจิยั 
 

ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 ขัน้ตอนการด าเนินกจิกรรม 

 ผู้วิจยัได้พัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนักเรียน 
ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา ตามแนวคดิการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบริ์ก (Grotberg, 1995) ซึ่งอธบิายถึงองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่  
1) สิง่ทีฉ่ันม ี(I have) เป็นองคป์ระกอบทีเ่กี่ยวกบัแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนับสนุนทางสงัคม

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

ขัน้ตอนการด าเนินกจิกรรม 

 

ไดร้บัการสง่เสรมิการปรบัตนเพือ่เอาชนะอุปสรรค  
จ านวน 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลา 4 สปัดาห ์

     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่1 :  ปฐมนิเทศ 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 2 : ส ารวจรอบตวั 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 3 : การเหน็คุณค่าในตนเอง 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 4 : ความถนดักบัอาชพี 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสือ่สาร  
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 7 : พลกิวกิฤตสูโ่อกาส 
     กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย 

 
 

ไม่ไดร้บัการสง่เสรมิ 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 

(ท ากจิกรรมอื่น คอืพบัรบิบิน้ 
ไวอ้าลยัถวาพระบาทสมเดจ็ 

 

 

วดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 
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และการสนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง 2) สิ่งที่ฉันเป็น (I am) เป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับ 
ความเขม้แขง็ภายในตนเอง เป็นแรงใจที่มใีนตวับุคคล การสรา้งทศันคตเิชงิบวกต่อตนเองได้ และ  
3) สิง่ทีฉ่ันท าได ้(I can) เป็นองคป์ระกอบทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทกัษะสงัคมและสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล
และการจดัการแก้ปัญหา สามารถหาแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือได้ในยามต้องการ โดยผ่านกจิกรรม
ส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทีพ่ฒันาจากวธิกีารส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
ตามแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American Psychological Association, 2014) และ 
กิลแิกล (Giligan, 2000) ประกอบด้วยกิจกรรมการเรยีนรู้ 8 ครัง้ โดยกิจกรรมการเรยีนรู้ครัง้ที่ 1 
เป็นการปฐมนิเทศ และครัง้ที่ 2-8 เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ให้นักเรยีนเกิดคุณลกัษณะของผู้ที่มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคดิของกรอทเบริก์ 
(Grotberg, 1995) ซึง่มรีายละเอยีด ดงันี้ 
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 1 : ปฐมนิเทศ เป็นการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจ ัยกับ
ผูเ้ขา้รว่มวจิยั และท าความรูจ้กักบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 2 : ส ำรวจรอบตวั เป็นกจิกรรมส่งเสรมิการรบัรูถ้งึการสนับสนุน
จากรอบขา้ง 
  กรอบแนวคดิทีน่ ามาใชพ้ฒันากจิกรรมส ารวจรอบตวั คอื ทฤษฎตีวัตน (Self-Theory) 
ของโรเจอร์ส (Carl Rogers, 1959) อธบิายถึงบุคลกิภาพของมนุษย์จากส่วนที่เป็นประสบการณ์
เฉพาะตวัของบุคคล ซึง่รวมความรูส้กึและเจตคตขิองบุคคล ต่อโลก ต่อชวีติ ต่อตนเอง และต่อสงัคม
แวดล้อมโดยมุ่ ง ให้ คว ามส าคัญที่ ตัว เ อ งแล ะคว าม เ ป็นตัว ขอ งตัว เ อ งของบุ คคลนั ้น  
โดยจ าแนกตัวตนออกเป็น 3 ลกัษณะ ได้แก่ 1) ตนที่ตนรบัรู้ (Perceived Self ; P.S.) หมายถึง 
ตวัตนทีเ่ราคดิว่าตวัเราเป็นอยู ่ 2) ตนตามความเป็นจรงิ (Real Self ; R.S.) หมายถงึ ตวัตนทีแ่ทจ้รงิ 
ซึ่งบางคนอาจจะมองไม่เห็นตัวตนที่แท้จริงของตัวเองก็ได้ ในบางครัง้บุคคลจะรับรู้ตัวตน 
ตามความเป็นจรงินี้ได้จากคนใกล้ชดิรอบขา้ง และ 3) ตนตามอุดมคต ิ(Ideal Self ; I.S.) หมายถงึ 
ตวัตนทีต่นอยากจะเป็น อยากจะท าหรอืตัง้ความคาดหวงัไว ้ 
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 3 : กำรเหน็คณุค่ำในตนเอง เป็นกจิกรรมส่งเสรมิความรูส้กึการ
เหน็คุณค่าของตนเอง 
  กรอบแนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรมการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ แนวคิด 
การเห็นคุณค่ าในตนเอง ( self-esteem)  ของคู เปอร์สมิท (Coopersmith, 1984)  กล่ าวถึง 
การทีบุ่คคลรบัรูแ้ละประเมนิตนเอง แลว้แสดงออกในแง่ของการยอมรับตนเองหรอืไม่ยอมรบัตนเอง 
ซึ่งแสดงให้เห็นถึงขอบเขตความเชื่อของบุคคลที่มต่ีอตนเองในด้านความสามารถ ความส าคญั 
ความส าเร็จและความมีคุณค่าของตนเอง รวมไปถึงการรับรู้จากการประเมินของบุคคลอื่น 
ทีม่ต่ีอตนเองซึง่สามารถรบัรูไ้ดจ้ากค าพดูหรอืพฤตกิรรมการแสดงออกของบุคคลนัน้ 
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 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 4 : ควำมถนัดกบัอำชีพ เป็นกจิกรรมส่งเสรมิความรู้สกึเชื่อมัน่
และมคีวามหวงัของตนเอง 
  กรอบแนวคดิทีน่ ามาใชพ้ฒันากจิกรรมความถนัดกบัอาชพี คอื ทฤษฎกีารเลอืกอาชพี 
ของฮอลแลนด์ (Holland, 1973)  ซึ่ ง ได้อธิบาย การเลือกอาชีพ คือการกระท าที่สะท้อน 
ให้เห็นถึงแรงจูงใจ ความรู้ บุคลิกภาพ และความสามารถของบุคคล อาชีพเป็นวิถีชีวิต  
ส่วนสิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งที่ชี้ให้เห็นงานและทักษะ โดยฮอลแลนด์ได้จ าแนกลักษณะบุคลิกภาพ 
ที่สอดคล้องกบัอาชพีออกเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ บุคลกิภาพแบบจรงิจงัไม่คดิฝัน  บุคลกิภาพที่ต้องใช้
เชาวปั์ญญาและความคดิวชิาการ บุคลกิภาพแบบมศีลิปะ บุคลกิภาพแบบชอบสมาคม บุคลกิภาพ
แบบกลา้คดิกลา้ท า และบุคลกิภาพท าตามระเบยีบแบบแผน   
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 5 : สมัพนัธภำพและทักษะส่ือสำร เป็นกิจกรรมเสริมสร้าง 
ทกัษะสมัพนัธภาพ และการสื่อสาร พดูคุยกบัผูอ้ื่นในสิง่ทีก่งัวลใจ  
  กรอบแนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรมสัมพนัธภาพและทักษะสื่อสาร  คือ ทฤษฎ ี
การวิเคราะห์การสื่อสารสัมพันธ์ (Transactional Analysis) ของอีริค เบิร์น (Berne, 1964) คือ
แนวคิดที่ศึกษาเกี่ยวกับสมัพันธภาพระหว่างบุคคล ช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจต่อความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรมของตนเองและผู้อื่น ที่ส่งผลให้บุคคลมีสัมพันธภาพและสื่อสารกับผู้อื่น  
อยา่งสรา้งสรรค ์มวีุฒภิาวะและเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ 
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 6 : ทกัษะทำงอำรมณ์ เป็นกจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะทางอารมณ์ 
รูเ้ท่าทนัอารมณ์และ แสดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  กรอบแนวคดิที่น ามาใช้พฒันากิจกรรมอารมณ์ คอื แนวคดิความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) ของโกลแมน (Goleman, 1998) ได้ให้ความหมายของความฉลาด 
ทางอารมณ์ว่าหมายถึง ความสามารถในการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง และของผู้อื่น  
เพื่อการสร้างแรงจูงใจในตัวเอง บริหารจัดการอารมณ์ต่างๆของตน และอารมณ์ที่เกิดจาก 
ความสัมพันธ์ต่างๆได้  ความฉลาดทางอารมณ์เป็นผลรวมของความสามารถ ( ability) และ 
ลักษณะ ทางจิต (trait) เกิดจากการเรียนรู้ไปเรื่อยๆ และเกี่ยวข้องกับนิสัยการคิด ความรู้สึก 
ที่สะสมต่อเนื่อง มานาน การพฒันาระดบัความฉลาดทางอารมณ์ให้เพิม่ขึ้นนัน้ ต้องลบพฤตกิรรม 
แล้วจึงเรียนรู้พฤติกรรมที่พึงประสงค์เข้าแทน ต้องใช้เวลาในการฝึกฝนโดยประสบการณ์  
และการมแีรงจงูใจทีด่ ีต่อการปรบัปรงุเปลีย่นแปลง  
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ ท่ี  7 : พลิกวิฤตสู่ โอกำส เป็นกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดทักษะ 
การแกปั้ญหาใหบุ้คคลไดเ้รยีนรูจ้ากตวัอยา่งแลว้น ามาปรบัใชก้บัปัญหาของตนเอง 
  กรอบแนวคดิทีน่ ามาใชพ้ฒันากจิกรรมพลกิวฤิตสู่โอกาส คอื แนวคดิในการแก้ปัญหา
โดยประยุกต์ใช้วิธีการคิดแบบนอกกรอบของ ดีโบโน (DeBono, 1971 ; 1991) อธิบายว่า 
ปัญหาส่วนใหญ่ตอ้งการมุมมองทีแ่ตกต่างจงึจะแกไ้ขไดส้ าเรจ็ วธิกีารทีจ่ะท าใหไ้ดมุ้มมองทีแ่ตกต่าง
เกี่ยวกับปัญหาคือ การแยกปัญหาเป็นส่วนๆ แล้วน ากลับมารวมกลุ่มเข้าด้ วยกันในลักษณะ 
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ที่แตกต่างไปจากเดิมหรอืสุ่มบางส่วนมารวมกัน หลกัการนี้เสนอองค์ประกอบ ในการแก้ปัญหา  
4 ประการคือ 1) ท าความเข้าใจกับปัญหา 2) ค้นหาวิธีการที่แตกต่างออกไปในการมองปัญหา  
3) ปล่อยวางการคดิแบบยดึตดิ และ 4) ใหโ้อกาสตนเองในการเปิดรบัความคดิอื่นๆ   
 กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 8 : ฝึกตัง้เป้ำหมำย เป็นกจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะการตัง้เป้าหมาย
ในชวีติประจ าวนัและมุง่มัน่ตัง้ใจปฎบิตัเิพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็  
  กรอบแนวคิดที่น ามาใช้พฒันากิจกรรมตัง้เป้าหมาย คือ ทฤษฎีการตัง้เป้าหมาย  
(Goal Setting Theory) ของแอดวิน ล็อค (Locke & Latham, 2013 ) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าการก าหนด
เป้าหมายจะมคีวามสมัพนัธก์บัผลงาน ซึง่จะใหค้วามส าคญักบัเป้าหมายทีท่า้ทายและเฉพาะเจาะจง 
เป้าหมายจะเป็นที่มาของแรงจูงใจ เป็นเครื่องบอกถึงสิ่งที่จะต้องท าและความพยายามที่จะใช้  
ในการปฏบิตั ิจะจงูใจใหท้ างานดกีว่าการไมไ่ดก้ าหนดเป้าหมายหรอืก าหนดไว้กวา้งๆ 
 ผู้วิจ ัยได้สรุปเป็นกิจกรรมโดยใช้แนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American 
Psychological Association, 2014) และกิลิแกล (Giligan, 2000) มาสังเคราะห์วิธีการส่งเสริม 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และน ามาจดักจิกรรมเพื่อพฒันาการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ประกอบดว้ยกจิกรรมการเรยีนรู ้8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลา 4 สปัดาห ์ดงัตาราง 1 
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ตาราง 1 สรปุโปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
องคป์ระกอบกำรปรบัตนเพ่ือเอำชนะ
อปุสรรคตำมแนวคิดของ Grotberg   

วิธีกำรส่งเสริมกำรปรบั
ตนเพ่ือเอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ Giligan  

วิธีกำรส่งเสริมกำรปรบัตนเพ่ือเอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ  APA   

คณุลกัษณะบคุคลท่ีมีกำรปรบัตนเพ่ือเอำชนะอปุสรรคตำมแนวคิดของ  Grotberg  กิจกรรมส่งเสริมกำรปรบัตน 
เพ่ือเอำชนะอปุสรรค ของนักเรียน 

ชัน้มธัยมศึกษำตอนต้น  
โรงเรยีนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำ 

1. สิง่ทีฉ่นัม ี (I have)   
เป็นแหล่งประโยชน์ภายนอก  การ
สนบัสนุนทางสงัคมและการ สนบัสนุน
จากบุคคลรอบขา้ง  

-  สรา้งความรูส้กึปลอดภยั
ใหก้บัวยัรุ่น ดว้ยการสรา้ง
ความรกั สนบัสนุนหรอืให้
ความช่วยเหลอื 
-  สรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีห้
เกดิขึน้ ในครอบครวั ชมุชน 
และ สิง่แวดลอ้มทีอ่ยูอ่าศยั  

-  การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ใีห ้เกดิขึน้ในครอบครวั  
กลุ่มเพื่อน  

1.1 บุคคลความรกัและความไวใ้จจากบุคคลรอบขา้ง 
1.2 มหีลกัปฏบิตัแิละกฎเกณฑใ์นครอบครวั สงัคม 
1.3 บุคคลซึง่เป็นตวัแบบแสดงในสิง่ทีถู่กตอ้ง  
1.4 การการสนบัสนุนจากคนรอบขา้งในการท าสิง่ต่างๆดว้ยตนเอง 
1.5 ไดร้บัการช่วยเหลอืในยามเจบ็ป่วย อยูใ่นอนัตรายหรอืตอ้งการการเรยีนรู ้ 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 1  : ปฐมนิเทศ 
กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 2 :  
ส ารวจรอบตวั (กจิกรรมส ารวจรอบตวั) 

2. สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am)   
 เป็นความเขม้แขง็ภายในตนเอง เป็น
แรงใจทีม่ใีนตวับุคคล  
การสรา้งทศันคตเิชงิบวกต่อตนเอง 
 

-  สรา้งใหว้ยัรุ่นเกดิความ
ส านึกในคณุค่าของตน  
สรา้งความภาคภมูใิจใน
ตวัเอง   

-  สรา้งความเชื่อมัน่วา่ตนจะสามารถทีจ่ะท า 
เรื่องนัน้ๆได ้   
-  ฝึกมองดา้นบวกต่อตนเอง   

2.1 ความสามารถเป็นทีร่กัและแสดงความรกัต่อผูอ้ื่น   
2.2 ความยนิดแีละใส่ใจในการกระท าสิง่ดีๆ ต่อผูอ้ื่น   
2.3 มคีวามภมูใิจในตนเองและนบัถอืผูอ้ื่น   
2.4 มคีวามรบัผดิชอบในสิง่ทีต่นท า    
2.5 มคีวามเชื่อมัน่ในสิง่ทีถู่กตอ้ง (ความหวงั ศรทัธา)   

กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 3 :  
การเหน็คุณค่าในตนเอง  
(เกมหอคอยกระดาษ, กจิกรรมนี่แหละตวัฉนั) 
 
กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 4 : ความถนดักบัอาชพี (อภปิรายกลุ่ม, 
กจิกรรมฉนัเกง่อะไร) -  ตอ้งใหค้วามส าคญักบัสิง่

ทีเ่ขาสนใจ เพื่อใหเ้ขารูส้กึ
วา่สิง่ทีต่นกระท านัน้มคี่า    
 

-  สรา้งความหวงัใหต้นเอง    2.1 ความสามารถเป็นทีร่กัและแสดงความรกัต่อผูอ้ื่น   
2.3 มคีวามภมูใิจในตนเองและนบัถอืผูอ้ื่น  

-  หมัน่ดแูลตวัเองอยูเ่สมอ อยูก่บัความรูส้กึวา่ตน
เป็นเจา้ของตวัเอง    

2.4 มคีวามรบัผดิชอบในสิง่ทีต่นท า   

3. ส่ิงท่ีฉันท ำได้ 
 (I can)  เป็นทกัษะสงัคมและ
สมัพนัธภาพ  ระหวา่งบุคคลและการ
จดัการ แกปั้ญหา สามารถหาแหล่ง 
สนบัสนุช่วยเหลอืไดใ้นยามตอ้งการ   

-  ผูใ้หญ่ตอ้งเชื่อใน
ความสามารถของวยัรุ่นวา่
เขาสามารถจดัการดว้ยตวั
เขาเองได ้  

-  การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ใีห ้เกดิขึน้ในครอบครวั  
กลุ่มเพื่อน 

3.1 การสื่อสาร พดูคุยกบัผูอ้ื่นเกีย่วกบัสิง่ทีฉ่นัหวาดกลวัหรอืกงัวลใจ กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสื่อสาร (กจิกรรม
หน้าต่างหวัใจ ) 
กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 6 : ทกัษะทางอารมณ์ (กจิกรรมจดัการ
อารมณ์) 

-  ฝึกการยอมรบัวา่การเปลีย่นแปลงเป็นส่วนหนึ่ง  
ของชวีติ สามารถเกดิขึน้ไดต้ลอดเวลา  
 

3.4 ประเมนิอารมณ์ของตนเองและผูอ้ื่นได ้  
3.3 ควบคุมตนเองเมื่อรูส้กึวา่ก าลงัท าในสิง่ทีไ่ม่ถูกตอ้งหรอืท าในสิง่ทีเ่ป็นอนัตราย เป็นการจดัการ
กบัอารมณ์และสิง่กระตุน้ 

-  ใหโ้อกาสเขาไดล้อง
ปฎบิตัแิละคอยสนบัสนุนใน
สิง่ทีถู่กตอ้งเพื่อพฒันา
ทกัษะในการจดัการ และใช้
ชวีติของเขาในอนาคต 

-  ฝึกการมองปัญหาวกิฤตวา่จะต้องผ่านพน้ไปได ้  
- ฝึกใชเ้วลาในการจดัการกบัปัญหานัน้ตามสดัส่วน 
ทีไ่ม่มากจนเกนิไป 

3.2 คน้หาวธิกีารจดัการแกปั้ญหาทีฉ่นัเผชญิอยู่    
 

กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 7 :  
พลกิวกิฤตสู่โอกาส (กรณีศกึษา) 

-  ฝึกตัง้เป้าหมาย และมองไปยงัเป้าหมายทีว่างไว ้  
-  ฝึกมองหาโอกาสและเรยีนรูส้ ิง่ทีเ่กดิขึน้ 

3.2 คน้หาวธิกีารจดัการแกปั้ญหาทีฉ่นัเผชญิอยู่    
3.5 ความสามารถในการแสวงหาบุคคลทีไ่วว้างใจได ้  

กิจกรรมกำรเรียนรู้ท่ี 8 :  
ฝึกตัง้เป้าหมาย (กจิกรรมเป้าหมายของฉนั) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

องคป์ระกอบกำรปรบัตน 
เพื่อเอำชนะอปุสรรคตำม
แนวคิดของ Grotberg   

วิธีกำรส่งเสริมกำร
ปรบัตนเพื่อ

เอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ 

Giligan  

วิธีกำรส่งเสริมกำรปรบัตน
เพื่อเอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ  APA   

คณุลกัษณะบุคคลท่ีมีกำรปรบัตน
เพื่อเอำชนะอปุสรรคตำมแนวคิด

ของ  Grotberg  

กิจกรรมส่งเสริมกำรปรบัตน 
เพื่อเอำชนะอปุสรรค  

ของนักเรียน 
ชัน้มธัยมศึกษำตอนต้น  

โรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำ 
1. สิง่ทีฉ่นัม ี (I have)   
เป็นแหล่งประโยชน์ภายนอก  
การสนบัสนุนทางสงัคมและการ 
สนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง  

-  สรา้งความรูส้กึ
ปลอดภยัใหก้บั
วยัรุ่น ดว้ยการสรา้ง
ความรกั สนบัสนุน
หรอืใหค้วาม
ช่วยเหลอื 
 
-  สรา้งสมัพนัธภาพ
ทีด่ใีหเ้กดิขึน้ ใน
ครอบครวั ชมุชน 
และ สิง่แวดลอ้มที่
อยู่อาศยั  

-  การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ี
ให ้เกดิขึน้ในครอบครวั   
กลุ่มเพื่อน  

1.1 บุคคลความรกัและความไวใ้จจาก
บุคคลรอบขา้ง 
1.2 มหีลกัปฏบิตัแิละกฎเกณฑใ์น
ครอบครวั สงัคม 
1.3 บุคคลซึง่เป็นตวัแบบแสดงในสิง่ที่
ถูกตอ้ง  
1.4 การการสนบัสนุนจากคนรอบขา้ง
ในการท าสิง่ต่างๆดว้ยตนเอง 
1.5 ไดร้บัการช่วยเหลอืในยาม
เจบ็ป่วย อยู่ในอนัตรายหรอืตอ้งการ
การเรยีนรู ้ 

กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 1  : ปฐมนิเทศ 
 
กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 2 :  
ส ารวจรอบตวั (กจิกรรมส ารวจรอบตวั) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 
องคป์ระกอบกำรปรบัตนเพื่อ
เอำชนะอปุสรรคตำมแนวคิด

ของ Grotberg   

วิธีกำรส่งเสริมกำร
ปรบัตนเพื่อ

เอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ 

Giligan  

วิธีกำรส่งเสริมกำรปรบัตน
เพื่อเอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ  APA   

คณุลกัษณะบุคคลท่ีมีกำรปรบัตน
เพื่อเอำชนะอปุสรรคตำมแนวคิด

ของ  Grotberg  

กิจกรรมส่งเสริมกำรปรบัตน 
เพื่อเอำชนะอปุสรรค  

ของนักเรียน 
ชัน้มธัยมศึกษำตอนต้น  
โรงเรียนขยำยโอกำส 

ทำงกำรศึกษำ 
2. สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am)   
 เป็นความเขม้แขง็ภายในตนเอง 
เป็นแรงใจทีม่ใีนตวับุคคล  
การสรา้งทศันคตเิชงิบวกต่อ
ตนเอง 
 

-  สรา้งใหว้ยัรุ่นเกดิ
ความส านึกในคุณค่า
ของตน สรา้งความ
ภาคภูมใิจในตวัเอง   

-  สรา้งความเชื่อมัน่ว่าตนจะ
สามารถทีจ่ะท าเรื่องนัน้ๆได ้   
-  ฝึกมองดา้นบวกต่อตนเอง   

2.1 ความสามารถเป็นทีร่กัและแสดง
ความรกัต่อผูอ้ื่น   
2.2 ความยนิดแีละใสใ่จในการกระท า
สิง่ดีๆ ต่อผูอ้ื่น   
2.3 มคีวามภมูใิจในตนเองและผูอ้ื่น   
2.4 มคีวามรบัผดิชอบในสิง่ทีต่นท า    
2.5 มคีวามเชื่อมัน่ในสิง่ทีถู่กตอ้ง 
(ความหวงั ศรทัธา)   

กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 3 :  
การเหน็คุณค่าในตนเอง  
(เกมหอคอยกระดาษ,  
กจิกรรมนี่แหละตวัฉนั) 
 
 
 
 
 
กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 4 :  
ความถนดักบัอาชพี  
(อภปิรายกลุ่ม, กจิกรรมฉนัเก่งอะไร) 

-  ตอ้งให้
ความส าคญักบัสิง่ที่
เขาสนใจ เพื่อใหเ้ขา
รูส้กึว่าสิง่ทีต่น
กระท านัน้มคี่า    
 

-  สรา้งความหวงัใหต้นเอง    2.1 ความสามารถเป็นทีร่กัและแสดง
ความรกัต่อผูอ้ื่น   
2.3 มคีวามภมูใิจในตนเองและผูอ้ื่น  

-  หมัน่ดแูลตวัเองอยู่เสมอ อยู่
กบัความรูส้กึว่าตนเป็น
เจา้ของตวัเอง    

2.4 มคีวามรบัผดิชอบในสิง่ทีต่นท า   
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 
องคป์ระกอบกำรปรบัตนเพื่อ
เอำชนะอปุสรรคตำมแนวคิด

ของ Grotberg   

วิธีกำรส่งเสริมกำร
ปรบัตนเพื่อ

เอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ 

Giligan  

วิธีกำรส่งเสริมกำรปรบัตน
เพื่อเอำชนะอปุสรรค 
ตำมแนวคิดของ  APA   

คณุลกัษณะบุคคลท่ีมีกำรปรบัตน
เพื่อเอำชนะอปุสรรคตำมแนวคิด

ของ  Grotberg  

กิจกรรมส่งเสริมกำรปรบัตน 
เพื่อเอำชนะอปุสรรค  

ของนักเรียน 
ชัน้มธัยมศึกษำตอนต้น  

โรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำ 
3. ส่ิงท่ีฉันท ำได้ 
 (I can)  เป็นทกัษะสงัคมและ
สมัพนัธภาพ  ระหว่างบุคคลและ
การจดัการ แกปั้ญหา สามารถหา
แหล่ง สนบัสนุชว่ยเหลอืไดใ้นยาม
ตอ้งการ   

-  ผูใ้หญ่ตอ้งเชื่อใน
ความสามารถของ
วยัรุ่นว่าเขาสามารถ
จดัการดว้ยตวัเขา
เองได ้  

-  การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่ี
ใหเ้กดิขึน้ในครอบครวั เพื่อน 

3.1 การสือ่สาร พดูคุยกบัผูอ้ื่นเกีย่วกบั
สิง่ทีฉ่นัหวาดกลวัหรอืกงัวลใจ 

กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 5 : สมัพนัธภาพ
และทกัษะสือ่สาร (หน้าต่างหวัใจ ) 
กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 6 : ทกัษะทาง
อารมณ์  

-  ฝึกการยอมรบัวา่การ
เปลีย่นแปลงเป็นสว่นหนึ่ง  
ของชวีติ เกดิไดต้ลอดเวลา  

3.4 ประเมนิอารมณ์ของตนเองได ้ 
3.3 ควบคมุตนเองเมื่อรูส้กึว่าก าลงัท า
ในสิง่ทีไ่มถู่กตอ้ง  

-  ใหโ้อกาสเขาได้
ลองปฏบิตัแิละคอย
สนบัสนุนในสิง่ที่
ถูกตอ้งเพื่อพฒันา
ทกัษะในการจดัการ 
และใชช้วีติของเขา
ในอนาคต 

-  ฝึกการมองปัญหาวกิฤตว่า
จะตอ้งผ่านพน้ไปได ้  
- ฝึกใชเ้วลาในการจดัการกบั
ปัญหานัน้ตามสดัส่วน 
-  ฝึกตัง้เป้าหมาย และมองไปยงั
เป้าหมายทีว่างไว ้  

-  ฝึกมองหาโอกาสและเรยีนรูส้ ิง่
ทีเ่กดิขึน้ 

3.2 คน้หาวธิกีารจดัการแกปั้ญหาทีฉ่นั
เผชญิอยู ่   
3.5 ความสามารถในการแสวงหา
บุคคลทีไ่วว้างใจได ้  

กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 7 :  
พลกิวกิฤตสูโ่อกาส (กรณีศกึษา) 
กิจกรรมกำรเรียนรูท่ี้ 8 :  
ฝึกตัง้เป้าหมาย  
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วิธีกำรด ำเนินกำรทดลอง 

 1. ก่อนกำรทดลอง 
  1.1 ผู้วิจยัชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับงานวิจยัให้ผู้อ านวยการโรงเรียนและครูทราบ 
ถึงความส าคัญ ผลที่ได้ร ับจากการเข้าร่วมกิจกรรม วิธีการด าเนินกิจกรรม ระยะเวลาและ 
ความปลอดภยัในการท ากจิกรรม พรอ้มขออนุมตัทิางโรงเรยีนเพื่อขอท ากจิกรรม 
    1.2 ผูว้จิยัขออนุญาตทางโรงเรยีนเพื่อใชส้ถานทีใ่นการนัดพบกบัผูป้กครองของนกัเรยีน
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ที่เขา้ร่วมการวจิยั เพื่อให้ผู้ปกครองทราบถงึความส าคญั ผลที่ได้รบัจากการ
เข้าร่วมกิจกรรม วิธีการด าเนินกิจกรรม ระยะเวลาและความปลอดภัยในการท ากิจกรรม  
เมื่อผูป้กครองเขา้ใจในการจดักจิกรรมดงักล่าวแลว้ จากนัน้ผูว้จิยัใหห้นังสอืใหค้วามยนิยอมเขา้ร่วม
ในโครงการวิจยัแก่ผู้ปกครองของนักเรยีนที่เข้าร่วมการวิจยั เพื่อให้ผู้ปกครองลงชื่อยนิยอมให้ 
บุตรหลานของท่านเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้  ด้วยความสมัครใจ โดยมิได้มีการบังคับขู่เข็ญ 
หลอกลวงแต่ประการใด และจะใหค้วามรว่มมอืในวจิยัทุกประการ  
 2. ด ำเนินกำรทดลอง 
   2.1 ผูว้จิยัขอจรยิธรรมการวจิยัจากคณะกรรมการส าหรบัพจิารณาโครงการวจิยัที่ท าใน
มนุษยข์องมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ (หมายเลขรบัรอง SWUEC/E-258/2559) 
   2.2 กลุ่มทดลอง 
      2.2.1 กลุ่มทดลอง ได้ร ับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  โดย
ด าเนินการในภาคเรยีนที่ 2 ตัง้แต่เดอืน ตุลาคม 2559 – พฤศจกิายน 2559 เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 
สปัดาหล์ะ 2 วนั ใชเ้วลาครัง้ละ 50 นาท ีรวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ ต่อเนื่องกนั 
  
 ตาราง 2 ก าหนดการจดักจิกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในการทดลอง 
 

ครัง้ท่ี เวลำ                         กิจกรรม 
1 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 1 :  ปฐมนิเทศ 
2 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 2 : ส ารวจรอบตวั 
3 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 3 : การเหน็คุณค่าในตนเอง 
4 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 4 : ความถนดักบัอาชพี 
5 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสื่อสาร 
6 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
7 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 7 : พลกิวกิฤตสู่โอกาส 
8 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย 
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     2.2.2 การด าเนินกิจกรรมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คอื  
   ขัน้ตอนที ่1 ขัน้น า 
   ขัน้ตอนที ่2 ขัน้ด าเนินกจิกรรม 
   ขัน้ตอนที ่3 ขัน้สรปุ 
  โดยกิจกรรมโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในงานวิจยัครัง้นี้  
แบ่งเป็นการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 3 ดา้น ตามแนวคดิของกรอทเบริก์  
    2.3 กลุ่มควบคุม 
     2.3.1 ไดร้บัการจดักรท าอื่นทีไ่มเ่กี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค คอืท า
รบิบิน้ไวอ้าลยั ถวายพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวัในพระบรมโกศ โดยด าเนินการในภาคเรยีนที ่2 
ตัง้แต่เดอืน ตุลาคม 2559 – พฤศจกิายน 2559 เป็นเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั ใชเ้วลาครัง้ละ 
50 นาท ีรวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ ต่อเนื่องกนั 
 3. หลงักำรทดลอง  
     ผู้วจิยัท าการวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหลงัการทดลอง (Post test) ทัง้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จากนัน้น าคะแนนที่ได้มา
วเิคราะหข์อ้มลูรว่มกบัผูเ้ชีย่วชาญ    
 
สถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะหข้์อมลู 
 1. หาค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการอธิบาย
คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ใชส้ถติคิ่าทแีบบอสิระต่อกนั (t-test for independent sample) ในการทดสอบสมมตฐิาน
การวจิยั 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 

 โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคงานนี้เป็นการวิจยัแบบทดลองแท้ 
(True experimental design) โดยสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แบบ แบบ
แผนการทดลองการทดสอบหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Posttest-only control group 
design) ซึง่กลุ่มทดลอง ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และกลุ่มควบคุม ไดร้บั
การจดักระท าอื่นที่ไม่เกี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Active control group) ผู้วจิยั
แบ่งการน าเสนอผลการวิจยัเป็น 2 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 ข้อมูลเบื้องตนของกลุ่มตัวอย่าง และ 
ตอนที ่2 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูทดสอบสมมตฐิานการวจิยั โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 
 
ตอนท่ี 1 ข้อมลูเบือ้งต้นของกลุ่มตวัอย่าง  
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูเบือ้งต้นของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
จ านวน 38 คน คดิเป็นรอ้ยละ 48.7 และกลุ่มควบคุม 40 คน คดิเป็นรอ้ยละ 51.3 กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 64.1 และรองลงมาเป็นเพศชาย คดิเป็นรอ้ยละ 35.9 และส่วนใหญ่
มอีาย ุ15 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 88.5 และรองลงมาอาย ุ14 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 11.5 ซึง่เป็นนกัเรยีนทีก่ าลงั
ศกึษาอยูช่ ัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาจงัหวดัพงังา ดงัแสดงในตารางที ่3 
 
ตาราง 3 ขอ้มลูเบือ้งตน้ของกลุ่มตวัอยา่ง  
 

ข้อมูลเบือ้งต้นของกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน(คน) รอ้ยละ 
กลุ่มตวัอย่าง   
     - กลุ่มทดลอง 38 48.7 
     - กลุ่มควบคมุ 40 51.3 
รวม 78 100.0 
เพศ    
     -  ชาย  28 35.9 
     -  หญงิ  50 64.1 
รวม  78 100.0 
อายุ    
     -  14 ปี  9 11.5 
     -  15 ปี 69 88.5 
รวม 78 100.0 
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 จากคะแนนการวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหลงัการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง
นักเรยีนกลุ่มทดลองมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทัง้ 3 ดา้น สูงกว่ากลุ่มควบคุมทุกขอ้ 
ดงัแสดงในตารางที ่4 
 
ตาราง 4 คะแนนการวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหลงัการทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
ข้อท่ี ข้อค าถาม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

M SD M SD 
ด้านส่ิงท่ีฉันมี (I have) 

1 ฉนัมคีนในครอบครวัทีร่กัฉนั 5.26 .64 3.85 .92 
2 ฉนัมหีน้าทีท่ีต่อ้งรบัผดิชอบประจ าทีบ่า้น 4.74 .72 3.83 .98 
3 ฉนัมแีบบอย่างทีด่ใีนครอบครวั 4.63 .54 3.58 .63 
4 ในยามทีฉ่นัเจบ็ป่วยไม่สบาย คนในครอบครวัจะดแูลฉนั 4.90 .60 3.25 .66 
5 ในครอบครวั ไมม่ใีครรบัฟังความคดิเหน็ของฉนั 4.66 .90 3.15 .86 
6 ฉนัรูก้ฎระเบยีบของโรงเรยีน 4.76 .81 3.57 1.23 
7 ฉนัมเีพื่อนทีส่ามารถระบายความทุกขใ์หฟั้งได ้ 4.76 .78 3.25 1.14 
8 เพื่อนปฎเิสธทีจ่ะใหฉ้นัร่วมกลุ่มดว้ย 5.24 .63 3.92 1.24 
9 ครอบครวัใหก้ารสนบัสนุนดา้นการเรยีนรูข้องฉนั 5.11 .64 3.07 .82 
10 ในการท างานกลุ่ม เพื่อนมกัยอมรบัในการตดัสนิใจของฉนั 4.63 .85 3.50 1.03 
ด้านส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) 
11 ฉนัเป็นทีร่กัของคนในครอบครวั 5.40 .67 3.82 .84 
12 ฉนัเป็นเพื่อนทีด่ ี 4.95 .86 4.20 .60 
13 ฉนัเคารพและรบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ื่น 4.84 .75 3.92 .65 
14 ฉนัไม่พอใจ เมื่อเหน็เพื่อนไดด้กีว่าฉนั 4.97 .78 4.07 1.20 
15 ฉนัภูมใิจในตนเอง 4.84 .97 3.52 .81 
16 ฉนัเป็นคนมคีวามสามารถ 4.50 .68 3.40 .87 
17 ฉนัรบัผดิชอบต่อหน้าทีข่องตนเอง 4.71 .56 3.75 .66 
18 ฉนัยอมรบัผดิเมื่อตนเองท าผดิ 4.84 .75 3.97 .97 
19 ฉนัรูส้กึว่าเป็นเรื่องยากส าหรบัฉนั ทีจ่ะท าใหช้วีติดขีึน้ 4.24 .85 3.55 1.01 
20 ฉนัไมม่คีวามมัน่ใจในตนเอง 4.37 .97 3.67 1.16 
ด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
21 เมื่อมเีรื่องไม่สบายใจ ฉนัสามารถเล่าใหค้รอบครวัฟังได ้ 4.84 1.15 2.80 1.15 
22 ฉนัสามารถท างานกลุ่มร่วมกบัใครกไ็ด ้ 4.74 .82 3.32 .99 
23 ฉนัไมม่คีวามสามารถสือ่สารใหคู้่สนทนาเขา้ใจเรื่องทีเ่ล่าได ้ 3.95 1.03 2.95 1.13 
24 เป็นเรื่องยากส าหรบัฉนั ในการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่น 4.92 .74 3.67 1.14 

 

* หมายเหตุ : มาตรวดั 6 ระดบั ตัง้แต่ จรงิทีส่ดุ(6) – ไม่จรงิเลย(1) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 
ข้อ
ท่ี 

ข้อค าถาม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 
M SD M SD 

ด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
25 ฉนัจะหาทางแกปั้ญหา ดว้ยความอดทน 4.61 .82 3.77 1.09 
26 หากเกดิปัญหาขึน้ในครอบครวั ฉนัสามารถรบัมอืได ้ 4.37 .85 3.10 1.00 
27 ฉนัไมม่เีป้าหมายในชวีติ 5.26 .60 3.32 1.47 
28 ฉนัรบัรูไ้ดเ้มื่อมคีวามเครยีดเกดิขึน้กบัตนเอง 4.37 .63 3.27 .87 
29 ยามเดอืนรอ้น ฉนัสามารถขอความชว่ยเหลอืจากรอบขา้งได ้ 4.45 .68 4.20 .72 
30 ฉนัมวีธิจีดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้กบัตนเองได ้ 4.74 .60 2.95 1.06 

 
 

* หมายเหตุ : มาตรวดั 6 ระดบั ตัง้แต่ จรงิทีส่ดุ(6) – ไม่จรงิเลย(1) 

 จากผลคะแนนดงักล่าวผู้วจิยัได้น าคะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีน 
ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจงัหวัดพังงาที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
แต่ละคนมาแจกแจงการกระจายของขอ้มลูแสดงผลดงัตารางที ่5 
 
ตาราง 5 ผลการกระจายของคะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
  

การกระจายของคะแนน จ านวน(คน) 

กลุ่มทดลอง  
<-1SD 6 

<-1SD ถงึ < M 10 
 M ถงึ +1SD  17 

> +1SD 5 
รวม 38 

กลุ่มควบคมุ  
<-1SD 7 

<-1SD ถงึ < M 15 
M ถงึ +1SD 12 

> +1SD 6 
รวม 40 
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 จากตาราง 5 แสดงให้เห็นว่าหลงัจากสิ้นสุดการทดลอง นักเรยีนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ 
มีคะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในระดับสูงกว่าค่าเฉลี่ย จ านวน 17 คน ใน 38 คน  
(M ถึง +1SD) มนีักเรยีนที่มคีะแนนในระดบัต ่ากว่าค่าเฉลี่ย (<-1SD ถึง <M) จ านวน 10 คนและ
นักเรียนที่ได้คะแนนต ่ า (<-1SD) จ านวน 6 คน ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่มีคะแนน 
การปรับตนเพื่ อ เอาชนะ อุปสรรค ในระดับสู งกว่ าค่ า เฉลี่ย  จ านวน  12 คน ใน 40 คน  
(M ถึง +1SD) มนีักเรยีนที่มคีะแนนในระดบัต ่ากว่าค่าเฉลี่ย (<-1SD ถึง <M) จ านวน 15 คนและ
นักเรยีนที่ได้คะแนนต ่า (<-1SD) จ านวน 7 คน ซึ่งจากผลดงักล่าวพบว่า จ านวนนักเรยีนในกลุ่ม
ทดลองมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในระดบัสงูกว่าค่าเฉลีย่ มากกว่าจ านวนนกัเรยีนใน
กลุ่มควบคุม 
 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหข้์อมลูทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัพงังา ดว้ย
สถติคิ่าทแีบบอสิระต่อกนั(t-test for independent sample) พบว่า หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรคโดยรวมและรายด้านแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัที่ระดบั .05 โดยที่คะแนนเฉลี่ยการปรบั
ตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายดา้นกลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคุม ดงัแสดงในตารางที ่6 
   
ตาราง 6 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละ 

     องค์ประกอบ ของการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38) และ 
     กลุ่มควบคุม (n = 40) หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 

การปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอปุสรรค 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ  
df 

 
t 

 
P -value M SD M SD 

   สิง่ทีฉ่นัม ี(I have) 4.87 0.38 3.50 0.63 76 11.60 .000 
   สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 4.77 0.36 3.80 0.58 76 8.93 .000 
   สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 4.62 0.44 3.34 0.65 76 10.15 .000 
   คะแนนรวม 4.75 0.29 3.54 0.54 76 12.19 .000 

 

* p < .05 
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 จากผลการเปรียบเทียบการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38) และกลุ่มควบคุม  
(n = 40) หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค แสดงเป็นกราฟแท่ง  
ดงัภาพประกอบ 3 

 
ภาพประกอบ 4 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและ 
       จ าแนกแต่ละองคป์ระกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38)  
       และกลุ่มควบคุม (n = 40) หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
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บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 

 งานวจิยัผลการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวัดพังงา  การวิจ ัยครัง้นี้ เป็นวิจ ัยแบบทดลองแท้   
(True experimental design) โดยสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แบบแผน 
การทดลองการทดสอบหลงัการทดลองแบบมกีลุ่มควบคุม (Posttest only control group design) 
ซึ่งกลุ่มทดลอง ได้ร ับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และกลุ่มควบคุม ได้ร ับ 
การจัดกระท าอื่นที่ไม่เกี่ยวข้องกับการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ( Active control group)  
มสีาระส าคญัและผลการวจิยัโดยสรปุดงันี้ 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั  
 เพื่อเปรยีบเทียบการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา ที่เข้าร่วมและไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
สมมติฐานการวิจยั  
 นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาทีไ่ดร้บัการส่งเสรมิ 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่ากลุ่มทีไ่มไ่ดร้บั 
การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 
2559 ของโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ซึ่งเป็นโรงเรยีนที่มลีกัษณะสอดคลอ้ง
กบัวตัถุประสงคว์จิยั มคีวามพรอ้มและยนิดเีขา้รว่มงานวจิยั จ านวน 4 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนเมอืง
พงังา โรงเรยีนวดัปัจจนัตคาม โรงเรยีนบ้านเขาเฒ่า และโรงเรยีนบ้านท่าสนุก รวมจ านวน 78 คน 
จากนัน้ผู้วิจยัสุ่มตัวอย่าง(Random assignment) ด้วยการจบัฉลากรายชื่อ เข้ากลุ่มทดลอง คือ  
ได้ร ับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ านวน 38 คน และกลุ่มควบคุม คือ  
ไม่ได้รบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค แต่ได้รบัการจดักระท าอื่นที่ไม่เกี่ยวข้องกบั 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Active Control group) คอืท ารบิบิน้ไวอ้าลยั จ านวน 40 คน  
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 ตวัแปรท่ีศึกษา  
  ตวัแปรอิสระ  
  1. ตวัแปรจดักระท า คอื เงือ่นไขการทดลองม ี2 เงือ่นไข คอื 
      1.1 ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
      1.2 ไมไ่ดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
  ตวัแปรตาม 
   การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  1. แบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
  2. โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษา 
ปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา 
 

วิธีการด าเนินการทดลอง 
 1. ก่อนการทดลอง 
     1.1 ผู้วจิยัอธบิายรายละเอียดเกี่ยวกบังานวิจยัให้ผู้อ านวยการโรงเรยีนและครูทราบ 
ถึงความส าคัญ ผลที่ได้ร ับจากการเข้าร่วมกิจกรรม วิธีการด าเนินกิจกรรม ระยะเวลาและ 
ความปลอดภยัในการท ากจิกรรม พรอ้มขออนุมตัทิางโรงเรยีนเพื่อขอท ากจิกรรม 
     1.2 ผู้วิจ ัยขออนุญาตทางโรงเรียนเพื่อใช้สถานที่ในการนัดพบกับผู้ปกครองของ
นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 ทีเ่ขา้ร่วมการวจิยั เพื่อใหผู้ป้กครองทราบถงึความส าคญั ผลทีไ่ด้รบั
จากการเข้าร่วมกิจกรรม วธิกีารด าเนินกิจกรรม ระยะเวลาและความปลอดภยัในการท ากิจกรรม  
เมื่อผูป้กครองเขา้ใจในการจดักจิกรรมดงักล่าวแลว้ จากนัน้ผูว้จิยัใหห้นังสอืใหค้วามยนิยอมเขา้ร่วม
ในโครงการวิจยัแก่ผู้ปกครองของนักเรยีนที่เข้าร่วมการวิจยั เพื่อให้ผู้ปกครองลงชื่อยนิยอมให้ 
บุตรหลานของท่านเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้  ด้วยความสมัครใจ โดยมิได้มีการบังคับขู่เข็ญ 
หลอกลวงแต่ประการใด และจะใหค้วามรว่มมอืในวจิยัทุกประการ  
 2. ด าเนินการทดลอง 
    2.1 ผู้วิจ ัยขอจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการส าหรับพิจารณาโครงการวิจัย  
ทีท่ าในมนุษยข์องมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ (หมายเลขรบัรอง SWUEC/E-258/2559) 
    2.2 กลุ่มทดลอง 
     2.2.1 กลุ่มทดลอง ได้ร ับการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  โดย
ด าเนินการในภาคเรยีนที่ 2 ตัง้แต่เดอืน ตุลาคม 2559 – พฤศจกิายน 2559 เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 
สปัดาหล์ะ 2 วนั ใชเ้วลาครัง้ละ 50 นาท ีรวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ ต่อเนื่องกนั  
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 ตาราง 2  ก าหนดการจดักจิกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในการทดลอง 
 

ครัง้ท่ี เวลา                         กิจกรรม 
1 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 1 :  ปฐมนิเทศ 
2 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 2 : ส ารวจรอบตวั 
3 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 3 : การเหน็คุณค่าในตนเอง 
4 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 4 : ความถนดักบัอาชพี 
5 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสื่อสาร 
6 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
7 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 7 : พลกิวกิฤตสู่โอกาส 
8 50 นาท ี กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย 

 
  2.2.2 การด าเนินกิจกรรมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คอื  
   ขัน้ตอนที ่1 ขัน้น า 
   ขัน้ตอนที ่2 ขัน้ด าเนินกจิกรรม 
   ขัน้ตอนที ่3 ขัน้สรปุ 
  โดยกิจกรรมโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในงานวิจยัครัง้นี้  
แบ่งเป็นการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 3 ดา้น ตามแนวคดิของกรอทเบริก์  
  2.3 กลุ่มควบคุม 
   2.3.1 ไดร้บัการจดักรท าอื่นทีไ่ม่เกี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค คอื
ท ารบิบิน้ไวอ้าลยั ถวายพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวัในพระบรมโกศ โดยด าเนินการในภาคเรยีนที่ 
2 ตัง้แต่เดอืน ตุลาคม 2559 – พฤศจกิายน 2559 เป็นเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั ใชเ้วลาครัง้
ละ 50 นาท ีรวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ ต่อเนื่องกนั 
 3. หลงัการทดลอง  
     ผูว้จิยัท าการวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหลงัการทดลอง (Post test) ดว้ย 
แบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จากนัน้น าคะแนนทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูรว่มกบัผูเ้ชีย่วชาญ 
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
 1. หาค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการอธิบาย
คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ใช้สถิติค่ าทีแบบอิสระ ต่อกัน  ( t-test for Independent Sample)  ในการทดสอบ
สมมตฐิานการวจิยั 
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สรปุผลการวิจยั 
 จากการวจิยัโดยการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษา 
ปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัพงังา พบว่า นกัเรยีนทีเ่ขา้รว่มโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่านักเรยีนที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ทัง้โดยรวมและรายด้าน อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

อภิปรายผลการวิจยั 
 จากผลการวจิยัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษา 
ปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัพงังา ผูว้จิยัอภปิรายผล ดงันี้ 
 จากการวิเคราะห์ลักษณะทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่างทัง้สองกลุ่มพบว่า เป็นนักเรียน 
ที่ก าลังศึกษาอยู่ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนขยายโอกาส 
ทางการศกึษาในจงัหวดัพงังา แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่มมลีกัษณะทัว่ไปใกลเ้คยีงกนั 
การทีก่ลุ่มทดลองมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่ากลุ่มควบคุมจงึน่าจะเกี่ยวขอ้งกบั
การที่นักเรยีนได้เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ซึ่งได้ผลการวิจยัที่
สอดคลอ้งกบัการศกึษาการใชโ้ปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติ ในวยัรุ่นทีก่ าลงัศกึษา
ในมธัยมปลายพบว่า หลงัการเข้าร่วมโปรแกรม นักเรยีนมคีะแนนความแขง็แกร่งในชวีติสูงกว่า 
ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมทัง้โดยรวมและรายด้าน  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(พชัรนิทร ์นินทจนัทร,์ โสภณิ แสงอ่อนและทศันา ทวคีณู, 2555; วมิลรตัน์ ศรสีุธรรม, 2557) 
 ในการศกึษาครัง้นี้ การที่หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
นักเรยีนที่ได้รบัโปรแกรมฯมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่านักเรยีนที่ไม่ได้รบั
โปรแกรมฯ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทัง้โดยรวมและรายด้านนัน้ ทัง้นี้การปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรคตามแนวคดิของกรอทเบิรก์(Grotberg, 1995) เป็นการเสรมิสรา้งที่ค านึงถงึพฒันาการของ
บุคคลแต่ละช่วงวยั กลุ่มตวัอย่างในการศกึษาครัง้นี้เป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 เป็นช่วงของ
การเป็นวยัรุ่นซึง่มกีารเปลีย่นแปลงหลายดา้นพรอ้มกนั ท าใหต้้องมกีารปรบัตวัและต้องมกีารเผชญิ
ปัญหาอยู่ตลอดเวลานับว่าเป็นช่วงวกิฤตหนึ่งของชวีติ(ประณต เค้าฉิม, 2549) ประกอบกบัเป็น
นักเรยีนที่ศึกษาอยู่ในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา เด็กเหล่านี้ต้องเผชญิกบัปัญหาที่เป็น
ภาวะวกิฤตในชวีติคอืความพลาดหวงัของตนเองและความผดิหวงัของผู้ปกครอง ในช่วงแรกของ
มธัยมศกึษาตอนตน้ทีจ่ะตอ้งเลอืกเรยีนในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา และจะมคีวามเสีย่งต่อ
ซ ้าอีกในการเรยีนต่อมธัยมศกึษาตอนปลายหรอืบางคนยากจน ไม่มทีางเลอืกต้องออกมาใช้ชวีติ 
การท างาน ดงันัน้การเตรยีมความพรอ้มของความสามารถทางอารมณ์และจติใจ ในการปรบัตวัและ
ฟ้ืนตัวเมื่อนักเรยีนเผชิญกบัภาวะวิกฤต จะช่วยให้วยัรุ่นสามารถใช้ในการฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ 
ในชีวิตได้ (Grotberg, 1995; Rutter, 2000; Masten, 2001) การส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะ



53 
 

อุปสรรคจึงต้องมีการเสริมสร้างให้บุคคลตระหนักรู้ว่าตนเองมีองค์ประกอบของการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคคอื “I have” “I am” และ “I can” มากน้อยเพยีงใด จะเสรมิสรา้งอย่างไร และจะ
สามารถน าองค์ประกอบเหล่านี้มาใช้ในการเผชญิกบัเหตุการณ์ที่ก่อให้เกดิความเครยีดในชวีติได้
อย่างไร ตามแนวคดินี้เชื่อว่าบุคคลที่มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนัน้เมื่อเกดิเหตุการณ์หรอื
เผชญิกบัสถานการณ์วกิฤติที่ก่อให้เกิดภาวะยุ่งยากใจ จะดงึเอาทัง้ 3 องค์ประกอบมาใช้ในการ
จดัการกบัเหตุการณ์นัน้ได้อย่างเหมาะสม(Grotberg, 1995) ซึ่งกจิกรรมต่างๆในโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้เอื้ออ านวยให้นักเรยีนได้ตระหนักถึงแหล่งประโยชน์ที่นักเรยีน 
มีอยู่(I have) การค้นหาความเข้มแข็งภายในของตนเอง( I am) และการฝึกทักษะสัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคล และการจดัการกบัปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ(I can) ดงันี้  
 การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในดา้นสิง่ทีฉ่ันม ี(I have) จากกจิกรรมครัง้ที่ 
1 ปฐมนิเทศ เป็นการเสรมิสรา้งความรูค้วามเขา้ใจของนกัเรยีนเกีย่วกบัความสามารถในการปรบัตน
เพื่อเอาชนะอุปสรรค ช่วยให้นักเรียนเข้าใจถึงความสามารถของบุคคลในการเผชิญปัญหาให้
สามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพปกติได ้ท าใหน้ักเรยีนมคีวามเชื่อมัน่และมกี าลงัใจในการต่อสูก้บัปัญหา
ชวีติ สอดคล้องกบังานวจิยัของตนัตมิา ด้วงโยธา (2553) พบว่า การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
สามารถสรา้งและพฒันาให้เกดิขึน้ได้โดยการให้ความช่วยเหลอืโดยตรงที่ตวัของบุคคลนัน้ รวมทัง้
จดัการสิง่แวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการพฒันาความสามารถและสามารถน าศกัยภาพนัน้ไปใชใ้นการด าเนิน
ชีวิตได้อย่างถาวร โดยกิจกรรมครัง้ที่ 2 เป็นกิจกรรมส ารวจตนเอง จากกิจกรรมนี้นักเรียนได้
ตระหนักถงึแหล่งประโยชน์ที่นักเรยีนมอียู่(I have) เป็นการเอื้อให้นักเรยีนตระหนักว่ามบีุคคลใดที่
เป็นแบบอย่างทีด่ทีีแ่สดงใหเ้หน็เสมอว่าการกระท าทีถู่กทีค่วรนัน้เป็นอย่างไร และมแีหล่งสนับสนุน
ใดบ้างที่คอยให้ความช่วยเหลือเมื่อประสบกับเหตุการณ์ต่างๆ และนักเรียนสามารถขอความ
ช่วยเหลอืจากแหล่งสนบัสนุนต่างๆไดเ้มือ่ตอ้งการ เช่น ครอบครวั คร ูเพื่อนนกัเรยีน เป็นตน้ ซึง่จาก
การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าวยัรุ่นที่มพีี่เลี้ยง/ที่ปรกึษา จะมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะ อุปสรรคสูงกว่า
วัยรุ่นที่ไม่มีพี่เลี้ยง/ที่ปรึกษา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (วัชราภรณ์ เปาโรหิตย์, มองกรัน ยู,  
เซยอง ชอย, มจิงั ลี, 2557) และมกีารศึกษาที่พบว่า การรบัรู้ถึงแหล่งสนับสนุนทางสงัคมจาก
ครอบครวั เพื่อน สิง่แวดล้อม สามารถท านายการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักศึกษาได้
(Orozco, 2007)  
 การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในด้านสิง่ที่ฉันเป็น (I am) จากกจิกรรมที่ 3 
การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการเสรมิสร้างให้นักเรยีนตระหนักถึงความดขีองตนเอง เกิดความ
ภาคภูมใิจในตนเอง และมคีวามรู้สกึที่ดต่ีอตนเองและผู้อื่น และกิจกรรมที่ 4 ความถนัดกบัอาชพี 
เป็นการคน้หาว่าตนเองมคีวามชอบหรอืความถนดัทางดา้นไหน ถอืเป็นสิง่ส าคญัในการวางแผนการ
เรยีนต่อหรอืการท างานในอนาคต และการแลกเปลีย่นความคดิเหน็ในการท ากจิกรรม ช่วยส่งเสรมิ
ใหเ้กดิการเขา้ใจถงึขอ้ดขีอ้ปรบัปรุงของตนเองและเพื่อน รูว้่าเพื่อนแต่ละคนมคีวามถนัดดา้นใดบา้ง
เกิดการยอมรับซึ่งกันและกัน การได้ร ับการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมัน่คงปลอดภัย  
ซึ่งจากการศึกษาของเห็นคุณค่าของตนเอง มัน่ใจตนเองสิ่งเหล่านี้ น่าจะส่งผลให้นักเรียน 
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มกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากขึน้ ซึง่จากการศกึษาของสุวณิี ภารา (2555) พบว่า การเหน็
คุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของวัยรุ่นใน
กรงุเทพมหานครอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ  
 การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคด้านสิง่ที่ฉันท าได้ (I can) โดยการฝึกทกัษะ
สมัพนัธภาพระหว่างบุคคลและทกัษะสื่อสารในกจิกรรมครัง้ที่ 5 ผ่านกจิกรรมหน้าต่างโจฮาร ีเป็น
การใหน้ักเรยีนเปิดเผยตนเองและรบัรูด้า้นทีต่นเองไม่รูจ้ากการบอกกล่าวของเพื่อน กจิกรรมนี้ช่ วย
เสรมิสรา้งสมัพนัธภาพอนัดรีะหว่างเพื่อนใหม้ากขึน้ อนัจะส่งผลใหน้กัเรยีนมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรคมากขึ้น ซึ่งจากการศึกษาของมะลิวรรณ วงษ์ขันธ์ , พัชรินทร์  นินทจันทร์ และ 
โสภิณ แสงอ่อน (2558) ก็พบว่าสมัพนัธภาพที่ดีกับเพื่อนของนักเรยีนมธัยมต้นมคีวามสมัพนัธ์
ทางบวกกบัความแขง็แกร่งในชวีติ และจากการศึกษาของพรทพิย์ วชริดลิก (2557) ซึ่งศึกษาใน
นักศกึษาพยาบาลพบว่า สมัพนัธภาพกบัเพื่อนมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความแขง็แกร่งในชวีติ
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส าหรบักิจกรรมที่ 6 ทกัษะทางอารมณ์ เป็นการจดัการกับ
ความเครยีดเป็นกจิกรรมหนึ่งทีม่คีวามส าคญัในการเสรมิสรา้งการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค โดย
การใหค้วามรูแ้ก่นักเรยีนในเรื่องความเครยีด และเสรมิสรา้งทกัษะการจดัการกบัความเครยีด อนัจะ
เอือ้อ านวยใหน้กัเรยีนสามารถเผชญิความเครยีดดว้ยวธิทีีเ่หมาะสมได(้I can) เนื่องจากวยัรุน่เป็นวยั
ที่มกีารเปลี่ยนแปลงหลายด้านพรอ้มกนั ท าให้มอีารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สบัสน อ่อนไหว เครยีด
ง่าย โกรธง่าย(วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ,์ 2549; พนม เกตุมาน, 2550) ซึง่หากมจีดัการทีไ่ม่เหมาะสม
ก็อาจท าให้มผีลกระทบต่อการเรยีนและการด าเนินชีวิตได้ จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าความ
แขง็แกร่งในชวีติของนักศึกษาพยาบาลมคีวามสมัพนัธ์ในทางลบกบัความเครยีด(ทศันา ทวคีูณ,  
พัชรินทร์ นินทจันทร์  และโสภิณแสงอ่อน, 2555; พัชรินทร์ นินทจันทร์ , ทัศนา ทวีคูณ, 
จรยิา วทิยะศุภร และพศิสมยั อรทยั, 2554; Wilks & Spivey, 2010) นัน่คอืการที่บุคคลมทีกัษะใน
การจดัการกบัความเครยีดไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ(I can) ส่งผลใหบุ้คคลมคีวามเครยีดในการด าเนิน
ชวีติต ่า และมแีนวโน้มทีจ่ะมคีวามแขง็แกรง่ในชวีติสงู  
 ส าหรบักจิกรรมครัง้ที่ 7 พลกิวกิฤตสู่โอกาส จากกจิกรรมนี้นักเรยีนได้เรยีนรูปั้ญหาจาก
กรณศีกึษา เกดิความสามารถในการเรยีนรู ้เขา้ใจเหตุการณ์ต่างๆ และคน้หาวธิกีารจดัการปัญหาได้
อย่างเหมาะสม ซึ่งวัยรุ่นเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางสติปัญญาในเรื่องของการวิเคราะห์ แก้ไข
สถานการณ์ต่างๆ(พนม เกตุมาน, 2551) สามารถน ามาปรบัใช้กับเหตุการณ์ต่างๆในอนาคตได้ 
(I can) ซึง่จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่าผูท้ีส่ามารถผ่านพน้ประสบการณ์เลวรา้ยในชวีติมาไดน้ัน้ใช้
กระบวนการที่เป็นองค์ประกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในการจดัการกับปัญหา 
(Lating & Bono, 2008) จะสามารถปรับตัวและจัดการกับเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ(Peng et al., 2012) และกจิกรรมครัง้ที่ 8 ฝึกตัง้เป้าหมาย เป็นการฝึกฝนตนเองใหม้ี
เป้าหมายในการด าเนินชวีติ มองถงึอนาคต จะช่วยให้นักเรยีนมคีวามหวงัและวางแผนการด าเนิน
ชวีติตลอดจนเขา้ใจการด าเนินชวีติที่จะเกดิขึน้ (อุมาพร ตรงัคสมบตัิ, 2554) ซึ่งจากงานวจิยัของ 
ฉัฐวณ์ี สทิธิศ์ริอรรถ (2552) ทีไ่ดศ้กึษาลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตน จากการศกึษาวจิยัเรื่องปัจจยั
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เชงิเหตุและผลของการเรยีนรูด้้วยการน าตนเองของนิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ชีใ้หเ้หน็ว่า
ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคุมตนเป็นคุณลกัษณะที่ท าให้นิสติมคีวามเพยีรพยายามต่อสู้กบัอุปสรรค
ต่างๆ และสามารถวางแผนการด าเนินชวีติไดด้ว้ยตนเอง ด าเนินการเพื่อผลทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคตได้
อยา่งเหมาะสม  
 ซึง่จากผลการศกึษาแสดงใหเ้หน็ว่า หลงัการทดลอง นกัเรยีนกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค มคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รบั
โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงันัน้
โปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสามารถเพิม่ความสามารถในการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาได ้  
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 
1. ผูบ้รหิารโรงเรยีน คุณครแูละผูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัการจดัหลกัสตูรการศกึษา ควรมกีารจดั 

โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นกิจกรรมเสริมหลักสูตรให้กับนักเรยีน   
ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาทัว่ประเทศ เพื่อเป็นการเตรยีมความพรอ้ม
ต่อการเผชญิปัญหา และจดัการอุปสรรค โดยใชว้กิฤตเป็นโอกาสได้ 
 2.   ควรเน้นการจัดกิจกรรมส่งเสริมด้านสิ่งที่ฉันท าได้( I have) เนื่ องจากด้านนี้ เป็น 
การส่งเสรมิใหเ้กดิทกัษะวธิกีารในการจดัการปัญหาอุปสรรคใหผ้่านพน้ภาวะวกิฤตไิปได ้
  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ผูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษา หน่วยงานหรอืองคก์รทางดา้นการส่งเสรมิสุขภาพ รวมทัง้ 
ผู้ที่สนใจอาจมกีารศกึษาผลการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไปใช้ในนักเรยีนโรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษา ในช่วงวยัอื่น เพื่อเป็นการเตรยีมความพรอ้มในขัน้ต้นและอาจมกีารจดั
กิจกรรมพฒันาการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคเป็นระยะอย่างต่อเนื่องและมกีารติดตามผลของ
โปรแกรมในระยะยาว อนัจะเป็นการกระตุน้ใหน้กัเรยีนมกีารพฒันาตนเองอยา่งยัง่ยนื  
 2. ในการวจิยัครัง้ต่อไปอาจน าตวัแปรสมทบทีส่่งผลต่อการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
เช่น จติลกัษณะเดิม( ความสามารถในการจดัการอารมณ์, การก ากบัตัวเอง ฯลฯ) สถานการณ์ 
(ลกัษณะของครอบครวั, ความเครยีด, การเลี้ยงดู, อทิธพิลของเพื่อน ฯลฯ) มาเป็นตวัแปรจดักลุ่ม 
เพื่อศกึษาว่าโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จะน ามาใชไ้ดด้ใีนกลุ่มใด 
 3. อาจท าการวเิคราะห์ในกลุ่มย่อยที่เป็นลกัษณะตามชวีสงัคม (เพศ, อายุ, รายได้ ฯลฯ)
เพื่อศกึษาว่าโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จะน ามาใชไ้ดด้ใีนกลุ่มใด 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 
1. โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่ออาชนะอุปสรรค 
2. แบบวดัการปรบัตนเพื่ออาชนะอุปสรรค 
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โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ืออาชนะอปุสรรค 
คู่มือการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรคของนักเรียนชัน้

มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
จากการศกึษาคน้ควา้การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 

โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษานัน้ พบว่าการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคเป็นคุณลกัษณะทีม่ ี
ส่วนช่วยใหบุ้คคลน ามาป้องกนัตนเองจากเหตุการณ์ทีไ่มป่รารถนา เมือ่เผชญิกบัภาวะวกิฤตในชวีติ 
สามารถอดทน มคีวามยดืหยุน่ต่อแรงกดดนัต่างๆ มุง่มัน่ตัง้ใจ ไมท่อ้ถอย และพยายามทีจ่ะหาวิธี
แกปั้ญหาใหต้นผ่านพน้ประสบการณ์ทางลบทีก่ าลงัเผชญิไปใหไ้ด้ 

คู่มอืการจดักจิกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปี
ที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ไดจ้ดัท าขึน้โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อใหต้วันกัเรยีน และผูท้ี่
เกีย่วขอ้ง เหน็ถงึความส าคญัในการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัเรยีน ได้
น าไปใชป้ระกอบการจดักจิกรรมพฒันาศกัยภาพในการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคและน าออกมา
ใชใ้หเ้กดิประโยชน์สงูสุด เพิม่คุณภาพในการด ารงชวีติ รวมทัง้เป็นแนวทางในการพฒันาคุณภาพ
นกัเรยีนในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาต่อไปอกีดว้ย 

รายละเอยีดของโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัเรยีน 
ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ประกอบดว้ย 
 
หลกัการ 
 โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 
โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา เป็นการด าเนินกจิกรรมทีม่แีบบแผนโดยพฒันาจากแนวคดิการ
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอรท์เบริก์ (Grotberg. 1995) ซึง่ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 
ดา้นคอื 1) สิง่ทีฉ่นัม ี(I have) เป็นองคป์ระกอบทีเ่กีย่วกบัแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนบัสนุน
ทางสงัคมและการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 2) สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) เป็นองคป์ระกอบทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัความเขม้แขง็ภายในตนเอง เป็นแรงใจทีม่ใีนตวับุคคล การสรา้งทศันคตเิชงิบวกต่อตนเอง และ 
3) สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) เป็นองคป์ระกอบทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะสงัคมและสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล
และการจดัการแกปั้ญหา สามารถหาแหล่งสนับสนุนช่วยเหลอืไดใ้นยามตอ้งการ โดยผ่านกจิกรรม
ส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทีพ่ฒันาจากวธิกีารส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
ตามแนวคดิของสมาคมจติวทิยาอเมรกินั (AmericanPsychological Association, 2014) และกลิิ
แกล (Giligan, 2000)ประกอบดว้ยกจิกรรมการเรยีนรู ้8 ครัง้ละ 50 นาท ีสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลา  
4 สปัดาห ์ต่อเนื่องกนั 
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วตัถปุระสงค ์
 เพื่อส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3  
โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา 
 
กระบวนการในการจดักิจกรรม 
 1. จัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับการเข้ารับโปรแกรม โดยการจัดสถานที่และ
สภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการจดักิจกรรมในแต่ละรูปแบบ รวมทัง้เอื้อต่อการเรียนรู้ ทัง้มีความ
เหมาะสมกบัเนื้อหาความรูใ้นกจิกรรม ความเหมาะสมของระยะเวลาในการจดักจิกรรรม 
 2.  การก าหนดคุณสมบตัขิองผูด้ าเนินกจิกรรม 
  ผูน้ ากจิกรรมหลกั (ผูว้จิยั)  จะต้องมคีวามรูค้วามช านาญในเนื้อหาสาระของกจิกรรม  
สามารถถ่ายทอดความรูไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้งตามวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว ้ มคีวามเป็นกลัยาณมติร 
  ผู้ช่วยด าเนินกจิกรรม (ผู้ช่วยวจิยั)  จะต้องมคีวามรูค้วามช านาญในเนื้อหาสาระของ
กิจกรรมโดยจะต้องผ่านการอบรมเพื่อท าความเข้าใจในการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมและ
วัตถุประสงค์ที่วางไว้ สามารถถ่ายทอดความรู้ได้อย่างถูกต้องตามวัตถุประสงค์ มีความเป็น
กลัยาณมติร  
 3. การด าเนินกจิกรรม 
  โปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้ 
8 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาท ีสปัดาห์ละ 2 ครัง้ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ต่อเนื่องกนั โดยกจิกรรมการเรยีนรู้
ครัง้ที่ 1 เป็นการปฐมนิเทศ และครัง้ที่ 2-8 เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรคให้นักเรยีนเกดิคุณลกัษณะของผู้ที่มีการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคดิของกรอ
ทเบริก์ (Grotberg, 1995) ซึง่มรีายละเอยีด ดงันี้  
  - กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 : ปฐมนิเทศ เป็นการสร้างสัมพธัภาพระหว่างผู้วิจ ัยกับ
ผูเ้ขา้รว่มวจิยั และท าความเขา้ใจเกีย่วกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
  - กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่2: ส ารวจรอบตวั เป็นกจิกรรมส่งเสรมิการรบัรูถ้งึการสนับสนุน
จากรอบขา้ง 
  - กิจกรรมการเรยีนรู้ที่ 3: การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นกิจกรรมส่งเสรมิความรู้สึก 
การเหน็คุณค่าของตนเอง 
  - กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่4: ความถนดักบัอาชพี เป็นกจิกรรมส่งเสรมิการรบัรูค้วามถนัด
ของตนเองและเกดิความเชื่อมัน่ว่าจะสามารถท าเรือ่งนัน้ๆได้ 
  - กจิกรรมการเรยีนรูท้ี่ 5: สมัพนัธภาพและทกัษะสื่อสาร เป็นกจิกรรมส่งเสรมิทกัษะ
สมัพนัธภาพ และการสื่อสารพดูคุยกบัผูอ้ื่นในสิง่ทีก่งัวลใจ 
  - กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่6: ทกัษะทางอารมณ์ เป็นกจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะทางอารมณ์
ใหรู้เ้ท่าทนัอารมณ์และแสดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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 - กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 7: พลิกวิฤตสู่โอกาส เป็นกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดทักษะการ
แกปั้ญหาโดยใหน้กัเรยีนไดเ้รยีนรูจ้ากกรณศีกึษาแลว้คดิหาวธิแีกปั้ญหาทีห่ลากหลายและสรา้งสรรค์ 
 - กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 8: ฝึกตัง้เป้าหมาย เป็นกิจกรรมเสริมสร้างให้เกิดทักษะการ
ตัง้เป้าหมายในชวีติประจ าวนัและมุง่มัน่ตัง้ใจปฎบิตัเิพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็ 
 - นกัเรยีนท าแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Post-test) 
 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 
 ไดโ้ปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคและใหท้ราบผลของการส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เพื่อเป็นแนวทางแก่พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูอาจารย์ บุคคลากรที่
ปฏบิตังิานเกี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคแก่เดก็และเยาวชน ตลอดจนหน่วยงานด้าน
การศึกษาในการน าไปใช้เป็นแนวทางการพฒันาคุณภาพนักเรยีนในโรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษาต่อไป 
 

ค าช้ีแจง 
ส าหรบัผู้น ากิจกรรมหลกัในการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

ของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
 โปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นการจดักจิกรรม 
การเรยีนรู ้8 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาท ีสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็นเวลา 4 สปัดาห ์ต่อเนื่องกนั ซึง่มี
รายละเอยีดดงัตาราง 

ครัง้ท่ี ด้านการพฒันา แผนกิจกรรม 
1 ท าความรูจ้กั กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 1 :  ปฐมนิเทศ 
2 สิง่ทีฉ่นัม ี

 (I have) 
กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 2 : ส ารวจรอบตวั 

- กจิกรรมส ารวจรอบตวั 
3 สิง่ทีฉ่นัเป็น  

(I am)  
กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 3 : การเหน็คุณค่าในตนเอง 
     -     เกมหอคอยกระดาษ 
     -     กจิกรรมนี่แหละตวัฉนั 

4 กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 4 : ความถนดักบัอาชพี 
     -     กจิกรรมกรณศีกึษา ”บุคคลทีป่ระสบความส าเรจ็”  
     -     กจิกรรมฉนัเก่งอะไร 

5 สิง่ทีฉ่นัท าได ้ 
(I can) 

กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสือ่สาร 
-  กจิกรรมหน้าต่างหวัใจ Johari Windows 

6 กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
-  กจิกรรมจดัการอารมณ์ 

7 กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 7 : พลกิวกิฤตสู่โอกาส 
-  กจิกรรมกรณศีกึษา “สถานการณ์ตวัอย่าง” 

8 กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่ 8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย 
-  กจิกรรมเป้าหมายของฉนั 
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บทบาทของผูน้ ากิจกรรม 
 1. สามารถบรหิารและจดักจิกรรมใหส้อดคลอ้งกบัความสนใจของสมาชกิแต่ละกลุ่มที่ 
ผูน้ ากจิกรรมรบัผดิชอบ โดยใชเ้ทคนิคหรอืกลวธิทีีห่ลากหลาย เช่น การเล่าเรือ่ง เกมส ์กรณตีวัอยา่ง 
สถานการณ์ อภปิรายกลุ่ม การแลกเปลีย่นความคดิ ฯลฯ 
 2. ควรเปิดโอกาสใหส้มาชกิทุกคนมสี่วนรว่มในกจิกรรมทีจ่ดั 
 3. ผูน้ ากจิกรรมใหก้ าลงัใจ และใหโ้อกาสสมาชกิประสบความส าเรจ็เพื่อสรา้งความเชื่อมัน่
และภาคภมูใิจในตนเองแก่สมาชกิ 
 4. ผูน้ ากจิกรรมตอ้งสรา้งบรรยากาศของการอยูร่ว่มกนัทีอ่บอุ่น มไีมตรจีติต่อกนั 
 5. ผูน้ ากจิกรรมควรวางตวัเป็นกลางในทุกกรณี ตดัสนิปัญหาอยา่งยตุธิรรม รบัฟังความ
คดิเหน็ของสมาชกิ และประพฤตตินเป็นตวัอยา่งทีด่แีก่สมาชกิ 
 6. ผูน้ ากจิกรรมตอ้งมคีวามเอือ้เฟ้ือต่อสมาชกิอยา่งสม ่าเสมอ มเีวลาใหส้มาชกิมาปรกึษา 
ใหโ้อกาสและก าลงัใจแก่สมาชกิในการปรบัพฤตกิรรมหรอืการแกไ้ขปัญหา 
 7. สนบัสนุนสมาชกิคน้พบความสามารถ และเกดิเจตคตทิีด่ต่ีอการเรยีนรูด้ว้ยตวัเอง 
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แผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 1 
กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษา 

เร่ือง:  ปฐมนิเทศ ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคดิรวบยอด 
คนแต่ละคนมีความแตกต่างกนัในการเผชิญภาวะวิกฤต บางคนปล่อยให้ตวัเองอยู่กบัความทุกข์ ไม่สามารถที่จะลกุขึน้มาด าเนินชีวิตตามปกติได้  แต่ก็มีบางคนที่อยู่ในสภาวะที่
ยากล าบากมาก่อนหรือประสบวิกฤตที่ไมค่าดคิดมาก่อน แตก็่สามารถฟืน้สภาพจิตใจตนเองสูภ่าวะปกติ ลกุขึน้สู้จนประสบความส าเร็จและเป็นแบบอยา่งที่ดีในสังคมได้  
• ตัวชีว้ัด/จุดประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤตกิรรม • สาระการเรียนรู้ 

 เขา้ใจนยิามและความส าคญัของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 

1. นกัเรยีนรูจ้กัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
2. นกัเรยีนเรยีนรูบุ้คคลตวัอย่างทีป่ระสบความส าเรจ็จากภาวะวกิฤต  
 

 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

1. ใบความรู ้”การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค” 
2. สือ่วดีโีอน าเสนอบุคคลตวัอย่างทีป่ระสบความส าเรจ็จากภาวะวกิฤต  
 

 แลกเปลีย่นความคดิ 
บรรยาย 
ถาม-ตอบ 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั • เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

 1. ขัน้น า (10 นาที) 
        - ผูว้จิยัเกริน่น านิยามความหมายของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และซกัถาม แลกเปลีย่นความคดิกบั 
ผูเ้ขา้อบรมว่า “ใครเคยเจอกบัเหตุการณ์วกิฤตหรอืเหตุการณ์เลวรา้ยในชวีติมาบา้ง หรอืเคยพบเหน็คนใกลต้วั คนรูจ้กัที่
เคยเจอเหตุการณ์เลวรา้ยแลว้สามารถฝ่าฟันอุปสรรคกลบัมาด าเนินชวีติปกตไิด”้ ผูว้จิยัถามน าโดยยกตวัอย่างตามบรบิท
ของนกัเรยีน เช่น มใีครเคยสอบไดค้ะแนนไม่ดหีรอืสอบไม่ผ่านบา้ง แลว้ผ่านเหตุการณ์เหล่านัน้มาอย่างไร 
      
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)     
  -   ผูว้จิยัเปิดวดีโีอบุคคลตวัอยา่งทีป่ระสบความส าเรจ็จากภาวะวกิฤต 
  -   ผูว้จิยัอธบิายความส าคญัของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
3. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
              - ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 
 

จุดประสงคก์ารเรยีนรู้
เชงิพฤตกิรรม 

สรุปผลการเรยีนรู ้

. เขา้ใจนยิามและ
ความส าคญัของการปรบั
ตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 

คนแต่ละคนมีความแตกต่างกันในการเผชิญภาวะวิกฤต บางคนปล่อยให้
ตวัเองอยู่กบัความทุกข ์ไม่สามารถทีจ่ะลุกขึน้มาด าเนินชวีติตามปกตไิด ้แต่ก็
มบีางคนทีอ่ยู่ในสภาวะทีย่ากล าบากมาก่อน หรอืประสบวกิฤตทีไ่ม่คาดคดิมา
ก่อน แต่ก็สามารถฟ้ืนสภาพจิตใจตนเองสู่ภาวะปกติ ลุกขึ้นสู้จนประสบ
ความส าเรจ็และเป็นแบบอย่างทีด่ใีนสงัคมได ้ 

เขา้ใจนยิามความหมายของค าวา่ 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค
และรบัรูถ้งึความส าคญัของการ
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 

1.ใบความรู ้”
การปรบัตนเพื่อ
เอาชนะ
อุปสรรค” 
 
 
 
2.สือ่วดีโีอ
บุคคลตวัอย่าง
ทีป่ระสบ
ความส าเรจ็จาก 
ภาวะวกิฤต 
(รตันะ สทุธิ
ประภา) 
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• การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

นกัเรยีนเขา้ใจนิยามและ
ความส าคญัของ 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค 
 

1.ใบความรู ้”การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค” 
2.สือ่วดีโีอบุคคลตวัอย่างทีป่ระสบความส าเรจ็
จากภาวะวกิฤต  
 

สงัเกตการมสีว่นร่วมในการแลกเปลีย่น 
ความคดิเหน็ของนกัเรยีน 
 

นกัเรยีนมคีวามเขา้ใจเกีย่วกบัการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค 
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ใบความรู้ ”การปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค” 
  

 
การปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์และจติใจ 

ในการปรบัตวัและฟ้ืนตวัเมื่อเผชญิปัญหาอุปสรรคและความทุกขย์ากในชวีติ สามารถส่งเสรมิและ
พฒันาใหเ้กดิขึน้ได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุ่มบุคคลทีม่คีวามเสีย่งต่อการเกดิปัญหา  

และกลุ่มบุคคลทีอ่ยูใ่นช่วงวยัทีจ่ าเป็นตอ้งไดร้บัการส่งเสรมิศกัยภาพในการเผชญิปัญหา  
เพื่อเป็นเกราะป้องกนัในขณะทีเ่กดิปัญหา สามารถอดทนต่อแรงกดดนัต่างๆ ไมท่อ้ถอย และ

พยายามทีจ่ะหาวธิแีกปั้ญหา สามารถใชว้กิฤตเป็นโอกาสได้ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลกัษณะของผูมี้การปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอปุสรรค 

 

10 วิธีเพ่ิมความสามารถในการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอปุสรรค 

 

     ไม่ตโีพยตพีายเมื่อเกดิปัญหา 
     จดัการกบัอารมณ์ได ้
     ใชป้ระสบการณ์เป็นบทเรยีน 
     มมีมุมองต่อชวีติในทางบวก 
     รูจ้กัสรา้งก าลงัใจใหต้นเอง    
     มคีวามหวงัและศรทัธา 
     มทีกัษะในการสือ่สาร 
     มทีกัษะในการแกปั้ญหา 
     มกีารวางแผนในอนาคตทีเ่หมาะสม 
     มสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่ 
     มอีารมณ์ขนั 
     มกีารชว่ยเหลอืผูอ้ื่น 

 
 

สรา้งความสมัพนัธท์ีด่ใีห ้เกดิขึน้ 
    ในครอบครวั กลุ่มเพื่อน สงัคม 
 สรา้งความเชื่อมัน่วา่ตนจะ 
     สามารถทีจ่ะท าเรื่องนัน้ๆได ้
 ฝึกมองดา้นบวกต่อตนเอง 
 สรา้งความหวงัใหต้นเอง 
 หมัน่ดแูลตวัเองอยู่เสมอ 
 ฝึกการยอมรบัว่าการเปลีย่นแปลง     
     เป็นสว่นหนึ่งของชวีติ สามารถ  
     เกดิขึน้ไดต้ลอดเวลา 
 ฝึกการมองปัญหาวกิฤตว่าจะ 
     ผ่านพน้ไปได ้
 ฝึกใชเ้วลาในการจดัการกบัปัญหา  
     นัน้ตามสดัสว่นทีไ่ม่มากจนเกนิไป 
 ฝึกมองหาโอกาสและเรยีนรู ้
     สิง่ทีเ่กดิขึน้ 
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รตันะ สทุธิประภา หรอืทีใ่ชช้ื่อในการแสดงว่า 
“ชะม้อย หอยเหล็ก“ เป็นเด็กหนุ่มคนหนึ่งที่จาก
อีสานมาเมื่อหลายปีก่อน เพื่อเข้ามาแสวงหาชีวิต 
ที่ดีกว่าในกรุงเทพ เขาบอกว่าพื้นเพเป็นเด็กใน
ครอบครวัที่พ่อแม่ใช้ความรุนแรงแก้ปัญหามาโดย
ตลอด เมื่อจากบ้านมาเขาต้องหางานท าทุกชนิด 
กลางคืนต้องไปเช่าที่นอนคืนละยี่สิบบาทในสลัม 
ทีแ่วดลอ้มไปดว้ยยาเสพตดิและอบายมุขทุกประเภท 
คนทีเ่ขาผกูพนัมากทีส่ดุคอืแม่กบัยาย พนัธะใจทีเ่ขา
ต้องหาเงินส่งไปทางบ้านและความรู้สึกที่อยากมี
ชวีติที่ด ีท าให้เขาไปลองไปขอ้งแวะกบัสิง่เหล่านัน้ 
ด้วยพรสรวรรค์ด้านการแสดง เขาได้ร่วมงานการ
แสดงกับคณะตลกตามร้านอาหาร มีรายได้ดีขึ้น 
ชวีติความเป็นอยู่เริม่ดขีึน้อยู่ระยะหนึ่ง แต่ประมาณ
ปีที่ผ่านมานี้เริม่ไม่มงีาน รายได้ขาดหายไป เขาจงึ
ตดัสนิใจจดัการแสดงของตวัเอง แต่งชุดไทย รอ้งร า 
ตามจงัหวะดนตรโีปงลาง สลบักบัทอลค์โชว ์ยา้ยเวที
ไปตามริมถนน ที่สาธารณะ ตลาดนัดต่างๆ เขา
ยอมรบัว่า ระยะสองเดอืนแรกที่หนัมาท างานนี้เขา
รู้สึกอาย ไม่อยากให้ใครรู้จ ักตัวจริงของเขา การ
แต่งหน้าอ าพรางตน จงึเป็นวธิทีีเ่ขาใชเ้พื่อดงึความ
สนใจและสร้างความขบขนัให้กบัผู้ชม เพื่อป้องกนั
ตนเอง 
เขาปลดลอ็คความคดิตวัเองได้ในวนัหนึง่ ด้วยการ
เปลีย่นมุมมองว่า แทนทีจ่ะคดิกบัผูช้มว่าผูช้มจะคดิ
กับเขาอย่างไร เขาน่าจะสนใจว่า เขาควรแสดง
อย่างไรให้เต็มทีใ่ห้สมกบัทีผู่้ชมมอบเงินตอบแทน
ความบนัเทงิทีเ่ขามอบให ้
นบัจากวนันัน้ ชวีติการแสดงของศลิปินรมิทางกด็ขีึน้ 
เขามคีวามสขุในใจมากขึน้ รูส้กึถงึคุณค่าของตนเอง 
มากขึ้น เพราะเขาคือศิลปินอิสระที่สามารถมอบ

ความสุขแลกค่าตอบแทนและทุกวนัอาทติยเ์งนิทีไ่ด้

เขามอบใหก้ารกุศลเพื่อตอบแทนสงัคม 

 

 

 

 

 

แต่แล้ววกิฤตของชวีติโถมเขา้มาหาเขาอกีครัง้ เมื่อ

สถานะการเงนิย ่าแย่ แลว้ยงัตอ้งเลกิรากบัคนรกั วนั

หนึ่งเขาตัดสนิใจที่จะฆ่าตัวตายเพื่อหนีปัญหา แต่

ราวกบัปาฏหิารยเ์มื่อในนาทวีกิฤตนัน้ แม่โทรมาหา

เขาและเขายังได้คุยกับยายที่รู้ทันใดว่าเขาก าลัง

สะอื้นไห้ ค าพูดของแม่ที่ว่า "ทุกปัญหามีทางแก้ 

อะไรแกไ้ม่ไดก้ป็ล่อยมนัไปก่อน เวลาจะแกไ้ขมนัได้

เอง" ท าให้เขารู้สกึว่าเขาไม่ได้ตวัคนเดยีว เขายงัมี

ความหวงัและวนัขา้งหน้า และค าพูดของยายไดท้ า

ให้เขาคดิว่าถ้าเขาท าร้ายตวัเอง ทุกสิง่ที่ยายอบรม

สัง่สอน รวมทัง้ความรักของแม่และยายคงไร้ค่า 

ความพยายามที่เขาอุตส่าห์ครองตนอยู่บนเสน้ทาง

ของคนดีคนหนึ่งของสงัคมก็คงจะไม่มคีวามหมาย

อะไรเลย 

เมื่อเจ้าของชีวิตตัดสินใจที่จะอยู่และสู้กับปัญหา

อุปสรรค ดว้ยว่าเขามพีรอ้มทัง้ความหวงัในใจตนเอง

และก าลงัใจจากคนทีเ่ขารกัและผูกพนั วนันี้เวทกีาร

แสดงของชะมอ้ย หอยเหลก็ จงึยงัคงเปิดอยู่และได้

เคลื่ อนย้ายไปตามที่ ต่ า งๆ  ภายใต้สีสันของ

เครื่องส าอางที่เคลือบทาบนใบหน้าไว้ด้วยเหตุผล

ของการแสดง มใิช่ใชห้ลบซ่อนปิดบงัตวัตนของชาย

หนุ่มทีช่ื่อว่า รตันะ สทุธปิระภา 

วันนี้  เขาค้นพบคุณค่าของตนเอง ตระหนักถึง

ความสุขของชีวิตได้จากภายใน ซึ่งท าให้ปัจจัย

ภายนอกมผีลต่อวธิคีดิของเขาน้อยลง 

เขาบอกว่า "ผมเห็นใจคนทีก่ าลังเจอวิกฤตจริงๆ 

เพราะผมเคยอยู่ตรงนัน้มาแลว้ ผมอยากบอกทุกคน

ว่า กา้วผ่านมนัมาใหไ้ด ้แลว้คุณจะรูว้่า มนัดจีรงิๆที ่

เราไม่ตดัสนิใจผดิๆมนัดจีรงิๆทีเ่รายงัสู ้

ส่ือน าเสนอบคุคลตวัอย่างท่ีประสบความส าเรจ็จากภาวะวิกฤต 
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แผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 2 
กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษา 

เร่ือง:  ส ารวจรอบตวั ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคดิรวบยอด 
ความพรอ้มและคุณภาพของทรพัยากรทางสงัคม สรา้งความรูส้กึปลอดภยัในขัน้พืน้ฐานใหก้บัวยัรุ่น ดว้ยการสรา้งความรกั คอยสนบัสนุนหรอืให้ความช่วยเหลอื เมื่อพวกเขามี
ปัญหา  
ท าใหว้ยัรุ่นเกดิความไวว้างใจ มคีวามเป็นตวัของตวัเอง และมคีวามคดิรเิริม่ ซึง่จะตอ้งสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีหเ้กดิขึน้ในครอบครวั ชมุชน และสิง่แวดลอ้มทีอ่ยูอ่าศยัดว้ย 
• ตัวชีว้ัด/จุดประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤตกิรรม • สาระการเรียนรู้ 

นกัเรียนมีความสามารถในการรบัรูแ้ละบอกไดถ้งึแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนบัสนุนทาง
สงัคมและการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 

กจิกรรม “ส ารวจรอบตวั” 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

ใบกจิกรรมส ารวจรอบตวั  แลกเปลีย่นความคดิ 
การถาม-ตอบ 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั • เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

 1. ขัน้น า (10 นาที) 
      - ผูว้จิยัเกริน่น าถงึแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนบัสนุนทางสงัคมและการสนบัสนุนจากบคุคลรอบขา้ง 
โดยการยกตวัอย่างการสนบัสนุนทางสงัคม เช่น การมคีรอบครวัหรอืคนรอบขา้งใหก้ารชว่ยเหลอื การสนบัสนุน
ทางการเงนิ  
การมคีวามพรอ้มทางทรพัยากรรอบตวั เป็นตน้ 
     - ผู้วจิยัตัง้ค าถามแก่นักเรยีนว่า “การสนับสนุนที่ดจีากคนรอบขา้ง จากสงัคม ที่ผู้เขา้อบรมเคยได้รบัหรอื
ก าลงัไดร้บัมอีะไรบา้ง อย่างไรบา้ง?”       
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)     
      - ผูว้จิยัแจกใบกจิกรรมส ารวจรอบตวั อธบิายการตอบใบกจิกรรม โดยผูว้จิยัถามค าถามตามใบกจิกรรมทลีะ
ขอ้ ชี้แนะให้นักเรยีนคดิตามพร้อมส ารวจสิง่ที่ตนเองม ีแลกเปลี่ยนความคดิกบันักเรยีน และให้นักเรยีนตอบ
ค าตอบลงในใบกจิกรรมจนครบทุกขอ้ 
3. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
              - ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤติกรรม 

จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิ
พฤตกิรรม 

สรุปผลการเรยีนรู ้

นกัเรียนมีความสามารถในการรบัรู้
และบอกไดถ้งึแหล่งประโยชน์
ภายนอก การสนบัสนุนทางสงัคม
และการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 

การส ารวจสิง่ทีฉ่นัม(ีI have) หมายถงึ ส ารวจความพรอ้มและคุณภาพของทรพัยากร
ทางสงัคม ซึง่เกดิจากการทีผู่ใ้หญ่สรา้งความรูส้กึปลอดภยัในขัน้พืน้ฐาน (Secure 
base) ใหก้บัวยัรุน่ ดว้ยการสรา้งความรกั คอยสนบัสนุนหรอืใหค้วามช่วยเหลอื  
เมือ่พวกเขามปัีญหา ท าใหว้ยัรุ่นเกดิความไวว้างใจ มคีวามเป็นตวัของตวัเอง และมี
ความคดิรเิริม่ ซึง่จะตอ้งสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ใีหเ้กดิขึน้ในครอบครวั ชุมชน และ
สิง่แวดลอ้มทีอ่ยูอ่าศยัดว้ย 

 

- นกัเรยีนตระหนกัถงึสิง่ทีต่นเอง 
มรีอบตวั 
 
- นกัเรยีนสามารถรบัรูแ้ละบอกไดถ้งึแหล่ง
ประโยชน์ภายนอก การสนบัสนุนทางสงัคม
และการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 

ใบกจิกรรม
ส ารวจรอบตวั 
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• การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

นกัเรียนมีความสามารถในการรบัรูแ้ละ
บอกไดถ้งึแหล่งประโยชน์ภายนอก การ
สนบัสนุนทางสงัคมและการสนบัสนุน
จากบุคคลรอบขา้ง 

ใบกจิกรรมส ารวจรอบตวั - สงัเกตการมสีว่นร่วมในการแลกเปลีย่นความ
คดิเหน็ 
- การตอบใบกจิกรรม 
 

นกัเรยีนสามารถบอกถงึแหลง่
สนบัสนนุรอบตวัได้ 
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รอบตวั 
ใบกิจกรรม 

ชื่อ-สกุล_____________________________________ 

 

 

ฉนัรกัใครนะ???  

คนนัน้คอื____________________________ 

เพราะ______________________________ 

 

ใครรกัฉนับา้งล่ะ??? 

คนนัน้คอื________________________ 

เพราะ___________________________

__ 

 

น่ีแหละเพื่อนสนิทของฉนั 

คนนัน้คอื___________________ 

เพราะ______________________

__________________________ 

 

คนน้ีแหละทีฉ่นัไวใ้จมากทีส่ดุ 

คอื_______________________ 

เพราะ_____________________ 

 

กฎเกณฑใ์นบา้นทีฉ่นัตอ้งท าตาม 

คอื_________________________

___________________________

 

คนน้ีคอืตวัแบบทีด่สี าหรบัฉนั 

เขคอื______________________ 

เพราะ_____________________

 
เมื่อฉนัป่วยไข ้คนทีด่แูลฉนั 

คอื_______________________
 

คนทีฉ่นัปรกึษายามทุกขใ์จ 

คอื______________________________

_ 

 
ค าแนะน าดดีฉีนัมกัจะไดจ้าก______________________________________ 

เช่น________________________________________________________  
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แผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 3 
กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษา 

เร่ือง:  การเหน็คุณค่าในตนเอง ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคดิรวบยอด 
การมองตนเองเป็นการส ารวจบคุลกิภาพ ท าใหรู้จ้กัและเขา้ใจพฤตกิรรมทัง้ในสว่นดแีละสว่นทีต่อ้งการปรบัปรุง เป็นการรูจ้กัตนเองมากขึน้ ซึง่เป็นบนัไดขัน้แรกทีท่ าใหค้นเรา
สามารถตอบสนอง ความพอใจของตนเองและเป็นการเตมิเตม็ใหช้วีติ น าพาใหช้วีติมคีุณค่า 
• ตัวชีว้ัด/จุดประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤตกิรรม • สาระการเรียนรู้ 

 1. เพื่อใหน้กัเรยีนแสดงความคดิ ความรูส้กึทีม่ต่ีอตนเอง 
 2. เพื่อใหน้กัเรยีนแลกเปลีย่นความคดิเหน็เกีย่วกบัความรูส้กึนึกคดิทีม่ต่ีอตนเองและผูอ้ื่น 
 

1. เกมหอคอยกระดาษ 
2. กจิกรรมนี่แหละตวัฉนั 
 

 

 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

1. เกมหอคอยกระดาษ (กระดาษหนงัสอืพมิพ ์ เทปกาว) 
2. ใบกจิกรรมนี่แหละตวัฉนั 
 

 เกม 
แลกเปลีย่นความคดิ 
ถาม-ตอบ 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั • เครือ่งมือประกอบการ
เรียนรู้ 

 1. ขัน้น า (10 นาที) 
  -   ผูว้จิยัน าเขา้สูเ่กมหอคอยกระดาษ โดยใหน้กัเรยีนแบ่งกลุม่ กลุ่มละ 3-5 คน และอธบิายกตกิาในการเล่น 
  -   ผูว้จิยัแจกกระดาษหนงัสอืพมิพใ์หก้ลุ่มละ 2 ฉบบั พรอ้มเทปกาว 1 มว้น 
  -   ใหเ้วลา 10 นาท ีนกัเรยีนจะตอ้งชว่ยกนัต่อหอคอย ตามเกณฑก์ารตดัสนิทีว่่า สงูทีส่ดุและหอคอยสามารถตัง้
ทรงตวัไดน้าน 1 นาทจีะเป็นผูช้นะ 
     
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)     
  -   ใหแ้ต่ละกลุ่มตัง้ชื่อผลงานและออกมาน าเสนอผลงานของตนเอง 
  -   ผูว้จิยัตดัสนิโดยใหทุ้กคนมสีว่นร่วมในการคะแนนว่าผลงานชิน้ใดเป็นผูช้นะ 
  -   ผูว้จิยัสรุปประเดน็การเรยีนรูจ้ากเกมหอคอย ดงันี้ 
       ผูว้จิยัสรุปกจิกรรมหอคอยกระดาษ โดยเชื่อมโยงเน้ือหาเชงิของการตัง้เป้าหมายชวีติว่า “การวางรากฐานใหด้ ี 
โดยเปรยีบเทยีบความสงูของหอคอยคอืการตัง้เป้าหมายในชวีติ ฝันใหไ้กลไปใหถ้งึ อย่าย่อทอ้ การใชเ้ทปกาวเป็น
การช่วยประคองหอคอยคอืชวีติจะสมบรูณ์ไดต้อ้งอาศยัการช่วยเหลอืกนัและกนั ไดม้โีอกาสช่วยเหลอืคนอื่น จะท า
ใหเ้รารูว้่าตวัเรามคีวามสามารถและผูท้ีถู่กช่วยกจ็ะเกดิความซาบซึง้ตอบกลบัมา ท าใหเ้ราอิม่เอม เกดิการเหน็คุณค่า
ของตนเองเพิม่ขึน้”  
   -  ผู้วิจยัแจกใบกจิกรรมนี่แหละตวัฉัน อธิบายการตอบใบกิจกรรม ชี้แนะให้นักเรียนคดิตามพร้อมส ารวจสิง่ที่
ตนเองเป็น ใหเ้วลา 5 นาทใีนการตอบใบกจิกรรม 
  
 

นกัเรยีนสามารถแสดง
ความคดิ ความรูส้กึเหน็
คุณค่าในตนเองและผูอ้ื่น 

1. เกมหอคอยกระดาษ  
2. ใบกจิกรรมนี่แหละตวั
ฉนั 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้
คาดหวงั 

• เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
  -  ผูว้จิยัแลกเปลีย่นความคดิเหน็โดยการสุม่ถามนกัเรยีนจากการตอบใบกจิกรรม  
  -  ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 
 

จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม สรุปผลการเรยีนรู ้
1. เพื่อใหน้กัเรยีนแสดงความคดิ ความรูส้กึ 
ทีม่ต่ีอตนเอง 
2. เพื่อใหน้กัเรยีนแลกเปลีย่นความคดิเหน็
เกีย่วกบัความรูส้กึนึกคดิทีม่ต่ีอตนเองและผูอ้ื่น 
 

การมองตนเองเป็นการส ารวจบุคลกิภาพ ท าใหรู้จ้กัและเขา้ใจพฤตกิรรม
ทัง้ในส่วนดีและส่วนที่ต้องการปรับปรุง  เป็นการรู้จ ักตนเองมากขึ้น  
ซึ่งเป็นบันไดขัน้แรกที่ท าให้คนเราสามารถตอบสนอง ความพอใจ 
ของตนเองและเป็นการเตมิเตม็ใหช้วีติ น าพาใหช้วีติมคีุณค่า 

 

  

 

• การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

1. นกัเรยีนแสดงความคดิ ความรูส้กึทีม่ต่ีอตนเองได ้
 2. นกัเรยีนมกีารแลกเปลีย่นความคดิเหน็เกีย่วกบัความรูส้กึ
นึกคดิทีม่ต่ีอตนเองและผูอ้ื่นได ้
 

1. เกมหอคอยกระดาษ  
2. ใบกจิกรรมนี่แหละตวัฉนั 
 

-   สงัเกตการมสีว่นร่วมในการแลกเปลีย่น 
ความคดิเหน็ 
-    พจิารณาจากการตอบใบกจิกรรม 
 

การแสดงความคดิ ความรูส้กึที่
มต่ีอตนเอง มองเหน็คุณค่าใน
ตนเองและผูอ้ื่น 
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ชื่อ-สกุล______________________________________________ 

ใบกิจกรรม 

_____________________________
_____________________________
__________ 

ฉันมองตวัเองยงัไงนะ??? 

_________________
_________________
_________________
_________________ 

_________________
_________________
_________________
_________________ 

____________________
____________________
____________________
________ 

____________________
____________________
____________________
________ 

ส่ิงท่ีคนอ่ืนชมฉัน ส่ิงท่ีฉันอยากปรบัปรงุตนเอง 

นิสยัของฉัน ความภมิูใจของฉัน 
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แผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 4 
กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษา 

เร่ือง:  ความถนดักบัอาชพี ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคิดรวบยอด 
บุคลกิภาพมอีทิธพิลต่อการเลอืกอาชพี การเลอืกอาชพี คอืการกระท าทีส่ะทอ้นใหเ้หน็ถงึแรงจงูใจ ความรู ้บุคลกิภาพ และความสามารถของบุคคล การเลอืกอาชพีเกดิจากการ
ผสานความคดิของตนเองและความเขา้ใจต่ออาชพีนัน้ คนทีเ่ลอืกอาชพีทีส่อดคลอ้งกบับุคลกิภาพของตนเองมากทีส่ดุ จะมีความพงึพอใจในอาชพีและสง่ผลใหป้ระสบความส าเรจ็ 
• ตวัช้ีวดั/จดุประสงคก์ารเรียนรูเ้ชิงพฤติกรรม • สาระการเรียนรู ้

1.  เพื่อใหน้กัเรยีนไดส้ ารวจความถนดัและความสามารถของตนเอง 
2.  สง่เสรมิใหน้กัเรยีนเกดิความเชื่อมัน่ในตนเอง 

1. อภปิรายกลุ่มย่อย ความรูท้ีไ่ดจ้ากอตัชวีประวตัขิองบุคคลตวัอย่าง  
2 .กจิกรรมความถนดักบัอาชพี 
 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

1.  บทความประวตัขิองบุคคลทีป่ระสบความส าเรจ็ “เมย ์รชันก อนิทนนท ์นกัแบดมนิตนัแชมป์โลก  
คนแรกของไทย”ซึง่เกดิจากพืน้ฐาน ความถนดั วถิชีวีติของครอบครวัและความสามารถของบุคคลนัน้  
2. ใบกจิกรรมประเดน็ค าถาม 
3.  แบบส ารวจความถนดักบัอาชพี 
4.  ใบความรูบุ้คลกิภาพกบัอาชพี 

บรรยาย 
อภปิรายกลุ่ม 
การแลกเปลีย่นความคดิ 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้
คาดหวงั 

• เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

 1. ขัน้น า (10 นาที) 
 -   ผูว้จิยัยกตวัอย่างถงึบุคคลทีเ่หน็ว่าเป็นผูป้ระสบความส าเรจ็ในชวีติในดา้นการศกึษา ดา้นอาชพี และวเิคราะหเ์ชื่อมโยง  
ใหน้กัเรยีนเหน็ถงึความสมัพนัธร์ะหว่างพืน้ฐานความถนดั     
 

2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)           
  -  แบ่งกลุ่มนกัเรยีน กลุ่มละ 2-3 คน ใหส้มาชกิอภปิรายประวตับิุคคลส าคญัทีว่ทิยากรแจกใหต้าม 
ประเดน็ใบกจิกรรม 
  -  สุม่นกัเรยีนน าเสนอในกลุ่มใหญ่ 
 -   ใหน้กัเรยีนคน้หาความถนดัและความสามารถของตนเองโดยการท าแบบส ารวจความถนดักบัอาชพี 
3. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
 - นกัเรยีนร่วมกนัสรุปถงึความถนดัและความสามารถของตน ผูว้จิยัสรุปแนวคดิจากกจิกรรม 
 - ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 

จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม สรุปผลการเรยีนรู ้

1.  เพื่อใหน้กัเรยีนไดส้ ารวจความถนดัและ
ความสามารถของตนเอง 
2.  สง่เสรมิใหน้กัเรยีนเกดิความเชื่อมัน่ 
ในตนเอง 

คนทุกคนนัน้ มคีวามสามารถความถนดัทีห่ลากหลาย บุคคลทีป่ระสบ
ผลส าเรจ็ในชวีตินัน้เป็นบุคคลทีไ่ดม้กีารส ารวจตนเอง ซึง่การส ารวจ
ตนเองนัน้เป็นเสมอืนการสะทอ้นใหค้น้พบตนเองในดา้นต่าง ๆ เช่น 
ความสนใจ ความถนดั ความสามารถ ตลอดจนถงึขอ้เด่นชดัของตนเอง 
แลว้น าขอ้เด่นมาแสดงออกในทางสรา้งสรรคแ์ละเหมาะสม สว่นขอ้ดอ้ย
ควรน ามาปรบัปรงุแกไ้ขเพื่อใหเ้กดิปัญหาใหน้้อยทีส่ดุ  

1. นกัเรยีนคน้พบความ
ถนดั ความสามารถ และ
บุคลกิภาพ 
ของตนเอง  
 

 

2. นกัเรยีนเกดิความ

เชื่อมัน่ในตนเอง ว่า

สามารถท าเรื่องนัน้ๆได ้

1. บทความประวตัิ
ของบุคคลทีป่ระสบ
ความส าเรจ็“เมย ์
รชันก อนิทนนท ์
นกัแบดมนิตนั
แชมป์โลก คนแรก
ของไทย” 
 2. ใบกจิกรรม
ประเดน็ค าถาม 
3.  แบบส ารวจ
ความถนดักบั
อาชพี 
4.  ใบความรู้
บุคลกิภาพกบั
อาชพี 
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• การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

1.  เพื่อใหน้กัเรยีนไดส้ ารวจความถนดั
และความสามารถของตนเอง 
2.  สง่เสรมิใหน้กัเรยีนเกดิความเชื่อมัน่ 
ในตนเอง 

1.  บทความประวตัขิองบุคคลทีป่ระสบ
ความส าเรจ็ 
2. ใบกจิกรรมประเดน็ค าถาม 
3.  แบบส ารวจความถนดักบัอาชพี 
4.  ใบความรูบุ้คลกิภาพกบัอาชพี 

1. การอภปิรายในประเดน็ต่าง ๆ 
2. แบบส ารวจความถนดัและความสามารถของ
สมาชกิ 

นกัเรยีนรูเ้กีย่วกบัอาชพีที่
สอดคลอ้งกบับุคลกิภาพของ
ตนเอง 
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ใหส้มาชกิรว่มกนัอภปิราย ในประเดน็ต่อไปนี้ (15 นาท)ี และหาตวัแทนน าเสนอในกลุ่มใหญ่ 
1. บุคคลในเรือ่ง ประสบความส าเรจ็ดา้นใด 
............................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................ 
2. ความส าเรจ็ดา้นนัน้ เกดิจากสิง่ใดต่อไปนี้ 
 2.1 ความถนดั หรอืพรสวรรค ์โปรดอธบิาย
............................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ 
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ชื่อ-สกุล_____________________________________ 
ค าช้ีแจง 
 1. ใหน้กัเรยีนอ่านขอ้ความลกัษณะบุคลกิภาพในแต่ละขอ้ และพจิารณาว่าลกัษณะ
บุคลกิภาพใดตรงกบับุคลกิภาพของนกัเรยีน ใหท้ าเครื่องหมาย ลงในช่อง ทา้ยขอ้ความทีต่รง
กบัลกัษณะของตวันกัเรยีนมากทีสุ่ด แต่ถา้ลกัษณะบุคลกิภาพในขอ้ใดไมต่รงกบับุคลกิภาพของ
นกัเรยีน ใหข้า้มไป 
 2. ใหร้วมจ านวนเครือ่งหมาย  ในแต่ละช่อง แลว้ใหค้ านวณหาค่ารอ้ยละตามตวัอยา่ง 
 3. ใหน้ าค่ารอ้ยละทีไ่ดส้งูสุด 3 อนัดบัมาใส่ในช่อง  โดยใส่เป็นรหสัตวัอกัษรแทนการใส่
คะแนน 

ลกัษณะบคุลิกภาพ R I A S E C 
1. ใฝ่ฝันจะเป็นนกัประพนัธใ์หไ้ด ้       
2. พดูถงึเรือ่งชกัชวนใคร ๆ ใหค้ลอ้ยตามแลว้ถนดันกั       
3. ช่วยเกบ็เอกสารระเบยีนต่าง ๆ       
4. มศีลิปะในการจดัตกแต่งหอ้ง       
5. กระตอืรอืรน้ในการดแูลทุกขส์ุขของผูอ้ื่น       
6. รกังานทางดา้นวทิยาศาสตร ์       
7. ชอบบรรยายใหเ้พื่อนฟังถงึหน้าทีข่องเมด็โลหติขาว       
8. มคีวามสุขอยูก่บัการซ่อมทวี ีวทิย ุ       
9. จดัตารางใชเ้วลาในแต่ละวนั       
10. มคีวามสุขทีไ่ดส้นทนากบัเพื่อน ๆ มากหน้าหลายตา       
11. มคีวามสุขทีไ่ดคุ้ยกบัผูอ้ื่นเป็นเวลานาน ๆ       
12. เป็นคนชอบหาเหตุผล       
13. มทีกัษะในการบรรยายวธิกีารเล่นเกมทีช่อบ       

 

 

แบบส ำรวจควำมถนดักบัอำชีพ 



89 

 
 

 
 

ลกัษณะบคุลิกภาพ R I A S E C 
14. อยากแสดงละครในบททีต่นเองชอบ       
15. ถา้จะใหโ้ฆษณาขายอะไรส่วนมากจะส าเรจ็       
16. วางแผนการใชเ้วลาเป็นสิง่ทีท่ าเป็นนิสยั       
17. มคีวามสุขทีไ่ดช้่วยเหลอืผูอ้ื่น       
18. นัง่จดัของเลก็ ๆ น้อย ๆ ในบา้นอยูค่นเดยีวเป็นประจ า       
19. ชอบคดิถงึวตัถุเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการท างาน       
20. ยนิดเีป็นสมาชกิชมรมต่าง ๆ       
21. มคีวามสุขอยูก่บัการตกแต่งฉากละคร       
22. เสีย่งท าอะไรแปลก ๆ ตื่นเตน้ ไมเ่ซง็ด ี       
23. เก่งในการพดูใหผู้อ้ื่นเชื่อในความสามารถของตน       
24. ซ่อมเครือ่งยนต์ ไฟฟ้า เป็นงานโปรดมาก       
25. ชอบเรยีงอกัษรปรศินาต่าง ๆ ใหไ้ดใ้จความสมบูรณ์       
26. เรือ่งวดัสดัส่วนของหอ้งละกถ็นดันกั       
27. มคีวามสุขทีไ่ดน้ัง่พมิพด์ดีอยูค่นเดยีว       
28. มคีวามสุขอยูก่บัการคน้ควา้วจิยั       
29. ใครจะพดูอะไรกไ็มเ่ชื่อขอดเูองดกีว่า       
30. ตื่นเตน้ทีจ่ะไดพ้บคนแปลกหน้า       
31. ไมก่ลา้แต่งกายผดิแปลกจากผูอ้ื่นเมือ่ไปงานเลีย้ง       
32. มคีวามสุขกบัการเตรยีมรายการ เครือ่งมอื วสัดุต่าง ๆ 
ในการท างานแต่ละครัง้ 

      

33. สนใจการจดับา้นตามรสนิยมสมยัใหม่       
34. อยากจะสเกต็ชภ์าพทีป่ระทบัใจเอาไวเ้ป็นทีร่ะลกึ       
35. ชอบแกะเครือ่งใชไ้ฟฟ้าออกดเูป็นชิน้ ๆ       
36. ส ารวจตรวจสอบทุกอยา่งดว้ยตวัเอง       
37. รกัผจญภยั       
38. สงัคมเก่ง       
39. ช่างพดูช่างเจรจา       
40. เป็นคนคดิอยา่งมเีป้าหมาย       
41. เป็นตวัของตวัเอง       
42. ชอบซกัถามปัญหาทุกแงทุ่กมุม       
43. ขยนัและกระตอืรอืรน้ในงาน       
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การแปลผล 
 วธิกีารคดิคะแนน       จ านวน ทีเ่ลอืกในแต่ละหมวด × 100    = รอ้ย...................... 
    จ านวน ในหมวดนัน้ 
 
บุคลิกภาพ R I A S E C 
ค านวณ 
คะแนน 

 
     X100 

8 

   
      X100 

10 

 
      X100 

9 

 
       X100 

9 

 
       X100 

9 

 
       X100 

8 

รอ้ยละ       

 

 
สรปุ คะแนนบคุลิกภาพของนักเรียน                   อนัดบั 1 คอื           
                 
        อนัดบั 2 คอื 
                                                    
       อนัดบั 3 คอื

ลกัษณะบคุลิกภาพ R I A S E C 
44. วเิคราะหปั์ญหาอยา่งละเอยีด       
45. มคีวามคดิคงทีแ่น่นอน       
46. ชอบอยูก่บัคนมาก ๆ       
47. ชอบหาประสบการณ์แปลกใหม ่       
48. รเิริม่สรา้งสรรค์       
49. แต่งตวัไดไ้มซ่ ้าแบบใคร       
50. ท าเรือ่งใหญ่เป็นเรือ่งเลก็ได้       
51. เป็นห่วงความรูส้กึของคนอื่น       
52. ไมช่อบพดูคุยกบัคนแปลกหน้า       
53. ชอบงานช่าง       

รวมเครือ่งหมาย        
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 บุคลิกภาพ หมายถงึ ลกัษณะโดยรวมของพฤตกิรรมภายนอก และพฤตกิรรม
ภายในของแต่ละบุคคล ซึง่รวมถงึความสามารถ ความถนัด ความสนใจ และความรูส้กึนึก
คดิทีเ่ป็นของบุคคลนัน้ อนัส่งผลใหบุ้คคลมพีฤตกิรรมและลกัษณะนิสยัเฉพาะของแต่ละคน
ซึง่แตกต่างกนัไป 
 
ความส าคญัของบคุลิกภาพต่อการเลือกอาชีพ 
บุคลกิภาพมอีทิธพิลต่อการเลอืกอาชพีเป็นอยา่งมาก ดงัทฤษฏขีอง ฮอลแลนด ์ 
(John L. Holland) เชื่อว่าบุคลกิภาพของคนจะสะทอ้นผ่านการเลอืกอาชพีของตน โดย
เหตุผลการเลอืกอาชพีนัน้ เกดิจากการผสมผสานความคดิของตวัเอง และความเขา้ใจต่อ
อาชพีทีเ่ลอืกนัน้คอืคนทีเ่ลอืกอาชพีไดส้อดคลอ้งกบับุคลกิภาพของตนมากทีสุ่ด จะมคีวาม
พงึพอใจในอาชพีและส่งผลใหป้ระสบความส าเรจ็ในอาชพีนัน้ ๆ ได ้ดงันัน้ ก่อนทีน่ักเรยีน
จะตดัสนิใจเลอืกเรยีนอะไรเพื่อการมอีาชพีในอนาคต ควรจะพจิารณาตนเอง เกีย่วกบั
ลกัษณะนิสยั ความสนใจ พจิารณาขอ้มลูการศกึษา/ อาชพี ตลาดแรงงาน และอื่น ๆ เพื่อ
จะไดเ้รยีนไดด้มีคีวามสุข และสามารถประกอบอาชพีไดเ้หมาะสมกบับุคลกิภาพของตน 
  
     กลุ่มอาชีพท่ีจ าแนกตามบคุลิกภาพของ จอนห์ แอล ฮอลแลนด ์
 กลุ่มที ่1 บุคลกิภาพแบบจรงิจงั ไมค่ดิฝัน นิยมความจรงิ และสิง่ทีเ่ป็นรปูธรรม
(Realistic) 
 กลุ่มที ่2 บุคลกิภาพแบบใชเ้ชาวน์ปัญญาและความคดินักวชิาการ หรอืผูใ้ช ้  
กจิกรรมทางปัญญาในการแกปั้ญหาและแสวงหาความรู้ (Investigative) 
 กลุ่มที ่3 บุคลกิภาพแบบมศีลิปะ (Artistic) 
 กลุ่มที ่4 บุคลกิภาพแบบชอบสงัคมกบับุคคลอื่น มคีวามสนใจสงัคม (Social) 
 กลุ่มที ่5 บุคลกิภาพแบบกลา้คดิกลา้ท า ชอบท ากจิกรรมเกีย่วขอ้งกบัการ
 วางแผนหรอืผลประโยชน์ทางดา้นเศรษฐกจิ (Enterprising) 
  กลุ่มที ่6 บุคลกิภาพทีท่ าตามระเบยีบแบบแผน (Conventional) 
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กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีมีบคุลิกภาพแบบจริงจงั ไม่คิดฝัน นิยมความจริง 
และส่ิงท่ีเป็นรปูธรรม (Realistic : R ) 

  
ลกัษณะเด่นของบคุลิกภาพ 
 เป็นคนชอบกิจกรรมที่เกี่ยวกับการควบคุม การปฏิบัติการกับเครื่องยนต์กลไก 
เครื่องมอืหรอือุปกรณ์ต่าง ๆ ชอบแก้ไขซ่อมแซมวสัดุต่าง ๆ ทัง้ไมแ้ละโลหะ ชอบทางช่างชอบ
กิจกรรมกลางแจ้ง ชอบงานประเภทใช้ก าลงักาย หรอืกิจกรรมที่เกี่ยวกับเรื่องสตัว์ชอบการ
เคลื่อนไหวและใชท้กัษะ เป็นลกัษณะงานของผูช้าย ชอบงานประเภทมองเหน็ปัญหาที่จะแก้ไข
ไดช้ดัเจนเลีย่งกจิกรรมแบบต้องใชว้าจาอธบิาย สนใจคณิตศาสตรไ์ม่ชอบงานภาษา การศกึษา
หรอืงานทีเ่กี่ยวขอ้งกบัคน เป็นคนขีอ้าย ถ่อมตน เกรงใจคนคลอ้ยตามระเบยีบกฎเกณฑ์ ขวาน
ผ่าซาก ไม่พธิรีตีอง เกบ็ตวั ไม่ค่อยสุงสงิกบัใครไม่คดิมาก ไม่เพอ้ฝัน หนักแน่น อดทน บกึบนึ 
เอาการเอางาน พากเพยีร จรงิจงัเสมอตน้เสมอปลาย แต่มกัจะขาดทกัษะทางสงัคม 
 
ความสามารถ 
 อ่านพมิพเ์ขยีว แกแ้ละตกแต่งเฟอรน์ิเจอร ์ท างานเกีย่วกบัเครือ่งมอืชนิดต่าง ๆมี
ความรูท้างคณติศาสตรแ์ละทางเครือ่งมอืตลอดจนวธิใีช้ 
 
ตวัอย่างอาชีพท่ีสอดคล้องกบับคุลิกภาพ 
 พนักงานป่าไม้ ครูสอนอุตสาหกรรมศิลป์  วิศวกรเครื่องยนต์  วิศวกรช่างกล  
วิศวกรเหมอืงแร่ ครูสอนวิชาเกษตรกรรม เกษตรกร วิศวกรโยธา ช่างเทคนิคอุตสาหกรรม  
ช่างยนต์เครื่องบิน ช่างเครื่อง ช่างฟิต ผู้ช่วยทันตแพทย์ ช่างไฟฟ้ า ผู้ค้าเพชรพลอย  
ช่างแก้เครื่องดนตรี ผู้ดูแลสวนป่ า ผู้ท าเครื่องมอืทางจกัรกล ช่างท ากุญแจ ผู้เชี่ยวชาญทาง- 
ด้านเอ็กซ์เรย์ ช่างเครื่องท าความเย็น นักเดนิเรอื ผู้คุมเครื่องไฟฟ้า ช่างไม้ ช่างตดัเสื้อ ช่าง
เฟอร์นิเจอร์ นักกิจกรรมบ าบดั นักวชิาการป่ าไม้ นักอาชญาวทิยา ผู้ปรุงอาหาร ช่างท าฟัน
ปลอม ช่างเครือ่งพมิพ ์เจา้หน้าทีค่วบคุมการจราจรทางอากาศ เจา้หน้าทีค่วามปลอดภยัทางการ
ท างาน เป็นตน้ 
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กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีมีบคุลิกภาพแบบใช้เชาวปั์ญญา 
และความคิดแบบนักวิชาการ (Investigative : I) 

  
ลกัษณะเด่นของบคุลิกภาพ 
 เป็นคนทีช่อบการวเิคราะห์ การประเมนิ เป็นคนอยากรูอ้ยากเหน็ ช่างสงัเกต ไม่
เชื่ออะไรงา่ย ๆ มเีหตุผล ละเอยีดรอบคอบ ค่อนขา้งอนุรกัษ์นิยม ชอบเกบ็ตวั ไมช่อบสงัคม
มากนัก ชอบคิดชอบค้น ชอบอ่านหนังสือประเภทวิทยาศาสตร์ ชอบแก้ปัญหาทาง
คณิตศาสตร ์ชอบวจิยัในโครงการทางวทิยาศาสตร์ ชอบท างานในหอ้งทดลอง ชอบท างาน
ทีซ่บัซอ้น หรอืงานทดลองประเภททา้ทายความสามารถ บุคคลประเภทนี้สามารถท างาน
โดยใช้กล้องจุลทรรศน์ได้ มคีวามสามารถทางด้านการแพทย์(ทางด้านการท างานของ
ร่างกาย) ไม่ชอบงานการค้าหรอืงานโฆษณาชวนเชื่อ ยดึระเบยีบกฎเกณฑ์และมคีวาม
แน่นอน สนใจการจดัและวางแผนระบบงาน สามารถวเิคราะหส์่วนผสมทางเคม ีและรูจ้กัใช้
เครื่องมอืทางเทคนิคได้ สามารถฝึกฝนอบรมทางช่างบางสาขาได้ เป็นคนมุ่งงานเป็นใหญ่ 
สนใจในสิง่ทีเ่ป็นนามธรรม 
 
ความสามารถ 
 มคีวามรูท้างวทิยาศาสตรแ์ละมคีวามสามารถที่จะฝึกฝนอบรมทางช่างบางสาขา
ได้สามารถท างานโดยใช้กล้องจุลทรรศน์ได้ ท างานเกี่ยวกบัผลของกระแสคลื่นทางวิทยุ
ทางด้านความถี่ต่างๆ ได้ มคีวามสามารถทางคณิตศาสตร์ และแพทยศาสตร์ สามารถ
วเิคราะหส์่วนผสมทางเคม ีและรูจ้กัวธิกีารใชเ้ครือ่งมอืทางเทคนิค 
 
ตวัอย่างอาชีพท่ีสอดคล้องกบับคุลิกภาพ 
 นกัเศรษฐศาสตร ์แพทย ์สตัวแพทย ์ทนัตแพทย ์จติแพทย ์จกัษุแพทย ์เภสชักร 
นกัเทคนิคการแพทย ์นกัพยาธวิทิยา นกัวทิยาศาสตรก์ารแพทย ์นกัวทิยาศาสตร ์
นกัคณติศาสตร ์นกัชวีวทิยา นกัสถติ ินกัดาราศาสตร ์นกัเคม ีนกัฟิสกิส ์นกัวางแผน 
นกัวจิยั นกัวชิาการ นกัสถติ ิ/นกัค านวณ ครสูอนคณติศาสตร ์ครสูอนวทิยาศาสตร ์
ผูค้วบคุมคอมพวิเตอร ์นกัโบราณคด ีนกัสบืสวน นกัมานุษยวทิยา นกัภมูศิาสตร ์
นกัสมทุรศาสตร ์นกัอุตุนิยมวทิยา นกัธรณวีทิยา นกัวางแผนการผลติ นกัจติวทิยา เป็นตน้ 
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กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีมีบคุลิกภาพแบบมีศิลปะ (Artistic : A) 

  
ลกัษณะเด่นของบคุลิกภาพ 
 เป็นคนทีช่อบแสดงออก รกัความเป็นอสิระ ไมช่อบอยูใ่ตบ้งัคบับญัชาใคร ไมช่อบ 
พึ่งพาผู้อื่น ไม่คล้อยตามบุคคลอื่น เป็นคนชอบรเิริม่ไม่เอาอย่างใคร ไม่ชอบสมัพนัธ์แบบ
ส่วนตวัโดยตรงกบัใคร ไม่ชอบความจ าเจหรอืงานทีม่กีฎระเบยีบแน่นอน ช่างฝัน อ่อนไหว
ง่าย ชอบแสดงออก เจ้าอารมณ์ มอุีดมคติ ชอบคิดค้นเกี่ยวกับปัญหาสิ่งแวดล้อม และ
แสดงออกทางศลิปกรรม มคีวามสามารถทางดนตร ีมคีวามสามารถทางการเขยีนภาพ อ่าน
หนังสอืแบบแสดงความรูส้กึได้ ชอบฟังเพลง ชอบดูละคร เขยีนหนังสอืและแต่งกลอนได้ดี 
บุคคลประเภทน้ีอาจขาดทกัษะทางการท างานในส านกังาน 
 
ความสามารถ 
 มคีวามสามารถในการเล่นดนตร ีรอ้งเพลงประสานเสยีง แสดงบทบาทต่างๆ ไดด้ ี
อ่านแบบแสดงความรูส้กึได้ นิยมการไปฟังเพลงและดลูะคร มคีวามสามารถในการแต่ง
เพลง แต่งบทละคร เขยีนรปูไดอ้ยา่งใกลเ้คยีงความจรงิ เขยีนหนงัสอืและแต่งกลอนไดด้ ี
 
ตวัอย่างอาชีพท่ีสอดคล้องกบับคุลิกภาพ 
 ผูก้ ากบัการแสดง ครสูอนภาษา ผูส้ ื่อขา่ว ครสูอนการแสดง ครสูอนนาฏศลิป์ 
ผูแ้ปลภาษาต่างประเทศ นกัปรชัญา ครสูอนวรรณคด ีครสูอนดนตร ีครสูอนเตน้ร า 
นกัดนตร ีนกัโฆษณา นกัแสดงต่าง ๆ นกัประชาสมัพนัธ ์นางแบบ นายแบบ นกัจดัรายการ
วทิย ุพธิกีร ผูอ้อกแบบเครือ่งแต่งกาย นกัวจิารณ์ ผูอ้อกแบบเครือ่งเรอืน มณัฑนากร 
สถาปนิก จติรกร นกัแต่งเพลง นกัเขยีนบทภาพยนตร ์ปฏมิากร นกัประดษิฐ ์ช่างภาพ ช่าง
พมิพ ์นกัออกแบบ นกัประพนัธ ์นกัรอ้ง นกัเตน้ร า นกัเขยีนการต์ูน ครสูอนศลิปะ นักพากย ์
วาทยกร เป็นตน้ 
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กลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีมีบคุลิกภาพบริการสงัคม และชอบสมาคม 
(Social : S) 

  
ลกัษณะเด่นของบคุลิกภาพ 
 เป็นคนทีช่อบท างานรว่มกบัผูอ้ื่น ชอบช่วยเหลอืผูอ้ื่น ช่วยคนทีม่ปัีญหาทางจติใจ  
แต่ไม่ชอบใหใ้ครสัง่ ไม่ชอบอยู่ใต้บงัคบับญัชาใคร ชอบใหค้วามรู ้ชอบสนทนาและสงัสรรค์  
กบัผู้คน มคีวามเข้าใจคนอื่นได้ดี กล้าแสดงออก ร่าเรงิ มคีวามเมตตากรุณา ชอบการมี
อ านาจ เหนือคนอื่น มีอุดมคติ มีความรบัผิดชอบ อนุรกัษ์นิยม ชอบดูกีฬา ชอบร่วม
กจิกรรมบนัเทงิ ชอบเป็นสมาชกิองค์การหรอืศูนย์ ชอบดูแลเดก็ๆที่มกีจิกรรมสนุกสนาน 
ชอบช่วยเหลอืและรกัษาพยาบาลผูอ้ื่น มคีวามสามารถในการพูด มทีกัษะในการตดิต่อกบั
ผู้อื่น ชอบพฒันาให้ความรูห้รอืฝึกอบรม ชอบด้านภาษามากกว่างานที่ต้องใช้ความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์หรือคณิตศาสตร์ บุคคลแบบนี้ดูจะขาดทักษะทางเครื่องจักรกล ขาด
ความสามารถในการวเิคราะหอ์ย่างมกีฎเกณฑร์ะเบยีบวธิ ี 
 
ความสามารถ  
 มคีวามสามารถอธบิายสิง่ต่างๆ ไดอ้ยา่งด ีสามารถท างานรว่มกบับุคคลทีม่อีายสุงูกว่าไดด้ ี 
สามารถวางกจิกรรมหรอืโครงการใหก้บันกัเรยีนหรอืวดั มองคนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ชอบ
ช่วยเหลอื ผูอ้ื่นและท างานใหชุ้มชนโดยสมคัรใจ ชอบท างานกบัคนหมู่มาก  
 
ตวัอย่างอาชีพท่ีสอดคล้องกบับคุลิกภาพ  
  คร ูอาจารย ์นกัวชิาการ ศกึษานเิทศก์ พยาบาล นกัสงัคมสงเคราะห ์นกัสงัคม
วทิยา นกัจติวทิยา นกัแนะแนว ผูด้แูลหอพกั ผูใ้หค้ าปรกึษา ผูจ้ดัการโรงแรม บรรณารกัษ์ 
นกัเทศน์  นกัโภชนาการ ล่าม มคัคุเทศก ์พนกังานตอ้นรบั เจา้หน้าทีป่ระชาสมัพนัธ ์
เจา้หน้าทีง่านบุคคล   นกัฝึกอบรม นกัพฒันากร ทตู ขา้ราชการต่างประเทศ ผูจ้ดัการ 
รา้นอาหาร ตวัแทนธุรกจิ  ผูป้ระสานงาน ผูบ้รหิารงานศกึษา ผูอ้ านวยการทางสงัคม
สงเคราะห ์เป็นตน้  
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กลุ่มท่ี 5 กลุ่มท่ีมีบคุลิกภาพแบบกล้าคิดกล้าท า 
(Enterprising : E) 

  
ลกัษณะเด่นของบคุลิกภาพ 
 เป็นคนที่ชอบกิจกรรมที่มอีิทธิพลเหนือผู้อื่น ใช้ทกัษะทางการพูดจา มองเห็น
ตนเอง เป็นผู้น าเต็มตวั เชื่อมัน่ในตนเอง ชอบชกัจูงผู้อื่นให้คล้อยตาม ท าตามหรอืชอบ
ด าเนินการให้บรรลุเป้าประสงค์ ชอบถกเถียงปัญหาทางการเมอืง ชอบอภปิราย พูดจา
ตรงไปตรงมา กล้าแสดงออก กล้าโต้แย้ง กล้าคิด กล้าท า กล้าเสี่ยง ชอบการแข่งขัน 
ทะเยอทะยาน คล่องแคล่วว่องไว ชอบทีจ่ะรเิริม่และด าเนินธุรกจิส่วนตวั ชอบกจิกรรมชนิด
เป็นกลุ่มและองค์การ ชอบควบคุมผู้อื่น ชอบพบปะบุคคลส าคญั เป็นผู้น ากลุ่มในการท า
กจิกรรม ชอบการปาฐกถา ร่วมขบวนในการรณรงคห์รอืหาเสยีง ชอบการบรรยายเรื่องราว
ต่างๆ ไมช่อบกจิกรรมทีต่อ้งเขยีนดว้ยส านวนภาษาแบบสละสลวยหรอืเป็นค าประพนัธ์หรอื
ภาพเขยีนหรอืปัน้ แกะสลกัหรอืกจิกรรมทีม่รีะบบระเบยีบมาก เป็นพวกมุง่งาน 
 
ความสามารถ 
 มักเคยถูกเลือกให้ท ากิจกรรมต่างๆ สมัยอยู่ในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย 
สามารถควบคุมดูแลการปฏบิตังิานของผู้อื่น มคีวามกระตอืรอืรน้มากๆ สามารถชกัจูงให้
คนอื่นมาท าสิง่ที่ตนต้องการได้ ขายสนิค้าเก่ง ชอบจดัการรวบรวมก่อตัง้เป็นสมาคมและ
องคก์ารเป็นผูน้ าการอภปิรายทีด่ ีเป็นตวัแทนเจรจาตกลงใหก้บักลุ่มหรอืองคก์าร 
 
ตวัอย่างอาชีพท่ีสอดคล้องกบับคุลิกภาพ 
 นกัธุรกจิ นกัการตลาด นายธนาคาร นกับรหิาร ผูข้ายประกนัชวีติ นายหน้าซือ้
ขาย ผูจ้ดัการ นกัการเมอืง ทนายความ อยัการ ผูพ้พิากษา ทีป่รกึษาทางธุรกจิ พธิกีร 
แอรโ์ฮสเตส เป็นตน้ 
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กลุ่มท่ี 6 กลุ่มท่ีมีบคุลิกภาพแบบยึดมัน่ และมีระเบยีบแบบแผน 
(Conventional : C) 

  
ลกัษณะเด่นของบคุลิกภาพ 
 เป็นบุคคลทีช่อบท างานเกี่ยวกบัตวัเลขและการนับจ านวน ชอบบทบาททีเ่ป็นผูใ้ต้
ผู้บงัคบับญัชา พอใจที่จะคล้อยตามหรอืเชื่อฟังบุคคลอื่น ไม่ชอบเป็นผู้น า หลกีเลี่ยงการ
โต้แย้ง ไม่ชอบงานที่ใช้ทกัษะทางกาย ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง เจ้าระเบยีบ ไม่ยดืหยุ่น
อนุรกัษ์นิยมมาก ขาดความคดิรเิริม่และจนิตนาการ ชอบเลยีนแบบ จรงิจงักบังาน อดทน
รบัผดิชอบสูง ละเอยีดถี่ถ้วน มคีวามพากเพยีรสูง เป็นคนค่อนขา้งเกบ็กด สามารถควบคุม
อารมณ์ตนเองไดด้ ีชอบท างานส านักงาน/งานเสมยีน/งานตวัเลข/งานเอกสารและสารบรรณ 
เช่น การเกบ็บนัทกึขอ้มลู การคดัลอกขอ้มลู การจดัหมวดหมู่ ไม่ชอบงานดา้นศลิปะ/ดนตร/ี
วรรณกรรม และงานทางดา้นวทิยาศาสตร ์
 
ความสามารถ 
 ควบคุมการท างานของเครื่องจกัรทางธุรกจิ เช่น คอมพวิเตอร ์จดัระเบยีบงานเขา้
หมวดหมู่ ท างานในเวลาทีก่ าหนด พมิพห์นังสอืได ้ท าบญัชรีบัจ่ายได้ เกบ็ประวตัขิอ้มลูและ
การนดัหมายต่างๆ ตลอดจนรายจา่ยในการซือ้ขาย คุน้เคยกบัวสัดุครภุณัฑท์างธุรกจิ 
 
ตวัอย่างอาชีพท่ีสอดคล้องกบับคุลิกภาพ 
 สมุหบ์ญัช ีนักบญัช ีเลขานุการ เจา้หน้าทีก่ารเงนิการธนาคาร เจา้หน้าทีง่านพสัดุ  
เจา้หน้าทีง่านสารบรรณ ผูต้รวจสอบบญัช ีผูช้่วยบรรณารกัษ์ เจา้หน้าทีส่รรพากร เจา้หน้าที่
คอมพวิเตอร์ ผู้คุมสต็อกสนิคา้ ผู้ควบคุมเครื่องยนต์ เจา้หน้าที่พมิพ์ดดี นักสถติ ิเจา้หน้าที่
ธุรการ พนักงานจดบนัทึก เจ้าหน้าที่งบประมาณ เจ้าหน้าที่วิเคราะห์ การเงนิแคชเชยีร์ 
พนกังานไปรษณยี ์เป็นตน้ 
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เปิดประวตัิ น้องเมย์ จากลูกคนงาน ฝันสู่

แชมป์โอลมิปิคกลายเป็นขวญัใจ และผูส้รา้งรอยยิ้ม
ใหช้าวไทยทัง้ชาตไิปแลว้ ส าหรบันักแบดมนิตนัหญิง 
มืออันดับ 1 ของโลกคนล่าสุด อย่าง น้องเมย์  
รัชนก อินทนนท์ แต่รู้หรือไม่ว่า กว่าจะก้าวมา 
ถึงวนันี้ น้องเมย์ ต้องใช้ความอดทนและพยายาม 
อย่างสูง เรียกว่า พรแสวงในตวัน้องเมยน์ัน้มไีม่แพ้
พรสวรรคเ์ลยทเีดยีว 

 
ส าหรับ  ‘น้อง เมย์  รัชนก  อินทนนท์ '  

เกิดเมื่อวันที่ 5 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2538 ที่จ ังหวัด

ร้อยเอ็ด เป็นลูกสาวคนโต เมื่ออายุ ได้ 3 เดือน  

คุณพ่อ-คุณแม่ พาน้องเมย์ ย้ายเข้ามาอยู่กรุงเทพ 

เพื่อมาท างานทีโ่รงงานท าขนมบา้นทองหยอด และ

ได้ ใ ช้ชีวิตอยู่ ที่นั น่นับตั ้ง แ ต่นั ้น  ซึ่ งนั น่ท า ให้           

คุณ กมลา ทองกร เจ้าของโรงงานบ้านทองหยอด 

เอน็ดใูนตวัน้องเมย ์และรบัน้องเมยเ์ป็นลกูบุญธรรม 

เส้นทางสู้กีฬาแบดมินตันของน้องเมย์  

รชันก เริม่ต้นมาตัง้แต่วยัเพยีง 5 ขวบ และเมื่ออายุ 

7 ขวบ น้องเมยก์ไ็ดล้งแขง่ขนัแบดมนิตนัไปครัง้แรก 

แม้จะแพ้บ้าง ชนะบ้าง แต่น้องเมย์กฝึ็กฝนเรื่อยมา 

จนมาคว้าแชมป์ได้เ ป็นครัง้แรกในการแข่งขัน 

"อุดรธานีโอเพ่น" และจากนัน้เธอก็ครองแชมป์ใน

การแขง่ขนัมาโดยตลอด 

 

 

 

 

           ต้องยอมรับว่า  ตลอดเวลาที่ผ่านมา  

น้องเมย ์ไดพ้ฒันาฝีมอืขึน้เรื่อยๆ รวมทัง้พฒันาการ

เล่นใหเ้หนียวแน่นขึน้ ประกอบกบัเป็นคนใจสู ้อยู่ใน

ระเบียบวินัย ตัง้ใจฝึกซ้อมอย่างหนัก จนท าให้

ในช่วง 2-3 ปีที่ผ่านมา น้องเมย์สร้างชื่อเสยีงใหก้บั

วงการลูกขนไก่ไทยอย่างต่อเนื่อง และกลายเป็น

นักกีฬาส าคัญของทีมชาติ ไทย เคีย งข้า งนั ก

แบดมนิตนัรุ่นพีค่นอื่น ๆ  

ก่อนที่จากนั ้น จะสามารถคว้าเหรียญ

รางวัล และความส าเร็จในกีฬาชนิดนี้อีกมากมาย 

และสามารถควา้แชมป์โลกหญงิเดี่ยว ไดใ้นปี 2556 

ซึง่ถอืเป็นครัง้แรกในประวตัศิาสตรข์องประเทศไทย

และประวตัิศาสตร์วงการแบดมินตันที่มีแชมป์โลก

อายุน้อยทีส่ดุอกีดว้ย 

และ ล่าสุดในปี  2559 กับความส า เร็จ 

ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิตอีกครัง้ของเธอ หลงัน้องเมย์ 

กลายเป็นนักแบตมนิตนัคนแรกของโลกที่สามารถ

คว้าแชมป์ซูเปอร์ซีรี่ส์สามรายการติดต่อกันใน  

3 สปัดาห ์ทีป่ระเทศอนิเดยี, มาเลเซยี และสงิคโปร ์ 

ซึง่ยงัไม่เคยมใีครท าไดม้าก่อน และท าคะแนนสะสม

ขึน้น าเป็นนกัแบตมนิตนัหญงิมอื 1 ของโลกประเภท

หญงิเดีย่ว  

 

 

 

สว่นความฝันและเป้าหมายล าดบัต่อไป

ของเธอกค็อึ การควา้เหรยีญทองโอลมิปิค 2016  

ทีเ่มอืง รโีอเดจาเนโร ประเทศบราซลิ 
( ทีม่า  ไทยรฐัออนไลน์ 19 เม.ย. 2559 06:05     

http://www.thairath.co.th/content/607340 )

“เมย”์ รชันก อินทนนท ์ 
นักแบดมินตนัแชมป์โลก คนแรกของไทย 

 

 

http://www.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.thairath.co.th%2Fcontent%2F607340&h=nAQEhkWO-
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แผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 5 
กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษา 

เร่ือง:  สมัพนัธภาพและทกัษะสื่อสาร  ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคดิรวบยอด 
การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่และการมทีกัษะสือ่สาร หมายถงึ การเขา้ใจมุมมอง อารมณ์ ความรูส้กึของผูอ้ื่น ใชภ้าษาพดูและภาษากาย เพื่อสือ่สารความรูส้กึ นึกคดิของ
ตนเอง รบัรูค้วามรูส้กึนึกคดิและความตอ้งการของผูอ้ื่น วางตวัไดถู้กตอ้ง เหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ ใช้การสือ่สารทีส่รา้งสมัพนัธภาพทีด่สีรา้งความรว่มมอืและท างาน
ร่วมกบัผูอ้ื่นไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 
• ตัวชีว้ัด/จุดประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤตกิรรม • สาระการเรียนรู้ 
1. เพื่อเปิดเผยและพฒันาตนเองใหเ้ป็นผูม้มีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี
2. เพื่อเรยีนรูท้กัษะพืน้ฐานในการสือ่สารพดูคุยเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ ไดแ้ก่ การพดู และ การ
ฟัง 
 
 

1. กิจกรรมหน้าตา่งหวัใจ Johari  Windows 
2. การสือ่สารพดูคุยเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 
 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

1. ใบกิจกรรมหน้าตา่งหวัใจ Johari  Windows 
2. ใบความรูก้ารสือ่สารพดูคุยเพือ่สรา้งสมัพนัธภาพ 

 แลกเปลีย่นความคดิ 
ฝึกปฎบิตั ิ
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้
คาดหวงั 

• เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

 1. ขัน้น า (10 นาที) 
-  ผูว้จิยัแจกใบกจิกรรมหน้าต่างหวัใจใหน้กัเรยีน  
-  ผูว้จิยัเริม่ตน้กจิกรรมหน้าต่างหวัใจโจฮาร ีดว้ยการโยนประเดน็ค าถามว่า “นกัเรยีนคดิว่าตนเองเป็นคนอย่างไร”  
“เรารูจ้กักบัเพื่อนๆในหอ้งกนัไดอ้ย่างไร” และอธบิายการตอบใบกจิกรรม 
  
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)     
-   ผูว้จิยัอธบิายหน้าต่างหวัใจทลีะสว่น และใหน้กัเรยีนตอบแต่ละสว่นลงในใบกจิกรรม 
-   ผูว้จิยัสุม่ถามค าตอบของนกัเรยีน 
-   ผูว้จิยัสรุปกจิกรรมว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล เป็นความสมัพนัธก์นัระหว่างบรเิวณเปิดเผยของทัง้สองฝ่าย 
ความสมัพนัธจ์ะดหีรอืไม่ด ีขึน้อยู่กบัความกวา้งของบรเิวณเปิดเผยของทัง้สองฝ่าย 
-   ผูว้จิยัเกริน่น า การสือ่สารพดูคุยเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพว่ามลีกัษณะอย่างไร ใหค้วามรูก้ารเป็นผูพ้ดูทีด่ ีและการเป็นผูฟั้งทีด่ ี
-   ใหน้กัเรยีนจบัคู่กนัฝึกปฎบิตักิารเป็นผูฟั้งในขณะทีอ่กีฝ่ายพดู และท าหน้าที่เป็นผูพ้ดูใหอ้กีฝ่ายฟัง โดยใหแ้ต่ละคู่สลบักนั
เล่าเรื่องทีต่นเองกงัวลใจ คนละ 1 นาท ี  
-   ผูว้จิยัสุม่ถามผูฟั้งว่าจบัประเดน็ไดอ้ย่างไรบา้ง และถามผูพ้ดูว่าผูฟั้งมลีกัษณะอย่างไรในการฟัง 
 
 
 

1. นกัเรยีนสามารถ
เปิดเผยและพฒันา
ตนเองใหเ้ป็นผูม้ ี
มนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี
2. นกัเรยีนสามารถ
สือ่สารพดูคุยเพื่อสรา้ง
สมัพนัธภาพในการเป็น
ผูพ้ดูและผูฟั้งทีด่ไีด ้

1. ใบกิจกรรม
หน้าตา่งหวัใจ 
Johari  Windows 
2. ใบความรูก้าร
สือ่สารพดูคุยเพื่อ
สรา้งสมัพนัธภาพ 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้
คาดหวงั 

• เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

  
3. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
  -  ผูว้จิยัแลกเปลีย่นความคดิเหน็โดยการสุม่ถามนกัเรยีนจากการตอบใบกจิกรรม  
  -  ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 
 
จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม สรุปผลการเรยีนรู ้
เพื่อใหน้กัเรยีน เรยีนรูห้ลกัในการ
สือ่สาร และฝึกทกัษะพืน้ฐานในการ
สือ่สารเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ ไดแ้ก่ 
การพดู และ การฟัง 
 

การสร้างสมัพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นและการมีทักษะสื่อสาร หมายถึง การเข้าใจ
มุมมอง อารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น ใช้ภาษาพูดและภาษากาย เพื่อสื่อสาร
ความรู้สึก นึกคิดของตนเอง รับรู้ความรู้สึกนึกคิดและความต้องการของผู้อื่น 
วางตวัไดถู้กตอ้ง เหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ ใชก้ารสือ่สารทีส่รา้งสมัพนัธภาพที่
ดสีรา้งความร่วมมอืและท างานร่วมกบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างมคีวามสขุ  

 
 

 

 

• การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

1. เพื่อเปิดเผยและพฒันาตนเองให้
เป็นผูม้ ี
มนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี
2. เพื่อเรยีนรูท้กัษะพืน้ฐานในการ
สือ่สารพดูคุยเพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 
ไดแ้ก่ การพดู และ การฟัง 

1. ใบกิจกรรมหน้าตา่งหวัใจ Johari  Windows 
2. ใบความรูก้ารสือ่สารพดูคุยเพือ่สรา้ง
สมัพนัธภาพ 
 

-   สงัเกตการมสีว่นร่วมในกจิกรรม  
และการแลกเปลีย่นความคดิเหน็ 
-    พจิารณาจากการตอบใบกจิกรรม 
 

การแสดงออกในการฝึก
ปฏบิตักิารสือ่สาร 
เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
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 ชื่อ-สกุล_____________________________________ 

 

 หน้าต่างหวัใจโจฮารี 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

บริเวณเปิดเผย  (Open Area) 

___________________________ 

___________________________ 

___________________________ 

บริเวณจดุบอด (Blind Area) 
___________________________ 

___________________________ 

___________________________ 

 
บริเวณปกปิด  (Hidden Area) 

___________________________ 

___________________________ 

___________________________ 

 
บริเวณอวิชา  (Unknown Area) 

___________________________ 

___________________________ 

___________________________ 

ใบกิจกรรม  
หน้าต่างหวัใจโจฮารี 

ผูอ่ื้นรู้ 

ผูอ่ื้นไม่รู้ 

ตนเองรู้ ตนเองไม่รู้ 
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ใบความรู ้

หน้าต่างโจฮารี ( Johari Window) 
หน้าต่างโจฮารี ( Johari Window) 
 “หน้าต่างโจฮาร”ี ไดร้บัการขนานนามตามชื่อผูค้ดิคน้ทฤษฎ ีคอื โจเซฟ ลุฟท ์(Joseph 
Luft) และ แฮรี ่อนิแกม (Harry Ingham) ทัง้สองไดจ้ดัคุณลกัษณะของแต่ละบุคคลออกเป็น 4 ส่วน
หรอื หน้าต่าง 4 บานดงันี้ 
 
 

 

 

 

 

 

 

1. บริเวณเปิดเผย (Open Area) คอื เรารู ้คนอื่นรู ้หมายถงึ พฤตกิรรม เจตนา หรอืบุคลกิลกัษณะ
ทัง้ทีต่นเองและผูอ้ื่นกร็ูเ้หมอืนกนั เช่น การแต่งกาย หรอืการพดูเสยีงดงั เป็นตน้ 
2. บริเวณจดุบอด (Blind Area) หมายถงึ พฤตกิรรมหรอืเจตนาทีต่นแสดงออกโดยไม่รูต้วั แต่ผูอ้ื่น
สงัเกตเหน็และรูไ้ด ้เช่น การพดูพรอ้มกบัยกัคิว้ โดยไม่รูต้วั เป็นตน้ 
3. บริเวณปกปิด (Hidden Area) หมายถงึ สิง่ทีต่นเองรู ้แต่ผูอ้ื่นยงัไม่รู ้และยงัไมเ่ปิดเผยใหผู้อ้ื่นรู ้
เช่น ความรูส้กึทีไ่ม่ดต่ีอผูอ้ื่น หรอืความลบัทีต่นเองยงัไมเ่ปิดเผย เป็นตน้ 
4. บริเวณอวิชชา (Unknown Area) หมายถงึ พฤตกิรรม หรอืความรูส้กึบางอย่างทีก่ระท าไปโดย
ทัง้ทีต่นเองและผูอ้ื่นกไ็มรู่ ้(ภาวะจติใตส้ านึก)  
 
 
 
 
 

 
บรเิวณเปิดเผย   

(Open Area) 
 

 
บรเิวณจดุบอด  
(Blind Area) 

 
 

บรเิวณปกปิด   
(Hidden Area) 

 

 
บรเิวณอวชิา  

 (Unknown Area) 
 

ตนเองรู ้ ตนเองไมรู่ ้

ผูอ้ื่นรู ้

ผูอ้ื่นไมรู่ ้
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ใบความรู ้

การส่ือสารพดูคยุเพ่ือสร้างสมัพนัธภาพ 
 
 การพดูคืออะไร การพดู คอื การใชถ้อ้ยค า น ้าเสยีง และกริยิาอาการ เพื่อถ่ายทอด 

อารมณ์ ความรูส้กึนึกคดิ ความรู ้ประสบการณ์ ตลอดจนความ ตอ้งการของผูพ้ดูใหผู้ฟั้งไดร้บัรู ้และ

เกดิการตอบสนอง 
 

 
 
ลกัษณะการพดูทีด่มีกัประกอบดว้ย 
 1. มคีวามมุ่งหมายด ีทัง้ความมุง่หมายทัว่ไปและความมุ่งหมายเฉพาะ 
 2. มคีวามเหมาะสมกบักาลสมยั เวลาทีก่ าหนดให ้สถานที ่โอกาส และบุคคล 
 3. ใชถ้อ้ยค าด ีคอื พดูดว้ยถอ้ยค าทีเ่ป็นจรงิ มปีระโยชน์ และเป็นทีพ่อใจแก่ผูฟั้ง 
 4. มบีุคลกิลกัษณะด ีคอื ตอ้งใชน้ ้าเสยีง ภาษา สายตา ท่าทาง และกริยิาอาการต่างๆ ใหเ้ป็นไปตามธรรมชาต ิ
สอดคลอ้งกบัเนื้อหาของเรื่องทีพ่ดู 
 
 
 
 การฟังเป็นทกัษะพืน้ฐานทีส่ าคญัในการสรา้งสมัพนัะภาพระหวา่งบุคคล การทีจ่ะโตต้อบกบัคู่สนทนา
หรอืผูส้ง่สารไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพเพยีงใดนัน้ ตอ้งเริม่จากการฟังทีม่ปีระสทิธภิาพก่อน 
  
 การฟังท่ีมีประสิทธิภาพ หมายถงึ การฟังทีส่ามารถเขา้ใจถงึสาระส าคญัทีผู่ส้ง่สารสือ่ออกมาได้ 
สาระส าคญัทีผู่ส้ง่สารสือ่ออกมา สามารถสือ่ได ้2 ช่องทาง คอื  
 1. สือ่สารโดยการใชว้าจาหรอืถอ้ยค า สารทีส่ือ่โดยผ่านถอ้ยค าสว่นใหญ่จะเป็นสาระทีเ่ป็นเนื้อหา ผูฟั้ง
จงึควรจบัใจความของเนื้อหา ใหไ้ด ้5 ประเดน็หลกั คอื ใคร ท าอะไร ทีไ่หน เมื่อไร และอย่างไร 
 2. สือ่สารโดยการผ่านทางน ้าเสยีง สหีน้าและท่าทาง สารทีส่ือ่ผา่นน ้าเสยีง สหีน้าและท่าทางมกัจะเป็น 
สารทีบ่่งบอกถงึความรูส้กึของผูส้ง่สาร เช่น ความจรงิจงั ความสนุกสนาน ดใีจ เสยีใจ เป็นตน้ 
 การทีจ่ะจบัสาระส าคญัจากผูส้ง่สารใหไ้ดถู้กตอ้ง จะตอ้งอาศยัสารทีไ่ดจ้ากการฟังเนื้อหา และสารทีไ่ด้
จากการสงัเกตน ้าเสยีง สหีน้า และท่าทางประกอบกนั เพื่อจะไดเ้ขา้ใจความหมายทีแ่ทจ้รงิของสารทีผู่ส้ง่สาร
เจตนาจะสือ่ หรอืหรอืพยายามทีจ่ะหลบซ่อน กลบเลื่อนดว้ยการใชถ้อ้ยค าทีไ่มต่รงกบัใจ แต่มกัปิดบงัไม่ไดจ้ากสี
หน้าและท่าทาง ดงันัน้ทกัษะการฟังทีม่ปีระสทิธภิาพ จงึตอ้งอาศยัการใสใ่จ และการสงัเกตในขณะเดยีวกนั 
 
 

ผูพ้ดูท่ีดี 
 

ผูฟั้งท่ีดี 
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แผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 6 
กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษา 

เร่ือง:  ทกัษะทางอารมณ์ ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคิดรวบยอด 
อารมณ์ ความรูส้กึของคนเรามหีลากหลาย และเปลีย่นแปลงไดต้ลอดเวลาจากสิง่ภายนอก ทีม่ากระทบ ทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ การแสดงออกเมื่อเผชญิกบัภาวะอารมณ์ทีไ่มพ่งึ
ประสงคอ์ย่างไม่เหมาะสมจะเกดิปัญหาทัง้ต่อตนเองและผูอ้ื่น บุคคลจงึควรรูเ้ท่าทนัอารมณ์ ความรูส้กึของตนเอง โดยเฉพาะอารมณ์ดา้นลบและฝึกควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
ตลอดจนวธิกีารแสดงออกทีเ่หมาะสม 
• ตวัช้ีวดั/จดุประสงคก์ารเรียนรูเ้ชิงพฤติกรรม • สาระการเรียนรู ้

1. เพื่อใหน้กัเรยีนสามารถวเิคราะหถ์งึผลกระทบของอารมณ์ต่อพฤตกิรรมมนุษย ์ 
2. เพื่อใหน้กัเรยีนรูว้ธิกีารควบคมุอารมณ์ของตนไดอ้ย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์  

1.  สถานการณ์ตวัอย่างพฤตกิรรมของบคุคลทีเ่กดิจากอารมณ์ทางลบ  
2. กจิกรรมเธอพดูฉนัฟัง   

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

1. สถานการณ์ตวัอย่าง  
2. ใบกจิกรรมเหตุเกดิเพราะใคร  
3. ใบความรูส้ าหรบัวทิยากร “แนวคดิทีค่วรได”้   
4. ใบกจิกรรมจดัการอารมณ์  
5. ใบความรู ้“การจดัการกบัอารมณ์” 

 อภปิรายกลุ่ม 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั • เครือ่งมือ
ประกอบการเรียนรู ้

 1. ขัน้น า (10 นาที) 
-  ผูว้จิยัเล่าสถานการณ์ตวัอย่างเกีย่วกบัพฤตกิรรมของบุคคลทีเ่กดิจากอารมณ์ทางลบ 
-  ใหน้กัเรยีนจบักลุ่ม 2-3 คน วเิคราะหส์ถานการณ์ดงักล่าว ตามประเดน็ในใบกจิกรรม     
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)     
-  ผูว้จิยัสุม่ถามและสรุปถงึอทิธพิลของอารมณ์ต่อพฤตกิรรมต่างๆ ของมนุษย ์
-  ผูว้จิยัถามสมาชกิถงึอารมณ์ความรูส้กึดา้นลบทีน่กัเรยีนเคยประสบดว้ยตนเองหรอืเหน็ผูอ้ื่น ว่ามอีะไรบา้ง  
(เช่น โกรธ หงุดหงดิ เสยีใจ เป็นตน้) 
-  แบ่งกลุ่มนกัเรยีน กลุ่มละ 2-3 คน เลอืกตวัอย่างอารมณ์ทางลบ 1 ตวัอย่าง ร่วมอภปิรายใหไ้ดข้อ้สรุป 
ตามประเดน็ในใบกจิกรรมจดัการอารมณ์ 
-  นกัเรยีนแต่ละกลุ่มสง่ตวัแทนรายงานหน้าชัน้ 
-  ร่วมกนัอภปิรายสรุปขอ้คดิทีไ่ดจ้ากการร่วมกจิกรรมและใหแ้นวทางจดัการกบัอารมณ์ต่างๆทีม่ผีลกระทบทางลบ
ต่อตนเองและผูอ้ื่น 
   
. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
-  ผูว้จิยัและนกัเรยีนร่วมกนัอภปิรายสรุปขอ้คดิทีไ่ดจ้ากการร่วมกจิกรรมและใหแ้นวทางจดัการกบัอารมณ์ต่าง ๆ 
ทีม่ผีลกระทบทางลบต่อตนเองและผูอ้ื่น 
 

 
1. นกัเรยีนสามารถวเิคราะหถ์งึ
ผลกระทบของอารมณ์ต่อ
พฤตกิรรมมนุษย ์
2. นกัเรยีนรูว้ธิกีารควบคมุ
อารมณ์ของตนไดอ้ย่างเหมาะสม
กบัสถานการณ์และสามารถน าไป
ประยุกตใ์ชไ้ด ้

1. สถานการณ์
ตวัอย่าง 
2. ใบกจิกรรมเหตุเกดิ
เพราะใคร 
3. ใบความรูส้ าหรบั
วทิยากร “แนวคดิที่
ควรได”้  
4. ใบกจิกรรมจดัการ
อารมณ์ 
5. ใบความรู ้“การ
จดัการกบัอารมณ์” 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้
คาดหวงั 

• เครือ่งมือ
ประกอบการเรียนรู ้

. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (ต่อ) 
  -  ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 
 

จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม สรุปผลการเรยีนรู ้
1. เพื่อใหน้กัเรยีนสามารถวเิคราะหถ์งึ
ผลกระทบของอารมณ์ต่อพฤตกิรรมมนุษย ์
2. เพื่อใหน้กัเรยีนรูว้ธิกีารควบคมุอารมณ์ของ
ตนไดอ้ย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์ 

อารมณ์ ความรู้สึกของคนเรามีหลากหลาย และเปลี่ยนแปลงได้
ตลอดเวลาจากสิง่ภายนอก ที่มากระทบ ทัง้ด้านบวกและด้านลบ การ
แสดงออกเมื่อเผชญิกบัภาวะอารมณ์ทีไ่ม่พงึประสงค์อย่างไม่เหมาะสม
จะเกิดปัญหาทัง้ต่อตนเองและผู้อื่น  บุคคลจึงควรรู้เท่าทันอารมณ์ 
ความรูส้กึของตนเอง โดยเฉพาะอารมณ์ดา้นลบและฝึกควบคุมอารมณ์
ของตนเอง ตลอดจนวธิกีารแสดงออกทีเ่หมาะสม  

  

 

• การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

1. เพื่อใหน้กัเรยีนสามารถวเิคราะหถ์งึ
ผลกระทบของอารมณ์ต่อพฤตกิรรม
มนุษย ์
2. เพื่อใหน้กัเรยีนรูว้ธิกีารควบคมุ
อารมณ์ของตนไดอ้ย่างเหมาะสมกบั
สถานการณ์ 

1. สถานการณ์ตวัอย่าง 
2. ใบกจิกรรมเหตุเกดิเพราะใคร 
3. ใบความรูส้ าหรบัวทิยากร  
“แนวคดิทีค่วรได”้  
4. ใบกจิกรรมอารมณ์ 
5. ใบความรู ้“การจดัการกบัอารมณ์” 

1. สงัเกตจากการวเิคราะหส์าเหตุทีเ่กดิขึน้จาก
อารมณ์ทัง้ทางบวกและลบ 
2. สงัเกตจากการอภปิรายถงึผลกระทบของ
อารมณ์ต่าง ๆ ทีส่ง่ผลพฤตกิรรมของบุคคลของ
นกัเรยีน 
3. สงัเกตจากการอภปิรายสรุปขอ้คดิทีไ่ดจ้ากการ
ร่วมกจิกรรมของนกัเรยีน 

นกัเรยีนวเิคราะหส์ถานการณ์ทาง
อารมณ์ไดอ้ย่างเหมาะสมและมี
วธิกีารควบคุมอารมณ์อย่าง
สรา้งสรรค ์
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ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม อภิปรายตามประเดน็ต่อไปน้ีให้ได้ข้อสรปุ 
1. เพราะเหตุใด พกัรบจงึถูกสุนขักดั 
2. ท าไมพกัรบจงึไมก่ลวัสุนัขเหมอืนเดก็คนอื่น ๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

สถานการณ์ตวัอย่าง 

 

 พกัรบ เดนิหวัเสยีออกจากบ้านเพราะถูกแม่ดุ ที่ผลการเรยีนของเขาลดลง 
อย่างมาก ระหว่างทางพกัรบพบเดก็กลุ่มหนึ่ง ก าลงัไล่ตสีุนัขตวัหนึ่ง จนมนัวิง่หนีตดิ
ก าแพง ไม่มทีางหนี เพราะเด็กๆรุมล้อม พร้อมกบัถือไม้จะตีมนั ทนัใดนัน้ สุนัขที่ม ี
ทที่าว่ากลวัเด็กกลุ่มนัน้ ก็เห่ากรรโชกและขู่ด้วยเสียงอันดงั ตัง้ท่าพร้อมจะกัดเด็ก 
กลุ่มนัน้ เดก็หลายๆคนชะงกั ไมก่ลา้เขา้ใกล ้แต่พกัรบกลบัตะโกนบอกพวกเขาว่า  
ไมต่อ้งกลวัมนั เดีย๋วเราจะตมีนัเอง ว่าแลว้พกัรบกเ็ดนิเขา้ไปใกลพ้รอ้มกบัเงือ้มมอืขึน้ 
เพื่อจะตมีนัดว้ยไมอ้นัยาว  
 ขณะนัน้ พกัรบไม่ทนัระวงัตวั สุนัขก็กระโจนเข้าใส่แล้วกัดพกัรบหลายที่ 
จากนัน้กว็ิง่หนีอยา่งรวดเรว็ เดก็ทุกคนตกใจจนท าอะไรไมถู่ก ไดแ้ต่ตะโกนรอ้ง 
ใหค้นช่วย ส่วนพกัรบกร็อ้งดว้ยความเจบ็ปวด 

ใบกิจกรรมเหตเุกิดเพราะใคร 
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ใบความรูส้ าหรบัวิทยากร 

“แนวคิดท่ีควรได้” 

ค าถาม แนวคิดท่ีควรได้ 
 
1. เพราะเหตุใดพกัรบจงึถูกสุนขักดั 
 
 
 
 
 
2. ท าไมพกัรบจงึไมก่ลวัสุนัขเหมอืน 
เดก็คนอื่น ๆ 
 
 

 
- พกัรบตสีุนขั ในขณะทีม่นัก าลงัโกรธ และ
พรอ้มทีจ่ะต่อสูเ้พื่อเอาตวัรอดเขา้ท านอง “สุนขั 
จนตรอก” หมายถงึ สุนขัทีจ่ะสูย้บิตา เพราะ 
ไมม่ทีางเลอืกเหมอืนคนทีไ่มม่ทีางเลอืกกจ็ะสู้
เพื่อเอาตวัรอด 
 
- พกัรบก าลงัมอีารมณ์โกรธแมท่ีต่ าหนิตนเอง
เรือ่งผลการสอบท าใหข้าดความยัง้คดิ หรอือาจ
อยากตสีุนขัเพื่อระบายความโกรธทีม่ต่ีอแม่ 
หรอืพกัรบอาจเป็นเดก็หนุ่มทีอ่ารมณ์มุทะลุ 
หา้วหาญตามประสาชายหนุ่มทีม่กัไมก่ลวัใคร
อยูแ่ลว้ 
ข้อสรปุ อทิธพิลของอารมณ์ต่อพฤตกิรรม 
- อารมณ์โกรธ เป็นหน่ึงในอารมณ์ทางลบ ทีม่กั 
เกดิจากความรูส้กึผดิหวงั เสยีใจ การสญูเสยี 
ความกลวั ฯลฯ ในขณะทีเ่กดิอารมณ์โกรธ
บุคคลมกัลมืตวัท าพฤตกิรรมต่าง ๆ โดยขาด
การไตรต่รองบ่อย ๆ ประกอบกบัพกัรบเป็น
วยัรุน่ชายทีม่กีารเปลีย่นแปลงของอารมณ์สงู 
และมกัมอีารมณ์มุทะลุไม่ยอมแพ ้ท าใหข้าด
ความยัง้คดิไดง้่าย และท าในสิง่ทีเ่กดิผลกระทบ
ต่อตนเองอยา่งรา้ยแรง อารมณ์ทางลบจงึมกั
ก่อใหเ้กดิพฤตกิรรมทางลบทีม่ผีลกระทบต่อ
ตนเองและผูอ้ื่นได ้หากสมาชกิไมรู่จ้กัควบคุม
และหาทางออกอยา่งเหมาะสม 
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ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 2-3 คน เลือกอารมณ์ทางลบ 1 ตวัอย่าง ต่อไปน้ี 
 1. โกรธ 
 2. เศรา้ ทอ้แท ้
 3. เครยีด 
 4. วติกกงัวล 
 5. กลวั 
 
และร่วมกนัอภิปรายในประเดน็ต่อไปน้ี ให้ได้ข้อสรปุ และหาตวัแทนน าเสนอในกลุ่มใหญ่ 
1. อารมณ์ดงักล่าวส่งผลต่อพฤตกิรรมของบุคคลอย่างไร 
2. นกัเรยีนมวีธิกีารควบคุมอารมณ์ของตนอยา่งไร ไมใ่หเ้กดิผลกระทบทางลบต่อตนเอง และผูอ้ื่น 
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ใบความรู ้

“การจดัการกบัอารมณ์” 
 
เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์โกรธ 
 ความโกรธเป็นหน่ึงในอารมณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้กบัคนทุกคนเป็นธรรมดา เราสามารถรูส้กึได ้
เมื่อเกดิอารมณ์โกรธ จะมกีารเปลี่ยนแปลงสภาวะในร่างกายหลาย ๆ อย่าง เช่น หวัใจเต้นแรงและ
เรว็ขึน้ กลา้มเนื้อตงึเครยีด เนื้อตวัสัน่ ปัน่ป่วนในทอ้ง รา่งกายเหมอืนกบัแรงส่งทีสู่งขึน้ และพรอ้มจะ
พุ่งพลงัออกไป บางคนเปรยีบว่าความโกรธเสมอืนหนึ่งเราก าไฟไวใ้นมอื คนที ่“เจา้โทสะ” มกัจะท า
ใหค้นอื่น รูส้กึรอ้นไมอ่ยากอยูใ่กล้ มกัขาดความระมดัระวงัและตดัสนิใจผดิพลาด ก่อใหเ้กดิอุบตัเิหตุ
ขึน้ไดง้า่ย ความโกรธทีเ่รือ้รงัยงัเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ อาท ิความดนัโลหติสงู โรคหวัใจ  
โรคกระเพาะ และอาการปวดศรีษะเป็นประจ า 
 
วิธีหาทางออกให้กบัอารมณ์โกรธ 
 ยอมรบัว่าก าลงัรูส้กึโกรธ พจิารณาว่าก าลงัเกดิอะไรขึ้นกบัตนเอง ไม่จ าเป็นต้องรูส้กึผดิ
หรอืละอายทีรู่ส้กึโกรธ พจิารณาสาเหตุของความโกรธ ทีเ่กดิขึน้โดยไมเ่ขา้ขา้งหรอืต าหนิตนเองเกนิ
เหตุ 
พยายามเปิดความคดิใหก้วา้งและยดืหยุ่น ตดัสนิใจท าการแกปั้ญหาอยา่งสรา้งสรรคแ์ลว้ลองปฏบิตั ิ
ขัน้ตอนท่ีควรใช้เพ่ือควบคมุอารมณ์ 
 1. ตัง้สตใิหม้ัน่คง ท าใจใหส้งบ ระงบัอารมณ์ทีพ่ลุ่งพล่านก่อนท าความตกลง หรอืลงมอืท า
อะไร เพราะอาจตดัสินใจผดิพลาดหากเจรจาหรอืแก้ปัญหาขณะที่ก าลงัมอีารมณ์ ถามตนเองว่า 
“ก าลงัต้องการเอาชนะ” หรอื“ต้องการแก้ปัญหา” ถ้าค าตอบคอื การเอาชนะ ให้หยุดการเจรจาไว้ 
แลว้หาทางระงบัอารมณ์ และละความคดิเอาชนะใหไ้ดก่้อนเพราะไม่มทีางทีคุ่ณจะเอาชนะได้อย่าง
สนัต ิ
 2. แสดงความรูส้กึและความต้องการของตนเองด้วยท่าทไีม่ก้าวรา้ว ไม่ข่มขู่ หรอืละเมดิ
สทิธขิองคนอื่น 
 3. หาทางระบายความโกรธออก ถา้หากคุณไมส่ามารถจดัการกบัความโกรธของตนเองได้ 
อย่าอายทีจ่ะพูดคุยความรูส้กึของคุณกบัคนทีใ่กล้ชดิและเขา้ใจหากท าใจเล่าใหค้นอื่นฟังไม่ได้  อาจ
ใชว้ธิเีขยีนถงึเรือ่งทีคุ่ณโกรธบนกระดาษ จะท าใหค้วามโกรธถูกระบายออกมาบา้ง 
4. อยา่เกบ็ความขุ่นมวัโกรธเคอืงไวเ้งยีบๆ ตามล าพงั เพราะจะท าใหคุ้ณเป็นคนเครยีดไดง้่าย และมี
ความอดทนกบัเรือ่งต่างๆ รอบตวัน้อยลงเรือ่ยๆ 
 5. เปลี่ยนพลงัของความโกรธให้เป็นพลงัผลกัดนัในทางสร้างสรรค์ เช่น สมาชกิโกรธที่
เพื่อนไมช่่วยงานจงึมมุานะทีจ่ะท างานนัน้ใหส้ าเรจ็ดว้ยตนเอง 
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กิจกรรมท่ีจะช่วยระงบัอารมณ์เม่ือคณุโกรธ 
 1. กฬีาที่ได้ออกแรง เช่น ตแีบดมนิตนั เทนนิส เตะบอล วิง่ ว่ายน ้า และอย่าไปเน้นการ
แขง่ขนักบัคนอื่นเพราะจะยิง่เครยีดแทนทีจ่ะสงบลง 
 2. หางาน ใหไ้ดม้กีารออกแรงทีอ่ดัแน่นออกไปอย่างเหมาะสม การถอนหญ้าขุดดนิ ปลูก
ต้นไมซ้่อมแซม สิง่ของ จะช่วยให้ได้ออกแรงระบายอารมณ์ พรอ้มกบัได้ผลงานที่น่าชื่นชมขึ้นมา
แทน 
 3. ใชเ้ทคนิคการผ่อนคลาย ทีเ่หมาะกบัตนเอง เช่น นบัตวัเลขในใจ ก าหนดลมหายใจ  
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ หรอือาจสวดมนต ์ท่องคาถาสัน้ ๆ ทีเ่ป็นการช่วยคุณผ่อนคลายและ “ตัง้สต”ิ 
 4. พงึระลกึไว้ว่า “ฉันตัง้ใจจะไม่ให้มเีรื่องรุนแรงเกดิขึ้น” หาทางปลดปล่อยอารมณ์อย่าง
สร้างสรรค์ไม่เป็นภัยทัง้กับตนเองและผู้อื่น  ด้วยการเรียนรู้ที่จะจัดการกับความโกรธอย่างมี
ประสทิธภิาพ ฝึกตนใหม้สีต ิระลกึรูถ้งึอารมณ์ของตนเอง และเป็นผูค้วบคุมอารมณ์เสยีแต่วนันี้  จะ
ดกีว่ามานัง่เสยีใจภายหลงั 
 
เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์ซึมเศร้า ท้อแท้ 
 อารมณ์ซมึเศรา้และทอ้แท้ ถา้ปล่อยใหม้อีาการมากขึน้ อาจถงึขัน้รูส้กึอยากท ารา้ยตนเอง 
ซึง่สาเหตุมกัมาจากความคดิ 3 รปูแบบคอื 
 1. มองตนเองในแงร่า้ย 
 2. มองโลกภายนอก (ประสบการณ์ทีพ่บ) ว่าเลวรา้ย 
 3. มองอนาคตว่าไรค้่าเตม็ไปดว้ยความลม้เหลว 
 ดงันัน้ สมาชกิควรเอาชนะอารมณ์เศรา้ ดว้ยการเปลีย่นความคดิ ซึง่ท าไดโ้ดยเรยีนรู้ที่จะ
เขา้ใจอารมณ์ของตนเอง และสื่อใหผู้อ้ื่น ไดแ้ก่ เพื่อน พ่อแม่ อาสาสมคัร/แกนน าเยาวชน จติแพทย ์
ฯลฯ ไดร้บัรู ้และแลกเปลีย่นความคดิเพื่อหาทางออกทีเ่หมาะสม ส่วนการจดัการกบัความรูส้กึทอ้แท้ 
อาจท าไดด้งันี้ 
 1. ก าหนดเป้าหมายของภารกจิ แลว้แบ่งซอยเป็นภารกจิยอ่ยแลว้ลงมอืท าเป็นขัน้ตอน จะ
สรา้งความรูส้กึทีด่วี่าท าไดส้ าเรจ็ 
 2. ไปท ากจิกรรมทีช่อบหรอืท าแลว้จะประสบความส าเรจ็ เช่น เล่นเกมคอมพวิเตอร ์
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เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์เครียดและวิตกกงัวล 
 อารมณ์เครยีด คอื สภาวะทางอารมณ์และรา่งกายทีอ่ยูใ่นความไมส่บายไมส่มดุลระหว่าง
ความคาดหวงักบัความเป็นจรงิ เรือ่งทีท่ าใหเ้ครยีด ไดแ้ก่ 
- เรือ่งอนาคตทีห่่างไกล 
- เรือ่งทีแ่กไ้ขไมไ่ด้ 
- เรือ่งทีห่ยมุหยมิ 

 วธิลีดความเครยีดและวติกกงัวลทีค่นทัว่ไปใชก้นัอยู่ เช่น การฟังเพลง การวาดรปู การ
ออกก าลงักายการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ การพดูคุยกบัคนทีไ่วว้างใจ ฯลฯ 
 
นอกจากนี้ อาจใชว้ธิต่ีอไปนี้ เช่น การฝึกหายใจ โดยหายใจเขา้ นบั 1-2-3-4-5-6 กลัน้ไว ้ครึง่นาทถีงึ
หนึ่งนาท ีแลว้นบั 1-2-3 แลว้หายใจออกชา้ๆ กลัน้ไวอ้กีแลว้จงึสดูหายใจเขา้ไปใหม่ 
 
การท าสมาธปิระยกุต์ โดยการหายใจลกึลงไปถงึทอ้ง วางจดัไวท้ีต่ าแหน่งใตส้ะดอื (ประมาณ 2 นิ้ว) 
ภาวนา “ผ่อน” เมือ่หายใจเขา้และ “คลาย” เมือ่หายใจออก ส่วนท่าทางและเวลาแลว้แต่ความสะดวก
ของผูป้ฏบิตั ิ
 
การผ่อนคลายกลา้มเนื้อเป็นวธิกีารลดความเครยีดและวติกกงัวลอกีวธิหีนึ่ง โดยการเกรง็กลา้มเนื้อ
ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจนมคีวามตงึเครยีดสงูสุด แลว้จงึค่อยผ่อนความตงึเครยีดของกลา้มเนื้อ
นัน้ ๆ ออกจนมคีวามรูส้กึผ่อนคลาย 
 
เราควรท าอย่างไรกบัอารมณ์กลวั 
เทคนิคทีจ่ะชนะอารมณ์กลวัมอียู่ 4 ขัน้ตอนคอื 
 1. เรยีนรูท้กัษะการรูจ้กัผ่อนคลายกลา้มเนื้อ หรอืใชก้ารผ่อนลมหายใจเขา้ออก จนตนเอง
รูส้กึผ่อนคลาย 
 2. จดัล าดบัสถานการณ์ทีท่ าใหเ้กดิความรูส้กึกลวั แลว้เรยีงเป็นล าดบัจากสถานการณ์ทีใ่ห้
เกดิความรูส้กึกลวัน้อยทีสุ่ด ไปจนถงึสถานการณ์ทีท่ าใหเ้กดิความรูส้กึกลวัมากทีสุ่ด 
 3. ฝึกการเผชญิกบัสถานการณ์ที่ท าให้กลวัทลีะน้อย โดยเริม่จากการเผชญิกบัสิง่ที่กลวั
น้อยที่สุดไปจนถงึมากที่สุด โดยอาจฝึกเผชญิกบัสถานการณ์ดงักล่าวในจนิตนาการก่อน หรอือาจ
เผชญิกบัสถานการณ์จรงิเลยกไ็ด ้
 4. รูจ้กัน าวธิกีารนี้ไปฝึกปฏบิตัใินเหตุการณ์ชวีติจรงิ 
 5. พยายามเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความกลัวในสถานการณ์จริงซ ้าๆ  หาก
พยายามแลว้ยงัไมส่ามารถเอาชนะความกลวั หรอืมคีวามกลวัรนุแรงขึน้ ใหป้รกึษาจติแพทย ์
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แผนการจดัโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอปุสรรค 
กิจกรรมการเรียนรูท่ี้ 7 กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา 
เรือ่ง:  พลกิวกิฤตสูโ่อกาส ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคิดรวบยอด 
ปัญหาอุปสรรคเป็นธรรมชาตขิองชวีติสามารถเกดิขึน้ไดก้บัทุกคน การจดัการกบัปัญหาควรเริม่ตน้ทีต่นเอง ดว้ยการยอมรบั เขา้ใจ และหาสาเหตุแห่งปัญหาดว้ยกระบวนการคดิ
อย่างมสีต ิ 
และหาทางออกอย่างสรา้งสรรค ์ 
• ตวัช้ีวดั/จดุประสงคก์ารเรียนรูเ้ชิงพฤติกรรม • สาระการเรียนรู ้

เพื่อสง่เสรมิทกัษะแนวทางในการแกปั้ญหาไดอ้ย่างหลากหลายและสรา้งสรรค์ 
กรณีศกึษา  
 

 

 

 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

ใบกจิกรรมกรณีศกึษา 
 

 การแลกเปลีย่นความคดิ 
อภปิรายกลุ่ม 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั • เครือ่งมือ
ประกอบการเรียนรู ้

1. ขัน้น า (10 นาที) 
  - ผูว้จิยัเกริน่น าถงึเหตุการณ์วกิฤตหรอือุปสรรคทีเ่คยเจอดว้ยตนเองหรอืพบเหน็ สุม่ถามนกัเรยีน 
 
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)           
  - ใหน้ักเรยีนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 2-3 คน และแจกกรณีศกึษาใหก้ลุ่มละ 1 กรณีศกึษา เพื่อช่วยกนัระดมความคดิและ
แกปั้ญหาตามใบกจิกรรม (ท าเงนิหาย สอบตกหา้วชิา อกหกั ป่วยตอ้งขาดเรยีนจนเรยีนไม่ทนั) 
  -  ใหแ้ต่ละกลุ่มสง่ตวัแทนออกมาน าเสนอ 
 
3. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
  - วทิยากรสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 

จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิ
พฤตกิรรม 

สรุปผลการเรยีนรู ้

1. เพือ่ใหน้กัเรยีนมแีนวทางหรอืมี
ทางออกในการแกปั้ญหาไดอ้ย่าง
หลากหลายและสรา้งสรรค ์

จะเหน็ว่าปัญหาทุกอย่างมทีางแก ้ถ้ารูจ้กัคดินอกกรอบจะพบว่าแต่ละปัญหา
มทีางออกไดห้ลายทาง ขึน้อยู่กบัมุมมองและประสบการณ์แต่ละคน กจิกรรม
นี้ชาวยใหส้มาชกิไดค้ดิแกปั้ญหาอย่างหลากหลาย ไดร้บัฟังวธิกัารใหม่ๆจาก
เพื่อนๆ ที่ส าคัญเราควรมีการคิดทางบวกต่อปัญหา มองปัญหาเป็น
แรงผลกัดนั และใชว้กิฤตใหเ้ป็นโอกาสเรยีนรู ้ 

นกัเรยีนมแีนวทางหรอืมี
ทางออกในการแกปั้ญหาได้
อย่างหลากหลายและ
สรา้งสรรค ์

ใบกจิกรรมกรณีศกึษา 
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การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

1. เพื่อใหน้กัเรยีนมแีนวทางหรอืมี
ทางออกในการแกปั้ญหาไดอ้ย่าง
หลากหลายและสรา้งสรรค ์

ใบกจิกรรมกรณีศกึษา 
 

- สงัเกตการมสีว่นร่วมในการแลกเปลีย่น
ความคดิเหน็ 

- ผูน้กัเรยีน เรยีนรูปั้ญหา มแีนวทาง
หรอืมทีางออกในการแกปั้ญหาไดอ้ย่าง
หลากหลายและสรา้งสรรค ์
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กรณีศึกษาท่ี 1 
 แพนเคก้เรยีนอยู่ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 เธอจะไดเ้งนิค่าขนมจากผูป้กครองเป็นรายสปัดาห ์
สปัดาห์ละ 500 บาท และผู้ปกครองได้ก าชบัไว้ว่า ถ้าท าเงนิหายก็จะไม่ให้อีก แพนเค้กน าเงิน
ทัง้หมดใส่กระเป๋าไปโรงเรยีนดว้ยทุกวนั และไมม่กีารวางแผนการใชจ้่าย แลว้วนัทีไ่มค่าดคดิก็มาถงึ 
เธอท ากระเป๋าเงนิหาย ไม่มเีงนิเหลอืเลยสกับาท ถ้านักเรยีนเป็นแพนเค้กจะจดัการกับปัญหานี้
อยา่งไร 
 ให้นักเรียนร่วมกนัคิดและตอบตามประเดน็ ดงัน้ี 
 1. อะไรคอืปัญหาของแพนเคก้ 
 2. สาเหตุของปัญหามอีะไรบา้ง 
 3. ถา้นกัเรยีนเป็นแพนเคก้จะจดัการกบัปัญหานี้อยา่งไร  
 

กรณีศึกษาท่ี 2 
 นายโดมเป็นนกัเรยีนชัน้ ม.3 เมือ่ครัง้ทีเ่รยีนอยู่ชัน้ ม. 2 เขามผีลการเรยีนอยูใ่นระดบัปาน
กลาง แต่เมือ่มาเรยีนอยูช่ ัน้ ม. 3 การเรยีนเริม่ตกลง พอสอบเทอมแรกเขาสอบไมผ่่าน 5 วชิา ถา้
นกัเรยีนเป็นนายโดมนกัเรยีนจะจดัการกบัปัญหานี้อย่างไร 
 ให้นักเรียนร่วมกนัคิดและตอบตามประเดน็ ดงัน้ี 
 1. อะไรคอืปัญหาของโดม 
 2. สาเหตุของปัญหามอีะไรบา้ง 
 3. ถา้นกัเรยีนเป็นโดมจะจดัการกบัปัญหานี้อยา่งไร 
 

 

 

 

 

 

 

ใบกิจกรรม กรณีศึกษา 
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กรณีศึกษาท่ี 3 
 การต์ูนเป็นเดก็หน้าตาน่ารกั เมื่อต้นปีของชัน้มธัยนศกึษาปีที ่3 มรีุ่นพีช่ื่อบอลเรยีนอยู่ชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่6 มาชอบ และตามจบีจนคบกนัเป็นแฟน รุ่นพีค่นนี้เป็นนักกฬีาชื่อดงัของโรงเรยีน 
หน้าตาหล่อเหลา การต์ูนรูส้กึดใีจทีเ่ขาเลอืกเธอเป็นแฟน แต่พอปลายปีพีบ่อลกไ็มค่่อยมเีวลาใหเ้ธอ  
อ้างว่าเรยีนหนัก เพื่อนๆของการต์ูนเล่าใหเ้ธอฟังว่าเหน็พี่บอลไปกบันักเรยีนสาวสวยต่างโรงเรยีน  
พอการต์ูนถามพี่บอลก็ยอมรบั และบอกกบัเธอตรงๆว่าเขาชอบเพื่อนหญงิคนใหม่ และขอเลกิกบั
การต์ูน การต์ูนรูส้กึทัง้โกรธ เสยีใจ เสยีหน้า แต่เธอก็หยิง่กว่าที่จะรอ้งขอให้พี่บอลกลบัมาหาเธอ 
การต์ูนคดิทไีรกอ็ดรอ้งไหไ้ม่ได ้เธอไม่มกีะจติกะใจเรยีนหนังสอื ถ้านักเรยีนเป็นการต์ูน นักเรยีนจะ
จดัการกบัปัญหาน้ีอยา่งไร 
 ให้นักเรียนร่วมกนัคิดและตอบตามประเดน็ ดงัน้ี 
 1. อะไรคอืปัญหาของการต์ูน 
 2. สาเหตุของปัญหามอีะไรบา้ง 
 3. ถา้นกัเรยีนเป็นการต์ูนจะจดัการกบัปัญหานี้อยา่งไร 
 

กรณีศึกษาท่ี 4 
 ชมพู่เรยีนอยู่ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ประกอบกบัช่วงนี้เป็นช่วงฤดูฝน บ้านของเธออยู่ใกล้
โรงเรยีน ท าให้สามารถเดินไปเรยีนได้ เธอไม่ค่อยใส่ใจดูแลสุขภาพเพราะคดิว่าเธอแขง็แรงไม่
เจบ็ป่วยงา่ยๆ จงึมกัเดนิตากฝนไปโรงเรยีนอยูบ่่อยๆ อยูม่าวนัหน่ึงไขห้วดักม็าเยอืน เธอป่วยเป็นไข้
ต้องหยุดเรยีนเป็นเวลา 1 สปัดาห ์ท าใหเ้รยีนไม่ทนัและมกีารบ้านค้างส่งมากมาย ถ้านักเรยีนเป็น
ชมพู่ นกัเรยีนจะจดัการกบัปัญหานี้อยา่งไร 
 
ให้นักเรียนร่วมกนัคิดและตอบตามประเดน็ ดงัน้ี 
 1. อะไรคอืปัญหาของชมพู่ 
 2. สาเหตุของปัญหามอีะไรบา้ง 
 3. ถา้นกัเรยีนเป็นชมพู่จะจดัการกบัปัญหานี้อย่างไร 
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แผนการจดัโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอปุสรรค 
กิจกรรมการเรียนรูท่ี้ 8 กลุ่มผูเ้รียน: นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา 
เรือ่ง:  ฝึกตัง้เป้าหมาย ระยะเวลา  50 นาท ี

 

• ความคิดรวบยอด 
การก าหนดเป้าหมายจะมคีวามสมัพนัธก์บัผลงาน ซึง่จะใหค้วามส าคญักบัเป้าหมายทีท่า้ทายและเฉพาะเจาะจง เป้าหมายจะเป็นทีม่าของแรงจงูใจ เป็นเครื่องบอกถงึสิง่ทีจ่ะต้อง
ท าและความพยายามทีจ่ะใช้ในการปฏบิตั ิจะจูงใจใหท้ างานดกีว่าการไม่ได้ก าหนดเป้าหมายหรอืก าหนดไว้กว้างๆ การก าหนดเป้าหมายมกีลยุทธ์ 3 ขอ้ คอื การออกแบบ
เป้าหมาย สรา้งเสน้ทางสูเ่ป้าหมาย และรบัรูอุ้ปสรรคขดัขวางเป้าหมายได้ 
• ตวัช้ีวดั/จดุประสงคก์ารเรียนรูเ้ชิงพฤติกรรม • สาระการเรียนรู ้
1. นกัเรยีนสามารถออกแบบและสรา้งเสน้ทางสูเ่ป้าหมายในชวีติประจ าวนัได ้
2. นกัเรยีนสามารถจดัการกบัอปุสรรคขดัขวางเป้าหมาย 

กจิกรรมเป้าหมายของฉนั 
 

 

 

 

 

 

• ส่ือ/เครือ่งมือประกอบการเรียนรู ้ • เทคนิคการฝึกอบรม  
 

ใบกจิกรรมเป้าหมายของฉนั 
 

 แลกเปลีย่นความคดิ 
บรรยาย 
ถาม-ตอบ 
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• กระบวนการ/กิจกรรมการเรียนรู ้ • ผลการเรียนรูท่ี้คาดหวงั • เครือ่งมือ
ประกอบการ
เรียนรู้ 

1. ขัน้น า (10 นาที) 
        - ผูว้จิยัเกริน่น าการตัง้เป้าหมายและการเอาชนะอุปสรรค ดว้ย 3 กลยุทธ ์  
       - ผูว้จิยัซกัถามแลกเปลีย่นความคดิเหน็กบันกัเรยีนว่า แต่ละคนมเีป้าหมายอะไรในชวีติ 
ทีอ่ยากจะท าบา้ง เช่น มเีป้าหมายว่าเทอมนี้จะท าใหผ้ลการเรยีนดขีึน้ มเีป้าหมายว่าจะลดน ้าหนกั เป็นตน้ 
2. ขัน้ประสบการณ์ (30 นาที)   
-  ผูว้จิยัแจกใบกจิกรรมใหส้มาชกิฝึกตัง้เป้าหมายในชวีติประจ าวนัคนละ 1 เป้าหมาย 
-  ผูว้จิยัสุม่ถามนกัเรยีนว่าแต่ละคนตัง้เป้าหมายอะไร ออกแบบเสน้ทางไปสูเ่ป้าหมายอย่างไร และมอีะไรเป็นอุปสรรค

ขดัขวางเป้าหมายบา้ง 

3. ขัน้สรปุและสะท้อนความคิด (10 นาที) 
- ผูว้จิยัสรุปผลและสะทอ้นความคดิจากการเรยีนรูต้ามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิพฤตกิรรม 
 

จุดประสงคก์ารเรยีนรูเ้ชงิ
พฤตกิรรม 

สรุปผลการเรยีนรู ้

1. สามารถออกแบบและสรา้ง
เสน้ทางสูเ่ป้าหมายใน
ชวีติประจ าวนัได ้
2. สามารถจดัการกบัอุปสรรค
ขดัขวางเป้าหมาย 

การก าหนดเป้าหมายจะมคีวามสมัพนัธก์บัผลงาน ซึง่จะใหค้วามส าคญักบั
เป้าหมายที่ทา้ทายและเฉพาะเจาะจง เป้าหมายจะเป็นทีม่าของแรงจูงใจ 
เป็นเครื่องบอกถงึสิง่ทีจ่ะตอ้งท าและความพยายามทีจ่ะใชใ้นการปฏบิตั ิจะ
จงูใจใหท้ างานดกีว่าการไม่ไดก้ าหนดเป้าหมายหรอืก าหนดไวก้วา้งๆ การ
ก าหนดเป้าหมายมกีลยุทธ ์3 ขอ้ คอื การออกแบบเป้าหมาย สรา้งเสน้ทาง
สูเ่ป้าหมาย และรบัรูอุ้ปสรรคขดัขวางเป้าหมายได ้

 

1. นกัเรยีนสามารถออกแบบและ
สรา้งเสน้ทางสูเ่ป้าหมายใน
ชวีติประจ าวนัได ้
2. นกัเรยีนสามารถวเิคราะห์
อุปสรรคและจดัการกบัอุปสรรค
ขดัขวางเป้าหมายได ้

ใบกจิกรรม
เป้าหมายของฉนั 
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การวดัผลและประเมินผล 
ตวัช้ีวดั เครือ่งมือ วิธีการวดัผล เกณฑก์ารประเมินผล 

1. นกัเรยีนสามารถออกแบบและสรา้ง
เสน้ทางสูเ่ป้าหมายในชวีติประจ าวนัได ้
2. นกัเรยีนสามารถจดัการกบัอปุสรรค
ขดัขวางเป้าหมาย 

ใบกจิกรรมเป้าหมายของฉนั 
 

- สงัเกตการมสีว่นร่วมในการ
แลกเปลีย่นความคดิเหน็ 

1. นกัเรยีนสามารถออกแบบและสรา้ง
เสน้ทางสูเ่ป้าหมายในชวีติประจ าวนัได ้
2. นกัเรยีนสามารถรบัรูแ้ละจดัการกบั
อุปสรรคขดัขวางเป้าหมาย 
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เป้าหมายท่ีฉันตัง้ใจไว้ คือ “ฉันจะ............................................................................” 

 

ระยะเวลา ส่ิงท่ีจะท า อปุสรรคขดัขวาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ชื่อ-สกุล________________________________________ 

ใบกิจกรรมเป้าหมายของฉัน 
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แบบวดัการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

ค าช้ีแจงเก่ียวกบัแบบวดั   
  แบบวัดแบ่งออกเป็น 2 ตอน ให้นักเรียนอ่านข้อความแต่ละข้ออย่างละเอียดและใส่
เครือ่งหมาย  ในช่องทีต่รงกบัตวัเองมากทีสุ่ด และกรณุาตอบใหค้รบทุกขอ้  
 จรงิทีสุ่ด หมายถงึ ขอ้ความนัน้จรงิมาก  
 จรงิ  หมายถงึ  ขอ้ความนัน้จรงิปานกลาง 
 ค่อนขา้งจรงิ หมายถงึ ขอ้ความนัน้จรงิเลก็น้อย  
 ค่อนขา้งไมจ่รงิ หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมจ่รงิเลก็น้อย 
 ไมจ่รงิ  หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมจ่รงิปานกลาง  
 ไมจ่รงิเลย หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมจ่รงิมาก  
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูส่วนตวั  
1. เพศ  หญงิ  ชาย 
2. อาย.ุ................. 
 

ตอนท่ี 2 แบบวดัการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
ข้อ ข้อความ ไม ่

จริงเลย 
ไม่จริง ค่อนข้า

งไม่จริง 
ค่อน 

ข้างจริง 
จริง จริง

ท่ีสุด 
ด้านส่ิงท่ีฉันมี (I have) 
1 ฉนัมคีนในครอบครวัทีร่กัฉนั       
2 ฉนัมหีน้าทีท่ีต่อ้งรบัผดิชอบ

ประจ าทีบ่า้น 
      

3 ฉนัมแีบบอย่างทีด่ใีนครอบครวั       
4 ในยามทีฉ่นัเจบ็ป่วยไม่สบาย 

คนในครอบครวัจะดแูลฉนั 
      

5 ในครอบครวั ไมม่ใีครรบัฟัง
ความคดิเหน็ของฉนั 

      

6 ฉนัรูก้ฎระเบยีบของโรงเรยีน       
7 ฉนัมเีพื่อนทีส่ามารถระบาย

ความทุกขใ์หฟั้งได ้
      

8 เพื่อนปฎเิสธทีจ่ะใหฉ้นัร่วมกลุ่ม
ดว้ย 

      

9 ครอบครวัใหก้ารสนบัสนุนดา้น
การเรยีนรูข้องฉนั 

      

10 ในการท างานกลุ่ม เพื่อนมกั
ยอมรบัในการตดัสนิใจของฉนั 
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ข้อ ข้อความ ไม ่
จริงเลย 

ไม่จริง ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง จริง
ท่ีสุด 

ด้านส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) 
11 ฉนัเป็นทีร่กัของคนในครอบครวั       
12 ฉนัเป็นเพื่อนทีด่ ี       
13 ฉนัเคารพและรบัฟังความ

คดิเหน็ของผูอ้ื่น 
      

14 ฉนัไม่พอใจ เมื่อเหน็เพื่อนได้
ดกีว่าฉนั 

      

15 ฉนัภูมใิจในตนเอง       
16 ฉนัเป็นคนมคีวามสามารถ       
17 ฉนัรบัผดิชอบต่อหน้าทีข่อง

ตนเอง 
      

18 ฉนัยอมรบัผดิเมื่อตนเองท าผดิ       
19 ฉนัรูส้กึว่าเป็นเรื่องยากส าหรบั

ฉนั ทีจ่ะท าใหช้วีติดขีึน้ 
      

20 ฉนัไมม่คีวามมัน่ใจในตนเอง       
ด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
21 เมื่อมเีรื่องไม่สบายใจ ฉนั

สามารถเล่าใหค้รอบครวัฟังได ้
      

22 ฉนัสามารถท างานกลุ่มร่วมกบั
ใครกไ็ด ้

      

23 ฉนัไมม่คีวามสามารถสือ่สารใหคู้่
สนทนาเขา้ใจ 
ในเรื่องทีจ่ะเล่าได ้

      

24 เป็นเรื่องยากส าหรบัฉนั ในการ
อยู่ร่วมกบัผูอ้ื่น 

      

25 ฉนัจะหาทางแกปั้ญหา ดว้ย
ความอดทน 

      

26 หากเกดิปัญหาขึน้ในครอบครวั 
ฉนัสามารถรบัมอืได ้

      

27 ฉนัไมม่เีป้าหมายในชวีติ       
28 ฉนัรบัรูไ้ดเ้มื่อมคีวามเครยีดเกดิ

ขึน้กบัตนเอง 
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ข้อ ข้อความ ไม ่
จริงเลย 

ไม่จริง ค่อนข้า
งไม่จริง 

ค่อน 
ข้างจริง 

จริง จริง
ท่ีสุด 

ด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
29 ในยามเดอืนรอ้น ฉนัสามารถขอ

ความช่วยเหลอืจากคนรอบขา้ง
ได ้

      

30 ฉนัมวีธิจีดัการกบัความเครยีดที่
เกดิขึน้กบัตนเองได ้

      

               
                                               

                                             ขอขอบคุณทีใ่หค้วามรว่มมอืในการตอบแบบวดัเป็นอย่างด ี                                    
                                                                นางสาวรตัติยาพร  ทองญวน  

                                                                             นักศึกษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาพฒันาการ 
                                                                             คณะมนุษยศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญท่ีตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 

 

              -  รายชื่อผูเ้ชีย่วชาญทีต่รวจสอบโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตน 
       เพื่อเอาชนะอุปสรรค 
                -  รายชื่อผูเ้ชีย่วชาญทีต่รวจสอบแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญท่ีตรวจสอบโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
1. อาจารย ์ดร.ภญิญาพนัธ ์ เพยีซา้ย 

 
อาจารยป์ระจ าภาควชิาจติวทิยา 
คณะมนุษยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัศรรนีครนิทรวโิรฒ 

2. อาจารย ์ชาญ รตันะพสิฐิ อาจารยป์ระจ าภาควชิาจติวทิยา 
คณะมนุษยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัศรรนีครนิทรวโิรฒ 

3. นางสาวผการตัน์ กลิน่เกษร คุณครผููส้อนและประจ าชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3  
โรงเรยีนเมอืงพงังา 

 
 

รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญท่ีตรวจสอบแบบวดัการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 
1. อาจารย ์ดร.ภญิญาพนัธ ์ เพยีซา้ย 

 
อาจารยป์ระจ าภาควชิาจติวทิยา 
คณะมนุษยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัศรรนีครนิทรวโิรฒ 

2. อาจารย ์ชาญ รตันะพสิฐิ อาจารยป์ระจ าภาควชิาจติวทิยา 
คณะมนุษยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัศรรนีครนิทรวโิรฒ 

3. นางสาวผการตัน์ กลิน่เกษร คุณครผููส้อนและประจ าชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3  
โรงเรยีนเมอืงพงังา 
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ภาคผนวก ค 
ผลการวิเคราะหค์ณุภาพเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 
-  ผลตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมส่งเสรมิ 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
-  ค่าความเชื่อมัน่ของแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
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ผลตรวจสอบคณุภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตน 

เพ่ือเอาชนะอปุสรรค  
 ผูว้จิยัตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค ของนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพังงา  
โดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ3 ท่าน ผู้ทรงคุณวุฒเิหล่านี้มคีวามเชี่ยวชาญด้านการจดักิจกรรมฝึกอบรมและ
พัฒนาบุคคลโดยใช้แนวคิดจิตวิทยา ผู้เชี่ยวชาญด้านการศึกษา(ครูโรงเรียนขยายโอกาส  
ทางการศึกษา) และผู้เชี่ยวชาญด้านการวดัผล ผู้วิจยัประยุกต์ใช้วธิคี านวณค่าดชันี IOC (Item-
Objective Congruence Index) และพจิารณาค่าดชันี IOC ระหว่าง 0.5-1.00 แสดงว่าผ่านเกณฑ์
การประเมนิการตรวจสอบคุณภาพดา้นความตรงเชงิเนื้อหา (Content validity) ของโปรแกรม 

 ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม พบว่า ค่าดชันี IOC ของประเดน็ต่างๆ เกี่ยวขอ้ง
กบัโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ผ่านเกณฑป์ระเมนิทุกประเดน็ ไดแ้ก่ ความสอดคลอ้งของ
ความเป็นมาและความส าคญัของโปรแกรมกบัวตัถุประสงค์ของโปรแกรม ความสอดคลอ้งระหว่าง
วตัถุประสงค์ของโปรแกรมกบักรอบแนวคดิของโปรแกรม ความสอดคล้องกบักรอบแนวคดิของ
โปรแกรมกบักจิกรรมของโปรแกรม ความครอบคลุมของเนื้อหาสาระในโปรแกรม ความเหมาะสม
ของหัวข้อเนื้อหา วัตถุประสงค์ ระยะเวลา ขัน้ตอนของกิจกรรม สื่อหรืออุปกรณ์ที่ใช้ และ  
การประเมนิผลของกจิกรรม รายละเอยีดดงัตาราง 
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ตาราง 8 ผลการตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมสง่เสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
 

ประเดน็ ผลการพิจารณา
ของผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแนน
รวม 

ค่าดชันี 
ความ

เท่ียงตรง 
เชิง

เน้ือหา
(IOC) 

1 2 3 

โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคในภาพรวม 
1. ความสอดคลอ้งของความเป็นมาและความส าคญัของโปรแกรม 
กบัวตัถุประสงคข์องโปรแกรม 
2. ความสอดคลอ้งระหว่างวตัถุประสงคข์องโปรแกรมกบักรอบ
แนวคดิของโปรแกรม 
3. ความสอดคลอ้งกบักรอบแนวคดิของโปรแกรมกบักจิกรรม 
ของโปรแกรม 
4. ความครอบคลุมของเน้ือหาสาระในโปรแกรม 

 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 

 
1 
1 
1 
1 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  1 :  ปฐมนิเทศ 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
0 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
2 
3 

 
1 
1 
1 
1 

0.66 
1 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  2 : ส ารวจรอบตวั                                                  
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  3 : การเหน็คณุค่าในตนเอง 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
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ประเดน็ ผลการพิจารณา
ของผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแนน
รวม 

ค่าดชันี 
ความ

เท่ียงตรง 
เชิง

เน้ือหา
(IOC) 

-1 0 1  

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  4 : ความถนัดกบัอาชีพ 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
0 
1 

 
3 
3 
3 
3 
2 
3 

 
1 
1 
1 
1 

0.66 
1 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  5 : สมัพนัธภาพและทกัษะส่ือสาร 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
0 
1 
1 

 
3 
3 
3 
2 
3 
3 

 
1 
1 
1 

0.66 
1 
1 

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  7 : พลิกวิกฤตสู่โอกาส 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
0 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
2 
3 

 
1 
1 
1 
1 

0.66 
1 
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ประเดน็ ผลการพิจารณา
ของผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแนน
รวม 

ค่าดชันี 
ความ

เท่ียงตรง 
เชิง

เน้ือหา
(IOC) 

-1 0 1  

กิจกรรมการเรียนรูท่ี้  8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย 
1. หวัขอ้เนื้อหา  
2. วตัถุประสงค ์ 
3. ระยะเวลา  
4. ขัน้ตอนของกจิกรรม  
5. สือ่หรอือุปกรณ์ทีใ่ช ้ 
6. การประเมนิผลของกจิกรรม 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



133 

 

 
 

ค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัการปรบัตนเพ่ือเอาชนะอปุสรรค 

ตาราง 9 คา่ Item-total correlation รายขอ้ และค่าความเชื่อมัน่รายดา้นและทัง้ฉบบัของแบบวดั 
         การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคฉบบัสมบรูณ์ 

 
ข้อ 

 
ข้อวดั 

Corrected Item-Total 
Correlation 

 
ด้านส่ิงท่ีฉันมี (I have) 

1 ฉนัมคีนในครอบครวัทีร่กัฉนั .492 

2 ฉนัมหีน้าทีท่ีต่อ้งรบัผดิชอบประจ าทีบ่า้น .530 

3 ฉนัมแีบบอย่างทีด่ใีนครอบครวั .679 

4 ในยามทีฉ่นัเจบ็ป่วยไม่สบาย คนในครอบครวัจะดแูลฉนั .539 

5 ในครอบครวั ไมม่ใีครรบัฟังความคดิเหน็ของฉนั .245 

6 ฉนัรูก้ฎระเบยีบของโรงเรยีน .254 

7 ฉนัมเีพื่อนทีส่ามารถระบายความทุกขใ์หฟั้งได ้ .405 

8 เพื่อนปฎเิสธทีจ่ะใหฉ้นัร่วมกลุ่มดว้ย .659 

9 ครอบครวัใหก้ารสนบัสนุนดา้นการเรยีนรูข้องฉนั .304 

10 ในการท างานกลุ่ม เพื่อนมกัยอมรบัในการตดัสนิใจของฉนั .502 

ด้านส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) 
11 ฉนัเป็นทีร่กัของคนในครอบครวั .577 

12 ฉนัเป็นเพื่อนทีด่ ี .450 

13 ฉนัเคารพและรบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ื่น .278 

14 ฉนัไม่พอใจ เมื่อเหน็เพื่อนไดด้กีว่าฉนั .434 

15 ฉนัภูมใิจในตนเอง .488 

16 ฉนัเป็นคนมคีวามสามารถ .443 

17 ฉนัรบัผดิชอบต่อหน้าทีข่องตนเอง .481 

18 ฉนัยอมรบัผดิเมื่อตนเองท าผดิ .243 

19 ฉนัรูส้กึว่าเป็นเรื่องยากส าหรบัฉนั ทีจ่ะท าใหช้วีติดขีึน้ .227 

20 ฉนัไมม่คีวามมัน่ใจในตนเอง .511 

ด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
21 เมื่อมเีรื่องไม่สบายใจ ฉนัสามารถเล่าใหค้รอบครวัฟังได ้ .380 

22 ฉนัสามารถท างานกลุ่มร่วมกบัใครกไ็ด ้ .454 

23 ฉนัไมม่คีวามสามารถสือ่สารใหคู้่สนทนาเขา้ใจ 
ในเรื่องทีจ่ะเล่าได ้

.393 

24 เป็นเรื่องยากส าหรบัฉนั ในการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่น .729 



134 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ข้อ 

 
ข้อวดั 

Corrected Item-Total 
Correlation 

 
ด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
25 ฉนัจะหาทางแกปั้ญหา ดว้ยความอดทน .376 

26 หากเกดิปัญหาขึน้ในครอบครวั ฉนัสามารถรบัมอืได ้ .303 

27 ฉนัไมม่เีป้าหมายในชวีติ .514 

28 ฉนัรบัรูไ้ดเ้มื่อมคีวามเครยีดเกดิขึน้กบัตนเอง .029 

29 ในยามเดอืนรอ้น ฉนัสามารถขอความช่วยเหลอืจากคนรอบขา้งได ้ .524 

30 ฉนัมวีธิจีดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้กบัตนเองได ้ .273 

 
ค่าความเช่ือมัน่ 

 

Cronbach's Alpha 

ค่าความเชื่อมัน่รายดา้น  

        ดา้นสิง่ทีฉ่นัม ี(I have) .702 

        ดา้นสิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) .719 

        ดา้นสิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) .755 

ค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบั .873 
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ภาคผนวก ง 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ในจงัหวดัพงังา 

 
           -  ความหมายของโรงเรยีนขยายโอกาส 
           -  โรงเรยีนขยายโอกาสในจงัหวดัพงังา 
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ความหมายของโรงเรียนขยายโอกาส 
 ส านักงานคณะกรรมการการประถมศกึษาแห่งชาต ิ(2541) กล่าวว่า โรงเรยีนขยายโอกาส
ทางการศกึษา หมายถงึ สถานศกึษาสงักดัส านักงานคณะกรรมการจดัการประถมศกึษาแห่งชาติ 
ปัจจบุนัในประเทศไทยมจี านวน 7068 แห่ง เป็นโรงเรยีนทีต่ ัง้ขึน้เพื่อเพิม่คุณภาพชวีติของประชากร 
โดยเฉพาะในพืน้ทีห่่างไกลความเจรญิ จากเดมิทีส่อนเพยีงระดบัชัน้ประถมศกึษา แต่ขยายการเรยีน
การสอนไปถงึชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 การเรยีนการสอนเน้นการฝึกทกัษะพื้นฐานเพื่อการประกอบ
อาชพี ตลอดจนการใชแ้หล่งภูมปัิญญาทอ้งถิน่ใหเ้กดิประโยชน์ต่อการเรยีนการสอน และใหส้ามารถ
ปรบัตนเองให้เขา้กบัสภาพทางสงัคม เป็นพลเมอืงด ีมคีุณธรรม ให้ร ักและต้องการพฒันาท้องถิ่น
ของตนเองใหด้ขีึน้ การขยายโอกาสทางการศกึษาขัน้พืน้ฐานนับเป็นสิง่ส าคญัทีช่่วยพฒันาคุณภาพ
ชวีติเพราะเป็นการจดัเพื่อยกระดบัการศึกษาของประชาชนทัว่ประเทศให้ได้รบัการศึกษาสูงขึ้น 
เพื่อใหท้นักบัการปรบัตวัต่อภาวการณ์เปลีย่นแปลงในดา้นเศรษฐกจิ สงัคม การเมอืงทีเ่ป็นไปอย่าง
รวดเรว็ และมผีลต่อการด าเนินชวีติของคนไทยในปัจจุบนั รฐับาลไดเ้ลง็เหน็ถงึความจ าเป็นดงักล่าว
จงึได้ก าหนดไว้ในนโยบายเร่งการขยายการศึกษาขัน้พื้นฐานจาก 6 ปี เป็น 9 ปี ให้ทัว่ถึงอย่างมี
คุณภาพ  
 
โรงเรียนขยายโอกาสในจงัหวดัพงังา 
 ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาพังงา ในปีการศึกษา 2558 มีโรง เรียนในสังกัด 
ของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน จ านวน 13 โรงเรยีน มนีักเรยีน 5,242 คน มคีรู  
297 คนและโรงเรยีนในสงักดัของส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา (รฐับาล) จ านวน 177 โรงเรยีน  
มนีกัเรยีน 38,516 คน มคีร ู2,145 คน  
 ส าหรบัโรงเรยีนในสงักดัของส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษา (รฐับาล) จ านวน 177 โรงเรยีน 
เปิดสอนถงึระดบัประถมศกึษา จ านวน 129 โรงเรยีน มนีกัเรยีน 15,635 คน มคีร ู992 คน เปิดสอน
ถึงระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 33 โรง เรียน มีนัก เรียน 9,718 คน มีครู  563 คน  
เปิดสอนถงึระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย/ประกาศนียบตัรวชิาชพี. จ านวน 15 โรงเรยีน มนีักเรยีน 
13,163 คน มคีร ู590 คน 
 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา สงักดัส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาพงังา 
อ าเภอเมอืง ที่เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาลถึงมธัยมศึกษาตอนต้น มจี านวน 7 โรงเรยีน ได้แก่ 
โรงเรียนเกาะปันหยี มีนักเรียน 141 คน มีห้องเรียนจ านวน 11 ห้อง มีครู 14 คน โรงเรียน 
เกาะหมากน้อย มนีักเรยีน 263 คน มหี้องเรยีนจ านวน 11 ห้อง มคีรู 15 คน โรงเรยีนเกาะไมไ้ผ่  
มนีักเรยีน 103 คน มหี้องเรยีน จ านวน 11 ห้อง มคีรู 11 คน โรงเรยีนวดัปัจจนัตคาม มนีักเรยีน  
207 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง มคีร ู16 คน โรงเรยีนเมอืงพงังา มนีกัเรยีน 360 คน มหีอ้งเรยีน
จ านวน 15 ห้อง มคีรู 27 คน โรงเรยีนเมอืงบ้านเขาเฒ่า มนีักเรยีน 132 คน มหี้องเรยีนจ านวน  
11 ห้อง มีครู 16 คน และโรงเรียนบ้านกลาง มีนักเรียน 245 คน มีห้องเรียนจ านวน 11 ห้อง  
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มคีร ู15 คน  
 อ าเภอเกาะยาว มโีรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาลถึง
มัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 3 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนบ้านช่องหลาด มีนักเรียน 241 คน  
มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง มคีร ู18 คน โรงเรยีนบา้นพรุใน มนีักเรยีน 377 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน  
13 หอ้ง มคีร ู20 คน และโรงเรยีนอ่าวกะพอ้ เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาลถงึมธัยมศกึษาตอนปลาย 
มนีกัเรยีน 364 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 15 หอ้ง มคีร ู27 คน  
 อ าเภอกะปง มีโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่ระดับอนุบาลถึง
มธัยมศึกษาตอนต้น จ านวน 2 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนบ้านปากพู่  (รองหงส์ทองรฐัรงัสรรค์)  
มีนักเรียน 187 คน มีห้องเรียนจ านวน 11 ห้อง มีครู 16 คน และโรงเรียนวัดนารายณิการาม  
มนีกัเรยีน 164 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง มคีร ู17 คน  
 อ าเภอตะกัว่ทุ่ง มโีรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาลถึง
มธัยมศกึษาตอนต้น จ านวน 2 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนบา้นท่านุ่น มนีักเรยีน 449 คน มหีอ้งเรยีน
จ านวน 16 ห้อง มคีรู 21 คน และโรงเรยีนบ้านบางหลาม มนีักเรยีน 116 คน มหี้องเรยีนจ านวน  
10 หอ้ง มคีร ู16 คน  
 อ าเภอตะกัว่ป่า มโีรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาลถึง
มธัยมศกึษาตอนตน้ จ านวน 5 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนวดัคมนียเขต มนีกัเรยีน 393 คน มหีอ้งเรยีน
จ านวน 16 หอ้ง มคีร ู20 คน โรงเรยีนบา้นบางกรกั มนีักเรยีน 349 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง 
มคีรู 18 คน โรงเรยีนบ้านบางใหญ่ มนีักเรยีน 181 คน มหี้องเรยีนจ านวน 11 ห้อง มคีรู 16 คน 
โรงเรียนบ้านบางม่วง มีนักเรียน 679 คน มีห้องเรียนจ านวน 26 ห้อง มีครู 38 คน โรงเรียน 
บา้นน ้าเคม็ มนีกัเรยีน 285 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง มคีร ู17 คน  
 อ าเภอคุระบุรี มีโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่ระดับอนุบาลถึง
มธัยมศกึษาตอนต้น จ านวน 5 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนเกยีรตปิระชา เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาล
ถึงมธัยมศึกษาตอนต้น มนีักเรยีน 45 คน มหี้องเรยีนจ านวน 11 ห้อง มคีรู 8 คน โรงเรยีนบ้าน
เตรยีม มนีกัเรยีน 303 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 12 หอ้ง มคีร ู17 คน โรงเรยีนบา้นหนิลาด มนีกัเรยีน 
481 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 19 หอ้ง มคีร ู26 คน โรงเรยีนบา้นต าหนงั มนีกัเรยีน 68 คน มหีอ้งเรยีน
จ านวน 11 หอ้ง มคีร ู11 คน และโรงเรยีนบา้นคุรอด มนีกัเรยีน 271 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง 
มคีร ู16 คน 
 อ าเภอทับปุด มีโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษ เปิดสอนตัง้แต่ระดับอนุบาลถึง
มัธยมศึกษาตอนต้นา  จ านวน 4 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนวัดโคกสวย มีนักเรียน 263 คน  
มหี้องเรยีนจ านวน 11 ห้อง มคีรู 17 คน โรงเรยีนบ้านคอกช้าง มนีักเรยีน 178 คน มหี้องเรยีน
จ านวน 9 ห้อง มคีรู 16 คน โรงเรยีนบ้านบ่อแสน มนีักเรยีน 502 คน มหี้องเรยีนจ านวน 17 ห้อง  
มคีร ู24 คน และโรงเรยีนบา้นท่าสนุก มนีกัเรยีน 367 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 15 หอ้ง มคีร ู20 คน  
 อ าเภอท้ายเหมอืง มโีรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา เปิดสอนตัง้แต่ระดบัอนุบาลถงึ
มธัยมศึกษาตอนต้น จ านวน 6 โรงเรยีน ได้แก่ โรงเรยีนเมอืงชาวไทยใหม่ มนีักเรยีน 189 คน  
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มหี้องเรยีนจ านวน 11 ห้อง มคีรู 17 คน โรงเรยีนวดัสุวรรณาวาส มนีักเรยีน 244 คน มหี้องเรยีน
จ านวน 11 ห้อง มคีรู 18 คน โรงเรยีนพระราชทานทบัละมุ มนีักเรยีน 179 คน มหี้องเรยีนจ านวน 
11 ห้อง มคีรู 20 คน โรงเรยีนบ้านล าแก่น มนีักเรยีน 408 คน มหี้องเรยีนจ านวน 20 ห้อง มคีรู  
23 คน โรงเรยีนนิคมสรา้งตนเอง 2 มนีกัเรยีน 124 คน มหีอ้งเรยีนจ านวน 11 หอ้ง มคีร ู16 คน และ
โรงเรยีนวดัช้างนอน มนีักเรยีน 160 คน มหี้อง เรยีนจ านวน 11 ห้อง มคีรู 15 คน (ส านักงาน 
เขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาพงังา, 2558) 
 นอกจากนี้  ผู้ วิจ ัย เก็บข้อมูล เพิ่ม เติมจากการสัมภาษณ์ครูประจ าชั ้นนัก เ รียน 
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา สงักดัส านักงานประถมศกึษาจ านวน  
4 โรงเรียนเกี่ยวกับปัญหาของนักเรียน ผลการสัมภาษณ์พบว่านักเรียนโรงเรียนขยายโอกาส 
มปัีญหาหลายดา้น ทัง้ดา้นการเรยีน คอื ขาดกระตอืรอืรน้ในการเรยีน ไม่เขา้ใจบทเรยีน ขาดความ
รบัผดิชอบในการเรยีนไม่ส่งงานที่ได้รบัมอบหมายตามก าหนดเวลา ไม่น าอุปกรณ์ในการเรยีนมา 
ด้านเศรษฐกจิ คอื ไม่มเีงนิซื้ออุปกรณ์การเรยีน ไม่มเีงนิซื้ออาหารกลางวนั ด้านครอบครวั พบว่า 
นักเรียนส่วนใหญ่มีปัญหาครอบครัวแตกแยก พ่อแม่แยกทางกัน  นอกจากนี้ก็ย ังมีปัญหา 
ดา้นพฤตกิรรม คอื นักเรยีนชอบทะเลาะกบัเพื่อนในโรงเรยีนและภายนอกโรงเรยีน อกีทัง้นักเรยีน
บางคนต้องลาออกกลางคนัเพื่อไปประกอบอาชีพ นอกจากนัน้ยงัมปัีญหาในด้านการด ารงชวีติ 
ในสงัคม ขาดความพรอ้มและศกัยภาพในการดูแลและพฒันาตนเอง มพีฤตกิรรมการชูส้าว รวมทัง้
การตดิยาเสพตดิ 
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