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ลีศ้ตัรูพา่ย. 

 
การศกึษาวิจยัในครัง้นีมี้วตัถุประสงค์ดงันี ้ เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี3 ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  และเพื่อ ศกึษาผลของความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคท่ีมีตอ่การลดความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้
นีคื้อ นกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559  จ านวน  90  คน โดย
ผู้วิจยัท าการสุม่อยา่งอยา่งงา่ยจากรหสัประจ าตวัของนกัเรียน เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อพฒันา 
AQ จ านวน 45 คน และเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ควบคุม จ านวน 45  คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย
ครัง้นี ้1) แบบวดัความเครียด  2) แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค3) โปรแกรม
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยใช้แบบสอบถาม ซึ่งมีค่า
ความเช่ือมั่นอยู่ระหว่าง .84-.86 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลทัว่ไปโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา  วิเคราะห์
ค่าเฉลี่ยด้วย Paired sample  t-test  เปรียบเทียบความแตกต่างโดยใช้ Independent sample t-test  
วิเคราะห์สถิติการถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) และการถดถอยพหุ (Multiple 
regression analysis)  

ผลการวิจัยพบว่า 1) หลงัจากกลุม่ตวัอย่างได้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์  พบวา่นกัเรียนในกลุม่ทดลองมีระดบัความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเพิ่มขึน้ และมีระดบัความเครียดลดลง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
.001  2)  ภายหลงัผู้ เข้าร่วมการวิจยัเข้าร่วมการฝึกโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่า
ฟันอุปสรรคแล้วจะมีระดบัของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสงูขึน้กว่ากลุม่ควบคุม และ
มีระดบัความเครียดต ่ากว่ากลุม่ควบคุม อาจกลา่วได้ว่าโปรแกรมในพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฝ่าฟันอุปสรรคท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้มีประสทิธิภาพในการช่วยเพิ่มระดบัความสามารถในการเผชิญและฝ่า
ฟันอุปสรรค และมีสว่นช่วยในการลดความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัยท่ีเป็นนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 
3 ได้ในระดบัหนึง่  3)  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ทัง้ทกัษะด้านยอ่ย 4 ด้าน ร่วมกันสง่
อิทธิพลในการช่วยลดความเครียดได้ร้อยละ 51 นอกจากนี ้จะเห็นได้ว่าความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคเป็นตวัแปรหนึง่ท่ีมีอิทธิพลในการช่วยลดความเครียดได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
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This research has the following objectives: 1) To compare adversity quotient (AQ) in 
Mutthayomsuksa 3 students before and after joining the AQ development program. 2) To 
compare stress in Mutthayomsuksa 3 students before and after joining the AQ development 
program. 3) To study the effects of the AQ on stress reduction in Mutthayomsuksa 3 students. 
The participants in this study were 90 Mutthayomsuksa 3 students in Bangkok area. The material 
and measurement used in this research were: 1) AQ development program 2) Adversity 

Quotient Skill Scale (α = .86) and 3) Perceived Stress Scale (α = .84); furthermore, 
independent sample t-test, paired sample t-test, and multiple regression analysis were used to 
test hypotheses in this study.  

The research results indicated that: 1) After 6 weeks of joining the AQ development 
program, students in the experimental group had increasing levels of AQ and decreasing levels 
of stress with a statistical significance level of 0.01. While the students in the experimental group 
had indifferent levels of AQ and stress.  2) After the participants had participated the AQ 
development program, their AQ levels were significantly higher than the control group and the 
stress levels were lower than the control group, these results can be implied that the AQ 
development program created by the researchers was effective in enhancing AQ and reducing 
stress in the participants who were Mutthayomsuksa 3 students. 3) Multiple regression  analysis  
indicated that Adversity Quotient could  significantly predict 44% (R2 = .440; p < .01) of stress of 
Mutthayomsuksa 3students in Bangkok.  
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ประกาศคุณูปการ 

 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันีจ้ะไม่ส าเร็จลลุ่วงได้ดีเลยหากผู้ วิจัยไม่ได้รับความเมตตากรุณาอย่างยิ่ง
จากอาจารย์ ดร. ชญัญา ลีศ้ตัรูพา่ย อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์หลกั ท่ีท่านได้เสียสละเวลาอันมีค่า
ให้ค าปรึกษา ค าแนะน า ชีแ้นวทางแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ ในแตล่ะขัน้ตอนของการท าวิจยัด้วยใจจริง เพื่อ
หวงัให้ผู้วิจยัได้มีความรู้ ความเข้าใจในงานวิจัยมากขึน้ ผู้วิจัยรู้สกึซาบซึง้และขอกราบขอบพระคุณท่าน
เป็นอยา่งสงูไว้ ณ โอกาสนี ้รวมถึงผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ป่ินกนก วงศ์ป่ิน
เพ็ชร และอาจารย์ภิญญาพนัธ์ เพียซ้าย ท่ีให้ความกรุณาเป็นกรรมการสอบปากเปลา่ปริญญานิพนธ์และ
ให้ความรู้รวมทัง้ข้อแนะน าเพิ่มเติมเพื่อให้ปริญญานิพนธ์มีความสมบูรณ์ยิ่งขึน้ 

 ผู้ วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วิธัญญา วัณโณ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์       
ดร.สทิธิพงศ์ วฒันานนท์สกลุ และอาจารย์ ดร. พนิดาพร จงราเชนทร์ ท่ีให้ความกรุณาเป็นกรรมการสอบ
เค้าโครงปริญญานิพนธ์ ชีแ้นวทางการแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆของเค้าโครงปริญญานิพนธ์ในขัน้ต้น 
ตลอดจนขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร. ภิญญาพันธ์ เพียซ้าย และอาจารย์ วราภรณ์  จึงสุวดี  
อาจารย์โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ กรุงเทพมหานคร ท่ีให้ความอนุเคราะห์เป็นผู้ เช่ียวชาญในการ
ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย ตลอดจนคณาจารย์ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ทุกท่านท่ี
ประสทิธ์ิประสาทวิชาความรู้แก่ผู้วิจยัด้วยความเมตตามาโดยตลอด 

 ผู้วิจยัขอขอบพระคณุ อาจารย์ ดร. ชาญ รัตนะพิสิฐ ท่ีท่านได้เสียสละเวลาอันมีค่าให้ค าปรึกษา 
ค าแนะน า ในเร่ืองตา่งๆทัง้ทางด้านการเรียนและการด าเนินชีวิต  ชีแ้นวทางแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ในแต่
ละขัน้ตอนของการท าวิจยั ด้วยความเอาใจใสอ่ยา่งดีเสมอมา ท าให้ผู้วิจยัได้เรียนรู้ พฒันากระบวนการคิด
และการแก้ปัญหาและสามารถบอกเล่าถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ระหว่างการท าวิจัยได้อย่างเต็มท่ี ขอกราบ
ขอบพระคณุจากใจจริง และจะน าแนวทางตา่งๆท่ีอาจารย์ได้ให้ไว้น าไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิตตอ่ไป 

 สดุท้ายนี ้ขอน้อมร าลึกพระคุณบิดามารดาและครอบครัวท่ีเป็นก าลงัใจท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับ
ผู้ วิจัย  คอยสนับสนุน และเคียงข้างเสมอมา ตลอดจนขอขอบคุณกัลยาณมิตรท่ีดีทุกคนท่ีให้ความ
ช่วยเหลือ  ความปรารถนาดี และเป็นก าลงัใจให้กัน ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียนและด้านต่างๆ  ซึ่งเป็น
ก าลังใจท่ีดีในการฟันฝ่าอุปสรรคทัง้หลายได้อย่างมั่นใจ และขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีให้ทุนอุดหนุนในการท าวิจัยครัง้นี ้คุณประโยชน์ท่ีเกิดจากปริญญา
นิพนธ์ฉบบันีข้อมอบให้เป็นอานิสงส์แดผู่้ มีพระคณุทกุทา่นตามท่ีกลา่วมา     

อญัชลกิา  พระแก้ว 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

 ยุคศตวรรษท่ี 21 เป็นยุคท่ีมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆมากมาย  ทัง้ทางด้านเศรษฐกิจ  สงัคม 
วฒันธรรม เทคโนโลยี และการติดต่อสื่อสารท่ีไร้ขอบเขต แม้การเปลี่ยนแปลงนีจ้ะมีประโยชน์อยู่อย่าง
มากทัง้ในแงข่องการพฒันาคณุภาพชีวิต การเพิ่มประสทิธิภาพและประสทิธิผลในการท างาน การพฒันา
ด้านการศึกษา (Beetham& Sharpe, 2013) ประเทศไทยท่ีเป็นประเทศก าลงัพัฒนาให้ทัดเทียมกับ
อารยประเทศ จึงจ าเป็นต้องมีการวางรากฐานท่ีดีให้กับ “เด็ก” ซึ่งเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีส าคัญของ
ประเทศ  โดยใช้ระบบการศกึษาเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการเสริมสร้างความรู้ ทกัษะและพฒันาศกัยภาพ
ของบุคคล  แตใ่นระบบการศกึษานัน้เป็นธรรมดาท่ีมกัเกิดการแขง่ขนัขึน้ ซึง่ข้อดีของการแข่งขนัจะช่วยใน
การกระตุ้นสร้างแรงจูงใจให้เด็กมีความกระตือรือร้นตัง้ใจในการพฒันาตนเอง  ในทางกลบักันก็มีข้อเสีย
ส าหรับการแขง่ขนัคือ การท าให้เกิดความเหลื่อมล า้จากการท่ีสงัคมมักเอาใจใสย่กย่องแต่ผู้ ท่ีเรียนดี  จึง
สร้างความกดดนัให้แก่เด็กอยา่งมากจนสง่ผลกระทบในการด ารงชีวิตในด้านต่างๆ ทัง้ด้านความสมัพนัธ์
ระหวา่งบุคคล และการปรับตวั(บุษบาณ์  ญาณสมเด็จ, 2552) 

วยัรุ่นตอนต้น ( อายรุะหวา่ง 12-15 ปี )  เป็นวยัท่ีเรียกวา่  “ช่วงเปลีย่นผา่น”  (Transition period) 
เน่ืองจากเด็กต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเพื่อเข้าสูว่ ัยเจริญพนัธ์ุ  ความรับผิดชอบ
ท่ีมากขึน้ตามวยั การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมใหม่  สถานศึกษาใหม่  เพื่อนใหม่ (Valentine, 2003) การ
ต้องพบกบัความเสีย่งตา่งๆความกดดนั ท่ีอาจก่อให้เกิดปัญหาในด้านการเรียนและในด้านการด ารงชีวิต 
เช่น  ปัญหาครอบครัว การมีพฤติกรรมต่อต้านสงัคม  การปรับตวัทางสงัคม การคบเพื่อนท่ีเกเร การหนี
เรียน  ปัญหาทางด้านเพศ  การติดยาเสพติด (อนญัญา สนิรัชตานนัท์, 2555) ปัญหาเหลา่นีอ้าจสง่ผลให้
เด็กเกิดความท้อแท้  สบัสน ขาดความสามารถในการแก้ไขปัญหาจนสะสมเกิดเป็นความเครียดขึน้ได้  ซึ่ง
ความเครียดเป็นสภาวะอารมณ์หรือความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือบุคคลต้องเผชิญกับสิ่งต่างๆ ท่ีท าให้รู้สกึไม่
สบายใจ  คบัข้องใจ หรือถูกบีบคัน้กดดัน จนท าให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ ท าให้เกิดผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวนัน าไปสูปั่ญหาทางพฤติกรรม ทางจิต เกิดความวิตกกังวล ซึมเศร้า หากไม่ได้รับการดูแล
หรือจัดการกับปัญหาอย่างเหมาะสมอาจน าไปสูก่ารฆ่าตวัตายได้  (กรมสุขภาพจิต, 2541; Kaslow,  
2014) โดยเม่ือบุคคลได้เผชิญกบัปัญหาท่ีท าให้เกิดความเครียดนัน้จะมีกลไกทางความคิดและกลไกทาง
จิตเกิดขึน้ ในการประเมินวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัตนนัน้มาจากสิ่งแวดล้อม บุคคลอ่ืน หรือว่ามาจากตวัเอง 
และมีความร้ายแรงมากน้อยเพียงใด ตนเองนัน้มีความสามารถหรือศกัยภาพเพียงพอท่ีจะแก้ไขปัญหานัน้
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หรือไม่ หากบุคคลประเมินว่าตนเองสามารถรับมือกับปัญหานัน้ได้จะท าให้เห็นว่าปัญหานัน้มีความ
รุนแรงลดลง ท าให้มีความกดดนั และความเครียดลดต ่าลง  แต่ถ้าบุคคลประเมินว่าตนเองไม่สามารถ
จดัการกบัปัญหานัน้ได้ก็จะเห็นวา่ปัญหานัน้มีความร้ายแรง และรุนแรงมากขึน้สง่ผลให้มีความเครียดเพิ่ม
สงูขึน้ (Cohen, Kamarck,&Mermelstein, 1983; Lazarus &Folkman, 1984)  

การท่ีเด็กสามารถรับมือกบัปัญหาอุปสรรค หรือการเปลี่ยนแปลงได้อย่างไม่ย่อท้อ แม้ว่าปัญหา
นัน้จะมีความร้ายแรง หรือตนเองอาจต้องใช้พลงักาย พลงัความคิด และพลงัทางจิตช่วยประสานกัน คือ  
รู้จกัวิเคราะห์หาต้นตอสาเหตขุองปัญหา มีก าลงัใจ ไม่ยอมแพ้ต่อปัญหา มีความมุ่งมั่น และใช้ความคิด
อยา่งรอบคอบท่ีจะหาแนวทางแก้ไขปัญหานัน้ให้ได้  ซึ่งสิ่งท่ีกลา่วมานัน้เป็นทกัษะชีวิตท่ีมีความส าคญั
อยา่งมากในการใช้ลดความเครียดท่ีเกิดขึน้จากปัญหาตา่งๆ โดยปกติแล้วทกัษะชีวิตเหลา่นีจ้ะมีอยู่ในตวั
บุคคลทุกคน แต่ก็สามารถพัฒนาให้มีเพิ่มมากขึน้ได้ และอาจเรียกอย่างเฉพาะเจาะจงได้ว่าเป็น
ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค (ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2554)  
โดยความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ( Adversity Quotient : AQ ) คือ ความสามารถของ
บุคคลในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ในยามท่ีต้องเผชิญกับความทุกข์ยากหรือความล าบาก อดทนต่อ
ปัญหาหรืออุปสรรคตา่งๆ เม่ือเกิดอุปสรรคขึน้ในชีวิตแล้วสามารถท่ีจะตอบสนองปัญหาเหลา่นัน้ได้โดยผู้
ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคสงู จะมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค
ใดๆ ลกุขึน้สู้ใหม่ได้เสมอ สว่นผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคต ่า เวลาท่ีต้อง
เผชิญกบัความผิดหวงัหรือความทุกข์ยากก็จะพ่ายแพ้ (Stoltz, 1997)  

ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค เกิดขึน้จากกระบวนการท่ีส าคัญท่ีเรียกว่า CO2RE  
ประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีส าคัญ 4 ด้านทัง้ความสามารถในการควบคุม ท่ีเป็นการตอบสนองของ
ตนเองต่อสถานการณ์หรือเหตุการณ์ความยากล าบากเพื่อผ่านพ้นอุปสรรคความยากล าบากหรือ
เหตุการณ์ท่ีคบัขันนัน้ๆด้านการรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหาด้านการ
มองผลกระทบในแง่บวก เป็นความสามารถในการวดัผลกระทบของปัญหาว่ามีมากน้อยเพียงใด และ
ด้านมีความอดทนตอ่ปัญหาและอุปสรรคซึง่องค์ประกอบเหลา่นี ้สามารถพฒันาได้โดยใช้เทคนิคเรียกว่า 
“The LEAD sequence and stoppers!”  หรือเรียกโดยย่อว่า  LEADมีเทคนิคท่ี ส าคญั 4 ประการ ได้แก่ 
1.ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรคซึ่งจะพัฒนาความสามารถในการรับรู้ถึงอุปสรรคท่ีเกิดขึน้อย่าง
ทนัทีทนัใด2.การส ารวจจุดเร่ิมต้นและความเป็นเจ้าของผลลพัธ์เป็นการค้นหาว่าสิ่งใดคือจุดเร่ิมต้นและ
ความรับผิดชอบของตนท่ีมีตอ่ผลลพัธ์ท่ีได้จากอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ 3.เป็นเทคนิคของการวิเคราะห์หลกัฐาน
เป็นการวิเคราะห์เหตุการณ์เพื่อค้นหาข้อจ ากัดของอุปสรรค และ4. การเร่ิมต้นท าบางสิ่งเพื่อก าจัด
อุปสรรคเป็นการลงมือปฏิบติัเพื่อให้อุปสรรคหมดไปช่วยเพิ่มการควบคุมและจ ากัดการแพร่กระจายของ
อุปสรรคไม่ให้ไปยังส่วนอ่ืนๆของชีวิต ส าหรับเทคนิคการพัฒนาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคนี ้
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Stoltz (1997) และ ภิญญาพชัญ์  ปลากัดทอง (2551)  เห็นว่าบุคคลสามารถประสบความส าเร็จได้ด้วย
การเปลี่ยนแปลงนิสัยของการคิดซึ่งสร้างได้โดยการโต้แย้งรูปแบบความคิดเดิมและสร้างรูปแบบ
ความคิดใหม่อยา่งตัง้ใจและมีงานวิจยัท่ีแสดงให้เห็นว่าการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน
อุปสรรคนัน้มีความเก่ียวข้องกับการพฒันาด้านผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ช่วยก่อให้เกิดความมั่นคงทาง
อารมณ์ เกิดการปรับตวัในการด าเนินชีวิต และช่วยลดความเครียดลงได้ อีกทัง้ยงัพบว่าความสามารถ
ในการแก้ไขปัญหานัน้ไม่เพียงแต่มีความสมัพนัธ์และสง่อิทธิพลทางบวกด้านผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
แต่ยังมีความสมัพันธ์ทางบวกกับความส าเร็จในการท างาน ทักษะทางสงัคม  ความสามารถในการ
ควบคมุตนเองอีกด้วย (สรีิย์ลกัษณ์  ไชยลงักา, สรุะพรรณ พนมฤทธ์ิ, พร บุญมี, จรรยา แก้วใจบุญ และ
เฉลมิพรรณ์  เมฆลอย, 2552; นิดา  แซต่ัง้, 2555; Santos,  2012;Cornista&Macasaet, 2013) 

ดังนัน้ผู้ วิจัยสนใจท่ีจะท าการสร้างโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค เพื่อลดความเครียด ในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปีท่ี 3เน่ืองจากเป็นวยัท่ีเป็นรอยต่อในการเข้าสู่วยัรุ่นอย่างเต็มตวั และเป็นวยัท่ีจะสร้างอัต
ลักษณ์ส าคัญในการเติบโตต่อไปในวัยผู้ ใหญ่ มีการปรับตัวท าให้ประสบปัญหาอย่างมากและมี
ความเครียดท่ีสงูกวา่ชัน้อ่ืนๆในระดบัมธัยมต้นดงัสาเหตท่ีุกลา่วมารวมทัง้จะต้องเตรียมตวัในการสอบเข้า
ศกึษาต่อในระดบัมัธยมปลายหรือตดัสินใจต่อสายอาชีพ รวมทัง้มีความกังวลกับการเปลี่ยนแปลงกลุม่
เพื่อนใหม่และสถานท่ีใหม่ด้วย  ซึง่มีงานวิจยัจากทัว่ประเทศ รวมถึงในเขตกรุงเทพมหานครท่ีได้ยืนยนัถึง
สภาวะความเครียดของนักเรียนในช่วงชัน้นี ้(ฐิติกาญจน์เลาหสุรโยธินม 2553; แพง ชินพงษ์, 2556;      
นพภสัสร วิเศษ, วิภา เพ็งเสงี่ยม, และสิริกร สธุวชัณัฐชา, 2557) สอดคล้องกับการท่ีผู้วิจัยได้รับข้อมูล
จากการส ารวจของโรงเรียนท่ีเป็นสถานท่ีเก็บข้อมูลพบว่าเด็กนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 นัน้ก็มี
ความเครียดอยูใ่นระดบัท่ีสงู อนัเน่ืองมาจากสาเหตุตามท่ีได้กลา่วไปในข้างต้น  จึงจ าเป็นจะต้องหาแนว
ทางแก้ไขปัญหาดงักลา่วซึง่งานวิจยัท่ีผา่นมาได้พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคใน
กลุ่มตัวอย่างช่วงวยัผู้ ใหญ่เป็นส่วนใหญ่  จึงท าให้กิจกรรมการพฒันาโปรแกรมความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนัน้ไม่มีความเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นวยัรุ่นตอนต้นเท่าท่ีควร และยงัไม่
มีงานวิจัยใดท่ีพัฒนาโปรแกรมความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคในการลดความเครียด
โดยตรง มีเพียงแตง่านวิจยัท่ีพบความเช่ือมโยงในเชิงของสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทัง้สองเท่านัน้  ผู้วิจัย
จึงเห็นวา่โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้วิจัยท่ีพฒันาให้เหมาะสม
กับปัญหาท่ีเกิดขึน้และเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างนัน้จะเป็นแนวทางหนึ่งท่ีจะช่วยแก้ไขปัญหา
ความเครียดตา่งๆข้างต้นได้ผู้วิจยัจึงต้องการดงึศกัยภาพในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคออกมาใช้ให้เกิด
ประโยชน์สงูสุดในการลดความเครียดในด้านการเรียนและการด ารงชีวิต  รวมทัง้เป็นแนวทางยกระดับ
ความส าเร็จในในทกุๆ ด้านของชีวิตตอ่ไปในอนาคตอีกด้วย 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.  เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปี

ท่ี3 ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
2.  เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรม

พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
3.  ศึกษาผลของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อการลดความเครียดของ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
ผลจากการศกึษาวิจยัครัง้นีท้ าให้ได้โปรแกรมและทราบถึงผลของความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอุปสรรค  ท่ีมีกิจกรรมต่างๆครอบคลุมการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคในทุกองค์ประกอบ  ซึ่งสามารถใช้ลดความเครียดในด้านการเรียนและการด าเนินชีวิตของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โดยมีความแตกตา่งจากโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคท่ีผ่านมา ซึ่งจะเป็นข้อมูลให้ผู้ ท่ีเก่ียวข้องในการใช้เป็นข้อมูล และแนวทางใช้ก าหนดแผน 
หลกัสตูร หรือน าโปรแกรมไปประยุกต์ใช้ในการฝึกอบรมต่างๆ ได้ 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากร 
กลุม่ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3โรงเรียน

พิบูลประชาสรรค์  กรุงเทพมหานคร  จ านวน 339 คน 
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์  

กรุงเทพมหานคร จ านวน90 คน  ซึ่งสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมเพื่อพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีผู้วิจยัก าหนด 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1.  ตัวแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมฝึกอบรมเพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค ตามหลกัการเทคนิคLEAD 4 ประการใน  2 เงื่อนไข  คือ 
-  เงื่อนไขการเข้ารับโปรแกรมฝึกอบรมเพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (กลุม่ทดลอง) 
-  เงื่อนไขไม่ได้เข้ารับโปรแกรมฝึกอบรมเพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรค  (กลุม่ควบคมุ)  
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2.  ตัวแปรตาม  คือระดบัความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี3  
 

นิยามศัพท์ปฏบิัตกิาร 
1.  ความเครียด (Stress) หมายถึงสภาวะความกดดันในบุคคลท่ีเกิดขึน้เม่ือมีการรับรู้และ

ประเมินถึงสิ่งเร้า สถานการณ์ท่ีตนเองประสบว่าเป็นสิ่งท่ีเข้ามาคุกคาม สามารถควบคุมหรือจัดการได้
ล าบาก ก่อให้เกิดความไม่สมดุลทัง้ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคมและสง่ผลต่อการด าเนินชีวิตอย่าง
เป็นปกติสขุ 

ในงานวิจัยในครัง้นีผู้้ วิจัยได้ใช้แบบวดัความเครียด  ได้พฒันามาจากแบบสอบถามของ 
ปราณี  ม่ิงขวญั (2542)  ซึ่งแปลจาก  Perceived  Stress  Scale (PSS)  ของ Cohen, Kamarck, และ
Mermelstein (1983) ประกอบด้วยค าถามเก่ียวกบัความรู้สกึใน 1 เดือนท่ีผา่นมาจ านวน 14 ข้อ  ลกัษณะ
เป็นมาตรวดัแบบประเมินคา่  5 ระดบั  ตัง้แต ่ 1 คือ ไม่เคยรู้สกึเลย จนถึง  5 คือรู้สกึเกือบทกุครัง้  ผู้ใดท่ีมี
คะแนนรวมจากการวดัสงู คือผู้ ท่ีมีความเครียดสงูกวา่ผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ 

 

2.  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AdversityQuotient:AQ) หมายถึง  
ความสามารถของนักเรียนในการตอบสนองอย่างอดทนต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเผชิญปัญหา
อุปสรรค  ความทุกข์หรือความเหน่ือยทัง้ทางด้านการเรียนและการใช้ชีวิตประจ าวันในท่ีเกิดขึน้  ด้วย
จิตใจท่ีเข้มแข็ง   รู้จกัรอคอยและมีเป้าหมายอยา่งชดัเจน  โดยมีองค์ประกอบท่ีส าคญั  4 ด้าน ดงันี ้

  2.1  ด้านการควบคมุตนเอง  (C = Control)  หมายถึง  ความสามารถของนกัเรียนในการ
ควบคุมตนเองให้ผ่านพ้นเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคทัง้ทางด้านการเรียนและการใช้
ชีวิตประจ าวนั 

  2.2  ด้านการรับรู้สาเหตแุละความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหา  (O2=Origin 
and Ownership) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้และระบุสาเหตุของปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้กับ
ตวันกัเรียนและนกัเรียนเกิดความเข้าใจบทบาทและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหานัน้ให้
ผา่นไป 

  2.3  ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก (R = Reach)  หมายถึง  ความสามารถของ
นกัเรียนในการประเมินผลกระทบของปัญหาท่ีเกิดขึน้วา่มีมากน้อยเพียงใดและกระจายสูส่ว่นอ่ืนๆในชีวิต
หรือไม่ อยา่งมีสติ 

  2.4  ด้านการมีความอดทน  (E = Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของนกัเรียนใน
การรับรู้ความคงทนของปัญหาและความสามารถในการจดัการกบัความยืดเยือ้ของปัญหาให้หมดไป 
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ในการวิจยัครัง้นีว้ดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนโดยใช้มาตรวดัท่ี
ผู้วิจยัพฒันาขึน้จากแนวคิดของ Stoltz (1997)ลกัษณะเป็นมาตรวดัแบบประมาณค่า 5 ระดบั ครอบคลมุ
องค์ประกอบทัง้ 4 ด้าน  รวมทัง้สิน้จ านวน  28  ข้อ ตัง้แต่  1 คือ ระดบัความคิดหรือปฏิบติัท่ีน้อยท่ีสดุ 
จนถึง 5 คือ ระดบัความคิดหรือปฏิบติัท่ีมากท่ีสดุ  ผู้ใดท่ีมีคะแนนรวมในการวดัสงู คือผู้ ท่ีมีความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสงูกวา่ผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

1.  โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  หมายถึงกระบวนการท่ีมี
ระบบ ระเบียบ แบบแผน รวมถึงใช้วิธีการท่ีหลากหลาย โดยมีการจัดล าดบัขัน้ตอนวิธีอย่างเหมาะสมใน
การท่ีจะพัฒนาเพิ่มศักยภาพของบุคคลให้มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ และการแสดงออกถึง
ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคได้อย่างช านาญมากยิ่งขึน้ โดยใช้เทคนิคเรียกว่า “The 
LEAD sequence and stoppers!” หรือเรียกโดยยอ่วา่  LEADมีเทคนิคท่ีส าคญั 4เทคนิคได้แก่ 

1.1 ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรค(L = Listen to your adversity response)  หมายถึง 
ความสามารถของนกัเรียนในรับรู้ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ได้ทนัที 

1.2 การส ารวจจุดเร่ิมต้นของปัญหาและความรับผิดชอบในผลลพัธ์ (E = Explore all origins 
and your ownership of the result )หมายถึง  ความสามารถของนกัเรียนในการส ารวจหาสาเหตุของ
ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ และพยายามคาดคะเนถึงผลลพัธ์ของการแก้ปัญหาท่ีตามมา 

1.3   ของการวิเคราะห์ระดบัความสามารถในการแก้ปัญหา (A = Analyze the evidence) 
หมายถึง  ความสามารถของนักเรียนในการวิเคราะห์ระดบัความสามารถของตนเองท่ีมีต่อปัญหาหรือ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

1.4 การเร่ิมต้นท าบางสิ่งเพื่อก าจัดอุปสรรค (D= Do something)  หมายถึง  ความสามารถ
ของนกัเรียนในการลงมือท าให้ปัญหาและอุปสรรคหรือสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาหมดสิน้ไป 

ในการวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัได้สร้างโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
โดยใช้แนวคิดและทฤษฎีของ Stoltz (1997) น ามาพฒันาเป็นกิจกรรม ตามหลกัการของการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อพฒันานกัเรียน   
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ผู้วิจยัได้มีการศกึษางานวิจยัและเอกสารท่ีเก่ียวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาและกําหนด
ขอบเขตของการศกึษาซึง่มีรายละเอียดดงันี ้

1.  เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียด 
1.1  ความหมายของความเครียด 
1.2  สาเหตขุองความเครียด 
1.3  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 
1.4  รูปแบบกลวิธีการจดัการความเครียด  (Coping Strategies) 
1.5  ระดบัของความเครียด 
1.6 การประเมินความเครียด 

2.  เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 
2.1   ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
2.2   แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
2.3   การวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
2.4   กระบวนการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
2.5   การประเมินประสทิธิภาพโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค 
3.  งานวจิยัท่ีเก่ียวข้อง 
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1.  เอกสารที่เก่ียวข้องกับความเครียด 
1.1  ความหมายของความเครียด 

ท่ีผา่นมามีการศกึษาและให้คํานิยามเก่ียวกับความเครียดไว้แตกต่างกันอย่างมาก แต่จาก
การค้นคว้าผู้วิจยัเห็นวา่มีผู้ให้คํานิยามความหมายของความเครียดท่ีเหมาะสมกับบริบทของงานวิจัยใน
ครัง้นี ้ไว้ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

สมิต อาชวนิจกุล (2537: 1) สรุปว่า ความเครียด  คือ  สภาวะท่ีซบัซ้อนของร่างกายและ
จิตใจอันเกิดจากสภาวะแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีบีบบงัคบัให้ร่างกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปและ
ความเครียดจะยงัคงอยูเ่ร่ือยไปจนกวา่สถานการณ์นัน้จะถกูกําจดัให้หมดไป ความเครียดเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้
ได้กับทุกคนในทุกช่วงเวลาและเม่ือเกิดความเครียดในตัวบุคคลแล้วจะทําให้เกิดอาการไม่พึงประสงค์
ตา่งๆ ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ เช่นหงุดหงิด กลวั วิตกกังวล ปวดศีรษะ เกิดอาการทางกระเพาะ ทําให้
อาหารไม่ยอ่ย นอนไม่หลบั อ่อนเพลยี หมดเร่ียวหมดแรง ยํา้คิดยํา้ทํา เกิดอาการผิดปกติทางประสาทได้ 

อรพรรณ ลือบุญธวชัชัย (2545: 253) กลา่วว่า ความเครียด  คือ  สภาวะกดดนัในบุคคลท่ี
เกิดขึน้เม่ือมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาคุกคาม ก่อให้เกิดความไม่สมดุลทัง้ร่างกาย จิตใจ อารมณ์สงัคม และจิต
วิญญาณของบุคคลรวมถึงพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลด้วย หรืออาจกล่าวว่าสภาวะ
เครียดเป็นกลไกการป้องกนัตวัท่ีเกิดขึน้เม่ือมีภยนัตรายจากภายนอกมารบกวน 

กรมสุขภาพจิต (2548: 1)  ได้ให้ความหมายตามคู่มือคลายเครียดท่ีจัดทําขึน้ไว้ว่า 
ความเครียดนัน้เป็นเหตุการณ์หรือสภาพใดๆก็ตามท่ีก่อให้เกิดความยากลําบากในการตดัสินใจ  เกิด
ความวิตกและกงัวลกบัความสมัพนัธ์กบัคนบางคน  ความวิตกกงัวลกับความไม่แน่นอนของสถานการณ์
หรือเกิดความกลวัอนัตรายท่ีจะเกิดขึน้ 

Lazarus และ Folkman(1984) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นความสมัพันธ์
ระหวา่งบุคคลกบัสิง่แวดล้อมท่ีมีอิทธิพลซึง่กนัและกนั โดยการประเมินวา่สถานการณ์หรือเหตุการณ์นัน้มี
ผลเสียต่อสวัสดิภาพหรือความผาสกุของตน อันได้แก่ สิ่งแวดล้อมในสงัคม ในการทํางาน ในธรรมชาติ 
และเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตกับปัจจัยภายในของบุคคล เช่น ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ์ 
ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการของบุคคลนัน้ 

Selye (1976) สรุปไว้ว่า ความเครียดเป็นกลุม่อาการท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่ง
ท่ีมาคุกคามบุคคล  โดยสิ่งนัน้เป็นสิ่งท่ีไม่พึงประสงค์และมีต้นเหตุมาจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ี
เก่ียวข้องทัง้ร่างกายจิตใจ  สิง่แวดล้อม และสงัคมท่ีบุคคลประเมินแล้ววา่เป็นอนัตรายตอ่ตนเอง 

จากความหมายตา่งๆท่ีนกัวิชาการหลายทา่นให้ความหมายสามารถสรุปได้วา่  ความเครียด
เป็นปฏิกิริยาท่ีร่างกายของเราตอบสนองต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีทําให้เราเกิดความวิตกกังวล
ภายในจิตใจ และสง่ผลกระทบต่อปฏิกิริยาทางด้านร่างกายที่สะท้อนให้เห็นถึงความกลวัหรือวิตกกังวล
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ตอ่บุคคลหรือสถานการณ์สิง่แวดล้อมรอบตวั ความเครียดไม่วา่จะเกิดขึน้กบัเราในระดบัไหนแม้เพียงน้อย
นิดก็สง่ผลกระทบตอ่ร่างกายและจิตใจของเราได้ซึง่ความเครียดนัน้สามารถเกิดขึน้ได้กบัทกุเพศ ทกุวยั   

1.2  สาเหตุของความเครียด 
 นกัวิชาการหลายทา่นได้ให้สาเหตุของความเครียดในหลายสาเหตุแต่มีความคล้ายคลงึกัน 

โดยกรมสขุภาพจิต (2548) กลา่วไว้ในคูมื่อคลายความเครียดฉบบัวยัรุ่นว่าสาเหตุของความเครียดนัน้มา
จากสาเหตหุลกั 3 สาเหต ุ ได้แก่  1)  สาเหตุจากจิตใจ  เป็นสาเหตุหลกัของความเครียดท่ีเกิดจากความ
ต้องการต่างๆท่ีเกิดขึน้ในจิตใจและกลวัว่าจะไม่ได้รับในสิ่งท่ีตนเองนัน้หวังไว้  ก็จะทําให้คนๆนัน้เกิด
ความเครียดได้ ยกตวัอยา่งเช่น กลวัสอบไม่ผา่น  กลวัทํางานไม่ได้อยา่งท่ีตัง้เป้าหมายไว้  ปมด้อยต่างๆท่ี
เกิดขึน้ในจิตใจ เช่น กลวัตนเองไม่สวย  ไม่รวย  ไม่เก่งอย่างคนอ่ืนๆ เป็นต้น2)  สาเหตุของความเครียดท่ี
เกิดจากการเปลีย่นแปลงในชีวิตใหม่ๆหรือสถานการณ์ท่ีทําให้เราเกิดความเครียด  เช่น  การเข้าโรงเรียน
ใหม่  การเปลีย่นท่ีทํางานใหม่ ย้ายงาน  ย้ายบ้าน  การแต่งงาน การมีบุตร หรือแม้กระทัง่การสญูเสียคน
รักหรือบุคคลใกล้ชิด3)  สาเหตคุวามเครียดท่ีเกิดจากการเจ็บป่วย เช่นการเจ็บไข้ได้ป่วยทัว่ๆไป หรือการ
เจ็บป่วยเรือ้รัง  ร้ายแรง เช่น โรคมะเร็ง  โรคเอดส์ เป็นต้น 

ซึง่มีความสอดคล้องกบั Engel(1962, อ้างถึงใน อัมพรโอตระกูล,2540: 27-28)ได้แบ่งท่ีมา
ของความเครียดวา่มี 3 ลกัษณะได้แก่  1)  ความเครียดท่ีเกิดจากการสญูเสียนบัว่าเป็นการสญูเสียสิ่งท่ีมี
ค่าหรือมีความสําคัญต่อบุคคลนัน้เป็นอย่างมาก แม้กระทั่งความรู้สึกท่ีเกรงว่าตนเองจะสูญเสียก็
ก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน เช่นการสญูเสียญาติสนิทมิตรสหายอันเป็นท่ีรักการสญูเสียอวยัวะของ
ร่างกายรวมทัง้การสญูเสียหน้าท่ีการงานหรือบทบาทในสงัคมเป็นต้น2)  ความเครียดท่ีบุคคลจะได้รับ
อันตรายหรือเกรงว่าจะได้รับอันตรายเช่นการท่ีจะต้องอยู่ในภาวะสงคราม ภัยพิบัติหรืออยู่ในท่ีซึ่งไม่
คุ้นเคยหรือไม่ปลอดภยัการพบเหตกุารณ์ท่ีนา่ตกใจโดยไม่คาดคิดการต้องสอบแข่งขนักับบุคคลอ่ืนๆการ
ท่ีต้องรับผิดชอบในหน้าท่ีท่ีไม่เคยทํามาก่อน  3)  ความเครียดท่ีเกิดจากความคบัข้องใจอันเน่ืองมาจาก
ความต้องการไม่สมปรารถนาโดยท่ีมนษุย์เรามีความต้องการทางด้านร่างกายทางอารมณ์และจิตใจและ
ทางสงัคมในการดํารงชีวิตเม่ือความต้องการเหลา่นัน้ไม่เป็นไปตามความต้องการหรือความคาดหวงัก็จะ
เกิดเป็นความคับข้องใจแสดงออกในรูปความเครียดเช่นความหิวความต้องการทางเพศความรักความ
อยากมีช่ือเสยีงความก้าวหน้าในอาชีพการงานเป็นต้น 

Brown และ Moberg(1980, อ้างถึงใน อัมพรโอตระกูล. 2540: 28-29) เป็นอีกกลุม่บุคคล
หนึง่ท่ีได้เสนอสาเหตุของความเครียดในหลายๆ ด้าน  ได้แก่ 1)  ด้านการงานอาชีพ การมีอาชีพนัน้เป็น
เร่ืองท่ีดีแต่ในขณะเดียวกันถ้าบุคคลนัน้มีงานมากจนเกินไปหรือเกินความสามารถของบุคคลนัน้ท่ีจะ
ปฏิบติัได้  งานเหล่านัน้จะกลายเป็นปัญหาและอุปสรรค ทําให้บุคคลเกิดความเครียดในการประกอบ
อาชีพได้2) ด้านบทบาทหน้าท่ีและสมัพนัธภาพในสงัคมการรับรู้บทบาทหน้าท่ีของตนเองในสงัคมเป็นสิ่ง
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ท่ีสาํคญัมากในการอาศยัอยูร่่วมกบับุคคลอ่ืนๆ การตัง้ความหวงัวา่ตนเองจะทําสิง่ใดได้แล้วไม่เป็นอยา่งท่ี
หวงัก็เกิดความเครียด รวมทัง้การได้รับความคาดหวงัจากคนในสงัคมให้ทําอย่างนัน้นีเ้ม่ือเราไม่สามารถ
ทําตามสงัคมคาดหวงัได้ตวัของเราเองก็เกิดความเครียด ความไม่สบายใจ ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล
นัน้หากเราไม่มีสมัพนัธภาพท่ีดีซึง่กนัและกนั  เกิดความขดัแย้งกนัสิง่เหลา่นีล้้วนก่อให้เกิดความเครียดได้
ทัง้สิน้3)  ด้านสภาพสิง่แวดล้อมท่ีเราอยูอ่าศยัสง่ผลตอ่ความเครียดอย่างไร กลา่วคือสถานท่ีอยู่ถ้าแออัด
คบัแคบขาดอิสระการท่ีบุคคลอาศยัอยูใ่นท่ีท่ีแออดั คบัแคบ แน่นอนว่าสง่ผลให้เกิดความเครียดมากกว่า
บุคคลท่ีอยูใ่นท่ีท่ีผอ่นคลาย สบาย หรือสภาพแวดล้อมท่ีมีสิ่งรบกวนทางกายภาพเช่นความร้อนเสียงดงั
การมีฝุ่ นรบกวนเหลา่นีก็้ก่อให้เกิดความเครียดเช่นเดียวกัน4)  ด้านอุปนิสยัสว่นบุคคลอาจดูเหมือนเป็น
เร่ืองงา่ย เน่ืองจากเป็นสิง่ท่ีเกิดขึน้ภายในตวัของเราเอง การมีอุปนิสยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดมีมากมายทัง้
ท่ีเรารับรู้และไม่รู้ เช่น การมีบุตร การมีนิสยัใจร้อน วูว่าม เป็นคนชอบเอาแตใ่จตนเอง ปัญหาต่างๆเหลา่นี ้
จะก่อให้เกิดการปรับตวัท่ียากลาํบากและก่อให้เกิดความเครียดในชีวิตประจําวนัได้ 

 จากหลายสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดท่ีกล่าวมาข้างต้น  อาจสรุปได้โดยรวมว่า 
สาเหตท่ีุก่อให้บุคคลนัน้เกิดความเครียด  เกิดจากภาวะทางจิตใจ  อนัมาจากการกลวัการผิดหวงั  ไม่เป็น
ดงัท่ีตนเองต้องการ  ความเครียดท่ีเกิดจากการสญูเสยีสิง่ตา่งๆในชีวิต  ไม่วา่จะเป็นสิง่ของ  หรือบุคคลอัน
เป็นท่ีรัก  อันตรายต่างๆ  รวมถึงความเครียดทัง้ทางบทบาทหน้าท่ี และสัมพันธภาพในสงัคมและ
สิง่แวดล้อม  สาเหตขุองความเครียดท่ีเกิดขึน้นัน้สามารถเกิดขึน้ได้กบับุคคลทกุเพศ  ทกุวยั 
 

 ความเครียดในวยัรุ่น     
จากสาเหตุของความเครียดท่ีกล่าวมาก่อนหน้านี ้ จึงเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีวัยรุ่นนัน้สามารถเกิด

ความเครียดได้  อนัเน่ืองมาจากสาเหตุของความเครียดในวยัรุ่นตอนต้น (early adolescence) จะเร่ิมต้น
ตัง้แตอ่ายปุระมาณ 12 หรือ 13 ปี จนถึงอาย ุ20 ปี วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปลีย่นแปลงอยา่งมากทัง้ทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ สังคมปัจจุบันเป็นยุคข่าวสารไร้พรมแดน  ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ความรู้สึกนึกคิดของวัยรุ่นมากขึน้ด้วย  ในระยะวัยรุ่นเป็นระยะหัวเลีย้วหัวต่อของชีวิต เป็นวัยวิกฤต 
(critical period)  หรือวยัพายบุุแคม (storm and stress) เน่ืองจากมีการปรับเปลีย่นการดําเนินชีวิตอย่าง
มาก มีปัญหาและมีความยากลาํบากในการปรับตวั   

สาเหตขุองความเครียดท่ีสาํคญัของช่วงวยันีคื้อการเปลีย่นแปลงในหลากหลายด้าน  อย่างท่ีเห็น
ได้ชดัเจน คือ ทางด้านร่างกายเป็นไปในแงข่องความเจริญงอกงาม เติบโตถึงขีดสดุ สิ่งท่ีมองเห็นได้อย่าง
ชัดเจน คือ ส่วนสงู นํา้หนัก รูปร่าง สดัสว่นของร่างกาย เป็นต้น และความเจริญของร่างกาย เช่น การ
ทํางานของตอ่มบางชนิด โครงกระดกูแข็งแรงขึน้ การผลติเซลล์สบืพนัธ์ุในเด็กชาย การมีประจําเดือนของ



11 
 

เด็กหญิง เป็นต้น ซึง่เป็นไปตามขัน้พฒันาการของการเปลีย่นแปลงทางลกัษณะทางเพศหรือลกัษณะทุติย
ภมิูทางเพศ(ศรีเรือน  แก้วกงัวาล, 2538) 

การเปลีย่นแปลงพฒันาการทางอารมณ์จะมีอารมณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงง่าย  สบัสน  อ่อนไหว  และ
มีความเข้มข้นของอารมณ์สงู  ไม่มั่นคง  การแสดงอารมณ์ของวยัรุ่นนัน้จะแสดงออกอย่างชัดเจน  เช่น  
อารมณ์ร้อน  อารมณ์ขีว้ิตกกังวล และจะทวีความรุนแรงเม่ือเข้าสูว่ยัรุ่นตอนปลาย ( สชุา  จันทน์เอม,  
2536 ; ศรีเรือน  แก้วกังวาล,  2538)อารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับวยัรุ่นนัน้มีทุกประเภท  อาทิ  รัก  ชอบ  โกรธ  
หลง  เกลียด  อิจฉา  ริษยา  โอ้อวด  แข่งขัน  สบัสน  เห็นอกเห็นใจ  การควบคุมอารมณ์ยังไม่สู้ ดีนัก  
บุคคลในวยัตา่งๆจึงต้องมีความอดทนมากเพื่อจะได้เข้าใจและสร้างสมัพนัธ์กบัเด็กในวยัรุ่นได้  

สาเหตขุองความสบัสนทางอารมณ์ 
1.  เป็นช่วงเปลีย่นวยั  วยัรุ่นเป็นช่วงหวัเลีย้วหวัตอ่  เป็นช่วงท่ีเด็กต้องการแสดงบทบาทท่ีเหมือน

ผู้ใหญ่  ด้านพฤติกรรม  ความปรารถนาในชีวิต  ความรับผิดชอบตา่งๆ เน่ืองจากวยัเด็กยงัสบัสนไม่แน่ใจ
สิง่ท่ีถกูท่ีควรเป็นเช่นไร 

2.  ร่างกายเติบโตเป็นชายหญิงสาวเต็มท่ี  ต้องวางตัวให้เหมะสมกับเพื่อนต่างวัย ซึ่งการจะ
วางตวัให้เหมาะสมจําเป็นจะต้องใช้เวลา  

3.  เด็กจะต้องเลอืกอาชีพเพื่อประกอบอาชีพในอนาคต  การเลือกอาชีพเป็นเร่ืองสําคญัต่อชีวิต
และจิตใจ  อารมณ์  และความต้องการของเด็ก  และบุคคลท่ีเก่ียวข้องทัง้ท่ีบ้าน  โรงเรียนและกลุม่เพื่อน 

4.  สภาพปัจจุบนัของสงัคมเป็นสาเหตใุหญ่ท่ีมีผลกระทบตอ่อารมณ์ของวยัรุ่นมาก  เช่น  สงัคมมี
การเปลี่ยนแปลงง่ายและรวดเร็ว  สภาพเศรษฐกิจในสงัคมปัจจุบนัทําให้เด็กต้องใช้เวลาในการฝึกฝน
อาชีพมากขึน้  ครอบครัวมีขนาดเลก็ลง  เป็นต้น 

ปัญหาทางอารมณ์ของวยัรุ่นท่ีเกิดขึน้อาจมีเร่ืองอ่ืนๆ ประกอบด้วย เช่น มีประสบการณ์ชีวิตไม่
ราบร่ืน ครอบครัวแตกแยก คนในครอบครัวไม่ไว้ใจ เคยถูกละทิง้หรือโกหกหลอกลวงกันมาก่อน ถูก
ลงโทษรุนแรง จะหงุดหงิดง่าย ไม่มั่นใจในความรักและผูกพนัท่ีพ่อแม่มีต่อตนเอง เข้ากับพ่อแม่หรือ
เพื่อนไม่ได้ ไม่มั่นคงอบอุ่น เม่ือเร่ิมเข้าวยัรุ่นปัญหาเดิมท่ีมีต่อกันจะทวีความรุนแรงเพิ่มขึน้ และถ้า
วยัรุ่นนัน้ไม่สามารถเลยีนแบบพฤติกรรมที่ดีกบัคนท่ีเขาช่ืนชมได้จะยิ่งทําให้ความสบัสน มีปมด้อย ขาด
ความภมิูใจในตนเอง ชอบเปรียบเทียบกบัคนอ่ืน และถ้ามีปัญหาการเรียนร่วมด้วยหรือมีปัญหากับพ่อ
แม่ เพื่อน จะส่งผลกระทบต่อพฒันาการทางอารมณ์โดยตรง ทําให้วัยรุ่นนัน้อ่อนไหวง่าย หงุดหงิด 
ก้าวร้าว ไม่แนใ่จ ใจน้อย และสง่ผลตอ่การตดัสนิใจเลอืกทางเดินในอนาคตได้ อารมณ์ไม่ถูกพฒันาจน
เข้าวยัผู้ใหญ่ได้เต็มท่ีถึงแม้วา่สภาพร่างกายจะพฒันาไปอย่างรวดเร็วก็ตาม ทําให้พบวยัรุ่นท่ีโตแต่ตวั
แตจิ่ตใจยงัเป็นเด็กอยูทํ่าให้ก่อปัญหาตามมาได้พืน้ฐานอารมณ์ท่ีดีจะสง่ผลทําให้วยัรุ่นใช้สมองในการ
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คิดไตร่ตรอง แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างเต็มท่ีและมักจะออกมาในทิศทางค่อนข้างเหมาะสม ทําให้
ปรับตวัแก้ปัญหาตา่งๆด้วยตวัเองได้ (ชมรมจิตแพทย์เด็กและวยัรุ่นแหง่ประเทศไทย, 2558) 

พฒันาการทางสงัคม วยัรุ่นเป็นวยัท่ีกําลงัแสวงหาความเป็นอิสระให้กบัตนเองเพื่อต้องการแสดง
ให้คนอ่ืนรู้ว่าตนเป็นผู้ ใหญ่แล้ว แต่ในขณะเดียวกันก็ยังไม่สามารถพึ่งพาตนเองได้เต็มท่ีลักษณะ
พฤติกรรมทางสงัคมของวยัรุ่นพอสรุปได้ดงันี ้คือ 

1. มีความสนใจ มีความสขุท่ีจะได้อยู่ร่วมกันกับเพื่อนท่ีมีอายุรุ่นราวคราวเดียวกันท่ีมีความ
นิยม ทศันคติ ความเช่ือ ความสามารถ พืน้ฐานทางนิสยั ลกัษณะทางสงัคม เศรษฐกิจใกล้เคียงกนั 

2. การคบเพื่อน ชอบคบกนัเป็นกลุม่ก้อน ซึ่งเรียกกันในภาษา จิตวิทยาว่า Peer Group กลุม่
เพื่อนมีความสาํคญัท่ีสดุ สาํหรับชีวิตทางสงัคมของเด็กวยัรุ่น การตดัสินใจต่าง ๆ ในการดําเนินชีวิต เช่น 
เลอืกวิชาเรียน สถาบนัการเรียน การแตง่ตวั ความประพฤติ การละเลน่บนัเทิงตา่ง ๆ ฯลฯมกัอยูใ่ต้อิทธิพล
ของกลุ่มเพื่อนมากกว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือสถาบันการศึกษาใด ๆ ดังนัน้การมีกลุม่เพื่อนท่ีดีจึงเป็น
ความสาํคญัยิ่งตอ่การดําเนินชีวิตในช่วงวยัรุ่น 

3. เน่ืองจากกระสวนพัฒนาการทางทุติยภูมิทางเพศ การให้เด็กเป็นหญิง ชายเต็มตัว ซึ่ง
กระตุ้นความสนใจ ใคร่คบหากบัเพศตรงข้ามความปรารถนาท่ีจะมีเพื่อนต่างเพศของวยัรุ่นนอกจากเปิด
โอกาสให้เด็กได้รับการสนองความต้องการตามวยัของเขาแล้ว ยงัเป็นการฝึกให้เด็กได้เรียนรู้บทบาทอย่าง
หญิงชายในโลกของอาชีพและโลกของชีวิตคูใ่นภายภาคหน้า 

4. ความต้องการรวมกลุม่กบัเพื่อนเพศเดียวกนั เด็กวยัรุ่นจะพฒันาความรู้สกึ “นบัถือคนเก่ง” 
ในสายตาของเขาซึง่เรียกในภาษาจิตวิทยาวา่ “Heroic Worship” การพฒันาความรู้สกึเช่นนีมี้อิทธิพลต่อ
พฤติกรรมวยัรุ่นในแงม่มุตา่ง ๆ หลายประการ เช่น การยอมทําตามผู้ นํา การถูกชักจูงโดยผู้ นําท่ีตนนบัถือ
อยา่งปราศจากเหตผุลแท้จริง การรวมกลุม่กนัเพื่อเสยีสละเพื่ออุดมการณ์หนึง่ การนบัถือคนเก่งมีอิทธิพล
ตอ่การ “รวมกลุม่” ในระยะวยัรุ่นโดยเฉพาะอย่างยิ่งในสงัคมวฒันธรรมที่เด็ก ๆ ถูกอบรมโดยต้องเช่ือฟัง
ทําตามมากกวา่การสอนให้รู้จกัใช้เหตผุล 

5. ความปรารถนาใคร่รวมกลุม่กับเพื่อนรุ่นเดียวกัน ทําให้เด็กวัยรุ่นสว่นใหญ่มีความรู้สึก
ขดัแย้งในสมัพนัธภาพกบับิดามารดา และบุคคลท่ีสงูวยักว่าท่ีต้องมีความสมัพนัธ์กับเขาประกอบกับใน
ระยะนีเ้ป็นระยะท่ีเด็กมีการพฒันาทางความคิดในด้านวิพากย์ วิจารณ์มากขึน้ เพราะระบบสมองมีความ
เจริญเติบโตเต็มท่ี เด็กวยัรุ่นจึงพฒันาลกัษณะ “ตอ่ต้านผู้ใหญ่ ตอ่ต้านผู้ มีอิทธิพลต่อต้านผู้แสดงอํานาจ” 
ดงัท่ีมกัจะปรากฏให้เห็นโดยวยัรุ่นรู้สกึเอง โดยเสยีงบน่วา่ของพอ่แม่ ครูอาจารย์ ผู้ใหญ่ ตลอดจนการเป็น
ปฏิปักษ์ต่อผู้บริหารในระดับต่าง ๆ ลกัษณะเช่นนีเ้รียกว่า “ช่องว่างระหว่างวัย” (Generation gap) 
พฤติกรรมเช่นนีจ้ะว่าดีทัง้หมดหรือไม่ดีทัง้หมดก็คงจะไม่ถูกต้องเพราะเป็นลกัษณะท่ีช่วยให้ผลร้ายต่อ
ตนเองและสงัคม ถ้าหากเด็ก ๆ มีพฤติกรรมดงักลา่วนี ้โดยปราศจากการไตร่ตรองอันรอบคอบโดยการถูก
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ชกัจูง  โดยความหลงงมงาย โดยขาดความรอบรู้และโดยขาดความนิยมนบัถือผู้สงูวยักว่าในสว่นลกึของ
จิตใจ ฯลฯ  

ความเครียดมีผลกระทบกบัวยัรุ่นทัง้ทางบวกและทางลบ  ความเครียดท่ีอยู่ในระดบัท่ีพอดีจะ
สง่ผลในทางบวกกบัตวัของวยัรุ่น  ผลการวิจยัพบวา่ความเครียดในระดบัท่ีพอเหมาะทําให้ความสามารถ
ในการเรียนรู้และความจําดีขึน้  ในทางตรงกันข้ามหากเกิดความเครียดในระดบัท่ีมากเกินไปกลบัทําให้
ความสามารถในการเรียนรู้และความจําแย่ลงได้  ซึ่งความเครียดยงัสง่ผลทางสขุภาพจิตได้อีกด้วย  เช่น 
ความวิตกกังวล  อารมณ์ซึมเศร้า  การฆ่าตัวตาย  ในเด็กอาจรวมถึงการสูบบุหร่ี  ด่ืมสุรา  หรือมี
พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมทัง้ทางเพศและความรุนแรง  และปัญหาท่ีสําคญัคือปัญหาทางด้านการเรียน  
เป็นต้น  ปัญหาความเครียดท่ีเกิดกับวยัรุ่นนัน้แตกต่างกันออกไปตามประสบการณ์ของแต่ละคน  และ
ปัจจยัอ่ืนๆท่ีเก่ียวข้อง  เช่น  เพศ  อาย ุ ระดบัพฒันาการทางด้านความคิด  อารมณ์ และสงัคม  รวมไปถึง
อิทธิพลทางครอบครัว  สงัคม  และวฒันธรรม  โดยวยัรุ่นหญิงนัน้มีความเครียดจากความสมัพนัธ์ระหว่าง
บุคคลมากกว่าเพศชาย  สําหรับด้านการเรียน  พบว่าวัยรุ่นตอนต้นมีความเครียดจากการปรับตัวใน
โรงเรียน  และวัยรุ่นตอนกลางและตอนปลายมีความเครียดจากปัญหาการเรียนและการเลือกอาชีพ
มากกวา่ 

ดงันัน้การจดัการกบัความเครียดตา่งๆท่ีเกิดขึน้รอบตวัของวยัรุ่นจึงมีความสําคญัและตวัของ
วยัรุ่นเองนัน้จะต้องพยายามในการแก้ไขปัญหาและความเครียดท่ีเกิดขึน้ให้ผ่านพ้นไปได้อย่างเหมาะสม
และรวดเร็ว  เพื่อไม่ให้ความเครียดนัน้แผ่ขยายมากขึน้และสามารถกลบัมาดําเนินชีวิตได้ตามปกติ  การ
จดัการความเครียดนัน้มีหลายวิธี  ซึง่บางครัง้อาจจะต้องใช้หลายวิธีในการจัดการกับปัญหา  การท่ีวยัรุ่น
ไม่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนัน้อาจแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมในหลาย
รูปแบบแตล่ะรูปแบบการแสดงออกนัน้ขึน้อยูก่บัสถานการณ์และสถานท่ีท่ีวยัรุ่นนัน้แสดงออก  เช่น  เม่ือ
อยูบ้่าน  วยัรุ่นจะหงดุหงิดงา่ย ใจร้อน โวยวาย ตอ่ต้าน ก้าวร้าว เบื่อหนา่ย ท้อแท้ สิน้หวงั ทําอะไรเช่ืองช้า
และไม่ประสบความสําเร็จ  เม่ืออยู่โรงเรียน วัยรุ่นจะหงุดหงิด โมโหง่าย รังแกผู้ อ่ืน ทะเลาะกับเพื่อน 
ทํางานท่ีรับมอบหมายไม่สําเร็จ แก้ไขปัญหาต่างๆไม่ได้ แยกตวั และฝ่าฝืนกฎระเบียบ  เม่ืออยู่ในสงัคม
วยัรุ่นมักจะสบูบุหร่ี ด่ืมเหล้า ติดตาเสพติด ตัง้แก็งค์ ฝ่าฝืนกฎระเบียบของสงัคม เป็นต้น (ศิริไชย  หงส์
สงวนศรี, 2552) 

จากการเปลี่ยนแปลงทางด้านพฒันาการต่างๆเหล่านีข้องวนัรุ่นตอนต้น จึงเป็นสาเหตุของ
ความเครียดตา่งๆท่ีช่วงวยันีต้้องประสบพบเจอและความเครียดตา่งๆท่ีก่อให้เกิดปัญหาในการเรียน  การ
ใช้ชีวิต และการปรับตวั  ผู้วิจยัจึงเห็นความสําคญัในการจัดการและแก้ไขปัญหาและอุปสรรคท่ีช่วงวยันี ้
จะต้องพบเจอ  เพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาและดํารงชีวิตได้อยา่งปกติสขุ 
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1.3  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 
1.3.1  ทฤษฎีความเครียดของSelye(1956 : 31-33)ได้นําเสนอว่าความเครียดเป็นกลุ่ม

อาการท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งท่ีมาคุกคามบุคคล  โดยสิ่งนัน้เป็นสิ่งท่ีไม่พึงประสงค์และมี
ต้นเหตุมาจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีเก่ียวข้องทัง้ร่างกายจิตใจ  สิ่งแวดล้อม และสงัคมท่ีบุคคล
ประเมินแล้วว่าเป็นอันตรายต่อตนเอง  ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระวิทยาและชีวเคมีทาง
ร่างกาย  และมีการเปลีย่นแปลงของพฤติกรรมตา่งๆ Selyeได้แบง่ปฏิกิริยาท่ีร่างกายต่อต้านความเครียด
ไว้  3  ระยะ  ดงันี ้

1.3.1.1 ระยะเตือน (Alarm  reaction) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งเร้า
หรือตวักระตุ้นท่ีก่อให้เกิดภาวะเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะนีจ้ะเกิดขึน้เพียงระยะสัน้ๆ ตัง้แต่
เพียงไม่ก่ีนาที ถึง 48 ชัว่โมง ขึน้อยูก่บัความรุนแรงของตวักระตุ้น อาการแสดงนัน้เป็นผลเน่ืองมาจากการ
เปลีย่นแปลงของระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเททิคและตอ่มพิทอิูทาร่ีสว่นหน้า ระยะเตือนนีส้ามารถแบ่ง
ได้อีกเป็น 2 ระยะยอ่ยๆ คือ 

ระยะช็อค (Shock  phase) เป็นระยะของการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ซึ่งบุคคลท่ีถูก
รบกวน จะเร่ิมมีการเปลีย่นแปลงความสมดลุของร่างกาย ปฏิกิริยาจะเกิดขึน้เป็นอันดบัแรกท่ี  สมองสว่น
คอร์เทกซ์ แล้วจึงสง่คลื่นประสาทมากระตุ้นต่อมพิทูอิทาร่ีสว่นหน้า  ประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิค และ
ตอ่มหมวกไตตามลาํดบั ทําให้มีการผลติฮอร์โมนแคทีโคลมีนคอร์ติคอยด์ โคโทรฟิค และโกนาโดรโทรฟิค
เข้าสูก่ระแสเลอืดเพิ่มขึน้ ในระยะนีจ้ะพบวา่มีการสลายโปรตีนของกล้ามเนือ้  ตวัท่ีก่อให้เกิดความเครียด 
(Stressor) การตอบสนอง(Stress response) โรคท่ีเก่ียวกับความผิดปกติของร่างกาย  (Stress – related 
disfuction diseases) มีการหลัง่นํา้ย่อยในกระเพาะอาหารเพิ่มขึน้ และเซลล์ตับมีการหลัง่ฮีสตามีน
เพิ่มขึน้ มีนํา้และเกลอืโซเดียมคัง่ระหวา่งเซลล์  ระดบัโปตสัเซียมในเลอืดสงูขึน้ ซึง่โปตสัเซียมท่ีสงูขึน้นี ้จะ
มีผลกดสมองสว่นกลาง ทําให้การดงึตวัของกล้ามเนือ้หวัใจลดลง หลอดเลือดไปเลีย้งกล้ามเนือ้ขยายตวั 
ในขณะท่ีหลอดเลือดฝอยสว่นปลายตามผิวหนัง และช่องท้องหดตัว ถ้าปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้รุนแรงมาก 
ความดนัโลหิตจะลดต่ําลงอาจมีอาการช็อคหรือหวัใจหยุดเต้นได้  การเปลี่ยนแปลงในระยะนีร่้างกายไม่
พร้อมท่ีจะปรับตัว และถ้ายังดําเนินต่อไป ร่างกาย จะถูกใช้พลังงาน จนหมดภายใน 24-48ชั่วโมง 
นอกจากนีจ้ะมีกลไกการป้องกนัตวัเอง ซึง่จะเข้าสูร่ะยะต้านช็อค 

 ระยะต้านช็อค (Countershock phase) เป็นระยะถดัจากระยะช็อค ซึ่งร่างกายเร่ิม
ปรับตวักลบัเข้าสูภ่าวะสมดลุ โดยจะมีการดงึเอากลไกการต่อสู้ของร่างกายออกมาช่วยเหลือระบบต่างๆ 
ของร่างกาย เร่ิมประสานกนัอยา่งมีระเบียบ ตอ่มพิทูอิทาร่ีจะขบัฮอร์โมนคอร์ติโคโทฟิคเพิ่มขึน้ สว่นต่อม
หมวกไตจะหลัง่ฮอร์โมนกลโูคคอร์ติคอยด์เพิ่มขึน้ ทําให้อตัราการเผาผลาญของร่างกายสงูขึน้ร่วมกับการ



15 
 

เร่งขอประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิค อาการแสดงท่ีตรวจพบ คือ อัตราการเต้นของหวัใจจะแรงและเร็ว 
ความดนัโลหิตสงูขึน้ หายใจเร็ว มีอาการคลืน่ไส้หรืออาเจียน ม่านตาขยาย และเหงื่อออกมากผิดปกติ 

1.3.1.2  ระยะต่อต้าน (Stage of resistance) สิ่งมีชีวิตจะปรับตวัอย่างเต็มท่ีต่อ
ตวักระตุ้นให้เกิดความเครียดและผลท่ีตามมา คือ อาการจะดีขึน้หรือหายไป ลกัษณะท่ีปรากฏในระยะนี ้
จะแตกต่าง หรือมีลกัษณะตรงกันข้ามกับระยะเตือน เช่น ในระยะเตือนเซลคอร์เทกซ์ของต่อมหมวกไต 
ปลอ่ยฮอร์โมนเข้าสูก่ระแสเลอืก เพราะฉะนัน้ จะไม่มีฮอร์โมนคอร์ติคอยด์เก็บสะสมไว้แต่ในระยะต่อต้าน
คอร์เทกซ์จะมีฮอร์โมนเก็บไว้มาก ในระยะเตือนเลือดจะเข้มข้นและคลอไรด์ต่ํา จะมีการทําลายของ
เนือ้เยื่อมาก แตใ่นระยะตอ่ต้านเลอืดจะเจือจาง คลอไรด์สงูและเซลล์มีการซอ่มแซมทําให้นํา้หนกักลบัเข้า
สูป่กติ แต่ถ้าสิ่งมีชีวิตนัน้ยงัได้รับการกระตุ้นจากสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียดอยู่  สิ่งมีชีวิตนัน้จะสญูเสีย
การปรับตวัอีกและจะเข้าสูร่ะยะท่ี 3 คือ ระยะหมดกําลงั 

1.3.1.3  ระยะหมดกําลงั (Stage of exhaustion) เน่ืองจากความสามารถในการ
ปรับตวัของสิง่มีชีวิตต้องมีจุดจบ  ถ้าตวักระตุ้นก่อให้เกิดความเครียดรุนแรงและไม่สามารถจะขจดัออกไป
ได้สิง่มีชีวิตจะเกิดการหมดกําลงั อาการตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในระยะเตือนก็จะกลบัมาอีก และถ้าหากไม่ได้รับ
ความช่วยเหลอืหรือประคบัประคองจากภายนอกอย่างเพียงพอ กลไกในการปรับตวัจะล้มเหลว  เกิดโรค
และเสยีชีวิตได้ในท่ีสดุ 

1.3.2  ทฤษฎีความเครียดของ Sexton และ Hyland (1979,  อ้างถึงใน จนัทร์จิรา ภูท่องเกษ, 
2537: 40-41) ได้สร้างโมเดลท่ีแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความเครียดกบัการปรับตวั  ท่ีเรียกว่า 
Stress Adaptation Cycle หรือ S-A Cycle โดยอาศยัแนวคิดพืน้ฐานมาจากแนวคิดของSelyeซึ่ง Sexton 
และ Hyland  เห็นวา่มนษุย์ทกุคนล้วนแล้วแตมี่ความเครียดทัง้สิน้  ไม่ว่าจะเป็นอาหาร นํา้ อากาศ ระดบั
อารมณ์ของงคน ความคงทนของมนุษย์ท่ีมีต่อความเครียดขึน้อยู่กับธรรมชาติของมนุษย์  เช่น 
ประสบการณ์ท่ีเก่ียวกับความเครียด การปรับตวั ระดบัพฒันาการตอบสนองต่อการเรียนรู้ เป็นต้น เม่ือ
มนุษย์เกิดความเครียดขึน้จะต้องเกิดการปรับตัว อาจเป็นไปในทางตรงหรือทางอ้อมก็ได้ขึน้อยู่กับ
ความเครียดครัง้แรกท่ีมนุษย์เรานัน้ประสบ  เม่ือมีการปรับตวัโดยตรงจะทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ี
ร่างกาย และทําให้เกิดความเครียดครัง้ใหม่ขึน้  ร่างกายก็จะปรับตวัอีกครัง้และจะเป็นลกัษณะเช่นนีไ้ป
เร่ือยๆ  ตามทฤษฎีได้แบง่ระดบัการปรับตวัตอ่ความเครียดออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

1.3.2.1  การปรับตัวเฉพาะท่ี (Local  level) เป็นการปรับตวัเฉพาะต่อสิ่งท่ีมา
รบกวนถ้าไม่ประสบผลสาํเร็จก็จะนําไปสูส่ภาวะการปรับตวัในระยะตอ่ไป 

1.3.2.2  การปรับตัวในระดับอวัยวะ (Organ  level) เน่ืองจากการปรับตัวใน
ทางตรง (Direct   adaptation) ครัง้แรกไม่สามารถกําจัดสิ่งท่ีมารบกวนได้ จึงกระตุ้นให้เกิดความเครียด
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ใหม่ขึน้มาร่างกายก็พยายามปรับตัวใหม่ เพื่อกําจัดความเครียดนี ้เรียกว่าเป็นการปรับตัวทางอ้อม 
(Indirect adaptation) ตอ่ความเครียดอนัแรกจากจุดนีจ้ึงเร่ิมต้น S-A Cycle  

1.3.2.3  การปรับตวัของร่างกายทัง้ตวั (Systemic  level) จะเกิดขึน้เม่ือการปรับตวั
ทางตรงในระดบัอวยัวะไม่ประสบผลสาํเร็จ ทําให้เกิดความเครียดอันใหม่ขึน้ จึงต้องมีการปรับตวัอีกและ
เป็นการปรับตวัทางอ้อม (Indirect   adaptation) ท่ีสมัพนัธ์กบัความเครียดครัง้แรก  

1.3.3  Lazarus และ Folkman (1984 : 21)กลา่วถึงทฤษฏีความเครียดในด้านความสมัพนัธ์
ท่ีมีอิทธิพลซึ่งกนัและกนั(Transaction)ระหวา่งบุคคลกบัสิง่แวดล้อม  ดงันี ้ ภาวะความเครียดนัน้เกิดจาก
การท่ีบุคคลประเมินเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองและการใช้แหลง่ประโยชน์ท่ีมีอยู่อย่างเต็มท่ีหรือเกิน
กําลงั  ดงันัน้การท่ีบุคคลจะเกิดความเครียดหรือไม่ขึน้อยู่กับการประเมินสมดุลระหว่างความต้องการ 
(Demands)  กบัแหลง่ประโยชน์ท่ีมีอยู ่ (Resources)  ของบุคคลนัน้ๆโดยผ่านกระบวนการความรู้สกึนึก
คิด  (Cognitive – appraisal)  ซึง่จะแบง่ออกได้เป็นการประเมินขัน้ปฐมภูมิ (Primary appraisal)และการ
ประเมินขัน้ทติุยภมิู(Secondaryappraisal) 

โดยท่ีประเมินขัน้ปฐมภูมิ หรือPrimary  appraisal เป็นการประเมินความสําคญั
และความรุนแรงของเหตุการณ์ท่ีมีต่อ สวัสดิภาพของตนเองว่าอยู่ในลักษณะใด  เช่นการประเมิน
ความสาํคญัของตนเอง (Irrelevant)  หรือมีผลในทางท่ีดีกับตนเอง (Benign positive)  ดงันัน้บุคคลจึงไม่
ต้องใช้ความพยายามในการปรับตวั  หรือประเมินวา่เป็นความเครียด(Stressful) ทําให้บุคคลดึงเอาแหลง่
ประโยชน์ในการปรับตวัมาใช้ได้อยา่งเต็มท่ี  หรือเกินกําลงัของแหลง่ประโยชน์ท่ีมีอยู่  ซึ่งการประเมินว่า
เป็นความเครียดนัน้จะต้องมี 3 ลกัษณะ  ดงันี ้

1.  เป็นอนัตรายหรือสญูเสยี (Harm and loss)  
2.  รับรู้ว่าคุกคาม  (Threat)  ต่อชีวิตและสวสัดิภาพของตนเองทัง้ในปัจจุบนัและ

อนาคต 
3.  เป็นอนัตรายแตท้่าทาย  (Challenge)  คือมีทางท่ีจะควบคุมได้หรืออาจก่อเกิด

ประโยชน์ตอ่ตนเอง  ทําให้เกิดขวญัและกําลงัใจดีขึน้ 
สว่น Secondary  appraisal  เป็นการประเมินถึงแหลง่ประโยชน์และทางเลือกท่ีจะจัดการ

กบัเหตกุารณ์นัน้ๆ  รวมทัง้ประเมินทัง้ Primary และ Secondary ไปพร้อมๆกัน  การท่ีบุคคลจะตดัสินใจ
ว่าเหตุการณ์ว่าเป็นความเครียดหรือไม่และเป็นความเครียดชนิดใด  รุนแรงมากน้อยเพียงใดขึน้อยู่กับ
ปัจจยัสถานการณ์เฉพาะหน้า (Situational  factors)  ได้แก่  ความรุนแรงของเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ทําให้เกิด
อนัตรายหรือสญูเสีย  ถ้าเหตุการณ์นัน้สามารถทํานายได้ว่ามีผลอย่างไรในอนาคตบุคคลจะประเมินว่า
เป็นภาวะคกุคามหรือเหตกุารณ์นัน้ไม่มีความแนน่อน  บุคคลอาจจะประเมินวา่เป็นภาวะความเครียดและ
ปัจจัยด้านบุคคล (Personal  factors)  จะขึน้อยู่กับข้อผูกพัน (Commitment)  ระหว่างบุคคลกับ
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เหตุการณ์นัน้มากน้อยเพียงใดถ้ามีมากบุคคลจะประเมินว่าเป็นภาวะความเครียดท่ีคุกคามสวสัดิภาพ
ของตวับุคคลเองเป้นอยา่งมาก  นอกจากนีย้งัขึน้อยูก่บัความเช่ือของบุคคลตอ่ความสามารถท่ีจะควบคุม
เหตุการณ์นัน้ๆได้  ถ้าคิดว่าสามารถควบคุมได้  ความเครียดนัน้อาจแสดงออกมาในรูปแบบท้าทาย  
เม่ือใดท่ีบุคคลมีข้อมูลใหม่บุคคลอาจเปลี่ยนแปลงการรับรู้และประเมินตดัสินใหม่ (Reappraisal) ต่อ
เหตกุารณ์นัน้ๆ  

 จากแนวคิดและทฤษฎีความเครียดหลายทฤษฎีท่ีกลา่วมาข้างต้น  ในงานวิจัยในครัง้นี ้
ผู้วิจยัเห็นวา่ทฤษฎีของ Lazarus และ Folkman เป็นแนวคิดทางความเครียดท่ีคอ่นข้างมีความครอบคลมุ
เหมาะสมตามลกัษณะของการวิจยัเน่ืองจากเป็นแนวคิดท่ีเน้นเก่ียวกบัสภาวะของการประเมินตนเองของ
บุคคลโดยใช้สภาวะของการรู้ตัว ผ่านความรู้สึกนึกคิด เก่ียวกับสภาพของแหล่งความเครียด และ
ความสามารถสว่นบุคคลในการจดัการกบัความเครียด ซึง่ในการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคอนันําไปสูก่ารลดความเครียดนัน้มีจุดสาํคญัเก่ียวกับการเน้นการควบคุม
ตนเอง และการปรับความคิดด้านตา่งๆ เพื่อให้บุคคลได้ตอบสนองต่อสิ่งท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดได้
อยา่งมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ 

 1.4  รูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียด  (Coping strategies) 
Lazarus(1984) ได้เสนอการจําแนกรูปแบบกลวิธีการจดัการความเครียดออกเป็น2 รูปแบบ

หลกัๆ ได้แก่  การจดัการความเครียดโดยทางตรง  และการจัดการความเครียดทางอ้อม สามารถสรุปได้
ดงัภาพท่ี 1  และมีรายละเอียดดงันี ้

1 .  การจดัการความเครียดทางตรง (Direct  action) เป็นการท่ีบุคคลนัน้พยายามจะจัดการ
กบัอนัตราย  การคกุคามหรือสิง่ท่ีท้าทาย  โดยการท่ีบุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองโต้ตอบต่อสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้4แบบ 

1.1  การเตรียมตวัต่อสูก่ับสิ่งท่ีมาคุกคาม  (Preparing  against  harm) เป็นความ
พยายามท่ีจะหาทางกําจดัหรือลดภาวะคกุคามท่ีเกิดขึน้โดยการกระทําการอยา่งใดอย่างหนึ่ง  หากสําเร็จ
การคุกคามนัน้ก็จะลดลงและบุคคลก็จะเกิดอารมณ์ในทางบวก  ในทางตรงกันข้ามหากการพยายาม
ล้มเหลว  บุคคลก็จะเกิดอารมณ์ในด้านลบ  อารมณ์ซึมเศร้า  ละอายใจ  โกรธ  รู้สกึผิดก็จะเกิดขึน้กับ
บุคคลนัน้ๆ 

1.2  การใช้ความก้าวร้าว (Aggression)  เป็นการต่อสู้กับสิ่งท่ีก่อให้เกิดอันตรายหรือ
คกุคามด้วยวิธีทําลาย  เคลือ่นย้าย หรือควบคมุสิง่ท่ีก่อให้เกิดอนัตรายหรือคกุคาม 

1.3  การหลีกหนี (Avoidance) เป็นกลวิธีหนึ่งท่ีบุคคลใช้กับการจัดการกับสิ่งท่ีมา
คกุคามท่ีมีความรุนแรงและอนัตราย  การหลกีหนีอาจเกิดขึน้พร้อมกบัอารมณ์กลวัหรือไม่ก็ได้ 
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1.4  การน่ิงเฉยหรือการไม่มีปฏิกิริยาตอบโต้ (Inaction  or  apathy)  เป็นการท่ีบุคคล
เฉยชา  ซมึเศร้า  หมดหวงั  ท่ีจะจดัการกบัเหตกุารณ์หรือสิง่คกุคามท่ีเกิดขึน้ 

2.    การจดัการความเครียดทางอ้อม (Palliation)  เป็นวิธีการบรรเทาอนัตรายท่ีเกิดจากการ
คกุคาม  2  รูปแบบ 

2.1  การบรรเทาอาการโดยตรง (Symptom – direct  modes  of  palliation)  เป็น
การบรรเทาความเครียดโดยการใช้ยาต่างๆ  เช่น  ยากลอ่มประสาท  ยานอนหลบั  หรือการด่ืมเคร่ืองด่ืม
ท่ีมีแอลกอฮอล์  เพื่อผอ่นคลายกล้ามเนือ้ร่างกายและจิตใจ 

2.2  การบรรเทาภายในจิตใจ  (Intrapsychic  modes  of  palliation)  เป็นการบรรเทา
ความเครียดโดยการใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตนเอง (defense  mechanism) ในการจัดการกับ
เหตกุารณ์หรือสิง่คกุคาม 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 อธิบายกลไกการจดัการความเครียด 
 

ท่ีมา: Lazarus และ Folkman. (1984). 

สถานการณ์หรือเหตกุารณ์ 
 

การประเมินผล (ประเมินหลกั) 
  

การรับรู้ถึงสิง่ท่ีมีความคกุคาม  การรับรู้ถึงสิง่ท่ีไม่มีคกุคาม  

ไม่มีความเครียด การประเมินผลซํา้ (ประเมินรอง) 
 

การรับรู้วา่ไร้ความสามารถใน

การรับมือกบัภยัคกุคาม 

การรับรู้วา่ความสามารถในการ

รับมือกบัภยัคกุคาม 

ความเครียดเชิงลบ สง่ผลเสีย

ตอ่ร่างกายและจิตใจ 

ความเครียดเชิงบวก สง่ผลให้

เข้าเผชิญหน้าเพ่ือแก้ไข 
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 ตอ่มา Lazarusและ Folkman ได้นําเสนอรูปแบบการจดัการความเครียดขึน้ใหม่เพื่อให้เกิดความ
เข้าใจและครอบคลมุเนือ้หามากขึน้  2  รูปแบบ  ดงันี ้
 1.  กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา  (Problem – focused coping strategy) 
เป็นวิธีการท่ีใช้กระบวนการทางปัญญาเข้ามาประเมินสถานการณ์และจัดการกับเหตุการณ์หรือสิ่ง
คุกคาม  มีการปรับเปลี่ยนความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมทําให้การประเมินสถานการณ์
เป็นไปในทางท่ีดีขึน้ ซึง่ใช้หลกัทางวิทยาศาสตร์คือ  การกําหนดขอบเขตของปัญหา, การหาวิธีการแก้ไข
ปัญหาหลายๆวิธี  เป็นการจดัการกบัตวัปัญหาหรือปรับเปลีย่นสภาพแวดล้อมในการแก้ไขปัญหา 
 2.  กลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion - focused coping 
strategy)  เป็นการจดัการกบัอารมณ์ท่ีตงึเครียดโดยการปรับเปลีย่นอารมณ์และความรู้สกึเครียดเป็นการ
หาแนวทางบรรเทาความเครียดท่ีเกิดขึน้  รวมถึงการใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตนเอง (defense  
mechanism) 
 หลงัจากเวลานัน้ไม่นาน Lazarusและ Folkman ได้สร้างแบบวัดท่ีเรียกว่า Ways of Coping 
Questionnaire  โดยนําเอาการจําแนกกลวิธีจัดการความเครียดแบบเดิม กลวิธีการจัดการความเครียด
แบบมุ่งแก้ไขปัญหา  (Problem – focused coping strategy) และกลวิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่ง
จดัการกบัอารมณ์ (Emotion - focused coping strategy)  มาจําแนกใหม่ 8 รูปแบบ ดงันี ้

1.  การเผชิญหน้ากับปัญหา (Confrontive coping) เป็นความพยายามท่ีจะเปลี่ยนแปลง
สถานการณ์ท่ีกําลงัเผชิญอยู ่เพื่อจํากดัปัญหานัน้ 

2.  การถอยห่าง (Distancing)  เป็นความพยายามทางความคิดในการให้ความสําคัญกับ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ให้น้อยลง  โดยการถอยห่างจากสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่เป็นการป้องกันตนเองจาก
ความเครียด 

3.  การควบคมุตนเอง (Self – control) เป็นความพยายามท่ีจะควบคมุความรู้สกึและอารมณ์ของ
ตนเองเม่ือเจอกบัความเครียดและเปิดรับขา่วสารจากภายนอกมากขึน้ 

4.  การแสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคม  (Seeking social support) เป็นความพยายามท่ีจะรับ
ข้อมูลข่าวสารมากขึน้ ตลอดจนการยอมรับความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้างในการจัดการปัญหาท่ี
เกิดขึน้ 

5.  การรับผิดชอบต่อปัญหา  (Accepting responsibility)  เป็นการท่ีบุคคลยอมรับว่า
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดจากตนเอง 

6.  การหลีกหนี – หลีกเลี่ยง(Escape – avoidance) เป็นความพยายามท่ีจะหลีกหนีปัญหาท่ี
เกิดขึน้โดยการทํากิจกรรมอยา่งอ่ืนเพื่อไม่ให้คิดถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ 
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7.  การวางแผนแก้ไขปัญหา (Playful problem solving)เป็นการใช้ความสามารถในการแสวงหา
แนวทางในการแก้ไขปัญหาด้วยความรอบคอบ วิเคราะห์ปัญหา วางแผนการแก้ไขปัญหาและดําเนินตาม
แผนท่ีวางไว้ 

8.  การประเมินใหม่ทางบวก(Positive reappraisal) เป็นความพยายามของบุคคลท่ีจะประเมิน
สถานการณ์ให้ออกมาในทางบวก 

 

1.5  ระดับของความเครียด 
หากกลา่วถึงระดบัความเครียดแล้วนัน้แตกตา่งกนัออกไปในแตล่ะบุคคล ล้วนแล้วแต่ขึน้อยู่

กบัสิง่เร้าหรือสถานการณ์ท่ีบุคคลนัน้เผชิญอยูซ่ึ่งสามารถแบ่งระดบัความเครียดออกเป็น  3  ระดบั ดงันี ้
(กรมสขุภาพจิต, 2546 :23) 

1.5.1  ความเครียดในระดบัต่ํา(Mild stress)   เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้น้อยมากและ
สามารถหมดไปในระยะอนัสัน้  มกัเกิดจากสาเหตเุพียงเลก็น้อย  เช่น  ไปทํางานไม่ทนัเวลา เป็นต้น 

1.5.2  ความเครียดระดบัปานกลาง(Moderate stress)  เป็นความเครียดท่ีอยู่ในระดบัปาน
กลางจะมีลกัษณะรุนแรงกว่า  โดยมีระยะเวลานานเป็นชั่วโมง  หรือหลายชั่วโมง  เช่น การเจ็บป่วยท่ีไม่
รุนแรง  ความเครียดท่ีเกิดจากการทํางานมากเกินไป ความขดัแย้งระหวา่งเพื่อนร่วมงาน เป็นต้น 

1.5.3  ความเครียดระดบัสงู (Severe stress)  ความเครียดในระดบันีอ้ยู่อยู่นานเป็นเวลา
หลายสปัดาห์หรืออาจจะเป็นเดือนหรือปีได้  เช่น  ความเครียดจากการสญูเสียอวยัวะท่ีสําคญัในร่างกาย
ท่ีมีผลตอ่การใช้ชีวิตประจําวนั  เป็นต้น 

 
1.6  การประเมินความเครียด 

ความเครียดนัน้เป็นภาวะเกิดขึน้ภายในจิตใจซึ่งไม่สามารถวัดได้ด้วยตาเปล่า  แต่หาก
บุคคลเกิดความเครียดขึน้ร่างกายจะมีการตอบสนองต่อความเครียดทัง้ 4 ด้าน  คือ  ด้านอารมณ์  ด้าน
ความคิด  ด้านพฤติกรรม และด้านสรีระ  จากการท่ีผู้วิจัยค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยของ อรุณี  เกสร
อุบล(2544)  กาญจนี โชติชัยวิวงศ์กุล (2547)  เศรษฐพงษ์  นวะมะรัตน(2550) และ Lazarus(1966) 
พบวา่สามารถประเมินความเครียดท่ีเกิดขึน้จากการใช้เคร่ืองมือ หรือวิธีการวดัได้ใน 4 ลกัษณะ ดงันี ้

1.6.1 การให้บุคคลรายงานตนเอง (self-report) เช่น การตอบแบบสอบถาม 
(questionnaire) แบบสมัภาษณ์แบบสํารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานท่ีสร้างขึน้ และมีการหาคุณภาพ
ของแบบทดสอบทัง้ทางด้านความเท่ียงและความตรงมีวตัถุประสงค์เพื่อประเมินความเครียดในเชิงจิต
วิสยั  แบบทดสอบความเครียดท่ีใช้กนัสว่นใหญ่เช่น 
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แบบสอบถาม Symptom Check List 90 (SCL-90)ประกอบด้วยข้อคําถามจํานวน 
90 ข้อ ท่ีได้มาจากโรงพยาบาลสมเด็จเจ้าพระยากรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขแปลมาจาก 
Derogetis, Lipmanและ Coviท่ีจดัทําขึน้ในปี 1973 โดยข้อคําถามแบง่ออกตามกลุม่อาการท่ีสาํคญัต่างๆ
ทัง้ทางกายและจิต9กลุ่มอาการได้แก่ความเจ็บป่วยทางกายการยํา้คิดยํา้ทําปัญหาการติดต่อระหว่าง
บุคคลภาวะการซมึเศร้าความวิตกกงัวลความรู้สกึไม่เป็นมิตรความกลวัอย่างไร้เหตุผลความหวาดระแวง
และการมีอาการทางจิตแบบวดันีส้ามารถนําไปใช้ได้กับคนปกติและผู้ ท่ีสงสยัว่ามีปัญหาสขุภาพจิต การ
ประเมินมี 5 ระดบัคือ ระดบั1คือ ไม่มีปัญหาเก่ียวกับอาการนัน้เลย จนถึงระดบั 5 คือมีความทุกข์และมี
ปัญหาเก่ียวกบัอาการนัน้มากท่ีสดุ 

แบบสอบถาม Cornell Medical Index (CMI) เป็นแบบสํารวจสขุภาพจิตทัว่ๆไป
ประกอบด้วยข้อคําถามเลอืกตอบ จํานวน 195 ข้อ แปลจากยรรยง  ศุทธรัตน์ ในปี พ.ศ. 2529(อ้างถึงใน 
วรรณประภา  ชลอกลุ, 2539)แบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิตคือจะถามภาวะความเศร้าความวิตก
กงัวลความรู้สกึไวตอ่สิง่เร้าความรู้สกึโกรธและความรู้สกึเครียด ซึ่งเป็นประเภทการวดัอาการแสดงความ
เจ็บป่วยทางจิตมีแบบสอบถามท่ีแยกสําหรับหญิง ชาย คนละชุด แบบสอบถามประกอบด้วย 2 สว่นคือ 
1) คําถามเก่ียวกบัสขุภาพร่างกายในระบบต่างๆ จํานวน 138 ข้อ  2) คําถามเก่ียวกับจิตใจ และอารมณ์ 
จํานวน 57 ข้อ   

แบบสํารวจ Health Opinion Survey (HOS) เป็นแบบสํารวจเก่ียวกับสขุภาพกาย 
มีข้อคําถามจํานวน  20 ข้อ   ซึ่งถามเก่ียวกับอาการผิดปกติทางร่างกายจํานวน18 ข้อ  อีก 2 ข้อ ถาม
เก่ียวกับจิตใจท่ีแสดงออกถึงผลของการปรับตวัต่อความเครียดแบบสอบถาม Health Opinion Survey 
เป็นแบบสอบถามท่ีสร้างขึน้โดย McMillan ในปี ค.ศ.1957 บรรจง สืบสมาน นํามาใช้ในประเทศไทยเป็น
ครัง้แรก และได้ปรับปรุงให้เป็นภาษาไทยเพื่อใช้วดัระดบัความเครียดของนิสิตแพทย์ในกรุงเทพมหานคร 
ซึ่งต่อมามีการนําแบบสอบถาม HOS มาใช้ในการศึกษาระดบัความเครียดของกลุม่อาชีพต่าง ๆ อย่าง
แพร่หลายเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราสว่นประมาณค่า (rating scale) วดัระดบัความเครียดด้วยวิธี 
subjective report ซึ่งนํามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัระดบัความเครียดท่ี Army’s Neuropsychiatric 
Screening เป็นแบบสอบถามท่ีประกอบด้วยคําถามเก่ียวกับอาการทางร่างกายต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในผู้ถูก
ทดสอบเม่ือมีความเครียดจํานวน 20ข้อ ได้คะแนนตัง้แต ่20 คะแนน จนถึง 60 คะแนน นํามาเปรียบเทียบ
เป็นคา่ความเครียดของแตล่ะคน โดยถือวา่ผู้ มีคะแนนรวมสงูจะมีความเครียดมากกว่าผู้ ท่ีได้คะแนนรวม
ต่ํากวา่ 

แบบประเมินความเครียด Symptoms of Stress Inventory (SOS) เป็นแบบสํารวจ
เพื่อประเมินระดับความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคมมหาวิทยาลยัวอชิงตัน ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ดดัแปลงมาจาก Cornell Medical Index มีข้อคําถามจํานวน 107 ข้อ เหมาะกับการใช้
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ศกึษาในกลุม่คนท่ีปฏิบติังานในสถาบนัท่ีทํางานท่ีเครียดและเป็นภาระเช่น ผู้ปฏิบติังานด้านธุรกิจการเงิน 
ธนาคาร ตํารวจ พยาบาลในหอผู้ ป่วยหนกั เป็นต้น 

แบบวัดความเครียดของสวนปรุง (SPST 60) ประกอบด้วยข้อคําถาม 60
โรงพยาบาลสวนปรุงท่ีจัดทําและพฒันาขึน้ในปี พ.ศ. 2540 โดยหาค่าความเช่ือมั่นได้ .70 และค่าความ
ถูกต้องตามสภาพ สําหรับคนไทยมีค่าน้อยกว่า .27 ประกอบด้วยข้อคําถามต่าง ๆ ท่ีศึกษาสภาวะ
ความเครียด 3 ประเด็น คือ    1) วดัระดบัความไวตอ่ความเครียดจํานวน 12 ข้อ   2) วดัท่ีมาหรือสาเหตุท่ี
ทําให้เครียด จํานวน  24 ข้อ  และ3) วดัอาการของความเครียด จํานวน  24 ข้อ  แบง่ความเครียดออกเป็น 
4 ระดบั คือ ระดบัต่ํา ระดบัปานกลาง ระดบัสงู และระดบัสงูมาก 

1.6.2  การใช้เทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques)เป็นการวดัการตอบสนอง
ของบุคคลท่ีมีตอ่สิง่เร้าท่ีกําหนดให้เป็นการฉายภาพของบุคคลนัน้การตอบสนองของเขา 

แบบทดสอบ Rorschach Ink Blot Testประกอบด้วย Series of card สร้างขึน้โดย
นกัจิตวิทยาชาวสวิสช่ือ Rorschach ประกอบด้วยภาพ 10 ภาพ ทุกภาพมีหยดหมึกพบัทบัไว้เป็นรูปต่าง 
ๆ  5ภาพ เป็นสขีาว-ดํา อีก 5 ภาพเป็นภาพสีต่างๆ ผู้ รับการทดสอบดูภาพทีละภาพแล้วบอกว่าเห็นอะไร 
อาจจะเห็นเป็นหลายอย่างบอกได้หลายอย่าง ผู้ ถูกทดสอบไม่รู้ว่าคําตอบของเขาสามารถนําไป
ตีความหมายได้คําตอบของ subject ต่อภาพหยดหมึก จะเปิดเผยลกัษณะบุคลิกภาพท่ีแท้จริงของเขา
ออกมา เพราะผู้ ถูกทดสอบจะไม่ค่อยระวังตัวเหมือนเม่ือตอบคําถาม การตีความหมายคะแนนใน
แบบทดสอบของRorschach ผู้ ตีความหมายจะต้องมีความชํานาญเป็นพิเศษ แบบทดสอบชนิดนีถ้ึงแม้
การตีความหมายจะยุง่ยากและสลบัซบัซ้อนแตเ่ป็นท่ีนิยม 

แบบทดสอบ Thematic Apperception Test (TAT)  ใช้ศึกษาบุคลิกภาพท่ี
แสดงออกในลกัษณะความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล ผู้ ท่ีคิดการทดสอบวิธีนีคื้อ Murrayท่ีคิดค้นขึน้ในปี 
1943 การทดสอบนีป้ระกอบด้วยรูปภาพ 31 รูป แต่ละรูปมีลกัษณะประจําของมัน คือ แสดงความเศร้า 
ความโกรธ ความหวาดระแวง หรือรักร่วมเพศ เป็นต้น และแบ่งเป็นรูปสําหรับผู้ถูกทดสอบผู้ ใหญ่ท่ีเป็น
ชายหรือหญิง และเด็กชายหรือเด็กหญิง ผู้ ถูกทดสอบจะต้องผูกเป็นเร่ืองราวเก่ียวกับภาพท่ีเห็น การ
ทดสอบแต่ละครัง้ไม่ควรใช้รูปภาพเกิน 10 รูป เพราะจะทําให้ผู้ถูกทดสอบเพลียและเบื่อ และไม่ใช้กับผู้
ทดสอบท่ีอายุต่ํากว่า 12 ปี  การทดสอบวิธีนีเ้พื่อวดัความนึกคิดของผู้ถูกทดสอบ (mental approach)  
ขบวนการคิดฝัน (imaginative process)  ความเป็นไปในครอบครัว (family dynamic) และความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล  กลไกป้องกันของจิตใจ  ความขดัแย้งภายในจิตใจ  การวดัด้วยวิธีการนีจ้ะต้องใช้ความ
เชียวชาญเฉพาะในการแปลผล   

1.6.3   การใช้การสงัเกต (Observation) เราสามารถจะสงัเกตได้จากพฤติกรรมท่ีบุคคลนัน้ๆ
แสดงออกตอ่เม่ือบุคคลตกอยูใ่นภาวะความเครียดเช่น พดูจาเกรีย้วกราด  เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั  ไม่มี
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สมาธิ ประสทิธิภาพในการทํางานลดน้อยลง หรือสงัเกตจากภาษาท่าทาง เช่น ถอนหายใจบ่อย ๆ สีหน้า
แววตา  นํา้เสยีง หรือทา่นัง่  เป็นต้น 

1.6.4   การวดัการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change )เป็นการวดัการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  เช่น อัตราการเต้นของหวัใจ  อัตราการหายใจ  ความดนัโลหิต ความตึงของ
กล้ามเนือ้  (EMG Biofeedback) เป็นต้น  สําหรับการวดัด้วยวิธีนัน้จําเป็นต้องอาศยัผู้ เช่ียวชาญและ
เคร่ืองมือท่ีได้ประสทิธิภาพและมาตรฐาน  

จากรูปแบบการวดัความเครียดท่ีกลา่วมานัน้จะเห็นได้ว่า  การวดัความเครียดนัน้สามารถ
ทําได้หลายรูปแบบ เช่น การรายงานตนเอง  ด้วยแบบทดสอบตา่งๆ การใช้เทคนิคการฉายภาพ การสงัเกต 
เป็นต้น  ในงานวิจัยในครัง้นีผู้้ วิจัยได้ใช้แบบวดัความเครียด ซึ่งเป็นแบบให้บุคคลรายงานตนเอง (self-
report) เน่ืองจากมีความสะดวกและสามารถให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยสํารวจตนเองได้โดยละเอียด  โดยแบบ
วดัพฒันามาจากแบบสอบถามของ ปราณี  ม่ิงขวญั (2542)  ซึ่งแปลจาก  Perceived  Stress  Scale 
(PSS)  ของ Cohen, Kamarck, และ Mermelstein (1983) โดยได้ปรับจากแนวคิดพืน้ฐานของLazarus 
และ Folkman (1984) ประกอบด้วยคําถามเก่ียวกบัความรู้สกึใน 1 เดือนท่ีผา่นมาจํานวน 14 ข้อ 
 

2.  เอกสารที่เก่ียวข้องกับความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 
2.1  ความหมายของความสามารถในการเผชิญฟันฝ่าอุปสรรค 

Stoltz(1997) ให้ความหมายของความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคอุปสรรค
(Adversity Quotient: AQ )วา่หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ในยามท่ี
ต้องเผชิญกบัความทกุข์ยากหรือความลาํบาก อดทนตอ่ปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ เม่ือเกิดอุปสรรคขึน้ใน
ชีวิตแล้วสามารถท่ีจะตอบสนองปัญหาเหลา่นัน้ได้โดยผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรคสงู จะมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง ไม่ยอ่ท้อตอ่อุปสรรคใดๆ แม้จะพา่ยแพ้หรือล้มเหลวไปก็สามารถลกุขึน้สู้
ใหม่ได้ ส่วนผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคต่ํา เวลาท่ีต้องเผชิญกับความ
ผิดหวงัหรือความทกุข์ยากก็จะพา่ยแพ้ บางคนอาจละทิง้งานไปกลางคนั เป็นต้น 

มัณฑรา ธรรมบุศย์  (2544) ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลท่ีตอบสนองตอ่เหตกุารณ์ในยามท่ีต้องเผชิญปัญหาและอุปสรรคทําให้เกิดความ
ลาํบากและไม่สามารถนําไปสูค่วามสาํเร็จตามท่ีตัง้เป้าหมายไว้ได้ 

ศนัสนีย์  ฉัตรคุปต์(2544) ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค คือ รูปแบบการ
ตอบสนองของบุคคลหรือพฤติกรรมของบุคคลนัน้ๆตอ่ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ซึ่งเป็นกลไกของสมอง
สร้างขึน้และฝึกฝนขึน้มาท่ีมีตอ่ปัญหาและอุปสรรคท่ีเผชิญไม่วา่จะเป็นปัญหาท่ีเลก็หรือใหญ่ 
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ธีระศกัด์ิ  กําบรรณารักษ์(2548)  ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค  คือ
ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคและความยากลําบากหรือฉลาดในการฝ่าวิกฤติซึ่งถือเป็นปัจจัยท่ี
สาํคญัท่ีสดุในการประสบความสาํเร็จในชีวิต 

จากความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคข้างต้นทําให้ผู้ วิจัย
สามารถสรุปได้ว่า  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หรือ Adversity Quotient (AQ) คือ 
ความสามารถสามารถของบุคคลท่ีต้องเผชิญกบัปัญหาและอุปสรรคท่ีบุคคลนัน้ประสบพบเจอ  ซึง่ปัญหา
และอุปสรรคนัน้ทําให้เกิดความยากลาํบากในการบรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 

2.2  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
Stoltz(1997) ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นความสามารถท่ีอยู่ในตัว

บุคคล บุคคลท่ีมีความสามารถทางสติปัญญา (Intelligence  Quotient :IQ)และความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional  Quotient :EQ)ท่ีสงูนัน้ไม่สามารถการันตีได้ว่าบุคคลนัน้จะเป็นบุคคลท่ีประสบความสําเร็จ
ในชีวิต แตเ่ส้นทางท่ีนําไปสูค่วามสาํเร็จในชีวิตไม่วา่จะเป็นเร่ืองการทํางาน การเลีย้งดบูุตร  ความสมัพนัธ์
ท่ีดีนัน้จําเป็นจะต้องอาศยั AQ เป็นตวันําทาง  กลา่วคือผู้ ท่ีมี AQ สูงคือผู้ ท่ีมีวินยัในตนเอง  มีความ
ยืดหยุน่ในการแก้ไขปัญหา  มัน่ใจ เช่ือมัน่ และเห็นคณุคา่ในตนเองมีทกัษะในการวางแผนแก้ไขปัญหาท่ีดี
และมีเหตุผล  มีความคลอ่งตวัสงู  และท่ีสําคญัคือเป็นบุคคลท่ีมีแนวคิดท่ีว่า ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบ
เจอคือสิง่ท้าทาย และความท้าทายนีจ้ะนําไปสูค่วามสาํเร็จ   แตส่าํหรับบุคคลท่ีมี AQ ต่ํานัน้จะเป็นบุคคล
ท่ีต้องคอยอาศยัการช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนเสมอ ตระหนกัว่าตนเองนัน้สามารถทําได้ดีท่ีสดุเพียงเท่านี ้ 
มองตนเองในแง่ลบและขาดการพฒันาทกัษะท่ีนําไปสูค่วามสําเร็จ  โดยมีการแบ่งประเภทบุคคลไว้ 3 
กลุม่ เพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ีงา่ยขึน้อนัได้แก่ 

กลุ่มท่ี 1 คนไม่สู้  (Quitter) หมายถึง  บุคคลท่ีจะไม่เลือกทําอะไรทัง้สิน้ และพร้อมท่ีจะ
หลีกเลี่ยง  หนีถอย และถอนตัว  กลุ่มคนเหล่านีจ้ะปฏิเสธโอกาสท่ีเข้ามา ทําให้บุคคลเหล่านีข้าด
ความก้าวหน้าและปิดกัน้โอกาสในชีวิตมากมาย 

กลุม่ท่ี 2  นกัตัง้แคมป์ (Camper)  หมายถึง  นกัเดินทางท่ีเดินได้เพียงคร่ึงทาง และเม่ือพบ
ปัญหาและอุปสรรคก็จะหยดุกลางคนัและมกัจะหาเหตผุลมาลบล้างความท้อถอยของตนเองเพื่อให้สงัคม
ยอมรับ บุคคลในกลุม่นีม้กัมีคําพดูท่ีวา่ “ได้เทา่นีก็้ดีแล้ว”  ซึง่จะพบบุคคลในกลุม่นีเ้ป็นจํานวนมาก 

กลุม่ท่ี 3  นกัปีนเขา (Climber)  หมายถึง  บุคคลท่ีทุ่มเททัง้ชีวิตเพื่อก้าวขึน้ท่ีสงูกว่า โดย
พวกเขาจะมีความมุ่งมั่น ขยนั  อดทน และมีความกระตือรือร้น  โดยไม่คํานึงถึงพืน้ฐานชีวิตหรือดชค
ชะตา จะมีความคิดท่ีวา่ทกุสิง่สามารถเป็นไปได้  ไม่วา่เพศอะไร  อายุเท่าไหร่ หรือจะมีอุปสรรคอ่ืนใดมา
ขัดขวางก็จะเอาชนะและแสวงหาเส้นทางสู่ความสําเร็จ  จากการแบ่งกลุ่มทัง้3ระดับนีไ้ด้มีการ
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เปรียบเทียบกับทฤษฎีลําดับขัน้ความต้องการของMaslow (Maslow’s Theory of Motivation) ดัง
ภาพประกอบ 2 

 

 

ภาพประกอบ  2   แนวคิดเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งทฤษฎีความต้องการของ Maslow (Maslow’s   
 Hierarchy of Needs Theory) กบับุคคล 3 ประเภท 

ท่ีมา: Stoltz,1997 : 17 
 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนัน้มีแนวคิดพืน้ฐานจาก  3  สาขาหลกัๆ ซึ่งมา
จากพืน้ฐานแนวคิดท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ ได้แก่ 

1. จิตวิทยาว่าด้วยการเรียนรู้ (Cognitive psychology) ท่ีว่าอุปสรรคต่างๆ เกิดมาจากภายใน
จิตใจของตนเอง  ทําให้เกิดความท้อแท้  หมดหวงั ไม่รู้วา่จะจดัการกบัอุปสรรคเหลา่นัน้อยา่งไร  คนเราจะ
พา่ยแพ้และจมอยูก่บัความทกุข์ท่ีเกิดมาจากอุปสรรค  การท่ีบุคคลเกิดความเช่ือเช่นนีไ้ปเร่ือยๆ จะหลอม
รวมให้การรับรู้นีต้ลอดชีวิตเม่ือต้องเผชิญอุปสรรค  ในทางตรงกนัข้าม ถ้าคนเรามีการรับรู้ว่าอุปสรรคเป็น
สิง่ท่ีเกิดขึน้เพียงชัว่คราว  เป็นสิง่ท่ีต้องเผชิญและฟันฝ่า  คนเราก็จะมีความหวงั มีกําลงัใจ ไม่ท้อแท้ และ

ความต้องการทางร่างกาย 

ความปลอดภยั 

ความรักและความเป็นเจ้าของ 

เกียรติยศ ช่ือเสยีง 

การรู้ถึงสจั

การแห่งตน 

นกัปีนเขา 

The Climber 

ผู้พกัแรม 
The Camper 

คนไม่สู้  

TheQuitter 
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หาหนทางท่ีจะฟันฝ่าอุปสรรคเหลา่นีไ้ป  และถ้าต้องเผชิญกับอุปสรรคต่างๆ ในอนาคตก็จะมีการรับรู้ต่อ
อุปสรรคในทางบวก 

2. อิมมูนวิทยาของจิตประสาท (Psychoneuroimmunology) คือ  AQเก่ียวข้องกับสขุภาพกาย
และสขุภาพจิตของตนเอง  ความเข้มแข็งของจิตใจและการควบคมุตนเอง จะสง่ผลต่อภูมิต้านทางโรคภยั
ไข้เจ็บ หรืออุปสรรคท่ีเกิดขึน้ 
 3. สรีรวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) คือ  หากสมองคนเรามีโครงสร้างของระบบ
ประสาท  หรือระบบของสารเคมีในร่างกายท่ีสมบูรณ์  ก็จะช่วยให้บุคคลมีระบบความคิดความรู้สกึท่ี
สมบูรณ์เป็นปกติ  ซึ่งจะสามารถสร้างความเคยชินขึน้มาได้ถ้าเปลี่ยนจิตสํานึกใหม่  และพยายามสร้าง
ทศันคติทางบวกก็จะช่วยพฒันา AQ ของคนได้ 
 Stoltz (1997:106-125) ได้แบง่องค์ประกอบของความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคออกเป็น 4 
มิติท่ีรวมเรียกว่า CO2RE ซึ่งใช้ในการประเมินระดับของความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค  โดยมี
รายละเอียดดงันี ้

 มิติท่ี 1 การควบคุม (C = Control) หมายถึง ระดับการรับรู้ถึงความสามารถในการ
ควบคมุตนเองของบุคคล ให้สามารถผา่นพ้นเหตกุารณ์ท่ียากลาํบาก หรืออุปสรรคไปได้ 
  ลกัษณะของผู้ ท่ีมีมิติด้านการควบคมุสงู ได้แก่ การมีระดบัการรับรู้ถึงความสามารถของ
ตนท่ีจะควบคุมตนให้ผ่านพ้นเหตุการณ์และความยากลําบากสูง  เป็นผู้ มีความคิดเชิงรุกต่อปัญหา 
(Proactive Approach) ไม่ยอ่ท้อ  พยายามหาทางออกของปัญหาท่ีเกิดขึน้  ซึ่งการควบคุมอาจแบ่งออก
ได้เป็น  2  รูปแบบ คือ รูปแบบท่ี 1 จะเป็นการควบคมุสถานการณ์หลงัจากท่ีบุคคลได้สติแล้ว เช่น เม่ือเกิด
ความไม่พอใจขณะประชุมก็มีการพดูคยุโต้แย้ง ถกเถียงอย่างเสียงดงั และมีท่าทีแสดงความไม่พอใจต่อ
บุคคลอ่ืน  แต่เม่ือได้คิด ตัง้สติแล้วก็อาจกลบัไปแสดงพฤติกรรมตอบโต้ต่อสิ่งท่ีเกิดในสถานการณ์นัน้ 
ทดแทน เช่น อาจกลบัไปขอโทษ หรือปรับความเข้าใจ   รูปแบบท่ี 2  คือการควบคุมตนเองโดยทนัทีเม่ือ
เกิดสถานการณ์ เช่น เม่ือถูกผู้บังคับบัญชาตําหนิในความผิดพลาดก็สามารถควบคุมพฤติกรรมและ
อารมณ์ของตนได้ และมีความคิดในแงบ่วกวา่ผู้บงัคบับญัชาหวงัดี  อยากให้ผลงานออกมาดี จึงตําหนิ 

 มิติท่ี 2 การรับรู้สาเหตุและมีความพยายามในการแก้ปัญหา (O2= Origin and 
Ownership) หมายถึงระดับความสามารถในการวิเคราะห์หาสาเหตุของปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบของ
อุปสรรคโดยการนําเอาประสบการณ์ท่ีได้จากการเรียนรู้จากความผิดพลาด หรือการกระทําของตนเองใน
อดีตมาประกอบ  เพื่อทําการปรับปรุงแก้ไข  โดยการตําหนิโทษตวัเองจะนําไปสูก่ารเสียใจ ในขณะท่ีการ
สาํนกึและระลกึถึงความผิดพลาดเป็นตวักระตุ้นให้เกิดพลงั (Powerful Motivator) และหากมีการนํามาใช้
อยา่งเหมาะสมจะทําให้เกิดประโยชน์ แล้วจะทําให้ตระหนกัวา่เป็นความรับผิดชอบของตนต้องแก้ไขให้ได้  
ไม่ผลกัภาระความรับผิดชอบให้ผู้ อ่ืน 
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ลกัษณะผู้ ท่ีมีมิติด้านการรับรู้สาเหตุและมีความพยายามในการแก้ปัญหาสงู ได้แก่ ผู้ ท่ีมี
แนวโน้มท่ีจะค้นหาวา่สาเหตขุองอุปสรรคท่ีเกิดขึน้เกิดจากสาเหตุใด  โดยพิจารณาจากตนเองก่อน  เพื่อ
นําการเรียนรู้จากความผิดพลาดมาปรับปรุงแก้ไข  คนท่ีมีมิติด้านนีส้งูจะยินดีรับผิดชอบในผลของสิ่งท่ี
ตนเองกระทํา  ไม่โทษตวัเองพร่ําเพร่ือหรือผลกัความรับผิดชอบให้ผู้ อ่ืน 

มิติท่ี 3 การมองผลกระทบในแงบ่วก (R = Reach)  หมายถึง การวดัผลกระทบของปัญหา
ความยุง่ยากท่ีเกิดขึน้กับตวับุคคลว่ามีมากน้อยเพียงใด  พร้อมกับระวงัและมีสติว่าปัญหานัน้จะเข้ามา
เม่ือไร และจะรับมือได้อยา่งไร และแก้ไขทําให้ปัญหาสิน้ได้โดยวิธีใด ไม่ท้อแท้และมองว่าปัญหาทุกอย่าง
ยอ่มมีทางแก้ไข 

ลกัษณะของผู้ ท่ีมีมิติการมองในผลกระทบแง่บวกสงู ได้แก่ผู้ ท่ีสามารถควบคุมอารมณ์
ทางด้านลบ เช่น ความท้อแท้  เศร้าหมอง  และสามารถควบคุมผลกระทบและความเสียหายต่อการ
ดํารงชีวิตเม่ือมีความยุง่ยากเกิดขึน้ เป็นผู้ ท่ีพร้อมรับกบัความลําบากทุกสถานการณ์  ไม่หวัน่ไหว ไม่เก็บ
มาคิดมากจนจมอยู่กับความทุกข์  ไม่คิดไม่มองปัญหาใหญ่เกินกว่าความเป็นจริง แต่คิดได้ว่าเม่ือมี
ปัญหาหรืออุปสรรคเกิดขึน้แล้วยอ่มมีจุดสิน้สดุ  รู้จกัคิดพิจารณาไตร่ตรองหาเหตุผลของการกระทํา และ
สามารถหาทางเลอืกท่ีดีให้กบัตนเองได้ 

 มิติท่ี 4  การมีความอดทน (E = Endurance) หมายถึง การรับรู้ถึงความคงทนของ
ปัญหา และความสามารถในการจดัการกบัความยืดเยือ้ของปัญหารวมถึงการขจดัให้หมดไป 

 ลกัษณะของผู้ ท่ีมีมิติความกดทนสงู ได้แก่ ผู้ ท่ีสามารถรับรู้ได้ว่าปัญหา อุปสรรคจะคง
อยู่ในระยะเวลาชั่วคราวเท่านัน้  สามารถแก้ไขได้ด้วยการฝึกฝนทักษะและความรู้ความสามารถ  มี
ความหวงัในชีวิต  ใช้ความมานะอดทนในการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ให้สําเร็จลุลว่งไปได้ด้วยดีซึ่งจะทําให้
ปัญหานัน้สิน้สดุไป  ต่างจากผู้ ท่ีมีความอดทนต่ํา ซึ่งจะเป็นคนท่ีสิน้หวังในชีวิต  คิดแต่ว่าไม่มีใครหรือ
อะไรช่วยแก้ไขได้  ไม่พยายามหาทางแก้ปัญหา   

จากแนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการผ่าฟันอุปสรรคของ Stoltz (1997) จะเห็นได้ว่า
สามารถวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรคได้จากองค์ประกอบของความสามารถในการฝ่าฟัน
อุปสรรคซึง่แบง่ออกเป็น 4 มิติ ได้แก่   มิติท่ี 1 การควบคุม (C = Control)  มิติท่ี 2 การรับรู้สาเหตุและมี
ความพยายามในการแก้ปัญหา (O2= Origin and Ownership)  มิติท่ี 3 การมองผลกระทบในแง่บวก     
(R = Reach)   มิติท่ี 4 การมีความอดทน (E = Endurance) 

ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี ้สามารถพัฒนาได้โดยใช้เทคนิคเรียกว่า “The LEAD sequence 
and stoppers!” (กลวิธีการใช้หลกัการ LEAD เพื่อยุติปัญหา อุปสรรค)หรือเรียกโดยย่อว่า  LEADมี
เทคนิคท่ี สาํคญั 4 ประการดงันี ้
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1.  ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรค (Listen to your adversity response = L) ซึ่งจะพฒันา
ความสามารถในการรับรู้ถึงอุปสรรคท่ีเกิดขึน้อย่างทนัทีทนัใดโดยเป็น ความพยายามในการกระตุ้นการ
ตระหนกัรู้ถึงอุปสรรคท่ีกําลงัเกิดขึน้โดยตอบสนองตอ่สภาวะดงักลา่วด้วยการสง่เสียงแปลกๆทุกครัง้ท่ีพบ
กบัอุปสรรคซึง่จะช่วยให้ตวัเองหยุดและตรวจสอบอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ทัง้ยงัช่วยขดัขวางการตอบสนองเชิง
ลบแบบไม่รู้ตวัให้เป็นทางบวกอย่างรู้ตวัอีกด้วย  จากนัน้ทําการตรวจสอบและประเมินความสามารถใน
การเผชิญอุปสรรคของตนเองจากสถานการณ์ท่ีกําหนด  และฝึกฝนการประเมินด้วยการทําซํา้ๆเพื่อให้เกิด
ความชํานาญและมีการรับรู้อย่างเป็นธรรมชาติมากขึน้จนกลายเป็นสญัชาตญาณคือตอบสนองต่อ
อุปสรรคท่ีเกิดขึน้อย่างอัตโนมัติด้วยความเข้มแข็งและมุ่งมั่นให้การเสริมแรงทางบวกเพื่อสร้างความ
เข้มแข็งให้กบัวิธีการตอบสนองและแนวทางได้กําหนดไว้แล้ว 

2.  การสํารวจจุดเร่ิมต้นและความรับผิดชอบในผลลพัธ์ (Explore all origins and your 
ownership of the result = E) เป็นการค้นหาว่าสิ่งใดคือจุดเร่ิมต้นและความรับผิดชอบของตนท่ีมีต่อ
ผลลพัธ์ท่ีได้จากอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ระบุให้ชดัเจนวา่ตนต้องทําสิง่ใดเพื่อทําให้สถานการณ์ดีขึน้หรือแตกต่าง
ออกไปและสว่นใดของผลลพัธ์ท่ีอยู่ในความรับผิดชอบสว่นใดท่ีอยู่นอกเหนือความรับผิดชอบของตน มี
ลาํดบัขัน้ในการปฏิบติั โดยเร่ิมจากสาํรวจหาสาเหตขุองอุปสรรคว่าเกิดขึน้จากความผิดพลาดของตนเอง
หรือผู้ อ่ืน  จากนัน้ฝึกให้บุคคลระบุให้ชัดเจนถึงสิ่งท่ีตนควรจะกระทําได้ดีกว่าหรือแตกต่างไปจากท่ีสิ่งท่ี
ปฏิบติัไปแล้ว  และหมัน่ทบทวนความรับผิดชอบของตนตอ่ผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้โดยการศกึษาข้อมลูเพิ่มเติม   

3.  เป็นขัน้ของการวิเคราะห์ระดบัความสามารถในการแก้ปัญหา (Analyze the evidence = 
A) เป็นการวิเคราะห์เหตุการณ์เพื่อค้นหาข้อจํากัดของอุปสรรคซึ่งไม่ใช่ข้อจํากัดในการปรับปรุงแก้ไข
สถานการณ์ซึ่งจะทําให้เกิดความชัดเจนด้วยการหาหลกัฐานมาสนับสนุนว่าสิ่งใดบ้างท่ีอยู่เหนือการ
ควบคมุอุปสรรคจะคงอยูอี่กนานเทา่ไรทําอยา่งไรจะทําให้อุปสรรคหมดไปพร้อมทัง้วิเคราะห์ความเป็นไป
ได้ในการแก้ไขและพฒันาศกัยภาพของตนเอง  โดยเร่ิมจาก การสงัเกตและตรวจสอบเพื่อหาหลกัฐานท่ี
แสดงให้เห็นวา่อุปสรรคนัน้อยูน่อกเหนือการควบคมุของตนเอง  การสงัเกตและตรวจสอบเพื่อหาหลกัฐาน
ท่ีแสดงให้เห็นว่าอุปสรรคนัน้กระจายไปยังส่วนอ่ืนในชีวิต  รวมถึงการหาหลักฐานท่ีแสดงให้เห็นว่า
อุปสรรคท่ีเกิดขึน้นัน้คงอยู่นานเกินความจําเป็นด้วยการปฏิบติัดงักลา่วสามารถกระทําได้โดยโต้แย้งต่อ
การตอบสนองตอ่อุปสรรคและแยกแยะความคิดหรือข้อสมมติฐานออกจากข้อเท็จจริงและหาหลกัฐานมา
สนบัสนนุข้อสรุปท่ีได้ตดัสนิใจตอบสนองตอ่อุปสรรคนัน้ๆด้วยการหาข้อมลูเพิ่มเติม 

4.  การเร่ิมต้นทําบางสิ่งเพื่อกําจัดอุปสรรค (Do something! = D)  เป็นการลงมือปฏิบติั
เพื่อให้อุปสรรคหมดไปช่วยเพิ่มการควบคุมและจํากัดการแพร่กระจายของอุปสรรคไม่ให้ไปยงัสว่นอ่ืนๆ
ของชีวิตโดยสํารวจข้อมูลและวิธีการปฏิบติัโดยพิจารณาจากความพร้อมของตน  จากนัน้เลือกวิธีการ
ตอบสนองตอ่อุปสรรคท่ีสร้างสรรค์โดยการจดรายการท่ีต้องกระทําหรือแก้ไขอุปสรรคท่ีเกิดขึน้นําไปสูก่าร
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จดัลาํดบัรายการท่ีต้องกระทําก่อน-หลงัโดยระบุวนั-เวลาท่ีจะลงมือปฏิบติัให้แน่นอนและปฏิบติัการตาม
แผนท่ีได้กําหนดไว้อยา่งเคร่งครัดการพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้วย  

ทัง้นี ้Stoltzได้กลา่ววา่การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคด้วยเทคนิค 
LEAD อาจจะไม่จําเป็นต้องเรียงลําดับ  แต่ควรท่ีจะมีเทคนิคเหล่านีใ้ห้ครบ  จึงจะช่วยพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคได้อยา่งสมบูรณ์มากท่ีสดุ 

2.2.1   พืน้ฐานการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
ตามท่ี Stoltz(1997:38-43)  ได้แบ่งระดับของปัญหาและอุปสรรคท่ีมนุษย์ทุกคน

ต้องเผชิญออกเป็น 3  ระดบั  คือ 
ระดับสังคม  (Social adversity)  เช่น  การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ  

ความรู้สกึถึงความไม่แนน่อนในอนาคต  ปัญหาสิง่แวดล้อม  ยาเสพติด  เป็นต้น 
ระดบัท่ีทํางาน  (Workplace  adversity)  เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดจาก

สถานท่ีทํางาน  ซึง่มีผลกระทบตา่งๆ  กบัผู้ปฏิบติังาน  เช่น  การปรับระบบการจดัการ  การปรับขนาดของ
องค์กร  การกระจายอํานาจ  การบริหารงานภายในองค์กร  เป็นต้น 

ระดบับุคคล  (Individual  adversity)  เป็นอุปสรรคท่ีเกิดขึน้กับตวับุคคล  เช่น  ยา
เสพติด  การฆา่ตวัตาย  ความล้มเหลวทางด้านการศกึษา 

การแก้ไขปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้นัน้จึงจําเป็นท่ีจะต้องแก้ไขและสร้างเกราะป้องกัน
ตัง้แตร่ะดบัขัน้ตวับุคคลก่อน  บุคคลท่ีมีศกัยภาพในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีดีย่อมก่อให้เกิดความ
เข้าใจและยกระดบัความสาํเร็จในทกุๆด้านของชีวิต  ดงันัน้การปลกูฝังความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคจึงจําเป็นต้องปลกูฝังตัง้แตบุ่คคลมีความพร้อมทางสติปัญญาท่ีจะรับมือกับปัญหาและพร้อม
ท่ีจะแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้  ซึง่สอดคล้องกบัทฤษฎีพฒันาการทางสติปัญญาของ Piaget (ประณต เค้าฉิม, 
2549)  มองวา่เด็กอายุ 11-15 ปี  ในขัน้นีพ้ฒันาการทางสติปัญญาและความคิดของเด็กวยันีเ้ป็นขัน้สดุ
ยอดเรียกวา่ ขัน้ปฏิบติัการคิดด้วยนามธรรม (Formal operational stage)  คือ เด็กในวยันีจ้ะเร่ิมคิดแบบ
ผู้ ใหญ่ ความคิดแบบเด็กจะสิน้สุดลง  สามารถท่ีจะเข้าใจเหตุผล รู้จักการแก้ปัญหาสิ่งต่างๆ เด็กจะ
สามารถท่ีจะคิดหาเหตผุลนอกเหนือไปจากข้อมลูท่ีมีอยู ่สามารถท่ีจะคิดแบบนกัวิทยาศาสตร์ สามารถท่ี
จะตัง้สมมติุฐานและทฤษฎี และเห็นว่าความเป็นจริงท่ีเห็นด้วยการรับรู้ท่ีสําคญัเท่ากับความคิดกับสิ่งท่ี
อาจจะเป็นไปได้ เด็กวยันีมี้ความคิดนอกเหนือไปกวา่สิง่ปัจจุบนั สนใจที่จะสร้างทฤษฎีเก่ียวกับทุกสิ่งทุก
อยา่งและมีความพอใจท่ีจะคิดพิจารณาเก่ียวกบัสิง่ท่ีไม่มีตวัตน 

2.3  การวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
Stoltz(1997)ได้พัฒนาและจัดทําแบบทดสอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (The Adversity Response Profile – ARP) ฉบบัสมบูรณ์ขึน้เพื่อใช้วดัระดบัความสามารถใน
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การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค และใช้เป็นเคร่ืองมือในการทําการศกึษาร่วมกบัตวัแปรอ่ืนๆ ด้วย โดย Stoltz
ได้ใช้ทดสอบกบักลุม่ตวัอยา่งกวา่ 20,000 คน ซึง่เป็นตวัแทนจากหลากหลายอาชีพจากทัว่โลก และมีอาย ุ 
เชือ้ชาติ  และวฒันธรรมท่ีแตกตา่งกนั เพื่อสร้างเกณฑ์ปกติในการตีความหมายของคะแนนดงันี ้
 

 

ภาพประกอบ 3 กราฟแสดงเกณฑ์ปกติในการตีความหมายคา่คะแนนความสามารถในการเผชิญและฟัน       
 ฝ่าอุปสรรค 

ท่ีมา:  Stoltz, P. G. (1997). Adversity Quotient : Turning obstacles into opportunities. 

 คะแนน 166-200 ถ้าคะแนน AQ อยูใ่นช่วงนี ้แสดงวา่เป็นบุคคลท่ีทนทานกับปัญหาอุปสรรค
ท่ียิ่งใหญ่ได้และยังคงก้าวต่อไปข้างหน้าได้  รวมทัง้ยังสามารถฟันฝ่าไปยังจุดหมายท่ีตัง้ไว้ได้อย่าง
ตอ่เน่ือง 

 คะแนน 135-165  ถ้าคะแนน AQ อยู่ในช่วงนี ้แสดงว่าเป็นบุคคลท่ีอดทนเพื่อผ่านพ้นภาวะ
วิกฤติและปลดปลอ่ยศกัยภาพในสดัสว่นท่ีดี  สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพได้โดยปรับเปลี่ยนแง่มุมต่างๆ 
บางมมุ 

 คะแนน 95-134  ถ้าคะแนน AQ อยู่ในช่วงนี ้แสดงว่าเป็นบุคคลท่ีทําหน้าท่ีต่างๆได้อย่าง
ราบร่ืน บางครัง้อาจเกิดความท้อแท้แตก็่ยงัสามารถพฒันา AQ ให้สงูขึน้ได้ 

 คะแนน 60-94  ถ้าคะแนน AQ อยู่ในช่วงนี ้แสดงว่าเป็นบุคคลท่ีใช้ประโยชน์จากศกัยภาพ
ของคณุได้ไม่เต็มท่ี ปัญหาและอุปสรรคท่ีเจอสง่ผลให้เกิดการสญูเสียท่ียิ่งใหญ่และเกินความจําเป็น  ซึ่ง
ปัญหาเหลา่นีจ้ะสง่ผลให้บุคคลบรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้โดยยากลาํบาก 

 คะแนน 0-59  ถ้าคะแนน AQ อยู่ในช่วงนี ้แสดงว่าเป็นบุคคลท่ีทุกข์ทรมานโดยไม่จําเป็นใน
หลายๆ กรณี แตอ่ยา่งไรก็ตาม แรงจูงใจ พลงังาน ความทนทาน และความหวงัของบุคคลจะเป็นกําลงัท่ี
ก่อให้เกิดความมีชีวิตชีวาขึน้อีกครัง้  โดยต้องอาศยัการเรียนรู้และการฝึกฝนก็จะทําให้เกิดความก้าวหน้า
ได้อยา่งรวดเร็ว 
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ในประเทศไทยได้มีงานวิจัยท่ีได้พัฒนาเคร่ืองมือ  เกณฑ์ในการวัดและการให้คะแนนโดย
ประยกุต์เอาหลกัแนวคิดทฤษฎีของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคจาก Stoltz (1997) เช่น 
งานวิจยัของสธิุดา  พลชํานิ (2555) ซึง่มีการปรับเกณฑ์การให้คะแนนเป็น 5 ระดบั จากน้อยท่ีสดุ ถึงมาก
ท่ีสดุ เพื่อให้เหมาะสมกบัเคร่ืองมือวดัท่ีพฒันาขึน้ และงา่ยตอ่การตีความหมายของคะแนนเพื่อบ่งชีร้ะดบั
ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ดงันัน้ในงานวิจัยชิน้นี ้ผู้วิจัยจึงขอใช้เกณฑ์การแปล
ผลคะแนนแบบ 5 ระดบั เพื่อให้มีความสอดคล้องกับรูปแบบของเคร่ืองมือ สะดวกต่อการทําความเข้าใจ 
และมีความสอดคล้องกบัตวัแปรอ่ืนๆ  ในงานวิจยันีเ้พื่อลดความสบัสนตา่งๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ได้ 
 

เอกสารที่เก่ียวข้องกับการสร้างโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 แนวคิดเก่ียวกบัการฝึกอบรมและโปรแกรมฝึกอบรมนัน้ถกูพฒันาขึน้โดยเร่ิมจากวงการการศึกษา 

และธุรกิจ ดงันัน้เอกสารสว่นมากจึงมักให้นิยามท่ีเก่ียวกับการฝึกอบรมเพื่อพัฒนาศกัยภาพทางด้านท่ี
เก่ียวข้องการเรียน และการทํางานในองค์การเป็นหลกั โดยพบว่า การฝึกอบรมนัน้เป็นการบวนการท่ีมี
ระบบ ระเบียบ แบบแผนในการท่ีจะพฒันาบุคคลให้มีความรู้ ความเข้าใจ ทกัษะ และการแสดงออกโดย
ชํานาญในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ท่ีมีความเฉพาะเจาะจงตามเป้าหมายท่ีได้วางไว้ (Harbison& Myers ,1964 ; 
Scott &Mitchell,1972; Miltenberger, 2012 ; สมคิด บางโม, 2544 ; ชูชยั  สมิทธิไกร, 2554)  
 ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยมีความสนใจในการสร้างโปรแกรมการพัฒนาเพื่อเป็นแนวทางในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรค ดงันัน้จากความหมายนิยามของการฝึกอบรมที่ได้รวบรวมไว้แล้วจะสามารถ
สรุปได้วา่โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค หมายถึง กระบวนการท่ีมีระบบ 
ระเบียบ แบบแผน รวมถึงใช้วิธีการท่ีหลากหลาย โดยมีการจดัลาํดบัขัน้ตอนวิธีอยา่งเหมาะสมในการท่ีจะ
พฒันาเพิ่มศกัยภาพของบุคคลให้มีความรู้ ความเข้าใจ ทกัษะ และการแสดงออกถึงความสามารถในการ
เผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคได้อยา่งชํานาญมากยิ่งขึน้ 

2.4  กระบวนการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค  

กระบวนการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็น
วิธีการท่ีใช้ในการติดต่อสื่อสารถ่ายทอด หรือถ่ายโยงความรู้ความเข้าใจความคิดเห็น ข้อเท็จจริง 
ตลอดจนประสบการณ์ต่างๆ ระหว่างวิจัยและผู้ เข้ารับการฝึกอบรมพัฒนากลวิธีในการถ่ายทอด
ประสบการณ์ ทัง้ในด้านความรู้ ทักษะ แก่ผู้ เข้ารับการอบรม เพื่อให้เกิดการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตามวตัถุประสงค์ของการพัฒนาท่ีกําหนดไว้ซึ่งในงานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่ามีการใช้วิธีการท่ี
หลากหลาย  เช่น 
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นภดล โชติกพานิชย์ (2549)  ได้ศึกษาและพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้าน
การเรียนของนักเรียนวัยรุ่น กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการทดลองโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการ
เผชิญอุปสรรคด้านการเรียนเป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2549  ของโรงเรียน
มัธยมแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครโดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากคะแนนความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรค  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคือแบบสอบถามอุปสรรคด้านการเรียนและแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียนและโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคด้านการเรียนโดยกระบวนการพฒันาผู้ วิจัยใช้วิธีกรณีตวัอย่าง (Case)  บทบาทสมมติ (Role 
playing)  การอภิปรายกลุม่ (Group discussion)  และสถานการณ์จําลอง (Simulation)  ในการพฒันา
โปรแกรมความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียน 

ซึ่งสอดคล้องกับ  วันเพ็ญ  วิวิธสิริ (2550)  ได้สร้างโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคในการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ  โรงพยาบาลตํารวจ  ท่ีมี
ประสบการณ์ทํางานไม่เกิน 15 ปี  จํานวน250 คน โดยคดัเลือกกลุ่มตัวอย่างจากคะแนนแบบทดสอบ
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคในการทํางานของพยาบาลวิชาชีพตัง้แต่ 60 เปอร์เซ็นต์ลงมา  และ
สมคัรใจเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรม  จํานวน 12 คน  ซึง่กระบวนการพฒันาโปรแกรมความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนัน้ประกอบด้วย กิจกรรมท่ีใช้บทบาทสมมติ (Role playing) เกม (Game)  และ
การอภิปรายกลุม่ (Group discussion)  ในแตล่ะองค์ประกอบของการพฒันา   

สิริวรรณ  วงศ์พงศ์เกษม (2554)  ทําการศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาผู้ เรียนท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1  โรงเรียนเซนต์ดอมินิก  
กรุงเทพมหานคร  ในการวิจยัครัง้นีใ้ช้โปรแกรมพฒันาผู้ เรียนท่ีมีตอ่ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค ซึง่กิจกรรมประกอบไปด้วยกิจกรรมเกม (Game)  กรณีตวัอย่าง (Case)  และการอภิปรายกลุม่ 
(Group discussion)    แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  แบบบนัทึกการเรียนรู้ของ
นกัเรียนท่ีมีต่อโปรแกรมพฒันาผู้ เรียนในแต่ละครัง้  และแบบสอบถามความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีต่อ
โปรแกรมพัฒนาผู้ เรียนและต่อผู้วิจัย  รวมถึง สธิุดา พลชํานิ (2555) ในการเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญอุปสรรคของนิสตินกัศกึษาไทย  กลุม่ตวัอย่างในงานวิจัยคือนกัศึกษามหาวิทยาลยัของรัฐและ
เอกชน  โดยกระบวนการสร้างโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคของนิสิตนกัศึกษาไทย  
ซึง่กิจกรรมประกอบไปด้วยกิจกรรมเกม (Game)  กรณีตวัอย่าง (Case)  และการอภิปรายกลุม่ (Group 
discussion)  เช่นเดียวกนั 

ในงานวิจัยในครัง้นีผู้้ วิจัยได้พฒันากิจกรรมสําหรับโปรแกรมการพัฒนาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยใช้แนวความคิดของ Stoltz(1997) ในการพฒันากิจกรรม (รายละเอียด
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เพิ่มเติมในภาคผนวก ก)  ซึ่งกิจกรรมท่ีผู้ วิจัยได้พัฒนานัน้เป็นไปตามการส่งเสริมและพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรคทัง้ 4 ด้าน รายละเอียดดงัตาราง1ตอ่ไปนี ้

ตาราง 1  ตารางนําเสนอโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 

องค์ประกอบ นิยาม จุดมุ่งหมาย เทคนิคการ
พัฒนา 

กิจกรรม 

มติท่ีิ 1.  ด้าน C  
Control:  การ
ควบคมุตนเอง 
 

ความสามารถของ
นกัเรียนในการ
ควบคมุตนเองให้
ผา่นพ้นเหตกุารณ์
หรือสถานการณ์ท่ี
เป็นอปุสรรคทัง้
ทางด้านการเรียน
และการใช้
ชีวติประจําวนั 

1. เพ่ือให้นกัเรียน
สามารถควบคมุ
ตนเองเม่ือต้องเผชิญ
กบัปัญหาทางด้าน
การเรียนได้ 
2. เพ่ือให้นกัเรียนได้
นําการควบคมุตนเอง
ไปประยกุต์ใช้ใน
ชีวติประจําวนัได้ 

L       E       A      D 
 
A:  วเิคราะห์ระดบั
ความสามารถของ
ตนเองวา่สามารถ
แก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้
ได้หรือไม่ 
D:  นกัเรียนสามารถ
ทําอะไรได้บ้างเพ่ือ
ควบคมุสถานการณ์
ดงักลา่ว 

กรณีศกึษา 

มติท่ีิ 2.  ด้าน 
O22.1Origin: 
การรับรู้สาเหต ุ

 
 
 
 
2.2Ownership: 

ความ
รับผดิชอบของ
ตนเองในการ
แก้ไขปัญหา 

 
 

ความสามารถใน
การรับรู้สาเหตขุอง
ปัญหา อปุสรรคท่ี
เกิดขึน้กบัตวั
นกัเรียน 
 
 
นกัเรียนเข้าใจ
บทบาทตนเองและ
เกิดความรับผดิชอบ
ในการแก้ไขปัญหา 

1. เพ่ือให้นกัเรียน
ได้รับรู้สาเหตขุอง
ปัญหาและอปุสรรคทัง้
ทางด้านการเรียนและ
การใช้ชีวติประจําวนั 
2. เพ่ือให้นกัเรียน
ทราบถึงวธีิจดัการกบั
ปัญหา 
1. เพ่ือให้นกัเรียน
เข้าใจบทบาทของ
ตนเองวา่ควรทําอะไร  
อย่างไรเม่ือประสบกบั
ปัญหาและหากเกิดซํา้
อีกก็สามารถแก้ไขให้
ลลุว่งได้ 

L       E      A      D 
 
L:  การรับรู้ถึงปัญหา
อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ทนัที 
E: สํารวจวา่อะไรคือ
สาเหตขุองปัญหานี ้
 
 
L       E      A     D 
 
E:1. สํารวจวา่ตนเอง
สามารถทําอะไรได้
บ้าง 
2. สาเหตทุัง้หมดท่ี
เกิดขึน้สว่นเป็นความ 

อภิปรายกลุม่ 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมกลุม่ 
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ตาราง  1  (ตอ่) 
 

องค์ประกอบ นิยาม จุดมุ่งหมาย เทคนิคการ
พัฒนา 

กิจกรรม 

 
 

 2. เพ่ือให้นกัเรียนเกิด
ความรับผดิชอบใน
การแก้ไขปัญหาท่ี
เกิดขึน้ 

รับผดิชอบของตวั
นกัเรียนบ้าง 

 

มติท่ีิ 3.  ด้าน  R   
Reach : การมอง
ผลกระทบในแง่บวก 

ความสามารถของ
นกัเรียนในการ
ประเมนิผลกระทบ
ของปัญหาท่ีเกิดขึน้
วา่มีมากน้อย
เพียงใดและกระจาย
สูส่ว่นอ่ืนๆในชีวิต
หรือไม ่อย่างมีสติ 

1. เพ่ือให้เห็นถึงข้อดี-
ข้อเสียของการมอง
ผลกระทบในทางบวก 
2. เพ่ือให้นกัเรียนมี
ความรับผดิชอบตอ่
การกระทําของตนเอง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนมี
สามารถควบคมุ
ผลกระทบและความ
เสียหายท่ีจะเกิดขึน้ได้ 

L       E      A     D 
 
L:  การรับรู้ถึง
ผลกระทบของปัญหา 
A:  วเิคราะห์ว่า
สถานการณ์ใดบ้างท่ี
สร้างความเสียหาย
กระจายไปสูส่่วนอ่ืน
ของชีวติ  

บทบาทสมมติ 

มติท่ีิ 4.  ด้าน  E   
Endurance: ด้าน
ความอดทน 

ความสามารถของ
นกัเรียนในการรับรู้
ความคงทนของ
ปัญหาและ
ความสามารถใน
การจดัการกบัความ
ยืดเยือ้ของปัญหาให้
หมดไป 

1. เพ่ือให้นกัเรียน
ตระหนกัได้วา่อปุสรรค
เกิดขึน้ในระยะเวลา
ชัว่คราวไม่คงทนถาวร 
2.  เพ่ือฝึกให้นกัเรียน
มีความมมุานะอดทน
ตอ่การแก้ไขปัญหา
อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ให้
หมดไป 

L       E      A    D 
 
A:  วเิคราะห์ว่า
สถานการณ์ใดท่ีสง่ผล
ให้ปัญหายืดเยือ้อยู่
นานเกิดความจําเป็น 
D:  นกัเรียนสามารถ
ทําอะไรได้บ้างเพ่ือ
จํากดัความยืดเยือ้
ของปัญหา 

กิจกรรมกลุม่ 

 
 

หมายเหต:ุ  L =  ฟังการตอบสนองตอ่อุปสรรค   

  E =  การสาํรวจจุดเร่ิมต้นของปัญหาและความรับผิดชอบในผลลพัธ์ 

  A = ขัน้ของการวิเคราะห์ระดบัความสามารถในการแก้ปัญหา 

  D =  การเร่ิมต้นทําบางสิง่เพื่อกําจดัอุปสรรค 

1
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2.5  การประเมินประสิทธิภาพโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 

การประเมินประสิทธิภาพโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
สามารถประเมินได้หลากหลายวิธี  เช่น 

การประเมินประสิทธิภาพโดยผู้ เช่ียวชาญด้านต่างๆ ได้แก่ ผู้ เช่ียวชาญด้านการฝึกอบรม  
ผู้ เช่ียวชาญด้านการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ผู้ เช่ียวชาญด้านการบําบัด
ความเครียด  รวมทัง้ผู้ ติดต่อประสานงานกับหน่วยงานท่ีผู้ วิจัยต้องการไปพัฒนาโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ซึ่งการประเมินโดยผู้ เช่ียวชาญต่างๆท่ีกลา่วมาข้างต้นนี ้
เพื่อตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา  ความสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์  แนวคิด  ขัน้ตอนการจัด
กิจกรรม  สือ่ประกอบกิจกรรม  การประเมินผล  ระยะเวลาท่ีจัดกิจกรรม รวมถึงเนือ้หาท่ีสอนว่ามีความ
เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งหรือไม่  ซึง่การประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมโดยผู้ เช่ียวชาญนัน้ได้เป็นท่ี
ยอมรับเน่ืองจากผลการประเมินนัน้ได้จากผู้ ท่ีมีความเช่ียวชาญ  ชํานาญ  และมีประสบการณ์ในเร่ืองท่ี
ต้องการศกึษาอยา่งแท้จริง 

การประเมินประสิทธิภาพโดยใช้คะแนนจากแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค  เป็นการใช้คะแนนวดัท่ีได้รับมาตรฐานและการยอมรับ  มาวดัระดบัความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคของกลุม่ตวัอยา่งก่อนและหลงัการเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค  ซึง่วิธีการประเมินในแบบนีเ้ป็นวิธีหนึง่ท่ีใช้อยา่งแพร่หลายในหลายงานวิจยัท่ีผา่นมา 

สาํหรับงานวิจยัในครัง้นีผู้้ วิจัยประเมินผลประสิทธิภาพของโปรแกรมพฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  โดยการตรวจสอบประสิทธิภาพของการใช้โปรแกรมในการเพิ่ม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Manipulation Check) ซึ่งใช้มาตรวดัความสามารถใน
การเผชิญอุปสรรคผู้วิจัยพฒันาขึน้จากแนวคิดของ Stoltz (1997) และงานวิจัยของ สิริวรรณ  วงศ์พงศ์
เกษม (2554) ในการวดักับนกัเรียนก่อนและหลงัการเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคเพื่อดูความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ี
เปลีย่นแปลง  คะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนหลงัจากท่ีเข้าโปรแกรม
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคจะต้องสูงกว่าคะแนนความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคก่อนเข้ารับโปรแกรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
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3.  งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 นภดล  โชติกพานิชย์ (2549)  ศกึษาและพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียน
ของนกัเรียนวยัรุ่นกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการทดลองโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรค
ด้านการเรียนเป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 5ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2549 ของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่ง
ในกรุงเทพมหานครทีมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียนต่ําโดยให้กลุม่ทดลองเข้าร่วม
โปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียนจํานวน 12 ครัง้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการ
วิจัยคือแบบสอบถามอุปสรรคด้านการเรียนและแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้าน
การเรียนและโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียนผลการศึกษาวิจัย
พบวา่ระดบัของอุปสรรคด้านการเรียนของนกัเรียนท่ีเกิดจากตวันกัเรียนอยู่ในระดบัปานกลางและระดบั
ของอุปสรรคด้านการเรียนทีเกิดจากสมัพนัธภาพในครอบครัวเกิดจากสมัพนัธภาพระหว่างนกัเรียนกับครู
และเกิดจากสมัพันธภาพระหว่างนักเรียนกับเพื่อนอยู่ในระดับน้อยส่วนความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคด้านการเรียนอยูใ่นระดบัมาก 

วนัเพ็ญ  วิวิธสิริ (2550)  ได้สร้างโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญ
อุปสรรคในการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ  โรงพยาบาลตํารวจ  ท่ีมีประสบการณ์ทํางานไม่เกิน 15 ปี  
จํานวน 250 คน โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้จะมีคะแนนจากแบบทดสอบความสามารถในการเผชิญอุปสรรคใน
การทํางานของพยาบาลวิชาชีพตัง้แต่  60 เปอร์เซ็นต์ลงมา  และสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรม  
จํานวน 12 คน เคร่ืองมือท่ีใช้คือแบบทดสอบความสามารถในการเผชิญอุปสรรคในการทํางานของ
พยาบาลวิชาชีพและโปรแกรมการฝึกอบรม  จากการวิจัยครัง้นีพ้บว่าพยาบาลวิชาชีพท่ีระดบัการศึกษา
และประสบการณ์ในการทํางานท่ีแตกต่างกันมีระดับความสามารถในการเผชิญอุปสรรคท่ีแตกต่างกัน  
สว่นพยาบาลท่ีมีสถานภาพสมรสท่ีแตกตา่งกนัไม่มีความแตกต่างในความสามารถในการเผชิญอุปสรรค
ในการทํางาน  และท่ีสาํคญัพบวา่หลงัการฝึกอบรมพยาบาลวิชาชีพมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรค
ในการทํางานเพิ่มมากขึน้ 

สิริวรรณ  วงศ์พงศ์เกษม (2554)  ทําการศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาผู้ เ รียนท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1  โรงเรียนเซนต์ดอมินิก  
กรุงเทพมหานคร  นกัเรียนจํานวน 40 คนได้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาผู้ เรียน 12  ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที  ใน
การวิจัยครัง้นีใ้ช้โปรแกรมพฒันาผู้ เรียนท่ีมีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  แบบวัด
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  แบบบนัทกึการเรียนรู้ของนกัเรียนท่ีมีต่อโปรแกรมพฒันา
ผู้ เรียนในแต่ละครัง้  และแบบสอบถามความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีต่อโปรแกรมพฒันาผู้ เรียนและต่อ
ผู้วิจัย  ผลการวิจัยพบว่าหลงัจากนกัเรียนเข้าโปรแกรมพฒันาผู้ เรียนท่ีมีต่อความสามารถในการเผชิญ
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และฟันฝ่าอุปสรรคนักเรียนมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงขึน้  และนักเรียนมี
ความเห็นวา่การเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาผู้ เรียนช่วยนกัเรียนพฒันา  ความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคของตนเองให้สงูขึน้ 

 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคกับความเครียด 
สรีิย์ลกัษณ์ ไชยลงักา, สรุะพรรณ พนมฤทธ์ิ,พร บุญมี,จรรยา แก้วใจบุญ และเฉลิมพรรณ์ เมฆ

ลอย (2552) ศกึษาความมัน่คงทางอารมณ์และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค และ
วิเคราะห์ความเก่ียวข้องระหว่างปัจจัยด้านสมัพันธภาพในครอบครัวการอบรมเลีย้งดูแบบมีเหตุผล 
สมัพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษาและอาจารย์ บรรยากาศการเรียนการสอน สมัพนัธภาพระหว่างนกัศึกษา
และเพื่อน กับความมั่นคงทางอารมณ์และความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ของ
นกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต วิทยาลยัพยาบาล บรมราชชนนี พะเยา ปีการศึกษา 2551 จํานวน 355 
คนพบว่า กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่มีความมั่นคงทางอารมณ์ระดับปานกลางคิดเป็น ร้อยละ 52.8 มี
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคระดับสูงคิดเป็น ร้อยละ 86.4 ปัจจัยด้าน
สมัพันธภาพระหว่างอาจารย์และนักศึกษามีความเก่ียวข้องกับความมั่นคงทางอารมณ์ และมีความ
เก่ียวข้องกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ปัจจัยด้านบรรยากาศการเรียนการ
สอน ปัจจยัด้านสมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษากบัเพ่ือน และปัจจยัด้านผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน (GPA) มี
ความเก่ียวข้องกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค และปัจจัยด้านชัน้ปีท่ีศึกษามี
ความเก่ียวข้องกบั ความมัน่คงทางอารมณ์โดยพบวา่ ชัน้ปีท่ี 1มีความมั่นคงทางอารมณ์ระดบัสงู ร้อยละ 
61.2  ชัน้ปีท่ี 2 มีความมัน่คงทางอารมณ์ระดบัสงู ร้อยละ  43.2  และชัน้ปีท่ี  3  มีความมัน่คงทางอารมณ์
ระดบัสงู ร้อยละ 37.8  แสดงให้เห็นวา่ ชัน้ปีท่ีสงูขึน้มีความมั่นคงทางอารมณ์ลดลงอย่างมีนัยสําคญัทาง
สถิติทัง้นีอ้าจเป็นเพราะวา่นัน้ปีท่ีสงูขึน้นกัศกึษายิ่งมีความเครียดมากขึน้ 

ปภาสินี แซ่ต๋ิว, เรณุการ์ ทองคํารอด และสมใจ พุทธาพิทักษ์ผล (2556) ได้ทําการศึกษา
ความสมัพนัธ์ระหวา่งความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคกับพฤติกรรมเผชิญความเครียดของ
หัวหน้าหอผู้ ป่วยใน  3  จังหวัดชายแดนภาคใต้  ของหัวหน้าหอผู้ ป่วยจํานวน 162  คน  พบว่า
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและภาวะผู้ นําการเปลีย่นแปลงมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา นัน้คือ ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน
อุปสรรคและภาวะผู้ นําการเปลี่ยนแปลงสามารถช่วยลดความเครียดของหัวหน้าหอผู้ ป่วยในลงได้ โดย
การสร้างพฤติกรรมและความคิดท่ีจะเผชิญกับปัญหาท่ีก่อให้เกิดความเครียดและพยายามทําให้ปัญหา
นัน้ได้รับการแก้ไขในท่ีสดุ 

Dohrenwend (2000) ได้ทําการศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับเอกสารหลกัฐานการวิจัยต่างๆ ทางจิต
พยาธิวิทยา (Psychopathology) พบว่า เศรษฐสถานะ (Socioeconomic status) ของบุคคล เช่น รายได้ 
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การศกึษา การมีงานทํา และความเจ็บป่วยทางด้านจิตใจมีความสมัพนัธ์กัน  โดยผู้ ท่ีมีเศรษฐสถานะท่ีไม่
ดีนกัจะมีความเจ็บป่วยทางด้านจิตใจท่ีสงู มีโอกาสได้เจอความเจ็บปวดรุนแรงจากประสบการณ์ท่ีไม่พึง
ประสงค์ทางจิตใจได้มากกวา่ โดยเฉพาะการเกิดความเครียดในการดําเนินชีวิตได้มากกว่า  แต่อย่างไรก็
ตามสิง่หนึง่ท่ีจะสามารถช่วยลดความเจ็บป่วยทางด้านจิตใจ การมีประสบการณ์ทางลบท่ีรุนแรง เจ็บปวด 
รวมถึงความเครียดในการดําเนินชีวิตลงได้อยา่งมีนยัสาํคญั คือ การท่ีบุคคลมีกําลงัใจท่ีจะเอาชนะความ
เจ็บปวด และความเครียดจากปัญหาท่ีตนเองเผชิญอยู ่และมีความตัง้ใจท่ีหาวิธีการจะเอาชนะต่อปัญหา
และอุปสรรคนัน้อยา่งจริงจงั 

Garner, Shonkoff, JSiegel, Dobbins, Earls, McGuinn, ...,และคณะ (2012)  ได้ทําการศึกษา
เก่ียวกับบทบาทของนักกระตุ้ นและส่งเสริมพัฒนาการในการประยุกต์ใช้ศาสตร์ความรู้ทางด้าน
พฒันาการในการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และการลดความเครียดในวยั
เด็กตอนต้น เพื่อการเตรียมความพร้อมพืน้ฐานของเด็กในการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีทัง้ด้านสขุภาวะทางกาย 
และทางจิตใจ  โดยได้สรุปผล และให้คําแนะนําจากการวิจยัวา่ ในวยัเด็กตอนต้นนัน้เป็นวยัท่ีเผชิญกับสิ่ง
ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียดติดค้างในจิตใจซึง่จะสง่ผลกระทบตอ่เด็กเม่ือโตขึน้ได้ ทัง้การเข้าโรงเรียน การ
เรียนหนงัสอื สมัพนัธภาพกบัเพื่อน ความสมัพนัธ์กบัผู้ปกครอง หรือความพยายามในการเร่ิมต้นค้นหาอัต
ลกัษณ์ของตนเอง ซึง่ความเครียดเหลา่นีแ้ม้วา่จะเป็นความเครียดท่ีมีระดบัความเข้มไม่มากนกัเน่ืองจาก
ในวยัเด็กยงัมีผู้คอยให้ความช่วยเหลอืและประคบัประคองจํานวนมาก แตห่ากปลอ่ยไว้อาจจะทําให้เด็กมี
พฒันาการท่ีลา่ช้า และเติบโตขึน้เป็นบุคคลท่ีอ่อนไหว และมีความวิตกกังวลสงูได้ง่าย  แต่ถ้าหากมีการ
กระตุ้นและสง่เสริมพฒันาการของเด็กในด้านของอารมณ์ ความคิด การแสดงออกท่ีมุ่งแก้ปัญหาท่ีตนเอง
ได้เผชิญ จะทําให้ปัญหานัน้หมดไปได้ทําให้ความเครียดโดยรวมของเด็กลดลงได้ และจะกลายเป็นจิต
ลกัษณะของบุคคลท่ีคอ่นข้างมีความคงทนติดตวัเด็กตอ่ไปในอนาคต 

 งานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับโปรแกรมความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคกับ
ความเครียด 
 Santos (2012)  ได้ทําการประเมินประสิทธิภาพของความสามารถในการปรับตวัของโปรแกรม
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในโรงเรียนการศึกษาพิเศษ  โดยเป็นการใช้โปรแกรมความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในการช่วยลดความเครียดและความเบื่อหน่ายของครูในโรงเรียนการศึกษา
พิเศษในกรุงมะลลิา  ประเทศฟิลปิปินส์  ซึง่ครูในโรงเรียนการศกึษาพิเศษนัน้จะต้องรับบทบาทในการดูแล
เด็กท่ีมีความพิการ  จึงอาจจะทําให้เกิดความเครียดและความเบื่อหน่ายในงาน  ผลการวิจัยพบว่าผู้ ท่ีมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีสงูจะเป็นผู้ ท่ีมีประสิทธิภาพในการทํางานมากกว่าผู้ ท่ีมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีต่ํา   ซึ่งผลของโปรแกรมสามารถบ่งบอกได้ว่า
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ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นสว่นหนึ่งในการพฒันาความยืดหยุ่นของครูการศึกษา
พิเศษได้ 

 Cornistaและ Macasaet(2013)  ศึกษาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนท่ีเลือกจิตวิทยาปีท่ี 3  และ4 ของโรงเรียน DE LA SALLE LIPA ประเทศ
ฟิลิปปินส์  นักเรียนจิตวิทยาจํานวน 90 คนในการศึกษาครัง้นีโ้ดยใช้การสุ่มแบบเจาะจง  โดยใช้แบบ
ประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและแบบประเมินแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ  เพ่ือศึกษาว่า
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิมีความสมัพนัธ์กันหรือไม่  พบว่า
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนัน้ด้านการสํารวจจุดเร่ิมต้นของปัญหาและความ
รับผิดชอบในผลลพัธ์มีความสมัพนัธ์กับแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิเม่ือเปรียบเทียบเป็นชัน้ปี  การศึกษาครัง้นี ้
แสดงให้เห็นวา่ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีความสมัพนัธ์กบัแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิแต่ไม่
ทกุมิติ 
 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโปรแกรมความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในการจัดการ
กับความเครียด  การปรับตวั  และความมั่นคงทางอารมณ์ท่ีกล่าวในข้างต้นนัน้  จะเห็นได้ว่าโปรแกรม
พัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีความสมัพันธ์ทางลบต่อความเครียด และมี
ความสมัพนัธ์และสง่ผลทางบวกกบัการปรับตวั และความมัน่คงทางอารมณ์  ซึง่งานวิจยัตา่งๆสามารถใช้
เป็นหลกัฐานในการสนบัสนุนแนวคิดในงานวิจัยของผู้วิจัยในการพฒันาโปรแกรมความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีผลตอ่ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี  3ในครัง้นีไ้ด้ด้วย 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

กรอบแนวความคิด โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ท่ีมีตอ่ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 3 

 
 
 
 
 

 

ความเครียด

ของนักเรียน

มัธยมศกึษาปี

ที่ 3 

โปรแกรมพัฒนาความสามารถใน

การเผชญิและฟันฝ่าอุปสรรค 

1. เทคนิค L (Listen to your adversity 

response :ฟังการตอบสนองตอ่

อปุสรรค) 

2. เทคนิคE (Explore all origins and 

your ownership of the result  : การ

สํารวจจดุเร่ิมต้นของปัญหาและความ

รับผดิชอบใน ผลลพัธ์ ) 

3.  เทคนิค A (Analyze the evidence 

: ของการวเิคราะห์ระดบัความสามารถ

ในการแก้ไขปัญหา) 

4.  เทคนิคD (Do something :การ

เร่ิมต้นทําบางสิง่เพ่ือกําจดัอปุสรรค) 

ความสามารถในการเผชญิ

และฟันฝ่าอุปสรรค 

1.ด้านการควบคมุตนเอง  (C = 

Control)   

2 .ด้านการรับรู้สาเหตแุละ

ความรับผดิชอบของตนเองใน

การแก้ไขปัญหา  (O2= Origin 

and Ownership)  

3. ด้านการมองผลกระทบในแง่

บวก  (R = Reach)   

4.ด้านการมีความอดทน   

(E = Endurance)   
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สมมตฐิานการวิจัย 
1.  ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค กลุ่ม

ผู้ เข้าร่วมงานวิจยัในเงื่อนไขการทดลองมีระดบัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคเพิ่มสงูกว่า
ก่อนเข้ารับโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค ในขณะท่ีกลุม่เงื่อนไขการ
ควบคมุไม่มีการเปลีย่นแปลง 

2. ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค กลุ่ม
ผู้ เข้าร่วมงานวิจัยในเงื่อนไขการทดลองมีระดับความเครียดต่ํากว่าก่อนเข้ารับโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค ในขณะท่ีกลุม่เงื่อนไขการควบคมุไม่มีการเปลีย่นแปลง 

3. ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค กลุ่ม
ทดลองมีระดบัความสามารถในการเผชิญและผนัฝ่าอุปสรรคสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

4.  ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค กลุ่ม
ทดลองมีระดบัความเครียดต่ํากวา่กลุม่ควบคมุ 

5.  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีผลทําให้ระดับความเครียดของนกัเรียน
มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ลดลง 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การศึกษาในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อความเครียดของนักเรียน
มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนแหง่หนึง่ในเขตกรุงเทพมหานครโดยผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

1.  การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 
2.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3.  การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4.  การจดักระท าและวิเคราะห์ข้อมลู 

 

ประชากรและการก าหนดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจัิย 

 ประชากร 
  กลุม่ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3โรงเรียนพิบูล
ประชาสรรค์  กรุงเทพมหานคร  จ านวน339 คน 

 
 กลุ่มตัวอย่าง 

  การก าหนดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี  ้ผู้ วิจัยค านวณด้วยโปรแกรม G*Power(Faul, 
Erdfelder, Lang, & Buchner, 2007)โดยให้มีคา่อ านาจการทดสอบ เทา่กับ .80 ขนาดอิทธิพลระดบัปาน
กลาง เทา่กบั .50 และคา่นยัส าคญัทางสถิติเท่ากับ .05 ได้จ านวนกลุม่ตวัอย่างท่ีเหมาะสมประมาณ 84 
คน ผู้วิจัยจึงเพิ่มจ านวนกลุ่มโดยเผ่ือการสูญหายของข้อมูลอีกร้อยละ 10 ท าให้ใช้กลุ่มตวัอย่างรวม
ประมาณทัง้สิน้จ านวน  90 คนโดยเป็นนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3ในโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์  
กรุงเทพมหานคร จ านวน  90 คนซึ่งมีความสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัยและได้ยื่นความประสงค์ต่อ
อาจารย์ผู้ควบคมุและประสานงาน โดยผู้วิจยัจะท าการสุม่อยา่งอย่างง่ายจากรหสัประจ าตวัของนกัเรียน
โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ เข้าร่วมเงื่อนไขการวิจัยตามรูปแบบการทดลองแบบการสุ่มเข้าบล็อก
เงื่อนไขการทดลอง (Randomized Block Design) ให้ได้นกัเรียนท่ีเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ทดลอง 
(เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อพฒันา AQ) จ านวน 45 คน และเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ควบคุม 
จ านวน 45คน 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีมี้  2  ประเภท  คือ  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง  และเคร่ืองมือท่ีใช้

ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์  ซึ่งผู้วิจัยได้สร้างขึน้โดยมีล าดบัขัน้ตอนการ
สร้างดงัตอ่ไปนี ้   
 1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยและเคร่ืองมือท่ีเก่ียวข้องเพื่อน ามาเป็นแนวทางในการ
ก าหนดรูปแบบของกิจกรรมท่ีใช้ในการฝึกอบรมให้มีความสอดคล้องกับองค์ประกอบและครอบคลมุตาม
วตัถปุระสงค์ และเนือ้หา 
 2. สร้างรูปแบบกิจกรรมท่ีใช้ในการฝึกอบรมขึน้จากนัน้น าไปให้ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ท าการ
ตรวจสอบและประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม โดยมีการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของ
วตัถปุระสงค์ (Index of Item Objective Congruence: IOC) จากนัน้น าไปทดลองใช้ฝึกน าร่องกับกลุม่ท่ีมี
ลกัษณะคล้ายคลงึกับกลุม่ตวัอย่าง  จ านวน 30 คน โดยอาจมีการขออนุญาตทางโรงเรียนและอาจารย์ผู้
ควบคุมในการบันทึกภาพน่ิงและวีดีทัศน์เพื่อน ามาให้ผู้ เช่ียวชาญด้านการฝึกอบรม ด้านการพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ด้านการบ าบดัความเครียด และอาจารย์ผู้ประสานงาน  รวม
ทัง้สิน้  3 ทา่น ประเมินความเหมาะสม และแสดงความคิดเห็นและประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมอีก
ครัง้หนึง่โดยใช้มาตรวดัประเมินคา่ 5 ระดบั ตัง้แต ่1คือ เหมาะสมน้อยท่ีสดุ จนถึง 5คือ เหมาะสมมากท่ีสดุ 

3. ท าการปรับปรุงรูปแบบของกิจกรรมตามความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ และน าไปใช้ในการวิจัยจริง
กบักลุม่ตวัอยา่ง 
 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการปรับพฤติกรรมและการพฒันาของ
บุคคล  เห็นว่าควรเร่ิมจากการสร้างกรอบแนวความคิดเก่ียวกับตวัแปรท่ีต้องการพฒันา  ซึ่งผู้ วิจัยเห็นว่า
ควรเร่ิมจากการปฐมนิเทศน์และการบรรยายให้ความรู้  รวมถึงขัน้ตอนการละลายพฤติกรรม  เพื่อเป็นการ
เตรียมความพร้อมในขัน้ตอนต่อๆไปได้อย่างสะดวกมากขึน้  จากนัน้ผู้วิจัยจึงได้เลือกใช้กิจกรรมกลุม่ท่ีมี
การเคลื่อนไหว  แสดงบทบาทสมมติ  หรือการใช้ความคิดเพื่อแก้โจทย์ปัญหาต่างๆ ให้สอดคล้องกับหลกั
เทคนิคในการพฒันา 
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ตาราง 2  โครงสร้างของโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนชัน้     
มธัยมศกึษาปีท่ี  3  โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์   

 

ครัง้ท่ี เร่ือง วตัถปุระสงค์ วิธีด าเนินการ 
1 ปฐมนิเทศ 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีและ

ความคุ้นเคยระหวา่งผู้วจิยักบั
นกัเรียน 
2. เพ่ือบรรยายวตัถปุระสงค์ในการ
เข้าโปรแกรมโปรแกรมพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอปุสรรคท่ีมีตอ่ความเครียดของ
นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นให้
นกัเรียนทราบ 
3. เพ่ือชีแ้จงรายละเอียดในการเข้า
โปรแกรมพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

1.  ผู้วจิยัแนะน าตนเองให้กบันกัเรียน 
2.  ผู้วจิยัอธิบายถึงวตัถปุระสงค์และ
ขัน้ตอนในการเข้าโปรแกรมพฒันา
ความสามารถในการเผชิญ และฟันฝ่า
อปุสรรคให้กบันกัเรียน 
3.  ผู้วจิยัเอกสารความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ให้กบันกัเรียนได้ศกึษา 

2 ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน C  
Control:  การควบคมุ
ตนเอง 
 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถควบคมุ
ตนเองเม่ือต้องเผชิญกบัปัญหา
ทางด้านการเรียนได้ 
2. เพ่ือให้นกัเรียนได้น าการควบคมุ
ตนเองไปประยกุต์ใช้ใน
ชีวติประจ าวนัได้ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน C  
Control:  การควบคมุตนเอง 
ให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกรณีศกึษา 
พร้อมทัง้สรุปใบงานสง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 
 

3 
 
 
 
 

ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน 
O22.1Origin:  การ
รับรู้สาเหต ุ  
2.2 ด้าน Ownership:  
ความรับผดิชอบของ 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้รับรู้สาเหตขุอง
ปัญหาและอปุสรรคทัง้ทางด้านการ
เรียนและการใช้ชีวติประจ าวนั 
 
2. เพ่ือให้นกัเรียนทราบถึงวธีิจดัการ
กบัปัญหา    
3. เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจบทบาทของ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ี
แล้ว และทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน O2Origin:  การรับรู้
สาเหต ุ และด้าน Ownership: ความ
รับผดิชอบของตนเองในการแก้ไข 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 
ครัง้ท่ี  เร่ือง วตัถปุระสงค์ วิธีด าเนินการ 

  ตนเองวา่ควรท าอะไร  อย่างไร เม่ือ
ประสบกบัปัญหาและหากเกิดซ า้อีก
ก็สามารถแก้ไขให้ลลุ่วงได้ 
4. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความ
รับผดิชอบในการแก้ไขปัญหาท่ี
เกิดขึน้ 

ปัญหาให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกลุม่และ
อภิปรายกลุม่ พร้อมทัง้สรุปใบงานสง่คืน
ผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

4 ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน  R   
Reach : การมอง
ผลกระทบในแง่บวก 

1.  เพ่ือให้เห็นถึงข้อดี-ข้อเสียของ
การมองผลกระทบในทางบวก 
2.  เพ่ือให้นกัเรียนมีความรับผดิชอบ
ตอ่การกระท าของตนเอง 
3.  เพ่ือให้นกัเรียนมีสามารถควบคมุ
ผลกระทบและความเสียหายท่ีจะ
เกิดขึน้ได้ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ีแล้ว 
และทบทวนความรู้เร่ืองความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  ด้าน  R  
Reach : การมองผลกระทบในแง่บวก
ให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมจ าลอง  
บทบาทสมมต ิพร้อมทัง้สรุปใบงาน
สง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

5 ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน  E   
Endurance: ด้าน
ความอดทน 

1.  เพ่ือให้นกัเรียนตระหนกัได้วา่
อปุสรรคเกิดขึน้ในระยะเวลาชัว่คราว
ไมค่งทนถาวร 
2.   เพ่ือฝึกให้นกัเรียนมีความมุ
มานะอดทนตอ่การแก้ไขปัญหา
อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ให้หมดไป 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ีแล้ว 
และทบทวนความรู้เร่ืองความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  ด้าน  E   
Endurance: ด้านความอดทนให้กบั
นกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกลุม่  พร้อมทัง้
สรุปใบงานสง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

6 สรุปความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ทัง้ 4 ด้าน 

1.  นกัเรียนสามารถสรุปความเข้าใจ
และความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอปุสรรคได้ 
2.  นกัเรียนสารารถน าความสามารถ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคทัง้  4  ด้านให้กบันกัเรียนก่อน 
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ตาราง 2 (ตอ่) 

 
ครัง้ท่ี  เร่ือง วตัถปุระสงค์ วิธีด าเนินการ 

  ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  ไป
ใช้กบัเร่ืองเรียนและการด าเนินชีวติ
ได้ 

เร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกลุม่  พร้อมทัง้
สรุปใบงานสง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 
5.  ผู้วจิยักลา่วปิดการเข้าโปรแกรม
พฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอปุสรรค 

 
เคร่ืองมือที่ใช้เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล 

เคร่ืองมือท่ีใช้เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยในครัง้นีป้ระกอบด้วย 3 ตอน โดยมีรายละเอียด
ดงันี ้

ตอนท่ี 1แบบสอบถามข้อมลูสว่นบุคคล 
ตอนท่ี 2 แบบวัดความเครียด  ซึ่งผู้ วิจัยได้พัฒนามาจากแบบสอบถามของ ปราณีม่ิงขวัญ 

(2542)  ซึ่งแปลจาก  Perceived  Stress  Scale (PSS)  ของ Cohen, Kamarck, และ
Mermelstein(1983)ประกอบด้วยค าถามเก่ียวกบัความรู้สกึใน 1 เดือนท่ีผ่านมาจ านวน 14 ข้อ  ลกัษณะ
เป็นมาตรวดัแบบประเมินค่า 5 ระดับ  ตัง้แต่ 1 คือไม่เคยรู้สกึเลย จนถึง  5 คือรู้สกึเป็นประจ า  ผลการ
วิเคราะห์เพื่อตรวจสอบคุณภาพของแบบวดัความเครียด  โดยมีค่าความสอดคล้องภายในขอบแบบวัด 
Corrected Item-total Correlation หรือ CITC  อยู่ระหว่าง .30 - .65  ซึ่งผ่านเกณฑ์ท่ีเหมาะสมทัง้หมด โดย
พบวา่แบบวดัมีคา่ความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบัเทา่กบั  .84ผู้ ใดท่ีมีคะแนนการวดัสงู คือผู้ ท่ีมีความเครียดสงูกว่า
ผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ 
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ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนอ่านและพิจารณาเก่ียวกับข้อความต่อไปนีแ้ละท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่าง
ทางขวามือของแตล่ะข้อท่ีตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากท่ีสดุ เพียงข้อเดียว และกรุณาตอบให้ครบ
ทกุข้อ  โดยให้นกัเรียนนกึถึงตนเองในช่วงท่ีผา่นมา 

ข้อความ 
ไม่
เคย 

นานๆ
ครัง้ 

บางครัง้ บอ่ยครัง้ 
เกือบทกุ
ครัง้ 

1. ฉนัรู้สกึอารมณ์เสียกบัเร่ืองท่ีเกิดขึน้โดยไมค่าดคิด      

2. ฉนั รู้สกึวา่ไมส่ามารถควบคมุสิง่ท่ีมีความส าคญัใน
ชีวติได้ 

     

 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
     ข้อค าถามทางบวก  ข้อค าถามทางลบ 
ถ้าเลอืก  ไม่เคย   ได้  1  คะแนน      ได้  5  คะแนน 
  นานๆครัง้  ได้  2  คะแนน      ได้  4  คะแนน 
  บางครัง้   ได้ 3  คะแนน      ได้  3  คะแนน 
  บอ่ยครัง้   ได้  4  คะแนน      ได้  2  คะแนน 
  เกือบทกุครัง้  ได้  5  คะแนน      ได้  1  คะแนน 
 
 เม่ือรวมคะแนนทัง้หมดของแบบวดัความเครียดจ านวน  14  ข้อ คะแนนรวมเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 1 - 
5โดยมีการแปลความหมายตามเกณฑ์ดงันี ้
   ช่วงคะแนนเฉลีย่1.00 – 1.80  หมายถึง  นกัเรียนมีความเครียดระดบัต ่ามาก 
   ช่วงคะแนนเฉลีย่1.81 – 2.60  หมายถึง  นกัเรียนมีความเครียดระดบัต ่า 
   ช่วงคะแนนเฉลีย่2.61 – 3.40  หมายถึง  นกัเรียนมีความเครียดระดบัปานกลาง 
   ช่วงคะแนนเฉลีย่3.41 – 4.20  หมายถึง  นกัเรียนมีความเครียดระดบัสงู 
   ช่วงคะแนนเฉลีย่4.21 – 5.00  หมายถึง  นกัเรียนมีความเครียดระดบัสงูมาก 
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 ตอนท่ี 3  แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ซึ่งผู้วิจัยได้พฒันามาจากงาน
แปลเรียบเรียงของ ธีระศักด์ิ ก าบรรณารักษ์ (2551) ซึ่งสร้างขึน้ตามแนวคิดของ Stoltz(1997) 
ประกอบด้วยข้อค าถามเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  4  ด้าน ได้แก่ ด้านการ
ควบคุมตนเอง  ด้านการรับรู้สาเหตุและมีความพยายามในการแก้ปัญหา ด้านการมองผลกระทบในแง่
บวก ด้านการมีความอดทนรวมทัง้หมด28 ข้อ  มีลกัษณะเป็นมาตรวดัแบบประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ 1
คือน้อยท่ีสดุ จนถึง5 คือมากท่ีสดุ ผลการวิเคราะห์เพื่อตรวจสอบคุณภาพของแบบวดัความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าโดยมีค่าความสอดคล้องภายในขอบแบบวดั CITC  อยู่ระหว่าง .31 - .71 ซึ่งผ่าน
เกณฑ์ท่ีเหมาะสมทัง้หมด โดยพบวา่แบบวดัมีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบัเท่ากับ  .86  ผู้ ใดท่ีมีคะแนนการวดั
สงู คือผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสงูกวา่ผู้ ท่ีมีคะแนนรวมต ่ากวา่ 
 

ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนอ่านและพิจารณาเก่ียวกับข้อความต่อไปนีแ้ละท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่าง
ทางขวามือของแตล่ะข้อท่ีตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากท่ีสดุ เพียงข้อเดียว และกรุณาตอบให้ครบ
ทกุข้อ 

ข้อความ 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

1.  เม่ือเกิดปัญหาฉนัจะคดิเสมอวา่จะผา่นปัญหาเหลา่นีไ้ด้      

2.  เม่ือเกิดปัญหาระหวา่งการท างาน ฉนัมกัล้มเลกิงาน
กลางคนั 

     

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
     ข้อค าถามทางบวก  ข้อค าถามทางลบ 

ถ้าเลอืก  มากท่ีสดุ     ได้  5  คะแนน      ได้  1  คะแนน 
  มาก      ได้  4  คะแนน      ได้  2  คะแนน 
  ปานกลาง     ได้  3  คะแนน      ได้  3  คะแนน 
  น้อย      ได้  2  คะแนน      ได้  4  คะแนน 
  น้อยท่ีสดุ     ได้  1  คะแนน      ได้  5  คะแนน 
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 เม่ือรวมคะแนนทัง้หมดของแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จ านวน  28  
ข้อ  คะแนนรวมเฉลีย่ท่ี 1 - 5 โดยมีการแปลความหมายตามเกณฑ์ดงันี ้

   ช่วงคะแนนเฉลีย่1.00 – 1.80หมายถึง  นกัเรียนมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
      อุปสรรคในระดบัต ่ามาก 

   ช่วงคะแนนเฉลีย่1.81 – 2.60หมายถึง  นกัเรียนมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
      อุปสรรคในระดบัต ่า 

   ช่วงคะแนนเฉลีย่2.61 – 3.40หมายถึง  นกัเรียนมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
      อุปสรรคในระดบัปานกลาง 

   ช่วงคะแนนเฉลีย่3.41 – 4.20หมายถึง  นกัเรียนมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
      อุปสรรคในระดบัสงู 

   ช่วงคะแนนเฉลีย่4.21 – 5.00หมายถึง  นกัเรียนมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
      อุปสรรคในระดบัสงูมาก 

 
 

ขัน้ตอนการสร้างแบบสอบถาม และมาตรวัด มีดังนี ้

 1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยและเคร่ืองมือท่ีเก่ียวข้องเพื่อน ามาเป็นแนวทางในการ
สร้างข้อกระทงของแบบวดัให้ครอบคลมุตามนิยามศพัท์ท่ีใช้ในการวิจยั 
 2. สร้างข้อกระทงของมาตรวดั ให้สอดคล้องและครอบคลมุตามนิยามศพัท์ท่ีใช้ในการวิจัย โดย
ลกัษณะของเคร่ืองมือ เป็นแบบสอบถามให้เลอืกตอบ และมาตรเป็นมาตรแบบประเมินคา่ (Rating scale)  
 3. ท าการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัยโดยท าการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 
(content  validity) โดยผู้ เช่ียวชาญ 3 ท่าน จากนัน้ท าการปรับปรุงแก้ไขและน าไปทดลองใช้ (try out) กับ
กลุม่นกัเรียนท่ีเป็นวยัรุ่นตอนต้นท่ีมีลกัษณะคล้ายคลงึกบันกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ตวัอย่างจ านวน 60 คน 
 4. น ามาตรวัดมาวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกของข้อกระทง (item discrimination) โดยการ
ตรวจสอบความสอดคล้องภายในของมาตรวดัโดยพิจารณาคัดเลือกข้อกระทงจากค่า Corrected Item-
total Correlation หรือ CITC ท่ีมีค่าตัง้แต่ .30ขึน้ไป จากนัน้น าข้อกระทงท่ีได้ท าการคดัเลือกไปหาความ
เช่ือมั่นของมาตรวัดทัง้ฉบบัไปวิเคราะห์หาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Chronbach’s  Alpha 
Coefficient หรือ α) 
 5. น าแบบสอบถามและมาตรวดัท่ีได้ท าการตรวจสอบคุณภาพแล้วไปตรวจสอบความถูกต้องและ
ท าการจดัเรียงพิมพ์เพื่อน าไปใช้เก็บข้อมูลจริงในการวิจยั 
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การด าเนินการวิจัยและการเกบ็ข้อมูล 
1. ผู้วิจยัด าเนินการขอใบรับรองการอนุมัติการท าวิจัยและเก็บข้อมูลจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย์ ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อใช้เป็นหลกัฐานในการด าเนินการเก็บข้อมูลกับ
กลุม่ตวัอยา่งผู้ เข้าร่วมให้ข้อมูลในการวิจัย คือนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3ของโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์
จ านวน 90 คน จากนัน้ได้ท าหนังสือขออนุญาตในการเก็บข้อมูลเพื่อมอบให้แก่โรงเรียนและขอความ
อนเุคราะห์จากอาจารย์ท่ีเป็นผู้ประสานงานและดูแลในการอ านวยความสะดวกและให้นกัเรียนเข้าร่วมการ
วิจัย รวมถึงจัดท าค าชีแ้จงในการเก็บข้อมูลเพื่ออธิบายรายละเอียดของงานวิจัยและเคร่ืองมือท่ีใช้ในการ
เก็บข้อมลูโดยสงัเขปเพื่ออธิบายให้แก่นกัเรียนท่ีเข้าร่วมการวิจยั 

2. ท าการนดันกัเรียนท่ีมีความสมคัรใจในการเข้าร่วมโครงการวิจัยมาเพื่อรับฟังการสรุปเก่ียวกับ
เนือ้หาวัตถุประสงค์ของการวิจัยในเบือ้งต้นและตอบข้อซักถามของนักเรียน และให้ลงช่ือในเอกสาร
ยินยอมเข้าร่วมการวิจยั (Informed consent form) 

3. ท าการสุม่นกัเรียนจากรหสันกัเรียนโดยใช้คอมพิวเตอร์เพื่อเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไข
การทดลองเพื่อเข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาความสามารถและการฝ่าฟันอุปสรรค45 คน และเงื่อนไข
ควบคุม 45 คนจากนัน้ท าการวดัระดบัความเครียด  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ
นกัเรียนผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยัโดยใช้แบบวดัความเครียด และแบบวดัความสามารถในการเผชิญอุปสรรค
ตามล าดบั เพื่อเก็บเป็นข้อมลูก่อนการท าการวิจยั (pre-test) 

4. น ากลุม่ทดลองเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  จ านวน6  
สปัดาห์ โดยใช้ช่วงเวลาชั่วโมงแนะแนวและช่วงลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ท่ีทางโรงเรียนก าหนดให้ ท าตาม
กระบวนการจนครบก าหนดผู้ วิจัยท าการวดัระดับความเครียด  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของกลุม่นกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ทุดลอง และกลุ่มควบคุมอีกครัง้ เพื่อเก็บเป็นข้อมูลภายหลงัท าการ
วิจยั (post-test)  
 5. ภายหลังจากตรวจสอบความเรียบร้อยของการให้ข้อมูลต่างๆ ผู้ วิจัยท าการอธิบายสรุป 
(debrief) และตอบข้อซักถามเก่ียวกับการวิจัยต่างๆ ท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจัยสงสยั โดยให้ค ามั่นว่าจะรักษา
ความลบัของกลุม่ตวัอยา่งและน าเสนอข้อมลูในภาพรวมของการวิจัยเท่านัน้ จากนัน้ท าการตรวจให้คะแนน
ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด และท าการวิเคราะห์ทางสถิติ 
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การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล 
  ในการวิจยัครัง้นี ้มีสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้

  1.   การวิเคราะห์สถิติเพือ่บรรยายลกัษณะของข้อมลู ได้แก่ 
1.1 คา่ร้อยละ (Percentage) ใช้วิเคราะห์ข้อมลูลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
1.2 ค่าเฉลี่ย (M) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนแบบวดัความเครียดและ

แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมทัง้ก่อนและหลงั
การเข้ารับโปรแกรม 

2.   วิเคราะห์สถิติ Paired sample  t-test เพื่อเปรียบเทียบระดบัค่าเฉลี่ยของความเครียด และ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

3.   วิเคราะห์สถิติIndependent sample t-test  เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและระดบัความเครียดระหว่างกลุม่ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมและ
ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

4.   วิเคราะห์สถิติการถดถอยอย่างง่าย (Simple regression analysis) และการถดถอยพห ุ
(Multiple regression analysis) เพื่อตรวจสอบอิทธิพลของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ท่ีมีตอ่ความเครียด 
 
 



52 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การศึกษาในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานครโดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลน าเสนอใน
รูปแบบตารางและวิเคราะห์เนือ้หา ดงันี ้

1.  ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงบรรยายเพื่ออธิบายลกัษณะพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 
2.  ผลการวิเคราะห์สถิติตามวตัถุประสงค์และสมมติฐานการวิจัย คือ การเปรียบเทียบระดับ

ของความเครียด และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการวิจัย รวมถึงการเปรียบเทียบความ
แตกตา่งของระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและระดบัความเครียด ระหว่างผู้ เข้าร่วม
การวิจยักลุม่ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมและไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 

3.  การวิเคราะห์อิทธิพลของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีส่งผลต่อ
ความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 

4.  ข้อสงัเกตท่ีพบระหวา่งการท ากิจกรรมตามตามโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค 

 
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 M แทน คา่คะแนนเฉลีย่ 
 SD แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
 n แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
 t แทน การทดสอบด้วยสถิติที 
 p แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
 F แทน  คา่สถิติท่ีใช้ในการศกึษาแบบ F-test 
 r แทน  คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั 
 R แทน  สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์พหุคณู 
 R2 แทน  สมัประสทิธ์ิการพยากรณ์ 
 R2

adj แทน  สมัประสทิธ์ิการพยากรณ์ท่ีเปลีย่นแปลงเม่ือเพ่ิมตวัพยากรณ์ทีละตวั 
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 b แทน  สมัประสทิธ์ิถดถอยของตวัแปรในรูปคะแนนดิบ 
 ß แทน  สมัประสทิธ์ิถดถอยของตวัแปรในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 SE แทน  คา่ความคลาดเคลือ่นมาตรฐาน 
 

ตอนที่1 ค่าสถิติพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง  ประกอบด้วย  เพศ  อายุเฉล่ีย  และ 
ระดับของตัวแปร 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียดก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรม

พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดงัตารางตอ่ไปนี ้
 

ตาราง 3  ค่าร้อยละ (Percentage) ข้อมูลลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็นนกัเรียนโรงเรียนพิบูล
 ประชาสรรค์ ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 (n=90) 
 

รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
             - ชาย 
             - หญิง 

 
36 
54 

 
40.00 
60.00 

อายเุฉลีย่  15 ปี 2 เดือน 

 
จากตาราง  3 แสดงข้อมูลทัว่ไปของกลุม่ตวัอย่างนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวนทัง้หมด 

90คน  โดยมีอายเุฉลีย่อยูท่ี่  15 ปี  2 เดือน  สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 60 และ
เพศชายจ านวน 36 คน  คิดเป็นร้อยละ 40 
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ตาราง 4 ระดบัของตวัแปรความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียด  ก่อนเข้ารับ
 โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

ตวัแปร M SD ระดบัของตวัแปร 
ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค  
                      -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                      -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 
ความเครียด 
                     -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                     -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
3.17 
3.17 

 
3.23 
3.20 

 
0.35 
0.32 

 
0.51 
0.48 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
จากตาราง 4  แสดงให้เห็นถึงระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความเครียด  ก่อนเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของผู้ เข้าร่วมการ
วิจัยในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม มีระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยู่ในระดับ
ปานกลาง          (M = 3.17, SD= 0.35 และ M = 3.17, SD= 0.32 ตามล าดบั) และมีระดบัความเครียด
ของกลุ่มผู้ เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขทดลองและควบคุมอยู่ในระดับปานกลางเช่นกัน (M = 3.23,       
SD= 0.51 และ M = 3.20, SD= 0.48 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 5  ระดบัของตวัแปรความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียด  หลงัเข้ารับ
 โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

ตวัแปร M SD ระดบัของตวัแปร 
  ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค  
                                        -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                                        -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
3.53 
3.18 

 
0.34 
0.34 

 
สงู 

ปานกลาง 
  ความเครียด 
                                        -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                                        -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
2.47 
3.21 

 
0.36 
0.46 

 
ต ่า 

ปานกลาง 
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 จากตาราง 5  แสดงให้เห็นถึงระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความเครียด  ภายหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของผู้ เข้าร่วม
การวิจยัในกลุม่ทดลองมีระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยูใ่นระดบัสงูในขณะท่ีกลุม่
ควบคมุ อยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 3.53, SD= 0.34 และ M = 3.18, SD= 0.34 ตามล าดบั) และมีระดบั
ความเครียดของกลุ่มผู้ เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขทดลองอยู่ในระดบัต ่า ส่วนเงื่อนไขกลุม่ควบคุมอยู่ใน
ระดบัปานกลาง (M = 2.47, SD= 0.36 และ M = 3.21, SD= 0.46 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 6  ระดบัของตวัแปรความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรครายด้าน  โดยแยกตามกลุ่ม
 ทดลองและกลุม่ควบคุม ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
 อุปสรรค 
 

 ก่อนเข้ารับโปรแกรม  หลงัเข้ารับโปรแกรม 
ตวัแปร M SD ระดบั  M SD ระดบั 

ด้านการควบคมุตนเอง  (C = Control)    
                     -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                     -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
3.19 
3.19 

 
0.51 
0.47 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
3.63 
3.36 

0.55 
0.49 

สงู 
ปานกลาง 

การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบ
ของตน เอ ง ในการแ ก้ ไข ปัญหา
(O2=Originand Ownership) 
                     -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                     -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
 
 

3.10 
3.22 

 
 
 

0.44 
0.48 

 
 
 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
 
 
3.48 
3.29 

 
0.37 
0.46 

สงู 
ปานกลาง 

ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก  
(R = Reach)   
                     -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                     -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
 

3.05 
3.06 

 
 

0.52 
0.44 

 
 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
 
3.30 
2.99 

0.50 
0.57 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

ด้านการมีความอดทน   
(E = Endurance) 
                     -  กลุม่ทดลอง(n = 45) 
                     -  กลุม่ควบคมุ(n = 45) 

 
 

3.30 
3.19 

 
 

0.50 
0.46 

 
 

ปานกลาง
ปานกลาง 

 
 
3.68 
3.08 

0.48 
0.49 

 
สงู 
ปานกลาง 
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จากตาราง 6แสดงให้เห็นถึงระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในทุกด้าน
ของกลุม่ทดลองนัน้สงูกวา่กลุม่ควบคุมเม่ือเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค  โดยในกลุ่มทดลองด้านการควบคุมตนเอง(C = Control) ก่อนเข้าร่วมการวิจัย                
Mก่อน = 3.19,      Mหลงั = 3.63ด้านการรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหา
(O2=Originand Ownership)Mก่อน = 3.10, Mหลัง = 3.48 ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก                
(R = Reach) ถึงแม้วา่ในด้านนีจ้ะอยูใ่นระดบัปานกลางแต่เม่ือดูจากตารางจะเห็นได้ว่ากลุม่ทดลองมี
ค่าเฉลี่ยรายด้านเพิ่มขึน้ ในขณะท่ีกลุม่ควบคุมมีค่าเฉลี่ยลดลงMก่อน = 3.05, Mหลงั = 3.30  และด้าน
การมีความอดทน  (E = Endurance)    Mก่อน = 3.30, Mหลงั = 3.68 

 

ตอนที่  2  ผลการวิเคราะห์สถิตติามวัตถุประสงค์และสมมตฐิานการวิจัย 
ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์สถิติตามวตัถุประสงค์และสมมติฐานการวิจัย โดยเร่ิมจากการ

เปรียบเทียบระดับค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อนและหลังเข้ารับ
โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการทดลองและกลุม่ควบคุม 
โดยมีรายละเอียดดงันี ้
 
ตาราง 7  เปรียบเทียบระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการวิจยั ก่อนและ

หลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

เงื่อนไขทดลอง n M SD t p 
กลุม่ทดลอง      
         - ก่อนเข้ารับโปรแกรม 45 3.17 0.35 4.73 .000 
         - หลงัเข้ารับโปรแกรม 45 3.53 0.34   
กลุม่ควบคมุ      
         - ก่อนเข้ารับโปรแกรม 45 3.17 0.32 0.12 .903 
         - หลงัเข้ารับโปรแกรม 45 3.18 0.34   

 
จากตาราง 7 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ

ผู้ เข้าร่วมการวิจยักลุม่ทดลอง ภายหลงัจากการเข้ารับการฝึกพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค(Mหลงั= 3.17, SDหลงั= 0.35) สงูขึน้กว่าตอนก่อนเข้ารับโปรแกรม (Mก่อน= 3.17, SDก่อน= 0.35)  
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อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 [t(44)= 4.73, p = .000]แตร่ะดบัความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ควบคุมทัง้ก่อน (Mก่อน= 3.17, SDก่อน= 0.32)  และหลงัเข้ารับ
โปรแกรม(Mหลงั= 3.18, SDหลงั= 0.32) พบวา่ไม่แตกตา่งกนั] 

เม่ือท าการวิเคราะห์ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรครายด้านของผู้ เข้าร่วมการวิจัย
ในกลุม่ควบคมุ พบวา่ ก่อนและหลงัการเข้ารับโปรแกรมไม่มีความแตกต่างกันดงันัน้ผู้วิจัยจึงขอน าเสนอ
เฉพาะผลการวิจัยในการเปรียบเทียบความเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรครายด้านของผู้ เข้าร่วมการวิจัยใน
กลุม่ทดลอง ซึง่พบวา่หลกัเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาฯ กลุม่ทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรครายด้านสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ รายละเอียดดงัตาราง 8 

 
ตาราง 8  เปรียบเทียบระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการวิจัยกลุม่

ทดลอง  ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

เงื่อนไขทดลอง n M SD t p 
ด้านการควบคมุตนเอง  (C = Control)        
                                   - ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.19 0.51 -4.10 .000 
                                    - หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.63 0.55   
การรับรู้สาเหตแุละความรับผิดชอบของตนเอง
ใ น ก า ร แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า ( O2=Originand 
Ownership) 

     

                                   - ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.09 0.44 -4.14 .000 
                                    - หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.48 0.37   
ด้านการมองผลกระทบในแงบ่วก  
(R = Reach)   

     

                                   - ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.05 0.52 -2.43 .019 
                                    - หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.30 0.50   
ด้านการมีความอดทน   
(E = Endurance) 

     

                                   - ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.30 0.50 -3.49 .001 
                                    - หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 45 3.68 0.48   
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 จากตาราง 8  พบว่า กลุม่ทดลอง มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ด้านการ
ควบคุมตนเองหลงัเข้าร่วมรับโปรแกรมสูงขึน้ (Mหลัง= 3.63, SDหลัง= 0.55)กว่าก่อนเข้ารับโปแกรม      
(Mก่อน= 3.19,      SDก่อน= 0.51)  )  การรับรู้สาเหตแุละความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหาหลงั
เข้าร่วมรับโปรแกรมสูงขึน้ (Mหลัง= 3.48, SDหลัง= 0.37)กว่าก่อนเข้ารับโปแกรม (Mก่อน= 3.09,                 
SDก่อน= 0.44)  ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก หลังเข้าร่วมรับโปรแกรมสูงขึน้ (Mหลัง= 3.30,                
SDหลงั= 0.50)กวา่ก่อนเข้ารับโปแกรม (Mก่อน= 3.05,  SDก่อน= 0.52)  และด้านการมีความอดทน  หลงัเข้า
ร่วมรับโปรแกรมสงูขึน้ (Mหลงั= 3.68, SDหลงั= 0.48)กวา่ก่อนเข้ารับโปแกรม (Mก่อน= 3.30, SDก่อน= 0.50)   

ตาราง 9 เปรียบเทียบระดับความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัยก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 

เงื่อนไขทดลอง n M SD t p 
กลุม่ทดลอง      
         - ก่อนเข้ารับโปรแกรม 45 3.23 0.51 7.59 .000 
        -  หลงัเข้ารับโปรแกรม 45 2.47 0.36   
กลุม่ควบคมุ      
         - ก่อนเข้ารับโปรแกรม 45 3.20 0.48 0.16 .873 
        - หลงัเข้ารับโปรแกรม 45 3.21 0.46   

 
จากตาราง 9พบวา่คา่เฉลี่ยของคะแนนความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัยกลุม่ทดลอง ภายหลงั

จากการเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค (Mหลงั= 2.47, SDหลงั= 0.36) 
ลดต ่าลงกว่าตอนก่อนเข้ารับโปรแกรม (Mก่อน= 3.23, SDก่อน= 0.51)  แต่ระดบัความเครียดของผู้ เข้าร่วม
การวิจยัในกลุม่ควบคมุทัง้ก่อน (Mก่อน= 3.20, SDก่อน= 0.48)  และหลงัการเข้ารับโปรแกรม (Mหลงั= 3.21, 
SDหลงั= 0.46) พบวา่ไม่แตกตา่งกนั 
 
 จากผลการวิจยัในตาราง 7ตาราง 8และตาราง 9จึงสามารถสรุปได้วา่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเม่ือเข้า
ร่วมการรับโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคแล้วจะมีระดับของ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมและรายด้านสงูขึน้และมีระดบัความเครียด
ลดลงเช่นกัน  ในขณะท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุม ซึ่งไม่ได้เข้าร่วม โปรแกรมการพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จะมีระดบัของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน
อุปสรรครวมถึงระดบัความเครียดในช่วงก่อนและหลงัการทดลองไม่แตกตา่ง 
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ตาราง 10  เปรียบเทียบระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการวิจัยกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 

 

เงื่อนไขทดลอง n M SD t p 
ก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึกอบรม      
                                    - กลุม่ทดลอง 45 3.17 0.35 0.09 .929 

 - กลุม่ควบคมุ 45 3.17 0.32   
หลงัเข้ารับโปรแกรมการฝึกอบรม      
                                    - กลุม่ทดลอง 45 3.53 0.34 4.97 .000 

 - กลุม่ควบคมุ 45 3.18 0.34   

 
จากตาราง 10  พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ

ผู้ เข้าร่วมการวิจัยกลุ่มทดลอง ก่อนการเข้ารับโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค     (Mทดลอง= 3.17, SDทดลอง= 0.35) ไม่แตกต่างจากกลุม่ควบคุม (Mควบคุม= 3.17, SDควบคุม= 0.32 
แตร่ะดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ทดลองภายหลงัเข้า
รับโปรแกรม (Mทดลอง= 3.53, SDทดลอง = 0.34) สงูกว่าผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ควบคุม(Mควบคุม= 3.18,    
SDควบคมุ= 0.34) 
 
ตาราง 11  เปรียบเทียบระดบัความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัยกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม ก่อนและ

หลงัเข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

เงื่อนไขทดลอง n M SD t p 
ก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึกอบรม      
                                    - กลุม่ทดลอง 45 3.23 0.51 0.23 .820 

 - กลุม่ควบคมุ 45 3.20 0.48   
หลงัเข้ารับโปรแกรมการฝึกอบรม      
                                    - กลุม่ทดลอง 45 2.47 0.36 -8.50 .000 

 - กลุม่ควบคมุ 45 3.21 0.46   
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จากตาราง 11  พบวา่คา่เฉลีย่ของคะแนนความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจยักลุม่ทดลอง ก่อนการ
เข้ารับโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Mทดลอง= 3.23, SDทดลอง = 0.51)     
ไม่แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ (Mควบคมุ= 3.20, SDควบคมุ= 0.48) แตร่ะดบัความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัย
ในกลุม่ทดลองภายหลงัเข้ารับโปรแกรม (Mทดลอง= 2.47, SDทดลอง = 0.36)ต ่ากว่าผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่
ควบคมุ       (Mควบคมุ= 3.21, SDควบคมุ= 0.46) 
 

 จากผลการวิจยัในตาราง 10และตาราง 11จึงสามารถสรุปได้วา่ภายหลงัผู้ เข้าร่วมการวิจัยเข้ารับ
โปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคแล้วจะมีระดบัของความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสงูขึน้กว่ากลุม่ควบคุมและมีระดับความเครียดต ่ากว่ากลุม่ควบคุม อาจ
กล่าวได้ว่าโปรแกรมในพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้มี
ประสทิธิภาพในการช่วยเพิ่มระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และมีสว่นช่วยในการ
ลดความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัยท่ีเป็นนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ซึ่งเป็นวยัรุ่นตอนต้นได้อย่างมี
ประสทิธิภาพในระดบัหนึง่  
 
 
ตอนที่  3  การวิเคราะห์อิทธิพลของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่
ส่งผลต่อความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศกึษาปีที่ 3 

เพื่อท าการทดสอบสมมติฐานการวิจัยท่ีว่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีสง่ผลต่อ
ความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โดยพิจารณาจากองค์ประกอบย่อยของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการควบคมุตนเอง  (C = Control)การรับรู้สาเหตุและความ
รับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหา(O2=Origin and Ownership) ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก 
(R = Reach)  และด้านการมีความอดทน  (E = Endurance)ก่อนการท าการวิเคราะห์การถดถอยพหุนัน้
จ าเป็นท่ีจะต้องตรวจสอบข้อก าหนดเบือ้งต้นทางสถิติเก่ียวกับความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรท านาย ซึ่ง
จะต้องมีระดบัความสมัพนัธ์กันไม่เกิน .80 เพื่อป้องกันปัญหาภาวะเส้นตรงร่วมพหุ (Multicollinearity) คือ 
การท่ีตวัแปรท านายมีความสมัพนัธ์กันสงูมาก จนอาจกลายเป็นตวัแปรท่ีวดัในมิติเดียวกันหรือตวัแปรตัว
เดียวกนัไป ซึง่จากการวิเคราะห์ค่าสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั รายละเอียดดงัตาราง 12 

 
 
 



61 
 

ตาราง 12  สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรองค์ประกอบย่อยของ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้านของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ในเขต
กรุงเทพมหานคร 

 

ตวัแปร C O2 R E M SD 
1. การควบคมุตนเอง (C) -    3.63 0.55 
2. การรับรู้สาเหตแุละความ
รับผิดชอบของตนเองใน
การแก้ไขปัญหา (O2) 

.42** -   3.48 0.37 

3. ด้านการมองผลกระทบ
ในแงบ่วก (R) 

.24* .33** -  3.30 0.50 

4. ด้านการมีความอดทน(E) .47** .46** .35** - 3.68 0.48 
 

หมายเหตุ *p< .05,**p< .01 
 

จากตาราง 12  พบว่า ตวัแปรท านายทัง้ 4 มีระดบัความสมัพนัธ์อยู่ระหว่าง .14 - .47 ซึ่งมีค่าไม่
เกินเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ ก็ช่วยยืนยนัวา่ตวัแปรท านายทัง้สี่ตวัไม่เกิดปัญหาภาวะเส้นตรงร่วมพหุ จึงสามารถ
น าไปวิเคราะห์การถดถอยพหเุพื่อท านายอิทธิพลท่ีมีต่อตวัแปรความเครียดของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 
3 ได้รายละเอียดดงัตาราง 13 
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ตาราง  13  ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุของตวัแปรความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคทัง้ 4 
 ด้าน ในการท านายความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร ด้วยวิธี 
 Enter 
 

ตัวแปร b SE ß t p 
คา่คงท่ี (constant) 5.67 .39  14.69 .000 
การควบคมุตนเอง (C) -.34 .02 -4.5 -8.76 .000 
การรับรู้สาเหตแุละความรับผิดชอบของตนเอง
ในการแก้ไขปัญหา (O2) 

-.23 .02 -.30 -6.94 .000 

การมองผลกระทบในแงบ่วก (R) -.21 .03 -2.8 -6.82 .000 
การมีความอดทน(E) -4.6 .09 -5.8 -10.21 .000 

R = .714 ;  R2 = .510; R2
adj = .487 ; F = 22.12; p = .000 

 
จากตาราง 10 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุ ด้วยวิธี Enter เม่ือตวัแปรการควบคุมตนเอง(C) 

การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหา(O2)การมองผลกระทบในแง่บวก (R) 
และการมีความอดทน(E)เป็นตวัท านายท่ีสง่อิทธิพลตอ่ตวัแปรความเครียดของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 
3 พบว่า ตวัแปรทัง้ 4 ตวั สามารถร่วมกันท านายต่อสขุภาวะทางจิตได้ร้อยละ 51 (R2 = .510) โดยค่า
สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์พหมีุนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (F = 22.12; p = .000) 
 เม่ือน าตวัแปรท่ีมีความสามารถร่วมกนัพยากรณ์ความเครียดของของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 
3 มาเขียนเป็นสมการถดถอยในรูปของคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐานได้ ดงัสมการตอ่ไปนี ้
 สมการถดถอยในรูปของคะแนนดิบ 
 ความเครียด =      5.67-.34(C) - .23(O2) - .21 (R) -.46(E) 
 สมการถดถอยในรูปของคะแนนมาตรฐาน 
 

Zความเครียด     =     -.45ZC-.30ZO2- .28 ZR- .58 Z   
 

 จากสมการถดถอยในรูปของคะแนนดิบ พบว่า เม่ือความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ด้านควบคุมตนเองเพิ่มขึน้ 1 หน่วย ความเครียดจะเปลี่ยนแปลงลดลง.34 หน่วย เม่ือควบคุมทกัษะด้านท่ี
เหลอืมีคา่คงท่ี เม่ือทกัษะด้านการรับรู้สาเหตแุละความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหาเพิ่มขึน้ 1 
หนว่ย ความเครียดจะเปลี่ยนแปลงลดลง.23หน่วย เม่ือควบคุมทกัษะด้านท่ีเหลือมีค่าคงท่ี  เม่ือทกัษะด้าน

^ 
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การมองผลกระทบในแง่บวกมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 1 หน่วย จะท าให้ความเครียดลดลง.21หน่วยเม่ือ
ควบคุมทกัษะด้านท่ีเหลือมีค่าคงท่ี และเม่ือทกัษะด้านการมีความอดทนเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 1 หน่วย จะ
ท าให้นกัเรียนมีความเครียดลดลง .46 หนว่ย เม่ือควบคมุทกัษะด้านท่ีเหลอืมีคา่คงท่ี 
 จากสมการถดถอยในรูปของคะแนนมาตรฐาน พบว่า เม่ือความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคด้านควบคุมตนเองเพิ่มขึน้ 1 หน่วยมาตรฐาน จะสง่อิทธิพลให้ความเครียดจะเปลี่ยนแปลงลดลง.
45หน่วยมาตรฐาน เม่ือควบคุมทักษะด้านท่ีเหลือมีค่าคงท่ี เม่ือทักษะด้านการรับรู้สาเหตุและความ
รับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหาเพิ่มขึน้ 1 หน่วยมาตรฐานความเครียดจะเปลี่ยนแปลงลดลง.30
หนว่ยมาตรฐาน เม่ือควบคมุทกัษะด้านท่ีเหลอืมีคา่คงท่ี  เม่ือทกัษะด้านการมองผลกระทบในแง่บวกมีการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าให้ความเครียดลดลง.28หน่วยมาตรฐานเม่ือควบคุมทกัษะ
ด้านท่ีเหลอืมีคา่คงท่ี และเม่ือทกัษะด้านการมีความอดทนเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าให้
นกัเรียนมีความเครียดลดลง .58หนว่ยมาตรฐาน เม่ือควบคมุทกัษะด้านท่ีเหลอืมีค่าคงท่ี 
 จากการวิเคราะห์การถดถอยพหุของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้านจะ
เห็นได้ว่ายิ่งนกัเรียนมีความสามารถทัง้ 4 ด้านเพิ่มมากขึน้เท่าใดก็จะสง่อิทธิพลท าให้ช่วยลดความเครียด
ให้น้อยลงมากยิ่งขึน้เทา่นัน้ 
 เม่ือท าการวิเคราะห์อิทธิพลของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้านตามท่ีได้
น าเสนอไปในข้างต้นแล้วผู้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์เพิ่มเติมเพื่อดูอิทธิพลของความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมท่ีส่งผลต่อความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร 
ด้วยการวิเคราะห์การถดถอยอยา่งงา่ย รายละเอียดดงัตาราง 14 
 
ตาราง 14  ผลการวิเคราะห์การถดถอยอย่างง่ายของตวัแปรความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค
 ทัง้ ในการท านายความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร  
 

ตัวแปร b SE ß t p 
คา่คงท่ี (constant) 6.07 .39  15.65 .000 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
(AQ) 

-.96 .12 -.66 -8.32 .000 

R = .664 ;  R2 = .440; R2
adj = .434 ; F = 69.25; p = .000 

 



64 
 

เม่ือน าตวัแปรความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีสามารถพยากรณ์ความเครียดของ
ของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 มาเขียนเป็นสมการถดถอยในรูปของคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐาน
ได้ ดงัสมการตอ่ไปนี ้
 

 สมการถดถอยในรูปของคะแนนดิบ 
 ความเครียด =      6.07-.96(AQ) 
 สมการถดถอยในรูปของคะแนนมาตรฐาน 

Zความเครียด     =     -.66 ZAQ 
 
จากสมการถดถอยในรูปของคะแนนดิบ พบว่า เม่ือความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

โดยรวมเพิ่มขึน้ 1 หน่วย ความเครียดจะเปลี่ยนแปลงลดลง.96หน่วย และเม่ือพิจารณาจากสมการถดถอย
ในรูปแบบของคะแนนดิบก็จะพบว่า เม่ือความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมเพิ่มขึน้ 1 
หน่วยมาตรฐานจะส่งผลให้ความเครียดลดลง.66หน่วยมาตรฐาน  ซึ่งผลท่ีได้มีความสอดคล้องกับการ
วิเคราะห์ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้านย่อย ในข้างต้น คือ เม่ือนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 3 มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมเพิ่มสงูขึน้ ก็จะมีสว่นช่วยท าให้
ความเครียดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
ตอนที่  4 ข้อสังเกตที่พบระหว่างการท ากิจกรรมตามตามโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

นอกจากผลงานวิจยัท่ีน าเสนอไปเบือ้งต้นแล้ว  ผู้วิจยัยงัได้พบข้อสงัเกตในระหว่างการท ากิจกรรม
ของกลุม่ทดลองตามโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ดงันี ้

-  กลุม่ทดลองให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมกันเป็นอย่างดี  โดยในสปัดาห์แรก กลุม่ทดลอง
อาจมีความรู้สกึประหม่าและไม่กล้าตอบค าถาม  แต่เม่ือมีกิจกรรมละลายพฤติกรรม และร่วมอภิปราย 
หรือพดูคยุกนัมากขึน้ก็ท าให้กลุม่ทดลองเกิดความผ่อนคลาย มีความเป็นกันเอง และกล้าท่ีจะร่วมแสดง
ความคิดเห็นมากขึน้ 

-  ในการฝึกอบรมครัง้ตอ่มา ผู้วิจยัพบวา่กลุม่ทดลอง มีพฤติกรรมท่ีผอ่นคลายมากขึน้  มีการพดูคยุ  
สนทนา แสดงความคิดเห็นกนัอยา่งสนกุสนานเป็นกนัเอง พร้อมท่ีจะเรียนรู้ทกัษะ และท ากิจกรรมที่ผู้ วิจัย
ได้น าเสนอ เพื่อการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

-  ผู้วิจยัให้รางวลักบัผู้ เข้าร่วมการทดลองท่ีร่วมแสดงความคิดเห็นบ่อยๆ  ร่วมตอบค าถามเพื่อเป็น
รงจูงใจในการร่วมมือในกิจกรรมต่อไป ซึ่งพบว่าได้ผลดี สามารถกระตุ้นให้เกิดความร่วมมือ และเกิด
แรงจูงใจในการสร้างความสนใจ จดจ่อในการท ากิจกรรมได้ ดงันัน้ การเสริมแรงทางบวก เช่น การให้

^ 



65 
 

รางวลั หรือการชมเชย จึงมีความส าคญัท่ีช่วยเสริมสร้างการเรียนรู้ได้ แตต้่องระมดัระวงัไม่ให้มีการใช้การ
เสริมแรงทางบวกมากจนเกินไปท าให้รบกวนความตัง้ใจ หรือสร้างความคาดหวงัท่ีจะจดจ่ออยู่กับการให้
ของรางวลันัน้ 

-  ในการเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ผู้วิจยัพบวา่มีผู้ เข้าร่วม
การวิจยัท่ีคอยแสดงบทบาทเป็นผู้ประสานงาน คอยดึงความสนใจจากเพื่อนให้ท ากิจกรรม ซึ่งถือว่าเป็น
สิง่ส าคญัในการท างานร่วมกนั ดงันัน้ ในการจัดโปรแกรมเพื่อพฒันาทกัษะความรู้ต่างๆ ผู้วิจัยจึงควรท า
การสงัเกตผู้ เข้าร่วมการวิจยัท่ีแสดงบทบาทดงักลา่ว และเปิดโอกาสให้บุคคลเหลา่นีไ้ด้แสดงออก เพื่อช่วย
ดงึดดูความสนใจ และสร้างความร่วมมือของผู้ เข้าร่วมการวิจยัคนอ่ืนๆ ได้งา่ยยิ่งขึน้ 

-  ภายหลงัจากการเข้าร่วมกิจกรรมในแตล่ะครัง้ผู้วิจยัจะเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยท่ีเป็นกลุม่
ทดลองร่วมอภิปรายและตอบค าถามเก่ียวกับทกัษะของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ี
เพิ่งได้เรียนรู้และท าการพฒันาไป  และในครัง้ตอ่ไปจะมีการสอบถามเพื่อทบทวนความรู้ทกัษะท่ีได้เรียนรู้
และพฒันาจากกิจกรรมในครัง้ท่ีผ่านๆ มา โดยพบว่าหากมีการกระตุ้นจูงใจอย่างต่อเน่ือง ผู้ เข้าร่วมการ
วิจยัจะสามารถระลกึถึงความรู้และทกัษะท่ีได้ท าการพฒันาไป และสามารถน ามาเช่ือมโยงกับทกัษะอ่ืนๆ 
ท่ีก าลงัจะท าการศกึษา พฒันาตอ่ไปได้ ดงันัน้ผู้วิจยัจึงควรหมัน่ทบทวน และสร้างความเช่ือมโยงระหว่าง
องค์ความรู้และการท ากิจกรรมในแตล่ะครัง้เพื่อให้การเรียนรู้เกิดประสทิธิภาพสงูสดุ และสามารถคงอยู่ได้
ในระยะยาว 

-  ในสปัดาห์สดุท้ายผู้วิจยัได้มีการท าการสรุปกิจกรรม รวมถึงทกัษะเก่ียวกับความสามารถในการ
เผชิญและพนัฝ่าอุปสรรคท่ีได้มีการพฒันาจากกิจกรรมต่างๆ ท่ีผ่านมา และตอบข้อซักถามต่างๆ ของ
ผู้ เข้าร่วมการวิจัยเพื่อสร้างความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้องเก่ียวกับการวิจัยในครัง้นี ้และการน าไป
ประยกุต์ใช้ในแงม่มุของการท างานและการด าเนินชีวิตตอ่ไปในอนาคต 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เร่ืองการศึกษาผล

ของโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อความเครียดของนักเรียน
มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนแหง่หนึง่ในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อพฒันาโปรแกรมพฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ส าหรับนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3  และศึกษาผลของความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อการลดความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3  มี
รายละเอียดดงันี ้

 

สรุปผลการวจัิย 
  การศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อ
ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนแหง่หนึง่ในเขตกรุงเทพมหานครโดยกลุม่ตวัอย่าง
เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3ในโรงเรียนพิบูลประชาสรรค์  เขตกรุงเทพมหานครจ านวน  90 คน ซึ่งมี
ความสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลอง (เข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกอบรมเพื่อพฒันา AQ) จ านวน 45 คน และเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ควบคุม จ านวน 45คน ซึ่ง
เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้นี ้ ประกอบไปด้วย แบบวัดความเครียด  แบบวัดความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  และโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 
 จากการด าเนินการวิจยั การศกึษาผลของโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคท่ีมีตอ่ความเครียดของนกัเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร  
ผู้วิจยัสามารถสรุปผลการวิจยัได้ดงันี ้  

1.  กลุม่ตวัอยา่งนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 จ านวนทัง้หมด 90 คน  โดยมีอายุเฉลี่ยอยู่ท่ี  
15 ปี  2 เดือน  สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 60  และเพศชายจ านวน  36คน  คิด
เป็นร้อยละ 40 

2.  ระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียด  ก่อนเข้ารับ
โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ทดลองและ
กลุ่มควบคุม มีระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยู่ในระดับปานกลางและมีระดับ
ความเครียดของกลุม่ผู้ เข้าร่วมการวิจยัในเงื่อนไขทดลองและควบคมุอยูใ่นระดบัปานกลางเช่นกนั  
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3.  ระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียด  ภายหลงัเข้ารับ
โปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ทดลองมี
ระดบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยูใ่นระดบัสงูในขณะท่ีกลุม่ควบคมุ อยู่ในระดบัปาน
กลาง  และมีระดบัความเครียดของกลุม่ผู้ เข้าร่วมการวิจัยในเงื่อนไขทดลองอยู่ในระดบัต ่า สว่นเงื่อนไข
กลุม่ควบคมุอยูใ่นระดบัปานกลาง  

4.  ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเม่ือเข้าร่วมการฝึกโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฝ่าฟันอุปสรรคแล้วจะมีระดบัของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสงูขึน้ ในขณะท่ีผู้ เข้าร่วม
การวิจยัในกลุม่ควบคมุ ซึง่ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน
อุปสรรค จะมีระดบัของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรครวมถึงระดบัความเครียดในช่วง
ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้  คือ โปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของผู้วิจยัช่วยสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญและฝ่า
ฟันอุปสรรคของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ให้เพิ่มขึน้ได้ (ด้านการควบคุมตนเองหลงัเข้าร่วมรับ
โปรแกรมสงูขึน้ (Mหลงั= 3.63, SDหลงั= 0.55)กวา่ก่อนเข้ารับโปแกรม (Mก่อน= 3.19, SDก่อน= 0.51)  การรับรู้
สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหาหลงัเข้าร่วมรับโปรแกรมสงูขึน้ (Mหลงั= 3.48,   
SDหลงั= 0.37)กว่าก่อนเข้ารับโปรแกรม (Mก่อน= 3.09, SDก่อน= 0.44)  ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก 
หลงัเข้าร่วมรับโปรแกรมสงูขึน้ (Mหลัง= 3.30, SDหลงั= 0.50)กว่าก่อนเข้ารับโปแกรม (Mก่อน= 3.05,          
SDก่อน= 0.52)  และด้านการมีความอดทน  หลงัเข้าร่วมรับโปรแกรมสงูขึน้ (Mหลงั= 3.68, SDหลงั= 0.48)
กวา่ก่อนเข้ารับโปแกรม (Mก่อน= 3.30, SDก่อน= 0.50)  และเม่ือนกัเรียนเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคแล้ว จะมีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงขึน้ และมี
ความเครียดลดต ่าลงได้ 

5.  ภายหลงัผู้ เข้าร่วมการวิจยัเข้าร่วมการฝึกโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฝ่าฟันอุปสรรคแล้วจะมีระดับของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงขึน้กว่ากลุ่ม
ควบคมุและมีระดบัความเครียดต ่ากวา่กลุม่ควบคุม อาจกลา่วได้ว่าโปรแกรมในพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคท่ีผู้วิจัยสร้างขึน้มีประสิทธิภาพในการช่วยเพิ่มระดบัความสามารถในการ
เผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค และมีสว่นช่วยในการลดความเครียดของผู้ เข้าร่วมการวิจัยท่ีเป็นนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ซึง่เป็นวยัรุ่นตอนต้นได้ในระดบัหนึง่ 

6. ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ทัง้ทกัษะด้านย่อย 4 ด้าน ได้แก่ การ
ควบคุมตนเอง(C) การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหา (O2) การมอง
ผลกระทบในแงบ่วก (R) และการมีความอดทน (E) ร่วมกนัสง่อิทธิพลในการช่วยลดความเครียดได้ร้อยละ 
51 นอกจากนีค้วามสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมสง่อิทธิพลในการช่วยลดความเครียด
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ได้ร้อยละ 44  จึงสามารถเห็นได้ว่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นตวัแปรหนึ่งท่ีมี
อิทธิพลในการช่วยลดความเครียดได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
 

อภปิรายผลการวิจัย 
ในการอภิปรายผลการวิจัยในครัง้นีผู้้ วิจัยขอน าเสนอแยกเป็นประเด็นส าคัญๆ ได้แก่  ความ

เหมาะสมและประสทิธิภาพของโปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  และ
ผลของการใช้โปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในการเพิ่มความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และการช่วยลดความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3
รายละเอียดดงันี ้
 
 1.   ความเหมาะสมและประสิทธิภาพของโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ในการพัฒนาโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคส าหรับ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี3ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ท าการศกึษาแนวคิดเก่ียวกับความสามารถใน
การเผชิญ และฟันฝ่าอุปสรรคของ Stoltz (1997) เพื่อน ามาเป็นพืน้ฐานในการออกแบบโปรแกรมการ
ฝึกอบรม ควบคูก่บัการศกึษาด้านพฒันาการของบุคคลท่ีอยูใ่นวยัรุ่นตอนต้นจากเอกสาร ต่างๆ  ซึ่งพบว่า
ผู้ ท่ีอยูใ่นวยันีจ้ะมีพฒันาการทางด้านปัญญา เก่ียวกับความสามารถในการใช้เหตุผล สามารถเรียนรู้ใน
เชิงของรูปธรรม และนามธรรมได้อยูใ่นระดบัดี (Piaget, 1958 อ้างถึงใน พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์, 2556) 
ในงานวิจัยในครัง้นีผู้้ วิจัยได้มีการบรรยายและแจกแผ่นพับให้ความรู้เก่ียวกับนิยาม ความส าคัญ 
องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้าน และแนวทางเบือ้งต้นในการ
พฒันามาใช้เป็นกิจกรรมแรกในการเร่ิมต้นโปรแกรมการฝึกอบรม เพื่อเป็นการกระตุ้นความคิดและเกิด
มโนทศัน์ และความเข้าใจเบือ้งต้นเก่ียวกบัแนวคิดของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
แนวทางในการพัฒนาโดยสังเขป ซึ่งจะท าให้สามารถเรียนรู้เก่ียวกับทักษะต่างๆ ต่อไปได้อย่างมี
ประสทิธิภาพมากขึน้ 

จากการสอบถามพูดคุยกับอาจารย์ และนกัเรียนท่ีเป็นตวัแทนของกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา
พบวา่นกัเรียนมกัประสบปัญหาการมีความเครียดจากการเรียนเป็นอันดบัแรก รองลงมาคือ ปัญหาด้าน
ความสมัพนัธ์กบัเพื่อนท าให้เกิดความเครียดและมีความสขุในการด าเนินชีวิตลดลงสอดคล้องกบังานวิจัย
ของ นพดลโชติกพานิชย์ (2549) งานวิจัยของ Parker, Summerfeldt, Hogan, และ Majeski (2004)และ
งานวิจยัของ Smith, Akos, Lim, และ Wiley (2008)ซึง่เป็นผลมาจากการขาดความสามารถในการควบคมุ
ตนเองให้พร้อมเผชิญกบัปัญหา (Control หรือ C) คิดว่าตนเองไม่สามารถท่ีจะผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ ได้
โดยงา่ย และมีความยากล าบากในการแก้ไขปัญหามกัท าให้เกิดความท้อแท้หลีกหนีต่อปัญหานัน้ ผู้วิจัย
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จึงพยายามให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยเร่ิมต้นจากการปรับเปลี่ยนมุมมองในการพยายามควบคุมตนเองให้
เอาชนะปัญหาผา่นการชมคลปิวิดีทศัน์ขนาดสัน้ ท่ีเป็นสถานการณ์จ าลองของผู้ ท่ีพยายามเอาชีวิตรอดใน
เกาะร้างและร่วมกบัอภิปราย เน่ืองจากการรับรู้ของเด็กในวยันีต้้องการความนา่สนใจเพื่อเป็นการดงึความ
สนใจ  และจดจ่อกบัสิง่ท่ีผู้วิจยัต้องการน าเสนอ  ซึง่จะท าให้เกิดความรู้  ความเข้าใจ  และสามารถเรียนรู้
ท่ีจะปรับเปลี่ยนมุมมองในการมีความอดทนในการเอาชนะปัญหาอย่างเต็มท่ี  โดยผู้วิจัยได้น าเทคนิค 
LEAD  ในด้าน  A:  วิเคราะห์ระดบัความสามารถของตนเองว่าสามารถแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้หรือไม่  
และ D:  นกัเรียนสามารถท าอะไรได้บ้างเพื่อควบคุมสถานการณ์ดงักลา่วมาใช้ในการพฒันา  ผู้ เข้าร่วม
การวิจยัจึงมีการพฒันาทกัษะด้านนีส้งูขึน้จากระดบัปานกลางไปเป็นระดบัมากอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ในสว่นของพฒันาการทางด้านร่างกาย วยัรุ่นตอนต้นมีพฒันาการทางด้านการใช้กล้ามเนือ้
และการตอบสนองทางด้านร่างการค่อนข้างท่ีจะสมบูรณ์ การท างานประสานกันระหว่างความคิด และ
การแสดงออกมีความสมัพนัธ์กนัท าให้สามารถท ากิจกรรมที่มีต้องใช้การคิดและการแสดงออกท่ีซบัซ้อน
ได้ในระดับหนึ่ง ซึ่งจากความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ และการทดลองใช้โปรแกรมกับกลุ่มตัวอย่างใน
ขัน้ทดลองเก็บข้อมลูท่ีมีคณุลกัษณะใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอยา่งในขัน้ของการเก็บข้อมลูจริง พบว่ากิจกรรม
ต่างๆ ของโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้วิจัย ไม่ได้มีความ
ยุ่งยากหรือซบัซ้อนเกินกว่าความสามารถทางการคิดและการเคลื่อนไหวของผู้ เข้าร่วมการวิจัยในวยัรุ่น
ตอนต้น(พรพิมล เจียมนาครินทร์, 2539)นอกจากนีS้toltz (1997) ได้กล่าวไว้ว่า บุคคลจะพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคขึน้ได้ สว่นหนึ่งมาจากความสามารถในการส ารวจตนเอง 
ประกอบกบัการได้มีปฏิสมัพนัธ์ร่วมกบัผู้ อ่ืน ทัง้ในเชิงของการด ารงชีวิต หรือการท างานร่วมกัน  ผู้วิจัยจึง
เห็นว่าควรมีกิจกรรมท่ีต้องให้ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัยได้มีการใช้กิจกรรมท่ีแสดงออกทางร่างกาย การ
เคลื่อนไหวท าร่วมกับผู้ เข้าร่วมการวิจัยคนอ่ืนๆ ในรูปแบบของกลุ่มหรือทีมการใช้กิจกรรมท่ีเน้นการ
เคลือ่นไหวร่างกาย และการท ากิจกรรมร่วมกบัผู้ อ่ืนจะมีสอดคล้องกับพฒันาการทางสงัคมของเด็กในวยั
นีเ้ป็นวัยท่ีร่างกายก าลังพัฒนาในทุกส่วนไปสู่วัยรุ่น และวัยผู้ ใหญ่ต่อไป ซึ่งหากวัยรุ่นได้มีการได้
แสดงออกอยา่งเหมาะสมท าสิง่ตา่งๆ ได้ส าเร็จด้วยตนเอง หรือบรรลจุากการร่วมมือกับผู้ อ่ืนท่ีเขารู้สกึว่า
เป็นกลุม่เดียวกนั จะช่วยให้มีมมุมองทางบวกตอ่ตนเอง และจะช่วยสง่เสริมให้มีการพฒันาอตัลกัษณ์ด้าน
ต่างๆ ท่ีสมบูรณ์อันจะช่วยให้ได้รับการยอมรับจากเพื่อน หรือสงัคมรอบๆ ตัว ซึ่งจะเป็นกลุ่มคนท่ีมี
อิทธิพลมากต่อเจตคติ ความสนใจ และการแสดงออกถึงการมีพืน้ฐานทางทกัษะชีวิตท่ีดีในการต่อสู้กับ
ปัญหาตอ่ไป (Erikson, 1968 อ้างถึงใน พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์, 2556; Bargh&Shalev, 2012) 

ด้วยแนวคิดดงักลา่วจึงเป็นแนวทางให้ผู้วิจัยน าเอากิจกรรมท่ีเน้นการการใช้ความคิดและ
การท างานร่วมกันมาเป็นสื่อในการพฒันาทกัษะด้านต่างๆ ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค เพิ่มเติมนอกเหนือจากการให้สาระความรู้ผ่านการบรรยายเพียงอย่างเดียว เพื่อให้กระบวนการ
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เรียนรู้ของผู้ เข้าร่วมการวิจัยมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้  โดยในการพฒันาด้านการรับรู้สาเหตุและความ
รับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหา  (Origin and Ownershipหรือ O2) ผู้วิจยัต้องการเน้นให้นกัเรียน
ได้รับรู้สาเหตขุองปัญหาและอุปสรรคทัง้ทางด้านการเรียนและการใช้ชีวิตประจ าวนัทราบถึงวิธีจัดการกับ
ปัญหาเข้าใจบทบาทของตนเองว่าควรท าอย่างไรเม่ือประสบกับปัญหาและหากเกิดปัญหานัน้ซ า้อีกก็
สามารถแก้ไขให้ลุลว่งได้ และเพื่อให้นักเรียนท่ีเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยเกิดความรับผิดชอบในการแก้ไข
ปัญหาท่ีเกิดขึน้ ผู้วิจยัจึงใช้กิจกรรมกลุม่ คือ กิจกรรมโรงงานจ าลอง ท่ีเป็นการจ าลองบทบาทหน้าท่ีของ
ผู้ เข้าร่วมการวิจัยเสมือนเป็นแผนกต่างๆ ของโรงงานแห่งหนึ่งท่ีจะต้องรับผิดชอบหน้าท่ีของตนเอง และ
ประสานงานร่วมกบัผู้ อ่ืนเพื่อให้การปฏิบติังานบรรลเุป้าหมาย โดยนกัเรียนจะสามารถรับรู้ได้ถึงอุปสรรคท่ี
เกิดขึน้จากโจทย์ของกิจกรรมที่ผู้ วิจัยก าหนด และเร่ิมท าการส ารวจว่าอะไรคือสาเหตุของปัญหานีส้ว่น
ไหนเป็นความรับผิดชอบของตนเองและส ารวจวา่ตนเองสามารถท าอะไรเพื่อตอบสนองตอ่ปัญหาดงักลา่ว
ได้บ้าง  โดยผู้วิจัยได้น าเทคนิค LEAD  ในด้านL:  การรับรู้ถึงปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ทนัที และด้าน  E: 
ส ารวจวา่อะไรคือสาเหตขุองปัญหานี ้ส ารวจวา่ตนเองสามารถท าอะไรได้บ้าง และสาเหตุทัง้หมดท่ีเกิดขึน้
สว่นเป็นความรับผิดชอบของตัวนกัเรียนบ้างผู้ เข้าร่วมการวิจัยครัง้นีจ้ึงมีการพฒันาทกัษะด้านนีส้งูขึน้
จากระดบัปานกลางไปเป็นระดบัมากอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก (Reachหรือ R) ผู้ วิจัยต้องการเน้นให้นักเรียนได้มอง
ปัญหาในหลากหลายมุมมองทัง้ในด้านบวกและด้านลบเพื่อให้สามารถประเมินได้ว่าปัญหานัน้สง่ผล
กระทบตอ่ตนเองอยา่งไร และจะแผข่ยายปัญหาให้มากขึน้หรือไม่อยา่งไร ซึง่จะน าไปสูก่ารรู้จกัรับผิดชอบ
ตอ่การกระท าของตนเองเพื่อควบคมุผลกระทบและความเสยีหายท่ีอาจจะเกิดขึน้ได้ โดยผู้วิจัยได้น าเสนอ
กิจกรรม คือ กิจกรรม ตา หู ปาก แขน ขาโดยให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจับกลุม่กันแสดงบทบาทหน้าท่ีตามท่ี
ได้รับมอบหมายเพื่อแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ โดยแตล่ะบทบาทหน้าท่ีจะมีข้อจ ากัดท่ีสามารถกระท าบางอย่าง
ได้ แตไ่ม่สามารถกระท าบางอย่างได้ เช่น คนท่ีสวมบทบาทเป็นตา จะมองเห็นโจทย์ท่ีผู้ เข้าร่วมการวิจัย
ก าหนดแต่ไม่สามารถตอบได้ ต้องสง่ต่อข้อมูลให้คนท่ีสวมบทบาทเป็นหูท่ีมองไม่เห็นแต่สื่อสารได้ เพื่อ
จ าลองบทบาทสมมติวา่ในการด าเนินชีวิตในสงัคมนัน้จ าเป็นท่ีจะต้องมีความเก่ียวข้องและพึ่งพาตนเอง 
และผู้ อ่ืนอยูอ่ยา่งตอ่เน่ืองในการจดัการกบัปัญหาตา่งๆ ซึง่หากวา่ตนเองสามารถประเมินปัญหาต่างๆ ได้
อยา่งถกูต้องเหมาะสมก็จะสามารถจัดการจ ากัดวงของผลกระทบที่จะเกิดขึน้ได้ โดยผู้วิจัยได้น าเทคนิค 
LEAD  ในด้าน  L:  การรับรู้ถึงผลกระทบของปัญหา และด้านA:  วิเคราะห์ว่าสถานการณ์ใดบ้างท่ีสร้าง
ความเสยีหายกระจายไปสูส่ว่นอ่ืนของชีวิต มาใช้ในการพฒันา  แตจ่ากการฝึกอบรมครัง้นีพ้บวา่ ด้านการ
มองผลกระทบในแงบ่วกของนกัเรียนท่ีเป็นผู้ เข้าร่วมการวิจัยในกลุม่ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของระดบั
ทกัษะนีเ้พิ่มสงูขึน้แม้จะอยูใ่นระดบัท่ีเพิ่มขึน้ไม่มากนกั แต่ก็เป็นการเปลี่ยนแปลงท่ีมีนยัส าคญัทางสถิติ 
อาจเน่ืองมาจากเวลาในการวิจัยมีอยู่อย่างจ ากัด และความสามารถในการประเมินปัญหานัน้จ าเป็นท่ี
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จะต้องใช้ประสบการณ์ในการท่ีบุคคลเคยเจอปัญหา หรือสถานการณ์ท่ีมีความหลากหลายเพื่อให้
สามารถมองและเข้าใจปัญหาได้อย่างทะลปุรุโปร่ง สอดคล้องกับมุมมองของ Stoltz(1997)และธีระศกัด์ิ  
ก าบรรณารักษ์(2548) ท่ีเห็นว่าด้านการมองผลกระทบในแง่บวกเป็นด้านท่ีต้องใช้ระยะเวลา 
ประสบการณ์และความสามารถเฉพาะตวับุคคลค่อนข้างมาก จึงอาจต้องคอยกระตุ้นการพฒันาทกัษะ
ด้านนีอ้ยา่งตอ่เน่ือง 

สว่นทกัษะด้านการมีความอดทนตอ่ปัญหา  (Endurance หรือ E) พบวา่ผู้ เข้าร่วมการวิจัยมี
การพฒันาทกัษะในด้านนีเ้พิ่มสงูขึน้กวา่ตอนก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่ง
เป็นไปตามท่ี ผู้ วิจัยคาดหวัง คือ ต้องการเน้นให้นักเรียนตระหนักได้ว่าอุปสรรคเกิดขึน้ในระยะเวลา
ชัว่คราวไม่คงทนถาวรและเพื่อฝึกให้นกัเรียนมีความมมุานะอดทนตอ่การแก้ไขปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ให้
หมดไป  ผู้วิจยัจึงน าเสนอด้วยวิธีกิจกรรมกลุม่  คือ Broken Square ท่ีเป็นการจับกลุม่เพื่อน าชิน้ส่วนตวั
ตอ่ท่ีแจกไปให้ มาตอ่เป็นรูปร่างสีเ่หลีย่มจตัรัุสให้ได้  ซึง่กิจกรรมนีมี้ความซบัซ้อน ต้องใช้ความตัง้ใจและ
ไม่ย่อท้อเม่ือต้องลองผิดลองถูกในการต่อรูปสี่เหลี่ยมหลายครัง้กว่าท่ีจะส าเร็จ โดยผู้ วิจัยได้น าเทคนิค 
LEAD  ในด้าน A:  วิเคราะห์วา่สถานการณ์ใดท่ีสง่ผลให้ปัญหายืดเยือ้อยู่นานเกิดความจ าเป็น  และด้าน 
D:  นกัเรียนสามารถท าอะไรได้บ้างเพื่อจ ากดัความยืดเยือ้ของปัญหา  น ามาพฒันา  ซึ่งจากกิจกรรมนีมี้
ประสทิธิภาพในการพฒันาทกัษะด้านการมีความอดทนตอ่ปัญหาได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

ในสัปดาห์สุดท้ายของการฝึกอมรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค  ส าหรับนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ผู้วิจัยได้พฒันาและรวบรวมองค์ประกอบทัง้ 4 ด้าน โดย
การน าเสนอด้วยกิจกรรมกลุม่ คือ Blokus puzzles คือ การจับกลุม่กันต่อตวัต่อบนกระดานแข่งขนักับ
กลุม่อ่ืนๆ ซึ่งกลุม่ใดสามารถต่อตัวต่อลงบนกระดานได้หมดก่อนจะเป็นผู้ ชนะซึ่งต้องใช้ความสามารถ
ครอบคลุมทัง้ทางด้านความคิด สติปัญญา ร่างกาย และการท างานร่วมกัน มาเป็นกิจกรรมท่ีสร้าง
ความคิดรวบยอดขัน้สดุท้ายเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  และในทุกกิจกรรม
ผู้วิจัยจะให้นกัเรียนได้ร่วมกันอภิปรายถึงสาเหตุของปัญหาในแต่ละกิจกรรมและเช่ือมโยงกับปัญหาท่ี
เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน  เพื่อให้นักเรียนได้น าความรู้เก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ เป็นไปตามหลกัการและแนวคิดในการฝึกอบรม
เพื่อพฒันาบุคคลท่ีควรจะต้องมีกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ได้ใช้ทุกทกัษะตามท่ีได้ท าการฝึกฝน พฒันามา 
และมีการร่วมอภิปรายเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ของการพฒันาท่ีถูกต้องชัดเจน 
ท าให้บุคคลสามารถน าเอาสิ่งท่ีได้เรียนรู้นัน้ไปเก็บจ า และสามารถปรับประยุกต์ใช้ได้ต่อไปตามความ
เหมาะสม (ชูชยั  สมิทธิไกร, 2554; สมโภชน์  เอ่ียมสภุาษิต, 2556) 
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จากแนวคิดเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค รวมถึงแนวคิดเก่ียวกับ
พัฒนาการด้านต่างๆของวัยรุ่นตอนต้นตามท่ีกล่าวมาข้างต้นแล้ว  ผู้ วิจัยจึงได้จัดกิจกรรมท่ีมีความ
สอดคล้องกบัพฒันาการด้านตา่งๆอยา่งเหมาะสม  รวมถึงการใช้เทคนิคกลวิธีในการจัดกิจกรรมเพื่อการ
สร้างสรรค์การเรียนรู้ท่ีหลากหลาย ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคได้ใช้ศักยภาพท่ีตนเองมีอยู่ได้อย่างเต็มท่ี จึงท าให้โปรแกรมของผู้ วิจัยมีประสิทธิภาพของ
ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวมให้อยูใ่นระดบัสงูได้ 
 
 2.   ผลของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ในการลดความเครียดของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 

จากผลการวิจัยท่ีพบว่าความเครียดในวยัรุ่นตอนต้นนัน้เกิดขึน้ได้หลายปัจจัย  ซึ่งสาเหตุ
หลกัมาจากความเครียดด้านการเรียน เน่ืองจากปัจจุบันมีการแข่งขันกันมากขึน้ไม่เว้นแม้แต่กระทั่ง
การศึกษาในโรงเรียน การแข่งขนัท่ีเกิดขึน้ท าให้เด็กเกิดความเครียด  ความวิตกกังวล  มีผลกระทบทาง
จิตใจ  อยา่งหลกีเลีย่งไม่ได้  สอดคล้องกบัชาลนีิ  และคณะ (2542) และ Radhika, Samar, และ  Vkharia 
(2007) ท่ีศกึษาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนมธัยมศกึษาท่ีความสมัพนัธ์กับ
ทางด้านจิตใจและปัจจยัท่ีผลตอ่การท างานและการเรียน ซึง่ผลการวิจยัพบวา่ เม่ือบุคคลมีสภาวะจิตใจที่
ไม่ปกติหรือมีความเครียดสงู เม่ือเผชิญกบัปัญหาตา่งๆ ก็จะสง่ผลกระทบตอ่ประสทิธิภาพในการเรียนของ
พวกเขาด้วยเช่นกนั  แตแ่นวทางหนึง่ท่ีพบวา่สามารถช่วยลดความเครียดได้ คือการสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้มากขึน้  เม่ือบุคคลค้นพบแนวทางในการแก้ไขปัญหา และสามารถน าพา
ตนเองให้ผา่นพ้นและเอาชนะอุปสรรคตา่งๆท่ีเกิดขึน้ได้ก็จะมีระดบัความเครียดท่ีลดต ่าลง  สอดคล้องกับ
เอกสารและงานวิจัยต่างๆท่ีชีใ้ห้เห็นว่าผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคจะมีระดับ
ความเครียดอยู่ในระดับต ่า และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทุกด้านและโดยรวมมี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัความเครียด (ครองคณา สีขาว, 2549; นฤมล เรืองรุ่งขจรเดช, 2550; และศุภนุช 
สดุวิไล, 2550; Aldwin, 2007) และพบว่าผู้ ท่ีผ่านโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคจะมีความเครียดลดต ่าลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ(Loprinzi, Prasad, Schroeder, & Sood, 
2011; Santos, 2012)   

นอกจากนีจ้ากผลการวิเคราะห์การถดถอยนัน้  ก็พบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคทัง้ 4 ด้าน การควบคุมตนเอง(C) การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไข
ปัญหา (O2) การมองผลกระทบในแงบ่วก (R) และการมีความอดทน (E)  และความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคโดยรวม ต่างก็สง่อิทธิพลท าให้บุคคลมีความเครียดลดลงได้ ดงันัน้จะเห็นได้ว่าการ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค  นัน้จะเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นและขาดไม่ได้ท่ีจะพฒันาให้
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ผู้ ท่ีอยู่ในวัยเด็กตอนปลายท่ีก าลงัจะพฒันาเข้าสู่วยัรุ่นให้มีทกัษะชีวิตท่ีดี สามารถลดความเครียดเม่ือ
เผชิญปัญหาจึงมีสขุภาวะทางกายและทางจิตเพิ่มสงูขึน้ (Dohrenwend, 2000; Small & Memmo, 2004) 

จากหลักฐานงานวิจัยและข้อค้นพบในการวิจัยครัง้นีจ้ะเห็นได้ว่าโปรแกรมพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้มีประสิทธิภาพในการเพิ่มระดับ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและช่วยลดระดบัความเครียดได้  ซึ่งจะเป็นประโยชน์ใน
การน าไปใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาท่ีเก่ียวข้องกับการขาดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและการมีความเครียดสงูในเด็กวยัรุ่นตอนต้นนีไ้ด้ตอ่ไปในอนาคต 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 

 ในการวิจัยครัง้นี  ้พบผลการวิจัยท่ีมีความน่าสนใจหลายประการ  ซึ่งผู้ วิจัยขอน าเสนอ
ข้อเสนอแนะจากงานวิจยัครัง้นี ้ดงัตอ่ไปนี ้
 1. จากการค้นคว้าแนวคิดเก่ียวกับพฒันาการ  แนวคิดการฝึกอบรม และความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท าให้ได้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมี
ประสทิธิภาพเน่ืองจากมีการใช้กิจกรรมเสริมการเรียนรู้ท่ีมีความหลากหลายครอบคลมุในทกุองค์ประกอบ
ของทักษะย่อยต่างๆ ซึ่งผู้ ท่ีเก่ียวข้อง เช่น ครูผู้ สอน หรือผู้ น ากิจกรรมสามารถน าโปรแกรมนีไ้ปเป็น
แนวทางในการจดักิจกรรมเพื่อการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียน หรือ
เยาวชนกลุม่อ่ืนๆ ตอ่ไปได้ แตอ่ยา่งไรก็ตาม ก่อนการด าเนินโปรแกรมการพฒันา ผู้ ท่ีเก่ียวข้องควรเร่ิมจาก
การชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และองค์ประกอบด้านต่างๆ 
เพื่อสร้างมโนทศัน์  ความรู้ความเข้าใจพืน้ฐานเก่ียวกับแนวคิดและรายละเอียดให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยหรือ
ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมให้เกิดความรู้ในเบือ้งต้นก่อน ซึง่จะช่วยท าให้เกิดการเรียนรู้ในทกัษะต่างๆ ท่ีจะพฒันา
ตอ่ไปได้อยา่งมีประสทิธิภาพ และรวดเร็วมากยิ่งขึน้ 
 แตอ่ยา่งไรก็ตามในการวิจัยครัง้นีย้งัมีข้อจ ากัดทางด้านระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย ท า
ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัอาจไม่สามารถเกิดการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างทกัษะความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคได้อย่างเต็มท่ี โดยเฉพาะในด้านการมองผลกระทบในแง่บวก (Reach: R) ท่ีจะเป็นต้องใช้
ระยะเวลาในการพัฒนามากกว่าด้านอ่ืนๆ ดังนัน้ผู้ ท่ีน าโปรแกรมไปใช้จึงควรมีการก าหนดระยะเวลาท่ี
สามารถเอือ้ตอ่การเรียนรู้และพฒันาทกัษะได้อยา่งเต็มท่ี หรือออกแบบ ปรับประยกุต์รูปแบบของกิจกรรม
ให้เหมาะสมกบัระยะเวลา และธรรมชาติของกลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะวยัตอ่ไป 
  2. โปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนี ้พบว่ามีสว่นช่วยในการ
ลดความเครียดโดยรวมของนกัเรียน หรือวยัรุ่นตอนต้นได้อยา่งมีประสิทธิภาพในระดบัหนึ่ง ดงันัน้จึงอาจ
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เป็นข้อมลู หรือแนวทางให้ผู้ ท่ีเก่ียวข้องน าไปปรับประยกุต์ใช้ในการฝึกอบรม พฒันา  จัดท าเป็นหลกัสตูร
หรือนโยบายใช้ในการช่วยลดความเครียดของบุคคลในวยันีท่ี้อาจจะต้องเผชิญปัญหาทางด้านการเรียน 
หรือการด าเนินชีวิต เพื่อป้องกนัการเกิดปัญหาทางสงัคมได้ตอ่ไปในอนาคต 
  3. โปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีสร้างขึน้สามารถใช้เป็น
แนวทางในการใช้ฝึกอบรมบุคคลากรท่ีเก่ียวข้องกับด้านการศึกษา หรือการพฒันาทรัพยากรบุคคล เช่น  
ครู  อาจารย์  นกัฝึกอบรม  นกัสงัคมสงเคราะห์  ผู้จัดกิจกรรมต่างๆ เพื่อให้มีความเช่ียวชาญสามารถ
น าไปใช้ในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ ท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมายในการ
พฒันา 
  4. จากผลการวิจัยในครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าโปรแกรมความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค สามารถช่วยเพิ่มระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และช่วยลดระดับ
ความเครียดได้   ซึ่งผลดังกลา่วอาจคงอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่ง  แต่อย่างไรก็ตามควรมีการติดตามผลเป็น
ระยะ เช่น ทุก 3 หรือ 6 เดือน เพื่อเป็นการติดตามตรวจสอบติดตามผลความคงทนของระดับ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความเครียด ซึ่งหากว่าระดบัของตวัแปรทัง้สองมีการ
ลดถอยลงผู้ ท่ีเก่ียวข้องก็อาจมีการกระตุ้นหรือการจัดการทบทวนการเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคขึน้อย่างสม ่ าเสมอเพื่อให้สามารถรักษาระดับ หรือเสริมให้บุคคลมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีจะเป็นคุณสมบติัหรือทกัษะชีวิตท่ีส าคญัติดตวัไปเพื่อ
ก้าวข้ามปัญหา และสามารถรับมือกบัความเครียดได้เป็นอยา่งดี 
  
 ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครัง้ต่อไป   
   

 1. การวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษากับกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ในเขต
กรุงเทพมหานคร ซึง่ก าลงัอยูใ่นวยัรุ่นตอนต้น ดงันัน้ จึงอาจมีการน าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไปใช้ในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียน
ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ในกลุม่จังหวัดอ่ืนๆ นอกเหนือจากเขตกรุงเทพมหานคร และอาจมีการน าไปปรับ
ประยกุต์ใช้ โดยการปรับเปลีย่นกิจกรรมยอ่ยตา่งๆ ให้มีความเหมาะสมสอดคล้องกับพฒันาการ และวุฒิ
ภาวะของบุคคลในแต่ละวัย เช่น วัยเด็กตอนต้น  วัยรุ่นตอนปลาย ผู้ ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับ
มหาวิทยาลยั หรือผู้ ท่ีอยูใ่นวยัท างานเพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของบุคคล
ท่ีอยูใ่นวยัอ่ืนๆ ได้อยา่งราบร่ืน 

 2. ควรให้ผู้ ท่ีเก่ียวข้องกับกลุม่เป้าหมายท่ีต้องการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค เช่น ครู  อาจารย์ และผู้จดักิจกรรมตา่งๆ ได้มีโอกาสเป็นผู้ ร่วมน า และด าเนินกิจกรรมควบคู่กับ
ผู้วิจัยเพื่อให้เกิดความช านาญ และสามารถศึกษาถึงจุดบกพร่องต่างๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ และน าไปสูก่าร
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พัฒนาโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หรือ กิจกรรมอ่ืนท่ีมีส่วน
เก่ียวข้อง เช่น การเรียนการสอนในห้องเรียนเพื่อให้สามารถได้ข้อมูลเก่ียวกับตัวแปร และการพัฒนา
ทกัษะนีไ้ด้มากยิ่งขึน้ 

3. สามารถน าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นแนวทางใน
การประยุกต์ใช้กับการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคร่วมกับการพัฒนาตัวแปร
ทางด้านจิตวิทยาอ่ืนๆ ได้  เช่นการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self – esteem)  ภาวะผู้น า  (Leadership)การ
เสริมสร้างพลังอ านาจในตนเอง  (Empowerment)การลดความวิตกกังวล (Anxieties)ซึ่งจะช่วยให้
บุคคลลดปัญหาท่ีเกิดขึน้ในการด าเนินชีวิต การเรียน และการท างาน เพื่อส่งเสริมให้มีสขุภาพกายและ
สขุภาพจิตท่ีดีตอ่ไป 
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แบบสอบถามที่ใช้ในงานวิจัย 

แบบสอบถามความเครียดและความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคส าหรับ
นักเรียนมัธยมศกึษาปีที่ 3 

ตอนท่ี  1  แบบสอบถามข้อมลูสว่นบุคคล 

 เพศ  หญิง    ชาย  

ตอนท่ี 2  แบบวดัความเครียด 

ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนอ่านและพิจารณาข้อความตอ่ไปนีแ้ละท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างทางขวามือ
ของแต่ละข้อท่ีตรงกับความเป็นจริงของนักเรียนมากท่ีสดุ เพียงข้อเดียว และกรุณาตอบให้ครบทุกข้อ  
โดยให้นกัเรียนนกึถึงตนเองในช่วง 1  เดือนท่ีผา่นมา 
  ไม่เคย  หมายถึง   ใน 1 เดือน นกัเรียนไม่เกิดความรู้สกึนัน้เลย 
  นานๆครัง้ หมายถึง   ใน 1 เดือน นกัเรียนเกิดความรู้สกึนัน้ 1-3  ครัง้  
  บางครัง้  หมายถึง   ใน 1 สปัดาห์ นกัเรียนเกิดความรู้สกึนัน้ 1-2  ครัง้ 
  บอ่ยครัง้  หมายถึง   ใน 1 สปัดาห์ นกัเรียนเกิดความรู้สกึนัน้ 3-4  ครัง้ 
  เป็นประจ า หมายถึง   ใน 1 สปัดาห์ นกัเรียนเกิดความรู้สกึนัน้มากกวา่ 4 ครัง้ 
        หรือเป็นประจ าทกุวนั 
 

ข้อความ ไมเ่คย 
นานๆ
ครัง้ 

บางครัง้ 
บอ่ย 

ครัง้ 

เป็น
ประจ า 

1. ฉนัรู้สกึอารมณ์เสยีกบัเร่ืองท่ีเกิดขึน้โดยไม่
คาดคิด 

     

2. ฉนั รู้สกึวา่ไม่สามารถควบคมุสิง่ท่ีมีความส าคญั
ในชีวิตได้ 

     

3. ฉนัรู้สกึกระวนกระวายใจอยา่งหาค าอธิบายไมไ่ด้        

4. ฉนัรู้สกึวา่สิง่ท่ีตนเองประสบอยูเ่ป็นสิง่ท่ีคกุคาม
และสร้างปัญหาในชีวิต  
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ข้อความ ไมเ่คย 
นานๆ
ครัง้ 

บางครัง้ 
บอ่ย 

ครัง้ 

เป็น
ประจ า 

5. ฉนัรู้สกึปวดหวั ปวดท้อง หรือไม่สบายเนือ้ตวัเม่ือ
เจอปัญหา   

     

6. เม่ือเจอกบัสิง่ท่ีเข้ามากระทบตอ่การด าเนินชีวิต 
ฉนัอยากจะปลกีตวัไปอยูเ่พียงล าพงั  

     

7. ฉนัรู้สกึวา่สิง่ตา่งๆ มกัเป็นไปตามท่ีตนเอง
ต้องการ  

     

8. ฉนัรู้สกึกดดนัเม่ือต้องท าสิง่ตา่งๆ       

9. ฉนัสามารถควบคมุสิง่ท่ีเป็นปัญหาท่ีประสบไมใ่ห้ 
    บานปลายใหญ่โตได้   

     

10. ฉนัรู้สกึปลอดโปร่งแจ่มใส แม้วา่จะต้องเจอกบั
สิง่ท่ีท าให้ตนเองล าบากใจ  

     

11. บอ่ยแคไ่หนท่ีฉนัรู้สกึโกรธเม่ือเหตกุารณ์ตา่งๆ ท่ี
ไม่เป็นไปตามความคาดหวงั   

     

12. ฉนัด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ       

13. ฉนัไม่รู้สกึท้อแท้ หมดก าลงัใจเม่ือเจอปัญหาท่ี
รู้สกึวา่แก้ไขล าบาก  

     

14. ฉนัรู้สกึวา่ชีวิตฉนัประสบแตค่วามล าบาก 
ยุง่ยาก  
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ตอนท่ี 3  แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ค าชีแ้จง 1.ให้นักเรียนอ่านและพิจารณาข้อความต่อไปนีแ้ละท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างทาง
ขวามือของแตล่ะข้อท่ีตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากท่ีสดุ เพียงข้อเดียว และกรุณาตอบให้ครบทุก
ข้อ 

 มากท่ีสดุ    หมายถึง   ข้อความนัน้ตรงกบัความคิด หรือการปฏิบติัของนกัเรียนมากท่ีสดุ 
 มาก     หมายถึง   ข้อความนัน้ตรงกบัความคิด หรือการปฏิบติัของนกัเรียนมาก 
 ปานกลาง  หมายถึง   ข้อความนัน้ตรงกบัความคิด หรือการปฏิบติัของนกัเรียนปานกลาง 
 น้อย   หมายถึง   ข้อความนัน้ตรงกบัความคิด หรือการปฏิบติัของนกัเรียนน้อย 
 น้อยท่ีสดุ  หมายถึง   ข้อความนัน้ตรงกบัความคิด หรือการปฏิบติัของนกัเรียนน้อยท่ีสดุ 
 2. โปรดท าให้ครบทกุข้อค าถาม แม้บางเหตกุารณ์นัน้จะไม่ได้เกิดขึน้จริงๆ กับนกัเรียนก็ตาม แต่
ให้สมมติวา่ถ้าเกิดเหตกุารณ์เหลา่นัน้ขึน้กบันกัเรียน นกัเรียนจะท าอยา่งไร 
 

ข้อความ 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

1.  เม่ือเกิดปัญหาฉนัจะคิดเสมอวา่จะผา่นปัญหา
เหลา่นีไ้ด้ 

     

2.  เม่ือเกิดปัญหาระหวา่งการท างาน ฉนัมกั
ล้มเลกิงานกลางคนั 

     

3.  เม่ือฉนัท างานผิดพลาด ล้มเหลว ฉนัสามารถ
หาวิธีแก้ไขได้ทนัที 

     

4.  ฉนัไม่สามารถจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้กบั
ฉนัได้ 

     

5.  เม่ือประสบปัญหาในการท างานอยา่งรุนแรง 
ฉนัสามารถหาทางออกให้กบัตนเองได้อยา่ง
เหมาะสม 
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ข้อความ 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

6.  ฉนัไม่สามารถควบคมุตนเองให้มีสติได้เม่ือ
เจอปัญหา 

     

7.  ฉนัรู้วา่ตนเองสามารถแก้ไขปัญหาและ
อุปสรรคท่ีเกิดขึน้ได้ 

     

8.  เม่ือฉนัเกิดปัญหา ฉนัรับรู้ได้วา่เกิดจากสาเหตุ
ใด 

     

9.  เม่ือเกิดปัญหาในการท างานร่วมกบัคนอ่ืน  
ฉนัจะคิดวา่เป็นความรับผิดชอบในการแก้ไข
ปัญหานัน้ให้ถึงท่ีสดุ 

     

10.  แม้ปัญหาท่ีเกิดขึน้จะเคยเกิดมาแล้ว  
ข้าพเจ้าก็ยงัไม่สามารถจดัการกบัปัญหานีไ้ด้ 

     

11.  เม่ือเกิดปัญหาขึน้  ฉนัจะคิดวา่ปัญหานัน้
เป็นปัญหาของบุคคลอ่ืน ต้องรับผิดชอบและ
แก้ไขเอง 

     

12.  เม่ือเกิดปัญหาขึน้ ฉนัรับรู้และพยายามแก้ไข
ปัญหาได้ทนัทีก่อนท่ีปัญหาจะลกุลาม 

     

13.  ฉนัสามารถบอกถึงสาเหตขุองปัญหาท่ีเกิด
ขึน้กบัตนเองได้ 

     

14.  เม่ือฉนัรู้วา่ตนเองท างานผิดพลาด  ฉนัจะรีบ
หาวิธีแก้ไขในทนัที 

     

15.  ปัญหาในด้านการท างานสง่ผลให้ฉนัเกิด
ปัญหาด้านอ่ืนๆ ด้วย 
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ข้อความ 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

16.  ฉนัหมัน่พฒันาตนเองให้พร้อมรับมือกบั
ปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ 

     

17.  ปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัฉนัสง่ผลกระทบกบัคน
รอบข้างของฉนัด้วย 

     

18.  ปัญหาทกุอยา่งส าหรับฉนัไม่มีทางออก      

19.  ฉนัคิดวา่เม่ือเกิดปัญหาคอ่ยหาทางแก้ไขก็ได้      

20.  ก่อนท่ีจะลงมือ เพือ่แก้ไขปัญหา ฉนัมกั
คาดคะเนถึงผลท่ีคาดวา่จะเกิดขึน้เสมอ 

     

21.  ฉนัไม่มีก าลงัใจในการแก้ไขปัญหา เม่ือ
ปัญหาเร่ิมยืดเยือ้ 

     

22.  ฉนัมีความเช่ือมัน่วา่ความพยายามอยูท่ี่ไหน
ความส าเร็จอยูท่ี่นัน่ 

     

23.  เม่ือฉนัท างานชิน้ส าคญัผิดพลาด ฉนัจะ
อดทนและใช้ความพยายามอยา่งเต็มท่ีในการ
แก้ไขข้อผิดพลาดจนส าเร็จ 

     

24.  ฉนัท้อแท้สิน้หวงักบัอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ในชีวิต      

25.  ฉนัจะไม่ละความพยายามท่ีจะท าให้งานของ
ฉนัดีขึน้ 

     

26.  ฉนัมีความพร้อมท่ีจะจดัการกบัปัญหาไม่วา่
ปัญหาเลก็หรือใหญ่ 

     

27.  ข้าพเจ้ามีความมุ่งมัน่และตัง้ใจในการแก้ไข
ปัญหาท่ีเกิดขึน้ไม่วา่เร่ืองใดๆก็ตาม 
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ข้อความ 
มาก
ท่ีสดุ 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ท่ีสดุ 

28.  ข้าพเจ้าไม่ยอ่ท้อตอ่ปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิต
ของข้าพเจ้า 

     

 

ตารางผนวก 1  คา่ CITC และคา่ความเช่ือมัน่ของมาตรวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ด้าน ข้อ CITC ความเช่ือมัน่รายด้าน 
1. การควบคมุตนเอง (Control : C) 1 .60  

 
 

.72 

2 .45 
3 .42 
4 .47 
5 .59 
6 .41 
7 .55 

2. ด้านการรับรู้สาเหตแุละมีความพยายามใน
การแก้ไขปัญหา (Origin and Ownership : 
O2) 

8 .57  
 
 

.75 

9 .56 
10 57 
11 .65 
12 .50 
13 .47 
14 .44 

3. ด้านการมองผลกระทบในแงบ่วก  
(Reach: R) 

15 .63  
 

.71 
16 .51 
17 .48 
18 .35 
19 .45 
20 .54 
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ตารางผนวก 1 (ตอ่) 

ด้าน ข้อ CITC ความเช่ือมัน่รายด้าน 
4. ด้านการมีความอดทน (Endurance : E) 
 
 
 
 

21 .43  
 
 

.82 

22 .60 
23 .54 
24 .31 
25 .61 
26 .71 
27 .60 
28 .68 

คา่ความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบั .86 

 
 

ตารางผนวก 2  คา่ CITC  และคา่ความเช่ือมัน่ของมาตรวดัความเครียด 
ข้อ CITC 
1 .63 
2 .60 
3 .53 
4 .62 
5 .39 
6 .30 
7 .37 
8 .51 
9 .35 
10 .50 
11 .43 
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ตารางผนวก 2 (ตอ่) 

ข้อ CITC 
12 .45 
13 .37 
14 .65 

คา่ความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบั .84 
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิยั 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

                   ช่ือ-สกุล    สถานที่ท างาน 

ผศ.ดร.วิธัญญา  วณัโณ   คณะมนษุย์ศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

อาจารย์ ดร. ภิญญาพนัธ์ เพียซ้าย      คณะมนษุย์ศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ดร. ไตรภพ  จตรุพานิชย์   วิทยาลยัเทคโนโลยีอุตสาหกรรมมหาวิทยาลยัพระจอมเกล้า 
     พระนครเหนือ 

อาจารย์นรุตม์   พรประสทิธ์ิ  คณะสงัคมศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

อาจารย์วราภรณ์  จึงสวุดี   โรงเรียนพิบูลประชาสรรค์ กรุงเทพมหานคร 
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ภาคผนวก ค 

ส าเนาเอกสารต่างๆ 
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98 
 

 



99 
 

 



100 
 

 



101 
 

 



102 
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ภาคผนวก ง 

รายละเอียดของโปรแกรม และกิจกรรมท่ีใช้ในการฝึกอบรม 
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โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ตารางโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีต่อความเครียดของนักเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้น 

 

ครัง้ท่ี เร่ือง วตัถปุระสงค์ วิธีด าเนินการ 
1 ปฐมนิเทศ 1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีและ

ความคุ้นเคยระหวา่งผู้วจิยักบั
นกัเรียน 
2. เพ่ือบรรยายวตัถปุระสงค์ในการ
เข้าโปรแกรมโปรแกรมพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอปุสรรคท่ีมีตอ่ความเครียดของ
นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นให้
นกัเรียนทราบ 
3. เพ่ือชีแ้จงรายละเอียดในการเข้า
โปรแกรมพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

1.  ผู้วจิยัแนะน าตนเองให้กบันกัเรียน 
2.  ผู้วจิยัอธิบายถึงวตัถปุระสงค์และ
ขัน้ตอนในการเข้าโปรแกรมพฒันา
ความสามารถในการเผชิญ และฟันฝ่า
อปุสรรคให้กบันกัเรียน 
3.  ผู้วจิยัเอกสารความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ให้กบันกัเรียนได้ศกึษา 

2 ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน C  
Control:  การควบคมุ
ตนเอง 
 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถควบคมุ
ตนเองเม่ือต้องเผชิญกบัปัญหา
ทางด้านการเรียนได้ 
2. เพ่ือให้นกัเรียนได้น าการควบคมุ
ตนเองไปประยกุต์ใช้ใน
ชีวติประจ าวนัได้ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน C  
Control:  การควบคมุตนเอง 
ให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกรณีศกึษา 
พร้อมทัง้สรุปใบงานสง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 
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ครัง้ท่ี เร่ือง วตัถปุระสงค์ วิธีด าเนินการ 
3 
 
 
 
 

ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน 
O22.1Origin:  การ
รับรู้สาเหต ุ  
2.2 ด้าน Ownership:  
ความรับผดิชอบของ 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้รับรู้สาเหตขุอง
ปัญหาและอปุสรรคทัง้ทางด้านการ
เรียนและการใช้ชีวติประจ าวนั 
 
2. เพ่ือให้นกัเรียนทราบถึงวธีิจดัการ
กบัปัญหา    
3. เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจบทบาทของ
ตนเองวา่ควรท าอะไร  อย่างไร เม่ือ
ประสบกบัปัญหาและหากเกิดซ า้อีก
ก็สามารถแก้ไขให้ลลุ่วงได้ 
4. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความ
รับผดิชอบในการแก้ไขปัญหาท่ี
เกิดขึน้ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ี
แล้ว และทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน O2Origin:  การรับรู้
สาเหต ุ และด้าน Ownership: ความ
รับผดิชอบของตนเองในการแก้ไข
ปัญหาให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกลุม่และ
อภิปรายกลุม่ พร้อมทัง้สรุปใบงาน
สง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

4 ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน  R   
Reach : การมอง
ผลกระทบในแง่บวก 

1.  เพ่ือให้เห็นถึงข้อดี-ข้อเสียของ
การมองผลกระทบในทางบวก 
2.  เพ่ือให้นกัเรียนมีความรับผดิชอบ
ตอ่การกระท าของตนเอง 
3.  เพ่ือให้นกัเรียนมีสามารถควบคมุ
ผลกระทบและความเสียหายท่ีจะ
เกิดขึน้ได้ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ี
แล้ว และทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน  R  Reach : การมอง
ผลกระทบในแง่บวกให้กบันกัเรียนก่อน
เร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมจ าลอง  
บทบาทสมมต ิพร้อมทัง้สรุปใบงาน
สง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

5 ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน  E   
Endurance: ด้าน
ความอดทน 

1.  เพ่ือให้นกัเรียนตระหนกัได้วา่
อปุสรรคเกิดขึน้ในระยะเวลาชัว่คราว
ไมค่งทนถาวร 
2.   เพ่ือฝึกให้นกัเรียนมีความมุ
มานะอดทนตอ่การแก้ไขปัญหา
อปุสรรคท่ีเกิดขึน้ให้หมดไป 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ี
แล้ว และทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ด้าน  E   
Endurance: ด้านความอดทนให้กบั
นกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกลุม่  พร้อม
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ครัง้ท่ี เร่ือง วตัถปุระสงค์ วิธีด าเนินการ 
ทัง้สรุปใบงานสง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

6 สรุปความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรค  ทัง้ 4 ด้าน 

1.  นกัเรียนสามารถสรุปความเข้าใจ
และความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอปุสรรคได้ 
2.  นกัเรียนสารารถน าความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  ไป
ใช้กบัเร่ืองเรียนและการด าเนินชีวติ
ได้ 

1.  ผู้วจิยัแนะน า ทกัทาย  
2.  ผู้วจิยัทบทวนความรู้เร่ือง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อปุสรรคทัง้  4  ด้านให้กบันกัเรียนก่อน
เร่ิมกิจกรรม 
3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกลุม่  พร้อม
ทัง้สรุปใบงานสง่คืนผู้วจิยั 
4.  ผู้วจิยัสรุปผลการด าเนินการและ
ความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 
5.  ผู้วจิยักลา่วปิดการเข้าโปรแกรม
พฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอปุสรรค 
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รายละเอียดโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ครัง้ท่ี  1  

เร่ือง  ปฐมนิเทศ 

วัตถุประสงค์  

  1.  เพื่อสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีและความคุ้นเคยระหวา่งผู้วิจยักบันกัเรียน 

  2.  เพื่อบรรยายวตัถปุระสงค์ในการเข้าโปรแกรมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการ

 เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคท่ีมีตอ่ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นให้นกัเรียนทราบ 

  3.  เพื่อชีแ้จงรายละเอียดในการเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรค 

เทคนิคที่ใช้ การบรรยาย 

ทักษะการมุ่งพัฒนา 

อุปกรณ์ เอกสารความรู้เร่ืองการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

วิธีด าเนินการ  

  1.  ผู้วิจยัแนะน าตนเองให้กบันกัเรียน 

  2.  ผู้วิจยัอธิบายถึงวตัถปุระสงค์และขัน้ตอนในการเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถใน

  การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้กบันกัเรียน 

  3.  ผู้วิจยัเอกสารความรู้เร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ให้กบั 

  นกัเรียน ได้ศกึษา 

การประเมินผล  

  สงัเกตการเข้าร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 
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เอกสารความรู้เร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 

ยุคศตวรรษท่ี 21 เป็นยุคท่ีมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆมากมาย  ทัง้ทางด้านเศรษฐกิจ  สงัคม 

วฒันธรรม เทคโนโลยี และการติดตอ่สือ่สารท่ีไร้ขอบเขต แม้การเปลีย่นแปลงนีจ้ะมีประโยชน์อยูอ่ยา่งมาก

ทัง้ในแงข่องการพฒันาคณุภาพชีวิต การเพิ่มประสทิธิภาพและประสทิธิผลในการท างาน การพฒันาด้าน

การศึกษา (Beetham& Sharpe, 2013) ประเทศไทยท่ีเป็นประเทศก าลังพัฒนาให้ทัดเทียบกับ

อารยประเทศ จึงจ าเป็นต้องมีการวางรากฐานท่ีดีให้กบั “เด็ก” ซึง่เป็นทรัพยากรบุคคลท่ีของประเทศ  โดย

ใช้ระบบการศกึษาเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการเสริมสร้างความรู้ ทกัษะและพฒันาศกัยภาพของบุคคล  แต่

ในระบบการศึกษานัน้เป็นธรรมดาท่ีมักเกิดการแข่งขนัขึน้ ซึ่งข้อดีของการแข่งขนัจะช่วยในการกระตุ้น

สร้างแรงจูงใจให้เด็กมีความกระตือรือร้นตัง้ใจในการพฒันาตนเอง  ในทางกลบักันก็มีข้อเสียส าหรับการ

แขง่ขนัคือ การท าให้เกิดความเหลื่อมล า้จากการท่ีสงัคมมักเอาใจใสย่กย่องแต่ผู้ ท่ีเรียนดี  จึงสร้างความ

กดดันให้แก่เด็กอย่างมากจนส่งผลกระทบในการด ารงชีวิตในด้านต่างๆ ทัง้ด้านความสมัพนัธ์ระหว่าง

บุคคล และการปรับตวัได้ (บุษบาณ์  ญาณสมเด็จ, 2552) 

วยัรุ่นตอนต้น ( อายรุะหวา่ง 12-15 ปี )  เป็นวยัท่ีเรียกวา่  “ช่วงเปลีย่นผ่าน”  (Transition period) 

เน่ืองจากเด็กต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเพื่อเข้าสู่วยัเจริญพันธ์ุ  ความรับผิดชอบ

ท่ีมากขึน้ตามวยั การเปลี่ยนแปลงทางสงัคมใหม่  สถานศึกษาใหม่  เพื่อนใหม่ (Valentine, 2003) การ

ต้องพบกบัความเสีย่งตา่งๆความกดดนั ท่ีอาจก่อให้เกิดปัญหาในด้านการเรียนและในด้านการด ารงชีวิต 

เช่น  ปัญหาครอบครัว การมีพฤติกรรมต่อต้านสงัคม  การปรับตวัทางสงัคม การคบเพื่อนท่ีเกเร การหนี

เรียน  ปัญหาทางด้านเพศ  การติดยาเสพติด (อนญัญา สนิรัชตานนัท์, 2555) ปัญหาเหลา่นีอ้าจสง่ผลให้

เด็กเกิดความท้อแท้  สบัสน ขาดความสามารถในการแก้ไขปัญหาจนสะสมเกิดเป็นความเครียดขึน้ได้  ซึ่ง

ความเครียดเป็นสภาวะอารมณ์หรือความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือบุคคลต้องเผชิญกับสิ่งต่างๆ ท่ีท าให้รู้สกึไม่

สบายใจ  คบัข้องใจ หรือถูกบีบคัน้กดดนั จนท าให้เกิดความรู้สกึทุกข์ใจ ท าให้เกิดผลกระทบต่อการใช้

ชีวิตประจ าวนัน าไปสูปั่ญหาทางพฤติกรรม ทางจิต เกิดความวิตกกังวล ซึมเศร้า หากไม่ได้รับการดูแล

หรือจัดการกับปัญหาอย่างเหมาะสมอาจน าไปสูก่ารฆ่าตัวตายได้  (กรมสุขภาพจิต, 2541; Kaslow,  

2014) โดยเม่ือบุคคลได้เผชิญกบัปัญหาท่ีท าให้เกิดความเครียดนัน้จะมีกลไกทางความคิดและกลไกทาง

จิตเกิดขึน้ ในการประเมินวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัตนนัน้มาจากสิ่งแวดล้อม บุคคลอ่ืน หรือว่ามาจากตวัเอง 
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และมีความร้ายแรงมากน้อยเพียงใด ตนเองนัน้มีความสามารถหรือศกัยภาพเพียงพอท่ีจะแก้ไขปัญหานัน้

หรือไม่ หากบุคคลประเมินว่าตนเองสามารถรับมือกับปัญหานัน้ได้จะท าให้เห็นว่าปัญหานัน้มีความ

รุนแรงลดลง ท าให้มีความกดดัน และความเครียดลดต ่าลง  แต่ถ้าบุคคลประเมินว่าตนเองไม่สามารถ

จดัการกบัปัญหานัน้ได้ก็จะเห็นวา่ปัญหานัน้มีความร้ายแรง และรุนแรงมากขึน้สง่ผลให้มีความเครียดเพิ่ม

สงูขึน้ (Cohen, Kamarck,&Mermelstein, 1983; Lazarus &Folkman, 1984)  

การท่ีเด็กสามารถรับมือกบัปัญหาอุปสรรค หรือการเปลี่ยนแปลงได้อย่างไม่ย่อท้อ แม้ว่าปัญหา

นัน้จะมีความร้ายแรง หรือตนเองอาจต้องใช้พลงักาย พลงัความคิด และพลงัทางจิตช่วยประสานกัน คือ  

รู้จกัวิเคราะห์หาต้นตอสาเหตขุองปัญหา มีก าลงัใจ ไม่ยอมแพ้ต่อปัญหา มีความมุ่งมั่น และใช้ความคิด

อยา่งรอบคอบท่ีจะหาแนวทางแก้ไขปัญหานัน้ให้ได้  ซึ่งสิ่งท่ีกลา่วมานัน้เป็นทกัษะชีวิตท่ีมีความส าคญั

อยา่งมากในการใช้ลดความเครียดท่ีเกิดขึน้จากปัญหาตา่งๆ โดยปกติแล้วทกัษะชีวิตเหลา่นีจ้ะมีอยู่ในตวั

บุคคลทุกคน แต่ก็สามารถพัฒนาให้มีเพิ่มมากขึน้ได้ และอาจเรียกอย่างเฉพาะเจาะจงได้ว่าเป็น

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน, 2554)  

โดยความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ( Adversity Quotient : AQ ) คือ ความสามารถของ

บุคคลในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ในยามท่ีต้องเผชิญกับความทุกข์ยากหรือความล าบาก อดทนต่อ

ปัญหาหรืออุปสรรคตา่งๆ เม่ือเกิดอุปสรรคขึน้ในชีวิตแล้วสามารถท่ีจะตอบสนองปัญหาเหลา่นัน้ได้โดยผู้

ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคสงู จะมีจิตใจที่เข้มแข็ง ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค

ใดๆ ลกุขึน้สู้ใหม่ได้เสมอ สว่นผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคต ่า เวลาท่ีต้อง

เผชิญกบัความผิดหวงัหรือความทุกข์ยากก็จะพ่ายแพ้ (Stoltz, 1997)  

ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค เกิดขึน้จากกระบวนการท่ีส าคัญท่ีเรียกว่า CO2RE  

ประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีส าคัญ 4 ด้านทัง้ความสามารถในการควบคุม ท่ีเป็นการตอบสนองของ

ตนเองต่อสถานการณ์หรือเหตุการณ์ความยากล าบากเพื่อผ่านพ้นอุปสรรคความยากล าบากหรือ

เหตุการณ์ท่ีคบัขนันัน้ๆด้านการรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหาด้านการ

มองผลกระทบในแง่บวก เป็นความสามารถในการวดัผลกระทบของปัญหาว่ามีมากน้อยเพียงใด และ

ด้านมีความอดทนตอ่ปัญหาและอุปสรรคซึง่องค์ประกอบเหลา่นี ้สามารถพฒันาได้โดยใช้เทคนิคเรียกว่า 

“The LEAD sequence and stoppers!”  หรือเรียกโดยย่อว่า  LEADมีเทคนิคท่ี ส าคญั 4ประการ ได้แก่

1.ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรคซึ่งจะพัฒนาความสามารถในการรับรู้ถึงอุปสรรคท่ีเกิดขึน้อย่าง
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ทนัทีทนัใด 2.การส ารวจจุดเร่ิมต้นและความเป็นเจ้าของผลลพัธ์เป็นการค้นหาว่าสิ่งใดคือจุดเร่ิมต้นและ

ความรับผิดชอบของตนท่ีมีต่อผลลัพธ์ท่ีได้จากอุปสรรคท่ีเกิดขึน้  3.เป็นเทคนิคของการวิเคราะห์

หลกัฐานเป็นการวิเคราะห์เหตุการณ์เพื่อค้นหาข้อจ ากัดของอุปสรรค และ 4. การเร่ิมต้นท าบางสิ่งเพื่อ

ก าจัดอุปสรรคเป็นการลงมือปฏิบัติเพื่อให้อุปสรรคหมดไปช่วยเพิ่มการควบคุมและจ ากัดการ

แพร่กระจายของอุปสรรคไม่ให้ไปยังส่วนอ่ืนๆของชีวิต ส าหรับเทคนิคการพัฒนาความสามารถในการ

เผชิญอุปสรรคนี ้Stoltz (1997) และ ภิญญาพชัญ์  ปลากัดทอง (2551)  เห็นว่าบุคคลสามารถประสบ

ความส าเร็จได้ด้วยการเปลี่ยนแปลงนิสยัของการคิดซึ่งสร้างได้โดยการโต้แย้งรูปแบบความคิดเดิมและ

สร้างรูปแบบความคิดใหม่อย่างตัง้ใจและมีงานวิจัยท่ีแสดงให้เห็นว่าการพฒันาความสามารถในการ

เผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคนัน้มีความเก่ียวข้องกับการพฒันาด้านผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ช่วยก่อให้เกิด

ความมัน่คงทางอารมณ์ เกิดการปรับตวัในการด าเนินชีวิต และช่วยลดความเครียดลงได้ อีกทัง้ยงัพบว่า

ความสามารถในการแก้ไขปัญหานัน้ไม่เพียงแต่มีความสมัพนัธ์และสง่อิทธิพลทางบวกด้านผลสมัฤทธ์ิ

ทางการเรียน แต่ยังมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความส าเร็ จในการท างาน ทักษะทางสังคม  

ความสามารถในการควบคุมตนเองอีกด้วย (สิรีย์ลกัษณ์  ไชยลงักา, สุระพรรณ พนมฤทธ์ิ, พร บุญมี, 

จรรยา แก้วใจบุญ และเฉลิมพรรณ์   เมฆลอย, 2552; นิดา  แซ่ตั ง้ ,  2555; Santos,  

2012;Cornista&Macasaet, 2013) 

 Stoltz(1997 :106 -125) ได้แบง่องค์ประกอบของความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคออกเป็น 4

มิติท่ีรวมเรียกว่า CO2RE ซึ่งใช้ในการประเมินระดับของความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้

  มิติท่ี 1 การควบคุม (C = Control) หมายถึง ระดบัการรับรู้ถึงความสามารถในการ

ควบคมุตนเองของบุคคล ให้สามารถผา่นพ้นเหตกุารณ์ท่ียากล าบาก หรืออุปสรรคไปได้ 

  ลกัษณะของผู้ ท่ีมีมิติด้านการควบคมุสงู ได้แก่ การมีระดบัการรับรู้ถึงความสามารถของ

ตนท่ีจะควบคุมตนให้ผ่านพ้นเหตุการณ์และความยากล าบากสูง  เป็นผู้ มีความคิดเชิงรุกต่อปัญหา 

(Proactive Approach) ไม่ยอ่ท้อ  พยายามหาทางออกของปัญหาท่ีเกิดขึน้  ซึ่งการควบคุมอาจแบ่งออก

ได้เป็น 2 รูปแบบ คือ รูปแบบท่ี 1 จะเป็นการควบคมุสถานการณ์หลงัจากท่ีบุคคลได้สติแล้ว เช่น เม่ือเกิด

ความไม่พอใจขณะประชุมก็มีการพดูคยุโต้แย้ง ถกเถียงอย่างเสียงดงั และมีท่าทีแสดงความไม่พอใจต่อ

บุคคลอ่ืน  แต่เม่ือได้คิด ตัง้สติแล้วก็อาจกลบัไปแสดงพฤติกรรมตอบโต้ต่อสิ่งท่ีเกิดในสถานการณ์นัน้ 
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ทดแทน เช่น อาจกลบัไปขอโทษ หรือปรับความเข้าใจ   รูปแบบท่ี 2 คือการควบคมุตนเองโดยทนัทีเม่ือเกิด

สถานการณ์ เช่น เม่ือถกูผู้บงัคบับญัชาต าหนิในความผิดพลาดก็สามารถควบคุมพฤติกรรมและอารมณ์

ของตนได้ และมีความคิดในแงบ่วกวา่ผู้บงัคบับญัชาหวงัดี  อยากให้ผลงานออกมาดี จึงต าหนิ 

  มิติท่ี 2 การรับรู้สาเหตุและมีความพยายามในการแก้ปัญหา (O2= Origin and 

Ownership) หมายถึงระดบัความสามารถในการวิเคราะห์หาสาเหตุของปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบของ

อุปสรรคโดยการน าเอาประสบการณ์ท่ีได้จากการเรียนรู้จากความผิดพลาด หรือการกระท าของตนเองใน

อดีตมาประกอบ  เพื่อท าการปรับปรุงแก้ไข  โดยการต าหนิโทษตวัเองจะน าไปสูก่ารเสียใจ ในขณะท่ีการ

ส านกึและระลกึถึงความผิดพลาดเป็นตวักระตุ้นให้เกิดพลงั (Powerful Motivator) และหากมีการน ามาใช้

อยา่งเหมาะสมจะท าให้เกิดประโยชน์ แล้วจะท าให้ตระหนกัวา่เป็นความรับผิดชอบของตนต้องแก้ไขให้ได้  

ไม่ผลกัภาระความรับผิดชอบให้ผู้ อ่ืน 

  ลกัษณะผู้ ท่ีมีมิติด้านการรับรู้สาเหตแุละมีความพยายามในการแก้ปัญหาสงู ได้แก่ ผู้ ท่ี

มีแนวโน้มท่ีจะค้นหาวา่สาเหตขุองอุปสรรคท่ีเกิดขึน้เกิดจากสาเหตใุด  โดยพิจารณาจากตนเองก่อน  เพื่อ

น าการเรียนรู้จากความผิดพลาดมาปรับปรุงแก้ไข  คนท่ีมีมิติด้านนีส้งูจะยินดีรับผิดชอบในผลของสิ่งท่ี

ตนเองกระท า  ไม่โทษตวัเองพร ่าเพร่ือหรือผลกัความรับผิดชอบให้ผู้ อ่ืน 

  มิติท่ี 3 การมองผลกระทบในแง่บวก (R = Reach)  หมายถึง การวัดผลกระทบของ

ปัญหาความยุง่ยากท่ีเกิดขึน้กับตวับุคคลว่ามีมากน้อยเพียงใด  พร้อมกับระวงัและมีสติว่าปัญหานัน้จะ

เข้ามาเม่ือไร และจะรับมือได้อยา่งไร และแก้ไขท าให้ปัญหาสิน้ได้โดยวิธีใด ไม่ท้อแท้และมองวา่ปัญหาทกุ

อยา่งยอ่มมีทางแก้ไข 

 ลกัษณะของผู้ ท่ีมีมิติการมองผลกระทบในแง่บวกสงู ได้แก่ผู้ ท่ีสามารถควบคุมอารมณ์

ทางด้านลบ เช่น ความท้อแท้  เศร้าหมอง  และสามารถควบคุมผลกระทบและความเสียหายต่อการ

ด ารงชีวิตเม่ือมีความยุง่ยากเกิดขึน้ เป็นผู้ ท่ีพร้อมรับกบัความล าบากทุกสถานการณ์  ไม่หวัน่ไหว ไม่เก็บ

มาคิดมากจนจมอยู่กับความทุกข์  ไม่คิดไม่มองปัญหาใหญ่เกินกว่าความเป็นจริง แต่คิดได้ว่าเม่ือมี

ปัญหาหรืออุปสรรคเกิดขึน้แล้วยอ่มมีจุดสิน้สดุ  รู้จกัคิดพิจารณาไตร่ตรองหาเหตุผลของการกระท า และ

สามารถหาทางเลอืกท่ีดีให้กบัตนเองได้ 

 มิติท่ี 4 การมีความอดทน (E = Endurance) หมายถึง การรับรู้ถึงความคงทนของปัญหา 

และความสามารถในการจดัการกบัความยืดเยือ้ของปัญหารวมถึงการขจดัให้หมดไป 



112 
 

 ลกัษณะของผู้ ท่ีมีมิติความกดทนสงู ได้แก่ ผู้ ท่ีสามารถรับรู้ได้ว่าปัญหา อุปสรรคจะคง

อยู่ในระยะเวลาชั่วคราวเท่านัน้  สามารถแก้ไขได้ด้วยการฝึกฝนทักษะและความรู้ความสามารถ  มี

ความหวงัในชีวิต  ใช้ความมานะอดทนในการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ให้ส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดีซึ่งจะท าให้

ปัญหานัน้สิน้สุดไป  ต่างจากผู้ ท่ีมีความอดทนต ่า ซึ่งจะเป็นคนท่ีสิน้หวงัในชีวิต  คิดแต่ว่าไม่มีใครหรือ

อะไรช่วยแก้ไขได้  ไม่พยายามหาทางแก้ปัญหา   

 จากแนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการผ่าฟันอุปสรรคของ Stoltz (1997) จะเห็นได้ว่า

สามารถวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรคได้จากองค์ประกอบของความสามารถในการฝ่าฟัน

อุปสรรคซึง่แบง่ออกเป็น 4 มิติ ได้แก่   มิติท่ี 1 การควบคุม (C = Control)  มิติท่ี 2 การรับรู้สาเหตุและมี

ความพยายามในการแก้ปัญหา (O2= Origin and Ownership)  มิติท่ี 3 การมองผลกระทบในแง่บวก (R 

= Reach)   มิติท่ี 4 การมีความอดทน (E = Endurance) 

ซึ่งองค์ประกอบเหลา่นี ้สามารถพฒันาได้โดยใช้เทคนิคเรียกว่า  “The LEAD sequence and 

stoppers!” หรือเรียกโดยยอ่วา่  LEADมีขัน้ตอนท่ี ส าคญั 4เทคนิคเร่ิมจาก   

1.ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรค (Listen to your adversity response = L) ซึ่งจะพฒันา

ความสามารถในการรับรู้ถึงอุปสรรคท่ีเกิดขึน้อย่างทนัทีทนัใดโดยเป็น ความพยายามในการกระตุ้นการ

ตระหนกัรู้ถึงอุปสรรคท่ีก าลงัเกิดขึน้โดยตอบสนองต่อสภาวะดังกล่าวด้วยการส่งเสียงแปลกๆทุกครัง้ท่ี

พบกบัอุปสรรคซึง่จะช่วยให้ตวัเองหยุดและตรวจสอบอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ทัง้ยงัช่วยขดัขวางการตอบสนอง

เชิงลบแบบไม่รู้ตวัให้เป็นทางบวกอยา่งรู้ตวัอีกด้วย  จากนัน้ท าการตรวจสอบและประเมินความสามารถ

ในการเผชิญอุปสรรคของตนเองจากสถานการณ์ท่ีก าหนด  และฝึกฝนการประเมินด้วยการท าซ า้ๆ

เพื่อให้เกิดความช านาญและมีการรับรู้อย่างเป็นธรรมชาติมากขึน้จนกลายเป็นสัญชาตญาณคือ

ตอบสนองต่ออุปสรรคท่ีเกิดขึน้อย่างอัตโนมัติด้วยความเข้มแข็งและมุ่งมั่นให้การเสริมแรงทางบวกเพื่อ

สร้างความเข้มแข็งให้กบัวิธีการตอบสนองและแนวทางได้ก าหนดไว้แล้ว 

2. ขัน้การส ารวจจุดเร่ิมต้นและความรับผิดชอบในผลลพัธ์ (Explore all origins and your 

ownership of the result = E) เป็นการค้นหาว่าสิ่งใดคือจุดเร่ิมต้นและความรับผิดชอบของตนท่ีมีต่อ

ผลลัพธ์ท่ีได้จากอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ระบุให้ชัดเจนว่าตนต้องท าสิ่งใดเพื่อท าให้สถานการณ์ดีขึน้หรือ

แตกต่างออกไปและสว่นใดของผลลพัธ์ท่ีอยู่ในความรับผิดชอบสว่นใดท่ีอยู่นอกเหนือความรับผิดชอบ

ของตน มีล าดบัขัน้ในการปฏิบติั โดยเร่ิมจากส ารวจหาสาเหตุของอุปสรรคว่าเกิดขึน้จากความผิดพลาด
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ของตนเองหรือผู้ อ่ืน  จากนัน้ฝึกให้บุคคลระบุให้ชัดเจนถึงสิ่งท่ีตนควรจะกระท าได้ดีกว่าหรือแตกต่างไป

จากท่ีสิ่งท่ีปฏิบัติไปแล้ว  และหมั่นทบทวนความรับผิดชอบของตนต่อผลลพัธ์ท่ีเกิดขึน้โดยการศึกษา

ข้อมลูเพิ่มเติม   

3. ขัน้ของการวิเคราะห์ระดบัความสามารถในการแก้ปัญหา(Analyze the evidence = A) เป็น

การวิเคราะห์เหตกุารณ์เพื่อค้นหาข้อจ ากดัของอุปสรรคซึง่ไม่ใช่ข้อจ ากดัในการปรับปรุงแก้ไขสถานการณ์

ซึง่จะท าให้เกิดความชดัเจนด้วยการหาหลกัฐานมาสนบัสนุนว่าสิ่งใดบ้างท่ีอยู่เหนือการควบคุมอุปสรรค

จะคงอยูอี่กนานเท่าไรท าอย่างไรจะท าให้อุปสรรคหมดไปพร้อมทัง้วิเคราะห์ความเป็นไปได้ในการแก้ไข

และพฒันาศกัยภาพของตนเอง  โดยเร่ิมจาก การสงัเกตและตรวจสอบเพื่อหาหลกัฐานท่ีแสดงให้เห็นว่า

อุปสรรคนัน้อยูน่อกเหนือการควบคมุของตนเอง  การสงัเกตและตรวจสอบเพื่อหาหลกัฐานท่ีแสดงให้เห็น

วา่อุปสรรคนัน้กระจายไปยงัสว่นอ่ืนในชีวิต  รวมถึงการหาหลกัฐานท่ีแสดงให้เห็นว่าอุปสรรคท่ีเกิดขึน้นัน้

คงอยู่นานเกินความจ าเป็นด้วยการปฏิบัติดงักลา่วสามารถกระท าได้โดยโต้แย้งต่อการตอบสนองต่อ

อุปสรรคและแยกแยะความคิดหรือข้อสมมติฐานออกจากข้อเท็จจริงและหาหลกัฐานมาสนบัสนุนข้อสรุป

ท่ีได้ตดัสนิใจตอบสนองตอ่อุปสรรคนัน้ๆด้วยการหาข้อมลูเพิ่มเติม 

4.   การเร่ิมต้นท าบางสิง่เพื่อก าจัดอุปสรรค (Do something! = D)  เป็นการลงมือปฏิบติัเพื่อให้

อุปสรรคหมดไปช่วยเพิ่มการควบคมุและจ ากดัการแพร่กระจายของอุปสรรคไม่ให้ไปยงัสว่นอ่ืนๆของชีวิต  

โดยส ารวจข้อมลูและวิธีการปฏิบติัโดยพิจารณาจากความพร้อมของตน  จากนัน้เลือกวิธีการตอบสนอง

ตอ่อุปสรรคท่ีสร้างสรรค์โดยการจดรายการท่ีต้องกระท าหรือแก้ไขอุปสรรคท่ีเกิดขึน้น าไปสูก่ารจัดล าดบั

รายการท่ีต้องกระท าก่อน-หลงัโดยระบุวนั-เวลาท่ีจะลงมือปฏิบติัให้แน่นอนและปฏิบัติการตามแผนท่ีได้

ก าหนดไว้อยา่งเคร่งครัดการพฒันาความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้วย โดยมีการแบ่งประเภทบุคคล

ไว้ 3 กลุม่ เพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ีงา่ยขึน้อนัได้แก่ 

 กลุม่ท่ี 1 คนไม่สู้ (Quitter) หมายถึง  บุคคลท่ีจะไม่เลือกท าอะไรทัง้สิน้ และพร้อมท่ีจะหลีกเลี่ยง  

หนีถอย และถอนตวั  กลุม่คนเหลา่นีจ้ะปฏิเสธโอกาสท่ีเข้ามา ท าให้บุคคลเหลา่นีข้าดความก้าวหน้าและ

ปิดกัน้โอกาสในชีวิตมากมาย 

 กลุม่ท่ี 2  นกัตัง้แคมป์ (Camper)  หมายถึง  นกัเดินทางท่ีเดินได้เพียงคร่ึงทาง และเม่ือพบปัญหา

และอุปสรรคก็จะหยุดกลางคันและมักจะหาเหตุผลมาลบล้างความท้อถอยของตนเองเพื่อให้สงัคม

ยอมรับ บุคคลในกลุม่นีม้กัมีค าพดูท่ีวา่ “ได้เทา่นีก็้ดีแล้ว”  ซึง่จะพบบุคคลในกลุม่นีเ้ป็นจ านวนมาก 
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กลุม่ท่ี 3  นกัปีนเขา (Climber)  หมายถึง  บุคคลท่ีทุม่เททัง้ชีวิตเพื่อก้าวขึน้ท่ีสงูกว่า โดยพวกเขา

จะมีความมุ่งมัน่ ขยนั  อดทน และมีความกระตือรือร้น  โดยไม่ค านึงถึงพืน้ฐานชีวิตหรือดชคชะตา จะมี

ความคิดท่ีวา่ทกุสิง่สามารถเป็นไปได้  ไม่วา่เพศอะไร  อายเุทา่ไหร่ หรือจะมีอุปสรรคอ่ืนใดมาขดัขวางก็จะ

เอาชนะและแสวงหาเส้นทางสูค่วามส าเร็จ   

การพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัเรียนช่วงชัน้ท่ี 3  ในการดึง

ศกัยภาพในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคออกมาใช้ให้เกิดประโยชน์สงูสดุในการลดความเครียดในด้าน

การเรียนและการด ารงชีวิต  ทัง้เป็นแนวทางยกระดับความส าเร็จในในทุกๆด้านของชีวิตอีกด้วยผู้ วิจัย

น าเสนอด้วยแผน่พบัความรู้  ท่ีรวบรวมทัง้ความหมายและองค์ประกอบต่างๆท่ีเก่ียวกับความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  เพื่อเป็นการลดเวลาในการอธิบายเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรค  และเพื่อความเข้าใจในการเรียนรู้ของนกัเรียนซึง่จะได้เข้าใจได้งา่ยยิ่งขึน้ 
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คุณลักษณะของบุคคลที่มี AQ สูง 

1. แข็งแกร่งฟืน้ตวัได้เร็วเม่ือต้องเผชิญกบัอปุสรรค 

2. เป็นบุคคลท่ีมีผลการปฏิบติังานท่ีเยี่ยมยอดและ

สามารถรักษาระดบัของผลงานไว้ได้ 

3. มองโลกในแงดี่อยา่งแท้จริง 

4. กล้าเสีย่งในสิง่ท่ีจ าเป็นต้องเสีย่ง 

5. พฒันาการตอบสนองตอ่การเปลีย่นแปลงได้อยา่งดี 

6. รักษาสขุภาพให้ดี มีพลงักระชุ่มกระชวย และมี

ชีวิตชีวาอยูเ่สมอ 

7. ยอมรับท่ีจะรับผิดชอบตอ่ความยากล ายากและ

ความท้ายทายท่ีซบัซ้อน 

8. มีความอดทน 

9. มีความคิดสร้างสรรค์ในการหาทางแก้ปัญหา 

10.เป็นนกัแก้ปัญหาและนกัคิดท่ีคลอ่งตวัมาก 

11.มีการเรียนรู้ เติบโตและพฒันา 

 

คุณลักษณะของบุคคลที่มี AQ ต ่า 

1.ล้มเลกิความตัง้ใจได้งา่ย 

2. กลายเป็นผู้พา่ยแพ้ 

3. ซมึเศร้า 

4. ไม่ปลดปลอ่ยศกัยภาพออกมาอยา่งเต็มท่ี 

5. รู้สกึวา่ช่วยเหลอืตวัเองไม่ได้ 

6. ทรมานจากความเจ็บป่วย 

7. สบัสน วกวนอยูใ่นปัญหา 

8. หลกีเลีย่งงานหรือสถานการณ์ท่ีท้าทาย 

9.หยดุพกัผอ่นกลางทาง 

 

จัดท าโดย 

น.ส.อญัชลิกา  พระแก้ว 

จิตวิทยาพัฒนาการ มศว 

 

ใบความรู้ เร่ือง 

ความสามารถในการเผชญิและฟัน

ฝ่าอุปสรรค  

(Adversity  Quotient:AQ) 



116 
 

 
( ใบความรู้นีเ้ป็นสว่นหนึ่งของงานวจิยัปริญญานิพนธ์เร่ือง 

การศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3  

โรงเรียนแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร ภาควชิาจิตวทิยา

พฒันาการคณะมนุษยศาสตร์ มศว ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค  

(Adversity  Quotient:AQ) 

คืออะไร ? 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค ( Adversity Quotient : AQ ) คือ 

ความสามารถของบุคคลในการตอบสนองต่อ

เหตุการณ์ในยามท่ีต้องเผชิญกับความทุกข์ยากหรือ

ความล าบาก อดทนตอ่ปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ เม่ือ

เกิดอุปสรรคขึน้ในชีวิตแล้วสามารถท่ีจะตอบสนอง

ปัญหาเหล่านัน้ได้โดยผู้ ท่ีมีความสามารถในการ

เผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคสูง จะมีจิตใจท่ี

เข้มแข็ง ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคใดๆ ลุกขึน้สู้ ใหม่ได้

เสมอ ส่วนผู้ ท่ีมีความสามารถในการเผชิญปัญหา

และฝ่าฟันอุปสรรคต ่า เวลาท่ีต้องเผชิญกับความ

ผิดหวังหรือความทุกข์ยากก็จะพ่ายแพ้  (Stoltz, 

1997)  

 

 

 

องคป์ระกอบของ AQ 

1. ด้านการควบคุมตนเอง  (C = Control)  

หมายถึง  ความสามารถของนักเรียนในการควบคุม

ตนเองให้ผ่านพ้นเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเป็น

อุ ป ส ร ร คทั ้ง ท า ง ด้ า น ก า ร เ รี ย น และ ก า ร ใ ช้

ชีวิตประจ าวนั 

 2. ด้านการรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบ

ของตนเองในการแก้ไขปัญหา  (O2=Origin and 

Ownership) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้และ

ระบุสาเหตุของปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้กับตัว

นักเรียนและนักเรียนเกิดความเข้าใจบทบาทและ

ความรับผิดชอบของตนเองในการแก้ไขปัญหานัน้ให้

ผา่นไป 
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 3. ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก (R = 

Reach)  หมายถึง  ความสามารถของนกัเรียนในการ

ประเมินผลกระทบของปัญหาท่ีเกิดขึน้ว่ามีมากน้อย

เพียงใดและกระจายสูส่ว่นอ่ืนๆในชีวิตหรือไม่ อย่างมี

สติ 

 4.  ด้านการมีความอดทน  (E = Endurance)  

หมายถึง  ความสามารถของนกัเรียนในการรับรู้ความ

คงทนของปัญหาและความสามารถในการจัดการกับ

ความยืดเยือ้ของปัญหาให้หมดไปซึ่งองค์ประกอบ

เหล่านีส้ามารถพัฒฒนาได้โดยใช้เทคนิคเรียกว่า  

“The LEADsequence andstoppers!” หรือเรียก

โดยย่อว่า  LEADมีขัน้ตอนท่ี ส าคัญ 4 เทคนิคเร่ิม

จาก   

 

 

 

 

 

 

 
ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรค (Listen to 

your adversity response = L) 

ส ารวจจดุเร่ิมต้นและความรับผิดชอบในผลลพัธ์ 

(Explore all origins and your ownership of the 

result = E) 

การวิเคราะห์ระดบัความสามารถในการแก้ปัญหา

(Analyze the evidence = A) 

การเร่ิมต้นท าบางสิง่เพื่อก าจดัอปุสรรค (Do 

something! = D) 
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รายละเอียดโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ครัง้ท่ี  2 

เร่ือง  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ด้านการควบคมุตนเอง 

นิยาม  ความสามารถของนกัเรียนในการควบคมุตนเองให้ผา่นพ้นเหตกุารณ์หรือสถานการณ์ท่ี 

 เป็นอุปสรรคทัง้ทางด้านการเรียนและการใช้ชีวิตประจ าวนั 

วัตถุประสงค์  

  1.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถควบคมุตนเองเม่ือต้องเผชิญกบัปัญหาทางด้านการเรียนได้ 

  2.  เพื่อให้นกัเรียนได้น าการควบคมุตนเองไปประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ 

เทคนิคที่ใช้ กรณีศกึษา 

ทักษะการมุ่งพัฒนา 

  A:  วิเคราะห์ระดบัความสามารถของตนเองวา่สามารถแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้หรือไม่ 

  D:  นกัเรียนสามารถท าอะไรได้บ้างเพื่อควบคมุสถานการณ์ดงักลา่ว 

อุปกรณ์ 1.  ภาพยนตร์บางสว่นของเร่ือง  Castaway 

  2.  ใบงานสรุปสิง่ท่ีได้จากการดภูาพยนตร์บางสว่นของเร่ือง  Castaway 

วิธีด าเนินการ  

  1.  ผู้วิจยัแนะน า ทกัทาย  

  2.  ผู้วิจยัทบทวนความรู้เร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค   

ด้าน C Control:  การควบคมุตนเองให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 

  3.  ด าเนินการท ากิจกรรมกรณีศกึษา พร้อมทัง้สรุปใบงานสง่คืนผู้วิจยั 

  4.  ผู้วิจยัสรุปผลการด าเนินการและความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

การประเมินผล  

  1.  สงัเกตการเข้าร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 

 2.  ความสนใจและตัง้ใจในการร่วมกิจกรรมและตอบค าถามจากใบงาน 
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ใบงานท่ี1  หลงัจากการดภูาพยนตร์บางสว่นของเร่ือง  Castaway 

ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นในประเด็นดงัตอ่ไปนี ้

 1.  ปัญหาของเร่ืองคืออะไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 2.  หากนกัเรียนเป็นบุคคลในเร่ืองจะแก้ไขสถานการณ์อยา่งไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 3.  สิง่ท่ีได้จากการดภูาพยนตร์บางสว่นของเร่ือง  Castaway 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 4.  นกัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีได้ไปประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัอยา่งไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………… 

 

********************************************************************* 
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รายละเอียดโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ครัง้ท่ี  3 

เร่ือง  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ด้านการรับรู้สาเหตแุละความรับผิดชอบของ

ตนเองในการแก้ไขปัญหา 

นิยาม  ความสามารถในการรับรู้สาเหตขุองปัญหา อปุสรรคท่ีเกิดขึน้กบัตวันกัเรียนและนกัเรียน

 เข้าใจบทบาทตนเองและเกิดความรับผิดชอบในการแก้ไขปัญหา 

วัตถุประสงค์  

  1.  เพื่อให้นกัเรียนสามารถคิดอยา่งมีวิจารณญาณ 

  2.  เพื่อให้นกัเรียนมีทกัษะการคิดในการแก้ปัญหา 

  3.  เพื่อสง่เสริมความสมัพนัธ์ภายในกลุม่นกัเรียน  และฝึกฝนการท างานเป็นกลุม่ 

  4.  เพื่อสง่เสริมความคิดสร้างสรรค์ 

ช่ือกิจกรรม โรงงานจ าลอง 

เทคนิคที่ใช้ กิจกรรมกลุม่และอภิปรายกลุม่ 

ทักษะการมุ่งพัฒนา 

  L:  การรับรู้ถึงปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ทนัที 

  E: ส ารวจวา่อะไรคือสาเหตขุองปัญหานี ้

  ส ารวจวา่ตนเองสามารถท าอะไรได้บ้างและสาเหตทุัง้หมดท่ีเกิดขึน้สว่นเป็นความ

 รับผิดชอบของตวันกัเรียนบ้าง 

อุปกรณ์ 1.  กระดาษขนาด A4ซึง่สามารถใช้กระดาษท่ีใช้แล้ว (re-use)  ได้ 

  2.  อุปกรณ์ตกแตง่เพื่อความสวยงาม  เช่น  ปากกาส ี แถบริบบิน้ 
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วิธีด าเนินการ  

  1.  ผู้วิจยัแนะน า ทกัทาย  

  2.  ผู้วิจยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ีแล้ว และทบทวนความรู้เร่ืองความสามารถในการเผชิญ

 และฟันฝ่าอุปสรรค  ด้าน O2Origin:  การรับรู้สาเหต ุ และด้าน Ownership: ความรับผิดชอบ ของ

ตนเองในการแก้ไขปัญหาให้กบันกัเรียนก่อนเร่ิมกิจกรรม 

  3.  ให้ผู้ เรียนจบักลุม่กนั  ประมาณกลุม่ละ  7 – 10  คน 

  4.  ก าหนดบทบาทหน้าท่ีวา่ใครท าหน้าท่ีอะไรใครเป็น  CEO / ผู้จดัการฝ่ายจดัซือ้ / ผู้จดัการ

ฝ่ายผลติ / ผู้จดัการฝ่ายขาย / นกัเรียนท่ีเหลอืเป็นพนกังานฝ่ายผลิตหรือฝ่ายขาย (ดงัภาพแผนภมิูตวัอยา่ง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

5.  ให้กลุม่สง่หวัหน้าฝ่ายผลิตออกมาศึกษาวิธีการผลิตสินค้ากับผู้วิจัย จากนัน้ให้กลบัไป

สอนวิธีการผลติให้กบัพนกังานฝ่ายผลติโดยสนิค้าท่ีผลติจะเป็นการน ากระดาษมาพบัเป็นรูปร่าง  เช่น  เสือ้กัน

ฝน โดยสามารถท าการตกแตง่ให้สวยงามได้ตามความคิดสร้างสรรค์  (ดงัภาพตวัอยา่ง) 
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6.  เม่ือแตล่ะกลุม่ท าการผลติสนิค้าตามตวัอยา่งท่ีผู้วิจยัน าเสนอได้แล้ว ให้แต่ละกลุม่สง่ตวั

แทนท่ีท าหน้าท่ีเป็นฝ่ายขายออกมาด าเนินการเสนอขายผู้ วิจัยและผู้ ท่ีท าหน้าท่ีเป็นผู้ ช่วยวิจัย ซึ่งแสดง

บทบาทเป็นลกูค้า  โดยอาจมีการแสดงบทบาทของลกูค้าท่ีแตกต่างกัน คือ ตกลงใจซือ้ได้ง่าย  ตกลงใจว่าไม่

วา่จะถกูเสนอขายอยา่งไรก็ไม่ซือ้เด็ดขาด  ตกลงใจซือ้หรือไม่ซือ้ตามความชอบในผลงานท่ีมาเสนอขาย โดย

ช่วงเวลาการซือ้ขายนัน้จะใช้เวลาประมาณ 10 นาที ซึ่งนกัเรียนแต่ละกลุม่สามารถปรับรูปแบบของการผลิต

สนิค้า และการน าเสนอการขายได้ตลอดเวลา 

7.  ผู้วิจยัสรุปผลการด าเนินการและความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม 

การประเมินผล  

  1.  สงัเกตการเข้าร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 

 2.  ความสนใจและตัง้ใจในการร่วมกิจกรรม 

 3.  ตอบค าถามใบงาน 
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ใบงานท่ี 2  ตอบค าถามหลงัจบกิจกรรมโรงงานนรก 

ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนแตล่ะกลุม่แสดงความคิดเห็นในประเด็นดงัตอ่ไปนี ้

 1.  ปัญหาของกิจกรรมนีคื้ออะไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 2.  อะไรคือสาเหตขุองปัญหาท่ีแท้จริงของกิจกรรมนี ้

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 3.นกัเรียนมีวิธีควบคมุสถานการณ์หรือแก้ไขปัญหาเหลา่นีอ้ยา่งไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 4.  นกัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีได้ไปประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัอยา่งไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

********************************************************************* 
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รายละเอียดโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ครัง้ท่ี  4 

เร่ือง  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ด้านการมองผลกระทบในแงบ่วก 

นิยาม  ความสามารถของนกัเรียนในการประเมินผลกระทบของปัญหาท่ีเกิดขึน้วา่มีมากน้อย

 เพียงใดและกระจายสูส่ว่นอ่ืนๆในชีวิตหรือไม่ อยา่งมีสติ 

วัตถุประสงค์  

  1.  เพื่อให้เห็นถึงข้อดี-ข้อเสยีของการมองผลกระทบในทางบวก 

  2.  เพื่อให้นกัเรียนมีความรับผิดชอบตอ่การกระท าของตนเอง 

  3.  เพื่อให้นกัเรียนมีสามารถควบคมุผลกระทบและความเสยีหายท่ีจะเกิดขึน้ได้ 

ช่ือกิจกรรม ตา  ห ู ปาก  แขน  ขา 

เทคนิคที่ใช้ กิจกรรมจ าลองบทบาทสมมติ 

 

ทักษะการมุ่งพัฒนา 

  L:  การรับรู้ถึงผลกระทบของปัญหา 

  A:  วิเคราะห์วา่สถานการณ์ใดบ้างท่ีสร้างความเสยีหายกระจายไปสูส่ว่นอ่ืนของชีวิต  

อุปกรณ์ 1.  กระดาษขนาด A4  ซึง่สามารถใช้กระดาษท่ีใช้แล้ว (re-use)  ได้ 

  2.  ปากกา 

  3.  ผ้าปิดตา 

  4.  ป้ายสญัลกัษณ์อวยัวะ 

วิธีด าเนินการ  

  1.  ผู้วิจยัท าการทกัทายนกัเรียนกลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมโปรแกรม 

  2.  ผู้วิจยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ีแล้ว และทบทวนความรู้เร่ืองความสามารถในการเผชิญ

 และฟันฝ่าอุปสรรค  ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก  

  3.  ให้นกัเรียนจบักลุม่กนักลุม่ละ  5   คน ยืนเรียงเป็นแถว 
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  4.  ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกา โดยความมุ่งหมายของกิจกรรมนี ้คือ ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแสดง

บทบาทเป็นอวยัวะตา่งๆ ดงันี ้ ตา  ห ู ปาก  และแขน ตามล าดบั  จากนัน้ผู้วิจัยให้ผู้ ท่ีสวมบทบาทเป็นตา  ดู

รูปพร้อมทัง้ให้เก็บรายละเอียด  จากนัน้ให้ผู้ สวมบทบาทเป็นตา  เดินมาบอกผู้ ท่ีสวมบทบาทเป็นหู ถึง

รายละเอียดของรูปท่ีเห็นมาให้กบัผู้สวมบทบาทเป็นปาก  จากนัน้ผู้ ท่ีสวมบทบาทเป็นปากก็เดินมาบอกแขน  

และแขนก็พาผู้ ท่ีสวมบทบาทเป็นขาไปวาดรูปสิ่งท่ีได้รับตามค าบอกเลา่  ว่าสิ่งท่ีตาเห็นนัน้เป็นอะไร  โดยให้

ท าทีละกลุม่  กลุม่ไหนท าเวลาน้อยท่ีสดุเป็นกลุม่ท่ีชนะ 

  5. ผู้วิจยัสรุปผลการด าเนินการความรู้ท่ีได้จากกิจกรรม และตอบค าถามใบงาน 
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ใบงานท่ี 3  ตอบค าถามหลงัจบกิจกรรม ตา  ห ู ปาก  แขน  ขา 

ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนแตล่ะกลุม่แสดงความคิดเห็นในประเด็นดงัตอ่ไปนี ้

 1.  ปัญหาของกิจกรรมนีคื้ออะไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 2.  อะไรคือสาเหตขุองปัญหาท่ีแท้จริงของกิจกรรมนี ้

 ……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 3.นกัเรียนคิดวา่ตนเองเป็นสว่นหนึ่งของปัญหาท่ีเกิดขึน้หรือไม่  เพราะเหตใุด 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 4.  นกัเรียนมีวิธีจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้อยา่งไร 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 

 5.  นกัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีได้ไปประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัอยา่งไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

********************************************************************* 
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รายละเอียดโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ครัง้ท่ี  5 

เร่ือง  ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ด้านการมีความอดทน 

นิยาม  ความสามารถของนกัเรียนในการรับรู้ความคงทนของปัญหาและความสามารถในการ

 จดัการกบัความยืดเยือ้ของปัญหาให้หมดไป 

วัตถุประสงค์  

  1.  เพื่อให้นกัเรียนตระหนกัได้วา่อุปสรรคเกิดขึน้ในระยะเวลาชัว่คราวไม่คงทนถาวร 

  2.   เพื่อฝึกให้นกัเรียนมีความมมุานะอดทนตอ่การแก้ไขปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ให้หมดไป 

ช่ือกิจกรรม Broken Square 

เทคนิคที่ใช้ กิจกรรมกลุม่ 

ทักษะการมุ่งพัฒนา 

  A:  วิเคราะห์วา่สถานการณ์ใดท่ีสง่ผลให้ปัญหายืดเยือ้อยูน่านเกิดความจ าเป็น 

  D:  นกัเรียนสามารถท าอะไรได้บ้างเพื่อจ ากดัความยืดเยือ้ของปัญหา 

อุปกรณ์   

  1.  ชิน้สว่นท่ีน ามาประกอบเป็นสีเ่หลีย่มจตัรัุสจ านวน 6รูป ซึง่ถกูแบง่แบบสุม่ใสซ่อง

จดหมายจ านวน 6 ซอง ซองละ 2 - 4  ชิน้สว่น 

  2.  ค้อนของเลน่พลาสติกท่ีมีเสยีง 

วิธีด าเนินการ  

  1.  ผู้วิจยัท าการทกัทายนกัเรียนกลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมโปรแกรม 

  2.  ผู้วิจยัทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ีแล้ว และทบทวนความรู้เร่ืองความสามารถในการเผชิญ

 และฟันฝ่าอุปสรรค  ด้านการมองผลกระทบในแง่บวก 

  3.  ให้นกัเรียนจบักลุม่กนั  ประมาณกลุม่ละ  5 - 6  คน นัง่ล้อมกนัเป็นวงกลม 



128 
 

  4.  แจกซองซึ่งบรรจุชิน้ส่วนท่ีจะน ามาใช้ต่อเป็นรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสย่อยๆ จ านวน 6รูป 

จากนัน้ให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนน าชิน้สว่นออกมาจากซอง กองไว้ด้านหน้าของตนเอง หากกลุ่มใด มี

จ านวนผู้ เข้าร่วม 5 คน ให้น าชิน้สว่นท่ีเหลอืจากซองท่ี 6 มาแจกจ่ายให้สมาชิกคนใดในกลุม่ก็ได้จนหมด 

  5. ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกา โดยความมุ่งหมายของกิจกรรมนี ้คือ การท่ีสมาชิกกลุม่สามารถ
น าชิน้สว่นท่ีกระจัดกระจายอยู่มาประกอบรูปสี่เหลี่ยมจตุรัสให้ได้จ านวน 6รูป โดยห้ามสง่เสียงพูดคุยหรือ
บอกใบ้สมาชิกคนอ่ืนในการตอ่  โดยสมาชิกแตล่ะคนสามารถหยิบยื่นชิน้สว่นท่ีตนเองมีให้กบัสมาชิกคนอ่ืนใน
กลุม่เพื่อน าไปใช้ตอ่เป็นรูปสีเ่หลีย่มจตรัุสโดยสมบูรณ์ให้ได้ แตห้่ามเอือ้มมือไปหยิบชิน้สว่นจากสมาชิกคนอ่ืน
หากเขาไม่ได้หยิบยื่นให้เด็ดขาด  โดยรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสท่ีประกอบขึน้จากชิน้สว่นย่อยๆ นัน้มีรายละเอียดดงั
รูปด้านลา่ง 
 

 

  6. เม่ือมีนกัเรียนท่ีท าผิดกติกา เช่น สง่เสยีงพดูคยุ หรือท าการแยง่ชิน้สว่นจากสมาชิกคนอ่ืน

โดยท่ีเขาไม่ได้หยิบยื่นให้ จะถกูลงโทษโดยผู้วิจยัโดยใช้ค้อนพลาสติกท่ีมีเสยีงเคาะเบาๆ เป็นการเตือน 

  7. เม่ือทกุกลุม่สามารถตอ่ชิน้สว่นได้ส าเร็จ ให้แต่ละกลุม่เก็บชิน้สว่นแตล่ะชิน้แบบสุม่กลบั

เข้าซอง และผู้วิจยัจะเร่ิมอธิบายสรุปกิจกรรมพร้อมกบัแจกใบงาน 

 



129 
 

ใบงานท่ี 4  ตอบค าถามหลงัจบกิจกรรม Broken Square 

ค าชีแ้จง  ให้นกัเรียนแตล่ะกลุม่แสดงความคิดเห็นในประเด็นดงัตอ่ไปนี ้

 1.  ปัญหาของกิจกรรมนีคื้ออะไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 2.  อะไรคือสาเหตขุองปัญหาท่ีแท้จริงของกิจกรรมนี ้

 ……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 3.ขณะท ากิจกรรมนกัเรียนคิดวา่ตนเองสามารถก้าวผา่นอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ได้หรือไม่ เพราะเหตใุด 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 4.  นกัเรียนมีวิธีจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้อยา่งไร 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………… 

 

 5.  นกัเรียนสามารถน าความรู้ท่ีได้ไปประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัอยา่งไร 

 ……………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 
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รายละเอียดโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ครัง้ท่ี  6 

เร่ือง  สรุปความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ทัง้ 4 ด้าน 

วัตถุประสงค์  

  1.  นกัเรียนสามารถสรุปความเข้าใจและความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคได้ 

  2.  นกัเรียนสารารถน าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  ไปใช้กบัเร่ืองเรียน

 และการด าเนินชีวิตได้ 

ช่ือกิจกรรม Blockus 

เทคนิคที่ใช้ กิจกรรมกลุม่ 

ทักษะการมุ่งพัฒนา 

  L = ฟังการตอบสนองตอ่อุปสรรค   

  E =  การส ารวจจุดเร่ิมต้นและความรับผิดชอบในผลลพัธ์ 

 A = การวิเคราะห์ระดบัความสามารถในการแก้ปัญหา  

 D = การเร่ิมต้นท าบางสิง่เพื่อก าจดัอุปสรรค 

อุปกรณ์ 1.  กระดานตารางและชิน้สว่นของเกม Blokus 

วิธีด าเนินการ  

  1.  ผู้วิจยัท าการทกัทายนกัเรียนกลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าร่วมโปรแกรม 

  2.  ผู้วิจัยทบทวนความรู้ในสปัดาห์ท่ีแล้ว และสรุปความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

 อุปสรรค  ทัง้ 4 ด้าน 

3.  ให้นกัเรียนจบักลุม่กนัจ านวน 4 กลุม่ ต่อกระดานตารางเกม Blokus1อัน  ตามสีของชิน้
สว่นตวัตอ่ซึง่มี 4 ส ีคือ สเีขียว น า้เงิน เหลอืง และแดงโดยแตล่ะกลุม่มีสมาชิกกลุม่ประมาณกลุม่ละ   
5 – 6  คน  

4.  ให้ตวัแทนกลุม่แจกชิน้สว่นบลอ็กรูปร่างตา่งๆ ให้กบัสมาชิกกลุม่แตล่ะคนๆ ละประมาณ  
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2 – 3 ชิน้ จากนัน้ผู้วิจยัอธิบายกฎกติกาการเลน่อยา่งคร่าวๆ โดยให้แต่ละกลุม่เร่ิมต้นต่อจากมุมของ

กระดานตารางเกม Blokusของตนเอง แล้วจากนัน้ก็ให้ผลดักันวางชิน้ส่วนรูปร่างต่างๆ ลงไปบน

กระดาน ให้เช่ือมกันโดยใช้มุมของชิน้สว่นชนกับมุมของอีกชิน้สว่นท่ีเป็นสีเดียวกันดงัภาพด้านลา่ง 

โดยกลุม่ใดสามารถลงชิน้สว่นท่ีกลุม่มีทุกชิน้ลงบนกระดานได้หมด หรือเหลือชิน้สว่นท่ีคิดเป็นพืน้ท่ี

จ านวนน้อยท่ีสดุเป็นกลุม่ท่ีชนะกิจกรรมนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  7. เม่ือจบเกมและได้ผู้ชนะแล้วให้เก็บอุปกรณ์กลบัลงกลอ่ง และผู้วิจยัจะเร่ิมอธิบายสรุป

กิจกรรมพร้อมกบัปิดการเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
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ประมวลรูปภาพบางส่วนระหว่างเข้าโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรค 

 

 

ภาพประกอบ 4 ภาพขณะนกัเรียนก าลงัรอเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค 
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ภาพประกอบ 5 ภาพขณะน าเสนอความรู้องค์ประกอบด้านการควบคมุตนเอง ผา่นการน าเสนอโดยใช้

วิดีทศัน์ขนาดสัน้ (Cast Away) หลงัจากดเูสร็จก็มีการอภิปรายผลร่วมกนั 

 

ภาพประกอบ 6 ภาพขณะนกัเรียนร่วมท ากิจกรรมกลุม่ขนาดยอ่ยในสปัดาห์ตา่งๆ ในแตล่ะองค์ประกอบ

ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 

ภาพประกอบ 7ภาพขณะนกัเรียนร่วมท ากิจกรรมกลุม่ขนาดยอ่ยในสปัดาห์ตา่งๆ ในแตล่ะองค์ประกอบ

ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
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ภาพประกอบ 8  เป็นภาพในสปัดาห์สดุท้ายของการเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรค           

 

 
 

ภาพประกอบ 9 เป็นภาพในสปัดาห์สดุท้ายของการเข้าโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรค   
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ภาพประกอบ 10 ภาพขณะนกัเรียนท่ีเข้าร่วมโปรแกรมพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคท าแบบวดัความเครียดและแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
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