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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

 กรผกา พัฒนก าพล : การพัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนนุ
ทางการศึกษาทีอ่ยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ในสถาบันอุดมศึกษา. ( DEVELOPMENT OF A TRAINING PROGRAM 
FOR ENHANCING RESILIENCE OF GENERATION Y EDUCATIONAL SUPPORT PERSONNELS IN HIGHER 
EDUCATION INSTITUTIONS) อ.ที่ปรกึษาหลกั : วาทินี อมรไพศาลเลิศ, อ.ที่ปรึกษาร่วม : ชนัญชิดา ทุมมานนท ์

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. วิเคราะห์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรม

ที่ส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 2. วิเคราะห์ผลของการ
ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพื่อส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยูใ่นกลุ่มเจเนอ
เรชั่น วาย ที่ออกแบบขึ้น 3. วิเคราะห์ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังจากที่
ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และ 4. น าเสนอโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ การวิจัยนี้ประยุกต์แนวคิดเชิงออกแบบ 
(Design thinking) ในการด าเนินการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การพัฒนาต้นแบบและระยะที่ 2 การทดสอบและ
วิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

ระยะที่ 1 การพัฒนาต้นแบบด าเนินการเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ขั้นท าความเข้าใจ  (Empathize) และขั้น
นิยามปัญหา (Define) ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับประสบการณ์ที่ยากล าบากในชีวิตและการท างาน และประสบการณ์ในการ
ฝึกอบรมจากตัวอย่างวิจัยจ านวน  11 คน เพื่อน าข้อมูลมาสู่ขั้นตอนที่ 2 ขั้นระดมความคิด (Ideate) และขั้นสร้างต้นแบบ 
(Prototype) โดยการระดมความคิดจากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน จากนั้นน าข้อมูลที่ได้จากการการสังเคราะห์ทฤษฎี ข้อมูลประสบการณ์ 
และข้อมูลจากการระดมความคิด มาใช้ในการออกแบบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยมักเกิด
ความคิดและความรู้สึกในเชิงลบ และแสดงพฤติกรรมที่ต่อสู้ หลีกเลี่ยงหรือหยุดนิ่งเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบ าก โดยใช้
เทคนิคการมีสติและการผ่อนคลายความเครียดเป็นส่วนใหญ่ น ามาสู่โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ รูปแบบออนไลน์ ประกอบด้วย 
4 หัวข้อกิจกรรม คือ การตระหนักรู้และการยอมรับ การนิยามคุณค่าและการคิดเชิงบวก การสื่อสารเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์ และ
การตั้งเป้าหมายและการค้นหาสิ่งสนับสนุน จัดกิจกรรมครั้งละ 90 นาที โดยใช้แนวคิดการมีสติเป็นแนวคิดหลัก 

ระยะที่ 2 การทดสอบและวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มีกลุ่มตัวอย่างวิจัยจ านวน  14 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ  1) โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ที่พัฒนาขึ้นจากขั้นตอนในระยะที่ 1 2) แบบประเมิน
ความสามารถในการฟื้นพลังส าหรับผู้ใหญ่  3) แบบประเมินความพึงพอใจและประโยชน์ที่ได้จากการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ และ 4) แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างหลังจากการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ผลการวิจัยพบว่าคะแนน
ความสามารถในการฟื้นพลังก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และตัวอย่างวิจัยมีความพึงพอใจในโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในระดับมากที่สุดทุกด้าน นอกจากนี้ยังเสนอความคิดเห็น
ในการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเกี่ยวกับองค์ประกอบและกระบวนการของกิจกรรมเพื่อให้ตรงตามความต้องการต่อไป 

 
สาขาวิชา จิตวิทยาการศึกษา ลายมือชื่อนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2564 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
  ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาร่วม ............................... 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 6282001127 : MAJOR EDUCATIONAL PSYCHOLOGY 
KEYWORD: Resilience, Design Thinking, Generation Y 
 Kornphaka Phatthanagumphol :  DEVELOPMENT OF A TRAINING PROGRAM FOR ENHANCING RESILIENCE OF 

GENERATION Y EDUCATIONAL SUPPORT PERSONNELS IN HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS. Advisor: WATINEE 
AMORNPAISARNLOET Co-advisor: CHANAKIDA THUMMANOND 

  
This research aims (1) to analyze the daily life and working experiences that affected to resilience of the 

generation Y educational support personnels in a higher education institution as well as their previous training 
experiences (2) to investigate the outcomes of the training program prototype for enhancing resilience of the educational 
support personnels (3)  to explore the feedback of the educational support personnels towards the training program 
prototype (4)  to propose the resilience training program prototype.  This research was employed a Design thinking 
process.  The study was divided into two phrases. Phrase 1 was to develop the prototype. Phrase 2 was to test and 
analyze the outcomes of the prototype. 

In Phrase 1, there were 2 steps. The first step is to empathize and define the problems by interviewing 11 
participants about their life, work, and training experience. The collected data was used for the second step which were 
ideating and creating a prototype. In this step, five specialists from different areas of expertize were brainstorming ideas. 
Then, the data from theory synthesis, empathizing, ideating were used to design the training program prototype.  The 
results found that when the participants encountered with the difficult situations, they usually had negative thoughts 
and feeling as well as various behaviors including fighting, avoiding the situation, or taking no action. The strategies that 
mostly have been used was mindfulness and relaxing techniques.  Consequently, the training program prototype was 
created by consisting of four main topic activities including self-awareness and self-acceptance, value and positive 
thinking, creative positive communication, and goal setting and finding support. Each session was online and lasted for 90 
minutes and employed the principles of Mindfulness. 

Phase 2 was a testing and investigating the outcomes of the training program prototype.  Fourteen 
participants were invited to participate the study. The research instruments included 1) the developed training program 
in phase 1, 2) The Resilience Scale for Adults, 3) The satisfaction and benefit evaluation of the training program form and 
3) the semi-structured interview form after using the training program prototype. The results showed that the resilience 
scores before and after participating in the training program prototype was a statistically significant difference at the .05 
level. The Participants reported that they were satisfied with the training program prototype at the highest level in all 
aspects. They also provided feedback to improve the program regarding on the components and process of the program 
to meet further needs. 

 
Field of Study: Educational Psychology Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2021 Advisor's Signature .............................. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

งานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ ด้วยความกรุณาจากอาจารย์ที่ปรึกษาทั้งสองท่าน อาจารย์ ดร.
วาทินี อมรไพศาลเลิศ และอาจารย์ ดร.ชนัญชิดา ทุมมานนท์ ที่ให้การดูแล ให้ความช่วยเหลือ และให้
ก าลังใจอยู่เสมอโดยใช้จิตวิทยาเชิงบวกอยู่ตลอด ท าให้ผู้วิจัยได้เรียนรู้วิธีการของการเป็นคุณครูหรือ
ผู้อ านวยการเรียนรู้ด้วยความประทับใจ 

ขอขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.นิรนาท แสนสา, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จรินทร วินทะ
ไชย์, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ , รองศาสตราจารย์ ดร.ณัฏฐภรณ์ หลาวทอง 
และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชุติมา สุรเศรษฐ ที่ได้ให้มุมมอง ข้อเสนอแนะเพ่ือพัฒนาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น 

ขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญทั้งห้าท่าน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ วิริยาภรณ์ อุดมระติ , อาจารย์ ดร.
ชุติวัฒน์ สุวัตถิพงศ์, คุณศุภวิชช์ สงวนคัมธรณ์, คุณกิตตินันท์ เดชจินดาและอาจารย์ธนาภรณ์ เนียมกลั่น 
ที่ได้มาร่วมระดมความคิดในการออกแบบโปรแกรมการฝึกอบรมฯ ผู้วิจัยได้รับประสบการณ์ที่ดีและให้
ก าลังใจกับผู้วิจัยอย่างเปี่ยมล้น 

ขอบขอบพระคุณศาสตราจารย์ ดร. แพทย์หญิงจิรายุ เอ้ือวรากุล ที่ได้ ให้ค าปรึกษาใน
การศึกษาต่อ และขอขอบคุณตัวอย่างวิจัยทุกท่านที่มีความสนใจและเข้าร่วมในการศึกษาครั้งนี้ ท าให้
ผู้วิจัยเห็นความส าคัญและประโยชน์ในการพัฒนาตนเองและน าไปปรับใช้ในการท าการต่อการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ 

ขอขอบคุณอาจารย์ทุกท่านที่ได้อบรมดูแลผู้วิจัยมาตั้งแต่ตัวเล็ก ให้ผู้วิจัยพร้อมเรียนรู้และลง
มือท า ขอบคุณเพ่ือนตอม ชลดา แสงนาค ที่ร่วมทางกันและคอยช่วยเหลือผู้วิจัยมาเสมอ ขอบคุณ
ทีมงานครูจิตพัฒน์และพัฒน์พา เพื่อน รุ่นพี่ รุ่นน้องทุกคนที่ส่งใจให้กันตลอด ขอบคุณเชฟโอ๊ตที่รักท่ีดูแล
และรับฟังในช่วงที่อ่อนไหว และเพ่ิมพลังให้กันในทุก ๆ วัน ขอบคุณครอบครัวที่เข้าใจ ให้การสนับสนุน
ในทุกสิ่งที่ผู้วิจัยอยากจะท า พาไปกินอาหารอร่อย ๆ และท าบุญเผื่อในวันที่ผู้วิจัยไม่สามารถไปร่วมเที่ยว
ท าบุญด้วยได้ สิ่งเหล่านี้ท าให้ผู้วิจัยสามารถก้าวผ่านความยากล าบากและสามารถฟ้ืนพลังขึ้นมาท าวิจัย 
ใช้ชีวิตและท างานอย่างปกติสุขต่อไปได้ 

และสุดท้าย ผู้วิจัยขอขอบคุณตัวเองที่มีความตั้งใจในการอ่านบทความ หนังสือวิชาการ
ภาษาอังกฤษ ท าให้เห็นข้อมูล โลกที่กว้างข้ึน และรู้สึกหลงใหลที่จะอ่านต่อไป ขอขอบคุณค่ะ 

  
  

กรผกา  พัฒนก าพล 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................ ค 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ........................................................................................................................ ง 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. จ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ฉ 

สารบัญตาราง ................................................................................................................................... ญ 

สารบัญภาพ ...................................................................................................................................... ฎ 

บทที่ 1 บทน า ................................................................................................................................... 1 

1.1 ที่มาและความส าคัญของปัญหา ............................................................................................. 1 

1.2 ค าถามการวิจัย....................................................................................................................... 6 

1.3 วัตถุประสงค์ .......................................................................................................................... 7 

1.4 ขอบเขตการวิจัย .................................................................................................................... 7 

1.5 นิยามศัพท์ ............................................................................................................................. 8 

1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ..................................................................................................... 8 

บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ............................................................................................ 9 

2.1 ความสามารถในการฟ้ืนพลัง ................................................................................................ 10 

2.1.1 ที่มาและค าจ ากัดความของความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience) ...................... 10 

2.1.2. ลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง ................................................... 13 

2.1.3 แนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง ......................................... 15 

2.1.4. การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง ............................................................... 21 

2.1.5 การประเมินความสามารถในความสามารถในการฟ้ืนพลัง ......................................... 35 

2.2 บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา เจนเนอเรชั่น วาย (Generation Y) ........................... 38 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ช 

2.3 การเรียนรู้ ............................................................................................................................ 42 

2.3.1 กรอบวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ (Taxonomy of educational objectives) .......... 43 

2.3.2 แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ Knowles .................................... 46 

2.3.3 แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ Dewey ....................................... 47 

2.3.4 แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม (Humanism Learning Theories) ........... 48 

2.3.5 การเรียนรู้ที่มีการสะท้อนกลับ (Feedback) .............................................................. 51 

2.4 การคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) .............................................................................. 52 

2.5 กรอบแนวคิดการวิจัย ........................................................................................................... 55 

บทที่ 3 วิธีการด าเนินการวิจัย ......................................................................................................... 57 

3.1 ประชากร (Population) ..................................................................................................... 57 

3.2 ระยะที่ 1 การพัฒนาต้นแบบ ............................................................................................... 58 

3.2.1 ขั้นตอนที่ 1 ขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) และข้ันนิยามปัญหา (Define) ............. 59 

3.2.2 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นระดมความคิด (Ideate) และข้ันสร้างต้นแบบ (Prototype) ............. 62 

3.3 ระยะที่ 2 การทดสอบและวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ....................... 63 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ การพัฒนาและการทดสอบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ..................... 73 

4.1 การวิเคราะห์ท าความเข้าใจ (Empathize) และการระบุปัญหา (Define) เกีย่วกับ
ประสบการณ์ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การ
ฝึกอบรม .............................................................................................................................. 73 

4.1.1. ข้อมูลทั่วไปของตัวอย่างวิจัย ..................................................................................... 73 

4.1.2 ข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน และ
ประสบการณ์การฝึกอบรม ........................................................................................ 74 

4.1.3. การนิยามปัญหา (Define) ด้วยการท าความเข้าใจกลุ่มตัวอย่างวิจัยในระยะที่ 1 และ
การใช้ตารางการสะท้อนกลับ (Feedback Grid) ...................................................... 91 

4.2 ผลการวิเคราะห์การทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ................. 101 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ซ 

4.2.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่เข้าร่วมการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ............................................................................................. 101 

4.2.2 การวิเคราะห์ผลของแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง ................................ 102 

4.3 การวิเคราะห์ความคิดเห็นหลังจากท่ีได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ......................... 103 

4.3.1 การวิเคราะห์ความพึงพอใจในการเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ....... 103 

4.3.2 การวิเคราะห์ผลของการสัมภาษณ์หลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ....... 104 

บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ .................................................................. 121 

5.1 การสรุปผลการวิจัย ............................................................................................................ 122 

5.1.1 ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาท่ีอยู่ในกลุ่มเจเนอ
เรชั่น วาย ................................................................................................................ 122 

5.1.2. ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบส่งเสริมการฝึกอบรม ฯ ........................................... 124 

5.1.3. ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
หลังจากท่ีได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ...................................................... 125 

5.1.4. การพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ฯ ฉบับปรับปรุง ..................................... 127 

5.2 การอภิปรายผลการวิจัย ..................................................................................................... 128 

5.2.1 วัตถุประสงค์ข้อที่ 1. การวิเคราะห์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และ
ประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสาย
สนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ............................................... 128 

5.2.2 วัตถุประสงค์ที่ 2 ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริม
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาท่ีอยู่ในกลุ่มเจเนอ
เรชั่น วาย ที่ออกแบบขึ้น ......................................................................................... 132 

5.2.3 วัตถุประสงค์ที่ 3 เพ่ือวิเคราะห์ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่
อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังจากท่ีได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง .................................................................................... 136 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฌ 

5.2.4 วัตถุประสงค์ที่ 4 เพ่ือน าเสนอโปรแกรมการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ......... 137 

5.3 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย ................................................................................................... 140 

5.3.1. ข้อเสนอแนะเพ่ือการน าผลวิจัยไปใช้ ....................................................................... 140 

5.3.2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป ....................................................................... 141 

บรรณานุกรม ................................................................................................................................. 142 

ภาคผนวก ก. ................................................................................................................................. 155 

ภาคผนวก ข. ................................................................................................................................. 158 

ภาคผนวก ค. ................................................................................................................................. 160 

ภาคผนวก ง. ................................................................................................................................. 163 

ภาคผนวก จ. ................................................................................................................................. 187 

ประวัติผู้เขียน ................................................................................................................................ 191 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ญ 

สารบัญตาราง 
ตารางที่ 2.1 การสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง......................................20 

ตารางที่ 2.2 สรุปโปรแกรมการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังจากงานวิจัยที่ผ่านมา..........24 

ตารางที่ 2.3 องค์ประกอบ ทักษะที่ควรส่งเสริมและเทคนิคที่ใช้ในการพัฒนาโปรแกรม……………….26 

ตารางที่ 2.4 ความเชื่อท่ีมีเหตุผลและความเชื่อท่ีไม่มีเหตุผล (Dryden, 2005)................................31 
ตารางที่ 3.1 วิธีด าเนินการวิจัยในภาพรวม……………………………………………………………………………..72 
ตารางที่ 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) .........................74 

ตารางที่ 4.2 ตารางการสะท้อนกลับ 4 หัวข้อ...................................................................................92 

ตารางที่ 4.3 ประเด็นความสามารถท่ีกลุ่มตัวอย่างวิจัยต้องการพัฒนาและองค์ประกอบของ 
      ความสามารถในการฟ้ืนพลังที่สอดคล้อง............................................................. ..........93 
ตารางที่ 4.4 ความสามารถที่ต้องการเสริมสร้างและประโยคท้าทาย.................................................94 
ตารางที ่4.5 ผลจากการระดมความคิด..................................................................................... .........95 
ตารางที่ 4.6 กิจกรรม แนวคิด เทคนิคที่น ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ........100 
ตารางที่ 4.7 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นก่อนการทดสอบประสิทธิภาพของ 
    โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ................................................................... .................102 
ตารางที่ 4.8 ผลการวิเคราะห์ผลของแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง..............................103 
ตารางที่ 4.9 ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจในการเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบ 
    การฝึกอบรมฯ...................................................................... ..........................................104 
ตารางที่ 4.10 ข้อมูลทั่วไปของขั้นหลังการทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมต้นแบบ 
    การฝึกอบรมฯ................................................................................................................105 
ตารางที่ 4.11 การประเมินตนเองในการท ากิจกรรม................................................. ......................106 
ตารางที่ 4.12 จ านวนครั้งของการกล่าวถึงกิจกรรมที่ประทับใจและไม่ประทับใจ...........................108 
ตารางที่ 4.13 จุดแข็งและโอกาสในการพัฒนาโปรแกรมในอนาคต.................................................113 
ตารางที่ 4.14 โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง โดยสังเขป......................................117 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฎ 

สารบัญภาพ 

ภาพที่ 2.1 ระบบที่เก่ียวข้องในชีวิตของเด็ก (Masten, 2015)…………………………………………………..11 
ภาพที่ 2.2 โมเดลการคิดของเบ็ค (Beck’s cognitive model) ........................................................27 

ภาพที่ 2.3 กระบวนการการรับรู้ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Theory)............29 

ภาพที่ 2.4 กระบวนการทฤษฎีการยอมรับและการให้สัญญา (Acceptance and  
    Commitment therapy) (Hayes และคณะ, 2013) .....................................................33 
ภาพที่ 2.5 ขั้นตอนของแนวคิดการคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking)……………………………………..54 
ภาพที่ 2.6 กรอบแนวคิดการวิจัย.................................................................... ...................................56 
ภาพที่ 3.1 ภาพการแบ่งขั้นตอนการวิจัยระยะที่  1 และระยะท่ี 2……………………………………………..59
ภาพที ่4.1 แหล่งข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (Prototype)..............96 
ภาพที่ 4.2 ประเด็นในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ.......................................................98 
ภาพที่ 4.3 การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน.................................................. ..........109 
ภาพที่ 4.4 ประเด็นในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง..............................116 
ภาพที ่5.1 ขั้นตอนของการแสดงออกทางพฤติกรรมเมื่อประสบกับเหตุการณ์ยากล าบาก 
     จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) .......................124 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1 

บทที ่1 
บทน า 

 

1.1 ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
สถาบันอุดมศึกษา คือสถาบันที่จัดการศึกษาที่สูงกว่าระดับมัธยมศึกษา มีทั้งระดับต่ ากว่า

ปริญญาตรี ปริญญาตรี และสูงกว่าปริญญาตรี โดยการจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษาในประเทศไทย
นั้นมีการด าเนินงานตามมาตรฐานการอุดมศึกษา ในการจัดการเรียนการสอน การบริการงานตาม
พันธกิจและบริหารจัดการบุคลากรและทรัพยากรการเรียนรู้เป็นไปตามหลักธรรมาภิบาล และบริหาร
จัดการระบบประกันคุณภาพ ซึ่งมาตรฐานการอุดมศึกษาประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านผลลัพธ์
ผู้เรียน 2) ด้านการวิจัยและนวัตกรรม 3) ด้านการบริการวิชาการ 4) ด้านศิลปวัฒนธรรมและความ
เป็นไทย และ 5) ด้านการบริหารจัดการ ทั้งนี้การก าหนดเกณฑ์มาตรฐานการอุดมศึกษามีขึ้นเพ่ือจัด
การศึกษาให้ผู้ส าเร็จการศึกษาระดับอุดมศึกษามีคุณลักษณะของคนไทยที่สอดคล้องกับยุทธศาสตร์
ชาติ และเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศไทย สู่ความมั่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืน (ประกาศ
กระทรวงศึกษาธิการ เรื่อง มาตรฐานการอุดมศึกษา , 2561) ซึ่งเป้าหมายการด าเนินการของ
สถาบันอุดมศึกษาที่ตั้งไว้นั้นต้องอาศัยทรัพยากรบุคคลที่ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ สถาบันที่จะ
ประสบความส าเร็จต้องสามารถใช้ประโยชน์จากความหลากหลายของภูมิหลังและคุณลักษณะ ความรู้ 
ทักษะ ความคิดสร้างสรรค์ แรงจูงใจของบุคลากรและการร่วมมือในแบบเป็นทางการและไม่เป็น
ทางการ ให้ความส าคัญกับทุกคนที่มีส่วนได้ส่วนเสียของสถาบัน รวมไปถึงบุคลากรที่ท างานในสถาบัน
ด้วย โดยสถาบันจะต้องสร้างสภาพแวดล้อมของบุคลากรที่ก่อให้เกิดผลการด าเนินการที่ดี จัดการและ
พัฒนาบุคลากร เพ่ือน าศักยภาพของบุคลากรมาใช้อย่างเต็มที่ ให้สอดคล้องไปในทิศทางเดียวกันกับ
ความจ าเป็นโดยรวมขององค์กร (เกณฑ์คุณภาพการศึกษาเพ่ือการด าเนินการที่เป็นเลิศ ฉบับปี 2563 
– 2566 (ฉบับร่าง), 2563) 

สถาบันอุดมศึกษาแต่ละแห่งมีหน้าที่ในการบริหารงานทรัพยากรบุคคลตามข้อบังคับที่
สถาบันได้จัดตั้งขึ้น ตามข้อก าหนดพระราชบัญญัติการอุดมศึกษา (2562) ซึ่งการบริหารจัดการนี้ 
สถาบันอาจแบ่งประเภทของบุคลากรออกเป็นสายบริหาร สายวิชาการและสายสนับสนุน หรือสาย
สนับสนุนวิชาการ หรือสายปฏิบัติการ และลูกจ้าง (ข้อบังคับมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้า
พระนครเหนือ ว่าด้วย การบริหารงานบุคคลพนักงานมหาวิทยาลัย, 2551; ข้อบังคับราชวิทยาลัยจุฬา
ภรณ์  ว่ าด้ วยการบ ริห ารงานบุ คคลผู้ ป ฏิ บั ติ งาน ในราชวิท ยาลั ย , 2562; คู่ มื อพนั ก งาน
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ม หิ ด ล , 2552; ม ห า วิ ท ย า ลั ย เท ค โน โ ล ยี ร า ช ม ง ค ล ธั ญ บุ รี , 2552; 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2559; ระเบียบจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ว่าด้วย การสรรหา คัดเลือก 
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บรรจุ และแต่งตั้งพนักงานมหาวิทยาลัย, 2561) บุคลากรแต่ละประเภทมีหน้าที่ขับเคลื่อนสถาบันให้
เป็นไปตามเป้าหมาย ต้องพัฒนาตนเองเพ่ือให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ในหลาย
กรณีบุคลากรเหล่านี้มักพบเจอกับความกดดันหรือสถานการณ์ยากล าบากที่ส่งผลต่อจิตใจ ซึ่งอาจท า
ให้เกิดความเครียด โดยเฉพาะบุคลากรสายสนับสนุน ที่มีหน้าที่เป็นเบื้องหลังของความส าเร็จ มีหน้าที่
ในการสนับสนุนวิสัยทัศน์ พันธกิจของมหาวิทยาลัย การเรียน การสอน การวิจัย การบริการสังคม 
การท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรม การพัฒนาคุณภาพและงานพัฒนานักศึกษา ตลอดจนงานบริหารงาน
ทั่วไป การบริการที่เป็นงานหลักของส่วนงาน และงานธุรการ (คู่มือพนักงานมหาวิทยาลัยมหิดล , 
2552; ระเบียบจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ว่าด้วย การสรรหา คัดเลือก บรรจุ และแต่งตั้งพนักงาน
มหาวิทยาลัย, 2561) สถาบันจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาส่งเสริมศักยภาพบุคลากรสาย
สนับสนุนให้มีพลังในการท าหน้าที่เพื่อองค์กร 

บุ คลากรสายสนั บสนุ น ในสถาบั น อุดมศึ กษ าที่ เป็ นทรัพยากรบุ คคลที่ ส าคัญ ใน
สถาบันอุดมศึกษาที่จะพัฒนาการศึกษาต่อไปในอนาคต ส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
(Generation Y) คือผู้ ที่ เกิดระหว่างปี  พ.ศ . 2523 – 2543 (Lowe et al., 2008; Schofield & 
Honoré, 2010; Spiro, 2006; กมลพร สอนศรี และพสชนัน นิรมิตรไชยนนท์, 2558; กรมสุขภาพจิต
, 2563; พรรณวดี สถิตถาวร และประจวบ เพ่ิมสุวรรณ, 2553) ซึ่งเป็นกลุ่มคนที่ท างานมาแล้วระยะ
หนึ่ง และมีจ านวนหนึ่งที่เพ่ิงเริ่มต้นวัยท างาน บุคคลกลุ่มนี้เติบโตพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
เทคโนโลยี เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ เครื่องเล่นวิดีโอ โทรทัศน์จอสี ซึ่งเรียกว่าเป็นยุค
นวัตกรรมที่มีการพัฒนาทั้งทางด้านวิทยาการทางการแพทย์ เศรษฐกิจและเทคโนโลยี (Spiro, 2006) 
จึงเป็นกลุ่มวัยที่อยู่ในรุ่นที่มีเทคโนโลยีในการสนับสนุนการเรียนรู้ที่หลากหลาย เช่น การค้นหาข้อมูล
ผ่านทางอินเทอร์เน็ต  การติดต่อสื่อสารผ่านโปรแกรมออนไลน์ ที่ผ่านมาพบว่ามีงานวิจัยที่ศึกษา
ลักษณะของคนกลุ่มนี้ในด้านต่าง ๆ ซึ่งสามารถสะท้อนลักษณะเด่นของคนส่วนใหญ่ ในกลุ่มนี้ ทั้งใน
ด้านของการใช้ชีวิต และด้านการท างาน ในด้านการใช้ชีวิต งานวิจัยพบว่า กลุ่มคนเจเนอเรชั่น วาย 
ชอบออกไปท ากิจกรรมนอกบ้าน สนใจแสวงหาความรู้และเรื่องราวแปลกใหม่ (จีรนันท์ สุธิตานนท์, 
2563) ต้องการเงินเพ่ือดูแลตนเองและคนที่อยู่ในความรับผิดชอบ (พิจิตรา ก้องกิตติงาม และบุษรา 
โพวาทอง, 2561) ในด้านการท างาน พบว่ากลุ่มคนเจเนอเรชั่นนี้จะมีความมั่นใจ กล้าเรียกร้องสิ่งที่
ตนเองต้องการ มีความคาดหวังสูง ต้องการความรวดเร็วในการท างานและการเห็นผลลัพธ์จากการลง
มือท า กล้าลองผิดลองถูกเพ่ือแก้ไขปัญหา สามารถท างานได้หลายภาระงานพร้อมกัน (Schofield & 
Honoré, 2010; อนงค์นาฏ รัศมีเวียงชัย, 2562) ในทางกลับกันงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่ากลุ่มคนเจเนอ
เรชั่น วาย ยังขาดทักษะที่จ าเป็นในการใช้ชีวิตและการท างาน เช่น ความเชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยี 
การประเมินและการจัดการความเสี่ยง กระบวนการในการค้นหาข้อมูล การสื่อสาร และการเรียนรู้
อย่างลึกซึ้ง (Schofield & Honoré, 2010) ซึ่งทักษะเหล่านี้มีความจ าเป็นที่จะต้องได้รับการส่งเสริม
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เพ่ือสามารถใช้ชีวิตและการท างานร่วมกับกลุ่มคนรุ่นก่อนหน้าและรุ่นต่อไป และขับเคลื่อนองค์กรให้
บรรลุเป้าหมายตามเกณฑ์คุณภาพการศึกษาฯ ที่ตั้งไว้ 

นอกจากนี้กลุ่มคนเจเนอเรชั่น วาย ยังพบเจอกับเหตุการณ์ที่มีความเสี่ยงต่อชีวิตในทุก ๆ ช่วง
วัยหลายเหตุการณ์ เช่น ปี พ.ศ.2547 จนถึงปลายปีพ.ศ. 2563 เหตุการณ์ความไม่สงบในจังหวัด
ชายแดนภาคใต้ (ศูนย์ข่าวภาคใต้, 2564) ปีพ.ศ.2547 เหตุการณ์อุทกภัยสึนามิ (กรุงเทพธุรกิจ , 
2562), ปีพ.ศ.2554 เหตุการณ์อุทกภัยครั้งใหญ่ในประเทศ (มนตรี ชูวงษ์, 2562), ปีพ.ศ. 2534, 2549 
และ 2557 เกิดเหตุการณ์รัฐประหารในประเทศไทย (Pornphanh, 2014) อีกทั้งเหตุการณ์ทาง
การเมืองอ่ืน ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อด้านเศรษฐกิจ (กรุงเทพธุรกิจ, 2562) ด้านสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ด้านการศึกษา และในปี พ.ศ.2562 เกิดเหตุการณ์แพร่ระบาดเชื้อไวรัสโควิด 19 ประชากร
ติดเชื้อและบางส่วนเสียชีวิตลง เศรษฐกิจตกต่ า เกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการใช้ชีวิตหรือที่เรียกว่า 
New normal สถาบันอุดมศึกษาที่ได้รับผลกระทบ ต้องปรับเปลี่ยนการจัดการเรียนการสอนเป็น
รูปแบบออนไลน์ ด้านงานวิจัยที่อาจจะต้องหยุดด าเนินการชั่วคราวหรือเกิดความล่าช้าเนื่องจากไม่
สามารถลงพ้ืนที่ในการเก็บข้อมูลได้ ส่วนงานของฝ่ายสนับสนุนการศึกษาก็ต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบการ
ด าเนินงาน เช่น การสลับวันไปท างานที่ส านักงาน การท างานที่บ้าน (Work from home) บางคนที่
อาศัยอยู่ในพ้ืนที่เสี่ยง จะต้องพักอาศัยอยู่ที่หอพักพนักงานมหาวิทยาลัยเพ่ือลดความเสี่ยงการติดต่อ
ของโรค ท าให้ไม่ได้เจอกับครอบครัว ชีวิตขาดอิสระ ไม่สามารถเที่ยวผ่อนคลายได้ตามปกติ บางคนมี
ความกังวลจากเศรษฐกิจที่ตกต่ าลง และความไม่มั่นคงในที่ท างาน มีความเสี่ยงที่จะถูกเชิญให้ออก
จากที่ท างาน เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด บุคคลเหล่านี้ต้องใช้ระยะเวลาในการปรับตัวให้
สอดคล้องกับนโยบายควบคุมการแพร่ระบาดที่มีการเปลี่ยนแปลงบ่อยครั้ง จะเห็นได้ว่า ไม่ว่าจะเป็น
ช่วงก่อนเกิดเหตุการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด 19 หรือปัจจุบันที่ยังคงมีการแพร่ระบาด 
บุคลากรสายสนับสนุนก็ยังคงต้องเผชิญกับปัญหาหรือสถานการณ์ที่ยากล าบาก เช่น การสื่อสาร 
รูปแบบการท างานระหว่างเพ่ือนร่วมงานที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่นที่ต่างกัน การปรับตัวในการท างาน 
หากไม่สามารถปรับตัวได้ ความเครียดที่เกิดขึ้นอาจส่งผลต่อความสามารถในการรู้คิด สรีรวิทยา 
อารมณ์ จิตวิทยาและพฤติกรรม สุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี และน าไปสู่ความเหนื่อยล้า แรงจูงใจ
และความมุ่งมั่นในการท างานต่ า การขาดงานโดยไม่มีเหตุผลที่แท้จริงเพ่ิมข้ึน ผลผลิตและประสิทธิผล
ในการท างานลดลง รวมทั้งข้อร้องเรียนที่เพ่ิมขึ้นจากสังคมมหาวิทยาลัย และอาจท าให้ภาพลักษณ์
มหาวิทยาลัยเสื่อมเสียทั้งในและต่างประเทศ (Atunde et al., 2020) ดังนั้นหากบุคลากรสาย
สนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ซึ่งถือว่าเป็นทรัพยากรที่ส าคัญและเป็นหัว
เรี่ยวหัวแรงในการขับเคลื่อนสถาบันอุดมศึกษาได้รับการเตรียมพร้อมและได้รับการส่งเสริมทักษะ
ภายในตัวบุคคล และทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ที่เป็นความสามารถหรือคุณลักษณะในการเผชิญกับ
เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิด สามารถเตรียมพร้อมกับเหตุการณ์เลวร้ายที่อาจเกิดขึ้นก็อาจช่วยให้บุคลากร
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กลุ่มนี้สามารถปรับตัวในการใช้ชีวิตและการท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น และ
น าไปสู่การผลิตผลลัพธ์ที่ดีของสถาบันอุดมศึกษา 

จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าเมื่อบุคลากรสายสนับสนุนเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากล าบาก มี
ความกดดัน ความไม่สบายใจ ความวุ่นวายใจ เกิดความเครียดระดับสูง (Atunde et al., 2020; Dua, 
1994; Gillespie et al., 2001; Iqbal & Kokash, 2011) จะมีการจัดการสภาวะที่เกิดขึ้นด้วยกัน
หลายวิธี เช่น การจัดการโดยการมุ่งแก้ท่ีตัวปัญหาเป็นหลัก หรือการจัดการโดยมุ่งการควบคุมอารมณ์
ของตนเอง ซึ่งเป็นการปรับตัวเพ่ือบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้น (เครือมาศ ชาวไร่เงิน และคณะ, 
2021) ซึ่งสามารถใช้เทคนิคต่างๆ เช่น การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ การฝึกหายใจ การท าสมาธิ 
และการใช้เทคนิคการเงียบ (วันทนา เนาว์วัน & อารมณ์ เอี่ยมประเสริฐ, 2563) การใช้วิธีการยอมรับ
ปัญหา การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และการใช้แนวคิดทางพุทธศาสนาเป็นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 
(นันทวดี อุ่นละมัย และคณะ, 2561) จะเห็นได้ว่าบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา ควรได้รับการ
ส่งเสริมวิธีการรับมือกับปัญหาที่จะต้องเผชิญทั้งด้านการจัดการภายในตัวบุคคลนอกเหนือไปจาก
วิธีการที่กล่าวมาข้างต้น เช่น การใช้ความคิด เหตุผล การควบคุมอารมณ์ และการตระหนักถึงคุณค่า
ในตนเอง และด้านการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สิ่งเหล่านี้สถาบันควรส่งเสริมเพ่ือให้บุคลากรมี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี น าไปสู่การใช้ชีวิตและการท างานที่มีประสิทธิภาพ การส่งเสริมดังกล่าว
นั้น จากการศึกษางานวิจัย พบว่าการส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience) เป็นหนึ่ง
วิธีการในการจัดการรับมือกับการเผชิญเหตุการณ์ท่ียากล าบาก ที่มีองค์ประกอบครอบคลุมทั้งด้านการ
จัดการภายในบุคคลและปฏิสัมพันธ์ทางสังคม โดยที่ผ่านมามีการศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลัง
ในช่วงวัยต่าง ๆ ตั้งแต่ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุ ตามการเปลี่ยนแปลงเชิงพัฒนาการและ
สภาพแวดล้อมในบริบทต่าง ๆ (Helmreich et al., 2017 ; MacLeod et al., 2016 ; Prince-
Embury & Saklofske, 2013; ธนาภรณ์ เนียมกลั่น และวาทินี อมรไพศาล, 2561) ข้อค้นพบจาก
งานวิจัยเหล่านี้พบว่าความสามารถในการฟื้นพลังนี้เป็นคุณลักษณะที่มีอยู่ภายในตัวของบุคคลอยู่แล้ว 
เพียงแต่บุคคลจะได้รับการกระตุ้นให้น าเอาความสามารถในการฟ้ืนพลังออกมาใช้หรือฝึกฝนเพ่ือให้
ความสามารถในการฟ้ืนพลังนี้พร้อมเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากหรือไม่ หากบุคคลไม่ได้รับการ
กระตุ้น หรือขาดการฝึกฝนดึงความสามารถในการฟ้ืนพลังที่เป็นกระบวนการในการเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ในชีวิต บุคคลนั้นอาจได้รับความยากล าบากที่จะผ่านเหตุการณ์ที่มีผลกระทบต่อ
ตนเองได ้

ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience) นับเป็นคุณลักษณะหนึ่งที่ส าคัญที่จะน ามา
ส่งเสริมกลุ่มคนที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย  โดยความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการเผชิญกับสถานการณ์ล าบากในชีวิตซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่ทุกคนต้องเผชิญ (Grotberg, 
1995) หรือความสามารถของบุคคลในการควบคุมสภาวะอารมณ์ที่ไม่คงท่ี เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่
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ยากล าบาก ซึ่งเป็นกลไกที่ซับซ้อนภายในตัวบุคคล (Ego) (Block & Kremen, 1996) เช่น การ
ปรับเปลี่ยนสถานที่ท างาน ต าแหน่ง ภาระงาน การเพ่ิมหรือลดจ านวนคนในบางหน่วยงาน เพ่ือให้
เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างบุคลากร ต้องท าในสิ่งที่ไม่ถนัด หรือการใช้เทคโนโลยีใหม่ ๆ 
ที่ไม่คุ้นชินและท าให้เกิดข้อผิดพลาดในการท างาน นอกจากนี้ความสามารถในการฟ้ืนพลังยังเป็นหนึ่ง
ในพฤติกรรมองค์กรเชิงบวก (Positive Organizational Behavior : POB) (สุณิสา คินทรักษ์, 2561) 
ซึ่งเป็นมุ่งเน้นการสร้างจุดแข็งของมนุษย์ ในการท างานในองค์กร ท าให้บุคลากรท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพอีกด้วย (Ogwueleka & Ogbonna, 2018) 

ผู้ที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังจะสามารถปรับตัวและฟ้ืนคืนกลับสู่ความสมดุลของตนเอง 
ควบคุมตนเองให้ตอบสนองต่อสถานการณ์ที่เลวร้ายได้ แม้ต้องเผชิญกับสถานการณ์นั้นอีก มักจะมี
ความสบายใจ มีสุขภาพจิตที่ดี (Prince-Embury & Saklofske, 2013) มีการแสดงออกที่ดีแม้จะอยู่
ในสถานการณ์ที่ เป็นภัยร้ายแรงต่อการปรับตัวก็ตาม (Masten, 2001; Masten & Obradovic, 
2006) โดยบุคคลที่มีการฟ้ืนพลังสูงจะมีความยืดหยุ่นสูง (Friborg et al., 2003) รับรู้ความเจ็บปวด
และความเครียดน้อยกว่าความเจ็บปวดหรือความเครียดที่แท้จริง (Friborg et al., 2006) มี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในทางที่ดี (Hjemdal et al., 2006) มีความยึดมั่นผูกพันในงาน (โชควสันต์ อยู่
สิงห์ และ รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2562) แต่ถ้าไม่สามารถปรับตัวกับสภาพแวดล้อมได้ ก็อาจเกิดความไม่
สบายใจ มีความกังวล คลุมเครือในตัวเอง ละเลยความสัมพันธ์ทางสังคม (Block & Kremen, 1996) 
และอาจส่งผลให้เกิดความเครียดขั้นรุนแรง มีความคิดท าร้ายตนเอง มีบุคลิกภาพและอารมณ์ที่
ผิดปกติ จนถึงขั้นป่วยเป็นโรคทางจิตเวชได้ (Connor & Davidson, 2003) 

การศึกษาแนวคิดความสามารถในการฟ้ืนพลัง พบว่ามีการสร้างโปรแกรมเพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการฟ้ืนพลังในตัวอย่างวิจัยที่หลากหลาย เช่น กลุ่มนักศึกษา (Friborg et al., 2005; 
Minulescu, 2015) และกลุ่มผู้ใหญ่ (Abbott et al., 2009; Beltman et al., 2018; Joyce et al., 
2018; Kemper & Khirallah, 2015; Mansfield et al., 2020; Smith et al., 2018) ผลการศึกษา
สอดคล้องไปในทิศทางเดียวกันว่าโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังส่งผลให้ความเครียด
ลดลง สุขภาวะจิตดีขึ้น ประสิทธิภาพในการท างานดีขึ้น อย่างไรก็ตาม ความสามารถในการฟ้ืนพลังมี
หลายมิติที่มีความแตกต่างกันไปตามบริบท เวลา อายุ เพศ และวัฒนธรรมดั้งเดิม รวมทั้งสถานการณ์
ชีวิตที่ มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล (Connor & Davidson, 2003) ดังนั้นการส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้นพลังจึงต้องค านึงถึงประเด็นต่าง ๆ เหล่านี้ด้วย  

งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการออกแบบโปรแกรมการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังมีที่มีประสิทธิภาพในวัยผู้ใหญ่หรือวัยท างานนั้น ผู้ออกแบบการฝึกอบรมควรค านึงถึงบริบท
และเนื้อหาการฝึกอบรมเพ่ือให้เข้าใจกลุ่มผู้ใช้โปรแกรมเกี่ยวกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างรอบด้าน 
สามารถออกแบบการเรียนรู้และมีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังอย่าง
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เหมาะสม โดยเนื้อหานั้นควรต้องมีความเกี่ยวข้องขององค์กรหรือที่ท างาน (Sarkar & Fletcher, 
2017) ดังนั้นในการออกแบบพัฒนาโปรแกรมนี้จึงต้องมีความเข้าใจกลุ่มเป้าหมายเกี่ยวกับ
ประสบการณ์ที่ผ่านมาและความต้องการอย่างแท้จริงและน ามาออกแบบโปรแกรมที่มีความสอดคล้อง
กับบริบทของกลุ่มเป้าหมาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของกระบวนการคิดเชิงออกแบบ (Design 
thinking) ที่เป็นกระบวนการการออกแบบนวัตกรรมที่เน้นหลักการส าคัญ คือ ยึดหลักผู้ใช้เป็น
ศูนย์กลาง (Human-centered design) โดยเริ่มจากการท าความเข้าใจประสบการณ์ของผู้ใช้ (User 
experience) ทั้งด้านความคิด จิตใจ และพฤติกรรม จนน าข้อมูลเหล่านั้นมาสู่การระบุปัญหา 
(Define) การคิด (Ideation) การสร้างผลงานโปรแกรมต้นแบบ (Prototype) และการทดสอบ
ต้นแบบ (Test)  เพ่ือจะได้มาซึ่งโปรแกรมที่มีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายหรือผู้ใช้อย่างแท้จริง 
(Henriksen et al., 2017; Rauth et al., 2010; สัณห์ รังสรรค์, 2561) 
 ผู้วิจัยเห็นความส าคัญของการพัฒนาส่งเสริมการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษา ที่ อยู่ ในกลุ่ ม เจ เนอเรชั่น  วาย เนื่ องจากเป็ นกลุ่ มที่ เป็นพลั งในการขับ เคลื่ อน
สถาบันอุดมศึกษาต่อไปในอนาคต  ต้องรับมือกับความเปลี่ยนแปลงอย่างไม่คาดคิดเกิดการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาทักษะ เช่น ทักษะด้านการคิด การ
จัดการ การมีมุมมองเชิงบวกต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น การมีสติการรับรู้คุณค่าหรือความหมายต่อ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต และทักษะทางสังคม เป็นต้น ซึ่งสามารถแบ่งเป็นองค์ประกอบได้เป็น 2 
ประเภทคือ ทักษะภายในตัวบุคคล และทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่จะเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืน
พลังที่จ าเป็นต่อการใช้ชีวิตและการท างาน เพ่ือให้บุคคลเหล่านี้สามารถปรับตัว ควบคุมตนเองให้
ตอบสนองต่อสถานการณ์ที่เลวร้ายได้ แม้ต้องเผชิญกับสถานการณ์นั้นอีกครั้ง หรืออาจต้องเจออีก
หลายครั้ง แต่ก็ยังคงมีสุขภาพจิตที่ดี ยึดมั่นผูกพันในงาน และมีมุมมองต่อเหตุการณ์นั้นในเชิงบวก 
ผ่านโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมที่ออกแบบและพัฒนาผ่านกระบวนการคิดเชิงออกแบบ (Design 
thinking) เพ่ือให้ได้ซึ่งโปรแกรมที่สอดคล้องกับบริบทและความต้องการของกลุ่มเป้าหมายอย่าง
แท้จริง  
 

1.2 ค าถามการวิจัย  
1. ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมของบุคลากรสาย

สนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่ผ่านมาเป็นอย่างไร และมีผลอย่างไรต่อ
ความสามารถในการฟื้นพลังของกลุ่มเป้าหมาย  
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2. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมที่ออกแบบขึ้นจากข้อมูลประสบการณ์การใช้ชีวิตและการ
ท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรม สามารถส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสาย
สนับสนุนทางการศึกษาท่ีอยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ได้หรือไม่ อย่างไร 
 3. ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
หลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมสามารถส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง เป็น
อย่างไร 

4. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสาย
สนับสนุนทางการศึกษาท่ีอยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ควรมีลักษณะเป็นอย่างไร  
 

1.3 วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือวิเคราะห์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมที่

ส่งผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น 
วาย  

2. เพ่ือวิเคราะห์ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่ออกแบบขึ้น  

3. เพ่ือวิเคราะห์ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอ
เรชั่น วาย หลังจากท่ีได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง  

4. เพ่ือน าเสนอโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาท่ีอยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย  
 
1.4 ขอบเขตการวิจัย  
 งานวิจัยนี้ศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษา และมีช่วงอายุอยู่ในกลุ่มกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หรือผู้ที่เกิดระหว่างปี พ.ศ. 2523 – 
พ.ศ. 2543 ก าลังท างานอยู่ในสถาบันอุดมศึกษาในก ากับของรัฐ โดยผ่านการทดลองงานแล้วและ
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ 
 การพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากร
สายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ครั้งนี้ ใช้กระบวนการออกแบบการวิจัยตาม
แนวคิดเชิงออกแบบ โดยยึดหลักผู้ใช้เป็นศูนย์กลาง ซึ่งจะต้องท าความเข้าใจประสบการณ์ของกลุ่ม
ผู้ใช้อย่างรอบด้าน ทั้งด้านการใช้ชีวิตและการท างาน รวมถึงการอบรมที่ผ่านมา นอกจากนี้ยังอาศัย
การสังเคราะห์งานวิจัย แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง ลักษณะกลุ่มคน
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ที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย และการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ เพื่อน ามาบูรณาการกับความคิดเห็นที่เกิดจากการ
ระดมความคิดของผู้เชี่ยวชาญหลายท่านที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านแตกต่างกันในการสร้าง
โปรแกรมต้นแบบ จากนั้นน าไปทดลองกับกลุ่มผู้ใช้เพ่ือศึกษาผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น แล้วจึงน าข้อเสนอแนะ
ที่ได้จากกลุ่มผู้ใช้ไปพัฒนาให้เป็นโปรแกรมท่ีสมบูรณ์ยิ่งขึ้นต่อไป 
 
1.5 นิยามศัพท์ 

ความสามารถในการฟื้นพลัง (Resilience) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
ปรับตัว เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด หรือสถานการณ์ที่ยากล าบากกับการท างานหรือการ
ใช้ชีวิต ให้กลับสู่การด าเนินชีวิตในสภาวะปกติอย่างรวดเร็วและมีมุมมองต่อเหตุการณ์เหล่านั้นในเชิ ง
บวก  

บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา หมายถึง บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ใน
กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่เกิดในปี พ.ศ. 2523 – 2543 หรือมีอายุระหว่าง 21 – 41 ปี ในปีพ.ศ. 2564 
สังกัดส านักงานคณบดี  

โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสาย
สนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หมายถึง โปรแกรมการฝึกอบรมส่งเสริม
ความสามารถในการฟ้ืนพลังแก่บุคลากรสายสนับสนุนเจเนอเรชั่น วาย ประกอบด้วยทักษะ 2 
องค์ประกอบคือ องค์ประกอบทักษะภายในตนเอง และองค์ประกอบทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ผ่าน
ทางออนไลน์ โดยพัฒนาจากแนวคิดการคิดเชิงออกแบบ  

การวิจัยการคิดเชิงออกแบบ (Design thinking research) หมายถึง การวิจัยที่น า
กระบวนคิดเชิงออกแบบ 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1. เข้าใจกลุ่มเป้าหมาย (Empathize) โดยการศึกษา
ประสบการณ์ ความรู้สึก ความคิด เจตคติ ที่ผ่านมาเกี่ยวกับกลุ่มเป้าหมาย 2. นิยามปัญหา (Define) 
คือการน าข้อมูลที่ ได้จากการขั้นตอนเข้าใจกลุ่มเป้าหมายมาระบุว่า สิ่ งใดที่ เป็นปัญหาของ
กลุ่มเป้าหมาย 3. ระดมความคิด (Ideate) รวบรวมแนวทางการแก้ไขปัญหาจากกระบวนการ
อภิปรายกลุ่ม 4. สร้างต้นแบบ (Prototype) พัฒนาต้นแบบขึ้น จากข้อมูลที่ได้ผ่านการระดมความคิด 
และ 5. ทดสอบ (Test) วิเคราะห์ประสิทธิภาพของต้นแบบ โดยยึดหลักการเข้าใจประสบการณ์ของ
ผู้ใช้อย่างลึกซึ้ง หรือหลักผู้ใช้เป็นศูนย์กลาง (Human-centered approach)  
 
1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

ด้านวิชาการ ขยายองค์ความรู้ความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มบุคลากรสายสนับสนุน
กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่ท างานอยู่ในสถานศึกษา  
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ด้านการน าไปใช้ โปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังอาจเป็นโปรแกรม
ทางเลือกหนึ่งที่ส่วนงานพัฒนาทรัพยากรบุคคลของสถาบันอุดมศึกษาน าไปใช้ในการฝึกอบรมเพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการฟื้นพลังในชีวิตและการท างาน  

ด้านนโยบาย สถาบันอุดมศึกษาอาจน าโปรแกรมการฝึกอบรมเสริมสร้างความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง ไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาคุณลักษณะของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาใน
สถาบันศึกษา เพ่ือให้บุคลากรมีความสามารถในการฟ้ืนพลัง และสามารถท างานอย่างมีประสิทธิภาพ
ให้สถาบันศึกษาขับเคลื่อนตามเป้าหมายขององค์กร 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาเสริมสร้างความสามารถการฟ้ืนคืนพลังในกลุ่ม
วัยท างานที่อยู่ในเจนเนอเรชั่น วาย ประกอบด้วย 5 ตอน ได้แก่  
 ตอนที่ 1 ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
  1.1 ที่มาและค าจ ากัดความของความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience)  
  1.2 ลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
  1.3 แนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
  1.4 การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
  1.5 การประเมินความสามารถในความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
 ตอนที่ 2 บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา เจนเนอเรชั่น วาย (Generation Y)  
 ตอนที่ 3 การเรียนรู้ 
  3.1 กรอบวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ (Taxonomy of educational objectives) 
  3.2 แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ Knowles 
  3.3 แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ Dewey 
  3.4 แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม (Humanism Learning Theories) 
  3.5 การเรียนรู้ที่มีการสะท้อนกลับ (Feedback) 
 ตอนที่ 4 การคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) 
 ตอนที่ 5 กรอบแนวคิดการวิจัย 
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2.1 ความสามารถในการฟื้นพลัง 

 2.1.1 ที่มาและค าจ ากัดความของความสามารถในการฟื้นพลัง (Resilience) 

 การศึกษา “Resilience” หรือ ความสามารถในการฟ้ืนพลัง เป็นหัวข้อที่นักทฤษฎี 
นักจิตวิทยาพัฒนาการ และจิตแพทย์ให้ความสนใจ ตั้งแต่ช่วงปี ค.ศ. 1970 เป็นต้นมา โดยมีข้อสังเกต
จากงานวิจัยที่ค้นพบว่า เด็กที่พบเจอกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก สามารถด ารงชีวิตเติบโตขึ้นเป็น
ผู้ใหญ่อย่างปกติสุขได้ และในบางคนสามารถใช้ชีวิตได้ดีกว่าคนที่ไม่เคยเจอกับสถานการณ์ดังกล่าว
ด้วย ผู้ศึกษาวิจัยจึงพยายามค้นหาค าตอบว่าอะไรคือสิ่งที่ท าให้บุคคลผ่านสถานการณ์ความ
ยากล าบากและสามารถด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข (Garmezy et al., 1984; Garmezy & Streitman, 
1974; Grotberg, 1995; Masten, 2001; Masten et al., 2004; Prince-Embury & Saklofske, 
2013) จากนั้นในปี ค.ศ.1984 Garmezy et al. (1984) ได้ศึกษาความเครียดและความสามารถใน
การจัดการความเครียดของเด็ก โดยพวกเขามุ่งเน้นศึกษาคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับปัจจัย
ป้องกันการเกิดโรคจิตเภทหรือความเครียด และได้ให้ค านิยามของคุณลักษณะนี้ว่า การต้านทาน
ความเครียด (Stress resistance) ซึ่งหมายถึง ความสามารถในการแสดงพฤติกรรมของเด็กเมื่อต้อง
เผชิญกับสถานการณ์ที่มีความเครียด Garmezy et al. (1984) ตั้งสมมติฐานว่า การต้านทาน
ความเครียดนี้เป็นความสามารถที่เกี่ยวข้องกับการจัดการความเครียดและความสามารถในการฟ้ืน
พลังจากสถานการณ์ที่เผชิญให้กลับมาปกติสุขได้ โดยพัฒนาการหรือความสามารถของการต้านทาน

ความเครียดของเด็กแต่ละคนจะแตกต่างกันไปตามลักษณะของครอบครัว  เช่นเดียวกบัความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังที่เป็นพลวัตเปลี่ยนไปอย่างต่อเนื่องตามการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นระหว่างพัฒนาการ
ภายในตนเองของบุคคลและสภาพแวดล้อมภายนอก ไม่ว่าจะเป็นรัฐหรือจังหวัด นโยบายระดับชาติ 
เชื่อมโยงไปสู่ชุมชนท้องถิ่น โดยมีเขตการศึกษา หน่วยงานด้านสุขภาพ ครอบครัว และกลุ่มเ พ่ือนของ
เด็ก ยังรวมไปถึงท่ีท างานของผู้ปกครองอีกด้วย (Masten, 2015) ดังรูปภาพที่ 2.1  
 ระบบเหล่านี้จะเป็นส่วนหนึ่งในการมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กทั้งทางตรงและทางอ้อม การ
สนับสนุนจากบุคคลรอบข้างนี้มีบทบาทอย่างมากในการเป็นปัจจัยส่งเสริมให้เด็กมีความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง และปัจจัยป้องกันเพ่ือให้เด็กได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์ที่ยากล าบากน้อยที่สุด สิ่ง
เหล่านี้จะท าให้เกิดระบบภายในตัวเด็กเพ่ือเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากเมื่อเจริญเติบโตขึ้นไป
ตลอดช่วงชีวิต รวมไปถึงวัยผู้ใหญ่ หรือวัยท างานที่ต้องใช้ชีวิตจริงซึ่งมีความซับซ้อนมากขึ้น มี
ระยะเวลาของการใช้ชีวิตในช่วงวัยนี้มากกว่าวัยอ่ืน ๆ มีการเปลี่ยนบทบาทจากการเป็นผู้ ได้รับการ
ดูแลจากผู้ปกครอง เป็นผู้ที่ต้องดูแลตนเองรวมไปถึงการดูแลคนรัก และครอบครัว มีความรับผิดชอบ
มากขึ้น ทั้งในการใช้ชีวิตประจ าวันและการท างาน จึงท าให้ต้องเผชิญกับเหตุการณ์หลายเหตุการณ์
จ านวนมาก รวมไปถึงเหตุการณ์ที่ยากล าบากที่อาจเข้ามาในชีวิตโดยที่ไม่คาดคิดเช่นกัน 
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ภาพที่ 2.1 ระบบที่เก่ียวข้องในชีวิตของเด็ก (Masten, 2015) 

 
จะเห็นได้ว่าความสามารถในการฟ้ืนพลังเป็นความสามารถที่มีความสัมพันธ์กับพัฒนาการ

และการเรียนรู้ในทุกช่วงวัย ตั้งแต่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ รวมถึงระบบสนับสนุน
ภายนอกอย่างเป็นองค์รวม ซึ่งมีอยู่ภายในตัวของบุคคลอยู่แล้ว เพียงแต่บุคคลจะได้รับการกระตุ้ นให้
น าเอาความสามารถในการฟื้นพลังออกมาใช้ หรือบุคคลจะทราบหรือไม่ว่ามีความสามารถนี้อยู่ในตัว
ของตนเอง ด้วยเหตุนี้ ความสามารถในการฟ้ืนพลังจึงเป็นความสามารถที่บุคคลทุกช่วงวัยควรได้รับ
การส่งเสริมเพ่ือให้สามารถผ่านเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตและมีมุมมองที่ ดีต่อชีวิตได้ จาก
การศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลังตั้งแต่จุดเริ่มต้นจนถึงปัจจุบัน มีนักวิชาการได้ให้ค าจ ากัดของ
ความสามารถในการฟื้นพลังความไว้ดังต่อไปนี้  
  Wagnild และ Young (1993) ได้ให้ความหมายของความสามารถในการฟ้ืนพลังไว้ว่าเป็น
ความแข็งแกร่งทางอารมณ์และปรับตัวของบุคคลในการจัดการกับความเครียดหรือเหตุการณ์ที่
เลวร้าย และหลีกเลี่ยงผลกระทบเชิงลบที่เกิดจากความเครียดเมื่อบุคคลนั้นเผชิญกับสถานการณ์ที่
ยากล าบาก แล้วสามารถฟ้ืนตัวเพ่ือใช้ชีวิตอย่างมีความสมดุลได้ ซึ่งมีความคล้ายคลึงกับ Grotberg 
(1995) ให้ความหมายที่กว้างขึ้น กล่าวคือ ความสามารถในการฟ้ืนพลัง ไม่ใช่แค่เฉพาะความสามารถ
ของบุคคลเท่านั้น แต่เป็นความสามารถของมนุษย์ทุกคน กลุ่มคน และชุมชนที่จะช่วยป้องกัน
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ผลกระทบที่เกิดจากการเผชิญหน้ากับความทุกข์ยากล าบากท่ีทุกคนต้องพบเจอ ไม่มีใครที่หลีกเลี่ยงได้ 
ซึ่งการเผชิญหน้ากับความเลวร้ายนั้น จะท าให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตตามพัฒนาการปกติ หรือ
ส่งเสริมให้ระดับในการท างานของบุคคลเพ่ิมขึ้น มีการฟ้ืนคืนพลังที่แข็งแกร่งขึ้น Connor และ 
Dividson (2003) ยังให้ค านิยามของความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมเติมด้วยว่า เป็นความสามารถ
ของบุคคลในการปรับตัวต่อผลกระทบของความเครียด ความกังวล และซึมเศร้า ซึ่งแต่ละบุคคลจะมี
คุณลักษณะในการจัดการสถานการณ์และผลกระทบที่ แตกต่างกัน ตามสถานการณ์ ชีวิต 
สภาพแวดล้อมหรือบริบทของเวลา อายุ เพศ สถานที่ และวัฒนธรรมพ้ืนเมือง นอกจากนี้ Masten 
(2001) และ Masten (2002) นิยามความสามารถในการฟื้นพลังว่าเป็นเวทย์มนต์ธรรมดา (Ordinary 
Magic) หรือกระบวนการพื้นฐานของมนุษย์ที่มีคุณลักษณะที่ดี เกี่ยวข้องกับการปรับตัวในทางบวกแม้
ต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่มีความทุกข์ยากล าบาก อีกทั้ง Block และ Kreman (1996) ได้ให้
ความหมายเพ่ิมเติมว่าความสามารถในการฟ้ืนพลังเป็นความสามารถของบุคคลที่จะรู้ข้อจ ากัดของ
ตนเอง แรงจูงใจภายในตนเอง การควบคุมตนเอง ความฉลาดทางสังคม (Social Intelligence) ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับ ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotion Intelligence) การปรับตัว ความยืดหยุ่น (Flexible) 
ในการมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมภายนอก น าไปสู่การฟ้ืนคืนพลัง หรือการกลับคืนสู่สมดุลของแต่
ละบุคคล เพ่ือใช้ชีวิตบนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนตลอดเวลากับสิ่งมีชีวิตและโลก สิ่งนี้เรียกว่า อัตตา
การฟ้ืนคืนพลัง (Ego-Resilience)  

ส าหรับในประเทศไทย มีการศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังในช่วงสามทศวรรษที่
ผ่านมา อย่างไรก็ดีพบว่ายังไม่มีการศึกษาอย่างแพร่หลายมากนัก นอกจากนี้ยังพบว่ามีการเรียกชื่อ
ของ Resilience ที่แตกต่างออกไปตามที่ผู้เชี่ยวชาญหรือผู้วิจัยได้นิยามขึ้นตามการศึกษาข้อมูล เช่น 
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (ธนาภรณ์ เนียมกลั่น และวาทินี อมรไพศาล, 2561; นิภารัตน์ รูปไข่ 
และวรรณี แกมเกตุ , 2558; พัชรินทร์ อรุณเรือง , 2545; อิสริยา ปาริชาติกานนท์ และบุรณี             
กาญจนถวัลย์, 2553) ความสามารถในการฟ้ืนคืนกลับ (โชควสันต์ อยู่สิงห์ และ รัตติกรณ์ จงวิศาล, 
2562) พลังสุขภาพจิต (เครือวัลย์ ศรียารัตน์ และวีณา เจี๊ยบนา , 2558; กรมสุขภาพจิต, 2561;          
นุชนาฏ ธรรมขัน และบุรณี กาญจนถวัลย์, 2557) ความสามารถในการฟ้ืนคืนได้  (สุมาลินี มธุรพจน์
พงศ์, 2555)แข็งแกร่งในชีวิต (โสภิณ แสงอ่อน และคณะ, 2561; พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 
2554; อายุพร กัยวิกัยโกศล และคณะ, 2558) และความแข็งแกร่งและความยืดหยุ่นของชีวิต 
(Vongsirimas et al., 2017)  

พัชรินทร์ อรุณเรือง (2545) อธิบายว่า ความสามารถในการฟ้ืนพลัง เป็นศักยภาพของบุคคล
ในการเผชิญอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างมีความอดทนเข้มแข็ง สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม
และกลับคืนสู่สภาพเดิมได้อย่างรวดเร็ว หลังจากประสบกับความทุกข์ยากและปัญหาในชีวิต  ในขณะ
ที่ กรมสุขภาพจิต (2563) ได้ให้ความหมายว่า พลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient: RQ) เป็น
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ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภ าวะปกติภายหลังที่พบกับ
เหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความยากล าบากในชีวิต  ซึ่งสอดคล้องกับ เครือวัลย์ ศรี
ยารัตน์ และวีณา เจี๊ยบนา (2015) กล่าวว่า พลังสุขภาพจิต เป็นความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ
ของบุคคลที่สามารถปรับตัว ฟ้ืนฟูสภาพอารมณ์และจิตใจได้อย่างรวดเร็วภายหลังเหตุการณ์วิกฤติ
หรือสถานการณ์ท่ียากล าบาก 

โสภิณ แสงอ่อน และคณะ (2561) กล่าวว่า ความแข็งแกร่งในชีวิต เป็นความสามารถหรือ
ศักยภาพของบุคคลในการยืนหยัดอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดหรือ
เป็นเหตุการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต พร้อมทั้งสามารถที่จะฟ้ืนพลังและใช้ชีวิตของตนเองให้พ้นจาก
ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์นั้นได้ในเวลาอันรวดเร็ว ซึ่งจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง เติบโตและ
เข้าใจชีวิตมากขึ้นอีกด้วย  สอดคล้องกับที่ อายุพร กัยวิกัยโกศลและคณะ (2558) กล่าวว่า ความ
แข็งแกร่งในชีวิต เป็นความสามารถของบุคคลในการยืนหยัด ผ่านพ้น ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ท่ามกลางเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความยุ่งยากใจ/ความเครียดในชีวิต และสามารถที่จะพ้ืนตัวได้ในเวลา
อันเร็ววัน อันจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น เติบโตขึ้นและเข้าใจชีวิตมากขึ้น 

จะได้เห็นได้ว่า ชื่อเรียกความสามารถในการฟ้ืนพลังและค านิยามในบริบทของประเทศไทย
นั้น มีหลากหลายและมีความแตกต่างกันออกไป โดยสรุปแล้ว ความสามารถในการฟื้นพลัง หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการปรับตัว เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด หรือสถานการณ์ที่
ยากล าบากกับการท างานหรือการใช้ชีวิต ให้กลับสู่การด าเนินชีวิตในสภาวะปกติอย่างรวดเร็วและมี
มุมมองต่อเหตุการณ์เหล่านั้นในเชิงบวก  

 2.1.2. ลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟื้นพลัง 
มนุษย์ทุกคนมีระบบอัตตาควบคุม (Ego-control) ที่จะต้องยับยั้งแรงกระตุ้นหรือควบคุมการ

แสดงออก หากระบบนี้ไม่สามารถท าหน้าที่ได้อย่างเหมาะสมอาจท าให้บุคคลมีลักษณะของการ
พยายามควบคุมหรือแสดงออกที่มากกว่าความจ าเป็นในสถานการณ์ที่คาดเดาไม่ได้ ดั งนั้นจึงต้องมี
ความยืดหยุ่นในการปรับตัว เรียกว่า อัตตาการฟื้นคืนพลัง (Ego-Resilience) คือลักษณะของบุคคลที่
สามารถปรับตัว ควบคุมตนเองให้ตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ เลวร้ายได้ แม้จะต้องเผชิญกับ
สถานการณ์นั้นอีก บุคคลที่มีอัตตาการฟ้ืนคืนพลังจะเป็นผู้ที่มีความสบายใจ มีสุขภาพจิตที่ดี แต่ถ้า
หากบุคคลไม่สามารถปรับตัวกับสภาพแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงได้ อาจท าให้ตกอยู่ในความเสี่ยงที่
จะท าให้เกิดความไม่สบายใจ ความกังวล ความคลุมเครือในตนเอง และอาจละเลยความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลได้ บุคคลเหล่านี้จะมี อัตตาเปราะบาง (Ego-Brittle) (Block & Kremen, 1996 ; 
Prince-Embury & Saklofske, 2013) 
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ลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังนั้น จะสามารถปรับตัวและฟ้ืนคืนกลับสู่
ความดุลในชีวิตของพวกเขาและหลีกเลี่ยงผลกระทบจากความเครียดที่อาจเป็นอันตรายได้ (Wagnild 
& Young, 1993) นอกจากนี้บุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังจะมีความมุ่งมั่นในแก้ปัญหา
มากกว่าติดอยู่กับความรู้สึกหรืออารมณ์ มีความปลอดภัยทางอารมณ์ รับรู้ขีดความสามารถในการ
ควบคุม พัฒนากลยุทธ์ในการไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ มีความม่ันใจหรือเห็นคุณค่าในตนเอง มีจิตใจที่เป็น
อิสระ ปรับตัวเมื่อต้องเจอกับการเปลี่ยนแปลง มีทักษะในการแก้ปัญหาทางสังคม มีอารมณ์ขันเมื่อ
เผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด รวมถึงมีความเชื่อในตนเองและความศรัทธาต่อพระเจ้าหรือศาสนาว่า
จะผ่านสถานการณ์ที่เลวร้ายไปได้ มองเห็นความเครียดเป็นโอกาสและความความท้าทายที่จะได้
เรียนรู้สิ่งใหม่ น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดี และฟ้ืนพลังจากผลกระทบที่เกิดขึ้นได้เร็ว หากบุคคลขาด
ความสามารถในการรับมือกับภาวะวิกฤติอาจท าให้มีความเครียดที่รุนแรง มีความคิดท าร้ายตนเอง ท า
ให้มีบุคลิกภาพและอารมณ์ที่ผิดปกติ จนอาจถึงขั้นป่วยเป็นโรคทางจิตเวช (Connor และ Davidson, 
2003; เครือวัลย์ ศรียารัตน์ และวีณา เจี๊ยบนา, 2558) ยังมีการศึกษาพบว่าบุคคลที่มีความสามารถใน
การฟ้ืนพลังจะเป็นผู้ที่มีการแสดงออกที่ดี แม้ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ที่เลวร้าย ก่อให้เกิดความกังวล 
ความเครียด หรือเป็นภัยคุกคามร้ายแรงต่อการปรับตัวหรือพัฒนาการ เช่น เหตุการณ์การเสียชีวิต
ของบุคคลภายในครอบครัว เหตุการณ์ถูกว่ากล่าวอย่างรุนแรงที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจ เหตุการณ์การ
ถูกกลั่นแกล้ง (Masten, 2001; Masten & Obradovic, 2006) 

นอกจากลักษณะดังกล่าวข้างต้นแล้ว บุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังในระดับสูงจะมี
ความยืดหยุ่น (Flexibility) มากกว่าผู้ที่มีระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังต่ า และรับมือกับ
สถานการณ์เลวร้ายด้วยการใช้ทรัพยากรภายในตนเองและสภาพแวดล้อม เพ่ือการป้องกันผลกระทบ
ที่อาจเกิดขึ้นทั้งทางบวกและทางลบ  มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในทางที่ดี มีความสัมพันธ์ที่สนับสนุนซึ่ง
กันและกันภายในครอบครัว และมีระบบสนับสนุนจากทรัพยากรภายนอกหรือสิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น 
เพ่ือน ญาติ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  (Friborg et al., 2006; Friborg et al., 2003) นอกจากนี้
ยังพบการศึกษาที่รายงานว่าบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงรายงานว่ามีความเจ็บปวดและ
ความเครียดน้อยกว่าความเจ็บปวดหรือความเครียดที่แท้จริง (Friborg et al., 2006) และยังเป็น
บุคคลที่มีความยึดมั่นผูกพันในงานด้วย (โชควสันต์ อยู่สิงห์ และ รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2562) 

การเข้าร่วมโครงการศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลังนานาชาติ  ( International 
Resilience Project) ได้ปรากฏชื่อของประเทศไทยเข้าร่วมโครงการ ร่วมกับ 30 กว่าประเทศทั่วโลก 
ในการค้นหาว่าปัจจัยใดที่ท าให้เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลังในเด็กและผู้ใหญ่ที่ต้องพบเจอกับ
สถานการณ์ที่ยากล าบาก Grotberg (1995) จึงได้แนวคิดการฟ้ืนพลังเข้ามาในประเทศไทย โดยกรม
สุขภาพจิต (2020) ได้อธิบายการแสดงออกของความสามารถในการฟ้ืนพลัง ว่าบุคคลที่พบเจอกับ
ปัญหา สามารถตอบสนองกับการฟื้นคืนพลังได้ 3 ระดับ ได้แก่ 1. สามารถฟ้ืนตัวดีขึ้น แต่ไม่ดีเท่าเดิม 
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2. ฟ้ืนคืนกลับมาสู่สภาพปกติดังเดิม และ 3. ฟ้ืนตัวได้ดีกว่าเดิม อาจมีการใช้ชีวิตหรือสุขภาพจิตที่ ดี
ขึ้น นอกจากนี้ (อิสริยา ปาริชาติกานนท์ และบุรณี กาญจนถวัลย์ , 2558) อธิบายว่าบุคคลที่มี
ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง จะประสบความส าเร็จในการข้ามผ่านความเจ็บปวดและความทุกข์
ยากที่เกิดขึ้นในชีวิต ได้มากกว่าบุคคลที่ไม่มีความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังและสามารถที่จะส่งเสริม
ให้มีความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมมากข้ึน 
 โดยรวมแล้ว ลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง คือเมื่อเจอกับสถานการณ์ตึง
เครียดหรือสถานการณ์ที่มีความยากล าบาก เลวร้าย ที่อาจส่งผลกระทบในด้านลบ จะเห็นคุณค่าใน
ตนเอง มีทักษะความสามารถในการปรับตัว จัดการกับอุปสรรคเหล่านั้น มีความมั่นใจ มุ่งมั่น 
รับผิดชอบ มีความยืดหยุ่น มีความปลอดภัยทางอารมณ์ สามารถควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมการ
แสดงออกได้เหมาะสม มีทักษะทางสังคม มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล มีความศรัทธาและความเชื่อที่
จะผ่านเหตุการณ์ที่เป็นเคราะห์ร้ายนั้นโดยฟ้ืนคืนกลับสู่ความสมดุลของตนเอง สามารถเรียนรู้จาก
ประสบการณ์เพ่ือน าไปสู่มุมมองที่ดีได้ 

 2.1.3 แนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง 
แนวคิดเกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟ้ืนพลังในช่วงเริ่มต้น มุ่งเน้นในการศึกษากับบริบท

ของบุคคลที่มีปัญหาทางจิตเวชหรือปัญหาสุขภาพจิต โดยมีนักวิชาการจ านวนหนึ่งที่ให้ความสนใจใน
การศึกษาและอธิบายแนวคิดที่เกี่ยวข้องเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน เช่น Grotberg (1995) ได้ศึกษา
ความสามารถในการฟ้ืนพลั งผ่ านโครงการศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลังนานาชาติ 
(International Resilience Project) มีประเทศที่เข้าร่วมโครงการทั่วโลกกว่า 30 ประเทศ จาก
การศึกษาครั้งนั้นเขาอธิบายว่าความสามารถในการฟ้ืนพลังเกิดจากความสัมพันธ์ที่เชื่อถือได้ การ
สนับสนุนด้านอารมณ์ภายในครอบครัว การเห็นคุณค่าในตนเอง การให้ก าลังใจตนเอง ความหวัง การ
ตอบสนองต่อความเสี่ยง ความรู้สึกรัก ความส าเร็จในโรงเรียน ความเชื่อในพระเจ้าและจริยธรรม และ
การรักโดยไม่มีเงื่อนไขกับใครสักคน ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะเกิดขึ้นจากภายในตัวบุคคลเพียงอย่างเดียวไม่ได้ 
ต้องอาศัยบริบท สภาพแวดล้อม จากการศึกษานี้เอง Grotberg (1995) จึงแบ่งองค์ประกอบของ
ความสามารถในการฟื้นพลัง เป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 

1. องค์ประกอบด้านแหล่งสนับสนุนภายนอก (External support and resources) 
หรือสิ่งที่ฉันมี  (I have) เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ที่ เชื่อใจได้ การเข้าถึงการ
บริการด้านสุขภาพ, การศึกษา, สวัสดิการ และความปลอดภัย หรือบริการอ่ืน ๆ  

2. องค์ประกอบด้านความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (Intrapersonal Strengths) หรือ
สิ่งที่ฉันเป็น (I am) ประกอบไปด้วย ความรู้สึกเป็นที่รัก, ความเป็นอิสระ, ภาวะ
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อารมณ์ที่น่าดึงดูด, การมุ่งเน้นความส าเร็จ , การเห็นคุณค่าในตนเอง, การมี
ความหวัง ความศรัทธา ความเชื่อ มีจริยธรรม และความน่าเชื่อถือ  

3. องค์ประกอบด้านทักษะทางสังคมหรือความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
(Social or Interpersonal Skill) หรือสิ่ งที่ ฉันสามารถท าได้  ( I can) ได้ แก่ 
ความคิดสร้างสรรค์ , ความไม่ย่อท้อ , อารมณ์ ขัน , การสื่ อสาร , แสวงหา
ความสัมพันธ์ที่น่าไว้วางใจ, ทักษะการแก้ปัญหา และทักษะทางปัญญา  

ทั้งนี้  Grotberg (1995) ไม่เพียงแต่เห็นความส าคัญขององค์ประกอบด้านตัวบุคคลและ
องค์ประกอบด้านทางสังคมเท่านั้น แต่ย้ าด้วยว่าครอบครัว มีความส าคัญในการสร้างความสามารถใน
การฟ้ืนพลังกับเด็ก และการใช้ชีวิตเมื่อเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่  

Connor และ Davidson (2005) ได้ศึกษาเสนอแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถในการฟื้นพลัง
ว่าเป็นคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลังของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันไปตามบริบท เวลา 
อายุ เพศ และวัฒนธรรมดั้งเดิม พวกเขาศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง ซึ่งมี
ทั้งหมด 5 องค์ประกอบ ได้แก่  

1. ความสามารถส่วนบุคคล (Personal competence), การมีมาตรฐานสูง (High 
standards) และการยืนหยัด (Tenancy) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการรู้ความสามารถของ
ตนเอง มาตรฐานในตนเองและความเพียรพยายามที่จะท าสิ่งใดหนึ่งหนึ่ง 

2. การคิดและตัดสินใจอย่างถี่ถ้วน (Focus and think carefully) สอดคล้องกับกับ
ความเชื่อใจในสัญชาตญาณของตนเอง ความอดทนต่อผลกระทบเชิงลบและการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งท่ีเกิดผลกระทบจากความเครียด 

3. การปรับตัว (Adapt to change)  เกี่ยวข้องกับการยอมรับการเปลี่ยนแปลงใน
เชิงบวก และความสัมพันธ์ที่มั่นคง  

4. การก าหนดเป้าหมายแห่งความส าเร็จ (Control) เกี่ยวกับการที่บุคคลจะก าหนด
เป้าหมาย ควบคุมตนเองเพ่ือไปสู่ความส าเร็จ และการค้นหาการสนับสนุนจาก
ผู้อื่น  

5. ความศรัทธา อิทธิพลทางจิตวิญญาณ (Spiritual influences) เป็นความเชื่อใน
พระเจ้า หรือเชื่อในศาสนา มีที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ 

Yu และ Zhang (2007) ได้น าแนวคิดของ Connor และ Davidson (2003) มาศึกษากับ
ตัวอย่างวิจัยชาวจีน พบว่ามีเพียง 3 องค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับความสามารถในการฟ้ืนพลัง ได้แก่  

1. การยืนหยัด (Tenancy) อาจมีความหมายเช่น เดียวกับ  ความแข่งแกร่ง 
(Hardiness) ซึ่งหมายถึง การควบคุม (Control), ความมุ่งมั่น (Commitment) 
และ ความท้าทาย (Challenge)  
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2. การมีจุดแข็ง (Strength) หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะฟ้ืนตัวและ
แข็งแกร่งขึ้นหลังจากการเผชิญกับความล้มเหลวและประสบการณ์ที่ผ่านมา ผู้ที่มี
ความสามารถในการฟ้ืนพลังเห็นว่าการเปลี่ยนแปลงในชีวิตเป็นเรื่องปกติ มากกว่า
การเห็นว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นภัยคุกคามต่อชีวิต พวกเขามีความสามารถในการ
ฟ้ืนคืนกลับสู่การใช้ชีวิตปกติและประสบความส าเร็จในการปรับตัวใหม่สามารถ
เติบโตในเชิงบวกหลังจากต่อสู้กับสถานการณ์ที่เลวร้าย  

3. การมองโลกในแง่ดี (Optimist) เป็นมุมมองที่ส าคัญที่สุดของความสามารถในการ
ฟ้ืนพลัง หมายถึง การมองหาด้านบวกของสิ่งต่าง ๆ และความไว้วางในส่วนบุคคล 
และสิ่งสนับสนุนทางสังคม ซึ่งเป็นความมั่นใจในการต่อต้าน หรือข้ามผ่าน
สถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ การที่บุคคลมีทัศนคติเชิงบวกและมีความศรัทธา
เกี่ยวกับสถานการณ์ที่ยากล าบากและเหตุการณ์ที่มีความเสี่ยง มีความมั่นใจที่จะ
เอาชนะความยากล าบากโดยเชื่อว่าตนเองมีสิ่งสนับสนุนในการรับมือปัญหาส่วน
บุคคลและระหว่างบุคคล 

Friborg และ Hjemdal (2003) อธิบายแนวคิดว่า ความสามารถในการฟ้ืนพลังไม่ใช่เป็นการ
ป้องกันบุคคลจากสถานการณ์เลวร้ายในชีวิต แต่เป็นการจัดการการท างานภายในและความยืดหยุ่น
ของตนเองเพ่ือตอบสนองต่อความเครียดที่เกิดขึ้น โดยได้ท าการศึกษาองค์ประกอบของความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังและมีการปรับแก้จนในที่สุดได้น าเสนอทั้งหมด 2 องค์ประกอบ แบ่งเป็น 1. ทักษะการ
จัดการภายในตนเอง และ 2. ทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Anyan et al., 2020; Friborg et al., 
2005; Jakobsen et al., 2020) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. ทักษะการจัดการภายในตนเอง คือคุณลักษณะของบุคคลในการจัดการภายตนเอง 
(Dispositional attributes) ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อยคือ  

1.1 การรับรู้ตนเอง (Personal strength) หมายถึง การรับรู้จุดแข็ง ความสามารถ
ของตนเองในปัจจุบัน  

1.2 การวางแผนในอนาคต (Planed future) หมายถึง การตระหนักถึงการวางแผน
และเป้าหมายในอนาคต ที่จะน ามาซึ่งความเชื่อในโอกาสที่จะเกิดขึ้นกับตัวบุคคล 
โดยจะต้องมีสติสัมปชัญญะ มีการไตร่ตรอง มีระเบียบวินัยและแรงขับเคลื่อนไปสู่
ความส าเร็จหรือเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

1.3 สมรรถนะทางสังคม (Social competence) หมายถึง ความสามารถหรือทักษะ
ทางสังคมของแต่ละบุคคล ในการเชื่อใจ การท างานร่วมกับผู้อ่ืน การเข้าอกเข้าใจ
ผู้อ่ืนและความอบอุ่น รวมไปถึงสังคมทางโซเชี่ยลมีเดียด้วย ซึ่งบุคคลจะได้รับการ
สนับสนุนและการเสริมแรงในการเอาชนะความเครียดทางจิตสังคมได้ 
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1.4 โครงสร้างของบุคคล (Structured style) เกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพ หรือลักษณะ
ส่วนบุคคล ในแนวคิดนี้ได้ใช้แนวคิดบุคลิกภาพ 5 ประเภท (Big 5 Personality) 
ซึ่งแต่ละบุคลิกภาพจะให้ผลลัพธ์ของความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มีความ
แตกต่างกัน 

2. ทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคม แบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบย่อยคือ 
2.1 ความผูกพันในครอบครัว (Family coherence) หรือ ความอบอุ่นภายใน

ครอบครัว เกี่ยวกับความขัดแย้งภายในครอบครัว ความร่วมมือในการสนับสนุน
กันและกัน ความจงรักภักดี และความม่ันคง 

2.2 ระบบสิ่งสนับสนุนจากสังคม (External support system) คือ การสนับสนุน
จากเพ่ือนและญาติ ความใกล้ชิด และความสามารถในการให้ก าลังใจหรือ
สนับสนุนตนเอง 

 ต่อมา Hjemdal et al. (2006) ได้ศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังใน
ผู้ใหญ่ ซึ่งแบ่งได้เป็น 5 องค์ประกอบ (โชควสันต์ อยู่สิงห์ และ รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2562) ได้แก่  

1. ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เกี่ยวข้องกับการรับรู้
ความสามารถ และการเชื่อมโยงตนเอง การมีความหวัง การเคารพ การด าเนิน
ชีวิตตรงกับความจริง ความสามารถในการท างาน และความสามารถในการ
จัดการและวางแผน 

2. ค ว าม ส าม ารถ ท างสั งค ม  (Social Competence) เกี่ ย ว ข้ อ งกั บ ทั ก ษ ะ
ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและสังคม เป็นบุคคลที่มี
ลักษณะเปิดเผย ร่าเริง แจ่มใส มีความคิดริเริ่มในการท ากิจกรรมต่าง ๆ มี
ความสามารถในการสื่อสารที่ดี มีความยืดหยุ่นทางสังคม 

3. โครงสร้างส่วนบุคคล (Personal Structure) เกี่ยวกับความสามารถของแต่ละคน
ในการวางแผนชีวิตประจ าวัน  

4. ความเชื่อมโยงกันในครอบครัว (Family Coherence) เกี่ยวกับการสนับสนุนซึ่ง
กันและกันในครอบครัว เมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก ครอบครัวก็ยัง
สามารถมีมุมมองที่ดีได้ 

5. การสนับสนุนจากสังคม (Social Support) เกี่ยวกับการได้รับการสนับสนุนจาก
เพ่ือน บุคคลใกล้ชิด และสังคมในเรื่องต่าง ๆ  

ในประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2020) ได้น าแนวคิดความสามารถในการฟ้ืนพลังมาปรับใช้ 
และเปลี่ยนชื่อองค์ประกอบให้เข้ากับบริบทของคนไทย แบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่  
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1.  พลังอึด หมายถึง บุคคลที่มีสามารถในการทนต่อแรงกดดัน เมื่อเจอกับ
สถานการณ์ที่มีความล าบาก จะมีวิธีการดูแลจิตใจตนเองให้ไม่ท้อถอย จัดการกับ
อารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ที่เกิดขึ้นของตนเองได้  

2.  พลังฮึด หมายถึง บุคคลที่สามารถสร้างก าลังใจได้ ซึ่งก าลังใจนี้อาจจะสร้างมา
จากภายในตนเอง หรือได้รับจากบุคคลรอบข้างก็ได้ จะท าให้มีแรงใจในการใช้ชีวิต
ต่อไปในสถานการณ์ยากล าบากที่เกิดขึ้น หรือเมื่อเจอสถานการณ์นั้นอีกครั้ง ก็ยัง
มีก าลังใจในการต่อสู้เพื่อให้สามารถผ่านไปได้  

3. พลังสู้ หมายถึง บุคคลที่มีความมั่นใจและพร้อมที่จะต่อสู้กับอุปสรรค เพ่ือเอาชนะ
ปัญหาที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์ยากล าบากที่จะผ่านพ้น การที่จะมีความมั่นใจได้
นั้น ต้องเกิดจากการตระหนักรู้ในความสามารถหรือทักษะของตนเอง มีความคิด
ต่อตนเองว่า “ฉันท าได้” “ฉันสามารถแก้ปัญหานี้ได้” นอกจากนี้บุคคลยังคงต้อง
มีทักษะในการแสวงหาความรู้และเข้าถึงความช่วยเหลือหรือปรึกษาจากบุคคล
หรือสิ่งแวดล้อมภายนอกด้วย 

จากแนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังข้างต้น ผู้วิจัยได้สังเคราะห์
องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังออกเป็น 2 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1. องค์ประกอบ
การจัดการภายในตัวบุคคล หมายถึง ความสามารถของตนเอง ความมุ่งมั่น เพียรพยายาม การเห็น
คุณค่าในตนเอง ความยืดหยุ่น การวางแผนอนาคต  และ 2. องค์ประกอบด้านการมีค้นหาสิ่ง
สนับสนุน หมายถึง ทักษะการค้นหาสิ่งสนับสนุน การมีปฏิสัมพันธ์กับสังคม  

การค้นหาสิ่งสนับสนุนมีความส าคัญและเกี่ยวข้องกับการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งหมายถึง 
การรับรู้หรือประสบการณ์ที่บุคคลได้รับความรู้สึกรัก ได้รับการดูแล ได้รับการให้เกียรติ เคารพ ให้
คุณค่าจากบุคคลอ่ืน และเป็นส่วนหนึ่งของเครือข่ายทางสังคมของการช่วยเหลือและได้รับการปฏิบัติ
ในสิ่งที่ควรจะเป็น (Wills, 1991) ซึ่งการสนับสนุนทางสังคมอาจมาจากคู่รัก เพ่ือน เพ่ือนที่ท างาน 
ญาติ ครอบครัว สังคม ชุมชน และยังรวมไปถึงสัตว์เลี้ยงอีกด้วย (Allem et al., 2002) โดยการได้รับ
การสนับสนุนสามารถแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ การสนับสนุนด้านข้อมูล ( Information 
support) การสนับสนุนด้านเครื่องมือ ( Instrumental support) การสนับสนุนด้านอารมณ์ 
(Emotional support) และการรับรู้ทรัพยากรที่มี (Perception) โดยมีรายละเอียดดังนี้ (Taylor, 
2011) 
 1. การสนับสนุนด้านข้อมูล คือการให้หรือการได้รับข้อมูล หรือค าแนะน าต่าง ๆ ที่ช่วยให้
สามารถผ่านพ้นวิกฤติ หรือหาทางออกของปัญหาได้ เช่น การให้ค าแนะน ากับบุคคลที่อยู่ในสภาวะตึง
เครียดและแนะแนวหรือแนะน าข้อมูลเพ่ือให้บุคคลสามารถก าหนดและตัดสินใจในการจัดการ
ความเครียดนั้นได้ดีที่สุด  
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 2. การสนับสนุนด้านเครื่องมือ หมายถึงการให้หรือการรับความช่วยเหลือที่สามารถจับต้อง
ได้ เช่น ความช่วยเหลือทางด้านการเงิน ความช่วยเหลือที่เกี่ยวข้องกับการบริการ ความช่วยเหลือที่
เกี่ยวข้องกับปัจจัย 4 ในการด ารงชีวิต เป็นต้น  
 3. การสนับสนุนด้านอารมณ์ เกี่ยวข้องกับการให้ความอบอุ่น การเลี้ยงดู การให้ความมั่นใจ
กับบุคคลหรือกลุ่มคน ท าให้บุคคลนั้นหรือกลุ่มนั้นรับรู้ได้ว่าตนเองเป็นบุคคลที่มีค่า มีคนอ่ืนที่รักและ
ห่วงใย  
 4. การรับรู้ทรัพยากรที่มี จึงมีความจ าเป็นอย่างมากที่จะน าพาบุคคลไปสู่การขอและการ
ได้รับความช่วยเหลือ เช่น การรับรู้ว่าหากตนเองมีความเครียดต้องขอค าปรึกษาจากใคร หากมีความ
ต้องการความช่วยเหลือต้องไปที่ธนาคารไหน หากรู้สึกไม่สบายใจจะสามารถระบายความรู้สึกนั้นให้
ใครฟังได้บ้าง รวมไปถึงการรับรู้สิทธิและประโยชน์ของตนเองที่จะได้รับจากหน่วยงานต่าง ๆ ด้วย อีก
ทั้งการสนับสนุนทางสังคมยังช่วยลดความทุกข์ทางจิตใจ เช่น ภาวะซึมเศร้า  
  
ตารางที่ 2.1 แสดงการสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง  

แนวคิด 
องค์ประกอบการจัดการ 

ภายในตัวบุคคล 
องค์ประกอบการค้นหาสิ่งสนับสนุน 

Grotberg, (1995) 1. ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล  
(Intrapersonal strengths)  

2. ทักษะทางสังคมหรือความสามารถ 
ในการมีปฏสิัมพันธ์กับผู้อื่น  

(Social, Extra personal skill) 

3. แหล่งสนับสนุนและ 
ทรัพยากรจากภายนอก  

(External support and resource) 

Connor และ Davidson 
(2005)  

1. ความสามารถส่วนบุคคล  
(Personal competence),  

มาตรฐานสูง (High standards)  
และการยืนหยัด (Tenancy) 

2. การคิดและตัดสินใจอย่างถี่ถ้วน  
(Focus and think carefully) 

3. การปรับตัว (Adapt to change) 
4. การก าหนดเป้าหมายแห่งความส าเรจ็ 

(Control) 
5, ความศรัทธา อิทธิพลทางจิตวญิญาณ  

(Spiritual influences) 

- 

Yu และ Zhang (2007) 1. การยืนหยัด (Tenancy) 
2. การมีจุดแข็ง (Strength) 
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แนวคิด 
องค์ประกอบการจัดการ 

ภายในตัวบุคคล 
องค์ประกอบการค้นหาสิ่งสนับสนุน 

3. การมองโลกในแง่ดี (Optimist) 
Friborg และ Hjemdal 

(2003)  

1. การจัดการภายในตนเอง 
(Dispositional Attributes) 

 

2. ความผูกพันในครอบครัว  
(Family coherence) 

3. ระบบสิ่งสนับสนุนจากสังคม  
(External support system) 

Hjemdal, Friborg, Stiles, 
Martinussen, & 

Rosenvinge.  (2006) 

1. ความสามารถส่วนบุคคล  
(Personal Competence) 
2. ความสามารถทางสังคม  
(Social Competence) 
3. โครงสร้างส่วนบุคคล 
(Personal Structure) 

4. ความเชื่อมโยงกันในครอบครัว 
(Family Coherence) 

5. การสนับสนุนจากสังคม 
(Social Support) 

กรมสุขภาพจิต (2020) 1. พลังอึด 
2. พลังฮึด 
3. พลังสู้  

 

 

 2.1.4. การเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง  
ความสามารถในการฟื้นพลังของแต่ละบุคคลสามารถพัฒนาได้ ที่ผ่านมานักวิชาการต่าง ๆ ได้

ศึกษาวิธีการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังในวัยผู้ใหญ่ไว้หลากหลายแตกต่างกันตามบริบทที่
สนใจ โดยมีงานวิจัยที่มุ่งศึกษาเฉพาะการเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลัง และงานวิจัยที่ศึกษา
ผลลัพธ์ อ่ืน  ๆ ที่ เกี่ ยวข้องควบคู่ ด้ วย  เช่น  ผลลัพธ์ด้ านสุขภาพ (Physical/Psychological 
outcomes) (Kemper & Khirallah, 2015 ; Smith et al., 2018) และผลลัพธ์ด้ านศักยภาพ 
(Performance outcome) (Abbott et al., 2009; Beltman et al., 2018; Joyce et al., 2018; 
Mansfield et al., 2020) 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องพบว่า การเสริมสร้างความสามารถในการฟื้น
พลังวัยผู้ใหญ่ส่วนใหญ่มุ่งเน้นที่การเสริมสร้างองค์ประกอบภายในตัวบุคคลเป็นหลัก ซึ่งหมายถึงการ
เสริมสร้างทักษะความสามารถด้านต่าง ๆ ในการจัดการภายในตัวบุคคลให้มีความสามารถในการ
เผชิญสถานการณ์ เลวร้ายและสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข  ตัวอย่างของทักษะที่ เป็น
องค์ประกอบภายในตัวบุคคล เช่น การรับรู้ความสามารถในตนเอง มุมมองเชิงบวก การควบคุม
อารมณ์ การควบคุมร่างกาย การมีสติฯลฯ ตัวอย่างโปรแกรมที่มุ่งเน้นการเสริมสร้างองค์ประกอบ
ภายในตัวบุคคล เช่น งานวิจัยของ Kemper และ Khiralla (2015) ได้ศึกษาผลของโปรแกรม
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ฝึกอบรมการมีสติและทักษะด้านร่างกายที่ชื่อว่า “Online Mind-Body Skills Trainings: MBST” ที่
มีต่อความสามารถในการฟ้ืนพลัง การมีสติ และความเห็นอกเห็นใจ โดยใช้แนวคิด การใช้สติลด
ความเครียด (Mindfulness-based stress reduction) ในการฝึกอบรม กับกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มีอายุ
มากกว่า 18 ปีขึ้นไป จ านวน 513 คน อยู่ในกลุ่มอาชีพนักโภชนาการ พยาบาล แพทย์ นักสังคม
สงเคราะห์ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทางคลินิก และนักวิจัยด้านสุขภาพ โปรแกรมนี้ประกอบด้วย  12 
โมดูล ระยะเวลาในแต่ละโมดูลประมาณ 5-20 นาที ตัวอย่างวิจัยสามารถเข้ารับการฝึกอบรมได้ตั้งแต่
วันที่ 1 พฤษภาคม ถึง 1 พฤศจิกายน โดยตัวอย่างวิจัยต้องเรียนรู้ในรูปแบบของออนไลน์   มีเนื้อหา
หลักเกี่ยวกับ ความสามารถในการฟ้ืนพลัง ความเครียดและการผ่อนคลาย (Stress & Relaxation) 
ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) และการมีสติ (Mindfulness) ซึ่งผู้เข้าร่วมสามารถเลือกรับการ
ฝึกอบรมเฉพาะเรื่องท่ีตนสนใจได้ หลังสิ้นสุดโปรแกรมพบว่า มีตัวอย่างวิจัยจ านวน 42 คน ที่ฝึกอบรม
ผ่านทางออนไลน์ครบ 12 โมดูล อย่างไรก็จากผลสรุปพบว่าโปรแกรมการฝึกอบรมนี้สามารถลดระดับ
ความเครียด และเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลัง การมีสติ และความเห็นอกเห็นใจของตัวอย่างวิจัย
ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

เช่นเดียวกับ Smith และคณะ (2018) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกอบรมความสามารถ
ในการฟ้ืนคืนพลังอย่างสมดุล หรือ “The meQuilibrium resilience training program” ที่มีต่อ
ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง ความเครียด และอาการทางร่างกาย ผ่านการเรียนรู้ในรูปแบบ
ออนไลน์ โปรแกรมนี้พัฒนาจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) การบ าบัดทาง
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) และการมีสติ (Mindfulness) ซึ่งมีกลุ่ม
ตัวอย่างวิจัยจ านวน 600 คนซึ่งเป็นบุคคลทั่วไป มีอายุโดยเฉลี่ย 41 ปี ใช้เวลาในการฝึกอบรม 3 
เดือน โดยตัวอย่างวิจัยสามารถเลือกเข้ารับการฝึกอบรมผ่านทางออนไลน์เวลาใดก็ได้ที่ตนเองสะดวก 
โปรแกรมจะบันทึกระยะเวลาในการฝึกอบรมเป็นข้อมูลที่น ามาใช้วิเคราะห์ผลร่วมกับเครื่องมือที่ใช้อ่ืน 
ๆ มี เนื้อหาหลักที่มุ่ งเน้นการพัฒนาตนเองเป็นหลัก โปรแกรมนี้ประกอบด้วย 40 โมดูล ซึ่ ง
ประกอบด้วย การใช้มุมมองเชิงบวก (Positive out look) แรงจูงใจ (Motivation) ความสมดุล
ระหว่างงานและชีวิต (Work/Life balance) การควบคุมอารมณ์ (Emotion control) การมีสติ 
(Mindfulness) และร่างกาย (Body) หลังสิ้นสุดโปรแกรม พบว่าการฝึกอบรมออนไลน์นี้ให้ผลเชิง
บวกต่อความสามารถในการฟื้นพลัง ความเครียด และอาการทางร่างกายตามสัดส่วนของระยะเวลาที่
ใช้ไปอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   

นอกจากนี้งานวิจัยของ Joyce และคณะ (2018) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการ
ฝึกอบรมความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยใช้การมีสติ เป็นฐาน โดยมีชื่อโปรแกรมว่า “The 
Resilience@Work Resilience@Work Mindfulness program” ผ่านรูปแบบออนไลน์ ในกลุ่ม
อาชีพนักดับเพลิง ซึ่งมีความเสี่ยงในการท างานสูง โดยใช้แนวคิดการบ าบัดด้วยการยอมรับและการให้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23 

สัญญา (Acceptance and Commitment Therapy : ACT) เทคนิคการบ าบัดโดยใช้การปรับ
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy: CBT) และการใช้สติลดความเครียด 
(Mindfulness-based stress reduction: MBSR) และให้ความส าคัญการพัฒนาทักษะการเห็นอก
เห็นใจและการยอมรับ มีตัวอย่างวิจัยวิจัยจ านวน 29 คน มีอายุตั้งแต่ 24 – 59 ปี อายุเฉลี่ยเท่ากับ 
43.7 ปี  โปรแกรมนี้มีเนื้อหาในการพัฒนาตนเอง 6 หัวข้อ ได้แก่ ความสามารถในการฟ้ืนพลังและสติ 
(Resilience and Mindfulness), ความพ่ายแพ้และคุณค่า (Defusion and Values), การเติบโต
และคุณค่า (Expansion and Values), สติและการเติบโต (Mindfulness and Expansion), การ
ดูแลตนเองและการสนับสนุน (Self-Care and Support) และความเห็นอกเห็นใจ (Mindful 
Compassion) ในแต่ละหัวข้อจะใช้เวลาประมาณ 20 – 25 นาที โดยตัวอย่างวิจัยทุกคนจะต้องรับ
การฝึกอบรมออนไลน์ครบทุกหัวข้อจึงจะผ่านการฝึกอบรม หลังจากการฝึกโปรแกรม พบว่าระดับของ
ความสามารถในการฟ้ืนพลังหลังจากการฝึกอบรมผ่านโปรแกรมเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบกับระดับพ้ืนฐาน
ข้อมูลเดิมที่มีอยู่ในฐานคอมพิวเตอร์ 
 นอกจากนี้จากการสังเคราะห์งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่ายังมีงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมการ
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มุ่งเน้นทั้งการเสริมสร้างทั้งทักษะภายในตัวบุคคล และทักษะ
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับบุคคลอ่ืนเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลมีความสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับ
บุ คคลในครอบครัวและที่ ท างาน เช่น  โปรแกรมความสามารถในการฟ้ืนพลั งออนไลน์ 
“ResilienceOnline” ซึ่งมีฐานแนวคิดจากการบ าบัดความคิด (Cognitive therapy) ในงานวิจัยของ 
Abbolt และคณะ (2009) โปรแกรมนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลังให้กับ
ตัวอย่างวิจัยที่มีต าแหน่งผู้จัดการฝ่ายขาย โดยประกอบด้วย 7 หัวข้อหลัก ได้แก่ การก ากับอารมณ์ 
(Emotion Regulation) ก ารควบ คุ ม แรงก ระตุ้ น  ( Impulse control) ก ารมอ งโลก ใน แง่ดี 
(Optimism) การวิเคราะเหตุผล (Causal analysis) ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) การรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และการหาสิ่งสนับสนุน (Reaching Out) โดยใช้โปรแกรม
การฝึกผ่านออนไลน์ ผ่านวิธีการศึกษากับคลิปวิดีโอและพูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญ ตัวอย่างวิจัยวิจัยเป็น
ผู้จัดการฝ่ายขายที่มีลักษณะการท างานแบบแยกตัวที่บ้านออฟฟิศ (Home-Office) ในประเทศ
ออสเตรเลีย จ านวน 53 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 27 คน และกลุ่มทดลอง 26 คน ระยะเวลาในการ
เข้าร่วมโปรแกรม 10 สัปดาห์  หลังจากการฝึกโปรแกรมแล้วพบว่า ตัวอย่างวิจัยสนุกสนานกับ
โปรแกรม และเชื่อว่าสามารถพัฒนาศักยภาพในการท างานและทักษะชีวิตได้  

เช่นเดียวกับ Beltman และคณะ (2018) และ Mansfield และคณะ (2020) ได้น าโปรแกรม
ออนไลน์ ชื่ อ  Building Resilience in Teacher Education : BRiTE) ร่ วมกับการเรียนรู้ผ่ าน
ประสบการณ์ของครูผู้เชี่ยวชาญในโรงเรียนแบบตัวต่อตัว  มาเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนคืน
พลังของครูในโรงเรียน ประเทศออสเตรเลีย  เนื้อหาของโปรแกรมประกอบไปด้วย 5 หัวข้อหลักที่เน้น
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ทั้งการพัฒนาทักษะภายในตนเองและทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ อ่ืน ได้แก่ 1.การเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Building Resilience)  2.ความสัมพันธ์ (Relationship) 3.ความ
เป็นอยู่ที่ดี (Well being) 4.ความคิดริเริ่ม (Initiative) และ 5.อารมณ์ (Emotion) โดยที่ Beltman 
และคณะ (2018) มีตัวอย่างวิจัยวิจัยจ านวน 13 คนที่เข้าร่วมการฝึกอบรมครบทุกโมดูล ใช้เวลา 30–
45 นาทีต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 5 สัปดาห์ หลังการฝึกอบรมพบว่า ตัวอย่างวิจัยมีคะแนนความสามารถใน
การฟ้ืนพลังเพ่ิมขึ้น และ Mansfield และคณะ (2020) ที่น าโปรแกรมมาพัฒนาการเรียนการสอนเพ่ือ
เพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มวิชาชีพครู มีตัวอย่างวิจัยวิจัยคือครูที่ฝึกอบรมครบตามโมดูล
จ านวน 49 คน ใช้ระยะเวลาในการฝึกอบรมครั้งละ 90 นาที รวม 8 สัปดาห์ ผลวิจัยพบว่า การอบรม
โดยใช้โปรแกรมนี้ร่วมกับประสบการณ์ของครูผู้เชี่ยวชาญส่งผลเชิงบวกกับตัวอย่างวิจัย เกี่ยวกับความ
ท้าทายในการจัดการภายในตนเอง เกี่ยวกับความมั่นใจในการจัดการเรียนเรียนการสอนและการ
จัดการอารมณ์ ที่อาจมาจากความเครียดสูงในบางช่วงเวลาและความท้าทายทางสังคมหลายอย่าง ซึ่ง
โปรแกรมต่าง ๆ จากงานวิจัยที่ผ่านมาสามารถสรุปดังแสดงในตารางที่ 2.2 ดังนี้  

 
ตารางที่ 2.1 สรุปโปรแกรมการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังจากงานวิจัยที่ผ่านมา 

ผู้วิจัย 
โปรแกรม  

และรูปแบบการ
ฝึกอบรม 

แนวคิด กลุ่มตัวอย่างวิจยั ระยะเวลา/ครั้ง 
ระยะเวลา

ท่ีใช้
ท้ังหมด 

Kemper 
และ 

Khiralla 
(2015) 

“Online Mind-
Body Skills 

Trainings: MBST” 
 รูปแบบออนไลน์ 
ศึกษาด้วยตนเอง 

MBSR บุคคลที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป 
จ านวน 513 คน 

กลุ่มอาชพีบุคลากร 
ทางการแพทย์ และ
บุคลากรด้านสังคม

สงเคราะห ์

โปรแกรมทั้งหมด  
12 โมดูล ใช้เวลา 

โมดูลละ 5-10 นาท ี

7 เดือน 

Smith 
และคณะ 
(2018) 

The meQuilibrium 
resilience training 

program  
รูปแบบออนไลน์ 
ศึกษาด้วยตนเอง 

CBT 
MBSR 

บุคคลทั่วไป  
จ านวน 600 คน  

โปรแกรมทั้งหมด  
40 โมดูล แต่ละโมดูล 

ใช้เวลาไม่เทา่กัน 

3 เดือน 

Joyce 
และคณะ 
(2018) 

The 
Resilience@Work 

Mindfulness 
program  

รูปแบบออนไลน์
ศึกษาด้วยตนเอง 

ACT 
CBT 

MBSR 

กลุ่มนักดับเพลิง 29 คน  โปรแกรมทั้งหมด  
6 หัวข้อ แตล่ะหัวขอ้
ใช้เวลา 20 – 25 นาท ี

- 
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ผู้วิจัย 
โปรแกรม  

และรูปแบบการ
ฝึกอบรม 

แนวคิด กลุ่มตัวอย่างวิจยั ระยะเวลา/ครั้ง 
ระยะเวลา

ท่ีใช้
ท้ังหมด 

 
Abbolt 
และคณะ 
(2009) 

ResilienceOnline 
รูปแบบออนไลน์  

ศึกษาด้วยตนเองและ
นัดพูดคุยปรึกษากับ

ผู้เชี่ยวชาญ 

CBT ผู้จัดการฝ่ายขาย 
ที่มีลักษณะการท างาน

แบบแยกตวัที่บ้านออฟฟิศ 
(Home-Office) จ านวน 

53 คน 

โปรแกรม
ประกอบด้วย  

7 หัวข้อ ในการอบรม  
ไม่ปรากฏระยะเวลา 

ในการอบรม 
แต่ละหัวขอ้ 

10 
สัปดาห ์

Beltman 
และคณะ 
(2018) 

Building Resilience 
in Teacher 

Education: BRiTE 
รูปแบบออนไลน์ ด้วย
การศึกษาดว้ยตนเอง
และนัดพูดคุยปรึกษา

กับผู้เชี่ยวชาญ 

Self-
efficac

y 

13 คน กลุ่มวิชาชพีครู โปรแกรม
ประกอบด้วย 7 

หัวข้อ แตล่ะคร้ังใช้
เวลา 30 - 45 นาท ี

5 สัปดาห ์

Mansfield 
และคณะ 
(2020) 

Building Resilience 
in Teacher 

Education: BRiTE 
รูปแบบออนไลน์ ด้วย
การศึกษาดว้ยตนเอง
และนัดพูดคุยปรึกษา

กับผู้เชี่ยวชาญ 

Self-
efficac

y 

49 คน กลุ่มวิชาชพีครู ฝึกอบรมคร้ังละ 90 
นาท ี

8 สัปดาห ์

หมายเหตุ   ACT หมายถึง การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา (Acceptance and commitment therapy) 

   CBT หมายถึง เทคนิคการบ าบัดโดยใช้การปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy) 
   CFT หมายถึง เทคนิคการบ าบัดแบบเน้นความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Compassion focused therapy) 
   MBSR หมายถึง การใช้สติลดความเครียด (Mindfulness-based stress reduction)  

   REBT หมายถึง เทคนิคการบ าบัดแบบเน้นเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy) 

 
จากงานวิจัยที่ผ่านมา สามารถสังเคราะห์องค์ประกอบที่ส าคัญของโปรแกรมการฝึกอบรม

เพ่ือสร้างเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง โดยพบว่ามี 2 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ ทักษะภายในตัว
บุคคลและทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ซึ่งองค์ประกอบด้านทักษะความสามารถภายในตัวบุคคล 
เกี่ยวข้องกับ ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล ความสามารถส่วนบุคคล ความมีมาตรฐานที่สูงและการ
ยืนหยัด การคิดและตัดสินใจอย่างถี่ถ้วน การปรับตัว การก าหนดเป้าหมายแห่งความส าเร็จ ความ
ศรัทธา อิทธิพลทางจิตวิญญาณ การมองโลกในแง่ดี การจัดการภายในตนเอง ความสามารถทางสังคม 
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โครงสร้างส่วนบุคคล พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ ในส่วนองค์ประกอบด้านทักษะความสามารถใน
การค้นหาสิ่งสนับสนุน เกี่ยวกับการหาความช่วยเหลือจากทรัพยากรภายนอก เช่น บุคคลที่มี
ความสัมพันธ์อันดี เพ่ือนร่วมงาน รวมทั้งการได้รับการสนับสนุนจากสังคมด้วย ดังแสดงในตารางที่ 
2.3 

เทคนิคที่ใช้ในการพัฒนาโปรแกรมที่ได้จากการสังเคราะห์งานวิจัย พบว่ามีความหลายหลาย
ตามเป้าหมายในการสร้างทักษะ ทั้งนี้เทคนิคที่มักจะใช้บ่อยที่สุดคือ เทคนิคการบ าบัดโดยใช้การปรับ
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy: CBT) รองลงมาคือ เทคนิคการบ าบัด
แบบเน้นความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Compassion Focused therapy: CFT) ล าดับต่อมาคือ การ
ใช้สติลดความเครียด (Mindfulness-based stress reduction: MBSR) และเทคนิคการบ าบัดแบบ
เน้นเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy: REBT) และเทคนิคที่
น ามาใช้น้อยที่สุดคือ การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา (Acceptance and commitment 
therapy: ACT) มีรายละเอียด ดังนี้ 
ตารางที ่2.3 องค์ประกอบ ทักษะที่ควรส่งเสริมและเทคนิคที่ใช้ในการพัฒนาโปรแกรม 

องค์ประกอบ องค์ประกอบย่อย ทักษะที่ควรส่งเสริม 
เทคนิคที่ใช้ในการพัฒนา

โปรแกรม 

ทัก
ษะ

คว
าม

สา
มา

รถ
ภา

ยใ
นต

ัวบ
ุคค

ล 

ความสามารถส่วน
บุคคล 

ด้านการคดิ CBT 
ด้านการมองโลกในแง่ด ี

และมมุมองเชิงบวก 
ต่อเหตุการณ์ที่เกดิขึ้น 

CBT และ CFT 
 

การมีสต ิ ACT, MBSR และ CFT 

การรับรูคุ้ณคา่หรือความหมายต่อ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต 

CBT, REBT 
และ CFT 

การรับรู้อารมณ ์
ของตนเอง 

CBT, REBT และ CFT 
 

การดูแลร่างกายและจติใจ CBT และ MBSR 

โครงสร้างส่วนบุคคล ด้านการจดัการ CBT 
 ความสามารถทางสังคม ความสามารถทางสังคม CBT 

ทัก
ษะ

คว
าม

สา
มา

รถ
 

ใน
กา

รค
้นห

า 
คว

าม
ช่ว

ยเ
หล

ือ การหาสิ่งสนับสนุนจาก
ทรัพยากรภายนอก 

 

การค้นหาทรัพยากรภายนอก CBT และ REBT 

หมายเหตุ   ACT หมายถึง การรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา (Acceptance and commitment therapy) 

    CBT หมายถึง เทคนิคการบ าบัดโดยใช้การปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy) 
  CFT หมายถึง เทคนิคการบ าบัดแบบเน้นความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Compassion focused therapy) 
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    MBSR หมายถึง การใช้สติลดความเครียด (Mindfulness-based stress reduction)  
     REBT หมายถึง เทคนิคการบ าบัดแบบเน้นเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior  
            Therapy) 

เทคนิคการบ าบัดโดยใช้การปรับความคิดและพฤติกรรม  (Cognitive-Behavioral 
Therapy: CBT) มาจากการประยุกต์ใช้กระบวนการทางสมองในการประมวลข้อมูล ( Information 
processing model) จากนั้นเบ็ค (Beck, 2011) ได้ท าการศึกษาและสร้างแนวคิดการบ าบัดโดยการ
ปรับความคิดและพฤติกรรม ในการท าความเข้าใจกับความขัดแย้งหรือความสับสน ที่เกิดขึ้นภายใน
บุคคลทั้งด้านความคิด อารมณ์และพฤติกรรม เพ่ือปรับให้เกิดความเชื่อมโยงกันระหว่าง 3 ด้าน
ดังกล่าว โดยสิ่งเหล่านี้จะส่งผลต่อการตอบสนองของอารมณ์และพฤติกรรม ดังแสดงในภาพที่ 2.2 
โมเดลการคิดของเบ็ค (Beck’s cognitive model) ตามความเชื่อว่า สิ่งเร้าไม่ได้มีผลต่ออารมณ์ 
พฤติกรรมโดยตรง แต่พฤติกรรมเกิดมาจากกระบวนการคิดซึ่งมีความแตกต่างกันตามประสบการณ์
ของแต่ละบุคคล แนวทางการรับรู้ความคิดและพฤติกรรมนี้ เป็นการส่งเสริมความยืดหยุ่นในการรู้คิด 
(Cognitive flexibility) และการจัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น (Active coping) กระบวนการนี้มี 3 
ขั้นตอน ดังแสดงในภาพที่  2.3  (Beck, 1997; Beck, 2011; ดาราวรรณ ต๊ะปินตา , 2558) มี
รายละเอียด ดังนี้  

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

ภาพที่ 2.2 แสดงโมเดลการคิดของเบ็ค (Beck’s cognitive model) 
 

1. ขั้นตอนการค้นหาความคิดอัตโนมัติ (Automatic thoughts) เมื่อมีสถานการณ์หนึ่ง
เกิดขึ้น สถานการณ์นั้นจะกระตุ้นให้บุคคลเกิดความคิดที่เป็นอัตโนมัติ ที่เป็นความเชื่อของตนเองจาก
ประสบการณ์ที่ผ่านมาในอดีต และก าหนดรูปแบบการตีความและพฤติกรรมที่ผิดปกติ เช่น หากเพ่ือน
ชวนไปงานเลี้ยง แล้วบุคคลเกิดความคิดอัตโนมัติว่า ไม่มีใครชอบฉัน บุคคลนั้นก็จะแสดงพฤติกรรม
โดยการหลีกเลี่ยงการไปงานเลี้ยงนั้น ดังนั้น ในขั้นตอนนี้ บุคคลต้องท าความเข้าใจสาเหตุที่ท าให้เกิด
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ความคิดอัตโนมัติในทางลบอย่างลึกซึ้ง ซึ่งความคิดอัตโนมัตินี้สามารถเปลี่ยนแปลงได้ เมื่อทราบ
ความคิดอัตโนมัติที่ส่งผลกระทบเชิงลบหรือเป็นปัญหากับแล้วจึงน าไปสู่แนวทางในการพิสูจน์ความ
จริงว่า ความคิดอัตโนมัตินั้นเป็นความจริงหรือไม่ โดยต้องอาศัยการปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น อายุ เพศ 
การศึกษา วัฒนธรรม ความเชื่อทางศาสนา ประสบการณ์เดิมอย่างรอบด้าน วิธีการค้นหาความคิด
อัตโนมัติมีดังนี ้

 1.1 เข้าใจประสบการณ์ที่ผ่านมา 
 1.2 ค้นหาความเชื่อที่ท าให้เกิดความคิดอัตโนมัติ 
 1.3 ส ารวจความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้น 
 1.4 ส ารวจอารมณ์ พฤติกรรม และสรีระที่เกิดขึ้นจากความคิดอัตโนมัติ 
2. ขั้นตอนการประเมินและตรวจสอบความคิดอัตโนมัติที่เป็นประเด็น ว่าเป็นความจริง

หรือไม่ โดยความคิดที่เกิดขึ้นอาจไม่ใช่ความจริง แต่เป็นเพียงความคิดเห็นก็ได้ และสามารถคิดกับ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในรูปแบบอ่ืนได้ ดังนั้นบุคคลต้องทบทวนความคิดที่เกิดขึ้น พิสูจน์ความเชื่อของ
ตนเอง รวมทั้งประโยชน์และโทษของการมีความคิดอัตโนมัติเช่นนั้นต่อไปทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 
ในขั้นตอนนี้นักบ าบัด หรือผู้น ากิจกรรมควรมีข้อมูลในการน าเสนอความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 
จากแง่มุมที่ต่างออกไป มุ่งเน้นให้บุคคลเข้าใจตนเองว่าความคิดที่เกิดขึ้นจะส่งผลต่ออารมณ์ และ
พฤติกรรมอย่างไร และต้องก าหนดเป้าหมายของพฤติกรรมที่บุคคลต้องการจะแก้ไข และบุคคลต้อง
ท าการบ้านเพื่อพิสูจน์ความจริงตามเป้าหมาย วิธีการประเมินและตรวจสอบความคิดอัตโนมัติมีดังนี้ 
  2.1 เข้าใจว่าความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นอาจไม่ใช่ความจริง และสามารถคิดในแง่มุมอ่ืนได้ 
  2.2 ส ารวจประโยชน์และโทษของความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

 2.3 เข้าใจว่าความคิดของตนเองส่งผลต่ออารมณ์ พฤติกรรมและสรีระ 
 2.4 ทบทวนและพิสูจน์ว่าว่าสิ่งที่เป็นสมติฐานหรือความเชื่อนั้นถูกต้องหรือไม ่

  2.5 ก าหนดเป้ าหมายและเลือกแนวทางในการปรับความคิด อารมณ์และ 
   การแสดงออกของพฤติกรรม 

3. ขั้นตอนการตอบสนองต่อความคิดอัตโนมัติที่เลือก ในขั้นตอนนี้ผู้ฝึกอบรมจะทบทวนสิ่งที่
ค้นพบเกี่ยวกับความคิดอัตโนมัติ ในแง่มุมต่าง ๆ ที่มีความแตกต่างกันจากการท าการบ้านหรือการ
พิสูจน์ความจริง ที่ส่งผลต่ออารมณ์ และพฤติกรรม รวมถึงประโยชน์และโทษที่เกิดขึ้น โดยเน้นให้ผู้
ฝึกอบรมแก้ปัญหานั้นด้วยตนเองผ่านการทดลอง ปฏิบัติจริง และดูผลที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน เพ่ือ
สร้างความเชื่อและทักษะใหม่ วิธีการตอบสนองต่อความคิดอัตโนมัติที่เลือกมีดังนี้  
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 3.1 น าเป้ าหมายและแนวทางที่ เลือกไปปฏิบัติ ในชีวิตจริง เพ่ื อให้ เห็นผล 
   ที่จะเกิดข้ึนจริง 
  3.2 ทบทวนความคิดอัตโนมัติ อารมณ์ พฤติกรรม และสรีสระที่เกิดขึ้นใหม่ รวมถึง
  ประโยชน์และโทษที่เกิดขึ้น 

 3.3 ให้ข้อมูลย้อนกลับระหว่างผู้ฝึกอบรมและผู้น ากิจกรรม 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2.3 แสดงกระบวนการการรับรู้ความคิดและพฤติกรรม  

(Cognitive-Behavioral Theory) 
 

เทคนิคการบ าบัดแบบเน้นความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Compassion Focused 
therapy: CFT)  มุ่งเน้นการพัฒนาสมรรถนะของบุคคลและระบบของสมองที่มีความส าคัญต่อภัย
คุกคามต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ ความเป็นอยู่ที่ดีทางจิตใจ และพฤติกรรมทางสังคม โดยเชื่อว่า
กระบวนการที่ส าคัญที่สุดในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง คือการเชื่อมโยงเข้ากับ
บทบาททางสังคม เช่น ความที่รู้สึกของการเป็นเจ้าของ ความผูกพัน เอาใจใส่ วิธีการนี้สามารถพัฒนา
ความสามารถของบุคคลให้มีความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน ปลูกฝังความเห็นอกเห็นใจจากภายในเพ่ือ
จัดการความคิดที่ยุ่งเหยิงจากการท างานของสมอง และช่วยให้บุคคลแก้ไขปัญหาทางด้านอารมณ์ 
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาได้ โดยกระบวนการเกิดจากการมีแนวความความคิดของการเห็นอกเห็นใจกัน 
การบรรเทาความทุกข์ท่ีเกิดข้ึน และการป้องกันความทุกข์ (Gilbert, 2014) 

การใช้ สติลดความเครียด (Mindfulness-based stress reduction: MBSR)  ซึ่ ง
หลักการนี้มีความสอดคล้องกับหลักพระพุทธศาสนา ที่ใช้การจดจ่อ (Attention) และตีความ 
(Interpretation) ถึงสถานการณ์ปัจจุบัน (Here and now) รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความคิด 
และจิตใจ ในทางความคิดให้ตระหนักไว้ว่าเป็นเพียงความคิด ไม่ใช่ความจริง และเมื่อมีสติในการรับรู้
แล้วจะพบว่า สิ่งต่าง ๆ ล้วนเกิดขึ้นคงอยู่ และดับไป ไม่มีอะไรที่จะอยู่ตลอดกาล เมื่อบุคคลยอมรับใน
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สิ่งที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน จะท าให้สามารถปรับตัวกับความเครียด มีมุมมองและอารมณ์เชิงบวกมากขึ้น 
มีความยืดหยุ่นในการรู้คิดโดยการยอมรับสถานการณ์และอารมณ์เชิงลบอีกด้วย (Helmreich et al., 
2017; พลภัทร์ โล่เสถียรกิจ, 2558) 

Kabat Zinn (2011) ได้ท าการศึกษาและเผยแพร่หลักการของการใช้สติลดความเครียด ไว้
ว่า แนวทางการใช้สติลดความเครียดนั้น ให้ความใส่ใจเป็นสิ่งแรกในการพัฒนาตนเองให้เกิดการ
ตระหนักรู้ในร่างกาย ความคิด และจิตใจของตนเอง ตั้งอยู่กับปัจจุบันอย่างไม่ตัดสิน โดยเน้นเสาหลัก
ของการฝึกสติ ประกอบด้วย 7 ประการ (Kabat-Zinn, 2015; Kabat-Zinn et al., 2011; หิมพรรณ 
รักแต่งาม, 2563) ได้แก่ 

1. การไม่ตัดสิน (Non-judging) หมายถึง การไม่ตัดสินหรือปักใจเรื่องใด ซึ่งจะท าให้
เกิดการยึดติดโดยไม่รู้ตัว ถ้าหากตระหนักรู้ก็ให้ค่อย ๆ เรียนรู้และถอยออกมา 

2. มีความอดทน (Patience) การเข้าใจว่าสิ่งต่าง ๆ การปรากฏในเวลาที่เหมาะสม  
3. จิตแห่งผู้ใหม่ (Beginner’s Mind) การเปิดรับสิ่งใหม่ ๆ ไม่ติดอยู่กับประสบการณ์

หรือสิ่งเดิม ที่คิดว่าตนเองท าได้ดีแล้ว 
4. ความไว้วางใจ (Trust) มุ่งเน้นการฝึกที่จะฟังสภาวะภายในของตนเอง ไว้ใจตนเอง 

ฝึกปัญญาของตนเองเป็นสิ่งที่ส าคัญ ฝึกความรับผิดชอบตนเอง  
5. การไม่ดิ้นรน (Non-striving) การเห็นและยอมรับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยไม่ดิ้นรน

เพ่ือให้เป็นไปตามความคาดหวังของตนเอง  
 6. การยอมรับ (Acceptance) การเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริงในปัจจุบัน 

และตระหนักว่าสิ่งที่เราก าลังใส่ใจ ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
7. การปล่อยวาง (Letting Go) การไม่ยึดติดกับสิ่งใด ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์ 

สิ่งของ ความรู้สึก ความคิด หรือร่างกาย ให้ค่อย ๆ ยอมรับสิ่งต่าง ๆ ตามที่เป็น 
เทคนิคการบ าบัดแบบเน้นเหตุผล อารมณ์  และพฤติกรรม (Rational Emotive 

Behavior Therapy: REBT)  Dryden (2005) ได้กล่าวไว้ว่าเป็นแนวคิดที่น าเอาความเป็นเหตุเป็น
ผลมาใช้กับความเชื่อของบุคคล เทคนิคนี้ท าให้เกิดความยืดหยุ่น สอดคล้องกับหลักความเป็นจริง 
เสริมสร้างบุคคลให้มีหลักคิดและส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดี หากบุคคลมีความเชื่อที่ไม่มีเหตุผลจะท าให้
จิตใจไม่สงบก็จะส่งผลต่อพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ เทคนิคนี้ประกอบด้วย 2 มุมมอง คือ ได้แก่ ความ
เชื่อที่มีเหตุผล และความเชื่อท่ีไม่มีเหตุผล รายละเอียดดังตารางที่ 2.4 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 31 

ตารางที่ 2.4 แสดงความเชื่อที่มีเหตุผลและความเชื่อท่ีไม่มีเหตุผล (Dryden, 2005)  

ความเชื่อที่มีเหตุผล ความเชื่อที่ไม่มีเหตุผล 
1.  ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ที่ ยื ด ห ยุ่ น  ( Flexible 
preferences) เช่ น  “ฉั น ต้ อ งการได้ รั บ ก าร
ยอมรับ แต่ก็ไม่จ าเป็นต้องได้รับก็ได้” 

1. ความต้องการที่ เข้มงวด (Rigid demands) 
เช่น “ฉันต้องได้รับการยอมรับ 

2. ค ว าม เชื่ อ ที่ ไม่ น่ าก ลั ว  (Non-awfulizing 
beliefs) เช่น “มันเป็นเรื่องที่ไม่ดีเลยที่ฉันไม่ได้
รับการยอมรับ แต่มันก็ไม่ใช่จุดจบของโลกนี่นา” 

2. ความเชื่อที่น่ากลัว (Awfulizing beliefs) เช่น 
“ถ้าฉันไม่ได้รับการยอมรับ มันคือจุดจบของโลก” 

3.  ค ว า ม เชื่ อ ที่ มี ค ว า ม อ ด ท น สู ง  (High-
frustration-tolerance beliefs) เช่น “เป็นเรื่อง
ยากที่ต้องเจอกับความผิดหวังที่ ไม่ ได้รับการ
ยอมรับ แต่ฉันทนได้และมันก็คุ้มค่าที่จะสู้ทน” 

3.  ค ว า ม เชื่ อ ที่ มี ค ว า ม อ ด ท น ต่ า  (Low-
frustration tolerance beliefs) เช่ น  “ฉัน ไม่
สามารถอดทนต่อการที่ฉันไม่ได้รับการยอมรับ
ได”้ 

4. การยอมรับความเชื่อ (Acceptance beliefs) 
คือการยอมรับโดยไม่มีเงื่อนไข เช่น “ฉันไม่ได้รับ
สิ่งนั้น แต่ฉันก็ไม่ได้ ไร้ค่า” “ฉันเป็นมนุษย์ที่
สามารถผิดพลาดได้ สามารถได้รับการยอมรับ
หรือไม่ได้รับก็ได้ และฉันยังสามารถได้รับการ
ปฏิบัติอย่างเป็นกลาง” “คุณไม่ได้ยอมรับฉัน แต่
คุณก็ไม่ใช่คนเลวที่ท าเช่นนั้น” 

4. ความเชื่อที่ดูถูก (Depreciation beliefs) คือ
การดูถูกตนเอง เช่น “ฉันจะไม่มีค่า ถ้าฉันไม่ได้
รับการยอมรับ” “คุณเป็นคนที่น่ากลัว ถ้าคุณไม่
ยอมรับฉัน” “ชีวิตของฉันแย่มาก เพราะฉันไม่ได้
รับการยอมรับจากคุณ”  

 
เทคนิคนี้มีกระบวนการ ดังนี้ 

1. ให้บุคคลตระหนักว่าเขาเป็นคนที่สร้างปัญหาทางจิตใจของตนเองให้เกิดขึ้น และ
สถานการณ์ก็มีส่วนที่ท าให้เกิดปัญหาเหล่านี้ด้วย แต่สิ่งที่ส าคัญคือบุคคลสามารถ
เปลี่ยนแปลงปัญหาเหล่านั้นได้ 

2. ให้บุคคลเชื่อว่าสามารถจัดการและเอาชนะปัญหาเหล่านี้ได ้
3. ให้บุคคลเข้าใจว่าปัญหาส่วนใหญ่เกิดข้ึนมาจากความเชื่อท่ีไร้เหตุผล 
4. ให้บุคคลตรวจสอบความเชื่อที่ไร้เหตุผลของพวกเขาเอง และแยกความเชื่อนั้นออกจาก

ตัวพวกเขา 
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5. ให้บุคคลตั้งค าถามกับความเชื่อที่ไร้เหตุผลและความเชื่อที่มีเหตุผลจนกว่าจะเห็น
ว่าความที่ไร้เหตุผลคือความเชื่อไม่เป็นจริง ในขณะที่ความเชื่อที่มีเหตุผลคือความ
เชื่อที่สมเหตุสมผล 

6. ฝึกปฏิบัติการคิดความเชื่อที่มีเหตุผล เพ่ือสร้างเหตุผลใหม่ให้กลายเป็นความเชื่อ 
โดยการใช้วิธีการที่หลากหลาย เช่น การคิด การจินตนาการ การเข้าถึงอารมณ์
ความรู้สึก และการแสดงพฤติกรรม และหลักเลี่ยงการปสดงรูปแบบที่ท าให้เกิด
ความเชื่อที่ไร้เหตุผลแบบเดิม 

7. ประยุกต์ใช้กระบวนการการท้าทายความความเชื่อในชีวิตประจ าวัน 
เทคนิคการรักษาด้วยการยอมรับและการให้สัญญา (Acceptance and commitment 

therapy: ACT)  มีรากฐานมาจากกระบวนการใช้ภาษาและความคิดของมนุษย์ โดยเชื่อว่าบุคคลจะ
แสดงพฤติกรรมตามความคิดที่เกิดขึ้นและภาษาที่ใช้กับตนเอง การใช้กระบวนการทฤษฎีนี้จะช่วยให้
บุคคลรู้เท่าทันความคิดและแยกความคิดและความจริงออกจากกันได้ รวมไปถึงการใช้ภาษากับตนเอง
เพ่ือให้มีความคิดและพฤติกรรมที่ต่างจากเดิม โดยมุ่งเน้นกระบวนการในการอยู่กับปัจจุบัน การ
ยอมรับ การรับรู้ความรู้ความเข้าใจ และการท าสัญญาและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพ่ือให้มีความ
ยืดหยุ่นในการรู้คิด และเป้าหมายในชีวิต นอกจากจะยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันแล้ว การยอมรับ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นยังสามารถท าให้ความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมขึ้นอีกด้วย กระบวนการการยอมรับ
และการให้สัญญามีหลักการพ้ืนฐาน 6 ประการ (C.Hayesa et al., 2006; Hayes et al., 2011; 
Helmreich et al., 2017; พงศ์อ ามาตย์ อุเทนสุต & ธีรวรรณ ธีรพงษ์, 2562) ดังแสดงในภาพที่ 2.4 
มีรายละเอียด ดังนี้ 

1. การยอมรับ (Acceptance) การเปิดใจยอมรับประสบการณ์การหลีกหนี หรือ
ประสบการณ์เชิงลบที่เกิดขึ้นจากความคิด ความรู้สึก ของบุคคล โดยไม่ต่อต้าน 
และปล่อยให้ความคิดและความรู้สึกนั้นค่อย ๆ หายไป 

2. การแยกความคิด (Defusion) การพิจารณาความคิดที่เกิดขึ้นเพ่ือให้เกิดความคิด
ในรูปแบบใหม่ โดยการตระหนักถึงความคิดที่เกิดขึ้นว่าเป็นเพียงสิ่งที่เกิดขึ้นภาย
ใจจิตใจ ณ สถานการณ์หนึ่ง อาจไม่เป็นความจริงก็ได้ และบุคคลไม่จ าเป็นต้อง
ตอบสนองต่อความคิดท่ีเกิดข้ึนก็ได้ 

3. การอยู่กับปัจจุบัน (Being present) เป็นกระบวนการที่ส่งเสริมให้บุคคลไม่ตัดสิน 
ความคิด ความรู้สึก และสถานการณ์ที่เกิดขึ้นทางจิตวิทยาและสิ่งแวดล้อม ด้วย
การเปิดใจให้กว้าง มีสติในการรับรู้ประสบการณ์ที่ เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันอย่าง
ตรงไปตรงมา  
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4. ตัวตนในบริบท (Self as context) เป็นการก าหนดบริบทที่เกิดขึ้น เช่น ฉันหรือ
คุณ, ปัจจุบันหรืออนาคต และที่นี่หรือที่นั่น การใช้ภาษาเพ่ือแยกแยะบริบทที่
เกิดข้ึนจะช่วยให้เกิดการรับรู้ที่เป็นความจริง จะท าให้บุคคลไปจมอยู่กับความคิดที่
เกิดข้ึน ซึ่งอาจจะเป็นเรื่องท่ีผ่านมาแล้ว หรืออาจเป็นความกังวลที่ยังไม่เกิดข้ึน แต่
เป็นการอยู่กับปัจจุบันที่สามารถเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์และเวลาได้ 

5. ความหมายของชีวิต (Values) หมายถึงการใช้ชีวิติย่างมีจุดมุ่งหมาย และดื่มด่ าที
ละเหตุการณ์หรือการใช้ชีวิตแต่ละช่วงเวลาปัจจุบันอย่างเต็มที่ เป็นการเลือก
ปฏิบัติด้วยตวามเต็มใจ เป็นแนวทางหรือหลักในการใช้ชีวิต  

6. การปฏิบัติตามพันธสัญญา (Commitment action) เป็นการลงมือปฏิบัติตามสิ่ง
ที่บุคคลได้เลือกซึ่งสอดคล้องกับคุณค่าอย่างเต็มที่ เต็มความสามารถอย่างเปิดเผย 
การฝึกฝนทักษะ ตามกระบวนการที่ตั้งไว้ ให้บรรลุเป้าหมาย แม้ว่าจะล้มเหลว
หลายครั้ง แต่ก็ยังเป็นการปฏิบัติที่ได้เลือกตามคุณค่าท่ีตนเองมี  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 2.4 แสดงกระบวนการทฤษฎีการยอมรับและการให้สัญญา 
(Acceptance and Commitment therapy) (Hayes และคณะ, 2013) 

 
นอกจากนี้จากการสังเคราะห์โปรแกรมที่เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังข้างต้น  

ทั้งหมดพบว่า ระยะเวลาในการจัดโปรแกรมฯ น้อยที่สุดประมาณ 20 นาทีต่อการอบรม 1 ครั้ง ใน
ฝึกอบรมรูปแบบออนไลน์ (Kemper & Khirallah, 2015; Smith et al., 2018) และพบว่าในการ
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อบรมแต่ละครั้ง โปรแกรมส่วนใหญ่มักจะใช้เวลาไม่เกิน 90 นาที (Abbott et al., 2009; Beltman 
et al., 2018; Joyce et al., 2018; Mansfield et al., 2020)โดยระยะเวลาของการจัดโปรแกรม
ทั้งหมดใช้ระยะเวลา 5 – 10 สัปดาห์  นอกจากนี้ยังมีข้อสังเกตที่น่าสนใจคือ โปรแกรมส่วนใหญ่ที่ใช้
ในการฝึกอบรมความสามารถในการฟ้ืนพลังกับวัยผู้ใหญ่จะอยู่ในรูปแบบออนไลน์เป็นฐาน (Online-
based delivery) (Abbott et al., 2009; Beltman et al., 2018; Joyce et al., 2018; Kemper 
& Khirallah, 2015; Mansfield et al., 2020; Smith et al., 2018) ทั้งนี้อาจเพราะว่าการเรียนรู้ใน
รูปแบบออนไลน์ค่อนข้างมีความยืดหยุ่นที่ตอบสนองต่อความต้องการที่หลากหลายของวัยผู้ใหญ่ เช่น 
ผู้เรียนสามารถเลือกช่วงเวลาและสถานที่ในการเรียนได้เอง ไม่จ าเป็นต้องนัดหมายเพ่ือให้ทุกคนมา
รวมตัวในสถานที่เดียวกัน รวมไปถึงหากห้องเรียนที่มีผู้เรียนจ านวนมากกว่าในห้องเรียนปกติที่
สามารถบรรจุคนได้ก็จะไม่เป็นปัญหาเพราะการเรียนออนไลน์สามารถรองรับผู้เรียนได้จ านวนมาก
และวงกว้าง นอกจากนี้การเรียนออนไลน์ยังสามารถตรวจสอบความพร้อมของหลักสูตรและเนื้อหา
ความรู้ได้รวมไปถึงการตอบรับข้อมูลสะท้อนกลับได้ทันทีอีกด้วย (Dhawan, 2020) 

อย่างไรก็ดีจากตัวอย่างโปรแกรมฯ ที่ผ่านมาพบว่า การเรียนออนไลน์ก็ยังมีจุดอ่อนของการ
จัดการเรียนการสอน เช่น ตัวอย่างวิจัยค่อนข้างน้อยและเกิดการสูญหายของตัวอย่างวิจัยสูง (Abbott 
et al., 2009; Joyce et al., 2018; Kemper & Khirallah, 2015) เกิดความสับสนของตัวอย่างวิจัย
ที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหาของโปรแกรม และการเรียนรู้แบบออนไลน์ยากต่อการติดตามในระยะยาว 
(Beltman et al., 2018; Joyce et al., 2018) นอกจากนี้ข้อจ ากัดที่ส าคัญในกลุ่มวัยท างานคือ 
ทัศนคติเชิงลบที่มีต่อการเรียนผ่านโปรแกรมออนไลน์ โดยอาจมีความยากในการยอมรับว่าการเรียนรู้
ด้วยวิธีนี้จะเกิดประสิทธิภาพ (Joyce et al., 2018) และการขาดความชัดเจนในการประเมิน
ประสิทธิภาพของโปรแกรม เนื่องจากทุกกิจกรรมอาจมีระยะเวลาหรือความซับซ้อนในการท ากิจกรรม
ที่แตกต่างกัน (Smith et al., 2018) นอกจากนี้ Dhawan (2020) ยังกล่าวด้วยว่า รูปแบบการเรียน
ออนไลน์ต้องใช้อุปกรณ์หลายเครื่องและอินเตอร์เน็ตที่ใช้ในการเชื่อมต่อร่วมกัน อาจเกิดปัญหา
ผิดพลาดทางเทคนิคและสามารถแก้ไขได้ยากหากผู้สอนหรือผู้อ านวนความสะดวกไม่มีความเชี่ยวชาญ 
ซึ่งนั่นอาจส่งผลต่อการจัดการเวลาในการเรียนการสอนได้ อีกท้ังส าหรับผู้เรียนเองแม้จะสามารถเรียน
ได้ทุกที่ทุกเวลา แต่หากไม่สามารถจัดการเวลาได้ (Time management) ก็อาจท าให้เกิดการเรียนรู้
ไม่มีประสิทธิภาพได้ นอกจากนี้ผู้สอนต้องฝึกฝนตนเองให้มีทักษะในการจัดการเรียนการสอนออนไลน์
และความมั่นใจ เพ่ือดึงความสนใจของผู้เรียนให้อยู่กับการเรียนการสอนได้ เพราะสภาพแวดล้อมของ
ผู้เรียนแต่ละคนอาจมีสิ่งรบกวน ความยุ่งยากจากสภาพแวดล้อม หรือความกังวลและความสับสนที่
เกิดขึ้นได้ในระหว่างการเรียน ซึ่ง Mansfield และคณะ (2020) ได้เสนอรูปแบบการเรียนรู้แบบ
ออนไลน์ที่ประกอบด้วยโปรแกรมรูปแบบออนไลน์ร่วมกับการอบรมแบบหนึ่งต่อหนึ่งกับผู้เชี่ยวชาญ 
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ซึ่งพบว่าท าให้ผู้เข้าร่วมเกิดความสนใจ อาจป้องกันการสูญหายของตัวอย่างวิจัย และยังสามารถ
ติดตามผลในระยะยาวจากการสังเกตได้อีกด้วย  

โดยสรุปแล้วการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังส าหรับวัยผู้ ใหญ่จะประกอบด้วยการ
มุ่งเน้นพัฒนาทักษะหรือความสามารถการจัดการภายในตัวบุคคล เช่น มุมมองเชิงบวก การควบคุม
อารมณ์ การมีสติ การรับรู้ความสามารถในตัวตนเอง และมุ่งเน้นพัฒนาทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคมของบุคคลนั้น ๆเพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง โดยที่ผ่านมาโปรแกรมการ
เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังที่ใช้กับตัวอย่างวิจัยวัยผู้ใหญ่ส่วนใหญ่เน้นรูปแบบการฝึกอบรม
ผ่านโปรแกรมออนไลน์เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการที่ยืดหยุ่นของตัวอย่างวิจัยที่อยู่ในวัยท างาน ซึ่ง
การฝึกอบรมผ่านโปรแกรมออนไลน์นี้มีทั้งข้อดีและข้อจ ากัดที่พึงตระหนักในการออกแบบการเรียนรู้
ผ่านโปรแกรมออนไลน์  

 2.1.5 การประเมินความสามารถในความสามารถในการฟื้นพลัง  
เครื่องมือในการประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังในวัยผู้ใหญ่ มีหลายเครื่องมือที่พัฒนา

มาจากแนวคิดความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักวิชาการต่าง ๆ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้   
Connor และ Davidson (2003) ได้พัฒนาเครื่องมือการประเมินความสามารถในการ

ฟื้ นพลัง “The Connor - Davidson Resilience Scale : CD-RISC”  โดยทดสอบทั้ งกลุ่ ม
ประชากรทั่วไป และ ตัวอย่างวิจัยทางคลินิก เช่น ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า แบบทดสอบที่มีความตรงภายใน
เท่ากับ 0.89 และความเที่ยงในการทดสอบซ้ าเท่ากับ 0.87 แบบวัดนี้มีจ านวนข้อค าถามทั้งหมด 25 
ข้อ มาตรวัดแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ (5 - Point Likert Scale) (0 หมายถึง ไม่เป็นความจริง, 1 หมายถึง 
ค่อนข้างไม่จริง, 2 หมายถึง จริงบางครั้ง, 3 หมายถึง ค่อนข้างจริง และ 4 หมายถึง แทบเป็นจริง
ตลอดเวลา) ซึ่งค าตอบจะแทนความรู้สึกหนึ่งเดือนที่ผ่านมาของกับผู้ท าแบบวัด คะแนนตั้งแต่ 0 – 
100 คะแนน คะแนนที่สูงแสดงถึงการตอบสนองของความสามารถในการฟื้นคืนพลังที่ดี แบบประเมิน
แบ่งตามปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังทั้งหมด 5 ปัจจัย ได้แก่  

1. ความสามารถส่ วนบุ คคล (Personal competence) มาตรฐานสู ง (High 
standards) และความดื้อรั้น (Tenacity) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการรู้ความสามารถของ
ตนเอง มาตรฐานในตนเองและความเพียรพยายามที่จะท าสิ่งใดหนึ่งหนึ่ง 

2. การคิดและตัดสินใจอย่างถี่ถ้วน (Focus and think carefully) สอดคล้องกับกับ
ความเชื่อใจในสัญชาตญาณของตนเอง ความอดทนต่อผลกระทบเชิงลบและการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งท่ีเกิดผลกระทบจากความเครียด 

3. การปรับตัว (Adapt to change) เกี่ยวข้องกับการยอมรับการเปลี่ยนแปลงในเชิง
บวก และความสัมพันธ์ที่มั่นคง  
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4. การก าหนดเป้าหมายแห่งความส าเร็จ (Control) เกี่ยวกับการที่บุคคลจะก าหนด
เป้าหมาย ควบคุมตนเองเพ่ือไปสู่ความส าเร็จ และการค้นหาการสนับสนุนจาก
ผู้อื่น 

5. ความศรัทธา อิทธิพลทางจิตวิญญาณ (Spiritual influences) เกี่ยวกับความเชื่อ
ในพระเจ้า หรือเชื่อในศาสนา มีที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ 

โดยเครื่องมือแบบวัดนี้ได้ถูกพัฒนาและน าไปใช้ในหลายประเทศ (Vongsirimas et al., 
2017; Yu & Zhang, 2007) ซึ่งในประเทศไทย ได้มีการพัฒนาเครื่องมือและน าไปใช้ในกลุ่มนักศึกษา 
(Vongsirimas et al., 2017) ซึ่งมุ่งเน้นไปที่องค์ประกอบภายในบุคคล เพ่ือปรับตัวต่อสภาพแวดล้อม
ที่เกิดขึ้น ไม่ได้มุ่งเน้นองค์ประกอบภายนอกบุคคล จุดเด่นของเครื่องมือแบบวัดนี้คือ ช่วยระบุ
คุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังของบุคคลนั้น ๆ ได้ และยังสามารถศึกษากลยุทธ์การ
ปรับตัวและการปรับตัวที่ไม่เหมาะสมในการรับมือกับความเครียด รวมไปถึงเป็นเครื่องมือในการคัด
กรองบุคคลที่มีความเสี่ยงจากการท างานที่มีความเครียดสูงได้อีกด้วย  
 Friborg และคณะ (2005) ได้พัฒนาเครื่องมือการประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง
ส าห รับ ผู้ ให ญ่  ที่ เรี ย ก ว่ า  “The Resilience Scale for Adults : RSA”   เค รื่ อ งมื อ วั ด
ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังของ Friborg และคณะ (2005) นี้เป็นมาตรวัดแบบอาศัยการจ าแนก
ความหมายของค า (Semantic Differential Scale) 5 ระดับ ซึ่งแต่ละข้อค าถามจะบ่งบอกถึง
คุณลักษณะเชิงบวกและเชิงลบ เรียงตามความต่อเนื่องของมาตราส่วน เพ่ือลดการเกิดอคติต่อค าถาม 
มีข้อค าถามทั้งหมด 33 ข้อ โดยข้อค าถามจะมุ่งสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามรถใน
การฟ้ืนพลัง 2 ระดับ ได้แก่ ปัจจัยความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (Personal strength) และปัจจัย
ภายนอกตัวบุคคล (External resilience factors) (Friborg et al., 2005) ดังนี้ 

1. ปัจจัยความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล คือการจัดการภายในตัวบุคคล มีข้อค าถามจ านวน 
20 ข้อประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อยคือ  

1.1. การรับรู้ตนเอง (Perception of self) เป็นการเห็นมุมมองจุดแข็งและ
ความสามารถในตัวบุคคล ได้แก่ คุณค่าในตนเอง (Self-esteem), การรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy), การเชื่อมโยงในตนเอง (Self-
linking), ความหวัง (Hope), ความมุ่ งมั่น  (Determination) มีข้อค าถาม
จ านวน 6 ข้อ  

1.2. การวางแผนในอนาคต (Perception of future) ความความเชื่อในโอกาสที่จะ
ได้รับจากการวางแผนในอนาคตและการตั้งเป้าหมาย มีข้อค าถามจ านวน 4 ข้อ  

1.3. สมรรถนะทางสังคม (Social Competence) เป็นการวัดความสนใจสิ่ ง
ภายนอก (Extraversion), ความสามารถทางสังคม (Social adeptness), 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 37 

อารมณ์ร่าเริง (Cheerful mood), ความสามารถในการเริ่มสิ่งใหม่ (Ability to 
initiate activities), ทักษะการสื่อสารที่ ดี  (Good communication skill) 
และความยืดหยุ่น ในสังคม (Flexibility in social matters) มีข้อค าถาม
จ านวน 6 ข้อ  

1.4. โครงสร้างของบุคคล (Structured Style) หมายถึง บุคลิกภาพของบุคคลที่มี
ความแตกต่างกันออกไป มีข้อค าถามจ านวน 4 ข้อ  

 2. ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล (External resilience factors) คือ การมีความเชื่อใจ ความ
ร่วมมือ ความเห็นอกเห็นใจ และความอบอุ่น รวมถึงการสนับสนุนและแรงจูงใจในการช่วยเหลือเพ่ือ
เอาชนะความเครียดทางจิตสังคมด้วย มีจ านวนข้อค าถามทั้ งหมด 13 ข้อ แบ่งออกเป็น 2 
องค์ประกอบ ได้แก่  

2.1 ความผูกพันในครอบครัว (Family coherence) หรือ ความอบอุ่นภายใน
ครอบครัว เกี่ยวกับความขัดแย้งภายในครอบครัว ความร่วมมือในการ
สนับสนุนกันและกัน ความจงรักภักดี และความมั่นคง มีจ านวนข้อค าถาม 6 
ข้อ  

2.2. ระบบสิ่งสนับสนุนจากสังคม (External support system/Social resource) 
คือ การสนับสนุนจากเพ่ือนและญาติ ความใกล้ชิด และความสามารถในการให้
ก าลังใจหรือสนับสนุนตนเอง มีจ านวนข้อค าถาม 7 ข้อ 

 Hjemdal et al. (2006) ได้พัฒนาแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลังในผู้ใหญ่ จาก 
แบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังในวัยผู้ใหญ่  “The Resilience Scale for Adults : RSA”  
(Friborg et al., 2005) โดย โชควสันต์ อยู่สิงห์ และ รัตติกรณ์ จงวิศาล (2562) น ามาพัฒนาเป็น
ภาษาไทย โดยมีมาตรวัดแบบลิเคิร์ท 5 ระดับ (5 - Point Likert Scale) (1 หมายถึง ตรงกับความ
เป็นจริงน้อยที่สุด, 0 หมายถึง ตรงกับความเป็นจริงน้อย, 3 หมายถึง ตรงกับความเป็นจริงปานกลาง, 
4 หมายถึง ตรงกับความเป็นจริงมากและ 5 หมายถึง ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด) คะแนนที่สูง
แสดงถึงการตอบสนองของความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังที่มาก โดยทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่
อยู่ในวัยท างาน มีองค์ประกอบ 5 ด้าน  ได้แก่  

1. ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เกี่ยวข้องกับการเคารพ การ
รับรู้ความสามารถและการเชื่อมโยงตนเอง การมีความหวัง การด าเนินชีวิตตรงกับ
ความจริง ความสามารถในการท างาน และความสามารถในการจัดการและ
วางแผน มี 12 ข้อ 

2. ค ว าม ส าม ารถ ท างสั งค ม  (Social Competence) เกี่ ย ว ข้ อ งกั บ ทั ก ษ ะ
ความสามารถในการปรับตนเองให้เข้ากับสังคม มีลักษณะเปิดเผย ร่าเริง แจ่มใส 
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มีความคิดริเริ่มในการท ากิจกรรมต่าง ๆ มีความสามารถในการสื่อสารที่ดี มีความ
ยืดหยุ่นทางสังคม มี 11 ข้อ 

3. โครงสร้างส่วนบุคคล (Personal Structure) เกี่ยวกับความสามารถของแต่ละคน
ในการวางแผนชีวิตประจ าวัน มี 2 ข้อ 

4. ความเชื่อมโยงกันในครอบครัว (Family Coherence) เกี่ยวกับการสนับสนุนซึ่ง
กันและกันในครอบครัว เมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก ครอบครัวก็ยัง
สามารถมีมุมมองที่ดีได้ มี 3 ข้อ 

5. การสนับสนุนจากสังคม (Social Support) เกี่ยวกับการได้รับการสนับสนุนจาก
เพ่ือน บุคคลใกล้ชิด และสังคมในเรื่องต่าง ๆ มี 2 ข้อ 

จากการสังเคราะห์ข้างต้นที่ผู้วิจัยได้แบ่งองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง
ออกเป็น 2 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ องค์ประกอบทักษะภายในตัวบุคคล และองค์ประกอบทักษะ
ความสามารถในการค้นหาสิ่งสนับสนุน โดยเครื่องมือความสามารถในการฟ้ืนพลังของ Hjemdal et 
al. (2006) ครอบคลุมองค์ประกอบความสามารถในการฟื้นพลังดังกล่าว มีความส าคัญในการใช้ชีวิต
และการท างาน รวมไปถึงยังมีการน าเครื่องมือมาพัฒนาเป็นภาษาไทยใช้กับกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่อยู่ใน
วัยท างานในประเทศไทย จึงมีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้ในการศึกษาครั้งนี้  

 

2.2 บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา เจนเนอเรชั่น วาย (Generation Y)  
 พระราชบัญญัติ ระเบียบข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2551 
(2551) ได้ให้ความหมายของพนักงานในสถาบันอุดมศึกษา หมายถึง บุคคลซึ่งได้รับการจ้างตาม
สัญญาจ้างให้ท างานในสถาบันอุดมศึกษา โดยได้รับค่าจ้างหรือค่าตอบแทนจากเงินงบประมาณ
แผ่นดินหรือเงินรายได้ของสถาบันอุดมศึกษา ระบุให้มีต าแหน่งของบุคลากรภายในสถาบัน 3 ส่วน คือ 
ต าแหน่งวิชาการ ต าแหน่งผู้บริหารและต าแหน่งประเภททั่วไป ซึ่งในการแบ่งประเภทของบุคลากรใน
สถาบันอุดมศึกษาของแต่ละสถาบัน มักจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ บุคลากรสายวิชาการ และ
บุคลากรสายสนับสนุน หรือสายสนับสนุนวิชาการ หรือสายปฏิบัติการ ซึ่งในส่วนของบุคลากรสาย
สนับสนุนในบางสถาบัน อาจรวมบุคลากรที่ท าหน้าที่ในการบริหารสถาบันไว้ด้วย (มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี , 2552 ; มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ , 2559 ; ระเบียบจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ว่าด้วย การสรรหา คัดเลือก บรรจุ และแต่งตั้งพนักงานมหาวิทยาลัย, 2561) แต่ในบาง
สถาบันอาจแยกส่วนของบุคลากรสายบริหาร (ข้อบังคับมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระ
นครเหนื อ  ว่าด้ วย  การบริห ารงานบุ คคลพนั กงานมหาวิทยาลั ย , 2551 ; คู่ มื อพนั กงาน
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2552) หรือในบางสถาบัน ก็อาจแยกประเภทบุคลากรส่วนของลูกจ้างออกมาอีก
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หนึ่งประเภท (ข้อบังคับราชวิทยาลัยจุฬาภรณ์  ว่าด้วยการบริหารงานบุคคลผู้ปฏิบัติงานในราช
วิทยาลัย, 2562) โดยการแบ่งประเภทของบุคลากรอาจเหมือนหรือมีความแตกต่างกันตามบริบทของ
แต่ละสถาบัน ซึ่งในงานวิจัยเล่มนี้จะมุ่งเน้นไปที่กลุ่มบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา  

บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา มีบทบาทในการสนับสนุนวิสัยทัศน์ พันธกิจ การเรียน
การสอน การวิจัย การบริการสังคม การท านุบ ารุงศิลปวัฒนธรรม การพัฒนาคุณภาพและงานพัฒนา
นักศึกษา ตลอดจนงานบริหารงานทั่วไป การบริการที่เป็นงานหลักของส่วนงาน และงานธุรการ (คู่มือ
พนักงานมหาวิทยาลัยมหิดล, 2552; ระเบียบจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ว่าด้วย การสรรหา คัดเลือก 
บรรจุ และแต่งตั้งพนักงานมหาวิทยาลัย, 2561) ตามเป้าหมายของสถาบันและเป็นไปตามมาตรฐาน
อุดมศึกษา ซึ่งในการท างานอาจเรียกได้ว่าเป็นผู้อยู่เบื้องหลังความส าเร็จ เนื่องจากการประเมินผล
สัมฤทธิ์ของสถาบันมักมุ่งเน้นไปที่ด้านวิชาการ การเรียนการสอน งานวิจัย ซึ่งมีผู้ขับเคลื่อนหลักคือ
บุคลากรสายวิชาการ แต่หากไม่มีบุคลากรสายสนับสนุนที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะในด้านการบริหาร
จัดการ การประสานงาน การเงิน หรือการสนับสนุนอ่ืน ๆ การด าเนินงานให้ไปสู่เป้าหมายก็จะท าได้
ยากยิ่งขึ้น สถาบันจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาส่งเสริมศักยภาพบุคลากรสายสนับสนุนให้มี
ศักยภาพ มีพลังในการท าหน้าที่เพ่ือองค์กรโดยรวม 

กลุ่มคนที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย มีชื่อเรียกหลายชื่อ เช่น the millennials; the iPod 
generation; the me firsts; the internet generation; the echo boomers; the Nintendo 
generation; the digital generation; generation why; generation next; the I generation 
and the net generation ซึ่งเป็นกลุ่มคนที่ เริ่มใช้เทคโนโลยีในการสนับสนุนการเรียนรู้อย่าง
แพร่หลาย แตกต่างกับคนรุ่นก่อนหน้าที่มักคุ้นเคยกับการจดบันทึกลงสมุด หนังสือ และการท่องจ า 
บุคคลที่อยู่ในรุ่นเจเนอเรชั่น วาย คือผู้ที่เกิดระหว่างปี พ.ศ. 2523 – 2543  (Lowe et al., 2008; 
Schofield & Honoré, 2010; Spiro, 2006; กมลพร สอนศรี & พสชนัน นิรมิตรไชยนนท์, 2558; 

กรมสุขภาพจิต, 2563; พรรณวดี สถิตถาวร & ประจวบ เพ่ิมสุวรรณ, 2553) มีอายุระหว่าง 21 – 41 
ปี ในปีพ.ศ. 2564 ซึ่งส่วนใหญ่ของคนกลุ่มนี้อยู่ในช่วงวัยที่ท างานมาแล้วระยะหนึ่ง และมีจ านวนหนึ่ง
ที่เพ่ิงจบการศึกษาและเริ่มต้นวัยท างาน เป็นช่วงสร้างเนื้อสร้างตัว หาความมั่นคงในอาชีพการงาน 
เศรษฐกิจ และคู่ครอง บุคคลกลุ่มนี้ มีพ่อแม่ที่เกิดหลังยุคสงครามโลกครั้งที่ 2 ซึ่งเป็นช่วงที่โลกมีความ
เจริญทางเศรษฐกิจ (กรมสุขภาพจิต, 2561) จึงเติบโตมาพร้อมกับความสะดวกสบาย เทคโนโลยีที่
ทันสมัยรอบตัว ไม่ว่าจะเป็น อินเตอร์เน็ต ซีดี ดีวีดี โทรศัพท์มือถือและกล้องดิจิทัล อยู่ในยุค
นวัตกรรม การพัฒนาวิทยาการทางการแพทย์ เศรษฐกิจและเทคโนโนโลยี (Spiro, 2006; อนงค์นาฏ 
รัศมีเวียงชัย, 2562) ท าให้มีความเชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยีมากกว่ารุ่นก่อนหน้าคือ รุ่นเจเนอเรชั่น 
เอ็กซ์ (Generation X) หรือผู้ที่เกิดตั้งแต่ปี พ.ศ. 2508 – 2522 และรุ่นเจเนอเรชั่น  เบบี้ บูม (Baby 
Boom) หรือผู้ที่ เกิดตั้งแต่ปี พ.ศ. 2489 – 2507 (กมลพร สอนศรี & พสชนัน นิรมิตรไชยนนท์ , 
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2558) ซึ่งเจเนอเรชั่น เอ็กซ์ และเจเนอเรชั่น เบบี้ บูม มีบทบาทต่อการด ารงชีวิตและการท างาน
ร่วมกันกับกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย  

อนงค์นาฏ รัศมีเวียงชัย (2562) ได้อธิบายวัฒนธรรมและเทคโนโลยียุคเจนเนอเรชั่น วาย ไว้
ว่าเทคโนโลยีที่ถูกพัฒนาขึ้นมาพร้อม ๆ กับการเกิดของเจนเนอเรชั่น วาย ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
วิถีชีวิต การเรียนรู้ การสร้างสรรค์ของคนในเจเนอเรชั่น วาย ความรวดเร็ว สั้น กระชับฉับไว เป็น
กุญแจส าคัญในการสื่อสารในยุคนี้ กล่าวคือ การรับข่าวสารสั้น ๆ ผ่านอินเตอร์เน็ต หรือหาข้อมูลใน
โทรศัพท์มือถือแทนที่จะหาข้อมูลที่ห้องสมุดหรือผู้เชี่ยวชาญ ดังนั้น ทักษะที่ส าคัญของคนเจนเนอ
เรชั่น วาย ต้องมีคือ วิจารณญาณ สติ และการตรวจสอบ-ตรวจทานข้อมูล วิถีชีวิตของคนเจเนอเรชั่น 
วาย เติบโตมากับความสะดวกสบาย ไม่เคยผ่านการท างานหนัก มีอิสระไปตามวัย มีเวลาตรวจสอบ
ตนเองและสิ่งรอบตัว ตั้งค าถาม ช่างสงสัย ค าว่า “ธรรมชาติ” ที่เคยหมายถึงชีวิตและการกินอยู่อาศัย 
กลับกลายเป็นธรรมชาติที่รู้จักผ่านวันหยุดพักร้อนและการท่องเที่ยว ตรงกับการศึกษารูปแบบการ
ด าเนินชีวิตของผู้บริโภคในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่ชอบออกไปท ากิจกรรมนอกบ้าน สนใจแสวงหา
ความรู้และเรื่องราวแปลกใหม่จากสื่อต่าง ๆ อยู่เสมอและต่อเนื่อง และคิดว่าภาพลักษณ์ของตนเอง
เป็นสิ่งส าคัญ (จีรนันท์ สุธิตานนท์, 2563) อย่างไรก็ตามกลุ่มเจนเนอเรชั่น วาย ก็มีความต้องการ
ทางการเงินเพ่ือให้มีเงินเพียงพอในการคุ้มครองบุคคลที่อยู่ในภาระความรับผิดชอบ (พิจิตรา ก้องกิตติ
งาม & บุษรา โพวาทอง, 2561) สิ่งนี้อาจท าให้กลุ่มคนเจเนอเรชั่น วาย เกิดความกดดันและ
ความเครียดที่ไม่ใช่เพียงแค่ดูแลตนเอง แต่ต้องพัฒนาตนเองเพ่ือให้มีความสามารถเพียงพอในการดูแล
ผู้อื่นด้วย 

ในด้านการท างาน บุคคลที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย จะมีความมั่นใจ (Confidence), มีความ
ซื่อสัตย์ (Honest), มีความต้องการของตนเองในเรื่องต่าง ๆ  (Demanding), กล้าที่จะเรียกร้องร้อง
ขอในสิ่งที่ตนเองต้องการ (Vociferous), มีความคาดหวังสูง (Hight expectations) ในเรื่องต่าง ๆ 
โดยเฉพาะในเรื่องการเรียนรู้ ต้องการเห็นผลลัพธ์อย่างรวดเร็ว กล้าลองผิดลองถูกเพ่ือแก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้น, สามารถท ากิจกรรมได้หลายอย่างในเวลาเดียวกัน (Schofield & Honoré, 2010; อนงค์นาฏ 
รัศมีเวียงชัย, 2562) สอดคล้องกับการศึกษาแนวคิดและพฤติกรรมการปฏิบัติงานร่วมกันของเจเนอ
เรชั่น วาย และเจเนอเรชั่นชั่น เอ็กซ์ ของเสฎฐวุฒิ หนุ่มค าและคณะ (2559) ว่ากลุ่มเจเนอเรชั่น เอ็กซ์ 
จะซึมซับกระบวนการและแนวคิดของเจเนอเรชั่น เบบี้บูมเมอร์มากกว่า ยึดมั่นในกฎ ระเบียบ ยึดมั่น
ในวินัยและการลงโทษ การสร้างแรงจูงใจ มีความจงรักภักดีต่อองค์กร เน้นท างานเดี่ยวมากกว่างาน
กลุ่ม ให้ความส าคัญกับครอบครัว พร้อมจะลาออกจากงานถ้าหากได้รับต าแหน่งหรือเงินเดือนที่ดีกว่า 
มุ่งงานใช้ความรู้ที่เรียนมา มีเป้าหมายในชีวิตคือการเป็นผู้บริหารระดับสูง  

เจเนอเรชั่น วายเป็นกลุ่มคนที่ไม่ยึดติดกับกฎ ระเบียบ รวมถึงวินัยการท างาน มีความพร้อม
ในการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ และสิ่งที่ใหม่ ชอบงานที่ท้าทาย ต้องการความชัดเจนในการท างาน มีความ
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มุ่งมั่นและต้องการประสบความส าเร็จในการท างาน ต้องการการยอมรับนับถือ ยอมรับผลผลิตที่
เกิดขึ้นด้วยค าชม ปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่าง สามารถ
ท างานที่มีความต่างทางวัฒนธรรมได้ ชอบที่จะท างานแบบร่วมมือกัน มีความเป็นตัวของตนเอง รัก
อิสระ และต้องการเป็นนายตนเอง อีกทั้งยังมีความทะเยอทะยาน มุ่งมั่นต่อความส าเร็จและ
ความก้าวหน้าในอาชีพ ต้องการรูปแบบชีวิตที่มีความยืดหยุ่น ท้าทาย แสวงหาโอกาสในการท างาน 
เปิดใจยอมรับสิ่งต่าง ๆ และสามารถปรับตัวได้ตามสถานการณ์ (กรมสุขภาพจิต, 2561; ณิชาพร ฤทธิ
บูรณ์ & สุธนา บุญเหลือ, 2563) การศึกษาการปรับองค์กรเพ่ือรับมือกับคนเจเนอเรชั่น วาย ของนุช 
สัทธาฉัตรมงคล (2562) ยังเพ่ิมเติมอีกด้วยว่า เจเนอเรชั่น วาย ต้องการได้รับค่าตอบแทนสูง มี
ความสามารถในการติดต่อสื่อสาร มีความสามารถในการท างานด้านคอมพิวเตอร์ มีความคิด
สร้างสรรค์ กล้าแสดงออก ชอบช่วยเหลือสังคม สนใจวิ่งแวดล้อม ให้ความส าคัญต่อสัมพันธภาพที่ดีใน
การท างาน ไม่ชอบถูกบังคับ ไม่ชอบเงื่อนไข  

กลุ่มคนเจเนอเรชั่น วาย เป็นกลุ่มประชากรที่นักวิจัยได้ให้ความสนใจในการศึกษาพฤติกรรม
เพ่ือท าความเข้าใจและปรับรูปแบบการใช้ชีวิตและการท างานในองค์กรให้สอดคล้องกับพฤติกรรมที่
เท่าทันโลก เชี่ยวชาญเทคโนโลยี แต่ Schofield  & Honoré (2009) ได้กล่าวว่าบุคคลที่อยู่ในเจเนอ
เรชั่นวายมีจุดอ่อนที่จ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาโดยมุ่งเน้นไปที่ 5 ประเด็น คือ  

1. ความเชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยี (IT Expertise) เพราะไม่ใช่ทุกคนในกลุ่มเจเนอ
เรชั่ น วาย ที่ จะมี ความสามารถด้ าน เทคโน โลยีตามความคาดหวั งของ
ผู้ประกอบการ  

2. ความเสี่ยง (Risk) พบว่าบุคคลที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย ขาดการพัฒนาการประเมิน
ความเสี่ยงในชีวิต และการจัดการกับความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น ความถูกต้องของ
ทรัพยากรข้อมูล (Valid sources of information)   

3. กระบวนการในการค้นหาข้อมูล เนื่องจากกลุ่มคนเจเนอเรชั่น วาย เติบโตมากับ
เทคโนโลยีและข้อมูลที่มีจ านวนมากขึ้นกว่ารุ่นก่อนหน้า เข้าถึงข้อมูลได้จ านวน
มาก มักจะให้ความสนใจไปที่ข้อมูล จึงไม่ได้ให้ความส าคัญกับกระบวนการหรือ
การได้มาของข้อมูลที่ถูกต้อง ซึ่งสอดคล้องกับอนงค์นาฎ (2562) ที่กล่าวว่า ทักษะ
ส าคัญของคนเจน วาย คือ วิจารณาญาณ สติ และการตรวจสอบ-ตรวจทานข้อมูล
นับพันนับล้านที่อยู่ตรงหน้า 

4. การสื่อสาร (Communication) เจเนอเรชั่น วาย จะเติบโตมากับเทคโนโลยีที่
สามารถสื่อสารกันได้ แต่ก็มีจ านวนของเจเนอเรชั่น วาย ไม่น้อยที่ขาดทักษะการ
สื่อสาร ต้องการความเร็ว สั้น กระชับฉับไวในการสื่อสาร (อนงค์นาฏ รัศมีเวียงชัย, 
2562) ในบางคนอาจใช้การสื่อสารผ่านเทคโนโลยี และอาจขาดทักษะการสื่อสาร
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แบบการเผชิญหน้า หรือบางคนอาจขาดการสื่อสารผ่านเทคโนโลยี ซึ่งอาจท าให้
ข้อมูลบิดเบือนหรือการสื่อสารไม่มีประสิทธิภาพ) และไม่สามารถรวบรวมหรือ
สังเคราะห์ข้อมูลได้แบบคนรุ่นพ่อแม่ของพวกเขา (Serres, 2019 อ้างใน อนงค์
นาฎ, 2562) 

5. การเรียนรู้อย่างลึกซ้ึง (Deeper Listening) เจเนอเรชั่น วาย มักเข้าใจข้อมูลอย่าง
ตื้นเขิน ไม่ลึกเพียงพอที่จะเข้าใจกับปัญหาที่เกิดขึ้น จึงยากต่อการแก้ปัญหาที่มี
ความซับซ้อน  

 แม้ว่าบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาจะมีความแตกต่างของรุ่น ทั้งกลุ่มเจเนอเรชั่น 
เอ็กซ์ กลุ่มเจนเนอเรชั่น วาย และสถาบันยังต้องเตรียมพร้อมกับบุคลากรที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น ซี ที่
ก าลังจะเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาองค์กร แต่อย่างไรก็ตามบุคลากรสายสนับสนุน ที่อยู่ในกลุ่ม
เจเนอเรชั่น วาย ยังคงเป็นอัตราก าลังขนาดใหญ่ที่มีความส าคัญในการขับเคลื่อนองค์กร โดยบุคลากร
สายสนับสนุนทางการศึกษา ที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย จะมีลักษณะของความยืดหยุ่นในการใช้ชีวิต 
และมีความต้องการความยืดหยุ่นมากกว่าบุคคลรุ่นก่อนหน้า แต่ในสถานการณ์ที่มีความเสี่ยงที่ไม่
คาดคิดส่งผลต่อการใช้ชีวิต ต้องมีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและการท างาน ที่อาจเกิดเป็นความรู้สึกถูก
บังคับ หรือเงื่อนไขที่เกิดขึ้นท าให้ขาดอิสระ มีการสื่อสารผ่านโลกเสมือน หรือโลกออนไลน์มากขึ้นก็
อาจท าให้เกิดการสื่อสารผิดพลาดและส่งผลกระทบต่อการท างาน การค้นหาข้อมูลที่ต้องน าไปใช้ใน
การท างาน การสังเคราะห์และการเรียนรู้อย่างลึกซึ้ง ดังนั้น บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา  ที่
อยู่ในกลุ่มคนเจนเนอเรชั่น วาย ที่เป็นเบื้องหลังความส าเร็จ โดยการสนับสนุนการด าเนินงานของ
องค์กรในทุกด้าน จึงควรได้รับการพัฒนาทักษะการฟ้ืนพลัง เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่เลวร้าย ซึ่ง
ส่งผลต่อความคิด อารมณ์ และความรู้สึก การรับมือกับความเสี่ยงที่อาจเกิดข้ึนในชีวิต และยังเป็นการ
เตรียมพร้อมกับการท างานร่วมกับบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษารุ่นอ่ืน ๆ เพ่ือป้องกัน
ผลกระทบอันรุนแรงในการใช้ชีวิตและการท างาน 
 

2.3 การเรียนรู้  
การจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่จ าเป็นจะต้องศึกษาแนวคิดและหลักการพ้ืนฐาน เพ่ือให้เข้าใจ

บริบท ความต้องการ ลักษณะทั่วไป ที่จะน าไปสู่การจัดการเรียนรู้ได้อย่างเหมาะสม และเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด ในตอนที่  3 จะกล่าวถึงกรอบวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้  (Taxonomy of 
educational objectives), แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ มัคคอล์ม โนลส์ 
(Malcolm Knowles) และ  John Dewey (จอห์น  ดิว อ้ี ) และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่ ม             
มนุษยนิยม (Humanism Learning Theories) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
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 2.3.1 กรอบวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ (Taxonomy of educational objectives) 
Bloom และคณะ (1956) ได้ร่วมสร้างกรอบวัตถุประสงค์หรือจุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ 

(Taxonomy of educational objectives) มีชื่อว่าแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ของบลูม (Bloom’s 
taxonomy) ซึ่งมีการศึกษา ประยุกต์ใช้ ในพัฒนาอย่างตอนเนื่อง จึงมีการปรับปรุงระดับขั้นของ
พฤติกรรมการเรียนรู้เป็นรูปแบบใหม่ (Anderson & Bloom, 2001) แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้าน
พุ ท ธิ พิ สั ย  (Cognitive Domain) , ด้ า น จิ ต พิ สั ย  (Affective Domain)  แ ล ะ ทั ก ษ ะ พิ สั ย 
(Psychomotor Domain) มีรายละเอียด ดังนี้ 

ด้ านพุ ทธิพิ สั ย  (Cognitive Domain) เป็ นด้ านที่ เกี่ ย วกับความรู้  โดยใช้
ความสามารถทางสมองในการเรียนรู้ แบ่งออกเป็น 6 ขั้นตอน (Bloom, 1956; Voskoglou, 
2019) ได้แก่ 

1. ขั้นจดจ า (Remember) คือความสามารถในการจดจ า เนื้อหาสาระของบทเรียน
หรือสิ่งที่ได้เรียนรู้ แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนจ าได้ (Recognize) เป็นการระบุ หรือ
อธิบายถึงสิ่งที่เข้ามากระตุ้นความจ า ณ ขณะนั้น ละส่วนระลึกได้ (Recall) เป็น
ความจ าระยะยาว ที่สามารถระลึกถึงได้ แม้ไม่มีสิ่งเร้าเข้ามากระตุ้นความจ า ณ 
ขณะนั้น 

2. ขั้นเข้าใจ (Understand) คือความสามารถในการน าเสนอสิ่งที่ได้เรียนรู้ ผ่านการ
พูดการเขียน สัญลักษณ์  หรือภาพ แบ่งออกเป็น 7 ส่วน คือ การตีความ 
(Interpreting), การยกตัวอย่าง (Exemplifying), การจัดประเภท (Classifying), 
ก า รส รุ ป ค ว าม  (Summarizing) , ก าร อ้ า ง อิ ง เชื่ อ ม โย ง  ( Inferring) , ก า ร
เปรียบเทียบ (Comparing), และการอธิบาย (Explaining) 

3. ขั้นประยุกต์ใช้ (Apply) คือการน ากระบวนที่ได้จากการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตจริง หรือการน าสิ่ งที่ ได้ เรี ยนรู้ไปปรับปรุง พัฒนาให้ดียิ่ งขั้น โดยการ
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีปฏิบัติ การแก้ไขปัญหา และการใช้ข้อมูลในสถานการณ์ใหม่  

4. ขั้นวิเคราะห์ (Analyze) คือการพิจารณา แยกแยะองค์ความรู้ สิ่งที่ได้เรียนรู้ แล้ว
สามารถรู้ความเป็นมา เหตุผลของการเกิดขึ้น การหาค าตอบด้วยตนเอง แบ่ง
ออกเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ การระบุลักษณะส าคัญความเหมือน ความแตกต่าง 
(Differentiating), การจัดระบบความสัม พันธ์  (Organizing) และการระบุ
คุณสมบัติภายในหรือการให้เหตุผล (Attributing)  

5. ขั้นประเมินค่า (Evaluate) คือการตัดสินคุณค่า (Judge) ของสิ่งที่ได้เรียนรู้ โดย
ใช้ เกณฑ์และมาตรฐาน ผ่านการตรวจสอบ (Checking) และการวิจารณ์ 
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(Critiquing) โดยจ าเป็นต้องตั้งเกณฑ์มาตรฐาน เพ่ือให้ตัดสินอย่างเป็นมาตรฐาน 
มีหลักฐานอ้างอิง หรือการระบุตัวชี้วัดที่ชัดเจน  

6. ขั้นสร้างสรรค์  (Create) คือการคิด  สร้าง พัฒนาสิ่ งใหม่ ให้ เกิดขึ้นจาก
องค์ประกอบที่ได้จากการเรียนรู้ สามารถท าในรูปแบบของการจัดกระท าใหม่การ
ตั้งสมมติฐานเพ่ือทดสอบสิ่งใหม่ (Generating or Hypothesizing), การวางแผน
หรือจัดท าแผน (Planning) อย่างเป็นขั้นตอนเพ่ือแก้ปัญหา และการสร้างและ
พัฒนา (Producing) เพ่ือพัฒนาสิ่งใหม่ โดยการใช้ความสามารถในการคิดค้นด้วย
ตนเอง  

  
ด้านจิตพิสัย (Affective Domain) เกี่ยวข้องกับความรู้สึก (Emotion) เจตคติ 

(Attitude) และความหมายหรือคุณค่า (Values) ที่จะสามารถสร้างได้ในระหว่างในการ
เรียนรู้ (Bloom, 1956; Savickiene, 2010; Voskoglou, 2019) มี 5 ขั้นตอน ได้แก่  

1. ขั้นการรับรู้หรือขั้นการสนใจ (Receiving/Attending) คือการที่ผู้เรียนสนใจ
บางอย่างในสภาพแวดล้อม และได้รับข้อมูลอย่างมีสติ ฟังด้วยความเต็มใจ และ
จดจ่ออย่างตั้งใจ ซึ่งผู้เรียนสามารถที่จะเลือกจุดสนใจของตนเองเพ่ือการรับรู้
ข้อมูลต่าง ๆ ในสภาพแวดล้อมได้  

2. การตอบสนอง (Responding) ที่ไม่ใช่เพียงแค่ผู้เรียนให้ความสนใจจดจ่อเท่านั้น 
แต่ยังรวมไปถึงการที่ผู้ เรียนมีความคิดริเริ่ม พึงพอใจกับการกิจกรรม และ
ตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมอย่างมีส่วนร่วม 

3. การเกิดค่านิยม (Valuing) คือการที่ผู้ เรียนไม่เพียงแต่มีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรมเท่านั้น แต่ยังสามามารถตระหนักถึงประโยชน์ในการเรียนรู้ น าไปสู่การ
เกิดค่านิยมชุดใหม่ ซึ่งผู้เรียนอาจจะยอมรับค่านิยมใหม่หรือไม่ก็ได้ ซึ่งการเกิด
ค่านิยมใหม่จะน าไปสู่การปฏิบัติตาม 

4. การจัดระบบ (Organization) เกี่ยวข้องกับการจัดระบบของค่านิยมที่เกิดขึ้น 
เชื่อมโยงและสังเคราะห์ การจัดเรียงความส าคัญอาจช่วยให้ผู้เรียนจัดการกับ
ความขัดแย้งที่เกิดขึ้น ผู้เรียนจะเกิดการเปรียบเทียบค่านิยม และถ้าสามารถ
ยอมรับค่านิยมใหม่แล้วก็อาจเลิกค่านิยมหรือความเชื่อเก่าไป 

5. การท าให้เป็นบุคลิกภาพ (Internalization) เป็นขั้นตอนที่มีความซับซ้อนมาก
ที่สุด ซึ่งเป็นการแสดงพฤติกรรมตามค่านิยมที่ยอมรับเป็นประจ า ผู้เรียนก็มี
รูปแบบลักษณะของการเรียนรู้ที่เป็นคุณลักษณะรายบุคคล 
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ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) คือการเรียนรู้โดยการลงมือปฏิบัติ เพ่ือให้
เกิดทักษะ มี 5 ขั้นตอน (Bloom, 1956; Kapfer, 1971; Voskoglou, 2019) ได้แก่ 

1. การรับรู้ (Perception) เป็นกระบวนการเชื่อมโยงระหว่างอวัยวะรับความรู้สึก 
ซึ่งเป็นจุดกึ่งกลางระหว่างสถานการณ์ที่เกิดขึ้น - การตีความ – การแสดงออกไปสู่
จุดมุ่งหมายของกิจกรรม การรับรู้ประกอบไปด้วย สิ่งเร้ากระตุ้นประสาทสัมผัส
สามารถรับรู้ได้ผ่านการได้ยิน การมองเห็น การสัมผัส การลิ้มรส การได้กลิ่น และ
การเคลื่อนไหว  

2. การท าตามแบบ (Set) การเตรียมความพร้อมส าหรับการแสดงพฤติกรรม หรือ
ประสบการณ์ท่ีจ าเกิดข้ึน ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 

3. การหาความถูกต้อง (Guided response) หมายถึ งการลงมือปฏิบั ติ ใน
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงด้วยตนเองจากการสร้างข้อจ ากัดให้ตนเอง และการลอง
ผิดลองถูก  

4. การกระท าอย่างต่อเนื่อง (Mechanism) คือการลงมือปฏิบัติอย่างบ่อยครั้ง 
สม่ าเสมอ เพ่ือให้เกิดความมั่นใจและเพ่ิมระดับความเชี่ยวชาญของทักษะที่
แสดงออก 

5. การกระท าอย่างเป็นธรรมชาติ (Complex overt response) เกิดจากการแสดง
พฤติกรรม ฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง จนเกิดเป็นความเคยชิน สามารถท าได้อย่าง
คล่องแคล่ว อัตโนมัติ เป็นธรรมชาติ  

 การออกแบบโปรแกรมการเรียนหรือฝึกอบรม จ าเป็นต้องมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ออกแบบ
วิธีการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับกลุ่มผู้เรียน รวมไปถึงการประเมินการเรียนรู้ผู้เรียน โดยจุดมุ่งหมายใน
การเรียนรู้ (Taxonomy of educational objectives) (Bloom, 1956; Hoque, 2016; Simpson, 
1966) นี้ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย ผู้ออกแบบการเรียนรู้
จะต้องตั้งเป้าหมายว่าต้องการให้ผู้เรียนไปถึงเป้าหมายในกลุ่มใด และระดับใดในแต่ละกลุ่ม ผู้วิจัยได้
มุ่งเน้นใช้กรอบวัตถุประสงค์ของ Bloom และคณะ (1956) กลุ่มจิตพิสัย ซึ่งเกี่ยวข้องกับความรู้สึก 
(Emotion) เจตคติ (Attitude) และความหมายหรือคุณค่า (Values) ที่จะสามารถสร้างได้ในระหว่าง
ในการเรียนรู้ น าไปสู่การพัฒนาทักษะในกลุ่มทักษะพิสัย เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านจิตใจและ
พฤติกรรม 
 ในการศึกษาครั้งนี้  ผู้วิจัยตั้งได้ตั้งจุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ด้ านพุทธิพิสัย (Cognitive 
Domain) ให้กลุ่มตัวอย่างวิจัยอยู่ในขั้นประเมินค่า (Evaluate) และขั้นสร้างสรรค์ (Create) ส่วนของ
ด้านจิตพิสัย (Affective Domain) มีการเกิดค่านิยม (Valuing) ในการเรียนรู้คือมุ่งหมาย และสุดท้าย
ด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) เป็นการหาความถูกต้อง (Guided response)  
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 2.3.2 แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ Knowles  
การเรียนรู้ของมนุษย์ไม่ได้เกิดขึ้นเฉพาะในช่วงวัยเด็กเท่านั้น แต่มนุษย์ทุกคนเรียนรู้

ตลอดเวลาตั้งแต่เกิดจนกระทั่งวันสุดท้ายของชีวิตเพ่ือปรับตัวในการด ารงชีวิตโดยทั่วไปและการ
ท างาน หรือท่ีเรียกว่า “การเรียนรู้อย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต” การเรียนรู้ตลอดชีวิตได้รับแนวคิดมาจาก
นักการศึกษาผู้ใหญ่ หรือ Andragogy โดย มัคคอล์ม โนลส์ (Malcolm Knowles) ซึ่งเป็นแนวคิด
พ้ืนฐานส าหรับการศึกษาผู้ใหญ่ โดยแนวคิดนี้เชื่อว่าผู้สอนมีหน้าที่เป็นผู้อ านวยความสะดวกในการ
เรียน เพ่ือให้ผู้เรียนได้เรียนรู้และตกผลึกได้ด้วยตนเอง (Knowles, 1970; Knowles et al., 2014) 
หลักการศึกษาผู้ใหญ่ประกอบด้วย  
  1. มโนทัศน์ของผู้เรียน (Self-concept) ผู้ใหญ่จะมีการเรียนรู้ในลักษณะการพ่ึงพา
ตนเองหรือการชี้น าตนเอง (Self-directedness) มากกว่าการพ่ึงพาผู้อ่ืน ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของทฤษฎี
การเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม (Humanistic Theories) เน้นความเป็นอิสระในการเรียนรู้ ความส าเร็จ
ของศักยภาพในการลงมือท า และความรับผิดชอบส่วนบุคคล ที่จะท าให้ผู้เรียนผู้ใหญ่ได้วางแผน 
จัดการ และประเมินการเรียนรู้ของตนเองเพ่ือให้สามารถบรรลุเป้าหมายด้วยตนเอง เกิดคุณค่าของ
แรงจูงใจด้วยตนเอง ผู้เรียนที่มีความใฝ่รู้และความพยายามท่ีจะเรียนรู้ในสิ่งที่ตนสนใจ และสามารถน า
ความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้เป็นลักษณะของผู้เรียนที่มีการชี้น าตนเองในการเรียนรู้ วิธีการจัดการเรียนรู้
ของผู้ใหญ่ตามหลักการข้อนี้คือ การวิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ การวางแผนการเรียนรู้
ร่วมกัน การสร้างบรรยากาศในการเรียนรู้ การน าประสบการณ์การเรียนรู้มาใช้ในการจัดการเรียนรู้ 
และการประเมินผลการเรียนรู้ (Knowles et al., 2014; Mukhalalati & Taylor, 2019)  

 2. ประสบการณ์ของผู้เรียน (Experience) ผู้ใหญ่จะมีประสบการณ์จากการใช้ชีวิต 
การน าประสบการณ์ที่ผู้เรียนในวัยผู้ใหญ่เคยพบเจอมาน าเข้าสู่การเรียนรู้ จะเป็นดั่งทรัพยากรที่ส าคัญ
ที่จะช่วยขยายฐานความรู้เดิมที่มีอยู่ให้เป็นฐานความรู้กว้างขึ้น และสามารถท าให้เกิดความเชื่อมโยง 
น าไปประยุกต์ใช้ได้อีกด้วย (Mukhalalati & Taylor, 2019; นันทวัฒน์ ภัทรกรนันท,์ 2558) 

 3. ความพร้อมในการเรียน (Readiness) เนื่องจากผู้เรียนผู้ใหญ่สามารถเลือก
ช่วงเวลาในการเรียนรู้ของตนเองได้ และจากบทบาทที่ตนเองได้รับ เช่น บทบาทในการท างาน 
บทบาทในครอบครัว หรือความจ าเป็นที่ต้องเรียนรู้เพ่ิมเติมในเรื่องต่าง ๆ ผู้สอนควรศึกษาช่วงเวลา
ของผู้เรียนให้มีความเหมาะสมและจัดกลุ่มผู้เรียนเพ่ืออ านวยความสะดวกในการเรียนการสอน 
(Knowles et al., 2014; นันทวัฒน์ ภัทรกรนันท์, 2558)  

 4 . ก ารน า ไป สู่ ก า ร เรี ย น รู้  (Orientation to learning) เมื่ อ ผู้ ให ญ่ ได้ ผ่ า น
ประสบการณ์ต่าง ๆ มาแล้ว ซึ่งอาจเจอกับปัญหาที่เกิดขึ้นในบริบทต่าง ๆ ดังนั้นการศึกษาผู้ใหญ่มัก
มุ่งเน้นไปที่การเรียนรู้เพ่ือการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น หรือยึดปัญหาเป็นศูนย์กลางในการเรียนรู้ เพ่ือ
น าไปใช้แก้ไขปัญหาได้ทันที (Knowles et al., 2014; นันทวัฒน์ ภัทรกรนันท์, 2558) 
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 5. แรงจูงใจในการเรียนรู้ (Motivation) แรงจูงใจในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่มักเกิดจาก
แรงจูงใจภายในมากกว่าแรงจูงใจภายนอก (Corley, 2008; อมราภรณ์ หมีปาน , 2009) ซึ่งเป็น
แรงจูงใจที่แท้จริง (Intrinsic Motivation) (Mukhalalati & Taylor, 2019) ผู้เรียนต้องสามารถสร้าง
แรงจูงใจได้ซึ่งจะท าให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

 6. ความต้องการในการเรียนรู้ของผู้เรียน ผู้จัดกิจกรรมการเรียนการสอนในวัยผู้ใหญ่ 
ต้องค านึงความต้องการของผู้เรียน เนื่องจากวัยผู้ใหญ่สามารถเลือกเรียนรู้ตามความสนใจของตนเอง
ได้ รวมถึงรูปแบบของการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับความต้องการเพ่ือให้ เกิดการเรียนรู้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด  

 2.3.3 แนวคิดและหลักการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ของ Dewey 
แนวคิดการจัดการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ของ John Dewey เป็นกระบวนการในการจาระไน

เหตุผลและบูรณาการระหว่างประสบการณ์กับความคิดรวบยอด เกิดจากการสังเกตและการปฏิบัติ 
ท าให้เกิดความต้องการในการเรียนรู้ (Needing or wanting to learn) จากนั้นจึงรวบรวมข้อมูล
สารสนเทศ (Information gathering) ตามด้วยการทดสอบและให้ข้อมูลสะท้อนกลับ (Testing and 
feedback) เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้และตอบสนอง (Reflection and applying) แนวคิดนี้เชื่อว่าการ
เรียนรู้เกิดขึ้นจากการลงมือปฏิบัติจริง Learning by doing) ผ่านประสบการณ์ของผู้เรียนที่เข้าไป
ข้องเกี่ยวกับกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งและมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม สามารถให้ผลสะท้อนกลับ 
(Feedback) เพ่ือประเมินผลและตัดสินใจว่าสิ่งใดจะเก็บไว้เป็นบทเรียน (Dewey et al., 1970) โดย
กระบวนการนี้จะหมุนเวียนเป็นลูกโซ่ 3 ขั้นตอน ได้แก่ 

1. ขั้นการเข้าร่วมปฏิบัติจริง (Impulse) คือการได้ลงมือปฏิบัติจริง มีแรงกระตุ้นจาก
ภายในท าให้อยากเรียนรู้สิ่งนั้นอย่างต่อเนื่อง  

2. ขั้นใคร่ครวญไตรตรอง (Observation) ในขั้นตอนนี้ผู้เรียนจะสังเกตและคิดถึง
ประสบการณ์ท่ีได้เผชิญสามารถสรุปออกมาเป็นความรู้ได้ 

3. ขั้นน าไปประยุกต์ใช้ (Judgment) คือขั้นของการตัดสินใจว่าความรู้ที่ได้นั้นจะ
น าไปประยุกต์ใช้ได้อย่างไร  

แนวคิดการเรียนรู้โดยการปฏิบัติจริง (Learning by doing) จึงเป็นการจัดการเรียนการสอน
โดยที่ผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง ผู้เรียนจะเป็นผู้ที่สร้างความรู้ด้วยตนเอง เริ่มจากการรับรู้ปัญญา คิดหา
แนวทางแก้ไข ลงมือปฏิบัติจนเกิดเป็นประสบการณ์ และเกิดความรู้ใหม่ ซึ่งสามารถน าไปใช้ประโยชน์
ในชีวิตจริงได้มี 4 องค์ประกอบ ได้แก่  

1. ประสบการณ์ (Experience)  
2. การสะท้อนความคิดและการอภิปราย (Reflection and discussion) 
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3. ความเข้าใจและเกิดความคิดรวบยอด (Understanding and 
conceptualization) 

4. การทดลองหรือการประยุกต์แนวคิด (Experiment or application) 
จะเห็นได้ว่า การเรียนรู้ของผู้ใหญ่เกิดขึ้นเมื่อได้ลงมือปฏิบัติจริง และมีความอยากเรียนรู้สิ่ง

นั้นอย่างต่อเนื่อง จากนั้นจึงพยายามสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นพร้อมกับการเชื่อมโยงประสบการณ์เดิม สรุป
ออกมาเป็นความรู้ จึงน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิต ซึ่งจะเกิดขึ้นเป็นลูกโซ่ซ้ าไปมา ทั้งนี้การ
ค านึงถึงกรอบในการเรียนรู้ด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย เป็นสิ่งส าคัญโดยผู้จัดการเรียนรู้
ต้องออกแบบการเรียนรู้ให้ผู้เรียนเกิดความสนใจ และมีคุณลักษณะจิตพิสัยเพ่ือให้ผู้เรียนมีเจตคติ มี
ความรู้สึกที่ดี หรือเห็นความส าคัญของสิ่งที่จะเรียนรู้ จะท าให้ผู้เรียนมีแรงจูงใจและตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ และเกิดเป็นความอยากเรียนรู้อย่างต่อเนื่ อง เช่นนั้นจึงควรศึกษาวิธีการ
เบื้องต้นเพ่ือให้เข้าใจธรรมชาติของผู้เรียนผู้ใหญ่ การน าประสบการณ์ของผู้เรียนและปัญหาที่เกิดขึ้น
ในชีวิตจริงมาเชื่อมต่อกับการเรียนรู้จะท าให้ผู้เรียนเข้าถึงและเข้าใจประเด็นการเรียนรู้ และง่ายต่อ
การขยายฐานข้อมูลให้กว้างยิ่งขึ้น การจัดการเรียนการสอนควรสร้างสภาพแวดล้อมหรืออ านวยความ
สะดวกให้กับผู้เรียน โดยผู้เรียนมีอิสระในการเรียนรู้ เลือกเวลาและสถานที่ที่สะดวกได้ จัดการเวลา
ของตนเองเพ่ือให้มีความพร้อมสูงสุดในการเรียนรู้ สร้างแรงจูงใจภายในเพ่ือให้ผู้เรียนสามารถชี้น า
ตนเอง (Self-directedness) ในการเรียนรู้ได้ การเรียนรู้จะเกิดได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นหากผู้เรียนได้
ลงมือปฏิบัติจริง สามารถสะท้อนตนเอง ประเมินตนเอง และสามารถน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ได้ 
สิ่งส าคัญคือผู้สอน จะต้องเป็นผู้อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้วย
ตนเอง 

 2.3.4 แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม (Humanism Learning Theories) 
แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม (Humanism Learning Theories) มีแนวคิดว่า 

ธรรมชาติของมนุษย์ทุกคนมีความอยากในการเรียนรู้เพ่ือให้เติบโต ซึ่งทุกคนมีคุณค่า มีความต้องการ 
มีความสามารถ และมีแรงจูงใจภายในที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเองตามธรรมชาติ เมื่อได้รับ
อิสระภาพและเสรีภาพ บุคคลจะพยายามพัฒนาตนเองไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (Johnson, 
2014; Maslow, 1968; Rogers, 1969) โดยมีนักจิตวิทยาที่อยู่ในกลุ่มมนุษยนิยม ได้แก่ Abraham 
Maslow และ Carl Rogers รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

Maslow (1968) กล่าวถึงการเรียนรู้ว่าเกิดจากบุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองความ
ต้องการของตนเอง และจะมีประสิทธิภาพเมื่อบุคคลได้รับการตอบสนองความต้องการพื้นฐาน 3 ส่วน 
ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ขั้น ได้แก่ ความต้องการพ้ืนฐานในการใช้ชีวิต (Basic Needs) ซึ่งเป็นส่วนที่
เกี่ยวข้องกับความต้องการที่มนุษย์มีความต้องการในการใช้ชีวิตประจ าวัน ประกอบไปด้วย ขั้นที่ 1 
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ความต้องการทางด้านร่างกาย (Physiological Needs) และ ขั้นที่ 2 ความต้องการความปลอดภัย 
(Safety Needs) ล าดับต่อมาจึงเป็นส่วนความต้องการทางด้านจิตวิทยา (Psychological Needs) 
ประกอบด้วยขั้นที่ 3 ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (Belongingness and love 
Needs) และขั้น 4 ความต้องการได้รับความนับถือยกย่อง (Esteem Needs) และส่วนสุดท้ายคือ
ส่วนความต้องการเติมเต็มตนเองหรือความต้องการการเจริญเติบโต (Self-fulfilment Needs) ได้แก่
ขั้นที่ 5 ความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง (Self-Actualization Needs) จากนั้น Maslow 
(1970) ได้เพ่ิมปรับขั้นที่ 5 เป็นขั้นความต้องการความรู้ความเข้าใจ (Cognitive Needs) และเพ่ิมขั้น
ความต้องการของมนุษย์อีก 2 ขั้นตอนได้แก่ ขั้นที่ 6 ความต้องการสุนทรียศาสตร์ (Aesthetic 
Needs) และขั้นสุดท้าย ขั้นที่ 7 ความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง (Self-Actualization 
Needs) ซึ่งการตอบสนองทั้ง 5 ขั้น ดังกล่าวจะเป็นไปตามล าดับขั้น หากส่วนแรกไม่ได้รับการ
ตอบสนองก็จะส่งผลต่อส่วนหรือล าดับขั้นต่อไป 

Rogers (1969) เป็นนักจิตวิทยาที่ได้ท าความเข้าใจพ้ืนฐานของมนุษย์ และพบว่าการบ าบัดที่
จะช่วยให้ผู้รับการบริการมีคลายทุกข์ใจได้นั้น ผู้ให้บริการหรือนักให้ค าปรึกษามีบทบาทส าคัญอย่าง
มาก หลักการในการให้ค าปรึกษานี้ได้น ามาประยุกต์ใช้ในเชิงการศึกษา ซึ่งอยู่ในกลุ่มแนวคิดทฤษฎี
มนุษยนิยมอย่างกว้างขวาง (Purswell, 2019) โดยเชื่อว่ามนุษย์จะเกิดการเรียนรู้ได้ดีก็ต่อเมื่อ ได้รับ
การตอบสนองที่ตรงกับความต้องการของตนเอง การมีอิสระในการเรียนรู้ และผู้สอนหรือผู้อ านวย
ความสะดวกมีความส าคัญอย่างมากในการสร้างสภาพแวดล้อมให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ โดยผู้อ านวย
ความสะดวกในการเรียนรู้จะต้องสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ผ่านทัศนคติ 3 ข้อ ดังนี้ 

1. ผู้ อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้ จะต้องมีความสัมพันธ์ที่ ดีกับผู้ เรียน 
(Congruence) หากมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันแล้ว จะท าให้ผู้เรียนเปิดใจที่จะเรียนรู้ 
และสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ร่วมกันอย่างเปิดเผย 

2. ผู้อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้จะต้องมีความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจผู้เรียน 
(Empathetic understanding) คือการเข้าใจผู้เรียนอย่างละเอียด โดยมุ่งเน้นที่
ผู้เรียนมากกว่าการสนใจเนื้อหาในหลักสูตร การท าความเข้าใจผู้เรียนยังรวมไปถึง
การท าความเข้าใจพ้ืนหลังและสถานการณ์ปัจจุบันที่เกี่ยวข้องกับผู้เรียนที่ส่งผลต่อ
การเรียนรู้ด้วย 

3. ผู้ อ านวยความสะดวกมีมุมมองเชิงบวกอย่างไม่มี เงื่อนไข (Unconditional 
positive regard: UPR) เป็นประสบการณ์ที่ท าให้เกิดการยอมรับรวมไปถึงการให้
รางวัลแก้บุคลนั้น โดยไม่ค านึงว่าคน ๆ นั้น จะเห็นด้วยหรือไม่ น าไปสู่การท าความ
เข้าใจ การใส่ใจ วางใจและเชื่อใจว่าผู้เรียนจะสามารถเรียนรู้และเติบโตได้  
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นอกจากนี้ Johnson (2014) ยังได้ให้ขอบเขตของการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยมไว้ว่า เป็นการ
เรียนรู้ที่มุ่งเน้นพัฒนาการของมนุษย์และการเติบโตส่วนบุคคล ซึ่งบุคคลจะสามารถเรียนรู้ ได้ดีเมื่อมี
สภาพแวดล้อมในการเรียนรู้สอดคล้องกับธรรมชาติของมนุษย์ และกิจกรรมการเรียนรู้แบบมนุยนิยม
เมื่อน าไปประยุกต์ใช้อย่างถูกต้องจะสามารถส่งเสริมการเรียนรู้ทางวิชาการได้ทุกรูปแบบ ซึ่ง
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมในการเรียนรู้อย่างแท้จริง (Authentic Human Learning Experiences) 
ได้แก่  

1. การสร้างสภาพแวดล้อมปลายเปิด ผู้อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้จะไม่ได้ถาม
ค าถามหรือให้ค าตอบกับผู้เรียนด้วยประโยคปลายปิด แต่เป็นการใช้ประโยค หรือ
สภาพแวดล้อมที่สนับสนุนความคิดเปิดกว้าง สร้างให้ผู้เรียนเรียนรู้เหมือนชีวิตที่
ไม่ได้มีอะไรแน่นอน ผู้เรียนจะเป็นผู้ค้นหา สรุปเนื้อหาข้อมูล สร้างสรรค์ค าตอบที่
เกิดข้ึน และสามารถน าไปปรับใช้ได้ด้วยตนเอง  

2. การให้ผู้ เรียนได้ท ากิจกรรมหรือได้ท างาน ไม่ใช่เพ่ือให้ผู้ เรียนไม่ว่าง แต่การ
มอบหมายงานหรือกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งเป็นโอกาสให้ผู้เรียนได้แสดงความรู้ ซึ่ง
กิจกรรมที่ถูกออกแบบต้องส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจและสามารถท าให้
ผู้เรียนตระหนักว่ากิจกรรมนั้นความหมายอย่างไรในชีวิต 

3. เชื่อมโยงกับชีวิตของผู้เรียน กิจกรรมจ าต้องเชื่อมโยงกับชีวิตประจ าวันของผู้เรียน
ทั้งภายในตัวของผู้เรียน เช่น ความคิด ความรู้สึก สิ่งที่ได้สัมผัส และภายนอกของ
ผู้เรียน เช่น สถานการณ์ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  

4. สนับสนุนให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจในตนเอง การท ากิจกรรมควรส่งเสริมให้ผู้เรียน
ได้ได้ตระหนักถึงเหตุผลของการคิด การรู้สึก การแสดงพฤติกรรม เมื่อผู้เรียนรับรู้
สิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองแล้วจะสามารถปลดปล่อยพลังของตนเองได้อย่างเป็นอิสระได้ 

5. สนับสนุนให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจผู้อ่ืน เป็นการส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถมองเห็น
ความแตกต่างของแต่ละบุคคลอย่างซึ้ง และรับรู้ว่าความแตกต่างนั้นเป็นความ
ธรรมดาที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ ซึ่งเกิดจากประสบการณ์ที่ต่างกัน เช่น ภูมิศาสตร์ เชื้อ
ชาติ สังคม สถานะ ศาสนา การเข้าใจว่าความแตกต่างเป็นเรื่องธรรมดา จะท าให้
พวกผู้เรียนเชื่อมต่อกับบุคคลอ่ืนอย่างมีความหมายมากข้ึน 

6. สนับสนุนให้ผู้เรียนแบ่งปันความคิดเห็น ความคิดสร้างสรรค์กับผู้อ่ืน รวมไปถึงการ
ตอบสนองต่อความคิดของผู้อ่ืน การท างานร่วมกับเพ่ือนในกลุ่ม รวมไปถึงการ
สนับสนุนผู้เรียนได้มีกิจกรรมหรือมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เช่น เพ่ือนบ้าน หรือกลุ่มคน
ที่สามารถให้การสนับสนุนทางด้านความคิดด้วย 
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7. สนับสนุนให้ผู้เรียนรู้จักวิธีการเรียนรู้ในหลากหลายรูปแบบ เช่น การแสดงละคร 
การแสดงบทบาทสมมติ การถ่ายภาพ การกล่าวสุนทรพจน์ การเคลื่อนไหว สร้าง
วิดีโอ เป็นต้น เพ่ือให้ผู้เรียนได้ลองและได้ตระหนักว่าบุคคลาสามารถเรียนรู้และ
แสดงความรู้ของตนเองได้ในแนวทางที่หลากหลาย 

 2.3.5 การเรียนรู้ที่มีการสะท้อนกลับ (Feedback) 
การสะท้อนกลับ (Feedback) เป็นวิธีการเรียนรู้รูปแบบหนึ่งที่ถูกประยุกต์จากแนวคิดทฤษฎี

ในบริบทของการศึกษา เช่น ทฤษฎีคอนสตรัคติวิสต์ (Constructivist theory) ทฤษฎีการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์  (Experiential Learning theory (ELT) และทฤษฎีการเรียนรู้แบบมนุษยนิยม 
(Humanistic theory) (Dennick, R. (2012). ที่จะท าให้ผู้เรียนสามารถโต้ตอบ แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นจากประสบการณ์ของตนเองและผู้อื่นได้ โดยสามารถสะท้อนการเรียนรู้ผ่านการท าสมุดบันทึก 
พอร์ตโฟลิโอ การพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือค าชม โดยจะช่วยให้ผู้สอนหรือผู้อ านวยความ
สะดวกในการเรียนรู้เข้าใจผู้เรียนมากขึ้น น าไปสู่การวางแผนการเรียนรู้ต่อไป ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญในการ
เป็นมืออาชีพ การสะท้อนกลับเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้  การเรียนรู้จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ถ้าไม่มี
การตั้งค าถามและการสะท้อนกลับที่ได้จากเรื่องราวในอดีต ปัจจุบันและอนาคต การคิดไตร่ตรอง
อย่างสมเหตุสมผล และการพยายามท าความเข้าใจ (ธีรพันธ์ เชิญรัมย์ , 2020) นอกจากนี้ การเรียนรู้
เกิดจากความรู้เดิมที่มีร่วมกับค าถามท่ีเกิดขึ้นจากภายในตนเอง การสะท้อนกลับ และ การด าเนินการ
ลงมือปฏิบัติ และการสะท้อนกลับเพ่ือให้ให้ได้องค์ความรู้ที่เกิดจากการเรียนรู้ดังกล่าว  (ประจวบ 
แหลมหลัก, 2547) 

การสะท้อนคิดยังเป็นเครื่องมือในการพัฒนาคุณลักษณะที่พึงประสงค์ โดยเน้นการสะท้อน
คิดจากภายในตัวของผู้เรียนผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ท าให้เกิดการตระหนักรู้ภายในตนเอง 
ประเมินตนเอง และหาแนวทางการแก้ไขปัญหา การปรับปรุงเพ่ือพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้น ซึ่งสามารถ
ท าให้ผู้เรียนพัฒนาทั้งด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัยและทักษะพิสัย นอกจากนี้ยังท าให้เกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเองและสามารถใช้เหตุผลเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นที่แตกต่างและยอมรับความคิดเห็นของคน
ส่วนใหญ่อีกด้วย (กรรณิกา วิชัยเนตร , 2557: ปิยฉัตร กลิ่นสุวรรณ, 2559 และแพรวนภา เรียงริลา, 
2020) โดย แพรวนภา เรียงริลา (2020) พบว่ากิจกรรมและเครื่องมือในการพัฒนาการสะท้อนคิดที่ใช้
ในงานวิจัย ได้แก่ การเขียนบันทึกการเรียนรู้ การใช้เว็บบล็อก การสอบปากเปล่า และการใช้
แผนภาพกราฟิก และรูปแบบการสะท้อนคิดมี 3 รูปแบบ คือ  

1. การสะท้อนคิดแบบเล่าสรุปเรื่องราว (Narrative Reflection) การเรียบเรียงและสรุป
ออกมาจากการคิดย้อนกลับ จะท าให้ผู้เล่านึกถึงเรื่องราวตั้งแต่ต้นจนจบ อย่างมีแรงบันดาลใจและ
ความประทับใจ  
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2. การสะท้อนคิดแบบวิเคราะห์เหตุผล (Technical Reflection) การสะท้อนคิดถึงเหตุและ
ผลที่เกิดขึ้น และสรุปผลลัพธ์ที่ได้ 

3. การสะท้อนคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical Reflection) การย้อนคิดพิจารณาและ
ประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในอดีต เพ่ือน าไปสู่การตัดสินใจต่อไป 

สรัญญา จันทร์ชูสกุล (2018) ได้ศึกษาพบว่า การประเมินเพ่ือการเรียนรู้ให้ได้ ข้อมูล
สารสนเทศที่มีคุณค่ามี 3 ลักษณะ คือ การให้ข้อมูลกระตุ้นการเรียนรู้ (Feed-up) การให้ข้อมูล
ย้อนกลับ (Feedback) และการให้ข้อมูลเพ่ือการเรียนรู้ต่อยอด (Feed-forward) ซึ่งการส่งเสริมให้
ผู้เรียนได้ประเมินและก าหนดเป้าหมายของตนเอง และการส่งเสริมให้ผู้เรียนมีการสะท้อนตนเองและ
แบ่งปันการเรียนรู้ ถือเป็นกลยุทธ์ที่จะท าให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลสะท้อนกลับและพัฒนาตนเองต่อไปได้  

การสะท้อนกลับเป็นการประเมินในรูปแบบหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้สอนหรือผู้อ านวยความสะดวก
แน่ใจว่าผู้เรียนได้รับประสบการณ์ตามเป้าประสงค์หรือไม่ เมื่อผู้เรียนเกิดปัญหาขึ้นระหว่างการเรียนรู้ 
หากไม่ได้รับการดูแล ถูกปล่อยปละละเลยก็จะท าให้ผู้เรียนไปไม่ถึงเป้าหมายได้ ดังนั้นการสะท้อน
กลับจึงเป็นการส่งเสริมให้ผู้เรียนรู้ได้รับข้อเสนอหรือแนวทางที่จะน าไปสู่เป้าหมาย 

 

2.4 การคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) 
การคิดเชิงออกแบบ หรือ Design Thinking เป็นแนวคิดหนึ่งที่เกี่ยวข้องกับการออกแบบ

นวัตกรรม ซึ่งเป็นกระบวนการวิเคราะห์และสร้างสรรค์ เน้นการท าความเข้าใจกับผู้ที่เกี่ยวข้อง สร้าง
ต้นแบบ ทดสอบ และพัฒนาปรับปรุงซ้ า ๆ จากผลสะท้อนที่ได้รับจากการทดสอบ โดย Rauth และ
คณะ (2010) กล่าวว่า การคิดเชิงออกแบบไม่ใช่กระบวนการที่คงที่ แต่เป็นแนวคิดเพ่ือการแก้ปัญหา
อย่างสร้างสรรค์ การพัฒนาจะเกิดขึ้นจากการท างานของปัญญา การปรับตัวไปสู่ เป้าหมาย 
องค์ประกอบที่ส าคัญ คือ การมีสติ ใส่ใจในการท างาน ไม่ใช่สนใจแค่ผลลัพธ์โดยไม่ค านึงถึงขั้นตอนที่
ก าลังด าเนินการอยู่ และความเข้าอกเข้าใจ (Empathy) ทัศนคติ (Attitude) ในการสร้างชิ้นงาน
ต้นแบบ การท างานร่วมกัน (Collaboration) และการสะท้อนกลับ (Feedback) ยังเป็นองค์ประกอบ
ที่ส าคัญในการคิดเชิงออกแบบอีกด้วย 

หลักการคิดเชิงออกแบบทางการศึกษาสามารถสรุปได้ ดังแสดงในรูปภาพที่ 2.5 แสดง
ขั้นตอนของแนวคิดการคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) (Henriksen at al., 2017; Rangsan, 
2018 and Rauth et al., 2010 ) ซึ่งมีรายละเอียด (Lande, 2010; Rauth et al., 2010) ดังนี้  

1. การคิดเชิงออกแบบเป็นการเรียนรู้แบบมนุษย์เป็นศูนย์กลาง (Human centered) 
ที่มุ่งเน้นการสร้างแรงบันดาลใจในการเรียนรู้และความท้าทายในการออกแบบ
เพ่ือแก้ปัญหาโดยตรง 
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2. การคิดเชิงออกแบบค านึงถึงกระบวนการ (Mindful of process) เป็นส าคัญ  
3. การรู้ซึ้งถึงอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืน (Empathy) คือเครื่องหมายทางปัญญา ซึ่ง

เป็นตัวแทนประสบการณ์ของความรู้สึก (Feelings), ความคิด (Thoughts) และ 
ทัศนคติ (Attitude) ของผู้ อ่ืน โดยจะถูกพัฒนาผ่านกระบวนการค้นหาความ
ต้องการที่แท้จริงและไม่แท้จริงของคน 

4. วัฒนธรรมของการสร้างผลงานต้นแบบ (Culture of prototyping) ต้องอาศัย
ประสบการณ์จากความคิดสร้างสรรค์ การมีส่วนร่วมระหว่างคนกับผลงานต้นแบบ
และสิ่งประดิษฐ์  

5. การท าให้เห็นถึงขั้นนตอนหรือกระบวนการ ไม่ใช่เพียงแค่พูด (Show don’t tell) 
รวมไปถึงการสร้างผลงานต้นแบบ การสื่อสารดิจิทัล และเรื่องราวต่าง ๆ ด้วย 

6. การกระท าที่มีอคติ (Bias toward action) หมายถึง การมุ่งเน้นการแสดงออก
ของพฤติกรรมมากกว่าการอภิปราย ซึ่งจะท าให้มีประโยชน์ในการเรียนรู้ 

7. การท างานร่วมกันอย่างรุนแรง (Radical collaboration) หมายถึง การท างาน
ร่วมกันที่อาจมีข้อขัดแย้ง ข้อสงสัย ความไม่เข้าใจ และได้พูดคุยหาแนวทาง
แก้ปัญหาจากสหวิชาชีพ หรือหลายบุคคลจะน าไปสู่นวัตกรรมที่ยิ่งใหญ่กว่า
นวัตกรรมที่เกิดจากกลุ่มคนที่มีแนวคิดไปทางเดียวกัน ซึ่งการตรวจสอบและการ
เผชิญหน้าในการท างานของกลุ่มก็เป็นกลไกท่ีส าคัญในการพัฒนาผลงาน 

มหาวิทยาลัยสแตนดฟอร์ดได้พัฒนา โมเดลการคิดเชิงออกแบบของ The Husso Plattner 
Institute of design หรือ d.school เป็นต้นแบบขั้นตอนที่ได้รับการศึกษาและการน าไปใช้อย่าง
แพร่หลายในการจัดการศึกษา และเห็นได้ว่าการน าแนวคิดนี้ไปใช้ สามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีความ
ความคิดสร้างสรรค์ได้ แนวคิดการคิดเชิงออกแบบนี้ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน (Henriksen et al., 
2017; Rangsan, 2018; Rauth et al., 2010)  

1. ขั้นท าความเข้าใจ (Empathizes) เป็นขั้นตอนแห่งการส ารวจ จุดเริ่มต้นของการ
เข้าใจสถานการณ์ และการเข้าใจรูปแบบของกระบวนการ วิธีการได้มาของความ
เข้าอกเข้าใจ คือ การสัมภาษณ์และการสังเกตเพ่ือให้ได้มาของความต้องการที่
แท้จริงจากมุมมองของผู้ใช้และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง 

2. การระบุหรือการเลือกปัญหาที่ต้องการจะแก้ไข (Define) จากปัญหาที่มีจ านวน
มากในขั้นตอนแรก จะช่วยให้เข้าใจปัญหา และขอบเขตของปัญหาให้ชัดเจน เพ่ือ
น าไปสู่การแก้ไขปัญหาหรือการไปสู่ความต้องการที่แท้จริงของผู้ใช้และผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้อง เครื่องมือที่จะช่วยให้ระบุปัญหาได้ดียิ่งขึ้นคือ การค านึงถึงลักษณะของ
ผู้ใช้ (Persona) 
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3. การคิด (Ideation) อย่างสร้างสรรค์ คือขั้นตอนหลักของกระบวนการการคิดเชิง
ออกแบบ เป็นการคิดวิธีที่จะน าไปสู่การแก้ปัญหาที่เลือกในขั้นตอนที่สอง มักจะใช้
การระดมความคิด ต้องเปิดใจกว้างในการรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืนและความ
คิดเห็นของตนเอง ส ารวจความคิดใหม่ ๆ  

4. การสร้างผลงานต้นแบบ (Prototype) คือขั้นของการสร้างผลงานต้นแบบ ที่ระบุ
ถึงวิธีการ กระบวนการน าไปสู่การแก้ไขปัญหา อาจน าความรู้หลากหลายศาสตร์
และความรู้ด้านเทคโนโลยีมาประยุกต์ใช้ การสร้างผลงานต้นแบบอาจเริ่มจากการ
ร่างภาพด้วยมือ (Sketching) จนถึงการสร้างแบบจ าลองเป็นรูปร่างผ่านการ
ประดิษฐ์หรือคอมพิวเตอร์ 

5. การทดสอบ (Test) คือการบวนการทดสอบผลงานต้นแบบที่ได้คิดไว้กับผู้ใช้จริง 
อาจใช้การสังเกตจากการใช้ผลงานต้นแบบ การสัมภาษณ์ การส ารวจ และการ
ถามเพ่ือให้ได้ข้อมูลสะท้อนกลับในการทดลองใช้นั้น มีประโยชน์หรือไม่ อย่างไร 
และน าข้อมูลที่ได้น าไปพัฒนาต่อให้ตรงความต้องการของผู้ใช้ให้ได้มากที่สุด ซึ่ง
ขั้นตอนนี้อาจท าให้เจ้าของผลงานมีแรงบันดาลใจในการผลิตผลงานเพ่ิมขึ้น หรือ
พัฒนาผลงานให้ดีกว่าเดิมได้ 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.5 แสดงขั้นตอนของแนวคิดการคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) 
(Henriksen at al., 2017; Rangsan, 2018 and Rauth et al., 2010) 

 
การคิดเชิงออกแบบ มีความส าคัญต่อการจัดการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่อย่างมาก เนื่องจาก

มุ่งเน้นความต้องการของผู้เรียนหรือผู้ใช้งาน ต้องเข้าใจประสบการณ์ของผู้ใช้ทั้งด้านความคิด จิตใจ 
และพฤติกรรมของผู้ใช้ที่มีต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จึงน ามาสู่การคิดวิธีการแก้ไขปัญหาหรือวิธีที่จะให้ผู้
ใช้ได้สิ่งที่ตนเองต้องการ ไม่ใช่เพียงแค่จัดกระบวนการเพ่ือให้ได้ผลลัพธ์เท่านั้น แต่ต้องอาศัยความ
ละเอียดอ่อนในการท าความเข้าใจในทุกขั้นตอน ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้การคิดเชิงออกแบบในการ
สร้างการฝึกอบรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่
อยู่ในกลุ่มเจเนอร์เรชั่น วาย  
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2.5 กรอบแนวคิดการวิจัย 
ในงานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมสร้าง

เสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง ของบุคลากรายสนับสนุนทางการศึกษาในกลุ่มเจเนอเรชั่ น วาย 
โดยการใช้แนวคิดเชิงออกแบบ 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง (Empathize), ขั้นการ
ระบุปัญหา (Define) ซึ่งยึดประสบการณ์ ความต้องการผ่านความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของ
ผู้ใช้เป็นศูนย์กลาง (Human-centered design) ทั้งในด้านการใช้ชีวิตและการท างาน และการ
ฝึกอบรม เพ่ือน าไปสู่ขั้นการคิด (Ideation) ขั้นการสร้างผลงานต้นแบบ (Prototype) และขั้นการ
ทดสอบ (Test) ต่อไป  

จากการสังเคราะห์งานวิจัย และแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง การสร้างโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมนี้ควรค านึงถึงองค์ประกอบที่ส าคัญในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังทั้ง 2 
องค์ประกอบ คือ ทักษะความสามารถภายในบุคคล และทักษะความสามารถในการมีค้นหาสิ่ง
สนับสนุน โดยมีกระบวนการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ที่มุ่งเน้นการเรียนรู้ด้วยตนเอง ผ่านรูปแบบออนไลน์ 
(Online) นอกจากนี้การออกแบบการฝึกอบรมต้องค านึงถึงกรอบวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ ด้านพุทธิ
พิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย น ามาซึ่งกระบวนการในการสร้างโปรแกรมต้นแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ เพ่ือให้ตรงกับกรอบวัตถุประสงค์ในการเรียนรู้ ซึ่งจะต้องมีความเข้าใจในการเรียนรู้ของ
กลุ่มผู้ใช้ด้วย อนึ่งการสังเคราะห์ดังกล่าวเป็นเพียงส่วนหนึ่งที่จะน ามาใช้เป็นข้อมูลของการออกแบบ
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ซึ่งจะถูกพัฒนาและสร้างให้สมบูรณ์ตามกระบวนการแนวคิดเชิง
ออกแบบ ดังแสดงในภาพที่ 2.5 

ตามกระบวนของการวิจัยที่ใช้แนวคิดเชิงออกแบบนั้น จะเริ่มต้นจากการส ารวจ การท าความ
เข้าใจ (Empathize) เกี่ยวกับประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และการฝึกอบรมของบุคลากร
ทางการศึกษา ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ทั้งด้านความคิด จิตใจ และพฤติกรรม จากนั้นจึงก าหนด
ประเด็นที่ต้องการแก้ไข (Define) หรือประเด็นที่มีความจ าเป็นต่อการเสริมสร้างความสามารถในการ
ฟ้ืนคืนพลัง และรวบรวมการระดมความคิด (Ideate) ของผู้เชี่ยวชาญด้านต่าง ๆ ในการหาแนวทางใน
การจัดการเรียนรู้ บูรณาการร่วมกับข้อมูลที่ได้จากการสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีดังข้างต้น จากนั้นจึง
น าไปสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (Prototype) และทดสอบ (Test) ในกลุ่มผู้ใช้งานจริง 
เพ่ือตอบค าถามและวัตถุประสงค์งานวิจัยต่อไป ตามกรอบแนวคิดการวิจัยดังภาพที่ 2.6 
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ภาพที่ 2.6 กรอบแนวคิดการวิจัย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยในครั้งนี้ใช้การวิจัยการคิดเชิงออกแบบ (Design thinking research) ในการศึกษา
การศึกษาประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรม น ามาสู่การสร้าง
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่
อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย น าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างวิจัยเพ่ือวิเคราะห์ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ และวิเคราะห์ความคิดเห็นของตัวอย่างวิจัยหลังจากการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ เพ่ือน าเสนอโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย โดยมีประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
วิจัยโดยดังนี้ 

3.1 ประชากร (Population) 
ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือ บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา ที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น 

วาย  ที่ เกิ ด ใน ปี  พ .ศ . 2523 – 2543 ห รื อมี อ ายุ ระห ว่ า ง  21 – 41 ปี  ใน ปี พ .ศ . 2564 ใน
สถาบันอุดมศึกษา  

ตัวอย่างวิจัย (Sample) 
ผู้วิจัยเลือกวิทยาลัยวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจุฬาภรณ์ ราชวิทยาลัยจุฬาภรณ์ เป็น

สถาบันในการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากเป็นสถาบันในก ากับของรัฐ มีวิสัยทัศน์ คือ เรียนรู้ วิจัย เพ่ือสร้าง
ปัญญาและผู้น าทางวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี และเป็นสถาบันที่จัดการศึกษาทางวิชาการ วิชาชีพ ด้าน
วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี สิ่งแวดล้อม การแพทย์และการสาธารณสุข และยังมีการวิจัย การบริการและ
ส่งเสริมคุณธรรม ซึ่งต้องมีการปรับตัวเพ่ือให้ทันกับเทคโนโนโลยีทางการแพทย์และวิทยาการใหม่ ๆ 
อยู่เสมอ อีกทั้งยังเป็นสถาบันที่ต้องการบุคลากรในการขับเคลื่อนสถาบันเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของ
สถาบัน  

ดังนั้น กลุ่มตัวอย่างวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ได้แก่ บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ใน
กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่เกิดในปี พ.ศ. 2523 – 2543 หรือมีอายุระหว่าง 21 – 41 ปี ในปีพ.ศ. 2564 
สังกัดส านักงานคณบดี โดยมีต าแหน่งงานและหน้าที่ความรับผิดชอบเกี่ยวข้องกับ การวิเคราะห์
นโยบายและแผน นักวิชาการการศึกษา งบประมาณและการเงิน กิจการนักศึกษา ธุรการ นักจิตวิทยา 
ผู้ช่วยนักวิจัย เทคโนโลยีสารสนเทศ บรรณารักษ์ ประกันคุณภาพ วิเทศสัมพันธ์ นักวิทยาศาสตร์ 
บริหารทรัพยากรบุคคล บริการวิชาการและสังคม นายสัตวแพทย์ สัตวแพทย์ ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็น
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ต าแหน่งและหน้าที่ที่มีความส าคัญในคณะแพทยศาสตร์และการสาธารณสุข คณะเทคโนโลยี
วิทยาศาสตร์สุขภาพ คณะพยาบาลศาสตร์ และคณะสัตวแพทยศาสตร์และสัตววิทยาประยุกต์ 
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจุฬาภรณ์ ราชวิทยาลัยจุฬาภรณ์ โดยมีกลุ่มตัวอย่างวิจัยตาม
เกณฑ์ดังข้างต้นจากข้อมูลสถิติบุคลากร ซึ่งไม่มีการเปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคลจากฝ่ายบริหารทรัพยากร
มนุษย์ ราชวิทยาลัยจุฬาภรณ์ ณ วันที่ 14 กันยายน 2564 โดย ทั้งสิ้นจ านวน 73 คน 

การวิจัยนี้ ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน สถาบันวิจัยจุฬาภรณ์ 
ได้รับการพิจารณาและอนุมัติ เมื่อวันที่ 11 ตุลาคม 2564 รหัสโครงการวิจัย 105/2564 ซึ่งผู้เข้าร่วม
การวิจัยทุกคนได้ลงนามเอกสารยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ใช้การวิจัยการคิดเชิงออกแบบ (Dsign thinking research) ตามรูปแบบ
ของสแตนฟอร์ด  (The Standford model) (Henriksen et al., 2017; Rangsan, 2018) มี  5 
ขั้นตอนหลักของกระบวนการคิดเชิงออกแบบ ได้แก่ ขั้นท าความเข้าใจ (Empathize), ขั้นนิยาม
ปัญหา (Define), ขั้นระดมความคิด (Ideate), ขั้นสร้างต้นแบบ (Prototype) และขั้นทดสอบ (Test) 
โดยยึดประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และการฝึกอบรมของกลุ่มเป้าหมาย ในการพัฒนา
ต้นแบบตลอดจนตรวจสอบประสิทธิภาพของต้นแบบที่พัฒนาขึ้น เพ่ือตอบวัตถุประสงค์ของการวิจัย
ทั้ง 4 ข้อ โดยผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 การพัฒนาต้นแบบ ส่วนระยะที่ 2 
การทดสอบและวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม รายละเอียดดังนี้ 

3.2 ระยะที่ 1 การพัฒนาต้นแบบ  
  ระยะนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเข้าใจประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน รวมถึงประสบการณ์
ในการฝึกอบรมของบุคลากรสายสนับสนุนด้านการศึกษา ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย น าไปสู่การก าหนด
ประเด็นปัญหา และระดมความคิดจากผู้เชี่ยวชาญด้านที่เกี่ยวข้อง เพ่ือสร้างโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง ให้ตรงกับความต้องการของกลุ่มตัวอย่างวิจัย ใน
ระยะที่  1 ผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอนประกอบด้วย ขั้นตอนที่  1 คือขั้นท าความเข้าใจ  
(Empathize) และขั้นนิยามปัญหา (Define) ขั้นตอนที่ 2 คือขั้นระดมความคิด (Ideate) และขั้น
สร้างต้นแบบ (Prototype) ดังภาพที่ 3.1 ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
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ภาพที่ 3.1 ภาพการแบ่งขั้นตอนการวิจัยระยะที่  1 และระยะท่ี 2 

3.2.1 ขั้นตอนที่ 1 ขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) และข้ันนิยามปัญหา (Define) 
 1. ขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) มีวัตถุประสงค์เพ่ือท าความเข้าใจประสบการณ์การใช้
ชีวิตและการท างาน รวมถึงประสบการณ์ในการฝึกอบรมของบุคลากรสายสนับสนุนด้านการศึกษา ใน
กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ทั้งด้านความคิด จิตใจ และพฤติกรรม โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลที่หลากหลาก
เพ่ือให้ครอบคลุมข้อมูลที่เก่ียวข้องกับกลุ่มเป้าหมายอย่างรอบด้าน 
  1.1 ตัวอย่างในการวิจัย การก าหนดตัวอย่างวิจัย เพื่อให้ได้ข้อมูลครอบคลุมทุกด้าน
ในการใช้ชีวิตและการท างาน ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์ของตัวอย่างวิจัยออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้  

กลุ่มที่ 1 กลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มีประสบการณ์การท างานน้อยกว่า 2 ปี เป็นบุคลากร
สายสนับสนุนทางการศึกษา สังกัดส านักงานคณบดี ที่เกิดในปี พ.ศ. 2523 
– 2543 หรือมีอายุระหว่าง 21 – 41 ปี ในปี พ.ศ. 2564 ผ่านการทดลอง
งานแล้ว มีประสบการณ์การท างานสายสนับสนุนทางการศึกษาน้อยกว่า 2 
ปี และอ่านรายละเอียดอย่างครบถ้วนและยินดีเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 2 
คน 

กลุ่มที่ 2 กลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มีประสบการณ์การท างานมาแล้ว 2 ปีขึ้นไป เป็น
บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา สังกัดส านักงานคณบดี เกิดในปี พ.ศ. 
2523 – 2543 หรือมีอายุระหว่าง 21 – 41 ปี ในปี พ.ศ. 2564 ผ่านการ
ทดลองงานแล้ว มีประสบการณ์การท างานสายสนับสนุนทางการศึกษา 2 
ปีขึ้นไป และอ่านรายละเอียดอย่างครบถ้วนและยินดีเข้าร่วมการวิจัย 
จ านวน 9 คน 

 ผู้วิจัยใช้วิธีการได้มาซึ่งตัวอย่างวิจัยด้วยการเลือกแบบเจาะจง (Purposeful sampling) ซึ่ง
เป็นวิธีที่มักจะถูกใช้ในเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่สมบูรณ์จากการเจาะจงเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ (Patton, 2015) ตามเป้าหมายของการศึกษา จนกว่าจะเกิดความ
อ่ิมตัวที่เกิดขึ้นจากการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากการตีความและวิเคราะห์ข้อมูลอย่างต่อเนื่อง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 60 

(Morse, 1995 ; Sim et al., 2018) ด้วยค าตอบที่สอดคล้องกับกรอบค าถามการสัมภาษณ์ 
(Saunders et al., 2018) ในความอ่ิมตัวที่เกิดขึ้นจากการเก็บรวบรวมข้อมูลควรเก็บข้อมูลให้ได้อย่าง
น้อย 8 - 9 คน (Uebernickel et al., 2020) ดังนั้น ผู้วิจัยจึงก าหนดกลุ่มตัวอย่างวิจัยในการ
สัมภาษณ์เชิงลึกรายบุคคล โดยรวมไม่ต่ ากว่า 8 คน เพ่ือให้ได้ข้อมูลอย่างครบถ้วน ในระยะที่ 1 นี้ได้
ตัวอย่างวิจัยทั้งหมด 11 คน  
   
 1.2 เครื่องมือการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ในขั้นที่ 1 ผู้วิจัยใช้แบบ
สัมภาษณ์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา ในกลุ่มเจ
เนอเรชั่น วาย ที่พัฒนามาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ในรูปแบบกึ่งโครงสร้างเป็นเครื่องมือใน
การเก็บข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน/ประสบการณ์การฝึกอบรม ในด้าน
ความคิด จิตใจ และพฤติกรรม โดยมีกรอบค าถามแบ่งเป็น 3 ส่วน ได้แก่  

1. ข้อมูลส่วนตัวเกี่ยวกับผู้สัมภาษณ์ ตัวอย่างค าถาม เช่น ขอให้ท่านแนะน าตัวสั้น ๆ 
เกี่ยวกับตัวท่าน (ชื่อ-นามสกุล อายุการท างาน หน้าที่ความรับผิดชอบ ฯลฯ) 

2. ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน ตัวอย่างค าถามเช่น ขอให้ท่านเล่าหรือ
ยกตัวอย่างถึงเหตุการณ์หรือประสบการณ์ที่แย่หรือยากล าบากที่เกิดขึ้นในชีวิตที่
ผ่านมา ในประเด็นของเหตุการณ์ในชีวิตทั่วไป และเหตุการณ์ในการท างาน 

3. ประสบการณ์ในการฝึกอบรม ตัวอย่างค าถามเช่น การฝึกอบรมลักษณะใดที่ท่าน
รู้สึกประทับใจ และไม่ประทับใจ เพราะเหตุใด 

ผู้วิจัยใช้การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือด้านความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดย
น าแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง ให้ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการศึกษา  2 คน และ
ผู้เชี่ยวชาญด้านการประเมินทางการศึกษาจ านวน 1 คน รวม 3 คน ตรวจสอบความสอดคล้องของ
ประเด็นที่ต้องการศึกษา ให้ครอบคลุมและเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ดัชนี IOC (Item 
objective congruence) และปรับปรุงเครื่องมือตามข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ จากนั้นจึงน า
เครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างวิจัย 

 1.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยจะด าเนินการติดต่อผู้ให้ข้อมูลผ่านทางอีเมลหรือ
เบอร์โทรศัพท์ เพ่ือด าเนินการขอสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง ใช้เวลา 30 นาทีโดยประมาณ เป็น
รายบุคคล โดยผู้วิจัยได้แบ่งรูปแบบการเก็บข้อมูลไว้ 2 วิธี ได้แก่ การเก็บรวบรวมข้อมูลแบบ
เผชิญหน้าโดยตรง และแบบผ่านทางโปรแกรมออนไลน์ ตามท่ีตัวอย่างวิจัยสะดวกในการให้ข้อมูล 
 หากกลุ่มตัวอย่างวิจัยสะดวกให้สัมภาษณ์ผ่านการเผชิญหน้าโดยตรง เมื่อถึงวันสัมภาษณ์ 
ผู้วิจัยแจ้งรายละเอียดอีกครั้งและให้ตัวอย่างวิจัยลงนามในเอกสารยินยอมเข้าร่วมวิจัย (Consent 
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form) และขออนุญาติกลุ่มตัวอย่างวิจัยในการบันทึกวิดีโอหรือบันทึกเสียงด้วยโทรศัพท์สมาร์ทโฟน 
และจดบันทึกการสัมภาษณ์ลงในแบบบันทึกการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยจึงเริ่มท าการเก็บข้อมูล 
 หากกลุ่มตัวอย่างวิจัยสะดวกให้สัมภาษณ์ผ่านทางโปรแกรมออนไลน์ ผู้วิจัยจะส่งรายละเอียด
และเอกสารยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และขออนุญาตกลุ่มตัวอย่างวิจัยในการบันทึกวิดีโอผ่านการ
ประชุมทางออนไลน์ และจดบันทึกการสัมภาษณ์ลงในแบบบันทึกการสัมภาษณ์ ก่อนการเริ่มวันและ
เวลาในการสัมภาษณ์ อย่างน้อย 3 วัน เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างวิจัยได้ตอบกลับเอกสารผ่านทางอีเมล 
จากนั้นผู้วิจัยจึงเริ่มท าการเก็บข้อมูลในวันและเวลาที่ได้นัดสัมภาษณ์ไว้ 
 การขออนุญาตบันทึกวิดีโอ และจดบันทึกการสัมภาษณ์ลงในแบบบันทึกการสัมภาษณ์ 
ระหว่างการสัมภาษณ์เพ่ือให้เห็นสีหน้าและท่าทางระหว่างการสัมภาษณ์ ใช้เป็นข้อมูลประกอบให้
ครอบคลุมด้านความคิด จิตใจ และพฤติกรรม โดยตัวอย่างวิจัยจะทราบว่าไฟล์วิดีโอที่ถูกบันทึกจะไม่
เผยแพร่สู่ผู้อื่น และจะใช้ในการวิจัยเท่านั้น ซึ่งตัวอย่างวิจัยสามารถปฏิเสธการบันทึกวิดีโอได้ถ้าหากมี
ความไม่สบายใจ 
  1.4 การวิเคราะห์ข้อมูล เมื่อสัมภาษณ์ตัวอย่างวิจัยแล้ว ผู้วิจัยจึงน าข้อมูลที่ได้มา
บันทึกลงในโปรแกรม Microsoft Words แบ่งตามหมวดหมู่ประเด็นในการสัมภาษณ์และลงรหัส
ข้อมูล 

 2. ขั้นนิยามปัญหา (Define) มีวัตถุประสงค์เพ่ือก าหนดประเด็นปัญหาหรือสิ่งที่ตัวอย่าง
วิจัยต้องการแก้ไข จากการวิเคราะห์ที่ประสบการณ์ ในชีวิตและการท างานที่ เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง รวมถึงประเด็นปัญหาที่ได้จากการวิเคราะห์ประสบการณ์การฝึกอบรมที่
ผ่าน มีรายละเอียด ดังนี้ 

 2.1. เครื่องมือการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ผู้วิจัยได้สร้าง
กรอบประเด็นแบบกึ่งโครงสร้างในการก าหนดประเด็นการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากขั้นท าความเข้าใจ 
ได้แก่ 1. ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างวิจัย เมื่อประสบกับเหตุการณ์เลวร้ายใน
การใช้ชีวิตและการท างาน 2. ทักษะที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยใช้ในการผ่านเหตุการณ์เลวร้าย 3. ทักษะที่
กลุ่มตัวอย่างวิจัยต้องการพัฒนาเพื่อให้ผ่านเหตุการณ์ที่เลวร้าย 4. วิธีการ หรือกระบวนการฝึกอบรมที่
ท าให้กลุ่มตัวอย่างวิจัยเข้าใจ และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างานได้  5. 
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างวิจัย ระหว่างการฝึกอบรมที่ผ่านมา และ 6. ความ
คาดหวังต่อการฝึกอบรม 

 2.2. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ข้อมูลที่ได้จาก
ขั้นท าความเข้าใจ ที่ได้แบ่งหมวดหมู่ประเด็น และลงรหัสข้อมูลไว้แล้ว มาวิเคราะห์และตีความปัญหา
ที่ต้องการจะแก้ไขตามกรอบประเด็นแบบกึ่งโครงสร้าง  
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 2.3 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยจัดกลุ่มข้อมูลในแต่ละประเด็น ก าหนดและลงรหัส
ข้อมูล สร้างข้อสรุปชั่วคราวโดยการจัดประเด็นที่ไม่เกี่ยวข้องออก และพิสูจน์ความน่าเชื่อถือของผล
การวิเคราะห์จากการย้อนกลับไปพิจารณาข้อมูลเดิมที่เป็นรูปธรรม เพ่ือให้มั่นใจว่าผลการวิเคราะห์ที่
ได้มาจากการใส่ความคิดเห็นของผู้วิจัย ซึ่งเป็นการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content analysis) และใช้
ตารางการสะท้อนกลับ (Feedback Grid) ในการแบ่งประเด็นที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยต้องการพัฒนาเพ่ือ
เผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก แล้วจึงน ามาหาความสอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง น าเสนอโดยใช้รูปภาพและการบรรยาย จากนั้นบันทึกข้อมูลลงในโปรแกรม Microsoft 
Words และ Power Point ส าหรับการน าเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญในขั้นตอนที่ 3 ต่อไป 

 3.2.2 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นระดมความคิด (Ideate) และขั้นสร้างต้นแบบ (Prototype) 

3. ขั้นระดมความคิด (Ideate) มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือหาแนวทางการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นจาก
ประเด็นที่ได้ในขั้นนิยามปัญหา ด้วยการระดมความคิดจากผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือน าไปสร้างโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา 
ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วายต่อไป ในขั้นตอนระดมความคิดมีรายละเอียด ดังนี้ 
  3.1 การก าหนดผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัยก าหนดและเชิญผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 5 ด้านเพ่ือ
เข้าร่วมการระดมความคิด ให้ได้มุมมองที่มีความหลากหลายและครอบคลุมทั้งด้านชีวิตและด้านการ
ท างาน รวมทั้งด้านการออกแบบการเรียนรู้ ด้านละ 1 คน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบการ
เรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ ผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในองค์กร ผู้เชี่ยวชาญด้านการคิดเชิง
ออกแบบ นักจิตวิทยาการศึกษา และนักพัฒนาสื่อออนไลน์  
  3.2. เครื่องมือการวิจัย ผู้วิจัยได้ตั้งวัตถุประสงค์ของปัญหาหรือสิ่งที่ต้องการแก้ไขที่
ได้จากขั้นนิยามปัญหา และได้ผลลัพธ์ในการระดมความคิดออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 1. เนื้อหาของ
กิจกรรม และ 2. กระบวนการที่จะน าไปสู่วัตถุประสงค์ของกิจกรรม โดยใช้วิธีการ 4 ขั้นตอน (Björk 
et al., 2010) คือ การกระตุ้นความคิด การระบุความคิด การเลือกความคิด และการบูรณาการ
ความคิด  
  3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล การระดมความคิดครั้งนี้จัดท าขึ้นในรูปแบบออนไลน์
ผ่านโปรแกรม Zoom เพ่ือเว้นระยะห่างทางสังคม ป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด 19 
จากนั้นจึงส่งรายละเอียดการวิจัย ข้อมูลที่ได้จากข้ันตอนที่ 1, 2 และ 3 รวมถึงโดยเอกสารยินยอมการ
บันทึกวิดีโอระหว่างการประชุม (Consent form) ให้ผู้เชี่ยวชาญล่วงหน้าก่อนถึงวันและเวลาประชุม 
1 สัปดาห์ ผ่านทางอีเมล เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญได้มีเวลาในการศึกษารายละเอียด สอบถามเพ่ิมเติม และ
ส่งเอกสารยินยอมการบันทึกวิดีโอกลับผ่านทางอีเมล  
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เมื่อถึงวันและเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยจะชี้แจงรายละเอียดและขออนุญาตการ
บันทึกวิดีโอการประชุมระหว่างการประชุมอีกครั้ง เพ่ือให้สามารถตรวจสอบข้อมูล และเขียนสรุปการ
ประชุมได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้ในระหว่างการประชุมผู้วิจัยจะใช้โปรแกรม Power Point ในการ
น าเสนอข้อมูล และการบันทึกข้อคิดเห็นต่าง ๆ ของผู้เชี่ยวชาญ หลังจากการประชุมเสร็จสิ้นผู้วิจัยจึง
บันทึกรายงานสรุปการประชุมลงใน Microsoft Words 

 3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการระดมความคิด คือสรุปการ
ระดมความคิดในประเด็นต่าง ๆ ให้พร้อมกับการวิเคราะห์ ลงรหัสข้อมูล และการจัดกลุ่ม จากนั้นจึง
ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา เพ่ือหาแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

 
4. ขั้นสร้างต้นแบบ (Prototype) มีวัตถุประสงค เ์พ่ือน าข้อมูลที่ได้จากข้อมูลการระดม

ความคิดจากผู้เชี่ยวชาญ และการสังเคราะห์ทฤษฎี มาจัดท าเป็นโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ โดย
มีข้ันตอน ดังนี้  
  4.1 วิเคราะห์แนวทางการออกแบบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ น าข้อมูลที่
ได้จากการระดมความคิดจากผู้เชี่ยวชาญ การสังเคราะห์งานวิจัยที่มีความเกี่ยวข้องที่มีความเกี่ยวข้อง 
จัดอยู่ใน 2 ประเด็น คือ องค์ประกอบและกระบวนการของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
  4.2 ออกแบบการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในระยะเวลาที่มีความ
เหมาะสม ทักษะที่จ าเป็นต่อการส่งเสริมเสริมความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง วิธีการและล าดับ
ขั้นตอนในการเรียนรู้ เพ่ือให้โปรแกรมมีประสิทธิภาพครอบคลุมตามประเด็นที่ได้จากการวิเคราะห์ 
โดยองค์ประกอบของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ได้แก่ 1. เนื้อหาของ
กิจกรรม 2.ระยะเวลาของกิจกรรม 3.สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรม และ 4.การฝึกปฏิบัติ และ 
กระบวนการในการฝึกอบรมฯที่ใช้แนวคิดการมีสติเป็นแนวคิดหลัก ซึ่งจะอธิบายในรายละเอียดต่อไป
ในระยะถัดไป  

 

3.3 ระยะที่ 2 การทดสอบและวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม 
ระยะนี้จะน าโปรแกรมต้นแบบที่ได้จากระยะที่ 1 น ามาสู่ขั้นทดลอง (Test) กับตัวอย่างวิจัย

ซึ่งเป็นขั้นตอนในระยะที่ 2 เพ่ือวิเคราะห์ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในการตอบ
วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 และ 4 ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  

3.3.1. ตัวอย่างในการวิจัย  
ในระยะที่ 2 ก าหนดขนาดของตัวอย่างวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ขั้น คือ ขั้นทดลอง และขั้นหลัง

ทดลอง มีรายละเอียด ดังนี้ 
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ในขั้นทดลองเป็นการทดสอบและวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ตามที่ 
Ku และ Lupton (2020) ให้ความเห็นว่าการใช้กระบวนการการคิดเชิงออกแบบมาประยุกต์ใช้ใน
กลุ่มสุขภาพเป็นเรื่องที่ท้าท้ายอย่างมาก ซึ่งจะช่วยให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะเป็นผู้รับบริการ ผู้
ให้บริการได้รับประสบการณ์ที่ดี ทั้งนี้จะช่วยให้มีศิลปะในการรับฟังและตั้งค าถามที่ดีขึ้น รวมทั้งแสดง
ให้เห็นถึงคุณค่าของข้อมูลเชิงคุณภาพและข้อมูลเชิงปริมาณไปพร้อม ๆ กันด้วย ในการก าหนดกลุ่ม
ตัวอย่างวิจัยควรก าหนดให้มีขนาดเล็กเหมาะสมกับการทดสอบอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือให้ได้ด าเนิน
ขั้นตอนอย่างครบถ้วน และเก็บข้อมูลให้สมบูรณ์ที่สุด เช่นเดียวกับ Uebernickel et al. (2020) ได้
กล่าวถึงกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมในกระบวนการทดสอบของการคิดเชิงออกแบบ ว่าสามารถก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่างวิจัยได้ตั้งแต่ 10 คนถึงจ านวนหลายร้อยขึ้นไป ซึ่งในช่วงเริ่มต้นของการทดสอบไม่
ควรมีขนาดกลุ่มที่ใหญ่จนเกินไป อีกทั้งยังเสนอเคล็ดลับในการเก็บข้อมูลให้มีประสิทธิภาพควรเลือก
ทดสอบกับกลุ่มวิจัยเป็นกลุ่มหรือเป็นรายบุคคล โดยต้องมีการเตรียมการก่อนการทดสอบ การ
ด าเนินการทดสอบ การสังเกตและรวบรวมข้อมูลระหว่างการด าเนินการทดสอบ และการติดตามผล 
จากขั้นตอนดังกล่าว ต้องรวบรวมข้อมูลอย่างระมัดระวัง เพ่ือให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ที่
เกิดข้ึนจากการทดสอบมากที่สุด  

จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่ามีการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างวิจัย หรือกลุ่มตัวอย่างวิจัยเข้า
ร่วมโปรแกรมไม่ครบตามหลักสูตรออนไลน์ประมาณร้อยละ 50 สูงสุดถึงร้อยละ 62 (Abbott et al., 
2009 ; Beltman et al., 2018 ; Joyce et al., 2018 ; Kemper & Khirallah, 2015) ซึ่งในการ
พัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรม ในครั้งนี้มุ่งเน้นโปรแกรมการฝึกอบรมทางออนไลน์ และด าเนินการ
ทดลองในช่วงที่ผู้เข้าร่วมสะดวก อาจเป็นช่วงเวลาหลังเลิกงานปกติหรือในวันหยุด จึงมีความเสี่ยงใน
การสูญหายของข้อมูลที่สูง  

ผู้วิจัยจึงก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นการทดลองอย่างน้อย 10 คน และได้เพ่ิมขนาด
กลุ่มตัวอย่างวิจัยร้อยละ 150 เพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างวิจัยระหว่างด าเนินการทดลอง
และเพ่ือให้เพียงพอกับจ านวนกลุ่มตัวอย่างในขั้นหลังการทดลอง จึงได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างวิจัยจ านวน
ทั้งสิ้น 25 คน โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างวิจัยแบบอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) เข้าร่วม
การทดสอบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า คือเป็นบุคลากรสายสนับสนุน
ทางการศึกษา สังกัดส านักงานคณบดี เกิดในปี พ.ศ. 2523 – 2543 หรือมีอายุระหว่าง 21 – 41 ปี 
ในปี พ.ศ. 2564 ผ่านการทดลองงานแล้ว และอ่านรายละเอียดอย่างครบถ้วนและยินดีเข้าร่วมการ
วิจัยดังนั้น มีตัวอย่างวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ที่ตรงตามเกณฑ์ทั้งสิ้น 17 คน 

ผู้วิจัยติดต่อฝ่ายทรัพยากรบุคคลของวิทยาลัยวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจุฬาภรณ์ ราช
วิทยาลัยจุฬาภรณ์ให้ทราบถึงขั้นตอนในการเก็บข้อมูลและขอความร่วมมือในการประชาสัมพันธ์ ด้วย
การลงข้อมูลโปสเตอร์ประชาสัมพันธ์และเปิดรับสมัครผู้ที่ให้ความสนใจผ่านเว็บไซต์และบอร์ด
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ประชาสัมพันธ์ของสถาบันฯ ผู้ที่สนใจสามารถลงทะเบียนเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม
ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุน ที่อยู่ ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ใน
สถาบันอุดมศึกษา ผ่านเว็บไซต์หรือคิวอาร์โค้ด 

เมื่อมีผู้ที่สนใจสมัครเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ แล้ว จะได้รับการยืนยันตอบ
กลับเกี่ยวกับรายละเอียดการวิจัยอีกครั้งผ่านทางอีเมล จากนั้นผู้เข้าร่วมจึงสามารถใช้โปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯได้  

3.3.2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  
ในระยะที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ 

โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย และส่วนที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประกอบด้วย 3 
เครื่องมือ ได้แก่ 1. แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลังส าหรับผู้ใหญ่ “The Resilience Scale 
for Adults : RSA”  ของ Friborg และคณะ (2005) 2. แบบประเมินความพึงพอใจและประโยชน์ที่
ได้จากการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และ 3. แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างหลังจากการใช้
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มีรายละเอียดดังนี้  

 
ส่วนที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
 1. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของ

บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่พัฒนาขึ้นจากข้ันตอนในระยะที่ 
1 โดยใช้เทคนิคการมีสติเป็นแนวคิดหลัก แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน คือ 1. ขั้นเจตนาตั้งใจ เน้นการเตรียม
ตัวเพ่ือท ากิจกรรมในแต่ละครั้ง 2. ขั้นสนใจจดจ่อ เน้นการท ากิจกรรมตามเนื้อหาหลักในแต่ละครั้ง 
และ 3. ขั้นการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง เน้นการพิจารณาสิ่งที่ได้เรียนรู้ ตั้งเป้าหมายในการน าไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน และขอบคุณตนเองและผู้อ่ืน มีหัวข้อเนื้อหาในการท ากิจกรรมทั้งสิ้น 4 
ครั้ง ครั้งละ 90 นาที  

ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการฝึกอบรมในครั้งนี้ ซึ่งผู้ฝึกอบรมจบการศึกษา ปริญญาวิทยาศาสตร-
บัณฑิต (จิตวิทยา) สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ ปัจจุบันด ารงต าแหน่งนักจิตวิทยา (ทรัพยากรมนุษย์) 
ที่สถาบันอุดมศึกษาในก ากับของรัฐแห่งหนึ่ง มีประสบการณ์ในการเป็นผู้จัดเตรียมกิจกรรมการแผน
แผนกิจกรรมประจ าปี ส าหรับบุคลากรภายในสถาบันฯ นอกจากนี้ยังมีประสบการณ์การเป็นผู้ช่วย
วิทยากร ผู้น ากิจกรรม และผู้ฝึกอบรมด้านจิตวิทยาในช่วงวัยเด็ก วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ เกี่ยวกับการ
ค้นหาและเข้าใจตนเอง, การตระหนักรู้ในตนเองด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา , การ
จัดการความเครียด, การเข้าใจตนเองด้วยศิลปะ รวมทั้งการท าสื่อส่งเสริมการเรียนการสอน การ
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ฝึกอบรม โดยการใช้โปรแกรมกูเกิลสไลด์ (Google Slide) พาวเวอร์พ้อยท์ (Power Point) การจัดท า
วิดีโอการเรียนการสอน ตามจุดประสงค์ของการเรียนรู้ 

 
ส่วนที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
 1. แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง งานวิจัยครั้งนี้เลือกใช้แบบประเมิน

ความสามารถในการฟ้ืนพลังที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดของ Hjemdal et al. (2006) โดยโชควสันต์ อยู่
สิงห์  และรัตติกรณ์  จงวิศาล (2562)  ที่ ได้พัฒนาแบบประเมินเป็นภาษาไทยและใช้ประเมิน
ความสามารถในการฟื้นพลังที่อยู่ในกลุ่มวัยท างาน ซึ่งมีองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง 
5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. ด้านความสามารถส่วนตัว 2. ด้านความสามารถทางสังคม 3. ด้านแบบแผน
ส่วนบุคคล 4. ด้านความผูกพันกันในครอบครัว และ 5. ด้านการสนับสนุนจากสังคม   โดยพบว่ามีค่า
ความเที่ยงของแบบประเมิน (Reliability) เท่ากับ .937 และมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง  
.310 - .853 อีกทั้งองค์ประกอบของแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังนี้ ยังสอดคล้องกับ
บริบทครอบครัวคนไทยที่มีความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว ทั้งครอบครัวเดี่ยวและ
ครอบครัวขยาย  สมาชิกในครอบครัวก็มักจะมีความเชื่อมโยงต่อกัน เช่น การกลับบ้านเมื่อถึงวันหยุด 
การพูดคุยเรื่องไม่สบายใจกับสมาชิกในครอบครัว ซึ่งสิ่งเหล่านี้เห็นได้ชัดว่าบริบทของครอบครัวมี
ความส าคัญอย่างมากจากข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ ทั้งนี้ความสามารถในการพ้ืนพลังจะมีเกณฑ์
ประเมินคือ ความสามารถในการฟ้ืนพลังจะมากตามระดับระดับของคะแนน ซึ่งเป็นมาตรวัด  
แบบลิเคิร์ท (Likert scale) 5 ระดับโดยพิจารณาตามเกณฑ์การค านวณความกว้างของอันตรภาคชั้น  

 

ความกว้างของอันตรภาคชั้น  =  
คะแนนรายข้อสูงสุด−คะแนนรายข้อต่ าสุด

จ านวนระดับ
 

 

แทนค่าในสูตร    = 
5−1

5
 

 
    = 0.8 
สามารถแบ่งระดับความสามารถในการฟื้นพลังได้ดังนี้ 
 คะแนน 4.21 – 5.00  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับสูงที่สุด 
 คะแนน 3.41 – 4.20  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับสูง 
 คะแนน 2.61 – 3.40  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับปานกลาง 
 คะแนน 1.81 – 2.60  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับน้อย 
 คะแนน 1.00 – 1.80  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับน้อยที่สุด 
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 2. แบบประเมินความพึ งพอใจหลั งการใช้ โปรแกรมฝึกอบรมส่ งเสริม
ความสามารถในการฟื้นพลัง พัฒนาแบบประเมินโดยผู้วิจัย แบ่งออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ ความ
คิดเห็นที่มีต่อโปรแกรมฯ และข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมที่มีต่อโปรแกรม มีรายละเอียดดังนี้  

ส่วนที่ 1 แบบประเมินความพึงพอใจ แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ รูปแบบและเนื้อหาของ
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และการแนะน า
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ให้ผู้อ่ืนโดยมีข้อค าถามเป็นลักษณะมาตรวัดแบบลิเคิร์ท (Likert 
scale) 5 ระดับ ได้แก่ น้อยที่สุด = 1 , น้อย = 2, ปานกลาง =  3, มาก = 4 และมากที่สุด = 5 
ทั้งหมด 12 ข้อ พิจารณาตามเกณฑ์การค านวณความกว้างของอันตรภาคชั้นเท่ากับ 0.8  สามารถแบ่ง
ระดับความพึงพอใจได้ดังนี้ 

 คะแนน 4.21 – 5.00  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับสูงที่สุด 
 คะแนน 3.41 – 4.20  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับสูง 
 คะแนน 2.61 – 3.40  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับปานกลาง 
 คะแนน 1.81 – 2.60  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับน้อย 
 คะแนน 1.00 – 1.80  มีความสามารถในการฟ้ืนพลังอยู่ใน ระดับน้อยที่สุด 
ส่วนที่ 2 ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมที่มีต่อโปรแกรม โดยมีข้อค าถามเป็นลักษณะค าถามปลายเปิด 
 3. แบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นที่ต่อโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมความสามารถ

ในการฟื้นพลัง ของบุคลากรสายสนับสนุนที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังเข้าร่วมการใช้
โปรแกรมต้นแบบ ฯ พัฒนาโดยผู้วิจัย เป็นการสัมภาษณ์รูปแบบกึ่งโครงสร้าง เกี่ยวกับประสบการณ์
การใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในการน าไปใช้ในชีวิตและการท างาน และรูปแบบของการ
ฝึกอบรม ครอบคลุมทั้งด้านความคิด จิตใจ และพฤติกรรม โดยมีกรอบค าถามแบ่งเป็น 4 ส่วน 

1. เนื้อหากิจกรรมของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มีความเหมาะสม 
2. ประสบการณ์การใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ระหว่างการท ากิจกรรม 
3. ประสบการณ์การใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในการน าไปประยุกต์ใช้ 
4. ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

เครื่องมือแบบประเมินความพึงพอใจและประโยชน์ที่ได้จากการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ และแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง ผู้วิจัยใช้การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือด้านความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยน าแบบประเมินความพึงพอใจและประโยชน์ที่ ได้จากการใช้
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง ให้ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญ
ด้านจิตวิทยาการศึกษา 2 ท่าน และด้านการวัดและประเมินทางจิตวิทยา 1 ท่าน รวม 3 ท่าน 
พิจารณาความสอดคล้องของประเด็นที่ต้องการศึกษา ให้ครอบคลุมและเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้ดัชนี IOC (Item objective congruence) ผลการวิเคราะห์พบว่าแบบประเมินความพึงพอใจ
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ฯ มีค่าดีชนีเท่ากับ 1.00 และแบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นฯ มีค่าดัชนี IOC ระหว่าง 0.33 - 1.00 ทั้งนี้
ผู้เชี่ยวชาญได้เสนอให้มีการปรับปรุงข้อค าถามให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น จากนั้นจึงน าเครื่องมือไป
ใช้กับกลุ่มตัวอย่างวิจัย 

 

3.3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ระยะนี้จะน าโปรแกรมต้นแบบที่ได้จากระยะที่ 1 น ามาสู่ขั้นทดลอง (Test) กับตัวอย่างวิจัย

ซึ่งเป็นขั้นตอนในระยะที่ 2 เพ่ือวิเคราะห์ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในการตอบ
วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 และ 4 ผู้วิจัยได้แบ่งการเก็บข้อมูลออกเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ระยะก่อนทดลอง 
ระยะทดลอง และระยะหลังทดลอง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

ขั้นก่อนทดลอง 
เมื่อกลุ่มตัวอย่างวิจัยมีความสนใจเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ สามารถ

ลงทะเบียนผ่านทางเว็บไซต์หรือคิวอาร์โค้ดตามที่ได้ประชาสัมพันธ์ โดยแบบการลงทะเบียนจะมี
รายละเอียดแบ่งเป็น 5 ส่วน ได้แก่ 

ส่วนที่ 1 ค าชี้แจงและการยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้เข้าร่วมต้องอ่านรายละเอียดให้
ครบถ้วนและยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยข้อมูลของผู้เข้าร่วมจะเป็น
ความลับและน ามาใช้เพื่อการวิจัยเท่านั้น  

ส่วนที่ 2 ข้อมูลเบอร์โทร และอีเมลติดต่อกลับ (เพ่ือใช้ในการติดต่อยืนยันการเข้ า
ร่วมการวิจัย และตารางวันและเวลาที่สะดวกในการเข้าร่วมโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ โดยจะเก็บข้อมูลเป็นความลับ) 

ส่วนที่ 3 ข้อมูลส่วนตัวและการท างาน 
ส่วนที่ 4 แบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
ส่วนที่ 5 วันและเวลาที่สะดวกในการติดต่อกลับและเข้าร่วมการใช้โปรแกรม

ต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
เมื่อผู้สนใจส่งแบบฟอร์มเข้าร่วมการทดสอบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ แล้ว ผู้วิจัย

ก าหนดรหัสของตัวอย่างวิจัยและตอบกลับการยืนยันเข้าร่วมการวิจัย วันและเวลาที่สะดวก และแจ้ง
รหัสตัวอย่างวิจัยผ่านทางอีเมล เพ่ือความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูล และโทรแจ้งก าร
ลงทะเบียนและยืนยันเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ เพ่ือสร้างความเข้าใจที่ตรงกัน โดยมี
จ านวนผู้ลงทะเบียนทั้งสิ้น 17 คน ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมหลังการลงทะเบียน
จ านวน 1 คน และมีผู้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ไม่ถึงร้อยละ 80 จ านวน 2 คน ส่งผล
ให้มีผู้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ จ านวน 14 คน 
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ขั้นทดลอง  
ในขั้นตอนนี้ผู้ วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริม

ความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่
ได้จากการด าเดินการในระยะที่ 1 มาใช้กับตัวอย่างวิจัย โดยการเรียนรู้ผ่านรูปแบบออนไลน์ จ านวน 
4 ครั้ง ใช้เวลา  90 นาทีต่อครั้ง วันละ 1 ครั้งติดต่อกัน รวมเป็นเวลา 4 วัน ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการเก็บ
รวบรวมและเป็นผู้ฝึกอบรบโปรแกรมต้นแบบด้วยตัวผู้วิจัยเอง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้องเตรียมความพร้อม
ส าหรับการเป็นผู้ฝึกอบรมของโปรแกรม โดยผู้วิจัยลงทะเบียนการฝึกอบรมการให้ค าปรึกษาผ่านทาง
ออนไลน์ เสร็จสิ้นก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูลในระยะทดลอง ทบทวนประสบการณ์ในการฝึกอบรม 
กลุ่มวัยท างาน และสอบถามข้อแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกอบรม เพ่ือน ามาปรับใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ และทบทวนเนื้อหา กระบวนการของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ก่อนเริ่มฝึกอบรมจริง 1 
สัปดาห์ โดยการฝึกซ้อมกับผู้เชี่ยวชาญในการฝึกอบรม และผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา เพื่อน ามาปรับใช้
ในการวิจัยครั้งนี้ 

ขั้นหลังการทดลอง  
ระยะนี้เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลหลังการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ เมื่อจบ

โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ แล้ว ตัวอย่างวิจัยจะเข้ารับการประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง
เช่นเดียวกับระยะก่อนทดลอง และท าแบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อการเข้าร่วมโปรแกรม
ฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง มีรายละเอียดดังนี้ 

ส่วนที่ 1 หมายเลขรหัสประจ าตัวเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
ส่วนที่ 2 แบบประเมินความพึงพอใจหลังการใช้โปรแกรมฝึกอบรมส่งเสริม

ความสามารถในการฟ้ืนพลัง   
ส่วนที่ 3 แบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังส าหรับผู้ใหญ่ (โชควสันต์ อยู่สิงห์ 

และรัตติกรณ์ จงวิศาล, 2562) 
จากนั้น ผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) จากข้อมูลของกลุ่ม

ตัวอย่างวิจัยที่ได้ประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง และท าแบบประเมินความพึงพอใจ ดังข้างต้น 
เพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับความคิดเห็นที่มีต่อโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ได้จ านวน
ตัวอย่างวิจัยทั้งหมด 9 คน หลังจากเข้าร่วมการใช้โปรแกรม ซึ่งผู้วิจัยจะท าการแจ้งรายละเอียด
เกี่ยวกับการสัมภาษณ์ และนัดหมายวันและเวลาที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยสะดวกผ่านทางโทรศัพท์ หรือทาง
อีเมล ใช้เวลาในการสัมภาษณ์ไม่เกิน 30 นาที โดยรวบรวมข้อมูลแบบเผชิญหน้าโดยตรง หรือผ่านทาง
โปรแกรมออนไลน์ ตามที่ตัวอย่างวิจัยสะดวกในการให้ข้อมูล รายละเอียดการให้ข้อมูลประกอบไป
ด้วยค าถามก่ึงโครงสร้าง 5 ส่วน ได้แก่ 
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ส่วนที่ 1 การแนะน าตัว 
ส่วนที่ 2 ความคิดเห็นด้านรูปแบบและเนื้อหาของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
ส่วนที่ 3 ความคิดเห็นด้านความตั้งใจ และแรงจูงใจในการเรียนรู้ของกลุ่มตัวอย่างวิจัย 
ส่วนที่ 4 ความคิดเห็นด้านผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
ส่วนที่ 5 ความคิดเห็นในการแนะน าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ให้ผู้อ่ืน 

การสัมภาษณ์เชิงลึกในขั้นหลังการท าลอง ผู้ช่วยวิจัยท าหน้าที่ในการสัมภาษณ์เพ่ือลดการมี
อคติที่สามารถเกิดขึ้นได้ระหว่างผู้ฝึกอบรมซึ่งเป็นผู้วิจัยและตัวอย่างวิจัย ซึ่งผู้ช่วยวิจัยจะเตรียมตัว
และฝึกฝนการสัมภาษณ์กับผู้วิจัยก่อนการสัมภาษณ์จริง เพ่ือให้เข้าใจรายละเอียดตรงกัน น าไปสู่การ
สัมภาษณ์เพ่ือให้ได้ได้ข้อมูลที่ครบถ้วน 

 
3.3.4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 เมื่อผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลเรียบร้อยแล้วจึงน าข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในการใช้
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มาวิเคราะห์ข้อมูล โดยกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่ไม่ได้น ามาใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล คือ กลุ่มตัวอย่างวิจัยที่ถอนตัวระหว่างการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ กลุ่ม
ตัวอย่างวิจัยที่เข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ไม่ถึงร้อยละ 80 ตัวอย่างวิจัยที่เปลี่ยน
สังกัดจากเดิมเป็นสังกัดอ่ืนที่ไม่ได้อยู่ในส านักงานคณบดี ในแต่ละคณะ และกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่ลาออก
จากวิทยาลัยวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจุฬาภรณ์ ราชวิทยาลัยจุฬาภรณ์ ซึ่งมีตัวอย่างวิจัยที่ไม่ได้
น าข้อมูลมาใช้ในการวิเคราะห์จ านวนทั้งสิ้น 2 คน 
 ในการวิจัยครั้งนี้ มีการวิเคราะห์ข้อมูล 2 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลเชิงคุณภาพและข้อมูลเชิงปริมาณ 
โดย ข้อมูลเชิงคุณภาพ ประกอบด้วย 1. ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างในขั้นท าความ
เข้าใจ (Empathize) และขั้นนิยามปัญหา (Define) 2. ข้อมูลที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญในขั้นการระดม
ความคิด (Ideate) และ 3. ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกหลังจากการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ในระยะที่ 2 ขั้นหลังการทดลอง 
 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การจัดกลุ่มข้อมูลในแต่ละประเด็น ก าหนดและลงรหัสข้อมูล 
สร้างข้อสรุปชั่วคราวโดยการจัดประเด็นที่ไม่เกี่ยวข้องออก และพิสูจน์ความน่าเชื่อถือของผลการ
วิเคราะห์จากการย้อนกลับไปพิจารณาข้อมูลเดิมที่เป็นรูปธรรม เพื่อให้มั่นใจว่าผลการวิเคราะห์ที่ได้มา
จากการใส่ความคิดเห็นของผู้วิจัย ซึ่งเป็นการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content analysis) และน าเสนอ
โดยใช้รูปภาพและการบรรยาย และกิจกรรม 
 ในส่วน ข้อมูลเชิงปริมาณ ประกอบด้วย 1. คะแนนจากการเข้าร่วมการฝึกอบรมและการฝึก
ปฏิบัติที่ได้จากการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 2. คะแนนจากการประเมินความสามารถใน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 71 

การฟ้ืนพลังส าหรับผู้ใหญ่ 3. คะแนนที่ได้จากการประเมินความพึงพอใจและประโยชน์ที่ได้จากการใช้
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 ผู้วิจัยใช้สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการ
วิเคราะห์ เพ่ือเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ของตัวอย่างวิจัย โดยแบ่งเป็น
ระดับน้อย ปานกลาง และมาก ในการทดสอบ Paired Samples T-test ใช้เพ่ือตรวจสอบความ
แตกต่างระหว่างก่อนการเข้ารับการฝึกอบรมและหลังเข้ารับการฝึกอบรม น าเสนอข้อมูลในรูปแบบ
ตาราง เพื่อเปรียบเทียบข้อมูลก่อนละหลังการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม 
 การด าเนินการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การพัฒนา

ต้นแบบ และระยะที่ 2 การทดสอบต้นแบบ โดยระยะที่ 1 แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน คือ ขั้นท าความเข้าใจ

และขั้นการระบุปัญหา และขั้นการระดมความคิดและขั้นการสร้างผลงานต้นแบบ และในระยะที่ 2 

แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ ก่อนการทดสอบ ระหว่างการทดสอบ และหลังการทดสอบ กลุ่มตัวอย่าง

วิจัย คือ บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่เกิดในปี พ.ศ. 2523 – 

2543 หรือมีอายุระหว่าง 21 – 41 ปี ในปีพ.ศ. 2564 สังกัดส านักงานคณบดี ในระยะที่ 1 ขั้นท า

ความเข้าใจมีจ านวน 11 คน ขั้นการระดมความคิดมีผู้เชี่ยวชาญ 5 คน และระยะที่ 2 มีกลุ่มตัวอย่าง

วิจัยทั้งสิ้น 17 คน โดยใช้วิธีการได้มาซึ่งตัวอย่างวิจัย คือ การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ข้อมูลที่ได้จาก

การสัมภาษณ์และการสังเคราะห์ทฤษฎี  และอาสาสมัคร เครื่องมือที่ ใช้ ในการวิจัย  ได้แก่                     

1. แบบสัมภาษณ์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา               

ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 2. กรอบประเด็นแบบกึ่งโครงสร้าง 3. กรอบวัตถุประสงค์ในการระดม

ความคิด 4. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสาย

สนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 5. แบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง              

6. แบบประเมินความพึงพอใจหลังการใช้โปรแกรมฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง และ 

7. แบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นที่ต่อโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมความสามารถในการฟ้ืนพลัง ของ

บุคลากรสายสนับสนุนที่อยู่ ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบ  ฯ                    

เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ การสัมภาษณ์ แบ่งหมวดหมู่ประเด็น ลงรหัสข้อมูล วิเคราะห์ตีความ 

สังเคราะห์ข้อมูล ตารางการสะท้อนกลับ การด าเนินการโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมในรูปแบบ

ออนไลน์ การประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังและการสัมภาษณ์ในรูปแบบออนไลน์ และ                   

การวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ ใช้ข้อมูลเชิงคุณภาพและข้อมูลเชิงปริมาณ รายละเอียดเพ่ิมเติม 

ดังตารางที่ 3.1 วิธีด าเนินการวิจัยในภาพรวม 
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 บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห ์

การพัฒนาและการทดสอบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

  
การวิเคราะห์ผลการพัฒนาและการทดสอบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ แบ่งออกเป็น 4

ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 การวิเคราะห์การท าความเข้าใจประสบการณ์ (Empathize) และการระบุปัญหา 
(Define) เกี่ยวกับประสบการณ์ ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน และ
ประสบการณ์การฝึกอบรม ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ผลการระดมความคิดและการสร้างโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ผลการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ และตอนที่ 4 การวิเคราะห์ความคิดเห็นหลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
และน าเสนอโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 
4.1 การวิเคราะห์ท าความเข้าใจ (Empathize) และการระบุปัญหา (Define) เกี่ยวกับ
ประสบการณ์ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรม 
 จากการรวบรวมข้อมูลในขั้นตอนที่ 1 ขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) และขั้นนิยามปัญหา 
(Define) เพ่ือตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 คือเพ่ือวิเคราะห์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และ
ประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย มีรายละเอียดดังนี้ 
 4.1.1. ข้อมูลทั่วไปของตัวอย่างวิจัย 
 ตัวอย่างวิจัยจ านวน 11 คน จากจ านวนบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในเจเนอ
เรชั่น วาย สังกัดส านักงานคณบดี วิทยาลัยวิทยาศาสตร์การแพทย์เจ้าฟ้าจุฬาภรณ์ ราชวิทยาลัยจุฬา
ภรณ์ทั้งหมด 73 คน ตัวอย่างวิจัยส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 21 - 27 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 
54.55 และช่วงอายุ 28 – 34 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 45.45 เป็นเพศหญิงจ านวน 9 คน คิด
เป็นร้อยละ 81.82 จบการศึกษาระดับปริญญาโทจ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 54.54 และปริญญาตรี
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 45.46 ตัวอย่างวิจัยอยู่ในสังกัดคณะตั้งแต่ 2 ปีขึ้นไปจ านวน 9 คน คิด
เป็นร้อยละ 81.82 ดังตารางที่ 4.1 
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ตารางที่ 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) (n=11) 
 จ านวน (คน) ร้อยละ 

อาย ุ   
21 – 27 ปี  6 54.55 
28 – 34 ปี 5 45.45 

เพศ   
หญิง 9 81.82 
ชาย 2 18.18 

การศึกษา   
ปริญญาตร ี 6 54.55 
ปริญญาโท 5 45.45 

จ านวนปีที่สังกัด   
น้อยกว่า 2 ปี 2 18.18 

2 ปีขึ้นไป 9 81.82 

 
 4.1.2 ข้อมูลเกี่ยวกับประสบการณ์ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน 
และประสบการณ์การฝึกอบรม 
 จากข้อมูลการสัมภาษณ์ตัวอย่างวิจัย สามารถสรุปประสบการณ์ ในการเผชิญความ
ยากล าบากในชีวิตและการท างาน และประสบการฝึกอบรมทั้งหมด 6 ประเด็น ได้แก่ 1.ประสบการณ์
ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน 2. เทคนิคหรือวิธีการที่ตัวอย่างวิจัยใช้ในการ
เผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน 3.ทักษะหรือความสามารถของตนเองที่ต้องการพัฒนา
เพ่ือเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน 4. ประสบการณ์การฝึกอบรมที่ผ่านมา 5.วิธีการ
การฝึกอบรมที่ต้องการ และ 6.ความคาดหวังต่อการฝึกอบรม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  4.1.2.1 ประสบการณ์ในการเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน  
  จากการวิเคราะห์ข้อมูลประเด็นประสบการณ์ฯ ของตัวอย่างวิจัยตามหลักการ Say 
– Think – Feel – Do พบว่า สามารถแบ่งเป็น 3 ประเด็นหลัก ดังนี้ คือ 1. ลักษณะเหตุการณ์ความ
ยากล าบากในชีวิตและการท างานที่ประสบ 2. ความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้น และ 3. พฤติกรรมที่
แสดงออกเม่ือเผชิญเหตุการณ์ โดยมีรายละเอียดดังนี้  
  ลักษณะเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตและการท างานที่ประสบ  
  จากการสัมภาษณ์เพ่ือการท าความเข้าใจเกี่ยวกับประสบการณ์ในการเผชิญความ
ยากล าบากในการใช้ชีวิตและการท างานของตัวอย่างวิจัยที่มีประสบการณ์การท างานน้อยกว่า 2 ปี 
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และ 2 ปีขึ้นไป พบว่าประสบการณ์ที่ยากล าบาก สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ได้แก่ 1.
ประสบการณ์ในการใช้ชีวิต และ 2. ประสบการณ์ในการท างาน  
 ประเด็นที่ 1 ประสบการณ์ในการใช้ชีวิต จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่าตัวอย่างวิจัยให้
ข้อมูลเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากของตนเองพบเจอในการใช้ชีวิตที่หลากหลายแตกต่างกัน โดย
เหตุการณ์ที่ตัวอย่างวิจัยส่วนใหญ่กล่าวถึงมากที่สุดได้แก่ เหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับความเจ็บป่วยของ
บุคคลในครอบครัว เหตุการณ์ยากล าบากอันดับต่อมาที่ตัวอย่างวิจัยกล่าวถึงคือเหตุการณ์ความ
ยากล าบากในเรื่องความสัมพันธ์กับบุคคลทั้งสมาชิกในครอบครัว เพื่อนหรือคนรัก ตัวอย่างเหตุการณ์
เช่น การมีปัญหากับเพ่ือน เหตุการณ์อกหักจากคนรัก เป็นต้น นอกจากนี้ยังพบการกล่าวถึงเหตุการณ์
การใช้ชีวิตประจ าวันอ่ืน ๆ เช่น การปรับตัวเรื่องการเรียนในมหาวิทยาลัย การปรับตัวเพ่ือศึกษาต่อ 
การฝึกขับรถให้ได้เพ่ือเดินทางไปท างาน 
  

“เหตุการณ์ที่ยากล าบากที่ยากจะผ่านไปได้ก็คงจะเป็นอาการป่วยของแม่ ตอนนี้แม่ก าลังป่วย
เป็นมะเร็ง แต่ว่าก าลังรักษาอยู่ที่โรงพยาบาล”  

       ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1  
 

 “ช่วงที่เข้ามาใหม่ ๆ พ่ีก็อกหัก แต่ก็ต้องท างาน พ่ีก็เลยเอาแรงที่มีไปทุ่มให้กับงาน จะได้ไม่
ต้องนึกถึงเรื่องรัก...พ่ีต้องหัดขับรถ มันเป็นเรื่องที่ยากมากเพราะพ่ีไม่กล้า พ่ีกลัว แต่ก็ต้องใจสู้ ต้องขับ
ให้ได้ ไม่อย่างนั้นก็จะมาท างานไม่ได้ ไม่มีรถมาท างาน แฟนไม่อยู่ก็ไปส่งพ่ีที่ท างานไม่ได้…อีกเรื่องที่
ยากมากส าหรับพ่ี แล้วก็ผ่านไปยากมากตอนนี้ก็ยังผ่านไม่ได้คือการคุยบางเรื่องกับที่บ้าน พ่ีกลัว ไม่
กล้าบอก เพราะถ้าบอกไปเดี๋ยวเขาก็จะบ่นก็จะว่า พ่ีไม่อยากให้เป็นแบบนั้น แต่บางเรื่องพ่ีก็อยากบอก
ให้เขารู้ สุดท้ายถ้าพ่ีกลัวมาก ๆ พี่ก็ไม่บอกดีกว่า”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_4 

 
 “หนูมีปัญหากับเพ่ือนในช่วงมหาวิทยาลัย เหมือนฝันร้าย หนูกับเพ่ือนเข้ากันไม่ได้ มีสไตล์ที่

แตกต่างกัน เราก็พยายามจูน พยายามเข้าใจ แต่มันไม่ได้จริง ๆ เลยอยู่ตัวคนเดียว ส่งผลมาถึงตอน
ท างานที่ก็ไม่ได้อยากมีความสัมพันธ์แบบสนิทกับใครมากนัก”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_5 
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ประเด็นที่ 2 ประสบการณ์ในการท างาน  จากข้อมูลการสัมภาษณ์ผู้วิจัยสามารถแบ่ง
ลักษณะเหตุการณ์ที่ยากล าบากได้ 5 ลักษณะ ลักษณะของเหตุการณ์แรกได้แก่ เหตุการณ์ความ
ยากล าบากในการเรียนเรียนรู้งาน จากการเป็นบุคลากรใหม่หรือการเปลี่ยนต าแหน่งหน้าที่ ความ
รับผิดชอบ เช่น การเรียนรู้งานด้วยตนเองโดยไม่มีพ่ีเลี้ยง หรือผู้ที่มีประสบการณ์ในต าแหน่งที่ได้รับมา
ก่อน ลักษณะเหตุการณ์ล าดับต่อมาคือ เหตุการณ์ความยากล าบากที่เกิดจากการแก้ไขปัญหาในงาน
หรือการท าหน้าที่ของตนเอง เช่น การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าหรือการแก้ไขปัญหาซ้ า ๆ กับเรื่องเดิม 
ต่อมาคือเหตุการณ์ความยากล ายากกับความสัมพันธ์ในที่ท างาน ท าให้เกิดการปัญหาในการท างาน
ร่วมกัน โดยตัวอย่างวิจัยให้สัมภาษณ์ว่า ความสัมพันธ์ที่มีความขัดแย้งกันในที่ท างานมีความเกี่ยวข้อง
กับการสื่อสารที่ไม่มีประสิทธิภาพหรือการสื่อสารที่เข้าใจไม่ตรงกันระหว่างเจเนเรชั่น วาย และเจเนอ
เรชั่น เอ็กซ์ ลักษณะเหตุการณ์ล าดับที่สี่คือ เหตุการณ์ความยากล าบากในการสื่อสารในการท างาน 
และ ลักษณะเหตุการณ์ล าดับที่ห้า ได้แก่ เหตุการณ์ที่ต้องปรับตัวกับวัฒนธรรมองค์กรของที่ท างาน 
เนื่องจากมีความต่างของช่วงวัยหรือเจเนอเรชั่นของบุคลากรภายในที่ท างาน จึงท าให้แนวคิด และ
รูปแบบในการท างานจึงมีความแตกต่างกัน 

 
“หนูคิดว่าเหตุการณ์ที่ยากในการท างานน่าจะเป็นการที่หนูไม่รู้ว่าหนูต้องท าตัวยังไงกับพ่ี ๆ 

เพราะพ่ี ๆ ก็จะมีการแบ่งกลุ่มกัน หนูท าตัวไม่ถูก กลัวว่าถ้าหนูไปกับพ่ีอีกกลุ่มก็จะกลายเป็นคุยกับพ่ี
อีกกลุ่มไม่ได้”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1 
 
“ตอนพ่ีเข้ามาใหม่ ๆ พี่เปลี่ยนสายงานจากเดิมที่พ่ีไม่เคยท ามาก่อน พ่ีต้องเรียนรู้ใหม่ ไม่มีพ่ี

เลี้ยง ต้องแก้ปัญหาเองทุกอย่าง เพราะต าแหน่งพี่มันก็ไม่เคยมีมาก่อน”  
ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_2 

 “เรื่องยากที่จะผ่านไปได้ก็เป็นเรื่องงานเนี่ยแหละ คือรู้สึกถูกจับผิดตลอดเวลา ด้วย
วัฒนธรรมองค์กรที่ใครอยู่ก่อยก็จะมีอ านาจ มีการแบ่งล าดับ เราเป็นเด็กใหม่ก็อยากท างานให้เต็มที่ 
แต่บางทีพอท าไปแล้วกลายเป็นว่าท าเกินไป เขาไม่ได้ต้องการแบบนั้น เราก็ผิดอีก รวมทั้งเราก็เป็น
พูดจาตรงไปตรงมา ไม่ถูกใจผู้ใหญ่ เราก็ผิดอีก อยากลาออกมาก กลายเป็นท าให้เรากลายเป็นคนที่
จับผิดคนอ่ืนเหมือนกันในช่วงนั้น พอเจอแบบนั้นก็ส่งผลต่อสุขภาพจิต ต้องไปพบนักจิตวิทยาและ
ตอนนี้ก็อยู่ในการดูแลของแพทย์”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_3 
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 “เรารู้สึกแย่มากที่ต้องมาท างานที่ท างาน ทั้ง ๆ ที่เราคิดว่าเรามีความเสี่ยงที่จะติดโควิด แต่ที่
ท างานก็ไม่ให้เราพักหยุด แล้วถ้าเราติดขึ้นมา คนในส านักงานก็ต้องเป็นด้วย เขาไม่ได้ห่วงเราเลย เขา
ห่วงแต่งาน เป็นแบบนี้หลายครั้งมาก จนเหนื่อย อยากออก” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_9 
  

โดยสรุป พบว่าลักษณะเหตุการณ์ที่ตัวอย่างวิจัยประสบทั้งผู้ที่มีประสบการณ์การท างานน้อย
กว่า 2 ปี และ 2 ปีขึ้นไป มีความคล้ายคลึงกัน โดยประสบการณ์ความยากล าบากในการใช้ชีวิตจะ
เกี่ยวข้องกับความเจ็บป่วยของบุคคลในครอบครัว เหตุการณ์เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
เหตุการณ์การใช้ชีวิตประจ าวันอ่ืน ๆ ในส่วนของประสบการณ์ความยากล าบากในการท างาน คือ
เหตุการณ์ความยากล าบากในการเรียนเรียนรู้งาน เหตุการณ์ความยากล าบากที่เกิดจากการแก้ไข
ปัญหาในงาน เหตุการณ์ความยากล ายากกับความสัมพันธ์ในที่ท างาน เหตุการณ์ความยากล าบากใน
การสื่อสาร และเหตุการณ์ความยากล าบากในการปรับตัวกับวัฒนธรรมองค์กร 

  ความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อประสบกับเหตุการณ์ยากล าบาก 
  จากข้อมูลพบว่าผู้ให้สัมภาษณ์สะท้อนเกี่ยวกับรูปแบบของความคิดที่เกิดขึ้นระหว่าง
การเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก บางคนมีความคิดที่จะหาวิธีการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น ในขณะที่
บางคนกล่าวว่าเมื่อเผชิญเหตุการณ์ที่ยากล าบากนั้นตนเองจะพยายามคิดที่จะท าหน้าที่ของตนเอง
ต่อไป บางคนยังกล่าวถึงการคิดว่าตนเองต้องดึงความกล้าภายในออกมาเพ่ือเผชิญกับปัญหาหรือการ
คิดถึงกรณีที่แย่ท่ีสุดที่จะเป็นไปได้ เพ่ือเตรียมใจหากเกิดกรณีนั้นเกิดขึ้น  
 

“หนูก็ใช้วิธีท าหน้าที่ของตนเองให้เต็มที่ ท าหน้าที่ของตนเองให้ดีที่สุด ช่วยเหลือทุกฝ่ายตาม
หน้าที่ของเรา”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1 
  
 “พ่ีก็ต้องเอาความกล้าออกมาอ่ะ คือต้องกล้ามาก ๆ คิดซะว่าถ้าไม่กล้า มันก็ผ่านไปไม่ได้ 
กล้าแล้วก็ต้องลงมือท าด้วย ถ้าไม่ท ามันก็จะท าไม่ได้”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_2 
   

“...ก็คิดว่าอะไรที่มันอาจจะเกิดขึ้นได้ คิดถึงกรณีที่แย่ท่ีสุดที่จะเป็นไปได้ แล้วเราก็เตรียมใจไว้”  
ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
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 นอกจากนี้ พบว่าบางคนเกิดความคิดสงสัยในความสามารถหรือคุณค่าของตนเอง และรู้สึก
ไม่มั่นใจว่าตนเองจะสามารถแก้ไขเหตุการณ์ให้ดีขึ้นได้ ในขณะเดียวกันบางคนกล่าวว่าถ้าต้องเจอกับ
เหตุการณ์นั้นซ้ า ๆ อีก จะมีความคิดอยากลาออกจากงาน หางานท าใหม่ที่มีความเหมาะสมกับตนเอง
มากกว่า อีกท้ังยังรวมไปถึงการคิดเปรียบเทียบตนเองกับคนอ่ืนอีกด้วย 

 
“ช่วงนั้นเราคิดว่าเราไม่มีคุณค่าในตนเองเลย ตัวตนของเราหายไป ท าอะไรก็ไม่ดี มันแย่มาก ๆ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_3 
 

  “…พอเจอเรื่องแบบนั้นซ้ า ๆ ที่มันไม่สามารถแก้ไขได้ ก็อยากลาออก ไม่ไหวแล้ว คิดอยู่ทุกวัน…” 
ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_9  

 
 ส าหรับประเด็นด้านความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญเหตุการณ์ที่ยากล าบาก พบว่าความรู้สึกของ
ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่จะเกิดความรู้สึกเชิงลบขึ้น ได้แก่ ความรู้สึกไม่สบายใจ ไม่มีความสุขหรือมี
ความสุขแบบไม่เต็มที่ ความรู้สึกเครียด กังวล กดดัน เหนื่อย ท้อ บั่นทอน อึดอัด ไม่มีพลังงานในการ
ท าสิ่งต่าง ๆ รู้สึกหมดไฟ เสียใจ อย่างไรก็ตามอีกหนึ่งความรู้สึกที่ไม่ได้สื่ออารมณ์เชิงบวกหรืออารมณ์
เชิงลบ คือ ความรู้สึกปล่อยวาง  
 

“...พอเกิดเรื่องขึ้นหนูก็พยายามเข้าใจกับมันนะ แต่เวลามีเรื่องที่แฮปปี้ มันก็แบบว่า เรามี
ความสุขนะ แต่มันสุขไม่สุดอะพ่ี มันจะไปคิดถึงเรื่องนั้นอยู่ดี  ท าให้มันหน่วง ๆ เหมือนมันมี
ความหน่วง ความสุขไม่สุดอยู่กับเราตลอดเวลาเลย”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1 
 

“...เครียดมาก รู้สึกไม่ดี ไม่โอเคมาก ๆ ทั้งเครียด ทั้งเหนื่อย เหนื่อยทุกวัน ตื่นขึ้นมาก็เหนื่อย
แล้ว ไม่อยากท างาน กัดดัน ท้อ ไม่อยากอยู่ รู้สึกว่าที่นี่ไม่ใช่ส าหรับเรา มันบั่นทอนเราเกินไปจริง ๆ 
คุณค่าของเรามันหายไป”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_3 
  

“อะไรที่มันท าอะไรไม่ได้แล้ว เราก็ปล่อย ปล่อยไปเลย ไม่ต้องไปคิด คิดแล้วก็เครียด ช่างมัน
ไปเลย ปล่อยวาง ก็มันท าอะไรไม่ได้อะ ให้มันเป็นไป”  

ผู้ให้สัมภาษณ ์P1_7 
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  พฤติกรรมที่เกิดขึ้นเมื่อประสบกับเหตุการณ์ยากล าบาก 
  จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่า ตัวอย่างวิจัยได้แสดงออกทางพฤติกรรมเมื่อเจอกับ
เหตุการณ์ที่ยากล าบากทันที คือ 1. การแสดงพฤติกรรมหลีกหนี เช่น หากอยู่ในเหตุการณ์ยากล าบาก
ในการสื่อสารกับครอบครัว บางคนกล่าวว่าเขาหลีกเลี่ยงที่จะพูดถึงสิ่งที่ต้องการ หรือใช้ความเงียบ
เพ่ือป้องกันความขัดแย้งที่เกิดขึ้น บางคนอาจเลี่ยงการไปท างาน ลางานบ่อย หรือไปท างานสายเมื่อ
เผชิญกับเหตุการณ์ยากล าบากในที่ท างาน 2. พฤติกรรมการคล้อยตาม เช่น จากปกติที่บางคนท างาน
ด้วยความสร้างสรรค์ ใช้ความสามารถของตนเองในการท างาน แต่เมื่อประสบกับเหตุการณ์
ยากล าบากเช่น โดนผู้บังคับบัญชาต าหนิ จึงเลือกท างานด้วยการท าตามค าสั่งเท่านั้น แสดงพฤติกรรม
ตามที่ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องต้องการให้แสดง นอกจากนั้น ยังพบลักษณะพฤติกรรม และ 3. การต่อต้าน
หรือแสดงพฤติกรรมตรงกันข้าม เช่น การแสดงพฤติกรรมจับผิดผู้อ่ืน การพูดด้วยถ้อยค าไม่เหมาะสม
หรือมีการกระแทกเสียง และการแสดงออกด้วยการไม่ท าตามค าสั่ง 
 

 “ตอนนั้นเราก็ไม่อยากไปท างานอะ คือมันแบบไม่อยากไป ไม่อยากเจอใคร ไม่อยากยุ่งด้วย 
พอถึงที่ท างาน ก็ท างานแบบไม่เต็มที่ มันเป็นฟีลแบบท าตามที่สั่งพอ เพราะเราเคยใช้ความคิดของเรา 
คือเราท างานเราก็อยากท างานให้ดีอะ แต่ก็โดนว่ากลับมาแบบว่าเราท างานเกินที่เขาคิดไว้ กลายเป็น
ว่า งั้นเราท าเท่าที่เขาอยากได้พอ เพราะถ้าใส่ความคิดสร้างสรรค์ หรือใส่อะไรที่เราคิดว่ามันน่าจะดีลง
ไปเลย ก็โดนว่าอีก ท าเท่าที่เขาสั่งแล้วก็ถ้าจะให้เพ่ิมเติม ก็รอให้เขาบอกมาแล้วค่อยท า…เราเริ่ม
เปลี่ยนไป คือรู้สึกได้เลยแบบว่า กลายเป็นเราที่มีพฤติกรรมแบบคนที่เราไม่ชอบ จับผิดคนอ่ืน ตั้ง
ค าถาม เห็นความไม่ยุติธรรมก็ไม่ยอม ท าไมคนนั้นท าได้ ท าไมเราท าไม่ได้ ถ้าเธอท าได้ ฉันก็ท าได้ 
ถ่ายรูปเป็นหลักฐาน... ”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_3 
 

หลังจากแสดงพฤติกรรมที่เกิดข้ึนอย่างทันทีแล้ว ตัวอย่างวิจัยมีการให้เวลากับตนเองเพ่ือหยุด
นิ่งไตร่ตรองถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ค้นหาเหตุผลที่ท าให้เกิดเหตุการณ์นั้นขึ้น หาปัญหาที่แท้จริง ซึ่งมี
ทั้งการไตร่ตรองด้วยตนเองเพียงคนเดียว และการไตร่ตรองร่วมกับบุคคลอ่ืนที่มีความไว้ใจ เช่น 
ครอบครัว เพ่ือนร่วมงาน เพ่ือนสนิท 

 
“พอเหตุการณ์มันเกิดขึ้น สิ่งที่เราท าก็คือนิ่งก่อนเลย คือนิ่งเพ่ือให้หยุดก่อน แล้วค่อย ๆ คิด

หาเหตุผลว่าท าไมมันถึงเป็นแบบนี้ พยายามท าความเข้าใจ แล้วก็จะหาวิธีการแก้ไข เช่น ถ้ามีคน
เข้าใจหนูผิด หนูก็จะหยุดนิ่ง แล้วคิดว่าเพราะอะไรนะเขาถึงคิดกับเราแบบนั้น หรือเพราะว่าเราไปท า
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แบบนี้รึเปล่านะ จากนั้นหนูก็คิดว่าแล้วจะท ายังไงให้เขาไม่เข้าใจผิด ก็จะเข้าไปถามตรง ๆ พูดคุยว่า
อะไรเกิดข้ึนเข้าให้เข้าใจกัน”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_5 
 
“...หนูก็ปรึกษากับเพ่ือนที่สนิท เพ่ือนช่วยได้มาก ๆ เลย แบบว่าถ้าไม่มีพวกมัน หนูก็คงแย่

กว่านี้มาก ๆ เลย...ครอบครัวนี่คือส าคัญเลย หนูก็เล่าให้ครอบครัวฟังนะ เราก็จะได้ข้อคิดเพ่ิมเติมที่
เป็นแนวทางของผู้ใหญ่มากขึ้น ให้เราคิดในมุมอ่ืน ๆ คือครอบครัวมันเป็นพ้ืนฐานของตัวเรา เขาก็จะ
เข้าใจ แล้วก็ให้ก าลังใจเรา เราก็รู้สึกดีขึ้น...ให้กลับไปท าเป้าหมายของเราต่อได้”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_6 
 
เมื่อตัวอย่างวิจัยได้ไตร่ตรองถึงสถานการณ์ที่ เกิดขึ้นแล้ว พบว่าส่วนใหญ่กล่าวว่าจะ

ด าเนินการตัดสินใจที่จะแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น เช่น การวางแผนแก้ไขปัญหาเพ่ือไม่ให้เหตุการณ์นั้น
เกิดขึ้นอีก พยายามสื่อสารกับเพ่ือนร่วมงานหรือบุคคลที่เกี่ยวข้อง การตัดสินใจยึดมั่นที่จะกระท าสิ่ง
เดิม การผ่อนคลายตนเอง และการปล่อยวางปล่อยผ่านให้เป็นไปตามธรรมชาติ ไม่พยายามที่จะแก้ไข
หรือปรับเปลี่ยนสิ่งที่เคยท ามากจนเกินไป 

 
“...โชคดีมากที่ท างานมีเพ่ือนที่น่ารัก พี่ ๆ เพ่ือน ๆ ก็คอยรับฟังนะ แล้วก็ให้ก าลังใจด้วย เขา

ก็บอกว่าไม่ใช่ความผิดเรา เราก็คิดแบบนั้นนะ แต่ว่ามันดีกว่าเราจะคิดอยู่คนเดียว เขาช่วยพ่ีได้มาก
เลย ถ้าอยู่คนเดียวก็ไม่รู้เลยว่าจะเป็นยังไง...พ่ีก็ตั้งใจท าหน้าที่ของพ่ีให้ดีที่สุดอะ งานพ่ีก็ยังท านะ ยัง
รับผิดชอบ ไม่ได้ทิ้ง”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_11 
 

“...เราก็ต้องมีเวลาผ่อนคลายนะ ให้มันพักจากเรื่องท่ีเครียด คนเรามันต้องมีสิ่งที่ท าแล้วท าให้
ผ่อนคลาย สบายใจขึ้น เราก็ต้องให้เวลาในการท าสิ่งนั้นด้วย ถ้าเราไม่ท ามันก็เครียดไม่หาย คิดว่าเรื่อง
นี้เป็นสิ่งที่ส าคัญเลย คือต้องมีเวลาให้กับสิ่งที่เราชอบ หาวิธีการผ่อนคลายตนเองให้เจอ”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
  
 โดยสรุป ลักษณะพฤติกรรมที่เกิดขึ้นเมื่อประสบกับเหตุการณ์ยากล าบากของตัวอย่างวิจัย 
ได้แก่ การเผชิญกับเหตุการณ์นั้นโดยทันที ต่อมาคือหยุดนิ่งไตร่ตรองเพ่ือค้นหาปัญหาที่เกิดขึ้น 
จากนั้นตัวอย่างวิจัยจึงท าการตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมหลังจากเกิดเหตุการณ์ที่ยากล าบาก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 81 

 4.1.2.2 เทคนิคหรือวิธีการที่ตัวอย่างวิจัยใช้ในการเผชิญเหตุการณ์ยากล าบากในชีวิตและ
การท างาน แบ่งเป็น เทคนิค การจัดการภายในตนเอง และเทคนิคในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ซึ่งมี
รายละเอียด ดังนี้ 

 เทคนิคการจัดการภายในตนเอง จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่าเทคนิคที่ตัวอย่างวิจัยมักใช้
สามารถแบ่งเป็น 5 กลุ่มเทคนิค เทคนิคแรกได้แก่ การฝึกคิดเชิงบวก ดังค าสัมภาษณ์ต่อไปนี้ 

 
 “หนูคิดว่าสิ่งที่ท าให้หนูผ่านมาได้ หรืออาจจะยังผ่านไปไม่ได้ แต่ท าให้รู้สึกดีขึ้น ก็คือการคิด

ในแง่ดีเนี่ยแหละ คิดถึงที่ดี ๆ ที่มันเกิดขึ้น มันก็ช่วยเราได้...อะไรที่ผ่านเข้ามาแล้ว เดี๋ยวมันก็ผ่านไป...
มีความหวังกับตนเองว่าสักวันเราจะได้กลับไปอยู่กับครอบครัว...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1 
 

เทคนิคประการต่อมาคือ การคิดไตรตรองอย่างมีสติ การเข้าใจและประเมินตนเองไปสู่การ
ควบคุมตนเอง เช่น การประเมินสถานการณ์ว่าเกิดอะไรขึ้น เพ่ือค้นหาวิธีการแก้ไขปัญหา การ
ประเมินตนเองว่าเกิดอารมณ์ ความคิดหรือพฤติกรรมอย่างไรต่อเหตุการณ์ที่ เกิดขึ้น การคิดถึง
เป้าหมายที่ตั้งไว้และลงมือท าเพ่ือให้เป้าหมายนั้นส าเร็จ นอกจากนี้พบว่ามีการใช้เทคนิคการเมตตา
กรุณาต่อตนเอง เช่น การนึกถึงสิ่งที่ตนเองท าผิดพลาด หรือสิ่งที่อยากจะแก้ไข แล้วให้อภัยตนเอง 
บอกกับตนเองว่าไม่เป็นไร เราสามารถท าผิดพลาดได้ และเทคนิคสุดท้ายคือการผ่อนคลาย
ความเครียด เช่น การท าในสิ่งที่ตัวเองชอบ ดูหนัง ฟังเพลง อ่านหนังสือ ไปเที่ยวต่างจังหวัด ลาพัก
ร้อน   
 

“...คิดว่าสิ่งที่ท าให้เราผ่านจุดนั้นมาได้คือเราไม่งอแง จะงอแงก็แค่ตอนกลับบ้านดึกแล้วไม่มี
รถกลับแค่นั้น แต่ในเรื่องการท างานเราก็ไม่งอแง พยายามควบคุมอารมณ์ของตนเอง แล้วก็ลงมือท า
ไปก่อน ยังไงก็ต้องลงมือท า ไม่งั้นเราก็จะไม่รู้ อะไรที่จะท าให้งานมันเสร็จ ท าให้เรารู้ เราก็ต้องท า”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_2 
 
“ความอดทนส าคัญ อดทนต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ไม่ยอมแพ้ ความกล้าเผชิญ กล้าท า กล้า

แก้ไขปัญหา ทักษะการแก้ปัญหาด้วย เพราะแต่ละวันเจอหลายเรื่องมาที่ต้องแก้ปัญหา ปัญหาที่ไม่
คาดคิด ปัญหาเฉพาะหน้า...ถ้าท่ีสุดละไม่ได้ ก็ปล่อยมันไป”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_4 
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“การจัดการตนเอง การประเมินตนเองส าคัญมาก ถ้าไม่ได้ประเมินตนเองก็จะไม่รู้เลยว่าเรา
อยู่จุดไหน เกิดอะไรขึ้น เราต้องแก้ปัญหายังไง...ควบคุมตนเองให้เน้นที่การท างาน ดูว่างานไหนให้
ความทุ่มเทเท่าไหร่ จะได้ไม่ต้องเครียด ไม่ต้องคิดแทน...ปรับตัวกับวัฒนธรรมองค์กร ให้รู้วิธีการเข้าหา
แต่ละคน เพราะแต่ละคนก็มีความแตกต่างกัน...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
  
 ในส่วนของเทคนิคการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่า ผู้ให้สัมภาษณ์
กล่าวถึงเทคนิคที่หลากหลาย เช่น การใช้เทคนิคสื่อสาร โดยบางคนกล่าวว่าการสื่ อสารเป็นเหมือน
จุดเริ่มต้นของความสัมพันธ์และจุดแตกแยกของความสัมพันธ์ได้หากสื่อสารไม่รู้เรื่อง โดยเฉพาะใน
กลุ่มช่วงวัยที่มีความแตกต่างกัน ดังนั้นเวลาเมื่อประสบกับเหตุการณ์ความขัดแย้งที่เกิดขึ้น การ
เลือกใช้การสื่อสารที่เหมาะสมถือเป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยให้เผชิญกับเหตุการณ์เหล่านี้ได้ดีขึ้น 
นอกจากนี้เทคนิคประการต่อมาที่ค้นพบได้แก่ การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน เช่น เพ่ือนร่วมงาน 
รวมถึงการอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนด้วยการให้เกียรติและความเคารพซึ่งกันและกัน ตัวอย่างวิจัยกล่าวว่าแม้
บางทีจะมีความรู้สึกไม่ชอบอีกฝ่าย แต่การเคารพและยอมรับให้เกียรติจะช่วยให้การท างานมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น เทคนิควิธีการประการสุดท้ายที่ผู้ให้สัมภาษณ์ให้ข้อมูลคือ การมีค้นหาสิ่ง
สนับสนุน โดยพบว่าเวลาที่ตัวอย่างวิจัยบางคนเกิดความทุกข์หรือก าลังเผชิญความยากล าบาก แต่
หากตนเองทราบว่าสามารถหาข้อมูล แหล่งอ้างอิง หรือที่ปรึกษาในการพูดคุยเพ่ือความสบายใจหรือ
ช่วยเหลือในการแก้ปัญหา จะท าให้รู้สบายใจและสู้ต่อได้ โดยอาจจะเป็นเพ่ือน หรือ สมาชิกใน
ครอบครัว หรือนักวิชาชีพ เช่น จิตแพทย์ 

 
“…นอกจากตนเองแล้ว คนรอบข้าง เพื่อนก็ส าคัญมาก พอมันเกิดเรื่องขึ้นแล้วเราเล่าให้เพ่ือน

ที่ท างานฟัง ก็กลายเป็นว่าเราได้รับการปกป้องจากเพ่ือนที่ท างาน สามารถเล่าให้เขาฟังได้ เขารับฟัง...
ไปพบแพทย์ จิตแพทย์ ยา ก็ช่วยได้เยอะมาก ๆ ทั้ง ๆ ที่ไม่คิดว่าจะช่วยได้เยอะขนาดนี้นะ แต่มันท า
ให้อาการเราดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดเลย...ต่อมาพอคนเพ่ิมขึ้น แล้วส่วนใหญ่ก็เป็นรุ่นเดียวกันวัยเดียวกัน 
มันดีมากเลยเพราะว่ามันคุยกันรู้เรื่อง เหมือนเราคุยภาษาเดียวกันอะ ก็มีคนเข้าใจเรามากขึ้น...
ครอบครัวก็ส าคัญนะ ครอบครัวอื่นเราไม่รู้ว่าเป็นไง แต่ครอบครัวส าหรับเรามันเหมือนเป็นแรงผลักดัน 
ความกดดันท่ีท าให้เราต้องท าหลายอย่างและต้องผ่านไปให้ได้”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_3 
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“สิ่งที่ท าให้ผ่านมาได้ก็น่าจะเป็น เพ่ือน เพ่ือนที่เรียนด้วยกัน เพ่ือนสนิท ครอบครัวที่ผลักดัน 
ก าลังใจอะส าคัญมาก ไม่ว่าจะได้จากใครก็ตาม มันท าให้เราสู้ต่อได้...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_8 
 
“ครอบครัวท าให้สามารถผ่านมาได้ มีอะไรก็จะกลับไปเล่าให้ฟัง ว่าเกิดอะไรขึ้น เราก็จะมีคน

ซัพพอร์ทเราละ แล้วก็โชคดีมากที่มีเพ่ือนที่ท างาน ถ้าไม่มีอาจจะอยู่ไม่ถึงทุกวันนี้ อาจจะออกตั้งแต่
เดือนแรก ทุกคนซัพพอร์ทดีมาก.... การอยู่ในองค์กรที่มีความแตกต่างกันของเจเนอเรชั่น หรือแม้จะเจ
เนอเรชั่นเดียวกัน การยอมรับซึ่งกันและกันส าคัญมากนะ คือมันไปเปลี่ยนไม่ได้อะ ถ้าเปลี่ยนไม่ได้ก็
ต้องยอมรับว่าคนนั้นเขาเป็นแบบนั้น...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
  
 โดยสรุปจากข้อมูลพบว่าเทคนิคที่ถูกน ามาใช้ในการเผชิญเหตุการณ์ยากล าบากในชีวิตและ
การท างานประกอบด้วยเทคนิคการจัดการภายในตนเองและเทคนิคการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
อย่างไรก็ตามตัวอย่างวิจัยยังมีความเห็นว่า แม้จะมีวิธีการเพ่ือให้ผ่านเหตุการณ์ยากล าบากมาแล้ว 
หรือบางคนที่ก าลังเผชิญอยู่กับเหตุการณ์ยากล าบากและยังไม่สามารถผ่านพ้นไปได้ ยังคงมีความ
ต้องการในการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ือรับมือกับเหตุการณ์ยากล าบากในปัจจุบัน และ
เหตุการณ์ที่ยากล าบากที่อาจเกิดข้ึนในอนาคตเพ่ิมเติมอีกด้วย 
 
 4.1.2.3 ความสามารถของตนเองที่ต้องการได้รับการพัฒนาเพื่อเผชิญความยากล าบาก
ในชีวิตและการท างาน  
 กลุ่มตัวอย่างวิจัยได้ให้ข้อมูลในประเด็นเกี่ยวกับทักษะหรือความสามารถที่มีความจ าเป็นใน
การพัฒนาตนเองและผู้อ่ืนเพ่ือให้สามารถผ่านเหตุการณ์ยากล าบากที่ก าลังเผชิญอยู่หรือที่อาจจะ
เกิดขึ้นในอนาคต ซึ่ งสามารถแบ่ งเป็น 2 ประเด็น ได้แก่  ความสามารถภายในตนเอง และ
ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม  

ประเด็นแรก ความสามารถภายในตนเอง จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่าตัวอย่างวิจัยส่วน
ใหญ่กล่าวถึงทักษะและความสามารถที่หลากหลาย โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ ความสามารถในการ
พัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยา และความสามารถท่ีจ าเป็นในการท างาน  
 ทั้งนี้ ความสามารถในการพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยา พบว่าผู้ให้สัมภาษณ์เสนอความคิดเห็น
ที่หลากหลาย เช่น ส่วนใหญ่ต้องการพัฒนาความสามารถในการเข้าใจตนเอง ความสามารถในการมี
สติและการปล่อยวาง รวมถึงความสามารถในการค้นหาความสุขให้ตนเอง นอกจากนี้ยังมีตัวอย่างวิจัย
บางคนกล่าวว่าต้องการในการได้รับการพัฒนาในด้านการให้อภัยตนเองรวมถึงการให้ก าลังใจตนเอง
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และผู้อ่ืน ความสามารถในการยืดหยุ่นเชิงจิตวิทยา ผู้ให้สัมภาษณ์บางคนกล่าวถึง ความต้องการใน
การพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ตลอดชีวิต การมีเป้าหมายและการท าตามเป้าหมาย รวมถึง
ความสามารถพ้ืนฐานในการช่วยชีวิต หรือการเอาตัวรอดจากเหตุการณ์ฉุกเฉิน (Basic Life support) 
เนื่องจากอาจเป็นความสามารถท่ีจ าเป็นเมื่อต้องเจอกับเหตุการณ์ฉุกเฉินที่ไม่คาดคิดส่งผลอันตรายถึง
ชีวิต ดังตัวอย่างการสัมภาษณ์ 

 

“...เรื่องเกี่ยวกับจิตใจ ภาวะซึมเศร้า การฟังอย่างตั้งใจ การให้ก าลังใจ แนวทางที่จะท าให้
สถานการณ์มันดีขึ้น อะไรที่เกี่ยวกับจิตวิทยาก็น่าจะสนใจนะ ควรเรียนรู้ไว้เพราะพอเรามีสุขภาพจิตที่
ดีแล้วก็จะได้ช่วยคนอ่ืนได้ด้วย...การช่วยชีวิตคนเบื้องต้น อันนี้ก็เป็นอันที่อยากจะเรียนรู้เพ่ิมเติม เผื่อ
ว่าถ้าเราไปเจอเหตุการณ์ที่ ไม่คาดคิดจะได้ท าตัวถูก...เกี่ยวกับการจัดเวลาให้สมดุล work life 
balance...จิตวิทยาการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน...เกี่ยวกับช่องว่างระหว่างวัย เจเนอเรชั่น แก็บ...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_8 
 

 “ความยืดหยุ่นส าคัญ เพราะเราอยู่ในองค์กรที่มีการปรับนู่น เปลี่ยนนี่ได้ตลอด ถ้าไปยึดติดกับ
อะไรมาก ๆ ก็จะเครียด...การสื่อสาร ความกล้าในการแสดงความคิดเห็น ในการแสดงออกอยากเพ่ิม เพราะ
เรารู้สึกว่าเราอยู่ที่นี่มานานในระดับนึงนะ แต่ว่ามันก็ยังไม่กล้าที่จะแสดงความคิดเห็นอะไรออกไป ทั้ง ๆ ที่
มันน่าจะสามารถแสดงความคิดเห็นได้...เรียนรู้วัฒนธรรมองค์กรก็จะเป็นอย่างนึงที่ท าให้เข้าใจที่ท างาน 
เข้าใจคนมากขึ้น...การเปิดใจ ยอมรับ ปรับตัว จ าเป็นมาก มันจะเปิดตนเองไม่ได้ มันจะท าอะไรไม่ได้เลย 
แล้วถ้าไม่ยอมรับก็ไม่ได้อีก มันก็ต้องยอมรับสิ่งที่เป็น ความแตกต่างแต่ละบุคคลให้ได้ แล้วก็ปรับตัวให้เข้า
กับองค์กร...ถ้าอยากให้พัฒนาอีกอันก็น่าจะเป็นการลงมือท า คือยังไงมันก็ต้องลงมือท าก่อนถึงจะรู้ว่าอัน
ไหนดี อันไหนไม่ดี เรียนรู้จากการท าไปก่อนจะได้ตัดสินใจได้ ถ้าไม่ท า มันท าอะไรไม่ได้เลย”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
  

นอกจากความต้องการในการพัฒนาตนเองในด้านคุณลักษณะเชิงจิตวิทยาแล้ว พบว่า
ตัวอย่างวิจัยกล่าวถึงความต้องการในการพัฒนาในประเด็นความสามารถที่จ าเป็นในการท างาน
เพ่ือที่จะเผชิญความยากล าบากในชีวิตและการท างาน โดยพบว่าผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่กล่าวถึง
ทักษะการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ที่จ าเป็น รวมทั้งโปรแกรมการตัดต่อภาพและวิดีโอ และทักษะการ
ท างานในศตวรรษที่ 21 อ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น การน าเสนอและการแสดงความคิดเห็นในพ้ืนที่
สาธารณะ ความสามารถด้านภาษา การสร้างความท้าทายในการท างาน การวางแผนและการแก้ไข
ปัญหา การบริหารจัดการคน การมีความคิดสร้างสรรค์ ทั้งนี้เนื่องจากส่วนหนึ่งเชื่อว่าหากมีทักษะหรือ
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ความสามารถเหล่านี้แล้วจะช่วยให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น มีความสุขในการท างาน 
เข้าใจเพื่อนร่วมงานมากข้ึนและลดความขัดแย้งในที่ท างานได้  
 

“อยากพัฒนาความสามารถในการท างาน ที่เกี่ยวข้องกับการท างาน เพราะตอนนี้สายงานที่พ่ี
ท า พี่ก็ยังไม่ค่อยรู้เรื่องมาก หรืออะไรที่พ่ีอยากรู้ก็ยังไม่ได้ไปเรียนรู้”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_2 
 

 “...เทคโนโลยีที่ใช้ในการท างาน ที่มีความจ าเป็นในการท างาน หรือจะเป็นเกี่ยวกับการตัด
ต่อ การใช้โปรแกรมแต่งรูปภาพ ที่เป็นการท างานในศตวรรษที่ 21…”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_3 
 

 ประเด็นที่สอง ความต้องการในการได้รับการพัฒนาความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคม จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่า ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ต้องการการพัฒนาด้านความสามารถใน
การสื่อสารที่เหมาะสม การเปิดใจยอมรับซึ่งกันและกันรวมถึงทักษะการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนโดยเฉพาะกับ
บุคคลต่างกลุ่มเจเนอเรชั่น นอกจากนี้บางคนได้กล่าวถึงความต้องการในการเรียนรู้การมีค้นหาสิ่ง
สนับสนุน เพ่ือให้ผ่านเหตุการณ์ที่ยากล าบากไปได้  
 

“สิ่งที่หนูอยากพัฒนาก็น่าจะเป็นทักษะการสื่อสาร การเข้ากับคนอ่ืน ทักษะทางสังคม หนูจะได้พูด
กับคนอ่ืนได้มากขึ้น ตอนนี้หนูไม่ค่อยได้คุยกับใครเลย ไม่รู้ว่าจะต้องท ายังไง หนูอยากคุยนะ แต่ไม่รู้ว่าจะต้อง
ท ายังไง...แล้วก็ถ้ามีการพัฒนาเกี่ยวกับจิตวิทยาจะดีมากเลยหนูคิดว่ามันจ าเป็นมาก ๆ เลยในการใช้ชีวิต หนู
ไม่ค่อยรู้หรอก แค่หนุก็คิดว่ามันจ าเป็น”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1 
 
“การเข้าสังคม การมีมนุษยสัมพันธ์นี่จ าเป็นมากเลย เราท างาน เราก็ต้องอยู่กับคน เวลามี

ปัญหาจะได้ช่วยกัน ถ้ามีมนุษยสัมพันธ์ที่ไม่ดีก็จะไม่ได้รับการช่วยเหลือ...การเรียนรู้คนอ่ืนก็ต้องนะ จะ
ได้รู้ว่าคนอ่ืนเป็นยังไง เวลาเข้าหาก็จะได้ท าตัวถูก...การปรับตัวด้วย เพราะงานมันปรับไป เปลี่ยนมา 
ตลอดเวลา ถ้าเราไม่ปรับตัวมันก็อยู่ยาก...ทัศนคติก็ส าคัญนะ ทัศนคติที่ดี เราต้องไม่กดดันตนเอง
เกินไป ปล่อยวางบ้าง โฟกัสแค่เป้าหมายแล้วก็ท าไป...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_11 
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นอกจากนี้ ตัวอย่างวิจัยทุกคนเห็นว่าตนเองสามารถพัฒนาความสามารถในด้านต่าง ๆ ได้ ไม่
ว่าจะเป็นความสามารถในการพัฒนาความสามารถภายในตนเอง ทั้งการพัฒนาตนเชิงจิตวิทยาและ
การท างาน และพัฒนาตนเองในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม อีกทั้งยังยังต้องการพัฒนาตนเองเพ่ิมเติม
โดยเฉพาะการพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยาเพ่ือให้สามารถผ่านเหตุการณ์ยากล าบาก อย่างไรก็ตาม
ตัวอย่างวิจัยให้ข้อมูลว่าการพัฒนาความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมจะช่วยให้สามารถอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนได้ดียิ่งข้ึน 
   
 4.1.2.4 ประสบการณ์การฝึกอบรมท่ีผ่านมา  
 การฝึกอบรมที่ผ่านมา ผู้วิจัยแบ่งประเด็นประสบการณ์ในการฝึกอบรมออกเป็น 2 ประเด็น 
ได้แก่ ประเด็นที่ 1 หัวข้อหรือเนื้อหาในการฝึกอบรม และประเด็นที่ 2 การถ่ายทอดความรู้ของ
วิทยากร มีรายละเอียด ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 หัวข้อหรือเนื้อหาในการฝึกอบรม พบว่าทั้งสองกลุ่มตัวอย่างวิจัยได้แก่ กลุ่มที่มี
ประสบการณ์น้อยกว่า 2 ปี และ มากกว่า 2 ปีขึ้นไป มักจะได้รับการฝึกอบรมที่เกี่ยวกับต าแหน่งงาน 
หน้าที่ความรับผิดชอบในการท างานมากกว่าการเข้าร่วมการฝึกอบรมในเชิงจิตวิทยา และมีความ
ต้องการได้รับการฝึกอบรมในเชิงจิตวิทยามากขึ้น โดยบางคนให้เหตุผลว่าน่าจะเป็นตัวช่วยที่ท าให้
เข้าใจตนเองมากขึ้นและหาทางออกให้กับปัญหาที่ตนเองก าลังเผชิญ หรือที่จะต้องเผชิญอีก หรือ
ปัญหาที่ไม่คาดคิด อย่างไรก็ตาม หากการฝึกอบรมที่มีหัวข้อหรือเนื้อหาที่ตนเองไม่สนใจ มักจะไม่รู้สึก
อยากเรียนรู้และมักจะนั่งฟังเพียงอย่างเดียว แต่ถ้าเป็นเนื้อหาที่เห็นถึงความส าคัญในการน าไปใช้กับ
การท างานก็อาจท าให้เกิดข้ึนสนใจขึ้นมาได้  
 

“...ไม่เคยได้เข้าร่วมกิจกรรมเกี่ยวกับจิตวิทยาเลยอะ ส่วนใหญ่จะเป็นการอบรมเกี่ยวกับงาน
สารบัญมากกว่า...” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_9 
“ถ้าเป็นเกี่ยวกับที่พระมาเทศน์ ฟังพระเทศน์เกี่ยวกับจิตวิทยาไหมอะ ก็อาจจะท าให้ใจสงบ 

แต่ถ้าเป็นแบบเวิร์คชอปจิตวิทยาเลย ไม่เคยเข้าร่วมเลย ส่วนใหญ่เป็นการฝึกอบรมเกี่ยวกับงาน
มากกว่า ถ้ามีก็จะดี...” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_5 
 

ประเด็นที่ 2 การถ่ายทอดความรู้ของวิทยากร พบว่าตัวอย่างวิจัยส่วนใหญ่สะท้อนว่ามี
ความอึดอัดจากการฝึกอบรมจากการที่วิทยากรยึดความคิดของตนเองเป็นหลัก โดยไม่ฟังความคิดเห็น
ของผู้เข้าร่วม หรือวิทยากรจี้ถามรายบุคคคลจนเกินไป ในขณะที่ส่วนใหญ่ชื่นชอบวิทยากรที่มีความ
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สนุกสนาน รวมถึงการอธิบายเนื้อหากระบวนการได้เข้าใจง่ายจะท าให้อยากเรียนรู้เพ่ิมขึ้น หากมีการ
บรรยายและให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนั่งฟังเพียงอย่างเดียวจะเกิดความรู้สึกเบื่อ ในทิศทางตรงกันข้าม 
หากได้ลงมือปฏิบัติและน าประสบการณ์ของผู้เข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการฝึกอบรมด้วยจะท าให้เกิด
ความรู้สึกที่ดีในการเรียนรู้ นอกจากนี้ตัวอย่างวิจัยยังให้ข้อมูลเพ่ิมเติมอีกด้วยว่าในการฝึกอบรมควรมี
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน อยู่ในพ้ืนที่ปลอดภัยสบายใจ มีสมาธิจดจ่อ จึงชอบการฝึกอบรม
แบบนั่งเรียนในชั้นเรียนมากกว่าผ่านทางออนไลน์ เพราะจะท าให้ไม่มีสมาธิได้ง่าย 

 
 “...พ่ีไม่ชอบวิทยากรที่เอาความคิดของตนเองมายัดเยียดใส่คนอ่ืนเลยอะ คนอ่ืนเขาอาจจะ

ไม่คิดแบบนั้นก็ได้ แล้วก็ไม่มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ยึดเอาความคิดของตนเองอย่างเดียว พ่ีอึด
อัดไม่อยากฟัง ฟังแล้วก็ได้แต่ค้านอยู่ในใจ...” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_2 
 
“...วิทยากรควรปูพ้ืนฐานให้ผู้เข้าร่วมก่อน เพราะผู้เข้าร่วมแต่ละคนก็อาจจะมีพ้ืนฐานไม่เท่ากันก็

ได้...น้ าเสียงลีลาการพูด การเคลื่อนไหวน่าดึงดูด...ไม่ชอบการฝึกอบรมที่อ่านตามสไลด์ เพราะไม่น่าดึงดูด
...” 

 ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_6 
 
 4.1.2.5 วิธีการการฝึกอบรมท่ีต้องการ 
 ข้อมูลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลในขั้นท าความเข้าใจ พบว่าวิธีการหรือกระบวนการฝึกอบรม
ที่ท าให้ทั้งกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มีประสบการณ์การท างานน้อยกว่า 2 ปี และกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มี
ประสบการณ์การท างานมาแล้ว 2 ปีขึ้นไป เข้าใจและสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้ แบ่งออกเป็น 4 
ประเด็น ดังนี้ 1.ด้านเนื้อหาและกิจกรรม 2. การจัดกลุ่มอบรม 3. รูปแบบการถ่ายทอดความรู้ และ 4. 
ด้านระยะเวลา รายละเอียดดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ด้านเนื้อหาและกิจกรรม ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่กล่าวว่าการอบรมควรมีหัวข้อ
ที่น่าสนใจเพราะเป็นสิ่งแรกที่จะดึงดูดให้คนสนใจได้ ถ้าผู้เข้าร่วมสนใจหัวข้อแล้วก็จะมีความตั้งใจใน
การเรียนรู้มากขึ้น เนื้อหาต้องเกี่ยวข้องกับการท างาน สามารถชี้ให้เห็นถึงความส าคัญในการน าไป
ประยุกต์ใช้ในการท างาน ส าหรับประเด็นด้านกิจกรรมหรือกระบวนการ พบว่าผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่
เห็นว่า ต้องการให้มีการฝึกปฏิบัติ การลงมือท า ลองผิดลองถูก หากเป็นการบรรยายอย่างเดียวจะไม่
ท าให้เห็นกระบวนการในการท าอย่างชัดเจน  นอกจากนี้การสื่อสารควรสื่อสารให้เข้าใจเนื้อหาได้ง่าย 
ชัดเจน มีตัวอย่างที่ท าให้เห็นภาพได้ มีการวัดผลก่อนและหลังการฝึกอบรม ถ้าหากมีการฝึกอบรม
เกี่ยวข้องกับเนื้อหาด้านจิตวิทยา การทบทวนตนเองการท าให้เข้าใจตนเองมากขึ้น จะท าให้น่าสนใจ
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มากขึ้นเพราะเรื่องราวเกี่ยวกับจิตวิทยา อาจจะสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้ทั้งในชีวิตประจ าวันและ
การท างาน  
 

“...ถ้าเป็นเรื่องเกี่ยวกับจิตวิทยาพ่ีจะสนใจมาก เคยเข้าร่วมครั้งนึง ชอบมาก ได้เป็นตัวของ
ตนเอง ได้ปลดปล่อย เห็นปัญหาของตนเอง…”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_4 
 

“ถ้าเป็นกิจกรรมเกี่ยวกับจิตวิทยาก็จะดี จ านวนคนในห้องไม่เยอะจนเกินไป ให้พุดคุยกับ
ตนเอง ค่อย ๆ ท าอย่างไม่เร่งรีบ ทุกคนสามารถแสดงความคิดเห็นตามธรรมชาติของตนเองได้...” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
 

 “...เกี่ยวกับจิตวิทยา ถ้ามันเชื่อมโยงให้เห็นความส าคัญ หรือท าให้เห็นว่ามันเอาไปใช้กับการ
ท างานได้ก็จะดีมากเลย เพราะสุดท้ายพออบรมไป ถ้าไม่ได้เอามาใช้กับงาน มันก็เหมือนอบรมเฉย ๆ 
...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_11 
  

“ชอบการอบรมที่ตลก วิทยากรพูดได้น่าติดตาม ท าให้เนื้อหาเข้าใจได้ง่าย แม้จะเป็นเรื่องที่
เข้าใจยากก็ตาม ล าดับเหตุการณ์เล่าเรื่อง หรือการท ากิจกรรมได้ดี ท าให้ไม่งง...มีการวัดผลก่อนหลัง
ด้วยก็จะดี จะได้รู้ว่ามีการพัฒนาไหม”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_1 
 
ประเด็นที่ 2 การจัดกลุ่มอบรม พบว่า ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่รายงานว่าตนเองไม่ชอบการ

ฝึกอบรมหรือการท ากิจกรรมในรูปแบบหนึ่งต่อหนึ่ง เพราะเกิดความอึดอัด กดดัน และไม่ได้
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ์กับผู้เข้าร่วมคนอ่ืน ๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่จ าเป็นและส าคัญ หากมี
ผู้เข้าร่วมจ านวนมากควรมีการแบ่งเป็นกลุ่มเล็ก ๆ ประมาณ 4 – 5 คน แบบคละกันต่อหนึ่งกลุ่ม 
เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมภายในกลุ่มสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนกันได้ อาจมีค าถามหรือกิจกรรมกระตุ้น
ความคิด หรือกิจกรรมสานสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้เป็นไปในเชิงบวก ในส่วนของกลุ่มวิจัย
ที่มีประสบการณ์การท างานมาแล้ว 2 ปีขึ้นไป ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมด้วยว่าการฝึกอบรมที่ดี ในการท า
กิจกรรมควรมีการตั้งกฎเกณฑ์ให้ชัดเจน เพ่ือให้เกิดบรรยากาศที่ดีในการเข้าร่วมกิจกรรม 
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“...ไม่เอาการฝึกอบรมแบบเดี่ยว เพราะว่าเกร็ง อึดอัด มีการกิจกรรมกระตุ้นการคิดเชิงบวก 
กิจกรรมสานสัมพันธ์ ระดมความคิด แลกเปลี่ยนความคิดเห็น มีการสื่อสาร ท างานร่วมกัน พูดคุย
เกี่ยวกับความรู้สึก แสดงให้เห็นถึงศักยภาพของคนที่เข้าร่วม ได้ลงมือท ากิจกรรมที่ เชื่อมโยงกับการ
ท างาน...ชอบกิจกรรม Onsite มากกว่า เพราะ Online ไม่ค่อยได้อะไร...ควรจัดกลุ่มไม่ใหญ่มาก ถ้า
ท าคนเดียวอาจจะหมดไฟ ไม่อยากท า”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_5 
   

 “...ในการท ากิจกรรมออนไลน์ สามารถท าได้ แต่ว่าต้องก าหนดข้อตกลง ก าหนดวันให้
ชัดเจน คนเข้าร่วมกิจกรรมจะได้เข้าใจตรงกัน ท าให้บรรยากาศมันสมู๊ท มันดี…”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 
 

ประเด็นที่ 3 รูปแบบในการถ่ายทอดความรู้ ควรเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ซักถาม
ข้อสงสัยหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมและควรตอบค าถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ที่ดี หาก
มีเนื้อหาจ านวนมากควรมีเอกสารเพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถทบทวนหลังจากจบการฝึกอบรมได้ 
ชอบการฝึกอบรมแบบในชั้นเรียน (On-site) มากกว่าเพราะผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนอยู่ในพ้ืนที่
เดียวกัน เป็นพ้ืนที่ที่จะท าให้มีสมาธิจดจ่ออยู่กับกิจกรรม และได้รับพลังจากวิทยากรหรือผู้น ากิจกรรม
โดยตรง แต่ในสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคโควิด 19 การฝึกอบรมส่วนใหญ่จ าเป็นต้องท าใน
รูปแบบออนไลน์ ซึ่งมีหลาย ๆ ครั้งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยเปิดหน้าจอคอมพิวเตอร์เวลาฝึกอบรมไว้แต่
ไม่ได้มีสมาธิจดจ่อ ท าให้ไม่ได้รับการเรียนรู้อย่างเต็มที่  และยังไม่ ค่อยได้ร่วมการฝึกอบรมเชิง
ปฏิบัติการผ่านทางออนไลน์มากนัก 
 

 “...จริง ๆ พ่ีชอบการอบรมแบบออนไซด์มากกว่า เพราะมันจดจ่อมากกว่า ท าออนไลน์ เรา
อาจจะต้องไปท าอย่าง ก็เปิดไว้เฉย ๆ ความรู้ก็ไม่ได้ แล้วเวลาออนไลน์ วิทยากรชอบตอบค าถามไม่
หมด ไม่ตอบค าถาม เราก็ไม่ได้ค าตอบ…ถ้าเป็นกิจกรรมที่มีเนื้อหาก็ควรให้เอกสารด้วย เราจะได้เอาไป
ย้อนดูทบทวนได้”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_4 
 
“...ต้องได้ลงมือท า ถึงจะดี จะได้รู้ว่าท าถูกหรือผิด ต้องท าแบบไหน แบบเวิร์คชอปอะดี จะ

ท าให้เข้าใจมากขึ้น ชอบการอบรมแบบออนไซด์มากกว่านะ เพราะว่าจะท า ให้มีสมาธิจดจ่อมากกว่า
...”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_9 
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 อย่างไรก็ตาม ประเด็นที่ 4 ด้านระยะเวลา  ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการจัดการ
ฝึกอบรมในรูปแบบออนไลน์เกี่ยวกับจ านวนครั้งที่ใช้ในการฝึกอบรมใน 1 โปรแกรม เวลาที่ใช้ในแต่ละ
ครั้ง และช่วงเวลาที่เหมาะสมในการเข้าร่วมอบรม พบว่ากลุ่มตัวอย่างวิจัยส่วนใหญ่เสนอจ านวน 3 
ครั้งในการฝึกอบรม ใช้เวลาแต่ละครั้งไม่เกิน 2 ชั่วโมง และนอกเวลางานเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมใน
การเข้าร่วมกิจกรรม 
 ส าหรับข้อเสนอะแนะอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยอ่ืนที่ควรค านึง เช่น การฝึกอบรมควร
ค านึงถึงความสนุกสนาน น่าติดตาม เนื่องจากว่าความประทับใจที่ไม่ได้เกี่ยวข้องกับเนื้อหา แต่
ก่อให้เกิดความสุขขึ้นได้มักจะเป็นการฝึกอบรมที่มีการสื่อสารด้วยความสนุกสนาน น่าติดตาม และ
การมีอาหารอร่อยให้ผู้เข้าร่วมอบรมรับประทาน  
 
 4.1.2.6 ความคาดหวังต่อการฝึกอบรม 
 จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่ากลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มีประสบการณ์การท างานน้อยกว่า 2 ปี มี
ความคาดหวังว่าจะได้รับการฝึกอบรมที่ตนเองสามารถเลือกหัวข้อตามความสนใจ สนุกสนาน ได้
ความรู้ ได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ได้ลงมือปฏิบัติ และไม่เบียดเบียนเวลาท างาน ซึ่งเป็นไปในทิศทาง
เดียวกับกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่มีประสบการณ์การท างานมาแล้ว 2 ปีขึ้นไป นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างวิจัยที่
มีประสบการณ์การท างานมาแล้ว 2 ปีขึ้นไปยังเพ่ิมเติมความคาดหวังว่าจะได้รับการฝึกอบรมที่ได้
แบ่งกลุ่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน แสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ มีการใช้เทคโนโลยีเข้ามา
เกี่ยวข้องในการฝึกอบรม เนื้อหามีความเกี่ยวข้องกับจิตวิทยา เช่น การรับฟัง การยอมรับ การหาแนว
ทางแก้ไขด้วยตนเอง ความยืดหยุ่น เข้าใจตนเอง และมีความเกี่ยวข้องกับการท างาน อาจมีกิจกรรม
สานสัมพันธ์หรือผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสรู้จักกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนอ่ืน ๆ ได้ความท้าทายใน
การท ากิจกรรมหรือได้รับพลังงานที่พร้อมส าหรับการใช้ชีวิตและการท างานต่อไป และการฝึกอบรม
จะเป็นพ้ืนที่ปลอดภัยส าหรับการท ากิจกรรมได้ 
 

 
“...ได้ลงมือท า ได้แสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมคน

อ่ืน ๆ ถ้าเป็นกิจกรรมเกี่ยวกับจิตวิทยามีการถามว่าวันนี้เป็นอย่างไร รับฟังปัญหา และมีแนวทางแก้ไข
ปัญหา...” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_4 
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“...ได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น กระตุ้นความคิด ลงมือปฏิบัติ ถ้ามีกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ในที่
ท างานก็จะดี...” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_5 
 
“...กิจกรรมที่มีความยืดหยุ่น เกี่ยวกับความเข้าใจตนเอง มีการการจัดกลุ่มแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น และแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ...” 
ผู้ให้สัมภาษณ์ P1_10 

  
 โดยสรุป จากการสัมภาษณ์ตัวอย่างวิจัยในขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) จะเห็นได้ว่า
ตัวอย่างวิจัยพบเจอกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากทั้งในชีวิตและการท างาน ขณะที่เหตุการณ์ดังกล่าวนั้น
เกิดขึ้น ตัวอย่างวิจัยมีความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่แสดงออกในรูปแบบที่มีความคล้ายคลึงกัน 
โดยใช้เทคนิคในการเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากด้วยประสบการณ์ที่มี อย่างไรก็ตามตัวอย่างวิจัย
ก็ยังคงต้องการพัฒนาความสามารถที่จ าเป็นต่อการเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก ผ่านการฝึกอบรม
ในรูปแบบที่มีการฝึกปฏิบัติ ได้ลงมือท าเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ได้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
 4.1.3. การนิยามปัญหา (Define) ด้วยการท าความเข้าใจกลุ่มตัวอย่างวิจัยในระยะที่ 1 
และการใช้ตารางการสะท้อนกลับ (Feedback Grid) 

          จากการวิเคราะห์ข้อมูลขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) ที่ผ่านมา ผู้วิจัยน าประเด็นที่ได้จัดให้
อยู่ในรูปของตารางการสะท้อนกลับ (Feedback Grid) ซึ่งประกอบด้วย 4 หัวข้อ ได้แก่ สิ่งที่กลุ่ม
ตัวอย่างวิจัยท าได้ดีอยู่แล้ว (Worked well) สิ่งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยอยากเปลี่ยนแปลง (Need to 
chance) สิ่งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยยังไม่มีค าตอบ (Unanswered question) และสิ่งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัย
เคยลองท าเพ่ือแก้ปัญหา (New Idea to try) มีรายละเอียดดังนี้ 

ผลการวิเคราะห์ด้วยตารางการสะท้อนกลับ   
จากการรวบรวมข้อมูลที่ได้ในขั้นที่ผ่านมาสามารถระบุสิ่งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยท าได้ดีอยู่แล้ว 

(Worked well) สิ่งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยอยากเปลี่ยนแปลง (Need to chance) สิ่งที่กลุ่มตัวอย่างวิจัย
ยังไม่มีค าตอบ (Unanswered question) เพ่ือให้ไปถึงความสามารถที่จ าเป็นในการเผชิญกับความ
ยากล าบาก สามารถท าให้อยู่ในรูปแบบค าถามได้ ในส่วนท้ายสุด และวิธีการที่กลุ่มตั วอย่างวิจัยเคย
ลองท าเพ่ือแก้ปัญหา (New Idea to try) ดังตารางที ่4.2 
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ตารางที ่4.2 ตารางการสะท้อนกลับ 4 หัวข้อ 
สิ่งที่กลุ่มตัวอยา่งวิจัยท าไดด้ีอยู่แลว้ (Worked well) 

• การคิดเชิงบวก 

• การปล่อยวาง  

• การท าหน้าที่ของตนเองเต็มที่ รับผิดชอบงานของตนเอง 

• การเรียนรู้ตลอดเวลา 

• การมุ่งมั่นในการไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ 

• การลงมือท า 

• อดทนอดกลั้น 

สิ่งที่กลุ่มตัวอยา่งวิจัยอยากเปลี่ยนแปลง  
(Need to chance) 

• การควบคุมอารมณ์ของตนเองให้ดีขึ้น 

• การเพิ่มสติ 

• วิธีการผ่อนคลายให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีขึ้น 

• การเรียนรู้ตลอดเวลาให้ไม่เบื่อ 

• การสื่อสารกับคนที่เจนเนอเรชั่นชั่นเดียวกันและต่าง 

• การยอมรับซ่ึงกันและกัน เอาใจเขามาใส่ใจเรา 

• การปรับตัวกับวัฒนธรรมองค์กรให้ดีขึ้น 

• อยากมีความสัมพันธ์ที่ดี มีคนสนิทในที่ท างาน 

• มีความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น 

สิ่งที่กลุ่มตัวอยา่งวิจัยยังไม่มีค าตอบ  
(Unanswered question) 

• สื่อสารอย่างไรให้เข้าใจกันในที่ท างาน ? 

• หาความชว่ยเหลืออยา่งไรให้สามารถผ่านอุปสรรคไปได้ ? 

• เราจะมีความยืดหยุ่นได้อย่างไร ? 

• ท าอยา่งไรให้ไม่กดดันตนเอง ? 

• เราจะสามารถเข้าใจตนเองได้อย่างไร ? 

• ท าอยา่งไรให้สามารถยอมรับซ่ึงกันและกันได้ ? 

• เรียนรู้อย่างไรให้สามารถเรียนรู้ได้ตลอดชีวิต ? 

• หาความสุขให้ตนเองได้อยา่งไร ? 

• ให้ก าลังใจตนเองและผู้อื่นได้อย่างไร ? 

• ท าอยา่งไรจึงเห็นคุณค่าในตนเอง ? 

• เราจะสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้อย่างไร ? 

• คิดเชิงบวกอย่างไรให้ผ่านเหตุการณ์ที่เลวร้ายไปได้เร็ว ? 

วิธีการที่กลุ่มตัวอย่างวิจยัเคยลองท าเพื่อแก้ปัญหา (New 
Idea to try) 

• การสื่อสารอย่างตรงไปตรงมา 

• การคิดเชิงบวก 

• เรียนรู้สิ่งต่าง ๆ รอบ ๆ ตัวเกี่ยวกับการท างาน แม้จะ
เป็นสิ่งที่เคยเรียนรู้ไปแล้ว 

• หาความช่วยเหลือเพื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น 

• ผ่อนคลายตนเองด้วยวิธีใหม่ ๆ และวิธีเดิมของตนเอง 

  
 เมื่อได้ข้อมูลจากตารางสะท้อนกลับแล้ว ผู้วิจัยจึงแบ่งกลุ่มความสามารถที่ตัวอย่างวิจัย
ต้องการพัฒนาเพ่ือเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มความสามารถภายใน
ตนเองและกลุ่มการสนับสนุนจากภายนอก ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืน
พลังที่ได้จากการทบทวนทวนวรรณกรรม ดังตารางที่ 4.3 ต่อไปนี้ 
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ตารางที่  4.3 ประเด็นความสามารถที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยต้องการพัฒนาและองค์ประกอบของ
ความสามารถในการฟื้นพลังที่สอดคล้อง 

ประเด็นความสามารถที่ต้องการพัฒนา 
องค์ประกอบของความสามารถ 

ในการฟ้ืนพลัง 
(Hjemdal et al., 2006) 

ทักษะความสามารถส่วนบุคคล 
1.1. ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถทางสังคม 
1.2. ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความสามารถทางสังคม 
1.3. ความสามารถในการเข้าใจและเห็นคุณค่าในตนเอง ความสามารถส่วนบุคคล 
1.4. การเรียนรู้ตลอดชีวิต ความสามารถส่วนบุคคล 
1.5. การให้อภัยตนเอง ความสามารถส่วนบุคคล 
1.6. ความสามารถในการเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ความสามารถทางสังคม 
2. ทักษะความสามารถในการค้นหาสิ่งสนับสนุน 

2.1. การหาความช่วยเหลือ ความเชื่อมโยงกันในครอบครัว  
และการสนับสนุนจากสังคม 

  
 จากการแบ่งกลุ่มความสามารถท่ีตัวอย่างวิจัยต้องการพัฒนา จะเห็นได้ว่าตัวอย่างวิจัยมีความ
ต้องการพัฒนาตนเองสอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Hjemdal et al., 
2006) โดยกลุ่มพัฒนาความสามารถภายในตนเอง ที่เกี่ยวข้องกับการเข้าใจและเห็นคุณค่าในตนเอง 
การเรียนรู้ตลอดชีวิต การให้อภัยตนเองสอดคล้องกับองค์ประกอบความสามารถส่วนบุคคล การ
สื่อสาร การควบคุมอารมณ์ และความสามารถในการเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกันสอดคล้องกับ
ความสามารถทางสังคม และกลุ่มการสนับสนุนจากภายนอก คือ การหาสิ่งสนับสนุน สอดคล้องกับ
ความเชื่อมโยงกันในครอบครัวและการสนับสนุนจากสังคม จากนั้นผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลและเลือก
ความสามารถที่มีความจ าเป็นในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังจากความต้องการของ
ตัวอย่างวิจัยที่ถูกกล่าวถึงบ่อยที่สุด 5 ความสามารถ ได้แก่ ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถ
ในการยืดหยุ่น ความสามารถในการเข้าใจและยอมรับตนเอง ความสามารถในการให้ก าลังใจ และ
ความสามารถในการเห็นคุณค่าในตนเอง และความสอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง  
 จากนั้น ผู้วิจัยใช้วิธีการสร้างประโยคค าถาม ให้กลายเป็นประโยคท้าทาย เพ่ือให้เกิดการคิด
หาวิธีการแก้ปัญหา โดยมีประโยคท้าทาย 5 ข้อ ตามความสามารถที่ต้องการเสริมสร้าง ดังตารางที่ 
4.4 เพ่ือน าไปใช้ในการระดมความคิด (Ideate) ต่อไป  
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ตารางที ่4.4 ความสามารถที่ต้องการเสริมสร้างและประโยคท้าทาย 
ความสามารถ ประโยคท้าทาย 

ความสามารถในการสื่อสาร 
เราจะจัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถบอกความต้องการของตนเอง 
ได้ตรงประเด็นและรื่นห ู

ความสามารถในการยืดหยุ่น 
เราจะจัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถท าสิ่งที่แตกตา่งจากเดิมได้  
โดยรูส้ึกว่าสิ่งนั้นคือความท้าทายและความสนุกสนาน 

ความสามารถในการเข้าใจ 
และยอมรับตนเอง 

เราจะจัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 
ให้ผู้เข้าร่วมสามารถรู้ว่า ณ ปัจจุบนั เกิดความคดิ  
ความรูส้ึกและพฤติกรรมได้อย่างเป็นตัวของตนเอง 

ความสามารถในการให้ก าลังใจ 
เราจะจัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถให้ก าลังใจตนเองและผู้อื่น  
เพื่อให้เกิดความรู้สึกท่ีดตี่อกัน 

ความสามารถในการเห็นคณุค่าในตนเอง 
เราจะจัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถรู้ว่าตนเองมีความสามารถอะไร 
และพร้อมเรียนรู้สิ่งใหมไ่ด ้

 
4.2 การวิเคราะห์ผลการระดมความคิด (Ideate) และการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
(Prototype) เพื่อส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลในระยะที่ 1 ขั้นท าความเข้าใจ  (Empathize) และขั้นนิยามปัญหา 
(Define) น ามาสู่ระยะที่ 2 ขั้นการระดมความคิด (Ideate) และขั้นการสร้างโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ (Protype) เพ่ือตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 คือ เพื่อออกแบบและสร้างโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ใน
กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ผู้วิจัยได้แบ่งการด าเนินงานออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ขั้นการระดมความคิด 
(Ideate) และ ขั้นการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (Protype) มีรายละเอียดดังนี้  
 1. ขั้นการระดมความคิด (Ideate) 
 เมื่อได้ประเด็นปัญหาจากการระบุปัญหาในขั้นตอนก่อนหน้านี้ ผู้วิจัยส่งรายละเอียดข้อมูลที่
ได้จากการวิเคราะห์ตารางการสะท้อนกลับ และประโยคค าถามที่ท้าทายจ านวน 5 ประโยคให้แก่
ผู้เชี่ยวชาญล่วงหน้าก่อนวันนัดระดมความคิด เพ่ือให้อ่านรายละเอียดและเตรียมตัวก่อนวันที่ได้นัด
ประชุมกลุ่มระดมความคิด เมื่อถึงวันที่ประชุมระดมความคิด ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากการจด
บันทึก และการสังเคราะห์วีดีโอการประชุมกลุ่มย้อนหลัง ผลการระดมความตามตารางที่ 4.5 
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ตารางที ่4.5 ผลจากการระดมความคิด 
ประโยคค าถามท้าทาย ผลจากการระดมความคิด 

ความสามารถในการสื่อสาร 

เราจะ 
จัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถบอกความต้องการ
ของตนเองได้ตรงประเด็นและรื่นหู 

ผู้เชี่ยวชาญเสนอกจิกรรมต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ 3 ประเด็น ดังนี ้

• การเข้าใจความต้องการของตนเอง ด้วยการตระหนักรู้ในตนเอง เพื่อให้เกิด
การสื่อสารได้ตรงประเด็น  

• การรับรู้ถึงความส าคัญของการประสานงาน ด้วยการตระหนกัถึงการพึ่งพา
อาศัย เพือ่ให้ประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการท างาน  

• การช่วยเหลือระหว่างกัน โดยใช้การสื่อสารเชิงบวก เช่น การชื่นชม การร้อง
ขอ เพื่อให้ผู้สื่อสารและผู้รับสารเกิดความรู้สึกที่ดี มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

ความสามารถในการยดืหยุ่น 

เราจะ 
จัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถท าสิ่งที่แตกต่าง
จากเดิมได้ โดยรู้สึกว่าสิ่งนั้นคือ 

ความท้าทายและความสนุกสนาน 

ผู้เชี่ยวชาญเสนอกจิกรรมต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ 4 ประเด็น ดังนี ้

• การใช้ความคิดสร้างสรรค์ ด้วยการคิดแตกต่าง การคิดหาแนวทางที่
หลากหลายเพื่อให้ไปถึงเป้าหมาย  

• การลงมือท าทันที คิดถึงสิ่งที่ยังไม่เคยท าและสามารถท าได้ทันที  เพือ่ให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้ว่าสามารถท าได้ ท าให้เกิดก าลังใจในการท าสิ่งใหม่
อื่น ๆ  

• การชื่นชม ให้ก าลังใจ และใหอ้ภยัตนเอง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมสามารถ
สรา้งพลังใจให้กับตนเอง และท าตามเปา้หมายของตนเองได้ 

• การชื่นชม ให้ก าลังใจ และใหอ้ภยัผู้อื่น เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมได้รับ
ก าลังใจจากผูอ้ื่น และสามารถท าตามเปา้หมายของตนเองได้ 

ความสามารถในการเข้าใจและยอมรบัตนเอง 

เราจะ 
จัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถรูว้่า ณ ปัจจุบัน  
เกิดความคิด ความรู้สึกและพฤตกิรรม

ใด 
ได้อย่างเป็นตัวของตนเอง 

ผู้เชี่ยวชาญเสนอกจิกรรมต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ 4 ประเด็น ดังนี ้

• การมีสติ ตระหนักรู้เท่าทันความคิด ความรู้สึกและพฤตกิรรมปัจจุบัน เพื่อให้
รู้ว่ามีสิ่งใดบ้างที่เกิดขึ้นกับตนเองเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ 

• การค้นหาวธิีการรับมือกับอารมณ์ด้านลบที่เกิดขึ้น เพื่อให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรม
สามารถเลือกใช้วธิีการแสดงออกเมื่ออยูใ่นสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้
อย่างเหมาะสม 

• การระดมความคิด แลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกบัเรื่องที่เป็นด้านลบของ
ตนเอง เพื่อให้ทราบวา่แต่ละคนมีเรื่องราวและวิธกีารแก้ปัญหาที่แตกตา่งกัน 
รวมไปถึงการรับค าติ และค าชมทีก่่อให้เกิดการพัฒนาตนเอง 

• การชื่นชม ให้ก าลังใจ และใหอ้ภยัตนเอง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมสามารถ
สร้างพลังใจให้กับตนเอง และท าตามเปา้หมายของตนเองได้ 

ความสามารถในการให้ก าลังใจ 

เราจะ 
จัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 

ให้ผู้เข้าร่วมสามารถใหก้ าลังใจตนเอง
และผู้อื่น เพื่อให้เกิดความรู้สึก 

ที่ดีต่อกัน 

ผู้เชี่ยวชาญเสนอกจิกรรมต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ 3 ประเด็น ดังนี ้

• การสื่อสารเชิงบวกกับตนเองในชีวิตประจ าวัน เพื่อสร้างเสริมก าลังใจ ชื่นชม
สิ่งที่เกิดขึ้นแม้จะเกิดขึ้นในสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ 

• การมีเมตตากรุณาต่อตนเอง การชื่นชม ให้ก าลังใจ และใหอ้ภยัตนเอง 
เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมสามารถสร้างพลังใจให้กับตนเอง และท าตาม
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ประโยคค าถามท้าทาย ผลจากการระดมความคิด 
เป้าหมายของตนเองได้ 

• การชื่นชม ให้ก าลังใจ และใหอ้ภยัผู้อื่น เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมได้รับ
ก าลังใจจากผูอ้ื่น และสามารถท าตามเปา้หมายของตนเองได้ 

ความสามารถในการเห็นคุณค่าในตนเอง 

เราจะ 
จัดการฝึกอบรมออนไลน์อยา่งไร? 
ให้ผู้เข้าร่วมสามารถรูว้่าตนเองมี

ความสามารถอะไรและพร้อมเรียนรู้ส่ิง
ใหม่ได ้

ผู้เชี่ยวชาญเสนอกจิกรรมต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับ 5 ประเด็น ดังนี ้

• การสื่อสารเชิงบวกกับตนเองในชีวิตประจ าวัน ต่อเหตุการณ์ที่ส าคัญใน
ชีวิตประจ าวัน 

• การแลกเปลี่ยนการเรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีตร่วมกัน เพื่อให้เห็น
ความสามารถของตนเองที่ท าให้ผ่านประสบการณ์นั้นมาได้ 

• การตั้งเป้าหมาย การหาแรงจูงใจของตนเอง และคุณสมบัติที่จะท าให้ไปถึง
เป้าหมายที่ตอ้งการได้ 

• การชื่นชม ให้ก าลังใจ และใหอ้ภยัตนเอง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมรับรู้ถึง
ความสามารถของตนเองต่องาน หรือบคุคลอื่น 

• การแลกเปลี่ยนค าชื่นชม ก าลังใจ และการให้อภยัผู้อื่น เพื่อให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมได้รับรู้ถึงความสามารถของตนเอง และความสามารถของผู้อื่น 

  
 ผลจากการระดมความคิดตามการนิยามปัญหาออกมาเป็นเนื้อหาส าหรับการสร้างโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมทั้งหมด 4 ประเด็นหลักในการจัดโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืน
พลังจ านวน 3 – 4 ครั้ง ได้แก่ 1.ความสามารถในการเข้าใจและยอมรับตนเอง 2.ความสามารถในการ
เห็นคุณค่าในตนเอง 3.ความสามารถในการสื่อสาร และในประเด็นที่ 4 คือการตั้งเป้าหมายและการมี
ค้นหาสิ่งสนับสนุน ซึ่งเป็นหัวข้อที่ผู้เชี่ยวชาญได้กล่าวถึง ในส่วนของความสามารถในการยืดหยุ่นและ
การให้ก าลังใจได้น าไปประยุกต์ร่วมกับประเด็นหลักในข้ออ่ืน 
 2. ขั้นการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (Prototype) 
 ผู้วิจัยออกแบบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ จากการสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการ
สังเคราะห์ทฤษฎี ประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในการเผชิญเหตุการณ์ที่ยากล าบาก และ
แนวทางการจัดโปรแกรมที่ได้จากการระดมความคิดจากผู้เชี่ ยวชาญ ซึ่งได้แนวทางในการสร้าง
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ดังภาพที่ 4.1  

ข้อมูลที่ไดจ้ากการสังเคราะห์ทฤษฎี 

 

โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากร 

สายสนบัสนุนทางการศึกษา 
ที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรช่ัน วาย ในสถาบันอุดมศึกษา 

ประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างวิจยั 
ในการเผชิญเหตุการณย์ากล าบาก 

ผลจากการระดมความคิด 

ภาพที ่4.1 แหล่งข้อมูลที่ใช้ในการออกแบบโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (Prototype) 
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 ทั้งนี้จากการศึกษาการสังเคราะห์ทฤษฎีความสามารถในการฟ้ืนพลัง ที่ได้จากเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มีทั้งความสอดคล้องและความแตกต่างกันเกี่ยวกับความสามารถ แนวคิด และ
ระยะเวลาในการการจัดโปรแกรม ในด้านของความสอดคล้องกันได้แก่ ความสามารถที่เป็น
องค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง คือมีทั้งองค์ประกอบกลุ่มความสามารถภายในตนเอง 
คือ ความสามารถส่วนบุคคล ความสามารถทางสังคม และโครงสร้างส่วนบุคคล ในส่วนองค์ประกอบ
กลุ่มการสนับสนุนจากภายนอก คือ ความเชื่อมโยงกันในครอบครัว และการสนับสนุนจากสังคม 
แนวคิดในการจัดโปรแกรมจากการระดมความคิดมีการใช้แนวคิดความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Self-
Compassion) การมีสติ  (Mindfulness) การตระหนักรู้ ในตนเอง (Self-Awareness) การปรับ
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy) การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) 
การคิดสร้างสรรค์  (Creative Thinking) การตั้ งเป้ าหมาย (Goal setting) และการขอบคุณ 
(Gratitude) ในการออกแบบกิจกรรม  

ในด้านของความแตกต่างกันคือเรื่องของ ระยะเวลาในการจัดโปรแกรมที่ได้จากการ
สังเคราะห์ทฤษฎีมีทั้งการก าหนดเวลาและไม่ก าหนดเวลา ผู้เข้าร่วมสามารถเลือกเวลาในการเข้าร่วม
โปรแกรมเวลาใดก็ได้ ซึ่งมีความแตกต่างกับข้อมูลที่ได้จากการสังเคราะห์ประสบการณ์ของกลุ่ม
ตัวอย่างวิจัยที่อยากให้ก าหนดเวลาอย่างชัดเจน เพราะสะดวกต่อการจัดตารางเวลา และป้องกันการ
ลืมเข้าร่วมโปรแกรมมากกว่า ด้วยเหตุนี้ จากข้อมูลที่ได้จากการท าความเข้าใจประสบการณ์ของ
ผู้เข้าร่วม และการระดมความคิด ซึ่งอาจมีความแตกต่างจากข้อมูลที่สังเคราะห์ได้ตามทฤษฎี ผู้วิจัยจึง
น าข้อมูลดังกล่าวมาสังเคราะห์ร่วมกันเพ่ือให้ได้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ โดยผู้วิจัยได้แบ่ง
ประเด็นในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมออกเป็น 2 ประเด็นหลัก ได้แก่ 1. องค์ประกอบ
ของโปรแกรม และ 2. กระบวนการของโปรแกรม ดังรูปภาพที่ 4.2 มีรายละเอียดดังนี้  
 ประเด็นที่ 1 องค์ประกอบของโปรแกรม แบ่งออกเป็น 4 ส่วนคือ 1. เนื้อหาของกิจกรรม 2. 
ระยะเวลาของกิจกรรม 3. สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรม 4. การฝึกปฏิบัติ และ 5. แบบฝึกปฏิบัติ
นอกชั้นเรียน ดังนี้ 
  เนื้อหาของกิจกรรม จากการระดมความคิดพบว่าผู้เชี่ยวชาญได้ออกแบบโปรแกรม
โดยใช้กิจกรรมที่มีเนื้อหาในการส่งเสริมความสามารถ 4 อย่างคือ ความสามารถในการเข้าใจและ
ยอมรับตนเอง ความสามารถในการเห็นคุณค่าในตนเอง ความสามารถในการสื่อสาร และการ
ตั้งเป้าหมายและการมีค้นหาสิ่งสนับสนุน ซึ่งสอดคล้องกับทักษะความสามารถท่ีผู้ที่มีความสามารถใน
การฟ้ืนพลังต้องมีตามทฤษฎีที่ได้สังเคราะห์ และข้อมูลที่ได้ท าความเข้าใจประสบการณ์ของตัวอย่าง
วิจัยที่ผ่านมา 
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  ระยะเวลาของกิจกรรม จากการสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการท าความเข้าใจ
ตัวอย่างวิจัยและการระดมความคิดพบว่า ระยะเวลาที่เหมาะสมในการท ากิจกรรม คือ ประมาณ 90 
นาทีต่อครั้ง และไม่ควรมีจ านวนครั้งที่มากเกินไปหรือใช้ระยะเวลาเว้นช่วงที่นาน ซึ่งจะท าให้ผู้เข้าร่วม
อบรมเกิดการสูญหายได้ หากจัดหลายครั้งก็ไม่ควรเกิน 3 ครั้ง ทั้งนี้จ านวนครั้งก็ควรมีความสอดคล้อง
กับเนื้อหาด้วย หากมีการจัดกิจกรรมมากกว่า 3 ครั้งตามเนื้อหาที่จ าเป็น ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก็เห็นด้วย
เพ่ือให้ได้รับความรู้ได้อย่างเต็มที่ นอกจากนี้จากการสังเคราะห์ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องพบว่าจ านวนครั้งที่
น้อยที่สุดในการจัดกิจกรรม เท่ากับ 4 ตามเนื้อหาที่โปรแกรมมีการก าหนดขึ้น ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเลือก
การจัดกิจกรรม 4 ครั้ง เพื่อให้สอดคล้องกับเนื้อหาข้างต้น  
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 4.2 ประเด็นในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

 
  สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรม จากการท าความเข้าใจตัวอย่างวิจัยและการระดม
ความคิด พบว่าสื่อที่ใช้ควรมีความสะดวกในการใช้งานผ่านการท ากิจกรรมออนไลน์ และควรมีความ
คล่องตัวในการใช้งาน สามารถให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือกได้ตามความถนัดของตนเองได้ 
ดังนั้น โปรแกรมท่ีจะเลือกใช้ในการท ากิจกรรมได้แก่ 

1. โปรแกรม Google meet เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างใช้โปรแกรมดังกล่าวในการ
ท างานเป็นหลักจึงมีความคล่องตัวในการใช้งาน  
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2. โปรแกรม Google slide และ Jamboard ถูกใช้เพ่ือเป็นสื่อสไลด์ในการท า
กิจกรรมและพ้ืนที่ในการระดมความคิด เนื่องจากมีความง่ายในการใช้งานและ
ผู้เข้าร่วมสามารถร่วมกันแบ่งปันความคิดได้ในโปรแกรมพร้อมกันได้จึงมีความ
สะดวกอย่างมาก  

3. โปรแกรม Google Drive เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการเรียนรู้ เนื่องจาก
โปรแกรมนี้สามารถเก็บรวบรวมข้อมูลและสามารถตั้งค่าข้อมูลของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมให้เป็นแบบส่วนตัวในการรักษาข้อมูลส่วนตัวซึ่งเป็นความลับ 

 ในส่วนของวัสดุอุปกรณ์ในการท ากิจกรรม เป็นอุปกรณ์ท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถหาได้ง่าย 
คือ กระดาษ A4 ปากกา ดินสอ ยางลบและสีไม้ หรือหากผู้เข้าร่วมมีความสะดวกในการใช้อุปกรณ์
แท็บเล็ตที่มีโปรแกรมเกี่ยวกับการวาดภาพ จดบันทึก ก็สามารถใช้ในการท ากิจกรรมได้ อย่างไรก็ตาม 
ผู้วิจัยยังได้จัดท าเอกสารใบงานเป็นไฟล์ไว้เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถดาวน์โหลดและน ามาใช้
เมื่อท ากิจกรรมได้ 
 ในการท ากิจกรรมส่วนใหญ่จะอยู่ในรูปแบบของการลงมือปฏิบัติ และการแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นภายในห้องเรียน ตามความต้องการของตัวอย่างวิจัยในขั้นท าความเข้าใจและการระดม
ความคิด สอดคล้องตามทฤษฎีการเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ที่ว่า การเรียนรู้ในวัยผู้ใหญ่ควรจัดการเรียนรู้
แบบลงมือท า มีการปฏิบัติ มีความเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ในการท างาน อย่างไรก็ตามอาจมีการ
บรรยายเล็กน้อยเพ่ือให้เกิดความเข้าใจเกี่ยวกับเนื้อหาของกิจกรรมเพ่ิมมากข้ึน หลังจากการปฏิบัติใน
ห้องเรียนแล้ว ผู้น ากิจกรรมได้เชิญชวนให้ผู้ร่วมแบบฝึกปฏิบัตินอกชั้นเรียนโดยใช้เทคนิคที่ได้ฝึก
ปฏิบัติไปในห้องเรียนตามเนื้อในแต่ละครั้ง จากนั้นจะกลับมาพูดคุยถึงสิ่งที่เกิดขึ้นหลังจากที่ได้ลอง
ปฏิบัติจริง จะท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความเข้าใจมากขึ้น  
 
 ประเด็นที่ 2 กระบวนการของโปรแกรม กระบวนการในการออกแบบโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ จะเน้นการใช้แนวคิดการมีสติ (Mindfulness) เป็นหลัก เนื่องจากการสังเคราะห์การระดม
ความคิดเกี่ยวกับขั้นตอนในการจัดกิจกรรมของผู้เชี่ยวชาญพบว่า จะมีขั้นตอนที่คล้ายคลึงกับ
กระบวนการที่ใช้ในแนวคิดของการมีสติ จึงใช้เป็นแนวคิดหลักของการท ากิจกรรมทุกครั้งประยุกต์
ร่วมกับแนวคิดทฤษฎีอ่ืนที่ตรงตามเนื้อหาที่ต้องการส่งเสริมในการท ากิจกรรมแต่ละครั้ง ซึ่งขั้นตอนใน
การท ากิจกรรมแต่ละครั้ง จะมี 3 ขั้นตอนตามองค์ประกอบพื้นฐานของการมีสติ (IAA) ได้แก่  

ขั้นที่ 1 ขั้นวัตถุประสงค์หรือขั้นเจตนาตั้งใจ (On purpose or intention) หมายถึง 
การส ารวจวัตถุประสงค์ในการท ากิจกรรมหรือการส ารวจเจตนาความตั้งใจของ
ตนเองในการท ากิจกรรม  
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ขั้นที่ 2 ขั้นสนใจจดจ่อ (Paying attention or attention) หมายถึง การมีความ
สนใจจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน แบ่งออกได้เป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ การ
สนใจจดจ่อสิ่งใดสิ่งได้เป็นระยะเวลานาน การเปลี่ยนจุดสนใจจากสิ่งหนึ่งเป็นอีก
สิ่งหนึ่ง และการหยุดหรือยับยั้งการตีความ การคิด การรู้สึก  

ขั้นที่  3 ขั้นประยุกต์และด าเนินการอย่างต่อเนื่ อง ( In a particular way or 
attitude) หมายถึง การด าเนินการในสิ่งที่ตั้งใจ จดจ่อไว้ อย่างต่อเนื่องโดย
ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น ไม่ดิ้นรนจนเกินไป   

 ทั้งนี้โปรแกรมนี้จะประกอบด้วยจ านวนกิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที และจะมี
การสรุปและท าแบบประเมินหลังจากได้รับการฝึกอบรมในกิจกรรมครั้งที่ 4 เพ่ือทบทวนการเรียนรู้
ทั้งหมดในแต่ละกิจกรรม โดยมีกิจกรรม แนวคิด เทคนิคที่น ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ในแต่ละครั้ง ดังตารางที่ 4.6 
 

ตารางที่ 4.6 กิจกรรม แนวคิด เทคนิคที่น ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

กิจกรรม 
แนวคิด เทคนิคที่น ามาใช ้

ขั้นเจตนาตั้งใจ ขั้นสนใจจดจ่อ 
ขั้นประยุกต์ใช้และ 

การด าเนินการอย่างต่อเนื่อง 
การฝึกปฏิบัติ 
นอกห้องเรียน 

คร้ังท่ี 1 
สถานการณ์แบบ

ไหน 
ท่ีใช่เรา 

การมสีติอยู่กับตนเอง
ตั้งเป้าหมาย 

ในการท ากิจกรรม 

การมสีต ิ
การตระหนกัรูแ้ละ

ยอมรับ 

การมสีติ ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้  
การน าสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ไปประยุกต์ใช ้

การเมตตากรณุาต่อตนเอง  
และการรู้สกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

การน าสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ไปฝึก
ปฏิบัติในชีวิตจรงิ 

คร้ังท่ี 2 
คุณให้ค่า  

หรือใครให้ค่า 

แลกเปลี่ยนการน า
เทคนิคที่ได้เรียนรู้ใน

ครั้งที่ 1 ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

มีสติอยู่กับตนเอง 
และตั้งเป้าหมายในการ

ท ากจิกรรม 

การนิยามคุณค่าและ
การคิดเชิงบวก 

การน าสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ไปฝึก
ปฏิบัติในชีวิตจรงิ 

คร้ังท่ี 3 
เวทย์มนต ์

ของการสื่อสาร 

แลกเปลี่ยนการน า
เทคนิคที่ได้เรียนรู้ใน

ครั้งที่ 2 ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

มีสติอยู่กับตนเอง 
และตั้งเป้าหมายในการ

ท ากจิกรรม 

การสือ่สารเชิงบวก
อย่างสร้างสรรค ์

การน าสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ไปฝึก
ปฏิบัติในชีวิตจรงิ 

คร้ังท่ี 4  
ฉันจะเดินทางไป

ดวงดาว 

แลกเปลี่ยนการน า
เทคนิคที่ได้เรียนรู้ใน

ครั้งที่ 3 ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

การตั้งเป้าหมาย 
แรงจูงใจ และการหา
ทรัพยากรสนับสนุน 

การมสีติ ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้  
การน าสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ไปประยุกต์ใช ้

การเมตตากรณุาต่อตนเอง  
และการรู้สกึซาบซ้ึงขอบคุณ 

การน าสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ไปฝึก
ปฏิบัติในชีวิตจรงิ  
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กิจกรรม 
แนวคิด เทคนิคที่น ามาใช ้

ขั้นเจตนาตั้งใจ ขั้นสนใจจดจ่อ 
ขั้นประยุกต์ใช้และ 

การด าเนินการอย่างต่อเนื่อง 
การฝึกปฏิบัติ 
นอกห้องเรียน 

มีสติอยู่กับตนเอง 
และตั้งเป้าหมายในการ

ท ากจิกรรม 

 
การสรุปองค์ความรู้

โดยรวมของโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

 
การประเมนิความพึงพอใจและ 

ประเมนิความสามารถในการฟืน้พลัง
หลังเข้ารว่มโปรแกรมตน้แบบ 

การฝกึอบรมฯ 

 

4.2 ผลการวิเคราะห์การทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 หลังจากที่ได้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ที่พัฒนาและออกแบบขึ้น จากนั้นจึงน า
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ไปทดสอบประสิทธิภาพกับตัวอย่างวิจัย ซึ่งมีตัวอย่างวิจัยลงทะเบียน
ในการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ทั้งหมด 17 คน ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ หลังจากลงทะเบียนทั้ง 4 ครั้งจ านวน 1 และในระหว่างด าเนินการโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ มีผู้เข้าร่วมโปรแกรมไม่ถึงร้อยละ 80 จ านวน 2 คน ดังนั้น จึงมีตัวอย่างวิจัยที่เข้าเกณฑ์
การวิเคราะห์ผลการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ จ านวน 14 คน ผู้วิจัย
ได้แบ่งข้อมูลออกเป็น 2 ส่วน คือ ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่เข้าร่วมการทดสอบประสิทธิภาพ
ของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และการวิเคราะห์ผลของแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืน
พลัง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 

 4.2.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่เข้าร่วมการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
 พบว่ากลุ่มตัวอย่างวิจัยจ านวน 14 คน มีช่วงอายุ 21 – 27 ปีเป็นส่วนใหญ่จ านวน 7 คน คิด

เป็นร้อยละ 50.0 รองลงมาคือช่วงอายุ 28 – 34 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 42.86 และช่วงอายุ 

35 – 41 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 7.14 เป็นเพศหญิงจ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 85.71 

จบการศึกษาระดับปริญญาตรีและปริญญาโทจ านวนเท่ากันคือ 7 คน คิดเป็นร้อยละ 50 มีจ านวนปีที่

สังกัดคณะ 2 ปีขึ้นไปจ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 71.43 ตัวอย่างวิจัยมีประสบการณ์การฝึกอบรม

ด้านการเสริมสร้างทักษะในชีวิตประจ าวันเป็นส่วนมากจ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 64.29 รองลงมา

คือประสบการณ์ด้านวิชาชีพ และด้านสุขภาพกาย/สุขภาพจิตด้านละ 5 คน คิดเป็นด้านละร้อยละ 

35.71 ของจ านวนตัวอย่างวิจัยทั้งหมด ดังตารางที่ 4.7 
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ตารางที่ 4.7 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นก่อนการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ (n=14) 

 จ านวน(คน) ร้อยละ 
อายุเฉลี่ย    
21 – 27 ปี  7 50.0 
28 – 34 ปี 6 42.86 
35 – 41 ปี 1 7.14 

เพศ   
หญิง 12 85.71 
ชาย 2 14.29 

การศึกษา   
ปริญญาตร ี 7 50.0 
ปริญญาโท 7 50.0 

จ านวนปีที่สังกัด   
น้อยกว่า 2 ปี 4 28.57 
2 ปีขึ้นไป 10 71.43 

ประสบการณ์การฝึกอบรม (เลือกได้มากกว่า 1 ค าตอบ) 
ด้านวิชาชีพ 5 35.71 
ด้านสุขภาพกาย/สุขภาพจติ 5 35.71 
ด้านการเสรมิสร้างทักษะ 
ในชีวิตประจ าวัน 

9 64.29 

  
 4.2.2 การวิเคราะห์ผลของแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง  
 พบว่าคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ อยู่

ในระดับมาก และหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ อยู่ในระดับมากที่สุด ( 𝑥̅ = 4.11, 

S.D. = .47 และ 𝑥̅ = 4.57, S.D. = .37) จากนั้นผู้วิจัยจึงเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่าง
คะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ด้วย
การใช้สถิติ Pair sample T-test ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 ดังตารางที่ 4.8 
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ตารางที่ 4.8 ผลการวิเคราะห์ผลของแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง (n=14) 

 

ก่อนการเข้าร่วม หลังการเข้าร่วม  

(𝑥̅) S.D. (𝑥̅) S.D. t 
Sig  
(2-

tailed) 

คะแนนแบบประเมิน
ความสามารถ 
ในการฟื้นพลัง 

4.11 .47 4.57 .37 2.93* .012 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตารางที่ 4.8 พบว่า คะแนนแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนและหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่า
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มีประสิทธิภาพสามารถส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังได้ 
 

4.3 การวิเคราะห์ความคิดเห็นหลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
 ผู้วิจัยได้แบ่งการวิเคราะห์ความคิดเห็นหลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ
ออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ การวิเคราะห์ความพึงพอใจในการเข้ าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ และการวิเคราะห์ความคิดเห็นหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 

 4.3.1 การวิเคราะห์ความพึงพอใจในการเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 จากการวิเคราะห์ผลของแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบ

การฝึกอบรมฯ พบว่าค่าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด (𝑥̅ = 4.64, S.D. = .37) โดย
องค์ประกอบ 3 ด้าน ซึ่งด้านที่ได้รับความพึงพอใจมากท่ีสุด คือ ด้านการแนะน าโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ให้ผู้อ่ืน ด้านผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และด้านรูปแบบและเนื้อหา

ของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (𝑥̅ = 4.75, S.D. = .43; 𝑥̅ = 4.71, S.D. = .45; 𝑥̅ = 4.60, 
S.D. = .37 ตามล าดับ) ดังตาราง 4.9  
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ตารางที่ 4.9 ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจในการเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 𝑥̅ S.D. ระดับ 

ความพึงพอใจโดยรวม 4.64 .37 มากที่สุด 

ความพึงพอใจแต่ละด้าน    
1. ด้านรูปแบบและเนื้อหาของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 4.60 .37 มากที่สุด 
2. ด้านผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 4.71 .45 มากที่สุด 
3. ด้านการแนะน าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ให้ผู้อื่น 4.75 .43 มากที่สุด 

 
 นอกจากนี้ตัวอย่างวิจัยได้แสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติมในแบบประเมินความพึงพอใจ ผู้วิจัยได้
แบ่งออกเป็น 4 ประเด็น ได้แก่ 1. ผู้น ากิจกรรม 2. เนื้อหากิจกรรม 3. วันและเวลาที่ใช้ในโปรแกรม 
และ 4. บรรยากาศในการท ากิจกรรม โดยมีรายละเอียดดังนี้  
 1. ผู้น ากิจกรรม อาจพัฒนาการอธิบายเพ่ิมเติมในบางกิจกรรมให้ชัดเจนยิ่งขึ้น เช่น อธิบาย
กติกาอย่างกระชับ เพ่ิมตัวอย่าง ชี้น าแนวทางให้ไปถึงเป้าหมายได้ง่ายยิ่งขึ้น 
 2. เนื้อหากิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ดี ท าให้เกิดความสนุกสนาน อาจเชื่อมโยง 4 กิจกรรมให้มี
เนื้อเรื่องหรือกรอบการเล่าเรื่องให้เป็นเรื่องเดียวกัน เพ่ือให้มีความสนุกน่าติดตามเพ่ิมขึ้น เนื้อหา
โปรแกรมสามารถเสริมสร้างศักยภาพของตนเองและการท างานได้ นอกจากนี้ยังมีข้อเสนอแนะ
เกี่ยวกับการเพ่ิมสมาชิกหรือท ากิจกรรมกับผู้ร่วมงาน เพ่ือให้เกิดการสื่อสารได้ดียิ่งขึ้น และกิจกรรมมี
ความยืดหยุ่นตามศักยภาพของสมาชิกด้วย 
 3. วันและเวลาที่ใช้ในโปรแกรม เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นหลังจากการท างานจึงท าให้
เกิดความเหนื่อยล้า ซึ่งอาจะรู้สึกไม่ตื่นตัวและง่วงนอน และในการท ากิจกรรมบางกิจกรรมรู้สึกว่าใช้
เวลามากจนเกินไป แต่ในบางกิจกรรมที่มีความยากก็อาจเพ่ิมเวลาเพ่ือให้ได้ ใช้ความคิดมากขึ้น เช่น 
อย่างไรก็ตามการเข้าร่วมโปรแกรมก็ท าให้รู้สึกเพลิดเพลิน 
 4. บรรยากาศในการท ากิจกรรม ท าให้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน ได้รับมุมมองจากคน
อ่ืน ๆ ในทางกลับกัน เนื่องจากมีการเปิดเผยใบหน้าและจ านวนสมาชิกท่ีอยู่ในกลุ่มเจนเนอเรชั่น วาย
มีจ านวนไม่มากอาจท าให้สมาชิกไม่กล้าแสดงความคิดเห็นอย่างเต็มที่เพราะกลัวข้อมูลที่ได้รับการ
เปิดเผย  

 4.3.2 การวิเคราะห์ผลของการสัมภาษณ์หลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 จากการสัมภาษณ์ตัวอย่างวิจัยหลังการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ จ านวน 9 คน มี
อายุเฉลี่ย 28 ปี เป็นผู้หญิงจ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 88.89 มีประสบการณ์การท างานสังกัดคณะ 
2 ปีขึ้นไปจ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 77.78 ดังตารางที่ 4.10  
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ตาราง 4.10 ข้อมูลทั่วไปของขั้นหลังการทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ (n=9) 
 จ านวน(คน) ร้อยละ 

อายุเฉลี่ย    
21 – 27 ปี  5 55.56 
28 – 34 ปี 3 33.33 
35 – 41 ปี 1 11.11 
เพศ   
หญิง 8 88.89 
ชาย 1 11.11 
 
การศึกษา 

  

ปริญญาตร ี 5 55.56 
ปริญญาโท 4 44.44 
จ านวนปีที่สังกัด   
น้อยกว่า 2 ปี 2 22.22 
2 ปีขึ้นไป 7 77.78 

 
 ผู้วิจัยได้แบ่งการวิเคราะห์ผลของการสัมภาษณ์หลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบ การ
ฝึกอบรมฯ ออกเป็น 2 ประเด็น ได้แก่ 1. การประเมินตนเองในการท ากิจกรรมและ 2. การประเมิน
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มีรายละเอียดดังนี้ 
 
 4.4.2.1 การประเมินตนเองในการท ากิจกรรม  
 ผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 4 หัวข้อ คือ การประเมินตนเองในการท ากิจกรรม กิจกรรมที่
ประทับใจและกิจกรรมที่ไม่ประทับใจ การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน และการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการท ากิจกรรม ดังนี้ 
 การประเมินตนเองในการท ากิจกรรม จากการสัมภาษณ์ตัวอย่างวิจัยจ านวนพบว่า ตัวอย่าง
วิจัยให้คะแนนตนเองในการท ากิจกรรมค่อนข้างสูง คือ มีความตั้งใจ มุ่งมั่นในการท ากิจกรรม โดย
ผู้วิจัยได้แบ่งประเด็นการประเมินตนเองของกลุ่มตัวอย่างวิจัยไว้ 3 ส่วน ดังตารางที่ 4.11 ได้แก่ วัสดุ
และอุปกรณ์ โดยพบว่ามีบางคนรายงานว่าตนเองมีวัสดุและอุปกรณ์ที่ไม่พร้อม เช่น ไม่มีดินสอ สี 
กระดาษ หรือความไม่พร้อมเกี่ยวกับความเชี่ยวชาญในการใช้โปรแกรมแท็บเล็ต จึงท าให้การท า
กิจกรรมติดขัด แต่เมื่อมีประสบการณ์จากการท ากิจกรรมในครั้งที่ 1 แล้ว การท ากิจกรรมครั้งต่อไปก็
มีการเตรียมพร้อมเกี่ยวกับวัสดุและอุปกรณ์มากขึ้น ส่วนต่อมาที่ตัวอย่างวิจัยได้กล่าวถึงคือ สมาธิที่
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เกิดขึ้นในระหว่างการท ากิจกรรมเกิดจากความตั้งใจของตนเองที่จะเรียนรู้กิจกรรมอย่างเติมที่ รวมไป
ถึงการเข้าห้องท ากิจกรรมออนไลน์ก่อนเริ่มกิจกรรมเพ่ือเตรียมพร้อมอีกทั้งยังมีความตื่นเต้นทุกครั้งที่
จะได้ท ากิจกรรม ท าให้มีการจดจ่อมากขึ้น เพราะอยากรู้ว่าตนเองจะได้ท ากิจกรรมอะไร ในทาง
ตรงกันข้าม หากสมาชิกมีธุระเร่งด่วนที่ยังท าไม่ส าเร็จก็จะมีความกังวลใจ ไม่สามารถท ากิจกรรมได้
อย่างเต็มที่ หรือหากมีธุระด่วนที่ต้องท าในระหว่างด าเนินกิจกรรมไปพร้อม ๆ กันก็ท าให้วอกแวกง่าย 
ไม่มีสมาธิจดจ่อ และส่วนสุดท้ายคือ ความพร้อมของร่างกาย เนื่องจากเป็นกิจกรรมผ่านทางออนไลน์
ในช่วงเวลาหลังเลิกงาน ตัวอย่างวิจัยจึงเกิดความเหนื่อยล้าจากการท างาน การเดินทางกลับบ้าน บาง
ท่านยังไม่ได้ทานข้าวมื้อเย็น ในระหว่างการท ากิจกรรมจึงขออนุญาตทานอาหารในระหว่างการท า
กิจกรรม ซึ่งนั่นก็อาจเป็นเหตุผลหนึ่งในการท าให้สมาธิไม่จดจ่อ อย่างไรก็ตามแม้จะมีความไม่พร้อม
ของร่างกายที่เกิดขึ้น แต่ก็ยังได้รับความคิดเห็นในเชิงบวกที่ท าให้ตัวอย่างวิจัยรู้สึกผ่อนคลาย เพราะมี
บรรยากาศในห้องเรียนออนไลน์แบบสบาย ๆ สามารถทานอาหารหรือขนม สามารถสอบถาม แสดง
ความคิดเห็นได้ จึงท าให้ไม่ตึงเครียดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  
 
ตารางที่ 4.11 การประเมินตนเองในการท ากิจกรรม 

 เชิงลบ เชิงบวก 
วัสดุและอุปกรณ์ วัสดุและอุปกรณ์ไม่พร้อม 

ไม่เชี่ยวชาญโปรแกรมท่ีต้องใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

เมื่อมีประสบการณ์  
รู้แล้วว่าต้องใช้วัสดุและอุปกรณ์

อะไรบ้าง จึงเตรียมให้พร้อม
ก่อนเริ่มกิจกรรม 

สมาธิ ความไม่พร้อมของการเข้าร่วม
กิจกรรม เช่น การมีธุระ 

มีความตั้งใจในการท ากิจกรรม 
ตั้งเป้าหมายว่าจะท ากิจกรรม 
อย่างเต็มที่ ความตื่นเต้นท าให้

จดจ่ออยากรู้ 
ความพร้อมของ

ร่างกาย 
มีความเหนื่อยล้าจากการท างาน 

และการเดินทางกลับบ้าน 
เกิดความหิวเพราะยังไม่ได้ทาน

อาหารมื้อเย็น 

รู้สึกผ่อนคลาย เพราะสามารถ
ทานอาหารหรือขนมในระหว่าง
การท ากิจกรรมได้ มีบรรยากาศ
ที่สบาย จึงไม่เกิดความตึงเครียด 

  
 กิจกรรมที่ประทับใจและไม่ประทับใจ พบว่ากลุ่มตัวอย่างวิจัยกล่าวถึงกิจกรรมที่ประทับใจ
และไม่ประทับใจ โดยเหตุผลที่ตัวอย่างวิจัยกล่าวถึง ความประทับใจ ในแต่ละกิจกรรมเกิดจากการได้
ท ากิจกรรมที่ยังไม่เคยได้ท ามาก่อน หรือได้ท าเมื่อนานมากแล้วและได้กลับมาท าอีกครั้ง เช่น การวาด
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รูป การได้อยู่กับตัวเองและคิดทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น ท าให้ได้เห็นมุมมองคุณค่าของตัวเอง รวมถึงเห็น
ตนเองทั้งเชิงบวกและเชิงลบเพ่ิมมากขึ้น การได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความคิดเห็นกับสมาชิกคน
อ่ืน ๆ ในกลุ่มท าให้ได้เห็นมุมมองที่มีความเหมือนและแตกต่างกัน ท าให้เกิดความซาบซึ้งกับค าชมของ
คนอ่ืน ๆ ที่ได้เห็นมุมมองของตนเองในมุมมองที่ดี กิจกรรมท าให้ตนเองได้เห็นเป้าหมาย และเตือน
ตนเองในระหว่างการเดินทางไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ ท าให้เห็นถึงสิ่งสนับสนุนของตนเองที่มีอยู่รอบ ๆ 
ตัว  
 
 “ประทับใจกิจกรรมคุณให้ค่าใครให้ค่า รู้สึกอินกับกิจกรรมนี้เป็นพิเศษ รู้สึกประทั บใจ 
ซาบซึ้งกับค าชมของผู้คน ที่เขามองเห็นเราในมุมนี้ ชอบทุกกิจกรรม ไม่มีกิจกรรมที่ไม่ชอบเลย เพราะ
ทุกกิจกรรมมีเรื่องราวให้คิดตาม” 

Phase2Post_2 
 

 “...กิจกรรมฉันจะเดินทางไปดวงดาว ชอบที่มีการสรุปทุกกิจกรรม ท าให้มองเห็นตัวเองว่าเรา
มีเป้าหมายอย่างไร เป็นการเตือนตัวเองที่จะมีการให้ของขวัญให้ตนเอง เป็นการเพ่ิมพลัง บ้านเป็นจุด
แวะพัก ท าให้รู้ว่าเรามีบ้าน ไม่ใช่แค่ท างานมากเกิน และกิจกรรมคุณให้ค่าใครให้ค่า ท าให้ได้มองใน
มุมของอ่ืนที่ให้คุณค่ากับตัวเรา” 

Phase2Post_4 
 

 “...ชอบกิจกรรมแรกที่ให้ทบทวนเรื่องราวเชิงลบ/บวก ในแต่ละวัน มองเห็นรายละเอียดเล็ก 
ๆ น้อยได้มากขึ้น เพราะปกติไม่ค่อยนึกถึง การที่นึกถึงเหตุการณ์ที่กระทบใจอาจรู้สึกไม่ดีนิดหน่อย 
แต่ก็ไม่ได้ซีเรียสมากเพราะเป็นเหตุการณ์ที่ผ่านมาแล้ว” 

Phase2Post_8 
 
 ในส่วนของ ความไม่ประทับใจ ที่เกิดขึ้นมาจากการท าบางกิจกรรมมีความซับซ้อน หลาย
ขั้นตอน และถูกจ ากัดด้วยเวลา จึงท าให้เข้าใจยากและเกิดความสงสัยว่าสิ่งที่ท าไปนั้นถูกต้องหรือไม่ 
มีความรู้สึกไม่มั่นใจ การแสดงความคิดเห็นในบางกิจกรรมที่มีเวลาจ ากัดจึงท าให้ไม่สามารถแสดงออก
ได้ในมุมมองที่หลากหลาย นอกจากนี้ยังพบความไม่ประทับใจที่ไม่ได้เกิดจากตัวกิจกรรมโดยตรง แต่
เป็นกระบวนการขั้นเจตนาตั้งใจ ที่มีการท าสมาธิกับตัวเองเป็นเวลา 5 นาที ซึ่งตัวอย่างวิจัยให้ความ
เป็นว่าเป็นการใช้เวลาที่มากจนเกินไป อยากให้ลดทอนเวลาหรือปรับกิจกรรมสร้างสมาธิให้อยู่ใน
รูปแบบอื่น และความขัดข้องของสัญญาณอินเทอร์เน็ตที่ท าให้ติดขัดส่งผลให้กิจกรรมไม่ไหลรื่น 
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 “ช่วงสมาธิ 5 นาที รู้สึกนานเกินไป อยากให้ตัดทอนเวลาช่วงต้นมาใส่ช่วงกิจกรรมมากกว่า...
การสื่อสาร เป็นหัวข้อที่สนใจที่สุด เพราะเห็นความส าคัญของการสื่อสาร แต่ให้คะแนนแค่ 6 ส าหรับ
กิจกรรมนี้ เพราะรู้สึกว่าแชร์เฉพาะด้าน Positive มากเกินไป กิจกรรมสื่อสาร ยังไม่ตอบโจทย์สิ่งที่
คาดหวังทั้งหมด อยากให้มีการรับมืออย่างไรกับการสื่อสารเชิงลบเพ่ิม เช่น การจัดการกับความรู้สึก
เมื่อโดนการสื่อสารเชิงลบมา หรือเมื่อเป็นผู้ใช้การสื่อสารเชิงลบเองและมีผลกระทบเกิดขึ้น จะมี
วิธีการจัดการความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืนอย่างไร” 

Phase2Post_2 
 

 “กิจกรรมครั้งที่ 3 เวทมนตร์ของการสื่อสาร ไม่เชิงว่าไม่ประทับใจ แต่รู้สึกว่าผู้น าอธิบาย
กิจกรรมไม่เข้าใจ แล้วตัวผู้สัมภาษณ์เป็นคู่แรก เมื่อต้องท ากิจกรรมโต้ตอบว่ารู้สึกอย่างไรนั้น ไม่
สามารถตอบสนองได้ทันที ท าให้รู้สึกกิจกรรมกระตุก และรู้สีกเฟลกับตัวเองเล็กน้อย เพราะไม่เข้าใจ
แต่แรก แต่พอของคู่อ่ืนที่มีท าต่อจากคู่ของตนเองสามารถท าได้ เพราะมีตัวอย่างแล้ว” 

Phase2Post_5 
 

“…มองเป็นเรื่องกระบวนการบางช่วงของการท ากิจกรรมที่ติดขัดหรือพบปัญหา เช่นสัญญาณ
อินเทอร์เน็ตท าให้เพลงติดขัด นั่งสมาธิยาก” 

Phase2Post_8 
 

 จากการสัมภาษณ์ดังข้างต้นสามารถเรียงล าดับกิจกรรมที่ประทับใจและไม่ประทับใจจากมาก
ไปน้อยได้แก่ ครั้งที่ 2 คุณให้ค่าหรือใครให้ค่า ครั้งที่ 1 สถานการณ์แบบไหนที่ใช่เรา ครั้งที่ 4 ฉันจะ
เดินทางไปดวงดาว และครั้งที่ 3 เวทย์มนต์ของการสื่อสาร (จ านวน 4 ครั้ง; 3 ครั้ง; 2 ครั้ง และ 1 ครั้ง 
ตามล าดับ) และกิจกรรมที่ไม่ประทับใจที่ตัวอย่างวิจัยกล่าวถึงมากที่สุด เรียงจากมากไปน้อย ได้แก่ 
คือ ครั้งที่ 3 เวทย์มนต์ของการสื่อสาร และครั้งที่ 2 คุณให้ค่าหรือใครให้ค่า (จ านวน 3 ครั้งและ 1 
ครั้ง ตามล าดับ) ดังตารางที่ 4.12  
 
ตาราง 4.12 จ านวนครั้งของการกล่าวถึงกิจกรรมที่ประทับใจและไม่ประทับใจ 

กิจกรรม ประทับใจ ไม่ประทับใจ 

ครั้งที่ 1 สถานการณ์แบบไหนที่ใช่เรา III  
ครั้งที่ 2 คุณให้ค่าหรือใครให้ค่า IIII I 
ครั้งที่ 3 เวทย์มนต์ของการสื่อสาร I III 
ครั้งที่ 4 ฉันจะเดินทางไปดวงดาว II  
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 การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน พบว่าตัวอย่างวิจัยกล่าวว่าได้น ากิจกรรมที่
ได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างานโดยแบ่งออกเป็นการประยุกต์ใช้ภายในตนเอง 
และประยุกต์ใช้ในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ภาพที่ 4.3 รายละเอียดดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.3 การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน 
 
 การประยุกต์ใช้ภายในตนเอง ได้แก่ การมีสติ ทบทวนตนเอง โดยมุ่งเน้นที่การรับรู้ความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง ท าให้เข้าใจตนเองมากขึ้น น าไปสู่ การคิดรอบคอบถี่ถ้วนมากข้ึนใน
การแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ สามารถสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น และการทบทวน
ตนเองท าให้เกิดการเริ่มต้นใหม่ภายในตนเอง มีเป้าหมายภายในตนเอง เพราะได้เข้าใจตนเองมากขึ้น
จากก่อนหน้าที่ยังไม่ได้ท ากิจกรรม ไม่ยึดติดต่อสิ่งต่าง ๆ มีความคิดว่าตนเองสามารถปรับตัวได้ และ
สถานการณ์ต่าง ๆ มีทางเลือกเสมอ 
 การประยุกต์ใช้ในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ได้แก่ การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมกับผู้อ่ืน ท าให้ได้รับฟังมุมมองอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม เข้าใจผู้อ่ืนมากขึ้น เอาใจเขา
มาใส่ใจเรา เห็นความส าคัญของเพ่ือนร่วมงานมากขึ้น สามารถน าไปปรับใช้ในความสัมพันธ์ได้ และ
การน าเรื่องของการสื่อสารไปปรับใช้ คิดถึงกระบวนการของการสื่อสาร เข้าใจลักษณะของผู้พูด 
เตรียมการการสื่อสารก่อน ท าให้สื่อสารได้ชัดเจน ตรงประเด็นได้มากยิ่งขึ้น  
 การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการท ากิจกรรม ตัวอย่างวิจัยทุกคนกล่าวถึงการเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดขึ้นหลังจากการท ากิจกรรม โดยผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ การเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 
และการเปลี่ยนแปลงในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  
 การเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง ได้แก่ เข้าใจตนเองมากขึ้น สามารถปรับสมดุลภายในตนเอง
ได้ นิ่งต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ใจเย็น มีสติ มีความมั่นใจในการท าสิ่งต่าง ๆ มีการไตร่ตรอง

• การมีสติ

• รับรู้ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง

• เกิดการเริ่มต้นใหม่ มีเป้าหมาย

การประยุกต์ใช้ภายในตนเอง

• แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผูอ้ื่น

• เห็นความส าคัญของเพื่อนร่วมงาน

• น าเรื่องการสื่อสารไปปรบัใช้

การประยุกต์ใช้ในการมีปฏิสัมพันธ์
กับผู้อื่น
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พฤติกรรม ท่าทางของตนเองก่อนที่จะแสดงออกเพ่ือไม่ให้กระทบกับคนอ่ืน รู้สึกผ่อนคลายมากข้ึนเมื่อ
มีการวางแผนเป้าหมายของตนเอง ได้เห็นว่าตนเองจะด าเนินชีวิตอย่างไรเพื่อให้ไปถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้  
 การเปลี่ยนแปลงในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ได้แก่ ชมคนอ่ืน เห็นมุมมองของคนอ่ืนมากขึ้น 
เกิดความรู้สึกสนุกสนานในที่ท างานเพ่ิมขึ้น มีมุมมองในการแก้ไขปัญหาได้หลายวิธี คิดว่าตนเอง
สามารถท างานได้ดีขึ้น  
 ทั้งนี้ ตัวอย่างวิจัยคนหนึ่งได้ให้ความเห็นเพ่ิมเติมด้วยว่า ยังไม่ค่อยเห็นการ เปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นมากนัก เนื่องจากไม่ได้มีเวลามากพอในการน ากิจกรรมที่ได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้อย่างเต็มที่ 
และไม่เข้าใจจุดประสงค์ของกิจกรรมในบางครั้ง จึงท าให้ไม่สามารถเอาไปประยุกต์ใช้เพ่ือให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงได้ 
 
 4.4.2.2 การประเมินโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 จากการได้รับข้อมูลสัมภาษณ์ตัวอย่างวิจัยเกี่ยวกับการประเมินโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรม ผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น ได้แก่ การประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม  
ความจ าเป็นต่อบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา และจุดแข็งและโอกาสในการพัฒนาโปรแกรมใน
อนาคต มีรายละเอียดดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 การประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม พบว่าตัวอย่างวิจัยเห็นว่ากิจกรรมมี
ความเหมาะสม โดยผู้วิจัยได้แบ่งประเด็นการประเมินความเหมาะสมของกิจกรรมไว้ 4 ส่วน ได้แก่ 
บรรยากาศการเรียนรู้ กระบวนการในการท ากิจกรรม เนื้อหากิจกรรม และวันและช่วงเวลาในการท า
กิจกรรม  
 1. บรรยากาศการเรียนรู้ พบว่าตัวอย่างวิจัยชอบบรรยากาศในการแลกเปลี่ยนประสบการณ์
ร่วมกัน เนื่องจากสมาชิกในการท ากิจกรรมมีจ านวนไม่มาก เมื่อทุกคนได้มีโอกาสพูดแลกเปลี่ยน จึงท า
ให้กล้าแสดงความคิดเห็นได้มากขึ้น อีกทั้งยังมีการตั้งค าถามและค้นหาค าตอบร่วมกันภายในกลุ่ม ซึ่ง
ท าให้เห็นมุมมองจากผู้เข้าร่วมคนอ่ืน ๆ ได้มากขึ้น อย่างไรก็ตามตัวอย่างวิจัยได้กล่าวถึงข้อจ ากัด
ส าหรับบรรยากาศในการเรียนรู้ว่า ถ้าหากสมาชิกในกลุ่มมีความสัมพันธ์ที่ไม่ดีต่อกัน หรือมีความขุ่น
ข้องหมองใจกันมาก่อน อาจจะไม่ท าให้เกิดการพูดคุยแลกเปลี่ยนหรือการแสดงออกได้อย่างเต็มที่ก็ได้ 
ดังนั้น มุมมองที่ ได้รับก็จะเป็นมุมมองที่ ไม่ได้เป็นจริง นอกจากนี้สมาชิกที่ ได้ เริ่มแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ก่อน หากไม่แน่ใจว่าสิ่งที่ตนเองได้ท ามีความถูกต้องตามวัตถุประสงค์ขอ งการท า
กิจกรรม อาจมีความรู้สึกไม่มั่นใจ และเกิดการเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ๆ ขึ้น แต่ตัวอย่างวิจัยก็ได้เห็น
อีกมุมมองว่าตนเองสามารถเป็นตัวอย่างให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ได้  
 นอกจากนี้ตัวอย่างวิจัยได้กล่าวถึงอารมณ์ความรู้สึกในเชิงบวกมากกว่าความรู้สึกในเชิงลบ 
โดยระหว่างการท ากิจกรรม เกิดความรู้สึกตื่นเต้น เนื่องจากไม่ทราบว่าตนเองจะได้ท าอะไรที่ไม่เคยได้
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ท าหรือไม่ ความรู้สึกผ่อนคลาย เนื่องจากบรรยากาศในห้องการเรียนรู้ที่สบาย ๆ สามารถพูดคุยกันได้ 
แสดงออกได้อย่างเต็มท่ี จึงท าให้ไม่รู้สึกกังวล ความรู้สึกสนุกสนาน เนื่องจากท ากิจกรรมที่ไม่เคยท ามา
ก่อน ทุกคนสามารถท าได้ ไม่มีมีความกดดัน ค่อย ๆ ท าร่วมกันกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ ความรู้สึกชอบ รู้สึกดี มีความสุข ได้รับพลังงานที่ดี จากการท ากิจกรรม ได้เห็นมุมมอง
ของตนเอง และคนอ่ืนมากขึ้น เข้าใจตนเองมากขึ้น ความรู้สึกกระตือรือร้น มีพลังในการท างาน จาก
การท ากิจกรรม ได้เห็นคุณค่า ศักยภาพของตนเองมากขึ้น ในส่วนของความรู้สึกเชิงลบที่เกิดขึ้นนั้น 
เป็น ความรู้สึกไม่มั่นใจ เกิดจากการไม่แน่ใจว่าสิ่งที่ตนเองเองท านั้นนถูกต้องหรือไม่ แต่ก็ต้องลองลง
มือท าเพ่ือให้กิจกรรมสามารถด าเนินต่อไปได้ 
 2. กระบวนการในการท ากิจกรรม พบว่าตัวอย่างวิจัยชื่นชอบกระบวนการที่ท าให้ได้เห็น
ตนเองมากยิ่งขึ้นจากการทบทวนตนเอง การตั้งเป้าหมายกับตนเอง การท ากิจกรรมเรียนรู้ตนเอง 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และการสะท้อนกลับภายในตนเอง และการฝึกปฏิบัติหลังจากจบการท า
กิจกรรม อย่างไรก็ตามตัวอย่างวิจัยได้ให้ความเห็นว่า หากกิจกรรมถูกจัดขึ้นในห้องเรียน จะท าให้เกิด
การจดจ่อได้มากยิ่งขึ้น และสนุกสนานยิ่งขึ้น กิจกรรมบางขั้นตอนสามารถปรับเวลา อาจลดทอนเวลา
หรือเพ่ิมเวลาในบางกิจกรรมให้มีเวลาเพ่ิมเติม เพ่ือให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นได้ เช่น การนั่งสมาธิใน
ขัน้เจตนาตั้งใจ ใช้เวลา 5 นาที ซึ่งนานจนเกินไป อาจลดทอนเวลาให้น้อยลง หรือปรับกิจกรรมให้เกิด
สมาธิในรูปแบบอ่ืน ในทางกลับกันตัวอย่างวิจัยอีกส่วนได้ให้ความเห็นว่าการให้มีสมาธิทบทวนตนเอง 
ท าให้ได้อยู่กับตนเองมากยิ่งขึ้น  
 3. เนื้อหากิจกรรม ตัวอย่างวิจัยให้ความเห็นว่าเนื้อหามีความชัดเจน แบ่งได้ชัดเจนท าให้
เข้าใจได้ง่ายขึ้น แต่ในบางกิจกรรมก็มีเนื้อหาที่ค่อนข้างเข้าใจยาก ท าให้ต้องใช้เวลาในการท าความ
เข้าใจที่นานขึ้น อาจะมีการถามค าถามเพ่ือให้มั่นใจว่าสิ่งที่ก าลังจะท าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง ซึ่งการใช้เวลาที่
นานท าให้เกิดความรู้สึกเกรงใจ อย่างไรก็ตามสมาชิกในกลุ่มก็ให้เวลาในการท าความเข้าใจ และช่วย
อธิบายให้เกิดความเข้าใจได้ตรงกันมากขึ้น 
 4. วันและช่วงเวลาในการจัดกิจกรรม ตัวอย่างวิจัยมีความเห็นว่าวันที่ใช้จัดกิจกรรม 4 วัน  
มีจ านวนที่มากจึงท าให้เกิดความรู้สึกเหนื่อยล้า แต่หากดูที่เนื้อหาของกิจกรรมประกอบด้วยก็มีความ
เหมาะสม แต่เมื่อจัดกิจกรรมติดกัน 4 วันติดกันจึงท าให้น าไปประยุกต์ใช้และสังเกตตนเองได้ไม่เต็มที่ 
ในส่วนของช่วงเวลาในการจัดกิจกรรม เนื่องจากท ากิจกรรมหลังจากการท างานจึงท าให้เกิดความ
เหนื่อย ส่งผลต่อสมาธิในการท ากิจกรรม แต่หากเปลี่ยนเวลาก็เป็นเรื่องที่ต้องคิดอีกครั้งเพราะไม่อยาก
ให้กระทบต่อช่วงเวลาในการท างาน  
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 ประเด็นที่ 2 ความจ าเป็นต่อบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา พบว่าตัวอย่างวิจัยได้
กล่าวถึงความจ าเป็นของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 77.78 โดยให้
ความเห็นว่า โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย ได้ทบทวนตนเอง ดูแลจิตใจ 
อารมณ์ของตนเอง มีวิธีการจัดการกับความเครียดเพ่ิมขึ้น ได้ฝึกทักษะที่ใช้ในการมีปฏิสัมพันธ์กับคน
รอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นการแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผู้อื่น หรือการฝึกทักษะการสื่อสาร ที่ท าให้ได้รับ
มุมมองใหม่และเห็นใจผู้อ่ืนมากขึ้น ช่วยลดความกดดันในที่ท างานและเพ่ิมแรงใจให้แก่กัน ในทาง
กลับกันตัวอย่างวิจัยได้กล่าวว่าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ นี้ อาจยังไม่มีความจ าเป็นมากนัก
ส าหรับบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาทุกคน แต่อาจมุ่งกลุ่มเป้าหมายไปที่บุคลากรที่มีความ
จ าเป็นต้องสร้างทักษะต่าง ๆ อย่างแท้จริง อย่างไรก็ตามโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ นี้ก็เป็น
กิจกรรมเสริมที่ดี 
 ประเด็นที่ 3 จุดแข็งและโอกาสในการพัฒนาโปรแกรมในอนาคต  จากการสัมภาษณ์
ตัวอย่างวิจัยหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ พบว่ามีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับจุดแข็ง 
จุดอ่อน โอกาสในการพัฒนา และอุปสรรคของโปรแกรม ซึ่งเนื้อหาค าตอบที่ได้มีความคล้ายคลึงกัน 
ผู้วิจัยจึงสังเคราะห์และได้แบ่งออกเป็น 2 ข้อ คือ 1. จุดแข็งของโปรแกรมและ 2. โอกาสในการพัฒนา
โปรแกรมในอนาคต ซึ่งในแต่ละประเด็นได้แบ่งออกเป็น 4 หัวข้อ ได้แก่ บรรยากาศการเรียนรู้ 
กระบวนการในการท ากิจกรรม เนื้อหากิจกรรม และวันและช่วงเวลาในการท ากิจกรรม รายละเอียด
ตามตารางท่ี 4.13  
 จากการวิเคราะห์ความคิดเห็นหลังจากท่ีได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ พบว่าตัวอย่าง
วิจัยรู้สึกดีที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และเห็นว่ามีประโยชน์ต่อบุคลากรสาย
สนับสนุนที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย รวมถึงเจเนอเรชั่นอ่ืน ๆ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันมากยิ่งขึ้น  
การเรียนรู้ที่เกิดขึ้นนอกจากจะมาจากการประเมินตนเองของตัวผู้เข้าร่วมกิจกรรมในระหว่างการ
ด าเนินกิจกรรมแล้ว ยังเกิดจากโปรแกรมการฝึกอบรมฯ ด้วย ซึ่งผู้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมข้อมูลสะท้อนกลับเกี่ยวกับจุดแข็งและโอกาสในการพัฒนาเพ่ือน าไปต่อยอดในการท า
กิจกรรมครั้งถัดไป 
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 แนวทางการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง 
 จากข้อมูลแบบประเมินความพึงพอใจ การสัมภาษณ์เชิงลึกหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ และ ผู้วิจัยได้สรุปแนวทางการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง มี
รายละเอียดตามองค์ประกอบของโปรแกรม ได้แก่ เนื้อหากิจกรรม ระยะเวลาของกิจกรรม สื่อและ
วัสดุในการท ากิจกรรม และการฝึกปฏิบัติ และเพ่ิมเติมประเด็นเกี่ยวกับบรรยากาศในส่วนของ
กระบวนการของโปรแกรม เนื่องจากตัวอย่างวิจัยได้กล่าวถึงบรรยากาศเชิงบวกระหว่างการท า
กิจกรรม ท าให้เห็นว่า บรรยากาศในการท ากิจกรรมมีความส าคัญที่จะท าให้เกิดการเรียนรู้อย่างมี
ประสิทธิภาพได้ แนวทางการพัฒนามีดังนี้ 

เนื้อหากิจกรรม  
1. เพ่ิมความน่าสนใจ และเพ่ิมความน่าติดตาม โดยอาจรวบรวมให้อยู่ในเรื่องเดียวกัน เช่น 

การท าเรื่องราวเหมือนเกม ให้เป็นการเดินทางด้วยกันโดยแต่ละหัวข้อเปรียบเสมือนด่านที่จะต้องเก็บ
คะแนน หรือเรื่องราวในการอธิบายตัวอย่างกิจกรรมให้อยู่ในกรอบเนื้อเรื่องเดียวกัน 

2.ปรับปรุงกิจกรรมเวทย์มนต์ของการสื่อสาร โดย ลดทอนขั้นตอน ด าเนินการให้ช้าลง หรือ
อธิบายตัวอย่างให้มีความชัดเจนมากข้ึน เพ่ือให้มีเวลาในการซักถามหรือท าความเข้าใจมากยิ่งข้ึน  

 ระยะเวลาของกิจกรรม  
1.จ านวนครั้งของกิจกรรมควรคงไว้เป็น 4 ครั้งเช่นเดิม แต่ปรับวันในการท ากิจกรรมเป็น 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้มีเวลาในการน าความรู้และเทคนิคที่ได้เรียนรู้ไปปฏิบัติ
ในชีวิตประจ าวันได้มากขึ้น จะท าให้ได้เห็นกระบวนการและเกิดการสะท้อนกลับภายในตนเองชัดเจน
ยิ่งขึ้น และเพ่ือเตรียมพร้อมให้กับร่างกายส าหรับการเข้าร่วมกิจกรรมในถัดไปด้วย  

2. เพ่ิมเวลาในการท ากิจกรรมเป็น 120 นาทีหรือ 2 ชั่วโมง เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ที่ไม่เร่งรีบ
จนเกินไป มีเวลาให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ทบทวนโจทย์ในการท ากิจกรรม ซักถามข้อสงสัย และสะท้อน
มุมมองร่วมกันได้มากข้ึน  

สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรม 
 1. จัดท าไฟล์คู่มือและสมุดบันทึกกิจกรรมรวบรวมอยู่ในเล่มเดียวกัน เพ่ือให้ง่ายต่อการใช้งาน 
 2. หากด าเนินกิจกรรมในห้องเรียนจะเปลี่ยนวัสดุและอุปกรณ์ที่ใช้เทคโนโลยี เป็นอุปกรณ์
ศิลปะ กระดาษ สี แฟ้มเก็บข้อมูล หรือการบูรณาการร่วมกับเทคโนโลยีก็สามารถท าได้  

การฝึกปฏิบัติ 
1. ให้สมาชิกได้ตั้งหมายในการท าสมาธิด้วยตนเอง โดยสร้างเงื่อนไขการเสริมแรง สังเกต 

บันทึกและประเมินลงในสมุดบันทึกกิจกรรม 
2. เพ่ิมเวลาการปฏิบัติกิจกรรมขั้นสนใจจดจ่อมากขึ้น เพ่ือให้สมาชิกสามารถแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์เก่ียวกับประเด็นต่าง ๆ ได้มากข้ึน 
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3. จัดท าหัวข้อการติดตามเป้าหมายในแต่ละสัปดาห์เพ่ือให้สมาชิกในการท ากิจกรรม ได้ฝึก
ปฏิบัตินอกห้องเรียนได ้  
 บรรยากาศในการท ากิจกรรม 
 1. สร้างความรู้สึกในการท ากิจกรรมให้เกิดความผ่อนคลาย จากการให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกัน
ตั้งกฎเกณฑ์ท่ีใช้ร่วมกันในห้องเพ่ิมเติมจากกฎเดิมที่มี  
 2. สร้างความรู้สึกให้เกิดความตื่นเต้น และความสนุกสนาน จากกิจกรรมในห้องเรียนและการ
ฝึกปฏิบัตินอกห้องเรียน 
 3. สร้างความรู้สึกให้เกิดความกระตือรือร้น และพลัง จากกิจกรรมขอบคุณผู้อื่นและตนเอง 
 จากแนวทางการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบฯ ฉบับปรับปรุง ที่ได้จากข้อมูลในการสังเคราะห์
ทฤษฎี แบบประเมินความพึงพอใจและการสัมภาษณ์เชิงลึกหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงโปรแกรมต้นแบบฯ ในประเด็นต่าง ๆ  ข้างต้น  และน าเสนอเป็น
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง ดังภาพที่ 4.4 ประเด็นในการสร้างโปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง และ ตารางที่ 4.14 โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง  
โดยสังเขป ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4.4 โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง   
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7 

ตา
รา

งท
ี่ 4

.14
 โป

รแ
กร

มต
้นแ

บบ
กา

รฝ
ึกอ

บร
มฯ

 ฉ
บับ

ปร
ับป

รุง
  โ

ดย
สัง

เข
ป 

คร
ั้งท

ี่/
กิจ

กร
รม

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

แน
วค

ิดเ
ทค

นิค
หร

ือ
วิธ

ีกา
ร 

เน
ื้อห

าก
ิจก

รร
ม 

แบ
บฝึ

กป
ฏิบ

ตั ิ
หล

ังก
าร

เรยี
นร

ู้ 
1. สถานการณ์แบบไหนที่ใช่เรา 

เพ
ื่อใ

ห้ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
สา

มา
รถ

เข
้าใ

จ 
ยอ

มร
ับ

ตน
เอ

งแ
ละ

ผู้อ
ื่น 

กา
รม

ีสต
ิ 

กา
รต

ระ
หน

ักร
ู ้

แล
ะก

าร
ยอ

มร
ับ 

ขั้น
ที่ 

1 
ขั้น

เจ
ตน

าต
ั้งใ

จ:
 ผ

ู้น า
กิจ

กร
รม

ทัก
ทา

ย 
พูด

คุย
เพ

ื่อใ
ห้เ

กิด
คว

าม
ผ่อ

นค
ลา

ยแ
ละ

แจ
้งว

ัตถ
ุปร

ะส
งค์

ขอ
งก

ิจก
รร

ม
ให

้ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

มท
รา

บ 
ท า

กิจ
กร

รม
อุ่น

เค
รื่อ

งเลื
อก

สิ่ง
ขอ

งแ
ทน

คว
าม

รู้ส
ึก 

ณ
 ต

อน
นี้ 

จา
กน

ั้นใ
ห้ผ

ู้เข
้าร

่วม
ท า

สม
าธ

ิ 
โด

ยใ
ห้ต

ั้งเว
ลา

ใน
กา

รท
 าส

มา
ธิร

วม
กัน

อย
่าง

น้อ
ยไ

ม่ต
่ าก

ว่า
 3

 น
าท

ี แ
ละ

ตั้ง
เป

้าห
มา

ยใ
นก

าร
ท า

กิจ
กร

รม
ใน

วัน
นี้ 

ด้ว
ย

ค า
ถา

มช
วน

คิด
 “

ฉัน
จะ

ท า
อย

่าง
ไร

ให
้ตน

เอ
งส

าม
าร

ถเ
รีย

นร
ู้กิจ

กร
รม

ใน
วัน

นี้ไ
ด้อ

ย่า
งม

ีปร
ะส

ิทธ
ิภา

พ”
 

ขั้น
ที่ 

2 
ขั้น

สน
ใจ

จด
จ่อ

: 1
. ผ

ู้เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

วา
ดภ

าพ
ระ

บา
ยส

ี “
สถ

าน
กา

รณ์
ไห

นท
ี่ใช

่เรา
” 

ทั้ง
สถ

าน
กา

รณ์
เชิ

งบ
วก

แล
ะส

ถา
นก

าร
ณ์

เช
ิงล

บท
ี่เก

ิดข
ึ้น 

สถ
าน

กา
รณ

์ละ
 1

 ภ
าพ

 2
. ผ

ู้เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

ส า
รว

จเ
กี่ย

วก
ับค

วา
มคิ

ด 
อา

รม
ณ์ 

พฤ
ติก

รร
มต

่อส
ถา

นก
าร

ณ์เ
ชิง

ลบ
แล

ะส
ถา

นก
าร

ณ์
เชิ

งบ
วก

ที่ไ
ด้ว

าด
ภา

พไ
ว้ 

ใส
่ข้อ

มูล
ลง

ใน
ตา

รา
งส

ถา
นก

าร
ณ์

ไห
นท

ี่ใช
่

เรา
 3

. ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
แล

กเ
ปล

ี่ยน
ปร

ะส
บก

าร
ณ์

ร่ว
มก

ัน 
4. 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

มร
ะด

มค
วา

มคิ
ดแ

นว
ทา

งท
ี่จะ

น า
ไป

สู่
กา

รเข
้าใ

จ 
แล

ะย
อม

รับ
ตน

เอ
งแ

ละ
ผู้อ

ื่น 
ด้ว

ยค
 าถ

าม
กร

ะต
ุ้นค

วา
มคิ

ด 
“เ

รา
จะ

มีแ
นว

ทา
งอ

ย่า
งไร

เพ
ื่อใ

ห้เ
ข้า

ใจ
 ย

อม
รับ

ตน
เอ

งแ
ละ

ผู้อ
ื่นไ

ด้”
 5

. ผ
ู้น า

กิจ
กร

รม
สร

ุปก
ิจก

รร
มแ

ละ
อธ

ิบา
ยเ

ทค
นิค

หร
ือว

ิธีก
าร

มีส
ติน

 าม
าใ

ช้ 
เพ

ื่อใ
ห้เ

ข้า
ใจ

 ย
อม

รับ
ตน

เอ
งแ

ละ
ผู้อ

ื่นไ
ด้ 

 
ขั้น

ที่ 
3 

ขั้น
ปร

ะย
ุกต

์ใช
้แล

ะก
าร

ด า
เน

ินก
าร

อย
่าง

ต่อ
เน

ื่อง
: ผ

ู้เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

พิจ
าร

ณา
ตน

เอ
งเก

ี่ยว
กับ

สิ่ง
ที่เ

กิด
ขึ้น

ใน
ระ

หว
่าง

กา
รท

 าก
ิจก

รร
ม 

บัน
ทึก

ลง
ใน

บัน
ทึก

หล
ังก

าร
ท า

กิจ
กร

รม
แล

ะน
 าเท

คน
ิคไ

ปใ
ช้ใ

นช
ีวิต

ปร
ะจ

 าว
ัน 

แล
ะน

 าเท
คน

ิค
ที่ไ

ด้ร
ับป

ระ
ยุก

ต์ใ
ช้ก

ับช
ีวิต

ปร
ะจ

 าว
ัน 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

ม
ส า

รว
จค

วา
มคิ

ด 
อา

รม
ณ์ 

แล
ะ

พฤ
ติก

รร
มท

ี่มีต
่อ

สถ
าน

กา
รณ์

ที่
เก

ิดข
ึ้นใ

น
ชีว

ิตป
ระ

จ า
วัน

 
บัน

ทึก
ลง

ใน
สม

ุด
บัน

ทึก
กา

รเร
ียน

รู ้
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8 

คร
ั้งท

ี่/
กิจ

กร
รม

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

แน
วค

ิดเ
ทค

นิค
หร

ือ
วิธ

ีกา
ร 

เน
ื้อห

าก
ิจก

รร
ม 

แบ
บฝึ

กป
ฏิบ

ตั ิ
หล

ังก
าร

เรยี
นร

ู้ 
2. คุณให้ค่า หรือใครให้ค่า 

เพ
ื่อใ

ห้ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
สา

มา
รถ

เห
็นคุ

ณค่
าต

นเ
อง

แล
ะผ

ู้อื่น
ได้

 

กา
รน

ิยา
มคุ

ณค่
าแ

ละ
กา

รคิ
ดเ

ชิง
บว

ก 
 

ขั้น
ที่ 

1 
ขั้น

เจ
ตน

าต
ั้งใ

จ:
 ผ

ู้น า
กิจ

กร
รม

ทัก
ทา

ย 
สอ

บถ
าม

เก
ี่ยว

กับ
กา

รน
 าเท

คน
ิคก

าร
มีส

ติไ
ปใ

ช้ใ
นช

ีวิต
ปร

ะจ
 าว

ัน 
แล

ะ
แจ

้งว
ัตถ

ุปร
ะส

งค์
ขอ

งก
ิจก

รร
มใ

ห้ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
ทร

าบ
 ท

 าก
ิจก

รร
มอ

ุ่นเ
คร

ื่อง
 เห

ตุก
าร

ณ์
นั้น

ท า
ให

้เร
าม

ีคุณ
ค่า

อย
่าง

ไร
 เพ

ื่อก
ระ

ตุ้น
ให

้ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

มใ
ห้ค

วา
มห

มา
ยก

ับเ
หต

ุกา
รณ

์ที่เ
กิด

ขึ้น
 จ

าก
นั้น

ให
้ผู้เ

ข้า
ร่ว

มท
้าท

าย
ตน

เอ
งท

 า
สม

าธ
ิที่ใ

ช้เ
วล

าม
าก

ขึ้น
กว

่าก
าร

ท า
กิจ

กร
รม

ใน
คร

ั้งท
ี่ 2

 แ
ละ

ตั้ง
เป

้าห
มา

ยใ
นก

าร
ท า

กิจ
กร

รม
ใน

วัน
นี้ 

ด้ว
ยค

 าถ
าม

ชว
นคิ

ด 
“ฉ

ันจ
ะท

 าอ
ย่า

งไร
ให

้ตน
เอ

งส
าม

าร
ถเ

รีย
นร

ู้กิจ
กร

รม
ใน

วัน
นี้ไ

ด้อ
ย่า

งม
ีปร

ะส
ิทธ

ิภา
พ”

 
ขั้น

ที่ 
2 

ขั้น
สน

ใจ
จด

จ่อ
: 1

. ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
วา

ดภ
าพ

สัต
ว์แ

ทน
ตน

เอ
งเม

ื่อต
้อง

เผ
ชิญ

กับ
เห

ตุก
าร

ณ์ย
าก

ล า
บา

ก 
“ฉ

ัน
เป

็นส
ัตว

์อะ
ไร

” 
ใน

กร
ะด

าษ
แผ

่นท
ี่ 1

 จ
าก

นั้น
ให

้ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

มคิ
ดแ

ละ
เข

ียน
ค า

ตอ
บข

อง
ค า

ถา
มช

วน
คิด

 “
สัต

ว์ต
ัวน

ี้
มีค

วา
มส

าม
าร

ถห
รือ

คุณ
ค่า

อย
่าง

ไร
 เม

ื่อเ
จอ

กับ
เห

ตุก
าร

ณ์
ที่ย

าก
ล า

บา
ก”

 พ
ื้นท

ี่ขอ
ง 

คุณ
ให

้ค่า
 2

. ส
่งภ

าพ
สัต

ว์แ
ทน

ตน
เอ

งให
้ผู้น

 าก
ิจก

รร
มโ

ดย
ไม

่ให
้ผู้เ

ข้า
ร่ว

มก
ิจก

รร
มค

นอ
ื่น 

ๆ 
เห

็นร
ูปภ

าพ
 3

. ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
สุ่ม

เลื
อก

ภา
พว

าด
ขอ

ง
เพ

ื่อน
 แ

ล้ว
แล

กเ
ปล

ี่ยน
คว

าม
คิด

ร่ว
มก

ันว
่าจ

าก
ภา

พท
ี่เล

ือก
มา

นั้น
 แ

สด
งอ

อก
ถึง

คว
าม

สา
มา

รถ
หร

ือคุ
ณ

ค่า
อะ

ไร
บ้า

ง 
แล

ะท
าย

ว่า
ใค

รเป
็นเ

จ้า
ขอ

งร
ูปภ

าพ
 4

. เ
จ้า

ขอ
งร

ูปภ
าพ

เฉ
ลย

 แ
ละ

เป
รีย

บเ
ทีย

บส
ิ่งท

ี่เพ
ื่อน

บอ
กเ

ล่า
กับ

สิ่ง
ที่ต

นเ
อง

ได
้

เข
ียน

ไว
้ใน

กร
ะด

าษ
แผ

่นท
ี่ 2

 ว
่าม

ีคว
าม

เห
มือ

นห
รือ

แต
กต

่าง
กัน

อย
่าง

ไร
 4

. ผ
ู้น า

กิจ
กร

รม
สร

ุปก
ิจก

รร
มแ

ละ
เท

คน
ิคก

าร
นิย

าม
คุณ

ค่า
 

ขั้น
ที่ 

3 
ขั้น

กา
รด

 าเ
นิน

กา
รอ

ย่า
งต

่อเ
น่ือ

ง: 
ผู้เ

ข้า
ร่ว

มก
ิจก

รร
มพ

ิจา
รณ

าต
นเ

อง
เก

ี่ยว
กับ

สิ่ง
ที่เ

กิด
ขึ้น

ใน
ระ

หว
่าง

กา
รท

 า
กิจ

กร
รม

 บ
ันท

ึกล
งใ

นบ
ันท

ึกห
ลัง

กา
รท

 าก
ิจก

รร
มแ

ละ
น า

เท
คน

ิคไ
ปใ

ช้ใ
นช

ีวิต
ปร

ะจ
 าว

ัน 
แล

ะน
 าเ

ทค
นิค

ที่ไ
ด้ร

ับ
ปร

ะย
ุกต

์ใช
้กับ

ชีว
ิตป

ระ
จ า

วัน
 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

ม
ส า

รว
จค

ุณค่
าท

ี่
เก

ิดข
ึ้นใ

นก
าร

ใช
้

ชีว
ิตป

ระ
จ า

วัน
ต่อ

สถ
าน

กา
รณ์

ที่
เก

ิดข
ึ้น 

บัน
ทึก

ลง
ใน

สม
ุด

บัน
ทึก

กา
รเร

ียน
รู ้
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9 

คร
ั้งท

ี่/
กิจ

กร
รม

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

แน
วค

ิดเ
ทค

นิค
หร

ือ
วิธ

ีกา
ร 

เน
ื้อห

าก
ิจก

รร
ม 

แบ
บฝึ

กป
ฏิบ

ตั ิ
หล

ังก
าร

เรยี
นร

ู้ 
3. เวทย์มนต์ของการสื่อสาร 

เพ
ื่อใ

ห้ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
 

มีค
วา

มคิ
ดย

ืดห
ยุ่น

สา
มา

รถ
สื่อ

สา
รไ

ด้
ตร

งป
ระ

เด็
น 

แล
ะร

ื่นห
 ู

กา
รส

ื่อส
าร

เช
ิงบ

วก
อย

่าง
สร

้าง
สร

รค์
 

ขั้น
ที่ 

1 
ขั้น

เจ
ตน

าต
ั้งใ

จ:
 ผ

ู้น า
กิจ

กร
รม

ทัก
ทา

ย 
สอ

บถ
าม

เก
ี่ยว

กับ
กา

รน
 าเท

คน
ิคก

าร
มีส

ติไ
ปใ

ช้ใ
นช

ีวิต
ปร

ะจ
 าว

ัน 
แล

ะ
แจ

้งว
ัตถ

ุปร
ะส

งค์
ขอ

งก
ิจก

รร
มใ

ห้ผ
ู้เข

้าร
่วม

กิจ
กร

รม
ทร

าบ
 ท

 าก
ิจก

รร
มอ

ุ่นเ
คร

ื่อง
 ต

่อค
 า 

เพ
ื่อก

ระ
ตุ้น

คว
าม

คว
าม

คิด
สร

้าง
สร

รค์
 จ

าก
นั้น

ให
้ผู้เ

ข้า
ร่ว

มท
้าท

าย
ตน

เอ
งท

 าส
มา

ธิท
ี่ใช

้เว
ลา

มา
กข

ึ้นก
ว่า

กา
รท

 าก
ิจก

รร
มใ

นค
รั้ง

ที่ 
2 

แล
ะ

ตั้ง
เป

้าห
มา

ยใ
นก

าร
ท า

กิจ
กร

รม
ใน

วัน
นี้ 

ด้ว
ยค

 าถ
าม

ชว
นคิ

ด 
“ฉ

ันจ
ะท

 าอ
ย่า

งไ
รใ

ห้ต
นเ

อง
สา

มา
รถ

เรีย
นร

ู้กิจ
กร

รม
ใน

วัน
นี้ไ

ด้อ
ย่า

งม
ีปร

ะส
ิทธ

ิภา
พ”

 
ขั้น

ที่ 
2 

ขั้น
สน

ใจ
จด

จ่อ
: 1

. ผ
ู้น า

กิจ
กร

รม
เป

ิดร
ูปภ

าพ
รูป

ทร
งแ

ละ
ให

้ผู้เ
ข้า

ร่ว
มก

ิจก
รร

มคิ
ดถ

ึงส
ิ่งท

ี่มีร
ูปท

รง
คล

้าย
รูป

ภา
พท

ี่เห
็น 

จา
กน

ั้นใ
ห้เ

ขีย
นส

ิ่งท
ี่เร

าส
าม

าร
ถท

 าก
ับส

ิ่งข
อง

สิ่ง
นั้น

ได
้ใน

ขณ
ะน

ั้นท
ันท

ี 3
 ข

้อ 
เช

่น 
ผู้น

 าก
ิจก

รร
มเ

ปิด
รูป

ภา
พร

ูปท
รง

กล
ม 

ผู้เ
ข้า

ร่ว
มเ

ขีย
นส

ิ่งท
ี่มีร

ูปร
่าง

คล
้าย

รูป
ทร

งก
ลม

 คื
อ 

เม
้าส

์คอ
มพ

ิวเ
ตอ

ร์ 
แล

้วใ
ห้ผ

ู้เข
้าร

่วม
กิจ

กร
รม

เข
ียน

สิ่ง
ที่ส

าม
าร

ถท
 าก

ับเ
ม้า
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 
ของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษา ที่อยู่ในเจนเนอเรชั่น วาย” มีวัตถุประสงค์ 4 ประการ ได้แก่ 
1. เพ่ือวิเคราะห์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 2. 
เพ่ือวิเคราะห์ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบส่งเสริมการฝึกอบรมความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 3. เพ่ือวิเคราะห์ความคิดเห็นของ
บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย และ  4. เพ่ือน าเสนอโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วายหลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟื้นพลัง งานวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบแนวทางในการวิจัยการคิดเชิงออกแบบ (Design 
thinking research) มี 5 ขั้นตอนหลักของกระบวนการคิดเชิงออกแบบ ได้แก่ ขั้นท าความเข้าใจ 
(Empathize), ขั้นนิยามปัญหา (Define), ขั้นระดมความคิด (Ideate), ขั้นสร้างต้นแบบ (Prototype) 
และขั้นทดสอบ (Test) โดยผู้วิจัยแบ่งขั้นตอนการด าเนินการออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 การ
พัฒนาต้นแบบ และระยะที่ 2 และวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม รายละเอียด 
ดังนี้ 

ระยะที่  1 การพัฒนาต้นแบบ ได้ตอบวัตถุประสงค์ประการที่  1 ของการวิจัย ผ่าน
กระบวนการซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) และขั้น
นิยามปัญหา (Define) และขั้นตอนที่  2 ขั้นระดมความคิด ( Ideate) และขั้นสร้างต้นแบบ 
(Prototype) ในขั้นตอนที่ 1 มีกลุ่มเป้าหมายจ านวน 11 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์
แบบกึ่งโครงสร้างเกี่ยวกับประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างานของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษา ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย จากนั้นจึงลงรหัสข้อมูลตามกรอบประเด็นการสัมภาษณ์ และ
วิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content analysis) เพ่ือให้ได้ปัญหาที่ต้องการจะส่งเสริม แล้วน าข้อมูลที่ได้ใช้
ในขั้นตอนที่ 2 เพ่ือให้ได้โปรแกรมต้นแบบในการฝึกอบรมฯ เก็บรวบจากแหล่งข้อมูล 3 แหล่งข้อมูล 
คือ 1. ข้อมูลที่ได้จากการสังเคราะห์ทฤษฎี 2. ประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างวิจัยในการเผชิญ
เหตุการณ์ยากล าบากจากตัวอย่างวิจัยจ านวน 11 คน ข้างต้น และ 3. ผลจากการระดมความคิดของ
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คนในกระบวนการอภิปรายแบบกลุ่ม (Focus group)  
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โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ถูกจัดขึ้นในรูปแบบออนไลน์ ทั้งหมด 4 หัวข้อกิจกรรม
ติดต่อกัน วันละ 1 หัวข้อกิจกรรม ครั้งละ 90 นาที ใช้แนวคิดสติเป็นแนวคิดหลัก ได้แก่ ขั้นเจตนา
ตั้งใจ ขั้นสนใจจดจ่อ และขั้นประยุกต์และด าเนินการอย่างต่อเนื่อง และมีแนวคิดทฤษฎีประยุกต์ใน
การท ากิจกรรมแต่ละครั้ง 4 แนวคิด ได้แก่ ครั้งที่ 1 การมีสติ การตระหนักรู้และยอมรับ ครั้งที่ 2 การ
นิยามคุณค่าและการคิดเชิงบวก ครั้งที่ 3 การสื่อสารเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์ และครั้งที่ 4 การ
ตั้งเป้าหมายและการหาทรัพยากรสนับสนุน 
 ระยะที่ 2 การทดสอบและวิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ได้ตอบ
วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 3 และ 4 มีการด าเนินการ ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ขั้น คือ ขั้นทดลองและขั้นหลัง
ทดลอง โดยมีกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่เข้าเกณฑ์การวิเคราะห์จ านวน 14 คน และ 9 คน ตามล าดับ เก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยใช้ เครื่องมือที่ใช้ แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ส่วนที่ 1 คือเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ 
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ที่พัฒนาขึ้นจากข้ันตอนในระยะที่ 1 และส่วนที่ 2 คือเครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประกอบด้วย 3 เครื่องมือ ได้แก่ 1. แบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง
ส าหรับผู้ใหญ่ 2. แบบประเมินความพึงพอใจและประโยชน์ที่ได้จากการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ และ 3. แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างหลังจากการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

5.1 การสรุปผลการวิจัย 

 การสรุปผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ส่วนที่  1 
ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อความสามารถใน
การฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ส่วนที่ 2 ผลของ
การใช้โปรแกรมต้นแบบส่งเสริมการฝึกอบรม ฯ ส่วนที่ 3 ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และส่วนที่ 4 
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ฯ ฉบับปรับปรุง 

 5.1.1 ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย  
 แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น ได้แก่ 1. ลักษณะเหตุการณ์ที่ยากล าบาก และสิ่งที่เกิดขึ้นในด้าน

ความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรม 2. เทคนิคท่ีกลุ่มตัวอย่างวิจัยใช้เพ่ือเผชิญกับเหตุการณ์ที่

ยากล าบาก และ 3. ความต้องการในการพัฒนาตนเองเพ่ือเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก 
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 ประเด็นที่ 1 ลักษณะเหตุการณ์ที่ยากล าบาก และสิ่งที่เกิดขึ้นในด้านความคิด อารมณ์
ความรู้สึกและพฤติกรรม 
 ลักษณะเหตุการณ์ที่ยากล าบาก 
 ผลการวิจัยพบว่า ตัวอย่างวิจัยประสบกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากทั้งในการใช้ชีวิตและการ
ท างาน ซึ่งเหตุการณ์ที่ยากล าบากในชีวิตจะเกี่ยวข้องกับความเจ็บป่วยของบุคคลในครอบครัว 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และการใช้ชีวิตประจ าวันอื่น ๆ และในส่วนของเหตุการณ์ที่ยากล าบากใน
การท างานจะเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้งานใหม่ที่ไม่เคยท ามาก่อน การแก้ไขปัญหาในการท างาน 
ความสัมพันธ์ในที่ท างาน การสื่อสารและการปรับตัวให้เข้ากับวัฒนธรรมองค์กร  
 ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
 ผลการวิจัยพบว่า ตัวอย่างวิจัยมีความคิดที่แตกต่างกัน คือ คิดแก้ปัญหา คิดท าหน้าที่ของ
ตนเองต่อไป คิดที่จะดึงความกล้าภายในของตนเองออกมาเพ่ือให้ผ่านพ้นเหตุการณ์นั้น คิดถึงกรณีที่
แย่ที่สุดที่สามารถเป็นไปได้เพ่ือเตรียมรับมือหากเกิดกรณีนั้นขึ้นจริง คิดสงสัยในความสามารถของ
ตนเองหรือคุณค่าของตนเอง คิดว่าตนเองไม่มีมั่นใจว่าจะสามารถผ่านเหตุการณ์เหล่านั้นไปได้ คิดหา
งานใหม่ที่คิดว่าเหมาะกับตัวเองมากกว่า และคิดเปรียบเทียบตัวเองกับคนอ่ืน  

ในส่วนของความรู้สึกที่เกิดขึ้น ตัวอย่างวิจัยมีความรู้สึกเชิงลบเป็นส่วนใหญ่ เช่น กังวล 
เครียด กดดัน เหนื่อย หมดไฟ เสียใจ อีกหนึ่งความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเมื่อคิดว่าไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้จะ
เกิดความรู้สึกปล่อยวาง จะเห็นได้ว่าความคิด ความรู้สึกที่เกิดข้ึนขณะที่เผชิญกับปัญหาส่วนใหญ่อยู่ใน
เชิงลบ  
 พฤติกรรมที่พบมีความคล้ายคลึงกันแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ในขั้นแรกคือขั้นการเผชิญ
เหตุการณ์ที่ยากล าบากทันที มีลักษณะพฤติกรรมเด่นชัดคือ พฤติกรรมต่อต้านหรือกระท าตรงกันข้าม 
พฤติกรรมหลีกหนี และการแสดงพฤติกรรมคล้อยตาม ขั้นต่อมาคือขั้นไตร่ตรอง พบว่าตัวอย่างวิจัยมี
การไตร่ตรองภายในตนเอง และการไตร่ตรองกับบุคคลอ่ืน การไตร่ตรองภายในตนเองเกี่ยวข้องกับ
การใช้ความคิดอยู่กับตนเอง ในการทบทวนเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และวิเคราะห์เหตุการณ์นั้นด้วยตนเอง 
ส่วนการไตร่ตรองกับบุคคลอ่ืน  เกี่ยวข้องกับการเล่ าเหตุการณ์  การค้นหาการสนับสนุน                          
การปรึกษาหารือกับผู้อ่ืน เพ่ือให้ตนเองเกิดความสบายใจและเพ่ือหาทางแก้ไขให้ผ่านเหตุการณ์ที่
ยากล าบากเหล่านั้นไปได้ และในขั้นสุดท้ายคือขั้นการตัดสินใจและลงมือท าในสิ่งที่ตนเองคิดว่า
สามารถท าให้ผ่านเหตุการณ์ที่ยากล าบากไปได้ อาจเป็นการวางแผนก่อนลงมือท า การสื่อสารให้
บุคคลที่เกี่ยวข้องเกิดความเข้าใจตรงกัน การยึดมั่นในสิ่งที่ตนเองคิดว่าถูกต้องหรือเป็นสิ่งที่ดีอยู่แล้ว 
การผ่อนคลายความเครียดด้วยการท าในสิ่งที่ตนเองชอบ และสุดท้ายหากคิดว่าไม่มีวิธีใดที่จะแก้ไข
ปัญหาได้ ตัวอย่างวิจัยก็จะเลือกวิธีการปล่อยวาง ดังภาพที่ 5.1 
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ภาพที่ 5.1 ขั้นของการแสดงออกทางพฤติกรรมเม่ือประสบกับเหตุการณ์ยากล าบาก 
จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างวิจัยในขั้นท าความเข้าใจ (Empathize) 

  

 ประเด็นที่ 2 เทคนิคที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยใช้เพื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก 
 ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยใช้เทคนิค 2 ส่วน ได้แก่ เทคนิคการจัดการภายในตนเองและ
เทคนิคการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม โดยเทคนิคการจัดการภายในตนเองมี 5 เทคนิค คือ เทคนิคการฝึก
คิดเชิงบวก เทคนิคการคิดไตร่ตรองอย่างมีสติ เทคนิคการเข้าใจและประเมินตนเองไปสู่การควบคุม
ตนเอง เทคนิคการเมตตากรุณาต่อตนเอง และเทคนิคการผ่อนคลายความเครียด ส่วนเทคนิคการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมมี 3 เทคนิค คือ เทคนิคการสื่อสาร เทคนิคการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อ่ืน 
และการมีค้นหาสิ่งสนับสนุน 

 ประเด็นที่ 3 ความต้องการในการพัฒนาตนเองเพื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก 
 ตัวอย่างวิจัยมีความต้องการเสริมสร้างความสามารถผ่านการฝึกอบรมด้านสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตเพ่ิมเติม เพื่อให้สามารถเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และอนาคตได้ 
ทั้งความสามารถภายในตนเอง และความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กันผู้อื่น  
 ความสามารถภายในตนเองที่ตัวอย่างวิจัยได้กล่าวถึงได้แก่ ความสามารถในการเข้าใจตนเอง 
ความสามารถในการมีสติและการปล่อยวาง ความสามารถในการค้นหาความสุขของตัวเอง 
ความสามารถในการให้อภัย ให้ก าลังใจตนเองและผู้อ่ืน ความสามารถในการยืดหยุ่นทางจิตวิทยา 
ความสามารถในการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
 ความสามารถในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ได้แก่ ความสามารถในการสื่อสารที่เหมาะสม 
ความสามารถในการเปิดใจยอมรับซึ่งกันและกัน ความสามารถในการท างานร่วมกับเจเนอเรชั่นที่มี
ความต่างกัน และความสามารถในการมีค้นหาสิ่งสนับสนุน 
 
 5.1.2. ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบส่งเสริมการฝึกอบรม ฯ 
 ผลการวิจัยพบว่าคะแนนแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลังหลังการเข้าร่วมโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ มากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 5.1.3. ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
หลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
 แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ได้แก่ 1. ความคิดเห็นที่มีต่อตนเองในระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรม และ 2. ความพึงพอใจและความคิดเห็นที่มีต่อโปรแกรมต้นการฝึกอบรมฯ  
 ประเด็นที่ 1 ความคิดเห็นที่มีต่อตนเองในระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรม แบ่งออกเป็น 4 หัวข้อ คือ ความรู้สึกที่เกิดขึ้น สิ่งที่ส่งผลต่อตนเองในระหว่างการท า
กิจกรรม กิจกรรมที่ประทับใจและไม่ประทับใจ การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน และ
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 ความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
 ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยมีความรู้สึกเชิงบวก เช่น ตื่นเต้น ผ่อนคลาย สนุกสนาน 
ความสุข กระตือรือร้น และความรู้สึกเชิงลบที่เกิดขึ้น คือ ความรู้สึกไม่ม่ันใจ  
 สิ่งท่ีส่งผลต่อตนเองในระหว่างการท ากิจกรรม 
 ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยมีความตั้งใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ทุกครั้ง แต่มีเหตุผลบางประการที่ส่งผลให้ไม่สามารถท ากิจกรรมได้อย่างเต็มที่ ได้แก่ วัสดุ
และอุปกรณ์ สมาธิ และความพร้อมของร่างกาย  
 กิจกรรมที่ความประทับใจและไม่ประทับใจ 
 ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยมีความประทับใจในกิจกรรมครั้งที่  2 คุณให้ค่าหรือใครให้ค่า
มากที่สุด รองลงมาคือ ครั้งที่ 1 สถานการณ์แบบไหนที่ใช่เรา ครั้งที่ 4 ฉันจะเดินทางไปดวงดาว และ
ครั้งที่ 3 เวทย์มนต์ของการสื่อสารตามล าดับ  
 การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน 
 ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างาน 
โดยน าไปปรับใช้ภายในตนเอง เช่น การมีสติ การรับรู้ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง 
และการเริ่มต้นใหม่อย่างมีเป้าหมาย และน าไปปรับใช้ในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน เช่น การ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผู้อ่ืน การเห็นความส าคัญของเพ่ือนร่วมงาน และใช้เทคนิคการสื่อสารไป
ปรับใช้ 
 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
 ผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง คือ การเข้าใจตนเองมากขึ้น 
สามารถปรับความสมดุลจากการเจอเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น มีสติ  ไตร่ตรองพฤติกรรมของตนเอง
ก่อนแสดงออก มีเป้าหมายของตนเอง นอกจากนี้ยังเกิดการเปลี่ยนแปลงในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน
ด้วย เช่น ชมผู้อื่นมากข้ึน เปิดใจรับมุมมองผู้อื่น มีมุมมองในการแก้ปัญหาได้หลายวิธี  
 ประเด็นที่ 2 ความพึงพอใจและความคิดเห็นที่มีต่อโปรแกรมต้นการฝึกอบรมฯ 
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 ผลวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยมีความพึงพอใจโดยรวมและความพึงพอใจรายด้าน อยู่ในระดับ
มากท่ีสุด ด้านที่มีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจมากที่สุดคือ ด้านการแนะน าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
ให้ผู้อื่น ด้านผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และด้านรูปแบบและเนื้อหาของโปรแกรม
ต้นแบบในการฝึกอบรมฯ ตามล าดับ และมีความคิดเห็นว่าโปรแกรมมีความเหมาะสมกับบุคลากรสาย
สนับสนุนทางการศึกษา และเสนอจุดแข็งและโอกาสในการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ใน
อนาคต 4 ส่วน ซึ่งเกี่ยวข้องกับ บรรยากาศในการเรียนรู้ กระบวนการในการท ากิจกรรม เนื้อหา
กิจกรรม และวันและช่วงเวลาในการท ากิจกรรม 
 บรรยากาศในการเรียนรู้  
 ตัวอย่างวิจัยเสนอจุดแข็งของบรรยากาศในการเรียนรู้ที่ดีของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม
ฯ คือ จ านวนสมาชิกในกลุ่มกิจกรรมมีจ านวนน้อย จึงจ าให้ทุกคนสามารถแลกเปลี่ยนประสบการณ์
อย่างทั่วถึงได้ มีความผ่อนคลายไม่กดดัน ท าให้สมาชิกแสดงออกได้อย่างเป็นตัวของตัวเอง และมีพลัง
ในการเรียนรู้และด าเนินชีวิตต่อไป 
 ตัวอย่างวิจัยเห็นว่าในอนาคตหากมีสมาชิกเพ่ิม อาจท าให้มีความสนุกสนานและรู้จักกัน
เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ การเพ่ิมความเสถียรของอินเทอร์เน็ตหรือการปรับให้เป็นรูปแบบการเรียนรู้แบบ
เผชิญหน้าจะท าให้เกิดสมาธิที่ต่อเนื่องมากขึ้น 
 กระบวนการในการท ากิจกรรม  
 ตัวอย่างวิจัยเสนอจุดแข็งของกระบวนการในการท ากิจกรรม คือ ผู้ด าเนินกระบวนการของ
กิจกรรมมีน้ าเสียงน่าฟัง ท าให้เกิดความคล้อยตาม แบ่งขั้นตอนกิจกรรมท าให้สมาชิกท ากิจกรรมตาม
ได้ง่าย และสามารถทบทวนตัวเองได้  
 ตัวอย่างวิจัยเสนอให้ผู้ด าเนินกระบวนการปรับวิธีการน าเสนอกิจกรรมที่มีความซับซ้อนให้
ง่ายขึ้น เช่น การเพ่ิมตัวอย่าง การชี้น าให้ไปถึงเป้าหมาย และการส่งไฟล์เอกสารที่มีความเกี่ยวข้องให้
สมาชิกล่วงหน้า เพ่ือให้สมาชิกได้เตรียมตัวและลดเวลาในการค้นหาไฟล์ในระหว่างการท ากิจกรรม 
 เนื้อหากิจกรรม  
 ตัวอย่างวิจัยเสนอจุดแข็งของเนื้อหากิจกรรมว่า แต่ละหัวข้อมีความเชื่อมโยงกันอย่างเป็นองค์
รวม สามารถเสริมสร้างศักยภาพของสมาชิกได้ และสามารถจัดท าเป็นโปรแกรมการส่งเสริมพัฒนา
บุคลากรขององค์กรได ้
 ตัวอย่างวิจัยเห็นว่าในอนาคตสามารถแบ่งเนื้อหาแต่ละหัวข้อและขยายเนื้อหาให้มี
รายละเอียดมากขึ้น สามารถจัดเป็นโปรแกรมระยะยาว และอาจพัฒนาให้สามารถด าเนินกิจกรรมใน
กลุ่มเป้าหมายทุกเจเนอเรชั่นเพื่อให้เกิดความเข้าใจกันมากขึ้นได้ 
 วันและช่วงเวลาในการท ากิจกรรม 
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 ตัวอย่างวิจัยเสนอจุดแข็งของวันและช่วงเวลาในการท ากิจกรรมว่า ช่วงเวลาที่ใช้ไม่กระทบต่อ
การท างาน และระยะเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที ไม่มากจนเกินไป ท าให้รู้สึกว่าเวลาในการท ากิจกรรม
ผ่านไปอย่างรวดเร็ว  
 อย่างไรก็ตาม ในอีกมุมหนึ่งของตัวอย่างวิจัยเห็นโอกาสว่าสามารถเพ่ิมเวลาจากเดิมเป็น 2 
ชั่วโมง ซึ่งจะท าให้สามารถพูดคุยถึงประเด็นของกิจกรรมในแต่ละครั้งมากยิ่งขึ้นและในช่วงเวลาท า
สมาธิสามารถลดลงได้อีก เห็นควรว่าวันในการท ากิจกรรมควรเว้นวันให้มีความห่างกันมากขึ้น จะช่วย
ลดความเหนื่อยล้า เพ่ิมสมาธิและน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปลองประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้มากขึ้นก่อนที่จะ
น ามาพูดคุยสะท้อนกลับ  
 5.1.4. การพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ฯ ฉบับปรับปรุง 

 จากผลการวิจัยพบว่าตัวอย่างวิจัยเห็นโอกาสในการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
ในส่วนองค์ประกอบและกระบวนการของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ส่วนองค์ประกอบมี 4 
ประเด็น คือ เนื้อหากิจกรรม ระยะเวลาของกิจกรรม สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรม การฝึกปฏิบัติ 
และบรรยากาศในการท ากิจกรรม 

เนื้อหากิจกรรม  
เพ่ิมความน่าสนใจ และเพ่ิมความน่าติดตาม ท าให้เรื่องราวในการอธิบายตัวอย่างกิจกรรมให้

อยู่ในกรอบเนื้อเรื่องเดียวกัน ปรับการอธิบายขั้นตอนกิจกรรมเวทย์มนต์ของการสื่อสาร ให้กระชับ
ยิ่งขึ้น 
 ระยะเวลาของกิจกรรม  

ปรับวันและเวลาในการท ากิจกรรมจากเดิม เป็นการจัดกิจกรรม 4 ครั้ง ระยะเวลาห่างกัน 1 
สัปดาห์ ครั้งละ 120 นาที  

สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรม 
 จัดท าไฟล์คู่มือและสมุดบันทึกกิจกรรมรวบรวมอยู่ในเล่มเดียวกัน และปรับอุปกรณ์ให้สารถ
ท าในรูปแบบห้องเรียนแบบเผชิญหน้าได้ 

การฝึกปฏิบัติ 
ปรับระยะเวลาในการท าสมาธิโดยจะเพ่ิมเวลาขึ้นในแต่ละสัปดาห์ เพ่ิมเวลาการปฏิบัติ

กิจกรรมขั้นสนใจจดจ่อมากข้ึน และจัดท าหัวข้อการติดตามเป้าหมายในแต่ละสัปดาห์เพ่ือให้สมาชิกใน
การท ากิจกรรม ได้ฝึกปฏิบัตินอกห้องเรียนได้   
 บรรยากาศในการท ากิจกรรม 
 ผู้น ากิจกรรมสร้างความรู้สึกในการท ากิจกรรมให้เกิดความผ่อนคลาย ความรู้สึกตื่นเต้น 
ความรู้สึกสนุกสนาน ความรู้สึกกระตือรือร้น และความรู้สึกถึงการได้รับพลังที่ดี ในระหว่างการท า
กิจกรรม 
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5.2 การอภิปรายผลการวิจัย 

 การอภิปรายผลวิจัยแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ตามวัตถุประสงค์ ของการวิจัย ส่วนที่  1 
ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อความสามารถใน
การฟ้ืนพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ส่วนที่ 2 ผลของ
การใช้โปรแกรมต้นแบบส่งเสริมการฝึกอบรม ฯ ส่วนที่ 3 ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ และส่วนที่ 4 
โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ฯ ฉบับปรับปรุง รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 5.2.1 วัตถุประสงค์ข้อที่ 1. การวิเคราะห์ประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างาน และ
ประสบการณ์การฝึกอบรมที่ส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
 ข้อค้นพบประการแรกคือ เหตุการณ์ความยากล าบากต่าง ๆ ที่ค้นพบจากผลการวิจัยในครั้งนี้ 
โดยส่วนใหญ่เป็นเหตุการณ์เกี่ยวข้องตนเองหรือบุคคลที่รักในครอบครัว เช่น การเจ็บป่วยของบุคคล
ในครอบครัว การผิดหวังในความรัก รวมทั้งปัญหาในที่ท างาน เช่น ปัญหากับเพื่อนร่วมงาน ซึ่งจะเห็น
ได้ว่าเหตุการณ์เหล่านี้เป็นเหตุการณ์ที่บุคคลในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมักจะประสบ ทั้งนี้อาจเนื่องจาก
ช่วงวัยของตัวอย่างวิจัยเป็นช่วงวัยที่เริ่มสร้างความม่ันคงในชีวิต เริ่มประกอบอาชีพเพ่ือด ารงชีวิตและ
แสวงหาความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกับผู้อ่ืน ได้รับความคาดหวังของสังคมที่จะเห็นการประสบความส าเร็จ
ในชีวิต (อาชัญญา รัตนอุบล, 2562) นอกจากนี้ยังเป็นช่วงวัยที่เริ่มมีโอกาสในการเผชิญกับความเสื่อม
ถอยของสุขภาพพ่อแม่ หรือญาติพ่ีน้องภายในครอบครัวที่ตนเองต้องดูแล (พิจิตรา ก้องกิตติงาม และ 
บุษรา โพวาทอง, 2561) ดังนั้นจึงท าให้ช่วงวัยนี้เข้าสู่การเปลี่ยนแปลงหลายประการในชีวิต การได้รับ
ความคาดหวังจากคนรอบข้างมากขึ้น ส่งผลให้เป็นช่วงวัยที่ต้องมีการปรับบทบาทใหม่อย่ างมาก จาก
การเป็นผู้ได้รับการดูแลจากผู้ปกครองหรือคนในครอบครัวในช่วงวัยรุ่น มาสู่การเป็นผู้ดูแลหรือ
รับผิดชอบชีวิตตนเองและผู้อ่ืนในครอบครัว การเปลี่ยนแปลงบทบาทนี้เองอาจจะน ามาสู่โอกาสในการ
เผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากในชีวิตที่เพ่ิมขึ้นดังที่ผู้เข้าร่วมงานวิจั ยครั้งนี้ได้สะท้อน นอกจากนี้
เหตุการณ์ความยากล าบากในที่ท างาน เช่น การมีปัญหากับเพ่ือนร่วมงาน ดังที่ตัวอย่างวิจัยได้รายงาน
ในงานวิจัยครั้งนี้ ส่วนหนึ่งเป็นไปได้ว่าเนื่องมาจากความแตกต่างของความคิดและพฤติกรรมในการ
ท างานระหว่างเจเนอเรชั่น เช่น ผู้ที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย มักมีความต้องการเห็นผลลัพธ์อย่างรวดเร็ว 
กล้าลองผิดลองถูก ยืดหยุ่นกับกฎระเบียบต่าง ๆ (Schofield & Honoré, 2010) แต่เมื่อต้องท างาน
ร่วมกับผู้ที่อยู่ในเจเนอเรชั่น เอ็กซ์ ที่ค่อนข้างยึดมั่นในกฎระเบียบ อาจท าให้เกิดความขัดแย้งและเกิด
ความยากล าบากในการท างานร่วมกัน (เสฎฐวุฒิ หนุ่มค าและคณะ, 2559)  
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 ข้อค้นพบประการต่อมาคือ เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก พบว่าจะเกิด
ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่แสดงออกเพ่ือตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นแตกต่างกัน เช่น การเกิด
ความคิดอยากลาออก รู้สึกกังวล เครียด น าไปสู่การลางานเป็นประจ าหรือท างานไม่มีประสิทธิภาพ 
ในที่สุด ซึ่งการตอบสนองทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมนี้เองสอดคล้องกับมุมมองประสาท
วิทยาของความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Neurobiological Resilience) ที่อธิบายว่ามนุษย์จะปรับตัว
เพ่ือความอยู่รอด โดยร่างกายและสมองเป็นส่วนส าคัญในการปรับตัวเมื่อเจอกับเหตุกา รณ์ที่
ยากล าบากที่ เป็นภัยคุกคามต่อตนเอง ทั้ งนี้ภัยคุกคามสามารถเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง
สภาพแวดล้อม และภัยคุกคามเก่ียวข้องกับการต าหนิตนเอง ความละอายที่เกิดขึ้น การครุ่นคิดภายใน
ตนเอง ภัยคุกคามเหล่านี้อาจจะท าให้ความสมดุลของแต่ละบุคคลกลายเป็นความไม่สมดุลได้ ส่งผลต่อ
ความคิดและความรู้สึกได้ในหลายรูปแบบ เช่น ความกังวล อารมณ์ที่เปลี่ยนไป อารมณ์เสีย การเป็น
อันตรายต่อบุคคลเป้าหมาย ซึ่งสิ่งเหล่านี้สามารถเกิดขึ้นในขณะที่ผู้เผชิญกับภัยคุกคามรู้ตัวหรือไม่รู้ตัว
ก็ได้ (Rushton, 2018) เมื่อเกิดภัยคุกคามเหล่านั้นขึ้น สมองจะตรวจจับและส่งสัญญาญให้ร่างกาย
ตอบสนองด้วยวิธีการ ต่อสู้ (Fight) ถอยหนี (Flight) หรือการแช่งแข็งหรือการหยุดนิ่ง (Freeze) ซึ่ง
สอดคล้องกับการแสดงพฤติกรรมของผู้ เข้าร่วมวิจัยที่ ได้สะท้อนในงานวิจัยครั้งนี้ในการเผชิญ
เหตุการณ์ที่ยากล าบาก เช่น การไม่พูดคุยกับบุคคลที่คิดว่าไม่สามารถพูดคุยได้ การแสดงพฤติกรรม
เหมือนกับคนที่ไม่ชอบ การปะทะอารมณ์ระหว่างเพ่ือนร่วมงาน การขาดงาน เป็นต้น โดยกลไกที่
เกิดขึ้นเป็นสัญญาณว่าสมองก าลังหาทางสู่การเอาตัวรอดจากภัยคุกคามนั้น กลไกเหล่านี้มีประโยชน์
และมีความจ าเป็นในการเผชิญกับภัยคุกคามในระยะสั้น แต่ถ้าหากผู้ที่เผชิญกับภัยคุกคามตอบสนอง
ด้วยอารมณ์เชิงลบบ่อยครั้ง มีอคติที่ไม่ดีกับสิ่งที่เกิดขึ้น ขอความเห็นใจจากสังคมมากจนเกินไป ก็จะ
ส่งผลให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรม และจิตวิญญาณในระยะยาวของชีวิตได้ (Rushton, 
2018) ประเด็นที่พบต่อมาคือ เทคนิคที่กลุ่มตัวอย่างวิจัยใช้เพ่ือเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากมี
ความหลากหลาย ทั้งเทคนิคความสามารถส่วนบุคคลและเทคนิคความสามารถในการมีค้นหาสิ่ง
สนับสนุน ในส่วนเทคนิคการจัดการภายในตนเองพบว่าเทคนิคการมีสติ เช่น การคิดไตร่ตรองภายใน
ตนเอง และเทคนิคการผ่อนคลาย เช่น ท าสิ่งที่ตนเองชอบ เป็นเทคนิคท่ีตัวอย่างวิจัยกล่าวถึงเป็นส่วน
ใหญ่ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากความเชื่อของพุทธศาสนาในประเทศไทยซึ่งมีประวัติมาอย่างช้านาน ดัง
การศึกษาของ (สมบูรณ์ วัฒนะ et al., 2021) พบว่าพระพุทธศาสนาเข้ามาในดินแดนประเทศไทย
ตั้งแต่ช่วงต้นพุทธศตวรรษที่ 3 มีคุณลักษณะพิเศษคือเป็นหลักธรรมสายกลาง (มัชเฌนธรรม) และมี
ความเชื่อมโยงระหว่างพระพุทธศาสนากับวิถีชีวิตคนไทยอย่างมากในด้านต่าง ๆ เป็นองค์รวม เช่น 
ด้านทัศนคติและความรู้สึก ด้านก ากับดูแลตนเอง ด้านการจูงใจตนเอง ด้านการบริหาร ด้านความ
เพียรและสติปัญญา ซึ่งการที่พระพุทธศาสนามีความเชื่อมโยงอย่างมาช้านานอย่างเป็นองค์รวมนี้ ท า
ให้บุคคลส่วนใหญ่น าความรู้ที่ได้รับการปลูกฝังตั้งแต่เด็ก หรือประโยคที่มักได้ยินบ่อย ๆ ว่า หายใจเข้า
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พุทธ หายใจออกโท หรือการก าหนดลมหายใจเข้าออกมาใช้ในชีวิตประจ าวันเมื่อต้องการมีสติหรือ
สงบอารมณ์จากเหตุการณ์ต่างๆ  ในส่วนของเทคนิคการผ่อนคลายที่ตัวอย่างวิจัยได้กล่าวถึงบ่อยครั้ง 
อาจเพราะกลุ่มคนเจเนอเรชั่น วาย มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีแนวคิดเป็นของตนเอง สอดคล้องกับ 
(Chompukum & Chakrapeesirisuk, 2020) พบว่าความสุขของตนเองเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
ความพึงพอใจและแรงจูงใจในการท างาน ดังนั้น การที่กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ได้ท าอะไรที่ตนเองชอบ 
จึงเป็นแนวทางหนึ่งที่ช่วยท าให้รู้สึกผ่อนคลาย รู้สึกดีข้ึนในสถานการณ์ที่ยากล าบาก  

ข้อค้นพบอีกประการคือการเชื่อมโยงภายในครอบครัวที่เป็นองค์ประกอบของความสามารถ
ในการฟ้ืนพลัง ซึ่งพบว่ามีการกว่าถึงครอบครัวในการเป็นที่พ่ึงทางใจ เป็นแรงสนับสนุนเพ่ือให้ผ่าน
เหตุการณ์ที่ยากล าบากได้จากขั้นท าความเข้าใจ แตกต่างจากการค้นพบที่ได้จากการสังเคราะห์ทฤษฎี
ที่ไม่มีการกล่าวถึงองค์ประกอบที่เกี่ยวกับครอบครัวในกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่อยู่ในวันท างาน อาจเพราะ
วัฒนธรรมตะวันที่มีลักษณะครอบครัวเดี่ยว แยกตัวออกจากพ่อแม่ เมื่อถึงอายุที่เข้าสู่วัยท างานลูกก็จะ
แยกตัวออกมาจากบ้านของพ่อแม่ ใช้ชีวิตด้วยตัวเอง ในทางกลับกันวัฒนธรรมในประเทศไทยมักเป็น
ครอบครัวขยาย ที่มีสมาชิกหลายรุ่นอยู่ร่วมกัน เช่น พ่อ แม่ ปู่ ย่า ลูก หลาน เป็นต้น อยู่ร่วมกัน แม้
จะท างานแล้วก็อาจไม่ได้แยกตัวออก หรือหากไม่ได้อาศัยอยู่ร่วมกันก็จะมีเทศกาลต่าง ๆ ที่เป็น
วันหยุดให้เกิดกิจกรรมร่วมกันภายในครอบครัว ด้วยเหตุนี้ วัฒนธรรมไทยจึงมีความเชื่อมโยงกัน
ภายในครอบครัวมากกว่าวัฒนธรรมตะวันตก 

งานวิจัยครั้งนี้ยังพบอีกว่าบางคนมีแนวทางที่ชัดเจน เกิดจากการลองใช้เทคนิคที่คิดว่าส่งผลที่
ดีและมีความเหมาะสมในการใช้แก้ปัญหาก็จะใช้เทคนิคนั้นต่อ ในทางกลับกัน ส าหรับตัวอย่างวิจัย
หลายคนที่แม้จะผ่านประสบการณ์ยากล าบากหลายเหตุการณ์และเลือกใช้หลายเทคนิคมาแล้ว ก็ยังมี
ความต้องการเรียนรู้เทคนิคใหม่ ๆ หรือเทคนิคเดิมที่มีความเข้มข้นมากยิ่งขึ้น มีความพยายามลองผิด
ลองถูกเพ่ือหาเทคนิคที่มีความเหมาะสมที่สุดในการแก้ไขปัญหา สอดคล้องกับลักษณะการเรียนรู้โดย
การปฏิบัติจริง (Learning by doing) ที่จะท าให้เกิดประสบการณ์หลังจากที่ได้ลงมือปฏิบัติไปแล้ว 
เมื่อเห็นผลลัพธ์ที่พึงประสงค์ก็จะใช้วิธีการเดิมซ้ าอีก แต่เมื่อเกิดผลลัพธ์ที่ไม่พึงประสงค์หรือไม่
เพียงพอต่อความคาดหวังจึงมีความต้องการเรียนรู้เพ่ิมเติม (Dewey, 1986) โดยพบว่าตัวอย่างวิจัย
ส่วนใหญ่เชื่อว่าคนเราต้องมีการเรียนรู้ตลอดชีวิต ถึงแม้จะเป็นเรื่องที่ตนเองเคยได้เรียนรู้มาแล้วก็ตาม
เพราะสภาพแวดล้อมมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ซึ่งจุดเริ่มต้นในการเรียนรู้ตลอดชีวิตคือ การ
วิเคราะห์ตนเอง (Self-analysis) การสะท้อนความคิดต่อตนเอง (Self-Reflection) และการเข้าใจ
ตนเอง (Understanding) (อาชัญญา รัตนอุบล, 2562)  

จากความต้องการเรียนรู้เพ่ิมเติมในประเด็นข้างต้น น ามาสู่ประเด็นสุดท้ายในการค้นพบว่า 
ตัวอย่างวิจัยจึงมีความต้องการในการพัฒนาตนเอง ผ่านการฝึกอบรมด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต
เพ่ือให้สามารถเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากที่เกิดขึ้นในปัจจุบันและอนาคตได้ ทั้งการพัฒนา
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ความสามารถภายในตนเองและความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กันผู้อ่ืน อาจเพราะในวัยผู้ใหญ่มี
หน้าที่ความรับผิดชอบหลายอย่าง มีความกระตือรือร้นที่จะท าให้ตนเองประสบความส าเร็จตามความ
คาดหวัง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการใช้ชีวิตประจ าวัน การท างาน การดูแลครอบครัว การดูแลตนเอง ด้วย
ความคาดหวังที่มี เมื่อเจออุปสรรคระหว่างการท ากิจกรรมเพ่ือให้ไปถึงเป้าหมาย ท าให้เกิดความรู้สึก
ผิดหวัง ท้อแท้ เหนื่อยล้า ชีวิตไม่มีคุณค่า หมดหวังในชีวิต (ฐาปนี วังกานนท์, 2556) ด้วยเหตุนี้ เมื่อ
บุคคลเรียนรู้ว่าตนเองไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมได้ จึงเปลี่ยนวิธีเป็นการเข้าใจตนเอง จัดการ
ตนเอง เพ่ือให้สามารถฟ้ืนพลังที่จะกลับมาสู้ต่อกับการใช้ชีวิตและการท างาน  

นอกจากนี้เหตุผลที่ตัวอย่างวิจัยมีความต้องการในการพัฒนาความสามารถภายในตน เอง 
อาจเพราะการเปลี่ยนแปลงจากการแพร่ระบาดโรคโควิด  19 จึงจ าเป็นต้องพัฒนาตนเองเพ่ือให้
สามารถเผชิญกับเหตุการณ์อ่ืน ๆ ที่อาจคาดเดาไม่ได้สอดคล้องกับ (กมลพร กัลยาณมิตร, 2021) ที่ได้
ศึกษาทักษะจ าเป็นส าหรับการท างานในอนาคตยุคหลังโควิด-19 พบว่าแนวทางพัฒนาทักษะ คือ การ
ตระหนักรู้ในตนเอง การเปิดใจรับสิ่งใหม่ ๆ การลงมือท า การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง และการน า
เทคโนโลยีเข้ามาใช้ เหตุผลอีกประการคือองค์กรส่วนใหญ่มักมุ่งเน้นที่การฝึกอบรมทักษะด้ านการ
ท างานมากกว่าการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา อาจเพราะการฝึกอบรมในเชิงจิตวิทยาเป็นการฝึกอบรมที่
ต้องใช้เวลานานกว่าการฝึกอบรมที่เน้นผลลัพธ์ในด้านความรู้ ใช้เวลาอย่างน้อย 4 สัปดาห์ และต้องมี
ระยะเวลาในการประเมินผลหลังจากการเรียนรู้ เพ่ือให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด (กรผกา พัฒนก าพล 
และคณะ, 2565) และต้องมีการฝึกปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ ดังนั้นจึงท าให้การจัดฝึกอบรมด้านเชิง
จิตวิทยาในหลายองค์กรไม่ได้รับการสนใจในการจัดฝึกอบรมเท่าไหร่นักด้วยเวลาที่ต้องใช้เวลานานใน
การเรียนรู้ 

ในส่วนความสามารถในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ตัวอย่างวิจัยเห็นความส าคัญในการพัฒนา
ความสามารถในการสื่อสารเป็นหลัก อาจเพราะเนื่องจากบุคคลที่อยู่ในเจนเนอเรชั่น วาย เติบโต
พร้อมกับการพัฒนาของเทคโนโลยีซึ่งต่างจากเจเนอเรชั่นก่อนหน้า ซึ่งในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
สามารถสื่อสารกันได้หลากหลายท่องทาง หลายแอพพลิเคชั่น การสื่อสารผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์
หรือเทคโนโลยีจึงไม่เหมือนกับการพูดคุยแบบเผชิญหน้า (Schofield & Honoré, 2010; อนงค์นาฏ 
รัศมีเวียงชัย, 2562) สอดคล้องกับการศึกษาของ (ปภัสสรา ชัยวงศ์ และอัษฎาพร, 2015) ศึกษากรอบ
แนวคิดเชิงทฤษฎีความสามารถในการสื่อสารระหว่างบุคลากรต่างรุ่นในองค์กรไทย พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างวิจัยแต่ละรุ่น (เจเนอเรชั่น เบบี้บูม เอ็กซ์ และวาย) รับรู้ว่าตนเองมีพฤติกรรมการสื่อสารที่
เกี่ยวข้องกับค่านิยมที่แตกต่างกัน และคาดหวังให้บุคลากรต่างรุ่นมีพฤติกรรมการสื่อสารแบบเปิดใจ 
รับฟัง สนับสนุนซึ่งกันและกัน และเจอเนอเรชั่น เบบี้บูม และเอ็กซ์ ยังคาดหวังให้บุคลากรรุ่นอายุน้อย
กว่าสื่อสารแบบเผชิญหน้าและสื่อสารผ่านสื่อต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะกับกาลเทศะด้วย 
ซึ่งสอดคล้องกับ (Sukanya Deethong, 2020) ที่พบว่าองค์กรควรหลีกเลี่ยงการท างานที่เกิดช่องว่าง
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ระหว่างวัยและต าแหน่งด้วย ดังนั้นด้วยความแตกต่างทางพฤติกรรมการสื่อสารและความคาดหวัง
เช่นนี้ จึงน่าจะท าให้ตัวอย่างวิจัยครั้งนี้สะท้อนความส าคัญของความต้องการพัฒนาความสามารถใน
การสื่อสารเพื่อช่วยให้ลดการเผชิญกับความขัดแย้งและเหตุการณ์ท่ียากล าบากได้  

 
 5.2.2 วัตถุประสงค์ที่  2 ผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเพื่อส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 
ที่ออกแบบข้ึน 
 ผลการวิจัยพบว่าหลังจากผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบส่งเสริมการฝึกอบรมฯ แล้ว 
คะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนก่อนเข้าร่วมอย่างมีนัยส าคัญ 
จากข้อค้นพบดังกล่าวสามารถอภิปรายประเด็นต่าง ๆ ได้ดังนี้  
 ประเด็นที่ 1 การบูรณาการเนื้อหาของกิจกรรมในแต่ละครั้ง โปรแกรมต้นแบบฯ ในครั้งนี้
ได้ออกแบบขึ้นตามกระบวนการของการคิดเชิงออกแบบ และประยุกต์ ใช้องค์ความรู้หลายส่วนที่
สอดคล้องกับความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย รวมถึงความสอดคล้องกับหลักแนวคิดทฤษฎีที่
เกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟ้ืนพลัง การผสมผสานเหล่านี้จึงท าให้กิจกรรมมีความหลากหลาย 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 กิจกรรมในครั้งที่ 1 หัวข้อ สถานการณ์แบบไหนที่ ใช่เรา มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมสามารถเข้าใจ ยอมรับตนเองและผู้อ่ืนมาจากความต้องการของกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่ต้องการ
พัฒนาความสามารถในการเข้าใจตนเอง สอดคล้องกับความสามารถส่วนบุคคลขององค์ประกอบ
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง ในกิจกรรมนี้ได้น าแนวคิดทฤษฎีการมีสติ การตระหนักรู้และการยอมรับ
ว่าตนเองเกิดความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ณ ปัจจุบันเป็นอย่างไร (Shapiro et al., 2006) มา
ประยุกต์ใช้ ความเห็นของตัวอย่างวิจัยที่มีต่อกิจกรรมนี้พบว่า มีความน่าสนใจ ท าให้รู้จักตนเองเพ่ิม
มากขึ้นทั้งเชิงบวกและเชิงลบ ไปสู่การยอมรับตนเองและยอมรับผู้อื่นได้ 
 กิจกรรมในครั้งที่ 2 หัวข้อ คุณให้ค่าหรือใครให้ค่า มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
สามารถเห็นคุณค่าของตนเองและผู้อ่ืนได้ ตามความต้องการของกลุ่มตัวอย่างวิจัยที่ต้องการเห็น
คุณค่า ศักยภาพของตนเอง และเรียนรู้สิ่งใหม่ได้ สอดคล้องกับความสามารถส่วนบุคคลของ
องค์ประกอบความสามารถในการฟ้ืนพลัง ในกิจกรรมนี้ได้น าแนวคิดทฤษฎีการนิยามคุณค่า (Value) 
และการคิดเชิงบวก (Positive thinking) (Brown & Ryan, 2003) มาประยุกต์ใช้ ความเห็นของ
ตัวอย่างวิจัยที่มีต่อกิจกรรมนี้พบว่า สามารถท าให้เห็นคุณค่าในตนเองได้เพ่ิมมากข้ึนจากการตระหนัก
รู้ในตนเองและจากการระดมความคิดจากสมาชิกในกลุ่ม รับรู้ว่าตนเองมีศักยภาพในการท าสิ่งต่าง ๆ  
 กิจกรรมในครั้งที่ 3 หัวข้อ เวทย์มนต์ของการสื่อสาร มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
มีความคิดยืดหยุ่นสามารถสื่อสารได้ตรงประเด็นและรื่นหู มาจากความต้องการของตัวอย่างวิจัยที่
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ต้องการพัฒนาทักษะการสื่อสารและความคิดยืดหยุ่นที่เป็นองค์ประกอบหนึ่งของความคิดสร้างสรรค์ 
(Guilford, 1967) เพ่ือเผชิญกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก สอดคล้องกับองค์ประกอบทักษะทางสังคม
ของความสามารถในการฟ้ืนพลัง ในกิจกรรมนี้ได้น าเทคนิคการสื่อสารและความคิดสร้างสรรค์มา
ประยุกต์ใช้ร่วมกัน ความเห็นของตัวอย่างวิจัยพบว่าเป็นกิจกรรมที่น่าสนใจและมีความแปลกใหม่ รู้สึก
กระตือรือร้น ถึงแม้ว่าจะได้รับความประทับใจน้อยที่สุด แต่ตัวอย่างวิจัยมีความเห็นว่าควรพัฒนาและ
มีหัวข้อนี้ต่อไปในอนาคต เพราะสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้จริง  
 กิจกรรมในครั้งที่ 4 หัวข้อ ฉันจะเดินทางไปดวงดาว มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
สามารถตั้งเป้าหมายและค้นหาสิ่งสนับสนุนได้ มาจากการสัมภาษณ์เชิงลึกในขั้นท าความเข้าใจ ที่
ตัวอย่างวิจัยใช้เวลานึกค าตอบค่อนข้างนานเมื่อได้รับค าถามว่า ใครหรืออะไรที่ช่วยให้สามารถผ่าน
เหตุการณ์ที่ยากล าบากไปได้ ตัวอย่างวิจัยได้ให้ค าตอบว่าเป็นบุคคลใกล้ชิด ทั้งนี้ตัวอย่างวิจัยส่วนใหญ่
จะให้ค าตอบว่าสามารถผ่านเหตุการณ์ที่ยากล าบากมาได้ด้วยความสามารถในตนเองเป็นล าดับแรก 
แต่ท้ายที่สุดก็ต้องการการสนับสนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง การค้นหาความเหลือจากบุคคลหรือสิ่ง
อ่ืน ๆ ที่สามารถท าให้ผ่านเหตุการณ์ที่ยากล าบากไปได้เช่นกัน สอดคล้องกับองค์ประกอบโครงสร้าง
ส่วนบุคคลซึ่งเกี่ยวกับการจัดการในชีวิตประวัน และความเชื่อมโยงกันในครอบครัวและการสนับสนุน
จากสังคม จึงเห็นได้ว่าการมีค้นหาสิ่งสนับสนุน จากสังคมก็เป็นส่วนส าคัญในการเผชิญกับเหตุการณ์ที่
ยากล าบากเช่นกัน โดยกิจกรรมนี้ได้ใช้แนวคิดการตั้งเป้าหมาย แรงจูงใจและการหาทรัพยากร
สนับสนุน ความคิดเห็นของตัวอย่างวิจัยพบว่า กิจกรรมนี้ท าให้เกิดพลังในการด าเนินชีวิตให้ไปถึง
เป้าหมาย เพราะเห็นเป้าหมายของตัวเองชัดขึ้น เห็นแนวทางว่าควรจะต้องท าอย่างไรเพ่ือให้ไปถึง
เป้าหมายที่ตั้งไว้ โดยมีวิธีการผ่อนคลาย มีแรงจูงใจ และสิ่ งสนับสนุนที่จะช่วยให้ไปถึงเป้าหมายได้
ถึงแม้จะเกิดอุปสรรคขึ้นก็ตาม  
 จากการบูรณาการแนวคิดในข้างต้น จึงท าให้เกิดความหลากหลาย ความแปลกใหม่ ที่
ตัวอย่างวิจัยไม่เคยได้ท ามาก่อน ด้วยเหตุนี้จึงท าให้มีความน่าสนใจ ติดตาม และเกิดความรู้สึกตื่นเต้น 
อยากเรียนรู้  
 ประเด็นที่ 2 กระบวนการของการท ากิจกรรม ด้วยกระบวนการหลักของการด าเนิน
กิจกรรมแบ่งออกตามแนวคิดหลักการมีสติ 3 ขั้นตอนคือ ขั้นเจตนาตั้งใจ มีล าดับในการด าเนินการที่
ชัดเจน จึงกระตุ้นให้สมาชิกภายในกลุ่มจัดการตนเองและต้องเตรียมพร้อมในการท ากิจกรรม ต่อมาใน
ขั้นที่ 2 คือขั้นสนใจจดจ่อ มุ่งเน้นการท ากิจกรรมตามเนื้อหาหลักผ่านการใช้ทฤษฎีประยุกต์ในการท า
กิจกรรมแต่ละครั้ง โดยสมาชิกได้ลงมือปฏิบัติในทบทวนตนเอง วิเคราะห์ตนเอง แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ภายในกลุ่ม ท าให้เกิดการสื่อสารทั้งภายในและภายนอกตนเอง 
สอดคล้องกับการศึกษาโมเดลหยุดความสัมพันธ์ชั่วคราวซึ่งเป็นกระบวนการน าไปสู่ความสามารถใน
การฟื้นพลังแบบกลุ่มในกลุ่มวัยท างาน พบว่ากระบวนการที่น าไปสู่การฟื้นพลังได้เกิดจากการที่บุคคล
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ที่เกี่ยวข้องภายในกลุ่มเห็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและเปิดโอกาสให้บุคคลเล่าประสบการณ์ที่เกิดขึ้น แล้ว
สมาชิกภายในกลุ่มร่วมกันตรวจสอบข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้นโดยรักษาสภาพแวดล้อมที่ดีไว้ได้ สมาชิก
ภายในกลุ่มจะร่วมกันประมวลผลเหตุการณ์นั้น ๆ เพ่ือคลี่คลายความรู้สึกกังวลที่เกิดขึ้น ยอมรับใน
ตัวตนที่ซับซ้อนซึ่งกันและกันและมีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น จะท าให้กลายเป็นกลุ่มที่มี
ความแข็งแกร่ง สามารถประสานงานและดึงทรัพยากรส่วนรวมเพ่ือใช้ในการแก้ไขปัญหาที่เกิดจาก
งานและปัญหาที่เกิดขึ้นจากความรู้สึกได้ (Barton & Kahn, 2019) ในขั้นสุดท้ายคือ ขั้นประยุกต์และ
ด าเนินการอย่างต่อเนื่อง มุ่งเน้นให้สมาชิกภายในกลุ่มได้สื่อสารภายในตนเอง จากการสรุปสิ่งที่ได้
เรียนรู้ ตั้งเป้าหมายในการน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ ขอบคุณตนเองและขอบคุณผู้อ่ืนซึ่งเป็นการ
ใช้เทคนิคเมตตากรุณาต่อตนเอง (Compassion) และเทคนิคการซาบซึ้งขอบคุณ (Gratitude) ที่
สามารถพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มวัยท างานได้ (Hatun & Kurtça, 2022; Nurdin 
et al., 2021) 
 นอกจากนี้ โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ได้ออกแบบกิจกรรมสอดคล้องกับแนวคิดการ
สร้างความรู้ของผู้เรียน (Constructivism) ของ Piaget (1953) ที่มีแนวคิดว่ามนุษย์จะต้องสร้างองค์
ความรู้ของตนเองให้เกิดขึ้นเอง จากสกีมา (Schemas) คือโครงร่างพ้ืนฐานของการเรียนรู้ที่สามารถ
เปลี่ยนได้เมื่อเผชิญกับความรู้ใหม่ผ่านกระบวนการดูดกลืน (Assimilation) และ การปรับตัว
(Accommodation) (Kalina & Powell, 2009) รวมถึงการปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม ผ่านการ
ท างานกลุ่ม หรือเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริงจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ได้ง่ายขึ้น ในโปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ นี้ ได้น ากระบวนการสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง ด้วยการออกแบบกิจกรรมให้สมาชิก
ได้นึกถึงประสบการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองที่มีมาแต่เดิม และให้สื่อสารสนทนากับสมาชิกคนอ่ืน ๆ 
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ร่วมกัน และในขั้นประยุกต์ใช้และการด าเนินการอย่างต่อเนื่องซึ่งเป็นขั้น
สุดท้ายของกิจกรรมแต่ละครั้งก็ได้ให้สมาชิกได้ทบทวนตนเองกับสิ่งที่ได้เรียนรู้ สร้างเป็นองค์ความรู้
ของตนเอง นอกจากนี้ยังพบว่าตรงกับความต้องการของผู้เข้าฝึกอบรมที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ซึ่ง
จ านวนสมาชิกในแต่ละกลุ่ม 4 – 5 คน จึงมีจ านวนที่พอดีภายในระเวลาที่ไม่มากจนเกินไปเหมาะสม
กับการท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกัน (กรผกา พัฒนก าพล และคณะ, 2565) 

ประเด็นที่ 3 การสร้างบรรยากาศในการฝึกอบรม จากการน าโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ฉบับแรกไปใช้ พบว่าผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่สะท้อนเกี่ยวกับบรรยากาศในการฝึกอบรมว่า
เป็นบรรยากาศท่ีเหมาะสมส าหรับการเรียนรู้ที่ดี ท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย สบายใจ ที่จะเข้าร่วม
กิจกรรม สอดคล้องกับทฤษฎีจิตวิทยาการศึกษากลุ่มปัญญานิยม (Cognitivism) ที่มีความเชื่อพ้ืนฐาน
ว่ากระบวนการทางสมองส่งผลต่อการเรียนรู้มากกว่าการวางเงื่อนไขพฤติกรรม จากการศึกษาความ
เกี่ยวข้องระหว่างอารมณ์กับการเรียนรู้ในมุมมองของระบบประสาทพบว่า มีส่วนของสมองที่เกี่ยวข้อง 
3 ส่วนคือ 1. สมองส่วนอมิกดาลา (Amygdala) ที่ มีหน้ าที่ รับผิดชอบเกี่ยวกับอารมณ์ และ
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สัญชาตญาณการอยู่รอด 2. สมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex)เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการ
พฤติกรรม การวางแผน การตัดสินใจ การใช้เหตุผล เป็นต้น และ  3. สมองกลีบขมับ (Temporal 
lobe) มีหน้าที่เกี่ยวกับระบบความจ าและประมวลความรู้สึกจากการเห็น อารมณ์ความรู้สึก การ
เข้าใจความหมาย การบันทึกความทรงจ าใหม่ เป็นต้น โดยสมองทั้ง 3 ส่วนนี้จะท าหน้าที่ร่วมกันเมื่อมี
สิ่งเร้าเกิดขึ้นจากการรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ก่อให้เกิดอารมณ์ ซึ่งบทบาทของอารมณ์มีความส าคัญ
เป็นอย่างมากในกระบวนการรับข้อมูลใหม่ที่เกิดขึ้น ข้อมูลใหม่ที่ได้รับร่วมกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นจะช่วย
เพ่ิมความสนใจในการคัดเลือก ตรวจหา ประเมิน และแยกข้อมูลเพ่ือการท่องจ า นอกจากนี้ แรงจูงใจ
ยังช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการดึงความจ า และข้อมูลใหม่ที่เกิดขึ้นก็เป็นผลจากการปรับตัวทางสรีระ
วิทยาด้วย อีกทั้งยังพบว่าเนื้อหาอารมณ์เชิงบวกจะถูกจดจ าได้ดีกว่าเนื้อหาอารมณ์เชิงลบ อารมณ์ที่
เป็นพ้ืนฐานในการใช้ชีวิตและการเรียนรู้ได้แก่ อยากรู้อยากเห็น โกรธ กลัว ความต้องการทางเพศ 
การดูแล ความตื่นตระหนกหรือความโศกเศร้า และการเล่น ซึ่งอารมณ์อยากรู้อยากเห็นสามารถสร้าง
อารมณ์และความคาดหวังเชิงบวก การส ารวจอย่างกระตือรือร้น ความหวั ง ความคิดริเริ่มในการ
เรียนรู้และความจ าในสมองได้ (Tyng, 2017) 

ประเด็นอารมณ์และการเรียนรู้ข้างต้น ยังสอดคล้องกับ (พิมพันธ์ เดชะคุปต์ และพเยาว์ ยินดี
สุข, 2558) ที่ได้อธิบายว่าบรรยากาศทางจิตวิทยาหรือบรรยากาศทางจิตใจ ที่ท าให้ผู้เรียนมีความสุข
และเหมาะกับการสร้างทักษะการเรียนรู้ คือ 1. บรรยากาศที่มีความอบอุ่น ท าให้ผู้เรียนกล้าคิด กล้า
ตัดสินใจที่จะลองท า 2. บรรยากาศที่เป็นอิสระ ผู้เรียนสามารถที่จะเลือกที่ตัดสินใจท าในสิ่งที่ตนเอง
เห็นว่ามีความหมายและมีคุณค่า รวมไปถึงโอกาสที่ผู้เรียนสามารถท าผิดพลาดได้โดยไม่ต้องกลัวหรือ
กังวล 3. บรรยากาศที่ท้าทาย กระตุ้นให้ผู้เรียนอยากรู้อยากเห็น เห็นถึงความสามารถของตนเองใน
การท ากิจกรรมหรือการแก้ไขปัญหา ท าให้เกิดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง 4. บรรยากาศ
แห่งการยอมรับนับถือ คือความเชื่อว่าผู้เรียนมีความส าคัญมีคุณค่าและสามารถเรียนรู้ได้ และ 5. 
บรรยากาศแห่งการควบคุม ผู้เรียนสามารถท าตามกฎระเบียบที่ตั้งไว้ รับผิดชอบงานของตนเอง สุภาพ
และให้เกียรติซึ่งกันและกัน รวมไปถึงการมีบรรยากาศแห่งความส าเร็จด้วย (พิมพพาพัญ ทองกิ่ง, 
2563) ซึ่งตรงกับการจัดสภาพแวดล้อมภายในห้องการเรียนรู้แบบออนไลน์ในงานวิจัยครั้งนี้ เช่น การ
เริ่มเวลาในการท ากิจกรรมสามารถเลื่อนได้หากได้รับการยินยอมจากสมาชิกทั้งหมด จึงท าให้เกิดการ
สื่อสารภายในสมาชิกในกลุ่มเพ่ือหาทางออกร่วมกัน มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเสนอทางออก
กับสมาชิกในกลุ่ม การตั้งข้อตกลงเบื้องต้นที่ท าให้เกิดการยอมรับตัวตนร่วมกันในกลุ่มจากการไม่
ตัดสินว่าใครเป็นอย่างไร แต่เน้นที่การเรียนรู้ร่วมกันว่าเราเป็นอย่างไรและผู้อ่ืนเป็นอย่างไร ท าให้
สมาชิกรู้สึกปลอดภัย การให้สมาชิกภายในกลุ่มได้ระดมความคิดร่วมกันเพ่ือสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ การ
เปิดโอกาสให้สมาชิกสามารถเลือกใช้สื่อและวัสดุในการท ากิจกรรมที่ตนเองมีความถนัดและมีความ
พร้อม ในการใช้ งาน  นอกจากนี้ บ รรยากาศ เรียนรู้ ในการท ากิ จกรรมยั งสอดคล้ องกั บ                       
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สุมนา โสตถิผลอนันต์ (2018) พบว่าแนวทางในการสร้างสรรค์บรรยากาศในชั้นเรียนเชิงบวกใน
ศตวรรษที่ 21 คือ การจัดสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนให้ผู้เรียนสามารถผลิตหรือสร้างประสบการณ์
หรือองค์ความรู้จากกระบวนการกลุ่ม เข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน ใช้การสื่อสารที่ดี รับฟังอย่างเอาใจใส่
และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน ช่วยเหลือกัน ใชสื่อเทคโนโลยีและสารสนเทศ  ด้วยเหตุผล
เหล่านี้จึงท าให้เกิดบรรยากาศที่ดีในการท ากิจกรรมเกิดข้ึน  
 นอกจากนี้ บรรยากาศที่ท าให้เกิดความรู้สึกตื่นเต้นที่เกิดขึ้นในระหว่างการท ากิจกรรม อาจ
เพราะไม่ทราบว่าต่อไป ตนเองต้องท ากิจกรรมในลักษณะไหน ท าให้สมาชิกเกิดความสนุกสนานใน
การท ากิจกรรม ได้ท าสิ่งที่แปลกใหม่ น่าสนใจ ซึ่งตรงกับความต้องการของผู้ที่เรียนรู้ในกลุ่มเจเนอ
เรชั่น วาย (ชฎาพร โชติรดาภาณ์, 2560) 

 
 5.2.3 วัตถุประสงค์ที่  3 เพื่อวิเคราะห์ความคิดเห็นของบุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย หลังจากที่ได้ใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟื้นพลัง  

จากข้อค้นพบในงานวิจัยครั้งนี้พบว่า ตัวอย่างวิจัยมีความพึงพอใจกับโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ในระดับมากที่สุด มีความคิดเห็นว่ามีความเหมาะสมกับบุคลากรสายสนับสุนทาง
การศึกษาท่ีอยู่ในเจเนอเรชั่นวาย อาจเพราะเนื่องจากการด าเนินการวิจัยโดยใช้การคิดเชิงออกแบบซึ่ง
เน้นมนุษย์เป็นศูนย์กลาง โปรแกรมจึงตอบสนองต่อความต้องการของผู้เรียนได้ตรงตามความต้องการ 
นอกจากนี้กระบวนการในการด าเนินโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมใช้วิธีการเรียนรู้แบบเน้นผู้เรียน
เป็นศูนย์กลาง โดยผู้ด าเนินกิจกรรมเป็นผู้อ านวยความสะดวกในการเรียนรู้และให้สมาชิกได้สะท้อน
สิ่งที่ได้เรียนรู้ร่วมกันและสะท้อนสิ่งที่ได้เรียนรู้ภายในตนเองด้วย ทั้งนี้ตัวอย่างวิจัยได้เสนอแนวทางใน
การพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ เพ่ิมเติมในอนาคต เกี่ยวกับการจัดท าเป็นโปรแกรมระยะ
ยาว จัดวันในการด าเนินกิจกรรมเว้นช่วง เพ่ือให้สมาชิกสามารถฝึกปฏิบัตินอกห้อง เรียนได้มากขึ้น
ก่อนสะท้อนตนเองในการท ากิจกรรมครั้งต่อไปสอดคล้องกับการเรียนรู้ที่ต้องมีการฝึกปฏิบัติและการ
จัดท าโปรแกรมในระยะยาวจะท าให้เห็นประสิทธิภาพได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ตัวอย่างวิจัยยังให้ข้อเสนอแนะ
อีกด้วยว่าระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมแต่ละครั้ง 90 นาที เป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม แต่อยากให้
เพ่ิมรายละเอียดเนื้อหาที่ลึกยิ่งขึ้น หรืออยากมีเวลาเพ่ิมเติมเพ่ือให้สมาชิกสามารถแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ความคิดเห็นมากร่วมกันมากยิ่งขึ้น (กรผกา พัฒนก าพล และคณะ, 2565) 

ต่อมาตัวอย่างวิจัยมีความต้องการให้มีสมาชิกในกลุ่มเพ่ิมขึ้นเพ่ือให้รู้จัก และสานสัมพันธ์กัน
มากยิ่งขึ้น ซึ่งผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่าจ านวนสมาชิกในกลุ่ม 4 – 5 คนมีความเหมาะสมในการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่ม อย่างไรก็ตามโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ อาจสามารถเพ่ิมการ
จัดกิจกรรมให้สมาชิกจากหลากหลายกลุ่มได้ท ากิจกรรมร่วมกันได้ เพ่ือตอบสนองความต้องการของ
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ตัวอย่างวิจัยได้ โดยมุ่งเน้นที่เนื้อหาเกี่ยวกับการค้นหาทรัพยากรและการสนับสนุน หรืออาจพัฒนา
โปรแกรมท่ีเหมาะสมส าหรับทุกกลุ่มเจเนอเรชั่น เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันในทุกกลุ่มเจเนอเรชั่นที่มี
ในองค์กรและสร้างสัมพันธภาพร่วมกัน น าไปสู่ การท างานร่วมกันและการด าเนินงานให้ไปถึง
เป้าหมายขององค์กรได้  

ในทางกลับกันก็มีความเห็นของตัวอย่างวิจัยที่ผู้วิจัยมีความเห็นที่แตกต่างในประเด็นที่
ตัวอย่างวิจัยต้องการไฟล์กิจกรรมที่มีความเกี่ยวข้องให้สมาชิกในกลุ่มก่อนจะเริ่มการท ากิจกรรม
เพ่ือให้เกิดการเตรียมความพร้อมก่อน ทั้งนี้ผู้วิจัยมีความเห็นว่าการจัดส่งไฟล์กิจกรรมที่เกี่ยวข้องควร
แบ่งเป็น 2 ส่วน คือส่วนที่ส่งไฟล์ข้อมูลให้ก่อนเพ่ือให้สมาชิกได้เตรียมตัว และส่วนที่สองคือไฟล์
กิจกรรมที่ส่งให้ตามกระบวนของกิจกรรม ซึ่งจะท าให้สมาชิกเกิดความรู้สึกตื่นเต้น แปลกใจ 
กระตือรือร้นในการท ากิจกรรม เนื่องจากได้รับประสบการณ์ที่คาดไม่ถึง (ชฎาพร โชติรดาภาณ์ , 
2560) และประเด็นสุดท้าย คือข้อเสนอให้ลดเวลาในการท าสมาธิจากเวลาลง ซึ่งโปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ ได้ก าหนดเวลาในการท าสมาธิในขั้นเจตนาตั้งใจ และขั้นการประยุกต์ใช้และ
ด าเนินการต่อ ขั้นละ 5 นาที อาจเพราะการท าสมาธิ 5 นาทีในครั้งแรกจากผู้ที่ไม่ค่อยได้ท าสมาธิใน
ชีวิตประจ าวันเป็นพฤติกรรมที่ไม่คุ้นชิน ดังนั้น โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุงจึงใช้
วิธีการปรับพฤติกรรมโดยให้สมาชิกสามารถก าหนดเป้าหมายในการนั่งสมาธิเอง ก าหนดเงื่อนไข 
สังเกต บันทึกและประเมินด้วยตนเอง (ไหมไทย ไชยพันธุ์, 2557)  
 5.2.4 วัตถุประสงค์ที่ 4 เพื่อน าเสนอโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อส่งเสริมความสามารถใน
การฟื้นพลังของบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย 

 โปรแกรมต้นแบบฯ มาจากกระบวนการการคิดเชิงออกแบบ (Design thinking) จึงได้
โปรแกรมที่สอดคล้องกับความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย ตั้งแต่การท าความเข้าใจประสบการณ์ท่ีเกิด
ขึ้นกับกลุ่มเป้าหมายอย่างรอบด้าน ทั้งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในอดีตเกี่ยวข้องกับความคิด ความรู้สึก 
พฤติกรรม เทคนิคที่เคยใช้ มาสู่ความต้องการในการพัฒนาตนเองและรูปแบบการฝึกอบรมที่ต้องการ 
ในขั้นการระบุปัญหา แล้วจึงร่วมระดมความคิดกับผู้เชี่ยวชาญจากหลายสาขาวิชาเพ่ือหาวิธีการแก้ไข
ปัญหาที่เกิดข้ึนร่วมกับข้อมูลที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม ด้วยกระบวนการและข้อมูลที่ได้จึงท าให้
มีความสอดคล้องกับความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย ด้วยการพัฒนาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
2 ส่วนหลัก คือ องค์ประกอบและกระบวนการของโปรแกรม 
 ในส่วนองค์ประกอบของโปรแกรมนี้ เน้นเนื้อหาในแต่ละครั้งของการฝึกอบรมที่เกี่ยวข้องกับ
การพัฒนาทักษะหรือความสามารถที่เป็นองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Friborg et 
al., 2003; Hjemdal et al., 2006)  ได้แก่ ความสามารถภายในตัวบุคคล และ ความสามารถในการ
มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม โดยความสามารถภายในตัวบุคคล ได้แก่ ความสามารถส่วนบุคคล 
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ความสามารถทางสังคม และโครงสร้างส่วนบุคคล และความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
ได้แก่ ความเชื่อมโยงกันในครอบครัว และการสนับสนุนจากสังคม (Friborg et al., 2003; Hjemdal 
et al., 2006) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาโปรแกรมที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะความสามารถ
ภายในตนเองและทักษะความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน  เช่น  โปรแกรม The 
Resilience@Work Mindfulness program ประกอบด้วยหัวข้อความสามารถในการฟ้ืนพลัง การมี
สติ คุณค่า การเติบโต การดูแลตนเองและการสนับสนุน และความเมตตากรุณาต่อตนเอง (Joyce et 
al., 2018) โปรแกรม Building Resilience in Teacher Education มีหั วข้อ การเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลัง ความสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน ความเป็นอยู่ที่ดี ความคิดริเริ่ม และอารมณ์ 
(Beltman et al., 2018; Mansfield et al., 2020) เช่นเดียวกับโปรแกรม ResilienceOnline ที่มี
หัวข้อเกี่ยวกับการก ากับอารมณ์ การควบคุมแรงกระตุ้น การมองโลกในแง่ดี การคิดวิเคราะห์เหตุผล 
ความเห็นอกเห็นใจ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการหาสิ่งสนับสนุน พบว่าผู้เข้าร่วมวิจัยมี
ความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมขึ้น เชื่อว่าตนเองสามารถพัฒนาศักยภาพในการท างานและทักษะ
ชีวิตได้ มีความมั่นใจในการท างานและการจัดการอารมณ์เพ่ิมข้ึน   
 นอกจากนี้ เนื้ อหาของโปรแกรมนี้ ได้ออกแบบให้สอดคล้องกับความต้องการของ
กลุ่มเป้าหมายที่อยู่ในเจนเนอเรชั่น วาย เช่น เนื้อหาเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมายและแรงจูงใจ เพ่ือให้
กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ได้วางแผนการใช้ชีวิตตามที่ตนเองต้องการ และสามารถสร้างแรงจูงใจภายใน
และภายนอก (Corley, 2008) ได้ด้วยตนเอง เนื่องจากลักษณะของเจเนเรชั่น วาย มีความต้องการ
ของตนเองในเรื่องต่าง ๆ มีความเป็นตัวของตนเอง แรงจูงใจเป็นสิ่งส าคัญในการใช้ชีวิตและการ
ท างาน ต้องการเห็นผลลัพธ์อย่างรวดเร็ว มุ่งมั่นต่อความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ เมื่อมีความ
มุ่งมั่นที่สูง ความคาดหวังของเจเนอเรชั่น วายก็สูงด้วยเช่นกัน (Schofield & Honoré, 2010; เสฎฐ
วุฒิ หนุ่มค าและคณะ, 2559; ณิชาพร ฤทธิบูรณ์ และสุธนา บุญเหลือ, 2563; อนงค์นาฏ รัศมีเวียงชัย
, 2562) ด้วยเหตุนี้ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ยากล าบาก ไม่เป็นไปตามที่ตนเองคาดหวังไว้อาจก่อให้เกิด
ความเครียด ท้อ เหนื่อยได้ ดังนั้นโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ นี้จึงมีหัวข้อที่จะช่วยให้สมาชิกได้
ตั้งเป้าหมายของตนเอง วางแผน ค้นหาแรงจูงใจภายในตนเองซึ่งจะท าให้เกิดการเรียนรู้ได้อย่างมีสิทธิ
ภาพ (Mukhalalati & Taylor, 2019) และสิ่งสนับสนุนระหว่างการท ากิจกรรมเพ่ือให้ไปถึงเป้าหมาย 
รวมทั้งเนื้อหาเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง  เพื่อให้กลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ได้ย้ าเตือนว่าถึงแม้จะเกิด
เหตุการณ์ที่ยากล าบากในชีวิตและการท างาน อาจจะมีความคิดว่าตนเองไม่มีคุณค่าที่จะท าสิ่งต่าง ๆ 
แต่ถึงแม้ในตอนนี้จะยังท าสิ่งที่ต้องการไม่ส าเร็จ เราก็สามารถพบเจอกับคุณค่าภายในตนเองและคุณ
ค่าที่สมาชิกในกลุ่มหรือคนอ่ืนเห็นได้ ผ่านการใช้การคิดเชิงบวกและสนทนาแลกเปลี่ยนร่วมกัน เพ่ือ
เป็นก าลังใจและแรงสนับสนุนในการฟ้ืนพลังให้กับกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ได้ด าเนินชีวิตต่อไปด้วย 
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 นอกจากนี้ระยะเวลาของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับปรับปรุง คือ 4 ครั้ง ครั้งละ 
120 นาที ได้จากข้อมูลหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ฉบับแรก ที่กลุ่มตัวอย่างวิจัย
มีความเห็นว่าเนื้อหาของกิจกรรมมีความเหมาะสม แต่ต้องการเวลาในการสนทนาเกี่ยวกับประเด็นใน
แต่ละหัวข้อ และมีเวลาในการท าความเข้าใจเนื้อหาให้ตรงตามวัตถุประสงค์มากยิ่งขึ้น ดังนั้น จึงเพ่ิม
เวลาจากเดิมครั้งละ 90 นาที เป็นครั้งละ 120 นาที ซึ่งจะท าให้เจเนอเรชั่น วาย ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์ร่วมกัน และได้ท างานแบบร่วมมือกันได้มากขึ้น (กรมสุขภาพจิต , 2563; ณิชาพร                
ฤทธิบูรณ์ และสุธนา บุญเหลือ, 2563) ทั้งนี้ในแต่ละหัวข้อของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ได้
ปรับจากเดิมที่เรียนติดต่อกัน 4 วัน เป็นห่างกันหัวข้อละ 1 สัปดาห์ รวมเป็น 4 สัปดาห์ เนื่องจาก
ตัวอย่างวิจัยสะท้อนเกี่ยวกับการขาดระยะเวลาในการตกผลึกสิ่งที่ได้เรียนรู้และน าไปใช้ในบริบทจริง 
รวมถึงความรู้สึกเหนื่อยล้าหลังจากการท างาน และต้องเข้าฝึกอบรมติดต่อกัน 4 วัน ความไม่พร้อม
ของร่างกายท าให้ขาดสมาธิในการท ากิจกรรม ดังนั้นจึงพิจารณาเพ่ิมเวลาในการฝึกปฏิบัติในชีวิตจริง 
เพ่ือให้มีเวลาในการตกผลึกสิ่งที่ได้เรียนรู้มากยิ่งขึ้น ตามทฤษฎีการเรียนรู้ของ (Dewey, 1986) ที่เชื่อ
ว่าการเรียนรู้เกิดขึ้นจากการปฏิบัติจริง (Learning by doing) สังเกตและคิดถึงประสบการณ์ที่เผชิญ 
สรุปเป็นความรู้ ให้ผลสะท้อนกลับกับตนเองและตัดสินใจว่าความรู้ที่ได้จะน าไปประยุกต์ใช้ต่อได้
อย่างไร สอดคล้องกับการเรียนรู้จากการปฏิบัติ (Action Learning) ซึ่งเป็นที่นิยมในการใช้พัฒนา
องค์กร ในแนวคิดที่ว่าการกระท ากับการเรียนรู้ต้องเกิดควบคู่กันไป (ธีรพันธ์ เชิญรัมย์, 2563) คือการ
เรียนรู้จากการน าประสบการณ์มาสังเกต ไตร่ตรอง จนเกิดความเข้าใจ วางแผนการแก้ไขปัญหา และ
ลงมือปฏิบัติ จากนั้นจึงเกิดเป็นประสบการณ์ใหม่อีกครั้ง ซึ่งจะเกิดเป็นการเรียนรู้อย่างเป็นวัฏจักร 
(Pedler, 1986) ซึ่งสิ่งที่ส าคัญในการไตร่ตรองคือการสะท้อนกลับ (Feedback) การสะท้อนกลับเป็น 
ที่ เป็นการเร่งให้ผู้ เรียนสามารถเชื่อมต่อกับองค์ความรู้ได้เร็วยิ่งขึ้น ซึ่งการสะท้อนตนเองเป็น
องค์ประกอบหนึ่งที่มีอิทธิพลน าไปสู่การพัฒนาการเรียนรู้ได้ เหมาะสม (Kourgiantakis et al., 2020) 

 ในส่วนของกระบวนการในงานวิจัยครั้งนี้ได้น าแนวคิดการมีสติมาประยุกต์ใช้เป็นแนวคิดหลัก
ในการด าเนินกิจกรรมในแต่ละครั้งการฝึกอบรม เนื่องมาจาก 1. กลุ่มตัวอย่างวิจัยมีการใช้เทคนิคการ
มีสติ โดยการหยุดนิ่งเพ่ือไต่ตรองถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น หาสาเหตุเพ่ือต้นหาแนวทางในการแก้ไข
ปัญหาในหลากหลายรูปแบบ เช่น การใช้การสื่อสาร การวางแผน การคิดถึงสิ่งที่เลวร้ายที่สุดที่
สามารถเกิดขึ้นได้ เป็นต้น ซึ่งเมื่อตัวอย่างวิจัยลองใช้เทคนิคนี้แล้วพบว่าสามารถท าให้ผ่านเหตุการณ์ที่
ยากล าบากไปได้ จึงกลายเป็นเทคนิคที่ใช้ประจ า อย่างไรก็ตามกลุ่มตัวอย่างวิจัยอีกส่วนหนึ่งเคยใช้
เทคนิคการมีสติแต่พบว่ายังไม่แน่ใจว่าเทคนิคการมีสติที่ตนเองใช้ถูกต้องหรือไม่ จึงอยากพัฒนาการ
ปฏิบัติที่ถูกต้อง 2. แนวคิดการมีสติ มุ่งเน้นการตระหนักรู้ปัจจุบันขณะ เกี่ยวกับประสบการณ์ที่เกิดข้ึน
ทั้งภายในและภายนอกเพ่ือให้สามารถท าสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างสนใจจดจ่อไปสู่สิ่งที่ได้เจตนาไว้ โดย
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การศึกษาของ Shapiro (1992) พบว่าเจตนาหรือวิสัยทัศน์ของบุคคลเป็นพลวัต สามารถเปลี่ยนแปลง
ได้และมีวิวัฒนาการ เจตนาของผู้ที่ฝึกสติสอดคล้องกับผลลัพธ์ของเจตนาที่ตั้งใจ เมื่อเจตนาว่าต้องการ
ฝึกสติเพ่ือควบคุมตนเอง ก็จะสามารถควบคุมตนเองได้ เมื่อเจตนาว่าต้องการส ารวจตัวเอง ก็จะ
สามารถส ารวจตัวเองได้ และเมื่อเจตนาว่าต้องการปลดปล่อยตนเอง ก็จะสามารถปลดปล่อยตนเองได้ 
ดังนั้น เมื่อบุคคลมีเป้าหมายแบบใดก็มักจะท าให้สิ่ง ๆ นั้นเกิดขึ้นได้ ทั้งนี้ต้องอาศัยการฝึกฝนอย่าง
ต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดเป็นทัศนคติที่มีต่อประสบการณ์ที่เกิดขึ้น ค่อย ๆ เรียนรู้ อย่างไม่ดิ้นรน ไม่ยึดติด
กับสิ่งที่ต้องการและสิ่งที่ไม่ต้องการจนเกินไป แต่เน้นให้ใส่ใจกับปัจจุบันที่ก าลังเกิดขึ้นและเปิดใจให้
ตนเองได้เรียนรู้กับสิ่งนั้น ๆ (Shapiro, 2006) และ 3. แนวคิดการมีสติได้ถูกน ามาใช้และประยุกต์ใช้
ร่วมกับแนวคิดอ่ืน ๆ เช่น แนวคิดการยอมรับ แนวคิดการเมตตากรุณาต่อตนเอง แนวคิดการลด
ความเครียด เป็นต้น เพ่ือสร้างเป็นวิธีการรักษา ฟ้ืนฟู และพัฒนากลุ่มเป้าหมายที่มีต่อผลลัพธ์ใน
มุมมองต่าง ๆ เช่น การฝึกสติมีความสามารถในการตอบสนองต่อความเครียดได้ในเชิงการป้องกัน
และท าให้สามารถปรับตัวในอนาคตได้มากขึ้น (Nila, 2016) และการมีสติที่เพ่ิมขึ้นยังสัมพันธ์กับ
ความสามารถในการฟ้ืนพลังที่เพ่ิมขึ้น และสามารถลดการเกิดภาวะหมดไฟได้ด้วย (Lee et al., 
2021) ดังนั้น จึงใช้แนวคิดการมีสติมาใช้เป็นแนวคิดหลักของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ เพ่ือให้
เกิดผลลัพธ์ที่มีประสิทธิภาพ 

 

5.3 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 5.3.1. ข้อเสนอแนะเพื่อการน าผลวิจัยไปใช้ 

1. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ อาจน าไปประยุกต์ใช้ในการ
ฝึกอบรมเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคลากรทางการศึกษาที่อยู่ในเจเนอเรชั่น วาย โดย
การปรับให้เหมาะสมกับบริบทที่ต่างกัน หรือต่อยอดประเด็นต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เช่น 
การปรับโปรแกรมให้เป็นรูปแบบการเรียนรู้ภายในห้องเรียนแบบเผชิญหน้า หรือรูปแบบการเรียนรู้
แบบผสมผสานภายในห้องเรียนและภายนอกห้องเรียน  

2. การน าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ที่พัฒนาขึ้นไปใช้หรือไปประยุกต์ใช้ ควรค านึงถึง
ประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ 

2.1 ความรู้ความเข้าใจของผู้ด าเนินการ เกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลัง องค์ประกอบ
และกระบวนการของโปรแกรมอย่างละเอียด ก่อนน าไปใช้จัดการฝึกอบรมกับกลุ่มเป้าหมาย 

2.2 ผู้ด าเนินการควรค านึงถึงการรักษาความลับของสมาชิกภายในกลุ่ม เนื่องจากสมาชิก
ภายในกลุ่มไม่ต้องการให้เรื่องราวเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่ยากล าบากที่เกิดขึ้นของสมาชิกเผยแพร่ออก
ไปสู่สาธารณะ จึงควรท าข้อตกลงร่วมกันภายในกลุ่มให้รับรู้ร่วมกัน 
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2.3 เนื่องจากการเล่าถึงเหตุการณ์ที่ยากล าบากอาจท าให้สมาชิกรู้สึกไม่ดี ดังนั้นผู้ด าเนินการ
ควรมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษา หรือกระบวนการทางจิตวิทยา เพ่ือให้สมาชิกรู้สึก
ปลอดภัยระหว่างการเข้าร่วมและหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

2.4 ผู้ด าเนินการควรค านึงถึงบรรยากาศในการเรียนรู้ที่มีความยืดหยุ่น ผ่อนคลาย ตื่นเต้น 
กระตือรือร้น เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพระหว่างการฝึก 
 5.3.2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. จากการศึกษาในครั้งนี้พบว่าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ควรขยายกลุ่มเป้าหมายให้มี
ความหลากหลายนอกจากกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย เพ่ือให้ สามารถแลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่มีความ
หลากหลายมากยิ่งขึ้น ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปอาจศึกษาในกลุ่มเจเนอเรชั่นอ่ืน ๆ ร่วมกับเจเนอ
เรชั่น วาย และขยายขนาดกลุ่มตัวอย่างวิจัยให้มีจ านวนมากขึ้น เพ่ือขยายองค์ความรู้จนเป็นแนวทาง
ในการฝึกอบรมอย่างเป็นประจักษ์ 

2. ควรศึกษาตัวแปรอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม เช่น ความเครียด ความเป็นอยู่ที่ดี ประสิทธิภาพในการ
ท างาน ความพึงพอใจในชีวิต เป็นต้น เพื่อการศึกษาให้ครอบคลุมตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับความสามารถ
ในการฟื้นพลังเพิ่มขึน้ 

3. การศึกษาในครั้งนี้พบว่าการใช้กระบวนการวิจัยการคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking) 
ท าให้กลุ่มเป้าหมายพึงพอใจโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ สร้างขึ้น เพราะการเรียนรู้ในโปรแกรม
ดังกล่าวตรงตามความต้องการ ดังนั้นการศึกษาในครั้งถัดไปอาจน าแนวคิดเชิงออกแบบไปใช้ใน
การศึกษา เพ่ือน าไปสู่วิธีแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนระหว่างกระบวนการเรียนรู้ และการฝึกอบรมอ่ืน ๆ  

4. การศึกษาในครั้งนี้ เป็นโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ซึ่งใช้ระยะเวลาในการศึกษาใน
ระยะสั้น ในการศึกษาครั้งถัดไป อาจท าการศึกษาในระยะยาวเพ่ือให้เห็นถึงประสิทธิภาพของ
โปรแกรม การคงอยู่ของพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมหลังจากเสร็จสิ้นการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ แล้วโดยเว้นช่วงเวลาและติดตามผล 

5. การศึกษาในครั้งนี้เป็นการศึกษาโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในรูปแบบออนไลน์ ซึ่งมี
ผลการวิจัยพบว่า คะแนนก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม ฯ มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งผู้วิจัยในครั้งถัดไปสามารถน าโปรแกรมไปศึกษาเพิ่มเติมได้
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     วิทยากรกระบวนการ และผู้ก่อตั้งส านักงาน 
     ส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ (Black Box) 
4. อาจารย์ธนาภรณ์ เนียมกลั่น   นักจิตวิทยาการศึกษา 
     สังกัดคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
     วิทยาเขตเพชรบูรณ์ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
5. อาจารย์ ดร. ชุติวัฒน์ สวุัตถิพงศ์  นักพัฒนาสื่อออนไลน์  
     อาจารย์ประจ าส านักเทคโนโลยีการศึกษา  
     มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ภาคผนวก ค. 
เครื่องมือวิจัยระยะที่ 1 
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แบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับประสบการณ์การใช้ชีวิตและการท างานของบุคลากร 
  สายสนับสนุนทางการศึกษา ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย ตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อค าถามเดิม ค่า IOC ข้อเสนอแนะ 
ข้อค าถามที่ได้จาก

การปรับปรุง 
การแนะน าตัว 

1. ขอให้ท่านแนะน าตัวสั้น ๆ เกี่ยวกับตัว
ท่าน (ช่ือ-นามสกุล อายุการท างาน หน้าที่
ความรับผิดชอบ ฯลฯ) 

1 - - 

ประสบการณ์การใช้ชีวิต และการท างาน 
1. ขอให้ท่านเล่าหรือยกตัวอย่างเหตุการณ์
หรือประสบการณ์ที่แย่หรือยากล าบากที่
เกิดขึ้นในชีวิต ที่ผ่านมา ในประเด็นของ
เหตุการณ์ในชีวิตทั่วไป และเหตุการณ์ใน
การท างาน 

1 - - 

2. ขณะที่อยู่ในเหตุการณ์นั้น ท่านรู้สึกและ
แสดงออกต่อเหตุการณ์อย่างไร  

1 เ ส น อ ให้ เพิ่ ม ค า ถ า ม
ครอบคลุมมุ มมองด้ าน
ความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรม 

ข ณ ะ ที่ อ ยู่ ใ น
เหตุการณ์นั้น ท่านมี
ความคิด ความรู้สึก 
และแส ด งออก ต่ อ
สถานการณ์อย่างไร 
 

3. ท่ านผ่ าน เหตุ ก ารณ์ ที่ ย ากล าบ าก
ดังกล่าวมาได้อย่างไร 

1 - - 

4. ใครบ้างที่ทราบเหตุการณ์ที่ยากล าบาก 
หรือ ช่วยเหลือให้ท่ านผ่ าน เหตุการณ์
เหล่านั้นมาได้ 

1 เสนอให้ถามเป็นปัจจัยที่
ช่วยให้ผ่านปัญหา ซึ่งอาจ
ไม่ใช่ตัวบุคคล 

ปัจจัยใดบ้างที่ช่วยให้
ท่านผ่านเหตุการณ์
เหล่านั้นมาได้ 

5. ท่านได้เรียนรู้อะไรบ้างจากเหตุการณ์ที่
ยากล าบาก  

1 - - 

6. ท่านคิดว่าท่านต้องการพัฒนาตนเองใน
แง่ใดบ้าง เพื่อให้ตนเองสามารถเผชิญกับ
เหตุการณ์ที่เลวร้ายในชีวิต  

1 เ ส น อ ใ ห้ ใ ช้ ค า ว่ า
สถานการณ์ที่ยากล าบาก 
เพื่อให้สอดคล้องกับค าถาม
ข้ออื่น ๆ  

ท่ า น คิ ด ว่ า ท่ า น
ต้องการพัฒนาตนเอง
ในแง่ใดบ้าง เพื่ อให้
ตนเองสามารถเผชิญ
กั บ เ ห ตุ ก า ร ณ์ ที่
ยากล าบากในชีวิต 
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ข้อค าถามเดิม ค่า IOC ข้อเสนอแนะ 
ข้อค าถามที่ได้จาก

การปรับปรุง 

7. ท่านมีข้อเสนอแนะเพิ่มเติมหรือไม่
อย่างไร    

1 เสนอให้ปรับแก้เป็น “ท่าน
มี ข้ อ มู ล ใด ที่ อ ย า ก ให้
ร า ย ล ะ เอี ย ด เพิ่ ม เติ ม
หรือไม่” 

ท่านมีข้อมูลเกี่ยวกับ
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ที่
ยากล าบากในการใช้
ชีวิตและการท างานที่
อยากให้รายละเอียด
เพิ่มเติมหรือไม่ 

ประสบการณ์ในการฝึกอบรม 
1. ท่านมีประสบการณ์ในการอบรมหัวข้อ
อะไรบ้าง 

1 - - 

2. การฝึกอบรมลักษณะใดที่ท่านรู้สึก
ประทับใจ และไม่ประทับใจ เพราะเหตุใด  

1 - - 

3. ท่านคิดว่าการฝึกอบรมลักษณะใดที่จะ
ช่วยให้ท่านได้รับการเรียนรู้อย่างเต็มที่ 
และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตและ
การท างานได้ 

1 - - 

4. ท่านมีข้อเสนอแนะเพิ่มเติมหรือไม่
อย่างไร   

0.67 ค ว ร ร ะ บุ ให้ ชั ด เจ น ว่ า
ข้อเสนอเกี่ยวกับอะไร 

ท่านมีประสบการณ์
การฝึกอบรมที่อยาก
เพิ่ ม เติ ม อี กห รือ ไม่ 
อย่างไร 
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ภาคผนวก ง. 
เครื่องมือวิจัยระยะที่ 2 
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แบบประเมินความพึงพอใจหลังการใช้โปรแกรมฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 

ข้อค าถามเดิม ค่า IOC ข้อเสนอแนะ 
ข้อค าถามที่ได้จาก

การปรับปรุง 
การแนะน าตัว 
1. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มีความ
เช่ือมโยงกับประสบการณ์ในการชีวิตและ
การท างานของฉัน 

1 เสนอให้ระบุว่าการอบรม
ในประเด็นใดที่เช่ือมโยงกัป
ระสบการณ์ในการใช้ชีวิต
และการท างานของฉัน 

กิ จ ก ร ร ม ก า ร
ฝึกอบรมในแต่ละ
หั ว ข้ อ มี ค ว า ม
เช่ือมโยงกัประสบ
การณ์ในการใช้ชีวิต
และการท างานของ
ฉัน 

2. ฉันคิดว่ารูปแบบโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ มีความเหมาะสม 

1 - - 

3. ฉันสามารถเข้ าฝึ กอบรม โปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ ในช่วงเวลาที่สะดวก 

1 - - 

4. ฉันคิดว่าเนื้อหาของโปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ เข้าใจง่าย  

1 เสนอให้เพิ่มเติมข้อความ 
“ เห ม า ะ ส ม  ห รื อ เน้ น
ประโยชน์ท่ีได้รับ”  

ฉันคิดว่าเนื้อหาของ
โปรแกรมต้นแบบ
ก ารฝึ ก อ บ รม ฯ มี
ความเหมาะสม 

5. ฉันคิดว่าเนื้อหากิจกรรม ของโปรแกรม
ต้นแบบการฝึกอบรมฯ สามารถน าไปใช้ได้
จริง 

1 - - 

6. ฉัน ได้ รับความสะดวกในการเข้ าใช้
โปรแกรมการฝึกอบรมฯ 

1 - - 

7. เนื้อหาการฝึกอบรมน่าสนใจท าให้ฉัน
ติดตามเนื้อหาจนจบทุกครั้ง 

1 เสนอให้ตัดค าว่าทุกครั้ ง
ออก 

เนื้อหาการฝึกอบรม
น่ าสน ใจท าให้ ฉั น
ติดตามเนื้อหาจนจบ 

8. โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ มี
ประโยชน์ต่อตัวฉัน 

1 ควรก าหนดขอบเขตว่าเป็น
ในด้านของการท างาน หรือ
การใช้ชีวิต 

โปรแกรมต้นแบบ
การฝึกอบรมฯ มี
ประโยชน์ต่อตัวฉัน
ในด้านการใช้ชีวิต
และการท างาน 

9. สิ่ งที่ ฉั น ได้ เรี ย น รู้  ส าม า รถ น า ไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตและการท างานได้ 

1 - - 
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ข้อค าถามเดิม ค่า IOC ข้อเสนอแนะ 
ข้อค าถามที่ได้จาก

การปรับปรุง 

10. ฉันมีวิธีการจัดการตนเองมากขึ้น เมื่อ
เจอกับสถานการณ์ที่ยากล าบาก 

1 เสนอว่าข้อนี้มีความส าคัญ
เพราะถามถึงประโยชน์ที่
ตรงตามจุดประสงค์ของ
ประโกรม 

 

11. ฉันคิดว่าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรม 
ฯ ควรส่งเสริมให้บุคลากรสายสนับสนุนทาง
การศึกษา ที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรช่ัน วาย ใน
สถาบันอุดมศึกษาได้รับการฝึกอบรม 

1 เส น อ ว่ า ค ว ร ต้ อ งมี ข้ อ
ค าถามในท านองนี้เพิ่มขึ้น 

 

12. โดยภาพรวมแล้ว ฉันมีความพึงพอใจที่
มีต่อโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ นี ้

1 - - 

13. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมที่มีต่อโปรแกรมฯ 1 อาจเพิ่มเติมข้อค าถามถึง
สิ่งที่ผู้ เข้าอบรมได้เรียนรู้
เกี่ยวกับความสามารถใน
การฟื้ นพลั ง และความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ
ต น เอ งซึ่ ง เกี่ ย วข้ อ งกั บ
ความสามารถในการฟื้น
พลังมากขึ้น รวมถึงการน า
ประโยชน์ในการส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้น
พลังให้เกิดการขยายผลใน
วงกว้างต่อไป 

- 
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แบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นที่มีต่อโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมส่งเสริม 
ความสามารถในการฟื้นพลัง ของบุคลากรสายสนับสนุนที่อยู่ในกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย  

หลังเข้าร่วมการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

ข้อค าถามเดิม ค่า IOC ข้อเสนอแนะ 
ข้อค าถามที่ได้จากการ

ปรับปรุง 
การแนะน าตัว 
1. ขอให้ท่านแนะน าตัวสั้น ๆ เกี่ยวกับตัว
ท่าน  
(ช่ือ-นามสกุล อายุการท างาน หน้าที่ความ
รับผิดชอบ ฯลฯ) 

0.33 ผู้ วิ จั ย อ า จ มี ข้ อ มู ล
พื้นฐานเดิมของผู้ เข้า
อบรมอยู่แล้วไหมคะ 
ถ้ามีการถามข้อนี้ อาจ
ปรับวิธีการถาม 

สบายดีไหมคะ ช่วงนี้
เป็นอย่างไรบ้าง (หาก
เป็ น บุ ค ค ล ที่ เค ย ได้
สั ม ภ าษ ณ์ ไป ใน ขั้ น
พัฒนาโปรแกรม) 
 

ด้านรูปแบบและเนื้อหาของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

1. หากท่านประเมินกิจกรรมของโปรแกรม
ต้นแบบ การฝึกอบรมฯ ซึ่งมีคะแนนเต็ม 
10 ท่านจะให้คะแนนเท่าไร เพราะเหตุใด 

1 เสนอให้ระบุว่าประเมิน
เรื่องใดของกิจกรรม ให้
เจาะจงมากยิ่งขึ้น 

หากท่านประเมินความ
เหมาะสมของกิจกรรม
ในโปรแกรมต้นแบบ                 
การฝึกอบรมฯ ซึ่ งมี
คะแนนเต็ม 10 ท่านจะ
ให้คะแนนเท่าไร เพราะ
เหตุใด 

2. ระหว่างการใช้โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ มีสิ่งที่ท าให้ท่านรู้สึกประทับใจ 
หรือไม่ประทับใจหรือไม่ อย่างไร 

1 เส น อ ให้ ร ะ บุ ค า ว่ า 
“สิ่ ง” ให้ ชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น หรืออาจมีการ
ยกตัวอย่าง  

ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ใ ช้
โปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ มีกิจกรรม 
หรือกระบวนการใดที่
ท า ใ ห้ ท่ า น รู้ สึ ก
ป ร ะ ทั บ ใจ  ห รื อ ไม่
ป ร ะ ทั บ ใ จ ห รื อ ไ ม่ 
อย่างไร 

ด้านความต้ังใจ และแรงจูงใจในการเรียนรู้ของกลุ่มตัวอย่างวิจัย 

3. หากท่านประเมินความตั้งใจของท่าน
ระหว่าง การเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการ
ฝึกอบรมฯ ซึ่งมีคะแนนเต็ม 10 ท่านจะให้
คะแนนตนเองเท่าไหร่ เพราะเหตุใด 
 

1 - - 
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ข้อค าถามเดิม ค่า IOC ข้อเสนอแนะ 
ข้อค าถามที่ได้จากการ

ปรับปรุง 

ด้านผลของการใช้โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
4. ท่านน าสิ่งที่ได้ เรียนรู้จากการเข้าร่วม
ฝึกอบรม น าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
และการท างาน   ได้หรือไม่ อย่างไร  

1 - - 

5. หลั งจากการเข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึ กอบ รมฯ  ท่ าน คิ ด ว่ าตั วท่ าน มี ก าร
เปลี่ยนแปลงในด้านใดหรือไม่  อย่างไร 
กรุณายกตัวอย่าง 

1 - - 

การแนะน าโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ ให้ผู้อื่น 
6. ท่านคิดว่าการฝึกอบรมฯ มีความจ าเป็น
ต่อบุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่
อ ยู่ ใ น ก ลุ่ ม เ จ เ น อ เ ร ช่ั น  ว า ย  ใ น
สถาบันอุดมศึกษา หรือไม่ อย่างไร 

1 - - 

7. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับ จุดอ่อน 
จุดแข็ง โอกาสในการพัฒนา และอุปสรรค
ของโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 

1 - - 
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โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังท่ี 1 เร่ือง สถานการณ์แบบไหนที่ใช่เรา 

จุดประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถ 
1. บอกความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 
2. บอกความเหมือนหรือความต่างของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองและคนอื่นในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 
3. มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง 

ระยะเวลา 90 นาที 
สื่อ-อุปกรณ ์ 1. ใบกิจกรรมส ารวจตนเอง “สถานการณ์ไหนที่ใช่เรา” 

2. เว็บไซต์ Jamboard 
3. บันทึกการส ารวจตนเอง 

เนื้อหา เทคนิค/วิธีการมีสติ ตระหนักและยอมรับ 
1. การมีสติ คือการสนใจจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ มี 3 ขั้น ได้แก่  

ขั้นเจตนาตั้งใจ  ขั้นสนใจจดจ่อ  ขั้นประยุกต์ใช้และด าเนินการอย่างต่อเนื่อง 
 
ขั้นเจตนาตั้งใจ หมายถึง การตั้งเป้าหมายหรือความตั้งใจว่าจะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
ขั้นสนใจจดจ่อ หมายถึง การจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ได้ตั้งใจไว้ มี 3 ประเภทได้แก่ 

1. สนใจจดจ่อกับสิ่งนั้นเป็นเวลานาน 
2. การเปลี่ยนจุดสนใจตามที่ตนเองต้องการ 
3. การหยุดคิด หยุดตีความ หยุดประมวลผล หรือหยุดความรู้สึกที่ซับซ้อน 

ขั้นประยุกต์ใช้และด าเนินการอย่างต่อเนื่อง หมายถึง การสื่อสารภายในตนเองจากสิ่งทีเ่กิดขึ้น ยอมรับ เปิด
กว้างหรือการไม่ยึดติด และกระท าอย่างไม่ดิ้นรนจนเกินไป 

2. การให้เวลาและตระหนักในตนเองอยู่กับความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเชิงบวกและเชิงลบ อีกทั้งยอมรับว่าสิ่งที่
เกิดขึ้นนั้น เป็นจริงแต่สามารถเปลี่ยนแปลงได้  
3. หากเรามีสติ ตระหนัก และไตร่ตรองสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตัวเราอย่างไม่ยึดติด เราก็จะสามารถยอมรับ เปิดใจกว้างใน
การเรียนรู้ผู้อื่นได้มากขึ้น 

กิจกรรม ขั้นท่ี 1 ขั้นเจตนาตั้งใจ (20 นาที)  
1. ผู้น ากจิกรรมทกัทาย 
2. ผู้น ากจิกรรมแจ้งวัตถุประสงค์ของกจิกรรมโดยรวมทั้ง 4 ครั้ง รวมถึงขอ้ตกลงในการท ากจิกรรมให้ผูเ้ข้ารว่มกิจกรรม
ทราบ  

จุดประสงค์ของกจิกรรม 
กิจกรรมทัง้ 4 ครั้งนี้ เป็นกจิกรรมในโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการฟืน้พลัง เมื่อตอ้งเผชิญกับเหตุการณท์ี่ยากล าบาก 
โดยมีกลุ่มเป้าหมายคือ บุคลากรสายสนับสนุนทางการศึกษาที่อยู่ในเจเนอเรชัน่ วาย 
 ในสถาบันศกึษา 

กิจกรรมครั้งที่ 1 สถานการณแ์บบไหนที่ใช่เรา มีวัตถุประสงคเ์พื่อให้ผูเ้ข้ารว่มกิจกรรม 
ได้ส ารวจและตระหนกัถึงความคิด อารมณ์ และพฤตกิรรมเมื่อเผชญิกับสถานการณ์ต่าง ๆ และยอมรับว่าสิ่ง
นั้นเกิดขึ้นกับตัวเราด้วยความเป็นจริง น าไปสู่การเข้าใจและยอมรับผู้อืน่ได้ 
กิจกรรมครั้งที่ 2 คุณให้ค่าหรอืใครให้ค่า มวีตัถุประสงคเ์พื่อให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรม 
ใช้การให้นิยามความหมายหรอืคุณค่าของตนเองจากประสบการณท์ี่เคยผ่านมา สะท้อนมุมมองคุณค่ากับผู้อืน่ 
และบอกความเหมือนและความตา่งจากการนิยามคุณค่าของตนเองและผู้อืน่  
กิจกรรมครั้งที่ 3 เวทย์มนต์ของการสือ่สาร มีวัตถุประสงค์เพือ่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการคิดและการสื่อสารเชิงบวกให้รื่นหู น่าฟัง 
กิจกรรมที ่4 ฉนัจะเดินทางไปดวงดาว มีวัตถุประสงค์เพือ่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ตั้งและวางแผนเป้าหมาย โดยมอีงค์ประกอบที่จะช่วยให้ไปสู่เป้าหมายที่ตนเองต้องการได้  
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ข้อตกลงในการท ากจิกรรม 
1. ในระหว่างการท ากิจกรรมหากผู้เข้าร่วมกิจกรรมไม่สะดวกเข้าร่วมกิจกรรมได้  
    หรอืต้องการพักระหว่างการท ากจิกรรมสามารถแจ้งให้ผู้น ากิจกรรมทราบได้ 
2. ห้องกจิกรรมออนไลนน์ี้เป็นพืน้ที่ปลอดภยั ทุกคนสามารถแสดงออกอย่างเป็น  

               ตนเองโดยไม่มกีารตัดสนิ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกนั 
3. ระยะเวลาในการท ากจิกรรมแต่ละกิจกรรมใช้เวลาประมาณ 90 นาที  
    ผู้เข้าร่วมกจิกรรมสามารถเข้ามาในห้องกิจกรรมออนไลน์ได้กอ่นการเริ่มกิจกรรม 

               15 นาที  และหากเริม่กจิกรรมแล้ว 10 นาที หอ้งกจิกรรมออนไลนจ์ะไม่รบัคนเพิ่ม  
    เนื่องจากกิจกรรมแต่ครั้งเป็นกิจกรรมทีม่ีความตอ่เนื่อง 

 
3. ผู้น ากจิกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเลือกสิง่ของแทนความรู้สึกของตนเองในตอนนี้  
4. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมสลับกันเลา่ว่าสิ่งของทีต่นเองเลอืกคอือะไรและแทนความรู้สกึของตนเองอย่างไร พร้อมบอกชื่อ และ
สิ่งที่ตนเองอยากบอกผู้เข้ารว่มคนอื่น ๆ ให้ทราบ  
5. ผู้น ากจิกรรมบอกผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่า ทุกคนมีสถานการณ์ท่ีอาจจะเหมือนหรือแตกต่างกัน ซึง่เหตุการณ์เหลา่นั้น
ล้วนสง่ผลต่อความคิด อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมเสมอ ในวันนี้เราจะมาส ารวจตนเองวา่มีความคิด อารมณ์
ความรู้สึกและพฤติกรรมอยา่งไรในสถานการณ์ต่าง ๆ 
6. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา ระหว่าง
การหลับตาผูน้ ากจิกรรมชวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมตั้งเป้าหมายในการท ากจิกรรมในครั้งนี้ ด้วยค าถามว่า “ฉันจะท าอย่างไร
ให้ตนเองสามารถเรียนรูก้ิจกรรมในวันนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ” 
 
ขั้นท่ี 2 ขั้นสนใจจดจ่อ (55 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมบอกโจทย์การกิจกรรม “สถานการณแ์บบไหนที่ใช่เรา” ให้นกึถึงสถานการณเ์ชิงบวก 1 เหตกุารณ์ แลว้
วาดภาพระบายตกแต่งสถานการณ ์ในเวลา 7 นาท ีโดยผู้น ากิจกรรมจะให้สัญญาณในการเริ่มและหยุดระบายสี จากนั้น
ให้นึกถึงสถานการณเ์ชิงลบ 1 เหตุการณ์ แล้วระบายสีอารมณท์ี่เกิดขึน้ ในเวลา 7 นาท ีลงในใบกิจกรรมสถานการณ์ไหน
ที่ใช่เรา 
2. ผู้น ากจิกรรมอธิบายตารางสถานการณ์ ความคิด อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรม จากนั้นผูน้ ากจิกรรมให้ผูเ้ข้ารว่ม
กิจกรรมส ารวจตนเองว่า จากสถานการณ์ทีไ่ด้ระบายสีไปนั้น ณ ขณะนัน้เป็นสถานการณ์ใด มีความคิด อารมณ์ความรู้สกึ 
และพฤตกิรรมใดเกิดขึ้น ทั้งสองรูปภาพ ภายในเวลา 7 นาท ี
3. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์ร่วมกันเกี่ยวกับความคิด อารมณ์ความรู้สกึ และพฤตกิรรมที่เกิดขึน้ใน
สถานการณ์ดงักล่าว คนละ 3 นาท ี
4. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมระดมความคิดแนวทางที่จะน าไปสู่การเข้าใจ และยอมรับตนเองและผู้อื่น ด้วยค าถามกระตุ้น
ความคิด “เราจะมีแนวทางอย่างไรเพื่อให้เข้าใจ ยอมรับตนเองและผู้อืน่ได้” 
5. ผู้น ากจิกรรมอธิบายเทคนิคหรือวธิีการใช้สติเพื่อให้เข้าใจ ยอมรับตนเองและผูอ้ื่นเพิม่เติมตามเนื้อหาที่ก าหนดขึน้ และ
สรุปกิจกรรมวา่ ทุกคนเจอสถานการณ์ท่ีหลากหลาย ซึง่เหตุการณ์นัน้สง่ผลต่อความคิด อารมณ์ความรู้สกึ และ
พฤติกรรมของเรา ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นเป็นกลไกตามธรรมชาติของร่างกายซึ่งเกิดขึ้นเร็วมาก จนเราไม่ทันได้คิดว่ากลไก
เหล่านั้นก าลังเกิดขึ้น  
 
การมีสติรู้ และตระหนักถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับตัวเราท่ีตรงกับความเป็นจริง ณ ขณะนัน้ และยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึ้น จะน าไปสู่
พฤติกรรมท่ีแสดงออกอย่างเหมาะสม ซึ่งการมีสติการตระหนัก และการยอมรับถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นอยา่งต้องใช้การฝึกฝน
อย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้เกิดความคุ้นชินและเกิดการตระหนักรู้อย่างเป็นอัตโนมัติ เรากจ็ะไม่ยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหนึง่และ
ทุกอย่างสามารถเปลีย่นแปลงได้ เราเพยีงแต่เปิดใจให้กว้างเพ่ือเรียนรู้กับสิ่งใหม่ท่ีจะเกิดข้ึน 
 
ขั้นท่ี 3 ขั้นประยุกต์ใช้และการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง (15 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา ใน
ระหว่างที่หลับตา ผู้เข้าร่วมกจิกรรมพจิารณาว่า การท ากิจกรรมในวันนี้ตอบโจทย์เป้าหมายที่ตั้งไว้อย่างไร หลังจากการ
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ท ากจิกรรมรู้สกึอย่างไร จะสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้นี้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างไร 
2. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมบันทึกลงในบันทึกหลังท ากจิกรรม 
3. ผู้น ากจิกรรมชวนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน าเทคนิคหรือวิธีการมีสติไปใช้ในชีวิตประจ าวนั 
  

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจุดประสงค์ข้อที่ 1 จากกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในกิจกรรมสถานการณ์ไหนที่ใช่เรา 
2. ประเมินจุดประสงค์ข้อที่ 2 จากกิจกรรมระดมความคิดในกิจกรรมสถานการณ์ไหนที่ใช่เรา 
3. ประเมินจุดประสงค์ข้อที่ 3 จากแบบฟอร์มบันทึกหลังท ากิจกรรม 
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สื่อที่ใช้ในการท ากิจกรรมขั้นเจตนาตั้งใจทุกครั้งของการท ากิจกรรม 
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สื่อในการท ากิจกรรมครั้งท่ี 1  
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โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังท่ี 2 เร่ือง คุณให้ค่า หรือใครให้ค่า 

จุดประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถ 
1. บอกคุณค่าของตนเองได ้
2. บอกคุณค่าของผูอ้ื่นได ้
3. บอกความเหมอืนและความต่างคุณค่าของตนเองและคุณค่าที่ได้รับจากการสะท้อนกลับได้ 
4. บอกขอโทษ ให้อภัย และขอบคุณตนเองและผู้อืน่จากประสบการณ์ที่ผ่านมาได้ 

ระยะเวลา 90 นาท ี

สื่อ-อุปกรณ ์ 1. ใบกิจกรรมส ารวจตนเอง “คุณให้ค่าหรือใครให้ค่า” 
2. ใบกิจกรรม “2 ขอ 1 ให้” 
3. บันทกึการส ารวจตนเอง 
4. โปรแกรม Jamboard 
5. โปรแกรม Google Drive 

เนื้อหา เทคนิค/วิธีการนิยามคุณค่า 
การนิยามความหมายหรอืการนิยามคุณค่าให้กับประสบการณท์ี่เกิดขึน้ เป็นวิธกีารหนึง่ที่จะส่งเสรมิให้

เราสามารถเห็นประโยชน์หรอืมมุมองเชิงบวกจากเหตกุารณ์เหล่านั้นได้ แม้จะเป็นเหตกุารณ์ยากล าบากม ี2 ขัน้ตอน
คือ  

 
การส ารวจ  การสะท้อนกลับ 
 

การส ารวจเหตุการณ์ทีเ่กดิขึ้น หรือสิ่งที่เกิดขึ้น แล้วส ารวจว่าตนเองให้ความหมายกบัสิ่งที่เกดิขึน้ด้วยเชิง
บวก บนพื้นฐานความจริง ที่เป็นประโยชน์กับตนเอง ก็จะท าให้เราเห็นคุณค่าที่เกิดขึ้นกับตัวได้ เช่น เมื่อเกิด
เหตุการณ์สูญเสียคนที่รัก สิ่งที่เกิดขึ้นคือความเสียใจ แต่ถึงอย่างไรก็ตามเราให้ความหมายกับเหตุการณ์นั้นว่า ถึงจะ
มีความเจ็บปวด แต่ก็จะเป็นเหตุการณ์ทีจ่ะท าให้เราเติบโตขึน้ ได้เรียนรู้การใช้ชีวิตใหม่โดยไม่มีคนนัน้ในความจริง แต่
ถึงอย่างไรก็ตาม เขาคนนั้นก็จะคอยให้ก าลังใจเราอยู่เสมอว่า ดังนั้น ฉันเป็นคนที่มีคนให้ก าลังใจอยู่เสมอ แม้เขาคน
นั้นจะไม่ได้อยู่แล้วก็ตาม 

นอกจากนี้ หากได้รับการสะท้อนกลับจากมุมมองของคนอื่น นอกจากตัวเราเอง ก็จะท าให้เราทราบ
มุมมองอื่นเพิ่มขึ้น และสามารถให้ความหมายหรือคุณค่ากับสิ่งที่เกิดขึ้นได้มากขึ้นอีกด้วย 

กิจกรรม ขั้นท่ี 1 ขั้นเจตนาตั้งใจ (20 นาที)  
1. ผู้น ากจิกรรมทกัทาย และสอบถามเกี่ยวกับการน าเทคนิคหรือวิธกีารมีสติไปใช้ในชีวติประจ าวนั และให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมสะท้อนความรู้สกึทีเ่กิดขึ้นเมื่อไดน้ าไปประยุกต์ใช้ 
2. ผู้น ากจิกรรมแจ้งวัตถุประสงค์ของกจิกรรมโดยรวมทั้ง 4 ครั้ง รวมถึงขอ้ตกลงในการท ากจิกรรมให้ผูเ้ข้ารว่ม
กิจกรรมทราบ เชน่เดียวกับกจิกรรมในครัง้ที่ 1  
3. ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสลับกันเลือกตัวเลข 1 - 5 โดยตัวเลข 1 3 และ 5 จะมีข้อความว่า “เหตุการณ์
เชิงลบ” และตัวเลข 2 และ 4 มีข้อความว่า “เหตุการณ์เชิงลบ” ในวันนี้ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเลือกตัวเลขใด ให้เล่า
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นตามข้อความที่ได้ และบอกว่าเหตุการณ์นั้นมีความหมาย มีคุณค่าต่อตนเองอย่างไร 
ด้วยค าถามชวนคิดว่า เหตุการณ์นั้นท าให้เรามีคุณค่าอย่างไร เช่น เหตุการณ์โดนต าหนิในการท างาน แสดงให้เห็นว่า 
ฉันมีคุณค่าที่จะพัฒนางานให้ดีขึ้นได้ตามความต้องการของเจ้านาย ภายในเวลาคนละ 1 นาที จนครบทุกคน 
4. ผู้น ากจิกรรมบอกผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่า ทกุคนมเีหตุการณท์ี่อาจจะเหมือนหรอืแตกตา่งกัน เมือ่เราเจอกับ
เหตุการณ์นัน้แลว้ เราต้องพจิารณาว่าจะให้คุณค่าหรือความหมายต่อเหตุการณ์นัน้อย่างไร แม้จะเป็นเหตุการณท์ี่
ยากล าบาก แต่ถ้าเราให้ความหมายที่มีแง่งาม หรือมุมมองเชิงบวกตอ่เหตกุารณ์นัน้ได้ ก็จะน าเราไปสู่แนวทางในการ
ด าเนนิชีวิตที่มีประโยชนก์ับตัวเราได ้
6. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา 
ระหว่างการหลับตาผูน้ ากจิกรรมชวนผู้เข้ารว่มกจิกรรมตั้งเป้าหมายในการท ากจิกรรมในครั้งนี ้ด้วยค าถามว่า ฉนัจะ
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ท าอย่างไรให้ตนเองสามารถเรียนรูก้ิจกรรมในวันนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ขั้นท่ี 2 ขั้นสนใจจดจ่อ (55 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมบอกโจทย์การกิจกรรม “ฉนัเป็นสัตว์อะไร” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพจิารณาประสบการณท์ี่ผ่านมา 
แล้วให้นกึถึงรูปสัตว์แทนตนเองลงในกระดาษใบงานฉันเป็นสัตวอ์ะไร ภายในเวลา 7 นาท ี
2. ผู้น ากจิกรรมชวนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคิดและเขียนความสามารถหรือคณุค่าของตนเองในแผน่กระดาษชอ่งคุณให้
ค่า ด้วยค าถามชวนคิด “สตัว์ตัวนี้มีคุณค่าอย่างไร เมื่อเจอกับเหตกุารณ์ที่ยากล าบาก” ภายในเวลา 5 นาที  
3. ให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมถ่ายรูปใบงาน “ฉันเป็นสัตว์อะไร” และส่งรูปภาพที่ได้ ลงในโปรแกรม JAMBOARD สไลด์ละ 
1 รูปภาพ อย่าให้ใครรู้ว่าเป็นของเรา ถ้าหนา้ที่เราเลอืกไว้มีคนลงรูปภาพแล้ว สามารถเพิ่มหน้าได้ 
4. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมสุ่มเลือกภาพวาดของเพื่อน แล้วแลกเปลี่ยนความคิดร่วมกันว่าจากภาพทีเ่ลือกมานั้น แสดงออก
ถึงความสามารถหรือคุณค่าอะไรบ้าง และทายว่าใครเป็นเจ้าของรูปภาพ ระหว่างที่เจ้าของรูปภาพฟังว่าผู้เข้าร่วม
กิจกรรมคนอื่นสะทอ้นกลับรูปภาพของตนเป็นอย่างไร ให้เจ้าของรูปภาพจดบันทึกลงในแผน่กระดาษชอ่งใครให้ค่า 
แลกเปลี่ยนความคิดกันครบทกุคนจึงเฉลยว่าใครเป็นเจ้าของรูปภาพใด 
5. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมเปรียบเทียบสิ่งที่เพือ่นบอกเล่ากับสิ่งทีต่นเองได้เขียนไว้ในกระดาษทั้งสองชอ่ง ว่ามีความเหมือน
หรือแตกต่างกันอย่างไร เล่าให้ผูเ้ข้ารว่มกิจกรรมคนอื่นฟัง 
6. ผู้น ากจิกรรมพูดสรุปกิจกรรมว่า ประสบการณต์่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ลว้นส่งผลตอ่ความคดิ อารมณ์ความรู้สกึ และ
พฤติกรรมของเรา ให้เราเปน็เราในทกุวนันี ้ 
 
การนิยามความหมายในเชิงบวกให้กับเหตกุารณ์ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึ้นแมจ้ะเป็นเหตุการณ์ยากล าบาก จะท าให้เราเห็น
คุณค่าของตวัเราในเชิงบวกดว้ย 
 
นอกจากนี้ การรับฟังเสียงสะท้อนจากคนรอบข้าง อาจท าให้เราเหน็คุณค่าที่เกิดขึน้กับตนเองได้มากขึ้น ไดเ้ห็น
มุมมองทีเ่ราอาจจะไม่เคยเห็น 
 
แต่ถ้าเราได้ยินการสะท้อนจากผู้อืน่ที่ท าให้เราไม่พอใจ การด าเนินชวีิตของเราขึ้นอยู่กับว่าเราจะน าเสียงสะทอ้นนั้น
มาท าให้มีคุณค่าหรือความหมายกับตัวเราอย่างไร  
 
เพราะทุกความหมาย ทุกค านิยามทีเ่กิดขึ้นจากตัวเรา น าไปสู่ทัศนคติในการใช้ชวีิต เชน่ หากเราเหน็ว่าเราสามารถ
ผ่านเหตกุารณต์่าง ๆ มาได้ เพราะเรามีความอดทน ไม่ยอมแพ้ มุ่งมัน่ กเ็ป็นไปได้ว่าเมือ่เจอเหตกุารณ์ยากล าบากใน
ครั้งถัดไป เราก็จะสามารถผ่านไปได้ด้วยคุณค่าที่เรามีความอดทนด้วยเชน่กนั 
 
ขั้นท่ี 3 ขั้นประยุกต์ใช้และการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง (15 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา ใน
ระหว่างที่หลับตา ผู้เข้าร่วมกจิกรรมพจิารณาว่าหลังจากการท ากิจกรรมรูส้ึกอย่างไร จะสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้นี้ไป
ประยุกต์ใช้ในชวีิตประจ าวนัได้อย่างไร 
2. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมบันทึกลงในบันทึกหลังท ากจิกรรม 
3. ผู้น ากจิกรรมชวนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน าเทคนิคหรือวิธีการให้ความหมายกับตนเองไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

วิธีการประเมินผล 1. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่1 จาการอธิบายและการบันทกึลงในใบงานช่องคณุให้ค่า 
2. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่2 จากการแลกเปลี่ยนความคิดว่าจากภาพที่เลือกมานั้น แสดงออกถึงความสามารถหรือ
คุณค่าอะไรบ้าง 
3. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่3 จากการเล่าเปรียบเทียบว่าช่องคุณให้ค่าและใครให้ค่ามคีวามเหมอืนหรือแตกต่างกนั
อย่างไร 
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สื่อในการท ากิจกรรมครั้งท่ี 2 
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โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังท่ี 3 เร่ือง เวทย์มนต์ของการสื่อสาร 

จุดประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถ 
1. บอกความคิดทีแ่ตกต่างจากประสบการณ์เดิมได ้
2. สื่อสารได้ตรงประเด็นตามทีต่้องการจะสือ่และสือ่สารไดร้ื่นหู น่าฟัง 

ระยะเวลา 90 นาท ี
สื่อ-อุปกรณ ์ 1. บัตรรูปทรง (วงกลม, หัวใจ, สามเหลี่ยม, ห้าเหลี่ยม และสีเ่หลี่ยม) 

2. ใบกิจกรรม “ของสิ่งนี ้ท าอะไรได้บ้าง” 
3. โปรแกรม Jamboard 
4. โปรแกรม Google Drive 

เนื้อหา เทคนิค/วิธกีารสือ่สารเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์ 
การสื่อสารเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์  
 

ก่อนสื่อสาร  ขณะสือ่สาร  หลังสือ่สาร  
 

การสื่อสารเชิงบวกอย่างสร้างสรรค์มี 3 ขั้นตอน คือ  
1. ขั้นก่อนสื่อสาร คือขั้นของการเตรียมตัวในการสื่อสารทั้งกายและใจ การตั้งเป้าหมายในการฟัง 

เพื่อช่วยในการจับประเด็น หรือช่วยให้เข้าใจผู้ที่จะสื่อสารด้วย หากเป็นผู้พูดก็ควรเตรียมเนื้อหาในการพูด หาก
เป็นผู้ฟังอาจศึกษาเรื่องที่จะฟังไว้คร่าว ๆ เพื่อให้มีพื้นฐานข้อมูลในการสื่อสารกัน 

 ผู้ส่งสารหรือแหล่งข้อมูล  
 สารหรือเนื้อหาของสาร การเรียบเรียงสาร 
 ช่องทางการสื่อสาร  
 ผู้รับสาร 
2. ขั้นขณะสื่อสาร คือขั้นการตั้งใจจดจ่อจับใจความ วิเคราะห์จุดมุ่งหมายของผู้ส่งสาร จับประเด็น

ทั้งสารและอารมณ์ความรู้สึกที่สื่อจะช่วยให้ผู้รับสารเข้าใจการสื่อสารได้มากขึ้น เช่น พี่ไก่เล่าเรื่องการท างานให้
เราฟังอย่างมีอารมณ์หงุดหงิด เมื่อเราจับความรู้สึกได้ว่าพี่ไก่ก าลังหงุดหงิด เราอาจจะเลือกการฟังพ่ีไก่เฉย ๆ ให้
พี่ไก่ได้ระบาย หรือฟังเพื่อการให้ความช่วยเหลือ  

3. ขั้นหลังสื่อสาร คือขั้นสรุปสารที่ได้รับว่าสิ่งนั้นคืออะไร และการตอบกลับเพื่อให้เกิดความเข้าใจที่
ตรงกัน สามารถท าได้หลายวิธี เช่น การตั้งค าถามปลายเปิด การทวนความเข้าใจ การสะท้อนความรู้สึกของผู้พูด
และผู้ฟัง การให้ข้อมูล และการสนับสนุน โดยเลี่ยงการสื่อสารในเชิงลบ คือ การพูดไม่จริง การพูดไม่ตรงกับ
ความรู้สึก การพูดไม่ชัดเจนคลุมเครือ การพูดสั่งสอน ติเตียน ประชดประชัน โดยอาจใช้รูปแบบการสื่อสารแบบ 
I massage คือการสื่อสารโดยเน้นที่ตัวเรา หรือตนเองเป็นที่ตั้ง  

 
1. ผู้พูดจับความรู้สึกและความต้องการของตนเอง  
2. พูดความรู้สึกที่เกิดขึ้น และความต้องการของตนเอง  

นอกจากนี้การสื่อสารที่มีความแตกต่างระหว่างวัยหรือการสื่อสารกับผู้ใหญ่ อาจต้องพิจารณา
รูปแบบการสื่อสารที่ต้องกับลักษณะของบุคคล เช่น พี่ขวัญ มีลักษณะการสื่อสารที่เสียงดังแต่ไม่ชอบการตะโกน 
ตรงไปตรงมา ไม่ชอบให้ใครสั่ง ดังนั้น เราต้องพิจารณาว่าสารที่เราจะสื่อเพื่อให้พี่ขวัญรื่นหูมากที่สุด ควรจะเป็น
การพูดชัดถ้อยชัดค า เสียงดังฟังชัด ในรูปแบบการขอสิ่งสนับสนุนเพื่อนให้บรรลุเป้าหมายสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  

สุดท้าย ความสัมพันธ์ที่ดีจะท าให้การสื่อสารมีประสิทธิภาพมากขึ้น แม้เป็นเสียงที่ดังก็จะรื่นหูได้
ด้วยความเข้าใจ ดังนั้น หลังจบการสื่อสาร อาจกล่าวขอบคุณหรือขอโทษผู้รับส่งสาร เช่น ขอบคุณพี่หมูที่ให้
ค าแนะน า ขอโทษพี่ใจดีที่เมื่อกี้ถามซ้ าหลายค าถาม ขอบคุณพี่ม้าที่เตือนไม่ให้ลืม 

กิจกรรม ขั้นท่ี 1 ขั้นเจตนาตั้งใจ (20 นาที)  
1. ผู้น ากจิกรรมทกัทาย และสอบถามเกี่ยวกับการน าเทคนิคหรือวิธกีารมีสติไปใช้ในชีวติประจ าวนั และให้
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ผู้เข้ารว่มกิจกรรมสะท้อนความรู้สกึทีเ่กิดขึน้เมือ่ได้น าไปประยุกต์ใช้ 
2. ผู้น ากจิกรรมแจ้งวัตถุประสงค์ของกจิกรรมโดยรวมทั้ง 4 ครั้ง รวมถึงขอ้ตกลงในการท ากจิกรรมให้ผูเ้ข้ารว่ม
กิจกรรมทราบ เชน่เดียวกับกจิกรรมในครัง้ที่ 1  
3. ผู้น ากจิกรรมชวนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม เลน่เกมตอ่ค า โดยวิธกีารเล่นคอื  
ให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมทกุคนพูดค าต่อกัน 2 พยางค์ เมื่อผูเ้ข้ารว่มกิจกรรมคนกอ่นหน้าพูดค าแล้ว ผูเ้ล่นคนถัดไป
จะต้องน าพยางค์สุดท้ายของผู้พูดคนกอ่นหน้าต่อกับค าหรือพยางค์อื่น 1 พยางค์อย่างมีความหมาย เช่น 
ผู้เข้ารว่มกิจกรรมคนแรกพูดว่า ดวงจนัทร์ ผู้เข้ารว่มกิจกรรมคนถัดไปต้องพูดค าแรกคอืค าว่าจนัทร์ กับอีก 1 
พยางค์ที่น ามาตอ่กนัแลว้มีความหมาย เป็นค าว่า จันทรแ์รม ผู้เข้ารว่มกจิกรรมคนถัดไปพูดต่อว่า แรมปี พดูดต่อ
กันไปเรือ่ย ๆ จนกว่าจะมีผูเ้ข้ารว่มกิจกรรมคนใดคนหนึ่งนึกค าไม่ได้ภายในเวลา 3 วนิาที เป็นอันสิ้นสุด 
4. ผู้น ากจิกรรมบอกผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่า กจิกรรมในวันนี้ ได้ชวนให้ทกุคนมาท ากิจกรรมในกรอบความคิดทีว่่า 
>ทกุสิ่งสามารถเป็นไปได้ <  
จากการน าเรื่องความคิดสร้างสรรค์ และการสื่อสารมาประยุกต์ใช้รว่มกัน เพื่อให้เกิดสือ่สารอย่างสร้างสรรค์ เมื่อ
ฟังแล้วเกิดความรืน่หู สบายใจที่จะฟัง ลดความขัดแย้งและเกิดสมัพันธภาพที่ดี วันนี้เราจะมาใช้ไอเดียของเราให้
ให้เต็มที่ ทกุสิ่งเป็นไปได้  
5. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา 
ระหว่างการหลับตาผูน้ ากจิกรรมชวนผู้เข้ารว่มกจิกรรมตั้งเป้าหมายในการท ากจิกรรมในครั้งนี ้ด้วยค าถามว่า 
“ฉันจะท าอย่างไรให้ตนเองสามารถเรียนรู้กจิกรรมในวันนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ” 
 
ขั้นท่ี 2 ขั้นสนใจจดจ่อ (55 นาที) 
1. ผู้น ากิจกรรมอธิบายเกี่ยวกับความคิดสร้างสรรค์โดยสังเขป ว่า เวทย์มนต์ เท่ากับความคิดสร้างสรรค์… 
2. ผู้น ากิจกรรมเปิดรูปภาพรูปทรงและให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนสิ่งที่มีรูปทรงคล้ายรูปภาพที่เห็น และเขียนสิ่งที่
เราสามารถท ากับสิ่งของสิ่งนั้นได้ 3 ข้อ เช่น ผู้น ากิจกรรมเปิดรูปภาพรูปวงกลม ผู้เข้าร่วมเขียนสิ่งที่มีรูปวงกลม 
3 ข้อ คือ พระอาทิตย์ แกนกระดาษทิชชู่ และฝาขวดน้ าจากนั้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวาดหรือเขียนสิ่งที่สามารถ
กระท ากับสิ่งของที่ตนเองเลือกไว้ สิ่งของละ 1 ข้อ ในช่องโค้ตัวเลขที่ก าหนดให้ มีข้อแม้ว่า แปลกใหม่ และทุกสิ่ง
สามารถเป็นไปได้ เช่น  
     พระอาทิตย์                         คน้หารูปพระอาทิตย์จากอินเตอร์เน็ต 
     แกนกระดาษทิชชู่                  หยิบแกนกระดาษทิชชูจ่ากในบ้าน 
     ฝาขวดน้ า                            เอาฝาขวดน้ ามาท ากิ๊ฟติดผม 
ผู้น ากิจกรรมเปิดรูปภาพต่อไปและผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนสิ่งที่สามารถท าได้จนรูปภาพครบ 5 ใบ ลงในใบงาน 
“รูปภาพนี้ เป็นอะไร ท าอะไรได้บ้าง?” รูปภาพละ 1 นาที 
3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเจ้าของภาพสุ่มเลือกเพื่อน 1 คนในกลุ่ม ให้เพื่อนที่ถูกเลือกบอกโค้ดตัวเลข 3 ตัวจาก 11A 
– 53C ในใบงาน “รูปภาพนี้ เป็นอะไร ท าอะไรได้บ้าง?” จากนั้นให้เจ้าของภาพวงกลมรหัสตัวเลขไว้ แล้วเฉลย
ข้ออื่น ๆ ร่วมกันว่าแต่ละรูปภาพ เป็นอะไร ท าอะไรได้บ้าง ยกเว้นข้อที่วงกลมรหัสไว้ 
4. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่างค าพูดที่จะสื่อสารกับเพื่อนเกี่ยวกับ 3 ข้อที่เพื่อนเลือกไปแล้วในข้อข้างต้น โดยต้อง
สื่อสารให้ตรงตามวัตถุประสงค์และรื่นหู ภายในเวลา 3 นาที แล้วสื่อสารถึงสิ่งที่เตรียมไว้ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ภายในกลุ่มฟัง หลังจากนั้น ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้ข้อคิดเห็นการสะท้อนกลับว่าเข้าใจตรงตามที่ผู้พูดต้องการจะ
สื่อและมีความรื่นหูหรือไม่ อย่างไร 
5. ผู้น ากิจกรรมอธิบาย “การสื่อสารอย่างไรให้รื่นหู” เพิ่มเติมจากการได้รับข้อคิดเห็นของผู้เข้าร่วมกิจกรรมครบ
ทุกคน  
6. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมระดมความคิดเกี่ยวกับสถานการณ์การสื่อสารที่มีความขัดแย้ง เช่น พูดกับแฟนไม่รู้เรื่อง 
เจ้านายมอบหมายงานด้วยน้ าเสียงไม่น่าฟัง หรือต้องประสานงานกับคนที่ไม่ชอบ แล้วชวนคิดว่า “เราจะใช้
ความคิดสร้างสรรค์ในการสื่อสารให้เข้าใจ และรื่นหูได้อย่างไร”  
7. ผู้น ากิจกรรมกล่าวสรุปว่า  
ในการใช้ชีวิตที่อาจจะท าต้องพบเจอกับเหตุการณ์ยากล าบากที่ไม่เคยพบเจอมาก่อน หรือเป็นเหตุการณ์ซ้ า ๆ ที่
ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  
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วันนี้ก็เลยชวนทุกคนมาท ากิจกรรมเกี่ยวกับความคิดสร้างสรรค์ ที่เน้นว่าทุกสิ่งสามารถเป็นไปได้ รวมถึงการคิด
ยืดหยุ่น ปรับเปลี่ยนไปตามปัจจัยต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น  
 
เช่น ในการสื่อสารที่แม้วา่เราจะมีสารทีต่้องการจะสื่ออย่างชัดเจนแล้ว สิ่งที่ขาดไม่ได้ก็คือการท าความเข้าใจกับผู้
ที่เราต้องการจะสื่อสารด้วย ก็จะท าให้การสื่อสารมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น  
 
อย่างไรก็ตาม การคิดสร้างสรรค์ และการคิดยืดหยุ่นสามารถฝึกฝนและน าไปประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน 
หากเราฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ เราก็จะมีการคิดที่มีความหลากหลาย ไม่ยึดติดกับสิ่งเดิมที่เกิดขึ้นในอดีต และยังมี
แนวทางที่ท้าทายลองให้เราได้ท า เพื่อค้นพบสิ่งใหม่อีกด้วย  
 
ขั้นท่ี 3 ขั้นประยุกต์ใช้และการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง (15 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา 
ในระหว่างที่หลับตา ผู้เข้ารว่มกิจกรรมพิจารณาว่าหลังจากการท ากจิกรรมรู้สกึอย่างไร จะสามารถน าสิ่งที่ได้
เรียนรูน้ี้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวนัได้อย่างไร 
2. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมบันทึกลงในบันทึกหลังท ากจิกรรม 
3. ผู้น ากจิกรรมชวนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน าเทคนิคหรือวิธีการมีสติไปใช้ในชีวิตประจ าวนั 

 วิธีการประเมินผล 1. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่1 จาการท าใบงาน “รูปภาพนี้ เป็นอะไร ท าอะไรได้บ้าง?”  
2. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่2 จากการสื่อสารและการสะทอ้นกลับ 
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สื่อในการท ากิจกรรมครั้งท่ี 3 
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โปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ  
แผนการจัดกิจกรรมคร้ังท่ี 4 เร่ือง ฉันจะเดินทางไปดวงดาว 

จุดประสงค์เชิง
พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถ 
1. ตั้งเป้าหมาย และวางแผนวิธกีารที่จะไปให้ถึงเป้าหมายนั้นได้ 
2. สรุปสิ่งที่ได้เรียนรูจ้ากการเข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 4 สัปดาห์ได ้

ระยะเวลา 90 นาท ี

สื่อ-อุปกรณ ์ 1. ใบกิจกรรม “ฉนัจะเดนิทางไปดวงดาว” 
2. โปรแกรม Jamboard 
2. โปรแกรม Google Drive 
3. แบบประเมนิหลังการเข้ารว่มโปรแกรมฯ 

เนื้อหา เทคนิค/วิธกีารตั้งเป้าหมาย และการเปิดใจ ด าเนนิการด้วยความไมด่ิ้นรนอย่างมีสติ 
เป้าหมายการตั้งและวางแผนเป้าหมายตามทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย (Goal orientation) มี 2 ประเภท 

คือ  
1. เป้าหมายเพื่อการเรียนรู้ เรียนรูเ้พื่อน ามาตั้งมาตรฐานของตนเอง  
พัฒนาตนเองให้ดีย่ิงขึน้ ท้าทายตนเอง และการได้รับความรูแ้ละความเข้าใจมากขึ้น 
2. เป้าหมายเพื่อการแสดงความสามารถและเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น  

นอกจากนี้ ระหว่างการท าเป้าหมายให้ส าเรจ็ใน เราจ าเป็นต้องมีแรงผลกัดันเป็นของรางวัลหรือ
บทลงโทษให้กับตนเอง รวมไปถึงการรู้ว่าทรัพยากรใดบ้างที่จะท าให้เราไปถึงเป้าหมาย เช่น เราจะสามารถปรึกษา
ใครได้บ้างเมื่อเรามีปญัหาในเรื่องการใชเ้ทคโนโลยี อะไรบ้างทีจ่ะช่วยให้เรารู้สกึผ่อนคลาย ข้อมูลจากแหล่งใดที่มี
ความน่าเชื่อถือ เป็นตน้  

กิจกรรม ขั้นท่ี 1 ขั้นเจตนาตั้งใจ (15 นาที)  
1. ผู้น ากจิกรรมทกัทาย และสอบถามเกี่ยวกับการน าเทคนิคหรือวิธกีารเวทย์มนต์ของการสือ่สารไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน และให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมสะท้อนความรู้สึกที่เกิดขึน้เมื่อไดน้ าไปประยุกต์ใช้ 
2. ผู้น ากจิกรรมแจ้งวัตถุประสงค์ของกจิกรรมโดยรวมทั้ง 4 ครั้ง รวมถึงขอ้ตกลงในการท ากจิกรรมให้ผูเ้ข้ารว่ม
กิจกรรมทราบ เชน่เดียวกับกจิกรรมในครัง้ที่ 1  
3. ผู้น ากจิกรรมชวนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคิด 2 ข้อ ข้อที่ 1 คือ เราจะเลือกเอา 3 สิ่งใดไปอยู่บนดาวอังคารด้วย 
เพื่อให้เราสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ และขอ้ที ่2 คือ เราจะเลือกเอา 3 สิ่งใดไปอยู่บนดาวอังคารดว้ย เพื่อให้เรา
สามารถมีอารมณ์สนุทรี มีความสุข ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน 
4. ผู้น ากิจกรรมบอกผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่า จะเห็นได้ว่าค าตอบของข้อค าถามทั้งสองข้อมีความแตกต่างกันอยู่บ้าง นั่น
เพราะเป้าหมายของทั้งสองข้อมีความแตกต่างกัน ถึงแม้จะอยู่ที่เดียวกันก็ตาม ดังนั้นการตั้งเป้าหมายจึงมี
ความส าคัญอย่างมาก และการวางแผนเพื่อให้ไปถึงเป้าหมายก็มีความส าคัญเช่นกัน วันนี้เราจะมาวางแผนกันว่า เรา
จะไปดวงดาวได้อย่างไร 
5. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา 
ระหว่างการหลับตาผูน้ ากจิกรรมชวนผู้เข้ารว่มกจิกรรมตั้งเป้าหมายในการท ากจิกรรมในครั้งนี ้ด้วยค าถามว่า “ฉันจะ
ท าอย่างไรให้ตนเองสามารถเรียนรูก้ิจกรรมในวันนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ” 
 
ขั้นท่ี 2 ขั้นสนใจจดจ่อ (55 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมอธิบายให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทราบว่า ดวงดาวของแต่ละคนจะแสดงถึงเจ้าของดวงดาว เราจะมา
ตั้งเป้าหมายและวางแผนที่จะไปถึงดวงดาวนั้นภายในระยะเวลา 3 เดอืนกัน จากนัน้จึงอธิบายการท าใบงาน “ฉันจะ
เดินทางไปดวงดาว” โดยการท าใบงานจะมกีารแทนสัญลกัษณ์ต่าง ๆ คือ 

 
รูปวงกลมวงใหญ่   แทน    ดวงดาวเป้าหมายหลัก 
รูปวงกลมวงเลก็    แทน    เป้าหมายย่อยทีเ่ราจะต้องท าเพือ่ให้ไปถึงเป้าหมายหลักให้ได้ 
จรวด                 แทน    ตัวเรา 
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เส้นประ (-  -  -)    แทน    เส้นทางของตัวเรา 
จุดแวะพัก           แทน    วิธกีารผอ่นคลายเมื่อเรารู้สกึอยากแวะพักระหว่างการเดนิทาง 
ของเพิม่พลัง        แทน    ของรางวลัหรือก าลังใจเมื่อเราถึงเป้าหมายย่อย 
ดาวเทียม           แทน    สิ่งสนับสนุนที่จะช่วยให้เราไปถึงเป้าหมายหลักได้ 

ซ่ึงผู้เข้าร่วมกจิกรรมสามารถจะตกแต่งเพิม่เติมได้ โดยให้ความหมายของสิ่งนัน้ยังคงเดมิ 
 

2. ให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมคิดว่า ภายใน 3 เดอืนนี้ ดวงดาวของฉันจะเป็นอย่างไร และ ฉนัจะไปดวงดาวนั้นได้อย่างไร 
จากนั้นให้ผู้เขา้ร่วมกจิกรรมออกแบบแผนทีก่ารเดินทางในรูปแบบของตนเองโดยใช้สัญลักษณ์และตกแต่งเพิม่เตมิ
ภายในเวลา 15 นาท ี
3. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์ร่วมกันเกี่ยวกับเป้าหมายทีต่ั้งไว้ดังกล่าว สะท้อนความคิดเพือ่ให้
เพิ่มเตมิวิธกีารไปสู่เป้าหมาย และเลอืกว่าจะใช้รูปภาพนี้ไวท้ี่ต าแหน่งใดเพือ่เตอืนว่าเราต้องไปถึงเป้าหมายนี้ให้ได้
ภายใน 3 เดือน เช่น หน้าจอโทรศัพทม์ือถือ การแจ้งเตือนสิ่งทีต่้องท าในแอพลเิคชั่น แปะไว้ที่โต๊ะท างาน หรอืติดไว้ที่
ตู้เย็น เป็นต้น  
4. ผู้น ากจิกรรมพูดสรุปกิจกรรมว่า  
ดวงดาวหรอืเป้าหมาย และการวางแผนให้ไปถึงเป้าหมายของแต่ละคนอาจมีความเหมอืนหรอืแตกต่างกัน 
 แนน่อนว่าระหว่างการเดินทางเราคงเจอกบัอุกกาบาตหรืออุปสรรคทั้งคาดคดิและไม่ได้คาดคิดไว้ 
 สิ่งที่เราควรต้องมีเพือ่ให้ไปถึงเป้าหมายนั้นได้ ก็คือความพรอ้มของพลังกายพลังใจตัวเราเอง การส ารวจและประเมนิ
ตนเองว่าเมื่อไหร่พร้อมที่จะไปต่อหรอืเมือ่ไหร่ที่ขอหยุดพักสกัหนอ่ย 
ที่จุดแวะพกัทีจ่ะท าให้เราผอ่นคลายขึน้แลว้ค่อยสู้ต่อ  
หรือจะเป็นการเพิ่มพลังดว้ยการให้รางวัลหรือการให้ก าลังใจตนเอง เพือ่เพิ่มพลังใจ  
ดาวเทียมที่แสดงถึงสิ่งสนับสนนุ ทรัพยากร แรงผลกัดันจากภายนอกให้เราเกิดแรงสู้ต่อให้ไปถึงเป้าหมายได้ 
แม้จะลม้ก็ยังสามารถลกุขึน้มาใหม่ไดอ้ีก 
 
5. ให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมระดมความคิดสรุปสิง่ที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 4 ครั้งภายใต้ค าถามชวนคิด 
“เมื่อลม้แลว้ ท าอย่างไรจึงลกุได้เรว็” 
 
6. ผู้น ากจิกรรมสรุปโดยรวม  
      และนีก่็เป็นกจิกรรมทั้ง 4 ครั้งในโปรแกรม 4 แนวทางสู่การเพิ่มความสามารถในการฟื้นพลังของเจเนอเรชัน่ 
วาย (4 Ways to enhance Resilience of Gen Y)  
 
ที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีสติในการเข้าใจ ยอมรับ เห็นคุณค่าของตนเองและผูอ้ื่นได้ มีความคิดสร้างสรรค์ ใชก้าร
สื่อสารให้รืน่หู น่าฟัง รวมไปถึงการตั้งเป้าหมายและวางแผน ให้ไปถึงเป้าหมายของตนเองที่ได้ตั้งไว้ เพื่อเตรียม
แนวทางในการฟืน้พลัง 
 
 เพราะเราไมรู่้เลยว่าเมื่อไหรท่ี่จะต้องพบเจอกับเหตกุารณ์ที่ยากล าบาก แต่เมื่อเผชิญกบัเหตุการณ์ที่ยากล าบากนัน้
แล้ว เราก็มีแนวทางในการลกุขึน้เร็วได้  
 
ขั้นท่ี 3 ขั้นประยุกต์ใช้และการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง (15 นาที) 
1. ผู้น ากจิกรรมเปิดดนตรธีรรมชาติ แล้วให้ผู้เข้ารว่มกิจกรรมค่อย ๆ หลับตาลง 5 นาท ีจากนั้นจึงค่อย ๆ ลืมตา ใน
ระหว่างที่หลับตา ผู้เข้าร่วมกจิกรรมพจิารณาว่าหลังจากการท ากิจกรรมรูส้ึกอย่างไร จะสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้นี้ไป
ประยุกต์ใช้ในชวีิตประจ าวนัได้อย่างไร 
2. ผู้เข้ารว่มกิจกรรมบันทึกลงในบันทึกหลังท ากจิกรรม 
3. ให้ผู้เข้าร่วมกจิกรรมท าแบบประเมนิหลังการเข้ารว่มโปรแกรมต้นแบบการฝกึอบรมฯ 

 วิธีการประเมินผล 1. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่1 จาการท าใบงาน “ฉนัจะเดินทางไปดวงดาว”  
2. ประเมนิจุดประสงค์ขอ้ที ่2 จากการระดมความคิดร่วมกันของผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม 
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สื่อในการท ากิจกรรมครั้งท่ี 4 
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สื่อในการบันทึกกิจกรรมการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ 
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ภาคผนวก จ. 
การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม SPSS 
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การวิเคราะห์ความเที่ยงของแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 
(ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ) 

 
 

การวิเคราะห์ความเที่ยงของแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 
(หลังเข้าร่วมโปรแกรมต้นแบบการฝึกอบรมฯ) 
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การวิเคราะห์ความเที่ยงของแบบประเมินความพึงพอใจ 
หลังการใช้โปรแกรมฝึกอบรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 

 
 

ผลการวิเคราะห์สถิติบรรยายคะแนนแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลังก่อนและหลัง 
และแบบประเมินความพึงพอใจหลังการใช้โปรแกรมฝึกอบรมฯ 
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ผลการวิเคราะห์สถิติ Paired Samples T-Test 

 
 

ผลการวิเคราะห์แบบประเมินความพึงพอใจหลังการใช้โปรแกรมฝึกอบรมฯ รายด้าน 

 
 
 
 

    

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล กรผกา พัฒนก าพล 
วัน เดือน ปี เกิด 9 มีนาคม 2538 
สถานที่เกิด นนทบุรี 
วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตรบัณฑิต (จิตวิทยา)  สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ ภาควิชา

จิตวิทยา คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
ที่อยู่ปัจจุบัน บางบัวทอง, นนทบุรี 11110   
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