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ช่วงเวลาของการวัดประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดี ย วแบบวั ดซ้ า  (one-way repeated measures ANOVA) และสถิ ติ ทดสอบที แบบ อิ ส ร ะ 
(Independent sample t – test) 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5983377527 : MAJOR EDUCATIONAL PSYCHOLOGY 
KEYWORDS: RESILIENCE / THE EMOTIONAL REGULATION PROGRAM / VOCATIONAL 
SCHOOL STUDENTS 

THANAPORN NIAMKLUN: ENHANCING RESILIENCE OF VOCATIONAL SCHOOL 
STUDENTS USING THE EMOTIONAL REGULATION PROGRAM. ADVISOR: WATINEE 
AMORNPAISARNLOET, Ph.D. {, 181 pp. 

The purpose of this research was to investigate the effect of using the 
emotional regulation program on the resilience of vocational school students.      The 
sample were students of the second year vocational certificate level academic year 
2018 at Sukhothai Vocational College in Sukhothai. The research instruments included 
the emotional regulation program and a resilience questionnaire. One-way repeated 
measures ANOVA and Independent sample t – test were used to compare mean and 
standard deviation between the time series of resilience. 

The results were as follows: 1) The posttest and follow-up test resilience 
scores of the experimental group was higher than Pretest scores at .05 level of 
significant. 2) The posttest and follow-up test resilience scores of the experimental 
group was higher than the control group at .05 level of significant. 
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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยความอนุเคราะห์จากอาจารย์ ดร.วาทินี อมรไพศาลเลิศ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ให้ความเมตตา กรุณาให้ค าปรึกษา ค าแนะน า ดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดี โดยเป็น
ทั้งผู้ให้ก าลังใจท่ีส าคัญในการเรียน ตลอดจนให้ความช่วยเหลือในทุก ๆ ด้านอย่างอบอุ่นตลอดระยะเวลาการท า
วิทยานิพนธ์  ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งและกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
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สิริกาญจน์ สง่า อาจารย์ สิทธิชัย เสาเสนา อาจารย์ ธนเดช แป้นโพธิ์กลาง และอาจารย์ ดร. ชนิศา ตันติเฉลิม ที่
ได้กรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือและให้ค าแนะน าในการปรับปรุงแก้ไขท่ีเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง  

กราบขอบพระคุณอาจารย์สาขาจิตวิทยาการศึกษาทุกท่านที่ได้อบรม สั่งสอน ประสิทธ์ิประสาทวิชา
ตลอดระยะเวลาที่ศึกษา ณ สาขาวิชานี้ โดยเฉพาะผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ อาจารย์ที่
ปรึกษาวิชาการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรณี เจตจ านงนุช อาจารย์ดุสิดา  ทินมาลา และอาจารย์ ดร. ชนิศา 
ตันติเฉลิม ที่คอยให้ค าปรึกษาทั้งด้านวิชาการในการท าวิทยานิพนธ์และค าแนะน าในการด าเนินชีวิตอย่างอบอุ่น
เสมอมา รวมทั้งขอกราบขอบพระคุณอาจารย์ ดร. สิวะโชติ ศรีสุทธิยากร ที่ได้ให้ความเมตตาถ่ายทอดความรู้ ให้
ความช่วยเหลือในการวิเคราะห์ข้อมูลงานวิจัย 

ขอขอบพระคุณผู้บริหาร ครูและนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย ในความร่วมมือและอ านวย
ความสะดวก ท าให้การด าเนินการเก็บข้อมูลประสบผลส าเร็จไปได้ด้วยดี ตลอดจนขอขอบพระคุณบุคลากร
ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษาและบุคลากรงานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน คณะครุศาสตร์ทุก
ท่าน รุ่นพี่ เพื่อน และรุ่นน้องสาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน และสาขาวิชานิเทศ
การศึกษาและพัฒนาหลักสูตร รวมทั้งเพื่อนและพี่ ๆ ท่านอื่นที่คอยให้ก าลังใจและช่วยเหลือในทุก ๆ ด้านอย่าง
กัลยาณมิตรที่ดีเสมอมา  

สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดาและสมาชิกทุกคนในครอบครัวท่ีเป็นแหล่งสนับสนุนทาง
ใจอันส าคัญที่คอยให้การส่งเสริมและสนับสนุนการศึกษาและการท าวิทยานิพนธ์ของผู้วิจัยมาโดยตลอดจนท าให้
ผู้วิจัยประสบความส าเร็จได้ในวันนี้ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญ 
ปัจจุบันปัญหาการทะเลาะวิวาทของนักเรียนระดับอาชีวศึกษานั้นถือเป็นปัญหาความรุนแรง

ในเยาวชนที่เกิดขึ้นภายในและภายนอกสถานศึกษาซึ่งเสี่ยงต่อการก่ออาชญากรรม ปัญหาความ
รุนแรงเหล่านี้มักส่งผลกระทบต่อภาพลักษณ์ของการจัดการศึกษาด้านอาชีวศึกษา (ธนเดช อรรถสิงห์, 
2557) ทั้งนี้พบว่าส่วนใหญ่เป็นผลพวงมาจากการขาดสติยับยั้งชั่งใจ อารมณ์ร้อนและวู่วามของ
นักเรียน  เมื่อนักเรียนเหล่านี้ถูกยั่วยุทางอารมณ์จากบุคคลอ่ืน หาทางออกไม่ได้ จึงรวมกับกลุ่ม
อันธพาลหาทางแก้แค้นกัน เช่น การยกพวกตีกันของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาชายต่างสถาบัน หรือ
การนัดเจรจาและจบลงด้วยการท าร้ายร่างกายในประเด็นปัญหาชู้สาวของนักเรียนหญิง เป็นต้น ดังจะ
สามารถเห็นได้จากข่าวการทะเลาะวิวาทของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาตามสื่อโทรทัศน์ หนังสือพิมพ์
ที่มีอยู่บ่อยครั้ง (ณัฏฐาภรณ์ โสกัณฑัต , 2557) และถูกเผยแพร่ออกไปอย่างรวดเร็วท าให้เกิดการ
เลียนแบบการกระท าความรุนแรงและขยายวงกว้างมากขึ้นเรื่อย ๆ ปัญหาที่สะสมมานานนี้ยังส่งผล
กระทบร้ายแรงตั้งแต่การสร้างความเสียหายให้แก่ทรัพย์สินสาธารณะ ตลอดจนเกิดกับประชาชนที่ไม่
มีส่วนเกี่ยวข้องจนถึงขั้นเสียชีวิต (โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558)  

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการใช้ความรุนแรงในเยาวชนที่ผ่านมา พบว่า
นักเรียนระดับอาชีวศึกษามีแนวโน้มจะมีการกระท าผิดและมีพฤติกรรมเสี่ยงที่เกี่ยวข้องกับเหตุการณ์
ความรุนแรงมากกว่าเยาวชนกลุ่มอ่ืน (Lou และคณะ, 2008 ; จิรพัฒน์ พรหมสิทธิการ, 2543 ; 
สามารถ หวังพิทักษ์, 2548 ; ศศิญา ศรีทอง, 2549) สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเหล่านี้อาจมาจาก
การได้รับอิทธิพลมาจากบุคคลรอบข้างและสภาพแวดล้อมรอบตัว เช่น การพบเห็นการใช้สารเสพติด 
หรือพบเห็นการพกพาอาวุธ ความเกี่ยวข้องกับสถาบัน และความเป็นพรรคพวกกันภายในกลุ่ม หรือ
ปัญหาชู้สาว (จินดาภา สืบวงษ์, 2553) นอกจากนี้รวมถึงสาเหตุที่มาจากปัจจัยภายในตัวบุคคลเอง 
เช่น ค่านิยมต่อความรุนแรงที่ไม่ถูกต้องเหมาะสม (ณัฏฐาภรณ์ โสกัณฑัต, 2557) รวมถึงศักดิ์ศรี ความ
เป็นชาย ความคึกคะนอง การขาดการยับยั้งชั่งใจเมื่อถูกยั่วยุทางอารมณ์ (จินดาภา   สืบวงษ,์ 2552 ; 
ทิพย์วัลย์ สุรินยา, 2558 ; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558 ; ศศิญา ศรีทอง, 2549) ซึ่งเป็นเหตุให้
เกิดการต่อสู้ทะเลาะวิวาท การท าร้ายร่างกาย และยังมีโอกาสเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ เช่น การมี
เพศสัมพันธ์อย่างไม่ปลอดภัย (Lou และคณะ, 2008 ; Wang  และคณะ, 2009) การตั้งครรภ์ในวัย
เรียน (ฐิติพร อิงคถาวรวงศ์, 2549) ตลอดจนปัญหาด้านจิตเวช เช่น อารมณ์เครียด ภาวะซึมเศร้า
รวมทั้งการพยายามฆ่าตัวตาย เป็นต้น (สาวิตรี อัษณางค์กรชัย และคณะ , 2551 ; สมศักดิ์ วงศาวาส, 
2547) ทั้งนี้ปัจจัยที่ท าให้นักเรียนกลุ่มดังกล่าวกลับเข้าสู่วังวนแห่งความรุนแรงยังรวมถึงประสบการณ์
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ที่เกี่ยวข้องกับความรุนแรง เด็กบางคนเคยเป็นทั้งผู้กระท าและผู้ถูกกระท าความรุนแรง (ฐาศุกร์ จัน
ประเสริฐ, 2554)  

ปัจจัยหนึ่งที่ท าให้นักเรียนสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและประสบความส าเร็จในการ
เรียนและในชีวิตได้ คือ ความสามารถในการฟ้ืนพลัง หรือ Resilience โดยงานวิจัยของโธมัส กวา
ดามูซ และคณะ (2558) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมเสี่ยงและความสามารถในการฟ้ืน
พลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 1,280 คน  ผลการวิจัยพบว่านักเรียน
ที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดีจะท าให้พวกเขาประสบความส าเร็จและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง
ต่างๆ เช่น ปัญหาความรุนแรง การใช้สารเสพติด การตั้งครรภ์ไม่พร้อม ได้  ทั้งนี้ความสามารถในการ
ฟ้ืนพลัง เป็นความสามารถภายในตัวบุคคลที่สามารถพัฒนาและเสริมสร้างได้ตลอดชีวิต (Embury 
และ Saklofske, 2014; Grotberg, 1995) โดยเมื่อศึกษาถึงระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังพบว่า
นักเรียนระดับอาชีวศึกษามีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟ้ืนพลังเท่ากับ 109 คะแนน จาก
คะแนนเต็ม 140 คะแนน โดยที่ร้อยละ 48 มีความสามารถในการฟ้ืนพลังมากกว่าค่าเฉลี่ย ซึ่งมีค่า
น้อยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ประเมินในนักเรียนกลุ่มอ่ืน 
เช่น การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟ้ืนพลังกับพฤติกรรมก้าวร้าวและภาวะ
ซึมเศร้าในนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 – 6 โรงเรียนแห่งหนึ่งใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้
ของ อริศรา สุขศรี (2559) ผลการศึกษาพบว่านักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟ้ืนพลัง
เท่ากับ 111 คะแนน จากคะแนนเต็ม 140 คะแนน โดยที่ร้อยละ 54 มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง
มากกว่าค่าเฉลี่ย 

ความสามารถในการฟ้ืนพลัง หมายถึง ความมั่นคงทางอารมณ์และจิตใจที่ท าให้บุคคล
สามารถปรับตัวได้ท่ามกลางความเสี่ยงที่ผ่านเข้ามาในชีวิต และพร้อมที่จะฟ้ืนตัวกลับมาเป็นปกติได้
อย่างรวดเร็ว ทั้งยังมีการเรียนรู้จากการเผชิญปัญหาเหล่านั้นเพ่ือน ามาพัฒนาให้เกิดการปรับตัวในเชิง
บวกต่อไป (Fergus  และ Zimmerman, 2005 ; Garmezy และคณะ, 1984 ; Grotberg, 1995 ; 
โธมัส กวาดามูซ และคณะ , 2558 ; พัชรินทร์ นินทจันทร์ , 2554 ; รัชดา อรหันตา , 2556) 
ความสามารถในการฟ้ืนพลังประกอบด้วยปัจจัย 2 ด้าน คือ ปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคล ได้แก่ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง  การควบคุมอารมณ์ (Oshio และคณะ, 2003) และทักษะการแก้ปัญหาอย่าง
เหมาะสม (Barrett และคณะ, 2014 ; Stepney และคณะ, 2014) และปัจจัยปกป้องภายนอกระดับ
ครอบครัวและชุมชน ได้แก่ การมีแหล่งสนับสนุนทางใจจากครอบครัว เพ่ือนและโรงเรียน (Grotberg, 
1995 ; พัชรินทร์ นินทจันทร์, 2558)  เช่น การได้รับความรักหรือก าลังใจจากครอบครัวและคนรอบ
ข้างอย่างไม่มีเงื่อนไข (Dubow, 2016) การมีครูและเพ่ือนเป็นตัวอย่างที่ดีในการกระท าสิ่งต่าง ๆ 
(อรพินทร์ ชูชมและคณะ, 2554) เป็นต้น  ที่ผ่านมาความรู้เกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังได้ถูก
ศึกษาวิจัยเพ่ือน าไปใช้ประโยชน์ ในด้านการป้องกันและแก้ไขปัญหาด้านจิตเวชในวัยรุ่นอย่าง
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แพร่หลายทั้งในไทยและต่างประเทศ  อาทิ การลดความกังวล (Barrett และคณะ, 2014 ; อายุพร 
กัยวิกัยโกศล, 2558) การลดภาวะซึมเศร้าและปัญหาการฆ่าตัวตาย (Dubow และคณะ, 2016 ; 
Gallegos และคณะ, 2013 ;  มลวิภา เหมือยพรหม, 2554) ตลอดจนการลดปัญหาพฤติกรรมดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของนักเรียนได้ (พัทธนันท์ จ่าสิงห์, 2555) เป็นต้น โดยผลจากการวิจัยที่กล่าวมา
ส่วนใหญ่พบว่า โปรแกรมที่เน้นการสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังเหล่านี้ช่วยให้เยาวชนที่มีปัญหา
ด้านจิตเวชมีปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคลเพ่ิมข้ึน โดยไม่มีการท าร้ายตนเอง และยังไม่พบความคิด
ในการฆ่าตัวตายภายหลัง (มลวิภา เหมือยพรหม , 2554)  มีแนวโน้มที่จะมีสุขภาพจิตที่ดีและมีการ
ปรับตัวที่พัฒนาไปในทางบวก (อิงคฎา โคตรนารา, 2553) นอกจากนี้มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับวิธีการที่
ช่วยเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ท าให้วัยรุ่นเข้มแข็งสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 
หรือรับมือความขัดแย้งเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์วิกฤตได้อย่างเหมาะสมโดยไม่ใช้พฤติกรรมก้าวร้าว 
เช่น โปรแกรมความคิดเชิงบวกที่มีต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ(รัชดา อรหันตา , 2556) และโปรแกรม
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้กับกลุ่มนักเรียนหญิงชาวแอฟริกันเพ่ือลดพฤติกรรมไม่พึง
ประสงค์ต่าง ๆ (Stepney และคณะ, 2014) โดยผลการวิจัยด้านการเสริมสร้างความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังในวัยรุ่นต่างสอดคล้องและเป็นไปในทิศทางเดียวกัน กล่าวคือ วัยรุ่นมีความคิดความรู้สึกด้าน
การเห็นคุณค่าในตัวเองและเข้าใจตัวเองมากขึ้น มีก าลังใจมากข้ึน มีความแข็งแกร่งในใจตัวเองเพ่ิมขึ้น 
ตลอดจนมีความรู้สึกท่ีดีต่อผู้อ่ืน มองโลกและบุคคลอื่นในแง่ดีมากกว่าเดิมเข้าใจและไว้ใจเพ่ือนมากขึ้น 
ทั้งยังสามารถยอมรับ ปรับตัวต่อสิ่งต่าง เข้าใจเหตุผลของการกระท าต่าง ๆ ได้ดีขึ้น และตัดสินใจได้
อย่างถูกต้องมีเหตุผล (Stepney และคณะ, 2014 ; รัชดา อรหันตา, 2556 ; อายุพร กัยวิกัยโกศล, 
2558) 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังที่กล่าวมา แสดงให้เห็นว่าความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังเป็นกุญแจส าคัญที่สามารถป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงของเยาวชนทั่วไป 
ตลอดจนท าให้ประสบความส าเร็จ สามารถปรับตัวได้ท่ามกลางความเสี่ยงและปัญหาที่ผ่านเข้ามาใน
ชีวิตได้ นักวิชาการหลายท่านพบว่าการเริ่มต้นเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้แก่เยาวชนนั้น 
การด าเนินการที่เหมาะสมที่สุดคือการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่เป็นปัจจัยปกป้อง
ภายในตัวบุคคล อันได้แก่ การรักและเห็นคุณค่าในตนเอง ทักษะการควบคุมอารมณ์ (Oshio และ
คณะ, 2003) ตลอดจนส่งเสริมทักษะการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม (Barrett และคณะ, 2014 ;  
Stepney และคณะ, 2014) ซึ่งจะได้ผลดีกว่าการลดปัจจัยเสี่ยงภายนอก เนื่องจากเป็นการเสริมสร้าง
ขึ้นภายในทัศนคติและทักษะของแต่ละบุคคล (Taub, 2002 ; Taub และ Pearrow, 2005) 
นอกจากนี้การสังเคราะห์วรรณกรรมเกี่ยวกับพฤติกรรมความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
พบว่าปัจจัยที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงซึ่งเป็นปัญหาที่เกี่ยวข้องและสมควรได้รับการ
ดูแล ป้องกันและแก้ไขอย่างเร่งด่วนมากที่สุดนั่นคือ การขาดการยับยั้งชั่งใจ และขาดทักษะการ
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ควบคุมอารมณ์ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา (จินดาภา สืบวงษ์ , 2553 ; ทิพย์วัลย์ สุรินยา, 2558 ; 
โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558 ; ศศิญา ศรีทอง, 2549) อันเป็นปัจจัยเสี่ยงพ้ืนฐานที่จะน าไปสู่
ปัญหาความรุนแรงต่าง ๆ ตามมาได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจการส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังด้วย
กระบวนการควบคุมอารมณ์เพ่ือเป็นแนวทางส าคัญที่จะน าไปสู่การลดปัญหาการขาดการยับยั้งชั่งใจ
ได้ ทั้งยังเสริมสร้างให้มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์อีกหลายประการ  

ทักษะการควบคุมอารมณ์หรือวิธีการในการก ากับอารมณ์ของบุคคลหมายถึง กระบวนการ
ที่บุคคลใช้ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้น โดยการตรวจสอบสถานการณ์และอารมณ์
ตนเองในขณะนั้นและหาสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ เพ่ือเลือกวิธีก ากับอารมณ์ของตนเองให้เกิดการ
ตอบสนองของพฤติกรรมที่เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ นักวิชาการหลายท่านได้เสนอแนวคิด
เกี่ยวกับการก ากับอารมณ์  เช่น  การก ากับอารมณ์ตามแนวคิดของ Parkinson และ Colman (1995) 
โมเดลการก ากับตนเอง (The Dual Processing Self-regulation Model) ของ Boekaerts (1992) 
และแนวคิดการก ากับอารมณ์ของ Gross (2007) เป็นต้น โดยแนวคิดทั้งหมดดังกล่าวต่างมี
จุดมุ่งหมายเพ่ือจัดการกับอารมณ์ทางลบและปรับการตอบสนองเพ่ือให้เกิดการแสดงออกทางอารมณ์
ในทางบวกที่เหมาะสม ซึ่งผลของการศึกษาเป็นไปในทางเดียวกันว่าควรส่งเสริมให้บุคคลฝึกฝนการ
ก ากับอารมณ์ด้วยวิธีมุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา เนื่องจากบุคคลที่สามารถระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์
ตนเองได้ จะสามารถเลือกวิธีการแก้ปัญหาและก าจัดอารมณ์เชิงลบของตนเองได้เหมาะสมกว่า 
(Boekaerts, 1992 ; ปริณดา เลิศศรีมงคล, 2554) ประกอบกับการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาใน
ประเทศไทยพบว่ามีงานวิจัยที่ใช้กระบวนการก ากับอารมณ์ในการเสริมสร้างพฤติกรรมอันพ่ึงประสงค์ 
เช่น การส่งเสริมทักษะทางสังคมและการท างานเป็นทีมด้วยกระบวนการฝึกก ากับอารมณ์ของ     
ปริณดา เลิศศรีมงคล (2554) และใช้ในการป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงในหลายรูปแบบ เช่น การศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกก ากับอารมณ์ที่มีต่อภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคซึมเศร้า (ณัฏฐลิน คุ้มรอด , 2558) 
และงานวิจัยที่ศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อการก ากับ
อารมณ์ตนเองในกลุ่มเด็กที่มาจากครอบครัวหย่าร้างซึ่งอยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว 
หรือมีปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า (สินีนาฏ ไชยวงศ์, 2556) ในขณะเดียวกันงานวิจัยที่ศึกษา
หาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟ้ืนพลังและพฤติกรรมเสี่ยงในนักเรียนช่วงวัยรุ่นอายุ
ระหว่าง 12 – 16 ปียังพบว่า นักเรียนที่มีทักษะการควบคุมอารมณ์ตนเองที่ดีมีความฉลาดทางอารมณ์
สูงมีแนวโน้มที่จะมีความสามารถในการฟ้ืนพลังในชีวิตสูงตามไปด้วย (มะลิวรรณ วงษ์ขันธ์ , 2554) 
นอกจากนี้ยังไม่พบการศึกษาที่น าแนวคิดการก ากับอารมณ์มาใช้ในการเสริมสร้างความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนระดับอาชีวศึกษา  

ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังในนักเรียน
อาชีวศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปีที่ 2 ด้วยกระบวนการก ากับอารมณ์ เนื่องจาก
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เป็นนักเรียนที่ถือว่าอยู่ช่วงการปรับตัวจากการเข้าเรียนในโรงเรียนที่เป็นบริบทของอาชีวศึกษามาแล้ว
เป็นระยะเวลา 1 ปี จึงเหมาะกับการน าประสบการณ์ของนักเรียนมาปรับใช้ในการจัดกิจกรรม ทั้งนี้
นักเรียนต้องเตรียมพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในการออกไปฝึกงานตามสถานประกอบการ
ต่าง ๆ ตามสาขาวิชาชีพที่ตนเองศึกษาในชั้นปีที่ 3 ด้วย จึงควรเสริมสร้างเกราะป้องกันด้วย
ความสามารถในการฟื้นพลังให้พร้อมรับการกับการเปลี่ยนแปลงหรือปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคต โดย
ผู้วิจัยได้น าขั้นตอนฝึกการก ากับอารมณ์ที่ได้จากการสังเคราะห์กระบวนการก ากับอารมณ์จากแนวคิด
การก ากับอารมณ์ของนักวิชาการและงานวิจัย (Boekaerts, 1992 ;  Gross, 2007 ;  Parkinson และ 
Colman, 1995) มาเป็นกระบวนการและเทคนิคในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่
ครอบคลุมองค์ประกอบหลักตามแนวคิดความสามารถในการฟ้ืนพลังของ Grotberg (1995)  อันจะ
น าไปสู่การยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณ์ตนเองเมื่อเผชิญกับปัญหาและแก้ไขได้อย่างเหมาะสม รวมถึง
การเห็นคุณค่าในตนเอง และช่วยลดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงด้านต่าง ๆ ให้แก่นักเรียน
ระดับอาชีวศึกษาในการเตรียมตัวไว้รับมือกับเหตุการณ์และความเสี่ยงต่าง ๆ ที่จะเข้ามาในอนาคต 
ตลอดจนท าให้พวกเขามีความมั่นคงทางจิตใจในการใช้ชีวิตท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่มีความรุนแรง
ได้ในทุกรูปแบบ พร้อมทั้งหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ เช่น ปัญหาความรุนแรง การใช้สารเสพติด
หรืออาชญากรรม สามารถประสบความส าเร็จในการเรียนได้ในอนาคตต่อไป 

 
ค าถามวิจัย 

โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ส่งผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนอาชีวศึกษา
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 หรือไม่  

 
วัตถุประสงค์  

1. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนกลุ่มทดลองใน
ระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล  

2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถใน
การฟ้ืนพลังสูงกว่าก่อนการทดลอง  

2. ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถใน
การฟ้ืนพลังสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
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ขอบเขตการวิจัย 
1) ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ที่ศึกษา

ในวิทยาลัยอาชีวศึกษา สถาบันการอาชีวศึกษาภาคเหนือ สังกัดส านักงานคณะกรรมการการ
อาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 

2) ตัวอย่างวิจัย 
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ที่ศึกษาใน

วิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย จ านวน 62 คน ตัวอย่างวิจัยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ        กลุ่ม
ทดลองจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรอิสระ  คือ    โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
ตัวแปรตาม     คือ   ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
 

เครื่องมือที่ใช ้
1. แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง  
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการสังเคราะห์เนื้อหาจากแบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลังฉบับ

ต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาบ่งชี้ถึงคุณลักษณะการมีความสามารถในการฟ้ืนพลังและมีจุดมุ่งหมายเพ่ือใช้ส าหรับ
วัดความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มตัวอย่างช่วงวัยรุ่นซึ่งสอดคล้องกับนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 
( Oshio แ ล ะ ค ณ ะ , 2003; Prince-Embury, 2008 ; Takviri-yanun, 2008 ; Ungar แ ล ะ 
Liebenberg, 2011; กรมสุขภาพจิต, 2552; พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2558) โดยแบบวัด
ทั้งหมดมีค่าความเท่ียงตั้งแต่ 0.77 ขึ้นไป ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเคราะห์ได้องค์ประกอบและคุณลักษณะที่ใช้วัด
การมีความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งหมด 3 ด้าน ดังนี้ 1) ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …)  2) 
ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) 3) ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง    (I 
have …) โดยมีจ านวนทั้งหมด 26 ข้อ มีลักษณะการประเมินแบบการประเมินค่า 6 ระดับ เพ่ือใช้วัด
ความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีการตรวจสอบคุณภาพความเที่ยงด้วยค่าสัมประสิทธิ์ครอนบัคแอลฟ่า (Cronbach Alpha 
Coefficient) มีค่าเท่ากับ .81 ซึ่งอยู่ในช่วงความเที่ยงที่ค่อนข้างสูงและเหมาะสมกับการน าไปใช้ (ศิริ
ชัย กาญจนวาสี, 2544) 
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 2. โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการก ากับ

อารมณ์เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังด้วยการฝึกก ากับอารมณ์ ด าเนินกิจกรรมจ านวน  
8 ครั้ง ครั้งละ 60 – 70 นาที จัดสัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมเป็นเวลา 4 สัปดาห์ติดต่อกันโดยประยุกต์
หลักการก ากับอารมณ์เป็นกระบวนการและเทคนิคในการเสริมสร้างท าให้เกิดเป็นความสามารถใน
การฟ้ืนพลังซึ่งมีขั้นตอนในการก ากับอารมณ์ที่ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่1) ตรวจสอบสถานการณ์
ที่ท าให้เกิดปัญหา 2) ประเมินอารมณ์ตนเอง 3) ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ 4) เลือกวิธีจัดการ
อารมณ์เชิงลบของตนเอง 5) ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเองโดยมีแนวคิดการจัดกิจกรรม 
เริ่มต้นจากการให้ความรู้เรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลังและกระบวนการฝึกก ากับอารมณ์จ านวน 3 
ครั้ง และจัดเป็นกิจกรรมที่น าทักษะการก ากับอารมณ์ไปประยุกต์ใช้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ตามบริบท
ของปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในครั้งที่ 4 – 8 โดย
ด าเนินการควบคู่กันไปกับการสอดแทรกเนื้อหาให้ครอบคลุมองค์ประกอบหลักของความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง และได้น าองค์ประกอบดังกล่าวมาปรับใช้เป็นเนื้อหาและองค์ความรู้ในการฝึกแต่ละครั้ง
ด้วย เช่น การรักและเห็นคุณค่าในตนเอง การสร้างความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลรอบข้าง หรือการ
แก้ปัญหาความขัดแย้งกับเพ่ือนด้วยการก ากับอารมณ์ตนเอง ทั้งนี้ มีการบันทึกผลการเรียนรู้ของ
นักเรียนภายหลังการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง เพ่ือประเมินผลและปรับปรุงลักษณะการจัดกิจกรรมให้มี
ประสิทธิภาพต่อไป 
 
ค าจ ากัดความในการวิจัย 

 นักเรียนระดับอาชีวศึกษา หมายถึง นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ที่ศึกษา
ในวิทยาลัยอาชีวศึกษา สถาบันการอาชีวศึกษาภาคเหนือ 3 สังกัดส านักงานคณะกรรมการการ
อาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนที่ 1ปีการศึกษา 2561 

ความสามารถในการฟื้นพลัง หมายถึง ความมั่นคงทางอารมณ์และจิตใจที่ท าให้บุคคล
สามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง และปรับตัวเพ่ือเผชิญกับปัญหาที่ผ่านเข้ามาในชีวิต โดยพร้อมที่จะ
ฟ้ืนตัวกลับมาเป็นปกติได้อย่างรวดเร็ว มีองค์ประกอบหลัก 3 ด้านตามแนวคิดของ Grotberg (1995)   
ได้แก่ (1) ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล หมายถึงการเป็นผู้ที่รักและภาคภูมิใจในตนเอง มองโลกในแง่
ดี มีจุดมุ่งหมายในชีวิต เป็นต้น (2) ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ และ  (3) 
ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง เช่น มีบุคคลที่ไว้วางใจได้ สามารถให้ก าลังใจและค าปรึกษาได้เมื่อมี
ปัญหา เช่น มีครอบครัวอบอุ่น มีเพ่ือนสนิท  

การก ากับอารมณ์ หมายถึง กระบวนการที่บุคคลใช้ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองที่
เกิดขึ้น โดยการตรวจสอบสถานการณ์และอารมณ์ตนเองในขณะนั้นและหาสาเหตุที่แท้จริงของ
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อารมณ์ เพ่ือเลือกวิธีก ากับอารมณ์ของตนเองให้เกิดการตอบสนองของพฤติกรรมที่เหมาะสมใน
สถานการณ์ต่าง ๆ  

โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ หมายถึง โปรแกรมท่ีสอนหลักการก ากับอารมณ์ ซึ่งมีข้ันตอน
ในการก ากับอารมณ์ที่ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่1) ตรวจสอบสถานการณ์ที่ท าให้เกิดปัญหา 2) 
ประเมินอารมณ์ตนเอง 3) ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ 4) เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของ
ตนเอง 5) ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง โดยแบ่งเป็นการให้ความรู้เรื่องความสามารถใน
การฟ้ืนพลังและกระบวนการฝึกก ากับอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง และกิจกรรมที่น าทักษะการก ากับ
อารมณ์ไปประยุกต์ใช้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืน
พลังในครั้งที่ 4 – 8 

 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวิจัย 

1. ได้โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ที่ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนระดับอาชีวศึกษามีความสามารถ
ในการฟื้นพลังสามารถปรับตัวได้ท่ามกลางความเสี่ยงที่ผ่านเข้ามาในชีวิตและพร้อมที่จะฟ้ืนตัวกลับมา
เป็นปกติได้อย่างรวดเร็วต่อไป  

2. ได้แนวทางเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้แก่หน่วยงานทางการศึกษาน าข้อมูลไป
ประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมให้แก่เยาวชนกลุ่มอ่ืน ๆ และวิจัยต่อไป 
3. เป็นส่วนหนึ่งของสังคมที่ช่วยเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ์ในด้านลบที่เก่ียวกับพฤติกรรมความรุนแรง
ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาด้วยการน าองค์ความรู้และพลังเชิงบวกมาใช้ในการพัฒนา



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยใช้
กระบวนการก ากับอารมณ์ในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา ได้แก่ ตอนที่ 1 พฤติกรรมเสี่ยงต่อความ
รุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา ตอนที่ 2 ความสามารถในการฟื้นพลังและตอนที่ 3 ก ากับอารมณ์ 
และตอนที่ 4 กรอบแนวคิดวิจัย มีรายละเอียดดังนี้ 

ตอนที่ 1 พฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรง ในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 
1.1 แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยง 
1.2 ความหมายของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 
1.3 ประเภทของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 
1.4 ปัจจัยที่เป็นสาเหตุของพฤติกรรมความรุนแรง 
1.5 บริบทที่เกี่ยวข้องกับอาชีวศึกษา 

ตอนที่ 2 ความสามารถในการฟื้นพลัง 
2.1 ความหมายของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.2 แนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.3 ปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.4 แนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.5 การประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลัง 

ตอนที่ 3 การก ากับอารมณ์  
3.1 ความหมายและประเภทของอารมณ์ 
3.2 ความหมายของการก ากับอารมณ์ 
3.3 แนวคิดทฤษฎีการก ากับอารมณ์ 

  3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
ตอนที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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ตอนที่ 1 พฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรง ในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 

สภาพสังคมในปัจจุบันถูกเปลี่ยนแปลงไปทุก ๆ ด้าน ส่งผลให้ปัญหาความขัดแย้งนับวันยิ่งจะ
ทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น ปัญหาความรุนแรงที่ส าคัญประการหนึ่งคือปัญหาความรุนแรงในเยาวชนไทย 
เช่น การทะเลาะวิวาท การพกอาวุธ ตลอดจนพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ทางด้านสุขภาพร่างกาย เพศและ
สุขภาพจิต เนื่องจากวัยรุ่นที่ศึกษาในระดับอาชีวศึกษามีอายุเฉลี่ย 15 – 19 ปี และเป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและฮอร์โมนจึงส่งผลให้อารมณ์อ่อนไหวและเกิดปัญหาต่าง ๆ ได้ง่าย 
(ทิพย์วัลย์ สุรินยา, 2558 ; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558) และมีแนวโน้มจะมีการกระท าผิดและมี
พฤติกรรมเสี่ยงที่เก่ียวข้องกับเหตุการณ์ความรุนแรงมากกว่าเยาวชนกลุ่มอ่ืน (ศศิญา ศรีทอง, 2549)  

1.1 แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยง 
ผู้วิจัยได้รวบรวมแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยงไว้ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้ 

ทฤษฎีสนาม (Field Theory) ทฤษฎีระบบนิเวศวิทยา (Ecological Systems Theory) และแนวคิด
ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทางอารมณ์และสังคมช่วงวัยรุ่น มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1.1.1 ทฤษฎีการเรียนรู้ 
พฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษาถือเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่มีผล

มาจากการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมรอบตัว ดังนั้นการเรียนรู้ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาเกิดขึ้น
ได้อย่างไรและจะมีวิธีการเสริมสร้างได้อย่างไร ทฤษฎีที่จะช่วยอธิบายประเด็นดังกล่าวมีความชัดเจน
มากขึ้น โดยผู้วิจัยได้รวบรวมทฤษฎีการเรียนรู้มาน าเสนอประกอบด้วย 3 กลุ่ม ได้แก่ (1) ทฤษฎีการ
เรียนรู้กลุ่มปัญญาสังคม (2) ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มปัญญานิยม (3) ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มพฤติกรรม
นิยม ดังนี้  

(1) ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มปัญญาสังคม 
Bandura (1963) มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้เสนอทฤษฎีการเรียนรู้

ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) โดยเริ่มต้นจากความเชื่อพ้ืนฐานว่า
การเรียนรู้ของมนุษย์ส่วนมากเกิดจากการเรียนรู้โดย “การสังเกต” หรือ “การเลียนแบบ” เขาจึงเรียก
การเรียนรู้ลักษณะนี้ว่า “การเรียนรู้โดยการสังเกต” และอธิบายว่าการเรียนรู้ของมนุษย์เกิดจากการ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและสิ่งแวดล้อมในสังคม โดยทั้งบุคคลและสิ่งแวดล้อมต่างมีอิทธิพลซึ่งกัน
และกัน (Bandura, 1977) จากนั้นมีการตั้งชื่อทฤษฎีเป็น ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา 
(Social Cognitive Learning Theory) เนื่องจากบันดูราศึกษาพบว่าสาเหตุที่ส าคัญของการเรียนรู้
โดยการสังเกตตัวแบบของมนุษย์นั้นมาจาก “บุคคลจะเลือกสังเกตเฉพาะสิ่งที่ต้องการจะเรียนรู้ 
จากนั้นจะต้องมีการเข้ารหัส (Encoding) เพ่ือให้อยู่ในความจ าระยะยาวได้อย่างถูกต้อง ทั้งยังต้อง
ควบคุมพฤติกรรมของตนเอง (metacognitive) และสุดท้ายบุคคลจะมีการประเมินว่ าตนเอง
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เลียนแบบได้ดีหรือไม่” เขาจึงสรุปว่าการเรียนรู้โดยการสังเกตถือเป็นกระบวนการทางการรู้คิดหรือ
พุทธิปัญญา (Cognitive Processes)  

ความคิดพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา 
นอกจากบันดูราจะให้ความส าคัญประเด็นที่ว่า การเรียนรู้เกิดจากการปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

สิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อม โดยทั้งสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อมต่างมีอิทธิซึ่งกันและกันแล้วเขายังกล่าวว่า
พฤติกรรมของบุคคลนั้นไม่ได้เกิดขึ้นมาจากปัจจัยทางสภาพแวดล้อมเพียงอย่างเดียว แต่ยังเกี่ยวข้อง
กับปัจจัยส่วนบุคคลร่วมด้วย เช่น ปัญญา ชีวภาพ และสิ่งภายในอ่ืนๆ เป็นต้น (Bandura, 1986) ทั้งนี้
บันดูราไม่เชื่อว่าพฤติกรรมที่เกิดขึ้นของบุคคลจะคงตัวอยู่เสมอไป เนื่องจากสภาพแวดล้อมรอบตัวมี
การเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอโดยอธิบายการปฏิสัมพันธ์ (Bandura, 1989) ดังภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
P  หมายถึง ปัจจัยส่วนบุคคล เช่น ปัญญา ชีวภาพ และสิ่งภายในอ่ืนๆ เป็นต้น 
B หมายถึง พฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งของบุคคล 
E  หมายถึง สภาพแวดล้อม 

ภาพที่ 1 การปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สภาพแวดล้อม 
และพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งของบุคคลตามแนวคิดทฤษฎีของ (Bandura, 1986) 

 จากปัจจัยที่มีผลซึ่งกันและกันดังกล่าว ประกอบกับความเชื่อพ้ืนฐานของบันดูราดังกล่าว
ข้างต้นว่าพฤติกรรมของคนเรานั้นส่วนมากมักเกิดจากการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational 
Learning) หรือการเลียนแบบจากตัวแบบ (Modeling) โดยแบ่งประเภทของตัวแบบไว้ 2 ชนิด 
(Bandura, 1965) ได้แก่  
 1. ตัวแบบที่มีชีวิต (Live Model) หมายถึง ตัวแบบที่ผู้สังเกตสามารถปฏิสัมพันธ์หรือ
เลียนแบบได้โดยตรง ไม่ต้องสังเกตผ่านสื่ออ่ืน เช่น เด็กนักเรียนเห็นเพ่ือนขยันอ่านหนังสือท าให้ เรียน
เก่ง จึงตั้งใจเรียน ขยันอ่านหนังสือและท าแบบฝึกหัดตามอย่าง เป็นต้น ซึ่งตัวแบบที่มีชีวิตนี้มีข้อดีคือ 
เป็นตัวแบบที่มีลักษณะใกล้เคียงกับผู้สังเกต และสามารถเห็นพฤติกรรมนั้น ๆ ได้ด้วยประสบการณ์
ของผู้สังเกตเอง จึงมีอิทธิพลมากต่อการเกิดพฤติกรรมใหม่ 
 2. ตัวแบบสัญลักษณ์ (Symbolic Model) หมายถึง ตัวแบบที่ถูกน าเสนอผ่านสื่อต่าง ๆ เช่น 
การ์ตูน ตัวละครในโทรทัศน์ เป็นต้น โดยตัวแบบสัญลักษณ์นี้มีข้อดีคือ ตัวแบบเพียงตัวเดียวสามารถ
ท าให้เกิดพฤติกรรมเลียนแบบแก่บุคคลได้เป็นจ านวนมากในหลากหลายสถานการณ์ เช่น ตัวแบบจาก

P 

E B 
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หนังสือหรือโทรทัศน์ นอกจากนั้นยังเหมาะกับสถานการณ์ที่ไม่สามารถสังเกตได้หรือสังเกตได้ยาก 
เช่น พฤติกรรมที่เกิดจากกระบวนการทางความคิด ทั้งนี้ผู้น าเสนอสามารถจัดกระบวนการเสนอตัว
แบบสัญลักษณ์ให้มีความเหมาะสมก่อนน าไปใช้จริงได้  
 การเรียนรู้โดยการสังเกตนั้นไม่ใช่เพียงการลอกแบบจากสิ่งที่สังเกตโดยที่ผู้สังเกตไม่ได้คิด 
เพราะฉะนั้นคุณสมบัติของผู้สังเกตจึงมีความส าคัญ นั่นคือ ผู้สังเกตจะต้องมีความสามารถที่จะรับรู้สิ่ง
เร้า และสามารถสร้างรหัสหรือก าหนดสัญลักษณ์ของสิ่งที่สังเกตไว้ในความทรงจ าระยะยาว เพ่ือที่จะ
เรียกใช้ในขณะที่ผู้สังเกตต้องการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบได้ Bandura (1977) จึงได้อธิบาย
กระบวนการที่ส าคัญในการเรียนรู้โดยการสังเกตไว้ทั้งหมด 4 อย่าง โดยสุรางค์ โค้วตระกูล  (2554) 
สรุปไว้ดังนี้  
 1. กระบวนการความใส่ใจ (Attention) หมายถึง ความสนใจเป็นสิ่งแรกที่ผู้สังเกตหรือผู้เรียน
จะต้องมี เพราะถ้าไม่มีความสนใจในการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบก็จะไม่เกิด โดยผู้
สังเกตจะต้องรับรู้พฤติกรรมและส่วนประกอบต่าง ๆ ที่ส าคัญของผู้ที่เป็นแบบอย่าง เช่น เป็นผู้ที่มี
ความสามารถสูง เป็นผู้ที่ได้รับรางวัลหรือการลงโทษ รวมไปถึงหน้าตาหรือบุคลิกภาพดี เป็นต้น 
นอกจากนั้นคุณสมบัติของผู้สังเกตก็มีความส าคัญกับกระบวนการใส่ใจ เช่น ช่วงวัยความสามารถ
ทางด้านพุทธิปัญญาของผู้เรียน หรือทักษะทางร่างกาย เป็นต้น 

2. กระบวนการจดจ า (Retention Process) หมายถึง การที่ผู้สังเกตบันทึกสิ่งที่ตนสังเกตไว้
ในความจ าระยะยาว โดยบันดูราพบว่าผู้สังเกตที่สามารถจดจ าอธิบายพฤติกรรมหรือการกระท าของ
ตัวแบบด้วยค าพูด หรือสามารถสร้างภาพสิ่งที่เป็นตัวแบบไว้ในใจได้จะเป็นผู้ที่มีการเรียนรู้โดยการ
สังเกตตัวแบบได้ดีกว่าผู้ที่เพียงแต่ดูเฉย ๆ หรือท าสิ่งอ่ืนในขณะที่สังเกตตัวแบบไปด้วย ดังนั้นผู้ที่
สามารถระลึกถึงสิ่งที่ตนเองสังเกตเป็นภาพไว้ในใจได้ และสามารถเข้ารหัสค าพูดจะเป็นผู้ที่แสดง
พฤติกรรมเลียนแบบจากตัวแบบได้แม้ว่าเวลาจะผ่านไปนาน ๆ  

3. กระบวนการการแสดงพฤติกรรมเหมือนกับตัวแบบ (Reproduction Process) หมายถึงเป็น
กระบวนการที่ผู้สังเกตแปรสภาพสิ่งที่ตนเองจดจ า ด้วยการเข้ารหัสค าพูดหรือถ้อยค า ให้แสดงออกมา
เป็นการกระท าหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ ปัจจัยที่ส าคัญของกระบวนการนี้คือ ความพร้อม
ทางด้านร่างกายและทักษะที่จ าเป็นของผู้สังเกตซึ่งจะต้องใช้เมื่อแสดงพฤติกรรมเลียนแบบ และการ
เลียนแบบของผู้สังเกตแต่ละคนอาจท าออกมาได้ดีแตกต่างกัน บางคนอาจเลียนแบบได้เหมือนมากหรือ
บางคนอาจเลียนแบบได้ไม่เหมือนเลย ทั้งนี้ เนื่องจากการเรียนรู้โดยการสังเกตตัวแบบจะต้อง
ประกอบด้วยการบวนการทางพุทธิปัญญาและความพร้อมทางร่างกายและทักษะที่จ าเป็นของแต่ละคน 

4. กระบวนการแรงจูงใจ (Motivation Process) หมายถึงแรงจูงใจที่จะชักน าให้ผู้สังเกต
แสดงพฤติกรรมเลียนแบบออกมา อันเนื่องมาจากความคาดหวังหรือการน ามาซึ่งผลประโยชน์ เช่น 
การได้รับรางวัล รวมไปถึงการคาดหวังว่าจะช่วยให้ตนเองหลีกเลี่ยงปัญหาได้ ยกตัวอย่างเช่น ภายใน
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ห้องเรียนเวลาครูให้รางวัลหรือลงโทษเพ่ือนนักเรียนคนหนึ่ง จากนั้นนักเรียนทั้งห้องจะเรียนรู้ผลของ
การกระท าโดยการสังเกตและเป็นแรงจูงใจให้แสดงพฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรมเหล่านั้น 
 จากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญาท าให้ทราบว่าการเรียนรู้ของบุคคลเกิดการมี
ปฏิสัมพันธ์กันระหว่างบุคคลและสภาพแวดล้อม โดยองค์ประกอบที่ส าคัญทั้งด้านสิ่งแวดล้อม
ภายนอกและองค์ประกอบภายในตัวบุคคล เช่น ความสามารถทางปัญญา หรือทักษะ เป็นต้น นั้นต่าง
มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน และส่วนมากมักเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเลียนแบบ ทั้งนี้การเรียนรู้
ดังกล่าวจะต้องอาศัยกระบวนการที่ส าคัญทั้งหมด 4 อย่าง ได้แก่ กระบวนการความใส่ใจ (Attention) 
กระบวนการจดจ า (Retention Process) กระบวนการการแสดงพฤติกรรมเหมือนกับตัวแบบ 
(Reproduction Process) และกระบวนการแรงจูงใจ (Motivation Process) จึงเป็นที่มาของการ
เลียนแบบพฤติกรรมกลุ่มเพ่ือน ค่านิยมการยึดถือศักดิ์ศรีของสถาบัน และการแสดงพฤติกรรมรุนแรง
ของเยาวชนในปัจจุบัน  

(2) ทฤษฎีกลุ่มปัญญานิยม 
เล็ป ซีมาโนวิช วิกอทสกี้  (Lev Semanovick Vygotsky) (1978) ให้ความส าคัญต่อ

วัฒนธรรมและสังคมที่บุคคลด าเนินชีวิตและเกี่ยวข้องอยู่ที่มีผลต่อการเรียนรู้และพัฒนาการเชาวน์
ปัญญา เริ่มต้นขึ้นตั้งแต่ในวัยเด็กอันได้แก่ การสังสรรค์กับบุคคลอ่ืน หรือการท ากิจกรรมกลุ่มเหล่านี้
จะค่อย ๆ ซึมซับเข้าสู่กระบวนการภายในบุคคล ( Internalized processes) และเกิดเป็นพัฒนาการ
โครงสร้างทางความคิดขึ้น ดังนั้นการจะเข้าใจพัฒนาการของมนุษย์จึงต้องเข้าใจวัฒนธรรมที่เด็กได้รับ
การเลี้ยงดู ทั้งนี้สถาบันทางสังคมต่าง ๆ ตั้งแต่ระดับครอบครัวขึ้นไปล้วนแต่มีบทบาทส าคัญที่จะช่วย
ให้เด็กเรียนรู้พัฒนาการทางเชาว์ปัญญาของเด็กแต่ละวัยจะเพ่ิมระดับขึ้นได้สูงสุดตามศักยภาพของแต่
ละคนได้ก็ต่อเมื่อได้รับความช่วยเหลือจากผู้ใหญ่และบุคคลที่อยู่ใกล้ชิดกับเด็ก เช่น พ่อแม่ ญาติพ่ีน้อง
หรือเพ่ือนวัยเดียวกัน  

วิกอทสกี้ได้อธิบายถึงกระบวนการทางสังคมที่ท าให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ไว้ 2 ประเด็นใหญ่ ๆ 
ได้แก่ 

1) แหล่งที่มาทางสังคมที่มีผลต่อความคิดของบุคคล ได้แก่ การปะทะสร้างความส าคัญ
ระหว่างบุคคลหรือกลุ่ม โดยเฉพาะกับบุคคลที่มีศักยภาพทางความคิดหรือเชาวน์ปัญญาสูงกว่า เช่น 
พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู ซึ่งจะช่วยสนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ทางสังคมได้ง่ายขึ้น จากการศึกษาวิจัยของ
เขาเกี่ยวกับเรื่องการให้ความช่วยเหลือ สนับสนุนจากผู้ใหญ่ในการเรียนรู้เด็กนี้เองท าให้พบว่า เด็กที่
อยู่ในช่วงวัยเดียวกันมีบางคนที่สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องให้ผู้ใหญ่ช่วยเหลือ แต่
กลับมีเด็กอีกจ านวนหนึ่งที่ไม่สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ได้ด้วยตนเอง แต่หากมีผู้ใหญ่ให้ความช่วยเหลือ
เพียงเล็กน้อยก็จะสามารถท าได้ เขาจึงเรียกช่องว่างหรือระยะห่างระหว่างระดับพัฒนาการที่เป็นจริง 
ที่เด็กสามารถท าได้อยู่แล้ว และระดับพัฒนาการที่สามารถจะเป็นไปได้ในอนาคตว่า “Zone of 
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Proximal Development” หรือบริเวณความใกล้เคียงพัฒนาการเชาวน์ปัญญา และได้เรียกการ
ช่วยเหลือเด็กให้เกิดการเรียนรู้ว่า “scaffolding” มีความหมายว่า การให้ความช่วยเหลือเด็กในการ
เรียนรู้และแก้ปัญหาตลอดจนการท างานซึ่งตัวเด็กไม่สามารถท าได้ด้วยตัวเอง  

2) เครื่องมือที่ท าให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และการพัฒนา เขาเชื่อว่าเครื่องมือทางวัฒนธรรมที่
มักจะมีเครื่องมือที่เป็นรูปธรรม เช่น สิ่งพิมพ์ ปากกา ยางลบ ตลอดจนคอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต
ในปัจจุบัน เป็นต้น รวมถึงเครื่องมือที่เป็นสัญลักษณ์ เช่น ภาษา รูปภาพศิลปะ รหัสหรือเครื่องหมาย
ต่าง ๆ เป็นต้น ล้วนแล้วแต่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อพัฒนาการเชาวน์ปัญญาของเด็ก เพราะเป็นสิ่งที่
เด็กใช้เพ่ือช่วยเหลือการท างานให้ส าเร็จผลตามความต้องการ 

จากทฤษฎีการเรียนรู้วิกอทสกี้ท าให้ทราบว่ากระบวนการเรียนรู้ของบุคคลหรือในเด็กนั้น 
ประกอบด้วยบุคคลเองและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม ตลอดจนวัฒนธรรมจากแหล่ง
ที่เด็กอาศัยอยู่ นอกจากนี้ผู้วิจัยได้น าการช่วยเหลือเด็กให้เกิดการเรียนรู้ว่า “scaffolding” มาปรับใช้
ในการวางรูปแบบกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกประยุกต์ใช้กระบวนการก ากับอารมณ์ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับความรุนแรงที่ตนเองพบเจอในชีวิตประจ าวัน ถือเป็นการให้ความ
ช่วยเหลือผู้เข้ารับการฝึกในการเรียนรู้และแก้ปัญหาซึ่งตัวผู้เข้ารับการฝึกไม่สามารถท าได้ด้วยตัวเอง  

(3) ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มพฤติกรรมนิยม 
 พาฟลอฟ (Pavlov) (1927) ได้เสนอทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค (Classical 
Conditioning) จากการทดลองการให้อาหารกับสุนัขที่ก าลังหิว โดยเมื่อสั่นกระดิ่งแล้ววางอาหารให้
สุนัขดู ซึ่งตามปกติสุนัขจะหลั่งน าลายออกมาเมื่อมีอาหารมาวาง แล้วสั่นกระดิ่งพร้อมน าอาหารมาวาง
ซ้ ากันหลายครั้งพบว่า สุนัขมีน้ าลายไหลออกมา จากนั้นเมื่อเขาได้ท าการสั่นกระดิ่งเพียงอย่างเดียว
เท่านั้นสุนัขก็มีน้ าลายไหลออกมาโดยไม่ต้องน าอาหารมาวาง เขาจึงสรุปผลการทดลองที่เกิดขึ้นกับ
สุนัขว่า สิ่งมีชีวิตจะเกิดเรียนรู้โดยการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิคได้จากความสัมพันธ์ของการสิ่งเร้าที่
ต้องวางเงื่อนไขที่ถูกน าเสนอควบคู่ไปกับสิ่งเร้าที่ไม่ต้องวางเงื่อนไขพร้อม ๆ กันทันที โดยจะต้องท าซ้ า
กันหลายครั้งอย่างสม่ าเสมอ ต่อมา Skinner (1953) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน เป็นผู้คิดทฤษฎีการวาง
เงื่อนไขแบบโอเปอร์แรนต์ (Operant Conditioning theory) ที่ให้ความส าคัญกับการเกิดพฤติกรรม
หรือการตอบสนองของสิ่งมาชีวิตที่มาจากผลของการกระท า  โดยสกินเนอร์ได้แบ่ง พฤติกรรมของ
สิ่งมีชีวิตไว้ 2 แบบ คือพฤติกรรมที่แสดงออกโดยอัตโนมัติซึ่งสิ่งมีชีวิตไม่สามารถควบคุมตัวเองได้ เช่น 
การกระพริบตา กับพฤติกรรมที่เกิดจากสิ่งมีชีวิตเป็นผู้ก าหนด หรือเลือกที่จะแสดงออกมาโดย
หลักการส าคัญของการเรียนรู้ตามทฤษฎีนี้คือ เมื่อต้องการให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้จากสิ่งเร้าจะเปิด
โอกาสให้ผู้เรียนเลือกแสดงพฤติกรรมเองโดยไม่บังคับ และภายหลังจากแสดงพฤติกรรมนั้นแล้วจึงมี
การ "เสริมแรง" พฤติกรรมนั้นทันที เพ่ือให้ผู้เรียนรู้ว่าพฤติกรรมที่แสดงออกนั้นจะได้รับผลตอบรับเป็น
อย่างไร ดังนั้นการแสดงพฤติกรรมของผู้เรียนจะเกิดจากผลกรรมที่ได้รับนั่นเอง โดยตัวเสริมแรงแบ่ง
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ออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ ตัวเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) หมายถึง สิ่งเร้าที่เมื่อ
น ามาใช้เป็นตัวเสริมแรงแล้วช่วยเพ่ิมอัตราการเกิดพฤติกรรมได้ เช่น ค าชม หรือรางวัล และตัว
เสริมแรงทางลบ (Negative  Reinforcement) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมหรือน าเอา
สิ่งเร้าที่ผู้เรียนไม่พึงพอใจออกไปแล้วช่วยให้เกิดพฤติกรรมได้ เช่น หากนักเรียนตอบค าถามถูกจะ
ได้รับการยกเว้นให้ไม่ต้องท าการบ้าน เป็นต้น 

1.1.2 ทฤษฎีสนาม (Field Theory) 
ทฤษฎีสนาม (Field Theory) เป็นทฤษฎีที่เสนอโดย เคิร์ท เลวิน (Kurt Lewin) (1939) 

นักจิตวิทยาชาวเยอรมัน ซึ่งเป็นบุคคลแรกที่ใช้ค าว่า “Field Theory” ซึ่งเป็นแนวคิดทางฟิสิกส์      
ที่หมายถึง “สนามของแรง”  ดังนั้นเขาจึงมองการแสดงออกทางพฤติกรรมของบุคคลในลักษณะที่เป็น
แรง ซึ่งมีทั้งพลังและทิศทาง (Field of Force) (Lewin, 1939) สิ่งใดที่อยู่ในความสนใจและความ
ต้องการของตน จะมีพลังเป็นบวก สิ่งที่นอกเหนือจากความสนใจจะมีพลังงานเป็นลบ เขาอธิบายว่า 
การแสดงพฤติกรรมของแต่ละบุคคลนั้นจะแสดงใน แวดวงของการรับรู้ (life space) ของแต่ละบุคคล 
และได้ให้ค าจ ากัดความว่า “ในการท าความเข้าใจพฤติกรรมของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง ในสถานการณ์ใด
สถานการณ์หนึ่ง เราจะต้องรู้ทุก ๆ สิ่งที่เกี่ยวข้องกับบุคคลนั้นในช่วงเวลานั้น  เพราะบุคคลจะแสดง
พฤติกรรมตามสิ่งที่เกี่ยวข้องกับตนเองตามสิ่งที่ตนเองรับรู้ ” ดังนั้น การท าความเข้าใจเกี่ยวกับ       
อัตมโนทัศน์ จะเป็นการท าความเข้าใจการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในแวดวงการรับรู้นั้น ๆ โดยที่เล
วินได้เน้นความส าคัญของการที่แต่ละบุคคลรับรู้ทั้งตนเองและสิ่งแวดล้อมรอบตัวว่ามีอิทธิพลต่อการ
แสดงพฤติกรรม ซึ่งเป็นโลกที่เกิดจากการรับรู้ตามประสบการณ์ของแต่ละบุคคลและอาจจะแตกต่าง
กันไปตามสภาพที่ตนอาศัยอยู่จริง โดยเลวิน ก าหนดไว้ว่าสิ่งแวดล้อมรอบตัวมนุษย์จะประกอบไปด้วย 
(Lewin, 1947) 

1) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (physical environment) อันได้แก่ คน สัตว์ สิ่งของ  สถานที่ 
สิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ  

2) สิ่งแวดล้อมทางจิตวิทยา (Psychological environment) อันได้แก่ แรงขับ (Drive) 
แรงจูงใจ (Motivation) เป้าหมายหรือจุดหมายปลายทาง (Goal) รวมถึงความสนใจ (Interest)   

เลวินมองเห็นว่าบุคคลจะแสดงพฤติกรรมตามสิ่งที่ เขารับรู้ภายในแวดวงชีวิต โดยที่
สิ่งแวดล้อมมีมีอิทธิพลต่อบุคคลและบุคคลมีอิทธิพลต่อสิ่งแวดล้อมด้วยเช่นกัน (Lewin, 1939) 
สอดคล้องกับการแสดงออกของพฤติกรรมความรุนแรงในรูปแบบต่าง ๆ ของเยาวชนไทยที่มัก
แสดงออกมาตามอัตมโนทัศน์และการรับรู้ในแวดวงชีวิตที่ตนเองอาศัยอยู่อย่างครอบครัว ชุมชนหรือ
โรงเรียน เช่น นักเรียนที่ยกพวกท าร้ายร่างกายคู่อริเพ่ือล้างแค้นให้เพ่ือน รวมถึงค่านิยมความรุนแรงที่
ถูกปลูกฝังมาจากรุ่นพี่ในสถาบันเดียวกัน ตลอดจนการพบเห็นและเลียนแบบพฤติกรรมเสี่ยงต่อความ
รุนแรงของเยาวชนที่ได้อิทธิพลจากสื่อโทรทัศน์หรือบุคคลที่มีชื่อเสียง เป็นต้นดังนั้นผู้วิจัยจึงน าแนวคิด
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ดังกล่าวมาปรับใช้ในการเลือกใช้สื่อและสถานการณ์จ าลองที่เป็นเหตุการณ์ความรุนแรงที่วัยรุ่นและ
เยาวชนสามารถพบเจอได้ในชีวิตประจ าวันหรือเคยมีประสบการณ์มาก่อน ถือเป็นการเสริมสร้างให้
เด็กและเยาวชนเกิดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งจะต้องมีการจัดการเรียนรู้ให้เข้าไปอยู่ในโลกของ
เด็กและเยาวชนกลุ่มนั้น ๆ เข้าถึงปัญหา ความถนัดและความสนใจถือเป็นสิ่งส าคัญ   

1.1.3 ทฤษฎีระบบนิเวศวิทยา (Ecological Systems Theory) 
แ น ว คิ ด ท ฤ ษ ฎี ร ะ บ บ นิ เ ว ศ วิ ท ย า  ( Ecological Systems Theory) เ ส น อ โ ด ย 

Bronfenbrenner (1979) อธิบายว่าการพัฒนาการของมนุษย์ และการแสดงพฤติกรรมของบุคคลนั้น 
เป็นปรากฏการณ์ที่ซับซ้อนและมีผลมาจากการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและสภาพแวดล้อมที่อาศัย
อยู่ ดังนั้นการเกิดพฤติกรรมของบุคคลจึงไม่สามารถอธิบายได้ด้วยปัจจัยใดปัจจัยหนึ่ง ทั้งปัจจัยภายใน
ตัวบุคคลและปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เริ่มต้นที่บุคคลจะมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมที่อยู่ใกล้ตัวมาก
ที่สุดและขยายออกไปรอบ ๆ ตัวตั้งแต่ ครอบครัว โรงเรียนจนถึงโครงสร้างทางสังคมวัฒนธรรมที่ใหญ่
ขึ้น Bronfenbrenner เผยแพร่แนวคิดดังกล่าวผ่านหนังสือที่เขียนขึ้นมีชื่อว่า The Ecology of 
Human Development (1979) และน าเสนอความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและสิ่งแวดล้อมรอบตัว
โดยแบ่งออกเป็น 4 ระยะดังภาพที่ 2 ได้แก่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 2 การมีปฏิสัมพันธ์ของบุคคลและสิ่งแวดล้อมระยะต่าง ๆตามแนวคิด Ecological Systems 
Theoryของ Bronfenbrenner (1977, p. 514) 

1. ระบบเล็ก (Microsystem) หมายถึง ระบบของความสัมพันธ์ในขั้นแรกที่เกิดขึ้นและอยู่
ใกล้ชิดกับตัวบุคคลมากที่สุด ประกอบด้วยตัวบุคคล เช่น ปัจจัยด้านชีวภาพ อารมณ์ สติปัญญา การ
เรียนรู้ ความเชื่อและทัศนคติ จากนั้นเป็นความสัมพันธ์กับสิ่ งแวดล้อมใกล้ ๆ ตัว ได้แก่ ครอบครัว 
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(ความเชื่อหรือพฤติกรรมต่าง ๆ ของพ่อแม่) เพ่ือนบ้าน เพ่ือน โรงเรียน เป็นต้น ทั้งนี้ความสัมพันธ์ใน
ระดับนี้จะมีอิทธิพลมากที่สุดต่อพฤติกรรมของเด็ก อาทิ ลักษณะการเลี้ยงดูหรือความรักความอบอุ่น
จากคนในครอบครัว พฤติกรรมเลียนแบบการกระท าและความคิดตามพ่อแม่ของเด็ก 

2. ระบบกลาง (Mesosystem) หมายถึงความสัมพันธ์ในระดับที่อยู่ถัดออกมาจากตัว
บุคคล และเป็นการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมระดับเล็กด้วยกันเองตั้งแต่ 2 กลุ่มขึ้นไป 
ยกตัวอย่างเช่น ความสัมพันธ์ระหว่างบ้านและสิ่งแวดล้อมที่โรงเรียน หรือความสัมพันธ์ระหว่างครู
และเพ่ือนที่โรงเรียน เป็นต้น ความสัมพันธ์ระดับนี้ยังมีผลโดยตรงต่อพฤติกรรมของบุคคลเช่นกัน เช่น 
การคบเพ่ือนในห้องเรียน การเข้ากลุ่มกิจกรรมตามความสนใจ พฤติกรรมเลียนแบบเพ่ือให้เป็นที่
ยอมรับของกลุ่ม เป็นต้น 

3. ระบบภายนอก (Exosystem) หมายถึงความสัมพันธ์ในระดับที่บุคคลไม่ได้เข้าไป
เกี่ยวข้องด้วยโดยตรง จึงไม่ส่งผลกระทบมากเท่าระดับเล็กและกลาง กล่าวคือเป็นระดับที่ส่งผล
กระทบโดยอ้อมให้เด็กเกิดพฤติกรรมนั่นเอง เช่น ความสามารถในการเลี้ยงดูลูกอย่างใกล้ชิดของพ่อ
แม่ หรือสภาพการท างาน สวัสดิการ และสถานะทางการเงินของครอบครัว เป็นต้น 

4. ระบบใหญ่ (Macrosystem) หมายถึง ระดับความสัมพันธ์ที่อยู่วงนอกสุดของระบบ
นิเวศวิทยา เป็นระดับกว้าง และอยู่ห่างจากตัวบุคคลมากที่สุด ได้แก่ วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม
ประเพณี กฎหมาย การเมืองการปกครอง เป็นต้น แม้จะอยู่ไกลที่สุดแต่ยังส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรม
ของเด็กผ่านการหล่อหลอมทางสังคมจนเป็นมาตรการที่คนในสังคมให้การยอมรับและปฏิบัติตามกัน 
จึงกล่าวได้ว่า บุคคลที่อาศัยอยู่ในสังคมและวัฒนธรรมที่แตกต่างกันย่อมมีความเชื่อ ค่านิยม และการ
แสดงพฤติกรรมที่แตกต่าง เช่น การทะเลาะวิวาทและพฤติกรรมเลียนแบบพฤติกรรมเสี่ยงในโรงเรียน 
การมั่วสุมอบายมุขของวัยรุ่นในหมู่บ้าน ชุมชนที่มีการแพร่ระบาดของยาเสพติด หรือการก่อ
อาชญากรรมของวัยรุ่นในสังคม เป็นต้น 

จากการมีปฏิสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมในระยะต่าง ๆ ตามแนวคิดระบบ
นิเวศน์วิทยาที่กล่าวมานั้น จะเห็นได้ว่าทั้งปัจจัยด้านชีวภาพ อารมณ์ สติปัญญาของแต่ละบุคคล และ
การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและสิ่งแวดล้อมใกล้ตัวที่เด็กอาศัยอยู่ แต่ละระบบมีความส าคัญในการหล่อ
หลอมให้เด็กมีค่านิยม ความเชื่อ การกระท า พฤติกรรมพึงประสงค์ตลอดจนพฤติกรรมเสี่ยงรูปแบบ
ต่าง ๆ แตกต่างกันไปตามประเภทของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงดังเช่นที่ส ารวจพบในนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษาทั้ง พฤติกรรมเสี่ยงด้านอารมณ์และความคิด พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและยาเสพติด 
และพฤติกรรมเสี่ยงทางสังคม  
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1.1.4 แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทางอารมณ์และสังคมช่วงวัยรุ่น 
นักเรียนระดับอาชีวศึกษาชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 เป็นนักเรียนที่มีอายุ

ระหว่าง 16 – 17 ปี ถือเป็นช่วงวัยที่อยู่ในระยะวัยรุ่นตอนกลาง มีพฤติกรรมที่ก้ ากึ่งระหว่างความเป็น
เด็กและผู้ใหญ่ พัฒนาการวัยรุ่นจะมีลักษณะเด่นในทุก ๆ ด้าน เช่น ทางร่างกาย อารมณ์  สังคม และ
สติปัญญา กล่าวคือ มีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว หรือเรียกว่าเป็นช่วงเปลี่ยนวัย เป็นช่วง
หัวเลี้ยวหัวต่อที่เปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ ซึ่งจะมีความอ่อนไหวทางอารมณ์มากท าให้เกิด
ปัญหาต่าง ๆ ได้ง่าย 

Erikson (1968) กล่าวถึงทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม (Psychosocial Development 
Theory) ว่าเมื่อเริ่มเกิดมาบุคคลจะมีการปรับตัวเพ่ือรับมือกับปัญหาที่เกิดจากการเปลี่ยนเปลงจากทั้ง
ร่างกาย จิตใจ และสภาพสังคมรอบตัว ดังนั้นการปรับตัวนี้จึงเป็นเสมือนพัฒนาการด้านจิตสังคมที่
เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต และบุคคลที่มีความสามารถในการปรับตัวจะแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่
เกิดข้ึนได้ดี ส่วนผู้ที่ปรับตัวไม่ได้มักจะมีปัญหาทางด้านอารมณ์และสังคมในการใช้ชีวิต ทั้งนี้เขาได้แบ่ง
พัฒนาการทางบุคลิกภาพด้านจิตสังคมเริ่มต้นจากแรกเกิดจนถึงอายุ 80 ปี ออกเป็น 8 ขั้น โดยที่ขั้นที่ 
1 ถงึขั้นท่ี 4 นั้นเป็นพัฒนาการมนุษย์ที่มีช่วงอายุตั้งแต่แรกเกิดถึงอายุ 11 ปี ถือเป็นข้ันของการสะสม
ประสบการณ์ในชีวิตด้วยเริ่มจากการไว้วางใจผู้อ่ืน จากนั้นจะเริ่มมีอิสระหรือการพัฒนาตัวเองไปใน
ลักษณะที่มีโอกาสเลือกลอง จึงเกิดเป็นขั้นของการคิดริเริ่มสร้างสรรค์ตามมา โดยพยายามท ากิจกรรม
ด้วยตัวเอง สิ่งเหล่านี้จัดเป็นประสบการณ์ที่บุคคลจะเรียนรู้เพ่ือการเกิดอัตลักษณ์แห่งตนในขั้น 5     
ที่เรียกว่า ระยะวัยรุ่น (Adolescent period)  

Erikson (1968) กล่ าวว่ าขั้นที่  5  หรือระยะวัยรุ่ น  (Adolescent period) ถือเป็น
พัฒนาการมนุษย์ที่มีช่วงอายุระหว่าง 12 – 18 ปี ว่าเป็นขั้นของการพัฒนาการรู้จักตนเองหรือเรียกว่า       
“การพบอัตลักษณ์แห่งตนและการไม่เข้าใจบทบาทตนเอง” ทั้งมีเอกลักษณ์แต่ยังสับสนในบทบาท 
วัยรุ่นถือเป็นวัยเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ เด็กวัยรุ่นมักตั้งค าถามกับสิ่งต่าง ๆ เสมอเพ่ือตาม
หาอัตลักษณ์ในตนเอง ในขณะเดียวกันก็เกิดความสับสนและมักจะใช้การเลียนแบบผู้อ่ืนซึ่งอาจเป็น
สาเหตุที่ท าให้เกิดการรวมกลุ่มของวัยรุ่นเกเร หรือการก่ออาชญากรรมในเยาวชนได้ 

จากนั้นขั้นที่ 6 ถึงขั้นที่ 8 เรียกได้ว่าเป็นขั้นของการน าเอาผลของการบรรลุเอกลักษณ์
แห่งตนไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิต โดยระยะต้นของวัยผู้ใหญ่เป็นขั้นของการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
กับบุคคลอ่ืนเพ่ือพัฒนาไปเป็นการใช้ชีวิตแบบครอบครัวหรือการท างานร่วมกับผู้อ่ืน ซึ่งหากบุคคล
สามารถบรรลุอัตลักษณ์แห่งตนเองแล้วก็จะสามารถสร้างความสัมพันธ์อย่างสนิทสนมกับบุคคลอ่ืนได้ 
จากนั้นจะเกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์สิ่งต่าง ๆ เพื่อสังคมและผู้อื่น และสุดท้ายจะถึงขั้นมีความมั่นคง
ทางจิตใจด้วยการยอมรับความเป็นจริงของชีวิต คิดถึงความทรงจ าในอดีต ซึ่งหากในขั้นต้น ๆ ประสบ
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ความส าเร็จในการบรรลุอัตลักษณ์แห่งตนแล้วจะส่งผลต่อบุคลิกภาพและความภาคภูมิใจที่จะเล่า
ประสบการณ์ในชีวิตของตนเองให้ลูกหลานฟังได้ 

นอกจากนี้สุรางค์  โค้วตระกูล (2554) กล่าวถึงพัฒนาการทางอารมณ์และสังคมของวัยรุ่น
ว่า เพ่ือนร่วมวัยมีความส าคัญมากต่อวัยรุ่น เพราะมักจะคบกับเพ่ือนที่มีความสนใจและค่านิยม
คล้ายกัน ความสัมพันธ์ของวัยรุ่นจึงเป็นไปในเชิงความสัมพันธ์ทางจิตใจมากกว่าการท ากิจกรรม
ร่วมกันเหมือนวัยรุ่นตอนต้น โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นหญิงมักจะมีเพ่ือนสนิทที่ไว้เนื้อเชื่อใจได้ หรือ
เรียกว่ามีความแนบแน่นทางอารมณ์มากกว่าวัยรุ่นชายที่จะยังมีแนวโน้มมักท ากิจกรรมร่วมสนุกกันอยู่ 
ทั้งนี้การนิยมชมชอบตามค่านิยมของกลุ่มยังโดดเด่นในเด็กวัยนี้อีกด้วยเช่นกัน หรืออาจเรียกว่า    
“การนับถือวีรบุรุษ” กล่าวคือ วัยรุ่นต้องการเลียนแบบผู้ที่ตนเองนิยมชมชอบด้วยเหตุผลหลายอย่าง 
เช่น ความต้องการรู้จักตนเอง ต้องการหาแบบอย่างเพ่ือด ารงชีวิต โดยวีรบุรุษหรือตั วแบบ (Model)       
ที่วัยรุ่นเลือกมาเป็นแบบอย่างจะมีความแตกต่างจากวัยเด็กที่ต้องการความสนิทสนมเป็นแรงจูงใจ 
เพราะวัยรุ่นจะเลือกตัวแบบด้วยเหตุผลและอยู่ภายใต้อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนมากกว่า จึงอาจเป็น
บุคคลในชีวิตจริงหรือในอุดมคติท่ีไม่เคยพบเจอมาก่อนเลยก็ได้ เช่น การคลั่งดาราของวัยรุ่น 

สอดคล้องกับศรีเรือน แก้วกังวาน (2549) กล่าวว่า พัฒนาการทางอารมณ์ของช่วงวัยรุ่น
นั้นมักจะมีผลกระทบมาจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จึงมีอารมณ์อ่อนไหว เปลี่ยนแปลงง่าย 
สับสน รู้สึกไม่มั่นคง การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ดังกล่าวยังขึ้นอยู่กับสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดอารมณ์ด้วย 
จนน าไปสู่การแสดงออก เช่น อารมณ์ร้อน อารมณ์วิตกกังวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย ขี้อิจฉาหรือเจ้า
อารมณ์ บางครั้งเรียกลักษณะอารมณ์ของวัยรุ่นว่า “พายุบุแคม” โดยอารมณ์มีทุกประเภท เช่น     รัก 
ชอบ เกลียด โกรธ อิจฉาริษยา วุ่นวายใจ หงุดหงิดหรือสับสน เป็นต้น และด้วยทักษะการควบคุม
อารมณ์ของวัยรุ่นยังไม่ดีนักจึงท าให้เกิดปัญหาทางอารมณ์ตามมามากมาย อาทิ อารมณ์พลุ่งพล่าน 
วิตกกังวลเกินเหตุ หรือบางครั้งจะต่อต้าน ดื้อรั้นเอาแต่ใจ เนื่องจากอารมณ์ของวัยรุ่นเป็นเช่นนี้ท าให้
เข้ากับบุคคลต่างวัยยาก วัยรุ่นจังเกาะกลุ่มกันได้ดีมากเป็นพิเศษกว่ากลุ่มวัยอ่ืน เพราะเข้าใจและ
ยอมรับกันได้ง่าย  

นอกจากนี้ สุรางค์ โค้วตระกูล (2554) กล่าวต่อไปอีกว่าทั้งวัยรุ่นหญิงและชายจะมีความ
ต้องการท ากิจกรรมทุกอย่างเหมือนเพ่ือนร่วมวัย ทั้งการแต่งตัว พฤติกรรมต่าง ๆ การใช้ภาษา รวมทั้ง
ความเชื่อและค่านิยม ดังนั้นการคบเพ่ือนหรือเข้าร่วมกลุ่มจึงมีความส าคัญมากส าหรับวัยรุ่น ควรมีการ
ส่งเสริมให้ทราบถึงข้อดีและข้อเสียของการคบเพ่ือน หรือทางโรงเรียนควรเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ท า
กิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกันเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเรียนรู้บทบาทและความแตกต่างของผู้อื่น 

สรุปได้ว่านักเรียนระดับอาชีวศึกษาชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ถือเป็นช่วงวัยที่
อยู่ในระยะวัยรุ่นตอนกลาง ที่มีอายุระหว่าง 16 – 17 ปี วัยรุ่นจึงเป็นช่วงเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัย
ผู้ใหญ่ ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและสังคม เช่น กลุ่มเพ่ือนหรือสภาพแวดล้อมใน
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โรงเรียน มีผลอย่างมากกับพัฒนาการทางอารมณ์ วัยรุ่นจึงมักมีอารมณ์อ่อนไหว เปลี่ยนแปลงง่าย 
สับสน มีอารมณ์รุนแรงทั้ง รักมาก เกลียดมาก โกรธง่าย อิจฉาริษยา หรือวุ่นวายใจ และเนื่องจาก
วัยรุ่นยังขาดทักษะการควบคุมอารมณ์จึงท าให้เกิดปัญหาทางอารมณ์ตามมามากมาย ประกอบกับการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมของช่วงวัยนี้ เด็กวัยรุ่นจึงมักตามหาอัตลักษณ์ในตนเอง และมักใช้การ
เลียนแบบผู้อ่ืนซึ่งอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการรวมกลุ่มของวัยรุ่นเกเร หรือการก่ออาชญากรรมใน
เยาวชนได้ ผู้วิจัยจึงเห็นว่าเป็นวัยที่เหมาะสมและจ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืน
พลังที่ดีต่อไป 

 1.2 ความหมายของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 
นักวิชาการได้อธิบายความหมายของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับ

อาชีวศึกษาไว้หลายท่าน ดังนี้ ศศิญา ศรีทอง (2549) ให้ความหมายของการมีพฤติกรรมเสี่ยงว่า
หมายถึง การมีแนวโน้มจะกระท าผิดเกี่ยวกับเหตุการณ์ความรุนแรงและทะเลาะวิวาทของนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษาทั้งที่มาจากการอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อม สถาบันที่มีค่านิยมเกี่ยวกับความรุนแรง 
จึงมีส่วนท าให้นักเรียนเกิดพฤติกรรมเสี่ยงที่จะก่อความรุนแรงรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับณัฏฐา
ภรณ์ โสกัณฑัต (2557) ที่กล่าวถึงพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงรูปแบบต่าง ๆ ว่าหมายถึงกริยา
อาการที่แสดงออกว่ามีแนวโน้มจะเกิดการใช้ก าลังหรืออ านาจทางกายหรือวาจาเพ่ือข่มขู่หรือกระท า
ต่อนักเรียนคนอ่ืน ตลอดจนผู้อ่ืน หรือคนในชุมชนให้มีแนวโน้มที่จะได้รับการบาดเจ็บ ตาย หรือเป็น
อันตรายต่อจิตใจ เช่น การท าร้ายร่างกาย  

จากนั้นทิพย์วัลย์ สุรินยา  (2558) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงรูปแบบ   
ต่าง ๆ ในความหมายเฉพาะว่าเป็นพฤติกรรมก้าวร้าว ที่เกิดในเด็กวัยรุ่นซึ่งเกิดจากการแสวงหา
เอกลักษณ์ของตนเอง รวมถึงการมีปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์ เช่น การไม่สามารถควบคุม
อารมณ์หรือความโกรธของตนเองได้ หรือการเข้าไปอยู่ในสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความรุนแรง ซึ่งมี
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับโธมัส กวาดามูซ และคณะ (2558) ที่กล่าวเพ่ิมเติมว่านอกจาก
พฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงจะหมายถึงปัจจัยภายในตัวบุคคลที่ท าให้เกิดความก้าวร้าวแล้ว การที่
นักเรียนระดับอาชีวศึกษาจ านวนมากต้องอยู่ภายใต้สภาพแวดล้อมที่มีความรุนแรง มีระบบรุ่นพ่ีรุ่น
น้อง ทั้งยังต้องเผชิญกับปัญหาความรุนแรงในรูปแบบต่างๆ ทั้งการต่อยตี การใช้อาวุธ การทะเลาะ
วิวาทเป็นกลุ่ม การยกพวกตีกัน เป็นต้น ก็เปรียบเสมือนการส่งเสริมให้พวกเขามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อ
ความรุนแรงนั่นเอง 

จากความหมายของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงที่กล่าวมา สามารถสรุปได้ว่า
พฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงรูปแบบต่าง ๆ ในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา หมายถึง พฤติกรรมไม่พึง
ประสงค์ต่าง ๆ ที่จะน าพานักเรียนระดับอาชีวศึกษาเข้าไปเกี่ยวข้องกับความรุนแรงทุกรูปแบบ ทั้ง
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พฤติกรรมก้าวร้าวต่างๆ ทั้งการทะเลาะวิวาท การต่อยตี โดยมีแนวโน้มท าให้เกิดอันตรายต่อตนเอง
และผู้อ่ืน รวมถึงพฤติกรรมเสี่ยงด้านอารมณ์หรือการที่เข้าไปอยู่ในสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความรุนแรง    
 1.3 ประเภทของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 

จากการศึกษาและสังเคราะห์วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับความรุนแรง สามารถแบ่งประเภท
ของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงได้ 3 ประเภท ได้แก่  

1. พฤติกรรมเสี่ยงด้านอารมณ์และความคิด หมายถึง ประเภทของพฤติกรรมที่เกิดจาก
ภายในตัวบุคคล เช่น ปัญหาการขาดการยับยั้งชั่งใจ การขาดทักษะในการควบคุมอารมณ์หรือความ
โกรธของตนเองขาดทักษะการจัดการกับปัญหา และทัศนคติต่อการใช้ความรุนแรงที่ไม่ถูกต้อง (ทิพย์
วัลย์ สุรินยา, 2558; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558)  

2. พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและยาเสพติด หมายถึง ประเภทของพฤติกรรมที่เกิดจากการ
ขาดความรู้เรื่องเพศ  เช่น การมีประสบการณ์เรื่องเพศสัมพันธ์ในวัยเรียนเพ่ิมขึ้น (กรมอนามัย, 2557) 
แต่ขาดความรู้และการตระหนักรู้เรื่องการป้องกันโรคติดต่อหรือการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ (ฐิติพร อิง
คถาวรวงศ์ และคณะ, 2550) รวมถึงความอยากรู้อยากลอง พฤติกรรมการใช้สารเสพติด การดื่ม
แอลกอฮอล์และการสูบบุหรี่ (สมศักดิ์ วงศาวาส และคณะ, 2548) 

3. พฤติกรรมเสี่ยงทางสังคม หมายถึง ประเภทของพฤติกรรมที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์
กับสิ่งแวดล้อมรอบข้างที่ตนอาศัยอยู่ โดยส่วนมากมักมาจากการเลี้ยงดูที่แตกต่างกัน การคบเพ่ือน
หรือศักดิ์ศรีและค่านิยมของสถาบัน (กฤติพร ชุมสุวรรณ และชัยเสฏฐ์ พรหมศรี, 2559) เช่น        เด็ก
นักเรียนที่มาจากครอบครัวแตกแยก การพบเห็นการพกพาอาวุธในโรงเรียน การปลูกฝังค่านิยมความ
รุนแรงจากนักเรียนรุ่นพี่สู่รุ่นน้อง เป็นต้น 

สรุปได้ว่าประเภทของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงที่พบในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
แบ่งได้ 3 ประเภท คือ พฤติกรรมเสี่ยงด้านอารมณ์และความคิด พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและยาเสพ
ติด และพฤติกรรมเสี่ยงทางสังคม โดยพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงประเภทต่าง ๆ นี้มีสาเหตุมาจาก
หลากหลายปัจจัยล้วนมีความเก่ียวข้องกับเด็กนักเรียนทั้งสิ้น 

1.4 ปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของพฤติกรรมความรุนแรง  
จากการสังเคราะห์งานวิจัยในประเทศไทยที่ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่เป็นสาเหตุของ

พฤติกรรมความรุนแรงรูปแบบต่าง ๆ ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา (ฐิติพร อิงคถาวรวงศ์ และคณะ, 
2550 ; ณัฏฐาภรณ์ โสกัณฑัต, 2557 ; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558 ; ทิพย์วัลย์ สุรินยา, 2558 ; 
ศศิญา ศรีทอง, 2549) สามารถแบ่งปัจจัยที่เป็นสาเหตุของพฤติกรรมความรุนแรงได้ 2 กลุ่ม ได้แก่ 
ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก 

ปัจจัยภายใน หมายถึงสิ่งต่าง ๆ ที่มาจากภายในตัวบุคคล ที่ส่งเสริมให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมความรุนแรงมากน้อยแตกต่างกันไป ได้แก่ การมองเห็นคุณค่าในตนเองต่ า เช่น เมื่อไม่เห็น
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คุณค่าหรือภาคภูมิใจในตนเองแล้ว จึงคิดว่าตนเองไม่เป็นที่ต้องการของสังคม เด็กจึงเลือกรวมกลุ่มกับ
เด็กเกเรด้วยกัน ต่อต้านกฎเกณฑ์ของสังคม และก่อความเดือดร้อนเพ่ือให้รู้สึกว่ามีตัวตนและได้รับ
ความสนใจ หรือการขาดการยับยั้งชั่งใจ ขาดทักษะในการควบคุมอารมณ์หรือความโกรธของตนเอง 
ยกตัวอย่างเช่น เมื่ออยู่ในสถานการณ์ยั่วยุทางอารมณ์ให้เกิดการทะเลาะวิวาท แม้เพียงการปลุกปั่น
ทางเสียงดนตรีหรือสีหน้าท่าทางของฝ่ายตรงข้ามก็ส่งผลให้เกิดความไม่พอใจ เกิดเป็นอารมณ์โกรธ
อย่างรุนแรงและเกิดการทะเลาะวิวาทขึ้นในที่สุด สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมก้าวร้าวของ
นักเรียนระดับอาชีวศึกษาโดยทิพย์วัลย์ สุรินยา (2558) ที่ศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของ
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง การควบคุมความโกรธ พฤติกรรมการจัดการกับปัญหา และทัศนคติต่อ
การใช้ความรุนแรงต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาชาย สังกัดส านักงานการ
อาชีวศึกษา พบว่า ตัวแปรที่กล่าวมาทั้งหมดมีความสัมพันธ์ทางบวกและสามารถท านายพฤติกรรม
ก้าวร้าวได้ นอกจากนี้ฐิติพร อิงคถาวรวงศ์ และคณะ (2550) ได้ส ารวจสาเหตุของพฤติกรรมความ
รุนแรงในวัยรุ่นหญิงที่เรียนในระดับอาชีวศึกษา พบอีกว่ามีปัจจัยภายในที่เกี่ยวข้องกับความรุนแรง
ทางเพศและการใช้สารเสพติด อาทิ การขาดความรู้เรื่องเพศ  นั่นคือความรู้เกี่ยวกับการป้องกัน
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์รวมถึงการใช้สารเสพติด การดื่มแอลกอฮอล์และการสูบ
บุหรี่ (กรมอนามัย, 2557) 

ปัจจัยภายนอก หมายถึงปัจจัยที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมรอบข้างที่ตน
อาศัยอยู่และส่งเสริมให้บุคคลแสดงพฤติกรรมความรุนแรง เช่น สภาพแวดล้อมโดยรอบที่อยู่ อาศัย 
ชุมชน หรือภายในโรงเรียนที่ต้องพบเห็นการกระท าความรุนแรง การปลูกฝังทัศนคติและค่านิยม
เกี่ยวกับความรุนแรง รวมถึงศักดิ์ศรีของสถาบัน ยกตัวอย่างเช่น เด็กที่ต้องอาศัยอยู่ภายในชุมชนที่มี
การก่ออาชญากรรมเป็นประจ า นักเรียนในสถาบันที่ต้องปฏิบัติตามค าสั่งของนักเรี ยนรุ่นพ่ีที่คอย
ปลูกฝังเรื่องศักดิ์ศรี หรือค่านิยมความรุนแรงกับคู่อริต่างสถาบัน รวมทั้งการพบเห็นการพกพาอาวุธ
ภายในสถาบันที่กฎเกณฑ์ไม่เข้มงวด เป็นต้น สอดคล้องกับผลการส ารวจสาเหตุของพฤติกรรมความ
รุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษาของ ณัฏฐาภรณ์ โสกัณฑัต (2557)พบว่าค่านิยมการใช้ความ
รุนแรงในสถานศึกษา ปัจจัยด้านครอบครัวและสภาพแวดล้อมในชุมชนสามารถท านายพฤติกรรมการ
ใช้ความรุนแรงในนักเรียนกลุ่มดังกล่าวได้   นอกจากนี้ผลการส ารวจของ ศศิญา ศรีทอง  (2549) และ 
โธมัส กวาดามูซ และคณะ (2558) ยังพบข้อมูลที่เป็นไปในทิศทางเดียวกันว่าการใช้ชีวิตภายใต้
สภาพแวดล้อมที่ต้องพบเห็นพฤติกรรมความรุนแรงเป็นเรื่องปกติ เช่น การพกพาอาวุธ อยู่ในกลุ่ม
เพ่ือนและรุ่นพ่ีที่กระท าผิด หรือแม้กระทั่งประสบการณ์ที่เคยเป็นผู้กระท าและผู้ถูกกระท าความ
รุนแรงล้วนเป็นสาเหตุของพฤติกรรมความรุนแรงรูปแบบต่าง ๆ ของนักเรียนระดับอาชีวิศึกษาท้ังสิ้น 

จากความหมายของปัจจัยที่เป็นสาเหตุของพฤติกรรมความรุนแรงที่กล่าวมา สรุปได้ว่า
ปัจจัยที่เป็นสาเหตุของพฤติกรรมความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษาสามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม
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ซึ่งมีความเกี่ยวข้องและเชื่อมโยงกันกับตัวนักเรียนทั้งจากภายในและสภาพแวดล้อมภายนอก ดังนั้น
การป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงจึงควรด าเนินการไปพร้อมกัน 

1.1.5 บริบทท่ีเกี่ยวข้องกับอาชีวศึกษา 
พระราชบัญญัติการอาชีวศึกษา พ.ศ. 2551 ในราชกิจจานุเบกษา เล่ม 125 ตอนที่  

43 ก ก าหนดให้ “การอาชีวศึกษา” หมายความว่า กระบวนการศึกษาเพ่ือผลิตและพัฒนาก าลังคนใน
ด้านวิชาชีพระดับฝีมือ ระดับเทคนิค และระดับเทคโนโลยี โดยมีการจัดการอาชีวศึกษารูปแบบ 
ดังต่อไปนี้ 

(1) การศึกษาในระบบ เป็นการจัดการศึกษาวิชาชีพที่เน้นการศึกษาในสถานศึกษา
อาชีวศึกษาหรือสถาบันเป็นหลัก โดยมีการก าหนดจุดมุ่งหมาย วิธีการศึกษา หลักสูตร ระยะเวลาการ
วัดและการประเมินผลที่เป็นเงื่อนไขของการส าเร็จการศึกษาที่แน่นอน 

(2) การศึกษานอกระบบ เป็นการจัดการศึกษาวิชาชีพที่มีความยืดหยุ่นในการก าหนด 
จุดมุ่งหมาย รูปแบบ วิธีการศึกษา ระยะเวลา การวัดและการประเมินผลที่เป็นเงื่อนไขของการส าเร็จ 
การศึกษา โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะต้องมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพปัญหาและความ
ต้องการของบุคคลแต่ละกลุ่ม 

(3) การศึกษาระบบทวิภาคี เป็นการจัดการศึกษาวิชาชีพที่เกิดจากข้อตกลงระหว่าง
สถานศึกษาอาชีวศึกษาหรือสถาบันกับสถานประกอบการ รัฐวิสาหกิจ หรือหน่วยงานของรัฐ ในเรื่อง
การจัดหลักสูตร การเรียนการสอน การวัดและการประเมินผล โดยผู้เรียนใช้เวลาส่วนหนึ่งใน
สถานศึกษาอาชีวศึกษาหรือสถาบัน และเรียนภาคปฏิบัติในสถานประกอบการ รัฐวิสาหกิจหรือ
หน่วยงานของรัฐ 

โดยทั้งหมดมีการเรียนตามหลักสูตรที่คณะกรรมการการอาชีวศึกษาก าหนดได้แก่ 
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) และปริญญาตรีสายเทคโนโลยี
หรือสายปฏิบัติการ เพ่ือผลิตและพัฒนาก าลังคนในด้านวิชาชีพระดับฝีมือ ระดับเทคนิค และระดับ
เทคโนโลยี โดยน าความรู้ในทางทฤษฎีที่เป็นสากลและภูมิปัญญาไทยมาพัฒนาผู้รับการศึกษาให้มี
ความรู้ความสามารถในทางปฏิบัติและมีสมรรถนะจนสามารถน าไปประกอบอาชีพในลักษณะผู้ปฏิบัติ
หรือประกอบอาชีพโดยอิสระได้ (ราชกิจจานุเบกษา, 2551) 

ทั้งนี้ในปัจจุบันมีสถานศึกษาในสังกัดคณะกรรมการการอาชีวศึกษาที่แบ่งออกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ สถานศึกษาอาชีวศึกษารัฐบาลจ านวน  428 แห่ง เช่น วิทยาลัยเทคนิค วิทยาลัย
อาชีวศึกษา หรือวิทยาลัยสารพัดช่าง เป็นต้น และสถานศึกษาอาชีวศึกษาเอกชนจ านวน 486 แห่ง 
เช่น วิทยาลัยอาชีวศึกษาเทคโนโลยี วิทยาลัยเทคโนโลยีพณิชยการ เป็นต้น (ส านักงานคณะกรรมการ
การอาชีวศึกษา, 2559)  
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ตอนที ่2 ความสามารถในการฟื้นพลัง 
 “Resilience” ได้ถูกใช้ในค าภาษาไทยที่หลากหลาย  เช่น ความเข้มแข็งทางจิตใจ (นีรชา 
นวาวัตน์, 2557 ; รัชดา อรหันตา, 2556) ความเข้มแข็งทางใจ (มลวิภา เหมือยพรหม, 2554)    ความ
แข็งแกร่งในชีวิต (พัชรินทร์ นินทจันทร์, 2558) พลังสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2552 ; บุบผา สงศรี, 
2556) ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ (สุคนธ์จิต อุปนันชัย, 2556) ภูมิคุ้มกันทางใจ (โธมัส       กวาดามูซ 
และคณะ, 2558 ; เมธปิยา เกิดผล แตงรัตนา, 2556) ความสามารถในการยืนหยัดเผชิญวิกฤติ (ศุภ
รันต์ เอกอัศวิน, 2551 ; อิงคฎา โคตรนารา, 2553) การปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค  (รัตติยาพร 
ทองญวน, 2560) และความสามารถในการฟื้นพลัง (ธัญลักษณ์ ขวัญนิมิต, 2555 ; ดวงพร กิตติสุนทร, 
2559 ; พัชรินทร์ อรุณเรือง, 2545 ; สุภาวดี ดิสโร, 2551)ซึ่งราชบัณฑิตยสถานระบุค าว่า Resilience 
ว่า “ความยืดหยุ่น” และ “ความหายจากโรคได้” (ราชบัณฑิตยสถาน, 2554) ส าหรับงานวิจัยชิ้นนี้
ผู้วิจัยกล่าวถึง Resilience โดยใช้ค าว่า “ความสามารถในการฟ้ืนพลัง” เนื่องจากกิจกรรมเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลังมีกรอบแนวคิดในการพัฒนาอยู่ในระยะการป้องกันก่อนที่จะเกิดปัญหา 
กล่าวคือ เป็นการเสริมสร้างเกราะป้องกันที่ช่วยให้นักเรียนเตรียมตัวให้พร้อมรับมือกับเหตุการณ์และ
ความเสี่ยงต่าง ๆ ที่จะเข้ามาในอนาคต ในขณะเดียวกันก็สามารถฟ้ืนตัวจากวิกฤต สามารถกลับมาใช้
ชีวิตตามปกติได้ในเวลาอันรวดเร็วและน าประสบการณ์จากปัญหาเหล่านั้นมาพัฒนาตนเองต่อไป 

2.1 ความหมายของความสามารถในการฟื้นพลัง 
“Resilience” มีความหมายตามศัพท์ภาษาอังกฤษที่หมายถึง ความสามารถในการฟ้ืนตัว

กลับอย่างรวดเร็วจากความยากล าบาก (The capacity to recover quickly from difficulties) 
(Oxford Dictionaries, 2017) ทั้งนี้พบว่าการให้นิยามของค า “Resilience” ของนักวิชาการจะ
แตกต่างกันไปตามวัตถุประสงค์ บริบทของการศึกษา และการน าไปใช้ประโยชน์ แต่ยังมีความหมาย
ไปในทิศทางเดียวกัน นั่นคือ การอธิบายคุณลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการยืนหยัดเผชิญ
กับปัญหาแม้ว่าจะอยู่ท่ามกล่างความเสี่ยง หรือภาวะยากล าบากที่ผ่ านเข้ามาในชีวิต เริ่มต้นที่ 
Garmezy และคณะ (1984) ให้นิยามความหมายของ Resilience ไปในทิศทางเดียวกันกับ Taub 
และ Pearrow (2005) ว่าหมายถึง การแสดงออกซึ่งความสามารถในการใช้ความรู้และความเข้าใจ
ของตนเองเพ่ือใช้ต่อสู้กับความท้าทาย ความยากล าบากและเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต
และยังฟ้ืนตัวจากสถานการณ์ หรือสภาวะเสี่ยงที่ตนเองประสบมาได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับนิยาม
ของ Grotberg (1995) ที่กล่าวว่า Resilience หมายถึง ความสามารถภายในตัวบุคคลที่สามารถ
พัฒนาได้ตลอดชีวิต ซึ่งช่วยให้บุคคลป้องกันตัวเอง หรือเอาชนะสถานการณ์ที่ยากล าบากได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ Grotberg (1995) กล่าวเพ่ิมเติมอีกว่า เมื่อบุคคลพบกับวิกฤตในชีวิตจะสามารถน า
องค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน มาใช้จัดการกับเหตุการณ์ คือ 1) ปัจจัยภายนอก มีความสัมพันธ์อันดีกับ
ครอบครัวและคนรอบข้าง ได้รับการสนับสนุนที่ดีจากครอบครัว เพ่ือน และครูเสมอ 2) ปัจจัยภายใน 
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ความเข้มแข็งภายในแต่ละบุคคล คิดในแง่บวก เห็นคุณค่าในตนเอง และมีความหวังเสมอ และ 3) 
ทักษะการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม สามารถความคุมอารมณ์ของตนเองได้ 

ในประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2552) ให้ความหมายของความสามารถในการฟ้ืนพลังโดย
เรียกว่า “พลังสุขภาพจิต” สอดคล้องกับแนวคิดของ Grotberg (1995) ว่าบุคคลสามารถเผชิญปัญหา
และสามารถปรับตัว ปรับใจ ฟ้ืนตัวให้กลับคืนสู่ภาวะเดิมได้ ในบางช่วงของชีวิตที่บุคคลอาจพบกับ
เหตุการณ์บางอย่างที่ก่อให้เกิดความทุกข์ เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักอย่างคาดไม่ถึง มีปัญหา
ภายในครอบครัว หรือที่เรียกว่าเป็นภาวะวิกฤตของชีวิต คนที่มีพลังสุขภาพจิตสูงจะฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะ
ปกติได้เร็ว ส่วนคนที่มีพลังสุขภาพจิตน้อยจะฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติได้ช้า  ดังนั้นการมีความสามารถ
ในการฟื้นพลังสูงจึงเป็นปัจจัยส าคัญต่อการอยู่ดีมีสุข  

นอกจากนี้ พัชรินทร์ นินทจันทร์ (2558) และโธมัส กวาดามูซ และคณะ (2558) กล่าวถึง 
Resilience โดยใช้ค าแตกต่างกันนั่นคือ “ความแข็งแกร่งในชีวิต” และ “ภูมิคุ้มกันทางใจ” ตามล าดับ 
แต่ได้ให้ความหมายไปในทิศทางเดียวกันว่าหมายถึง ความสามารถหรือศักยภาพของบุคคลในการยืน
หยัดอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ามกลางสถานการณ์อันเลวร้ายหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในชีวิต พร้อมทั้งสามารถฟ้ืนตัว และน าพาชีวิตของตนให้ผ่านพ้นจากการได้รับผลกระทบ
ที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์นั้นได้อย่างรวดเร็ว อันจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น ดังนั้นความสามารถ
หรือศักยภาพดังกล่าวจึงสามารถพัฒนาได้อยู่ตลอดเวลา 

ในขณะเดียวกันงานวิจัยของ ธัญลักษณ์ ขวัญนิมิต (2555) ดวงพร กิตติสุนทร (2559) และ
สุภาวดี ดิสโร (2551) ที่ศึกษาเกี่ยวกับ Resilience ทั้งในบริบทการศึกษาและจิตวิทยา โดยใช้ค าว่า 
“ความสามารถในการฟ้ืนพลัง” เหมือนกันและได้ให้ความหมายไปในทิศทางเดียวกันว่าหมายถึง
ความสามารถในการปรับตัว และฟ้ืนตัวกลับสู่สมดุลในตนเองได้ในเวลาอันรวดเร็ว ภายหลังจากพบ
กับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความยากล าบากในชีวิตทั้งทางร่างกายและจิตใจ ประกอบด้วยการรับรู้ 3 
ด้านหลัก ได้แก่ ด้านการสนับสนุนจากภายนอก ด้านลักษณะภายในตนเอง และด้านการสร้างสัมพันธ์
และแก้ปัญหา  

จากค านิยามข้างต้นอาจกล่าวได้ว่านักวิชาการส่วนใหญ่มีมุมมองเกี่ยวกับ Resilience ใน
ลักษณะที่สามารถพัฒนาและเปลี่ยนแปลงได้ โดยการพัฒนานี้ไม่ได้ขึ้นอยู่กับลักษณะประจ าตัวบุคคล
เพียงเท่านั้น แต่ยังขึ้นอยู่กับสภาวะแวดล้อมรอบข้าง ครอบครัว สังคม ตลอดจนสภาวะความเสี่ยง
หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดที่ผ่านเข้ามาในชีวิตด้วย  

จึงสรุปได้ว่า ความสามารถในการฟ้ืนพลัง หมายถึง ความมั่นคงทางอารมณ์และจิตใจที่ท า
ให้บุคคลสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและพร้อมปรับตัวเพ่ือเผชิญกับปัญหาที่ผ่านเข้ามาในชีวิต 
และฟ้ืนตัวกลับมาเป็นปกติได้อย่างรวดเร็ว ทั้งยังมีการเรียนรู้จากการจัดการกับปัญหาเหล่านั้นเพ่ือ
น ามาพัฒนาตนเองในเชิงบวกให้ประสบความส าเร็จต่อไปในอนาคต 
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2.2 แนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลัง 
การศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังในอดีตนั้น เริ่มต้นในช่วง 1970 ส่วนใหญ่

มักมุ่งเน้นที่บริบทของจิตเวชและสุขภาพจิต โดยจะศึกษาในกลุ่มคนที่มีปัญหาสุขภาพจิต หรืออารมณ์
และการแสดงออกทางพฤติกรรมที่มีปัญหา เพ่ือวิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงด้านต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลท าให้เกิด
ปัญหา  

แนวคิดและมุมมองเรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลังในบริบทของจิตเวชและสุขภาพจิตใน
ช่วงแรก ๆ ที่ส าคัญได้แก่การศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังในโครงการ The 
International Resilience Research Project (IRRP) ปี ค.ศ. 1993 โดย ดร. อิดิท กอร์ทเบอร์ก 
(Dr. Edith H. Grotberg) เป็นหัวหน้าโครงการ ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างจากประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก
รวมถึงประเทศไทย โครงการดังกล่าวมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา “อะไรที่บิดา มารดาหรือผู้ดูแลเด็กและ
ตัวเด็กเองกระท าเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของเด็ก” หรือ “เด็กจะเป็นบุคคลที่มี
ความสามารถในการฟ้ืนพลังในชีวิตได้อย่างไร” มีการด าเนินการสัมภาษณ์จากบิดามารดาหรือ
ผู้ปกครองจากประเทศต่าง ๆ ทั่วโลกเกี่ยวกับการตอบสนองต่อสถานการณ์จ าลองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
และสถานการณ์จริงในชีวิต ผลจากการศึกษาพบว่าบิดามารดาหรือผู้ปกครองและตัวเด็กเองในเชื้อ
ชาติและวัฒนธรรมต่าง ๆ ทั่วโลกมีองค์ประกอบที่เสริมสร้างให้เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลัง
คล้ายคลึงกัน จากโครงการนี้ Grotberg (1995) (อ้างถึงในพัชรินทร์ นินทจันทร์ , 2558) ได้เสนอ
องค์ประกอบของที่ความสามารถในการฟื้นพลัง ได้แก่  

องค์ประกอบแรก “I am… (ฉันเป็นคนที่)” หมายถึง ความเข้มแข็งภายในของแต่ละ
บุคคลที่มีทั้งความรู้สึกรักตนเอง เห็นคุณค่าและ เชื่อมั่นในตนเอง เช่น มีความภาคภูมิใจในตนเอง มี
ความเชื่อมั่นว่าสิ่งต่าง ๆ จะเปลี่ยนไปในทางที่ดี และเชื่อว่าชีวิตนี้ยังมีหวังเสมอ เป็นต้น ทั้งยังเป็นคน
ที่มีพ้ืนฐานอารมณ์ดี มีอารมณ์ขัน ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของตนเองได้ มีทัศนคติว่าตนเองเป็น
ที่รัก และสามารถที่จะรักผู้อื่นได้ เข้าใจในความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน ทั้งนี้จะต้องมีความรับผิดชอบ
ต่อการกระท าของตนเอง คิดพิจารณาวางแผนตั้งเป้าหมายในชีวิตที่เป็นไปได้ตามความเป็นจริง  

องค์ประกอบที่สอง “I can… (ฉันสามารถท่ีจะ)”หมายถึง  ความสามารถในการจัดการกับ
ปัญหา เช่น หาทางออกหรือวิธีการใหม่ ๆ ที่จะจัดการกับปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม หรือสามารถขอความช่วยเหลือจากใครสักคนในเวลาที่ต้องการได้ เป็นต้น ทั้งยังต้องมี
ทักษะการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตนเองที่ดี เพ่ือช่วยให้การแสดงออกเหมาะสมตามเวลา
และกาลเทศะ  

องค์ประกอบที่สาม  “I have… (ฉันเป็นคนที่มี)” คือแหล่งสนับสนุนที่มาจากภายนอกตัว
บุคคลที่จะช่วยพัฒนาให้เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลังอีก 2 องค์ประกอบคือ ความรู้สึกของ “I 
am… (ฉันเป็นคนที่)”และ  “I can… (ฉันสามารถที่จะ)” เพราะเป็นแหล่งที่ท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนเอง
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มีคนรอบข้างที่ไว้วางเชื่อใจได้ จึงเกิดความรู้สึกปลอดภัยเป็นพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิต ตัวอย่างของ I 
have เช่น การได้รับความรักจากครอบครัวและคนรอบข้างอย่างไม่มีเงื่อนไข การมีสัมพันธภาพที่มี
ความจริงใจ ทั้งยังมีพ่อ แม่ ญาติ พี่น้อง ที่คอยตักเตือน ให้ก าลังใจ และสนับสนุน เป็นตัวอย่างที่ดีใน
การกระท าสิ่งต่าง ๆ เพ่ือให้ให้เกิดความส าเร็จในการเรียนและการท างาน นอกจากนี้องค์ประกอบ
ดังกล่าวยังส่งเสริมให้บุคคลมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน หรือเรียกว่า ทักษะทางด้านสังคม ซึ่งสามารถ
เรียนรู้ได้จากการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 

Polk (1997) กล่าวถึงความสามารถในการฟ้ืนพลังว่าเป็นการใช้ชีวิตในลักษณะแบบ 
ปรับตัวได้ดีเมื่อเผชิญกับภาวะความเครียดในสถานการณ์ความขัดแย้งต่าง ๆ มีองค์ประกอบที่ส าคัญ
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Grotberg (1995) ดังนี้ 

(1) การปรัชญาชีวิตที่ดี หมายถึง มุมมอง ทัศนคติเกี่ยวกับชีวิตของแต่ละบุคคล อาจ
รวมถึงความเชื่อต่าง ๆ ที่สนับสนุนให้เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลังได้ เช่น ความเชื่อเชิงบวก ที่
เชื่อมั่นว่าชีวิตยังมีความหวัง ตลอดจนน าประสบการณ์ที่ผ่านมาเป็นบทเรียนเพ่ือพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 

(2) ทักษะการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมตามสถานการณ์ หมายถึง ความสามารถในการ
ประเมินสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และหาวิธีแก้ไขความตึงเครียดได้อย่างเหมาะสม 

(3) ความสัมพันธ์อันดีกับผู้ อ่ืน หมายถึง การรับรู้บทบาทของตนเองในสังคมและ
ความสัมพันธ์ระหว่างตนเองและผู้อ่ืน เริ่มจากความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลใกล้ชิดและขยายขอบเขต
จนถึงระดับสังคมที่กว้างข้ึน 

นอกจากนี้ Polk (1997) ยังได้กล่าวเพ่ิมเติมว่าความสัมพันธ์ทางกาย จิตใจ ทัศนคติ และ
ความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน จะช่วยส่งเสริมให้บุคคลสามารถปรับตัวเพ่ือรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ได้เมื่อ
เผชิญกับสถานการณ์ยากล าบากในชีวิต 

ส าหรับในประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2552) กล่าวว่าความสามารถในการฟ้ืนพลัง
สามารถแสดงออกได้ในหลายช่วงเวลา ตั้งแต่ก่อนเกิดเหตุการณ์วิกฤต หรือช่วงเวลาที่เกิดเหตุการณ์
วิกฤตในขณะนั้น จนกระทั่งช่วงเวลาฟ้ืนตัวหลังจากเหตุการณ์วิกฤตผ่านพ้นไป ซึ่งองค์ประกอบของ
ความสามารถในการฟื้นพลังมีดังนี้ 

1. “พลังอึด” คือ พลังแห่งการทนต่อแรงกดดันที่ผ่านเข้ามาในชีวิต เขาเหล่านั้นมีวิธีการที่
จะดูแลจิตใจให้ทนอยู่ในภาวะนั้นได้ สามารถจัดการกับอารมณ์ และความรู้สึกเป็นทุกข์ของตนเองได้
ภายใตส้ิ่งที่มากดดันในขณะนั้น 

2. “พลังฮึด”  คือ พลังแห่งก าลังใจในตนเอง มีแรงใจที่จะด าเนินชีวิตต่อไปภายใต้
สถานการณ์ที่บีบบังคับหรือกดดัน พลังนี้เป็นพลังที่ส าคัญ หากไม่มีพลังนี้บุคคลจะมีความรู้สึกท้อถอย 
อยู่อย่างสิ้นหวังและมีแนวโน้มที่จะจบชีวิตของตนได้ง่าย พลังนี้อาจจะมาจากตนเอง คือการเป็นคน
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มุ่งม่ัน ไม่ยอมแพ้ มีพลังใจที่จะต่อสู้ มองเห็นคุณค่าของตนเองหรือมาจากปัจจัยภายนอก เช่น มีคนรัก 
มีครอบครัว มีเพ่ือน หรือมีหน่วยงานที่รักและสามารถไว้ใจได้ พร้อม จะช่วยและให้มีก าลังใจเสมอ 

3. “พลังสู้” คือพลังที่คิดและลงมือแก้ปัญหาเพ่ือเอาชนะปัญหาอุปสรรคที่เกิดจาก
สถานการณ์วิกฤต 

จากแนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งหมดที่นักวิชาการทั้งใน
และต่างประเทศกล่าวมา ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังได้ดัง
ตารางที่ 1 ต่อไปนี้ 
ตารางท่ี 1 การสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
 

ผู้นิพนธ์ องค์ประกอบความสามารถในการฟื้นพลัง 

ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล ทักษะส่วนบุคคล 
ความสัมพันธ์

ที่ดีกับ 
คนรอบข้าง 

รักและ
ภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

มอง
โลกใน
แง่ดี 

มีจุด 
มุ่งหมาย 
ในชีวิต 

ทักษะใน
การแก้ไข
ปัญหา 

ความสามารถ
ในการควบคุม

อารมณ์ 
Grotberg 
(1995)       

Polk (1997)       
กรม

สุขภาพจิต 
(2552) 

      

 
จากตารางที่ 1 การสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง สามารถสรุป

คุณลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดี ในชีวิตได้จะต้องประกอบด้วย 3 
องค์ประกอบใหญ่ ๆ ได้แก่ 

1. ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล หมายถึง ผู้ที่รักและภาคภูมิใจในตนเอง มองโลกในแง่ดี 
มีจุดมุ่งหมายในชีวิต เข้มแข็งและสามารถฟ้ืนตัวกลับมาใช้ชีวิตต่อได้โดยใช้เวลาไม่นาน  

2. ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ หมายถึงผู้ที่สามารถคิดหาวิธีแก้ได้
อย่างหลากหลาย มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสมในสถานการณ์
ความขัดแย้งต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้  

3. ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง หมายถึง มีบุคคลที่ไว้วางใจได้ สามารถให้ก าลังใจและ
ค าปรึกษาได้เมื่อมีปัญหา เช่น มีครอบครัวอบอุ่น มีเพ่ือนสนิท 
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2.3 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสามารถในการฟื้นพลัง 
ความสามารถในการฟ้ืนพลังเป็นความสามารถที่ช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวปรับใจ   

เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์วิกฤตและสามารถฟ้ืนตัวกลับมาใช้ชีวิตต่อได้ปกติในเวลาอันรวดเร็ว  
จากงานวิจัยพบว่า ความสามารถในการฟื้นพลังจะพัฒนาได้มากหรือน้อยนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยมาจากทั้ง
ภายในและภายนอกตัวที่บุคคลประสบพบเจอ (Gramezy และคณะ, 1984 ; Grotberg, 1995) 
ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านั้นประกอบด้วยปัจจัยด้านบวกที่เรียกว่า “ปัจจัยปกป้อง” (Protective Factor) 
และปัจจัยทางด้านลบหรือที่เรียกว่า “ปัจจัยเสี่ยง”(Risk Factor) (Milioni และคณะ, 2016 ; Sattler 
และ Font, 2017) โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

2.3.1 ปัจจัยปกป้อง(Protective Factor)หมายถึง ปัจจัยภายในและภายนอกของตัว
บุคคลที่เป็นเสมือนแรงบวกที่ช่วยบุคคลให้ปรับตัวและรับมือกับภาวะเสี่ยงหรือปัญหาต่าง ๆ  
(Gramezy และคณะ, 1984; พัชรินทร์ นินทจันทร์,2558) มีทั้ง 1) ระดับบุคคล ได้แก่ การรักและเห็น
คุณค่าในตนเอง (มลวิภา เหมือยพรหม, 2554) มองโลกในแง่ดี มีความหวังเสมอ (Barrett และคณะ, 
2000) ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ตนเอง (กรมสุขภาพจิต, 2552) หรือทักษะแก้ปัญหาความ
ขัดแย้ง  (ปวีณา เที่ยงพรม, 2555) 2) ระดับครอบครัว ได้แก่ การได้รับความรักจากครอบครัวและคน
รอบข้างอย่างไม่มีเงื่อนไข (Dubow, 2016) และ 3) ระดับชุมชน ได้แก่มีเพ่ือน และครูเป็นตัวอย่างที่ดี
ในการกระท าสิ่งต่าง ๆ (อรพินทร์ ชูชมและคณะ, 2554) จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าปัจจัยปกป้อง
ทั้งทางด้านทัศนคติ อารมณ์ ทักษะส่วนบุคคลและความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนมีความสัมพันธ์ในการ
ส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดีได้ในชีวิต (กรมสุขภาพจิต, 2552; ปวีณา เที่ยงพรม
, 2555; อรพินทร์ ชูชมและคณะ, 2554) 

2.3.2 ปัจจัยเสี่ยง (Risk Factor)หมายถึง ปัจจัยที่มีส่วนท าให้แนวโน้มที่จะเกิดความ
ปัญหา อันตรายหรือผลในทางลบเพ่ิมข้ึน (Milioni และคณะ, 2016; พัชรินทร์ นินทจันทร์,2558)   ซึ่ง
มีทั้ง 1) ระดับบุคคล เช่น ปัญหาสุขภาพจิต พฤติกรรมก้าวร้าว การใช้ยาเสพติด (Segura, 2017 ;   
พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2554) 2) ระดับครอบครัว เช่น ประสบการณ์ถูกทารุณกรรมจากคน
ในครอบครัวมาก่อน (Sattler และ Font, 2017) และ 3) ระดับชุมชน เช่น สภาพแวดล้อมภายใน
โรงเรียนที่เสี่ยงต่อการเกิดความรุนแรงอย่างการรังแกหรือท าร้ายกัน หรือประสบการณ์ถูกทารุณกรรม
จากชุมชนที่มีการก่ออาชญากรรมมาก่อน (Milioni และคณะ, 2016 ; Namy, 2017 ; Sattler และ 
Font, 2017) เป็นต้นในขณะเดียวกันผลวิจัยพบว่าเด็กและวัยรุ่นที่ต้องพบเจอปัจจัยเสี่ยงเป็นประจ า 
เช่น การมีประสบการณ์ถูกกระท าความรุนแรงมาก่อนการมีปัญหาทางสุขภาพจิต หรือการใช้ยาเสพ
ติดมีแนวโน้มท าให้ความสามารถในการฟ้ืนพลังต่ าลง (Dubow, 2016; Segura, 2017 ; พัชรินทร์     
นินทจันทร์ และคณะ, 2554) 
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จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่านักวิชาการกล่าวถึงปัจจัยปกป้องและปัจจัยเสี่ยงใน
ทิศทางเดียวกัน กล่าวคือ ปัจจัยทั้งคู่เกิดได้ทั้ง 3 ระดับ ได้แก่ระดับบุคคล ระดับครอบครัว และระดับ
ชุมชน (เพ่ือน โรงเรียน ชุมชน) (Barrett และคณะ, 2000 ; Dubow, 2016 ; Namy, 2017 ; Sattler 
และ Font, 2017 ; Segura, 2017 ; Taub และ Pearrow, 2005 ; กรมสุขภาพจิต , 2552 ; โธมัส 
กวาดามูซ และคณะ, 2558 ; ปวีณา แตงพรม, 2555; พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2554 ;      มล
วิภา เหมือยพรหม , 2554 ; อรพินทร์ ชูชมและคณะ , 2554) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดที่อธิบาย
พฤติกรรมของมนุษย์ที่ เรียกว่า  “ทฤษฏีระบบนิเวศวิทยา” หรือ Ecological System Theory 
ดังกล่าวข้างต้นที่อธิบายว่าการเกิดพฤติกรรมของบุคคลมาจากปัจจัยต่าง ๆ มีความซับซ้อนกัน       
ทั้งปัจจัยภายในตัวบุคคลและปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมต่างมีผลกระทบโดยตรงและโดยอ้อมกับความเชื่อ 
ทัศนคติตลอดจนการเกิดพฤติกรรมของบุคคลทั้งสิ้น (Bronfenbrenner, 1979) สามารถสรุปปัจจัย
ปกป้องและปัจจัยเสี่ยงจากการสังเคราะห์วรรณกรรมดังกล่าวได้ดังตารางที่ 2 ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 2 การสังเคราะห์ปัจจัยปกป้องและปัจจัยเสี่ยงต่อความสามารถในการฟ้ืนพลัง 

ระดับ ปัจจัยปกป้อง 
(Protective Factor) 

ปัจจัยเสี่ยง 
(Risk Factor) 

1. ระดับบุคคล 
(ภายใน) 

1. ทัศนคติ  
1.2 การเห็นคุณค่าในตนเอง 
1.3 การมีอัตมโนทัศน์ที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน 
1.4 มองโลกในแง่ดี 
1.5 มีความหวังเสมอ 
1.6 การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต  
1.7 การรับรู้ความสามารถของตนเอง                

1. ปัญหาสุขภาพจิต 
2. พฤติกรรมก้าวร้าว 
3. ความวิตกกังวล 
4. ภาวะซึมเศร้า 
5. ไม่มีที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ 
6. มีความบกพร่องทาง
ร่างกาย 
7. มีอัตมโนทัศน์ที่ไม่ดี
ต่อตนเอง 

2. อารมณ์  
2.1 มีอารมณ์ขัน 

3. ทักษะส่วนบุคคล 
3.1 ทักษะแก้ปัญหาความขัดแย้ง  
3.2การควบคุมอารมณ์ตนเอง / ความสามารถ
ในการจัดการกับอารมณ์ตนเองได้ 
3.3 ทักษะการจัดการความความเครียดอย่าง
เหมาะสม 
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ระดับ ปัจจัยปกป้อง 
(Protective Factor) 

ปัจจัยเสี่ยง 
(Risk Factor) 

3.4 การไม่มีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ 
3.5 การไม่ใช้สารเสพติด 

2. ระดับ
ครอบครัว 

ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 
1. การเป็นมีครอบครัวที่อบอุ่น เช่น เข้าใจกัน
และให้ความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข 
2. มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่าง ๆ กับ
ครอบครัวอยู่เสมอ 
3. การให้ก าลังที่ส่งเสริมให้บุคคลมีอารมณ์ที่
มั่นคง 
4. มีพ่อ แม่ ญาติ พี่น้อง ที่คอยตักเตือน เป็น
ตัวอย่างที่ดี ให้ก าลังใจ และสนับสนุนดูล้าน
สุขภาพ การศึกษา  

1. ประสบการณ์ถูก
ทารุณกรรมจากคนใน
ครอบครัวมาก่อน  
2. ครอบครัวแตกแยก 
ไม่อบอุ่น 
3. ขาดการอบรมเลี้ยงดู
และทะนุถนอมจากพ่อ
แม่ 
4. พ่อแม่มีปัญหาทางจิต
เวช 
5. พ่อแม่หรือคนใน
ครอบครัวใช้สารเสพติด 
6. สถานะทางการเงิน
และเศรษฐกิจของ
ครอบครัว 

3. ระดับชุมชน 
(เ พ่ือน โรงเรียน 
ชุมชน) 

ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน 
1. ความรู้สึกอบอุ่นจากเพ่ือนและครู 
2. ความรักและช่วยเหลือกันจากเพ่ือนและ
โรงเรียน 
3. มีเพ่ือน และครูเป็นตัวอย่างที่ดีในการ
กระท าสิ่งต่าง ๆ 

1. ประสบการณ์ถูก
ทารุณกรรมจากชุมชนที่
มีการก่ออาชญากรรมมา
ก่อน 
2. กลุ่มเพ่ือนมี
พฤติกรรมเกเร  หรือหนี
โรงเรียน 
3. สภาพแวดล้อม
ภายในโรงเรียนที่เสี่ยง
ต่อการเกิดความรุนแรง
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ระดับ ปัจจัยปกป้อง 
(Protective Factor) 

ปัจจัยเสี่ยง 
(Risk Factor) 

อย่างการรังแกหรือท า
ร้ายกัน 
4. มีการใช้ความรุนแรง
หรือก่ออาชญากรรมใน
ชุมชน 
5. การแบ่งแยกชนชั้นใน
สังคม 

 
ทั้งนี้การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องนั้น Slaby และ Guerra (1988) และ Taub (2002)    กล่าว

ไปในทิศทางเดียวกันว่า ปัจจัยปกป้องที่มาจากภายในตัวบุคคลมีความเหมาะสมที่จะเสริมสร้างและ
พัฒนามากกว่าการลดปัจจัยเสี่ยงภายนอก ในขณะที่ Taub และ Pearrow (2005) ได้เสนอแนว
ทางการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่มีประสิทธิภาพว่าจะต้องท าควบคู่กันไปทั้ง 2 ทาง ได้แก่ การ
เสริมสร้างปัจจัยปกป้องทั้งภายในระดับบุคคล เช่น ทัศนคติและทักษะต่าง ๆ ทักษะแก้ปัญหาความ
ขัดแย้ง ทักษะการจัดการความโกรธอย่างเหมาะสม เป็นต้น และปัจจัยปกป้องภายนอกบุคคลทั้ง
ระดับครอบครัวและระดับชุมชน เช่น ความรู้สึกอบอุ่นจากเพ่ือนและครู การปฏิบัติตามกฎของ
โรงเรียนและชุมชน เป็นต้น เนื่องจากการเรียนรู้และพฤติกรรมของบุคคลมาจากการมีปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมด้วยนั่นเอง 

จากปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังสรุปได้ว่าปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเสริมสร้าง
และพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังแบ่งออกเป็น 2 ด้านได้แก่ปัจจัยปกป้อง เป็นเสมือนแรงใน
ทางบวกที่ช่วยให้ปรับตัวและรับมือกับภาวะเสี่ยงหรือปัญหาต่าง ๆ และปัจจัยเสี่ยง ที่มีส่วนท าให้
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของบุคคลนั้นต่ าลงได้ ซึ่งปัจจัยทั้งสองด้านนี้แบ่งออกเป็นระดับบุคคล 
ระดับครอบครัว และระดับชุมชน ทั้งนี้การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคลเหมาะสมที่จะ
ฝึกและพัฒนามากกว่าการลดปัจจัยเสี่ยงภายนอกเนื่องจากหลายครั้งที่ปัจจัยเสี่ยงเป็นสิ่งที่บุคคลนั้น
หลีกเลี่ยงได้ยาก เช่น ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวหรือข้อจ ากัดพ้ืนฐานหลายอย่างท าให้เด็กบาง
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กลุ่มเติบโตและต้องใช้ชีวิตในชุมชนที่มีสภาพแวดล้อมเสี่ยงต่อความรุนแรง ดังนั้น การฝึกให้เด็กรัก
และเห็นคุณค่าในตัวเอง มองโลกในแง่ดี หรือมีทักษะในการคิดแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง เป็นทักษะที่
อยู่ติดตัวเด็กจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ ช่วยให้เด็กปรับตัวได้ท่ามกลางภาวะวิกฤตต่าง ๆ และลดโอกาส   
การยุ่งเก่ียวกับพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ 

2.4 แนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 
 งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าความสามารถในการฟ้ืนพลังเป็นความสามารถภายในตัวบุคคลที่

สามารถพัฒนาได้ตลอดชีวิต (Embury และ Saklofske, 2014 ; Grotberg, 1995 ; กรมสุขภาพจิต, 
2552) หากเริ่มพัฒนาตั้งแต่วัยเด็ก จะส่งผลให้บุคคลนั้นเติบโตไปเป็นคนที่สามารถปรับตัวได้
ท่ามกลางความเสี่ยงหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงที่จะสร้างปัญหาในชีวิตโดยการหาทางออกได้อย่าง
เหมาะสม  ทั้งนี้มีนักวิชาการให้ข้อเสนอแนะว่าแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังจะ
มีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์สูงสุดนั้น แนวทางหนึ่งคือการเริ่มต้นเสริมสร้างปัจจัยปกป้องภายใน
ระดับบุคคล เพ่ือให้เกิดความเข้มแข็งที่มาจากภายในตัวบุคคลเอง    จะเป็นแนวทางที่ง่ายกว่าการลด
ปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ที่มาจากภายนอก (Slaby และ Guerra, 1988 ; Taub, 2002) 

แนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังนั้นมีหลากหลายแตกต่างกันไปตาม
การเชื่อมโยงเข้ากับทฤษฎีพ้ืนฐานอ่ืนและบริบทของการศึกษา ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาและรวบรวมไว้
จ านวน 3 แนวทางส าคัญที่ได้รับความสนใจน าไปประยุกต์ใช้ในงานวิจัยเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังอย่างแพร่หลายทั้งในและต่างประเทศ ได้แก่ แนวทางการเสริมสร้างความสามารถใน
การฟ้ืนพลังของ Grotberg (1995), Stepney และคณะ (2014) และBarrett และคณะ (2000),        

อันดับแรกได้แก่ แนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังตามแนวคิด
ความสามารถในการฟื้นพลังของ Grotberg (1995) กล่าวถึงแนวทางการเสริมสร้างไว้ 2 ระดับ ได้แก่ 

1. ระดับบุคคล ควรเสริมสร้างให้บุคคลเกิดความเข้มแข็งภายใน มีรายละเอียดดังนี้ 
1.1 ด้านความเข้มแข็งภายในบุคคล ได้แก่ 

- สอนให้มองโลกในแง่ดี เชื่อมั่นว่าสิ่งต่าง ๆ จะเปลี่ยนไปในทางที่ดี และเชื่อว่าชีวิตนี้
ยัง มีหวังเสมอ 

- สอนให้รักและมีความภาคภูมิใจในตนเอง  
- เสริมสร้างทัศนคติที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน 
- ส่งเสริมการคิดพิจารณาวางแผนตั้งเป้าหมายในชีวิตที่เป็นไปได้ตามความเป็นจริง 

1.2 ด้านทักษะการแก้ปัญหาและการควบคุมอารมณ์ ได้แก่ 
- ฝึกให้มีความสามารถในการจัดการกับปัญหา 
- ฝึกการควบคุมอารมร์ตนเองเพ่ือให้แสดงออกอย่างเหมาะสม 
- การฝึกเข้าใจและรับรู้ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน 
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- การฝึกให้มีความรับผิดชอบต่อการกระท าของตนเอง 
1.3 ด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง ได้แก่ 

- ฝึกทักษะทางสังคม หรือสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
- ส่งเสริมทักษะการสื่อสาร เช่น สามารถบอกความคิด ความรู้สึกของตนเองให้ผู้อื่น

ทราบ 
2. ระดับครอบครัว หากครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนทางใจและสังคมที่ดีจะเอ้ืออ านวย

ให้บุคคลมีการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังของตนเองได้ดี อันจะส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมที่
เสี่ยงต่อความรุนแรงน้อยลง การสนับสนุนการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ครอบครัว
สามารถช่วยเหลือได้ มีรายละเอียดดังนี้ 

ด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง ได้แก่ 
- การให้ความอบอุ่น และความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข 
- เป็นครอบครัวที่แสดงความรักด้วยวาจาและร่างกายในรูปแบบที่เหมาะสมกับวัย 
- เป็นตัวอย่างที่ดีด้านพฤติกรรมที่เหมาะสมในการกระท าสิ่งต่าง ๆ  
- ชื่นชมความส าเร็จของคนในครอบครัวอย่างเหมาะสม 
- เปิดโอกาสให้บุคคลรู้จักใช้ทักษะการแก้ไขปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยตัวเอง 
- มีการสื่อสาร พูดคุยกันทุกเรื่องที่เก่ียวกับสมาชิกในครอบครัวอยู่เสมอ 

จะเห็นได้ว่าแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังดังกล่าวนี้มุ่งเน้นไปที่
การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องซึ่งมีทั้งระดับบุคคลและความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพ่ือนฝูง หรือ
ญาติ โดยมีวิธีการพัฒนาและฝึกฝนทั้งทางจิตใจ ความคิด และทักษะความสามารถด้านต่าง ตัวอย่าง
โปรแกรมท่ีน าแนวคิดของ Grotberg (1995) ไปใช้ ผู้วิจัยสามารถรวบรวมไว้ได้ดังนี้ 

(1) ต้นแบบโปรแกรมการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มีชื่อว่า “โปรแกรม
การเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต” โดยพัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ (2555) ที่ก าหนดให้ด าเนิน
กิจกรรมเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 8 – 15 คน ระยะเวลาจัดกิจกรรมสัปดาห์ละครั้ง ครั้งละ 60 - 90 นาที 
ติดต่อกัน 6 สัปดาห์ ในแต่ละกิจกรรมจะถูกสอดแทรกเนื้อหาที่ครอบคลุมองค์ประกอบความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังทั้ง 3 ด้านตามแนวคิดของ Grotberg (1995) ที่มีทั้งการเสริมสร้างให้บุคคลเกิดความ
เข้มแข็งภายใน (I am…) เช่น กิจกรรม “ค้นหาความงดงามในตัวเอง” โดยให้นักเรียนค้นหาความดีใน
ตนเอง หรือการระลึกและตระหนักว่าตนเองมีความสามารถในการฟ้ืนพลังอย่างไรบ้าง โดยนึกถึง
ประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมา ตลอดจนมีการฝึกทักษะการแก้ปัญหาและการรับมือกับขัดแย้งใน
สถานการณ์ต่าง ๆ (I can…) เช่น กิจกรรม “ความแข็งแกร่งในชีวิตในบริบทของสถานศึกษา” ผ่าน
การฝึกวิธีการสื่อสารในเชิงสร้างสรรค์ในกิจกรรม  “I massage” ซึ่งเป็นการแสดงความรู้สึกต่อ
พฤติกรรมของอีกฝ่าย โดยไม่ให้อีกฝ่ายรู้สึกถูกต าหนิ เป็นต้นทั้งนี้เมื่อผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้ท ากิจกรรม
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ร่วมกันเป็นกลุ่ม ได้ปรึกษาแลกเปลี่ยนประสบการณ์และความคิดเห็น เกิดการปฏิสัมพันธ์กับบุคคล
รอบข้าง เกิดเป็นสัมพันธภาพที่ดี ( I have…) ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีบุคคลที่เชื่อใจและช่วยเหลือ
สนับสนุนทางใจได้เมื่อเกิดความท้อแท้ในชีวิต  

ตัวอย่างงานวิจัยที่น าโปรแกรมดังกล่าวไปใช้เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง
ให้แก่นักศึกษา เช่น การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ือลดปัญหาภาวะซึมเศร้าของ
นักศึกษาพยาบาลโดยอายุพร กัยวิกัยโกศล (2558) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลที่ก าลังศึกษา
ระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มีคะแนนซึ่งประเมินจากแบบสอบถามปัญหาสุขภาพเพ่ือตรวจหาโรค
ซึมเศร้าในประชากรไทยอยู่ในระดับอันบ่งชี้ว่าเป็นผู้มีภาวะซึมเศร้า จ านวน 9 คน ผลของการศึกษา
พบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมตัวอย่างวิจัยได้แสดงความคิดเห็นว่า ตนเองมีการเปลี่ยนแปลงไปใน
ทางบวก เช่น เรียนรู้ที่จะรักตัวเองมากขึ้น มีก าลังใจและมองตัวเองในแง่บวก รู้จักค้นหาว่าตัวเองมี
ความสามารถอะไรที่จะเป็นประโยชน์ต่อตัวเองและผู้อ่ืน หรือมีแหล่งสนับสนุนทางใจจากใครบ้าง ทั้ง
ยังรู้วิธีการคลายเครียดในแบบที่เหมาะสมกับตัวเอง ตลอดจนรู้จักวางแผนเพ่ือแก้ปัญหาเมื่ออาจมี
เหตุการณ์ต่าง ๆ เกิดขึ้นกับตน เช่น เรื่องการเรียน ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการ
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังนี้มีผลช่วยให้นักศึกษาที่เข้าร่วมมีความสามารถในการฟ้ืนพลัง
เพ่ิมมากขึ้น และภาวะซึมเศร้าลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม นอกจากนี้ กนกพร เรืองเพ่ิมพูล และ
คณะ (2556) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มีต่อ
ความสามารถในการฟ้ืนพลังและความวิตกกังวลของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 จ านวน 30 คน โดย 
มีการประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังและความวิตกกังวลด้วยแบบวัดความสามารถในการฟ้ืน
พลังตามแนวคิดของ Grotberg (1995) และแบบวัดความวิตกกังวล ใช้ในการประเมินความวิตกกังวล 
2 ประเภท คือ ความวิตกกังวลขณะเผชิญ และความวิตกกังวลแฝง ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาที่เข้า
ร่วมโปรแกรมมีความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมมากขึ้น และมีระดับความวิตกกังวลลดลงกว่าก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรม นอกจากนี้ตัวอย่างวิจัยได้แสดงความคิดเห็นว่า ตนเองมีความภาคภูมิใจในตนเอง
เพ่ิมขึ้นจากการค้นหาความงดงามในตนเองและรับรู้ว่ามีแหล่งสนับสนุนทางใจจากใครบ้าง รู้วิธีการ
คลายเครียดในแบบที่เหมาะสมกับตัวเอง เข้าใจและยอมรับความแตกต่างของบุคคลอ่ืนมากขึ้น ผ่าน
กิจกรรมที่สอนทักษะการสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ ตลอดจนรู้จักวางแผนเพ่ือแก้ปัญหาเมื่ออาจมี
เหตุการณ์ต่าง ๆ เกิดข้ึนกับตน เช่น เรื่องการเรียน เป็นต้น  
(2) กรมสุขภาพจิต (2552) ได้น าเสนอแนวทางการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลั งโดยยึดตาม
แนวคิดและองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังของ Grotberg (1995) ซึ่งสามารถท าได้
โดยการปฏิวัติ หรือเรียกว่า “เปลี่ยนจากสภาพอ่อนแอไปสู่ความเข้มแข็ง”โดยเฉพาะคนที่มีต้นทุน
ความสามารถในการฟ้ืนพลังน้อยจ าเป็นต้องเรียนรู้การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง ดัง
ตารางที่ 3 ต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 3 แนวทางการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังของกรมสุขภาพจิต (2552) 

หลัก 3 ปฏิวัติ  รายละเอียด 
1. ปฏิวัติความคิดได้แก่ 
การฝึกมอง ฝึกคิดในมุม
บวก 

1.1การมองบางมุมเพ่ือบรรเทาความทุกข์ใจในยามวิกฤต 
1.2 สิ่งใดเกิดข้ึนแล้ว สิ่งนั้นดีเสมอ  
1.3 มองว่าเราไม่ได้ทุกข์อยู่คนเดียว คนอ่ืนเขาก็มีความทุกข์
เหมือนกัน  
1.4 คิดว่าปัญหาทุกปัญหามีทางออก 
1.5 คิดว่าปัญหาไม่ได้อยู่กับเราตลอดไป ต้องมีวันทุเลา หรือหมด
ไป 

2. ปฏิวัติใจ 2.1 ฝึกวิธีการผ่อนคลายจิตใจ จากความตึงเครียด เช่น ไปเดินเล่น 
ไปดูหนังฟังเพลง อ่านหนังสือ ท างานอดิเรก เพ่ือฟ้ืนฟูจิตใจให้
กลับมาสู้ใหม่  
2.2 ฝึกการหายใจเข้า - ออก ให้ลึกๆ ด้วยวิธีการนับลมหายใจ 
โดยหายใจเข้า นับ หนึ่ง หายใจออก นับ หนึ่ง ท าซ้ าจนถึงห้า แล้ว
กลับไปนับหนึ่งใหม่  
2.3 ฝึกวิธีลดความโกรธด้วย การ นับเลข 1 - 10  หรือจนกว่าจะ
หายโกรธ อาจเดินหนีจากเหตุการณ์ เพ่ือให้จิตใจได้ผ่อนคลาย 
หรืออาจเตือนตัวเองให้รู้ว่าก าลังโกรธ ช่วยให้อารมณ์สงบได้ 

3. ปฏิวัติการปฏิบัติตัว 
ได้แก่ ฝึกปรับตัวเพ่ือรับ
วิกฤติ  

3.1 ฝึกใช้ชีวิตธรรมดาเรียบง่าย ไม่ยุ่งยากซับซ้อนให้ตนเอง ไม่
สร้างหนี้สิน 
3.2 ออกก าลังกายสม่ าเสมอเพ่ือเสริมสารความสุขให้ร่างกาย 
3.3 มีความผูกพันที่แนบแน่นกับครอบครัวเดิม เพ่ือนฝูง ญาติ คน
เหล่านี้จะช่วยเหลือหรือสนับสนุนได้เม่ือวิกฤตได้ 

 
จากแนวทางการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังของกรมสุขภาพจิต (2552) ได้มีการ

น าไปประยุกต์ใช้ เช่น บุบผา สงศรี (2556) ศึกษาผลของการสังเกตตัวแบบที่มีต่อความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นอายุระหว่าง 12 - 15 ปี จ านวน 40 คน มีการประเมิน
ความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มี 3 องค์ประกอบของ
กรมสุขภาพจิต (2552)  ดังนี้ (1) พลังอึด (2) พลังฮึด และ (3) พลังสู้ แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมสังเกตตัวแบบ ด้วยการดูวีดิโอที่
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ช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งหมด 10 เรื่อง มีองค์ประกอบตามแนวคิดความสามารถใน
การฟ้ืนพลังของกรมสุขภาพจิต (2552) ได้แก่  “พลังอึด” เช่น การ มองเห็นคุณค่าในตนเอง “พลัง
ฮึด” เช่น การมีก าลังใจที่ดี และ “พลังสู้” ที่มีการสืบค้นมาจากรายการต่าง ๆ โดยน าเสนอผ่านสื่อ
โทรทัศน์และให้นักเรียนอภิปรายร่วมกัน ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมสังเกตตัวแบบ
ด้วยการดูวีดิโอที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งหมด 10 เรื่อง มีคะแนนความสามารถใน
การฟ้ืนพลังสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมและสูงกว่ากลุ่มที่ควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้ในระยะติดตามผลมีคะแนนไม่แตกต่างจากหลังการทดลอง 

(3) การศึกษาผลโปรแกรมการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังต่อปัจจัยปกป้องใน
การป้องกันการฆ่าตัวตายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีค่าคะแนนการประเมินการฆ่าตัว
ตายระดับกลางถึงรุนแรงโดย มลวิภา เหมือยพรหม (2554)  มีตัวอย่างวิจัยจ านวน 9 คน  ด าเนิน
กิจกรรมโดยใช้กรอบแนวคิดการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของ Grothberg (1995) 
ร่วมกับกิจกรรมฝึกคิดแก้ปัญหาพัฒนา EQ ในการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องใน 2 องค์ประกอบ คือ ด้าน
ฉันเป็น ได้แก่ การสร้างความรู้สึกดีต่อตนเองและคิดด้านบวก และด้านฉันสามารถ ได้แก่ ทักษะการ
แก้ปัญหาและการควบคุมอารมณ์ มีการด าเนินกิจกรรมแบ่งเป็น 5 กิจกรรม ได้แก่ (1) การรู้จัก
อารมณ์ตนเอง (2) การรู้อารมณ์ของผู้อ่ืน (3) การรับรู้อารมณ์ของผู้อ่ืน และเข้าใจ เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
(4) การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง (5) การฝึกทักษะการแก้ปัญหา ใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
ครั้งครั้งละ 90  นาที ต่อเนื่องจนครบ 7 ครั้ง  ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมการ
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังมีปัจจัยปกป้องด้านบุคคลเพ่ิมขึ้น ในระยะหลังด าเนินการ 1 
เดือน สูงกว่าในก่อนการได้รับโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

(4) การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่มีผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของเยาวชนใน
สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดร้อยเอ็ดและจังหวัดขอนแก่น ด าเนินการวิจัยโดย
อิงคฎา โคตรนารา (2553) ตัวอย่างวิจัยคือเยาวชนชายในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนอายุ
ระหว่าง 14 – 18 ปี จ านวน 86 คน โดยใช้โปรแกรมการเสริมสร้างปัจจัยปกป้อง แบ่งเป็นกลุ่มทดล
องและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 43 คน โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่
พัฒนาโดยใช้กรอบแนวคิดการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของ Grothberg (1995) 
ร่วมกับปัจจัยป้องกันในวัยรุ่นไทย 6 ด้านของนิตยา ตากวิริยะนันท์ (2552) ประกอบด้วยปัจจัย
ปกป้อง 3 ด้านได้แก ่(1) ความรู้สึกดีต่อตนเองและคิดด้านบวก (2) ทักษะสังคมและการกล้าแสดงออก
และ (3) การสร้างจุดหมายในชีวิต ด าเนินกิจกรรมโดยการฝึกรายกลุ่ม กลุ่มละ 8 – 11 คน ฝึกจ านวน 
6 วันติดต่อกัน วันละ 90 นาที ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดดลองมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังภายหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันทีสูงกว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม และสูงกว่าคะแนนของกลุ่ม
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ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้กลุ่มทดลองมีคะแนน ฯ ในระยะติดตามผล 1 เดือนไม่แตกต่าง
จากภายหลังการทดลอง 

(5) การศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียน
ขยายโอกาสทางการศึกษาจังหวัดพังงา โดย รัตติยาพร ทองญวน (2560) ตัวอย่างวิจัย จ านวน 78 คน 
ใช้แบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังที่พัฒนาตามแนวคิดความสามารถในการฟ้ืนพลังของ กรอ
ทเบิร์ก (Grotberg, 1995) จ านวน 30 ข้อ  กิจกรรมมีการแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง จ านวน 38 คน และกลุ่มควบคุม คือ ไม่ได้รับการ
ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง แต่ได้รับการจัดกระท าอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับการปรับตนเพ่ือ
เอาชนะอุปสรรค (Active control group) จ านวน 40 คน ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ทั้งหมด 8 ครั้ง 
ที่มีเนื้อหาสอดคล้องตามแนวคิดความสามารถในการฟ้ืนพลังของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995) 
ด าเนินควบคู่ไปกับวิธีการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของสมาคมจิตวิทยา
อเมริกัน (American Psychological Association : APA) โดยกิจกรรมการเรียนรู้ครั้งที่ 1 เป็นการ
ปฐมนิเทศ และครั้งที่   2 - 8 เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังให้นักเรียน ผล
การศึกษาพบว่า พบว่า นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังมีคะแนน
ความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวมและรายด้านทุกด้านสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้นพลัง 

แนวทางต่อมาเป็นการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่เสนอโดย Stepney และ
คณะ (2014) ที่ศึกษาผลของโปรแกรม “Girls Leading Outward” (GLO) โดยอยู่บนพ้ืนฐานของ
แนวคิดท่ีเรียกว่า “ทฤษฎีระบบนิเวศวิทยา” หรือ Ecological System Theory (Bronfenbrenner, 
1979) โปรแกรมดังกล่าวด าเนินการในช่วงหลังเลิกเรียนกับกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นเพศหญิงชาวอเมริกันที่
อยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ต่าง ๆ โดยมีแนวโน้มจะแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว หุนหัน
พลันแล่น ควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ไม่ดี มีปัญหากับพฤติกรรมการแสดงออกทางสังคม หรือมี
สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับผู้อ่ืน เนื่องจากอาศัยอยู่ในชุมชนที่มีสภาวะแวดล้อมไม่ดี การด าเนินกิจกรรมใช้
กระบวนการเรียนรู้แบบกลุ่ม การอภิปรายและระดมความคิดร่วมกัน การจ าลองสถานการณ์ และ
บทบาทสมมติ กิจกรรมมีทั้งหมดจ านวน 13 กิจกรรม เช่น กิจกรรม “Voice: BEST” กิจกรรม 
“Heart: Identify Emotion” เป็นต้น แต่ละกิจกรรมใช้เวลาประมาณ 20 - 30 นาที กลุ่มละ 6 – 10 
คน โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่แบ่งเป็นด้านใหญ่ ๆ 3 ด้าน ได้แก่ 

- ปัจจัยปกป้อง ด้าน Voice หรือการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ได้แก่การเสริมสร้างการ
สื่อสารกับผู้อื่นอย่างเหมาะสมและฝึกทักษะการแสดงออกทางท่าทางและอารมณ์ระหว่างการสื่อสาร 

- ปัจจัยปกป้อง ด้าน Heart หรือการรับรู้และความคุมอารมณ์ตนเอง ได้แก่การรับรู้และ
เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืนและฝึกข้ันตอนการควบคุมอารมณ์ทางลบของตนเอง 
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- ปัจจัยปกป้อง ด้าน Mind หรือทักษะการแก้ปัญหาได้แก่ การฝึกขั้นตอนและทักษะ
การแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ 

โปรแกรมดังกล่าวของ Stepney และคณะ (2014) มีจุดมุ่งหมายในการเสริมสร้างทั้ง
ปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคล ได้แก่ การรับรู้และความคุมอารมณ์ทางลบของตนเอง และปัจจัย
ปกป้องระดับครอบครัว หรือโรงเรียน โดยการเสริมสร้างทักษะทางสังคมด้านต่าง ๆ ที่ช่วยให้นักเรียน
แสดงออกอย่างเหมาะสม เพ่ือการมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง เช่น  ทักษะการแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ความขัดแย้งต่าง ๆ ด้วยการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ เพ่ือการสื่อสารกับผู้ อ่ืนอย่าง
เหมาะสม ทั้งยังมีรูปแบบการจัดกิจกรรมแบบกลุ่ม เพ่ือฝึกให้นักเรียนน าทักษะทางสังคมที่ได้เรียนรู้มา
ปรับใช้ในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนขณะเข้าร่วมกิจกรรม ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ความความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ิมมากขึ้น โดยมีอัตมโนทัศน์ที่ดีต่อตนเองเพ่ิมขึ้น รวมถึงมีทักษะ
ในการเข้าสังคมเพ่ิมขึ้น เช่น สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองเพ่ือรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือน ๆ 
ได้ ตลอดจนมีความวิตกกังวลต่อเรื่องต่าง ๆ น้อยลง เมื่อเทียบกับก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  

และแนวทางสุดท้ายได้แก่ แนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้แก่
เยาวชนช่วงวัยรุ่นด้วยโปรแกรมที่เรียกว่า “FRIENDS” ของ  Barrett และคณะ (2000) โปรแกรม
ดังกล่าวมีกิจกรรม ต่าง ๆ จะแบ่งปัจจัยปกป้องที่จะสอนไปตามทักษะและตัวอักษรของค าว่า 
FRIENDS ได้แก่ 

F 
R 
I 
E 
N 
D 
S 

= 
= 
= 
= 
= 
= 
= 

 “Feelings”  
 “Remember to Relax”  
 “Inner helpful thoughts” 
 “Explore solutions” 
 “Now reward yourself” 
 “Do it every day” 
 “Stay strong inside” 

การสร้างความรู้สึก ทัศนคติที่ดีกับตนเอง 
การผ่อนคลาย 
ความคิดท่ีดี 
วางแผนการรับมือและทักษะแก้ปัญหา 
ให้ก าลังใจและรางวัลกันตัวเอง 
ฝึกให้เป็นกิจวัตรประจ าวัน 
ความแข็งแกร่งภายในจิตใจ 

โปรแกรมดังกล่าวมีการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องต่าง ๆ ผ่านกระบวนการเรียนรู้แบบกลุ่ม 
อภิปรายเดี่ยว การจ าลองสถานการณ์ และบทบาทสมมติ จากนั้นได้พัฒนามาโดยตลอดเพ่ือให้
เหมาะสมกับบริบทของกลุ่มเป้าหมายมีชื่อแตกต่างกันไป เช่น FRIENDS for Life program และ  My 
FRIENDS Youth and Strong not Tough programs ในปีค.ศ. 2012 และ 2014 ตามล าดับ ด าเนิน
กิจกรรมทั้งหมดจ านวน 9 ครั้ง แต่ละกิจกรรมประมาณ 60 – 70 นาที และการแบ่งกลุ่มอาจใช้
จ านวนกลุ่มละ 6 – 10 คน โดยทั้งหมดมุ่งเน้นการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคลที่
แบ่งเป็นด้านใหญ่ ๆ 3 ด้าน ได้แก่ 
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1. ปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคลด้านการควบคุมอารมณ์ เช่น ฝึกการมีสัมพันธภาพที่
ดีกับผู้อ่ืน ฝึกการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนในสถานการณ์ต่าง ๆหรือสอนให้รักและเอาใจใส่
ผู้อื่น เป็นที่รักและสามารถจะรักคนอื่นได้เป็นต้น 

2. ปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคลด้านการตระหนักรู้และความภาคภูมิใจในตนเอง 
เช่น ฝึกการเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืนฝึกการมองโลกในแง่ดี และมีความหวังเสมอ ฝึกการ
ตั้งเป้าหมายในชีวิตหรือส่งเสริมความมั่นใจและทักษะการกล้าแสดงออกเป็นต้น 

 3. ปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคลด้านทักษะการแก้ปัญหา เช่น เสริมสร้างทักษะการ
รับมือกับปัญหาและความเครียด 

จากนั้นแนวคิดดังกล่าวได้ถูกน าไปประยุกต์เพ่ือแก้ปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงของกลุ่มตัวอย่าง
ที่หลากหลายทั่วโลกเช่น งานวิจัยของ Barrett, Lock, และ Farrell (2005) ที่น าโปรแกรมดังกล่าวไป
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มตัวอย่างเด็กและวัยรุ่น อายุระหว่าง 9 - 16 ปี จ านวน 
692 คน ในประเทศออสเตรเลีย ที่มีภาวะวิตกกังวลต่อเรื่องต่าง ๆ รวมทั้งภาวะซึมเศร้า โดยมีการ
ติดตามในระยะ 12 เดือน  หรือการศึกษาวิจัยของ Cooley - Strickland และคณะ (2011)           ที่
ด าเนินการโปรแกรมดังกล่าวในกลุ่มตัวอย่างเด็กที่อยู่ในชุมชนเสี่ยงต่อความรุนแรงและอาชญากรรม
ชาวอเมริกัน จ านวน 93 คน อายุประมาณ 8 – 12 ปี นอกจากนั้นโปรแกรมดังกล่าวยังถูกน าไปพัฒนา
เป็นโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ศึกษาโดย Gallegos และคณะ (2013)  
ด าเนินการในกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นเด็กที่เรียนอยู่ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 – 5 จ านวน 1,030 คน 
ชาวแมกซิกันที่มีภาวะซึมเศร้าที่อาจส่งผลต่อความเสี่ยงในการฆ่าตัวตาย หรือบุคคลที่มีความเสี่ยงต่อ
ภาวะซึมเศร้า ผลของงานวิจัยทั้ง 3 เรื่องเป็นไปในทิศทางเดียวกันว่าโปรแกรมที่เสริมสร้างให้เด็กมี
ความสามารถในการฟ้ืนพลังช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มตัวอย่างได้ กล่าวคือ เมื่อเด็กรักและเห็น
คุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน มีทักษะการเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ เพ่ิมขึ้นจากการฝึกรับมือกับความเครียด
ด้วยการควบคุมอารมณ์ จึงส่งผลให้พฤติกรรมเสี่ยงอันได้แก่ ภาวะวิตกกังวลต่าง ๆ และภาวะซึมเศร้า
ของเด็ก ๆ ลดต่ าลงภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมและระยะติดตามผล 

จากแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังทั้งหมดที่กล่าวข้างต้น ทั้งแนวทาง
ของ Grotberg (1995), Barrett และคณะ (2000)  และ Stepney และคณะ(2014) ผู้วิจัยสามารถ
สรุปจุดเน้นของแต่ละแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังได้ดังตารางที่ 4 ต่อไปนี้ 
ตารางท่ี 4 การวิเคราะห์จุดเน้นของแต่ละแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 
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แนวคิด/
ทฤษฎ ี

ผู้นิพนธ ์ จุดเน้น 

เสริมสร้าง
ทักษะ 

ทางสังคม 

การส่งเสริมปัจจัยปกป้องในระดบั 

บุคคล ครอบครัว/ชุมชน 

 
 
ความสามารถ

ในการฟื้น
พลังของ 
Grotberg 
(1995) 

Grotberg 
(1995) 

 
 
 

รักและเห็น
คุณค่าในตนเอง 

การแก้ปัญหา
และควบคมุ

อารมณ ์

แหล่งสนับสนุนทางใจ 

กรมสุขภาพจิต 
(2552) 

ปฏิวัติความคดิ ปฏิวัติใจ ปฏิวัติตัว 

พัชรินทร์  
นินทจันทร์ 
และคณะ 
(2555) 

รักและเห็น
คุณค่าในตนเอง 

การแก้ปัญหา
และควบคมุ

อารมณ ์

สัมพันธภาพที่ดีกับคน
รอบข้าง 

ความสามารถ
ในการฟื้น
พลังของ 

Barrett และ
คณะ (2000) 

Barrett และ
คณะ (2000)   

 
 

การตระหนักรู้
และความ

ภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

การแก้ปัญหา
และควบคมุ

อารมณ ์

การมีสมัพันธภาพที่ดี
กับผู้อืน่ 

Ecological 
System 
Theory 

ของ Bronfen 
brenner 
(1979) 

Stepney และ
คณะ(2014) 

 
 
 

ทักษะการแก้ปัญหาและการ
ควบคุมอารมณ ์

การสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพ 

 
ผู้วิจัยพบว่า จุดเน้นของแต่ละแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งของ  

Grotberg (1995), Barrett และคณะ (2000)  และ Stepney และคณะ(2014) ต่างให้ความส าคัญ
และเน้นไปที่การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องซึ่งมีทั้งระดับบุคลซึ่งครอบคลุมด้านทัศนคติ จิตใจ อารมณ์ 
และทักษะความสามารถ ตลอดจนระดับความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพ่ือนฝูง หรือญาติ
เหมือนกัน โดยก าหนดว่ากระบวนการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ส าคัญสามารถเริ่มต้น
ได้จากการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องระดับบุคคล ด้วยการเสริมสร้างให้บุคคลเกิดความเข้มแข็งภายใน (I 
am…) เมื่อบุคคลเกิดความรักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืนแล้ว จึงสอดแทรกองค์ประกอบด้าน
การฝึกทักษะการแก้ปัญหาและการควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์ต่าง ๆ (I can…) ผ่านการฝึกวิธีการ
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สื่อสารในเชิงสร้างสรรค์ ทั้งนี้เมื่อผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้ท ากิจกรรมร่วมกันเป็นกลุ่ม ได้ปรึกษา 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และความคิดเห็น เกิดการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง เกิดเป็นสัมพันธภาพ
ที่ดี (I have…) เปรียบเสมือนการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องระดับครอบครัวและชุมชนนั่นเอง ส่งผลให้มี
บุคคลที่ไว้ใจได้และช่วยเหลือสนับสนุน ได้เมื่อเกิดความท้อแท้ในชีวิต ในขณะเดียวกันแนวทางของ 
Stepney และคณะ (2014) ให้ความส าคัญในการเสริมสร้างที่ระดับครอบครัวหรือการมีสัมพันธภาพ
ที่ดีกับบุคคลรอบข้างค่อนข้างมาก ทั้งการฝึกทักษะทางสังคม การสื่อสาร ทักษะการแก้ปัญหาใน
สถานการณ์ความขัดแย้งต่าง ๆ ด้วยการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ หรือการควบคุมอารมณ์ทางลบ
ของตนเองเพ่ือแสดงออกอย่างเหมาะสม ทั้งนี้เนื่องมาจากการปรับรูปแบบหรือเนื้อหาให้เหมาะสมกับ
บริบทของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนที่มีปัญหาด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

นอกจากนี้ผู้วิจัยพบว่างานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่น าแนวทางต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้นไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินกิจกรรม มีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นกลุ่มทดลองมีจ านวนตั้งแต่ 7 – 11 
คนต่อกลุ่ม การพัฒนาแผนกิจกรรมที่ใช้ในการเสริมสร้างอยู่ที่จ านวน 6 - 9 ครั้ง ครั้งละ 60 - 90 นาที 
ติดต่อกัน บริบทศึกษามีทั้งในและนอกสถานศึกษา ตั้งแต่ระดับชั้นประถมศึกษา มัธยมศึกษาทั้ง
ตอนต้นและตอนปลายจนถึงระดับอุดมศึกษา โดยกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการเสริมสร้างความสามารถใน
การฟ้ืนพลังนั้นมีทั้งที่เป็นกลุ่มทั่วไปและกลุ่มที่เข้าข่ายการมีพฤติกรรมเสี่ยงอย่างการวิตกกังวล ภาวะ
ซึมเศร้าหรือการฆ่าตัวตาย ตลอดจนเยาวชนที่อยู่ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน 
นอกจากนี้งานวิจัยเรื่องการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังในประเทศไทยมีการศึกษาอย่าง
ต่อเนื่องในหลายกลุ่มตัวอย่างแต่ยังไม่พบการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เกี่ยวข้องกับนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษา โดยพบเพียงการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจหาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการฟ้ืน
พลังและพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงหรือการประสบความส าเร็จในชีวิตของนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษาเท่านั้น (โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558) 

อย่างไรก็ตามเพ่ือการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้แก่บุคคลอย่างมีประสิทธิภาพ  
จ าเป็นต้องพัฒนาไปพร้อมกันทั้งระดับบุคคลและระดับครอบครัวหรือชุมชน ผู้วิจัยจึงเล็งเห็น
ความส าคัญและได้น าแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังตามแนวคิดของ Grotberg 
(1995) อันประกอบด้วย ความเข้มแข็งภายในแต่ละบุคคล ( I am…) ทักษะการแก้ปัญหาและการ
ควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์ต่าง ๆ (I can…) สัมพันธภาพที่ดีและมีก าลังใจตลอดจนความช่วยเหลือ
จากบุคคลรอบข้าง ( I have…) มาเป็นเนื้อหาและองค์ความรู้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เนื่องจาก
โปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ผู้วิจัยคิดขึ้นนี้อยู่ในระยะการป้องกันก่อนที่จะเกิด
ปัญหา กล่าวคือ เป็นการสร้างเกราะป้องกันที่ช่วยสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้แก่นักเรียน 
ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างจึงอยู่ในกลุ่มทั่วไป ไม่ได้เฉพาะเจาะจงว่าเป็นกลุ่มที่มีพฤติกรรมไม่ พึงประสงค์ มี
แนวทางการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่ครอบคลุมทั้งทางจิตใจ ความคิด และทักษะความสามารถด้าน
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ต่าง ๆ ซึ่งช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดีได้ ผ่านกระบวนการที่สอดคล้องกับปัญหา
ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา ซึ่งในโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังนี้ จ าเป็นต้องมี
การวัดเพ่ือประเมินผลการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยจะกล่าวถึงรายละเอียดในส่วน
ต่อไป 

2.5 การประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 
นักวิชาการส่วนใหญ่กล่าวว่าความสามารถในการฟ้ืนพลังมีลักษณะของการมีปฏิสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมมากกว่าที่จะเป็นลักษณะประจ าตัวเพียงอย่างเดียว ส่วนใหญ่การ
ประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังมักเป็นการประเมินตามองค์ประกอบหลักของความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง แต่แตกต่างกันในรายละเอียด แนวคิดท่ีเป็นพ้ืนฐานและวัตถุประสงค์ของการประเมินนั้น 
ๆ และรวมถึงบริบทที่ศึกษา (พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2558)  กล่าวคือ เป็นการประเมิน
คุณลักษณะต่าง ๆ ของบุคคลที่แสดงถึงการมีความสามารถในการฟ้ืนพลังนั่นเอง  

ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมและสังเคราะห์แบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มีเนื้อหาบ่งชี้ถึง
คุณลักษณะการมีความสามารถในการฟ้ืนพลังคล้ายคลึงกับองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้น
พลังตามแนวคิดของ Grotberg (1995) และมีจุดมุ่งหมายเพ่ือใช้ส าหรับวัดความสามารถในการฟ้ืน
พลังในกลุ่มตัวอย่างช่วงวัยรุ่นซึ่งสอดคล้องกับนักเรียนระดับอาชีวศึกษา รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 
5 
ตารางท่ี 5 การสังเคราะห์แบบประเมินความสามารถในการฟื้นพลัง 
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จากแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังในตารางที่ 5 พบว่าแต่ละแบบประเมิน

ก าหนดให้มีการประเมินตามองค์ประกอบหลักของความสามารถในการฟ้ืนพลังแตกต่างกันตาม
แนวคิดที่เป็นพ้ืนฐาน สามารถแบ่งองค์ประกอบได้ 2 ระดับ ได้แก่ ระดับบุคคล ได้แก่ 1 ) ความ
เข้มแข็งภายในตัวบุคคล หมายถึง การเป็นผู้ที่รักและภาคภูมิใจในตนเอง มองโลกในแง่ดี กระตือรือร้น 
มีจุดมุ่งหมายในชีวิต เป็นต้น และ 2) ทักษะส่วนบุคคล ได้แก่ ทักษะการแก้ไขปัญหาและการควบคุม
อารมณ์ และระดับครอบครัว ชุมชน ได้แก่ ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง เช่น มีบุคคลที่ไว้วางใจได้ 
สามารถให้ก าลังใจและค าปรึกษาได้เมื่อมีปัญหา มีครอบครัวอบอุ่น มีเพ่ือนสนิท  
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แบบประเมินในตารางที่ 2.5 นี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือวัดระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังใน
ตัวอย่างวิจัยที่อยู่ในวัยเด็กและวัยรุ่น อายุตั้งแต่ 9 – 22 ปี และวัยผู้ใหญ่ที่อายุ  25 - 60 ปี มีจ านวน
ข้อค าถามตั้งแต่ 20 – 64 ข้อ จากการหาความเที่ยงของแต่ละแบบประเมินพบว่ามีค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient ; α) ตั้งแต่ .77 ขึ้นไป ซึ่งหมายถึง แบบ
ประเมินถูกตรวจสอบแล้วว่าเนื้อหาของแต่ละข้อค าถามมีความสอดคล้องกันและมีความน่าเชื่อถือ   
(ศิริชัย กาญจนวาสี , 2544) โดยส่วนใหญ่แบบประเมินจะก าหนดให้แต่ละข้อมีค าตอบเป็นแบบ
ประมาณค่า 5 ระดับ ตั้งแต่ระดับ 1 (“definitely no”, “dose not describe me at all”, “ไม่ใช่
อย่างยิ่ง” หรือ “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง”) ถึงระดับ 5 (“definitely yes”, “describe me a lot”, “ใช่
อย่างยิ่ง” หรือ “เห็นด้วยอย่างยิ่ง”)  การประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังนั้นผู้ที่มีคะแนนรวมสูง 
หมายถึง มีความสามารถในการฟ้ืนพลังสูง (Oshio และคณะ, 2003; Ungar และ Liebenberg, 
2011; กรมสุขภาพจิต, 2552; พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2555) 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้พัฒนาแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังส าหรับนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษา ซึ่งเป็นเยาวชนที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นอายุระหว่าง 16 – 17 ปี จากองค์ประกอบความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังที่ได้สังเคราะห์ไว้เป็นคุณลักษณะที่ต้องการวัด 3 ด้านมาพัฒนาเป็นข้อความและ
สถานการณ์ในเครื่องมือ โดยได้แนวทางจากแบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้ง 6 แบบจาก
ตารางที่ 2.5 ข้างต้น เนื่องจากแบบประเมินทั้งหมดดังกล่าวมีเนื้อหาที่พัฒนามาจากแนวคิดของ 
Grotberg (1995) และมีองค์ประกอบความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ต้องการวัดครอบคลุมทั้งระดับบุ
คลประกอบด้วย ด้านทัศนคติ จิตใจ อารมณ์ และทักษะความสามารถ ตลอดจนระดับความสัมพันธ์
กับคนในครอบครัว จึงได้เป็นแบบวัดคุณลักษณะของผู้ที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง 3 ด้าน 
ประกอบด้วย ความเข้มแข็งภายในแต่ละบุคคล( I am…) ทักษะการแก้ปัญหาและการควบคุมอารมณ์
ในสถานการณ์ต่าง ๆ (I can…) สัมพันธภาพที่ดีและมีก าลังใจตลอดจนความช่วยเหลือจากบุคคล   
รอบข้าง (I have…)  
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ตอนที่ 3 การก ากับอารมณ์ 

3.1 ความหมายและประเภทของอารมณ์ 
Niedenthal และคณะ (2006) ให้ความหมายของอารมณ์ไว้สอดคล้องกับ Tracy และ

คณะ(2007) ว่า อารมณ์เป็นสภาพภายในจิตใจที่เกิดขึ้นจากความต้องการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ 
โดยได้แบ่งอารมณ์เป็น 2 ประเภท ได้แก่ 

1. อารมณ์พ้ืนฐาน (Basic emotions) หมายถึง อารมณ์ที่เกิดขึ้นมาตั้งแต่ตอนแรกเกิด 
ประกอบด้วย 5 อารมณ์หลัก ๆ ได้แก่ อารมณ์เศร้า อารมณ์สุข อารมณ์โกรธ อารมณ์กลัว และอารมณ์
รังเกียจ  

2. อารมณ์ที่เกิดจากการรับรู้ตนเอง (Self-conscious emotions) หมายถึง อารมณ์ที่มี
แบบแผนซับซ้อนมากกว่าอารมณ์พ้ืนฐาน ซึ่งจะเกิดขึ้นหลังจากที่บุคคลมีพัฒนาการทางปัญญาแล้ว 
ได้แก่ อารมณ์ที่เกิดจากการเปรียบเทียบทางสังคม เช่น ความอิจฉา และอารมณ์ที่เกิดจากการ
ประเมินตนเอง เช่น ความรู้สึกผิดหรือความรู้สึกอับอาย เป็นต้น 

สอดคล้องกับ Pekrun และคณะ (2006) ที่ ได้ เสนอ Taxonomy of Academic 
Emotions ซึ่งมีการแบ่งประเภทของอารมณ์เป็น 2 ประเภท ได้แก่  

1. อารมณ์เชิงบวก หมายถึง อารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับความคาดหวังเชิงบวกที่ท าให้รู้สึก
ว่าตนเองสามารถควบคุมสถานการณ์นั้น ๆ ได้ ได้แก่ ความเพลิดเพลิน (Enjoyment) ความสุข 
(happiness) ความหวัง (Hope) และความพึงพอใจ (satisfaction) 

2. อารมณ์เชิงลบ หมายถึง อารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับความคาดหวังเชิงลบจากการรับรู้ว่า
จนเองไม่สามารถควบคุมสถานการณ์นั้น ๆ ได้ ได้แก่ ความเบื่อหน่าย (Boredom) ความโกรธ 
(Anger) ความวิตกกังวล (Anxiety) ความสิ้นหวัง (Hopelessness) และความละอาย(Shame) 

ซึ่งในปัจจุบันมักมีการศึกษาที่มุ่งเน้นไปที่การประเมินอารมณ์เชิงลบ เช่น การทดสอบ
ความวิตกกังวล แต่ในความเป็นจริงแล้วการพิจารณาถึงอารมณ์เชิงบวกก็มีความจ าเป็นในการ
เสริมสร้างประสบการณ์ทางอารมณ์เพ่ือน าไปสู่การจัดการบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมที่ดีในการเรียนรู้ 
(ปริณดา เลิศศรีมงคล, 2554) 

สรุปความหมายของอารมณ์ได้ว่า อารมณ์หมายถึง การแสดงออกซึ่งความรู้สึกที่มาจาก
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายหรือสภาพภายในจิตใจ สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามสิ่งเร้าต่าง ๆ ที่มา
กระตุ้นโดยอารมณ์แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คืออารมณ์พ้ืนฐาน และอารมณ์ที่เกิดจากการรับรู้
ตนเอง ทั้งนี้อารมณ์ที่ซับซ้อนอาจมาจากประสบการณ์ และความคิดความเชื่อของบุคคลที่ใช้ในการ
ประเมินสถานการณ์แล้วจึงแสดงออกมา 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48 
 

3.2 ความหมายของการก ากับอารมณ์ 
การก ากับอารมณ์ (Emotional regulation) ถือเป็นกระบวนการที่เน้นการควบคุมหรือ

หลีกเลี่ยงสถานการณ์รวมถึงพฤติกรรมที่เป็นสาเหตุท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ ตลอดจนการตระหนักรู้
อารมณ์ของตนเองในขณะนั้นเพ่ือจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม ในส่วนนี้จะกล่าวถึง
ความหมายของการก ากับอารมณ์ที่มีนักวิชาการให้ความหมายไว้รายละเอียดมีดังนี้ 

Thompsom (1994) ให้ความหมายของการก ากับอารมณ์ไว้ว่าเป็นกระบวนการประเมิน
และตรวจสอบอารมณ์ตนเอง เพ่ือปรับเปลี่ยนการตอบสนองทางอารมณ์ โดยไม่ให้อารมณ์นั้นส่งผล
กระทบท าให้ตนเองไม่บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

Birgins และ Birgins (2012) กล่าวว่าการก ากับอารมณ์นั้น เป็นความสามารถในการ
ควบคุมระดับความรุนแรงของอารมณ์ ตลอดจนระยะเวลาที่ใช้ในการเกิดอารมณ์นั้น โดยการพยายาม
เปลี่ยนความคิดหรือพฤติกรรมเพื่อให้สามารถจัดการกับอารมณ์ที่เข้มข้นและรุนแรงนั้นได้ 

Gross (2007) ให้ความหมายของการก ากับอารมณ์ไว้สอดคล้องกันกับแนวคิดของ 
Birgins และ Birgins (2012) ว่ามีการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ที่ เกิดขึ้น Gross (2007) ได้เสนอ
ขั้นตอนการก ากับอารมณ์ว่า หมายถึงกระบวนการที่บุคคลจะควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้นให้ถูกต้อง
เหมาะสมตามโอกาสและสถานการณ์ต่าง ๆ โดยการที่บุคคลจะก ากับควบคุมอารมณ์ได้นั้น แสดงว่า
บุคคลมีการตระหนักรู้อารมณ์ของตนเองและพยายามจะจัดการกับอารมณ์ด้วยการควบคุมให้เกิด
ความสมดุล เป็นวิธีที่ต้องการก าจัดอารมณ์ทางลบและส่งเสริมให้มีอารมณ์เชิงบวกเพ่ิมมากข้ึน 

จากความหมายของการก ากับอารมณ์ที่กล่าวมา สามารถสรุปได้ว่า การก ากับอารมณ์เป็น
กระบวนการที่บุคคลใช้ในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้น โดยการตรวจสอบสถานการณ์
และอารมณ์ตนเองในขณะนั้นและหาสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ เพ่ือเลือกวิธีก ากับอารมณ์ของตนเอง
ให้เกิดการตอบสนองของพฤติกรรมที่เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ 
 3.3 แนวคิดทฤษฎีการก ากับอารมณ์  

 ที่ผ่านมามีนักวิชาการได้ด าเนินการศึกษาและน าเสนอแนวคิด ความหมาย รวมทั้ง
กระบวนการก ากับอารมณ์ไว้มากมาย ซึ่งกระบวนการดังกล่าวมุ่งเน้นที่การก ากับอารมณ์ส่วนบุคคลที่
เกิดขึ้น และมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เกิดการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสมตามสถานการณ์ต่าง ๆ 
โดยแนวคิดทฤษฎีที่ส าคัญที่เก่ียวข้องกับการก ากับอารมณ์ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมมีดังนี้  

 การก ากับอารมณ์ตามแนวคิดของ Lazarus (1993) ที่น าเสนอแบ่งแนวทางการก ากับ
อารมณ์เพ่ือจัดการกับปัญหาหรือสถานการณ์ต่าง ๆ โดยออกเป็น 2 วิธี ได้แก่ 
  1. วิธีการจัดการที่มุ่งเน้นไปที่ปัญหา  (Problem - focused coping) หมายถึง 
วิธีการที่บุคคลตีกรอบให้กับปัญหาจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและพยายามที่จะแก้ไขปัญหานั้น ๆ วิธี
ดังกล่าวเป็นการแสดงให้เห็นถึงความสามารถเผชิญและยอมรับปัญหา ตลอดจนหาวิธีการแก้ปัญหา
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เพ่ือจัดการกับภาวะตึงเครียดได้ ซึ่งมีวิธีการเผชิญและแก้ปัญหาที่หลากหลายโดยการมุ่งแก้ที่ปัญหา
โดยตรงหรือใช้วิธีการวางแผน  เช่น  เพ่ือนในกลุ่มปรับความเข้าใจกันด้วยความประนีประนอมเมื่อ
เกิดการเข้าใจผิดกันในการท างานกลุ่ม และหาสาเหตุของปัญหาเมื่อเกิดเรื่องเข้าใจผิดเป็นต้น 
  2. วิธีการจัดการที่มุ่ ง เน้นไปที่การใช้อารมณ์ (Emotion - focused coping) 
หมายถึง ความพยายามที่จะตอบสนองต่อปัญหาด้วยการจัดการกับอารมณ์เชิงลบที่เกิดขึ้นจากปัญหา
หรือสถานการณ์นั้น วิธีการนี้แสดงออกถึงการจัดการกับปัญหาด้วยวิธีการหลีกเลี่ยงโดยการแสดงออก
ทางอารมณ์ เช่น ท าหัวเราะกลบเกลื่อน หรือหลีกเลี่ยงไม่ช่วยท างานกลุ่มเพื่อไม่สนใจปัญหาการเข้าใจ
ผิดกันระหว่างเพ่ือนนักเรียน เป็นต้น 

สอดคล้องกับโมเดลการก ากับตนเอง (The Dual Processing Self-regulation Model) 
ของ  Boekaerts (1992) (อ้างถึงใน ปิยวรรณ วิ เศษสุวรรณภูมิ , 2559) ที่ ให้ความส าคัญกับ
กระบวนการประเมินตนเองก่อนที่จะแสดงออกไปในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยโมเดลการก ากับตนเอง
แสดงดังภาพที่ 3 ต่อไปนี้  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 3 โมเดลการก ากับตนเอง (The Dual Processing Self-regulation Model)   ของ 
Boekaerts (1996, p.398) 

จากภาพโมเดลการก ากับตนเอง (The Dual Processing Self-regulation Model)   
ของ Boekaerts (1992) มองว่าในกระบวนการก ากับตนเองในขั้นตอนของการประเมินตนเอง    
(Self-appraisal) ต้องอาศัยข้อมูลจาก อัตมโนทัศน์ ความเชื่อเกี่ยวกับตนเอง แรงจูงใจ ความสามารถ
ของตนเอง และอารมณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างท างานนั้น เขากล่าวว่าเมื่อบุคคลพบเจอกับสถานการณ์ใด ๆ 
แล้วจะมีการประเมินตนเองด้วยความรู้สึกและความคิด ว่าขณะนั้นตนเองมีสภาวะอารมณ์เป็นอย่างไร 
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หากเป็นอารมณ์เชิงบวก (Positive emotions) จะให้เกิดผลการประเมินเชิงบวก และถ้ามีอารมณ์เชิง
ลบ (Negative emotions) ท าให้เกิดผลการประเมินเชิงลบ จากนั้นผลจากการประเมินตนเองจะเป็น
ข้อมูลในการก าหนดเป้าหมายของการก ากับตนเองเพ่ือเลือกว่าตนเองจะเข้าสู่ 2 กระบวนการดังนี้ 

1. กระบวนการก ากับการเรียนรู้ (Learning pathway) หมายถึง ผลการประเมินได้
เป็นอารมณ์เชิงบวกซึ่งส่งผลต่อความมั่นใจในการกระท ากิจกรรมในสถานการณ์นั้น ๆ ถือเป็นการ
พัฒนาการเรียนรู้ของตนเอง เนื่องจากบุคคลมีแรงจูงใจที่จะเรียนรู้และมั่น ใจว่าตนเองสามารถเรียนรู้
สิ่งนั้น ๆ ได้เช่น เมื่อเรียนในวิชาที่ตนเองถนัด ได้ร่วมงานกลุ่มกับเพ่ือนที่เราสนิทใจ ไม่เคยทะเลาะกัน
มาก่อนท าให้มีความสบายใจที่จะเรียนท างานกลุ่มวิชานั้น 

2. กระบวนการก ากับอารมณ์ (Well-being pathway) หมายถึง ผลการประเมิน
อารมณ์ตนเองแล้วเป็นอารมณ์เชิงลบที่ส่งผลต่อความไม่ม่ันใจหรือไม่สบายใจที่จะเรียนรู้ในการกระท า
สิ่งนั้น อาจจะมีสาเหตุว่ากิจกรรมนั้นยากเกินความสามารถ จะท าให้บุคคลเข้าสู่กระบวนการก ากับ
อารมณ์มากกว่าเพ่ือหลีกเลี่ยงความผิดหวัง ถือเป็นการปกป้องความรู้สึกของตนเองเช่น เมื่ออยู่ในกลุ่ม
ที่ต้องร่วมงานกับเพ่ือนที่เคยทะเลาะกันมาก่อน นักเรียนต่างหลีกเลี่ยงที่จะช่วยท างานกลุ่ม มากกว่าที่
จะเลือกบอกหัวหน้ากลุ่มเรื่องการแบ่งหน้าที่กันท างาน เป็นต้น 

ต่อมาในปี ค.ศ. 1995 แนวคิดเกี่ยวกับการก ากับอารมณ์ที่ เป็นกระบวนการของ 
Parkinson และ Colman (1995) (อ้างถึงใน ปริณดา เลิศศรีมงคล, 2554) ที่อธิบายหลักการของการ
ก ากับอารมณ์ โดยเน้นถึงความพยายามในการปรับเปลี่ยนอารมณ์ซึ่งได้มาจากการประเมินและ
ตรวจสอบอารมณ์ของตนเอง ประกอบด้วย 4 กระบวนการดังต่อไปนี้ 

1. การตรวจสอบ (Monitoring) หมายถึง การก าหนดข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ ซึ่ง
เป็นสิ่งที่ต้องท าก่อนการประเมิน และการตรวจสอบนี้จะต้องอาศัยทั้งกระบวนการที่มีจิตส านึกและไร้
จิตส านึก โดยมาจากแหล่งที่เป็นสาเหตุของอารมณ์จากภายในและภายนอก และการตรวจสอบ
อารมณ์นั้นอาจเกิดขึ้นแบบไม่ต่อเนื่อง เพราะขึ้นอยู่กับความสนใจของบุคคลในขณะนั้นด้วย หรืออาจ
กล่าวได้ว่าการรับรู้อารมณ์ตนเองของบุคคลจะแตกต่างกันไปตามความสามารถในการแยกแยะ
อารมณ์ของแต่ละคน 

2. การประเมิน (Appraisal) หมายถึง การประเมินอารมณ์ที่ขึ้นอยู่กับความรู้สึกของ
บุคคลในขณะนั้นว่ามีความสัมพันธ์กับสถานการณ์หรือสภาวะอารมณ์ในอดีตก่อนหน้านั้นอย่างไร และ
คนคนนั้นต้องการอะไรจากอารมณ์ตนเองในอนาคต นอกจากนี้การประเมินอารมณ์ยังท าให้เกิดการ
ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงอารมณ์ไปในทางเชิงบวกหรือลบก็ได้ ตลอดจนการตัดสินใจที่จะคงสภาวะ
อารมณ์นั้นไว้ 

3. การก ากับความคุม (Regulation) หมายถึงการที่บุคคลจะต้องรู้วิธีการควบคุม
อารมณ์และการเลือกมาเพ่ือแก้ไขให้สามารถเปลี่ยนแปลงอารมณ์ของตนเองให้ไปในทางบวกได้อย่าง
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เหมาะสมหรือจะคงสภาวะอารมณ์นั้นเอาไว้ ส่งผลให้สามารถหลีกเลี่ยงหรือหันเหความสนใจไปจาก
อารมณ์นั้นได้ หรือแม้กระทั่งยอมรับเพ่ือจะเรียนรู้ปัญหานั้น ๆ วิธีการควบคุมอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ
อาจเลือกใช้วิธีการเดียวกันในการควบคุมอารมณ์ที่ใช้ได้ผลกับสถานการณ์ที่เหมือนกันในอดีต จะ
แตกต่างกันไปตามประสบการณ์ของบุคคล 

4. การประเมินสถานการณ์ใหม่ (Reappraisal) หมายถึง การควบคุมอารมณ์จะ
ประสบความส าเร็จได้ จะต้องมีการประเมินอีกครั้งว่าอารมณ์ในขณะนั้นใกล้เคียงหรือห่างจากสภาวะ
การแสดงอารมณ์ที่ตั้งเป้าหมายไว้มากน้อยเพียงใด การประเมินอาจเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง เพราะ
กระบวนการควบคุมอารมณ์ไม่ได้เกิดขึ้นได้อย่างทันทีทันใด และในบางครั้งการเลือกวิธีการควบคุม
อารมณ์อาจไม่ประสบความส าเร็จ ดังนั้นหากจ าเป็นบุคคลอาจเลือกวิธีการควบคุมอารมณ์ที่ต้อง
ดัดแปลงไปจากประสบการณ์เดิม 

แนวคิดของ Parkinson และ Colman (1995)  มีความสอดคล้องกับกระบวนการก ากับ
อารมณ์ของ Gross (2007) ในด้านการก ากับอารมณ์อย่างเป็นขั้นตอนต่อเนื่อง โดย Gross (2007) 
กล่าวว่ากระบวนการเกิดอารมณ์ของบุคคลทั่วไปจะมีลักษณะเป็นเส้นตรง เริ่มต้นที่การเกิด
สถานการณ์ น าไปสู่ความสนใจ ตามมาด้วยการรับรู้และการประเมิน และน าไปสู่การแสดงออกของ
พฤติกรรมของบุคคลนั่นเอง เขาจึงน าเสนอกลยุทธ์การก ากับอารมณ์ที่มีทั้งหมด 5 กลยุทธ์โดย
สอดแทรกแต่ละกลยุทธ์ไว้ในแต่ละขั้นตอนของการเกิดอารมณ์ไว้เป็นโมเดลกระบวนการก ากับอารมณ์
แสดงดังภาพที่ 4  

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
ภาพที่ 4 กลยุทธ์ในกระบวนการการก ากับอารมณ์ (Gross, 2007, p. 501) 

 

1. การเลือก 
สถานการณ ์

2. การปรบั 
สถานการณ ์

5. การปรบัการ 
ตอบสนองทาง

อารมณ ์

3. การใส่ใจ 
ต่อสถานการณ ์

4. การประเมินและ
เปลี่ยนความคดิ 

สถานการณ ์ ความสนใจ การรับรู้ – ประเมิน การแสดงออก 

 

กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นก่อนเกิดสภาพการณ ์

 (Antecedent - Focused) 

กลยุทธ์การก ากบัอารมณ์ที่
มุ่งเน้นการตอบสนอง  

(Response - Focused) 
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 จากภาพกระบวนการก ากับอารมณ์ของ Gross (1998, 2007) จะเห็นว่ามีกลยุทธ์ในการ
ก ากับอารมณ์ 5 กลยุทธ์ได้แก่ กลยุทธ์การเลือกสถานการณ์ กลยุทธ์การปรับสถานการณ์ กลยุทธ์การ
ใส่ใจต่อสถานการณ์ กลยุทธ์การประเมินและเปลี่ยนความคิด และกลยุทธ์การปรับการตอบสนองทาง
อารมณ์ เขาได้เสนอต่อไปว่ากลยุทธ์ทั้ง 5 ตัวนี้สามารถแบ่งออกเป็น 2 หมวดหลัก มีรายละเอียดดังนี้ 

1. กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ที่มุ่ ง เน้นก่อนเกิดสภาพการณ์ (Antecedent - 
Focused) การก ากับดังกล่าวท าหน้าที่ก่อนการเกิดอารมณ์ความรู้สึก หมายถึง เป็นการท าความ
เข้าใจต่อสภาพการณ์ที่เกิดขึ้น และก ากับอารมณ์เพ่ือลดผลกระทบก่อนจะมีการตอบสนองหรือ
แสดงออกทางอารมณ์ความรู้สึกต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ประกอบด้วยกลยุทธ์ที่ 1 – 4 จากภาพดังนี้ 

1.1 กลยุทธ์การเลือกสถานการณ์ (Situation selection) หมายถึง การที่บุคคล
เลือกที่จะอยู่ในสถานการณ์ที่พึงประสงค์หรือหลีกเลี่ยงสถานการณ์ไม่พึงประสงค์ก็ได้ ระยะนี้
จ าเป็นต้องใช้ความเข้าใจและประเมินแนวโน้มของสถานการณ์ นั่นคือการที่บุคคลประเมินความ
เหมาะสมและประโยชน์ที่เกิดขึ้นในการเข้าไปอยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ แล้ว โดยการเลือกสถานการณ์
สามารถท านายการเกิดอารมณ์ของบุคคลได้เช่น การหลีกเลี่ยงเส้นทางเดิม ๆ ในการเดินทางกลับบ้าน
เพ่ือป้องกันการลอบท าร้ายของคู่อริ 

1.2 กลยุทธ์การปรับสถานการณ์ (Situation modification) หมายถึง การ
พยายามแก้ไขสถานการณ์ให้เป็นไปในทางที่ขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของอารมณ์ความรู้สึก โดยการปรับเปลี่ยนนี้สามารถท าได้ 2 ทาง คือ ปรับสถานการณ์ภายนอก เช่น 
สภาพแวดล้อม และปรับสถานการณ์ภายใน เช่น การพยายามท าความเข้าใจว่านิสัยหรือมุมมองของ
เพ่ือนเราแตกต่างกันและคิดหาวิธีปรับเปลี่ยนอารมณ์ของตนเองให้ดีขึ้นในแบบฉบับของตนเอง เช่น 
ใจเย็นด้วยการนับ 1 – 10 เป็นต้น  

1.3 กลยุทธ์การใส่ใจต่อสถานการณ์ (Attentional deployment) หมายถึง การ
ที่บุคคลแสดงความใส่ใจหรือไม่ใส่ใจต่อสถานการณ์ที่มีผลต่ออารมณ์ความรู้ก็ได้ ซึ่งการใส่ใจนี้อาจ
เกิดขึ้นตั้งแต่ระยะการเลือกสถานการณ์แล้ว โดยมีกลยุทธ์ที่ส าคัญนั่นคือ การเบี่ยงเบนความสนใจ 
(Distraction) เช่น การย้ายความสนใจออกจากสถานการณ์นั้นไปสนใจสิ่งอ่ืนแทน เกี่ยวข้องกับการ
เปลี่ยนจุดมุ่งหมายภายในของบุคคลด้วย เช่น เอาความสนใจไปไว้ที่ผลงานของกลุ่มมากกว่าการสนใจ
ว่าต้องท างานร่วมกับเพื่อนที่ตนเองไม่ชอบ เป็นต้น ส่วนอีกกลยุทธ์หนึ่งเรียกว่า การมุ่งใส่ใจต่ออารมณ์
ที่เกิดขึ้น (Concentration) เป็นการดึงความใส่ใจไปยังลักษณะของอารมณ์ที่เกิดข้ึนในสถานการณ์นั้น 
ๆ เช่น คนที่ให้ความสนใจหรือคิดทบทวนซ้ าไปมาเกี่ยวกับเหตุการณ์ในแง่ลบที่ท าให้ตนเองเสียใจหรือ
หดหู่ จนอาจกลายเป็นผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้า เป็นต้น 

1.4 กลยุทธ์การประเมินและเปลี่ยนความคิด (Cognitive change) หมายถึง การ
ที่บุคคลมีการจัดการและเปลี่ยนแปลงวิธีคิดซ้ าอีกครั้งหนึ่ง รวมทั้งการรับรู้ต่อสถานการณ์ที่มีผลต่อ
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อารมณ์ความรู้สึกของตนเอง เพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงอารมณ์ความรู้สึกที่จะแสดงออกมาเช่น เมื่อ
พยายามเข้าใจนิสัยของเพ่ือนที่ท าให้เราอึดอัดขณะท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกันได้แล้ว จึงเอาความสนใจ
เราไปไว้ที่ผลงานส่วนรวมมากกว่า จึงปรับความคิดซ้ าอีกครั้งว่าควรจะแสดงออกอย่างไรให้เกิด
ประโยชน์กับงานกลุ่มมากที่สุด เพ่ือความส าเร็จร่วมกัน เป็นต้น 

2. กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นการตอบสนอง (Response - Focused) การ
ก ากับอารมณ์ขั้นตอนดังกล่าวท าหน้าที่ก ากับอารมณ์ที่เกิดขึ้นภายหลังที่บุคคลเกิดอารมณ์ความรู้สึก
แล้ว โดยเป็นวิธีการป้องกันหรือการหลีกเลี่ยงอารมณ์ภายในจึงมักเป็นการยับยั้งอารมณ์หรือเป็นเพียง
การสะกดอารมณ์ไว้นั่นเอง ประกอบด้วยกลยุทธ์ที่ 5 จากภาพนั่นคือ  

2.1 กลยุทธ์การปรับการตอบสนองทางอารมณ์ (Response modulation) 
หมายถึง การมีอิทธิพลหรือการก ากับควบคุมการตอบสนองที่มีผลโดยตรงเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
การแสดงออกทางอารมณ์ ว่าควรตอบสนองหรือแสดงออกเช่นไรจึงจะเหมาะสม ถือเป็นการ
ตอบสนองภายหลังการประเมินสถานการณ์ และการรับรู้ความหมายของสถานการณ์ โดยการ
ตอบสนองระยะนี้มักพบการสะกดอารมณ์ หรือเรียกว่า “กลยุทธ์การยับยั้งอารมณ”์ คือการจัดการกับ
ปัญหาความขัดแย้งที่เกิดขึ้นด้วยการเก็บปัญหาเอาไว้ เป็นวิธีการที่เกิดขึ้นภายหลังการเกิดอารมณ์นั้น
ไปแล้ว มีจุดมุ่งหมายเพ่ือสะกดอารมณ์และยับยั้งพฤติกรรมที่จะแสดงออกทั้งในทางบวกและทางลบ 
มีผลน าไปสู่การลดลงของการตอบสนองทางอารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกในทันที เนื่องจากเป็น
การพยายามก าจัดอารมณ์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้นด้วยการระงับยับยั้งหรือสะกดอารมณ์นั่นเองเช่น การ
รู้สึกกังวลภายหลังท าข้อสอบเสร็จแล้ว แต่ไม่สามารถกลับไปแก้ไขได้ จึงท าได้เพียงระงับความกังวล
นั้นไว้แล้วรอฟังผลคะแนน หรือการระงับอารมณ์ดีใจเมื่อตนเองสอบผ่านในขณะที่เพ่ือนสอบตก เป็น
ต้น 

จากการศึกษาเรื่องการก ากับอารมณ์ที่กล่าวมาข้างต้น ทั้งจากแนวคิดของ Lazarus 
(1993) โมเดลการก ากับตนเอง (The Dual Processing Self-regulation Model) ของ Boekaerts 
(1992) แนวคิดของ Parkinson และ Colman (1995) และแนวคิดของ Gross (2007) จะเห็นได้ว่า
แนวทางการศึกษานั้นมีจุดมุ่งหมายเพ่ือจัดการกับอารมณ์ทางลบและปรับการตอบสนองเพ่ือให้เกิด
การแสดงออกทางอารมณ์ในทางบวกที่เหมาะสม และมีกระบวนการก ากับอารมณ์เป็นไปในทิศทางที่
สอดคล้องกันโดยเน้นกระบวนการก ากับอารมณ์ที่มาจากการประเมินอารมณ์ตนเองขณะนั้นว่ามี
อารมณ์เชิงบวก หรือเชิงลบ ทั้งนี้ผลที่ประเมินออกมายังขึ้นอยู่กับอัตมโนทัศน์ความเชื่อ แรงจูงใจ
ความสามารถ และอารมณ์ในขณะนั้นด้วย หากการประเมินอารมณ์เป็นบวก บุคคลจะเลือกการใช้
วิธีการที่มุ่งจะจัดการกับปัญหาที่ท าให้เกิดอารมณ์ เนื่องจากต้องการที่จะเรียนรู้และแก้ไข แต่หากการ
ประเมินอารมณ์ได้เชิงลบ บุคคลก็มักจะใช้วิธีหลีกเลี่ยงปัญหา ซึ่งมักเป็นการระงับหรือสะกดอารมณ์ 
หรือเป็นเพียงความต้องการที่จะก าจัดอารมณ์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้นออกไปเท่านั้น ขณะเดียวกัน 
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Parkinson และ Colman (1995) และ Gross (2007) ยังเพ่ิมเติมแนวคิดต่อไปอีกว่าภายหลังการ
ก ากับอารมณ์ที่มุ่งจะแก้ไขปัญหาแล้วบุคคลควรมีการประเมินผลการก ากับอารมณ์ซ้ าอีกครั้งว่าเข้า
ใกล้เป้าหมายที่วางไว้มากน้อยเพียงใด เพ่ือหาวิธีการก ากับอารมณ์ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่อไป     
ซึ่งผลของการศึกษามีความสอดคล้องกันว่าควรส่งเสริมให้บุคคลฝึกฝนการก ากับอารมณ์ด้วยวิธีมุ่งเน้น
จัดการที่ปัญหา ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญและได้น าแนวทางนี้มาพัฒนาเป็นกระบวนการฝึกการ
ก ากับอารมณ์ท่ีมุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา เพ่ือใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

จากแนวคิดการก ากับอารมณ์ของนักวิชาการดังกล่าว (Boekaerts, 1992 ; Gross, 2007; 
Parkinson และ Colman, 1995) จะเห็นได้ว่าอารมณ์มีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตของมนุษย์ ทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ โดยส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืนได้ในทุกสถานการณ์ ซึ่งความสามารถในการ
ควบคุมหรือก ากับอารมณ์ของแต่ละคนย่อมแตกต่างกัน ดังนั้นบุคคลควรมีการแสดงออกทางอารมณ์
ให้เหมาะสมและถูกต้องตามกาลเทศะ หากต้องการมีปฏิสัมพันธ์และอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข 
จากการศึกษาหลักการก ากับอารมณ์ตามที่กล่าวไปข้างต้น ผู้วิจัยพบว่าควรมีการส่งเสริมทักษะการ
ก ากับอารมณ์โดยเฉพาะวิธีที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา และสามารถสังเคราะห์กระบวนการก ากับอารมณ์
ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหาออกเป็น 5 ขั้นตอน ตามภาพท่ี 5 ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 5 การสังเคราะห์กระบวนการฝึกก ากับอารมณ์ที่ใช้ในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืน
พลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 

 
 
 

ขั้นที่3  
ระบุสาเหตุที่

แท้จริง 

ของอารมณ์ 
 

ขั้นที่ 4 

เลือกวิธี
จัดการ

อารมณ์เชิง
ลบของ
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การรับรู้ – ประเมิน 

ขั้นที่ 5 

ประเมินผล
การก ากับ

อารมณ์ของ
ตนเอง 

 

ขั้นที่1 
ตรวจสอบ

สถานการณ์ 

ขั้นที่2
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อารมณ์
ตนเอง 
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กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหาที่สังเคราะห์ออกมา 5 ขั้นตอน สามารถ
อธิบายรายละเอียดได้ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 ตรวจสอบสถานการณ์  
เริ่มต้นจากเมื่อพบเจอสถานการณ์ใด ๆ บุคคลจะต้องรับรู้ได้ว่าสถานการณ์ท่ีตนเองพบเจออยู่

นั้นเกิดอะไรขึ้น และมีแนวโน้มว่าจะเป็นไปในเชิงบวกหรือเชิงลบ ด้วยการสังเกตบุคคลรอบข้างว่ามี
ท่าทางหรือแสดงอารมณ์อย่างไร หรืออาจบอกกับตัวเองหรือเพ่ือนสนิทว่า “บุคคลหรือสถานที่ที่
ตนเองอยู่ในขณะนี้มีความปลอดภัยหรือไม่” เช่น อยู่ในวงสนทนาขณะท างานกลุ่มที่มีความคิดเห็น
ของนักเรียนไม่ตรงกับเพ่ือนและมีแนวโน้มว่าจะเกิดการโต้เถียงกันรุนแรง เมื่อทราบถึงแนวโน้มไปใน
เชิงลบของสถานการณ์แล้วเราจะต้องเตรียมตัวรับมือกับปัญหาจากอารมณ์ของตนเองและเพ่ือน ๆ ที่
จะเกิดขึ้น เป็นต้น 

ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
จากนั้นบุคคลจะมีการประเมินอารมณ์ของตนเองในขณะนั้นว่ามีอารมณ์ในเชิงลบอย่างไร 

ด้วยการถามตัวเองว่า “ขณะนี้มีอารมณ์อะไรเกิดขึ้น” หรือบอกเพ่ือนสนิทว่า “ตอนนี้ฉันมีอารมณ์
อย่างไร” เพ่ือเกิดการตระหนักว่าตนเองมีอารมณ์ลบเกิดขึ้น เช่น เมื่อต้องร่วมงานกับเพ่ือนที่ไม่ชอบ
เราจะมีอารมณ์เชิงลบ บุคคลจะถามตนเองว่าขณะนี้ฉันมีอารมณ์หงุดหงิด หรือกระซิบบอกเพ่ือนสนิท
ว่าร าคาญใจและอึดอัดที่จะท างานร่วมกับเพ่ือนคนนั้น เป็นต้น  

ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
เมื่อตระหนักแล้วว่าตนเองมีอารมณ์เชิงลบในขณะที่เจอเหตุการณ์ดังกล่าวจึงเริ่มการหา

สาเหตุที่แท้จริงที่ท าให้ตนเองเกิดอารมณ์นั้น ๆ อาจระบุสาเหตุถึงสิ่งแวดล้อมภายนอก หรือความคิด
ภายในส่วนบุคคลด้วยการตั้งค าถามกับตนเองว่า “ใครหรืออะไรบ้างที่ท าให้เรามีอารมณ์เป็นแบบนี้” 
ระบุออกมาเป็นรายข้อ เช่น เมื่อต้องร่วมงานกลุ่มกับเพ่ือนที่เราไม่ชอบ  เราจะต้องตอบค าถามกับ
ตัวเองโดยระบุสาเหตุถึงสิ่งแวดล้อมภายนอก  คือ เพราะเพ่ือนคนนั้นเคยทะเลาะกับเรามาก่อน หรือ
อาจระบุสาเหตุถึงปัจจัยภายในตัวบุคคลเอง คือ เพราะผลการจับฉลากของเราเองที่ท าให้มาอยู่ในกลุ่ม
ที่มีเพ่ือนคนนี้ เป็นต้น  

ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเอง  
เข้าสู่ขั้นตอนการเลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบในรูปแบบของตนเองที่เน้นวิธีการจัดการที่

มุ่งเน้นไปที่ปัญหาโดยเลือกวิธีที่ท าให้ตนเองและผู้อ่ืนเกิดความพึงพอใจได้ เช่น การแบ่งหน้าที่การ
ท างานของทั้งเราและเพ่ือนอย่างชัดเจน และยึดเป้าหมายความส าเร็จรวมทั้งคะแนนเก็บในวิชา
ดังกล่าว เป็นต้น หรืออาจจะอ้างอิงมาจากประสบการณ์เดิมที่เคยใช้ในอดีตแล้วประสบความส าเร็จว่า
สามารถก ากับอารมณ์ตนเองได้ผล หรือหลีกเลี่ยงวิธีเก่าที่ไม่ได้ผล เช่น เลือกหน้าที่ของการท างานที่
เกี่ยวข้องหรือต้องปะทะกับเพ่ือนคนนั้นให้น้อยที่สุด เพราะจะท าให้ต้องทะเลาะกันเหมือนในอดีต  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

56 
 
ตลอดจนการวิธีใหม่ที่ดัดแปลงไปจากวิธีการเดิม โดยการเลียนแบบผู้อื่นที่ก ากับอารมณ์ได้ส าเร็จ เช่น 
ใช้วิธีประนีประนอมกันทางค าพูดเหมือนที่คุณครูใช้แก้ปัญหาเมื่อเกิดความคิดเห็นไม่ตรงกันระหว่าง
นักเรียนในห้อง เป็นต้น 

ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง 
หลังจากจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเองได้แล้ว ขั้นตอนสุดท้ายจะต้องมีการประเมินว่า

วิธีการที่ตนเองเลือกก ากับอารมณ์นั้นได้ผลมากหรือน้อยเพียงใด โดยเปรียบเทียบกับผลลัพธ์ที่ตามมา 
เช่น ผลกระทบที่เกิดขึ้นกับพฤติกรรมของตนเองและผู้อ่ืน ผลลัพธ์นั้นท าให้เกิดความพึงพอใจกับ
ตนเองและผู้อ่ืนหรือไม่อย่างไร การเปรียบเทียบผลลัพธ์ที่ตามมาอาจเลือกเปรียบเทียบกับผลลัพธ์จาก
ประสบการณ์ในอดีตได้ เพ่ือสรุปและพัฒนาการเลือกวิธีก ากับอารมณ์ของตนเองให้มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้นต่อไปในอนาคต เช่น เมื่อเลือกวิธีการแบ่งหน้าที่ของการท างานที่เกี่ยวข้องหรือต้องปะทะ
กับเพ่ือนคนนั้นให้น้อยที่สุด พบว่าลดการทะเลาะเนื่องจากความคิดเห็นไม่ตรงกันได้ เป็นต้น 

กระบวนก ากับอารมณ์ที่ผู้วิจัยสังเคราะห์นี้ได้จากแนวคิดของนักวิชาการ (Boekaerts, 1992 
; Gross, 2007; Parkinson และ Colman, 1995)  ถือเป็นขั้นตอนของการก ากับอารมณ์ที่ฝึกให้
บุคคลรับรู้สาเหตุจากสถานการณ์นั้นที่ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ และสามารถเลือกใช้วิธีการแก้ปัญหา
ได้อย่างเหมาะสม ส่งเสริมให้มีการประเมินผลการก ากับอารมณ์ตนเองเพ่ือตรวจสอบว่าประสบ
ความส าเร็จและใกล้เคียงกับเป้าหมายที่ตั้งไว้หรือไม่ ซึ่งจะช่วยให้บุคคลพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน
ต่อไป ดังนั้นผู้วิจัยจะน ากระบวนการที่สังเคราะห์ได้นี้ไปใช้ในโปรแกรมการก ากับอารมณ์เพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

4.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกการก ากับอารมณ์  
งานวิจัยในประเทศไทยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาการก ากับอารมณ์มักจะมุ่งเน้ นน าไป

ประยุกต์เป็นโปรแกรมฝึกก ากับอารมณ์ในแนวทางที่แตกต่างกันไปตามแนวคิดทฤษฎีและ
วัตถุประสงค์ของการศึกษา งานวิจัยเชิงก่ึงทดลองในประเทศไทยที่น ากระบวนการก ากับอารมณ์มาใช้
เสริมสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เช่น งานวิจัยที่ต้องการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกก ากับ
อารมณ์ท่ีมีต่อทักษะการท างานเป็นทีม ที่มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ของ  ปริณ
ดา เลิศศรีมงคล (2554) โดยประยุกต์ใช้แนวคิดทฤษฎีการก ากับอารมณ์แบบมุ่งแก้ปัญหา (Problem 
– focused strategy) ที่ได้จากการสังเคราะห์แนวคิดการก ากับอารมณ์ของ Boekaerts (1992) และ
กระบวนการฝึกก ากับอารมณ์ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จากงานวิจัยของ Punmongkol 
(2009) โดยมีขั้นตอนการฝึกก ากับอารมณ์ เริ่มต้นจากการประเมินอารมณ์ตนเองในสถานการณ์ปัญหา
ที่เกิดขึ้นขั้นตอนนี้ถือเป็นขั้นตอนที่อยู่ในระหว่างระยะก่อนเกิดอารมณ์ตามแนวคิดของกลุ่มที่ก ากับ
อารมณ์โดยมุ่งหาสาเหตุของอารมณ์เชิงลบ (Boekaerts, 1992) วัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนได้รับรู้
และเข้าใจอารมณ์ตนเองที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ว่าผลการประเมินเป็นเชิงบวกหรือเชิงลบ จากนั้นสอน
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ก ากับอารมณ์ด้วยวิธีการหาสาเหตุของอารมณ์เชิงลบ จากสถานการณ์ที่ท าให้เกิ ดการเปลี่ยนแปลง
ของอารมณ์ เพ่ือฝึกให้นักเรียนหาสาเหตุที่ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบนั้น เพ่ือเรียนรู้วิธีการตั้งเป้าหมาย
และวางแผนเพื่อก าจัดอารมณ์เชิงลบนั้น จากนั้นภายหลังการเกิดและแสดงอารมณ์ไปแล้วจะสอนการ
ติดตามผลการก ากับอารมณ์ด้วยการประเมินผลลัพธ์และเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ เพ่ือเป็น
แนวทางในการเลือกวิธีการก ากับอารมณ์ที่เหมาะสมกับตนเองต่อไปในอนาคต ทั้งนี้มีการด าเนินการ
กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 60 คน ด้วยการฝึกก ากับอารมณ์ทั้งหมด 12 ครั้ง ครั้งละ 
60 นาที ในนักเรียนกลุ่มทดลอง แบ่งเป็นการฝึกกระบวนการก ากับอารมณ์ท้ัง 5 ขั้นตอนดังกล่าวใน 8 
กิจกรรมแรก และหลังจากนั้นให้นักเรียนน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในการท ากิจกรรมเป็นทีมใน
กิจกรรมที่ 9 – 12 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังจากได้รับการฝึกก ากับอารมณ์ด้วยโปรแกรมดังกล่าว 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการท างานเป็นทีมของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมและสูงกว่า
ก่อนการทดลอง 
 จะเห็นได้ว่าโปรแกรมดังกล่าวมุ่งเน้นการประเมินตนเองว่ามีอารมณ์เชิงบวกเพ่ือเลือกที่จะ
ยอมรับและแก้ปัญหา ด้วยการหาสาเหตุของอารมณ์เชิงลบได้ตรงจุดจากนั้นจะมีการวางแผนเพ่ือ
ก าจัดอารมณ์เชิงลบนั้น และมีการติดตามเพ่ือประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเองว่าใกล้เคียงกับ
เป้าหมายที่ตั้งไว้มากน้อยเพียงใด หากนักเรียนสามารถระบุได้ว่าสิ่งใดคือสาเหตุเฉพาะตัวที่ท าให้เกิด
อารมณ์เชิงลบ แสดงว่านักเรียนมีแนวโน้มจะสามารถวางแผนและก าหนดเป้าหมายเพ่ือลดอารมณ์เชิง
ลบได้มากกว่านักเรียนที่ไม่สามารถระบุสาเหตุเฉพาะตัวที่ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบได้ ส่งผลให้นักเรียน
ใช้การก ากับอารมณ์เพ่ือแก้ปัญหาขณะท างานร่วมกับผู้อ่ืน ถือเป็นทักษะทางสังคมที่ดี ท าให้มีคะแนน
ทักษะการท างานเป็นทีมสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั่นเอง 
 งานวิจัยต่อมาเป็นการศึกษาผลของการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ด้วยการเรียนรู้โดย
ใช้ทีมเป็นฐาน ด าเนินการศึกษาโดย ศิรสิน ฟุ้งสกุล (2556) ที่ด าเนินการวิจัยเชิงกึ่งทดลองโปรแกรม
ส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ในนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ด้วยการเรียนรู้โดยใช้ทีมเป็นฐานจ านวน 30 
คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกอีก 30 คน เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพัฒนาการทางอารมณ์ โดย
โปรแกรมส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ดังกล่าวได้มีการจัดการให้นักเรียนได้มีการเรียนรู้และกระท า
ร่วมกัน มีการปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในทีม โดยมีเป้าหมายที่จะให้สมาชิกภายในทีมมีความเข้าใจใน
ตนเองและผู้อ่ืน ทั้งยังส่งเสริมให้สมาชิกสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน สามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองและแสดงออกทางอามรณ์ที่เหมาะสมได้ สามารถอยู่ร่วมกันและท างานร่วมกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยมีการจัดกิจกรรมภายในโปรแกรมดังกล่าว มีการสอดแทรกเนื้อหาเพ่ือให้นักเรียน
เรียนรู้และฝึกให้มีพัฒนาการทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมทั้ง 6 ประกอบ ได้แก่ 
 1) ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในตนเอง 
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 2) มีการด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข 
 3) การยอมรับความเป็นจริงเกี่ยวกับตนเอง 
 4) การยอมรับความเป็นจริงเกี่ยวกับผู้อื่น 
 5) สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ และแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
 6) สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นได้ 
โดยจัดกิจกรรมทั้งหมด 12 ครั้ง ด าเนินการ 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที  ผล
การศึกษาพบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ด้วยการเรียนรู้โดยใช้ทีมเป็น
ฐาน นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยพัฒนาการทางอารมณ์สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและสูงกว่า
กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึก 
 จากงานวิจัยดังกล่าวที่มีการส่งเสริมให้นักเรียนมีพัฒนาการทางอารมณ์ครบทั้ง 6 
องค์ประกอบ เริ่มตั้งแต่ฝึกให้นักเรียนรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในตนเอง รู้จักใช้ชีวิตในสังคมให้มีความสุข 
การยอมรับความเป็นจริงเกี่ยวกับตนเองและผู้อ่ืน ฝึกให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ และ
แสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ตลอดจนรู้จักสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนได้ จึงมีส่วนช่วย
ให้นักเรียนควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ประกอบกับการจัด
กิจกรรมในรูปแบบที่ให้นักเรียนมีการเรียนรู้และกระท าร่วมกัน มีการปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในทีม 
ส่งเสริมให้สมาชิกสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันกล้าแสดงออก แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืนด้วยการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสมใน
สถานการณ์ต่าง ๆ  ถือเป็นการเรียนรู้พฤติกรรมระหว่างกัน ดังนั้น วิธีที่จะเสริมสร้ างพัฒนาการทาง
อารมณ์หรือความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสมได้นั้น การเรียนรู้
ร่วมกันเป็นทีมที่มีเป้าหมายเดียวกันจึงเป็นอีกวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี้มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการก ากับอารมณ์ในกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะแตกต่าง
ออกไป นั่นคือ การศึกษาผลของการก ากับอารมณ์ที่มีต่ออาการซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคซึมเศร้า ด าเนิน
การศึกษาโดย ณัฏฐลิน คุ้มรอด (2558) ทดลองในผู้ป่วยที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศร้าจ านวน 
42 คน ทั้งนี้ได้แบ่งกลุ่มให้ผู้ป่วยกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกก ากับอารมณ์ที่ มีการ
ประยุกต์มาจากแนวคิดการก ากับอารมณ์ของ Gross (2007) ภายในโปรแกรมมีการส่งเสริมให้เรียนรู้
กลยุทธ์การก ากับอารมณ์ท้ัง 5 กลยุทธ์ที่แบ่งการฝึกตามการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง ได้แก่  

กิจกรรมครั้งที่ 1 สร้างสัมพันธภาพและให้ความรู้เรื่องโรคซึมเศร้า 
กิจกรรมครั้งที่ 2 การเลือกและปรับสถานการณ์  
กิจกรรมครั้งที่ 3 การใส่ใจต่อสถานการณ์เป็นขั้นตอนที่อาจน าไปใช้ในขั้นตอนก่อนหน้านี้

ได้ เช่น การเบี่ยงเบนความสนใจจากสถานการณ์ท่ีเราไม่สบายใจได้  
กิจกรรมครั้งที่ 4 การประเมินและเปลี่ยนความคิด 
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กิจกรรมครั้งที่ 5 การปรับการตอบสนองทางอารมณ์  
รวมการจัดกิจกรรมทั้งหมดจ านวน 5 ครั้ง ๆ ละ 45 – 90 นาที เป็นลักษณะการฝึกรายกลุ่ม ผล
การศึกษาพบว่าภายหลังจากได้รับการฝึกก ากับอารมณ์ด้วยโปรแกรมดังกล่าว คะแนนเฉลี่ยอาการ
ซึมเศร้าของผู้ป่วยกลุ่มทดลองต่ ากว่าผู้ป่วยที่ได้รับการพยาบาลตามปกติและต่ ากว่าก่อนเข้าร่ วม
โปรแกรม 

ผลการวิจัยดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า กระบวนการก ากับอารมณ์ที่เน้นให้มีขั้นตอนการหา
สาเหตุของอารมณ์เชิงลบและมีการประเมินอารมณ์และสถานการณ์ซ้ าใหม่อีกครั้งก่อนที่จะแสดง
อารมณ์ออกไป มีผลช่วยลดภาวะซึมเศร้าซึ่งเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่อชีวิตได้ โดยเริ่มต้นจากการฝึ กท า
ความเข้าใจและประเมินแนวโน้มของสถานการณ์ นั่นคือการที่บุคคลประเมินความเหมาะสมและ
ประโยชน์ที่ เกิดขึ้นในการเข้าไปอยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ โดยบุคคลอาจเลือกการเข้าไปอยู่ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ จากประสบการณ์การก ากับอารมณ์ในอดีตได้ และการปรับสถานการณ์ ซึ่งเป็นการ
ปรับสถานการณ์หรือความเข้าใจ ความคิดของตนเองให้ไปในทางที่ดีทั้งนี้ขั้นตอนดังกล่าว Gross 
(2007) ออกแบบมาเพ่ือเปิดโอกาสให้บุคคลได้มีโอกาสคิดหาสาเหตุของอารมณ์เชิงลบจาก
สถานการณ์ที่ตนเองเผชิญอยู่ จากนั้นฝึกให้ผู้ป่วยจ าแนกสถานการณ์ที่เป็นเชิงลบหรือเชิงบวกได้ตาม
ความเป็นจริง เนื่องจากผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามักมีความล าเอียงและสนใจที่จะเลือกตอบสนองเฉพาะสิ่ง
เร้าที่เป็นลบ และเริ่มเข้าสู่การปรับเปลี่ยนความคิดที่มีต่อสถานการณ์นั้นตามความเป็นจริง และ
ประเมินอารมณ์ของตนเองซ้ าอีกครั้ง หรือที่เรียกว่า “การประเมินสถานการณ์ใหม่” (Gross, 2007) 
นอกจากนี้ยังมีการฝึกขั้นตอนก ากับอารมณ์ในระยะหลังเกิดอารมณ์ไปแล้วที่เรียกว่า การปรับการ
ตอบสนองทางอารมณ์ เพ่ือฝึกให้ผู้ป่วยมีความสามารถในการระงับการแสดงออกที่ไม่เหมาะสมเอาไว้ 
เช่น กิจกรรมการคิดทบทวนถึงประโยชน์ของการสะกดอารมณ์ไว้เป็นต้น 

จากการสังเคราะห์งานวิจัยที่น ากระบวนการก ากับอารมณ์มาใช้เป็นแนวทางเสริมสร้าง
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยพบว่า งานวิจัยที่ฝึกก ากับอารมณ์ มักออกแบบการ
วิจัยแบบกึ่งทดลอง ในการฝึกก ากับอารมณ์พบว่าแต่ละกิจกรรมมุ่งเน้นพัฒนาให้เกิดทักษะการก ากับ
อารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา ที่ฝึกให้นักเรียนตระหนักถึงสาเหตุของปัญหาและอารมณ์เชิงลบ 
สามารถระบุอารมณ์และปัญหาขณะนั้นได้ (ปริณดา เลิศศรีมงคล, 2554) นอกจากนี้ยังให้ความส าคัญ
ที่การฝึกก ากับอารมณ์โดยการปรับการรู้คิด (reappraisal) ได้แก่ การเลือกและปรับสถานการณ์ การ
ใส่ใจต่อสถานการณ์ และการประเมินและเปลี่ยนความคิด ตลอดจนมุ่งเน้นการก ากับอารมณ์โดยการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (suppression) ได้แก่ การปรับการตอบสนองทางอารมณ์ (ณัฏฐลิน คุ้มรอด , 
2558) โดยมีวัตถุประสงค์ที่สอดคล้องกันว่าต้องการป้องกันหรือลดพฤติกรรมเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น เช่น 
ภาวะซึมเศร้า (ณัฏฐลิน คุ้มรอด, 2558) ตลอดจนเสริมสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ให้แก่นักเรียน 
เช่น ทักษะการเข้าสังคมและการท างานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข (ปริณดา เลิศศรีมงคล , 2554) 
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บริบทการศึกษามีทั้งในและนอกสถานศึกษา ตั้งแต่ระดับชั้นประถมศึกษา จนถึงผู้ป่วยที่ได้รับการ
วินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศร้า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นกลุ่มทดลองมีจ านวนตั้งแต่ 7 – 10 คนต่อกลุ่ม การ
พัฒนาแผนกิจกรรมที่ใช้ฝึกจะอยู่ที่จ านวน 5 – 12 ครั้ง ครั้งละ 45 – 120 นาที โดยมีพ้ืนฐานของการ
ฝึกก ากับอารมณ์ท่ีแบ่งออกเป็น 2 วิธี ได้แก่ การก ากับอารมณ์แบบมุ่งแก้ปัญหา และการก ากับอารมณ์
เพ่ือหลีกเลี่ยงปัญหา ทั้งยังให้ความส าคัญกับการฝึกก ากับอารมณ์ในระยะก่อนเกิดอารมณ์ 
(antecedent-focused) ซึ่งมีผลการวิจัยที่สะท้อนให้เห็นถึงผลลัพธ์ในทางที่ดีจากการฝึกก ากับ
อารมณ์ในแบบที่สามารถเข้าใจถึงสาเหตุของปัญหา และการปรับการรู้คิดที่มีต่อสถานการณ์นั้นใหม่ 
และมีการตอบสนองทางอารมณ์อย่างเหมาะสม (ณัฏฐลิน คุ้มรอด , 2558 ; ปริณดา เลิศศรีมงคล, 
2554) ซึ่งงานวิจัยเรื่องการก ากับอารมณ์ในประเทศไทยมีการศึกษาอย่างต่อเนื่องแต่ยังไม่มากนัก 
นอกจากนี้ยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับแนวคิดเรื่องการก ากับอารมณ์ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษา  

จากแนวทางการฝึกการก ากับอารมณ์ที่กล่าวมา ประกอบกับการขาดทักษะการควบคุม
อารมณ์ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาที่ส่งผลให้เกิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในปัจจุบันที่
ต้องการการป้องกันและแก้ไขอย่างเร่งด่วน ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะเสริมสร้างความสามารถในการฟื้น
พลังให้ผ่านโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ที่พัฒนาขึ้นโดยออกแบบการฝึกด้วยกิจกรรมจ านวน 8 ครั้ง 
ครั้งละ 60 - 70 นาที ตามแนวทางการฝึกก ากับอารมณ์ที่ได้กล่าวไปข้างต้นให้กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
นักเรียนระดับอาชีวศึกษา จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 คน โดยมี
กรอบแนวคิดวิจัยดังต่อไปนี้ 
 
ตอนที่ 4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากการศึกษาเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มีส่วนช่วยให้นักเรียนระดับอาชีวศึกษา
ประสบความส าเร็จในการเรียนและสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงได้นั้น ในการวิจัย
ครั้งนี้ผู้วิจัยสนใจศึกษาการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้กับนักเรียนระดับอาชีว ศึกษา 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ชั้นปีที่ 2 เนื่องจากเป็นนักเรียนที่ถือว่าอยู่ช่วงการปรับตัวจาก
การเข้าเรียนในโรงเรียนที่เป็นบริบทของอาชีวศึกษามาแล้วเป็นระยะเวลา 1 ปี จึงเหมาะกับการน า
ประสบการณ์ของนักเรียนมาปรับใช้ในการจัดกิจกรรม ทั้งนี้นักเรียนต้องเตรียมพร้อมกับการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมในการออกไปฝึกงานตามสถานประกอบการต่าง ๆ ตามสาขาวิชาชีพที่ตนเอง
ศึกษาในชั้นปีที่ 3 ด้วยการประยุกต์ใช้กระบวนการก ากับอารมณ์ที่สังเคราะห์จากงานวิจัยและแนวคิด
ของนักวิชาการหลายท่าน (Boekaerts, 1992 ; Gross, 2007; Parkinson และ Colman, 1995)   
ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า ขั้นตอนการฝึกการก ากับอารมณ์ ได้แก่ 1) ตรวจสอบสถานการณ์ที่ท าให้เกิด
ปัญหา 2) ประเมินอารมณ์ตนเองขณะนั้น 3) ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ 4) เลือกวิธีจัดการ
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อารมณ์เชิงลบของตนเอง 5) ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง โดยน าขั้นตอนดั งกล่าวมา
พัฒนาเป็นกระบวนการและเทคนิคในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้ครอบคลุม
องค์ประกอบหลักความสามารถในการฟ้ืนพลังตามแนวคิดของ Grothberg (1995) อันประกอบด้วย
ความเข้มแข็งภายในแต่ละบุคคล (I am…) ทักษะการแก้ปัญหาและการควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์
ต่าง ๆ (I can…) สัมพันธภาพที่ดีและมีก าลังใจตลอดจนความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้าง (I have…) 
ด้วยการส่งเสริมให้ผู้เข้ารับการฝึกเกิดการประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จ าลองต่าง ๆ ที่เป็นเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวัน ตลอดจนการน าเสนอกรณีศึกษา หรือข่าวสารในปัจจุบันที่บุคคลในสื่ออยู่ในช่วงวัยรุ่น
ซึ่งมีลักษณะใกล้เคียงกับผู้เข้ารับการฝึกซึ่งเป็นนักเรียนระดับอาชีวศึกษา จึงมีอิทธิพลมากต่อการเกิด
พฤติกรรมใหม่ อันจะส่งผลให้เกิดการเรียนรู้ตามทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social 
Cognitive Learning Theory) ของ Bandura (1977) ที่มีความเชื่อพ้ืนฐานว่าพฤติกรรมของคนเรา
นั้นส่วนมากมักเกิดจากการเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational Learning) หรือการเลียนแบบจาก
ตัวแบบ (Modeling) ทั้งนี้มีการน าองค์ประกอบต่าง ๆ ของความสามารถในการฟ้ืนพลังมาสอดแทรก
ส่วนที่เป็นเนื้อหาและองค์ความรู้ในการฝึกแต่ละครั้ง เช่น การรักษาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนโดยการ
ก ากับอารมณ์ตนเอง หรือการแก้ปัญหาความขัดแย้งกับเพ่ือนด้วยการก ากับอารมณ์ตนเอง ทั้งนี้ได้
เริ่มต้นกระบวนการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ระดับบุคคล เช่น การรักและเห็นคุณค่า
ในตนเองและผู้อ่ืน หรือการรับรู้และความคุมอารมณ์ตนเอง จากนั้นจึงขยายขอบเขตกว้างขึ้นเป็น
ระดับการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบข้างให้เป็นไปตามระดับการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับ
สิ่งแวดล้อมที่ระบุในทฤษฎีระบบนิเวศวิทยา (Ecological System Theory) ของ Bronfenbrenner 
(1979) ที่กล่าวว่าการเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ มีผลมาจากปัจจัยทั้งภายในตัวเด็ก จากครอบครัว 
ตลอดจนสภาพแวดล้อมภายนอกที่เด็กอาศัยอยู่ ดังนั้นการส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังจึงต้อง
เสริมสร้างปัจจัยทั้งภายในและภายนอกควบคู่กันไป จึงเป็นที่มาของกรอบแนวคิดในการวิจัยตามภาพ
ที่ 6 ดังต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 6 กรอบแนวคิดวิจัย

โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
มีกระบวนการในการฝึกดังนี้ 

1) ตรวจสอบสถานการณ์ที่ท าให้เกิดปัญหา  
2) ประเมินอารมณ์ตนเอง  
3) ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
4) เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเอง  
5) ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง 
 

 

ความสามารถ 
ในการฟ้ืนพลัง 

 
1. ความเข้มแข็งภายในแต่ละ
บุคคล(I am…) ได้แก่  
1.1 รักและภาคภูมิใจในตนเอง  
1.2 มองโลกในแง่ดี  
1.3 มีความหวังเสมอ  
1.4 มีจุดมุ่งหมายในชีวิต  
1.5 เข้มแข็งและสามารถฟื้นตัว
กลับมาใช้ชีวิตต่อได้โดยใช้เวลาไม่
นาน 
2. ทักษะการแก้ปัญหาและการ
ควบคุมอารมณ ์(I can…) ได้แก่  
2.1 สามารถคิดหาวิธีแก้ได้อย่าง
หลากหลาย  
2 .2  มี ค วามสามารถ ในก า ร
ควบคุมอารมณ์และแสดงออก
อย่างเหมาะสม 
3. สัมพันธภาพที่ดี มีก าลังใจ
และความช่วยเหลือจากบุคคล
รอบข้าง (I have…) ได้แก่ 
3.1 มีบุคคลที่ไว้วางใจได้ สามารถ
ให้ก าลังใจและค าปรึกษาได้เมื่อมี
ปัญหา  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยเรื่องการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาโดยใช้
โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ ได้ด าเนินตามขั้นตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนที่ 2 การออกแบบการวิจัย 
 ตอนที่ 3 การพัฒนาเครื่องมือในการวิจัย 
 ตอนที่ 4 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตอนที่ 1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ที่ศึกษา

ในวิทยาลัยอาชีวศึกษา สถาบันการอาชีวศึกษาภาคเหนือ สังกัดส านักงานคณะกรรม การการ
อาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 

ตัวอย่างวิจัย 
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ที่ศึกษาใน

วิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 62 คน ตัวอย่างวิจัยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลองจ านวน 30 คน 
และกลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน โดยมีวิธีดังนี้ 

1. การเลือกในระดับสถานศึกษา สถาบันการอาชีวศึกษาภาคเหนือใช้การเลือกตัวอย่างวิจัย
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเงื่อนไขการเลือกดังนี้ 

1.1 สถานศึกษาแห่งนี้เป็นโรงเรียนระดับอาชีวศึกษารัฐบาล ที่สังกัดในสถาบันการ
อาชีวศึกษาภาคเหนือ 3 สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ มีการจัด
ห้องเรียนโดยคละความสามารถของนักเรียน 

1.2 ผู้บริหาร คณะครู และนักเรียนในสถานศึกษาให้การสนับสนุนและร่วมมือในการท า
วิจัยเป็นอย่างดี 

1.3 ผู้วิจัยสามารถเดินทางไปยังสถานศึกษาได้สะดวก ท าให้การทดลอง และการเก็บ
รวบรวมข้อมูลในการท าวิจัยครั้งนี้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

2. จัดให้นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 สาขาวิชาการบัญชีที่แต่ละห้องคละ
ความสามารถของนักเรียน จ านวน 4 ห้องเรียน รวม 131 คน ท าแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลัง

ก่อนการฝึก (pretest) แล้วน าค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย  (�̅�)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) รายห้องเพ่ือ
หาค่าความแตกต่าง    

3. เลือกนักเรียนจ านวน 2 ห้องเรียนจากทั้งสายชั้น ที่มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพ่ือให้ได้
ตัวอย่างวิจัยที่เป็นตัวแทนนักเรียนที่มีพ้ืนฐานความสามารถในการฟ้ืนพลังเท่าเทียมกัน ข้อมูลแสดงดัง
ตารางที ่6 

ตารางท่ี 6 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย  (x̅)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนน
ความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนการทดลอง (pretest) ของตัวอย่างวิจัยทั้งสองกลุ่ม 

ห้องเรียน จ านวน (คน) คะแนนความสามารถ
ในการฟื้นพลัง 

สถิติทดสอบ 

Mean SD t p 

ห้องปวช. 2/3 30 4.18 0.34 
.749 .458 

ห้องปวช. 2/4 32 4.10 0.40 
 

จากตารางที่ 6 ตัวอย่างวิจัยทั้ง 2 ห้องได้แก่ ปวช. 2/3 มีคะแนนเฉลี่ย 4.18 (SD = 0.34) 
และนักเรียนห้องปวช. 2/4 มีคะแนนเฉลี่ย 4.10 (SD = 0.40) ซึ่งไม่มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
คะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนทั้งสองห้อง  

4. สุ่มนักเรียน 2 ห้องดังกล่าว โดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling)       ด้วย
วิธีการจับฉลากเพ่ือเข้าเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยใช้
โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ และเป็นกลุ่มควบคุมที่ได้รับการกระท าอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับโปรแกรม
ฝึกการก ากับอารมณ์ ด้วยการฝึกพับเหรียญโปรยทานตามวิธีการในหนังสือเพ่ือส่งเสริมการหารายได้
ระหว่างเรียน โดยได้นักเรียนห้อง ปวช. 2/3 (M = 4.18, SD = 0.34) มีนักเรียนจ านวน 30 คน 
แบ่งเป็นเพศชาย 2 คนและเพศหญิง 28 คน เป็นกลุ่มทดลอง และได้นักเรียนห้องปวช. 2/4 มีนักเรียน
จ านวน 32 คน (M = 4.10, SD = 0.40) แบ่งเป็นเพศชาย 3 คนและเพศหญิง 29 คนเป็นกลุ่มควบคุม  

โดยนักเรียนที่เข้าร่วมทั้งสองกลุ่มมีความสมัครใจและให้ความร่วมมือในการทดสอบระดับ
ความสามารถในการฟื้นพลังตลอดจนเข้าร่วมกันโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 
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ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
ตัวแปรอิสระ   คือ     โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
ตัวแปรตาม     คือ  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 

ตอนที่ 2 การออกแบบการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi experimental design) แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น และ
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการกระท าอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ ซึ่งมีการเก็บข้อมูล
ด้วยแบบวัดความสามารถในการฟื้นพลังทั้งก่อนทดลองและหลังทดลอง ดังภาพที่ 7 
ภาพที่ 7 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การทดสอบ 
ก่อนทดลอง 

กิจกรรม การทดสอบ
หลังการทดลอง 

การทดสอบ
ระยะติดตามผล 

E O1 X O2 O3 

C O1 - O2 O3 
 

E หมายถึง นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
C หมายถึง นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการกระท าอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับ

โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ ด้วยการฝึกพับเหรียญโปรยทาน
ตามวิธีการในหนังสือเพ่ือส่งเสริมการหารายได้ระหว่างเรียน 

X หมายถึง การจัดกิจกรรมในโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
O1 หมายถึง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ประเมินด้วย

แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง ก่อนทดลอง 
O2 หมายถึง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ประเมินด้วย

แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง หลังทดลองทันที 
O3 หมายถึง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ประเมินด้วย

แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง ในระยะติดตามผล         
2 สัปดาห์ 

ตอนที่ 3 การพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินกา ร
ทดลองและเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.1 แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการสังเคราะห์เนื้อหาจาก
แบบประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังที่มีเนื้อหาบ่งชี้ถึงคุณลักษณะการมีความสามารถในการฟ้ืน
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พลังครอบคลุมองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังตามแนวคิดของ Grotberg (1995) และ
มีจุดมุ่งหมายเพ่ือใช้ส าหรับวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มตัวอย่างช่วงวัยรุ่นซึ่งสอดคล้องกับ
นักเรียนระดับอาชีวศึกษา (Oshio และคณะ, 2003; Prince-Embury, 2008 ; Takviri-yanun, 2008 
; Ungar และ Liebenberg, 2011; กรมสุขภาพจิต, 2552; พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2555) 
โดยแบบวัดทั้งหมดมีค่าความเที่ยงตั้งแต่ 0.77 ขึ้นไป ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเคราะห์ได้องค์ประกอบและ
คุณลักษณะที่ใช้วัดการมีความสามารถในการฟื้นพลังทั้งหมด 3 ด้าน ดังนี้ 1) ความเข้มแข็งภายในตัว
บุคคล (I am …) 2) ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) และ 3) ความสัมพันธ์
ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) แต่ละด้านมีคุณลักษณะ ดังตารางที่ 7  

 
ตารางท่ี 7 องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 

องค์ประกอบ คุณลักษณะ 
1. ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล 
(I am …) 

ผู้ที่รักและภาคภูมิใจในตนเอง มองโลกในแง่ดี มี
ความหวังเสมอ มีจุดมุ่งหมายในชีวิต เข้มแข็งและ
สามารถฟ้ืนตัวกลับมาใช้ชีวิตต่อได้โดยใช้เวลาไม่นาน 

2. ทักษะในการแก้ไขปัญหาและ
การควบคุมอารมณ์ 
(I can …) 

ผู้ที่สามารถคิดหาวิธีแก้ได้อย่างหลากหลาย มี
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแสดงออกอย่าง
เหมาะสมในสถานการณ์ความขัดแย้งต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิด
ความเครียดได้ 

3. ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง 
(I have …) 

มีบุคคลที่ไว้วางใจได้ สามารถให้ก าลังใจและค าปรึกษา
ได้เมื่อมีปัญหา เช่น มีครอบครัวอบอุ่น มีเพ่ือนสนิท 

 
 โดยพัฒนาให้สอดคล้องกับบริบทของพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงในนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษา โดยแต่ละข้อจะประกอบด้วยข้อความที่แสดงถึงการมีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดี
ครอบคลุมครบองค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน โดยมีการจ าแนกข้อค าถามตามองค์ประกอบความสามารถใน
การฟ้ืนพลังการล าดับข้อและจ านวนข้อค าถามในแบบวัดแสดงดังตารางที่ 8 
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ตารางท่ี 8 การจ าแนกข้อค าถามตามองค์ประกอบความสามารถในการฟ้ืนพลัง 

ความสามารถในการฟื้นพลัง ล าดับข้อของแบบวัด จ านวนข้อ 
1. ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล 1,3,4,6,10,17,22,23,26 9 

2. ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุม
อารมณ์ 

2,7,8,11,12,1516,18,20 9 

3. ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง 5,9,13,14,19,21,24,25 8 

รวม 26 
เกณฑ์ในการประเมินการท าแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังมีลักษณะการประเมินมี

ลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ คือ 
 จริงที่สุด  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความคิดและความรู้สึกมาก 
 จริง  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความคิดและความรู้สึกปานกลาง 
 ค่อนข้างจริง หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความคิดและความรู้สึกเล็กน้อย 
 ค่อนข้างไม่จริง หมายถึง  ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดและความรู้สึกเล็กน้อย 
 ไม่จริง  หมายถึง  ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดและความรู้สึกปานกลาง 
 ไม่จริงเลย หมายถึง  ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดและความรู้สึกเลย 
มีมาตราส่วนประมาณค่าส าหรับข้อความดังต่อไปนี้ 

จริงที่สุด 6 คะแนน 
จริง 5 คะแนน 
ค่อนข้างจริง 4 คะแนน 
ค่อนข้างไม่จริง 3 คะแนน 
ไม่จริง 2 คะแนน 
ไม่จริงเลย 1 คะแนน 

โดยใช้วัดความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนทดลอง หลังทดลองและระยะติดตามผล ของทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม มีข้ันตอนการหาประสิทธิภาพดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยน าแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังที่พัฒนาขึ้นน าไปให้อาจารย์ที่
ปรึกษาพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา และน ามาปรับปรุงแก้ไข 

2) น าแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังที่แก้ไขแล้ว ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านต่าง ๆ
จ านวน 5 ท่าน ได้แก่ ผู้ที่มีความเชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการศึกษา 2 ท่าน ด้านการจัดกิจกรรมพัฒนา
คุณลักษณะในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 2 ท่าน และด้านการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
1 ท่าน พิจารณาความเหมาะสม ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา และปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า 
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จากนั้นน าคะแนนที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือมาหาดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาและวัตถุประสงค์
ของแบบวัด (Index of Congruence หรือค่า IOC) ในประเด็นได้แก่ 1) ความเข้มแข็งภายในตัว
บุคคล 2) ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ 3) ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง 
จ านวน 27 ข้อ พบว่าทั้งฉบับมีค่าความสอดคล้องที่ระดับ 0.74 – 1.00 แสดงว่าแบบวัดความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังมีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาและวัตถุประสงค์ สามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้ ทั้งนี้
ผู้วิจัยได้ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าเพ่ิมเติมที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น เช่น ปรับ
ลดจ านวนค าถามจาก 27 เหลือ 26 ข้อ โดยการตัดข้อค าถามที่ไม่ตรงตามนิยามออก และปรับภาษา
ให้เข้าใจง่ายเหมาะกับช่วงวัยของผู้เข้ารับการฝึก 

3) ผู้วิจัยน าแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษา ระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นที่ 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 30 คน          
ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับตัวอย่างวิจัย 
  4) น าผลการประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมาตรวจให้คะแนน
และหาค่าความเที่ยงของแบบวัด โดยใช้วิธีหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) มีค่าเท่ากับ .81 ซึ่งอยู่ในช่วงความเที่ยงที่ค่อนข้างสูงและเหมาะสมกับการ
น าไปใช้ (ศิริชัย กาญจนวาสี, 2544) 

3.2 โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์  
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการก ากับ

อารมณ์ (Boekaerts, 1992 ; Gross, 2007 ; Parkinson และ Colman, 1995) ด าเนินกิจกรรม
จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 60 – 70 นาที จัดสัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมเป็นเวลา 4 สัปดาห์ติดต่อกัน ค านวณ
ได้จากการหาค่ามัธยฐานจากงานวิจัยการฝึกก ากับอารมณ์และการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้น
พลัง จ านวน 4 เรื่อง (ปริณดา เลิศศรีมงคล, 2554 ; พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ, 2555 ; มลวิภา  
เหมือยพรหม, 2554 ; ณัฏฐลิน คุ้มรอด, 2558) ได้ค่ากลางเวลาในการสอนจ านวน 8 ครั้ง โดย
ประยุกต์หลักการก ากับอารมณ์เป็นกระบวนการและเทคนิคในการเสริมสร้างท าให้เกิดเป็น
ความสามารถในการฟ้ืนพลังซึ่งมีขั้นตอนในการก ากับอารมณ์ที่ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) 
ตรวจสอบสถานการณ์ที่ท าให้เกิดปัญหา 2) ประเมินอารมณ์ตนเอง 3) ระบุสาเหตุที่แท้จริงของ
อารมณ์ 4) เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเอง 5) ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเองโดยมี
แนวคิดการจัดกิจกรรม เริ่มต้นจากการให้ความรู้เรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลังและกระบวนการฝึก
ก ากับอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง และจัดเป็นกิจกรรมที่น าทักษะการก ากับอารมณ์ไปประยุกต์ใช้ใน
เหตุการณ์ต่าง ๆ ตามบริบทของปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
ในครั้งที่ 4 – 8 โดยด าเนินการควบคู่กันไปกับการสอดแทรกเนื้อหาให้ครอบคลุมองค์ประกอบหลัก
ของความสามารถในการฟ้ืนพลังตามแนวคิดของ Grotberg (1995) และได้น าองค์ประกอบดังกล่าว
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มาปรับใช้เป็นเนื้อหาและองค์ความรู้ในการฝึกแต่ละครั้งด้วย เช่น การรักและเห็นคุณค่าในตนเอง การ
สร้างความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลรอบข้าง หรือการแก้ปัญหาความขัดแย้งกับเพ่ือนด้วยการก ากับ
อารมณ์ตนเอง ทั้งนี้มีการบันทึกผลการเรียนรู้ของนักเรียนภายหลังการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง เพ่ือ
ประเมินผลและปรับปรุงลักษณะการจัดกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพต่อไปโดยมีขั้นตอนการด าเนินการ
สร้างโปรแกรมมีดังนี้ 

 1) ศึกษา ทบทวนและสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎีการก ากับอารมณ์ตามแนวคิดของLazarus 
(1993) โมเดลการก ากับตนเอง (The Dual Processing Self-regulation Model) ของ Boekaerts 
(1992) แนวคิดของ Parkinson และ Colman (1995) และแนวคิดของ Gross (2007) ซึ่งเป็นการ
ส่งเสริมทักษะการก ากับอารมณ์ท่ีมุ่งเน้นจัดการที่ปัญหาโดยกระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการ
ที่ปัญหาที่สังเคราะห์ออกมา 5 ขั้นตอน สามารถอธิบายรายละเอียดได้ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 ตรวจสอบสถานการณ์  
เริ่มต้นจากเมื่อพบเจอสถานการณ์ใด ๆ บุคคลจะต้องรับรู้ได้ว่าสถานการณ์ที่ตนเองพบเจออยู่

นั้นเกิดอะไรขึ้น และมีแนวโน้มว่าจะเป็นไปในเชิงบวกหรือเชิงลบ ด้วยการสังเกตบุคคลรอบข้างว่ามี
ท่าทางหรือแสดงอารมณ์อย่างไร หรืออาจบอกกับตัวเองหรือเพ่ือนสนิทว่า “บุคคลหรือสถานที่ที่
ตนเองอยู่ในขณะนี้มีความปลอดภัยหรือไม่” เช่น อยู่ในวงสนทนาขณะท างานกลุ่มที่มีความคิดเห็น
ของนักเรียนไม่ตรงกับเพ่ือนและมีแนวโน้มว่าจะเกิดการโต้เถียงกันรุนแรง เมื่อทราบถึงแนวโน้มไปใน
เชิงลบของสถานการณ์แล้วเราจะต้องเตรียมตัวรับมือกับปัญหาจากอารมณ์ของตนเองและเพ่ือน ๆ ที่
จะเกิดขึ้น เป็นต้น 

ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
จากนั้นบุคคลจะมีการประเมินอารมณ์ของตนเองในขณะนั้นว่ามีอารมณ์ในเชิงลบอย่างไร 

ด้วยการถามตัวเองว่า “ขณะนี้มีอารมณ์อะไรเกิดขึ้น” หรือบอกเพ่ือนสนิทว่า “ตอนนี้ฉันมีอารมณ์
อย่างไร” เพ่ือเกิดการตระหนักว่าตนเองมีอารมณ์ลบเกิดขึ้น เช่น เมื่อต้องร่วมงานกับเพ่ือนที่ไม่ชอบ
เราจะมีอารมณ์เชิงลบ บุคคลจะถามตนเองว่าขณะนี้ฉันมีอารมณ์หงุดหงิด หรือกระซิบบอกเพ่ือนสนิท
ว่าร าคาญใจและอึดอัดที่จะท างานร่วมกับเพ่ือนคนนั้น เป็นต้น  

ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
เมื่อตระหนักแล้วว่าตนเองมีอารมณ์เชิงลบในขณะที่เจอเหตุการณ์ดังกล่าวจึงเริ่มการหา

สาเหตุที่แท้จริงที่ท าให้ตนเองเกิดอารมณ์นั้น ๆ อาจระบุสาเหตุถึงสิ่งแวดล้อมภายนอก หรือความคิด
ภายในส่วนบุคคลด้วยการตั้งค าถามกับตนเองว่า “ใครหรืออะไรบ้างที่ท าให้เรามีอารมณ์เป็นแบบนี้” 
ระบุออกมาเป็นรายข้อ เช่น เมื่อต้องร่วมงานกลุ่มกับเพ่ือนที่เราไม่ชอบ  เราจะต้องตอบค าถามกับ
ตัวเองโดยระบุสาเหตุถึงสิ่งแวดล้อมภายนอก  คือ เพราะเพ่ือนคนนั้นเคยทะเลาะกับเรามาก่อน หรือ
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อาจระบุสาเหตุถึงปัจจัยภายในตัวบุคคลเอง คือ เพราะผลการจับฉลากของเราเองที่ท าให้มาอยู่ในกลุ่ม
ที่มีเพ่ือนคนนี้ เป็นต้น  

ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเอง  
เข้าสู่ขั้นตอนการเลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบในรูปแบบของตนเองที่เน้นวิธีการจัดการที่

มุ่งเน้นไปที่ปัญหาโดยเลือกวิธีที่ท าให้ตนเองและผู้อ่ืนเกิดความพึงพอใจได้ เช่น การแบ่งหน้าที่การ
ท างานของทั้งเราและเพ่ือนอย่างชัดเจน และยึดเป้าหมายความส าเร็จรวมทั้งคะแนนเก็บในวิชา
ดังกล่าว เป็นต้น หรืออาจจะอ้างอิงมาจากประสบการณ์เดิมที่เคยใช้ในอดีตแล้วประสบความส าเร็จว่า
สามารถก ากับอารมณ์ตนเองได้ผล หรือหลีกเลี่ยงวิธีเก่าที่ไม่ได้ผล เช่น เลือกหน้าที่ของการท างานที่
เกี่ยวข้องหรือต้องปะทะกับเพ่ือนคนนั้นให้น้อยที่สุด เพราะจะท าให้ต้องทะเลาะกันเหมือนในอดีต  
ตลอดจนการวิธีใหม่ที่ดัดแปลงไปจากวิธีการเดิม โดยการเลียนแบบผู้อ่ืนที่ก ากับอารมณ์ได้ส าเร็จ เช่น 
ใช้วิธีประนีประนอมกันทางค าพูดเหมือนที่คุณครูใช้แก้ปัญหาเมื่อเกิดความคิดเห็นไม่ตรงกันระหว่าง
นักเรียนในห้อง เป็นต้น 

ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง 
หลังจากจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเองได้แล้ว ขั้นตอนสุดท้ายจะต้องมีการประเมินว่า

วิธีการที่ตนเองเลือกก ากับอารมณ์นั้นได้ผลมากหรือน้อยเพียงใด โดยเปรียบเทียบกับผลลัพธ์ที่ตามมา 
เช่น ผลกระทบที่เกิดขึ้นกับพฤติกรรมของตนเองและผู้อ่ืน ผลลัพธ์นั้นท าให้เกิดความพึงพอใจกับ
ตนเองและผู้อ่ืนหรือไม่อย่างไร การเปรียบเทียบผลลัพธ์ที่ตามมาอาจเลือกเปรียบเทียบกับผลลัพธ์จาก
ประสบการณ์ในอดีตได้ เพ่ือสรุปและพัฒนาการเลือกวิธีก ากับอารมณ์ของตนเองให้มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้นต่อไปในอนาคต เช่น เมื่อเลือกวิธีการแบ่งหน้าที่ของการท างานที่เกี่ยวข้องหรือต้องปะทะ
กับเพ่ือนคนนั้นให้น้อยที่สุด พบว่าลดการทะเลาะเนื่องจากความคิดเห็นไม่ตรงกันได้ เป็นต้น 

2) ผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์เป็นชุดกิจกรรมจ านวน 8 กิจกรรม มีแนวคิด
การจัดกิจกรรมฝึกก ากับอารมณ์ดังนี้ 

2.1 ให้ความรู้เรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลังและกระบวนการฝึกการก ากับ
อารมณ์จ านวน 3 ครั้ง และจัดเป็นกิจกรรมที่น าทักษะการก ากับอารมณ์ไปประยุกต์ใช้ในเหตุการณ์
ต่าง ๆ ตามบริบทของปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในครั้งที่    
4 – 8 

2.2 ด าเนินการควบคู่กันไปกับการสอดแทรกเนื้อหาให้ครอบคลุมองค์ประกอบหลัก
ของความสามารถในการฟื้นพลังตามแนวคิดของ Grothberg (1995) อันได้แก ่

2.2.1 ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) เพ่ือให้นักเรียนเกิดความรักและ
เห็นคุณค่าในตัวเอง เช่น รักและภาคภูมิใจในตนเอง มองโลกในแง่ดี เข้มแข็งและสามารถฟ้ืนตัว
กลับมาใช้ชีวิตต่อได้โดยใช้เวลาไม่นาน 
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2.2.2 ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง  (I have …) เพ่ือเสริมสร้างทักษะให้
นักเรียนมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง มีบุคคลที่สามารถไว้วางใจได้ สามารถให้ก าลังใจและให้
ค าปรึกษาแก่ตัวเองได้เมื่อมีปัญหา เช่น มีครอบครัวอบอุ่น หรือมีเพ่ือนสนิท 

2.2.3 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) เพ่ือเสริมสร้าง
ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ความขัดแย้งที่ก่อให้เกิด
ความเครียด นักเรียนจะสามารถคิดหาวิธีแก้ปัญหาได้อย่างหลากหลาย ตลอดจนสามารถควบคุม
อารมณ์ รับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืนได้ มีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบของตนเองได้อย่าง
เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ 

2.3 ในแต่ละครั้งของการจัดกิจกรรมมีกระบวนการ 3 ขั้นตอนได้แก่ ขั้นน าเข้า
กิจกรรม ขั้นด าเนินกิจกรรม และข้ันสรุปกิจกรรม รายละเอียดมีดังตารางที่ 9 ต่อไปนี้ 

 
ตารางท่ี 9 รายละเอียดกิจกรรมในโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ แสดงดังตารางต่อไปนี้ 

คร้ังท่ี รายละเอียดกิจกรรม เนื้อหาเกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟ้ืน

พลัง 

เทคนิค 
การสอน 

ก่อนทดลอง การประเมินความสามารถในการฟื้น
พลังก่อนการทดลอง 

- 

คร้ังท่ี 1 
“ปฐมนิเทศ ” 

- สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยและ
ผู้เข้ารับการฝึก  
- ช้ีแจงวัตถุประสงค์ ระยะเวลา และ
รายละเอียดการวิจัย  
-  จั ด กิ จ ก ร ร ม ก ลุ่ ม เ พื่ อ ล ะ ล า ย
พฤติกรรม และให้ความรู้ เกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟื้นพลัง 

1. ความหมายของ
ความสามารถในการฟื้นพลัง 
2. องค์ประกอบของ
ความสามารถในการฟื้นพลัง 
2.1 ความเข้มแข็งภายในตัว
บุคคล  (I am …) 
2.2 ทักษะในการแก้ไข
ปัญหาและการควบคุม
อารมณ ์(I can …) 
2.3 ความสัมพันธ์ที่ดีกับคน
รอบข้าง (I have …) 

1. อภิปราย 
2. กิจกรรมกลุม่ 
3. เกม 
4. กรณีตัวอย่าง 

คร้ังท่ี 2 
“สีสนัอารมณ์

วัยรุ่น” 
 

ฝึกการก ากับอารมณ์ 2  (ข้ันท่ี 1 - 5) 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ ์
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของ
อารมณ ์

1. ทักษะการควบคุมอารมณ์ 
(I can …) 
2. ความสัมพันธ์ที่ดีกับคน
รอบข้าง (I have …) 

1. อภิปราย 
2.สถานการณ์
จ าลอง 
3. กิจกรรมกลุม่ 
4. กิจกรรมเดี่ยว 
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คร้ังท่ี รายละเอียดกิจกรรม เนื้อหาเกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟ้ืน

พลัง 

เทคนิค 
การสอน 

ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์
ของตนเอง 
โดยผู้วิจัยน าเสนอกรณีตัวอย่าง และ
ให้ผู้เข้ารับการฝึก ทดลองฝึกก ากับ
อารมณด์้วยวิธีท่ีถูกต้องเหมาะสม
ให้แก่ตัวละคร และฝึกก ากับอารมณ์
ตนเองหากอยู่ในสถานการณด์ังกลา่ว 

คร้ังท่ี 3 
“รักวัยใส  

หัวใจว้าวุ่น” 

ฝึกการก ากับอารมณ์ 2  (ข้ันท่ี 1 - 5) 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ ์
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของ
อารมณ ์
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์
ของตนเอง 
โดยผู้วิจัยน าเสนอกรณีตัวอย่าง และ
ให้ผู้เข้ารับการฝึก ทดลองฝึกก ากับ
อารมณด์้วยวิธีท่ีถูกต้องเหมาะสม
ให้แก่ตัวละคร และฝึกก ากับอารมณ์
ตนเองหากอยู่ในสถานการณด์ังกลา่ว 

1. ทักษะในการแก้ไขปัญหา
และการควบคุมอารมณ์  
(I can …) 
2. ความเข้มแข็งภายในตัว
บุคคล  (I am …) 

1. อภิปราย 
2. สถานการณ์
จ าลอง 
3. กิจกรรมกลุม่ 
 

คร้ังท่ี 4 
“โมบาย 
I am…” 

ประยุกต์การก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน 
ในการฝึกการรักและเห็นคุณค่าใน
ตนเองโดยผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์
จ าลอง และให้ผู้เข้ารับการฝึก ทดลอง
ฝึกก ากับอารมณ์ตนเองในสถานการณ์
ที่ก าหนด 

1. ทักษะในการแก้ไขปัญหา
และการควบคุมอารมณ์   
(I can …) 
2. ความเข้มแข็งภายในตัว
บุคคล  (I am …) 

1. อภิปราย 
2.สถานการณ์
จ าลอง 
3. กิจกรรมกลุม่ 

คร้ังท่ี 5 
“บอลลนู 
I can…” 

ประยุกต์การก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน
ในการฝึกการแก้ปัญหาพฤติกรรมเสี่ยง
ทางเพศในวัยรุ่นและภัยอันตรายจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศในสังคม 
โดยผู้วิจัยน าเสนอกรณีตัวอย่าง และ

ทักษะในการแก้ไขปัญหา
และการควบคุมอารมณ์   
(I can …) 

1. อภิปราย 
2.สถานการณ์
จ าลอง 
3. กิจกรรมกลุม่ 
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คร้ังท่ี รายละเอียดกิจกรรม เนื้อหาเกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟ้ืน

พลัง 

เทคนิค 
การสอน 

ให้ผู้ เข้ารับการฝึก ทดลองฝึกก ากับ
อารมณ์ด้วยวิธีที่ถูกต้องเหมาะสม
ให้แก่บุคคลในข่าว และฝึกก ากับ
อารมณ์ตนเองหากอยู่ในสถานการณ์
ดังกล่าว   

คร้ังท่ี 6 
“รังผ้ึง... 
แหล่ง

สนับสนุน 
ทางใจ” 

ประยุกต์การก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน
ในกา รฝึ ก ส ร้ า ง สั มพั น ธ์ อั นดี กั บ
ครอบครัว เพื่อนและครูในโรงเรียน
อาชีวศึกษา โดยผู้วิจัยน าเสนอกรณี
ตั วอย่ า ง  และให้ ผู้ เ ข้ า รั บการฝึก 
ทดลองฝึกก ากับอารมณ์ด้ วยวิธีที่
ถูกต้องเหมาะสมให้แก่ตัวละคร และ
ฝึกก ากับอารมณ์ตนเองหากอยู่ ใน
สถานการณ์ดังกล่าว   

1. ทักษะในการแก้ไขปัญหา
และการควบคุมอารมณ์  
(I can …) 
2. ความสัมพันธ์ที่ดีกับคน
รอบข้าง  (I have …) 

1. อภิปราย 
2. กิจกรรมกลุม่ 
3. เกม 

คร้ังท่ี 7 
“แผนผัง  

I can … ” 

ประยุกต์การก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน
ในการฝึกการแก้ปัญหาความรุนแรงใน
โรงเรียน โดยผู้วิจัยก าหนดสถานการณ์
จ าลองและให้ผู้เข้ารับการฝึก ทดลอง
ฝึกก ากับอารมณ์ด้วยวิธีที่ ถูกต้อง
เหมาะสมให้แก่ตัวละคร และฝึกก ากับ
อารมณ์ตนเองหากอยู่ในสถานการณ์
ดังกล่าว   

ทักษะในการแก้ไขปัญหา
และการควบคุมอารมณ์   
(I can …) 

1. อภิปราย 
2.สถานการณ์
จ าลอง 
3. กิจกรรมกลุม่ 

คร้ังท่ี 8 
“พับหัวใจให้

ฟ้ืนพลัง” 

ประยุกต์การก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน
ในการฝึกการหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่
เสี่ยงต่อความรุนแรงในสังคมโดยผู้วิจัย
น าเสนอกรณีตัวอย่าง และให้ผู้เข้ารับ
การฝึก ทดลองฝึกก ากับอารมณ์ด้วย
วิธีที่ถูกต้องเหมาะสมให้แก่ตัวละคร 
และฝึกก ากับอารมณ์ตนเองหากอยู่ใน
สถานการณ์ดังกล่าว   

1. ความเข้มแข็งภายในตัว
บุคคล (I am …) 
2. ทักษะในการแก้ไขปัญหา
และการควบคุมอารมณ ์
(I can …) 
3. ความสัมพันธ์ที่ดีกับคน
รอบข้าง  (I have …) 

1. อภิปราย 
2. กรณีตัวอย่าง 
3. กิจกรรมกลุม่ 

หลังทดลอง การประเมินความสามารถในการฟื้น
พลังหลังการทดลองทันที 

- 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

74 
 

 

คร้ังท่ี รายละเอียดกิจกรรม เนื้อหาเกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟ้ืน

พลัง 

เทคนิค 
การสอน 

ระยะ 
ติดตามผล 

การประเมินความสามารถในการฟื้น
พลังในยะยะตดิตามผล 2 สัปดาห ์

- 

 
3) น าแผนการจัดกิจกรรมที่สร้างขึ้นไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณา และน ามา

ปรับปรุงแก้ไข 
4) น าแผนการจัดกิจกรรมที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านต่าง ๆ 

จ านวน 5 ท่าน ได้แก่ ผู้ที่มีความเชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาการศึกษา 2 ท่าน ด้านการจัดกิจกรรมพัฒนา
คุณลักษณะในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 2 ท่าน และด้านการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
1 ท่านพิจารณาความเหมาะสม พิจารณาความตรงตามเนื้อหา ความตรงตามวัตถุประสงค์ และความ
เหมาะสมของแผนการจัดกิจกรรมในโปรงแกรมดังกล่าว เพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า 
จากนั้นน าคะแนนที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิมาหาดัชนีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาและวัตถุประสงค์ของ
แบบวัด (Index of Congruence หรือค่า IOC) พบว่าทั้งฉบับมีค่าความสอดคล้องท่ีระดับ          0.84 
– 1.00 แสดงว่าแผนการจัดกิจกรรมมีความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาและวัตถุประสงค์ สามารถน าไป
ใช้ในการวิจัยได้ ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าเพ่ิมเติมที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิให้มีความ
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เช่น การเพ่ิมเติมขั้นตอนการฝึกการก ากับอารมณ์ในกิจกรรมครั้งที่ 2 จาก 3 ขั้นตอน
เป็น 5 ขั้นตอน เป็นต้น 

5) น าแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ไปทดลองใช้กับนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษาที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 1 ครั้ง เพ่ือดูความเหมาะสมของการจัด
กิจกรรมต่าง ๆ และน ามาปรับปรุงแก้ไขให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นเพ่ือน าไปใช้จริง 

 
ตอนที่ 4 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

การด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะก่อนการทดลอง 
 1) ติดต่อขอท าหนังสือที่ส านักงานหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ถึงผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษา เพ่ือขออนุญาตทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลใน
กลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2  
 2) ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขั้นตอนการด าเนินงานแก่ครูประจ าชั้นของนักเรียน
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 และร่วมปรึกษาเพ่ือก าหนดตารางในการจัดกิจกรรม 
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 3) ให้นักเรียนกลุ่มควบคุมท าแบบวัดเพ่ือประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังใน
ขณะเดียวกันผู้วิจัยได้สร้างความคุ้นเคยกับนักเรียนกลุ่มทดลอง พร้อมด าเนินการวัดความสามารถใน
การฟ้ืนพลังเช่นเดียวกัน 
 ระยะด าเนินการทดลอง 
 ผู้วิจัยด าเนินการทดลองกับนักเรียนกลุ่มทดลองด้วยโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์เป็นเวลา 
4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 60 - 70 นาทีรวมทั้งสิ้น 8 ครั้ง ติดต่อกันระหว่างวันที่ 7 – 30 
พฤษภาคม 2561 ส าหรับกลุ่มควบคุมจะได้รับการกระท าอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมฝึกการก ากับ
อารมณ์ ด้วยการฝึกพับเหรียญโปรยทานตามวิธีการในหนังสือเพ่ือส่งเสริมการหารายได้ระหว่างเรียน 
และเพ่ือเป็นกลุ่มเปรียบเทียบผลที่ได้จากการทดลอง 
 ระยะหลังการทดลอง 
 1. ให้นักเรียนท าแบบวัดเพ่ือประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมภายหลังการทดลอง และน าคะแนนที่ได้จากแบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังไปทดสอบค่า
ทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัย  
 2. ให้นักเรียนท าแบบวัดเพ่ือประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองและกลุ่ ม
ควบคุมในระยะติดตามผลเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ภายหลังการทดลอง และน าคะแนนที่ได้จากแบบวัด
ความสามารถในการฟื้นพลังไปทดสอบค่าทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัย 
 
ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ลักษณะของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยค านวณหาค่าเฉลี่ย  (�̅�)          
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟ้ืน
พลังก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผลของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way repeated measures ANOVA) เนื่องจากในงานวิจัยครั้งนี้
มีการวัดค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองซ้ าทั้งหมด 3 ช่วงเวลา (ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล) โดยแต่ละช่วงเวลามีการให้ treatment แตกต่างกันไป 
ได้แก่ ก่อนการทดลองที่ยังไม่ได้รับการฝึก ภายหลังการทดลองท่ีได้รับการฝึกแล้ว และในระยะติดตาม
ผลที่ไม่ได้รับการฝึกเป็นเวลา 2 สัปดาห์ และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการฟ้ืนพลังระหว่าง นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม วิเคราะห์โดยสถิติ
ทดสอบทีแบบอิสระ ( Independent sample t – test) เนื่องจากเป็นการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
คะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของตัวอย่างวิจัย 2 กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน ที่ระดับนัยส าคัญทาง
สถิติ .05
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียน

ระดับอาชีวศึกษาโดยใช้โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ โดยท าการวัดประเมินคะแนนความสามารถใน

การฟ้ืนพลังทั้งหมด 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวม

และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 4 ตอนดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของนักเรียนและผลการวัดประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังของ

นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของ

นักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล โดยใช้การ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way repeated measures ANOVA) 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละ

องค์ประกอบ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผลการ

ทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบทีแบบอิสระ (Independent sample t – test)  

ตอนที่ 1 ข้อมูลเบื้องต้นของนักเรียน 

 ข้อมูลเบื้องต้นของนักเรียนทั้งหมด 62 คน พบว่า กลุ่มควบคุมตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง

จ านวน 29 คน (ร้อยละ 91) เพศชายจ านวน 3 คน (ร้อยละ 9) และกลุ่มทดลองตัวอย่างส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิงจ านวน 28 คน (ร้อยละ 93) เพศชายจ านวน 2 คน (ร้อยละ 7) ข้อมูลดังแสดงในตารางที่ 10 

ตารางท่ี 10 ข้อมูลเบื้องต้นของนักเรียน 

 

ลักษณะ 
ตัวอย่าวิจัย 

(เพศ) 

กลุ่มทดลอง 
(n=30) 

กลุ่มควบคุม 
(n=32) 

รวม 
(n=62) 

จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน(คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ชาย 2 7 3 9 5 8 
หญิง 28 93 29 91 57 92 

รวม 30 100 32 100 62 100 
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จากการวัดประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคือ 4.10, 4.17 
และ 4.13 ตามล าดับ และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ 0.40 , 0.41 และ 0.39 ตามล าดับ และกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมในทุก
ช่วงเวลาการวัดประเมิน คือ 4.18, 4.96 และ 4.91 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ 0.34, 0.18 และ 
0.14 ตามล าดับ ดังแสดงในตารางที่ 11 และภาพท่ี 8 

 
ตารางท่ี 11 การวัดประเมินความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม 
ช่วงเวลาการวัดประเมิน 

ก่อนทดลอง M(SD) หลังทดลอง M(SD) ระยะติดตามผล M(SD) 

กลุ่มทดลอง (N=30) 4.18 (0.34) 4.96 (0.18) 4.91 (0.14) 

กลุ่มควบคุม (N=32) 4.10 (0.40) 4.17 (0.41) 4.13 (0.39) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 8 ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจากการใช้โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟื้นพลังของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way repeated measures ANOVA) 

ในส่วนนนี้เป็นการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟื้นพลัง

ของนักเรียนกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ด้วยสถิติการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way repeated measures ANOVA) ผู้วิจัยได้

ท าการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นส าหรับการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way 

repeated measures ANOVA) ด้ วย Mauchly’s Test of Sphericity เ พ่ือตรวจสอบว่าความ

แปรปรวนของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟื้นพลังในการวัดซ้ าทั้ง 3 ระยะเป็น Compound 

Symmetry หรือไม่ ซึ่งหมายถึงมีค่าใกล้เคียง (ไม่แตกต่าง) กันหรือไม่ ผลแสดงดังตารางที่ 12 

ตารางท่ี 12 การทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นส าหรับการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 
(one-way repeated measures ANOVA) ด้วย Mauchly’s Test of Sphericity 

Within 
Subjects 
Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-

Square 
df p 

Epsilon 

Greenhous
e-Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

time .095 66.006 2 .000 .525 .528 .500 
  

จากตารางที่ 12 ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่าค่าสถิติ Mauchly's W เป็น .095 

และ p = .000 แสดงว่าการประเมินคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนกลุ่มทดลองใน

ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล มีความแปรปรวนของคะแนนไม่เป็น 

Compound Symmetry หรือค่าความแปรปรวนของคะแนนที่ถูกวัดซ้ าทั้ง 3 ครั้งมีค่าแตกต่างกัน จึง

ต้องใช้วิธีการอ่านค่าแบบ Greenhouse-Geisser, Huynh-Feldt หรือ Lower-bound ชนิดใดชนิด

หนึ่งแทนการอ่านค่าแบบ Sphericity assumed ที่ถูกใช้อ่านค่าเมื่อความแปรปรวนของคะแนนเป็น 

Compound Symmetry ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้เลือกใช้การอ่านค่าแบบ Greenhouse-Geisser 

รายละเอียดการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียน

กลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลด้วยสถิติ Greenhouse-

Geisser แสดงดังตารางที่ 13 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลด้วยสถิติ 
Greenhouse-Geisser 
 

Source SS df MS F p 
time Greenhouse-Geisser 11.169 1.050 10.641 60.165 .000 

Error(time) Greenhouse-Geisser 5.384 30.441 .177   

 

จากตารางที่ 13 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ   

ฟ้ืนพลังของนักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล    

ด้วยสถิติ Greenhouse-Geisser พบว่า มีค่า p = .000 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ

ฟ้ืนพลังทั้ง 3 ระยะมีการเปลี่ยนแปลง และมีความแตกต่างกันอย่างน้อย 1 ช่วงเวลา อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ยังระบุไม่ได้ว่าแตกต่างกันในช่วงเวลาใด ดังนั้น ผู้วิจัยจึงท าการเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยรายคู่ (Pairwise Comparisons) พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ ฟ้ืนพลังของ

นักเรียนกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันในทุกช่วงเวลา ได้แก่ ค่าเฉลี่ยคะแนนภายหลังการทดลอง (M 

= 4.96, SD = 0.18) สูงกว่าก่อนการทดลอง (M = 4.18, SD = 0.34) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนในระยะติดตามผล (M = 4.91, SD = 0.14) ต่ ากว่าภายหลังการ

ทดลอง (M = 4.96, SD = 0.18) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าค่าเฉลี่ยคะแนนใน

ระยะติดตามผล (M = 4.91, SD = 0.14)  สูงกว่าก่อนการทดลอง (M = 4.10, SD = 0.34)  อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รายละเอียดการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ (Pairwise Comparisons) 

แสดงดังตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ ฟื้นพลังของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองในการทดสอบรายคู่ (Pairwise Comparisons) ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ
ระยะติดตามผล 

ช่วงเวลาการประเมิน M SD MD  p 

หลังการทดลอง 4.96 0.18 
.771 .000* 

ก่อนการทดลอง 4.18 0.34 
ระยะติดตามผล 4.91 0.14 

-.050 .031* 
หลังการทดลอง 4.96 0.18 

ระยะติดตามผล 4.91 0.14 
.721 .000* 

ก่อนการทดลอง 4.18 0.34 

หมายเหตุ กลุ่มทดลอง n = 30, * p < .05 
 
ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบระดับคะแนนความสามารถในการฟื้นพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผลการ
ทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบทีแบบอิสระ (Independent sample t – test) 

การเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลัง
การทดลองด้วยสถิติทดสอบทีแบบอิสระ ( Independent sample t – test) พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
ความสามารถในการฟื้นพลังของกลุ่มทดลองท้ังโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบ สูงกว่าค่าเฉลี่ย
ของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนด้านทักษะใน
การแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) (M = 4.85, SD = 0.12) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 
3.98, SD = 0.33) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนด้านความเข้มแข็ง
ภายในตัวบุคคล (I am …) (M = 5.04, SD = 0.23) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 4.41,    SD = 0.45) 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง ( I 
have …) (M = 4.99 , SD = 0.18) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 4.23, SD = 0.44)         อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตลอดจนมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวม (M = 
4.96, SD = 0.18) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 4.17, SD = 0.41) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
รายละเอียดแสดงในตารางที่ 15 และภาพท่ี 9 
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ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบ ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 

ความสามารถในการฟื้นพลัง 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
M SD M SD 

ทักษะในการแก้ไขปัญหาและ
การควบคุมอารมณ์  
(I can …) 

4.85 0.12 3.98 0.33 8.335 .000 

ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล 
(I am …) 

5.04 0.23 4.41 0.45 4.402 .000 

ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบ
ข้าง (I have …) 

4.99 0.18 4.23 0.44 4.477 .001 

ทั้งฉบับ 4.96 0.18 4.17 0.41 8.878 .000 

* p < .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 9 ระดับคะแนนความสามารถในการฟื้นพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
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ทั้งนี้การเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใน
ระยะติดตามผลการทดลองด้วยสถิติทดสอบทีแบบอิสระ ( Independent sample t – test)            
พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองทั้งโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบ สูงกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนด้านทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ ( I can …) (M = 4.94, SD = 
0.16) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 3.96, SD = 0.33) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนด้านความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล ( I am …) (M = 4.89, SD = 0.09) สูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม (M = 4.23, SD = 0.37) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนด้าน
ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) (M = 4.84, SD = 0.13) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 4.22, 
SD = 0.44) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตลอดจนมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืน
พลังโดยรวม (M = 4.91, SD = 0.14) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 4.13, SD = 0.39) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 รายละเอียดแสดงในตารางที่ 16 และภาพท่ี 10 
ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบ ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะติดตามผลการทดลอง 
 

ความสามารถในการฟื้นพลัง 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
M SD M SD 

ทักษะในการแก้ไขปัญหาและ
การควบคุมอารมณ์  
(I can …) 

4.94 0.16 3.96 0.33 7.800 
 

.000 

ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล 
(I am …) 

4.89 0.09 4.23 0.37 4.933 
 

.000 

ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบ
ข้าง (I have …) 

4.84 0.13 4.22 0.44 3.794 .005 

ทั้งฉบับ 4.91 0.14 4.13 0.39 9.542 .000 

*p < .05 
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ภาพที่ 10 ระดับคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบ ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะติดตามผลการทดลอง 

 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้ง 4 ตอนดังกล่าวข้างต้นพบว่า ภายหลังการทดลองและในระยะ

ติดตามผลกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งโดยรวมและจ าแนกแต่ละ

องค์ประกอบสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1และ

ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟื้นพลัง

ทั้งโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่ง

สนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
นักเรียนระดับอาชีวศึกษาโดยใช้โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ ตัวอย่างวิจัยเป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษา
อยู่ในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 ที่ศึกษาในวิทยาลัย
อาชีวศึกษาสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย จ านวน 62คน มีรูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง ( Quasi 
Experimental Research) ซึ่งมีกลุ่มตัวอย่างวิจัย 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการ
ก ากับอารมณ์จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการกระท าอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมฝึกการ
ก ากับอารมณ์จ านวน 32 คน เครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วย1) โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ เพ่ือ
เสริมสร้างให้เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลัง ทั้งหมด 8 แผน แผนละ 60 – 70 นาที โดยในทุกแผน
จะใช้เทคนิคการสอนที่หลากหลาย ได้แก่ การใช้สถานการณ์จ าลอง กรณีตัวอย่าง การอภิปรายและ
กระบวนการกลุ่มเพ่ือระดมสมอง โดยประยุกต์หลักการก ากับอารมณ์เป็นกระบวนการและเทคนิคใน
การเสริมสร้างท าให้เกิดเป็นความสามารถในการฟ้ืนพลังซึ่งมีขั้นตอนในการก ากับอารมณ์ที่
ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 

1) ตรวจสอบสถานการณ์ที่ท าให้เกิดปัญหา  
2) ประเมินอารมณ์ตนเอง  
3) ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
4) เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเอง  
5) ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง 
โดยมีแนวคิดการจัดกิจกรรม เริ่มต้นจากการให้ความรู้เรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลังและ

กระบวนการฝึกก ากับอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง และจัดเป็นกิจกรรมที่น าทักษะการก ากับอารมณ์ไป
ประยุกต์ใช้ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ตามบริบทของปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงต่อความรุนแรงของนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษาในครั้งที่ 4 – 8 โดยด าเนินการควบคู่กันไปกับการสอดแทรกเนื้อหาให้ครอบคลุม
องค์ประกอบหลักของความสามารถในการฟ้ืนพลัง และได้น าองค์ประกอบดังกล่าวมาปรับใช้เป็น
เนื้อหาและองค์ความรู้ในการฝึกแต่ละครั้งด้วย เช่น การรักและเห็นคุณค่าในตนเอง การสร้าง
ความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลรอบข้าง หรือการแก้ปัญหาความขัดแย้งกับเพ่ือนด้วยการก ากับอารมณ์
ตนเอง ทั้งนี้มีการบันทึกผลการเรียนรู้ของนักเรียนภายหลังการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง เพ่ือประเมินผล
และปรับปรุงลักษณะการจัดกิจกรรมให้มีประสิทธิภาพต่อไป และ 2) แบบวัดความสามารถในการฟ้ืน
พลังที่ใช้วัดองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง อันประกอบด้วย (1) ความเข้มแข็งภายใน
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ตัวบุคคล (I am …) (2) ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) และ (3) 
ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) และท าการวิเคราะห์ข้อมูลของผลการทดลองโดยใช้

ค่าเฉลี่ย  (�̅�)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผลของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way repeated measures ANOVA) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟ้ืนพลังระหว่าง นักเรียนกลุ่ม
ทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม วิเคราะห์โดยสถิติทดสอบทีแบบอิสระ ( Independent sample     
t – test) จากโปรแกรม SPSS  

 
สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิจัยเพ่ือการศึกษาผลของการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษาด้วยโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

1. ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถใน
การฟ้ืนพลังสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 

2. ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถใน
การฟ้ืนพลังสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2  
 
อภิปรายผลการวิจัย 

 ผลการฝึกโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังใน
นักเรียนระดับอาชีวศึกษา  พบว่าภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แสดงให้เห็นว่า การสอนนักเรียนด้วยโปรแกรมฝึก
การก ากับอารมณ์ส่งผลต่อความสามารถในการฟื้นพลังได้  

ในการวิจัยครั้งนี้โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์มีการเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกรู้ขั้นตอน
การก ากับอารมณ์ท่ีถูกต้องเหมาะสมและน าไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาเชื่อมโยงกับ
องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้ง 3 องค์ประกอบในแต่ละกิจกรรม การฝึกการ
เชื่อมโยงนี้จึงน่าจะท าให้มีผลต่อคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของตัวอย่างวิจัย โดยโปรแกรม
ฝึกการก ากับอารมณ์นี้เริ่มต้นด้วยการให้ความรู้การฝึกก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนแก่ผู้เข้ารับการฝึก
ก่อนในกิจกรรมที่ 2 “สีสันอารมณ์วัยรุ่น” จากนั้นในช่วงท้ายของกิจกรรมได้จัดให้ผู้เข้ารับการฝึกน า
ความรู้ดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ที่มีเนื้อหาเชื่อมโยงกับคุณลักษณะของความสามารถใน
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การฟ้ืนพลังด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) โดยการฝึกวิเคราะห์สถานการณ์และระบุ
อารมณ์ของตัวละครในสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีส์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) ที่เกี่ยวข้องกับ
ปัญหาอารมณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างวัยรุ่นและสมาชิกในครอบครัว ตลอดจนหาสาเหตุของอารมณ์ตัวละคร
ที่เกิดขึ้น เพ่ือคิดวิธีการก ากับอารมณ์อย่างเหมาะสมให้กับตัวละคร ทั้งนี้ได้กระตุ้นให้เกิดการคิด
วิเคราะห์ด้วยการตั้งค าถามในใบงานโดยเน้นวิธีการก ากับอารมณ์และองค์ประกอบด้านความสัมพันธ์
ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have…) ว่า “หากนักเรียนเป็นตัวละครนั้น ๆ จะมีวิธีก ากับอารมณ์ตนเองอย่างไร
ให้เหมาะสมที่สุด” และ “ผลจากการก ากับอารมณ์ตนเองจะช่วยให้เรารับมือและแก้ปัญหารักษา
ความสัมพันธ์อันดีกับสมาชิกในครอบครัวอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด” เป็นต้น  

นอกจากนี้ในกิจกรรมต่อมา ได้แก่กิจกรรมที่ 3 “รักวัยใส หัวใจว้าวุ่น” มีการให้ความรู้การฝึก
ก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนก่อนเช่นเดียวกันกับกิจกรรมที่ 2 และให้ผู้เข้ารับการฝึกน าความรู้ดังกล่าว
ไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ที่มีเนื้อหาเชื่อมโยงกับคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลังด้าน
ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) โดยร่วมกับเพ่ือนในกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์สถานการณ์และ
ระบุอารมณ์ของตัวละครในสถานการณ์จ าลอง (มิวสิควีดิโอเพลง) ที่เก่ียวข้องกับปัญหาเรื่องความรักที่
ไม่สมหวัง หรือถูกท าร้ายจิตใจในวัยรุ่น โดยผู้วิจัยได้กระตุ้นให้แต่ละกลุ่มฝึกคิดหาวิธีการก ากับอารมณ์
เพ่ือรับมือหรือแก้ไขปัญหาดังกล่าวและเชื่อมโยงกับองค์ประกอบด้านความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล   
(I am..) ด้วยการตั้งค าถามใบงานกลุ่มว่า “หากนักเรียนเป็นตัวละครที่ไม่สมหวังในความรักนั้น จะมี
วิธีก ากับอารมณ์ตนเองอย่างไรให้เกิดผลดีที่สุดกับทุกฝ่าย” และ “ผลจากการก ากับอารมณ์ตนเองจะ
ช่วยให้เราเห็นคุณค่าของความรักและคุณค่าในตนเองได้อย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด” ทั้งนี้การก ากับ
หรือความสามารถในการควบคุมอารมณ์นั้นยังเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
(Grotberg, 1995) ดังนั้นในการเข้าร่วมแต่ละกิจกรรมผู้เข้ารับการฝึกจึงได้มีโอกาสฝึกฝนทักษะในการ
แก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) ที่ใช้เป็นพ้ืนฐานให้ตนเองเกิดความสามารถในการฟ้ืน
พลังขึ้นมาและมีกิจกรรมที่ใช้ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์เป็นเนื้อหาหลักด้วย 
เช่น กิจกรรมที่ 7 “แผนผัง I can … ” ที่ส่งเสริมทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์    (I 
can …) ในสถานการณ์จ าลองที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน โดยกระตุ้นให้เกิด
ทักษะดังกล่าวด้วยค าถามในใบงานว่า “นอกจากก ากับอารมณ์ตนเองในสถานการณ์ปัญหาความ
รุนแรงในโรงเรียนแล้ว นักเรียนมีวิธีการแก้ปัญหาอ่ืน อย่างไรบ้าง” ท าให้ผู้เข้ารับการฝึกได้ฝึกฝน
ทักษะการควบคุมอารมณ์ไปพร้อมกับทักษะการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมในสถานการณ์ความรุนแรง
นั้น เช่น การขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น หรือการประนีประนอมด้วยการเจรจาแทนการใช้ก าลัง เป็น
ต้น จะเห็นได้ว่าการสอดแทรกเนื้อหาในแต่ละกิจกรรมของโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ นอกจากนี้
ผู้วิจัยได้จัดเรียงเนื้อหาให้มีการเสริมสร้างองค์ประกอบด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have 
…) ด้านความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) แล้วตามด้วยด้านทักษะในการแก้ไขปัญหาและการ
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ควบคุมอารมณ์ (I can …) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Grotberg (1995) ที่กล่าวว่า ความสัมพันธ์
หรือก าลังใจที่ดีจากคนรอบข้างถือเป็นแหล่งสนับสนุนที่มาจากภายนอกตัวบุคคลที่จะช่วยพัฒนาให้
เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลังอีก 2 องค์ประกอบคือ ด้านความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล ( I am …) 
และ  ด้านทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  เพราะเป็นแหล่งที่ท าให้บุคคล
รับรู้ว่าตนเองมีคนรอบข้างที่ไว้วางเชื่อใจได้ จึงเกิดความรู้สึกปลอดภัยเป็นพื้นฐานในการด าเนินชีวิต 

นอกจากนี้การน าเรื่องการก ากับอารมณ์ซึ่งถือเป็นปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคล        
(กรมสุขภาพจิต, 2552) มาพัฒนาเป็นโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ท่ีใช้เป็นพ้ืนฐานในการเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลังในงานวิจัยชิ้นนี้และได้ผลนั้น ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Slaby และ 
Guerra (1988) และ Taub (2002) ที่กล่าวไปในทิศทางเดียวกันว่า ปัจจัยปกป้องที่มาจากภายในตัว
บุคคลมีความเหมาะสมที่จะเสริมสร้างและพัฒนามากกว่าการลดปัจจัยเสี่ยงภายนอก ในขณะที่ Taub 
และ Pearrow (2005) ได้เสนอแนวทางการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่มีประสิทธิภาพว่าจะต้องท า
ควบคู่กันไปทั้ง 2 ทาง ได้แก่ การเสริมสร้างปัจจัยปกป้องทั้งภายในระดับบุคคล เช่น ทัศนคติและ
ทักษะต่าง ๆ ทักษะแก้ปัญหาความขัดแย้ง ทักษะการจัดการความโกรธอย่างเหมาะสม เป็นต้น 
นอกจากนี้ Gramezy และคณะ (1984) มีความเชื่อว่าปัจจัยปกป้องทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล
เปรียบเสมือนแรงบวกที่ช่วยบุคคลให้ปรับตัวและรับมือกับภาวะเสี่ยงหรือปัญหาต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามา
ในชีวิตได้  
 จากผลการวิจัยพบว่า ในระยะติดตามผลค่าเฉลี่ยระดับความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยรวม
และจ าแนกแต่ละองค์ประกอบของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ผู้วิจัยตั้งไว้ ซึ่งรูปแบบและลักษณะของการจัดกิจกรรม
ของโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์เป็นปัจจัยส าคัญในการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
นักเรียน โดยผู้วิจัยสามารถอภิปรายผลได้ตามประเด็นดังต่อไปนี้ 

ประเด็นที ่1 การใช้สถานการณ์จ าลองต่าง ๆ เช่น คลิปวีดิโอสถานการณ์จ าลองจากซีรีส์เรื่อง
ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น คลิปวีดิโอเหตุการณ์จากมิวสิควีดิโอเพลง และคลิปวีดิโอเหตุการณ์ข่าวในปัจจุบัน     
ที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ เป็นสถานการณ์หลากหลายรูปแบบที่ตัวอย่างวิจัยสามารถพบเจอได้ใน
ชีวิตประจ าวัน และน าเสนอผ่านตัวละครที่เป็นวัยรุ่น ซึ่งมีความเกี่ยวข้องและมีลักษณะใกล้เคียงกับ
ประสบการณ์ผู้เข้ารับการฝึก ด้วยเหตุนี้เองจึงอาจมีส่วนช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกมองเห็นอารมณ์ 
ความรู้สึกผ่านพฤติกรรม ต่าง ๆ ของตัวละครในสถานการณ์นั้นได้เข้าใจยิ่งขึ้น เช่น ในกิจกรรมที่ 1 มี
การน าเสนอข่าวของดารานักแสดงผู้ที่ได้รับความนิยมจากคนทั่วไปในขณะนี้แต่ต้องเผชิญกับมรสุมใน
ชีวิตหรือข่าวเสียหายที่ท าลายชื่อเสียงจากผู้ไม่หวังดี เหตุการณ์ความรุนแรงที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว
จากกิจกรรมครั้งที่ 2 เหตุการณ์ถูกท าร้ายจิตใจด้วยค าพูดหรือการกระท าจากผู้อ่ืนในกิจกรรมครั้งที่ 4 
หรือการทะเลาะวิวาทและท าร้ายร่างกายระหว่างเพ่ือนนักเรียนด้วยกันในกิจกรรมที่ 7 ซึ่งผู้วิจัยสังเกต
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พบว่าผู้เข้ารับการฝึกให้ความสนใจเป็นอย่างมากโดยมีการแสดงความคิดเห็นตลอดการน าเสนอ
เหตุการณ์นั้น จึงสะท้อนให้เห็นว่าการใช้สื่อการสอนที่มองเห็นภาพชัดเจนเป็นรูปธรรม น่าจะมีส่วน
ช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกเกิดการเรียนรู้โดยการสังเกตตัวแบบ ซึ่งสามารถอธิบายได้จากทฤษฎีการเรียนรู้
ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญาของ Bandura (1977) ที่มีกระบวนที่ส าคัญในการเรียนรู้ทั้งหมด 4 
กระบวนการ โดยเริ่มจากกระบวนการใส่ใจของผู้ เข้ารับการฝึกที่ให้ความสนใจกับการรับชม
สถานการณ์จ าลองต่าง ๆ ที่มีการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมอย่างชัดเจนจากสื่อที่ผู้วิจัย
น าเสนอ จากนั้นผู้เข้ารับการฝึกจะเข้าสู่กระบวนการจดจ าในขณะที่ดูคลิปพร้อมกับวิเคราะห์
สถานการณ์เพ่ือเชื่อมโยงกับขั้นตอนการก ากับอารมณ์ที่ตนเองเรียนมา แล้วเตรียมตัวเข้าสู่
กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ ในกิจกรรมครั้งนี้การแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ 
หมายถึงการที่ผู้เข้ารับการฝึกร่วมกันวิเคราะห์สถานการณ์และอารมณ์ของตัวละครนั้น ๆ ว่าหาก
ตนเองเป็นตัวละครนั้น ๆ จะมีวิธีการก ากับอารมณ์หรือแก้ไขปัญหาอย่างไรและเขียนลงในใบงานของ
แต่ละกลุ่ม เพ่ือเข้าสู่กระบวนการสุดท้ายคือกระบวนการจูงใจให้แสดงพฤติกรรมเลียนแบบนั้นออกมา
อีกในสถานการณ์ที่มีลักษณะใกล้เคียงกัน ซึ่งสามารถประเมินได้จากขั้นน าในแต่ละกิจกรรมที่ผู้เข้ารับ
การฝึกออกมาแบ่งปันประสบการณ์การน าวิธีการก ากับอารมณ์ไปใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเอง เช่น 
ก ากับอารมณ์ตนเองในขณะท างานร่วมกับเพ่ือนที่ตนเองไม่ชอบ เป็นต้น นอกจากนี้การน าเสนอ
เนื้อหาผ่านคลิปสถานการณ์จ าลองยังเป็นไปตามแนวคิดทฤษฎีของ Bandura (1977) เรื่องตัวแบบ
สัญลักษณ์ (Symbolic Model) ที่กล่าวว่าตัวแบบสัญลักษณ์ที่ถูกน าเสนอผ่านสื่อต่าง ๆ เช่น การ์ตูน 
ตัวละครในโทรทัศน์มีประโยชน์ต่อผู้สังเกต และเหมาะที่จะน าเสนอสถานการณ์ที่ไม่สามารถสังเกตได้
หรือสังเกตได้ยาก เช่น พฤติกรรมที่เกิดจากกระบวนการทางความคิด เป็นต้น  

โดยผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของบุบผา สงศรี (2556) ที่พบว่าภายหลังนักเรียน
กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังผ่านกิจกรรมสังเกตตัวแบบโดยการ
ดูวีดิโอที่มีเนื้อหาใกล้เคียงกับตัวอย่างวิจัย นักเรียนมีคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงขึ้นกว่า
ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม และสูงกว่ากลุ่มที่ควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้
เนื่องจากการใช้สื่อวิดิโอที่น าเสนอและการให้นักเรียนอภิปรายร่วมกันส่งผลให้นักเรียนเข้าใจเนื้อหาได้
ง่ายขึ้น  ซึ่งเป็นไปในทางเดียวกับงานวิจัยของ Barrett และ คณะ (2000) ที่ศึกษาผลของการ
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้แก่เยาวชนช่วงวัยรุ่นอายุระหว่าง 9 - 16 ด้วยโปรแกรมที่
เรียกว่า “FRIENDS” มีการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องต่าง ๆ ด้วยวิธีการเรียนรู้แบบต่างๆ ซึ่งรวมถึงการ
ใช้สถานการณ์จ าลองและบทบาทสมมติ โดยผลการศึกษาพบว่าเยาวชนรักและเห็นคุณค่าในตนเอง
และผู้อ่ืน มีทักษะการเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ เพ่ิมขึ้นจากการฝึกรับมือกับความเครียดด้วยการควบคุม
อารมณ์ จึงส่งผลให้พฤติกรรมเสี่ยงอันของเยาวชนลดต่ าลงภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมและระยะติดตาม
ผล 
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นอกจากนี้เนื้อหาในสถานการณ์จ าลอง เหตุการณ์จากมิวสิควีดิโอเพลงและเหตุการณ์ข่าว   
ที่น าเสนอเข้าใจง่ายไม่ซับซ้อนอยู่ในความสนใจของวัยรุ่นและเยาวชน รวมทั้งอยู่ในกระแสสังคม
ปัจจุบันที่ผู้เข้ารับการฝึกพบเจอได้ในสื่อสังคมทั่วไป น่าจะเป็นอีกประเด็นหนึ่งที่ท าให้โปรแกรมฝึกการ
ก ากับอารมณ์ในงานวิจัยนี้สามารถเพ่ิมคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของกลุ่มทดลองได้ โดย
การจัดล าดับเนื้อหาที่มีความเกี่ยวข้องกับตัวนักเรียนมากที่สุดในกิจกรรมที่น าการก ากับอารมณ์ ไป
ประยุกต์ใช้ (กิจกรรมที่ 4-8) คือ เกี่ยวกับความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล เช่น การรักและเห็นคุณค่าใน
ตนเองและผู้อ่ืน หรือการรับรู้และความคุมอารมณ์ตนเอง เป็นต้น ต่อมาเป็นเหตุการณ์ของนักเรียน
และสมาชิกในครอบครัว จากนั้นจึงขยายขอบเขตกว้างขึ้นเป็นเป็นเหตุการณ์ของนักเรียนและเพ่ือน
หรือครูในโรงเรียน ตลอดจนเหตุการณ์ข่าวสารทั่วไปที่เกิดขึ้นได้ในชุมชนและสังคมที่นักเรียนอาศัยอยู่
ให้เป็นไปตามระดับการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมที่ระบุในทฤษฎีระบบนิเวศวิทยา 
(Ecological System Theory) ของ Bronfenbrenner (1979) ที่กล่าวว่าการเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ มี
ผลมาจากปัจจัยทั้งภายในตัวเด็ก จากครอบครัว ตลอดจนสภาพแวดล้อมภายนอกที่เด็กอาศัยอยู่ 
สอดคล้องกับการศึกษาผลของโปรแกรม “Girls Leading Outward” (GLO) ที่เสนอโดย Stepney 
และคณะ (2014) ที่เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังให้กับนักเรียนวัยรุ่นเพศหญิงชาวอเมริกันที่
อยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ต่าง ๆ โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างปัจจัยปกป้องที่เริ่มต้น
ปัจจัยปกป้องภายในระดับบุคคล ได้แก่ การรับรู้และความคุมอารมณ์ทางลบของตนเอง และขยาย
ขอบเขตออกไปปัจจัยปกป้องระดับครอบครัว หรือโรงเรียน โดยการเสริมสร้างทักษะทางสังคมด้าน
ต่าง ๆ ที่ช่วยให้นักเรียนแสดงออกอย่างเหมาะสม เพ่ือการมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง เช่น 
ทักษะการแก้ปัญหาในสถานการณ์ความขัดแย้งต่าง ๆ ด้วยการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ เพ่ือการ
สื่อสารกับผู้อ่ืนอย่างเหมาะสม ผลการศึกษาพบว่า ตัวอย่างวิจัยมีความความสามารถในการฟ้ืนพลัง
เพ่ิมมากขึ้น รวมถึงมีทักษะในการเข้าสังคมเพ่ิมขึ้น เช่น สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองเพ่ือรักษา
สัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อน ๆ ได้ ตลอดจนมีความวิตกกังวลต่อเรื่องต่าง ๆ น้อยลง เมื่อเทียบกับก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรม  
 ประเด็นที่ 2 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการด าเนินโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์  
สอดคล้องกับงานวิจัยที่ด าเนินการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยใช้เวลาเฉลี่ยที่ 8 ครั้ง 
ครั้งละ 60 – 90 นาที ด าเนินการติดต่อกันเป็นเวลา 1 – 4 สัปดาห์ เช่น การเสริมสร้างปัจจัยปกป้อง
ที่มีผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของเยาวชนในสถานพินิจของ อิงคฎา โคตรนารา  (2553)        
ที่ด าเนินกิจกรรมเสริมสร้างปัจจัยปกป้องโดยการฝึกรายกลุ่ม กลุ่มละ  8 – 11 คน วันละ 90 นาที 
ติดต่อกัน 6 วัน  และการศึกษาผลของการสังเกตตัวแบบที่มีต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของบุบผา สงศรี (2556) ที่ให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมกิจกรรมสังเกตตัว
แบบ ด้วยการดูวีดิโอที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งหมด 10 ครั้ง ครั้งละ 60 – 90 นาที 
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เป็นเวลา 4 สัปดาห์ติดต่อกัน ผลการศึกษาของงานวิจัยทั้งสองเรื่องเป็นไปในทิศทางเดียวกันว่า 
ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมและสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึก ทั้งนี้ในระยะติดตามผล 1 เดือนนักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนน ฯ ไม่แตกต่างกับภายหลังการทดลอง แสดงให้เห็นว่าระยะเวลาการด าเนินกิจกรรมที่
เหมาะสมสามารถเสริมสร้างให้คุณลักษณะเกิดขึ้นคงอยู่ได้กับผู้เข้ารับการฝึกได้ 

ประเด็นที่ 3 การจัดให้มีการสะท้อนความรู้สึกในช่วงท้ายของแต่ละกิจกรรมเพ่ือให้ผู้เข้ารับ
การฝึกได้มีโอกาสสะท้อนถึงคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลังที่เกิดขึ้นในตนเองโดยผู้รับ
การฝึกทุกคนต้องเขียนสะท้อนความรู้สึกที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมแล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ 
“พลังใจของเรา” ที่มีภาพวาดหัวใจขนาดใหญ่ ซึ่งในช่วงเริ่มต้นของโปรแกรมผู้วิจัยสังเกตการเขียน
บรรยายถึงวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองของผู้เข้ารับการฝึกแต่ละคน ตลอดจนอารมณ์ความรู้สึก และ
ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกนั้น พบว่ายังไม่ชัดเจนมากนัก เนื่องจากผู้เข้ารับการฝึก
ยังต้องฝึกใช้กระบวนการก ากับอารมณ์ตนเอง และวิเคราะห์ต่อว่าการก ากับอารมณ์ตนเองนั้นจะ
สามารถเชื่อมโยงต่อการเสริมสร้างให้ตนเกิดคุณลักษณะตามองค์ประกอบของความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังแต่ละด้านได้อย่างไรบ้าง แต่ภายหลังที่ผู้ เข้ารับการฝึกได้ประยุกต์ใช้การก ากับอารมณ์ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่หลากหลาย ผู้วิจัยสังเกตว่าผู้เข้ารับการฝึกจะเข้าสู่กระบวนการก ากับอารมณ์ทั้ง 
5 ขั้นตอนได้อย่างรวดเร็ว กล่าวคือสามารถก ากับอารมณ์ขั้นตอนที่ 1 และ 2 พร้อมกันได้ ทั้งนี้ยัง
สามารถสะท้อนถึงคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลังด้านต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้
ชัดเจนมากข้ึนเรื่อย ๆ เช่น ผู้เข้ารับการฝึกเขียนสะท้อนว่า ในสถานการณ์ท่ีต้องท ากิจกรรมใกล้ชิดกับ
เพ่ือน ๆ หากตนเองก ากับอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสมจะช่วยรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน
ได้ (I have…) เป็นต้น ดังนั้นการสะท้อนความรู้สึกนี้จึงอาจเป็นไปได้ว่าท าให้ผู้เข้ารับการฝึกเกิดความ
ตระหนักถึงคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลังด้านต่างๆที่เกิดขึ้นกับตนเองอย่างต่อเนื่องทุก
ครั้งที่เข้ารับการฝึก  

จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์มีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ้ืน
พลังโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้น โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์สามารถเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืน
พลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาได้ 
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ข้อจ ากัดของงานวิจัย 

1. ในการวิจัยครั้งนี้ตัวอย่างวิจัยส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 93 ของตัวอย่างวิจัย
ทั้งหมด จึงอาจส่งผลต่อการอ้างอิงผลการศึกษาไปยังประชากรกลุ่มอ่ืน 

2. บริบทของสถานศึกษาของตัวอย่างวิจัยในครั้งนี้คือ วิทยาลัยอาชีวศึกษา จึงอาจส่งผลต่อ
การอ้างอิงผลการศึกษาไปยังประชากรกลุ่มอ่ืน เนื่องจากสถานศึกษาระดับอาชีวศึกษามีความ
หลากหลายทั้งสังกัดรัฐบาลและเอกชน เช่น วิทยาลัยเทคนิค วิทยาลัยสารพัดช่าง ตลอดจนสาขาการ
เรียนและระดับชั้นปี  
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1. การน าโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ไปใช้เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังกับ
เยาวชนกลุ่มอ่ืน ๆ ผู้ให้การฝึกควรศึกษาเนื้อหาและได้รับการฝึกฝนกระบวนการก ากับอารมณ์ก่อน
เพ่ือให้เกิดความเชี่ยวชาญและอาจพิจารณาเลือกใช้สื่อที่เหมาะสมกับบริบทความต้องการและความ
พร้อมของเทคโนโลยีของสถานศึกษา  

2. การเชื่อมโยงการฝึกก ากับอารมณ์เพ่ือให้เกิดคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
มีขั้นตอนที่ส าคัญคือ การชี้แนะแนวทางหรือส่งเสริมให้ผู้รับการฝึกประเมินผลการก ากับอารมณ์ของ
ตนเองว่าช่วยให้เกิดความสามารถในการฟ้ืนพลังด้านใดได้บ้าง ผู้ฝึกจึงควรให้ความส าคัญกับการฝึก
ขั้นตอนดังกล่าวด้วยยกตัวอย่างที่เห็นภาพชัดเจน หรือเน้นการตั้งค าถามในใบงานเพ่ือให้การ
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

3. เนื่องจากกิจกรรมในโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ส่วนใหญ่มีการจัดรูปแบบการเรียนรู้ที่
ส่งเสริมให้ผู้เข้ารับการฝึกมีโอกาสลงมือปฏิบัติ (Active Learning) ผ่านกระบวนการกลุ่ม การระดม
สมอง การเล่นเกม รวมถึงใช้การคิดวิเคราะห์เกี่ยวกับคุณลักษณะต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในตัวเองจากการลง
มือท าในแต่ละกิจกรรม ผู้ฝึกจึงควรเตรียมพร้อมส าหรับผู้เข้ารับการฝึกที่คุ้นเคยกับการเรียนแบบใช้วิธี
สอนแบบบรรยายหรืออธิบายเป็นหลัก (Passive Learning) ที่ฟังครูสอนเพียงฝ่ายเดียว เพ่ือการเข้า
ร่วมกิจกรรมและผลการด าเนินโปรแกรมอย่างมีประสิทธิภาพ 

4. จากผลการทดลองในระยะติดตามผลที่พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังลดลงเล็กน้อยเมื่อเทียบกับภายหลังการทดลอง แสดงให้เห็นว่าการเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลังให้เกิดกับบุคคลแล้วอาจมีการลดลงเมื่อระยะเวลาผ่านไป จึงควรมีการจัด
กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะของความสามารถในการฟ้ืนพลังซ้ าอีกตามระยะเวลาที่เหมาะสม 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผลของการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ส่งผลต่อการลด
พฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา 

2. ควรมีการศึกษาองค์ประกอบอ่ืนของความสามารถในการฟ้ืนพลัง เช่น ความสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนรอบข้าง หรือความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล เพ่ือใช้เป็นกระบวนการในการเสริมสร้างให้เกิด
ความสามารถในการฟื้นพลัง 

3.ควรมีการศึกษาผลกระทบของการด าเนินโปรแกรมที่เกิดขึ้น (Social validity)  จาก
ผู้เกี่ยวข้อง เช่น ครู นักเรียน ผู้ปกครอง ผู้บริหาร เพื่อศึกษาความเหมาะสมของโปรแกรมที่มีต่อบริบท
ของสถานศึกษาและการยอมรับของบุคคลที่เกี่ยวข้องในการน าโปรแกรมไปใช้ 

4. ควรมีการศึกษาผลการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบด้วยโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์กับนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในระยะยาว 

5. ในการวิจัยครั้งนี้มีการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังด้วยโปรแกรมฝึกการก ากับ
อารมณ์กับนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในบริบทของวิทยาลัยอาชีวศึกษา ดังนั้นในคการท าวิจัยครั้งต่อไป
ควรมีการศึกษาผลของการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังด้วยโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์
กับนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในบริบทอ่ืน ๆ เช่น นักเรียนระดับอาชีวศึกษาในวิทยาลัยเทคนิค หรือ
วิทยาลัยสารพัดช่าง เป็นต้น
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ภาคผนวก ก 
 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 

 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วธิญัญา วัณโณ 

 อาจารย์ประจ าภาควิชาจิตวิทยา 

คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย์ สิริกาญจน์ สง่า 

 อาจารย์ประจ ากลุ่มวิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 

 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ 

3. อาจารย์ ดร. ชนิศา ตันติเฉลิม 

 อาจารย์ประจ าสาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา 

 คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. อาจารย์ สิทธิชัย เสาเสนา 

 อาจารย์ประจ าวิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย 

5. อาจารย์ ธนเดช แป้นโพธิ์กลาง 

 อาจารย์ประจ าวิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
ผลการตรวจสอบดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

(Index of Congruence หรือค่า IOC) 
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ผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Index of Congruence หรือค่า IOC ของผู้ทรงคุณวุฒิท่ี
มีต่อ แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลังในประเด็นได้แก่  
 
1) ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล  
2) ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์  
3) ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง 
 

ประเด็น 
ค่าดัชนี IOC 

ค่าเฉลี่ย 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1) ความเข้มแข็งภายใน
ตัวบุคคล  

1 1 1 1 1 1 

2) ทักษะในการแก้ไข
ปัญหาและการควบคุม
อารมณ์  

1 1 1 1 1 1 

3) ความสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนรอบข้าง 

1 1 1 1 1 1 
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ผลการพิจารณาความตรงตามเนื้อหา ความตรงตามวัตถุประสงค์ และความเหมาะสมของ

ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีต่อแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ทั้งหมด 8 ครั้ง  

 

แผน 
การสอน
คร้ังท่ี 

ประเด็น 
ค่าดัชนี IOC 

ค่า 
เฉลี่ย 

คนที ่
1 2 3 4 5 

1 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ
งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 

1 1 1 0 1 0.8 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 0 1 0.8 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

0 1 1 0 1 0.6 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

1 1 1 1 1 1 

รวม 0.8 
2 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ

งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 
1 1 1 1 1 1 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

1 1 1 0 1 0.8 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

0 1 1 1 1 0.8 

รวม 0.9 
3 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ

งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 
1 1 1 1 1 1 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

1 1 1 1 1 1 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

0 1 1 1 1 0.8 

รวม 0.95 
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แผน 
การสอน
คร้ังท่ี 

ประเด็น 

ค่าดัชนี IOC 
ค่า 

เฉลี่ย 
คนที ่

1 2 3 4 5 

 

4 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ
งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

1 1 1 1 1 1 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

1 1 1 1 1 1 

รวม 1 
5 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ

งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 
1 1 1 1 1 1 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

1 1 1 1 1 1 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

1 1 1 1 1 1 

รวม 1 
6 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ

งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 
1 1 1 1 1 1 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

0 1 1 1 1 0.8 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

0 1 1 1 1 0.8 

รวม 0.9 

7 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ
งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 
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แผน 
การสอน
คร้ังท่ี 

ประเด็น 

ค่าดัชนี IOC 
ค่า 

เฉลี่ย 
คนที ่

1 2 3 4 5 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

1 1 1 1 1 1 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

1 1 1 1 1 1 

รวม 1 

8 1. แผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจากกรอบแนวคิดของ
งานวิจัยได้อย่างเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

2. กิจกรรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัย 

1 1 1 1 1 1 

3. แผนการจัดกิจกรรมมีการน ากระบวนการก ากับ
อารมณ์มาใช้เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 

1 1 1 1 1 1 

4. มีการด าเนินกิจกรรมได้สอดคล้องกับจุดประสงค์
เชิงพฤติกรรมของแผน 

1 1 1 1 1 1 

รวม 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  
แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง 
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แบบวัดความสามารถในการฟื้นพลัง 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
1. ชื่อ – สกุล ………………………………………………………………………………… 
2. อายุ ……… ปี 
3. เพศ (   )   ชาย  (   )   หญิง 
4. การศึกษา สาขาวิชา................... ระดับชั้น........................ ห้อง........................ 
 

ส่วนที่ 2 ขอให้นักเรียนพิจารณาข้อความที่ก าหนดให้ และท าเครื่องหมาย   ลงในช่องที่ตรงกับ

ความคิดเห็นหรืการปฏิบัติของนักเรียนมากที่สุด  

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

ไม
่จร

ิงเล
ย 

ไม
่จร

ิง 

ค่อ
นข

้าง
ไม

่จร
ิง 

ค่อ
นข

้าง
จร

ิง 

จร
ิง 

จร
ิงท

ี่สุด
 

1 ฉันเคารพรักตนเอง แม้ว่าจะถูกท าร้ายร่างกาย 
หรือจิตใจ 

      

2 ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้       
3 ฉันยอมรับและภาคภูมิใจในความสามารถของ

ตนเองเสมอ 
      

4 ฉันเชื่อมั่นเสมอว่าสิ่งต่าง ๆ จะเปลี่ยนไปในทางที่ดี 
แม้จะอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงต่ออันตราย 

      

5 ฉันมีคนในครอบครัวอย่างน้อย 1 คน ที่ไว้วางใจได้ 
และพร้อมจะให้ความรักกับฉันอย่างไม่มีเงื่อนไข 

      

6 ฉันอดทนกับความยากล าบากในชีวิตได้        

7 ฉันสามารถบอกสาเหตุของการเกิดอารมณ์ต่าง ๆ 
ของตนเองและผู้อื่นได้ 

      

8 ฉันนึกถึงข้อดี – ข้อเสียของผลที่จะตามมาก่อน
แสดงอารมณ์ออกไปในสถานการณ์ต่าง ๆ ทุกคร้ัง 

      

9 ฉันมีคนนอกครอบครัวอย่างน้อย 1 คน ที่ไว้วางใจ
ได้ และพร้อมจะให้ความรักกับฉันอย่างไม่มี
เงื่อนไข 
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ข้อ 

 
ค าถาม 

ระดับความเป็นจริง 

ไม
่จร

ิงเล
ย 

ไม
่จร

ิง 

ค่อ
นข

้าง
ไม

่จร
ิง 

ค่อ
นข

้าง
จร

ิง 

จร
ิง 

จร
ิงท

ี่สุด
 

10 ฉันมีเป้าหมายในอนาคต ทีช่ัดเจน  และรู้วา่ควรท า
อย่างไรเพื่อให้ไปถึงเป้าหมายนัน้ 

      

11 ฉันอดทนต่อการกระท าของผู้อ่ืนที่ท าให้ฉันรู้สึกอึด
อัด 

      

12 ฉันมีวิธีคลายเครียดและระงับอารมณ์โกรธเป็นของ
ตัวเอง 

      

13 ฉันเป็นที่รักของผู้คนรอบข้าง       
14 ฉันมีคนที่คอยสอน ตักเตือน และเป็นแบบอย่างที่

ดีในการใช้ชีวิต  
      

15 ฉันมีวิธีหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสีย่งต่อการยั่วยุทาง
อารมณ์ เพื่อไม่ให้เกิดอารมณ์เชิงลบกับตนเอง 

      

16 ฉันเตรียมวิธีการแก้ปัญหาไว้หลายทาง หากเจอ
ปัญหารุนแรงกว่าที่คิดไว ้

      

17 ฉันพร้อมรับผิดชอบในสิ่งที่ตนเองกระท า และ
ยอมรับผลที่ตามมา 

      

18 ฉันสามารถแก้ไขสถานการณไ์ดก้่อนที่จะกลายเปน็
เหตุการณ์ความรุนแรง 

      

19 ฉันมีคนที่คอยรับฟังและให้ค าปรึกษาเมื่อเกิด
ความเครียด 

      

20 เมื่อเกิดความขัดแย้ง ฉันสามารถแสดงความ
คิดเห็นออกไปได้โดยไมท่ าให้อีกฝ่ายรู้สึกอึดอัดใจ 

      

21 ฉันมีคนที่คอยให้ก าลังใจและสนบัสนนุให้ฉันค้นพบ
ความสามารถของตนเอง 

      

22 ฉันพร้อมเผชิญกับปัญหามากกวา่ที่จะปล่อยให้
ปัญหานัน้ผา่นพน้ไป 

      

23 เมื่อผ่านพ้นปัญหาในชีวิตมาแลว้ ฉันสามารถ
กลับมาใชช้ีวิตตามเดิมไดป้กติในเวลาไม่นาน 
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ิงท

ี่สุด
 

24 เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์คับขัน ฉันสามารถขอ
ความช่วยเหลือจากผู้อื่นได ้

      

25 ฉันอาศัยอยู่ในชุมชนที่ดูแลและคอยช่วยเหลือฉัน
เมื่อมีปัญหาในชีวิต  

      

26 ฉันน าความผิดพลาดมาเปน็บทเรียนเพื่อพัฒนา
ตนเองต่อไป 
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ภาคผนวก ง  
โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

118 

 

แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 1 “ปฐมนิเทศ”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรมแล้วผู้รับการฝึกสามารถ 
1. ระบุวัตถุประสงค์ วิธีการ และแนวทางของโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ได้ 
2. ยกตัวอย่างลักษณะอารมณ์ สาเหตุและผลกระทบของการขาดทักษะควบคุม
อารมณ์ 
3. อธิบายลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังได้ 

ระยะเวลา 60 นาที 
สื่อ - 

อุปกรณ์ 
1. สื่อ Power point  วิธีการและแนวทางของโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
2. สื่อ Power point ความหมายและองค์ประกอบของความสามารถในการ
ฟ้ืนพลัง 
3. สื่อ Power point ภาพข่าวปัญหาความรุนแรงของนักเรียนและวัยรุ่นทั่วไป 
3. สื่อ Power point  บุคคลตัวอย่างที่สามารถผ่านวิกฤติในชีวิตและประสบ
ความส าเร็จได้ 
4. ใบความรู้เรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
5. ใบงานกิจกรรมที่ 1 “ฟ้ืนพลังใจของฉัน”  

เนื้อหา 1. วัตถุประสงค์ วิธีการ และแนวทางของโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
2. ความหมาย และสาเหตุของการเกิดอารมณ์โดยทั่วไป 
3. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3.1 ความหมายของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3.2 องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3.2.1 ความเข้มแข็งภายในของแต่ละบุคคล (I am…) 
3.2.2  ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  
3.2.3  ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) 

กิจกรรม 
 
 
 
 
 

ขั้นน า (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยทักทายผู้รับการฝึก แนะน าชื่อตนเอง สถาบันการศึกษา  และให้ผู้รับ
การฝึกถามค าถามที่อยากทราบเกี่ยวกับตัวผู้วิจัย  5 ค าถาม เพ่ือสร้าง
ความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยและผู้รับการฝึก 
2. ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์ วิธีการและแนวทางของโปรแกรมการก ากับ
อารมณ์เพ่ือสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง โดยใช้ power point และขอให้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

119 

 

ผู้รับการฝึกให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม และเปิดโอกาสให้ผู้รับการฝึก
ซักถามข้อสงสัย 
3. ผู้วิจัยน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการตั้งค าถามน าว่า “เมื่อตนเองเกิดอารมณ์
ความรู้สึกดังต่อไปนี้ 1. ดีใจ 2. หงุดหงิด, โกรธ 3. เศร้า 4. กลัว จะมีพฤติกรรม
เป็นอย่างไร หรือต้องการท ากิจกรรมอะไรมากที่สุด” และขออาสาสมัคร 2 คน
เล่าประสบการณ์ของตนเองให้เพ่ือนฟัง 
ขั้นกิจกรรม (40 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเสนอภาพข่าวในชีวิตประจ าวันโดยใช้ Power point จ านวน 3 
ข่าวตามล าดับ โดยให้ผู้รับการฝึกจับคู่กันกับเพ่ือนด้านข้าง เพ่ือร่วมกัน
อภิปรายโดยใช้ค าถามต่อไปนี้ 
1) จากภาพข่าว ผู้รับการฝึกรู้สึกอย่างไร และบุคคลในภาพข่าวมีอารมณ์
อย่างไร 
2) เหตุการณ์นี้มีสาเหตุมาจากอะไร 
3) ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์ดังกล่าวมีอะไรบ้าง 
4) ถ้าผู้รับการฝึกเป็นคนในเหตุการณ์จะมีวิธีควบคุมอารมณ์ตนเองอย่างไรบ้าง
เพ่ือป้องกันความรุนแรงที่จะเกิดข้ึน 
และขออาสาสมัครออกมาน าเสนอผลการอภิปรายหน้าชั้นเรียน จ านวน 2 คู่ 
2. ผู้วิจัยตั้งค าถามว่า “ใครเคยผ่านเหตุการณ์วิกฤตที่คล้ายกับกรณีตัวอย่างใน
ข่าว หรือมีคนใกล้ชิดที่เคยผ่านเหตุการณ์เลวร้ายเช่นนี้ แล้วมีการควบคุม
อารมณ์ตนเองหรือปรับตัวเพ่ือผ่านเหตุการณ์เหล่านั้นมาอย่างไร”  
3. เปิดโอกาสให้ผู้รับการฝึกแสดงความคิดเห็น และแบ่งปันวิธีการควบคุม
อารมณ์ตนเองให้เพ่ือน ๆ ทั้งห้องฟังโดยขออาสาสมัครนักเรียนจ านวน 2 คน 
4. ผู้วิจัยน าเสนอบุคคลตัวอย่างที่สามารถผ่านวิกฤติในชีวิตและประสบ
ความส าเร็จได้โดยใช้ Power point และเล่าเรื่องราวของบุคคลเหล่านี้
แก้ปัญหาและปรับตัวเพ่ือเผชิญวิกฤติในชีวิต  
5. ให้ผู้รับการฝึกร่วมกันวิเคราะห์ว่าบุคคลเหล่านี้ผ่านวิกฤติในชีวิตได้อย่างไร 
โดยแบ่งกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน แจกใบงานกิจกรรมที่ 1 
“ฟ้ืนพลังใจของฉัน” ให้แต่ละกลุ่ม และขอตัวแทนจากแต่ละกลุ่มออกมา
น าเสนอผลการวิเคราะห์ 
6. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ เรื่องความสามารถในการฟ้ืนพลัง พร้อมอธิบาย
ความหมาย และองค์ประกอบของการมีความสามารถในการฟ้ืนพลังในชีวิต 
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ขั้นสรุปผล (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันสรุปเพ่ือความเข้าใจตรงกันว่าโปรแกรมฝึกการ
ก ากับอารมณ์มีวัตถุประสงค์ วิธีการ และแนวทางในการด าเนินการอย่างไร 
2. ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดยให้ยกตัวอย่างอารมณ์ท่ีเกิด
เป็นประจ าพร้อมกับวิธีควบคุมอารมณ์ของตนเองที่ได้ผล  
3. ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน อธิบายคุณลักษณะของบุคคล
ที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง โดยให้ยกตัวอย่างบุคคลใกล้ชิดของตนเอง 
4. มอบรางวัลส าหรับอาสาสมัคร 

วิธีการ
ประเมินผล 

ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนหรือแสดงความคิดเห็น และการ
น าไปประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 

บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  
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ใบความรู้ 
เร่ือง ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience) 

 
 
 
 

 

 

 

บุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดีในชีวิตจะต้องมีองค์ประกอบต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายถึง ความเข้มแข็งภายในของแต่ละบุคคลท่ีมีท้ังความรู้สึกรักตนเอง เห็นคุณค่าและ เชื่อมั่นในตนเอง เช่น มีความภาคภูมิใจในตนเอง มีความเชื่อมั่นว่าสิ่ง
ต่าง ๆ จะเปลี่ยนไปในทางท่ีดี และเชื่อว่าชีวิตนี้ยังมีหวังเสมอ เป็นต้น ท้ังยังเป็นคนท่ีมีพื้นฐานอารมณ์ดี สามารถเป็นท่ีรักและรักผู้อื่นได้ เข้าใจในความรู้สึกของ
ตนเองและผู้อื่น คิดพิจารณาวางแผนต้ังเป้าหมายในชีวิตท่ีเป็นไปได้ตามความเป็นจริง  

 

หมายถึง  ความสามารถในการจัดการกับปัญหา เช่น หาทางออกหรือวิธีการใหม่ ๆ ท่ีจะจัดการกับปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม หรือสามารถ
ขอความช่วยเหลือจากใครสักคนในเวลาท่ีต้องการได้ เป็นต้น ท้ังยังต้องมีทักษะการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตนเองท่ีดี เพื่อช่วยให้ การแสดงออก
เหมาะสมตามเวลาและกาลเทศะ  

 

หมายถึง แหล่งสนับสนุนท่ีมาจากภายนอกตัวบุคคล ท่ีท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนเองมีคนรอบข้างท่ีไว้วางเชื่อใจได้ จึงเกิดความรู้สึกปลอดภัยเป็นพื้ นฐานในการ
ด าเนินชีวิต เช่น การได้รับความรักจากครอบครัวและคนรอบข้างอย่างไม่มีเงื่อนไข การมีสัมพันธภาพท่ีมีความจริงใจ ท้ังยังมีพ่อ แม่  ญาติ พี่น้อง ท่ีคอย
ตักเตือน ให้ก าลังใจ และสนับสนุน เป็นตัวอย่างท่ีดีในการกระท าสิ่งต่าง ๆ เพื่อให้ให้เกิดความส าเร็จในการเรียนและการท างาน นอกจากนี้ องค์ประกอบ
ดังกล่าวยังส่งเสริมให้บุคคลมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น หรือเรียกว่า ทักษะทางด้านสังคม  

 

องค์ประกอบที่ 1 
 “I am… (ฉันเป็นคนที่...)” 

องค์ประกอบที่ 2 
 “I can… (ฉันสามารถที่จะ...)” 

องค์ประกอบที่ 3 
  “I have… (ฉันเป็นคนที่มี...)”   

“...ความมั่นคงทางอารมณ์และจิตใจท่ีท าให้บุคคลสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 
พร้อมปรับตัวเพื่อเผชิญกับปัญหาท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต และฟื้นตัวกลับมาเป็นปกติได้อย่าง

รวดเร็ว ทั้งยังมีการเรียนรู้จากการจัดการกับปัญหาเหล่านั้น 
เพื่อน ามาพัฒนาตนเองในเชิงบวกให้ประสบความส าเร็จต่อไปในอนาคต...” 

ความหมาย 
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ภาพข่าวประกอบเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงตอ่ความรุนแรง 

ภาพที่ 1 ข่าวนักเรียนทะเลาะวิวาท 
สลด ! เด็กนักเรียนตบเพื่อนสมาธิสั้นจนหูฉีก ฉุนท างานกลุ่มส่งครูไม่ทัน 
(แหล่งอ้างอิง : https://education.kapook.com/view179105.html) 
 

   
 
 
 
 
ภาพที่ 2 ข่าวนักเรียนกระโดดตึกเพราะความเครียด 
เด็กม.5 ถูกจับได้ขโมยเงินเพ่ือน 2 พัน-เข้าห้องปกครอง คิดสั้นกระโดดตึกล้างอาย!  
(แหล่งอ้างอิง : https://www.khaosod.co.th/around-thailand/news_393951) 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3 ข่าวดาราเกาหลีฆ่าตัวตายเพราะโรคซึมเศร้า 
FC ขอตายตามไอดอล!? อันตราย "เสพดรามา-ซึมเศร้า-เลียนแบบ"  
(แหล่งอ้างอิง : https://mgronline.com/livelite/detail/9600000127669) 
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ภาพประกอบเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
ภาพที่ 4 "น้องธันย์" ที่สุดของพลังคิดบวก 
"งานใหม่" ของ "น้องธันย์" สาวเหยื่อรฟฟ.สิงคโปร์หัวใจแกร่ง ท างาน 5 วันต่อสัปดาห์ ได้เงินเดือน 1 
ล้าน ต้องท าอะไรบ้าง (แหล่งอ้างอิง : http://www.tnews.co.th/contents/330955) 
(แหล่งอ้างอิง : 
http://www.manager.co.th/Local/ViewNews.aspx?NewsID=9540000071665) 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5 “นางเอกยอดกตัญญู” 
นางเอกสู้ชีวิต!! ชาวเน็ตแห่ชม‘แพท-ณปภา’กระเตงเลี้ยงลูกแนบอก-ดูแลป้อนข้าวแม่ป่วย  
(แหล่งอ้างอิง : https://www.khaosod.co.th/entertainment/news_379604) 
(แหล่งอ้างอิง : http://www.soosana.com/news-695/) 
 

 

 

ภาพที่ 6 “พระเอกก็คนธรรมดา” 
“โป๊ป ธนวรรธน์ ไม่มีอะไรแก้ตัว เสียใจที่สุดคือเป็นคนที่ดีพร้อมส าหรับทุกคนไม่ได้” 
(แหล่งอ้างอิง : https://www.posttoday.com/ent/news/544984 , 
https://news.sanook.com/5753350/ ) 
 
 
 

 

 

http://www.tnews.co.th/contents/330955
https://www.posttoday.com/ent/news/544984
https://news.sanook.com/5753350/
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แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 2 “สีสันอารมณ์วัยรุ่น”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรมแล้วผู้รับการฝึกสามารถ 
1. ระบุอารมณ์ของตนเองที่เกิดเป็นประจ าได้ 
2. อธิบายสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ 
3. ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ของตนเองได้ 
4. วางแผนหรือก าหนดเป้าหมายในการก าจัดอารมณ์เชิงลบนั้น ๆ ในครั้งต่อไป
ได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 

สื่อ - 
อุปกรณ์ 

1. สื่อ Power point  สีสันสือ่อารมณ์  
2. สื่อ Power point  กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา  
3. ใบความรู้กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 
4. เอกสารภาพสีสันสื่ออารมณ์ 
5. คลิปวีดิโอ (เหตุการณ์จากซีรีส์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น)  เกี่ยวกับอารมณ์ที่
เกิดข้ึนระหว่างวัยรุ่นและสมาชิกในครอบครัว จ านวน 3 เรื่อง 
6. กระดาษแผ่นใหญ่ ส าหรับงานกลุ่ม 
7. ปากกาสี 
8. กระดาษ Post – it 

เนื้อหา 1. สีที่สื่อความหมายของลักษณะอารมณ์ 
2. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตัวละคร 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ (การเลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, 
ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขัน้ที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง (ประเมินผลจากการก ากับ
อารมณ์ตนเองจะช่วยให้ตัวละครนั้นรับมือหรือแก้ปัญหาเรื่องความรักในช่วง
วัยรุ่น หรือรักที่ไม่สมหวังอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด) 
3. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3.1 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  
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3.2 ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) 

กิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นน า (15 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการตั้งค าถามน าว่า “สถานการณ์ในชีวิตปะจ าวัน
ใดมักท าให้ผู้รับการฝึกเกิดความรู้สึกอึดอัด หงุดหงิดและเกิดอารมณ์โกรธได้
ง่ายที่สุด” และมักนึกถึงสีอะไรเมื่อเกิดอารมณ์นั้น ขออาสาสมัคร 2 คนเล่า
ประสบการณ์ของตนเองให้เพ่ือนฟัง 
2. แจกกระดาษ Post – it คนละ 2 แผ่น ให้ผู้เข้ารับการฝึกเขียนชื่อ อารมณ์ที่
มักเกิดข้ึน และสีที่ตนเองนึกถึง แล้วน าไปติดท่ีช่องสีบนกระดานคนละ 1 สี 
3. ผู้วิจัยน าเสนอสื่อ Power point  สีสันสื่ออารมณ์ พร้อมเอกสารภาพสีสัน
สื่ออารมณ์ และใช้ค าถามว่า ผู้รับการฝึกมักมีอารมณ์อย่างไรเป็นประจ า ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ใน 1 วัน 
4. ขออาสาสมัครอธิบายอารมณ์ของตนเองที่เกิดเป็นประจ าในสถานการณ์ต่าง 
ๆ จ านวน 2 คน 
ขั้นกิจกรรม (45 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยตั้งค าถามว่า “ ในสถานการณ์ต่าง ๆ เราจะท าอย่างไรเมื่อมีอารมณ์
ต่าง ๆ เกิดขึ้น เช่น เมื่อโกรธหรือหงุดหงิด” โดยให้อาสาสมัคร 2 คนก่อนหน้า
เป็นคนเลือกเพ่ือนอีกจ านวน 2 คน ที่จะเป็นผู้ตอบค าถามนี้ 
2. ผู้วิจัยน าเสนอสื่อ Power point  และแจกใบความรู้กระบวนการก ากับ
อารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา พร้อมอธิบายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับกระบวนการ
ก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน  
3. แบ่งกลุ่มผู้รับการฝึกออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน แจกกระดาษแผ่นใหญ่
และปากกาสี กลุ่มละ 1 ชุด พร้อมใบงานที่ 1 “สีสันอารมณ์วัยรุ่น”   
4. ผู้วิจัยเปิดคลิปวีดิโอ (เหตุการณ์จากซีรีส์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) เกี่ยวกับ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างวัยรุ่นและสมาชิกในครอบครัว จ านวน 3 เรื่องโดยให้
แต่ละกลุ่มเลือกสถานการณ์ที่สนใจ และร่วมกันแสดงความคิดเห็น อภิปรายถึง
อารมณ์ของบุคคลในข่าวที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์นั้น ๆ ตามขั้นตอนการก ากับ
อารมณ์ต่อไปนี้  
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
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ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตัวละคร (การเลียนแบบผู้ที่ก ากับ
อารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรอื
ทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์(ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์
ตนเองจะช่วยให้ตัวละครนั้นรับมือหรือแก้ปัญหาเรื่องความรักในช่วงวัยรุ่น 
หรือรักท่ีไม่สมหวังอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด) 
5. ให้ผู้รับการฝึกแต่ละกลุ่มน าเสนอค าตอบ และอภิปรายร่วมกันทั้ งชั้นเรียน  
จากนั้นผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงหลักการวางแผนเพ่ือก าหนดวิธีการก ากับ
อารมณ์เชิงลบในสถานการณ์อ่ืน ๆ พร้อมยกตัวอย่าง 
6. ผู้วิจัยแจกใบงานที่ 2 “สีสันอารมณ์วัยรุ่น 2”  ให้ผู้รับการฝึกแต่ละคนเขียน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่ตนเองเกิดอารมณ์เชิงลบ  อารมณ์นั้นเป็นอย่างไร ระบุ
สาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ พร้อมวางแผนโดยก าหนดวิธีก ากับอารมณ์ตนเอง
ในครั้งต่อไป 
7. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 คน  
ขั้นสรุปผล (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดยขออาสาสมัครจ านวน 2 
คน ออกมายกตัวอย่างและอธิบายสถานการณ์ที่ท าให้ตนเองเกิดอารมณ์
ความรู้สึกนั้น ๆ เป็นประจ า พร้อมระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ของตนเอง 
2. ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดยให้ผู้รับการฝึกก าหนด
เป้าหมายในการก าจัดอารมณ์เชิงลบได้แก่ หงุดหงิด โกรธ เศร้า หรือกลัว  ใน
ครั้งต่อไปลงในกระดาษด้วยข้อความสั้น ๆ พร้อมชื่อตนเองแล้วหย่อนลงใน
กล่อง “จอมวางแผน”  
3. ผู้วิจัยสุ่มหยิบได้อาสาสมัครออกมาอธิบายเป้าหมายก าจัดอารมณ์เชิงลบของ
ตนเองจ านวน 2 คน และอภิปรายร่วมกันทั้งชั้นเรียนถึงข้อเสนอแนะการ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
4. มอบรางวัลส าหรับอาสาสมัคร 
 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 
2. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการอภิปรายผลงานของแต่ละกลุ่ม 
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3. ประเมินจากการตอบค าถามในใบงาน และข้อเสนอแนะจากการน าเสนอ
ผลงานของผู้รับการฝึก 

บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  
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สีสันสือ่อารมณ ์
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความของการสื่ออารมณ์ 
 สีแดง แสดงความรู้สึก รุนแรง มั่นคง อุดมสมบูรณ์ เร่าร้อน 
 สีส้ม แสดงถึงสว่าง เร่าร้อน ฉูดฉาด 
 สีเหลือง ให้ความรู้สึกถึงความสว่าง สดใส สดชื่น ระวัง 
 สีเขียว แสดงถึง พักผ่อน สดชื่น 
 สีน้ าเงิน แสดงถึงความ สงบ ผ่อนคลาย สง่างาม ทึม 
 สีม่วง แสดงถึง ความสงบ มีเลศนัย 
 สีน้ าตาล ให้ความรู้สึกเก่า หนัก สงบเงียบ 
 สีขาว แสดงถึงความรู้สึกบริสุทธิ์ สะอาด ใหม่ สดใส 
 สีด า แสดงถึงความรู้สึกหนัก หดหู่ เศร้าใจ ทึบตัน 
 สีทองเงินและสีมันวาว แสดงถึงความรู้สึกมั่นคง 
 สีด ากับสีขาว แสดงถึงความรู้สึกทางอารมณ์ที่ถูกกดดัน 
 สีเทาปานกลาง แสดงถึงความรู้สึกนิ่งเฉย สงบ 
 สีสีเทา แสดงถึงความรู้สึกสลด รันทดใจ ชรา 
 สีสดและสีบาง ๆ ทุกชนิด แสดงถึงความรู้สึก กระชุ่มกระชวย แจ่มใส 

 
( แหล่งอ้างอิง : http://www.km-web.rmutt.ac.th/?p=98) 
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ใบความรู้ 

เรื่อง กระบวนการก ากับอารมณ์ 5 ขั้นตอน 
 

  
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 1 ตรวจสอบสถานการณ์  
เริ่มต้นจากเมื่อพบเจอสถานการณ์ใด ๆ บุคคลจะต้องรับรู้ได้ว่าสถานการณ์ท่ีตนเองพบเจออยู่น้ันเกิดอะไร
ขึ้น และมีแนวโน้มว่าจะเป็นไปในเชิงบวกหรือเชิงลบ ด้วยการสังเกตบุคคลรอบข้างว่ามีท่าทางหรือแสดง
อารมณ์อย่างไร หรืออาจบอกกับตัวเองหรือเพื่อนสนิทว่า “บุคคลหรือสถานท่ีท่ีตนเองอยู่ในขณะน้ีมีความ
ปลอดภัยหรือไม่” เช่น อยู่ในวงสนทนาขณะท างานกลุ่มท่ีมีความคิดเห็นของนักเรียนไม่ตรงกับเพื่อนและมี
แนวโน้มว่าจะเกิดการโต้เถียงกันรุนแรง เมื่อทราบถึงแนวโน้มไปในเชิงลบของสถานการณ์แล้วเราจะต้อง
เตรียมตัวรับมือกับปัญหาจากอารมณ์ของตนเองและเพื่อน ๆ ท่ีจะเกิดขึ้น เป็นต้น 

 

ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
จากน้ันบุคคลจะมีการประเมินอารมณ์ของตนเองในขณะน้ันว่ามีอารมณ์ในเชิงลบอย่างไร ด้วยการถาม
ตัวเองว่า “ขณะน้ีมีอารมณ์อะไรเกิดขึ้น” หรือบอกเพื่อนสนิทว่า “ตอนน้ีฉันมีอารมณ์อย่างไร” เพื่อเกิดการ
ตระหนักว่าตนเองมีอารมณ์ลบเกิดขึ้น เช่น เมื่อต้องร่วมงานกับเพื่อนท่ีไม่ชอบเราจะมีอารมณ์เชิงลบ บุคคล
จะถามตนเองว่าขณะน้ีฉันมีอารมณ์หงุดหงิด หรือกระซิบบอกเพื่อนสนิทว่าร าคาญใจและอึดอัดท่ีจะท างาน
ร่วมกับเพื่อนคนน้ัน เป็นต้น  
 

ขั้นที่3   
ระบุสาเหตุที่

แท้จริง 

ของอารมณ์ 
 

ขั้นที่ 4 

 เลือกวิธี
จัดการ

อารมณ์เชิง
ลบของ
ตนเอง 

 

การรับรู้ – ประเมิน 

ขั้นที่ 5 

ประเมินผล
การก ากับ

อารมณ์ของ
ตนเอง 

 

ขั้นที่1 
ตรวจสอบ
สถานการ

ณ์ 

ขั้นที่2  

ประเมิน
อารมณ์
ตนเอง 

 

สถานการณ ์ อารมณ์ 

“...การก ากับอารมณ์เป็นกระบวนการที่บุคคลใช้ในการจัดการกับอารมณ์ของ
ตนเองท่ีเกิดขึ้น โดยการพยายามหลีกเลี่ยงสถานกรณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ 
หรือปรับความคิดและการรับรู้ต่อสถานการณ์นั้น ๆใหม่ เพื่อการตอบสนองของ

อารมณ์และพฤติกรรมตามโอกาสต่าง ๆ อย่างเหมาะสม...” 

ความหมาย 
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 ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุท่ีแท้จริงของอารมณ์  
เมื่อตระหนักแล้วว่าตนเองมีอารมณ์เชิงลบในขณะท่ีเจอเหตุการณ์ดังกล่าวจึงเริ่มการหาสาเหตุท่ี
แท้จริงท่ีท าให้ตนเองเกิดอารมณ์น้ัน ๆ อาจระบุสาเหตุถึงสิ่งแวดล้อมภายนอก หรือความคิดภายใน
ส่วนบุคคลด้วยการตั้งค าถามกับตนเองว่า “ใครหรืออะไรบ้างท่ีท าให้เรามีอารมณ์เป็นแบบน้ี” ระบุ
ออกมาเป็นรายข้อ เช่น เมื่อต้องร่วมงานกลุ่มกับเพื่อนท่ีเราไม่ชอบ เราจะต้องตอบค าถามกับตัวเอง
โดยระบุสาเหตุถึงสิ่งแวดล้อมภายนอก  คือ เพราะเพื่อนคนน้ันเคยทะเลาะกับเรามาก่อน หรืออาจ
ระบุสาเหตุถึงปัจจัยภายในตัวบุคคลเอง คือ เพราะผลการจับฉลากของเราเองที่ท าให้มาอยู่ในกลุ่มท่ี
มีเพ่ือนคนน้ี เป็นต้น  
 

ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเอง  
เข้าสู่ขั้นตอนการเลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบในรูปแบบของตนเองที่เน้นวิธีการจัดการท่ีมุ่งเน้นไปท่ี
ปัญหาโดยเลือกวิธีท่ีท าให้ตนเองและผู้อื่นเกิดความพึงพอใจได้ เช่น การแบ่งหน้าท่ีการท างานของท้ัง
เราและเพื่อนอย่างชัดเจน และยึดเป้าหมายความส าเร็จรวมท้ังคะแนนเก็บในวิชาดังกล่าว เป็นต้น 
หรืออาจจะอ้างอิงมาจากประสบการณ์เดิมท่ีเคยใช้ในอดีตแล้วประสบความส าเร็จว่าสามารถก ากับ
อารมณ์ตนเองได้ผล หรือหลีกเลี่ยงวิธีเก่าท่ีไม่ได้ผล เช่น เลือกหน้าท่ีของการท างานท่ีเกี่ยวข้องหรือ
ต้องปะทะกับเพื่อนคนน้ันให้น้อยท่ีสุด เพราะจะท าให้ต้องทะเลาะกันเหมือนในอดีต  ตลอดจนการวิธี
ใหม่ท่ีดัดแปลงไปจากวิธีการเดิม โดยการเลียนแบบผู้อื่นท่ีก ากับอารมณ์ได้ส าเร็จ เช่น ใช้วิธี
ประนีประนอมกันทางค าพูดเหมือนท่ีคุณครูใช้แก้ปัญหาเมื่อเกิดความคิดเห็นไม่ตรงกันระหว่าง
นักเรียนในห้อง เป็นต้น 

 

ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง 
หลังจากจัดการอารมณ์เชิงลบของตนเองได้แล้ว ขั้นตอนสุดท้ายจะต้องมีการประเมินว่าวิธีการท่ีตนเอง
เลือกก ากับอารมณ์นั้นได้ผลมากหรือน้อยเพียงใด โดยเปรียบเทียบกับผลลัพธ์ท่ีตามมา เช่น ผลกระทบ
ท่ีเกิดขึ้นกับพฤติกรรมของตนเองและผู้อื่น ผลลัพธ์น้ันท าให้เกิดความพึงพอใจกับตนเองและผู้อื่น
หรือไม่อย่างไร การเปรียบเทียบผลลัพธ์ท่ีตามมาอาจเลือกเปรียบเทียบกับผลลัพธ์จากประสบการณ์ใน
อดีตได้ เพื่อสรุปและพัฒนาการเลือกวิธีก ากับอารมณ์ของตนเองให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นต่อไปใน
อนาคต เช่น เมื่อเลือกวิธีการแบ่งหน้าท่ีของการท างานท่ีเกี่ยวข้องหรือต้องปะทะกับเพื่อนคนน้ันให้
น้อยท่ีสุด พบว่าลดการทะเลาะเนื่องจากความคิดเห็นไม่ตรงกันได้ เป็นต้น 
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เรื่องย่อ สถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีส์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น)  
เกี่ยวกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างวัยรุ่นและสมาชิกในครอบครัว จ านวน 4 เรื่อง 

 
สถานการณ์ที่ 1 
 ดาวนักเรียนชั้นม. 5 เป็นลูกสาวคนเดียวของบ้านที่มีฐานนะร่ ารวย เพียบพร้อม พ่อแม่สนับสนุนเธอ
ทุกอย่างทั้งทางวิชาการและการใช้ชีวิต โอบอุ้มเธออยู่ตลอดเวลา ไม่เคยให้เผชิญกับความล าบากหรือ
เรื่องราวผิดหวังในชีวิตเลย ขณะเดียวกับแม่ของดาวก็ไม่เคยให้ดาวได้มีโอกาสเลือกทางเดินชีวิตเป็นของ
ตนเองเลย คอยก าหนดเรื่องเรียน เสื้อผ้าการแต่งตัว ห้ามเที่ยวค้างคืนกับเพื่อน ห้ามไปต่างจังหวัด ห้ามท า
กิจกรรมอ่ืน ๆ นอกจากเรียนเสริมในช่วงปิดเทอม ท าให้เธอเก็บกดและอึดอัดอยู่เสมอแต่ก็ไม่เคยขัดใจแม่สัก
คร้ังวันหนึ่งแม่ได้รู้ความจริงเร่ืองดาวชอบผู้หญิง และขณะที่ปรับความเข้าใจกันที่บ้านแม่ก็ยังออกค าสั่ง และ
ว่ากล่าวตักเตือนดาวเหมือนทุกคร้ัง ท าให้ดาวทนและระงับอารมณ์ตนเองไม่ไหว และร้องโวยวาย ท าลายข้าว
ของภายในบ้าน ท าให้แม่รู้สึกตกใจและท าอะไรไม่ถูก 
 
สถานการณ์ที่ 2 
 ต้านักเรียนชายวัยรุ่นเรียนอยู่ชั้นม. 5 เขามีรูปร่างผอม ไม่สูงมากนักหากเทียบกับเด็กนักเรียนชาย
วัยรุ่นด้วยกัน เขาชอบเล่นดนตรี มีนิสัยขี้เล่น อารมณ์ดี ชอบหยอกล้อกับเพื่อน ๆ และคนในครอบครัวเป็น
ประจ า วันหนึ่งเขามีโอกาสได้เล่นดนตรีในงานโรงเรียน ต้าคิดว่าหากพยายามท าตัวให้ดูหล่อจะช่วยปิดบังปม
ด้อยเรื่องความสูงของตนเองไว้ได้ จึงท าให้เขาแสดงออกด้วยท่าทางที่ไม่เป็นตัวเองโดยไม่รู้ตัว เพื่อจึงบอกกับ
เขาว่าขณะอยู่บนเวที ต้าพยายามท าตัวเรียกร้องความสนใจจากคนดูมากเกินไป ทั้งที่เขาก็มีฝีมือมากพออยู่
แล้ว เขาจึงรู้สึกน้อยใจ จนกระทั่งแม่มารับต้าที่โรงเรียนพร้อมกับซื้อนมขวดใหญ่มาให้ด้วย หลังจากที่แม่
บังคับให้เขากินนมเพื่อเพิ่มความสูงขณะที่นั่งอยู่ในรถ เขาจึงโต้เถียงกับแม่เนื่องจากน้อยใจเพื่อนที่พึ่งว่าเขา
มา แม่ซึ่งไม่ทราบเร่ืองมาก่อนรู้สึกเสียใจและจึงนิ่งไป 
 
สถานการณ์ที่ 3 
 หมอกนักเรียนชั้นม. 6 เป็นคนขี้อาย พูดน้อย และเก็บความรู้สึกไม่เคยให้ใครรับรู้อารมณ์ความรู้สึก
ของตนเอง เขาอาศัยอยู่กับพ่อและน้องสาว เขาและพ่อมีความคิดเห็นไม่ค่อยตรงกันสักเท่าไร เช่นเรื่องการ
สูบบุหรี่ที่พ่อมักห้ามเขา แต่พ่อก็สูบบุหรี่เสียเอง จึงท าให้หมอกไม่ค่อยพูดคุยหรือปรึกษาพ่อเรื่องต่าง ๆ วัน
หนึ่งขณะที่ครอบครัวก าลังกินข้าวพร้อมหน้าทั้งบ้าน หมอกพูดเรื่องอยากสอบเข้าคณะนิ เทศาสตร์ เพราะ
เป็นความชอบ แต่ด้วยความหวังดีพ่อจึงอยากให้หมอกสอบเข้าคณะบัญชีเนื่องจากมีงานท าแน่นอน ท าให้
เขาเกิดความไม่พอใจ พูดกับพ่อด้วยน าเสียงแข็งกร้าวว่า หากพ่อชอบก็ให้ไปเรียนเอง และลุกออกจากโต๊ะ
อาหารไป จึงกลายเป็นเร่ืองผิดใจและไม่พูดคุยกันอีกเช่นเคย  
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กิจกรรมครั้งที่ 2 ใบงานที่ 1 “สีสันอารมณ์วัยรุ่น” 
ให้นักเรียนเลือกสถานการณ์ที่สนใจ และเขียนขั้นตอนการก ากับอารมณ์ที่เหมาะสมที่ตัวละครในเรื่อง
ควรเลือกใช้เพ่ือแก้ปัญหาและรักษาความสัมพันธ์อันดีกับสมาชิกในครอบครัว ลงในช่องว่างที่
ก าหนดให้ 

กลุ่มท่ี .........................         สถานการณ์ที่ ...... “...........................” 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 1  
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นคืออะไร  

 

ขั้นที่ 3  
อะไรคือสาเหตุที่แท้จริง 
ของอารมณ์ของ........ 

 

ขั้นที่ 2  
ขณะนั้น……..จะมีอารมณ์อย่างไร  

 

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

ขั้นที่ 4 
หากนักเรียนเป็น…… จะมีวิธี
ก ากับอารมณ์ตนเองอย่างไรให้
เหมาะสมที่สุดในสถานการณ์นี้ 

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

อย่างไรบ้าง 
………………………………………… 
เพราะเหตุใด 
………………………………………………….. 
……………………………………………. 
 

ขั้นที่ 5 
ผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง     
จะช่วยให้…..รักษาความสัมพันธ์อัน
ดีกับสมาชิกในครอบครัวอย่างไร
บ้าง เพราะเหตุใด 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

133 

 

แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 3 “รักวัยใส หัวใจว้าวุ่น”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรมแล้วผู้รับการฝึกสามารถ 
1. อธิบายสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ 
2. ระบุอารมณ์ของตนเองขณะที่อยู่ในสถานการณ์นั้น ๆ ได้ 
3. ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ของตนเองได้ 
4. ตัดสินใจเลือกวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองได้อย่างเหมาะสม 
5. ประเมินและระบุวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือกับปัญหาเรื่องความรัก
ในช่วงวัยรุ่น หรือรักท่ีไม่สมหวังได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 
สื่อ - 

อุปกรณ์ 
1. สื่อ Power point  กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา  
2. คลิปวีดิโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากมิวสิควีดิโอเพลง) ปัญหาเรื่อง
ความรักในช่วงวัยรุ่น หรือรักที่ไม่สมหวัง จ านวน 5 เรื่อง 
3. ใบงานที่ 1  “รักวัยใส หัวใจว้าวุ่น” 
4. ใบงานที่ 2  “วัยรุ่นวุ่นรัก” 
5. กระดาษแผ่นใหญ่ส าหรับท างานกลุ่ม 
6. กระดาษ Post - it 

เนื้อหา 1. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตัวละคร 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ (การเลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้
วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง (ประเมินผลจากการก ากับ
อารมณ์ตนเองจะช่วยให้ตัวละครนั้นรับมือหรือแก้ปัญหาเรื่องความรักในช่วง
วัยรุ่น หรือรักที่ไม่สมหวังอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด) 
2. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.1 ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …)  
2.2 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์  (I can …) 
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กิจกรรม ขั้นน า (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเข้าบทเรียนด้วยการทบทวนความรู้เรื่องการฝึกทักษะการก ากับ
อารมณ์ขั้นที่  1 – 5 ว่ามีขั้นตอนอะไรบ้าง และผู้รับการฝึกน าไปทดลองใช้จริง
อย่างไรมาบ้าง 
2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่ งด้านข้างเ พ่ือแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ก ากับอารมณ์ท่ีแต่ละคนน าไปประยุกต์ใช้ 
3. ขออาสาสมัครออกมาเล่าประสบการณ์ที่ตนเองน าทักษะการก ากับอารมณ์
ขั้นตอนที่  1 – 5 ไปประยุกต์ใช้จ านวน 1 คู่ 
4. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงการฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ขั้นต่อไปคือ ขั้นที่ 4 – 
5  
5. ผู้วิจัยตั้งค าถามน าว่า ความรักในช่วงวัยรุ่นมีทั้งสมหวังและผิดหวังแตกต่างกัน
ไป ผู้รับการฝึกเคยพบเจอประสบการณ์เหล่านี้หรือไม่ และรับมือกับปัญหานั้น
ด้วยการก ากับอารมณ์อย่างไร และขออาสาสมัครออกมาแบ่งปันประสบการณ์
จ านวน 2 คน 
ขั้นกิจกรรม (40 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเสนอสื่อ Power point  กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่
ปัญหา พร้อมอธิบายเพ่ิมเติมขั้นตอนที่ 4 คือ การเลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ
ของตนเอง และขั้นตอนที่ 5 วิธีการประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเองที่จะ
ช่วยให้ผู้รับการฝึกเกิดความสามารถในการฟ้ืนพลังด้านต่าง ๆ ได้  
2. ผู้วิจัยยกตัวอย่างกรณีของบุคคลที่เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของได้อย่าง
เหมาะสม โดยน าเสนอคลิปวีดิโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากมิวสิควีดิโอ
เพลง) ปัญหาเรื่องความรักในช่วงวัยรุ่น หรือรักที่ไม่สมหวัง จ านวน 5 เรื่อง ที่
แตกต่างกันเรื่องปัญหาความสัมพันธ์ 
3. แบ่งกลุ่มผู้รับการฝึกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน และแจกใบงานท่ี 1 “รักวัยใส 
หัวใจว้าวุ่น”  ให้ผู้รับการฝึกแต่ละกลุ่มเลือกสถานการณ์จ าลองที่มติกลุ่มสนใจ
จ านวน 1 เรื่อง เพ่ือวิเคราะห์และเขียนค าตอบตามประเด็นค าถามต่อไปนี้ 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตัวละคร 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบของตัวละคร (การเลียนแบบผู้ที่ก ากับ
อารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือทดลอง
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วิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์(ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์
ตนเองจะช่วยให้ตัวละครนั้นรับมือหรือแก้ปัญหาเรื่องความรักในช่วงวัยรุ่น หรือ
รักที่ไม่สมหวังอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด) 
4. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 กลุ่ม  
5. ผู้วิจัยแจกใบงานที่ 2 “รักวัยใส หัวใจว้าวุ่น 2” ให้ผู้รับการฝึกแต่ละคนเขียน
อธิบายประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ตนเองเคยประสบหรือเคยพบเห็นคนใกล้ชิดเผชิญ
ปัญหาเรื่องความรักในช่วงวัยรุ่น หรือรักท่ีไม่สมหวัง ส่งผลให้เราอารมณ์เชิงลบ 
เช่น ซึมเศร้า โกรธ ผิดหวัง  โดยให้ระบุ 
5.1 สาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์   
5.1 ผลกระทบของเหตุการณ์นี้ 
5.3 วิธีจัดการอารมณ์เชิงลบในแบบฉบับของตนเองเพ่ือให้สภาพจิตใจดีขึ้น เช่น 
การรักและเห็นคุณค่าในตนเอง การวางเป้าหมายในชีวิต หรือเบี่ยงเบนความ
สนใจไปที่เรื่องอ่ืน เป็นต้น  
6. ผู้ วิจัยสุ่มหยิบฉลากรายชื่อสีสันสื่ออารมณ์จากกิจกรรมครั้ งที่แล้วได้
อาสาสมัครออกมาอธิบายตามประเด็นดังกล่าวจ านวน 2 คน 
7. มอบรางวัลส าหรับอาสาสมัคร 
ขั้นสรุปผล (20 นาท)ี 
ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดย 
1. ผู้วิจัยวาดภาพหัวใจลงกระดาษขนาดใหญ่ 
2. แจกกระดาษ Post – it ให้ผู้รับการฝึกทุกคนเขียนถึงอารมณ์ความรู้สึก และ
ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้  แล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ “พลังใจของเรา” ที่มี
ภาพวาดหัวใจขนาดใหญ่ โดยกระดาษแผ่นนี้จะถูกเติมเต็มด้วยการสะท้อน
ความรู้ และอารมณ์ความรู้สึกของผู้รับการฝึกภายหลังจบกิจกรรมทุกครั้ง
จนกระท่ังจบโปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ 
3. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกอภิปรายร่วมกันทั้งชั้นเรียนถึงข้อเสนอแนะการน าไปใช้
ในชีวิตประจ าวัน 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 
2. ประเมินจากการตอบค าถามในใบงาน และข้อเสนอแนะจากการน าเสนอ
ผลงานของผู้รับการฝึก 
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บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  
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เรื่องย่อ สถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากมิวสิควีดิโอเพลง)  
ปัญหาเรื่องความรักในช่วงวัยรุ่น หรือรักที่ไม่สมหวัง จ านวน 5 เรื่อง 

เหตุการณ์ที่ 1 
 จากเพลง พันหมื่นเหตุผล 
 ศิลปิน : KLEAR 
 เรื่องราวของหญิงสาวคนหนึ่งที่สามีพยายามท าตัวเหินห่าง เปลี่ยนไปทั้งการกระท าและค าพูด 
เธอแอบเห็นข้อความและรูปภาพในสื่อโซเชี่ยลที่สามีถ่ายรูปกับผู้หญิงคนอ่ืน จึงท าให้เขาทะเลาะและ
ท าร้ายร่างกายกันด้วยอารมณ์ที่วู่วามกันมาเรื่อย ๆ จนวันหนึ่งที่เธอและเขาปรับความเข้ าใจกันอย่าง
จริงจัง สามีกลับอ้างเหตุผลมากมายที่เป็นเหตุผลที่ท าให้ทั้งคู่เข้ากันไม่ได้ ทั้งที่แค่หมดรักก็ท าให้เธอ
เจ็บมากพอแล้ว กลับหาเหตุผลมาท าให้เธอดูแย่เพ่ือเป็นข้ออ้างเลิกกับเธอ ซึ่งความจริงแล้วมีเพียง
เหตุผลเดียวคือ เขาหมดรักเธอแล้วแค่นั่นเอง 
เหตุการณ์ที ่2 
 จากเพลง  ขอ 
 ศิลปิน : LOMOSONIC 
 เรื่องราวของหญิงชายคู่หนึ่งที่เป็นแฟนกันมานาน มีความทรงจ าด้วยกันมากมาย จนวันหนึ่ง
ต้องเลิกรากันไปด้วยความไม่เข้าใจกัน และไม่ได้พูดคุยกันให้รู้เรื่อง เนื่องจากอารมณ์และความวู่วาม 
ฝ่ายหญิงแยกย้ายไปมีแฟนใหม่แต่ฝ่ายชายยังคงเป็นโสดมาตลอด  
 จนวันหนึ่งเขาทั้งคู่ได้มาเจอกันโดยบังเอิญและกลับมาพูดคุยกันด้วยความคุ้นเคย พูดคุยกันถึง
ความทรงจ าเก่า ๆ ที่เคยท าร่วมกันมา สายตาที่มองกันยังอบอุ่นเหมือนเดิม ฝ่ายชายรู้ว่าฝ่ายหญิงมา
แฟนใหม่แล้ว จึงท าได้เพียงบอกว่า “ไม่ขอให้เวลานี้ เป็นของเรา และไม่ขอให้เรากลับมาเป็น
เหมือนเดิม แต่แค่อยากจะบอกว่าที่ผ่านมาฉันคิดถึงเธอมาก แค่นั้น” เป็นความรู้สึกท่ีเขาต้องเก็บไว้แม้
จะคิดถึงกันมากแค่ไหน เพราะฝ่ายหญิงบอกว่ามันเป็นการกระท าที่ไม่ควร อาจท าให้อีกคนเสียใจ 
จากนั้นเขาก็ล่ าลากัน ขอให้อีกฝ่ายโชคดี ทั้งที่ในใจเจ็บมากแต่เขาก็กลั้นน้ าตาเอาไว้และปล่อยให้ฝ่าย
หญิงเดินจากไป 
เหตุการณ์ที่ 3 
 จากเพลง เป็นทุกอย่าง 
 ศิลปิน : ROOM39 
 เรื่องราวของผู้หญิงคนหนึ่งที่แอบรักเพ่ือนของเธอตั้งแต่สมัยเรียนมหาวิทยาลัย ซึ่งเธอคอย
เป็นที่ปรึกษาให้เขาเสมอมา เรียกได้ว่ายอมเป็นทุกอย่างให้เขาได้ในเวลาที่เขาเศร้าและต้องการใครสัก
คนคอยปลอบใจนั่นเอง เธอจึงคอยบอกกับตัวเองเสมอว่าอย่าหวังอะไรมากมาย ได้เป็นเพื่อนสนิทกันก็
พอแล้ว และคอยข่มอารมณ์ความรู้สึกเมื่ออยู่ใกล้เขาตลอด โดยเฉพาะเรื่องความรักนั้น เขาพ่ึงถูกแฟน
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บอกเลิกมา เธอจึงคอยปลอบใจ พาขอไปเที่ยวเพ่ือให้ลืมเรื่องเศร้า ๆ นั้น แต่เพ่ือนผู้ ชายคนนี้กลับไม่
เคยเห็นความส าคัญของเธอเลย เนื่องจากเขาคิดกับเธอแค่เพ่ือนสนิทเท่านั้น และเมื่อเขากลับไปง้อ
แฟนได้ส าเร็จ เธอก็ค่อย ๆ ถูกลดความส าคัญลงและหมดความหมายไปจากเขานั่นเอง 
เหตุการณ์ที่ 4 
 จากเพลง  เธอเปลี่ยนไป  
 ศิลปิน : BOY PEACEMAKER 
 เรื่องราวของชายคนหนึ่งที่คบกันแฟนสาวมา 3 ปี แต่บังเอิญไปพบว่าแฟนนอกใจด้วยการค้น
เจอหลักฐานนั่นคือ รูปภาพและข้อความที่แฟนสาวส่งให้กับผู้ชายอีกคนอย่างสนิทสนม เมื่อเขาเอ่ย
ถามแฟนสาวก็ปฏิเสธ บอกว่าเป็นแค่ “เพ่ือน” แต่พฤติกรรมของเธอสวนทางกับค าพูด เพราะเธอ
เปลี่ยนไป ไม่ใส่ใจ เหม่อลอย ไม่ค่อยได้ยินหรือรับฟังเวลาเขาพูดคุยด้วย มักอารมณ์เสียใสเขาอยู่บ่อย 
ๆ เขารู้สึกผิดที่ระแวง เพราะรู้สึกว่าเธอไม่เหมือนเดิม แม้เธอจะปฏิเสธแต่การกระท ามันชัดเจน 
ท่ามกลางการให้ค าปรึกษาจากคนรอบข้างที่บอกว่าอย่าคิดมาก และให้ใจเย็น จนวันหนึ่งที่เค้าพบ
ความจริงว่าเธอหลอกเขามาตลอด ผู้ชายและผู้หญิงที่ยืนกอดกันอยู่ตรงหน้าเขาคือเธอและผู้ชายที่
บอกว่าเป็นเพ่ือน เขาเลือกที่จะเก็บความจริงที่รู้นั้นไว้เพราะยังรักเธอ แต่สุดท้ายก็ตัดสินใจถามเธอ
และเธอก็สารภาพทุกเรื่องว่าเธอหมดรักเขาแล้ว  
เหตุการณ์ที่ 5 
 จากเพลง ถ้าฉันหายไป 
 ศิลปิน  : เอ๊ิต ภัทรวี 
 เรื่องราวของหญิงสาวคนหนึ่งที่รู้สึกมาตลอดว่าแฟนของเธอยังไม่ลืมแฟนเก่า แต่เธอก็
พยายามจะท าให้เขามีความสุขลืมความทุกข์ในใจนั้นแล้วเดินหน้าต่อไป แต่ถึงจะพยายามท าทุกทาง
เขาก็ยังไม่ลืมแฟนเก่าเสียที ยังคงเศร้าและระลึกถึงแต่บรรยากาศเก่า ๆ ที่ เคยใช้ชีวิตร่วมกันกับแฟน
เก่าของเขา เธอจึงรู้สึกว่าเหมือนตัวเองไม่มีค่า ไม่อยู่ในสายตา แต่ก็เก็บง าความน้อยใจนั้นเอาไว้ เช้า
วันหนึ่งเธอจะแอบหนีออกไปเดินเล่นที่ชายทะเลคนเดียว โดยปิดโทรศัพท์ไม่ให้เขาติดต่อได้ เมื่อฝ่าย
ชายตื่นมาไม่เห็นเธอเขาจึงออกตามหาด้วยความกระวนกระวายใจ เมื่อทั้งคู่เจอหน้ากันก็ต่างรู้ว่าต่าง
ฝ่ายต่างคิดอย่างไร จึงกลายเป็นความเสียใจทั้ง 2 ฝ่าย เพราะถึงแม้ว่าเธอจะพยายามท าอย่างทุก
วิถีทางให้เขามีความสุข เขาก็ยังไม่ลืมคนเก่า ไม่ว่าเวลาจะผ่านไปนานแค่ไหนก็เหมือนเธอยังอยู่ไกล
ห่างหัวใจเขาเท่าเดิม 
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กิจกรรมครั้งที่ 3 ใบงานที่ 1 “รักวัยใส หัวใจว้าวุ่น” 
กลุ่มที่ ...............................  

เหตุการณ์ที่ ... “......................................................” 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 

 
 
  
 
 

 

 

 

 

ขั้นที่ 1  
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นคืออะไร  

 

ขั้นที่ 3  
อะไรคือสาเหตุที่แท้จริง 
ของอารมณ์ของ........ 

 

ขั้นที่ 2  
ขณะนั้น……..มีอารมณ์อย่างไร  

 

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

อย่างไรบ้าง 

…………………..……………… 
…………………………………… 

เพราะเหตุใด 

…………………..……………………………………. 
…………………………………………………………
… 
………………………………………………….. 
……………………………………………. 
 

ขั้นที่ 4 
วิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับ
ของ......เป็นอย่างไร 

 

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

ขั้นที่ 5 

ผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง     
จะช่วยให้…..รักษาความสัมพันธ์อันดี
กับเพ่ือน ๆ ในโรงเรียนและผู้คนใน
สังคมอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด 

ขั้นที่ 4.1 
วิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับ
ของตนเอง 

 

………………………………………
………………………………………
………………………………………
………………………………………
………………………… 
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กิจกรรมครั้งที่ 3 ใบงานที่ 2 “วัยรุ่นวุ่นรัก” 
ชื่อ........................................นามสกุล..............................................ชั้น................  

 คนรักในสถานะใด ๆ ก็ตามทั้งคนรัก หรือเพ่ือน ในความสัมพันธ์ต่าง ๆ เป็นบุคคลที่ผู้รับ

การฝึกรักและสนิทสนมมากที่สุด แต่เรามักมีอารมณ์และความรู้สึกเกิดขึ้นมากมายในระหว่างที่ใช้ชีวิต

อยู่ร่วมกัน ทั้งอารมณ์เชิงบวก เช่น มีความสุข ดีใจ หรือสนุกสนาน และอารมณ์เชิงลบ เช่น โกรธ เศร้า 

กลัว หรือกังวล เป็นต้น ให้นักเรียนทบทวนอารมณ์ความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นกับคนรัก หรือเพ่ือน 

ช่วงระหว่าง 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา และเขียนค าตอบลงในช่องว่าง 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   งอนกันเร่ืองนัดกัน หงุดหงิด  แฟน/เพ่ือนตื่นสาย 
        ไว้แล้วผิดนัด    โกรธ  เรามาเร็วไป ไม่ได้ 

      มาช้าไป 1 ชม.                ติดต่อหรือเตือนกัน 

                        ก่อนจะถึงเวลานัด 

 
 
1.………………………………………………………………………………………………
………………..……………… ………………………………………………..……………… 
 
2…………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………..……………… 
 
 
 
 
…………………………………………………… 

ขั้นที่ 1 
สถานการณ์ที่
เกิดขึ้นคืออะไร 
 

ขั้นที่ 2 
ขณะนั้นตนเองมี
อารมณ์อย่างไร 

ขั้นที่ 3 
อะไรคือสาเหตุ 
ของอารมณ์นั้น 
 

 

นัดกันเผื่อไว้ครึ่ง
ชม.ก่อน และ
ติดต่อกันไว้ก่อน 
1 วันเพื่อเตือน
ความจ า 
 

………………………
………………………
………………………
……………………. 
 
 
 
………………………
………………………
…… 

วิธีก ากับ
อารมณ์ในครั้ง

ต่อไป 
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แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 4 “โมบาย I am…”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรมแล้วผู้รับการฝึกสามารถ 
1. ระบุกระบวนการก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนได้ 
2. ระบุวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ท่ีตนเองถูกท าร้าย
จิตใจ  
3. ยกตัวอย่างความความสามารถของตนเองที่ภาคภูมิใจได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 
สื่อ - 

อุปกรณ์ 
1. คลิปวีดิโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีส์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) ถูก
ท าร้ายจิตใจด้วยค าพูดหรือการกระท าจากผู้อ่ืน จ านวน 3 เรื่อง 
2. สื่อ Power point  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3. ใบงานกิจกรรมที่ 4 “โมบาย I am…” 
4. กระดาษ Post–it 
5. ปากกาสี 

เนื้อหา 1. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ (การเลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, 
ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง (ประเมินผลจากการก ากับ
อารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ที่ตนเองถูกท าร้ายจิตใจได้อย่างไรบ้าง 
เพราะเหตุใด) 
2. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.1 ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …)  
2.2 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์  (I can …) 

กิจกรรม ขั้นน า (10 นาท)ี   
1. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่องกระบวนการก ากับอารมณ์ตนเองที่ช่วยให้ตนเอง
ปัญหาเรื่องความรักในช่วงวัยรุ่น หรือรักที่ไม่สมหวังได้ในครั้งที่แล้ว พร้อมทั้ง
สอบถามว่ามีผู้รับการฝึกน าไปทดลองใช้จริงในสถานการณ์ใดมาบ้าง 
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2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่งด้านข้างเพ่ือปรึกษาและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ก ากับอารมณ์ท่ีแต่ละคนน าไปประยุกต์ใช้ 
3. ผู้วิจัยตั้งค าถามน าว่า มีผู้รับการฝึกคนใดเคยพบเห็นหรือมีประสบการณ์ถูก
ท าร้ายจิตใจจากค าพูดหรือการกระท าของผู้อ่ืนที่ท าให้รู้สึกแย่หรือคุณค่าใน
ตนเองลดน้อยลงมาบ้าง และมีวิธีรับมือกับเหตุการณ์ดังกล่าวอย่างไร และขอ
อาสาสมัครออกมาแบ่งปันประสบการณ์จ านวน 2 คน 
ขั้นกิจกรรม (45 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่อง ความสามารถในการฟ้ืนพลัง และอธิบายเพ่ิมเติม
ถึงองค์ประกอบความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) และร่วมกันกับผู้รับ
การฝึกยกตัวอย่างบุคคลใกล้ชิดที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลังด้านความ
เข้มแข็งภายใน  
2. แจกกระดาษ Post–it ให้ผู้รับการฝึกคนละ 3 แผ่น ให้ผู้รับการฝึกทุกคน
เขียนข้อมูลดังนี้ 
- นิสัยของฉันที่ท าให้ผู้อื่นมีความสุข 
- ความสามารถพิเศษที่ตนเองมีความภาคภูมิใจ 
- จุดมุ่งหมายในชีวิตที่อยากท ามากที่สุด 2 สิ่งในระยะ 2 ปี   
ลงในกระดาษแล้วน ามาประกอบกันโดยมีเส้นไหมพรหมอยู่ตรงกลางให้เป็นโม
บาย         I am… ของตนเอง  
 
 
 
 
 
 
 
(แหล่งอ้างอิง : https://www.google.co.th) 
3. ให้ผู้เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่งด้านข้างเพ่ือแลกเปลี่ยนเรื่องราว
บนโมบายของกันและกัน และผู้วิจัยสุ่มเลือกอาสาสมัครออกมาบรรยายข้อมูล
ของตนเองจ านวน 1 คู่ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

143 

 

4. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงข้อคิดที่ได้จากกิจกรรมนี้ถึงประเด็นการรักและเห็น
คุณค่าในตนเองที่ท าให้การก ากับอารมณ์มีประสิทธิภาพมากขึ้น และมีส่วน
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง พร้อมยกตัวอย่างประกอบ 
5. ผู้วิจัยน าเสนอคลิปวีดิโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง 
ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) การถูกท าร้าย จิตใจด้วยค าพูดหรือการกระท าจากผู้อ่ืน 
จ านวน 3 เรื่อง  และแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้รับการฝึกถึงวิธีรับมือ
สถานการณ์ดังกล่าวด้วยการก ากับอารมณ์ที่เชื่อมโยงการนึกถึงคุณค่าและ
ความงดงามภายในตนเองตามกิจกรรมหัวข้อที่ 2  เช่น ความสามารถ ความรู้ 
หรือนิสัย เป็นต้น 
6. ผู้วิจัยแจกใบงานกิจกรรมที่ 4 “โมบาย I am…”  ให้ผู้รับการฝึกจับคู่กับ
เพ่ือนด้านข้าง และร่วมกันเลือกสถานการณ์จากคลิปวีดิโอทั้ง 3 เรื่อง ดังกล่าว
ที่คิดว่าใกล้เคียงกับประสบการณ์ที่ตนเองเคยพบเจอมาก่อนจ านวน 1 เรื่อง
และเขียนค าตอบตามประเด็นค าถามต่อไปนี้ 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตัวละคร 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับของตนเอง (การเลียนแบบผู้ที่
ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือ
ทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตัวละคร (ประเมินผลจากการก ากับ
อารมณ์ตนเองช่วยป้องกัน หรือช่วยให้ตัวละครนั้นหลีกเลี่ยงความเศร้าเสียใจ
จากการถูกท าร้าย จิตใจด้วยค าพูดหรือการกระท าจากผู้อ่ืน อย่างไร เพราะเหตุ
ใด) 
7. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 คู่  
8. มอบรางวัลส าหรับอาสาสมัคร 
ขั้นสรุปผล (15 นาท)ี 
ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดย 
1. ผู้วิจัยวาดภาพหัวใจลงกระดาษแผ่นใหญ่ 
2. แจกกระดาษ Post – it ให้ผู้รับการฝึกเขียนทุกคนถึงอารมณ์ความรู้สึก และ
ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้  แล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ “พลังใจของเรา” ที่
มีภาพวาดหัวใจขนาดใหญ่  
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3. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกอภิปรายร่วมกันทั้งชั้นเรียนถึงข้อเสนอแนะการ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 
2. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการอภิปรายผลงานของผู้รับการฝึก 

บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

...........................................................................................................................  

...........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  
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กิจกรรมครั้งที่ 4 ใบงาน “โมบาย I am…” 
กลุ่มท่ี .........................          

สถานการณ์ที่ ...... “.............................. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 1  
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นคืออะไร /  
มีแนวโน้มจะเป็นอย่างไรต่อไป 

 

ขั้นที่ 3  
อะไรคือสาเหตุที่แท้จริง 
ของอารมณ์ของ........ 

 

ขั้นที่ 2  
ขณะนั้น……..มีอารมณ์อย่างไร  

 

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

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

อย่างไรบ้าง 
……………………………… 
เพราะเหตุใด 
……………………………… 
……………………………………… 
 

ขั้นที่ 4 
วิธีการก ากับอารมณ์ในแบบ
ฉบับของตนเอง 

 

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

ขั้นที่ 5 
ผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง     
จะช่วยให้นักเรียน5บมือกับการถูกท า
ร้ายจิตใจด้วยค าพูดหรือการกระท า
จากผู้อื่น ได้อย่างไรบ้าง เพราะเหตุ
ใด 
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เรื่องย่อ สถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีส์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น)  
ถูกท าร้ายจิตใจด้วยค าพูดหรือการกระท าจากผู้อ่ืน จ านวน 3 เรื่อง 

 
สถานการณ์ที่ 1 
 เต้ยเด็กหญิงหน้าตาสวยที่เรียนอยู่ชั้น ม. 5 เธอมีนิสัยแมน ๆ ลุย ๆ เหมือนผู้ชาย ไม่จู้จี้จุกจิก
และไม่ค่อยสนใจชีวิตคนอ่ืนสักเท่าไหร่ จึงเป็นเหตุผลที่ท าให้เธอไม่ค่อยมีเพ่ือนเป็นผู้หญิ ง เพราะรู้สึก
ร าคาญ เธอจึงมักมีเพ่ือนเป็นผู้ชายหลายคน และท าให้เพ่ือนคนอ่ืนมองว่าเธอมีนิสัยบ้าผู้ชาย 
วันหนึ่งเต้ยพบว่าบนโต๊ะเรียนของเธอถูกเขียนด้วยปากกาลิปควิตตัวโตว่า “อีแรด” เพียงเพราะไปกิน
ข้าวและใช้ชีวิตอยู่กับเพ่ือนผู้ชายหลาย ๆ คน แม้ว่าจะตกใจกับเหตุการณ์นี้ แต่เธอก็ยังเข้มแข็ง เต้ยได้
แต่ปลอบตัวเองว่าตราบใดที่เราไม่ท าให้ใครเดือดร้อนก็ไม่น่ามีปัญหา 
สถานการณ์ที่ 2 
 ดาวนักเรียนชั้นม. 5 เป็นลูกสาวคนเดียวของบ้านที่มีฐานนะร่ ารวย เพียบพร้อม พ่อแม่
สนับสนุนเธอทุกอย่างทั้งทางวิชาการและการใช้ชีวิต โอบอุ้มเธออยู่ตลอดเวลา ไม่เคยให้เผชิญกับ
ความล าบากหรือเรื่องราวผิดหวังในชีวิตเลย  จึงท าให้เธอไม่เคยเรียนรู้เรื่องอบายมุขหรือเรื่อง
เพศสัมพันธ์มาก่อน และขณะเดียวกันเธอก็ได้แอบคบกับเพ่ือนนักเรียนชายต่างโรงเรียนที่พ่ึงรู้จักกันที่
เรียนพิเศษ โดยไม่รู้ตัวเลยว่าเขาเข้ามาคบกับเธอด้วยวัตถุประสงค์ดีหรือไม่ 
 วันหนึ่งแฟนของเธอได้แอบมาที่บ้านและปีนหน้าต่างขึ้นมายังห้องนอนของเธอขณะที่ฝนตก 
ด้วยบรรยากาศ สถานการณ์ที่อยู่เพียงล าพังสองคนในห้องนอน และอารมณ์ที่พลุ่งพล่านของวัยรุ่นจึง
ท าให้ทั้งคู่มีเพศสัมพันธ์แบบไม่ได้ป้องกัน หลังจากนั้นแฟนเธอก็หายตัวไป ไม่สามารถติดต่อเขาได้อีก
เลย ดาวกลุ้มใจเรื่องประจ าเดือนจะไม่มา กลัวท้อง เธอไม่ปรึกษาใครเพราะอาย จึงแก้ปัญหาเบื้องต้น
ด้วยตัวเองและซ้ือที่ยาคุมก าเนิดฉุกเฉินมากินและซื้อที่ตรวจครรภ์มาตรวจด้วยตัวเอง 
สถานการณ์ที่ 3 
 ขวัญ นักเรียนหญิงชั้นม.6 เป็นเด็กเรียบร้อย เรียนเก่ง ไม่ค่อยพูด มองโลกในแง่ดี เธออาศัย
อยู่กับพ่อและแม่อย่างมีความสุข พ่อและแม่ไม่เคยท าหน้าที่ขาดตกบกพร่องเลย  เธอได้รับความรัก
จากพ่อและแม่อย่างอบอุ่น แม้จะมีความสุขแต่ก็เกิดความสงสัยมาตลอดว่าพ่อของเธอมักไปประชุมที่
ต่างจังหวัดอยู่บ่อย ๆ  
วันหนึ่งเธอได้รู้ว่าแม่เป็นภรรยาคนที่สองของพ่อและพ่อนั้นก็มีอีกครอบครัวที่อบอุ่นเช่นกัน หรือเรียก
อีกอย่างหนึ่งว่า เป็นบ้านหลังใหญ่ของภรรยาคนแรกนั่นเอง ขวัญรู้สึกสับสนและเสียใจที่รับรู้ความจริง
ดังกล่าว ท าให้เธอทะเลาะกับแม่และหนีออกจากบ้าน 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

147 

 

แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 5 “บอลลูน I can…”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรมแล้ว  ผู้รับการฝึกสามารถ 
1. ระบุกระบวนการก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนได้ 
2. ระบุวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือและป้องกันตัวจากสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศในวัยรุ่นและภัยอันตรายจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศในสังคมได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 
สื่อ - 

อุปกรณ์ 
1. คลิปวิดีโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) 
เกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและภัยอันตรายจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
ในสังคม จ านวน 1 เรื่อง 
2. สื่อ Power point  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3. กระดาษ A 4 
4. ใบงานกิจกรรมที่ 5 “บอลลูน I can…” 
5. ปากกาสี 
6. กระดาษแผ่นใหญ่ ส าหรับงานกลุ่ม 
7. กระดาษ Post – it 

เนื้อหา 1. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน   
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับของตนเอง (การเลียนแบบผู้ที่
ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือ
ทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ (เกิดผลดีต่อตนเองและผู้อื่นอย่างไร) 
2. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.1 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  

กิจกรรม ขั้นน า (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเข้าบทเรียนด้วยการทบทวนความรู้เรื่องกระบวนการก ากับอารมณ์
ตนเองที่ช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกป้องกันตนเองจากการถูกท าร้ายจิตใจและเกิด
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การเห็นคุณค่าในตนเองในครั้งที่แล้ว พร้อมทั้งสอบถามว่ามีผู้รับการฝึกน าไป
ทดลองใช้จริงในสถานการณ์ใดมาบ้าง  
2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่งด้านข้างเพ่ือปรึกษาและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ก ากับอารมณ์ท่ีแต่ละคนน าไปประยุกต์ใช้ 
3. ผู้วิจัยตั้งค าถามน าว่า นอกจากถูกท าร้ายจิตใจแล้ว เราอาจจะถูกท าร้าย
ร่างกายได้จากสถานการณ์ใดบ้าง หรือพฤติกรรมใดของวัยรุ่นที่คิดว่าจะน าพา
ตนเองไปสู่สถานการณ์เสี่ยงทางเพศหรือภัยอันตรายจากการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศในสังคม และเราจะหลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ง่ายที่สุดอย่างไร 
4. ขออาสาสมัครออกมาแบ่งปันประสบการณ์จ านวน 2 คน 
ขั้นกิจกรรม (40 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่อง ความสามารถในการฟ้ืนพลัง และอธิบายเพ่ิมเติม
องค์ประกอบทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) 
2. แจกกระดาษ A 4 ให้ผู้รับการฝึกคนละ 1 แผ่น ให้ผู้รับการฝึกทุกคนวาด
บอลลูนจ านวน 5 ภาพและเขียนข้อมูลลงไปภายในแต่ละภาพดังนี้ 
เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ไม่ปลอดภัย เช่น จะถูกท าร้ายร่างกายหรือล่วงละเมิด
ทางเพศ จากเพ่ือน หรือรุ่นพ่ีทั้งจากในและนอกโรงเรียนบริเวณมุมลับตาคน
ภายในโรงเรียน  
2.1 สถานที่ใดท่ีอาจจะท าให้ตกอยู่ในสถานการณ์ดังกล่าว 
2.2 ฉันรับรู้ได้ว่าสถานการณ์รอบข้างผิดปกติ หรือมองออกว่าบุคคลรอบข้างมี
ความประสงค์ดีหรือร้ายได้อย่างไรในสถานการณ์    ต่าง ๆ  เช่น คนมองตา
ขวางคือคนก าลังมีอารมณ์โกรธ  
2.3 ฉันสามารถขอความช่วยเหลือจากใครได้บ้าง ระบุ 3 คน 
2.4 ฉันนึกถึงวิธีเอาตัวรอดได้จากสถานการณ์ดังกล่าวได้มากกว่า 1 วิธี (แผน
ส ารอง) 
2.5 ฉันมีวิธีหลีกเลี่ยงเหตุการณ์ดังกล่าวอย่างไร 
3. ผู้วิจัยสุ่มเลือกอาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 คน 
4. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงข้อคิดที่ได้จากกิจกรรมนี้ถึงประเด็นการก ากับ
อารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือและป้องกันตัวจากสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิด
ปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศในวัยรุ่นและภัยอันตรายจากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศในสังคม และมีส่วนเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง  พร้อม
ยกตัวอย่างประกอบ 
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5. ผู้วิจัยน าเสนอคลิปวิดีโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง 
ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) เกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและภัยอันตรายจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศในสังคม จ านวน 1 เรื่อง 
6. แบ่งกลุ่มผู้รับการฝึกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน พร้อมแจกกระดาษแผ่น
ใหญ่  ใบงานกิจกรรมที่ 5 “บอลลูน I can…”  และปากกาสีกลุ่มละ 1 ชุด โดย
ให้วิเคราะห์สถานการณ์จากคลิปวิดีโอดังกล่าว เพื่อแสดงความคิดเห็นภายใน
กลุ่มดังนี้ 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตัวละคร 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ของตัวละคร  
ขั้นที่ 4 วิธีการรับมือกับปัญหา ฯ ที่ตัวละครเลือกใช้ และวิธีการรับมือกับ
ปัญหา ฯ ด้วยการก ากับอารมณ์ท่ีกลุ่มมีมติว่าเหมาะสมมากที่สุด (การ
เลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท า
แล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ (เกิดผลดีต่อตนเองและผู้อื่นอย่างไร) 
7. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 กลุ่ม 
8. มอบรางวัลส าหรับอาสาสมัคร 
ขั้นสรุปผล (15 นาท)ี 
ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดย 
1. ผู้วิจัยวาดภาพหัวใจลงกระดาษแผ่นใหญ่ 
2. แจกกระดาษ Post – it ให้ผู้รับการฝึกเขียนทุกคนถึงอารมณ์ความรู้สึก และ
ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้  แล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ “พลังใจของเรา” ที่
มีภาพวาดหัวใจขนาดใหญ่  
3. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกอภิปรายร่วมกันทั้งชั้นเรียนถึงข้อเสนอแนะการ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของนักเรียน 
2. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการอภิปรายผลงานของแต่ละกลุ่ม 
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บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

...........................................................................................................................  

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  
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กิจกรรมครั้งที่ 5 ใบงาน  “บอลลูน I can…”   
กลุ่มท่ี......................... 

สถานการณ์ที่ ......“...........................” 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

      ขั้นที่ 1  
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นคือ
อะไร /  
มีแนวโน้มจะเป็นอย่างไร
ต่อไป 

ขั้นที่ 4 
วิธีการรับมือกับ

ปัญหา ฯ ที่ตัวละคร
เลือกใช้ ขั้นที่ 4.1 

วิธีการรับมือกับปัญหา ฯ ด้วย
การก ากับอารมณ์ ที่กลุ่มมีมติ
ว่าเหมาะสมมากท่ีสุด 

………………
………………
……………..
…………….. 

 

………………
………………
……………..
…………….. 

 

………………
………………
……………..
…………….. 

………………
………………
……………..
…………….. 

 

………………
………………
……………..
…………….. 

 

ขั้นที่ 2  
ขณะนั้น……..มี
อารมณ์อย่างไร  

 

ขั้นที่ 5 
ประเมินผลจากการก ากับ
อารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือกับ
สถานการณ์เสี่ยงทางเพศ
และภัยอันตรายจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศในสังคม 
ได้อย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด 
 
 

………………
………………
……………..
…………….. 

 

      ขั้นที่ 3  
อะไรคือสาเหตุที่
แท้จริง 
ของอารมณ์ของ
........ 
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เรื่องย่อ สถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น)  
เกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและภัยอันตรายจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศในสังคม  

 
 เต้ยรู้สึกผิดสังเกตกับอาจารย์ปิ่น เธอรู้สึกเหมือนว่าอาจารย์ก าลังลวนลามขณะก าลังสอนอยู่ 
ซึ่งอาจารย์ปิ่นเป็นอาจารย์ที่หน้าหล่อ อัธยาศัยดี ท าให้นักเรียนผู้หญิงหลาย ๆ คนชื่นชอบที่จะเรียน
กับเขา และมีหลายคนมักจะเข้ามาพูดคุยกับอาจารย์อยู่เสมอ ๆ  
วันหนึ่งเต้ยได้รู้ความจริงจากเพ่ือนที่ชื่อกาญว่ากาญเคยถูกอาจารย์ปิ่นพยายามจะลวนลามเธอใน
ห้องเรียนในช่วงเวลาหลังเลิกเรียนแล้ว จึงไม่มีใครรู้เห็น ครูปิ่นบังคับและข่มขู่ว่าห้ามบอกเรื่องนี้กับ
ใคร เพราะดูท่าทางเธอชอบอาจารย์อยู่แล้ว หากบอกก็ไม่มีใครเชื่อเธอซึ่งเป็นนักเรียนแน่นอน จึ งท า
ให้กาญกลายเป็นโรคซึมเศร้าและหวาดกลัวการมาโรงเรียน 
และเย็นวันต่อมา เต้ยและเพ่ือนจึงร่วมมือกันวางแผนอัดคลิปอาจารย์ โดยทั้งคู่รวบรวมความกล้าด้วย
การไปรออาจารย์ปิ่นตามนัดที่ห้องเรียน ในช่วงเวลาหลังเลิกเรียนเช่นเคย  ในแผนคือให้กาญเป็นคน
แอบถ่ายคลิปอยู่ใต้โต๊ะ ส่วนเต้ยแสดงเป็นหน้าม้าที่ถูกอาจารย์ปิ่นลวนลาม และเขาก็ลงมือท าร้ายเต้ย
จริง ๆ เขาพยายามลวนลามเธอ และท าร้ายร่างกาย เต้ยพยายามต่อสู้เพ่ือยื้อเวลาให้ได้หลักฐานใน
คลิป จากนั้นมียามและเพ่ือนนักเรียนชายที่บังเอิญผ่านมาเข้ามาเห็นและช่วยเธอไว้ได้ จึงท าให้ทั้งเต้ย
และกาญได้หลักฐานชัดเจน และน าไปแจ้งกับผู้อ านวยการโรงเรียนและต ารวจเพ่ือเอาผิดกับอาจารย์
ปิ่น 
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แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 6 “รังผึ้ง...แหล่งสนับสนุนทางใจ”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

เมื่อจบกิจกรรมแล้วผู้รับการฝึกสามารถ 
1. ระบุกระบวนการก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนได้ 
2. ระบุวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์
เชิงลบระหว่างตนเองกับเพ่ือน ๆ และครูในโรงเรียนได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 

สื่อ - 
อุปกรณ์ 

1. สื่อ Power point  กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา  
2. กระดาษแผ่นใหญ่ 
3. ใบงานกิจกรรมที่ 6 “รังผึ้ง...แหล่งสนับสนุนทางใจ” 
4. กระดาษ Post – it 

เนื้อหา 1. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีจัดการอารมณ์เชิงลบ (การเลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, 
ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ของตนเอง (ประเมินผลจากการก ากับ
อารมณ์ตนเองจะช่วยให้ตัวละครนั้นรักษาความสัมพันธ์อันดีกับเพ่ือน ๆ ใน
โรงเรียนและผู้คนในสังคมอย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด) 
2. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.1 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  
2.2 ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) 

กิจกรรม ขั้นน า (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเข้าบทเรียนด้วยการทบทวนความรู้เรื่องกระบวนการก ากับอารมณ์
ตนเองที่ช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้รับมือและป้องกันตัวจากสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
ท าให้เกิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศในวัยรุ่นและภัยอันตรายจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศในสังคมได้ในครั้งที่แล้ว พร้อมทั้งสอบถามว่ามีผู้รับการฝึก
น าไปทดลองใช้จริงในสถานการณ์ใดมาบ้าง  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

154 

 

2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่งด้านข้างเพ่ือปรึกษาและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ก ากับอารมณ์ท่ีแต่ละคนน าไปประยุกต์ใช้ 
3. ผู้วิจัยตั้งค าถามน าว่า มีเหตุการณ์ใดที่ท าให้เรามักเกิดอารมณ์เชิงลบกับ
เพ่ือนหรือครู และเราจะหลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ง่ายที่สุดอย่างไรเพื่อเชื่อมโยง
เข้าสู่บทเรียนใหม่ 
 
ขั้นกิจกรรม (40 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่อง ความสามารถในการฟ้ืนพลัง และอธิบายเพ่ิมเติม
องค์ประกอบการมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) 
2. ผู้วิจัยน าเข้าสู่การเล่นเกม “เกาะ...ทะเลแสนงาม” โดยแบ่งกลุ่มผู้รับการฝึก
เป็น 7 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน พร้อมแจกกระดาษแผ่นใหญ่ให้กลุ่มละ 1 แผ่น 
ผู้วิจัยอธิบายมีกติกาการเล่นเกมดังนี้ 
2.1 ให้สมาชิกท้ังหมดขึ้นไปยืนบนกระดาษ โดยห้ามพูดคุยกันหรือส่งเสียงใด ๆ  
2.2 ส่งตัวแทนกลุ่มเป่ายิงฉุบกับผู้วิจัยหากกลุ่มใดแพ้จะต้องพับกระดาษลง
ครึ่งหนึ่ง  
2.3 ท าขั้นตอนดังกล่าววนไปเรื่อย ๆ เมื่อกระดาษขนาดเล็กลงแต่จ านวนคน
เท่าเดิม จะท าให้การยืนยากข้ึนตามล าดับ  
2.4 สุดท้ายหากลุ่มชนะที่สมาชิกทุกคนสามารถยืนอยู่บนกระดาษได้เล็กที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(แหล่งอ้างอิง : https://www.google.co.th) 
 
3. มอบรางวัลแก้กลุ่มท่ีชนะการแข่งขัน 

https://www.google.co.th/
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4. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกทั้ง 7 กลุ่มร่วมกันสรุปข้อคิดจากการเล่นเกมด้วย
ค าถามว่า  
4.1 ขณะเล่นเกมผู้รับการฝึกมีอารมณ์อย่างไร 
4.2 สมาชิกคนอื่น ๆ ในทีมมีอารมณ์อย่างไร 
4.3 ขณะเล่นเกมแล้วเพ่ือนท าผิดพลาดหรือความเห็นไม่ตรงกับเรา นักเรียน
รู้สึกอย่างไร หากเป็นอารมณ์หงุดหงิดนักเรียนก ากับอารมณ์ตนเองอย่างไร ที่
จะช่วยท าให้เป้าหมายกลุ่มส าเร็จ 
5. ขออาสาสมัครเป็นสมาชิกกลุ่มท่ีชนะการแข่งขันออกมาแสดงความคิดเห็น
ตามประเด็นค าถามดังกล่าว 
6. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงข้อคิดท่ีได้จากกิจกรรมนี้ถึงประเด็นการก ากับ
อารมณ์ช่วยให้เรามีเพ่ือนมากขึ้น มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง เป็นที่รัก
ของผู้อ่ืน และมีส่วนเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังได้อย่างไร พร้อม
ยกตัวอย่างประกอบ 
7. ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกแต่ละคนท ากิจกรรมในใบงานที่ 6 กิจกรรม “รังผึ้ง...
แหล่งสนับสนุนทางใจ” โดยระบุบุคคลใกล้ชิดรอบข้างที่ตนเองมีความสัมพันธ์
อันดี เช่น คุณครู เพ่ือน รุ่นพ่ี รุ่นน้องในโรงเรียนลงในช่องรังผึ้งที่มีตัวเองเป็น
ศูนย์กลาง 
8. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 คน  
9. ผู้วิจัยสุ่มเลือกอาสาสมัครโดยอ่านชื่อจากใบงานในขั้นตอนที่ 7  ออกมา
จ านวน 1 คน เพื่อให้ได้จ านวนรวมเลขให้อาสาสมัครที่เป็นเจ้าของเลขท่ีนั้น
ออกมายกตัวอย่างแบ่งปันประสบการณ์หรือเคยพบเห็นสถานการณ์ต่าง ๆ ที่
ท าให้เกิดปัญหาจากอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนระหว่างวัยรุ่นกับเพื่อน ๆ และครูใน
โรงเรียน และมีวิธีรับมือกับเหตุการณ์ดังกล่าวอย่างไร  
10. ให้อาสาสมัครเลือกเพ่ือนคนต่อไปออกมาแบ่งปันประสบการณ์โดยการ
เลือกชื่อเพ่ือนที่ตนเองเขียนไว้ในช่องรังผึ้งที่ใกล้ที่สุด  
11. ท าข้ันตอนดังกล่าววนไปจนกว่าจะได้อาสาสมัครจ านวน 3 คน 
ขั้นสรุปผล (20 นาท)ี 
ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดย 
1. ผู้วิจัยวาดภาพหัวใจลงกระดาษแผ่นใหญ่ 
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2. แจกกระดาษ Post – it ให้ผู้รับการฝึกเขียนทุกคนถึงอารมณ์ความรู้สึก และ
ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้  แล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ “พลังใจของเรา” ที่
มีภาพวาดหัวใจขนาดใหญ่  
3. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกอภิปรายร่วมกันทั้งชั้นเรียนถึงข้อเสนอแนะการ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 
2. ประเมินจากการตอบค าถามในใบงาน และข้อเสนอแนะจากการน าเสนอ
ผลงานของผู้รับการฝึก 

บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  
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กิจกรรมครั้งที่ 6 ใบงาน “รังผึ้ง...แหล่งสนับสนุนทางใจ” 
รังผึ้ง ................... แหล่งสนับสนุนทางใจของฉัน 

 จากความส าคัญของความสามารถในการก ากับอารมณ์เพ่ือรักษาความสัมพันธ์อันดีกับเพ่ือน
ไว้นั้น ท าให้นักเรียนคิดถึงคนรอบข้าง เช่น คุณครู เพ่ือน รุ่นพี่ รุ่นน้อง ที่คอยเป็นที่ปรึกษา ให้ก าลังใจ
เวลาที่เรามีเรื่องทุกข์ร้อนใจ หรือช่วยเหลือเมื่อเราเกิดปัญหาต่าง ๆ เช่น เป็นตัวอย่างในการใช้ชีวิต
ในทางท่ีถูกต้อง คอยช่วยเหลือเรื่องการเรียน คอยรับฟังปัญหาทางใจ เป็นต้น  
 ให้นักเรียนเขียนชื่อเพ่ือนสนิท เพ่ือนในห้องเรียน รุ่นพ่ี รุ่นน้อง คุณครูในโรงเรียนที่คอยเป็น
แหล่งสนับสนุนทางใจของตนเองในเวลาที่ท้อแท้หรือมีปัญหา ลงในกล่องรังผึ้ง 
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แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 7 “แผนผัง I can … ” 

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

นักเรียนสามารถ 
1. ระบุกระบวนการก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนได้ 
2. ระบุวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือและป้องกันตัวจากสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดปัญหาความรุนแรงในโรงเรียนได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 

สื่อ - 
อุปกรณ์ 

1. คลิปวีดิโอ  สถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) 
เกี่ยวกับปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน  จ านวน 3 เรื่อง 
2. สื่อ Power point  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3. ใบงานที่ 1  “แผนผัง I can … ” 
4. ใบงานที่ 2 “BINGO I CAN…”  
5. ปากกาสี 
6. กระดาษแผ่นใหญ่ ส าหรับงานกลุ่ม 
7. กระดาษ Post – it 

เนื้อหา 1. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน   
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับของตนเอง (การเลียนแบบผู้ที่
ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือ
ทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ (ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง
ที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ปัญหาความรุนแรงในโรงเรียนระดับอาชีวศึกษาได้
อย่างไรบ้าง เพราะเหตุใด) 
2. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.1 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  

กิจกรรม ขั้นน า (15 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเข้าบทเรียนด้วยการทบทวนความรู้เรื่องกระบวนการก ากับอารมณ์
ตนเองที่ช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกรับมือกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ
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ระหว่างตนเองกับเพื่อน ๆ และครูในโรงเรียนในครั้งท่ีแล้ว พร้อมทั้งสอบถามว่า
มีผู้รับการฝึกน าไปทดลองใช้จริงในสถานการณ์ใดมาบ้าง  
2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่งด้านข้างเพ่ือปรึกษาและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ก ากับอารมณ์ท่ีแต่ละคนน าไปประยุกต์ใช้ 
3. ผู้วิจัยตั้งค าถามน าว่า มีเหตุการณ์ใดที่ท าให้เรามักเกิดอารมณ์เชิงลบและ
น าไปสู่ปัญหาความรุนแรง เช่น การผิดใจกับเพ่ือน หรือพบเห็นเพ่ือนที่ถูกยั่วยุ
ทางอารมณ์และน าไปสู่การทะเลาะวิวาทกับคู่อริ  และเราจะหลีกเลี่ยงปัญหา
เหล่านี้ได้ง่ายที่สุดอย่างไรเพื่อเชื่อมโยงเข้าสู่บทเรียนใหม่  
4. ขออาสาสมัครออกมาแบ่งปันประสบการณ์จ านวน 2 คน 
ขั้นกิจกรรม (40 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่อง ความสามารถในการฟ้ืนพลัง และอธิบายเพ่ิมเติม
องค์ประกอบทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …) 
2. ผู้วิจัยน าเสนอคลิปวีดิโอสถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง 
ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น) เกี่ยวกับปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน จ านวน 3 เรื่อง 
3. แบ่งกลุ่มผู้รับการฝึกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน พร้อมแจกกระดาษแผ่น ใบ
งานที่ 1 “แผนผัง I can … ” และปากกาสีกลุ่มละ 1 ชุด โดยให้แต่ละกลุ่ม
เลือกเหตุการณ์จาก     คลิปวีดิโอดังกล่าว ที่มติกลุ่มสนใจเพียง 1 เรื่อง พร้อม
ทั้งวาดแผนผังความคิด และระบุค าตอบตามประเด็นอภิปรายเพื่อระดมสมอง
และแสดงความคิดเห็นภายในกลุ่มดังนี้ 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตัวละคร 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 วิธีการรับมือกับปัญหา ฯ ที่ตัวละครเลือกใช้ และวิธีการรับมือกับ
ปัญหา ฯ ด้วยการก ากับอารมณ์ท่ีกลุ่มมีมติว่าเหมาะสมมากที่สุด(การ
เลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท า
แล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ (ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง
ที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ปัญหาความรุนแรงในโรงเรียนได้อย่างไรบ้าง เพราะ
เหตุใด) 
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4. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 กลุ่ม  
5. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงข้อคิดท่ีได้จากกิจกรรมนี้ถึงประเด็นการก ากับ
อารมณ์ช่วยให้เรารับมือและป้องกันตัวจากสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิด
ปัญหาความรุนแรงในโรงเรียนได้และมีส่วนเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืน
พลังได้อย่างไร พร้อมยกตัวอย่างประกอบ 
6. ผู้รับการฝึกจับคู่กันแล้วแจกใบงานที่ 2 “BINGO I CAN…”ที่มีตาราง
ช่องว่างจ านวน 16 ช่องให้ผู้เข้ารับการฝึกคู่ละ 1 แผ่น 
7. ผู้รับการฝึกแต่ละคู่เขียนตัวเลขลงในช่องว่างด้วยกัน 
8. ผู้วิจัยสุ่มหยิบฉลากตัวเลขในขวดโหล ท าซ้ าไปเรื่อย ๆ จนได้อาสาสมัครซึ่ง
เป็นผู้รับการฝึกที่ Bingo ตัวเลข เพื่ออกมาแบ่งปันประสบการณ์ที่เคยประสบ
ด้วยตนเองหรือเคยพบเห็นสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดปัญหาความรุนแรงใน
โรงเรียน และมีวิธีรับมือกับเหตุการณ์ดังกล่าวอย่างไร  
9. ท าข้ันตอนดังกล่าววนไปจนกว่าจะได้อาสาสมัครจ านวน 3 คู่ 
10. มอบรางวัลส าหรับอาสาสมัคร 
ขั้นสรุปผล (15 นาท)ี 
ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดย 
1. ผู้วิจัยวาดภาพหัวใจลงกระดาษแผ่นใหญ่ 
2. แจกกระดาษ Post – it ให้ผู้รับการฝึกเขียนทุกคนถึงอารมณ์ความรู้สึก และ
ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมนี้  แล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ “พลังใจของเรา” ที่
มีภาพวาดหัวใจขนาดใหญ่  
3. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกอภิปรายร่วมกันทั้งชั้นเรียนถึ งข้อเสนอแนะการ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 
2. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการอภิปรายผลงานของแต่ละกลุ่ม 

บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

..........................................................................................................................  

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

161 

 

กิจกรรมครั้งที่ 7 ใบงานที่ 1 “แผนผัง I can … ” 
กลุ่มท่ี........... 

 
สถานการณ์ที่ ......“...........................” 

 

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

      ขั้นที่ 1  
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นคืออะไร  
มีแนวโน้มจะเป็นอย่างไร
ต่อไป 

 

      ขั้นที่ 3  
อะไรคือสาเหตุที่แท้จริง 
ของอารมณ์ของ........ 

 

ขั้นที่ 2  
ขณะนั้น……..มีอารมณ์อย่างไร  

 

ขั้นที่ 5 
นอกจากก ากับอารมณ์ตนเองในสถานการณ์ปัญหาความ
รุนแรงในโรงเรียนแล้ว นักเรียนมีวิธีการแก้ปัญหาอื่น 
อย่างไรบ้าง 
…………………………………………………….…………………………
…………………………. 
 
 

ขั้นที่ 4 
วิธีการรับมือกับปัญหา ฯ ที่ตัว

ละครเลือกใช้ 

ขั้นที่ 4.1 
วิธีการรับมือกับปัญหา ฯ ด้วยการ
ก ากับอารมณ์ ที่กลุ่มมีมติว่า
เหมาะสมมากที่สุด 

………………………………
………………………………
………………. 
………………………………
…………….. 

…………………………
…………………………
…………………………
. 
…………………………
………………….. 

………………
………………
………………
………………
………………. 
………………
………………
…………….. 

……………………………………………
…………………………………. 
…………………………………………….. 

………………………
………………………
………………………
………. 
………………………
…………………….. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

162 

 

สถานการณ์จ าลอง (เหตุการณ์จากซีรีย์เรื่อง ฮอร์โมนวัยว้าวุ่น)  
เกี่ยวกับปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน  จ านวน 3 เรื่อง 

 
เหตุการณ์ที่ 1 

 หลังจากท่ีเต้ยถูกเขียนด่าบนโต๊ะเรียนแล้ว จากนั้นวิน เพ่ือนักเรียนชายที่เป็นคนดังที่สาว ๆ 
ตามกริ้สและเป็นมีแฟนคลัปมากมายได้น าดอกกุหลาบสีแดงมาให้เธอที่โรงเรียนอาหาร โดยที่เธอไม่
รู้ตัวมาก่อน แต่ด้วยมารยาทเธอก็รับไว้โดยไม่ได้คิดอะไรกับวินเลย เพราะเป็นเพ่ือนร่วมชั้นเรียนกัน 
โดยไม่รู้ตัวเลยว่ามีแฟนคลับของวินแอบถ่ายรูปเพ่ือเอาไปฟ้องพ่ีบี นักเรียนม.6 ที่เป็นแฟนเก่าของวิน 
 วันหนึ่งที่เต้ยเข้าห้องน้ าอยู่ รุ่นพี่และเพ่ือน ๆ 5 – 6 คนได้เข้ามาหาเรื่องและรุมตบเธอด้วย
เหตุที่ไม่พอใจเมื่อเห็นรูปที่ถูกแอบถ่ายดังกล่าว เต้ยไม่สู้หรือโต้ตอบใด ๆ และได้รับบาดเจ็บ ทั้งยังถูก
ถ่ายคลิปขณะถูกรุมตบและมีคนน าไปอัปโหลดผ่านโลกโซเชี่ยลอีกด้วย 
เหตุการณ์ที่ 2  

 บอส เด็กนักเรียนชายชั้นม. 6 ที่ลงสมัครเป็นประธานนักเรียนแข่งกับลินลี่นักเรียนหญิง
ระดับชั้นเดียวกัน ทั้งสองไม่ถูกกันเนื่องจากความคิดเห็นไม่ตรงกัน บอสเป็นคนสนใจแต่ความถูกต้อง 
จริงจังกับชีวิต ไม่ชอบเรื่องไร้สาระหรือตลกข าขัน และมักพูดหรือแสดงพฤติกรรมโดยไม่นึกถึงจิตใจ
ผู้อ่ืน เขาจึงได้รับหน้าที่ท างานส่วนวิชาการ ส่วนลินลี่เองเป็นเด็กหญิงที่ชอบความสนุกสนาน ตลกข า
ขัน เธอจึงได้รับหน้าที่ควบคุมการแสดงเชียร์หลีดเดอร์ในการแข่งกีฬาสี  
 วันหนึ่งขณะลินลี่เรียกเก็บเงินเพิ่มเติมจากน้องนักเรียน เพ่ือน าไปบริหารจัดการกับเสื้อผ้าของ
เชียร์หลีดเดอร์ ทั้ง ๆ ที่น้องนักเรียนต้องฝึกหนัก อากาศร้อน ไม่มีน้ าให้กินไม่ได้พักจนมีบางคนเป็นลม 
แล้วยังต้องถูกเรียกเก็บเงินอีก จึงท าให้บอสทนไม่ไหวและตะโกนด่าทอลินลี่และกลุ่มเชียร์หลีดเดอร์
จนเกิดเป็นการทะเลาะวิวาทกัน 
เหตุการณ์ที่ 3 

 ซัน นักเรียนชั้นม. 5 ที่มีนิสัยขี้เล่น ชอบความสนุกสนานและชอบสานสัมพันธ์กับเพ่ือนมาก

หน้าหลายตาอยู่เสมอ วันหนึ่ง เจนซึ่งเป็นนักเรียนใหม่ได้มานั่งเรียนที่โต๊ะข้าง ๆ จึงท าให้ซันอดไม่ได้ที่

จะชวนเธอคุยเล่น จนท าให้ครูขว้างปากกาใส่หัวของซัน แต่เขากลับไม่พูดอะไรและกล่าวขอโทษครูที่

ท าผิดกฎ จึงท าให้เจนตกใจและมีท่าทีไม่พอใจครูที่ใช้ความรุนแรงกับเด็กนักเรียนมากกว่าการพูดคุย

กันดี ๆ  
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กิจกรรมครั้งที่ 7 ใบงานที่ 2 “BINGO I CAN…” 

กลุ่มท่ี........... 
ค าชี้แจง : ให้ผู้รับการฝึกเขียนเลข 1 – 16 ลงในช่องว่างโดยไม่ต้องเรียงล าดับ 
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แผนการจัดกิจกรรมกิจกรรมในโปรแกรมการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมครั้งที่ 8 “พับหัวใจให้ฟื้นพลัง”  

จุดประสงค์ 
เชิง

พฤติกรรม 

นักเรียนสามารถ 
1. ระบุกระบวนการก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอนได้ 
2. ระบุวิธีการก ากับอารมณ์ตนเองที่ใช้รับมือและป้องกันตัวจากสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดปัญหาความรุนแรงในชุมชนหรือสังคมได้ 

ระยะเวลา 60 – 70 นาที 
สื่อ - 

อุปกรณ์ 
1. สื่อ Power point  กรณีตัวอย่าง (เหตุการณ์ข่าวอย่างย่อ) เกี่ยวกับปัญหา
ความรุนแรงในชุมชนหรือสังคม 
2. สื่อ Power point  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
3. เอกสาร กรณีตัวอย่าง (เหตุการณ์ข่าวอย่างย่อ) เกี่ยวกับปัญหาความรุนแรง
ในชุมชนหรือสังคม จ านวน 3 เหตุการณ์ 
4. ใบงานกิจกรรมที่ 8 “พับหัวใจให้ฟ้ืนพลัง” 
5. ปากกาสี 
6. กระดาษพับหัวใจ 
7. กระดาษแผ่นใหญ่ ส าหรับงานกลุ่ม 
8. กระดาษ Post – it 

เนื้อหา 1. กระบวนการก ากับอารมณ์ที่มุ่งเน้นจัดการที่ปัญหา 5 ขั้นตอน   
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์ตนเอง  
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์  
ขั้นที่ 4 เลือกวิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับของตนเอง (การเลียนแบบผู้ที่
ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท าแล้วได้ผลดี หรือ
ทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ (ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง
ที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ปัญหาความรุนแรงในชุมชนหรือสังคมได้อย่างไรบ้าง 
เพราะเหตุใด) 
2. ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
2.1 ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล (I am …)  
2.2 ทักษะในการแก้ไขปัญหาและการควบคุมอารมณ์ (I can …)  
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2.3 ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง (I have …) 

กิจกรรม ขั้นน า (10 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยน าเข้าบทเรียนด้วยการทบทวนความรู้เรื่องกระบวนการก ากับอารมณ์
ตนเองที่ช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกรับมือจากสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดปัญหา
ความรุนแรงในโรงเรียนได้ในครั้งที่แล้ว พร้อมทั้งสอบถามว่ามีผู้รับการฝึกน าไป
ทดลองใช้จริงในสถานการณ์ใดมาบ้าง  
2. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกหันหน้าปรึกษาเพ่ือนที่นั่งด้านข้างเพ่ือปรึกษาและ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ก ากับอารมณ์ท่ีแต่ละคนน าไปประยุกต์ใช้ 
3. ผู้วิจัยตั้งค าถามน าว่า มีเหตุการณ์ใดที่ท าให้เรามักเกิดอารมณ์เชิงลบ เช่น 
หงุดหงิด โกรธ เศร้า หรือกลัว ที่พบเจออยู่ในชุมชนหรือสังคมที่นักเรียนอาศัย
อยู่ เช่น “เหตุการณ์ถูกแซงคิวจากมนุษย์ป้า” หรือ “พบเจอคนเมาเหล้าแล้ว
อาระวาด” เป็นต้น  และเราจะหลีกเลี่ยงปัญหาเหล่านี้ได้ง่ายที่สุดอย่างไรเพ่ือ
เชื่อมโยงเข้าสู่บทเรียนใหม่  
4. ขออาสาสมัครออกมาแบ่งปันประสบการณ์จ านวน 2 คน 
ขั้นกิจกรรม (40 นาท)ี 
1. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่อง ขั้นตอนการก ากับอารมณ์ทั้ง 5 ขั้นตอน พร้อม
อธิบายเพิ่มเติมองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลังทั้งหมดท่ีเรียนมา
ตั้งแต่กิจกรรมแรก 
2. ขออาสาสมัครจ านวน 3 คน ออกมายกตัวอย่างการน าไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันของตนเองคนละ 1 องค์ประกอบ 
3. ผู้วิจัยน าเสนอสื่อ Power point  และแจกเอกสารกรณีตัวอย่าง (เหตุการณ์
ข่าวอย่างย่อ) เกี่ยวกับปัญหาความรุนแรงในชุมชนหรือสังคม จ านวน 3 
เหตุการณ์ 
4. แจกกระดาษพับดาวหัวใจให้ผู้เข้ารับการฝึกคนละ 1 แผ่น ให้ผู้รับการฝึกพับ
ทบเป็นรูปหัวใจ เขียนชื่อตัวเองและเลขที่ลงบนหัวใจของตนเอง แล้วหย่อนใส่
ขวดโหลรวมกัน 
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(แหล่งอ้างอิง : https://www.google.co.th) 
5. ผู้วิจัยสุ่มหยิบหัวใจกระดาษในขวดโหล ครั้งละ 7 ชิ้น 5 ครั้ง เพื่อแบ่งกลุ่ม
ผู้รับการฝึกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน พร้อมแจกกระดาษแผ่นใหญ่ เอกสาร
กรณีตัวอย่าง ฯ ใบงานกิจกรรมที่ 8 “พับหัวใจให้ฟ้ืนพลัง”  และปากกาสีกลุ่ม
ละ 1 ชุด โดยให้แต่ละกลุ่มเลือกเหตุการณ์ข่าวดังกล่าวที่มติกลุ่มสนใจเพียง 1 
เรื่อง  และช่วยกันวาดแผนผังความคิด และระบุค าตอบตามประเด็นอภิปราย
เพ่ือระดมสมองและแสดงความคิดเห็นภายในกลุ่มดังนี้ 
ขั้นที่ 1 การตรวจสอบสถานการณ์ของบุคคลในข่าว 
ขั้นที่ 2 ประเมินอารมณ์บุคคลในข่าว 
ขั้นที่ 3 ระบุสาเหตุที่แท้จริงของอารมณ์ของบุคคลในข่าว 
ขั้นที่ 4 วิธีการรับมือกับปัญหา ฯ ที่บุคคลในข่าวเลือกใช้ และวิธีการรับมือกับ   
ปัญหา ฯ ด้วยการก ากับอารมณ์ท่ีกลุ่มมีมติว่าเหมาะสมมากที่สุด (การ
เลียนแบบผู้ที่ก ากับอารมณ์ได้ผล, ใช้วิธีก ากับอารมณ์ในอดีตที่ตนเองเคยท า
แล้วได้ผลดี หรือทดลองวิธีการใหม่) 
ขั้นที่ 5 ประเมินผลการก ากับอารมณ์ (ประเมินผลจากการก ากับอารมณ์ตนเอง
ที่ใช้รับมือกับสถานการณ์ปัญหาความรุนแรงในสังคมและชุมชนได้อย่างไรบ้าง 
เพราะเหตุใด) 
โดยใช้ 
6. ขออาสาสมัครออกมาอธิบายผลงานของตนเองจ านวน 2 กลุ่ม  
7. ผู้วิจัยสุ่มหยิบดาวกระดาษและหัวใจกระดาษในขวดโหล ได้อาสาสมัคร
จ านวน 3 คน เพ่ืออกมาแบ่งปันประสบการณ์ที่เคยประสบด้วยตนเองหรือเคย
พบเห็นสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดปัญหาความรุนแรงในชุมชนหรือสังคม 
และมีวิธีรับมือกับเหตุการณ์ดังกล่าวอย่างไร  
8. ผู้วิจัยอธิบายเพ่ิมเติมถึงข้อคิดที่ได้จากกิจกรรมนี้ถึงประเด็นการก ากับ
อารมณ์ช่วยให้เรามองเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน ช่วยรักษาความสัมพันธ์ที่ดี
กับคนรอบข้าง เป็นที่รักของผู้ อ่ืน และช่วยให้เราควบคุมหรือหลีกเลี่ยง
สถานการณ์ที่ก าลังจะเกิดความรุนแรง ทั้งยังมีส่วนเสริมสร้างความสามารถใน
การฟ้ืนพลังได้อย่างไร พร้อมยกตัวอย่างประกอบ 
ขั้นสรุปผล (25 นาท)ี 
ผู้วิจัยกับผู้รับการฝึกร่วมกันทบทวนบทเรียน โดย 
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1. ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกทุกคนร่วมกันสรุปความส าคัญของการมีความสามารถ
ในการฟืน้พลังที่ดีในชีวิต ซึ่งเกิดจากการมีทักษะในการก ากับอารมณ์ที่ดีเช่นกัน 
โดยใช้ค าถามประเด็นต่อไปนี้ 
2.1 ก ากับอารมณ์ท าให้เกิดการรักและเห็นคุณค่าในตนเองได้อย่างไร 
2.2 ก ากับอารมณ์ท าให้รักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้อย่างไร 
2.3 ก ากับอารมณ์ช่วยแก้ปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน ชุมชนและสังคมที่
นักเรียนอาศัยอยู่ได้อย่างไร 
2.4 การมีความสามารถในการฟ้ืนพลังช่วยให้เราเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤตต่าง 
ๆ ได้อย่างไร 
2.5 บุคคลใดบ้างที่ช่วยเสริมสร้างให้เรามีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่ดีใน
ชีวิต 
3. ให้ผู้รับการฝึกเขียนค าตอบทั้ง 5 ข้อดังกล่าวลงในกระดาษ Post – it ที่แจก
ให้คนละ 5 แผ่น  แล้วน ามาติดไว้บนกระดาษ “พลังใจของเรา” ให้เต็มดวง 
4. ผู้วิจัยสุ่มเลือกอ่านอารมณ์ ความรู้สึก และความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมทั้ง 8 
ครั้งของผู้รับการฝึกและร่วมสรุปกิจกรรมทั้งหมดร่วมกับผู้รับการฝึกทุกคนถึง
ประโยชน์และการน าความสามารถในการฟ้ืนพลังไปปรับใช้ในการด าเนินชีวิต
ต่อไปในอนาคต 

วิธีการ
ประเมินผล 

1. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการน าไป
ประยุกต์ใช้ของผู้รับการฝึก 
2. ประเมินจากการมีส่วนร่วมในการอภิปรายผลงานของแต่ละกลุ่ม 

บันทึกหลัง
การจัด
กิจกรรม 

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  

............................................................................................................................  
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กิจกรรมครั้งที่ 8 ใบงาน “พับหัวใจให้ฟื้นพลัง” 

กลุ่มที่........... 
สถานการณ์ที่ ......“...........................”  

 

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที ่1  
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนคืออะไร /  
มีแนวโนม้จะเป็นอยา่งไรต่อไป 

 

ขั้นที ่3  
อะไรคือสาเหตุท่ีแทจ้ริง 

ของอารมณ์ของ........ 
 

ขั้นที ่2  
ขณะนั้น……..มีอารมณ์อยา่งไร  

 

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

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

  

วธีิการรับมือกบัปัญหา ฯ ที่
บุคคลในข่าวเลือกใช้ 

 

วธีิการรับมือกบัปัญหา ฯ ด้วย
การก ากบัอารมณ์                     

ทีก่ลุ่มมีมติว่าเหมาะสมมาก
ทีสุ่ด 

………………………………
………………………………
………………………………
………………………………
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เหตุการณ์ข่าวอย่างย่อแก้ปัญหาความรุนแรงในโรงเรียน ชุมชนและสังคม 

เหตุการณ์ที่ 1 

เดือด !! เจ้าของบ้านฉนุจัด ฟาดรถจอดขวางหน้าบ้านยับ ไทยมุงเชียร์สนั่น
 (แหล่งอ้างอิง : https://news.sanook.com , https://www.thairath.co.th ) 
 

 

 

 

เผยคลิปเจ้าของบ้านทุบกระบะจอดขวางทางออกหน้าบ้าน ท่ามกลางสายตาของชาวบ้าน 

บางส่วนตะโกนส่งเสียงเชียร์ พบเคยถูกขวางจนพาพ่อส่งโรงพยาบาลไม่ทัน  วันที่ 18 กุมภาพันธ์ 

2561 โลกออนไลน์ได้แชร์คลิปเหตุการณ์ที่เจ้าของบ้านหลังหนึ่ง โมโหที่ถูกรถกระบะจอดขวาง

ทางออกจนน ารถออกจากบ้านไม่ได้ ก่อนตัดสินใจทุบรถคันดังกล่าวเพ่ือเป็นการสั่งสอน ท่ามกลาง

สายตาของชาวบ้านเป็นจ านวนมาก 

เหตุการณ์ดังกล่าวเกิดขึ้นที่หน้าบ้านแห่งหนึ่งแถวย่านสวนหลวง ร.9 ซึ่งภายหลังจากถูก

กระบะจอดขวางหน้าบ้าน และใส่เบรกมือ ท าให้ไม่สามารถเคลื่อนย้ายได้ ท าให้เจ้าของบ้านที่ก าลังจะ

ขับรถออกจากบ้านไม่สามารถออกได้ ซ้ าเจ้าของรถไม่ได้ติดเบอร์โทรศัพท์ไว้ จึงโมโหและคว้าอุปกรณ์

มาฟาดรถคันดังกล่าวเสียหาย ท่ามกลางชาวบ้านบางส่วนที่ส่งเสียงเชียร์  ทั้งนี้หลังคลิปดังกล่าวถูก

เผยแพร่ออกไป ได้มีผู้เข้ามาแสดงความคิดเห็นเป็นจ านวนมาก โดยบางส่วนไม่เห็นด้วยกับพฤติกรรม

ที่รุนแรง แต่บางส่วนก็เห็นใจเจ้าของบ้านที่ถูกจอดขวางหน้าบ้านในลักษณะเช่นนี้ และระบุว่าสมควร

แล้วที่จะมีการสั่งสอน 

นอกจากนี้ยังมีบางส่วนเปิดเผยอีกว่า บ้านหลังดังกล่าวต้องเจอกับปัญหาการถูกจอดรถขวาง

หน้าบ้านบ่อยครั้ง ทั้งที่ความจริงที่จอดรถในบริเวณใกล้เคียงก็มี ซึ่งคนใกล้เคียงแถวนั้นยังเปิดเผยว่า

จากการจอดรถขวางหน้าบ้านเช่นนี้ เคยส่งผลให้พ่อของเจ้าของบ้านซึ่งป่วยโคม่า ไปโรงพยาบาลไม่ทัน

จนเสียชีวิตมาแล้ว 

 

https://news.sanook.com/
https://www.thairath.co.th/
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เหตุการณ์ที่ 2  

คดี น็อต กราบรถกู !!! 
(แหล่งอ้างอิง : https://news.sanook.com )  
 

 

 

 

 

 

ส่วนกรณีนี้ก็อ้ือฉาวสุดๆ เมื่อมีการแชร์ภาพเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นบนถนนใจกลางกรุง เมื่อวันที่ 4 

พฤศจิกายน ชายที่มีลักษณะคล้ายพิธีกรหนุ่ม "น็อต อัครณัฐ" เข้าไปกระชากคอหนุ่ มขี่จักรยานยนต์ 

ไม่พอใจที่ขับชนท้ายรถมินิฯ แล้วหลบหนีไป ท าให้มีการตบหน้าและสั่งบังคับให้..กราบรถกู กลายเป็น

วลีดังในโซเชียลมีเดียทันที 

หลังจากกรณีนี้เป็นข่าวโด่งดัง ตามมาด้วยกระแสวิจารณ์มากมาย ทางฝ่ายพิธีกรหนุ่มก็ยังคงมั่นใจและ

ยืนยันต่อสู้คดีกับคู่กรณีต่อไป กระทั่งผ่านไปหลายวันจึงเริ่มมีมีท่าทีที่อ่อนข้อลง เพราะถูกสังคมโจมตี 

กระทั่งเจ้าตัวออกมาขอโทษกับสิ่งที่ท าลงไป ใช้อารมณ์เหนือสติ ก่อนจะลาบวชพระเพ่ือสงบจิตใจ แต่

ก็ไม่วายมีประเด็นอีก เนื่องจากถูกออกหมายจับ จนต้องลาสิกขาออกมารับคดี 

 

 

 

 

https://news.sanook.com/
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เหตุการณ์ที่ 3  

คดี “เปรี้ยวหั่นศพ”บทเรียนสังคมไทยยุคออนไลน์ 
(แหล่งอ้างอิง : http://www.komchadluek.net/news/scoop/281918 ) 
 

 

 

 

สังคมไทยคงไม่มีใครลืมคดีนี้ได้ง่ายๆ เพราะเป็นอีกหนึ่งคดีที่สะท้อนตัวตนของคนในสังคมไทย 
“ยุค 4.0” ที่ข้อมูล หลักฐานในการท าคดีครั้งนี้ มีการ “สืบจากออนไลน์” 
               ....คดีฆาตกรรมที่ท าเอาคนไทยทั้งประเทศหันมาเฝ้าติดตาม และให้ความสนใจกันมาก
ที่สุดในห้วงนี้ คงไม่มีคดีไหนนอกจาก คดีฆ่าหั่นศพ น.ส.วริศรา กลิ่นจุ้ย หรือ แอ๋ม ซึ่งมีฆาตกรเป็นแก๊ง
ผู้หญิงสาวสวย ประกอบด้วย น.ส.ปรียานุช โนนวังชัย หรือ เปรี้ยว , น.ส.กวิตา ราชดา หรือ เอิร์น, 
น.ส.อภิวันทน์ สัตยบัณทิต หรือ แจ้ โดยทั้งหมดนี้เป็นสาวหน้าตาดี หากดูแต่หน้า หลายคนคงไม่เชื่อ
ว่าพวกเธอจะท าได้โดยเหตุจูงใจที่ท าให้เปรี้ยวสารภาพและยอมรับว่าเป็นคนฆ่าแอ๋ม เพราะโกรธแค้น
ที่แอ๋มมีส่วนท าให้ต ารวจไปจับสามีของเธอ นั่นคือ ฟร้อนท์ ซึ่งปัจจุบันนี้ถูกคุมขังในคดียาเสพติด อยู่
ที่ทัณฑสถานบ าบัดพิเศษขอนแก่น และจะพ้นโทษในอีกไม่กี่ปีนี้ และส าหรับฟร้อนท์ ผู้ชายคนนี้ แม่
ของเปรี้ยวบอกว่า เปรี้ยวรักมาก แม้ก่อนหน้านี้เปรี้ยวจะเคยมีสามี และมีลูกมาตั้งแต่เธออายุ 15 ปี
แล้วก็ตาม และยิ่งเปรี้ยวสารภาพกับต ารวจอย่างหมดเปลือกว่า “แค้นต้องฆ่าแอ๋ม” เพราะแอ๋มท าให้
สุดที่รักของเธอติดคุก แม้ครั้งแรกการตั้งข้อหาของต ารวจทีีีตั้งข้อหากับเปรี้ยวและเดอะแก๊ง ต ารวจจะ
ตั้งข้อหาเพียงร่วมกันฆ่าผู้อ่ืนโดยเจตนา และลอบฝัง ซ่อนเร้น ย้ายหรือท าลายศพ เพ่ือปิดบังการตาย
หรือเหตุแห่งการตาย ปล้นทรัพย์ โดยเฉพาะเมื่อมีการน าตัวเปรี้ยวและเพ่ือนมาท าแผนประกอบค ารับ
สารภาพในจุดที่ฝังศพแอ๋มแล้ว ญาติของแอ๋มซึ่งมียายและน้ามานั่งดูอยู่ด้วย ในนาทีที่เปรี้ยวเข้าไป
กราบขอขมาญาติของแอ๋ม เปรี้ยวได้บอกว่า “หนูไม่ได้ตั้งใจฆ่าน้อง” ท าให้ญาติของแอ๋มและคนใน
สังคมกังขาว่า “หากไม่ได้ตั้งใจฆ่า เหตุใดถึงได้มีการเตรียมพร้อมขนาดนั้น” โดยเฉพาะค าสารภาพของ
เปรี้ยวที่บอกขั้นตอน วิธีการฆ่า แถมสภาพศพที่พบเชือกมัดมือ มัดเท้าเอาไว้ และอุปกรณ์อ่ืนๆ ที่พบ
เจอและเป็นวัตถุพยานในคดี ก็ยิ่งท าให้เชื่อว่า น่าจะมีการเตรียมการเป็นอย่างดี และฆ่าโดยไตร่ตรอง
ไว้ก่อนแน่นอนท าให้หลังจากต ารวจประชุมและเตรียมสรุปคดีนั้น ได้มีการเพ่ิมข้อหากับแก๊งฆ่าหั่นศพ
เข้ามาอีก 1 ข้อหา นั่นคือ “ร่วมกันฆ่าผู้อื่นโดยไตร่ตรองไว้ก่อน” ซึ่งโทษจะหนักกว่าเดิม… 

http://www.komchadluek.net/news/scoop/281918
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ภาคผนวก จ  

บันทึกหลังการจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 “ปฐมนิเทศ” 

 

 

ประเด็น บุคคล สิ่งที่ท าได้ดี สิ่งที่ต้องปรับปรุง อุปสรรค/
ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 

การฝึก 
กระบวนการ 

 
 
 

  การยกตัวอย่างความสามารถใน
การฟื้นพลัง ของผู้วิจัยมี
ความส าคญัมาก เพื่อความเข้าใจ
และการแสดงความคิดเห็นของผู้
เข้ารับการฝึกในข้ันกิจกรรม 

- - 

กิจกรรม   ผู้เข้ารับการฝึกสอบถามความ
เข้าใจเรื่องท าอย่างไรจึงจะเป็นผู้มี
ความสามารถในการฟื้นพลังได้ 
และยังแสดงความคดิเห็นเกีย่วกับ
เหตุการณ์ที่ผา่นมาของตนเองที่
ต้องอาศัยสิ่งนี้ในการแก้ปัญหา
และข้ามผ่านมาใหไ้ด ้

- - 

สื่อการสอน 
 
 
 

- - สื่ อ ก า ร ส อ น เ ป็ น ข่ า ว ส า ร ใ น
ชีวิตประจ าวันท่ีอยู่ในกระแสสังคม
ปัจจุบัน เช่น ข่าวความรุนแรงใน
เยาวชนไทย ข่าวนักแสดงชายเรื่อง
บุพเพสันนิวาส เป็นต้น จึงสามารถ
ดึงความสนใจของผู้เข้ารับการฝึก
ได้มาก 

- - 

ระยะเวลา 
 
 

 - - การบริหารจัดการให้
กิจกรรมอยูภ่ายใน
ระยะเวลาที่ก าหนด 
สามารถยืดหยุ่นได้
ตามสถานการณ์และ
ความพร้อมของผู้
เข้ารับการฝึก 

- 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 2 “สีสันอารมณ์วัยรุ่น” 

 

ประเด็น บุคคล สิ่งที่ท าได้ดี สิ่งที่ต้องปรับปรุง อุปสรรค/
ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 

การฝึก 
กระบวนก

าร 
 
 
 

 - เริ่มสอนเกี่ยวกับการก ากับ
อารมณ์ ท่ีวัยรุ่นทั่วไปมัก
มองข้ามขั้นตอนท่ี 1 -3 ไป จึง
ท าให้เมื่อกล่าวถึงขั้นตอน
ดังกล่าว ผู้รับการฝึกบางคน
แสดงความคดิเห็นออกมาถึง
ความผิดพลาดในหลาย ๆ 
เหตุการณ์ที่ตนเองละเลยการ
ตรวจสอบอารมณ์ตนเองไป 

เนื่องจากโดยปกติวัยรุ่น
มักใจร้อน จึงแสดงความ
คิดเห็นออกมาโดยการ
ข้ามขั้นตอนในการก ากับ
อารมณไ์ปยังข้ันตอนท่ี 4 
เลยนั่นคือการคิดจดัการ
ก ากับสถานการณ์ที่
เกิดขึ้น ดังนั้นผู้วิจัยจึง
ต้องอธิบายความส าคญั
ของขั้นตอนท่ี 1-3 
หลายครั้ง 

- 

กิจกรรม -  ผู้เข้ารับการฝึกเป็นนักเรียนท่ี
เรียนห้องเดยีวกันมาแล้วจึงมี
ความสนิทสนมกัน ท าให้กล้า
พูดและกล้าแสดงความคิดเห็น 
บรรยากาศของกิจกรรมจึง
เป็นไปด้วยความราบรื่นและ
เป็นการเอง 

- - 

สื่อการ
สอน 

 
 
 

-  กิจกรรม “สีสันสื่ออารมณ์” มี
สื่อการสอนที่เรียกความสนใจ
ของผู้รับการฝึกได้จากการให้
บอกอารมณ์ความรู้สึกของ
ตนเองที่เกิดเป็นประจ าแล้ว
น าไปติดในวงล้อสีต่าง ๆ ตาม
อารมณ์ของตนเอง 

-  

ระยะเวลา 
 
 

  ผู้วิจัยบรหิารจดัการเวลาใน
การด าเนินกิจกรรมได้ดีขึ้น อยู่
ในเวลาที่ก าหนดทุกข้ันตอน 

- - 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 3 “รักวัยใส หัวใจว้าวุ่น” 

 

ประเด็น 

บุคคล 

สิ่งที่ท าได้ดี สิ่งที่ต้องปรับปรุง 
อุปสรรค
/ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 

การฝึก 

กระบวนก
าร 
 
 
 

 - กระบวนการก ากับอารมณ์เป็นสิ่งท่ี
ใช้ได้ดีกับปัญหาเรื่องความรักใน
นักเรียนช่วงวัยรุ่นจึงได้รับความ
สนใจที่จะน าไปประยุกต์ใช้เป็น
อย่างมากจากผู้เข้ารับการฝึก 

- - 

กิจกรรม -  ผู้เข้ารับการฝึกให้ความสนใจ และ
กระตือรือร้นท ากิจกรรมโดยการ
รวมกลุ่มกันอย่างรวดเร็ว หลายคน
ช่วยผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ และหลาย
กลุ่มมีการเตรียมความพร้อมด้วย
การเขียนหัวข้อเรื่องและขั้นตอน
การก ากับอารมณ์ไว้รอ 

ยังมีผู้เข้ารับการฝึกบางคนท่ี
ไม่ได้กระตือรือร้นท่ีจะเริ่มคิด
และแสดงความคิดเห็นร่วมกับ
เพื่อนในกลุ่ม ผู้วิจัยจึงเสนอให้
เพื่อนๆ แบ่งอุปกรณ์ให้สมาชิก
ทุกคนอย่างท่ัวถึง และ
ก าหนดให้ต้องมีลายมือของทุก
คนอยู่ในผลงานกลุ่ม 

 

สื่อการ
สอน 

 
 
 

- - ผลการน าสถานการณ์จ าลองท่ีเป็น
สื่อมิวสิควิดีโอเพลงเน้ือเกี่ยวกับ
ความรัก พบว่า นักเรียนให้ความ
สนใจและตื่นเต้นท่ีจะได้เลือกเพลง
ท่ีตน เอง เคยพบเจอคล้ า ย กั บ
สถานการณ์ดังกล่าว และนักเรียน
บอกว่า “โดนใจวัยรุ่นเลย”ทุกคน
กระตือรือร้น เมื่อผู้วิจัยชักจูงให้
เกิดการคิดและเข้าสู่กระบวนการ
ก ากับอารมณ์ว่า “นักเรียนคิดว่า
ตนเองเป็นใครในเอ็มวีเพลงน้ัน ๆ 
นัก เ รี ยน เป็ นผู้ ก ระท าหรื อถู ก
ก ร ะ ท า ” แ ล ะ มี วิ ธี ก า ร ก า กั บ
อารมณ์อย่างไรตามขั้นตอนท่ีได้
เรียนมาในครั้งท่ีแล้ว 

- - 

ระยะเวลา 
 

 - - - - 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 4 “โมบาย I am…” 

 

ประเด็น 

บุคคล 

สิ่งท่ีท าได้ดี สิ่งท่ีต้องปรับปรุง 
อุปสรรค/
ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 

การฝึก 
กระบวน

การ 
 
 
 

 - เมื่อสอนการก ากับอารมณ์
เพ่อให้เกิดการรักตนเองแล้ว 
ผู้วิจัยยังปรับเอาการ
เสริมสร้างความเข้มแข็ง
ภายในตัวบุคคลมาช่วยในการ
ก ากับอารมณ์โดยสอดแทรก
เข้าไปในขั้นตอนที่ 4 ด้วย  

มีการให้ประยุกต์การก ากับ
อารมณ์ไปใช้ในการเสริมสร้าง
ให้เกิดองค์ประกอบของความ
สามารในการฟื้นพลังดา้น
ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคล 
โดยผู้วิจัยได้เชือ่มโยงจากการ
ก ากับอารมณ์ขั้นตอนที่ 5 ผู้
เข้ารับการฝึกยังไม่ค่อยเขา้ใจ
นัก ท าให้ต้องอธิบายอย่าง
ละเอียดเน่ืองจากมีความทับ
ซ้อนกันของทั้งสองตัวแปร 

- 

กิจกรรม -  กิจกรรมน้ีให้ผู้เข้ารับการฝึก
ช่วยการท าโมบายที่เขียน
ความงดงามภายในที่ตนเองมี
ความภาคภูมิใจ ทกุคน
กระตือรือร้นที่จะบรรยายสิ่ง
ต่าง ๆ ออกมา และตั้งใจ
ประดิษฐ์ผลงานของตนเอง
เป็นอย่างมาก 

มีผู้เข้ารับการฝึกบางคนยัง
ไม่ไดแ้สดงความคิดเห็น
ร่วมกับเพือ่นในกลุ่มเท่าที่ควร 
ผู้วิจัยจึงเสนอให้แต่ละกลุ่ม
มอบหมายให้สมาชกิแต่ละคน
รับผิดชอบการน าเสนอ
ขั้นตอนการก ากับอารมณ์
ครบทุกคน 

- 

สื่อการ
สอน 

 
 
 

- - มีสถานการณ์ที่ยกตัวอย่าง
การ รักและเห็น คุณค่าใน
ตนเองของตั วละครที่ อ ยู่
ใ น ช่ ว ง วั ย รุ่ น ซ่ึ ง เ ป็ น วั ย
เดียวกับผู้เข้ารับการฝึก ท าให้
เกิดการแสดงความคิดเห็น
มากมายของผู้เข้ารับการฝึก 

-  - 

ระยะ 
เวลา 

 
 

- - - - - 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 5 “บอลลูน I can…” 

 

ประเด็น 

บุคคล 

สิ่งที่ท าได้ดี สิ่งที่ต้องปรับปรุง 
อุปสรรค/
ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 

การฝึก 
กระบวนการ 

 
 
 

-  มีการวิเคราะหส์ถานการณ์
โดยการประยุกต์
กระบวนการก ากับอารมณ์
ได้คล่องมากขึ้น และเกดิ
เป็นความสามารถในการฟื้น
พลังด้านฉันสามารถ
แก้ปัญหาได้ในสถานการณ์
เสี่ยงต่อความรุนแรงต่าง ๆ 
ทั้งนี้ได้มีการทบทวนข้ันตอน
ก่อนเริ่มกิจกรรมและเข้ารับ
การฝึกได้เรียนรู้และทดลอง
ไปในกิจกรรมครั้งที่แล้ว 

มีผู้เข้ารับการฝึกบางคน
วิเคราะห์และแสดง
ความคิดเห็นในการน า
กระบวนการก ากับ
อารมณย์ังไม่คล่องแคล่ว
มากนัก ผู้วิจัยจึงให้
ปรึกษาเพื่อนข้าง ๆ หรือ
ช่วยกันอธิบายภายใน
กลุ่ม 

- 

กิจกรรม -  ผู้เข้ารับการฝึกใหค้วาม
ร่วมมือ และกระตือรือร้นที่
จะแสดงความคิดเห็นเรื่อง
ความเสีย่งในการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศเป็นอย่างดี  

- - 

สื่อการสอน 
 
 
 

 - การให้ระบุองค์ประกอบของ
ความสามารถในการฟื้นพลัง
ก่ อ น จ ะ วิ เ ค ร า ะ ห์
สถานการณ์จ าลองอื่น ๆ นั้น
ท าให้ผู้รับการฝึกเช่ือมโยง
ก า ร ก า กั บ อ า ร ม ณ์ แ ล ะ
ความสามารถในการฟื้นพลัง
ได้ง่ายขึ้น 

มีเนื้อหาสั้นเกินไปจึงท า
ให้ต้องเปิดซ้ าหลายรอบ 
ควรปรับเปลี่ยน
สถานการณ์จ าลองที่มี
เนื้อหายาวมากขึ้น โดยมี
รายละเอียดที่บอกความ
เป็นมาของสถานการณ์
นั้น ๆ 

- 

ระยะเวลา 
 
 

- - - - - 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

178 

บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 6 “รังผึ้ง...แหล่งสนับสนุนทางใจ” 

ประเด็น 

บุคคล 

สิ่งท่ีท าได้ดี สิ่งท่ีต้องปรับปรุง 
อุปสรรค/
ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 

การฝึก 
กระบวนการ 

 
 
 

-  กิจกรรมคร้ังน้ีเน้นให้ผู้เข้ารับ
การฝกึเล่นเกมร่วมกับเพื่อน 
โดยเสริมสร้างให้เกิด
ความสัมพันธอ์ันดีกับเพื่อน
ด้วยการก ากับอารมณ์ไปใน
ตัว ซ่ึงหลาย ๆ กลุ่มสามารถ
บอกไดอ้ย่างคล่องแคล่วถึง
ข้อดทีี่หากเราควบคุมอารมณ์
ขณะเล่นเกมแล้ว จะท าให้
กลุ่มชนะการแข่งขันได้
อย่างไร 

ขณะเล่นเกมยังมีผู้รับ
การฝกึบางคนแสดง
อารมณ์ไม่เหมาะสม
ออกมาบ้าง เช่น 
ตะโกนใส่เพือ่นเมื่อท า
ผิดพลาด ผูว้ิจัยจึง
อธิบายและดึงความ
สนใจให้นึกถึงวิธีการ
ก ากับอารมณ์ในแบบ
ฉบับของตนเอง 

- 

กิจกรรม - - กิจกรรมน้ีมีการเล่มเกม
ร่วมกันระหว่างกลุ่มที่เพื่อเปิด
โอกาสให้ผู้เขา้รับการฝึกได้ฝึก
ก ากับอารมณ์ตนเองเพือ่ให้
กลุ่มด าเนินไปสูเ่ป้าหมายได้
ส าเร็จ และสร้างความ
สนุกสนานให้กับผู้รับการฝกึ
เป็นอย่างมาก ผู้เข้ารับการฝึก
ให้ความร่วมมือเป็นอย่างด ี

ขณะเล่นเกมยังมีผู้รับ
การฝกึบางคนไม่กล้า
แสดงความคิดเห็นกับ
เพื่อนด้วยความเขิน
อาย 

- 

สื่อการสอน 
 
 
 

-  ใบงานการให้ระบุคคลที่ตน
รักและไว้ ใจ เช่น พ่อ แม่  
เพื่อนสนิท ท าให้ผู้เข้ารับการ
ฝึ ก ไ ด้ ต ร ะ ห นั ก ถึ ง
อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ข อ ง
ความสามารถในการฟื้นพลัง
ด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับคน
รอบข้างภายหลังจากเล่นเกม
ร่วมกับเพื่อนมาแล้ว  

- - 

ระยะเวลา 
 

- - - - - 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 7 “แผนผัง I can … ” 

ประเด็น 

บุคคล 

สิ่งที่ท าได้ดี 
สิ่งที่ต้อง
ปรับปรุง 

อุปสรรค/ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 
การฝึก 

กระบวนการ 
 
 
 

  ก่อนเริ่มกิจกรรมผู้วิจัยเริ่มสอบถาม
วิธีการก ากับอารมณ์ในแบบฉบับของ
ตนเองท่ีผู้เข้ารับการฝึกน าความรู้จาก
กิจกรรมครั้งท่ีผ่าน ๆ มาไปประยุกต์ใช้ 
และมีผู้เข้ารับการฝึกส่วนใหญ่สามารถ
ตอบได้แล้วว่าตนเองใช้วิธีใดในการ
ก ากับอารมณ์ตนเองแล้วได้ผล หรือมัก
เลือกใช้วิธีใดมากท่ีสุดในเหตุการณ์ต่าง 
ๆ ท่ีพบเจอมา โดยผู้เข้ารับการฝึกต่าง
แสดงความคิดเห็นและร่วมแบ่งปัน
ประสบการณ์ท่ีตนเองพบเจอมา
มากมาย 

- มีผู้เข้ารับการฝึก
บางคนยังไม่กล้า
แสดงความคิดเห็นท่ี
เป็นตนเองออกมา
จริง ๆ ผู้วิจัยจึงให้
ปรึกษากับเพื่อนใน
กลุ่มหรือยกตัวอย่าง
ให้ฟังเพื่อช่วยใน
การฝึกก ากับ
อารมณ์เพ่อให้เกิด
เป็นความสามารถ
ในการฟื้นพลังต่อไป 

กิจกรรม -  ผู้เข้ารับการฝึกให้ความสนใจ และ
กระตือรือร้นท ากิจกรรมโดยการ
รวมกลุ่มกันอย่างรวดเร็ว หลายคนช่วย
ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ และหลายกลุ่มมี
การเตรียมความพร้อมด้วยการเขียน
หัวข้อเรื่องและขั้นตอนการก ากับ
อารมณ์ไว้รอ 

- - 

สื่อการสอน 
 
 
 

-  กิจกรรมครั้งน้ีช่วยส่งเสริมให้ผู้เข้ารับ
การฝึกบอกวิธีการก ากับอารมณ์ตนเอง
ท่ี ใ ช้ รั บ มื อ แ ล ะ ป้ อ ง กั น ตั ว จ า ก
สถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีท าให้เกิดปัญหา
ความรุนแรงในโรงเรียนได้จากการ
น าเสนอสถานการณ์จ าลองเห็นการท่ี
จะน าไปสู่ความรุนแรงของนักเรียน จึง
มีหลายคนแสดงความคิดเห็นออกมา
มากมายในใบงาน เช่น  เคยผ่ าน
เหตุการณ์ท่ีคล้ายกันเช่นน้ีมาแล้ว หรือ
วิธีการแก้ปัญหาให้ตนเองรับมือและเอา
ตัวรอดจากเหตุการณ์น้ีมาได้ 

- - 

ระยะเวลา - -  - - 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมครั้งที่ 8 “พับหัวใจให้ฟื้นพลัง” 

 

 

ประเด็น 

บุคคล 

สิ่งที่ท าได้ดี 
สิ่งที่ต้อง
ปรับปรุง 

อุปสรรค/ปัญหา ผู้วิจัย ผู้รับ 
การฝึก 

กระบวนก
าร 
 
 
 

-  ขั้นน าผู้วิจัยได้ทบทวนขั้นตอนการ
ก ากับอารมณ์ตนเองท่ีได้ฝึกฝนให้แก่
ผู้รับการฝึกไปท้ัง 7 ครั้งท่ีผ่านมา โดย
ให้ผู้รับการฝึกปรึกษาและช่วยกันตอบ
ว่าขั้นตอนท้ัง 5 ขั้นมีอะไรบ้าง และ
เชื่อมโยงเข้าเน้ือหาในวันน้ีซ่ึงมีเน้ือหา
เกี่ยวกับสถานการณ์ความรุนแรงท่ีเกิด
ในสังคม ท่ีก าลังอยู่ในกระแสข่าว
ปัจจุบัน ใกล้ตัวเรา ผู้รับการฝึกจึงให้
ความสนใจท่ีจะดู และร่วมกันวิเคราะห์
ข่าวเพ่ือน าไปเขียนขั้นตอนการก ากับ
อารมณ์ในลักษณะท่ีเหมาะสมได้ 

- - 

กิจกรรม -  ผู้เข้ารับการฝึกให้ความสนใจ และ
กระตือรือร้นท่ีจะเลือกสถานการณ์ข่าว
ท่ีกลุ่มตนเองสนใจ ร่วมกันวิเคราะห์
และเสนอวิธีการก ากับอารมณ์ที่
เหมาะสมเพื่อป้องกันและลดปัญหา
ความรุนแรงในสังคม 

- มีผู้เข้ารับการฝึกบางคน
ยังไม่ได้แสดงความ
คิดเห็นร่วมกับเพื่อนใน
กลุ่มเท่าท่ีควร เพ่ือนใน
กลุ่มคนอื่น ๆ จึงเสนอ
ว่าสมาชิกทุกคนในกลุ่ม
ต้องเขียนค าตามหรือ
ความคิดเห็นของตนเอง
อย่างน้อย 1 ขั้นตอน 

สื่อการ
สอน 

 
 
 

-  สถานการณ์ข่าวท่ีน าเสนอให้ผู้เข้ารับ
การฝึกเลือกวิเคราะห์ น้ันเป็นข่าวท่ี
ก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน และผู้เข้ารับ
การฝึกต่ า งแสดงความ คิดเห็ นถึ ง
อารมณ์ด้านต่าง ๆ ของบุคคลในข่าว
ออกมาแตกต่างกันไป ท าให้วิเคราะห์
ข่ า วและน าผล ไป เขี ยนระบุ ลง ใน
ขั้นตอนการก ากับอารมณ์ได้อย่าง
รวดเร็วและคล่องแคล่วมากขึ้น 
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นางสาวธนาภรณ์ เนียมกลั่น เกิดเมื่อวันที่ 26 กันยายน พ.ศ. 2533 จังหวัดเพชรบูรณ์ 
ส าเร็จการศึกษาวิทยาศาสตร์บัณฑิต ภาควิชาฟิสิกส์อุตสาหกรรมและอุปกรณ์การแพทย์ คณะ
วิทยาศาสตร์ประยุกต์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ในปีการศึกษา พ.ศ. 
2556 และเข้าศึกษาต่อในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการศึกษา ภาควิชาวิจัย
และจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในปีการศึกษา 2559 
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