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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

 ณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ ์: การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝา่อุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน. ( DEVELOPMENT OF LIFE COACHING PROCESS TO 
ENHANCE ADVERSITY QUOTIENT AND EMOTIONAL QUOTIENT FOR WORKING ADULTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : 
รศ. ดร.วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, อ.ทีป่รึกษาร่วม : ผศ. ดร.สุธีรา นิมิตรนิวัฒน ์

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

ของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 2) เพื่อพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  3) เพื่อจัดทำแนวทางสำหรับ
การนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับ
ผู้ใหญ่วัยไปใช้  โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ได้แก่ 1) ผู้ใหญ่วัยทำงาน จำนวน 300 คน 2) ผู้ใหญ่วัยทำงานที่เข้าร่วมกระบวนการ
ชี้แนะชีวิตฯ จำนวน 30 คน 3) ผู้ทรงคุณวุฒิและตัวแทนจากผู้ใหญ่วัยทำงานที่เข้าร่วมโปรแกรมจำนวน 15 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยคือ แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  แบบสังเกต
พฤติดรรมผู้รับการชี้แนะระหว่างการเข้าร่วมกระบวนการ แบบบันทึกรายละเอียดกระบวนการชี้แนะชีวิต วิเคราะห์ข้อมูลดว้ยสถิติ
บรรยายและการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ส่วนข้อมูลจากการสัมภาษณ์และการวิเคราะห์เอกสารใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ
วิเคราะห์เนื้อหาและสร้างข้อสรุปแบบอุปนัย 

ผลการวิจัยพบว่า 1) การวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul 
G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman พบว่าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน หลังจากปรับค่าความคลาดเคลื่อนระหว่างสองตัว
แปรโดยใช้ค่าสถิติดัชนีการปรับโมเดลรวม จำนวน 17 คู่ ผลวิเคราะห์แบบจำลองของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ในเกณฑ์ดี  2) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มีทั้งหมด 3 ระยะ ประกอบด้วย 
(1) ระยะการเตรียมการก่อนการชี้แนะชีวิต (2) การชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ ซึ่งมีทั้งหมด 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ระบุความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข ขั้นตอนที่ 2 
สอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดขึ้น ขั้นตอนที่ 3 ร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความ
ต้องการ ขั้นตอนที่ 4 ร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล และ ขั้นตอนที่ 5 ร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่
เกิดขึ้นเพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง (3) ระยะที่ 3 หลังการชี้แนะ ประเมินผลการทดลองใช้กระบวนการ พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์หลังการเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่า
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมทุกคน และ 3) แนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้มีประเด็นสำคัญ  3 ด้านได้แก่ (1) การเสริมสร้างความรู้ความ
เข้าใจในกระบวนการ (2) การส่งเสริมและสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการ (3) การส่งเสริมการติดตามและประเมินผล
กระบวนการ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5884458827 : MAJOR NON-FORMAL EDUCATION 
KEYWORD: LIFE COACHING PROCESS, ADVERSITY QUOTIENT, EMOTIONAL QUOTIENT, WORKING ADULTS 
 Nattika Srimakutphun : DEVELOPMENT OF LIFE COACHING PROCESS TO ENHANCE ADVERSITY 

QUOTIENT AND EMOTIONAL QUOTIENT FOR WORKING ADULTS. Advisor: Assoc. Prof. WIRATHEP 
PATHUMCHAROENWATTANA, Ph.D. Co-advisor: Asst. Prof. Sutheera Nimitniwat, Ph.D. 

  
This study aimed to 1) provides confirmatory factor analysis model of Paul G. Stoltz’s adversity 

quotient and Daniel Goleman’s emotional quotient; 2) develop a life coaching process to enhance adversity 
quotient and emotional quotient for working adults; and 3) establish guidelines for implementing this life 
coaching process. The research involved three types of samples: 1) 300 working adults; 2) 30 working adults 
participating in the life coaching process; and 3) 15 qualified individuals and representatives from the working 
adults participating in the program. The research tools included assessments of the adversity quotient and 
emotional quotient for working adults, observation forms of the participants' behavior during the process, and 
records of the life coaching process. The data was analyzed using descriptive statistics, multiple regression 
analysis, content analysis, and deductive conclusions. 

The study found that 1) the confirmatory analysis of Paul G. Stoltz’s the adversity quotient and 
Daniel Goleman’s emotional quotient of working adults, after adjusting for errors between the two variables 
using 17 pairs of a goodness of fit index, was in good alignment with empirical data; 2) the life coaching process 
for working adults to enhance adversity quotient and emotional quotient consists of three stages: preparation 
for coaching, the life coaching process itself - which comprises five steps, and post-coaching assessment. The 
five steps in the life coaching process are: (1) identifying the needs or problems to be solved, (2) exploring the 
present reality and the scope of the situation, (3) selecting methods to achieve the desired outcome together, 
(4) designing a plan of action and a follow-up method together, and (5) tracking and evaluating the outcome 
together. It was found that the sample group had higher scores in abilities to confront and overcome obstacles, 
and emotional intelligence after participating in the program. 3) the guideline for implementing the life coaching 
process for working adults has three key points: enhancing understanding of the process, promoting and 
supporting the implementation of the process, and encouraging monitoring and evaluation of the process. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี ้สำเร็จได้ด้วยการให้ความช่วยเหลือและการดูแลอย่างดียิ ่งจาก  รอง
ศาสตราจารย์ ดร.วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. 
สุธีรา นิมิตรนิวัฒน์ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ที่ได้กรุณาเมตตาให้คำปรึกษาและแนะนำแก้ไขวิทยานิพนธ์ให้
มีความถูกต้องสมบูรณ์ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ที่นี ้

กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร. อาชัญญา รัตนอุบล ที่ให้เกียรติเป็นประธาน
กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.วรรัตน์ ปทุมเจริญวัฒนา ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มนัส
วาสน์      โกวิทยา และผู ้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วีรฉัตร์ สุปัญโญ ที่ให้เกียรติเป็นกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ และให้ความเมตตากรุณาแนะนำ ให้การช่วยเหลือชี้แนะในการปรับปรุงวิทยานิพนธ์จนมี
ความสมบูรณ์และสำเร็จลุล่วงด้วยดี 

กราบขอบพระคุณคณาจารย์ประจำภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยทุกท่าน อีกทั้งเพื่อนและพี่น้อง ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต ที่สนับสนุนช่วยเหลือ ให้
กำลังใจตลอดเวลาจนทำให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้สำเร็จเรียบร้อย 

และสุดท้ายนี้ขอขอบพระคุณคุณแม่ สามี และลูกสาวอันเป็นที่รัก รวมไปถึงครอบครัวของ
ผู้วิจัยที่คอยให้กำลังใจและสนับสนุนให้การเรียนระดับดุษฎีบัณฑิตครั้งนี้สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ได้รับการสนับสนุนทุนการวิจัยจาก “ทุน 90 ปีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย” 
จากกองทุนรัชดาภิเษกสมโภชจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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บทที่ 1 
บทนำ 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 สังคมในปัจจุบันมีความซับซ้อนและการแข่งขันมากขึ้น ทำให้ผู้คนในสังคมต้องดิ้นรนและ

ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป คนวัยทำงานที่เป็นผู้ใหญ่เป็นวัยที่ก่อให้เกิดผลผลิต

ทางด้านเศรษฐกิจ และมีส่วนสำคัญต่อฐานะทางเศรษฐกิจของประเทศ และเป็นประชากรส่วนใหญ่

ของประเทศ (ร้อยละ 69.5) (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2559) วัยผู้ใหญ่เป็นวัยทำงานที่ยาวนานและ         

ต้องดำรงอยู่ในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ตลอดจน

สภาพสังคมและเศรษฐกิจที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานของความรู้ ถือว่าเป็นวัยแห่งความสมบูรณ์สูงสุดของ

พัฒนาการในด้านต่าง ๆ และเป็นวัยเริ่มต้นแห่งความเสื่อมของพัฒนาการทุกด้านอีกด้วย ภารกิจเชิง

พัฒนาการผู้ใหญ่ที่อยู่ในช่วงของการทำงานแบ่งออกเป็น 2 ระยะคือ (สุวัฒน์  วัฒนวงศ์, 2547)  ระยะ

ที่ 1 วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ช่วงอายุ 18-35 ปี มีภาระหน้าที่สำคัญ ได้แก่ การเลือกหาคู่ครอง หรือเพื่อน

สนิท การเรียนรู้ที่จะอยู่อาศัยกับคู่ครอง สามี – ภรรยาได้ตลอดไป การเริ่มต้นการมีชีวิตครอบครัว

ภาระหน้าที่ในการอบรมเลี้ยงดูลูกและหลาน การแสวงหาที่พัก รวมทั้งการมีบ้านเป็นของตนเอง            

การเริ่มต้นที่จะมีอาชีพเป็นที่แน่นอนและมั่นคง มีความรับผิดชอบในฐานะการเป็นพลเมืองดี และการ

เสาะแสวงหากลุ่มทางสังคมที่เหมาะสมกับอุปนิสัยของตนเอง เช่น การเป็นสมาชิกสมาคมหรือสโมสร

ต่าง ๆ ระยะที่ 2 วัยผู้ใหญ่ตอนกลางหรือวัยกลางคน ช่วงอายุ 35-60 ปี มีภาระหน้าที่สำคัญ ได้แก่ 

การได้รับความสำเร็จในฐานะการเป็นพลเมืองดี หรือการมีความรับผิดชอบด้านสังคม การได้รับ

ชื่อเสียง การเริ่มมีหลักฐานที่มั่นคง และพยายามรักษาสถานภาพด้านเศรษฐกิจ รวมทั้งมาตรฐาน

ความเป็นอยู่ที่ดีและเหมาะสมกับฐานะ การให้ความช่วยเหลือแก่ลูกหลาน ที่มักจะอยู่ ในระยะวัยรุ่น 

และพยายามทำตัวเองให้เป็นผู ้ใหญ่ที ่มีความสุข มีการใช้เวลาว่างและมีกิจกรรมสันทนาการที่

เหมาะสมกับวัยและความสนใจ มีการยอมรับและการปรับตัวเองให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกายของผู้ใหญ่ในวัยนี้ มีการปรับตัวให้เหมาะสมกับการ เป็นผู้ใหญ่ที่มีบทบาทเป็นพ่อ-แม่ คือ

ยอมรับสภาพความเป็นจริงของการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ภายในครอบครัว 

 การทำงานของวัยผู้ใหญ่ย่อมมีเป้าหมายของแต่ละช่วงแตกต่างกันไป เป้าหมายของคนทำงานวัย 

18-25 ปี คือ การรู้ว่าตนเองชอบทำงานอะไรและมีวิธีการใดที่จะหาเงินรายได้เข้าบ้าน จะลงทุนอะไร

ได้บ้าง เมื่อมีเป้าหมายเช่นนี้ คนในช่วงอายุ 18-25 ปี จึงควรออกค้นหาตนเอง ศึกษาวิธีการลงทุนต่าง ๆ 

ให้ละเอียดรอบคอบ ทดลองลงทุน ทำงานหลาย ๆ อย่าง เนื่องจากยังเป็นช่วงอายุที่มีเวลาในชีวิตมาก 

ยังทำอะไรได้หลายอย่าง ต่อให้ต้องล้มก็ยังมีเวลาที่จะลุกขึ้นมาสู้ได้ใหม่ การทำเช่นนี้นอกจากจะทำให้
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รู้ว่าตนเองชอบอะไรอย่างแท้จริงแล้ว ยังเป็นการหาประสบการณ์การทำงานให้กับตนเองด้วย ช่วงอายุ

ต่อมา คือ อายุ   30–40 ปี เป็นช่วงที่ต้องเริ่มสร้างครอบครัว หากพ้นจากช่วงนี้ไปแล้ว การสร้าง

ครอบครัวจะกลายเป็นเรื่องยาก เพราะฉะนั้น เป้าหมายความสำเร็จของคนในวัย 30 ปี ก็คือ การมี

ครอบครัวที่อบอุ่น มีที่อยู่อาศัย สิ่งอำนวยความสะดวกต่าง ๆ และมีความมั่นคงในการใช้ชีวิตส่งผล           

ให้รายจ่ายช่วงนี้มีจำนวนมาก บุคคลที่มีอายุระหว่าง 30 ปี จึงจำเป็นต้องมีงานเป็นหลักแหล่ง มีอาชีพ

ที่มั่นคงแล้วจึงค้นหาสิ่งที่ตนเองชอบเหมือนตอนช่วงต้นอีก เพราะงานจะเริ่มหายากขึ้น ต้องพยายาม

พัฒนาตัวเองให้มีความก้าวหน้าในหน้าที่การงานมากขึ้น เพื่อให้มีรายได้ที่เพิ่มขึ้นตามไปด้วย หาก

สามารถเติบโตในหน้าที่การงานไดเ้ร็ว ก็จะมคีวามมั่นคงในครอบครัวเร็วขึ้นตามไปด้วย ถัดมา คือ ช่วง

อายุตั้งแต่ 40 – 50 ปี ช่วงนี้เป็นวัยที่มีความมั่นคงในหน้าที่การงานและครอบครัวแล้ว แต่ยังคงกังวล

เรื่องอนาคตของลูก ซึ่งการที่มีความมั่นคงทำให้ภาระค่าใช้จ่ายต่าง ๆ เริ ่มลดน้อยลง เป้าหมาย

ความสำเร็จของคนอายุ 40 จึงเป็นการส่งลูกเรียนอย่างเต็มที่ให้ลูกมีอนาคตท่ีสดใส รวมถึงต้องเริ่มเก็บ

เงิน เตรียมเกษียณด้วย เพราะเหลือเวลาทำงานอีกไม่มาก สิ่งที่ต้องทำจึงเป็นการกระจายการลงทุน 

ลดสัดส่วนการลงทุนที่มีความเสี่ยงสูงลงเพื่อให้ได้เงินปันผลมากที่สุด และหากหน้าที่การงานยังไม่

เติบโต ก็ต้องพยายามในช่วงระยะเวลานี้ เพราะเป็นช่วงสุดท้าย อย่างน้อยเมื่ออายุ 45 ปีควรจะดำรง

ตำแหน่งเป็นหัวหน้างาน ช่วงอายุต่อมา คือ ช่วงอายุ 50–60 ปี ช่วงนี้ถือว่าเป็นช่วงเกษียณอายุอยา่ง

แท้จริง เพราะลูกสามารถทำงาน หาเงินเองได้แล้ว อายุที่มากขึ้นทำให้ทำงานได้ไม่ดีเช่นเดิม เป้าหมาย

ความสำเร็จในช่วงอายุนี้คือ มีเงินก้อนสำหรับใช้จ่าย ยามที่ไม่มีงานประจำทำแล้วและสามารถดูแล

ตัวเองได้ ช่วงก่อนเกษียณ ตั้งแต่อายุ 50–55 ปี จึงต้องพยายามหาเงินให้ได้มากที่สุด หากเป็นผู้ที่

เตรียมเกษียณในช่วงอายุ 40–50 ปี มาดีแล้วนั้น ชีวิตช่วงนี้จะไม่ลำบาก แต่ถ้าเตรียมตัวมาน้อยช่วงนี้

ก็อาจจะลำบาก ถ้ายังไม่สามารถหาเงินได้ ช่วงตั้งแต่อายุ 55 ปีเป็นต้นไปจะลำบากต้องพึ่งพิงเงินของ

ลูกหลานเพียงอย่างเดียว  

เป้าหมายที่กล่าวมาทั้งหมดนั้นผู้ใหญ่ไม่ทุกคนที่สามารถทำได้ดังเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ หลายคน

ไม่ประสบความสำเร็จไม่ว่าจะด้วยปัจจัยเศรษฐกิจ ปัจจัยด้านสุขภาพ ปัจจัยสังคม หรือสิ่งแวดล้อม

รอบตัว ซึ่งผู ้ใหญ่วัยทำงานจำนวนไม่น้อยไม่สามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงได้ และมีปัญหา

สุขภาพจิต  ดังจะเห็นได้จากข้อมูลจากกรมสุขภาพจิตที ่รายงานในช่วงปี พ.ศ. 2558 – 2559   

(ตุลาคม 2558 – มีนาคม 2559) ว่าคนวัยทำงานมีความเครียดเพ่ิมมากข้ึนจาก ปี 2557 กว่า 3 เท่าตัว 

ซึ่งจากข้อมูลในปี 2557 มีจำนวนเพียง 2,084 คน (ร้อยละ 5.3) และในปี 2559 มีจำนวนถึง 6,231 คน 

(ร้อยละ 40.55) (สถาบันราชานุกูล, 2558) โดยส่วนใหญ่เป็นปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพกาย โรคเรื้อรัง           

มีหนี้สิน รองลงมา คือ ปัญหาทางจิตเวช จำนวน 4,845 ราย (ร้อยละ 31.53) และ ปัญหาความรัก 
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จำนวน 1,666 ราย (ร้อยละ 10.84) ตามลำดับ ขณะที่ปัญหาเกี่ยวกับการทำงาน จำนวน 256 ราย 

(ร้อยละ 1.67) เป็นปัญหาเกี่ยวกับสัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงาน เจ้านาย ลูกน้อง ค่าตอบแทนน้อย 

ต้องการเปลี่ยนงาน (กรมสุขภาพจิต, 2559) และจากการเก็บสถิติเกี่ยวกับผลกระทบด้านจิตใจของ

ประชาชนในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด 19 ด้วยระบบ Mental Health Check In 

ตั้งแต่เดือน เมษายน 2564 เป็นต้นมา พบว่า ประชาชนในประเทศไทยมีความเสี่ยงสุขภาพจิตสูงขึ้น

เรื่อยๆ โดยมีตัวเลขสูงสุดที่เดือนสิงหาคม คือ มี ภาวะเครียดสูง 45.5% เสี่ยงซึมเศร้า 51.5% เสี่ยงฆ่า

ตัวตาย 30.6 % และมีภาวะหมดไฟ 17.6% ในจำนวนนี้มีคนวัยทำงานรวมอยู่ด้วยมากกว่า 90% 

ความเครียดของผู้ใหญ่วัยทำงานที่ต้องหาเลี้ยงทั้งตัวเองและครอบครัว ต้องพยายามสร้างชีวิต

ให้มั่นคงและก้าวหน้าเพื่อเกียรติยศ ศักดิ์ศรี เพื่อได้รับการยอมรับจากคนในสังคม เพื่อสร้างความ

มั่นใจและความภาคภูมิใจในตนเอง ความเครียดในวัยผู้ใหญ่วัยทำงานโดยทั่วไปจึงมักเกิดจากการมี

ความรับผิดชอบในการทำงาน รวมทั้ง ความรับผิดชอบในครอบครัว เนื่องจากความเครียดในคนวัย

ทำงานเป็นตัวการสำคัญที่มีผลต่อคุณภาพชีวิต ทำให้กระทบกับศักยภาพในการทำงาน และคุณภาพ

การทำงานของแรงงาน (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.), 2558) การศึกษาที่

ผ่านมาพบว่า ความเครียดและปัญหาสุขภาพจิตของคนวัยทำงานที่เป็นช่วงวัยกลางคนเป็นช่วงวัยที่

คนเรามีการเปลี่ยนแปลง มโนทัศน์ของตนเอง ที่เกี ่ยวข้องกับความรับผิดชอบในชีวิตต่อตนเอง  

ครอบครัว การงาน และ ใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า (Gould, 1978; Levinson, 1978; Sheehy, 1981) 

นอกจากนี้ยังได้รับผลกระทบด้านความเสื่อมของร่างกายตามวัย เช่น ภาวะวัยทองและความรู้สึกวา่ง

เปล่าที่เรียกว่า Empty nest syndrome ที่เป็นความรู้สึกสูญเสียที่เกิดจากการที่บุตรหลานเริ่มเติบโต 

พึ่งพาตนเองได้  นอกจากนี้คนวัยทำงานบางส่วนยังต้องเผชิญกับภาวะเสื่อมถอยของการเจริญพันธุ์ 

ภาระในการดูแลสมาชิกในครอบครัวที่เพ่ิมขึ้น ภาระในการดูแลสมาชิกในครอบครัวที่ป่วยหรือสูงอายุ  

และความท้าทายในอาชีพที่มากขึ้น (Wong et al., 2012) และตามพัฒนาการของชีวิต (Teresa และ

คณะ, 1990) ช่วงวัยนี้มักจะเป็นช่วงอายุที่คนเรามีความรับผิดชอบกับหน้าที่การงาน การดูแลเลี้ยงดู

ครอบครัว และภาระทางการเงินต่าง ๆ  

 การเผชิญเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต (Live Event) เหล่านี้เป็นเหตุการณ์ความเปลี่ยนแปลงที่มี

ผลกระทบตอการทำกิจกรรมปกติของผู้ใหญ่วัยทำงานโดยเหตุการณที่เกิดขึ ้นอาจกอใหเกิดผล

ทางบวกหรือลบก็ได้ทำให้ตองปรับตัว ไม่ว่าจะเป็น ความขัดแย้งในใจ (Conflict) เกิดจากการที่ตอง

เผชิญทางเลือกสองทางขึ้นไป แต่ทางเลือกอย่างใดอย่างหนึ่งอาจจะเป็นทางเลือกในสิ่งที่ไม่ตองการ           

ไม่อยากได้ หรือความคับของใจ (Frustration) เกิดจากการที่ไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่ตองการได้ 
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ซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่สามารถพบเจอได้ในชีวิตการทำงาน ซึ่งความเครียดอาจเกิดขึ้นได้ในระยะสั้น ๆ 

หรือในระยะยาวจนเป็นความเครียดสะสมได้เช่นกัน จากกรณีตัวอย่างเช่น  

“อาจารย์ ม.นเรศวร ดิ่งชั้น 7 ตึกไอที ฆ่าตัวตายต่อหน้านิสิต คาดเครียดและโรคซึมเศร้า”  

(ข่าวโพสต์ทูเดย์, 2556) 

“ช็อก! ยิงอุกอาจ ‘ราชภัฏพระนคร’ ซัลโวกลางห้องประชุม 2 ดร.ดับ-ออกหมายจับ            

ดร.คู่กรณีแล้ว” (ข่าวมติชน, 2559) 

 กรมสุขภาพจิตพบว่าปัญหาสุขภาพจิตวัยทำงานในทั่วโลกที่พบบ่อยคือ โรคซึมเศร้า ประมาณ 

300 ล้านคน ส่วนภาวะเครียด โรควิตกกังวล ประมาณ 260 ล้านคน เพราะชีวิตส่วนใหญ่ของเราจะ

อยู่ในช่วงเวลาของการทำงาน สำหรับประเทศไทยพบว่าปัญหาสุขภาพจิตวัยทำงานอายุ 20 -29 ปี           

ที่น่าห่วงการฆ่าตัวตาย ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีอัตราการฆ่าตัวตายสูงที่สุด อยู่ที ่ 8.04 ต่อแสนประชากร 

โดยเฉพาะอายุ 35-39 ปี มีอัตราการฆ่าตัวตายมากที่สุด 9.55 ต่อแสนประชากร และจากสถิติการ

ขอรับบริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตของวัยทำงาน ผ่านสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ปีที่ผ่านมาจนถึง

ปัจจุบัน พบว่าวัยทำงานโทรมาปรึกษาปัญหาทางจิตเวช 20 ,102 คน ความเครียดหรือวิตกกังวล 

17,347 คน เช่น ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพกาย โรคเรื้อรัง มีหนี้สิน ปัญหาความรัก 4 ,776 คน ปัญหา

ครอบครัว 2,513 คน และซึมเศร้า 2,085 คน (ข่าวเดลินิวส์, 2560) ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นส่งผล

ต่อทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผู้ใหญ่วัยทำงาน สมิต อาชวนจิกุล (2537) กล่าวถึงผลกระทบ

ของความเครียดที ่มีตอมนุษย์ว่า ความเครียดในระดับปานกลางอาจมีผลกระทบกระเทือนต่อ

พฤติกรรม และนําไปสู่การกระทำในลักษณะที่ทำอะไรซ้ำ ๆ บ่อย ๆ ได้แก่ การกินมากกวาปกติ นอน

ไม่หลับ หรือติดเหลาติดยา เป็นตน ความเครียดในระดับรุนแรงอาจทำใหพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงถึง

บ้าดีเดือด หรือซึมเศราถึงกับวิกลจริตไม่รับรูความเป็นจริง ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ พสุ เดชะ

รินทร์ (2536) กล่าวว่า ความเครียดนั้นกอใหเกิดปญหากับบุคคล ได้แก่ ผลกระทบตอตัวบุคคลด้าน

พฤติกรรม ความเครียดอาจกอให้เกิดความเบี่ยงเบนทางพฤติกรรม โดยมีการแสดงพฤติกรรมใน

ลักษณะที่ผิดแปลกไปจากธรรมดา ซึ่งอาจมีผลต่อตนเองและบุคคลรอบข้างด้วย เช่น ทำใหดื่มเหล้า 

สูบบุหรี่ไปจนถึงขั้นการทำร้ายรงกายตนเองและผู้อื่น ด้านจิตวิทยา ความเครียดนอกจากจะมีผลต่อ

พฤติกรรมแล้วยังมีผลตอสุขภาพจิตของบุคคลด้วย เชน อาการนอนไม่หลับ ความแปรปรวนทางอารมณ 

เป็นต้น 

การทำงานนั้นจึงจำเป็นที่จะต้องมีความสามารถทางอารมณ์ (EQ) เพราะความเครียดที่

เกิดข้ึนในวัยทำงานย่อมส่งผลทำให้เกิดภาวะทางอารมณ์ท่ีไม่เป็นปกติ ไม่สามารถจัดการกับความรู้สึก

ภายในของตนเองได้ หรือไม่สามารถควบคุมอารณ์ที่เกิดขึ้นให้แสดงมาอย่างเหมาะสม ดังที่ Daniel 
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Goleman ได้กล่าวไว้ในหนังสือ Working With Emotional Intelligence ว่าความสามารถทาง

อารมณ์มีอิทธิพลต่อความสำเร็จของการสร้างสัมพันธภาพ หน้าที่การงาน หรือแม้แต่ชีวิตความเป็นอยู่

ยิ่งกว่าการมีเชาวน์ปัญญา (IQ) สูง บางคนมีระดับเชาวน์ปัญญาสูง (IQ) มีพรสวรรค์ซึ่งทำให้พัฒนา

ความสามารถหลายด้านได้รวดเร็วเหนือผู้อื ่น มีความสมบูรณ์ทางร่างกายสวยงามได้สัดส่วนที ่ดี                 

มีความพร้อมด้านเศรษฐกิจ โอกาสทางสังคมและโอกาสทางการศึกษาที่ดี แต่กลับพบว่าหลายคน                 

ไม่ประสบความสำเร็จตามที่มุ่งหวังไว้ ไม่สามารถใช้ศักยภาพที่มีอยู่อย่างสมบูรณ์ บางคนต้องวนเวียน

กับความรู้สึกพ่ายแพ้ สูญเสีย ทุกข์ทรมานกับความยากลำบาก ในขณะที่บางคนมีระดับสติปัญญาไม่

สูงนัก แต่กลับมีความอดทน ความมานะบากบั่น ฟันฝ่าความทุกข์ยากพุ่งขึ้นสู่การใช้ศักยภาพของ

ตนเองได้เต็มที่และก้าวไปได้ไกลกว่าผู้คนโดยทั่วไป ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) เป็นอีกแนวคิด

หนึ่ง ที่ใช้เป็นตัวพยากรณ์ว่าคือสิ่งที่ทำให้บุคคลประสบความสำเร็จ ผลจากแบบวัดความสามารถทาง

อารมณ์สะท้อนให้เห็นความสามารถในการเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื ่น สร้างแรงจูงใจเพื่อเป้าหมาย

ความสามารถร่วมรับรู ้ความรู ้ส ึกกับผู ้อื ่น มีทักษะทางสังคมหรือปฏิสัมพันธ์ที ่ด ีกับผู ้อื ่น และมี

ความสามารถจัดการกับความรู้สึกภายในของตนเอง  

นอกจากนี้สิ่งที่จะส่งเสริมให้ผู้ใหญ่วัยทำงานก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคที่เกิดข้ึนระหว่างการ

ทำงานจนประสบความสำเร็จและบรรลุเป้าหมายและดำรงชีวิตอย่างมีความสุขได้นั้นต้องอาศัยความ

เพียรพยายามที่จะฟันฝ่าอุปสรรค Stoltz (1997) ให้ความเห็นว่าเพียงความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคอย่างเดียวนั้นคงไม่สามารถทำให้บุคคลประสบความสำเร็จได้ ต้องประกอบเข้ากับ              

ทั้งเชาวน์ปัญญาสูง (IQ) และความสามารถทางอารมณ์ (EQ) แต่ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (AQ) จะนำบุคคลให้ฝ ่าฟันปัญหาอุปสรรคและความยากลำบากในชีว ิตได้ เพราะ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทำให้บุคคลมีความบากบั่นเคลื่อนไปข้างหน้า ก้าวไปให้

สูงขึ ้นถึงแม้มีปัญหาอุปสรรค ความทุกข์ยากลำบากในรูปแบบต่าง ๆ เข้ามาขวางหน้าก็ตาม                     

ผู้ที่สามารถฟันฝ่าปัญหาอุปสรรค ความลำบากแสนสาหัสได้ก็คือผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคสูง และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ยังมีความสัมพันธ์เชิงบวก

กับความสามารถทางอารมณ์ (EQ) เนื่องจากบุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

(AQ) สูงสามารถจัดการกับความเครียดและอุปสรรคได้ง่ายกว่าเมื่อเปรียบกับคนที่มีความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ต่ำ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ)                

มีความสำคัญเนื่องจากช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างง่ายดาย สามารถเอาชนะ

ปัญหาได้ง่ายและรับมือกับสภาวะที่ไม่พึงประสงค์ คนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (AQ) สูงเป็นคนที่เก่ง แต่คนที่มีทั้งความสามารถทางอารมณ์ (EQ) และความสามารถใน           
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การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงจะมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากขึ้น (Verma S., 2017) 

สอดคล้องกับงานของ ศันสนีย์ ฉัตรคุปต์ (2545) อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) กับความสามารถทางอารมณ์ (EQ)  ในรูปแบบการตอบสนองที่เกิด

จากกลไกของสมอง กล่าวคือ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นรูปแบบปฏิกิริยา

ตอบสนองหรือพฤติกรรมของบุคคลต่อปัญหาอุปสรรคที ่เกิดขึ้ น เป็นกลไกของสมองเกิดจาก                   

ใยประสาทต่าง ๆ ที่ถูกสร้างขึ้น ฝึกฝนขึ้น ส่วนความสามารถทางอารมณ์ (EQ)  เป็นรูปแบบพฤติกรรม

ตอบสนองต่ออารมณ์ต่าง ๆ ของบุคคล และเป็นการตอบสนองที่มาจากส่วนที่ลึกเกือบที่สุดของสมอง

เหมือนกัน สรุปได้ว่า ความสามารถทางอารมณ์และความสามารถในการเผชิญปัญหาและการฟันฝ่า

อุปสรรค มีความสำคัญเป็นอย่างมากในการทำงานและการดำเนินชีวิตในสังคมยุคปัจจุบัน และ 

Shrutika verma (2017) ได้ศึกษาพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ)  มี

บทบาทสำคัญในการตัดสินใจในการจัดการหรือทำงานภายใต้สภาวะความเครียดหรือสภาวะที่ไม่พึง

ประสงค์ ขณะที่ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) มีบทบาทสำคัญในการเข้าใจสภาวะอารมณ์ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งความสามารถท้ังสองนี้เป็นส่วนสำคัญในการทำงานและอีกทั้งยังทำให้สามารถทำงาน

และอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อีกด้วย แต่ก็ยังพบว่าบุคคลจำนวนมากที่ยังมีปัญหาความสามารถทางอารมณ์

และความสามารถในการเผชิญปัญหาและการฟันฝ่าอุปสรรค ทำให้ตัดสินใจภายใต้สถานการณ์ที่ไม่

เหมาะสมได้อย่างยากลำบาก 

การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) และความสามารถทาง

อารมณ์ (EQ) ให้กับบุคลากรในหน่วยงานต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นภาครัฐหรือภาคเอกชนส่วนใหญ่จะเป็น

การฝึกอบรมที่ให้ความรู้ในระยะเวลาสั้น รูปแบบการฝึกอบรมเน้นไปที่การบรรยายความรู้ เพื่อให้เกิด

ความรู้ความเข้าใจซึ่งอาจไม่เหมาะสมกับการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์ของผู ้ใหญ่วัยทำงาน ซึ ่งต้องใช้ระยะเวลาในการเปลี ่ยนแปลงทั ้งทาง                 

ด้านทัศนคติ ทักษะและพฤติกรรม และต้องมีการติดตามผลอย่างต่อเนื่อง ซึ่งนอกเหนือจากรูปแบบ

การฝึกอบรม การพัฒนาบุคคลสำหรับผู้ใหญ่ที่น่าสนใจคือ กระบวนการชี้แนะ การชี้แนะนั้นเป็น               

การช่วยทำให้ผู ้ร ับการชี ้แนะสามารถตระหนักถึงความสามารถของตนเองในการไปสู่เป้าหมาย                

ที่ต้องการได้ ความหมายของคำว่า Coaching เขียนไว้เป็นภาษาอังกฤษว่า “Helping people to 

unlock their potential” คือ เป็นการช่วยให้ผู ้รับการชี้แนะได้รู ้ว่าตนเองมีศักยภาพอะไรบ้าง               

เป็นการปลดล็อคข้อจำกัดในตัวเองเพื่อจะได้ไปสู ่เป้าหมายที่ต้องการ หรือ เป็นการช่วยให้ผู ้รับ               

การชี้แนะได้เรียนรู้ เป็นการส่งเสริม กระตุ้น และผลักดัน ให้ผู้รับการชี้แนะได้เรียนรู้เพิ่มเติมด้วย

ตัวเอง มากกว่าการมานั่งสอนกันทีละขั้นทีละตอน และความรู้ ทักษะความสามารถที่เกิดขึ้นจาก              
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การชี้แนะจะยั่งยืนกว่า เพราะการได้รับความรู้ ทักษะใหม่ๆ ที่ได้รับจากผู้อื่น อาจหมายถึงวิทยากร

และผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ด้านนั้นมาถ่ายทอดให้ฟังเท่านั้น แต่การชี้แนะเป็นการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นจาก

ภายในของตนเอง ความรู้ ทักษะความสามารถก็จะติดตัวของผู้รับการชี้แนะไปได้อย่างยั่งยืน 

การชี้แนะเป็นกระบวนการของบุคคลที่เรียกว่า ผู้ชี้แนะ สร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นที่ช่วย

ให้เขาเรียนรู้ได้ง่ายขึ้น ผู้ชี้แนะช่วยให้บุคคลได้บรรลุเป้าหมายทั้งในเรื่องการพัฒนาตนเอง หรือหน้าที่

การงาน กระบวนการนี้เป็นการสร้างให้บุคคลมีความเข้มแข็งขึ้น ภูมิใจในตนเอง แสดงความสามารถ

ซึ ่งเป็นผลต่อการทำงานที่จะตามมา กระบวนการชี ้แนะจึงเป็นกระบวนการเสริมพลังอำนาจ 

(Empowering process) O’nail and Lamm (2000) พบว่า การเรียนรู้ที่มีการชี้แนะให้ผลดีกว่าการ

เรียนรู ้ตามลำพัง และการเรียนรู ้ที ่มีผู ้ชี ้แนะเพียงคนเดียวจะทำให้ได้รับโอกาสน้อยกว่าในการ

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื ่นและเรียนรู้การทำงานเป็นทีม ปฏิสัมพันธ์เริ่มแรกของการเรียนรู้ที่มีการชี้แนะ

เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้จากการปฏิบัติเป็นกลุ่ม ผู้ชี้แนะสามารถใช้ทักษะที่หลากหลายในการทำงานกับ

กลุ่มท่ีช่วยให้เกิดการเรียนรู้จากการปฏิบัติงาน ทักษะในการให้คำปรึกษาอย่างเป็นกระบวนการได้รับ

การพิจารณาว่าเป็นส่วนที่สำคัญของการเรียนรู้ที่มีการชี้แนะ โดยเพิ่มเติมให้ผู้เรียนที่เรียนรู้จากการ

ปฏิบัติได้รับการเรียนรู้ในระดับที่ลึกมากขึ้น จะทำให้ระดับของการเปลี่ยนแปลงบรรลุผลและเกิดการ

เปลี่ยนแปลงการเรียนรู้ที่แสดงให้เห็นจากผู้ที่เข้าร่วม สิ่งที่เพิ่มเติมประกอบด้วยการให้การสนับสนุน 

การสะท้อนความคิดที่ทำให้บรรลุผลสำเร็จและการสะท้อนความคิดอย่างมีวิจารณญาณ ความท้าทาย

ในการตั ้งสมมติฐานของกลุ ่ม และการค้นหาให้กลุ ่มได้มีการเรียนรู ้จากประสบการณ์ด้วยตนเอง              

การชี้แนะต้องการการดูแลปฏิสัมพันธ์โดยใช้ทักษะการให้คำปรึกษาอย่างเป็นกระบวนการและสิ่งอื่น ๆ            

ที่เพ่ิมเติมตามความเหมาะสม 

การชี้แนะสำหรับบุคคลในการศึกษานอกระบบนั้น การชี้แนะจะเป็นกระบวนการกระตุ้นให้

บุคคลเห็นเป้าหมายในชีวิต หรือสิ่งที่ตนเองต้องการพัฒนา ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องส่วนตัวหรือส่วนรวม 

การชี้แนะจะช่วยให้ตัวบุคคลหรือกลุ่มเห็นปัญหาหรือจุดอ่อน ซึ่งจะนำไปสู่การเรียนรู้ร่วมกันเพ่ือ             

การพัฒนาหรือแก้ปัญหาร่วมกันเพื ่อการปรับปรุงคุณภาพชีว ิตให้ดีขึ ้น หรือแม้แต่การเรียนรู้                     

ตามอัธยาศัย ซึ่งเป็นการศึกษาที่เกิดขึ้นตามวิถีชีวิตที่เป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ จากการทำงาน 

จากบุคคล จากครอบครัว จากชุมชน จากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ เพื่อเพิ่มพูนความรู้ ทักษะ ความบันเทิง 

และการพัฒนาคุณภาพชีวิต สำหรับบุคคลไม่ว่าจะเป็นทั้งเด็ก ผู้ใหญ่  ผู้สูงอายุ การชี้แนะจะเป็น

กระบวนการเพ่ือชี้แนะแนวทางต่าง ๆ ทั้งวิธีการเรียนรู้ที่เหมาะสมสำหรับบุคคลแต่ละบุคคลที่แตกต่าง

กันไป ชี้แนะทางเลือกแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ เพื่อให้แต่ละบุคคลได้เลือกที่เข้าไปหาข้อมูลได้ตามความ

ต้องการที่จะนำไปสู่การพัฒนาตนเอง ทำให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น การชี้แนะจะช่วยให้นิสิตนักศึกษา
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สามารถที่จะเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง ซึ่งเหมาะกับผู้เรียนที่เป็นผู้ใหญ่ เพราะผู้ใหญ่จะเรียนรู้ในสิ่งที่

ต้องการเรียนรู้ สิ่งที่สนใจหรือสิ่งที่ต้องการนำไปใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิต และสามารถนำไปใช้ได้

ในทันที การชี้แนะเป็นกระบวนการที่ต้องใช้ความตระหนักหรือความต้องการจากตัวผู้รับการชี้แนะเอง 

เมื่อได้รับการชี้แนะแล้วผู้รับการชี้แนะจะสามารถนำความรู้ ความสามารถและทักษะที่ได้รับพัฒนานั้น

ไปใช้ได้ในทันท ี

การชี้แนะที่เหมาะสมกับการพัฒนาตนเองและมุ่งเน้นไปที่การสร้างการเปลี่ยนแปลงที่มี

ผลบวกในชีวิตของบุคคล โดยการช่วยให้บุคคลสามารถทำความเข้าใจและใช้ความสามารถของตนเอง

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ คือ การชี้แนะชีวิตหรือ Life Coaching ซึ่งให้ความสำคัญกับการพัฒนาตนเอง 

เนื่องจากการชี้แนะชีวิตจะช่วยให้เห็นความชัดเจนของเป้าหมายในชีวิต สร้างความมั่นใจ และบรรลุ

เป้าหมายที่ตั้งไว้ ทั้งยังช่วยส่งเสริมความสุข พัฒนาทักษะการสื่อสาร และสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงที่

เป็นผลดีต่อชีวิต ด้วยการทำงานร่วมกับผู้ชี้แนะชีวิต ซึ่งเหมาะสำหรับการที่จะนำมาใช้ในการพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ที่เป็นทักษะที่จะใช้ในการ

ดำเนินชีวิต สามารถสร้างความสุขและความสำเร็จในชีวิตที่เป็นของตัวเองได้มากขึ้น  

ในปัจจุบันการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ   

ทางอารมณ์ในหน่วยงานไม่ว่าจะเป็นภาครัฐหรือเอกชน ยังคงเป็นในรูปแบบของการฝึกอบรมซึ่ งเป็น

การบรรยายที่มุ่งเน้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความรู้ความเข้าใจเพียงเท่านั้น ผู้วิจัยจึงมีความต้องการ

ที่จะพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือให้เหมาะสมกับผู้เรียนที่เป็นผู้ใหญ่ในวัยทำงาน เพ่ือนำกระบวน

ชี้แนะนี้ไปเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์

ให้กับผู้ใหญ่วัยทำงาน เพ่ือช่วยให้ผู้ใหญ่วัยทำงานสามารถเผชิญกับปัญหาจากการทำงานต่าง ๆ พร้อม

ที ่จะยืนหยัดฟันฝ่าปัญหาและอุปสรรคต่างๆ และควบคุมจัดการอารมณ์ของตนเองเมื ่อเผชิญ

ความเครียดจากการทำงาน ช่วยให้ผู้ใหญ่วัยทำงานมีโอกาสที่จะประสบความสำเร็จตามเป้าหมายที่ได้

ตั้งใจ  โดยผู้วิจัยคาดหวังว่ากระบวนการดังกล่าวเอื้อต่อการพัฒนาตนเองของผู้ใหญ่วัยทำงานเพื่อให้

เกิดเป็นความสามารถที่ยั่งยืน ซึ่งการศึกษาในครั้งนี้ผลของการศึกษาจะเป็นสิ่งยืนยันและเป็นแนวทาง

หนึ่งที่สามารถนำไปใช้ในการพัฒนาผู้ใหญ่วัยทำงานได้ 

คำถามที่ใช้ในการวิจัย 
1. องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul G. Stoltz และ

ความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman มีอะไรบ้าง 
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2. กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานมีลักษณะอย่างไร และมีขั ้นตอนในการดำเนิน              
การอย่างไร 

3. ผลจากการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันผ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานสามารถจัดทำเป็นแนวทางสำหรับการ
นำไปใช้จริงได้อย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

ของPaul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 
2. เพื่อพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  
3. เพื่อจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้  

ขอบเขตของการวิจัย 
งานวิจัยเรื่อง การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มีขอบเขตด้านประชากรและ

ขอบเขตด้านเนื้อหา ดังนี้  

ขอบเขตด้านประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษาการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ

เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่

วัยทำงาน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มผู้ใหญ่วัยทำงาน จำนวน 300 คน 2) กลุ่มผู้ใหญ่วัย

ทำงานที่เข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิต จำนวน 30 คน 3) กลุ่มผู้เชี่ยวชาญในเรื่องการชี้แนะชีวิต 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคความสามารถทางอารมณ์ อาจารย์ บุคลารฝ่ายกิจการ

นักศึกษาในมหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมกระบวนการ จำนวน 15 คน 

 ขอบเขตด้านเนื้อหา  การวิจัยครั้งนี้มุ่งที่จะพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับสำหรับผู้ใหญ่วัย

ทำงาน โดยขอบเขตเนื้อหาในเชิงแนวคิดทฤษฎีผู้วิจัยใช้ แนวคิดการเรียนรู้ของผู้ใหญ่  แนวคิดการ

ชี้แนะชีวิต แนวคิดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และแนวคิดความสามารถทาง

อารมณ์ เพ่ือนำผลที่ได้จากการศึกษามาใช้เป็นกรอบในการวิจัยและพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
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เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่

วัยทำงาน 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
กระบวนการชี้แนะชีวิต หมายถึง การจัดกิจกรรมต่าง ๆ ของผู้ชี้แนะ ที่มีเป้าหมายเพื่อทำให้

ค้นพบทางออกของปัญหา พัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงทางความคิดจากสภาพที่เป็นอยู่ไปสู่สภาพที่พึง

ปรารถนาด้วยตัวเองผ่านกระบวนการชี้แนะชีวิต ซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ระบุความต้องการ

หรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข 2) ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบันและค้นหาขอบเขตของความ

ต้องการและปัญหาที่เกิดขึ้น 3) เลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 4) ออกแบบวิธีดำเนินการ

และวิธีการติดตามผล และ 5) ติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น โดยผู้ชี้แนะใช้ทักษะการชี้แนะชีวิต

ในการชี้แนะ 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเผชิญ

กับปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต โดยพยายามควบคุมตนเองให้ข้ามผ่านปัญหา

อุปสรรคไปได้ หาทางออกในการแก้ปัญหา รับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้นพร้อมที่จะปรับปรุงตนเองจากสิ่ง

ที่ผิดพลาด สามารถควบคุมปัญหาไม่ให้มีผลต่อการดำเนินชีวิต และสามารถจัดการกับความยืดเยื้อ

ของอุปสรรคได ้ซึ่งความสามารถนี้ส่งผลกระทบต่อการทำงานและการดำเนินชีวิต 

ความสามารถทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรู้ถึงความรู้สึก

ของตนเองและความรู้สึกของผู้อื่น สามารถควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ้นภายใน รวมทั้งสามารถ

ตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างถูกกาละเทศะ ตลอดจนสามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดี  ซึ่ง

ความสามารถนี้ส่งผลกระทบต่อการทำงานและการดำเนินชีวิต 

ผู้ใหญ่วัยทำงาน หมายถึง บุคคลที่อยู่ในช่วงอายุ 18 – 60 ปี ที่มีงานทำ  

แนวทาง หมายถึง ข้อเสนอแนะที่พัฒนาขึ้นเพื่อให้หน่วยงานสามารถนำกระบวนการชี้แนะ
ชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับ
ผู้ใหญ่วัยทำงานที่พัฒนาขึ้นไปใช้ปฏิบัติ 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน สามารถนำไปใช้ในการพัฒนาและแก้ไขปัญหาที่เกิด
จากการขาดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัย
ทำงานได้ เพ่ือให้ผู้ใหญ่วัยทำงานสามารถเรียนและปฏิบัติงานได้อย่างมีคุณภาพและมีความสุข 
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2. กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ ใหญ่ว ัยทำงาน สามารถนำไปเป็นต้นแบบในการพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

3. แนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้นั้น สามารถนำไปเป็น
แนวทางในการพัฒนาผู้ใหญ่วัยทำงานในมหาวิทยาลัยได้ต่อไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมจากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  เพื่อให้การวิจัย
เรื่อง “การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน” ดังกล่าวเป็นไปในแนวทางที่ถูกต้อง โดย
ครอบคลุมประเด็นสำคัญ ดังต่อไปนี้ 

ตอนที่ 1 แนวคิดการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
ตอนที่ 2 แนวคิดการชี้แนะ: การชี้แนะชีวิต 
ตอนที่ 3 ทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient) 
ตอนที่ 4 ความสามารถทางอารมณ์ (Emotional Quotient) 
ตอนที่ 5 ลักษณะและปัญหาของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
ตอนที่ 6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ตอนที่ 7 กรอบแนวคิดในการวิจัย  

ตอนที่ 1 แนวคิดการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
Knowles (1978) วิเคราะห์ไว้ว่าการเรียนรู้ของผู้ใหญ่เป็นที่รู้จักและให้ความสนใจอย่าง

กว้างขวางเป็นเพราะอธิพลของกระแสความรู ้และความคิด 2 กระแส อันได้แก่ กระแสทาง
วิทยาศาสตร์และกระแสทางศิลปะศาสตร์ 

กระแสทางวิทยาศาสตร์ที่ค้นพบองค์ความรู้โดยวิธีที่เข้มงวดทางวิทยาศาสตร์ อาทิ การทดลอง
ทางวิทยาศาสตร์ซึ ่งมีจุดเริ ่มต้นที่ E.thomdike เผยแพร่หนังสือชื่อ Adult learning ในปี 1928              
โดยสาระค้นพบว่าผู้ใหญ่สามารถเรียนรุ้ได้ การศึกษานี้ส่วนใหญ่เน้นเกี่ยวกับความสามารถในการเรียนรู้
ของผู ้ใหญ่ ในทศวรรษต่อมามีการค้นพบทางวิทยาสาสตร์อีก 2 ชิ ้นคือ Adult Interest ของ 
E.thomdike ในปี 1935 และ Adult Ability ของ H Sorenson ในปี 1938 ที่ร่วมเป็นหลักฐานทาง
วิทยาศาสตร์ยืนยันว่าผู้ใหญ่สามารถเรียนรู้ได้ ที่สำคัญผู้ใหญ่มีความสนใจและความสามารถที่แตกต่าง
จากเด็ก  

กระแสที่ 2 คือกระแสทางศิลปะ (Artistic steam) ที่ Knowles ระบุว่าเป็นการหาความรู้
ใหม่โดยการวิเคราะห์ประสบการณ์และการคิดทบทวนจนเกิดความรู้ใหม่ (Intuition) กระแสทางศิลป์
นี ้สนใจศึกษาว่าผู ้ใหญ่เรียนรู ้ได้อย่างไร จุดเริ ่มต้นของกระแสนี้ เกิดที ่งานของ ลีนดีแมน ที ่ชื่อ                  
The meaning of adult education ในปี 1926 แนวคิดของ lindeman ได้รับอิทธิพลอย่างสูง            
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จากแนวคิดปรัชญาการศึกษาของ John Dewey แนวคิดของ lindeman เกี่ยวกับการเรียนรู้ของ
ผู้ใหญ่ สามารถสรุปเป็นประเด็นที่สำคัญได้ดังนี้  

1. เมื่อผู้ใหญ่ตระหนักว่าการเรียนรู้สามารถตอบสนองความต้องการ (Need) และความสนใจ
ของตนเองนั้น หมายถึงผู้ใหญ่ถูกกระตุ้นให้พร้อมที่จะเรียนรู้แล้ว และจุดนี้นั่นเองเป็นจุดเหมาะสมใน
การเริ่มต้นกิจกรรมการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

2. ผู้ใหญ่มุ่งที่ให้การเรียนรู้เกิดประโยชน์กับชีวิตจริง (Life-centered) ดังนั้นการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ควรใช้สถานการณ์จริงในชีวิตเป็นเนื้อหาของการเรียนรู้ 

3. แหล่งทรัพยากรการเรียนรู้ที่ดีที่สุดของผู้ใหญ่ คือ ประสบการณ์ หมายความว่าวิธีหลักใน
การเรียนรู้ของผู้ใหญ่จะเป็นการวิเคราะห์ และศึกษาประสบการณ์ของผู้ใหญ่นั่นเอง 

4. ผู้ใหญ่มีความต้องการอย่างแรงกล้าที่จะชี้นำตนเอง (Self-directing) ดังนั้นบทบาทของ
ผู้สอนน่าจะเป็นการเข้าร่วมกระบวนการสืบค้นหา (Mutual inquiry) กับผู้เรียนผู้ใหญ่มากกว่า
บทบาทผู้ถ่ายทอดเนื้อหาและวัดว่าผู้ใหญ่รู้เนื้อหานั้นเท่าใด 

5. ความแตกต่างระหว่างบุคคล (Individual differences) ของผู้ใหญ่ เพิ่มมากขึ้นตามอายุ
นั้นคือในการจัดการศึกษาให้แก่ผู้ใหญ่ ควรให้ความสำคัญในการชดเชยความแตกต่างของผู้เรียนผู้ใหญ่ 
ไม่ว่าในด้านรูปแบบการเรียนรู้ ระยะเวลา สถานที่ และความเร็วช้าของกิจกรรมการเรียนรู้ 

สรุป แนวคิดของการเรียนรู้ของผู้ใหญ่นั้นเป็นการเรียนรู่ที่เน้นความต้องการของตัวผู้เรียน
หรือผู้ใหญ่เป็นสำคัญและเป็นหลัก เพื่อพัฒนาความรู้ ความสามรถในการดำเนินชีวิต สามารถแก้ไข
ปัญหาที่เป็นอยู่ได้จริง และการเรียนรู้ของผู้ ใหญ่นั้นมีความคิดเป็นของตนเองดังนั้นการส่งเสริมการ
เรียนรู้จึงต้องมีความเหมาะสมกับผู้เรียนด้วย 

1.1 หลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
 Andragogy มีรากศัพท์จากภาษากรีก คือ aner (จากต้นศัพท์ andr-) ซึ่งแปลว่าผู้ใหญ่ และ 
agogus ซึ่งแปลว่านำ ดังนั้น Andragogy จึงหมายถึง ศาสตร์และศิลป์ของการช่วยให้ผู้ใหญ่เกิดการ
เรียนรู้ (Knowles, 1980) 

Knowles et al. (2015) ได้กล่าวถึงหลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่นั้น ประกอบด้วย 
1. ความต้องการเรียนรู้ (Need to know) ผู้ใหญ่จะเกิดความต้องการที่จะเรียนรู้หากตรงกับ

ความต้องการและความสนใจ หรือสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิต (life situation) 
2. มโนทัศน์ต่อตนเอง (Learner self-concept) ตามความเชื่อของ Knowles เมื่อบุคคลเป็น

ผู้ใหญ่ ก็จะบรรลุถึงการควบคุมและนำตนเองได้ และทำให้เกิดความต้องการทางจิตใจที่จะทำให้ผู้อ่ืน
มองเห็นว่าตนเองสามารถควบคุมและนำตนเองได้ ดังนั้นบรรยากาศในการเรียนเป็นการสนับสนุนให้
ความร่วมมือ เป็นกันเอง ไม่เป็นทางการ มีความไว้วางใจ และทำให้ตนเองรู้สึกเป็นที่ยอมรับและนับถือ              
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มีความสามารถในการกำหนดความต้องการการเรียนรู ้ การวิเคราะห์ความต้องการการเรียนรู ้ และ            
การประเมินการเรียนรู้ของตนด้วยตนเอง 

3. ประสบการณ์ (Experience) เมื่อบุคคลมีวุฒิภาวะที่มากขึ้น ย่อมมีประสบการณ์ที่มากขึ้น
ซึ่งเป็นทรัพยากรที่มีคุณค่าของการเรียนรู้ และประสบการณ์ยังเป็นพื้นฐานที่เปิดกว้างเพื่อการเรียนรู้
สิ่งใหม่ การเรียนรู้โดยการวิเคราะห์ประสบการณ์ของบุคคล วิธีการเรียนรู้จากประสบการณ์อ่ืน ๆ เช่น 
การทดลอง การอภิปราย การแก้ปัญหา การจำลองสถานการณ์ การออกไปศึกษานอกสถานที่ เป็นต้น 

4. ความพร้อม (Readiness) ผู้ใหญ่พร้อมที่จะเรียนรู้เมื่อคิดว่าเป็นสิ่งที่จำเป็นต่อตนเอง 
ผู้ใหญ่จะเรียนได้ดีที่สุดหากได้เรียนรู้ในสิ่งที่เป็นประโยชน์และมีความจำเป็นที่จะต้องรู้ หรือสามารถ
นำไปใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน องค์ประกอบสำคัญที่จะช่วยให้คนพร้อมที่จะเรียนรู้ คือ ช่วยพัฒนาการ
ของวัย การเปลี่ยนแปลงจากช่วงพัฒนาการหนึ่งไปสู่อีกช่วงหนึ่งจะมีความเกี่ยวข้องกับความพร้อมใน
การเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ความสำคัญของช่วงเวลาของการเรียนรู้มักสอดคล้องกับช่วงพัฒนาการวัยด้วย 

5. แนวโน้มต่อการเรียนรู้ (Orientation to learning) ผู้ใหญ่มีแนวโน้มที่จะยึดปัญหาเป็น
ศูนย์กลางของการเรียนรู้ ดังนั้นผู้ใหญ่จึงเรียนเพื่อนำความรู้ไปใช้ได้ทันที ต่างไปจากเด็กเนื่องจากเด็ก
เรียนในโรงเรียนเพื่อเรียนต่อในชั้นสูงขึ้นต่อไป นำไปใช้ในอนาคต ส่วนผู้ใหญ่เรียนเพื่อนำความรู้ไปใช้
ประโยชน์ทันทีเมื่อเรียนจบ  

6. แรงจูงใจในการเรียนรู้ (Motivation to learn) ผู้ใหญ่จะตอบสนองต่อแรงจูงใจที่เกิดจาก
ภายในตนเองมากกว่าแรงจูงใจภายนอก แรงจูงใจภายใน ได้แก่ ความต้องการพัฒนาตนเอง คุณภาพ
ชีวิตที่ดี ความรับผิดชอบ ความพึงพอใจในการทำงาน เป็นต้น ดังนั้นการจัดการเรียนรู้จึงควรตระหนัก
ที่แรงจูงใจภายใน  

1.2 กระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
Knowles et al. (2015) กล่าวถึง กระบวนการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ ได้แก่ 

 1. การเตรียมตัวผู้เรียน (Preparing the learner) เป็นการเตรียมความพร้อมให้กับผู้เรียน
เนื่องจากในอดีตการเรียนขึ้นอยู่กับครูหรือผู้สอน ผู้เรียนอาจไม่คุ้นเคยกับเรียนรู้ด้วยการนำตนเอง จึง
ต้องมีการเตรียมพร้อมผู้เรียนให้เรียนรู้วิธีการเรียนรู้ (learning how to learn) 
 2. การสร้างบรรยากาศที่เอื ้อต่อการเรียนรู้ (Establishing a climate conducive to 
learning) การจัดบรรยากาศเรียนรู้ทั้งด้านกายภาพ (ห้องเรียน อุณหภูมิในห้องเรียน แสง โต๊ะ เก้าอ้ี 
และอื่นๆ) ที่จะไม่ขัดขวางการเรียนรู้ และบรรยากาศทางจิตวิทยาอันได้แก่ ความปลอดภัย, การดูแล
เอาใจใส่, การยอมรับ, การเคารพนับถือและความเข้าใจ เรียกได้ว่า บรรยากาศของความเป็นผู้ใหญ่ 
(An Atmosphere of Adultness) ซึ่งให้ความสำคัญกับบรรยากาศที่มีเงื่อนไขของการมีส่วนร่วมและ
มีความเป็นกันเอง 
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 3. การสร้างกลไกในการวางแผนร่วมกัน (Creating a mechanism for mutual planning) 
ผู้สอนจะกลายเป็นผู้อำนวยความสะดวก โดยให้ผู้เรียนเข้ามามีส่วนร่วมในการเรียนรู้ ไม่ว่าจะเป็นการ
วางแผนหรือการตัดสินใจ สิ่งนี้จะทำให้ผู้เรียนรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้ กลไกการวาง
แผมร่วมกันยังต้องเป็นการมอบอำนาจให้กับผู้เรียนรวมไปถึงการเคารพการตัดสินใจของผู้เรียนอย่าง
แท้จริง 
 4. การวินิจฉัยความต้องการในการเรียนรู้ (Diagnosing the needs for learning) ผู้เรียน
บางคนไม่ทราบความต้องการในการเรียนรู้ที่แท้จริงของตนเอง ผู้อำนวยความสะดวกมีหน้าที่ช่วยโดย
การบอกถึงสิ่งที่สังเกตได้จากผู้เรียน หรือให้ข้อมูลต่างๆ เพื่อให้ผู้เรียนเริ่มพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
สำหรับตนเอง โดยพิจารณาจากสิ่งที่เป็นอยู่และสิ่งที่อยากจะเป็น 
 5. การกำหนดวัตถุประสงค์ของโปรแกรมที่จะตอบสนองความต้องการ  (Formulating 
program objectives that will satisfy these needs) การกำหนดวัตถุประสงค์ของโปรแกรมควร
เริ่มจากคำถามว่า "ผลลัพธ์ที่ตั้งใจไว้คืออะไร?" จากความเชื่อที่ว่า โปรแกรมควรได้รับการวางแผน 
ควบคุมและประเมินผลโดยพิจารณาจากวัตถุประสงค์เป็นหลัก  
 6. การออกแบบรูปแบบของประสบการณ์การเรียนรู้ (Designing a pattern of learning 
experiences) การเรียนรู้ของผู้ใหญ่จะเลือกปัญหาที่เกิดขึ้นกับผู้ใหญ่ เพื่อนำไปสู่การออกแบบ
รูปแบบโดยผ่านกระบวนการวินิจฉัยตนเองและเลือกรูปแบบที่เหมาะสม ซึ่งอาจจะเป็นในรูปแบบส่วน
บุคคล กลุ่ม หรือกิจกรรมที่มีอยู่ทั่วไปเพื่อการเรียนรู้ การออกแบบหน่วยการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ 
ใช้วิธีการและวัสดุตามที่ระบุไว้ โดยจัดลำดับตามความพร้อมของผู้เรียนและหลักสุนทรียศาสตร์ 
 7. การจัดการประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยเทคนิคและวัสดุที่เหมาะสม (Conducting these 
learning experiences with suitable techniques and materials)  การจัดประสบการณ์เรียนรู้
โดยผู้สอน เป็นผู้อำนวยความสะดวก (Facilitators) เพื่อช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง 
โดยใช้เทคนิคและวัสดุที่เหมาะสมกับผู้เรียนแต่ละบุคคล   
 8. การประเมินผลการเรียนรู ้และทบทวนความต้องการในการเรียนรู้  (Evaluating the 
learning outcomes and rediagnosing learning needs) ในทุก ๆ การเรียนการสอน การประเมินผล
เป็นสิ่งสำคัญ โดย Donald L.Kirkpatrick ได้แบ่งการประเมินผลออกเป็น 4 ขั้น ได้แก่ ขั ้นที่ 1               
การประเมินปฏิก ิร ิยาตอบสนอง คือการประเมินความพึงพอใจที ่ เก ิดข ึ ้นต ่อในการเร ียนรู้                   
ขั้นที่ 2 การประเมินการเรียนรู้ ขั ้นที่ 3 การประเมินพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปหลังการเรียนรู ้ ขั ้นที่ 4                  
การประเมินผลที่เกิดต่อองค์กร  มีการทบทวนความต้องการในการเรียนรู้เพื่อนำไปสู่การเรียนรู้ต่อเนื่อง 
เนื ่องจากการศึกษาต่อเนื ่อง หมายถึงกระบวนการประเมินผลในทุกครั ้ง เพื ่อช่วยผู ้เร ียนใน              
การตรวจสอบสมรรถนะที่ต้องการและประเมินความแตกต่างระหว่างรูปแบบโปรแกรมกับระดับ
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ความสามารถที่พัฒนาขึ้น ดังนั้นการทบทวนความต้องการในการเรียนรู้จึงเป็นส่วนสำคัญของขั้นตอน
การประเมินผล 

ตอนที่ 2 แนวคิดการชี้แนะ: การชี้แนะชีวิต 
2.1 ประวัติความเป็นมาของการชี้แนะ  
Zeus et al. (2002) ได้อธิบายว่า คำว่า coaching ปรากฏขึ้นในภาษาอังกฤษ ราวปี ค.ศ. 

1500 ซึ่งหมายถึง ยานพาหนะชนิดหนึ่งที่ใช้ขนส่งคนจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง แนวคิดของการขนส่งนี้
ได้นำมาใช้ในการชี้แนะให้บุคคลทำงานมาอย่างต่อเนื่อง แต่ก็ไม่ได้เป็นระบบนัก  จนกระทั่ง ปี ค.ศ. 
1850 การชี้แนะถูกนำไปใช้ในมหาวิทยาลัยในอังกฤษ หมายถึง ผู้ติว ( tutor) หรือ บุคคลที่ช่วยให้
นักเรียนที่เตรียมตัวสอบ อย่างไรก็ตามการชี้แนะในยุคนั้นยังเป็นไปในลักษณะของ การสั่งการ การบอก 
หรืออธิบายความรู้ (passive passenger) ราวปี ค.ศ. 1930-1940  มีการใช้การชี้แนะโดยกลุ่มคนที่
เรียกว่า พี่เลี้ยง (mentor) เพ่ือช่วยเหลือบุคคลให้สามารถทำงานได้ตามท่ีพ่ีเลี้ยงต้องการให้เกิดข้ึน ถือ
เป็นยุคแรก ๆ ที่ถือว่าการชี้แนะเป็นบทบาทหน้าที่ของพี่เลี้ยง การชี้แนะ ในการบริหารธุรกิจ ได้
ปรากฏครั้งแรกในเอกสารการบริหารธุรกิจในปี ค.ศ. 1950 ซึ่งถือเป็นทักษะของการบริหารอย่างหนึ่ง 
ต่อมาได้แพร่ขยายแนวคิดการชี้แนะไปยังแคนาดา มีการผนวกเอาการ ชี้แนะทักษะชีวิตและการ
ชี้แนะทางธุรกิจเข้าด้วยกัน ในระยะแรกการชี้แนะเป็นวิชาชีพที่ปฏิบัติการ ดูแลต่อเนื่องจากการอบรม 
และมีการแต่งตั้งบุคคลทำหน้าที่นี ้เป็นการเฉพาะ การชี้แนะในปัจจุบัน  ได้แตกแขนงออกมาจาก
หลักการและการปฏิบัติในสาขาจิตวิทยาการกีฬานำมาปรับใช้ในวงการ ธุรกิจ การบริหาร และการ
ชี้แนะทักษะชีวิต ในระยะต่อมาเริ่มมีการนำแนวคิดเรื่องการชี้แนะมาใช้ ในเกือบทุกวงการ 

2.2 ความหมายของการชี้แนะ 
 Mink et al. (1993) ให้ความหมายไว้ว่า การชี้แนะเป็นกระบวนการของบุคคลที่เรียกว่า ผู้
ชี้แนะ (coach) สร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นที่ช่วยให้เขาเรียนรู้ได้ง่ายขึ้น ผู้ชี้แนะช่วยให้บุคคลได้
บรรลุเป้าหมายการทำงานในระดับที่สูงขึ้นกว่าที่เป็นอยู่ กระบวนการนี้เป็นการสร้างให้บุคคลมีความ
เข้มแข็งขึ้น ภูมิใจในตนเอง แสดงความสามารถซึ่งเป็นผลต่อการทำงานที่จะตามมา กระบวนการ
ชี้แนะจึงเป็นกระบวนการเสริมพลังอำนาจ (empowering process) 

Blanchard and Thacker (2004) กล่าวว่า การชี้แนะเป็นกระบวนการแนะนำ และการสอน
งานแบบรายบุคคลเพื่อพัฒนาทั้งทางด้านความรู้ทักษะ และความสามารถในการทำงาน ปกติมักใช้กับ
ผู้ที่มีความสามารถในบางด้านที่ยังไม่สมบูรณ์ และเป็นวิธีการในการกระตุ้นให้พัฒนาการทำงาน 
 Vincent (2004) ให้ความหมายของการชี้แนะว่า การชี้แนะเป็นการชี้ให้เห็นแนวทางและ
เรียนรู้ร่วมกับบุคคลหรือกลุ่มบุคคล ซึ่งมักใช้เวลาส่งเสริม สนับสนุนอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน            
เป็นกระบวนการที่เป็นส่วนหนึ่งของการจัดการหรือการจัดองค์กรและการพัฒนาวิชาชีพ มีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือให้บุคคลได้ค้นพบวิธีการแก้ปัญหาของตนเอง โดยเน้นกระบวนการที่ยั่งยืน 
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 McManus (2006) กล่าวว่า การชี้แนะ คือ การชี้แนะแนวทางเพื่อให้ผู้รับการชี้แนะทำงาน
บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ ด้วยการแลกเปลี่ยนความคิดและประสบการณ์ซึ่งกันและกัน โดยใช้การชี้แนะ
เป็นพื้นฐานของการเรียนรู้และพัฒนา 
 สุรีย์ กสิวิทย์อำนวย (2536) ได้ให้ความหมายของการชี้แนะว่า เป็นการทำให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมเป้าหมายได้ถูกต้องมากยิ่งขึ ้น และลดเวลาในการเรียนรู้ลง มักใช้ในการสร้างหรือลด
พฤติกรรมได้ โดยใช้ร ่วมกับวิธีการอื ่น เช่น การแต่งพฤติกรรม (Shaping) และการเสริมแรง 
(Reinforcement) เป็นต้น 

วีณา  ก๋วยสมบูรณ์ (2547) ให้ความหมายว่า การชี้แนะคือการให้ความช่วยเหลือและ อำนวย
ความสะดวกแก่ผู้รับการชี้แนะเพื่อพัฒนาจากสภาพที่เป็นอยู่ ไปสู่สภาพที่พึงปรารถนา ซึ่งครอบคลุม
ถึงการชี้แนะทางกีฬา หรือการชี้แนะทางความคิด 

อรพรรณ  บุตรกตัญญู (2549) กล่าวว่า การชี้แนะ หมายถึง การให้ความช่วยเหลือและจัด
กิจกรรม ต่าง ๆ ของผู้ชี้แนะ มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงทางความคิดจากสภาพที่เปน็อยู่
ไปสู่สภาพที่พึงปรารถนาผ่านกระบวนการทางปัญญาด้วยการสร้างความไว้วางใจและการใช้เครื่องมือ
ทางภาษาในการก่อรูปทางความคิดและพัฒนาศักยภาพในการแก้ปัญหาด้วยตนเองของผู้รับการชี้แนะ 
กระบวนการช่วยเหลือ ให้คำแนะนำของผู้ชี้แนะที่มีความรู้ ความเข้าใจและมองเห็นแนวทางในการ
ส่งเสริมพัฒนาครูแต่ละคนและกลุ่มการเรียนรู้ และการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน โดยเน้นการให้ความ
ช่วยเหลือเพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะมีแนวทางในการพัฒนาตนเอง 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2555) ให้ความหมายไว้ 2 ความหมาย คือ 1. รูปแบบหนึ่งของการ
บริหาร และการนิเทศที่อธิบาย กระตุ้น ชี้แจงและพัฒนาการทำงานของบุคคล 2. การสอนหรือฝึก
ผู้เรียนอย่างเข้มขันในการเรียนรู้เรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือทางการกีฬา เพื่อปรับปรุงข้อบกพร่องหรือ
พัฒนา ความสามารถให้เพ่ิมข้ึน 

สรุปได้ว่า การชี้แนะเป็นการดำเนินงานที่ใช้การมีปฏิสัมพันธ์แบบรายบุคคลหรือกลุ่มย่อย มีผู้ทำ
หน้าที่ให้ความช่วยเหลือจนทำให้ผู้รับการชี้แนะสามารถจัดระบบความคิด ทบทวนการทำงาน ของตน
และหาแนวทางในการพัฒนางานและแก้ปัญหาการทำงานด้วยตนเอง มีเป้าหมาย คือ การ แก้ปัญหา
ในการทำงาน พฒันาความรู้ ทักษะหรือความสามารถในการทำงาน การประยุกต์ใช้ทักษะ หรือความรู้ 
มีลักษณะปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ชี้แนะกับผู้รับการชี้แนะ และใช้เวลาในการพัฒนาอย่างต่อเนื่องเป็นการ
เรียนรู้ร่วมกัน (co-construction) ไม่มีใครรู้มากกว่าใครจึงต้องเรียนไปพร้อมกัน การให้ค้นพบวิธี 
การแก้ปัญหาด้วยตนเอง การเสริมพลังอำนาจ (empowerment) เป็นการช่วยค้นหาพลังในตัวบุคคล 
เป็นกระบวนการที่เป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาวิชาชีพ ที่มีความสัมพันธ์กับวิธีการพัฒนาอื่น ๆ 
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2.3 รูปแบบของการชี้แนะ 
 สุรีย์ กสิวิทย์อำนวย (2536) ได้แบ่งการชี้แนะออกเป็น 3 รูปแบบ คือ 
 1. การชี้แนะโดยใช้วาจา (Verbal Guided) ได้แก่ การชี้แนะโดยการใช้คำพูดต่าง ๆ เพ่ือให้บุคคล
แสดงพฤติกรรมเป้าหมาย 
 2. การชี้แนะโดยใช้ท่าทาง (Physical Guided) ได้แก่ การชี้แนะโดยการแสดงสีหน้า ท่าทาง
ต่าง ๆ เช่น การชี้นิ้ว การพยักหน้า การจับมือให้ทำ 
 3. การชี้แนะโดยการใช้สิ่งของ (Material Guided) ได้แก่ การชี้แนะ โดยการใช้สิ่งของ วัตถุ
หรอืสัญลักษณ ์
 Herminia Ibarra (2013) อธิบายว่า การชี้แนะจำแนกได้ 2 แบบ เพื่อนำไปปรับใช้ให้เหมาะ
กับสถานการณ์ คือ  
 1. การชี้แนะโดยตรง (Direct Coaching) เป็นการแสดงหรือบอกว่าควรทำอะไร ซึ่งเหมาะ
สำหรับผู้รับการชี้แนะที่ยังไม่มีประสบการณ์หรือต้องการให้เกิดความสามารถอย่างทันที  
 2. การชี้แนะเพื่อการส่งเสริม (Supportive Coaching) ผู้ชี้แนะเป็นผู้อำนวยความสะดวก 
โดยช่วยเหลือ ให้ข้อมูลกับผู้รับการชี้แนะเพื่อให้ผู้รับการชี้แนะค้นพบวิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง 
รับผิดชอบที่จะเรียนรู้จากการทำงานด้วยตนเอง  
 Gordon (2004) ได้ประมวลรูปแบบการชี ้แนะ เพื ่อให้นักการศึกษาเลือกใช้ได้ ตามความ
เหมาะสม ดังนี้ 
 1. การชี้แนะเชิงเทคนิค (Technical coaching) เป็นการชี้แนะที่ Garmston (1987) อธิบาย
ไว้ว่า การช่วยให้ครูสามารถถ่ายโยงสิ่งที่เรียนรู้จากการอบรมไปสู่การปฏิบัติในชั้นเรียน ด้วยการ
ช่วยเหลือที่ที ่เข้มข้น การสนทนาเรื่องวิชาชีพ (professional dialogue) รูปแบบนี้ Joyce และ 
Showers ได้พัฒนารูปแบบนี้ขึ้นใช้ในโรงเรียน โดยผู้ชี้แนะไปสังเกตการสอนแล้วประชุมเพื่อพูดคุย 
ช่วยให้ครูได้เชื่อมโยงสิ่งที่ได้อบรมมาสู่การปฏิบัติ วิธีการที่ผู้ชี้แนะใช้ ได้แก่ การให้ข้อมูล ป้อนกลับ 
(technical feedback) การวิเคราะห์สภาพการปฏิบัติในชั้นเรียน และการช่วยเหลือครูเป็นรายบุคคล 
 2. กลุ ่มเรียนรู ้เพื ่อนชี ้แนะ (Peer coaching study teams) ในปี 1990 Joycc และ 
Showers ได้พัฒนารูปแบบเพื่อนชี้แนะ โดยให้ครูในโรงเรียนได้รวมกันเป็นทีมเรียนรู้ สมาชิกแต่ละคน
ปรับเปลี่ยนการเรียนการสอนของตน และสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงเพื่อนครูด้วยกัน เป็นรูปแบบที่
ไม่ได้จัดให้มีการให้ข้อมูลป้อนกลับแต่กัน ผลการคำเนินการพบว่าการนำยุทธวิธีใหม่ไป ใช้เป็นไป
ด้วยดี และนักเรียนพัฒนาดีขึ้น 
 3. การชี้แนะแบบกลุ่ม (Team coaching) รูปแบบนี้ได้บูรณาการเพื่อนชี้แนะ (peer coaching) 
เข้ากับการสอนร่วมกัน (co-teaching) คล้ายกับรูปแบบของ Joyce และ Showers มีเป้าหมายเพ่ือ
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การนำทักษะที่ได้เรียนรู้จากการฝึกอบรมมาใช้ในชั้นเรียน ผู้ชี้แนะเป็นผู้เชี่ยวชาญในการสอน นำครู  
ในการวางแผนปฏิบัติการสอน และประเมินบทเรียน 
 4. การชี้แนะทางปัญญา (Cognitive coaching) Costa และ Gamston (1994) ได้พัฒนา 
รูปแบบนี้ขึ้นเพื่อให้ครูได้พัฒนาทักษะทางสติปัญญาไปจนถึงระดับที่สามารถกำกับ วิเคราะห์ และ 
ประเมินตนเองได้ โดยช่วยเหลือครูในการตัดสินใจว่างแผนการสอน การสะท้อนการเรียนรู้ และการ
นำไปใช้ มีระดับขั้น 3 ขั้นตอน คือ การประชุมวางแผน การสังเกตการเรียนการสอน และการประชุม
สะท้อนการเรียนรู้ 
 5. การชี ้แนะแบบร่วมพัฒนา (Responsive coaching) เป็นการชี ้แนะที ่มีเป้าหมาย                  
เพื่อช่วยเหลือครูในการปรับปรุงการเรียนการสอน แต่ไม่มีเป้าหมายเฉพาะ เนื่องจากขึ้นอยู่กับความ 
สนใจ เป้าหมาย และปัญหาของครูแต่ละคน ซึ่งบางคนเรียกรูปแนบนี้ว่า collegial coaching 

Beach and Reinhartz (2000) ได้ประมวลรูปแบบการชี้แนะ เพ่ือให้นักการศึกษาเลือกใช้ได้ 
ตามความเหมาะสม ดังนี ้ การชี ้แนะแบบเพื ่อนชี ้แนะ (Peer coaching) การชี ้แนะทางปัญญา 
(Cognitive coaching) และการชี ้แนะสะท้อนคิด (Reflective coaching) ซึ ่งรูปแบบการชี ้แนะ
ดังกล่าว มีแนวคิดหลักคือการความร่วมมือกันแต่รูปแบบทั้ง 3 ลักษณะมีจุดเน้นบางส่วนที่แตกต่างกัน 
สาระสำคัญของรูปแบบทั้ง 3 มีดังนี ้

1. การชี้แนะแบบเพื่อนชี้แนะ (Peer coaching) เป็นการที่ใช้ทีมครูข้ามระดับและข้ามกลุ่ม
สาระการเรียนรู้ การให้ความช่วยเหลือสนับสนุนและการให้กำลังใจซึ่งกันและกันในการพัฒนาการ
เรียนการสอน โดยบทบาทของผู้ชี้แนะเป็นผู้อำนวยในขณะร่วมงานกับครูในกลุ่มเพื่อน แนวทางที่ใช้
จะดำเนินการเป็นกลุ่มเล็กในการเรียนรู้ในระหว่างการเรียนรู้ในกลุ่มมีการตั้งคำถามเพื่อ ช่วยให้ครู              
มีความเข้าใจในด้านการเรียนการสอนของตนอย่างชัดเจน ทั้งนี้ครูที่เป็นสมาชิกและผู้ชี้แนะ จะต้อง
ร่วมกันวิเคราะห์และให้ข้อมูลย้อนกลับ เพื่อช่วยให้ครูตัดสินใจในการปรับปรุงการเรียนการสอนของ
ตนเอง ทักษะที่สามารถนำมาใช้ประกอบด้วย ทักษะการสังเกต การสื่อสารและทักษะการแก้ปัญหา 
การชี้แนะในลักษณะนี้จะช่วยให้ครูประยุกต์ใช้ทักษะการสอนใหม่ๆ มาใช้ในการปฏิบัติงานมากขึ้น 

2. การชี ้แนะทางปัญญา (Cognitive coaching) เป็นกระบวนการที ่ไม ่เน ้นการตัดสิน     
ความถูกผิดแต่ใช้การประชุมวางแผน การสังเกต และการประชุมเพื่อสะท้อนพฤติกรรมการสอนและ
ยังใช้เพื่อการวางกลยุทธ์ที่มีลักษณะเฉพาะเพื่อเสริมสร้างการรับรู้การตัดสินเกี่ยวกับการพัฒนาการ
เรียน ของนักเรียนเป็นการพัฒนาปรับปรุงกระบวนการคิดของครู โดยมีลักษณะสำคัญของรูปแบบ คือ 

 1. การพัฒนาและรักษาความไว้วางใจ  
 2. การสนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ และ  
 3. การส่งเสริมความงอกงามในพฤติกรรมที่เป็นอิสระและพ่ึงพาอาศัยกัน 
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การชี้แนะทางปัญญามีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 
 1. การประชุมวางแผน เป็นการเปิดโอกาสให้มีการสร้างความไว้วางใจระหว่าง

สมาชิกในกลุ่ม 
 2. การสังเกตการสอน เป็นการให้บริบทสำหรับการสอนแนะเพื ่อนำไปใช้ใน                

การ กำหนดกลยุทธ์การเก็บรวบรวมข้อมูลที่สอดคล้องกับสิ่งที่กำหนดไว้ในแผน 
 3. การประชุมเพื่อสะท้อนพฤติกรรมการสอน เกิดขึ้นภายหลังการสังเกตพฤติกรรม

การสอน เพื่อให้ครูสามารถพิจารณาบทเรียนและพฤติกรรมก่อนเข้ามามีส่วนร่วมในการประชุม             
การสอนแนะจะช่วยให้ครูได้บอกถึงความรู้สึกประทับใจในการสอนของตนเอง โดยนำพฤติกรรม            
การสอน ที่กำหนดให้ไปใช้ในการสังเกต จากนั้นนำมาอภิปรายร่วมกัน 

รูปแบบนี้จะประสบความสำเร็จเมื่อผู้ชี้แนะมีเวลาเพียงพอให้สมาชิกในกลุ่มได้ทำงานร่วมกัน 
ด้วยบรรยากาศที่มีอิสระในการพิจารณาประเด็นที่ไม่คุ้นเคยและทำการสังเกตซึ่งกันและกันจึงเป็น
รูปแบบที่อยู่บนพื้นฐานของความไว้วางใจ การชี้แนะในรูปแบบนี้จะทำให้ครูมีความเป็นตัวของตัวเอง 
มั่นในใจในตนเองและมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสอน 

3. การชี้แนะสะท้อนคิด (Reflective coaching) เป็นการชี้แนะที่ช่วยให้บุคคลได้สะท้อน 
ความสามารถของตน เพื่อหาจุดที่ต้องการความช่วยเหลือโดยเป็นการช่วยเหลือรายบุคคลในการนำ
ความรู้ไปใช้ในการทำงานและพัฒนาความสามารถของตนไม่ใช่การสอนสิ่งใหม่ จุดพื้นฐานของการ 
ชี้แนะอยู่บนพื้นฐานของความรู้หรือทักษะที่มีอยู่แล้ว 
 Tatiana Bachkirova, Elaine Cox and David Clutterbuck (2014) ได้แบ่งประเภทของ
การชี้แนะออกเป็น 11 ประเภท ได้แก่ 
 1. Skill and performance coaching การชี้แนะทักษะและสมรรถภาพ มักเกิดจากความ
ต้องการขององค์กร เน้นการตอบสนองในเรื่องการพัฒนาทักษะและสมรรถภาพของผู้รับการชี้แนะ 
 2. Developmental coaching การชี้แนะพัฒนาการ การชีแนะในรูปแบบนี้จะช่วยให้ผู้รับ
การชี ้แนะพัฒนาในด้านใดด้านหนึ ่ง คือ มีองค์ประกอบจากพัฒนาการของผู ้ร ับการชี ้แนะ 
ความก้าวหน้าในแต่ละช่วงของการชี ้แนะ การชี ้แนะพัฒนาการมักจะสร้างจากสมมติฐานของ
พัฒนาการของแต่ละบุคคลและสภาพแวดล้อมรอบข้างที่เปลี่ยนแปลงที่จะส่งผลต่อผู้รับการชี้แนะ 
 3. Transformative coaching การชี้แนะเพื่อการเปลี่ยนแปลงช่วยให้ผู้ได้รับชี้แนะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญในชีวิตหรือการทำงานอย่างรวดเร็ว  
 4. Executive and leadership coaching การชี้แนะเพื่อการบริหารและการเป็นผู้นำ เป็น
การชี้แนะสำหรับผู้ทำงานในระดับอาวุโสในองค์กร เป็นการพัฒนามุมมองเชิงกลยุทธ์ การมอบอำนาจ
ให้กับผู้อื่น และทำให้เกิดความสมดุลระหว่างแรงขับในการแข่งขันและความสนใจภายในองค์กร 
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 5. The manager as coach ผู้จัดการในที่ทำงานเปรียบเสมือนผู้ชี้แนะในที่ทำงาน ดังนั้น
ผู้จัดการต้องตระหนักว่าโอกาสในชี้แนะนั้นอยู่ในการบริหารประจำวัน จึงจำเป็นต้องเรียนรู้พฤติกรรม
การชี้แนะท่ีมีประสิทธิภาพ และทราบว่าการชี้แนะแบบใดที่ไม่มีประสิทธิภาพ 
 6. Team coaching การชี้แนะแบบทีมเป็นวิธีการเรียนรู้ที่ได้รับการออกแบบมาเพื่อเพิ่มขีด
ความสามารถและผลงานของกลุ่มหรือทีม โดยใช้หลักการชี้แนะในการสะท้อน การวิเคราะห์ และ
แรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง 
 7. Peer coaching การชี้แนะแบบเพ่ือนช่วยเพื่อน เน้นความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงานที่
มีประสบการณ์และความรับผิดชอบที ่คล้ายคลึงกัน มุ ่งที ่จะเพิ ่มพูนและปรับปรุงทักษะและ
ความสามารถในการทำงาน 
 8. Life coaching การชี้แนะชีวิต เป็นการชี้แนะที่ต้องการเสริมสร้างความเป็นอยู่ที ่ดีใน
บริบทชีวิตรอบด้าน อธิบายได้ว่าเป็นการชี ้แนะแบบองค์รวมเพื ่อเพิ ่มคุณค่าส่วนบุคคลในการ
เปลี่ยนแปลงและการพัฒนาส่วนบุคคล 
 9. Health and wellness coaching การชี ้แนะด้านสุขภาพและความงาม มุ ่งเน้นที่การ
ชี้แนะที่สามารถใช้เพื่อช่วยให้บุคคลดูแลสุขภาพของตนเองได้ดีขึ้น ซึ่งทำให้เกิดการเปลี่ ยนแปลง
ความรู้ความเข้าใจและพฤติกรรมได้อย่างยั่งยืน 
 10. Career coaching การชี้แนะด้านอาชีพเน้นไปสู่การพัฒนาในด้านอาชีพ ช่วยให้ผู้รับการ
ชี้แนะพึงพอใจในงานและสิ่งเป็นอยู่ในปัจจุบัน เรียกได้ว่าทำงานได้เหมาะสมกับบุคลิกภาพ อุปนิสัย 
สมรรถภาพ ค่านิยมและประสบการณ์ของผู้ชี้แนะ ในขณะเดียวกันผู้ชี้แนะด้านอาชีพยังช่วยค้นหา
ปัญหาอุปสรรค ช่วยออกแบบและให้คำแนะนำในการทดลองและปรับปรุงหรือพัฒนาบุคลิก อุปนิสัย 
เอกลักษณ์ของผู้รับการชี้แนะเพ่ือให้ก้าวสู่ขั้นต่อไปได้ 

11. Cross – cultured coaching: a paradoxical perspective การชี้แนะข้ามวัฒนธรรม
ในเรื่องทัศนคติที่ขัดแย้ง วัตถุประสงค์ของการชี้แนะคือการชี้ให้เห็นในเรื่องการจัดการความแตกต่างที่
เกิดขึ้นในบริบทข้ามวัฒนธรรม โดยชี้เห็นทั้งความคล้ายคลึงในวัฒนธรรมที่แตกต่างกันให้ชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น 

จากรูปแบบของการชี้แนะในลักษณะต่างกัน มีลักษณะเฉพาะของตนและสามารถนำมา
ประยุกต์ใช้ร่วมกันได้ตามความเหมาะสม โดยควรคำนึงประเด็นจุดมุ่งหมายว่าในการชี้แนะมีมุ่งหมาย
อย่างไร เช่น การชี้แนะเชิงทักษะและสมรรถภาพการทำงาน เหมาะสำหรับผู้ที่ทำงานในองค์กรเพ่ือ
พัฒนาทักษะและสมรรถภาพในการทำงานให้ดียิ ่งขึ ้น เป็นต้น จัดสรรเวลาให้พอเพียงกับการ
ดำเนินการและเลือกกิจกรรมมาใช้ในการชี้แนะ ขนาดของกลุ่ม ซึ่งที่กล่าวมานั้นเป็นสิ่งที่นำมาใช้ใน
การพิจารณาเลือกรูปแบบการชี้แนะต่อไป ซึ่งในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้เลือก การชี้แนะชีวิต ซึ่งเป็นการ
ชี ้แนะแบบองค์รวมเพื ่อเพิ ่มคุณค่าส่วนบุคคลในการเปลี ่ยนแปลงและการพัฒนาส่วนบุคคล                     
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เพื ่อนำมาใช้ในการเสริมสร้างความสามารถความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ซึ่งเป็นความสามารถท่ีจำเป็นในการดำเนินชีวิตสำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

2.4 กระบวนการชี้แนะชีวิต 
 Angela Dunbar (2010) กล่าวถึงกระบวนการโค้ชที่ใช้อย่างกว้างขวางทั้งในการชี้แนะชีวิต
และการชี้แนะสำหรับผู้บริหาร คือ กระบวนการชี้แนะที่เรียกว่า GROW Model (Whitmore, 2009)
ซึ่งเป็นกระบวนการพ้ืนฐานสำหรับการชี้แนะเพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะสามารถสร้างผลงานได้ตามต้องการ 
โดยแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
 G –Goal เป็นการกำหนดเป้าหมายร่วมกันระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะในเรื่องของ
วัตถุประสงค์ในการชี้แนะในแต่ละครั้ง เป็นการกำหนดความคาดหวังก่อนจะเข้าสู่การชี้แนะ ซึ่งเป็น
ขั้นตอนที่สำคัญที่สุด 
 R – Current Reality เป็นการถามเพ่ือให้ทราบถึงข้อมูลพ้ืนฐานของหัวข้อ ความเป็นมาหรือ
ที่มาของเรื่อง ถามเพ่ือให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบันทำให้เห็นภาพชัดเจนว่าเกิดสิ่งใดขึ้น 
 O – Options เป็นการระดมสมองว่ามีทางเลือกใดบ้างที ่จะทำให้บรรลุเป้าหมายหรือ
แก้ปัญหาที่เกิดข้ึน โดยในขั้นตอนนี้ยังไม่ต้องกำหนดเงื่อนไขท่ีละเอียดมากนัก 
 W – Will หรือ Way forward เมื่อเลือกทางเลือกได้แล้ว อาจมีการเขียนเป็น Action Plan 
ว่าจะทำอะไร เมื่อไร อย่างไรและจะทำการทบทวนหรือติดตามผลเมื่อใด 

จีระนันท์ หลายพูนสวัสดิ์ และณฐ ด่านนนทธรรม (2560) กล่าวว่าเป้าหมายของผู้ชี้แนะ คือ 
การช่วยให้ผู ้รับการชี้แนะสามารถสรรค์สร้างงานและชีวิตตามที่ตัวเองต้องการ มุ่งไปสู่อนาคตที่
คาดหวังไว้ กระบวนการชี้แนะมีข้ันตอนหลัก 5 ขั้นตอนดังต่อไปนี้  

1. ผู้ชี้แนะรับทราบภาวะสับสนและระบุปัญหาได้   
การฟังในระดับที่ 3 ผู้ชี้แนะจะรับทราบ “ภาวะสับสน” มักจะเป็นภาวะอารมณ์ กระบวนการ

ในการชี้แนะจะดึงเอาความสามารถของผู้ชี้แนะออกมาใช้ ด้วยการใส่ใจต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้
และสามารถเชื่อมต่อเข้ากับญาณทัศน์ของผู้รับการชี้แนะ เมื่อผู้ชี้แนะได้ยินปัญหาผู้รับการชี้แนะก็จะ
ตั้งชื่อให้ปัญหา และเชื้อเชิญให้ผู้รับการชี้แนะสังเกตปัญหา 

2. ผู้ชี้แนะสืบค้นและตีแผ่ปัญหา  
เมื่อผู้ชี้แนะได้รับทราบและตั้งชื่อให้กับภาวะสับสนหรือปัญหานั้นแล้ว ขั้นต่อไปคือสืบหา

ขอบเขตของมัน แต่ผู ้ชี ้แนะต้องขออนุญาตผู้รับการชี้แนะเสียก่อน การขออนุญาตเป็นสิ่งสำคัญ 
เนื่องจากจะช่วยสร้างพื้นที่ที่ปลอดภัยและเป็นการส่งเสริมให้ผู้รับการชี้แนะได้มองลึกลงไปมากกว่า
รายละเอียดผิว ๆ ต่อประเด็นที่กำลังพูดถึง 

เป้าหมายของกระบวนการชี้แนะคือมุ่งเป้าไปยังสิ่งที่เกิดข้ึนจริง ณ ขณะนั้น จุดเชื่อมต่อที่ทรง
ประสิทธิภาพมากที่สุดอันหนึ่งในการสืบค้นชั่วขณะ คือประสบการณ์ทางกายที่เกิดขึ้นกับผู้รับการ
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ชี้แนะอย่างทันทีทันใด เช่น การหายใจ ความเครียด การเลิกคิ้ว อาการแน่นในลำคอ หรือเสียงหัว
ใจเต้นเร็ว ร่างกายเป็นเครื่องบ่งชี้อย่างวิเศษและเป็นแหล่งสำคัญของข่าวสารเกี่ยวกับประสบการณ์
ภายในของผู้รับการชี้แนะ 

3. ผู้รับการชี้แนะประจักษ์ปัญหา  
สิ่งที่สำคัญคือ ผู้รับการชี้แนะผ่านประสบการณ์หรืออารมณ์นั้นจริง ๆ เป็นเรื่องสำคัญที่ผู้รับ

การชี้แนะสามารถระบุปัญหาและตั้งชื่อให้มันได้ แม้จะด้วยถ้อยคำไม่กี่คำก็ตาม แต่ทว่าแค่พูดถึงมัน
อาจจะไม่เพียงพอที่จะนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงด้านความรู้ลึก ในฐานะผู้ชี้แนะ ผู้ชี้แนะสามารถบอก
ความแตกต่างระหว่างบทสนทนาเกี่ยวกับความผิดหวังกับผู้รับการชี้แนะอีกคนหนึ่งซึ่งกำลังประสบกับ
ความผิดหวังอีกครั้งหนึ่ง การเข้าใจเชิงพุทธิปัญญาต่อสิ่งที่เป็นเหตุให้เกิดความผิดหวังเป็นการเริ่มต้นที่
ดี แต่ยังมีการเรียนรู้ที่ลึกซ้ึงยิ่งกว่านั้น 

4. การเปลี่ยนผ่านเกิดข้ึน  
ภาพเส้นกราฟของกระบวนการชี้แนะ การชี้แนะไม่มีแม่แบบที่สมบูรณ์ในกระบวนการชี้แนะ 

อาจดิ่งลึกลงไป แล้วขึ้นมาเหนือพื้นผิว หรือบางทีแบนราบ แล้วดิ่งลึกลงไปอีก เป็นต้น เพราะการ
ชี้แนะอาจกำลังเต้นไปกับชั่วขณะของแต่ละการตอบสนองใหม่ ๆ อยู่เสมอ แต่อย่างไรก็ตาม ในฐานะผู้
ชี้แนะด้วยการฟังในระดับที่สาม จะทำให้มีจุดเปลี่ยนที่จะสังเกตได้ว่าตอนนี้ ผู้รับการชี้แนะขึ้นมาอยู่
บนเส้นโค้งของอีกด้านของตัวยูแล้วเสมอ 

5. นำไปสู่การเปลี่ยนแปลง 
เมื่อได้เข้าสู่ระยะใหม่หรือเขตแดนใหม่ บรรยากาศเปลี่ยนไป ผู้รับการชี้แนะจะมีภาพลักษณ์

ใหม่ๆ อาจจะเป็นภาวะที่โปร่งเบายิ่งขึ้น หรือดูแล้วมีประกายสว่างไสวมากขึ้นหรือมีสีสันยิ่งขึ้น ผู้รับ
การชี้แนะอาจจะอธิบายถึงความรู้สึกอบอุ่นหรือเลื่อนไหลอย่างอิสระมากข้ึน ในด้านของความรู้สึกทาง
กาย ผู้รับการชี้แนะอาจบอกว่าเขารู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น สงบหรือกระปรี้กระเปร่ามากขึ้น มีแรงต้าน
หรือยึดติดน้อยลง เป็นต้น หลายกรณี ความรู้สึกใหม่ๆ นี้อาจเชื่อมโยงกับความเข้าใจใหม่ๆ หรือความ
รู ้ เท่าทันในตัวของผู ้ร ับการชี ้แนะ ผลที ่ได ้ของกระบวนการชี ้แนะเป็นการเปลี่ ยนแปลงด้าน
ประสบการณ์ภายในผสมกับการเรียนรู้ใหม่ๆ หรือการเรียนรู้ที่ถูกสร้างข้ึนใหม่ 

จากกระบวนการชี้แนะกล่าวมานั้น ผู้วิจัยสามารถสรุปกระบวนการชี้แนะชีวิตได้ดังนี้  
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ตารางท่ี  1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์กระบวนการชี้แนะชีวิต 

Angela Dunbar (2010) 

จีระนันท์ หลายพูนสวัสดิ์ 

และณฐ ด่านนนทธรรม 

(2560) 

กระบวนการชี้แนะชีวิต 

G –Goal เป็นการกำหนด
เป้าหมายร่วมกันระหว่างผู้
ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

1. ผู้ชี้แนะรับทราบภาวะสับสน
และระบุปัญหาได้ 
 

1. ผู้ชี้แนะและผู้รับการ

ชี้แนะร่วมกัน ระบุความ

ต้องการหรือปัญหาที่

ต้องการแก้ไข 

R – Current Reality เป็น
การถามเพ่ือให้ทราบถึงข้อมูล
พ้ืนฐาน 

2. ผู้ชี้แนะสืบค้นและตีแผ่
ปัญหา  
 

2. ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูล

ที่เป็นจริงในปัจจุบันและ

ค้นหาขอบเขตของความ

ต้องการและปัญหาที่

เกิดข้ึน 

O – Options เป็นการระดม
สมองว่ามีทางเลือกใดบ้างที่จะ
ทำให้บรรลุเป้าหมาย 

3. ผู้รับการชี้แนะประจักษ์
ปัญหา  
 

3. เมื่อผู้รับการชี้แนะ

ทราบถึงความต้องการหรือ

ปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับ

การชี้แนะร่วมกันเลือก

วิธีการที่จะทำให้บรรลุ

ความต้องการ 

W – Will หรือ Way forward 

การเขียน Action Plan ว่าจะ

ทำอะไร เมื่อไร อย่างไรและจะ

ทำการทบทวนหรือติดตามผล

เมื่อใด 

 4. ผู้ชี้แนะและผู้รับการ

ชี้แนะร่วมกันออกแบบ

วิธีดำเนินการและวิธีการ

ติดตามผล 

 4. การเปลี่ยนผ่านเกิดข้ึน  
5. นำไปสู่การเปลี่ยนแปลง 

5. ผู้ชี้แนะและผู้รับการ

ชี้แนะร่วมกันติดตามผล

และประเมินผลที่เกิดขึ้น 
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ผู้วิจัยสังเคราะห์กระบวนการชี้แนะชีวิตได้ออกมาเป็นทั้งหมด 5 ขั้นตอน ได้แก่ 
1. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข 
2. ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดขึ้น ทำให้ผู้รับ

การชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
3. เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกัน

เลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 
4. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล 
5. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น 

2.5 ทักษะในการชี้แนะชีวิต 
 Angela Dunbar (2010) กล่าวว่าทักษะคือความสามารถที่สามารถสังเกตและประเมินได้
จากการกระทำและพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ซึ่งทักษะพื้นฐานเหล่านี้คือความรู้และทัศนคติที่ผู ้ชี ้แนะ               
จะนำไปใช้กับผู้รับการชี้แนะ อันได้แก ่
 1. ทักษะการสร้างความสัมพันธ์ (Relationship-building skills) การสร้างความสัมพันธ์
สามารถส่งผลกระทบต่อการชี้แนะได้ ดังนั้นทักษะการสร้างความสัมพันธ์จึงมีความสำคัญ 
 2. ทักษะการฟัง (Listening skills) เป็นการทักษะการฟังอย่างตั้งใจ การฟังที่ผู้ฟังไม่เพียงแต่
นั่งฟังความคิดและความรู้สึกของผู้พูดอย่างนิ่ง เงียบตั้งใจ และประเมิน (Evaluate) แต่รวมถึงการที่
ผู้ฟังมีการสะท้อนกลับ (Reflect) เนื้อหาสาระ ความกังวลใจ หรือความต้องการที่ผู้พูดต้องการสื่อ       
โดยการสะท้อนความเข้าใจของผู้ฟังต่อสิ่งที่ผู้พูดด้วยการทวนความ (Paraphrase) โดยใช้คำพูดของ
ตนเองหรือด้วยการถามคำถามปลายเปิดเพ่ือสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมซึ่งจะเป็นการแสดงให้ผู้พูดเห็นว่า
ผู้ฟังตั้งใจและสนใจที่จะรับฟังปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างจริงใจ เทคนิคการฟังชนิดนี้เป็นที่ ใช้กันแพร่หลาย
ในวงการจิตวิทยาให้คำปรึกษาหรือจิตบำบัด ซึ่งผู้พูดต้องการที่จะได้รับความใส่ใจอย่างใกล้ชิด 
 3. ทักษะการถาม (Questioning skills) การถามเป็นทักษะที่จะควบคู่ไปกับทักษะการฟัง 
การสร้างความสัมพันธ์และการหยั่งรู้ การใช้คำถามที่เหมาะสมจะช่วยเพิ่มการตระหนักรู้และเพ่ิม 
ความสนใจไปในสิ่งที่ต้องการเน้นให้ผู้รับการชี้แนะได้รับทราบ 
 4. ทักษะการหยั่งรู้ (Intuitive skills) การหยั่งรู้นั้นเป็นทักษะที่เกี่ยวข้องกับการเข้าถึงจิตใต้
สำนึกท่ีอยู่ในตัวของผู้ชี้แนะ ซึ่งข้อมูล ความคิด ความรู้สึกเหล่านี้ได้ถูกรวบรวมอยู่ภายใต้จิตสำนึกโดย
ไม่รู้ตัวผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ดังนั้นจึงต้องมีการฝึกฝนเพ่ือพัฒนาทักษะนี้ให้ตัวผู้ชี้แนะมีการหยั่งรู้ที่ดี 
 5. ทักษะการท้าทาย (Challenging skills) การท้าทายที่มีประสิทธิภาพจะเป็นประโยชน์ที่
จะนำมาซึ่งความสัมพันธ์ระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ การท้าทายคือ เมื่อผู้ชี้แนะให้ข้อเสนอ             
แก่ผู ้ร ับการชี ้แนะซึ ่งเป็นมุมมองที ่แตกต่างไปจากเดิม ไม่ว่าจะเป็นจากการตั ้งคำถามหรือระบุ
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ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับสิ่งที่ผู้ชี้แนะเห็น และให้ท้าทายให้ผู้รับการชี้แนะยินยอมที่จะทำตามสิ่งที่ผู้ชี้แนะ      
ท้าทาย เพ่ือให้เห็นสิ่งที่ผู้รับการชี้แนะมองเก่ียวกับความสามารถหรือศักยภาพของตนเอง 
 6. ทักษะการสร้างแรงจูงใจ (Motivating skills) เป็นทักษะที่ทำให้ผู้รับการชี้แนะเกิดแรงขับ
ภายในพร้อมที่จะกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ในการชี้แนะการสร้างแรงจูงใจเป็นทักษะที่ใช้ตลอดการชี้แนะ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเริ่มต้นที่ผู้รับการชี้แนะต้องการหาเป้าหมายที่ชัดเจน  

จีระนันท์ หลายพูนสวัสดิ์ และณฐ ด่านนนทธรรม (2560) กล่าวว่า การโค้ชเพื่อเสริมสร้าง
พลังชีวิต (Life Coaching) เป็นกระบวนการสนทนาที่ทำให้ผู้คนค้นพบทางออกของปัญหาด้วยตัวเอง             
จึงจำเป็นที่จะต้องอาศัยทักษะพื้นฐานในการโค้ชดังต่อไปนี้ 

1. คำถามที่ทรงพลัง (Powerful Questions)  
คำถามท่ีทรงพลังกระตุ้นให้เกิดความชัดเจน การปฏิบัติ การค้นพบความรู้หรือพันธกิจ ทำให้

เกิดความเป็นไปได้มากขึ้น ทำให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ๆ หรือเกิดวิสัยทัศน์ที่ชัดเจนขึ้น คำถามที่ทรงพลัง
เป็นคำถามแบบปลายเปิด ซึ่งไม่ได้ ต้องการคำตอบว่าถูกหรือผิด คำถามทรงพลังเกิดจากการที่โค้ชยึด
กุมวาระของผู้รับการโค้ชไว้ได้ และมีส่วนช่วยให้ผู้รับการโค้ชก้าวหน้าต่อไปหรือมีการเรียนรู้ที่ลึกซึ้ง
ยิ่งขึ้น  

2. การสะท้อนความเห็น (Articulate What's Going On) 
ทักษะนี้เกี่ยวกับการบอกให้ผู้รับการโค้ชทราบว่าคุณเห็นพวกเขากำลังทำอะไร อาจจะเป็นสิ่ง

ที่คุณได้ยินจากการรับฟังระดับที่สอง หรือคุณอาจพูดถึงสิ่งที่ผู้รับการโค้ชยังไม่ได้พูด อันเป็นผลมาจาก
การรับฟังระดับท่ีสามและความมีสติ ของคุณเอง ในบางกรณี อาจจะเป็นประโยชน์หากเราทวนคำพูด
กลับไปเพ่ือให้ผู้รับการโค้ชได้ยินเสียงของตนเองอย่างแท้จริง 

3. ความตระหนักรู้ (Acknowledgment)  
เป็นการแสดงความตระหนักถึงตัวตนของผู้รับการโค้ชที่ควรจะเป็นทั้งนี้เพื่อให้สามารถ

ปฏิบัติงานได้ลุล่วงตามความพยายามที่ได้ตั้งใจหรือตามความประสงค์เป็นการแสดงออกถึงความรู้สึก
ลึกซึงที่มีตอ่ผู้อื่น 

4. อุปมาอุปไมย (Metaphor)  
โค้ชสามารถใช้อุปมาอุปไมยเพื่อแสดงแนวคิด หรือวาดภาพในเชิงคำพุดให้กับผู้รับการโค้ชได้ 
5. การให้กำลังใจ (Championing)  
การให้กำลังใจผู้รับการโค้ชหมายถึง การที่คุณแสดงความพร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือเมื่อ

ผู้รับการโค้ชเกิดความสงสัยหรือตั้งคำถามต่อความสามารถของตนเอง แม้ว่าผู้รับการโค้ชจะสงสัยใน
ตัวเอง แต่โค้ชเป็นผู้ที่รู้ดีว่าตัวผู้รับการโค้ชเป็นอย่างไร และรู้ว่าเขามีความสามารถมากกว่าที่ตัวเอง
คิดถึง การให้กำลังใจมักมีจุดเน้นอยู่ที่อนาคต เวลาที่ผู้รับการโค้ชตกอยู่ในทุบเขา โค้ชจะต้องอยู่อีก
ฟากหนึ่งของภูเขา คอยโบกธงและให้กำลังใจว่า “มาเถอะ คุณทำได้แน่” 
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6. ตรงประเด็น (Bottom-Lining) 
เป็นทักษะที่ต้องใช้ความกล้าหาญและความชัดเจนทั้งฝ่ายโค้ชและผู้รับการโค้ช การตรง

ประเด็นหมายถึงการช่วยให้ผู้รับการโค้ชสื่อสารให้ตรงประเด็นกับสิ่งที่ต้องการจะพูด แทนที่จะพูด
อธิบายความจนยืดเยื้อ 

7. การแทรกแซง (Intrude)  
ในบางครั้ง โค้ชอาจจะต้องแทรกแซงขัดจังหวะ หรือปลุกผู้รับการโค้ชให้ตื่นจากการทำงานที่

เป็นอยู่ หรือจากการทำงานแบบเล่นๆ การแทรกแซงควรเป็นไปเพื่อตอบสนองวาระของผู้รับการโค้ช 
ซึ่งมักมีประโยชน์เพื่อชี้ไปยังทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ในบางวัฒนธรรมถือว่าการแทรกแซงเป็นเรื่องที่ไม่
สุภาพ สถาบัน CTI มองว่าการแทรกแซงเป็นการแสดงความจริงใจต่อผู้รับการโค้ช ช่วยให้ผู้รับการ
โค้ชฉุกคิดถึงสถานการณ์ที่เป็นอยู่อย่างตรงไปตรงมาโดยทันที ในบางครั้ง การแทรกแซงอาจทำให้เห็น
ความจริงที่น่าเจ็บปวด อย่างเช่น ทำให้เราเห็นว่า “เรากำลังทำอะไรเล่นๆ ไม่จริงจัง” บางครั้งการ
แทรกแซงเป็นเพียงการบอกให้รู้ถึงสภาพที่เป็นอยู่ อย่างการพูดว่า “คุณกำลังเบี่ยงออกจากประเด็นนะ” 

8. การท้าทาย (Challenging) 
การท้าทายหมายถึงการขอให้ผู ้รับการโค้ชก้าวให้พ้นจากขอบเขตจำกัดของตนเอง และ            

เป็นการเขย่าภาพการ มองตนเองของผู้รับการโค้ช บ่อยครั้งเมื่อต้องเจอกับคำท้ าทาย ผู้รับการโค้ช
อาจเกิดความกล้าที่จะยอมทำบางสิ่ง มากกว่าระดับทั่วไปที่เขาควรทำผู้รับการโค้ชต้องการโทรศัพท์  
ไปหาลูกค้าใหม่ๆ ที่ไม่เคยรู้จักเพื่อเพิ่มโอกาสทางธุรกิจ แต่เขาคิดว่าเขาสามารถโทรศัพท์แบบนี้ได้แค่
วันละครั้ง คุณต้องท้าทายเขาว่า “ผมขอท้าให้คุณโทรศัพท์ให้ได้ถึง ๕๐ ครั้งต่อวัน!” ผู้รับการโค้ช               
ก็อาจจะต่อรองมาว่า “ตกลงจะโทรศัพท์ ๗ ครั้ง” 

การท้าทายเป็นเหมือนการขอให้ทำสิ่งบางอย่าง ซึ่งต้องมีการระบุสิ่งที่ต้องการให้ทำอย่าง
ชัดเจน ผลลัพธ์ที่น่าพึงพอใจ และวันหรือเวลาที่ต้องการให้ภารกิจนี้สำเร็จ ในการท้าทายเราอาจได้รับ
คำตอบที่เป็นไปได้สี่ข้อคือ ได้  ไม่ได้  การต่อรอง หรือกำหนดเวลาว่าจะให้คำตอบได้เม่ือใด 

9. การร้องขอ (Requesting) 
ทักษะการโค้ชที่สำคัญอย่างมากอีกประการหนึ่งคือการร้องขอต่อผู้รับการโค้ช การร้องขอ

ต้องสอดคล้องกับวาระของผู้รับการโค้ช และมีเป้าหมายเพื่อกระตุ้นให้ผู้รับการโค้ชทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
การร้องขอต้องระบุถึงการกระทำที่ชัดเจน เงื่อนไขที่พึงพอใจและวันหรือเวลาที่ต้องการให้ทำสิ่งนั้น
ปฏิกิริยาต่อการร้องขอที่เกิดขึ้นอาจเป็นไปได้สี่แบบ คือ ได้  ไม่ได้  การต่อรอง หรือกำหนดเวลาว่าจะ
ให้คำตอบไดเ้มื่อใด 

10. ความรับผิดชอบ (Accountability) 
ความรับผิดชอบหมายถึงการให้ผู้รับการโค้ชรับผิดชอบต่อสิ่งที่ได้พูดหรือสิ่งที่คิดว่าจะทำ ซึ่ง

เกี่ยวข้องกับคำถาม สามข้อ คือ 
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1. คุณกำลังจะทำอะไร? 
2. คุณจะทำสิ่งนั้นเมื่อใด? 
3. ฉันจะรู้ได้อย่างไร? 

 ความรับผิดชอบไม่ได้หมายถึงการตำหนิหรือการตัดสินผู้อื่น แต่เป็นการที่โค้ชกำกับดูแลให้
ผู ้รับการโค้ช รับผิดชอบต่อวิสัยทัศน์หรือพันธกิจของตนเอง คอยตั้งคำถามเพื่อให้ผู ้รับการโค้ช
ตระหนักถึงผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นจากการกระทำของเขา และหากจำเป็นโค้ชอาจมีส่วนกำหนดแนว
ทางการปฏิบัติงานใหม่เพ่ือให้ผู้รับการโค้ชมีความรับผิดชอบ 
 ปกรณ์  วงศ์รัตนพิบูลย์ (2560) กล่าวถึงทักษะการชี้แนะว่า เป็นทักษะต่างๆ ที่ผู้ชี้แนะใช้ มี
ความแตกต่างในรายละเอียดจากการสอนด้วยวิธีการอื่นๆ เพราะจุดเน้นของผู้ชี้แนะ คือ การทำให้
ผู้รับการชี้แนะตื่นรู้ด้วยตนเอง จึงใช้คำถามและการฟังที่แตกต่างจากทั่ว ๆ ไป ทักษะที่สำคัญของการ
ชี้แนะจึงได้แก ่
 1. การใช้คำถามทรงพลัง (Powerful Question) 
 การใช้คำถามของผู้ชี้แนะมีเจตนาที่จะทำให้ผู้รับการชี้แนะเกิดการตระหนักรู้ได้ด้วยตนเอง 
(self-awareness) ดังนั้นคำถามของผู้ชี้แนะเป็นคำถามเพื่อชวนคิดชวนคุยในเรื่องราวต่างๆ ที่เป็น
ของผู้รับการชี้แนะโดยตรง เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้มีการสำรวจตัวเองอย่างรอบด้านจริงๆ 
 2. การรับฟังเชิงรุกให้เข้าใจอย่างลึกซึ้ง (Active Listening) 
 การรับฟังเชิงรุกให้เข้าใจอย่างลึกซึ้งเป็นหลักการพื้นฐานของผู้ชี้แนะ ที่ตั้งใจเข้าใจความเป็น
ตัวตนผู้รับการชี้แนะ (Being) ไม่ตีความเฉพาะคำพูดที่ได้ยินเท่านั้น แต่ได้ยินลึกถึงจิตใต้สำนึกของผู้รับ
การชี้แนะ แล้วชวนผู้รับการชี้แนะสร้างคุณค่า (Value) ให้กับตัวเอง เพ่ือเพ่ิมพลังให้กับผู้รับการชี้แนะ 
 3. การให้ข้อมูลป้อนกลับเชิงสร้างสรรค์ (Creative Feedback) 
 เป็นการสะท้อนแนวความคิดของผู ้ชี ้แนะที ่มีความหวังดีกับผู ้รับการชี ้แนะเพื ่อนำไปสู่                
การพัฒนาที่ดีขึ้น ดังนั้น สิ่งที่ควรให้ความสำคัญในการให้ข้อมูลป้อนกลับของผู้ชี้แนะ คือ 1) ให้ข้อมูล
ป้อนกลับเรื่องราวที่ได้ยิน ไม่ใช่ความคิดของบุคคล 2) ขอแสดงความคิดเห็นจากมุมมองของผู้ชี้แนะ 
เพื่อการแลกเปลี่ยนเท่านั้น 3) กระตุ้นให้เกิดความอยากพัฒนาตัวเองยิ่งขึ้น 4) ให้กำลังใจในการก้าว
ข้ามปัญหาหรืออุปสรรคที่เจออยู่ 5) นำเสนอข้อเท็จจริงบนหลักการหรือมาตรฐานที่อ้างอิงได้ 
 การให้ข้อมูลป้อนกลับนั้นอาจเกิดขึ้นน้อย เพราะเชื่อว่าเรื่องที่ได้ยินของผู้รับการชี้แนะนั้น              
มีความแตกต่างจากกรอบแนวคิดของผู้ชี ้แนะ และแต่ละบุคคลก็มีกรอบแนวคิดที ่ไม่เหมือนกัน                
หากตั้งใจให้ข้อมูลป้อนกลับโดยตรงมากเกินไป อาจทำให้เกิดข้อขัดแย้งได้ 
 4. การสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี (Communication & Connection) 
 กระบวนการชี้แนะจะเกิดขึ้นบนความไว้วางใจ (Trust) ซึ่งกันและกันระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับ
การชี้แนะ ดังนั้น ผู้ชี้แนะควรเริ่มต้นที่การสร้างความเข้ากันได้ (Build Rapport) กับผู้รับการชี้แนะ 
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แล้วใช้การสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้รับการชี้แนะตลอดการชี ้แนะ เพราะผู ้รับ                 
การชี้แนะต้องการพื้นที่ที่ปลอดภัย (Self-environment) ของตัวเอง ไม่ต้องการให้ผู้ชี้แนะรุกล้ำมาก
เกินไป 
 การสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีของผู้ชี ้แนะ จึงเป็นทักษะที่ผู ้ชี ้แนะต้องใช้อยู่
ตลอดเวลาอย่างมีสติในกระบวนการชี้แนะปรับเปลี่ยนตนเองให้สอดคล้องกับที่ผู้รับการชี้แนะต้องการ 
เพ่ือให้กระบวนการชี้แนะดำเนินต่อไปจนครบถ้วน 
 5. การตั้งเป้าหมายคุณภาพ (Goal Setting) 
 ผู้ชี้แนะให้ความสำคัญกับการทำให้ผู้รับการชี้แนะตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) ของตนเอง
ก่อนดำเนินการชี้แนะ เพราะหากผู้รับการชี้แนะไม่มีเป้าหมายที่ชัดเจน ก็ยังคงพูดคุยแต่เรื่องที่เป็น
ปัญหา ซึ่งไม่เป็นประโยชน์ต่อการชี้แนะ ดังนั้นผู้ชี้แนะที่มีคุณภาพจะให้ความสำคัญกับการพัฒนา 
“ทักษะการตั้งเป้าหมายคุณภาพ” เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะกำหนดจุดที่กำลังจะเดินทางไปให้ถึง 
 จากที่กล่าวมานั้นทักษะการชี้แนะชีวิตสามารถสรุปออกมาได้ดังนี้ 
ตารางท่ี  2 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์ทักษะการชี้แนะชีวิต 

Angela Dunbar 

(2010) 

จีระนันท์ หลายพูน

สวัสดิ ์และณฐ 

ด่านนนทธรรม 

(2560) 

ปกรณ์  วงศ์รัตนพิบูลย์ 

(2560) 
ทักษะในการชี้แนะ 

ทักษะการสร้าง

ความสัมพันธ์ 
 

การสื่อสารและการ

สร้างความสัมพันธ์ที่ดี 

ทักษะการสื่อสารและ

การสร้างความสัมพันธ์

ที่ด ี

ทักษะการฟัง  
การรับฟังเชิงรุกให้

เข้าใจอย่างลึกซึ้ง 
ทักษะการรับฟังเชิงรุก 

ทักษะการถาม คำถามที่ทรงพลัง การใช้คำถามทรงพลัง ทักษะการใช้คำถาม 

ทักษะการหยั่งรู้   ทักษะการหยั่งรู้ 

ทักษะการท้าทาย การท้าทาย  ทักษะการท้าทาย 

ทักษะการสร้าง

แรงจูงใจ 
  

ทักษะการสร้าง

แรงจูงใจ 

 
การสะท้อน

ความเห็น 
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Angela Dunbar 

(2010) 

จีระนันท์ หลายพูน

สวัสดิ ์และณฐ 

ด่านนนทธรรม 

(2560) 

ปกรณ์  วงศ์รัตนพิบูลย์ 

(2560) 
ทักษะในการชี้แนะ 

 อุปมาอุปไมย 

การให้ข้อมูล

ป้อนกลับเชิง

สร้างสรรค์ 

ทักษะการให้ข้อมูล

ป้อนกลับเชิง

สร้างสรรค์ 

 การให้กำลังใจ 

 ตรงประเด็น 

 การแทรกแซง 

 ความรับผิดชอบ 

 การร้องขอ  ทักษะการร้องขอ 

 ความตระหนักรู้  ทักษะในการตระหนักรู้ 

  
การตั้งเป้าหมาย

คุณภาพ 

ทักษะการตั้งเป้าหมาย

คุณภาพ 
 

 ผู้วิจัยสามารถสรุปทักษะการชี้แนะได้ทั้งหมด 10 ทักษะ ได้แก่ 1) ทักษะการสื่อสารและ             
การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 2) ทักษะการรับฟังเชิงรุก 3) ทักษะการใช้คำถาม 4) ทักษะการหยั่งรู้             
5) ทักษะการท้าทาย 6) ทักษะการสร้างแรงจูงใจ 7) ทักษะการให้ข้อมูลป้อนกลับเชิงสร้างสรรค์               
8) ทักษะการร้องขอ 9) ทักษะในการตระหนักรู้ และ 10) ทักษะการตั้งเป้าหมายคุณภาพ ซึ่งผู้วิจัยจะ
นำทักษะที่กล่าวมานั้นนำมาใช้ในกระบวนการดำเนินการชี้แนะในการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิต
เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ด้วยการ
ชี้แนะสำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

2.6 บทบาทของผู้ช้ีแนะ 
Gornall and Burn (2013) ได้กล่าวถึงสิ่งที่ผู้ชี้แนะต้องเป็น (Being) ต้องมี (Having) และ

ต้องทำ (Doing) ดังนี้ 
สิ่งที่ผู้ชี้แนะต้องเป็น (Being) คือ การให้ความสำคัญกับเรื่องราวหรือเหตุการณ์ในปัจจุบัน

และให้ความสำคัญกับบุคคลที่ทำงานด้วย การมีความจริงใจและความรับผิดชอบ การไม่ตัดสินถูกผิด
หรือตัดสินคุณค่าผู้รับการชี้แนะ การมีจริยธรรม มีความเป็นตัวของตัวเอง การเป็นผู้สังเกตที่ดี เปิดใจ              
ในการเรียนรู้ มีความเข้าใจอย่างแท้จริงและสามารถอยู่กับภาวะที่เงียบงันและภาวะคลุมเครือได้ 
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สิ่งที่ผู้ชี้แนะต้องมี (Having) คือการเคารพให้เกียรติผู้อ่ืน การมีความเชื่อในศักยภาพของผู้รับ
การชี้แนะ การมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้และมีความทรงจำดี การมีความสามารถที่จะเก็ บ             
ความกังวลใจส่วนตัวของตนเองได้ การมีความปรารถนาที่ทำให้ตัวเองพัฒนาขึ้น การมีเครื่องมือและ
วิธีการที่หลากหลาย การพัฒนาวิชาชีพอย่างต่อเนื ่อง และการมีความเข้าใจบทบาทของตนและ
ขอบเขตของการชี้แนะ 

สิ่งที่ผู้ชี้แนะต้องทำ (Doing) คือ การสร้างสัมพันธภาพและความไว้วางใจ การสังเกตรูปแบบ
การเปลี่ยนแปลงและรายละเอียด การฟังอย่างลุ่มลึกและการเชื่อในสัญชาตญาณของตนเอง การถาม
คำถามที่ชาญฉลาด การส่งเสริมความเข้มแข็งให้ผู้อื ่น การส่งเสริมสนับสนุนให้เกิดพฤติกรรมใหม่            
ที่ สร้างสรรค์ การทำงานร่วมกับผู้อื ่นได้ การให้ข้อมูลย้อนกลับที่เป็นกลางในสิ่งที่ตนสังเกตเห็น               
การส่งเสริมให้ผู ้ร ับการชี ้แนะรับผิดชอบและนำข้อตกลงไปสู ่การปฏิบัติ รวมทั ้งการทบทวน
ความก้าวหน้าสม่ำเสมอ 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient) 
Stoltz เป็นผู้นำเสนอทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) Stoltz เป็น

ผู้บริหารระดับสูงของสถาบัน PEAK Learning ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1987 โดยสถาบันแห่งนี้ทำการวิจัย                
ในระดับสากล นอกจากนี้ เขายังเป็นที่ปรึกษาและกรรมการบริหารโครงการ Global Resilience 
Project และได้ปฏิบัติงานร่วมกับผู้นำระดับสูงในองค์กรต่าง ๆ ทั่วโลก 
 AQ ในทางจิตวิทยาย่อมาจาก Adversity Quotient หมายถึง ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค ความยากลำบาก ถือเป็นปัจจัยสำคัญยิ่งสำหรับความสำเร็จของบุคคล AQ เป็น
ทฤษฎีที่สร้างขึ้นจากพื้นฐานงานวิจัยของมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียงและงานศึกษามากกว่า 500 ชิ้น             
ทั่วโลกซึ่งครอบคลุม 3 สาขาวิชา คือ จิตวิทยาการเรียนรู้ จิตเวชประสาทและภูมิคุ ้มกันวิทยา และ                     
สรีรประสาทวิทยา จากผลการวิจัย 19 ปี และการประยุกต์ใช้ถึง 10 ปี ทำให้ Stoltz ค้นพบว่าสิ่งที่ทำ
ให้บุคคลพบความสำเร็จทั้งชีวิตการทำงานและชีวิตส่วนตัวได้ ก็คือ AQ เนื่องจาก AQ เป็นตัวบ่งชี้ว่า
บุคคลรับมือ จัดการ หยุดยั้งและเอาชนะปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นได้หรือไม่และทำได้ดีเพียงใด AQ 
เป็นเครื่องทำนายว่าบุคคลใดสามารถทำได้เหนือความคาดหวัง เอาชนะอุปสรรคได้หรือบุคคลใดไม่
สามารถทำได้ตามท่ีหวัง ล้มเลิกความพยายามเสียก่อน และ AQ เป็นเครื่องทำนายว่าผู้ใดฟันฝ่าปัญหา
อุปสรรคไปได้ และผู้ใดจมอยู่กับความยากลำบาก 

3.1 ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
 วิทยา  นาควัชระ (2544) ให้ความหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
หมายถึง ความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค เป็นความอดทนเมื่อมีอุปสรรคและสามารถฝ่าฟัน
อุปสรรคได้อย่างคนมีกำลังใจและมีความหวังอยู่เสมอ ผลจะเป็นผู้ชนะหรือแพ้ไม่เป็นไรถือว่าได้ลงมือ
ทำสิ่งที่ควรทำแล้ว ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) เป็นส่วนที่ทำให้บุคคล
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สามารถเอาชนะอุปสรรคได้มากขึ้น เป็นความอดทน บึกบึน มีพลังฝ่าฟันอุปสรรคได้มาก เป็นสิ่งที่ช่วย
เสริมให้ผู้ที่มีเชาวน์ปัญญา (IQ) ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) และความฉลาดในการทำความดี 
(MQ) ที่ดีอยู่แล้ว ให้มีความอยู่รอด พากเพียร ไม่ย่อท้อต่อศัตรูหรืออุปสรรคซึ่งต้องพบอยู่เสมอในชีวิต 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ถือเป็นปัจจัยหนึ ่งที ่ทำให้บุคคลประสบ
ความสำเร็จในชีวิตและการงาน เพราะผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงจะ
มีผลงานได้มากกว่าคนอ่ืน เมื่อมีผลงานมากกว่า โอกาสพบความสำเร็จก็มีมากกว่าคนอ่ืนๆ 
 ศันสนีย์  ฉัตรคุปต์ (2545) ให้ความหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
(AQ) หมายถึง รูปแบบพฤติกรรมการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคในชีวิต ซึ่งปัญหาอุปสรรคอาจเป็น
ปัญหาเล็กน้อย ปานกลางหรือปัญหาที่ใหญ่โตก็ได้ รูปแบบการจัดการกับปัญหาหรือรูปแบบการ
ตอบสนองเป็นกลไกของสมองที ่เกิดจากใยประสาทต่าง ๆ ถูกสร้างขึ ้น ฝึกฝนขึ ้น บางครั ้งการ
ตอบสนองเกิดขึ้นอย่างอัตโนมัติ เป็นการตอบสนองที่มาจากส่วนที ่ลึกเกือบสุดของสมองมนุษย์ 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สามารถพัฒนาได้ไม่ว่าอายุเท่าไรหรือจะเริ่มจาก
จุดใด บุคคลใดมีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ที่ดีจะช่วยให้ตนเอง
เป็นคนมีประสิทธิภาพในการทำงาน 
 อารี  พันธุ์มณี (2546) ให้ความหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
หมายถึง การเอาชนะปัญหาและอุปสรรค เป็นลักษณะบุคคลที่มีความอดทน จิตใจเข้มแข็งและ                  
มีเป้าหมายชัดเจนแน่นอน มีความเข้าใจโลก สามารถอดทนต่อความเหนื่อยยากลำบาก ความเจ็บปวด 
การรอคอย อดทนต่อความเบื่อหน่ายมุ่งมั่น ฟันฝ่าให้พ้นอุปสรรคและแก้ปัญหาให้ได้ 
 ธีระศักดิ์ กำบรรณารักษ์ (2550) ให้ความหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค (AQ) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมวิกฤติ มีสติ มองวิกฤติมาจากปัจจัยภายนอก
มากกว่าภายใน แต่ยินดีเข้าร่วมรับผิดชอบไม่ทำเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ อดทนต่อความยืดเยื้อของ
ปัญหาได้ จึงมองความล้มเหลวเป็นบันไดสู่ความสำเร็จ มองปัญหาเป็นพลังชีวิต เปลี่ยนวิกฤตให้เป็น
โอกาส 
 Stoltz (1997) ให้ความหมาย ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) หมายถึง 
ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคความยากลำบาก เป็นองค์ประกอบสำคัญยิ่งของความสำเร็จ 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ถูกนำมาใช้เพื่อช่วยสร้างความแข็งแกร่งยืนหยัด
ต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค ความท้าทายที่บุคคลต้องเผชิญในชีวิต ผู้มี ความสามารถในการเผชิญและ            
ฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงยังคงรักษาหลักการและความใฝ่ฝันของตนไว้ ไม่ย่อท้อจนกระทั่งสามารถพบ
ความสำเร็จ 
 สรุปได้ว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการเผชิญกับปัญหาอุปสรรคความทุกข์ทรมานหรือความยากลำบากที่ผ่านเข้ามาในชีวิต              
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แล้วพยายามเอาชนะ ข้ามพ้นหรือฝ่าฟันวิกฤตการณ์นั้นอย่างอดทน มีเป้าหมาย มีสติ ความหวัง 
มุ่งมั่น ยืนหยัด โดยใช้ความแข็งแกร่ง และศักยภาพที่มีอยู่เพื่อสามารถปฏิบัติภารกิจใด ๆ ให้สัมฤทธิ์
ผลตามความมุ่งหวัง 

3.2 แนวคิดพื้นฐานความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าฟันอุปสรรค 
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) เป็นทฤษฎีที ่สร้างขึ ้นจากงานวิจัย
มากกว่า 600 ชิ้น จากมหาวิทยาลัยมีชื่อเสียงและงานศึกษามากกว่า 500 ชิ้นทั่วโลก AQ มีกรอบแนวคิด
เชิงปฏิบัติหลัก 2 ประการ คือ หลักการวิทยาศาสตร์ที่สามารถพิสูจน์ได้ และการนำมาประยุกต์ใช้             
ในโลกแห่งความเป็นจริง องค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่เป็นพื้นฐานสำคัญของ ความสามารถใน               
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ประกอบด้วย 3 สาขา ดังนี้ 
 1. จิตวิทยาการเรียนรู้ (Cognitive Psychology) ประกอบด้วยทฤษฎีย่อย ได้แก่ ทฤษฎี              
การไร้ความสามารถ (Learned Helplessness) ทฤษฎีความเชื่อเรื่องแหล่งควบคุมภายในภายนอก 
(Locus of Control) ทฤษฎีการอนุมานสาเหตุของความสำเร็จหรือความล้มเหลว (Attributional 
Theory) ทฤษฎีความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (Self–efficacy) เหล่านี้หลอมรวมเป็นองค์
ความรู้เรื่องความต้องการของบุคคลในการควบคุมหรือมีอำนาจเหนือชีวิตของตน เช่น บุคคลที่รู้สึกไร้
ความสามารถจะสูญเสียความสามารถควบคุมเหตุการณ์วิกฤต ขาดแรงจูงใจในการกระทำอย่างแท้จริง 
บุคคลที่ยอมรับว่าปัญหาอุปสรรคที่เกิดเป็นสิ่งที่มีอยู่ถาวรเกิดจากปัจจัยภายในหรือความผิดของตน             
มีแนวโน้มแผ่ขยายความคิดด้านลบไปยังความสามารถ พฤติกรรม การกระทำอื่น ๆ ในชีวิต ผู้ที่รู้สึก
สิ้นหวังมองที่สาเหตุความพ่ายแพ้ แต่นักสู้มองไปที่การแก้ไขความล้มเหลว มีความคิดด้านบวกว่าสิ่งไม่
ดีเกิดข้ึนก็สามารถเปลี่ยนแปลงได้ (นพคุณ  นิศามณี, 2549) บุคคลที่มีความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเองสูงฟื้นตัวจากความล้มเหลวได้เร็ว ฯลฯ 
 2. สรีประสาทวิทยา (Neurophysiology) กล่าวถึงศาสตร์แห่งสมอง ทำให้เห็นภาพที่ชัดเจน
ถึงวิธีการก่อรูปของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) และสิ ่งที ่เกิดขึ ้นหลัง                
การพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) การเรียนรู้เกิดขึ้นในจิตสำนึกเมื่อ
บุคคลคิดหรือกระทำเรื่องหนึ่งเรื่องใดซ้ำ ๆ สม่ำเสมอ ข้อมูลการคิดถูกบันทึกสู่สมองส่วนจิตใต้สำนึก
และสามารถทำงานได้อัตโนมัติ นิสัยของบุคคลเป็นเส้นขดประสาทในบริเวณสมองส่วนจิตใต้สำนึก               
หากต้องการเปลี่ยนแปลงนิสัยทำได้โดยเลือกกิจกรรมหรือการปฏิบัติจากจิตสำนึก แล้วเพิ่มการ
เชื่อมต่อของเซลล์ประสาทให้แข็งแรงมากขึ้นจากการปฏิบัติซ้ำ ๆ บ่อย ๆ เพื่อให้ความคิดหรือการ
กระทำบีบอัดลงสู่จิตใต้สำนึกสม่ำเสมอ Stoltz และผู้เชี่ยวชาญมากกว่า 12 คน พบว่าเขาใช้เวลา              
21 วัน ในการสร้างนิสัยหนึ่งขึ้นมา แล้วยังพบอีกว่า นิสัยค่อย ๆ กลายเป็นจิตใต้สำนึกของบุคคล 
 3. จิตเวชประสาทและภูมิคุ้มกันวิทยา (Psychoneuroimmunology) นักวิจัยหลายท่าน
พบว่า มีการเชื่อมโยงโดยตรงระหว่างวิธีการที่บุคคลตอบสนองต่อปัญหาและสุขภาพจิต และสุขภาพ
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กายวิธีการที่บุคคลตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคมีผลต่อระบบภูมิคุ้มกัน การฟื้นตัวจากการผ่าตัดและ
ความทนทานต่อโรคร้ายที่คุกคามชีวิต รูปแบบการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคที่อ่อนแอ ทำให้เกิด
ความเครียดและโรคซึมเศร้า นอกจากนี้ศาสตร์นี้ยังครอบคลุมถึง การบริหารอารมณ์เพื่อสร้างระบบ
ภูมิคุ้มกันให้เข้มแข็ง ความมีระเบียบวินัย เช่น ออกกำลังกาย การนอน การฝึกสมาธิ ฯลฯ รวมถึง            
การมองโลกในแง่ดี ปฏิบัติตนเป็นคนดีและเป็นผู้ให้ (ธีระศักดิ ์กำบรรณารักษ์, 2550) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
ภาพที่  1 องค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่เป็นพ้ืนฐานสำคัญของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค (Stoltz, 1997) 
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- บุคคลหน่ึงตอบสนองต่อวิกฤต ด้วยความรู้สึกส่าต้องทน มีผลกระทบมากมาย ปัญหา
มาจากภายในตนเองและไม่สามารถควบคุมได้ ในขณะท่ีอีกคนตอบสนองต่อมันว่าเกิด
เพียงชั่วคราว ผลกระทบท่ีมีขอบเขตจำกัด มาจากภายนอกและอยู่ภายใต้การควบคุม
ของตนเอง 
- การตอบสนองของบุคคลต่อวิกฤตมีอิทธิพลต่อแง่มุมต่างๆ เช่น ผลการปฏิบัติงานและ
ความสำเร็จ 
- เราตอบสนองวิกฤตด้วยจิตใต้สำนึก และรูปแบบท่ีแน่นอน หากขาดการตรวจสอบ
หรือเปล่ียนแปลง รูปแบบน้ีก็จะคงอยู่อย่างถาวรไปตลอดชีวิต 

จิตวิทยาการรู้คิด 

- สมองถูกจัดเตรียมอย่างดีเยี่ยมในการสร้างนิสัยอย่างที่ปรารถนา 
- นิสัยส่วนตัวในการตอบสนองต่อวิกฤตน้ันสามารถถูกยับยั้งและเปลี่ยนแปลงได้ทันที 
- ถ้าหากทดแทนด้วยนิสัยใหม่ นิสัยเดิมก็จะหดหายไปและนิสัยใหม่ก็จะเฟื่องฟู 

สรีรประสาทวิทยา 

- มีการเชื่อมโยงโดยตรงระหว่างวิธีท่ีคุณตอบสนองต่อวิกฤตสุขภาพจิตและ
สุขภาพกายของคุณ 
- ความสามารถในการควบคุมเป็นสิ่งท่ีจำเป็นต่อสุขภาพ และการมีอายุยืน 
- วิธีท่ีคนหน่ึงตอบสนองต่อวิกฤตมีอิทธิพลต่อระบบภูมิคุ้มกัน การฟื้นตัวจากการ
ผ่าตัดและการอ่อนไหวต่อการรับเอาเชื้อโรคท่ีคุกคามชีวิต 
- รูปแบบของความอ่อนแอในการตอบสนองต่อวิกฤตสามารถทำให้เกิดภาวะ
ซึมเศร้า 

จิตเวชประสาทและภูมิคุ้มกันวิทยา 
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 สรุปว่า องค์ความรู้ที่หลอมรวมเป็นพื้นฐานของทฤษฎีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค ประกอบด้วย จิตวิทยาการเรียนรู้ที่เกี่ยวข้องกับภาวะเชิงสันนิษฐานทางจิตวิทยาในเรื่อง
ปัญญา การคิด การเข้าใจ ทำให้บุคคลรับรู้ถึงอำนาจในการควบคุม สรีประสาทวิทยาที่เกี่ยวข้องกับ
ศาสตร์แห่งสมอง ทำให้เราเข้าใจการก่อรูปและการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค และจิตเวชประสาทและภูมิคุ้มกันวิทยาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและภูมิคุ้มกัน ทำให้เราเข้าใจ
ความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างสภาวะร่างกาย จิตใจและความสามารถในการเผชิญฟันฝ่าอุปสรรค 
รากฐานความรู้เหล่านี้ที่นำไปสู่การสร้างกลยุทธ์พัฒนาความสามารถในการเผชิญฟันฝ่าอุปสรรค 

3.3 กลุ่มบุคคลตามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 Stoltz อธิบายเรื่องความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค โดยเปรียบเทียบกับ              
การทำงานของนักไต่เขา 3 แบบ คือ 
 1. กลุ่มผู้ล้มเลิกหรือผู้หยุดเดินทางเมื่อเผชิญอุปสรรค (Quitters) มีลักษณะสำคัญ คือ 
ปฏิเสธความท้าทายอย่างสิ้นเชิง ไม่คำนึงถึงศักยภาพที่ตนมีอยู่ที่จะจัดการแก้ปัญหา ไม่กล้าเสี่ยง
ต่อต้านการเปลี่ยนแปลงหรือตอบสนองการเปลี่ยนแปลงด้วยวิธีที่เคยชิน พร้อมหลบเลี่ยงถอยหนีและ
ถอนตัว ขาดความทะเยอทะยานและแรงจูงใจ ละทิ้งแรงขับภายในรวมถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เปิดโอกาสให้กับ
ชีวิต  ขาดวิสัยทัศน์ต่ออนาคต รูปแบบการดำเนินชีวิตมักเลือกสิ่งที่รับรู ้ว่าเป็นเส้นทางที่ราบรื่น 
ง่ายดายหรือใช้ความพยายามเล็กน้อย ความมุ่งมั่นในชีวิตคือปัจจัย 4 ผู้ล้ม เลิกมักขมขื่น กดดัน               
เก็บกด ต่อต้านสังคมรอบตัว อิจฉาคนที่ประสบความสำเร็จ ซึมเศร้า หดหู่ มองโลกในแง่ร้าย (ศันสนีย์  
ฉัตรคุปต์, 2545) บุคคลกลุ่มนี้มักหมกมุ่นกับบางสิ่งในทางที่ผิด เช่น ติดแอลกกอฮอลล์ ติดสิ่งเสพติด 
เป็นต้น 
 2. กลุ่มผู้ตั้งแคมป์หรือผู้หยุดพักพิงเมื่อได้ที่เหมาะ (Campers) มีลักษณะสำคัญ คือ ปฏิบัติ
หน้าที่ตามที่ต้องรับผิดชอบ ทำอย่างดีพอสมควร แต่ไม่เพิ่มความพยายาม ไม่ทุ่มเท ไม่พยายามก้าว              
ไปข้างหน้าให้สูงขึ้น ผู้ตั้งแคมป์ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงเฉพาะเรื่องสำคัญเท่านั้น มีความคิด
สร้างสรรค์ มีพลังใจ ผลงานอยู่ในระดับปานกลาง เขามองหาพื้นที่ซึ่งเรียบและสบายเป็นที่ที่สามารถ
หลบจากภัยอันตราย ความมุ่งมั่นในชีวิตคือความมั่นคงปลอดภัยและการยอมรับ เขาให้ความสำคัญ
กับสิ่งอำนวยความสะดวกที่ทำให้ชีวิตมีความสะดวกสบายมากที่สุด ความสบายเป็นเป้าหมายสูงสุดใน
ชีวิต ผู้ตั ้งแคมป์กระตือรือร้นและชีวิตขึ้นลงบ้าง แต่ท้ายที่สุดก็หยุดนิ่ง บุคคลกลุ่มนี้มีข้อจำกัด                   
เมื่อเผชิญอุปสรรค ไม่ใช้พลังความคิดสร้างสรรค์อย่างเต็มที่ จึงมีความรู้สึกรบกวนจิตใจที่ความใฝ่ฝัน
ไม่ได้รับการเติมเต็ม 
 3. กลุ่มนักปีนเขาหรือผู้ที่รุกไปข้างหน้าอย่างไม่หยุดนิ่ง (Climbers) มีลักษณะสำคัญ คือ              
การอุทิศตนเพื่อมุ่งไปสู่จุดที่ดีขึ้นอย่างไม่หยุดยั้ง เต็มใจเผชิญการเปลี่ยนแปลงที่ท้าทายและยินยอม             
รับการเปลี ่ยนแปลงในทางบวก เข้าใจว่าปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เมื ่อพบ
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วิกฤตการณ์บุคคลกลุ่มนี้ไม่ล่าถอยหรือล้มเลิกถึงแม้ตกอยู่ในสภาพการณ์เลวร้าย เต็มไปด้วยพลัง              
ไม่คำนึงถึงพื้นฐานชีวิต ข้อได้เปรียบ จุดอ่อน หรือโชคดีโชคร้าย ยังคงก้าวต่อไป มีวิสัยทัศน์ แสวงหา
การพัฒนาอย่างไม่หยุดยั้งเพื่อตนเองและสังคม จึงเป็นกลุ่มคนที่สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง และสร้างวินัย
แก่ตนเอง สร้างสิ่งใหม่ๆให้ตนเองและองค์กรของตนอย่างต่อเนื่อง Stoltz เปรียบชีวิตเหมือนการ              
ไต่ขึ้นภูเขา ผู้ที่ประสบความสำเร็จอุทิศตนก้าวไปข้างหน้า ไต่ขึ้นไปยังจุดสูงขึ้นอย่างไม่หยุดหย่อน              
ช้าบ้างเร็วบ้าง เจ็บปวดบ้าง แต่ไม่ล้มเลิก คนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
สูงจึงเปรียบได้กับกลุ่มนักปีนเขาที่พยายามไต่เขาต่อไป มิได้หมายความว่า เขาไม่รู้สึกเหนื่อยอ่อนหรือ
ลังเลใจที่จะทำต่อไป แต่เป็นเพราะเขารู้จักให้กำลังใจตนเอง ต่อสู้ เติมพลังงานให้ตนเองตลอดเวลา 
ด้วยความมุ่งมั่นสู่จุดมุ่งหมาย จึงไม่ใช่เรื่องบังเอิญที่กลุ่มนักปีนเขาเป็นคนที่ได้รับยกย่องมากที่สุด            
เป็นจุดดึงดูดและมีผู้ต้องการมีลักษณะนี้จำนวนมาก 
 สรุปว่า บุคคลที่อยู่ในกลุ ่มผู้ล้มเลิก ผู ้ตั ้งแคมป์ ผู ้ปีนเขา มีความแตกต่างด้านความคิด                
ความเชื่ออันส่งผลต่อพฤติกรรม การใช้คำพูด การเผชิญและแก้ไขปัญหาอุปสรรค นั่นคือ กลุ่มผู้ล้มเลิก
พร้อมปฏิเสธความท้าทาย ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ถอนตัวเมื่อเจอปัญหาอุปสรรค ส่วนผู้ตั้งแคมป์
เลือกกระทำพฤติกรรมเพื่อให้สามารถอยู่รอดได้ แต่ไม่ทุ่มเท ไม่พยายามก้าวไปข้างหน้าหากไม่ถูก
บังคับ สำหรับผู้ปีนเขาเลือกเดินไปข้างหน้าอย่างไม่หยุดยั้ง แม้รู้ว่ามีปัญหาความท้าทายที่ยิ่งใหญ่               
ก็พร้อมอุทิศตนเอง ทุ่มเทและยินดีกับการเปลี่ยนทางบวกนั้น บุคคลประเภทหลังนี้ จึงเป็นที่ต้องการ
สำหรับสังคมและองค์กรอย่างมาก 

3.4 บทบาทของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในการดำเนินชีวิต 
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ถือเป็นกรอบความคิดใหม่ ๆ ที่ช่วยให้
เกิดความเข้าใจและส่งเสริมเรื่องความสำเร็จ ช่วยให้บุคคลได้รับการวัดและประเมินว่าตอบสนองต่อ
ปัญหาอุปสรรคอย่างไร รวมถึงนำสู่การปรับปรุงการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคให้มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น เหล่านี้เป็นประโยชน์ที่ไม่เพียงแต่ส่งผลส่วนบุคคลเท่านั้น แต่ยังช่วยเพิ่มประสิทธิผลของ
ทีมงาน ความสัมพันธ์ ครอบครัวองค์กร วัฒนธรรม สังคม และชุมชนด้วย 
 Stoltz (1997) ได้เพ่ิมเติมว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นตัวทำนายว่า
บุคคลผู้ใดที่สามารถก้าวไกลเกินความสามารถที่เขาคิดไว้ และผู้ใดที่ไม่สามารถบรรลุความมุ่งหวัง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นทักษะที่ช่วยพัฒนาผู ้สอนให้มีความยืดหยุ่น 
แข็งแกร่งในการเรียนการสอนอย่างมุ่งมั่น มีจุดมุ่งหมาย ใช้ทำนายความสามารถในการฟื้นตัวจาก
ความล้มเหลวของนักกีฬา อาจกล่าวได้ว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคถูกนำมาใช้
เพื่อสร้างความแข็งแกร่ง อดทนต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค ความยากลำบาก ความท้าทายที่เขาต้องพบ   
ในชีวิต โดยที่บุคคลเหล่านั้นก็ยังคงรักษาความมุ่งมั่น ความฝันของตนเองไว้แม้เจอปัญหาอุปสรรคใด 
ๆ ก็ตาม 
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 นอกจากนี้ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคยังสามารถทำนายผลของเรื่อง ต่าง ๆ 
ดังนี้ คือ 

1. ผลการปฏิบัติงาน (Performance) 
2. แรงจูงใจ (Motivation) ผู ้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูง มักมี

แรงจูงใจในการทำงานสูง 
3. การเสริมสร้างพลังอำนาจ (Empowerment) 
4. ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูง 

คือผู้ที่สามารถฟันฝ่าวิกฤตการณ์ต่าง ๆ  มีความหวังและรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถจึงสร้างสรรค์
งานใหม่ ๆ ได้  

5. ผลผลิต (Productivity) ผู ้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ)             
สูงจะมีผลงานมากกว่าผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคต่ำ 

6. การเรียนรู้ (Learning) ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูง รับรู้ว่า
ปัญหาอุปสรรคเป็นสิ่งไม่แน่นอน เปลี่ยนแปลงได้เสมอ ตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคในทางบวก                
จึงเรียนรู้และประสบความสำเร็จได้มากกว่าผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคต่ำ 

7. พลังงาน (Energy) 
8. ความหวัง (Hope) 
9. ความสุข ความกระปรี้กระเปร่า และความสนุกสนาน (Happiness, vitality and joy) 
10. สุขภาพอารมณ์ (Emotional health) ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคสูง รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถจึงไม่รู้สึกสิ้นหวัง 
11. สุขภาพกาย (Physical Health) ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

สูง มองโลกในแง่ดีจึงมีโอกาสฟื้นตัวจากอาการป่วยได้เร็ว 
12. ความมั่นคง (Persistence) 
13. การฟ้ืนตัว (Resilience) 
14. การปรับปรุงตลอดเวลา (Improvement over time) 
15. ทัศนคติ (Attitude) 
16. ความมีอายุยืน (Longevity) 
17. การตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลง (Response to change) ผู ้มีความสามารถ            

ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงเปิดรับการเปลี่ยนแปลงในทางบวก พร้อมเผชิญกับความท้าทาย
ของการเปลี่ยนแปลง 
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 สร ุปว ่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ ่าอ ุปสรรคมีบทบาทสำคัญในชีว ิต คือ                       
การเสริมสร้างความแข็งแกร่ง ความอดทน มุ่งมั่นพยายามอย่างมีสติ มีความหวัง ไม่ย่อท้อต่อปัญหา
อุปสรรค ความท้าทาย ความยากลำบากในชีวิต ดังนั้น ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
จึงเป็นสิ่งสำคัญที่ใช้ทำนายความสำเร็จในการศึกษาและอาชีพ การดำรงชีวิต รูปแบบการแก้ปัญหา
และการขจัดอุปสรรคต่าง ๆ ส่วนบุคคล รวมถึงความเจริญก้าวหน้าขององค์กร 

3.5 ลักษณะและประเภทปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากในชีวิต 
 Stoltz and Weihenmayer (2006) อธิบายว่า บุคคลสามารถใช้ประโยชน์จากปัญหา
อุปสรรคที่เผชิญได้โดย การใช้อุปสรรคนั้นเป็นตัวยกให้เราอยู่ในระดับที่สูงขึ ้น (elevate) หรือ               
ยกสติปัญญาหรือจิตใจให้ใสสว่างสูงค่าข้ึน บุคคลไม่สามารถยกระดับผู้ใดหรือสิ่งใดให้ใช้ศักยภาพสูงสุด
ได้ถ้าปราศจากปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากมีพลังอำนาจเฉพาะตัวที่ผลักดันให้เกิดความชัดเจน 
ขจัดความเกียจคร้าน มุ่งประเด็นมายังสิ่งที่สนใจ ฝึกฝนบุคลิกภาพและปลดปล่อยแรงขับในตนเอง             
แต่ถ้าบุคคลหลบหลีกปัญหาอุปสรรค ก็จะพลาดโอกาสสำคัญในชีวิตและบทเรียนที่มีค่า ยิ่งหลีกหนี
ปัญหาอุปสรรคมากเท่าใด บุคคลก็ได้รับบทเรียนน้อยเท่านั้น 
 1. ลักษณะปัญหาอุปสรรค ครอบคลุม 2 ลักษณะ ดังนี้ 
 1.1 ปัญหาอุปสรรคภายใน (Inner adversity) หมายถึง ลักษณะภายในสภาพร่างกาย
สติปัญญา อารมณ์ สภาพจิตใจ เป็นสาเหตุของปัญหาอุปสรรค เช่น การขาดความเชื่อมั่นในตนเอง
ความกลัว วิตกกังวล ซึมเศร้า เกลียดตัวเอง ความโกรธ การเจ็บป่วยทางร่างกาย สุขภาพเสื่อมโทรม
นอนไม่หลับ ฯลฯ 
 1.2. ปัญหาอุปสรรคภายนอก (Outer adversity) หมายถึง สิ่งภายนอกที่เกิดขึ้นเป็น
สาเหตุให้เกิดปัญหาอุปสรรค เช่น ผู้อื่นทำให้ไม่ไว้วางใจ ภัยธรรมชาติ การยกเลิกเที่ยวบิน ปัญหาทาง
เศรษฐกิจ เพื่อนสนิทห่างไกล อุบัติเหตุทางรถยนต์ คอมพิวเตอร์เสียหาย เสียโอกาสทางการศึกษา              
คนที่รักเสียชีวิต เสียงรบกวนจากเพ่ือนบ้าน ฯลฯ 
 เนื่องจากปัญหาอุปสรรคที่บุคคลเผชิญมีหลายระดับ สามารถอธิบายความสำคัญของปัญหา
อุปสรรคที่พบว่ามีความรุนแรงยิ่งใหญ่เพียงใดได้จากองค์ประกอบ 2 ประการ คือ ประการแรก 
ผลกระทบ (Impact) ผลกระทบที่เกิดขึ้นเป็นจริงหรือแค่จินตนาการ คงอยู่หรือรุนแรงหรือไม่ ประการ
ที่สอง ความสำคัญ (Important) ปริมาณเพียงใดที่มันสำคัญกับตัวเรา ปัญหาอุปสรรคเกิดขึ้นเมื่อ  
บางสิ่งส่งผลกระทบทางลบหรือถูกคาดเดาว่าจะส่งผลทางลบ หรือมันเกิดขึ้นกับบางคนหรือบางสิ่งที่
บุคคลให้ความใส่ใจ บุคคลมีความเห็นต่อปัญหาอุปสรรคแต่ละเรื่องต่างกัน บางคนอาจเห็นปัญหา
อุปสรรคเป็นเรื่องไม่สำคัญในขณะที่บางคนรับรู้ว่ามันคือหายนะ ถ้าผลกระทบต่อบางสิ่งมีมากแล้ว
ส่งผลเสียหายรุนแรงก็ถือได้ว่าเป็นปัญหาอุปสรรคใหญ่ แต่ถ้าบุคคลรู้สึกว่าเป็นเรื่องไม่สำคัญส่งผล
กระทบต่อคนที่เราไม่ใส่ใจก็ถือเป็นปัญหาเล็กน้อย และถ้าปัญหาอุปสรรคส่งผลกระทบยิ่งใหญ่ต่อคนที่
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สำคัญกับเรา ปัญหาอุปสรรคนั้นอาจเป็นปัญหาของเราด้วย ดังนั้น ปัญหาอุปสรรคของบุคคลอยู่              
บนพื้นฐานการรับรู้ และอิทธิพลจากประสบการณ์ในอดีต 
 2. ประเภทของปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากในชีวิต สามารถแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 
 2.1 ปัญหาอุปสรรคทางสังคม (Societal adversity) คือ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในระดับ
สังคมที่เราอยู่อาศัย ได้แก่ ความผันผวนของสภาพเศรษฐกิจ ปัญหาอาชญากรรม ภาวะโลกร้อน  
ความเสื่อมถอยทางศีลธรรม การขาดศรัทธาต่อระบบต่าง ๆ รวมถึงระบบการศึกษา การติดยาเสพติด 
การหย่าร้างของคู่ชีวิต การตั้งครรภ์ของเยาวชน การฆ่าตัวตาย การทำร้ายตนเองและผู้อ่ืน ฯลฯ 
 2.2 ปัญหาอุปสรรคทางอาชีพ (Workplace adversity) คือ ความไม่มั่นคงในอาชีพการ
ทำงานจากภาวะวิกฤตเศรษฐกิจในปัจจุบ ัน บางองค์กรมีนโยบายลดกำลังคนและค่าใช ้จ ่าย 
ผู้ปฏิบัติงานต้องขวนขวายพัฒนาตนเอง เพ่ิมเติมความรู้ ทักษะความชำนาญเพ่ือเพ่ิมคุณสมบัติส่วนตัว
ให้มากขึ้น การขยายตัวของการลงทุนรายย่อยหรือผู้ประกอบการอิสระไม่กล้าตัดสินใจขยายตลาด
เนื่องจากผู้บริโภคขาดกำลังซื้อ สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดความรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย สร้างความวิตกกังวล
ในระดับสูง 
 2.3 ปัญหาอุปสรรคในระดับบุคคล (Individual Adversity) ปัญหาอุปสรรคในระดับต่าง ๆ ได้
ส่งผลกระทบต่อเนื่องลงมาเป็นขั้นๆ จากสังคมและการประกอบอาชีพลงมาถึงปัญหาอุปสรรคส่วน
บุคคล แต่ตัวบุคคลเองก็สามารถปรับเปลี่ยนปัญหาอุปสรรคที่เผชิญให้เป็นโอกาสขึ้นได้ โดยต้องพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้อยู่ในระดับที่สูงเพียงพอ 
 

 
 

ภาพที่  2 ระดับของอุปสรรคและวิกฤต (Stoltz, 1997) 
อุปสรรคทั้ง 3 ระดับนี้ เป็นรูปพีระมิดที่มีการทำงานจากยอดของสามเหลี่ยมลงมาด้านฐาน 

กล่าวคือ ปัญหาอุปสรรคที่เราต้องเผชิญในปัจจุบันสืบเนื่องสั่งสมมาจากปัญหาอุปสรรคทางสังคมและ
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ปัญหาอุปสรรคทางอาชีพ แต่การเปลี่ยนแปลงแก้ไขทางบวกต้องเริ่มจากตัวบุคคลก่อน เพื่อให้ส่งผล

ขึ้นไปในระดับอาชีพและสังคมโดยรวม บุคคลจึงต้องพัฒนาตนเองให้มีความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคในระดับสูง 

3.6 การตอบสนองของบุคคลเมื่อเผชิญปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากในชีวิต 
 จากปัญหาอุปสรรคทั้ง 3 ระดับ แสดงให้เห็นว่า ตามสภาพความเป็นจริงแล้วปัญหาอุปสรรค
มีอยู่รอบ ๆ ตัวเราและเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ สอดคล้องกับ วิทยา นาควัชระ 
(2528) ที่กล่าวถึงอุปสรรคในชีวิตนั้นเป็นสิ่งที่เกิดคู่มากับชีวิต บุคคลต้องรู้จักสู้กับความเป็นจริงในชีวิต
แล้วค่อยๆ หาทางแก้ไข เมื่อบุคคลเผชิญปัญหาอุปสรรค ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคต่างกันมีลักษณะการตอบสนองไม่เหมือนกัน ส่วนใหญ่เคลื่อนไปมาระหว่างระดั บต่าง ๆ             
เมื่อเผชิญความยากลำบากอย่างต่อเนื่อง หัวใจสำคัญคือต้องใช้เวลาน้อยที่สุดในระดับล่างๆและใช้เวลา
มากที ่ส ุดในระดับสูงๆ โดยสามารถแบ่งลักษณะการตอบสนองเป็นระดับได้ ดังนี ้ (Stoltz & 
Weihenmayer, 2006) 
 1. การหลีกเลี่ยง (Avoid Adversity) เป็นการหลีกเลี่ยงความยากลำบากซ่ึงอยู่ในส่วนล่างสุด 
บุคคลตอบสนองตามธรรมชาติตามสัญชาตญาณ การหลีกเลี่ยงปัญหาอุปสรรคจะสกัดไม่ให้บุคคล            
รับเอาความยากลำบากเข้ามาเลย เขาจึงไม่ได้รับประโยชน์ใด ๆ จากปัญหาอุปสรรคนั้น 
 2. การเอาตัวรอด (Surviving) เป็นการเอาตัวรอดจากปัญหาอุปสรรคโดยการเดินลุยไป
ข้างหน้า บ่อยครั้งที่บุคคลจะพบความสำเร็จหรือจุดสิ้นสุด ในขณะที่ถ้าเขาหลีกเลี่ยงก็จะไม่พบสิ่งนี้ 
โดยแท้จริง การเอาตัวรอดเป็นเพียงการหยุดเพียงชั่วคราวต่อหนทางที่ก้าวสูงขึ้น 
 3. การรับมือกับปัญหาอุปสรรค (Coping) บางคนรับมือกับความยากลำบากด้วยวิธีที่เป็น
อันตราย เช่น การดื่ม บ่น ตำหนิ เล่นเกมการเมือง ฯลฯ บางคนเลือกวิธีที่สร้างสรรค์ เช่น การพูด
ระบายความรู ้สึกกับมิตรสหาย การออกกำลังกาย การออกไปสูดอากาศบริสุทธิ ์ในช่วงพักของ
สถานการณ์ท่ีตึงเครียด ฯลฯ 
 4. การบริหารจัดการ (Managing) เมื่อบุคคลบริหารจัดการปัญหาอุปสรรคเขาต้องพยายาม
ให้เกิดความรู้สึกด้านลบ (Downside) น้อยที่สุด เพราะมันส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตด้านอ่ืน
และองค์กรด้วย ประการสำคัญบุคคลต้องมีมุมมองปัญหาอุปสรรคในทางบวกและพร้อมจัดการแก้ไข 
 5. การควบคุม (Harnessing ) เป ็นการที ่บ ุคคลตอบสนองและใช ้ป ัญหาอ ุปสรรค                        
ความยากลำบากที่ประสบ เพื่อยกระดับตนเองและผู้อื่นให้สูงขึ้น หรือเพื่อให้ได้สิ่งที่เป็นรูปธรรม               
เมื่อบุคคลพบปัญหาอุปสรรคในระดับต่าง ๆ  ย่อมหลีกเลี่ยงได้ยากที่จะได้รับความทุกข์ทรมาน                
ต้องอดทนต่อความเจ็บปวด ความไม่สะดวกสบายจากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ผู้มีความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูง มองความทุกข์ทรมานในทางบวกเหมือนเป็นสิ่งทำให้บุคคลอยู่เหนือ
ตัวตน เป็นสิ่งท้าทาย ดังนั้น เขาจะออกมาจากวิถีทางเดิมที่เคยชินในการปฏิบัติ คิ ดเชิงรุกกับโอกาส           
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ที่กำลังใกล้เข้ามาเพื่อให้ความทุกข์ทรมานนั้นก่อตัวเป็นความแข็งแกร่งในวันข้างหน้า การมองความทุกข์
ทรมานในทางบวกเป็นการหล่อหลอมบุคลิกลักษณะ และทำให้เกิดความเข้มแข็งในการแก้ไขปัญหา 
พลิกผันความเจ็บปวดเป็นแรงผลักดันในชีวิต จึงถือเป็นส่วนสำคัญท่ีทำให้เรามีชีวิตอยู่ได้ 
 อย่างไรก็ตาม ผู้คนจำนวนมากมักสะดุดหรือพลาดตกลงในกับดักเล็ก ๆ เมื่อเขาเผชิญกับ
อุปสรรคที่ผ่านเข้ามาในชีวิต โดยการใช้กลไกการจัดการ (Coping Mechanisms) ตามความเป็นจริง 
โดยธรรมชาติมนุษย์ทุกคนใช้กลไกนี้ เป็นการนำมาใช้อย่างตั้งใจ อย่างไรก็ตามกลไกเหล่านี้สามารถใช้
ในทางบวกด้วยเหตุผลที่สมควร แต่ไม่ควรใช้มากหรือบ่อยเกินไป เพราะเป็นสิ่งที่บั่นทอนประโยชน์ที่
ได้รับจากปัญหาอุปสรรคและเกิดปัญหาสุขภาพจิต กับดักหรือช่องว่างเล็กๆที่บุคคลมักกระทำ
ผิดพลาด สรุปได้ดังนี้ 
 1. การคร่ำครวญ (Whining) เมื ่อบุคคลคร่ำครวญมีนัยว่าเขาไม่ได้ลงมือกระทำอะไร               
เป็นเพียงการระบายความรู้สึกมากกว่าการกระทำ และเขามักกระทำบางสิ่งที่สร้างสรรค์เพียงเล็กน้อย 
นอกจากนี้ เสียงคร่ำครวญทำให้ระคายหูเพราะเป็นเสียงที่อ่อนแรงและน่าเวทนา 
 2. การบ่น (Complaining) เป็นการแสดงว่าบุคคลไม่มีความสุขกับอะไรบางอย่าง การบ่น           
ทำให้เกิดการวิจารณ์ในแง่ลบ บางครั้งบุคคลจำเป็นต้องแสดงว่าตนเองไม่มีความสุขเพ่ือที่จะเดินไปหา
มันและผ่านมันไปเท่านั้น ปัญหาสำคัญคือ ถ้าบ่นมากเกินไปทำให้ดูอ่อนแอถูกมองว่าเป็นคนข้ีบ่น 
 3. การตำหนิ (Blaming) เมื่อเราตำหนิผู ้อื ่น บุคคลจะสูญเสียอำนาจการควบคุม เพราะ            
ถ้าผู้อื่นเป็นสาเหตุของความยุ่งยาก ผู้อื่นก็คือคนที่มีอำนาจควบคุมไม่ใช่ตัวเรา เมื่อเราตำหนิผู้อื่น เรา
จะพลาดโอกาสมองการพัฒนาตนเอง 
 4. การระบุ (Identifying) การระบุเกิดขึ้นเมื่อบุคคลประสบความทุกข์ทรมานนั้น แล้วตีตรา
ตนเองตามความทุกข์ทรมาน เช่น นักธุรกิจที่ล้มเหลวในชีวิต นักเรียนที่สอบตก ชายผู้มีรอยแผลเป็นที่
หน้า เป็นต้น การระบุอาจมาจากผู้ทุกข์ทรมานเองหรือจากผู้อ่ืนหรือจากท้ังสองส่วนก็ได้ แต่การตีตรา
ตนเองหรือผู้อื่นทำให้มองขา้มส่วนสำคัญท่ีดี ๆ ของผู้ถูกตีตรา 
 5. การไร้ความรู้สึก (Anesthetizing) คนส่วนใหญ่ทำให้ตนเองไม่มีความรู้สึกเมื่อต้องเผชิญ
กับความเป็นจริง ปัญหาอุปสรรคท้ังจากการศึกษาหรือการทำงาน บุคคลมักใช้เทคนิคไร้ความรู้สึกเพ่ือ
ลดหรือเคลื่อนย้ายความรู้สึกเจ็บปวดที่เกิดขึ้น เพราะเขาไม่สามารถรู้สึกได้ถ้าเขาไม่ต้องเกี่ยวข้องกับ
ความเจ็บปวดนั้น เทคนิคเหล่านี ้ช่วยลดความวิตกกังวลอย่างทันทีทันใด เช่น การดูโทรทัศน์ 
อินเทอร์เน็ต วีดีโอ เกม สันทนาการ แอลกอฮอล์ การใช้ยา เป็นต้น 
 6. การหลบหนี (Escaping) ประเด็นสำคัญคือ บุคคลหลบเลี่ยงความจริงไปไกลเพียงใด 
บุคคลอาจสามารถวิ่งหนีปัญหาอุปสรรคได้ แต่ไม่สามารถซ่อนความทุกข์ทรมานได้ แต่การหลบหนีก็
ทำให้เขาไม่จำเป็นต้องอดทนต่อไปเช่นกัน ร ูปแบบของการหลบหนี เช ่น การยืดระยะเวลา                
การผัดวันประกันพรุ่ง เป็นต้น 
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 7. การอ้างเหตุผล (Rationalizing) บุคคลสามารถอธิบายได้มากมายว่า ทำไมเขาทำสิ่งต่าง ๆ  
การอ้างเหตุผลเป็นประโยชน์เมื่อช่วยให้เข้าใจชีวิตอย่างประนีประนอม แต่ถ้าบุคคลอ้างเหตุผลที่
เป็นไปไม่ได้หรือขาดความสามารถใช้ประโยชน์จากปัญหาอุปสรรค การอ้างเหตุผลก็จะให้ผลด้านลบ 
 8. การปฏิเสธ (Deny) เป็นการปฏิเสธที่จะรับรู้ว่าปัญหาอุปสรรค ความทุกข์ทรมานนั้นมีอยู่ 
ถ้าบุคคลปฏิเสธการรับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคมีอยู่ เขาก็ไม่ต้องเกี่ยวข้องกับมัน เช่น เป็นเรื่องน่ารื่นรมย์
ถ้าหลอกตนเองว่างาน หรือชีวิตการแต่งงาน หรือสุขภาพกำลังไปได้ดีมากกว่ามองไปที่สถานการณ์จริง
และแก้ไขรอยร้าวของปัญหาที่มีอยู่ การปฏิเสธเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไม่ยอมรับความทุกข์ทรมานที่เกิดกับ
ตนเอง การปฏิเสธเป็นการปกป้องตนเองและจัดอยู่ในจำพวกหลีกหนีความยากลำบาก (Avoiding 
adversity) 
 9. การแสร้งทำ (Pretending) การแสร้งทำมี 2 ลักษณะ คือ แสดงเหมือนกับว่าบุคคลรู้ว่า
ปัญหาอุปสรรคยังอยู่แต่ทำเหมือนไม่มี และบุคคลแสดงออกในลักษณะตรงข้ามกับสิ่งที่เขารู้ว่าจริง        
ถ้าบุคคลเสแสร้งได้แนบเนียน เขาจะปฏิเสธบทเรียนอ่ืนๆ รวมถึงประสบการณ์ท่ีเป็นประโยชน์ต่อเขา 
 10. การอำพราง (Whitewashing) บุคคลมักอำพรางเมื่อพยายามทำให้บางอย่างดูดีกว่า             
ทีเ่ป็นจริง การตบแต่งนั้นบางทีอาจทำให้เป็นที่รักของผู้อื่น แต่ก็เหมือนจุดสะดุดที่ทำให้เกิดความผิดพลาด
อ่ืน ๆ การอำพรางทำให้เกิดการสูญเสียเมื่อมันเป็นการซ่อนหรือทำให้เราเพิกเฉยต่อความเป็นจริง 
 นอกจากนี้ วิทยา นาควัชระ (2528) ได้กล่าวเพิ่มเติมถึงการตอบสนองของบุคคลในขณะที่
เผชิญปัญหาอุปสรรคในชีวิตว่า ประกอบด้วยความรู้สึก 3 ประเภท คือ ประการแรก ความรู้สึกเศร้า 
เกิดจากสภาพการณ์ดูถูกตนเองว่าไร้ค่า เหยียดหยามตนเอง บุคคลมักชอบโทษตนเอง สงสารตนเอง 
เมื่อเกิดความเศร้า อุปสรรคทั้งหลายดูยากเย็นไปหมด จนเกิดความรู้สึกไม่อยากแก้ไข ประการที่สอง 
ความโกรธ เป็นความรู้สึกโทษคนอ่ืน รู้สึกผิดหวังในตัวผู้อ่ืนอยู่เสมอ ไม่สงสารคนอ่ืน ลดความมีคุณค่า
ในตัวผู้อื่นลง ไม่มีการช่วยเหลือกัน ประการสุดท้าย คือ ความกลัว เกิดจากความไม่มั่นใจในตัวเอง 
ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง ไม่กล้าลงมือกระทำ คิดอยากกระทำแต่ไม่ลงมือทำเพราะกลัวถูกตำหนิ 
ด้วยความกลัว จึงไม่ได้ลงมือทำ การที่ไม่ได้ลงมือทำอะไรเลยนี้ ก็กลายเป็นอุปสรรคต่อการทำงาน
ต่อไปอีก 
 สรุปว่า การตอบสนองของบุคคลเมื ่อเผชิญปัญหาอุปสรรค โดยทั ่วไปประกอบด้วย                   
การหลีกเลี่ยง การเอาตัวรอด การรับมือ การบริหารจัดการ และการควบคุม ผู้ที่มีความสามารถใน  
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในระดับสูง เลือกตอบสนองปัญหาอุปสรรคด้วยการรับมือกับปัญหา
อย่างสร้างสรรค์ รู้จักบริหารจัดการ และท่ีสำคัญที่สุดตระหนักรู้อำนาจในการควบคุมปัญหา ในขณะที่
ผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในระดับปานกลาง หรือระดับต่ำมักใช้กลไกการ
จัดการเมื่อพบปัญหาอุปสรรคค่อนข้างมาก ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่ได้ช่วยให้สามารถใช้ประโยชน์จากความ
ยากลำบากได้เท่าท่ีควร 
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3.7 องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 Stoltz (1997) กล่าวถึงองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคว่า
ประกอบด้วย 4 มิติ คือ Control, Origin and Ownership, Reach และ Endurance รวมเรียกว่า 
(CO2RE) ซึ่งสามารถแสดงให้เห็นถึง AQ ของบุคคลว่าอยู่ในระดับสูง ปานกลางหรือต่ำ มีรายละเอียด
ดังนี้ 
 มิติที่ 1 การควบคุม (C = Control) หมายถึง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมตนเอง
เพื่อให้ผ่านพ้นปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากหรือเหตุการณ์วิกฤติ หรือความสามารถของบุคคล                  
ในการควบคุมสถานการณ์ 

ลักษณะของผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติการควบคุมสูง ได้แก่ 
ระดับการรับรู้ว่าตนเองสามารถมีอำนาจเหนือบางอย่างได้เสมอ แม้ในเหตุการณ์รุนแรงก็สามารถ
ควบคุมพฤติกรรมตอบสนองของตนได้แสวงหาปัจจัยหลายๆ อย่างมาช่วยแก้ไขให้สิ ่งต่าง ๆ ดีขึ้น              
มีความคิดเชิงรุกต่อปัญหา หนักแน่นไม่สูญเสียความมั่นใจและความหวังง่ายๆ ไม่ลดละความตั้งใจ                 
ฟื้นตัวได้เร็ว มีความกระตือรือร้น ในการเผชิญปัญหาอุปสรรคและพยายามหาทางแก้ไขปัญหาที่เกิด
ขึ้นอยู่เสมอ ผู้มีคะแนนมิติการควบคุมสูงส่งผลดีในการทำงาน ผลผลิตของงาน สุขภาพและอายุที่ยืน
ยาว จากการศึกษาพบว่าผู้ที่รับรู้ว่าตนเองสามารถควบคุมเหนือสิ่งที่ตนกระทำจะดำรงชีวิตยาวนาน
กว่าผู้ที่ยอมรับว่าไม่สามารถควบคุมสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตได้เกือบ 10 ปี 
 สำหรับผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติการควบคุมต่ำ ได้แก่ ผู้ที่รับรู้
ว่าปัญหาอุปสรรค ความยากลำบากแม้เพียงเล็กน้อยก็อยู่เหนือการควบคุมของตน ต้องยอมรับภาวะ
เลวร้ายนั้น ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งใดๆได้ ซึ่งจะทำลายกำลังและศักยภาพให้ลดน้อยลงจนหมด
พลังต่อสู้หรือล้มเลิกความตั้งใจไปง่ายๆ เขาเพิกเฉยต่อปัญหาเพราะไม่มีสิ่งใดเลยที่สามารถทำเพ่ือ
ป้องกันหรือจำกัดความเสียหายได้ รวมทั้งยังเชื่อถือโชคชะตาหรือเคราะห์กรรม บุคคลในกลุ่มนี้ขาด
ความกระตือรือร้น เปราะบางและอ่อนแอเมื่อเผชิญกับอุปสรรค หรือดูอ่อนล้ามากเกินไปแม้กับ
เหตุการณ์ไม่ปกติในชีวิตประจำวัน ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคด้านควบคุมต่ำ
มากมักล้มเลิกความตั้งใจแก้ปัญหาอุปสรรคในที่สุด 
 มิติที่  2 การค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหาของตนเอง (O2 = Origin and 
Ownership) หมายถึง ระดับการวิเคราะห์หาสาเหตุและปัจจัยอื่นที่เป็นองค์ประกอบของปัญหา
อุปสรรคว่ามีสาเหตุจากอะไร โดยเริ่มต้นค้นหาว่า ใครหรืออะไรเป็นต้นเหตุของปัญหาอุปสรรคและเรา
เป็นเจ้าของปัญหาและมีภาระรับผิดชอบผลที่ตามมาในสัดส่วนเท่าใด โดยพิจารณาปัญหาจากตนเอง
และปัจจัยภายนอก เพื่อช่วยให้เกิดการเรียนรู้จากสิ่งที่เคยผิดพลาดในอดีต แล้วนำมาปรับปรุงแก้ไข
เหตุการณ์ที่เกิดขึ ้น การกล่าวโทษตนเองอาจมีบ้างแต่ในขนาดที่พอเหมาะและถูกต้องเพื่อสร้าง                
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การเรียนรู้ที่มีค่า การตำหนิอย่างสร้างสรรค์นำไปสู่ความรู้สึกผิดแล้วตระหนักรู้ว่าเป็นความรับผิดชอบ
ของตนที่ต้องหาทางแก้ไข ไม่ผลักภาระความรับผิดชอบไปให้ผู้อ่ืน 
 ลักษณะผู้ที ่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติการค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบต่อปัญหาของตนเองสูง ได้แก่ ผู้ที่พร้อมก้าวเข้าไปเกี่ยวข้องเพ่ือปรับปรุงสถานการณ์ให้ดีขึ้น 
ค้นหาจุดเริ่มต้นของปัญหาอุปสรรคว่าเกิดจากเหตุใด วิเคราะห์ทั้งตนเองและสิ่งแวดล้อมภายนอกและ
กำหนดบทบาทให้ตนเองเป็นเจ้าของปัญหา ไม่ปัดความรับผิดชอบให้ผู้อ่ืน เรียนรู้จนสามารถแก้ปัญหา
ได้ดี มีแนวโน้มพิจารณาว่าปัญหาอุปสรรคมีสาเหตุมาจากแหล่งภายนอก รับผิดชอบต่อผลที่ตามมา
ตามสัดส่วนที่เป็นจริงอาจกล่าวโทษตนเองถ้าจำเป็นเพ่ือนำไปสู่การปรับปรุงแก้ไขจากความผิดพลาดที่
เกิดข้ึน 
 สำหรับผู ้ที ่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติการค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบต่อปัญหาของตนเองต่ำ ได้แก่ ผู้มีแนวโน้มปฏิเสธที่จะเกี่ยวข้องกับการแก้ไขปัญหา เพราะ
รับรู้ว่าตนเองมีอำนาจควบคุมน้อยจึงมีความรู้สึกเป็นเจ้าของน้อยด้วย ปัดความรับผิดชอบในการเป็น
เจ้าของปัญหาเพื่อไม่ต้องแก้ไข มองว่าต้นเหตุของปัญหาอุปสรรคมาจากความผิดของตน คิดว่ า                
ทุกอย่างเลวร้าย มักตำหนิหรือโทษตนเองเกินควร ทำให้เสียขวัญ ทำลายพลังงาน ความหวัง ระบบ
ภูมิคุ้มกัน รู้สึกเลวร้าย ซึมเศร้าและยอมแพ้ในที่สุด 
 มิติที่ 3 ผลกระทบที่จะมาถึง (R = Reach) หมายถึง การวัดผลกระทบของปัญหาอุปสรรค
ความยุ่งยากที่มีผลต่อการดำเนินชีวิตว่ามีมากน้อยเพียงใด อุปสรรคเหล่านี้แพร่กระจายไปในส่วนอื่น 
ๆ ในชีวิตเพียงใด พร้อมระวังและมีสติอยู่เสมอว่าอีกนานเท่าใดปัญหาเหล่านี้จะเข้ามาในชีวิต 
 ลักษณะของผู ้ที ่ม ีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติด้านผลกระทบ                
ที ่จะมาถึงสูง ได้แก่ ผู ้ที ่ร ับรู ้ว ่าการเผชิญปัญหาเป็นเรื ่องธรรมชาติ ไม่ยอมให้ปัญหาอุปสรรค
แพร่กระจายหรือเป็นเรื่องใหญ่เกินความจำเป็น สามารถควบคุมอารมณ์ด้านลบ จำกัดและควบคุม
ผลกระทบตลอดจนความเสียหายที่มีผลต่อการดำเนินชีวิตให้อยู่ในขอบเขต มีสติพร้อมรับมือกับ               
ความยากลำบากทุกสถานการณ์ สามารถมองวิกฤตเป็นโอกาส จึงทำให้รู ้สึกมีอำนาจ สามารถ
ปลดปล่อยพลังที่มีออกมาได้อย่างเต็มที่ ไม่ตื่นกลัว ไม่จมอยู่กับความทุกข์ที่มาพร้อมปัญหา มอง
ปัญหาอุปสรรคเป็นสิ่งท้าทายเป็นจุด ๆ หนึ่งในชีวิต เป็นผู้มีความแข็งแกร่ง สามารถจัดการกับปัญหา
อุปสรรค ความยุ่งยากในชีวิตและการงาน รวมถึงรักษาระดับสุขภาพจิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 สำหรับผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติด้านผลกระทบที่จะมาถึงต่ำ 
ได้แก่ ผู้มีแนวโน้มรับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคที่เผชิญเป็นเรื่องใหญ่โตเป็นทั้งหมดของชีวิต สิ่งเลวร้ายที่
ปรากฏมากขึ้นไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ คิดถึงผลกระทบรุนแรงจากเหตุการณ์ร้ายๆมากขึ้นและ
ปล่อยให้มันแพร่กระจายไปทำลายในส่วนอื่น ๆ ของชีวิต มองโลกแง่ร้าย ปัญหาอุปสรรคเป็นสิ่ง
ทำลายชีวิต ผู้มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคด้านนี้ต่ำมาก ๆ จะทำให้ท้อแท้ เหนื่อย
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หน่าย ส่งผลกระทบต่อผลการปฏิบัติงาน ความล้มเหลวในอาชีพปัญหาสุขภาพจิต สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น ยิ่งบุคคลปล่อยให้ตนเองคิดแพร่กระจายเรื่องเลวร้ายในชีวิตมากเท่าใด ลักษณะการคิดยิ่งสะสม
เข้าไปในจิตใต้สำนึกมากเท่านั้น ความระคายเคืองเพียงเล็กน้อยก็อาจเป็นปัญหาอุปสรรคที่ยิ่งใหญ่ไปได้ 
 มิติที่ 4 ความคงทน (E = Endurance) หมายถึง การรับรู้ถึงความคงทนของปัญหาอุปสรรค 
รวมถึงความสามารถรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหาอุปสรรค และพยายามขจัดให้หมดไปอย่างถูกวิธี 
มิตินี้เป็นการประเมินว่าปัญหาอุปสรรคนั้นจะคงอยู่ยาวนานเพียงใด สาเหตุของปัญหาอุปสรรคจะคง
อยู่นานเพียงใด ทำอย่างไรเราจึงพ้นผ่านสถานการณ์นี้เร็วที่สุด 
 ลักษณะของผู้ที ่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติด้านความคงทนสูง 
ได้แก่ ผู้ที่รับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคและสาเหตุเป็นสิ่งชั่วคราว ไม่แน่นอน มันจะผ่านไปอย่างรวดเร็วและ
อาจไม่เกิดขึ้นอีก เขาสามารถแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงได้ด้วยการฝึกฝนทักษะ ความรู้ ความสามารถ 
เป็นผู้มีความหวังในชีวิตเชื่อมั่นในความสามารถว่าแก้ไขปัญหาได้ จึงหาทางแก้ไขปัญหาทันที มองโลก
แง่บวก เห็นภาพความสำเร็จคงอยู่กับตนเองยาวนาน มีความทนทานและอดทนต่อปัญหาซึ่งเป็นตัว
ส่งเสริมทำให้ความสามารถท่ีมีอยู่แข็งแกร่งข้ึน 
 สำหรับผู้ที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในมิติด้านความคงทนต่ำ ได้แก่              
ผู้ที่รับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคคงทนอยู่ยาวนานหรือเป็นสิ่งที่ถาวร ในขณะที่ภาพความสำเร็จของตนเป็นสิ่ง
ชั่วคราว ทำให้เป็นคนที่สิ้นหวังในชีวิต คิดว่าปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นไม่สามารถแก้ไขได้ จึงไม่อดทน
พยายามหาหนทางแก้ไขยอมรับว่าปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นนั้นยังคงอยู่กับตนเองต่อไป 

 

ภาพที่  3 องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค

(Paul G. Stoltz, 1997)

การควบคุม (C=Control)

การค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบต่อปัญหา

ของตนเอง (O2=Origin 
and Ownership)

ผลกระทบท่ีจะมาถึง 
(R=Reach)

ความคงทน 
(E=Endurance)
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หลังจากที ่ผ ู ้ว ิจ ัยได้ศ ึกษาแนวคิดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคจาก

นักวิชาการหลายๆ ท่านรวมถึงงานวิจัยที่เกี่ยวข้องแล้วพบว่า แนวคิดของ Stoltz (1997) มีความ

ครอบคลุมองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และอธิบายสิ่งที่ผู้วิจัย

ศึกษาได้เป็นอย่างด ี

3.8 การพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 เครื่องมือเพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 Stoltz and Weihenmayer (2006) จากงานวิจัยพบว่า ผู้มีความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคสูงไม่ลังเลที่จะใช้ความแข็งแกร่งที่มีอยู่เมื่อเผชิญปัญหาอุปสรรค เขาพัฒนาความ
แข็งแกร่งอย่างสม่ำเสมอและไม่ย่อท้อ พัฒนาความสามารถเพิ่มเติมด้านอื่น ๆ ที่ผู ้อื ่นมองว่าเป็น
จุดอ่อนของเขา เพราะเขาตระหนักว่าการพัฒนานั้นกระตุ้นความแข็งแกร่งใหม่ๆให้เกิดขึ้น อย่างไรก็
ตาม การหล่อหลอมให้เกิดความแข็งแกร่งนั้นเป็นสิ่งที่ยากและหาไม่ได้ง่ายๆ ผู้นำความแข็งแกร่งมา
ใช้ได้อย่างสมบูรณ์ต้องเรียนรู้ที่จะรวบรวม ใช้งานในเวลาที่เหมาะสม และใช้ประโยชน์จากปัญหา
อุปสรรคที่พบด้วย 
 เมื่อบุคคลเผชิญปัญหาอุปสรรคเป็นเรื่องสำคัญที่ต้องรวบรวมความแข็งแกร่ง วิธีการหนึ่งที่
ช่วยสร้างและฝึกฝนความแข็งแกร่ง คือ การใช้กลุ่มเพ่ือนหรือทีมงานร่วมมือกัน ในขณะเดียวกันแต่ละ
คนควรคำนึงถึง สูตรของความแข็งแกร่ง (Strength Formula) ภายใต้คำถามที่ว่า ทำไมเราต้องการ
รับผิดชอบกับปัญหาอุปสรรคที่ท้าทายนี้  ถ้าจะฟันฝ่าอุปสรรคดังกล่าว ความแข็งแกร่งส่วนใดที่เรา
จำเป็นต้องพัฒนาและแสดงออกบ้าง 
 Stoltz เสนอแนะเครื่องมือเพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าปัญหาอุปสรรค 
(Adversity Tools) ดังนี้ 
 1. ทักษะ ความเป็นเลิศ และความแข็งแกร่ง (Skills Talents and Strength) ทักษะเป็นสิ่ง
ที่บุคคลทำได้ดีไม่ว่ามาจากกำเนิดหรือผ่านการเรียนรู้ ความเป็นเลิศเป็นทักษะที่บุคคลทำสิ่งต่าง ๆ ได้
อย่างดีตามธรรมชาติของเขา ทักษะนี้อาจได้รับการสกัดและพัฒนาขึ้นอีกในอนาคต แต่บุคคลก็
สามารถทำได้อย่างง่ายๆ ความแข็งแกร่งเป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่และลึกล้ำกว่าทักษะ เป็นสิ่งที่อยู่เหนือและ
บางครั้งก็เฉพาะเจาะจงน้อยกว่าทักษะทั่วไป ความแข็งแกร่งเป็นความสามารถที่มีประโยชน์ มีคุณค่า
หรือคุณภาพ ประกอบด้วยหรือเป็นผลจากทักษะหลายๆทักษะ ดังนั้น ทักษะเป็นองค์ประกอบย่อย
ของความแข็งแกร่ง ความแข็งแกร่งรวมทักษะหลายตัวเข้าด้วยกันโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องพบกับ
ปัญหาอุปสรรค 
 2. ความตั้งใจ (Will) ความตั้งใจมีอำนาจเหนือข้ออ้างใด ๆ และการกระทำ สามารถผลักดัน
ให้เกิดความยิ ่งใหญ่เพราะกระตุ ้นให้บุคคลทำสิ ่งที ่เหมาะสม ความตั ้งใจถือเป็นส่วนหนึ ่งของ
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จุดมุ่งหมาย ความปรารถนา ความแน่วแน่ และความพยายาม ดังนั้น ความตั้งใจเป็นผลรวมของสิ่ง
ต่าง ๆ ทั้งหมดนี้ ผู้ที่มีความตั้งใจก็จะมีความพยายาม การกระทำ มุ่งความสนใจ ตัดสินใจว่าต้องทำ
และลงมือกระทำ ความตั้งใจมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาความแข็งแกร่งเมื่อพบปัญหาอุปสรรค
เพราะทำให้บุคคลทรหด อดทน บากบั่น 
 ความตั้งใจถูกนำมาใช้เพื่อพัฒนาทักษะที่นำไปสู ่ความแข็งแกร่ง บุคคลจำเป็นต้องใช้ทั้ง              
ความตั้งใจและทักษะเพื่อสร้างความแข็งแกร่งในการเผชิญปัญหาอุปสรรค นั่นคือ ถ้ามีทักษะแต่ไม่มี
ความตั้งใจก็ไม่สามารถประสบความสำเร็จ ถ้ามีความตั้งใจแต่ไม่มีทักษะก็ไม่สามารถนำไปสู่การฟันฝ่า
ปัญหาอุปสรรคได้สำเร็จเช่นกัน เมื่อนำเอา 2 ส่วน มาผนวกเข้ากันจึงเป็นสูตรความแข็งแกร่งตามภาพ 

 

 

สูตรความแข็งแกร่ง (Stoltz & Weihenmayer, 2006) 

 3. มูลเหตุ (The why) มูลเหตุเป็นส่วนประกอบสำคัญในความตั้งใจ แรงปรารถนาเป็น

จุดเริ่มต้นที่ดี มูลเหตุเป็นเหตุผลที่มีอิทธิพลมากที่สุดที่ทำให้เกิดแรงปรารถนา ซึ่งสิ่งนี้ชี้นำให้เราฟันฝ่า

ปัญหาอุปสรรคได้ 

กลวิธีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นสิ่งที่เรียนรู้ได้ รวมถึงปรับปรุงให้เกิดขึ้น
อย่างถาวรในตัวบุคคลได้ด้วย ดังนั้น จึงมีนักวิชาการและผู้สนใจหลายท่านเสนอแนะวิธีการพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ดังนี้ 
 วิทยา นาควัชระ (2544) ได้กล่าวถึงวิธีการในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดังนี้ 
 1. เมื่อเกิดปัญหา บุคคลต้องยอมรับว่าปัญหาอุปสรรคเกิดขึ้นแล้ว 
 2. ควรมองโลกแง่ดี เชื่อว่ามีวิธีการแก้ไข มีทางออกของปัญหา มีวิธีการลดปัญหาได้ 
 3. มีอารมณ์ขัน ไม่เอาจริงเอาจังกับปัญหามากนัก ลดความคาดหวังต่าง ๆ ลงบ้าง ก็จะทำให้
ความรุนแรงของปัญหาลดลง 
 4. ปรับตัวเข้าหาสากลนิยม โดยคำนึงถึงวัฒนธรรมหรือหลักเกณฑ์ในสังคมท่ีปฏิบัติอยู่ 
 (นัยพินิจ  คชภักดี, 2543) เสนอวิธีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
สรุปได้ ดังนี้ 
 1. การรักษาพลังแห่งการแข่งขันไว้เสมอ 
 2. รู้จักยกระดับความสามารถในการทำงาน 
 3. ต้องรักษาพลังสร้างสรรค์ให้คงอยู่ 

สูตรความแข็งแกร่ง 
ความตั้งใจ (Will) + ทักษะ (Skill) -> ความแข็งแกร่ง (Strength) 
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 4. รักษาความสดชื่น มีชีวิตชีวาไว้เสมอ 
 5. กล้าทดลอง กล้าเสี่ยง 
 6. ควรรับการฝึกอบรมอย่างสม่ำเสมอเพ่ือพัฒนาพลังแห่งการแข่งขัน 
 7. รักษากำลังใจในการต่อสู้ 
 8. ยกระดับความสามารถในการปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง 
 9. ไม่ยอมแพ้ปัญหาอุปสรรคและความกดดัน 
 10. แสดงความรับผิดชอบก่อน หลังจากนั้นให้ค้นหาสาเหตุของปัญหาอุปสรรค 
 ธีระศักดิ์ กำบรรณารักษ์ (2550) ได้เสนอแนวทางการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค ตามแนวคิดของ CO2RE ดังนี้ 
 Control การกำหนดสติฝึกควบคุมความรู้สึก ฝึกบุคลิกแบบเป็นผู้กระตุ้น (Proactive) และ
พฤติกรรมการกล้าแสดงออก (Assertive Behavior) 
 Origin เป็นผลจากการกระทำของตนเอง จิตที่ขาดการควบคุม ไม่ใช่เกิดจากความบกพร่อง
ทางสติปัญญาหรือความสามารถ 
 Ownership มีความกล้าหาญ กล้าเสี่ยงที่จะเข้าไปรับผิดชอบ การเข้าไปรับผิดชอบช่วยให้
เปลี่ยนความคิดสู่การกระทำ 
 Reach การคิดอย่างเป็นระบบ การคิดเชิงบวก (Positive Imagination) ฝึกการควบคุม
อารมณ์ด้านลบด้วยเกมการยอมรับหรือปฏิเสธ เกมทดสอบความเสี่ยง 
 Endurance ฝึกการสร้างกำลังใจกับตนเอง คิดอย่างผู้ชนะ จินตนาการสร้างความสำเร็จของ
ชีวิต สร้างอารมณ์ขันให้กับตนเอง เช่น กิจกรรม walk rally ที่ฝึกความอดทนให้กับตนเอง 
 ธีระศักดิ ์กำบรรณารักษ์ (2550) ได้เสนอเทคนิคในการพัฒนา AQ ที่เรียกว่า “ADVERSITY” 
ซึ่งประกอบด้วยขั้นตอนดังนี้ 
 A – Activating Event การนึกถึงเหตุการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น 
 D – Degree of Adversity การประเมินความรุนแรงของปัญหาและวิกฤตเพื่อดูแรงจูงใจใน
การที่จะแก้ปัญหา 
 V – Verify การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและวิธีการให้
เหตุผลถึงสาเหตุของวิกฤตว่าเกิดจากตัวเองหรือสิ่งแวดล้อม ความรับผิดชอบต่อการแก้ปัญหา คิดว่า
ปัญหาลุกลามกว้างขวางแค่ไหน และสามารถแก้ไขได้ทันทีหรือไม่ คิดว่าผลลัพธ์ของปัญหาจะเป็น
อย่างไร 
 E – Explain การอธิบายวิธีการตอบโต้ต่อภาวะวิกฤตว่าเป็นแบบใด แบบ AQ สูง หรือแบบ 
AQ ต่ำหลังจากท่ีเราตรวจสอบ CO2RE ของเรา 
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 R – Reassessment การประเมินวิธีการตอบโต้ต่อภาวะวิกฤติใหม่อย่างคนมี AQ สูง เช่น 
เชื่อว่าเหตุการณ์นี้สามารถควบคุมได้เพราะอะไร สาเหตุของปัญหานั้นน่าจะเกิดจากสิ่งแวดล้อม 
เพราะถึงแม้จะเป็นความผิดพลาดของเราแต่ก็เป็นความผิดพลาดที่เผอเรอ จึงต้องเรียนรู้ที่จะแก้ไข 
รับผิดชอบต่อผลลัพธ์ของภาวะวิกฤตด้วยความกล้าหาญ ไม่ท้อแท้ ไม่ทำเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่และ
ไม่ผัดวันประกันพรุ่งในการแก้ปัญหา 
 S – Systems Thinking for Solution การคิดหาวิธีแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ 
  1. Control คือ ควบคุมสถานการณ์ด้วย AQ และ EQ โดยกำหนดปัญหาให้ชัดเจน 
  2. Origin คือ วิเคราะห์สาเหตุด้วย Cause & Effect วิเคราะห์สาเหตุด้วยผัง
ก้างปลา 
  3. Ownership คือ ความรับผิดชอบต่อภาวะวิกฤตแล้วกำหนดทางเลือกในการ
แก้ปัญหา โดยถือว่าความรับผิดชอบเป็นคุณภาพของคนดี คนกล้าหาญ 
  4. Reach คือ แยกแยะความกลัวกับความจริงที่เกิดจากผลลัพธ์ของวิกฤตที่เกิดขึ้น 
แยกแยะระหว่างข้ออนุมานกับข้อเท็จจริง  
  5. Endurance คือ การไม่ปล่อยให้วิกฤตยืดเยื้อเกินความจำเป็น มองว่าปัญหาเมื่อ
เกิดข้ึนก็สามารถแก้ไขได้ โดยเชื่อว่าหากเราพยายามแล้วไม่มีอะไรที่เราไม่สามารถหาทางแก้ปัญหาได้ 
 I – Initiate New Perception of Adversity สร้างกระบวนทัศน์ใหม่ด้วยการเปลี่ยนมุมมอง
ปัญหา คิดแบบผู้ชนะ เชื่อว่าทุกปัญหามีทางแก้ ถึงปัญหานั้นจะยากแต่สามารถแก้ไขได้ 
 T – Take Immediate Action การลงมือแก้ปัญหาทันทีตามกระบวนการคิดที่เป็นระบบ 
เช่น 
  1. เรียนรู้ที่จะควบคุมสถานการณ์วิกฤติด้วยการหาข้อมูลเพ่ิมเติม ฝึกการควบคุมการ
หายใจ มีสติรู้เท่าทันถึงการใช้กระบวนการคิดท่ีเป็นระบบ 
  2. หาวิธีที่จะไม่โทษตัวเองสำหรับภาวะวิกฤตนี้ แต่เรียนรู้ที่จะแก้ไขข้อผิดพลาด ฝึก
ภาวะจิตด้วยวิธีคิดแบบ Internal Locus of Control ฝึกวิธีการหาสาเหตุความผิดพลาดจากผัง
ก้างปลา 
  3. กำหนดให้ชัดเจนว่า เราต้องรับผิดชอบในส่วนใดของวิกฤตนี้ อะไรที่เราสามารถ
ทำได้เอง อะไรที่ต้องขอให้คนอ่ืนช่วยเหลือ ฝึกพฤติกรรมการกล้าแสดงออก (Assertive Behavior) 
  4. กำหนดวิธีการที่จำกัดความเสียหายของวิกฤต ทำตารางเปรียบเทียบว่าอะไรคือ
ความกลัว อะไรคือความจริงที่เกิดข้ึน 
  5. กำหนดแผนในการแก้ไขปัญหาวิกฤต อะไรที่ทำก่อน อะไรที่ทำหลัง อะไรที่ต้องทำ
เอง อะไรที่ให้คนอ่ืนทำ 
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 Y – Yummy for Your Success หรือ Yim (ยิ้ม) for Your Success การยิ้มหรือให้รางวัล
กับความสำเร็จในการแก้ปัญหา เช่น ดูภาพยนตร์สนุกสักเรื่อง พาคนสนิทไปทานอาหารอร่อยสักครั้ง 
 (Stoltz, 1997) เสนอเทคนิคในการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่
เรียกว่า เทคนิคลำดับขั้นตอน LEAD (The LEAD Sequence) ภายใต้ความเชื่อที่ว่าบุคคลสามารถ
เปลี่ยนแปลงชีวิตให้ประสบความสำเร็จโดยการปรับเปลี่ยนนิสัยและวิธีการคิด การเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้นได้โดยการโต้แย้ง (Disputing) กับความคิดแบบเดิมที่ทำลายตนเองและรู้จักสร้างรูปแบบ
ความคิดใหม่ที่เป็นประโยชน์มาแทนที่ ขั้นตอนของ LEAD ช่วยให้บุคคลโต้แย้งการตอบสนองทางลบ
ต่อเหตุการณ์ในชีวิต สรุปได้ดังนี้ 
 ขั้นตอนที่ 1 ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรคและความทุกข์ยากของตนเอง (L = Listen to 
your adversity response) เป็นจุดสำคัญในการปรับเปลี่ยนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค โดยขั้นตอนแรกที่บุคคลต้องฝึกฝน คือ ความสามารถที่จะรู้สึก (sense) อย่างทันทีทันใดถึง
ปัญหาอุปสรรคที่จะเกิดขึ้น ทำให้บุคคลสามารถเรียนรู้การคาดการณ์ปัญหาอุปสรรคได้ล่วงหน้าก่อน
ความเสียหายจร ิงเกิดข ึ ้น บุคคลจะสามารถสังเกตเห ็นปัญหาอุปสรรคได ้แม้ว ่าไม ่ได้ต ั ้งใจ                           
การสังเกตเห็นปัญหาอุปสรรคได้เร็วทำให้มีเวลาเพียงพอที่จะโต้ตอบ หรือเปลี ่ยนกลวิธีจัดการ
เหตุการณ์ว ิกฤตได้อย่างเหมาะสม บุคคลจำเป็นต้องฝึกฝน และกระทำซ้ำสม่ำเส มอจึงเพ่ิม
ความสามารถที่จะรู้สึกได้เป็นอย่างดี หากบุคคลได้รับการฝึกฝนย่อมสังเกตเห็นแล้วตอบสนองและฟัน
ฝ่าอุปสรรคอย่างมีประสิทธิภาพ การตรวจสอบการตอบสนองของบุคคลต่อปัญหาอุปสรรคมี
ความสำคัญมาก สิ่งสำคัญยิ่งที่ช่วยเพิ่มความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของบุคคล ก็คือ 
การวิเคราะห์พฤติกรรมตอบสนองของบุคคลว่ามี AQ สูงหรือ AQ ต่ำอย่างรวดเร็ว และการวิเคราะห์
พฤติกรรมของบุคคลโดยพิจารณาแต่ละมิติของ CO2RE ว่าสูงหรือต่ำเพียงใด สิ่งเหล่านี้ช่วยพัฒนา
นิสัยของนักสู้ที่ตอบสนองต่อความยากลำบากอย่างอัตโนมัติด้วยความแข็งแกร่ง 
 ขั้นตอนที่ 2 การสำรวจต้นเหตุและความรับผิดชอบของบุคคลต่อผลลัพธ์ (E = Explore all 
origins and your ownership of the result) เริ่มจากการพิจารณาถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดปัญหา
อุปสรรคและรับคำตำหนิอย่างสร้างสรรค์ นั่นคือ รับผิดชอบส่วนของปัญหาอุปสรรคที่เกิดจากตัวเอง 
และเรียนรู้ความผิดพลาดของการกระทำนั้น ต้นตอสาเหตุแห่งปัญหาอุปสรรคนั้นเกี่ยวข้องกับสาเหตุ
เดิมที่เป็นไปได้ (possible) ที่เกี่ยวข้องกับตัวเรา มิใช่สาเหตุเดิมที่น่าจะเกิด ( likely) หลังจากนั้น
พิจารณาสัดส่วนความเป็นเจ้าของหรือความรับผิดชอบต่อปัญหาอุปสรรค ความผิดพลาดส่วนใดที่เรา
ต้องรับผิดชอบ บุคคลมีภาระรับผิดชอบหรือปรับปรุงแก้ไขปัญหาจากความเสียหายที่รู้หรือได้รับการ
ยืนยันเท่านั้นไม่ใช่ปัญหาทั้งหมดที่เป็นไปได้ การคิดแผ่ขยายปัญหาอุปสรรคในทางเลวร้ายทำให้ไม่
สามารถจำกัดความเสียหายได้ ในที่สุดก็เกิดความตื่นตระหนก 
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 ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์เหตุการณ์ (A = Analyze the evidence) ช่วยให้บุคคลได้ตรวจสอบ
โต้แย้ง และกำจัดคุณลักษณะที่ก่อให้เกิดผลร้าย จากการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคของตนเอง
ตัวอย่างเช่น เหตุการณ์ใดบ้างที่เราควบคุมไม่ได้ เหตุการณ์ใดบ้างที่ความยากลำบากนั้นต้องกระจาย
ไปสู่ส่วนอื่นในชีวิตของเรา เหตุการณ์ใดบ้างที่ความยากลำบากต้องยืดเยื้อยาวนานเกินความจำเป็น 
เป็นต้น ซึ่งตามข้อเท็จจริงเป็นเรื่องยากที่เหตุการณ์เลวร้ายทั้งหมดอยู่นอกเหนือการควบคุม หรือต้อง
ลุกลามไปสู ่ส่วนอื ่นในชีวิต หรือจำเป็นต้องยืดเยื ้อยาวนานเกินความจำเป็นสิ ่งที ่ควรพิจารณ า
ครอบคลุม 3 ลักษณะ คือ สถานการณ์ที ่ควบคุม สถานการณ์ที ่แพร่กระจายของความเลวร้าย                 
และสถานการณ์การคงอยู่ของความเลวร้าย สำหรับสถานการณ์ที่ควบคุมได้หรือไม่ได้ บุคคลไม่ควร
คิดถึงสถานการณ์ในทางเลวร้ายที่สุดหรือการไร้ความสามารถควบคุมก่อนจนกว่าจะพิสูจน์ว่าเรื่องราว
เลวร้ายจริง ตามความเป็นจริงก็คือบุคคลมีความสามารถควบคุมสิ่งต่าง ๆ ได้บ้างในระดับหนึ่ง ส่วน
สถานการณ์ที่แพร่กระจายของความเลวร้าย คนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคต่ำ
มักกล่าวอ้างถึง Domino Effect คือ หลีกเลี่ยงไม่ได้ที ่เหตุการณ์ไม่ดีเหตุการณ์หนึ่ง จะนำมาซึ่ง
เหตุการณ์ที่ไม่ดีตามมาอีกมากมาย (ธีระศักดิ์ กำบรรณารักษ์, 2550) แล้วบุคคลก็จะตื่นตระหนก
หวาดกลัว ตามความเป็นจริงก็คือ ควรหยุดคิดในทางเลวร้าย เพราะขณะนี้ยังไม่มีเหตุการณ์ที่เลวร้าย
กระจายไปในส่วนอื่น ๆ ของชีวิต สำหรับสถานการณ์การคงอยู่ของความเลวร้าย ตามความเป็นจริง  
ก็คือ เป็นไปได้ยากที่ความเลวร้ายจะยืดเยื้อยาวนาน ไม่ยุติ ดังนั้น บุคคลควรจำกัดความคิดในทาง
เลวร้ายเช่นกัน 
 ขั้นตอนที่ 4 กระทำการ (D = Do something) ขั้นตอนเตรียมความพร้อมก่อนลงมือกระทำ
โดยก่อนหน้าบุคคลลงมือกระทำ ควรตอบคำถาม ดังนี้ 
 1. มีข้อมูลเพิ่มเติมอะไรบ้างที่จำเป็นต่อการแก้ปัญหาและหาได้อย่างไร 
 2. มีอะไรที่เราสามารถควบคุมสถานการณ์ได้บ้าง แม้เป็นสิ่งเล็กน้อย 
 3. มีอะไรที่เราสามารถทำได้เพ่ือจำกัดขอบเขตของปัญหาอุปสรรคสู่ส่วนอื่นของชีวิต 
 4. มีอะไรบ้างที ่สามารถทำได้เพื ่อจำกัดความยืดเยื ้อของปัญหาอุปสร รคให้อยู ่ภายใน
ระยะเวลาปัจจุบัน 
 5. การกระทำใดท่ีต้องทำอันดับแรก 
 6. เวลาที่แน่นอนสำหรับการลงมือกระทำ เมื่อไร เวลาใด 
 ขั้นตอนการลงมือกระทำ เริ่มจากการตอบคำถามทั้งหมดให้ครบ เลือกรายการลงมือกระทำ
มา 1 รายการก่อน ระบุวัน เวลา ของการลงมือกระทำให้ชัดเจน Stoltz สนับสนุนให้ลงมือกระทำ
เพราะเป็นสิ่งที่เพิ่มความสามารถในการควบคุม จำกัดการกระจายของความเลวร้าย และระงับความ
ยืดเยื ้อของความเลวร้ายได้ ลำดับขั ้นตอนของ LEAD เหมือนการฝึกทักษะที่ต้องมีความมุ ่งมั่น
เปลี่ยนแปลงตนเองทั้งวิธีการคิดและการกระทำ 
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สรุปได้ว่า วิธีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีหลากหลายวิธี เช่น 
การเปลี่ยนข้อมูลวิธีคิด สร้างความภาคภูมิใจในตนเอง สร้างจินตนาการบวก สร้างวินัยและเป็น
แบบอย่างที่ดี การควบคุมสติ คิดอย่างเป็นระบบ สร้างกำลังใจให้กับตนเอง มีพฤติกรรมการแสดงออก
อย่างเหมาะสม รวมถึงการใช้ลำดับขั้นตอนของ LEAD ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคแต่ไม่ว่าใช้วิธี
ใดผู้ฝึกจำเป็นต้องมีการฝึกฝนและกระทำซ้ำ 
ตอนที่ 4 ทฤษฎีความสามารถทางอารมณ์ (Emotional Quotient) 

4.1 ความหมายของความสามารถทางอารมณ์ 
ความสามารถทางอารมณ์ มาจากภาษาอังกฤษว่า Emotional Quotient หรือ Emotional 

Intelligence หรืออาจเรียกย่อได้ว่า EQ ที่มีความหมายใกล้เคียงกับภาษาไทยได้ว่า ความสามารถ
ทางอารมณ์ หรืออาจจะเรียกในลักษณะอื่นก็ได้ เช่น เชาวน์อารมณ์ สติอารมณ์ การควบคุมอารมณ์ 
ปัญญาทางอารมณ์หรือวุฒิภาวะทางอารมณ์ ซึ่งคำต่าง ๆ เหล่านี้ก็มีความหมายไปในลักษณะทิศทาง
เดียวกัน คือ ความสามารถในการเข้าถึง รับรู้อารมณ์ของตนเอง การควบคุมอารมณ์ตนเองและ
ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน (นพรัตน์  ศุทธิถกล, 2546) 

นักวิชาการทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศต่างให้ความหมายของคำว่าความสามารถทาง
อารมณ์หรือเชาวน์อารมณ์ไว้ ดังนี้ 

Mayer and Salovey (1997) ได้ให้ความหมายของความสามารถทางอารมณ์ หมายถึง 
ความสามารถทางจิตใจ อารมณ์ ที่ทำให้คนเรามีความสุขในชีวิตได้ง่าย สามารถอดทน รอคอย มุ่งมั่น
ในการกระทำจนบรรลุเป้าหมายที่ตัวเองตั้งไว้อย่างมีความสุขและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ ในทุก ๆ 
สถานการณ์ของชีวิต 

Cooper and Sawaf (1997) ได้ให้ความหมายของความสามารถทางอารมณ์ว่า เป็น
ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ เข้าใจ และรู้จักประยุกต์ใช้ พลังทางอารมณ์ของตน เพื่อสร้าง
สัมพันธภาพและโน้มน้าวจิตใจผู้อ่ืน 

Baron (1997) ให้นิยามของเชาวน์อารมณ์ว่า เป็นขีดความสามารถทางสมรรถนะ และทักษะ
ทางจิตพิสัย ที่ส่งผลต่อความสามารถที่จะประสบความสำเร็จ ในการต่อสู้กับข้อเรียกร้องและแรง
กดดันต่าง ๆ ที่มีจากภาวะแวดล้อม ที่มีผลต่อการมีสุขภาพจิตที่ดีและการประสบความสำเร็จในชีวิต 

Donaldson (1997) ได้ให้ความหมายของความสามารถทางอารมณ์ คือ ความสามารถที่จะ
รับรู้ความเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ ทั้งในการทำงาน การสร้างครอบครัว และการสร้างสัมพันธภาพ
กับผู้อ่ืน ซึ่งส่งผลให้มีสุขภาพที่ดี 

Gardner (1993) ได้ให้ความหมายของความสามารถทางอารมณ์ว่า คือความสามารถหรือ
ศักยภาพทางอารมณ์แต่ละบุคคล และได้จำแนกความสามารถทางอารมณ์เป็นสองลักษณะ คือ ความ
ฉลาดต่อบุคคลอื่น หมายถึง ความสามารถในการรับรู้และตอบสนองต่ออารมณ์และความต้องการของ
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ผู้อื่นอย่างเหมาะสม และอีกลักษณะคือความฉลาดในตนเอง หมายถึง การรับรู้อารมณ์ของตนเองและ
สามารถแยกแยะตลอดจนจัดการกับอารมณ์ของตนเอง นำไปสู่พฤติกรรมที่เหมาะสม 

Goleman (1998) ได้ให้ความหมายว่าความฉลาดทางอารมณ์เป็นความสามารถในการ
ตระหนักรู ้ถ ึงความรู ้ส ึกของตนเองและผู ้อื ่น สามารถจูงใจ และจัดการกับอารมณ์ของตนเอง                   
และอารมณ์ท่ีเกิดจากความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี 
 Sullivan (1999)ได้ให้ความหมายของความสามารถทางอารมณ์ว่า คือความสามารถในด้าน
ต่าง ๆ ได้แก่ การรับรู้ การเข้าใจ และการจัดการกับอารมณ์ทั้ง ของตนเองและบุคคลอื่นได้ อีกทั้ง
ความสามารถทางอารมณ์เป็นปัจจัยผลักดันให้ประสบความสำเร็จทั้งด้านชีวิตและสังคม 

กรมสุขภาพจิต (2543) ให้ความหมาย ความสามารถทางอารมณ์ว่าเป็นความสามารถทาง
อารมณ์ท่ีจะช่วยให้การดำเนินชีวิตเป็นไปอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข 

เทิดศักดิ์ เดชคง (2542) ได้ให้ความหมายของคำว่า ความสามารถทางอารมณ์ หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการนำไปสู่การเป็นคนดี มีคุณค่าและมีความสุข 

สรุปได้ว่า ความสามารถทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการตระหนักรู้ถึง
ความรู้สึกของตนเองและความรู้สึกของผู้อื่น สามารถควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ้นภายใน รวมทั้ง
สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างถูกกาละเทศะ ตลอดจนสามารถสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดีและดำเนินชีวิตร่วมกับบุคคลอ่ืนได้อย่างมีความสุข 

4.2 ความสำคัญและประโยชน์ของความสามารถทางอารมณ์ 
วันทนา  ถิระพุทธิชัย (2544) ได้ให้ความคิดเห็นว่า ความสามารถทางอารมณ์ก่อให้เกิดการ

ทำงานร่วมมือที่สร้างสรรค์สนองเป้าหมายที่กำหนดไว้แต่แรกอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
ความสามารถทางอารมณ์ทำให้การสื่อสารระหว่างบุคคลเป็นไปอย่างราบรื่น อดทน เข้าใจต่อกัน 
เกื้อหนุนให้มีการใช้ศักยภาพของคนอย่างสูงสุด ประกอบกับภูมิปัญญาจะทำให้เกิดการตัดสินใจที่เป็น
ประโยชน์ ความสามารถทางอารมณ์ก่อให้เกิดการบริหารจัดการที่ให้เกียรติ ยอมรับ เกื้อหนุนกันและ
กัน เพิ่มพูนความคิดสร้างสรรค์ กล้าเสี่ยง กล้าคิดริเริ่ม ลดการโจมตี การนินทาก้าวร้าวและความไม่
ยืดหยุ่นต่อกัน การประยุกต์ใช้หลักการของความสามารถทางอารมณ์ในชีวิตประจำวัน และงานใน
หน้าที่จะมีประโยชน์อย่างยิ่งกับทุกคน เช่น 

1. พัฒนาการด้านอารมณ์ บุคลิกภาพของเด็ก ความสามารถทางอารมณ์มีบทบาทในการ
กำหนดบุคลิกภาพท่ีพึงปรารถนา สร้างวุฒิภาวะที่เจริญสมวัย สร้างความสามารถในการปรับตัวในการ
แก้ไขปัญหาความเครียดและแรงกดดันของชีวิต 

2. การสื่อสาร การแสดงความรู้สึก อารมณ์ของตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมตามกาลเทศะ 
เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น ผู้ทีมีความสามารถทางอารมณ์จะรู้จักยิ้มได้แม้ตนเองจะรู้สึกเศร้า รับฟัง
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ปัญหาของผู้อื่นได้อย่างตั้งอกตั้งใจ ไม่รู้สึกแปลกแยกจากเพื่อนมนุษย์ จากธรรมชาติและจากชีวิตของ
ตนเอง 

3. การปฏิบัติงาน ความสามารถทางอารมณ์เกื้อหนุนยอมรับ ความคิดริเริ่ม ก่อให้เกิดการ
สร้างผลิตผลที่สนองเป้าหมาย เสริมสร้างการทำงานที่ประสานสัมพันธ์กันให้มากขึ้น การมีมนุษย์
สัมพันธ์ที่ดี การมีความสามารถทางอารมณ์ที่ดีในการทำงาน ทำให้เราเคารพรับฟังความคิดเห็นของ
ผู้อื่น เอาใจเขามาใส่ใจเรามากขึ้น 

4. การบริหารจัดการความสามารถทางอารมณ์ ช่วยส่งเสริมอัจฉริยภาพของความเป็นผู้นำมี
ศิลปะในการรู้จักใช้คนและครองใจคนได้ สามารถโน้มน้าวผู้อื่นทำในสิ่ง ที่ตนต้องการได้สำเร็จ 

5. การเข้าใจชีวิตของตนและผู้อื่น ความสามารถทางอารมณ์เป็นเรื่องของการศึกษาทาความ
เข้าใจตน การมองเข้าไปในตนก่อนทำความเข้าใจผู้อื ่น เมื่อเข้าใจตน เข้าใจผู้อื่น การมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างกันจึงเป็นการมุ่งใช้ศักยภาพของตนอย่างเต็มที่อย่างสูงสุด ชีวิตครอบครัวก็จะเป็นสุขด้วย
ความเข้าใจ 

วีระวัฒน์ ปันนิตามัย (อ้างถึงใน เอก เอกสกุล, 2552) ได้กล่าวถึงการประยุกต์ความสามารถ
ทางอารมณ์ ที่จะมีประโยชน์ไว้ว่า 

1. นำความรู้ด้านความสามารถทางอารมณ์ ไปพัฒนาเด็กและเยาวชน เพ่ือให้มีบุคลิกภาพที่ดี
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

2. นำความรู้ด้านความสามารถทางอารมณ์ ไปพัฒนาการสื่อสาร การแสดงความรู้สึก และ
ความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ทำให้มีสัมพันธภาพส่วนบุคคลที่มีประสิทธิภาพ 

3. นำความรู้ด้านความสามารถทางอารมณ์ ไปพัฒนาบุคคลในองค์กร เพ่ือสร้างประสิทธิภาพ
ในการทำงาน ลดปัญหาขัดแย้งในการทำงานร่วมกัน 

4. นำความรู้ด้านความสามารถทางอารมณ์ ไปพัฒนาศักยภาพของผู้นำในองค์กรต่าง ๆ ทำ
ให้สามารถทำงานเก่ียวกับบุคคลในองค์กรได้ดีขึ้น ซึ่งก่อให้เกิดความสำเร็จในการบริหาร 

5. นำความรู้ด้านความสามารถทางอารมณ์ ไปพัฒนาธุรกิจด้านการบริการ ช่วยให้บุคคลที่
รับผิดชอบด้านงานบริการ มีความสามารถในการดูแลลูกค้าได้เป็นอย่างดี เพราะสามารถเข้าใจความ
ต้องการของลูกค้าได้ทุกคน 

นอกจากนี้แล้ว Parkinson (1996) ยังเสนอว่าอารมณ์มีความสำคัญ เพราะอารมณ์สามารถ
ส่งผลต่อการทำงานและการประมวลข้อมูลของจิตได้หลาย ๆ ด้าน ได้แก่ 

1. การรับรู้ เมื่อคนเรามีอารมณ์ดีหรืออารมณ์ทางบวก บุคคลก็จะตีความสิ่งที่ตนรับรู้ไปใน
ทางบวก ในทางตรงกันข้าม เมื่อคนเรามีอารมณ์ไม่ดีหรืออารมณ์ทางลบ บุคคลก็จะตีความสิ่งที่ตนรับรู้
ไปในทางลบ นั่นก็คือ อารมณ์สามารถส่งผลต่อการเลือกกรองข้อมูล คือ เมื่อมีอารมณ์ในทางบวก
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บุคคลก็จะเน้นพิจารณาวัตถุหรือเหตุการณ์ไปในทางบวก แต่เมื่อมีอารมณ์ในทางลบบุคคลก็จะเน้น
พิจารณาในมุมมองทางลบ 

2. การคิดเชิงเหตุผลและการตัดสินใจ เมื่ออารมณ์ส่งผลต่อการรับรู้อารมณ์ก็จะส่งผลต่อ
กระบวนการวิเคราะห์ข้อมูลด้วย ซึ่งทำให้อารมณ์มีผลต่อการคิดเชิงเหตุผลและการตัดสินใจด้วย เช่น 
เมื่อบุคคลรับรู้ข้อโต้แย้งไปในทางบวก ก็เป็นไปได้ที่จะนำไปสู่การคิดเชิงเหตุผล และตัดสินข้อสรุปไป
ในทางบวก ในทางตรงกันข้าม ถ้าบุคคลรับรู้ข้อโต้แย้งไปในทางลบ ก็เป็นไปได้ที่จะนำไปสู่การคิดเชิง
เหตุผล และตัดสินข้อสรุปไปในทางลบ 

3. ความจำ อารมณ์ส่งผลต่อความจำ 3 ทาง คือ การบันทึกข้อมูลเป็นความจำ การรบกวน
หรือส่งเสริมแหล่งความจำ และการเรียกคืนความจำจากแหล่งเก็บความจำ หลักฐานที่สนับสนุนผล
ของอารมณ์ต่อการบันทึกและการเรียกคืนความจำ ก็คืองานวิจัยของ โบเวอร์ (Bower & Hilgard, 
1981) ที่ได้สรุปว่าข้อมูลที่จำไว้จะถูกเรียกคืนได้ดีกว่า เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสภาพอารมณ์ขณะที่
ระลึกความจำคล้ายกับขณะที่บันทึกความจำ 

4. การให้ความช่วยเหลือ อารมณ์มีความเกี่ยวพันกันกับพฤติกรรมการให้ความช่วยเหลือ คือ
เมื่อบุคคลอยู่ในภาวะที่อารมณ์ดีจะมีการให้ความช่วยเหลือมากกว่า หลักฐานสนับสนุน คือ งานวิจัย
ของ ไอเซ็น และ เลวิน (Isen & Levin, 1972) ที่พบว่าผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ได้พบเหรียญในช่องคืน
เหรียญของตู้โทรศัพท์มีแนวโน้มที่จะช่วยเหลือคนแปลกหน้ายกกองกระดาษ ผลของการวิจัยนี้เสนอ
ว่า มีขอบเขตที่บุคคลอารมณ์ดีจะช่วยเหลือผู้อื่น ขอบเขตที่ว่านั้น คือ การให้ความช่วยเหลือผู้อื่นนั้น 
จะต้องไม่ไปทำลายอารมณ์ดีที่มีอยู่นั้น นั่นก็คือการช่วยเหลือผู้อื ่นจะลดลง เมื่อการช่วยเหลือนั้น              
ไปทำลายหรือลดอารมณ์ดีท่ีมีอยู่  

จากที ่กล่าวมาพอสรุปได้ว่า อารมณ์หรือการควบคุมอารมณ์ จะส่งผลต่อสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต การทำงาน การดำรงอยู่ในสังคม การใช้ชีวิตในประจำวัน ด้วยเหตุนี้บุคคลที่มีระดับ
ความสามารถทางอารมณ์ท่ีสูงก็จะส่งผลให้มีความสุขและส่งผลต่อความสำเร็จในชีวิตได้ 

4.3 องค์ประกอบและโครงสร้างของความสามารถทางอารมณ์ 
Goleman (1995) ได้แบ่งองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์เป็น 5 ด้าน ดังนี้ 
1. การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) เป็นการตระหนักรู้ในอารมณ์ที่เกิดขึ้นและ

ยอมรับในอารมณ์นั้นๆ รวมทั้งวิธีการตอบสนองทางร่างกายที่เกิดจากความรู้สึกของตน เช่น เหงื่อออก 
กล้ามเนื้อตึง นอนไม่หลับ การตระหนักรู้เป็นพื้นฐานในการสร้างองค์ประกอบของความฉลาดทาง
อารมณ์อ่ืน ๆ ผู้ที่ตระหนักรู้สามารถบอกได้ว่ารู้สึกอย่างไร และพึงพอใจหรือเจ็บปวดจากความรู้สึกนั้น
อย่างไร ผู้ที่ไม่ตระหนักรู้จะไม่สามารถบอกได้ว่ารู้สึกอย่างไร อาจบอกว่าไม่รู้สึกอะไรทั้งที่จริง ๆ แล้ว
พบว่ามีอารมณ์นั้นในภายหลัง การตระหนักรู้ในตนเองตามที่เป็นจริง ช่วยให้มีความรู้สึกที่ดีมากขึ้น 
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2. การควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม (Handling Feeling Appropriately) เป็นการ
จัดการกับอารมณ์ของตนได้อย่างเหมาะสมมากกว่าที่จะเป็นการลด หรือระงับอารมณ์ไม่ให้เกิดขึ้น 
เป็นการจัดการควบคุมเปลี่ยนแปลงอารมณ์ที่ไม่ดีให้เป็นอารมณ์ที่ดีได้ เช่น เปลี่ยนอารมณ์กลัว โกรธ 
รู้สึกผิด เศร้า วิตกกังวล ไปเป็นอารมณ์รักหรืออารมณ์พึงพอใจแทนการควบคุมอารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสมเป็นการโต้ตอบโดยปราศจากอารมณ์ท่ีไม่ดีได้ภายในเวลาอันสั้นอย่างมีประสิทธิภาพ 

3. การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง (Motivating Yourself) เป็นความสามารถในการสร้าง
อารมณ์ให้บรรลุเป้าหมาย ไม่ให้เกิดความว้าวุ่นใจ กับสิ่งที่มีผลต่อเป้าหมายนั้น เป็นการสร้างความ
สมดุลระหว่างแรงกระตุ้นทางอารมณ์ ( Impulse) กับการควบคุมอารมณ์ตนเอง (Self-control) 
สามารถหน่วงเหนี่ยวความปลื้มปิติของตนได้ ช่วยให้เกิดผลสัมฤทธิ์สูง ผู้ที่มีความวิตกกังวล โกรธ หรือ
เก็บกดอารมณ์จะไม่สามารถที่จะเรียนรู้หรือปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนผู้ที่มีแรงจูงใจ 
กระตือรือร้น มองโลกในแง่ดี และยืนกรานในความจริงของความพ่ายแพ้ได้ จะประสบความสำเร็จ
อย่างยอดเยี่ยม นั่นก็คือ ความสามารถจะเกิดขึ้นเมื่อมีความฉลาดทางอารมณ์ 

4. การเอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empathy) เป็นความสามารถที่จะรู้สึกได้เหมือนกับที่ผู้อื่นรู้สึก 
เป็นผู้ที่ไวต่อความรู้สึกและยอมรับในอารมณ์ของผู้อื่น การเอาใจเขามาใส่ใจเราเป็นกุญแจสำคัญในการ
สร้างทักษะการทำงานกับคน เป็นการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นด้วยการตัดสินใจที่ใช้หัวใจ (Heart) 
มากกว่าใช้หัว (Head) เป็นการปรับปรุงปฏิกิริยาโต้ตอบกับผู้อื ่น ช่วยให้เป็นผู้ที ่มีความเข้าใจใน
อารมณ์ของผู้อื่น มีความสามารถรับรู้ความรู้สึกและการสื่อสารที่ไม่ใช้วาจาได้ด้วยสัญชาติญาณของตน 
เรียนรู้ศิลปะการให้และมีความรักในประโยชน์ของผู้อื่นที่ส่งผลต่อประโยชน์ของตนเองได้ การเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา มีความสำคัญมากสำหรับผู้ที่ประกอบอาชีพที่ต้องเกี่ยวข้องกับคน 

5. การสร้างความสัมพันธ์กับผู ้อื ่น (Handling Relationship หรือ Managing Your 
Relationship) เป็นความสามารถทางสังคม (Social Skills) ในการจัดการกับอารมณ์ของบุคคลอ่ืนที่
ต้องใช้พลังใจในการมองโลกในแง่ดี ช่วยให้เกิดทักษะในการจัดการกับตนเอง และการเอาใจเขามาใส่
ใจเรา เช่น การช่วยให้ผู้อ่ืนหายโศกเศร้าได้ การช่วยกระตุ้นให้ผู้อ่ืนประสบความสำเร็จ มีความสามารถ
ในการสร้างสายสัมพันธ์และรักษาสายสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ง่าย และเป็นธรรมชาติ เป็นความสามารถ
ทางสังคมในระดับสูง ทำให้เป็นผู้นำที่ดีในองค์การได้ 

Goleman (1998) ได้เสนอกรอบแนวคิดของความสามารถทางอารมณ์ (The Emotional 
Competence Framework) ไว้ดังนี้ 

1. ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เป็นความสามารถเกี่ยวกับการ
ตัดสินใจในการบริหารจัดการกับตนเองประกอบด้วย 

 1.1 การตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) เป็นความสามารถภายในของตนเอง เป็น
การหยั่งรู้ความเป็นไปได้ของตนและความพร้อมของตนประกอบด้วย 
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  1.1.1 การตระหนักรู้ด้านอารมณ์ (Emotional awareness) รู้เท่าทันในอารมณ์ของ
ตน และรู้ว่าทำไมถึงเกิดอารมณ์นั้น 

  1.1.2 การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate Self-assessment) 
ประเมินตนเองได้อย่างแม่นยำ รู้จุดเด่นจุดด้อยของตน 

  1.1.3 การมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) มีความม่ันใจในคุณค่าของตนเองและ
ความสามารถของตน 

 1.2 การมีวินัยในการควบคุมตนเอง (Self-Regulation) เป็นการจัดการกับอารมณ์แรง
กระตุ้น และสาเหตุที่เกิดประกอบด้วย 

1.2.1 การควบคุมตนเอง (Self-control) สามารถจัดการควบคุมอารมณ์ท่ีแปรปรวน
และแรงผลักดันต่าง ๆ ได้ 

1.2.2 ความน่าไว้วางใจ (Trustworthiness) ความเชื่อถือได้ รักษาความเป็นคน
ซื่อสัตย์ และคุณงามความดีเป็นมาตรฐานไว้ 

1.2.3 การมีมโนธรรม (Conscientiousness) รับผิดชอบในการกระทำของตน 
1.2.4 การปรับตัวได้ (Adaptability) มีการยืดหยุ ่นในการจัดการกับความ

เปลี่ยนแปลง 
1.2.5 การเปิดรับสิ่งใหม่ ๆ (Innovation) ความสามารถในการสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ 

การเข้าถึงสิ่งใหม่ และได้ข้อมูลใหม่ 
1.3 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (Motivation) หมายถึง ความโน้มเอียงของอารมณ์ที่จะ

ชี้นำหรือเอ้ืออำนวยไปสู่จุดมุ่งหมายประกอบด้วย 
1.3.1 มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Achievement Drive) ความพยายามที่จะปรับปรุงหรือ

พัฒนาให้ได้มาตรฐานที่ดี 
1.3.2 การยึดมั่นในข้อตกลง (Commitment) การยึดมั่นกับเป้าหมายของกลุ่มและ

องค์การ 
1.3.3 มีความคิดริเริ่ม (Initiative) มีความพร้อมที่จะปฏิบัติเมื่อมีโอกาสที่เหมาะสม 
1.3.4 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) มีความเพียรพยายามที่จะปฏิบัติเพื่อบรรลุ

จุดมุ่งหมายแม้มีอุปสรรคโดยไม่พ่ายแพ้ 
2 . ความสามารถทางส ังคม (Social Competence ) เป ็นความสามารถการสร ้าง

ความสัมพันธ์ประกอบด้วย 
 2.1 การเอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empathy) การตระหนักรู้ถึงความรู้สึกความต้องการ และ
ความห่วงใยของผู้อื่นประกอบด้วย 
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2.1.1 การเข้าใจผู้อ่ืน (Understanding others) รู้ถึงความรู้สึกมุมมอง มีความสนใจ
ในข้อวิตกกังวลของผู้อื่น 

2.1.2 การพัฒนาผู้อื่น (Developing others) ทราบความต้องการและช่วยพัฒนา
ผู้อื่น และส่งเสริมความสามารถของผู้อื่น 

2.1.3 การมีจิตมุ่งบริการ (Service Orientation) การคาดหมาย การรับรู้และการ
ตอบสนองความต้องการของลูกค้า 

2.1.4 การพิจารณาทางเลือกที่หลากหลาย (Leveraging Diversity) เล็งเห็นโอกาส
ที่เป็นไปได ้

2.1.5 การตระหนักรู ้อารมณ์ของกลุ ่ม (Political Awareness) สามารถอ่าน
สถานการณ์ของกลุ่มในสภาพปัจจุบัน และพลังความสัมพันธ์ของกลุ่ม 
 2.2 ทักษะทางสังคม (Social Skill) การปรับปรุงเปลี่ยนแปลง โดยโน้มน้าวผู้อื่นให้ความ
ร่วมมือเป็นอย่างดี ประกอบด้วย 

2.2.1 การมีอำนาจโน้มน้าวผู้อื่น (Influence) สามารถใช้เทคนิคที่มีประสิทธิภาพ
โน้มน้าวผู้อื่นให้ปฏิบัติตาม 

2.2.2 การสื่อความหมาย (Communication) รับฟังอย่างเปิดเผยและสื่อข่าวที่
ชัดเจนน่าเชื่อถือ 

2.2.3 การจัดการกับความขัดแย้ง(Conflict Management ) ความสามารถ
ประนีประนอมและแก้ปัญหาในความเห็นที่ไม่ตรงกันได้ 

2.2.4 มีความเป็นผู้นำ (Leadership) สามารถดลใจและแนะแนวทางบุคคลและกลุ่ม
ได้ด ี

2.2.5 การกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Change Catalyst) มีความคิดริเริ่ม
จัดการกับความเปลี่ยนแปลงได้ 

2.2.6 การสร้างสายสัมพันธ์ (Building Bonds) เสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีเพ่ือ 
ความร่วมมือในการปฏิบัติงาน 

2.2.7 การสร้างความร่วมมือร่วมใจ (Collaboration and Cooperation) การทำงานกับ
ผู้อื่นเพ่ือสู่เป้าหมายเดียวกัน 

2.2.8 การทำงานเป็นทีม (Team Capabilities) การสร้างพลังของกลุ่มในการปฏิบัติ
เพ่ือบรรลุเป้าหมาย 

กรมสุขภาพจิต ได้กำหนดกรอบโครงสร้างเรื่องความสามารถทางอารมณ์ที่ประกอบด้วย
ปัจจัยสำคัญ 3 ประการ คือ ดี เก่ง และสุข ซึ่งประกอบด้วยความสามารถต่าง ๆ ดังนี้ (กรมสุขภาพจิต
, 2543) 
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ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองรู้จักเห็นใจผู้อ่ืน 
และมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 
1.1 รู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง 
1.2 ควบคุมอารมณ์และความต้องการได้ 
1.3 แสดงออกอย่างเหมาะสม 

2. ความสามารถในการเห็นใจผู้อ่ืน 
 2.1 ใส่ใจผู้อ่ืน 
 2.2 เข้าใจและยอมรับผู้อื่น 
 2.3 แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม 
3. ความสามารถในการรับผิดชอบ 

3.1 รู้จักการให้ รู้จักการรับ 
3.2 รู้จักรับผิด รู้จักให้อภัย 
3.3 เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 

เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและ
แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 

4. ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 
4.1 รู้ศักยภาพของตนเอง 
4.2 สร้างขวัญและกำลังใจให้ตนเองได้ 
4.3 มีความมุ่งมั่นที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย 

5. ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา 
5.1 รับรู้และเข้าใจปัญหา 
5.2 มีข้ันตอนในการแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม 
5.3 มีความยืดหยุ่น 

6. ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
6.1 รู้จักการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
6.2 กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม 
6.3 แสดงความเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 

สุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเองพอใจในชีวิต 
และมีความสุขสงบทางใจ 

7. ภูมิใจในตนเอง 
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7.1 เห็นคุณค่าในตนเอง 
7.2 เชื่อมั่นในตนเอง 

8. พึงพอใจในชีวิต 
8.1 รู้จักมองโลกในแง่ดี 
8.2 มีอารมณ์ขัน 
8.3 พอใจในสิ่ง ที่ตนมีอยู่ 

9. มีความสงบทางใจ 
9.1 มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข 
9.2 รู้จักผ่อนคลาย 
9.3 มีความสงบทางจิตใจ 

Salovey and Mayer (1997) ได้จำแนกองค์ประกอบที่สำคัญของความสามารถทางอารมณ์
เป็น 4 ด้าน ดังนี้ 

1. การรับรู้อารมณ์และการแสดงอารมณ์ (Perception and expression of emotion) 
ประกอบด้วยทักษะที่สำคัญๆ ดังนี้ 

1.1 สามารถบอกหรือประเมินได้ว่า การที่แต่ละคนแสดงออกเช่นนั้น เป็นเพราะอารมณ์
ในขณะนั้น ของเขาเป็นอย่างไร เขารู้สึกและคิดอย่างไร 

1.2 สามารถบอกและประเมินอารมณ์ของบุคคลอื่น 
2. การประสมประสานความคิดกับอารมณ์ (Assimilating emotion in thought) ทั้งนี้

เนื่องจาก 
2.1 อารมณ์เป็นตัวนำความคิดในการสร้างสรรค์ผลงาน 
2.2 อารมณ์เปรียบเสมือนสิ่งที่ช่วยในการตัดสินใจ 

3. การเข้าใจและการวิเคราะห์อารมณ์ (Understanding and analyzing emotion) 
3.1 สามารถบอกได้ว่า อารมณ์ในขณะนั้น ของตนเองเป็นอย่างไร ยุ่งยาก ซับซ้อนและ

หลากหลายอารมณ์เพียงใด 
3.2 สามารถเข้าใจว่า อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงนั้น เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ใด 

4. การควบคุมอารมณ์อย่างไตร่ตรอง (Reflective regulation of emotion) ประกอบด้วย 
4.1 สามารถเปิดเผยความรู้สึกต่าง ๆ ที่อยู่ในใจหรือค้างคาใจ 
4.2 สามารถเตือนตนเองโดยไตร่ตรอง คิดทบทวน และควบคุมอารมณ์ของตนเองเพ่ือ

พัฒนาอารมณ์และสติปัญญาให้เจริญงอกงามต่อไป 
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Baron (1997) แบ่งองค์ประกอบของความสามารถทางอารมณ์ เป็น 5 ด้าน คือ 
1. ทักษะภายในตน ( Intrapersonal skill ) ได้แก่ การตระหนักรู ้อารมณ์ของตนเอง              

การเคารพในศักดิ์ศรีของตนเอง การกล้าแสดงออก การรู้จักและเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง ความเป็น
อิสระ 

2. ทักษะระหว่างบุคคล (Interpersonal skill) ได้แก่ สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ความรับผิดชอบ
ทางสังคม ความเห็นอกเห็นใจ 

3. สเกลการปรับตัว (Adaptability scales) ได้แก่ การแก้ปัญหา การตรวจสอบตามความ
เป็นจริง ความยืดหยุ่น 

4. สเกลการบริหารความเครียด (Stress – management scales) ได้แก่ การอดทนอดกลั้น 
ยืนหยัดต่อความเครียดที่เกิดข้ึน และหาแนวทางที่จะจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น 

5. ภาวะอารมณ์ทั่ว ไป (General mood) ที่แฝงอยู่ในตนและคงอยู่นานกว่า อารมณ์ทั่วไป 
ได้แก่ ความสุข การมองโลกในแง่ดี 

Gardner (1993) ได้จำแนกความสามารถทางอารมณ์ใน 2 ลักษณะ ดังนี้ 
1. ด้านความสัมพันธ์กับผู้อื่น (Intrapersonal intelligence) เป็นความสามารถในการรับรู้

อารมณ์ ตอบสนองอารมณ์และความต้องการของผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 
2. ด้านการรู้จักตนเอง (Interpersonal intelligence) เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์

ของตนเอง สามารถแยกแยะอารมณ์และความรู้สึก ตลอดจนจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 

ทศพร ประเสริฐสุข (2542) เสนอแนวคิดเก่ียวกับองค์ประกอบของความสามารถทางอารมณ์
แบ่งออกเป็น 2 สมรรถนะ ดังนี้ 

1. สมรรถนะทางสังคม เป็นการสร้างและรักษาความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลอ่ืน ประกอบด้วย 
1.1 การเอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empathy) หมายถึง การตระหนักรู ้ถึงความต้องการ 

ความรู้สึก และมีความสนใจห่วงใยผู้อื่น ดังนี้ 
 1.1.1 การเข้าใจผู้อื่น ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกนึกคิด และมุมมองของผู้อื่นสนใจและ

ให้ความสำคัญผู้อื่นมากขึ้น 
 1.1.2 การมีจิตใจใฝ่บริการ (Service minded) รับรู้คาดคะเน และตอบสนองความ

ต้องการของบุคคลอื่น หรือผู้ที่มาติดต่อสัมพันธ์กับตนเองได้ 
 1.1.3 ส ่งเสร ิมผ ู ้อ ื ่นให ้ทราบความต้องการและช่วยพัฒนาให้เขามีความรู้

ความสามารถให้ถูกทาง 
 1.1.4 ให้โอกาสบุคคลอื่น สามารถมองเห็นความเป็นไปได้จากการมองเห็นความ

แตกต่างของคน และไม่ถือเขาถือเรา 
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 1.1.5 ตระหนักรู้ถึงทัศนะความคิดเห็นของกลุ่ม และสามารถคาดคะเนสถานการณ์
ในด้านความสัมพันธ์ของบุคคลในกลุ่มได ้

1.2 ทักษะทางสังคมด้านมนุษยสัมพันธ์ (Human relations) เป็นความคล่องในการ
ติดต่อกับผู้อ่ืน เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีโดยสามารถแสวงหาความร่วมมือ จากผู้อ่ืนได้
ประกอบด้วย 

 1.2.1 ความสามารถในการโน้มน้าวจูงใจ สามารถแสดงวิธีการโน้มน้าวความคิดเห็น
ของผู้อื่นได้อย่างนุ่มนวล แนบเนียนและได้ผล 

 1.2.2 มีการสื่อสารที่ดี นุ่มนวลถูกต้อง น่าเชื่อถือ 
 1.2.3 มีความเป็นผู้นำ โน้มน้าวจูงใจ ผลักดันกลุ่มได้อย่างดีถูกทิศทาง 
 1.2.4 สามารถกระตุ้น เร้า ริเริ่ม ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี (Managing 

change) นั่น คือการบริหารการเปลี่ยนแปลง 
 1.2.5 สามารถบริหารความขัดแย้งได้ดี (Conflict management) เจรจาต่อรอง 

แก้ไขปัญหา หาทางยุติข้อขัดแย้งได้อย่างเหมาะสม 
 1.2.6 สร้างสายสัมพันธ์ เสริมสร้างความร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติภารกิจให้บรรลุ

เป้าหมาย 
 1.2.7 ทำงานเป็นทีม ร่วมมือกันเพ่ือมุ่งสู่เป้าหมาย 
 1.2.8 สร้างสมรรถนะของทีมงาน ให้เกิดพลังร่วมมือ 

2. สมรรถนะส่วนบุคคล เป็นความสามารถในการบริหารจัดการกับตนเองได้อย่างดี 
ประกอบด้วย 

2.1 การตระหนักรู้ตนเอง (Self–awareness) เป็นการตระหนักรู้ความรู้สึกและความโน้ม
เอียงของตนเอง เป็นผู้ที่มีสติรู้เท่าทันตนเอง สามารถหยั่งรู้ โดยการสำรวจตนเองรู้ถึงความเป็นไปได้
ของตนเองต่อการตอบสนองสิ่งเร้ารอบตัวและความพร้อมของตน ประกอบด้วย 

2.1.1 เป็นผู้รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง รู้ถึงสาเหตุที่ทำให้ เกิดอารมณ์นั้น ๆ และ
คาดคะเนผลที่จะเกิดตามมาได้ 

2.1.2 สามารถประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดด้อย 
2.1.3 มีความมั่นใจตนเอง เชื่อมั่น ในความสามารถและคุณค่าของตน 
2.1.4 การจัดการกับความรู้สึกภายในตนให้อยู่ในภาวะที่พอเหมาะได้ 

2.2 ความสามารถในการควบคุมตนเอง (Self - regulation) การควบคุมตัวเองเป็นปัจจัย
สำคัญของความสามารถทางอารมณ์ ไม่ทาอะไรโดยใช้อารมณ์พาไป ประกอบด้วย 

2.2.1 ควบคุมตนเอง จัดการกับภาวะอารมณ์ ความฉุนเฉียวต่าง ๆ ได้ 
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2.2.2 ความเป็นคนที่มีความซื่อสัตย์เป็นที่ไว้วางใจ ปฏิบัติตนรักษาคุณงาม ความดี
เป็นแนวทางชีวิต 

2.2.3 เป็นผู้ใช้สติปัญญา แสดงความรับผิดชอบ 
2.2.4 มีความสามารถในการปรับตัว ยืดหยุ่นในการจัดการกับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  
2.2.5 ชอบสร้างสรรค์สิ ่งใหม่ เปิดใจกว้างกับความคิดและข้อมูลใหม่ๆได้อย่างมี

ความสุข 
2.3 ความสามารถสร้างแรงจูงใจและจูงใจตนเองได้ (Motivation oneself) เพื่อเป็น

แนวโน้มทางอารมณ์ท่ีเกื้อหนุนต่อการมุ่งสู่เป้าหมาย ประกอบด้วย 
2.3.1 มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Achievement motive) โดยพยายามทำภารกิจต่าง ๆ      

มีการปรับปรุงให้สู่มาตรฐานอันดีเลิศ 
2.3.2 มีความจงรักภักดี (Loyalty) ยึดมั่นกลุ่มเป้าหมายของกลุ่ม และเป้าหมาย

ขององค์กร 
2.3.3 มีความคิดริเริ่ม และพร้อมที่จะปฏิบัติตามที่โอกาสเอื้ออำนวย 
2.3.4 การมองโลกในแง่ดี เผชิญกับปัญหาและอุปสรรคได้อย่างไม่ย่อท้อจนสำเร็จ

บรรลุเป้าหมาย 
 จากที่กล่าวมานั้น สามารถสรุปองค์ประกอบของความสามารถทางอารมณ์ได้ดังนี้ 
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จากการศึกษาองค์ประกอบความสามารถทางอารมณ์ของ (Baron, 1997; Gardner 1993); 
Goleman (1998); (Salovey & Mayer, 1997; กรมสุขภาพจิต, 2543)และทศพร ประเสริฐสุข 
(2542) สามารถสรุปองค์ประกอบความสามารถทางอารมณ์เป็น 2 ส่วน ได้ดังนี้ 
 1. ความสามารถส่วนบุคคล ได้แก่ ตระหนักรู้และเท่าทันอารมณ์ของตนเอง, เคารพในศักดิ์ศรี
ของตนเอง, ประเมิน วิเคราะห์แยกแยะอารมณ์ของตนเองตามความเป็นจริง , มีความเป็นอิสระ, มี
ความมั่นใจในตนเอง, ควบคุมและจัดการความรู้สึกของตนเองได้, กล้าแสดงอารมณ์ออกมาได้อย่าง
เหมาะสม, มีความอดทนอดกลั้น ยืนหยัดต่อความเครียด และหาทางจัดการกับความเครียด , เปิดรับ
และสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ, มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์, มีความคิดริเริ่ม และมองโลกในแง่ดี  
 2. ความสามารถส่วนสังคม ได้แก่ มีความน่าไว้วางใจ , มีความรับผิดชอบในการกระทำของ
ตนเอง, สามารถปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้, ส่งเสริมและพัฒนาผู้อ่ืน, มีจิตบริการ, มีความยึดมั่นในข้อตกลง 
ซื่อสัตย์ต่อผู้อื่น, สามารถพิจารณาทางเลือกที่หลากหลาย, ตระหนักถึงอารมณ์ ความคิดเห็นของกลุ่ม, 
มีความสามารถในการโน้มน้าวผู้อื ่น, มีความสามารถในการสื่อสาร, มีความสามารถในการจัดการ
ความขัดแย้ง, มีความเป็นผู ้นำ, มีความสามารถในการกระตุ ้นให้เกิดการเปลี ่ยนแปลง , สร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล, มีความรับผิดชอบทางสังคม, มีความเห็นอกเห็นใจ, ตระหนักรู้ถึงอารมณ์ 
ความรู้สึกมุมมอง และตอบสนองอารมณ์และความต้องการของผู้อื่นได้ , สร้างความร่วมมือร่วมใจให้
เกิดข้ึนได้ และสามารถทำงานเป็นทีมได้ 
 หลังจากที่ผู้วิจัยได้ศึกษาทฤษฎีความสามารถทางอารมณ์จากนักวิชาการหลายๆ ท่านรวมถึง
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องแล้วพบว่า ทฤษฎีของ Goleman (1998) มีความครอบคลุมองค์ประกอบของ
ความสามารถทางอารมณ ์และอธิบายสิ่งที่ผู้วิจัยศึกษาได้เป็นอย่างดี 

4.4 การพัฒนาความสามารถทางอารมณ์ 
Salovey and Mayer (1997) กล่าวถึงการจัดการทางอารมณ์ในการพัฒนาความสามารถ

ทางอารมณ์ไว้ 5 ประการ คือ 
1. การตระหนักรู้ในตนเองในด้านความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
2. การจัดการกับอารมณ์ ในกรณีความรู้สึกที่เหมาะสม วิเคราะห์ความรู้สึกที่แท้จริง รวมถึง

การจัดการกับความกลัว ความวิตกกังวล โกรธและความเศร้า 
3. สร้างแรงจูงใจในตนเอง การควบคุมอารมณ์และอดกลั้นอารมณ์ 
4. ความเข้าอกเข้าใจ มีความรู้สึกไวในอารมณ์ของผู้อื่น พูดถึงความสำเร็จของผู้อื่นตามความ

เหมาะสม 
5. รู้จักสร้างสัมพันธภาพ ในรูปของทักษะสังคม คือการปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืน 
พระราชวรมุนี พระราชวรมุณี (ประยูร ธมฺมจิตโต ) (2542) ได้กล่าวถึงวิธีการพัฒนา

ความสามารถทางอารมณ์ว่า การพัฒนาอารมณ์ต้องพิจารณาถึงองค์ประกอบของจิตที่พึงประสงค์ 
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แล้วเลือกพัฒนาตัวที่เด่น ๆ เช่น เจตสิกฝ่ายที่เป็นกลาง ได้แก่ มนสิการ(การคิด) เอกัดตา(สมาธิ) หรือ
วิริยะ(ความขยัน) สำหรับฝ่ายอารมณ์นั้น ฝ่ายที่ดี คือกุศลเจตสิกเพ่ือให้เกิดความสมบูรณ์หรือพลังมาก
ขึ้น เช่น อโลภะ (ความไม่โลภ) อโทสะ (ความไม่โกรธ) การพัฒนาส่วนกุศลเจตสิกเพ่ือไปควบคุมอกุศล 
เจตสิก คือ ความโกรธ ความโลภ โทสะ ความอิจฉาริษยา โดยอาศัยพลังของฝ่ายกลางทำให้ชีวิตมี
ความสมดุล สำหรับการจัดการกับฝ่ายอกุศลเจตสกิ นั้น สามารถทำได้โดยแบ่งออกเป็น 4 ขั้น คือ 

ขั้นที่ 1 สังวรปธาน คือ ความเพียรพยายามที่จะควบคุมตนเอง ควบคุมพลังฝ่ายไม่ดีทั้งหลาย 
ควบคุมตัวเองไม่ให้ทำชั่ว ไม่ให้พลังฝ่ายอกุศลทั้ง หลายมีพลังเหนือพฤติกรรมของเรา ไม่ตกเป็นทาส
ของสิ่ง เหล่านั้น หรือมี Self-Control นั่นเอง 

ขั้นที่ 2 ปหานปทาน คือ กำจัดขุดรากถอนโคนฝ่ายไม่ดีต่อไป คือตีให้อ่อนลง ควบคุมให้อยู่ใน
เขตท่ีจัดการได้ เป็นการทำให้ฝ่ายอกุศลหมดพลังไปในที่สุด 

ขั้นที่ 3 ภาวนาปทาน คือ การพัฒนาฝ่ายกุศลให้แข็งแรงขึ้น ให้มีพลัง ให้มีอำนาจมาก เข้ามา
ควบคุมฝ่ายอกุศล 

ขั้นที่ 4 อนุรักขณาปทาน คือ การรักษาความดีหรือฝ่ายดีที่ได้ทำมา เพิ่มพลังยิ่งขึ้น เรื่อย ๆ 
ซึ่งจะเป็นกระบวนการของการพัฒนาที่จะทำให้เกิดสมดุล ต้องตรวจสอบตัวเองตลอดเวลา เป็นนาย
เหนือตัวเอง 

กรมสุขภาพจิต (2543) ได้ให้แนวทางการพัฒนาความสามารถทางอารมณ์ ไว้ดังนี้ 
1. รู้ทัน ฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง บอกกับตัวเองได้ว่าขณะนี้กำลังรู้สึกอย่างไร และรู้ ได้ถึง

ความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น ซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของตนเอง ยอมรับข้อบกพร่องของ
ตนเองได้ แม้เม่ือผู้อื่นพูดถึง ก็สามารถเปิดใจรับมาพิจารณา เพ่ือที่จะหาโอกาสปรับปรุงหรือใช้เป็นข้อ
เตือนใจที่จะระมัดระวังการแสดงอารมณ์มากข้ึน 

2. รับผิดชอบ เมื่อเกิดความหงุดหงิด ไม่พอใจ ท้อแท้ ให้ฝึกคิดอยู่เสมอว่า อารมณ์ที่เกิดขึ้น 
เป็นสิ่งที่เราสร้างขึ้น เองจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอก เพราะฉะนั้น จึงควรรับผิดชอบต่ออารมณ์
ที ่เกิดขึ ้น และควรหัดแยกแยะ วิเคราะห์สถานการณ์ด้วยเหตุผล ไม่คิดเอาเองด้วยอคติหรือ
ประสบการณ์เดิม ๆ ที่มีอยู่ เพราะอาจทำให้การตีความในปัจจุบันผิดพลาดได้ 

3. จัดการได้ อารมณ์ไม่ดีที่เกิดขึ้น สามารถคลี่คลายสลายให้หมดไปด้วยการรู้เท่าทันและหา
วิธีจัดการที่เหมาะสม เช่น ไม่จ่อมจมอยู่กับอารมณ์นั้น พยายามเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหางานหรือ
กิจกรรมทำ เพ่ือให้ใจจดจ่ออยู่กับงานนั้น เป็นการสร้างความเพลิดเพลินใจขึ้น มาแทนที่อารมณ์ไม่ดีที่
มีอยู่ 

4. ใช ้ให้เป็นประโยชน์ ฝ ึกใช ้อารมณ์ส่งเสริมความคิด ให้อารมณ์ช ่วยปรับแต่งและ                   
ปรุงความคิดให้เป็นไปในทางที่มีประโยชน์ ฝึกคิดในด้านบวกเม่ือเผชิญกับเหตุการณ์ในการทำงาน 
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5. เติมใจให้ตนเอง โดยการหัดมองโลกในแง่มุมที่สวยงาม รื่นรมย์ มองหาข้อดีในงานที่ทำ  
ชื่นชมด้านดีของเพื่อนร่วมงาน เพื่อลดอคติและความเครียดในจิตใจ ทำให้ทำงานร่วมกันอย่างมี
ความสุขมากขึ้น 

6. ฝึกสมาธิ ด้วยการกำหนดรู้ว่ากำลังทำอะไรอยู่ รู้ว่าปัจจุบันกำลังสุขหรือทุกข์อย่างไร อาจเป็น
สมาธิอย่างง่าย ๆ ที่กำหนดจิตใจไว้ที่ลมหายใจเข้าออก การทำสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ และมีกำลังใจในการ
พิจารณาสิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้น 

7. ตั้งใจให้ชัดเจน โปรแกรมจิตใจตนเอง ด้วยการกำหนดว่าต่อไปนี ้จะพยายามควบคุม
อารมณ์ให้ได้ และตั้ง เป้าหมายในชีวิตหรือการทำงานให้ชัดเจน 

8. เชื่อมั่นในตนเอง จากงานวิจัยหลายชิ้น แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า คนที่มีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง จะมีความสำเร็จในการทำงานและการเรียนมากกว่าคนที่ไม่เชื่อมั่น ในความสามารถของตนเอง 

9. กล้าลองเพื่อรู้ การกล้าที่จะลองทำในสิ่งที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะทำได้ จะช่วยเพ่ิม
ความมั ่นใจให้ตนเอง และเป็นโอกาสสำคัญที ่จะได้เร ียนรู ้อะไรใหม่ๆเพื ่อนำไปสู ่การพัฒนา
ความสามารถให้มากยิ่งๆขึ้นไป 

4.5 ลักษณะบุคคลที่มีความสามารถทางอารมณ์ 
ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2544) ได้กล่าวถึงบุคคลที่มีความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ จะเป็น

บุคคลที่มีลักษณะต่าง ๆ  ต่อไปนี้ 
1. รู้จัก และเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น รู้จุดเด่นและจุดด้อยของตนเอง สามารถ

ควบคุม จัดการ และแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีสติที่สามารถรับรู้ และตระหนักรู้ได้ว่าขณะนี้
กำลังทำอะไร รู ้สึกอย่างไร ตลอดจนสามารถรับรู ้เกี ่ยวกับสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม (Self-
awareness) 

2. มีพลังใจ มีแรงบันดาลใจที่จะทำสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต (Self-motivation) 
3. สามารถอดทนอดกลั้นต่อสภาพต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน ตลอดจนสามารถเผชิญต่อสภาพแวดล้อม

ต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะสม 
4. มีความยืดหยุ่น (Flexibility) ไม่ยึดมั่น ถือมั่น จนปรับตัวไม่ได้ 
5. มีความสามารถที่จะควบคุมตนเอง มี impulse control 
6. มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (To have empathy for others) 
7. มีสัมพันธภาพที่บอกถึงความไว้วางใจผู้อื่น (Trusting relationships) มีความจริงใจ และ

ซื่อสัตย์ 
8. มีความคิดริเริ่ม (Initiative) มีความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) 
9. มองโลกในแง่ดี (Optimism) 
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 ทศพร ประเสริฐสุข (2542) ได้ให้ความเห็นถึงคนที่มีความสามารถทางอารมณ์สูงว่าจะ
เป็นคนที่ 

1. มีความเข้าใจตนเองได้ดี รู ้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง รู ้จักจุดเด่นจุดด้อยของตนเอง                   
มีความสามารถในการควบคุมและจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ มีเป้าหมายของชีวิตทั้ง ในระยะสั้น
และระยะยาว 

2. มีความเข้าใจผู้อ่ืน สามารถเอาใจเขามาใส่ใจเรา และสามารถแสดงอารมณ์ต่อผู้อ่ืนได้อย่าง
เหมาะสม 

3. มีความสามารถในการแก้ไขข้อขัดแย้งได้ดี ขจัดความเครียดที่เป็นอุปสรรคต่อความคิด
ริเริ่มสร้างสรรค์ได้เป็นอย่างดี 

กรมสุขภาพจิต (2543) ได้กล่าวถึงลักษณะนิสัย 10 ประการ ของผู้มีระดับคุณภาพทาง
อารมณ์สูงไว้ดังนี้ 

1. รับรู้อารมณ์ของตนเองมากกว่าจะกล่าวโทษผู้อ่ืนหรือสถานการณ์ เช่น พูดว่า  
“ฉันรู้สึกทนไม่ได้” แทน “นี่เป็นเรื่องเหลวไหล” 
“ฉันรู้สึกเสียใจมาก” แทน “คุณนี่เป็นคนไม่ได้เรื่องจริง ๆ” 
“ฉันรู้สึกกลัว” แทน “คุณขับรถเร็วอย่างกับคนโง่” 

2. สามารถแยกแยะระหว่างความคิดและความรู้สึกได้ เช่น 
ความคิด “ฉันรู้สึกคล้ายกับว่า” “ฉันรู้สึกราวกับว่า” “ฉันรู้สึกว่า” 
ความรู้สึก “ฉันรู้สึก” 

3. มีความรับผิดชอบต่อความรู้สึกของตนเอง ไม่โทษโน่น โทษนี่ เช่น 
“ฉันรู้สึกอิจฉา” แทน “คุณทำให้ฉันรู้สึกอิจฉา” 

4. รู้จักใช้ความรู้สึกเพ่ือช่วยในการตัดสินใจ 
“ฉันจะรู้สึกอย่างไร ถ้าทำสิ่งนี้” แทน “ฉันจะรู้สึกอย่างไรถ้าฉันไม่ทำ” 

5. นับถือในความรู้สึกของผู้อื่น ตัวอย่างเช่นใช้การถามว่า 
   “คุณรู้สึกอย่างไรถ้าฉันทำสิ่งนี้”  แทน “คุณจะรู้สึกอย่างไรถ้าฉันไม่ทำสิ่งนี้” 

6. เมื่อถูกกระตุ้นให้โกรธ จะสามารถควบคุมจิตใจไม่ให้โกรธได้ และสามารถแปลความโกรธ
ให้เป็นพลังในทางสร้างสรรค์ 

7. เข้าใจ เห็นอกเห็นใจ และยอมรับในความรู้สึกของผู้อื่น 
8. รู้จักฝึกหาคุณค่าในทางบวกจากอารมณ์ในทางลบ ยกตัวอย่างเช่น 

ถามตนเองว่า “ฉันรู้สึกอย่างไร” หรือ “อะไรจะทำให้ฉันรู้สึกดีข้ึน ” 
9. ไม่ชอบแนะนำ สั่ง ควบคุม วิพากษ์วิจารณ์ ตัดสินหรือสั่งสอนผู้อื่น เพราะเข้าใจดีว่าผู้อ่ืน

ได้รับการกระทำดังกล่าวจะรู้สึกไม่ดีอย่างไร 
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10. หลีกเลี่ยงการปะทะอารมณ์กับคนที่ไม่ยอมรับหรือไม่เคารพความรู้สึกของผู้อ่ืน 
4.6 ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 

ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) และความฉลาดทางปัญญา (IQ) 
 คนที่มีเชาวน์ปัญญาดีกว่าคนอื่นและมีความถนัดเฉพาะด้านที่เหนือกว่าผู้อื ่น มีร่างกาย
แข็งแรง มีครอบครัวที่อบอุ่น มีสังคมที่ดี และมีทรัพยากรไม่จำกัด ในขณะที่หลายคนขาดในสิ่งเหล่านี้ 
คนที่ฉลาดล้ำเลิศจึงมีศักยภาพน้อยกว่าหรือประสบความสำเร็จน้อยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับผู้อื่นซึ่งมี
ปัญญาและโอกาสน้อยกว่าแต่สามารถประสบความสำเร็จในชีวิตได้มากกว่า ซึ่งมักเป็นคำถามอยู่เสมอ
ว่า สิ่งใดท่ีทาให้มนุษย์ประสบความสำเร็จในชีวิต 
 แนวคิดที่ยืนยันและให้ความสำคัญกับความฉลาดทางอารมณ์ว่าเป็นตัวพยากรณ์ความสำเร็จ
ในชีวิตได้มากกว่าเชาวน์ปัญญามีอยู่หลายแนวคิด เช่น Mayer & Salovey, Bar-on, Cooper & 
Sawaf และ Goleman ก็ตาม ไม่ใช่ทุกคนที่จะสามารถใช้ประโยชน์จากความฉลาดทางอารมณ์ของ
ตนได้เต็มที่ เพราะบางคนล้มเลิกความตั้งใจและยุติการกระทำทั้ง  ๆ ที่มีศักยภาพและทักษะมากพอ 
นั่นเป็นเพราะเขาขาดความเพียรพยายามที่จะฟันฝ่าและต่อสู้กับอุปสรรค ดังนั้น เชาวน์ปัญญาและ
ความฉลาดทางอารมณ์จึงยังไม่สามารถนำมาทำนายความสำเร็จได้ ดังนั้นจึงได้มีนักการศึ กษาทั้งใน
และต่างประเทศได้กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
เทียบกับความสามารถทางอารมณ์ (EQ) และเชาวน์ปัญญา (IQ) ไว้ดังนี้ 
 อารี  พันธุ์มณี (2546) กล่าวไว้ว่า บุคคลที่ประสบความสำเร็จต้องอาศัยองค์ประกอบแห่ง
ความดีหลายประการ เริ่มตั้งแต่มีสติปัญญาดี (IQ) มีอารมณ์ดี (EQ) มีสังคมดี และประการที่สำคัญคือ 
ต้องสามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคได้หรือมี AQ นั่นเอง 
 ธีระศักดิ์ กำบรรณารักษ์ (2550) กล่าวว่า นอกเหนือจากเชาวน์ปัญญา และเชาวน์อารมณ์
แล้ว ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่จะทาให้บุคคลประสบ
ความสำเร็จ 
 ธธีร์ธร ธีรขวัญโรจน์ (2556) กล่าวไว้ว่า ในอดีตเราให้ความสำคัญกับคนเก่งหรือคนที่มี IQ สูง 
(Intelligent Quotient) แต่ในความเป็นจริงนั้น อาจพบว่าคนเก่งอาจไม่ใช่คนที่ประสบความสำเร็จ              
มีความสุขในชีวิตส่วนตัวหรือการทำงานเสมอไป ดังนั้น ชีวิตจริงคนเราเกี่ยวข้องกับการใช้ 3Q ในการ
ทำงานและดำรงชีวิต การพัฒนา 3Q จะช่วยส่งเสริมความสามารถ IQ (Intelligence Quotient) 
มาตรวัดปัญญา EQ (Emotional Quotient) หรือความสามารถทางอารมณ์ สามารถควบคุมอารมณ์
ได้ดี ปรับตัวเข้ากับสังคมได้ เห็นอกเห็นใจผู้อื่น และ AQ (Adversity Quotient) หรือความสามารถ
ในการเผชิญและรับมือกับอุปสรรค สามารถเผชิญวิกฤติ 
 วิทยา นาควัชระ (2557) กล่าวว่า มนุษย์ทุกคนเกิดมามีทั้งข้อดีและข้อบกพร่องในตัวเองที่ทำ
ให้มีความสุขหรือทุกข์ การที่คนเราจะประสบความสำเร็จได้มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ 3 ปัจจัย ได้แก่ 
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พันธุกรรม การอบรมเลี้ยงดูตั้งแต่วัยเด็ก และสิ่งแวดล้อม ปัจจัยทั้ง 3 ประการนี้ได้หล่อหลอมให้เกิด
เป็นบุคลิกภาพที่ดีหรือไม่ดี เกิดเป็นนิสัยที่จะทำให้ชีวิตเจริญ หรือเกิดเป็นนิสัยที่จะทำให้ชีวิตเสื่อม
ถอยลง ปัจจัยบางอย่างก็เชื่อว่าได้รับอิทธิพลมาจากกรรมพันธุ์ เช่น เชาวน์ปัญญา ( IQ) ถ้าใครมี (IQ) 
สูงก็ถือว่าฉลาด เป็นสิ่งที่ดี ปัจจัยบางอย่างก็เชื่อว่าการพัฒนาของสมองซีกขวาทำให้เกิดความสามารถ
ทางอารมณ์ (EQ) ถ้าใครมีมากก็จะทำให้มีเจตคติที่ดีต่อชีวิต อารมณ์ดี ปรับตัวได้ดี เห็นอกเห็นใจคน
อื่น มีความสุข ซึ่งเชื่อว่ามาจากการอบรมเลี้ยงดูเป็นส่วนใหญ่ ปัจจัยบางอย่างมาจากการหล่อหลอม
พฤติกรรม มีการเลียนแบบตัวอย่างที่ดี มีวินัยในชีวิตที่ดี ทำให้เกิดความฉลาดทางคุณธรรม (MQ)             
ซึ่งเป็นเรื่องของการอบรมเลี้ยงดูเช่นเดียวกัน ส่วน AQ นั้นเชื่อกันว่า จะทำให้มนุษย์สามารถเอาชนะ
อุปสรรคได้มากขึ ้น เป็นความอดทน บึกบึน มีพลังที ่จะฟันฝ่าอุปสรรคได้มาก ผลงานก็มีมาก 
ความสำเร็จในชีวิตรวมทั้งความสุขก็จะมีมากขึ้น 
 Stoltz (1997) ได้เสนอแนวความคิดว่าความสำเร็จนั้นต้องมากจากองค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน 
ได้แก่ EQ AQ และ IQ ดังภาพ ดังนี้ 
                        AQ 

 

 

 

 

           EQ       IQ 

ภาพที่  4 ความสัมพันธ์ระหว่าง EQ AQ และ IQ ซึ่งเป็นตัวพยากรณ์ความสำเร็จ 

 คนที่มีเชาวน์ปัญญาดี (IQ) จะแก้ปัญหาได้ดีต้องรู้จักบริหารอารมณ์ (EQ) ให้สงบมีสติและมี
ความคิดมั่นคง ซึ่งจะช่วยให้เกิดปัญญาแหลมคมในการแก้ปัญหามากขึ้นขณะเดียวกันเมื่อต้องเผชิญ
กับปัญหาที่นับวันจะเพ่ิมมากขึ้นทุกวัน จะต้องไม่หวั่นไหว มีความเชื่อมั่นว่าตัวเองมีความสามารถที่จะ
ควบคุมสถานการณ์ได้ เชื่อว่าปัญหานั้นมักเกิดจากปัจจัยภายนอกที่เปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา ปัญหา
นั ้นไม่ยืดเยื้อและไม่ส่งผลกระทบต่อส่วนอื ่นของชีวิต และสามารถที่จะแก้ไขได้ในที ่สุด ซึ ่งเป็น
ความสามารถของ AQ นั่นเอง 

4.7 การบูรณาการองค์ประกอบร่วมกันของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 
 จากการสังเคราะห์เอกสาร ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ตามแนวคิด
ของ Stoltz (1997) ซึ่งประกอบด้วย 1) การควบคุม (C = Control)  2) การค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบต่อปัญหาของตนเอง (O2 = Origin and Ownership)  3) ผลกระทบที่จะมาถึง (R = Reach) 
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และ 4) ความคงทน (E = Endurance) และความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ของ Goleman (1998) 
ซึ่งประกอบด้วย 1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) 2) การควบคุมอารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสม (Handling Feeling Appropriately) 3) การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง (Motivating 
Yourself) 4) การเอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empathy) และ 5) การสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Handling 
Relationship หรือ Managing Your Relationship) จากงานวิจัยพบว่า ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสามารถทางอารมณ์ (EQ) เนื่องจากบุคคลที่
มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงสามารถจัดการกับความเครียดและอุปสรรค
ได้ง่ายกว่าเมื่อเปรียบกับคนที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ต่ำ ความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) มีความสำคัญเนื ่องจากช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับ
ความเครียดได้อย่างง่ายดาย สามารถเอาชนะปัญหาได้ง่ายและรับมือกับสภาวะที่ไม่พึงประสงค์ คนที่
มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงเป็นคนที่เก่ง แต่คนที่มีทั้งความสามารถทาง
อารมณ์ (EQ) และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงจะมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลมากขึ ้น (Shrutika verma, 2017) และ Ewan M. M. and Ahmad (2016) ได้
ทำการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถทางอารมณ์ (EQ) และความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) พบว่า ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ในทุกด้าน สอดคล้องกับการศึกษาของ Shrutika verma 
(2017) พบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) และความสามารถทางอารมณ์ 
(EQ) มีความสัมพันธ์กันเชิงบวกในระดับสูง แต่การศึกษาที่ผ่านมายังไม่เพียงพอและมีความจำเป็นที่
ต้องทำการศึกษาให้มากขึ ้น ดังนั ้นผู ้ว ิจัยจึงต้องการที ่จะวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) และความสามารถทางอารมณ์ (EQ) โดยเริ่มจาก
การวิเคราะห์เอกสารที ่เกี ่ยวข้องกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) และ
ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) จากนั้นผู้วิจัยจึงบูรณาการองค์ประกอบร่วมกันของความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel 
Goleman เพื่อใช้เป็นเนื้อหาในการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ด้วยสำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ได้ทั้งหมด  4 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การควบคุมตนเอง 2) การรู้ตนเอง 3) การสร้างแรงจูงใจ และ 4) การสร้างและ
รักษาความสัมพันธ์ 
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ตารางท่ี 4 ที่มาและเหตุผลของการบูรณาการองค์ประกอบร่วมกันของความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 
 

สิ่งท่ีได้จากการบูรณาการ ที่มาและเหตุผล 

1. การควบคุมตนเอง  การควบค ุมตนเอง เก ิดจากการควบค ุม  ( Cont ro l )  ใน

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ซึ ่งเป็น

ความสามารถในการควบคุมตนเองให้สามารถข้ามผ่านเหตุการณ์

ที่ยากลำบากหรืออุปสรรคไปได้ หากสามารถควบคุมได้ตนเองได้

มากจะทำให้รู้สึกถึงความมีอำนาจในตนเองและสามารถปฏิบัติเชิง

รุกได้มากขึ้น ซึ่งจะส่งผลไปถึงเรื่อง ผลกระทบที่จะมาถึง (Reach) 

เพราะหากมีการควบคุมที่ดีก็จะทำให้สามารถควบคุมปัญหาหรือ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นให้อยู่ในขอบเขต ทราบได้ว่าปัญหานั้นจะส่งผล

มากน้อยเพียงใด ไม่จมกับความทุกข์คือสามารถควบคุมอารมณ์

ด้านลบได้ สอดคล้องกับความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ในเรื่อง

การควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งเป็นการควบคุมตนเองให้

สามารถจัดการกับภาวะอารมณ์ต่างๆ ปรับตัวได้ มีความยืดหยุ่น

กับความเปลี่ยนแปลงใหม่ ๆ ที่เกิดข้ึน 

2. การรู้ตนเอง  การค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหาของตนเอง (Origin and 

Ownership) ในความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

(AQ) เป็นความสามารถในการวิเคราะห์หาสาเหตุและปัจจัยอื่นที่

เป็นองค์ประกอบของอุปสรรคว่ามีสาเหตุมาจากอะไร โดยการ

พิจารณาจากพฤติกรรมของตนเองมากกว่าความสามารถของ

ตนเองที่ก่อให้เกิดความผิดพลาดแล้วเรียนรู้ที่จะปรับปรุงแก้ไข 

โดยไม่มีการตำหนิโทษตนเองจนนำไปสู่ความโศกเศร้าเสียใจ แต่

หากพบว่าเป็นความผิดพลาดของตนก็จะเข้าไปรับผิดชอบหาทาง

แก้ปัญหาไม่ผลักภาระความรับผิดชอบให้ผู้อื่น สอดคล้องกับการ

ตระหนักรู ้ในตนเอง (Self-awareness) ในความสามารถทาง

อารมณ์ (EQ) คือสามารถรู้เท่าทันในอารมณ์ของตนเอง รู้สาเหตุที่
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สิ่งท่ีได้จากการบูรณาการ ที่มาและเหตุผล 

ทำให้เกิดอารมณ์นั้น ๆ และผลที่จะตามมา รู้จุดเด่นจุดด้อยของ

ตนเอง มั่นใจในความสามารถและเห็นคุณค่าในตนเอง 

3. การสร้างแรงจูงใจ ความคงทน (Endurance) ในความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรค (AQ) เป็นการรับรู้ถึงความคงทนของอุปสรรค หาก

รับรู ้ว ่าอุปสรรคจะดำรงอยู ่ในระยะเวลาชั ่วคราวเท่านั ้น และ

สามารถแก้ไขได้ด้วยการฝึกฝนทักษะความสามารถ ทำให้มี

ความหวัง มีแรงจูงใจ มีความพยายามที่จะหาทางเอาชนะปัญหา 

อุปสรรคที่เกิดขึ้น มีความสอดคล้องกับการสร้างแรงจูงใจให้กับ

ตนเองในความสามารถทางอารมณ์ (EQ) คืออารมณ์ที่เกื ้อหนุน

ไปสู่เป้าหมาย พยายามที่จะปรับปรุงหรือทำให้ได้มาตรฐานดีเลิศ 

อย่างมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ มองโลกในแง่ดี แม้มีอุปสรรคปัญหาก็

ไม่ย่อท้อ มุ่งสู่เป้าหมาย 

4. การสร้างและรักษา

ความสัมพันธ์ 

ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ในเรื่องการสร้างความสัมพันธ์กับ

ผู้อื่น (Managing Your Relationship) เป็นเป็นความสามารถ

ทางสังคม (Social Skills) ในการจัดการกับอารมณ์ของบุคคลอ่ืน

ที่ต้องใช้พลังใจในการมองโลกในแง่ดี ช่วยให้เกิดทักษะในการ

จัดการกับตนเอง และการเอาใจเขามาใส่ใจเรา (Empathy) เช่น 

การช่วยให้ผู้อ่ืนหายโศกเศร้าได้ การช่วยกระตุ้นให้ผู้อ่ืนประสบ

ความสำเร็จ ช่วยให้เป็นผู้ที่มีความเข้าใจในอารมณ์ของผู้อ่ืน มี

ความสามารถรับรู้ความรู้สึกและการสื่อสารที่ไม่ใช้วาจาได้ด้วย

สัญชาติญาณของตน เรียนรู้ศิลปะการให้และมีความรักใน

ประโยชน์ของผู้อ่ืนที่ส่งผลต่อประโยชน์ของตนเองได้ ทั้งการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและการเอาใจเขามาใส่ใจเราจะทำให้บุคคล

สามารถสร้างสายสัมพันธ์และรักษาสายสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ง่าย 

และเป็นธรรมชาติ ซึ่งเป็นความสามารถทางสังคมในระดับสูง  
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ตอนที่ 5 ลักษณะและปัญหาของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
5.1 พัฒนาการแต่ละช่วงของวัยผู้ใหญ่ 
วัยผู้ใหญ่นับเป็นวัยที่มีช่วงเวลาอายุยาวนานและมีความสำคัญต่อชีวิตอย่างมาก คือ  เริ่ม

ตั้งแต่การสิ้นสุดวัยรุ ่นประมาณ 18 – 25 ปี (ศรีเรือน  แก้วกังวาล, 2549) เป็นต้นไปจนถึงวัยชรา                
จากการศึกษานิยามความหมายของคำว่าผู้ใหญ่ คือ บุคคลซึ่งผ่านขั้นตอนในชีวิตไม่ว่าเป็นการเริ่มมี
อาชีพ การเลือกคู่ครองเริ ่มต้นมีครอบครัว มีบทบาทหน้าที่ มีความรับผิดชอบต่อสังคม มีความ
แข็งแกร่งด้านสุขภาพและร่างกาย รวมถึงเป็นบุคคลที่มีแนวคิดประสบการณ์ต่างกัน โดยมี เป้าหมาย
และค่านิยมในชีวิตแตกต่างกันไป (Harvighurst, 1953; Verduin & McEwen, 1984) จากการศึกษา
พบว่า ได้มีการแบ่งกลุ่มวัยผู้ใหญ่ออกเป็นสามช่วงวัย (Harvighurst, 1953; ณรุทธ์ สุทธจิตต์, 2541; 
เพ็ญพิไล  ฤทธาคณานนท์, 2550; ศรีเรือน  แก้วกังวาล, 2549; สมบูรณ์  ศาลยาชีวิน, 2526; สุชา  
จันทน์เอม, 2542; สุวัฒน์ วัฒนวงศ์, 2555) ในที่นี้เพื่อให้เห็นชัดขึ้นในการกล่าวถึงการเปลี่ยนแปลง
ต่างๆ จึงแบ่งวัยผู้ใหญ่ออกเป็น 3 ระยะอย่างคร่าวๆ โดยพิจารณาจากบทความภารกิจเชิงพัฒนาการ
ตามที่สังคมยอมรับ ตามแนวของเฮฟวิกเฮิร์ท (Havighurst, 1953 อ้างถึงในเชียรศรี วิวิธสิริ (2527);
สุวัฒน์ วัฒนวงศ ์(2555) ดังนี้ 

1. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 18–35 ปี 
2. วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง อายุ 35–60 ปี 
3. ผู้ใหญ่วัยชราหรือวัยสูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป 
การแบ่งช่วงอายุของวัยผู้ใหญ่ตามเฮฟวิกเฮิร์ทได้กำหนดขึ้น เพื่อศึกษารูปแบบของการ

พัฒนาการทางด้านต่าง ๆ ในแต่ละช่วงอายุของวัยผู้ใหญ่ สามารถสรุปเป็นตารางพัฒนาการทาง            
ด้านต่าง ๆ ของวัยผู้ใหญ่ทั้ง 3 ช่วงอายุดังนี้ 
ตารางท่ี  4 พัฒนาการทางด้านต่าง ๆ ของวัยผู้ใหญ่ในช่วงวัยต่าง ๆ 

พัฒนาการ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 

ผู้ใหญ่วัยชรา

หรือ 

วัยสูงอายุ 

1. ด้านกายภาพ  

 

- ร่างกายพัฒนามาจุด 

สมบูรณ์สุดของ

ร่างกาย 

- ความสามารถทาง 

ด้านร่างกายเริ่มเสื่อม 

ถอยลง เช่น การมอง 

- สมรรถภาพทาง 

ร่างกายมีความ

เสื่อม 
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พัฒนาการ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 

ผู้ใหญ่วัยชรา

หรือ 

วัยสูงอายุ 

- การรับรู้ต่างๆ                  

มีความสมบูรณ์เต็มที่ 

เช่นสายตา การได้ยิน 

เห็น การได้ยิน  

ความจำ ฯลฯ 

 

ถอยอย่างชัดเจน

ทุก 

ด้าน เช่น การได้

ยิน สายตา การ

รับรู้ ความจำ 

ความสนใจ 

2. ด้านสติปัญญา

และการเรียนรู้ 

- สมองมีการพัฒนาการ 

อย่างเต็มที่มี

ความสามารถทาง

สติปัญญา คุณภาพของ

ความคิดเป็นระบบมี

ความสัมพันธ์กัน และมี

ความคิดรูปแบบ

นามธรรม รู้จักจดจำ 

ประสบการณ์ เรียนรู้ทำ

ให้สามารถปรับตัวเข้า

กับสถานการณ์ต่าง ๆ 

- มีการพัฒนาทางสติ 

ปัญญาใกล้เคียงกับ

ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

มีความคิดเป็นเหตุผล 

มากขึ้น 

- มีความเสื่อม

ถอย 

ลงในทาง

สติปัญญา 

ลงบ้างแต่ในเรื่อง

ประสบ การณ์นั้น

มีเพ่ิมมากขึ้น 

3. ด้านจิตใจและ

อารมณ์ 

- มีการควบคุมอารมณ์

ที่ดีข้ึน มีความม่ันคง

ทางจิตใจ 

- แสวงหาเอกลักษณ์

หรือความเป็นตัวเอง 

- มีความม่ันคง

ทางด้าน 

จิตใจสูง และควบคุม 

อารมณ์เป็นอย่างดี

เป็น 

ช่วงอายุมีความมั่นคง 

ในการทำงานมากข้ึน 

- มีการ

เปลี่ยนแปลง 

อย่างชัดเจน เช่น 

ความสนใจลดลง 

แรงจูงใจลดลง

และเกิดความ

แปรปรวน
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พัฒนาการ วัยผู้ใหญ่ตอนต้น วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 

ผู้ใหญ่วัยชรา

หรือ 

วัยสูงอายุ 

ทางด้านอารมณ์

มากขึ้น แสดง

นิสัยของตนเองขึ้น

ชัดเจน 

 จากการศึกษาภาพรวมพัฒนาการทางด้านต่างๆ พบว่าในวัยผู้ใหญ่ทั้ง 3 ช่วง มีความแตกต่างไป
ตามช่วงอายุของวัยซึ่งส่งผลให้เกิดความแตกต่างทุกด้านทำให้ต้องศึกษาทำความเข้าใจ เพื่อให้เข้าใจ
ถึงธรรมชาติของแต่ละช่วงชีวิต วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 18-35 ปี มีด้านกายภาพพัฒนาสูงที่สุด บซึ่ง
ความสามารถของอวัยวะ ในวัยเริ่มผู้ใหญ่นี้จะเป็นวัยที่มีกำลังกายและสุขภาพดีเต็มที่ ดังนั้นคนในวัยนี้
จึงสามารถฝึกฝนลักษณะต่าง ๆ ได้ดี ส่วนความสามารถและประสิทธิภาพของร่างกายจะมีเต็มที่ใน
ระยะอายุ 25 ปี หลังจากนั้นความเจริญความกระฉับกระเฉงทางร่างกายโดยทั่วไปและจะมีการเสื่อม
ถอยลดลง (เชียรศรี วิวิธสิริ, 2527) ในวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 35-60 ปี จะเกิดการเสื่อมถอยอย่างเห็นได้
ชัดเจนในผู้ใหญ่วัยชราหรือวัยสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ในส่วนด้านของสติปัญญาและการเรียนรู้ วัยผู้ใหญ่
ตอนต้น 18-35 ปี และวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 35-60 ปี ไม่มีความแตกต่างกันมาก ส่วนผู้ใหญ่วัยชราหรือ
วัยสูงอายุ 60 ปีขึ ้นไปมีความเสื่อมถอยลงในทางสติปัญญาลงบ้างเล็กน้อยแต่มีการเติมเต็มด้วย
ประสบการณ์ในชีวิตแทน  

โดยในด้านของสติปัญญาและการเรียนรู้ บุคคลจะพัฒนาความคิดสติปัญญาขั้น formal 
operation เต็มที ่ในช่วงระยะปลายของวัยรุ่น จนถึงอายุ 30 ปี Jones and Conrad (1933); 
(Wechsler, 1955) โดยจากการวิจัยด้านสติปัญญาพบว่าปัจจุบันช่วงพัฒนาการของสติปัญญาระดับนี้
ได้ยืดออกไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ในกลุ่มประชากรหลายวัฒนธรรม Gormly and Brodzinsky 
(1989); (Lefrancois, 1990) และคงอยู่สูงสุดไปจนถึงวัยกลางคน ถึงแม้ว่าจะใช้เวลาศึกษาอะไร
บางอย่างนานกว่าเมื่อเทียบกับที่เรียนตอนอายุน้อยกว่า แต่คุณภาพผลการเรียนการศึกษาจะดีกว่า
(เชียรศรี วิวิธสิริ, 2527) และมีผู ้ให้เหตุผลว่าแนวโน้มนี ้เกิดจากปัจจัยต่าง ๆ หลายสาเหตุ เช่น 
ประสบการณ์ในวัยเด็กโดยเฉพาะเด็กในสังคมเมืองขยายช่วงยาวขึ้น โดยนักจิตวิทยาส่วนมากมี   
ความเชื ่อว่า บุคคลที่มีความพร้อมที ่จะเรียนอย่างลึกซึ ้งและฝึกฝนในวิชาการต่าง ๆ จริงจัง และ                
มีความสามารถในการแสวงหาและใช้ความรู้จะมีวุฒิภาวะในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (เพ็ญพิไล  ฤทธาคณา
นนท์, 2550; ศรีเรือน  แก้วกังวาล, 2549) เพราะสติปัญญาจะช่วยให้สามารถปรับตัวเข้ากับ
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สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดี ทำให้การเรียนรู้มีประสิทธิภาพและรวดเร็วจึงควรได้ใช้ความสามารถอย่าง
เต็มที่ (สุชา  จันทน์เอม, 2542) และหลังจากนั้นอาจค่อยๆ ลดลงอันเนื่องจากปัญหาสุขภาพร่างกายที่
อ่อนแอ นอกจากนี้แชร์และพาร์ (Schaie & Parr, 1981) กล่าวว่า ช่วงเวลาของชีวิตวัยผู้ใหญ่ที่
แตกต่างกันทำให้ความสามารถในการเรียนของคนต่างกันด้วย ส่วนด้านจิตใจและอารมณ์วัยผู้ใหญ่
ตอนกลาง 35-60 ปี เป็นวัยที่มีความม่ันคงทางจิตใจสูงที่สุดเมื่อเทียบกับทุกช่วง วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 18-
35 ปี เริ่มควบคุมอารมณ์ได้ดี ส่วนผู้ใหญ่วัยชราหรือวัยสูงอายุ 60 ปีขึ้นไปจะแสดงนิสัยของตนเอง
ชัดเจนและเกิดความแปรปรวนทางด้านอารมณ์มากขึ้น 
 5.2 ปัญหาของวัยผู้ใหญ ่

5.2.1 ปัญหาที่พบในวัยผู้ใหญต่อนต้น 
ปญหาที่พบในวัยนี้คือ ปญหาสุขภาพ เนื่องมาจากลักษณะการดำรงชีวิต (The life 

style) เชน การสูบบุหรี่ การดื่มเหลา การรับประทานอาหารไขมันสูง ไม่มีกากใยอาหาร วิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ไม่เหมาะสมและการตัดสินปญหาด้วยการใช้อาวุธ สิ่งเหลานี้บั่นทอนสุขภาพเป็นอย่างมาก 
และนําไปสู่โรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ เชน โรคถุงลมโป่งพอง โรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็ง 
รวมทั้งการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ การใชอาวุธปน เป็นตน ประกอบกับในวัยนี้มีการปรับบทบาทใหม่              
อย่างมาก ปญหาที่เกิดขึ้นจึงเป็นปญหาที่เกิดจากการไม่สามารถปรับเขาสู่บทบาทใหม ่เชน มีปญหาในการ
ทำงาน มีปญหากับเพื่อนร่วมงาน การเปลี่ยนงาน การผิดหวังในความรัก การสิ้นสุดการหมั้น - การ
สมรส ความผิดหวังจากการแท้งบุตร ความผิดหวังเกี่ยวกับเพศของบุตรเป็นตน 
 5.2.2 ปัญหาที่พบในวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง 

วิกฤติชีวิตครอบครัว ปญหาการหยาร้าง เมื่อเกิดวิกฤติชีวิตครอบครัวและไม่สามารถ แก
ปญหาไดม้ักจะมีการหย่ารางตามมา การหยาร้างเป็นภาวะเครียดระดับสูงมาก และเป็นเรื่องของความ
สูญเสียอย่างรุนแรงถึงขั้นเป็นภาวะวกฤติทางอารมณ์ในครอบครัวที่ไม่มีบุตรปัญหาจากการหย่าร้าง 
อาจไม่เกิดขึ้นเลยหรือเกิดขึ้นน้อยมากอาจเป็นปญหาเกี่ยวกับการเงิน การหยาร้างของครอบครัวที่มี
บุตรมักจะพบปญหาผู้ที่จะดูแลบุตรตอไป บุตรอาจเป็นที่ต้องการของทั้งบิดามารดา กรณีนี้จะมีการ
ตกลงกันไม่ได้เนื่องจากความตองการที่จะเลี้ยงดูบุตรของทั้งบิดามารดา บุตรที่บิดาและมารดาไ ม่
ต้องการจะมีปญหาตกลงกันไม่ได้เช่นกัน สำหรับบุตรที่เป็นที่ตองการของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งจะสามารถ
ตกลงกันได้ อย่างไรก็ตามปญหาที่เกิดขึ้น คือ ความรูสึกของเด็กที่บิดามารดาแยกจากกัน การมี
ครอบครัวใหม่ที่ขาดบิดาหรือมารดา และอาจเป็นครอบครัวใหม่ที่มีบุคคลอื่นทำหนาที่บทบาทแทน
บิดาหรือมารดาของตน จะส่งผลกระทบตอจิตใจของเด็กอย่างมาก 

วัยหมดประจำเดือน (Menopause) ผู้หญิงในวัยหมดประจำเดือนจะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับของฮอร์โมนในร่างกาย อาการที่พบได้บ่อยคือ
ผิวหนังบริเวณลําตัวและใบหน้าแดง ปวดศีรษะ เนื่องมาจากเสนเลือดที่ผิวหนังขยายตัว ออนเพลีย เจ็บ
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ตามขอต่าง ๆ หัวใจเต้นแรง เป็นตน และอาจมีสาเหตุจากความวิตกกังวลเรื่องกลัวสามีจะทอดทิ้ง ไม่มี
ความสุขทางเพศ จึงพบว่ามีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณร่วมด้วย ที่พบได้บ่อย คือ โรคเศราในวัยตอ 
(involutional melancholia) มีอาการเจ้าอารมณ์ อารมณเปลี่ยนแปลงง่าย หงุดหงิด ตื่นเต้น ตกใจงา่ย 

วัยเปลี่ยนชีวิตในเพศชาย (Male menopause) เพศชาย เมื่ออายุประมาณ 45 - 50 ป 
จะมีอาการเชนเดียวกับผู้หญิง เชน รูสึกหงุดหงิด โกรธง่าย ฉุนเฉยีว คิดเล็กคิดน้อย เนื่องจากฮอร์โมน
เทสโทสเตอโรนลดจำนวนลง ทำใหสมรรถภาพทางเพศของชายค่อย ๆ ลดลงดวย สงผลใหมี                
ความกลัววา ตนเองกําลังจะหมดสมรรถภาพทางเพศ กลัวความสามารถทางเพศจะลดลง เกิดเป็ น 
ความกังวลเกี่ยวกับตนเอง เชน อวน หน้าทองใหญ่ผมบางลง เหนื่อยง่าย หมดแรงเร็ว ปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อเป็นตน บางรายจะสามารถปรับตัวและยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงได้ในบางรายจะแสวงหา
ยาต่าง ๆ เชน ไวอะกรา เพ่ือใหเพ่ิมความมั่นใจใหกับตนเอง (วิภาวรรณ ชะอุม เพ็ญสุขสันต. ม.ป.ป.) 

 
ตอนที่ 6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

6.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เรื่อง การชี้แนะ 
 วีณา  ก๋วยสมบูรณ์ (2547) การพัฒนากระบวนการชี้แนะทางปัญญาเพื่อส่งเสริมการพัฒนา
ปรัชญาการศึกษาส่วนบุคคลของครูประจำการระดับประถมศึกษาการพัฒนากระบวนการชี้แนะทาง
ปัญญาเพื่อส่งเสริมการพัฒนาปรัชญาการศึกษาส่วนบุคคลของครูประจำการระดับประถมศึกษาการ
วิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนากระบวนการชี้แนะทางปัญญาเพ่ือส่งเสริมการพัฒนาปรัชญาการศึกษา
ส่วนบุคคลของครูประจำการระดับประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยครูประจำการระดับ
ประถมศึกษา สังกัดคณะกรรมการการศึกษาเอกชน จำนวน 3 กลุ่ม ซึ่งมีลักษณะดังนี้ กลุ่มที่ 1 เป็น
ครูที่มีความแน่วแน่ในการเป็นครูมาก เปิดใจรับฟังความคิดเห็นและมีความมุ่งมั่นในการทำงานอย่าง
สม่ำเสมอ จำนวน 4 คน กลุ่มที่ 2 เป็นครูที่มีความแน่วแน่ในการเป็นครูปานกลางเปิดใจรับฟังความ
คิดเห็นและมีความมุ ่งมั ่นในการทำงานไม่สม่ำเสมอ จำนวน 5 คน กลุ ่มที ่ 3 เป็นครูที ่ไม ่มี             
ความแน่วแน่ในการเป็นครู ไม่เปิดใจรับฟังความคิดเห็นและไม่มีความมุ่งมั่นในการทำงาน จำนวน 3 คน 
ผลการวิจัยสรุปใจความสำคัญได้ดังนี้ 1. ได้กระบวนการชี้แนะทางปัญญาเพื่อส่งเสริมการพัฒนา
ปรัชญาการศึกษาส่วนบุคคลของครู ประจำการระดับประถมศึกษา ที่ประกอบด้วยกระบวนการ
ดำเนินการในการจัดประสบการณ์ เพื่อช่วยส่งเสริมให้ครูมีความสามารถคิดสะท้อนในการพัฒนา
ปรัชญาการศึกษาส่วนบุคคลได้ด้วยตนเอง จากความเชื่อทางการศึกษาที่มีอยู่เดิมของครูแต่ละคน 
กระบวนการประกอบด้วยการพัฒนาการคิดสะท้อน 4 ด้าน คือ (1) การคิดสะท้อนขณะปฏิบัติงาน 
(2) การคิดสะท้อนถึงการปฏิบัติงานที่ผ่านไปแล้ว (3) การคิดสะท้อนถึงการปฏิบัติงานในอนาคต และ 
(4) การปฏิบัติงานตามแผนที่ได้จากการคิดสะท้อน 2. ผลการใช้กระบวนการชี้แนะทางปัญญา ฯ              
กับครูกรณีศึกษา 3 กลุ่ม พบว่า ครูกลุ่มที่ 1 มีทักษะดีมากขึ้นในด้านการคิดสะท้อนขณะปฏิบัติงาน    
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การคิดสะท้อนถึงการปฏิบัติงานที่ผ่านไปแล้วในด้านทำความกระจ่างในเป้าหมายการศึกษาและ            
การตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายการศึกษาและพฤติกรรมการเรียนการสอน รวมถึงกา
ระสะท้อนถึงการปฏิบัติในอนาคต และการปฏิบัติงานจากการคิดสะท้อน และสามารถพัฒนาปรชัญา
การศึกษาส่วนบุคคลจากพฤติกรรมการสอน 4-5 พฤติกรรม ครูกลุ่มที่ 2 ได้พัฒนาทักษะในด้านการ
คิดสะท้อนขณะปฏิบัติงาน การคิดสะท้อนถึงการปฏิบัติงานที่ผ่านไปแล้วในด้านการทำความกระจ่างใน
เป้าหมายการศึกษา การคิดสะท้อนถึงการปฏิบัติงานในอนาคต และการปฏิบัติงานตามแผนที่ได้จากการ
คิดสะท้อน และสามารถพัฒนาปรัชญาการศึกษาส่วนบุคคลจากพฤติกรรมการสอน 2-3 พฤติกรรม 
ครูกลุ่มที่ 3 ได้พัฒนาทักษะในด้านการคิดสะท้อนถึงการปฏิบัติงานในอนาคต และสามารถพัฒนา
ปรัชญาการศึกษาส่วนบุคคลจากพฤติกรรมการสอน 1 พฤติกรรม 
 ฉัตรชัย ไชยวุฒิ (2552) ศึกษาผลการชี้แนะแบบเพื่อนช่วยเพื่อนที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการเรียนการสอนของครูในโรงเรียนอนุบาลสภาพร กลุ่มที่ทำการศึกษาคือ ครูอนุบาลของโรงเรียน
อนุบาลสภาพร จำนวน 6 คน ได้รับการนิเทศแบบเพื่อนช่วยเพื่อนเป็นเวลา 14 สัปดาห ผลการวิจัย
พบวา คะแนนความสามารถในการจัดการเรียนการสอนของครูหลังการใชการชี้แนะแบบเพื่อนช่วย
เพื่อนสูงขึ้น ครูมีทัศนะคติที่ดีมากตอกระบวนการชี้แนะแบบเพื่อนช่วยเพื่อน และเห็นด้วยในระดับ
มากที่สุด ที่จะนำกระบวนการชี้แนะแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนมาใชพัฒนาความสามารถในการจัดการเรียน
การสอนของครูในโรงเรียนอนุบาลสภาพร 
 Eric P. Bettinger and Rachel B. Baker (2014) ได้ศึกษาผลของการชี้แนะนักเรียนโดย
การประเมินผลการทดลองแบบสุ่มในนักศึกษาที่ได้ให้คำแนะนำ มีทฤษฎีกล่าวว่านักเรียนไม่ได้เข้า
เรียนในวิทยาลัยเนื่องจากนักเรียนขาดข้อมูลที่สำคัญที่จะทำให้ประสบความสำเร็จ งานวิจัยนี้ได้
นำเสนอหลักฐานจากการทดลองแบบสุ่มซึ่งได้ทดสอบประสิทธิภาพของการชี้แนะนักเรียนในแต่ละคน 
ในช่วง 2 ภาคการศึกษา InsideTrack เป็นบริการให้คำปรึกษาสำหรับนักศึกษาให้การชี้แนะแก่
นักเรียนที่เข้าเรียนในมหาวิทยาลัยของรัฐเอกชนและมหาวิทยาลัยของรัฐ นักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ
ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาวิทยาลัยลงทะเบียนในหลักสูตรปริญญา มหาวิทยาลัยที่เข้าร่วมโครงการและ 
InsideTrack ได้สุ ่มกำหนดให้นักเรียนได้รับการชี้แนะติดต่ออย่างสม่ำเสมอ เพื่อพัฒนาวิสัยทัศน์
เกี่ยวกับเป้าหมายของนักเรียนเพื่อเป็นแนวทางในการเชื่อมโยงกิจกรรมประจำวันของพวกเขากับ
เป้าหมายในระยะยาว เพื่อสนับสนุนทักษะการจัดการเวลา การสนับสนุนตนเองและทักษะการเรียนรู้ 
นักเรียนที่ได้รับการสุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มที่จะยังคงมีวิสัยทัศน์และเป้าหมายอยู่ในช่วงระยะเวลาการ
ชี้แนะและมีแนวโน้มที่จะเข้าเรียนในมหาวิทยาลัย 1 ปีหลังจากจบการชี้แนะแล้ว ดังนั้นการชี้แนะ           
ยังเป็นวิธ ีการที่มีประสิทธิภาพในการบรรลุความสำเร็จในการชี ้แนะและเกิดความสำเร็จเมื่อ
เปรียบเทียบกับการช่วยเหลือที่ได้ศึกษาก่อนหน้านี้ เช่น ความช่วยเหลือด้านการเงินที่เพ่ิมข้ึน เป็นต้น 
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 Sue Smith (2017) ได้ศึกษาการใช้รูปแบบการชี้แนะแบบผสมผสาน งานวิจัยนี้เน้นการฝึก
ปฏิบัติของการชี้แนะภายในในองค์กรมัลติมีเดีย โดยสำรวจผู้รับการชี้แนะจำนวน 135 คนที่ได้รับ 
'Coaching Program' ตั้งแต่เริ่มก่อตั้ง ถึงแม้ว่ารูปแบบการชี้แนะเพียงอย่างเดียวจะมีประสิทธิภาพ
มากที่สุดในการช่วยให้ผู ้รับการชี้แนะสามารถบรรลุวัตถุประสงค์ได้ การใช้การชี้แนะและการให้
คำปรึกษาผสมผสานกันทำให้การรับรู้ความสามารถในการบรรลุเป้าหมายได้เกือบเท่ากันกับการชี้แนะ
เพียงอย่างเดียว  

6.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เรื่อง ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  
สิรีย์ลักษณ์ ไชยลังกา และคณะ (2552) ศึกษาเรื่อง ความมั่นคงทางอารมณ์และความสามารถ

ในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี พะเยาวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาร้อยละความมั่นคงทางอารมณ์และความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค และวิเคราะห์ความเกี่ยวข้องระหว่างปัจจัยด้านสัมพันธภาพในครอบครัว
การอบรมเลี้ยงดูแบบมีเหตุผล สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษาและอาจารย์ บรรยากาศการเรียนการ
สอน สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษาและเพื่อน กับความมั่นคงทางอารมณ์และความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาล 
บรมราชชนนี พะเยา ปีการศึกษา 2551 จำนวน 355 คน ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่มี
ความมั ่นคงทางอารมณ์ระดับปานกลาง มีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค
ระดับสูง ปัจจัยด้านสัมพันธภาพระหว่างอาจารย์และนักศึกษามีความเกี่ยวข้องกับความมั่นคงทาง
อารมณ์ (P-value = .000) และมีความเกี่ยวข้องกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่า
อุปสรรค (P-value = .014) ปัจจัยด้านบรรยากาศการเรียนการสอน ปัจจัยด้านสัมพันธภาพระหวา่ง
นักศึกษากับเพ่ือน และปัจจัยด้านผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (GPA) มีความเก่ียวข้องกับความสามารถใน
การเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค (P-value = .001, .000 และ .010 ตามลำดับ) และปัจจัยด้าน
ชั้นปีที่ศึกษามีความเกี่ยวข้องกับความมั่นคงทางอารมณ์(P-value = .004)โดยพบว่า ชั้นปีที่1 มีความ
มั่นคงทางอารมณ์ระดับสูง ร้อยละ 61.2 ชั้นปีที่2 มีความม่ันคงทางอารมณ์ระดับสูง ร้อยละ 43.2 และ
ชั้นปีที่3 มีความม่ันคงทางอารมณ์ระดับสูง ร้อยละ 37.8 แสดงให้เห็นว่าชั้นปีที่สูงขึ้นมีความมั่นคงทาง
อารมณ์ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าในชั้นปีที่สูงขึ้นนักศึกษายิ่งมีความเครียด
มากขึ้น 
 อาร ์ชานา อัลเมนดา Archana Almenda (2009) ได ้พ ัฒนาโปรแกรมในการเพ่ิม
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) กับนักศึกษาใหม่ โดยศึกษาวิจัยกึ่ง
ทดลอง ซึ่งทำการศึกษาทดลองกับนักศึกษาใหม่ในวิทยาลัยขนาดกลางที ่มีการเรียนการสอนใน
หลักสูตรภาษาอังกฤษ ได้แก่ วิทยาลัยโทมัส (Thomas Baptisma Junior College) และวิทยาลัย
วาร์ทัก (Vartuck College of Vasai Taluka, District Thane) ในประเทศอินเดีย โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
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ทดลอง จำนวน 50 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 50 คน โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะได้
ทดสอบก่อน ( Pretest) และ ทดสอบหลัง (Posttest) แต่กลุ่มทดลองจะได้เข้าร่วมโปรแกรมในการ
เพ่ิมความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) กับนักศึกษาใหม่เพียงกลุ่มเดียว 
ส่วนเครื่องมือที่ใช้ใน การวิจัยคือ แบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค(ARP: The Adversity 
Response Profile) ของสต๊อลทซ์ (Stoltz, 1997) จากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติแอนโควาร์ 
(Ancova) พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมโดยกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient: 
AQ) สูงขึ้นหลังเข้าร่วมโปรแกรม และมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมโดยกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient: 
AQ) สูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 โจ ฮุยเจวียน (Zhou, 2009)ได้ศึกษาสำรวจความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity 
Quotient: AQ) และการปฏิบัติงานทางวิชาการโดยคัดเลือกนักศึกษาจากวิทยาลัยเซนต์โจเซฟ 
(St.Joseph’s College, Quezon City) ที่กำลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2008-2009 ประชากรที่
ศึกษาคัดเลือกโดยใช้เทคนิคการสุ่มอย่างง่ายคือ นักศึกษาชายหญิง จำนวน 280 คน ที่ศึกษาอยู่
วิทยาลัย ศิลปศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และพยาบาล เครื่องมือหลักที่ใช้ในการศึกษาวิจัยคือแบบวัด
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (ARP: Version 8.1: Student Version) และเครื่องมือรองที่ใช้
คือเอกสารประวัติข้อมูลในการเรียนซึ่งเกรดเฉลี่ย (GPA)ในภาคการศึกษาแรกของปีปัจจุบันจะใช้เป็น
ตัวบ่งชี้ในการปฏิบัติงานทางวิชาการ จากการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป            
(SPSS) โดยใช้สถิติที ( t-test) ซึ่งพบว่ามีความแตกต่างอย่างไม่มีนัยสำคัญระหว่างความสามารถใน
การเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient) และเพศ อย่างไรก็ตามการวิเคราะห์โดย One-Way 
ANOVA ได้พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity 
Quotient) กับคอร์สที่เรียนและระดับชั้นปี และจากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ (Pearson r) พบว่ามี
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญระหว่างความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient) กับ
การปฏิบัติงานทางวิชาการในด้านความรับผิดชอบต่อการเรียน 
 ลี ดาราดัล คาร์นิเวล (Canivel, 2009) ได้ศึกษาวิจัยเชิงสำรวจถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) ของอาจารย์ใหญ่กับภาวะผู้นำ การ
ปฏิบัติงาน และการฝึกหัด โดยศึกษากับกลุ่มอาจารย์ใหญ่ในโรงเรียนเอกชนของจังหวัดไรซัล (Rizal) 
ประเทศฟิลิปปินส์โดยเครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัยคือแบบวัดความสามารถในการเผชิญอุปสรรค 
(Adversity Quotient) แบบอิเล๊คทรอนิกส์ แบบสอบถามเพื่อเก็บข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
การใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป (SPSS version 10.0) ในการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ซึ่ง
ผลการวิจัยพบว่าคะแนนความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient) ของอาจารย์ใหญ่
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โรงเรียนเอกชนของจังหวัด มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานทั้ง 4 มิต ิ(CORE) ซึ่งคะแนนเฉลี่ยในส่วน
ของมิติโอ (O: Ownership) จะมีต่ำกว่าในมิติอื่น โดยการปฏิบัติงานและการฝึกหัดมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient) แต่ไม่มีความสัมพันธ์ระหว่าง
ความสามารถในการเผชิญอุปสรรค (Adversity Quotient) และภาวะผู้นำของอาจารย์ใหญ่ (Selling 
Leadership Style, Delegating Leadership Style, Telling Leadership Style) อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิต ิ

6.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เรื่อง ความสามารถทางอารมณ์  
 สุวิมล จุลวานิช และ นพมณี ฤทธิกุลสิทธิชัย (2556) ศึกษาความสามารถทางอารมณ์ ของ
นักศึกษาปริญญาตรี คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความฉลาดทางอารมณ์และเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายได้ของนักศึกษา 
จำแนกตามตัวแปร เพศ สาขาวิชา และชั้นปีการศึกษา ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษามีระดับความฉลาด
ทางอารมณ์โดยรวมอยู่ในระดับปกติ และมีระดับความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในระดับปกติทั้งในด้านดี 
ด้านเก่ง และด้านสุข นักศึกษาเพศชาย และเพศหญิง มีความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้าน 
อยู่ในระดับปกติ และไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 นักศึกษาในสาขาวิชาต่างกัน 
มีระดับความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและในรายด้าน อยู่ในระดับปกติและไม่แตกต่างกัน นักศึกษา
ชั้นปีการศึกษาต่างกัน มีระดับความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมและรายด้าน อยู่ในระดับปกติ ยกเว้น 
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ในด้านการควบคุมตนเองสูงกว่าปกติ และพบว่า ชั้นปีการศึกษาที่ต่างกัน มีระดับ
ความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ยกเว้นองค์ประกอบด้านสุข 
ไม่พบความแตกต่าง  
 พูนสุข ช่วยทอง และคณะ (2557) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยส่วนบุคคลและความฉลาดทางอารมณ์
ของนักศึกษาพยาบาลราชภัฏสวนสุนันทา ต่อทัศนคติการทำนุบำรุงศิลปะและวัฒนธรรมไทย                   
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาทัศนคติต่อการทำนุบำรุงศิลปะและวัฒนธรรมไทยของนักศึกษาพยาบาลและ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล และความฉลาดทางอารมณ์กับทัศนคติต่อการทำนุ
บำรุงศิลปะและวัฒนธรรมไทยของนักศึกษาพยาบาล ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติต่อ
การทำนุบำรุงศิลปะและวัฒนธรรมไทยในระดับดี และระดับไม่ดี ร้อยละ 18.3 และร้อยละ 15.1 
ตามลำดับ มีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม 
ทั้งด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข กับทัศนคติต่อการทำนุบำรุงศิลปะและวัฒนธรรมไทย ส่วนปัจจัยส่วน
บุคคลที่แตกต่างกัน มีทัศนคติต่อการทำนุบำรุงศิลปะและวัฒนธรรมไทย ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
 ประภาศ  ปานเจี้ยง (2558) ศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์และ
รูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัดสงขลา               
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา จังหวัดสงขลา 
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เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคลแตกต่างกัน เพ่ือศึกษาปัจจัย
ที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา จังหวัดสงขลา เพื่อนำเสนอรูปแบบใน
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา จังหวัดสงขลา ซึ่งผลการศึกษาพบว่า 
นักศึกษามีความฉลาดทางอารมณ์โดยภาพรวม อยู่ในระดับค่อนข้างสูง นักศึกษาที่มีเพศ ระดับชั้นปี และ
ระดับเกรดเฉลี่ยต่างกัน มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ต่างกัน ส่วนนักศึกษาที่มีอาชีพผู้ปกครอง 
รายได้รวมต่อเดือนของผู้ปกครองและรายจ่ายต่อเดือนต่างกัน มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ไม่
แตกต่างกัน สภาพการเลี้ยงดูของครอบครัวและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนักศึกษาของนักศึกษาส่งผล
ต่อความสามารถทางอารมณ์ ส่วนสภาพการเรียนเป็นปัจจัยที่ไม่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักศึกษา รูปแบบของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ผู้บริหาร
มหาวิทยาลัยทุกระดับ และอาจารย์ประจำวิชา ต้องมีส่วนร่วมในการกำหนดนโยบายและกำหนด
แนวทางต่าง ๆ ด้วย การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษามิใช่กำหนดเป็นหน้าที ่ของ
อาจารย์หรือบุคลากรด้านกิจการนักศึกษาเท่านั้น ต้องจัดทำเป็นแผนงาน ทั้งแผนระยะยาว และแผน
ปฏิบัติงานประจำปี รวมทั้งมีการกำหนดกลยุทธ์ต่าง ๆ เพื่อขับเคลื่อนสิ่งที่กำหนดไว้ในแผนงานด้วย 
ต้องทำควบคู่ไปกับการเรียนวิชาการ ต้องนำเครื่องมือทางการประกันคุณภาพมาใช้ และใช้การวิจัย
เป็นฐาน โดยนักศึกษาและผู้ปกครองต้องมีส่วนร่วมในการเสนอความคิดเห็นด้วย เพื่อจะได้มีข้อมูล
จากผู้เกี่ยวข้องทุกภาคส่วน  
 Jitna P. et al. (2010) ความฉลาดทางอารมณ์ (EI) เป็นสิ่งที่มีความสำคัญทั้งทางทฤษฎีและ
การปฏิบัติ มีศักยภาพในการช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับสิ่งต่างๆ ได้ดีขึ้นและเผชิญความเครียด
น้อยลง ซึ่งจะช่วยให้พนักงานมีสุขภาพดีและมีความมั่นคง การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสำรวจ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล (n = 130, 52.0%) และความสัมพันธ์กับการรับรู้
ความเครียด กลยุทธ์ในการเผชิญความเครียดการรับรู้สมรรถนะทางการพยาบาลและผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน นักเรียนที่เข้าศึกษาในหลักสูตรพยาบาลหรือประกาศนียบัตรด้านการพยาบาลใน
สถาบันอุดมศึกษาแห่งหนึ่งใน สหราชอาณาจักร (UK) ได้ออกแบบการสำรวจความสัมพันธ์ในอนาคต 
โดยใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 3 แบบคือ (1) แบบสอบถามด้วยตนเอง (2) การตรวจสอบผลการ
เรียนของนักเรียน และ (3) การทำแผนการสอนความฉลาดทางอารมณ์ในหลักสูตร ความฉลาดทาง
อารมณ์มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเป็นอยู่ที่ดี (pb 0.05) การเผชิญความเครียดจากปัญหา            
(pb 0.05) และการรับรู้สมรรถนะทางการพยาบาล (pb 0.05) และด้านลบเกี่ยวกับความเครียด        
(pb 0.05) ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการควบคุมและความสามารถทางอารมณ์ท่ีเพ่ิมขึ้น ช่วยให้นักศึกษา
พยาบาลสามารถใช้กลวิธีเผชิญความเครียดที ่มีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลในการจัดการกับ
ความเครียดซึ่งจะช่วยเพิ่มความเป็นอยู่ที่ดีข้ึน  
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 Schutte N. S. and Malouff J. M (2011) ศึกษาวิจัยเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ์เป็น
ตัวกลางความสัมพันธ์ระหว่างสติและความเป็นอยู่ การศึกษางานวิจัยนี้ได้ทำการตรวจสอบเกี่ยวกับ
ความฉลาดทางอารมณ์เป็นตัวกลางความสัมพันธ์ระหว่างสติและความเป็นอยู่ที ่ดี ผลของการจัด
กิจกรรมพบว่า ระดับความมีสติที่สูงขึ้นสอดคล้องกับความฉลาดทางอารมณ์ที่สูงขึ้น ซึ่งส่งผลในเชิง
บวกต่อความเป็นอยู่ที่ดีและความพึงพอใจในชีวิต ความฉลาดทางอารมณ์ที่เป็นสื่อกลางระหว่างสติ
และผลกระทบเชิงบวกท่ีสูงขึ้นและมีความพึงพอใจในชีวิตมากขึ้น 
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บทที่ 3 
วิธีดำเนินงานวิจัย 

งานวิจัยเรื่องการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน ใช้วิธีการวิจัยและพัฒนา 
(Research and Development) มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้  

1. เพื่อวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบร่วมกันของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman  

2. เพื่อพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

3. เพื่อจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถ             
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ 

การพัฒนากระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ผู้วิจัยได้แบ่งระยะในการดำเนินการ
วิจัยออกเป็น 3 ระยะดังนี้ 

ระยะที่ 1 การศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ 
Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman และการศึกษาความต้องการ
ในการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของ
ผู้ใหญ่วัยทำงาน เพ่ือนำข้อมูลที่ได้มาพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ระยะที่ 2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

2.1 การศึกษารายกรณีโดยการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้กับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

2.2 การสังเคราะห์การศึกษารายกรณีเพื่อพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

ระยะที ่ 3 การจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร ้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไป
ใช้จริง 
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ระยะที่ 1 การศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul G. 
Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman และความต้องการในการ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับ
ผู้ใหญ่วัยทำงาน  

การศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์และความต้องการในการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้นในการพัฒนากระบวนการ
โดยดำเนินการ ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยได้ดำเนินการศึกษาข้อมูล เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในเรื่องความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ ซึ่งในข้ันตอนนี้ผู้วิจัยได้สร้างแบบประเมิน
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์เพื่อศึกษาองค์ประกอบ
ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์  

2. ผ ู ้ว ิจ ัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู ้ว ิจ ัยประชาสัมพันธ์ผ่านแอพพลิ เคชัน 
Facebook ส่วนตัวเพ่ือเชิญชวนให้ประชากรที่มีอายุ 18-60 ปี ที่มีงานทำ ร่วมตอบแบบประเมิน ผ่าน
ทางแบบสอบถามออนไลน์ (Google Form) ซึ่งได้รับการตอบกลับ จำนวน 300 ฉบับ โดยผู้วิจัยได้
ชี้แจงรายละเอียดต่อผู้ทำแบบประเมินให้ทราบจุดประสงค์ของการวิจัย รวมถึงการรักษาข้อมูลให้เป็น
ความลับ และผู้วิจัยแสดงผลการวิจัยในภาพรวมเท่านั้น โดยผู้วิจัยใช้ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่ทำแบบ
ประเมินสมบูรณ์จำนวน 300 ฉบับแรกที่ได้รับตอบกลับมา 

3 . ผ ู ้ว ิจ ัยรวบรวมแบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอ ุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน และนำไปวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
(Confirmatory factor analysis: CFA) ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เพื่อเป็นข้อมูล
พื้นฐานต่อการกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน คือ ผู้ใหญ่วัยทำงานที่ประกอบอาชีพแล้ว 
กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้ใหญ่วัยทำงานในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน ซึ่งเป็นผู้ที่สมัครใจให้ข้อมูล

สำหรับการวิจัย โดยใช้ข้อมูลจากกลุ ่มตัวอย่างที ่ตอบกลับเข้ามา 300 คน เป็นการสุ ่มตัวอย่าง
แบบอย่างง่าย (Sample random sampling) โดยจำนวนตัวอย่างในการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยใช้กฎ     
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หัวแม่มือ (Rule of Thumb) หรือกฏอย่างง่าย ที่กล่าวว่าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันควรมี
ขนาดกลุ ่มตัวอย่าง อย่างน้อย 300 ราย ซึ ่งหมายถึงจำนวนตัวอย่างมีความเพียงพอที่จะนำมา
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis)   

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นได้แก่  
1. แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์

ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
ผู้วิจัยทำการสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ 

Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman เพื ่อบูรณาการเป็น
องค์ประกอบร่วมกันของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul G. Stoltz และ
ความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman และนำข้อมูลที ่ได ้มาสร้างแบบประเมิน
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  
โดย แบบประเมินแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบประเมิน มีข้อ
คำถามจำนวน 5 ข้อ และส่วนที่ 2 แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน มีข้อคำถามจำนวน 45 ข้อ โดยแบบประเมิน
ลักษณะแบบเลือกตอบตามความคิด/ความรู้สึก/พฤติกรรม 5 ระดับ โดยมีเกณฑ์การตอบดังนี้ 
    5 หมายถึง ระดับมากท่ีสุด 
    4 หมายถึง ระดับมาก 
    3 หมายถึง ระดับปานกลาง 
    2 หมายถึง ระดับน้อย 
    1 หมายถึง ระดับน้อยที่สุด 

และนำแบบประเมินที่ได้พัฒนาขึ้นให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชียวชาญทางด้านการวิจัย การวัด
และประเมินผล ด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ 
จำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรง (Validity) ของเครื ่องมือด้วยค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC                
โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC อยู่ระหว่าง 0.66-1.00 และจากนั้นได้นำแบบสอบถามไปทดลองใช้ 
(Try Out) กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน เพ่ือตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) 
ของแบบสอบถามทั้งฉบับ โดยใช้สูตรค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 
0.95 และได้ตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามเฉพาะด้านความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคได้เท่ากับ 0.93 และด้านความสามารถทางอารมณ์ได้เท่ากับ 0.93 และหาค่า
อำนาจจําแนก โดยใช้วิธีสหสัมพันธ์อย่างง่ายแบบเพียร์สัน โดยการหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างคะแนน
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รายข้อกับคะแนนรวม (Item Total Correlation) แล้วคัดเลือกข้อคําถามที่มีค่าอำนาจจําแนก (r) 
ตั้งแต่ 0.20 ขึ้นไปปรากฏว่าข้อคําถามผ่านเกณฑ์ทุกข้อโดยมีค่าอำนาจจําแนกอยู่ระหว่าง 0.35-0.81 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยทำการวิเคราะห์ข้อมูลในส่วนของแบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ในตอนที่ 1 ด้วยการวิเคราะห์ข้อมูล
เชิงปริมาณจากแบบสอบถาม โดยวิเคราะห์หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และตอน
ที่ 2 ด้วยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยมีเกณฑ์การแปลผล ดังนี้ 

ความกว้างของอันตรภาคชั้น  = (คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ำสุด)/ จำนวนชั้น 
     = (5-1)/5 
     = 0.8 

ค่าเฉลี่ย 4.21-5.00 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด 
ค่าเฉลี่ย 3.41-4.20 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.81-2.60 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00-1.80 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดน้อยที่สุด 
และวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis: CFA) ของ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน โดย
ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป (AMOS) เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานต่อการพัฒนากระบวนชี้แนะชีวิต
เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับ
ผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ระยะที่ 2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

2.1 การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน 

การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน เพ่ือเป็นข้อมูลในการพัฒนา
กระบวนการโดยดำเนินการ ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน โดย 
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1.1 นำผลการศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน และความต้องการในการเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานที่ได้รับจากการศึกษา
ในระยะที่ 1 และความรู้ที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องการชี้แนะ ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ มาเป็นข้อมูลพื ้นฐานในการพัฒนา (ร่าง) 
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

1.2 ผู ้วิจัยเข้ารับการเรียนรู ้จากการฝึกอบรมและการศึกษาดูงานในเรื ่องการชี ้แนะ 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ เพ่ือนำมาใช้เป็นแนวทาง
ในการพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

1.3 ผู้วิจัยพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้กับผู้ใหญ่วัยทำงาน ตามข้อมูลพื้นฐานจาก
การศึกษาในระยะที่ 1 ความรู้ที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมและความรู้จากการฝึกอบรม ทำให้
ได้มาซึ่งกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยมีทั้งหมด 5 ขั้นตอน ได้แก่ 

ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่
ต้องการแก้ไข โดยเริ่มจากประเมินความพร้อมของผู้รับการชี้แนะ ค้นหาความต้องการเรียนรู้ของผู้รับ
การชี้แนะ กำหนดเป้าหมายร่วมกันระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะในเรื่องของวัตถุประสงค์ในการ
ชี้แนะในแต่ละครั้ง กำหนดความคาดหวังก่อนจะเข้าสู่การชี้แนะ และเม่ือพบความต้องการหรือปัญหา
ผู้ชี้แนะพยายามให้ผู้รับการชี้แนะสังเกตและทำความเข้าใจกับความต้องการหรือปัญหาที่เกิดขึ้น ซึ่ง
เป็นขั้นตอนท่ีสำคัญที่สุด  

ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่
เกิดขึ้น ทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน โดยทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึง
ความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน โดยการถามเพื่อให้ทราบถึงข้อมูลพื้นฐานของหัวข้อ ความเป็นมา
หรือที่มาของเรื่อง เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบันทำให้เห็นภาพชัดเจนว่าเกิดสิ่งใดขึ้น 
และสืบหาขอบเขตของความต้องการหรือปัญหา แต่ผู ้ชี ้แนะต้องมีการขออนุญาตผู้รับการชี ้แนะ 
เนื่องจากจะช่วยสร้างพื้นที่ที่ปลอดภัยและเป็นการส่งเสริมให้ผู้รับการชี้แนะได้มองลึกลงไปมากกว่า
รายละเอียดผิว ๆ ต่อประเด็นที่กำลังพูดถึง เพื่อทำให้พบเป้าหมายของกระบวนการชี้แนะ คือ มุ่งเป้า
ไปยังสิ่งที่เกิดขึ้นจริง ณ ขณะนั้น และสังเกตภาษาทางกายที่เกิดขึ้นกับผู้รับการชี้แนะอย่างทันทีทันใด 
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เช่น การหายใจ ความเครียด การเลิกคิ้ว อาการแน่นในลำคอ หรือเสียงหัวใจเต้นเร็ว เพราะร่างกาย
เป็นเครื่องบ่งชี้สิ่งที่เกิดข้ึนภายในของผู้รับการชี้แนะ 

ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้ รับ
การชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ โดยระดมสมองว่ามีทางเลือกใดบ้างที่จะ
ทำให้บรรลุเป้าหมายหรือแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งในขั้นตอนนี้ยังไม่ต้องกำหนดเงื่อนไขที่ละเอียดมากนัก 

ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการ
ติดตามผล โดยเน้นให้ผู้รับการชี้แนะนำตนเองโดยใช้ประสบการณ์เดิมเป็นแหล่งเรียนรู้ พร้อมทั้งผู้ชี้
แนะนำเทคนิคสำหรับการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์เข้ามาใช้ร่วมด้วย และเมื่อเลือกทางเลือกได้แล้ว อาจมีการเขียนเป็นแผนการปฏิบัติว่าจะ
ทำอะไร เมื่อไร อย่างไรและจะทำการทบทวนหรือติดตามผลเมื่อใดด้วยวิธีการใด 

ตัวอย่าง เทคนิคที่ใช้สำหรับการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ ได้แก่ 

1. เครื ่องมือเพื ่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าปัญหาอุปสรรค 
(Adversity Tools) (Stoltz & Weihenmayer, 2006) ได้แก่ 
 1.1 ทักษะ ความเป็นเลิศ และความแข็งแกร่ง (Skills Talents and Strength) 
ทักษะเป็นองค์ประกอบย่อยของความแข็งแกร่ง ความแข็งแกร่งรวมทักษะหลายตัวเข้าด้วยกัน
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องพบกับปัญหาอุปสรรค 
  1.2 ความตั้งใจ (Will) ความตั้งใจมีอำนาจเหนือข้ออ้างใด ๆ และการกระทำ
สามารถผลักดันให้เกิดความยิ่งใหญ่เพราะกระตุ้นให้บุคคลทำสิ่งที่เหมาะสม ความตั้งใจมีบทบาท
สำคัญในการพัฒนาความแข็งแกร่งเมื่อพบปัญหาอุปสรรคเพราะทำให้บุคคลทรหด อดทน บากบั่น
  1.3 มูลเหตุ (The why) มูลเหตุเป็นส่วนประกอบสำคัญในความตั ้งใจ แรง
ปรารถนาเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี มูลเหตุเป็นเหตุผลที่มีอิทธิพลมากที่สุดที่ทำให้เกิดแรงปรารถนา ซึ่งสิ่งนี้
ชี้นำให้ฟันฝ่าปัญหาอุปสรรคได้ 

2. เทคนิคลำดับขั้นตอน LEAD (The LEAD Sequence) ขั้นตอนของ LEAD ช่วย
ให้บุคคลโต้แย้งการตอบสนองทางลบต่อเหตุการณ์ในชีวิต สรุปได้ดังนี้ 
 ขั ้นตอนที ่ 1 ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรคและความทุกข์ยากของตนเอง                
(L = Listen to your adversity response) 
 ขั ้นตอนที ่ 2 การสำรวจต้นเหตุและความรับผิดชอบของบุคคลต่อผลลัพธ์             
(E = Explore all origins and your ownership of the result)  
 ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์เหตุการณ์ (A = Analyze the evidence) 
 ขัน้ตอนที่ 4 กระทำการ (D = Do something)  
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3. การพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ตามแนวคิดของ 
CO2RE (ธีระศักดิ ์กำบรรณารักษ์, 2550) ได้แก่  

 3.1 Control การกำหนดสติฝึกควบคุมความรู้สึก ฝึกบุคลิกแบบเป็นผู้กระตุ้น 
(Proactive) และพฤติกรรมการกล้าแสดงออก (Assertive Behavior) 

 3.2 Origin เป็นผลจากการกระทำของตนเอง จิตที่ขาดการควบคุม ไม่ใช่เกิดจาก
ความบกพร่องทางสติปัญญาหรือความสามารถ 

 3.3 Ownership มีความกล้าหาญ กล้าเสี่ยงที่จะเข้าไปรับผิดชอบ การเข้าไป
รับผิดชอบช่วยให้เปลี่ยนความคิดสู่การกระทำ 

 3.4 Reach การคิดอย่างเป็นระบบ การคิดเชิงบวก (Positive Imagination) ฝึก
การควบคุมอารมณ์ด้านลบด้วยเกมการยอมรับหรือปฏิเสธ เกมทดสอบความเสี่ยง 

 3.5 Endurance ฝึกการสร้างกำลังใจกับตนเอง คิดอย่างผู้ชนะ จินตนาการสร้าง
ความสำเร็จของชีวิต สร้างอารมณ์ขันให้กับตนเอง เช่น กิจกรรม walk rally ที่ฝึกความอดทนให้กับ
ตนเอง 

4. เทคนิคในการพัฒนา AQ ที่เรียกว่า “ADVERSITY” (ธีระศักดิ์ กำบรรณารักษ์, 
2550) ซึ่งประกอบด้วยขั้นตอนดังนี้ 
 A – Activating Event การนึกถึงเหตุการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น 
 D – Degree of Adversity การประเมินความรุนแรงของปัญหาและวิกฤตเพ่ือ
ดูแรงจูงใจในการที่จะแก้ปัญหา 
 V – Verify การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและ
วิธีการให้เหตุผลถึงสาเหตุของวิกฤต 
 E – Explain การอธิบายวิธีการตอบโต้ต่อภาวะวิกฤตว่าเป็นแบบใด แบบ AQ 
สูง หรือแบบ AQ ต่ำ   

 R – Reassessment การประเมินวิธีการตอบโต้ต่อภาวะวิกฤติใหม่ 
 S – Systems Thinking for Solution การคิดหาวิธีแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ 
 I – Initiate New Perception of Adversity สร้างกระบวนทัศน์ใหม่ด้วยการ
เปลี่ยนมุมมองปัญหา คิดแบบผู้ชนะ เชื่อว่าทุกปัญหามีทางแก้ ถึงปัญหานั้นจะยากแต่สามารถแก้ไขได้ 
 T – Take Immediate Action การลงมือแก้ปัญหาทันทีตามกระบวนการคิด
ที่เป็นระบบ  
 Y – Yummy for Your Success หรือ Yim (ยิ้ม) for Your Success การยิ้ม
หรือให้รางวัลกับความสำเร็จในการแก้ปัญหา 
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5. การจัดการทางอารมณ์ในการพัฒนาความสามารถทางอารมณ์  (Salovey & 
Mayer, 1997) มี 5 ประการ คือ 

 5.1 การตระหนักรู้ในตนเองในด้านความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 
 5.2 การจัดการกับอารมณ ์วิเคราะห์ความรู้สึกท่ีแท้จริง  
 5.3 สร้างแรงจูงใจในตนเอง การควบคุมอารมณ์และอดกลั้นอารมณ์ 
 5.4 ความเข้าอกเข้าใจ มีความรู้สึกไวในอารมณ์ของผู้อื่น  
 5.5 รู้จักสร้างสัมพันธภาพ ในรูปของทักษะสังคม คือการปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืน 
6. วิธีการพัฒนาความสามารถทางอารมณ์ (พระราชวรมุณี (ประยูร ธมฺมจิตโต ), 2542)

การพัฒนาอารมณ์ต้องพิจารณาถึงองค์ประกอบของจิตที่พึงประสงค์ การพัฒนาส่วนกุศลเจตสิกเพ่ือ
ไปควบคุมอกุศล เจตสิก คือ ความโกรธ ความโลภ โทสะ ความอิจฉาริษยา โดยอาศัยพลังของฝ่าย
กลางทำให้ชีวิตมีความสมดุล สำหรับการจัดการกับฝ่ายอกุศลเจตสกิ นั้น สามารถทำได้โดยแบ่ง
ออกเป็น 4 ขั้น คือ 

ขั้นที่ 1 สังวรปธาน คือ ความเพียรพยายามที่จะควบคุมตนเอง  
ขั้นที่ 2 ปหานปทาน คือ กำจัดขุดรากถอนโคนฝ่ายไม่ดีต่อไป  
ขั้นที่ 3 ภาวนาปทาน คือ การพัฒนาฝ่ายกุศลให้แข็งแรงขึ้น  
ขั้นที่ 4 อนุรักขณาปทาน คือ การรักษาความดีหรือฝ่ายดีที่ได้ทำมาเพิ่มพลังยิ่งขึ้น

เรื่อย ๆ  
7. แนวทางการพัฒนาความสามารถทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต, 2543) มีดังนี ้

7.1 รู้ทัน ฝึกรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง  
 7.2 รับผิดชอบ รับผิดชอบต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้นและแยกแยะวิเคราะห์สถานการณ์

ด้วยเหตุผล  
 7.3 จัดการได้ อารมณ์ไม่ดีที่เกิดขึ้น สามารถคลี่คลายสลายให้หมดไปด้วยการ

รู้เท่าทันและหาวิธีจัดการที่เหมาะสม  
 7.4 ใช้ให้เป็นประโยชน์ ฝึกใช้อารมณ์ส่งเสริมความคิด ให้อารมณ์ช่วยปรับแต่ง

และปรุงความคิดให้เป็นไปในทางที่มีประโยชน์ 
7.5 เติมใจให้ตนเอง โดยการหัดมองโลกในแง่มุมที่ดี 
7.6 ฝึกสมาธิ ด้วยการกำหนดรู้ว่ากำลังทำอะไรอยู่ การทำสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ  

 7.7 ตั้งใจให้ชัดเจน พยายามควบคุมอารมณ์ให้ได้ และตั้งเป้าหมายในชีวิตหรือ
การทำงานให้ชัดเจน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 98 

 7.8 เชื่อมั่นในตนเอง จากงานวิจัยหลายชิ้น แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า คนที่มี
ความเชื ่อมั ่นในตนเอง จะมีความสำเร็จในการทำงานและการเรียนมากกว่าคนที่ไม่เชื ่อมั ่น ใน
ความสามารถของตนเอง 

7.9 กล้าลองเพ่ือรู้ การกล้าที่จะลองทำในสิ่งที่ยากกว่าในระดับที่คิดว่าน่าจะทำได้  
ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น

เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะนำวิธีการประเมินที่ได้ร่วมกันคิดไว้
ในขั้นตอนที่ 4 มาใช้ในการติดตามและประเมินผล โดยผู้ชี้แนะต้องใช้ทักษะในการสังเกตและรับรู้ถึ ง
จุดเปลี่ยนที่เกิดข้ึนเข้ามาร่วมด้วย เพ่ือระบุว่าผู้รับการชี้แนะเกิดการเปลี่ยนแปลง 

 
ตารางท่ี 5 กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ไปใช้กับผู้ใหญ่วัยทำงาน (ฉบับร่าง) 

ครั้งที ่ ชื่อกิจกรรม วิธีการ ระยะเวลา 

1 
ปฐมนิเทศ 

(ก.พ. - มี.ค. 64) 

- ผู้ชี้แนะชี้แจงทำความเข้าใจวัตถุประสงค์
ของการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิต  
- ผู้ชี้แนะแจ้งเกี่ยวกับกำหนดการต่างๆ ที่
จะเกิดขึ้น นัดหมายวันเวลาที่สะดวก 
-  ทำความเข้าใจร่วมกันในเรื่องของการ
เข้าร่วมกระบวนการ เช่น การตรงต่อเวลา 
ความสม่ำเสมอในการเข้าร่วมกระบวนการ
ชี้แนะ เป็นต้น 
- ผู้ชี้แนะให้ผู้รับการชี้แนะเขียนปัญหาที่
ผู้รับการชี้แนะเป็นอยู่ 
- ผู้รับการประเมินทำแบบประเมิน
องค์ประกอบร่วมของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัย
ทำงานก่อนเริ่มกระบวนการ 

1 ชั่วโมง 

2 
สร้างความสัมพันธ์ที่

ดี 
(ก.พ. - มี.ค. 64) 

- เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับ
การชี้แนะ  
- ซักถามข้อมูลเบื้องต้นของผู้รับการชี้แนะ 

1 ชั่วโมง 
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ครั้งที ่ ชื่อกิจกรรม วิธีการ ระยะเวลา 

3 
ค้นหาตนเอง 

(ก.พ. - มี.ค. 64) 

- ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุ
ความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข  
- ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกัน
ประเมินความพร้อม ค้นหาความต้องการ
เรียนรู้ ของผู้รับการชี้แนะ 

1 ชั่วโมง 

4 
สิ่งที่เป็นอยู่ 

(ก.พ. - เม.ย. 64) 

- - ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงใน
ปัจจุบัน โดยทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึง
ความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
- ค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดข้ึน ทำให้
ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่
เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
- ผู้ชี้แนะถามผู้รับการชี้แนะเพ่ือให้ทราบ
ถึงข้อมูลพื้นฐานของหัวข้อ ความเป็นมา
หรือที่มาของเรื่อง เพ่ือให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับ
สถานการณ์ปัจจุบัน 

1 ชั่วโมง 

5 
ค้นหาวิธีการ 

(มี.ค. - เม.ย. 64) 

- ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันเลือก
วิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการโดยผู้
ชี้แนะเคารพสิ่งที่ผู้รับการชี้แนะเลือก 

1 ชั่วโมง 

6 
ออกแบบร่วมกัน 
(มี.ค. - เม.ย. 64) 

- ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกัน
ออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตาม
ผล 
 โดยเน้นให้ผู้รับการชี้แนะนำตนเอง  
- ผู้ชี้แนะเลือกเทคนิคในการเสริมสร้าง 
AQ และ EQ เข้ามาเพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะ
เลือกนำไปใช้ได้ 
- ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันสร้าง
หัวข้อเกณฑ์การประเมินสำหรับผู้รับการ
ชี้แนะ 

1 ชั่วโมง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 100 

ครั้งที ่ ชื่อกิจกรรม วิธีการ ระยะเวลา 

7 
มองผลที่เกิดข้ึน 
(มี.ค. - เม.ย. 64) 

- ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกัน
ติดตามผลและประเมินผลที่เกิดข้ึนเพ่ือให้
ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง 

1 ชั่วโมง 

8 
ประเมินตนเอง 
(มี.ค. - พ.ค. 64) 

- ผู้รับการประเมินทำแบบประเมิน
องค์ประกอบร่วมของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัย
ทำงานหลังจบกระบวนการ 

1 ชั่วโมง 

ระยะเวลาการดำเนินกระบวนการชี้แนะ 
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะดำเนินกระบวนการชี้แนะ ครั้งละประมาณ 45 - 60 นาที สัปดาห์

ละ 1 ครั้ง ระยะเวลา 4 เดือน ซึ่งหลังจากขั้นตอนการออกแบบวิธีการร่วมกัน ผู้รับการชี้แนะต้องนำ
สิ่งที่ได้ออกแบบร่วมกันกับผู้ชี้แนะไปปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 

1.4 ผู้วิจัยพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินงานวิจัยในขั้นตอนนี้ ดังนี้ 
 1.4.1 สร้างแบบสังเกตพฤติกรรมความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน สำหรับให้ผู้วิจัยบันทึกว่า ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคพัฒนาขึ้นได้ด้วยกระบวนการ เทคนิคใด และความสามารถทางอารมณ์พัฒนาขึ้น
ได้ด้วยกระบวนการ เทคนิคใด ตลอดระยะเวลาการเข้าร่วมโปรแกรม  

1.4.2 สร้างแบบบันทึกรายละเอียดการดำเนินการกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่
เกิดขึ้นระหว่างการศึกษารายกรณี สำหรับผู้วิจัยใช้บันทึกกระบวนการชี้แนะชีวิต ทักษะที่ผู้ ชี้แนะใช้ 
เทคนิคในการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ 
สภาพแวดล้อมและบรรยากาศท่ีเกิดข้ึนจริงระหว่างการดำเนินกระบวนการ 

2. ผู ้วิจัยดำเนินการศึกษาตามวิธีการดำเนินงานวิจัยการศึกษารายกรณี (Case study) 
(ปราณี  โพธิสุข, 2554) โดยการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน ดังนี้ 

2.1 ผู้วิจัยเลือกกรณีสำหรับศึกษา โดยเลือกกรณีดังนี้ 
 ผู้วิจัยเลือกกลุ่มผู้ใหญ่วัยทำงาน ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน เนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง

จากการศึกษาในระยะที่ 1 เป็นผู้ใหญ่วัยทำงานที่ทำงานหรือศึกษาอยู่ในสถาบันศึกษาเอกชน โดยใช้
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วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ขนาดของกลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 30 คน หรืออาจเพิ่มจำนวนกลุ่ม
ตัวอย่าง ขึ้นกับความสมบูรณ์ของข้อมูล โดยใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

 1. เป็นผู้ใหญ่วัยทำงานที่มีความต้องการและพร้อมที่จะพัฒนาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ 

 2. เป็นผู้ที่อาสาเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตด้วยความตั้งใจและเต็มใจ 
 3. เป็นผู้ที่สามารถเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตได้ตลอดทั้งกระบวนการเป็น

ระยะเวลา 3-4 เดือน 
2.2 ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลที่หลากหลายเกี่ยวกับกรณีที่ศึกษา โดยใช้กระบวนการชี้แนะ

ชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์             
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลและใช้เทคนิคหลายแบบ ทั้งการสังเกต การพูดคุย เอกสารแบบบันทึก โดย
ดำเนินการดังนี้ 

2.2.1 ผู ้ว ิจ ัยดำเนินการตาม (ร ่าง) กระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ ตาม 5 ขั ้นตอน              
ซึ่งกระบวนการชี้แนะชีวิตจะมีการยืดหยุ่นและปรับเปลี่ยนตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง 

2.2.2 ก่อนการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะผู้วิจัยให้ผู ้ใหญ่วัยทำงานที่เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างทำแบบประเมินองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

2.2.3 ผู้วิจัยขออนุญาตผู้รับการชี้แนะในการจดบันทึกและบันทึกเสียง ระหว่างที่
ผู้วิจัยดำเนินกระบวนการชี้แนะ 

2.2.4 ผู้วิจัยทำแบบบันทึกพัฒนาการของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง เพื่อนำไปศึกษาระดับ
พัฒนาการความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัย
ทำงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง  

2.2.5 ผู้วิจัยบันทึกการดำเนินกระบวนการชี้แนะ ทักษะที่ผู้ชี้แนะได้ใช้ เทคนิคที่ใช้
ในการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ 
สภาพแวดล้อมบรรยากาศที่เกิดขึ้นจริงในแต่ละครั้งลงในแบบบันทึกรายละเอียดการดำเนินการ
กระบวนการชี้แนะ  

2.2.6 หลังจากจบกระบวนการผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตทำแบบ
ประเมินองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์
สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
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2.3 ผู้วิจัยพรรณนารายละเอียดของสิ่งที่ศึกษา นำเสนอเรื่องราวของกรณีศึกษาอย่างมี
จุดมุ่งหมายชัดเจน 

2.4 ผู้วิจัยทำการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content Analysis) และการวิเคราะห์
ข้อมูลเชิงอุปนัย (Analytic induction) เพ่ือสร้างข้อสรุปจากข้อมูลรายกรณี โดยคำนึงถึงจุดมุ่งหมาย 
คำถาม วัตถุประสงค์ และ บริบทของกรณีศึกษา 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรคือ  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้ใหญ่วัยทำงานในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน  
กลุ่มตัวอย่างคือ  
 ผู้วิจัยเลือกกลุ่มผู้ใหญ่วัยทำงาน ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างจาก

การศึกษาในระยะที่ 1 เป็นผู้ใหญ่วัยทำงานที่ทำงานหรือศึกษาอยู่ในสถาบันศึกษาเอกชน โดยใช้
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ขนาดของกลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 30 คน หรืออาจเพิ่มจำนวนกลุ่ม
ตัวอย่าง ขึ้นกับความสมบูรณ์ของข้อมูล โดยใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

 1. เป็นผู้ใหญ่วัยทำงานที่มีความต้องการและพร้อมที่จะพัฒนาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ 

 2. เป็นผู้ที่อาสาเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตด้วยความตั้งใจและเต็มใจ 
 3. เป็นผู้ที ่สามารถเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตได้ตลอดทั้งกระบวนการเป็น

ระยะเวลา 3-4 เดือน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ผู้วิจัยพัฒนาเครื่องมือสำหรับเก็บรวบรวมข้อมูลจำนวน 4 ชุด ได้แก่ 
1. แบบประเม ินองค ์ประกอบความสามารถในการเผช ิญและฟันฝ ่าอ ุปสรรค และ

ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
2. แบบบันทึกพัฒนาการความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ

ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  
3. แบบบันทึกรายละเอียดการดำเนินการกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ

ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ในการวิเคราะห์ข้อมูลจากเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล อันได้แก่ 

- แบบบันทึกพัฒนาการความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
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- แบบบันทึกรายละเอียดการดำเนินการกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร ้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ผู้วิจัยทำการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content Analysis) และการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
อุปนัย (Analytic induction) เพ่ือสร้างข้อสรุปจากข้อมูลรายกรณี 

2. การประเมินคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทาง
อารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยเปรียบเทียบความแตกต่างของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ ่มตัวอย่าง ด้วยค่าเฉลี่ย 
(Mean) และสถิติเชิงเปรียบเทียบ 

2.2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

การดำเนินการวิจัยในขั้นนี้ผู้วิจัยนำผลการศึกษาที่ได้จากการดำเนินการในระยะที่ 2.1 คือ 
การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน มาเป็นข้อมูลสำหรับการพัฒนา
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณส์ำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยมีขั้นตอนในการดำเนินงานดังนี้ 

ผู้วิจัยวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาในระยะที่ 2.1 มาเป็นข้อมูลสำคัญใน
การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน โดยผู ้ว ิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื ้อหา 
(Content Analysis) ตามแนวทางที่ สุภางค์  จันทวานิช (2552) ซึ่งเป็นวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คุณภาพ โดยนำข้อมูลที่รวบรวมได้ทั้งหมดจากการศึกษารายกรณี ไว้ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากการศึกษารายกรณีซึ่งเป็นข้อมูลที่ได้จากแถบบันทึกเสียงระหว่าง
การเข้าร่วมกระบวนการ และแบบบันทึกพัฒนาการ นำมาตีความข้อมูลและจัดเป็นหมวดหมู่ 

2. เปรียบเทียบข้อมูล โดยนำข้อมูลที่ได้จากแถบบันทึกเสียงมาวิเคราะห์เนื้อหาด้านความจริง
และวิเคราะห์เนื้อหาด้านความหมายของคำพูด เปรียบเทียบกันเพื่อสร้างความชัดเจนในความรู้สึก 
ความคิด เป็นการกำหนดประเด็นโดยไม่มีการปรับแต่งข้อมูล จากนั้นจำแนกประเด็นความเห็นที่ไ ด้
ออกมาเป็นหมวดหมู่ นำผลที่ได้มาเรียบเรียงในลักษณะของการพรรณนา  

3. การสร้างข้อสรุป ผู้วิจัยดำเนินการเชื่อมข้อมูลที่ได้จากการเปรียบเทียบข้อมูลเข้าด้วยกัน 
และแสดงความสัมพันธ์ของข้อมูลอย่างเป็นรูปธรรมในลักษณะพรรณนา โดยผู้วิจัยได้ตัดทอนข้อมูลให้
เหลือแต่คุณลักษณะร่วมที่มีความหมาย พิจารณาถึงความสัมพันธ์ของข้อมูล ซึ่งเป็นคำตอบชั่วคราวที่
จะต้องตรวจสอบอีกครั้ง และเมื่อตรวจสอบเรียบร้อยแล้วจะทำการยืนยันข้อสรุปเพื่อนำข้อสรุปไป
สังเคราะห์ข้อมูลในภาพรวมต่อไป 
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4. การวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูล เพื่อสรุปข้อมูลภาพรวมในขั้นตอนสุดท้าย ผู้วิจัยใช้วิธี
แบบอุปนัย คือ รวบรวมข้อมูลที่เป็นรูปธรรมในลักษณะพรรณนา ซึ่งมีลักษณะเป็นข้อมูลแยกย่อย มา
รวมเข้าด้วยกันเพื่อสร้างเป็นข้อสรุปเชิงนามธรรมในลักษณะของบทสรุป 

จากนั้นผู้วิจัยนำร่างกระบวนการชี้แนะที่ได้ไปปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก
และอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมเพ่ือตรวจสอบเบื้องต้นเกี่ยวกับความถูกต้องและความเหมาะสม
ในการใช้ภาษา  
ระยะที่ 3 การจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้จริง 

ผู้วิจัยนำร่างแนวทางกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่พัฒนาเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิด้วย
การส่งเอกสารร่างแนวทางและแบบประเมิน โดยมีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เชี่ยวชาญและผู้รับการชี้แนะที่เข้าร่วมกระบวนการ  เพื่อให้

ข้อมูลและเสนอความคิดเห็นเกี ่ยวกับความถูกต้อง ความเหมาะสม ของร่างแนวทางการนำ
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นไปใช้ โดยผู้วิจัยคัดเลือกผู้เชี่ยวชาญในเรื่องการ
ชี้แนะชีวิต ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และความสามารถทางอารมณ์ อาจารย์ 
บุคลากรฝ่ายกิจการนักศึกษาในมหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมกระบวนการ จำนวน 15 ท่าน  

เครื่องมือสำหรับการวิจัย 
เครื่องมือที่สำคัญของการวิจัยในขั้นตอนนี้ คือ แบบพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการ

ชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์
สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
1. ผู้วิจัยทำการติดต่อประสานงานไปยังผู้เชี่ยวชาญ อาจารย์ บุคลารฝ่ายกิจการนักศึกษาใน

มหาวิทยาลัย และผู้เข้าร่วมกระบวนการฯ เพ่ือขอความอนุเคราะห์ให้ความคิดเห็นต่อร่างแนวทางการ
นำกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

2. ส่งหนังสือถึงผู้เชี ่ยวชาญ อาจารย์ บุคลารฝ่ายกิจการนักศึกษาในมหาวิทยาลัย และ
ผู ้เข้าร่วมกระบวนการฯ โดยออกหนังสือจากคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยส่งถึง
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่าน  
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3. ผู้วิจัยติดตามผลการให้ความคิดเห็นต่อร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานไปใช้ทั้งทางไปรษณีย์ โทรศัพท์ และด้วยตนเอง  

4. ผู้วิจัยรวบรวมและจัดทำสรุปผลจากแบบประเมินที่ได้ 
 
 
วิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี ่ย และค่าเบี ่ยงเบนมาตรฐานของความคิดเห็นจาก

ผู้เชี่ยวชาญ อาจารย์ บุคลารฝ่ายกิจการนักศึกษาในมหาวิทยาลัย และผู้เข้าร่วมกระบวนการฯ  โดยใช้
เกณฑ์การแปลผล ดังนี้ 

ความกว้างของอันตรภาคชั้น  = (คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ำสุด)/ จำนวนชั้น 
     = (5-1)/5 
     = 0.8 

ค่าเฉลี่ย 4.21-5.00 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด 
ค่าเฉลี่ย 3.41-4.20 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.81-2.60 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00-1.80 หมายถึง ความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุดน้อยที่สุด 
และวิเคราะห์เนื้อหาของคำตอบจากข้อคำถามปลายเปิด โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา 

(Content Analysis) ตามแนวทางที่ สุภางค์  จันทวานิช (2552) ซึ่งเป็นวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คุณภาพ 

 สรุป การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) ที่มุ่งพัฒนา
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงานโดยใช้วิธีการที ่หลากหลายในการเก็บข้อมูลซึ ่งมี 3 ระยะ
ประกอบด้วย ระยะที่ 1 การศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ 
Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman เพื่อนำข้อมูลที่ได้มาพัฒนา
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ระยะที่ 2 การออกแบบกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
ระยะที่ 3 การจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการ
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เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้จริงเพื่อเป็น
ประโยชน์ต่อผู้ใหญ่วัยทำงานต่อไป  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาเรื่อง การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ผู้วิจัยขอเสนอผลการวิจัย
เป็น 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 

ตอนที่ 2 ผลการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

ตอนที ่ 3 ผลการจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของPaul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman  

ในการศึกษาระยะที่ 1 ผู้วิจัยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเป็นงานวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) โดยใช้วิธีการสำรวจทำการรวบรวมข้อมูลที่ได้รับจากแบบสอบถาม (Questionnaires) 
ประชากรที ่ใช้ในการศึกษา คือ ผู ้ใหญ่วัยทำงานในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนขนาดใหญ่ ในเขต
กรุงเทพมหานคร แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 2) มหาวิทยาลัยศรีปทุม              
3) มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย ซึ่งเป็นผู้ที่สมัครใจให้ข้อมูลสำหรับการวิจัย รวมจำนวน 300 คน  

สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติบรรยาย (Descriptive Statistics) การแจกแจงความถี่
ของข้อมูลด้วยค่าร้อยละ ค่ามัชฌิมเลขคณิต ค่าเบี ่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน 
(Inferential Statistics) มีการใช้สถิติในการวิเคราะห์ ประกอบด้วย วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
(Confirmatory Factor Analysis) ตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลการวิจัยกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
(Model Fit) โดยผู ้ว ิจ ัยทำการตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูลเช ิงประจักษ์  
(Assessment of Model Fit) โดยดัชนีที่ใช้ในการตรวจสอบความสอดคล้องกลมกลืนของโมเดลกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ประกอบด้วย ดัชนีค่า Chi-Square, CMIN/df., CFI, GFI, IFI, NFI, AGFI, RMSEA 
และ RMR โดยเกณฑ์ในการตรวจสอบความสอดคล้องกลมกลืนของโมเดล ประมวลผลข้อมูลจาก
โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปทางสถิติ นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลผลในรูปแบบ
ตารางประกอบคำอธิบาย สรุปผลงานวิจัยได้เป็น 5 ส่วนดังนี้ 

1.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
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1.2 ผลวิเคราะห์เชิงพรรณนาตัวแปรองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 

1.3 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันโมเดลแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและ 
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  

1.4 การวิเคราะห์ตรวจสอบสหสัมพันธ์ตัวแปรแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและ  
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  

1.5 การวิเคราะห์แบบจำลองเชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  

การกำหนดสัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการนำเสนอและการแปลความหมายผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่

นำเสนอในบทที่ 4 นี้ ผู้วิจัยกล่าวถึงสัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล และผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพของกลุ ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถาม หลังจากนั ้นจะนำเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลตามลำดับของวัตถุประสงค์ของการวิจัยกำหนดสัญลักษณ์ของโมเดลเชิงสาเหตุของ
เครื่องหมายที่ใช้   
 

      แทน ตัวแปรที่สังเกตได้ 

 

      แทน ตัวแปรแฝงหรือองค์ประกอบ 

 

      แทน ตัวแปรความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ 

 

 

แทน ตัวแปรมีความสัมพันธ์กัน 
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สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
n หมายถึง จำนวนผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 

x  หมายถึง ค่ามัชฌิมเลขคณิต 
SD หมายถึง ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
C.V. หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์การกระจาย (coefficient of variation) 
r. หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s product moment 

correlation coefficient) 
 2 หมายถึง ค่าสถิติไค-สแควร์ (chi - square)  

λ  หมายถึง น้ำหนักองค์ประกอบ (factor loading) 
e. หมายถึง ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (error) ของตัวบ่งชี้ 

Sig. หมายถึง ค่าความน่าจะเป็นสำหรับบอกนัยสำคัญทางสถิติ 
df. หมายถึง ค่าองศาอิสระ 
R2 หมายถึง ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุยกกําลังสอง 
** หมายถึง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001   
* หมายถึง อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

CFI หมายถึง ดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ (Comparative Fit Index)  
GFI หมายถึง ดัชนีวัดความกลมกลืน (Goodness of Fit Index: GFI)  
AGFI หมายถึง ดัชนีวัดความกลมกลืนที่ปรับแก้ไขแล้ว (Adjusted Goodness of Fit Index)  

RMSEA หมายถึง ดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกำลังสองของการประมาณค่า 
(Root Mean Square Error of Approximation)  

SRMR หมายถึง ดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนในรูปความคลาดเคลื่อน หรือ รากท่ีสอง
ของค่าเฉลี่ยกำลังสองของส่วนเหลือมาตรฐาน (Standardized Root Mean 
Square Residual)  

NFI หมายถึง ดัชนีความกลมกลืนประเภทเปรียบเทียบกับรูปแบบอิสระ (Normed fit index)  
IFI หมายถึง ดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบกับรูปแบบฐาน (Incremental fit index)  

CFA หมายถึง การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis)  
AVE หมายถึง ค่าเฉลี่ยความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ 
CR. หมายถึง ค่าความเท่ียงรวม 
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ความหมายและตัวย่อของตัวแปรงานวิจัย 
VER1 คือ เมื่อเพ่ือนทำให้โกรธ ฉันสามารถระงับความโกรธและแก้ปัญหานั้นได้ 
VER2 คือ หากฉันทำงานไม่เสร็จ ฉันจะทบทวนตัวเองว่าเกิดจากอะไรเพื่อหาวิธีแก้ไข 
VER3 คือ การที่ฉันลางานโดยไม่จำเป็นทำให้ฉันทำงานไม่เสร็จ และฉันจะต้องนำงานมาทำใน

วันหยุดเพ่ือให้งานเสร็จทันตามกำหนด 
VER4 คือ เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ฉันจะตั้งสติและยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้น 
VER5 คือ ฉันรู้ว่าสถานการณ์ใดที่ทำให้ฉันรู้สึกโกรธ ฉันจึงสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ 
VER6 คือ ในสถานการณ์ท่ีกดดันฉันสามารถทำตนเองให้รู้สึกผ่อนคลายได้ เพ่ือทำให้ฉัน

สามารถทำงานจนเสร็จได้ 
VER7 คือ ฉันสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้กับตนเองได้ 
VER8 คือ เมื่อเพ่ือนเล่าสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเขา ฉันพยายามทำความเข้าใจกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 
VER9 คือ แม้จะมีความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงานบ้าง แต่ฉันยังคงรักษาสัมพันธภาพกับคน

เหล่านั้นได้ 
VER10 คือ เมื่อทำงานผิดพลาด ฉันจะไม่โทษตัวเองหรือเพ่ือนร่วมงานและพยายามหาวิธีแก้ไข 
VER11 คือ เมื่อต้องทำงานร่วมกับเพ่ือน หากเกิดปัญหาขึ้น ฉันจะทบทวนว่าเกิดจากส่วนใด

และฉันร่วมมือกับเพ่ือนเพื่อแก้ปัญหานั้นๆ 
VER12 คือ แม้ว่าคอมพิวเตอร์ของฉันจะเสีย ฉันจะพยายามทำงานให้เสร็จตามกำหนดเพ่ือที่จะ

ไม่กระทบต่อการทำงานของผู้อ่ืน 
VER13 คือ ฉันรู้ว่าเมื่อถึงเวลาปัญหาทุกอย่างจะมีทางออกและแก้ไขได้ 
VER14 คือ หากฉันโดนหัวหน้าตำหนิเพราะงานผิดพลาดฉันจะไม่โกรธ 
VER15 คือ เมื่อเพ่ือนคุยกันเสียงดังรบกวนการทำงาน ฉันจะอดทนและตั้งใจทำงานต่อจนเสร็จ

เรียบร้อย 
VER16 คือ เมื่อเกิดความท้อแท้ในชีวิต ฉันมีวิธีสร้างกำลังใจให้กับตนเองได้ 
VER17 คือ ฉันรับรู้ภาวะอารมณ์ท่ีผิดปกติของคนในที่ทำงานได้ 
VER18 คือ ฉันมักเป็นคนกลาง ยุติข้อพิพาทต่างๆ ในที่ทำงานเสมอ 
VER19 คือ เมื่อหัวหน้าตำหนิการทำงานของฉัน ฉันจะนำมาปรับปรุงการทำงานให้ดีขึ้นได้ 
VER20 คือ เมื่อผลงานของฉันไม่ดี ฉันพยายามหาข้อผิดพลาดและปรับปรุงให้ดีขึ้น 
VER21 คือ เมื่อฉันนัดกับเพ่ือนเพ่ือมาทำงาน ฉันจะมาก่อนเวลาเพื่อเตรียมตัวและไม่เสียเวลา

ของผู้อ่ืน 
VER22 คือ เมื่อฉันพบปัญหาในการทำงานหลายๆ อย่างพร้อมกัน ฉันสามารถจัดการและแก้ไข

ไปทีละปัญหาได้ 
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VER23 คือ เมื่อฉันอารมณ์ไม่ดี ฉันรู้ว่าฉันต้องไม่ทำกิริยาแย่ๆ ใส่ผู้อ่ืน 
VER24 คือ ฉันสามารถทำงานได้ ในภาวะที่ถูกกดดันจากเพ่ือนร่วมงาน 
VER25 คือ ฉันพยายามทำงานให้เสร็จตามแผนที่วางไว้เพราะฉันจะได้พักผ่อนอย่างเต็มที่เมื่อ

งานเสร็จ 
VER26 คือ ฉันสามารถบอกได้ว่า คนอื่นรู้สึกอย่างไร 
VER27 คือ เวลาทำงานฉันจะได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงานเสมอ 
VER28 คือ เมื่อเพ่ือนทะเลาะกัน ฉันสามารถเข้าไปไกล่เกลี่ยเพ่ือคลี่คลายปัญหา 
VER29 คือ เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับเพ่ือน ฉันพยายามหาสาเหตุที่เกิดข้ึนเพ่ือปรับความ

เข้าใจกัน 
VER30 คือ เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับเพ่ือนเรื่องงานฉันจะพยายามไม่นำมารวมกับเรื่อง

ส่วนตัว 
VER31 คือ ฉันเชื่อว่าความพยายามอยู่ที่ไหน ความสำเร็จอยู่ที่นั่น 
VER32 คือ ฉันสามารถสื่อสารและแสดงออกกับผู้คนที่ฉันพบเจอได้อย่างเหมาะสม 
VER33 คือ ฉันสามารถสงบสติอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์ไม่คาดฝันเกิดขึ้น 
VER34 คือ ฉันพยายามทำงานอย่างเต็มความสามารถ แม้สภาพแวดล้อมไม่เอ้ืออำนวย 
VER35 คือ ฉันรู้สึกได้ว่า ผู้พูดคิดหรือรู้สึกเช่นไรขณะที่เขาเล่าเรื่องให้ฟัง 
VER36 คือ ฉันสามารถโน้มน้าวเพ่ือนร่วมงานให้เห็นด้วยกับความคิดของฉันได้ 
VER37 คือ เมื่อเพ่ือนไม่ให้ความร่วมมือในการทำงาน ฉันสามารถหาวิธีการเพ่ือให้งานดำเนิน

ต่อไปได้ 
VER38 คือ เมื่อเกิดปัญหาขึ้น ฉันจะใช้ความคิดไตร่ตรองหาสาเหตุและใช้เหตุผลในการ

แก้ปัญหา 
VER39 คือ เมื่อเกิดความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน ฉันต้องคุยเพ่ือปรับความเข้าใจกันเพ่ือให้งาน

สำเร็จตามเป้าหมาย 
VER40 คือ เมื่อรู้สึกเบื่อหน่ายในการทำงาน ฉันจะพยายามสร้างกำลังใจในการทำงานต่อไป 
VER41 คือ ฉันรู้ตัวเสมอ เมื่ออารมณ์ของฉันเปลี่ยนแปลง 
VER42 คือ เมื่อฉันเศร้าจากเหตุการณ์ในอดีต ฉันจะพยายามคิดว่าฉันได้บทเรียนจากเหตุการณ์

ที่เกิดขึ้น และไม่เสียใจกับสิ่งที่เกิดข้ึน 
VER43 คือ ฉันสามารถจัดระบบความคิดหรือปรับการปฏิบัติใหม่ได้ เมื่อเจออุปสรรค 
VER44 คือ ฉันสามารถปรับอารมณ์ของตนเองให้ตรงกับคู่สนทนาได้ดี 
VER45 คือ ฉันสามารถทำให้ผู้อื่นไว้เนื้อเชื่อใจฉันได้ 
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เกณฑ์ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

ค่า Chi-Square (χ2-test) ควรมีค่าน้อยกว่า 2.00 แสดงว่า โมเดลมีความสอดคล้อง
กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ตามแนวคิดของ Hair JR (2006) Bollen (1989) and Sorbon (1996) 

ดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ (Comparative Fit Index: CFI) การพิจารณา
ความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ โดย CFI ที่ดีควรมีค่า 0.90 ขึ ้นไป แสดงว่าโมเดลมีความ
สอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006) 

ดัชนีวัดความกลมกลืน (Goodness of Fit Index: GFI) เป็นการแสดงถึงปริมาณความ
แปรปรวนและความแปรปรวนร่วมที่อธิบายได้ด้วยโมเดล ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair 
JR (2006) และ Mueller (1996) ค่าที่ดีควรมีค่า 0.90 ขึ้นไป แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้อง
กลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

ดัชนีวัดความกลมกลืนที่ปรับแก้ไขแล้ว (Adjusted Goodness of Fit Index: AGFI) เป็น
การแสดงถึงปริมาณความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วมที่อธิบายได้ด้วยโมเดลปรับแก้ด้วยองศา
ความเป็นอิสระ ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006)และ Mueller (1996)ค่าที่ดี
ควรมีค่า 0.90 ขึ้นไป หรือมากกว่า 0.80 ตามแนวคิดของ (Gefen et al (2000) ถือว่าโมเดลมีความ
สอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

ดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกำลังสองของการประมาณค่า (Root Mean 
Square Error of Approximation: RMSEA) เป็นค่าสถิติที ่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน โดยค่า 
RMSEA ที่ดีควรมีค่าน้อยกว่า 0.05 หรือมีค่าระหว่าง 0.05 ถึง 0.08  

ดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนในรูปความคลาดเคลื่อน หรือ รากที่สองของค่าเฉลี่ยกำลัง
สองของส่วนเหลือมาตรฐาน (Standardized Root Mean Square Residual: RMR) ควรมีค่าน้อย
กว่า 0.05 จึงจะสรุปได้ว่าโมเดลสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์  

ดัชนีความกลมกลืนประเภทเปรียบเทียบกับรูปแบบอิสระ (Normed fit index; NFI) โดยค่า 
NFI ที่ยอมรับได้ควรมีค่ามากกว่า 0.90 จึงแสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ ซึ่ง
เป็นผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006) 

ดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบกับรูปแบบฐาน ( Incremental fit index; IFI) ควรมีค่า
มากกว่า 0.90 จึงแสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ ผลของค่าดัชนีเป็นไปตาม
แนวคิดของ Hair JR (2006) 
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1.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ส่วนนี ้เป็นการแสดงผลการวิเคราะห์ทั ่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่  เพศ อายุ  

สถานภาพสมรส สถานะการทำงาน และอาชีพ สรุปผลการวิเคราะห์ได้ดังนี้  

ตารางท่ี  5 แสดงจำนวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน ร้อยละ 

เพศ 

ชาย 89 29.67 

หญิง 211 70.33 

รวม 300 100.00 

อายุ 

อายุ 20 - 30 ปี 71 23.67 

อายุ 31 - 40 ปี 84 28.00 

อายุ 41 - 50 ปี 97 32.33 

อายุ 51 - 60 ปี 48 16.00 

รวม 300 100.00 

สถานภาพการสมรส 

โสด 188 62.67 

สมรส/คู ่ 89 29.67 

หย่าร้าง 15 5.00 

แยกกันอยู่ 4 1.33 

หม้าย 4 1.33 

รวม 300 100.00 

สถานะการทำงาน 

นิสิตนักศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา) 133 44.33 

อาจารย์ 87 29.00 

เจ้าหน้าที่/บุคลากร 80 26.67 

รวม 300 100.00 
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ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน ร้อยละ 

อาชีพ 

รับราชการ /รัฐวิสาหกิจ 118 39.33 

รับจ้าง/ลูกจ้าง 161 53.67 

ประกอบกิจการส่วนตัว 19 6.33 

ว่างงาน 2 0.67 

รวม 300 100.00 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามจำนวน 300 คน ส่วนมากเป็นเพศหญิง 
จำนวน 211 คน คิดเป็น ร้อยละ 70.33 และเพศชาย จำนวน 89 คน คิดเป็น ร้อยละ 29.67 โดยอายุ 
41 - 50 ปี มีจำนวน 97 คน คิดเป็น ร้อยละ 32.33 รองลงมา อายุ 31 - 40 ปี มีจำนวน 84 คน คิด
เป็น ร้อยละ 28.00 และอายุ 20 – 30 ปี จำนวน 71 คน คิดเป็น ร้อยละ 23.67 และอายุ 51– 60 ปี 
จำนวน 48 คน คิดเป็น ร้อยละ 16.00 ตามลำดับ ด้านสถานภาพการสมรส ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด 
จำนวน 188 คน คิดเป็น ร้อยละ 62.67 สมรส/คู่ จำนวน 89 คน คิดเป็น ร้อยละ 29.67  หย่าร้าง  
จำนวน 15 คน คิดเป็น ร้อยละ 5.00 และสถานะแยกกันอยู่และหม้าย มีจำนวนเท่ากัน คือ      4 คน 
คิดเป็น ร้อยละ 1.33 ตามลำดับ ในด้านสถานะในการทำงานมากสุด คือ นิสิตนักศึกษา จำนวน 133 
คน คิดเป็น ร้อยละ 44.33 รองลงมา คือ อาจารย์ จำนวน 87 คน คิดเป็น ร้อยละ 29.00 และ 
เจ้าหน้าที่/บุคลากร จำนวน 80 คน คิดเป็น ร้อยละ 26.67 ตามลำดับ และในด้านอาชีพ ส่วนใหญ่มี
อาชีพรับจ้าง/ลูกจ้าง จำนวน 161 คน คิดเป็น ร้อยละ 53.67 รองลงมา รับราชการ /รัฐวิสาหกิจ 
จำนวน 118 คน คิดเป็น ร้อยละ 39.33 ประกอบกิจการส่วนตัว จำนวน 19 คน คิดเป็น ร้อยละ 6.33 
และว่างงาน จำนวน 2 คน คิดเป็น ร้อยละ 0.67 ตามลำดับ  

1.2 ผลวิเคราะห์เชิงพรรณนาตัวแปรความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ในส่วนนี้เป็นผลการวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนาตัวแปรความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน สรุปผลการวิเคราะห์ได้ดังนี้ 
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1.2.1 ด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 

ในส่วนนี้แสดงผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) มีจำนวน 4 ตัวแปร ประกอบด้วย ด้านการควบคุม ด้านการค้นหา

สาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะมาถึง  และด้านความสามารถในการรับมือกับ

ความยืดเยื้อของปัญหา สรุปผลการวิเคราะห์เป็นรายด้านได้ดังนี้ 

ตารางท่ี  6 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ด้านการควบคุม 

(n. = 300) 

ด้านการควบคุม x  SD. แปลค่า 

VER1 เมื่อเพ่ือนทำให้โกรธ ฉันสามารถระงับความโกรธ

และแก้ปัญหานั้นได้ 
4.11 0.77 มาก 

VER10 เมื่อทำงานผิดพลาด ฉันจะไม่โทษตัวเองหรือเพ่ือน

ร่วมงานและพยายามหาวิธีแก้ไข 
4.17 0.70 มาก 

VER19 เมื่อหัวหน้าตำหนิการทำงานของฉัน ฉันจะนำมา

ปรับปรุงการทำงานให้ดีขึ้นได้ 
4.34 0.63 มากที่สุด 

VER28 เมื่อเพ่ือนทะเลาะกัน ฉันสามารถเข้าไปไกล่เกลี่ย

เพ่ือคลี่คลายปัญหา 
3.94 0.83 มาก 

VER37 เมื่อเพ่ือนไม่ให้ความร่วมมือในการทำงาน ฉัน

สามารถหาวิธีการเพ่ือให้งานดำเนินต่อไปได้ 
3.99 0.74 มาก 

 ค่าเฉลี่ย 4.11 0.52 มาก 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (AQ) ด้านการควบคุม โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.11 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.52 อยู่ในเกณฑ์

ระดับมาก ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด คือ “เมื่อหัวหน้าตำหนิการทำงานของฉัน               

ฉันจะนำมาปรับปรุงการทำงานให้ดีขึ้นได้” ( = 4.34, SD. = 0.63) และมีความคิดเห็นในระดับ

มาก จำนวน 4 ด้าน ได้แก่ “เมื่อทำงานผิดพลาด ฉันจะไม่โทษตัวเองหรือเพื่อนร่วมงานและพยายาม
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หาวิธีแก้ไข” ( = 4.17, SD. = 0.70), “เมื่อเพื่อนทำให้โกรธ ฉันสามารถระงับความโกรธและ

แก้ปัญหานั้นได้” ( = 4.11, SD. = 0.77), “เมื่อเพ่ือนไม่ให้ความร่วมมือในการทำงาน ฉันสามารถ

หาวิธีการเพื่อให้งานดำเนินต่อไปได้” ( = 3.99, SD. = 0.74) และ “เมื่อเพื่อนทะเลาะกัน ฉัน

สามารถเข้าไปไกล่เกลี่ยเพ่ือคลี่คลายปัญหา” ( = 3.94, SD. = 0.83) 

ตารางท่ี  7 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา 

(n. = 300) 

ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา x  SD. แปลค่า 

VER2 หากฉันทำงานไม่เสร็จ ฉันจะทบทวนตัวเองว่าเกิด

จากอะไรเพ่ือหาวิธีแก้ไข 

4.32 0.78 มากที่สุด 

VER11 เมื่อต้องทำงานร่วมกับเพ่ือน หากเกิดปัญหาขึ้น 

ฉันจะทบทวนว่าเกิดจากส่วนใดและฉันร่วมมือกับ

เพ่ือนเพ่ือแก้ปัญหานั้นๆ 

4.29 0.78 มากที่สุด 

VER20 เมื่อผลงานของฉันไม่ดี ฉันพยายามหา

ข้อผิดพลาดและปรับปรุงให้ดีขึ้น 

4.42 0.56 มากที่สุด 

VER29 เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับเพ่ือน ฉันพยายาม

หาสาเหตุที่เกิดขึ้นเพ่ือปรับความเข้าใจกัน 

3.98 0.70 มาก 

VER38 เมื่อเกิดปัญหาขึ้น ฉันจะใช้ความคิดไตร่ตรองหา

สาเหตุและใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา 

4.34 0.63 มากที่สุด 

 ค่าเฉลี่ย 4.27 0.53 มากที่สุด 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (AQ) ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.27 ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 0.53 อยู่ในเกณฑ์ระดับมากที่สุด ในรายด้านที่มีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด มีจำนวน             

3 ด้าน โดยสูงสุด คือ “เมื่อผลงานของฉันไม่ดี ฉันพยายามหาข้อผิดพลาดและปรับปรุงให้ดีขึ้น” (
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= 4.42, SD. = 0.56) รองลงมา “เมื่อเกิดปัญหาขึ้น ฉันจะใช้ความคิดไตร่ตรองหาสาเหตุและใช้เหตุผล

ในการแก้ปัญหา” ( = 4.34, SD. = 0.63) “หากฉันทำงานไม่เสร็จ ฉันจะทบทวนตัวเองว่าเกิดจาก

อะไรเพื่อหาวิธีแก้ไข” ( = 4.32, SD. = 0.78) และเม่ือต้องทำงานร่วมกับเพ่ือน หากเกิดปัญหาขึ้น 

ฉันจะทบทวนว่าเกิดจากส่วนใดและฉันร่วมมือกับเพ่ือนเพ่ือแก้ปัญหานั้นๆ ( = 4.29, SD. = 0.78) 

และมีความคิดเห็นในระดับมาก ได้แก่ “เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับเพื่อน ฉันพยายามหาสาเหตุที่

เกิดข้ึนเพื่อปรับความเข้าใจกัน” ( = 3.98, SD. = 0.70) 

ตารางท่ี  8 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ด้านผลกระทบที่จะมาถึง 

(n. = 300) 

ด้านผลกระทบที่จะมาถึง x  SD. แปลค่า 

VER3 การที่ฉันลางานโดยไม่จำเป็นทำให้ฉันทำงานไม่

เสร็จ และฉันจะต้องนำงานมาทำในวันหยุดเพ่ือให้

งานเสร็จทันตามกำหนด 

4.03 0.77 มาก 

VER12 แม้ว่าคอมพิวเตอร์ของฉันจะเสีย ฉันจะพยายาม

ทำงานให้เสร็จตามกำหนดเพ่ือที่จะไม่กระทบต่อ

การทำงานของผู้อ่ืน 

4.35 0.68 มากที่สุด 

VER21 เมื่อฉันนัดกับเพ่ือนเพ่ือมาทำงาน ฉันจะมาก่อน

เวลาเพื่อเตรียมตัวและไม่เสียเวลาของผู้อื่น 

4.16 0.81 มาก 

VER30 เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับเพ่ือนเรื่องงานฉันจะ

พยายามไม่นำมารวมกับเรื่องส่วนตัว 

4.28 0.70 มากที่สุด 

VER39 เมื่อเกิดความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน ฉันต้องคุย

เพ่ือปรับความเข้าใจกันเพ่ือให้งานสำเร็จตาม

เป้าหมาย 

4.07 0.64 มาก 

 ค่าเฉลี่ย 4.18 0.54 มาก 
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ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (AQ) ด้านผลกระทบที่จะมาถึง โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.18  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54              

อยู่ในเกณฑ์ระดับมาก ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด จำนวน 2 ด้านโดยสูงสุด คือ 

“แม้ว่าคอมพิวเตอร์ของฉันจะเสีย ฉันจะพยายามทำงานให้เสร็จตามกำหนดเพ่ือที่จะไม่กระทบต่อการ

ทำงานของผู้อ่ืน” มีค่าเฉลี่ย 4.35 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.68 รองลงมา “เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้ง

กับเพ่ือนเรื่องงานฉันจะพยายามไม่นำมารวมกับเรื่องส่วนตัว” ( = 4.28, SD. = 0.70) และมีความ

คิดเห็นระดับมาก จำนวน 3 ด้าน ได้แก่ “เมื่อฉันนัดกับเพื่อนเพื่อมาทำงาน ฉันจะมาก่อนเวลาเพ่ือ

เตรียมตัวและไม่เสียเวลาของผู้อื่น” ( = 4.16, SD. = 0.81), เมื่อเกิดความขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงาน 

ฉันต้องคุยเพื่อปรับความเข้าใจกันเพื่อให้งานสำเร็จตามเป้าหมาย ( = 4.07, SD. = 0.64) และ 

“การที่ฉันลางานโดยไม่จำเป็นทำให้ฉันทำงานไม่เสร็จ และฉันจะต้องนำงานมาทำในวันหยุดเพื่อให้

งานเสร็จทันตามกำหนด” ( = 4.03, SD. = 0.77) 

ตารางท่ี  9 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา 

(n. = 300) 

ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา x  SD. แปลค่า 

VER4 เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ฉันจะตั้งสติและยอมรับ

ปัญหาที่เกิดขึ้น 

4.45 0.61 มากที่สุด 

VER13 ฉันรู้ว่าเมื่อถึงเวลาปัญหาทุกอย่างจะมีทางออกและ

แก้ไขได้ 

4.44 0.63 มากที่สุด 

VER22 เมื่อฉันพบปัญหาในการทำงานหลายๆ อย่างพร้อม

กัน ฉันสามารถจัดการและแก้ไขไปทีละปัญหาได้ 

4.08 0.76 มาก 

VER31 ฉันเชื่อว่าความพยายามอยู่ที่ไหน ความสำเร็จอยู่ที่นั่น 4.50 0.61 มากที่สุด 

VER40 เมื่อรู้สึกเบื่อหน่ายในการทำงาน ฉันจะพยายาม

สร้างกำลังใจในการทำงานต่อไป 

4.00 0.84 มาก 

 ค่าเฉลี่ย 4.29 0.48 มากที่สุด 

x

x

x

x



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 119 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค (AQ) ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.29 ค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48 อยู่ในเกณฑ์ระดับมากที่สุด ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด 

จำนวน 3 ด้านโดยสูงสุด คือ “ฉันเชื่อว่าความพยายามอยู่ที่ไหน ความสำเร็จอยู่ที่นั่น มีค่าเฉลี่ย 4.50 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.61 รองลงมา “เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ฉันจะตั้งสติและยอมรับปัญหาที่

เกิดขึ้น” ( = 4.45, SD. = 0.61) และ “ฉันรู้ว่าเมื่อถึงเวลาปัญหาทุกอย่างจะมีทางออกและแก้ไข

ได้” ( = 4.44, SD. = 0.63) และมีความคิดเห็นในระดับมาก ได้แก่ “เมื่อฉันพบปัญหาในการ

ทำงานหลายๆ อย่างพร้อมกัน ฉันสามารถจัดการและแก้ไขไปทีละปัญหาได้” ( = 4.08, SD. = 0.76) 

และ “เมื่อรู้สึกเบื่อหน่ายในการทำงาน ฉันจะพยายามสร้างกำลังใจในการทำงานต่อไป” ( = 4.00, 

SD. = 0.84 ) 

1.2.2 ด้านความสามารถทางอารมณ์ (EQ) 

ในส่วนนี้แสดงผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทางอารมณ์ 

(EQ) มีจำนวน 5 ตัวแปร ประกอบด้วย ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง  ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่าง

เหมาะสม  ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง  ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  ด้านการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น สรุปผลการวิเคราะห์เป็นรายด้านได้ดังนี้ 

ตารางท่ี  10 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทาง
อารมณ์ (EQ) ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง   

(n. = 300) 

ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง   x  SD. แปลค่า 

VER5 ฉันรู้ว่าสถานการณ์ใดที่ทำให้ฉันรู้สึกโกรธ ฉันจึง

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ 

4.01 0.82 มาก 

VER14 หากฉันโดนหัวหน้าตำหนิเพราะงานผิดพลาดจะไม่

โกรธ 

3.87 0.96 มาก 

VER23 เมื่อฉันอารมณ์ไม่ดีฉันรู้ว่าฉันต้องไม่ทำกิริยาแย่ๆใส่

ผู้อื่น 

4.20 0.76 มาก 

x

x

x

x
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ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง   x  SD. แปลค่า 

VER32 ฉันสามารถสื่อสารและแสดงออกกับผู้คนที่ฉันพบเจอ

ได้อย่างเหมาะสม 

4.22 0.66 มากที่สุด 

VER41 ฉันรู้ตัวเสมอ เมื่ออารมณ์ของฉันเปลี่ยนแปลง 4.16 0.77 มาก 

 ค่าเฉลี่ย 4.09 0.55 มาก 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ ่มตัวอย่างที ่มีต่อความสามารถทางอารมณ์ (EQ)               

ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง  โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.09 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55 อยู่ในเกณฑ์ระดับ

มาก ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด คือ “ฉันสามารถสื่อสารและแสดงออกกับผู้คนที่ฉัน

พบเจอได้อย่างเหมาะสม” มีค่าเฉลี่ย 4.22 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.66 และมีความคิดเห็นในระดับ

มาก จำนวน 4 ด้าน ได้แก่ “เมื่อฉันอารมณ์ไม่ดีฉันรู้ว่าฉันต้องไม่ทำกิริยาแย่ๆใส่ผู้อื่น” ( = 4.20, 

SD. = 0.76), “ฉันรู้ตัวเสมอ เมื่ออารมณ์ของฉันเปลี่ยนแปลง” ( = 4.16, SD. = 0.77), “ฉันรู้ว่า

สถานการณ์ใดที่ทำให้ฉันรู้สึกโกรธ ฉันจึงสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้” ( = 4.01, SD. = 0.82) 

และ “หากฉันโดนหัวหน้าตำหนิเพราะงานผิดพลาดจะไม่โกรธ” ( = 3.87, SD. = 0.96) 

 
ตารางท่ี  11 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทาง
อารมณ์ (EQ) ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

(n. = 300) 

ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  x  SD. แปลค่า 

VER6 ในสถานการณ์ท่ีกดดันฉันสามารถทำตนเองให้รู้สึก

ผ่อนคลายได้ เพ่ือทำให้ฉันสามารถทำงานจนเสร็จได้ 

4.01 0.79 มาก 

VER15 เมื่อเพ่ือนคุยกันเสียงดังรบกวนการทำงาน ฉันจะ

อดทนและตั้งใจทำงานต่อจนเสร็จเรียบร้อย 

3.77 0.83 มาก 

VER24 ฉันสามารถทำงานได้ในภาวะที่ถูกกดดันจากเพ่ือน

ร่วมงาน 

3.96 0.81 มาก 

x

x

x

x
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ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  x  SD. แปลค่า 

VER33 ฉันสามารถสงบสติอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์ไม่คาด

ฝันเกิดข้ึน 

4.06 0.71 มาก 

VER42 เมื่อฉันเศร้าจากเหตุการณ์ในอดีต ฉันจะพยายามคิด

ว่าฉันได้บทเรียนจากเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นและไม่เสียใจ

กับสิ่งที่เกิดขึ้น 

3.99 0.71 มาก 

 ค่าเฉลี่ย 3.96 0.60 มาก 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ ่มตัวอย่างที ่มีต่อความสามารถทางอารมณ์ (EQ)               

ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 3.96 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.60 อยู่ใน

เกณฑ์ระดับมาก ทุกด้านมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก โดยเรียงลำดับ คือ “ฉันสามารถสงบสติ

อารมณ์ได้เมื ่อมีเหตุการณ์ไม่คาดฝันเกิดขึ้น” มีค่าเฉลี่ย 4.06 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 “ใน

สถานการณ์ท่ีกดดันฉันสามารถทำตนเองให้รู้สึกผ่อนคลายได้ เพ่ือทำให้ฉันสามารถทำงานจนเสร็จได้” 

( = 4.01, SD. = 0.79), “เมื่อฉันเศร้าจากเหตุการณ์ในอดีต ฉันจะพยายามคิดว่าฉันได้บทเรียน

จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน และไม่เสียใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น” ( = 3.99, SD. = 0.71), “ฉันสามารถทำงาน

ได้ ในภาวะที่ถูกกดดันจากเพื่อนร่วมงาน” ( = 3.96, SD. = 0.81) และ “เมื่อเพื่อนคุยกันเสียงดัง

รบกวนการทำงาน ฉันจะอดทนและตั้งใจทำงานต่อจนเสร็จเรียบร้อย” ( = 3.77, SD. = 0.83) 

 

ตารางท่ี  12 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อ
ความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 

(n. = 300) 

ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง x  SD. แปลค่า 

VER7 ฉันสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้กับตนเองได้ 4.11 0.77 มาก 

VER16 เมื่อเกิดความท้อแท้ในชีวิต ฉันมีวิธีสร้างกำลังใจ

ให้กับตนเองได้ 

4.31 0.68 มากที่สุด 

x

x

x

x
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ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง x  SD. แปลค่า 

VER25 ฉันพยายามทำงานให้เสร็จตามแผนที่วางไว้เพราะ

ฉันจะได้พักผ่อนอย่างเต็มที่เมื่องานเสร็จ 

4.31 0.68 มากที่สุด 

VER34 ฉันพยายามทำงานอย่างเต็มความสามารถ แม้

สภาพแวดล้อมไม่เอ้ืออำนวย 

4.25 0.72 มากที่สุด 

VER43 ฉันสามารถจัดระบบความคิดหรือปรับการปฏิบัติ

ใหม่ได้ เมื่อเจออุปสรรค 

4.26 0.68 มากที่สุด 

 ค่าเฉลี่ย 4.25 0.53 มากที่สุด 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ด้าน

การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.25 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.53 อยู่ในเกณฑ์

ระดับมากที่สุด ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด จำนวน 4 ด้าน โดยสูงสุด คือ “เมื่อเกิด

ความท้อแท้ในชีวิต ฉันมีวิธีสร้างกำลังใจให้กับตนเองได้” และ “ฉันพยายามทำงานให้เสร็จตามแผนที่

วางไว้เพราะฉันจะได้พักผ่อนอย่างเต็มที่เมื่องานเสร็จ” มีค่าเฉลี่ย 4.31 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.68

รองลงมา “ฉันสามารถจัดระบบความคิดหรือปรับการปฏิบัติใหม่ได้ เมื่อเจออุปสรรค” ( = 4.26, 

SD. = 0.68) และ “ฉันพยายามทำงานอย่างเต็มความสามารถ แม้สภาพแวดล้อมไม่เอ้ืออำนวย” (

= 4.25, SD. = 0.72) และมีความคิดเห็นในระดับมาก คือ “ฉันสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้กับ

ตนเองได”้ ( = 4.11, SD. = 0.77) 

ตารางท่ี  13 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทาง
อารมณ์ (EQ) ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา 

(n. = 300) 

ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา x  SD. แปลค่า 

VER8 เมื่อเพ่ือนเล่าสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเขา ฉันพยายามทำ

ความเข้าใจกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 

4.35 0.61 มากที่สุด 

VER17 ฉันรับรู้ภาวะอารมณ์ท่ีผิดปกติของคนในที่ทำงานได้ 4.18 0.68 มาก 

x

x

x
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VER26 ฉันสามารถบอกได้ว่า คนอื่นรู้สึกอย่างไร 3.98 0.84 มาก 

VER35 ฉันรู้สึกได้ว่า ผู้พูดคิดหรือรู้สึกเช่นไรขณะที่เขาเล่า

เรื่องให้ฟัง 

4.10 0.72 มาก 

VER44 ฉันสามารถปรับอารมณ์ของตนเองให้ตรงกับคู่

สนทนาได้ดี 

4.10 0.70 มาก 

 ค่าเฉลี่ย 4.14 0.52 มาก 

 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ด้าน

การเอาใจเขามาใส่ใจเรา โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.14 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.52 อยู่ในเกณฑ์ระดับมาก 

ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากที่สุด คือ “เมื่อเพื่อนเล่าสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเขา ฉันพยายามทำ

ความเข้าใจกับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน” มีค่าเฉลี่ย 4.35 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.61 และมีความคิดเห็นใน

ระดับมาก จำนวน 4 ด้าน ได้แก่ “ฉันรับรู้ภาวะอารมณ์ท่ีผิดปกติของคนในที่ทำงานได้” ( = 4.18, 

SD. = 0.68), “ฉันสามารถปรับอารมณ์ของตนเองให้ตรงกับคู่สนทนาได้ดี” ( = 4.10, SD. = 

0.70), “ฉันรู้สึกได้ว่า ผู้พูดคิดหรือรู้สึกเช่นไรขณะที่เขาเล่าเรื่องให้ฟัง” ( = 4.10, SD. = 0.72) 

และ “ฉันสามารถบอกได้ว่า คนอ่ืนรู้สึกอย่างไร” ( = 3.98, SD. = 0.84) 

ตารางที่  14 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทาง
อารมณ์ (EQ) ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

(n. = 300) 

ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน x  SD. แปลค่า 

VER9 แม้จะมีความขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงานบ้าง แต่ฉัน

ยังคงรักษาสัมพันธภาพกับคนเหล่านั้นได้ 

4.39 0.73 มากที่สุด 

VER18 ฉันมักเป็นคนกลาง ยุติข้อพิพาทต่างๆ ในที่ทำงาน

เสมอ 

3.99 0.88 มาก 

x

x

x

x
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VER27 เวลาทำงานฉันจะได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือน

ร่วมงานเสมอ 

4.07 0.71 มาก 

VER36 ฉันสามารถโน้มน้าวเพ่ือนร่วมงานให้เห็นด้วยกับ

ความคิดของฉันได้ 

4.01 0.70 มาก 

VER45 ฉันสามารถทำให้ผู้อื่นไว้เนื้อเชื่อใจฉันได้ 4.40 0.71 มากที่สุด 

 ค่าเฉลี่ย 4.17 0.54 มาก 

 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ด้าน

การสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น โดยรวม มีค่าเฉลี่ย 4.17 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.54 อยู่ในเกณฑ์

ระดับมาก ในรายด้านมีความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด จำนวน 2 ด้าน โดยสูงสุด คือ “ฉันสามารถทำ

ให้ผู้อื่นไว้เนื้อเชื่อใจฉันได้” มีค่าเฉลี่ย 4.40 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 รองลงมา “แม้จะมีความ

ขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงานบ้าง แต่ฉันยังคงรักษาสัมพันธภาพกับคนเหล่านั้นได้” ( = 4.39, SD. = 

0.73) และมีความคิดเห็นในระดับมาก จำนวน 3 ด้าน ได้แก่ “เวลาทำงานฉันจะได้รับการสนับสนุน

จากเพื่อนร่วมงานเสมอ” ( = 4.07, SD. = 0.71), “ฉันสามารถโน้มน้าวเพื่อนร่วมงานให้เห็นด้วย

กับความคิดของฉันได้” ( = 4.01, SD. = 0.70), และ “ฉันมักเป็นคนกลาง ยุติข้อพิพาทต่างๆ ในที่

ทำงานเสมอ” ( = 3.99, SD. = 0.88) 

1.3 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันโมเดลแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  

ในส่วนนี้เป็นการตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลโดยใช้การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง

ยืนยันโมเดลแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์

ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ใช้เทคนิคการเชื่อมลูกศรระหว่างค่าความคลาดเคลื่อนระหว่างสองตัวแปรโดย

พิจารณาจากค่า MI (Modification Indices) สรุปผลการวิเคราะห์เป็นรายตัวแปรดังนี้ 
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1.3.1 องค์ประกอบเชิงยืนยันความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ในส่วนนี้เป็นการตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลโดยใช้การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง

ยืนยันความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค มีตัวแปรที่นำมาใช้ในการวิเคราะห์ จำนวน 4 ตัว

แปรแฝง 20 ตัวแปรสังเกตได้ ประกอบด้วย  ด้านการควบคุม ด้านการค้นหาสาเหตุ และรับผิดชอบ

ต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะมาถึง  และด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา 

ผลการนำมาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันมีค่า Chi – Square = 80.600  df = 64.0 Sig. = 

0.079 > 0.05 และ CMIN/df.  = 1.259 < 2.0 และมีความสอดคล้องและค่าสถิติโดยมีค่าดัชนีวัด

ความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ (CFI) เท่ากับ 0.996 > 0.90, ดัชนีวัดความกลมกลืน (GFI) 

เท่ากับ 0.975 > 0.90, ดัชนีวัดความกลมกลืนที่ปรับแก้ไขแล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.917 > 0.80, ดัชนี

รากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกำลังสองของการประมาณค่า (RMSEA) เท่ากับ 0.029 < 

0.08, ดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนในรูปความคลาดเคลื่อน หรือ รากที่สองของค่าเฉลี่ยกำลังสอง

ของส่วนเหลือมาตรฐาน (RMR) เท่ากับ 0.015 < 0.05, ดัชนีความกลมกลืนประเภทเปรียบเทียบกับ

รูปแบบอิสระ (NFI) เท่ากับ 0.979 > 0.90 และดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบกับรูปแบบฐาน 

(IFI) เท่ากับ 0.996  > 0.90 กล่าวได้ว่าดัชนีเหล่านี้ผ่านเกณฑ์ที่กำหนดไว้ซึ่งแสดงว่าโมเดลในการวัดนี้

มีความเท่ียงตรง (Validity) แสดงผลในภาพที่ 5 
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ภาพที่  5 องค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  
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ตารางท่ี  15 ผลวิเคราะห์ค่าสถิติองค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 

ความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค 
λ  SE. t-value R2 AVE CR. 

ด้านการควบคุม  0.503 0.683 

VER1 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 0.52 - - 27.0%   

VER10 0.50 0.10 8.922** 25.0%   

VER19 0.60 0.11 9.119** 36.0%   

VER28 0.50 0.13 7.710** 25.0%   

VER37 0.62 0.13 8.855** 39.0%   

ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา 0.723 0.924 

VER11 0.95 0.03 32.042** 90.0%   

VER2 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 0.99 - - 99.0%   

VER20 0.94 0.06 11.728** 89.0%   

VER29 0.83 0.08 9.629** 68.0%   

VER38 0.40 0.04 8.379** 16.0%   

ด้านผลกระทบที่จะมาถึง   0.508 0.771 

VER12 0.49 0.08 7.825** 24.0%   

VER21 0.65 0.09 10.985** 43.0%   
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ความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค 
λ  SE. t-value R2 AVE CR. 

VER3 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 0.70 - - 49.0%   

VER30 0.57 0.08 9.099** 32.0%   

VER39 0.75 0.05 19.391** 56.0%   

ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา 0.505 0.717 

VER4 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 0.67 - - 45.0%   

VER13 0.58 0.11 8.404** 34.0%   

VER22 0.56 0.13 8.012** 31.0%   

VER31 0.45 0.10 6.620** 20.0%   

VER40 0.63 0.14 9.544** 39.0%   

** อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.001 

จากตารางผลการว ิเคราะห์โมเดลต ัวแปรบ่งชี้ องค ์ประกอบเช ิงย ืนย ันแบบจำลอง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ประกอบด้วย ได้แก่ ด้านการควบคุม ด้านการค้นหา
สาเหตุ และรับผิดชอบต่อปัญหา ด้านผลกระทบที่จะมาถึง  และด้านความสามารถในการรับมือกับ
ความยืดเยื้อของปัญหา ผลทดสอบพบว่ามีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ในเกณฑ์  โดยมี
น้ำหนักค่าสัมประสิทธิ์ระหว่าง 0.40 – 0.99 มากกว่า 0.40 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุยกกําลัง
สอง (R2) ระหว่าง 16.00 - 99.00 ค่าเฉลี่ยความแปรปรวนถูกสกัดได้ (AVE) ระหว่าง 0.503 – 0.723
มากกว่า 0.50 กล่าวได้ว่า โมเดลการวัดมีความตรงเชิงลู่เข้าที่ดีถือว่าตัวแปรมีความเป็นเอกภาพที่ดี
และมีค่าความเที่ยงรวม (CR) ระหว่าง 0.683 – 0.924 มากกว่า 0.60  แสดงให้เห็นว่าตัวแปรสังเกตได้
และตัวแปรแฝงแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทาง
อารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทุกตัวมีความเที่ยงตรง
เชิงจำแนกสูง ซึ่งผลมีค่าการวัดมีความเที่ยงตรงเชิงจำแนกสูงที่บ่งบอกถึงความเป็นเอกภาพตัวแปรแฝง
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ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ สามารถนำเข้าโมเดลแบบจำลององค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ใหญ่วัยทำงานได้ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001  

1.3.2 องค์ประกอบเชิงยืนยันความสามารถทางอารมณ์ 

ในส่วนนี้เป็นการตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลโดยใช้การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง

ยืนยันของความสามารถทางอารมณ์มีตัวแปรมาใช้ในการวิเคราะห์ จำนวน 5 ตัวแปรแฝง 25 ตัวแปร

สังเกตได้ ประกอบด้วย ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  ด้าน

การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน  

มีค่า Chi – Square = 139.764  df = 125.0 Sig. = 0.173 > 0.05 และ CMIN/df.  = 1.118 < 2.0 

และมีความสอดคล้องและค่าสถิติโดยมีค่าดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์  (CFI) เท่ากับ 

0.997 > 0.90, ดัชนีวัดความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ 0.966 > 0.90, ดัชนีวัดความกลมกลืนที่ปรับแก้

ไขแล้ว (AGFI) เท่ากับ 0.910 > 0.80, ดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกำลังสองของการ

ประมาณค่า (RMSEA) เท่ากับ 0.020 < 0.08, ดัชนีว ัดความสอดคล้องกลมกลืนในรูปความ

คลาดเคลื่อน หรือ รากที่สองของค่าเฉลี่ยกำลังสองของส่วนเหลือมาตรฐาน (RMR) เท่ากับ 0.026 < 

0.05, ดัชนีความกลมกลืนประเภทเปรียบเทียบกับรูปแบบอิสระ (NFI) เท่ากับ 0.972 > 0.90 และ

ดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบกับรูปแบบฐาน ( IFI) เท่ากับ 0.997  > 0.90 กล่าวได้ว่าดัชนี

เหล่านี้ผ่านเกณฑ์ที่กำหนดไว้ซึ่งแสดงว่าโมเดลในการวัดนี้มีความเที่ยงตรง (Validity) แสดงผลในภาพที่ 6 
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ภาพที่  6 องค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถทางอารมณ์  
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ตารางท่ี  16 ผลวิเคราะห์ค่าสถิติองค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถทางอารมณ์ 

ความสามารถทาง

อารมณ์ λ  SE. t-value R2 AVE CR. 

ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง  0.509 0.724 

VER5 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 

0.58 - - 34.0%   

VER14 0.72 0.15 9.594** 52.0%   

VER23 0.57 0.11 8.187** 33.0%   

VER32 0.44 0.09 6.823** 19.0%   

VER41 0.61 0.12 8.498** 37.0%   

ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม   0.567 0.867 

VER6 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 

0.71 - - 51.0%   

VER15 0.65 0.10 9.584** 43.0%   

VER24 0.86 0.09 13.527** 75.0%   

VER33 0.78 0.09 10.437** 61.0%   

VER42 0.75 0.09 10.256** 57.0%   

ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง    0.585 0.869 

VER7 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 

0.66 - - 44.0%   

VER16 0.76 0.11 9.650** 58.0%   

VER25 0.87 0.11 10.967** 76.0%   
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ความสามารถทาง

อารมณ์ λ  SE. t-value R2 AVE CR. 

VER34 0.46 0.08 7.818** 21.0%   

VER43 0.97 0.11 12.326** 95.0%   

ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา   0.503 0.789 

VER8 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 

0.57 - - 32.0%   

VER17 0.58 0.13 8.527** 34.0%   

VER26 0.67 0.16 10.165** 45.0%   

VER35 0.68 0.15 9.145** 46.0%   

VER44 0.76 0.15 10.005** 58.0%   

ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 0.502 0.752 

VER9 (ค่าคงท่ี

พารามิเตอร์) 

0.56 - - 31.0%   

VER18 0.70 0.15 9.656** 49.0%   

VER27 0.47 0.11 7.682** 22.0%   

VER36 0.70 0.13 9.137** 49.0%   

VER45 0.63 0.12 9.137** 39.0%   

** อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.001 
จากตาราง ผลการว ิเคราะห์โมเดลตัวแปรบ่งชี้ องค ์ประกอบเช ิงย ืนย ันแบบจำลอง

ความสามารถทางอารมณ์ ประกอบด้วย 5 ตัวแปร ได้แก่ ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการ
ควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  
ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น  ผลทดสอบพบว่ามีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ใน
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เกณฑ ์โดยมีน้ำหนักค่าสัมประสิทธิ์ระหว่าง 0.44– 0.97 มากกว่า 0.40 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิง
พหุยกกําลังสอง (R2) ระหว่าง 19.0% - 95.0% ค่าเฉลี่ยความแปรปรวนถูกสกัดได้ (AVE) ระหว่าง 
0.502 – 0.585 มากกว่า 0.50 กล่าวได้ว่า โมเดลการวัดมีความตรงเชิงลู่เข้าที่ดีถือว่าตัวแปรมีความ
เป็นเอกภาพที่ดีและมีค่าความเที่ยงรวม (CR) ระหว่าง 0.724 – 0.869 มากกว่า 0.60  แสดงให้เห็นว่าตัว
แปรสังเกตได้และตัวแปรแฝงแบบจำลองความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานโดยรวมทุกตัว
ความเที่ยงตรงเชิงจำแนกสูง ซึ่งผลมีค่าการวัดมีความเที่ยงตรงเชิงจำแนกสูงที่บ่งบอกถึงความเป็น
เอกภาพตัวแปรแฝงซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ สามารถนำเข้าโมเดลแบบจำลององค์ประกอบเชิงยืนยันของ
ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานได้ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.001 

1.4 การวิเคราะห์ตรวจสอบสหสัมพันธ์ตัวแปรแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  

ในส่วนนี้วิเคราะห์ตรวจสอบปัญหาสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรแบบจำลองความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน เพื่อทดสอบว่าเกิด

ปัญหาภาวะร่วมเส้นตรงพหุ (Multi Collinearity)  ประมวลผลข้อมูลโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป

ทางสถิติ สรุปผลได้ดังนี้ 

1.4.1 การตรวจสอบปัญหาสหสัมพันธ์ของตัวแปร 

ในส่วนนี ้ทำการวิเคราะห์เพื ่อทำการตรวจสอบปัญหาสหสัมพันธ์ตัวแปรแบบจำลอง

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ประกอบด้วย ด้านการควบคุม ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะ

มาถึง  และด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 

ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่

ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น  มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรเท่ากับ 

0.445 – 0.797 ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ในเชิงบวกและไม่เกิน 0.80 แสดงให้เห็นว่า ตัวแปร

อิสระมีความเป็นอิสระต่อกันไม่มีความสัมพันธ์กันมาก  ไม่มีการควบคุมตัวแปรใดๆ ไว้ มีความ

เที่ยงตรงมีความเป็นเอกภาพ ตัวแปรแฝงเป็นไปตามเกณฑ์นำเข้าโมเดลแบบจำลองความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานได้ แสดงผลดังตารางที่ 17 
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1.4.2 การตรวจสอบการแจกแจงค่าสถิติเชิงพรรณนา 

ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบค่าสถิติตัวแปรแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ประกอบด้วย ด้านการควบคุม ด้าน

การค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะมาถึง  ด้านความสามารถในการรับมือ

กับความยืดเยื้อของปัญหา ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  

ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธก์ับ

ผู้อื่น รวมทั้งหมด 2 ตัวแปรแฝง และ 45 ตัวแปรสังเกตได้  มีค่าพิสัยที่ 1.80 – 3.00 ค่าต่ำสุด 2.00 

และสูงสุด 5.00 มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.96 – 4.29 อยู่ในเกณฑ์ระดับมาก - ระดับมากที่สุด โดยมีค่า

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) อยู่ระหว่าง 0.48 – 0.60 แสดงให้เห็นว่าข้อมูลมีการกระจายอยู่ใกล้กับ

ค่าเฉลี่ยโดยค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานดังกล่าวมีค่าไม่เกิน 30% ของค่าเฉลี่ยและมีค่าความแปรปรวน 

(Variance) หรือค่ากำลังสองของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเพ่ือวัดการกระจายของข้อมูลอยู่ระหว่าง 0.23 

– 0.36 เมื่อพิจารณาค่าความเบ้ (Skewness) หรือความไม่สมมาตรของการแจกแจงในภาพรวม ตัว

แปรมีการแจกแจงในลักษณะเบ้ขวาจนถึงเบ้ซ้าย แสดงว่าข้อมูลของตัวแปรทั้งหมดมีค่าคะแนนสูงกว่า

ค่าเฉลี่ย โดยมีค่าความเบ้อยู่ระหว่าง -0.81 ถึง 0.14 มีค่าความโด่ง (Kurtosis) มีค่าระหว่าง -0.95 ถึง 

1.93 จึงถือว่าตัวแปรมีความโด่งสูงกว่าโค้งปกติเล็กน้อย ซึ่งแสดงให้เห็นว่าตัวแปรมีความเที่ยงความ

เหมาะสมที่จะนำไปวิเคราะห์นำเข้าโมเดลแบบจำลององค์ประกอบเชิงยืนยันความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานได้แสดงผลดังตารางที่ 19 

ตารางท่ี  18 วิเคราะห์การตรวจสอบการแจกแจงค่าสถิติเชิงตัวแปรแบบจำลองความสามารถใน     
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ตัวแปร พิสัย ต่ำสุด สูงสุด x  SD. 
ความ

แปรปรวน 

ความ

เบ้ 

ความ

โด่ง 

ด้านการควบคุม 1.80 3.20 5.00 4.11 0.52 0.27 0.14 -0.95 

ด้านการค้นหาสาเหตุ

และรับผิดชอบต่อ

ปัญหา 

 

2.20 2.80 5.00 4.27 0.53 0.28 -0.43 -0.67 
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ตัวแปร พิสัย ต่ำสุด สูงสุด x  SD. 
ความ

แปรปรวน 

ความ

เบ้ 

ความ

โด่ง 

ด้านผลกระทบที่จะ

มาถึง 

2.00 3.00 5.00 4.18 0.54 0.29 -0.13 -0.86 

ด้านความสามารถใน

การรับมือกับความ

ยืดเยื้อของปัญหา 

2.20 2.80 5.00 4.29 0.48 0.23 -0.58 0.03 

ด้านการตระหนักรู้ใน

ตนเอง 

2.80 2.20 5.00 4.09 0.55 0.31 -0.81 1.93 

ด้านการควบคุมอารมณ์

ได้อย่างเหมาะสม 

3.00 2.00 5.00 3.96 0.60 0.36 -0.81 1.33 

ด้านการสร้างแรงจูงใจ

ให้กับตนเอง 

2.00 3.00 5.00 4.25 0.53 0.28 -0.54 -0.38 

ด้านการเอาใจเขามาใส่

ใจเรา 

2.20 2.80 5.00 4.14 0.52 0.27 -0.25 -0.74 

ด้านการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

2.60 2.40 5.00 4.17 0.54 0.29 -0.70 0.07 

 

1.5 การวิเคราะห์แบบจำลองเชิงยืนยันองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน  

ในส่วนนี้วิเคราะห์แบบจำลองเชิงยืนยันองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน เพ่ือทำการตรวจสอบความเหมาะสมและความ

ถูกต้องของโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันและทำการปรับโมเดลให้มีความสมบรูณ์ เพื่อให้ค่าสถิติเป็นที่

ยอมรับโดยวิธีเชื่อมตัวแปร Modification Indices และทำการตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้อง
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ของโมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันด้วยการพิจารณาค่าน้ำหนักตัวแปรและค่า R2  เพื่อทำการตรวจสอบ

ความผันแปรร่วมของตัวบ่งชี้ สรุปผลดังภาพที่ 7 และ ตารางที่ 20 – 21 

ภาพที่  7 องค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน   

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Chi-square = 17.817 df. = 10  Sig. = .058  CMIN/df. = 1.782  n. = 300 
CFI = .997 NFI = .993 GFI = .987 AGFI = .943 IFI = .997 

RMSEA = .051 RMR = .005 
ตารางท่ี  19 แสดงค่าสถิติประเมินความกลมกลืนขององค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลอง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน    

ดัชนี เกณฑ์วัด ผลลัพธ์ ผลสรุป แนวคิดในการอ้างอิง 

Chi –Square = 17.817   df. = 10.0 

Sig.  > 0.05 0.058 ตรงเกณฑ์ Hair et al. (2006), Bollen (1989) and 

Sorbon (1996) 

CMIN/df. < 2.0 1.782 ตรงเกณฑ์ Bollen (1989) , Diamantopoulos , 

Siguaw (2000) 

.91 

.83 

.83 

.78 

.77 

.69 

.84 

.77 
 .73 

 

ด้านผลกระทบที่จะมาถงึ 

องค์ประกอบของ
ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์
ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ความสามารถใน
การเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรค 

ความสามารถ
ทางอารมณ ์

.68 

.98 

1.14 

.66 

.94 

.86 

.67 

.67 

.99 

.70 
.72 

.77 

.77 
.56 

.62 

ด้านการสร้างความสัมพันธก์ับ
ผู้อื่น .53 

ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา .59 

ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับ
ตนเอง .71 

ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสม .47 

ด้านการตระหนกัรู้ในตนเอง 
.59 

ด้านความสามารถในการรับมือ
กับความยืดเยื้อของปัญหา .61 

.68 

.83 
ด้านการควบคุม 

ด้านการค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบตอ่ปัญหา .68 

.88 
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ดัชนี เกณฑ์วัด ผลลัพธ์ ผลสรุป แนวคิดในการอ้างอิง 

GFI > 0.90 0.987 ตรงเกณฑ์ Hair et al. (2006),Browne and 

Cudeck (1993) 

AGFI > 0.80 0.943 ตรงเกณฑ์ Durande-Moreau an 

Usunier(1999),Harrison walker(3001) 

NFI > 0.90 0.993 ตรงเกณฑ์ Hair et al. (2006) , Mueller (1996) 

IFI > 0.90 0.997 ตรงเกณฑ์ Hair et al. (2006) , Mueller (1996) 

CFI > 0.90 0.997 ตรงเกณฑ์ Hair et al. (2006) , Mueller (1996) 

RMR < 0.05  0.005 ตรงเกณฑ์ Diamantopoulos , Siguaw (2000) 

RMSEA < 0.08 0.051 ตรงเกณฑ์ Hair et al. (2006),Browne and 

Cudeck (1993) 

ผลวิเคราะห์โมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานหลังจากปรับค่าความคลาดเคลื่อนระหว่าง

สองตัวแปรโดยใช้ค่าสถิติดัชนีการปรับโมเดล (Modification Index) รวมจำนวน 17 คู่ซึ่งผลการ

วิเคราะห์แบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของ

ผู้ใหญ่วัยทำงานมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ในเกณฑ์ดี สอดคล้องกับตามแนวคิด Hair 

JR (2006), Bollen (1989) and Sorbon (1996)โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิง

ประจักษ์ มีค่า Chi – Square = 17.817 df = 10.0 Sig. = 0.058 > 0.05 และ CMIN/df.  = 1.782 

< 2.0 ผลการวิเคราะห์จากการปรับโมเดล พบว่า ดัชนีมีความสอดคล้องและค่าสถิติเหล่านี้ผ่านเกณฑ์

ทีก่ำหนดไว้ ทั้ง 7 ดัชนี สรุปได้ดังนี้  

1. ดัชนีวัดความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ (Comparative Fit Index: CFI) ซึ่งผลการ

วิเคราะห์มีค่าเท่ากับ 0.997 > 0.90 ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006) ซึ่ง CFI            

ที่ดีควรมีค่า 0.90 ขึ้นไป แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์  

2. ดัชนีวัดความกลมกลืน (Goodness of Fit Index: GFI) เป็นการแสดงถึงปริมาณความ

แปรปรวนและความแปรปรวนร่วมที่อธิบายได้ด้วยโมเดล ซึ่งผลการวิเคราะห์มีค่าเท่ากับ 0.987 > 0.90 
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ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006) และ Mueller (1996) ซึ่ง GFI ที่ดีควรมีค่า 0.90 

ขึ้นไป แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

3. ดัชนีวัดความกลมกลืนที่ปรับแก้ไขแล้ว (Adjusted Goodness of Fit Index: AGFI) เป็นการ

แสดงถึงปริมาณความแปรปรวนและความแปรปรวนร่วมที่อธิบายได้ด้วยโมเดลปรับแก้ด้วยองศาความเป็น

อิสระ โดยทั่วไปค่า AGFI มีค่าระหว่าง 0 ถึง 1 ค่า ซึ่ง ค่า AGFI ที่ยอมรับได้ควรมีค่ามากกว่า 0.90 ซึ่งผล

การวิเคราะห์มีค่าเท่ากับ 0.943 > 0.80 ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Durande-Moreau an 

Usunier (1999) AGFI ที่ดีควรมีค่า 0.80 ขึ้นไป แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

4. ดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนกำลังสองของการประมาณค่า (Root Mean 

Square Error of Approximation: RMSEA) เป็นค่าสถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน โดยค่า RMSEA           

ที่ดีมากควรมีค่าน้อยกว่า 0.05 หรือมีค่าระหว่าง 0.05 ถึง 0.08 หมายถึง โมเดลค่อนข้างสอดคล้อง

กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ซึ่งผลการวิเคราะห์มีค่าเท่ากับ 0.051 < 0.08 เป็นค่า ค่า RMSEA ที่ดีมาก 

ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิด ตรงตามเกณฑ์ Hair JR (2006) ;Browne and Cudeck (1993) แสดง

ว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

5. ดัชนีความกลมกลืนประเภทเปรียบเทียบกับรูปแบบอิสระ (Normed fit index; NFI) เป็น

ค่าสถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน โดยค่า NFI ที่ยอมรับได้ควรมีค่ามากกว่า 0.90 ซึ่งผลการวิเคราะห์มี

ค่าเท่ากับ 0.993 > 0.90 ผลของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006) แสดงว่าโมเดลมีความ

สอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

6. ดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบกับรูปแบบฐาน (Incremental fit index; IFI) เป็นค่าดัชนี

ที่ทดสอบเปรียบเทียบรูปแบบทดสอบกับรูปแบบฐานที่ตัวแปรทุกตัวแปรไม่มีความสัมพันธ์กัน มีค่า

มากกว่า 0.90 ซึ่งจะแสดงว่ารูปแบบทางทฤษฎีสามารถใช้อธิบายความสัมพันธ์ของตัวแปรได้อย่างดี โดย

ค่า IFI ที่ยอมรับได้ควรมีค่ามากกว่า 0.90 ซึ่งผลการวิเคราะห์มีค่าเท่ากับ 0.997 > 0.90 ผลของค่าดัชนี

เป็นไปตามแนวคิดของ Hair JR (2006)  แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 

7. ดัชนีรากของค่าเฉลยกำลงสองของส่วนเหลือ (Root Mean Square Residual: RMR)                

เป็นค่าสถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน โดยค่า RMR ควรมีค่าน้อยกว่า 0.05 ซึ่งค่าที่ดีควรมีค่าเท่ากับ  0 

หรือเข้าใกล้ 0 มากที่สุด ซึ่งผลการวิเคราะห์มีค่า RMR เท่ากับ 0.005 < 0.05 ซึ่งเป็นค่า RMR ที่ดีมาก ผล

ของค่าดัชนีเป็นไปตามแนวคิด ตรงตามเกณฑ์ Diamantopoulos , Siguaw (2000) แสดงว่าโมเดลมีความ

สอดคล้องกลมกลืนเชิงสัมพัทธ์ 
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จากผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีทั้ง 7 ตัว มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ชี้ให้เห็น

ว่าองค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทาง

อารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ตามเงื่อนไขในระดับการ

ยอมรับทางสถิติ ประกอบด้วยตัวแปร ด้านการควบคุม ด้านการค้นหาสาเหตุ และรับผิดชอบต่อปัญหา  

ด้านผลกระทบที่จะมาถึง  ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา  ด้านการตระหนักรู้

ในตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขา

มาใส่ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น มีความสอดคล้องเป็นไปตามเกณฑ์การกำหนดค่าซึ่ง

แสดงว่าโมเดลในการวัดนี้มีความเที่ยงตรง (Validity) หรือ OK Fit Confirm สรุปผลทดสอบสมติฐานได้ดัง

ตารางที่ 21 

ตารางท่ี  20 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 

องค์ประกอบ ตัวชี้วัด 
น้ำหนัก

องค์ประกอบ 

ค่าความ 

คลาดเคลื่อน 

t-

value 
Sig. R2 

ความสามารถ

ในการเผชิญ

และฟันฝ่า

อุปสรรค 

ด้านการควบคุม  0.91 0.08 15.164 0.000** 0.83 

ด้านการค้นหา
สาเหตุ และ
รับผิดชอบต่อ
ปัญหา   

0.83 0.08 14.310 0.000** 0.68 

ด้านผลกระทบที่
จะมาถึง   

 

0.83 0.07 17.568 0.000** 0.68 

ด้าน
ความสามารถใน
การรับมือกับ
ความยืดเยื้อของ
ปัญหา   

0.78 0.08 17.542 0.000** 0.61 
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องค์ประกอบ ตัวชี้วัด 
น้ำหนัก

องค์ประกอบ 

ค่าความ 

คลาดเคลื่อน 

t-

value 
Sig. R2 

ความสามารถ

ทางอารมณ์ 

 

 

ด้านการ
ตระหนักรู้ใน
ตนเอง  

0.77 0.08 13.692 0.000** 0.59 

ด้านการควบคุม
อารมณ์ได้อย่าง
เหมาะสม   

0.69 0.08 12.505 0.000** 0.47 

ด้านการสร้าง
แรงจูงใจให้กับ
ตนเอง   

0.84 0.07 16.059 0.000** 0.71 

ด้านการเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา   

0.77 0.06 15.358 0.000** 0.59 

ด้านการสร้าง
ความสัมพันธ์
กับผู้อื่น 

0.73 0.06 17.392 0.000** 0.53 

** อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05  

ผลการวิเคราะห์ทดสอบองค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ตัวแปรประกอบด้วย ด้านการควบคุม 

ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะมาถึง ด้านความสามารถในการ

รับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา  ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่าง

เหมาะสม  ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  ด้านการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น ผลการวิเคราะห์โดยพิจารณาจากค่าน้ำหนักองค์ประกอบสัมประสิทธิ์ถดถอย

ของตัวแปรอิสระรูปคะแนนมาตรฐาน สรุปผลการทดสอบเป็นรายด้านดังนี้ 

1. ด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่

ด้านการควบคุม ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะมาถึง และด้าน

ความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา โดยผลการวิเคราะห์พบว่า ด้านการควบคุมมี
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น้ำหนักองค์ประกอบสูงสุด รองลงมา ด้านผลกระทบที่จะมาถึง ด้านการค้นหาสาเหตุ และรับผิดชอบ

ต่อปัญหา และ ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา ตามลำดับ  สรุปผลในราย

ด้านได้ดังนี้ 

1.1 ด้านการควบคุม มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ์ถดถอยเท่ากับ 0.91  ค่าความคลาดเคลื่อน 

0.08 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 83 โดยมีค่า t. - value เท่ากับ 15.164 และ  ค่า 

Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

1.2 ด้านการค้นหาสาเหตุ และรับผิดชอบต่อปัญหา มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ์ถดถอย

เท่ากับ 0.83  ค่าความคลาดเคลื่อน 0.08 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 68 โดยมีค่า 

t. - value เท่ากับ 14.310 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

1.3 ด ้านผลกระทบที ่จะมาถ ึง ม ีค ่าน ้ำหน ักส ัมประส ิทธ ิ ์ถดถอยเท ่าก ับ 0.83                    

ค่าความคลาดเคลื่อน 0.07 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 68 โดยมีค่า t. - value 

เท่ากับ 17.568 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

1.4 ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา  มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ์

ถดถอยเท่ากับ 0.78 ค่าความคลาดเคลื่อน 0.08 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 61 

โดยมีค่า t. - value เท่ากับ 17.542 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่0.001 

2. ความสามารถทางอารมณ์ ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ ด้านการตระหนักรู ้ใน

ตนเอง  ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง  ด้านการเอา

ใจเขามาใส่ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น โดยผลการวิเคราะห์พบว่า ด้านการสร้าง

แรงจูงใจให้กับตนเอง มีน้ำหนักองค์ประกอบสูงสุด รองลงมา ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  ด้านการ

ตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

ตามลำดับ สรุปผลในรายด้านได้ดังนี้ 

2.1 ด้านการตระหนักรู ้ในตนเอง มีค ่าน้ำหนักสั มประสิทธิ ์ถดถอยเท่ากับ 0.77                            

ค่าความคลาดเคลื่อน 0.08 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 59 โดยมีค่า t. - value 

เท่ากับ 13.692 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

2.2 ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ์ถดถอยเท่ากับ 

0.69 ค่าความคลาดเคลื ่อน 0.08 ค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 48 โดยมีค่า                

t. - value เท่ากับ 12.505 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่0.001 
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2.3 ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ์ถดถอยเท่ากับ 0.84             

ค่าความคลาดเคลื่อน 0.07 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 71 โดยมีค่า t. - value 

เท่ากับ 16.059 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

2.4 ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ ์ถดถอยเท่ากับ 0.77  ค่า

ความคลาดเคลื่อน 0.06 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 59 โดยมีค่า t. - value เท่ากับ 

15.358 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

2.5 ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น มีค่าน้ำหนักสัมประสิทธิ์ถดถอยเท่ากับ 0.73            

ค่าความคลาดเคลื่อน 0.06 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เชิงพหุ (R2) ร้อยละ 53 โดยมีค่า t. - value 

เท่ากับ 17.392 และ ค่า Sig. = 0.000 < 0.05 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.001 

  สรุปผลการวิจัยในระยะท่ี 1 พบว่าจากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถ
ในการฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ซึ่งมีความเหมาะสมกับกลุ่ม
ผู้ใหญ่วัยทำงานของงานวิจัย โดยมีองค์ประกอบของความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคของผู้ใหญ่วัย
ทำงานนั้น ทั้งหมด 4 องค์ประกอบ ได้แก่ การควบคุม การค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา 
ผลกระทบที่จะมาถึง และความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา ตามแนวคิดของของ 
Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ทั้งหมด 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 
การตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง การเอา
ใจเขามาใส่ใจเรา และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น ตามแนวคิดของ Daniel Goleman  
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ตอนที่ 2 ผลการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

2.1 การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ในการศึกษาระยะนี ้ ผู ้ว ิจ ัยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยใช้วิธีการชี้แนะรายบุคคล ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้ใหญ่วัยทำงาน ซึ่งเป็นผู้ที่
สมัครใจให้ข้อมูลสำหรับการวิจัย รวมจำนวน 30 คน 

ผลการศึกษา สามารถแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
และส่วนที่ 2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
ตารางท่ี  21 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ใหญ่วัยทำงานที่เข้าร่วมกระบวนการ 

ข้อมูล จำนวน (คน) ร้อยละ 
เพศ ชาย 5 16.67 

หญิง 25 83.33 
อายุ 21-30 7 23.33 

31-40 11 36.67 
41-50 10 33.33 
51-60 2 6.67 

 
 จากตาราง ผู้ใหญ่วัยทำงานที่เข้าร่วมกระบวนการเป็นเพศชาย จำนวน 5 คน คิดเป็น ร้อยละ 
16.67 และเพศหญิง จำนวน 25 คน คิดเป็น ร้อยละ 83.33 มีอายุ 31 - 40 ปี มีจำนวน 11 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 36.67 รองลงมา อายุ 41 - 50 ปี มีจำนวน 10 คน คิดเป็น ร้อยละ 33.33 อายุ 21 – 30 ปี จำนวน 
7 คน คิดเป็น ร้อยละ 23.33 และอายุ 51– 60 ปี จำนวน 2 คน คิดเป็น ร้อยละ 6.67 ตามลำดับ 

 ส่วนที่ 2 ผลการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
 กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเป็นกระบวนการที่ดำเนินการตาม
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ขั้นตอนที่มีความต่อเนื่องและยืดหยุ่น ปรับเปลี่ยนได้ตามบริบทของผู้เข้ารับการชี้แนะ ประกอบด้วย 5 
ขั้นตอน ได้แก่  

ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข  
ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดขึ้น 

ทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน  
ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ

ร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 
ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล  
ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้ผู้รับ

การชี้แนะได้ประเมินตนเอง 
ผลการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ที่พัฒนาขึ้นสามารถสรุปได้ดังนี้ 
ในระหว่างการดำเนินกระบวนการผู้วิจัยได้ปรับรายละเอียดการดำเนินกระบวนการในแตล่ะ

ขั้นตอนเพื่อให้สอดคล้องกับเป้าหมาย ความต้องการ และบริบทของผู้เข้าร่วมกระบวนการฯ ซึ่ง
สามารถสรุปได้ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การเตรียมการก่อนการชี้แนะ 
ผู้ชี้แนะเตรียมความพร้อมผู้รับการชี้แนะด้วยการพูดคุยและสร้างความสัมพันธ์

ระหว่างตัวผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ เพื่อให้ทราบถึงข้อมูลพื้นฐานของผู้รับการชี้แนะและเกิดความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน พร้อมทั้งแจ้งกำหนดการต่างๆ ที่จะดำเนินระหว่างการชี้แนะ ซึ่งในขั้นนี้ผู้วิจัย
เป็นผู้ชี้แนะด้วยตนเอง 

1) การชี้แนะครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศ 
ผู้ชี้แนะนัดหมายกับผู้รับการชี้แนะเป็นรายบุคคล เพื่อทำความรู้จักและทำความ

เข้าใจกับกระบวนการชี้แนะที่กำลังจะเกิดขึ้น โดยผู้ชี้แนะชี้แจงทำความเข้าใจวัตถุประสงค์ของการเข้า
ร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิต แจ้งเกี่ยวกับกำหนดการต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น นัดหมายวันเวลาที่สะดวก ทำ
ความเข้าใจร่วมกันในเรื่องของการเข้าร่วมกระบวนการ เช่น การตรงต่อเวลา ความสม่ำเสมอในการ
เข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ เป็นต้น 

 โดยผู้รับการชี้แนะจะต้องทำแบบประเมินองค์ประกอบร่วมของความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานก่อนเริ่มกระบวน
การเพ่ือวัดระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ก่อนที่จะ
ได้รับการชี้แนะ หลังจากนั้นจึงให้ผู้รับการชี้แนะเขียนปัญหาที่ผู้รับการชี้แนะเป็นอยู่และต้องการแก้ไข
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ลงในกระดาษใช้เวลาประมาณ 10 นาที เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้ไตร่ตรองและเลือกปัญหาที่ตนเอง
ต้องการแก้ไข โดยสามารถเขียนได้อย่างอิสระ ไม่จำกัดปัญหาที่ต้องการแก้ไข 

สรุปปัญหาที่ได้จากการเขียนลงในกระดาษของผู ้รับการชี ้แนะ สามารถแยะ
ประเด็นปัญหาได้ดังนี้ 

1. ปัญหาที่เกิดจากตนเอง  
ปัญหาที่เกิดข้ึนจากตนเองทั้งทางด้านร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นปัญหาสุขภาพ หรือ

ทางด้านอารมณ์ของผู้รับการชี้แนะ ทำให้ปัญหาที่ส่งผลกระทบในการดำเนินชีวิตของผู้ รับการชี้แนะ 
เช่น ปัญหาครอบครัว ปัญหาในที่ทำงาน จนทำให้ผู้รับการชี้แนะได้รับความเครียดและไม่สามารถ
จัดการกับปัญหาเหล่านี้ได้ ยกตัวอย่างเช่น 

“รู้สึกท้อแท้มากเลยค่ะ อยากมีลูกมาก ตัวเองกับสามีคาดหวังมาก ทำทุกอย่าง
ที่ทุกคนแนะนำ ก็ยังไม่ท้อง บางวันนั่งร้องไห้กับสามี คิดว่ามันคงเป็นกรรมของเรา” 

(ผู้รับการชี้แนะ 9, แบบสอบถาม 3 กุมภาพันธ์ 2564)  

“หมดไฟมากๆ งานอะไรเข้ามาก็ดูน่าเบื่อ มันไม่น่าทำ เดิม ๆ อยากทำอะไร
ใหม่ๆ บ้าง จริงๆ มันก็ไม่เดิมขนาดนั้นนะคะ แค่มันคล้ายๆ เดิม แค่ได้ยินก็เบื่อแล้วพ่ี” 

(ผู้รับการชี้แนะ 15, แบบสอบถาม 7 กุมภาพันธ์ 2564)  

“ทำอะไรด้วยตัวเองมาตลอด ไม่เคยต้องให้ที่บ้านมาช่วยเหลือซัพพอร์ตอะไร
เลย บางทีก็นึกสงสารตัวเอง บางทีก็เหนื่อยอยากนอนเฉยๆ ไม่อยากทำอะไรเลย” 

(ผู้รับการชี้แนะ 29, แบบสอบถาม 4 กุมภาพันธ์ 2564) 

2. ปัญหาที่เกิดจากผู้อ่ืน 
ปัญหาที่ผู้รับการชี้แนะนอกจากปัญหาที่เกิดขึ้นจากตนเองนั้นคือปัญหาที่เกิดขึ้น

จากผู้อื่น ซึ่งส่งผลให้ผู้รับการชี้แนะเกิดความเครียด ส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิต ไม่ว่าจะมาจาก
บุคคลในครอบครัว ที่ทำงาน สังคมหรือชุมชน ที่ส่งผลให้ผู้รับการชี้แนะต้องการที่จะจัดการ เพื่อให้
สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างสงบสุขต่อไป ยกตัวอย่างเช่น 

“ทะเลาะกับที่บ้านทุกวัน ทำงานกลับไปก็เหนื่อย บางทีพอเขาบ่นเยอะๆ           
เราก็เบื่อ พอทำหน้าไม่พอใจก็ทะเลาะเป็นเรื่องใหญ่โต เหนื่อยๆ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 2, แบบสอบถาม 6 กุมภาพันธ์ 2564)  

“งานดี ทำสนุก ไม่ยาก บางงานก็ท้าทาย ได้ใช้ความคิด หัวหน้าให้โอกาสใน
การคิดและตัดสินใจในเรื่องต่างๆ แต่ที่รู้สึกว่าทำงานยากก็อาจจะมาจากเพื่อนร่วมงาน เขาไม่ค่อยให้
ความร่วมมือ ถามอะไรก็มักจะบอกว่าไม่รู้ เราก็ไม่รู้ว่าไปทำอะไรให้เขาโกรธ เราก็ทำดีกับเขาตลอด น่า
เบื่อมากๆ”  
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(ผู้รับการชี้แนะ 3, แบบสอบถาม 6 กุมภาพันธ์ 2564) 

“ท่ีทำงานหัวหน้าเลือกที่รักมักที่ชัง เราทำได้แต่ไม่สนใจ มองข้ามไป ทุกวันนี้งาน
ที่ทำสนุก work life balance ดีมากๆ พอหยุดจากงานก็ได้ทำขนม แต่งชุดไทยไปวัดกับเพื่อนๆ ได้
เล่นดนตรีไทยท่ีไม่ได้เล่นมานาน ได้ทำอะไรที่ชอบ แต่หน้าที่การงานก็ไม่เติบโต อยู่กับที่ บางทีก็ไม่รู้ว่า
จะเลือกอะไรดี” 

(ผู้รับการชี้แนะ 20, แบบสอบถาม 20 มีนาคม 2564) 
 
จากการสรุปประเด็นปัญหาซึ่งเกิดจากตนเองและเกิดจากผู้อื่นนั้น ส่วนใหญ่เกิดจากการที่ไม่

สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง การเห็นอกเห็นใจผู้อื่นและการเอาใจเขามาใส่ใจเรายังมีไม่มาก
พอ เริ่มหมดแรงจูงใจในการทำงาน เนื่องจากแต่ละคนอาจจะพบเจอกับสถานการณ์ที่ทำให้ต้องเห็น
แต่ตัวเองเป็นหลัก หรือโดนกระทำจากผู้อื่น จนไม่สามารถพัฒนาความสามารถต่างๆ ที่เป็นส่วนหนึ่ง
ของความสามารถทางอารมณ์ได้ และอีกส่วนหนึ่งเป็นผู้ที่ไม่สามารถจัดการกับปัญหาได้ เนื่องจากไม่
เข้าใจถึงปัญหา ไม่รู้ว่าสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาคืออะไร และต้องรับผิดชอบกับปัญหาที่เกิดขึ้นมาก
แค่ไหน หรือพยายามหลีกเลี่ยงไม่ยอมเผชิญปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยตนเอง ไม่อดทนต่อการแก้ปัญหาที่
เกิดขึ้น ทำให้ไม่สามารถผ่านพ้นอุปสรรคที่เกิดขึ้นไปได้ จากการสรุปในเบื้องต้นทำให้ผู้ชี้แนะสามารถ
รับทราบปัญหาของผู้รับการชี้แนะในเบื้องต้น และสามารถใช้ในการเตรียมการชี้แนะในครั้งต่อไป 

2) การชี้แนะครั้งท่ี 2 สร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
ในครั้งนี้ผู้ชี้แนะได้เริ่มต้นสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ

ด้วยการพูดคุย โดยเริ่มต้นจากการแนะนำตัวผู้ชี้แนะอีกครั้ง ให้ผู้รับการชี้แนะได้สอบถามหากมีข้อ
สงสัยที่อาจจะไม่กล้าถามในการพบกันครั้งแรก แจ้งข้อตกลงเบื้องต้นในเรื่องของเวลาที่ใช้ในการพูดคุย
คือประมาณ 30 – 45 นาที พูดคุยถึงสารทุกข์สุกดิบของผู้รับการชี้แนะ หลังจากนั้นให้ผู้รับการชี้แนะ
สำรวจความรู้สึกภายในในวันนี้ว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง เพื่อเป็นการเตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การ
สำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการชี้แนะกลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน
ขณะ หลังจากสำรวจความรู้สึกภายในของตนเองเรียบร้อย ผู้ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการถามข้อมูล
เบื้องต้นของผู้รับการชี้แนะ ข้อมูลพื้นฐาน ประวัติการทำงาน การเรียน และการดำเนินชีวิตต่างๆ 
เพ่ือให้ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะใกล้ชิดเพ่ิมขึ้น แล้วจึงสอบถามถึงปัญหาที่ผู้รับ
การชี้แนะเขียนในกระดาษจาการพบกันครั้งที่ 1 เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้พูดถึงเรื่องราวในชีวิตที่
เกิดข้ึนจนนำมาสู่ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และเก็บข้อมูลว่าปัญหาใดที่ผู้รับการชี้แนะให้ความสำคัญและ
ต้องการแก้ไขมากกว่าปัญหาอื่นๆ 

 
ตัวอย่างการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
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ผู้ชี้แนะ : ขออนุญาตแนะนำตัวอีกครั้งนะคะ ชื่อ ณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ์ นะคะ หรือ
เรียก ชื่อเล่น (ผู้ชี้แนะ) ก็ได้ค่ะ ในครั้งแรกที่เราได้พูดคุยกัน ทางคุณ (ผู้รับการชี้แนะ) มีข้อสงสัยอะไร
ที่ต้องการถามเพิ่มเติมไหมคะ สามารถถามดิฉันได้ตลอดหากมีข้อสงสัยนะคะ หลังจากนี้เราจะทำ
ความรู้จักกันให้มากข้ึน และขอเน้นย้ำว่าจะไม่มีการระบุตัวตนใดๆ ทั้งสิ้นนะคะ 

ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจความรู้สึกภายในในวันนี้ว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง เพื่อเป็นการ
เตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การสำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการชี้แนะกลับมาอยู่กับ
ตัวเอง รับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ หลังจากสำรวจความรู้สึกภายในของตนเองเรียบร้อย ผู้
ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการเล่าสู่กันฟัง  

ตัวอย่างการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
ผู้ชี้แนะ : ก่อนอื่นอยากให้คุณ  (ผู้รับการชี้แนะ) ช่วยเล่าถึงเรื่องเกี่ยวกับตัวของพ่ี/

น้องเอง ที่อยากให้ดิฉันรู้เพื่อให้เรารู้จักกันมากขึ้นนะคะ 
“หนูเป็นลูกคนเดียว อยู่หอคนเดียวค่ะ ตอนนี้เพิ่งย้ายที่ทำงานมาใหม่ มาทำที่นี่เพ่ิง

จะได้ประมาณ 1 เดือน ก่อนหน้านี้หนูทำอยู่ที่ร้านขายเสื้อผ้า ที่ลาออกเพราะเจ้านายล้วนๆ เลยพ่ี หนู
โดนแกล้งตลอด ให้อยู่จัดสต็อคยัน 4-5 ทุ่ม แบบนี้ก็ไม่ไหว แล้วเพิ่งคบกับแฟนด้วย ตอนทำงานที่นั่น
ไม่มีเวลาเลย เลยออกมาสมัครที่นี่แทน” 

(ผู้รับการชี้แนะ 1, การชี้แนะครั้งที่ 2, 8 กุมภาพันธ์ 2564) 

“ตอนนี้เรียนด้วยทำงานด้วย กำลังเรียนอยู่สาขาจิตให้คำปรึกษาค่ะ จนตอนนี้
จะต้องใช้กับตัวเองแล้วเนี้ย เหนื่อยมาก ตัวเราพักอยู่บ้านพ่อแม่ค่ะ พอกลับบ้านก็ต้องช่วยทำงานบ้าน
ต่างๆ บางทีก็ไม่มีเวลาทำการบ้าน มันเหนื่อยมาก สลบเหมือดเลยในแต่ละวัน” 

(ผู้รับการชี้แนะ 5, การชี้แนะครั้งที่ 2, 8 กุมภาพันธ์ 2564) 

“พ่ีแต่งงานแล้ว มีลูกสาว 2 คน คนโตเรียนอยู่ ม.3 ครับ คนเล็กอยู่ ป.3 พ่ีก็ทำงาน
จันทร์ถึงศุกร์ ตอนเย็นหลังจากเลิกงานกลับมาถึงบ้าน ก็จะช่วยภรรยาดูลูกตอนช่วงเย็น จริงๆ บ้านพี่
อยู่กันหลายคน เป็นครอบครัวใหญ่ มีคุณแม่ ครอบครัวของพ่ีชาย แล้วก็ครอบครัวน้องสาว ก็ช่วยกันดู
ลูกได้ พ่ีก็มีหน้าที่หากับข้าวให้ลูกตอนเย็น บางทีย่าก็ทำกับข้าว ก็สบายไป” 

(ผู้รับการชี้แนะ 10, การชี้แนะครั้งที่ 2, 11 กุมภาพันธ์ 2564) 

“ทำงานที่นี่เป็นนิติกรของมหาวิทยาลัยค่ะ งานเยอะมาก ไม่มีใครทำแทนได้เลย 
เหนื่อย ดีที่บ้านอยู่ใกล้มหาวิทยาลัยเลยไม่ต้องเดินทางไกล ไม่เสียเวลาพักผ่อน (ยิ้ม) กลับบ้านจริงๆ ก็
ได้พักนะคะ แตพ่อมาทำงานแล้วเบื่อ ตอนนี้เลยพยายามหางานอดิเรกให้ตัวเองทำค่ะ ส่วนใหญ่ตอนนี้
ก็จะชอบไปเล่นเซิร์ฟ ได้เล่นน้ำ ก็ช่วยได้บ้างเวลามันพีคมากๆ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 15, การชี้แนะครั้งที่ 2, 14 กุมภาพันธ์ 2564) 
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“งั้นพี่เล่าคร่าวๆ ละกันนะครับ พี่อายุ 41 ปี โสดครับ ทำงานอยู่มหาวิทยาลัยนี้มา 
15 ปีแล้ว ส่วนใหญ่ทำงานเสร็จแล้วก็จะทำงานอดิเรกที่ชอบ พี่จะสนใจเรื่องการแต่งกายชุดไทย การ
ทำเครื่องแขวน เครื่องหอม แล้วก็ขนมไทยต่างๆ แต่งานอดิเรกที่ทำก็เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับงานนะครับ 
เพราะต้องนำมาใช้สอนเด็กจีน เรื่องวัฒนธรรมของไทย แต่บางคนก็ไม่เข้าใจ คิดว่าพี่เอาเวลางานไปทำ
เรื่องของตัวเอง ดราม่าหน่ะครับ (ยิ้มมุมปาก)” 

(ผู้รับการชี้แนะ 20, การชี้แนะครั้งที่ 2, 10 มีนาคม 2564) 
 
“นุ่นกำลังเรียน ป.โท อยู่ค่ะ แล้วก็ทำงานเป็นเซลล์ด้วย เรียนเฉพาะวันเสาร์อาทิตย์ 

ไม่หนักมากแต่การบ้านก็เยอะ อยู่คอนโดคนเดียวค่ะเพราะว่าเป็นคนต่างจังหวัด ก็สบายๆ ไม่ค่อยมี
ใครมายุ่งวุ่นวายอะไร แต่ช่วงนี้บางวันก็ต้องเคลียร์งานดึกมาก นอนแค่ 2-3 ชั่วโมงก็มีค่ะ ปิดงบไตร
มาสแรกบันเทิงมาก การบ้านอีก แทบลมทั้งยืนอะพ่ี” 

(ผู้รับการชี้แนะ 25, การชี้แนะครั้งที่ 2, 18 มีนาคม 2564) 

“พ่ีอายุ 40 ทำงานที่นี่มาตั้งแต่เรียนจบ ก็ประมาณเกือบ 20 ปีแล้ว มีแฟนนะแต่ไม่
มีลูก สบายๆ กลับบ้านก็ได้พักผ่อน ตำแหน่งพี่มีคนเดียว เขาไม่รับเพ่ิมหรือหาใครมาช่วย พอไม่สบาย
ก็ลายาก เรื่องลาตอนแรกๆ สาวๆ อะก็ไม่เท่าไหร่ เราสู้งาน ป่วยก็มาทำงาน แต่ตอนนี้เริ่มอายุเยอะ 
บางทีถ้าป่วยแล้วไม่พักมันก็หายช้า เหนื่อย จนที่บ้านก็อยากให้ลาออกไปหาอะไรทำท่ีบ้าน แต่พ่ีว่าที่นี่
สวัสดิการก็ดี อยากทำจนเกษียณ”  

 (ผู้รับการชี้แนะ 30, การชี้แนะครั้งที่ 2, 21 มีนาคม 2564) 

ผลที่พบจากการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะในครั้งนี้ทำให้ได้รับ
ข้อมูลมาเพื่อเป็นแนวทางในการชี้แนะในครั้งถัดไป เนื่องจากแต่ละคนนั้นมีอายุและตำแหน่งหน้าที่
การงานที่หลากหลาย ทำให้ผู ้ชี ้แนะต้องใช้ความใส่ใจในรายละเอียดของแต่ละคน เพราะจาก
รายละเอียดที่ได้รับมานั้น คาดว่าจะนำไปสู่ปัญหาที่ที่ผู้รับการชี้แนะต้องการแก้ไขต่อไป ดังนั้นจึง
จำเป็นอย่างมากที่ผู้ชี้แนะต้องใช้ทักษะการสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะ
รู้สึกไว้วางใจและเปิดเผยเรื่องราวต่างๆ ให้ผู้ชี้แนะรับฟัง 

 
ระยะที่ 2 การชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ

ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
ระยะนี้เป็นระยะดำเนินการเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ได้จากกระบวนการด้วยตนเอง โดยมีผู้ชี้แนะทำหน้าที ่เป็น  
ผู้ช่วยเหลือ อำนวยความสะดวก แนะนำเท่านั้น โดยไม่มีการชี้นำหรือสั่งให้ผู ้รับการชี้แนะทำตาม            
โดยมี 5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่
ต้องการแก้ไข 

3) การชี้แนะครั้งท่ี 3 ค้นหาตนเอง 

ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข 
จากที่ได้เขียนลงในกระดาษและจากการพูดคุยกันในครั้งที่ 2 นั้น ผู้ชี้แนะจะช่วยให้ผู้รับการชี้แนะระบุ
ถึงปัญหาที่ต้องการจะแก้ไขในตอนนี้ โดยร่วมกันประเมินความพร้อมของผู้รับการชี้แนะว่าสามารถ
ปรับเปลี่ยน แก้ไขปัญหาได้หรือไม่ พร้อมทั้งช่วยกันค้นหาความต้องการเรียนรู้ของผู้รับการชี้แนะ 
เพราะในการชี้แนะนั้นผู้รับการชี้แนะจะต้องเป็นผู้แก้ไขปัญหาด้วยตนเอง ผู้ชี้แนะเป็นเสมือนผู้อำนวย
ความสะดวกและคอยชี้แนะช่องทางต่างๆ ให้ผู้รับการชี้แนะเลือกสิ่งที่เหมาะสมกับตนเองเพ่ือนำไปใช้
ในการแก้ปัญหาหรือพัฒนาตนเอง 

การชี้แนะในครั้งนี้ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะจะช่วยกันระบุปัญหาที่ต้องการแก้ไข
หรือปรับปรุง ในขั้นแรกเมื่อพบกันให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจความรู้สึกภายในในวันนี้ว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง 
เพ่ือเป็นการเตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การสำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการชี้แนะกลับมา
อยู่กับตัวเอง รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ หลังจากสำรวจความรู้สึกภายในของตนเอง
เรียบร้อย ผู้ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการชี้แนะ  

ตัวอย่างการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

ผู้ชี้แนะ : ในครั้งนี้เราจะมาพูดคุยเกี่ยวกับประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นและต้องการ
ปรับปรุงหรือแก้ไข มีอะไรที่อยากบอกหรือร้องขอก็สามารถบอกได้เลยนะคะ วันนี้เรามีเวลาอยู่ตรงนี้ 
30-45 นาที ลองค่อยๆ เรียบเรียงสิ่งที่อยากจะบอกแล้วบอกเล่าเรื่องราวมาได้เลยนะคะ 

“สิ่งที่พี่คิดว่าเป็นปัญหาตอนนี้คือพี่รู้สึกเหนื่อยกับชีวิต รู้สึกว่าชีวิตมีแต่ปัญหา ทั้ง
เรื่องทำงาน แล้วก็เรื่องที่บ้าน พ่ีรู้สึกหงุดหงิดทุกครั้งเวลาที่น้องๆ ทำงานผิด พ่ีสอนนะแต่ดูเหมือนน้อง
มันไม่ค่อยสนใจ บางทีก็เกือบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ค่อยได้เลยบางที หมดแรงจะมาทำงาน เครียดมาก
นะเวลางานเสร็จไม่ทันตามกำหนด ส่วนที่บ้าน พี่ก็แบบพูดตรงๆ เลยนะ แฟนพี่น่ารำคาญมากๆ ชวน
ทะเลาะตลอดเวลา อะไรนิดอะไรหน่อยก็ชวนทะเลาะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 2, การชี้แนะครั้งที่ 3, 20 กุมภาพันธ์ 2564) 

“ปัญหาพี่ในที่ทำงานน่าจะมีเรื่องเดียวที่พี่ไม่ค่อยพอใจ คือน้องในออฟฟิศคนหนึ่ง
ชอบเถียง พี่ก็ไม่เข้าใจว่าทำไมเค้าถึงชอบเถียงพี่อะนะ พอบอกหรือสอนอะไร ชอบพูดแทรกหรือไม่ก็
จะต้องถามแบบไม่พอใจแล้วก็จะเสนอวิธีอ่ืนขึ้นมาเลย ทั้งๆท่ีเค้ายังไม่ลองทำ พ่ีก็ไม่รู้จะพูดยังไงอะนะ 
อยากทำก็ให้ทำแต่มันก็เสียเวลาแหละ ก็ปล่อยเค้าเค้าคงมั่นใจ” 
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(ผู้รับการชี้แนะ 14, การชี้แนะครั้งที่ 3, 21 กุมภาพันธ์ 2564) 

“ปัญหาที่หนูรู้สึกว่ามีผลกระทบตอนนี้คือเพื่อนที่เรียนด้วยกันไม่อยากทำงานกลุ่ม
ด้วยค่ะ เรียนมันก็มีงานกลุ่ม ตัวหนูเนี้ยงานยุ่งมากจริงๆ ก็เข้าใจนะคะที่เพื่อนไม่อยากทำงานด้วย 
เพราะบางทีถึง deadline ต้องส่งงานให้เพื่อน หนูก็ส่งช้า หนูก็เข้าใจเพื่อนแหละพี่ที่เค้าไม่อยาก
ทำงานกลุ่มกับหนู” 

(ผู้รับการชี้แนะ 26, การชี้แนะครั้งที่ 3, 21 กุมภาพันธ์ 2564) 

จากการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะกับผู้รับการชี้แนะพบว่า ผู้รับการชี้แนะส่วนใหญ่มี
ปัญหาที่ยังไม่สามารถหาต้นเหตุได้ และยังไม่มีการจัดลำดับความสำคัญของปัญหา  ผู้ชี้แนะจึงนำไปสู่
ขั้นตอนต่อไปของการชี้แนะคือ การหาข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน รวมไปถึงการให้ความสำคัญกับเรื่อง
ต่างๆ ในชีวิตของผู้ชี้แนะ 

 ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขต
ของสิ่งที่เกิดขึ้น ทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน  

4) การชี้แนะครั้งท่ี 4 สิ่งที่เป็นอยู่ 

ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน โดยทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความ
เป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน ค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดขึ้น เพื่อให้ทราบถึงข้อมู ลพื้นฐานของหัวข้อ 
ความเป็นมาหรือที่มาของเรื่อง เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์ปัจจุบัน ทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็น
ถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน สิ่งที่ต้องการแก้ไขและปัญหาที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ผู้ชี้แนะจึงใช้
เครื่องมือ “วงล้อชีวิต (Wheel of life)” เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้เห็นขอบเขตความสำคัญในชีวิตของ
ตนเอง เห็นชีวิตของตนเองในทุกมุมของชีวิตได้มากขึ้น  ทั้งในเรื ่องของอาชีพการงาน เพื่อนและ
ครอบครัว แฟน/คนรัก ความสนุกและความบันเทิงใจ สุขภาพ เงิน การเติบโตภายใน และสิ่งแวดล้อม
ภายนอก ในขั้นแรกเมื่อพบกันให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจความรู้สึกภายในในวันนี้ว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง เพ่ือ
เป็นการเตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การสำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการชี้แนะกลับมาอยู่
กับตัวเอง รับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบันขณะ หลังจากสำรวจความรู้สึกภายในของตนเองเรียบร้อย 
ผู้ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการชี้แนะ 

ตัวอย่างการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

ผู้ชี้แนะ : วันนี้นะคะเราจะมาทำความรู้จักกับตนเองให้มากขึ้น โดยการทำวงล้อ
ชีว ิต ให้สังเกตดูว่าเราให้คะแนนมากที่สุดช่องไหน คะแนนน้อยสุดช่องไหน และแต่ละช่องมี
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ความสัมพันธ์กันอย่างไร หรือช่องไหนสร้างความประหลาดใจกับเรามากที่สุด ใช้เวลากับตรงนี้ 15 
นาทีนะคะ (แจกใบกิจกรรม “วงล้อชีวิต (Wheel of life)”)  

ผู้ชี้แนะ : วงล้อชีวิตเป็นเครื่องมือในการประเมินและสะท้อนชีวิตในปัจจุบันของ
คุณในหลายๆ ด้านที่สำคัญ ซึ่งจะช่วยให้คุณสามารถมองเห็นภาพรวมของชีวิต และประเมินดูว่าจุด
ไหนที่คุณอยากจะปรับปรุงหรือพัฒนา 

1. อาชีพ/การงาน: ความคิดเห็นของคุณเกี่ยวกับงานของคุณ รวมถึงความสำเร็จ 
ความพึงพอใจในงาน และความสมดุลในการทำงาน 

2. เพ่ือนและครอบครัว: ความสัมพันธ์กับครอบครัวและเพ่ือน การสื่อสารและการ
อยู่ร่วมกัน 

3. แฟน/คนรัก: ความสัมพันธ์กับคนที่คุณรักหรือคู่ครอง รวมถึงความสัมพันธ์ที่
ร่วมมือและความสุขส่วนตัวที่เกิดขึ้น 

4. ความสนุกและความบันเทิง: การทำกิจกรรมที่คุณเพลิดเพลินและสนุกใน
ชีวิตประจำวัน 

5. สุขภาพ: การดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจของคุณ นั่นคือ การทำกิจกรรมที่ทำ
ให้คุณมีสุขภาพด ี

6. เงิน: ความสามารถในการจัดการกับเรื่องการเงิน รวมถึงการทรัพยากรที่มีอยู่
และการวางแผนการเงิน 

7. การเติบโตภายใน: การพัฒนาตนเองและการเรียนรู้ในชีวิตของคุณ 
8. สิ่งแวดล้อมภายนอก: ความพึงพอใจของคุณต่อสิ่งแวดล้อมที่คุณอยู่ รวมถึงที่

บ้าน ชุมชนที่อาศัยอยู่ และสถานที่ทำงาน 
หากตอนทำเกิดความสงสัย สามารถสอบถามดิฉันได้ตลอดเวลาค่ะ 
ระหว่างการทำวงล้อชีวิตนั้น ผู้วิจัยในฐานะผู้ชี้แนะได้ทำการสังเกตพฤติกรรมใน

การระบายสีในวงล้อ ส่วนใหญ่ทำเสร็จตามเวลา มีทั้งหมด 5 คนที่ทำเกินเวลา 15 นาที เนื่องจากมี
ความลังเล ลบแก้ไข อยู่ตลอดเวลา ทำให้ทราบว่าผู้รับการชี้แนะ 5 คนนี้ อาจจะยังไม่แน่ใจในการให้
ความสำคัญในเรื่องต่างๆ ในชีวิตของตนเอง ซึ่งอาจส่งผลต่อการให้ความสำคัญกับปัญหาที่ต้องการ
แก้ไขไปด้วย 

หลังจากทำวงล้อชีวิตเสร็จแล้วนั้น จึงให้ผู้รับการชี้แนะแต่ละคนสะท้อนวงล้อชีวิต
ของตนเองเพ่ือให้เห็นรายละเอียดที่ชัดเจนยิ่งขึ้น พบว่า ผู้รับการชี้แนะส่วนใหญ่ให้ความสำคัญในเรื่อง
เพื่อน/ครอบครัว แฟน/คนรัก และอาชีพ/การงาน และให้ความสำคัญในเรื่องความสนุกและความ
บันเทิงใจอยู่ในระดับน้อย  
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                 ผู้รับการชี้แนะ   10     ผู้รับการชี้แนะ   11 

 

 

 

 

 

 

 

                 ผู้รับการชี้แนะ   23     ผู้รับการชี้แนะ   27 

ตัวอย่างการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

ผู้ชี้แนะ : ลองเล่าให้ฟังหน่อยนะคะว่าแต่ละช่องที่คุณให้ความสำคัญ อะไรที่ให้

ความสำคัญมากเพราะอะไร และช่องที่ให้ความสำคัญน้อยเพราะอะไร 
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“หนูให้ความสำคัญกับคนรักค่ะ หนูรู้สึกว่าคนนี้ safe zone เวลาอยู่กับเค้าหนูจะ

ไม่เครียด เล่าให้ฟังได้ทุกเรื่อง เหนื่อยๆ เจอหน้าก็หายเหนื่อย กับเรื่องเงินค่ะที่หนูว่ามันสำคัญกับการ

ใช้ชีวิต หนูต้องหาเงินแต่ถ้างานที่ทำไม่เวิร์คหนูก็เปลี่ยนงานค่ะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 1, การชี้แนะครั้งที่ 4, 22 กุมภาพันธ์ 2564) 

“สำหรับตัวพี่ พี่มีลูก พี่เลยให้ความสำคัญกับครอบครัวมาเป็นอันดับที่ 1 พอมีลูก

เงินก็สำคัญ จะมีเงินได้เราก็ต้องทำงานใช่ไหมครับ ส่วนเรื่องอ่ืนๆ พ่ีก็คงให้ความสำคัญพอๆ กัน อย่าง

เรื่องสุขภาพถ้ามีโอกาสก็ออกกำลังกายบ้าง มีโอกาสไปเที่ยวก็จะพยายามไปอยู่นะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 10, การชี้แนะครั้งที่ 4, 23 กุมภาพันธ์ 2564) 

เมื่อได้เห็นความสำคัญในชีวิตของแต่ละคนแล้วนั้น ผู้ชี้แนะได้ใช้คำถามเพ่ือให้ผู้รับ

การชี้แนะได้ตระหนักถึงปัญหาที่มีความสำคัญต่อชีวิต และสามารถลำดับความสำคัญในปัญหาหรือ

พฤติกรรมที่ต้องการแก้ไขว่าเรื่องใดควรให้ความสำคัญในการแก้ไขเป็นอันดับแรก ซึ่งหลังจากที่ได้ทำ

วงล้อชีวิต หลายคนสามารถเลือกปัญหาที่ตนเองต้องการแก้ไขได้หลังจากรู้สึกสับสนว่าควรจะแก้ไข

ปัญหาใดก่อน 

ตัวอย่างการสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

ผู้ชี้แนะ : หลังจากที่เราได้ทำวงล้อชีวิตไปแล้ว เราก็จะรู้ได้ว่า จริงๆ แล้วเราให้

ความสำคัญกับเรื่องใดมากน้อยแค่ไหน บางคนอาจจะแปลกใจไม่น้อยเลยนะคะ คราวนี้อยากให้ลอง

พิจารณาให้ดีอีกครั้งนะคะว่าจริงๆ แล้วอะไรคือปัญหาที่ต้องการแก้ไขอย่างแท้จริง 

“ทุกวันนี้ที่เบื่อคนรอบข้าง ไม่อยากเจอใครเลย อาจเป็นเพราะเราหนื่อย เราอยาก

พัก พอเห็นวงล้อพูดถึงความสนุกความบันเทิง เราลืมไปเลย จำไม่ได้แล้วว่าไปเที่ยวต่างจังหวัดครั้ง

สุดท้ายเมื่อไหร่” 

(ผู้รับการชี้แนะ 4, การชี้แนะครั้งที่ 4, 23 กุมภาพันธ์ 2564) 

“พอทำวงล้อแล้วรู้เลยว่าทำไมพี่ถึงรู้สึกว่าพี่หาเงินไม่พอ เราทำงานเหนื่อยมาก ไม่

เคยรู้สึกว่าเงินพอใช้เลย เพราะพ่ีรักลูกรักครอบครัว ลูกขอเงินพ่ีก็ให้ คนที่บ้านขอพ่ีก็เจียดให้ไป เพราะ

พ่ีไม่อยากให้ลูกเค้ารู้สึกเหมือนเราตอนเด็กๆ ที่อยากกินก็ไม่ได้กิน ตรงนี้แหละที่พ่ีว่าควรจะต้องไปแก้ 

แก้เรื่องการใช้เงินของพ่ีนี่แหละ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 11, การชี้แนะครั้งที่ 4, 23 กุมภาพันธ์ 2564) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 157 

“ที่หนูรู้สึกว่าหนูกดดันมากๆ อยากทำงานให้ดี แต่จากวงล้อ หนูไม่ได้รู้สึกเลยว่าการ

งานมันสำคัญสำหรับหนู หนูว่าหนูกดดันเพราะหัวหน้าที่คอยติหนูตลอด จนหนูรู้สึกว่าหนูทำงานไม่ดีเลย 

หนูพยายามมากพยายามทำให้เค้าพอใจ จนบางครั้งก็อยากร้องไห้” 

(ผู้รับการชี้แนะ 27, การชี้แนะครั้งที่ 4, 4 เมษายน 2564) 

 จากการสนทนาพบว่า เมื่อทำกิจกรรมวงล้อชีวิต หลายคนสามารถมองเห็นสิ่งที่

เป็นอยู่ปัจจุบันได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น เห็นต้นเหตุที่ทำให้เกิดปัญหาหรือพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 

การถามเพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้คิดใคร่ครวญจะช่วยให้ผู้รับการชี้แนะได้มองสถานการณ์ในด้านที่ไม่

เคยมองหรือนึกถึงมาก่อน เมื่อได้ทบทวนมากยิ่งข้ึนก็เข้าใจตนเองมากยิ่งขึ้น 

ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและ

ผู้รับการชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 

5) การชี้แนะครั้งท่ี 5 ค้นหาวิธีการ 

หลังจากที่ผ ู ้ร ับการชี ้แนะได้ทราบถึงสาเหตุของปัญหาที ่ตนเองต้องการแล้ว                

ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะจึงร่วมกันเลือกวิธีการที่จะใช้ในการพัฒนาตนเอง เพ่ือนำไปสู่การจัดการกับ

ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต ซึ่งเป็นการทำให้บรรลุความต้องการโดยผู้ชี้แนะเคารพสิ่งที่ผู้รับการชี้แนะเลือก 

ในขั้นแรกเมื่อพบกันให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจความรู้สึกภายในในวันนี้ว่ารู้สึกอย่างไร

บ้าง เพื่อเป็นการเตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การสำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการชี้แนะ

กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ หลั งจากสำรวจความรู้สึกภายในของ

ตนเองเรียบร้อย ผู้ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการชี้แนะ หลังจากท่ีผู้รับการชี้แนะรับรู้ว่าตนเองต้องการ

พัฒนาหรือแก้ไขในเรื่องใดแล้ว ในครั้งนี้ผู้ชี้แนะจะได้ทำการเลือกวิธีการที่จะช่วยพัฒนาทักษะในเรื่อง

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเพ่ือนำทักษะนี้ไปใช้แก้ปัญหาของตนเองต่อไป  ผู้ชี้แนะให้ข้อมูลเกี่ยวกับ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ และเทคนิคการพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์  เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะ

เลือกนำไปใช้ให้เหมาะสมกับตนเองและตามสถานการณ์ที่เกิดข้ึน     

ตัวอย่างคำถามที่ใช้ในการชี้แนะครั้งที่ 5 เพื่อให้ผู ้รับการชี้แนะทบทวนตนเอง 

ยอมรับว่าสิ่งใดเป็นปัญหาหรือสิ่งที่ตนเองต้องการพัฒนา 
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ผู้ชี้แนะ : หลังจากท่ีเราเลือกสิ่งที่เราต้องการปรับปรุงกันแล้ว วันนี้ดิฉันมีแนวทางที่

จะมานำเสนอ แล้วเราจะลองมาเลือกร่วมกันนะคะว่าวิธีไหนเหมาะกับเรื่องของเรา ก่อนอื่นเรามาย้อน

กันนิดหนึ่งก่อนนะคะว่า สิ่งที่ต้องการพัฒนาหรือแก้ไขคืออะไร 

 ซึ ่งจากการสนทนาสามารถสรุปสิ ่งที ่ผู ้รับการชี ้แนะต้องการแก้ไขปัญหาหรือ

ต้องการพัฒนาได้ดังนี้ 

ผู้รับการชี้แนะ 1 โกรธและหงุดหงิดเพื่อนร่วมงานบ่อย จนคิดว่าถ้าปล่อยต่อไปจะ

เป็นปัญหาในที่ทำงาน สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การควบคุมอารมณ์ 

ผู้รับการชี้แนะ 2 เวลาอยู่กับภรรยามักจะทะเลาะมีปากเสียงกันบ่อย จนทำให้เกิด

ความเบื่อหน่าย บางครั้งไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ของตัวเองได้จนมาพาลใส่กับคนที่ทำงาน สิ่งที่

ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถทางอารมณ์ ทั้งในเรื ่องต้องการเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของ

ภรรยาให้มากขึ้น การเอาใจเขามาใส่ใจเราและการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

ผู้รับการชี้แนะ 3 การทำงานร่วมกับผู้อ่ืนเป็นเรื่องยาก รู้สึกว่าเข้ากับเพ่ือนร่วมงาน

ไม่ได้ สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

ผู้รับการชี้แนะ 4 รู้สึกหงุดงหงิดง่ายโดยเฉพาะในที่ทำงาน ไม่มีแรงจูงใจในการ

ทำงาน สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การควบคุมอารมณ์อย่างเหมาะสมและสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 

ผู้รับการชี้แนะ 5 ทำวิทยานิพนธ์ปริญญาเอกยากมาก มีความกลัวว่าจะเรียนไม่จบ

เนื่องจากการทำวิทยานิพนธ์ต้องใช้เวลาและเรื่องที่ทำไม่ถนัด หากจัดการไม่ได้ก็อาจจะเรียนไม่จบ สิ่ง

ที่ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถที่จะจัดการกับปัญหาที่จะเกิดขึ้นในการทำวิทยานิพนธ์  

ผู้รับการชี้แนะ 6 รู้สึกเหนื่อยมาก เพราะต้องทำงานไปด้วย เรียนไปด้วย สิ่งที่

ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถในการจัดการกับปัญหา 

ผู ้รับการชี ้แนะ 7 งานของอาจารย์เยอะมากทั้งงานสอน งานวิจัยสำหรับขอ

ตำแหน่งทางวิชาการ งานหลักสูตร งานบริการชุมชน และอีกมากมาย ทำให้ทำไม่ทัน รู้สึกเครียดมาก

สิ่งที่ต้องการแก้ไขคือ ความสามารถในการเผชิญและจัดการกับอุปสรรค 

ผู้รับการชี้แนะ 8 เพื่อนร่วมงานค่อนข้างกดดัน ส่วนตัวจะเป็นคนทำงานตามหน้าที่ 

และเสร็จตามกำหนดเวลา แต่เพื่อนร่วมงานมักจะกดดันให้ทำงานให้เสร็จเร็วกว่ากำหนดและทำงาน
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นอกเหนือจากหน้าที่ โดยใช้คำว่าทำงานเพราะรักงานที่ทำ สิ่งที่ต้องการแก้ไขคือ วิธีการรับมือกับ

ปัญหาและอุปสรรคที่ต้องเจอจากเพ่ือนร่วมงาน 

ผู้รับการชี้แนะ 9 ตอนนี้เสียใจที่ไม่สามารถตั้งครรภ์ได้ รู้สึกเสียใจจนไม่สามารถทำ

อะไรได้เลย อยากจัดการกับอุปสรรคและความเสียใจที่เกิดขึ้น สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การตระรู้ใน

ตนเองเพ่ือให้รู้เท่าทันตนเองและความสามารถในการควบคุมตนเอง 

ผู้รับการชี้แนะ 10 เป็นหัวหน้าครอบครัว จึงต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมดใน

บ้านคิดว่าการทำงานเสริมจะช่วยให้มีรายรับเพิ่มขึ้น แต่ก็กลัวว่าจะทำไม่ได้และไม่กล้าเริ่มต้น สิ่งที่

ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เพื่อเป็นทักษะติดตัวและสามารถ

นำไปใช้ได้ในอนาคต 

ผู้รับการชี้แนะ 11 ทำงานเยอะแต่เงินพอใช้เลย ให้เงินคนในครอบครัวใช้ แบบไม่

ขาดมือ ทำให้ตนเองต้องเหนื่อย สิ่งที่ต้องการแก้ไขคือ หาวิธีการแก้ไขปัญหาการใช้เงินที่เป็นอยู่ใน

ปัจจุบัน 

ผู้รับการชี้แนะ 12 เพื่อนร่วมงานมักจะไม่ค่อยคุยด้วย บางครั้งเป็นเรื่องงานทำให้

การสื่อสารผิดพลาดจนกลายเป็นปัญหา รู้สึกว่าถ้าไม่พยายามหาสาเหตุว่าเป็น เพราะอะไรก็จะไม่

สามารถทำงานได้อีก สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถในการสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น เพราะรู้สึกว่า

ตนเองอาจจะทำไม่ดีพอ 

ผู้รับการชี้แนะ 13 เวลาทำงานรู้สึกว่าเป็นตัวถ่วงในการทำงาน เพราะว่าตนเองเป็น

คนทำงานช้า หากทำอะไรรวดเร็วก็มักจะผิดพลาด สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การตระหนักรู้ในตนเอง 

และปรับสิ่งที่ต้องปรับให้ดีขึ้น 

ผู้รับการชี้แนะ 14 รุ่นน้องในที่ทำงานชอบโต้แย้งแบบไร้เหตุผล สั่งอย่างทำอย่าง 

แต่คิดว่าต้องเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง จึงคิดว่ายังขาดเรื่องการสื่อสารและตนเองยังเข้าใจคนอ่ืนได้

ไม่ดีพอ สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การเอาใจเขามาใส่ใจเราและการสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่น 

ผู้รับการชี้แนะ 15 เบื่องานที่ทำอยู่ในปัจจุบัน อยากเปลี่ยนไปทำงานอ่ืน หมดไฟใน

การทำงาน สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถในการสร้างแจงจูงใจให้กับตนเอง 
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ผู้รับการชี้แนะ 16 รู้สึกว่าโดนเพื่อนที่ทำงานพูดจาประชดประชันใส่ และชอบ

ตำหนิตนเองตลอดเวลาไม่ว่าจะทำงานอะไร โกรธจนอยากจะลาออกหลายครั้ง สิ่งที่ต้องการแก้ไขคือ 

หาวิธีรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้น พัฒนาทักษะในการเผชิญและจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต 

ผู้รับการชี้แนะ 17 รุ่นน้องในที่ทำงานไม่ให้ความร่วมมือในการทำงาน บางครั้งงาน

ที่ต้องรับผิดชอบก็ไม่ทำ ทำให้ต้องทำงานเอง คิดว่ารุ่นน้องอาจมีปัญหาบางอย่างแต่ไม่กล้าบอก สิ่งที่

ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถทางอารมณ์ในเรื ่องของการเอาใจเขามาใส่ใจเราและการสร้าง

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

 ผู ้รับการชี ้แนะ 18 ทำงานตามหน้าที ่ กฏระเบียบปฏิบัติ แต่ก็โดนนักศึกษา

ร้องเรียน ตอนนี้หมดกำลังใจในการทำงาน รู้สึกว่าตนเองทำงานได้ถูกต้อง แต่ไม่รู้จักยืดหยุ่น สิ่งที่

ต้องการพัฒนาคือ การเอาใจเขามาใส่ใจเรา เพราะเป็นทักษะที่ต้องใช้ทำงานกับคน 

ผู้รับการชี้แนะ 19 ภาระงานที่ได้รับรู้สึกว่าได้รับควางไว้วางใจจากหัวหน้า รู้สึกว่า

ต้องทำงานให้ดี ตอนนี้ก็เลยรู้สึกเครียดและกดดัน แรกๆ ก็สนุกกับงาน หลังๆ รู้สึกเครียดทุกครั้งที่ต้อง

ทำงานนี้ สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถในการเผชิญและจัดการกับปัญหา 

ผู้รับการชี้แนะ 20 รู้สึกเบื่อหัวหน้า เลือกที่รักมักที่ชัง รู้สึกว่าไม่มีความก้าวหน้าใน

หน้าที่การงาน สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 

ผู้รับการชี้แนะ 21 ชอบทำงานคนเดียว เวลาทำงานร่วมกับคนอื่นมักจะต้องคอย

แก้ไขงานเป็นประจำ จึงไม่อยากทำงานร่วมกับคนอื่น สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การสร้างความสัมพันธ์

กับผู้อ่ืน 

ผู้รับการชี้แนะ 22 เคยทำงานประจำแล้วต้องลาออกมาทำงานธุรกิจของครอบครัว 

รู้สึกว่าไม่ค่อยเป็นอิสระ ทั้งเวลาทำงานหรือเงินเดือนที่จะต้องได้ อยากจัดการปัญหาตรงนี้ให้เรียบร้อย 

เพราะถ้าปล่อยไว้นานอาจจะไม่สามารถแก้ไขได้ ที่ผ่านมาคิดแบบนี้มาตลอดแต่ก็ไม่รู้จะทำอย่างไร สิ่ง

ที่ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถในการควบคุมปัญหาสถานการณ์ 

ผู้รับการชี้แนะ 23 รุ่นน้องที่ทำงานชอบออกคำสั่ง ซึ่งรุ่นน้องคนนี้ไม่ได้เป็นหัวหน้า 

คิดว่าตนเองอาจจะประพฤติตัวให้รุ่นน้องเห็นว่าไม่มีความสามารถ จึงต้องคอยสั่งตนเอง เมื่อถูกปฏิบัติ

เช่นนี้ทำให้ขาดความมั่นใจในการทำงาน สิ่งที่ต้องการแก้ไขคือ ความสามารถในการตระหนักรู ้ใน

ตนเอง   
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ผู้รับการชี้แนะ 24 ลูกมีปัญหาทางการเงินอยู่เป็นประจำ ชอบหยิบยืมเงินแม่ซึ่ง

เป็นเงินเก็บที่จะเอาไว้ใช้ตอนเกษียณ ทำให้เครียดมาก สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ ต้องการวิธีการจัดการ

กับปัญหาเพ่ือให้ผ่านพ้นไปได้ 

 ผู้รับการชี้แนะ 25 เรียนพร้อมกับทำงานไปด้วย รู้สึกเหนื่อยมาก ทำงานจนดึกบาง

ทีก็ไม่ได้พักผ่อน สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ สามารถควบคุมตนเองให้ผ่านพ้นอุปสรรคไปได้   

ผู้รับการชี้แนะ 26 เพ่ือนที่เรียนด้วยกันไม่อยากทำงานกลุ่มด้วย เพราะงานที่ทำอยู่

ยุ่งมากเนื่องจากทำงานไปด้วยเรียนไปด้วย จนบางครั้งก็ส่งงานให้เพื่อนช้า  สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ 

ต้องการวิธีการจัดการกับปัญหาเพื่อให้ผ่านพ้นไปได้ 

ผู้รับการชี้แนะ 27 ถูกหัวหน้าตำหนิ ติงานทุกอย่างที่ทำ ไม่เข้าใจว่าหัวหน้าติเพราะ

อะไร เนื ่องจากไม่กล้าถาม และทุกครั ้งที ่โดนตำหนิก็จะเสียใจมากๆ สิ ่งที ่ต ้องการพัฒนาคือ 

ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมและความสามารถในการสร้างสัมพันธ์กับผู้อ่ืน   

ผู้รับการชี้แนะ 28 โดนเพื่อนร่วมงานนินทาว่าร้าย เวลาเจอหน้าเพ่ือนร่วมงานคนนี้

จะอารมณ์ไม่ดีทันทีและจะเป็นไปทั้งวัน รู้สึกไม่ดีที่ไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ของตัวเองได้ สิ่งที่

ต้องการพัฒนาคือ ความสามารถรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองและควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

ผู้รับการชี้แนะ 29 ทำงานส่งไม่ทันตามเวลาที่กำหนด ไม่ว่าจะเป็นงานหรือการบ้าน

ที่ต้องส่ง สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ วิธีการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น พัฒนาทักษะที่จะช่วยในการจัดการ

กับปัญหา 

ผู้รับการชี้แนะ 30 งานที่ทำมีคนรับผิดชอบอยู่คนเดียว ทำให้ไม่สามารถลางานได้

เลย เวลาป่วยก็จำเป็นต้องไปทำงาน สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ วิธีการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น พัฒนา

ทักษะที่จะช่วยจัดการปัญหาอื่นๆ ด้วย 

จากคำตอบของผู้รับการชี้แนะทั้งหมด 30 คน ผู้ชี้แนะสามารถแยกประเด็นสิ่งที่

ต้องการพัฒนาออกมาได้ทั้งหมด 4 ด้านได้แก่ 

1. ด้านการควบคุมตนเอง เป็นด้านที ่ผ ู ้ร ับการชี ้แนะต้องการที ่จะพัฒนา

ความสามารถในการควบคุมตนเองให้สามารถผ่านเหตุการณ์ที่ยากลำบากหรืออุปสรรคไปได้ และ

ต้องการพัฒนาการควบคุมสภาวะอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อรับมือกับปัญหาและอุปสรรค ซึ่งเมื่อ

ผู้รับการชี้แนะสามารถควบคุมเหตุการณ์และสภาวะอารมณ์ของตนเองได้แล้วนั้น ผู้รับการชี้แนะก็จะ

สามารถควบคุมผลกระทบของปัญหาให้อยู่ในขอบเขต ไม่แพร่ไปอยู่ในส่วนอื่นของชีวิต  
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2. ด้านการรู ้ตนเอง เป็นด้านที ่ผ ู ้ร ับการชี ้แนะต้องการพัฒนาตนเองในเร ื ่อง

ความสามารถวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหา และฝึกให้ตนรับผิดชอบต่อปัญหาหากปัญหานั้นเป็นผล

มาจากตนเอง และพัฒนาความสามารถท่ีจะรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง รู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง 

3. ด้านการสร้างแรงจูงใจ เป็นด้านที ่ผ ู ้ร ับการชี ้แนะควรได้ร ับการพัฒนา

ความสามารถในการคิดวิเคราะห์เพื่อรับรู้ว่าปัญหาจะคงอยู่ในระยะเวลาชั่วคราวและสามารถแก้ไขได้ 

เพ่ือที่จะเป็นการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง พยายามนำตนเองไปสู่เป้าหมายที่ต้องการได้ 

4. ด้านการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ เป็นด้านที่ผู้รับการชี้แนะต้องการพัฒนา

ในการเข้าใจผู้อ่ืน เป็นทักษะทางสังคมที่จะทำให้สามารถอยู่ในสังคมได้ ทั้งเรื่องของการเอาใจเขามาใส่

ใจเรา และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น 

หลังจากนั้นผู้ชี้แนะให้ข้อมูลกับผู้รับการชี้แนะ ในเรื่องของความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ วิธีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ โดยผู้ชี้แนะมอบใบลำดับแผนการลงมือทำเพื่อเขียน

สถานการณ์ปัจจุบันและวิธีการที่เลือกนำมาปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนเองให้กับผู้รับการชี้แนะ  

ผู้ชี้แนะ : นี่คือใบลำดับแผนการลงมือทำนะคะ เป็นตัวช่วยให้เราสามารถติดตาม

ประเมินผลสิ่งที่เราทำได้ง่ายขึ้น ในครั้งนี้เราจะเขียนสถานการณ์ปัจจุบันนั่นคือสิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา

ตอนนี้ สิ่งที่เราอยากพัฒนา/แก้ไข ลงไปในกระดาษและในครั้งต่อๆ ไป เราก็จะเขียนช่องต่อไปนะคะ 

เมื่อผู้รับการชี้แนะได้เลือกว่าวิธีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ที่เหมาะกับตนเองแล้ว จึงนัดครั้งต่อไปเพื่อวางแผนการลงมือ

ทำและวิธีการประเมินผลในครั้งต่อไป  

ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและ

วิธีการติดตามผล  

การชี้แนะครั้งท่ี 6 ออกแบบร่วมกัน 

ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการใช้ลำดับแผนการปฏิบัติ 

(Timeline action planning) โดยผู้ชี้แนะร่วมกับผู้รับการชี้แนะตั้งเป้าหมายที่มีคุณภาพร่วมกัน  

หลังจากนั้นผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันสร้างหัวข้อเกณฑ์การประเมิน วิธีการติดตามผลสำหรับ

ผู้รับการชี้แนะ โดยทั้งวิธีดำเนินการเน้นให้ผู้รับการชี้แนะนำตนเอง 
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    ในขั้นแรกเมื่อพบกันให้ผู ้รับการชี้แนะสำรวจความรู ้สึกภายในในวันนี้ว่ารู ้สึก

อย่างไรบ้าง เพ่ือเป็นการเตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การสำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการ

ชี้แนะกลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ หลังจากสำรวจความรู้สึกภายใน

ของตนเองเรียบร้อย ผู้ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการชี้แนะ ในครั้งนี้จะเป็นการออกแบบวิธี การลงมือ

ทำ เพื่อให้เกิดผลที่ต้องการ  

ตัวอย่างคำถามของผู้ชี้แนะ ได้แก่ 

- คุณสามารถทำอะไรได้บ้าง เพื่อที่จะควบคุมสถานการณ์ที่เกิดขึ้น แม้ว่าจะ
ควบคุมได้เพียงเล็กน้อยก็ตาม? 

- ปัญหาจะมีความยืดเยื้อหรือไม่ หากยืดเยื้อจะทำอย่างไรได้บ้างเพื่อจำกัดความ
ยืดเยื้อให้อยู่ในระยะเวลาปัจจุบัน? 

- ในเบื้องต้นคุณสามารถจะลงมือทำอะไรก่อนได้บ้าง? 
- คุณจะเริ่มลงมือทำสิ่งที่บอกเม่ือไหร่ วันที่เท่าไร เวลาใด? 
- ขณะนี้คุณอยู่ในอารมณ์อะไร 
- คุณเคยสังเกตอารมณ์ของคุณบ้างหรือไม่ว่าในแต่ละวันเกิดอารมณ์อะไรขึ้นบ้าง 
- คุณเคยลองตั้งเป้าหมายไว้บ้างหรือไม่ อยากให้ลองเริ่มตั้งเป้าหมาย อาจจะเป็น

เป้าหมายเล็กๆ เช่น จะเดินออกกำลังกายให้ได้วันละ 15 นาที หรือ จะนั่งสมาธิก่อนนอนวันละ 5 
นาที หรือ อีก 3 วันข้างหน้าฉันจะเขียนวิทยานิพนธ์ให้ได้ 10 หน้า เป็นต้น 

- เวลาเกิดเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่แปลกไปจากเดิม ร่างกายของคุณมีอาการ
อะไรเกิดข้ึนบ้าง 

- เวลาผู้อื่นสนทนากับคุณ คุณเข้าใจเรื่องที่ผู้นั้นพยายามสื่อสารให้ฟังมากน้อย
เพียงใด 

ตัวอย่างบทสนทนาที่ใช้เทคนิคการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ 

ตัวอย่างที่ 1 

ผู้ชี้แนะ : ในวันนี้เราจะมาลองหาวิธีที่เราจะลงมือทำเพ่ือพัฒนา/แก้ไขสิ่งที่

เราต้องการจัดการกับมันกันนะคะ สิ่งที่ตอนนี้อยากทำเลยคืออะไรคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : จัดการกับวิทยานิพนธ์ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : วิทยานิพนธ์นี้ คุณจะต้องอยู่กับมันไปนานแค่ไหนคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : จริงๆ แล้ว ภายใน 6 เดือนนี้ก็ต้องจบแล้วค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : มันจะอยู่กับเราอีกแค่ 6 เดือน ฉะนั้นมันจะไม่ยืดเยื้อถูกไหมคะ 
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ผู ้รับการชี ้แนะ 5 : ใช่ค่ะ พอได้ฟังว่าแค่ 6 เดือน ก็รู ้สึกดีขึ ้นนะคะ 

เพราะว่าจะอยู่กับมนัอีกแค่ 6 เดือน 

ผู้ชี้แนะ : แล้วใน 6 เดือนนี้ เราคิดว่าจะวางแผนทำอย่างไรบ้างคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ตอนนี้เพิ่งได้เริ่มเก็บข้อมูลค่ะ คงจะต้องวางแผนว่าจะ

ใช้เวลากับอะไรเท่าไหร่  

ผู้ชี้แนะ : เรามาลองเขียนแผนคร่าวๆ กันไหมคะ ว่าจะต้องทำอะไรบ้าง 

และต้องทำเม่ือไหร่ โดยลองระบุวันเดือนปีเลยค่ะจะได้ชัดเจน 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ได้ค่ะ (เขียนแผนการทำวิทยานิพนธ์ ระบุรายละเอียดที่

ต้องทำพร้อมวันที่จะต้องทำให้เสร็จ) 

ผู้ชี้แนะ : ดิฉันมั่นใจว่าคุณสามารถทำได้ตามวันที่คุณได้ระบุไว้หรืออาจจะ

เร็วกว่าที่ระบุไว้ด้วยซ้ำ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ไม่ค่อยมั่นใจเลยค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : ถ้าเปรียบสิ่งที่ทำให้ไม่ม่ันใจเป็นภาพ จะเปรียบเป็นภาพอะไรคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : เป็นก้อนหินค่ะ มีทั้งก้อนเล็กก้อนใหญ่เต็มพื้นไปหมด 

ถ้าก้อนเล็กๆ ก็สะดุดนิดหน่อยไม่เจ็บ แต่ถ้าก้อนใหญ่ก็ต้องหาทางหลบหลีกชนก็เจ็บ ยกหลบก็ไม่ได้ 

พอเจอก้อนใหญ่บ่อยๆ เยอะๆ ก็อยากหยุดตรงนั้นเลยค่ะ ไม่อยากเดินต่อ 

ผู้ชี้แนะ : คิดว่าเรื่องไหนคือก้อนใหญ่ที่สุดที่เจอคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ทุกครั้งที่ต้องแก้งานค่ะ เราเขียนไม่เก่ง อาจารย์จะบอก

ว่าเราเขียนงานอ่านไม่รู้เรื่อง พอรับงานกลับมารู้สึกท้อค่ะ คืออาจารย์ก็ให้กำลังใจนะคะมันก็เลยรู้สึก

ว่าตัวเองแย่มาก ทำไมแค่นี้ถึงทำไม่ได้  

ผู้ชี้แนะ : แล้วเวลาเจอหินก้อนใหญ่นี้ทำอย่างไรคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : เคยคุยกับเพื่อนค่ะ เพื่อนที่เรียนด้วยกันค่ะ เพื่อนเล่า

ให้ฟังว่างานยากยังไม่แย่เท่าอาจารย์ที่เอาแต่ดุ ตัวเขางานก็ยากแถมอาจารย์ก็ดุ ไม่เคยให้กำลังใจอะไร

เลย ตรงนี้มั้งคะที่ทำให้เรายังฮึดสู้ เพ่ือนเจอเยอะกว่าเราเขายังสู้ แล้วทำไมเราจะไม่สู้ 

ผู้ชี้แนะ : ถ้าเราเจอก้อนหินเหล่านี้อีก อยากบอกอะไรกับตัวเองบ้างคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : เราต้องทำได้ซิ เราต้องผ่านไปได้  

ผู้ชี้แนะ : ทุกครั้งที่รู้สึกไม่มั่นใจ อยากให้พูดกับตัวเองว่า “เราต้องทำได้” 

แบบนี้ 3 ครั้งกับตัวเองนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ค่ะ 
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ผู้ชี้แนะ :  ตอนนี้รู้สึกอย่างไรบ้างคะ  

ผู้รับการชี้แนะ 5 : รู้สึกว่ามันจะผ่านไปได้ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ :  จากที่เราคุยกันไว้นะคะว่าสิ่งที่คุณต้องการพัฒนาตนเองในเรื่อง

ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เราต้องหาเหตุของอุปสรรคและดูว่าส่วนใดบ้างที่

เราต้องรับผิดชอบ หลังจากนั้นให้วิเคราะห์เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นว่า มีเหตุการณ์อะไรบ้างที่อยู่นอกเหนือ

ความควบคุมของเรา มีเหตุการณ์อะไรบ้างที่จะเข้าไปในส่วนอื่นของชีวิต มีเหตุการณ์ใดบ้างที่อาจจะ

ยืดเยื้อเกินความจำเป็น เมื่อวิเคราะห์เหตุการณ์เสร็จแล้ว เหมือนที่เราคุยกันผ่านมาจนมาถึงครั้งนี้นะ

คะ ตอนนี้ถึงตอนที่เราต้องลงมือทำ คิดว่ามีอะไรที่สามารถทำได้บ้างคะในตอนนี้แม้จะเป็นสิ่งเล็กน้อย

ก็ตาม 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : เขียนงานทุกวันค่ะ วันละนิดวันละหน่อยก็ยังดี 

ผู้ชี ้แนะ : วันละนิดวันละหน่อย เรามากำหนดเลยดีกว่าว่าจะเขียนสัก

เท่าไหร่ดี 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : อย่างน้อยวันละ 2 หน้าค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : จะเริ่มเมื่อไหร่ดีคะ  

ผู้รับการชี้แนะ 5 : สัปดาห์หน้าค่ะ เอิ่ม พรุ่งนี้เลยค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : เห็นความตั้งใจเลยค่ะ ต้องทำได้แน่นอน การบ้านของวันนี้คือ 

เริ่มเขียนงานอย่างน้อยวันละ 2 หน้านะคะ และถ้ารู้สึกไม่มั่นใจเมื่อไหร่ให้บอกกับตัวเองว่า “เราต้อง

ทำได้” และในครั้งหน้าที่เราพบกันเราจะมาดูว่าที่จะลองไปทำเป็นอย่างไรบ้างนะคะ  

(ผู้รับการชี้แนะ 5, การชี้แนะครั้งที่ 6, 23 กุมภาพันธ์ 2564) 

ตัวอย่างที่ 2 

ผู้ชี้แนะ : ในวันนี้เราจะมาลองหาวิธีที่เราจะลงมือทำเพ่ือพัฒนา/แก้ไขสิ่งที่

เราต้องการจัดการกับมันกันนะคะ สิ่งที่ตอนนี้อยากทำเลยคืออะไรคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : ทำให้ตัวเองอยากทำงานค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : ถ้าเปรียบตัวเองตอนนี้ เปรียบเป็นอะไรได้บ้างคะ 
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ผู้รับการชี้แนะ 15 : เหมือนเป็นนาฬิกาทรายค่ะ เป็นที่ทรายกำลังไหลลง

ไปข้างล่างใกล้จะหมดแล้วค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : ตอนที่ทรายใกล้จะหมดแล้ว เรารู้สึกอย่างไรบ้างคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : ไม่มีแรงจะทำงานค่ะ มันไม่ใช่แรงกายนะคะแต่เป็น

แรงใจ มันเหนื่อยใจ หมดแรงค่ะ มันเหมือนงานหนักเลยนะคะแต่งานมันก็ไม่ได้หนักอะไร เข้าออกงาน

ตรงเวลา แต่ทำงานไปอยากร้องไห้ไปค่ะ  

ผู้ชี้แนะ : คิดว่ามีอะไรจะช่วยเติมพลังให้เราได้บ้างคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : บรรยากาศท่ีทำงาน เพื่อนร่วมงานก็ช่วยได้บ้างค่ะ  

ผู้ชี้แนะ : แล้วมีอะไรที่จะช่วยให้เราอยากก้าวไปข้างหน้าอีกคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : (เงียบ ท่าทางพยายามคิด) คิดว่าคงต้องหาเป้าหมาย

อะไรสักอย่างในการทำงานค่ะ เพราะว่าตอนนี้ที่เป็นอยู่คือ ทำงานไปวันวัน ไม่มีเป้าหมายอะไรเลย   

ผู้ชี้แนะ : เรามาลองตั้งเป้าหมายเล็กๆ ก่อนดูไหมคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : ก็ดีค่ะ  

ผู้ชี้แนะ : คิดว่าอะไรจะเป็นเป้าหมายอะไรดีค่ะที่ไม่น่าจะเกิน

ความสามารถของเรา 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : สรุปเคสให้ไดอ้ย่างน้อย 1 เคส ภายใน 1 สัปดาห์ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : แล้วถ้าทำสำเร็จเราให้รางวัลอะไรให้กับตัวเองดีคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : ถ้าทำได้จะไปทานบุฟเฟต์ชาบูค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : ในขั้นแรกของการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง พี่อยากให้ลอง

ตั้งเป้าหมายเล็กๆ และให้รางวัลเพื่อฉลองกับความสำเร็จที่ทำได้นะคะ หลังจากนั้นให้ลองมอง

เป้าหมายในระยะยาวขึ้น ค่อยๆ ทำไปแบบสบายๆ อย่าเร่งรีบนะคะพ่ีคิดว่าน้องต้องทำได้แน่นอน 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : งานหลายเคสเลยค่ะที่หนูดูอยู่ บางทีก็ทำอันนี้อยู่ก็

โดนอีกงานแทรก จนเหมือนงานไม่เสร็จซักอย่างค่ะ เหมือนเด็กสมาธิสั้นอะค่ะพ่ี หนูคงต้องกำหนด

ระยะเวลาทำแต่ละเคสให้ชัดเจนกว่านี้ค่ะ 
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ผู้ชี้แนะ : พ่ีว่าหนูสามารถจัดการได้แน่นอนค่ะ  

ผู้รับการชี้แนะ 15 : ขอบคุณนะคะที่พ่ีมั่นใจในตัวหนู พอได้ฟังก็รู้สึกดี

มากๆ เลยค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : ตัวเรามีศักยภาพสูงอยู่แล้วค่ะ เมื่อเป้าหมายการทำงานชัดเจน

ขึ้นแล้วคิดว่ามีเป้าหมายอื่นอีกไหมคะที่อยากทำ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : อยากนั่งสมาธิค่ะ อย่างน้อยวันละ 10 นาที 

ผู้ชี้แนะ : มีพ้ืนฐานบ้างไหมคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : ไม่มีค่ะ น้อยมาก 

ผู้ชี้แนะ : แนะนำให้ไปวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือนำกลับมาฝึกกับตัวเองค่ะ 

แล้วอยากเริ่มทำเมื่อไหร่ดีค่ะ 

ผู้รับการชี้แนะ 15 : เริ่มเลยค่ะ จะลองนั่งสมาธิให้จิตใจสงบก่อนแล้วกัน

ค่ะ บางทีก็รู้สึกว่าตัวเองวอกแวกใจไม่นิ่ง 

ผู้ชี้แนะ : เห็นความตั้งใจเลยค่ะ การบ้านของวันนี้คือ เราจะทำตามที่ได้

ตั้งเป้าหมายไว้นะคะ ทั้งเรื่องทำงานและการนั่งสมาธิ สัปดาห์หน้าที่เราพบกันเราจะมาดูว่าที่จะลองไป

ทำเป็นอย่างไรบ้างนะคะ 

(ผู้รับการชี้แนะ 15, การชี้แนะครั้งที่ 6, 10 มีนาคม 2564) 

สรุปจากการชี้แนะชีวิตในเรื่องการออกแบบร่วมกัน พบว่าผู้รับการชี้แนะสามารถ

ชี ้นำตนเองโดยใช้ประสบการณ์เดิม ความสามารถและความชอบส่วนตัวของตนเองเข้ามาเป็น

ตัวกำหนดแผนการลงมือปฏิบัติของตนเอง โดยผู้ชี้แนะนำเทคนิคสำหรับการเสริมสร้างความสามารถ

ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์เข้ามาใช้ด้วย  

ผู้ที่ต้องการเสริมเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนั้นผู้วิจัยได้
ใช้เทคนิค LEAD (Stoltz, 1997) ที่มี 4 ขั้นตอนได้แก ่

ขั ้นตอนที่ 1 ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรคและความทุกข์ยากของตนเอง (L = 
Listen to your adversity response) 

ขั้นตอนที่ 2 การสำรวจต้นเหตุและความรับผิดชอบของบุคคลต่อผลลัพธ์ (E = 
Explore all origins and your ownership of the result) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 168 

ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์เหตุการณ์ (A = Analyze the evidence) 
ขั้นตอนที่ 4 กระทำการ (D = Do something) ขั้นตอนเตรียมความพร้อมก่อนลง

มือกระทำ  
และสำหรับผู้ที่ต้องการเสริมสร้างความสามารถทางอารมณ์ผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคการ

ชี้แนะเพ่ือเสริมสร้างความสามารถทางอารมณ์ 4 ขั้นตอน (Wall B., 2007) ได้แก่  
ขั้นตอนที่ 1 ชี้แนะโดยให้ข้อเสนอแนะเพ่ือเพ่ิมความตระหนักรู้ในตนเอง 
ขั้นตอนที่ 2 ชี้แนะเพ่ือให้บุคคลตระหนักว่าตนเองเป็นเจ้าของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
ขั้นตอนที่ 3 ชี้แนะเพื่อให้บุคคลกำหนดกลยุทธ์และตั้งเป้าหมายเพื่อเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม 
ขั้นตอนที่ 4 ชี้แนะเพื่อให้การสนับสนุนอย่างต่อเนื่องสำหรับความพยายามในการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง 

ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น

เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง 

 การชี้แนะครั้งท่ี 7 มองผลที่เกิดขึ้น 

 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้ผู้รับการ

ชี้แนะได้ประเมินตนเอง โดยประเมินผลที่เกิดขึ้นหลังจากปฏิบัติ ตามแผนที่ได้เขียนไว้ในครั้งที่แล้ว ซึ่ง

เป็นผลที่เกิดข้ึนหลังจากได้ลงมือทำผ่านไป 1 สัปดาห์  

 ในขั้นแรกเมื่อพบกันให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจความรู้สึกภายในในวันนี้ว่ารู้สึกอย่างไร

บ้าง เพื่อเป็นการเตรียมตัวก่อนเริ่มรับการชี้แนะ การสำรวจความรู้สึกภายในจะทำให้ผู้รับการชี้แนะ

กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ หลังจากสำรวจความรู้สึกภายในของ

ตนเองเรียบร้อย ผู้ชี้แนะจึงเริ่มเข้าสู่ขั้นตอนการชี้แนะ ในครั้งนี้จะเป็นการติดตามผลที่เกิดขึ้นจากการ

ที่ไปทดลองลงมือทำ 1 สัปดาห์ เพื่อให้ทราบว่าสิ่งที่ได้ทำไปนั้นเกิดผลอย่างไร ผลที่ออกมาผู้รับการ

ชี้แนะพอใจหรือไม่ 

ตัวอย่างบทสนทนาของผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะที่พอใจกับการลงมือทำ 

ผู้ชี้แนะ : จากสัปดาห์ที่แล้วที่เรามีการบ้าน อยากให้ลองเล่าให้ฟังหน่อยค่ะ ว่าได้

ลงมือทำแล้วเป็นอย่างไรบ้าง รู้สึกอย่างไรที่ได้ทำตามที่ได้คุยกันไว้ 

“หลังจากได้ไปลองทำตามที่ได้คุยกันคราวที่แล้ว หนูพยายามตั้งสติเวลามีอารมณ์โกรธ

หรือหงุดหงิด หายใจลึกๆ นับ 1-20 ค่ะ แบบที่คุยกันไว้เลยค่ะ มันดีมากเลยค่ะพี่ หนูรู้สึกว่าหนูโกรธแล้ว
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หายเร็วขึ้น อาทิตย์ที่ผ่านมาคือมีงานประชุม ที่หนูบอกพี่เวลาหนูทำงานกับคนนี้ หนูจะหงุดหงิดง่ายมาก 

แต่คราวนี้ดีขึ้นค่ะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 1, การชี้แนะครั้งที่ 7 , 15 มีนาคม 2564) 

“ก็พยายามทำตามนะคะ พี่เอางานทั้งหมดมาดูว่างานไหนที่พี ่ต้องรับผิดชอบ 

ลำดับความสำคัญก่อนหลัง แล้วพี่ก็ลงมือทำเลย อันไหนต้องส่งก่อน ตั้งเป้าเลยว่าต้องเสร็จวันไหน พ่ี

รู้สึกดีมากเลยนะ ก่อนหน้านี้ท้อมากจริงๆ ตอนนี้บอกตัวเองว่าเราต้องทำได้” 

(ผู้รับการชี้แนะ 7, การชี้แนะครั้งที่ 7, 17 มีนาคม 2564)  

“จากที่คุยกันว่าหนูควรปรับเรื่องการสื่อสารกับผู้อื่น หนูเลยลองไปพูดกับพี่เค้าให้

เสียงหนูซอฟต์ลง พ่ีเค้าพูดดีกับหนูแล้ว แล้วก็คุยได้นานขึ้นด้วยค่ะ รู้สึกฝืนนิดหน่อย หนูยอมรับหนูคง

ต้องปรับตัวเอง ไม่อย่างนั้นมันจะเป็นปัญหาต่องานมากๆ เลยค่ะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 12, การชี้แนะครั้งที่ 7, 15 มีนาคม 2564)  

“อาทิตย์ที่ผ่านมา พ่ีฝึกฟังให้มากข้ึน ก็เรียกว่าพยายามมากนะคะ รอให้น้องๆ เขา

พูดให้หมด พอรอฟังก็รู้สึกว่าเริ่มมีคนมาเล่านู้นนี่ให้พี่ฟังเยอะขึ้น อันนี้รวมไปถึ งแฟนพี่ด้วยนะ พี่จะ

ท่องในใจว่า ฟังก่อนนะฟังก่อน รู้สึกดีนะเหมือนเขาไว้ใจเล่าให้เราฟัง” 

(ผู้รับการชี้แนะ 18, การชี้แนะครั้งที่ 7, 19 มีนาคม 2564) 

“จากท่ีคุยกับพี่ หนูเริ่มจากปรับเปลี่ยนความคิดค่ะ อาทิตย์นี้โดนดุไปรอบเดียว หนู

ก็คิดว่าพ่ีเค้าติเพ่ือให้หนูทำงานดีขึ้น ไม่ได้ติเพราะเกลียด พอคิดแบบนี้หนูเลยกล้าถามพ่ีเขาว่าหนูควร

ปรับอะไร ยังไง ตอนแรกก็กลัวค่ะ แต่พอหนูถามพี่เขาก็สอนค่ะ ดุไปสอนไป ตอนนี้รู้สึกดีกว่าแต่ก่อน

มาก รู้งี้พูดไปซะตั้งนานแล้ว” 

(ผู้รับการชี้แนะ 27, การชี้แนะครั้งที่ 7, 2 พฤษภาคม 2564)  

ตัวอย่างผู้รับการชี้แนะที่รู้สึกยังไม่พอใจต่อผลการลงมือทำ 

ผู ้รับการชี ้แนะ 11 : พี ่ลองไปคุยกับลูกนะว่าต่อไปนี ้เราคงต้องประหยัดนะ 

บางอย่างถ้าอยากได้ก็ต้องเก็บเงินซื้อเองนะ โอ้ย...โกรธหน้าตึงใส่แม่ไปเลย พ่ีก็พยายามอธิบายเหตุผล

ให้เขาฟังนะว่าไม่ใช่ทุกอย่าง 

ผู้ชี้แนะ : พ่ีคิดว่าวิธีการอธิบายไม่น่าจะได้ผลที่ดีใช่ไหมคะ 
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ผู้รับการชี้แนะ 11 : พ่ีว่าไม่น่าได้ผล พูดปั๊บหน้าเป็นตูดเลย พ่ีว่าต้องหาวิธีใหม่ 

ผู้ชี้แนะ : อย่างที่เราได้คุยกันเมื่อสัปดาห์ที่แล้วค่ะ คนเราจะแก้ปัญหาเมื่อเรา
ยอมรับว่า ปัญหานั้นเป็นของเรา เราต้องรับผิดชอบ 

ผู้รับการชี้แนะ 11 : ตรงนี้พี่คิดว่าลูกสาวของพ่ีอาจจะยังไม่เข้าใจ  

ผู้ชี ้แนะ : พี่ว่าถ้าเราลองด้วยการพูดคุยให้เห็นถึงสาเหตุของปัญหา ร่วมกัน
วิเคราะห์สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นตอนนี้ เพ่ือให้ลูกสาวได้เข้าใจจริงๆ นะคะ อาจจะดูยากแต่ก็ม่ันใจว่าพ่ีทำได้ 

ผู้รับการชี้แนะ 11 : พี่พร้อมทำค่ะ พี่เข้าใจแล้วนะว่าต้องแก้แล้ว ไม่งั้นมันก็จะ
เป็นแบบนี้ไปตลอด ถ้าเป็นแบบนี้ไปตลอดพ่ีก็ไม่ไหวหรอก มันแย่นะพ่ีเหนื่อย 

ผู้ชี้แนะ : เป็นกำลังใจและพร้อมที่จะคอยซัพพอร์ตพ่ีเสมอนะคะ  

(ผู้รับการชี้แนะ 11, การชี้แนะครั้งที่ 7, 23 กุมภาพันธ์ 2564) 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ที่บอกว่าจะกลับไปจัดการวันนั้นก็ได้ไปลองคุยแล้วนะครับ ที่
ไปทำคือ คุยกับที่บ้านเหมือนเรียกประชุมเลยนะ ผมก็คุยกับที่บ้านทีละเรื่องเลย เริ่มจากเรื่องเวลาเข้า
ออกงาน วันหยุด ทุกคนก็โอเคเห็นด้วย เห็นดีเห็นงาม คิดในใจแล้วทำไมไม่มีใครเสนอบ้าง ทำไมต้อง
เป็นผมอีกแล้ว 

ผู้ชี้แนะ : ดีจังเลยค่ะ รู้สึกว่าเป็นไปด้วยดีนะคะที่ทุกคนเห็นด้วย 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : แต่เรื่องเงินนี่หล่ะครับ ตอนคุยผมคุยแบบกางบัญชีรายรับ
รายจ่าย ไม่ได้พูดลอยๆ ผมเสนอข้อดีของการจ่ายเป็นเงินเดือน และขอความเห็นทุกคนนะครับ ผมคิด
ว่าเรื่องเงินเป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อน ทุกคนเห็นด้วยนะครับ แต่ผมสังเกตแล้วแหละว่าป๋าดูนิ่งๆ น่าจะไม่
ค่อยเห็นด้วยเท่าไหร่ 

ผู้ชี้แนะ : คุณรู้สึกอย่างไรบ้างคะตอนนั้น 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ผมรู้เลยว่าป๋าไม่แฮปปี้เท่าไหร่ 

ผู้ชี้แนะ : แล้วคุณทำอย่างไรต่อคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ถ้าป๋าไม่พูดผมก็นิ่งไว้ก่อนครับ ทุกคนเห็นด้วย เรียกบัญชีมา
คุยให้ทุกคนช่วยกันคิดตัวเลขท่ีเหมาะสม ตรงนี้ผมว่าผมไม่พลาด แต่พอวันรุ่งขึ้นป๋าเริ่มถาม เรียกบัญชี
มาคุย มีอยู่ช็อตหนึ่งที่ป๋าพูดมาว่า “เงินสุดท้ายก็เป็นของพวกมึง จะเอาไปทำไมตอนนี้” ผมนี่ใจแป้ว
เลยนะพ่ี แบบเอาแล้ว 
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ผู้ชี้แนะ : ตอนนั้นยอมแพ้ไหมคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ไม่ครับ มาถึงขั้นนี้แล้ว ผมเลยไปคุยกับป๋า 2 คน ก็บอกไป
ตามเหตุผลครับ ว่าผมต้องการเงินเพื่อไว้ใช้จ่ายส่วนตัวบ้าง เป็นเงินเดือนตามวุฒิและหน้าที่ที่ทำ ไม่
อยากหยิบเงินโรงงานมาใช้ มันดูไม่ดี อยากให้ป๋าเข้าใจ ก็พูดแกมอ้อนวอนนะครับ ก็ทีเล่นทีจริงว่าจะ
ได้ซื้อของขวัญให้ป๋าได้ด้วยเงินตัวเองที่มาจากการทำงาน 

ผู้ชี้แนะ : ผลเป็นอย่างไรคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ป๋านิ่งครับ อือๆ 2 คำจนถึงวันนี้ที่มาคุยกับพี่นี่แหละครับ ผม
ก็พยายามคิดในแง่ดีนะครับว่าป๋าคงหาวิธีที่เหมาะสม คงไม่ได้ห้ามสิ่งที่ผมขอ 

ผู้ชี้แนะ : ถูกต้องแล้วค่ะ เราจะไม่คิดไปถึงสถานการณ์ในแง่ร้ายจนกว่าเราจะ
พิสูจน์ได ้ 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ผมคิดแค่ว่าเมื่อป๋าพร้อม ป๋าก็จะจัดการให้ครับ 

ผู้ชี้แนะ : แล้วตอนนี้มีคิดไว้บ้างหรือยังคะว่าจะทำอย่างไรต่อ 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : คิดว่าน่าจะต้องลองคุยกันอีกครั้งครับ ถ้าไม่ได้ก็อาจจะต้อง
ขอเหตุผลจริงจัง บางทีป๋าอาจจะมีเหตุผลที่ผมคิดไม่ถึง 

ผู้ชี้แนะ : คิดว่าจะไปคุยเมื่อไหร่ดีคะ  

ผู้รับการชี้แนะ 22 : พรุ่งนี้ครับ พรุ่งนี้สิ้นเดือนพอดีเผื่อจะได้เงินเดือนเลย  

ผู้ชี้แนะ : คิดว่าเป็นเวลาที่เหมาะสมเลยค่ะ พยายามอีกสักครั้งเพื่อตัวของเราเอง
นะคะ อย่างน้อยการบอกความต้องการออกไปในครั้งนี้ก็ได้รับผลตอบรับที่ดีแล้วมาครึ่งหนึ่ง ขอให้อีก
ครึ่งหนึ่งได้ผลตามท่ีต้องการนะคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 22 : ต้องทำให้ถึงที่สุดครับ 

(ผู้รับการชี้แนะ 22, การชี้แนะครั้งที่ 7, 29 เมษายน 2564) 

จากการติดตามผลหลังจากได้ลองไปลงมือปฏิบัติแล้ว ส่วนใหญ่ผู้รับการชี้แนะได้
ปฏิบัติตามที่ได้ออกแบบไว้ร่วมกัน ผู้ที่มีความพึงพอใจต่อสิ่งที่ได้ลองลงมือทำ จะอยากลงมือทำต่อไป
เนื่องจากเกิดผลที่ดีและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ในส่วนการชี้แนะผู้รับการชี้แนะที่ลงมือทำได้แต่ยงัมี
ปัญหาและอุปสรรคที่ทำให้ผลที่เกิดขึ้นไม่เป็นไปตามที่ต้องการ ผู้รับการชี้แนะมีท่าทีต้องการที่จะลง
มือทำต่อไปแต่มีการปรับเปลี่ยนวิธีการที่จะใช้จัดการหรือแก้ไขปัญหา แต่ยังคงใช้แนวทางเดิมคือการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 172 

วิเคราะห์สถานการณ์ที่เกิดขึ้นและหาวิธีการลงมือทำอย่างทันที จากผู้รับการชี้แนะท่ีมีการปรับเปลี่ยน
วิธีการนั้นผู้ชี้แนะอาจจะต้องเพิ่มจำนวนชั่วโมงของการชี้แนะซึ่งสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความ
เหมาะสม 

ตัวอย่างบทสนทนาหลังการสอบถามผลของการลงมือทำจากสัปดาห์ที ่ผ่านมา 
หลังจากนั้นผู้ชี้แนะจึงร้องขอให้ผู้รับการชี้แนะได้ลงมือทำต่อไปเพื่อให้เกิดความต่อเนื่อง เพื่อผลที่ดี
ของการลงมอืทำ 

สำหรับผู้ที่พึงพอใจผลการลงมือทำ 

ผู้ชี้แนะ : จากที่เล่ามา ดูเหมือนจะมีความคืบหน้าไปในทางที่ดีนะคะ อยากให้คุณ
เขียนผลที่เกิดขึ้นลงในใบ worksheet แผนการลงมือทำในช่องสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อลองทำ และช่องสิ่งที่จะ
ทำต่อ ก็คือถ้าพอใจแล้วก็อยากให้ทำสิ่งที่เราคุยกันไว้อย่างต่อเนื่องต่อไป มีอะไรที่อยากทำเพิ่มเติม
ไหมคะ 

ผู้ชี ้แนะ : การบ้านของสัปดาห์นี้คือ อยากให้คุณลงมือทำต่อไปนะคะเพื่อให้
พฤติกรรมที่เราได้ทำนั้นเป็นไปอย่างยั่งยืนนะคะ 

สำหรับผู้ที่ไมพึ่งพอใจผลการลงมือทำ 

ผู ้ชี ้แนะ : จากที่เล่ามา อยากให้คุณเขียนผลที่เกิดขึ ้นลงในใบ worksheet 
แผนการลงมือทำในช่องสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อลองทำ และช่องสิ่งที่จะทำต่อ ก็คือเขียนวิธีการที่เราได้
ปรับเปลี่ยนและจะนำไปลงมือทำนะคะ มีอะไรที่อยากทำเพ่ิมเติมอีกไหมคะ 

ผู้ชี้แนะ : การบ้านของสัปดาห์นี้คืออยากให้คุณได้ไปลองวิธีการที่เราได้พูดคุยกัน
ในวันนี้อีกครั้งนะคะ เราจะได้หาวิธีการที่เหมาะสมต่อไปนะคะ 

ระยะที่ 3 หลังการชี้แนะ 

การชี้แนะครั้งท่ี 8 ประเมินตนเอง 

ก่อนที่ผู้รับการชี้แนะจะทำแบบประเมินองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานนั้นผู้ชี้แนะจะทำการสรุปสิ่งที่
ผู้รับการชี้แนะได้ไปลงมือทำในสัปดาห์ที่ผ่านมาและพูดถึงการลงมือทำในอนาคตต่อไป 

ตัวอย่างบทสนทนาของผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

ผู้ชี้แนะ : หลังจากที่ได้ไปลงมือทำเพิ่มมาอีก 1 สัปดาห์ มีความเปลี่ยนแปลงอะไร
เกิดข้ึนเพิ่มเติมบ้างคะ 
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“เมียพ่ีถามว่าไปทำอะไรมา ทำไมเปลี่ยนไป พ่ีตั้งใจทำตามท่ีน้องบอกนะ พ่ีแค่เงียบ
ลง ตั้งสติแล้วตั้งใจฟังเขา อาทิตย์ที่ผ่านมาแทบจะไม่ทะเลาะกันเลย ไม่น่าเชื่อ จากที่พ่ีคิดว่าเขาบ่นน่า
รำคาญ แต่มาคิดเขาไม่บ่นไม่ทำก็ได้ เขาทำเค้าก็เหนื่อย แถมทำให้เรานะ บ่นนิดหน่อยจะเป็นไรไป ใจ
เขาใจเราอะนะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 2, การชี้แนะครั้งที่ 8, 27 มีนาคม 2564) 

“เดิมทีหนูขี้กลัวแล้วก็คิดมาก หลังจากลองคิดตามวิธีการพัฒนาตัวเอง  หนูรู้สึกว่า
ปัญหามันไม่ได้น่ากลัวอย่างที่คิดเลยค่ะถ้าเรามีสติ คิดให้ดี แล้วเราก็จะผ่านมันไปได้ค่ะ ตอนนี้ถึง
ปัญหาของหนูยังไม่จบแต่หนูก็จะผ่านมันไปได้แน่ๆ ค่ะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 5, การชี้แนะครั้งที่ 8,  22 มีนาคม 2564) 

“มันดี ดีมากจริงๆ ไม่คิดว่าลองทำแค่นี้แล้วมันจะดีได้เลยนะ ความสัมพันธ์ของพ่ี
กับน้องเขาดีขึ้นนะ คุยกันมากขึ้น พอเราหยุดแล้วฟังเขา ไม่ใช่เอาแต่สั่งเหมือนตอนแรก พี่ว่าดีเลย 
จริงๆ เขาเป็นเด็กเก่งเลย” 

(ผู้รับการชี้แนะ 14, การชี้แนะครั้งที่ 8, 28 มีนาคม 2564) 

“วันก่อนมีเด็กมาขอบคุณพี่ที่เข้าใจเขาและช่วยให้เขาจัดการเรื่องทุนได้ พี่เห็นว่า

เขาจำเป็นมากๆ เลยหาวิธีการส่งเอกสารให้เขา ดีใจนะที่ตอนนั้นฟังเขาก่อน ไม่งั้นพ่ีก็คงไม่รับเรื่องแล้ว 

รู้สึกดีนะ มันอ่ิมใจบอกไม่ถูกเลย” 

(ผู้รับการชี้แนะ 19, การชี้แนะครั้งที่ 8, 28 มีนาคม 2564) 

“จบสักทีพ่ีปัญหาที่ค้างคามานาน 2 อาทิตย์จบ ขอบคุณพ่ีมากเลยนะครับ ถ้าไม่ได้

คุยกับพี่ ผมก็คงยังไม่จัดการมันสักที อย่างที่พี ่บอกถ้าไม่ลงมือทำ มันก็ไม่เห็นผลอะไรเลย คิดจะ

แก้ปัญหาต้องลงมือทำทันที” 

(ผู้รับการชี้แนะ 22, การชี้แนะครั้งที่ 8, 6 พฤษภาคม 2564) 

“ทุกอย่างเริ่มดีขึ้นค่ะ พยายามค่อยๆ จัดการทีละอย่าง เริ่มแบ่งเวลาทำงาน จบ

เวลางานตอน 1 ทุ่ม กินข้าว พัก งานเรื่องเรียนจะเริ่ม 3 ทุ่ม นอนไม่เกินเที่ยงคืน ตื่น 6 โมง รู้สึกว่าได้

พักมากข้ึน ร่างกายไม่เพลียเหมือนก่อนหน้านี้เลยค่ะ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 25, การชี้แนะครั้งที่ 8, 6 พฤษภาคม 2564) 
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“ดีค่ะ คิดว่าดีกับตัวเองมากๆ ตอนนี้มันเหมือนยังต้องตั้งสติและพยายามทำ แต่หนู

ว่าถ้าทำไปเรื่อยๆ มันคงจะติดเป็นนิสัยของเรา แล้วเราก็ไม่จำเป็นต้องทำด้วยความพยายามค่ะ”  

 (ผู้รับการชี้แนะ 28, การชี้แนะครั้งที่ 8, 8 พฤษภาคม 2564)  

จากการพูดคุยในครั้งนี้เป็นการประเมินหลังจากผู้รับการชี้แนะได้ลงมือทำตามวิธีการ

ที่ออกแบบร่วมกันแล้ว 2 สัปดาห์ เห็นได้ว่าผู้รับการชี้แนะมีความพึงพอใจในผลที่ได้ลงมือปฏิบัติไป ผู้

ชี ้แนะตั้งคำถามเพื่อชักชวนให้ผู ้รับการชี้แนะได้ลงมือทำต่อไปอย่างต่อเนื่อง เป็นการเสริมสร้าง

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค/ความสามารถทางอารมณ์ให้เป็นไปอย่างยั่งยืนต่อไป   

ตัวอย่างบทสนทนาระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ  

ผู้ชี้แนะ : คิดว่าในอนาคตจะพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค/

ความสามารถทางอารมณ์อย่างไรต่อไปดีคะ 

“พ่ีว่าที่ทำผ่านมามันก็โอเคแล้ว ไม่ยากอย่างที่คิด ก็ทำต่อไป พ่ีว่าเรื่องตั้งเป้าหมาย

ในชีวิต พี่ก็อยากลองทำดู มันไม่ยากหรอกถ้าเราอยากทำ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 4, การชี้แนะครั้งที่ 8, 23 มีนาคม 2564) 

“คงเอาทักษะตรงไปใช้ต่อไปครับ ผมไม่เคยคิดว่าจะมีวิธีไหนมาช่วยลดความเครียด

ของผมได้เลย อยากให้มันเป็นนิสัยของผมไปเลยครับ” 

(ผู้รับการชี้แนะ 6, การชี้แนะครั้งที่ 8,  26 มีนาคม 2564) 

“พ่ีตั้งใจที่จะเอาไปใช้ในชีวิตเลยนะ วิธีการที่เราเอามาใช้พ่ีว่ามันช่วยได้ ช่วยให้พี่คิด

เป็นระบบขึ้น แล้วก็กล้าลงมือทำเลย สุดท้ายไม่ได้น่ากลัวอย่างที่คิดเลย ถ้าไม่ทำก็ไม่รู ้ คิดไปเอง

ทั้งนั้น” 

(ผู้รับการชี้แนะ 10, การชี้แนะครั้งที่ 8, 25 มีนาคม 2564) 

“พี่ตั้งใจทำต่อไปเรื่อยๆ นะ ก่อนหน้านี้ไม่สนใจหรอก เราทำตามหน้าที่ ถ้าเราไป

อลุ่มอล่วย เด็กก็นิสัยเสีย พอคิดอีกทีเด็กก็คือเด็ก พี่ก็เข้าใจมากขึ้นนะ (หัวเราะ) เป็นนางยักษ์ใจร้าย

มาตั้งนาน” 

(ผู้รับการชี้แนะ 18, การชี้แนะครั้งที่ 8, 9 พฤษภาคม 2564) 
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“ก็จะทำต่อไปค่ะ ตอนนี้เพื่อนเริ่มรู้สึกว่าเราไว้ใจได้ที่จะทำงานด้วย จะพยายามจัด

ตารางชีวิตตัวเองให้ดีกว่านี้ค่ะ พอมันดีขึ้นก็จะทำต่อไป มันมีแต่ดีอะพ่ี” 

(ผู้รับการชี้แนะ 26, การชี้แนะครั้งที่ 8, 6 พฤษภาคม 2564) 

“เรื่องควบคุมอารมณ์หนูว่าถ้าทำได้ดีแล้ว หนูว่าหนูจะฝึกเรื่องความสามารถในการ

รับมือกับปัญหาบ้างค่ะ มันน่าจะดีถ้าหนูไปเจอปัญหายากๆ”  

 (ผู้รับการชี้แนะ 28, การชี้แนะครั้งที่ 8, 8 พฤษภาคม 2564) 

จากการพูดถึงการพัฒนาตนเองในอนาคตพบว่า ผู ้ร ับการชี ้แนะจะนำทักษะ 

ความสามารถที่ได้พัฒนาตอนนี้ไปทำต่อ เนื่องจากเห็นว่ามีประโยชน์ต่อตนเอง หากนำไปใช้ในชีวิต

ส่วนตัวหรือการทำงานก็จะเป็นประโยชน์ทำให้ชีวิตและการทำงานเป็นไปอย่างราบรื่น มีหลักในการ

จัดการปัญหาและอุปสรรค  

หลังจากจบการชี ้แนะ ผู ้ชี ้แนะให้ผู ้ร ับการชี ้แนะทำแบบประเมินองค์ประกอบ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน

หลังจบกระบวนการ ซึ่งได้ผลดังนี้ 

ผลการใช้แบบประเมินองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยวิเคราะห์คะแนนจากแบบประเมิน

องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับ

ผู้ใหญ่วัยทำงานก่อนและหลังเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ 

ตารางท่ี  22 ผลคะแนนองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความ 
สามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานก่อนและหลังเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ (ตามรายบุคคล) 

ผู้รับการ
ชี้แนะลำดับที่ 

คะแนนก่อนเข้าร่วมกระบวนการ คะแนนหลังเข้าร่วมกระบวนการ 

x  SD. x  SD. 
1 3.67 0.67 4.22 0.64 
2 3.80 0.78 4.09 0.82 
3 3.42 0.50 3.84 0.52 
4 3.36 0.65 3.73 0.55 
5 3.98 0.45 4.31 0.63 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 176 

ผู้รับการ
ชี้แนะลำดับที่ 

คะแนนก่อนเข้าร่วมกระบวนการ คะแนนหลังเข้าร่วมกระบวนการ 

x  SD. x  SD. 
6 3.49 0.76 4.07 0.39 
 7 3.47 0.97 4.02 0.45 
8 3.82 0.75 4.04 0.52 
9 3.49 0.59 4.24 0.68 
10 3.76 0.68 4.51 0.51 
11 3.73 0.72 4.02 0.45 
12 3.51 0.66 4.04 0.52 
13 3.82 0.58 4.24 0.68 
14 3.67 0.52 4.51 0.51 
15 3.82 0.68 4.62 0.54 
16 3.82 0.61 4.04 0.52 
17 3.49 0.94 4.24 0.68 
18 3.89 0.44 4.22 0.64 
19 3.64 0.48 4.29 0.46 
20 3.60 0.50 3.96 0.67 
21 3.89 0.44 4.82 0.39 
22 3.64 0.77 4.40 0.50 
23 3.89 0.96 4.29 0.55 
24 3.42 0.62 4.04 0.74 
25 3.87 1.04 4.56 0.55 
26 3.49 0.59 4.11 0.61 
27 3.33 1.31 3.98 0.45 
28 3.84 0.52 4.49 0.82 
29 3.84 0.37 4.13 1.06 
30 3.07 0.62  3.89 0.50 

x  3.65 0.22 4.20 0.25 
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จากตารางที ่  22 พบว ่าหล ังการเข ้าร ่วมกระบวนการช ี ้แนะเพื ่อเสร ิมสร้าง

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์นั้น ผู้รับการชี้แนะทุกคน

มีคะแนนที่เพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการ  

ตารางที่ 23 ผลคะแนนองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและคว าม 

สามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงานก่อนและหลังเข้าร่วมกระบวนการชี ้แนะ  (แยกตาม

องค์ประกอบ) 

(N=30)  

องค์ประกอบ 
คะแนนก่อนเข้าร่วม

กระบวนการ 
คะแนนหลังเข้าร่วม

กระบวนการ 

x  SD x  SD 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

การควบคุม 3.80 0.71 4.09 0.62 
การค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อ

ปัญหา 
3.69 0.64 4.39 0.64 

ผลกระทบที่จะมาถึง 3.75 0.65 4.18 0.50 
ความคงทน 3.57 0.67 4.17 0.65 

ความสามารถทางอารมณ์ 
 การตระหนักรู้ในตนเอง 3.68 0.76 4.20 0.72 

การควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 3.55 0.65 4.09 0.62 
การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 3.68 0.68 4.33 0.61 

การเอาใจเขามาใส่ใจเรา 3.6 0.71 4.25 0.58 
การสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 3.53 0.75 4.26 0.60 

จากตารางที ่ 23 พบว่าเมื ่อวิเคราะห์คะแนนหลังเข้าร่วมกระบวนการเป็นราย

องค์ประกอบพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ด้านการค้นหาสาเหตุและ

รับผิดชอบต่อปัญหา ( = 4.39, SD = 0.64) เป็นด้านที่เพิ่มขึ้นสูงที่สุด รองลงมาคือ ด้านผลกระทบ

ที่มาถึง ( = 4.18, SD = 0.50) ด้านความคงทน ( = 4.17, SD = 0.65) และด้านการควบคุม (

= 4.09, SD = 0.62) ตามลำดับ และความสามารถทางอารมณ์ ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับ

ตนเอง ( = 4.33, SD = 0.61) เป็นด้านที่เพิ่มขึ้นสูงที่สุด รองลงมาคือ ด้านการสร้างความสัมพนัธ์

x

x x

x

x
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กับผู้อื่น ( = 4.26, SD = 0.60) ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ( = 4.25, SD = 0.58) ด้านการ

ตระหนักรู้ในตนเอง ( = 4.20, SD = 0.72) และด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ( = 

4.09, SD = 0.62) ตามลำดับ 

8.2 ความพึงพอใจที่มีต่อการชี้แนะ 

พบว่า ผู้รับการชี้แนะมีความพึงพอใจที่ได้เข้าร่วม เพราะการชี้แนะทําให้ผู้วิจัย

และผู้รับการชี้แนะมีความใกล้ชิด สนิทสนมกันมากขึ้น ทําให้กล้าแสดงความคิดเห็น กล้าเปิดเผยและ

รู้สึก ไว้วางใจ กล้าเปิดใจ แบ่งปันบอกเล่าเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง การที่ผู้วิจัยในฐานะผู้

ชี้แนะเขา้มาช่วยเหลือสนับสนุนทําให้เกิดกําลังใจในการลงมือทำ เป็นเพื่อนที่มาช่วยกระตุ้นให้เกิดการ

ปฏิบัติเพื ่อมุ่งไปสู ่เป้าหมายให้เกิดผลเป็นรูปธรรม กล่าวคือ ทำให้ได้จัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น              

ได้พัฒนาตนเองให้มีทักษะที่จะต้องนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน รู้สึกมีความกล้าและมั่นใจมากขึ้นเมื่อ

ต้องเผชิญกับปัญหาและอุปสรรค รู ้จ ักจัดการสิ ่งต่างๆ อย่างเป็นระบบ มองรอบด้านมากขึ้น                 

มีความสามารถในการหาต้นเหตุของสิ่งที่เกิดขึ้นได้ดีขึ้น ไม่ตื่นตระหนกกับสถานการณ์ที่จะเป็นปัญหา

หรืออุปสรรค และคิดว่าจะสามารถรับมือกับปัญหาได้ดีขึ้นกว่าก่อนหน้าที่จะรับการชี้แนะชีวิต 

การชี้แนะทําให้เกิดการทบทวนตนเอง เห็นคุณค่าในสิ่งที่ตนเองมี และสิ่งที่

ตนเองเป็น แต่ก่อนมักมองว่าตนเองมีแต่ปัญหา ไม่มีทางจัดการได้ แต่พอได้เรียนรู้ในกระบวนการ            

ทําให้ได้ตั้งเป้าหมายในการปฏิบัติ ได้เห็นว่าเส้นทางการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สามารถทําให้เกิดขึ ้นได้ในบริบทของชีว ิตประจําวัน                 

ขอเพียงมีความสม่ำเสมอในการลงมือทำ  

8.3 ข้อเสนอแนะต่อกระบวนการชี้แนะชีวิต  

กระบวนการชี้แนะชีวิตควรจัดให้มีอย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้พัฒนา

ตนเองได้ต่อไป เพราะบางคนลองทำไปบ้างแล้วแต่เกิดเหตุที ่ติดขัด ต้องการผู ้ชี ้แนะเข้ามาร่วม

ออกแบบหาวิธีการ ดังนั ้นทางมหาวิทยาลัยจึงควรมีผู ้เชี ่ยวชาญหรือหน่วยงานที่จะช่วยดูแลทั้ง

บุคลากรและนักศึกษา 
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ตารางท่ี  24 การสรุปกระบวนการชี้แนะเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

ระยะที่ 1 ก่อนการชี้แนะ 
1. ปฐมนิเทศ 1. ผู้ชี้แนะชี้แจงเพ่ือทำความ

เข้าใจวัตถุประสงค์ของการ
เข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ
ชีวิตกับผู้เข้าร่วมกระบวนการ 
2. ผู้ชี้แนะแจ้งเกี่ยวกับ
กำหนดการต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น 
ได้แก่ การชี้แนะชีวิตที่
ผู้เข้าร่วมกระบวนการจะเข้า
ร่วมนั้นมีทั้งหมด 8 ครั้ง แต่
ละครั้งใช้เวลา 45-60 นาที 
3. นัดหมายวันเวลา สถานที่
ที่ผู้รับการชี้แนะสะดวกท่ีจะ
รับการชี้แนะในครั้งต่อไป ซึ่ง
เป็นสถานที่ท่ีผู้ชี้แนะและผู้รับ
การชี้แนะตกลงร่วมกัน 
4. ทำความเข้าใจร่วมกันใน
เรื่องของการเข้าร่วม
กระบวนการ เช่น การตรงต่อ
เวลา ความสม่ำเสมอในการ
เข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ 
เมือ่เข้าร่วมกระบวนการแล้ว
หากผู้เข้าร่วมรู้สึกไม่สบายใจ
หรือไม่สะดวกจะเข้าร่วมอีกก็

1. ให้ข้อมูล
เกี่ยวกับ
กระบวนการ 
2. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

1. แบบประเมิน
องค์ประกอบของ
ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและ
ความสามารถทาง
อารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงาน 
2. แบบสอบถามปัญหา
ที่เกิดขึ้นในชีวิตหรือสิ่ง
ที่ต้องการพัฒนาตนเอง 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

สามารถออกจากกระบวนการ
ได้ทั้นที เป็นต้น 
5. ผู้ชี้แนะแจ้งเกี่ยวกับการ
รักษาความลับของผู้รับการ
ชี้แนะ และการแสดง
ผลการวิจัยในภาพรวม และ
ไม่มีการเผยแพร่ชื่อจริงของ
ผู้เข้าร่วมกระบวนการ 
6. หลังจากแจ้งข้อมูลการเข้า
ร่วมกระบวนเรียบร้อยแล้ว ผู้
ชี้แนะจึงให้ผู้รับการชี้แนะ
เขียนปัญหาที่ผู้รับการชี้แนะมี
อยู่ 
7. ผู้รับการชี้แนะทำแบบ
ประเมินองค์ประกอบของ
ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์
สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานก่อน
เริ่มกระบวนการ 
8. ผู้ชี้แนะกล่าวขอบคุณ
สำหรับการเข้าร่วม
กระบวนการ และทำการนัด
หมาย พบกันในครั้งถัดไป 

2. สร้าง
ความสัมพันธ์
ที่ด ี

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

1. ให้ข้อมูล
เพ่ิมเติมเก่ียวกับ
กระบวนการ 

1. แบบบันทึก
รายละเอียด
กระบวนการชี้แนะชีวิต 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพ่ือให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ซักถามข้อมูลเบื้องต้นของ
ผู้รับการชี้แนะเพ่ือเป็น
ประโยชน์สำหรับการชี้แนะ ผู้
ชี้แนะควรรู้จักผู้รับการชี้แนะ
เบื้องต้นเพ่ือให้สามารถพูดคุย
กันได้อย่างสบายใจ 
4. ให้ผู้รับการชี้แนะเล่าถึง
เรื่องราวที่เขียนลงใน
แบบสอบถามปัญหาที่เกิดขึ้น
ในชีวิตหรือสิ่งที่ต้องการ
พัฒนาตนเอง 
5. เมื่อหมดเวลา ผู้ชี้แนะทำ
การสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน
วันนี้ และทำการนัดหมาย 
พบกันในครั้งถัดไป 

2. นำการ
สนทนาเพ่ือหา
ข้อมูลเบื้องต้น
จากผู้รับการ
ชี้แนะ 
3. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

2. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 

ระยะที่ 2 การชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์ 
ขั้นที ่1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข 
3. ค้นหา
ตนเอง 

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

1. ใช้เทคนิค
การชี้แนะชีวิต
เพ่ือค้นหาความ

1. แบบบันทึก
รายละเอียด
กระบวนการชี้แนะชีวิต 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพื่อให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันระบุความต้องการ
หรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข 
โดยเลือกมา 1 เรื่องจากเรื่อง
ที่ได้พูดคุยกันในสัปดาห์ที่แล้ว 
4. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันประเมินความพร้อม 
เพ่ือตรวจสอบให้แน่ชัดว่า
ผู้รับการชี้แนะพร้อมที่เปิด
รับคำชี้แนะต่างๆ และพร้อม
ที่จะลงมือปฏิบัติเพื่อพัฒนา
ตนเองด้วยวิธีการต่างๆ 
5. เมื่อหมดเวลา ผู้ชี้แนะทำ
การสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน
วันนี้ และทำการนัดหมาย 
พบกันในครั้งถัดไป 

ต้องการและ
ปัญหาที่
ต้องการแก้ไข 
2. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

2. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 

ขั้นที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดข้ึน ทำ
ให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
4. สิ่งที่
เป็นอยู่ 

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

1. ใช้เทคนิค
การชี้แนะชีวิต
เพ่ือข้อมูลที่เป็น

1. ใบกิจกรรม “วงล้อ
ชีวิต (Wheel of life)" 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพ่ือให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่
เป็นจริงในปัจจุบัน โดยทำให้
ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความ
เป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
โดยใช้กิจกรรม “วงล้อชีวิต" 
ให้เวลาผู้รับการชี้แนะทำ
กิจกรรมนี้เป็นเวลา 15 นาที 
4. ให้ผู้ชี้แนะได้เล่าถึงวงล้อ
ชีวิตของตนเอง ผู้ชี้แนะเป็น
เพียงผู้ฟังจนผู้รับการชี้แนะ
เล่าจบ แล้วจึงสะท้อนผู้รับ
การชี้แนะถึงความคิดท่ี
เกิดข้ึนหลังทำวงล้อชีวิต 
5. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ค้นหาขอบเขตของปัญหาที่
เกิดข้ึน ทำให้ผู้รับการชี้แนะ
เห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่
ในปัจจุบัน 
6. เมื่อหมดเวลา ผู้ชี้แนะทำ
การสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน

จริงในปัจจุบัน 
และค้นหา
ขอบเขตของสิ่ง
ที่เกิดขึ้น 
2. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

2. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

วันนี้ และทำการนัดหมาย 
พบกันในครั้งถัดไป 

ขั้นที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 
5. ค้นหา
วิธีการ 

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพ่ือให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ทบทวนสิ่งที่ตัวเองต้องการ
แก้ไขหรือพัฒนา โดยอิงจาก
ความต้องการที่แท้จริง เห็น
ความสำคัญหรือต้องการ
นำไปใช้ในทันที  
4. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้
บรรลุความต้องการโดยผู้
ชี้แนะเคารพสิ่งที่ผู้รับการ
ชี้แนะเลือก 
6. เมื่อหมดเวลา ผู้ชี้แนะทำ
การสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน

1. ใช้เทคนิค
การชี้แนะชีวิต
เพ่ือหาวิธีการที่
จะนำมาลงมือ
ทำ 
2. ให้ข้อมูล
เกี่ยวกับเทคนิค
การพัฒนา
ความสามารถ
ในการเผชิญ
และฟันฝ่า
อุปสรรคและ
ความสามารถ
ทางอารมณ์ 
3. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

1. ใบความรู้ “เทคนิค
การพัฒนา
ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและ
ความสามารถทาง
อารมณ์” 
2. ใบกิจกรรม “ลำดับ
แผนการลงมือทำ 
(Timeline Action 
Planning)” 
3. แบบบันทึก
รายละเอียด
กระบวนการชี้แนะชีวิต 
4. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

วันนี้ และทำการนัดหมาย 
พบกันในครั้งถัดไป 

ขั้นที่ 4 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล 
6. ออกแบบ
ร่วมกัน 

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพ่ือให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันออกแบบ
วิธีดำเนินการและวิธีการ
ติดตามผล โดยเน้นให้ผู้รับ
การชี้แนะนำตนเอง โดยดึง
ประสบการณ์ของผู้รับการ
ชี้แนะเข้ามาเป็นแนวทางของ
การดำเนินการที่จะลงมือทำ
สำหรับผู้รับการชี้แนะ 
4. ผู้ชี้แนะสอบถามความ
คิดเห็นของผู้รับการชี้แนะเมื่อ
ได้ศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคการ
พัฒนาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ 

1. ใช้เทคนิค
การชี้แนะชีวิต
เพ่ือร่วมกัน
ออกแบบ
วิธีดำเนินการ
และวิธีการ
ติดตามผล 
2. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

1. ใบความรู้ “เทคนิค
การพัฒนา
ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและ
ความสามารถทาง
อารมณ์” 
2. ใบกิจกรรม “ลำดับ
แผนการลงมือทำ 
(Timeline Action 
Planning)” 
3. แบบบันทึก
รายละเอียด
กระบวนการชี้แนะชีวิต 
4. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

5. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ระดมสมองเพ่ือเลือกเทคนิค
วิธีการในการเสริมสร้าง AQ 
และ EQ เข้ามาเพ่ือให้ผู้รับ
การชี้แนะเลือกนำไปใช้ได้
อย่างเหมาะสมกับตัวของผู้รับ
การชี้แนะ 
6. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันสร้างหัวข้อเกณฑ์การ
ประเมินสำหรับผู้รับการ
ชี้แนะ โดยผู้ชี้แนะต้องให้ผู้รับ
การชี้แนะเลือกเกณฑ์เพ่ือการ
ประเมินตนเองในรูปแบบที่
เหมาะสมสำหรับตนเอง 
7. เมื่อหมดเวลา ผู้ชี้แนะทำ
การสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน
วันนี้ และทำการนัดหมาย 
พบกันในครั้งถัดไป 

ขั้นที ่5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้ผู้รับ
การชี้แนะได้ประเมินตนเอง 
7. มองผลที่
เกิดข้ึน 

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพ่ือให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้

1. ใช้เทคนคิ
การชี้แนะชีวิต
เพ่ือร่วมกัน
ติดตามผลและ
ประเมินผลที่
เกิดข้ึน 

1. ใบกิจกรรม “ลำดับ
แผนการลงมือทำ 
(Timeline Action 
Planning)” 
2. แบบบันทึก
รายละเอียด
กระบวนการชี้แนะชีวิต 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันติดตามผลและ
ประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้
ผู้รับการชี้แนะได้ประเมิน
ตนเองหลังจากการลงมือทำ 
1 สัปดาห์ 
4. หากผู้รับการชี้แนะไม่พึง
พอใจผลการลงมือทำ ผู้ชี้แนะ
และผู้รับการชี้แนะต้อง
ร่วมกันออกแบบ
วิธีดำเนินการใหม่ เพื่อให้ผู้รับ
การชี้แนะได้ไปลงมือทำใน
สัปดาห์ต่อไป 
5. เมื่อหมดเวลา ผู้ชี้แนะทำ
การสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันใน
วันนี้ และทำการนัดหมาย 
พบกันในครั้งถัดไป 

2. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

3. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 

ระยะที่ 3 หลังการชี้แนะ 
8. ประเมิน
ตนเอง 

1. เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
ด้วยการพูดคุยถามถึงสาร
ทุกข์สุขดิบของผู้รับการชี้แนะ 
2. ให้ผู้รับการชี้แนะสำรวจ
ความรู้สึกภายใน เพ่ือให้
กลับมาอยู่กับตัวเอง รับรู้

1. ใช้เทคนิค
การชี้แนะชีวิต
เพ่ือร่วมกัน
ติดตามผลและ
ประเมินผลที่
เกิดข้ึน 

1. ใบกิจกรรม “ลำดับ
แผนการลงมือทำ 
(Timeline Action 
Planning)” 
2. แบบบันทึก
รายละเอียด
กระบวนการชี้แนะชีวิต 
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ขั้นตอน
กระบวนการ

ชี้แนะ 
ขั้นตอนของการชี้แนะ บทบาทผู้ชี้แนะ เครื่องมือที่ใช้ 

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน
ขณะ 
3. ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันติดตามผลและ
ประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้
ผู้รับการชี้แนะได้ประเมิน
ตนเองหลังจากการลงมือทำ 
2 สัปดาห์ หรือหลังจากปรับ
แผนการลงมือทำ 1 สัปดาห์ 
4. ผู้ชี้แนะสอบถามความพึง
พอใจของผู้รับการชี้แนะ
เกี่ยวกับกระบวนการชี้แนะที่
ได้เข้าร่วม เพ่ือนำไปปรับปรุง
กระบวนการต่อไป 
5. ผู้รับการประเมินทำแบบ
ประเมินองค์ประกอบของ
ความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์
สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานหลัง
จบกระบวนการ 
6. ผู้ชี้แนะกล่าวขอบคุณ
สำหรับความตั้งใจและความ
มุ่งม่ันของผู้รับการชี้แนะหรือ
ผู้เข้าร่วมกระบวนการที่
สามารถเข้าร่วมได้ตั้งแต่ต้น
จนจบกระบวนการ 

2. สังเกต
พฤติกรรมของ
ผู้รับการชี้แนะ 

3. แบบบันทึกการ
สังเกตพฤติกรรม 
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แนวคำถามที่ใช้ในกระบวนการชี้แนะชีวิต 
แนวคำถามท่ีใช้สำหรับการเริ่มต้นและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้รับการชี้แนะ: 

- คุณชอบให้ชีวิตของคุณมีลักษณะอย่างไร? 
- คุณชอบทำอะไรในเวลาว่างของคุณ? 
- คุณมีความคิดเห็นอย่างไรเกี่ยวกับการรับคำแนะนำหรือการชี้แนะ? 
- คุณคิดว่าเราจะสามารถทำงานร่วมกันอย่างไรเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของคุณ? 
- มีเรื่องอะไรที่คุณเพ่ิงรู้สึกว่า คุณอยากทราบหรือเข้าใจมากข้ึน? 
- คุณมีความสุขกับเรื่องอะไรในชีวิตบ้าง? 
- มีสิ่งใดที่คุณคิดว่าควรจะมีในชีวิตของคุณ แต่ตอนนี้ยังไม่มี? 

แนวคำถามที่ใช้สำหรับช่วยให้ผู ้รับการชี้แนะเริ่มทำการวิเคราะห์และหาแนวทางในการ
แก้ปัญหา: 

- คุณคิดว่าปัญหานี้มาจากสิ่งใด? 
- ทำไมปัญหานี้ถึงเกิดขึ้น? 
- คุณคิดว่ามีวิธีการแก้ปัญหานี้อย่างไรบ้าง? 
- วิธีแก้ปัญหาที่คุณคิดไว้มีจุดดีและจุดท้าทายอย่างไร? 
- ถ้าคุณจะแก้ปัญหานี้ คุณจำเป็นต้องมีอะไรบ้าง? 
- คุณคิดว่าควรจะเริ่มจากข้ันตอนใด? 
- คุณคิดว่าวิธีการแก้ปัญหาที่คุณมองเห็นจะมีผลต่อคุณและผู้อื่นอย่างไร? 
- คุณคิดว่าวิธีการแก้ปัญหาที่คุณมองเห็นจะทำให้ปัญหานี้ไม่เกิดข้ึนอีกหรือไม่? ทำไม? 
- ถ้าวิธีการแก้ปัญหาที่คุณคิดไว้ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้สำเร็จ คุณจะทำอย่างไร? 
- วิธีการแก้ปัญหาที่คุณมองเห็นเข้ากับค่านิยมและความเชื่อของคุณหรือไม่? 
- มีใครที่คุณคิดว่าอาจจะช่วยคุณในการแก้ปัญหานี้ได้บ้าง? 
- มีทักษะใดที่คุณคิดว่าอาจจะช่วยให้คุณแก้ปัญหานี้ได้ดีขึ้นหรือไม่? 
- ถ้าคุณจะยอมรับความช่วยเหลือในการแก้ปัญหานี้ คุณต้องการความช่วยเหลือในด้าน

ใด? 
- คุณคิดว่าจะมีอุปสรรคอะไรบ้างที่อาจจะเกิดขึ้นในการทำตามแผนการแก้ปัญหาของ

คุณ? 
- ถ้าคุณสามารถเปลี่ยนสิ่งใดในตัวคุณเองที่จะช่วยให้คุณสามารถจัดการกับปัญหานี้ได้ดี

ขึ้น สิ่งนั้นคืออะไร? 
- คุณคิดว่าการที่คุณแก้ปัญหานี้ไปจะส่งผลต่อคุณอย่างไรในระยะยาว? 

 แนวคำถามท่ีใช้สำหรับสร้างแรงบันดาลใจให้กับผู้รับการชี้แนะ: 
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- คุณสามารถยกตัวอย่างสถานการณ์ท่ีคุณต้องเผชิญและสำเร็จลุล่วงได้อย่างไร? 
- อะไรคือความสำเร็จที่คุณภูมิใจมากท่ีสุดในชีวิตคุณ? 
- คุณมีพลังใจอะไรที่ทำให้คุณสามารถก้าวไปข้างหน้าในช่วงเวลาที่ยากลำบาก? 
- ในช่วงเวลาที่ท้าทาย คุณมักจะค้นหาสิ่งใดเพ่ือช่วยให้คุณรับมือได้? 
- คุณสามารถยกตัวอย่างเหตุการณ์ท่ีคุณเรียนรู้จากความล้มเหลวและสามารถมองมันใน

มุมมองที่เชิงบวกได้อย่างไร? 
- ถ้าคุณมองย้อนกลับมา คุณสามารถดูว่าคุณได้เติบโตและพัฒนาในทางไหนจาก

ประสบการณ์ท่ีผ่านมา? 
- ความแข็งแกร่งของคุณในด้านใดที่คุณคิดว่ามีประโยชน์ในการรับมือกับปัญหาในชีวิต? 
- คุณมีใครบ้างที่ช่วยให้คุณไม่ท้อแท้ในช่วงเวลาที่ยากลำบาก? 
- อะไรคือความเชื่อของคุณที่ช่วยคุณรับมือและอยู่รอดในเวลาที่ยากลำบาก? 
- ถ้าคุณเจอปัญหาที่ท้าทายในอนาคต คุณคิดว่าคุณจะใช้วิธีการใดในการรับมือ? 

แนวคำถามท่ีใช้สำหรับการติดตามและประเมินผลของผู้รับการชี้แนะ: 
- คุณสามารถสะท้อนและบรรยายความก้าวหน้าในเป้าหมายของคุณได้อย่างไร? 
- คุณรู้สึกว่าการเปลี่ยนแปลงที่คุณได้ทำตั้งแต่เราพูดคุยครั้งสุดท้าย  ทำให้คุณเข้าใกล้

เป้าหมายของคุณขึ้นหรือไม?่ 
- คุณสามารถยกตัวอย่างสถานการณ์ใดก็ได้ที่คุณได้นำทักษะที่เราได้พูดคุยกันไปใช้งาน

จริง? 
- มีการกระทำอะไรบ้างที่คุณทำตั้งแต่เราพูดคุยครั้งสุดท้าย และผลลัพธ์เป็นอย่างไร? 
- คุณรู้สึกว่าความรู้สึก ความคิด หรือทักษะใดที่คุณได้ฝึกฝน ได้ช่วยให้คุณพัฒนาไป

ในทางท่ีคุณต้องการหรือไม่? 
- การแก้ปัญหาใดที่คุณรู้สึกว่าได้รับความสำเร็จหรือมีประสบการณ์ที่มีความหมายใน

ช่วงเวลาที่ผ่านมานี้หรือไม่? 
- คุณรู้สึกว่า เรื่องอะไรที่คุณได้เรียนรู้แล้วทำให้คุณมีความมั่นใจมากขึ้นในการบรรลุ

เป้าหมายของคุณ? 
- มีสิ่งใดที่คุณคิดว่าต้องการให้มีการปรับเปลี่ยนหรือพัฒนาเพ่ิมเติมในการทำงานหรือใน

ชีวิตของคุณ? 
- คุณมีแผนการใดท่ีคุณอยากจะทดลองในอนาคตหรือไม?่ 
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2.2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

การดำเนินการวิจัยในขั้นนี้ ผู้วิจัยนำผลการศึกษาที่ได้จากการดำเนินการวิจัยในระยะที่ 2.1 

คือ การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน ทั้งนี้กระบวนการชี้แนะชีวิต

ขึ้นอยู่กับบริบทการเรียนรู้และธรรมชาติของผู้รับการชี้แนะ และยังต้องอาศัยเวลาในการเรียนรู้และ

และเกิดการเปลี่ยนแปลง 

2.2.1 กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ประกอบด้วย 

1. บทนำ 
2. แนวคิดและหลักการของกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 
3. วัตถุประสงค์ของกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 
4. ลักษณะของกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 
5. รายละเอียดขั้นตอนในการดำเนินกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 
6. ระยะเวลาที่ใช้ในการดำเนินกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 
7. บทบาทของผู้จัดกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 
8. การประเมินผล 

องค์ประกอบทั้ง 8 ประการ มีสาระสำคัญดังต่อไปนี้ 

1. บทนำ 
แนวความคิดในการพัฒนาผู้ใหญ่วัยทำงานตามกระบวนการชี้แนะเป็นกระบวนการ

ที่มีฐานมาจากการที่มนุษย์จะพัฒนาตนเองด้วยการพัฒนาภายในของตนเองด้วยตนเอง เพื่อนำมาใช้

เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันผ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ โดยเป็น

กระบวนการค้นหาตนเอง มองสิ่งที่เป็นอยู่ ค้นหาวิธีการ ออกแบบร่วมกันและมองผลที่เกิดขึ้น จนผู้รับ

การชี้แนะเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยผู้ชี้แนะทำหน้าที่ในการช่วยเหลือ ให้ข้อเสนอแนะ หรือจัดกิจกรรม 

เพ่ือสนับสนุนตลอดระยะเวลาของกระบวนการ 

2. แนวคิดและหลักการของกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

กระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันผ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มีแนวคิด ทฤษฎีและหลักการที่สำคัญดังนี้ 
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2.1 แนวคิดพื้นฐานของกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

กระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ยึดแนวคิดพ้ืนฐานสำคัญ 4 ประการใน

การดำเนินการได้แก่ 

 2.1.1 หลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 

หลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ กล่าวว่า ผู้ใหญ่จะเกิดความต้องการที่จะเรียนรู้หาก

ตรงกับความต้องการและความสนใจ ผู้ใหญ่มีความสามารถในการกำหนดความต้องการการเรียนรู้ 

การวิเคราะห์ความต้องการการเรียนรู้ และการประเมินการเรียนรู้ของตนด้วยตนเอง เรียนรู้โดยการ

วิเคราะห์จากประสบการณ์ของบุคคล พร้อมที่จะเรียนรู้ เมื ่อคิดว่าเป็นสิ่งที่จำเป็นต่อตนเอง และ

สามารถนำความรู้ไปใช้ได้ทันที และผู้ใหญ่จะตอบสนองต่อแรงจูงใจที่เกิดจากภายในตนเองมากกว่า

แรงจูงใจภายนอก  

2.1.2 กระบวนการชี้แนะชีวิต  

กระบวนการชี้แนะชีวิต เป็นการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ของผู้ชี้แนะ ที่มีเป้าหมาย

เพื่อทำให้ค้นพบทางออกของปัญหา พัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงทางความคิดจากสภาพที่เป็นอยู่ไปสู่

สภาพที่พึงปรารถนาด้วยตัวเองผ่านกระบวนการชี้แนะชีวิต ซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ระบุ

ความต้องการหรือปัญหาที่ต้องการแก้ไข 2) ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบันและค้นหา

ขอบเขตของความต้องการและปัญหาที่เกิดขึ้น 3) เลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 4) 

ออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล และ 5) ติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น โดยผู้ชี้แนะ

ใช้ทักษะการชี้แนะชีวิตในการชี้แนะ ได้แก่ ได้แก่ 1) ทักษะการสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 

2) ทักษะการรับฟังเชิงรุก 3) ทักษะการใช้คำถาม 4) ทักษะการหยั่งรู้ 5) ทักษะการท้าทาย 6) ทักษะ

การสร้างแรงจูงใจ 7) ทักษะการให้ข้อมูลป้อนกลับเชิงสร้างสรรค์ 8) ทักษะการร้องขอ 9) ทักษะใน

การตระหนักรู้ และ 10) ทักษะการตั้งเป้าหมายคุณภาพ  

2.1.3 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค  
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นความสามารถของบุคคลใน

การเผชิญกับปัญหาอุปสรรค ความยากลาบากที่ผ่านเข้ามาในชีวิต โดยพยายามควบคุมตนเองให้ข้าม
ผ่านปัญหาอุปสรรคไปได้ หาทางออกในการแก้ปัญหา รับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้นพร้อมที่จะปรับปรุง
ตนเองจากสิ่งที่ผิดพลาด สามารถควบคุมปัญหาไม่ให้มีผลต่อการดาเนินชีวิต และสามารถจัดการกับ
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ความยืดเยื้อของอุปสรรคได้ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ การควบคุม การค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบต่อปัญหา ผลกระทบที่จะมาถึง และความคงทน 

2.1.4 ความสามารถทางอารมณ์  
ความสามารถทางอารมณ์เป็นความสามารถของบุคคลในการตระหนักรู้ถึง

ความรู้สึกของตนเองและความรู้สึกของผู้อื่น สามารถควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ้นภายใน รวมทั้ง
สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างถูกกาละเทศะ ตลอดจนสามารถสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดีและดำเนินชีวิตร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างมีความสุข ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบได้แก่ การ
ตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง การเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

2.2 หลักการของกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

2.2.1 การสร้างความตระหนัก ในการชี้แนะชีวิตการสร้างความตระหนักเป็น
ขั้นตอนที่สำคัญ ผู้รับการชี้แนะจะต้องเข้าใจตัวเอง, ความรู้สึก, ความคิด, และพฤติกรรมของตนเอง 
นอกจากนี้ยังต้องเข้าใจบริบทและสภาพแวดล้อมที่ตนเองอยู่ การมีความตระหนักที่ดีจะช่วยให้คนที่
รับการชี้แนะสามารถตัดสินใจและเลือกทางท่ีดีที่สุดสำหรับตนเองได้ 

2.2.2 การกำหนดเป้าหมาย ผู้รับการชี้แนะจะต้องกำหนดเป้าหมายที่ชัดเจน  
สามารถบรรลุได้ ที่เก่ียวข้องกับความต้องการของตนเอง และมีเวลาที่กำหนดไว้ 

2.2.3 การสร้างแผนการ หลังจากกำหนดเป้าหมายแล้ว ผู้รับการชี้แนะจะต้อง
สร้างแผนการเพื่อบรรลุเป้าหมายเหล่านั้น แผนการนี้ควรระบุขั ้นตอนที่จำเป็น และเวลาที่จำเป็น
สำหรับการบรรลุเป้าหมาย 

2.2.4 การดำเนินการ การดำเนินการตามแผนการเป็นขั้นตอนที่สำคัญในการ
ชี้แนะชีวิต ผู้รับการชี้แนะจะต้องดำเนินการตามแผนการที่ออกแบบขึ้นมา และจะมีการติดตามผล 
ปรับปรุงแผนการเมื่อจำเป็น การดำเนินการนี้อาจรวมถึงการเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม หรือการปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อม 

2.2.5 การสนับสนุนและการท้าทาย ผู้ชี้แนะจะสนับสนุนผู้รับการชี้แนะใน
การบรรลุเป้าหมายของตนเอง นอกจากนี้ยังจะท้าทายผู้รับการชี้แนะให้เข้าใจและเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมหรือความคิดที่อาจจะขัดขวางการบรรลุเป้าหมาย การสนับสนุนและการท้าทายนี้สามารถ
ทำให้ผู้รับการชี้แนะสามารถเติบโตและพัฒนาได้ในทางที่เป็นบวก 
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3. วัตถุประสงค์ของกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

เพื ่อให้ผ ู ้ เก ี ่ยวข้องในการพัฒนาบุคลากรใช้เป็นแนวทางในการ เสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
อันจะส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจำวันและการทำงานให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

4. ลักษณะของกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

การพัฒนาตนเองของผู้รับการชี้แนะเกิดจากการเข้าร่วมกระบวนการอย่างต่อเนื่อง
ควบคู่กับการลงมือปฏิบัติ โดยเป็นการทำงานร่วมกันระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ เพื่อร่วมกัน
ค้นหาตนเอง ทำความเข้าใจ ออกแบบวิธีการพัฒนาตนเองและลงมือปฏิบัติ การประเมินตนเองเพ่ือให้
เกิดผลที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง  

5. รายละเอียดขั ้นตอนในการดำเนินกระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัย
ทำงาน 

การดำเนินงานตามกระบวนการชี้แนะชีวิตมี 3 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะที่ 1 การเตรียมการก่อนการชี้แนะชีวิต 
 การเตรียมตัวเพื่อเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตด้วยการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี

ระหว่างกันเพ่ือเกิดความไว้วางใจระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
การชี้แนะครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศ 
1) ผู้ชี้แนะชี้แจงทำความเข้าใจวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกระบวนการ

ชี้แนะชีวิต 
2) ผู้ชี ้แนะแจ้งเกี่ยวกับกำหนดการต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น นัดหมายวันเวลา

สถานที่ที่สะดวก 
3) ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะทำความเข้าใจร่วมกันในเรื่องของการเข้า

ร่วมกระบวนการ เช่น ความสม่ำเสมอในการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ การตรงต่อเวลา เป็นต้น 
4) ผู้ชี้แนะให้ผู้รับการชี้แนะเขียนปัญหาที่ผู้รับการชี้แนะเป็นอยู่ลงใน

กระดาษ 
5) ผู้รับการชี้แนะทำแบบประเมินองค์ประกอบร่วมของความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงานก่อนเริ่ม
กระบวนการ 

การชี้แนะครั้งท่ี 2 สร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
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1) เริ่มต้นการชี้แนะด้วยการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้ชี้แนะและ
ผู้รับการชี้แนะ ทำความคุ้นเคย ถามสารทุกข์สุกดิบ    

2) ผู้ชี้แนะซักถามข้อมูลเบื้องต้นของผู้รับการชี้แนะ ยกตัวอย่างเช่น การ
ทำงาน การเรียน และการดำเนินชีวิตประจำวันต่างๆ เพ่ือเป็นการทำความรู้จักกับผู้รับการชี้แนะ 

3) ผู้ชี้แนะสอบถามถึงปัญหาที่ผู้รับการชี้แนะได้เขียนลงกระดาษในการ
ชี้แนะครั้งที่ 1 

ระยะที่ 2 การชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ระยะนี้เป็นระยะดำเนินการเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ได้จากกระบวนการด้วยตนเอง โดยมีผู้ชี้แนะทำหน้าที่เป็นผู้
ช่วยเหลือ อำนวยความสะดวก แนะนำเท่านั้น โดยไม่มีการชี้นำหรือสั่งให้ผู้รับการชี้แนะทำตาม โดยมี 
5 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่
ต้องการแก้ไข 

การชี้แนะครั้งท่ี 3 ค้นหาตนเอง 
1) ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่

ต้องการแก้ไข  
2) ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันประเมินความพร้อมของผู้รับการ

ชี้แนะ 
 
ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของ

สิ่งท่ีเกิดขึ้น ทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน  
การชี้แนะครั้งท่ี 4 สิ่งที่เป็นอยู่ 
1) ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน โดยทำให้ผู้รับการชี้แนะ

เห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน โดยใช้เครื่องมือ วงล้อชีวิต (Wheel of life) 
2) ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันค้นหาขอบเขตของสิ่งที่เกิดขึ้น ทำ

ให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
3) ผู้ชี้แนะสะท้อนคิดจากวงล้อชีวิต เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะตระหนักถึง

ปัญหาที่มีผลต่อชีวิต และจัดลำดับความสำคัญของปัญหาที่ต้องได้รับการแก้ไขหรือความสามารถที่มี
ความจำเป็นต้องพัฒนา 
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ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและ
ผู้รับการชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ 

การชี้แนะครั้งท่ี 5 ค้นหาวิธีการ 
1) ผู้ชี ้แนะให้ผู ้รับการชี้แนะทบทวนตนเองเพื่อให้ตระหนักว่าตนเอง

ต้องการปรับปรุง แก้ไขหรือพัฒนาสิ่งใด 
2) ผู้ ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความ

ต้องการโดยผู้ชี้แนะเคารพสิ่งที่ผู้รับการชี้แนะเลือก 
ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและ

วิธีการติดตามผล  
การชี้แนะครั้งท่ี 6 ออกแบบร่วมกัน 
1) ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการ

ติดตามผลโดยเน้นให้ผู้รับการชี้แนะนำตนเอง  
2) ผู้ชี้แนะเลือกเทคนิคในการเสริมสร้าง AQ และ EQ เข้ามาเพ่ือให้ผู้รับ

การชี้แนะเลือกนำไปใช้ได้ 
3) ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันสร้างหัวข้อเกณฑ์การประเมิน

สำหรับผู้รับการชี้แนะ 
ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่

เกิดขึ้นเพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง  
การชี้แนะครั้งท่ี 7 มองผลที่เกิดขึ้น 
1) ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น

เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง 
2) หากผลไม่เป็นที่น่าพอใจ ผู้รับการชี้แนะสามารถปรับแผนการลงมือ

ทำเพ่ือให้ได้ผลที่น่าพอใจ (ดำเนินการข้ันที่ 4 ซ้ำได้) และติดตามประเมินผลในครั้งต่อไป 
ระยะที่ 3 หลังการชี้แนะ  
การชี้แนะครั้งท่ี 8 ประเมินตนเอง 

1) ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น
หลังจากได้ลงมือทำอย่างต่อเนื่อง 2 สัปดาห์ เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง 

2) ผู้ชี้แนะท้าทายให้ผู ้รับการชี้แนะลงมือทำต่อไปอย่างต่อเนื่อง เพ่ือ
ประโยชน์สำหรับทั้งในเรื่องของการดำเนินชีวิตและการทำงานต่อไปในอนาคต 
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3) ผู้รับการชี้แนะทำแบบประเมินองค์ประกอบร่วมของความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงานหลังจบ
กระบวนการ 

ทักษะท่ีใช้ในการชี้แนะชีวิต 
1) ทักษะการรับฟัง 

การรับฟังเชิงรุกให้เข้าใจอย่างลึกซึ้งเป็นพื้นฐานของผู้ชี้แนะ ที่ต้องเข้าใจความ
เป็นตัวตนผู้รับการชี้แนะ ไม่ตีความเฉพาะคำพูดที่ได้ยินแต่ได้ยินลึกถึงจิตใต้สำนึกของผู้รับการชี้แนะ 
แล้วชวนผู้รับการชี้แนะสร้างคุณค่าให้กับตัวเอง เพ่ือเพ่ิมพลังให้กับผู้รับการชี้แนะ 

2) ทักษะการใช้คำถาม 
การใช้คำถามของผู้ชี้แนะมีเจตนาที่จะทำให้ผู้รับการชี้แนะเกิดการตระหนักรู้ได้

ด้วยตนเอง ดังนั้นคำถามของผู้ชี้แนะเป็นคำถามเพื่อชวนคิดชวนคุยในเรื่องราวต่างๆ ที่เป็นของผู้รับการ
ชี้แนะโดยตรง เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้มีการสำรวจตัวเองอย่างรอบด้านจริงๆ เป็นคำถามแบบปลายเปิด 
ซึ่งไม่ได้ต้องการคำตอบว่าถูกหรือผิด 

3) ทักษะการตั้งเป้าหมายคุณภาพ 
ผู้ชี้แนะต้องให้ความสำคัญกับการทำให้ผู้รับการชี้แนะตั้งเป้าหมายของตนเองก่อน

ดำเนินการชี้แนะ เพราะหากผู้รับการชี้แนะไม่มีเป้าหมายที่ชัดเจน ยังคงพูดคุยแต่เรื่องที่เป็นปัญหา ซึ่งไม่
เป็นประโยชน์ต่อการชี้แนะ ดังนั้นผู้ชี้แนะต้องจะให้ความสำคัญกับการพัฒนา “ทักษะการตั้งเป้าหมาย
คุณภาพ” เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะกำหนดจุดที่กำลังจะเดินทางไปให้ถึง 

4) ทักษะการสร้างแรงจูงใจ 
ทักษะการสร้างแรงจูงใจจะทำให้ผู้รับการชี้แนะเกิดแรงขับภายในพร้อมที่จะ

กระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ในการชี้แนะการสร้างแรงจูงใจเป็นทักษะที่ใช้ตลอดการชี้แนะ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในช่วงเริ่มต้นที่ผู้รับการชี้แนะต้องการหาเป้าหมายที่ชัดเจน 

5) ทักษะการสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
กระบวนการชี้แนะจะเกิดขึ้นบนความไว้วางใจซึ่งกันและกันระหว่างผู้ชี้แนะและ

ผู้รับการชี้แนะ ดังนั้น ผู้ชี้แนะควรเริ่มต้นที่การสร้างความเข้ากันได้กับผู้รับการชี้แนะ แล้วใช้การ
สื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้รับการชี้แนะตลอดการชี้แนะ เพราะผู้รับการชี้แนะต้องการ
พื ้นที ่ที ่ปลอดภัยของตัวเอง ไม่ต้องการให้ผู ้ชี ้แนะรุกล้ำมากเกินไป การสื ่อสารและการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีของผู้ชี้แนะ จึงเป็นทักษะที่ผู้ชี้แนะต้องใช้อยู่ตลอดเวลาอย่างมีสติในกระบวนการ
ชี้แนะปรับเปลี่ยนตนเองให้สอดคล้องกับที่ผู้รับการชี้แนะต้องการ เพื่อให้กระบวนการชี้แนะดำเนิน
ต่อไปจนครบถ้วน 
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ข้อพึงระวังระหว่างการชี้แนะชีวิต 
1) การคาดหวังที่ไม่เหมาะสม ผู้รับการชี้แนะอาจมีความคาดหวังที่สูงเกินไปหรือไม่

เหมาะสมต่อผลลัพธ์ที่จะได้รับจากการชี้แนะชีวิต ผู้ชี้แนะชีวิตควรช่วยให้ผู้รับการชี้แนะเข้าใจว่าการ
เปลี่ยนแปลงต้องการเวลาและความพยายาม 

2) การละเมิดขอบเขต ผู้ชี้แนะชีวิตควรระวังเรื่องขอบเขตของตนเอง การชี้แนะชีวิต
ไม่ใช่การทำงานทางจิตวิทยาหรือการปรึกษาทางสุขภาพจิต ถ้าผู้รับการชี้แนะมีปัญหาทางจิตวิทยา
หรือสุขภาพจิต, ควรแนะนำให้เขาหาความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญที่เหมาะสม 

3) การสร้างความไว้วางใจ ความไว้วางใจเป็นส่วนสำคัญของการชี้แนะชีวิต ผู้ชี้แนะ
ชีวิตควรทำทุกอย่างเพ่ือสร้างความไว้วางใจกับผู้รับการชี้แนะ ซึ่งรวมถึงการรักษาความลับและการให้
ความเคารพต่อความรู้สึกและความคิดของผู้รับการชี้แนะ 

4) การสนับสนุนที่เหมาะสม ผู้ชี้แนะชีวิตควรให้การสนับสนุนที่เหมาะสมและไม่
ส่งเสริมการพึ่งพาจากผู้รับการชี้แนะ ผู้รับการชี้แนะควรสามารถพัฒนาทักษะและความสามารถใน
การจัดการกับปัญหาและความท้าทายในชีวิตของตนเอง 

5) การติดตามผล การชี้แนะชีวิตควรมีกระบวนการติดตามผลที่ชัดเจน เพ่ือให้แน่ใจ
ว่าผู้รับการชี้แนะกำลังทำความ ในการบรรลุเป้าหมายของตนเอง และเพื่อปรับปรุงแผนการหาก
จำเป็น 

6) การส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต ผู้ชี้แนะชีวิตควรส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
และช่วยให้ผู้รับการชี้แนะเข้าใจว่าการพัฒนาตัวเองเป็นกระบวนการที่ไม่มีที่สิ้นสุดและสามารถพัฒนา
ได้อย่างต่อเนื่องไป 

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสำเร็จในการชี้แนะชีวิต 
1) ความมีวินัยของผู ้รับการชี ้แนะ ผู ้ที ่มีความมีวินัยสูงมักจะสามารถติดตาม

แผนการดำเนินการที่ตั้งไว้กับผู้ชี้แนะชีวิตของตนได้เป็นอย่างดี ผู้รับการชี้แนะจะมีความมุ่งมั่นในการ

ทำงานเพ่ือประสบความสำเร็จในเป้าหมายของตน แม้ในสถานการณ์นั้นจะยากก็ตาม 

2) ผู้รับการชี้แนะต้องเปิดใจในการเรียนรู้ ผู้รับการชี้แนะที่เปิดใจในการเรียนรู้และ

ยินดีให้ผู้อื่นช่วยเหลือจะได้รับประโยชน์มากจากการชี้แนะชีวิต ผู้รับการชี้แนะที่มีความยินดีที่จะรับ

ฟังความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ จะพร้อมปฏิบัติในสิ่งที่จะช่วยปรับปรุงและพัฒนาตนเอง 

3) ผู้รับการชี้แนะต้องมีความอดทน ผู้รับการชี้แนะที่รู้จักอดทนจะสามารถจัดการ

กับความผิดหวังและความท้าทายได้ดี ผู้รับการชี้แนะต้องยอมรับว่าการเปลี่ยนแปลงในทางบวกมัก

ต้องใช้เวลา และพร้อมที่จะพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดผลสำเร็จ 
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4) ผู้รับการชี้แนะให้ข้อมูลอย่างตรงไปตรงมาและซื่อสัตย์กับตัวเอง และผู้ชี้แนะ

ชีวิตของตนมีโอกาสประสบผลสำเร็จมากกว่าผู้ที่ปิดบังความจริง การยอมรับและตระหนักรู้ถึงจุดอ่อน

และความผิดพลาด เป็นขั้นตอนท่ีสำคัญในการพัฒนาและสร้างแผนการที่เป็นประโยชน์ 

5) ผู้รับการชี้แนะควรมีความสามารถในการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพเป็นสิ่ง

สำคัญที่จะช่วยให้ผู้รับการชี้แนะชีวิตสามารถแสดงความรู้สึกและความคิดของตนได้อย่างชัดเจน การ

สื่อสารที่ดีจะช่วยให้การชี้แนะชีวิตมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

6. ระยะเวลาที่ใช้ในการดำเนินกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

กระบวนการชี้แนะเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์ ใช้ระยะเวลาครั้งละ 45-60 นาที จำนวน 8 ครั้ง จึงใช้เวลาประมาณ   
3 - 4 เดือน จากนั้นอาจจะมีการดำเนินการต่อเนื่องเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ให้มีความยั ่งยืน และเป็นการยืนยันว่าพฤติกรรมที่
เปลี่ยนแปลงของผู้รับการชี้แนะนั้นเป็นผลมาจากความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ที่เพ่ิมขึ้นของผู้รับการชี้แนะ ทั้งนี้สามารถปรับเวลาได้ตามความเหมาะสมกับ
บริบทแวดล้อม  

7. บทบาทของผู้ช้ีแนะ 
7.1 ผู้นำ ทำหน้าที่เป็นผู้นำในการค้นหาตนเอง เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะเห็นสิ่งที่อยู่

ภายในของตนเอง โดยการใช้เทคนิคในการชี้แนะชีวิตมาช่วยในการให้ผู้รับการชี้แนะแสวงหาแนวทาง
หรือคำตอบ จนกระท่ังสามารถสร้างแนวทางการพัฒนาตนเองได้ 

7.2 ผู้สังเกต ทำหน้าที่ในการสังเกตวิธีการคิด การแก้ไขปัญหา และการพัฒนาตนเอง
ของผู้รับการชี้แนะเพ่ือนำไปสู่การกำหนดแนวทางในการชี้แนะแต่ละบุคคล 

7.3 ผู ้สะท้อนคิด ทำหน้าที ่ในการสะท้อนภาพเพื ่อให้ผู ้ร ับการชี ้แนะที ่เข้าร่วม
กระบวนการมีโอกาสในการแสดงความคิดและได้รับข้อมูลย้อนกลับเพื่อให้เกิดไตร่ตรองทางความคิด 

7.4 ผู้รับและให้ เป็นสิ่งสำคัญอีกประการหนึ่งในกระบวนการฯ เพราะต้องทำหน้าที่
เป็นผู้รับฟังที่ดี และให้คำชี้แนะเมื่อผู้รับการชี้แนะต้องการ รวมถึงต้องมีความรู้ ความเข้าใจตลอดจน
ทักษะที่เก่ียวข้องในเรื่องที่จะพัฒนาร่วมกัน เพ่ือนำไปสู่ทักษะที่จะเกิดข้ึน 

7.5 ผู้รักษา ต้องสร้างความไว้วางใจและรักษาความลับข้อมูลของผู้รับการชี้แนะที่เข้า
ร่วมกระบวนการ 

7.6 ผู้จัด เพ่ืออำนวยความสะดวกในกระบวนการเพ่ือสร้างให้ผู้รับการชี้แนะเกิดการ
เปลี ่ยนแปลงตามขั ้นตอนของกระบวนการฯ โดยทำหน้าที ่ช ่วยเหลือ เป ็นที ่ปร ึกษา และ
ประคับประคองการลงมือปฏิบัติจนประสบความสำเร็จ 
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8. การประเมินผล 
8.1 ก่อนการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตใช้แบบประเมินความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน  เพื ่อประเมิน
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้เข้าร่วมกระบวนการ
ชี้แนะชีวิต 

8.2 ระหว่างการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิต ผู้ชี้แนะใช้แบบสังเกตพฤติกรรมสำหรับ
การประเมินคำพูด อารมณ์และพฤติกรรมของผู้รับการชี้แนะ และแบบบันทึกรายละเอียดกระบวนการ
ชี้แนะชีวิตสำหรับใช้ในการสรุปกระบวนการชี้แนะที่เกิดขึ้นจริงระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 

8.3 หลังการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตใช้แบบประเมินความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน  เพื ่อประเมิน
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้เข้าร่วมหลังจากได้
เข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิต 
ภาพที่ 9 โมเดลกระบวนการชี้แนะชีวิตใช้แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
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ตอนที่ 3 ผลการจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ 

 การศึกษาเพื่อจัดทำแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้  ผู้วิจัยได้
ศึกษาความคิดเห็นโดยรับฟังความคิดเห็นจากผู้ที่เกี่ยวข้องในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตไปใช้ โดย
มีผู้ทรงคุณวุฒิได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญในเรื่องการชี้แนะชีวิต ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ความสามารถทางอารมณ์ อาจารย์/บุคลากรฝ่ายกิจการนักศึกษาในมหาวิทยาลัย นักศึกษาที่มีงาน 
โดยผู้วิจัยแบ่งการนำเสนอข้อมูลออกเป็น 2 ตอนได้แก่ 
 3.1 ผลการศึกษาเพื ่อจ ัดทำแนวทางการนำกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร ้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไป
ใช้ 
 3.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานไปใช้ 
 มีรายละเอียดดังนี้ 
 3.1 ผลการศึกษาเพื ่อจ ัดทำแนวทางการนำกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร ้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ 

 ผลการร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงานไปใช้  พบว่า การนำ
กระบวนการชี ้แนะชีวิตฯ ไปใช้เป็นขั ้นตอนที่สำคัญ เนื ่องจากเป็นกระบวนการที ่จะทำให้การ
ดำเนินงานสามารถบรรลุผลลัพธ์ที่ตั้งไว้ การนำกระบวนการไปใช้นั้นเป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับ
หลายฝ่ายจึงจำเป็นต้องสร้างความเข้าใจให้แก่บุคลากรทุกระดับเพื่อให้เกิดการยอมรับและมีส่วนร่วม
พร้อมที่จะนำกระบวนการไปดำเนินการตามแนวทางได้อย่างเหมาะสมกับบริบทแวดล้อมและสามารถ
ประยุกต์การดำเนินการให้เหมาะสมกับแนวทางการปฏิบัติของตนเอง อีกท้ังยังต้องได้รับการสนับสนุน 
เพื่อให้เกิดการปฏิบัติและสร้างการมีส่วนร่วมของผู้ที่เกี่ยวข้อง ทั้งนี้เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 
ผู้วิจัยจึงได้สรุปแนวทางจากการพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไป
ใช้ ที่ทำการศึกษาความคิดเห็นจากผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เชี่ยวชาญ (ดังภาคผนวก ก) มีประเด็น 3 ด้าน ได้แก่ 
 1) การเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจในกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
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 2) การส่งเสริมและสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
 3) การส ่งเสร ิมการติดตามและประเมินผลกระบวนการช ี ้แนะช ีว ิตเพื ่อเสร ิมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
 ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. การเสริมสร้างความเข้าใจในกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

1.1 ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการนำกระบวนการไปใช้ควรทำ
ความเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการอย่างชัดเจน โดยศึกษารายละเอียดและทบทวนแนวคิดพื้นฐานของ
หลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานเพื่อให้สามารถนำกระบวนการชี้แนะ
ชีวิตไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อันประกอบด้วย 
 1.1.1 หลักการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ กล่าวว่า ผู้ใหญ่จะเกิดความต้องการที่จะเรียนรู้หาก
ตรงกับความต้องการและความสนใจ ผู้ใหญ่มีความสามารถในการกำหนดความต้องการการเรียนรู้ 
การวิเคราะห์ความต้องการการเรียนรู้ และการประเมินการเรียนรู้ของตนด้วยตนเอง เรียนรู้โดยการ
วิเคราะห์จากประสบการณ์ของบุคคล พร้อมที่จะเรียนรู้เมื ่อคิดว่าเป็นสิ่งที่จำเป็นต่อตนเอง และ
สามารถนำความรู้ไปใช้ได้ทันที และผู้ใหญ่จะตอบสนองต่อแรงจูงใจที่เกิดจากภายในตนเองมากกว่า
แรงจูงใจภายนอก  
 1.1.2 แนวคิดกระบวนการชี้แนะชีวิต เป็นกระบวนการสำหรับบุคคลแต่ละบุคคล
เนื่องจากแต่ละคนมีความต้องการที่แตกต่างกัน ดังนั้นเพื่อตอบสนองความต้องการของแต่ละบุคคลจึง
ควรจัดเป็นรายบุคคล และกระบวนการควรมีการจัดอย่างต่อเนื ่อง เนื ่องจากการเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์นั้นหากได้ลงมือปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่องจะทำให้ทักษะเหล่านี้กลายเป็นความสามารถส่วนบุคคล มีความยั่งยืนในการปฏิบัติ  ทำ
ให้บุคคลสามารถนำไปใช้ได้ในการดำเนินชีวิตประจำวันและการทำงานได้  
 1.1.3 แนวคิดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นความ สามารถของ
บุคคลในการเผชิญกับปัญหาอุปสรรค ความยากลาบากที่ผ่านเข้ามาในชีวิต โดยพยายามควบคุม
ตนเองให้ข้ามผ่านปัญหาอุปสรรคไปได้ หาทางออกในการแก้ปัญหา รับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้นพร้อมที่
จะปรับปรุงตนเองจากสิ่งที่ผิดพลาด สามารถควบคุมปัญหาไม่ให้มีผลต่อการดำเนินชีวิต และสามารถ
จัดการกับความยืดเยื้อของอุปสรรคได้ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ การควบคุม การค้นหา
สาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา ผลกระทบที่จะมาถึง และความคงทน 
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 1.1.4 แนวคิดความสามารถทางอารมณ์ เป็นความสามารถของบุคคลในการ
ตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและความรู้สึกของผู้อื่น สามารถควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ้น
ภายใน รวมทั้งสามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างถูกกาละเทศะ ตลอดจนสามารถ
สร้างสัมพันธภาพที่ดีและดำเนินชีวิตร่วมกับบุคคลอ่ืนได้อย่างมีความสุข ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ
ได้แก่ การตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง 
การเอาใจเขามาใส่ใจเรา และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

1.2  ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการนำกระบวนการไปใช้ควร
ทำความเข้าใจกระบวนการและองค์ประกอบของกระบวนการชี้แนะชีวิต ประกอบด้วย กระบวนการ
ชี้แนะชีวิต 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือ
ปัญหาที่ต้องการแก้ไข ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของ
สิ่งที่เกิดขึ้น ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับการ
ชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล และขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี ้แนะ
ร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที ่เกิดขึ ้น และองค์ประกอบของกระบวนการชี ้แนะชีว ิต เพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงาน 8 ข้อ ได้แก่ 1) บทนำ  2) แนวคิดและหลักการของกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 3) วัตถุ-
ประสงค์ของกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 4) ลักษณะของกระบวนการชี ้แนะชีวิตฯ 5) รายละเอียด
ขั้นตอนในการดำเนินกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 6) ระยะเวลาที่ใช้ในการดำเนินกระบวนการชี้แนะชีวิต
ฯ 7) บทบาทของผู้จัดกระบวนการชี้แนะชีวิตฯ 8) การประเมินผล เพ่ือเป็นการตรวจสอบและทบทวน
กระบวนการเพ่ือให้ทราบว่ากระบวนการที่พัฒนาเสร็จแล้วนั้นมีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด 

1.3 ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควรจัดหาบุคลากรที่มีความสามารถและประสบการณ์
ในเรื่องการชี้แนะ การชี้แนะชีวิต ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และความสามารถ
ทางอารมณ์ และทำความเข้าใจกับบุคลากรที่เลือกมาปฏิบัติหน้าที่ โดยต้องชี้แจงรายละเอียดของ
กระบวนการ หน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ สอบถามความพร้อมในการปฏิบัติหน้าที่ โดยบุคลากรที่จะมารับ
บทบาทเป็นผู้ชี้แนะควรมีการเตรียมตัว ดังนี้ 

1) ผู้ชี้แนะควรมีความรู้ทางด้านจิตวิทยา การเข้าใจในจิตวิทยาของบุคคลช่วยให้
คุณสามารถเข้าใจและสนับสนุนคนที่คุณกำลังชี้แนะได้ดีขึ้น ความรู้นี้รวมถึงการเข้าใจในด้านการ
พัฒนาการ, จิตวิทยาทางสังคม, และจิตวิทยาทางบวก 

2) ผู้ชี้แนะควรมีทักษะการสื่อสาร ผู้ชี้แนะต้องสามารถสื่อสารได้อย่างชัดเจนและ
เป็นกันเอง มีทักษะการฟัง สามารถสื่อสารทางวาจาได้เป็นอย่างดี และมีทักษะการจดเขียนซึ่งเป็นสิ่ง
ที่สำคัญ 
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3) ผู้ชี ้แนะควรมีความรู้ความเข้าใจในด้านวัฒนธรรม การเข้าใจวัฒนธรรมและ
ความหลากหลายทางวัฒนธรรมจะช่วยให้ผู้ชี้แนะสามารถชี้แนะคนจากพ้ืนหลังที่แตกต่างกันได้ 

4) ผู้ชี ้แนะควรมีความตั้งใจที่จะเรียนรู้และพัฒนาตัวเอง การเป็นที่ผู ้ชี ้แนะที่ดี
ต้องการการเรียนรู ้และการพัฒนาตัวเองอย่างต่อเนื ่องเพื ่อให้ม ีความรู ้ที ่ทันสมัยและพัฒนา
ความสามารถให้เชี่ยวชาญมากยิ่งขึ้น 

ทั้งนี้ผู้รับการชี้แนะยังควรมีบุคลิกภาพและลักษณะนิสัย ดังต่อไปนี้ 
1) ผู้ชี้แนะชีวิตควรมีความเข้าใจในความรู้สึกของผู้อื่น สามารถเข้าใจและแบ่งปัน

ความรู้สึกของผู้รับการชี้แนะ สามารถฟังและแสดงความเข้าใจที่ดี ซึ่งจะช่วยให้เกิดความสัมพันธ์ที่เต็ม
ไปด้วยความไว้วางใจ 

2) ผู้ชี้แนะชีวิตควรมีอดทน ในการฟังและเข้าใจปัญหาของผู้รับการชี้แนะ และ
แนะนำผู้รับการชี้แนะไปสู่เป้าหมายของผู้รับการชี้แนะในรูปแบบที่เหมาะสมกับผู้รับการชี้แนะ 

3) ผู้ชี้แนะชีวิตควรมีทัศนคติที่ดี ผู้ชี้แนะควรรักษาทัศนคติที่ดี เพราะสิ่งนี้จะช่วย
แรงบันดาลใจและกระตุ ้นผู ้รับการชี ้แนะ ผู ้ช ี ้แนะควรที ่จะสามารถมององค์ประกอบดีๆ ของ
สถานการณ์และส่งเสริมให้ผู้รับการชี้แนะทำเช่นกัน 

4) ผู้ชี้แนะชีวิตควรมีความมุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมาย ผู้ชี้แนะชีวิตต้องมุ่งมั่นที่จะ
บรรลุเป้าหมาย ซึ่งจะมีการกำหนดเป้าหมายที่ชัดเจนและสามารถบรรลุได้สำหรับผู้รับการชี้แนะ 
ติดตามความก้าวหน้า และปรับแก้วิธีการตามความจำเป็น 

5) ผู้ชี้แนะชีวิตควรมีการสื่อสารที่ดี ผู้ชี้แนะชีวิตต้องสามารถสื่อสารได้ดี ผู้ชี้แนะ
ชีวิตควรสามารถอธิบายแนวคิดได้ชัดเจน ฟังอย่างรอบคอบ และให้ข้อเสนอแนะที่สร้างสรรค์ 

6) ผู้ชี ้แนะชีวิตไม่ควรตัดสินผู้อื ่น ผู้ชี ้แนะชีวิตต้องไม่ตัดสินหลังจากที่ได้รับฟัง
เรื่องราวหรือการตัดสินใจของผู้รับการชี้แนะ เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะสามารถแสดงออกได้อย่างเต็มที่ 
พวกเขาต้องเคารพประสบการณ์และมุมมองของแต่ละคน 

7) ผู ้ช ี ้แนะชีว ิตควรมีความสามารถสร้างแรงบันดาลใจ ผู ้ช ี ้แนะชีว ิตควรมี
ความสามารถในการกระตุ้นและแรงบันดาลใจให้ผู้รับการชี้แนะสามารถทำงานอย่างเต็มที่ ผู้ชี้แนะ
ชีวิตควรสามารถช่วยผู้รับการชี้แนะหาแรงจูงใจในการทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีในชีวิตของผู้รับ
การชี้แนะ 

8) ผู้ชี ้แนะชีวิตควรมีการปรับตัวที่ดี ผู ้ชี ้แนะชีวิตควรยืดหยุ่นและสามารถปรับ
วิธีการค้นหาชีวิตของผู้รับการชี้แนะให้เหมาะสมกับความต้องการและรูปแบบการเรียนรู้ของแต่ละคน 

9) ผู ้ช ี ้แนะชีว ิตควรมีความซื ่อส ัตย์ ความไว้วางใจเป็นสิ ่งที่สำค ัญมากใน
ความสัมพันธ์ที่มีการค้นหาชีวิต และสิ่งเหล่านี้มาจากการแสดงความซื่อสัตย์ น่าเชื่อถือ และเก็บ
ความลับได ้
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1.4 ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ต้องสนับสนุนและจัดสรรการใช้ทรัพยากรให้สอดคล้อง
กับแผนการปฏิบัติ โดยต้องพิจารณาความพร้อมขององค์กรทั้งในด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ สื่อต่างๆ 
รวมไปถึงการพัฒนาสมรรถนะของบุคลากรให้มีความรู้ ความสามารถ ความชำนาญในการดำเนินงาน
ตามกระบวน 

1.5 ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน หรือเจ้าหน้าที่ฝ่ายประชาสัมพันธ์ เจ้าหน้าที่ ฝ่าย
กิจการนักศึกษา/ฝ่ายแนะแนว ควรมีการวางแผนในการดำเนินการ เผยแพร่ข้อมูล โดยประชาสัมพันธ์
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ผ่านช่องทางต่างๆ เช่น โปสเตอร์ การประกาศในสื่อโซเชียล 
เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายได้ทราบถึงรายละเอียดของกระบวนการชี้แนะ  

2. การส่งเสริมและสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัย
ทำงาน 

2.1 ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน สร้างความเข้าใจร่วมกันระหว่าง บุคลากรที่จะเป็นผู้
ชี้แนะ บุคลากรที่เกี่ยวข้อง โดยการประชุม ชี้แจง เพื่อทำความเข้าใจต่อการนำกระบวนการไปปฏบิัติ 
เพื่อให้บุคลากรที่มีส่วนเกี ่ยวข้องได้รับทราบแนวคิดและหลักการของกระบวนการ เพื่อร่วมกัน
พิจารณาว่ารายละเอียดต่างๆ ที่ปรากฏในกระบวนการนั้นสามารถที่จะนำไปปฏิบัติได้จริงตรงกับ
ความต้องการของกลุ่มเป้าหมายหรือไม่ ทำให้เกิดการมีส่วนร่วมและสนับสนุน และเพื่อนำความ
คิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเติม มาปรับปรุงกระบวนการให้สมบูรณ์ยิ ่งขึ ้น เพื่อจะได้เข้าใจและ
ดำเนินการไปในทิศทางเดียวกัน เพ่ือให้การดำเนินงานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

2.2 ผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบในการจัดหาทรัพยากรต่างๆ เช่น สถานที่ วัสดุอุปกรณ์ ต้อง
ทำความเข้าใจพื้นฐานของผู้รับการชี้แนะ เพราะผู้เข้าร่วมกระบวนการเป็นปัจจัยพื้นฐานที่สำคัญที่สุด
ในการออกแบบกระบวนการ การจัดการชี ้แนะชีว ิตอย่างมีประสิทธิภาพ  สภาพแวดล้อมเป็น
องค์ประกอบสำคัญ สภาพแวดล้อมที่ดีสามารถส่งเสริมการสื่อสาร การรู้สึกถึงความสบายใจ และการ
สร้างความไว้วางใจ ดังนั้นควรจะพิจารณาสิ่งต่อไปนี้ในการเลือกหรือจัด  

2.3 ผู้ชี้แนะร่วมวางแผนและพัฒนากระบวนการชี้แนะร่วมกันกับผู้รับการขี้แนะ เช่น 
เวลาในการจัดกระบวนการที่เหมาะสมและสะดวกทั้งของผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะเพื่อให้เกิดความ
ชัดเจน ตรวจสอบความสอดคล้องของความต้องการของผู้รับการชี้แนะกับกระบวนการชี้แนะ 

2.4 ผู้ชี้แนะนำกระบวนการไปดำเนินการปฏิบัติโดยใช้ทักษะการชี้แนะชีวิต ให้เหมาะสม
ในแต่ละระยะและขั้นตอนของกระบวนการชี้แนะชีวิต ซึ่งทักษะที่มีประสิทธิภาพสำหรับการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัย
ทำงาน ได้แก ่
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 1) ทักษะการรับฟัง 
การรับฟังเชิงรุกให้เข้าใจอย่างลึกซึ้งเป็นพื้นฐานของผู้ชี้แนะ ที่ต้องเข้าใจความ

เป็นตัวตนผู้รับการชี้แนะ ไม่ตีความเฉพาะคำพูดที่ได้ยินแต่ได้ยินลึกถึงจิตใต้สำนึกของผู้รับการชี้แนะ 
แล้วชวนผู้รับการชี้แนะสร้างคุณค่าให้กับตัวเอง เพ่ือเพ่ิมพลังให้กับผู้รับการชี้แนะ 

 2) ทักษะการใช้คำถาม 
การใช้คำถามของผู้ชี้แนะมีเจตนาที่จะทำให้ผู้รับการชี้แนะเกิดการตระหนักรู้ได้ด้วย

ตนเอง ดังนั้นคำถามของผู้ชี้แนะเป็นคำถามเพื่อชวนคิดชวนคุยในเรื่องราวต่างๆ ที่เป็นของผู้รับการชี้แนะ
โดยตรง เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้มีการสำรวจตัวเองอย่างรอบด้านจริงๆ เป็นคำถามแบบปลายเปิด ซึ่ง
ไม่ได้ต้องการคำตอบว่าถูกหรือผิด 

 3) ทักษะการตั้งเป้าหมายคุณภาพ 
ผู้ชี้แนะต้องให้ความสำคัญกับการทำให้ผู้รับการชี้แนะตั้งเป้าหมายของตนเองก่อน

ดำเนินการชี้แนะ เพราะหากผู้รับการชี้แนะไม่มีเป้าหมายที่ชัดเจน ยังคงพูดคุยแต่เรื่องที่เป็นปัญหา ซึ่งไม่
เป็นประโยชน์ต่อการชี้แนะ ดังนั้นผู้ชี้แนะต้องจะให้ความสำคัญกับการพัฒนา “ทักษะการตั้งเป้าหมาย
คุณภาพ” เพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะกำหนดจุดที่กำลังจะเดินทางไปให้ถึง 

 4) ทักษะการสร้างแรงจูงใจ 
ทักษะการสร้างแรงจูงใจจะทำให้ผู ้รับการชี้แนะเกิดแรงขับภายในพร้อมที่จะ

กระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ในการชี้แนะการสร้างแรงจูงใจเป็นทักษะที่ใช้ตลอดการชี้แนะ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในช่วงเริ่มต้นที่ผู้รับการชี้แนะต้องการหาเป้าหมายที่ชัดเจน 

 5) ทักษะการสื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
กระบวนการชี้แนะจะเกิดขึ้นบนความไว้วางใจซึ่งกันและกันระหว่างผู้ชี้แนะและ

ผู้รับการชี้แนะ ดังนั้น ผู้ชี้แนะควรเริ่มต้นที่การสร้างความเข้ากันได้กับผู้รับการชี้แนะ แล้วใช้การ
สื่อสารและการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้รับการชี้แนะตลอดการชี้แนะ เพราะผู้รับการชี้แนะต้องการ
พื ้นที ่ที ่ปลอดภัยของตัวเอง ไม่ต้องการให้ผู ้ชี ้แนะรุกล้ำมากเกินไป การสื ่อสารและการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีของผู้ชี้แนะ จึงเป็นทักษะที่ผู้ชี้แนะต้องใช้อยู่ตลอดเวลาอย่างมีสติในกระบวนการ
ชี้แนะปรับเปลี่ยนตนเองให้สอดคล้องกับที่ผู้รับการชี้แนะต้องการ เพื่อให้ กระบวนการชี้แนะดำเนิน
ต่อไปจนครบถ้วน 

2.5 ผู้สอนต้องมีการปรับกระบวนการให้สอดคล้องกับสภาพและสถานการณ์ของผู้รับ
การชี้แนะ ยกตัวอย่างเช่นในปัจจุบันยังมีสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) แพร่ระบาด
อยู่ ดังนั้นเพื่อให้กระบวนการสามารถดำเนินการได้อย่างต่อเนื่ อง อาจจัดในรูปแบบออนไลน์ การใช้
วิดีโอคอล เพื่อให้กระบวนการสามารถดำเนินการได้ ไม่ต้องหยุดชะงัก และไม่สร้างความกังใจให้ทั้งผู้
ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ 
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2.6 การดำเนินการการใช้กระบวนนี้ ผู ้ชี ้แนะมีบทบาทสำคัญ ผู้บริหารหน่วยงาน/ 
สถาบัน ควรสร้างความพร้อมให้กับบุคลากร โดยการส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลากรที่ได้รับบทบาท
หน้าที่เป็นผู้ชี้แนะได้รับการฝึกอบรมในการพัฒนาองค์ความรู้ เพื่อให้เกิดความมั่นใจและยังเป็นการ
เพ่ิมประสิทธิภาพของกระบวนการชี้แนะเพ่ือให้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น  

3. การส่งเสริมการติดตามและประเมินผลกระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัย
ทำงาน 

การติดตามและประเมินผลเป็นกลไกที่สำคัญที่จะทำให้ผู้บริหารและผู้ปฏิบัติงานทราบ
ถึงความก้าวหน้า ความสำเร็จ หรือความล้มเหลวของการดำเนินงานตามกระบวนการและนำไปสู่การ
ทบทวนปรับปรุงและการดำเนินงาน เพื่อแก้ไขปัญหาให้เหมาะสมสอดคล้องกับแต่ละสถานการณ์   
จนส่งผลให้การดำเนินงานบรรลุเป้าประสงค์ท่ีกำหนด มีแนวทางในการปฏิบัติโดย 

3.1 ผู ้บร ิหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควรติดตามตรวจสอบผลการดำเนินงานตาม
กระบวนการอย่างสม่ำเสมอว่าตรงตามวัตถุประสงค์หรือไม่ เพียงใด เพื่อสามารถแก้ปัญหาระหว่าง
ดำเนินการ โดยทำการรวบรวมข้อมูลจากผู้ดำเนินการจัดกระบวนการหรือให้ผู้ดำเนินการายงานการ
ดำเนินการเป็นระยะ 

3.2 ผู้ดำเนินการ/ ผู้ชี้แนะ ต้องมีการประเมินผลผู้เข้าร่วมกระบวนการเป็นระยะ ตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ เช่น จำนวนครั้งในการเข้าร่วมกระบวนการ ผลการลงมือทำของผู้รับการชี้แนะ 
และพฤติกรรมที่เกิดข้ึนระหว่างกระบวนการ 

3.3 ผู้ดำเนินการ/ ผู้ชี้แนะ ต้องมีการประเมินกระบวนการเพื่อตรวจสอบว่าบรรลุตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้หรือไม่ ทั้งในด้านตัวผู้ชี้แนะ วิธีการชี้แนะ ทำได้โดยสอบถามความคิดเห็นของ
ผู้เข้าร่วมกระบวนการในขั้นตอนการติดตามและประเมินผล เพื่อที่จะสามารถนำไปปรับปรุงก่อนรับ
ผู้เข้าร่วมกระบวนการคนต่อไป 

3.4 ผู้มีหน้าที่ในการติดตามผลจะต้องรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับผลการดำเนินงานตาม
แผนที่ได้วางไว้ โดยจัดทำรายงานสรุปผลการดำเนินงานให้แก่ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ตั้งแต่ผู้บริหาร 
บุคลากร ผู้ที ่มีส่วนเกี่ยวข้อง ทราบอย่างต่อเนื่อง เพื่อศึกษาปัญหา อุปสรรคจากการดำเนินงาน 
ข้อเสนอแนะ แนวทางแก้ปัญหา รวมทั้งควรส่งข้อมูลย้อนกลับให้แก่ผู้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้
ผู ้ช่วยรับผิดชอบงานแต่ละระดับดำเนินการปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติงานให้เป็นไปตามแนวทางที่
เหมาะสม เพ่ือประโยชน์ในการปรับปรุงโปรแกรมให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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สรุปได้ว่า แนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ มีประเด็นสำคัญ 3 
ด้านได้แก่ 1) การเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจในกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 2) การส่งเสริม
และสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ ใหญ่วัยทำงาน 3) การส่งเสริมการติดตามและ
ประเมินผลกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อองค์กร หน่วยงาน สถาบันใน
การที่จะนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

3.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานไปใช้ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานไปใช้ปรากฏตามตารางต่อไปนี้ 

  
ตารางท่ี  23 ผลการพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ 

ข้อ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

ระดับความ
เหมาะสม 

1. การเสริมสร้างความเข้าใจในกระบวนการ 
1.1 ควรศึกษารายละเอียดและทบทวนแนวคิด

พ้ืนฐานของกระบวนการ 
4.59 0.51 มากที่สุด 

1.2 ควรทำความเข้าใจกระบวนการและ
องค์ประกอบของกระบวนการ 

4.76 0.44 มากที่สุด 

1.3 ควรจัดหาบุคลากรที่มีความสามารถและ
ประสบการณ์ในเรื่องการชี้แนะ 

4.94 0.24 มากที่สุด 

1.4 ควรสนับสนุนและจัดสรรการใช้ทรัพยากร
ให้สอดคล้องกับแผนการปฏิบัติ 

4.82 0.39 มากที่สุด 
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ข้อ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

ระดับความ
เหมาะสม 

1.5 มีการวางแผนในการดำเนินการ เผยแพร่
ข้อมูล 

4.76 0.44 มากที่สุด 

2. การส่งเสริมและสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการ 
2.1 มีการประชุม ชี้แจง เพ่ือทำความเข้าใจต่อ

การนำกระบวนการไปปฏิบัติ 
4.59 0.51 มากที่สุด 

2.2 ผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบในการจัดหา
ทรัพยากรต่างๆ เช่น สถานที่ วัสดุอุปกรณ์ 
ต้องทำความเข้าใจพ้ืนฐานของผู้รับการ
ชี้แนะ 

4.71 0.47 มากที่สุด 

2.3 ผู้ชี้แนะร่วมวางแผนและพัฒนา
กระบวนการชี้แนะร่วมกันกับผู้รับการขี้
แนะ 

4.82 0.39 มากที่สุด 

2.4 ผู้ชี้แนะนำกระบวนการไปดำเนินการ
ปฏิบัติโดยใช้เทคนิคการชี้แนะชีวิต ให้
เหมาะสม 

4.53 0.62 มากที่สุด 

2.5 ผู้สอนต้องมีการปรับกระบวนการให้
สอดคล้องกับสภาพและสถานการณ์ของ
ผู้รับการชี้แนะ 

4.59 0.51 มากที่สุด 

2.6 ควรสร้างความพร้อมให้กับบุคลากร โดย
การส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลากรที่
ได้รับบทบาทหน้าที่เป็นผู้ชี้แนะได้รับการ
ฝึกอบรมในการพัฒนาองค์ความรู้ 

4.59 0.51 มากที่สุด 

3. การส่งเสริมการติดตามและประเมินผลกระบวนการ 
3.1 ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควรติดตาม

ตรวจสอบผลการดำเนินงานตาม
กระบวนการอย่างสม่ำเสมอว่าตรงตาม
วัตถุประสงค์หรือไม่ เพียงใด 

4.41 0.51 มาก 
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ข้อ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

ระดับความ
เหมาะสม 

3.2 ผู้ดำเนินการ/ ผู้ชี้แนะ ต้องมีการ
ประเมินผลผู้เข้าร่วมกระบวนการเป็น
ระยะ 

4.65 0.49 มากที่สุด 

3.3 ผู้ดำเนินการ/ ผู้ชี้แนะ ต้องมีการประเมิน
กระบวนการเพ่ือตรวจสอบว่าบรรลุตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้หรือไม่ 

4.65 0.49 มากที่สุด 

3.4 ผู้มีหน้าที่ในการติดตามผลจะต้องรวบรวม
ข้อมูลที่เกี่ยวกับผลการดำเนินงานตาม
แผนที่ได้วางไว้ 

4.53 0.51 มากที่สุด 

ค่าเฉลี่ยทั้งหมด 4.66 0.47 มากที่สุด 
 

จากตารางข้างต้น พบว่า ผู ้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นว่า ร่างแนวทางการนำ
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ ในภาพรวมมีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย 
4.66 (SD = 0.47) ซึ่งเมื่อพิจารณารายละเอียดในด้านต่างๆ พบว่า ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควร
จัดหาบุคลากรที่มีความสามารถและประสบการณ์ในเรื่องการชี้แนะ การชี้แนะชีวิต ความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และความสามารถทางอารมณ์ มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด มี
ค่าเฉลี่ย 4.94 (SD = 0.24) รองลงมาคือ การสนับสนุนและจัดสรรการใช้ทรัพยากรให้สอดคล้องกับ
แผนการปฏิบัติ และผู้ชี้แนะร่วมวางแผนและพัฒนากระบวนการชี้แนะร่วมกันกับผู้รับการขี้แนะ มี
ความเหมาสมในระดับมากที่สุด โดยมีสัดส่วนที่เท่ากันคือ มีค่าเฉลี่ย 4.82 (SD = 0.39) รองลงมาคือ 
ควรสนับสนุนและจัดสรรการใช้ทรัพยากรให้สอดคล้องกับแผนการปฏิบัติ  และผู้ชี้แนะร่วมวางแผน
และพัฒนากระบวนการชี้แนะร่วมกันกับผู้รับการขี้แนะ มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด โดยทั้ง 2 
ด้านมีสัดส่วนที่เท่ากันคือ มีค่าเฉลี่ย 4.76 (SD = 0.44) ตามลำดับ 

ในส่วนของคำถามแบบปลายเปิดถึงความเหมาะสมของการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานไปใช้นั้น ส่วนใหญ่มีความเห็นว่ามีความน่าสนใจที่จะนำไปใช้ในหน่วยงาน เพ่ือช่วยลดปัญหา
ที่เกิดขึ้นในมหาวิทยาลัย ทั้งยังช่วยให้บุคลากร/นักศึกษา มีความสามารถในการพัฒนาตนเองได้อีก
ด้วย ดังที่ผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า 
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“ปัจจุบันคนเราปัญหาส่วนตัวมีมาก การจัดการกับปัญหาไม่เก่ง กระบวนการนี้จะ
ช่วยผู้เข้าร่วมกระบวนสามารถพัฒนาความสามารถได้ดี”  

 (ผู้ให้ข้อมูล 2, 12 พฤษภาคม 2565 )  

“กระบวนการที่จะช่วยเป็นรายบุคคลจะช่วยให้แต่ละคนได้รับการแก้ปัญหาที่ตรง
จุด ไม่เหมือนกับการอบรมท่ีเป็นการพัฒนาแบบรวมๆ แบบนี้จะแก้ปัญหาและพัฒนาคนได้ดีกว่า”  

 (ผู้ให้ข้อมูล 4, 9 พฤษภาคม 2565) 

“การชี้แนะแบบรายบุคคลมีประโยชน์มาก ถ้ามีหน่วยงานที่สามารถนำไปจัดได้ จะ
ช่วยพัฒนาบุคลากรกับนักศึกษาได้ดีเลยทีเดียว”  

 (ผู้ให้ข้อมูล 7, 18 พฤษภาคม 2565) 

“กระบวนการนี้ดี ควรนำไปใช้กับนักศึกษาที่กำลังมีปัญหา นักศึกษาที่ลาออกส่วน
หนึ่งเป็นเพราะจัดการกับอุปสรรคไม่ได้ ท้อถอย หากนำมาใช้คงจะช่วยได้เยอะ”  

 (ผู้ให้ข้อมูล 10, 6 พฤษภาคม 2565) 

“หลังได้เข้าร่วมกระบวนการ น่าจะนำไปใช้จริงในมหาวิทยาลัยเพราะจะช่วยคนได้
อีกเยอะมาก เพราะหลายคนเจอปัญหา การได้พัฒนาตนเองในทั้ง 2 เรื่องจะช่วยให้เราดำเนินชีวิต 
ทำงานได้ดีขึ้น มั่นใจมากข้ึน”  

 (ผู้ให้ข้อมูล 13, 16 พฤษภาคม 2565) 

 นอกจากนี้การนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟนัฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้มีข้อเสนอแนะที่ควรพึงระวังคือ
การจัดกระบวนนั้นผู้ดำเนินการหรือบุคลากรที่ได้รับมอบหมายให้ทำหน้าที่ผู ้ชี ้แนะ ควรมีความ
เชี ่ยวชาญในเรื ่องของการชี ้แนะ ซึ ่งอาจไปรับการอบรมในเรื ่องการชี ้แนะชีวิต และฝึกฝนจนมี
ประสบการณ์ เพราะถ้าเป็นผู้ไม่มีความชำนาญเชี่ยวชาญ อาจเกิดผลที่ผิดพลาดจากวัตถุประสงค์ที่
ต้องการได ้

สรุปได้ว่า จากการตอบแบบสอบถามผู้ทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็นต่อร่างแนวทางการนำ
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ ในภาพรวมมีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด ซึ่งเมื่อ
พิจารณารายละเอียดในด้านต่าง ๆ พบว่า ผู ้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควรจัดหาบุคลากรที่มี
ความสามารถและประสบการณ์ในเรื่องการชี้แนะ การชี้แนะชีวิต ความสามารถในการเผชิญและฟัน
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ฝ่าอุปสรรค และความสามารถทางอารมณ์ มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด และจากคำถาม
ปลายเปิด พบว่า กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานมีความน่าสนใจที่จะนำไปใช้ในหน่วยงาน/ 
สถาบัน/ องค์กร 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มี
วัตถุประสงค์ การวิจัย วิธีการดำเนินงานวิจัย และผลการวิจัยโดยสรุปได้ ดังต่อไปนี้  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพ่ือวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ 

Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman  
2. เพื่อพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  
3. เพื่อจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยไปใช้ 
วิธีดำเนินงานวิจัย 
ผู ้ว ิจ ัยแบ่งระยะการดำเนินงานวิจัยออกเป็น 3 ระยะ ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย

ประกอบด้วย ระยะที่ 1 วิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman ระยะที ่ 2 
พัฒนากระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน และระยะที่ 3 จัดทำแนวทางสำหรับการนำ
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยไปใช้ โดยในแต่ละข้ันตอนมีรายละเอียดดังนี้ 

 ระยะที่ 1 วิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman  

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์ของผู ้ใหญ่วัยทำงาน ได้แก่ ผู ้ใหญ่ วัยทำงาน ทำการสุ ่มตัวอย่าง
แบบอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยเป็นผู้ที่สมัครใจให้ข้อมูลในการตอบแบบสอบถาม
ออนไลน์ จำนวนทั้งสิ้น 300 คน  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ผู้วิจัยทำการสังเคราะห์องค์ประกอบของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 
โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม มีข้อ
คำถามจำนวน 5 ข้อ และส่วนที่ 2 แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มีข้อคำถามจำนวน 45 ข้อ  
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 นำแบบสอบถามที่ได้พัฒนาขึ้นให้ผู้ทรง คุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทางด้านการวิจัย การวัดและ
ประเมินผล ด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์  จำนวน 
3 ท่าน ตรวจสอบความตรง (Validity) โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC อยู่ระหว่าง 0.66-1.00 และ
จากนั้นได้นำแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try Out) กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน 
เพ่ือตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามทั้งฉบับ โดยใช้สูตรค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.95 และได้ตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของ
แบบสอบถามเฉพาะด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคได้เท่ากับ 0.93 และด้าน
ความสามารถทางอารมณ์ได้เท่ากับ 0.93 และหาค่าอำนาจจําแนก โดยใช้วิธีสหสัมพันธ์อย่างง่ายแบบ
เพียร ์ส ัน โดยการหาค่าความสัมพันธ ์ระหว ่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม ( Item Total 
Correlation) แล้วคัดเลือกข้อคําถามที่มีค่าอำนาจจําแนก (r) ตั้งแต่ 0.20 ขึ้นไปปรากฏว่าข้อคําถาม
ผ่านเกณฑ์ทุกข้อโดยมีค่าอำนาจจําแนกอยู่ระหว่าง 0.35-0.81 
 ผู้วิจัยทำการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยผู้วิจัยประชาสัมพันธ์ผ่านแอพพลิเคชัน Facebook 
ส่วนตัวเพื่อเชิญชวนให้ประชากรที ่มีอายุ 18-60 ปี ที ่มีงานทำ ร่วมตอบแบบประเมิน ผ่านทาง
แบบสอบถามออนไลน์ (Google Form) ซึ่งได้รับการตอบกลับ จำนวน 300 ฉบับ โดยผู้วิจัยได้ชี้แจง
รายละเอียดต่อผู้ทำแบบประเมินให้ทราบจุดประสงค์ของการวิจัย รวมถึงการรักษาข้อมูลให้เป็น
ความลับ และผู้วิจัยแสดงผลการวิจัยในภาพรวมเท่านั้น โดยผู้วิจัยใช้ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่ทำแบบ
ประเมินครบถ้วนจำนวน 300 ฉบับแรกที่ตอบกลับมา โดยผู ้ว ิจัยได้ชี ้แจงรายละเอียดต่อผู ้ทำ
แบบสอบถามให้ทราบจุดประสงค์ของการวิจัย รวมถึงการรักษาข้อมูลให้เป็นความลับ และผู้วิจัยแสดง
ผลการวิจัยในภาพรวมเท่านั้น จากนั้นผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้ทำการลงรหัสเพ่ือวิเคราะห์ต่อไป  
 ผู้วิจัยทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติบรรยาย (Descriptive Statistics) อธิบายข้อมูล
ด้วยค่าร้อยละ ค่ามัชฌิมเลขคณิต ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) 
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) ตรวจสอบความกลมกลืนของ
โมเดลการวิจัยกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (Model Fit) โดยผู้วิจัยทำการตรวจสอบความสอดคล้องของ
โมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (Assessment of Model Fit) โดยประกอบด้วย ดัชนีค่า Chi-Square, 
CMIN/df., CFI, GFI, IFI, NFI, AGFI, RMSEA และ RMR ตามเกณฑ์ในการตรวจสอบความสอดคล้อง
กลมกลืนของโมเดล ประมวลผลข้อมูลจากโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปทางสถิติ 

ระยะที่ 2 พัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

2.1 การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน เพื่อเป็นข้อมูลในการ
พัฒนากระบวนการโดยดำเนินการ ดังนี้ 
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ผู้วิจัยพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยนำผลการศึกษาองค์ประกอบ
ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
จากการศึกษาในระยะที ่ 1 และความร ู ้ท ี ่ ได ้จากการทบทวนวรรณกรรมในเรื ่องการช ี ้แนะ 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ มาเป็นข้อมูลพื้นฐานใน
การพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิต โดยมีทั้งหมด 5 ขั้นตอน และสร้างเครื่องมือสำหรับการ
ดำเนินการ ได้แก่ แบบบันทึกพัฒนาการของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ และแบบบันทึกรายละเอียดการดำเนินการกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานที่เกิดขึ้นระหว่างการศึกษารายกรณี  

ผู้วิจัยดำเนินการศึกษาตามวิธีการดำเนินงานวิจัยการศึกษารายกรณี (Case study) โดยการ
นำกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู ้ใหญ่วัยทำงาน กลุ ่มตัวอย่าง คือ กลุ ่มผู ้ใหญ่วัยทำงาน ใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างอย่างมีเกณฑ์ ขนาดของกลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 30 
คน ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะดำเนินกระบวนการชี้แนะ ครั้งละประมาณ 45-60 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
ทั้งหมด 8 สัปดาห์ ตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2564 รวมทั้งสิ ้น 240 ชั่วโมง ซ่ึง
หลังจากขั้นตอนการออกแบบวิธีการร่วมกัน ผู้รับการชี้แนะต้องนำสิ่งที่ได้ออกแบบร่วมกันกับผู้ชี้แนะไป
ปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 

2.2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ผู้วิจัยวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลที่
ได้จากการศึกษาในระยะที่ 2.1 มาเป็นข้อมูลสำคัญในการพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 
โดยผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content Analysis) ตามแนวทางที่ สุภางค์  จันทวานิช 
(2552) ซึ่งเป็นวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยนำข้อมูลที่รวบรวมได้ทั้งหมดจากการศึกษาราย
กรณี นำข้อมูลที่ได้จากการจดบันทึกและแถบบันทึกเสียงมาวิเคราะห์เนื้อหาด้านความจริงและ
วิเคราะห์เนื ้อหาด้านความหมายของคำพูด เปรียบเทียบกันเพื ่อสร้างความชัดเจนในความรู้สึก 
ความคิด เป็นการกำหนดประเด็นโดยไม่มีการปรับแต่งข้อมูล จากนั้นจำแนกประเด็นความเห็นที่ได้
ออกมาเป็นหมวดหมู่ นำผลที่ได้มาเรียบเรียงในลักษณะของการพรรณนา สร้างข้อสรุป และวิเคราะห์
และสังเคราะห์ข้อมูล เพ่ือสรุปข้อมูลภาพรวมในขั้นตอนสุดท้าย จากนั้นผู้วิจัยนำกระบวนการชี้แนะที่
ได้ไปปรึกษากับอาจารย์ที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักและอาจารย์ที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วมเพ่ือ
ตรวจสอบเกี่ยวกับความถูกต้องและความเหมาะสมในการใช้ภาษา  
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ระยะที่ 3 จัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความ 
สามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยไปใช้ 

ผู้วิจัยนำร่างแนวทางกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่พัฒนาขึ้นเสนอผู้ให้ข้อมูลสำคัญ
เพ่ือให้ข้อมูลและเสนอความคิดเห็นเกี่ยวกับความถูกต้อง ความเหมาะสม กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยผู้วิจัยคัดเลือกผู้เชียวชาญในเรื่องการชี้แนะชีวิต ความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคความสามารถทางอารมณ์  อาจารย์ บุคลารฝ่ายกิจการนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัย นักศึกษาที่มีงาน เป็นผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 15 ท่าน  

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน” ผู้วิจัยสรุปผลโดยแบ่งตาม
วัตถุประสงค์ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามจำนวน 300 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
จำนวน 211 คน และเพศชาย จำนวน 89 คน ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุ 41-50 ปี มีจำนวน 
97 คน ด้านสถานภาพการสมรส ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด จำนวน 188 คน ผู้ตอบแบบสอบถามเป็น
นิสิตนักศึกษา (ระดับบัณฑิตศึกษา) จำนวน 133 คน  
 ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบค่าสถิติ ตัวแปรแบบจำลองผลความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน ประกอบด้วย ด้านการควบคุม ด้าน
การค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา ด้านผลกระทบที่จะมาถึง ด้านความสามารถในการรับมือ
กับความยืดเยื้อของปัญหา ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้ อย่างเหมาะสม 
ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับ
ผู้อื่น รวมทั้งหมด 2 ตัวแปรแฝง และ 45 ตัวแปรสังเกตได้  มีค่าพิสัย 1.80-3.00 ค่าต่ำสุด 2.00 และ
สูงสุด 5.00 มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.96-4.29 อยู่ในเกณฑ์ระดับมาก-ระดับมากที่สุด โดยมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน อยู่ระหว่าง 0.48-0.60 แสดงให้เห็นว่าข้อมูลมีการกระจายอยู่ใกล้กับค่าเฉลี่ยโดยค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานดังกล่าวมีค่าไม่เกิน 30% ของค่าเฉลี่ยและมีค่าความแปรปรวนอยู่ระหว่าง 0.23 -
0.36 เมื่อพิจารณาค่าความเบ้ (Skewness) หรือความไม่สมมาตรของการแจกแจงในภาพรวม ตัวแปร
มีการแจกแจงในลักษณะเบ้ขวาจนถึงเบ้ซ้าย แสดงว่าข้อมูลของตัวแปรทั้งหมดมีค่าคะแนนสูงกว่า
ค่าเฉลี่ย โดยมีค่าความเบ้อยู่ระหว่าง -0.81 ถึง 0.14 มีค่าความโด่ง (Kurtosis) อยู่ระหว่าง -0.95-
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1.93 จึงถือว่าตัวแปรมีความโด่งสูงกว่าโค้งปกติเล็กน้อย ซึ่งแสดงให้เห็นว่าตัวแปรมีความเที ่ยง
เหมาะสมที่จะนำไปวิเคราะห์นำเข้าโมเดลแบบจำลององค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
 ผลวิเคราะห์โมเดลองค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
และความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานหลังจากปรับค่าความคลาดเคลื่อนระหว่างสองตัว
แปรโดยใช้ค่าสถิติดัชนีการปรับโมเดล (Modification Index) รวมจำนวน 17 คู่  ผลวิเคราะห์
แบบจำลองของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์มีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ในเกณฑ์ดี สอดคล้องตามแนวคิด Hair JR (2006) Bollen (1989) 
และ Sorbon (1996) โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ มีค่า Chi-square = 
17.817 df. = 10 Sig. = 0.058 > 0.05 และ CMIN/df.  = 1.782 < 2.0 ผลการวิเคราะห์จากการ
ปรับโมเดลพบว่า ค่าสถิติทั้ง 7 ดัชนีผ่านเกณฑ์ที่กำหนดไว้ และมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูล
เชิงประจักษ์ ชี้ให้เห็นว่าองค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์ตามเงื่อนไขในระดับการยอมรับทางสถิติ มีความสอดคล้องเป็นไปตามเกณฑ์การกำหนดค่า
ซึ่งแสดงว่า โมเดลในการวัดนี้มีความเท่ียงตรง (Validity) หรือ OK Fit Confirm  
 เมื่อพิจารณารายละเอียดในแต่ละองค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองพบว่า ความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ด้านการควบคุมมีน้ำหนักองค์ประกอบสูงสุด รองลงมาคือ ด้านการ
ค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา ด้านผลกระทบที่จะมาถึง และด้านความสามารถในการรับมือ
กับความยืดเยื ้อของปัญหา ตามลำดับ  ซึ ่งมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ค่าน้ำหนัก
องค์ประกอบ (Factor Loading) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สำหรับความสามารถทาง
อารมณ์ ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเองมีน้ำหนักองค์ประกอบสูงสุด รองลงมาคือ ด้านการเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น และด้านการควบคุม
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสมตามลำดับ ซึ ่งมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ค่าน้ำหนัก
องค์ประกอบ (Factor Loading) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เช่นเดียวกัน   

ระยะที่ 2 พัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

2.1 การศึกษารายกรณีโดยใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน 

ผู้วิจัยพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่ว ัยทำงาน โดยนำ ผลการศึกษา
องค์ประกอบเชิงยืนยันของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทาง
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อารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงานจากการศึกษาในระยะที่ 1 และความรู้ที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม
ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องมาเป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนา (ร่าง) กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้า ง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน
โดยมีทั้งหมด 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือ
ปัญหาที่ต้องการแก้ไข ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขต
ของสิ่งที่เกิดขึ้น ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับ
การชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกัน
ติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ  ผู้ใหญ่วัยทำงาน ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน เขต
กรุงเทพมหานคร โดยใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เนื่องจากผู้วิจัยเลือก
ศึกษาเป็นรายกรณี ขนาดของกลุ ่มตัวอย่างมีจำนวน 30 คน ผู ้ชี ้แนะและผู ้รับการชี ้แนะดำเนิน
กระบวนการชี้แนะชีวิต ครั้งละประมาณ 45-60 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ซึ ่งหลังจากขั้นตอนการ
ออกแบบวิธีการร่วมกัน ผู้รับการชี้แนะต้องนำสิ่ งที่ได้ออกแบบร่วมกันกับผู้ชี้แนะไปปฏิบัติจริงด้วย
ตนเอง หลังการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์นั้น ผู้รับการชี้แนะทุกคนมีคะแนนที่เพ่ิมสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วม
กระบวนการ  

เมื่อวิเคราะห์คะแนนหลังเข้าร่วมกระบวนการเป็นรายองค์ประกอบพบว่า ความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อปัญหา เป็นด้านที่เพิ่มขึ้นสูง
ที่สุด รองลงมาคือ ด้านผลกระทบที่มาถึง ด้านความคงทน และด้านการควบคุม ตามลำดับ และ
ความสามารถทางอารมณ์ ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง เป็นด้านที่เพิ่มขึ้นสูงที่สุด รองลงมาคือ 
ด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง และ
ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ตามลำดับ  

2.2 การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

การดำเนินการวิจัยในขั้นนี้ผู้วิจัยนำผลการศึกษาที่ได้จากการดำเนินการในระยะที่ 2.1 คือ 
การศึกษารายกรณีในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ไปใช้ในผู้ใหญ่วัยทำงาน มาเป็นข้อมูลสำหรับการพัฒนา
กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ
ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  
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ผู้วิจัยนำร่างกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่ได้พัฒนา นำไปปรึกษาอาจารย์ที่
ปรึกษาและอาจารย์ที่ปรึกษาร่วม เพื่อขอคำแนะนำ โดยนำข้อเสนอแนะที่ได้รับมาปรับปรุงแก้ไข
เพื่อให้ได้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานที่สมบูรณ์ 

 
ระยะที่ 3 จัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความ 

สามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยไปใช้ 
การศึกษาเพื่อจัดทำแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้  ผู้วิจัยได้
ศึกษาความคิดเห็นโดยรับฟังความคิดเห็นจากผู้ที่เกี่ยวข้องในการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตไปใช้ โดย
มีผู้ทรงคุณวุฒิได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญในเรื่องการชี้แนะชีวิต ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ความสามารถทางอารมณ์ อาจารย์/บุคลากรฝ่ายกิจการนักศึกษาในมหาวิทยาลัย นักศึกษาที่มีงาน 
โดยผู้วิจัยแบ่งการนำเสนอข้อมูลออกเป็น 2 ตอนได้แก่  

1) ผลการศึกษาเพ่ือจัดทำแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ พบว่า การ
นำกระบวนการไปใช้นั้นเป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับหลายฝ่ายจึงจำเป็นต้องสร้างความเข้าใจให้แก่
บุคลากรทุกระดับเพื่อให้เกิดการยอมรับและมีส่วนร่วมพร้อมที่จะนำกระบวนการไปดำเนินการตาม
แนวทางได้อย่างเหมาะสมกับบริบทแวดล้อมและสามารถประยุกต์การดำเนินการให้เหมาะสมกับแนว
ทางการปฏิบัติของตนเอง อีกทั้งยังต้องได้รับการสนับสนุน เพื่อให้เกิดการปฏิบัติและสร้างการมีส่วน
ร่วมของผู้ที่เกี่ยวข้อง มีประเด็น 3 ด้าน ได้แก่ 1.1) การเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจในกระบวนการ
ชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์
สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 1.2) การส่งเสริมและสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงาน 1.3) การส่งเสริมการติดตามและประเมินผลกระบวนการชี ้แนะชีวิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

2) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือ
เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่
วัยทำงานไปใช้ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นต่อร่างแนวทางการนำนำกระบวนการชี้แนะ
ชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับ
ผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ ในภาพรวมมีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด  
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อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มีประเด็นการอภิปรายตาม
วัตถุประสงค์ 3 ประเด็น ได้แก่ 

1. การวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ 
Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman  

2. การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

3. การจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยไปใช้ 

โดยแต่ละประเด็นสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
1. การวิเคราะห์เชิงยืนยันองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

ของ Paul G. Stoltz และความสามารถทางอารมณ์ของ Daniel Goleman จากผลการวิเคราะห์
ข้อมูลสามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีทั ้ง 7 ตัว มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
ชี้ให้เห็นว่า องค์ประกอบเชิงยืนยันแบบจำลองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน มีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ตาม
เงื่อนไขในระดับการยอมรับทางสถิติ ประกอบด้วยตัวแปร ด้านการควบคุม ด้านการค้นหาสาเหตุและ
รับผิดชอบต่อปัญหา  ด้านผลกระทบที่จะมาถึง ด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของ
ปัญหา ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ด้านการสร้างแรงจูงใจ
ให้กับตนเอง ด้านการเอาใจเขามาใส่ใจเรา และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน มีความสอดคล้อง
เป็นไปตามเกณฑ์การกำหนดค่าซึ่งแสดงว่าโมเดลในการวัดนี้มีความเที่ยงตรง (Validity) หรือ OK Fit 

Confirm สอดคล้องกับแนวคิดของ Joreskog และ Sorbom   ที่กล่าวว่า ถ้าค่าไคสแควร์ (χ2) มีค่า
ต่ำใกล้ศูนย์มาก แสดงว่าโมเดลสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์  (Joreskog & Sorbom อ้างถึงในนง

ลักษณ์ วิรัชชัย, 2551)และเมื่อพิจารณาค่าไคสแควร์สัมพัทธ์ (χ2/df) ซึ่งมีค่า 1.782 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 
2.0 แสดงว่าโมเดลโครงสร้างมีลักษณะสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และค่าดัชนีวัดระดับความ
กลมกลืน (Goodness of Fit Index: GFI) เป็นดัชนีที่เปรียบเทียบระดับความสอดคล้องกลมกลืนกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาครั ้งนี้พบว่า ค่าดัชนีวัดระดับความ
กลมกลืน (GFI) มีค่าเท่ากับ 0.987 ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน ที ่ปรับแก้แล้ว (Adjusted 
goodness of fit index: AGFI) มีค่าเท่ากับ 0.943 ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนเปรียบเทียบ 
(Comparative Fit Index: CFI) มีค่าเท่ากับ 0.997 มีค่าเข้าใกล้ 1.0 มาก แสดงว่าโมเดลมีความ
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สอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ รวมถึงการพิจารณาค่าดัชนีรากของค่าเฉลี่ยกำลังสองของ
ส่วนเหลือ (Root Mean Square Residual: RMR) และดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยความคลาดเคลื่อน
กำลังสองของการประมาณค่า (Root Mean Square Error Of Approximation: RMSEA) พบว่า ค่า
ดัชนีรากของค่าเฉลี่ยกำลังสองของส่วนเหลือ (RMR) มีค่า 0.005 และดัชนีรากท่ีสองของค่าเฉลี่ยความ
คลาดเคลื่อนกำลังสองของการประมาณค่า (RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.051 เข้าใกล้ 0.05 แสดงว่า โมเดลมี
ความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์มาก (Joreskog & Sorbom อ้างถึงในนงลักษณ์ วิรัช
ชัย, 2551)  

จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ใหญ่วัยทำงานมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 
ตามแนวคิดของ Stoltz ทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการควบคุม ด้านการค้นหาสาเหตุและรับผิดชอบต่อ
ปัญหา ด้านผลกระทบที่จะมาถึง  และด้านความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของปัญหา ซึ่งมี
ความกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ในระดับที่ยอมรับได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุเมษย ์หนกหลัง 
et al. (2558) เมื่อวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคใน
นักศึกษาครูก็พบว่า นักศึกษาครูมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ในด้านการ
ควบคุม ด้านมองหาสาเหตุ ด้านความรับผิดชอบ ด้านความเข้าใจ และด้านความอดทน เช่นกัน ซึ่ง
ตามแนวคิดของ Stoltz กล่าวว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนั้นเป็นกระบวนการ
ทางความคิดที่จะทำให้ผ่านพ้นอุปสรรค มีจิตใจที่เข้มแข็งเมื่อประสบกับอุปสรรคและปัญหา ซึ่งเป็น
ทักษะที่จำเป็นในการดำเนินชีวิต สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุเมษย ์หนกหลัง et al. (2558) กล่าวว่า 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนั้นเป็นกระบวนการทางความคิด  ผู้มีสุขภาพจิตดีจะ
สามารถผ่านพ้นอุปสรรคและสามารถใช้ชีวิตได้อย่างเข้มแข็ง เป็นบุคคลที่เห็นอุปสรรคเป็นความท้า
ทายทำให้ได้เรียนรู้ในสิ่งใหม่ กลายเป็นทักษะสำคัญที่จะใช้ในการดำรงชีวิตในสังคม  

จากผลการวิเคราะห์รายด้านพบว่า ด้านการควบคุมมีน้ำหนักองค์ประกอบสูงสุด ผู้ใหญ่
วัยทำงานย่อมผ่านอุปสรรคหรือปัญหาในการทำงานมาไม่มากก็น้อย เขาจะหลอมรวมประสบการณ์
จากการทำงานที่ผ่านมาไปใช้ในการจัดการปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น จึงควบคุมตนเองและสถานการณ์
ได้ดี (Stoltz, 1997) สอดคล้องกับงานวิจัยของ ธัญญารัตน์ ยุวรรณะ and พวงเพชร์ วัชรอยู่ (2557) 
ที่พบว่า พนักงานฝ่ายผลิตในบริษัทผลิตบรรจุภัณฑ์แห่งหนึ่งมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคในด้านการควบคุมอยู่ในระดับสูงสุด อาจเป็นเพราะนโยบายของบริษัทที่มอบหมายให้
พนักงานรับผิดชอบงานในหน้าที่นั้น มีการตรวจสอบงานอยู่เสมอ ต้องควบคมุตนเอง มีการฝึกฝนและ
ระมัดระวังอยู่เสมอ จึงสามารถปฏิบัติภารกิจได้ดี ไม่เกิดการเสียหายแก่เครื่องจักรที่ผลิต จึงทำให้เกิด
ความสำเร็จได้มาก กล่าวได้ว่า ทัศนคติของบุคคลที่มีต่ออุปสรรคนั้นเป็นสิ่งสำคัญที่ทำให้บุคคล
สามารถตอบสนองกับอุปสรรคได้ดีหรือไม่ หากคิดว่าอุปสรรคเป็นความท้าทาย ความท้าทายทำให้เกิด
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โอกาส และการมีโอกาสทำให้เกิดหนทางสู่ความสำเร็จ วิทยา  นาควัชระ (2544) ท้ายที่สุดแล้วบุคคล
ก็จะพยายามเข้าไปควบคุมปัญหาและอุปสรรคเพ่ือทำให้บรรลุผลสำเร็จ  

ด้านความสามารถทางอารมณ์ (EQ) ของผู ้ใหญ่วัยทำงานที ่ทำการศึกษานั ้น จาก
ผลการวิจัยพบว่า มีองค์ประกอบทั้ง 5 ด้าน ตามแนวคิดของ Goleman ได้แก่ ด้านการตระหนักรู้ใน
ตนเอง ด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม  ด้านการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง ด้านการเอาใจ
เขามาใส่ใจเรา  และด้านการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ซึ่งมีความกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ใน
ระดับที่ยอมรับได้ เนื่องจากความสามารถทางอารมณ์ (EQ) สำหรับการทำงานมีความสำคัญมาก 
ความสามารถทางอารมณ์จะช่วยให้เกิดผลิตผลตามเป้าหมายได้ดี เพราะช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์
ในการทำงาน มีความเคารพและรับฟังความคิดเห็นของเพื่อนร่วมงาน และเอาใจเขามาใส่ใจเรามาก
ขึ ้น ลดปัญหาขัดแย้งในการทำงานร่วมกัน สอดคล้องกับ Weisinger (1998) ที ่กล ่าวไว ้ว่า 
องค์ประกอบของความสามารถทางอารมณ์แบ่งออกเป็น 2 ประการ คือ 1) ความสามารถทางอารมณ์
เฉพาะบุคคล ได้แก่ การพัฒนาให้มีความตระหนักรู้ในตนเอง การบริหารอารมณ์ของตนเอง และการ
สร้างแรงจูงใจที ่ด ีให้กับตนเอง 2) การใช้ความสามารถทางอารมณ์ของตนเองเพื ่อเสริมสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น ได้แก่ การพัฒนาการสื่อสารที่ดี การมีมนุษยสัมพันธ์และช่วยเหลือผู้อื ่นให้
ช่วยตนเองได้ ซึ ่งความสามารถทางอารมณ์ทั้งหมดที่กล่าวมานั้นล้วนเป็นทักษะที่สำคัญที่จะต้อง
นำไปใช้ในการทำงาน ตามที่กรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2559)กล่าวไว้ว่าความสำเร็จในการ
ดำเนินชีวิตและการทำงานมีผลมาจากการพัฒนาความสามารถทางอารมณ์ คนที่มีความสามารถทาง
อารมณ์จะมีความเข้าใจตนเองและผู้อื่นได้ง่าย ตลอดจนมีทักษะอารมณ์ที่ดีในการติดต่อสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น สามารถสร้างกำลังใจให้ตนเองได้ต่างจากคนมองโลกในแง่ร้ายที่มักจะมองเห็นแต่ปัญหา
และความยุ่งยาก ทำให้ขาดแรงผลักดันในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ณชิตา หิรัญพิชา (2563) พบว่า ความสามารถทางอารมณ์ของผู้ปฏิบัติงานเลขานุการในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีอยู่ในระดับมาก และมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการให้บริการ
ของผู้ปฏิบัติงานเลขานุการเพราะการปฏิบัติงานในสายงานนี้จำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีความสามารถ
ทางอารมณ์ เพื่อให้สามารถควบคุมและจัดการอารมณ์ของตนเองได้ และจำเป็นต้องมีความสามารถ
ในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ซึ่งงานบริการในมหาวิทยาลัยเอกชนก็เช่นกัน จำเป็นต้องใช้ความสามารถ
ทางอารมณ์ในการทำงานเพื่อให้การทำงานลุล่วงไปได้ด้วยดี และจากผลการวิเคราะห์รายด้านพบว่า 
การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเองมีน้ำหนักองค์ประกอบสูงสุด เนื่องจากผู้ใหญ่วัยทำงานต้องทำงานให้
บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ไม่ว่าจากตนเองหรือจากหน่วยงานเป็นคนกำหนด ดังนั้นผู้ใหญ่วัยทำงานจึงมี
ความสามารถสร้างแรงกระตุ้นทางอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ของตนเองเพื่อให้ทำงานได้บรรลุ
ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ มีความเพียรพยายามที่จะปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายแม้มีอุปสรรคโดยไม่พ่าย
แพ้ (Goleman, 1998) สอดคล้องกับงานวิจัยของ ดวงกมล เปี่ยมศุภทรัพย์ (2554) ที่พบว่าพนักงาน
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การกีฬาแห่งประเทศไทยมีความสามารถทางอารมณ์ ในด้านการจูงใจในตนเองอยู่ในระดับมากที่สุด 
เพราะผู้ใหญ่วัยทำงานมักพบเจอปัญหาและอุปสรรคในการทำงาน ทำให้ต้องมองโลกใน แง่ดี แม้จะ
พบปัญหาและอุปสรรคก็ไม่ย่อท้อและสร้างแรงจูงใจผลักดันตนเองมุ่งสู่เป้าหมายให้ได้  และงานวิจัย
ของ มะลิ ประดิษฐแสง (2559) ยังพบว่า อาจารย์ในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนใต้มีความสามารถทาง
อารมณ์ในด้านการจูงใจตนเองสูงที่สุด เป็นการจูงใจตนเองในการทำงานด้วยความรู้สึกพึงพอใจต่อ
งานที่ทำ ทำให้อาจารย์ที่ปฏิบัติหน้าที่ในพื้นท่ีดังกล่าวมีความทุ่มเทและเอาใจใส่ต่องานที่ทำโดยไม่รู้สึก
เบื่อหน่าย ส่งผลให้สามารถทำงานและดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

2. การพัฒนากระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน  

กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ประกอบไปด้วย 3 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 การ
เตรียมการก่อนการชี้แนะ ระยะที่ 2 การชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน ระยะที่ 3 หลังการชี้แนะ และ 5 
ขั้นตอนหลัก ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่
ต้องการแก้ไข ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่
เกิดขึ้น ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะ
ร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกัน
ออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการติดตามผล ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผล
และประเมินผลที่เกิดขึ้นเพ่ือให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง ซ่ึงจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถ
อภิปรายได้ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การเตรียมการก่อนการชี้แนะ เริ่มจากการปฐมนิเทศเพ่ือเป็นการทำความ
รู้จัก การทำความเข้าใจร่วมกันก่อนเข้าร่วมกระบวนการ การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ระหว่างผู้ชี ้แนะ
และผู้รับการชี้แนะในระยะนี้จะช่วยทำให้ได้รับข้อมูลมาเพื่อเป็นแนวทางในการชี้แนะในครั้งถัดไป 
เนื่องจากแต่ละคนนั้นมีอายุและตำแหน่งหน้าที่การงานที่หลากหลาย ทำให้ผู้ชี้แนะต้องใช้ความใส่ใจ
ในรายละเอียดของแต่ละคน ดังนั้นจึงจำเป็นอย่างมากที่ผู้ชี้แนะต้องใช้ทักษะการสื่อสารและการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดี เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะรู้สึกไว้วางใจและเปิดเผยเรื่องราวต่างๆ ให้ผู้ชี้แนะรับฟัง ดังที่ 
Angela Dunbar (2010) กล่าวว่าการสร้างความสัมพันธ์ส่งผลต่อการชี้แนะได้ การสร้างความสัมพันธ์
ระหว่างผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะจึงมีความสำคัญ สอดคล้องกับ ศศิมา สุขสว่าง (2564)ไดกลาววา 
จุดประสงคของการสรางความสัมพันธเพื่อสรางพื้นที่ปลอดภัย ใหกับผูที่พูดคุยดวย พรอมเชื่อใจ
และเปดใจใหความรวมมือในการชี้แนะ การคิดและใหความรวมมือในการชี้แนะหรือการพูดคุยเพ่ือให
บรรลุเปาหมายในการพูดคุย ซึ่งสอดคลองกับ ทัศนีย์ จารุสมบัติ (2561) ที่กลาววา ในที่ทำงาน แตละ
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คนยอมมีความแตกต่างกันทั้งสไตล พฤติกรรม ความคิด ความตองการ ความเชื่อ มุมมอง และวัย 
หรือ Generation ที่ทำงานอาจมีทั้ง Baby Boomer, Gen X, Gen Y and Gen Z เมื่อมาทำงานรวม
กันอาจจะทำใหเกิดความขัดแยงขึ้น ดังนั้น เทคนิคการสรางความสัมพันธจะชวยลดชองวางระหวาง
กัน เขาใจกันมากข้ึน ยอมรับความแตกตางของแตละบุคคล เปดใจ ศรัทธา และไววางใจเพ่ือใหการโค
ชการทำงานรวมกันเปนไปอยางราบรื ่น อีกทั ้งยังสอดคลองกับ Williamson (2012) ที ่กลาววา             
ผูชี้แนะควรสร้างบรรยากาศที่ทำใหผู้รับการชี้แนะเปดใจและอยากท่ีจะพูดคุยแลกเปลี่ยนกับผูชี้แนะ 

ระยะที่ 2 การชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู ้ใหญ่วัยทำงาน  เป็นขั ้นตอนการชี ้แนะที่
ประกอบด้วยทั้งหมด 5 ขั้นตอน ได้แก่  

ขั้นตอนที่ 1 ผู้ชี ้แนะและผู้รับการชี ้แนะร่วมกันระบุความต้องการหรือปัญหาที่
ต้องการแก้ไข ผู้ชี้แนะจะช่วยให้ผู้รับการชี้แนะระบุถึงปัญหาที่ต้องการจะแก้ไขในตอนนี้  โดยร่วมกัน
ประเมินความพร้อมของผู้รับการชี้แนะว่าสามารถปรับเปลี่ยน แก้ไขปัญหาได้หรือไม่ พร้อมทั้งช่วยกัน
ค้นหาความต้องการเรียนรู้ของผู้รับการชี้แนะ เพราะในการชี้แนะนั้นผู้รับการชี้แนะจะต้องเป็นผู้แก้ไข
ปัญหาด้วยตนเอง ผู้ชี้แนะเป็นเสมือนผู้อำนวยความสะดวกและคอยชี้แนะช่องทางต่างๆ ให้ผู้รับการ
ชี้แนะเลือกสิ่งที่เหมาะสมกับตนเองเพื่อนำไปใช้ในการแก้ปัญหาหรือพัฒนาตนเอง จากการสนทนา
ระหว่างผู้ชี้แนะกับผู้รับการชี้แนะพบว่า ผู้รับการชี้แนะส่วนใหญ่มีปัญหาที่ยังไม่สามารถหาต้นเหตุได้ 
และยังไม่มีการจัดลำดับความสำคัญของปัญหา ดังที่ จีระนันท์ หลายพูนสวัสดิ์ และณฐ ด่านนนท
ธรรม (2560) ที่กล่าวไว้ว่า ขั้นตอนแรกผู้ชี้แนะจะรับทราบ “ภาวะสับสน” ซึ่งมักจะเป็นภาวะอารมณ์
ของผู้รับการชี้แนะ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Marko Kovic (2018) กล่าวว่า คนเรามักจะมีความ
ยากลำบากในการระบุและจัดลำดับความสำคัญของปัญหาเนื่องจากหลายปัจจัย เช่น บางปัญหาอาจมี
ความซับซ้อนและมีหลายส่วนประกอบที่ซับซ้อนซ้อนกัน ทำให้ยากที่จะระบุและจัดลำดับความสำคัญ
ได้ หรือบางครั้งอาจเกิดความไม่แน่ใจว่าปัญหาที่เผชิญอยู่นั้นเป็นสิ่งที่สำคัญจริงหรือไม่ หรือเข้าใจ
ปัญหาผิดพลาด ทำให้ไม่สามารถระบุหรือจัดลำดับความสำคัญของปัญหาได้อย่างถูกต้อง 

ขั้นตอนที่ 2 ผู้ชี้แนะสอบถามข้อมูลที่เป็นจริงในปัจจุบัน และค้นหาขอบเขตของสิ่งที่
เกิดขึ้น ทำให้ผู้รับการชี้แนะเห็นถึงความเป็นจริงที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน ในขั้นตอนนี้พบว่าเมื่อผู้รับการ
ชี้แนะได้ทำกิจกรรมวงล้อชีวิต หลายคนสามารถมองเห็นสิ่งที่เป็นอยู่ปัจจุบันได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
เห็นต้นเหตุที่ทำให้เกิดปัญหาหรือพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์  การถามเพื่อให้ผู ้รับการชี้แนะได้คิด
ใคร่ครวญจะช่วยให้ผู้รับการชี้แนะได้มองสถานการณ์ในด้านที่ไม่เคยมองหรือนึกถึงมาก่อน เมื่อได้
ทบทวนมากยิ่งขึ้นก็เข้าใจตนเองมากยิ่งขึ้น ดังที่ Angela Dunbar (2010) กล่าวว่า การถามเพ่ือให้ได้
ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจุบันจะทำให้เห็นภาพชัดเจนว่าเกิดสิ่งใดขึ้น สอดคลองกับแนวคิดของ วิชัย วงษ์ใหญ 
(2557) ไดอธิบายว่าการคิดไตรตรอง ทบทวน (reflective thinking) พิจารณาสิ ่งตางๆ อยาง  
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รอบคอบ มีเหตุผล ดวยสติและปญญา เปนวิธีการทบทวนประสบการณจากการปฏิบัติของตนเอง เพ่ือ
นําไปสูการเรียนรู การสรางความรู การคนพบ จุดเดน และจุดที่ตองปรับปรุงแกไข ทำให้เกิดความ
ต้องการพัฒนาอยางต่อเนื่อง  

ขั้นตอนที่ 3 เมื่อผู้รับการชี้แนะทราบถึงความต้องการหรือปัญหา ผู้ชี้แนะและผู้รับ
การชี้แนะร่วมกันเลือกวิธีการที่จะทำให้บรรลุความต้องการ หลังจากที่ผู้รับการชี้แนะได้ทราบถึง
สาเหตุของปัญหาที่ตนเองต้องการแล้ว ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะจึงร่วมกันเลือกวิธีการที่จะใช้ในการ
พัฒนาตนเอง เพื่อนำไปสู่การจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต ซึ่งเป็นการทำให้บรรลุความต้องการ
โดยผู้ชี้แนะเคารพสิ่งที่ผู้รับการชี้แนะเลือก ผู้ชี้แนะควรให้ผู้รับการชี้แนะทบทวนตนเองเพื่อให้เห็น
ปัญหาที่ชัดเจนและสามารถเลือกวิธีการที่จะนำมาใช้พัฒนา ปรับปรุงได้อย่างเหมาะสม ดังที่ Angela 
Dunbar (2010) กล่าวว่าผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะต้องร่วมกันระดมสมองหาทางเลือกที่จะทำให้
บรรลุเป้าหมายหรือแก้ปัญหาที่เกิดข้ึน สอดคล้องกับ Knowles (1980) ที่กล่าวว่าผู้สอนควรช่วยเหลือ
ผู ้เรียนในการดำเนินการเรียนรู้ให้ประสบความสำเร็จ โดยสร้างความรู ้สึกรับผิดชอบร่วมกันใน
กระบวนการ ดังนั้นหากผู้รับการชี้แนะได้เลือกวิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง ผู้รับการชี้แนะก็มีโอกาสที่
จะประสบผลสำเร็จในการแก้ไข/ปรับปรุงตนเอง 

ขั้นตอนที่ 4 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันออกแบบวิธีดำเนินการและวิธีการ
ติดตามผล พบว่าผู้รับการชี้แนะสามารถชี ้นำตนเองโดยใช้ประสบการณ์เดิม  ความสามารถและ
ความชอบส่วนตัวของตนเองเข้ามาเป็นตัวกำหนดแผนการลงมือปฏิบัติของตนเอง โดยผู้ชี้แนะได้นำ
เทคนิคสำหรับการเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทาง
อารมณ์เข้ามาให้ผู้รับการชี้แนะได้เลือกเป็นแนวทางการลงมือทำด้วยตนเองเพื่อพัฒนา/แก้ไขสิ่งที่
ตนเองต้องการ ดังที่ ดังที่ Angela Dunbar (2010) เสนอไว้ว่าผู้รับการชี้แนะต้องเลือกทางเลือกด้วย
ตนเอง โดยอาจจะเขียนเป็นแผนปฏิบัติการว่าจะทำอะไร เมื่อไร อย่างไร และจะทำการทบทวนหรือ
ติดตามผลเมื่อใด และ Knowles (1980)กล่าวว่า ผู้สอนควรช่วยเหลือผู้เรียนในการใช้ประโยชน์จาก
ประสบการณ์ของตนเองในฐานะที่เป็นแหล่งทรัพยากรสำหรับการเรียนรู้ และยังสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ วรลักษณ์ ชูกำเนิด et al. (2557) พบว่า การนำตนเองให้เรียนรู้จนเกิดการเปลี่ยนแปลง จะเป็น
แบบอย่างที่มีพลังเพียงพอในการเหนี่ยวนำให้ผู้อื่นเกิดการนำตนเองร่วมด้วย เพราะจะทำให้คนเกิด
ความเชื่อมั่น ศรัทธา มีแรงบันดาลใจในการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาศักยภาพของ
ตนเอง  

ขั้นตอนที่ 5 ผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะร่วมกันติดตามผลและประเมินผลที่เกิดขึ้น
เพื่อให้ผู้รับการชี้แนะได้ประเมินตนเอง การติดตามผลหลังจากได้ลองไปลงมือปฏิบัติแล้ว ส่วนใหญ่
ผู้รับการชี้แนะได้ปฏิบัติตามที่ได้ออกแบบไว้ร่วมกัน ผู้ที่มีความพึงพอใจต่อสิ่งที่ได้ลองลงมือทำ จะ
อยากลงมือทำต่อไปเนื่องจากเกิดผลที่ดีและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ดังที่ จีระนันท์ หลายพูนสวัสดิ์ 
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และณฐ ด่านนนทธรรม (2560) ที่กล่าวไว้ว่า ขั้นนี้จะนำไปสู่การเปลี่ยนแปลง เมื่อผู้รับการชี้แนะได้
เข้าสู่ระยะใหม่ บรรยากาศเปลี่ยนไป ผู้รับการชี้แนะจะมีภาพลักษณ์ใหม่ๆ อาจจะรู้สึกผ่อนคลาย สงบ
หรือกระปรี้กระเปร่า ทำให้พร้อมกับการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ต่อไป สอดคล้องกับงานวิจัยของ Jackson 
and McKergow. M. (2007)ไดกลาววา การทบทวนสะทอนในสิ่งที่ได้ดำเนินการไปแลววามีสิ่งใดที่ได
รับการพัฒนาดีขึ้นและสิ่งใดที่ยังตองพัฒนาสําหรับผูรับการชี้แนะ และ ชวลิต  ชูกําแพง (2560)              
กลาวว่า การทบทวนผลการปฏิบัติงาน (After Action Review) การแลกเปลี่ยนเรียนรูที่ตองอาศัย
ทักษะที่สําคัญคือการฟงและการสื่อสารที่ดี ตลอดทั้งการรักษาสัมพันธภาพในชุมชนของตน ผลดังกล
าวชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน ลดความโดดเดี่ยวในการทํางานและเปนพลังขับเคลื่อนสําคัญใน
การพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนอยางยั่งยืน  

ระยะที ่3 หลังการชี้แนะ  
 ขั้นนี้ผู้ชี้แนะสรุปผลของการชี้แนะที่ผ่านมาทั้งหมด ได้แก่ ผลที่เกิดขึ้นหลังจากทำ

การชี้แนะตามเป้าหมายของกระบวนการ คือ การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ ความพึงพอใจระหว่างกระบวนการชี้แนะ และความพึงพอใจ
ของผลที ่เก ิดขึ ้นจากกระบวนการชี ้แนะ หลังการเข้าร่วมกระบวนการชี ้แนะเพื ่อเสริมสร้ าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์นั้น ในด้านคะแนนตาม
องค์ประกอบก่อนและหลังการเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ พบว่า คะแนนความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคก่อนเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะชีวิตของผู้เข้าร่วมกระบวนการนั้น ในองค์ประกอบ
ด้านความคงทน อยู่ในระดับที่ต่ำกว่าองค์ประกอบด้านอ่ืนๆ เช่นเดียวกับคะแนนความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในด้านความคงทนของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มผู้ใหญ่วัยทำงานที่เก็บข้อมูลมา
ในระยะที่ 1 ที่มีค่าน้อยที่สุดจากองค์ประกอบทั้งหมด ดังที่ Stoltz (1997)ได้กล่าวไว้ว่า ความคงทน
เป็นดังจุดเริ่มต้นของความตั้งใจที่จะเริ่มต้นแก้ปัญหา เพราะถ้าหากเป็นผู้ที่มีองค์ประกอบด้านความ
คงทนนั้นจะรับรู้ได้ว่าปัญหาอุปสรรคและสาเหตุเป็นสิ่งชั่วคราว ไม่แน่นอน มันจะผ่านไปอย่างรวดเร็ว 
ผู้ที ่มีองค์ประกอบด้านความคงทนสูงนั้นก็จะหาทางแก้ไขปัญหาทันที มองโลกแง่บวก เห็นภาพ
ความสำเร็จคงอยู่กับตนเองยาวนาน และคะแนนความสามารถทางอารมณ์ก่อนเข้าร่วมกระบวนการ
ชี้แนะชีวิตของผู้เข้าร่วมกระบวนการนั้น ในองค์ประกอบด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม
และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น อยู่ในระดับที่ต่ำกว่าองค์ประกอบด้านอื่นๆ เช่นเดียวกับคะแนน
ความสามารถทางอารมณ์ในด้านการควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมและการสร้างความสัมพันธ์กับ
ผู้อื่น ของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มผู้ใหญ่วัยทำงานที่เก็บข้อมูลมาในระยะที่ 1 ที่มีค่าน้อยที่สุดจาก
องค์ประกอบทั้งหมด ดังที่ Goleman (1995) กล่าวว่าการควบคุมอารมณ์ให้เหมาะสมนั้นเป็นเรื่อง
ยาก การทำให้เหมาะสมนั ้นไม่ใช ่การลดหรือระงับอารมณ์ไม่ให้เกิดขึ ้น  แต่เป็นการควบคุม
เปลี่ยนแปลงอารมณ์ท่ีไม่ดีให้เป็นดีได้ บุคคลจึงต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกฝนสำหรับการพัฒนาในด้าน
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นี้ และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นนั้นเป็นความสามารถทางสังคมระดับสูง ในการจัดการกับ
อารมณ์ของบุคคลอื่นที่ต้องใช้พลังในการมองโลกในแง่ดี ช่วยทำให้เกิดทักษะในการจัดการกับตนเอง 
และการเอาใจเขามาใส่ใจเรา ส่วนในด้านคะแนนรายบุคคล ผู้รับการชี้แนะทุกคนมีคะแนนที่เพ่ิมสูงขึ้น
กว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการ เช่นเดียวกับงานวิจัยของ มิลินทรา กวินกมลโรจน์ (2557) ศึกษาวิจัย
และพัฒนากระบวนการชี้แนะที่อิงทฤษฎีการเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงเพื่อปรับชุดความคิด ด้านการ
จัดการเรียนการสอนของครูประถมศึกษา ผลการวิจัยพบว่าครูทุกคนมีคะแนนชุดความคิดด้านการ
จัดการเรียนการสอนด้านของชุดความคิดเติบโตมากขึ้นทุกคนหลังได้รับการชี้แนะ 

 
ในด้านความพึงพอใจที่มีต่อการชี้แนะ ผู้รับการชี้แนะมีความพึงพอใจที่ได้เข้าร่วม 

เพราะการชี้แนะทําให้ผู้วิจัยและผู้รับการชี้แนะมีความใกล้ชิด สนิทสนมกันมากขึ้น ทําให้กล้าแสดง
ความคิดเห็น กล้าเปิดเผยและรู้สึก ไว้วางใจ กล้าเปิดใจ แบ่งปันบอกเล่าเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง การที่ผู้วิจัยในฐานะผู้ชี้แนะเข้ามาช่วยเหลือสนับสนุนทําให้เกิดกําลังใจในการลงมือทำ  การ
ชี้แนะยังทําให้เกิดการทบทวนตนเอง เห็นคุณค่าในสิ่งที่ตนเองมี และสิ่งที่ตนเองเป็น ได้เห็นว่าเส้นทาง
การเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สามารถทํา
ให้เกิดข้ึนได้ในบริบทของชีวิตประจําวัน สอดคล้องกับ Gottesman (2000)ที่กล่าวว่าเมื่อบุคคลได้รับ
การชี้แนะแล้วจะสามารถเข้าใจและจดจำข้อมูลที่ได้รับมากถึงร้อยละ 90 ของข้อมูลทั้งหมดที่จัดให้ 
และเม่ือผ่านไปข้อมูลนั้นจะยังอยู่และสามารถนำข้อมูลนั้นไปประยุกต์ใช้ได้ถึงร้อยละ 90 ของข้อมูลที่
จัดให้เช่นกัน จึงทำให้เห็นว่าผู้ที่ได้รับการชี้แนะเมื่อรู้สึกว่าประสบความสำเร็จจะ 

3. การจัดทำแนวทางสำหรับการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยไปใช้ 

การศึกษาเพ่ือจัดทำแนวทางการนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปใช้ มีประเด็น 3 
ด้าน ได้แก่ 1) การเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจในกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 2) การส่งเสริม
และสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 3) การส่งเสริมการติดตามและ
ประเมินผลกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้ 
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1. การเสริมสร้างความเข้าใจในกระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มีแนวทางในการปฏิบัติ
โดย  

1.1) ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการนำกระบวนการไปใช้
ควรทำความเข้าใจเกี ่ยวกับกระบวนการอย่างชัดเจน โดยศึกษารายละเอียดและทบทวนแนวคิด
พื้นฐานของกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน สอดคล้องกับ สุมาลี สังข์ศรี (2545) ได้กล่าวว่า 
หน่วยงานผู้จัดควรมีความรู้ ความเข้าใจ เรื่องกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนอย่างชัดเจน และ
ตระหนักถึงความจำเป็นที่จะจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพ่ือให้เกิดการศึกษาอย่างต่อเนื่องตลอด
ชีวิต  

1.2) ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการนำกระบวนการไปใช้
ควรทำความเข้าใจกระบวนการและองค์ประกอบของกระบวนการชี้แนะชีวิต  มีความสอดคล้องกับ 
Boyle (1981) ที่กล่าวว่า ในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เจ้าหน้าที่และผู้มีส่วน
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรมต้องพิจารณาถึงแนวคิดพื้นฐานที่นำมาใช้ในการวางแผนโปรแกรม 
ลักษณะของผู้เรียน ผู้สอน และนอกจากนี้ยังมีการพิจารณานโยบาย ระเบียบ แนวทางปฎิบัติ เพ่ือ
ความเข้าใจที่ตรงกันในการปฏิบัติงานด้วย  

1.3) ผ ู ้บร ิหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควรจัดหาบุคลากรที ่ม ีความสามารถและ
ประสบการณ ์กำหนดหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ มีความสอดคล้องกับ Boone (1992) ที่ได้เสนอว่า การ
ทำความเข้าใจและยอมรับบทบาท เพื่อที่จะบรรลุเป้าหมายระดับใหญ่ขององค์กร มีความจำเป็นที่ทุก
คนจะต้องรู้บทบาทของตนเอง บทบาทของกลุ่มในหน้าที่ และบทบาทขององค์กรในภาพรวม  

1.4) ผู ้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ต้องสนับสนุนและจัดสรรการใช้ทรัพยากรให้
สอดคล้องกับแผนการปฏิบัติ โดยต้องพิจารณาความพร้อมขององค์กรทั้งในด้าน สถานที่ วัสดุอุปกรณ์ 
สื่อต่างๆ สอดคล้องกับผลการวิจัยของ จิรัฏฐ์ แก้วกูล (2554) เรื่องแนวทางการพัฒนาการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ในการจัดการศึกษาเทียบเท่าของศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเขต
บางรัก ได้เสนอแนวทางว่า ควรมีการกำหนดรูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ การใช้สื่อ การจัดทรัพยากร 
จัดเตรียมสื่อให้เพียงพอ และสถานที ่รวมไปถึงการพัฒนาสถานที่ที่พบของกลุ่มให้เอ้ือต่อการเรียนรู้  

1.5) ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน หรือเจ้าหน้าที่ฝ่ายประชาสัมพันธ์ เจ้าหน้าที่ฝ่าย
กิจการนักศึกษา/ฝ่ายแนะแนว ควรมีการวางแผนในการดำเนินการ เผยแพร่ข้อมูล ผ่านช่องทางต่างๆ 
สอดคล้องกับ Boyle (1981) ที่ได้กล่าวถึงองค์ประกอบในการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบ
โรงเรียนเกี่ยวกับการใช้ประโยชน์จากการประชาสัมพันธ์ ว่าโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี
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อยู่หลากหลายและมีการแข่งขันในการดึงดูดความสนใจ เพราะฉะนั้นการประชาสัมพันธ์ควรใช้วิธีการ
ที่หลากหลายเพื่อให้ข้อมูลถึงเป้าหมายให้ได้มากที่สุด 

2. การส่งเสริมและสนับสนุนการดำเนินการใช้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มี
แนวทางในการปฏิบัติโดย  

2.1) ผู้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน สร้างความเข้าใจร่วมกันระหว่าง บุคลากรที่จะเป็นผู้
ชี้แนะ บุคลากรที่เกี่ยวข้อง โดยการประชุม ชี้แจง เพื่อทำความเข้าใจต่อการนำกระบวนการไปปฏบิัติ 
เพื่อให้บุคลากรที่มีส่วนเกี ่ยวข้องได้รับทราบแนวคิดและหลักการของกระบวนการ  เพื่อร่วมกัน
พิจารณาว่ารายละเอียดต่างๆ ที่ปรากฏในกระบวนการนั้นสามารถที่จะนำไปปฏิบัติได้จริงตรงกับ
ความต้องการของกลุ่มเป้าหมายหรือไม่ สอดคล้องกับ Boyle (1981) ที่กล่าวว่า นักพัฒนาโปรแกรม
ควรทำความเข้าใจ และคำนึงถึงความเป็นไปได้ของกระบวนการของโปรแกรมทั้งด้านกลุ่มเป้าหมาย 
ระยะเวลา และการดำเนินงาน  

2.2) ผู้ที่มีหน้าที่รับผิดชอบในการจัดหาทรัพยากรต่างๆ เช่น สถานที่ วัสดุอุปกรณ์ ต้อง
ทำความเข้าใจพื้นฐานของผู้รับการชี้แนะ เพราะผู้เข้าร่วมกระบวนการเป็นปัจจัยพื้นฐานที่สำคัญที่สุด
ในการออกแบบกระบวนการ สอดคล้องกับสำนักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัย (2551) ที่กล่าวว่า การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เหมาะสมต้องคำนึงถึงธรรมชาติของผู้เรียน 
เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถนำประสบการณ์เดิมมาใช้ร่วมกับเนื้อหาที่ศึกษาเพ่ือที่จะสามารถนำความรู้ไปใช้
ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม  

2.3) ผู้ชี้แนะร่วมวางแผนและพัฒนากระบวนการชี้แนะร่วมกันกับผู้รับการขี้แนะ เช่น 
เวลาในการจัดกระบวนการที่เหมาะสมและสะดวกทั้งของผู้ชี้แนะและผู้รับการชี้แนะเพื่อให้เกิดความ
ชัดเจน ตรวจสอบความสอดคล้องของความต้องการของผู ้รับการชี ้แนะกับกระบวนการชี ้แนะ 
สอดคล้องกับ ขัณธ์ชัย อธิเกียรติ และ ธนารักษ ์สารเถื่อนแก้ว (2560) ที่ได้เสนอว่า ควรเปิดโอกาสให้
ผู้เรียนได้คิด และพัฒนากิจกรรม มีทางเลือกและได้รับโอกาสที่จะเป็นนักวางแผน และผู้มีอำนาจ
ตัดสินใจ โดยกิจกรรมที่สร้างขึ้นควรช่วยให้ผู้เรียนได้ใช้ประโยชน์จากความรู้ในสถานการณ์ใหม่  มี
ความหมายและน่าสนใจสอดคล้องเหมาะสมกับความต้องการของผู้เรียน  

2.4) ผู ้ชี ้แนะนำกระบวนการไปดำเนินการปฏิบัติโดยใช้เทคนิคการชี้แนะชีวิต  ให้
เหมาะสมในแต่ละระยะและขั้นตอนของกระบวนการชี้แนะชีวิต สอดคล้องกับ พงษธร ตันติ ฤทธิศักดิ์ 
และคณะ (2552) ที่ได้เสนอว่า ผู้สอนต้องมีประสบการณ์ตรงกับเครื่องมือหรือกิจกรรมที่จะนำไปใช้
อย่างเหมาะสมและมีความสอดคล้องกับสภาพปัจจุบันของผู้เรียน และ สุธีรา บัวทอง (2559) ที่ได้
กล่าวว่า การกำหนดกิจกรรมและเทคนิควิธีที่หลากหลาย จะทำให้ผู้เรียนเกิดความสนใจในการเข้าร่วม
กิจกรรม เกิดการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้จริงตามท่ีต้องการ  
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2.5) ผู้สอนต้องมีการปรับกระบวนการให้สอดคล้องกับสภาพและสถานการณ์ของผู้รับ
การชี้แนะ สอดคล้องกับ ชนกนารถ บุญวัฒนะกุล (2559) หลักสูตรและรูปแบบการจัดการศึกษา 
หลักสูตรจะต้องมีความยืดหยุ่นและหลากหลาย ตามความถนัดและความสนใจของผู้เรียน เปิดโอกาส
ให้ผู้เรียนได้เรียนตามศักยภาพและความสามารถที่มี จัดรูปแบบการศึกษาให้เลือกอย่างหลายหลาย
วิธีการไม่ยึดติดกับกรอบที่เข้มงวด  

2.6) การดำเนินการการใช้กระบวนนี้ ผู้ชี้แนะมีบทบาทสำคัญ ผู้บริหารหน่วยงาน/ 
สถาบัน ควรสร้างความพร้อมให้กับบุคลากร โดยการส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลากรที่ได้รับบทบาท
หน้าที่เป็นผู้ชี้แนะได้รับการฝึกอบรมในการพัฒนาองค์ความรู้  เพื่อให้เกิดความมั่นใจและยังเป็นการ
เพ่ิมประสิทธิภาพของกระบวนการชี้แนะเพ่ือให้กระบวนการชี้แนะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น มีความสอดคล้องกับ พรพิพัฒน์ ซื่อสัตย์ (2555) ได้กล่าวว่า แนวทางการพัฒนาคุณภาพการ
ปฏิบัติงานของครู คือ ควรมีการจัดการอบรมตามแนวทางการศึกษาตลอดชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับผล
วิจัยของ อนงค์ ชูชัยมงคล (2555) ที่พบว่า แนวทางในการพัฒนาผู้สอนคือ ควรจัดให้มีแนวทางการ
ฝึกอบรม สัมมนา ประชุมเชิงปฏิบัติการ ฝึกปฏิบัติในด้าน การวางแผนและจัดทำโครงการ ประเมิน
โครงการ และยังสอดคล้องกับ และยังสอดคล้องกับ Boone (1992) ที่กล่าวว่าหน่วยงานที่จัด
การศึกษาจะต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองความต้องการขององค์กรและเป้าหมายสาธารณะที่
เปลี่ยนแปลงไปโดยจะต้องให้โอกาสและสนับสนุนบุคลากรแต่ละคนให้มีการพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเนื่องทั้งในเรื่องความรู้ ทักษะและกระบวนการดำเนินงานขององค์กร 

3. การส่งเสริมการติดตามและประเมินผลกระบวนการชี ้แนะชีว ิตเพื ่อเสริมสร้าง
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน มี
แนวทางในการปฏิบัติโดย  

3.1) ผู ้บริหารหน่วยงาน/ สถาบัน ควรติดตามตรวจสอบผลการดำเนินงานตาม
กระบวนการอย่างสม่ำเสมอว่าตรงตามวัตถุประสงค์หรือไม่ เพียงใด สอดคล้องกับ Boyle (1981) ที่
กล่าวถึงการประเมินผลไว้ว่า ในระหว่างการดำเนินการ การประเมินผลในแง่มุมต่างๆ มีประโยชน์ต่อ
กระบวนการพัฒนาโปรแกรมตั้งแต่ต้นจนจบโปรแกรม ผู้จัดโปรแกรมควรจัดให้มีการประเมินในทุก
ขั้นตอน เช่น ประเมินแผนการสอนก่อนนำไปดำเนินการ การประเมินความก้าวหน้าและคุณภาพของ
โปรแกรมระหว่างปฏิบัติงาน ซึ่งในการประเมินดังกล่าวจำเป็นต้องมีการเตรียมประเด็นและตัวชี้วัดซึ่ง
ต้องรวบรวมเกณฑ์ที่ใช้ประกอบการพิจารณาไว้ด้วย  

3.2) ผู้ดำเนินการ/ ผู้ชี้แนะ ต้องมีการประเมินผลผู้เข้าร่วมกระบวนการเป็นระยะตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ เช่น จำนวนครั้งในการเข้าร่วมกระบวนการ ผลการลงมือทำของผู้รับการชี้แนะ 
และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นระหว่างกระบวนการ สอดคล้องกับ สุมาลี สังข์ศรี (2545)ที่กล่าวว่า การ
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ประเมินผลนั้น ควรเป็นการประเมินพัฒนาการเรียนรู้ของผู้เรียนมากกว่าประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนเพียงอย่างเดียว ควรประเมินความก้าวหน้า ประเมินตามสภาพจริง ประเมินการประยุกต์ใช้
ความรู้ มิได้ประเมินว่าได้หรือตก  

3.3) ผู้ดำเนินการ/ ผู้ชี้แนะ ต้องมีการประเมินกระบวนการเพ่ือตรวจสอบว่าบรรลุตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้หรือไม่ ทั้งในด้านตัวผู้ชี้แนะ วิธีการชี้แนะ ทำได้โดยสอบถามความคิดเห็นของ
ผู้เข้าร่วมกระบวนการในขั้นตอนการติดตามและประเมินผล เพื่อที่จะสามารถนำไปปรับปรุงก่อนรับ
ผู้เข้าร่วมกระบวนการคนต่อไป สอดคล้องกับสุเทพ อ่วมเจริญ (2557) ที่ได้เสนอว่า การนำหลักสูตรไป
ใช้สำหรับผู้ที่มีบทบาทเกี่ยวข้องทุกฝ่ายทุกหน่วยงาน จะต้องมีการติดตามและประเมินผลเป็นระยะๆ 
โดยจะต้องกำหนดไว้ในแผนปฏิบัติการ เพื่อจะได้นำข้อมูลต่างๆ ไปประเมิน วิเคราะห์ และพัฒนาทั้ง
ในแง่ของการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง และการวางแนวทางในการนำหลักสูตรไปใช้ให้มีประสิทธิภาพดี
ยิ่งขึ้น  

3.4) ผู้มีหน้าที่ในการติดตามผลจะต้องรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับผลการดำเนินงานตาม
แผนที่ได้วางไว้ โดยจัดทำรายงานสรุปผลการดำเนินงานให้แก่ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ตั้งแต่ผู ้บริหาร 
บุคลากร ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ทราบอย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับ (Boone, 1992) ที่กล่าวไว้ว่า นัก
การศึกษามีความรับผิดชอบและภาระหน้าที่ในการรายงานผลลัพธ์ของการประเมินผลโปรแกรมที่วาง
ไว้ ต่อผู้เรียนและผู้นำของกลุ่มเป้าหมาย องค์กรและผู้มีส่วนได้ส่วนเสียในโปรแกรม ทำให้เกิดองค์
ความรู้ร่วมกันระหว่างองค์กรกับกลุ่มเป้าหมาย และผลลัพธ์จากการประมวลผลผ่านกระบวนการจัด
โปรแกรม สอดคล้องกับ กระบวนการพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนของ (Boyle, 
1981) ที่กล่าวถึงการรายงานคุณค่าของโปรแกรม โดยการจัดทำรายงานหลายรูปแบบเพื่อตอบสนอง
ความต้องการของกลุ่มบุคคลที่แตกต่างกัน เช่น วิทยากร ประชาชน ผู้กำหนดนโยบาย โดยรูปแบบ
การนำเสนอรายงานอาจเป็นรูปแบบที่เป็นทางการหรือไม่ เป็นทางการ เพ่ือรายงานความจำเป็นที่ต้อง
มีโปรแกรมดังกล่าวรวมไปถึงบทบาทของผู้ให้ความรู้ ผลที่คาดหวัง ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ การ
ดำเนินงาน และปฏิกิริยาของผู้เข้าร่วมโปรแกรมและผู้ที่เกี่ยวข้อง 
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องค์ความรู้ที่ได้รับจากการวิจัย 
 

 
 
 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเพื่อนำงานวิจัยนี้ไปใช้ 
1. ผลการวิจัยที่พบว่า ผู้ดำเนินการที่มีบทบาทเป็นผู้ชี้แนะมีบทบาทสำคัญในกระบวนการที่

จะนำพาให้การชี้แนะประสบผลสำเร็จ ดังนั้นการที่ผู้ชี้แนะความเชี่ยวชาญและความสามารถด้านการ
ชี้แนะจะช่วยให้ผู้รับการชี้แนะประสบผลสำเร็จในการพัฒนาตนเอง ดังนั้นผู้ชี้แนะจึงควรได้รับกา ร
ฝึกอบรมทางดด้านการชี้แนะชีวิตโดยตรง และได้ฝึกฝนเพื่อให้มีประสบการณ์ สามารถนำมาใช้ใน
กระบวนการได้เป็นอย่างดี 
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2. การสนับสนุนจากหน่วยงาน ในบางหน่วยงานและสถาบันพบว่า ไม่มีหน่วยงานที่ดูแล
ทางด้านสุขภาพจิตของบุคลากรและนักศึกษาจึงทำให้สามารถนำกระบวนการนี้ไปใช้ได้ย าก ดังนั้น
การทำให้ผู้บริหารเห็นความสำคัญและความจำเป็นจึงเป็นสิ่งหนึ่งที่ควรดำเนินการ  

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรศึกษาปัจจัยที่เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน และองค์รวมชีวิตของผู้ใหญ่วัยทำงาน 
เช่น ความสามารถทางคุณธรรมจริยธรรม (Moral Quotient) ความสามารถทางสังคม (Social 
Quotient) ความเท่าทันเทคโนโลยีและการใช้ดิจิทัล (Digital Literacy) ความเท่าทันในการรับข้อมูล
จากสื่อ (Social Media Literacy) การใช้เทคโนโลยีดิจิตอลในการเรียนรู้และการดำรงชีวิต การศึกษา
องค์ประกอบเชิงยืนยันของปัจจัยที่ส่งเสริมการทำงานของผู้ที่ทำงานในมหาวิทยาลัยเอกชน เป็นต้น 
เพ่ือดูปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องและสามารถนำมาใช้ในการพัฒนาผู้ใหญ่วัยทำงานได้ต่อไป 

2. ควรศึกษากลุ่มตัวอย่างในบริบทที่แตกต่างไป เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างในงานวิจั ยนี้เป็นผู้ที่
อยู่ในมหาวิทยาลัยเอกชน ดังนั้นอาจนำกระบวนการชี้แนะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานไปศึกษาในบริบทที่
แตกต่างออกไป เช่น กลุ่มผู้ใหญ่วัยทำงานในองค์กรเอกชน บริษัท หน่วยงานภาครัฐ หรื อเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างผู้ใหญ่วัยทำงานในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นต้น 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาร่างแนวทางการนำกระบวนการไปใช้ 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.อุสา สุทธิสาคร   คณะมนุษยศาสตร์และประยุกต์ศิลป์  
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มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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 มหาวิทยาลัยกรุงเทพ 

4. คุณเกียรติชัย พิบูลย์ทรัพย์สิน เจ้าหน้าที่กลุ่มงานกิจการนักศึกษา 

 มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
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 มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย 
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 มหาวิทยาลัยรังสิต 

8. คุณจิรัฐยา  แต่นสุ่ย ฝ่ายกิจการนักศึกษาและศิษย์เก่า 

 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีมหานคร 

9. คุณบุญส่ง เลิศพิพัฒนานนท์ แผนกพัฒนานักศึกษาและสวัสดิการ  

 สำนักกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยสยาม 

10. อาจารย์ ดร.สุริยา รัตนะวงศ์กุล อาจารย์ประจำคณะนิเทศศาสตร์  
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มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 

 

รายชื่อตัวแทนจากผู้รับการชี้แนะที่เข้าร่วมกระบวนการ 

1. ผู้รับการชี้แนะ 5 

2. ผู้รับการชี้แนะ 9 

3. ผู้รับการชี้แนะ 17 

4. ผู้รับการชี้แนะ 21 

5. ผู้รับการชี้แนะ 26 
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ภาคผนวก ข  
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ตอนที่ 1 ข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบบประเมิน 

คำชี้แจง  โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงใน  และ/หรือเติมคำในช่องว่างที่ตรงกับข้อมูลที่เป็นจริงของ

ท่าน 

1. เพศ  ชาย  หญิง 
2. อายุ ............................ ปี 
3. สถานภาพการสมรส 
  โสด    หย่าร้าง  สมรส/คู่   แยกกันอยู่   หม้าย 
4. สถานะ   
  นักศึกษาปริญญาโท  
  นักศึกษาปริญญาเอก  

 บุคลากร   
 อาจารย์   

5. อาชีพ   รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ 
   ประกอบกิจการส่วนตัว 
   รับจ้าง / ลูกจ้าง   
   ว่างงาน 
   อ่ืน ๆ โปรดระบุ ............................................................. 

แบบประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถ

ทางอารมณ์สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงาน 

คำชี้แจง ด้วยนางสาวณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ์ นิสิตหลักสูตรปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา

การศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย อยู่ในระหว่างการดำเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์ จึงมีความจำเป็นต้องขอข้อมูล

จากท่าน ซึ่งแบบประเมินนี้ใช้ศึกษาองค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัยทำงาน โดยข้อมูลที่ได้จากท่านจะไม่

ส่งผลกระทบใดๆ ต่อตัวท่าน แต่จะเป็นคุณประโยชน์อย่างยิ่งในการศึกษาวิจัย ดิฉันหวังเป็น

อย่างยิ่งว่าจะได้รับความร่วมมือในการตอบแบบประเมินเป็นอย่างดี และขอขอบคุณมา ณ 

โอกาสนี้ 

      ขอขอบคุณอย่างสูงที่ให้ความร่วมมือ 

         นางสาวณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ์ 
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ตอนที่ 2 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและความสามารถทางอารมณ์ของผู้ใหญ่วัย

ทำงาน 

 คำชี้แจง  โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับการกระทำหรือความคิดเห็นของท่าน

ในระดับต่างๆ โดยแบบสอบถามนี้มีลักษณะแบบเลือกตอบ 5 ระดับ โดยมีเกณฑ์การตอบดังนี้ 

 มากที่สุด    หมายถึง    การกระทำหรือความคิดเห็นของท่านใกล้เคียงกับข้อความนี้มากที่สุด 

 มาก     หมายถึง    การกระทำหรือความคิดเห็นของท่านใกล้เคียงกับข้อความนี้มาก 

 ปานกลาง  หมายถึง     การกระทำหรือความคิดเห็นของท่านใกล้เคียงกับข้อความนี้ปานกลาง 

 น้อย      หมายถึง    การกระทำหรือความคิดเห็นของท่านใกล้เคียงกับข้อความนี้บางครั้ง 

 น้อยที่สุด   หมายถึง    การกระทำหรือความคิดเห็นของท่านไม่ใกล้เคียงกับข้อความนี้ 

  

ข้อ ข้อความ 
การกระทำหรือความคิดเห็น หมาย

เหตุ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 เมื่อเพ่ือนทำให้โกรธ ฉันสามารถ
ระงับความโกรธและแก้ปัญหานั้น
ได้ 

      

2 หากฉันทำงานไม่เสร็จ ฉันจะ
ทบทวนตัวเองว่าเกิดจากอะไรเพ่ือ
หาวิธีแก้ไข 

      

3 การที่ฉันลางานโดยไม่จำเป็นทำให้
ฉันทำงานไม่เสร็จ และฉันจะต้อง
นำงานมาทำในวันหยุดเพ่ือให้งาน
เสร็จทันตามกำหนด 

      

4 เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ฉันจะตั้ง
สติและยอมรับปัญหาที่เกิดข้ึน 

      

5 ฉันรู้ว่าสถานการณ์ใดที่ทำให้ฉัน
รู้สึกโกรธ ฉันจึงสามารถควบคุม
อารมณ์ของตนเองได้ 
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ข้อ ข้อความ 
การกระทำหรือความคิดเห็น หมาย

เหตุ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

6 6. ในสถานการณ์ที่กดดันฉัน
สามารถทำตนเองให้รู้สึกผ่อน
คลายได้ เพ่ือทำให้ฉันสามารถ
ทำงานจนเสร็จได้ 

      

7 ฉันสามารถสร้างแรงบันดาลใจ
ให้กับตนเองได้ 

      

8 เมื่อเพ่ือนเล่าสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเขา 
ฉันพยายามทำความกับเข้าใจ
เหตุการณ์ที่เกิดข้ึน 

      

9 เมื่อมีความขัดแย้งในที่ทำงาน ฉัน
สามารถแก้ไขได้ 

      

10 เมื่อทำงานผิดพลาด ฉันจะไม่โทษ
ตัวเองหรือเพ่ือนร่วมงานและ
พยายามหาวิธีแก้ไข 

      

11 เมื่อต้องทำงานร่วมกับเพ่ือน หาก
เกิดปัญหาขึ้น ฉันจะทบทวนว่าเกิด
จากส่วนใดและฉันร่วมมือกับเพ่ือน
เพ่ือแก้ปัญหานั้นๆ 

      

12 แม้ว่าคอมพิวเตอร์ของฉันจะเสีย 
ฉันจะพยายามทำงานให้เสร็จตาม
กำหนดเพ่ือที่จะไม่กระทบต่อการ
ทำงานของผู้อื่น 

      

13 ฉันรู้ว่าเมื่อถึงเวลาปัญหาทุกอย่าง
จะมีทางออกและแก้ไขได้ 

      

14 หากฉันโดนหัวหน้าตำหนิเพราะ
งานผิดพลาด ฉันจะไม่โกรธ 
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ข้อ ข้อความ 
การกระทำหรือความคิดเห็น หมาย

เหตุ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

15 เมื่อเพ่ือนคุยกันเสียงดังรบกวนการ
ทำงาน ฉันจะอดทนและตั้งใจ
ทำงานต่อจนเสร็จเรียบร้อย 

      

16 เมื่อเกิดความท้อแท้ในชีวิต ฉันมีวิธี
สร้างกำลังใจให้กับตนเองได้ 

      

17 ฉันรับรู้ภาวะอารมณ์ท่ีผิดปกติของ
คนในที่ทำงานได้ 

      

18 ฉันมักเป็นคนกลาง ยุติข้อพิพาท
ต่างๆ ในที่ทำงานเสมอ 

      

19 เมื่อหัวหน้าตำหนิการทำงานของ
ฉัน ฉันจะนำมาปรับปรุงการ
ทำงานให้ดีขึ้นได้ 

      

20 เมื่อผลงานของฉันไม่ดี ฉันพยายาม
หาข้อผิดพลาดและปรับปรุงให้ดี
ขึ้น 

      

21 เมื่อฉันนัดกับเพ่ือนเพ่ือมาทำงาน 
ฉันจะมาก่อนเวลาเพ่ือเตรียมตัว
และไม่เสียเวลาของผู้อ่ืน 

      

22 เมื่อฉันพบปัญหาในการทำงาน
หลายๆ อย่างพร้อมกัน ฉัน
สามารถจัดการและแก้ไขไปทีละ
ปัญหาได้ 

      

23 เมื่อฉันอารมณ์ไม่ดี ฉันรู้ว่าฉันต้อง
ไม่ทำกิริยาแย่ๆ ใส่ผู้อ่ืน 

      

24 ฉันสามารถทำงานได้ ในภาวะที่ถูก
กดดันจากเพ่ือนร่วมงาน 
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ข้อ ข้อความ 
การกระทำหรือความคิดเห็น หมาย

เหตุ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

25 ฉันพยายามทำงานให้เสร็จตาม
แผนที่วางไว้ เพราะฉันจะได้
พักผ่อนอย่างเต็มที่เมื่องานเสร็จ 

      

26 ฉันสามารถบอกได้ว่า คนอื่นรู้สึก
อย่างไร 

      

27 เวลาทำงานฉันจะได้รับการ
สนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงานเสมอ 

      

28 เมื่อเพ่ือนทะเลาะกัน ฉันสามารถ
เข้าไปไกล่เกลี่ยเพื่อคลี่คลายปัญหา 

      

29 เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับ
เพ่ือน ฉันพยายามหาสาเหตุที่
เกิดข้ึนเพ่ือปรับความเข้าใจกัน 

      

30 เมื่อฉันทะเลาะหรือขัดแย้งกับ
เพ่ือนเรื่องงาน ฉันจะพยายามไม่
นำมารวมกับเรื่องส่วนตัว 

      

31 ฉันเชื่อว่าความพยายามอยู่ที่ไหน 
ความสำเร็จอยู่ที่นั่น 

      

32 ฉันสามารถสื่อสารและแสดงออก
กับผู้คนที่ฉันพบเจอได้อย่าง
เหมาะสม 

      

33 ฉันสามารถสงบสติอารมณ์ได้เมื่อมี
เหตุการณ์ไม่คาดฝันเกิดขึ้น 

      

34 ฉันพยายามทำงานอย่างเต็ม
ความสามารถ แม้สภาพแวดล้อม
ไม่เอ้ืออำนวย 

      

35 ฉันรู้สึกได้ว่า ผู้พูดคิดหรือรู้สึกเช่น
ไรขณะที่เขาเล่าเรื่องให้ฟัง 
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ข้อ ข้อความ 
การกระทำหรือความคิดเห็น หมาย

เหตุ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

36 ฉันสามารถโน้มน้าวเพ่ือนร่วมงาน
ให้เห็นด้วยกับความคิดของฉันได้ 

      

37 เมื่อเพ่ือนไม่ให้ความร่วมมือในการ
ทำงาน ฉันสามารถหาวิธีการ
เพ่ือให้งานดำเนินต่อไปได้ 

      

38 เมื่อเกิดปัญหาขึ้น ฉันจะใช้
ความคิดไตร่ตรองหาสาเหตุและใช้
เหตุผลในการแก้ปัญหา 

      

39 เมื่อเกิดความขัดแย้งในที่ทำงาน 
ฉันต้องคุยเพ่ือปรับความเข้าใจกัน
เพ่ือให้งานสำเร็จตามเป้าหมาย 

      

40 เมื่อรู้สึกเบื่อหน่ายในการทำงาน 
ฉันจะพยายามสร้างกำลังในการ
ทำงานต่อไป 

      

41 ฉันรู้ตัวเสมอ เมื่ออารมณ์ของฉัน
เปลี่ยนแปลง 

      

42 เมื่อฉันเศร้าจากเหตุการณ์ในอดีต 
ฉันจะพยายามคิดว่าฉันได้บทเรียน
จากเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น และไม่
เสียใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น 

      

43 ฉันสามารถจัดระบบความคิดหรือ
ปรับการปฏิบัติใหม่ได้ เมื่อเจอ
อุปสรรค 

      

44 ฉันสามารถปรับอารมณ์ของตนเอง
ให้ตรงกับคู่สนทนาได้ดี 

      

45 ฉันสามารถทำให้ผู้อื่นไว้เนื้อเชื่อใจ
ฉันได้ 
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หมายเหตุ 

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

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

............................................................................................................................. ................................... 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอย่างกรณีศึกษา 
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ตัวอย่างกรณีศึกษา 
ผู้รับการชี้แนะ เพศหญิง อายุ 33 ปี เป็นบุคลากรในมหาวิทยาลัยเอกชน เข้าร่วม

กระบวนการชี้แนะชีวิตเนื่องจากต้องการพัฒนาตนเองและก้าวผ่านอุปสรรคในชีวิต 

การชี้แนะครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศ 

ผู้ชี้แนะ : สวัสดีค่ะ ขออนุญาตแนะนำตัวนะคะ ดิฉันชื่อ ณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ์ นะคะ 

หรือเรียก ชื่อเล่น (ผู้ชี้แนะ) ก็ได้ค่ะ ก่อนอื่นต้องขอขอบคุณที่ให้ความสนใจเข้าร่วมกระบวนการชี้แนะ

ชีวิตครั้งนี้นะคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : สวัสดีค่ะ ชื่อ N ค่ะ เห็นว่าน่าสนใจดีค่ะ คิดว่าน่าจะพอช่วยให้เราดีขึ้น

ได้บ้าง 

ผู้ชี้แนะ : ยินดีเลยค่ะ ดีใจที่คุณ N คิดว่ากระบวนการนี้จะมีประโยชน์ต่อคุณ N นะคะ 

ตอนนี้จะขออนุญาตแจ้งวัตถุประสงค์ของกระบวนการนี้ก่อนนะคะ กระบวนการนี้จัดขึ้นเพื่อ

เสริมสร้างความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หรือท่ีเรียกว่า AQ และความสามารถทาง

อารมณ์ หรือที่เรียกว่า EQ สำหรับผู้ใหญ่วัยทำงานอย่างเรานะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ : ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : ซึ่งกระบวนการนี้เป็นส่วนหนึ่งของการทำวิทยานิพนธ์ระดับดุษฎีบัณฑิตของ

ดิฉันค่ะ ข้อมูลที่ได้รับมาจะนำไปเขียนอยู่ในเล่มวิทยานิพนธ์ แต่จะเป็นการลงข้อมูลในภาพรวม ไม่มี

การเปิดเผยชื่อหรือตัวตนของผู้เข้าร่วมกระบวนการนะคะ  

กระบวนการนี้เราจะใช้เวลากันครั้งละ 45-60 นาทีนะคะ พบกันทั้งหมด

ประมาณ 8 ครั้ง ใช้เวลาประมาณ 3-4 เดือนค่ะ อยากให้ช่วงเวลานี้เราได้ร่วมกันช่วยกันให้ทุกอย่างดี

ขึน้นะคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : ยินดีค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : นี่คือแบบประเมินองค์ประกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

และความสามารถทางอารมณ์ นะคะ เราจะทำแบบประเมินนี้ทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วม

กระบวนการนะคะใช้เวลาประมาณ 15-20 นาทีค่ะ แบบประเมินนี้ดูจากพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายใน 1 

เดือนที่ผ่านมาค่ะ 

ผู้รับการชี้แนะ : (รับแบบประเมินและนั่งทำ) 
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ผู้ชี้แนะ : เรียบร้อยแล้ว ตอนนี้อยากให้เขียนสิ่งที่เราอยากแก้ไขหรือพัฒนาลงในกิจกรรม

นี้นะคะ ใช้เวลาทบทวนได้ตามสบาย สามารถเขียนได้อย่างอิสระ เราจะใช้เวลาได้อย่างเต็มที่ ขอเวลา

ให้กับตรงนี้ 20 นาทีนะคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : ค่ะ (ขณะทำผู้รับการชี้แนะเขียนและลบ 3 ครั้ง มีท่าทีครุ่นคิด คิ้วขมวด

เล็กน้อย ใช้เวลาทำประมาณ 15 นาที)  

ผู้ชี้แนะ : ขอบคุณค่ะ ใบที่ทำในวันนี้เราจะเอากลับมาคุยกันอีกครั้งในสัปดาห์หน้านะคะ 

ผู้ชี้แนะนัดแนะกับผู้รับการชี้แนะถึงการพบกันในครั้งถัดไป   

ผู้รับการชี้แนะ : สวัสดีค่ะ 

การชี้แนะครั้งท่ี 2 สร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
ผู้ชี้แนะ : ขออนุญาตแนะนำตัวอีกครั้งนะคะ ชื่อ ณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ์ นะคะ หรือเรียก 

ชื่อเล่น (ผู้ชี้แนะ) ก็ได้ค่ะ ในครั้งแรกที่เราได้พูดคุยกัน ทางคุณ N มีข้อสงสัยอะไรที่ต้องการถาม

เพ่ิมเติมไหมคะ สามารถถามดิฉันได้ตลอดหากมีข้อสงสัยนะคะ หลังจากนี้เราจะทำความรู้จักกันให้

มากขึ้น และขอเน้นย้ำว่าจะไม่มีการระบุตัวตนใดๆ ทั้งสิ้นนะคะ 

ผู้ชี้แนะ : ก่อนจะเริ่มเข้าสู่กระบวนการ อยากให้คุณ N นั่งในท่าที่สบาย ผ่อนคลายนะ

คะ หลับตา แล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง ตอนนี้รู้สึกหรือมีอารมณ์อะไรอยู่ วางไว้ก่อนนะคะ หายใจลึกๆ 

ทำแบบนี้สัก 2-3 นาทีนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ : (ขยับตัวนั่งในท่าที่ผ่อนคลายขึ้น เอามือวางบนตัก หลังพิงพนักเก้าอ้ี 
หลับตา และนั่งนิ่งขึ้น) 

ผู้ชี้แนะ : ครบตามเวลาแล้วค่ะ วันนี้เป็นอย่างไรบ้างคะ 
ผู้รับการชี้แนะ :  
ผู้ชี้แนะ : ก่อนอื่นอยากให้คุณ N ช่วยเล่าถึงเรื่องเกี่ยวกับตัวของพี่/น้องเอง ที่อยากให้

ดิฉันรู้เพื่อให้เรารู้จักกันมากขึ้นนะคะ  
ผู้รับการชี้แนะ : (ผู้ชี้แนะเล่าเรื่องราวส่วนตัวที่ทำให้ผู้ชี้แนะได้รู้จักกับตัวผู้รับการชี้แนะ

มากขึ้น เกี่ยวการทำงาน เพื่อน ครอบครัว) 

ผู้ชี้แนะ : ขอบคุณนะคะที่เล่าเรื่องราวที่น่าสนใจให้ได้เราได้เรียนรู้ซึ่งกันและกัน  

ผู้รับการชี้แนะ : (ยิม้ สีหน้ายิ้มแย้มแจ่มใสมากกว่าตอนเริ่มพูดคุยกัน มีท่าทีผ่อนคลาย

มากขึ้น) 

ผู้ชี้แนะนัดแนะกับผู้รับการชี้แนะถึงการพบกันในครั้งถัดไป  
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การชี้แนะครั้งท่ี 3 ค้นหาตนเอง 
ผู้ชี้แนะ : ก่อนจะเริ่มเข้าสู่กระบวนการ อยากให้คุณ N นั่งในท่าที่สบาย ผ่อนคลายนะ

คะ หลับตา แล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง ตอนนี้รู้สึกหรือมีอารมณ์อะไรอยู่ วางไว้ก่อนนะคะ หายใจลึกๆ 

ทำแบบนี้สัก 2-3 นาทีนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ : (ขยับตัวนั่งในท่าที่ผ่อนคลายขึ้น หลังพิงพนักเก้าอ้ี หลับตา) 
ผู้ชี้แนะ : ครบตามเวลาแล้วค่ะ วันนี้เป็นอย่างไรบ้างคะ 
ผู้ชี้แนะ : ในครั้งนี้เราจะมาพูดคุยเกี่ยวกับประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นและต้องการปรับปรุง

หรือแก้ไข มีอะไรที่อยากบอกหรือร้องขอก็สามารถบอกได้เลยนะคะ วันนี้เรามีเวลาอยู่ตรงนี้ 30 -45 
นาที ลองค่อยๆ เรียบเรียงสิ่งที่อยากจะบอกแล้วบอกเล่าเรื่องราวมาได้เลยนะคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : (บอกเล่าเรื่องราวที่เป็นปัญหาส่วนตัวทั้งหมด 3 เรื่อง ได้แก่ เรื่องการ
ตั้งครรภ์ เรื่องป้ญหาของน้องชาย และปัญหาเรื่องการทำงาน) 

ผู้ชี้แนะ : วันนี้ได้แบ่งปันเรื่องราวกันมากมายเลยนะคะ อยากให้คุณ N ลองทบทวนดูว่า 
ปัญหาใดมีผลกระทบต่อตัวเรามากที่สุด และเรื่องๆ นั้นส่งผลไปในชีวิตส่วนอื่นของเราหรือไม่ 

ผู้รับการชี้แนะ : ค่ะ จะลองกลับไปทบทวนดูค่ะ พอพูดถึงก็มีแต่เรื่องเศร้านะคะ 
ผู้ชี้แนะ : รู้สึกเศร้า ในแต่ละเรื่องลองทบทวนดูนะคะว่าเรื่องใดที่มีผลกระทบกับเราที่สุด 

ตอนนี้เราวางเรื่องเศร้าเหล่านี้ไว้ก่อนนะคะ แล้วสัปดาห์หน้าเราจะมาดูว่าเรื่องใดเป็นเรื่องที่เราคิดว่า
มันมีผลกับเรามากที่สุด 

ผู้ชี้แนะนัดแนะกับผู้รับการชี้แนะถึงการพบกันในครั้งถัดไป 

การชี้แนะครั้งท่ี 4 สิ่งที่เป็นอยู่ 
ผู้ชี้แนะ : ก่อนจะเริ่มเข้าสู่กระบวนการ อยากให้คุณ N นั่งในท่าที่สบาย ผ่อนคลายนะ

คะ หลับตา แล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง ตอนนี้รู้สึกหรือมีอารมณ์อะไรอยู่ วางไว้ก่อนนะคะ หายใจลึกๆ 

ทำแบบนี้สัก 2-3 นาทีนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ : (ขยับตัวนั่งในท่าที่ผ่อนคลายขึ้น หลังพิงพนักเก้าอ้ี หลับตา) 
ผู้ชี้แนะ : ครบตามเวลาแล้วค่ะ วันนี้เป็นอย่างไรบ้างคะ 
ผู้รับการชี้แนะ : วันนี้เหนื่อยค่ะ ยุ่งแต่เช้าเลย  
ผู้ชี้แนะ : อยากนั่งพักสักครู่ไหมคะ 
ผู้รับการชี้แนะ : ไม่เป็นไรค่ะ ได้นั่งพักเมื่อสักครู่ก็ดีขึ้นนะคะ เดี๋ยวจะลองเอาไปทำเอง

บ้างเวลารู้สึกเหนื่อยๆ 
ผู้ชี้แนะ : วันนี้นะคะเราจะมาทำความรู้จักกับตนเองให้มากขึ้น โดยการทำวงล้อชีวิต ให้

สังเกตดูว่าเราให้คะแนนมากที่สุดช่องไหน คะแนนน้อยสุดช่องไหน และแต่ละช่องมีความสัมพันธ์กัน
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อย่างไร หรือช่องไหนสร้างความประหลาดใจกับเรามากที่สุด ใช้เวลากับตรงนี้ 15 นาทีนะคะ (แจกใบ
กิจกรรม “วงล้อชีวิต (Wheel of life)”)  

ผู้ชี้แนะ : วงล้อชีวิตเป็นเครื่องมือในการประเมินและสะท้อนชีวิตในปัจจุบันของคุณใน
หลายๆ ด้านที่สำคัญ ซึ่งจะช่วยให้คุณสามารถมองเห็นภาพรวมของชีวิต และประเมินดูว่าจุดไหนที่คุณ
อยากจะปรับปรุงหรือพัฒนา 

1. อาชีพ/การงาน: ความคิดเห็นของคุณเกี่ยวกับงานของคุณ รวมถึงความสำเร็จ ความ
พึงพอใจในงาน และความสมดุลในการทำงาน 

2. เพื่อนและครอบครัว: ความสัมพันธ์กับครอบครัวและเพื่อน การสื่อสารและการอยู่
ร่วมกัน 

3. แฟน/คนรัก: ความสัมพันธ์กับคนที่คุณรักหรือคู่ครอง รวมถึงความสัมพันธ์ที่ร่วมมือ
และความสุขส่วนตัวที่เกิดขึ้น 

4. ความสนุกและความบันเทิง: การทำกิจกรรมที ่ค ุณเพลิดเพลินและสนุกใน
ชีวิตประจำวัน 

5. สุขภาพ: การดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจของคุณ นั่นคือ การทำกิจกรรมที่ทำให้คุณ
มีสุขภาพด ี

6. เงิน: ความสามารถในการจัดการกับเรื่องการเงิน รวมถึงการทรัพยากรที่มีอยู่และการ
วางแผนการเงิน 

7. การเติบโตภายใน: การพัฒนาตนเองและการเรียนรู้ในชีวิตของคุณ 
8. สิ่งแวดล้อมภายนอก: ความพึงพอใจของคุณต่อสิ่งแวดล้อมที่คุณอยู่ รวมถึงที่บ้าน 

ชุมชนที่อาศัยอยู่ และสถานที่ทำงาน 
หากตอนทำเกิดความสงสัย สามารถสอบถามดิฉันได้ตลอดเวลาค่ะ 
ผู ้ชี ้แนะ : ลองเล่าให้ฟังหน่อยนะคะว่าแต่ละช่องที ่คุณให้ความสำคัญ อะไรที ่ให้

ความสำคัญมากเพราะอะไร และช่องที่ให้ความสำคัญน้อยเพราะอะไร 

ผู้รับการชี้แนะ :  สำหรับเรา ครอบครัวมีความสำคัญกับเรามากเลยค่ะ เราอยู่มาได้

เพราะครอบครัว ครอบครัวซัพพอร์ตเราทุกๆ อย่าง สามี คุณพ่อคุณพ่อ ส่วนเรื่องงานก็รองลงมาค่ะ ที่

เรื่องงานยังสำคัญกว่าเรื่องอ่ืน เพราะเราก็ยังต้องทำงานหาเงิน ก็ประมาณนี้ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : หลังจากท่ีเราได้ทำวงล้อชีวิตไปแล้ว เราก็จะรู้ได้ว่า จริงๆ แล้วเราให้

ความสำคัญกับเรื่องใดมากน้อยแค่ไหน บางคนอาจจะแปลกใจไม่น้อยเลยนะคะ คราวนี้อยากให้ลอง

พิจารณาให้ดีอีกครั้งนะคะว่าจริงๆ แล้วอะไรคือปัญหาที่ต้องการแก้ไขอย่างแท้จริง 

ผู้รับการชี้แนะ :  
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ผู้ชี้แนะ : 

ผู้รับการชี้แนะ :  

ผู้ชี้แนะ : 

ผู้รับการชี้แนะ :  

ผู้ชี้แนะนัดแนะกับผู้รับการชี้แนะถึงการพบกันในครั้งถัดไป 

การชี้แนะครั้งท่ี 5 ค้นหาวิธีการ 

ผู้ชี้แนะ : ก่อนจะเริ่มเข้าสู่กระบวนการ อยากให้คุณ N นั่งในท่าที่สบาย ผ่อนคลายนะ

คะ หลับตา แล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง ตอนนี้รู้สึกหรือมีอารมณ์อะไรอยู่ วางไว้ก่อนนะคะ หายใจลึกๆ 

ทำแบบนี้สัก 2-3 นาทีนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ : (ขยับตัวนั่งในท่าที่ผ่อนคลายขึ้น เอามือวางบนตัก หลังพิงพนักเก้าอ้ี 
หลับตา และนั่งนิ่งขึ้น) 

ผู้ชี้แนะ : ครบตามเวลาแล้วค่ะ วันนี้เป็นอย่างไรบ้างคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : วันนี้อารมณ์ดีค่ะ เมื่อเช้ามีข่าวดี น้องชายได้งานทำแล้วค่ะ สบายใจไป

อีกเปราะ 

ผู้ชี้แนะ : หลังจากที่เราเลือกสิ่งที่เราต้องการปรับปรุงกันแล้ว วันนี้ดิฉันมีแนวทางที่จะ

มานำเสนอ แล้วเราจะลองมาเลือกร่วมกันนะคะว่าวิธีไหนเหมาะกับเรื่องของเรา ก่อนอื่นเรามาย้อนกัน

นิดหนึ่งก่อนนะคะว่า สิ่งที่ต้องการพัฒนาหรือแก้ไขคืออะไร 

ผู้รับการชี้แนะ : ตอนนี้เสียใจที่ไม่สามารถตั้งครรภ์ได้ รู้สึกเสียใจจนไม่สามารถทำอะไร

ได้เลย อยากจัดการกับอุปสรรคและความเสียใจที่เกิดขึ้น สิ่งที่ต้องการพัฒนาคือ การตระรู้ในตนเอง

เพ่ือให้รู้เท่าทันตนเองและความสามารถในการควบคุมตนเอง 

ผู้รับการชี้แนะ : เราเจอปัญหามาเยอะมากค่ะ เราอยากมีวิธีการจัดการ เราอยาก

ควบคุมอารมณ์ของเราได้ 

ผู้ชี้แนะ : ค่ะ ดีมากเลยค่ะที่คุณ N รู้จักตนเองได้มากข้ึน คุณ N คิดว่า วิธีการใดท่ีจะทำ

ให้เราได้รู้ทันตัวเองมากข้ึนคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : หยุดแล้วมองตัวเองค่ะ  

ผู ้ชี ้แนะ : นี่คือใบลำดับแผนการลงมือทำนะคะ เป็นตัวช่วยให้เราสามารถติดตาม

ประเมินผลสิ่งที่เราทำได้ง่ายขึ้น ในครั้งนี้เราจะเขียนสถานการณ์ปัจจุบันนั่นคือสิ่งที่เกิดขึ้นกั บเรา

ตอนนี้ สิ่งที่เราอยากพัฒนา/แก้ไข ลงไปในกระดาษและในครั้งต่อๆ ไป เราก็จะเขียนช่องต่อไปนะคะ 

ผู้ชี้แนะนัดแนะกับผู้รับการชี้แนะถึงการพบกันในครั้งถัดไป 
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การชี้แนะครั้งท่ี 6 ออกแบบร่วมกัน 

ผู้ชี้แนะ : ก่อนจะเริ่มเข้าสู่กระบวนการ อยากให้คุณ N นั่งในท่าที่สบาย ผ่อนคลายนะ

คะ หลับตา แล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง ตอนนี้รู้สึกหรือมีอารมณ์อะไรอยู่ วางไว้ก่อนนะคะ หายใจลึกๆ 

ทำแบบนี้สัก 2-3 นาทีนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ : (ขยับตัวนั่งในท่าที่ผ่อนคลายขึ้น เอามือวางบนตัก หลังพิงพนักเก้าอ้ี 
หลับตา และนั่งนิ่งขึ้น) 

ผู้ชี้แนะ : ครบตามเวลาแล้วค่ะ วันนี้เป็นอย่างไรบ้างคะ 

ผู้รับการชี้แนะ : วันนี้เหนื่อยๆ ค่ะ งานเยอะ (ยิ้ม) 

ผู้ชี้แนะ : ในวันนี้เราจะมาลองหาวิธีที่เราจะลงมือทำเพื่อพัฒนา/แก้ไขสิ่งที่เราต้องการ

จัดการกับมันกันนะคะ สิ่งที่ตอนนี้อยากทำเลยคืออะไรคะ 

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

ผู้รับการชี้แนะ 5 : เราต้องทำได้ซิ เราต้องผ่านไปได้  

ผู้ชี้แนะ : ทุกครั้งที่รู้สึกไม่มั่นใจ อยากให้พูดกับตัวเองว่า “เราต้องทำได้” แบบนี้ 3 ครั้ง

กับตัวเองนะคะ  

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ :  ตอนนี้รู้สึกอย่างไรบ้างคะ  

ผู้รับการชี้แนะ 5 : รู้สึกว่ามันจะผ่านไปได้ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ :  จากที่เราคุยกันไว้นะคะว่าสิ่งที่คุณต้องการพัฒนาตนเองให้รู้เท่าทันตนเองทั้ง

เรื่องอารมณ์ ปัญหาที่เกิดขึ้น โดยเริ่มจากรู้เท่าทันตนเองก่อนนะคะ ดังนั้นเวลาเจอเหตุการณ์ที่ทำให้

เกิดอารมณ์ พยายามจับอารมณ์ตรงนั้น หยุดและทบทวนนะคะ 

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ค่ะจะพยายามทำให้ดีที่สุด  

ผู้ชี้แนะ : ขอให้เริ่มทำเลยนะคะ ตั้งแต่เราจากกันตั้งแต่วันนี้  

ผู้รับการชี้แนะ 5 : ค่ะ 

ผู้ชี้แนะ : เห็นความตั้งใจเลยค่ะ ต้องทำได้แน่นอน และในครั้งหน้าที่เราพบกันเราจะมา

ดูว่าที่จะลองไปทำเป็นอย่างไรบ้างนะคะ 
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ชื่อ-สกุล นางสาวณัฐธิกา ศรีมกุฎพันธุ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 25 เมษายน 2526 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขภาพจิต ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะ

แพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 14 ซ.สุทธิสารวินิจฉัย 1 แขวงสามเสนใน เขตพญาไท 

กรุงเทพมหานคร   
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