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บทคัดย่อ  
 กำรวิจยันีมี้วตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษำผลกำรใหก้ำรปรกึษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้

ต่อกำรเสริมสรำ้งควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนักงำนบริษัทท่ีถูกเลิกจ้ำง โดยประชำกรในกำรวิจัยคือ
พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งในนิคมอุตสำหกรรมจงัหวดัระยอง ระหว่ำงเดือนตลุำคม 2565 ถึงเดือนตลุำคม 
2566 จ  ำนวน 4,248 คน กลุ่มตวัอย่ำงไดแ้ก่พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งในนิคมอตุสำหกรรมจงัหวดัระยอง ท่ี
มีควำมสมคัรใจเขำ้รว่มวิจยัจ ำนวน 20 คน แลว้ใชว้ิธีจบัคู ่(matched pair) เพ่ือจ ำแนกออกเป็นสองกลุ่ม คือ
กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคมุ 10 คน โดยใชเ้ครื่องมือในกำรวิจยั ไดแ้ก่ แบบวดัควำมควำมยืดหยุ่น
ทำงจิตใจท่ีพฒันำมำจำกแนวคิดควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของ Grotberg (1995) และโปรแกรมกำรปรึกษำ
กลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้เพ่ือเสริมสรำ้งควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ีถูกเลิก
จำ้ง ซึ่งประกอบดว้ยกำรปรกึษำ 8 ครัง้ แตล่ะครัง้ใชเ้วลำประมำณ 60-90 นำที สว่นกลุม่ควบคมุไม่ไดร้บักำร
ปรกึษำ  กลุ่มตวัอย่ำงจะไดร้บักำรวดัควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลงั
กำรทดลอง และระยะติดตำมผล วิเครำะหข์อ้มลูดว้ยกำรวิเครำะหค์วำมแปรปรวนแบบวดัซ ำ้ เม่ือพบควำม
แตกตำ่งจึงเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียแบบคูโ่ดยใชว้ิธี Bonferroni ผลกำรวิจยัพบว่ำพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ี
ไดร้บักำรปรกึษำกลุม่ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ในกลุม่ทดลองมีคะแนนควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจสงู
กว่ำกลุ่มควบคุมในระยะหลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผลอย่ำงมีนัยส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 และ
พนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้งในกลุม่ทดลองมีควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจในระยะหลงักำรทดลองและระยะติดตำม
ผลสงูกว่ำระยะก่อนทดลอง อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้่ำกำรปรกึษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎี
เนน้ทำงออกระยะสัน้สำมำรถเสรมิสรำ้งควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้งได ้
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ค าส าคัญ: ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ, กำรปรกึษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้, พนกังำนบริษัทท่ี
ถกูเลิกจำ้ง 
 
ABSTRACT 

This research aimed to assess the effectiveness of solution-focused brief therapy for 
enhancing resilience among laid-off employees. The population in this study consists of 4,248 
employees who were laid off from companies in the industrial estates of Rayong province between 
October 2022 to October 2023. The study involved 20 voluntary participants from the industrial 
estates of Rayong province who had experienced layoffs. The participants were divided into two 
groups using the matched pair method: 10 in the experimental group and 10 in the control group. 
The research utilized resilience assessment tools developed based on Grotberg's (1995) 
resilience concept, along with an 8-session solution-focused brief therapy program. Each therapy 
session lasted approximately 60-90 minutes. In contrast, the control group did not partake in any 
counseling sessions during this timeframe. The data collection process encompassed three 
distinct phases: pre-test, post-test, and follow-up. Data analysis employed repeated-measures 
variance. Pairwise means were compared using the Bonferroni method in cases of significant 
differences. Results indicated that the post-test and follow-up test scores for resilience were 
significantly higher in the experimental group compared to the control group at a .05 significance 
level. Furthermore, the resilience average scores in the experimental group showed a statistically 
significant increase from the pre-test to the post-test and follow-up test, also at a .05 significance 
level. In conclusion, solution-focused brief therapy demonstrated its efficacy for enhancing the 
resilience of laid-off employees. 

Keywords: Resilience, Solution-focused brief therapy online group counseling, Laid off employee 
 

บทน า  
วิกฤตกำรณ์โควิด 19 ท่ีเกิดขึน้ตั้งแต่ปลำยปี 2562 จนถึงปัจจุบัน ได้สร้ำงควำมเสียหำยทำง

เศรษฐกิจอย่ำงรุนแรงและกระจำยเป็นวงกวำ้ง ส่งผลกระทบอย่ำงมำกตอ่กำรท ำงำนและควำมเป็นอยู่ของ
คนไทย บรษิัทเอกชนหลำยแหง่ทั่วประเทศปิดกิจกำรทัง้ชั่วครำวและถำวร สง่ผลใหเ้กิดกำรเลิกจำ้งแรงงำน
จ ำนวนมำก ท ำใหมี้แรงงำนจ ำนวนมำกตอ้งว่ำงงำนอย่ำงฉับพลนั หรือตอ้งออกจำกระบบกำรท ำงำนและ
สญูเสียรำยไดใ้นกำรยงัชีพ จำกกำรส ำรวจสถำนกำรณด์ำ้นแรงงำน ไตรมำสสำม ปี 2565 พบว่ำมีจ ำนวน 
ผูว้่ำงงำนในระบบ 4.9 แสนคน โดยผูว้่ำงงำนระยะยำว หรือผูว้่ำงงำนนำนกว่ำ 1 ปี มีจ  ำนวน 1 แสนคน 
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จ ำนวนผู้ถูกเลิกจ้ำงเฉล่ียต่อเดือนจ ำนวน 11,067 คน (ส ำนักงำนสภำพัฒนำกำรเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชำติ, 2565) จำกรำยงำนแนวทำงกำรปรบัโครงสรำ้งตลำดแรงงำนเพ่ือขับเคล่ือนเศรษฐกิจไทยของ
ธนำคำรแห่งประเทศไทย (2564) พบว่ำแรงงำนไทยกว่ำ 5 ลำ้นคนกลำยเป็นผูเ้สมือนว่ำงงำน มำกไปกว่ำ
นัน้กำรถูกเลิกจำ้งของแรงงำนไทยโดยเฉพำะในภำคธุรกิจยงัด ำเนินอยู่เสมอมำ ไม่ว่ำจะเป็นกำรเลิกจำ้ง
จำกกำรปรบัโครงสรำ้งองคก์ร กำรลดตน้ทุนกำรผลิต หรือกำรเลิกจำ้งดว้ยเหตผุลอ่ืน ๆ เพ่ือด ำรงสถำนะ
ทำงธุรกิจ ซึ่งบง่ชีถ้ึงควำมไมย่ั่งยืนของกำรจำ้งงำนของแรงงำนไทย (อนวุตั ิซีค๊อต, 2559) 

กำรถูกเลิกจำ้งจดัไดว้่ำเป็นหนึ่งในวิกฤตชีวิต เน่ืองจำกส่งผลโดยตรงกับปัญหำชีวิตและครอบครวั 
ซึ่งมีควำมเส่ียงอย่ำงมำกท่ีจะน ำไปสู่ปัญหำสขุภำพจิต เช่น โรคซึมเศรำ้ โรควิตกกงัวล กำรใชค้วำมรุนแรง 
และกำรฆ่ำตวัตำย (กรมสุขภำพจิต, 2562) สอดคลอ้งกับสมำคมจิตวิทยำแห่งสหรัฐอเมริกำซึ่งกล่ำวว่ำ 
กำรตกงำนมีแนวโนม้อย่ำงมำกท่ีจะสง่ผลกระทบดำ้นสขุภำพจิต (American Psychological Association, 
2020) นอกจำกนีย้งัมีงำนวิจยัท่ีไดแ้สดงใหเ้ห็นว่ำกำรตกงำนสำมำรถกระตุน้อำกำรของโรควิตกกงัวลและ
โรคซึมเศรำ้ โดยมีกำรศึกษำกลุ่มตัวอย่ำงท่ีตกงำนในช่วงเวลำ 1 ปี พบว่ำหลังจำกท่ีตกงำนเป็นเวลำ  
6 เดือน คนกลุ่มนีมี้ควำมเส่ียงท่ีจะเป็นโรควิตกกังวล หรือโรคซึมเศรำ้ (Eersel, Taris & Boelen, 2020) 
นอกจำกนีค้วำมเครียดจำกกำรตกงำนเป็นเวลำนำนสำมำรถส่งผลเสียต่อสขุภำพร่ำงกำยได ้โดยงำนวิจยั
ของ Ala-Mursula et al. (2013) ระบุว่ำกำรตกงำนเป็นเวลำนำนกว่ำ 2 ปีขึน้ไป เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีท ำให ้
เทโลเมียร ์(Telomeres) ท่ีเป็นส่วนประกอบหนึ่งของโครโมโซมหดสัน้ลงเร็วกว่ำปกติ ซึ่งน ำไปสู่โรคหรือ
ควำมผิดปกติต่ำง ๆ ก่อนวยั จึงกล่ำวไดว้่ำกำรถูกเลิกจำ้งนัน้ส่งผลกระทบอย่ำงรุนแรงต่อบุคคล ทัง้ด้ำน
สขุภำพจิต สขุภำพกำย รวมถึงสง่ผลถึงแนวโนม้ในกำรเกิดโรคทำงจิตเวช ซึ่งจำกกำรศกึษำพบวำ่ผูท่ี้ถกูเลิก
จำ้งท่ียงัไม่ไดง้ำนใหม่ ในระยะตัง้แต่ 5 สปัดำหข์ึน้ไป จะเริ่มมีภำวะทำงจิต กล่ำวคือมีควำมเครียดและ
ควำมวิตกกงัวล และจะเริ่มรุนแรงขึน้ในระยะ 6 เดือน (Crabtree, 2014)  

เม่ือตอ้งเผชิญกบัวิกฤต พนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้งแตล่ะคนสำมำรถรบัมือกบัปัญหำไดแ้ตกต่ำงกัน
บำงคนบำงคนเกิดควำมชะงัก ขำดควำมสมดลุทำงอำรมณแ์ละจิตใจ วำ้วุ่นใจ สบัสน ควบคมุตนเองและ
สถำนกำรณ์ไม่ได้ หรือตกอยู่ในภำวะซึม  เศร้ำวิตกกังวล รู ้สึกล้มเหลวและด ำเนินชีวิตต่อไปอย่ำง
ยำกล ำบำกเน่ืองจำกไม่สำมำรถใช้วิธีคิดและกำรปฏิบัติท่ีเคยใชไ้ดใ้นภำวะปกติมำจัดกำรได ้(อัจฉรำ 
สขุำรมณ,์ 2559) ในขณะท่ีบำงคนสำมำรถรบัมือไดดี้ และกลบัมำด ำเนินชีวิตอย่ำงปกติไดใ้นระยะเวลำท่ี 
รวดเร็ว ซึ่งบุคคลเหล่ำนี ้คือผู้ท่ีมีควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ โดยควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจนั้นหมำยถึง  
ควำมสำมำรถทำงอำรมณแ์ละจิตใจในกำรปรบัตวัและฟ้ืนตวักลบัสู่ภำวะปกติ ภำยหลงัท่ีพบกบัเหตกุำรณ์
วิกฤตหรือสถำนกำรณท่ี์ก่อใหเ้กิดควำมยำกล ำบำกในชีวิต  อนัเป็นคณุสมบตัิหนึ่งท่ีช่วยใหบุ้คคลผ่ำนพน้
ปัญหำอปุสรรคและด ำเนินชีวิตไดอ้ยำ่งมีควำมสขุ ยิ่งไปกวำ่นัน้ยงัสำมำรถชว่ยใหบ้คุคลใชว้ิกฤตเป็นโอกำส
ในกำรน ำประสบกำรณ์นั้นมำยกระดับควำมคิด จิตใจ และกำรด ำ เนินชีวิตไปในทำงท่ีดีขึน้หลังจำก
เหตกุำรณว์ิกฤตนัน้ผ่ำนพน้ไป (โสฬวรรณ อินทสิทธ์ิ และ สิริกลุ จลุคีรี, 2563, น. 31-32) ซึ่งกำรเสริมสรำ้ง
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ใหบ้คุคลมีควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจนัน้ประกอบไปดว้ย 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ กำรส่งเสริมกำรใหมี้แหล่งสนบัสนุน
ทำงสงัคม (ฉันมี) กำรมีจิตใจท่ีแข็งแกรง่ (ฉันเป็น) และกำรมีทกัษะทำงสงัคม รวมทัง้กำรมีปฏิสมัพนัธก์ับ
ผูอ่ื้น (ฉนัสำมำรถ) (Grotberg 1995, อำ้งถึงในนิธิพฒัน ์เมฆขจร, 2563)  

กำรใหก้ำรปรึกษำเชิงจิตวิทยำเป็นวิธีกำรหนึ่งท่ีสำมำรถช่วยบรรเทำและป้องกันปัญหำสุขภำพจิตท่ี
อำจเกิดขึน้จำกปัญหำกำรถูกเลิกจำ้งได ้เพ่ือใหผู้ร้บักำรปรึกษำ ไดส้  ำรวจ ท ำควำมเขำ้ใจตนเอง เขำ้ใจผูอ่ื้น 
และเขำ้ใจสิ่งแวดลอ้ม จนสำมำรถแก้ไขปัญหำของตนเองไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ (Corey, 2013) โดยกำร
ปรึกษำทฤษฎีเน้นทำงออกระยะสั้น  (Solution-Focused Brief Therapy : SFBT)  ถือเป็นทฤษฎีท่ีมีควำม
เหมำะสม เน่ืองจำกมีแนวคิดมุ่งถึงอนำคต มีเป้ำหมำยท่ีชดัเจน และใชร้ะยะเวลำสัน้  เนน้ในเรื่องพลังและ
ควำมยืดหยุ่นของแตล่ะบคุคล และสำมำรถใชพ้ฒันำกำรพึ่งตนเองไดเ้ป็นอย่ำงดี โดยเช่ือว่ำมนษุยเ์ตม็ไปดว้ย
พลงัและศกัยภำพ มีควำมสำมำรถท่ีจะหำทำงออกหรือวิธีกำร (solution) ท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวิตของตนเอง  
โดยกำรสรำ้งมมุมองในแง่บวกว่ำ กำรเปล่ียนแปลงตำ่ง ๆ นัน้เป็นไปได ้(ดวงมณี จงรกัษ,์ 2561) ซึ่งทฤษฎีเนน้
ทำงออกระยะสั้นมีควำมเช่ือมโยงกับแนวคิดทฤษฎีควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ ท่ีเนน้กำรส่งเสริมใหมี้แหล่ง
สนบัสนนุทำงสงัคมท่ีช่วยเหลือเพ่ือใหก้ำ้วผ่ำนอปุสรรค เนน้กำรมีจิตใจท่ีแข็งแกรง่ของบคุคล และกำรมีทกัษะ
ทำงสงัคม โดยเนน้ใหบุ้คคลมีคุณลกัษณะภำยในท่ีเขม้แข็งในกำรเอำชนะปัญหำและอุปสรรค มีควำมรูส้ึก 
ทัศนคติ และควำมเช่ือเก่ียวกับตนเองในเชิงบวก มีควำมภูมิใจในควำมสำมำรถของตนเองท่ีกระท ำลงไป  
มีควำมมั่นใจในควำมสำมำรถและคณุคำ่ของตนเอง (โสฬวรรณ อินทสิทธ์ิ และ สริกิลุ จลุคีรี, 2563)   

ประกอบกับพบว่ำมีงำนวิจัยหลำยฉบับท่ีผลกำรวิจัยบ่งชีว้่ำกำรไดร้ับกำรบ ำบัดดว้ยทฤษฎีเนน้
ทำงออกระยะสั้นสำมำรถช่วยเพิ่มควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจไดอ้ย่ำง มีประสิทธิภำพ อำทิ งำนวิจัยของ
Lamadrid and Froerer (2022) ไดศ้ึกษำผลของกำรปรึกษำกลุ่มทฤษฎีเน้นทำงออกระยะสั้นต่อระดับ
ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนักงำนในองค์กรจัดกำรและรณรงค์ป้องกันควำมรุนแรงในโบลิเ วีย  
ผลกำรศกึษำพบว่ำกลุ่มทดลองท่ีไดร้บักำรบ ำบดัดว้ยทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ มีคะแนนควำมยืดหยุ่น
ทำงจิตใจในระยะหลังกำรทดลอง สูงกว่ำระยะก่อนกำรทดลอง แสดงใหเ้ห็นว่ำควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ
โดยรวมเพิ่มขึน้ และกลุม่ทดลองมีแนวโนม้ท่ีจะมีควำมยืดหยุ่นมำกขึน้เม่ือเวลำผ่ำนไป รวมถึงงำนวิจยัของ  
Chen et.,al. (2023) ไดศ้ึกษำควำมมีประสิทธิภำพของกำรให้กำรปรึกษำกลุ่มแบบออนไลนท์ฤษฎีเน้น
ทำงออกระยะสัน้ต่ออำกำรวิตกกงัวลของวยัรุ่นในช่วงระหว่ำงวิกฤติ Covid-19 ซึ่งผลกำรศกึษำพบว่ำกำร
ปรกึษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีผลส ำคญัในกำรบรรเทำอำกำรวิตกกงัวลและอำกำรซึมเศรำ้ของวยัรุน่ 
อีกทัง้ประสิทธิภำพกำรปรึกษำยงัคงมีผลเชิงบวกอยู่ในระยะติดตำมผลหลงัจำกไดร้บักำรปรึกษำไปแลว้  
1 เดือน งำนวิจยันีเ้หลำ่นีจ้งึสนบัสนนุแนวคิดว่ำกำรบ ำบดัดว้ยทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้เป็นเครื่องมือท่ีมี
ประสิทธิภำพในกำรพฒันำควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของบคุคล ดงันัน้ทฤษฎีกำรปรกึษำเนน้ทำงออกระยะสัน้ 
จงึมีควำมเหมำะสมกบักำรชว่ยเอือ้อ ำนวยใหพ้นกังำนบรษิัทท่ีประสบภำวะดำ้นจิตใจจำกกำรถกูเลิกจำ้งได้
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พัฒนำควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ โดยใชร้ะยะเวลำสัน้ และฟ้ืนตวัสู่สภำวะปกติไดใ้นระยะเวลำท่ีรวดเร็ว  
มีก ำลงัแรงใจเพื่อด ำเนินชีวิตตอ่ไปไดใ้นเวลำท่ีเหมำะสม 

ในปัจจุบนักำรปรึกษำกลุ่มแบบออนไลนเ์ป็นทำงเลือกหนึ่งท่ีเหมำะสมกับพนกังำนบริษัทท่ีถูกเลิก
จำ้ง เน่ืองจำกในบริบทของผูถ้กูเลิกจำ้ง กำรสญูเสียรำยไดท่ี้เคยไดร้บัเป็นประจ ำสง่ผลกระทบตอ่คำ่ใชจ้่ำย
ในกำรด ำเนินชีวิต รวมไปถึงคำ่ใชจ้่ำยภำยในครวัเรือน คนกลุ่มนีจ้ึงควรไดร้บักำรสนบัสนนุดำ้นสขุภำพจิต
โดยวิธีกำรท่ีไม่กระทบต่อเรื่องค่ำใชจ้่ำย (Stockbridge, 2022) ซึ่งกำรปรึกษำกลุ่มแบบออนไลนส์ำมำรถ
ช่วยประหยัดค่ำใชจ้่ำยและเวลำในกำรเดินทำง สำมำรถยืดหยุ่นวันเวลำในกำรรบักำรปรึกษำ และลด
ผลกระทบต่อกำรใชเ้วลำในกำรหำงำน ประกอบกับกำรปรึกษำออนไลนมี์ประสิทธิภำพเทียบเท่ำกำร
ปรึกษำแบบพบหนำ้ในเชิงของกำรลดควำมทุกขท์ำงจิตในแง่ของภำวะซึมเศรำ้ ควำมวิตกกังวล อำกำร  
ย ำ้คิดย ำ้ท ำ (Lerardi, Bottini & Crugnola, 2022) รวมถึงกำรปรึกษำแบบกลุ่มยังสำมำรถพัฒนำควำม
ยืดหยุ่นทำงจิตใจไดดี้ ช่วยเอือ้ใหผู้ร้ ับกำรปรึกษำสำมำรถมองเห็นควำมธรรมดำของปัญหำท่ีทุกคนมี
ร่วมกัน เข้ำใจปัญหำจำกหลำกหลำยมุมมอง และพบทำงเลือกใหม่ๆท่ีอำจไม่เคยคำดคิดมำก่อน 
(กรรณิกำร ์พันทอง, 2563) กำรปรึกษำกลุ่มแบบออนไลนจ์ึงสำมำรถใชไ้ดก้ับบริบทของกำรเสริมสรำ้ง
ควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจ เน่ืองจำกยงัอยูใ่นระยะของผูท่ี้ยงัไมมี่ภำวะควำมเจ็บป่วยทำงจิตใจท่ีรุนแรง รวมถึง
พนักงำนบริษัทต่ำงใชส่ื้อออนไลนอ์ยู่ในชีวิตประจ ำวัน ไม่ว่ำจะเป็น Facebook Messenger, Line หรือ
โปรแกรมกำรประชุมออนไลนต์ำ่ง ๆ ฯลฯ (วรำงคณำ โสมะนนัทน,์ คำลอส บญุสภุำ และพลอยไพลิน กมล
นำวิน, 2564) ซึ่งถือเป็นช่องทำงท่ีเขำ้ถึงง่ำย สะดวก รวดเร็วและยงัตอบสนองต่อกำรใชชี้วิตในยุคนี ้ จำก
ควำมส ำคัญของปัญหำท่ีกล่ำวมำข้ำงตน้ ผู้วิจัยจึงมีควำมสนใจท่ีจะศึกษำผลกำรให้กำรปรึกษำกลุ่ม
ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ตอ่กำรเสรมิสรำ้งควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกัพนกังำนบริษัทท่ีถกู
เลิกจำ้ง ซึ่งกำรไดร้บักำรสนบัสนุนทำงดำ้นสุขภำพจิตเป็นสิ่งจ  ำเป็นอย่ำงมำกส ำหรบัคนกลุ่มนี ้ทัง้นีจ้ำก
กำรทบทวนวรรณกรรมพบว่ำในประเทศไทยยงัไม่พบงำนวิจยัใดท่ีเก่ียวข้องกบักำรใหก้ำรปรกึษำพนกังำน
บรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้ง ผูว้ิจยัจงึมีควำมสนใจอย่ำงมำกในกำรศกึษำและคำดหวงัวำ่กำรศกึษำวิจยัในครัง้นีจ้ะมี
ผลสมัฤทธ์ิในกำรช่วยพฒันำควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจใหพ้นกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งสำมำรถจดักำรปัญหำ
ไดอ้ยำ่งเหมำะสมและมีประสิทธิภำพ 

 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนควำมยืนหยุน่ทำงจิตใจระหวำ่งวิธีกำรทดลองและระยะเวลำกำรทดลอง 
2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจระหว่ำงกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ ในระยะ

หลงักำรทดลอง และระยะตดิตำมผล 
3. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนักงำนท่ีถูกเลิกจำ้งท่ีไดร้บักำรปรึกษำ

กลุม่ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ ในระยะหลงักำรทดลองและระยะตดิตำมผลกำรทดลอง  
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สมมตฐิานการวิจัย 
1. วิธีกำรทดลองและระยะเวลำกำรทดลองมีผลตอ่คะแนนควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจ 
2. กลุม่ทดลองท่ีไดร้บักำรปรกึษำกลุม่ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีคะแนนระยะหลงักำร

ทดลองและคะแนนระยะตดิตำมผลกำรทดลอง สงูกวำ่กลุม่ควบคมุ 
3. กลุ่มทดลองท่ีไดร้ับกำรปรึกษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเน้นทำงออกระยะสัน้มีคะแนนหลังกำร

ทดลองและคะแนนระยะตดิตำมผลกำรทดลอง สงูกวำ่ระยะก่อนกำรทดลอง 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
                                   ตัวแปรอิสระ                                                     ตวัแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในกำรวิจยั 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 กำรวิจยัครัง้นีเ้ป็นกำรวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) โดยใชรู้ปแบบกำรทดลอง
แบบสองตวัประกอบ แบบวดัซ ำ้หนึ่งตวัประกอบ (Two-factor experiment with repeated measures on 
one factor) โดยปรบัจำก Winer, Brown and Michels (1991, p. 510) ชนิด 2 กลุม่ โดยใชว้ิธีจบัคู ่
(Matched Pairs) เพ่ือแบง่กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยท ำกำรวดัก่อนกำรทดลอง หลงักำรทดลอง 
และตดิตำมผลหลงักำรสิน้สดุโปรแกรม 1 เดือน  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชำกรคือ พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งในนิคมอตุสำหกรรมจงัหวดัระยอง ระหว่ำงเดือนตลุำคม 

2565 ถึงเดือนตลุำคม 2566 จ  ำนวน 4,248 คน  
กลุ่มตวัอย่ำงคือ พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ีท ำงำนในเขตพืน้ท่ีอตุสำหกรรมจงัหวดัระยอง   โดย

ถูกเลิกจำ้งมำแลว้ในระยะเวลำ 1 เดือน ถึง 1 ปี มีอำยุระหว่ำง 35 - 45 ปี โดยกำรค ำนวณจ ำนวนกลุ่ม
ตัวอย่ำงจำกโปรแกรม G*Power ไดจ้  ำนวนกลุ่มตัวอย่ำงกลุ่มละไม่ต  ่ำกว่ำ 10 คน โดยผู้วิจัยเพิ่มกลุ่ม

1. วิธีการ 

1.1 กำรไดร้บักำรปรกึษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้  

1.2 กำรไมไ่ดร้บักำรปรกึษำ 

2. ระยะเวลาในการทดลอง 3 ระยะ 

2.1 ระยะก่อนกำรทดลอง 

2.2 ระยะหลงักำรทดลอง 

2.3 ระยะตดิตำมผล 

 

 

ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ 

(Resilience) 
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ตวัอยำ่งจำกกลุม่ละ 10 คน เป็นกลุม่ละ 12 คน เพ่ือปอ้งกนักำรสญูหำยของประชำกร จ ำแนกออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุม่ทดลอง 12 คน และกลุม่ควบคมุ 12 คน 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ คือ กำรไดร้บักำรปรกึษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้  
ตัวแปรตาม คือ ควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจ 

เคร่ืองมือในการวิจัย 
เครื่องมือในกำรวิจยัประกอบดว้ยแบบวดัควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้ง 

และโปรแกรมกำรปรกึษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ตอ่ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำน
บรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้ง โดยด ำเนินกำรสรำ้งเครื่องมือในกำรวิจยั ตรวจสอบเครื่องมือ และหำคณุภำพของ
เครื่องมือท่ีใชใ้นกำรวิจยั โดยมีขัน้ตอนดงันี ้  

1. แบบวดัควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้ง 
 ผูว้ิจยัพฒันำแบบวดัควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้ง โดยเป็นแบบวัด

ท่ีพฒันำจำกแนวคิดควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของ Grotberg (1995) โดยแบ่งออกเป็น 3 องคป์ระกอบคือ  
I HAVE (ฉนัมี), I AM (ฉนัเป็น) และ I CAN (ฉนัสำมำรถ) มีลกัษณะเป็นมำตรำสว่นประมำณคำ่ของลิเคิรท์ 
(Likert rating scale) 6 ระดบั ไดแ้ก่ (1) นอ้ยท่ีสุด (2) นอ้ย (3) ค่อนขำ้งนอ้ย (4) ค่อนขำ้งมำก (5) มำก  
(6) มำกท่ีสดุ ประกอบดว้ยขอ้ค ำถำมทั่วไป 10 ขอ้ และขอ้ค ำถำมท่ีเก่ียวขอ้งกบัควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของ
พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้ง 30 ขอ้  ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 3 ดำ้น คือ ดำ้นควำมทนทำนทำงอำรมณ ์  
(I AM) ดำ้นก ำลงัใจ (I HAVE) และดำ้นกำรจดักำรกับปัญหำ (I CAN) โดยศึกษำเอกสำร แนวคิด ทฤษฎี 
และงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้องทั้งในประเทศและต่ำงประเทศ จำกนั้นด ำเนินกำรสรำ้งแบบวัด เพ่ือเสนอต่อ
อำจำรยท่ี์ปรกึษำวิทยำนิพนธเ์พ่ือตรวจสอบขอ้ค ำถำม และน ำแบบวดัท่ีปรบัปรุงตำมค ำแนะน ำของอำจำรย์
ท่ีปรึกษำวิทยำนิพนธ์ไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 3 ท่ำน ตรวจสอบควำมเท่ียงตรงเชิงเนือ้หำ (Content validity) 
จำกนั้นน ำมำค ำนวนหำค่ำดัชนีควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อค ำถำมกับวัตถุประสงค ์( IOC: Indexes of 
Item-Objective Congruence) โดยคดัเลือกขอ้ท่ีมีคำ่ดชันีควำมสอดคลอ้ง ตัง้แต ่0.50 -1.0 ขอ้ค ำถำมท่ีมี
คำ่ IOC ต ่ำกวำ่ 0.50 ไดท้  ำกำรปรบัปรุงตำมค ำแนะน ำของผูท้รงคณุวฒุิ  

จำกนัน้น ำไปทดลอง (Try out) กับผูถู้กเลิกจำ้งท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่ำง จ ำนวน 
30 คน น ำมำวิเครำะหห์ำค่ำควำมเช่ือมั่น (Reliability) โดยวิธีหำค่ำสัมประสิทธ์ิแอลฟ่ำของครอนบำค 
(Cronbach-Alpha coefficient) พบว่ำข้อค ำถำมท่ี 1 และ 2 ควำมทนทำนทำงอำรมณ์ (Emotional 
stability) มีค่ำอ ำนำจจ ำแนกต ่ำกว่ำ 0.20 และขอ้ค ำถำมในทำงภำษำไม่เหมำะสมและไม่สอดคล้องกับ
องคป์ระกอบจึงพิจำรณำตดัออก จึงเหลือขอ้ค ำถำมจ ำนวน 28 ขอ้ โดยมีขอ้ค ำถำมเชิงบวก 24 ขอ้ และขอ้
ค ำถำมเชิงลบ 4 ขอ้ จำกนัน้ค  ำนวนค่ำควำมเช่ือมั่นทัง้ฉบบัพบว่ำอยู่ท่ี 0.96 โดยมีค่ำควำมเช่ือมั่นดำ้น
ควำมทนทำนทำงอำรมณ ์(Emotional stability) เท่ำกับ 0.89 ดำ้นก ำลงัใจ (Courage) เท่ำกับ 0.88 และ
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ดำ้นกำรจัดกำรกับปัญหำ (Problem management) เท่ำกับ 0.89 ในขณะท่ีไดค้่ำอ ำนำจจ ำแนกทุกขอ้
มำกกว่ำ 0.20 โดยช่วงคำ่คะแนนของคำ่อ ำนำจจ ำแนกของขอ้ค ำถำมทัง้ฉบบัอยู่ระหว่ำง 0.37-0.86 แสดง
ใหเ้ห็นว่ำเครื่องมือวดัมีควำมน่ำเช่ือถือสำมำรถน ำไปใชใ้นกำรวิจยัได ้ จำกนัน้จึงน ำแบบวดัท่ีผ่ำนเกณฑ์
ตรวจสอบคณุภำพแลว้ไปด ำเนินกำรกบักลุม่ตวัอย่ำงในงำนวิจยั 

2. โปรแกรมกำรปรึกษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ต่อควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ
ของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้ง  

ผูว้ิจยัสรำ้งโปรแกรมกำรปรกึษำกลุม่ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ตอ่ควำมยืดหยุ่นทำง
จิตใจของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้ง โดยศกึษำเอกสำร หนงัสือ และงำนวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพ่ือเป็นแนวทำง
ในกำรก ำหนดโครงสรำ้งของเนือ้หำ จดุมุ่งหมำย และรูปแบบของกำรใหก้ำรปรกึษำใหเ้หมำะสมกบัสภำพ
ปัญหำของผูร้บักำรปรึกษำ และสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องกำรวิจยั  โดยโปรแกรมแบง่ออกเป็น 8 ครัง้ 
ครัง้ละ 60-90 นำที สปัดำหล์ะ 2 ครัง้ โดยมีรำยละเอียดกำรใหก้ำรปรกึษำแตล่ะครัง้ ดงันี ้

 โปรแกรม         เทคนิค 
 ครัง้ท่ี 1 ปฐมนิเทศและสรำ้งสมัพนัธภำพ    กำรเปล่ียนแปลงก่อนรบักำรปรกึษำ  

 ครัง้ท่ี 2 พฒันำสมัพนัธภำพ ปรบัตวั วำงใจ    ค ำถำมขอ้ยกเวน้ 
 ครัง้ท่ี 3 ส  ำรวจเรื่องรำวและหำทำงออก    ค ำถำมเผชิญปัญหำ, ค ำถำมบอกระดบั 
 ครัง้ท่ี 4 เสรมิสรำ้งแรงจงูใจและพลงัในตวัคณุ   ค ำถำมปำฏิหำรยิ ์
 ครัง้ท่ี 5 ฉนัมี ฉนัเป็น ฉนัสำมำรถ     ค ำถำมเผชิญปัญหำ 
 ครัง้ท่ี 6 กญุแจไขประตสููท่ำงออก     กำรจดักรอบควำมคดิใหม ่
 ครัง้ท่ี 7 ตดิตำมควำมเปล่ียนแปลง แลกเปล่ียนมมุมอง กำรจดักรอบควำมคดิใหม ่
 ครัง้ท่ี 8 ปัจฉิมนิเทศและยตุกิำรปรกึษำ    ค ำถำมบอกระดบั 

จำกนัน้น ำโปรแกรมท่ีสรำ้งขึน้ใหอ้ำจำรยท่ี์ปรึกษำวิทยำนิพนธ์ตรวจสอบควำมเท่ียงตรงเชิง
โครงสรำ้งระหว่ำงนิยำมศัพท ์จุดมุ่งหมำย วิธีกำรด ำเนินกำร และแก้ไขขอ้บกพร่องต่ำง ๆ และน ำไปให้
ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นกำรปรกึษำ 3 ท่ำน ตรวจสอบควำมถกูตอ้งเหมำะสมของเนือ้หำ วตัถปุระสงค ์รูปแบบท่ีใช้
ในกำรใหก้ำรปรกึษำแตล่ะครัง้ และตรวจสอบคณุภำพของโปรแกรม โดยคำ่ดชันีควำมตรงเชิงเนือ้หำ (IOC) 
เทำ่กบั 1.00  จำกนัน้จงึปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมตำมขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชำญ และน ำไปด ำเนินกำรวิจยั 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในระยะก่อนกำรทดลองผู้วิจัยประชำสัมพันธ์โครงกำรวิจัยผ่ำนส่ือสังคมออนไลน ์เฟสบุค 

(Facebook) และเครือข่ำยพนกังำนฝ่ำยบคุคลของบริษัทตำ่ง ๆ ท่ีมีกำรเลิกจำ้ง โดยผูว้ิจยัติดตอ่สมัภำษณ์
ผูส้นใจแตล่ะรำย พรอ้มชีแ้จงจดุประสงค ์วิธีกำร และสิทธิของผูเ้ขำ้รว่มกำรวิจยัใหท้รำบเบือ้งตน้ จำกนัน้ให้
ผูส้นใจท ำแบบวดัควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้ง โดยมีกำรเก็บรวบรวมขอ้มลูตำม
ขัน้ตอนดงันี ้
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 1. ระยะก่อนกำรทดลอง ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่ำงท ำแบบวัดควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนักงำน
บริษัทท่ีถกูเลิกจำ้ง แลว้น ำคะแนนมำเรียงจำกจำกต ่ำท่ีสุดคือ 28 แตไ่ม่เกิน 84 คะแนน ซึ่งถือว่ำต ่ำกว่ำเกณฑ์
ปกติ ควรไดร้บักำรเสริมสรำ้งควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ จ ำนวน 24 คน สอบถำมควำมสมคัรใจของผูร้่วมทดลอง
แล้วใช้วิธีจับคู่ (Matched Pairs) เพ่ือจ ำแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและควบคุม กลุ่มละ 12 คน 
คะแนนท่ีไดจ้ำกกำรท ำแบบวดัของกลุ่มตวัอย่ำงในครัง้นีจ้ะเป็นคะแนนของระยะก่อนกำรทดลอง (Pre-test)  

2. ระยะทดลอง ผูว้ิจยัไดใ้หก้ำรปรึกษำกับกลุ่มทดลองโดยใหก้ำรปรึกษำออนไลนแ์บบกลุ่ม
ผ่ำนโปรแกรม Google Meet เน่ืองจำกระบบมีควำมปลอดภัยสูง ตอ้งผ่ำนกำรอนุญำตจำกผูเ้ชิญเท่ำนัน้ 
ปอ้งกนักำรเขำ้ร่วมจำกบุคคลภำยนอก ซึ่งเหมำะสมกบักำรใหก้ำรปรึกษำซึ่งตอ้งรกัษำควำมลบั ไม่จ  ำกัด
เวลำในกำรใชง้ำน จงึไมท่  ำใหก้ำรใหก้ำรปรกึษำถกูจ ำกดัหรือกระทบจำกกำรก ำหนดเวลำ ไมเ่สียคำ่ใชจ้่ำย
ในกำรใชง้ำน โดยก่อนเริ่มกำรปรึกษำในครัง้แรก ผูว้ิจยัไดน้ดักลุ่มทดลองผ่ำนโปรแกรม Line ทำง VDO 
เพ่ือแนะน ำวิธีกำรใชโ้ปรแกรม Google Meet โดยละเอียด โปรแกรมกำรปรกึษำแบง่ออกเป็น 8 ครัง้ ครัง้ละ 
60-90 นำที สปัดำหล์ะ 2 ครัง้ โดยกลุม่ควบคมุจะไมไ่ดร้บักำรปรกึษำ 

 3. ระยะหลงักำรทดลอง เม่ือสิน้สดุกระบวนกำรใหก้ำรปรกึษำกลุม่แลว้ ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่ำง
ทัง้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุท ำแบบวดัฉบบัเดิมเพ่ือเป็นคะแนนหลงักำรทดลอง (Post-test) ในระยะ
ทดลอง มีผูเ้ขำ้ร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองสูญหำย 2 คน และมีผูเ้ขำ้ร่วมวิจัยในกลุ่มควบคุมสูญหำย 1 คน 
เน่ืองจำกประสงคย์ตุิกำรเขำ้รว่มกำรทดลอง ดงันัน้คะแนนในระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลงักำรทดลอง 
และระยะตดิตำมผล ทัง้ในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ จงึใชค้ะแนนจำกผูเ้ขำ้รว่มกำรวิจยักลุม่ละ 10 คน 

 4. ระยะติดตำมผล หลงัจำกท ำแบบวดัหลงักำรทดลองแลว้ 1 เดือน ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่ำงทัง้
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท ำแบบทดสอบฉบับเดิมอีกครั้งเพ่ือเป็นคะแนนของระยะติดตำมผล 
(Follow-up) จำกนัน้น ำผลท่ีไดไ้ปวิเครำะหท์ำงสถิติ 

การพทิักษสิ์ทธิของผู้เข้าร่วมวิจัย 
กำรวิจยันีไ้ดผ้่ำนกำรรบัรองจริยธรรมกำรวิจยัจำกคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยัระดบั

บัณฑิตศึกษำคณะศึกษำศำสตร์มหำวิทยำลัยบูรพำและได้ผ่ำนกำรพิจำรณำด้ำนจริยธรรมจำก
คณะกรรมกำรแลว้ เลขท่ีหนงัสือรบัรอง G-HU181/2566 ลงวนัท่ี 18 กนัยำยน 2566 โดยกลุม่ตวัอยำ่งไดร้บั
กำรแจง้วัตถุประสงค ์ขัน้ตอนกำรเก็บรวบรวมขอ้มูลกำรรกัษำควำมลบัของผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจัย พรอ้มทัง้
ชีแ้จงใหก้ลุ่มตวัอย่ำงทรำบว่ำกำรเขำ้ร่วมกำรวิจัยครัง้นีเ้ป็นไปดว้ยควำมสมัครใจของกลุ่มตวัอย่ำงเอง
ผูเ้ขำ้ร่วมวิจัยศึกษำเอกสำรกำรพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่ำงก่อนลงช่ือในใบยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย หำก
ตอ้งกำรออกจำกกำรวิจยัสำมำรถกระท ำไดโ้ดยไมมี่ผลกระทบใด ๆ ตอ่ผูเ้ขำ้รว่มวิจยัซึ่งขอ้มลูท่ีไดจ้ำกกลุม่
ตวัอยำ่งนัน้จะเป็นควำมลบัไมร่ะบช่ืุอหรือตวัตนโดยผลกำรวิจยัจะน ำเสนอในภำพรวมและขอ้มลูทัง้หมดจะ
ถูกเก็บรกัษำไวใ้นรูปแบบเอกสำรในคอมพิวเตอรจ์ะเก็บไวเ้ป็นควำมลบั ผูท่ี้จะเขำ้ถึงไดคื้อผูว้ิจยัเพียงคน
เดียวและขอ้มลูทัง้หมดจะถกูท ำลำยภำยใน 1 ปี หลงักำรวิจยัเสร็จสิน้ ผูว้ิจยัจะน ำโปรแกรมกำรปรกึษำไป
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ใชก้บักลุม่ควบคมุเพ่ือใหเ้กิดประโยชนต์อ่กลุม่ควบคมุ น ำไปสูก่ำรชว่ยเหลือใหเ้กิดกำรพฒันำควำมยืดหยุ่น
ทำงจิตใจอยำ่งเหมำะสม ซึ่งกำรชว่ยเหลือนีล้ว้นขึน้อยูก่บัควำมสมคัรใจของกลุม่ตวัอยำ่ง 

การวิเคราะหข้์อมูล (Data Analysis) 
ผูว้ิจยัท ำกำรวิเครำะหค์่ำสถิติพืน้ฐำนคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ีถกู

เลิกจำ้ง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุในระยะก่อนทดลอง ระยะหลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผล
กำรทดลอง โดยวิเครำะหเ์ปรียบเทียบควำมแตกตำ่งของคำ่เฉล่ียคะแนนควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจทัง้ 3 ระยะ  
ระหว่ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยวิเครำะหค์วำมแปรปรวนแบบวดัช ำ้ ประเภทหนึ่งตวัแปรระหว่ำง
กลุ่ม และหนึ่งตวัแปรภำยในกลุม่ (Repeated measures analysis of variance: one between- subjects 
variable and one within-subjects variable (Howell, 2007) เม่ือพบควำมแตกตำ่งอย่ำงมีนยัส ำคญัทำง
สถิตท่ีิระดบั .05 ท ำกำรทดสอบควำมแตกตำ่งเป็นรำยคูด่ว้ยวิธีกำรแบบ Bonferroni 

 

ผลการวิจัย 
ผูว้ิจยัไดท้  ำกำรจดัระเบียบขอ้มูลคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของกลุ่มตวัอย่ำง จ ำนวน 10 คู่ 

(20 คน) เน่ืองจำกประชำกรสญูหำยจำกกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุกลุ่มละ  2 คน จำกกำรไดง้ำน และ
ออกจำกกำรวิจยั โดยเรียงคะแนนเป็นรำยคน ตำมระยะทดสอบ 3 ระยะ คือ ระยะก่อนกำรทดลอง ระยะ
หลงักำรทดลอง และระยะติดตำมผล พบว่ำ พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งในกลุ่มทดลองท่ีไดร้บักำรปรกึษำ
ทฤษฎีเน้นทำงออกระยะสั้นมีค่ำเฉล่ียคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ ในระยะก่อนทดลอง ระยะหลัง
ทดลอง และระยะติดตำมผล เป็น 77.40 (อยู่ในระดับต ่ำกว่ำเกณฑป์กติ), 127.10 (อยู่ในระดับสูงกว่ำ
เกณฑป์กติ), และ 130.20 (อยู่ในระดับสูงกว่ำเกณฑป์กติ) ตำมล ำดับ ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดร้ับกำร
ปรึกษำมีค่ำเฉล่ียคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ ในระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะ
ตดิตำมผล เป็น 78.10 (อยูใ่นระดบัต ่ำกวำ่เกณฑป์กติ), 74.70 (อยูใ่นระดบัต ่ำกว่ำเกณฑป์กติ) และ 71.10 
(อยูใ่นระดบัต ่ำกว่ำเกณฑป์กติ) ตำมล ำดบั เม่ือน ำคะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำนบริษัท
ท่ีถกูเลิกจำ้ง มำท ำเป็นแผนภมูิเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียในระยะตำ่ง ๆ แสดงผลดงัภำพ 

 
ภาพประกอบ 1 แผนภมูิเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ ในกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุ ในระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลงักำรทดลอง และระยะตดิตำมผล 
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จำกนัน้ ผูท้  ำวิจยัท ำกำรวิเครำะหค์วำมแปรปรวนเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของ  ควำมยืดหยุ่น
ทำงจิตใจระหวำ่งวิธีกำรทดลองและระยะเวลำกำรทดลอง ไดผ้ลสรุปดงัตำรำง 1  

ตาราง 1 กำรวิเครำะหค์วำมแปรปรวนของคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ ระหวำ่งวิธีกำรทดลองกบั
ระยะเวลำกำรทดลอง 

Source of variation        df                 SS                     MS                F                  p 

    Between subject               19                22607.917 
    Group (G)                               1                  20498.017          20498.017        174.873*        <.001 
    SS w/ in group                        18                 2109.900              117.217  
    Within Subjects                  40                18154.666 
    Interval (I)                                 2                  7054.233            3527.117        380.168* 
    IxG                                            2                10756.433             378.217          579.688* 
    IxSS w/ in Group                     36                    344.000                9.278 

Total                                    59                 40762.583 

  *p < .05 

จำกตำรำง 1 พบวำ่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวำ่งวิธีกำรทดลองกบัระยะเวลำของกำรทดลอง (IxG) อยำ่งมี
นยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่ำ วิธีกำรทดลองกับระยะเวลำกำรทดลองส่งผลร่วมกันต่อคะแนน
ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ นอกจำกนีย้งัพบว่ำ วิธีกำรทดลองท่ีแตกตำ่งกัน (G) และระยะเวลำกำรทดลองท่ี
แตกตำ่งกนั (I) มีผลตอ่คะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจ อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 

จำกนัน้ไดท้  ำกำรทดสอบผลย่อยผลกำรวิเครำะหค์วำมแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุ่น
ทำงจิตใจ ในกลุ่มทดลองท่ีไดร้บักำรปรึกษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้ับกำร
ปรกึษำ ในระยะก่อนกำรทดลอง ระยะหลงักำรทดลอง และระยะตดิตำมผล ดงัแสดงในตำรำง 2 

ตาราง 2 ผลกำรทดสอบผลยอ่ยของวิธีกำรทดลองในระยะก่อนกำรทดลอง หลงักำรทดลอง และระยะตดิตำมผล 
Source of Variation              df                 SS                 MS                 F                  P 

  ระยะก่อนกำรทดลอง  
      Between group                  1                  2.450              2.450              .090            .767 
      Within group                      1                  2.450              2.450 
  ระยะหลงักำรทดลอง 
      Between group                  1           13728.800        13728.800        195.042*       <.001 
      Within group                     18             1267.000             70.389 
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Source of Variation              df                 SS                 MS                 F                  P 

  ระยะติดตำมผล 
      Between group                   1          17523.200        17523.200        457.392*       <.001 
      Within group                      18              689.600              38.311 
*p < .05 

จำกตำรำง 2 พบว่ำ ระยะก่อนกำรทดลอง พนักงำนบริษัทท่ีถูกเลิกจ้ำงกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุมีค่ำเฉล่ียคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจแตกต่ำงกนัอย่ำงไม่มีนยัส ำคญัทำงสถิติ นั่นคือในระยะ
ก่อนกำรทดลองพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีคะแนนควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ
ไม่แตกต่ำงกัน ในระยะหลงักำรทดลอง พบว่ำพนกังำนบริษัทท่ีถูกเลิกจำ้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
มีคำ่เฉล่ียคะแนนยืดหยุ่นทำงจิตใจ แตกตำ่งกนัอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 ในระยะติดตำมผล 
พบว่ำ พนักงำนบริษัทท่ีถูกเลิกจ้ำงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่ำเฉล่ียคะแนนยืดหยุ่นทำงจิตใจ 
แตกตำ่งกนัอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 
 จำกนัน้ผูว้ิจยัจงึไดท้  ำกำรเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ี
ถูกเลิกจำ้งท่ีเขำ้รบักำรปรึกษำกลุ่มทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้เป็นรำยคู่ เพ่ือแสดงผลระหว่ำงระยะหลงั
กำรทดลองกับระยะก่อนกำรทดลอง ระยะติดตำมผลกับระยะก่อนกำรทคลอง และ ระยะติดตำมผลกับ
ระยะหลงักำรทดลอง ซึ่งในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดเ้ลือกวิธีกำรทดสอบควำมแตกต่ำงเป็นรำยคู่ดว้ยวิธี Bonferroni 
โดยแสดงผลตำมตำรำง 3 

ตาราง 3 ผลกำรเปรียบเทียบคำ่เฉล่ียคะแนนควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ี
ไดร้บักำรปรกึษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ เปรียบเทียบควำมแตกตำ่งเป็นรำยคูด่ว้ยวิธีแบบ Bonferroni    
        เปรียบเทยีบรายคู่               Mean Difference           Std. Error                      Sig 
 หลงัทดลอง – ก่อนทดลอง                 23.150*                         1.153                       <.001 
  ติดตำมผล – ก่อนทดลอง                22.850*                           .779                         <.001 
  ติดตำมผล – หลงัทดลอง               -3.00                        .920                     1.000 

  *P <.05 

จำกตำรำง 3 พบว่ำพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ีเขำ้รบักำรปรกึษำกลุ่มทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะ
สั้นเพ่ือเสริมสร้ำงควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจมีคะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจแตกต่ำงกันอย่ำงมี
นยัส ำคญัทำงสถิติ 2 คู ่คือ 1) คะแนนเฉล่ียในระยะหลงัทดลองสงูกว่ำระยะก่อนทดลองอย่ำงมีนยัส ำคญั
ทำงสถิติท่ีระดบั .05 2) คะแนนเฉล่ียในระยะติดตำมผลสงูกว่ำระยะก่อนทดลองอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ
ท่ีระดบั .05 และท่ีไมพ่บควำมแตกตำ่งในระยะตดิตำมผลกำรทดลองและระยะหลงักำรทดลอง 
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อภปิรายผล 
ผลกำรปรกึษำกลุม่ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้เพ่ือเสรมิสรำ้งควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของ

พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้ง พบว่ำมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่ำงวิธีกำรทดลองกบัระยะเวลำของกำรทดลองอยำ่งมี
นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตำมสมมตฐิำนขอ้ท่ี 1 ภำยหลงักำรปรกึษำในระยะหลงักำรทดลอง 
กลุ่มทดลองท่ีไดร้บักำรปรึกษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีคะแนนหลังกำรทดลองและ
คะแนนระยะตดิตำมผลกำรทดลองสงูกว่ำกลุม่ควบคมุอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตำม
สมมติฐำนขอ้ท่ี 2  และภำยหลงักำรปรึกษำในระยะหลงักำรทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บักำรปรึกษำกลุ่ม
ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีคะแนนหลังกำรทดลองและคะแนนระยะติดตำมผลกำรทดลอง  
สงูกวำ่ระยะก่อนกำรทดลองอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตำมสมมตฐิำนขอ้ท่ี 3 ซึ่งผูว้ิจยั
ขออภิปรำยดงัตอ่ไปนี ้

ในกำรวิจัยครัง้นี ้พบว่ำพนักงำนบริษัทท่ีถูกเลิกจำ้งท่ีไดร้บักำรปรึกษำกลุ่มทฤษฎีเนน้ทำงออก
ระยะสัน้มีคะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจสูงกว่ำพนกังำนบริษัทท่ีถูกเลิกจำ้งท่ีไม่ไดร้บักำรปรึกษำ 
อภิปรำยไดว้่ำ กำรปรกึษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีอิทธิพลต่อกำรเสริมสรำ้งควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ
ของพนักงำนบริษัทท่ีถูกเลิกจำ้ง เน่ืองจำกหลังจำกท่ีไดร้บักำรปรึกษำในครัง้สุดทำ้ย และหลังจำกกำร
ปรกึษำครัง้สดุทำ้ยนบัไปอีก 1 เดือน คะแนนเฉล่ียควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ี
ไดร้บักำรปรึกษำ สูงกว่ำพนกังำนบริษัทท่ีถูกเลิกจำ้งท่ีไม่ไดร้บักำรปรึกษำทัง้สองระยะ ในขณะท่ีคะแนน
เฉล่ียควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจของพนกังำนบรษิัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ีไมไ่ดร้บักำรปรกึษำอยู่ในระดบัท่ีลดลงอย่ำง
ตอ่เน่ืองในระยะหลงักำรทดลองและระยะตดิตำมผล  

จะเห็นไดว้่ำ พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ีไดร้บักำรปรกึษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะ
สัน้ ไดมี้แหลง่สนบัสนนุทำงจิตใจท่ีดี (I HAVE) เพ่ือใหพ้รอ้มตอ่กำรด ำเนินชีวิต เห็นควำมเป็นไปไดข้องกำร
เปล่ียนแปลงสำมำรถปรบัตวักลบัสู่สภำวะปกตไิดใ้นระยะเวลำท่ีสัน้ในขณะท่ีพนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ี
ไม่ไดร้บักำรปรึกษำ ไม่ไดถู้กกระตุน้หรือช่วยเหลือผ่ำนกระบวนกำรกำรปรึกษำจึงท ำใหค้ะแนนหลังกำร
ทดลองและคะแนนระยะตดิตำมผลไมแ่ตกตำ่งจำกระยะก่อนกำรทดลอง 

ผลกำรวิจยันีส้อดคลอ้งกับงำนวิจยัของ Sagar (2022) ท่ีไดศ้กึษำผลของกำรใหก้ำรปรกึษำกลุ่ม
ทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ เพ่ือเพิ่มควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจใหก้บันกัศกึษำมหำวิทยำลยั ผลกำรวิจยัพบว่ำ
กลุม่ท่ีไดร้บักำรปรกึษำทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจสงูกวำ่กลุม่ควบคมุ นอกจำกนี้
ยงัพบว่ำควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจในกลุ่มทดลองมีควำมคงทน โดยพบว่ำยงัมีควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจสูงใน
ระยะติดตำมผลภำยหลังจำกกับสิน้สุดกำรปรึกษำในระยะเวลำ 3 เดือน  แสดงใหเ้ห็นว่ำกำรไดร้บักำร
ปรึกษำกลุ่มออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ส่งผลในกำรเสริมสรำ้งควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ โดยกำร
เขำ้รบักำรปรกึษำกลุม่ ท ำใหผู้ร้บักำรปรกึษำเห็นควำมธรรมดำของปัญหำท่ีทกุคนมีรว่มกนั เกิดกำรพฒันำ
ควำมไวว้ำงใจ และแลกเปล่ียนเรียนรูเ้ก่ียวกบัวิธีกำรแกปั้ญหำของสมำชิกคนอ่ืน ๆ สอดคลอ้งกับแนวคิด
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ควำมยืดหยุน่ทำงจิตใจในองคป์ระกอบเรื่องกำรมีแหลง่สนบัสนนุและทรพัยำกรภำยนอก (I HAVE) คือ กำร
มีบุคคลหรือแหล่งสนับสนุนทำงสังคม กำรเขำ้กลุ่มท ำใหเ้กิดกำรมีควำมไวว้ำงใจในสัมพันธภำพ เป็น
ควำมรูส้ึกท่ีเกิดจำกกำรไดร้บัควำมรกัควำมสนใจและกำรช่วยเหลือผูอ่ื้น ในส่วนของทฤษฎีเนน้ทำงออก
ระยะสัน้ เม่ือเขำ้สูข่ัน้ท ำงำนในกำรปรกึษำกลุม่ ผูใ้หก้ำรปรกึษำเม่ือไดใ้ชเ้ทคนิคค ำถำมยกเวน้ (Exception 
question) ของทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ ท ำใหผู้ร้บักำรปรึกษำมีมุมมองเก่ียวกับปัญหำว่ำ ปัญหำท่ี
ตนเองมีไมใ่ชส่ิ่งท่ีทว่มทน้จนไมส่ำมำรถหำทำงออกได ้รวมถึงสำมำรถนกึถึงชว่งเวลำท่ีปัญหำไมไ่ดเ้กิดหรือ
คดิถึงกำรไมไ่ดถ้กูเลิกจำ้ง วำ่ตนเองเคยมีควำมภำคภมูิใจในเรื่องใด หรือมองเห็นขอ้ดีท่ีแตกตำ่งของตนเอง 
ซึ่งสอดคลอ้งกบังำนวิจยัของ Takagi et al., (2022) ท่ีบง่ชีว้่ำกำรไดร้บักำรปรกึษำดว้ยทฤษฎีเนน้ทำงออก
ระยะสัน้ ส่งผลใหผู้ร้บักำรปรกึษำตระหนกัไดว้่ำตนเองคือผูเ้ช่ียวชำญในชีวิตของตน และสรำ้งควำมมั่นใจ
วำ่พวกเขำมีควำมสำมำรถในกำรหำทำงออกของปัญหำไดด้ว้ยตวัเอง 

จำกกำรใชเ้ทคนิคกำรถำมเพ่ือใหส้มำชิกพุ่งควำมสนใจไปยงัเป้ำหมำย ขอ้ดี จุดแข็ง และควำม
เป็นไปไดข้องกำรเปล่ียนแปลงในทฤษฎีเน้นทำงออกระยะสั้น เทคนิคกำรถำมช่วยให้ผูร้ ับกำรปรึกษำ
เปล่ียนมมุมองตอ่สถำนกำรณจ์ำกกำรมองเฉพำะปัญหำมำเป็นกำรมองไปท่ีโอกำสและเปำ้หมำยท่ีเป็นไป
ได ้เช่น "คณุคิดว่ำคณุจะท ำอะไรเม่ือควำมส ำเร็จมำถึง?" จะช่วยใหผู้ร้บักำรปรึกษำมองเห็นภำพรวมและ
กำรเปล่ียนแปลงท่ีเป็นไปได ้โดยเฉพำะเทคนิคค ำถำมปำฏิหำริยท่ี์เน้นให้ผู้ร ับกำรปรึกษำได้ก ำหนด
เปำ้หมำยของตวัเอง จำกกำรเปล่ียนจำกควำมเคยชินเดมิท่ีเคยจมอยู่กบัปัญหำ มำเป็นกำรคดิถึงเปำ้หมำย 
และลองส ำรวจโอกำสและควำมเป็นไปไดท่ี้จะไปถึงเป้ำหมำย ท ำใหผู้ร้บักำรปรึกษำเกิดควำมหวังและ
ก ำลงัใจ สอดคลอ้งกับงำนวิจยัของ Himmelberger, Ikonomopoulos, and Vela (2022) ท่ีบ่งชีว้่ำเทคนิค
กำรถำมของทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้มีผลทำงบวกต่อกำรสรำ้งควำมหวงัและเป้ำหมำยของผูร้ ับกำร
ปรึกษำ ซึ่งสอดคล้องไปกับแนวคิดดำ้นกำรมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง ( I AM) หรือเกิดพลังภำยในท่ีจะต่อสู้กับ
สถำนกำรณท์ุกขย์ำก เห็นไดจ้ำกกำรท่ีผูร้บักำรปรึกษำรำยหนึ่งกล่ำวว่ำ “ไม่เคยคิดเก่ียวกับตวัเองจริงจงั
เท่ำไหร ่แตเ่ม่ือไดเ้ขำ้รบักำรปรกึษำกลุ่มแตล่ะครัง้ก็ท ำใหเ้ขม้แข็งขึน้ และก็มีก ำลงัใจหำงำนมำกขึน้ ” สรุป
ไดว้่ำกำรไดร้บักำรปรึกษำกลุ่มออนไลนส์่งผลเชิงบวกต่อควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ เน่ืองจำกไดเ้กิดกำรให้
ควำมช่วยเหลือผ่ำนกระบวนกำรกำรปรกึษำเชิงจิตวิทยำ (Counseling Psychology) เพ่ือช่วยใหพ้นกังำน
บริษัทท่ีถูกเลิกจำ้งไดส้ำมำรถรบัมือกับสิ่งท่ีก ำลงัเผชิญอยู่ไดอ้ย่ำงเหมำะสม สำมำรถตดัสินใจ ตลอดจน
สำมำรถ หำทำงออกไดด้ว้ยตนเอง ผ่ำนเทคนิคของทฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้ท่ีเนน้กำรช่วยเหลือกนัของ
สมำชิกในกลุ่มในกำรคน้หำค ำตอบ ไดช้่วยกนัส ำรวจ โอกำสและควำมเป็นไปไดข้องค ำตอบในปัญหำ เกิด
กำรก ำหนดเปำ้หมำยจำกกำรถำมซึ่งเป็นส่วนส ำคญัของกำรเปล่ียนแปลง เพรำะเปำ้หมำยชดัเจนช่วยใหมี้
กำรวำงแผนและกระท ำอยำ่งมีประสิทธิภำพมำกขึน้ (Neipp, Beyebach & Prada , 2021) 

ในระยะหลงักำรทดลองและระยะติดตำมผล พนกังำนบริษัทท่ีถกูเลิกจำ้งท่ีไดร้บักำรปรึกษำกลุ่ม
ออนไลนท์ฤษฎีเน้นทำงออกระยะสั้นมีควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจสูงขึน้  และมีควำมยั่งยืนมำจนถึงระยะ
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ติดตำมผล ผูท่ี้ไดร้บักำรปรึกษำเกิดกำรเปล่ียนมุมมองในกำรมองตนเอง และเกิดกำรเปล่ียนแปลงใน
พฤติกรรม สำมำรถกำ้วออกจำกปัญหำ ประกอบกบัเม่ือระยะเวลำผ่ำนไป ผูร้บักำรปรกึษำก็ยงัผลจำกกำร
ใหก้ำรปรกึษำยงัมีควำมยั่งยืนอยู่ โดยผูร้บักำรปรึกษำสำมำรถจดจ ำควำมรูส้ึก แนวคิด และน ำไปต่อยอด
เพ่ือปรบัใชใ้นชีวิตประจ ำวนัได ้สอดคลอ้งกบังำนวิจยัของ Napier (2020) ไดศ้กึษำผลของกำรบ ำบดัโดยใช้
ทฤษฎีท่ีเนน้ทำงออกระยะสัน้ต่อควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของนกักีฬำ จำกกำรศึกษำพบว่ำหลงัไดร้ับกำร
ปรึกษำทฤษฎีท่ีเนน้ทำงออกระยะสัน้ นกักีฬำมีคะแนนกำรประเมินระดบัควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจสูงกว่ำ
ก่อนกำรทดลอง ระดบัของกำรเผชิญปัญหำสูงขึน้ ระดบัควำมวิตกกังวลลดลง และมีระดบักำรจัดกำร
อำรมณใ์นเชิงบวกสงูขึน้  

จำกท่ีกล่ำวมำช่วยยืนยันว่ำกำรให้กำรปรึกษำโดยใช้ทฤษฎีเน้นทำงออกระยะสั้นเป็นวิธีท่ีมี
ประสิทธิภำพในกำรสรำ้งผลลพัธท่ี์ดีและยั่งยืนตอ่ผูร้บักำรปรกึษำ เสรมิสรำ้งใหเ้กิดควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจ
ท่ีสูงขึน้ โดยเทคนิคของทฤษฎีท่ีเนน้ทำงออกระยะสัน้ ช่วยกระตุน้ควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของผูร้ ับกำร
ปรึกษำ ให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงในมุมมอง (Reframing) โดยผู้รับกำรปรึกษำมองเห็นตัวเองและ
สถำนกำรณอ์ยำ่งแตกตำ่งจำกเดมิ จำกกำรเปล่ียนแปลงในมมุมองนีท้  ำใหมี้โอกำสท่ีจะกำ้วขำ้มปัญหำและ
เริ่มตน้ใหม่อย่ำงเช่ือมั่น จนเกิดกำรเปล่ียนแปลงในพฤติกรรมจำกกำรมองเห็นปัญหำในมมุมองท่ีแตกตำ่ง 
โดยยังมีควำมยั่งยืนของกำรเปล่ียนแปลงด้วย จำกกำรท่ีผู้ร ับกำรปรึกษำสำมำรถจดจ ำและน ำไปใช้
ประโยชนใ์นอนำคต ดงันัน้กำรใหก้ำรปรกึษำโดยใชท้ฤษฎีเนน้ทำงออกระยะสัน้เป็นวิธีท่ีมีควำมเป็นไปไดท่ี้
สงูในกำรสรำ้งผลลพัธท่ี์มีควำมยั่งยืนและมีคณุคำ่ตอ่ผูร้บักำรปรกึษำในระยะยำว 

 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. กำรใหก้ำรปรึกษำกลุ่มออนไลนย์งัมีขอ้จ ำกัดในหลำยๆเรื่อง อำทิ ทกัษะกำรใชเ้ทคโนโลยีของ

ผูใ้หก้ำรปรกึษำและผูร้บักำรปรกึษำ หำกผูว้ิจยัวำงแผนในกำรใหก้ำรปรกึษำกลุม่ออนไลนโ์ดยใชส่ื้อในกำร
ปรึกษำผ่ำนระบบออนไลน ์ตอ้งฝึกฝนทกัษะกำรใชเ้ทคโนโลยีใหแ้ม่นย ำ ผ่ำนกำรทดสอบกำรใชส่ื้อตำม
สภำพกำรณท่ี์จะเกิดขึน้จรงิ รวมถึงตอ้งแนะน ำกำรใชง้ำนแก่ผูร้บักำรปรกึษำทกุท่ำนใหแ้มน่ย ำถ่ีถว้น  

2. ควรใหค้วำมส ำคญัในกำรพิจำรณำกำรใชโ้ปรแกรมกำรปรึกษำท่ีท ำใหเ้กิดควำมรูส้ึกอ่อนไหว 
เน่ืองจำกกำรใหก้ำรปรึกษำกลุ่มออนไลนมี์ขอ้จ ำกัดเรื่องกำรใหค้วำมช่วยเหลือกรณีเกิดเหตฉุุกเฉิน หำก
พบว่ำมีผูร้บักำรปรกึษำบำงรำยมีควำมเปรำะบำงดำ้นจิตใจ ควรเปล่ียนโปรแกรมใหเ้หมำะสมโดยเนน้กำร
ระลกึถึงประสบกำรณท่ี์เจ็บปวดหรือกำรพดูคยุเก่ียวกบัปัญหำท่ีลึกซึง้มำกเกินไปอำจท ำใหผู้ร้บักำรปรึกษำ
รูส้กึออ่นไหว ควรเนน้กิจกรรมท่ีสรำ้งสรรคแ์ละเชิงบวกมำกกวำ่ 
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. เน่ืองจำกกำรศึกษำงำนวิจยัพบว่ำกำรถูกเลิกจำ้งมีแนวโนม้อย่ำงมำกท่ีจะส่งผลกระทบดำ้น

สุขภำพจิต จึงจะเป็นประโยชนห์ำกหน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้งจะน ำไปพฒันำหรือประยุกตใ์ชใ้นกำรสนบัสนนุ
ทำงสุขภำพจิตแก่ผูท่ี้ถูกเลิกจำ้งในกลุ่มอ่ืน ๆ ต่อไป รวมถึงผูท่ี้ว่ำงงำนท่ีจำกกรณีลำออกเอง ซึ่งส่งผลต่อ
กำรเกิดปัญหำสขุภำพจิตดว้ยเชน่กนั โดยเฉพำะเม่ือเกิดกำรวำ่งงำนในระยะยำว  ไดแ้ก่ 

     1.1  กำรพฒันำโปรแกรมกำรปรกึษำท่ีประสำนงำนกับองคก์ร โดยกำรสนบัสนนุองคก์รในกำร
พฒันำโปรแกรมกำรปรกึษำส ำหรบัพนกังำนท่ีถกูเลิกจำ้งหรือว่ำงงำน ซึ่งสำมำรถปรบัเขำ้กบันโยบำยและ
ขอ้ก ำหนดขององคก์รไดโ้ดยตรง 

     1.2  กำรสนบัสนุนใหมี้พืน้ท่ีส  ำหรบักำรจดักำรควำมเครียดและกำรสรำ้งสภำพแวดลอ้มท่ีให้
ควำมรูส้กึท่ีปลอดภยั โดยองคก์รสำมำรถพฒันำนโยบำยและกิจกรรมท่ีเป็นประโยชนส์  ำหรบัพนกังำนท่ีถกู
เลิกจำ้งหรือว่ำงงำน เช่น กำรใหค้  ำแนะน ำเก่ียวกบักำรจดักำรควำมเครียด กำรใหก้ำรปรกึษำเชิงจิตวิทยำ 
หรือกำรสนบัสนนุชว่ยเหลือในกำรหำงำน  

2.  หน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้งสำมำรถน ำแบบวดัควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของพนกังำนบริษัทท่ีถูกเลิก
จำ้งไปปรบัปรุงหรือพัฒนำ เพ่ือน ำมำใชใ้นกำรประเมินควำมยืดหยุ่นทำงจิตใจของผูท่ี้ถูกเลิกจ้ำงหรือ
วำ่งงำน เพ่ือลดผลกระทบดำ้นจิตใจท่ีอำจพฒันำเป็นปัญหำทำงสขุภำพจิตและกำรด ำเนินชีวิต อำท ิ

     2.1  เม่ือมีกำรขึน้ทะเบียนขึน้ทะเบียนรำยงำนตวัผูป้ระกันตนกรณีว่ำงงำนในระบบออนไลน ์  
(e-Service) สำมำรถแนบลิงค ์(Link) แบบวัดเพ่ือประเมินสุขภำพจิตใจได ้หำกพบว่ำมีคะแนนต ่ำกว่ำ
เกณฑ ์ผูท้  ำแบบประเมินอำจเกิดควำมตระหนกัและหำแหล่งสนบัสนนุดแูลดำ้นสุขภำพจิตต่อไป ซึ่งถือว่ำ
เป็นกำรปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดปัญหำสขุภำพจิตและโรคทำงจิตเวช  

     2.2  หน่วยงำนท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น บริษัทเอกชน สำมำรถน ำแบบวดัไปพฒันำหรือปรบัใชโ้ดยกำร
ใหค้  ำแนะน ำและวิธีกำรเขำ้ถึงท่ีง่ำย เชน่ กำรใหค้  ำแนะน ำในหนำ้เว็บไซต ์หรือกำรสง่ลิงกไ์ปยงัแบบวดัผ่ำน
ทำงอีเมลห์รือขอ้ควำม เม่ือท ำกำรประเมินแลว้คะแนนต ่ำกว่ำเกณฑท่ี์ก ำหนดไว ้ควรมีกำรใหค้  ำแนะน ำและ
แนวทำงในกำรดแูลตนเอง และแนะน ำใหห้ำควำมชว่ยเหลือจำกผูเ้ช่ียวชำญในดำ้นสขุภำพจิต 
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