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บทคัดย่อ 

   การศึกษานี ้มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือสงัเคราะห ์และ สรุปองคค์วามรูเ้ก่ียวกบัโปรแกรมสง่เสริมความสามารถในการ

ฟ้ืนพลงัในกลุม่ผูใ้หญ่วยัทาํงาน  โดยการทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบตัง้แตปี่ ค.ศ. 2017 ถึง 2021 จากฐานขอ้มลูออนไลน ์ERIC 

และSCOPUS แบ่งการสงัเคราะหเ์นือ้หาเป็น 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) คุณลกัษณะทั่วไปของงานวิจัย 2) ลกัษณะของโปรแกรมฯ และ 

3) ผลการวิจยั วิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณดว้ยสถิติเชิงบรรยาย โดยการแจกแจงความถ่ีและรอ้ยละ และวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพดว้ย

การลงรหัสและวิเคราะหป์ระเด็น ผลจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ พบว่า งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับโปรแกรมส่งเสริม

ความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มวัยทํางาน มีตามเกณฑ์มีจํานวน 10 เรื่อง ร ้อยละ 50 ได้รับการตีพิมพ์ในปี ค.ศ. 2018                      

กลุม่ตวัอยา่งวิจยั รอ้ยละ 60 อยู่ในกลุม่อาชีพดา้นสาธารณสขุ มีค่าเฉลี่ยอายอุยู่ในกลุม่เจเนอเรชั่น เอ็กซ ์รอ้ยละ 60 ระเบียบการวิจยั

แบบกึ่งทดลอง รอ้ยละ 30 และแบบผสมผสาน รอ้ยละ 30 แนวคิด ท่ีนาํมาใชใ้นโปรแกรมฯ ไดแ้ก่ แนวคิดการพฒันาความสามารถ        

ในท่ีทาํงาน เป็นหลกั แนวคิดการฝึกสติ และแนวคิดแบบผสม ผา่นรูปแบบการเรยีนรูภ้ายในหอ้งเรยีน และ การเรยีนรูภ้ายนอกหอ้งเรยีน 

และระยะเวลาของโปรแกรม ฯ รอ้ยละ 60 ใช ้4-6 สปัดาห ์เปา้หมายของงานวิจยั รอ้ยละ 40 เพ่ือเพ่ิมประสทิธิภาพในการทาํงานและจาก

การทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบ พบวา่ งานวิจยัเป็นไปตามสมมติฐาน 
 

คาํสาํคญั: ความสามารถในการฟ้ืนพลงั  การฝึกอบรมในท่ีทาํงาน และผูใ้หญ่ 
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ABSTRACT 

  The purpose of this study was to synthesize and summarize the literatures on resilience enhancing 

worker programs in organizations. A systematic reviewing on the literature was conducted from 2017 – 2010 on 

ERIC and SCOPUS online database. The content synthesis was divided into four themes: 1. general 

characteristics of the research, 2. characteristics of the program, and 3. research results. Quantitative data was 

analyzed by descriptive statistics including frequency and percentage. Qualitative data was analyzed by coding 

and theming analyzed. The results found that a total of 10 studies relating to the resilience program among working 

age groups were met the criteria. Fifty percent of them were published in 2018.  Sixty percent of research sample 

group were in public health occupations. The mean age was in the Generation X group. Thirty percent of the 

studies used quasi-experimental design and thirty percent of the studies used mixed method as a research 

methodology. The concepts and principles that resilience enhancing programs employed in the studies were 

various including competency development focus, mindfulness practices and integrating concepts. The training 

programs were conducted through within the classrooms and learning outside the classrooms. Sixty percent of 

the program conducted from 4 up to 6 weeks. The purpose of most research is to increase work efficiency. It was 

also found that the results of every study were based on the hypothesis. 
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บทนาํ 

 บคุคลท่ีอยูใ่นวยัทาํงาน มกัมีหนา้ท่ี ความรบัผิดชอบหลายประการ ทัง้การดแูลครอบครวั และการทาํงานหาเลีย้งชีพ 

การทาํงานอาจทาํให้บุคคลต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด หากไม่สามารถรับมือกับสถานการณ์       

ดงักล่าวได ้ก็จะส่งผลต่อสขุภาพจิต และประสิทธิภาพในการทาํงานลดลง บุคคลท่ีอยู่ในวยัทาํงานจึงจาํเป็นตอ้งมีทกัษะ    

ในการเผชิญกับเหตุการณ์ท่ียากลาํบาก เพ่ือเตรียมความพรอ้มในการใช้ชีวิตท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไดเ้สมอ ซึ่งอาจเป็น             

การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  และไม่ได้คาดคิดล่วงหน้า  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง  (Resilience) จึงเป็น             

คุณลักษณะสาํคัญ ท่ีจะส่งเสริมให้บุคคลท่ีอยู่ในวัยทาํงานสามารถรบัมือกับสถานการณ์ท่ียากลาํบากในการใช้ชีวิต 

และการทาํงานได ้ซึง่ความสามารถในการฟ้ืนพลงั หมายถึง ความสามารถของบคุคล ในการเผชิญกบัสถานการณล์าํบากใน

ชีวิตซึ่งเป็นเหตกุารณท่ี์ทกุคนตอ้งเผชิญ หรือความสามารถของบคุคลในการควบคมุสภาวะอารมณท่ี์ไม่คงท่ีเมื่อเผชิญกับ

สถานการณ์ท่ียากลําบาก เช่น การปรับเปลี่ยนสถานท่ีทํางาน ตําแหน่ง ภาระงาน การเพ่ิม หรือ ลดจํานวนคน                          

ในบางหนว่ยงาน นอกจากนี ้ความสามารถในการฟ้ืนพลงั ยงัเป็นหนึง่ในพฤติกรรมองคก์รเชิงบวก (Positive Organizational 

Behavior: POB) (Luthans, Youssef, & Anolio, 2005) อีกดว้ย  

 ผูท่ี้มีความสามารถในการฟ้ืนพลงั จะมีความยืดหยุ่นสงู (Friborg, Hjemdal, Rosenvinge, & Martinussen, 2003) 

รบัรูค้วามเจ็บปวด และมีความเครยีดนอ้ยกวา่ความเจ็บปวด หรอื ความเครยีดท่ีแทจ้รงิ (Friborg et al., 2006) มีปฏิสมัพนัธท์าง

สงัคมในทางท่ีดี (Hjemdal, Friborg, Stiles, Rosenvinge, & Martinussen, 2006) และมีความยึดมั่น ผกูพนัในงาน (Using & 

Chongvisal, 2019) ในทางตรงกนัขา้ม ผูท่ี้ไม่สามารถปรบัตวักบัสภาพแวดลอ้มได ้จะเกิดความไม่สบายใจ มีความกงัวล 

คลมุเครือในตวัเอง ละเลยความสมัพนัธท์างสงัคม (Block & Kremen, 1996) และอาจสง่ผลใหเ้กิดความเครียดขัน้รุนแรงมี

ความคิดทาํรา้ยตนเอง มีบคุลกิภาพ และอารมณท่ี์ผิดปกติ จนถึงขัน้ป่วยเป็นโรคทางจิตเวชได ้(Connor & Davidson, 2003) 
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การศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลงัท่ีผ่านมา พบว่า มีการใชโ้ปรแกรมเสริมสรา้งความสามารถในการฟ้ืนพลงั      

ในกลุม่วยัทาํงานหลายบริบท เช่น Abbott, Klein, Hamilton, and Rosenthal (2009) ไดศ้ึกษากบัตวัอยา่งวิจยั ท่ีมีตาํแหนง่

ผูจ้ดัการฝ่ายขาย พบว่า หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมแลว้ กลุม่ตวัอย่างการวิจยัสนกุสนานกบัการใชโ้ปรแกรม และเช่ือวา่

ตนเองสามารถพัฒนาศักยภาพในการทํางาน  และทักษะชีวิตได้ อีกทั้ง Kemper and Khirallah (2015)  ได้ศึกษา

ความสามารถในการฟ้ืนพลงั ในกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอาชีพดา้นสาธารณสขุ และ สงัคมสงเคราะห ์พบว่า โปรแกรมการฝึกอบรม

สามารถลดระดบัความเครียด และเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลงั การมีสติ และความเห็นอกเห็นใจ จากงานวิจยัขา้งตน้

จะเห็นไดว้่า ความสามารถในการฟ้ืนพลงัสามารถเปลี่ยนแปลง และนาํไปพฒันาตวัแปรเป้าหมายอ่ืน ๆ ได ้อีกทัง้ ยงัพบวา่ 

ในช่วงปี ค.ศ. 2017 ถึง 2021 มีการสรา้ง หรือ นาํโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงัมาศึกษาในบริบทต่าง ๆ 

แสดงให้เห็นว่า  ความสามารถในการฟ้ืนพลังมีความจําเป็นต่อการใช้ชีวิต และการทํางานในสถานการณ์โลกท่ี                        

มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว อย่างไรก็ตาม การเรียนรูข้องบุคคลท่ีอยู่ในวัยทาํงานอาจมีแตกต่างกันไปตามบริบท          

การทาํงาน ดงันัน้ การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัคณุลกัษณะทั่วไปของงานวิจยั ลกัษณะของโปรแกรมฯ และผลการวิจยั 

ของโปรแกรมสง่เสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงั ในกลุม่บคุคลท่ีอยูใ่นวยัทาํงานนีจ้ะช่วยใหม้ีองคค์วามรูเ้พ่ิมขึน้ และสามารถ

นาํไปประยกุตใ์ชก้บับคุลากรในองคก์รใหม้ีการรบัมือ เตรยีมพรอ้มกบัการเปลีย่นแปลงท่ีจะเกิดขึน้ตอ่ไปในอนาคตได ้  

 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย  

 เพ่ือสงัเคราะห ์และสรุปองคค์วามรูเ้ก่ียวกบัโปรแกรมสง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนพลงัในกลุม่ผูใ้หญ่วยัทาํงาน  

 

วิธีดาํเนินการวิจัย  

 การวิจัยนี ้เ ป็นการวิจัยเ ชิงคุณภาพ (Qualitative research) ด้วยการทบทวนวรรณกรรมอย่างเ ป็นระบบ     

(Systematic Review) โดยรวบรวมบทความวิจยัจากฐานขอ้มูลออนไลน ์ERIC และ SCOPUS ตัง้แต่ปี ค.ศ. 2017 – 2021 

ซึ่งเป็นบทความวิจัยท่ีเก่ียวกับการใช้โปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังในกลุ่มผู้ใหญ่วัยทํางาน ผู้วิจัย         

กําหนดคาํสาํคัญ (Keyword) ในการสืบค้น ได้แก่ Resilience program, Resilience intervention, Resilience training, 

Workplace, Worker, และ Adult ซึ่งมี เกณฑ์ท่ีใช้ในการคัดเลือกบทความ ได้แก่  1) บทความวิจัยท่ีเป็นโปรแกรม             

ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง 2) เป็นบทความท่ีได้รบัการตีพิมพ  ์ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2017 – 2021 3) เป็นบทความ              

ท่ีเผยแพร่เป็นภาษาอังกฤษในวารสารระดับนานาชาติ 4) เป็นบทความท่ีไดร้บัพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ (Peer-review)       

5) เป็นบทความวิจยัท่ีมุง่เนน้ศกึษากลุม่ตวัอยา่งวจิยัในท่ีทาํงาน หรอืภายในองคก์ร และ 6) เป็นบทความวิจยัท่ีมีระเบียบวจิยั

เชิงทดลอง กึ่งทดลอง หรอืรูปแบบผสม 

 

ลักษณะของตัวแปรที่ศึกษา ผูว้ิจยัไดก้าํหนดไว ้3 ดา้น ดงันี ้

  2.1) ดา้นคณุลกัษณะทั่วไปของงานวิจยั เก่ียวกบัโปรแกรมสง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนพลงัในกลุม่ผูใ้หญ่

วยัทาํงาน ทัง้หมด 7 ประเด็น ไดแ้ก่ ปีท่ีพิมพ ์ประเภทของการออกแบบการวิจยั จาํนวนกลุ่มตวัอย่างวิจัย ช่วงอายุเฉลี่ย     

ของกลุม่ตวัอยา่งวิจยั จาํแนกโดยเจเนอเรชั่น อาชีพของกลุม่ตวัอยา่งวิจยั และเปา้หมายของการวิจยั 

  2.2) ดา้นลกัษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงัในกลุ่มผูใ้หญ่วยัทาํงาน แบ่งออกเป็น      

3 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) แนวคดิท่ีงานวิจยันาํมาประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรมฯ 2) รูปแบบของโปรแกรมฯ และ 3) ระยะเวลาโปรแกรมฯ 
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  2.3) ดา้นผลการวิจยัตามเป้าหมายการวิจยัท่ีตอ้งการสง่เสริม แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีมุ่งเนน้สง่เสรมิ

ความสามารถในการฟ้ืนพลงัเป็นหลกั กลุม่ท่ีมุ่งเนน้สง่เสริมสขุภาพจิตท่ีดีเป็นหลกั และกลุม่ท่ีมุ่งเนน้สง่เสริมประสิทธิภาพ 

ในการทาํงานเป็นหลกั 

 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  

  ผูว้ิจัยไดร้วบรวมขอ้มูลโดยการสืบค้นเอกสารท่ีสามารถเขา้ถึงไดต้ามคาํค้น ไดบ้ทความทัง้หมดจาํนวน         

455 เ รื่ อ ง  จากฐานข้อมูล  SCOPUS จํานวน 156 เ รื่ อ ง  และจากฐานข้อมูล  ERIC จํานวน 299 เ รื่ อ ง  จากนั้น                                  

จึงนาํไปตรวจสอบเนือ้หา และคัดบทความท่ีไม่เก่ียวขอ้งตามเกณฑท่ี์กาํหนด เหลือบทความจาํนวน 20 เรื่อง จากนัน้        

อ่านบทความทวนซํา้รอบสองอย่างละเอียด เพ่ือสกัดขอ้มลูท่ีเก่ียวขอ้งเหลือบทความ จาํนวน 10 เรื่อง บนัทึกขอ้มูลลงใน    

แบบบนัทกึขอ้มลู และตรวจสอบความถกูตอ้งของขอ้มลูท่ีบนัทกึอีกครัง้ ก่อนนาํไปวิเคราะหข์อ้มลู ดงัภาพประกอบ 1 แผนภมูิ

แสดงกระบวนการ ในการคดัเลอืกบทความ   
 

ภาพประกอบ 1 แผนภูมิแสดงกระบวนการในการคดัเลอืกบทความ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

  เครือ่งมือในการสงัเคราะห ์ไดแ้ก่ 1) แบบคดักรองงานวจิยัเบือ้งตน้  โดยกาํหนดเกณฑใ์นการคดัเลอืกเบือ้งตน้ 

ไดแ้ก่ ปีท่ีพิมพ ์ช่ือเรื่องมีความสอดคลอ้ง บทคัดย่อมีความเก่ียวขอ้งกับความสามารถในการฟ้ืนพลงั กลุ่มตัวอย่าง คือ         

วยัทาํงานท่ีอยู่ในองคก์ร หน่วยงาน หรือ บริษัท และ 2) แบบคดักรองงานวิจัยเชิงลึก โดยนาํงานวิจัยท่ีผ่านแบบคดักรอง

เบือ้งตน้ตรวจสอบเกณฑก์ารคดักรองเชิงลึก ไดแ้ก่ เป็นงานวิจยัเชิงทดลอง กึ่งทดลอง หรือแบบผสม และเป็นงานวิจยัท่ีมี

โปรแกรมการฝึกอบรมเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการฟ้ืนพลงั 

 

การวิเคราะหข์้อมูล 

ผูว้ิจยัดาํเนินการวิเคราะหข์อ้มลูแบง่เป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ สว่นขอ้มลูเชิงปริมาณ วิเคราะหด์ว้ยสถิติเชิงบรรยาย 

โดยการแจกแจงความถ่ี และรอ้ยละจากโปรแกรม SPSS และสว่นขอ้มลูเชิงคณุภาพ วิเคราะหโ์ดยการวิเคราะหเ์ชิงเนือ้หา 

(Content analysis) การลงรหสั (Coding) และวิเคราะหป์ระเด็น และนาํเสนอขอ้มลูในรูปแบบตาราง และการบรรยาย 

ฐานขอ้มลูการสืบคน้ 

SCOPUS 156 เรื่อง 

ฐานขอ้มลูการสืบคน้ 

ERIC 299 เรือ่ง 

รวม 455 เรื่อง 
บทความท่ีไม่ตรงตามเกณฑ ์

แบบคดักรองงานวิจยัเบือ้งตน้ 

จาํนวน 435 เรือ่ง 

บทความท่ีไม่ตรงตามเกณฑ ์

แบบคดักรองงานวิจยัเชิงลกึ 

จาํนวน 10 เรือ่ง 

เหลือ 20 เรื่อง 

เหลือ 10 เรื่อง 
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สรุปผลการวิจัย  

 ผลของการศึกษางานวิจัยและสรุปองค์ความรู ้เ ก่ียวกับโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง                           

ในกลุ่มผูใ้หญ่วยัทาํงาน แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) คุณลกัษณะทั่วไปของงานวิจัย 2) ลกัษณะของโปรแกรมและ       

3) ผลการวิจยั มีรายละเอียด ดงันี ้

 1. คุณลักษณะทั่วไปของงานวิจัย พบว่า มีบทความวิจยัท่ีตรงตามเกณฑค์ดัเลือกทัง้หมด 10 เรื่อง งานวิจยัสว่นใหญ่

ตีพิมพใ์นปี ค.ศ. 2018 จาํนวน 5 เรือ่ง (รอ้ยละ 50) งานวิจยัมีการออกแบบเป็นแบบผสมผสาน จาํนวน 3 เรือ่ง คิดเป็นรอ้ยละ 

30 แบบกึ่งทดลอง จาํนวน 3 เรื่อง (รอ้ยละ 30) แบบการทดลองควบคุมแบบสุ่มทดสอบก่อน และหลงั จาํนวน 2 เรื่อง 

(รอ้ยละ 20) และการทดลองแบบกลุม่เดียว ทดสอบก่อน และ หลงั จาํนวน 2 เรื่อง (รอ้ยละ 20) มีงานวิจยัท่ีศึกษากบักลุม่

ตวัอยา่งวิจยัมากกวา่ 100 คน จาํนวน 3 เรือ่ง (รอ้ยละ 30) ซึง่มีจาํนวนตวัอยา่งวิจยัมากท่ีสดุ 478 คน กลุม่ตวัอยา่งวิจยันอ้ยกว่า 

100 คน จาํนวน 7 เรื่อง (รอ้ยละ 70) มีจาํนวนตวัอย่างวิจยันอ้ยท่ีสดุ 24 คน กลุม่ตวัอยา่งวิจยัอยูใ่นวยัผูใ้หญ่ ท่ีสว่นใหญ่อยู่

ในกลุม่เจเนอเรชั่น เอ็กซ ์จาํนวน 6 เรือ่ง (รอ้ยละ 60) กลุม่เจเนอเรชั่น วาย และเจเนอเรชั่น เอ็กซ ์จาํนวน 3 เรือ่ง (รอ้ยละ 30) 

และกลุม่เจเนอเรชั่น วาย จาํนวน 1 เรื่อง (รอ้ยละ 10) อาชีพของกลุม่ตวัอย่างวิจยัดา้นสาธารณสขุ เช่น พยาบาล พนกังาน

ปฏิบตัิการทั่วไปในโรงพยาบาล ผูด้แูลผูป่้วยมะเรง็ จาํนวน 7 เรือ่ง (รอ้ยละ 70) อาชีพนกัดบัเพลงิจาํนวน 2 เรือ่ง (รอ้ยละ 20) 

และอาชีพวิศวกร จาํนวน 1 เรื่อง (รอ้ยละ 10) เป้าหมายของงานวิจยัเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลงัเป็นหลกั จาํนวน 4 เรื่อง 

(รอ้ยละ 40) เพ่ือส่งเสริมสขุภาพจิตท่ีดีเป็นหลกั จาํนวน 3 เรื่อง (รอ้ยละ 30) และเพ่ือส่งเสริมประสิทธิภาพในการทาํงาน 

เป็นหลกั จาํนวน 3 เรือ่ง (รอ้ยละ 30) ดงัแสดงในตาราง 1 

 

ตาราง 1  แสดงจาํนวนและรอ้ยละของคณุลกัษณะงานวจิยั (n=10) 

คุณลักษณะทั่วไป จาํนวนเร่ือง ร้อยละ 

ปีที่พิมพ ์   

2017 1 10  

2018 5 50 

2020 2 20 

2021 2 20 

การออกแบบการวจิัย   

แบบผสมผสาน  3 30 

แบบกึ่งทดลอง  3 30 

การทดลองควบคมุแบบสุม่ทดสอบก่อนและหลงั  2 20 

การทดลองแบบกลุม่เดียวทดสอบก่อนและหลงั  2 20 

 

จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งวิจัย 
  

มากกวา่ 100 คน 3 30 

นอ้ยกวา่ 100 คน 7 70 

ช่วงอายุเฉลี่ยของกลุ่มตัวอยา่งวิจัยจาํแนกโดยเจเนอเรชั่น    

เจเนอเรชั่น วาย (อายเุฉลีย่ 21 – 41 ปี) 1 10 
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คุณลักษณะทั่วไป จาํนวนเร่ือง ร้อยละ 

เจเนอเรชั่น เอ็กซ ์(อายเุฉลีย่ 42 – 53 ปี ) 6 60 

เจเนอเรชั่น วาย และเจเนอเรชั่น เอ็กซ ์ 3 30 

อาชีพของกลุ่มตวัอยา่งวิจัย   

ดา้นสาธารณสขุ 6 60 

นกัดบัเพลงิ 2 10 

ดา้นสาธารณสขุและนกัดบัเพลงิ 1 10 

วิศวกร 1 10 

เป้าหมายของการวิจัย   

เพ่ือสง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนพลงัเป็นหลกั 4 40 

เพ่ือสง่เสรมิสขุภาพจิตท่ีดเีป็นหลกั 3 30 

เพ่ือสง่เสรมิประสทิธิภาพในการทาํงานเป็นหลกั 3 30 
 

 2. ลักษณะของโปรแกรมฯ แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น ไดแ้ก่  2.1 แนวคิดท่ีงานวิจยันาํมาประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรมฯ 

2.2 รูปแบบของโปรแกรมฯ และ 2.3 ระยะเวลาโปรแกรมฯ ดงัตารางท่ี 2   

  2.1 แนวคิดท่ีงานวิจยันาํมาประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรม พบวา่โปรแกรมเสริมสรา้งความสามารถในการฟ้ืนพลงั     

ท่ีมีประสิทธิภาพในการศึกษาวิจัยมี จาํนวน 10 โปรแกรม รายละเอียดของแนวคิดแบ่งเป็น 3 กลุ่ม พบว่า กลุ่มแนวคิด            

การพฒันาความสามารถในท่ีทาํงานเป็นหลกั มีจาํนวนมากท่ีสดุ รายละเอียด ดงันี ้

     1) กลุ่มแนวคิดการฝึกสติ (Mindfulness) พบงานวิจัยจาํนวน 3 โปรแกรม (รอ้ยละ 30) เช่น Joyce, Shand, 

Bryant, Lal, and Harvey (2018)  ใช้โปรแกรมความสามารถในการฟ้ืนพลังในท่ีทํางาน  โดยมีการฝึกสติ เป็นฐาน

(Resilience@Work Mindfulness program: RAW) มีเนือ้หาเก่ียวกบัความสามารถในการฟ้ืนพลงั และสติการตระหนกัถึง

คณุคา่ในตนเอง การตระหนกัถึงอารมณ ์และการแสดงออก การตระหนกัถึงกลยทุธใ์นการปรบัตวัการดแูลตนเอง และการสนบัสนนุ 

และการมีสติสมัปชญัญะ และความเมตตากรุณาตอ่ตนเอง เช่นเดียวกบัโปรแกรมการฝึกอบรมในงานของ Mistretta et al. (2018) 

มีเนือ้หาเก่ียวกบัความสามารถในการฟ้ืนพลงั การตระหนกัรูใ้นลมหายใจ การรบัมือกบัความรูส้กึทางกายภาพ การรบัมือกบั

ความรูส้ึกทางอารมณ ์การรบัมือกบัสิ่งท่ีไม่คาดคิด และการวิพากษ์วิจารณต์นเอง ความเมตตากรุณาต่อตนเอง และแผน

ความสามารถในการฟ้ืนพลงัสว่นบคุคล 

 2) กลุม่แนวคดิการพฒันาความสามารถในท่ีทาํงานเป็นหลกั พบวา่ มีจาํนวน 4 โปรแกรม (รอ้ยละ 40) 

โดยมีเนือ้หาในการฝึกอบรม เช่น Henshall, Davey, and Jackson (2020) ไดน้าํโปรแกรมสง่เสริมความสามารถในการฟ้ืน

พลงั มาใชใ้นงานวิจยั มีเนือ้หา 7 หวัขอ้ คือ การตรวจสอบความสมัพนัธ ์การสรา้งจดุแข็ง ความยืดหยุน่ของความฉลาดทาง

อารมณ ์การบรรลคุวามสมดลุในการทาํงาน การไตรต่รอง และการคิดอยา่งมีวิจารณญาณ และการวางแผนเดินไปขา้งหนา้ 

และอนาคต อีกทั้ง Bennett, Neeper, Linde, Lucas, and Simone (2018) ยังได้จัดทําโปรแกรม Wellness Champion 

โดยนําแนวคิด Five C มาใช้ มีทั้งหมด 5 มิติ ได้แก่ การอยู่ในจุดศูนย์กลางเก่ียวกับทักษะการเผชิญปัญหาเชิงบวก 

ความมั่นใจเก่ียวกับการรบัรูค้วามสามารถในตนเอง และการคิดเชิงบวก ความมุ่งมั่นเก่ียวกับความเขม้แข็งทางจิตใจ 

ความพากเพียร และพฤติกรรมท่ีมีคุณค่า ชุมชนเก่ียวกับการสนับสนุนทางสังคม ความเช่ือมโยงกับสภาพแวดล้อม 

และความสามคัคีของหนว่ยงาน และสดุทา้ย คือ ความเมตตา กรุณา เก่ียวกบัความเห็นอกเห็นใจ มมุมอง และการเลีย้งด ู
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   3) กลุม่แนวคิดแบบผสม ซึ่งเป็นการผสมหลายแนวคิด พบว่า มีจาํนวน 3 โปรแกรม (รอ้ยละ 30) เช่น 

Andersen, Mintz-Binder, Sweatt, and Song (2021)  ได้จัดทําโปรแกรมการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลัง                

โดยการนาํแนวคิดการฝึกสติ ความสมดลุในชีวิต และการพฒันาตนเอง รว่มกนัและมีกิจกรรมในโปรแกรมทัง้หมด 5 หวัขอ้ 

ไดแ้ก่ การใชก้ลิ่นลาเวนเดอรบ์าํบดั สมุดระบายสีผูใ้หญ่ การฝึกการหายใจ การผ่อนคลายผ่านผูเ้ช่ียวชาญ การเล่นเกม      

และหนังสือกิจกรรมด้านจิตใจ ส่วน Heyen et al. (2021) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกอบรม COVID-19 Anxiety and       

Stress resilience training: COAST ท่ีไดน้าํแนวคิดการรบัรูค้วามสามารถในตนเอง การฝึกสติ การนอนหลบัอยา่งมีคณุภาพ 

และการคดิเชิงบวกมาใชร้ว่มกนั 

  2.2 รูปแบบของโปรแกรมฯ จาํนวน 10 โปรแกรม พบว่า มีรูปแบบการเรียนรู ้6 รูปแบบ ไดแ้ก่ 1) การฝึกอบรม

ภายในห้องเรียน 2) การเรียนรูแ้บบหนึ่งต่อหนึ่งกับโค้ช หรือ ผู้เช่ียวชาญ หรือการเรียนรูเ้ป็นรายบุคคล 3) การเรียนรู  ้          

ผ่านเว็บไซต ์หรืออินเตอรเ์น็ตเป็นฐาน 4) การเรียนรูด้ว้ยตนเอง 5) การเรียนรูเ้ป็นกลุม่ และ 6) การฝึกปฏิบตัินอกหอ้งเรียน 

ผูว้ิจัยแบ่งรูปแบบของโปรแกรมฯ ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยใชเ้กณฑก์ารแบ่งตามบริบทการเรียนรู ้ไดแ้ก่ 1) กลุ่มรูปแบบเรียนรู ้

ภายในหอ้งเรียน 2) กลุ่มรูปแบบเรียนรูภ้ายนอกหอ้งเรียน และ 3) กลุ่มรูปแบบเรียนรูภ้ายใน และภายนอกหอ้งเรียนมี

รายละเอียด ดงันี ้

   1) กลุม่รูปแบบการเรียนรูภ้ายในหอ้งเรียน หมายถึง รูปแบบท่ีเรียนรูภ้ายในหอ้ง การรวมตวักนั หรือ

รายบคุคลภายในสถานท่ี ท่ีกาํหนดไว ้มีจาํนวนทัง้หมด 6 โปรแกรม คิดเป็นรอ้ยละ 60 ไดแ้ก่ รูปแบบการอบรมแบบเผชิญหนา้ 

มีจํานวน 3 โปรแกรม เช่น การอบรมภายในห้องเรียนเป็นกลุ่มใหญ่ และ การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกลุ่มเล็ก                   

ในโปรแกรมการเสริมสรา้งความสามารถในการฟ้ืนพลงัผูใ้หญ่ (Promoting Adult Resilience: PAR) (Foster et al., 2018) 

รูปแบบตวัต่อตวัมีจาํนวน 3 โปรแกรม เช่น การฝึกอบรมกลุม่การฝึกสติ (Mindfulness-based resilience training: MBRT) 

ซึง่เป็นหนึง่ในกลุม่ทดลองในงานวิจยัของ Mistretta et al. (2018) หรอื การโคช้แบบตวัตอ่ตวัท่ีมุง่เนน้การพฒันาประสทิธิภาพ

ในการทาํงาน (McKimm & Povey, 2018)  

   2) กลุ่มรูปแบบการเรียนรู ้ภายนอกห้องเรียน หมายถึง  รูปแบบท่ีเน้นการเรียนรู ้ด้วยตนเอง                  

การจัดการเรียนรูข้องตนเอง พบทัง้หมด 3 โปรแกรม คิดเป็นรอ้ยละ 30 ไดแ้ก่ รูปแบบการใช้อินเทอรเ์น็ต หรือ เว็บไซต  ์            

เป็นฐาน จํานวน 3 โปรแกรม เช่น โปรแกรมความสามารถในการฟ้ืนพลังใน ท่ีทํางานโดยมีการฝึกสติ เป็นฐาน 

(Resilience@Work Mindfulness-program: RAW) ผ่านการเข้าใช้เว็บไซต์โปรแกรม (Joyce et al., 2018) เช่นเดียวกับ 

Wellness Champion Program (Bennett et al., 2018) และ โปรแกรม COVID-19 Anxiety and Stress resilience training 

(COAST) ท่ีใชรู้ปแบบการจดัการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง (Andersen et al., 2021)  

   3) กลุ่มรูปแบบเรียนรูภ้ายใน และภายนอกหอ้งเรียน หมายถึง การใชรู้ปแบบการเรียนรูท้ัง้ภายใน   

และภายนอกหอ้งเรียนอยูใ่นโปรแกรมเดียวกนั พบวา่ มีจาํนวน 1 โปรแกรม คิดเป็นรอ้ยละ 10 คือ โปรแกรมท่ีใชใ้นงานวิจยั

ของ Andersen et al. (2021) ใชก้ารฝึกอบรมภายในหอ้งเรียน 6 กิจกรรม และกลุม่ตวัอยา่งวิจยัสามารถใชกิ้จกรรมท่ีตนเอง

เลอืกนอกหอ้งเรยีนได ้ทัง้นี ้การฝึกการหายใจ โดยมีผูเ้ช่ียวชาญใหค้าํแนะนาํอยา่งถกูตอ้ง และสามารถฝึกไดเ้อง เป็นวิธีการท่ี

กลุม่ตวัอยา่งวิจยัเลอืกใชม้ากท่ีสดุ  

  2.3 ระยะเวลาโปรแกรมฯ สว่นใหญ่อยูร่ะหวา่ง 4-6 สปัดาห ์จาํนวน 6 โปรแกรม (รอ้ยละ 60) เชน่ โปรแกรม 

Wellness Champion Program (Bennett et al., 2018) หรอืการใชเ้ครือ่งมือในการแทรกแซง เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนพลงั 

และการลดความเครยีด (Andersen et al., 2021) โปรแกรมท่ีใชเ้วลามากกวา่ 4-6 สปัดาห ์มีจาํนวน 2 โปรแกรม (รอ้ยละ 

20) ไดแ้ก่ โปรแกรม COAST ท่ีใชเ้วลา 15 สปัดาห ์(Heyen et al., 2021)  และโปรแกรมเสรมิสรา้งความสามารถ
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ตารางท่ี 2 แสดงลกัษณะของโปรแกรมฯ 

ผู้วิจัย เป้าหมาย 
ระเบียบ

วิธีการวิจัย 

ช่ือโปรแกรม:  

หวัข้อทีใ่ช้ (โดยสังเขป) 

แนวคิดที่

นาํมาใช้ 

ในโปรแกรม 

ตัวอย่างวิจัย 

(n) 

รูปแบบการ

อบรม/ 

ระยะเวลา

โปรแกรม 

เป็นไป

ตาม

สมมติฐาน

หรือไม่ 

Andersen 

et al. 

(2021) 

ความสามารถ

ในการฟ้ืนพลงั 

การวิจยั 

กึ่งทดลอง 

Building nurse resilience: 

การใชก้ลิ่นอโรมาผ่อนคลาย,  

การใชส้มดุระบายสีผูใ้หญ่,  

การหายใจ ฯลฯ 

แนวคิดแบบผสม ดา้น

สาธารณสขุ 

(328)  

การเรยีนรูภ้ายใน

หอ้งเรยีนและการ

เรยีนรูภ้ายนอก

หอ้งเรยีน/ ใชเ้วลา 

4-6 สปัดาห ์

 

Heyen et 

al. (2021) 

สขุภาพจิต การวิจยัเชิง

ทดลอง 

COVID-19 anxiety and 

stress resilience training 

(COAST): การรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเอง, คณุภาพในการ 

นอนหลบั ฯลฯ 

แนวคิด 

แบบผสม 

ดา้นสาธารณสขุ

และนกัดบัเพลิง 

(702) 

การเรยีนรู ้

ภายนอก

หอ้งเรยีน /ใช้

เวลา 15สปัดาห ์

 

Denkova, 

Zanesco, 

Rogers, 

and Jha 

(2020) 

ประสิทธิภาพ

ในการทาํงาน 

การวิจยัเชิง

ทดลอง 

Mindfulness-based attention 

training (MBAT): การมีสมาธิ,  

การรบัรูข้องรา่งกาย, 

การตรวจสอบและการเช่ือมตอ่  

แนวคิดการ

ฝึกสติ  

นกัดบัเพลิง 

(121) 

 

การเรยีนรู ้

ภายใน

หอ้งเรยีน /  

ใชเ้วลา 4

สปัดาห ์สปัดาห์

ละ 2 ชั่วโมง 

 

Henshall 

et al. 

(2020) 

ความสามารถ

ในการฟ้ืนพลงั 

การวิจยั

แบบ

ผสมผสาน 

Resilience Enhancement 

Program: การตรวจสอบ

ความสมัพนัธ,์ การสรา้งความ

แข็งแกรง่, ความฉลาดทางอารมณ์

และความยืดหยุน่ทางปัญญา ฯลฯ  

แนวคิดการ

พฒันา

ความสามารถ

ในที่ทาํงาน

เป็นหลกั 

ดา้นสาธารณสขุ 

(29) 

การเรยีนรู ้

ภายใน

หอ้งเรยีน /  

6 ครัง้ ใชเ้วลา 

12 สปัดาห ์

 

Bennett et 

al. (2018) 

ความสามารถ

ในการฟ้ืน

พลงัในที่

ทาํงาน 

การวิจยั 

กึ่งทดลอง 

Team Resilience Training in 

the Workplace: ทกัษะการเผชิญ

กบัปัญหาเชิงบวก, ความมั่นใจ,  

ความมุง่มั่น ฯลฯ 

แนวคิดการ

พฒันา

ความสามารถ

ในที่ทาํงาน

เป็นหลกั 

วิศวกร ครัง้ที่ 1 

ปี 2015 (174) 

และครัง้ที่ 2 ปี 

2017 (304)  

การเรยีนรู ้

ภายนอก

หอ้งเรยีน /

โปรแกรมแต ่

ละครัง้ใชเ้วลา 

 4-6 สปัดาห ์

 

Foster et 

al. (2018) 

สขุภาพจิต การวิจยั 

กึ่งทดลอง 

Promoting Adult Resilience 

(PAR): การระบจุดุแข็ง, เขา้ใจ

ความหมายของความสามารถใน

การฟ้ืนพลงั, การเขา้ใจและการ

จดัการความเครยีด ฯลฯ 

แนวคิดการ

พฒันา

ความสามารถ

ในที่ทาํงาน

เป็นหลกั 

ดา้นสาธารณสขุ 

(24) 

การเรยีนรู ้

ภายในหอ้งเรียน 

/ 2 ครัง้ ใชเ้วลา

ใน 3 สปัดาห ์

 

Joyce et 

al. (2018) 

ความสามารถ

ในการฟ้ืนพลงั 

การวิจยักึ่ง

ทดลอง 

Resilience @ work (RAW) 

Mindfulness program: 

แนวคิดการ

ฝึกสต ิ

นกัดบัเพลิง (29) การเรยีนรู ้

ภายนอก

หอ้งเรยีน /

หวัขอ้ละ  
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ผู้วิจัย เป้าหมาย 
ระเบียบ

วิธีการวิจัย 

ช่ือโปรแกรม:  

หวัข้อทีใ่ช้ (โดยสังเขป) 

แนวคิดที่

นาํมาใช้ 

ในโปรแกรม 

ตัวอย่างวิจัย 

(n) 

รูปแบบการ

อบรม/ 

ระยะเวลา

โปรแกรม 

เป็นไป

ตาม

สมมติฐาน

หรือไม่ 

ความสามารถในการฟ้ืนพลงั 

และการมีสติ, การมีคณุคา่,  

การดแูลตนเอง ฯลฯ 

20–25 นาที 

McKimm 

and Povey 

(2018) 

ประสิทธิภาพ

ในการทาํงาน 

การวิจยั

แบบ

ผสมผสาน 

Coaching program for GPs:  

การสรา้งความรูส้กึในการควบคมุ

งาน, การจดัการเวลาและงาน

อยา่งมีประสิทธิภาพ, การใชชี้วิต

และการทาํงานอยา่งมีความ

สมดลุ ฯลฯ 

แนวคิดการ

พฒันา

ความสามารถ

ในที่ทาํงาน

เป็นหลกั 

ดา้นสาธารณสขุ 

(50)   

การเรยีนรู ้

ภายใน

หอ้งเรยีน /  

N/A 

 

Mistretta 

et al. 

(2018) 

สขุภาพจิต การวิจยัเชิง

ทดลอง 

Mindfulness-based Resilience 

Training (MBRT) program:  

การตระหนกัรูใ้นการหายใจ, 

การรบัมือกบัความรูส้กึทาง

รา่งกาย, การรบัมือกบัความ

คิดเห็นที่ไมพ่งึประสงค ์ฯลฯ 

แนวคิดการ

ฝึกสติ  

ดา้นสาธารณสขุ 

(60)  

การเรยีนรู ้

ภายในหอ้งเรยีน 

/สปัดาหล์ะ  

120 นาที 

ใชเ้วลา 6 

สปัดาห ์

 

Pfaff, 

Freeman-

Gibb, 

Patrick, 

DiBiase, 

and 

Moretti 

(2017) 

สขุภาพจิต การวิจยั

แบบ

ผสมผสาน 

Compassion fatigue resilience 

(CFR): ตระหนกัรูใ้นตนเอง,  

การดแูลตนเอง และการปรบั

อารมณ ์

แนวคิดแบบ

ผสม 

ดา้นสาธารณสขุ 

(32) 

การเรยีนรู ้

ภายใน

หอ้งเรยีน / 

ใชเ้วลา 6 

สปัดาห ์

 

 หมายเหต:ุ เครือ่งหมาย 🗸🗸 หมายถึง เป็นไปตามสมมติฐาน  
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ในการฟ้ืนพลงัใชเ้วลา 12 สปัดาห ์(Henshall et al., 2020) ทัง้นี ้มีโปรแกรมท่ีไมร่ะบสุปัดาหท่ี์ตอ้งใชใ้นการเขา้รว่มโปรแกรม 

จาํนวน 2 โปรแกรม (รอ้ยละ 20) คือ โปรแกรมเสริมสรา้งความสามารถในการฟ้ืนพลงั โดยการฝึกสติในท่ีทาํงานผ่าน          

การใชอิ้นเทอรเ์น็ตเป็นฐาน และโปรแกรมเสรมิสรา้งความสามารถในการฟ้ืนพลงั โดยใชว้ิธีการโคช้ (McKimm & Povey, 2018) 

 3) ผลการวิจัย พบวา่ เปา้หมายของงานวิจยัมีทัง้หมด 3 กลุม่ ดงันี ้ 

  3.1) กลุ่มท่ีมุ่งเนน้ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงัเป็นหลกั มีจาํนวน 4 เรื่อง คิดเป็นรอ้ยละ 40 พบว่า

โปรแกรมสามารถเพ่ิมระดับของความสามารถในการฟ้ืนพลัง ซึ่งส่งผลให้ความเครียดลดลง (Andersen et al., 2021)            

มีความมั่ น ใจ  และ  ความสัมพันธ์ในวิชา ชีพ ท่ีดี เ พ่ิมขึ ้น  (Henshall et al., 2020)  มีความยืดหยุ่นทาง จิตวิทยา                       

(Joyce et al., 2018)  

  3.2) กลุม่ท่ีมุ่งเนน้สง่เสริมสขุภาพจิตท่ีดีเป็นหลกั มีจาํนวน 3 เรื่อง คิดเป็นรอ้ยละ 30 เป็นการศึกษาเก่ียวกบัการ

ลดความเครยีด และภาวะหมดไฟ สง่เสรมิใหม้ีสขุภาพจิต และสขุภาวะ และมีความสมดลุในชีวิต และการทาํงาน  

  3.3) กลุ่มท่ีมุ่งเนน้ส่งเสริมประสิทธิภาพในการทาํงานเป็นหลกั มีจาํนวน 3 เรื่อง คิดเป็นรอ้ยละ 30 พบว่า     

เป็นการศึกษาเก่ียวกับการจดจ่อในการทาํงาน การรบัรูค้วามสามารถในการแก้ไขปัญหา การคิดเชิงบวก ความมุ่งมั่น       

ความเมตตา กรุณา ต่อตนเอง การพฒันาทกัษะใหม่ งานวิจัยทัง้หมดจาํนวน 10 เรื่อง คิดเป็นรอ้ยละ 100 มีผลการวิจัย         

ท่ีเป็นไปตามสมมติฐาน 

 

อภปิรายผล  
 1) ด้านคุณลักษณะทั่วไปของงานวิจัย  

 คุณลักษณะทั่วไปของงานวิจัย ท่ีตีพิมพ์ในปี ค.ศ. 2018 ส่วนใหญ่เป็นงานวิจัยท่ีมีการออกแบบเป็นแบบผสม      

(Mixed Methods design) ในประเด็นของกลุ่มตัวอย่างวิจัยท่ีส่วนใหญ่มีจํานวนน้อยกว่า 100 คน เน่ืองจากงานวิจัย          

ต้องทําความเข้าใจบริบทของการทาํงานเฉพาะกลุ่มอาชีพ หรืออาจเป็นไปได้ว่ารูปแบบการเรียนรู ้มีประสิทธิภาพ                 

ควรใช้วิธีการเรียนรูแ้บบทาํกิจกรรมกลุ่มขนาดเล็ก หรือตัวต่อตัว ซึ่งจะทาํใหเ้ห็นพัฒนาการ และสามารถใหค้าํแนะนาํ               

เป็นรายบุคคล สอดคล้องกับ Sarkar (2017) และ (Vanhove, Herian, Perez, Harms, & Lester, 2016) ท่ีให้ค ําแนะนาํ        

ในการฝึกอบรมเพ่ือสง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนพลงั วา่รูปแบบวิธีการในการเรยีนรูม้ีความสาํคญั ซึง่วิธีการฝึกอบรมแบบ

หนึ่งต่อหนึ่ง และสนบัสนุนเป็นรายบุคคลมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ ตามดว้ยวิธีการทาํกิจกรรมกลุ่ม โดยขอ้เสนอแนะของ

งานวิจยัส่วนใหญ่ชีใ้หเ้ห็นว่า การวิจยัครัง้ต่อไปควรเพ่ิมกลุ่มตวัอย่างเพ่ือขยายขอบเขต ของกลุ่มตวัอย่างวิจยั และเพ่ือให้

สามารถอนุมานอา้งอิงไปยงักลุ่มประชากรไดด้ียิ่งขึน้ เมื่อพิจารณาช่วงอายุของกลุ่มตวัอย่างวิจัยโดยใชเ้กณฑแ์บ่งกลุ่ม       

ตามเจเนอเรชั่น พบว่า กลุม่ตวัอย่างวิจยัสว่นใหญ่อยู่ในเจเนอเรชั่น เอ็กซ ์ซึ่งมีอายเุฉลี่ย 41 – 53 ปี (Bezerra et al., 2018; 

Bussin, Mohamed-Padayachee, & Serumaga-Zake, 2019; Chen & Chou, 2019; Katz, 2017; Ladhari, Gonthier, & 

Lajante, 2019 วิเคราะหไ์ดว้า่ เจเนอเรชั่น เอ็กซเ์ป็นช่วงวยัพบเจอกบัปัญหาตา่ง ๆ ทัง้ปัญหาใหม ่และปัญหาเดิมท่ีเกิดขึน้ซ ํา้

แลว้ซํา้อีกจากการทาํงาน การเจอกบัปัญหาบ่อยครัง้อาจทาํใหเ้กิดความเบ่ือหนา่ย หรือเกิดภาวะหมดไฟในการทาํงาน และ 

สง่ผลตอ่ประสทิธิภาพในการทาํงาน รวมถึงเป็นช่วงวยัท่ีตอ้งมีความรบัผิดชอบหลายอยา่ง (Sukhothai Thammathirat Open 

University, 2017) ความรบัผิดชอบดงักล่าวหากไม่สามารถจัดการได ้อาจเกิดเป็นความเครียด และส่งผลกระทบในการ 

ใชชี้วิต นอกจากนี ้ยงัพบว่า กลุม่อาชีพสว่นใหญ่ของกลุม่ตวัอยา่งวิจยั คือ อาชีพดา้นสาธารณสขุ ซึ่งอาจเป็นไปไดว้า่เพราะ

เป็นกลุม่อาชีพนี ้มกัตอ้งเผชิญกบัสถานการณก์ดดนั และตงึเครยีดจากสถานการณต์า่ง ๆ ในการทาํงาน โดยเฉพาะการดแูล

ผูป่้วย (Sangsirilak & Sangsirilak, 2020) 
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 2) ด้านลกัษณะของโปรแกรมฯ  

 จากผลการวิจัย พบว่า แนวคิดท่ีงานวิจัยนาํมาประยุกต์ใช้ในโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง                

ในวัยทํางาน  ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มแนวคิดการพัฒนาความสามารถในท่ีทํางานเป็นหลัก เช่น การพัฒนาจุดแข็ง                               

ท่ีใช้ในการทาํงาน การพัฒนาความคิดเชิงบวก การพัฒนาทักษะการแก้ปัญหา และการมีความสามารถในการจัดการ             

ความสมดุลในการใช้ชีวิต และการทํางาน ซึ่งเป็นการเน้นพัฒนาศักยภาพของบุคลากรในการทํางาน เป็นหลัก            

สอดคลอ้งกับงานวิจัยท่ีผ่านมา พบว่า หากบุคลากรในท่ีทาํงานเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองในดา้นต่าง ๆ           

ก็จะนาํไปสู่การเกิดพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในองคก์รต่อไป (Jung & Yoon, 2015) ผลลัพธ์เหล่านีล้ว้นเป็นพฤติกรรม              

ท่ีตอ้งการขององคก์ร ดงันัน้ การเสริมสรา้งความสามารถในการฟ้ืนพลงั จึงเป็นสิ่งท่ีจาํเป็นในปัจจุบนั (Hartman, Weiss, 

Newman,& Hoegl, 2020) ในการพิจารณารูปแบบการเรยีนรูท่ี้นาํมาใชใ้นโปรโปรแกรม พบวา่ มีทัง้รูปแบบการเรยีนรูภ้ายใน

ห้องเรียน และการเรียนรู ้ภายนอกห้องเรียน และยังพบว่า มีงานวิจัยท่ีใช้การเรียนรู  ้ทั้งสองรูปแบบ เพ่ือให้เกิดการ

ประสทิธิภาพในการใชโ้ปรแกรม อยา่งไรก็ตาม งานวิจยัท่ีผา่นมา พบวา่ การฝึกทกัษะตา่ง ๆ จาํเป็นตอ้งมีการปฏิบตัิลงมือทาํ 

(Learning by doing) เพ่ือใหก้ารเรียนรูเ้กิดขึน้ ผ่านประสบการณข์องผูเ้ขา้รว่ม ในการใชโ้ปรแกรม หรือผูเ้รียน รว่มกบัการมี

ปฏิสมัพนัธ ์กบั สภาพแวดลอ้ม ซึ่งจะทาํใหเ้ห็นผลการสะทอ้นกลบั และ สามารถประเมินตนเองไดว้า่ สิ่งท่ีไดเ้รียนรู ้และการ

แสดงออกตอ่สถานการณน์ัน้มีประสทิธิภาพ และควรตดัสนิใจท่ีจะนาํมาใชอี้ก หรือ ไม่ (Reese, 2011) นอกจากนีร้ะยะเวลา

ของการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ส่วนใหญ่ พบว่า อยู่ในระยะเวลา 4-6 สปัดาห ์โดยมีระยะเวลาท่ีนอ้ยท่ีสุดในการศึกษา คือ 

4 สปัดาห ์เพราะเป็นการจดัโปรแกรมกบักลุม่ตวัอยา่งอยู่ในวยัทาํงาน ดงันัน้ หากโปรแกรมฯใชร้ะยะเวลายาวนาน จะทาํให้

ตวัอยา่งรูส้กึวา่การฝึกอบรมนัน้เป็นภาระหนึง่ ในการทาํงาน หรอืเกิดการขาดหายของกลุม่ตวัอยา่งวิจยัได ้

 3) ด้านผลการวิจัย  

 จากผลการวิจยั พบวา่ เป้าหมายของงานวิจยัท่ีตอ้งการสง่เสริมมากท่ีสดุ คือ ความสามารถในการฟ้ืนพลงั เป็นหลกั 

เน่ืองจากความสามารถในการฟ้ืนพลงั เป็นความสามารถในการปรบัตวัในเชิงบวก เมื่อตอ้งเจอกบัสถานการณท่ี์ยากลาํบาก 

รวมทัง้ ยงัเป็นโครงสรา้งของพฤติกรรมองคก์รในเชิงบวก (Luthans et al., 2005) นอกจากนี ้ความสามารถในการฟ้ืนพลงั     

ในองคก์รยงัมีความเช่ือมโยงกบัการจดัการวิกฤต ิ(Williams, Gruber, Sutcliffe, Shepherd, & Zhao, 2017) ลดความเครยีด

ท่ีเกิดขึน้จากการทาํงาน และ ภาวะหมดไฟ (Andersen et al., 2021; Mistretta et al., 2018) เพ่ิมการจดจ่อในการทาํงาน 

(Denkova et al., 2020) มีการคิดไตรต่รอง การกาํกบัอารมณ ์และ ทกัษะความสมัพนัธ ์รวมถึงความสามารถในการคน้หา

ทรพัยากรภายในตนเอง และภายนอก เพ่ือใชใ้นการทาํงานท่ีมีความทา้ทาย (Foster et al., 2018) ทัง้นี ้ความสามารถในการ

ฟ้ืนพลงั ยงัสง่เสริมใหเ้กิดสขุภาพจิตท่ีดี และสง่เสริมประสิทธิภาพในการทาํงาน และยงัเป็นประโยชนต์่อองคก์รในการเก็บ

รกัษาบคุลากร (McKimm & Povey, 2018) โดยสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมตัง้แต ่ปี ค.ศ. 2017 – 2021 อย่างเป็นระบบ 

พบว่า มีจํานวน 10 เรื่องท่ีใช้โปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงั ในกลุ่มตัวอย่างวิจัยในวัยทาํงาน ซึ่งมีวิธี

การศึกษาดว้ยระเบียบวิธีวิจยัแบบต่าง ๆ โดยมีการใชรู้ปแบบการเรียนรูท้ัง้แบบเรียนรูภ้ายในหอ้งเรียน และนอกหอ้งเรียน 

แสดงใหเ้ห็นว่าองคก์รท่ีใหค้วามสนใจในการสง่เสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงั จะสามารถสนบัสนนุใหบ้คุลากรสามารถ

เผชิญกบัเหตกุารณท่ี์ยากลาํบาก มีสขุภาพจิตท่ีดี และมีประสทิธิภาพในการทาํงาน 

 

ข้อเสนอแนะ  
 1) ขอ้เสนอแนะทั่วไป  

    1.1) การจดัโปรแกรมใหก้บักลุม่เป้าหมายท่ีอยู่ในวยัทาํงาน ควรเลือกหวัขอ้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานมีการลงมือ

ปฏิบตัิจรงิ หรอืมีการชีใ้หเ้ห็นถึงความสาํคญัในการประยกุตใ์ชใ้นสถานการณจ์รงิ ซึง่สามารถใชแ้นวคิดแบบผสมแนวคิดการ
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ฝึกสติ หรือแนวคิดการพฒันาความสามารถในท่ีทาํงานเป็นหลกัได ้โดยใชร้ะยะเวลาท่ีไมม่ากเกินไป ระหว่าง 4 – 6 สปัดาห ์

และเพ่ือไมใ่หเ้กิดการสญูหายของกลุม่เปา้หมาย  

          1.2) การจดัโปรแกรมอาจทาํในรูปแบบการเรียนรูภ้ายในหอ้งเรียน โดยการฝึกอบรมแบบหนึ่งต่อหนึ่ง หรือการโคช้     

ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด จะทาํใหผู้เ้ขา้ร่วมการอบรมไดร้บัคาํแนะนาํท่ีเฉพาะเจาะจง เสมือนมีพ่ีเลีย้ง          

คอยใหก้ารสนบัสนนุ หากใชรู้ปแบบการเรยีนรูภ้ายนอกหอ้งเรยีน เช่น การเรยีนรูผ้า่นออนไลน ์ท่ีเป็นการเรยีนรูท่ี้สะดวกสบาย 

สามารถเลือกสถานท่ีในการเรียนรู ้หรือเลือกเวลาในการเรียนรูไ้ด ้มีความเป็นอิสระ จึงตอ้งใชแ้รงจูงใจ และการควบคุม

ตนเองของผู้เข้าร่วมค่อนข้างสูง อาจเกิดการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างได้ จึงควรมีการป้องกันการสูญหายของ                     

กลุม่ตวัอยา่งการวิจยั เช่น ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเขา้รว่มโปรแกรมไมม่ากจนเกินไป มีการติดตามการเรยีนรู ้และติดตามผลใน

การเขา้ร่วมโปรแกรม หรือใชรู้ปแบบการเรียนรูแ้บบผสม ทัง้การเรียนรูภ้ายในหอ้งเรียน และการเรียนรูภ้ายนอกหอ้งเรียน

ควบคูก่นัไป 

1.3) หนว่ยงานหรอืองคก์รตา่ง ๆ สามารถใชโ้ปรแกรมสง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนพลงั ในการพฒันาบคุลากร  

เพ่ือสง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนพลงั สง่เสรมิสขุภาพจิตท่ีดี หรอืสง่เสรมิประสทิธิภาพในการทาํงานได ้

 

 2) ขอ้เสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  

      2.1) จากการศึกษาในครัง้นี ้พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษากลุ่มตัวอย่างในวัยทาํงานกลุ่มเจเนอเรชั่น เอ็กซ ์

เป็นหลกัการศึกษาในครัง้ถดัไป ควรศึกษาโปรแกรมการสง่เสริมความสามารถในการฟ้ืนพลงั ในกลุม่เจเนอเรชั่นอ่ืน ๆ ดว้ย

โดยเฉพาะกลุ่มเจเนอเรชั่น วาย เน่ืองจากเป็นกลุ่มท่ีเป็นกาํลงัสาํคญัในการขบัเคลื่อน และพฒันาองคก์รเป็นอย่างมากใน

ปัจจบุนั  

      2.2) ควรขยายตวัแปรท่ีจะศกึษาเพ่ิมเติม เช่น ความสขุในการทาํงาน ความเป็นอยูท่ี่ดีในการทาํงาน ประสทิธิภาพ     

ในการทาํงาน หรือ การคิดเชิงบวกเพ่ิมเติม เพ่ือใหเ้ห็นถึงการศึกษาขอบเขตของการศึกษาความสามารถในการฟ้ืนพลงั      

ของกลุม่วยัทาํงานเพ่ิมเติม นอกจากนีอ้าจขยายการศกึษาการไปยงักลุม่อาชีพอ่ืน ๆ ท่ีตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์ยากลาํบาก 

เช่น กลุม่อาชีพดา้นการศึกษา กลุม่อาชีพการท่องเท่ียว กลุม่อาชีพท่ีเก่ียวกบัการบริการ เพราะสถานการณก์ารแพรร่ะบาด

ของโรคต่าง ๆ เหตกุารณภ์ยัธรรมชาติ หรือการพฒันาเทคโนโลยีท่ีมีความรวดเร็วอาจสง่ผลใหก้ลุม่อาชีพอ่ืน ๆ ปรบัตวัไมท่นั 

จึงมีความนา่สนใจท่ีจะศกึษาเพ่ิมเติมตอ่ไปในอนาคต  
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