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บทคดัย่อ 

 งานวิจยันี้เป็นการวิจยัแบบทดลองแท้ (True- Experimental Design) แบบแผนของงานวิจยันี้ใช้การ
ทดสอบภายหลังการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Posttest Only Control Group Design) มีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาส 
ทางการศกึษาทีไ่ด้รบัและไม่ได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีน  
ชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษาจงัหวดัพงังา จ านวน 78 คน สุ่มตัวอย่าง (Random 
Assignment) เขา้กลุ่มทดลอง จ านวน 38 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 40 คน กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ประกอบดว้ย 3 ดา้น คอื สิง่ทีฉ่ันม ี(I have) สิง่ทีฉ่ันเป็น (I am) และสิง่ทีฉ่ันท า
ได ้(I can) จ านวน 8 ครัง้ สปัดาห์ละ 2 ครัง้ รวมระยะเวลา 4 สปัดาห์ต่อเนื่องกนัส าหรบักลุ่มควบคุมจะไม่ได้รบั
เงื่อนไขการทดลองแต่ได้รบัความรู้อื่นที่ไม่เกี่ยวขอ้งกบัตวัแปรที่ก าลงัศกึษา (Active Control Group) เครื่องมอื 
ที่ใช้ในการวจิยันี้ คือ โปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และแบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค ใชส้ถติเิชงิพรรณนา (Descriptive Statistic) ในการวเิคราะห์ทดสอบสมมตฐิานการวจิยั ไดแ้ก่ สถติคิ่าที
แบบอิสระต่อกัน (t-test for Independent Sample) ผลการวิจยัพบว่า หลังสิ้นสุดการทดลอง นักเรียนที่ได้รบั
โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวม และรายดา้น
ทุกดา้น คอื ดา้นสิง่ทีฉ่ันม ี(I have) ดา้นสิง่ทีฉ่ันเป็น (I am) และดา้นสิง่ทีฉ่ันท าได ้(I can) สูงกว่ากลุ่มทีไ่ม่ไดร้บั
โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05  
 
ค าส าคญั: การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  นักเรยีน  โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา 
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Abstract 
  The research was a true experimental design and posttest only control group design.  
The purposes of this study were to compare the resilience of Mathayom 3  students in an extended 
educational opportunity school who took or did not take the Resilience-Enhancing Program. The sample 
consisted of 78 Mathayom 3  students in an extended educational opportunity school in Phang-nga and 
were divided into an experimental group of 38people and a control group of 40people. The experimental 
group used the Resilience-Enhancing Program that was 3 dimensions in this program, as well as, I have,  
I am, and I can. The activities provided 8 times in 4 week. The control group in this study was active 
control group, which used another activity that did not involve resilience. The research instruments included 
a Resilience Enhancing Program and a Resilience Questionnaire and descriptive statistics on a t-test for 
independent sample was used to analyze the hypothesis of this study. The results of the research can be 
summarized as follows: After the Resilience-Enhancing Program, the experimental group showed 
significantly total resilience score and score of 3 dimensions, such as; I have, I am, and  I can, higher than 
the control group at .05.  
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บทน า 

  ปัจจุบันมนุษย์อยู่ท่ามกลางสังคมและสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา คนในสังคม
จ าเป็นต้องปรับตัวเพื่อรับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ โดยเฉพาะวัยรุ่นตอนต้น ที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้าน 
พรอ้มกนัทัง้ดา้นร่างกาย จติใจอารมณ์ สงัคมและสตปัิญญา ถอืเป็นช่วงหวัเลีย้วหวัต่อของชวีติ [1] วยัรุ่นเป็นช่วงที่
พฒันาการทางร่างกายมกีารเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็ มคีวามคดิหมกมุ่นเกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
มคีวามกงัวลในลกัษณะทีเ่ป็นปมดอ้ยของตน ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยงัจติใจท าใหอ้ารมณ์หงุดหงดิและแปรปรวน
ง่าย การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ท าใหว้ยัรุ่นต้องมกีารปรบัตวัและต้องมกีารเผชญิปัญหาอยู่ตลอดเวลานับว่าเป็นช่วง
วกิฤตหนึ่งของชวีติ [2-4] วยัรุ่นจงึจ าเป็นตอ้งมคีวามสามารถในการปรบัตวัเพื่อเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้
ในชีวิตเป็นอย่างมาก ช่วงวัยนี้ เป็นช่วงหนึ่งของการเรียนทัง้ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย  
ชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้สิน้สุดทีร่ะดบัชัน้มธัยมปีที ่3 บางคนกเ็รยีนโรงเรยีนเดมิ บางคนกต็อ้งยา้ยโรงเรยีนใหม ่
 ส าหรบันักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ที่ต้องย้ายโรงเรยีนใหม่เนื่องจากเรยีนอยู่ทีโ่รงเรยีนขยายโอกาส 
ทางการศกึษา ซึ่งเป็นโรงเรยีนทีต่ัง้ขึน้เพื่อเพิม่คุณภาพชวีติของประชากรโดยเฉพาะในพืน้ทีห่่างไกลความเจรญิ 
จากเดมิทีส่อนเพยีงระดบัชัน้ประถมศกึษาเท่านัน้ แต่ขยายการเรยีนการสอนไปถงึชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โดยเป็น
การจดัการศกึษาในลกัษณะใหเ้ปล่า [5] การขยายระดบัชัน้เพื่อใหโ้อกาสเดก็ในการเรยีน ท าใหม้ปัีญหาขอ้จ ากดั
ดา้นทรพัยากร ทีข่าดแคลนครผููส้อนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาหรอืครมูคีวามช านาญเฉพาะดา้นไม่เพยีงพอ จงึท าให้
คุณภาพทางการศกึษาด้อยกว่าโรงเรยีนมธัยมศกึษาที่มคีวามพรอ้มมากกว่า นักเรยีนของโรงเรยีนขยายโอกาส
ทางการศกึษาจะต้องเผชญิกบัภาวะวกิฤตในชวีติหลายประการ อาท ินักเรยีนส่วนใหญ่มฐีานะยากจน บางคน
อาจจะมเีวลาเรยีนไม่เตม็ทีเ่นื่องจากต้องช่วยพ่อแม่ท างาน นอกจากนี้โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษายงัต้อง
เป็นทีร่องรบันักเรยีนทีพ่ลาดจากการสอบหรอืจบัสลากเขา้โรงเรยีนมธัยมศกึษาของรฐั ซึง่ผูป้กครองของเดก็เหล่านี้
ไม่มทีุนทรพัยเ์พยีงพอทีจ่ะใหเ้ขา้เรยีนเอกชน [6] เดก็เหล่านี้ตอ้งเผชญิกบัปัญหาทีเ่ป็นภาวะวกิฤตในชวีติคอืความ
พลาดหวงัของตนเองและความผิดหวงัของผู้ปกครองในช่วงแรกของมธัยมศึกษาตอนต้นที่จะต้องเลือกเรียน  
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ในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา ซึ่งเด็กกลุ่มนี้จะมคีวามเสี่ยงซ ้าอกีในการเรยีนต่อมธัยมศกึษาตอนปลาย  
หรอืบางคนยากจน ไม่มทีางเลอืกต้องออกมาใช้ชวีติการท างาน เด็กกลุ่มนี้ก็เช่นเดยีวกนัที่จะต้องเจอกบัภาวะ
วกิฤตเหล่านี้ เดก็จงึจ าเป็นต้องปรบัตวัเพื่อรบัการเปลี่ยนแปลงจากความพลาดหวงัของตนเองและความผดิหวงั
ของผู้ปกครองที่จะเกิดขึ้นซ ้าอีก สิ่งเหล่านี้ท าให้นักเรียนโรงเรียนขยายโอกาสจ าเป็นต้องปรบัตัวเพื่อรับการ
เปลีย่นแปลงหรอืเผชญิกบัวกิฤตในชวีติเป็นอย่างมาก 
 นอกจากนี้ ขอ้มูลของส านักงานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน [7] ยงัแสดงใหเ้หน็ว่านักเรยีนระดบั
มธัยมศกึษาตอนต้นของโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษามภีาวะเสีย่งของการออกกลางคนั เนื่องจากมผีลการ
เรยีนและพฤติกรรมไม่ด ีและจากขอ้มูลสถานการณ์การออกกลางคนัของนักเรยีนปีการศกึษา 2552 [8] พบว่า
สาเหตุส าคญัของการออกกลางคนัของนักเรยีนรวมทัง้ประเทศในปีการศกึษา 2552 ส่วนใหญ่มสีาเหตุจากการ
อพยพตามผู้ปกครองคิดเป็นร้อยละ 18 ของจ านวนนักเรยีนออกกลางคนัทัง้หมดรองลงมามีสาเหตุจากปัญหา
ครอบครวัและปัญหาในการปรบัตวัร้อยละ 12.78 และ 10.21 ตามล าดบั และเมื่อพจิารณาสถานการณ์การออก
กลางคันในระดับจังหวัดพบว่า จังหวัดพังงามีจ านวนนักเรียนออกกลางคันสูงเป็นอันดับ 5 จาก 10 อันดับ 
ของจงัหวดัทีม่อีตัราการออกกลางคนัมากทีสุ่ด ผูว้จิยัจงึเกบ็ขอ้มลูเพิม่เตมิจากการสมัภาษณ์ครปูระจ าชัน้นักเรยีน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา สงักดัส านักงานประถมศกึษาจงัหวดัพงังา  ในเดอืน
พฤษภาคม 2559 จ านวน 4 โรงเรยีน เกี่ยวกบัปัญหาของนักเรยีน ผลการสมัภาษณ์พบว่า นักเรยีนโรงเรยีนขยาย
โอกาสมีปัญหาหลายด้าน ทัง้ด้านการเรียน คือ ขาดกระตือรือร้นในการเรียน ไม่เข้าใจบทเรียน ขาดความ
รบัผดิชอบในการเรยีน ดา้นเศรษฐกจิ คอื ไม่มเีงนิซื้ออุปกรณ์การเรยีน ไม่มเีงนิซื้ออาหารกลางวนั ดา้นครอบครวั 
พบว่า นักเรยีนส่วนใหญ่ มปัีญหาครอบครวัแตกแยก นอกจากนี้กย็งัมปัีญหาดา้นพฤตกิรรม มพีฤตกิรรมการชูส้าว 
รวมทัง้การตดิยาเสพตดิ อกีทัง้นักเรยีนบางคนต้องลาออกกลางคนัเพื่อไปประกอบอาชพี นอกจากนัน้ยงัมปัีญหา
ในดา้นการด ารงชวีติในสงัคม ขาดความพรอ้มและศกัยภาพในการดูแลและพฒันาตนเอง ซึ่งจากขอ้มูลดงักล่าวนี้
สอดคล้องกบัขอ้มูลของคณะกรรมการการศกึษาขัน้พื้นฐาน [7] จากสถานการณ์ปัญหาดงักล่าวขา้งต้นจะเห็นว่า
นักเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ในโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ต้องเผชญิกบัปัญหาทีจ่ะมผีลต่อ
ความเครยีดและความกดดนั ซึง่จ าเป็นตอ้งปรบัเพื่อใหส้ามารถเผชญิปัญหาและจดัการกบัอุปสรรคใหผ้่านพน้ไปได้ 
 คุณลกัษณะของบุคคลที่มคีวามส าคญัประการหนึ่งต่อการปรบัตวัเพื่อการเผชญิปัญหาและจดัการกบั
อุปสรรคกค็อืการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรค หรอื “Resilience” นักวชิาการระบุว่า เมื่อวยัรุ่นเจอสถานการณ์วกิฤต
ต่าง ๆ ในชวีติ วยัรุ่นที่มกีารปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคสูงก็จะสามารถจดัการกบัปัญหาได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  
และมสุีขภาพจติด ี[9-10] ซึง่การปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคสามารถส่งเสรมิและพฒันาใหเ้กดิไดโ้ดยเฉพาะอย่างยิง่
ในกลุ่มที่มคีวามเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา และกลุ่มที่อยู่ในช่วงวยัที่จ า เป็นต้องได้รบัการส่งเสรมิศกัยภาพในการ
เผชญิปัญหา เช่น เด็กและวยัรุ่น เป็นต้น เพื่อเป็นเกราะป้องกนัของบุคคลในขณะที่เกิดปัญหาและเป็นพื้นฐาน
บุคลิกภาพที่สมบูรณ์เข้มแข็งให้แก่บุคคล [11] ดังนัน้การเตรียมความพร้อมด้านความสามารถทางอารมณ์ 
และจติใจ ในการปรบัตวัและฟ้ืนตวัเมื่อนักเรยีนเผชญิกบัภาวะวกิฤตในชวีติใหเ้พยีงพอต่อการรบัมอืกบัเหตุการณ์
วกิฤตทีอ่าจจะเกดิขึน้จงึเป็นสิง่ส าคญัทีจ่ะตอ้งส่งเสรมิใหเ้กดิขึน้ [12-13]  
 การปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคเป็นความสามารถที่มใีนมนุษย์ทุกคน เป็นลกัษณะบุคลิกภาพที่มนุษย์
น ามาป้องกันตนเองจากเหตุการณ์ที่ไม่ปรารถนา [14] เมื่อเผชิญกับภาวะวิกฤตในชีวิต สามารถอดทน  
มคีวามยดืหยุ่นต่อแรงกดดนัต่าง ๆ มุ่งมัน่ตัง้ใจ ไม่ท้อถอย และพยายามที่จะหาวธิแีก้ปัญหา [15] การปรบัตน 
เพื่อเผชญิอุปสรรคจงึเป็นคุณสมบตัทิีค่วรส่งเสรมิและพฒันาใหเ้กดิขึน้ โดยเฉพาะในวยัรุ่นทีจ่ าเป็นต้องไดร้บัการ
ส่งเสรมิศกัยภาพในการเผชญิปัญหาหลายด้านพร้อม ๆ กนั [16] บุคคลแต่ละคนมคีวามสามารถในการปรบัตน 
เพื่อเผชญิอุปสรรคทีแ่ตกต่างกนั ประกอบกบัความสามารถนี้มกีารเปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลา แต่ถงึอย่างไรกต็าม
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เราสามารถพฒันาความสามารถในการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคใหเ้พิม่ขึน้ได ้ [17] โดยการส่งเสรมิการปรบัตน 
เพื่อเผชิญอุปสรรคจากองค์ประกอบ 3 ด้าน ตามแนวคิดของกรอทเบอร์ก คือ 1) สิ่งที่ฉันมี ( I have)  
เป็นองค์ประกอบทีเ่กี่ยวกบัแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนับสนุนทางสงัคมและการสนับสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 
2) สิ่งที่ฉันเป็น (I am) เป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวขอ้งกับความเข้มแขง็ภายในตนเอง เป็นแรงใจที่มใีนตวับุคคล  
การสรา้งทศันคตเิชงิบวกต่อตนเองได ้และ 3) สิง่ทีฉ่ันท าได ้(I can) เป็นองค์ประกอบทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทกัษะสงัคม
และสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลและการจดัการแก้ปัญหา สามารถหาแหล่งสนับสนุนช่วยเหลอืไดใ้นยามต้องการ 
[18] สอดคล้องกับงานวิจัยของตันติมา ด้วงโยธา [19] พบว่า การปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคสามารถสร้าง 
และพฒันาใหเ้กดิขึน้มาไดโ้ดยการใหค้วามช่วยเหลอืโดยตรงทีต่วัของบุคคลนัน้ รวมทัง้ใหม้กีารจดัการสิง่แวดล้อม
ต่าง ๆ ที่ต้องเกิดจากความภาคภูมใิจท าใหเ้หน็คุณค่าในตนเอง โดยมแีรงเกื้อหนุนต่อการพฒันาความสามารถ  
ในการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคเพื่อให้สามารถน าศักยภาพนั ้นไปใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถาวร   
ในต่างประเทศมกีารศกึษาวจิยัทีน่ าแนวคดิเกี่ยวกบัการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคมาใชใ้นการพฒันาการป้องกนั
ปัญหาในการเกิดปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ เช่น นักวิชาการอิหร่าน โดซี และโบนาฟ [20] ได้ศึกษาเปรียบเทียบ
ประสทิธผิลของการฝึกอบรมการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคทีม่ีต่อสุขภาวะทางจติของเดก็ขา้งถนนชายและหญิง
กับความผิดปกติภายนอก โดยท าการศกึษาในกลุ่มเด็กขา้งถนน อายุ 12-16 ปี ที่อยู่ในความดูแลของสมาคม
คุม้ครองแรงงานเดก็ แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการฝึกอบรมการปรบัตนเพื่อ
เผชญิอุปสรรคทัง้หมด 15 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท ีเป็นระยะเวลา 3 สปัดาห์ โดยโปรแกรมฝึกอบรมไดพ้ฒันามาจาก
แนวคดิของคะเวฮ์ ที่ได้รวบรวมวธิกีารพฒันาความสามารถในการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคไวด้งันี้ คอื การให้
ก าลงัใจ ทกัษะการค้นหาความหมายในชวีติ การปรบัความคดิและการคดิสร้างสรรค์ และการมเีหตุ ผลและการ
แสดงออกทางอารมณ์ [20] ส าหรับในประเทศไทยมีผู้ที่น าแนวคิดการปรับตนเพื่อเผชิญอุปสรรคมาพัฒนา
โปรแกรมเสรมิสรา้งการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคเช่นกนัเช่น โปรแกรมการเสรมิสรา้งพลงัสุขภาพจติทีพ่ฒันาโดย
กรมสุขภาพจติ มอีงค์ประกอบ 3 ดา้น คอื 1) พลงัอดึ คอื ทนต่อแรงกดดนั สามารถจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง 
ในสภาวะกดดนัได ้2) พลงัฮดึ คอื มกี าลงัใจจากตนเองและคนรอบขา้ง และ 3) พลงัสู้ คอื ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค 
และปัญหาทีเ่กดิขึน้ได ้และใชห้ลกั “สีป่รบัสามเตมิ” เป็นแนวทางในการเสรมิสรา้งพลงัสุขภาพจติส าหรบัคนไทย  
“สีป่รบั” หมายถงึ ปรบัอารมณ์ ปรบัความคดิ ปรบัการกระท า ปรบัเป้าหมาย และ “สามเตมิ” หมายถงึ เตมิศรทัธา 
เตมิมติร เตมิจติใจใหก้วา้ง [16] นอกจากนี้ยงัมโีปรแกรมการเสรมิสรา้งความเขม้แขง็ทางใจทีพ่ฒันามาจากกรอบ
แนวคดิความเขม้แขง็ทางใจ 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) รูส้กึดกีบัตนเอง เป็นการฝึกฝนตนเองใหรู้จ้กัตนเองและมอง
โลกในแงด่ ี2) จดัการชวีติได ้เป็นการสรา้งความเชื่อมัน่ในการจดัการอารมณ์และการจดัการปัญหาไดอ้ย่างถูกต้อง 
3) มีสายสัมพันธ์ เกื้ อหนุน เ ป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีและการมีทักษะสื่ อสารกับคนรอบข้าง  
และ 4) มจีุดหมายในชวีติ เป็นการฝึกฝนการมเีป้าหมายและการตัง้เป้าหมายในชวีติได ้โดยโปรแกรมนี้พฒันาขึน้
มาเพื่อเป็นแนวทางส าหรบับุคลากรสาธารณสุขในการจดักจิกรรมใหก้บัผูป่้วย [10] 
 จากการประมวลเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ยงัไม่พบชดัเจน
เกี่ยวกับการส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาส 
ทางการศึกษา ซึ่งเด็กกลุ่มนี้อยู่ในช่วงวยัรุ่นที่จะต้องปรบัตัวกับพฒันาการแล้ว สภาพแวดล้อมซึ่งเป็นปัจจัย
ภายนอก ทัง้ในแง่ของการขาดโอกาสทางการเรยีนทีด่ ีประกอบกบัครอบครวัขาดทุนทรพัย์ในการสนับสนุน กย็งั
ส่งผลท าให้วยัรุ่นจะต้องปรบัตวัจงึท าให้ผู้วจิยัสนใจที่จะส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเผชญิอุปสรรคของนักเรียนชัน้
มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังาซึ่งจะท าให้เด็กกลุ่มนี้สามารถที่จะเผชญิ
อุปสรรคทีเ่จออยู่และตอ้งเผชญิอกีในอนาคต โดยผูว้จิยัใชแ้นวคดิของกรอทเบริ์กทีม่อีงค์ประกอบ 3 ดา้น คอื สิง่ที่
ฉนัม ี(I have) สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) และ สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) [18] เพื่อใหเ้กดิการเตรยีมพรอ้มรบัมอืกบัภาวะวกิฤต
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สามารถจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสมและสร้างสรรค์ ตลอดจนมกีารเรยีนรู้จากเหตุการณ์ 
นัน้ ๆ พฒันาเป็นความเขม้แขง็ทางจติใจทีจ่ าเป็นอย่างยิง่ต่อการด าเนินชวีติในโลกปัจจุบนัทีเ่ตม็ไปดว้ยความพลกิ
ผนัและควบคุมได้ยาก ผลจากการศกึษาครัง้นี้จะเป็นขอ้มูลพื้นฐานที่จะน าไปใชใ้นการพฒันาการดูแลช่วยเหลอื
วยัรุ่นกลุ่มนี้ต่อไป 
 การวจิยัครัง้นี้ไดพ้ฒันาโปรแกรมตามแนวคดิของกรอทเบริ์ก [18] ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม 7 ครัง้เป็น
กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริม สิ่งที่ฉันมี ( I have) สิ่งที่ฉันเป็น (I am) และสิ่งที่ฉันท าได้ ( I can) ดังกรอบแนวคิด 
ในงานวจิยัต่อไปนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคพฒันาตามแนวคดิของกรอทเบริก์ 
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
เพื่อเปรียบเทียบการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ของนักเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรียนขยาย

โอกาสทางการศกึษาจงัหวดัพงังาทีเ่ขา้ร่วมและไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ปีการศกึษา 2559 ของโรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษา จงัหวดัพงังา ซึ่งเป็นโรงเรยีนทีม่ลีกัษณะสอดคล้องกบัวตัถุประสงค์วจิยั มคีวามพรอ้ม
และยนิดเีขา้ร่วมงานวจิยั จ านวน 4 โรงเรยีน ได้แก่ โรงเรยีนเมอืงพงังา โรงเรยีนวดัปัจจนัตคาม โรงเรยีนบ้าน 
เขาเฒ่า และโรงเรยีนบ้านท่าสนุก รวมจ านวน 78 คน จากนัน้ผูว้จิยัสุ่มตวัอย่าง (Random Assignment) ดว้ยการ
จบัสลากรายชื่อเขา้กลุ่มทดลอง คอื ได้รบัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ านวน 38 คน และกลุ่ม
ควบคุม คอื ไม่ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค แต่ไดร้บัการจดักระท าอื่นทีไ่ม่เกี่ยวขอ้งกบัการ
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Active Control group) คอื การท ารบิบิน้ จ านวน 40 คน 
 

เง่ือนไขการทดลอง 
ประกอบดว้ย 2 เงือ่นไข คอื  
1. ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่1 :  ปฐมนิเทศ 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่2 :  ส ารวจรอบตวั 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่3 :  การเหน็คุณค่าในตนเอง 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่4 :  ความถนัดกบัอาชพี 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่5 : สมัพนัธภาพและทกัษะสื่อสาร 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่6 : ทกัษะทางอารมณ์ 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่7 : พลกิวกิฤตสู่โอกาส 
•  กจิกรรมการเรยีนรูท้ี ่8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย 

2. ไม่ไดร้บัการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  

 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะ

อปุสรรค 

• สิง่ทีฉ่นัม ี(I have) 
• สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 
• สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 
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 แบบแผนการทดลอง 
 งานวิจยันี้เป็นการวิจยัแบบทดลองแท้ (True-Experimental Design) ที่มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยการสุ่มอย่างง่าย ใช้แบบสุ่มอาสาสมคัร สุ่มเขา้กลุ่ม งานวจิยันี้ใชแ้บบแผนการทดลอง การทดสอบหลงัการ
ทดลองแบบมกีลุ่มควบคุม (Posttest-Only Control Group Design) แบบแผนนี้มคีวามเทีย่งตรงภายในใกล้เคยีง
กบัแบบแผนการทดลองก่อนเรยีนและหลงัเรยีนแบบมกีลุ่มควบคุม (Pretest – Posttest Control Group Design) 
แต่จะมคีวามเทีย่งตรงภายนอกทีด่กีว่าเพราะไม่มปัีญหาอทิธพิลของการทดสอบก่อนการทดลอง [21] 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ประกอบดว้ย แบบวดัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค และโปรแกรมการ
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ดงัรายละเอยีดต่อไปนี้ 

แบบวัดการการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค (Resilience Scales) ผู้วิจ ัยใช้แบบวัดการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค ที่ผู้วจิยัพฒันาขึน้เองตามแนวคดิของกรอทเบริ์ก [18] ใช้ประเมนิความสามารถของบุคคล  
3 ด้าน คือ ด้านสิ่งที่ฉันมี (I have) ด้านสิ่งที่ฉันเป็น (I am) และด้านสิ่งที่ฉันท าได้ (I can) มาตรวดัมีลกัษณะ 
เป็นมาตรประเมนิค่า 6 ระดบั คอื “จรงิที่สุด” ถึง “ไม่จรงิเลย” ผู้ที่ได้คะแนนมากกว่าแสดงว่ามีการปรบัตนเพื่อ
เอาชนะอุปสรรคสูงกว่าผู้ที่ได้คะแนนต ่ากว่า  ผู้วิจ ัยน าแบบวดัการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไปทดลองใช้  
(Try Out) แล้วน ามาวเิคราะห์หาคุณภาพรายขอ้ด้วยการหาค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้วธิคี านวณค่าสมัประสิทธิ ์
สหสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมโดยตดัคะแนนขอ้นัน้ออก (Corrected Item Total Correlation) 
คดัเลอืกขอ้วดัทีม่คี่ามากกว่า 0.2 จ านวน 30 ขอ้ มคี่าตัง้แต่ 0.245-0.729 เมื่อน ามาหาค่าความเชือ่มัน่ (Reliability) 
โดยวธิหีาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟา (Alpha-Coefficient) พบว่ามคี่าเท่ากบั 0.873 

โปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผูว้จิยัด าเนินการ ดงันี้ 
           1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคที่เหมาะสมส าหรบัวยัรุ่น 
เทคนิคและขัน้ตอนการส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
           2. น าขอ้มูลทีไ่ดศ้กึษา มาจดัท าแผนการจดักจิกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค จ านวน 8 
แผน พรอ้มคู่มอืการใช ้
           3. น าแผนการจัดกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคพร้อมคู่มือการใช้ไปให้ประธาน  
ทีป่รกึษา และกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบความถูกตอ้ง 
           4. น าแผนการจดักิจกรรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน  
ที่มีความเชี่ยวชาญด้านการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผู้เชี่ยวชาญด้านการศึกษา(ครูโรงเรยีนขยายโอกาส  
ทางการศึกษา) และผู้เชี่ยวชาญด้านการวดัผล ประเมินความเที่ยงตรงเพื่อตรวจพิจารณาหาความสอดคล้อง  
ของเนื้อหา วตัถุประสงค์ ความเหมาะสมของกิจกรรม การด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ท ากิจกรรม การประเมนิผล  
แล้วหาค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) โดยตัง้เกณฑ์ค่าความสอดคล้องตัง้แต่ 0.5 -1.00 เสนอผูเ้ชีย่วชาญ 3 ท่าน 
หากผลการประเมนิความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหาของแผนการจดักิจกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่าง 0.5 – 1.00 แสดงว่า แผนการจดักจิกรรมสามารถใชเ้ป็นเครื่องมอืในการวจิยัได ้
[22] 
           5. ปรบัปรุงแกไ้ขแผนการจดักจิกรรมใหเ้หมาะสมส าหรบัน าไปใชใ้นงานวจิยั 
 ผู้วิจ ัยได้พัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ตามแนวคิดการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบริ์ก [18] ซึ่งอธบิายถงึองค์ประกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) สิง่ทีฉ่ันม ี(I have) 2) สิง่ที่
ฉันเป็น (I am) และ 3) สิง่ที่ฉันท าได้ (I can) โดยผ่านกิจกรรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทีพ่ฒันา
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จากวิธีการส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน [23] และ [24] 
ประกอบดว้ยกจิกรรมการเรยีนรู ้8 ครัง้ ซึง่มรีายละเอยีด ดงันี้ 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 1 : ปฐมนิเทศ เป็นการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจ ัยกับผู้เข้าร่วมวิจยั  
และท าความรูจ้กักบัการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 2 : ส ารวจรอบตวั เป็นกจิกรรมส่งเสรมิการรบัรูถ้ึงการสนับสนุนจากรอบข้าง
แนวคดิที่น ามาใชพ้ฒันากิจกรรม คอื ทฤษฎีตวัตน (Self Theory) ของโรเจอร์ส [25] โดยจ าแนกตวัตนออกเป็น  
3 ลกัษณะ ได้แก่ 1) ตนที่ตนรบัรู้ หมายถึง ตัวตนที่เราคิดว่าตัวเราเป็นอยู่ 2) ตนตามความเป็นจรงิ หมายถึง 
ตวัตนทีแ่ทจ้รงิ และ 3) ตนตามอุดมคต ิหมายถงึ ตวัตนทีต่นอยากจะเป็น อยากจะท า หรอืตัง้ความคาดหวงัไว ้ 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 3 : การเห็นคุณค่าในตนเอง ส่งเสริมความรู้สึกการเห็นคุณค่าของตนเอง
แนวคิดที่น ามาใช้พัฒนากิจกรรม คือ แนวคิดการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ของคูเปอร์สมิท [26] 
กล่าวถงึ การทีบุ่คคลรบัรูแ้ละประเมนิตนเอง แลว้แสดงออกในแงข่องการยอมรบัหรอืไม่ยอมรบัตนเอง ความส าเรจ็ 
และความมคีุณค่าของตนเอง รวมไปถงึการรบัรูจ้ากการประเมนิของบุคคลอื่นทีม่ตี่อตนเองซึ่งสามารถรบัรูไ้ดจ้าก
ค าพดูหรอืพฤตกิรรมการแสดงออกของบุคคลนัน้ 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 4 : ความถนัดกบัอาชีพ เป็นกจิกรรมส่งเสรมิความเชื่อมัน่ของตนเอง แนวคดิ 
ทีน่ ามาใชพ้ฒันากจิกรรม คอื ทฤษฎีการเลอืกอาชพีของฮอลแลนด์ [27] ไดจ้ าแนกลกัษณะบุคลกิภาพทีส่อดคลอ้ง
กับอาชีพออกเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ บุคลิกภาพแบบจริงจัง บุคลิกภาพใช้เชาว น์ปัญญาและความคิดวิชาการ 
บุคลกิภาพแบบมศีลิปะ บุคลกิภาพแบบชอบสมาคม บุคลกิภาพแบบกลา้คดิกลา้ท าและบุคลกิภาพแบบท าตามแผน 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 5 : สมัพนัธภาพและทกัษะส่ือสาร เป็นกจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะสมัพนัธภาพ 
และการสื่อสาร พดูคุยกบัผูอ้ื่นในสิง่ทีก่งัวลใจ แนวคดิทีน่ ามาใชพ้ฒันากจิกรรม คอื ทฤษฎกีารวเิคราะหก์ารสื่อสาร
สมัพนัธ์ (Transactional Analysis) ของอีริค เบิร์น [28] คือแนวคิดที่ศึกษาเกี่ยวกับสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล  
ช่วยใหบุ้คคลเกดิความเขา้ใจต่อความคดิ ความรูส้กึ พฤตกิรรมของตนเองและผูอ้ื่น ทีส่่งผลใหบุ้คคลมสีมัพนัธภาพ
และสื่อสารกบัผูอ้ื่นอย่างสรา้งสรรค ์มวีุฒภิาวะและเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 6 : ทกัษะทางอารมณ์ เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทกัษะทางอารมณ์ รู้เท่าทนั
อารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสม แนวคดิที่น ามาใช้พฒันากิจกรรม คอื แนวคดิความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) ของโกลแมน [29] ซึ่งได้ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่าหมายถึง
ความสามารถในการตระหนักรูถ้งึความรูส้กึของตนเอง และของผูอ้ื่นเพื่อการสรา้งแรงจงูใจในตวัเอง บรหิารจดัการ
อารมณ์ต่าง ๆ ของตน และอารมณ์ที่เกิดจากความสัมพันธ์ต่าง ๆ ได้ ความฉลาดทางอารมณ์เป็นผลรวม 
ของความสามารถ (Ability) และลกัษณะทางจติ (Trait) และเกี่ยวขอ้งกบันิสยั การคดิ ความรู้สกึทีส่ะสมต่อเนื่อง 
มานาน การพฒันาระดบัความฉลาดทางอารมณ์ ตอ้งลบพฤตกิรรมเดมิ แลว้เรยีนรูพ้ฤตกิรรมทีพ่งึประสงคเ์ขา้แทน  
ตอ้งใชเ้วลาในการฝึกฝนโดยประสบการณ์ และการมแีรงจงูใจทีด่ตี่อการปรบัปรุงเปลีย่นแปลง 
 กิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 7 : พลิกวิกฤตสู่โอกาส เป็นกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดทกัษะการแก้ปัญหาให้
บุคคลไดเ้รยีนรูจ้ากตวัอย่างแล้วน ามาปรบัใชก้บัปัญหาของตนเอง แนวคดิทีน่ ามาใชพ้ฒันากจิกรรม คอื แนวคดิ 
ในการแก้ปัญหาโดยประยุกตใ์ชว้ธิกีารคดิแบบนอกกรอบของดโีบโน [30-31] หลกัการนี้เสนอองค์ประกอบในการ
แก้ปัญหา 4 ประการ คือ 1) ท าความเข้าใจกับปัญหา 2) ค้นหาวิธีการที่แตกต่างออกไปในการมองปัญหา  
3) ปล่อยวางการคดิแบบยดึตดิ และ 4) ใหโ้อกาสตนเองในการเปิดรบัความคดิอื่น ๆ   
 กิจกรรมการเรียนรู้ ท่ี  8 : ฝึกตัง้เป้าหมาย เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะการตัง้ เป้าหมาย 
ในชวีติประจ าวนัและมุ่งมัน่ตัง้ใจปฏบิตัิเพื่อให้ประสบความส าเร็จ แนวคดิที่น ามาใช้พฒันากิจกรรม คอื ทฤษฎ ี
การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting Theory) ของเอดวิน ล็อคและแกรี่ ลาธาม [32] ทฤษฎีนี้ เชื่อว่าการก าหนด
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เป้าหมายจะมีความสัมพันธ์กับผลงาน เป้าหมายจะเป็นที่มาของแรงจูงใจ เป็นเครื่องบอกถึงสิ่งที่จะต้องท า 
และความพยายามทีจ่ะใชใ้นการปฏบิตั ิจะจงูใจใหท้ างานดกีว่าการไม่ไดก้ าหนดเป้าหมายหรอืก าหนดไวก้วา้ง ๆ 
 สถิติท่ีใช้ทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
 ผูว้จิยัใชส้ถติคิ่าทแีบบอสิระต่อกนั (t-test for Independent Sample) ในการทดสอบสมมตฐิานการวจิยั 
 
ผลการวิจยั 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคระหว่างกลุ่มทดลอง  
และกลุ่มควบคุมหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่
3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจงัหวดัพงังา ด้วยสถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน (t-test for Independent 
Sample) พบว่า หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
มีคะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายด้านแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัที่ระดบั .05 โดยที่
คะแนนเฉลี่ยการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายดา้นกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม  ซึ่งผลการวจิยั
เป็นไปตามสมมตฐิานการวจิยั ดงัตารางที ่1 
 
ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละองค์ประกอบของการปรบัตน  
เพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38) และกลุ่มควบคุม (n = 40) หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม  

การปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอปุสรรค 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ  
df 

 
t 

 
P -value Mean SD Mean SD 

   สิง่ทีฉ่นัม ี(I have) 4.87 0.38 3.50 0.63 76 11.60 .000 
   สิง่ทีฉ่นัเป็น (I am) 4.77 0.36 3.80 0.58 76 8.93 .000 
   สิง่ทีฉ่นัท าได ้(I can) 4.62 0.44 3.34 0.65 76 10.15 .000 
   คะแนนรวม 4.75 0.29 3.54 0.54 76 12.19 .000 

 
หมายเหตุ: 1) งานวจิยันี้ก าหนดการมนีัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .05 2) ค่า Mean มาจากคะแนนรวมหารด้วยจ านวนขอ้ในแบบวดั 
Resilience 3) ค าตอบในแบบวดั Resilience มลีกัษณะเป็นมาตรประเมนิรวมค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ จรงิทีสุ่ด ถงึ ไม่จรงิเลย 
 
  ผู้วจิยัได้ท ากราฟเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี่ยการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละ
องค์ประกอบของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลอง (n = 38) และกลุ่มควบคุม (n = 40) หลงัการ 
เขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยแสดงเป็นกราฟแท่ง ดงัภาพที ่2 
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ภาพท่ี 2 กราฟเปรยีบเทยีบการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและจ าแนกแต่ละองคป์ระกอบ 
ของการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 

 
สรปุและอภิปรายผล 
 จากผลการวจิยัขา้งตน้สรุปว่า นักเรยีนทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมกีาร
ปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค  
ทัง้โดยรวมและรายด้าน อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 การที่หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสรมิการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค นักเรยีนทีไ่ดร้บัโปรแกรมฯมคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่านักเรยีนทีไ่ม่ได้
รบัโปรแกรมฯ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิัง้โดยรวมและรายด้านนัน้ ซึ่งกิจกรรมต่าง  ๆ ในโปรแกรมส่งเสรมิการ
ปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนี้เอื้ออ านวยให้นักเรียนได้ตระหนักถึงแหล่งประโยชน์ที่นักเรียนมีอยู่  (I have)  
การค้นหาความเขม้แขง็ภายในของตนเอง (I am) และการฝึกทกัษะสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล และการจดัการ 
กบัปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ (I can) ดงันี้ 

กิจกรรมครัง้ที่ 1 ปฐมนิเทศ เป็นการเสรมิสร้างความรู้ความเขา้ใจของนักเรยีนเกี่ยวกบัความสามารถ 
ในการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ช่วยให้นักเรียนเข้าใจถึงความสามารถของบุคคลในการเผชิญปัญหา  
ให้สามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพปกติได้ ท าให้นักเรียนมีความเชื่อมัน่และมีก าลังใจในการต่อสู้กับปัญหาชีวิต
สอดคล้องกบังานวจิยัของตนัตมิา ดว้งโยธา [19] พบว่า การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสามารถสรา้งและพฒันา
ใหเ้กดิขึน้ไดโ้ดยการใหค้วามช่วยเหลอืโดยตรงทีต่วัของบุคคลนัน้ รวมทัง้จดัการสิง่แวดล้อมใหเ้อื้อต่อการพฒันา
ความสามารถและสามารถน าศกัยภาพนัน้ไปใชใ้นการด าเนินชวีติไดอ้ย่างถาวร โดยกจิกรรมครัง้ที ่2 เป็นกจิกรรม
ส ารวจตนเอง จากกจิกรรมนี้นักเรยีนไดต้ระหนักถงึแหล่งประโยชน์ทีน่ักเรยีนมอียู่ (I have) เป็นการเอือ้ใหน้ักเรยีน
ตระหนักว่ามบีุคคลใดทีเ่ป็นแบบอย่างทีด่ทีีแ่สดงใหเ้หน็เสมอว่าการกระท าทีถู่กทีค่วรนัน้เป็นอย่างไร และมีแหล่ง
สนับสนุนใดบ้างทีค่อยใหค้วามช่วยเหลอืเมื่อประสบกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ และนักเรยีนสามารถขอความช่วยเหลอื
จากแหล่งสนับสนุนต่าง ๆ ไดเ้มื่อต้องการ เช่น ครอบครวั ครู เพื่อนนักเรยีน เป็นต้น ซึ่งจากการศกึษาทีผ่่านมา
พบว่า วัยรุ่นที่มีพี่เลี้ยง/ที่ปรึกษา จะมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกว่าวัยรุ่นที่ไม่มีพี่เลี้ยง/ที่ปรึกษา  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ [33] และมีการศึกษาที่พบว่า การรับรู้ถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวั  
เพื่อน สิ่งแวดล้อม สามารถท านายการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักศึกษาได้ [34] และในกิจกรรมที่ 3  

0

1

2

3

4

5

6

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ



วารสารศรนีครนิทรวโิรฒวิจยัและพฒันา (สาขามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์) ปีที่ 13 ฉบบัที่ 26 กรกฎาคม-ธนัวาคม 2564 

[129] 
 

การเหน็คุณค่าในตนเอง และกจิกรรมที ่4 ความถนัดกบัอาชพี เป็นการเสรมิสร้างใหน้ักเรยีนตระหนักถึงความดี
ของตนเอง ช่วยเสรมิสร้างความภาคภูมใิจในตนเอง และมคีวามรู้สกึที่ดตี่อตนเองและผู้อื่น  (I am) นอกจากนัน้
กิจกรรมนี้ยงัช่วยให้นักเรียนตระหนักว่าตนเองเป็นที่ยอมรบัของเพื่อน รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นคนดีและมี
ประโยชน์แก่ผูอ้ื่น การไดร้บัการยอมรบัจะช่วยใหเ้กดิความรูส้กึมัน่คงปลอดภยั เหน็คุณค่าของตนเอง มัน่ใจตนเอง
สิง่เหล่านี้น่าจะส่งผลใหน้ักเรยีนมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากขึน้ ซึ่งจากการศกึษาของสุวณีิ ภารา [35] 
พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของวัยรุ่น  
ในกรุงเทพมหานครอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ินอกจากนี้การส่งเสรมิการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคดา้น I can 
โดยการฝึกทกัษะสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลและทกัษะสื่อสารในกิจกรรมครัง้ที่ 5 ผ่านกิจกรรมหน้าต่างโจฮารี  
เป็นการใหน้ักเรยีนเปิดเผยตนเองและรบัรูด้า้นทีต่นเองไม่รูจ้ากการบอกกล่าวของเพื่อน กจิกรรมนี้ช่วยเสรมิสรา้ง
สมัพนัธภาพอนัดรีะหว่างเพื่อนใหม้ากขึน้ อนัจะส่งผลใหน้ักเรยีนมกีารปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากขึน้ ซึง่จาก
การศกึษาสมัพนัธภาพทีด่กีบัเพื่อนของนักเรยีนมธัยมตน้ พบว่า มคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัความแขง็แกร่งในชวีติ 
[9] และจากการศกึษาในนักศกึษาพยาบาลพบว่า สมัพนัธภาพกบัเพื่อนมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัความแขง็แกร่ง
ในชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 [36] ส าหรับกิจกรรมที่ 6 ทักษะทางอารมณ์ เป็นการจัดการ 
กบัความเครยีดเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มคีวามส าคญัในการเสรมิสร้างการปรบัตนเพื่ อเอาชนะอุปสรรค โดยการให้
ความรูแ้ก่นักเรยีนในเรื่องความเครยีด และเสรมิสรา้งทกัษะการจดัการกบัความเครยีด อนัจะเอือ้อ านวยใหน้ักเรยีน
สามารถเผชญิความเครยีดด้วยวธิทีี่เหมาะสมได้ ( I can) เนื่องจากวยัรุ่นเป็นวยัที่มกีารเปลี่ยนแปลงหลายด้าน
พร้อมกนั ท าให้มอีารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สบัสน อ่อนไหว เครยีดง่าย โกรธง่าย [37-38] ซึ่งหากมจีดัการที่ไม่
เหมาะสมกอ็าจท าใหม้ผีลกระทบต่อการเรยีนและการด าเนินชวีติได ้จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่าความแขง็แกร่ง
ในชวีติของนักศกึษาพยาบาลมคีวามสมัพนัธใ์นทางลบกบัความเครยีด [39-41] นัน่คอืการทีบุ่คคลมทีกัษะในการ
จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ (I can) ส่งผลให้บุคคลมีความเครียดในการด าเนินชีวิตต ่า  
และมแีนวโน้มทีจ่ะมคีวามแขง็แกร่งในชวีติสูง และในกจิกรรมครัง้ที ่7 พลกิวกิฤตสู่โอกาส จากกจิกรรมนี้นักเรยีน
ไดเ้รยีนรูปั้ญหาจากกรณีศกึษา เกดิความสามารถในการเรยีนรู ้เขา้ใจเหตุการณ์ต่าง ๆ และคน้หาวธิกีารจดัการ
ปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งวยัรุ่นเป็นวยัทีม่พีฒันาการทางสตปัิญญาในเรื่องของการวเิคราะห ์แก้ไขสถานการณ์
ต่าง ๆ [40] สามารถน ามาปรบัใชก้บัเหตุการณ์ต่าง ๆ ในอนาคตได ้(I can) ซึ่งจากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่าผู้ที่
สามารถผ่านพ้นประสบการณ์เลวร้ายในชีวิตมาได้นัน้ใช้กระบวนการที่เป็นองค์ประกอบของการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคในการจดัการกบัปัญหา [42] จะสามารถปรบัตวัและจดัการกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชวีติได้
อย่างมปีระสทิธภิาพ [43] และกจิกรรมครัง้ที ่8 ฝึกตัง้เป้าหมายเป็นการฝึกฝนตนเองใหม้เีป้าหมายในการด าเนิน
ชวีติ มองถงึอนาคต จะช่วยใหน้ักเรยีนมคีวามหวงัและวางแผนการด าเนินชวีติตลอดจนเขา้ใจการด าเนินชวีติทีจ่ะ
เกิดขึ้น [44] ซึ่งจากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริม 
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค มคีะแนนการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสงูกว่ากลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงันัน้โปรแกรมการส่งเสรมิการปรบัตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคสามารถเพิม่ความสามารถในการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษา  
ปีที ่3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาจงัหวดัพงังาได ้
 ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 

 ผู้บรหิารโรงเรยีน คุณครูและผูท้ีเ่กี่ยวขอ้งกบัการจดัหลกัสูตรการศกึษา ควรมกีารจดัโปรแกรมส่งเสรมิ
การปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค เป็นกิจกรรมเสรมิหลกัสูตรใหก้บันักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนขยาย
โอกาสทางการศึกษาทัว่ประเทศ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมต่อการเผชิญปัญหาและจัดการอุปสรรค  
โดยใชว้กิฤตเป็นโอกาสได ้
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 ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
ผู้ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา รวมทัง้ผู้ที่สนใจอาจมีการศึกษาผลการส่งเสริมการปรบัตนเพื่อเอาชนะ

อุปสรรคไปใชใ้นนักเรยีนโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในช่วงวยัอื่น เพื่อเป็นการเตรยีมความพรอ้มในขัน้ต้น
และอาจมกีารจดักจิกรรมพฒันาการปรบัตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคเป็นระยะอย่างต่อเนื่องและมกีารตดิตามผลของ
โปรแกรมในระยะยาวอนัจะเป็นการกระตุน้ใหน้ักเรยีนมกีารพฒันาตนเองอย่างยัง่ยนื  
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