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บทนํา 

Resilience มาจากรากศัพทในภาษาละติน คือ “Resilire” หมายถึง กระโดดกลับ (To Leap Back)  

ควาหมายตามศัพทภาษาอังกฤษ คือ ความสามารถในการเดงกลับ/กลับสูสภาวะปกติ (Ability to Spring Back) หรือ 

ความสามารถในการฟนตัวอยางรวดเร็วจากภาวะยากลําบาก (The Capacity to Recover Quickly from Difficulties) 

สมาคมนักจิตวิทยาแหงประเทศอเมริกา (American Psychological Association) นิยาม คอื กระบวนการปรับตัวใน

การจัดการกับความทุกขยาก การบาดเจ็บ ความเศราโศก การถูกคุกคามจากแหลงของความเครียดตาง ๆ  

ไมวาจะเปนปญหาความสัมพันธในครอบครัว ปญหาทางสุขภาพ ปญหาในที่ทํางาน ปญหาดานการเงิน  

ใหสามารถฟนตัวจากสภาพปญหาเหลานั้น โดยมีองคประกอบ ซึ่งประกอบดวย 1) การดูแลเอาใจใสและ

สัมพันธภาพทางการสนับสนุนภายใน และภายนอก 2) การมีสัมพันธภาพที่กอใหเกิดความรักและความไววางใจ  

3) การมีสัมพันธภาพที่ใหโมเดลทางดานบทบาท 4) การมีสัมพันธภาพท่ีใหกําลังใจ และใหความมั่นใจ 5) ความสามารถ

ในการสรางแผนการที่เปนจริงและนําข้ันตอนตาง ๆ  ไปปฏิบัติไดประสบความสําเร็จ 6) การมีมุมมองทางบวกเกี่ยวกับ

ตนเอง และเชื่อมม่ันในความเขมแข็งและความสามารถของตนเอง 7) มีทักษะในการติดตอสื่อสาร และมีทักษะใน 



วารสารนวัตกรรมการพัฒนาจิตและปญญา ปที่ 1 ฉบับที่ 1 (กันยายน – ธันวาคม 2564) 

 
| 79 

 

การแกไขปญหา และ 8) มีความสามารถในการจัดการกับความรูสึกและ การจัดการกับแรงกระตุนไดอยางมี

ประสิทธิภาพ คําดังกลาวขางตนมักมีบทบาทในชวงเหตุการณสําคัญ ๆ  เชน เหตุการณสึนามิ เหตุการณความ 

ไมสงบ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต เหตุการณอุทกภัย 2554  เหตุการณสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เปนตน ซึ่งในปจจุบัน

ทั่วโลกและประเทศไทยอยูในชวงสถานการณการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19  

ที่เกิดขึ้นตั้งแตเดือนธันวาคม 2562 เปนตนมา ทําใหเริ่มมีนักวิชาการแขนงตาง ๆ พูดถึงเรื่องนี้บนสังคมโลก

ออนไลน เนื่องจากสถานการณการแพรระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ในปจจุบัน สงผลกระทบตอ

ปญหาทางสุขภาพ ปญหาดานการเงิน ปญหาในท่ีทํางาน เปนตน อันเปนสภาวะยากลําบากที่กอใหเกิด

ความเครียดตาง ๆ แกตัวผูประสบเหตุการณ ครอบครัว และชุมชน แตท่ีสําคัญไปกวานั้นสถานการณดังกลาว

ทําใหเห็นวา เริ่มมีหนังสือเก่ียวกับ  “Resilience” เกิดข้ึนในประเทศไทยที่แปลเปนภาษาไทยเลมแรก  

โดยแปลจากผูเขียนชาวเอเชียที่ปจจุบันเปนอาจารยคณะสื่อสารมวลชนและการสื่อสาร มหาวิทยาลัยยอนเซ 

(พิมพครั้งแรก เมษายน 2564) ซึ่งผูวิจารณตื่นเตนและดีใจมากท่ีเห็นหนังสือเลมนี้ ขอชวนยอนไปเมื่อครั้งทํา

ดุษฎีนิพนธระดับปริญญาเอก สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ขณะนั้นผูวิจารณไดศึกษาและนํา Resilience Quotient (RQ) ซึ่งเปนองคความรูหลักจิตวิทยาเชิง

บวก โดยศึกษาตามแนวคิดของ Dr. Edith H. Grotberg ที่มีองคประกอบ 3 องคประกอบหลักที่แตละบุคคล

จะดึงองคประกอบเหลานี้มาใชจัดการกับเหตุการที่กอใหเกิดความเครียดหรือวิกฤตในชีวิต มาใชในการจัดการ

กับเหตุการนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพและเกิดการเรียนรูท่ีตนเองผานพนสถานการณ คือ องคประกอบที่ 1  

“I have (ฉันมี...)” เปนแหลงสนับสนุนภายนอก องคประกอบที่ 2 “I am (ฉันเปนคนที่...)” เปนความเขมแข็ง

ภายในแตละบุคคล และ องคประกอบที่ 3 “I can (ฉันสามารถที่จะ...)” เปนปจจัยดานทักษะความสามารถใน

การจัดการกับปญหา โดยผูวิจารณไดนําทั้ง 3 องคประกอบมาบูรณาการกับหลักพุทธธรรม คือมรรคมีองค 8 

ซึ่งมีองค 3 ของมรรค ที่ตองใชอยูเสมอ ไดแก 1) สัมมาทิฏฐิ (ความเขาใจถูกตอง) 2) สัมมาวายามะ  

(ความเพียรพยายามถูกตอง และ  3) สัมมาสติ (สติที่ถูกตอง) เพ่ือสรางโปรแกรมพุทธจิตวิทยาสรางความ

เขมแข็งทางดานจิตใจในญาติผูดูแลผูปวยโรคไมติดตอเรื้อรัง (2559–2561) ซึ่งผูวิจารณไดศึกษาและคนควา

เ ก่ียวกับ Resilience Quotient (RQ) จากบทความทางวิชาการ งานวิ จัย หนังสือทั้งในประเทศและ

ตางประเทศ แตสําหรับ ประเทศไทย สวนใหญจะพบจากงานวิทยานิพนธของนักศึกษาพยาบาลระดับปริญญา

โท และระดับปริญญาเอก และหนังสือนั้นพบเพียง 1 เลม คือ “ความแข็งแกรงในชีวิต แนวคิด การประเมิน 

และการประยุกตใช” เขียนโดย ผศ. ดร.พัชรินทร นินทจันทร โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี คณะแพทยศาสตร

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ดังนั้น หากนักวิจัยหรือผูสนใจที่ตองการไดมาซึ่งองคความรู 

Resilience หนังสือที่นาสนใจ และขอแนะนําใหนักวิจัยรุนใหมหรือผูที่สนใจ เรื่องดังกลาว คือ Resilience  

ยืนหยัดไดไมวาจะเกิดอะไรขึ้น ที่เขียนโดย Joohan Kim คณะสื่อสารมวลชนและการสื่อสาร มหาวิทยาลัย

ยอนเซ ประเทศเกาหลีใต อนึ่ง เพื่อใหมีความเขาใจตรงกันระหวางผูอานกับผูวิจารณ ในบทความวิจารณ

หนังสือนี้ ขอใชคําวา “พลังแหงการฟนตัว (Resilience)” ซึ่งผูอานอาจจะเห็นคํานี้ปรากฏในหนังสือที่ผู

วิจารณไดเคยศึกษาท่ีพบเพียง 1 เลมนั้นคอื “ความแข็งแกรงในชีวิต” และในงานดุษฎีนิพนธของผูวิจารณใช

คําวา “ความเขมแข็งทางดานจิตใจ” สําหรับ สมาคมนักจิตวิทยาแหงประเทศอเมริกา (American 
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Psychological Association) ใชคําวา “ความยืดหยุน” และยังมีการบัญญัติเปนภาษาไทยที่หลากหลาย ไดแก

ความหยุนตัว ความยืดหยุนทางใจ ความเขมแข็งทางใจ พลังสุขภาพจิต “พลัง อีด ฮีด สู” ความสามารถในการ 

ฟนพลัง ความหยุนตัวทางอารมณและจิตใจ ภูมิคุมกันทางใจ เปนตน การใหคําจํากัดความของ Resilience  

ยังมิไดมีแนวคิดที่ตรงกันเปนหนึ่งเดียวในกลุมนักวิชาการ/นักวิจัย ท้ังนี้ ขึ้นอยูกับที่มา เปาหมายของการศึกษา

นั้น ๆ และการนําไปใชประโยชน อยางไรก็ตาม ทุกการศึกษาของนักวิชาการ/นักวิจัยไดใหความหมาย Resilience  

ที่พอจะมีทิศทางเดียวกันคือ อธิบายแนวคิดในลักษณะที่มีการปรับตัวในทางบวก การมีความสามารถในการเผชิญ

หรือจัดการหรือการมีพัฒนาการที่เหมาะสมกับวัย แมวาบุคคลนั้นนจะอยูทามกลางเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด หรือวิกฤตในชีวิต  

ประเด็นความนาสนใจของหนังสือเลมนี้ของผูวิจารณคือ ความแตกตางของตัวผูเขียนที่เปนอาจารยสอน

สาขาวิชาสื่อสารมวลชน คณะสื่อสารมวลชนและการสื่อสาร มหาวิทยาลัยยอนเซ ประเทศเกาหลีใต ซึ่งผูวิจารณ

ไดเคยศึกษหนังสือเก่ียวกับ Resilience ของประเทศไทย (พบเพียง 1 เลม)  ผูเขียนเปนอาจารยสอนโรงเรียน

พยาบาล คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งหนังสือ “Resilience ยืนหยัดไดไม

วาอะไรจะเกิดขึ้น” ทําใหผูวิจารณเห็นอีกมิติหนึ่งวา “พลังแหงการฟนตัว” มาจากทักษะการสื่อสาร  

(ซึ่งในงานดุษฎีนิพนธของผูวิจารณไดคนพบตัวแปรท่ีไดจากการลงภาคสนามคือ I message (ฉันสื่อสาร...) 

เปนการสื่อสารระหวางบุคคล) และเปนหนังสือที่ไดรับการยอมรับอยางมากจากกลุมนักวิชาการของประเทศ

เกาหลีใต เปนเอกสารวิชาการทรงคณุคาและนักวิชาการประเทศเกาหลีใตนําไปใชใชอางอิงในบทความวิชาการ 

ซึ่งการเขียนคอนขางเปนงานวิจัยที่ผูเขียนมุงม่ันศึกษาคือ วิธีพัฒนาทักษะการสื่อสารของคนปกติใหดียิ่งขึ้น 

โดยหมายความรวมถึงความสามารถใน การสรางสัมพันธภาพท่ีมั่นคงกับผูอื่นดวย และความรักและการให

เกียรติซึ่งกันและกัน อันเปนปจจัยสําคัญสําหรับสัมพันธภาพที่ม่ันคง เกิดจากการใหและรบัความไววางใจ และ

ไมตรีจิตอันเปนพ้ืนฐานของพลังในการโนมนาวใจคนและการเปนผูนํา การบมเพาะอารมณเชิงบวก เพ่ือชวย

พัฒนาทักษะการสื่อสารไดดี ผูเขียนไดศึกษาวิจัยอีกหลายชิ้นจึงพบวา ในหลายประเทศไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

การฟนฟูใจไวอยางมากโดยใชทฤษฎีและแนวคิดแตกตางกัน แตก็พบจุดเนนย้ําตรงกันวา ทักษะความสัมพันธ

คือ รากฐานและปจจัยสําคัญของพลังแหงการฟนตัว และอีกประการหนึ่งท่ีเปนรากฐานของพลังแหงการฟนตัว 

คือ ทัศนคติเชิงบวกที่มีตอตนเองและผูอื่น เพราะคนที่มีความสุขไดดวยตัวเองจากการตัดสินใจของตน เปนผูมี

ความสุขอยางแทจจริงที่สามารถสื่อสารกับตนเองในเชิงบวก เพราะการมีสัมพันธภาพกับผูอื่นสะทอนใหเห็นถึง

สัมพันธภาพกับตนเอง 

 หนังสือ Resilience ยืนหยัดไดไมวาจะเกิดอะไรขึ้น “พลังแหงการฟนตัว” เลมนี้ แบงเนื้อหาออก  

เปน 3 สวน คือ สวนนํา สวนเนื้อหา และสวนทาย โดยแตละสวนมีรายละเอียดดังนี ้

1. สวนนํา 

สวนนําของหนังสือเลมนี้ คอื บทนํา พลังแหงการฟนตัวมาจากทักษะการสื่อสาร และความรูสึกเปนสุข

อยางแทจจริง เปนการเกริ่นนําถึงความเปนมาของผูเขียนท่ีเผชิญวิกฤตครั้งใหญที่สุดในชีวิตทําใหศึกษาพลังแหง

การฟนตัว แลวคอย ๆ หลุดพนจากความออนแอ และยอมรับความยากลําบากในชีวิตของเขาได หนังสือเลมนี้ครอง

อันสองของสาขาสังคมศาสตรในประเทศเกาหลีใตใน “การจัดอันดับงานเขียนและงานแปลที่ใชอางอิงมากที่สุดตาม
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สาขา” รายงานโดยสํานักขาวชุงอัลอิลโบในป 2015  ความสําคัญของหนังสือเลมนี้คือ การพัฒนาทักษะการสื่อสาร 

เพ่ือใหมีพลังแหงการฟนตัวท่ีแข็งแกรงตองมีอารมณเชิงบวกอันหมายถึงความรูสึกสุขใจอยางลึกซึ้ง และความกลัว

เปนอารมณเชิงลบท่ีทําใหพลังแหงการฟนตัวออนแรง 

  2. สวนเนื้อหา 

สวนเนื้อหาประกอบดวยเนื้อหาทั้งหมด 5 บท ซึ่งผูเขียนแบงเนื้อหาออกเปน 3 สวนหลัก ๆ โดยมสีวน

แรก เปนการอธิบายถึงความหมายของพลังแหงการฟนตัวคืออะไร ตัวอยางของคนที่สามารถรับมือกับปญหา 

และการคนพบพลังแหงการฟนตัวปรากฏอยูในบทที่ 1 สวนที่สอง เปนเนื้อหาสาระเกียวกับแบบประเมินพลัง

แหงการฟนตัว (RQ) ฉบับเกาหลี การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางสมองคนที่มีพลังแหงการฟนตัวสูงกับ

คนที่มีพลังแหงการฟนตัวต่ํา และวิธีการทําอยางไรใหพลังแหงการฟนตัวของคนสูงขึ้น ปรากฏอยูในบทที่ 2 

และ สวนที่สาม เปนเนื้อหาสาระเก่ียวกับองคประกอบของพลังแหงการฟนตัว (RQ) ประกอบดวยเนื้อหาในบท

ที่ 3-5 ซึ่งในแตละบทมีสาระสําคัญ ดังนี ้

 บทที่ 1 ความเขมแข็งของใจ พลังแหงการฟนตัว เปนการอธิบายความหมายของพลังแหงการฟนตัว

เหมือนความเขมแข็งของใจ ซึ่งถาอยากแสดงพลังของรางกายเราตองมีกลามเนื้อที่แข็งแรงและกลามเนื้อใน

รางกายชวยเพ่ิมภูมิตานทานโรค สวนการแสดงพลังใจที่แข็งแกรงจําเปนตองมีกลามเนื้อใจที่แข็งแกรงดวยและ

กลามเนื้อใจชวยปองกันไมใหใจปวย พลังการฟนตัวสามารถสรางเสริมขึ้นไดจากความพยายาม (สัมมาวายามะ) 

และการฝกฝนอยางเปนระบบ ชีวิตคนเราเต็มไปดวยอุปสรรคและความยากลําบาก เราทุกคนตางมีพลังภายใน

อยางลนเหลือ เพ่ือจะเอาชนะอุปสรรคในชีวิต โดยมีนักวิชาการเรียกวา “พลังแหงการฟนตัว (Resilience)” 

คือ การเปลี่ยนวิกฤตและความยากลําบากทั้งหลายใหเปนความสําเร็จ ซึ่งอุปสรรคทําหนาที่เหมือนสปริงบอรด

ที่สงแรงใหคนกระเดงกลับขึ้นไปสูงกวาเดิม ดังนั้น หนังสือเลมนี้คือ คูมือสรางเสริมกลามเนื้อใจใหแสดงพลัง

แหงการฟนตัวที่แข็งแกรง 

 บทที่ 2 พลังแหงการฟนตัว (RQ) ของฉันอยูระดับไหน เปนการอธิบายใหเห็นวา ผูเขียนไดศึกษา

แบบประเมินพลังแหงการฟนตัวจํานวน 56 ขอของเรวิชและชัตเตอยางละเอียด และแกไขขอที่ไมเหมาะกับคน

เกาหลี เชน ความตางทางวัฒนธรรมเพิ่มเติมคําถามอื่นที่เหมาะสม ศึกษางานวิจัยหลายสิบเลมเก่ียวกับพลัง

แหงการฟนตัว และรวมรวมคาํถามหลายรอยขอเกี่ยวกับพลังแหงการฟนตัวที่ใชในงานวิจัยเหลานั้น และนํามา

ตรวจสอบเนื้อหาของคําถามโดยอิงตามหลักทฤษฎี จนไดคําถามจํานวน 80 ขอ แลวนําไปใชสํารวจประเมิน

กลุมตัวอยาง ตั้งแตเด็กมัธยม นักศึกษา และผูใหญอายุเกิน 60 ป จํานวนกวา 2,000 คน โดยใชเทคนิค

วิเคราะหทางสถิติละเอียดถ่ีถวนจนเสร็จสมบูรณเปนแบบประเมินพลังแหงการฟนตัวฉบับเกาหลีท่ี

ประกอบดวยคําถาม 53 ขอ ที่เรียกวา KRQ-53 ไดรับการตรวจสอบความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรงแลว  

จึงกลาวไดวาเปนเครื่องมือวัดที่เชื่อถือได โดยผลรวมของคะแนน ตั้งแตขอคําถามขอท่ี 1–6 แสดงทักษะการปรับ

อารมณ คําถามขอ 7-12 แสดงถึงทักษะ  การยับยั้งชั่งใจ คําถามขอที่ 13-18 แสดงทักษะการวิเคราะหปญหา 

และคะแนนรวมของขอ 1-18 คือ คะแนนของทักษะการปรับตัว สําหรับ ขอ 19-24 เปนคะแนนของทักษะการ

สื่อสาร คําถามขอท่ี 25-30 เปนคะแนนของทักษะการเขาใจผูอื่น คําถามขอที่ 31-36 เปนคะแนนของทักษะการ

ขยายตัวตน โดยผลรวมของคะแนนของขอ 19-36 คือ คะแนนของทักษะดานมนุษยสัมพันธ คําถามขอที่ 37-42 
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เปนคะแนนการมองโลกในแงดี คําถามขอที่ 43-47 เปนคะแนนความพึงพอใจในชีวิต คําถามขอ 48-53  

เปนคําแนนทัศนคติที่รูสึกขอบคุณชีวิตและคนรอบขาง ผลรวมของคะแนนขอ 37-53 เปนคะแนนคุณลักษณะ 

เชิงบวก และผลรวมของคะแนนทั้ง 3 องคประกอบ (ทักษะการปรับตัว ทักษะดานมนุษยสัมพันธ และคุณลักษณะ

เชิงบวก) นี้คือ ระดับพลังแหงการฟนตัวของผูรับการประเมิน ถาไดมากกวา 220 คะแนน แสดงวา ผูรับการ

ประเมินมีพลังแหงการฟนตัวสูงมาก เหตุการณรายแรงใด ๆ ทําใหผูรับการประเมินหวั่นไหวไมได อุปสรรคกลับ

กายเปนสปริงกระดอนใหกลับข้ึนไปอยูในจุดที่สูงกวาเดิม และหากต่ํากวา 220 คะแนน จะตองพิจารณากันตอไปวา 

จะพัฒนาองคประกอบตาง ๆ เหลานี้ใหแข็งแกรงไดอยางไร  

 บทที่ 3 องคประกอบที่หนึ่งของพลังแหงการฟนตัว: ทักษะการปรับตัว เปนการอธิบายถึง  

การคนพบทฤษฎีพหุปญญา (Theory of Mutiple Inteliigence) ของโฮวารด การดเนอร (Howard Gardner) 

และเลาถึงประสบการณของโฮวารด การดเนอรเปนความฉลาดดานบุคคลกับความฉลาดทางอารมณของแด

เนียล โกแมน (Daniel Goleman) นักจิตวิทยาการศกึษา มหาวิทยาลัยฮารวารด ตลอดจนชีใ้หเห็นความสําคัญ

ของความฉลาด ดานการเขาใจตนเองก็คือ ความสามารถในการปรับอารมณ เพราะความฉลาดดานการเขาใจ

ตนเองหมายถึง ความสามารถในการรับรูเก่ียวกับสภาวะอารมณของตัวเองอยางแมนยําและปรับสภาวะอารณ

ของตัวเองไปในทิศทางที่ตองการได ทําใหเห็นรากฐานของทักษะการปรับตัว ประกอบดวย ทักษะการปรับ

อารมณ ความยับยั้งชั่งใจ และทักษะการวิเคราะหปญหา ซึ่งเปนองคประกอบแรกของพลังแหงการฟนตัวที่มี

ความสัมพันธกับความฉลาดดาน การเขาใจตนเองของโฮวารด การดเนอร บทนี้จะทําใหเรารูจักกับ

ความสามารถในการปรับอารมณท่ีเราตองสามารถรักษาความสงบสุขในสถานการณท่ีกดดันหรือตึงเครียดได 

โดยมีการพัฒนาดวยบททดสอบเรื่องเทียนไขมาฝกแกไขปญหากุญแจสําคัญที่ไขปญหาของบททดสอบนี้คือ 

ความคิดสรางสรรคที่เอาชนะการยึดติดกับหนาที ่ความยับยั้ง ชั่งใจ และความสามารถในการวิเคราะหปญหาที่

ตองทําความเขาใจตนเหตุของเรื่องตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ดวยการที่สามารถเลาเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตัวเองไปใน

ทางบวกไดอยางตรงไปตรงมาอันเปนรากฐานของทักษะการปรับตัว  

 บทที่ 4 องคประกอบท่ีสองของพลังแหงการฟนตัว: ทักษะมนุษยสัมพันธ เปนการอธิบายถึง  

ทักษะมนุษยสัมพันธเก่ียวของกับความฉลาดดานมนุษยสัมพันธ (Interpersonal Intelligence) ของฮาวารด 

การดเนอร และความฉลาดทางสังคม (Social Inteliigence) ของแดเนียล โกลแมน ที่มีหลักสําคัญอยูที่

ความสามารถในการประเมินสภาวะจิตใจและอารฒณของคนอ่ืนไดรวดเร็ว เขาใจอยางลึกซึ้ง และมีความเห็น

อกเห็นใจ จึงสรางและรักษาความสัมพนธที่ดีไวได และคนที่มีความสามารถนี้ทําใหคนรอบขางสบายใจและมี

ความสุข เพราะรับรูอารมณคนรอบขางไดอยางดี คนที่มีความฉลาดดานมนุษยสัมพันธสูง จะมีลักษณะความ

เปนผูนําชัดเจน ดังนั้น ความสามารถในการเปนผูนําท่ีดีจึงหมายถึงความสามารถในการแบงปนความสุขให 

แกคนรอบขาง ซึ่งหลักทฤษฎี การขยายตัวตน (Self-expansion Theory) กลาวไววา อารมณเชิงบวกมีสวน

ชวยสรางสัมพันธระหวางบุคคลเพราะทําใหใจของเราและอีกฝายเห็นพองตองกัน คนที่มีสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผูอื่นเปนคนที่มีสุขภาพแข็งแรงและเขมแข็ง ทักษะมนุษยสัมพันธในระดับสูงเปนรากฐานอันมั่นคงของพลังแหง

การฟนตัว คนที่เขากับคนอ่ืนไดดีและรักษาความสัมพันธไดราบรืนเปนคนที่อดทนตอวิกฤตได ไดรับการพิสูจน
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ดวยงานวิจัย เชน งานวิจัยบนเกาะคาไวของเอมมี เวอรเนอร เปนตน ทักษะมนุษยสัมพันธจะพัฒนาไดดวย 

การพัฒนาทักษะการสื่อสาร ทักษะการเขาใจผูอื่น และทักษะการขยายตัวตน 

 บทที่ 5 สิ่งท่ีตองทําเพื่อใหพลังแหงการฟนตัวสูงขึ้น: ทัศนคติเชิงบวก เปนการอธิบายถึง

องคประกอบที่สําคัญของการเพ่ิมพลังแหงการฟนตัว จะตองพัฒนาทักษะการปรับตัวและทักษะมนุษยสัมพันธ

เสียกอนดวยการสรางอารมณเขิงบวก ถาอยากเปนเจาของบุคลิกภาพเชิงบวก ตองพยายามฝกคิดบวกอยาง

สม่ําเสมอและเปนระบบ คนที่เคยชินกับอารมณเชิงบวกเปนคนที่มีพ้ืนฐานความสุขในระดับสูง การฝกสราง

อารมณเชิงบวกเพื่อเปลี่ยนสมองใหมองโลกเชิงบวกจึงหมายถึงการเพิ่มระดับความสุขเดิม การเพิ่ม

ระดับพ้ืนฐานความสุขใหสูงขึ้น อารมณเชิงบวกจึงจะพัฒนาไดอยางตอเนื่อง และมีพลังแหงการฟนตัวสูงข้ึน 

คนที่คิดบวกและมองโลกในแงบวก ยอมรับรูศักยภาพของตัวเองและมีอิสระในตนเองสูง จึงหาความเชื่อใน

อํานาจควบคุมภายตัวเองเสมอ คนลักษณะนี้เปนผูนําทางชีวิตตัวเองดวยความกระตือรือรน ถาอยากเพ่ิมระดับ

ความสุขและอยากเปนคนที่มองโลกในแงดี อันดับแรก ตองคนพบจุดแข็งของตัวเองและแสดงออกมาใน

ชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง เมื่อคนพบแลววา จุดแข็งของตัวเองคืออะไร โดยการเสริมสรางจุดแข็งนั้นอยาง

สม่ําเสมอ การคนพบและแสดงจุดแข็งเปนวิธีที่ดีที่สุด ในการพัฒนาทักษะการปรับตัวและทักษะมนุษยสัมพันธ 

เปนวิธีการสรางพลังแหงการฟนตัว และเปนวิธีเดียวที่ไดรับการพิสูจนทางวิทยาศาสตรเพ่ือพัฒนาพลังแหงการ

ฟนตัวดวย มีการแนะนําวิธีเสริมสรางจุดแข็งและการสราง สมองเชิงบวก ประการที่หนึ่งคือ “การขอบคุณ”  

ซึ่งเปนนิสัยที่ดีของใจ และประการที่สอง “การออกกําลังกาย” ซึ่งเปนนิสัยที่ดีของรางกาย การขอบคุณและ

การออกกําลังกายเปนประจําเปลี่ยนแปลงมนุษยไปในทางที่ดี หากเสริมสรางจุดแข็งฝกขอบคุณและออกกําลัง

กายเปนประจําไปพรอม ๆ กันไดไมวาจะเปนคนคิดลบหรือมองโลก ในแงรายแคไหน หลังจากผานไป 3 เดือน 

สมองจะเปลี่ยนไปเปนสมองเชิงบวกอยางแนนอนและพลังแหงการฟนตัวยอมสูงขึ้นตามไปดวย  

วิธีพัฒนาอารมณเชิงบวกมีหลากหลาย เชน การนั่งสมาธิ การทําความดี การนึกถึงเรื่องและความทรงจําดี ๆ 

ในชีวิต และการจดจอกับเรื่องดี เปนตน  

 3. สวนทาย 

สวนทายของหนังสือเลมนี้ก็คือ ประวัติผูเขียนคิมจูฮวัน ปจจุบันเปนอาจารยคณะสื่อสารมวลชนและ

การสื่อสาร มหาวิทยาลัยยอนเซ หัวขอวิจัยและการสํารวจหลักคือ การสื่อสารภายใน การฝกสมาธิ  

ความเขมแข็งของจิตใจ ทักษะการฟนตัว ทักษะการสื่อสาร ผลลัพธของอารมณเชิงบวก การพูดและการ

ปรึกษาหารือ ประสาทวิทยาศาสตร และความเปนผูนํา และมีงานวิจัยเพ่ือพัฒนาทักษะทางการสื่อสารมากมาย 

โดยใชความรูทางประสาทวิทยาศาสตรและสมองเปนเครื่องมือหลัก เขาไดรับรางวัล New Professor Best 

Award ในป 2001 และรางวัล Korean HCI Society Best Award ในป 2012 

 กลาวโดยสรุปหนังสือเลมนี้ เปนหนังสือที่ออกมาในชวงที่เหมาะสมกับสถานการณชวงนี้อยางมาก 

แมผูเขียนจะเปนคนเกาหลี  ซึ่งทําใหชวยเพิ่มพูนความรูผูวิจารณในอีกมิติหนึ่งเกี่ยวกับ Resilienc Quotient 

(RQ) โดยเฉพาะหนังสือเลมนี้ตองการจะบอกถึงการศึกษาวิจัยเก่ียวกับทักษะการสื่อสารเปนทักษะสําคัญแหง

พลังการฟนตัว (Resilience) ซึ่งการจะผานพนปญหาและอุปสรรคนอยใหญที่อาจเกิดข้ึนในชีวิตคนเราอยูเสมอ 

อาจมีท้ังปญหาหนัก เชน โรคภัยไขเจ็บ อุบัติเหตุ การหยาราง การลมละลาย และความตาย เปนตน หรือ
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ปญหาเบา เชน ความขัดแยงในความสัมพันธ ความผิดพลาดเล็กนอย หรือเรื่องที่อาจทําใหหงุดหงิดใจที่พบได

ทุกวัน จุดเดนของหนังสือเลมนี้คือ แนะนําใหเราตองพัฒนาทักษะการสื่อสารเพื่อใหมีพลังแหงการฟนตัวที่

แข็งแกรง และการจะทําเชนนั้นไดตองมีอารมณเชิงบวก ผูเขียนไดนําเสนอ ตัวอยางของผูที่สามารถรับมือกับ

ปญหาได ตัวอยางของผูปวยที่เหลือเวลาจํากัด การคนพบพลังแหงการฟนตัว ตัวอยางงานวิจัยประกอบ เชน 

งานวิจัยบนเกาะคาไว รัฐฮาวาย ซึ่งทําใหผูอานมีความเขาใจที่ชัดเจน ที่สําคัญแบบประเมินพลังแหงการฟนตัว 

(RQ) ฉบับเกาหลี มีคําถามทั้งหมด 53 ขอ ที่เรียกวา KRQ-53 จะทําใหผูอานสามารถวัดระดับพลังแหงการฟน

ตัวไดจากเลมนี้ เพ่ือทําใหรูวาผูรับการประเมินจะพัฒนาองคประกอบตาง ๆ หรือไมอยางไร ซึ่งหนังสือเลมนี้  

ไดนําเสนอองคประกอบ 3 องคประกอบ ไดแก ทักษะการปรับตัว ทักษะดานมนุษยสัมพันธ และคุณลักษณะ

เชิงบวก อันเปนองคประกอบของพลังแหงการฟนตัว และในแตละทักษะสามารถประเมินทักษะยอย ๆ  

แตละองคประกอบไดดวย ผูเขียนยังไดอธิบายขยายความแตละองคประกอบอยางชัดเจนในรายละเอียดตาง ๆ 

แยกเปนบทชัดเจน ตลอดจนในแตละองคประกอบ ยังมีตัวอยางงานวิจัยประกอบอีก มีกิจกรรม เชน  

บททดสอบใหฝกความฉลาดดานการเขาใจตนเอง นําการเลาเรื่อง (Storytelling) มาใชในการฝกทักษะการ

วิเคราะหปญหา เรียกไดวาผูวิจารณไดอานทั้งเลมแลวนาสนใจทําตามและขอแนะนําใหผูอานลองนําฝกปฏิบัติตาม 

ตลอดจนการพัฒนาพลังแหงการฟนตัวดวยการเสริมสรางจุดแข็ง เพราะหัวใจของความสุขที่แทจริงคือการได

คนพบจุดแข็งของตัวเองและไดแสดงออกมา การจะเพ่ิมระดับพ้ืนฐานความสุขตองตระหนักไดวาจุดแข็งเฉพาะ

ของตนเองคืออะไร และตองพยายามใชในชีวิตประจําวัน จึงจะเกิดการพัฒนาที่แทจริงและสรางสมองเชิงบวก

ได Resilience หรือพลังแหงการฟนตัว เปนทักษะท่ีสําคัญที่สุดท่ีทุกคนตองมีในวันนี้และที่ตองมีเม่ือเผชิญ

เหตุการณตาง ๆ ที่อาจกอใหเกิดความเครียดหรือวิกฤตในชีวิต คุณจะสามารถเปลี่ยนวิกฤตทั้งหลายเปน

ความสําเร็จได จึงอาจกลาวไดวา หนังสือเลมนี้มีคุณคาและเหมาะสําหรับ นักวิชาการ นักวิจัย และผูสนใจใน

การทําความเขาใจและศึกษาคนควาเพิ่มเติมไดเปนอยางดีเก่ียวกับ Resilience ในอีกมิติหนึ่ง 
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