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บทคัดย'อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค5เพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGน
ทางอารมณ5 นักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 2) ศึกษาผลของการใชDโปรแกรมการ
ฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 นักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
รูปแบบการวิจัยเปVนการวิจัยแบบแผนการทดลองขั้นตDน กลุGมตัวอยGางที่ใชDในการวิจัยครั้งนี้เปVนนักศึกษา
คณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จำนวน 12 คน เครื่องมือที่ใชDในการทดลอง ประกอบดDวย 
1) โปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 2) แบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5 
สถิติที่ใชDในการวิเคราะห5ขDอมูล ไดDแกG คGาเฉลี่ย สGวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิตินอนพาราเมตริก โดยใชD
วิธีทดสอบแบบ The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test 

ผลการวิจัยพบวGา การใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ของ
นักศึกษาที่เขDารGวมโปรแกรมการฝBกอบรม มีคะแนนหลังการทดลอง และคะแนนติดตามผลการทดลอง 1 
เดือนสูงกวGาคะแนนกGอนการทดลองอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 

คำสำคัญ : การเสริมสรDาง, โปรแกรมการฝBกอบรม, ความยืดหยุGนทางอารมณ5 
 
 

ABSTRACT  
The purposes of this research were 1) to develop the training program to enhance 

Resilience of Faculty of Education students Sisaket Rajabhat University and 2) to study the 
results of training program to enhance Resilience of Faculty of Education students Sisaket 
Rajabhat University. This study was pre-experimental research with the sample group 
consisted of 12 subjects of Faculty of Education students Sisaket Rajabhat University. The 
research instruments were the training program and the Resilience scale. The data were 
analyzed by average, standard deviation, and Nonparametric Statistics using The Wilcoxon 
Matched Pairs Signed-Ranks Test. 

The results of this research showed that the students who participated in the 
training program gained higher level of Resilience after training program participation (Post-
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test) and 1 month (Follow) more than before the training program participation (Pre-test) 
at 0.05 level of statistical significance.  

 

Keywords : Enhance, Training Program, Resilience 

 
บทนำ 

การพัฒนาบุคคลใหDมีคุณภาพสอดคลDองกับสภาวการณ5ของโลกและสังคมที่เปลี่ยนแปลงนับวGามี
ความสำคัญ โดยเฉพาะอยGางยิ่งการสGงเสริมใหDบุคคลมีความสมบูรณ5ทั้งทางดDานรGางกาย จิตใจ อารมณ5 
สังคม สติป�ญญา คุณธรรม และจริยธรรม สามารถใชDชีวิตอยู Gร Gวมกับผู Dอื ่นไดDอยGางมีความสุข โดย
จุดมุGงหมายของการจัดการศึกษาตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหGงชาติฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-
2564) เรื่องยุทธศาสตร5การพัฒนาคนสูGสังคมแหGงการเรียนรูDตลอดชีวิตอยGางยั่งยืนโดยเฉพาะในหมวด
สถานการณ5การเปลี่ยนแปลงหัวขDอคนไทยควรไดDรับการพัฒนาศักยภาพทุกชGวงวัย โดยเฉพาะในเรื่อง
พัฒนาเด็กวัยเรียนใหDมีความรูDทางวิชาการ มีสติป�ญญาทางอารมณ5ที่เขDมแข็ง สามารถศึกษาหาความรูD 
และตGอยอดองค5ความรูDไดDดDวยตนเอง สามารถอยูGรGวมกับผูDอื่นไดDอยGางมีความสุข มีทักษะที่จำเปVนสำหรับ
การดำรงชีวิตในสังคมที่เปลี่ยนแปลงและแสวงหาความรูDเพื่อการพัฒนาตนเองอยGางตGอเนื่องตลอดชีวิต 
(สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหGงชาติ, 2560) ซึ่งคุณภาพของบุคคลไมGไดD
ประเมินจากผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพียงอยGางเดียวที่จะบGงบอกไดDวGาบุคคลนั้นมีคุณภาพหรือประสบ
ความสำเร็จในชีวิต แตGที่ผGานมาเชื่อกันวGาความสำเร็จและความกDาวหนDาของบุคคลมาจากเชาวน5ป�ญญา 
ทั้งที่จริงเชาวน5ป�ญญาเปVนเพียงบันไดขั้นตDนที่จะนำไปสูGความสำเร็จของชีวิต ผลจากเชาวน5ป�ญญาเพียง
รDอยละ 20 มีความสัมพันธ5กับความสำเร็จในชีวิตการงานแตGการมีสุขภาพจิตที่ดีและการมีปฏิสัมพันธ5กับ
คนอื่นไดDเปVนอยGางดีตGางหากที่จะทำใหDบุคคลนั้นประสบความสำเร็จในการดำเนินชีวิต อยGางไรก็ตามการ
พัฒนาคนของประเทศชาติใหDมีคุณภาพในยุคป�จจุบันนี้ จำเปVนตDองใหDความสำคัญกับการพัฒนาดDานจิตใจ 
อารมณ5 และสังคมใหDมากยิ่งขึ้นควบคูGไปกับดDานสติป�ญญา (Arora et al. 2010) 

ทGามกลางกระแสของความเจริญกDาวหนDา ดDานวัตถุและเทคโนโลยีที ่ทันสมัยซึ ่งดูเหมือน
นวัตกรรมตGาง ๆ จะทำใหDมนุษย5มีชีวิตที่สะดวกสบายมากขึ้น แตGสิ่งเหลGานี้ลDวนตDองแลกมากับการแขGงขัน 
ความเหนื่อยลDา ความเครียดที่เพิ่มขึ้นจนทำใหDหลายคนรูDสึกมีความสุขลดนDอยลง และอาจนำไปสูGป�ญหา
ทางดDานสุขภาพจิตที่เพิ่มมากขึ้นซึ่งอาจเปVนป�จจัยเริ่มตDนที่สำคัญในการนำไปสูGการเริ่มตDนของความ
เจ็บป�วยทางจิตใจ ดังนั้นการป�องกันโดยการสรDางเสริมใหDบุคคลมีสุขภาพจิตที่เขDมแข็งจึงเปVนเรื่องที่สำคัญ 
บุคคลจึงจำเปVนที่จะตDองมีความเตรียมพรDอมหรือภูมิคุDมกันที่มากพอสำหรับการป�องกนัอุปสรรคเหลGานี้ที่
จะเขDามาหรือเลือกที่จะฝ�าฟ�นใหDผGานอุปสรรคเหลGานี้ไปไดDดDวยดี โดยสGงผลกระทบตGอตนเองใหDนDอยที่สุด 
ซึ่งอุปสรรคในบุคคลนั้นหมายถึงเหตุการณ5หรือสิ่งที่เขDามาขัดขวางการดำเนินชีวิตของบุคคล กGอใหDเกิด
ความยากลำบากในการผGานพDนสิ่งเหลGานี้สGงผลใหDในบางครั้งบุคคลอาจเกิดภาวะวิกฤตซึ่งกระทบตGอการใชD
ชีวิตและการขDามพDนเหตุการณ5ที่เลวรDายเหลGานี้ไปซึ่งป�จจัยหนึ่งที่มีผลตGอความสามารถของบุคคลที่จะเขDา
มาชGวยใหDบุคคลเกิดความสามารถที่จะเผชิญกับป�ญหาอุปสรรคตGาง ๆ ที่เขDามาและกลับคืนสูGสภาวะปกติ
และดำเนินชีว ิตไดDอยGางมีความสุข ความสามารถที ่กลGาวถึงนี ้เร ียกวGาความยืดหยุ Gนทางอารมณ5 
(Resilience) ความยืดหยุGนทางอารมณ5 หมายถึง ความมั่นคงทางอารมณ5และจิตใจที่ทำใหDบุคคลสามารถ
ปรับตัวไดDทGามกลางความเสี่ยงที่ผGานเขDามาในชีวิตและพรDอมที่จะฟ��นตัวกลับมาเปVนปกติไดDอยGางรวดเร็ว 
ทั้งยังมีการเรียนรูDจากการเผชิญป�ญหาเหลGานั้นเพื่อนำมาพัฒนาใหDเกิดการปรับตัวในเชิงบวกตGอไป (โธมัส 
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กวาดามูซ, 2558) ทั้งนี้ความยืดหยุGนทางอารมณ5เปVนความสามารถภายในตัวบุคคลที่สามารถพัฒนาและ
เสริมสรDางไดDตลอดชีวิต (Embury และ Saklofske, 2014) บุคคลที่มีความยืดหยุGนทางอารมณ5จะสGงผลใหD
บุคคลมีความสามารถในการเผชิญและยอมรับความเปVนจริง สามารถเผชิญกับป�ญหาจนสามารถรอดจาก
ความลำบากและความทุกข5ยากไดD ดังนั้นความยืดหยุGนทางอารมณ5จึงเปVนเรื่องที่นGาศึกษาและพัฒนาเปVน
อยGางยิ่ง การสรDางความเขDมแข็งทางจิตใจจะเปVนป�จจัยที่สำคัญในการป�องกันป�ญหาสุขภาพจิต ซึ่งความ
จริงแลDวแนวคิดดDานจิตวิทยานั้นไมGเพียงแตGมุGงรักษาและชGวยเหลือผูDที่มีป�ญหาสุขภาพจิตแตGยังตDองชGวยใหD
มนุษย5ไดDเติมเต็มและพัฒนาศักยภาพของตนเองที่มีอยูGตามธรรมชาติใหDมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Luthans 
et al, 2007) 

การเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ใหDกับนักศึกษาถือวGาเปVนหัวใจสำคัญและมีความจำเปVน
อยGางยิ่งเนื่องจากนักศึกษาอยูGในชGวงเริ่มตDนของวัยรุGนตอนปลาย ซึ่งองค5การอนามัยโลกไดDใหDความหมาย
ของวัยร ุ Gนว Gาเป VนชGวงทศวรรษที ่  2 ของชีว ิต อยู GในชGวงอายุระหวGาง 18-21 ป� (World Health 
Organization, 2011) เปVนชGวงเวลาที่สั้นและมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยGางรวดเร็วเพื่อเปลี่ยนผGานจาก
วัยเด็กสูGการเปVนผูDใหญGเปVนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งดDานรGางกาย อารมณ5 สังคม และสติป�ญญาชGวงนี้จึง
เปVนชGวงสำคัญของชีวิตเนื่องจากวัยรุGนตDองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอยGางมากนอกจากนี้การเปลี่ยนแปลง
ที่รวดเร็วของพัฒนาการทางรGางกายสGงผลใหDเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดDานอารมณ5ของวัยรุGนดDวยวัยรุGนจะมี
อารมณ5ไมGคงที่ รุนแรงและเปลี่ยนแปลงอยูGตลอดเวลา การปรับตัวทางอารมณ5ของวัยรุGนนับเปVนเรื่องยาก 
ซึ่งการควบคุมอารมณ5ถือเปVนสิ่งสำคัญสำหรับวัยนี้ (Mangrulkar et al, 2001) สรุปไดDวGาจากพัฒนาการ
หรือการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญมากมายตGาง ๆ ที่เกิดขึ้นจึงนับเปVนจุดเริ่มตDนและเปVนโอกาสที่จะพัฒนา
ความยืดหยุGนทางอารมณ5ใหDเกิดขึ้น หากนักศึกษามีลักษณะนิสัยที่ไมGยืดหยุGน ก็จะสGงผลใหDเกิดป�ญหาทาง
จิตใจ เชGน ภาวะซึมเศรDา อาการวิตกกังวล และความเครียดไดD โดยเฉพาะภาวะซึมเศรDาถือเปVน
ปรากฏการณ5ที่พบไดDบGอยและเปVนป�ญหาสุขภาพจิตที่สำคัญในวัยนี้ โดยภาวะซึมเศรDาจะพบไดDนDอยในชGวง
วัยเด็กแตGจะเพิ่มสูงขึ้นในวัยรุGนตอนกลางถึงวัยรุGนตอนปลายและวัยผูDใหญGตอนตDน องค5การอนามัยโลก
ระบุวGาภาวะซึมเศรDานั้นเปVนสาเหตุใหญGที่สุดของภาระโรคในกลุGมวัยรุGนทั่วโลก (DALYs) และไดDประมาณ
การณ5วGาในป�2573 ภาวะซึมเศรDาจะกGอใหDเกิดความสูญเสียตGอเศรษฐกิจเปVนมูลคGาถึง 1600 ลDานเหรียญ
สหรัฐ ความยืดหยุGนทางอารมณ5จึงเปVนความสามารถหนึ่งที่สามารถทำใหDเพิ่มขึ้นไดDเองในตัวบุคคล ทั้งจาก
การเรียนรูDผGานประสบการณ5ที่เคยผGานพDนภาวะวิกฤตอุปสรรค แลDวสามารถคืนสูGสภาพปกติหรือการ
เรียนรูDผGานกระบวนการทำความเขDาใจถึงวิธีการ เทคนิคที่ถูกตDองสำหรับการสGงเสริมใหDเกิดความสามารถนี้
ขึ้น เพื่อเตรียมพรDอมตGอการเกิดภาวะวิกฤต อุปสรรคที่ใหญGขึ้นระหวGางดำเนินชีวิตในอนาคต ซึ่งอาจเปVน
เสมือนการเสริมสรDางใหDเกิดความเขDมแข็งภายในจิตใจพรDอมที่จะเผชิญกับเรื่องราวที่เปVนอุปสรรคป�ญหา
ในครั้งตGอ ๆ ไป นอกจากนี้ความสามารถของบุคคลในการมีความยืดหยุGนทางอารมณ5ใหDมีคงอยูGในบุคคล 
จะชGวยเปVนพื้นฐานในการผGานพDนและฟ��นคืนพลังเมื่อเผชิญป�ญหาทDาทายอีกครั้งโดยสามารถผGานมาไดD
ดDวยดี (De Costa, 2015) 

จากประเด็นป�ญหาและความสำคัญดังกลGาว ผูDวิจัยจึงสนใจและมุGงเนDนที่จะศึกษาความยืดหยุGน
ทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุศาสตร5 เพราะความยืดหยุGนทางอารมณ5สามารถเสริมสรDางไดDในทุกชGวง
วัย แตGการเริ่มเสริมสรDางตั้งแตGวัยเด็กและวัยรุGนจะสGงผลใหDบุคคลเหลGานี้เติบโตเปVนผูDใหญGที่มีคุณภาพเมื่อ
บุคคลเผชิญกับเหตุการณ5ที่กGอใหDเกิดความเครียดในชีวิตหรือเหตุการณ5อันเลวรDายบุคคลที่มีความยืดหยุGน
ทางอารมณ5สูงมีแนวโนDมที่จะมีป�ญหาพฤติกรรมหรือป�ญหาสุขภาพจิตนDอยกวGาบุคคลที่มีความยืดหยุGนทาง
อารมณ5ต่ำ จากการศึกษาของ Bozikas และ Parlapani (2016) พบวGาความยืดหยุGนทางอารมณ5ชGวยใหD
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มองตนเองและมองโลกในทางบวก สามารถควบคุมตนเองและมีกระบวนการปรับตัวที่ดีเมื่อเผชิญกับ
สถานการณ5ที่มีความตึงเครียด รวมถึงความสามารถทางสังคมและการแกDป�ญหาทำใหDอาการซึมเศรDาลดลง 
โดยผูDวิจัยมองวGาควรมีการสGงเสริมหรือสนับสนุนดDวยการสGงเสริมผGานกิจกรรมหรือโปรแกรม ซึ่งโปรแกรม
การฝBกอบรมถือวGาเปVนกลยุทธ5ที่สำคัญในการสGงเสริมสนับสนุนใหDนักศึกษานั้นมีความยืดหยุGนทางอารมณ5
มากขึ้น จากการศึกษาแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรม ผูDวิจัยสนใจแนวคิดของ Nelson และ 
Richard (1992) เนื่องจากเปVนกระบวนการเรียนรูDที่เนDนความสำคัญของการสอนและการฝBกอยGางเปVน
ระบบ มีการทดลองประสบการณ5การเรียนรูDโดยการกระทำและใหDผูDเขDารGวมมีสGวนเกี่ยวขDองในการฝBก มี
การสะทDอนแนวคิด และการเชื่อมโยงไปสูGการเรียนรูD กระตุDนใหDผูDเขDารับการฝBกอบรมเป¡ดรับประสบการณ5
การเรียนรูDใหมG ๆ ทDาทายอยGางตGอเนื่อง โดยที่ผGานมาความรูDเกี ่ยวกับความยืดหยุGนทางอารมณ5ไดDถูก
ศึกษาวิจัยเพื่อนำไปใชDประโยชน5ในดDานการป�องกันและแกDไขป�ญหาดDานจิตเวชในวัยรุGนอยGางแพรGหลายทั้ง
ในไทยและตGางประเทศ อาทิ โปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5เพื่อลดความ
กังวล (Barrett et al, 2014) ตลอดจนการลดภาวะซึมเศรDาและป�ญหาการฆGาตัวตาย (Dubow et al, 
2016) นอกจากนี้มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับวิธีการที่ชGวยเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ที่ทำใหDวัยรุGน
เขDมแข็ง สามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงหรือรับมือความขัดแยDงเมื่อตกอยูGในสถานการณ5วิกฤตไดDอยGาง
เหมาะสมโดยไมGใชDพฤติกรรมกDาวรDาว เชGน โปรแกรมเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ใหDกับกลุGม
นักเรียนหญิงชาวแอฟริกันเพื่อลดพฤติกรรมไมGพึงประสงค5ตGาง ๆ (Stepney et al, 2014) โดยผลการวิจัย
ดDานการเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ในวัยรุGนตGางสอดคลDองและเปVนไปในทิศทางเดียวกัน กลGาวคือ 
วัยรุGนมีความคิดความรูDสึกดDานการเห็นคุณคGาในตัวเองและเขDาใจตัวเองมากขึ้น มีกำลังใจมากขึ้น มีความ
แข็งแกรGงในใจตัวเองเพิ่มขึ้น ตลอดจนมีความรูDสึกที่ดีตGอผูDอื่น มองโลกและบุคคลอื่นในแงGดีมากกวGาเดิม
เขDาใจและไวDใจเพื่อนมากขึ้นทั้งยังสามารถยอมรับปรับตัวตGอสิ่งตGาง ๆ เขDาใจเหตุผลของการกระทำตGาง ๆ 
ไดDดีขึ้นและตัดสินใจไดDอยGางถูกตDองมีเหตุผล 

ดังนั้นผูDวิจัยในฐานะที่เปVนอาจารย5สังกัดคณะครุศาสตร5จึงสนใจศึกษาโปรแกรมการสรDางความ
ยืดหยุGนทางอารมณ5เพื่อชGวยใหDนักศึกษามีความมั่นคงทางอารมณ5และจิตใจ โดยในงานวิจัยครั้งนี้ผูDวิจัย
มุGงหวังถึงสิ่งที่บุคคลจะไดDรับคือการที่ตัวบุคคลเองจะสามารถมีความยืดหยุGนทางอารมณ5หรือจัดการกับ
อุปสรรคตGาง ๆ ทีเ่ขDามาในชวีติไดDดDวยตวัเอง หลงัจากทีเ่รยีนรูDกระบวนการ เทคนคิวธิกีารทีถู่กตDองมากพอ 
ซึ่งนำไปสูGหนทางที่จะชGวยใหDบุคคลสามารถจัดการกับป�ญหาอุปสรรคตGาง ๆ ของตนที่เขDามาไดDเปVนเสมือน
หนทางป�องกันป�ญหาที่มาจากการเปลี่ยนแปลงไปอยGางรวดเร็วของสังคม ป�ญหาที่มีรูปแบบใหมGๆที่เขDามา
เปVนอุปสรรค เมื่อบุคคลเองมีภูมิคุDมกันที่มากพอที่จะกลDากับเผชิญป�ญหาในทุกรูปแบบแลDว สิ่งที่ตามมาคือ
เมื่อตDองเจอกับป�ญหาจริง บุคคลอาจไมGไดDมองวGาสิ่งเหลGานั้นเปVนป�ญหาเหมือนดังที่เคยเปVนแตGกลับเห็น
เปVนสิ่งที่ทDาทายหรือแบบทดสอบชีวิตตGอการกDาวไปขDางหนDา หากบุคคลเรียนรูDที่จะมีการคิด การรับรูDใน
รูปแบบที่ดีและเหมาะสม เมื่อเจอกับป�ญหาบุคคลสามารถที่จะนำพาตนเองใหDกลับคือสูGสภาพเดิมไดDไมGจม
ไปกับป�ญหาเหลGานั้นและสามารถที่จะทำตนเองใหDกลับมาพบกับความสุขนั้นไดDแมDจะผGานพDนชGวงเวลาที่
ยากลำบากมากGอนก็ตาม 
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วัตถุประสงค;การวิจัย  
1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 นักศึกษาคณะ

ครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
2. เพื่อศึกษาผลของการใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 

นักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 การพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 ผูDวิจัยไดDศึกษาและ
ดำเนินการวิจัยโดยแบGงออกเปVน 3 ระยะ ดังรายละเอียดตGอไปนี้ 
 การวิจัยระยะที่ 1 การสรDางแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5  

1. จุดประสงค+ เพื่อสรDางแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5 นักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ศรีสะเกษ 

2. ประชากรและกลุRมตัวอยRาง 
       2.1 ประชากรที่ใชDในการวิจัยครั้งนี้เปVนนักศึกษาที่กำลังศึกษาในคณะครุศาสตร5ชั้นป�ที่ 1 
มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ ที่กำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2/2563 จำนวน 732 คน 
      2.2 กลุ GมตัวอยGางที ่ใชDในการศึกษาโดยการตอบแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5 คือ
นักศึกษาคณะครุศาสตร5ชั้นป�ที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษที่ไดDมาจากการสุGมแบบหลายขั้นตอน 
จำนวน 343 คน 
 3. เครื่องมือ แบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5 
 4. การเก็บรวบรวมข[อมูล  
  ผูDวิจัยนำแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5ซึ่งเปVนลักษณะแบบมาตราสGวนประมาณคGา 5 
ระดับ (Rating Scale) จำนวน 30 ขDอ ที่ผGานการหาคGาดัชนีความสอดคลDอง (IOC) จากผูDเชี่ยวชาญจำนวน 
3 ทGาน โดยมีความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับเทGากับ .761 ไปใชDในการหาระดับความยืดหยุGนทางอารมณ5
ของนักศึกษากลุGมตัวอยGางในเดือนมกราคม 2564 
 การวิจัยระยะที่ 2 การสรDางโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
 1. จุดประสงค+ 
  เพื่อสรDางโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุ
ศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ  
 2. ประชากรและกลุRมตัวอยRาง  
  การยืนยันแนวทางในการสรDางโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5 
ผูDวิจัยไดDศึกษาทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวขDอง เพื่อนำขDอมูลเหลGานี้มาสูGการออกแบบสรDางโปรแกรม
การฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5และเปVนแนวทางในการกำหนดเนื้อหากิจกรรมที่มี
ความสอดคลDองกับองค5ประกอบของความยืดหยุGนทางอารมณ5 กลุGมเป�าหมายประกอบดDวย ผูDเชี่ยวชาญ
ทางดDานจิตวิทยาที่มีประสบการณ5สอนทางดDานจิตวิทยาและมีประสบการณ5ทางดDานการตรวจโปรแกรม
การฝBกอบรม จำนวน 3 ทGาน โดยคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

3. เครื่องมือ โปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 
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4. การเก็บรวบรวมข[อมูล 
4.1 จัดทำโครงรGางโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 ใหD

สอดคลDองกับองค5ประกอบ นิยามศัพท5 และจุดมุGงหมายของแตGละกิจกรรม ซึ่งไดDจากการสังเคราะห5
แนวคิดของของ Benard (1993) Grotberg (1995) และ Luthans, Youssef และ Avolio (2007) สGวน
กระบวนการในการจัดโปรแกรมการฝBกอบรม ผูDวิจัยยึดแนวคิดของ Nelson และ Richard (1992) และ
นำโครงรGางโปรแกรมการฝBกอบรมเสนอใหDกับผูDเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทGานเปVนผูDประเมินความเหมาะสม
ของโปรแกรมการฝBกอบรม โดยพิจารณาการหาคGาสอดคลDองและความเหมาะสม ซึ่งเกณฑ5ในการประเมิน
ความเหมาะสมและความสอดคลDองนั้น เปVนแบบมาตราสGวนประมาณคGา (Rating Scale) มี 5 ระดับ ผลที่
ไดDจากการประเมินความสอดคลDองและความเหมาะสมจากผูDเชี่ยวชาญมาทำการวิเคราะห5 โดยใชDเกณฑ5
การแปลความหมายคะแนนเฉลี่ย พบวGาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 มี
คะแนนเฉลี่ยแตGละรายการอยูGในเกณฑ5ระหวGางตั้งแตG 4.40 – 4.64 มีระดับความเหมาะสมของโปรแกรม
การฝBกอบรมอยูGในระดับมาก 

4.2 การทดลองใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 ผูDวิจัยนำ
โปรแกรมการฝBกอบรมฉบับสมบูรณ5ไปทดลองใชD (Try out) กับนักศึกษาชั้นป�ที่ 1 จำนวน 12 คน โดย
ดำเนินการฝBกอบรมจำนวน 10 กิจกรรม สัปดาห5ละ 2-3 กิจกรรม ในเดือนพฤษภาคม 2564 โดยทุกครั้ง
หลังจากที่มีการทดลองใชDโปรแกรมการฝBกอบรม ผูDวิจัยจะดำเนินการเขียนบันทึกป�ญหาที่พบเชGนลำดับขั้น
ในการนำเสนอกิจกรรม การปรับปรุงแกDไขและผลที่ไดDเพื่อนำขDอมูลเหลGานี้มาปรับปรุงแกDไขเนื้อหาและ
กิจกรรมใหDมีความสมบูรณ5มากที่สุดกGอนที่จะมีการนำไปใชDจรงิ 
 ระยะที่ 3 การดำเนินการใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5และ
ศึกษาผลของการใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษา คณะครุ
ศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
 1. จุดประสงค+  
     1.1 ดำเนินการใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษา
คณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
       1.2 เพื่อศึกษาผลการใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 

2. กลุRมตัวอยRาง 
 2.1 ประชากรที่ใชDในการวิจัยครั้งนี้เปVนนักศึกษาที่ตอบแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5ใน

ระยะที่ 1 มีคะแนนเฉลี่ยความยืดหยุGนทางอารมณ5โดยรวมตั้งแตGเปอร5เซ็นต5ไทล5ที่ 25 ลงมา จำนวน 58 
คน 

 2.2 กลุGมตัวอยGางที่เขDารGวมโปรแกรมฝBกอบรม ผูDวิจัยคัดเลือกกลุGมตัวอยGางที่ใชDในการศึกษา
จากระยะที่ 1 โดยพิจารณากลุGมตัวอยGางที่ตอบแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5ที่ผู DวิจัยสรDางขึ้นที่มี
คะแนนเฉลี่ยความยืดหยุGนทางอารมณ5โดยรวมตั้งแตGเปอร5เซ็นต5ไทล5ที่ 25 ลงมา เพื่อสอบถามความสมัคร
ใจในการเขDารGวมโปรแกรมฝBกอบรม จำนวน 12 คน โดยเปVนลักษณะการทดลองกลุGมเดียววัดกGอนและหลัง
เขDาโปรแกรมการฝBกอบรม (One Group Pretest-Posttest Design) 
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3. เครื่องมือ  
   3.1 โปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุ

ศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 
   3.2 แบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5 

 4. การเก็บรวบรวมข[อมูล 
  4.1 ขั้นกGอนทำการทดลอง ผูDวิจัยทำความเขDาใจบอกวตัถุประสงค5ของการฝBกอบรมในแตGละ
ครั้งวGาจะพัฒนาอะไรและสมาชิกกลุGมไดDรับประโยชน5อะไรบDางจากการเขDารGวมกิจกรรมในแตGละครั้งโดย
ผูDวิจัยถือวGาคะแนนที่ไดDจากการวัดในระยะที่ 1 เปVนคะแนนกGอนการทดลอง (Pretest) 
  4.2 ขั้นดำเนินการทดลอง ผูDวิจัยใหDนักศึกษาจำนวน 12 คน ที่เปVนกลุGมตัวอยGางเขDารับ
โปรแกรมการฝBกอบรมเพื ่อเสริมสรDางความยืดหยุ Gนทางอารมณ5 ระหวGางวันที ่ 1 มิถุนายน ถึง 15 
กรกฎาคม 2564 โดยดำเนินการฝBกอบรมจำนวน 10 กิจกรรม สัปดาห5ละ 2 กิจกรรม 
  4.3 ขั้นหลังการทดลอง เมื่อผูDวิจัยดำเนินการจัดโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสรมิสรDางความ
ยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุศาสตร5 ครบตามจำนวนกิจกรรม 10 ครั้ง ผูDวิจัยใหDกลุGมฝBกอบรม 
จำนวน 12 คน ทำแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5ฉบับเดิม เพื่อนำคะแนนตอบแบบวัดดังกลGาวมาใชD
เปVนคะแนนหลังการเขDารับโปรแกรมการฝBกอบรม (Post-test)  

      4.4 ขั้นทำการวัดซ้ำ ผูDวิจัยใหDกลุGมฝBกอบรมทำแบบวัดความยืดหยุGนทางอารมณ5ฉบับเดิมอีก
ครั้ง เพื่อเปVนการติดตามผลการทดลอง 1 เดือน (Follow)ในเดือนสิงหาคม 2564 แลDวนำคะแนนที่ไดDมา
เปรียบเทียบความยืดหยุGนทางอารมณ5 กGอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 1 
เดือน  
 5. การวิเคราะห+ข[อมูล 
  การวิเคราะห5ผลหลังการทดลองผูDวิจัยใชDการเปรียบเทียบความแตกตGางของคGาเฉลี่ยความ
ยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ กGอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง ของกลุGมทดลองดDวยสถิตินอนพาราเมตริก โดยใชDวิธีทดสอบแบบ The Wilcoxon Matched 
Pairs Signed-Ranks Test  
 
ผลการดำเนินงานวิจัย 

1.การพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 นักศึกษาคณะครุ
ศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษผูDวิจัยไดDพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมขึ้นบนพื้นฐานแนวคิดและ
ทฤษฎีที่เกี่ยวขDองเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 โดยมีกิจกรรมทั้งสิ้น 10 กิจกรรม ประกอบดDวย 
3 องค5ประกอบ ไดDแกG ความสามารถทางอารมณ5 (Emotion abilities) การจัดการแกDไขป�ญหา (Problem 
management) และความสามารถฟ��นตัวกลับสูGสภาพปกติ ( Ability to recover back to normal ) จาก
การศึกษาขDอมูลเหลGานี้นำมาสูGการออกแบบสรDางโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทาง
อารมณ5 ซึ่งขั้นตอนการฝBกอบรม (Stage of Training Group) ประกอบดDวย 3 ขั้นตอน ไดDแกG ขั้นเริ่มตDน
หรือขั้นนำ (Initial Stage) ขั้นดำเนินการ (Working Stage) ขั้นยุติการฝBกอบรม (Ending Stage) และ
กำหนดเนื้อหากิจกรรมใหDมีความสอดคลDองและเหมาะสมกับองค5ประกอบความยืดหยุGนทางอารมณ5 ตาม
โครงสรDางและชื่อกิจกรรม แสดงดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 โครงสรDางโปรแกรมฝBกอบรมและชื่อกิจกรรม 

องค+ประกอบความยืดหยุRนทางอารมณ+ ชื่อกิจกรรม 
ดDานความสามารถทางอารมณ5 1. ปฐมนิเทศสรDางสัมพันธภาพและสำรวจอารมณ5 

2. เขDาใจอารมณ5 
 3. คิดบวก 
ดDานการจัดการแกDไขป�ญหา  4. จัดการกับอารมณ5 

5. กำหนดป�ญหาสูGการแกDไข 
6. ทุกป�ญหามีทางออก 

ดDานความสามารถฟ��นตัวกลับสูGสภาพปกต ิ 7. ถนนชีวิต 
8. มองโลกมุมใหมG 
9. ความสุขในการอยูGรGวมกัน 
10. ยุติการฝBกอบรม 

 

2. ผลของการใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร5 ผูDวิจัยไดDดำเนินการสรุปผลการทดลอง แสดงดังตารางที่ 2 

 

ตารางที่ 2 คGาเฉลี่ยและสGวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความยืดหยุGนทางอารมณ5แยกตามองค5ประกอบกGอน
การทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 1 เดือน 

องค+ประกอบ 
กRอนการทดลอง หลังการทดลอง ระยะติดตามผล 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

EA 3.01 0.22 3.79 0.40 3.83 0.37 
PM 2.54 0.36 3.29 0.35 3.53 0.33 

AR 2.80 0.41 3.97 0.35 3.94 0.32 

หมายเหต ุ: อักษรยGอใชDแทนองค5ประกอบหลักและองค5ประกอบยGอย  
EA แทน ความสามารถทางอารมณ5 
PM แทน การจัดการแกDไขป�ญหา 
AR แทน ความสามารถฟ��นตัวกลับสูGสภาพปกต ิ 
 
 การวิเคราะห5ขDอมูลตามตารางที ่ 2 พบวGา คGาเฉลี ่ยความยืดหยุ Gนทางอารมณ5แยกตาม
องค5ประกอบของกลุGมฝBกอบรม หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน สูงกวGากGอนการทดลอง โดย
เรียงลำดับคะแนนเฉลี่ยความยืดหยุGนทางอารมณ5ในแตGละดDานหลังการทดลองและติดตามผล 1 เดือน 
จากมากไปหานDอยไดDดังนี้ 1) ดDานความสามารถฟ��นตัวกลับสูGสภาพปกติ (AR: Post: = 3.97, Follow: 
=3.94 ) 2) ดDานความสามารถทางอารมณ5 (EA: Post: : = 3.79, Follow: =3.83) 3) ดDานการจัดการ
แกDไขป�ญหา (PM: Post: : = 3.29, Follow: =3.53) ตามลำดับ คะแนน 
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตGางของคGาเฉลี่ยความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุ
ศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ กGอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการ
ทดลอง 1 เดือนของกลุ GมทดลองดDวยสถิตินอนพาราเมตริก โดยใชDวิธีทดสอบแบบ The 
Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test 

ชRวงเวลา จำนวน X̅ S.D. minimum maximum 
RL1 12 2.78 0.11 2.57 2.93 
RL2 12 3.68 0.24 3.33 4.00 
RL3 12 3.76 0.24 3.40 4.27 

หมายเหต ุ: 
RL แทน ความยืดหยุGนทางอารมณ5  
RL 1 หมายถึง กGอนการทดลอง  
RL 2 หมายถึง หลังการทดลอง  
RL 3 หมายถึง ติดตามผลการทดลอง 1 เดือน 
 
 การวิเคราะห5ขDอมูลตามตารางที่ 3 พบวGา คGาเฉลี่ยกลุGมฝBกอบรมกGอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผลมีคGา 2.78 , 3.68 และ 3.76 ตามลำดับ โดยมีคะแนนเฉลี่ยความยืดหยุGนทาง
อารมณ5 หลังการทดลอง และติดตามผล 1 เดือน สูงกวGากGอนการทดลอง  
 
ตารางที่ 4 คGาความนGาจะเปVนในการยอมรับหรือปฏิเสธสมมติฐาน โดยใชDวิธีทดสอบแบบ The Wilcoxon 

Matched Pairs Signed-Ranks Test 

 RL2 - RL1 RL3 - RL1 RL3 – RL2 
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.002 0.002 0.011 

 
 การวิเคราะห5ขDอมูลตามตารางที ่ 4 พบวGาคGาความนGาจะเปVนในการยอมรับหรือปฏิเสธ
สมมติฐาน Asymp. Sig. (2-tailed) มีคGาเทGากับ 0.002 และ 0.011 นDอยกวGาระดับนัยสำคัญที่กำหนด  
(0.05) นั่นหมายความวGามีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งสามาถสรุปผลไดDวGาเมื่อใชDโปรแกรมฝBกอบรมเพื่อพัฒนา
ความยืดหยุGนทางอารมณ5แลDวพบวGากลุGมฝBกอบรมมีความยืดหยุGนทางอารมณ5 หลังการทดลอง และติดตาม
ผลการทดลองแตกตGางจากกGอนการทดลอง อยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

อภิปรายผล 
การพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะ

ครุศาสตร5 มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ สามารถอภิปรายผลไดDดังนี้ 
1. การพัฒนาโปรแกรมการฝBกอบรมเพื ่อเสริมสรDางความยืดหยุ Gนทางอารมณ5 ผู Dว ิจัยไดD

ดำเนินการพัฒนาขึ้นบนพื้นฐานแนวคิดเกี่ยวกับการฝBกอบรมของ Nelson and Richard (1992) พบวGา 
โปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุศาสตร5มีความ
เหมาะสม แสดงใหDเห็นวGามีการเลือกและพิจารณาการใชDกิจกรรมตลอดจนวิธีการตGาง ๆ ในการฝBกอบรมที่
ดี ที่จะทำใหDผูDเขDารับการฝBกอบรมกลุGมทางจิตวิทยามีความยืดหยุGนทางอารมณ5เพิ่มมากขึ้น โดย Nelson 
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และ Richard ไดDกลGาวถึงจำนวนที่เหมาะสมของผูDเขDารับการฝBกอบรมวGา จำนวน 7 หรือ 8 คน ถือวGาเปVน
ขนาดของกลุGมที่มีความเหมาะสม แตGถDาหากจำนวน มากกวGา 8 กลGาวคือ ประมาณ 12 คน ก็เปVนเรื่องที่
ยอมรับไดDสำหรับกลุGมฝBกอบรม โดยไดDมีการนำแนวคิด ทฤษฎี เทคนิคและวิธีการ ตGาง ๆ มาใชDในการ
ฝBกอบรม สGวนในดDานกิจกรรมของความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุศาสตร5 ผูDวิจัยไดDแบGง
สัดสGวนของการจัดทำโปรแกรมการเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5ตามโครงสรDาง 3 องค5ประกอบ 
ไดDแกG การพัฒนาองค5ประกอบความยืดหยุ Gนทางอารมณ5ดDานความสามารถทางอารมณ5 (Emotion 
Abilities) ใชDการจัดกิจกรรมจำนวน 3 ครั้ง การจัดการแกDไขป�ญหา (Problem Management) ใชDจัด
กิจกรรมจำนวน 3 ครั ้ง และความสามารถฟ� �นตัวกลับสู Gสภาพปกติ (Ability to Recover Back to 
Normal) ใชDการจัดกิจกรรมจำนวน 4 ครั้ง โดยโปรแกรมที่ผูDวิจัยไดDออกแบบจะใหDสมาชิกมีสGวนรGวมใน
การเรียนรู Dและลงมือปฏิบัติจริง เกิดการเรียนรู DดDวยตนเองจนเกิดความยืดหยุGนทางอารมณ5 การนำ
โปรแกรมการฝBกอบรมมาทดลองใชDกับนักศึกษาที่ไมGใชGกลุ GมตัวอยGาง เพื่อทดสอบประสิทธิภาพของ
โปรแกรมการฝBกอบรม (Developmental Testing) กGอนที่จะนำไปใชDกับกลุGมทดลอง โดยดำเนินการตาม
กระบวนการ 2 ขั้นตอน คือ การทดลองใชDเบื้องตDน (Try Out) และการทดลองใชDจริง (Trial Run) การ
ทดสอบประสิทธิภาพดังกลGาวชGวยใหDผูDวิจัยมั่นใจวGาโปรแกรมการฝBกอบรมที่จะนำไปใชDจริงมีประสิทธิภาพ
และคุณภาพอยGางแทDจริง เพราะการนำโปรแกรมการฝBกอบรมมาทดลองใชDกับนักศึกษาที่ไมGใชGกลุGม
ตัวอยGาง เพื่อทดสอบประสิทธิภาพ (Developmental Testing) เปVนกระบวนการควบคุมและประกัน
คุณภาพ (Brahmawong, 2013) และผูDวิจัยไดDดำเนินการตามการออกแบบการวิจัยและพัฒนาโปรแกรม
ที่มีการศึกษาวิเคราะห5และสังเคราะห5ประเด็นที่ศึกษาวิจัยในการนำไปสูGการกำหนดเปVนโปรแกรม ซึ่งมี
ขั้นตอนการดำเนินงานวิจัยและพัฒนา ดังนี้ 1) การตรวจสอบกรอบแนวคิดเชิงทฤษฎีจากผูDทรงคุณวุฒิ 2) 
การสรDางโปรแกรมฝBกอบรม 3) การตรวจสอบและการปรับปรุงโปรแกรมจากการทดลองใชDกGอนนำไปใชD
จริง และ 4) การทดลองใชDโปรแกรมฝBกอบรม (Sanrattana, 2007) ซึ่งแสดงวGาโปรแกรมกลุGมฝBกอบรม
สามารถกGอใหDเกิดความยืดหยุGนทางอารมณ5ไดD สอดคลDองกับงานวิจัยของ ธนาภรณ5 เนียมกลั่น (2560) 
ศึกษาการเสริมสรDางความสามารถในการฟ��นพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา โดยใชDโปรแกรมฝBกการ
กำกับอารมณ5 พบวGาภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผลกลุ Gมทดลองมีค Gาเฉลี ่ย คะแนน
ความสามารถในการฟ��นพลังสูงกวGากGอนการทดลองอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 และภายหลังการ
ทดลองและในระยะติดตามผลกลุGมทดลองมีคGาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟ��นพลังสูงกวGากลุGม
ควบคุมอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

2. ศึกษาผลของการทดลองใชDโปรแกรมการฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGนทางอารมณ5 
โดยเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุGนทางอารมณ5ของนักศึกษาคณะครุศาสตร5โดยรวมกGอนการทดลอง 
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล ซึ่งในการทดลองครั้งนี้กลุGมฝBกอบรมมีความยืดหยุGนทางอารมณ5 
กGอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 1 เดือน ที่สูงขึ้นแตกตGางกันอยGางมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยคGาเฉลี่ยกลุGมฝBกอบรมกGอนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลมี
คGา 2.78 , 3.68 และ 3.76 ตามลำดับ สอดคลDองกับงานวิจัยของดวงพร กิตติสุนทร (2559) ศึกษาผลของ
กลุGมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวป�ญญาพฤติกรรมนิยมตGอความสามารถในการฟ��นพลัง และความสามารถ
ในการกำกับอารมณ5ในวัยเด็กตอนกลาง พบวGา 1) หลังการทดลอง กลุGมทดลองมีคะแนนความสามารถใน
การฟ��นพลังสูงกวGากGอนการทดลองอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติ 2) หลังการทดลอง กลุGมทดลองมีคะแนน
ความสามารถในการกำกับอารมณ5ตนเองสูงกวGากGอนการทดลองอยGางมีนัยสำคัญทางสถิติ 3) หลังการ
ทดลอง กลุGมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟ��นพลังสูงกวGากลุGมควบคุม อยGางมีนัยสำคัญทางสถิต ิ4) 



86 | Sisaket Rajabhat University Journal Vol.16 No.1 January – April 2022 

 

หลังการทดลอง กลุGมทดลองมีคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ5ตนเองสูงกวGากลุGมควบคุมอยGางมี
นัยสำคัญทางสถิติ รวมทั้งสอดคลDองกับงานวิจัยตGางประเทศที่ศึกษาความยืดหยุGนทางอารมณ5ของ Pincus 
และ Friedman (2004) ไดDศึกษาผลของการฝBกทักษะการคิดการกำกับอารมณ5 และการฝBกทักษะการ
แกDป�ญหาใหDกับเด็กอายุ 8–11 ป� ผลการวิจัยพบวGาในเด็กกลุGมแรกที่มีการฝBกทักษะการคิดและการกำกับ
อารมณ5มีการเลือกใชDวิธีการกำกับอารมณ5แบบมุGงที่อารมณ5สูงกวGากลุGมอื่น ๆ ทั้งนี้ความยืดหยุGนทาง
อารมณ5ของกลุGมฝBกอบรมที่สูงขึ้นนั้น เปVนผลมาจากลักษณะเนื้อหาและกิจกรรมที่มีกระบวนการถGายทอด
และเรียนรูDผGานกระบวนการฝBกอบรม ผนวกกับเนื้อหากิจกรรมมีความสอดคลDองกับชGวงวัยของกลุGม
ฝBกอบรม อีกทั้งการที่นักศึกษายังมีคGาเฉลี่ยคะแนนความยืดหยุGนทางอารมณ5สูงในระยะติดตามผลหลังเขDา
รGวมโปรแกรมฝBกนั้นสอดคลDองกับแนวคิดของ Goldstein (1993) และชูชัย สมิทธิไกร (2558) ที่กลGาววGา
การฝBกอบรม (Training) เปVนกระบวนการที่ตDองดำเนินการอยGางเปVนระบบโดยกำหนดวัตถุประสงค5
ชัดเจน เลือกใชDกิจกรรมและเทคนิคตGาง ๆ ที่สามารถทำใหDผูDเขDารับการฝBกอบรม เกิดความรูD ความเขDาใจ
ในเนื้อหาสาระ มีทัศนคติที่ถูกตDอง เหมาะสม จะสGงผลใหDผูDเขDารับการฝBกอบรมเกิดความชํานาญเฉพาะ
เรื่อง อีกทั้งผูDเขDาอบรมไดDเขDารGวมกิจกรรมทั้ง 10 ครั้ง ของโปรแกรมฝBกอบรมเพื่อเสริมสรDางความยืดหยุGน
ทางอารมณ5 ซึ่งในกิจกรรมแตGละครั้งผูDเขDาอบรมสามารถนำความรูD และประสบการณ5ที่ไดDรับไปประยุกต5ใชD
ในชีวิตประจำวันไดD แมDวGาระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้นทันที ผูDวิจัยจะไมGไดDใหDความรูDและจัดกิจกรรมอื่น
แตGอยGางใด แสดงใหDเห็นวGาเมื่อเวลาผGานไป 1 เดือน สมาชิกกลุGมยังสามารถนำความรูDและประสบการณ5
จากการเขDารGวมกิจกรรมไปใชDไดDอยGางมปีระสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลมากขึ้น  
 
ขGอเสนอแนะ 
 1. ข[อเสนอแนะในการนำไปใช[ 
  1.1 การนำกิจกรรมในโปรแกรมการฝBกอบรมไปใชDกับนักศึกษาจะตDองคำนึงถึงวัยของ
ผูDเรียน โดยกิจกรรมเหลGานี้ไดDถูกสรDางขึ้นสำหรับนักศึกษาชั้นป�ที่ 1 คณะครุศาสตร5 หากจะนำไปใชDใน
ระดับชั้นอื่น ๆ จำเปVนตDองศึกษาและทำการปรับกิจกรรมใหDสอดคลDองกับชGวงวัยของผูDเรียน 
  1.2 โปรแกรมการฝBกอบรมมีกิจกรรม เนื้อหาสาระที่สามารถพัฒนาความยืดหยุGนทาง
อารมณ5ไดDเปVนอยGางดี ผูDที่เกี่ยวขDองสามารถที่จะนำกิจกรรมเหลGานี้ไปสGงเสริมใหDผูDเรียนมีพัฒนาการและมี
ความยืดหยุGนทางอารมณ5ไดDดียิ ่งขึ ้น โดยอาจจะนำไปใชDกับการเรียนการสอน การจัดโครงงาน หรือ
ออกแบบกิจกรรมที่หลากหลายทDาทายความสามารถในการเรียนรูDของนักศึกษา เพื่อกระตุDนใหDนักศึกษา 
เกิดการเรียนรูDและเขDาใจตนเองและผูDอื่นมากยิ่งขึ้น 
 2. ข[อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตRอไป 
 2.1 การศึกษาอิทธิพลของตัวแปรที่สGงผลตGอความยืดหยุGนทางอารมณ5 เพื่อจะทำใหDทราบถึง
ตัวแปรที่มีอิทธิพลและความสำคัญตGอการพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5อยGางแทDจริง สามารถจัด
เรียงลำดับความสำคัญของตัวแปรเหลGานั้นไดD และทำใหDสามารถที่จะมุGงเนDนหรือใหDน้ำหนักความสำคัญกับ
ตัวแปรไดDอยGางถูกตDอง และพรDอมที่จะนำตัวแปรดังกลGาวไปสูGการสนับสนุนหรือพัฒนา เพื่อใหDเกิดความ
ยืดหยุGนทางอารมณ5ไดDอยGางมีประสิทธิภาพ 
 2.2 ควรมีการติดตามผลของการพัฒนาความยืดหยุGนทางอารมณ5 ทุก 3 เดือนหรือ 6 เดือน 
เพื่อจะไดDทราบวGาผลของการเสริมสรDางและการมีความยืดหยุGนทางอารมณ5 มีการเปลี่ยนแปลงไปใน
ทิศทางใด 
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