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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนต้น และ 2) เปรียบเทยีบความทนทานทางใจก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมความทนทาน ทางใจส�ำหรบันกัเรยีน

มธัยมศึกษาตอนต้น โรงเรยีนในสงักดัส�ำนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษาเชยีงใหม่ กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั 

คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ�ำนวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้คือ 1) โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนต้น โดยน�ำทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย แนวคิดการฝึกสติ ร่วมกับเทคนิคการสะท้อนตัวตน และเทคนิค

การฟังอย่างตัง้ใจมาใช้ในการสร้างโปรแกรม และ 2) แบบวดัความทนทานทางใจ การวเิคราะห์ข้อมลูด้วยสถติ ิค่าเฉลีย่ 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และสถติิทดสอบค่าท ีผลการวจัิย พบว่า 1) โปรแกรมความทนทานทางใจ ประกอบด้วย 6 ครัง้ 

มีผลการประเมินอยู่ในระดับเหมาะสมมาก (X = 4.33, S.D. = 0.44) 2) ผลการใช้โปรแกรมความทนทานทางใจ 

พบว่า นกัเรยีนมคีวามทนทานทางใจหลงัเข้าโปรแกรม (X = 3.40, S.D. = 0.67) สงูกว่าก่อนเข้าโปรแกรม (X = 2.59,  

S.D. = 0.31) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 
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Abstract

The purpose of this research 1) was to develop Mental Toughness Program of Lower 

Secondary School Student, and 2) to compare the level of mental Toughness Program of Lower 

Secondary School Student in The Secondary Education Service Area Office Chiang Mai before and 

after the trial. The sample group included 30 students from level M1, the sample group whom 

were obtained by using cluster random sampling method. The research instruments were 1) the 

Mental Toughness Program of Lower Secondary School Student by applying the Goal-Setting Theory, 

Mindfulness, Self-reflection techniques and Empathic Listening techniques were used to create the 

program. and 2) Mental Toughness Scale. Statistics used in the research which were Mean, Standard 

deviation, and t–test. The results of the study were as follows: 1) the Mental Toughness Program 

consisted 6 time, and was evaluated with high level scores (X = 4.33, S.D. = 0.44). 2) The results 

from the the Mental Toughness Program scores, as a result of completing the Mental Toughness 

Program (X = 2.59, S.D. = 0.31) were significantly higher than those before participants in Mental 

Toughness Program (X = 3.40, S.D. = 0.67), p<0.05.
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บทน�ำ

สภาพชีวิตของวัยรุ่น เป็นช่วงเวลาที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ อีกทั้งวัยรุ่นยังต้องเผชิญ

อยู่ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งรูปแบบการใช้ชีวิตท่ีต้องรีบเร่งการแข่งกับเวลา อัตราการแข่งขัน

ทางการเรียนที่สูงขึ้น ความเปราะบางของความสัมพันธ์ในครอบครัว ปัจจัยเหล่านี้เป็นสิ่งกระตุ้นให้เกิดความเครียด 

ความวิตกกังวล สิ้นหวังและท้อแท้ที่จะน�ำไปสู่ความเสี่ยงเป็น “ภาวะซึมเศร้า” (Depression) ได้ ซ่ึงสอดคล้อง

กับการเก็บข้อมูลระหว่างเดือน กรกฎาคม 2562 - มิถุนายน 2563 พบว่า วัยรุ่นแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ

ความเครียดและวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องความสัมพันธ์ในครอบครัวเป็นอันดับหนึ่ง รองลงมาคือ ความเครียดเกี่ยวกับ

การเรียน (ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2564) โดยเฉพาะวัยรุ่นที่มีความเปราะบางทางจิตใจ 

หวั่นไหวง่ายต่อการแสดงออกของผู้อื่นมากกว่าปกติ เมื่อมีสิ่งใดมากระทบความรู้สึกก็เกิดความหวั่นไหวทางจิตใจ 

เช่น การเกบ็เอาค�ำพดู ท่าท ีการแสดงออกของคนอืน่ คดิไปในทางลบจนท�ำให้ตนเองไม่สบายใจ ไม่มคีวามสขุในชวีติ 

และเมือ่เกิดปัญหาคบัข้องใจ เผชญิกบัความทกุข์ยาก กห็มดความอดทน ได้ง่าย เกดิความรูส้กึท้อแท้ สิน้หวงั หลกีหน ี

ต่อปัญหาเพ่ือให้ตนเองสบายใจ (จุฬาลกัษณ์ รุม่วริยิะพงษ์, 2555) อกีทัง้วยัรุน่ต้องเผชญิกบัภาวะความเครยีดเกีย่วกบั 

ความกดดันจากครอบครัวและโรงเรียนที่ต้องแข่งขันทางวิชาการตลอดเวลา การติวสอบแข่งขันเข้าเรียนในระดับ

ที่สูงขึ้น การให้ความส�ำคัญกับเรื่องของรูปร่างภายนอก (สรวงมณฑ์ สิทธิสมาน, 2558) ซึ่งสอดคล้องกับ ฤทัยรัตน์ 

ชิดมงคล, พิมพ์วลัญช์ อายุวัฒน์ และ ปรานต์ เหล่ารัตน์ศรี. (2562) ที่ได้อธิบายความเจ็บปวดทางจิตของวัยรุ่นไว้ว่า 

ในช่วงวัยรุ่นซึ่งเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นจะเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทั้งระบบ ยิ่งท�ำให้เกิด

ความคิดหมกมุ่น กังวล จนส่งผลกระทบไปยังจิตใจ ท�ำให้อารมณ์แปรปรวนง่าย อีกทั้งต้องปรับตัวกับกลุ่มเพื่อนใหม่
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จากประถมศกึษาสู่ระดบัมธัยมศกึษา รวมถึงการเรยีนในชัน้มธัยมศกึษา เป็นการเรยีนทีเ่พิม่ความกดดนั ความเครยีด

ให้เพิ่มมากขึ้น จากสาเหตุดังกล่าว ส่งผลให้นักเรียนเกิดปัญหาทางอารมณ์-สังคม (Social -Emotion) ท�ำให้เกิด

ปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม เช่น ภาวะความกังวล ความเครียด รวมถึงภาวะอารมณ์ดิ่งที่น�ำไปสู่การฆ่าตัวตาย 

(ภูมิศรัณย์ ทองเลี่ยมนาค, 2565) ซึ่งนักเรียนที่ไม่สามารถประคองความรู้สึกตนเองให้กลับมาอยู่ในสภาวะปกติได้ 

ส่วนหน่ึงอาจเกิดจากการขาดทักษะชีวิตในการรับมือกับปัญหา ไม่สามารถรับมือกับวิกฤติทางใจได้อย่างถูกต้อง 

เช่น เมื่อเกิดความรู้สึกเศร้า เหงา ก็แก้ปัญหาโดยการเก็บตัวอยู่กับหน้าจอมือถือ ยิ่งกลับท�ำให้เกิดความรู้สึกอ้างว้าง 

โดดเดี่ยว และซึมเศร้ามากขึ้น 

ซึ่งจากปัญหาทางอารมณ์และความรู้สึกทางลบท่ีเกิดข้ึนกับนักเรียน สามารถแก้ไขและพัฒนาได้

ด้วยการฝึกความคดิให้เป็นระบบเป็นข้ันตอนก่อนทีจ่ะแสดงออกเป็นพฤตกิรรม ซึง่ประกอบด้วยความคดิท่ีเป็นปัจจบัุน 

การรับรู้อารมณ์ตนเอง และการยบัยัง้ความคิด ซึง่ส่งผลให้นกัเรยีนสามารถควบคมุตนเองเพือ่ท่ีจะเผชญิหน้ากบัปัญหา

ด้วยความมั่นใจ และส่งผลให้เกิดความทนทางทางจิตใจในตัวนักเรียน (นิตยา วรรณรัตน์, 2546) ซึ่งสอดคล้องกับ 

การวิจัยท่ีพบว่า นักเรียนมีความทนทานทางใจสูงขึ้น หลังจากเข้าปรึกษากลุ่ม โดยใช้เทคนิคการเปลี่ยนแปลง

ความคิด ความเชื่อท่ีไม่มีเหตุผล การปรับเปลี่ยนมุมมองตามความเป็นจริงท�ำให้นักเรียน มีการปรับเปลี่ยนมุมมอง

และวธิคีดิทีเ่ป็นจริง อกีทัง้การเปลีย่นการมองในแง่ลบ การวางแผน การตัง้เป้าหมาย การมีปฎสิมัพนัธ์ทางสงัคมท�ำให้

สามารถแก้ไขและเผชญิกบัปัญหาได้อย่างเหมาะสม (นศิารตัน์ สขุตาม และคณะ, 2565) ซึง่การมรีะดับความทนทาน

ทางจติใจสงู จะไม่เกิดความกงัวลใจ ไม่กลวัทีจ่ะจัดการแก้ไขกบัปัญหาท่ีเกดิข้ึน และมสีขุภาพจิตท่ีด ีเนือ่งจากสามารถ

ฟ้ืนตวัจากการคดิในแง่ลบ และฟ้ืนฟคูวามรูส้กึจากการประสบกบัเหตกุารณ์ท่ีไม่ดไีด้อย่างรวดเรว็ โดยการเปลีย่นแปลง

มุมมอง การเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ มีความกล้าในการเสนอความคิดเห็นของตนเองสู่สาธารณะ ไม่วิตกกังวล

กับความผิดพลาดและสนับสนุนการท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Tahmasebi boroujeni, Mirheydari, Kaviri, 

& Shahhosseini, 2012) จากลักษณะของบุคคลที่มีความทนทานทางทางจิตใจ ท�ำให้นักเรียนสามารถควบคุม

อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ปรับตัวให้มีความเข้มแข็งสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขและประสบความส�ำเร็จ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กนักเรียนที่ก�ำลังอยู่ในช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่ก�ำลังปรับตัวจากวัยเด็กเข้าสู่วัยรุ่น ร่างกาย

ที่มีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม การเรียนที่มีความซับซ้อนมากข้ึน ความคาดหวังของผู้ปกครองต่อความส�ำเร็จ 

ในการเรียนการสอบแข่งขันที่เกิดขึ้นอยู่เป็นประจ�ำ ท�ำให้เด็กไม่มีเวลาพักผ่อนตามช่วงวัย ท�ำให้เด็กในวัยนี้

เกิดความเครียด ซึ่งแนวทางการเสริมสร้างให้เกิดความทนทางทางจิตใจสามารถสร้างได้ผ่านโปรแกรมที่มี

การเปลี่ยนแปลงแนวความคิด และเรียนรู้จากประสบการณ์ใหม่ผ่านทางการปฎิบัติที่เก่ียวข้องกับชีวิตประจ�ำวัน 

(Clough & Strycharczk, 2014) ซ่ึงสอดคล้องกับการวิจัยเรื่อง ประสิทธิภาพของโปรแกรมการสร้าง

ความเข้มแขง็ทางจติใจด้วยการใช้การเรยีนรู ้โดยใช้ปัญหาเป็นฐานในนกัศกึษาพยาบาล พบว่า หลงัเข้าร่วมโปรแกรม

นักศึกษามีความเข้มแข็งทางใจสูงขึ้นโดยใช้กระบวนการการค้นหาปัญหา การวิเคราะห์ปัญหา วิธีการแก้ปัญหา

ที่สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ให้ผ่านปัญหาอุปสรรคไปได้ หรือช่วยให้ฟื้นคืนกลับสู่สภาพเดิมเร็วท่ีสุด (วันเพ็ญ 

แสงสงวน, 2562) ผู้วิจัยจึงสนใจในการพัฒนาโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่ โดยน�ำแนวคิดการฝึกสติ (mindfulness) 

ทีม่ผีลการวิจยัพบว่า สตเิป็นสิง่ทีช่่วยให้บุคคลสามารถรบัรูต่้อสิง่ต่าง ๆ  ได้อย่างเหมาะสมมากข้ึน ลดความรูส้กึทางลบ 

ท่ีเกิดขึ้นจากการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ มีความเท่าทันต่ออารมณ์ ความคิด ความรู้สึกของตนมากขึ้น  
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(ฏาว แสงวัณณ์, 2559) เพื่อให้นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นได้พัฒนาความเข้มแข็งทางใจอันจะเป็นพื้นฐาน

ของความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้นได้ พร้อมกับค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงความคิดด้วยตนเอง 

เกดิความมัน่ใจในตวัเอง สามารถปรบัตวัอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่รวมถงึการท�ำงานร่วมกนัมคีวามราบรืน่แม้อยูใ่นสถานการณ์

ที่บีบคั้นทางใจ

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพ่ือสร้างโปรแกรมความทนทานทางใจของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนในสงักดัส�ำนกังาน

เขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่

2. เพื่อเปรียบเทียบความทนทานทางใจก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่

วิธีด�ำเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการเป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental research) โดยใช้แบบแผน

การวิจัยกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการทดลอง (The one group pretest posttest design) ประกอบด้วย 2 ระยะ 

คอื 1) การสร้างและตรวจสอบคณุภาพโปรแกรมความทนทานทางใจของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีน

ในสงักดัส�ำนักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามธัยมศกึษาเชยีงใหม่ 2) ศกึษาผลของการเข้าร่วมโปรแกรมความทนทานทางใจ

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

1.1 ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มธัยมศกึษาเชยีงใหม่ ทีก่�ำลงัศกึษาอยูใ่นปีการศกึษา 2565 โรงเรยีนในสงักดัส�ำนกังานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามธัยมศกึษา

เชียงใหม่ ทั้งหมด 34 แห่ง แบ่งเป็นโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ 3 โรงเรียน โรงเรียนขนาดใหญ่ 6 โรงเรียน โรงเรียน

ขนาดกลาง 20 โรงเรียน และ โรงเรียนขนาดเล็ก 5 (ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่, 2564)

1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ จ�ำนวน 30 คน 

ซ่ึงได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi stage random sampling) เริ่มจากการก�ำหนดขนาด 

ของโรงเรยีนโดยแบ่งกลุม่ขนาดของโรงเรียน 3 ขนาด ได้แก่ ขนาดเลก็ ขนาดกลาง และขนาดใหญ่ โดยให้ขนาดเป็นหน่วย 

(Cluster) การสุ่มโดยผู้วิจัยท�ำการสุ่มอย่างง่าย (Sample random sampling) โดยจับสลากได้กลุ่มโรงเรียน

ขนาดใหญ่ มีโรงเรียนในกลุ่มทั้งหมด 6 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนจอมทอง (ม.1), โรงเรียนแม่ริมวิทยาคม (ม.2), 

โรงเรียนสันทรายวิทยาคม (ม.3), โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ (ม.1), โรงเรียนฝางชนูปถัมภ์ (ม.2) และ โรงเรียน

สันป่าตองวิทยาคม (ม.3) หลังจากน้ันท�ำการสุ่มรายชื่อโรงเรียน โดยท�ำการสุ่มอย่างง่าย จับสลากได้โรงเรียน

นวมนิทราชทูศิ พายพั หลงัจากน้ันสุม่ห้องโดยการสุม่อย่างง่าย โดยวธิกีารจบัสลาก ได้ระดับมธัยมศกึษาชัน้ปีที ่1 ห้อง 1

2. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยและคุณภาพของเครื่องมือ

2.1 แบบวัดความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขต

พื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่
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2.1.1 ศกึษาเอกสาร แนวคดิ ทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัความทนทานทางใจของ Peter Clough, 

Helen St Clair-Thompson, Earle, Sewell (2002) และ นายแพทย์ประเวช ตนัติพวิฒันสกลุ (2559) น�ำมาสงัเคราะห์

เพ่ือให้ได้นิยามศัพท์ของความทนทานทางใจ และน�ำไปสร้างแบบวดัความทนทานทางใจในข้ันตอนถัดไป

2.1.2 สร้างแบบวดัความทนทานทางใจ ประกอบด้วย 2 ตอน ดงันี้

	 ตอนที ่1 ข้อมลูส่วนบคุคลของผูต้อบแบบสอบถามเป็นลกัษณะแบบเลอืกตอบ (Check list) 

จ�ำนวน 4 ข้อ

	 ตอนที ่2 แบบวดัความทนทานทางใจ มลีกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดบั (Rating 

scale) จ�ำนวน 22 ข้อ

2.1.3 ผูว้จัิยน�ำเครือ่งมอืเสนอต่อผูเ้ชีย่วชาญ จ�ำนวน 3 คน เพือ่ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา IOC 

พบว่า ข้อค�ำถามทกุข้อมค่ีา IOC ระหว่าง 0.67-1.00 หลงัจากนัน้น�ำไป Try out กบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีน

ยพุราชวิทยาลัย จ�ำนวน 100 คน ทดสอบความเชือ่มัน่โดยพจิารณาค่าสมัประสิทธิอ์ลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha coefficient) พบว่า มค่ีาสมัประสทิธิแ์อลฟาครอนบาคของข้อค�ำถามท้ังฉบับ เท่ากบั .911 เมือ่พจิารณารายข้อ 

พบว่า ข้อค�ำถาม จ�ำนวน 4 ข้อ ทีม่ค่ีาอ�ำนาจจ�ำแนกน้อยกว่า 0.2 จึงตดัข้อค�ำถามท่ีไม่ได้คณุภาพท้ิง และได้คดัข้อค�ำถาม

ทีม่ค่ีาสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ (Corrected item total correlation : CITC) อยู่ระหว่าง 0.405 

ถงึ 0.737 ได้ทัง้หมด 18 ข้อ

2.1.4 ผู้วิจัยน�ำแบบสอบถามไปเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง เพื่อน�ำไปวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อให้ได้

องค์ประกอบของความทนทานทางใจของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น

2.2 โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขต

พื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่

2.2.1 ผูว้จัิยศึกษาแนวคิด ทฤษฎแีละงานวจิยัท่ีเกีย่วข้องกบัการสร้างเสรมิความทนทานทางใจ และ

องค์ประกอบทีไ่ด้จากการวเิคราะห์ข้อมลูจากแบบวดัความทนทานทางใจ มาก�ำหนดเป็นร่างโปรแกรมความทนทาน

ทางใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

2.2.2 ผูว้จัิยร่างโปรแกรมความทนทานทางใจของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โดยน�ำแนวคดิ

การฝึกสต ิ(mindfulness) ทีเ่น้นในการปรบัเปลีย่นความคดิ การรูเ้ท่าทันความคดิและอารมณ์ ทฤษฎ ีการตัง้เป้าหมาย 

(Goal-Setting theory) เน้นในการวางแผนการคิด การก�ำหนดเป้าหมายอย่างชัดเจน เทคนิคการสะท้อนตัวตน 

(Self-reflection) และเทคนิคการฟังอย่างตั้งใจ (Empathic listening) เน้นการทบทวนตนเองและเปิดใจรับฟัง

ความคดิเหน็เพือ่น�ำมาปรบัปรงุต่อไป มาร่วมกบัองค์ประกอบทัง้ 4 องค์ประกอบทีไ่ด้ท�ำการวเิคราะห์องค์ประกอบ 

(EFA) จากการเก็บขอ้มลูจากแบบวัด ไดแ้ก ่ 1) การจดัการอารมณ์ 2) การทบทวนอย่างมีสติ 3) การตั้งเปา้หมาย

อย่างชัดเจน และ 4) ความเชือ่มัน่ในตนเองและการมสีมัพนัธภาพท่ีด ีมาออกแบบร่างโปรแกรมความทนทานทางใจ 

ทัง้หมด 6 กิจกรรม ได้แก่ ครัง้ที ่1 การรูจั้กและทบทวนตวัเอง ครัง้ท่ี 2 การจดัการอารมณ์พร้อมเผชิญหน้ากับปัญหา 

คร้ังที ่3 ทบทวนอย่างมสีติ ครัง้ที ่4 การต้ังเป้าหมายอย่างชดัเจน คร้ังที ่5 ความเชือ่มัน่ในตนเอง และ ครัง้ท่ี 6 การสร้าง

สายสมัพันธ์ทีด่รีายละเอยีดดังแผนผงั ดังภาพที ่1 
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แผนผังโปรแกรมความทนทานทางใจ

1. รู้จักและทบทวนตัวเอง

2. การจัดการอารมณ์

3. ทบทวนอย่างมีสติ

4. การตั้งเป้าหมาย

5. เชื่อมั่นในตนเอง

6. การสร้างสายสัมพันธ์ที่ดี

เทคนิคการฝึกสติ
(mindfulness)

เทคนิคการฟังอย่างตั้งใจ
(Empathic Listening)

เทคนิคการสะท้อนคิดตัวตน
(Self-reflection)

ทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย 
(Goal-Setting Theory)

ภาพที่ 1 แผนผังโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น

2.2.3 ผูว้จัิยน�ำร่างโปรแกรมความทนทานทางใจเสนอต่อผูเ้ชีย่วชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน เป็นอาจารย์

ทางจิตวิทยา 1 ท่าน และนักจิตวิทยาที่มีเชี่ยวชาญทางสุขภาพจิต 1 ท่าน และ ครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา

ทีจ่บการศกึษาทีเ่ก่ียวข้องกับจิตวทิยา 1 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมความทนทานทางใจ พบว่า 

โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มธัยมศกึษาเชยีงใหม่ มค่ีาเฉลีย่อยูใ่นระดับ เหมาะสมมาก (X = 4.33, S.D. = 0.44)

2.2.4 ผู้วิจัยน�ำโปรแกรมความทนทานทางใจท่ีพัฒนาข้ึนมาปรับตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ

เรยีบร้อยแล้ว หลังจากนัน้น�ำไปทดลองใช้ (Try out) กบันกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 ห้องทีไ่ม่ได้ตกเป็นกลุม่ตวัอย่าง 

ทั้งหมด 6 ครั้ง โดยมีครูแนะแนวประจ�ำห้องเรียนได้เข้าร่วมสังเกตระหว่างการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม หลังจาก

เสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมในแต่ละคร้ังจะน�ำข้อเสนอแนะของครูและนักเรียนมาปรับปรุงแก้ไข ซึ่งจากการทดลอง 

พบว่ายงัมบีางกจิกรรมทีเ่น้ือหามีความยาก ต้องใช้เวลาในการคดิทบทวน จงึได้ปรบัปรงุเพือ่ให้เหมาะสมกบัช่วงวยัและ

เวลาในการจดักิจกรรม รายละเอยีดการปรบัโปรแกรมดังตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 ผลการทดลองใช้โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น

ครั้งที่ เทคนิคและทฤษฎี กิจกรรม ข้อเสนอแนะ การปรบัปรงุแก้ไข

ครั้งที่ 1 
การรู้จักและ
ทบทวนตัวเอง 
(ปฐมนิเทศ)

1. การตั้งเป้าหมาย
2. การฝึกสติ

1. การชี้แจงรายละเอียด 
ความหมาย และความส�ำคัญของ
ความทนทานทางใจให้นักเรียนทราบ
2. การให้ทบทวนเรื่องราวที่ท�ำให้
เกิดอารมณ์ทางลบและตั้งเป้าหมาย
ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง

กิจกรรมและเวลา
มีความเหมาะสม

-

ครั้งที่ 2 
การจัดการอารมณ์
พร้อมเผชิญหน้า
กับปัญหา

1. ฝึกสติ
2. สะท้อนตัวตน

1. กิจกรรมถอดรหัส โดยให้นักเรียน
แข่งขันแก้ไขปริศนา
2. ให้นักเรียนทบทวนความอารมณ์ 
และร่างกายที่ตอบสนองระหว่างการ
แข่งขัน 

ปริศนามี
ความยากใน
บางข้อ ท�ำให้ใช้
เวลานาน

ปรับข้อค�ำถาม
ให้เหมาะสม
กับช่วงวัย และ
ลดจ�ำนวนข้อ

ครั้งที่ 3
ทบทวนอย่างมีสติ

1. ฝึกสติ
2. สะท้อนตัวตน
3. การฟังอย่างตั้งใจ

1. กิจกรรมสายลัย จับโจร
โดยนักเรียนจะต้องตั้งใจฟังข้อมูล
จากเพื่อนเพื่อวิเคราะห์ ด้วยเหตุผล
2. ให้นักเรียนทบทวนถึง
การตั้งสติเมื่ออยู่ในสถานการณ์ของ
ความขัดแย้ง

กิจกรรมและเวลา
มีความเหมาะสม
เสนอให้ปรับ
สื่อการ์ดให้มี
ความน่าสนใจ
เพิ่มขึ้น

ปรับปรุงสื่อการ์ด
ข้อมูลโดยการเพิ่ม
รูปการ์ตูนให้เข้า
กับเนื้อเรื่อง

ครั้งที่ 4
การตั้งเป้าหมาย
อย่างชัดเจน

1. สะท้อนคิด
2. การตั้งเป้าหมาย

1. กิจกรรมการเขียน Timeline 
เพื่อให้นักเรียนได้วางแผนถึง
เป้าหมายทั้งระยะสั้นและระยะยาว

กิจกรรมและสื่อ 
มีความเหมาะสม

-

ครั้งที่ 5
ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง

1. สะท้อนตัวตน
2. การตั้งเป้าหมาย

1. ผู้วิจัยให้นักเรียนรับฟัง
สถานการณ์จากกรณีศึกษา แล้วให้
สะท้อนความรู้สึก พร้อมบอกสิ่งที่ดี
ในตัวเราที่จะท�ำให้ผ่านสถานการณ์
นั้นไปได้
2. การวางแผนและเป้าหมายในการ
พัฒนาตนเอง

กิจกรรมและสื่อ 
มีความเหมาะสม

-

ครั้งที่ 6
การสร้าง 
สายสัมพันธ์ที่ดี 
(ปัจฉิมนิเทศ)

1. การฟังอย่างตั้งใจ
2. การตั้งเป้าหมาย

1. ให้นักเรียนร่วมกัน
แสดงความคิดเห็นและประสบการณ์
เกี่ยวกับการมีมิตรภาพที่ดี
2. การวางแผนการรักษา
สัมพันธภาพในระยะยาว

กิจกรรมและสื่อ 
มีความเหมาะสม

-
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้

3.1 ประสานกับทางครูแนะแนว เพื่อขออนุญาตด�ำเนินการใช้โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียน

ระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1/1 ที่ตกเป็นห้องกลุ่มตัวอย่าง และ เพื่อพิทักษ์สิทธิ์ของนักเรียนของนักเรียน ครูแนะแนวได้

น�ำโปรแกรมไปปรับใช้ในการจัดกิจกรรมแนะแนวให้กับนักเรียนห้องอื่น ๆ ที่มิใช่กลุ่มตัวอย่าง

3.2 ผู้วจิยัอธบิายเกีย่วกบัความทนทานทางใจและประโยชน์ทีน่กัเรยีนจะได้รบัจากการเข้าร่วมโปรแกรม

และแจ้งสิทธิในการปฏิเสธการเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งนักเรียนทุกคนมีความสมัครใจในการเข้าร่วมกิจกรรมหลัง

จากนัน้ให้นกัเรยีนท�ำแบบวดัความทนทานทางใจก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม โดยจะด�ำเนนิการในคาบรายวชิาแนะแนว 

สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 50 นาที จ�ำนวน 6 ครั้ง โดยครั้งที่ 1 การรู้จักและทบทวนตัวเอง (ปฐมนิเทศ) ครั้งที่ 2 

การจัดการอารมณ์พร้อมเผชิญหน้ากับปัญหา ครั้งที่ 3 ทบทวนอย่างมีสติ ครั้งที่ 4 การตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน 

ครั้งที่ 5 ความเชื่อมั่นในตนเอง และครั้งที่ 6 การสร้างสายสัมพันธ์ที่ดี (ปัจฉิมนิเทศ) หลังจากนั้นให้นักเรียนท�ำแบบ

วัดความทนทานทางใจอีกครั้ง 

4. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย

ผู้วจิยัน�ำข้อมลูมาวเิคราะห์ โดยสถติทิีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมลู ได้แก่ ค่าเฉลีย่ (Mean) ค่าความเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard divination) ค่า Kolmogorov-Distribution และ ค่าทดสอบท ี(Dependent samples t-test)

ผลการวิจัย

1. การพัฒนาโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัด

ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่ รายละเอียด ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2 โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น

ครั้งที่ สาระส�ำคัญ จุดประสงค์ กิจกรรม การวัดผล

ครั้งที่ 1 
การรู้จักและ
ทบทวนตัวเอง 
(ปฐมนิเทศ)

สร้างสัมพันธภาพและ
สร้างความเข้าใจเกี่ยว
กับความทนทานทางใจ

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพ 
ระหว่างผู้วิจัยและนักเรียน
2. เพื่อให้นักเรียนทราบ 
เกี่ยวกับความหมาย และ
ความส�ำคัญของความทนทาน
ทางใจ

ผู้วิจัยชี้แจงรายละเอียด
ความหมาย และ
ความส�ำคัญของ
ความทนทานทางใจ
ให้นักเรียนทราบ

- การสังเกต
พฤติกรรม

ครั้งที่ 2 
การจัดการ
อารมณ์
พร้อมเผชิญหน้า
กับปัญหา 

ความสามารถจัดการและ
ควบคุมอารมณ์เมื่อเผชิญกับ
สถานการณ์ที่กระตุ้นให้เกิด
ความเครียดมีความส�ำคัญ
ต่อการจัดการปัญหา

1. เพื่อให้นักเรียนสามารถ
อธิบายวิธีการผ่อนคลาย
ทางอารมณ์ เมื่อต้องเผชิญ 
หน้ากับสถานการณ์เชิงลบ

ให้นักเรียนทบทวน
เรื่องที่ท�ำให้เกิด
ความเครียด และ
แนวทางใน
การผ่อนคลายอารมณ์

- การสังเกต
พฤติกรรม
- การเขียน
สะท้อนคิด
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ตารางที่ 2 โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ต่อ)

ครั้งที่ สาระส�ำคัญ จุดประสงค์ กิจกรรม การวัดผล

ครั้งที่ 3
ทบทวน
อย่างมีสติ

การเปิดใจรับฟังสิ่งต่าง ๆ 
อย่างมีสติท�ำให้ความเข้าใจ
และจัดการสิ่งที่เกิดขึ้นได้
อย่างรอบคอบ

1. เพื่อให้นักเรียนตระหนัก
รู้เกี่ยวกับความส�ำคัญของ
การฟังอย่างตั้งใจและน�ำข้อมูล
ไปประกอบการแก้ปัญหาได้

ให้นักเรียนรับฟังข้อมูล
จากเพื่อนและคิดถึง
เรื่องราวที่เพื่อนเล่า 

- สังเกต
พฤติกรรม
- การเขียน
สะท้อนคิด

ครั้งที่ 4
การตั้ง
เป้าหมาย
อย่างชัดเจน 

การตั้งเป้าหมาย
เป็นการวางแผนอย่างมี
ขั้นตอนที่ชัดเจน แต่สิ่งที่
ส�ำคัญมากกว่า
การตั้งเป้าหมาย คือ
การลงมือเป้าหมายนั้น

1. เพื่อให้นักเรียนวางแผน 
ไปสู่เป้าหมายได้
2. เพื่อให้นักเรียนบอก
วิธีการรับมือ เมื่อเกิด 
อุปสรรคระหว่าง 
การไปสู่เป้าหมาย

นักเรียนเขียน Timeline 
และวิธีการที่จะไปสู่
เป้าหมายได้

- การสังเกต
พฤติกรรม
และชิ้นงาน

ครั้งที่ 5
ความเชื่อมั่น
ในตนเอง

ความเชื่อมั่น และ
ความมั่นใจเป็นพลังที่จะ
ช่วยให้สามารถฝ่าฟัน
อุปสรรคไปได้

1. เพื่อให้นักเรียนทบทวนตัวเอง
ถึงจุดเด่นจุดดีในตนเอง
2. เพื่อให้นักเรียนบอกแนวทาง
การพัฒนาจุดเด่นของตัวเอง

ให้นักเรียนรับฟัง
กรณีศึกษา แล้วสะท้อน
ความคิด สิ่งที่ดีในตัวเรา 
ที่ท�ำให้ผ่าน
สถานการณ์นั้นไปได้

- สังเกต
พฤติกรรม
และ
การเขียน
สะท้อนคิด

ครั้งที่ 6
การสร้าง
สายสัมพันธ์ที่ดี 
(ปัจฉิมนิเทศ)

การสร้างเครือข่ายที่ดี 
เหมือนกับนกที่มีลมใต้ปีก
คอยพยุงไม่ให้ต้องบิน
อย่างเหนื่อยล้า 
การมีมิตรภาพที่ดีก็เป็น
แรงหนุนให้มีพลังใจใน
การฝ่าฟันอุปสรรคไปได้

1. เพื่อให้นักเรียนบอกประโยชน์
ของการมีเพื่อนที่ดี
2. ให้นักเรียนบอกถึงวิธี  
การสร้างสัมพันธภาพที่ดี

ให้นักเรียนร่วมกัน
แสดงความคิดเห็นและ
ประสบการณ์เกี่ยวกับ 
การมีมิตรภาพที่ดีจะ
ช่วยเติมพลังใจให้เราได้
อย่างไร
- สรุปและสะท้อนคิด
เกี่ยวกับการได้เข้าร่วม
กิจกรรม

- สังเกต
พฤติกรรม

2. การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของคะแนนความทนทานทางใจ ก่อนและหลงัจากเข้าร่วมโปรแกรมความทนทาน

ทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่ 

ดังตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความทนทานทางใจก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมความทนทานทางใจ

หัวข้อ การทดลอง X S.D. t p

การจัดการอารมณ์ ก่อน
หลัง

2.19
3.24

0.35
0.76

6.90* 0.00

การทบทวนอย่างมีสติ ก่อน
หลัง

3.04
3.92

0.60
0.83

5.02* 0.00

การตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน ก่อน
หลัง

2.99
3.50

0.60
0.87

2.96* 0.01

ความเชื่อมั่นในตนเองและการมีสัมพันธภาพที่ดี ก่อน
หลัง

2.97
3.24

0.79
0.87

1.23* 0.23

รวม
ก่อน 2.59 0.31

6.15* 0.00
หลัง 3.40 0.67

หมายเหตุ * p< .05

จากตารางที ่3 พบว่า การเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่ความทนทานทางใจของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัด

ส�ำนกังานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษามธัยมศกึษาเชยีงใหม่ พบว่า คะแนนโดยเฉลีย่ก่อนเข้าโปรแกรม (X = 2.59, S.D. = 0.31) 

และหลังเข้าโปรแกรม (X = 3.40, S.D. = 0.67) โดยนักเรียนหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีความทนทานทางใจสูงข้ึน 

(t = 6.15) โดยด้านการจัดการอารมณ์มีคะแนนสูงมากที่สุด (t = 6.90) รองลงมาได้แก่ ด้าน การทบทวนอย่างมีสติ 

(t = 5.02) และ ด้านการตั้งเป้าหมายอย่างชันเจน (t = 2.96) ตามล�ำดับ โดยทุกด้านมีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ

ที่ระดับ p< .05 ยกเว้นด้านความเชื่อมั่นในตนเองและการมีสัมพันธภาพที่ดี (t = 1.23)

สรุปผลการวิจัย

1. โปรแกรมความทนทานทางใจโปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่ มีจ�ำนวนท้ังสิ้น 6 กิจกรรม โดยน�ำแนวคิด

การฝึกสติ (mindfulness), ทฤษฎีการตั้งเป้าหมาย (Goal-Setting theory), เทคนิคการสะท้อนตัวตน (Self-

reflection) และเทคนิคการฟังอย่างตั้งใจ (Empathic listening) ร่วมกับองค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 

1) การจัดการอารมณ์ 2) การทบทวนอย่างมีสติ 3) การตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน และ 4) ความเชื่อมั่นในตนเองและ

การมีสัมพันธภาพที่ดี มาออกแบบร่างโปรแกรมความทนทานทางใจ โดยผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้คะแนนความเหมาะสม

ของโปรแกรมความทนทานทางใจ อยู่ในระดับเหมาะสมมาก (X = 4.33, S.D. = 0.44)

2. ผลการทดลองใช้โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า คะแนน

โดยเฉลี่ยก่อนเข้าโปรแกรม (X = 2.59, S.D. = 0.31) และหลังเข้าโปรแกรม (X = 3.40, S.D. = 0.67) โดยนักเรียน

หลังเข้าร่วมโปรแกรมมีความทนทานทางใจสูงขึ้น (t = 6.15) โดยด้านการจัดการอารมณ์มีคะแนนสูงมากที่สุด 

(t = 6.90) รองลงมาได้แก่ ด้าน การทบทวนอย่างมีสติ (t = 5.02) และ ด้านการตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน (t = 2.96) 
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ตามล�ำดับ โดยทุกด้านมีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ p< .05 ยกเว้นด้านความเชื่อมั่นในตนเองและ

การมีสัมพันธภาพที่ดี (t = 1.23)

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาผลการใช้โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัด

ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเชียงใหม่ ผู้วิจัยขออภิปรายผล ดังนี้

1. โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น สร้างโดยมพ้ืีนฐานจากองค์ประกอบ

ทั้งหมด 4 องค์ประกอบ ที่ได้จากการวิเคราะห์องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การจัดการอารมณ์ 2) การทบทวนอย่างมีสติ 

3) การตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน และ 4) ความเชื่อมั่นในตนเองและการมีสัมพันธภาพที่ดี และน�ำแนวคิดการฝึกสติ 

(Mindfulness) ร่วมกับเทคนิคการสะท้อนตัวตน (Self-reflection) และเทคนิคการฟังอย่างตั้งใจ (Empathic 

listening) มาใช้ในการออกแบบกิจกรรม เน่ืองจากเทคนิคการสะท้อนตัวตนเป็นการทบทวนถึงการแสดงออก

ทางอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ และเมื่อร่วมกับการฝึกสติจะช่วยให้เกิด

ความยอมรับในความคิดความรู้สึกนั้น ๆ (ณฐวัฒน์ ล่องทอง, 2565) อีกทั้งการน�ำเทคนิคการบ�ำบัดความคิดด้วย

การฝึกสติ มีพื้นฐานมาจากพุทธศาสนาแบบเซน ซึ่งเป็นการผสมผสานระหว่างการฝึกสติกับการบ�ำบัดทางความคิด  

เป็นเทคนิคที่ใช้ในการจัดการความคิดที่รบกวนจิตใจ พัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์และเพิ่มอารมณ์

ทางบวก (ภมรพรรณ์ ยรุะยาตร์, 2565) ซึง่ส่งผลให้นักเรยีนเกดิการจดัการอารมณ์ และทบทวนสิง่ท่ีเกิดข้ึนได้อย่างมสีต ิ

และการน�ำทฤษฎีการต้ังเป้าหมาย (Goal-Setting theory) เน้นในการวางแผนการคิด การก�ำหนดเป้าหมาย

อย่างชัดเจน (Clear goals) การให้ข้อมูลย้อนกลับที่เหมาะสม (Appropriate feedback) ซึ่งการตั้งเป้าหมายและ

การรับรู้ถงึผลลพัธ์ทีเ่กดิขึน้ เป็นกระบวนการการรู ้การคดิทีม่อีทิธพิลต่อการกระตุน้เร้าให้นกัเรยีนเกดิความพยายาม 

ในการท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส�ำเร็จ (จิราภรณ์ ตั้งกิตติภาภรณ์, 2557) การตั้งเป้าหมายจึงเป็นการจูงใจให้นักเรียนเกิด

ความมุ่งมั่น มั่นใจ อดทนพยายามเพื่อให้ตนเองไปถึงเป้าหมาย แม้จะพบกับความยากล�ำบาก ซ่ึงสอดคล้องกับ

องค์ประกอบของคณุลกัษณะความทนทานทางใจทัง้ 4 ประการ ได้แก่ ความรบัผดิชอบ (Commitment), ความท้าทาย 

(Challenge), การควบคุม (Control) และ ความมั่นใจ (Confidence) 

2. ผลการทดลองใช้โปรแกรมความทนทานทางใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นพบว่า นักเรียน 

หลังเข้าร่วมโปรแกรมมีความทนทานทางใจสูงขึ้น ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าโปรแกรมความทนทานทางใจที่ผู้วิจัย 

สร้างขึ้นเป็นโปรแกรมที่มีการสะท้อนคิดตัวตน การทบทวนตนเองจากการฝึกสติ และการวางเป้าหมาย

ทั้งระยะสั้นและระยะยาวอย่างมีแบบแผนที่เป็นรูปธรรม ท�ำให้นักเรียนได้มีการปรับเปลี่ยนการเรียนรู้ที่จะรับมือกับ 

เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะสถาการณ์รอบตัวที่นักเรียนต้องพบในแต่ละวัน ซึ่งสอดคล้องกับ Clough 

& Strycharczyk (2014) ได้อธิบายว่า ความทนทานทางใจ สามารถส่งเสริมได้ด้วยโปรแกรมที่มีการเปลี่ยนแปลง

ความคิดและการเรียนรู้จากประสบการณ์ใหม่ผ่านทางการปฏิบัติ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กันตภณ มนัสพล  

และคณะ (2562) ที่พบว่า ความทนทานทางใจ สามารถพัฒนาได้จากประสบการณ์ชีวิต การที่ได้เรียนรู้ท�ำกิจกรรม

ร่วมกันและการเผชิญหน้าแก้ปัญหา เช่น นักเรียนต้องเรียนรู้ท่ีจะบริหารเวลาหรือร่วมกันแก้ไขปัญหากับเพื่อน 

ในกลุ่มการพัฒนาความทนทานทางใจควรสนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้เปิดประสบการณ์ใหม่ ๆ และสนับสนุน 
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ให้เกิดการต้ังเป้าหมายและยดึมัน่ในการไปให้ถงึเป้าหมายนัน้ ส่วนด้านความเชือ่มัน่ในตนเองและการมสีมัพนัธภาพทีด่ี 

มีความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติระดับ .05 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า การสร้างความเชื่อมั่นในตนเองและ 

การสร้างสัมพันธภาพท่ีดี อาจเป็นสิง่ทีต้่องอาศัยประสบการณ์ร่วม เพือ่ให้เกิดความเข้าใจและพร้อมในการแลกเปลีย่น

แนวทางการแก้ปัญหาร่วมกัน ครแูนะแนวอาจจะจดักลุม่นกัเรยีนทีม่เีป้าหมายคล้ายกันมาท�ำกจิกรรมในกลุม่เดียวกัน

เพื่อสนับสนุนให้เกิดสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันให้มากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องการเสริมสร้างความเข้มแข็ง

ทางใจของนกัเรยีนชัน้มธัยมปลายทีถ่กูกลัน่แกล้งโดยการปรกึษากลุม่ตามทฤษฎกีารรูค้ดิและพฤติกรรม พบว่า นกัเรยีน

ทีม่ลีกัษณะปัญหาคล้ายกนั ท�ำให้ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมมบีรรยากาศทีเ่ป็นกนัเอง มคีวามตัง้ใจ และพร้อมทีจ่ะ

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน (นิศารัตน์ สุขตาม และคณะ, 2565) 

ข้อเสนอแนะการวิจัย

1. ข้อเสนอแนะทั่วไป

1.1 ผู ้ที่จะน�ำโปรแกรมความทนทานทางใจไปใช้ ควรศึกษารายละเอียดของโปรแกรมก่อนเลือก

น�ำไปใช้โปรดศึกษาวัตถุประสงค์และค�ำชี้แจงต่าง ๆ อย่างละเอียดเพื่อให้เกิดความเข้าใจและสามารถน�ำไปใช้ได้

อย่างเกิดประสิทธิภาพสูงสุด

1.2 โปรแกรมความทนทานทางใจเป็นโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนส�ำหรบันักเรยีนระดบัมัธยมศกึษาตอนต้น ในเขต

พ้ืนทีก่ารศกึษามธัยมศกึษาเชยีงใหม่ การจะน�ำโปรแกรมไปใช้อาจจะต้องพจิารณากจิกรรมให้เหมาะสมกบับรบิทพืน้ที่ 

และช่วงวัยของนักเรียนที่จะน�ำไปใช้

1.3 ข้อเสนอแนะส�ำหรบัครแูนะแนวในการน�ำโปรแกรมไปใช้ ควรปรบัให้นกัเรยีนทีม่เีป้าหมาย หรอืปัญหา

ทีม่คีวามคล้ายคลึงกันให้อยูก่ลุ่มเดียวกนั เพือ่กระตุ้นให้นกัเรียนเปิดใจแลกเปลีย่นความคดิเหน็และสร้างสมัพนัธภาพ

ที่ดีให้มากขึ้น

2. ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยในครั้งต่อไป

2.1 ควรมกีารติดตามผลความคงทนของความทนทานทางใจของนกัเรยีนทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมความทนทาน

ทางใจหลังการเข้าร่วมอย่างน้อย 1 เดือน

2.2 ควรพัฒนาโปรแกรมความทนทานทางใจโดยเพิ่มเทคนิคและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการปรับความคิด 

อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อการให้บริการงานแนะแนวมากขึ้น
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