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บทคัดยอ 

        บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค 1) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความทนทานตอภาวะ

กดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy สำหรับวัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 2) เพื่อศึกษาผลการใช

โปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy สำหรับ

วัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยแบบ One – Group Pretest – Posttest Design 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด จังหวัดรอยเอ็ด จำนวน 

30 คน ไดจากการสุ มตัวอยางแบบกลุ ม สถิติที ่ใช ในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย  

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณแบบวัดซ้ำ 

 ผลการวิจัยพบวา 1.  โปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง 

Reality Pedagogy สำหรับวัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีทั ้งหมด 14 กิจกรรม โดยเสริมสรางความ

ทนทานตอภาวะกดดัน 5 องคประกอบ ไดแก 1) ความทนทานตอความไมแนนอน 2) ความทนทานตอความ

คลุมเครือ 3) ความทนทานตอความคับของใจ 4) ความทนทานตออารมณดานลบ 5) ความทนทานตอความไม

สบายทางกายและโปรแกรมการฝกอบรมไดรับการประเมินจากผูเชี่ยวชาญมีคะแนนเฉลี่ย x = 4.42 มีความ

เหมาะสมในระดับมาก 2.  ผลการใชโปรแกรมการฝกอบรม นักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมการฝกอบรม มี

คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง x = 3.39 หลังการทดลอง x =3.85 และ

ติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน x =3.86  เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ยของความ

ทนทานตอภาวะกดดันหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ

คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน    
 

คำสำคัญ: โปรแกรมการฝกอบรม; ความทนทานตอภาวะกดดัน; วัยรุน
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 Abstract 

 This research aimed to 1) develop of reality pedagogic training program for enhancing 

distress tolerance of adolescents in north eastern 2 )  study the results of reality pedagogic 

training program for enhancing distress tolerance of adolescents in northeastern. The sampling 

design was Cluster Random Sampling. The sample group consisted of 3 0  undergraduate 

students from Roi-et Rajabhat University, Roi-et province. Data were analyzed  by using 

percentage, mean, standard deviation and One-Way Repeated Measure MANOVA.   

        The results of the research revealed that 1 .  The reality pedagogic training program for 

enhancing distress tolerance of adolescence in northeastern comprised 1 4  activities, the 

enhancing tolerance of 5 five factors : 1) Tolerance of uncertainty 2) Tolerance of ambiguity. 

3) Tolerance of frustration 4)  Tolerance of negative emotion 5)  Tolerance of physical 

discomfort. and the overall of the propriety training program was as a high level   x = 4 . 4 2  

2. Distress tolerance scores before joining the program, pre-test x = 3.39, after joining the 

program post-test x =3.85, follow – up  x = 3.86. It was higher than before joining the 

program statistically significance at the .05 level.  And it was not different between the follow 

– up and post-test scores of distress tolerance. 
 

Keywords: A training program; Distress tolerance; Adolescents 

 

บทนำ 

        ยุทธศาสตรชาติระยะ 20 ป ดานการพัฒนาและเสริมสรางศักยภาพทรัพยากรมนุษยมีเปาหมายการ

พัฒนาที่สำคัญเพื่อพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกชวงวัยใหเปนคนดี เกง และมีคุณภาพ โดยคนไทยมีความ

พรอมทั้งกายใจ สติปญญา มีพัฒนาการที่ดีรอบดานและมีสุขภาวะที่ดีทุกชวงวัย (Royal Thai Government 

Gazette, 2018) โดยมีแนวทางการพัฒนาและเสริมสรางศักยภาพมนุษยใหคนไทยมีคุณธรรม จริยธรรม มีวินัย 

มีจิตสาธารณะและมีพฤติกรรมที่พึงประสงค (Department of mental health, 2018) ปจจุบันสังคมไทยมี

สภาพการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ท้ังทางดานเศรษฐกิจ สังคมการเมือง และวัฒนธรรม สงผลตอภาวะความ

เขมแข็งของจิตใจ ทำใหระดับความอดทนของคนเราลดลง เกิดเปนปญหาสังคมที่มีแนวโนมรุนแรงมากยิ่งข้ึน 

บุคคลจำเปนตองแขงขันภายใตกระแสสังคมวัตถุนิยม สังคมแหงความขัดแยงทางความคิด และสงผลใหบุคคล

ตองเผชิญกับความเครียดมากยิ่งขึ้นและสงผลใหเกิดผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพจิต (Sucaromana, 2016) 

จากผลรายงานของกรมสุขภาพจิตที่ระบุถึงสถานการณโรคซึมเศราของสังคมซึ่งเปนปญหาสำคัญทางสุขภาพ 

ขอมูลความชุกของโรคซึมเศรา พ.ศ. 2561 พบวา มีคนไทยปวยซึมเศรา 1.5 ลานคน หากพิจารณาตามเพศ

และอายุของผูปวยโรคซึมเศรา พบวา ผูปวยสวนใหญอยูในวัยทำงานอายุ 25 – 59 ป รอยละ 62 รองลงมา

เปนวัยผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป รอยละ 26.5 และเปนเยาวชนอายุ 15 – 24 ป รอยละ 11.5 ทั้งนี้ แมในกลุม
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เยาวชนจะมีสัดสวนผูปวยโรคซึมเศรานอยกวาในกลุมวัยทำงานและวัยผูสูงอายุ แตนับเปนปญหาที่ตองให

ความสำคัญและตองเร งแกไขเนื ่องจากวัยร ุ นเปนทรัพยากรที ่ม ีค าในการพัฒนาประเทศในอนาคต 

(Vongrachit, 2019) การสรางเสริมสุขภาวะที่ดีตามนโยบายการพัฒนาและเสริมสรางศักยภาพมนุษยของ

ประเทศไทยมีความสำคัญมากในการปองกันปญหาสุขภาพจิตในวัยรุ นและเปนการสนับสนุนใหวัยรุ นมี

พฤติกรรมท่ีพึงประสงค 

        หากวัยรุ นมีความเครียดระดับที่มากเกินไปจะทำใหความสามารถในการเรียนรูและความจำแยลง 

ความเครียดในระดับที่รุนแรงเปนเวลานานและไมสามารถจัดการไดจะทำใหสงผลกระทบดานลบตอปญหา

สุขภาพรางกายและสุขภาพจิตอยางมาก ไดแก นอนไมหลับ เบื่ออาหาร ออนเพลีย ปวดศีรษะ ปวดทอง 

คลื่นไส อาเจียน ใจสั่น  และผลตอสุขภาพจิต ไดแก มีพฤติกรรมเสี่ยงในดานตางๆ รวมทั้งการสูบบุหรี่ดื่มสุรา 

พฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม  พฤติกรรมกาวราวรุนแรง  ปญหาการเรียน รวมถึงความวิตกกังวล อาการ

ซึมเศรา การฆาตัวตาย (Klinmalee, 2011) ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือครอบครัวที่มีลูกวัยรุนตองเผชิญกับ

ปญหาติดยาเสพติดในวัยรุ น และการตั้งครรภกอนวัยอันควร (Jongudomkarn, and Nieamsup, 2019) 

ปญหาพฤติกรรมของวัยรุนเกิดจากความสับสนในเอกลักษณของตนเองสงผลใหวัยรุนมีพฤติกรรมเสี่ยงอันอาจ

นำมาซึ่งปญหาตอตนเอง ครอบครัว และสังคมได อยางไรก็ตามทามกลางสภาวการณที่ยากลำบากหรือกดดัน 

ถาวัยรุนมีความแข็งแกรงในชีวิตมาใชจะชวยใหตนเองผานพนปญหาตางๆไปได (Nintachan,Vanaleesin 

,Sanseeha,Thammathai, and Pisamai, 2011) บุคคลท่ีมีความทนทานตอภาวะกดดันสูงจะมีความสามารถ

ในการปรับตัวตอสถานการณกดดัน สงผลกระทบตอการกำกับตนเอง ความตั้งใจ  การประเมินผลความคิด

เกี่ยวกับอารมณที่ไมนาพึงพอใจและสุขภาพกาย โดยมีการแสดงอารมณและพฤติกรรมที่ตอบสนองตอการ

เผชิญกับภาวะกดดันไดอยางเหมาะสม (Zvolensky, Bernstein, and Vujanovic, 2011) นอกจากนี้แลว

ความทนทานตอภาวะกดดันของเยาวชนมีความสัมพันธกับโรควิตกกังวล (Anxiety) และความทนทานตอ

ภาวะกดดันในระดับสูงมีบทบาทที่สำคัญในการอดทนตอความรูสึกดานลบซึ่งสัมพันธกับการเลิกยาเสพติด 

(Ehrlich, 2012) ความทนทานตอภาวะกดดันในระดับต่ำสงผลตอปญหาสุขภาพจิต (Gaher, 2013) และ

วิธีการปฏิบัติตอการพัฒนาความทนทานตอภาวะกดดันเปนสิ่งที่มีความสำคัญ (Williams, Thomson, and 

Andrews, 2013) จากผลกระทบของความเครียดซึ่งจะเห็นไดวามีผลกระทบเกิดขึ้นมากมายเกิดขึ้นกับวัยรุน

ซึ่งจะเปนวัยที่จะเปนพลังสำคัญในการพัฒนาประเทศชาติในอนาคต ซึ่งสงผลใหการปองกันความเครียดใน

วัยรุนเปนประเด็นสำคัญและจำเปนอยางยิ่ง (Department of mental health, 2017; Tantalanukul, and 

Wongsawat, 2019) ดังนั ้นความทนทานตอภาวะกดดันจึงเปนตัวแปรสงผานที่สำคัญตอการเสริมสราง

สุขภาพจิตในวัยรุ นซึ ่งจะสงผลใหวัยรุ นสามารถแสดงออกทางอารมณพฤติกรรมอยางเหมาะสม และมี

ความสัมพันธกับการปองกันโรควิตกกังวล โรคเครียดและชวยลดพฤติกรรมเสี่ยงท่ีอาจเกิดข้ึนในวัยรุน 

        ดวยความตระหนักถึงความสำคัญของปญหาสุขภาพจิตในวัยรุนจากผลกระทบขางตน การพัฒนาสุข

ภาวะของวัยรุนจึงมีความสำคัญในการปองกันอาการปวยทางจิต การเยียวยาและสงเสริมใหบุคคลไดพัฒนาตน

ใหสามารถทำสิ่งตางๆไดอยางเต็มศักยภาพ (Robkob, Skulphan, and Sethabouppha, 2018) การสงเสริม

และพัฒนาวัยรุนนั้น  ควรใชวิธีการอภิปรายที่ยืดหยุนเพราะมีความเชื่อวาวัยรุนทุกคนสามารถพัฒนาไดหาก
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ไดรับการสนับสนุนและการนำทางท่ีเหมาะสมสำหรับการกาวผานความเสี่ยงสูการเปนผูใหญ  โดยใชวิธีการเชิง

บวกและมีความหลากหลาย  วัยรุนทุกคนสามารถบอกเลาถึงความคิดของตน  ไดใชชวงเวลาในชีวิตอยางคุมคา  

ไดรับความใสใจ  และมีพ้ืนท่ีซ่ึงเปนแหลงการเรียนรูสำหรับพวกเขาอยางเพียงพอ ( American Psychological 

Association, 2002) นายแพทยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล  ไดเสนอวิธีการใหความชวยเหลือวัยรุนวา การฟง

และการถาม การฟงดวยสภาพจิตใจที่เปดรับใชการถามโดยไมตัดสินและทำใหเห็นตัวเองไดคือกระบวนการ

เรียนรูท่ีเก่ียวของกับตัววัยรุนไดดีท่ีสุด เปนเครื่องมือท่ีสำคัญมากโดยตองมีความเขาใจ การฝกการเชื่อมโยง ไล

เรียงไปตามสิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในใจ ความคิด ความคาดหวัง ความตองการของวัยรุน (Department of mental 

health, 2016) ดังนั้น Reality Pedagogy เปนวิธีการที่เปดโอกาสใหทุกคนมีสวนรวมในการรับฟงซึ่งกันและ

กันโดยไมตัดสิน การเคารพตนเองและผูอื่น พัฒนาความสัมพันธใหเปนไปในเชิงบวก อีกทั้งเปนการจัดการ

เรียนรูที่เนนสภาพจริงที่เกิดขึ้นในชีวิตและสังคม (Emdin, 2011) ในการออกแบบโปรแกรมการเสริมสราง

ความทนทานตอภาวะกดดันการฝกอบรมตามแนวทาง Reality Pedagogy นี้เปนกิจกรรมที่เนนการสราง

สัมพันธภาพท่ีดีดวยบรรยากาศแหงความเคารพ การเสริมสรางพลังกลุมและการทำงานแบบมีสวนรวม รวมท้ัง

การวิเคราะหเหตุการณจากสถานการณจริงที ่เกิดขึ ้นกับผู เขาอบรมเพื ่อใหสามารถนำไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจำวันได 

  ในปจจุบันประเทศไทยยังไมพบงานวิจัยที่ศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวของกับการเสริมสรางความทนทานตอ

ภาวะกดดันใหกับวัยรุ น  ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความ

ทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy และศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือ

เสร ิมสร  างความทนทานต อภาวะกดด ันตามแนวทาง Reality Pedagogy สำหร ับว ัยร ุ  น ในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ่งผู วิจัยไดทำการสังเคราะหแนวคิดทฤษฎีมาเปนแนวทางในการสรางขั้นตอนการ

ฝกอบรมเพ่ือเปนการเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดัน ซ่ึงจะทำใหวัยรุนสามารถรับรู เขาใจภาวะอารมณ

ในปจจุบันของตนเอง สามารถรับมือกับความรูสึกอันไมนาพึงพอใจท้ังทางความคิด อารมณและความไมสบาย

ทางกาย และดำเนินชีวิตไดอยางเหมาะสม  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality 

Pedagogy สำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 2. เพ่ือศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง 

Reality Pedagogy สำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
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วิธีดำเนินการวิจัย 

           การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยแบบ One–Group Pretest–Posttest Design โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

          ขั้นตอนที่ 1 ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรคือนักศึกษาระดับปริญญาตรี ทุกชั้นป การศึกษา 

2562  สังกัดอยูในมหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด  รวมทั้งสิ ้น  5,957 คน (Acedemic of Roi-et Rajabhat 

University, 2019) มี กลุ มตัวอยางคือนักศึกษาชั ้นปที ่ 1 คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด                   

ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา2562 จำนวน 30 คน ซึ่งไดจากกระบวนการเลือกกลุมตัวอยางแบบกลุม (Cluster 

Random Sampling) โดยใชหองเรียนเปนหนวยการสุม         

         ข้ันตอนท่ี 2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก 1) โปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความทนทานตอ

ภาวะกดดันสำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ่งมีทั้งหมด 14 กิจกรรม กิจกรรมละ 90 นาที ซึ่งผาน

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือจากผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยา จำนวน 3 คน และผูเชี่ยวชาญดานวิจัยและ

ประเมินผล จำนวน 2 คน และผลการประเมินจากผูเชี่ยวชาญพบวาโปรแกรมมีความเหมาะสมในระดับมาก 

x = 4.42 และ 2) แบบวัดความทนทานตอภาวะกดดันของวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เปนแบบมาตรา

สวนประมาณคา (Rating Scale) มี 5 ระดับ แบงเปน 5 ดาน จำนวน 55 ขอ ซ่ึงมีดัชนีความสอดคลองระหวาง 

.60 -1.00 และมีความเชื่อม่ันท้ังฉบับเทากับ .91  

          ข้ันตอนท่ี 3 การดำเนินการวิจัย ผูวิจัยดำเนินการวิจัยโดยมีลำดับข้ันตอน ดังนี้ 

 3.1  การพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรม 

  3.1.1 ผูวิจัยไดพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตาม

แนวทาง Reality Pedagogy สำหรับวัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  โดยการศึกษาแนวคิดทฤษฎีการ

ฝกอบรมและนำผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของความทนทานตอภาวะกดดันที่แสดงถึงคาน้ำหนัก

องคประกอบมาใชในการกำหนดจำนวนกิจกรรมใหสอดคลองเหมาะสมครอบคลุมในทุกองคประกอบ ทั้งนี้

เพ่ือใหการฝกอบรมเกิดประสิทธิภาพสูงสุด โดยมี 14 กิจกรรม ดังนี้ กิจกรรมท่ี 1 - 4  (ความทนทานตอความ

ไมแนนอนและความทนทานตอความคลุมเครือ) กิจกรรมท่ี 5 - 12 (ความทนทานตอความคับของใจและความ

ทนทานตอความคลุมเครือ) กิจกรรมท่ี 13 - 14 (ความทนทานตอความไมสบายทางกาย) 

  3.1.2 ผู ว ิจัยนำโปรแกรมการฝกอบรมเพื ่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตาม

แนวทาง Reality Pedagogy สำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือใหผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาและ

การวัดประเมินผล รวมจำนวน 5 คน  เม่ือผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมและคุณภาพของโปรแกรมการ

ฝกอบรม ผูวิจัยไดทำการปรับปรุงแกไขเพ่ิมเติมตามคำแนะนำของผูเชี่ยวชาญ 

   3.1.3 ผู ว ิจัยนำโปรแกรมการฝกอบรมเพื ่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตาม

แนวทาง Reality Pedagogy สำหรับวัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มาทดลองใช (Try out) โดยเลือก

นักศึกษาซ่ึงไมใชกลุมตัวอยางทำการฝกอบรมแบบหนึ่งตอหนึ่ง (One to One Testing) จำนวน 3 คน จากนั้น

ทำการฝกอบรมแบบกลุมเล็ก (Small Group Testing) จำนวน 9 คน และทำการฝกอบรมภาคสนาม (Field 

Testing) จำนวน 30 คน โดยกลุมนี้ใหเขารวมกิจกรรมทั้งหมด 14 กิจกรรม โดยใชระยะเวลา 8 สัปดาหและ

http://www.acedemic.reru/
http://www.acedemic.reru/
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ผูวิจัยไดทำการบันทึกผลการจัดกิจกรรมและทำการปรับปรุงแกไขเพิ่มเติมเพื่อใหโปรแกรมการฝกอบรมที่มี

คุณภาพกอนนำไปใชกับกลุมตัวอยางซ่ึงเปนกลุมทดลอง 

  

 3.2  การศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกอบรม 

  3.2.1 ผูวิจัยวัดความทนทานตอภาวะกดดันของผูเขาอบรมจำนวน 30 คน โดยใชแบบวัด

ความทนทานตอภาวะกดดันท่ีผูวิจัยสรางข้ึน เพ่ือนำขอมูลหรือคะแนนในการตอบแบบวัดเปนคะแนนกอนการ

ทดลอง 

  3.2.2 ผูวิจัยใหผูเขาอบรมจำนวน 30 คน เขารวมโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความ

ทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy สำหรับวัยรุนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ จำนวน 14  

กิจกรรม ครั ้งละ 90 นาที สัปดาหละ 2 ครั ้ง วันอังคารและวันศุกร ตลอดชวงเดือนกันยายนถึงเดือน

พฤศจกิายน พ.ศ. 2562 

  3.2.3 เมื่อผูวิจัยดำเนินการจัดโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะ

กดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy สำหรับวัยรุนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ครบ 14 กิจกรรม ผูวิจัยใหผู

เขาอบรม จำนวน 30 คน ทำแบบวัดความทนทานตอภาวะกดดัน เพื่อนำคะแนนจากการตอบแบบวัดมาใช

เปรียบเทียบกับคะแนนเดมิ ระหวางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมฝกอบรม 

  3.2.4 หลังจากฝกอบรมเสร็จแลว 1 เดือน ผูเขาอบรมตอบแบบวัดความทนทานตอภาวะ

กดดัน เพื่อเปนการติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน แลวนำคะแนนที่ไดมาเปรียบเทียบความทนทานตอ

ภาวะกดดันกอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน 

 ขั้นตอนที่ 4 การวิเคราะหขอมูล วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย (Mean) คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) และวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอภาวะกดดัน กอน

การทดลอง หลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนพหุคูณ

แบบวัดซ้ำ (One-Way Repeated Measure MANOVA) เปนการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยจากประชากร เม่ือ

ประชากรกลุมเดิมถูกวัดซ้ำมากกวา 2 ครั้ง  และเปนการวิเคราะหความแปรปรวนของตัวแปรเชิงปริมาณ

หลายๆตัวพรอมกัน (Tayraukham, 2013) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ทำการวัดซ้ำ 3 ครั้ง และมีตัวแปรเชิงปริมาณ

ทั้งหมด 5 ตัวแปร ไดแก ความทนทานตอความไมแนนอน ความทนทานตอความคลุมเครือ ความทนทานตอ

ความคับของใจ  ความทนทานตออารมณดานลบ และความทนทานตอความไมสบายทางกาย 

 

ผลการวิจัย 

        1.  โปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy 

สำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีทั้งหมด 14 กิจกรรม โดยทำการเสริมสรางความทนทานตอภาวะ

กดดัน 5 องคประกอบ ไดแก 1) ความทนทานตอความไมแนนอน 2) ความทนทานตอความคลุมเครือ 3) ความ

ทนทานตอความคับของใจ 4) ความทนทานตออารมณดานลบ 5) ความทนทานตอความไมสบายทางกาย 

โปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy สำหรับ

http://202.28.34.124/dspace/browse?type=author&value=Sombat+Tayraukham
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วัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือที ่ผู ว ิจัยสรางขึ ้นและพัฒนาขึ ้นมี 6 องคประกอบ ไดแก 1) แนวคิด  

2) จุดประสงค 3) กระบวนการฝกอบรม 4) การประเมินผล 5) เวลาที่ใชในการอบรม 6) สื่อและอุปกรณ  ใน

สวนของกระบวนการฝกอบรม มี 3 ขั้นตอน คือ 1) ขั้นการสรางสัมพันธภาพและการสรางความเขาใจรวมกัน 

2) ขั้นการสอนรวมและการแลกเปลี่ยนประสบการณ 3) ขั้นการสรุปการเรียนรูและการนำไปใชตามบริบท 

โปรแกรมการฝกอบรมประกอบดวย 14 กิจกรรม มีชื ่อกิจกรรมซึ่งสอดคลองกับการสรางเสริมในแตละ

องคประกอบ ดังนี้ 

 1.1 การเสร ิมสร างความทนทานตอความไมแน นอนและความทนทานต อความคล ุมเครือ  

มีการจัดกิจกรรม 4 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมที่ 1 เปดประตู กิจกรรมที่ 2 กุญแจชีวิต กิจกรรมที่ 3 ที่พักใจ 

กิจกรรมท่ี 4 แผนท่ีเดินทาง ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันดานความทนทานตอความ

ไมแนนอนซ่ึงมีคาน้ำหนักองคประกอบ .85  และความทนทานตอความคลุมเครือมีคาน้ำหนักองคประกอบ .79 

เนื่องจากความทนทานตอความไมแนนอนและความทนทานตอความคลุมเครือ มีคาน้ำหนักองคประกอบมาก

รองลงมาจากความทนทานตอความคับของใจและความทนทานตออารมณดานลบ จึงมีการจัดกิจกรรม 4 

กิจกรรม 

 1.2 การเสร ิมสร างความทนทานต อความค ับข องใจและความทนทานต ออารมณด านลบ  

การจัดกิจกรรม 8 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมที่ 5 โลกแหงความจริง  กิจกรรมที่ 6 รมวิเศษ กิจกรรมที่ 7 ใจคือ

อาวุธ กิจกรรมท่ี 8 ผูพิชิต กิจกรรมท่ี 9 ทางออก กิจกรรมท่ี 10 ขุมทรัพย กิจกรรมท่ี 11 ปลดปลอย กิจกรรม

ท่ี 12 ปญญา ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันดานความทนทานตอความคับของใจ ซ่ึง

มีคาน้ำหนักองคประกอบ .92 และความทนทานตออารมณดานลบ ซึ่งมีคาน้ำหนักองคประกอบ .97 มีการจัด

กิจกรรมมากท่ีสุด เนื่องจากมีคาน้ำหนักองคประกอบมากท่ีสุด 

 1.3  การเสริมสรางความทนทานตอความไมสบายทางกาย มีการจัดกิจกรรม 2 กิจกรรม  ไดแก 

กิจกรรมที่ 13 ความแข็งแกรง กิจกรรมที่ 14 แตะขอบฟา ซึ่งสอดคลองกับผลการวิเคราะหองคประกอบเชิง

ยืนยันดานความทนทานตอความไมสบายทางกาย ซ่ึงมีคาน้ำหนักองคประกอบ .77 มีการจัดกิจกรรมนอยท่ีสุด 

เนื่องจากมีคาน้ำหนักองคประกอบนอยท่ีสุด 

 เมื่อผูวิจัยไดนำโครงรางโปรแกรมการฝกอบรมเสนอใหกับอาจารยที ่ปรึกษาตรวจสอบ จากนั้น 

รับโปรแกรมมาทำการปรับปรุงแกไขและสงโปรแกรมการฝกอบรมเสนอใหผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาและดาน

วิจัยประเมินผลประเมิน จำนวน 5 ทาน เมื่อผูเชี่ยวชาญทำการประเมินและพิจารณาความเหมาะสมของ

โปรแกรมการฝกอบรมท้ัง 14 กิจกรรม พบวา ในภาพรวมโปรแกรมการฝกอบรม มีความเหมาะสมอยูในระดับ

มาก ( x  = 4.42, S.D.= 0.09) 

 2.  ผลของการใชโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง 

Reality Pedagogy สำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ หลังจากดำเนินการเสร็จสิ้น ผูวิจัยไดดำเนินการ

สรุปผลการทดลอง ดังนี้ 
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 ผลของการใชโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality 

Pedagogy ของผูเขาอบรม จำนวน 30 คน  พบวา ผูเขาอบรมมีคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดัน 

กอนการทดลองมี คะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.39 หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.85 และติดตามผล

หลังการทดลอง 1 เดือน มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.86  เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ย

ของความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน 

แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05  (F = 9.12 ,P-value = 0.00 ) ดังแสดงในตารางท่ี 1 

 

ตารางที่ 1  การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง และ

ติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน 

 

ระยะเวลา คะแนนเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
F P-value 

กอน 3.39 .506 9.12 .000 

หลัง 3.85 .477 

ติดตามผล 3.86 .514 

 เมื ่อเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง 

Reality Pedagogy  ในชวงเวลาที่ตางกัน โดยใชวิธี Bonferroni พบวา คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอ

ภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอภาวะกดดันหลังการทดลอง 

สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองและติดตามผล

หลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน   ดังแสดงในตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง และติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน 

 

ชวงเวลา 
ความแตกตางของ

คะแนนเฉล่ีย 
Standard Error P-value 

กอน หลัง -0.46 0.08 0.00 

ติดตามผล -0.47 0.07 0.00 

หลัง  กอน 0.46 0.08 0.00 

ติดตามผล -0.01 0.05 1.00 

ติดตามผล  กอน 0.47 0.07 0.00 

หลัง 0.01 0.05 1.00 
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เม่ือพิจารณาแยกรายองคประกอบ พบวา  

 1) องคประกอบความทนทานตอความไมแนนอน (Tolerance of uncertainty)  พบวากอนการ

ทดลอง มีคะนนเฉลี่ย เทากับ  3.50 หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.92 และติดตามผล 1 เดือน มี

คะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.85 เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอความไม

แนนอนหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลังการ

ทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน  (F = 6.04, P-value = 0.00)  

                 2) องคประกอบความทนทานตอความคลุมเครือ (Tolerance of ambiguity)  พบวากอนการ

ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.76 หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  4.03 และติดตามผล 1 เดือน มี

คะแนนเฉลี่ย เทากับ  4.13 เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอความ

คลุมเครือหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลัง

การทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน  (F = 5.61, P-value = 0.01) 

                3) องคประกอบความทนทานตอความคับของใจ (Tolerance of frustration) พบวากอนการ

ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.20 หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.65 และติดตามผล 1 เดือน มี

คะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.76 เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอความคับ

ของใจ หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลังการ

ทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน  (F = 6.12, P-value = 0.00) 

                 4) องคประกอบความทนทานตออารมณดานลบ (Tolerance of negative emotion) พบวา

กอนการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.36 หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.92 และติดตามผล 1 

เดือน มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.89 เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอ

อารมณดานลบ หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย

หลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือนไมแตกตางกัน  (F = 10.82, P-value = 0.00) 

                 5) องคประกอบความทนทานตอความไมสบายทางกาย (Tolerance of physical discomfort) 

พบวากอนการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.15 หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.76 และติดตาม

ผล 1 เดือน มีคะแนนเฉลี่ย เทากับ  3.72 เมื่อทดสอบสมมติฐานทางสถิติ พบวา คะแนนเฉลี่ยของความความ

ไมสบายทางกาย หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนน

เฉลี่ยหลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือนไมแตกตางกัน  (F = 8.17, P-value = 0.01)  

ดังแสดงในตารางท่ี 3 

 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง และ

ติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน แยกรายองคประกอบ 
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องคประกอบ ระยะเวลา 
คะแนน

เฉลี่ย 

สวน

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

F P-value 

ความทนทานตอความ

ไมแนนอน  

กอน 3.50 .505 6.04 0.00 

หลัง 3.92 .490 

ติดตามผล 3.85 .517 

ความทนทานตอความ

คลุมเครือ  

กอน 3.76 .521 5.61 0.01 

หลัง 4.03 .368 

ติดตามผล 4.13 .427 

ความทนทานตอความ

คับของใจ  

กอน 3.20 .718 6.12 0.00 

หลัง 3.65 .666 

ติดตามผล 3.76 .591 

 

 

 

 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง และ

ติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน แยกรายองคประกอบ (ตอ) 

 

องคประกอบ ระยะเวลา คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

F P-value 

ค ว า ม ท น ท า น ต อ

อารมณดานลบ  

กอน 3.36 .095 10.82 0.00 

หลัง 3.92 .088 

ติดตามผล 3.89 .105 

ความทนทานตอความ

ไมสบายทางกาย  

กอน 3.15 .631 8.17 0.00 

หลัง 3.76 .655 

ติดตามผล 3.72 .678 

 

เมื ่อเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality 

Pedagogy  แยกรายองคประกอบ ในชวงเวลาท่ีตางกัน โดยใชวิธี Bonferroni พบวา  
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1) องคประกอบความทนทานตอความไมแนนอน  คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอความไมแนนอน  หลังการ

ทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองและ

ติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน    

                 2) องคประกอบความทนทานตอความคลุมเครือ  คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอความ

คลุมเครือหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลัง

การทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน    

                 3) องคประกอบความทนทานตอความคับของใจ  คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอความคับ

ของใจ  หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลัง

การทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน    

                 4) องคประกอบความทนทานตออารมณดานลบ  คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตออารมณดาน

ลบ  หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ยหลังการ

ทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน    

                 5) องคประกอบความทนทานตอความไมสบายทางกาย  คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอ

ความไมสบายทางกาย  หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ

คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน    

ดังแสดงในตารางท่ี 4 

 

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคะแนนเฉลี่ยความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง และติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน แยกรายองคประกอบ 

องคประกอบ ชวงเวลา ชวงเวลา 
ความแตกตาง

ของคะแนนเฉล่ีย 

Standard 

Error 
P-value 

ความทนทานตอความ 

ไมแนนอน  

หลัง กอน 0.42 0.13 0.01 

ติดตามผล 0.06 0.13 1.00 

ความทนทานตอความ

คลุมเครือ  

หลัง กอน 0.27 0.11 0.06 

ติดตามผล -0.10 0.11 1.00 

ความทนทานตอความ

คับของใจ  

หลัง กอน 0.46 0.17 0.03 

ติดตามผล -0.11 0.17 1.00 

ความทนทานตออารมณ

ดานลบ  

หลัง กอน 0.56 0.14 0.00 

ติดตามผล 0.03 0.14 1.00 

ความทนทานตอความไม

สบายทางกาย 

หลัง กอน 0.61 0.17 0.00 

ติดตามผล 0.04 0.17 1.00 
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อภิปรายผลการวิจัย   

        1.  การพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality 

Pedagogy สำหรับวัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผูวิจัยดำเนินการพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพ่ือ

เสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy ทั ้งหมด 14 กิจกรรม โดยใช

ระยะเวลา 8 สัปดาห ซึ่งมีผูเชี่ยวชาญจำนวน  5 คน  ตรวจสอบโปรแกรมและประเมินผลความเหมาะสม  

และผลการประเมินโปรแกรมอยูในระดับเหมาะสมมาก ( x = 4.42)  ซึ่งเปนผลมาจาก การพัฒนาโปรแกรม

ตามแนวทาง Reality Pedagogy เปนแนวทางในการสอนและการเรียนรูที่มีเปาหมายเพื่อใหผู เขาอบรมมี

โอกาสพบปะพูดคุยเสริมสรางประสบการณใหเห็นอยางชัดเจนและสรางบริบทท่ีมีรูปแบบสอดคลองกับวิถีชีวิต

จริง  วิธีการตามแนวทางของ Reality Pedagogy ทุกคนเปนผูเรียนรูและเปนการสรางพื้นที่แหงการเรียนรู

ร วมกัน และใหความสำคัญกับการสนทนา  พูดคุย  และทำความเขาใจรวมกันทั ้งในดานวิชาการ 

(Academically) ดานจิตวิทยา (Psychologically) และดานอารมณ (Emotionally) (Emdin, 2016) และ

เปนวิธีการที่ชวยในการกระตุนและใหกำลังใจ เนื้อหาสามารถปรับเปลี่ยน ยืดหยุน และทาทายกรอบความคิด

แบบเดิม การทำงานรวมกันจะทำใหเกิดการเรียนรูเพิ่มขึ้น ตลอดจนเกิดแรงจูงใจหรือเปนการสรางโอกาสใน

การมีสวนรวม ความตั้งม่ันในการเรียนรู และการสงเสริมใหเกิดพลังอำนาจ (Taher, 2012) การรวมกลุมกันทำ

ใหวัยรุนมีโอกาสที่จะรับผิดชอบในเรื่องของตนเองรวมกัน มีโอกาสทดลองวิธีการปฏิบัติตางๆเมื่อเผชิญกับ

สภาพการณใหมๆและเรียนรูจากขอผิดพลาดซ่ึงกันและกัน (Rittakanakanon, 2006) การสรางสัมพันธภาพท่ี

ดีกับผูเขาอบรม  การใหความรักความอบอุน ความเปนกันเอง ทำใหเกิดความเชื่อถือไววางใจ (Ruchiwit, 

2013) รวมท้ังระยะเวลาในการฝกอบรม 14 กิจกรรม ใชระยะเวลา 8 สัปดาหมีความเหมาะสมเพียงพอตอการ

เปลี่ยนแปลงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม สอดคลองกับงานวิจัยของ Muhomba, Chugani, Uliaszek 

and Kannan (2017) ทำการฝกอบรมทักษะความทนทานตอภาวะกดดันสำหรับนักศึกษาโดยใชการบำบัด

กลุ มโดยใชทักษะ Dialectical behavior Therapy (DBT) ในระยะสั ้นสำหรับนักศึกษา เนื ่องจากปญหา

สุขภาพจิตของนักศึกษาเปนเรื่องที่สำคัญและควรสรางความตระหนักโดยนักศึกษาเขารวมการฝกอบรมกลุม

ความทนทานตอภาวะกดดัน จำนวน 22 คน ใชระยะเวลาในการฝกอบรม 7-10 สัปดาห จากการศึกษาพบวา

ระดับการจัดการกับอารมณ การทำงานและการเผชิญกับปญหาที่ผิดปกติมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นและ

บรรลุเปาหมายของการฝกอบรม และสามารถสรางผลลัพธที่เปนประโยชนไดจากการฝกอบรมในบริบทของ

นักศึกษา ซึ่งระยะเวลาในการฝกอบรมดังกลาวมีความเหมาะสมกับการเสริมสรางและพัฒนาความทนทานตอ

ภาวะกดดัน 

        2.  การศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง 

Reality Pedagogy สำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา ผูเขาอบรมมีระดับความทนทานตอภาวะ

กดดันสูงขึ้นหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกอบรม และมีระดับความทนทานตอภาวะกดดันหลังการเขารวม

โปรแกรมการฝกอบรมและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน  เนื่องจากโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสราง

ความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy ในแตละกิจกรรมไดสังเคราะหมาจากแนวคิด

ทฤษฎีของความทนทานตอภาวะกดดันและสอดคลองกับองคประกอบ และขั ้นตอนของการฝกอบรม
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สังเคราะหมาจากแนวคิดและเทคนิคของ Reality Pedagogy  ผลการสังเคราะหการสะทอนผลการเรียนรู 

พบวา ผูเขาอบรมที่เขารวมโปรแกรมการฝกอบรมทั้ง 14 กิจกรรม มีการรับรู เขาใจภาวะอารมณในปจจุบัน

ของตนเองมากข้ึน เนื่องจากในแตละครั้งผูเขาอบรมจะไดรวมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู มีการทำกิจกรรมและทำใบ

งานท่ีเหมาะสมสอดคลองกับการเสริมสรางองคประกอบของความทนทานตอภาวะกดดัน และเขียนบันทึกการ

สะทอนผลการเรียนรูลงในสมุดบันทึก ผูวิจัยไดประเมินผลการเรียนรูของผูเขาอบรมเพิ่มเติม  โดยการสังเกต 

การซักถาม และการจดบันทึก Prutipinyo (2010) จากขอมูลเชิงคุณภาพ พบวา กอนการเขารวมโปรแกรม

การฝกอบรม ผูเขาอบรมยังไมกลาแสดงความคิด ความรูสึกและอารมณตามความเปนจริง เมื ่อมีการจัด

กิจกรรมตอเนื่องกัน ผูเขาอบรมเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการรับรูความคิด ความรูสึก และการ

ยอมรับความจริงมากขึ้น โดยสังเกตจากการตอบคำถามในใบงาน จากการจัดกิจกรรมในครั้งที่ 5  เชน “การ

เผชิญกับอุปสรรคทำใหเรามีภูมิตานทานและไดเรียนรูชีวิต” “การไดรูวาตนเองมีความคับของใจเรื่องใดจะ

นำไปสูกระบวนการคิดแกไขปญหา” “การผอนคลายความเครียดและการใชเหตุผลจะทำใหเราปรับตัวได” ซ่ึง

แสดงถึงการยอมรับและการเผชิญกับความจริงซึ่งเปนคุณลักษณะที่บงบอกถึงการมีความทนทานตอภาวะ

กดดัน  เม่ือมีการจัดกิจกรรมท่ีผูเขาอบรมไดฝกฝนการปรับเปลี่ยนความคิดจากการเผชิญกับสถานการณกดดัน 

ดวยการระดมความคิดเปนกลุมและนำเสนอผานการแสดงบทบาทสมมติ จะทำใหผูเขาอบรมสามารถถายทอด

ความรูสึก ถายทอดเรื่องราวใหเขาใจไดงายและนำไปใชไดจริง ผลจากการอภิปรายสรุปแนวทางการปฏิบัติตน

ตอสถานการณกดดันไดอยางมีเหตุผล สะทอนถึงความตั้งมั่นในการเรียนรูและการทำงานรวมกันจนทำใหเกิด

การเรียนรูเพ่ิมข้ึนและมองวาการคิดแกปญหา การเผชิญกับอุปสรรคคือความทาทาย ผลจากการจัดกิจกรรมใน

ครั้งที่ 14  ผูเขาอบรมทุกคนไดเขียนบันทึกสะทอนผลการเรียนรูเปนขอความในเชิงบวก เชน “ความมุงม่ัน 

อดทน ความพยายาม จะทำใหมีความสุขในการใชชีวิต” “หากเราสามารถควบคุมความคิด ความรูสึกเชิงลบ

และความขี้เกียจ เราจะเปนนายตัวเองและมีพฤติกรรมที่เหมาะสม” “การทำปจจุบันใหดีที่สุดเปนสิ่งที่สำคัญ

มากเพราะการกระทำในปจจุบันสงผลตออนาคต” ซึ่งแสดงใหเห็นวาผูเขาอบรมมีแรงจูงใจในเชิงบวกในการ

เรียนรู  สามารถควบคุม ความคิด ความรูสึกอันไมนาพึงพอใจเนื่องจากความกดดันในสถานการณอันไม

แนนอนและคลุมเครือ  สถานการณคับของใจและสถานการณที่สงผลตออารมณดานลบ และสถานการณท่ี

สงผลตอความไมสบายทางกาย  รวมท้ังผูเขาอบรมมีแนวโนมในการเผชิญกับสถานการณอันไมนาพึงพอใจดวย

การยอมรับ การคิดใครครวญอยางมีเหตุผล มีการควบคุมอารมณและแสดงพฤติกรรมไดอยางเหมาะสม  

 

สรุป 

        1. การพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality 

Pedagogy สำหรับวัยรุ นในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีทั้งหมด 14 กิจกรรม โดยทำการเสริมสรางความ

ทนทานตอภาวะกดดัน 5 องคประกอบ ไดแก 1) ความทนทานตอความไมแนนอน 2) ความทนทานตอความ

คลุมเครือ 3) ความทนทานตอความคับของใจ 4) ความทนทานตออารมณดานลบ 5) ความทนทานตอความไม

สบายทางกาย ซ่ึงโปรแกรมการฝกอบรมมีความเหมาะสมในระดับมาก 2. ผลของการใชโปรแกรมการฝกอบรม

เพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality Pedagogy ของผูเขาอบรม จำนวน 30 คน  
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พบวา 2.1  คะแนนเฉลี่ยของความทนทานตอภาวะกดดัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล

หลังการทดลอง 1 เดือน แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 2.2  คะแนนเฉลี่ยของความ

ทนทานตอภาวะกดดันหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ

คะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน 2.3 คะแนนเฉลี่ยของความ

ทนทานตอภาวะกดดัน ทั้ง 5 องคประกอบ ไดแก ความทนทานตอความไมแนนอน ความทนทานตอความ

คลุมเครือ ความทนทานตอความคับของใจ ความทนทานตออารมณดานลบ และความทนทานตอความไม

สบายทางกาย หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และคะแนนเฉลี่ย

หลังการทดลองและติดตามผลหลังการทดลอง 1 เดือน ไมแตกตางกัน   

         การพัฒนาโปรแกรมการฝกอบรมเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันตามแนวทาง Reality 

Pedagogy นั้น ชวยใหไดโปรแกรมการฝกอบรมที่มีคุณภาพ  สงผลใหวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมี

ความทนทานตอภาวะกดดันมากข้ึน  สามารถรับรู เขาใจภาวะอารมณในปจจุบันของตนเองและดำเนินชีวิตได

อยางเหมาะสม  จึงควรมีการจัดโปรแกรมการฝกอบรมตามแนวทาง Reality Pedagogy เพื่อเสริมสราง

สุขภาพจิตท่ีดีใหกับวัยรุน 

 

ขอเสนอแนะ 

 จากการศึกษาวิจัย มีขอเสนอแนะ ดังนี้  

 1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

 1.1 โปรแกรมการเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันสำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

สามารถนำไปปรับใชในการจัดฝกอบรมเพื่อเสริมสรางสุขภาวะที่ดีใหกับวัยรุน และสามารถนำไปปรับใชใน

กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิต และกิจกรรมเสริมสรางคุณลักษณะที่พึงประสงคใหกับผูเรียนใน

ระดับชั้นท่ีเหมาะสม  

 1.2 โปรแกรมการฝกอบรมตามแนวทาง Reality Pedagogy เพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะ

กดดันสำหรับวัยรุนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี หากตองการ

นำไปใชในกลุมวัยรุนที่เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา หรือ ระดับอาชีวศึกษา ควรมีการปรับเปลี่ยนกิจกรรมให

สอดคลองกับบริบทของผูเรียน  

 1.3 หนวยงานท่ีเก่ียวของท้ังภาครัฐและภาคเอกชน  สามารถนำไปพิจารณาปรับใชในเชิงนโยบายเพ่ือ

การจัดกิจกรรมเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันสำหรับวัยรุนในประเทศไทยและในชวงวัยอ่ืนๆเพ่ิมเติม 

 2. ขอเสนอแนะสำหรับการทำการวิจัยครั้งตอไป 

 2.1 การฝกอบรมตามแนวทาง Reality Pedagogy มีจุดเนนคือสัมพันธภาพที ่ด ีของกลุ ม การ

ชวยเหลือและการเสริมสรางพลังกลุม และการตระหนักในเหตุและผลตามความเปนจริง ในการออกแบบ

กิจกรรมตามแนวทางนี้ควรเปนกิจกรรมที่เนนการชวยเหลือซึ่งกันและกันมากกวาการแขงขัน มีการนำเสนอ

เรื่องราวที่เกิดขึ้นจากสถานการณจริงมาวิเคราะห คิดใครครวญ และหาทางออกรวมกัน และทำกิจกรรมดวย

ความเคารพซ่ึงกันและกัน  
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 2.2 ในการทำวิจัยเพื่อเสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดัน ผูที่สนใจสามารถศึกษาแนวคิดทฤษฎี

อื่นๆที่นอกเหนือจากแนวทาง Reality Pedagogy มาประยุกตใชในการจัดกิจกรรม เพื่อใหเครื่องมือในการ

เสริมสรางความทนทานตอภาวะกดดันมีคุณภาพและมีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้เพื่อเปนแนวทางในการ

สรางเสริมภูมิคุมกันทางจิตใหกับเด็กและเยาวชนไทยเพ่ือการดำรงชีวิตอยางเปนปกติสุขตามวัย 
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