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บทคัดยอ
การวิจัยครั้งน้ีมี วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลจากการใชโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ ท่ีมีตอ

ความสามารถในการฟนพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา ตัวอยางในการวิจัย คือ นักเรียนท่ีกําลังศึกษาอยู
ในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันปท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561 วิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย
จังหวัดสุโขทัย จํานวน 62 คน เครื่องมือในการวิจัย คือ โปรแกรมฝกการกํากับอารมณ และแบบวัด
ความสามารถในการฟนพลัง วิเคราะหขอมูลโดยคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard
deviation) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังกอนและ
ภายหลังการทดลองโดยใชสถิติทดสอบทีแบบไมอิสระ (Dependent sample t – test) และสถิติทดสอบที
แบบอิสระ (Independent sample t – test)

ผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี 1) ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังโดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
และ 2) ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและจําแนกแต
ละองคประกอบสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05



377 OJED, Vol. 13, No. 1, 2018, pp. 376 - 388

บทนํา
ปจจุบันปญหาการทะเลาะวิวาทของนักเรียนระดับอาชีวศึกษานั้นถือเปนปญหาความรุนแรงใน

เยาวชนท่ีเกิดข้ึนภายในและภายนอกสถานศึกษาซึ่งเสี่ยงตอการกออาชญากรรม ปญหาความรุนแรงเหลานี้มัก
สงผลกระทบตอภาพลักษณของการจัดการศึกษาดานอาชีวศึกษา (ธนเดช อรรถสิงห, 2557) ท้ังนี้พบวา สวน
ใหญเปนผลพวงมาจากการขาดสติยับยั้งชั่งใจ อารมณรอนและวูวามของนักเรียน เม่ือนักเรียนเหลานี้ถูกยั่วยุ
ทางอารมณจากบุคคลอ่ืน หาทางออกไมได จึงรวมกับกลุมอันธพาลหาทางแกแคนกัน เชน การยกพวกตีกัน
ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาชายตางสถาบัน หรือการนัดเจรจาและจบลงดวยการทํารายรางกายในประเด็น
ปญหาชูสาวของนักเรียนหญิง เปนตน ดังจะเห็นไดจากขาวการทะเลาะวิวาทของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
ตามสื่อโทรทัศน หนังสือพิมพท่ีมีอยูบอยครั้ง (ณัฏฐาภรณ โสกัณฑัต, 2557)

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการใชความรุนแรงในเยาวชนท่ีผานมา พบวานักเรียน
ระดับอาชีวศึกษามีแนวโนมจะมีการกระทําผิดและมีพฤติกรรมเสี่ยงท่ีเก่ียวของกับเหตุการณความรุนแรง
มากกวาเยาวชนกลุมอ่ืน  (Lou et al., 2008; ศศิญา ศรีทอง, 2549) สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเหลานี้อาจ
มาจากการไดรับอิทธิพลมาจากบุคคลรอบขางและสภาพแวดลอมรอบตัว เชน การพบเห็นการใชสารเสพติด
หรือพบเห็นการพกพาอาวุธ ความเก่ียวของกับสถาบัน และความเปนพรรคพวกกันภายในกลุม หรือปญหา
ชูสาว (จินดาภา สืบวงษ, 2553) นอกจากนี้รวมถึงสาเหตุท่ีมาจากปจจัยภายในตัวบุคคลเอง เชน คานิยมตอ
ความรุนแรงท่ีไมถูกตองเหมาะสม รวมถึงศักดิ์ศรี ความเปนชาย ความคึกคะนอง การขาดการยับยั้งชั่งใจเม่ือ
ถูกยั่วยุทางอารมณ (ทิพยวัลย สุรินยา, 2558; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558) ซึ่งเปนเหตุใหเกิดการตอสู
ทะเลาะวิวาท การทํารายรางกาย และยังมีโอกาสเสี่ยงตอปญหาสุขภาพ เชน การมีเพศสัมพันธอยางไม
ปลอดภัย (Lou และคณะ, 2008) การตั้งครรภในวัยเรียน (ฐิติพร อิงคถาวรวงศ, 2549) ตลอดจนปญหาดาน
จิตเวช เชน อารมณเครียด ภาวะซึมเศรารวมท้ังการพยายามฆาตัวตาย เปนตน (สาวิตรี อัษณางคกรชัย และ
คณะ, 2551)

Abstract
The purpose of this research was to investigate the effect of using the emotional

regulation program on the resilience of vocational school students. The sample comprised
students of the second year vocational certificate level in the academic year 2016 at
Sukhothai Vocational College in Sukhothai. The research instruments comprised the
emotional regulation program and a resilience questionnaire. ANOVA and Independent sample
t-test were used to compare mean and standard deviation between the time series of
resilience.

The results were as follows: 1) Post-test resilience scores of the experimental group
were higher than Pre-test scores at a .05 level of significance. 2) The Post-test resilience scores
of the experimental group were higher than the control group at a .05 level of significance.

คําสําคัญ: ความสามารถในการฟนพลัง/ โปรแกรมฝกการกํากับอารมณ/ นักเรียนระดับ
อาชีวศึกษา
KEYWORDS: RESILIENCE / THE EMOTIONAL REGULATION PROGRAM / VOCATIONAL
SCHOOL STUDENTS
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ปจจัยหนึ่งท่ีทําใหนักเรียนสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและประสบความสําเร็จในการเรียนและใน
ชีวิตได คือ ความสามารถในการฟนพลัง หรือ Resilience โดยงานวิจัยของโธมัส กวาดามูซ และคณะ (2558)
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมเสี่ยงและความสามารถในการฟนพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 1,280 คน  ผลการวิจัยพบวานักเรียนท่ีมีความสามารถในการฟนพลังท่ีดีจะทําให
พวกเขาประสบความสําเร็จและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ ได ท้ังนี้ความสามารถในการฟนพลัง เปน
ความสามารถภายในตัวบุคคลท่ีสามารถพัฒนาและเสริมสรางไดตลอดชีวิต (Grotberg, 1995) โดยเม่ือศึกษา
ถึงระดับความสามารถในการฟนพลังพบวา นักเรียนระดับอาชีวศึกษามีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟน
พลังเทากับ 109 คะแนน จากคะแนนเต็ม 140 คะแนน โดยท่ีรอยละ 48 มีความสามารถในการฟนพลัง
มากกวาคาเฉลี่ย ซึ่งมีคานอยกวาเม่ือเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังท่ีประเมินใน
นักเรียนกลุมอ่ืน เชน การศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังกับพฤติกรรมกาวราวและ
ภาวะซึมเศราในนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 1 – 6 โรงเรียนแหงหนึ่งใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตของ
อริศรา สุขศรี (2559) ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการฟนพลังเทากับ 111
คะแนน จากคะแนนเต็ม 140 คะแนน โดยท่ีรอยละ 54 มีความสามารถในการฟนพลังมากกวาคาเฉลี่ย

ความสามารถในการฟนพลัง หมายถึง ความม่ันคงทางอารมณและจิตใจท่ีทําใหบุคคลสามารถปรับตัว
ไดทามกลางความเสี่ยงท่ีผานเขามาในชีวิต และพรอมท่ีจะฟนตัวกลับมาเปนปกติไดอยางรวดเร็ว ท้ังยังมีการ
เรียนรูจากการเผชิญปญหาเหลานั้นเพ่ือนํามาพัฒนาใหเกิดการปรับตัวในเชิงบวกตอไป (Garmezy and
others, 1984; Grotberg, 1995; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558; พัชรินทร นินทจันทร , 2558)
ความสามารถในการฟนพลังประกอบดวยปจจัย 2 ดาน คือ ปจจัยปกปองภายในระดับบุคคล ไดแก การเห็น
คุณคาในตนเอง การควบคุมอารมณ และทักษะการแกปญหาอยางเหมาะสม (Barrett and others, 2014 ;
Stepney and others, 2014) และปจจัยปกปองภายนอกระดับครอบครัวและชุมชน ไดแก การมีแหลง
สนับสนุนทางใจจากครอบครัว เพ่ือนและโรงเรียน (Grotberg, 1995 ; พัชรินทร นินทจันทร, 2558) เชน การ
ไดรับความรักหรือกําลังใจจากครอบครัวและคนรอบขางอยางไมมีเงื่อนไข การมีครูและเพ่ือนเปนตัวอยางท่ีดี
ในการกระทําสิ่งตาง ๆ (อรพินทร ชูชม และคณะ, 2555) เปนตน มีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับวิธีการท่ีชวย
เสริมสรางความสามารถในการฟนพลังท่ีทําใหวัยรุนเขมแข็งสามารถหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง หรือรับมือความ
ขัดแยงเม่ือตกอยูในสถานการณวิกฤตไดอยางเหมาะสมโดยไมใชพฤติกรรมกาวราว โดยผลการวิจัยดานการ
เสริมสรางความสามารถในการฟนพลังในวัยรุนตางสอดคลองและเปนไปในทิศทางเดียวกัน กลาวคือ วัยรุนมี
ความคิดความรูสึกดานการเห็นคุณคาในตัวเองและเขาใจตัวเองมากข้ึน มีกําลังใจมากข้ึน มีความแข็งแกรงใน
ใจตัวเองเพ่ิมข้ึน ตลอดจนมีความรูสึกท่ีดีตอผูอ่ืน มองโลกและบุคคลอ่ืนในแงดีมากกวาเดิมเขาใจและไวใจ
เพ่ือนมากข้ึน ท้ังยังสามารถยอมรับ ปรับตัวตอสิ่งตาง (Stepney and others, 2014; อายุพร กัยวิกัยโกศล,
2558) นอกจากนี้การสังเคราะหวรรณกรรมเก่ียวกับพฤติกรรมความรุนแรงในนักเรียนระดับอาชีวศึกษาพบวา
ปจจัยท่ีกอใหเกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอความรุนแรงซึ่งเปนปญหาท่ีเก่ียวของและสมควรไดรับการดูแล ปองกันและ
แกไขอยางเรงดวนมากท่ีสุดนั่นคือ การขาดการยับยั้งชั่งใจ และขาดทักษะการควบคุมอารมณของนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษา (จินดาภา สืบวงษ, 2553; ทิพยวัลย สุรินยา, 2558; โธมัส กวาดามูซ และคณะ, 2558;
ศศิญา ศรีทอง, 2549) อันเปนปจจัยเสี่ยงพ้ืนฐานท่ีจะนําไปสูปญหาความรุนแรงตาง ๆ ตามมาได ดังนั้นผูวิจัย
จึงสนใจการสงเสริมความสามารถในการฟนพลังดวยกระบวนการควบคุมอารมณเพ่ือเปนแนวทางสําคัญท่ีจะ
นําไปสูการลดปญหาการขาดการยับยั้งชั่งใจได ท้ังยังเสริมสรางใหมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคอีกหลายประการ

ทักษะการควบคุมอารมณหรือวิธีการในการกํากับอารมณของบุคคลหมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลใช
ในการจัดการกับอารมณของตนเองท่ีเกิดข้ึน โดยการพยายามหลีกเลี่ยงสถานการณท่ีทําใหเกิดอารมณเชิงลบ
หรือปรับความคิดและการรับรูตอสถานการณนั้น ๆ ใหม เพ่ือการตอบสนองของอารมณและพฤติกรรมตาม
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โอกาสตาง ๆ อยางเหมาะสม นักวิชาการหลายทานไดเสนอแนวคิดเก่ียวกับการกํากับอารมณ โดยแนวคิด
ท้ังหมดดังกลาวตางมีจุดมุงหมายเพ่ือจัดการกับอารมณทางลบและปรับการตอบสนองเพ่ือใหเกิดการแสดงออก
ทางอารมณในทางบวกท่ีเหมาะสม ซึ่งมีกระบวนการกํากับอารมณเปนไปในทิศทางท่ีสอดคลองกัน ซึ่งผลของ
การศึกษามีความสอดคลองกันวาควรสงเสริมใหบุคคลฝกฝนการกํากับอารมณดวยวิธีมุงเนนจัดการท่ีปญหา
มากกวา เนื่องจากบุคคลท่ีสามารถระบุสาเหตุท่ีแทจริงของอารมณตนเองได จะสามารถเลือกวิธีการแกปญหา
และกําจัดอารมณเชิงลบของตนเองไดเหมาะสมกวา (Boekaerts, 1992; ปริณดา เลิศศรีมงคล, 2554) จึงมี
แนวโนมวาการฝกการกํากับอารมณจะใชเปนกระบวนการและเทคนิคท่ีจะสามารถปองกันพฤติกรรมเสี่ยงตอ
ความรุนแรงได ในขณะเดียวกันงานวิจัยท่ีศึกษาหาความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและ
พฤติกรรมเสี่ยงในนักเรียนระดับมัธยมศึกษายังพบวา นักเรียนท่ีมีทักษะการควบคุมอารมณตนเองท่ีดีมีความ
ฉลาดทางอารมณสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความสามารถในการฟนพลังในชีวิตสูงตามไปดวย (มะลิวรรณ วงษขันธ,
2554) นอกจากนี้ยังไมพบการศึกษาท่ีนําแนวคิดการกํากับอารมณมาใชในการปองกันพฤติกรรมเสี่ยงตอความ
รุนแรง รวมถึงการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังในกลุมตัวอยางท่ีเปนนกัเรียนระดับอาชีวศึกษา

ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังในนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
ดวยกระบวนการกํากับอารมณ โดยไดนําข้ันตอนฝกการกํากับอารมณท่ีไดจากการสังเคราะหกระบวนการ
กํากับอารมณจากแนวคิดการกํากับอารมณของนักวิชาการและงานวิจัย (Boekaerts, 1992;  Gross, 2007;
Parkinson & Colman, 1995) โดยมีข้ันตอนการฝกการกํากับอารมณ ไดแก 1) ตรวจสอบสถานการณท่ีทําให
เกิดปญหา 2) ประเมินอารมณตนเองขณะนั้น 3) ระบุสาเหตุท่ีแทจริงของอารมณ 4) เลือกวิธีจัดการอารมณ
เชิงลบของตนเอง 5) ประเมินผลการกํากับอารมณของตนเองมาเปนกระบวนการและเทคนิคในการเสริมสราง
ความสามารถในการฟนพลังท่ีครอบคลุมองคประกอบหลักตามแนวคิดความสามารถในการฟนพลังของ
Grotberg (1995)  นําไปสูการยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณตนเองเม่ือเผชิญกับปญหาและแกไขไดอยาง
เหมาะสม
วัตถุประสงค

1. เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษากลุม
ทดลองระหวางกอน และหลังเขารวมโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ

2. เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังระหวางนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
กลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมฝกการกํากับอารมณและกลุมควบคุมท่ีไมไดรับการฝกภายหลังการทดลอง
วิธีการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi experimental design) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2
กลุม ไดแก กลุมทดลองท่ีเขารวมโปรแกรมฝกการกํากับอารมณท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน และกลุมควบคุมท่ีไดรับการ
กระทําอ่ืนท่ีไมเก่ียวของกับโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ ซึ่งมีการเก็บขอมูลดวยแบบวัดความสามารถในการ
ฟนพลังท้ังกอนทดลอง และหลังทดลอง

ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพชั้นป ท่ี 2 ท่ีศึกษาในวิทยาลัยอาชีวศึกษา สถาบันการอาชีวศึกษาภาคเหนือ สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการอาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561

กลุมตัวอยาง นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561 ท่ี
ศึกษาในวิทยาลัยอาชีวศึกษาสุโขทัย จังหวัดสุโขทัย จํานวน 62 คน ตัวอยางวิจัยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุม
ทดลองจํานวน  30 คน ท่ีไดรับการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังโดยใชโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ
และกลุมควบคุมจํานวน 32 คน ท่ีไดรับการกระทําอ่ืนท่ีไมเก่ียวของกับโปรแกรมฝกการกํากับอารมณดวยการ
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ฝกพับเหรียญโปรยทานตามวิธีการในหนังสือเพ่ือสงเสริมการหารายไดระหวางเรียน โดยมีวิธีการเลือกกลุม
ตัวอยางดังนี้

1. การเลือกในระดับสถานศึกษา สถาบันการอาชีวศึกษาภาคเหนือใชการเลือกตัวอยางวิจัยแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเงื่อนไข คือ สถานศึกษาแหงนี้เปนโรงเรียนระดับอาชีวศึกษารัฐบาล
สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา มีการจัดหองเรียนโดยคละความสามารถของนักเรียน โดย
ผูบริหาร คณะครู และนักเรียนในสถานศึกษาใหการสนับสนุนและรวมมือในการทําวิจัยเปนอยางดี และผูวิจัย
สามารถเดินทางไปยังสถานศึกษาไดสะดวก ทําใหการทดลอง และการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิจัยครั้งนี้
เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ

2. จัดใหนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นป ท่ี 2 สาขาวิชาการบัญชีท่ีแตละหองคละ
ความสามารถของนักเรียน จํานวน 4 หองเรียน รวม 131 คน ทําแบบวัดความสามารถในการฟนพลังกอนการ
ฝก (pretest) แลวนําคาท่ีไดมาหาคาเฉลี่ย ( ̅ ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) รายหองเพ่ือหาคาความแตกตาง
โดยเลือกนักเรียนจํานวน 2 หองเรียนจากท้ังสายชั้น (4 หองเรียน) ท่ีมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนความสามารถในการฟนพลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เพ่ือใหไดตัวอยางวิจัย
ท่ีเปนตัวแทนนักเรียนท่ีมีพ้ืนฐานความสามารถในการฟนพลังเทากัน ไดแก ปวช. 2/3 (M = 4.18, SD = 0.34)
และนักเรียนหองปวช. 2/4 (M = 4.10, SD = 0.40) ซึ่งไมมีความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถใน
การฟนพลังและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนท้ังสองหอง

3. สุมนักเรียน 2 หองดังกลาว โดยการสุมอยางงาย (Simple random sampling) ดวยวิธีการจับ
ฉลากเพ่ือเขาเปนกลุมทดลองท่ีไดรับการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังโดยใชโปรแกรมฝกการกํากับ
อารมณ และเปนกลุมควบคุมท่ีไดรับการกระทําอ่ืนท่ีไมเก่ียวของกับโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ โดยได
นักเรียนหอง ปวช. 2/3 (M = 4.18, SD = 0.34) มีนักเรียนจํานวน 30 คน เปนกลุมทดลอง และไดนักเรียน
หอง ปวช. 2/4 มีนักเรียนจํานวน 32 คน (M = 4.10, SD = 0.40) เปนกลุมควบคุม ท้ังนี้นักเรียนท่ีเขารวมท้ัง
สองกลุมมีความสมัครใจและใหความรวมมือในการทดสอบระดับความสามารถในการฟนพลังตลอดจนเขา
รวมกันโปรแกรมการกํากับอารมณ

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
1. แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง ผูวิจัยพัฒนาข้ึนจากการสังเคราะหเนื้อหาจากแบบประเมิน

ความสามารถในการฟนพลังฉบับตาง ๆ ท่ีมีเนื้อหาบงชี้ถึงคุณลักษณะการมีความสามารถในการฟนพลังและมี
จุดมุงหมายเพ่ือใชสําหรับวัดความสามารถในการฟนพลังในกลุมตัวอยางชวงวัยรุนซึ่งสอดคลองกับนักเรียน
ระดับอาชีวศึกษา ท้ังนี้ผูวิจัยสังเคราะหไดองคประกอบและคุณลักษณะท่ีใชวัดการมีความสามารถในการฟน
พลังท้ังหมด 3 ดาน ดังนี้ 1) ความเขมแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) 2) ทักษะในการแกไขปญหาและการ
ควบคุมอารมณ (I can …) 3) ความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง (I have …) โดยมีจํานวนท้ังหมด 26 ขอ มี
ลักษณะการประเมินแบบการประเมินคา 6 ระดับ เพ่ือใชวัดความสามารถในการฟนพลังกอนทดลอง และหลัง
ทดลอง ของท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีการตรวจสอบคุณภาพความเท่ียงดวยคาสัมประสิทธิ์ครอนบัค
แอลฟา (Cronbach Alpha Coefficient) มีคาเทากับ .81 ซึ่งอยูในชวงความเท่ียงท่ีคอนขางสูงและเหมาะสม
กับการนําไปใช (ศิริชัย กาญจนวาสี, 2544)

2. โปรแกรมฝกการกํากับอารมณ โปรแกรมฝกการกํากับอารมณ เปนชุดกิจกรรมท่ีพัฒนามาจากการ
สังเคราะหเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับแนวคิดการกํากับอารมณ ดําเนินกิจกรรมจํานวน 8 ครั้ง ครั้งละ
60 – 70 นาที จัดสัปดาหละ 2 ครั้ง รวมเปนเวลา 4 สัปดาหติดตอกัน โดยประยุกตหลักการกํากับอารมณเปน
กระบวนการและเทคนิคในการเสริมสรางทําใหเกิดเปนความสามารถในการฟนพลังซึ่งมีข้ันตอนในการกํากับ
อารมณท่ีประกอบดวย 5 ข้ันตอน ไดแก 1) ตรวจสอบสถานการณท่ีทําใหเกิดปญหา 2) ประเมินอารมณตนเอง
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3) ระบุสาเหตุท่ีแทจริงของอารมณ 4) เลือกวิธีจัดการอารมณเชิงลบของตนเอง 5) ประเมินผลการกํากับ
อารมณของตนเองโดยมีแนวคิดการจัดกิจกรรม เริ่มตนจากการใหความรูเรื่องความสามารถในการฟนพลังและ
กระบวนการฝกกํากับอารมณจํานวน 3 ครั้ง และจัดเปนกิจกรรมท่ีนําทักษะการกํากับอารมณไปประยุกตใชใน
เหตุการณตาง ๆ ตามบริบทของปญหาพฤติกรรมเสี่ยงตอความรุนแรงของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา
ในครั้งท่ี 4 – 8 โดยดําเนินการควบคูกันไปกับการสอดแทรกเนื้อหาใหครอบคลุมองคประกอบหลักของ
ความสามารถในการฟนพลังตามแนวคิดของ Grotberg (1995) และไดนําองคประกอบดังกลาวมาปรับใชเปน
เนื้อหาและองคความรูในการฝกแตละครั้งดวย เชน การรักและเห็นคุณคาในตนเอง การ
สรางความสัมพันธอันดีกับบุคคลรอบขาง เปนตน ท้ังนี้มีการบันทึกผลการเรียนรูของนักเรียนภายหลังการจัด
กิจกรรมแตละครั้ง เพ่ือปรับปรุงลักษณะการจัดกิจกรรมใหมีประสิทธิภาพตอไป
การเก็บรวบรวมขอมูล

กอนการทดลอง ผูวิจัยติดตอขอทําหนังสือท่ีสํานักงานหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษา เพ่ือขออนุญาตทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลใน
กลุมตัวอยาง ซึ่งเปนนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปท่ี 2 และชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัยและ
ข้ันตอนการดําเนินงานแกครูประจําชั้นของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปท่ี 2 และรวมปรึกษาเพ่ือ
กําหนดตารางในการจัดกิจกรรม โดยใหนักเรียนกลุมควบคุมทําแบบวัดเพ่ือประเมินความสามารถในการฟน
พลังในขณะเดียวกันผูวิจัยไดสรางความคุนเคยกับนักเรียนกลุมทดลอง พรอมดําเนินการวัดความสามารถใน
การฟนพลังเชนเดียวกัน

ข้ันดําเนินการทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองกับนักเรียนกลุมทดลองดวยโปรแกรมฝกการกํากับ
อารมณจํานวน 8 ครั้ง ครั้งละ 60 – 70 นาที จัดสัปดาหละ 2 ครั้ง รวมเปนเวลา 4 สัปดาหติดตอกัน สําหรับ
กลุมควบคุมจะไดรับการกระทําอ่ืนท่ีไมเก่ียวของกับโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ ดวยการฝกพับเหรียญโปรย
ทานตามวิธีการในหนังสือเพ่ือสงเสริมการหารายไดระหวางเรียน และเพ่ือเปนกลุมเปรียบเทียบผลท่ีไดจากการ
ทดลอง

ข้ันหลังการทดลอง ใหนักเรียนทําแบบวัดเพ่ือประเมินความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมภายหลังการทดลอง และนําคะแนนท่ีไดจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังไปทดสอบคา
ทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัย
ผลการวิจัย

1. ขอมูลจํานวนและรอยละของตัวอยาง จําแนกตามเพศ
ตาราง 1 ขอมูลเบื้องตนของนักเรียน
ลักษณะตัวอยาง
ในการวิจัย (เพศ)

กลุมทดลอง (n=30) กลุมควบคุม (n=32) รวม (n=62)
จํานวน (คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ

ชาย 2 7 3 9 5 8
หญิง 28 93 29 91 57 92
รวม 30 100 32 100 62 100

จากตาราง 1 ขอมูลเบื้องตนของนักเรียนท้ังหมด 62 คน พบวา กลุมควบคุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศ
หญิงจํานวน 29 คน (รอยละ 91) เพศชายจํานวน 3 คน (รอยละ 9) และกลุมทดลองตัวอยางสวนใหญเปนเพศ
หญิงจํานวน 28 คน (รอยละ 93) เพศชายจํานวน 2 คน (รอยละ 7)

2. การเปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบ
กอนทดลองและหลังทดลองของกลุมทดลอง โดยใชสถิติทดสอบทีแบบไมอิสระ (Dependent sample t
– test) แสดงในตาราง 2
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ตาราง 2 ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและจําแนก
แตละองคประกอบ กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลอง

ความสามารถในการฟนพลัง
ของกลุมทดลอง

กอนทดลอง หลังทดลอง pM SD M SD
ทักษะในการแกไขปญหาและ
การควบคุมอารมณ (I can …)

3.94 0.23 4.85 0.12 .000

ความเขมแข็งภายในตัวบุคคล
(I am …)

4.29 0.28 5.04 0.23 .000

ความสัมพันธท่ีดีกับคน
รอบขาง (I have …)

4.30 0.39 4.99 0.18 .000

โดยรวมท้ังฉบับ 4.18 0.34 4.96 0.18 .000
*p < .05

จากตาราง 2 การเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลอง กอนและภายหลัง
การทดลองด วยส ถิติทดสอบทีแบบไม อิสระ (Dependent sample t – test) พบวา ค า เฉลี่ ยของ
ความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองในระยะหลังการทดลองโดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบสูง
กวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยหลังทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนดานทักษะในการแกไข
ปญหาและการควบคุมอารมณ (I can …) (M = 4.85, SD = 0.12) สูงกวากอนทดลอง (M = 3.94, SD =
0.23) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคาเฉลี่ยคะแนนดานความเขมแข็งภายในตัวบุคคล (I am …)
(M = 5.04, SD = 0.23) สูงกวากอนทดลอง (M = 4.29, SD = 0.28) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
และมีคาเฉลี่ยคะแนนดานความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง (I have …) (M = 4.99, SD = 0.18) สูงกวากอน
การทดลอง (M = 4.30, SD = 0.39) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ตลอดจนมีคาเฉลี่ยคะแนน
ความสามารถในการฟนพลังโดยรวม (M = 4.96, SD = 0.18)  สูงกวากอนทดลอง (M = 4.18, SD = 0.34)
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. การเปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบ
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมและหลังการทดลอง โดยใชสถิติทดสอบทีแบบอิสระ (Independent
sample t – test) แสดงในตาราง 3

ตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟนพลังโดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบ ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการเขารวมโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ

ความสามารถในการฟนพลัง
ภายหลังการทดลอง

กลุมทดลอง กลุมควบคุม pM SD M SD
ทักษะในการแกไขปญหาและ
การควบคุมอารมณ (I can …)

4.85 0.12 3.98 0.33 .000

ความเขมแข็งภายในตัวบุคคล
(I am …)

5.04 0.23 4.41 0.45 .000

ความสัมพันธท่ีดีกับคน
รอบขาง (I have …)

4.99 0.18 4.23 0.44 .001

โดยรวมท้ังฉบับ 4.96 0.18 4.17 0.41 .000
* p < .05
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จากตาราง 3 การเปรียบเทียบระดับความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ภายหลังการทดลองดวยสถิติทดสอบทีแบบอิสระ (Independent sample t – test) พบวา คาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองโดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบ สูงกวาคาเฉลี่ยของกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนดานทักษะในการแกไขปญหา
และการควบคุมอารมณ (I can …) (M = 4.85, SD = 0.12) สูงกวากลุมควบคุม (M = 3.98, SD = 0.33)
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคาเฉลี่ยคะแนนดานความเขมแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) (M =
5.04, SD = 0.23) สูงกวากลุมควบคุม   (M = 4.41,  SD = 0.45) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
มีคาเฉลี่ยคะแนนดานความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง (I have …) (M = 4.99, SD = 0.18) สูงกวากลุมควบคุม
(M = 4.23, SD = 0.44) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ตลอดจนมีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังโดยรวม (M = 4.96, SD = 0.18) สูงกวากลุมควบคุม (M = 4.17, SD = 0.41) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05
สรุปผลการวิจัย

1. ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวม
และจําแนกแตละองคประกอบสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05

2. ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลังโดยรวม
และจําแนกแตละองคประกอบสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05
อภิปรายผล

ผลการฝกโปรแกรมฝกการกํากับอารมณเพ่ือเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังในนักเรียนระดับ
อาชีวศึกษา พบวา ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการฟนพลัง
โดยรวมและจําแนกแตละองคประกอบสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 แสดงใหเห็นวา การสอนนักเรียนดวยโปรแกรมฝกการกํากับอารมณสงผลตอความสามารถในการ
ฟนพลังได ซึ่งสามารถอภิปรายไดดังนี้

ในการวิจัยครั้งนี้โปรแกรมฝกการกํากับอารมณมีการเปดโอกาสใหผูเขารับการฝกรูข้ันตอนการกํากับ
อารมณท่ีถูกตองเหมาะสมและนําไปประยุกตใชในสถานการณตาง ๆ ท่ีมีเนื้อหาเชื่อมโยงกับองคประกอบของ
ความสามารถในการฟนพลังท้ัง 3 องคประกอบในแตละกิจกรรม การฝกการเชื่อมโยงนี้จึงนาจะทําใหมีผลตอ
คะแนนความสามารถในการฟนพลังของตัวอยางวิจัย โดยโปรแกรมฝกการกํากับอารมณนี้เริ่มตนดวยการให
ความรูการฝกกํากับอารมณท้ัง 5 ข้ันตอนแกผูเขารับการฝกกอนในกิจกรรมท่ี 2 “สีสันอารมณวัยรุน” จากนั้น
ในชวงทายของกิจกรรมไดจัดใหผูเขารับการฝกนําความรูดังกลาวมาประยุกตใชในสถานการณท่ีมีเนื้อหา
เชื่อมโยงกับคุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลังดานความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง (I have …) โดย
การฝกวิเคราะหสถานการณและระบุอารมณของตัวละครในสถานการณจําลอง (เหตุการณจากซีรีสเรื่อง
ฮอรโมนวัยวาวุน) ท่ีเก่ียวของกับปญหาอารมณท่ีเกิดข้ึนระหวางวัยรุนและสมาชิกในครอบครัว ตลอดจนหา
สาเหตุของอารมณตัวละครท่ีเกิดข้ึน เพ่ือคิดวิธีการกํากับอารมณอยางเหมาะสมใหกับตัวละคร ท้ังนี้ไดกระตุน
ใหเกิดการคิดวิเคราะหดวยการตั้งคําถามในใบงานโดยเนนวิธีการกํากับอารมณและองคประกอบดาน
ความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง (I have…) วา “หากนักเรียนเปนตัวละครนั้น ๆ จะมีวิธีกํากับอารมณตนเอง
อยางไรใหเหมาะสมท่ีสุด” และ “ผลจากการกํากับอารมณตนเองจะชวยใหเรารับมือและแกปญหารักษา
ความสัมพันธอันดีกับสมาชิกในครอบครัวอยางไรบาง เพราะเหตุใด” เปนตน  ในกิจกรรมตอมา ไดแกกิจกรรม
ท่ี 3 “รักวัยใส หัวใจวาวุน” มีการใหความรูการฝกกํากับอารมณท้ัง 5 ข้ันตอนกอนเชนเดียวกันกับกิจกรรมท่ี 2
และใหผูเขารับการฝกนําความรูดังกลาวไปประยุกตใชในสถานการณท่ีมีเนื้อหาเชื่อมโยงกับคุณลักษณะของ
ความสามารถในการฟนพลังดานความเขมแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) โดยรวมกับเพ่ือนในกลุมชวยกัน
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วิเคราะหสถานการณและระบุอารมณของตัวละครในสถานการณจําลอง (มิวสิคเพลง) ท่ีเก่ียวของกับปญหา
เรื่องความรักท่ีไมสมหวัง หรือถูกทํารายจิตใจในวัยรุน โดยผูวิจัยไดกระตุนใหแตละกลุมฝกคิดหาวิธีการกํากับ
อารมณเพ่ือรับมือหรือแกไขปญหาดังกลาวและเชื่อมโยงกับองคประกอบดานความเขมแข็งภายในตัวบุคคล
(I am..) ดวยการตั้งคําถามใบงานกลุมวา “หากนักเรียนเปนตัวละครท่ีไมสมหวังในความรักนั้น จะมีวิธีกํากับ
อารมณตนเองอยางไรใหเกิดผลดีท่ีสุดกับทุกฝาย” และ “ผลจากการกํากับอารมณตนเองจะชวยใหเราเห็น
คุณคาของความรักและคุณคาในตนเองไดอยางไรบาง เพราะเหตุใด” ท้ังนี้การกํากับหรือความสามารถในการ
ควบคุมอารมณนั้นยังเปนองคประกอบหนึ่งของความสามารถในการฟนพลัง (Grotberg, 1995) ดังนั้นในการ
เขารวมแตละกิจกรรมผูเขารับการฝกจึงไดมีโอกาสฝกฝนทักษะในการแกไขปญหาและการควบคุมอารมณ
(I can …) ท่ีใชเปนพ้ืนฐานใหตนเองเกิดความสามารถในการฟนพลังข้ึนมาและมีกิจกรรมท่ีใชทักษะในการ
แกไขปญหาและการควบคุมอารมณเปนเนื้อหาหลักดวย เชน กิจกรรมท่ี 7 “แผนผัง I can … ” ท่ีสงเสริม
ทักษะในการแกไขปญหาและการควบคุมอารมณ (I can …) ในสถานการณจําลองท่ีมีเนื้อหาเก่ียวกับปญหา
ความรุนแรงในโรงเรียน โดยกระตุนใหเกิดทักษะดังกลาวดวยคําถามในใบงานวา “นอกจากกํากับอารมณ
ตนเองในสถานการณปญหาความรุนแรงในโรงเรียนแลว นักเรียนมีวิธีการแกปญหาอ่ืน อยางไรบาง” ทําใหผู
เขารับการฝกไดฝกฝนทักษะการควบคุมอารมณไปพรอมกับทักษะการแกปญหาอยางเหมาะสมในสถานการณ
ความรุนแรงนั้น เชน การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน หรือการประนีประนอมดวยการเจรจาแทนการใชกําลัง
เปนตน จะเห็นไดวาการสอดแทรกเนื้อหาในแตละกิจกรรมของโปรแกรมฝกการกํากับอารมณ นอกจากนี้ผูวิจัย
ไดจัดเรียงเนื้อหาใหมีการเสริมสรางองคประกอบดานความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง (I have …) ดานความ
เขมแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) แลวตามดวยดานทักษะในการแกไขปญหาและการควบคุมอารมณ
(I can …) ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Grotberg (1995) ท่ีกลาววา ความสัมพันธหรือกําลังใจท่ีดีจากคนรอบ
ขางถือเปนแหลงสนับสนุนท่ีมาจากภายนอกตัวบุคคลท่ีจะชวยพัฒนาใหเกิดความสามารถในการฟนพลังอีก 2
องคประกอบ คือ ดานความเขมแข็งภายในตัวบุคคล (I am …) และ ดานทักษะในการแกไขปญหาและการ
ควบคุมอารมณ (I can …) เพราะเปนแหลงท่ีทําใหบุคคลรับรูวาตนเองมีคนรอบขางท่ีไววางเชื่อใจได จึงเกิด
ความรูสึกปลอดภัยเปนพ้ืนฐานในการดําเนินชีวิต

นอกจากนี้รูปแบบและลักษณะของการจัดกิจกรรมของโปรแกรมฝกการกํากับอารมณเปนปจจัยสําคัญ
ในการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังของนักเรียน โดยผูวิจัยสามารถอภิปรายผลไดตามประเด็น
ดังตอไปนี้ ประเด็นท่ี 1 การใชสถานการณจําลองตาง ๆ เชน คลิปสถานการณจําลองจากซีรีสเรื่องฮอรโมนวัย
วาวุน คลิปเหตุการณจากมิวสิคเพลง และคลิปเหตุการณขาวในปจจุบันท่ีใชในงานวิจัยครั้งนี้ เปนสถานการณ
หลากหลายรูปแบบท่ีตัวอยางวิจัยสามารถพบเจอไดในชีวิตประจําวัน และนําเสนอผานตัวละครท่ีเปนวัยรุน ซึ่ง
มีความเก่ียวของและมีลักษณะใกลเคียงกับประสบการณผูเขารับการฝก ดวยเหตุนี้เองจึงอาจมีสวนชวยใหผูเขา
รับการฝกมองเห็นอารมณ ความรูสึกผานพฤติกรรม ตาง ๆ ของตัวละครในสถานการณนั้นไดเขาใจยิ่งข้ึน เชน
ในกิจกรรมท่ี 1 มีการนําเสนอขาวของดารานักแสดงผูท่ีไดรับความนิยมจากคนท่ัวไปในขณะนี้แตตองเผชิญกับ
มรสุมในชีวิตหรือขาวเสียหายท่ีทําลายชื่อเสียงจากผูไมหวังดี เหตุการณความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัว
จากกิจกรรมครั้งท่ี 2 เหตุการณถูกทํารายจิตใจดวยคําพูดหรือการกระทําจากผูอ่ืนในกิจกรรมครั้งท่ี 4 หรือการ
ทะเลาะวิวาทและทํารายรางกายระหวางเพ่ือนนักเรียนดวยกันในกิจกรรมท่ี 7 ซึ่งผูวิจัยสังเกตพบวา ผูเขารับ
การฝกใหความสนใจเปนอยางมากโดยมีการแสดงความคิดเห็นตลอดการนําเสนอเหตุการณนั้น จึงสะทอนให
เห็นวาการใชสื่อการสอนท่ีมองเห็นภาพชัดเจนเปนรูปธรรม นาจะมีสวนชวยใหผูเขารับการฝกเกิดการเรียนรู
โดยการสังเกตตัวแบบ ซึ่งสามารถอธิบายไดจากทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมเชิงพุทธิปญญาของ Bandura
(1977) ท่ีมีกระบวนท่ีสําคัญในการเรียนรูท้ังหมด 4 กระบวนการ โดยเริ่มจากกระบวนการใสใจของผูเขารับ
การฝกท่ีใหความสนใจกับการรับชมสถานการณจําลองตาง ๆ ท่ีมีการแสดงออกทางอารมณและพฤติกรรม
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อยางชัดเจนจากสื่อท่ีผูวิจัยนําเสนอ จากนั้นผูเขารับการฝกจะเขาสูกระบวนการจดจําในขณะท่ีดูคลิปพรอมกับ
วิเคราะหสถานการณ เพ่ือเชื่อมโยงกับข้ันตอนการกํากับอารมณ ท่ีตนเองเรียนมา แลวเตรียมตัวเขาสู
กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ ในกิจกรรมครั้งนี้การแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ หมายถึงการ
ท่ีผูเขารับการฝกรวมกันวิเคราะหสถานการณและอารมณของตัวละครนั้น ๆ วาหากตนเองเปนตัวละครนั้น ๆ
จะมีวิธีการกํากับอารมณหรือแกไขปญหาอยางไรและเขียนลงในใบงานของแตละกลุม เพ่ือเขาสูกระบวนการ
สุดทาย คือ กระบวนการจูงใจใหแสดงพฤติกรรมเลียนแบบนั้นออกมาอีกในสถานการณท่ีมีลักษณะใกลเคียง
กัน ซึ่งสามารถประเมินไดจากข้ันนําในแตละกิจกรรมท่ีผูเขารับการฝกออกมาแบงปนประสบการณการนํา
วิธีการกํากับอารมณไปใชในชีวิตประจําวันของตนเอง เชน กํากับอารมณตนเองในขณะทํางานรวมกับเพ่ือนท่ี
ตนเองไมชอบ เปนตน โดยผลการวิจัยครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของบุบผา สงศรี (2556) ท่ีพบวา ภายหลัง
นักเรียนกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมสงเสริมความสามารถในการฟนพลังผานกิจกรรมสังเกตตัวแบบโดยการดู
คลิปท่ีมีเนื้อหาใกลเคียงกับตัวอยางวิจัย นักเรียนมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงข้ึนกวากอนเขารวม
กิจกรรม และสูงกวากลุมท่ีควบคุมท่ีไมไดเขารวมกิจกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท้ังนี้เนื่องจากการใชสื่อท่ี
นําเสนอและการใหนักเรียนอภิปรายรวมกันสงผลใหนักเรียนเขาใจเนื้อหาไดงายข้ึน

นอกจากนี้เนื้อหาในสถานการณจําลอง เหตุการณจากมิวสิคเพลงและเหตุการณขาวท่ีนําเสนอเขาใจ
งายไมซับซอนอยูในความสนใจของวัยรุนและเยาวชน รวมท้ังอยูในกระแสสังคมปจจุบันท่ีผูเขารับการฝกพบ
เจอไดในสื่อสังคมท่ัวไป นาจะเปนอีกประเด็นหนึ่งท่ีทําใหโปรแกรมฝกการกํากับอารมณในงานวิจัยนี้สามารถ
เพ่ิมคะแนนความสามารถในการฟนพลังของกลุมทดลองได โดยการจัดลําดับเนื้อหาท่ีมีความเก่ียวของกับตัว
นักเรียนมากท่ีสุดในกิจกรรมท่ีนําการกํากับอารมณไปประยุกตใช (กิจกรรมท่ี 4-8) คือ เก่ียวกับความเขมแข็ง
ภายในตัวบุคคล เชน การรักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน หรือการรับรูและความคุมอารมณตนเอง เปน
ตน ตอมาเปนเหตุการณของนักเรียนและสมาชิกในครอบครัว จากนั้นจึงขยายขอบเขตกวางข้ึนเปนเปน
เหตุการณของนักเรียนและเพ่ือนหรือครูในโรงเรียน ตลอดจนเหตุการณขาวสารท่ัวไปท่ีเกิดข้ึนไดในชุมชนและ
สังคมท่ีนักเรียนอาศัยอยูใหเปนไปตามระดับการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอมท่ีระบุในทฤษฎี
ระบบนิ เวศวิทยา (Ecological System Theory) ของ Bronfenbrenner (1979) ท่ีกล าววาการเกิด
พฤติกรรมตาง ๆ  มีผลมาจากปจจัยท้ังภายในตัวเด็ก จากครอบครัว ตลอดจนสภาพแวดลอมภายนอกท่ีเด็ก
อาศัยอยู สอดคลองกับการศึกษาผลของโปรแกรม “Girls Leading Outward” (GLO) ท่ีเสนอโดย Stepney
et al. (2014) ท่ีเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังใหกับนักเรียนวัยรุนเพศหญิงชาวอเมริกันท่ีอยูในกลุม
เสี่ยงตอพฤติกรรมไมพึงประสงคตาง ๆ โดยมุงเนนการเสริมสรางปจจัยปกปองท่ีเริ่มตนปจจัยปกปองภายใน
ระดับบุคคล และขยายขอบเขตออกไปปจจัยปกปองระดับครอบครัว หรือโรงเรียน ผลการศึกษาพบวา
ตัวอยางวิจัยมีความความสามารถในการฟนพลังเพ่ิมมากข้ึน รวมถึงมีทักษะในการเขาสังคมเพ่ิมข้ึน ตลอดจนมี
ความวิตกกังวลตอเรื่องตาง ๆ นอยลง เม่ือเทียบกับกอนเขารวมโปรแกรม
ขอเสนอแนะ

ขอเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช
1. การนําโปรแกรมฝกการกํากับอารมณไปใชเพ่ือเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังกับเยาวชน

กลุมอ่ืน ๆ ผูใหการฝกควรศึกษาเนื้อหาและไดรับการฝกฝนกระบวนการกํากับอารมณกอนเพ่ือใหเกิดความ
เชี่ยวชาญและอาจพิจารณาเลือกใชสื่อท่ีเหมาะสมกับบริบทความตองการและความพรอมของเทคโนโลยีของ
สถานศึกษา

2. การเชื่อมโยงการฝกกํากับอารมณเพ่ือใหเกิดคุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง มีข้ันตอน
ท่ีสําคัญ คือ การชี้แนะแนวทางหรือสงเสริมใหผูรับการฝกประเมินผลการกํากับอารมณของตนเองวาชวยให
เกิดความสามารถในการฟนพลังดานใดไดบาง ผูฝกจึงควรใหความสําคัญกับการฝกข้ันตอนดังกลาวดวย
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ยกตัวอยางท่ีเห็นภาพชัดเจน หรือเนนการตั้งคําถามในใบงานเพ่ือใหการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลัง
มีประสิทธิภาพมากข้ึน

3. เนื่องจากกิจกรรมในโปรแกรมฝกการกํากับอารมณสวนใหญมีการจัดรูปแบบการเรียนรูท่ีสงเสริมให
ผูเขารับการฝกมีโอกาสลงมือปฏิบัติ (Active Learning) ผานกระบวนการกลุม การระดมสมอง การเลนเกม
รวมถึงใชการคิดวิเคราะหเก่ียวกับคุณลักษณะตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในตัวเองจากการลงมือทําในแตละกิจกรรม ผูฝก
จึงควรเตรียมพรอมสําหรับผูเขารับการฝกท่ีคุนเคยกับการเรียนแบบใชวิธีสอนแบบบรรยายหรืออธิบายเปน
หลัก (Passive Learning) ท่ีฟงครูสอนเพียงฝายเดียว เพ่ือการเขารวมกิจกรรมและผลการดําเนินโปรแกรม
อยางมีประสิทธิภาพ

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
1.ควรมีการศึกษาผลกระทบของการดําเนินโปรแกรมท่ีเกิดข้ึน (Social validity) จากผูเก่ียวของ เชน

ครู นักเรียน ผูปกครอง ผูบริหาร เพ่ือศึกษาความเหมาะสมของโปรแกรมท่ีมีตอบริบทของสถานศึกษาและการ
ยอมรับของบุคคลท่ีเก่ียวของในการนําโปรแกรมไปใช

2. ควรมีการศึกษาผลการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลังท้ังโดยรวมและจําแนกแตละ
องคประกอบดวยโปรแกรมฝกการกํากับอารมณกับนักเรียนระดับอาชีวศึกษาในระยะยาว
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