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บทคดัย่อ 
การวิจยัน้ีศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศึกษาในจังหวดัพงังา จ านวน 21 คน เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง(Purposive Sampling) และสุ่มตวัอย่าง 
(Random Assignment) ดว้ยการจบัฉลากรายช่ือ เขา้กลุ่มทดลอง คือไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะ
อุปสรรค จ านวน 10 คน และกลุ่มควบคุม คือไม่ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค ซ่ึงไดรั้บ
ความรู้อ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้ง(Active Control group)  จ านวน 11 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยน้ี คือ โปรแกรมส่งเสริม 
การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคและแบบวดัการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติบรรยายและ
สถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน ผลการวิจัยพบว่า หลงัการทดลอง นักเรียนกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรค มีคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสูงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการปรับตน
เพื่อเอาชนะอุปสรรคอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) 

 
ABSTRACT 

The purpose of this study was to examine the effect of resilience enhancement of mathayom 3  students in 
extended educational opportunity school in Phang-nga.  Through Purposive Sampling, a sample consisting of 21 
mathayom 3 students in extended educational opportunity school in Phang-nga divided into experimental group 10 
persons and control groups 11 persons. The experimental group received the Resilience-Enhancing Program, while 
the control group received another activity was not involved resilience.  The research instruments were Resilience 
Enhancing Program and Resilience Questionnaire. Descriptive statistics and t-test for Independent Sample were used 
for data analyses. Results of this research were found that after the implementation, The experimental group received 
the Resilience-Enhancing Program had score of resilience was significantly higher than the control group received 
another activity. 

 
ค าส าคญั: การส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค  นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
Keywords: Resilience Enhancement, Mathayom 3  Students, Extended Educational Opportunity School 
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บทน า 
นักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 อยู่ในช่วงวัยรุ่นท่ีมีการเปล่ียนแปลงหลายด้านพร้อมกัน ประกอบกับ 

อยูท่่ามกลางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลาส่งผลให้การด าเนินชีวติ ตอ้งมีการปรับตวัเพ่ือรับกบัการเปล่ียนแปลงต่างๆ 
นบัเป็นช่วงวิกฤตหน่ึงของชีวิต (ประณต, 2549; ศรีเรือน, 2549) โดยเฉพาะนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีศึกษาอยูใ่น
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เป็นโรงเรียนท่ีตั้งข้ึนเพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวติของประชากร ในพ้ืนท่ีห่างไกลความเจริญ  
มีการสอนส้ินสุดถึงชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2550) ท าให้นักเรียน  
ของโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาจะตอ้งเผชิญกบัภาวะวิกฤตในชีวิตหลายประการ อาทิเช่น นักเรียนส่วนใหญ่  
ท่ีเรียนอยูโ่รงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษามีฐานะยากจน บางคนอาจจะมีเวลาเรียนไม่เต็มท่ีเน่ืองจากตอ้งช่วยพ่อแม่ 
ท างาน อีกทั้ งโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษายงัต้องเป็นท่ีรองรับนักเรียนท่ีพลาดจากการสอบหรือจับสลาก  
เขา้โรงเรียนมธัยมศึกษาของรัฐ ซ่ึงผูป้กครองของเด็กเหล่าน้ีไม่มีทุนทรัพยเ์พียงพอท่ีจะให้เขา้เรียนเอกชน (ส านกังาน 
เขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาพงังา [สพป.พง.], 2558) เด็กเหล่าน้ีตอ้งเผชิญกบัปัญหาท่ีเป็นภาวะวิกฤตในชีวิตคือ
ความพลาดหวงัของตนเองและความผิดหวงัของผูป้กครอง ในช่วงแรกของมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีจะตอ้งเลือกเรียนใน
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา และจะมีความเส่ียงซ ้ าอีกในการเรียนต่อมธัยมศึกษาตอนปลายหรือบางคนยากจน  
ไม่มีทางเลือกต้องออกมาใช้ชีวิตการท างาน ส่ิงเหล่าน้ีท าให้นักเรียนโรงเรียนขยายโอกาสจ าเป็นต้องปรับตัว 
เพ่ือรับการเปล่ียนแปลงหรือเผชิญกบัวกิฤตในชีวติเป็นอยา่งมาก  

คุณลกัษณะของบุคคลท่ีมีความส าคญัประการหน่ึงต่อการปรับตวัเพ่ือการเผชิญปัญหาและจดัการกบัอุปสรรค
ก็คือ การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคหรือ “Resilience” เราสามารถพฒันาความสามารถน้ีให้เพ่ิมข้ึนได้ (นิสาพร, 
2556) โดยการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคจากองคป์ระกอบ 3 ดา้นตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 
1995) คือ 1) ส่ิงท่ีฉันมี (I have) เป็นองค์ประกอบท่ีเก่ียวกบัแหล่งประโยชน์ภายนอก การสนับสนุนทางสังคมและ 
การสนับสนุนจากบุคคลรอบขา้ง 2) ส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) เป็นองค์ประกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเขม้แข็งภายในตนเอง  
เป็นแรงใจท่ีมีในตวับุคคล และ 3) ส่ิงท่ีฉันท าได ้(I can) เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะสังคมและสัมพนัธภาพ
ระหว่างบุคคลและการจัดการแก้ปัญหา สามารถหาแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือได้ในยามตอ้งการ (Grotberg, 1995) 
นักวิชาการระบุว่า เม่ือวยัรุ่นเจอสถานการณ์วิกฤตต่างๆในชีวิต วยัรุ่นท่ีมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูง 
ก็จะสามารถจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพจิตดี (มะลิวรรณ และคณะ, 2558; ประเวช, 2550) 
สอดคลอ้งกบัโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวติท่ีพฒันาโดยพชัรินทร์ และคณะ (2555ก) เป็นโปรแกรมหน่ึง 
ท่ีใช้ในการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพจากการน าโปรแกรมไปใช้ในกลุ่มนักศึกษา 
คณะส่ิงแวดลอ้มและทรัพยากรศาสตร์และนักศึกษาพยาบาลศาสตร์มหาบัณฑิตในมหาวิทยาลยัแห่งหน่ึง ก็พบว่า 
หลงัการใชโ้ปรแกรมนักศึกษามีความแข็งแกร่งในชีวิตเพ่ิมข้ึน(จงดี และคณะ, 2555; พชัรินทร์ และคณะ, 2555ข) 
อยา่งไรก็ดี จากการประมวลเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค ยงัไม่พบชดัเจนเก่ียวกบั
การส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคในนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  
ซ่ึงเด็กกลุ่มน้ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่นท่ีจะตอ้งปรับตวักบัพฒันาการแลว้(ประณต, 2549) สภาพแวดลอ้มซ่ึงเป็นปัจจยัภายนอก 
ทั้งในแง่ของการขาดโอกาสทางการเรียนท่ีดี ประกอบกบัครอบครัวขาดทุนทรัพยใ์นการสนบัสนุน(สพป.พง., 2558)   
ก็ยงัส่งผลท าให้วยัรุ่นจะตอ้งปรับตวั จึงท าให้ผูว้ิจยัสนใจท่ีจะส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ซ่ึงจะท าให้เด็กกลุ่มน้ีสามารถท่ีจะเผชิญอุปสรรคท่ีเจออยูแ่ละ
ตอ้งเผชิญอีกในอนาคต โดยผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคข้ึนตามแนวคิด 
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ของกรอทเบิร์ก (1995) ท่ีมีองค์ประกอบ 3 ดา้น คือ ส่ิงท่ีฉันมี (I have) ส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) และส่ิงท่ีฉันท าได ้(I can) 
(Grotberg, 1995) โดยผ่านกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคท่ีพฒันาจากวิธีการส่งเสริมการปรับตน 
เพ่ือเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American Psychological Association [APA], 2014) 
และกิลิแกล (Gilligan, 2000) เพ่ือให้เกิดการเตรียมพร้อมรับมือกบัภาวะวิกฤตสามารถจดัการกบัปัญหาต่างๆท่ีเกิดข้ึน 
ไดอ้ยา่งเหมาะสมและสร้างสรรค ์ตลอดจนมีการเรียนรู้จากเหตุการณ์นั้นๆพฒันาเป็นความเขม้แข็งทางจิตใจท่ีจ าเป็น
อย่างยิ่งต่อการด าเนินชีวิตในโลกปัจจุบันท่ีเต็มไปด้วยความพลิกผันและควบคุมได้ยาก ผลจากการศึกษาคร้ังน้ี  
จะเป็นขอ้มูลพ้ืนฐานท่ีจะน าไปใชใ้นการพฒันาการดูแลช่วยเหลือวยัรุ่นกลุ่มน้ีต่อไป  

 
วตัถุประสงค์การวจิยั 
   การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา  
 
สมมตฐิานการวจิยั 

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา ท่ีไดรั้บการส่งเสริมการปรับตน
เพ่ือเอาชนะอุปสรรค มีการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสูงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค  
 
วธีิการวจิยั 

แผนการทดลอง 
แบบแผนการทดลองน้ีคือ การวจิยัแบบการทดลองจริง (True-Experimental Design) แบบ แบบแผนการ

ทดลองการทดสอบหลงัการทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม (Posttest-Only Control Group Design) 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรคือ นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา จงัหวดัพงังา กลุ่มตวัอย่าง 

ท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ปีการศึกษา 2559 ของโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 
ในจงัหวดัพงังา จ านวน 21 คน ผูว้ิจัยเลือกตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และเป็นโรงเรียนท่ีมีลกัษณะ
สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคว์จิยั มีความพร้อมและยินดีเขา้ร่วมงานวิจยั จากนั้นผูว้ิจยัสุ่มตวัอยา่ง(Random Assignment) 
ดว้ยการจบัฉลากรายช่ือ เขา้กลุ่มทดลอง คือไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค จ านวน 10 คน 
และกลุ่มควบคุม คือไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค ซ่ึงไดรั้บความรู้อ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้ง 
(Active Control group) จ านวน 11 คน 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยัแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัย ไดแ้ก่ โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค ท่ีผูว้ิจยั

พฒันาข้ึนตามแนวคิดการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995)  ซ่ึงประกอบดว้ยกิจกรรม 
ท่ีพฒันาจากวธีิการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของสมาคมจิตวทิยาอเมริกนั (APA, 2014) และ
กิลิแกล (Gilligan, 2000) ใชใ้นการส่งเสริม 3 องคป์ระกอบหลกัของการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค(I have, I am, และ 
I can) โปรแกรมน้ีประกอบด้วยกิจกรรมการเรียนรู้ 8 คร้ัง คือ 1) ปฐมนิเทศ 2) ส ารวจรอบตวั 3) การเห็นคุณค่าใน
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ตนเอง 4) ความถนัดกับอาชีพ 5) สัมพนัธภาพและทักษะส่ือสาร 6) ทักษะทางอารมณ์ 7) พลิกวิกฤตสู่โอกาส และ  
8) ฝึกตั้งเป้าหมาย โดยมีการด าเนินกิจกรรม สปัดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ต่อเน่ืองกนั 

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
2.1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป พฒันาโดยผูว้จิยัประกอบดว้ยขอ้มูล เพศ อาย ุ  
2.2 แบบวดัการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ผูว้ิจัยพฒันาข้ึนตามแนวคิดการปรับตนเพ่ือเอาชนะ

อุปสรรคของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995) แบบวดัมี 50 ขอ้ ประกอบด้วยขอ้ค าถามเก่ียวกับด้านส่ิงท่ีฉันมี (I have) 
จ านวน 18 ขอ้ ค าถามเก่ียวกับด้านส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) จ านวน 16 ขอ้ และค าถามเก่ียวกับด้านส่ิงท่ีฉันท าได้ (I can) 
จ านวน 16 ขอ้ แบบวดัมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดบั คือ “จริงท่ีสุด” ถึง “ไม่จริงเลย” คะแนนรวม 50-300 คะแนน 
ผูท่ี้ไดค้ะแนนมากกวา่แสดงวา่มีการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสูงกว่าผูท่ี้ไดค้ะแนนต ่ากวา่ จากการน าไปทดลองใชก้บั
นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาอ่ืนท่ีไม่ไดเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั
คร้ังน้ี วเิคราะห์ความเช่ือมัน่แบบ Cronbach's Alpha ของแบบวดั จากกลุ่มตวัอยา่ง 38 คน ไดเ้ท่ากบั .88 

การเกบ็ข้อมูล  
 ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลและจดัโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค 
ดว้ยตนเอง ในเดือนตุลาคม 2559 โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 

1. เม่ือไดรั้บการอนุมติัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในคน จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ผูว้จิยั 
ไดท้ าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง เพ่ือแจง้
วตัถุประสงคข์องการวจิยั และขออนุญาตเขา้ท าการวจิยัในโรงเรียน จึงเร่ิมด าเนินการ 

2. กลุ่มทดลอง ไดรั้บการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที เป็น
เวลา 4 สัปดาห์ต่อเน่ืองกนั และกลุ่มควบคุมคือ ไม่ไดรั้บการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค ซ่ึงไดรั้บความรู้
อ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค สปัดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที เป็นเวลา 4 สปัดาห์ หลงัส้ินสุด 
การด าเนินกิจกรรมในคร้ังสุดท้าย ประเมินการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคทั้ งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ดว้ยการตอบแบบวดัการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม  

การวเิคราะห์ข้อมูลทางสถติ ิ
1. หาค่าสถิติพ้ืนฐาน ไดแ้ก่ จ านวนและร้อยละ ในการอธิบายคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
2. ใชส้ถิติค่าทีแบบอิสระต่อกนั (t-test for Independent Sample) ในการทดสอบสมมติฐาน 

 
ผลการวจิยั 

ข้อมูลเบ้ืองต้นของกลุ่มตวัอย่าง  
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 

71.4 และรองลงมาเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 28.6 และส่วนใหญ่มีอาย ุ15 ปี คิดเป็นร้อยละ 81.0 และรองลงมาอาย ุ14 
ปี คิดเป็นร้อยละ 19.0 ซ่ึงเป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจงัหวดั
พงังา ดงัแสดงไวใ้นตารางท่ี 1  
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ตารางที ่1  ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของกลุ่มตวัอยา่ง  
ระดบับุคคล  จ านวน(คน) ร้อยละ 
เพศ    
     -  ชาย  6 28.6 
     -  หญิง  15 71.4 
รวม  21 100.0 
อาย ุ   
     -  14 ปี  4 19.0 
     -  15 ปี 17 81.0 
รวม 21 100.0 

 
    เปรียบเทียบคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค 
    ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุมหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวดัพงังา ด้วยสถิติค่าทีแบบอิสระต่อกัน (t-test for Independent Sample) 
พบวา่  หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนการ
ปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายดา้นแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) โดยท่ีคะแนนเฉล่ียการ
ปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายดา้นกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม ดงัตารางท่ี 2  
 
ตารางที ่2  เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและแต่ละองคป์ระกอบของ 
  การปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคระหวา่งกลุ่มทดลอง (n = 10) และกลุ่มควบคุม (n = 11) หลงัการเขา้ร่วม 
  โปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค 

การปรับตน 
เพ่ือเอาชนะอุปสรรค 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  
df 

 
t 

 
p-value M SD M SD 

หลงัการเข้าร่วมโปรแกรมฯ        
   คะแนนรวม 224.60 18.51 188.36 15.60 19 4.87 .000 
   ส่ิงท่ีฉนัมี (I have) 87.0000 7.56 67.91 9.58 19 5.04 .000 
   ส่ิงท่ีฉนัเป็น (I am) 70.30 8.23 62.27 5.61 19 2.63 .016 
   ส่ิงท่ีฉนัท าได ้(I can) 67.30 6.91 58.18 4.56 19 3.60 .002 

 
อภิปรายและสรุปผลการวจิยั 
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ผลการศึกษาคร้ังน้ีแสดงให้เห็นวา่ หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคคะแนน 
การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนักเรียนในกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุม โดยคะแนนการปรับตน 
เพื่อเอาชนะอุปสรรคโดยรวมและรายด้านของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <.05)  
ซ่ึงจากการวเิคราะห์ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มพบวา่ เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3  
ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวดัพังงา แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่าง 
ทั้ งสองกลุ่มมีลักษณะทั่วไปใกล้เคียงกัน การท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสูงกว่า 
กลุ่มควบคุมจึงน่าจะเก่ียวข้องกับการท่ีนักเรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค  
ซ่ึงไดผ้ลการศึกษาเช่นเดียวกบัการศึกษาของวิมลรัตน์ (2557) ท่ีศึกษาการใชโ้ปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแกร่ง 
ในชีวติท่ีพฒันาโดยพชัรินทร์ และคณะ (2555ข) ในวยัรุ่นท่ีก าลงัศึกษาในมธัยมปลายพบวา่ หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 
นักเรียนมีคะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตสูงกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมทั้ งโดยรวมและรายดา้นอย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติ   

ในการศึกษาคร้ังน้ี การท่ีหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค นักเรียนท่ีได้รับ
โปรแกรมฯมีคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสูงกวา่นกัเรียนท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ทั้งโดยรวมและรายดา้นนั้น ทั้งน้ีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคตามแนวคิดของกรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995) เป็นการ
เสริมสร้างท่ีค านึงถึงพฒันาการของบุคคลแต่ละช่วงวยั กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
เป็นช่วงของการเป็นวยัรุ่นซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงหลายดา้นพร้อมกนั ท าให้ตอ้งมีการปรับตวัและตอ้งมีการเผชิญปัญหา
อยู่ตลอดเวลานับว่าเป็นช่วงวิกฤตหน่ึงของชีวิต (ประณต, 2549) ประกอบกับเป็นนักเรียนท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียน 
ขยายโอกาสทางการศึกษา เด็กเหล่าน้ีตอ้งเผชิญกบัปัญหาท่ีเป็นภาวะวิกฤตในชีวิตคือความพลาดหวงัของตนเองและ
ความผิดหวงัของผู ้ปกครอง ในช่วงแรกของมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีจะต้องเลือกเรียนในโรงเรียนขยายโอกาส 
ทางการศึกษา และจะมีความเส่ียงต่อซ ้ าอีกในการเรียนต่อมธัยมศึกษาตอนปลายหรือบางคนยากจน ไม่มีทางเลือก 
ตอ้งออกมาใชชี้วติการท างาน ดงันั้นการเตรียมความพร้อมของความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ ในการปรับตวัและ
ฟ้ืนตวัเม่ือนักเรียนเผชิญกบัภาวะวิกฤต จะช่วยให้วยัรุ่นสามารถใชใ้นการฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆในชีวิตได ้(Grotberg, 
1995; Rutter, 2000; Masten, 2001) การส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคจึงตอ้งมีการเสริมสร้างให้บุคคล
ตระหนักรู้ว่าตนเองมีองค์ประกอบของการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคคือ “I have” “I am” และ “I can” มากน้อย
เพียงใด จะเสริมสร้างอย่างไร และจะสามารถน าองค์ประกอบเหล่าน้ีมาใช้ในการเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความเครียดในชีวิตไดอ้ยา่งไร ตามแนวคิดน้ีเช่ือวา่บุคคลท่ีมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคนั้นเม่ือเกิดเหตุการณ์หรือ
เผชิญกบัสถานการณ์วิกฤติท่ีก่อให้เกิดภาวะยุง่ยากใจ จะดึงเอาทั้ง 3 องคป์ระกอบมาใชใ้นการจดัการกบัเหตุการณ์นั้น 
ได้อย่างเหมาะสม (Grotberg, 1995) ซ่ึงกิจกรรมต่างๆในโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคน้ี
เอ้ืออ านวยใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัถึงแหล่งประโยชน์ท่ีนกัเรียนมีอยู(่I have) การคน้หาความเขม้แข็งภายในของตนเอง   
(I am) และการฝึกทกัษะสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคล และการจดัการกบัปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ (I can) ดงัน้ี  

กิจกรรมคร้ังท่ี 1  ปฐมนิเทศ เป็นการเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจของนักเรียนเก่ียวกับความสามารถ 
ในการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค ช่วยให้นกัเรียนเขา้ใจถึงความสามารถของบุคคลในการเผชิญปัญหาให้สามารถ 
ฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพปกติได ้ท าให้นกัเรียนมีความเช่ือมัน่และมีก าลงัใจในการต่อสูก้บัปัญหาชีวิต สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของตันติมา (2553) พบว่า การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสามารถสร้างและพัฒนาให้ เกิดข้ึนได้โดยการ 
ใหค้วามช่วยเหลือโดยตรงท่ีตวัของบุคคลนั้น รวมทั้งจดัการส่ิงแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อการพฒันาความสามารถและสามารถ
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น าศกัยภาพนั้นไปใชใ้นการด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งถาวร โดยกิจกรรมคร้ังท่ี 2 เป็นกิจกรรมส ารวจตนเอง จากกิจกรรมน้ี
นักเรียนได้ตระหนักถึงแหล่งประโยชน์ท่ีนักเรียนมีอยู่(I have) เป็นการเอ้ือให้นักเรียนตระหนักว่ามีบุคคลใด 
ท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีท่ีแสดงให้เห็นเสมอว่าการกระท าท่ีถูกท่ีควรนั้นเป็นอยา่งไร และมีแหล่งสนับสนุนใดบ้างท่ีคอย 
ให้ความช่วยเหลือเม่ือประสบกบัเหตุการณ์ต่างๆ และนกัเรียนสามารถขอความช่วยเหลือจากแหล่งสนบัสนุนต่างๆได ้
เม่ือต้องการ เช่น ครอบครัว ครู เพ่ือนนักเรียน เป็นต้น ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าวยัรุ่นท่ีมีพ่ี เล้ียง/ท่ีปรึกษา  
จะมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคสูงกวา่วยัรุ่นท่ีไม่มีพ่ีเล้ียง/ท่ีปรึกษา อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (วชัราภรณ์ และคณะ, 
2557) และมีการศึกษาท่ีพบว่า การรับรู้ถึงแหล่งสนบัสนุนทางสังคมจากครอบครัว เพ่ือน ส่ิงแวดลอ้ม สามารถท านายการ
ปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของนกัศึกษาได ้(Orozco, 2007) และในกิจกรรมท่ี 3 การเห็นคุณค่าในตนเอง และกิจกรรมท่ี 4 
ความถนั ดกับ อาชี พ  เป็ น การ เส ริ มส ร้ างให้ นั ก เรี ยนตระหนั ก ถึ งคว าม ดี ข อ งตน เอ ง  ช่ วย เส ริม ส ร้ าง 
ความภาคภูมิใจในตนเอง และมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น(I am) นอกจากนั้ นกิจกรรมน้ียงัช่วยให้นักเรียน
ตระหนกัวา่ตนเองเป็นท่ียอมรับของเพ่ือน รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า เป็นคนดีและมีประโยชน์แก่ผูอ่ื้น การไดรั้บการยอมรับ
จะช่วยให้เกิดความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย เห็นคุณค่าของตนเอง มั่นใจตนเองส่ิงเหล่าน้ีน่าจะส่งผลให้นักเรียนมี 
การปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากข้ึน ซ่ึงจากการศึกษาของสุวิณี  (2555) พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง 
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคของวยัรุ่นในกรุงเทพมหานครอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  
นอกจากน้ีการส่งเสริมการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคดา้น I can โดยการฝึกทกัษะสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลและ
ทกัษะส่ือสารในกิจกรรมคร้ังท่ี 5 ผ่านกิจกรรมหนา้ต่างโจฮารี เป็นการให้นกัเรียนเปิดเผยตนเองและรับรู้ดา้นท่ีตนเอง
ไม่รู้จากการบอกกล่าวของเพ่ือน กิจกรรมน้ีช่วยเสริมสร้างสัมพนัธภาพอนัดีระหว่างเพ่ือนให้มากข้ึน อนัจะส่งผลให้
นักเรียนมีการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคมากข้ึน ซ่ึงจากการศึกษาของมะลิวรรณ และคณะ (2558) ก็พบว่า
สัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพ่ือนของนักเรียนมธัยมตน้มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความแข็งแกร่งในชีวิต และจากการศึกษา
ของพรทิพย์ (2557) ซ่ึงศึกษาในนักศึกษาพยาบาลพบว่า สัมพันธภาพกับเพ่ือนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ 
ความแข็งแกร่งในชีวิตอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส าหรับกิจกรรมท่ี 6 ทกัษะทางอารมณ์ เป็นการจดัการกบัความเครียด
เป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีมีความส าคญัในการเสริมสร้างการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรค โดยการให้ความรู้แก่นักเรียน 
ในเร่ืองความเครียด และเสริมสร้างทักษะการจัดการกับความเครียด อันจะเอ้ืออ านวยให้นักเรียนสามารถเผชิญ
ความเครียดดว้ยวิธีท่ีเหมาะสมได(้I can) เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงหลายดา้นพร้อมกนั ท าให้มีอารมณ์
เปล่ียนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว เครียดง่าย โกรธง่าย (วราภรณ์, 2549; พนม, 2550) ซ่ึงหากมีจดัการท่ีไม่เหมาะสม 
ก็อาจท าให้มีผลกระทบต่อการเรียนและการด าเนินชีวิตได้ จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าความแข็งแกร่งในชีวิต 
ของนักศึกษาพยาบาลมีความสัมพนัธ์ในทางลบกบัความเครียด (ทศันา และคณะ, 2555; พชัรินทร์ และคณะ, 2554; 
Wilks, Spivey, 2010) นัน่คือการท่ีบุคคลมีทกัษะในการจดัการกบัความเครียดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (I can) ส่งผลให้
บุคคลมีความเครียดในการด าเนินชีวิตต ่า และมีแนวโน้มท่ีจะมีความแข็งแกร่งในชีวิตสูง และในกิจกรรมคร้ังท่ี 7  
พลิกวิกฤตสู่โอกาส จากกิจกรรมน้ีนักเรียนได้เรียนรู้ปัญหาจากกรณีศึกษา เกิดความสามารถในการเรียนรู้ เขา้ใจ
เหตุการณ์ต่างๆ และค้นหาวิธีการจัดการปัญหาได้อย่างเหมาะสม ซ่ึงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีพัฒนาการทางสติปัญญา 
ในเร่ืองของการวิเคราะห์ แกไ้ขสถานการณ์ต่างๆ (พนม, 2551) สามารถน ามาปรับใชก้บัเหตุการณ์ต่างๆในอนาคตได ้
(I can) ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผ่านมาพบวา่ผูท่ี้สามารถผ่านพน้ประสบการณ์เลวร้ายในชีวิตมาไดน้ั้นใชก้ระบวนการท่ีเป็น
องค์ประกอบของการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคในการจดัการกบัปัญหา (Lating, Bono, 2008) จะสามารถปรับตวั
และจดัการกบัเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Peng et al., 2012) และกิจกรรมคร้ังท่ี 8 ฝึกตั้งเป้าหมาย  
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เป็นการฝึกฝนตนเองให้มีเป้าหมายในการด าเนินชีวิต มองถึงอนาคต จะช่วยให้นักเรียนมีความหวงัและวางแผน 
การด าเนินชีวติตลอดจนเขา้ใจการด าเนินชีวติท่ีจะเกิดข้ึน (อุมาพร, 2554)   

ซ่ึงจากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง นักเรียนกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมการปรับตน      
เพ่ือเอาชนะอุปสรรค มีคะแนนการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคสูงกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมการปรับตน
เพื่อเอาชนะอุปสรรคอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) ดงันั้นโปรแกรมการส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค
สามารถเพ่ิมความสามารถในการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศึกษาได ้
 
ข้อเสนอแนะในการวจิยั  

1. ควรมีการจัดโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรค เป็นกิจกรรมเสริมหลกัสูตรให้กับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาทัว่ประเทศ เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมต่อการเผชิญ
ปัญหา และจดัการอุปสรรค โดยใชว้กิฤตเป็นโอกาสได ้   

2. ควรมีการน าผลของโปรแกรมส่งเสริมการปรับตนเพ่ือเอาชนะอุปสรรคไปใชใ้นนกัเรียนโรงเรียนขยาย
โอกาสทางการศึกษา ตั้งแต่ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมในขั้นตน้และอาจมีการจดักิจกรรม
พัฒนาการปรับตนเพื่อเอาชนะอุปสรรคเป็นระยะอย่างต่อเน่ืองและมีการติดตามผลของโปรแกรมในระยะยาว  
อนัจะเป็นการกระตุน้ใหน้กัเรียนมีการพฒันาตนเองอยา่งย ัง่ยนื  
 
กติตกิรรมประกาศ 

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณผูอ้  านวยการโรงเรียนเทศบาลบ้านทา้ยชา้ง อยา่งสูง ท่ีให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บ
ขอ้มูลการวจิยัในคร้ังน้ีจนท าใหก้ารวจิยัสมบูรณ์และส าเร็จไดด้ว้ยดี 
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