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ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบดว้ยสถิติ The Mann Whitney U Test และ The Wilcoxon Matched-
Pairs Test 
 
 ผลการวจิยัพบวา่ 1) กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคภายหลงั
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ .05 2) ภายหลงัการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 3) ไม่มีความแตกต่างของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่ม
ควบคุมก่อนและหลงัการทดลอง 
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The purpose of the research was 1) to develop a Power 5 Program 2) to compare 
Adversity Quotient between the experimental and control groups after the experiment 3) to 
compare Adversity Quotient of the experimental group before and after the experiment 4) to 
compare Adversity Quotient of the control group before and after the experiment. This research 
was the quasi-experimental design. The population consists of 58 first-year students in the 
second semester of the academic year 2015. The sample is obtained by sampling from 30 
students, who have a low score in pre-Adversity Quotient questionnaire. These students were 
randomly separated into two groups (15 students in each group) to form the experimental and 
control groups. The experimental group participated in Power 5 Program for 12 sessions, 50 
minutes per sessions. The instruments used in this study were: 1) Power 5 to Develop Adversity 
Quotient Program 2) Adversity Quotient questionnaire. Data were analyzed by Mean, Standard 
Deviation, The Mann Whitney U Test and The Wilcoxon Matched-Pairs Test. 
 

After the experiment, the results revealed that: 1) Adversity Quotient of the 
experimental group was significantly higher than before the experiment at the .05 level. 2) 
There were significantly differences of Adversity Quotient between the control and 
experimental groups. 3) There was no significant difference of Adversity Quotient of the control 
group 
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5 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง โดย
การทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-
Pairs Test) 57 

   
 
  



(4) 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางที ่  หน้า 
 

6 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการทดลอง โดย
การทดสอบด้วยสถิติ Non Parametric Statistics (The Wilcoxon 
Matched-Pairs Test) 57 

   
7 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลงัการ
ทดลอง โดยการทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics (The Mann 
Whitney U Test) 58 

   
8 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความคิดเห็นของนักศึกษากลุ่ม

ทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั 67 

   
ตารางผนวกที ่
 

 

1 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลงัการทดลอง 166 

   
2 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของของนักศึกษากลุ่ม
ควบคุม ก่อนและหลงัการทดลอง 167 

   
 
  



(5) 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางผนวกที ่ หน้า 
 

3 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม
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(6) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่  หน้า 
 

    1 กรอบแนวคิดของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) 15 
   
    2 แสดงการเปรียบเทียบระหว่างลักษณะของบุคคล 3 ประเภทกับทฤษฎี

ความตอ้งการตามล าดบัขั้นของอบัราฮมั มาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy 
of Need Theory) 20 

   
   
   
   
   
   

 



1 

บทที ่1 
 

บทน า 
 

ความส าคญัของปัญหา 
 

เป้าหมายที่ส าคญัของการศึกษา คือการพฒันาทรัพยากรมนุษยข์องสังคมให้เป็นคนที่มี
คุณภาพที่สังคมปรารถนา และระบบการศึกษาที่ดีจะตอ้งสร้างให้นักศึกษาประสบความส าเร็จ      
ซ่ึงในที่น้ี หมายถึง ความส าเร็จในการเรียน การประกอบอาชีพ และในชีวิต (ทศพร  ประเสริฐสุข, 
2542) ตามที่พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติปีพุทธศกัราช 2542 มาตรา 6 ไดก้ล่าวว่า การจดัการ
ศึกษาตอ้งเป็นไปเพือ่พฒันาคนไทยใหเ้ป็นมนุษยท์ี่สมบูรณ์ ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และ
คุณธรรม มีจริยธรรม และวฒันธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข   
(นิรันดร์  จุลทรัพย,์ 2546) จะเห็นไดว้่าเป้าหมายและการจดัการศึกษาของประเทศไทย สนับสนุน
ให้นักศึกษาเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ พฒันานักศึกษาให้มีความสามารถ มีศักยภาพ ตรงตามที่
พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติปีพทุธศกัราช 2542 มาตรา 24 ขอ้ 3 กล่าวว่า การจดักระบวนการ
เรียนรู้ ให้สถานศึกษาและหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งด าเนินการฝึกทกัษะ กระบวนการคิด การจดัการ 
การเผชิญสถานการณ์ และการประยุกต์ความรู้มาใช้เพื่อป้องกัน และแก้ไขปัญหา (ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2542) การที่นักศึกษาจะมีความส าเร็จในชีวิตไดน้ั้น ตอ้งเกิดจาก
การเรียนรู้ เกิดการคิด น าไปสู่การฝึกฝน จนเกิดเป็นความสามารถเฉพาะตน จากความรู้ที่นกัศึกษามี 
สามารถน ามาประยกุตใ์ชก้บัการเรียน การท างาน และชีวติในสงัคมปัจจุบนัที่สภาพเศรษฐกิจ สังคม 
ส่ิงแวดลอ้ม วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยเีปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว ส่ิงเหล่าน้ีส่งผลให้ปัญหาและ
สถานการณ์ต่าง ๆ มีความสลบัซับซ้อนมากขึ้นตามล าดบั บุคคลไม่ว่าจะอยูใ่นสถานะ อาชีพ หรือ
วยัใด จ าตอ้งเผชิญกบัความยากล าบากและวกิฤตของชีวติกนัทั้งส้ิน (ส านักมาตรฐานการศึกษาและ
พฒันาการเรียนรู้ ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552)  

 
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นช่วงวยัที่ตอ้งปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงใหม่ ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งทางดา้นร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ ความคิดและสังคม รวมถึงตอ้งตอบสนองความตอ้งการในดา้นต่าง ๆ เช่น ความรัก 
ความเป็นอิสระ การยกยอ่ง การมีช่ือเสียง ทั้งยงัมีอุดมคติสูง มีความสนใจเร่ืองเพศ ตอ้งการเขา้ร่วม
กลุ่ม ตอ้งการการยอมรับจากผูอ่ื้น ตอ้งการอนาคตและความส าเร็จ ส าหรับนกัศึกษาที่ก  าลงัศึกษาอยู่
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ในมหาวิทยาลยัเป็นกลุ่มที่มีอายุระหว่าง 17-23 ปี โดยเฉพาะนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 
เป็นกลุ่มที่ตอ้งปรับตวัในการเปล่ียนสถานที่เรียน สถานที่พกั การพบเจอกับนักศึกษากลุ่มใหม่    
การท ากิจกรรมร่วมกับผูอ่ื้น รวมถึงการปรับตวัให้ทนัต่อการรับความรู้ใหม่ที่เกิดขึ้น อาจท าให้
นักศึกษา มีความรู้สึกว่าตนตอ้งเผชิญปัญหามากมายในการด าเนินชีวิต ตอ้งเผชิญปัญหาที่เกิดขึ้น
ตลอดเวลา แต่ถ้ามีการเผชิญปัญหาที่มีประสิทธิภาพ จะสามารถปรับตวัไปในทางที่ดีได้ ส่วน
นกัศึกษาที่มีการเผชิญปัญหาที่ไม่มีประสิทธิภาพ จะพยายามหนีจากปัญหา เม่ือเจอปัญหาบางอยา่ง 
นักศึกษาแต่ละคนอาจมีวิธีการจดัการกับปัญหาที่แตกต่างกัน นักศึกษาที่ไม่สามารถรับมือ หรือ
เผชิญปัญหาได ้อาจเกิดความเครียด ความวิตกกงัวล หรืออาจลดระดบัความสามารถของตนเองลง 
ไม่กลา้เผชิญปัญหา ทอ้แท ้และคิดวา่ตนไม่มีศกัยภาพพอที่จะกา้วผา่นปัญหาอุปสรรคนั้น นักศึกษา
หลายคนอาจมีความสามารถที่จะจดัการกบัปัญหาเหล่านั้น และหาทางออกไดอ้ยา่งเหมาะสม แต่ก็มี
นักศึกษาจ านวนไม่น้อยที่ยอมแพต้ั้งแต่ยงัไม่ไดเ้ร่ิม หรือยอมแพท้ั้ง ๆ ที่สู้ไปเพียงคร่ึงทางเท่านั้น 
โดยความสามารถน้ี เรียกว่า ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ)          
(ธีระศกัด์ิ  ก  าบรรณารักษ,์ 2551) 

 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity quotient: AQ) ถือเป็นแนวคิดที่ 

Stoltz (1997) ไดบ้ญัญติัและน าเสนอขึ้น โดยมีแนวคิดที่เช่ือว่า คนที่มีความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ดีนั้น จะตอ้งมีแนวคิดและทศันคติต่ออุปสรรคว่าเป็นความทา้ทาย ท าให้
เกิดโอกาส และการมีโอกาสก็คือ หนทางที่น าไปสู่ความส าเร็จ นักศึกษาที่มีระดบัความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูง (AQ สูง) จะมีจิตใจเข้มแข็ง ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคใด ๆ 
เตรียมพร้อมกบัการเปล่ียนแปลง มองโลกในแง่ดี อดทน มีแรงจูงใจ สามารถจดัการกบัปัญหาหรือ
อุปสรรคได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนนักศึกษาที่มีระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคต ่า (AQ ต ่า) เม่ือเผชิญกบัความทุกขย์าก หรือผิดหวงัมกัจะยอมแพ ้ทอ้แทก้บัชีวิต และ
ตอบสนองต่อปัญหาในทางที่ไม่ถูกต้อง ท าให้เกิดปัญหาใหม่ต่อเน่ืองไปเร่ือย ๆ นักศึกษาที่มี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูงจะมีสุขภาพแข็งแรง ไม่ค่อยเจ็บป่วย ถึงแม้
เจบ็ป่วยก็จะฟ้ืนตวัไดเ้ร็วแมเ้ป็นโรคร้าย เช่น โรคเอดส์ หรือมะเร็ง เป็นตน้ และมีโอกาสที่จะมีชีวิต
ยนืยาวกวา่คนที่ขาด AQ (ส านกัมาตรฐานการศึกษาและพฒันาการเรียนรู้ ส านักงานเลขาธิการสภา
การศึกษา, 2552) ซ่ึงอาจกล่าวไดว้า่ นกัศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จะ
สามารถมองเห็นหนทางในการปรับตวั การเรียน และการใชชี้วิตในสังคม ตลอดจนสามารถน า
ตนเองไปสู่ความส าเร็จได ้
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ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สามารถเป็นตวัพยากรณ์ความส าเร็จ
ไดถึ้ง 17 ประการ เช่น ผลการปฏิบติังาน การเรียนรู้ ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ การพฒันาตนเอง 
สุขภาพ ความสุข เป็นตน้ (ส านกัมาตรฐานการศึกษาและพฒันาการเรียนรู้ ส านกังานเลขาธิการสภา
การศึกษา, 2552) จึงนับเป็นคุณลักษณะส าคญัอีกประการหน่ึงที่ควรปลูกฝังและส่งเสริมด้วย 
เน่ืองจากการด ารงชีวติในยคุสหสัวรรษใหม่มีความล าบาก และซับซ้อนมากขึ้น หลายคนมกัฟันฝ่า
อุปสรรคต่าง ๆ ไดไ้ม่ไกลก็ยอ่ทอ้และลม้เลิก (ธีระศกัด์ิ  ก  าบรรณารักษ,์ 2548) และจากแนวคิดของ 
Stoltz (1997) เก่ียวกบัธรรมชาติของการพฒันาสมอง ด้านความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคนั้น เร่ิมพฒันาจากใยประสาทในสมอง ซ่ึงเกิดขึ้นเม่ืออายุ 12 ปี และเพิ่มมากขึ้นในอาย ุ    
16 ปี แต่ไม่ส้ินสุดจนกระทัง่อาย ุ23 ปี ดงันั้น จึงกล่าวไดว้่าความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของนกัศึกษา สามารถพฒันาไดถ้า้มีการปลูกฝัง และส่งเสริมโดยการใชก้ารเรียนรู้ในดา้น
การรู้จกัตนเอง เขา้ใจและมีความเช่ือมัน่ในส่ิงที่ท  า รับรู้ถึงสถานการณ์รอบตวั ตลอดจนแยกแยะส่ิง
ที่ถูกตอ้ง และควรปฏิบัติเม่ือตอ้งเจอสถานการณ์ ตลอดจนน าวฒันธรรมค าสอน อันดีงามทาง
ศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิต ทั้ งน้ีก็เพื่อให้นักศึกษาสามารถด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมี
ความสุข สามารถน าพาตนเองไปสู่ความส าเร็จดว้ยสุขภาพกายและใจที่ดี 

 
 คนไทยมีความสมัพนัธก์บัพระพทุธศาสนามาเป็นเวลานบัสองพนัปีเศษมาแลว้ มีความรู้สึก
เคารพ และศรัทธาในพทุธศาสนาฝังอยูใ่นสายเลือดของคนไทย พุทธศาสนาเป็นศาสนาที่จ  าเป็นต่อ
สงัคมไทยเป็นอยา่งมาก และไดผู้กมดัจิตใจคนไทยทั้งชาติดว้ยหลกัธรรมค าสอนที่สอนให้เป็นคน
รักสนัติ รักอิสรเสรี มีนิสยัโอบออ้มอารี มีความเมตตากรุณา เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อเพื่อนมนุษยด์ว้ยกนั   
มีความศรัทธาในส่ิงที่ถูกที่ควร ตลอดจนเป็นคนที่สามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข หลกัธรรม
ค าสอนทางพระพทุธศาสนาที่มีเน้ือหาสอดคลอ้งกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
อนัไดแ้ก่ พละ 5 ซ่ึงสมหวงั  วทิยาปัญญานนท ์(2542) กล่าววา่ พละ 5 น้ี เป็นหลกัธรรมที่สร้างพลงั
ในตนเองให้ประกอบกิจส าเร็จ ซ่ึงจัดเป็นเป้าหมายหลักของมนุษย ์คือ “มีความสุข และพบ
ความส าเร็จสมหวงัในงานและในชีวิต” จึงกล่าวไดว้่า ผูใ้ดมีศรัทธาในพละธรรมทั้ง 5 น้ีเป็นก าลงั
ภายในตน ผูน้ั้นย่อมจะมีก าลังเขม้แข็ง ไม่อ่อนแอ ไม่ยอมให้ความไม่ศรัทธา ความเกียจคร้าน   
ความประมาท ฟุ้งซ่าน และความโง่ความหลงครอบง าจิตใจได ้อีกทั้งยงัมีความสามารถในการ
ปฏิบติัธรรม การศึกษาเล่าเรียน และในการประกอบกิจการทุกกรณี หากนักศึกษามีความศรัทธา
เช่ือมั่นในพละ 5 แล้วน าไปปฏิบติังาน และอุทิศก าลังกาย ก าลังใจและสติปัญญาแก่งานที่ท  า         
จะส่งผลให้การปฏิบติังานมีประสิทธิภาพ ทั้งยงัท  าให้มีสัมพนัธภาพที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน และ
บุคคลอ่ืน หากนักศึกษาไม่มีความศรัทธาเช่ือมัน่ในพละ 5 จะขาดความกระตือรือร้น ไม่เอาใจใส  
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ต่องาน อันเป็นเหตุให้งานขาดประสิทธิภาพ และก่อให้เกิดความเสียหายต่อตนเอง และการ
บริหารงานในกลุ่มเครือข่ายอยา่งมาก แต่ถา้นักศึกษามีพละ 5 แลว้ ยอ่มจะสามารถน าพาตนเองให้
ประสบผลส าเร็จในชีวติอยา่งแทจ้ริง จึงกล่าวไดว้า่ นกัศึกษาคนใดไดป้ฏิบติัตามหลกัธรรมพละ 5 น้ี
แลว้ จะมีบุคลิกภาพที่เช่ือมัน่ในตน ควบคุมคนเองไม่หวัน่ไหว ไม่ฟุ้งซ่าน มีก าลงัใจในตนเองที่ดี   
มีความเพียรพยายาม มีสติรู้ตวัเสมอ มีสมาธิในการท างาน และมีสติปัญญาที่ดี เม่ือเจอปัญหาหรือ
อุปสรรคใด ๆ ย่อมสามารถเผชิญและหาทางออกของปัญหาได้อย่างเหมาะสม สามารถประสบ
ความส าเร็จดงัปรารถนา ยิง่ไดป้ลูกฝังหลกัธรรมพละ 5 ในนักเรียน หรือนักศึกษา จะท าให้เขามี
ความเช่ือมัน่ สามารถท างานหรือภารกิจส่ิงต่าง ๆ ไดมี้ประสิทธิภาพ ไม่ยอ่ทอ้ ไม่หวัน่ไหว มีความ
ตั้ งใจจดจ่อกับงานที่ท  า ตลอดจนมีแรงผลักดันภายในตนเองให้ท  าส่ิงต่าง ๆ ได้ส าเร็จตาม
ความสามารถของเขาเอง 
 

สถาบันการศึกษาจึงถือเป็นสถาบันที่ส าคัญอีกอย่างหน่ึงที่มีส่วนช่วยในการปลูกฝัง
คุณธรรม และจริยธรรมที่ดี ควบคู่ไปกบัการใหค้วามรู้ และทกัษะทางวิชาการ ดงัเช่น มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ซ่ึงเป็นสถาบันการศึกษาทางด้านวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีที่มี ช่ือเสียงแห่งหน่ึง ที่ มุ่งเน้นให้นักศึกษา “ใฝ่เรียนรู้ ควบคู่กับการปฏิบัติได้จริง         
ไม่ทอดทิ้งคุณธรรม มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์สร้างมนุษยสัมพนัธ์ที่ดี มีจรรยาบรรณ ขยนัอดทน 
ปฏิบติัตนตามเศรษฐกิจพอเพียง รักษาช่ือเสียงของมหาวิทยาลยั” (สภามหาวิทยาลยั มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนือ, 2551) จึงกล่าวไดว้่า การศึกษาในดา้นของวิทยาศาสตร์ 
และเทคโนโลยนีั้น จดัวา่เป็นการศึกษาที่ตอ้งใชค้วามพยายามอยา่งสูง เพราะงานดา้นวิทยาศาสตร์ 
และเทคโนโลยีนั้นเป็นที่ตอ้งการในตลาดแรงงาน เป็นก าลังส าคญัในการขบัเคล่ือน และพฒันา
ประเทศ จากการเป็นที่ตอ้งการนั้ นท าให้เกิดการแข่งขนัด้านความสามารถ และศักยภาพของ
นกัศึกษามากขึ้น ทั้งในระยะก่อนเขา้ศึกษา ระหวา่งการศึกษา จนถึงเรียนจบและเขา้สู่ตลาดแรงงาน 
นกัศึกษาจึงตอ้งประสบกบัภาวะปัญหาต่าง ๆ มากมาย เช่น การแข่งขนักบัคนอ่ืน ๆ เพือ่ไดเ้ขา้ศึกษา
ที่มหาวิทยาลัย ตอ้งมีความพยายามศึกษาเล่าเรียนให้สอบผ่านในแต่ละวิชา ตอ้งรู้จกัจดัสรรเวลา   
เพื่อเขา้ร่วมกิจกรรมสัมพนัธ์ รวมถึงต้องปรับตัว เพื่อเขา้กับสังคมใหม่ ๆ ดังเช่น นักศึกษาที่มี
ภูมิล าเนาอยูต่่างจงัหวดัตอ้งเขา้มาอยูห่อพกั อาจมีปัญหาเร่ืองการเงิน ปัญหาเร่ืองสัมพนัธภาพกับ
เพือ่น รวมไปถึงปัญหาดา้นการเรียน หากนกัศึกษามีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ที่สูง จะสามารถจดัการปัญหา หรือเผชิญปัญหาที่เหมาะสม ท าให้สามารถผ่านพน้ปัญหาเหล่านั้น
ไปไดด้ว้ยดี มีความสุขในชีวิตการเรียน และการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น แต่หากนักศึกษามีพฤติกรรม
เผชิญปัญหาที่ไม่เหมาะสม อาจส่งผลให้เกิดความเครียด ส่งผลกระทบถึงการเรียน บางคนอาจ
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ลาออก หรือถูกให้ออกจากการศึกษากลางคนั ตวัอย่างเช่น นักศึกษาในภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า   
ถือเป็นหลกัสูตรที่รวมวชิาทางดา้นวศิวกรรม และการศึกษาไวด้ว้ยกนั และนกัศึกษาที่เขา้มาเรียนใน
ชั้นปี 1 นั้นเป็นนกัศึกษาที่จบมากจากสถาบนัอาชีวศึกษา ซ่ึงมีพื้นฐานความรู้ และวิชาการแตกต่าง
จากระดบัมธัยมปลายอยา่งมาก ธรรมชาติของนักศึกษาที่จบจากสถาบนัอาชีวศึกษาจะถนัดในทาง
ปฏิบติัมากกว่าทางทฤษฎี เม่ือตอ้งมาเจอกบัวิชาเรียนที่เน้นทฤษฎีมากจะท าให้รู้สึกว่าวิชานั้นยาก 
และมกัคิดวา่ตนเองท าไม่ได ้จนท าใหเ้กิดความทอ้ถอยตั้งแต่ยงัไม่ไดเ้ร่ิมลงมือท า หรือพยายาม 

 
จากการศึกษาเอกสาร ขอ้มูล งานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง และปัญหาดา้นการเรียนของนกัศึกษาซ่ึงมี

ปัญหาในเร่ืองความอดทน ความขยนั ใฝ่รู้ และกลา้เผชิญปัญหา ในฐานะที่ผูว้ิจยัเป็นอาจารยผ์ูช้่วย
ของภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ได้มี
ประสบการณ์ในการสอน และสังเกตพฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาในวิชาทฤษฎี และปฏิบตัิ
พบวา่ เม่ือนกัศึกษาไดเ้รียนวชิาปฏิบติั นกัศึกษาจะมีความสุข มีความตั้งใจ พยายามลองผิด ลองถูก 
แต่เม่ือไดเ้ขา้เรียนวชิาทฤษฎีจะมีนักศึกษาเพียงไม่ก่ีคนที่สนใจ และตั้งใจเรียนอยา่งจนจ่อ จากการ
สังเกตผลการเรียนของนักศึกษากลุ่มที่ไม่ตั้งใจจดจ่อ หรือไม่พยายามจะมีผลการเรียนที่ต  ่ากว่า
นกัศึกษาที่ตั้งใจจดจ่อกบัการเรียน จึงเป็นเหตุใหผู้ว้จิยัตระหนกัถึงความส าคญั และมีความสนใจใน
การท าวจิยัเก่ียวกบัเร่ือง ผลของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
ฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ทั้งน้ีก็เพื่อให้นักศึกษาได้มีความสามารถ
รับมือกบัปัญหา พร้อมทั้งสามารถเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และน าขอ้มูลที่
ไดม้าเป็นแนวทางในการปรับปรุง พฒันาการเรียน การสอนตลอดจนพฒันานักศึกษารุ่นต่อ ๆ ไป
ใหส้ามารถเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคอยา่งมีประสิทธิภาพ และด ารงชีวิตในสังคมไดอ้ยา่งมี
ความสุข เป็นมนุษยท์ี่มีคุณค่าและพฒันาประเทศชาติต่อไป  

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
1. เพือ่พฒันาโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของกลุ่มทดลอง ก่อน

และหลงัการทดลอง 
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3. เพือ่เปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม หลงัการทดลอง 

 
4. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของกลุ่มควบคุม ก่อน

และหลงัการทดลอง 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 

1. ผลการวจิยัจะท าใหท้ราบวา่โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค สามารถพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษานกัศึกษา
ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2557 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือได ้

 
2. สามารถน าโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

ไปใชเ้ป็นแนวทางส าหรับสถาบนั หรือหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง เพื่อน าไปเป็นแนวทาง หรือนโยบาย
ในการส่งเสริมพฤติกรรมการเรียน และความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษา และน า
ขอ้มูลจากการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีไปเป็นพื้นฐานในการศึกษาวจิยัที่เก่ียวขอ้งต่อไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
1. ประชากรที่ใชใ้นคร้ังน้ี คือ นักศึกษานักศึกษาระดบัชั้นปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 

2557 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรมมหาวิทยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้
พระนครเหนือ จ านวน 58 คน 

 
2. ตวัแปรที่ศึกษา 
 

2.1 ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรม พละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค 

 
2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

พละ 5 หมายถึง  ธรรมที่เป็นก าลงั ท  าให้จิตใจเขม้แข็ง ท  าให้เกิดความมัน่คง ไม่หวัน่ไหว
ต่อความเกียจคร้าน ความขาดสติ ความฟุ้งซ่าน ความไม่รู้ ประกอบดว้ยธรรม 5 ประการ ดงัน้ี 

 
1. ศรัทธาพละ หมายถึง ความเช่ือ ก  าลงัการควบคุมความสงสยั 

 
2. วิริยะพละ หมายถึง ความเพยีร ก  าลงัการควบคุมความเกียจคร้าน 
 
3. สติพละ หมายถึง ความระลึกได ้ก  าลงัการควบคุมความประมาท การไม่ใส่ใจ ใจลอย   

ไร้สติ 
 
4. สมาธิพละ หมายถึง ความตั้งใจมัน่ ก าลงัการควบคุมการวอกแวก ไขวเ้ขว ฟุ้งซ่าน 
 
5. ปัญญาพละ หมายถึง ความรอบรู้ ก  าลงัการควบคุมเพกิเฉย ไม่สนใจ  
 
โปรแกรมพละ 5 หมายถึง โปรแกรมที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญ

และฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษาครุศาสตร์ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 
 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient)  หมายถึง 

ความสามารถของนกัศึกษาในการจดัการอุปสรรคที่เกิดขึ้นดว้ยวธีิการที่มีประโยชน์และสร้างสรรค ์
สามารถวดัไดด้ว้ยแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคตามแนวคิด
ของ Stoltz (1997) ประกอบดว้ย 4 ดา้นดงัน้ี 

 
1. การควบคุม  (Control-C) หมายถึง การที่นักศึกษาจะหาวิธีควบคุมตนเอง และ

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นกบัตนเองโดยสามารถตดัสินใจไดว้่าตนเองจะตอ้งปฏิบติัต่อเหตุการณ์นั้น ๆ 
อยา่งไรใหเ้กิดผลดีที่สุด 

 
2. การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบต่อปัญหา  (Origin-Or and Ownership-Ow) 

หมายถึง การที่นกัศึกษาใชค้วามพยายามในการแกปั้ญหาที่เกิดขึ้นและน าตนเองเขา้ไปมีส่วนร่วมใน 
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การแก้ปัญหาต่าง ๆ โดยไม่คิดว่าไม่ใช่ปัญหาของเรา แต่คิดว่าถ้ามีปัญหาแล้วทุกคนช่วยกัน
แกปั้ญหานั้นก็จะหมดไป 

 
3. การรับรู้การกระจายตัวของปัญหา (Reach-R) หมายถึง การที่นักศึกษารู้จกัคิดว่าปัญหา

ที่เกิดขึ้นย่อมมีจุดจบและสามารถแก้ไขได้ไม่คิดปัญหาเล็กให้เป็นปัญหาใหญ่รู้จกัคิดพิจารณา
ไตร่ตรอง หาเหตุผลและสามารถหาทางเลือกที่ดีใหก้บัตนเองได ้

 
4. การอดทนต่อปัญหา  (Endurance-E) หมายถึง การที่นักศึกษาสามารถอดทนต่อ

เหตุการณ์หรือปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ใชค้วามมานะอดทนในการแกปั้ญหาที่เกิดขึ้นให้ส าเร็จลุล่วง
ไปดว้ยดีซ่ึงจะท าใหปั้ญหานั้นส้ินสุดหรือหมดไป 

 
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 

2557 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
 
กลุ่มทดลอง หมายถึง นกัศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลยัเทคโนโลยี

พระจอมเกลา้พระนครเหนือ จ านวน 15 คน ที่เขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 
กลุ่มควบคุม หมายถึง นกัศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลยัเทคโนโลยี

พระจอมเกล้าพระนครเหนือ จ านวน 15 คน ที่ไม่ได้เข้า ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
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บทที ่2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้หลักการ แนวคิด และทฤษฎีต่าง ๆ จากเอกสารและ
งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งโดยน าเสนอตามล าดบัดงัน้ี 

 
แนวคิดเก่ียวกบัพละ 5 
 
แนวคิดเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
พฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ในแต่ละดา้น 
 
แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
  
งานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 

 
แนวคดิเกี่ยวกับพละ 5 

 
ความหมายของพละ  
  
 พละ 5 เป็นองคธ์รรมที่ท  าให้เกิดก าลงัภายในจิตใจ ซ่ึงมีผูใ้ห้ความหมาย และตวัอยา่งไว้
ดงัน้ี 
 
 พระคนัธสาราภิวงศ ์(2549) กล่าววา่ พละ คือ ธรรมที่มีก  าลงั เม่ือนักปฏิบติัสั่งสมอบรมให้
เพิม่พนูก็จะมีก าลงัมากขึ้นจนกระทั้งก าจดัธรรมที่ตรงกนัขา้มเรียกว่า ปฏิปักขธรรม เม่ือธรรมทั้ง 5 
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เหล่าน้ีเกิดร่วมกนัและผสมผสานกนั ก็จะท าให้มีก าลงัมาก จนกระทัง่สามารถก าจดักิเลสที่เหมือน
อริราชศตัรูได ้ 
 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2551) กล่าวว่า พละ 5 คือ ธรรมอันเป็นก าลัง             
ที่เรียกวา่พละ เพราะความหมายวา่ เป็นพลงั ท าใหเ้กิดความมัน่คง ซ่ึงความไรศรัทธา แต่ละอยา่งจะ
เขา้ครอบง าไม่ได ้ 
 

พระกัมมัฏฐานาจริยะ อู บณัฑิตาภิวงัสะ (2555) กล่าวว่า พละ หรือ พละ 5 คือ ก าลัง 5 
ประการ ไดแ้ก่ ศรัทธาพละ ความเช่ือ ก  าลังการควบคุมความสงสัย วิริยะพละ ความเพียร ก  าลัง
ควบคุมความเกียจคร้าน สติพละ ความระลึกได้ ก  าลังการควบคุมความประมาท การไม่ใส่ใจ        
ใจลอย ไร้สติ สมาธิพละ ความตั้ งใจมั่น ก าลังการควบคุมการวอกแวก ฟุ้งซ่าน ปัญญาพละ          
ความรอบรู้ ก าลงัการควบคุมเพกิเฉยไม่สนใจ หลงงมงาย  

 
สรุปได้ว่า พละ 5 หมายถึง ธรรมที่เป็นก าลัง ท  าให้จิตใจเขม้แข็ง ท  าให้เกิดความมั่นคง    

ไม่หวัน่ไหวต่อความเกียจคร้าน ความขาดสติ ความฟุ้งซ่าน ความไม่รู้ ประกอบด้วยธรรม 5 
ประการ อนัจะท าใหผู้ป้ฏิบติัด าเนินไปสู่นิพพานได ้ดงัน้ี 
 
ศรัทธาพละ 

 
สมหวงั  วิทยาปัญญานนท ์(2542) กล่าว่า ศรัทธา หมายถึง พลงัจิตที่เกิดจากความเช่ือที่

ไม่ไดเ้ป็นการเช่ืออยา่งงมงาย แต่เป็นการเช่ือที่ไดรั้บการพจิารณาดว้ยเหตุผล ดว้ยปัญญา แลว้จึงเช่ือ 
 
ศุภกาญจน์  วชิานาติ (2554) กล่าววา่ ศรัทธาพละ คือ ความเช่ือถือเล่ือมใส เป็นก าลงัท าให้

อดทนไม่หวัน่ไหว และย  า่ยตีณัหา อนัเป็นขา้ศึก  
 
พระกมัมฏัฐานาจริยะ อู บณัฑิตาภิวงัสะ (2555) กล่าวว่า ศรัทธาพละ คือ ความเช่ือ ก  าลงั

ควบคุมความสงสยั 
 
สรุปไดว้า่ ศรัทธาพละ คือ ความเช่ือ ก  าลงัในการควบคุมความสงสยั เป็นก าลงัท าให้อดทน 

ไม่หวัน่ไหว ควบคุมตนไม่ใหห้ลงงมงาย 
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วิริยะพละ 
 

พระคนัธสาราภิวงศ ์(2549) กล่าวว่า วิริยะพละ คือ ความเพียรที่มีก  าลงั ประกอบไปดว้ย
ความเพยีรทางกาย และจิตใจ 

 
ศุภกาญจน์  วิชานาติ (2554) กล่าวว่า วิริยะพละ คือ ความเพียรพยายามอย่างยิ่งยวด        

เป็นก าลงัท าใหอ้ดทน ไม่หวัน่ไหว และย  า่ยคีวามเกียจคร้านอนัเป็นขา้ศึก  
 
พระกมัมัฏฐานาจริยะ อู บณัฑิตาภิวงัสะ (2555) กล่าวว่า วิริยะพละ คือความเพียร ก าลัง

ควบคุมความประมาท 
 

สรุปได้ว่า วิริยะพละ คือ ความเพียร ก  าลังการควบคุมความเกียจคร้าน ความประมาท    
เป็นก าลงัท าใหอ้ดทน ไม่หวัน่ไหว ซ่ึงเป็นความเพยีร ที่เกิดขึ้นทั้งทางกาย และจิตใจ 
 
สติพละ 
 

สมหวงั  วทิยาปัญญานนท ์(2542) กล่าววา่ สติพละ คือ พลงัส าคญัที่คอยบงัคบัไม่ให้ท  าชัว่ 
คนที่มีสมาธิดี และปัญญาดี แต่ขาดสติ จะเป็นคนแบบศาสตราจารยส์ติเฟ่ือง เก่งแต่ในเร่ืองงาน แต่
จะไร้เดียงสาในเร่ืองสงัคมชีวติประจ าวนั 

 
ศุภกาญจน์  วชิานาติ (2554) กล่าวว่า สติพละ คือ ความระลึกไดใ้นอารมณ์สติปัฏฐานเป็น

ก าลงั ท  าใหอ้ดทน ไม่หวัน่ไหว และย  า่ยคีวามพลั้งเผลอ หลงลืม  
 
พระกมัมฏัฐานาจริยะ อู บณัฑิตาภิวงัสะ (2555) กล่าววา่ สติพละ คือ ความระลึกได ้ซ่ึงเป็น

ก าลงัในการควบคุมความประมาท การไม่ใส่ใจ ใจลอย ไร้สติ 
 

สรุปไดว้า่ สติพละ คือ ความระลึกได ้ซ่ึงเป็นก าลงัในการควบคุมความประมาท การไม่ใส่
ใจ ใจลอย ไร้สติ พลงัเผลอ และหลงลืม 
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สมาธิพละ 
 

สมหวงั  วทิยาปัญญานนท ์(2542) กล่าววา่ สมาธิพละ คือ พลงัที่เกิดจากการเพ่งอยูก่บัส่ิงที่
ท  าอยูข่ณะใดขณะหน่ึง เพยีงส่ิงเดียว จะมีพลงัสูงมาก  

 
ศุภกาญจน์  วชิานาติ (2554) กล่าววา่ สมาธิพละ คือ ความตั้งใจมัน่อยูใ่นอารมณ์กมัมฏัฐาน 

เป็นก าลงัใหอ้ดทน ไม่หวัน่ไหว และย  า่ยคีวามฟุ้งซ่านอนัเป็นขา้ศึก  
 
พระกมัมฏัฐานาจริยะ อู บณัฑิตาภิวงัสะ (2555) กล่าวว่า สมาธิพละ คือ ก าลงัการควบคุม

การวอกแวก ฟุ้งซ่าน 
 

สรุปไดว้า่ สมาธิพละ คือ ความตั้งใจมัน่ เป็นก าลงัการควบคุมการวอกแวก ไขวเ้ขว ฟุ้งซ่าน 
ซ่ึงเป็นพลงัที่เกิดจากการจดจ่อ หรือเพง่กบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง 

 
ปัญญาพละ 

 
ศุภกาญจน์  วชิานาติ (2554) กล่าววา่ ปัญญาพละ คือ ความรอบรู้เหตุผลตามความเป็นจริง 

เป็นก าลงัท าใหอ้ดทน ไม่หวัน่ไหว และย  า่ยคีวามมืดมน หลงงมงายอนัเป็นขา้ศึก  
 
พระกมัมฏัฐานาจริยะ อู บณัฑิตาภิวงัสะ (2555) กล่าวว่า ปัญญาพละ คือ ความรอบรู้ก าลงั

ควบคุมการเพกิเฉยไม่สนใจ หลงงมงาย 
 
จากความหมายของ ปัญญาพละ ที่กล่าวมา สรุปไดว้า่ ปัญญาพละ คือ ความรอบรู้ ก  าลงัการ

ควบคุมเพกิเฉย ไม่สนใจ เป็นความรอบรู้เหตุผลตามความเป็นจริง ท าใหอ้ดทนและไม่หวัน่ไหว 
 
หลกัธรรมพละ 5 ที่กล่าวมาทั้งหมดน้ีสามารถน ามาใชเ้พื่อเป็นก าลงัภายในจิตใจ ผูใ้ดที่น า

หลกัธรรมน้ีไปประยกุตใ์ชจ้ะสามารถท าให้ มีความศรัทธา เกิดความเช่ือ เกิดก าลงัในการควบคุม
ตนเอง มีวิริยะ หรือความพยายามอยา่งยิง่ยวดที่จะเผชิญหรือฝ่าฟันอุปสรรค มีสติ สมาธิ ในการ
จดัการกบัอุปสรรคที่เขา้มา รวมทั้งมีความอดทน ไม่หวัน่ไหวต่อความประมาท ไม่ใส่ใจ และรอบรู้
ส่ิงต่าง ๆ ตามเหตุผลที่เป็นจริง 
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แนวคดิเกี่ยวกับความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอปุสรรค 
 

ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) เร่ิมเป็นที่รู้จกั
และแพร่หลายในประเทศไทยมากขึ้น โดยมีผูใ้ห้ความหมายของความสามารถในการเผชิญและ  
ฟันฝ่าอุปสรรค ไวด้งัน้ี 

 
วทิยา  นาควชัระ (2544) ใหค้วามหมายของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค

ว่าเป็นการเอาชนะอุปสรรคของบุคคล โดยสามารถฟันฝ่าอุปสรรคได้อย่างคนที่มีก  าลังใจและ        
มีความหวงัอยูเ่สมอ ผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมาก จะมีก  าลงัใจ และพลงั
ที่จะฟันฝ่าอุปสรรคไดม้าก ในทางตรงขา้มผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคน้อย 
เม่ือพบเจออุปสรรคในชีวติก็มกัยอมแพห้รือหาทางหลบเล่ียง 

 
ศนัสนีย ์ ฉัตรคุปต์ (2545) กล่าวว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค คือ 

รูปแบบปฏิกิริยาตอบสนอง หรือพฤติกรรมของคน ๆ นั้นต่ออุปสรรคปัญหาที่เกิดขึ้น เป็นรูปแบบ
การตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรคในชีวิต ซ่ึงเป็นกลไกของสมองที่เกิดจากใยประสาทต่าง ๆ          
ที่ถูกสร้างขึ้น ฝึกฝนขึ้น ปัญหาที่กล่าวถึงน้ีอาจเป็นปัญหาเล็กน้อย หรืออาจจะเป็นปัญหาปานกลาง 
หรืออาจเป็นปัญหาที่ใหญ่โตมหาศาลก็เป็นได ้รูปแบบการตอบสนองน้ีคือ รูปแบบการจดัการกบั
ปัญหา 

 
ธีระศกัด์ิ  ก  าบรรณารักษ ์ (2551) ให้ความหมายว่า AQ หรือ Adversity Quotient นั้นคือ 

ความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค และความยากล าบาก หรือความฉลาดในการฝ่าวกิฤติ  
 
ส านักมาตรฐานการศึกษาและพฒันาการเรียนรู้ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา  

(2552) ให้ความหมายว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นความสามารถ
ของนักศึกษาในการตอบสนองต่อปัญหาอุปสรรค ด้วยเจตคติในทางบวก มีสติ มีความ
รับผิดชอบและหาแนวทางแก้ปัญหาด้วยความมุ่งมั่น อดทน จนสามารถฝ่าฟันและเอาชนะ
ปัญหาได้ กล่าวคือ เป็นความสามารถในการเปล่ียนแปลงวิกฤตให้เป็นความส าเร็จนั่นเอง 
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จากความหมายดังกล่าว สรุปได้ว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค คือ
ความสามารถของนกัศึกษาในการตอบสนองต่อปัญหา หรือความยากล าบาก ซ่ึงอาจมีลกัษณะการ
ตอบสนองต่ออุปสรรคของแต่ละคนแตกต่างกนัออกไป นกัศึกษาคนใดมีความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคมาก หรือมี AQ สูง ก็มกัตอบสนองต่ออุปสรรคดว้ยเจตคติทางบวก อดทนต่อ
ปัญหา มุ่งมั่นและแกปั้ญหาให้ลุล่วงไปได้ ในทางตรงกนัขา้มนักศึกษาที่มีความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคน้อย หรือมี AQ ต ่า เม่ือพบเจอปัญหา หรืออุปสรรคในชีวิตก็มกัยอมแพ้
หรือหาทางหลบเล่ียง 

 
แนวคดิพืน้ฐานของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 
แนวคิดเร่ืองความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีพื้นฐานมาจากกลุ่มวิชาทาง

วทิยาศาสตร์ 3 สาขาของ Stoltz (1997) 
 
1. จิตวิทยาการรู้คิด (Cognitive Psychology) เช่ือว่า มนุษยเ์รียนรู้การไร้ความสามารถ ท า

ให้เกิดความทอ้แท ้หมดหวงั และไม่ทราบว่าจะจดัการกบัอุปสรรคเหล่าน้ีอย่างไร คนกลุ่มน้ีก็จะ   
พา่ยแพ ้และจมอยูก่บัความทุกขจ์ากปัญหาที่ไดรั้บ ท าใหสู้ญเสียความสามารถในการควบคุมตวัเอง 
และกลายเป็นรูปแบบการแกปั้ญหาที่ลม้เหลว ในทางตรงกนัขา้ม ถา้ไดรั้บการฝึกให้มีการรับรู้ว่า
อุปสรรคเป็นส่ิงชัว่คราว เป็นส่ิงที่เกิดจากปัจจยัภายนอก ความรุนแรงมีขอ้จ ากดั ไม่ลุกลามไปยงั
ส่วนอ่ืน ๆ ของชีวิต นักศึกษาคนนั้ นก็จะมีความหวัง มีก าลังใจ ไม่ท้อแท้ มีสติที่จะควบคุม
สถานการณ์ และหาทางที่จะฟันฝ่าอุปสรรค หรือฟ้ืนตวัจากวกิฤติไดร้วดเร็ว และสามารถแกปั้ญหา
ต่าง ๆ ในอนาคตได ้

 
2. ระบบภูมิคุ ้มกันจิตประสาท (Psychoneuroimmunology) เช่ือว่า สุขภาพกายและ

สุขภาพจิตของคนเรามีความสมัพนัธก์นั ความเขม้แขง็ทางจิตใจ และการควบคุมตนเองจะส่งผลต่อ
ภูมิตา้นทานโรคภยัของร่างกายได ้การมองโลกในแง่ดี การบริหารอารมณ์ไดดี้ และมีความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จะช่วยท าใหสุ้ขภาพกายและจิตดี ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ 
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3. สรีรวิทยาของระบบประสาท (Neurophysiology) เช่ือว่า โครงสร้างของสมองที่
เก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ส่วน ส่วนแรกคือ 
บริเวณซีรีบรัลคอร์เท็กซ์ ซ่ึงควบคุมกิจกรรมที่รู้ตวั แต่หากนักศึกษาได้รับการฝึกฝนและเกิดการ
เรียนรู้กิจกรรมจะเกิดขึ้นโดยไม่รู้ตวั เน่ืองจากไดย้า้ยเขา้มาอยูใ่นจิตใตส้ านึก บริเวณของสมองส่วน
ที่สองที่ท  างานโดยอตัโนมติัน้ีเรียกวา่ บาซัลแกนเลีย กล่าวคือ สมองของคนเราสามารถสร้างเซลล์
ใหม่ที่ดีกวา่ หรือนิสยัที่ดีได ้ดงันั้น ความมุ่งมัน่ที่จะฟันฝ่าแกปั้ญหาอยา่งจริงจงัจะสร้างโครงสร้าง
สมองในส่วนของการแกปั้ญหาอุปสรรคใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น 

 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ)  
ที่มา: Stoltz (1997)  

 
จากแนวคิดพื้นฐานทั้ง 3 สรุปไดว้่า นักศึกษามีความสามารถในการเรียนรู้ รับรู้ถึงสภาวะ

รอบขา้งไดท้ั้งร่างกาย จิตใจ รวมถึงสมอง ถา้ 3 ส่ิงน้ีไดรั้บการเรียนรู้ และฝึกฝนให้ไปในทางที่ดี 
นกัศึกษาจึงจะสามารถเผชิญหรือกา้วขา้มปัญหาอุปสรรคของตนได ้โดยไม่ทอ้ถอย และสามารถใช้
ชีวติดว้ยความแขง็แรงทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และส่งคมต่อไป 

 
ความส าคญัของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

Stoltz (1997) ระบุว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สามารถบ่งบอกถึง
ความอดทนความพากเพียรและความสามารถในการผ่านความยากล าบากพร้อมทั้งพยากรณ์ไดว้่า 
ใครจะสามารถฟันฝ่าอุปสรรคและใครจะพ่ายแพ ้ช่วยพยากรณ์ได้ว่าใครจะท างานได้ดีและมี

AQ 
สรีรวทิยาของระบบประสาท 
(Psychoneuroimmunology) 

จิตวทิยาการรู้คิด 
(Cognitive Psychology) 

ระบบภูมิคุม้กนัจิตประสาท 
(Neurophysiology) 
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ศกัยภาพมากกวา่กนั และใครจะลม้เหลวในระยะเวลาอนัสั้น รวมทั้งสามารถพยากรณ์ไดว้่าใครจะ
ลม้เลิกการท างาน และใครจะไดรั้บชยัชนะ 

 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคหรือ Adversity Quotient (AQ) เป็นแนวคิด

ของ Paul G. Stoltz (1997) กล่าวว่า AQ คือตวัก าหนดความส าเร็จในชีวิตและท างาน และ AQ     
แบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ดงัน้ี 

 
1. อนัดบัแรก AQ จดัเป็นโครงสร้างกรอบแนวคิดใหม่เพื่อการเขา้ใจ และขยายแง่มุมแห่ง

ความส าเร็จใหก้วา้งขึ้น สร้างขึ้นโดยผสมผสานงานวจิยัที่โดดเด่นเขา้ดว้ยกนั จนเกิดเป็นองคค์วามรู้
ใหม่ที่เรียกวา่ AQ 

 
2. อนัดับที่สอง AQ คือเคร่ืองมือที่ใชว้ดัว่า มนุษยมี์การตอบสนองต่อภาวะวิกฤติหรือ

อุปสรรคอยา่งไร 
 
3. อนัดบัสุดทา้ย AQ คือชุดเคร่ืองมือที่จะช่วยพฒันาใหม้นุษยส์ามารถตอบสนองต่อภาวะ

วกิฤติ หรืออุปสรรคไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล 
 
วิทยา  นาควชัระ (2544) กล่าวไวว้่า ความเก่ง (Intelligent Quotient: IQ) ความดี (Moral 

Quotient: MQ) และความสุข (Emotional Quotient: EQ) จะคงอยูไ่ดน้านตอ้งมี Adversity Quotient 
(AQ) โดย AQ จะเป็นแรงแสริมให้ผูท้ี่มี IQ MQ และ EQ ดีอยูแ่ลว้ ให้มีความอยูร่อด อดทน ไม่
ทอ้ถอยง่าย สามารถคงความดี และความสุขอยูไ่ดน้าน โดยไม่ทอ้แทต้่อศตัรู หรืออุปสรรคที่จะตอ้ง
พบเจอในชีวติ 

 
อารี  พนัธ์มณี (2546) กล่าวว่า บุคคลที่ประสบความส าเร็จตอ้งอาศยัองคป์ระกอบแห่ง

ความดีหลายประการ เร่ิมตั้งแต่มีสติปัญญาดี มีอารมณ์ดี มีสังคมดี และประการส าคญัคือตอ้ง
สามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคได ้หรือมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 
จากขา้งตน้ที่กล่าวมาจึงจดัว่าองค์ประกอบทั้ง 3 เป็นส่ิงที่สมบูรณ์ ส าหรับการท าความ

เขา้ใจถึงความส าคญัของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ซ่ึงจะเป็นแนวทางให้
นกัศึกษาสามารถปรับปรุงชีวติ ใหดี้ มีแนวทางในการแกปั้ญหา และประสบความส าเร็จได ้
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การแบ่งประเภทของบุคคลตามแนวคดิของ Stoltz 
 

Stoltz (1997) ไดเ้ปรียบเทียบว่า ชีวิตคนก็เหมือนกบัการไต่เขา การจะพิชิตยอดเขาไดต้อ้ง
อาศยัจิตใจที่มุ่งมัน่ จดจ่อ และมีความอดทน เช่นเดียวกบัทีมงานและองคก์ารที่ตอ้งการเปล่ียนแปลง 
เพือ่ใหเ้กิดการพฒันาและมีความเจริญกา้วหน้าอยา่งต่อเน่ือง ทั้งยงัไดแ้บ่งประเภทลกัษณะของคน 
ทีมงานและองคก์าร ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มมีความคิดและความส าเร็จแตกต่างกนั ดงัน้ี 

 
1. คนไม่สู ้(Quitters) เปรียบเหมือน นกัศึกษาที่ปฏิเสธหลีกเล่ียงถอยหนี หรือถอนตวัจาก

โอกาสที่ไดรั้บการหยบิยืน่ให ้เพกิเฉยและละทิ้งแรงขบัภายในตวั ขาดวิสัยทศัน์ ไม่เห็นความส าคญั
ในเร่ืองของเวลา และมีแรงจูงใจเพื่อการพัฒนาตนเองน้อย ไม่กล้าเส่ียง ไม่ค่อยมีความคิด
สร้างสรรค ์เวน้แต่วา่ส่ิงนั้นจะท าให้นักศึกษาสามารถหลีกเล่ียงความทา้ทาย หรือความยากล าบาก
ได ้และเป็นนกัศึกษาที่ลงมือท างานนอ้ยที่สุดถือวา่เป็นตวัถ่วงความกา้วหนา้ของกลุ่ม 

 
2. นักตั้งแคมป์ (The Camper) เปรียบเหมือน นักศึกษาที่มีขีดความพยายามที่จ  ากดั และ

มองหาแต่แนวทาง หรือวธีิการปฏิบติัที่ง่าย และสะดวกสบายกวา่ ซ่ึงมีความแตกต่างจากกลุ่มคนไม่
สู้ตรงที่อย่างน้อยก็ริเร่ิมที่จะปฏิบติับา้ง แต่เม่ือลงมือท าแล้วพอไปถึงจุดหน่ึงก็จะหยุด เพราะมี
ความคิดว่าท าได้ดีที่ สุดเท่าที่สามารถจะท าได้แล้ว ความคิดน้ีท าให้หลงผิดคิดว่าได้พบกับ
ความส าเร็จที่แทจ้ริงแล้ว ซ่ึงความจริงเป็นเพียงความส าเร็จในวงจ ากดัเท่านั้น ศนัสนีย ์ ฉัตรคุปต ์
(2545) ไดเ้ปรียบเทียบไวว้่า นักตั้งแคมป์ (Campers) ก็เปรียบเหมือน นักศึกษาที่ท  างานตามหน้าที่
ความรับผิดชอบ ท าไดดี้พอสมควร แต่ไม่ไดเ้สียสละ หรือเพิ่มความพยายามที่จะกา้วไปขา้งหน้า 
เพือ่ใหเ้กิดผลงานมากกวา่เดิม ทั้งที่ภายในตวัเองยงัมีพลงั มีความสามารถที่จะกา้วต่อไปได ้นักตั้ง
แคมป์ (Campers) จึงเปรียบเหมือน นักศึกษาที่มีความมัน่คง แต่ไม่ยอมที่จะทา้ทายและแข่งขนักบั
นกัศึกษาคนอ่ืน 
 

3. กลุ่มนักปีนเขา (The Climber) เปรียบเหมือน นักศึกษาที่มีความอดทน และเพียร
พยายามที่จะไปให้ถึงจุดสูงสุด โดยไม่ย่อทอ้ต่ออุปสรรคใด ๆ หาทางต่อสู้กบัอุปสรรคที่เกิดขึ้น
อย่างไม่ลดละ มีความศรัทธา และเช่ือมั่นในอนาคต มีวิสัยทัศน์ที่กว ้างไกล สามารถสร้าง
ความสมัพนัธก์บันกัศึกษาคนอ่ืน มีความหวงัและแรงขบัภายในที่จะมุ่งสู่ความส าเร็จ และส่วนใหญ่
มกัจะเป็นผูน้ าที่ดีดว้ย ศนัสนีย ์ ฉตัรคุปต ์(2545) เปรียบเทียบว่า นักปีนเขา (Climbers) เป็นกลุ่มที่มี
ทศันคติในการท างานที่ไม่หยดุย ั้ง หากท างานมาไดร้ะดบัหน่ึงก็จะเสียสละทุ่มเท ท างานให้กา้วหน้า
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มากยิง่ขึ้นไปอีก จะไม่ยอมหยดุ ณ จุดใดจุดหน่ึง นักศึกษาที่จดัอยูใ่นกลุ่มน้ีจะไม่ยอมเป็นเหมือน
นักศึกษาคนอ่ืน ๆ ทัว่ไป แต่จะพยายามขึ้นไปเป็นนักศึกษาคนหน่ึงที่มีความส าคญัไม่ว่าจะท า
กิจกรรมใดก็ตาม ดงันั้น องคก์รหรือสถาบนัการศึกษาจึงตอ้งพยายามกระตุน้แรงบนัดาลใจ ให้กบั
นักศึกษาทุกคน ให้พยายามเป็นนักปีนเขา (Climbers) หรือเป็นนักศึกษาที่มีความพยายามไม่ยอม
หยดุย ั้งหรือพา่ยแพ ้

 
Stoltz (1997) ได้น าลักษณะบุคคลทั้งสามกลุ่มมาเปรียบเทียบกับทฤษฎีความตอ้งการ

ตามล าดบัขั้นของ อบัราฮมั มาสโลว ์(Maslow’s Hierachy of Needs Theory) ที่เช่ือวา่มนุษยจ์ะแสดง
พฤติกรรมเพือ่แสวงหาส่ิงที่สามารถบ าบดัความตอ้งการของตนเอง ความตอ้งการจึงเป็นบ่อเกิดของ
แรงจูงใจ Maslow (1970 อา้งใน สุรางค ์ โคว้ตระกูล, 2556) แบ่งความตอ้งการของมนุษยอ์อกเป็น 5 
ขั้น มนุษยจ์ะตอบสนองความตอ้งการทั้งหมด อยา่งมีล าดบัขั้นตามความส าคญัของความตอ้งการ 
และตามความพงึพอใจในแต่ละเวลา ความตอ้งการทั้ง 5 ขั้น คือ 

  
1. ความตอ้งการทางสรีระ (Physiological Needs) หมายถึง ความตอ้งการพื้นฐานของ

ร่างกาย เช่น ความหิว ความกระหาย ความตอ้งการทางเพศและการพกัผ่อน เป็นตน้ ความตอ้งการ
เหล่าน้ีเป็นความตอ้งการที่จ  าเป็นส าหรับมีชีวติอยู ่มนุษยท์ุกคนมีความตอ้งการทางสรีระอยูเ่สมอถา้
อยูใ่นสภาพที่ขาดจะกระตุน้ใหต้นเองมีกิจกรรม ขวนขวายที่จะสนองความตอ้งการ 

 
2. ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั (Safety Needs) หมายถึง ความตอ้งการความมัน่คง

ปลอดภยัทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจ เป็นอิสระจากความกลัว ขู่เข็ญ บงัคบัจากบุคคลอ่ืนและ
ส่ิงแวดล้อม เป็นความตอ้งการที่จะได้รับการปกป้อง ความตอ้งการประเภทน้ีเร่ิมตั้งแต่วยัทารก
จนกระทัง่วยัชรา ความตอ้งการที่จะมีงานท าก็เป็นความตอ้งการเพือ่สวสัดิภาพของผูใ้หญ่อยา่งหน่ึง 

 
3. ความตอ้งการความรักและเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (Love and Belonging Needs) 

หมายถึง การที่นักศึกษาทุกคนมีความปรารถนาจะให้เป็นที่รักของบุคคลอ่ืน มีความตอ้งการมี
ความสมัพนัธแ์ละเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม รับรู้วา่ทุกคนยอมรับตนเองเป็นสมาชิกในกลุ่ม นกัศึกษาที่
รู้สึกว่าเหงาไม่มีเพื่อน มีชีวิตไม่สมบูรณ์ เป็นบุคคลที่จะตอ้งเติมเต็มความตอ้งการประเภทน้ี แต่
นกัศึกษาที่รู้สึกวา่ตนเองเป็นที่รักและยอมรับของกลุ่ม จะเป็นบุคคลที่สมปรารถนาในความตอ้งการ
ดา้นความรักและเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 
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4. ความตอ้งการที่จะรู้สึกว่าตนเองมีค่า (Esteem Needs) ความตอ้งการน้ีประกอบดว้ย
ความต้องการที่จะประสบความส าเร็จ มีความสามารถ ต้องการที่จะให้เพื่อนคนอื่นเห็นว่า
นักศึกษาเองมีความสามารถ มีคุณค่าและมีเกียรติ ตอ้งการได้รับความยกย่องนับถือจากคนอ่ืน 
นกัศึกษาที่สมปรารถนาในความตอ้งการน้ี จะเป็นนกัศึกษาที่มีความมัน่ใจในตนเอง เป็นนักศึกษาที่
มีประโยชน์และมีค่า ซ่ึงตรงขา้มกบันักศึกษาที่ขาดความตอ้งการประเภทน้ี จะรู้สึกว่าตนเองไม่มี
ความสามารถและมีปมดอ้ย มองโลกในแง่ร้าย 

 
5. ความตอ้งการที่จะรู้จกัตนเองตามสภาพที่แทจ้ริง และพฒันาตามศกัยภาพของตน (Need 

for Self Actualization) มาสโลว ์อธิบาย Self Actualization วา่เป็นความตอ้งการที่จะรู้จกัตนเองตาม
สภาพที่แทจ้ริงของตน จะกลา้ที่จะตดัสินใจเลือกทางเดินของชีวิต รู้จกัคุณค่าของตนเอง มีความ
จริงใจต่อตนเอง ปรารถนาที่จะเป็นคนดีที่สุดเท่าที่จะมีความสามารถท าได ้ทั้งทางดา้นสติปัญญา 
ทกัษะ และอารมณ์ความรู้สึก ยอมรับตนเองทั้งส่วนดี และส่วนเสียของตน  

 
 การเปรียบเทียบนั้น คนไม่สู้ (Quitters) จะเปรียบเหมือนนักศึกษาที่ยึดติดอยู่กับความ
ตอ้งการขั้นที่ 1-2 คือ ความตอ้งการขั้นพื้นฐาน (Physiological Needs) และความตอ้งการความ
ปลอดภยั (Safety Needs) นักตั้งค่าย (Campers) จะเปรียบเหมือนนักศึกษาที่มีความพยายามและ
ความอดทนมากกว่าคนไม่สู้ แต่ยงัยึดติดอยู่กับความสุข และความสบาย จึงยึดติดอยู่กับความ
ตอ้งการขั้นที่ 3-4 คือ ความตอ้งการความรัก และเป็นเจา้ของ (Love and Belonging Needs) และ
ความตอ้งการความภาคภูมิใจในตนเอง (Esteem Needs) แต่ส าหรับนักปีนเขา (Climbers) แลว้ จะ
เป็นนักศึกษาเพียงกลุ่มเดียวที่สามารถบรรลุศกัยภาพของตนขึ้นสู่ความตอ้งการขั้นที่ 5 คือ ความ
ตอ้งการเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้ริง (Need for Self Actualization) ซ่ึงแสดงดงัภาพต่อไปน้ี 
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ภาพที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบระหวา่งลกัษณะของบุคคล 3 ประเภทกบัทฤษฎีความตอ้งการ    
  ตามล าดบัขั้นของอบัราฮมั มาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy of Need Theory)  
ที่มา: Stoltz (1997)  
 
ระดับของอุปสรรค 

 
Stoltz (1997) ไดก้ล่าวถึงวกิฤติหรืออุปสรรค 3 ประการในชีวติที่คนเราจะตอ้งเผชิญ ดงัน้ี 
 
1. วิกฤติทางสังคม (Societal Adversity) คือความทุกขย์ากที่เกิดขึ้นภายในระดบัสังคมที่

นกัศึกษาอยูอ่าศยั เช่น กลวัความไม่ปลอดภยัจากอาชญากรรม ความตึงเครียดดา้นความมัน่คงทาง
เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้มถูกท าลาย ความอบอุ่นในครอบครัว ความเส่ือมถอยของศีลธรรมของบุคคล
ในสงัคม และการขาดศรัทธาในขนบธรรมเนียม รวมถึงในระบบการศึกษา 

 
2. วกิฤติทางอาชีพ (Workplace Adversity) คือความทุกขย์ากที่เกิดจากความไม่มัน่คงดา้น

อาชีพการงาน นกัศึกษามกัไปท าเรียนในแต่ละวนัดว้ยความคิดที่วา่ “วนัน้ีจะเป็นอยา่งไร จะมีอะไร
เกิดขึ้นหรือไม่” อาจเพราะปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงที่กระทบต่อผูป้ฏิบติังานเกิดขึ้นหลายอยา่ง ไม่
ว่าจะเป็นการจดัรูปแบบกระบวนการท างานขึ้นใหม่ (Reengineering) การจดัรูปแบบโครงสร้าง
องคก์ารใหม่ (Restructuring) การจดัขนาดองคก์ารใหม่ (Resizing) หรือการลดขนาดขององคก์ร 
(Downsizing) ซ่ึงในการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นมีสมมติฐานว่าเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพขององคก์ร 
เช่น ใชพ้นกังานจ านวนนอ้ยลงแต่งานมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น ก าหนดค่าใชจ่้ายตน้ทุนดา้นต่าง ๆ 
ให้ลดลงแต่ผลก าไรเพิ่มขึ้น และกระทบกับการจ้างงาน การเลิกจา้งงาน และการก าหนดอัตรา
ก าลงัคนในสถานประกอบการดว้ย 

5.  ความตอ้งการที่จะรู้จกัตนเองตาม
สภาพท่ีแทจ้ริง 

1.  ความตอ้งการทางสรีระ 

2.  ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั 

3.  ความตอ้งการความรักและเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 

4.  ความตอ้งการที่จะรู้สึกวา่ตนเองมีค่า 

คนไม่สู ้

นกัตั้งแคมป์ 

นกัปีนเขา 
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3. วิกฤติในระดบับุคคล (Individual Adversity) คือความทุกขย์าก และอุปสรรคที่มาจาก
ระดบัสงัคม และที่ท  างานตามล าดบัขั้น แต่นกัศึกษาสามารถที่จะปรับเปล่ียนโดยสร้างวิกฤติให้เกิด
เป็นโอกาสขึ้นได้ โดยพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้อยู่ในระดับสูง
เพยีงพอ จากสถิติพบวา่ โดยเฉล่ียแลว้เด็กอาย ุ6 ขวบหวัเราะวนัละประมาณ 300 คร้ัง แต่ผูใ้หญ่โดย
เฉล่ียแลว้หัวเราะเพียงวนัละ 17 คร้ังเท่านั้น (Stoltz, 1997) จึงเป็นส่ิงที่บ่งช้ีไดว้่า ในชีวิตนักศึกษา
จะตอ้งพบกบัอุปสรรค และตอ้งฟันฝ่ากบัความยากล าบากเพิม่ขึ้นตามวยัและความรับผดิชอบ 

 
องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
 องคป์ระกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ประกอบดว้ย 4 ดา้น   
ซ่ึงเรียกว่า CO2RE เป็นองคป์ระกอบที่แสดงให้เห็นเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค (AQ) ของนกัศึกษาไดว้า่อยูใ่นระดบัสูง ระดบัปานกลาง หรือระดบัต ่า (Stoltz, 1997) และ
องคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้น คือ  
 

1. การควบคุม (Control = C) หมายถึง ระดบัการรับรู้ถึงความสามารถในการควบคุม
ตนเองของนักศึกษา เพื่อผ่านพน้อุปสรรคความยากล าบาก หรือเหตุการณ์ที่ค ับขนั หรือเป็น
ความสามารถของนกัศึกษาในการควบคุมสถานการณ์ 

 
ลกัษณะของนักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) สูง ไดแ้ก่ 

การมีระดับการรับรู้ถึงความสามารถในการควบคุมตนเองให้ผ่านพ้นเหตุการณ์ และความ
ยากล าบากในระดบัสูง มีความคิดเชิงรุกต่อปัญหา ไม่ยอ่ทอ้ มีความหนักแน่น ไม่ลดละความตั้งใจ 
มีความแขง็แกร่งในการเผชิญกบัปัญหา และพยายามหาทางออกให้กบัปัญหาที่เกิดขึ้นอยูเ่สมอ ถา้
นกัศึกษามีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นน้ีสูง จะเปรียบไดก้บันักปีนเขาที่ชอบ
ความทา้ทาย และมกัคิดเสมอว่า “ทุกอยา่งมีหนทางเสมอ และไม่มีอะไรที่เป็นการเส่ียงอีกต่อไป” 
นกัศึกษาเหล่าน้ีจะมีพลงัอ านาจในตนเอง มีการปฏิบติัเชิงรุกกบัปัญหา และควบคุมปัญหาไดซ่ึ้งจะ
ส่งผลดีในการท างานระยะยาว ส่งผลต่อผลผลิตของงานและสุขภาพของนกัศึกษาเอง 

 
ในทางตรงกันขา้ม นักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคด้านน้ีใน

ระดับต ่า แสดงว่าเป็นนักศึกษาที่รับรู้ว่าปัญหาอุปสรรคคือความยากล าบาก แม้เพียงเล็กน้อยก็
ท  าลายความรู้สึกที่มีพลงัอ านาจใหห้มดไป หมดพลงัที่จะต่อสู้ จะเพิกเฉยและเยน็ชาต่อปัญหา และ
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ยงัอาจเช่ือเร่ืองโชคชะตาหรือเคราะห์กรรม มักเป็นนักศึกษาที่ไม่ด้ินรน ไม่กระตือรือร้น อิดโรย
และอ่อนแอกบัความยากล าบาก ในรายที่มีระดบัต ่ามาก ๆ ก็อาจลม้เลิกความตั้งใจที่จะแกปั้ญหาใน
ที่สุด และมกัคิดวา่ “ไม่จ าเป็นตอ้งเอาหวัไปชนก าแพงอิฐ” “ไม่สามารถท าอะไรได”้ “น่ีเป็นส่ิงที่เกิน
กวา่จะไปถึง” ดงันั้น นกัศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคต ่าจึงเปรียบเหมือน
นกัตั้งแคมป์ (Camper) และคนไม่สู ้(Quitter) 

 
2. การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบต่อปัญหา (Origin and Ownership = O2) คือการที่

นกัศึกษารับรู้ที่จะพจิารณาถึงสาเหตุ และปัจจยัอ่ืนที่เป็นองคป์ระกอบของปัญหาและอุปสรรคว่ามี
สาเหตุมาจากอะไร โดยเร่ิมพิจารณาจากตนเองก่อน ทั้งน้ีเพื่อช่วยให้เกิดการเรียนรู้จากส่ิงที่เคยท า
ผดิพลาดในอดีต และน ามาปรับปรุงแกไ้ขเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เตม็ใจที่จะเขา้ไปรับผิดชอบต่อปัญหา 
และมีบทบาทในการเขา้ไปหาทางแกไ้ขใหไ้ด ้ไม่ผลกัภาระความรับผิดชอบให้นักศึกษาอ่ืน ซ่ึงการ
เขา้ไปแกไ้ขปัญหานั้นถือวา่เป็นการกระตุน้ใหเ้กิดพลงั หากน ามาใชอ้ยา่งเหมาะสมจะน ามาซ่ึงการ
ปรับปรุงแกไ้ข และมกัจะพจิารณาจากค าถาม 2 ขอ้ คือ 

 
2.1 ใครหรืออะไร เป็นตน้เหตุของปัญหาและอุปสรรค 

 
2.2 นักศึกษาเป็นเจ้าของปัญหา หรือต้องรับผิดชอบผลที่ตามมาของปัญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นระดบัแค่ไหน 
 
ลกัษณะนักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นน้ีระดบัสูง ไดแ้ก่ 

นกัศึกษาที่มีแนวคิดในการคน้หาสาเหตุของปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น ว่ามาจากสาเหตุอะไร จะ
วิเคราะห์ ทั้งตนเองและสภาวะแวดลอ้มภายนอก และก ากับบทบาทตนเองให้เป็นเจา้ของปัญหา 
เรียนรู้จนสามารถแกปั้ญหาไดดี้ การพิจารณาจากส่ิงแวดลอ้มภายนอกนั้นก็เป็นการมองในแง่ดี แง่
บวก ส่วนการพิจารณาตนเองนั้น จะเป็นการต าหนิหรือกล่าวโทษตนเอง เพื่อกระตุน้ให้เกิดการ
เรียนรู้ที่จะแกไ้ขปรับปรุงตนเองจากความผดิพลาดที่เกิดขึ้น แต่ไม่ไดโ้ทษตนเองพร ่ าเพร่ือเพราะจะ
ท าใหห้มดก าลงัใจ นกัศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นน้ีดีจะแกปั้ญหา
ไดร้วดเร็ว มีประสิทธิภาพมากขึ้นเม่ือตอ้งเผชิญกบัความยากล าบากในสถานการณ์ที่คล้ายกนัใน
เวลาต่อไป 
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ส่วนนกัศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นน้ีต ่า มกัมีนิสัยที่ชอบ
ต าหนิหรือโทษตนเองเกินควร การต าหนิตนเองมากเกินไปจะท าให้เสียขวญัและก าลงัใจเป็นไป
ในทางท าลาย รู้สึกถึงการไม่มีอ านาจ ระบบภูมิคุม้กนัถูกท าลาย มีความกดดนั มีนกัศึกษาหลายคนที่
คิดวา่ตนเองเป็นเจา้ของปัญหาแต่เพยีงผูเ้ดียว คิดวา่ทุกอยา่งเลวร้าย เป็นความผดิของตนเองเป็นส่วน
ใหญ่ ความรู้สึกน้ีหากสะสมเป็นเวลานานเข้าจะท าให้เสียใจ หมดก าลังใจ รู้สึกเลวร้าย ท้อใจ 
ซึมเศร้า ยอมแพไ้ปในที่สุด เพราะการต าหนิหรือกล่าวโทษตนเอง ท าให้เกิดผลได ้2 อยา่ง คือ การ
น ามาซ่ึงการเรียนรู้และปรับปรุงพฤติกรรมให้ดีขึ้น และน ามาซ่ึงความเสียใจ รู้สึก โดดเด่ียว และมี
โอกาสที่จะท าร้ายเพือ่นคนอ่ืนได ้

 
3. การรับรู้ถึงการกระจายตวัของปัญหาหรือเขา้สู่ปัญหาอยา่งมีสติ (Reach = R) หมายถึง 

การรับรู้ถึงความสามารถที่จะจ ากัดการแพร่กระจายของปัญหาและควบคุมผลกระทบ ตลอดจน
ความเสียหายที่มีผลต่อการด าเนินชีวติ เม่ือมีความยุง่ยากเกิดขึ้น เป็นนกัศึกษาคนหน่ึงที่พร้อมรับกบั
อุปสรรคความยากล าบากทุกสถานการณ์ ไม่คิดมาก ไม่หวัน่ไหว ไม่ต่ืนตระหนกจนคุมไม่อยู ่ไม่จม
อยูก่ ับความทุกข์ที่มากบัความยากล าบาก แต่คิดว่าปัญหาและอุปสรรคเป็นส่ิงที่ทา้ทาย เป็นเพียง
เหตุการณ์ที่ผา่นเขา้มาในชีวติและจะผา่นไป 

 
ลกัษณะของนักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคด้านน้ีสูง ได้แก่ 

นกัศึกษาที่สามารถควบคุมอารมณ์ดา้นลบ ควบคุมผลกระทบ และความเสียหายต่อการด าเนินชีวิต 
เม่ือมีปัญหาความยุง่ยากเกิดขึ้นจะเป็นคนที่พร้อมรับความยากล าบากทุกสถานการณ์ ไม่หวัน่ไหว 
หรือจมอยูก่บัความทุกข ์แต่คิดวา่อุปสรรคนั้นเป็นเพียงเหตุการณ์หน่ึงที่ผ่านเขา้มาในชีวิตและผ่าน
ไป นกัศึกษากลุ่มน้ีจะตอบสนองต่อปัญหาดว้ยความฉลาด เป็นนักศึกษาที่สามารถต่อสู้กบัปัญหา
อุปสรรคไดอ้ยา่งเหนียวแน่น ท าใหม้องเห็นหนทางในการจดัการกบัปัญหาอุปสรรค เป็นนักศึกษา
ที่มีก  าลังมาก มองปัญหาและอุปสรรคเป็นส่ิงที่ทา้ทาย มองว่าไม่มีอะไรที่เหนือบ่ากว่าแรงและ
เป็นไปไม่ได ้มีความทรหดอดทน รักษาสัมพนัธภาพที่ดีกบันักศึกษาคนอ่ืนไวไ้ด้ ดงันั้นการรู้จกั
ควบคุมปัญหาที่เข้ามาในชีวิตจึงเป็นยอดปรารถนาของนักศึกษาทุกคน เพราะท าให้นักศึกษา
สามารถท าอะไรต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเองอยา่งเขม้แขง็  

 
ในทางตรงกันขา้ม นักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นน้ีต ่า   

จะมองว่าปัญหาหรืออุปสรรคเป็นส่ิงท าลายชีวิต เป็นส่ิงที่ก่อให้เกิดวิกฤตในวิชาชีพของตนเอง 
ท าลายผลการท างานใหล้ม้เหลว การตดัสินใจต่าง ๆ ไม่ดี 
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4. ความอดทน (Endurance = E) หมายถึง การที่นักศึกษา รับรู้ว่าปัญหาอุปสรรค หรือ
สาเหตุจะคงอยู่ในระยะเวลาชัว่คราวเท่านั้น และความสามารถในการรับมือกับความยืดเยื้อของ
อุปสรรค รวมถึงหาวธีิที่จะขจดัใหห้มดไป  

 
ลกัษณะของนักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นความอดทน

ระดบัสูง ไดแ้ก่ นกัศึกษาที่รับรู้วา่อุปสรรคจะคงอยูช่ัว่คราวเท่านั้น สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการฝึกฝน
ทกัษะและความรู้ความสามารถ เป็นนักศึกษาที่มีความหวงัในชีวิต พยายามที่จะหาหนทางแกไ้ข
อุปสรรคให้ส้ินสุดโดยเร็ง และพยายามท าให้ความส าเร็จอยู่กับตนเองได้นาน แต่ถา้ไม่สามารถ
รักษาใหค้งตวัไดน้าน ก็จะพจิารณาไดว้า่เหตุแห่งปัญหาเป็นเร่ืองธรรมดา จะสามารถผ่านพน้ไปได้
อยา่งรวดเร็ว และจะไม่กลับมาอีก ส่ิงเหล่าน้ีจะส่งเสริมพลงังานท าให้มองโลกในแง่ดี สุขภาพดี 
และส่งเสริมใหมี้ชีวติรุ่งโรจน์ได ้

 
ต่างจากนักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคดา้นน้ีระดบัต ่าจะเป็น

นกัศึกษาที่รับรู้วา่ปัญหาและอุปสรรคจะคงอยูย่าวนาน ท าให้เป็นนักศึกษาที่ส้ินหวงัในชีวิต คิดว่า
ไม่มีใครหรืออะไรที่จะช่วยแกไ้ขได ้ไม่พยายามที่จะหาทางแกไ้ขปัญหา คิดอยูเ่สมอว่าปัญหายงัคง
เป็นปัญหา และอยูก่บัตนเองตลอดไป ท าให้เกิดความลม้เหลว ไม่สามารถเปล่ียนแปลงอะไรให้ดี
ขึ้นได ้ 

 
ข้ันตอนและเทคนิคการพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 
Stoltz (1997) ไดเ้สนอแนะหนทางในการช่วยพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรคที่เรียกวา่ “The LEAD Sequence” ดงัน้ี 
 
รูปแบบความคิดเดิมและสร้างรูปแบบความคิดใหม่อยา่งตั้งใจมี 4 ขั้นตอนดงัน้ี 
 
ขั้นที่ 1 ฟังการตอบสนองต่ออุปสรรค (Listen to your adversity response = L) เป็นขั้นที่

ส าคญัในการเปล่ียนแปลงความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ในขั้นน้ีจะพฒันา
ความสามารถในการรับรู้ถึงอุปสรรคที่เกิดขึ้นอยา่งทนัทีทนัใดท าใหส้ามารถตอบสนองต่ออุปสรรค 
หรือจดัการอุปสรรคไดอ้ยา่งทนัท่วงทีดว้ยการพดูหรือบอกกบัตนเองให้รับรู้ว่าขณะน้ีไดเ้กิดปัญหา
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หรืออุปสรรคขึ้นกบัตนเองและตอ้งตอบสนองต่ออุปสรรคดว้ยความเขม้แข็งระดบัใดจึงจะสามารถ
แกไ้ขอุปสรรคได ้

 
ขั้นที่ 2 ส ารวจจุดเร่ิมตน้และความเป็นเจา้ของผลลพัธ์ (Explore all origins and your 

ownership of the result = E) เป็นการคน้หาวา่ส่ิงใดคือจุดเร่ิมตน้และความรับผดิชอบของตนเองที่มี
ต่อผลลพัธท์ี่ไดจ้ากอุปสรรคที่เกิดขึ้นระบุให้ชดัเจนว่าตนเองตอ้งท าส่ิงใดเพื่อให้สถานการณ์ดีขึ้น
หรือแตกต่างออกไปและส่วนใดของผลลพัธ์ที่อยูใ่นความรับผิดชอบส่วนใดที่อยูน่อกเหนือความ
รับผดิชอบของตนเอง 

 
ขั้นที่ 3 วิเคราะห์หลกัฐาน (Analyze the evidence = A) เป็นการวิเคราะห์เหตุการณ์ เพื่อ

คน้หาขอ้จ ากดัของอุปสรรคซ่ึงไม่ใช่ขอ้จ ากดัในการปรับปรุงแกไ้ขสถานการณ์จะท าให้เกิดความ
ชดัเจนดว้ยการหาหลกัฐานมาสนบัสนุนวา่ส่ิงใดบา้งที่อยูเ่หนือการควบคุมอุปสรรคจะคงอยูอี่กนาน
เท่าไรท าอย่างไรจะท าให้อุปสรรคหมดไปพร้อมทั้งวิเคราะห์ความเป็นไปได้ในการแก้ไขและ
พฒันาศกัยภาพของตนเอง 

 
ขั้นที่ 4 ท  าบางส่ิง (Do something = D) เป็นการลงมือปฏิบติัเพื่อให้อุปสรรคหมดไปช่วย

เพิม่การควบคุมและจ ากดัการแพร่กระจายของอุปสรรคไม่ใหไ้ปยงัส่วนอ่ืนๆของชีวติ 
 
Geary (2000) เสนอวธีิการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ดงัน้ี 
 
1. ตั้งปฏิภาณอยา่งชัดเจนต่อวิสัยทศัน์ในชีวิตว่าจะดีขึ้น คิดว่าความส าเร็จมีความหมาย

เพียงใดต่อตนเอง และจะบรรลุความส าเร็จนั้นได้อยา่งไร ใครที่สามารถช่วยให้นักศึกษาประสบ
ความส าเร็จ วาดภาพชีวติในอุดมคติ และหมัน่ย  ้ากบัตนเองเสมอวา่ตอ้งประสบความส าเร็จ 

 
2. มีความคิดสร้างสรรคเ์สมอวา่จะฝ่าฟันอุปสรรคที่ก  าลงัเผชิญให้กลบัมามีประโยชน์ต่อ

ตนเองไดอ้ยา่งไร กลา้เส่ียงและอยูล่อ้มรอบกบันักศึกษาที่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคสูง เขา้รับการฝึกอบรมเพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้เพิ่มขึ้น 
ก าจดัอุปสรรคที่ข ัดขวางความส าเร็จ เช่น การพูดถึงตนเองในเชิงลบ การให้รางวลักับตนเอง       
มองความลม้เหลวเป็นเหมือนความส าเร็จ และถือว่าความลม้เหลวเป็นส่วนหน่ึงของความส าเร็จ 
สร้างอารมณ์ขนัใหเ้กิดขึ้นในชีวติประจ าวนั 
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วทิยา  นาควชัระ (2544) ไดเ้สนอแนะแนวคิดในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ใหดี้ขึ้นดงัน้ี 

 
1. ตอ้งคิดว่า “ความอดทนคือความกลา้หาญ” เพราะเม่ือนักศึกษารู้สึกว่าเป็นผูก้ลา้หาญ 

เป็นผูช้นะมีเกียรติที่สามารถทนต่ออุปสรรค และความคบัแคน้ใจได ้หากทุกคร้ังที่มีอุปสรรคเขา้มา
ในชีวติก็ทนไดม้ากขึ้นโดยไม่ยากนกั 

 
2. การสร้าง “ความภาคภูมิใจในตนเองตามความเป็นจริงให้ได้” โดยการคน้หาความดี

พื้นฐาน (Basic Goodness) ของตนเอง ความดีพื้นฐานดงักล่าวคือ ส่ิงที่นักศึกษาเคยท าดีมาแลว้จบ
ไปแลว้ และต่อเน่ืองมาถึงปัจจุบนั โดยไม่เก่ียวขอ้งกบันกัศึกษาคนอ่ืน แมจ้ะเป็นส่ิงเล็กน้อยก็นับว่า
เป็นความดีพื้นฐานได ้เช่น เคยช่วยสุนขัตกน ้ า เคยใหเ้งินขอทาน ฯลฯ การที่นักศึกษาเช่ือว่าตนเป็น
คนดีเพราะเคยท าความดีพื้นฐานมาแลว้ จะท าให้เกิดความมั่นใจ ภาคภูมิใจในตนเอง รักตนเอง      
ซ่ึงเป็นภูมิคุม้กนัชีวติ เกิดพลงัที่จะอยากมีชีวติอยูต่่อไป และสามารถต่อสูก้บัอุปสรรคต่าง ๆ ได ้

 
3. รู้จกัสร้างจินตนาการ หรือความเช่ือที่ดี ๆ เสมอ เช่น เช่ือวา่อุปสรรคที่มีอยูจ่ะลดลง และ

เช่ือวา่ตนเองจะสามารถแกไ้ขอุปสรรคไดแ้น่ ๆ หรือเช่ือวา่พรุ่งน้ีจะดีกว่าวนัน้ี เพื่อให้เกิดความเช่ือ
ที่ดี จึงตอ้งมีการคิดซ ้ า ๆ เพราะความเช่ือเกิดจากการไดย้นิไดฟั้งบ่อย ๆ เม่ือเกิดความเช่ือที่ดีแลว้จะ
ท าใหน้กัศึกษาอยากมีชีวติอยู ่เกิดพลงัที่สร้างสรรค ์และเกิดก าลงัใจในการอดทนรอคอย 

 
4. รู้จกัพฒันาความเช่ือใหเ้กิดความเป็นไปได ้โดยคิดวา่การที่นกัศึกษาจะมีชีวติที่ดีนั้นตอ้ง

เปล่ียนแปลงตนเองบางอย่างให้เหมาะสมขึ้น ดีขึ้น โดยการลดส่ิงที่ไม่ดีในตนเองออกไป เพื่อให้
สามารถอยูใ่นสงัคม และสามารถแกไ้ขปัญหาอุปสรรคไดดี้ขึ้น 

 
ธีระศัก ด์ิ   ก  าบรรณารักษ์ (2551)  ได้เสนอเทคนิคในการพัฒนา  AQ ที่ เ รียกว่า 

“ADVERSITY” ซ่ึงประกอบดว้ยขั้นตอน ดงัน้ี 
 
A = Activating Event การนึกถึงเหตุการณ์วกิฤติที่เกิดขึ้น 
 
D = Degree of Adversity การประเมินความรุนแรงของปัญหา และวกิฤติ เพือ่ดูแรงจูงใจใน

การที่จะแกปั้ญหา 
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V = Verify การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และวิธีการให้
เหตุผลถึงสาเหตุของวิกฤติว่าเกิดจากตวัเองหรือส่ิงแวดลอ้ม ความรับผิดชอบต่อการแกไ้ขปัญหา 
คิดวา่ปัญหาลุกลามกวา้งขวางแค่ไหน และสามารถแกไ้ขไดท้นัทีหรือไม่ คิดว่าผลลพัธ์ของปัญหา
จะเป็นอยา่งไร 

 
E = Explain การอธิบายวธีิการตอบโตต้่อภาวะวกิฤติวา่เป็นแบบใด แบบ AQ สูง หรือแบบ 

AQ ต ่า หลงัจากที่เรา Verify CO2RE ของเรา 
 
R = Reassessment การประเมินวิธีการตอบโตต้่อภาวะวิกฤติใหม่อยา่งคนมี AQ สูง เช่น 

เช่ือว่าเหตุการณ์น้ีสามารถควบคุมไดเ้พราะอะไร สาเหตุของปัญหานั้นน่าจะเกิดจากส่ิงแวดลอ้ม
เพราะถึงแมจ้ะเป็นความผดิพลาดของเราแต่ก็เป็นความผดิพลาดที่เผอเรอ เราเรียนรู้ที่จะแกไ้ขได ้เรา
คงจะตอ้งรับผดิชอบต่อผลลพัธข์องภาวะวกิฤติดว้ยความกลา้หาญไม่ทอ้แท ้มีความเช่ือวา่ “ปัญหามี
ไวใ้หแ้ก ้มิใช่ทอ้แท”้ เราจะไม่ท าเร่ือเล็กใหเ้ป็นเร่ืองใหญ่และไม่ผดัวนัประกนัพรุ่งในการแกปั้ญหา 

 
S = Systems Thinking for Solution การคิดหาวธีิแกไ้ขปัญหาอยา่งเป็นระบบ 
 
1. ดา้นการควบคุม (Control) คือ ควบคุมสถานการณ์ดว้ย AQ และ EQ โดยก าหนดปัญหา

ใหช้ดัเจน 
 
2. ดา้นการรับรู้สาเหตุ (Origin) คือ วเิคราะห์สาเหตุดว้ย Cause & Effect วเิคราะห์สาเหตุ

ดว้ยแผนผงักา้งปลา 
 
3. ดา้นความรับผิดชอบต่อปัญหา (Ownership) คือ ความรับผิดชอบต่อภาวะวิกฤต แล้ว

ก าหนดทางเลือกส าหรับการแกปั้ญหา โดยถือวา่ความรับผดิชอบเป็นคุณภาพของคนดี คนกลา้หาญ 
 
4. ดา้นการรับรู้การกระจายตวัของปัญหา (Reach) คือ แยกแยะความกลวักบัความจริงที่

เกิดจากผลลพัธข์องวกิฤติที่เกิดขึ้น แยกแยะระหว่างขอ้อนุมานกบัขอ้เท็จจริง เช่ือตามค ากล่าวที่ว่า 
“เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในโลก ไม่เคยท าใหค้นเดือดร้อน ที่เดือดร้อน เพราะเราคิดไปเอง” 
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5. ดา้นการอดทนต่อปัญหา (Endurance) คือ การไม่ปล่อยให้วิกฤติยดึยื้อตามความจ าเป็น 
มองวา่ปัญหานั้นเม่ือเกิดขึ้นก็ตอ้งแกไ้ขได ้โดยเช่ือวา่หากเราพยายามแลว้ไม่มีอะไรที่เราไม่สามารถ
หาทางแกไ้ขปัญหาได ้

 
I = Initiate New Perception of Adversity สร้างกระบวนทศัน์ (Paradigm) ใหม่ดว้ยการ

เปล่ียนมุมมองปัญหา คิดแบบ The Winner เช่ือว่าทุกปัญหานั้นมีทางแกไ้ข ถึงปัญหานั้นจะยากแต่
สามารถแกไ้ขได ้

 
T = Take Immediate Action การลงมือแกปั้ญหาทนัทีตาม Systems Thinking เช่น 
 
1. เรียนรู้ที่จะควบคุมสถานการณ์วิกฤติด้วยการหาขอ้มูลเพิ่มเติม ฝึกการควบคุมการ

หายใจ มีสติรู้เท่าทนัถึงการใชก้ระบวนการคิดที่เป็นระบบ (Systems Thinking) 
 
2. หาวิธีที่ไม่โทษตวัเองส าหรับภาวะวิกฤติน้ี แต่เรียนรู้ที่จะแกไ้ขความผิดพลาด ถือว่า 

“ผิดเป็นครู” ฝึกภาวะจิตด้วยวิธีคิดแบบ Internal Locus of Control ฝึกวิธีการหาสาเหตุความ
ผดิพลาดจากผงักา้งปลา 

 
3. ก าหนดให้ชดัเจนว่า เราตอ้งแสดงความรับผิดชอบในส่วนใดของวิกฤติน้ี อะไรที่เรา

สามารถท าเองได้ อะไรที่ตอ้งขอให้คนอ่ืนช่วยเหลือ ฝึกพฤติกรรมการกล้าแสดงออก (Assertive 
Behavior) 

 
4. ก าหนดวิธีการที่จ  ากดัความเสียหายของวิกฤติ ท าตารางเปรียบเทียบว่าอะไรคือความ

กลวั อะไรคือความจริงที่เกิดขึ้น 
 
5. ก าหนดแผนในการแกไ้ขปัญหาหรือวิกฤติ อะไรที่ท  าก่อน อะไรที่ท  าหลงั อะไรที่ตอ้ง

ท าเอง อะไรที่ใหค้นอ่ืนท า 
 
Y = Yummy for Your Success หรือ Yim (ยิม้) for Your Success การยิม้หรือให้รางวลักบั

ความส าเร็จในการแกปั้ญหา เช่น ดูภาพยนตร์สนุกสกัเร่ือง พาคนสนิทไปทานอาหารอร่อยสกัคร้ัง 
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และธีระศกัด์ิ  ก  าบรรณารักษ ์(2551) ยงัเสนอแนวทางพฒันา AQ ตามแนวคิด CO2RE ของ 
Stoltz (1997) ดงัน้ี 

 
1. การควบคุม (Control) คือ การก าหนดให้มีสติฝึก Sense of Control ฝึกบุคลิกภาพแบบ 

Proactive และ Assertive Behavior 
 
2. การรับรู้สาเหตุ (Origin) คือ ผลจากการกระท าของตนเอง จิตที่ขาดการควบคุมมิใช่เกิด

จากความบกพร่องทางสติปัญญา หรือความสามารถ 
 

3. การรับผิดชอบต่อปัญหา (Ownership) คือ มีความกล้าหาญ กล้าเส่ียงที่จะเข้าไป
รับผดิชอบ การเขา้ไปรับผดิชอบ ช่วยใหเ้ปล่ียนความคิดสู่การกระท า 

 
4. การรับรู้การกระจายตวัของปัญหา (Reach) คือ การคิดอยา่งเป็นระบบการคิดเชิงบวก 

(Positive Imagination) ฝึกการควบคุมอารมณ์ดา้นลบดว้ย Game Accepting & Rejecting เกมยมื
สตางค ์เกมทดสอบความเส่ียง 

 
5. การอดทนต่อปัญหา (Endurance) คือ ฝึกการสร้างก าลังใจกับตนเอง คิดอย่าง The 

Winner จินตนาการสร้างความส าเร็จของชีวิต สร้างอารมณ์ขันให้กับตัวเอง เกมเป่ากระดาษ 
กิจกรรม WALK RALLY ที่ฝึกความอดทนใหก้บัตวัเอง 

 
การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคให้เกิดขึ้นกบันักศึกษานั้นส าคญั

ที่สุดก็คือ ความพร้อมของนักศึกษาในการที่จะตอบสนองต่ออุปสรรคที่เกิดขึ้นด้วยความอดทน
เขม้แข็ง ทั้งทางร่างกาย และจิตใจ มีความคิดสร้างสรรค์ มีความหวงัจินตนาการ มองโลกในแง่ดี
และใจสู ้อีกทั้งยงัตอ้งรู้วธีิที่จะระงบัไม่ใหก้ารแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่ออุปสรรคในลกัษณะที่
ไม่เหมาะสมเกิดขึ้นดว้ย 
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พัฒนาการของวยัผู้ใหญ่ตอนต้นในแต่ละด้าน 
 

แสงจันทร์  ทองมาก (2556) กล่าวว่า วยัผู ้ใหญ่ตอนต้น หรือ ว ัยหนุ่มสาว หมายถึง 
นักศึกษาที่มีอายุระหว่าง 18 - 35 ปี ซ่ึงเป็นช่วงของชีวิตที่ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมมี
พฒันาการที่ค่อนขา้งสมบูรณ์ ไดแ้ก่ 

 
พัฒนาการทางด้านจิตใจและอารมณ์ 

 
ผูใ้หญ่วยัน้ีเป็นระยะของการทดลอง เพื่อหาแนวทางชีวิตที่ตนตอ้งการและพอใจสืบต่อ

เน่ืองมาจากวยัรุ่น เช่น อาชีพ เพือ่น คู่ครอง (ศรีเรือน  แกว้กงัวาล, 2549) ในดา้นอารมณ์นั้นสามารถ
ควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้น มีความมัน่คงทางจิตใจมากกวา่วยัรุ่น มีความเช่ือมัน่และภาคภูมิใจในตวัเอง 
ไม่ยดึเกาะติดใครอยูต่ลอดเวลา แกไ้ขปัญหาและทนต่อความผดิหวงัได ้มีการค านึงถึงความตอ้งการ
ของผูอ่ื้น 
 
พัฒนาการทางสังคม 
 

การเปล่ียนแปลงทั้ งหลายในวัยผู ้ใหญ่ตอนต้นน้ี เกิดจากแรงผลักดันทางสังคมและ
วฒันธรรม วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ถูกสังคมคาดหวงัว่าจะตอ้งมีบทบาทของความรับผิดชอบในการ
ท างานประกอบอาชีพ และพฒันาความสนใจ เจตคติ และค่านิยมต่าง ๆ เพื่อปรับตวัต่อบทบาทใหม่
ได้ เช่น การเป็นสามี ภรรยา เป็นพ่อ แม่ เป็นเพื่อนร่วมงาน ลูกน้อง หรือหัวหน้างาน ซ่ึงผูใ้หญ่
ตอนตน้ตอ้งสามารถปรับตวัให้ท  างานร่วมกบัผูอ่ื้นอยา่งมีความสุข สร้างความสัมพนัธ์กบับุคคลที่
เก่ียวขอ้งได ้มีความเตม็ใจในการเสียสละ และกลา้หาญพอที่จะช่วยรับผดิชอบต่อส่วนรวม สามารถ
ท าตวัให้เป็นที่ยอมรับของผูใ้หญ่ที่มีอายมุากกว่าตนได ้ความส าเร็จทางสังคมเหล่าน้ีจะช่วยให้วยั
ผูใ้หญ่ตอนตน้มีความมัน่คงทางอารมณ์มากยิง่ขึ้น เม่ือส้ินสุดวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ผูใ้หญ่ทุกคนควรจะ
มีความมัน่คงทางเศรษฐกิจ 

 
พัฒนาการทางความคดิสติปัญญา 
 

พฒันาการทางความคิดตามแนวคิดของเพียเจท์ (Piaget’ s theory) กล่าวว่า วยัผูใ้หญ่มี
พฒันาการความคิดสติปัญญาอยู่ในระดบั Formal operations ซ่ึงเป็นขั้นสูงที่สุดของพฒันาการ       
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มีความสามารถทางสติปัญญาสมบูรณ์ที่สุด คือ คุณภาพของความคิดจะเป็นระบบมีความสัมพนัธ์
กนั และ มีความคิดรูปแบบนามธรรม (Abstract logic) ผูใ้หญ่จะมีความคิดเปิดกวา้ง ยดืหยุน่มากขึ้น 
และรู้จกัจดจ าประสบการณ์ที่ไดเ้รียนรู้ ท  าใหส้ามารถปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้ และได้
มีผูส้ ารวจศึกษาหลายคนที่เห็นว่าความคิดของผูใ้หญ่ นอกจากจะเป็นความคิดในการแกไ้ขปัญหา
ดงัที่เพียเจท์กล่าวไวแ้ล้ว ยงัมีลกัษณะของความคิดสร้างสรรค ์และคน้หาปัญหาดว้ย (พรรณทิพย ์   
ศิริวรรณบุศย,์ 2551)  

 
การปรับตัวกับบทบาทใหม่ 

 
ชีวิตการท างาน เม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ บุคคลส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงของการศึกษา

ระดบัอุดมศึกษา หรือใกลท้ี่จะส าเร็จการศึกษา จะมีการวางแผนในการเลือกอาชีพ ประกอบอาชีพที่
ตนมีความรัก ความพงึพอใจในงาน และการไดพ้ิจารณาแลว้ว่ามีความเหมาะสมกบัตนเอง ยอ่มท า
ให้ชีวิตการท างานมีความสุข มีความพร้อมที่จะปรับตวักับเพื่อนร่วมงาน และพร้อมที่จะเผชิญ
ปัญหาและการแกไ้ขปัญหาต่อไป 

 
ชีวติคู่อาจเร่ิมตน้การมีสัมพนัธภาพกบัเพื่อนต่างเพศในวยัรุ่นจนพฒันามาเป็นความรักใน

วยัผูใ้หญ่ หรือบางคนเร่ิมตน้มีความสนใจเร่ืองความรักอยา่งจริงจงั สร้างสมัพนัธภาพกบัคนต่างเพศ
รูปแบบถาวรในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยมีลักษณะคิดที่อยากจะใช้ชีวิตร่วมกัน อยากที่จะสร้าง
ครอบครัวใหม่ เช่น ถา้ผูใ้หญ่สองคนตกลงใจใชชี้วิตร่วมกนัจะตอ้งมีการปรับตวักบับทบาทใหม่ที่
เกิดขึ้น ไดแ้ก่ บทบาทของการเป็นสามีหรือภรรยา มีความรับผิดชอบในบทบาทใหม่ที่ตนไดรั้บ 
โดยการเป็นสามีที่ดี ภรรยาที่ดี มีความรักความเอาใจใส่ซ่ึงกันและกัน มีความอดทน ร่วมกัน
ประคบัประคองชีวติคู่ รวมทั้งใหก้ารดูแลครอบครัวเดิมของแต่ละคน ในระยะแรกของการใชชี้วิตคู่
อาจตอ้งมีการปรับตวัอยา่งมากจนกระทัง่ปรับตวัไดดี้ ชีวิตคู่ก็จะมีความสุขและจะส่งเสริมให้ชีวิต
ในดา้นอ่ืนมีความสุขดว้ย 

 
บทบาทการเป็นบิดามารดา ผูใ้หญ่ตอนตน้มีความปรารถนาที่จะเป็นผูมี้ความสามารถใน

การปกป้อง ดูแลผูท้ี่อ่อนแอกว่า เม่ือมีชีวิตคู่จึงมีความตอ้งการที่จะมีบุตร เพื่อท าหน้าที่ดังกล่าว 
ประกอบความตอ้งการที่จะมีทายาท เม่ือมีบุตรชีวิตครอบครัวจะตอ้งมีการปรับเปล่ียนบทบาทอีก
คร้ัง โดยการเพิ่มเติมบทบาทของการเป็นบิดามารดา โดยเฉพาะในผูห้ญิงที่เม่ือแต่งงานแลว้แยก
ครอบครัวออกจากครอบครัวเดิมของตน หรือการเป็นครอบครัวเด่ียวภายหลังการแต่งงาน          
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การท างานนอกบา้นกบัการเพิม่หนา้ที่ของการเป็นมารดา อาจท าให้ประสบกบัความยากล าบากใน
การปรับตวัในระยะแรก สามีจึงจ าเป็นตอ้งมีบทบาทในการเป็นผูช่้วยมารดาในการเล้ียงดูบุตร การมี
บุตรน้ี ท  าใหท้ั้งสามีและภรรยาไดมี้การเรียนรู้ถึงความรักอีกชนิดหน่ึงคือ ความรักที่มีแต่การให้โดย
ไม่หวงัส่ิงใดตอบแทน 

 
ชีวติโสดในสงัคมปัจจุบนัพบวา่ มีคนจ านวนไม่นอ้ยมีความสุขกบัชีวติโสด ซ่ึงอาจมีสาเหตุ

มาจากการอุทิศเวลาใหก้บังาน มีความภาคภูมิใจในตนเองอยา่งมาก ไม่ตอ้งการที่จะมีชีวิตคู่ หรือมี
ทศันคติที่ไม่ดีต่อการมีชีวิตคู่ คนโสดตอ้งมีการปรับตวัเช่นกนั เน่ืองจากกลุ่มเพื่อนสนิทตั้งแต่ใน
วยัรุ่น เพือ่นร่วมงานมกัมีครอบครัว คนโสดจึงตอ้งหาเพื่อนใหม่ที่เป็นโสดเช่นเดียวกนั ตอ้งมีการ
ปรับตวักบัเพื่อนใหม่ หรือเล้ียงสัตวเ์ล้ียงเพื่อเป็นเพื่อน และตอบสนองความตอ้งการที่จะปกป้อง 
ดูแลผูท้ี่อ่อนแอกวา่นัน่เอง 

 
ปัญหาทีพ่บในวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 

 
ปัญหาที่พบในวยัน้ีคือปัญหาสุขภาพ เน่ืองมาจากลักษณะการด ารงชีวิต (The Lifestyle) 

เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมเหลา้ การรับประทานอาหารไขมนัสูง ไม่มีกากใยอาหาร วิธีการจดัการกบั
ความเครียดที่ไม่เหมาะสม และการตดัสินปัญหาด้วยการใชอ้าวุธ ส่ิงเหล่าน้ีบัน่ทอนสุขภาพเป็น
อยา่งมาก และน าไปสู่โรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ เช่น โรคถุงลมโป่งพอง โรคกลา้มเน้ือหัวใจ
ขาดเลือด โรคมะเร็ง รวมทั้งการเสียชีวิตจากอุบติัเหตุ การใชอ้าวุธปืน เป็นตน้ (Papalia and Olds, 
1995) ประกอบกบัในวยัน้ีมีการปรับบทบาทใหม่อยา่งมาก ปัญหาที่เกิดขึ้นจึงเป็นปัญหาที่เกิดจาก
การไม่สามารถปรับเขา้สู่บทบาทใหม่ เช่น มีปัญหาในการท างาน มีปัญหากบัเพื่อนร่วมงาน ปัญหา
การสมรส ผดิหวงัจากการเปล่ียนงาน ผดิหวงัจากการแทง้บุตร หรือการส้ินสุดทางความรัก เป็นตน้ 
 

แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
 

มาตรวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไดเ้ร่ิมตน้พฒันาโดย Stoltz (1997) 
พร้อมกับการน าเสนอแนวคิดเก่ียวกับ AQ ของเขา เม่ือแนวคิดของเขาได้รับการเผยแพร่อย่าง
กวา้งขวาง จึงมีการพฒันามาตรวดั เพื่อน าไปปรับใช้ให้เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่างที่มีความหลาย
หลาย ทั้งในระดบัช่วงอาย ุและการประกอบอาชีพ (ส านกัมาตรฐานการศึกษาและพฒันาการเรียนรู้ 
ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552) 
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ลักษณะของมาตรวัดในต่างประเทศ 
 
The Adversity Response Profile –ARP; Stoltz, 1997 
 
มาตรวดั AQ ที่ Stoltz (1997) ไดน้ าเสนอในหนังสือของเขา เป็นแบบทดสอบฉบบัยอ่ที่ใช้

เวลาไม่นานในการตอบ และสามารถแปลผลไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยเขาไดก้ล่าวเพิ่มเติมว่า ฉบบัที่ใช้
ในการฝึกอบรม หรือวิจยันั้ น จ  าเป็นตอ้งมีจ านวนขอ้ที่มากกว่าน้ี จึงจะสามารถน าเสนอขอ้มูล
ออกมาในรูปกราฟ และสามารถแปลผลใหเ้หมาะสมกบัผูท้  าแบบทดสอบเฉพาะบุคคล 

 
โดยลกัษณะทัว่ไปของมาตรวดั มีดงัน้ี 
 
1.  มีลกัษณะคลา้ยมาตรจ าแนกความหมาย (semantic differential scale) กล่าวคือ ในแต่ละ

ขอ้ค  าถาม จะมีระดับความรู้สึกให้เลือกตอบอยู่ตรงกลาง 5 ระดับ โดยมีประโยค หรือวลีที่มี
ความหมายตรงกนัขา้มอยู ่2 ขั้ว แต่ไม่ไดเ้ป็นคุณศพัทส์ั้น ๆ เหมือนมาตรจ าแนกความหมาย 

 
2.  ในแต่ละขอ้ค  าถามจะเป็นสถานการณ์สมมติ ที่อาจเกิดขึ้นไดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั โดย

ใหผู้ต้อบจินตนาการว่า หากเหตุการณ์เหล่าน้ีเกิดขึ้นกบัตนเอง จะคิดหรือตอบสนองต่อเหตุการณ์
นั้นอยา่งไร ซ่ึงจ านวนขอ้ค าถามมีทั้งส้ิน 30 ขอ้ และในแต่ละขอ้จะมีขอ้ค  าถามยอ่ยอีก 2 ขอ้ และมี
มิติ CO2RE ที่มีเคร่ืองหมายก ากบัไว ้

 
The Adversity Response Profile –ARP; Stoltz, 2000 
 
มาตรวดั AQ ที่ Stoltz (2000) ไดน้ าเสนอในหนงัสือเก่ียวกบั AQ เล่มที่สองของเขา ซ่ึงเน้น

การเผชิญกบัวิกฤตทางอาชีพ ท าให้ขอ้ค  าถามส่วนใหญ่เป็นสถานการณ์สมมติที่เก่ียวขอ้งกบัชีวิต
การท างาน และน าไปใชเ้ป็นแบบทดสอบในการสรรหา คดัเลือก การสอนงาน การฝึกอบรมและ
พฒันาบุคลากร 

 
ลกัษณะโดยทัว่ไปของมาตรวดัน้ีมีดงัน้ี 
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1.  ยงัคงมีลกัษณะคลา้ยมาตรวดัจ าแนกความหมาย แต่เหลือค าถามเพียงค  าถามเดียวในแต่
ละสถานการณ์ ลักษณะของค าถามและวลีที่ใช้ทั้ง 2 ขั้วนั้น มีความสั้น กระชับ และเขา้ใจง่าย          
มีจ  านวนขอ้ค าถามรวมทั้งส้ิน 20 ขอ้ 

 
2.  ไม่มีการเขียนมิติก ากบัไว ้และในการคิดคะแนนจะรวมมิติสาเหตุและความรับผิดชอบ

เข้าด้วยกัน ไม่มีการแยกคิดแล้วค่อยมารวมกันทีหลังเหมือนแบบทดสอบในหนังสือเล่มแรก 
(Stoltz, 1997) ซ่ึงส่งผลให้การค านวณคะแนนไม่ยุง่ยาก และสามารแปลผลได้ง่าย มิติของ AQ      
จึงรวมเรียกวา่ CORE 
 
ลักษณะของมาตรวัดในประเทศ 
 

ลกัษณะของมาตรวดั AQ ในประเทศไทยที่ไดรั้บการพฒันามาจนถึงปัจจุบนั เร่ิมตน้จาก
การแปลมาตรวดัของ Stoltz (1997) และพฒันารูปแบบของแบบสอบวดัใหส้อดคลอ้งกบัวฒันธรรม
ไทย และมีความเหมาะสมกบัช่วงอายุ อาชีพ ตวัแปรที่ใชใ้นการวิจยั และคุณลกัษณะส่วนบุคคล
ของกลุ่มตวัอยา่ง เป็นตน้ โดยสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

 
1. สาขาวชิาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคก์าร ซ่ึงมกัจะเห็นไดจ้ากผลงานของ ธีระศกัด์ิ  

ก าบรรณารักษ์ ซ่ึงท าการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่าง AQ กับตัวแปรอ่ืน ๆ เช่น เชาว์ปัญญา        
เชาวอ์ารมณ์ ความเครียด ลกัษณะทางบุคลิกภาพ อตัราการขาดงาน ผลการปฏิบตัิงาน ความส าเร็จ
ในอาชีพ เป็นตน้ รวมไปถึงการท าวิจยัในเชิงทดลอง เพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ฝึกอบรมในการเพิ่มระดับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ในการสร้างและพฒันา
แบบทดสอบ AQ จึงเน้นขอ้ค  าถามที่แสดงสถานการณ์ของวิกฤติทางอาชีพเป็นหลกั และปรับข้อ
ค  าถามใหส้อดคลอ้งกบักลุ่มตวัอยา่งที่ท  าการศึกษา ซ่ึงเป็นรูปแบบที่ไดรั้บการน าใชแ้พร่หลายมาก
ที่สุด 

 
2. สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาหลกัสูตร หรือเทคโนโลยกีารวดัทางการศึกษาจะเน้นใน

การสร้างและพฒันามาตรวดั AQ ให้เป็นแบบทดสอบมาตรฐานที่สามารถน าไปใชก้บันักเรียนใน
แต่ละช่วงชั้นการศึกษา โดยมีการพฒันามาตรวดัมาจาก Stoitz (1997) แต่มีการปรับรูปแบบของ
มาตรวดัใหเ้ป็นมาตรรวมการประมาณค่า (กรรณิกา สุขสมยั, 2549) และแบบมีตวัเลือกให้ตอบมา
กวา่ 2 ทางเลือก (Multiple choice) (ภิญญาพชัญ ์ ปลากดัทอง, 2551) 



35 

ข้อเสนอแนะในการเลือกแบบทดสอบ 
  
 แมว้่าแบบทดสอบ AQ จะไดรั้บการสร้างและพฒันามาหลากหลายรูปแบบ แต่อยา่งไรก็
ตาม ไม่สามารถบอกไดว้่าแบบทดสอบ AQ แบบใดเป็นแบบทดสอบที่ดีที่สุด ทั้งน้ี เน่ืองจาก AQ 
คือ ระดบัความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ยากล าบาก ซ่ึงผูต้อบตอ้งใชค้วามคิดว่า 
หากเหตุการณ์ที่สมมติขึ้นมานั้น เกิดขึ้นจริงกบัตนเอง จะตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นอยา่งไร ดงันั้น 
การสร้างแบบทดสอบจึงควรค านึงถึง 
 

1. สถานการณ์ต้องมีความเหมาะสม โดยใช้ค  าถามที่แสดงถึงสถานการณ์ที่ผู ้ท  า       
แบบทดสอบมีโอกาสที่ตอ้งเผชิญในชีวติประจ าวนั และควรปรับแบบทดสอบให้เหมาะสมกบัช่วง
วยัและอาชีพของเขาดว้ย 
 

2. รูปแบบของมาตรวดั ควรค านึงถึงวยั อาชีพ และระดบัการศึกษาของผูท้  าแบบทดสอบ 
เน่ืองจากคนไทยอาจจะคุน้เคยกับการท าแบบสอบถามในมาตรรวมการประมาณค่าของลิเคิร์ต
(Likert’s Scale) ที่มีขอ้ค  าถามอยูท่างดา้นซ้าย ตวัเลือกอยูท่างดา้นขวา แต่ไม่อาจคุน้กบัลกัษณะขอ้
ค าถามที่มีตวัเลือกอยูต่รงกลาง ดงันั้น ขอ้ค  าถามจึงควรมีความเหมาะสมกบัลกัษณะส่วนบุคคลของ
ผูต้อบ และ ส่ิงที่ตอ้งค  านึงคือ ค  าช้ีแจงในการท าแบบทดสอบควรมีความชดัเจน เขา้ใจง่าย และท า
ให้ผูท้  าแบบทดสอบทราบว่าระดบัความรู้สึก 1 2 3 4 5 ที่เขาเลือกตอบนั้นหมายความว่าอยา่งไร 
และตวัเลือกใดจึงจะตรงกบัความรู้สึก และการตอบสนองต่อสถานการณ์นั้นจริง 
 

3. ความยาวของแบบทดสอบ ควรมีความเหมาะสม ไม่มากหรือน้อยเกินไป เน่ืองจาก
แบบทดสอบ AQ จะมีโจทยเ์ป็นสถานการณ์สมมติ ดงันั้น ผูต้อบมกัจะตอ้งใจเวลาในการคิดว่า หาก
ตนเองประสบกับเหตุการณ์เช่นนั้น เขาจะตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นอย่างไร หากมีจ านวนขอ้
ค าถามมาก ผูท้  าแบบทดสอบอาจเบื่อหน่ายที่จะท า จึงรีบตอบให้เสร็จโดยเร็ว การตอบจึงอาจไม่
ได้มาจากความคิด ความรู้สึกของเขาจริง ๆ แต่หากจ านวนขอ้สอบน้อยเกินไป ก็จะไม่สามารถ
วเิคราะห์ความสามารถในแต่ละมิติไดอ้ยา่งชดัเจน 
 
 สรุปได้ว่า การเลือกใช้ หรือพฒันาแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคตามแนวคิดของ Stoltz (1997) ที่กล่าวมาขา้งตน้ ตอ้งค  านึงถึงปัจจยัหลายอย่าง อาทิ 
สถานการณ์ที่เป็นค าถาม ตอ้งแสดงถึงสถานการณ์ที่ผูต้อบแบบสอบถามอาจจะตอ้งเผชิญจริง 
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เหมาะสมกบัวยั หรืออายขุองผูต้อบแบบสอบถาม มีจ  านวนขอ้ค าถามที่เหมาะสมกบัเวลา ไม่ควร
มากหรือน้อยเกินไป และมีครบทั้ง 4 องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 
 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนือ 
 
 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือมีปรัชญา ปณิธาน อัตลักษณ์ และ
คุณลักษณะบณัฑิตที่พึงประสงค์ (งานประชาสัมพนัธ์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้า      
พระนครเหนือ, 2554) ดงัน้ี 
 
ปรัชญา 
 

พฒันาคน นกัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
 

ปณธิาน 
 
 มุ่งมั่นที่จะพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์ห้มีความเป็นเลิศทางวิชาการ ด้านวิทยาศาสตร์และ    
ขั้นสูงที่เก่ียวขอ้ง ให้มีความรู้คู่คุณธรรม เพื่อเป็นผูพ้ฒันาและสร้างสรรคเ์ทคโนโลย ีและวิชาการ
เทคโนโลยทีี่เหมาะสม อนัก่อใหเ้กิดการพฒันาเศรษฐกิจสงัคมและส่ิงแวดลอ้มที่ย ัง่ยนื 

 
อัตลักษณ์ 
 

บณัฑิตที่คิดเป็น ท าเป็น 
 
คุณลักษณะบัณฑิตที่พึงประสงค์ 
 
 ใฝ่เรียนรู้ ควบคู่ปฏิบติัได้จริง ไม่ทอดทิ้งคุณธรรม มีความคิดสร้างสรรค์ สร้างมนุษย-
สมัพนัธท์ี่ดี มีจรรยาบรรณ ขยนัอดทน ปฏิบติัตนตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รักษาช่ือเสียงของ
มหาวทิยาลยั (สภามหาวิทยาลยั มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ, 2551) 
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งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 

งานวิจัยที่เกีย่วกับพละ 5 
 

ขวญัชนก  เรนนี (2551) ไดศึ้กษาดชันีความสุขของวยัรุ่นจงัหวดันครสวรรคใ์นกลุ่มที่เขา้
รับการฝึกสมาธิ หลกัสูตรศิลปะการพฒันาชีวติดว้ยอานาปานสติภาวนาของเสถียรธรรมสถาน กลุ่ม
ตวัอยา่งที่ท  าการศึกษาคร้ังน้ีเป็นวยัรุ่นอายตุั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปก าลงัศึกษาอยูร่ะดบัอาชีวศึกษา จ านวน 
28 คน เลือกแบบเจาะจง เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใช้การสัมภาษณ์ การสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
แบบทดสอบดชันีความสุขของกรมสุขภาพจิต ผลการวิจยัพบว่า การฝึกสมาธิก่อนและหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผลมีคะแนนดชันีความสุขแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ .05 โดย
วยัรุ่นกลุ่มตวัอยา่งมีระดบัความสุขสูงขึ้น เม่ือน าการฝึกสมาธิไปปฏิบติัต่อเน่ือง จากค่าเฉล่ียก่อน
การทดลอง 131.0 คะแนน เพิ่มเป็น 139.5 คะแนนในระยะติดตามผล หลังระยะติดตามผล 12 
สปัดาห์ วยัรุ่นร้อยละ 67.8 น าการฝึกสมาธิไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั เพราะการฝึกสมาธิท า
ใหใ้จเยน็ และมีความสุขสงบมากขึ้นร้อยละ 48.0 การฝึกสมาธิช่วยท าใหมี้สติเวลาโกรธร้อยละ 26.0 
การฝึกสมาธิช่วยให้มีความรอบคอบในการตดัสินใจหรือแกปั้ญหาดีขึ้นร้อยละ 16.0 การฝึกสมาธิ
ท าใหมี้สมาธิในการเรียนดีขึ้นร้อยละ 11.0 

 
พณินภา  แสงสาคร (2550) ไดศ้ึกษาการพฒันาพฤติกรรมความรับผดิชอบดา้นการเรียนบน

ฐานการฝึกสติ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา วิทยาเขตพายพั 
ซ่ึงลงทะเบียนเรียนวิชาการพฒันาคุณภาพชีวิตและสังคม ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2550 จ านวน  
30 คน โดยสุ่มเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คน ผลการวิจยัพบว่า 1) นักศึกษาที่
ไดรั้บการอบรมตามโปรแกรมการฝึกสติเพือ่พฒันาความรับผดิชอบดา้นการเรียนมีคะแนนสติ และ
พฤติกรรมความรับผิดชอบดา้นการเรียน เม่ือวดัหลงัอบรมทนัทีสูงกว่าก่อนเขา้รับการอบรม และ  
สูงกว่านักศึกษาที่ไม่ได้รับการอบรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<.01) 2) นักศึกษาที่ได้รับการ
อบรมตามโปรแกรมฝึกสติโดยพุทธวิธี มีคะแนนสติเม่ือวดัหลงัการอบรมทนัทีสูงกว่าก่อนเขา้รับ
การอบรม และสูงกว่านักศึกษาที่ไม่ไดรั้บการอบรมอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<.001) อยา่งไร      
ก็ตาม นักศึกษาที่ได้รับการอบรมตามโปรแกรมฝึกสติโดยพุทธวิธี มีคะแนนพฤติกรรมความ
รับผิดชอบด้านการเรียน เม่ือวดัก่อนและหลงัการอบรมทนัทีไม่แตกต่างกัน และไม่แตกต่างกับ
นกัศึกษาที่ไม่ไดรั้บการอบรมอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<.05) 3) นักศึกษาที่ไดรั้บการอบรมตาม
โปรแกรมฝึกสติเพือ่พฒันาความรับผดิชอบดา้นการเรียนมีคะแนนสติเม่ือวดัหลงัการอบรมทนัทีไม่
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แตกต่างกบันักศึกษาที่ไดรั้บการอบรมตามโปรแกรมฝึกสติโดยพุทธวิธีอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p<.05) อย่างไรก็ตามพบว่า นักศึกษาที่ได้รับการอบรมตามโปรแกรมฝึกสติเพื่อพฒันาความ
รับผดิชอบดา้นการเรียน มีคะแนนพฤติกรรมความรับผิดชอบดา้นการเรียน เม่ือวดัหลงัอบรมทนัที 
สูงกวา่นกัศึกษาที่ไดรั้บการอบรมตามโปรแกรมฝึกสติโดยพทุธวธีิอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) 

 
สุปราณี  การพึ่งตน (2542) ไดศึ้กษาผลการสอนโดยสร้างศรัทธาและโยนิโสมนสิการต่อ

ความสามารถในการแกปั้ญหาทางการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักศึกษา
หลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชั้นปีที่ 3 ปีการศึกษา 2542 วิทยาลยัพยาบาลพระปกเกลา้ จนัทบุรี 
จ  านวน 30 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการสอนวชิาการพยาบาลเด็ก 2 โดยใชรู้ปแบบการสอนโดยสร้าง
ศรัทธาและโยนิโสมนสิการ เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลองคือ ชุดการสอนโดยสร้างศรัทธาและ
โยนิโสมนสิการ ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความสามารถในการแกปั้ญหาทางการพยาบาลของนักศึกษา
พยาบาลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .001 2) ความสามารถในการแกปั้ญหาทางการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลหลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 

 
งานวิจัยเกีย่วกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

  
ชาครีย ์ เกิดสมบูรณ์ (2557) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญาที่มีต่อ

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของนิสิตชั้ นปีที่  1 ที่พ  านักในหอพักชาย 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขตบางเขน กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 ที่พ  านักในหอพกัชาย 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2556 ไดม้าโดยการเลือก
แบบเจาะจงจากนิสิตหอพกัชายที่มีลกัษณะอาคารและจ านวนนิสิตใกลเ้คียงกนั จ  านวน 2 หอพกั สุ่ม
จดักลุ่มตวัอยา่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ผลการวิจยัพบว่า 1) กลุ่มการ
ทดลองมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคภายหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2) ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 3) ไม่มีความ
แตกต่างของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการ
ทดลอง  
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อนุกูล  บ  ารุงวงค ์(2556) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญาที่มีต่อ
พฤติกรรมความมีวินัยในตนเอง และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักเรียน
พยาบาลทหารอากาศชั้นปีที่ 1 วทิยาลยัพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยท์หารอากาศ ประชากรเป็น
นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปีที่ 1 วทิยาลยัพยาบาลทหารอากาศ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2555 
จ านวน 49 คน ประชากรเขา้ร่วมโปรแกรมปรับพฤติกรรมทางปัญญาที่มีต่อพฤติกรรมความมีวินัย
ในตนเอง และความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จ านวน 12 คร้ัง ๆ ละ 50 นาที 
ผลการวจิยัพบวา่ 1) ภายหลงัการทดลอง นักเรียนพยาบาลทหารอากาศมีคะแนนพฤติกรรมความมี
วินัยในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง 2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนพยาบาลทหารอากาศมี
คะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนการทดลอง 3) นักเรียนพยาบาล
ทหารอากาศมีความพงึพอใจในโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญา 

 
ศิริชนก  จุลนาง (2552) ไดศึ้กษาโมเดลปัจจยัเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อความสามารถในการ

เผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ของนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัมหาสารคาม: การ
วิเคราะห์กลุ่มพหุ กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีคือ นิสิตจ านวน 791 คน ไดจ้ากการสุ่มแบบ
แบ่งชั้นสองขั้นตอน ผลการวิจยัปรากฏว่า โมเดลปัจจยัเชิงสาเหตุที่ส่งผลต่อความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยมหาสารคาม มีความ
สอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์โดยตวัแปรที่มีอิทธิพลทางตรงไดแ้ก่ การมองโลกในแง่ดี 
การก ากบัตนเอง และอตัมโนทศัน์ ตวัแปรที่มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางออ้มคือ ความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง และตวัแปรที่มีอิทธิพลทางออ้มคือ บุคลิกภาพ 

 
เพญ็ประภา  นิตยวรรณ (2550) ไดศ้ึกษาการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรคและการสร้างเป้าหมายในการเรียนของนักศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้ นปีที่ 2 
วิทยาลยัเทคนิคหนองคาย กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักศึกษาประกาศนียบตัรวิชาชีพปีที่ 2 สาขาเคร่ืองกล 
วิทยาลัยเทคนิคหนองคาย ปีการศึกษา 2549 จ านวน 30 คน ซ่ึงไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง 
ผลการวจิยัพบวา่ โปรแกรมการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคและการสร้าง
เป้าหมายในการเรียน มีดชันีประสิทธิผลดา้นพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค
และดา้นการสร้างเป้าหมายในการเรียนเท่ากบั .46 และ .48 ตามล าดบั นักศึกษามีความสามารถใน
การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคและการสร้างเป้าหมาย หลังเขา้ร่วมกิจกรรมเพิ่มขึ้นก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
 
Irwin (2015) ได้น าเสนอผลการศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิในชีวิตของนักศึกษา 

โดยเฉพาะนักศึกษาที่ก  าลงัจะเร่ิมตน้เรียนหรือระหว่างเรียนในระดบัปริญญาตรีที่มหาวิทยาลยัโต
รอนโต การศึกษาคร้ังน้ีใชก้ารสัมภาษณ์จากผูเ้ขา้ร่วมปฏิบติัสมาธิทั้ง 12 คน ผลที่ไดเ้ป็นพลงัจาก
การปฏิบติัสมาธิช่วยในการลดความเครียด เพิ่มการตระหนักรู้ของตนเองและคนอ่ืน ๆ และท าให้
รับรู้ไดถึ้งสุขภาพจิตใจที่ดีของบุคคล และผูท้ี่ปฏิบติัสมาธิเป็นประจ ายงัมีความเช่ือมัน่ถึงพลงัที่เกิด
จากการท าสมาธิวา่ช่วยลดความขดัแยง้ เพิม่ระดบัความสมัพนัธใ์นเพือ่นร่วมงานและครอบครัวให้ดี
ขึ้น และยงัเห็นวา่การปฏิบติัสมาธิเป็นส่ิงส าคญัและควรน ามาใชก้บันกัศึกษาอยา่งยิง่ 

 
Bruin, Meppelink and Bogels (2014) ไดศ้ึกษาการเจริญสติในการศึกษาระดบัอุดมศึกษา 

กลุ่มประชากรคือ นักศึกษาต่างชาติจ านวน 104 คน จากทั้งหมด 16 ประเทศที่แตกต่างกันใน
มหาวทิยาลยัอมัสเตอร์ดมั การศึกษาประกอบดว้ยการบรรยายทั้งหมด 7 สปัดาห์ และการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์โดยการนัง่สมาธิ ผลการวจิยัพบวา่ระหวา่งและหลงัการใหค้วามรู้และการฝึกเจริญสติ
ในนักศึกษาส่งผลให้ลดการมีส่วนร่วมในความรุนแรงลง ช่วยเพิ่มความสามารถในการตดัสินใจ
และเพิ่มการตอบสนองต่ออารมณ์ และความรู้สึกไดดี้ยิง่ขึ้น และยงักล่าวไดว้่า สติที่เพิ่มขึ้นน้ีอาจ
ช่วยให้นักศึกษาสามารถรับมือกับปัญหาหรือความเครียดได้ ตลอดจนถึงสามารถปรับปรุง
ประสิทธิภาพในการท างานของเขาใหดี้ขึ้นได ้

 
Tian and Fan (2014) ไดศ้ึกษาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ตวัแปรดา้น

ส่ิงแวดลอ้ม และการปรับตวัในการท างานของนกัศึกษาพยาบาล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาพยาบาล
จ านวน 431 คน โดยการวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัแบบตดัขวางมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการปรับตวัใน
การท างาน และปัจจยัที่เกี่ยวขอ้งในหมู่นักศึกษาพยาบาล ผลการวิจยัพบว่าการปรับตวัในอาชีพ 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค การเรียนรู้สภาพแวดล้อมทางคลินิก และการ
สนับสนุนทางสังคมครอบครัว สัมพนัธ์กับระดับการปรับตัวในการท างาน ถึงแม้จะเป็นการ
ปรับเปล่ียนที่หลากหลาย นอกจากน้ีคะแนนการปรับตวัในการท างานที่สูงกว่าหมู่เพื่อนร่วมงานที่
เป็นนักศึกษาพยาบาลระดบัการศึกษาเดียวกนั ทั้งหมดมักเป็นผูท้ี่เคยท าหน้าที่เป็นผูน้ านักศึกษา 
การศึกษาคร้ังน้ีอาจน าไปอา้งอิงส าหรับพฒันาการศึกษาในอาชีพพยาบาลในอนาคตได ้
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สมมติฐานการวิจัย 
 
1. ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
 
2. ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการเผชิญและฟัน

ฝ่าอุปสรรคต่างกนั 
 
3. ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและ

หลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั  
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บทที ่3 
 

วธีิด าเนินการวจิยั 
 
 การวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้า              
พระนครเหนือ เป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยใชรู้ปแบบการทดลองที่
มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซ่ึงมีการวดัตวัแปรตามก่อนและหลงัการทดลอง (Pretest-Posttest 
Control Group Design) 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
ประชากร 
 
 นักศึกษาภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 58 คน ซ่ึงเป็นกลุ่ม
ประชากรในการวจิยั 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีได้จากการเลือกแบบเจาะจง คือ นักศึกษาครุศาสตร์
ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 
จ านวน 30 คน โดยมีขั้นตอนการคดัเลือกสุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 

1. ผูว้ิจยัประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาภาควิชา     
ครุศาสตร์ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 จ  านวน 58 คน โดยใชแ้บบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค เลือกนกัศึกษาที่มีคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนอ้ย 30 คน 
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2. แบ่งนักศึกษาเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน โดยใชก้ารจบัคู่รายบุคคล 
(Matched subjects) ที่มีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ใกลเ้คียงกนัมาจบัคู่กนั แลว้แยกออกเป็น คนละกลุ่ม ท าเช่นน้ีจนครบจ านวน 30 คน 

 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี จ  าแนกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือที่ใชใ้นการทดลอง และ
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 
 

1. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 
2. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบสอบถามความสามารในการเผชิญและ

ฟันฝ่าอุปสรรค 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
  
 โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ผูว้ิจยัสร้างขึ้น
โดยมีล าดบัขั้นตอนในการสร้าง ดงัน้ี 
 

1. ผูว้จิยัศึกษาคน้ควา้เอกสารขอ้มูลเกี่ยวกบัหลกัพละ 5 ความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค และอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้ง จากนั้นน าความรู้ที่ไดม้าประยกุตใ์ชส้ร้างเป็นโปรแกรม    พละ 5 
เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จ านวน 12 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที โดยใน
การเขียนโปรแกรมพละ 5 ประกอบดว้ย ช่ือกิจกรรม แนวความคิด วตัถุประสงค ์วิธีการด าเนินการ
จดักิจกรรม (ขั้นน า ขั้นด าเนินการ และขั้นสรุป) ส่ือและอุปกรณ์ และวธีิการประเมินผล 
 

2. ผูว้ิจยัน าโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
เสนอต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อพิจารณาตรวจสอบความตรงของเน้ือหา และให้
ค  าปรึกษาช้ีแนะเบื้องตน้ จากนั้นน ามาแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะแลว้น าไปส่งให้ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 
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ท่าน (ดงัรายละเอียดภาคผนวก ข) เพือ่พจิารณาตรวจสอบความตรงของเน้ือหา ตรวจแกไ้ข และให้
ขอ้เสนอแนะ 
 

3. น าโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ที่ผ่าน
การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากอาจารยท์ี่ปรึกษาวทิยานิพนธ์ และผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
มาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ แลว้น าเสนอให้อาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกคร้ัง
ก่อนน าโปรแกรมพละ 5 ไปใชท้ดลองกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 
ตารางที่ 1 โครงสร้างของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
 อุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 
 พระจอมเกลา้พระ-นครเหนือ 
 

พละ 5 

องค์ประกอบ
ความสามารถ
ในการเผชิญ
และฟันฝ่า
อุปสรรค 

คร้ังที่ ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค์ 

Pretest 
- - 1 ปฐมนิเทศและ

สร้างสมัพนัธภาพ 
เพือ่สร้างสมัพนัธภาพและความเขา้ใจ
ในการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 
 

สติ ดา้นการควบคุม 2 อยูอ่ยา่งมีสติ เพือ่สร้างความเขา้ใจถึงความหายของ
สติพละ และน าสติพละมาใชค้วบคุม
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นได ้
 

สติและ
สมาธิ 

ดา้นการควบคุม 3 ทางไหนดีที่สุด เพือ่เขา้ใจประโยชน์ของสมาธิพละ และ
แสดงความเขา้ใจในการใชส้ติพละและ
สมาธิพละในการควบคุมตนเองได ้
รวมถึงบอกแนวทางออกของปัญหาได ้
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ตารางที่ 1  (ต่อ) 
 

พละ 5 

องค์ประกอบ
ความสามารถ
ในการเผชิญ
และฟันฝ่า
อุปสรรค 

คร้ังที่ ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค์ 

สมาธิ ดา้นการรับรู้
สาเหตุ 

4 จุดก าเนิดที่แทจ้ริง เพือ่ใหส้มาชิกแสดงถึงความตั้งใจ มี
สมาธิจดจ่อกบัส่ิงที่ท  า และสามารถ
บอกถึงสาเหตุที่แทจ้ริงของปัญหาที่
เกิดขึ้นจกส่ิงที่ท  าได ้
 

สมาธิและ
ปัญญา 

ดา้นการรับรู้
สาเหตุ 

5 รู้ปัญหายอ่มมี
ทางออก 

เพือ่ใหส้มาชิกไดรั้บรู้ถึงส่ิงที่ไดจ้ากการ
นัง่สมาธิ ไดรั้บรู้ถึงสาเหตุของปัญหา 
และบอกทางออกของปัญหาได ้
 

 
ศรัทธา ดา้นการ

รับผดิชอบต่อ
ปัญหา 

6 รู้รับผดิชอบ เพือ่ใหส้มาชิกเขา้ใจถึงศรัทธาพละ 
และสามารถแสดงถึงความรับผดิชอบ
ต่อสถานการณ์ได ้

     
ศรัทธาและ
ปัญญา 

ดา้นการ
รับผดิชอบต่อ
ปัญหา 

7 ร่วมดว้ยช่วยกนั เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มแสดงถึงความ
ศรัทธาในกลุ่ม และความรับผดิชอบต่อ
ส่ิงที่กลุ่มตนไดเ้ลือก  
 

สติ ดา้นการรับรู้
การกระจายตวั
ของปัญหา 

8 ผลลพัธ ์ เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มไดใ้ชส้ติพละต่อ
ปัญหาต่าง ๆ และสามารถบอกแนวทาง
ในการแกไ้ขปัญหาได ้
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ตารางที่ 1  (ต่อ) 
 

พละ 5 

องค์ประกอบ
ความสามารถ
ในการเผชิญ
และฟันฝ่า
อุปสรรค 

คร้ังที่ ช่ือกิจกรรม วัตถุประสงค์ 

วริิยะและ
ปัญญา 

ดา้นการรับรู้
การกระจายตวั
ของปัญหา 

9 โจทยปั์ญหา เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มใชว้ริิยะพละและ
ปัญญาพละในการแกไ้ขปัญหา สามารถ
บอกส่ิงที่ไม่เก่ียวขอ้งกบัปัญหาน้ีได ้
 

วริิยะ ดา้นการอดทน
ต่อปัญหา 

10 คร้ังเดียวอาจไม่
พอ 

เพือ่ใหส้มาชิกบอกประโยชน์ของวริิยะ
พละได ้และเขา้ใจวา่ปัญหาและ
อุปสรรคต่าง ๆ อยูเ่พียงชัว่คราวเท่านั้น 
 

วริิยะและ
ศรัทธา 

ดา้นการอดทน
ต่อปัญหา 

11 ทอ้คือถ่าน ผา่นคือ
เพชร 

เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้และเขา้ใจวา่
ปัญหาจะอยูแ่ค่ระยะเวลาหน่ึงเท่านั้น 
และยงัสามารถใหก้  าลงัใจตนเองและ
คนรอบขา้งได ้
 

- - 12 ปัจฉิมนิเทศ เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนกิจกรรม
ทั้งหมด และแสดงความคิดเห็นกบัส่ิงที่
ไดเ้รียนรู้และความรู้สึกต่อการเขา้ร่วม
โปรแกรม 

Posttest 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 3 ชุด ดงัน้ี 
 

1. แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
2. แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
3. แบบสอบถามความคิด เห็นของนักศึกษาที่ มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั  
 
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
 แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นแบบสอบถามที่
ผูว้ิจัยพฒันามาจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของชาครีย ์         
เกิดสมบูรณ์ (2557) และอนุกูล  บ  ารุงวงค ์(2556) ประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม จ านวน 40 ขอ้ เป็นมาตร
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ “มากที่สุด” “มาก”   “ปานกลาง” “น้อย” “น้อย
ที่สุด” มีองคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 4 ดา้น คือ  
 

1. การควบคุม (Control = C) ประกอบดว้ย ขอ้ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 
 

2. การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบ (Origin and Ownership = O2) ประกอบดว้ย      
ขอ้ 11 12 13 14 15 16 17 18 19 และ 20 

 
3. การรับรู้การกระจายตวัของปัญหา (Reach = R) ประกอบดว้ย ขอ้ 21 22 23 24 25 26 27 

28 29 และ 30 
 
4. การอดทนต่อปัญหา (Endurance = E) ประกอบดว้ย ขอ้ 31 32 33 34 35 36 37 38 39 

และ 40 
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วิธีการตอบและเกณฑ์การให้คะแนน 
 
 ให้นักศึกษาพิจารณาว่าในช่วงเวลา 1 เดือนที่ผ่านมาว่า นักศึกษามีระดบัการปฏิบติั หรือ
ระดับความรู้สึกอยู่ในระดับใด โดยใส่เคร่ืองหมาย / ลงในช่องค าตอบที่ตรงกับการปฏิบติั หรือ
ความรู้สึกมากที่สุด แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ประกอบด้วย     
ขอ้ค  าถามเชิงบวก จ านวน 35 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้1 2 3 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 17 18 19 20 21 22 23 
25 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 และ 40 ขอ้ค  าถามเชิงลบ จ านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ขอ้ 4 16 24 
26 และ 27 มีคะแนนรวมทั้งฉบบัเท่ากบั 200 คะแนน มีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนนขอ้ความที่มีความหมายเชิงบวก 
 “มากที่สุด”  ให ้ 5 คะแนน 
 “มาก”   ให ้ 4 คะแนน 
 “ปานกลาง”  ให ้ 3 คะแนน 
 “นอ้ย”   ให ้ 2  คะแนน 
 “นอ้ยที่สุด” ให ้ 1 คะแนน 
 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนนขอ้ความที่มีความหมายเชิงลบ 
 “มากที่สุด”  ให ้ 1 คะแนน 
 “มาก”   ให ้ 2 คะแนน 
 “ปานกลาง”  ให ้ 3 คะแนน 
 “นอ้ย”   ให ้ 4  คะแนน 
 “นอ้ยที่สุด”  ให ้ 5 คะแนน 
  
 ก าหนดเกณฑค์่าเฉล่ียในการประเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ
นกัศึกษาดงัน้ี (บุญชม  ศรีสะอาด, 2553) 
 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.50 – 5.00 หมายถึง มีระดบัมากที่สุด 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.50 – 4.49 หมายถึง มีระดบัมาก 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.50 – 3.49 หมายถึง มีระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.50 – 2.49 หมายถึง มีระดบันอ้ย 
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ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00 – 1.49 หมายถึง มีระดบันอ้ยที่สุด 
 

ความเช่ือมั่นและความตรงของแบบสอบถาม 
 
 การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) ผูว้ิจัยได้น าแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่สร้างขึ้ นไปให้อาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
พิจารณาตรวจสอบขอ้ค าถาม และให้ค  าปรึกษาช้ีแนะเบื้องตน้ จากนั้นส่งให้ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 
ท่าน (ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ข) พจิารณาตรวจสอบขอ้ค าถาม โดยถือเกณฑต์ัดสินอยา่งน้อย 2 
ท่านมีความเห็นว่าเคร่ืองมือมีความสอดคลอ้ง และครอบคลุมกรอบแนวคิดที่ก  าหนด จากนั้นน า
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
อาจารยท์ี่ปรึกษาวทิยานิพนธ ์และผูเ้ช่ียวชาญ จากนั้นน าแบบสอบถามที่ผา่นการพจิารณาตรวจสอบ
ไปทดลองใช้กับนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา เพื่อพิจารณาความชัดเจนและ
ความสามารถในการเขา้ใจขอ้ค  าถามที่สร้าง 
 

ความเที่ยง (Reliability) ผูว้ิจยัไดน้ าแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคไปตรวจหาค่าความเที่ยง ดว้ยการหาค่าความสอดคลอ้งภายในของแบบส ารวจ โดยหาค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค กบันกัศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควชิาคอมพิวเตอร์
ศึกษา จ านวน 31 คน ไดค้่าสมัประสิทธ์ิเท่ากบั 0.82 
 
แบบบันทึกการเรียนรู้ 
 
 แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค เม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมการทดลองแต่ละคร้ัง ลกัษณะแบบบนัทึกการเรียนรู้มีลกัษณะ
ของค าถามเก่ียวกับความรู้สึก ความคิดเห็นที่มีต่อส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ / ประสบการณ์จากการเขา้ร่วม
กิจกรรม ส าหรับแบบบนัทึกการเรียนรู้ของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมจากอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกัและ
ผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน ก่อนน าไปใชใ้นการทดลอง 
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แบบสอบถามความคดิเห็นของนักเรียนที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค และต่อผู้วิจัย 
 
 แบบสอบถามความคิดเห็นของนกัเรียนที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค แบ่งเป็น 2 ตอน ตอนที่ 1 ขอ้ค  าถามเป็นมาตรส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) จ  านวน 19 ขอ้ ตอนที่ 2 เป็นค าถามปลายเปิด ซ่ึงมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 
 ตอนที่ 1 สอบถามความคิดเห็นที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจยั ลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) จ  านวน 19 ขอ้ วิธีตอบแบบสอบถาม นักศึกษาตอ้งพิจารณาว่าจากการเขา้ร่วม
โปรแกรมทั้ง 12 คร้ัง นักศึกษาได้รับความรู้ และประสบการณ์มากน้อยเพียงใด รวมถึงการจดั
กิจกรรมของผูว้จิยั โดยแบ่งเป็น 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด โดยมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 
 ความคิดเห็นในระดบั “มากที่สุด”  ให ้ 5 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดบั “มาก”  ให ้ 4 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดบั “ปานกลาง” ให ้ 3 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดบั “นอ้ย”  ให ้ 2 คะแนน 
 ความคิดเห็นในระดบั “นอ้ยที่สุด”  ให ้ 1 คะแนน 
 
 ก าหนดเกณฑค์่าเฉล่ียในการประเมินดงัน้ี (บุญชม  ศรีสะอาด, 2553) 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.50 – 5.00 หมายถึง มีระดบัความพงึพอใจมากที่สุด 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.50 – 4.49 หมายถึง มีระดบัความพงึพอใจมาก 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.50 – 3.49 หมายถึง มีระดบัความพงึพอใจปานกลาง 
 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.50 – 2.49 หมายถึง มีระดบัความพงึพอใจนอ้ย 

ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00 – 1.49 หมายถึง มีระดบัความพงึพอใจนอ้ยที่สุด 
 
 ตอนที่ 2 ผูต้อบแสดงความคิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะเพิม่เติม โดยผูต้อบสามารถแสดงความ
คิดเห็นไดอ้ยา่งอิสระเก่ียวกบัความรู้สึกและส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ / ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกิจกรรม
ตลอดจนความรู้สึกที่มีต่อผูว้จิยั 
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การด าเนินการทดลอง 
 
 การวจิยัเร่ืองผลโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้  พระนคร
เหนือ โดยด าเนินการทดลองดงัน้ี 
 

1. ผูว้ิจยัน าหนังสือจากคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ถึงคณบดี
คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม มหาวิทยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ เพื่อขออนุญาต
ในการด าเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอ้มูล ซ่ึงมีนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า 
เป็นประชากร และขออนุญาตในการใชส้ถานที่ในการด าเนินการทดลอง 

 
2. ให้นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า ท าแบบสอบถามความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค โดยผูว้จิยัเก็บขอ้มูลจากนกัศึกษาทั้งระดบัชั้น จ  านวน 58 คน 

 
3. ผูว้ิจยัด าเนินการจดัโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค โดยด าเนินการกบันกัศึกษาที่เป็นกลุ่มทดลอง  
 
4. ใหน้กัศึกษาที่เป็นกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และท าแบบบนัทึกการเรียนรู้ หรือใบงานเม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมการ
ทดลองแต่ละคร้ัง เพือ่ผูว้จิยัจะไดน้ ามาสรุปเน้ือหาและทราบถึงส่ิงที่นกัศึกษาไดเ้รียนรู้ในแต่ละคร้ัง 

 
5. เม่ือผูว้จิยัด าเนินการทดลองตามที่ก  าหนดแลว้ ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคซ่ึงเป็นเคร่ืองมือที่ใช้วดัก่อนการทดลอง มาวดักับนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง (Posttest) รวมทั้งให้นักศึกษากลุ่มทดลองตอบ
แบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั 

 
6. น าคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของกลุ่ม

ทดลองมาวเิคราะห์เปรียบเทียบ ก่อนและหลงัการทดลองโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถ
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ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และท าการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม รวมทั้งน าขอ้มูลจากแบบบนัทึกประสบการณ์การเรียนรู้และความคิดเห็นของนกัศึกษา
ที่มีต่อการเขา้ร่วมในแต่ละคร้ังของนกัศึกษามาสรุปเน้ือหา 

 
7. น าขอ้มูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อ

พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจัยมาสรุปเน้ือหา และสรุป
ขอ้เสนอแนะจากการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

1. ใช้สถิติพืน้ฐานในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 หาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนจาก
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลอง และ
นกัศึกษากลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการทดลอง 
 
2. ทดสอบความแตกต่างของคะแนน ต่อไปนี้ 
 

2.1 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง ซ่ึงไม่เป็น
อิสระต่อกนัโดยใชส้ถิติ Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) 
 

2.2 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม หลงัการทดลองซ่ึงเป็นอิสระต่อกนัโดย
ใชส้ถิติ Non Parametric Statistics (The Mann Whitney U Test) 
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3. สรุปเนือ้หา (Summary Content) ต่อไปนี ้
 

3.1 สรุปเน้ือหาจากแบบบนัทึกประสบการณ์การเรียนรู้ที่ไดรั้บจากการเขา้ร่วมโปรแกรม
พละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในแต่ละคร้ัง โดยการท าสรุปแบบ
ประเมินส่ิงที่นักศึกษาไดเ้รียนรู้ จากการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคแต่ละคร้ังดว้ยการบรรยาย 
 

3.2 สรุปเน้ือหาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 
เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและต่อผูว้ิจยั ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) 
และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสรุปข้อคิดเห็นอ่ืน ๆ เพื่อประเมินส่ิงที่
นกัศึกษาไดรั้บจากการเขา้ร่วมโปรแกรมดว้ยการบรรยาย 
  



54 

บทที ่4 
 

ผลการวจิยัและข้อวิจารณ์ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระ
จอมเกลา้พระนครเหนือ ซ่ึงเป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยใชรู้ปแบบที่
มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คือ นักศึกษาในกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน และนักศึกษาในกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 15 คน มีการวดัตวัแปรตาม คือ คะแนนจากแบบสอบถามวดัความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค จ านวน 12 คร้ังระยะเวลาในการทดลอง ตั้งแต่วนัที่ 2 กุมภาพนัธ์ ถึง
วนัที่ 12 มีนาคม 2558 ผลการวจิยัจะน าเสนอในรูปตาราง และสรุปเน้ือหาโดยน าเสนอเป็น 4 ตอน 
ดงัน้ี 
 
 ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ของนกัศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการทดลอง 
 
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค ก่อนและหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและ    
ฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม และผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
 ตอนที่ 3 ผลการสรุปเน้ือหาจากแบบบนัทึกการเรียนรู้ของนกัศึกษาที่มีต่อกิจกรรมในแต่ละ
คร้ังของโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เม่ือเสร็จส้ินการ
ทดลองโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคแต่ละคร้ัง 
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 ตอนที่ 4 ผลการสรุปเน้ือหาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีต่อโปรแกรม
พละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจยั เม่ือเสร็จส้ินการ
ทดลองโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ทั้ง 12 คร้ัง 
 
ตอนที่ 1  ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
 
ตารางที่ 2 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม

 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองก่อนและหลงั 
 การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

กลุ่มทดลอง 
(n=15) 

คะแนนจากแบบสอบถาม 
วัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ค่าเฉล่ีย 3.54 4.06 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.24 0.28 
 
 จากตารางที่ 2 นกัศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคมีค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลงัการทดลองเท่ากบั 3.54 และ 
0.24, 4.06 และ 0.28 ตามล าดบั 
 
ตารางที่ 3 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม 
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มควบคุมก่อนและหลงั 
 การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 

กลุ่มควบคุม 
(n=15) 

คะแนนจากแบบสอบถาม 
วัดความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
ค่าเฉล่ีย 3.57 3.68 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.23 0.34 
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จากตารางที่ 3 พบวา่ นกัศึกษากลุ่มควบคุมมีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลงัการทดลองเท่ากบั 3.57 
และ 0.23, 3.67 และ 0.34 ตามล าดบั 
 
ตอนที่ 2  เปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อน
และหลังการเข้าร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ
นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
 ก่อนการทดลอง ผูว้จิยัไดท้ดสอบคุณสมบติัและความเท่าเทียมกนัของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
 
ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
 อุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง โดยการทดสอบ 
 ดว้ยสถิตNิon Parametric Statistics (The Mann Whitney U Test) 
 

กลุ่ม จ านวน ค่าเฉลี่ย 
ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

Z P 

กลุ่มทดลอง 15 3.54 0.24 
-.437 .662 

กลุ่มควบคุม 15 3.57 0.23 
  

จากตารางที่ 4 ผลการวเิคราะห์คะแนนโดยการทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics 
(The Mann Whitney U Test) พบว่า ก่อนการทดลอง นักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ไม่แตกต่างกนัที่
ระดบันยัส าคญัที่ .05 แสดงวา่ก่อนการทดลองนักศึกษาที่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดบั
ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไม่แตกต่างกนั 
 
 ภายหลังการด าเนินการทดลอง ผูว้ิจัยทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อ
ตรวจสอบสมมติฐานของการวจิยั 
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ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
 อุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองก่อนและหลงัการทดลอง โดยการทดสอบดว้ยสถิติ  
 Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) 
 
กลุ่มทดลอง อันดับที่ของผลต่าง

คะแนน 
จ านวน ค่าเฉลี่ย  ผลรวม Z P 

อันดับที ่  อันดับที ่
ก่อน 
และ 

หลงัการ
ทดลอง 

อนัดบัที่ของผลต่างทีมี่
เคร่ืองหมายลบ 

0 0.00  0.00 

-3.408 .001 
อนัดบัที่ของผลต่างทีมี่

เคร่ืองหมายบวก 
15 8.00  120.00 

รวม  15      
 
 จากตารางที่ 5 ผลการวเิคราะห์คะแนนดว้ยการทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics 
(The Wilcoxon Matched-Pairs Test) พบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 
 
ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
 อุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการทดลอง โดยการทดสอบดว้ยสถิติ  
 Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) 
 
กลุ่มควบคุม อันดับที่ของผลต่าง

คะแนน 
จ านวน ค่าเฉลี่ย  ผลรวม Z P 

อันดับที ่  อันดับที ่

ก่อน 
และ 

หลงัการ
ทดลอง 

อนัดบัที่ของผลต่างทีมี่
เคร่ืองหมายลบ 

5 6.00  30.00 

-1.705 .088 
อนัดบัที่ของผลต่างทีมี่

เคร่ืองหมายบวก 
10 9.00  90.00 

รวม  15      
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จากตารางที่ 6 ผลการวเิคราะห์คะแนนดว้ยการทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics 
(The Wilcoxon Matched-Pairs Test) พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค นักศึกษากลุ่มควบคุมมีคะแนนจากแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ตารางที่ 7 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า 
 อุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลงัการทดลอง โดยการ 
 ทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics (The Mann Whitney U Test) 
 

กลุ่ม จ านวน ค่าเฉลี่ย 
ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

Z P 

กลุ่มทดลอง 15 4.06 0.28 
-2.782 .005 

กลุ่มควบคุม 15 3.68 0.33 
 
 จากตารางที่ 7 ผลการวเิคราะห์คะแนนโดยการทดสอบดว้ยสถิติ Non Parametric Statistics 
(Mann Whitney U Test) พบว่า ภายหลงัการทดลอง นักศึกษากลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
พละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีคะแนนจากแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 จึงสรุปไดว้า่โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สามารถ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองได ้
 
ตอนที่ 3  ผลการสรุปเนื้อหาจากแบบบันทึกการเรียนรู้ของนักศึกษาที่มีต่อกิจกรรมในแต่ละคร้ังของ
โปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง
โปรแกรมฯ แต่ละคร้ัง 
 
 ผลการสรุปเน้ือหาจากแบบบนัทึกการเรียนรู้ของนกัศึกษาที่มีต่อกิจกรรมในแต่ละคร้ังของ
โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค คร้ังที่ 1 ถึงคร้ังที่ 12 
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คร้ังที่ 1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 
 
 การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง
ที่ 1 เป็นการปฐมนิเทศ ซ่ึงผูว้ิจัยให้นักศึกษาท ากิจกรรมการรู้จักสมาชิกทุกคนโดยสอบถาม
ความชอบของสมาชิกทุกคน จากนั้นให้สมาชิกพูดลกัษณะของสมาชิกคนอ่ืน และเม่ือสมาชิกรู้ว่า
เป็นตนเองก็ยนืขึ้น และพูดลกัษณะของสมาชิกคนอ่ืนต่อไป ดงันั้นกิจกรรมคร้ังที่ 1 จึงเป็นการให้
ความรู้นกัศึกษาเก่ียวกบัภาพรวมของพละ 5 เพือ่ใหน้กัศึกษาไดเ้ขา้ใจถึงพละ 5 มากขึ้น ดงัจะเห็นได้
จากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 1 เช่น 
 
 “...การสร้างสมัพนัธภาพดว้ยการเขา้หาเพื่อน ฝึกสมาธิ สติ ความจ า สัมปชญัญะ น าไปใช้
ในการเขา้สงัคม และการเรียน...” 

 
“...ท  าใหเ้รามีสติ สมาธิที่จะน าไปใชใ้นการเรียนได ้และท าให้เรามีสมาธิในการเรียนมาก

ขึ้น...” 
 
“...ท  าให้เรามีสติ มีสมาธิ จิตจดจ่ออยู่กับสถานการณ์ตรงหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สามารถปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัไดโ้ดยมีสติ มีสมาธิ...” 
 
คร้ังที่ 2 อยู่อย่างมีสติ 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 2 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกฝึกสติโดยใชกิ้จกรรม ตา หู จมูก ปาก เม่ือพูดช่ืออวยัวะใดให้สมาชิกเอามือ
ไปจบัที่อวยัวะนั้น ๆ และต่อดว้ยการอธิบายความหมายของพละ 5 พร้อมทั้งยกตวัอยา่งประกอบ 
และให้สมาชิกฝึกวิเคราะห์สถานการณ์ตวัอย่างด้วยการใชส้ติพละ กับสถานการณ์ที่ให้ ซ่ึงจาก
กิจกรรมคร้ังที่ 2 จะช่วยส่งเสริมให้สมาชิกรู้ความหมายของพละ 5 และองคป์ระกอบของพละ 5 
และสามารถน าสติพละมาใชค้วบคุมสถานการณ์ ดงัจะเห็นไดจ้ากใบงานคร้ังที่ 2 เช่น 

 
“...ไดต้ั้งสติในการฟัง และไดท้  าตามที่ฟังมา เช่น บอกตาก็ช้ีตา ไดว้ิเคราะห์การอยูอ่ยา่งมี

สติของนายเจ๋ง และน าสติไปใช้ในชีวิตประจ าวนั ก่อนที่จะตดัสินใจ ก่อนที่จะท าอะไรบางอยา่ง
ควรคิดใหดี้ ตั้งสติก่อน...” 
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“...ไดฝึ้กสติ และความไม่ประมาทก่อนที่จะลงมือท าอะไรสกัอยา่ง สามารถน าไปใชใ้นการ
เรียนในหอ้งเรียนได.้..” 

 
“...ไดใ้ชส้ติและรู้ว่าหากเกิดสถานการณ์ดงัเหตุการณ์ขา้งตน้ควรท าอยา่งไรก่อนและหลงั 

และเม่ือเราเจอเหตุการณ์เราควรมีสติ...” 
 
คร้ังที่ 3 ทางไหนดีที่สุด 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 3 ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกับประโยชน์ของสมาธิพละและสติพละกับการควบคุมตนเองเม่ือเจอ
ปัญหา และให้สมาชิกยกตวัอยา่งเหตุการณ์รอบตวัที่เกิดขึ้น พร้อมอภิปรายถึงการน าสติพละ และ
สมาธิพละมาใชค้วบคุมตนเองต่อปัญหานั้น ๆ ซ่ึงจากกิจกรรมคร้ังที่ 3 จะช่วยส่งเสริมให้สมาชิก
รู้จกัตนเองวา่ปัญหาใด คือปัญหาส าคญัของสมาชิก รวมถึงรู้จกัตนเอง และสามารถควบคุมตนเอง
ไดโ้ดยใชส้ติพละ และสมาธิพละ มาควบคุมตนเองเม่ือเกิดปัญหาหรือเม่ือตอ้งเจอปัญหาคลา้ย ๆ กบั
สมาชิกคนอ่ืน ๆ ดงัจะเห็นไดจ้ากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 2 เช่น 

 
“...เราสามารถน าสติไปแกไ้ขปัญหาในการใชชี้วิต ดา้นการเรียน ดา้นการงาน เราก็ควรตั้ง

สติก่อนทุกคร้ัง วา่อะไรส าคญัก่อนหลงั...” 
 
“...ไดรู้้วิธีแก้ไขปัญหาจากการใช้สติ สมาธิ จากเพื่อน ๆ และน าไปปรับใช้กบัตนเองใน

ชีวติประจ าวนั...” 
 
“...สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้เช่น ปัญหาทางการเรียนท าให้เราสามารถแกไ้ข

ปัญหาโดยใชส้ติ สมาธิ เขา้มาช่วยในการแกปั้ญหาได ้และไดรั้บรู้ความคิดของเพื่อน ๆ ที่จะใชใ้น
การแกไ้ขปัญหานั้น ๆ ได.้..” 

 
คร้ังที่ 4 จุดก าเนิดที่แท้จริง 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 4 ผูน้ ากลุ่มใชกิ้จกรรมการปรุกระดาษเขา้มาช่วยฝึกสมาธิ โดยให้สมาชิกใส่ความตั้งใจและจดจ่อ
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กบัขั้นตอนการปรุกระดาษ ตั้งแต่การปรุกระดาษไขให้เป็นรูจนถึงน าผงชอล์กมาถูบนกระดาษไข
จากนั้นน าดินสอวาดตามรอยผงชอลก์ เพือ่ใหไ้ดภ้าพเดิมบนกระดาษใบใหม่ และให้ตอบค าถามถึง
สาเหตุของช้ินงานวา่ท าไมตน้ฉบบักบัช้ินงานที่สมาชิกท าจึงแตกต่างกนั ซ่ึงจากกิจกรรมที่ 4 จะช่วย
ใหส้มาชิกไดฝึ้กสมาธิในการท ากิจกรรมต่าง ๆ และสามารถไตร่ตรองถึงสาเหตุของส่ิงที่ท  าได ้เม่ือ
ปัญหาเกิดขึ้น ก็สามารถเลือกแนวทางในการแก้ไขปัญหาของตนเองได้ ดังจะเห็นได้จากแบบ
บนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 4 เช่น 

 
“...ไดเ้รียนรู้ถึงความตั้งใจ จดจ่อในส่ิงที่ท  า ท  าให้เราไดป้ระสบความส าเร็จ ถึงบางคร้ังเรา

ท าไม่ส าเร็จ เราก็จะรู้วา่มนัเกิดจากสาเหตุอะไรและก็แกปั้ญหานั้น...” 
 
“...ฝึกสมาธิ และความตั้งใจในการท างาน ถึงแมจ้ะเจออุปสรรคหลาย ๆ อยา่ง ก็ตอ้งท างาน

ที่ไดรั้บมอบหมายไดอ้ยา่งส าเร็จ และใหอ้อกมาดีที่สุด...” 
 
“...ความตั้งใจในการท างาน ความมีสมาธิ สามารถน าขอ้คิดในการท างาน และการมีสมาธิ

ไปปรับใชใ้นเวลาเรียนและเวลาท างานได.้..” 
 
คร้ังที่ 5 รู้ปัญหา ย่อมมีทางออก 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 5 ผูน้ ากลุ่มใชห้ลกัพละ 5 เร่ืองสมาธิพละ และปัญญาพละในการท ากิจกรรม โดยให้สมาชิกนั่ง
สมาธิเป็นเวลา 10 นาที เพือ่ใหจิ้ตใจไม่ฟุ้งซ่านวอกแวก โดยใหก้ าหนดลมหายใจเขา้ออก จากนั้นใช้
สถานการณ์ตวัอยา่ง เขา้มามีส่วนช่วยพฒันาความรับรู้ และเขา้ใจถึงสาเหตุของปัญหา โดยใชค้วาม
สงบน่ิงจากการฝึกสมาธิพละ ร่วมกบัการใชค้วามคิด หรือปัญญาพละในการพิจารณาสถานการณ์
ตวัอยา่ง และแสดงความคิดเห็นต่อสถานการณ์ตวัอยา่ง โดยใชห้ลกัสมาธิ และปัญญาพละ ในการ
รับรู้ เขา้ใจถึงสาเหตุ ตลอดจนสามารถเลือกแนวทางออกของสถานการณ์ ซ่ึงจากกิจกรรมคร้ังที่ 5 
จะช่วยใหส้มาชิกน าสมาธิพละ และปัญญาพละมาใชใ้นการเขา้ใจถึงสาเหตุของปัญหาที่เกิดขึ้น และ
ยงัสามารถเลือกแนวทางในการปฏิบติั เม่ือตนเองเจอปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม ดงัจะเห็นไดจ้ากใบ
งานคร้ังที่ 5 เช่น 
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“...การมีสติในการแกปั้ญหาต่าง ๆ วา่ปัญหามนัเกิดมาจากอะไร และอยา่ใชอ้ารมณ์ในการ
แกปั้ญหานั้น ๆ...”  

 
“...เราควรฟังความทั้ง 2 ฝ่าย ไม่ใช่วา่จะฟังความฝ่ายเดียว โดยใชส้ติสมาธิในการตดัสินใจ

รับฟังความทั้ง 2 ฝ่าย ประโยชน์คือ เราสามารถน าสติสมาธิมาพิจารณาไตร่ตรองก่อนการตดัสินใจ
ได.้..”  

 
“...ถา้เรารู้ปัญหาที่เกิดขึ้นแลว้ สติเป็นส่ิงส าคญัมากในการแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึ้น และควร

ใชปั้ญญาในการพจิารณาอยา่งมีเหตุมีผล...” 
 
คร้ังที่ 6 รู้รับผิดชอบ 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 6 เป็นกิจกรรมที่ใชก้ารดูวีดีทศัน์เร่ือง “ทอมสั แอลวา เอดิสัน” ซ่ึงเป็นบุคคลที่มีความศรัทธาใน
ตนเอง และมีลักษณะของผู ้ที่ไม่ยอมแพต้่อปัญหาและอุปสรรค ทั้ งยงัเป็นตัวอย่างของคนที่
รับผิดชอบต่อปัญหาของตน จากนั้นผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกอภิปรายส่ิงที่ไดเ้รียนรู้จากการดูวีดีทศัน์ 
พร้อมทั้งบอกถึงความส าคัญของการมีศรัทธาพละ โดยใช้ตัวอย่างจากวีดีทศัน์ประกอบ จาก
กิจกรรมคร้ังที่ 6 จะช่วยให้นักศึกษาเขา้ใจ และเห็นความส าคญัของความศรัทธาในความสามารถ
ของตนเอง ศรัทธาในงานที่ท  า และศรัทธาในเพื่อนร่วมงาน พร้อมทั้งสามารถแสดงความ
รับผดิชอบต่อการกระท าของตนเอง เม่ือเจอปัญหาไดอ้ยา่งมีเหตุผล ดงัจะเห็นไดจ้ากใบงานคร้ังที่ 6 
เช่น 

 
“...เรียนรู้เก่ียวกบัศรัทธา ถา้เรามีศรัทธาในตนเองและเพื่อนก็จะฝ่าฟันอุปสรรคไดโ้ดยง่าย 

สามารถน าไปใช ้คือ การมีศรัทธาในตนเอง...”  
 
“...ในการใช้ชีวิตของคนเรา อาจมีปัญหาบา้ง ดังนั้ นจึงต้องใช้หลักศรัทธาว่า ต้องผ่าน

ปัญหาน้ีไปได ้ส่วนศรัทธาของผมคือ ตอ้งจบปริญญาและรับปริญญาให้ไดจึ้งเช่ือในศรัทธาของ
ตนเองครับ...”  
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“...ไดรู้้ว่าการท างานที่ท  าแลว้เกิดความลม้เหลวหลาย ๆ คร้ัง ถ้าเราไม่มีความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง และความพยายาม เราก็จะไม่สามารถท างานนั้นไดส้ าเร็จ...” 

 
คร้ังที่ 7 ร่วมด้วยช่วยกัน 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 7 ผูน้ ากลุ่มใชลู้กปิงปองสี และเง่ือนไขการแลกเปล่ียนลูกปิงปองมาท ากิจกรรม โดยแบ่งสมาชิก
เป็น 5 กลุ่ม จากนั้นใหแ้ต่ละกลุ่มออกมารับลูกปิงปอง และเง่ือนไขของการแลกเปล่ียนลูกปิงปองสี
ต่าง ๆ จากนั้นผูน้ ากลุ่มให้เง่ือนไขว่า ให้แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนลูกปิงปองกับกลุ่มอ่ืนโดยสุดทา้ย
แลว้ทุกกลุ่มจะไดลู้กปิงปองลูกใหม่ที่สีไม่ซ ้ ากนักบักลุ่มอ่ืนและทุกกลุ่มมีคะแนนเท่ากนั วิธีการคือ
ใชก้ารเจรจาแลกเปล่ียนได ้2 คร้ัง และคร้ังที่ 3 จะให้ทุกกลุ่มแลกลูกปิงปองต่อหน้าสมาชิกทุกคน 
จากนั้นใหแ้ต่ละกลุ่มน าเสนอวิธีการเลือกของในกลุ่มตนเอง และวิธีการแลกเปล่ียนลูกปิงปองสีที่
กลุ่มตอ้งการ ซ่ึงกิจกรรมน้ีจะช่วยใหน้กัศึกษาใชศ้รัทธาพละในการเคารพในการตดัสินใจของกลุ่ม 
และการใช้ปัญญาพละในการคิดหาวิธีเจรจา เพื่อให้ได้มาซ่ึงส่ิงที่กลุ่มตอ้งการ รวมถึงสามารถ
รับผดิชอบถึงผลลพัธข์องกลุ่ม ดงัจะเห็นไดจ้ากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 7 เช่น 

 
“...ไดล้องเช่ือในหมู่คณะ และไดฟั้งความคิดเห็นของกลุ่มอ่ืน จนสามารถน าไปวางแผน

แกไ้ขปัญหาได.้..” 
 
“...ความเช่ือมั่นในหมู่คณะ และการท าให้เกิดความพอดี พอเหมาะกับทุกกลุ่ม จะท าให้

สงัคมไม่มีการเอาเปรียบกนั...” 
 
“...การที่จะท างานเป็นกลุ่มหมู่คณะ ตอ้งมีความเช่ือมัน่ในตนเองและผูอ่ื้น ตอ้งมีสติ และมี

จุดมุ่งหมายเดียวกนั...” 
 
คร้ังที่ 8 ผลลัพธ์ 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 8 เป็นกิจกรรมที่ใชส้ติพละร่วมกบัสถานการณ์ตวัอยา่ง จากนั้นใชก้ารแบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็น 4 
กลุ่ม และใหแ้ต่ละกลุ่มจบัฉลากสถานการณ์ตวัอยา่ง ซ่ึงแต่ละกลุ่มจะไดส้ถานการณ์ที่แตกต่างกนั 
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จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มเขียนแผนผงัความคิด เพือ่น าเสนอถึงการใชส้ติพละกบัสถานการณ์
ที่กลุ่มตนไดรั้บ พร้อมทั้งบอกสาเหตุของปัญหาที่แทจ้ริง และแนวทางการแกไ้ขสถานการณ์นั้นให้
ดีขึ้น ซ่ึงจากกิจกรรมคร้ังน้ีจะช่วยให้สมาชิกแสดงถึงการใช้สติพละกับสถานการณ์ที่สามารถ
เกิดขึ้นในชีวติการเรียน และสงัคม และยงัสามารถบอกถึงแนวทางการแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึ้นไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ดงัจะเห็นไดจ้ากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 8 เช่น 

 
“...ไดใ้ชส้ติพละมาใชเ้ตือนตวัเองว่า ส่ิงใดถูก ส่ิงใดผิด และส่ิงใดควรท า ส่ิงใดไม่ควรท า 

หรือเม่ือเกิดปัญหานั้นขึ้นมาแลว้จะท าอยา่งไรต่อไป...” 
 
“...ไดรู้้ถึงกิจกรรมหรือสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เพื่อน ๆ ไดย้กมาขา้งตน้ และรู้ว่าควรจะท า

อยา่งไร เม่ือเกิดขึ้นจริงกบัตวับุคคล สามารถน าไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัได.้..” 
 
“...ไม่ว่าเหตุการณ์อะไรจะเกิดขึ้นรุนแรงหรือไม่รุนแรง เราไม่ควรหนีปัญหา ควรมีสติ

แกไ้ขปัญหา เพราะทุกอยา่งทุกปัญหามีทางออกเสมอ...” 
 
คร้ังที่ 9 โจทย์ปัญหา 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 9 ผูน้ ากลุ่มไดน้ าการแกส้มการทางคณิตศาสตร์ เพื่อใชใ้นการฝึกวิริยะพละ และปัญญาพละ โดย
ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งกลุ่ม และรับโจทยปั์ญหาเพือ่ไปหาค าตอบ จากนั้นสมาชิกจะน าชอ้นที่แจก
ใหม้าตกัลูกปัดสีต่าง ๆ หรือเม็ดโฟมจากโหลไปใส่ในแกว้ของกลุ่มตนเองให้ไดต้ามจ านวนที่โจทย์
ก าหนด และมีเง่ือนไขคือ ถา้ส่ิงของหล่นจากชอ้นสมาชิกตอ้งเดินกลบัมาตกัส่ิงของใหม่อีกคร้ัง เม่ือ
ทุกกลุ่มตกัส่ิงของใส่แกว้ของกลุ่มตนครบแลว้ ผูน้ ากลุ่มจะใหส้มาชิกออกมาน าเสนอถึงปัญหาของ
กลุ่มตนเองที่เกิดขึ้นในกิจกรรมน้ี พร้อมทั้งบอกส่ิงที่ไม่เก่ียวขอ้งกบัปัญหาน้ี และแนวทางแกไ้ข
ปัญหานั้น ๆ ซ่ึงจากกิจกรรมน้ีจะช่วยใหส้มาชิกไดใ้ชค้วามวริิยะพละ และปัญญาพละ ในการพยาม
ยามหาค าตอบของโจทยปั์ญหาและพยายามเดิน หรือท าอยา่งไรก็ไดเ้พื่อไม่ให้ส่ิงของหล่นจากชอ้น 
สามารถขอกปัญหาของกลุ่มตนเองได ้และบอกแนวทางในการแกไ้ขปัญหาได ้ดงัจะเห็นไดจ้าก
แบบบนทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 9 เช่น 
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“...การแกโ้จทยปั์ญหาโดยใชปั้ญญาพละ คือใชค้วามรู้ที่เคยเล่าเรียนมาประยกุตใ์ชตี้โจทย์
ให้แตก และตดัส่วนเกินที่ไม่จ  าเป็นในปัญหา วิริยะพละ เกิดเม่ือ เพียรพยายามแกไ้ขปัญหาโจทย์
โดยไม่ยอ่ทอ้ ไม่ยอมแพ.้..” 

 
“...เป็นการฝึกใชส้มองคิดค านวณ จากโจทยปั์ญหา และใชค้วามพยายามในการตดัเม็ดสี 

เวลาเจอปัญหาแบบน้ีเราควรมีความอดทนในการท าส่ิงต่าง ๆ เพือ่จะไดป้ระสบความส าเร็จ...” 
 
“...ในการแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ตอ้งใชปั้ญญาในการแกไ้ขปัญหาดว้ยความรอบคอบ อดทน

กบัอุปสรรคต่าง ๆ และควรมีความวริิยะ อุตสาหะในการแกไ้ขกบัทุกปัญหา...” 
 
คร้ังที่ 10 คร้ังเดียวอาจไม่พอ 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 10 เป็นกิจกรรมที่ใชก้ารดูวีดีทศัน์ เร่ือง “หน่ึงใจสู้ สร้าง 4 ล้านแรงบนัดาลใจ” ซ่ึงเป็นบุคคล
ตวัอย่างในเร่ืองของวิริยะพละ คือรู้ว่าปัญหาของตนเองจะอยู่ในระยะเวลาหน่ึงเท่านั้น และถ้ามี
วริิยะอดทนพยายามหาแนวทางแกไ้ขปัญหานั้นก็จะหมดไปได ้และเขาจะสามารถใชชี้วิตไดอ้ยา่ง
คนปกติทัว่ไป เม่ือดูวดีีทศัน์จบ ผูน้ ากลุ่มจึงใหส้มาชิกท าใบงาน และลองยกตวัอยา่งบุคคลที่ตนเอง
คิดวา่มีวริิยะพละ และสามารถฟันฝ่าอุปสรรคไปได ้ซ่ึงกิจกรรมน้ีจะช่วยให้สมาชิกไดเ้ห็นตวัอยา่ง
ของบุคคลที่มีวิริยะพละ อดทนพยายาม เห็นถึงประโยชน์ของวิริยะพละ และเขา้ใจว่าปัญหาทุก
ปัญหายอ่มอยูไ่ม่คงทน และมีระยะเวลาแค่ชัว่คาวเท่านั้น ดงัจะเห็นไดจ้ากใบงานคร้ังที่ 10 เช่น 

 
“...วริิยะพละ คือการพยายามแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นให้ส าเร็จ เพื่อประโยชน์ส่วนรวม 

และพยายามพฒันาส่ิงต่าง ๆ เพือ่ใหเ้ป็นประโยชน์กบัคนรอบขา้ง...” 
 
“...ความพยายามในการแกปั้ญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวนั ถา้เรามีใจสู้และพยายาม เราก็

จะสามารถฟันฝ่ามนัไปได.้..” 
 
“...ถา้เราไม่มีวริิยะ ความเช่ือมัน่ เราก็อาจจะท าอะไรไม่ส าเร็จ แต่ถา้เรามีวิริยะพละ ความ

เช่ือมัน่ เราก็อาจจะท ามนัส าเร็จถึงแมว้า่มนัจะเป็นส่ิงที่ยากก็ตาม...” 
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คร้ังที่ 11 ท้อคอืถ่าน ผ่านคอืเพชร 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 11 เป็นกิจกรรมที่ใชก้ารดูวีดีทศัน์ เร่ือง “พระมาหาชนก ตอนความเพียร” และน าพระราชด ารัส
ของประบาทสมเด็จประเจา้อยูห่วัมาประกอบกบัวดีีทศัน์ เพือ่เป็นการใหส้มาชิกดูเป็นตวัอยา่ง   และ
ผูน้ ากลุ่มได้อธิบายเก่ียวกับองคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและ
ลกัษณะของบุคคล 3 ประเภท เพื่อให้สมาชิกประเมินตนเองได้ว่าสมาชิกเป็นบุคคลประเภทใด 
พร้อมทั้งบอกเป้าหมายของตนเอง ให้ก  าลังใจตนเองและผูอ่ื้น ซ่ึงจากกิจกรรมคร้ังน้ีจะช่วยให้
สมาชิกเรียนรู้ และเขา้ใจว่าปัญหาจะอยู่แค่ระยะเวลาหน่ึงเท่านั้น สมาชิกตอ้งมีความอดทนหรือ
วิริยะพละ กับความเช่ือหรือศรัทธาพละว่าปัญหาทุกปัญหาย่อมมีทางออกเสมอ รวมถึงได้รู้จัก
ตนเอง และมีเป้าหมายทางการเรียนที่ชดัเจนขึ้น สามารถใหก้  าลงัใจตนเองและสมาชิกคนอ่ืนได ้ดงั
จะเห็นไดจ้ากใบงานคร้ังที่ 11 เช่น 

 
“...ตอ้งพยายามเรียนให้จบภายใน 3 ปี เพราะเช่ือว่าตนเองจะน าความรู้ที่ไดไ้ปประกอบ

อาชีพ สร้างครอบครัวและความมัน่คงใหก้บัชีวติต่อไป...” 
 
“...การจะจบปริญญาตรีได ้ตอ้งมีความเพยีรพยายาม มีความมุ่งมัน่ว่าตนเองตอ้งท าได ้และ

ไม่ทอ้ถอยต่อปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น...” 
 
“...ผมเคยโดนคนเหยยีดหยามหลายคร้ัง แต่ค  าเหล่านั้นไม่ไดบ้ัน่ทอนจิตใจ แต่กลบัท าให้

ผมมีความเช่ือมัน่วา่ตนเองท าได ้และท าใหผ้มมีพลงัมากขึ้น ดงันั้นผมจึงตั้งใจ พยายามท าให้ตนเอง
ประสบความส าเร็จ ผมจึงใช ้ศรัทธาบวกวริิยะจึงเท่ากบัส าเร็จ...” 

 
คร้ังที่ 12 ปัจฉิมนิเทศ 
 
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคร้ัง

ที่ 12 เป็นการปัจฉิมนิเทศ โดยใชก้ารแบ่งกลุ่มทั้งหมด 5 กลุ่ม และให้สมาชิกจบัฉลากหลกัพละ 5 
เพือ่เขียนแผนผงัความคิด โดยเช่ือมโยงกบัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หรือน า
พละ 5 มาแกไ้ขปัญหาในการเรียนหรือชีวิตประจ าวนั และน าเสนอต่อหน้าสมาชิกกลุ่มอ่ืน ๆ จาก
กิจกรรมน้ีจะช่วยให้สมาชิกแสดงถึงความเข้าใจของตนเองต่อการน าพละ 5 มาช่วยพัฒนา
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ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และสามารถแสดงความคิดเห็นของตนเองไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ดงัเช่นแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 12 เช่น 

 
“...ศรัทธาพละสามารถน ามาใชก้บัการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคคือ เช่ือว่าทุกปัญหายอ่มมี

ทางออกและปัญหาจะไม่คงอยูก่บัเราตลอดไป และจงใชค้วามเช่ือมัน่ในตนเองว่าเราสามารถแกไ้ข
ปัญหาไดโ้ดยใชส้ติพละ และปัญญาพละเขา้มาร่วมดว้ย...” 

 
“...วิริยะพละหรือความเพียรพยายามกับการใช้ชีวิต หรือพยายามแก้ปัญหาต่าง ๆ อาจ

รวมถึงการพยายามควบคุมอารมณ์ของตนเองไม่ให้ฟุ้งซ่านเม่ือเจอปัญหา และพยายามตั้งสติ ใช้
สมาธิและใชปั้ญญาพจิารณาหาสาเหตุของปัญหาเพือ่หาวธีิแกไ้ขปัญหานั้น ๆ...” 

 
“...สมาธิพละถือวา่เป็นส่ิงใกลต้วัที่ไดย้นิมาตลอด เช่นใชส้มาธิกบัการท างานการเรียน ถา้

เราฝึกสมาธิพละ ควบคู่กบัการมีสติพละ เราก็จะสามารถด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งปกติ หรือคิดจะท างาน
อะไรก็จะไม่เกิดปัญหา...” 

 
ตอนที่ 4  ผลการสรุปเนื้อหาจากแบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษาต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อ
พัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผู้วิจัยเมื่อเสร็จส้ินการทดลอง
โปรแกรมพละ 5 ทั้ง 12 คร้ัง 
 
ตารางที่ 8 ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความคิดเห็นของนกัศึกษากลุ่มทดลองที่มี 
 ต่อโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อ 
 ผูว้จิยั 
 
ข้อที่ ข้อความ ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
แปล

ความหมาย 
1. ขา้พเจา้เขา้ใจวตัถุประสงคแ์ละวธีิด าเนินการของการ

เขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
4.13 .64 มาก 

2. ขา้พเจา้เขา้ใจและปฏิบติัตามขอ้ตกลงของการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 

4.27 .70 มาก 
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ตารางที่ 8  (ต่อ) 
 
ข้อที่ ข้อความ ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
แปล

ความหมาย 
3. ขา้พเจา้มีความรับผดิชอบต่อบทบาทหนา้ที่ในการเขา้

ร่วมโปรแกรมฯ  
3.80 .78 มาก 

4. ขา้พเจา้มีความพงึพอใจที่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในแต่ละ
คร้ัง 

4.47 .64 มาก 

5. ขา้พเจา้ตระหนกัถึงความส าคญัของการมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

4.40 .63 มาก 

6. ขา้พเจา้พงึพอใจกบัส่ิงที่ไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 

4.33 .62 มาก 

7. ขา้พเจา้ตระหนกัถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการขาด
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

4.20 .78 มาก 

8. ขา้พเจา้อยากใหจ้ดักิจกรรมเช่นน้ีอยา่งต่อเน่ือง 3.80 .68 มาก 
9 ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ฉนัสามารถเขา้ใจถึง

ประโยชน์ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 

3.27 1.10 ปานกลาง 

10. หลังการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ฉนัสามารถเขา้ใจถึง
ประโยชน์ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 

4.60 .51 มากที่สุด 

11. ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ฉนัมีพฤติกรรมการมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

3.07 .59 ปานกลาง 

12. หลังการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ฉนัมีพฤติกรรมการมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

4.33 .90 มาก 

13. ผูว้จิยัตั้งประเด็นค าถามใหน้กัศึกษาไดแ้สดงความ
คิดเห็นระหวา่งการเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ยา่งน่าสนใจ 

4.27 .59 มาก 

14. ผูว้จิยัมีความพร้อมในการจดักิจกรรมละคร้ัง 4.53 .83 มากที่สุด 
15. ผูว้จิยัสามารถจดักิจกรรมต่าง ๆ ไดเ้หมาะสมกบัเวลา 4.33 .82 มาก 
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ตารางที่ 8  (ต่อ) 
 
ข้อที่ ข้อความ ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
แปล

ความหมาย 
16. ผูน้ ากลุ่มสามารถพดูอธิบายส่ิงต่าง ๆ ไดช้ดัเจนและ

ตรงประเด็น  
4.07 .59 มาก 

17. ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาไดมี้โอกาสพดูแสดงความคิดเห็น 
และความรู้สึกต่อประเด็นต่าง ๆ ในการเขา้ร่วม
โปรแกรมแต่ละคร้ังไดอ้ยา่งทัว่ถึง 

4.67 .62 มากที่สุด 

18. ผูว้จิยัสามารถสรุปเน้ือหาสาระจากการท ากิจกรรมใน
แต่ละคร้ังไดอ้ยา่งชดัเจน 

4.53 .52 มากที่สุด 

19. ผูว้จิยัสามารถจูงใจและใหก้  าลงัใจสมาชิกในการพดู
แสดงความคิดเห็นและความรู้สึกไดเ้ป็นอยา่งดี 

4.67 .49 มากที่สุด 

  
จากตารางที่ 8 พบวา่เม่ือเสร็จส้ินการทดลองโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ครบทั้งหมด 12 คร้ัง นกัศึกษามีความคิดเห็นต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจยั โดยมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากบั 4.20 
ซ่ึงอยูใ่นระดบัมาก ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 และพบวา่นกัศึกษามีความคิดเห็นต่อโปรแกรมพละ 
5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค อยูใ่นระดบัปานกลางถึงมากที่สุด (3.07-
4.67) แสดงว่านักศึกษาที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ ได้รับความรู้และประสบการณ์การเรียนรู้ ตาม
วตัถุประสงคข์องโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เม่ือ
พิจารณารายขอ้เร่ิมที่ขอ้ 9 ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ นักศึกษาสามารถเขา้ใจถึงประโยชน์ของ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคโดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.27 แต่หลังการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ นักศึกษาสามารถเข้าใจถึงประโยชน์ของความสามารถในการเผชิญและ  ฟันฝ่า
อุปสรรค โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.6 ต่อมาที่ขอ้ 11 ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ นักศึกษามีพฤติกรรม
การมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.07 แต่หลังการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ นกัศึกษามีพฤติกรรมการมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค โดยมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.33 
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นอกจากน้ียงัพบว่า ขอ้ที่ไดค้ะแนนมากที่สุดในแบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษา 
โดยมีค่าเฉล่ียความคิดเห็นเท่ากับ 4.67 ได้แก่ขอ้ 17 ผูว้ิจยัให้นักเรียนได้มีโอกาสพูดแสดงความ
คิดเห็น และความรู้สึกต่อประเด็นต่าง ๆ ในการเขา้ร่วมโปรแกรมแต่ละคร้ังไดอ้ยา่งทัว่ถึง และ ขอ้ 6 
ผูว้จิยัสามารถจูงใจ และใหก้  าลงัใจสมาชิกในการพดูแสดงความคิดเห็น และความรู้สึกไดเ้ป็นอยา่ง
ดี 
 

ข้อวิจารณ์ 
 
 การวิจารณ์น้ีแบ่งเป็น 2 ประเด็นคือ 1) ผลของการใช้โปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 2) ความคิดเห็นของนกัศึกษาที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 
เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั 
 
ผลของการใช้โปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
 การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ
นกัศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควชิาครุศาสตร์ไฟฟ้า พบวา่ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพล 5 นักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน และนักศึกษากลุ่มทดลอง   
มีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สูงกว่านักศึกษากลุ่ม
ควบคุม อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมติฐาน จากผลการทดลองดงักล่าว
แสดงวา่ โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สามารถพฒันา
ใหน้กัศึกษามีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเพิม่ขึ้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงผูว้ิจยั
ขออภิปรายดงัต่อไปน้ี 
 
 ผลการศึกษาคร้ังน้ีอธิบายไดว้า่ โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคสามารถพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไดจ้ริง ดว้ยการเขา้ร่วม
กิจกรรมตามหลกัพละ 5  
 
 ในการสร้างกิจกรรมของโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค ผูว้จิยัใชแ้นวคิดตามหลกัพละ 5 เป็นกระบวนการในการฝึกทกัษะ และการเรียนรู้ เขา้ใจถึง
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ประโยชน์ของพละ 5 ซ่ึงประกอบดว้ย ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา มาประยกุตใ์ชใ้นการ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (พระวรมน  ขนัติโก, 2544) พละ 5 เป็น
คุณธรรมที่ท  าให้จิตใจเขม้แข็ง ไม่หวัน่ไหวในอกุศลธรรมต่าง ๆ คือความไม่เช่ือ ความเกียจคร้าน 
ความขาดสติ ความฟุ้งซ่าน และความไม่รู้ ผูใ้ดน าหลักธรรมน้ีมาปฏิบติัจะสามารถน าตนไปสู่
สภาวะพ้นทุกข์ หรือใช้พัฒนาตน พัฒนางานให้สามารถประสบความส าเร็จได้สอดคล้อง
พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.2542 มาตรา 6 ไดก้ล่าวว่าการจดัการศึกษาตอ้งเป็นไปเพื่อ
พฒันาคนไทยใหเ้ป็นมนุษยท์ี่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรม 
และวฒันธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผูอ่ื้นได้อย่างมีความสุข เม่ือเจอปัญหา และ
อุปสรรคจะสามารถผา่นพน้ไปได ้การพฒันาพละ 5 สามารถยกระดบัจิตใจให้เกิดคุณธรรมอยา่งสูง 
จนเกิดความรู้ความเขา้ใจที่ถูกตอ้งต่อโลกและชีวิต จึงควรน าพละ 5 มาใช้เป็นแนวทางในการ
ด าเนินชีวติในสภาพสงัคมปัจจุบนัได ้โดยผูว้จิยัจะอภิปรายตามหลกัพละ 5 ดงัน้ี 
 
 หลกัพละ 5 ที่ถือเป็นหลกัในการสร้างก าลงัในจิตใจเห็นจะเป็นหลกัศรัทธาพละ ผูว้ิจยัได้
น าหลกัศรัทธาพละมาใชก้บั การรับผดิชอบต่อปัญหา และการอดทนต่อความยดืเยือ้ของปัญหา โดย
น าสถานการณ์ตวัอยา่งมาใหน้กัศึกษาคิดแกปั้ญหาในกิจกรรมที่ 6 ท  าใหน้กัศึกษามีความเช่ือในเร่ือง
ของการท าดีไดดี้ การเช่ือวา่การประพฤติส่ิงดีจะไดผ้ลดีตอบแทน เช่ือว่าตนเองเป็นบุคคลดี และใช้
กิจกรรมที่ 7 มาช่วยสนับสนุนการสร้างความศรัทธาในกลุ่ม เพื่อให้นักศึกษาสามารถใชชี้วิตใน
สงัคมโดยค านึงถึงความรับผดิชอบต่อประโยชน์ส่วนรวม ไม่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน และใชก้าร
เรียนรู้จากตน้แบบผา่นทางส่ือวดีีทศัน์ในกิจกรรมที่ 11 เพือ่ย  ้าใหน้กัศึกษาเห็นถึงผลลพัธ์ของบุคคล
ที่มีความศรัทธาพละ และวิริยะพละในการด าเนินชีวิตจนสามารถน าตนไปสู่เป้าหมายได้ ดังที่        
สุปราณี  การพึ่งตน (2542) ได้กล่าวว่า การสร้างศรัทธาในการเรียนการสอน เป็นกระบวนการ
ส่งเสริม จูงใจ และปลุกเร้าให้ผู ้เรียนเกิดความเช่ือถือ เช่ือมั่นในครูผูส้อน รวมถึงการเสนอ
สถานการณ์ใหน้กัศึกษาไดฝึ้กทกัษะการคิดแกปั้ญหาอยา่งมีเหตุผล ยิง่ท  าให้นักศึกษาเกิดศรัทธาขึ้น 
ดงัเห็นไดจ้ากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 6, 7 และ 11 เช่น “...ความศรัทธาที่เกิดขึ้นจากตวัของผูน้ า 
หรือของตวัเราจะน าพาเราไปสู่ความส าเร็จในงานที่ท  า...” หรือ “...ถา้เราไม่มีความเช่ือมัน่กบัเพื่อน
ในการเจรจาหรือท างานอ่ืน ๆ ก็อาจจะมีปัญหากนัได ้และอาจจะไม่ประสบความส าเร็จกบัส่ิงที่ท  า
...” หรือ “...ผมจะใชค้วามศรัทธาที่วา่การที่เรามาเรียนเป็นครู ซ่ึงเป็นส่ิงที่เราไม่เคยตอ้งการ คือการ
พฒันาตนเองอยา่งหน่ึง การเป็นครูช่วยเพิม่ความสามารถในดา้นอ่ืน ๆ ตามมา และจะใชว้ิริยะพละ
ในการหมั่นทบทวนบทเรียน เพื่อท าความเขา้ใจในส่ิงที่ไม่เขา้ใจ และจะสู้ ตั้งใจเรียนถึงแมด้้าน
การเงินจะไม่พร้อมก็ตาม...” 



72 

วิริยะพละ เป็นความเพียรที่เป็นก าลังในการเอาชนะกิเลสต่าง ๆ เช่น ความยอ่ทอ้ ความ
ประมาท ความไม่ใส่ใจ ความเกียจคร้าน ผูว้จิยัไดน้ าหลกัวริิยะพละมาใชก้บัการรับรู้การกระจายตวั
ของปัญหา และการอดทนต่อความยดืเยื้อของปัญหา โดยใชกิ้จกรรมที่ 9 ซ่ึงเป็นกิจกรรมกลุ่มให้
นักศึกษาช่วยกันแยกส่ิงของตามโจทยท์ี่ต ั้งไว ้โดยน าหลกัวิริยะพละ และปัญญาพละในการแก้
โจทยปั์ญหาโจทยท์างคณิตศาสตร์ และใชค้วามพยายามในการเลือกเฉพาะส่ิงของที่กลุ่มตนตอ้งการ 
และตดัส่ิงที่ไม่ตอ้งการออกไป พร้อมทั้งร่วมกันอภิปรายถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในกิจกรรม รวมถึง
อุปสรรคที่เกิดจากส่ิงที่ไม่เก่ียวขอ้ง และแนวทางแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึ้น ท าให้นักศึกษารับรู้ว่า “...
ความมุ่งมัน่ในการแกไ้ขปัญหา ท าใหรู้้วา่ ถา้เราอดทนและพยายามปัญหานั้นจะสามารถแกไ้ขได.้..” 
และในกิจกรรมที่ 10 เป็นการน าวดีีทศัน์มาใชใ้นกิจกรรม เพือ่ให้นักศึกษาเรียนรู้จากตวัอยา่งบุคคล
ที่มีความพยายามจนสามารถประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย คือการกลบัมาเดินไดอี้กคร้ัง ท าให้
นักศึกษาไม่ย่อท้อ และกล้าที่จะเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และรับรู้ว่า “...วิริยะพละเป็นความ
พยายามเพือ่ใหไ้ดต้ามเป้าหมายที่วางไว ้แม่ว่าร่างกายอาจไม่เอ้ืออ านวย หรือปัญหาที่เจออาจหนัก
มาก แต่เราควรใช้ความพยายามและอดทนท าอย่างตั้ งใจ...” สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ           
เพญ็ประภา  นิตยวรรณ (2550) พบว่า การพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
และการสร้างเป้าหมายในการเรียนของนกัศึกษา จะท าใหน้กัศึกษาเกิดความพยายามที่จะน าตนไปสู่
เป้าหมาย และประสบความส าเร็จได ้ดงัจะเห็นไดจ้ากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 11 เช่น “...ความ
พยายามจะท าใหเ้ราประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย และเราจะตอ้งมีความเช่ือมัน่ว่าเราสามารถท า
มนัได.้..” 

 
การฝึกสติพละในกิจกรรมคร้ังที่ 2 เป็นการฝึกสติในการควบคุมความประมาท ความไม่ใส่

ใจในสถานการณ์ ท าใหน้กัศึกษารับรู้ว่า ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ส่ิงที่ส าคญัที่สุดคือการมีสติรับรู้
ถึงอารมณ์ของตน รับรู้ถึงสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ไม่ใจลอย และใส่ใจในส่ิงที่ท  า กิจกรรมที่ 3 เป็นการ
น าสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประวนัของนักศึกษามาอภิปรายร่วมกนั เพื่อให้นักศึกษาเกิดความ
เขา้ใจถึงการใช้สติในการควบคุมตนเอง เม่ือตอ้งเจอสถานการณ์ตวัอยา่ง และรับรู้ว่าตนเองตอ้ง
แสดงพฤติกรรม หรือแกไ้ขปัญหาอยา่งไร สอดคลอ้งกบัชาครีย ์ เกิดสมบูรณ์ (2557) และอนุกูล  
บ  ารุงวงค ์(2556) พบว่า การเตือนตนเองเป็นเทคนิคที่ฝึกให้นิสิต หรือนักศึกษารู้จกัควบคุมตนเอง 
เม่ือเจอสถานการณ์ โดยการเตือนตนเอง เพื่อชะลอหรือหยุดย ั้งก่อนการแสดงพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสม ผลการวจิยัพบว่านักศึกษามีความสนใจและน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ดงัจะเห็นไดจ้าก
แบบบนัทึกการเรียนรู้ เช่น “...การมีสติในการท ากิจกรรม เป็นส่ิงที่ส าคญั เวลาจะลงมือปฏิบติัส่ิง
ต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนัควรมีสติทุกคร้ัง เพือ่ป้องกนัความผิดพลาด...” หรือ “...ในการท าส่ิงต่าง ๆ 
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ในชีวติประจ าวนั และการแกปั้ญหา เราควรมีสตินึกคิดว่าตอ้งท าอยา่งไรก่อนในการแกปั้ญหานั้น
...” สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัของ Bruin, Meppelink และ Bogels (2014) พบว่า การฝึกเจริญสติใน
นกัศึกษาส่งผลใหล้ดความรุนแรงทางอารมณ์โกรธ สามารถเพิม่ความสามารถในการตดัสินใจ และ
ตอบสนองต่ออารมณ์และความรู้สึกในทางที่ดีขึ้ น ทั้งยงัช่วยให้สามารถรับมือกับปัญหา ความ
กดดนั และความเครียดไดดี้ ในการพฒันาการรับรู้ถึงการกระจายตวัของปัญหานั้น จ  าเป็นตอ้งอาศยั
สติพละเขา้มามีส่วนเก่ียวขอ้งเช่นกนั โดยในกิจกรรมที่ 8 เป็นการน าสติพละมาใชท้  ากิจกรรมกลุ่ม 
ร่วมกับการแยกแยะสาเหตุของปัญหา การแสดงให้เห็นถึงผลที่ตามมา และแนวทางแกไ้ขปัญหา 
โดยใชแ้ผนผงัความคิด ดงัเห็นไดจ้ากแบบบนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 8 “...เราควรใชส้ติพละมาคอย
ก ากบัทุกคร้ัง เพื่อป้องกนัความผิดพลาดหรือเหตุการณ์ที่ไม่คาดฝันขึ้นได.้..” หรือ “...ปัญหาอาจ
ไม่ไดเ้กิดจากส่ิงอ่ืน ๆ รอบ ๆ ตวัเรา แต่มนัอาจจะเกิดจากตวัเราเองก็ได ้ฉะนั้นในการแกไ้ขปัญหา
ต่าง ๆ ควรมีสติระมดัระวงัรอบคอบ...”  

 
สมาธิพละ เป็นความตั้งใจมัน่กบัส่ิงที่ท  าอยู ่จดจ่อกบัส่ิงนั้น ควบคุมสภาวะจิตใจให้ตั้งมัน่

ส่งผลใหค้วบคุมพฤติกรรมตนเองได ้ตลอดจนรับรู้ไดว้่าส่ิงใดคือส่ิงถูก ส่ิงใดคือส่ิงที่ควรท า ส่ิงใด
ที่เป็นปัญหา หรือส่ิงใดไม่เก่ียวขอ้ง ช่วยให้ผูฝึ้กสมาธิพละ รับรู้สาเหตุของปัญหา สอดคลอ้งกับ
งานวิจยัของขวญัชนก  เรนนิ (2551) พบว่า การฝึกสมาธิท าให้มีดัชนีของความสุขเพิ่มขึ้น การมี
สมาธิจะท าให้ใจเยน็ ท  าให้มีสติเวลาโกรธ และช่วยให้มีความรอบคอบในการตดัสินใจ หรือ
แกปั้ญหาไดดี้ขึ้น และยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Irwin (2015) ว่า ผลที่เกิดจากการปฏิบติัสมาธิ
ในชีวิตของนักศึกษา ช่วยให้ลดความเครียด เพิ่มการตระหนักรู้ในตนเอง และผูท้ี่ฝึกปฏิบติัสมาธิ
เป็นประจ าจะช่วยลดความขดัแยง้ในกลุ่มเพื่อน และสร้างสัมพนัธภาพที่ดีในครอบครัวได ้อีกทั้ง 
Tian และ Fan (2014) ยงัพบว่า ผูท้ี่มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงจะสามารถ
ปรับตวัเขา้กบัสังคมใหม่ หรือในอาชีพของตนในอนาคตไดดี้ ผูว้ิจยัจึงน าหลกัสมาธิพละมาใชก้บั
กิจกรรมที่ 3, 4 และ 5 โดยการน าประโยชน์ของสมาธิ และการปฏิบติัสมาธิมาใชก้บัการควบคุม
ตนเอง การรับรู้สาเหตุของปัญหา พร้อมทั้งใหน้กัศึกษาอภิปรายส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ ดงัจะเห็นไดจ้ากแบบ
บนัทึกการเรียนรู้คร้ังที่ 3, 4, 5 เช่น “...การฝึกสมาธิสามารถท าให้เรามีความตั้งใจในการท างาน เม่ือ
เราพบปัญหา เราก็สามารถรับรู้และหาแนวทางมาแกไ้ขโดยเลือกแนวทางที่ตรงประเด็นไม่ฟุ้งซ่าน 
หรือตกใจ...” หรือ “...เม่ือพบเจอปัญหาต่าง ๆ เราไม่ควรใชอ้ารมณ์มาเป็นใหญ่ แต่ควรตั้งสติ และ
ใชส้มาธิเพือ่สงบอารมณ์ร้อนของเรา และจะช่วยใหปั้ญหาคล่ีคลายไดดี้ขึ้น...” หรือ “...ในการเรียน
ตอ้งมีสมาธิจดจ่อกบัส่ิงที่เรียน ไม่เหม่อลอย และเม่ือเกิดขอ้สงสยัก็ตั้งสติโดยการจดส่ิงที่สงสัย และ
ค่อยไปถามอาจารยใ์นส่ิงที่สงสยัหรือไปหาค าตอบต่อไป...”  และจากการปฏิบตัิตามหลกัธรรมทั้ง 4 
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ขา้งตน้แลว้ ส่ิงที่เกิดขึ้นตามมาคือปัญญาพละ ซ่ึงผูว้จิยัไดน้ าไปสร้างเป็นกิจกรรมที่ 5, 7 และ 9 โดย
น าไปใชใ้นการพฒันาการรับรู้สาเหตุของปัญหา รับผิดชอบต่อปัญหาอย่างมีเหตุผล และรับรู้ว่า
ปัญหานั้นจะไม่อยูก่บัเราเป็นระยะเวลานาน ยอ่มมีจุดจบและมีหนทางแกไ้ขเสมอ 

 
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นส่ิงที่ช่วยให้นักศึกษาเกิดความเช่ือมั่น
ในตนเองมากขึ้ น สามารถควบคุมตนเอง และรับรู้ถึงสาเหตุของปัญหา สามารถรับผิดชอบต่อ
ตนเองและปัญหาที่เกิดขึ้นได ้ทั้งยงัสามารถแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของศิริชนก  จุลนาง (2552) ยงัพบว่า ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่เพิ่มขึ้นจะ
ส่งผลใหน้กัศึกษามีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีบุคลิกภาพที่ดีขึ้น ทั้งยงัมองโลกในแง่ดีขึ้น 
  

จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบว่าโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า ผูว้ิจยัพบว่า โปรแกรมพละ 5 เพื่อ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพื่อพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้าได้
อย่างมีประสิทธิภาพในการสร้างความเขา้ใจ ตระหนักถึงความส าคญั และทราบถึงประโยชน์ที่
ไดรั้บจากการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เพือ่ให้สามารถด าเนินชีวิตอยา่ง
มีความสุขทั้งขณะที่ก  าลงัศึกษาอยูใ่นมหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ และการ
ประกอบอาชีพครู อาจารย ์หรือวศิวกรในอนาคต  
 
ความคดิเห็นของนักศึกษาที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค และต่อผู้วิจัย 
 
 จากการสรุปเน้ือหาแบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจัย เม่ือเสร็จส้ินการทดลอง
โปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคครบทั้งหมด 12 คร้ัง 
พบวา่ นกัศึกษามีความคิดเห็นต่อโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคอยู่ในระดับปานกลางถึงดีมาก (ระหว่าง 3.07 - 4.67) แสดงว่านักศึกษาที่ได้เขา้ร่วม
โปรแกรมฯ ไดรั้บความรู้และประสบการณ์การเรียนรู้ ตามวตัถุประสงคข์องโปรแกรมพละ 5 เพื่อ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค คือ มีความรู้ความเข้าใจ ตระหนักถึง
ความส าคญั ทราบถึงประโยชน์ของการมีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และท าให้
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นักศึกษาสามารถน าพละ 5 มาใช้ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของตน ซ่ึงสอดคล้องกับ
แบบสอบถามความคิดเห็นต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี เช่น “...ผมรับรู้ไดว้า่ตนเองมีความตั้งใจเรียนมากขึ้นและรู้สึกว่าตนเอง
ท าขอ้สอบไดดี้ขึ้น เพราะไดฝึ้กสติ สมาธิ วิริยะ และใช้ความศรัทธาว่าตนเองมีความสามารถเท่า
เพือ่นและตอ้งท าขอ้สอบใหไ้ดดี้ขึ้น...” หรือ “...ผมคิดว่ามีความเปล่ียนแปลงดา้นการน าสติ สมาธิ
มาใชแ้กปั้ญหาไม่ว่าจะเป็นการเรียน การสอบ หรือการใชชี้วิตประจ าวนั เช่น มีสมาธิตั้งใจเรียน 
และตั้งใจอ่านหนังสือสอบ...” หรือ “...ผมมีความใจเยน็ขึ้น ท าอะไรก็อดทนพยายามมากขึ้น ไม่
ประมาท มีสติและสมาธิในการต่อสู้ปัญหาต่าง ๆ ที่เขา้มา และคิดเสมอว่าจะท าวนัน้ีให้ดีที่สุด...” 
หรือ “...ส าหรับผมที่เปล่ียนแปลงคือการอ่านหนังสือวิชาสุดทา้ย ซ่ึงผมคาดหวงัไวสู้งมาก และผม
น าพละ 5 จากกิจกรรมมาปรับใช ้ก็ท  าใหผ้มไม่รู้สึกกดดนัและมีความสุขกบัส่ิงที่ท  า...” หรือ “...เร่ิม
ใชห้ลกัพละ 5 มาใชก้บัชีวิตประจ าวนั ทั้งในเร่ืองการใชชี้วิต เร่ืองเรียน และเร่ืองต่าง ๆ โดยมีสติ 
สมาธิ วริิยะ ศรัทธา และปัญญา ตามหลกัพละ 5...” เป็นตน้ 
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บทที ่5 
 

สรุปผลการวจิยัและข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้า   
พระนครเหนือ เป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยใชรู้ปแบบการทดลองที่
มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซ่ึงมีการวดัตวัแปรตามก่อนและหลงัการทดลอง (Pretest-Posttest 
Control Group Design) 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

  
1. เพือ่พฒันาโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มทดลอง ก่อน

และหลงัการทดลอง 
 
3. เพือ่เปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคระหวา่งกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม หลงัการทดลอง 
 
4. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มควบคุม ก่อน

และหลงัการทดลอง 
 
สมมติฐานการวิจัย 

 
1. ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
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2. ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการเผชิญและ   
ฟันฝ่าอุปสรรคต่างกนั 

 
3. ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและ

หลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั 
 

ประชากร 
 
 นักศึกษาภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้าชั้นปีที่  1 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้า           
พระนครเหนือ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 58 คน ซ่ึงเป็นกลุ่มประชากรในการวจิยั 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีได้จากการเลือกแบบเจาะจง คือ นักศึกษาภาควิชา         
ครุศาสตร์ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ ภาคเรียนที่ 2           
ปีการศึกษา 2557 จ านวน 30 คน โดยมีขั้นตอนการคดัเลือกสุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 

1. ผูว้จิยัไดป้ระเมินความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษาครุศาสตร์
ไฟฟ้าชั้นปีที่ 1 จ  านวน 58 คน โดยใชแ้บบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
เลือกนกัศึกษาที่มีคะแนนความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคนอ้ย จ านวน 30 คน  

 
2. แบ่งนักศึกษาเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน โดยใชก้ารจบัคู่รายบุคคล 

(Matched subjects) ที่มีคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค
ใกลเ้คียงกนัมาจบัคู่กนั แลว้แยกออกเป็น คนละกลุ่ม ท าเช่นน้ีจนครบจ านวน 30 คน 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
  
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี จ  าแนกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือที่ใชใ้นการทดลอง และ
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
  

โปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคที่ผูว้ิจยัได้
พฒันาขึ้ น โดยมีผูเ้ช่ียวชาญทางจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว ได้แก่  อาจารยท์ี่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ และอาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญ เป็นผูต้รวจความเหมาะสมของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค โปรแกรมไดแ้บ่งการด าเนินการออกเป็น 12 คร้ัง 
คร้ังละประมาณ 50 นาที ด าเนินการสปัดาห์ละ 2 คร้ัง 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 3 ชุด ดงัน้ี 
 

1. แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นแบบวดัที่ผูว้ิจัย  
พฒันาขึ้นตามองคป์ระกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคทั้ง 4 ดา้น คือ การ
ควบคุม (Control = C) การรับรู้สาเหตุและความรับผิดชอบ (Origin and Ownership = O2) การรับรู้
การกระจายตวัของปัญหา (Reach = R) ความอดทน (Endurance = E) ประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม
จ านวนทั้งหมด 40 ขอ้ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั โดยมีอาจารยท์ี่ปรึกษา
วทิยานิพนธพ์จิารณาตรวจสอบขอ้ค าถามและใหค้  าปรึกษาช้ีแนะเบื้องตน้ จากนั้นส่งให้ผูเ้ช่ียวชาญ
จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) ผูว้จิยัไดน้ าแบบวดัความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคไปตรวจหาค่าความเที่ยงด้วยการหาค่าความสอดคล้องภายใน 
“สัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค” (Cronbach’s Alpha-Coefficient) กับนักศึกษาชั้นปีที่ 1 
ภาควชิาคอมพวิเตอร์ศึกษา จ านวน 31 คน ไดค้่าสมัประสิทธ์ิเท่ากบั 0.82 
 

2. แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสร้างขึ้น เพื่อสอบถามความคิดเห็นของ
นกัศึกษากลุ่มทดลองภายหลงัเสร็จส้ินการเขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคร้ัง เป็นลกัษณะการรายงานตนเอง
เก่ียวกับความรู้สึก ความคิดเห็นที่มีต่อส่ิงที่ได้เรียนรู้และประสบการณ์จากการเขา้ร่วมโปรแกรม
พละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เป็นตน้ 
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3. แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนที่ มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจยั เป็นแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสร้างขึ้น
เพือ่ใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองเป็นผูต้อบแบบสอบถามภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 ทั้งหมด 
12 คร้ัง แบบสอบถามแบ่งเป็น 2 ตอน โดยตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามเป็นมาตรส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) ประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม จ านวน 19 ขอ้ และตอนที่ 2 เป็นค าถามปลายเปิด จ านวน 4 
ขอ้ 
 
การด าเนินการทดลอง 

 
การวจิยัเร่ืองโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของ

นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
โดยด าเนินการทดลองดงัน้ี 

 
1. ผูว้ิจยัน าหนังสือจากคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ถึงคณบดี

คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม มหาวิทยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ เพื่อขออนุญาต
ในการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล ซ่ึงมีนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า 
เป็นประชากรและขออนุญาตในการใชส้ถานที่ในการด าเนินการทดลอง 

 
2. ให้นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า ท าแบบสอบถามความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและ
ฟันฝ่าอุปสรรค โดยผูว้จิยัเก็บขอ้มูลจากนกัศึกษาทั้งระดบัชั้นจ านวน 58 คน 

 
3. ผูว้ิจยัด าเนินการจดัโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า

อุปสรรค โดยด าเนินการกบันกัศึกษาที่เป็นกลุ่มทดลอง 
 
4. ใหน้กัศึกษาที่เป็นกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการ

เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และท าแบบบนัทึกการเรียนรู้หรือใบงานเม่ือเสร็จส้ินโปรแกรมการ
ทดลองแต่ละคร้ัง เพือ่ผูว้จิยัจะไดน้ ามาสรุปเน้ือหาและทราบถึงส่ิงที่นกัศึกษาไดเ้รียนรู้ในแต่ละคร้ัง 
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5. เม่ือผูว้จิยัด าเนินการทดลองตามที่ก  าหนดแลว้ ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคซ่ึงเป็นเคร่ืองมือที่ใช้วดัก่อนการทดลอง มาวดักับนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง (Posttest) รวมทั้งให้นักศึกษากลุ่มทดลองตอบ
แบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษาที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั 

 
6. น าคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของกลุ่ม

ทดลองมาวเิคราะห์เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันา ความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และท าการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนระหว่างนักศึกษากลุ่ม
ทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคุม รวมทั้งน าขอ้มูลจากแบบบนัทึกประสบการณ์การเรียนรู้และ
ความคิดเห็นของนกัศึกษาที่มีต่อการเขา้ร่วมในแต่ละคร้ังของนกัศึกษามาสรุปเน้ือหา 

 
7. น าขอ้มูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อ

พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผู ้วิจัยมาสรุปเน้ือหาและสรุป
ขอ้เสนอแนะจากการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
1. ใชส้ถิติพื้นฐานในการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 
 หาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนจากแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนักศึกษากลุ่มทดลองและนักศึกษากลุ่มควบคุม
ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

2. ทดสอบความแตกต่างของคะแนน ต่อไปน้ี 
 
 2.1 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการทดลอง ซ่ึงไม่เป็น
อิสระต่อกนัโดยใชส้ถิติ Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matched-Pairs Test) 
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 2.2 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการทดลองซ่ึงเป็นอิสระต่อกนั
โดยใชส้ถิติ Non Parametric Statistics (The Mann Whitney U Test) 
 

3. สรุปเน้ือหา (Summary Content) ต่อไปน้ี 
 
 3.1 สรุปเน้ือหาจากแบบบันทึกประสบการณ์การเรียนรู้ที่ได้รับจากการเข้าร่วม
โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคในแต่ละคร้ัง โดยการท า
สรุปแบบประเมินส่ิงที่นกัศึกษาไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถ
ในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคแต่ละคร้ังดว้ยการบรรยาย 
 
 3.2 สรุปเน้ือหา จากแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 
5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคและต่อผูว้จิยั ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) 
และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และสรุปขอ้คิดเห็นอ่ืน ๆ เพื่อประเมินส่ิงที่นักศึกษาไดรั้บจากการ
เขา้ร่วมโปรแกรมดว้ยการบรรยาย 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 จากการวจิยัเร่ืองผลของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของนักศึกษาชั้นป่ีที่ 1 ภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวิทยาลัยเทคโนโลยพีระจอมเกล้า  
พระนครเหนือ พบวา่ 
 

1. โปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ที่ผ่านการ
ตรวจสอบความตรงจากที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และผูเ้ช่ียวชาญ เม่ือน ามาใชก้ ับนักศึกษาที่เขา้ร่วม
โปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค สามารถพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค โดยกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อ
พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค มีความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคภายหลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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2. นักศึกษาที่เขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค มีความคิดเห็นที่สอดคล้องกันว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนา 
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ท าให้นักศึกษาไดเ้รียนรู้ มีความเขา้ใจ ตระหนักถึง
ความส าคญั และทราบถึงประโยชน์ที่จะได้รับ รู้จกัการน าศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา และ
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ตลอดจนสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั
ของตนเองได ้
 

ข้อเสนอแนะ 
 

 จากการวจิยัเร่ือง ผลของโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของนกัศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควชิาครุศาสตร์ไฟฟ้า มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระ
นครเหนือ ผูว้ิจยัไดแ้บ่งขอ้เสนอแนะออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ขอ้เสนอแนะจากผลการวิจยั และ
ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 

1. จากผลการวิจยัเผยให้เห็นว่ากลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 มีคะแนนจาก
แบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคภายหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมพละ 5 สามารถพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคของนกัศึกษาได ้จึงควรส่งเสริมใหน้ าโปรแกรมพละ 5 น้ี ไปใชเ้ป็นส่วนหน่ึงของโครงการ 
กิจกรรมการปฐมนิเทศนักศึกษา เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค โดยที่
ผูใ้ชต้อ้งศึกษาและท าความเขา้ใจวิธีการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอยา่ง
ละเอียด เพื่อที่จะสามารถน าไปพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
  

2. จากการศึกษาและวิจยัพบว่า โปรแกรมพละ 5 สามารถพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาควชิาครุศาสตร์ไฟฟ้าได ้ดงันั้นอาจารยผ์ูส้อนใน
วิชาหลักวิชาชีพครู จึงควรน าโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรคน้ีไปพฒันาหรือประยุกต์ใช้กับนักศึกษาที่มีบริบทใกล้เคียงกัน โดยเฉพาะนักศึกษา        
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ชั้นปีที่ 1 คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม ซ่ึงจะมีเวลาว่างช่วงหลงัเลิกเรียน ถือเป็นการใชเ้วลาว่างให้
เกิดประโยชน์ เพือ่ใหน้กัศึกษาสามารถด าเนินชีวติในสถาบนัการศึกษาไดอ้ยา่งมีความสุข 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
 

1. เน่ืองจากการวิจยัคร้ังน้ีมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาภาควิชาครุศาสตร์ไฟฟ้า คณะ       
ครุศาสตร์อุตสาหกรรม ซ่ึงผลการวจิยัพบวา่ นกัศึกษาที่เขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 มีความสามารถใน
การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงขึ้นควรน าโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค ไปศึกษากบันกัศึกษาภาควชิาอ่ืน วา่จะมีผลอยา่งไร 
 

2. ควรศึกษาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของนกัศึกษาในบริบทของการ
เรียน โดยเฉพาะกลุ่มที่มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนต ่า เม่ือเจอปัญหาแลว้หลีกหนีปัญหา ซ่ึงไม่ไดเ้ป็น
การแกปั้ญหาใหห้มดไป โดยการน าโปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟัน
ฝ่าอุปสรรค ไปใชว้่าเม่ือความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคสูงขึ้น จะสามารถช่วยให้
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสูงขึ้นไดห้รือไม่  
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ตวัอยา่งหนงัสือที่ใชใ้นงานวจิยั 
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ภาคผนวก ข 
ขอ้มูลผูเ้ช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือในการวจิยั 
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ข้อมูลผู้เช่ียวชาญตรวจโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
และแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

 
ประวัติผู้เช่ียวชาญ 
 
1.  รองศาสตราจารย์วิมล  เหมือนคดิ 
 
 ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าภาควชิามนุษยศาสตร์, รองคณบดีคณะศิลปศาสตร์
ประยกุต ์
 
 สถานทีท่ างาน มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
 
 ประวัติการศึกษา   
 
 วุฒิปริญญาตรี การศึกษาบณัฑิต (กศ.บ.) สาขาคณิตศาสตร์  
  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ สงขลา 
 

วุฒิปริญญาโท การศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.) สาขาจิตวทิยา 
 มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

 
2.  ดร.ภาวิตา  มณมีัย 
 
 ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าภาควชิาวทิยาศาสตร์ปรุยกุตแ์ละสงัคม สาขาวชิาสงัคมและ
ธุรกิจ 
 
 สถานทีท่ างาน มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
 
 ประวัติการศึกษา 
 
 วุฒิปริญญาตรี วทิยาศาสตร์บณัฑิต (วท.บ.) สาขาจิตวทิยา 
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  มหาวทิยาลยับูรพา 
 วุฒิปริญญาโท ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (ศศ.ม.) สาขาจิตวทิยาอุตสาหกรรมและองคก์าร 
  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
 
 วุฒิปริญญาเอก ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต (ปร.ด.) สาขาจิตวทิยาอุตสาหกรรมและองคก์าร 
  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ 
 
3.  อาจารย์คะนอง  ปาลิภทัรางกูร 
 
 ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าคณะมนุษยศาสตร์และการจดัการท่องเที่ยว 
 

สถานทีท่ างาน มหาวทิยาลยักรุงเทพ รังสิต 
 
ประวัติการศึกษา 
 
การศึกษาธรรม นาคหลวงเปรียญธรรม 9 ประโยค 
 
วุฒิปริญญาตรี พทุธศาสตรบณัฑิต (พธ.บ.) สาขาปรัชญา 
 มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
 
วุฒิปริญญาโท อกัษรศาสตรมหาบณัฑิต (อ.ม.) สาขาปรัชญา  

 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 1  ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมส าหรับสร้างสมัพนัธภาพและความคุน้เคยระหว่างผูน้ ากลุ่มกบั
สมาชิกกลุ่ม และระหวา่งสมาชิกกลุ่มดว้ยกนัเอง ซ่ึงกิจกรรมในแต่ละคร้ังจะประสบความส าเร็จได้
นั้น ตอ้งอาศยัความร่วมมือของสมาชิกที่เขา้ร่วมกิจกรรมและความตั้งใจร่วมกิจกรรม เพราะจะช่วย
ใหก้ารด าเนินกิจกรรมเป็นไปไดด้ว้ยความเรียบร้อยและประสบความส าเร็จดว้ยดี ความร่วมมือของ
สมาชิกขึ้นอยูก่บัความไวว้างใจ ทศันคติ สัมพนัธภาพ ความคุน้เคยที่ดี และความเขา้ใจในส่ิงที่จะ
ปฏิบติั และเห็นวา่เป็นประโยชน์ ดงันั้น การช้ีแจงรายละเอียดของโครงการ วตัถุประสงค ์เป้าหมาย 
ประโยชน์ ลกัษณะกิจกรรมที่จดั ขอ้ตกลง ตลอดจนบทบาทหนา้ที่ของสมาชิก จึงมีความจ าเป็นและ
ช่วยใหกิ้จกรรมนั้นประสบความส าเร็จมากยิง่ขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  เพื่อให้สมาชิกกลุ่มไดท้  าความรู้จกักนัมากขึ้น เป็นการสร้างบรรยากาศ ความคุน้เคย 
สร้างสมัพนัธภาพ และสร้างความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนัของสมาชิกกลุ่ม 
 
 2.  เพือ่ใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจวตัถุประสงค ์วิธีด าเนินการแต่ละกิจกรรม บทบาทหน้าที่ของ
สมาชิกกลุ่ม ช่วงเวลา ระยะเวลา จ  านวนคร้ัง สถานที่เขา้ร่วมกิจกรรมแต่ละคร้ัง และประโยชน์จาก
การเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 ได ้
 
เวลา 50 นาที 
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ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทาย และแนะน าตนเองกบัสมาชิกกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มแนะน าตวัเองทีละคน และเปิดโอกาสใหซ้กัถามเพิม่เติม 
 

 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษ A4 ที่ท  าตารางไวแ้ลว้ใหส้มาชิกกลุ่มคนละ 1 แผน่ 
 
 2.  เม่ือผูน้ ากลุ่มตรวจสอบว่าสมาชิกกลุ่มไดก้ระดาษครบทุกคนแลว้ ผูน้ ากลุ่มช้ีแจง “ให้
นกัศึกษาเขียนช่ือและนามสกุลไวท้ี่มุมดา้นบนของกระดาษ จากนั้นให้เดินไปรอบ ๆ เพื่อพูดคุยกบั
สมาชิกคนอ่ืน ๆ แลว้บนัทึกส่ิงที่เพื่อนชอบโดยยอ่ (เช่น สีที่ชอบ เพลงที่ชอบ อาหารที่ชอบ) กับ
สมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม หลังจากพูดคุยกับสมาชิกครบทุกคนให้กลับมานั่งที่เดิม”โดยใช้เวลา 
ประมาณ 10 นาที 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มสอบถามสมาชิกกลุ่มถึงจ านวนในการบนัทึกขอ้มูลจากเพื่อน ๆ โดยผูน้ ากลุ่ม
จะท าการสุ่มเลือกสมาชิกคนแรกในการพูด ซ่ึงมีกติกาคือ “การน าเสนอนั้ น สมาชิกผูท้ี่ได้พูด 
จะตอ้งไม่เอ่ยช่ือของเพือ่นที่ตนเลือก บอกแต่สี เพลง และอาหารที่เพือ่นคนนั้นชอบ โดยน า 3 ค  ามา
เรียงต่อกนั ตวัอยา่งเช่น “แดงเรือเล็กควรออกจากฝ่ังตม้ย  า” ขณะที่สมาชิกคนที่ก  าลงัพูด ให้ทุกคน
ตั้งสติ เพือ่ฟังวา่ เพือ่นก าลงัพดูถึงตนหรือไม่ ถา้เพือ่นก าลงัพดูถึงตนก็ใหลุ้กขึ้นยนื” 
 
 4.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวต่อ “สมาชิกคนอ่ืน ๆ ที่ไม่ไดเ้ป็นผูท้ี่ถูกกล่าวถึง ก็ให้สังเกตว่าเพื่อนคน
ไหนถูกกล่าวถึงไปแลว้ เพราะเม่ือถึงเวลาที่ตนพดูจะไดไ้ม่กล่าวถึงเพือ่นคนนั้นซ ้ าอีก” โดยกิจกรรม
น้ีใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 
 
 5.  เม่ือครบเวลา ผูน้ ากลุ่มใหส้ญัญาณเพือ่ยติุกิจกรรม 
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 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มซักถามสมาชิกกลุ่มเก่ียวกับส่ิงที่สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้จากกิจกรรมน้ี (แนว
ค าตอบ ไดรู้้จกัเพือ่น ๆ วา่มีความชอบอะไรบางอยา่งที่เหมือนและแตกต่างจากตน ไดใ้ส่ใจคนรอบ
ขา้งมากขึ้น) 
 2.  ผูน้ ากลุ่มพดูคุยกบัสมาชิกกลุ่มเก่ียวกบัส่ิงที่สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี เป็นส่วนหน่ึง
ซ่ึงสมาชิกทุกคนจะน ามาใชต้ลอดระยะเวลาการเขา้ร่วมโปรแกรม เพือ่ใหก้ารด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ 
เป็นไปไดโ้ดยง่ายและประสบความส าเร็จ 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงเก่ียวกบัลกัษณะ วตัถุประสงค ์บทบาทหน้าที่ของสมาชิกกลุ่ม หัวขอ้แต่
ละกิจกรรม ช่วงเวลา ระยะเวลา จ  านวนคร้ัง สถานที่เขา้ร่วมกิจกรรม และให้สมาชิกกลุ่มซักถามขอ้
สงสัย “การเขา้ร่วมกิจกรรมน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกรู้จกัที่จะพฒันาความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค หากสมาชิกกลุ่มทุกคนให้ความร่วมมือในการเขา้ร่วมกิจกรรมครบทุก
คร้ัง เพื่อเรียนรู้วิธีการต่าง ๆ และอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกัน โดยกิจกรรมจะ
ประกอบไปดว้ยการฝึกความศรัทธา การสร้างวิริยะ การมีสติ การมีสมาธิ การใช้ปัญญา และการ
ประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค ในระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 1 กิจกรรม รวมเป็น 12 กิจกรรม โดยแต่ละคร้ังใชเ้วลาประมาณ 50 นาที ช่วงเวลาก่อนที่
นกัศึกษาจะเขา้เรียน” 
 
 4.  ผูน้ ากลุ่มตรวจสอบวา่สมาชิกกลุ่มเขา้ใจ โดยการซกัถาม และใหส้มาชิกกลุ่มบนัทึกแบบ
บนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
 5.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายกิจกรรมคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  กระดาษ A4 ที่ไดอ้อกแบบตารางไวส้ าหรับกรอกขอ้มูลแลว้ 
 
 2.  แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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การวัดและประเมินผล 
 

1. สมาชิกกลุ่มสามารถบอกประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม หรือบอก
วตัถุประสงค ์เป้าหมายของการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 ได ้
 
 2.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 3.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของแบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
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กิจกรรมคร้ังที่ 1 
ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 

 

ที่ ช่ือเพื่อน สี ช่ือเพลง ช่ืออาหาร 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

 

ตวัฉนัช่ือ สีที่ฉนัชอบ เพลงที่ชอบ อาหารที่ชอบ 
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ช่ือ – นามสกลุ.......................................................................... 
 
 
 

คร้ังที่ 1  กิจกรรม ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 
 

 
1.  ความรู้สึกของท่านที่มีตอ่กิจกรรมในคร้ังน้ี 

    
ชอบมาก ชอบ เฉย ๆ ไม่ชอบ 

 

 
2.  ส่ิงที่ท่านไดเ้รียนรู้/ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ช้
ใหเ้กิดประโยชน์ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
 
 
3.  ขอ้เสนอแนะที่ท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังน้ี 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 2  อยู่อย่างมีสติ 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 สติพละเป็นสติที่มีก  าลงัในการควบคุมความประมาท การไม่ใส่ใจ การใจลอยไร้สติจะน า
ความทุกข์ เดือดร้อนใจมาสู่ตนเองและผูอ่ื้น ถา้ผูใ้ดมีสติพละ สามารถควบคุมสถานการณ์ของ
ตนเองนั้น ไม่วา่คิดจะท าส่ิงใดยอ่มส าเร็จได ้และส่งผลใหต้นเองและผูอ่ื้นมีความสุข 
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มบอกความหมายของสติพละได ้
 

2.  สมาชิกกลุ่มแสดงถึงความเขา้ใจและควบคุมสถานการณ์ที่เกิดขึ้นโดยใชส้ติพละได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทาย 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
 

 ขั้นด าเนินการ 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มใหน้กัศึกษาท ากิจกรรมฝึกสติ “ตา หู จมูก ปาก” 
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2.  ผูน้ ากลุ่มบอกกติกาของกิจกรรม “ถา้พดูถึงอวยัวะใด ให้เอามือช้ีที่อวยัวะนั้น โดยช้ีตาม
ค าบอก” เม่ือสมาชิกกลุ่มเขา้ใจแลว้ผูน้ ากลุ่มจึงเร่ิมพดูถึงอวยัวะไปเร่ือย ๆ โดยเพิม่ความเร็วของการ
เปล่งสียงมากขึ้น 

 
3.  ผูน้ ากลุ่มเพิม่ค  าสัง่ “ต่อมาจะเพิม่ค  าสัง่อีก2 อยา่ง คือ หู กบัจมูก โดยมือขวาจบัจมูก มือ

ซา้ยจบัหู โดยบอกที่ละอยา่ง ถา้พดูค  าว่า สลบั ให้สลบัมือซ้ายจบัจมูก และขวาจบัหู” โดยผูน้ ากลุ่ม
ใหส้มาชิกทดลองท าตามก่อน เม่ือสงัเกตวา่ทุกคนเขา้ใจตรงกนัแลว้ ผูน้ ากลุ่มจึงเร่ิมพูด “ตา หู จมูก 
สลบั จมูก สลบั หู ตา” จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถามสมาชิก “จากกิจกรรมน้ีขอถามว่านักศึกษาไดใ้ช้
ทกัษะดา้นใดบา้ง” (แนวค าตอบคือ ไดฝึ้กสติ เพราะตั้งตั้งใจฟังวา่จะพดูถึงค  าวา่อะไร) 

 
 4.  ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้เร่ืองพละ 5 ประกอบดว้ยอะไรบา้ง (ศรัทธาพละ วิริยะพละ สติ
พละ สมาธิพละ ปัญญาพละ) พร้อมยกตวัอยา่งการควบคุมสถานการณ์หรือกรณีตวัอยา่งให้สมาชิก
กลุ่มไดมี้ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการใชส้ติพละกบัการควบคุมสถานการณ์ 
 

5.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มฝึกคิดวิเคราะห์การใชส้ติพละกับการควบคุมสถานการณ์ที่
ก  าหนดใหโ้ดยผูน้ ากลุ่มเป็นผูอ้าจออกเสียงใหส้มาชิกฟัง จากนั้นให้นักศึกษาตอบค าถามในใบงาน 
คือ “จากสถานการณ์ตัวอย่างข้างต้นนักศึกษาคิดว่านายเจ๋งสามารถน าหลักสติพละ มาใช้กับ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นไดอ้ยา่งไร” เม่ือผูน้ ากลุ่มสังเกตว่าสมาชิกตอบค าถามเรียบร้อยแลว้ ผูน้ ากลุ่ม
จะสุ่มสมาชิกใหพ้ดูในส่ิงที่ตนเองเขียน จากนั้นผูน้ ากลุ่มจะใชค้  าถามต่อไป “ถา้นายเจ๋งมีสติพละใน
การท างานคร้ังน้ี นักศึกษาคิดว่าสถานการณ์ต่อไปจะเป็นอยา่งไร” เม่ือผูน้ ากลุ่มสังเกตว่าสมาชิก
ตอบค าถามเรียบร้อยแลว้ ผูน้ ากลุ่มจะสุ่มสมาชิกคนที่ยงัไม่ไดพู้ดให้พูดในส่ิงที่ตนเองเขียน เม่ือทุก
คนได้พูดเพื่อตอบค าถามแล้ว จึงเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มซักถามขอ้สงสัยเพื่อท าความเขา้ใจ
ตวัอยา่งสถานการณ์ 

 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มสรุปส่ิงที่สมาชิกตอบค าถามในใบงาน “จากสถานการณ์ตวัอยา่ง ถา้นายเจ๋งใช้
สติพละในการควบคุมสถานการณ์น้ี ก็จะท าใหน้ายเจ๋งสามารถระลึกไดว้่าอาจารยไ์ดบ้อกอะไรกบั
เขาไว ้และปฏิบติังานไดอ้ยา่งถูกตอ้ง หรือเม่ือเจอปัญหาติดขดั นายเจ๋งก็จะสมารถแกไ้ขปัญหาได้
โดยไม่ยอ่ทอ้” 
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 2.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มบนัทึกถึงความรู้สึก และส่ิงที่ไดเ้รียนรู้จากการท ากิจกรรมใน
คร้ังน้ี ลงในใบงานเร่ือง อยูอ่ยา่งมีสติ 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบความรู้ กิจกรรมคร้ังที่ 2 เร่ืองพละ 5 
 
 2.  ใบงานกิจกรรมคร้ังที่ 2 เร่ือง อยูอ่ยา่งมีสติ 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของใบงานเร่ือง อยูอ่ยา่งมีสติ 
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ใบความรู้ กิจกรรมคร้ังที่ 2 
 

เร่ือง พละ 5 
 

พละ 5 หมายถึง คุณธรรมที่ท  าใหจิ้ตใจเขม้แขง็ ท  าใหเ้กิดความมัน่คง ไม่หวัน่ไหวต่อความ
เกียจคร้าน ความขาดสติ ความฟุ้งซ่าน ความไม่รู้ ประกอบดว้ยธรรม 5 ประการ อนัจะท าใหผู้ป้ฏิบตัิ
ด าเนินไปสู่นิพพานได ้
 
ศรัทธาพละ 
 
 ความเช่ือที่มีพลงัเป็นก าลงัการควบคุมความสงสยั 
 
วิริยะพละ 
 
 ความเพยีรที่มีพลงั เป็นก าลงัการควบคุมความเกียจคร้าน 
 
สติพละ 
 
 ความระลึกได ้เป็นก าลงัการควบคุมความประมาท การไม่ใส่ใจ ใจลอย ไร้สติ 
 
สมาธิพละ 
 
 ความตั้งใจมัน่ เป็นก าลงัการควบคุมการวอกแวกไขวเ้ขวฟุ้งซ่าน 
 
ปัญญาพละ 
 
 ความรอบรู้ เป็นก าลงัการควบคุมเพกิเฉยไม่สนใจ หรือหลงงมงาย 
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ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 2 
 

เร่ือง อยู่อย่างมสีติ 
 

สถานการณ์ตัวอย่าง 
 

นายเจ๋งได้รับมอบหมายจากอาจารยใ์ห้ท  าหุ่นยนต์บงัคับ 
อาจารยใ์ห้นายเจ๋งไปรับอุปกรณ์และช้ินส่วนต่าง ๆ จากอาจารยเ์พื่อ
มาท างานน้ี  

 
ในวนัที่ไปรับอุปกรณ์อาจารยบ์อกนายเจ๋งว่า “ก่อนจะใช้

ช้ินส่วนต่าง ๆ ใหท้  าการทดสอบก่อนน าไปใช ้และทุกคร้ังที่ทดสอบ
ใหเ้ปิดคู่มือ ถา้ดูคู่มือแลว้ไม่เขา้ใจ ใหม้าท างานที่หอ้งอาจารยแ์ละสอบถามก่อนลงมือท า”  
นายเจ๋งตอบรับอาจารยแ์ละรับอุปกรณ์และช้ินส่วนต่าง ๆ กลบัไปและไปเขา้เรียน  

 
จนถึงเวลาเลิกเรียนนายเจ๋งกลับหอพกั และเร่ิมงานที่

อาจารยส์ัง่ โดยเร่ิมจากน าช้ินส่วนมาลองประกอบกนั ลองต่อไฟ
เขา้ ผลปรากฏว่าวงจรเกิดการเสียหาย มีอุปกรณ์บางตวัในวงจร
ไหม ้นายเจ๋งรู้สึกตกใจและพยายามแกไ้ข แต่ยิ่งแก้ไขก็เหมือน
ปัญหาจะเกิดตามมาเร่ือย ๆ นายเจ๋งจึงหยบิโทรศพัทโ์ทรหาเพื่อน 
เพือ่เล่าเร่ืองราวให้ฟัง จากนั้นไม่ก่ีนาที เพื่อนของนายเจ๋งก็มาถึง

หอ้ง เขาทั้งสองคนก็พยายามหาอุปกรณ์มาเปล่ียน และทดลองต่อไฟเขา้ไปในวงจรอีกคร้ัง ผลที่ได้
ยงัคงเป็นเช่นเดิม นายเจ๋งจึงถอดใจและบอกเพื่อนว่าพรุ่งน้ีตนเองจะน าช้ินงานไปคืนอาจารยแ์ละ
บอกวา่เขาไม่สามารถท างานช้ินน้ีไดส้ าเร็จ 
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จากสถานการณ์ตวัอย่างขา้งตน้นักศึกษาคิดว่านายเจ๋งสามารถน าหลักสติพละ มาใช้กับ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นไดอ้ยา่งไร  
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
ถา้นายเจ๋งมีสติพละในการท างานคร้ังน้ี นกัศึกษาคิดวา่สถานการณ์ตอ่ไปจะเป็นอยา่งไร
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
  
 
  
สิง่ท่ีได้เรียนรู้จากการท ากิจกรรมครัง้นีคื้ออะไรและสามารถน าไปใช้ได้อยา่งไรบ้าง 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
..................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................... 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 3  ทางไหนดีที่สุด 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 สติพละเป็นสติที่มีก  าลงัในการควบคุมความประมาท การไม่ใส่ใจ การใจลอยไร้สติจะน า
ความทุกข์ เดือกร้อนใจมาสู่ตนเองและผูอ่ื้น ถา้ผูใ้ดมีสติพละ สามารถควบคุมสถานการณ์ของ
ตนเองนั้น ไม่วา่คิดจะท าส่ิงใดยอ่มส าเร็จได ้และส่งผลใหต้นเองและผูอ่ื้นมีความสุขแต่ถา้มีสติพละ
อยา่งเดียวอาจไม่เพยีงพอต่อสถานการณ์บางสถานการณ์ ดงันั้นจึงตอ้งมีควบคู่ไปกบัสมาธิพละใน
การช่วยใหบุ้คคลมีความตั้งมัน่ ไม่วอกแวกจากการควบคุมปัญหานั้น ๆ 
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มบอกประโยชน์ของสมาธิพละได ้
 

2.  สมาชิกกลุ่มแสดงถึงความเขา้ใจและควบคุมตนเองโดยใชส้ติพละและสมาธิพละได ้
 
3.  สมาชิกกลุ่มแสดงถึงความสามารถในการพยายามหาทางออกของปัญญาได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
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 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัประโยชน์ของสมาธิพละ พร้อมยกตวัอยา่งสถานการณ์หรือ
กรณีตวัอยา่งใหส้มาชิกกลุ่มไดมี้ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการใชส้มาธิพละ และสติพละกบัตนเอง 
“สมาธิพละ เป็นการตั้งใจมัน่ ไม่วอกแวก ยกตวัอยา่งเช่น การเรียน ถา้เรามีสมาธิในการเรียน จดจ่อ
กบัส่ิงที่เรียน เราก็จะไม่เกิดการวอกแวกและใส่ใจกบัการเล่นโทรศพัทมื์อถือ แต่การมีสมาธิอยา่ง
เดียวก็อาจจะไม่ดีส าหรับบางสถานการณ์ เช่น ข่าวตามหน้าหนังสือพิมพเ์ราจะเห็นว่าเกิดอุบติัเหตุ
ทางรถยนตบ์่อยมาก ถา้มองยอ้นกลบัมาแลว้เราเป็นคนขบัรถ เราจะจดจ่อกบัทอ้งถนน มีสมาธิและ
คิดถึงแต่การขบัรถอย่างเดียว บงัเอิญมีรถอีกคนัมาตดัหน้าเรา ถ้าเรามีสติพละ มาควบคู่กบัสมาธิ
พละ ก็จะท าใหเ้รารู้ตวัวา่จะท าอยา่งไรต่อไป อาจจะบีบแตรให้รถที่ตดัหน้าหรือจะชนเรารู้ตวั หรือ
เราเหยยีบเบรกเพื่อความปลอดภยั แต่ถา้เรามีสมาธิอยา่งเดียว ส่ิงที่อาจจะตามมาคือ อุบตัิเหตุหรือ
การเสียชีวติก็ได ้เพราะการไม่มีสติพละมาก ากบัสมาธิพละ เป็นตน้” 
 

2.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มฝึกคิดวิเคราะห์ ประยุกตก์ารใช้สติพละ และสมาธิพละกับ
สถานการณ์ที่ตนเองพบเจอในมหาวิทยาลัย โดยให้สมาชิกเขียนสถานการณ์ที่อาจเกิดกบัตนเอง
หรือคนรอบขา้งมา 1 สถานการณ์ จากนั้นน าสถานการณ์มาใส่ลงกล่องที่จดัเตรียมไว“้ดงันั้น จึง
อยากให้นักศึกษาทุกคน เขียนส่ิงที่ตนเองคิดว่าเป็นปัญหาของตน หรือบุคคลรอบข้าง ลงใน
กระดาษที่แจกให ้เม่ือเขียนเสร็จแลว้ใหน้กัศึกษาน ากระดาษมาใส่กล่องที่เตรียมไว”้ 

 
3.  ผูน้ ากลุ่มสุ่มจบัสถานการณ์มาคร้ังละ 1 เร่ือง และให้สมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนความ

คิดเห็นของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหาน้ีโดยใชค้  าถามเกร่ินน าว่า “จากสถานการณ์น้ี นักศึกษา
สามารถน าสติ และสมาธิมาใชไ้ดข้ณะใดบา้ง” 

 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มบนัทึกถึงความรู้สึก และส่ิงที่ไดเ้รียนรู้จากการท ากิจกรรมใน
คร้ังน้ี ลงในแบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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 3.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  กระดาษแผน่เล็กส าหรับเขียนสถานการณ์ 
 
 2.  กล่องใส่กระดาษ 
 
 3.  แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของแบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
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ช่ือ – นามสกลุ.......................................................................... 
 
 
 

คร้ังที่ 3  กิจกรรม ทางไหนดีทีสุ่ด 
 
 
1.  ความรู้สึกของท่านที่มีตอ่กิจกรรมในคร้ังน้ี 

    
ชอบมาก ชอบ เฉย ๆ ไม่ชอบ 

 

 
2.  ส่ิงที่ท่านไดเ้รียนรู้/ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้ห้
เกิดประโยชน์ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
3.  ขอ้เสนอแนะที่ท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังน้ี 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 4  จุดก าเนิดที่แท้จริง 
 
แนวความคดิหลัก 
 
 สมาธิพละเป็นสมาธิที่มีก  าลงั การจะปฏิบติัภารกิจหรืองานใดตอ้งอาศยัสมาธิเป็นตวัช่วย
ให้งานนั้นส าเร็จ ถ้าผูใ้ดมีความตั้งใจมุ่งมั่น ไม่วอกแวกฟุ้งซ่าน ถือได้ว่าผูน้ั้นปฏิบติังานอย่างมี
สมาธิ และส่ิงน้ีจะน าพาให้ไปสู้การประสบผลส าเร็จในงานที่ท  า หรือปัญหาที่เผชิญ ยิง่ไปกว่านั้น
การมีสมาธิพละ จะท าใหผู้ป้ฏิบติังาน สามารถสืบหาสาเหตุของปัญหานั้น ๆ ได ้
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มแสดงถึงความตั้งใจ มีสมาธิจดจ่อกบัการท างานศิลปะได ้
 
 2.  สมาชิกกลุ่มบอกถึงสาเหตุของปัญหาในการท าช้ินงานของตนเองได ้
 
เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 

ขั้นน า 
 
1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
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 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มถามเก่ียวกบัความส าคญัของสมาธิพละในการท างานหรือการเรียน “จากการ
เขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังที่ผา่นมา นกัศึกษาคิดว่าสมาธิพละส าคญักบัการท างานหรือการเรียนอยา่งไร” 
ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการท าสมาธิโดยใชกิ้จกรรม “ปรุกระดาษ” 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษที่มีภาพพมิพอ์ยู ่เขม็เยบ็ไหมพรม และกระดาษไข ใหส้มาชิก 
 
 4.  ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงขั้นตอนการท าช้ินงานให้กบัสมาชิก “ให้นักศึกษา ท าตามขั้นตอนโดย
เร่ิมจาก 1) น ากระดาษที่มีภาพพมิพม์าประกบกบักระดาษไข โดยน าดา้นที่มีลายพิมพไ์วข้า้งบน 2) 
น ากระดาษที่ประกบกนัแลว้มายดึติดบนแผน่โฟมดว้ยเทปใส 3) ใชเ้ข็มเยบ็ไหมพรมที่ให้ท  าการปรุ
กระดาษตามรอยตามรอยพมิพ”์ 
 
 5.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มลงมือท าช้ินงานโดยใชส้มาธิ จดจ่อกับช้ินงานของตนเอง
จนกวา่จะปรุกระดาษเรียบร้อย ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที 
 
 6.  ผูน้ ากลุ่มซกัถามความคืบหนา้ในการท างาน ถา้นกัศึกษาท าการปรุกระดาษเรียบร้อยแลว้ 
ผูน้ ากลุ่มจะเขา้สู่ขั้นตอนต่อไป 
 
 7.  ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงขั้นตอนต่อไปใหก้บัสมาชิก “ถา้นกัศึกษาท าการปรุกระดาษเรียบร้อยแลว้ 
1) ใหน้ ากระดาษไขมาส่องกบัแสงสวา่ง เพือ่ดูวา่รูที่เจาะนั้นทุลุผ่านทั้งหมดแลว้ 2) ถา้มัน่ใจว่าทุกรู
สามารถทะลุผ่านไดใ้ห้ออกมารับลูกประคบที่ใส่ผงชอล์ก และกระดาษเปล่าคนละ 1 ใบ 3) น า
กระดาษไขและกระดาษเปล่าประกบกนั และน าลูกประคบถูใหท้ัว่ทุกรอยปรุ 4) ยกกระดาษไขออก
จากกระดาษเปล่า ดูใหแ้น่ใจวา่ผงชอลก์ที่อยูบ่นกระดาษเปล่าสามารถวาดเป็นภาพได ้ถา้ไม่สามารถ
วาดเป็นภาพไดใ้ห้น ากระดาษใบใหม่ประกบกระดาษไขและถูลูกประคบลงกระดาษไขอีก 2 คร้ัง 
แต่ทั้งน้ีใหน้กัศึกษาท าตามความสามารถของตนเอง” จากนั้นผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกลุ่มท าช้ินงานดว้ย
ตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที 
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 8.  ผูน้ ากลุ่มซกัถามความคืบหนา้ในการท างาน ถา้นักศึกษามีผงชอล์กบนกระดาษใบใหม่
เรียบร้อยแลว้ ผูน้ ากลุ่มจะเขา้สู่ขั้นตอนต่อไป 
 
 9.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงขั้นตอนสุดทา้ย “ถา้นกัศึกษามีผงชอลก์บนกระดาษใบใหม่แลว้ ให้ท  า
การลากเสน้ตามรอยผงชอลก์ เพือ่ใหภ้าพที่ปรากฏชดัเจนยิง่ขึ้น จากนั้นให้เขียนช่ือของตนเอง ไวท้ี่
มุมบนดา้นขวาของช้ินงาน” ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 
 
 10.  ผูน้ ากลุ่มใชก้ารสงัเกตดูวา่ สมาชิกทุกคนท าช้ินงานเสร็จเรียบร้อยแลว้ ให้สมาชิกกลุ่ม
น าภาพตน้ฉบบั กบัช้ินงานมาเปรียบเทียบกนั จะพบว่าช้ินงานใหม่กบัช้ินงานตน้ฉบบัมีลกัษณะที่
อาจแตกต่างกนัออกไป และใหส้มาชิกในกลุ่มบอกถึงสาเหตุของลกัษณะช้ินงาน 2 ช้ินที่แตกต่างกนั
ระหวา่งช้ินงานตน้ฉบบั กบัช้ินงานใหม่ของสมาชิก “เพราะเหตุใดช้ินงาน 2 ช้ินจึงแตกต่างกนั ให้
สมาชิกแต่ละคนแลกเปล่ียนความคิดเห็นของตนเอง” ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท าช้ินงาน 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มบนัทึกถึงประสบการณ์ที่ไดรั้บในการท ากิจกรรมในคร้ังน้ีลงใน
แบบบนัทึกการเรียนรู้ 
 

3.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  กระดาษพมิพล์าย ขนาด 7x7 เซนติเมตร 
 
 2.  กระดาษไข ขนาด 7x7 เซนติเมตร 
 
 3.  แผน่โฟม ขนาด 7x7 เซนติเมตร 
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 4.  เขม็เยบ็ไหมพรม 
 
 5.  ผา้ดิบ 
 
 6.  ยางรัดถุงแกง 
 
 7.  ผงชอลก์ 
 
 8.  กระดาษเปล่า 
 
 9.  เทปใส 
 
 10.  แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การจดจ่อกบัช้ินงาน และ
การแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของแบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
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ช่ือ – นามสกลุ.......................................................................... 
 
 
 

คร้ังที่ 4  กิจกรรม จุดก าเนิดที่แท้จริง 
 
 
1.  ความรู้สึกของท่านที่มีตอ่กิจกรรมในคร้ังน้ี 

    
ชอบมาก ชอบ เฉย ๆ ไม่ชอบ 

 

 
2.  ส่ิงที่ท่านไดเ้รียนรู้/ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้ห้
เกิดประโยชน์ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
3.  ขอ้เสนอแนะที่ท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังน้ี 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 5  รู้ปัญหา ย่อมมีทางออก 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 สมาธิพละเป็นสมาธิที่มีก  าลงั การจะปฏิบติัภารกิจหรืองานใดตอ้งอาศยัสมาธิเป็นตวัช่วย
ให้งานนั้นส าเร็จ ถ้าผูใ้ดมีความตั้งใจมุ่งมั่น ไม่วอกแวกฟุ้งซ่าน ถือได้ว่าผูน้ั้นปฏิบติังานอย่างมี
สมาธิ และส่ิงน้ีจะน าพาให้ไปสู้การประสบผลส าเร็จในงานที่ท  า หรือปัญหาที่เผชิญ ยิง่ไปกว่านั้น
การมีสมาธิพละ จะท าใหผู้ป้ฏิบติังาน สามารถสืบหาสาเหตุของปัญหานั้น ๆ ได ้แต่การที่บุคคลจะ
สามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพตอ้งอาศยัการเรียนรู้ภายในตนเอง ส่ิงนั้นเรียกไดว้่าเป็น
ปัญญาที่เป็นก าลงั หรือปัญญาพละ ถา้บุคคลมีสมาธิพละ และเกิดปัญญาพละตามมา บุคคลผูน้ั้นก็
จะสามารถเผชิญปัญหาและอุปสรรคไดด้ว้ยความมัน่ใจยิง่ขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกความรู้สึกที่ไดจ้ากการฝึกสมาธิคร้ังน้ี 
 

2.  สมาชิกกลุ่มบอกสาเหตุของปัญหาจากสถานการณ์ได ้
 
3.  สมาชิกกลุ่มแสดงความเขา้ใจสาเหตุของปัญหาและพยายามหาทางออกของปัญหาได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
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2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
 

 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มให้นักศึกษาสงบน่ิง ดว้ยการนั่งสมาธิก าหนดลมหายใจเขา้ออก ประมาณ 10 
นาทีเม่ือครบตามเวลา ผูน้ ากลุ่มบอกให้สมาชิกกลุ่มลืมตา และใช้การสุ่มสอบถามความรู้สึก
หลังจากที่สมาชิกนั่งสมาธิ “จากกิจการนั่งสมาธินักศึกษามีความรู้สึกอยา่งไรบา้ง” ผูน้ ากลุ่มฟัง
ค  าตอบและกล่าวชมในความตั้งใจของสมาชิกทุกคนและเขา้สู่กิจกรรมต่อไป 
 

2.  ผูน้ ากลุ่มใหแ้จกใบงานใหส้มาชิกกลุ่มคนละ 1 ใบ 
 
3.  ผูน้ ากลุ่มยกตวัอยา่งสถานการณ์มา 1 เร่ือง “จากสถานการณ์ขา้งตน้ ให้สมาชิกกลุ่มแต่

ละคนเขียนสาเหตุของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น พร้อมระบุแนวทางในการแกไ้ขปัญหานั้น โดยสามารถ
แสดงความคิดเห็นของตนได้อย่างเต็มที่ไม่มีใครถูก ไม่มีใครผิด” ผูน้ ากลุ่มเล่าเร่ืองราวของ
เหตุการณ์โดยใส่อารมณ์ร่วมกบัสถานการณ์ที่ก  าหนดใหเ้พือ่ใหเ้ร่ืองราวน่าสนใจมากขึ้น 

 
4.  ผูน้ ากลุ่มซกัถามความคืบหนา้ในการท างาน ถา้เรียบร้อยแลว้ ใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปล่ียน

ความคิดเห็นของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหาน้ี โดยการสุ่มถามค าถามจากใบงานและให้สมาชิก
อภิปรายความคิดเห็นของตนโดยใช้หลักสมาธิพละ และปัญญาพละ กับสถานการณ์น้ี “จาก
เหตุการณ์น้ีนักศึกษาคิดว่าเหตุการณ์ทั้ งหมดเกิดจากสาเหตุอะไรได้บ้าง” เม่ือได้ค  าตอบที่
หลากหลายแลว้ ผูน้ ากลุ่มจะเขียนค าตอบลงบนกระดาน จากนั้นถามต่อ “แลว้นักศึกษาสามารถน า
หลกัพละ 5 ขอ้ใดบา้งมาใชใ้นการแกไ้ขปัญหาน้ี” 

 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป  
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ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 5 เร่ือง รู้ปัญหา ยอ่มมีทางออก 
 
 2.  กระดาน 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของใบงาน 
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ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 5 
 

เร่ือง รู้ปัญหา ย่อมมีทางออก 
 

สถานการณ์ตัวอย่าง 
 
 บอมเป็นคนที่มีเพื่อนเยอะเพราะเขาเป็นคนที่อธัยาศยัดี มีน ้ าใจ 
และรับฟังความคิดเห็นของคนอ่ืนเสมอ ๆ บอมมีเพื่อนที่สนิทอยูห่น่ึงคน 
ช่ือโตง้ เขาทั้งสองคนมักจะเป็นบดัด้ีกันไปไหนด้วยกันตลอดบางคร้ัง
เพื่อนแซวว่าเป็นคู่หูดูโอ้ บอมแอบชอบผูห้ญิงต่างคณะช่ือดาว ซ่ึงเป็น
เพือ่นของโตง้ แรก ๆ บอมไดเ้ล่าถึงความรู้สึกของตนที่มีต่อดาวใหโ้ตง้ฟัง 
 และไดข้อใหโ้ตง้เป็นพอ่ส่ือในการนดัดาวเพือ่มากินขา้วและไปเที่ยว โตง้รับปากแต่ไม่เตม็ใจนกั  
 

จากนั้นไม่นาน บอมและดาวก็ตกลงเป็นแฟนกนับอมกบั
ดาวไปไหนมาไหนดว้ยกนัตลอดโดยที่ไม่มีโตง้ ต่อมาไม่นานบอม
และดาวเร่ิมมีปัญหาทะเลาะกนั ดาวก็มาหาโตง้และระบายให้โตง้
ฟังถึงนิสยับางอยา่งของบอม ดว้ยความที่โตง้สงสารดาว โตง้ก็รู้สึก

โกรธบอมมากและบอกวา่ตนจะไปคุยกบับอมใหรู้้เร่ือง  
 
วนัต่อมาโตง้เจอบอม โตง้ถามบอมถึงปัญหาที่เกิดขึ้น บอมก็เล่า

เร่ืองราวต่าง ๆ ให้โตง้ฟัง ปรากฏว่าส่ิงที่บอมเล่าและดาวเล่ามีบางอยา่งที่
ไม่ตรงกัน ทั้ งบอมและดาวต่างก็บอกว่าอีกฝ่ายมีคนอ่ืน ท าให้โตง้เร่ิม
สบัสน และบอกวา่บอมโกหก และเช่ือดาวอยา่งเตม็เป่ียม จากนั้นโตง้ก็ชก
หนา้บอม และวา่บอมไม่เป็นลูกผูช้าย และเสียความรู้สึกที่มาท าใหด้าวเสียใจ บอมงงมาก เพราะตน
พดูความจริงแต่ท  าไมจึงโดนต่อย เขารู้สึกสงสัยว่าโตง้ไปไดย้นิอะไรจากใครมา จึงท าให้เขา้ใจตน
ผดิไป 

 
ถ้านั ก ศึ กษา เ ป็นบอมนัก ศึกษาจะท า อย่า งไ รกับ

สถานการณ์น้ี เพือ่ใหค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งเพือ่นหรือแฟนดีขึ้น  
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ใบงานคร้ังที่ 5 
 

เร่ือง รู้ปัญหา ย่อมมีทางออก 
 

1.  สาเหตุของสถานการณ์ที่เกิดขึ้นคืออะไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2.  ระบุแนวทางในการแกไ้ขปัญหาน้ีดว้ยความเขา้ใจของตนโดยใช ้พละ 5 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
3.  ส่ิงที่ท่านไดเ้รียนรู้ / ประสบการณ์ในการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ห้เกิด
ประโยชน์ไดอ้ยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 6  รู้รับผิดชอบ 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 ศรัทธาพละเป็นความเช่ือ ซ่ึงเกิดจากความเช่ือภายในตนเอง ในทางพุทธศาสนาอาจกล่าว
ไดว้า่ท  าดีไดดี้ ท  าไม่ดีผลที่ไดก้็จะไม่ดีตามไปดว้ย ถา้ประยกุตม์าเป็นศรัทธาพละในการแกปั้ญหา
นั้น สามารถกล่าวได้ว่าศรัทธาพละสามารถเป็นแรงผลักดันให้บุคคลสามารถเผชิญปัญหาได ้      
โดยยดึความศรัทธาที่วา่ ความรับผดิชอบต่อปัญหาเป็นคุณสมบติัของคนดี  
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มเขา้ใจในศรัทธาพละ 
 

2.  สมาชิกกลุ่มแสดงความรับผดิชอบต่อปัญหาที่สมมติขึ้นอยา่งมีเหตุผลได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
 

 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มใหน้กัศึกษาดูวดีีทศัน์ของ “ทอมสั แอลวา เอดิสนั” ใชเ้วลา 30 นาที   
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 2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบาย “ทอมสั แอลวา เอดิสัน เป็นตวัอยา่งของบุคคลที่แสดงให้เห็นถึงความ
ศรัทธาในตนเอง และเพื่อนร่วมงาน เขาประสบความส าเร็จ แต่เคยลม้เหลวแล้วกลับมาประสบ
ความส าเร็จได ้เพราะเขามีศรัทธาในตนเองอย่างมาก มีแรงผลักดนัภายในตนเอง เม่ือเจอปัญหา 
บุคคลเหล่าน้ีจะไม่หนีและพยายามเขา้ไปมีส่วนรับผิดชอบต่อปัญหา ไม่ว่าปัญหานั้นจะหนักหรือ
เบา เขาก็พร้อมจะรับเสมอ” 
 

3.  ผูน้ ากลุ่มแจกใบงานใหน้กัศึกษาคนละ 1 ใบ ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
  

ขั้นสรุป 
 

 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 6 เร่ือง รู้รับผดิชอบ 
 
 2.  คอมพวิเตอร์และเคร่ืองฉาย 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของใบงาน 
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ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 6 
 

เร่ือง รู้รับผิดชอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

2.  ถา้ “ทอมสั แอลวา เอดิสนั” ไม่มีความศรัทธาในตนเอง เขาจะสามารถชกัชวนเพือ่น ๆ 
มาร่วมท างานน้ีไดห้รือไม่ เพราะเหตุใด 
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

1.  “ทอมสั แอลวา เอดิสนั” ใชศ้รัทธาพละ กบัเหตุการณ์ใด 

.......................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

3.  จากกิจกรรมวนัน้ีท่านไดเ้รียนรู้อะไร และจะน าไปใชก้บัชีวติประจ าวนัเม่ือเจอปัญหาต่าง ๆ 
ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 7  ร่วมด้วยช่วยกัน 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 ศรัทธาพละสามารถเป็นแรงผลกัดนัให้บุคคลสามารถเผชิญปัญหาได ้โดยยดึความศรัทธา
ที่ว่า ความรับผิดชอบต่อปัญหาเป็นคุณภาพของคนดี ผูท้ี่มีศรัทธาแลว้นั้นสามารถก่อให้เกิดเป็น
ปัญญาพละได ้และปัญญาพละนั้นจะกลบัมาสนบัสนุนศรัทธาพละใหแ้ขง็แกร่งยิง่ขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มแสดงถึงความศรัทธาในการเลือกของตนเองและกลุ่มได ้
 

2.  สมาชิกกลุ่มแสดงความรับผดิชอบต่อการเลือกแลกเปล่ียนส่ิงของอยา่งมีเหตุผลได ้
 

3.  สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นร่วมกนัในการรับผดิชอบระหวา่งกนัในกลุ่มได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
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 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มใหน้กัศึกษาแบ่งกลุ่มยอ่ยเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน 
 

2.  ผูน้ ากลุ่มแจกลูกปิงปองสีใหก้บัทุกกลุ่ม ๆ ละ 1 ลูก โดยแต่ละกลุ่มจะไดสี้ไม่เหมือนกนั 
พร้อมทั้งรับเง่ือนไขการแลกสีของแต่ละกลุ่มซ่ึงจะระบุเง่ือนไขการแลกสีไวช้ดัเจน 

 
3.  ผูน้ ากลุ่มให้กติกา “กิจกรรมน้ีมีช่ือว่า ร่วมดว้ยช่วยกนักติกาคือห้ามให้กลุ่มอ่ืนเห็นว่า

กลุ่มของตนไดปิ้งปองสีอะไร โดยในกลุ่มตอ้งตกลงกนัใหดี้วา่จะใหลู้กปิงปองกบักลุ่มใดและจะรับ
ลูกปิงปองจากกลุ่มใด โดยทุกกลุ่มสามารถแลกลูกปิงปองให้กลุ่มอ่ืนไดเ้พียงคร้ังเดียวเท่านั้น โดย
เม่ือแลกแล้วจะตอ้งไม่มีกลุ่มใดได้เปรียบหรือเสียเปรียบ และจะแลกเม่ือผูน้ ากลุ่มให้สัญญาณ 
ดงันั้นในแต่ละกลุ่มตอ้งตกลงกนัใหดี้วา่จะแลกเปล่ียนลูกปิงปองกบักลุ่มอ่ืนอยา่งไร โดยแต่ละกลุ่ม
ตอ้งส่งตวัแทนกลุ่มมาพดูคุยกนัรอบละ 1 คน เพื่อให้ไดลู้กปิงปองตามสีที่กลุ่มตนตอ้งการ มาเป็น
ของกลุ่มตน แต่ถา้ตกลงกนัไม่ได ้ก็ให้ตวัแทนกลุ่มกลบัไปยงักลุ่มของตน และตดัสินใจเลือกคร้ัง
ใหม่ กิจกรรมน้ีจะใหแ้ต่ละกลุ่มมีสิทธ์ิมาพดูคุยแลกเปล่ียนได ้2 รอบเท่านั้น และรอบที่ 3 จะถือเป็น
รอบสุดทา้ย”ใชเ้วลาประมาณ 30 นาที 

 
4.  เม่ือทุกกลุ่มท าการตกลงกนัแลกลูกปิงปองเรียบร้อยแลว้ให้แต่ละกลุ่มออกมาบอก

เหตุผลของการแลกเปล่ียนคร้ังน้ีว่ากลุ่มของตนมีการคิดหรือมีแนวทางแลกเปล่ียนอยา่งไรใชเ้วลา
ประมาณ 10 นาที 

 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
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ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบโจทยเ์งื่อนไขการแลกลูกปิงปอง 
 
 2.  ลูกปิงปองสี 5 สี ไดแ้ก่ เหลือง, สม้, แดง, น ้ าเงิน และเขียว 
 
 3.  แบบบนัทึกการเรียนรู่ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของแบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
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เงื่อนไขการแลกเปลี่ยน กลุ่มสีเหลอืง 
ตารางเงื่อนไข 

แดง ได ้ +1 
สม้ ได ้ +3 

น ้ าเงิน ได ้ +5 
เขียว ได ้ -4 

 

เงื่อนไขการแลกเปลี่ยน กลุ่มสีส้ม 
ตารางเงื่อนไข 

น ้ าเงิน ได ้ +1 
เหลือง ได ้ +3 
แดง ได ้ +5 
เขียว ได ้ -4 

 

เงื่อนไขการแลกเปลี่ยน กลุ่มสีแดง 
ตารางเงื่อนไข 

เหลือง ได ้ +1 
น ้ าเงิน ได ้ +3 
เขียว ได ้ +5 
สม้ ได ้ -4 

 

เงื่อนไขการแลกเปลี่ยน กลุ่มสีน ้าเงนิ 
ตารางเงื่อนไข 

เขียว ได ้ +1 
สม้ ได ้ +3 
แดง ได ้ +5 
เหลือง ได ้ -4 

 

เงื่อนไขการแลกเปลี่ยน กลุ่มสีเขียว 
ตารางเงื่อนไข 

สม้ ได ้ +1 
เหลือง ได ้ +3 
น ้ าเงิน ได ้ +5 
แดง ได ้ -4 

 

 

 
การแลกเปล่ียนท าได ้1 คร้ังเท่านั้น และตอ้งแลกเปล่ียนต่อหนา้ทุกคนที่ร่วมกิจกรรม 
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ช่ือ – นามสกลุ.......................................................................... 
 
 
 

คร้ังที่ 7  กิจกรรม ร่วมด้วยช่วยกนั 
 
 
1.  ความรู้สึกของท่านที่มีตอ่กิจกรรมในคร้ังน้ี 

    
ชอบมาก ชอบ เฉย ๆ ไม่ชอบ 

 

 
2.  ส่ิงที่ท่านไดเ้รียนรู้/ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้ห้
เกิดประโยชน์ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
3.  ขอ้เสนอแนะที่ท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังน้ี 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 8  ผลลัพธ์ 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 สติพละเป็นส่ิงที่สามารถก าจดัความประมาทของบุคคล เป็นตวัควบคุมการตดัสินใจไม่ให้
ฟุ้งซ่าน พร้อมที่จะเขา้สู่ปัญหา และเผชิญปัญหาอยูเ่สมอ ถา้บุคคลใดมีสติ ยอ่มสามารถตดัสินใจได ้
และเขา้สู่ปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากพอ 
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มสามารถใชส้ติพละต่อปัญหาได ้
 

2.  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกแนวทางแกไ้ขของปัญหาที่น ามาเป็นสถานการณ์ตวัอยา่งได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 
 

1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
 

 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเช่ือมโยงกิจกรรมเขา้สู่กิจกรรม ผลลพัธ ์
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2.  ผูน้ ากลุ่มแจกใบงานให้นักศึกษาคนละ 1 ใบ 1 ใบมี 1 สถานการณ์ โดยแต่ละใบอาจมี
สถานการณ์ที่ซ ้ ากัน และให้ค  าช้ีแจง “ให้นักศึกษาจบักลุ่มกัน โดยใช้สถานการณ์ที่แจกให้เป็น
เง่ือนไขในการแบ่งกลุ่ม” เม่ือนกัศึกษาเขา้กลุ่มเรียบร้อยแลว้ผูน้ ากลุ่มกล่าวว่า “ให้นักศึกษาช่วยกนั
ท าแผนผงัความคิดเก่ียวกบัสถานการณ์ของกลุ่มตนเอง โดยใชห้ลกัสติพละกบัปัญหานั้น ๆ พร้อม
ทั้งบอกปัญหาที่แทจ้ริงและแนวทางแกไ้ข”ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 

 
3.  ผูน้ ากลุ่มสอบถามความคืบหน้า จากนั้นให้แต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอแผนผงัความคิด

ของกลุ่มตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 
 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบสถานการณ์ 3 สถานการณ์ 
 
 2.  คอมพวิเตอร์และเคร่ืองฉาย 
 
 3.  กระดาษแขง็กลุ่มละ 1 แผน่ 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของใบงาน  
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ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 8 
 

เร่ือง ผลลัพธ์ 
 

สถานการณ์ที่ 1 
 
 ศกัด์ิถูกจบัไดว้า่ทุจริตการสอบ โดยการยืน่ไปถามเพือ่นขา้ง ๆ และเมมโมร่ีค่าต่าง ๆ ไวใ้น
เคร่ืองคิดเลข เขาถูกอาจารยป์ระจ าวชิาที่สอบเรียกเขาไปคุยเพือ่ถามสาเหตุของการทุจริต ศกัด์ิอา้งว่า
เขากลวัท าขอ้สอบไดค้ะแนนนอ้ย กลวัไดเ้กรดนอ้ย และจะถูกรีไทร์ 
 
สถานการณ์ที่ 2 
 
 คิงมกัจะมาเรียนสายเสมอ ๆ จนถูกหกัคะแนนความประพฤติและเวลาเรียนไม่พอ คิงจึงเขา้
พบอาจารยแ์ละให้เหตุผลว่าจนตอ้งท างานพิเศษจนดึกจึงต่ืนมาเรียนไม่ทนั และขอให้อาจารย์
ช่วยเหลือ แต่อาจารยไ์ม่รับปากเพราะคิดวา่คิงหาเหตุผลมาอา้ง คิงจึงรู้สึกไม่พอใจอาจารยอ์ยา่งมาก
จนโมโหและโกรธอาจารย ์

 
สถานการณ์ที่ 3 
 
 เกลา้ไดรั้บความไวว้างใจจากรุ่นพีใ่หจ้ดักิจกรรมรับนอ้งใหม่ แต่ขณะที่ท  ากิจกรรมน้องเกิด
ไดรั้บบาดเจบ็ขาหกั เกลา้กลวัจะถูกไล่ออก แต่ไม่รู้จะท าอยา่งไรดี 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 9  โจทย์ปัญหา 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 วริิยะพละนบัวา่เป็นความอดทน ความเพยีรที่มีก  าลงั อนัจะส่งผลใหเ้กิดการแสวงหาวิธีการ
ต่าง ๆ ซ่ึงสามารถจะฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ไปได ้แต่ถา้มีเพียงวิริยะพละอยา่งเดียวอาจไม่เพียงพอ
ส าหรับการรับมือกบัปัญหาได ้จึงตอ้งมีปัญญาพละเขา้มาก ากบัวิริยะพละดว้ย เม่ือใชปั้ญญาเขา้มา
บวกกบัวริิยะแลว้ก็จะสามารถแสวงหาทางเลือก หรือทางออกของปัญหาที่ดี ที่เหมาะสมกบัตนเอง
ได ้
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  สมาชิกกลุ่มสามารถน าวริิยะพละและปัญญาพละมาใชใ้นการร่วมกิจกรรมได ้

 
2.  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกส่ิงที่เป็นปัญหาที่แทจ้ริงของกิจกรรมน้ี และสามารถตดัส่ิงที่

ไม่เก่ียวขอ้งได ้
 
3.  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกความแนวทางแกไ้ขของปัญหาที่เกิดขึ้นได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 

 
1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 



140 

 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มแบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 3 คน 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มจดัเตรียมชอ้นและโจทยข์องกิจกรรมซ่ึงจดัไวใ้หก้บัสมาชิกกลุ่มละ 1 ชุด 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงว่า “ต่อไปน้ีคือกิจกรรมช่ือโจทยปั์ญหา ซ่ึงเป็นกิจกรรมที่ตอ้งใชค้วาม
ร่วมมือกนั ในการแกโ้จทยปั์ญหาของกลุ่มตนเอง และเม่ือแกโ้จทยส์ าเร็จแลว้ ให้ในกลุ่มผลดัเวียน
กนัน าช้อนมาตกัส่ิงของที่อยู่ในโหล ซ่ึงประกอบด้วยส่ิงที่อยู่ในโจทยข์องกลุ่มตน เช่น ลูกปัดสี
ต่างๆ และเม็ดโฟมไปใส่ไวใ้นกล่องของกลุ่มตนเอง โดยมีเง่ือนไขว่า ถา้ตกัส่ิงของไปแลว้เกิดหล่น
ระหวา่งทาง คนที่ท  าส่ิงของหล่น ตอ้งมาเร่ิมตน้เดินตรงจุดที่โหลตั้งอยูอี่กคร้ัง ถา้ใครท าผิดเง่ือนไข
น้ี ถือวา่กลุ่มนั้นแพ ้และถา้กลุ่มไหนที่มัน่ใจว่าน าส่ิงของมาครบตามที่โจทยก์  าหนดแลว้ ให้ยกมือ
ขึ้น เพือ่ส่งสญัญาณใหผู้น้ ากลุ่มรับทราบ กิจกรรมน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 30 นาที เม่ือครบเวลา ผูน้ า
กลุ่มจะส่งสญัญาณใหห้ยดุกิจกรรม” 
 
 4.  ผูน้ ากลุ่มใหแ้ต่ละทีมออกมารับโจทยปั์ญหา ซ่ึงแต่ละกลุ่มจะไดโ้จทยท์ี่แตกต่างกนั และ
ส่งสญัญาณใหเ้ร่ิมกิจกรรม “เม่ือทุกกลุ่มไดโ้จทยแ์ลว้ ใหเ้ปิดซองและเร่ิมกิจกรรมไดค้่ะ” 
 
 5.  เม่ือจบกิจกรรมผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งปันส่ิงที่เรียนรู้จากกิจกรรมน้ีและอธิบายเพิ่มเติม 
“กิจกรรมน้ีเป็นกิจกรรมที่ใชค้วามพยายามและปัญญาในแกไ้ขโจทยปั์ญหา และพยายามเลือกตกั
ส่ิงของใหไ้ดต้ามโจทยแ์ละพยายามเดินกลบัมาไม่ใหห้ล่นระหวา่งทาง เทียบไดก้บัการใชว้ิริยะพละ 
หรือความเพยีรอยา่งเป็นก าลงั และปัญญาพละ คือปัญญาที่เป็นก าลงั ให้เราแกไ้ขโจทยปั์ญหาของ
กลุ่มได ้เช่นเดียวกบัชีวติประจ าวนั อาจเป็นปัญหาดา้นการเรียนหรือการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น เราตอ้ง
ใชค้วามคิด ความเพยีรพยายามในการแกไ้ขปัญหาใหจ้บลงได ้ดงัเช่นในกิจกรรมของวนัน้ี” 
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 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  โหลหรือภาชนะทรงสูง 1 ใบ 
 
 2.  กล่อง (ใส่ลูกปัดและเม็ดโฟม) ประจ ากลุ่ม 5  กล่อง 
 
 3.  ชอ้นกลาง (ใชต้กัส่ิงของจากโหล) ประจ ากลุ่ม ๆ ละ 1 คนั รวมทั้งหมด 5 คนั 
 
 4.  ลูกปัดหลากสี เช่น สม้ ม่วงฟ้า ชมพ ูเขียวสีละ 80 ลูก 
 
 5.  เม็ดโฟม 80 เม็ด 
 
 6.  แบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้งตามเง่ือนไขของกิจกรรม และความเรียบร้อยของแบบบนัทึก
การเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม  
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ใบโจทย์ปัญหาแต่ละกลุ่ม 
 

ใบโจทย์ปัญหา   ใบโจทย์ปัญหา  
กลุ่ม 1   กลุ่ม 2  

เขียวเท่ากบั  10  เม็ดโฟมเท่ากบั 10 
เม็ดโฟมมากกวา่เขียวและนอ้ยกวา่ฟ้าอยู ่ 3  ฟ้ามากกวา่เม็ดโฟมและนอ้ยกวา่ม่วง 3 
ฟ้ามากกวา่เขียว อยู ่  5  ม่วงมากกวา่เม็ดโฟมอยู ่ 5 
ม่วงมากกวา่เม็ดโฟมอยู ่  4  สม้มากกวา่ฟ้าอยู ่ 4 
สม้นอ้ยกวา่ม่วงแต่มากกวา่เม็ดโฟมอยู ่ 3  เขียวนอ้ยกวา่สม้แต่มากกวา่ฟ้าอยู ่ 3 

     
ใบโจทย์ปัญหา   ใบโจทย์ปัญหา  

กลุ่ม 3   กลุ่ม 4  
ฟ้าเท่ากบั 10  ม่วงเท่ากบั 10 
ม่วงมากกวา่ฟ้าและนอ้ยกวา่สม้อยู ่ 3  สม้มากกวา่ม่วงและนอ้ยกวา่เขียวอยู ่ 3 
สม้มากกวา่ฟ้าอยู ่ 5  เขียวมากกวา่ม่วงอยู ่ 5 
เขียวมากกวา่ม่วงอยู ่ 4  เม็ดโฟมมากกวา่สม้ 4 
เม็ดโฟมนอ้ยกวา่เขียวแต่มากกวา่ม่วงอยู ่ 3  ฟ้านอ้ยกวา่เม็ดโฟมแต่มากกวา่สม้อยู ่ 3 

     
ใบโจทย์ปัญหา     

กลุ่ม 5     
สม้เท่ากบั 10    
เขียวมากกวา่สม้และนอ้ยกวา่เม็ดโฟมอยู ่ 3    
เม็ดโฟมมากกวา่สม้อยู ่ 5    
ฟ้ามากกวา่เขียว 4    
ม่วงนอ้ยกวา่ฟ้า แต่มากกวา่เขียวอยู ่ 3    
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ช่ือ – นามสกลุ.......................................................................... 
 
 
 

คร้ังที่ 9  กิจกรรม โจทย์ปัญหา 
 
 
1.  ความรู้สึกของท่านที่มีตอ่กิจกรรมในคร้ังน้ี 

    
ชอบมาก ชอบ เฉย ๆ ไม่ชอบ 

 

 
2.  ส่ิงที่ท่านไดเ้รียนรู้/ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้ห้
เกิดประโยชน์ไดอ้ยา่งไรบา้ง 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
3.  ขอ้เสนอแนะที่ท่านมีต่อกิจกรรมในคร้ังน้ี 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 10  คร้ังเดียวอาจไม่พอ 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 วริิยะพละนบัวา่เป็นความเพยีรที่มีก  าลงั พากเพียรแสวงหาวิธีการต่าง ๆ ซ่ึงสามารถจะฟัน
ฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ไปได ้วริะยะที่มีก  าลงัน้ียงัสามารถควบคุมความเกียจคร้านของตนเอง บุคคลที่มี
วิริยะพละ หรือความอดทนที่เป็นก าลังนั้ น จะสามารถรับรู้ได้ว่าปัญหาและอุปสรรคจะอยู่แค่
ชัว่คราวเท่านั้น และสามารถแกไ้ขดว้ยการฝึกฝนทกัษะความรู้ความสามารถ ความพยายามลองหา
วธีิการเพือ่ขจดัปัญหานั้นใหห้มดไป 
 
วัตถุประสงค์ 
 

1.  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกประโยชน์ของวริิยะพละได ้
 
2.  สมาชิกกลุ่มเรียนรู้และเขา้ใจวา่ปัญหาและอุปสรรคจะคงอยูใ่นระยะเวลาชัว่คราวเท่านั้น 
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 

 
1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
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 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่ม ดูวดีีทศัน์ เร่ือง “หน่ึงใจสู้ สร้าง 4 ลา้นแรงบนัดาลใจ” ใชเ้วลา
ประมาณ 5 นาที 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มสอบถามส่ิงที่สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ และอธิบายเพิ่มเติม “แต่ละคนอาจพบเจอ
ประสบการณ์ที่แตกต่างกนั แต่เม่ือเราพบเจอปัญหาแลว้พยายามหาแนวทางแกไ้ข ลองผิดลองถูก 
ไม่ยอ่ทอ้ ปัญหานั้นก็จะคล่ีคลาย และจบส้ินไปในที่สุด” 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มกล่าว “หลงัจากที่เห็นตวัอยา่งของบุคคลที่เป็นตวัอยา่งขา้งตน้ จะเห็นว่า เขาใช้
ความพยายามอยา่งสูง หรืออาจเรียกไดว้่าความเพียรที่เป็นก าลงั เพียรโดยไม่ยอ่ทอ้ จนสามารถท า
ใหต้นเองกลบัมาใชชี้วิตอยา่งมีค่าไดอี้กคร้ังหน่ึง ดงันั้น กิจกรรมในวนัน้ี จะให้นักศึกษาแต่ละคน 
เลือกบุคคลที่ตนเองรู้จกั ที่คิดวา่ บุคคลนั้นเป็นผูมี้วิริยะพละ และให้เหตุผลว่าเพราะอะไรนักศึกษา
จึงเลือกบุคคลน้ี ใชเ้วลาประมาณ 15 นาที”  
 
 4.  เม่ือนกัศึกษาไดเ้ลือกบุคคลที่เป็นตน้แบบไดแ้ลว้ใหบ้อกช่ือ และเหตุผลที่นักศึกษาเลือก
บุคคลนั้น เม่ือทุกคนใหข้อ้มูลครบแลว้ ผูน้ ากลุ่มกล่าว “จากขอ้มูลที่นกัศึกษาใหม้าจะให้ทุกคนร่วม
โหวตเลือกบุคคลที่นักศึกษาคิดว่าเขาเป็นแบบอยา่งที่ดีที่สุด บุคคลใดไดค้ะแนนโหวตเยอะที่สุด 
ผูน้ ากลุ่มจะใหร้างวลักบัผูเ้สนอช่ือเขา้มา” 
 
 ขั้นสรุป 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 10 เร่ือง คร้ังเดียวอาจไม่พอ 
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 2.  คอมพวิเตอร์และเคร่ืองฉาย 
 
 3.  วดีีทศัน์ เร่ือง “หน่ึงใจสู ้สร้าง 4 ลา้นแรงบนัดาลใจ”  
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของแบบบนัทึกการเรียนรู้ที่มีต่อการเขา้ร่วม
กิจกรรม 
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ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 10  
 

เร่ือง คร้ังเดียวอาจไม่พอ 
 

1.  วริิยะพละ ส าคญัอยา่งไรกบัปัญหาของชายในวดีีทศัน์“หน่ึงใจสู ้สร้าง 4 ลา้นแรงบนัดาลใจ” 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2.  บุคคลที่ขา้พเจา้คิดวา่เป็นผูใ้ชว้ิริยะพละในการเผชิญปัญหาได ้มีช่ือวา่ 
............................................................................................................................................................. 
 
3.  เพราะเขาใชว้ริิยะพละกบัปัญหาของเขาคือ
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
4.  จากเหตุผลขา้งตน้จึงท าใหข้า้พเจา้ประทบัใจในตวัเขา และส่ิงที่ขา้พเจา้เรียนรู้คือ
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 11  ท้อคอืถ่าน ผ่านคอืเพชร 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 วริิยะพละนบัวา่เป็นความเพยีรที่มีก  าลงั พากเพียรแสวงหาวิธีการต่าง ๆ ซ่ึงสามารถจะฟัน
ฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ไปได ้และศรัทธาพละ หรือความเช่ือที่มีก  าลงั ความเช่ือที่ดี เม่ือน ามาสนับสนุน
วิริยะพละแล้ว จะยิ่งท  าให้บุคคลสามารถเผชิญปัญหาด้วยจิตใจที่เขม้แข็ง มั่นใจ และสามารถ
น าไปสู่ความส าเร็จในการใชชี้วติต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ 
 

1.  สมาชิกกลุ่มเรียนรู้และเขา้ใจวา่ปัญหาและอุปสรรคจะคงอยูใ่นระยะเวลาชัว่คราวเท่านั้น 
 
2.  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกถึงส่ิงที่เรียนรู้จากวดีีทศัน์ได ้
 
3.  สมาชิกกลุ่มใหก้ าลงัใจตนเองและบุคคลอ่ืนได ้
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 

 
1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
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 ขั้นด าเนินการ 
 

 1.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่ม ดูวดีีทศัน์ซ่ึงไดต้ดัต่อมาจาก เร่ือง พระมหาชนก The Story of 
MAHAJANAKA | องค ์2 "ความเพยีร" Act 2 "The Perseverance" ใชเ้วลาประมาณ 12 นาท ี

 
 2.  ผูน้ ากลุ่มสอบถามส่ิงที่สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ และอธิบายเพิ่มเติม “จากส่ิงที่พระมหา
ชนกตั้งใจที่จะไปสู่เป้าหมาย ท าใหพ้ระมหาชนกใชค้วามเพยีรพยายาม หรือวิริยะพละ และใชค้วาม
เช่ือมัน่ในตนเองคือศรัทธาพละในการด าเนินชีวติ เม่ือคร้ังใดที่มีปัญหาพระมหาชนกก็ไม่ยอ่ทอ้แม้
จะไม่เห็นจุดหมายปลายทางที่จะไปถึง แต่ส่ิงที่พระมหาชนกท าก็คือ ความเพียรพยายาม และความ
เช่ือที่แรงกลา้นัน่เอง” ดงัเช่นพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่ัวฯ ที่ว่า “งานทุกอยา่งมี
บุคคลซ่ึงมีชีวติจิตใจ มีความนึกคิดเป็นผูก้ระท า ถา้ผูท้  ามีจิตใจไม่พร้อมจะท างานเช่น ไม่ศรัทธาใน
งาน ไม่สนใจผกูพนักบังาน ผลงานที่ท  าก็ยอ่มบกพร่อง ไม่คงที่ ต่อเม่ือผูป้ฏิบติัมีศรัทธา เขา้ใจซ้ึงถึง
ประโยชน์ของงาน พร้อมใจและพอใจที่จะขวนขวายปฏิบติังานโดยเต็มก  าลงัความสามารถ งานจึง
จะด าเนินไปไดโ้ดยราบร่ืน และบรรลุผลตามที่มุ่งหมาย (ในพธีิพระราชทานปริญญาบตัรแก่บณัฑิต
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั วนัเสาร์ 10 ก.ค.2536)” ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที 
 
 3.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามในใบงาน และพูดให้ก  าลงัใจสมาชิกคนอ่ืน ๆ ใช้
เวลาประมาณ 15 นาที 
  

ขั้นสรุป 
 

 1.  ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายซักถามขอ้สงสัย สรุปและอภิปรายส่ิงที่ได้
เรียนรู้จากการท ากิจกรรมร่วมกนั 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายท ากิจกรรมในคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  ใบความรู้ กิจกรรมคร้ังที่ 11 เร่ือง ทอ้คือถ่าน ผา่นคือเพชร 
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2.  ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 11 เร่ือง ทอ้คือถ่าน ผา่นคือเพชร 
 
 3.  คอมพวิเตอร์และเคร่ืองฉาย 
 
 4.  วดีีทศัน์ เร่ือง พระมหาชนก The Story of MAHAJANAKA | องค ์2 "ความเพียร" Act 2 "The 
Perseverance" 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1.  สังเกตจากการให้ความร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบ
ค าถาม และการแสดงความคิดเห็น 
 
 2.  ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเรียบร้อยของใบงาน 
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ใบความรู้ กิจกรรมคร้ังที่ 11 
เร่ือง ท้อคอืถ่าน ผ่านคอืเพชร 

 

บุคคล 3 
ประเภท 

คนไม่สู้ / พวกขีแ้พ้ 
(The Quitter) 

นักต้ังค่าย 
(The Camper) 

นักปีนเขา 
(The Climber) 

วิถีชีวิต ไม่ขวนขวายชีวติ
เรียบง่าย น่าเบื่อ
หน่าย 

กระตือรือร้นบา้ง ชีวติ
ขึ้นลงบา้ง แต่ขออยู่
น่ิงๆ ในที่สุด 

กระตือรือร้นอยา่งมาก ชีวติ
ทา้ทายมีรสชาติ พบ
ความส าเร็จ 

การงาน ไม่ทะเยอะทะยาน 
ไม่กระตือรือร้น ขี้
เกียจ 

มีความคิดสร้างสรรค ์
มีพลงัใจ ผลงานอยูใ่น
ระดบัปานกลาง นาน
วนัก็ฝ่อลง 

เตม็ไปดว้ยพลงั มีวสิยัทศัน์ 
เรียนรู้และพฒันาตนเอง
ตลอดเวลา 

มนุษย
สัมพันธ์ 

โดดเด่ียวเดียวดาย กลวัๆ กลา้ๆ ด่ืมด ่ากบัความสมัพนัธ ์

ปฏิกิริยากับ
การ

เปลี่ยนแปลง 

ลงัเลและรอคอย
ความหวงัจดๆ 
จอ้งๆ 

มีขอ้จ ากดัในการ
เปล่ียนแปลงใหญ่ๆ 

ทา้ทายกบัการเปล่ียนแปลง 
ปรับตวัไดดี้ในทุก
สถานการณ์ 

ภาษาสนทนา มกัปฏิเสธ ปิดกั้น
ตวัเอง 

ประนีประนอม ไม่ช้ี
ชดั 

มีความเป็นไปไดอ้ยูเ่สมอ 

การฟันฝ่า
อุปสรรค 

พา่ยแพอ้ยา่งง่ายดาย มีขอ้จ ากดั ชนะและประสบความส าเร็จ 

ความมุ่งมั่น 
ในชีวิต 

ปัจจยั ความมัน่คงปลอดภยั 
การยอมรับ 

เป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้น 
สงัคมประเทศชาติและ
ประชาคมโลก 

ที่มา : “วดัเอคิววา่เป็นนกัสูแ้ค่ไหน”, มติชนรายวนั,1 สิงหาคม 2545, น. 17  
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ใบความรู้ กิจกรรมคร้ังที่ 11 
 

เร่ือง ท้อคอืถ่าน ผ่านคอืเพชร 
 

องค์ประกอบของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
 
 องคป์ระกอบความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค (AQ) ประกอบดว้ย 4 ดา้น ซ่ึง
เรียกว่า CO2RE เป็นองค์ประกอบแสดงให้เห็นเก่ียวกับความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค (AQ) ของยคุคลไดว้่าอยูใ่นระดับสูง ระดบัปานกลาง หรือระดบัต ่า องคป์ระกอบทั้ง 4 
ดา้น คือ (Stoltz: 1997) 
 

1.  การควบคุม (Control = C) หมายถึง ระดบัการรับรู้ถึงความสามารถในการควบคุม
ตนเองของบุคคล เพื่อผ่านพ้นอุปสรรคความยากล าบาก หรือเหตุการณ์ที่ค ับขัน หรือเป็น
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสถานการณ์  

 
2.  การรับรู้ตน้เหตุและความรับผิดชอบต่อปัญหา (Origin and Ownership = O2) หมายถึง 

บุคคลรับรู้ที่จะพิจารณาถึงสาเหตุและปัจจยัอ่ืนที่เป็นองค์ประกอบของปัญหาและอุปสรรคว่ามี
สาเหตุมาจากอะไร โดยการพิจารณาจากตนเองก่อนเพื่อช่วยให้เกิดการเรียนรู้จากส่ิงที่ท  าผิดพลาด
ในอดีต และน ามาปรับปรุงแก้ไขเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เต็มใจที่จะเขา้ไปรับผิดชอบต่อปัญหาและมี
บทบาทในการตอ้งหาทางแกไ้ขใหไ้ด ้ไม่ผลกัภาระความรับผิดชอบให้บุคคลอ่ืน ซ่ึงถือว่าเป็น การ
กระตุน้ให้เกิดพลัง หากน ามาใช้อย่างเหมาะสมจะน ามาซ่ึงการปรับปรุงแก้ไข มักพิจารณาจาก
ค าถามสองขอ้ คือ 

1.  ใครหรืออะไรเป็นตน้เหตุของปัญหาและอุปสรรค    
2.  บุคคลเป็นเจา้ของปัญหาหรือมีการตอ้งรับผิดชอบผลที่ตามมาของปัญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นระดบัแค่ไหน 
 

3.  ความเขา้สู่ปัญหาอยา่งมีสติ (Reach = R) หมายถึงการรับรู้ถึงความสามารถที่จะจ ากดั
การแพร่กระจายของปัญหาและควบคุมผลกระทบตลอดจนความเสียหายที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต 
เม่ือมีความยุง่ยากเกิดขึ้นเป็นบุคคลที่พร้อมรับกบัอุปสรรคความยากล าบากทุกสถานการณ์ไม่คิด
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มาก ไม่หวัน่ไหว ไม่ต่ืนตระหนกจนคุมไม่อยู ่ไม่จมอยูก่บัความทุกขท์ี่มากบัความยากล าบาก แต่คิด
วา่ปัญหาและอุปสรรคเป็นส่ิงที่ทา้ทาย เป็นเพยีงเหตุการณ์ที่ผา่นเขา้มาในชีวติและจะผา่นไป 

 
4.  ความอดทน (Endurance = E) หมายถึง การที่บุคคลรับรู้ว่าปัญหา อุปสรรคหรือสาเหตุ

จะคงอยูใ่นระยะเวลาชัว่คราวเท่านั้น และความสามารถในการรับมือกบัความยดืเยื้อของอุปสรรค 
รวมถึงหาวธีิที่จะขจดัใหห้มดไป  

 
ที่มา: ธีระศกัด์ิ  ก  าบรรณารักษ.์  2551.  AQ อึดเกินพิกัด. พิมพค์ร้ังที่ 3.  กรุงเทพมหานคร: บิสคิต. 

แปลและเรียบเรียงจาก Paul G. Stoltz, PhD.  1997.  Adversity Quotient: Turning 
Obstacles into Opportunities.  New York: John Wiley & Sons, Inc. 
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ใบงาน กิจกรรมคร้ังที่ 11 
 

เร่ือง ท้อคอืถ่าน ผ่านคอืเพชร 
 

“งานทุกอย่างมีบุคคลซ่ึงมีชีวิตจิตใจ มีความนึกคิดเป็นผู้กระท า 
ถ้าผู้ท ามีจิตใจไม่พร้อมจะท างานเช่น ไม่ศรัทธาในงาน ไม่สนใจผกูพนักับงาน 

ผลงานท่ีท ากย่็อมบกพร่อง ไม่คงท่ี ต่อเม่ือผู้ปฏิบัติมีศรัทธา เข้าใจซ้ึงถึงประโยชน์ของงาน 
พร้อมใจและพอใจท่ีจะขวนขวายปฏิบัติงานโดยเตม็ก าลงัความสามารถ 

งานจึงจะด าเนินไปได้โดยราบร่ืน และบรรลผุลตามท่ีมุ่งหมาย” 
 พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพรเจา้อยูห่วั  
 (ในพธีิพระราชทานปริญญาบตัรแก่บณัฑิตจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั วนัเสาร์ที่ 10 ก.ค. 2536) 
 
1.  นกัศึกษาคิดวา่ตนเองเป็นบุคคลประเภทใด เพราะเหตุใด 
 .......คนไม่สู ้  .......นกัตั้งค่าย  ......นกัปีนเขา 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2.  นกัศึกษาตั้งเป้าหมายในการศึกษาระดบัอุดมศึกษาไวอ้ยา่งไร และนกัศึกษาตอ้งใชว้ริิยะพละ 
และศรัทธาพละอยา่งไรเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายนั้น 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
3.  นกัศึกษาอยากใหก้  าลงัใจตนเองวา่อยา่งไร 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
4.  นกัศึกษาอยากใหก้  าลงัใจคนรอบขา้งวา่อยา่งไร 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
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โปรแกรมพละ 5 
 

กิจกรรมคร้ังที่ 12  ปัจฉิมนิเทศ 
 

แนวความคดิหลัก 
 
 การที่ไดท้บทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้มาแล้วจากกิจกรรมพละ 5 ด้วยการฝึกศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ และปัญญา เข้ามามีส่วนพฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค เพื่อให้
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมได้มีแนวทางในการน าไปปฏิบติัเพื่อพฒันาตนเองให้มีความสุข และสามารถ
เผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ 
 

1.  สมาชิกกลุ่มทบทวนกิจกรรมและอธิบายสาระส าคญัของกิจกรรมต่าง ๆ ที่ไดจ้ากการเขา้
ร่วมโปรแกรมได ้

 
2.  สมาชิกกลุ่มสามารถแสดงความคิดเห็นและความรู้สึกของตนเองต่อการเขา้ร่วม

โปรแกรม 
 

เวลา 50 นาที 
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นน า 

 
1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม 
 
2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ในคร้ังที่ผา่นมา 
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 ขั้นด าเนินการ 
 
 1.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มยอ่ยออกเป็น 5 กลุ่ม 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกทบทวนกิจกรรมโดยจบัฉลาก หลกัพละ 5 และให้สมาชิกกลุ่ม 
น าเสนอ ไดแ้ก่ ศรัทธาพละ วริิยะพละ สติพละ สมาธิพละ ปัญญาพละ มาใชก้บัการเผชิญและฟันฝ่า
อุปสรรค โดยใหเ้วลาสมาชิกกลุ่มเตรียมน าเสนอ10 นาที แลว้จึงน าเสนอหวัขอ้ที่ไดรั้บมอบหมาย 
 
 3.  แต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอหวัขอ้ของตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 30 นาที 

 
ขั้นสรุป 

 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวสรุปการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันาความสามารถในการเผชิญ
และฟันฝ่าอุปสรรค 
 
 2.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบใจสมาชิกกลุ่มที่เขา้ร่วมการท ากิจกรรมดว้ยความตั้งใจตลอดมา 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 
 1.  สลากหลกัพละ 5 
 
 2.  คอมพวิเตอร์และเคร่ืองฉาย 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 สงัเกตจากการใหค้วามร่วมมือในกิจกรรม ไดแ้ก่ ความสนใจ การซักถาม การตอบค าถาม 
และการแสดงความคิดเห็น 
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ช่ือ...........................................นามสกุล...................................สาขา....................ชั้นปีที่......... 
 

แบบสอบถามวัดความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค 
 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามวดัความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคมีทั้งหมด 40 ขอ้ให้ท่าน
ประเมินตนเองวา่ในแต่ละขอ้เป็นจริงตรงกบัความรู้สึกหรือการปฏิบติัของท่านมากนอ้ยเพยีงใด 
 

 กรุณาขีดเคร่ืองหมาย / ลงในช่องว่างตามความคิดเห็นของท่านตามความเป็นจริงตอบแต่
ละขอ้เพยีง 1 ค  าตอบโดยที่ท่านตอ้งตอบทุกขอ้ 
 

 ขอ้มูลที่ได้จากการท าแบบทดสอบน้ี ผูว้ิจยัขอรับรองว่าจะถูกเก็บเป็นความลับ และใช้
เฉพาะในการศึกษาวิจยัเท่านั้น การน าเสนอขอ้มูลจะเป็นไปโดยภาพรวม ไม่มีการน าเสนอผลใน
รายบุคคลและไม่มีผลต่อการศึกษาของนักศึกษาแต่อย่างใด จึงขอให้นักศึกษาตอบตามความเป็น
จริงของตนเอง 
 

 ในการตอบให้นักศึกษาพิจารณาขอ้ความแต่ละขอ้ว่าตนเองมีระดบัการปฏิบติัหรือระดับ
ความรู้สึกเช่นนั้นมากนอ้ยเพยีงใด แลว้ท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องทางขวามือของขอ้ความเพียงขอ้
ละ 1 ค  าตอบ 
 

 ระดบัการปฏิบตัิหรือระดบัความรู้สึก 
มากที่สุด หมายถึง นักศึกษาปฏิบัติตามข้อความนั้ นทุกคร้ัง หรือข้อความนั้ นตรงกับ

ความรู้สึกของนกัศึกษามากที่สุด 
มาก หมายถึง นักศึกษาปฏิบติัตามข้อความนั้ นเกือบทุกคร้ัง หรือขอ้ความนั้นตรงกับ

ความรู้สึกของนกัศึกษามาก 
ปานกลาง หมายถึง นกัศึกษาปฏิบติัตามขอ้ความนั้นในลกัษณะท าบา้งไม่ท าบา้งในปริมาณ

ใกลเ้คียงกนั หรือขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึกของนกัศึกษาปานกลาง 
น้อย หมายถึง นักศึกษาเกือบจะไม่ได้ปฏิบติัตามขอ้ความนั้น หรือขอ้ความนั้นตรงกับ

ความรู้สึกของนกัศึกษานอ้ย 
น้อยที่สุด หมายถึง นักศึกษาไม่ได้ปฏิบติัตามขอ้ความนั้นเลย หรือขอ้ความนั้นตรงกับ

ความรู้สึกของนกัศึกษานอ้ยที่สุด 
ขอขอบคุณนกัศึกษาที่ใหค้วามร่วมมือในการท าแบบทดสอบดว้ยความตั้งใจเป็นอยา่งดี 

กนกวรรณ  จิตตง์ามข า  
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ข้อ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติ/ความรู้สึก 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

องค์ประกอบด้านการควบคุม 

1. 
ขา้พเจา้รับรู้สถานการณ์ที่เป็นปัญหาและสามารถควบคุม
สถานการณ์นั้นได ้

     

2. 
เม่ือขา้พเจา้ท  างานผดิพลาดหรือลม้เหลว ขา้พเจา้สามารถหา
วธีิแกปั้ญหาไดท้นัที 

     

3. เม่ือขา้พเจา้รับรู้วา่มีปัญหา ขา้พเจา้รู้วา่ควรท าอยา่งไรต่อไป      

4. 
เม่ือขา้พเจา้มีปัญหา ขา้พเจา้จะรู้สึกวติกกงัวลและไม่รู้จะท า
อยา่งไรต่อไป 

     

5. 
เม่ือขา้พเจา้ทะเลาะกบัเพือ่น ขา้พเจา้สามารถควบคุม
สถานการณ์ใหจ้บลงไดโ้ดยเร็ว 

     

6. 
หากรุ่นพีต่  าหนิเน่ืองจากผลงานของขา้พเจา้ไม่ดี ขา้พเจา้
สามารถปรับปรุงแกไ้ขผลงานใหดี้ยิง่ขึ้นได ้

     

7. 
เม่ือเกิดความเบื่อหน่ายในการเรียน ขา้พเจา้สามารถหาวธีิและ
สร้างก าลงัใจที่เหมาะสมใหก้บัตนเองได ้

     

8. 
เม่ือเพือ่นปฏิบติังานไม่ถูกตอ้งขา้พเจา้สามารถหาวธีิอธิบาย
ใหเ้พือ่นเขา้ใจได ้

     

9. 
ถึงแมข้า้พเจา้จะวติกกงัวลเร่ืองที่จะออกไปน าเสนองานหนา้
ชั้นเรียนขา้พเจา้ก็จะพยายามท าใหดี้ที่สุด 

     

10. 
เม่ือเพือ่นที่ในชั้นเรียนไม่ยอมรับแนวคิดของขา้พเจา้ ขา้พเจา้
จะมีวธีิการพดูโนม้นา้วใหเ้พือ่นยอมรับแนวคิดของขา้พเจา้ให้
ได ้

     

องค์ประกอบด้านสาเหตุและความรับผิดชอบ 
11. เม่ือผลงานที่ขา้พเจา้สร้างขึ้นไม่ประสบผลอยา่งที่ตั้งใจไว้

ขา้พเจา้สามารถระบุสาเหตุเพือ่หาทางแกไ้ขได ้
     

12. 
เม่ือเพือ่นไม่ใหค้วามร่วมมือในการท างานขา้พเจา้สามารถหา
วธีิอ่ืน ๆ เพือ่ให้งานด าเนินต่อไปไดจ้นส าเร็จ 
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ข้อ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติ/ความรู้สึก 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

องค์ประกอบด้านสาเหตุและความรับผิดชอบ (ต่อ) 
13. เม่ือขา้พเจา้ถูกตดัค่าใชจ่้ายเพราะท าผดิขา้พเจา้รับรู้วา่บิดา

มารดาหวงัดีและจะปรับปรุงตวัใหดี้ขึ้น 
     

14. 
ก่อนที่จะแสดงพฤติกรรมใด ๆ เพือ่แกไ้ขปัญหาหรืออุปสรรค 
ขา้พเจา้จะคาดคะเนถึงผลที่จะเกิดมาภายหลงั 

     

15. 
ขา้พเจา้วติกกงัวลวา่หากขา้พเจา้ทุจริตในการสอบ อาจถูกจบั
ไดแ้ละตอ้งสอบตกแน่นอน 

     

16. 
หากงานกลุ่มของขา้พเจา้มีปัญหามกัมีสาเหตุมาจากเพือ่นใน
กลุ่มซ่ึงอยูน่อกเหนือความรับผดิชอบของขา้พเจา้ 

     

17. 
หากงานกลุ่มของขา้พเจา้มีปัญหาเพราะขา้พเจา้มีส่วนร่วมท า
ใหเ้กิดเหตุการณ์น้ี ขา้พเจา้จะหาทางแกไ้ขสถานการณ์ใหดี้ขึ้น 

     

18. 
ถา้ขา้พเจา้ท  าหนงัสือที่ยมืจากหอ้งสมุดหาย ขา้พเจา้จะ
รับผดิชอบดว้ยการหาหนงัสือเล่มใหม่มาคืน 

     

19. 
เม่ือเกิดความผดิพลาดในการท างานขา้พเจา้ใหค้วามสนใจกบั
การแกไ้ขมากกวา่การหาตวัผูก้ระท าผดิ 

     

20. 
ในการปฏิบติักิจกรรมกลุ่มขา้พเจา้มีส่วนร่วมในการคิดแกไ้ข
ปัญหา 

     

องค์ประกอบด้านการรับรู้การกระจายตัวของปัญหา 

21. 
ขา้พเจา้สามารถแยกแยะความจริงกบัความคิดเห็นเก่ียวกบั
ปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นได ้

     

22. 
เม่ือเกิดปัญหาหรืออุปสรรคขึ้นขา้พเจา้จะคิดและทบทวนใน
ส่ิงที่เก่ียวขอ้งเพือ่หาแนวทางแกไ้ข 

     

23. 
ขา้พเจา้เช่ือวา่เม่ือแกไ้ขปัญหาไดแ้ลว้หากเกิดปัญหาใน
ลกัษณะเดิมอีกจะสามารถแกไ้ขไดดี้ขึ้น 
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ข้อ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติ/ความรู้สึก 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

องค์ประกอบด้านการรับรู้การกระจายตัวของปัญหา (ต่อ) 

24. 
เม่ือขา้พเจา้มีปัญหา ขา้พเจา้จะขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืน 
เพราะคิดวา่ตนเองไม่สามารถแกไ้ขปัญหาได ้

     

25. 
เม่ือประสบปัญหาหรืออุปสรรคขา้พเจา้มกัคิดวา่ตนเป็นคน
โชคร้ายและมีชีวติที่แยม่าก ๆ 

     

26. 
เม่ือขา้พเจา้ไดรั้บมอบหมายงานเพิม่ขึ้น ขา้พเจา้คดิวา่เป็น
โอกาสและสามารถท าใหเ้สร็จเรียบร้อยได ้

     

27. 
ขา้พเจา้คิดวา่ปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดขึ้นในแต่ละคร้ังจะ
ส่งผลกระทบกบัเร่ืองอ่ืน ๆ ในชีวติของขา้พเจา้ดว้ย 

     

28. ขา้พเจา้รับรู้ปัญหาและคาดเดาไดว้า่จะเกิดอะไรตามมา      

29. 
เม่ือขา้พเจา้ไม่ไดรั้บการมอบหมายใหท้  างานส าคญัขา้พเจา้จะ
หาขอ้บกพร่องของตนเองและหาวธีิแกไ้ข 

     

30. 
เม่ือขา้พเจา้ถูกต าหนิต่อหนา้เพือ่นคนอ่ืน ๆ ขา้พเจา้คิดวา่
อาจจะเป็นความเขา้ใจผดิของผูต้  าหนิและพร้อมอธิบายให้
เขา้ใจกนัได ้

     

องค์ประกอบด้านความอดทน 

31. 
เม่ือขา้พเจา้ไดรั้บค าตกัเตือนจากผูใ้หญ่ ขา้พเจา้จะตั้งใจฟัง
และน ามาพจิารณาจนสามารถน าไปปฏิบตัิตามได ้

     

32. 
ขา้พเจา้คิดวา่งานใด ๆ ยิง่ยากขา้พเจา้ยิง่รู้สึกวา่น่าสนใจและมี
ความทา้ทายใหก้ารท างาน 

     

33. 
ขา้พเจา้ใหก้  าลงัใจกบัตนเองแมว้า่จะยงัถูกต าหนิอยูห่ลงัจาก
ไดแ้กไ้ขงานแลว้ 

     

34. 
เม่ือขา้พเจา้ไดย้นิเพือ่นวจิารณ์ผลงานขา้พเจา้สามารถระงบั
ความไม่พอใจได ้

     

35. 
ถา้ขา้พเจา้สอบตกในการสอบเก็บคะแนนขา้พเจา้จะพยายาม
อ่านหนงัสือเพือ่ใหผ้ลการสอบดีขึ้นในคร้ังต่อไป 
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ข้อ ข้อค าถาม 
ระดับการปฏิบัติ/ความรู้สึก 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

องค์ประกอบด้านความอดทน (ต่อ) 

36. 
เม่ือขา้พเจา้ท างานช้ินส าคญัผดิพลาด ขา้พเจา้จะอดทนและใช้
ความพยายามอยา่งเตม็ที่ในการแกไ้ขขอ้ผดิพลาดจนส าเร็จ 

     

37. 
ถึงแมข้า้พเจา้จะไม่เคยไดรั้บการยกยอ่งเลยในการท างานต่าง 
ๆก็ตามแต่ขา้พเจา้คิดวา่ไม่เป็นไรและพยายามท างานใหดี้
ต่อไป 

     

38. 
ถา้มีคนกล่าวหาวา่ขา้พเจา้เป็นขโมย ขา้พเจา้จะหาวธีิพสูิจน์ให้
เขาเห็นวา่ขา้พเจา้บริสุทธ์ิ 

     

39. 
เม่ือขา้พเจา้ไดรั้บมอบหมายงานที่ยาก ขา้พเจา้จะตั้งใจและใช้
ความพยายามท างานนั้น ๆ จนส าเร็จและดีที่สุดเท่าที่จะท าได ้

     

40. 
ขา้พเจา้เช่ือวา่พรุ่งน้ียอ่มดีกวา่วนัน้ีเสมอแมว้นัน้ีจะมีแต่เร่ือง
แย ่ๆ ก็ตาม 
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แบบสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษากลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพัฒนา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผู้วิจัย 

 
ค าช้ีแจง  แบบสอบถามความคิดเห็นของนกัศึกษากลุ่มทดลองที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อ

พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้ิจยั มี 2 ตอน ขอให้นักศึกษาตอบ
ค าถามตามความเป็นจริง 

 
ตอนที่ 1 ขอให้นักศึกษาประเมินความรู้สึกและการรับรู้ของตนเองที่มีต่อการเขา้ร่วม

โปรแกรมพละ 5 เพือ่พฒันาความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั 
ข้อที่ ข้อความ ระดับความคดิเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

1. ขา้พเจา้เขา้ใจวตัถุประสงคแ์ละวธีิด าเนินการของการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 

     

2. ขา้พเจา้เขา้ใจและปฏิบติัตามขอ้ตกลงของการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 

     

3. ขา้พเจา้มีความรับผดิชอบต่อบทบาทหนา้ที่ในการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ  

     

4. ขา้พเจา้มีความพงึพอใจที่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในแต่ละคร้ัง      
5. ขา้พเจา้ตระหนกัถึงความส าคญัของการมีความสามารถใน

การเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
     

6. ขา้พเจา้พงึพอใจกบัส่ิงที่ไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ      
7. ขา้พเจา้ตระหนกัถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการขาด

ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
     

8. ขา้พเจา้อยากใหจ้ดักิจกรรมเช่นน้ีอยา่งต่อเน่ือง      
9 ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ฉนัสามารถเขา้ใจถึงประโยชน์

ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
     

10. หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ฉนัสามารถเขา้ใจถึงประโยชน์
ของความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 
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ข้อที่ ข้อความ ระดับความคดิเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

11. ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ฉนัมีพฤติกรรมการมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

     

12. หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ฉนัมีพฤติกรรมการมี
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค 

     

13. ผูว้จิยัตั้งประเด็นค าถามใหน้กัเรียนไดแ้สดงความคิดเห็น
ระหวา่งการเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ยา่งน่าสนใจ 

     

14. ผูว้จิยัมีความพร้อมในการจดักิจกรรมละคร้ัง      
15. ผูว้จิยัสามารถจดักิจกรรมต่าง ๆ ไดเ้หมาะสมกบัเวลา      
16. ผูน้ ากลุ่มสามารถพดูอธิบายส่ิงต่าง ๆ ไดช้ดัเจนและตรง

ประเด็น  
     

17. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนไดมี้โอกาสพดูแสดงความคิดเห็น และ
ความรู้สึกต่อประเด็นต่าง ๆ ในการเขา้ร่วมโปรแกรมแต่ละ
คร้ังไดอ้ยา่งทัว่ถึง 

     

18. ผูว้จิยัสามารถสรุปเน้ือหาสาระจากการท ากิจกรรมในแต่ละ
คร้ังไดอ้ยา่งชดัเจน 

     

19. ผูว้จิยัสามารถจูงใจและใหก้  าลงัใจสมาชิกในการพดูแสดง
ความคิดเห็นและความรู้สึกไดเ้ป็นอยา่งดี 

     

 
 ตอนที่ 2 .ใหน้กัศึกษาแสดงความคิดเห็นและความรู้สึกที่มีต่อโปรแกรมพละ 5 เพื่อพฒันา
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรค และต่อผูว้จิยั 
 
1.  จากการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 นกัศึกษามีความคิดเห็นและความรู้สึกอยา่งไรบา้ง 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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2.  ส่ิงที่นกัศึกษาไดเ้รียนรู้/ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมโปรแกรมพละ 5 คืออะไรบา้ง 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
3.  นักศึกษามีความคิดเห็นและความรู้สึกต่อผูน้ ากลุ่มอยา่งไร (ในด้านทกัษะการเป็นผูน้ า การ
ถ่ายทอดเน้ือหาสาระ การอธิบายความ การด าเนินกิจกรรม การมีมนุษยสมัพนัธ)์ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
4.  นักศึกษาคิดว่ามีการเปล่ียนแปลงอย่างไรเกิดขึ้ นบา้งกับตนเอง ภายหลังจากการเขา้ร่วม
โปรแกรมพละ 5 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ง 
ขอ้มูลทางสถิต ิ
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คะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 
 

ตารางผนวกที่ 1 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของของนักศึกษากลุ่มทดลอง 
 ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

คะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

ล าดับที ่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 2.88 3.70 
2 3.28 3.98 
3 3.38 3.78 
4 3.38 4.40 
5 3.48 3.98 
6 3.50 4.43 
7 3.60 3.63 
8 3.63 3.95 
9 3.63 4.08 

10 3.63 4.20 
11 3.68 4.63 
12 3.70 3.83 
13 3.78 4.13 
14 3.78 4.23 
15 3.80 4.00 

ค่าเฉลี่ย 3.54 4.06 

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.24 0.28 
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ตารางผนวกที่ 2 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม
 ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของของนักศึกษากลุ่มควบคุม 
 ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

คะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

ล าดับที ่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
1 2.93 3.18 
2 3.38 3.25 
3 3.40 3.13 
4 3.43 3.83 
5 3.53 3.45 
6 3.55 3.70 
7 3.55 3.33 
8 3.60 3.65 
9 3.63 3.78 

10 3.70 3.98 
11 3.75 4.13 
12 3.75 4.18 
13 3.83 3.80 
14 3.80 3.85 
15 3.78 3.95 

ค่าเฉลี่ย 3.57 3.68 

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.23 0.34 
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ตารางผนวกที่ 3 แสดงคะแนนค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบสอบถาม
ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอุปสรรคของของนกัศึกษากลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม หลงัการทดลอง 

 
คะแนนจากแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรค 

ล าดับที ่ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
1 3.70 3.18 
2 3.98 3.25 
3 3.78 3.13 
4 4.40 3.83 
5 3.98 3.45 
6 4.43 3.70 
7 3.63 3.33 
8 3.95 3.65 
9 4.08 3.78 

10 4.20 3.98 
11 4.63 4.13 
12 3.83 4.18 
13 4.13 3.80 
14 4.23 3.85 
15 4.00 3.95 

ค่าเฉลี่ย 4.06 3.68 

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.28 0.34 
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ประวตัิการศึกษา และการท างาน 
 

ช่ือ – นามสกลุ นางสาวกนกวรรณ  จิตตง์ามข า 
วัน เดือน ปี ที่เกิด วนัที่ 7 เดือนมกราคม พ.ศ.2534 
สถานที่เกิด จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2555 ครุศาสตร์อุตสาหกรรม  

บณัฑิต (คอ.บ.) สาขาวศิวกรรมไฟฟ้า   
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้ 
พระนครเหนือ 

ต าแหน่งหน้าที่การงานปัจจุบัน วศิวกร และอาจารยผ์ูช่้วยสอน 
สถานทีท่ างานปัจจุบัน สถาบนัการเช่ือมแห่งประเทศไทย  

1518 ถ.ประชาราษฎร์ 1 วงศส์วา่ง  
บางซ่ือ กรุงเทพฯ 10800 

 
 


