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บทคัดย่อ  

 การวิจัยและพัฒนานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาและศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจร
การสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 12 คน เครื่องมือวิจัย ได้แก่       
1) ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ พัฒนาขึ้น 2) แบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลัง 3) แบบสัมภาษณ์             
และ 4) แบบบันทึกสะท้อนคิด ผลวิจัยปรากฏว่า 1) ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นมีกิจกรรม 4 กิจกรรม
ที่ให้นักเรียนได้เผชิญเหตุการณ์ยากล าบากในชีวิตจากระดับตนเองสู่ระดับชุมชน แต่ละกิจกรรมมี 6 ขั้นตอน 
ได้แก่ (1) การบรรยายเหตุการณ์ในสภาพแวดล้อมเชิงบวก (2) การสะท้อนความรู้สึกที่แสดงถึงความเข้าใจ
ตนเองและผู้อ่ืน (3) การประเมินผลที่แสดงถึงการมองเห็นคุณค่าในตนเอง (4) การวิเคราะห์เหตุการณ์อย่าง
สร้างสรรค์ (5) การสรุปผลของเหตุการณ์ที่สะท้อนความสามารถและคุณลักษณะของตนเอง และ            

การพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคดิของกิบส์

ร่วมกับหลักเพอร์มาเพื่อส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
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(6) การวางแผนเพ่ือรับมือกับเหตุการณ์ผ่านการมีมุมมองเชิงบวก 2) ผลการใช้ชุดกิจกรรม ปรากฏว่า     
2.1) นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการฟ้ืนพลังหลังการใช้ชุดกิจกรรม สูงกว่าก่อนใช้ชุด
กิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2.2) ภายหลังเข้าร่วม นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงจาก
เดิมที่หลีกเลี่ยงการเผชิญเหตุการณ์ปัญหามาเป็นการพยายามท าความเข้าใจ รับรู้วิธีการรับมือ  และกล้า
เผชิญเหตุการณ์ยิ่งข้ึน 

ค าส าคัญ:  ชุดกิจกรรม; วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์; หลักเพอร์มา; ความสามารถในการฟื้นพลัง   
 

Abstract 

 This research and development study aimed to develop and investigate the effects 
of a learning activities package based on Gibbs’ Reflective Cycle with PERMA to enhance 
resilience of lower secondary students. The target group consisted of 12 ninth-grade 
students. The research instruments included: (1) the developed learning activity package, 
(2) a resilience assessment form, (3) interview forms, and (4) reflective journals. The 
findings revealed that the developed learning activity package consisted of four activities 
designed to encourage students to confront challenging life situations ranging from the 
personal to the community level. Each activity comprised six steps: (1) describing events 
within a positive environment, (2) reflecting on feelings demonstrating self -awareness and 
understanding of others, (3) evaluating outcomes through recognition of self -worth, (4) 
creatively analyzing situations, (5) drawing conclusions from events by reflecting on 
personal abilities and characteristics, and (6) planning strategies to cope with situations 
through positive perspectives. Furthermore, the findings from the implementation of the 
learning activity package revealed that: 2.1) the students’ mean resilience scores after 
participating in the learning activities were significantly higher than those prior to 
participation at the .05 level; and 2.2) the students changed from avoiding difficult 
situations to becoming more willing to understand challenges, recognize coping strategies, 
and confront adverse situations with greater confidence. 

Keywords: Activities Package, Gibbs’ Reflective Cycle, Perma, Resilience 
 

บทน า  

 สภาพสังคมในปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอย่างเร่งรัดและซับซ้อนทั้งในมิติด้านสังคมและวัฒนธรรม 
เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม ตลอดจนความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ซึ่งส่งผลต่อวิถีชีวิตและรูปแบบการด ารงชีวิตของ
คนในสังคม การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวก่อให้เกิดสิ่งเร้าที่หลากหลายทั้งปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกส่งผลให้
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บุคคลจ าเป็นต้องปรับตัวอย่างต่อเนื่อง ความเจ็บปวดทางจิตมักปรากฏเด่นชัดในช่วงวัยรุ่นตอนต้นหรือ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เนื่องจากเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ฮอร์โมน และพัฒนาการทาง
อารมณ์อย่างรวดเร็ว ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาวะทางจิตใจและพฤติกรรมทางสังคมของนักเรียนน าไปสู่ปัญหา
ทางอารมณ์ - สังคม รวมถึงภาวะอารมณ์ดิ่งที่อาจมีความเสี่ยงต่อการท าร้ายตนเอง เช่น การฆ่าตัวตาย (ภูมิ
ศรัณย์ ทองเลี่ยมนาค, 2565) กรมสุขภาพจิตได้รายงานผลการส ารวจในโครงการติดตามสถานการณ์ของเด็ก
และเยาวชนรายจังหวัด พบว่า มีเด็กถูกรังแกในสถานศึกษาปีละประมาณ 600,000 คนต่อปี ซึ่งสถานการณ์
ดังกล่าวมีความเชื่อมโยงกับพฤติกรรมสุ่มเสี่ยง ปัญหาความเครียด ภาวะวิตกกังวล โรคซึมเศร้า และมีแนวโน้ม
ในการฆ่าตัวตายเพ่ิมขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2563) สอดคล้องกับรายงานล่าสุดของ UNICEF ในปี 2565 ที่ระบุว่า 
การฆ่าตัวตายยังเป็นสาเหตุการตายอันดับ 3 ของเยาวชนไทยอีกด้วย (UNICEF, 2022) จากการศึกษางานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง พบว่าสาเหตุส าคัญของปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่นส่วนใหญ่มาจากเหตุการณ์ความเครียดในชีวิต 
เช่น ปัญหาการเรียน ความสัมพันธ์กับเพ่ือนและครู ปัญหาทางเศรษฐกิจ และความขัดแย้งภายในครอบครัว (สุ
ธิดา พลพิพัฒน์พงศ์ และคณะ, 2561) หากนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นไม่สามารถจัดการกับปัญหาหรือเผชิญ
ความยากล าบากที่เกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและอาจน าไปสู่พฤติกรรมท าร้าย
ตนเอง (รสวันต์ อารีมิตร, 2555) 
 ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience) ซึ่งหมายถึงความสามารถของบุคคลในการเผชิญ
สถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต (Grotberg, 1995) จึงเป็นความสามารถที่ควรส่งเสริมและพัฒนาให้เกิด
ขึ้นกับบุคคลโดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาและกลุ่มที่อยู่ในช่วงวัยที่จ าเป็นต้อง
ได้รับการส่งเสริมศักยภาพในการเผชิญปัญหา เช่น เด็กและวัยรุ่น เพ่ือเป็นเกราะป้องกันของบุคคลในขณะที่
เกิดปัญหา (Benard, 1996) โดยการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังคือการเตรียมพร้อมบุคคลให้พร้อม
เผชิญกับเหตุการณ์และความเสี่ยงต่าง ๆ ที่จะเข้ามา (ธนาภรณ์ เนียมกลั่น, 2561) นักวิชาการหลายท่าน
เสนอแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของวัยรุ่นว่าควรมุ่งเสริมสร้างปัจจัยภายในระดับ
บุคคลเพ่ือให้บุคคลเกิดความเข้มแข็งภายในตนเอง (Slaby และ Guerra, 1988) การศึกษาพบว่าการ
สะท้อนคิดเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วยให้บุคคลเกิดการสร้างการตระหนักรู้ภายในตนเอง ประเมินตนเอง 
วิเคราะห์ปัญหา และค้นหาแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสม อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างความภาคภูมิใจใน
ตนเอง (แพรวนภา เรียงริลา และคณะ, 2563) 
 ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงเลือกใช้วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ (Gibbs’ Reflective Cycle) มา
ใช้เป็นฐานในการพัฒนาชุดกิจกรรม วงจรนี้เป็นวงจรที่มุ่งเน้นการตรวจสอบภายในตนเอง ช่วยให้ผู้เรียนมอง
ประสบการณ์เดิมในมุมมองที่แตกต่างจากเดิม และวางแผนรับมือกับเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นอีกในอนาคต 
(Lauterbach และ Becker, 1996) รวมถึงช่วยสร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ความยากล าบากที่เกิดขึ้นโดยตรง
กับผู้เรียน ซึ่งส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงมุมมองทางความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมของผู้เรียนอย่าง
เป็นระบบ วงจรนี้ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การบรรยาย (Description) 2) การสะท้อนความรู้สึก 
(Feeling) 3) การประเมินผล (Evaluation) 4) การวิเคราะห์ (Analysis) 5) การสรุปผล (Conclusion) และ  
6) การวางแผนปฏิบัติ (Action Plan) (Gibbs, 1988) อย่างไรก็ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ที่มุ่งเพียงการ
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วิเคราะห์ การสะท้อนคิดปัญหา หรือการท าความเข้าใจเหตุการณ์อย่างเป็นระบบอาจยังไม่เพียงพอต่อการ
ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลัง แต่ผู้เรียนยังต้องมีมุมมองเชิงบวกและสามารถมองเห็นทางออกของ
เหตุการณ์ที่ยากล าบากได้ เช่น การมีอารมณ์เชิงบวก การมองโลกในแง่ดี การค้นพบแหล่งสนับสนุนภายนอก 
หรือการมีแนวทางรับมือที่เข้มแข็งกว่าเดิมภายใต้การรับรู้ศักยภาพของตนเอง ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจน าหลัก
เพอร์มามาใช้ในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ร่วมด้วย หลักเพอร์มาเป็นแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีพัฒนา
โดย Martin Seligman ซึ่งเป็นแนวคิดในการจัดการเรียนรู้ที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะและวางรากฐานของการใช้
ชีวิตอย่างมีคุณค่าและมีความสุข (Seligman, 2011) ผู้เรียนจะเกิดความรู้สึกและอารมณ์เชิงบวกในระหว่าง
การสะท้อนคิดเพ่ือน ามาสู่การหาทางออกของเหตุการณ์ความยากล าบากหรือความท้าทายในชีวิตที่เกิดขึ้นใน 
ทิศทางบวก (Norrish et al, 2013) หลักการจัดการเรียนรู้แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกตามหลักเพอร์มา
ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบส าคัญ ได้แก่ (1) การส่งเสริมอารมณ์เชิงบวก (positive emotions) (2) การ
ส่งเสริมการมีจิตผูกพัน (engagement) (3) การส่งเสริมความสัมพันธ์ (relationship) (4) การส่งเสริม
ความหมายในชีวิต (meaning) และ (5) การส่งเสริมความส าเร็จ (accomplishment) ที่ช่วยพัฒนามุมมองเชิง
บวกให้แก่ผู้เรียนระหว่างการสะท้อนคิดอย่างเป็นขั้นตอน  
 นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลัง ซึ่งพบว่า
งานวิจัยส่วนใหญ่มุ่งเน้นการเสริมสร้างระดับปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถในการฟ้ืนพลังและยังไม่มีงานวิจัยใด
ที่ออกแบบกิจกรรมโดยใช้เหตุการณ์จริงที่เกิดขึ้นกับผู้เรียนโดยตรงในการสะท้อนคิด การวิจัยครั้งนี้จึงมุ่ง
พัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังให้เป็นความสามารถของผู้เรียนจากการเกิดวงจรทวนซ้ า เพ่ือให้ผู้เรียน
สามารถรับมือกับเหตุการณ์ได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง ผู้วิจัยจึงมีความสนใจพัฒนา “ชุดกิจกรรมการเรียนรู้
ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น” โดยมุ่งเน้นให้ผู้เรียนสะท้อนคิดผ่านกระบวนการตรวจสอบภายในตนเองเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ และเตรียมความพร้อมในการเผชิญกับความยากล าบากในชีวิต และคาดหวังว่าจะสามารถใช้เป็น
แนวทางในการจัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และ
พัฒนาผู้เรียนในรายวิชาต่าง ๆ เช่น กิจกรรมพัฒนาผู้เรียนหรือชมรมต่าง ๆ กิจกรรมโฮมรูม เพ่ือเสริมสร้าง
ปัจจัยป้องกันทางจิตใจต่อเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตของนักเรียนได้ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 1. เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือ
ส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น   
 2. เพ่ือศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มา
เพ่ือส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้  
  2.1 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นก่อน
และหลังเข้าร่วมชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มา 
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  2.2 เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นหลังจากจัดกิจกรรมโดยใช้ชุดกิจกรรมฯ 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development: R&D) ซึ่งได้ผ่านการพิจารณา
รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนกลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 2 สังคมศาสตร์ มนุษยศาสตร์ และ
ศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขที่ใบรับรอง COA No. 465/68 มีรายละเอียดขั้นตอนใน
การด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1) กลุ่มเป้าหมาย  

  การก าหนดกลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง คือ นักเรียน
มัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 12 คน ที่ผู้ร่วมวิจัยและครูประจ าชั้นร่วมกันพิจารณาคัดเลือกจากการสังเกต
พฤติกรรมในชั้นเรียนและรู้จักกับนักเรียนโดยตรง โดยพิจารณาเกณฑ์คัดเลือกนักเรียนที่มีความหลากหลาย
ตามลักษณะความเสี่ยงต่อระดับความสามารถในการฟ้ืนพลัง ได้แก่ 1) นักเรียนที่ขาดความมั่นใจและ
ต้องการรู้จักและค้นพบตนเองในเรื่องความชอบและความถนัด 2) นักเรียนที่มีปัญหาเรื่องการสร้าง
ปฏิสัมพันธ์ร่วมกับผู้อ่ืน 3) นักเรียนที่มีปัญหาเรื่องความรับผิดชอบในด้านการเรียนและขาดเป้าหมายในชีวิต
4) นักเรียนที่มีปัญหาเรื่องความขัดแย้งในครอบครัว และ 5) นักเรียนที่ประสงค์เข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง 
ซ่ึงนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคนอาจปรากฏลักษณะมากกว่า 1 ลักษณะใน 5 ลักษณะนี้ 

 2) ตัวแปรที่ศึกษา 

  ตัวแปรต้น คือ ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มา 

  ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการฟ้ืนพลัง 

 3) การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

  ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย ดังนี้ 
  3.1) ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มา 
     3.1.1) ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
    (1) การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง: ผู้วิจัยศึกษาต ารา เอกสารงานวิจัย 
วารสารทางวิชาการทั้งในและต่างประเทศเกี่ยวกับความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ือก าหนดนิยามของตัว
แปรตามและแนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของเด็กและเยาวชน ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ
ขั้นตอนวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือหาแนวทางการน าวิธีการสะท้อนคิด
ไปเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง และศึกษาหลักเพอร์มาเพ่ือน ามาเป็นแนวทางการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้เพื่อให้ผู้เรียนสามารถเผชิญเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตเชิงบวกและมีชีวิตที่มีความหมาย  
      (2) การศึกษาสภาพเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตของนักเรียนเพ่ือน าข้อมูลมาใช้
ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ในชุดกิจกรรมฯ: ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวกับปัจจัยเสี่ยงและ
เหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตที่พบบ่อยในชีวิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเพ่ือน ามาออกแบบ
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กิจกรรมการเรียนรู้ โดยใช้เหตุการณ์ที่อยู่ในวิสัยที่ปรากฏในบริบทสถานศึกษาและอยู่ในวิสัยที่นักเรียนทุก
คนได้เผชิญทั้ง 2 ระดับ ได้แก่ 1) ระดับตนเองที่เป็นเหตุการณ์ยากล าบากที่เกี่ยวพันกับตนเองตามมุมมอง
ด้านอัตมโนทัศน์ของผู้ เรียน ได้แก่ (1)  ด้านกายภาพ (2) ด้านสติปัญญาและความสามารถ และ                
(3) ด้านความสัมพันธ์ตนเองกับผู้อ่ืน และ 2) ระดับชุมชนที่เป็นเหตุการณ์ยากล าบากที่เกี่ยวกับพันกับการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ได้แก่  (1) ความขัดแย้งและการถูกคุกคามจากสังคม และ (2) การยอมรับทางสังคมและ
สถานะทางสังคม 
     3.1.2) ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากข้อที่ 3.1.1 มาพัฒนาชุดกิจกรรมฯ ดังนี้ 
      (1) การสังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ในชุดกิจกรรมฯ: ผู้วิจัยสังเคราะห์ขั้นตอน
การจัดการเรียนรู้ตามวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์ผสานกับหลักเพอร์มา ซึ่งการจัดการเรียนรู้วงจรการ
สะท้อนคิดของกิบส์มี 6 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การบรรยาย (Description) 2) การสะท้อนความรู้สึก (Feeling) 
3) การประเมินผล (Evaluation) 4) การวิเคราะห์ (Analysis) 5) การสรุปผล (Conclusion) และ 6) การ
วางแผนปฏิบัติ และหลักเพอร์มามี 5 หลัก ได้แก่ การส่งเสริมอารมณ์เชิงบวก (positive emotions) การ
ส่งเสริมการมีจิตผูกพัน (engagement) การส่งเสริมความสัมพันธ์ (relationship) การส่งเสริมความหมาย
ในชีวิต (meaning) และการส่งเสริมความส าเร็จ (accomplishment) โดยแต่ละกิจกรรมการเรียนรู้ใช้
ขั้นตอนของวงจรการสะท้อนคิดของกิบส์เป็นหลักและน าหลักเพอร์มาทุกองค์ประกอบมาผสานในทุกขั้น 
ผู้วิจัยจึงได้สังเคราะห์ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  ได้แก่ ขั้นที่ 1 การบรรยายเหตุการณ์ใน
สภาพแวดล้อมเชิงบวก ขั้นที่ 2 การสะท้อนความรู้สึกที่แสดงถึงความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน ขั้นที่ 3 ก าร
ประเมินผลที่แสดงถึงการมองเห็นคุณค่าในตนเอง ขั้นที่ 4 การวิเคราะห์เหตุการณ์อย่างสร้างสรรค์ ขั้นที่ 5 
การสรุปผลของเหตุการณ์ที่สะท้อนความสามารถและคุณลักษณะของตนเอง และขั้นที่ 6 การวางแผนเพ่ือ
รับมือกับเหตุการณ์ผ่านการมีมุมมองเชิงบวก โดยทุกขั้นจะมุ่งให้ผู้เรียนเกิดความรู้สึกเป็นมิตร ไว้วางใจ และ
มีปฏิสัมพันธ์เชิงบวกต่อกัน โดยผู้สอนมีบทบาทในการจัดบรรยากาศหรือสร้างพ้ืนที่ปลอดภัยให้แก่ผู้เรียน 
กระตุ้นความสนใจหรือเกิดภาวะลื่นไหลในการท ากิจกรรม (Flow) เพ่ือให้เกิดความรู้สึกอยากเข้าร่วม
กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง 

      (2) การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ 
       (2.1) ผู้วิจัยคัดเลือกและเรียงล าดับเหตุการณ์ที่ความยากล าบากตามข้อที่ (2) ใน
ข้อ 3.1.1 และก าหนดให้กิจกรรมที่ 1–3 เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับเหตุการณ์ยากล าบากระดับตนเองและ
กิจกรรมที่ 4-5 เป็นเหตุการณ์ระดับชุมชน ซึ่งผู้วิจัยออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ได้ 5 กิจกรรมการเรียนรู้ 
ได้แก่ 1) “ร่างกายที่ฉันมองเห็น...ร่างกายที่ฉันอยากเป็น” 2) “ไม่ต้องใจร้ายกับตนเองมากนัก”                
3) “ความคิดฉันเอง” 4) “ความสัมพันธ์ของฉันกับเพ่ือน” และ 5) “ความผิดหวังเป็นเรื่องปกติ”           
ผู้วิจัยเรียงล าดับกิจกรรมจากเหตุการณ์ที่ใกล้ตัวนักเรียนแต่ละบุคคลและเป็นเรื่องที่นักเรียนทุกคนเผชิญ
ไปสู่เหตุการณ์ที่มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น 
       (2.2) ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตเนื้อหาตามหลักเพอร์มาและผลลัพธ์การเรียนรู้ที่
สอดคล้องกับเหตุการณค์วามยากล าบากในชีวิต ดังนี้ 
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ตาราง 1 การก าหนดผลลัพธ์การเรียนรู้ที่น ามาสู่การก าหนดวัตถุประสงค์และแนวทางการก าหนดเนื้อหา 

ที ่
เหตุการณ์ 

และผลลัพธก์ารเรียนรู้ 

แนวทางการจัดกิจกรรม

ตามหลักเพอร์มา 

แนวทางการก าหนดเนื้อหาที่สอดคล้อง 

กับหลักเพอร์มาและวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

1 ความกังวลกับรูปลักษณร์่วมกับ
ความกังวลในการเปลี่ยนแปลง
ของวัยรุ่นหรือฮอรโ์มนเพศ  
ผลลัพธ์การเรียนรู:้ เพื่อให้

นักเรียนท าความเข้าใจและ
ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงต่อ
ร่างกายของตนเอง และเรียนรู้
แหล่งสนับสนุนจากภายนอก 
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง 

การแสดงออกที่ไม่เปิดเผย
ข้อมูลส่วนตัว (P) การเปดิ
โอกาสให้ได้เลือกวิธีการ
สื่อสาร (E) และการเชื่อมโยง
จุดแข็งของตนเองกับการ
มองเห็นคุณค่าของชีวิต (M) 

(P) แนวทางการสังเกตอารมณ์ของตนเองและ
การส่งเสริมและสร้างมมุมองเชิงบวก ลักษณะ 
ประเภท ผลกระทบของอารมณ์ทัง้อารมณ์เชิง
บวกและอารมณเ์ชิงลบ  
(E) แนวทางการแสดงออกและสื่อสารที่ปลอดภัย
ทีไ่ม่เดือดร้อนกับตนเองและผู้อื่น  
(เพิ่มเติม) แนวทางการดูแลตนเองเมื่อเป็นวัยรุ่น 
เช่น เพจต่าง ๆ ที่น่าเช่ือถือ และข้อมูลเกี่ยวกับ
พัฒนาการตามช่วงวัยของวัยรุ่นทางด้านร่างกาย  

2 การเกิดความรูส้ึกว่าตนเองด้อย
กว่าผู้อื่นร่วมกับความกังวลว่าจะ
ไม่ได้ถูกยอมรบัจากผู้อื่น  
ผลลัพธ์การเรียนรู:้เพื่อให้

นักเรียนเข้าใจและยอมรับในสิ่งท่ี
ตนเองเป็นโดยไมต่ัดสินหรือ
เปรียบเทยีบตนเองกับผู้อื่น และ
สร้างเป้าหมายที่เหมาะสมกับ
ความสามารถของตนเอง 

การมองจุดเด่นของตนเอง
หรือสิ่งท่ีตนเองท าได้ดี (P) 
การท าความเข้าใจตนเอง
และผู้อื่น (M) 
และการสรา้งเป้าหมายเพื่อ
เจอทางออกท่ีดี (A) 
 

(P) แนวทางและค าแนะน าในการจัดการกับ
ความรูส้ึกไมด่ีกับตนเอง และลักษณะหรือ
ประเภทของอารมณเ์ชิงบวกจากการประสบ
ความส าเร็จ เช่น การรับรู้ความรูส้กึยินดี การ
รับรู้ความภูมิใจ 
(E) แนวทางการวิเคราะห์จดุแข็ง การต่อยอด
จุดแข็งของตนเอง และวิธีการตั้งเป้าหมาย เช่น 
การใช้เครื่องมืออิคิไก 
 

3 การเกิดความรูส้ึกไม่ดีหรือไม่
มั่นใจกับความสามารถของ
ตนเองร่วมกับการเกิดความรูส้ึก
ว่าตนเองไม่มีอสิระทางความคิด
หรือการตดัสินใจ  
ผลลัพธ์การเรียนรู้: เพื่อให้

นักเรียนมีอิสระในการเลือก แสดง
ความคิดเห็นกล้าตัดสินใจด้วย
ตนเอง และจัดการปัญหาที่เกิดขึ้น
จากการเลือกและตัดสินใจนั้น  

การเปิดโอกาสใหรู้้สึก
ประสบความส าเรจ็จากการ
ตัดสินใจและเลือกด้วย
ตนเอง (P) การเปิดโอกาส
ให้เลือกสิ่งที่ตนเองถนัดหรือ
สนใจ (E) และการสร้าง
เป้าหมายในการท ากิจกรรม
เพื่อรับรู้ความกา้วหน้า (A) 
 

(P) แนวทางการจัดการอารมณ์เชงิลบเป็น
อารมณเ์ชิงบวก 
(E) แนวทางการน าความถนัด ความสนใจและ
คุณลักษณะหรือจุดแข็งของตนเองเพื่อตัดสินใจ
ให้เหมาะสมกับตนเอง 
(เพิ่มเติม) เครื่องมือท่ีใช้ในการเลือกเพื่อ
ตัดสินใจ  

4 การถูกเพื่อนกลั่นแกล้งรังแกด้วย
วาจาร่วมกับความขัดแย้งกับ
เพื่อนขณะท างานกลุม่หรือ
กิจกรรมของโรงเรียน  

การจัดการอารมณ์เชิงลบ 
(P) การท ากิจกรรมร่วมกัน
และการได้ช่วยเหลือซึ่งกัน
และกัน (R) 
 

(P) แนวทางการสื่อสารและจัดการอารมณ์เชิงลบ 
(R) วิธีการสื่อสารเชิงบวกกับผู้อื่นและสื่อสาร
เพื่อขอความช่วยเหลือ 
(เพิ่มเติม) แนวทางการท างานหรืออยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นและแนวทางการสรา้งปฏิสมัพันธ์กับผู้อื่น 
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ที ่
เหตุการณ์ 

และผลลัพธก์ารเรียนรู้ 

แนวทางการจัดกิจกรรม

ตามหลักเพอร์มา 

แนวทางการก าหนดเนื้อหาที่สอดคล้อง 

กับหลักเพอร์มาและวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

ผลลัพธ์การเรียนรู:้ เพื่อให้

นักเรียนเข้าใจตนเอง เห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น และรูจ้ักการสร้าง
ปฏิสัมพันธ์และสัมพันธภาพ
ระหว่างตนเองและผู้อื่น  

  

5 ความผิดหวังเกี่ยวกับเรื่องความรัก  
ผลลัพธ์การเรียนรู:้ เพื่อให้

นักเรียนเรียนรูย้อมรับความผดิ/
ความผิดหวังในสิ่งที่เกิดขึ้น
สามารถจัดการปัญหาได้อยา่ง
เหมาะสม หรือตั้งเป้าหมายใหม ่

การเรยีนรู้วิธีการจดัการ
อารมณ์ (P) การท าท่ีสิ่งท้า
ทาย (E) การท ากิจกรรม
ร่วมกับผู้อื่น (R) และการ
ก าหนดเป้าหมายของตนเอง 
(A) 

(P) แนวทางการฝึกการรู้เท่าทันอารมณ์และ
จัดการอารมณต์นเอง    
(R) วิธีการสร้างความสมัพันธ์และมีปฏิสมัพันธ์
กับผู้อื่น 
(A) แนวทางการจัดการปญัหาที่เหมาะสม เน้น
การท าความเข้าใจปญัหา และการตั้งเป้าหมาย
อย่างเป็นรูปธรรม 

 

   3.1.3) ผู้วิจัยน าชุดกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน ได้แก่ 
ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านหลักสูตรและการสอน จิตเวชส าหรับวัยรุ่น จิตวิทยาเชิงบวกและพฤติกรรมศาสตร์ 
ประเมินคุณภาพและให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับชุดกิจกรรมจากการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC) 
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของชุดกิจกรรมและพิจารณาความตรงตามเนื้อหา (Content validity)      
โดยแบ่งการประเมินเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ตอนที่ 1 ภาพรวมของชุดกิจกรรม พบว่า ภาพรวมของชุดกิจกรรม
แต่ละรายข้อมีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.80 - 1.00 (IOC > .50) ตอนที่ 2 การประเมินแต่ละ
กิจกรรมในชุดกิจกรรมรายข้อ โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างรายการพิจารณากับ
จุดประสงค์ที่ต้องการประเมิน พบว่า แต่ละกิจกรรมมีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ ระหว่าง 0.60 – 1.00   
(IOC > .50) ซึ่งอยู่ในเกณฑ์คุณภาพ ถือว่าชุดกิจกรรมนี้ผ่านการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
   3.1.4) ผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมถึงประเด็นและแนวทางการปรับปรุงเครื่องมือ 
ได้แก่ ตรวจสอบวัตถุประสงค์การเรียนรู้ให้ครอบคลุมกับกิจกรรมการเรียนรู้และประเมินกิจกรรมการเรียนรู้ 
เพ่ิมหลักฐานประกอบการประเมินการเรียนรู้อย่างชัดเจน สื่อประกอบการเรียนรู้ และผลสะท้อนคิด ปรับเวลา
ให้เหมาะสมกับกิจกรรม และเพ่ิมกิจกรรมที่สร้างพ้ืนที่ปลอดภัย ผู้วิจัยได้ปรับแก้ตามข้อเสนอแนะดังกล่าว 
   3.1.5) ผู้วิจัยน าชุดกิจกรรมฯ ที่ปรับใหม่ตามข้อเสนอแนะและเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล
ไปทดลองเบื้องต้น (Try out) กับนักเรียนที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มเป้าหมาย แต่ไม่ใช่กลุ่มเป้าหมาย จ านวน 
16 คน โดยคัดเลือกกิจกรรมจ านวน 1 กิจกรรมการเรียนรู้ ซึ่งผู้วิจัยพบข้อสังเกตระหว่างด าเนินกิจกรรมและได้
ปรับปรุงชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฉบับร่าง ได้แก่ (1) การจัดกิจกรรมทั้ง 6 ขั้น ในแต่ละขั้นไม่ได้ก าหนดผลลัพธ์การ
เรียนรู้ที่ชัดเจน เป็นเพียงการจัดกิจกรรมต่อกันตามขั้นตอน เมื่อมีนักเรียนขาดเรียนจะไม่เข้าใจหรือท ากิจกรรม
ต่อได้ ผู้วิจัยจึงปรับโดยให้แต่ละขั้นตอนมีผลลัพธ์การเรียนรู้ที่ชัดเจน ซึ่งจะส่งผลให้กิจกรรมในแต่ละคาบเรียน
สามารถมองเห็นเป้าหมายและกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องชัดเจน (2) ข้อความรู้จากการสะท้อนคิดของนักเรียน
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สอดคล้องกับแนวคิดหลักของกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 2 พบความสัมพันธ์เชื่อมโยงเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกันของ
กิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 และ 2 ควรรวบเป็นกิจกรรมเดียวกัน ผู้วิจัยจึงปรับด้วยการผสานกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 
และ 2 โดยปรับแนวคิดหลัก วัตถุประสงค์ รายละเอียดกิจกรรม และการประเมินผลให้สอดคล้องกัน โดยสรุป
ผู้วิจัยปรับลดกิจกรรมการเรียนรู้จาก 5 กิจกรรมการเรียนรู้เป็น 4 ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ได้แก่ 1) “สิ่งที่ฉัน
มองเห็น...สิ่งที่ฉันอยากเป็น” 2) “ความคิดฉันเอง” 3) “ความสัมพันธ์ของฉันกับเพ่ือน” และ 4) “ความผิดหวัง
เป็นเรื่องปกติ” โดยยังคงครอบคลุมตามผลลัพธ์การเรียนรู้ที่น ามาสู่การก าหนดวัตถุประสงค์และแนวทางการ
ก าหนดเนื้อหาตามตาราง 1 
  3.2) การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบวัด แบบสัมภาษณ์ และแบบ
บันทึกสะท้อนคิด มีรายละเอียดดังนี้ 
   3.2.1) ผู้วิจัยศึกษานิยาม องค์ประกอบ และตัวบ่งชี้ความสามารถในการฟ้ืนพลังของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้องค์ประกอบความสามารถในการฟ้ืนพลังตามแนวคิดของ Grotberg 
(1995) ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้ 
    ความสามารถในการฟ้ืนพลัง หมายถึง ความสามารถในการฟ้ืนตนเองจากเหตุการณ์ที่
ยากล าบากหรือความท้าทายในชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งผ่านทางจิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม ให้กลับสู่การ
ใช้ชีวิตในสภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้วัดจากการรับรู้และมุมมองของนักเรียนที่มีต่อ
เหตุการณแ์ละต่อความพร้อมของตนในการเผชิญเหตุการณ์ 

ตาราง 2 องค์ประกอบ และตัวชี้วัดความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

องค์ประกอบ ตัวบ่งชี้ 

1. ความสามารถในการรับรู้แหล่งสนับสนุน
ภายนอก คือ ความสามารถของบคุคลใน
การรับรู้วา่ตนเองมีแหล่งทรัพยากรจาก
ภายนอกท่ีช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้
บุคคลเผชิญเหตุการณ์ได ้

ได้แก่ 1.1 บุคคลที่ไว้ใจหรือเชื่อใจได้ 1.2 บุคคลที่คอยช่วยเหลือ ตักเตือน 
เมื่อกระท าผิดกฎระเบียบ 1.3 ตัวแบบอย่างท่ีดีในการกระท าตาม  
1.4 มีบุคคลทีค่อยสนับสนุนทางความคิด การแสดงออก และความมั่นใจ
ในตนเอง และ 1.5 ความสามารถเข้าถึงสวัสดิการต่าง ๆ เช่น การศึกษา 
ความปลอดภัย และการรักษาพยาบาล 

2. ความสามารถในการรับรู้ความเข้มแข็ง
ภายใน คือ ความสามารถของบุคคลในการ
รับรู้ความเข้มแข็งภายในตนเองให้เกิดความ
พร้อมต่อการเผชิญเหตุการณ ์

ได้แก่ 2.1 บุคคลที่สามารถท่ีจะรัก มีความสุขท่ีได้ท าดีกับผู้อื่น และเป็นท่ี
รักของผู้อื่น 2.2 บุคคลที่มีความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 2.3 บุคคลที่
มีความเช่ือมั่น ภาคภูมิใจและเคารพตนเอง โดยยังคงยอมรับและเคารพ
ผู้อื่น 2.4 บุคคลที่พร้อมจะยอมรับและรับผิดชอบในสิ่งท่ีตนเองกระท า 
ตามความเชื่อ ความศรัทธา หรือศาสนาท่ีนับถือ และ 2.5 บุคคลที่มี
เป้าหมายและมีความหวังว่าสิ่งต่าง ๆ จะสามารถผ่านไปได้ โดยไม่ละความ
พยายาม และเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ด ี

3. ความสามารถในการรับรู้ต่อ
ความสามารถในการจดัการอารมณ์ จัดการ
ปัญหาของตนเอง และสร้างสัมพันธภาพกับ
ผู้อืน่ คือ ความสามารถของบุคคลในการ

ได้แก่ 3.1 ความสามารถในการสื่อสารอารมณ์ ความคิด และความรูส้ึกให้
ผู้อื่นรับรูไ้ด้ 3.2 ความสามารถในการรู้เท่าทันและจดัการอารมณ์ของ
ตนเอง 3.3 ความสามารถในการขอความช่วยเหลือจากบคุคลอื่น  
3.4 ความสามารถที่จะจัดการปัญหาได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 
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องค์ประกอบ ตัวบ่งชี้ 

รับรู้ว่าตนเองสามารถจัดการอารมณ์ 
จัดการปญัหาจากเหตุการณ์ที่เกดิขึ้น และ
สร้างสมัพันธภาพระหว่างบุคคลเพื่อเผชิญ
เหตุการณ์ที่เกดิขึ้น 

และรู้ขอบเขตในการจดัการปญัหา และ 3.5 ความสามารถในการมี
ปฏิสัมพันธ์และสร้างสมัพันธภาพกับบุคคลอื่น 

 
    (1) แบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  มีลักษณะ
เป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดับ (Rating scale) จ านวน 60 ข้อค าถาม จ าแนกตามองค์ประกอบและตัวบ่งชี้
ของความสามารถในการฟ้ืนพลัง ผู้วิจัยน าแต่ละตัวบ่งชี้มาก าหนดเป็นข้อค าถาม และน าเหตุการณ์ที่
เกี่ยวพันกับตนเองและเก่ียวพันกับการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนร่วมพิจารณาด้วย โดยแบ่งเป็นข้อค าถามเชิงบวก
จ านวน 30 ข้อและข้อค าถามเชิงลบจ านวน 30 ข้อ ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน โดยข้อค าถามเชิงบวกให้
คะแนนเห็นด้วยมากที่สุด (4) เห็นด้วย (3) เห็นด้วยบ้าง (2) เห็นด้วยน้อยที่สุด (1) และ ไม่เห็นด้วย (0) และ
ข้อค าถามเชิงลบผู้วิจัยให้คะแนนในทางกลับกัน คือ เห็นด้วยมากที่สุด (0) เห็นด้วย (1) เห็นด้วยบ้าง (2) 
เห็นด้วยน้อยที่สุด (3) และ ไม่เห็นด้วย (4) ก่อนการวิเคราะห์ข้อมูล 
    (2) แบบสัมภาษณ์ เป็นการสัมภาษณ์รูปแบบกึ่งโครงสร้างเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่
ยากล าบากในชีวิต โดยมีข้อค าถามให้นักเรียนแสดงความรู้สึกต่อเหตุการณ์และวิธีการรับมือต่อเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง โดยสัมภาษณ์นักเรียนหลังเสร็จสิ้น
การเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 15 - 20 นาที ต่อคน   
    (3) แบบบันทึกสะท้อนคิด เป็นแบบบันทึกที่มีข้อค าถาม 3 ประเด็นที่สอดคล้องกับ
องค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง โดยให้นักเรียนเขียนบันทึกสะท้อนคิดที่ใช้ค าง่าย ๆ กลาง ๆ 
ที่แสดงถึงความรู้สึกของตนเองและแสดงความคิดได้อย่างตรงไปตรงมา หลังเสร็จสิ้นการเข้าร่วมกิจกรรม
การเรียนรู้ โดยใช้เวลาเขียนประมาณ 30 - 50 นาท ี
   3.2.2) ผู้วิจัยน าเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ แบบวัดความสามารถในการ
ฟ้ืนพลัง แบบสัมภาษณ์ และแบบบันทึกสะท้อนคิดเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิ
ทางด้านหลักสูตรและการสอน จิตวิทยาเชิงบวกและพฤติกรรมศาสตร์ และการวัดและประเมินผล 
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยใช้ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) พบว่าแบบวัดมีค่าดัชนีความสอดคล้อง
อยู่ที่ 0.80 ผลการประเมินรายข้อมีทั้งค่า IOC ≥ 0.5 และค่า IOC < 0.5 ข้อที่ค่า IOC < 0.5 ผู้วิจัยได้แก้ไข
ข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ ส่วนแบบสัมภาษณ์และแบบบันทึกสะท้อนคิด พบว่า มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องอยู่ที่ 1 ซึ่งผลการประเมินมีค่ามากกว่า 0.5 ถือว่าสามารถน าไปใช้ได้ และตรวจสอบคุณภาพ
โดยน าเครื่องมือไปทดลองเบื้องต้น (Try out) กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 จากโรงเรียนเดียวกัน มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มเป้าหมาย แต่ไม่ใช่นักเรียนกลุ่มเป้าหมาย จ านวน 16 คน และน าแบบวัดความสามารถใน
การฟ้ืนพลังตรวจสอบโดยหาค่าความเที่ยงโดยใช้วิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.83 สรุปได้ว่ามีความเท่ียงสอดคล้องในระดับ ดี รวมทั้งปรับปรุงแก้ไขแบบ
สัมภาษณ์และแบบสะท้อนคิดให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น 
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 4) การเก็บรวบรวมข้อมูล  

  4.1) ผู้วิจัยน าชุดกิจกรรมฯที่ปรับแก้หลังจากการทดลองเบื้องต้น ( Try out) ไปใช้กับ
กลุ่มเป้าหมายในรายวิชาแนะแนวและกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 ช่วงเดือน 
ธันวาคม 2568 ถึง กุมภาพันธ์ 2569 รวม 12 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการจัดกิจกรรมด้วยตนเองทั้ง 
4 กิจกรรม ได้แก่ 1) “สิ่งที่ฉันมองเห็น...สิ่งที่ฉันอยากเป็น” 2) “ความคิดฉันเอง” 3) “ความสัมพันธ์ของฉัน
กับเพ่ือน” และ 4) “ความผิดหวังเป็นเรื่องปกติ” แต่ละกิจกรรมใช้ระยะเวลา 3 คาบเรียน คาบละ 50 นาที 
รวม 150 นาที  
  4.2) ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้แบบวัดความสามารถในการฟ้ืนพลัง 1 สัปดาห์
ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม และเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยใช้แบบสัมภาษณ์และแบบบันทึก
สะท้อนคิด 1-2 สัปดาห์หลังสิ้นสุดกิจกรรม รวมระยะเวลาเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งสิ้น 15 สัปดาห์ 
 5) การวิเคราะห์ข้อมูล 

  5.1) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยเปรียบเทียบคะแนน
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรมด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป JAMOVI โดย
ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยโดยใช้สถิติทดสอบวิลคอกซัน (The Wilcoxon Sign rank-test) ที่
ระดับนัยส าคัญ .05 เนื่องจากกลุ่มเป้าหมายมีขนาดเล็ก (n=12) ซึ่งน้อยกว่า 30 คน 
  5.2) การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์
และแบบบันทึกสะท้อนคิด โดยใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) และน าข้อมูลมาจัดกลุ่มใน
ประเด็นเดียวกันไว้ด้วยกัน ตีความข้อมูลที่ได้ และสรุปประเด็นที่ได้เพ่ือเสนอให้เห็นการเปลี่ยนแปลง
ความสามารถในการฟื้นพลังก่อนและหลังใช้ชุดกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น  
 

สรุปผลการวิจัย 

 งานวิจัยนี้สามารถสรุปผลการวิจัยได้ออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือส่งเสริม

ความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีสาระส าคัญดังนี ้
 1. แนวคิดและลักษณะส าคัญของชุดกิจกรรม: ชุดกิจกรรมการเรียนรู้นี้ ประกอบด้วยกิจกรรม
ทั้งหมด 4 กิจกรรม ที่ให้ผู้เรียนได้เผชิญและสะท้อนคิดจากเหตุการณ์ยากล าบากในชีวิตจากระดับตนเองสู่
ระดับชุมชน มุ่งเน้นให้นักเรียนได้ตรวจสอบความเข้มแข็งภายในตนเองผ่านประสบการณ์ที่นักเรียนเคยพบ
เจอ ผ่านขั้นตอนของวงจรการสะท้อนคิดที่ได้ผสานกับหลักเพอร์มาในทุกกิจกรรมแบบวงจรทวนซ้ าจน
ผู้เรียนค่อย ๆ เข้าใจความสามารถของตนเองและรู้วิธีรับมือหรือหาทางออกจากเหตุการณ์ โดยมีครูผู้สอน
เป็นผู้อ านวยความสะดวกในการจัดกระบวนการ จัดสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยในการสื่อสาร เช่น การสร้าง
กติกาในชั้นเรียนร่วมกัน คอยให้ความรู้และให้ค าปรึกษากับนักเรียน และสังเกตการณ์ในระหว่างการด าเนิน
กิจกรรมให้แก่นักเรียน  
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 2. วัตถุประสงค์ของชุดกิจกรรม: ชุดกิจกรรมนี้มุ่งเน้นส่งเสริมให้นักเรียนมีความสามารถในฟ้ืนพลัง 
สามารถเผชิญเหตุการณ์ท่ียากล าบากท่ีนักเรียนพบเจอหรืออาจจะพบเจอในอนาคตไปได้  
 3. กิจกรรมในชุดกิจกรรม: ประกอบด้วยกิจกรรมทั้งหมด 4 กิจกรรมตามเหตุการณ์ความ
ยากล าบากในชีวิตของนักเรียนเรียงล าดับจากเหตุการณ์ระดับตนเองไประดับชุมชน แต่ละกิจกรรมใช้เวลา
ในการด าเนินกิจกรรมประมาณ 150 นาที ตามขั้นตอนการจัดการเรียนรู้วงจรการสะท้อนคิดของกิบส์
ร่วมกับหลักเพอร์มา  
 4. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม: แต่ละกิจกรรมมีข้ันตอน 6 ขั้นตอนเช่นเดียวกัน ดังนี้ 
  ขั้นที่ 1 การบรรยายเหตุการณ์ในสภาพแวดล้อมเชิงบวก เป็นขั้นที่นักเรียนบรรยายเหตุการณ์
ความยากล าบากในชีวิตผ่านการเขียน การเล่า หรือการสัมภาษณ์  ผ่านการสร้างสภาพแวดล้อมหรือ
บรรยากาศในเชิงบวกและสะท้อนคุณค่าของตนเองเพ่ือน ามาสู่การหาทางออกของเหตุการณ์ 
  ขั้นที่ 2 การสะท้อนความรู้สึกที่แสดงถึงความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน เป็นขั้นที่นักเรียนสะท้อน
อารมณ์ ความรู้สึก และความคิดที่เกิดขึ้นจากการเผชิญเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิต  ผ่านการจัด
สภาพแวดล้อมที่ให้อิสระในการเลือกการสะท้อน เรียนรู้แนวทางการใช้ชีวิตเชิงบวก และระบุเป้าหมายที่
ชัดเจนในการจัดการอารมณ์เชิงลบอย่างเหมาะสม 
  ขั้นที่ 3 การประเมินผลที่แสดงถึงการมองเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นขั้นที่นักเรียนประเมินผลดี
และผลเสียจากความรู้สึกหรือความคิดที่มีต่อเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิต ผ่านการระบุจุดแข็ง 
สะท้อนคุณค่าของตนเอง และใช้สิ่งที่ตนเองสะท้อนจัดการกับเหตุการณ์เชิงลบ 
  ขั้นที่ 4 การวิเคราะห์เหตุการณ์อย่างสร้างสรรค์ เป็นขั้นที่นักเรียนวิเคราะห์สาเหตุและ
ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิต ผ่านการเขียน หรือการอภิปรายเหตุการณ์    
ผ่านการดึงจุดเด่นของตนเองมาร่วมวิเคราะห์ มีความพยายามและต้องการให้บรรลุเป้าหมาย และเรียนรู้ที่
จะให้อภัยตนเองและผู้อ่ืน 
  ขั้นที่ 5 การสรุปผลของเหตุการณ์ที่สะท้อนความสามารถและคุณลักษณะของตนเอง เป็นขั้นที่
นักเรียนสรุปผลจากการวิเคราะห์ของเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตผ่านการเขียนบรรยายหรือการ
อภิปรายเหตุการณ์ ผ่านการรับรู้จุดแข็งของตนเอง การรับรู้เป้าหมายของตนเอง และมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  
  ขั้นที่ 6 การวางแผนเพ่ือรับมือกับเหตุการณ์ผ่านการมีมุมมองเชิงบวก เป็นขั้นที่นักเรียน
วางแผนแนวทางการปฏิบัติต่อเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิตที่น าประสบการณ์การเรียนรู้ในขั้นต่างๆ 
มาเป็นแนวทาง ท าให้นักเรียนรู้สึกประสบความส าเร็จ เกิดความภาคภูมิใจในตนเองจากแนวทางการรับมือ
กับเหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิต  
 5. โครงสร้างชุดกิจกรรมการเรียนรู้ มีรายละเอียดดังนี้ 
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ตาราง 3 โครงสร้างกิจกรรมชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือ

ส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

กิจกรรมที ่ สาระส าคัญของกจิกรรม 

1) สิ่งที่ฉันมองเห็น...สิ่งท่ีฉัน

อยากเป็น 

ส่งเสริมการสร้างความเข้าใจ
และยอมรับในตนเอง  

(อัตมโนทัศน์ด้านกายภาพ 
สติปัญญา และความสามารถ) 

กิจกรรมเริ่มต้นด้วยการส ารวจร่างกายตนเองที่แสดงถึงความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นต่อการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย เข้าใจสาเหตุที่เกิดขึ้นต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ค้นหาแหล่ง
สนับสนุนหรือวิธีการพัฒนาตนเองเพื่อยอมรับและเช่ือมโยงกับการสร้างความหมายในชีวิต
ของแต่ละบุคคล โดยใช้ อิคิไก ท่ีเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้นักเรียนเจอเป้าหมายของตนเอง และ
ประเด็นส าคัญส าหรับการสะท้อนคิด คือ ทุกคนมีความแตกต่างต่างกันไม่ว่าจะเป็นร่างกาย
ภายนอก ภายใน ทักษะ ความถนัด และความชอบ ด้วยปัจจัยต่าง ๆ ที่หลากหลายและ
แตกต่างกัน แต่เราสามารถเรียนรู้ที่จะใช้ความสามารถของตนเองให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และผู้อื่นได้ผ่านการเลือกหรือดึงศักยภาพของตนเองออกมาใช้ได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง 

2) ความคิดฉันเอง 

ส่งเสริมการเลือกและตัดสินใจ
ด้วยตนเองอย่างอิสระและ
มั่ น ใ จ ใ น สิ่ ง ที่ เ ลื อ ก แ ล ะ
ตัดสินใจ (อัตมโนทัศน์ด้าน
ความสัมพันธ์ตนเองกับผู้อื่น) 

กิจกรรมเริ่มด้วยเกม ใครคือสายสืบ เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนได้เลือกและตัดสินใจพร้อมแสดงเหตุผล
ด้วยตนเอง ท าความเข้าใจสาเหตุต่าง ๆ  จากเหตุการณ์ ใช้การ์ดสถานการณ์จ าลองในบริบทต่าง ๆ  
และท าความเข้าใจเครื่องมือ Action plan ผ่านใบงาน กิจกรรมนี้มุ่งเน้นการเกิดอิสระทางความคิด
ของเรียน ไม่มีการตัดสินผิดหรือถูก และประเด็นส าคัญการสะท้อนคิด คือ การสร้างทางเลือกใน
การตัดสินใจเป็นตัวช่วยให้สามารถคาดการณ์สิ่งที่เลือกและตัดสินใจได้บนพื้นฐานของการ
ตรวจสอบความพร้อมของตนเอง ได้แก่ ความสามารถของตนเองและแหล่งสนับสนุนของตนเอง  

3) ความสัมพันธ์ของฉันกับ

เพ่ือน 

ส่งเสริมการสร้างปฏิสัมพันธ์
กับผู้อื่น เห็นอกเห็นใจ และ
สื่อสารเชิงบวกเมื่อเกิดความ
ขัดแย้ง (ความขัดแย้ง) 

กิจกรรมเริ่มด้วยการถามตอบสถานการณ์เกี่ยวกับตนเองและเพื่อน สร้างความเข้าใจและเห็น
อกเห็นใจผู้อื่นจากการถูกกลั่นแกล้ง สร้างสถานการณ์จ าลองความขัดแย้ง และเรียนรู้
เครื่องมือจัดการความขัดแย้ง ได้แก่ การสื่อสารแบบ NVC* และประเด็นส าคัญส าหรับการ
สะท้อนคิด คือ ปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนหรือผู้อื่นช่วยให้กิจกรรมบางอย่างที่มีเป้าหมายร่วมกัน
ส าเร็จ หากเกิดความขัดแย้งในการท างานกลุ่มหรือการถูกบูลลี่ในกลุ่มเพื่อนหรือบุคคลอื่น 
การสื่อสารทางบวกสามารถช่วยลดความขัดแย้งเพื่อปรับความเข้าอกเข้าใจกัน 

4) ความผิดหวังเป็นเร่ืองปกติ 

ส่งเสริมการยอมรับความผิดหวัง
ที่ เกิดขึ้นและเริ่มต้นใหม่กับ
ความผิดหวัง  
(การยอมรับและสถานะทาง
สังคม) 

กิจกรรมเริ่มด้วยการส ารวจความผิดหวังที่เคยเกิดขึ้นในชีวิตของนักเรียน ใช้เกมสร้างความ
ผิดหวังเพื่อเกิดการเรียนรู้ที่จะอยู่กับความผิดหวัง พร้อมเรียนรู้การสร้างเป้าหมายใหม่ผ่าน    
หลัก SMART** และมอบก าลังใจของความผิดหวังให้แก่ตนเองและเพื่อนผ่านกิจกรรม
จดหมายความผิดหวัง และประเด็นส าคัญส าหรับการสะท้อนคิด คือ ความผิดหวังเป็นเรื่อง
ปกติ  ก าหนดเป้าหมายใหม่ และไม่ลืมที่จะให้ก าลังใจตนเองหรือผู้อื่น 

หมายเหตุ:   *การสื่อสารแบบ NVC หรือ การสื่อสารอย่างสันติ (Nonviolent Communication) เป็นกระบวนการที่ 

ช่วยให้เราสื่อสารความรู้สึกและความต้องการที่แท้จริงได้อย่างตรงไปตรงมา โดยไม่ใช้ค าพูดที่ตัดสินหรือ 
กล่าวโทษอีกฝ่าย 

**หลัก SMART เป็นการตั้งเป้าหมายเพื่อให้เป้าหมายนั้นชัดเจนมากขึ้น ซึ่งประกอบด้วย S – Specific 

(ความเฉพาะเจาะจง) M - Measurable (วัดผลได้) A - Achievable (ท าส าเร็จได้) R - Relevant  
(สอดคล้อง) และ T - Time-bound (มีกรอบเวลาชัดเจน) 
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 6. แนวทางการประเมินผล: มุ่งเน้นการประเมินในเชิงคุณภาพผ่านผลงานที่สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์แต่ละกิจกรรมและการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในชั้นเรียนระหว่างการท ากิจกรรม ในทุก
กิจกรรมการเรียนรู้ เช่น ค าพูด พฤติกรรมในการเข้าร่วมกิจกรรม การรับฟังการสะท้อนคิด และการเขียน
ตอบใบงานในกิจกรรม  

ตอนที่ 2 ผลการใช้ชุดกิจกรรมชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือ

ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น   
 1. ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรม 

ตาราง 4 ผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนและหลังการใช้ชุด

กิจกรรม 
กลุ่มเป้าหมาย ก่อนเรียน หลังเรียน t-test 

Median 𝐱̅ SD Median 𝐱̅ SD 

คะแนนความสามารถในการฟื้น
พลังของนักเรียน 

2.44 2.57 0.473 2.97 2.95 0.374 .008* 

*ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

แสดงว่านักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังหลังเข้าร่วมกิจกรรมเท่ากับ 2.95 
สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมซึ่งมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 2.57 โดยมีมัธยฐานของคะแนนความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังหลังเข้าร่วมกิจกรรมเท่ากับ 2.97 สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมซึ่งมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 2.44 โดยมี
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมเท่ากับ 0.473 
และ 0.374 จากผลการทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยพบว่านักเรียนมีคะแนนความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังหลังเข้าร่วมกิจกรรมโดยใช้ชุดกิจกรรมสูงขึ้นกว่าก่อนใช้ชุดกิจกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (p= .008) 
 2. ผลการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ : หลังใช้ชุด
กิจกรรมนักเรียนสามารถสะท้อนถึงวิธีการเผชิญเหตุการณ์ที่ยากล าบากที่นักเรียนพบเจอและกลับมาสู่
สภาวะปกติได้เร็วขึ้นกว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรม เมื่อนักเรียนเจอปัญหานักเรียนเลือกที่จะค้นหาบุคคลหรือ
แหล่งสนับสนุนต่าง ๆ เช่น ปรึกษาคนที่ไว้ใจ ครอบครัว เพื่อน ครู เพ่ือช่วยเหลือนักเรียน  

  ตัวอย่าง 

   “ผมอยู่นิ่ง ๆ เวลาผมเจอปัญหา ไม่มีใครช่วยได้ทั้งนั้น” เป็น “มีครอบครัวและเพื่อนท่ีคอยช่วย”  

   (จากการสะท้อนคิดช่วงต้นและบนัทึกสะท้อนช่วงท้ายกิจกรรม) 
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 กลุ่มนักเรียนที่ขาดความมั่นใจในตนเองโดยเฉพาะเรื่องรูปร่างและหน้าตา นักเรียนสามารถยอมรับ
สิ่งที่เกิดข้ึนโดยท าความเข้าใจสาเหตุและเรียนรู้วิธีการพัฒนาตนเองแทนการโทษตนเอง และมีเป้าหมายของ
ตนเอง 

  ตัวอย่าง  

   “ผมอ้วน ขาใหญ่ ขยับตัวช้า” เป็น “ถึงผมอ้วนแต่ลดได้เพราะผมอยากเป็นนักกีฬา ถ้าผมอ้วนจะท าให้

ผมวิ่งช้า” 

   (จากการสะท้อนคิดช่วงต้นและช่วงท้ายกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1) 

 กลุ่มนักเรียนที่รับรู้ว่าตนเองไม่ค่อยพบปัญหาหรือถึงเจอปัญหาก็ผ่านไปได้ นักเรียนได้สะท้อน
วิธีการที่นักเรียนใช้เพ่ือช่วยให้นักเรียนสามารถผ่านปัญหาไปที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสมและเป็นเชิงบวกกับ
นักเรียนมากขึ้น จากการไม่สนใจปัญหาเป็นการเผชิญปัญหานั้น เช่น การรู้วิธีการเผชิญเหตุการณ์ที่
เหมาะสมกับปัญหานั้น ๆ โดยแสดงให้เห็นว่านักเรียนสามารถบอกแหล่งสนับสนุนจากภายนอก การรับรู้
ความเข้มแข็งภายใน และมีความสามารถในการรับรู้ต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ จัดการปัญหา
ของตนเอง และสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ที่สอดคล้องกับองค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนพลัง  

  ตัวอย่าง 

“โกรธท่ีเพื่อนที่มาล้อ แต่ก็ไม่สนใจ” เป็น “วิเคราะห์สาเหตุและหาทางแก้ปัญหา” 

“หาอะไรท า เช่น ฟังเพลง ท าสิ่งทีช่อบให้ลืมไป เป็น “พยายามท าความเข้าใจกับเหตุการณ์ที่เกิดและ

ปรับตัวกับเหตุการณ์และแก้ไข” 

   (จากบันทึกสะท้อนคิดช่วงต้นและช่วงท้ายกิจกรรม) 

 ส่วนกลุ่มนักเรียนที่มีปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว คือ นักเรียน A นักเรียนเลือกที่จะเก็บปัญหา
ไว้คนเดียว ไม่สื่อสารกับใคร หลังเข้าร่วมกิจกรรมผู้วิจัยสัมภาษณ์นักเรียน A นักเรียน A เล่าปัญหาที่เกิดขึ้น
และขอค าปรึกษาจากผู้วิจัยและเพ่ือนสนิทได้มากข้ึน 

 

อภิปรายผล 

 ผู้วิจัยมีประเด็นอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 
 1. ประเด็นการอภิปรายเกี่ยวกับชุดกิจกรรมที่ได้พัฒนาขึ้น 

  1.1 ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือส่งเสริม
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่พัฒนาขึ้น มุ่งเน้นให้นักเรียนท าเข้าใจ
ประสบการณ์ของตนเองในมุมมองเชิงบวกโดยใช้การสะท้อนคิดร่วมกับหลักเพอร์มา จากผลการศึกษา
พบว่า การที่นักเรียนได้เรียนรู้ผ่านขั้นตอนที่มีลักษณะเป็นวงจรสะท้อนคิดอย่างต่อเนื่องแบบวงจรทวนซ้ าจน
นักเรียนค่อย ๆ เข้าใจความสามารถของตนเองและรู้วิธีรับมือหรือหาทางออกจากเหตุการณ์ ซึ่งช่วยให้
นักเรียนมีความสามารถในการฟ้ืนพลังที่คงทน ซึ่งจะส่งผลให้สามารถตั้งรับและปรับตัวได้ แม้ต้องเผชิญ
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เหตุการณ์ความยากล าบากในชีวิต (Kim et al., 2024) กระบวนการดังกล่าวได้น าเหตุการณ์ในชีวิตจริงของ
นักเรียนเป็นจุดตั้งต้นช่วยให้นักเรียนเกิดความเข้าใจทั้งในตนเองและสถานการณ์ สามารถเชื่อมโยง
เหตุการณ์กับกิจกรรม รู้สึกมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม และน ามาสู่การรับรู้แนวทางการเผชิญเหตุการณ์ที่
เหมาะสมกับตนเอง งานวิจัยของญาณิศา พ่ึงเกตุ และ อรชุลี นิราศรพ (2569) ได้จัดโปรแกรมเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟ้ืนพลังโดยใช้สถานการณ์ เหตุการณ์ปัจจุบัน คลิปข่าว คลิปวิดีโอ และละครสั้นที่
เกี่ยวข้องกับชีวิตวัยเรียนในการจัดกิจกรรมเช่นกัน ซึ่งแนวคิดของ Fredricks et al. (2004) ได้อธิบายว่า 
เมื่อนักเรียนรู้สึกว่าเหตุการณ์ในกิจกรรมเกี่ยวข้องกับตนเองย่อมส่งผลให้เกิดความสนใจ ความตั้งใจ และยัง
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพทางการเรียนรู้ให้กับนักเรียนได้มากขึ้นอีกด้วย  
  1.2 ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือส่งเสริม
ความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่พัฒนาขึ้น กระตุ้นให้นักเรียนน าเทคนิคของ
หลักเพอร์มาที่ได้เรียนรู้ในกิจกรรม เช่น การสังเกตอารมณ์ การฝึกหายใจ การก าหนดเป้าหมาย ไปใน
ชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่องช่วยให้นักเรียนเกิดความคุ้นชินและค้นพบวิธีการฟ้ืนพลังของตนเองได้รวดเร็ว
ขึ้น การศึกษาวิจัยของ Zhang et al. (2025) ซึ่งพบว่า กลุ่มวัยรุ่นที่เข้าร่วมโปรแกรมตามกรอบแนวคิดของ
หลักเพอร์มา นักเรียนมีคะแนนความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงขึ้นอย่างชัดเจน โดยเฉพาะด้านความคิดเชิง
บวกและการตั้งเป้าหมายในชีวิต ผู้วิจัยจึงตั้งข้อสังเกตได้ว่าในระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ นักเรียน
พยายามหาทางออกจากเหตุการณ์เชิงลบ โดยพยายามแก้ไขปัญหา จัดการอารมณ์เชิงลบที่เกิดขึ้น มองเห็น
เป้าหมายและก าหนดเป้าหมายของตนเอง ยอมรับต่อความผิดหวังต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้ แทนการ
หลีกเลี่ยงการสะท้อนคิดต่อเหตุการณ์ Lazarus และ Folkman (2017) ได้กล่าวถึงการที่นักเรียนได้ฝึกฝน 
และน าวิธีการไปใช้กับสถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่นักเรียนพบเจอของตนเองได้อย่างเหมาะสม ก็จะ
ยิ่งเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้วิธีการและน ามาสู่การพัฒนาเป็นทักษะของนักเรียน 
1.3 ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ตามวงจรสะท้อนคิดของกิบส์ร่วมกับหลักเพอร์มาเพ่ือส่งเสริมความสามารถใน
การฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่พัฒนาขึ้น โดยตลอดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละขั้น 
บทบาทผู้สอนมุ่งเน้นการสร้างบรรยากาศเชิงบวก ความรู้สึกมีพ้ืนที่ปลอดภัยในชั้นเรียน สร้างความรู้สึก  
เป็นมิตรและไว้วางใจซึ่งกันและกันเพ่ือให้นักเรียนสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้ของตนเองด้วยความสบายใจ 
ได้แก่ การอภิปรายในชั้นเรียน การสะท้อนคิดร่วมกับเพ่ือน การท าใบงานหรือผลงาน ร่วมถึงการพูดคุย
สื่อสารระหว่างกันกับเพ่ือนในชั้นเรียน ดังที่ Arif & Mirza (2017) ได้กล่าวถึง บทบาทของครูผู้สอนในการ
จัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังว่าครูควรเป็นผู้สร้างความสัมพันธ์เชิงบวกกับนักเรียน 
ส่งเสริมความส าเร็จ สร้างแรงจูงใจเชิงบวก และสร้างแรงบันดาลใจให้กับนักเรียนระหว่างท ากิจกรรม ซึ่ง
ช่วยให้นักเรียนสามารถแสดงออกทางความคิดและพฤติกรรมได้อย่างอิสระ บุคคลที่อยู่ในสภาพแวดล้อม
ร่วมกับนักเรียนตั้งแต่คนใกล้ตัว เช่น เพ่ือน พ่ีน้อง ผู้ปกครอง และครู ไปจนถึงคนที่อยู่ไกลตัว เช่น ผู้ใหญ่ใจ
ดี และบุคคลต้นแบบที่มีชื่อเสียง ล้วนมีอิทธิพลในทางใดทางหนึ่งและสามารถมีส่วนร่วมในการเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟื้นพลังให้กับนักเรียนได ้(รัชนก อุ้ยเฉ้ง, 2566) 
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 2. ประเด็นการอภิปรายเกี่ยวกับผลการทดสอบการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 

  2.1 ผลการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการฟ้ืนพลังก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมที่
พัฒนาขึ้น พบว่า หลังใช้ชุดกิจกรรมนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงกว่า
ก่อนใช้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการวิจัยครั้งนี้ใช้ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทั้งหมด 12 
คาบ สัปดาห์ละ 3 คาบ และจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่องกันโดยไม่เว้นห่างกันมาก รวมถึงมีกิจกรรมที่นักเรียน
ฝึกปฏิบัติสังเกตตนเองหลังจากจบกิจกรรมในแต่ละครั้ง เช่นเดียวกับการศึกษาของ ญาณิศา พ่ึงเกตุ และ 
อรชุลี นิราศรพ (2569) ที่จัดกิจกรรมที่เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น โดยจัดกิจกรรมทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 50 นาที อย่างต่อเนื่อง พบว่านักเรียนมี
ความสามารถในการฟ้ืนพลังสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกัน ท าให้เห็นว่าการจัด
กิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้นักเรียนเกิดการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนพลังได้อย่าง
คงที่ เนื่องจากความสามารถในการฟ้ืนพลังเป็นกระบวนการไม่ใช่ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นทันทีจึงจ าเป็นต้องอาศัย
ความต่อเนื่องของกิจกรรมเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระยะยาว (Masten et al., 1990) 
  2.2 การศึกษาการเปลี่ยนแปลงหลังการใช้ชุดกิจกรรมผ่านการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ 
พบว่า นักเรียนสามารถบอกแหล่งสนับสนุนจากภายนอก เช่น ครอบครัว เพ่ือน ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเป็น
และเรียนรู้ที่จะพัฒนาตนเองจนเกิดความมั่นใจในตนเอง มีเป้าหมายในชีวิตของตนเองเพ่ิมขึ้น และสามารถ
เรียนรู้วิธีการเผชิญเหตุการณ์แทนการหลีกเลี่ยงการเผชิญเหตุการณ์ ซึ่งช่วยให้นักเรียนสามารถปรับตนเอง
จากเหตุการณ์ได้อย่างรวดเร็วขึ้นกว่าเดิม ซึ่งในที่นี้เป็นผลมาจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เช่น กิจกรรม
การเรียนรู้ที่ 1 ทีมุ่่งส่งเสริมการสร้างความเข้าใจและยอมรับในตนเอง จากการสะท้อนคิดของนักเรียนในชั้น
เรียน นักเรียน B สะท้อนว่า “เครื่องมืออิคิไกท าให้หนูเห็นว่าหนูชอบหรือไม่ชอบอะไร และท าให้เห็น

เป้าหมายของตนเอง” และกิจกรรมที่เรียนรู้ที่ 4 ที่มุ่งส่งเสริมการยอมรับความผิดหวังที่เกิดขึ้นและเริ่มต้น

ใหม่กับความผิดหวัง นักเรียน C สะท้อนว่า“การเขียนแพลนและยอมรับเมื่อไม่เป็นตามแพลน จะช่วยให้

ยอมรับต่อสิ่งที่เกิดขึ้นได้” กิจกรรมที่จัดขึ้นช่วยให้นักเรียนได้เรียนรู้วิธีการต่าง ๆ เพ่ือเตรียมความพร้อม

ส าหรับการเผชิญเหตุการณ์ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Bandura (1977) ที่กล่าวถึงบุคคลที่มีแนวโน้มที่
จะแสดงพฤติกรรมหรือความสามารถของตนเองอย่างชัดเจน ได้นั้น บุคคลจะต้องรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถในการประสบความส าเร็จและเป็นไปที่คาดหวัง บุคคลจะรับรู้และใช้ทักษะต่าง ๆ ที่ตนเองมี
หรือได้รับการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้ตนเองไม่ยอมแพ้แต่จะพยายามจนประสบความส าเร็จ ซึ่งความ
พยายามในการจัดการปัญหาหรือการปรับตนเองจากเหตุการณ์เป็นหนึ่งในปัจจัยที่สามารถท าให้เกิดและ
พัฒนาความสามารถในการฟื้นพลังขึ้นไดเ้ช่นกัน (Fergus et  al. 2005).  
 
 
 
 



วารสารวิชาการศึกษาศาสตร์ ศรีนครินทรวิโรฒ ปีท่ี 27 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2569 
96 | Page   Srinakharinwirot Academic Journal of Education Vol. 27 No. 2 July – December 2026 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  1.1 การน าชุดกิจกรรมไปใช้ ควรใช้ชุดกิจกรรมในชุดเดียวกันต่อเนื่องกันหรือไม่ควรเว้น
ระยะเวลาห่างนานเกิน 2 สัปดาห์ เพ่ือให้นักเรียนสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ได้จริงอย่างเป็นขั้นเป็นตอน 
ได้แก่ กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมโฮมรูม และโครงการพัฒนาผู้เรียนอ่ืน ๆ  
  1.2 บทบาทครูหรือผู้ที่น าชุดกิจกรรมไปใช้ ควรใช้ค าพูดและท่าทางที่แสดงต่อผู้เรียนใน       
เชิงบวก เช่น การไม่ตัดสินหรือคาดหวังค าตอบของผู้เรียน ใช้ค าพูดที่ให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน คอยให้
ค าปรึกษาในขณะที่ผู้เรียนเจอปัญหาขณะท ากิจกรรม โดยไม่ชี้น าค าตอบแต่ให้ผู้เรียนมีอิสระในการเลือก
และตัดสินใจ โดยปราศจากการควบคุมพฤติกรรมให้เป็นไปตามที่คาดหวัง 
 2. ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรศึกษาแนวทางการสร้างพ้ืนที่ปลอดภัย แนวทางการอบรมเลี้ยงดู หรือระบบเครือข่าย
ที่ใกล้ตัวหรือไกลตัวกับนักเรียนที่มีผลต่อการเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลัง 
  2.2 อาจวิจัยเพ่ือพัฒนาต่อยอดชุดกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นนี้ให้มีความเหมาะสมกับการน าไปใช้
พัฒนานักเรียนเป็นรายบุคคลหรือน าไปปรับเป็นขั้นตอนการให้ค าปรึกษากับนักเรียนเป็นรายบุคคลเพ่ือให้
นักเรียนได้ท าความเข้าใจตนเองได้อย่างลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น 
  2.3 ควรศึกษาตัวแปรอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม เช่น การรับรู้ความสามารถของตนเอง (self efficacy)
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ ความสามารถในการจัดการปัญหา และการตระหนักรู้ในตนเอง เนื่องจาก
อาจเป็นตัวแปรส่งผ่านที่มีผลต่อการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังเพ่ืออธิบายความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ
อย่างเป็นระบบ 

 

เอกสารอ้างอิง 

กรมสุขภาพจิต. (2563). เปลี่ยนร้ายกลายเป็นดี RQ พลังสุขภาพจิต. ส านักวิชาการสุขภาพจิต กรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 
ญาณิศา พ่ึงเกตุ, และอรชุลี นิราศรพ. (2569). ผลของโปรแกรมสร้างเสริมความเข้มแข็งทางใจโดยประยุกต์

แนวคิดแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพร่วมกับการเรียนรู้โดยใช้กรณีศึกษาเป็นฐานของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น. วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ, 18(1), 143-158. 

ธนาภรณ์ เนียมกลั่น. (2560). การเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังของนักเรียนระดับอาชีวศึกษาโดย

ใช้โปรแกรมฝึกการก ากับอารมณ์ [วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย]. 

Chula ETD. 



วารสารวิชาการศึกษาศาสตร์ ศรีนครินทรวิโรฒ ปีท่ี 27 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2569  

Srinakharinwirot Academic Journal of Education Vol. 27 No. 2 July – December 2026 Page | 97 

แพรวนภา เรียงริลา, ดนุลดา จามจุรี, มนตรี แย้มกสิกร, และสุนีย์ เหมะประสิทธิ์. (2563). การพัฒนา
กรอบสมรรถนะการปฏิบัติการสอนในสถานศึกษาส าหรับนักศึกษาครู. วารสารสันติศึกษา

ปริทรรศน์ มจร, 8(4), 1367–1379. 

ภูมิศรัณย์ ทองเลี่ยมนาค. (2565). คุยเรื่องทิศทางการศึกษาปี 65 กับ ดร.ภูมิศรัณย์ ทองเลี่ยมนาค. 

มะลิวรรณ วงษ์ขันธ์, พัชรินทร์ นินทจันทร์, และโสภิณ แสงอ่อน. (2558). ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความ
แข็งแกร่งในชีวิตในวัยรุ่น. วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต, 29(1), 57-75. 

รสวันต์ อารีมิตร. (2555). พัฒนาการด้านจิตใจและสังคมของวัยรุ่น. ใน วิโรจน์ อารีกุล, ศิริไชย หงส์สงวน
ศร,ี สุริยเดว ทรีปาตี, บุญยิ่ง มานะบริบูรณ,์ รสวันต์ อารีมิตร, จิราภรณ์ ประเสริฐวิทย์, และคณะ 
(บ.ก.), พัฒนาการและการเจริญเติบโตของวัยรุ่น: Practical points in adolescent health 

care (หน้า 19-22). เอ-พลัส พริ้น. 

รัชนก อุ้ยเฉ้ง. (2566). แนวทางการเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลังทางการศึกษาของนักเรียน

มัธยมศึกษาภายใต้ภาวะวิกฤต [วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย]. 

Chula ETD. 
สุธิดา พลพิพัฒน์พงศ,์ นุจรี ไชยมงคล, และดวงใจ วัฒนสินธุ์. (2561). ความคิดฆ่าตัวตายในวัยรุ่นและ

ปัจจัยที่เก่ียวข้อง. วารสารคณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยบูรพา, 26(1), 40–49. 

Arif, & Mirza. (2017). Effectiveness of an intervention program in fostering academic 
resilience of students at risk of failure at secondary school level. Bulletin of 

Education and Research, 39(1), 251–264. 

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. 
Psychological Review, 84(2), 191–215. 

Ben Salah, A., DeAngelis, B. N., & al’Absi, M. (2023). Uncertainty and psychological distress 
during COVID-19: What about protective factors? Curr Psychol, 42, 21470–21477. 

Benard, B. (1996). Resilience in action: Bouncing back from risk and adversity: Ideas for 

youth family and communities. 

Fang, S., Barker, E., Arasaratnam, G., Lane, V., Rabinovich, D., Panaccio, A., ... Doucerain, M. 
M. (2025). Resilience, stress, and mental health among university students: A test 
of the resilience portfolio model. Stress and Health, 41(2). 

Fergus, S., & Zimmerman, M. A. (2005). Adolescent resilience: A framework for 
understanding healthy development in the face of risk. Annual Review of Public 

Health, 26(1), 399–419. 



วารสารวิชาการศึกษาศาสตร์ ศรีนครินทรวิโรฒ ปีท่ี 27 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม - ธันวาคม 2569 
98 | Page   Srinakharinwirot Academic Journal of Education Vol. 27 No. 2 July – December 2026 

Fredricks, J. A., Blumenfeld, P. C., & Paris, A. H. (2004). School engagement: Potential of 
the concept, state of the evidence. Review of Educational Research, 74(1), 59–109. 

Gibbs, G. (1988). Learning by doing: A guide to teaching and learning methods. Further 

Education Unit. 
Grotberg, E. (1995). A guide to promoting resilience in children: Strengthening the human 

spirit. Early Childhood Development: Practice and Reflections, 8, 7–10. 

Kim, S., & Low, F. (2024). Promoting resilience in children and young people. 

Lauterbach, & Becker. (1996). Caring for self: Becoming a self-reflective nurse. 

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer Publishing 

Company. 
Llistosella, M. (2023). Effectiveness of resilience-based interventions in schools for 

adolescents: A systematic review and meta-analysis. Frontiers in Psychology, 17(1), 

1–21. 
Masten, A. S., Best, K. M., & Garmezy, N. (1990). Resilience and development: Contributions 

from the study of children who overcome adversity. Development and 

Psychopathology, 2, 425–444. 

Norrish, J. M., Williams, P., O’Connor, M., & Robinson, J. (2013). An applied framework for 
positive education. International Journal of Wellbeing, 3(2), 147–161. 

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-

being. Atria Books. 

Slaby, R. G., & Guerra, N. G. (1988). Cognitive mediators of aggression in adolescent 
offenders: 1. Assessment. Developmental Psychology, 24, 580–588. 

UNICEF. (2022, August 31). UNICEF and Thailand’s Department of Mental Health have 

highlighted serious concerns regarding the mental health of children and 

adolescents, emphasizing the urgent need to strengthen and expand mental 

health services. https://www.unicef.org/thailand/th/press-releases/ 

Zhang, L., Chen, X., & Wan, H. (2025). Effects of a personalized PERMA-based intervention 
on the mental health of junior high school students: A randomized clinical trial. 
Frontiers in Psychology, 16, Article 1535744. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1535744 

https://www.unicef.org/thailand/th/press-releases/
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1535744

