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EFFECT OF THE RESILIENCE ENHANCEMENT PROGRAM ON STRESS OF 
STUDENTS PREPARING FOR UNIVERSITY ADMISSION EXAMINATION  

DURING THE PANDEMIC OF COVID-19* 
Benjamaporn Tossungnoen, B.N.S.**, Patraporn Tungpunkom, RN, Ph.D.***, 

Hunsa Sethabouppha, RN, Ph.D.**** 

Abstract 

 Objective: This quasi-experimental research is to study the effect of the resilience enhancement program 
on stress of students preparing for university admission examination during the pandemic of COVID-19. 

 Methods: The sample consisted of 20 students in high school who studied in Nakhon Ratchasima 
Province, and who were divided into an experiment and a control group. The research instruments were: 1) a 
personal data form, 2) the stress questionnaire, 3) the resilience inventory, and 4) the resilience enhancement 
program.  Data were analyzed using descriptive statistics, a dependent t-test, and an independent t-test. 

 Results: 1) After receiving the program, students in the experimental group who prepared for university 
entrance examinations during the COVID-19 outbreak had lower mean stress scores than before receiving the 
Resilience Enhancement Program with statistical significance (p < .05). 2) Students preparing for university entrance 
examinations during the COVID-19 pandemic who received the Resilience Enhancement Program had lower mean 
stress scores than those who did not receive the program with statistical significance (p < .05). 

 Conclusion: The research results indicate that The Resilience Enhancement Program can help students to 
cope with stressful situations. It should continue to be implemented to prepare students to anticipate the situation of 
preparing for university entrance examinations during the COVID-19 pandemic. 

 Keywords: the resilience enhancement program, stress, students preparing for university admission 
examination 
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ผลของโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวติต่อความเครียดของนักเรียน 
ที่เตรียมตัวสอบเข้ามหาวทิยาลยัในช่วงการระบาดของโควดิ-19* 
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บทคดัย่อ  

 วัตถุประสงค์ : การวิจยัก่ึงทดลองคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่ง
ในชีวิตต่อความเครียดของนกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-19 

 วิธีการศึกษา : กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ในจงัหวดันครราชสีมา จ านวน 20 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แบบบนัทึกขอ้มูลส่วน
บุคคล แบบสอบถามความเครียด แบบประเมินความแขง็แกร่งในชีวิต และโปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต 
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา สถิติทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระต่อกนั และสถิติทดสอบค่าที
ชนิด 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกนั 
 ผลการศึกษา : 1) หลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิตนักเรียนท่ีเตรียมตัวสอบเข้า
มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-19 ในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเครียดนอ้ยกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรม
ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ 2) นกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 ท่ีไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตมีคะแนนเฉล่ียความเครียดนอ้ยกวา่
กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 สรุป : ผลการวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิตช่วยให้นกัเรียนสามารถ
เผชิญกบัสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดไดดี้ข้ึน ดงันั้นควรน าโปรแกรมไปใชต่้อเพ่ือเตรียมความพร้อมให้กบั
นกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-19 
 ค าส าคัญ : โปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต ความเครียด นกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั 
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ความส าคญัของปัญหา 
 การศึกษาในปัจจุบันมีการแข่งขันสูง 
เป้าหมายหลกัของนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายส่วนใหญ่คือการสอบเขา้ในมหาวิทยาลยั
ท่ีมีช่ือเสียง ระบบการสอบเข้ามหาวิทยาลัยใน
สถานการณ์ปกตินักเรียนท่ีเตรียมตัวสอบเข้า
มหาวิทยาลัยเกิดความเครียดข้ึนจากหลายปัจจัย 
เช่น ความคาดหวงัของครอบครัว ภาระงานท่ีไดรั้บ
มอบหมายร่วมกบัการเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั 
เป็นตน้ (สุจิตรา อู่รัตนมณี และ สุภาวดี เลิศส าราญ, 
2560) และในปัจจุบนัมีการใชค้ะแนนในหลายส่วน
ท าให้ต้องมีการวางแผนและเตรียมตัวตั้ งแต่ชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ในช่วงของการระบาดของเช้ือ  
โคโรน่าไวรัส (โควิด-19) การปรับการเรียนการสอน
ของนกัเรียนทัว่โลกส่งผลกระทบต่อการเรียนท าให้
นกัเรียนเกิดความเครียดข้ึน (United Nations, 2020) 
ส าหรับประเทศไทยเกิดผลกระทบต่อระบบการ
เรียนการสอนเป็นการเรียนในรูปแบบออนไลน์ 
(ปิยวรรณ ปานโต, 2563) ยงัส่งผลต่อระบบการรับ
สมัครคัด เ ลื อก บุคคล เข้า ศึกษา ต่อในระดับ
มหาวิทยาลยั ปี พ.ศ. 2564 - 2565 การสอบ TGAT 
มีการเปล่ียนแปลงเร่ิมสอบไดต้ั้งแต่ชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี 4 ซ่ึงการสอบทั้งหมดนักเรียนจะตอ้งน าไปใช้
ในการยื่นสมคัรสอบเขา้มหาวิทยาลยั (ส านักงาน
คณะกรรมการการอุดมศึกษา , 2563; สมาคมท่ี
ประชุมอธิการบดีแห่งชาติ, 2563) ท าให้นักเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ตอ้งเรียนหนักเพื่อเตรียมตวั
สอบท าใหเ้กิดความเครียดข้ึน (ณฐัธนีย ์ลิ้มวฒันาพนัธ์, 
2562)  
 สถานการณ์การแพร่ระบาดโควิด-19 ท่ี

ระบาดทัว่โลกนอกจากส่งผลกระทบต่อระบบการ
เรียนการสอนแลว้ ยงัส่งผลกระทบต่อสภาวะจิตใจ
และคุณภาพชีวิตของนักเรียนเป็นอย่างมาก จาก
การศึกษาสุขภาพจิตของนกัเรียนในช่วงการระบาด
ของโควิด-19 พบวา่ ร้อยละ 82.0 ของนกัเรียนกงัวล
เก่ียวกบัผลการเรียน (Liu & Hagger, 2020) ร้อยละ 
81.0 นักเรียนเกิดความเครียดจากสถานการณ์การ
ระบาดของโควิด-19 (Johnson, 2020) นกัเรียนร้อยละ 
20.5 มีความวิตกกังวลระดับรุนแรง และร้อยละ 
38.0 มีอาการซึมเศร้า (Jiang, Kanit and Sriyanto, 
2021) จากผลกระทบดงักล่าวท าใหเ้ห็นวา่ นกัเรียน
ต้องเตรียมตัวในการสอบเข้ามหาวิทยาลัยตาม
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนไป ซ่ึงการเปล่ียนแปลงน้ีอาจ
ก่อให้เกิดความเครียดและเกิดปัญหาสุขภาพจิต
ตามมา  
 ความเครียดเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีปฏิสมัพนัธ์
กบัส่ิงแวดลอ้มแลว้ประเมินว่าส่ิงท่ีเขา้มากระทบ
เกินก าลงัท่ีตนเองจะรับมือได ้โดยปัจจยัท่ีมีผลต่อ
การประเมินสถานการณ์ท่ีเข้ามากระทบ ได้แก่ 
ปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยด้านสถานการณ์ 
(Lazarus & Folkman, 1984) ท่ีส่งผลใหน้กัเรียนเกิด
ความเครียดในการเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 ท่ีตอ้งเตรียมความ
พร้อมตั้งแต่แรกเร่ิมท าให้เกิดความเครียดเพิ่มข้ึน 
เ ม่ือ เ กิดความเครียดนักเ รียนจะมองหาแหล่ง
สนบัสนุนในการจดัการกบัปัญหา โดยการหาแหลง่
ประโยชน์ ส่วนตนเพิ่ม เ ติมในการจัดการกับ
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้ น ๆ ซ่ึงแหล่งประโยชน์ 
ส่วนตนน้ีจะส่งผลให้นกัเรียนประเมินสถานการณ์



วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต                                                                                                                              ปีท่ี 35 ฉบับท่ี 3 กนัยายน - ธันวาคม 2564 

173 

และมีสภาวะเครียดท่ีแตกต่างกนัออกไป การเตรียม
ความพร้อมหรือเพิ่มแหล่งประโยชน์ใหก้บันกัเรียน 
เพื่อเผชิญกบัสถานการณ์ดงักล่าวจึงเป็นส่ิงท่ีจ าเป็น 
ดงันั้นการเพิ่มปัจจยัส่วนบุคคลดา้นความแขง็แกร่ง
ในชีวิต อาจเป็นทางเลือกหน่ึงในการเผชิญกับ
สถานการณ์การเตรียมตวัสอบ จะส่งผลใหน้กัเรียน
ประเมินสถานการณ์การสอบเข้ามหาวิทยาลัย
ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 เปล่ียนไปใน
ลกัษณะเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย เน่ืองจากมีแหล่งประโยชน์
ท่ีเพียงพอในการจัดการกับสถานการณ์การสอบ
ดงักล่าว 
 ความแข็งแกร่งในชีวิต (resilience) คือ 
ความสามารถในการป้องกนั หรือฟ้ืนฟูทางจิตใจ 
หลังจาก ท่ี บุคคลได้ รับผลกระทบท่ี เ กิดจาก
สถานการณ์ท่ียากล าบากได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Grotberg, 1995) เป็นการส่งเสริมแหล่งประโยชน์
ของแต่ละบุคคลเพื่อให้เกิดการเรียนรู้และสามารถ
เข้าใจชีวิตมากข้ึน เพื่ อ เผชิญกับสถานการณ์
ความเครียดท่ีก าลงัเผชิญอยู่ ให้นักเรียนไดส้ ารวจ
ตนเองให้มีความพร้อมใน 3 องคป์ระกอบหลกัคือ 
ส่ิงท่ีฉนัมี (I have) ส่ิงท่ีฉนัเป็น (I am) และส่ิงท่ีฉัน
ท าได ้(I can) ภายใตส้ถานการณ์การเตรียมตวัสอบ
เขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-
19 จากการทบทวนวรรณกรรม พบโปรแกรม
ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิตท่ีมีผลทางบวก
หลากหลาย เช่น จากการศึกษาของเฟดเดอริกค,์ ลิน 
และโอดิน  (Frederick, Lyn, and Odin, 2017) ท่ี
พบว่า ความแข็งแกร่งในชีวิตท่ีสูง จะท าให้บุคคล
สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข สอดคลอ้ง
กับการศึกษาของยชญ์รวินทร์ จรบุรมย์ (2560) 

พบว่า นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ภายหลงัไดรั้บ
โปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต มีคะแนน
ความเครียดต ่ากว่าก่อนได้รับโปรแกรมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ  
 จากเหตุผลดงักล่าวผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ี
จะศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่ง
ในชีวิตใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของโควิด-19 โดยส่งเสริมให้นักเ รียนมีความ
แข็ ง แก ร่ ง ใน ชีวิ ต เพื่ อ ให้นัก เ รี ยน เผ ชิญกับ
สถานการณ์เตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วง
การระบาดของโควิด-19 โปรแกรมจะเตรียมให้
นัก เ รี ยนประ เ มินสถานการ ณ์ก ารสอบ เข้า
มหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ท่ี
ตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงของระบบการสอบ
จากผลของการระบาดของโควิด -19 เ ช่น การ
ประเมินศกัยภาพของตนเอง เพื่อให้นกัเรียนเช่ือใน
ศกัยภาพของตน พร้อมท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์
การเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยในช่วงการ
ระบาดของโควิด-19 โดยการท ากิจกรรมดงักล่าว
จะเป็นการเพิ่มความพร้อมของนกัเรียนในดา้นส่ิงท่ี
ตนมี (I have) ส่ิงท่ีตนเป็น (I am) และส่ิงท่ีตนท าได ้
(I can) เพื่อเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตในการ
ลดความเครียดใหก้บันกัเรียนต่อไป  
 
วตัถุประสงค์การวจิัย  
 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียด
ของนักเรียนท่ีเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัย
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 ก่อนและหลงัไดรั้บ
โปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต 
 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียด
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ของนกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วง
การระบาดของโควิด-19 ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต และกลุ่ม
ท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต 
 
สมมติฐานการวิจัย   
 1. คะแนนเฉล่ียความเครียดของนกัเรียนท่ี
เตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาด
ของโควิด-19 หลงัได้รับโปรแกรมส่งเสริมความ
แข็งแกร่งในชีวิต น้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต 
 2. คะแนนเฉล่ียความเครียดของนกัเรียนท่ี
เตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาด
ของโควิด-19 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมความ
แขง็แกร่งในชีวิต นอ้ยกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรม
ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต 
 
วธิีด าเนินการวจิัย 
 การวิจัยคร้ัง น้ี เ ป็นการวิจัย ก่ึงทดลอง 
(quasi-experimental research) แบบสองกลุ่ม วดัผล
ก่อนและหลงั (pretest-posttest control group design) 
 ประชากร ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ีคือ 
นักเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ของ
โรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษาเขต 31 จงัหวดันครราชสีมา 
 กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา
คร้ังน้ีคือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
4 ของโรง เ รียนในสังกัดส านักงานเขตพื้ น ท่ี
การศึกษามธัยมศึกษาเขต 31 จงัหวดันครราชสีมา 
จ านวน 2 โรงเรียน 

 การค านวณกลุ่มตัวอย่าง การก าหนด
ขนาดกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัคร้ังน้ีโดยใช้อ  านาจ
การทดสอบของโพลิท (Polit, 1996) ในการทดลอง 
2 กลุ่มท่ีอิสระต่อกนั (two sample independent groups 
test) ก าหนดใหเ้ป็นการทดสอบแบบทางเดียว (one 
- tailed test) มีระดบันัยส าคญัทางสถิติ .05 อ  านาจ
ทดสอบ (power analysis) .80 ขนาดค่าอิทธิพลของ
ตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตาม (effect size) ค านวณ
จากสูตรของกลาส (Glass, 1976 อ้างใน บุญใจ      
ศรีสถิตยน์รากลู, 2547) 
 ส าหรับการวิจัยในคร้ังน้ีได้ค านวณค่า
อิทธิพลจากการศึกษาของเสาวลักษณ์ ภารชาตรี 
(2551) เร่ืองผลของโปรแกรมส่งเสริมความยดืหยุน่
ทางอารมณ์ต่อความเครียดของนกัเรียนท่ีเตรียมตวั
สอบเข้ามหาวิทยาลัย ซ่ึงเป็นงานวิจัยก่ึงทดลอง 
กลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 15 คน พบวา่หลงัการทดลองมี
ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดเท่ากับ 47.2 คะแนน 
ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด
เท่ากบั 65 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 13.52  
 ค านวณขนาดอิทธิพลไดค่้าอิทธิพล (effect 
size) = 1.31 จากนั้ นน ามาเปิดตารางประมาณค่า
ขนาดตวัอยา่งแบบทดสอบสมมุติฐานทางเดียวของ
โคเฮ็น (Cohen, 1988 อา้งใน องอาจ นยัพฒัน์, 2544) 
ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 อ านาจทดสอบ 
(power analysis) .80 ไดข้นาดตวัอย่างเท่ากบั 9 คน
ต่อกลุ่ม เพื่อป้องกนัการสูญหายของกลุ่มตวัอย่าง
ระหว่างการทดลอง ผูว้ิจยัไดค้  านวณกลุ่มตวัอย่าง
เพิ่มอีกร้อยละ 20.0 (Polit & Beck, 2008) เพิ่มขนาด
ตวัอย่างอีก 2 คน ไดก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
กลุ่มละ 10 คน รวมผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทั้งส้ิน 20 คน
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 
 

 
 

ภาพที่ 2 ขั้นตอนการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง
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 การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้น
การศึกษาคร้ังน้ีไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน 
(multistage sampling) ดงัน้ี 
 1. การเลือกพื้นท่ีด าเนินการวิจยั ในสังกดั
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 31 
จังหวดันครราชสีมา โดยการเลือกโรงเรียนแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยแบ่ง 
  ขั้นตอนท่ี 1 เลือกโรงเรียนจ านวน 
2 โรงเรียน จากทั้งหมด 8 โรงเรียน ผูว้ิจยัไดสุ่้มกลุม่
ตวัอยา่งดว้ยวิธีการจบัฉลาก จากทั้งหมด 8 โรงเรียน
ใหเ้หลือ 2 โรงเรียน 
  ขั้นตอนท่ี 2 สุ่มอยา่งง่าย (simple 
random sampling) ดว้ยวิธีการจบัฉลากให้เป็นกลุ่ม
ควบคุมหน่ึงโรงเรียน และกลุ่มทดลองหน่ึงโรงเรียน 
  ขั้นตอนท่ี 3 สุ่มอยา่งง่าย (simple 
random sampling) ด้วยการจับฉลากนักเรียนชั้ น
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 สายวิทย์ - คณิตฯ อย่างละ 3 
ห้องเรียน มาเป็นตัวแทนในการคัดเลือกกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
  ขั้นตอนท่ี 4 สุ่มอยา่งง่าย (simple 
random sampling) ดว้ยการจบัฉลากจ านวนนกัเรียน
ชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 สายวิทย์ - คณิตฯ มาเป็น
ตวัแทนในการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดงัภาพท่ี 2 
 2. คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive sampling) ตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้า
ศึกษา 
 3. ท าการจบัคู่เหมือน (matched - pair method) 
ในด้าน 1) เพศ 2) เกรดเฉล่ียตั้ งแต่ 3.00 ข้ึนไป
เน่ืองจากเป็นส่ิงท่ีมีผลต่อการประเมินทางด้าน
สติปัญญา 3) ระดับคะแนนความเครียด และ 4) 

ระดบัความแขง็แกร่งในชีวิต 
 เกณฑ์การคัดเลือกเข้าศึกษา ( inclusion 
criteria) 
 1. เป็นนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 สาย
วิทย ์- คณิตฯ ท่ีอยูร่ะหวา่งการเตรียมความพร้อมใน
การสอบเขา้มหาวิทยาลยั 
 2. มีระดับคะแนนความเครียดจากการ
เตรียมตวัสอบเขา้ศึกษาต่อในมหาวิทยาลยัในช่วง
การระบาดของโควิด-19 ในระดบัปานกลางถึงมาก
ท่ีสุด คะแนนความเครียดอยู่ระหว่าง 49.5 - 95 
คะแนน 
 3. ระดบัความแขง็แกร่งในชีวิตมีค่าคะแนน
ต ่ากว่าถึงระดบัปานกลาง คะแนนอยู่ระหว่าง 28 - 
102.7 คะแนน 
 4. ยินดีให้ความร่วมมือเข้าร่วมการวิจัย 
และผูป้กครองอนุญาตใหเ้ขา้ร่วมการศึกษา 
 การพทิักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิ จัยค ร้ั ง น้ี ได้ รั บก ารอ นุมั ติ จ าก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยั คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ มีการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง
โดยกลุ่มตวัอยา่งทุกคนไดรั้บการช้ีแจงวตัถุประสงค ์
ขั้นตอน วิธีการด าเนินการวิจยั ประโยชน์ของการ
วิจยั พร้อมทั้งอธิบายให้ทราบถึงสิทธ์ิท่ีจะปฏิเสธ
การเขา้ร่วม หรือถอนตวัออกจากโครงการวิจยัท่ี
สามารถท าไดทุ้กช่วงเวลาของการวิจยัเม่ือตอ้งการ
ทนัทีโดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล เน้นย  ้าว่าขอ้มูลท่ีได้
จากการศึกษาจะเป็นความลบัไม่น าไปเปิดเผยท่ีใด 
หลงัจากนั้นผูว้ิจยัไดส้อบถามความสมคัรใจ และ
มอบหนังสือขออนุญาตไปยงัผูป้กครองของกลุ่ม
ตัวอย่างในการตอบแบบสอบถามและเข้าร่วม
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โปรแกรมเพื่อน าไปใช้ในการวิจยั เม่ือผูป้กครอง
และกลุ่มตวัอยา่งยนิดีใหค้วามร่วมมือในการท าวิจยั
โดยการลงนามในหนัง สื อยินยอม เข้า ร่ วม
โครงการวิจยั ผูว้ิจยัจึงไดด้ าเนินโครงการวิจยัตาม
ระเบียบการวิจยัต่อไป 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบดว้ย 2 
ชุด คือ 
 1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
ประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 
  1.1 แบบบนัทึกขอ้มูลส่วนบุคคล 
ไดแ้ก่ เพศ เกรดเฉล่ียสะสม (GPA) จ านวนพี่น้อง  
ล  าดบัการเป็นบุตร และการไดรั้บผลกระทบในช่วง
การระบาดของโควิด-19 ของครอบครัว 
  1.2 แบบสอบถามความเครียด
จากการเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการ
แพร่ระบาดของโควิด-19 ท่ีผูว้ิจัยพฒันาข้ึนตาม
กรอบแนวคิดของลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus 
& Folkman, 1984) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 
19 ขอ้ เก่ียวกบัสถานการณ์ในการสอบเขา้ศึกษาต่อ
ในมหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-
19 โดยใช้แบบลิเคิร์ท (likert) ก าหนดความรู้สึก
เป็นระดับ ตามระดับความรู้สึกของความเครียด 
คะแนนของแบบสอบถามมีค่าอยู่ระหว่าง 19 - 95 
คะแนน  ก า รแปลผลคะแนน  ตั้ ง แ ต่  “ ไ ม่ มี
ความเครียด” จนถึง “มีความเครียดระดบัมากท่ีสุด” 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือโดยการหาค่าความ
เท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (content validity index) ผูว้ิจยั
ไดน้ าแบบวดัใหผู้เ้ช่ียวชาญ 6 ท่าน ไดแ้ก่ จิตแพทย ์
จ านวน 1 ท่าน อาจารยพ์ยาบาลผูเ้ช่ียวชาญดา้นการ
พยาบาลทางสุขภาพจิตและจิตเวช 2 ท่าน นกัจิตวิทยา 

1 ท่าน และพยาบาลผูเ้ช่ียวชาญด้านการพยาบาล
สุขภาพจิตและจิตเวช 2 ท่าน เพื่อตรวจสอบความ
เท่ียงตรง รวมทั้ งการใช้ภาษาท่ีเหมาะสม อีกทั้ ง
ผูว้ิจยัหาความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม (reliability) 
โดยน าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแลว้ไปทดสอบกบั
นักเรียนท่ีมีลกัษณะเหมือนกลุ่มตวัอย่างท่ีก าหนด
ไว ้จ านวน 10 ราย หาค่าความเช่ือมัน่โดยใช้สูตร 
Cronbach’s Alpha Coefficient ได้ค่าความเช่ือมั่น
ทั้งฉบบั เท่ากบั .94 
  1.3 แบบประเมินความแขง็แกร่ง
ในชีวิต ท่ีพฒันาโดยพชัรินทร์ นินทจนัทร์ และคณะ 
(2555) จากแนวคิดของกรอทเบอร์ก (Grotberg, 
1995 ; 1997) ผู ้วิจัยน ามาใช้โดยมิได้ดัดแปลง
แบบสอบถาม จึงไม่ได้หาความตรงตามเน้ือหา 
(content validity index) ผูว้ิจยัหาความเช่ือมัน่ของ
แบบสอบถาม (reliability) โดยน าแบบสอบถามไป
ทดสอบกบันกัเรียนท่ีมีลกัษณะเหมือนกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีก าหนดไว ้จ านวน 10 ราย หาค่าความเช่ือมัน่โดย
ใช้สูตร Cronbach’s Alpha Coefficient ได้ค่าความ
เช่ือมัน่ทั้งฉบบั เท่ากบั .94 
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวิจยั 
 คือ โปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งใน
ชีวิต ผู ้วิจัยดัดแปลงจากยชญ์รวินทร์ จรบุรมย์ 
(2560) ตามกรอบแนวคิดความแข็งแกร่งในชีวิต
ของกรอทเบอร์ก (Grotberg,1995) ประกอบด้วย
แผนกิจกรรมกลุ่ม 7 คร้ัง ใช้เวลาคร้ังละ 60 นาที 
สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ทุกวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ 
ระยะเวลาด าเนินการ 3 สัปดาห์ ตรวจสอบคุณภาพ
ของโปรแกรมโดยผูท้รงคุณวุฒิทางดา้นจิตเวชและ
สุขภาพจิต จ านวน 6 ท่าน ส าหรับการตรวจสอบ
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ความตรงของเน้ือหา ภาษา และความยากง่าย จากนั้น
น าโปรแกรมไปปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะให้
เกิดความครอบคลุมของเน้ือหากิจกรรม และ
ทดสอบความเป็นไปได้โดยน าไปทดลองใช้ ( try 
out) กบันกัเรียนท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีต้องการศึกษาจ านวน 2 คน ก่อนน าไปใช้จริง 
รายละเอียดของโปรแกรมมีดงัน้ี 
 คร้ังท่ี 1 การสร้างสัมพันธภาพและท า
ความรู้จักความแข็งแกร่งในชีวิต และความรู้
เก่ียวกบัสถานการณ์โควิด-19  
 คร้ังท่ี 2 กิจกรรมการส ารวจและส่งเสริม
ส่ิงท่ีตนเป็น (I am) เพื่อสร้างความเช่ือส่วนบุคคล
ในดา้น ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง  
 คร้ังท่ี 3 กิจกรรมส่งเสริมส่ิงท่ีตนสามารถ
ท าได ้(I can) เพื่อการฝึกมองโลกในมุมมองบวก  
 คร้ังท่ี 4 กิจกรรมส ารวจและส่งเสริมส่ิงท่ี
ตนท าได ้(I can) เพื่อเป็นการฝึกการแกไ้ขปัญหา  
 คร้ังท่ี 5 กิจกรรมส่งเสริมส่ิงท่ีตนสามารถ
ท าได ้(I can) เป็นการฝึกทกัษะการส่ือสารและการ
แสดงออกท่ีเหมาะสม  
 คร้ังท่ี 6 กิจกรรมส ารวจส่ิงท่ีตนมี (I have) 
เพื่อเป็นการส ารวจแหล่งสนับสนุนในการจดัการ
ความเครียดในการเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
ในสถานการณ์การระบาดโควิด-19  
 คร้ังท่ี 7 เป็นการสรุปและทบทวนส่ิงท่ีได้
จากการอบรม 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ระยะเตรียมการ ผูว้ิจยัเตรียมความพร้อม
โดยการศึกษาต ารา งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เตรียม
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  

 2. ระยะด าเนินการวิจยั 
  2.1 เลือกกลุ่มตวัอยา่งตามขั้นตอน
เลือกกลุ่มตัวอย่าง การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 
หลงักลุ่มตวัอยา่งยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั และไดรั้บ
การเซ็นยินยอมจากผูป้กครองก่อนเขา้ร่วมการวิจยั 
ให้ตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง 3 ส่วน ได้แก่ 
ขอ้มูลส่วนบุคคล แบบสอบถามความเครียดจาก
การเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยในช่วงการ
ระบาดของโควิด-19 และแบบประเมินความ
แขง็แกร่งในชีวิต โดยการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งนั้น
มีการจับคู่ด้วย เพศ เกรดเฉล่ียตั้งแต่ 3.00 ข้ึนไป 
ระดับคะแนนความเครียดปานกลางถึงมากท่ีสุด 
และความแข็งแกร่งในชีวิตระดบัต ่าถึงระดับปาน
กลาง จนครบ 10 คู่ และแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
  2.2 กลุ่มควบคุมได้รับการเรียน
การสอนตามปกติ  สัปดาห์ ท่ี  3  ให้ประ เ มิน
แบบสอบถามซ ้ าอีกคร้ัง หากผลการวิจยัไดผ้ลตาม
วตัถุประสงค์ จะด าเนินการให้กลุ่มควบคุมไดรั้บ
โปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต
ตามความสมคัรใจ 
  2.3 กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรม
ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต โดยโปรแกรม
ประกอบดว้ยแผนกิจกรรมกลุ่ม 7 คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละ 
60 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ทุกวนัจนัทร์ วนัพุธ และ
วนัศุกร์ เวลา 16.00 - 17.00 น. รวมระยะเวลา 3 
สปัดาห์ ด าเนินการโดยผูว้ิจยั 
  2.4 การก ากับการวิจัยภายหลัง
เสร็จส้ินกิจกรรมกลุ่มคร้ังท่ี  7 ให้นักเ รียนท า
แบบสอบถามความเครียดจากการเตรียมตวัสอบเขา้
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มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-19 และ
แบบประเมินความแข็งแกร่งในชีวิตทันที โดย
ระหวา่งการด าเนินกิจกรรม จะใชค้นละช่วงเวลาใน
การท ากิจกรรมท่ีแยกจากกลุ่มควบคุม และอธิบาย
เหตุผลความจ าเป็นใหก้ลุ่มทดลองงดเวน้การพูดคุย
ถึงกิจกรรมท่ีได้เข้า ร่วม (โดยอธิบายว่าจะจัด
กิจกรรมให้กลุ่มควบคุมภายหลังจัดกิจกรรมให้
กลุ่มทดลองเสร็จส้ินแล้ว) ทั้ งน้ีเพื่อป้องกันและ
ควบคุมปัจจยัภายนอกจากการถ่ายเทระหว่างกลุ่ม 
(contaminate)  
 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป 
วิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียของความเครียดใช้สถิติทดสอบค่าที
แบบ independent t-test และ dependent t-test 
 
ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ก ลุ่ มตัวอย่ า ง ในการ ศึกษาค ร้ั ง น้ี คือ 
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 แผนการเรียนวิทย ์- 
คณิตฯ จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน 
และกลุ่มควบคุม 10 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
(ร้อยละ 90.0) มากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 10.0)     
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีเกรดเฉล่ียสะสมในช่วง
มธัยมศึกษาตอนตน้ (GPA) อยูใ่นระดบั 3.51 - 4.00 
ร้อยละ 80.0 ระดับคะแนนความเครียดทั้ งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับมากร้อยละ 

90.0 และอยู่ในระดับมากท่ีสุดร้อยละ 10.0 ส่วน
ระดับความแข็งแกร่งในชีวิตทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม มีระดบัคะแนนความแขง็แกร่งในชีวิต
ต ่าร้อยละ 10.0 ระดับคะแนนความแข็งแกร่งใน
ชีวิตปานกลางร้อยละ 90.0 กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมส่วนใหญ่มีพี่นอ้ง 2 คนและ 3 คนเท่า ๆ กนั 
กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นบุตรคนท่ี 1 ร้อยละ 50.0 
กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นบุตรคนท่ี 1 ร้อยละ 60.0 
และทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่
ได้รับผลกระทบในช่วงการระบาดของโควิด-19 
ร้อยละ 80.0 และร้อยละ 70.0 ตามล าดับ เม่ือ
ทดสอบความแตกต่างทางสถิติของข้อมูลส่วน
บุคคลดงักล่าวระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั  
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนที่เตรียมตัว
สอบเข้ามหาวิทยาลัยในช่วงการระบาดของโควิด-
19 
 จากตารางท่ี 1 พบวา่ หลงัการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเครียดจากการเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-
19 ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากตารางท่ี 2 พบว่า หลังการทดลอง
คะแนนเฉล่ียความเครียดของนักเรียนท่ีเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-
19 ท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งใน
ชีวิต มีคะแนนเฉล่ียความเครียดต ่ากว่ากลุ่มท่ีไม่ได้
รับโปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียดของนกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของ
โควิด-19 ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมในกลุ่มทดลอง 

คะแนนเฉลีย่ความเครียด 
ก่อนทดลอง (n = 10) หลงัทดลอง (n = 10) 

t df p-value 
mean SD mean SD 

กลุ่มทดลอง 74.40 6.13 51.50 5.66 13.056 9 .005* 
*p-value < .05 
 
 
ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียดของนักเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการ
ระบาดของโควิด-19 ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

คะแนนเฉลีย่ความเครียด 
กลุ่มทดลอง (n = 10) กลุ่มควบคุม (n = 10) 

t df p-value 
mean SD mean SD 

ก่อนทดลอง 74.40 6.13 75.60 5.79 -.450 18 .658 
หลงัทดลอง 51.50 5.66 65.60 3.77 -6.551 18 .005* 

*p-value < .05 
 
 
การอภิปรายผล 
 จากผลการวิจยัคร้ังน้ีเป็นไปตามสมมติฐาน
ท่ีตั้งไวด้งัน้ี 
 1. สมมติฐานท่ี 1 คะแนนเฉล่ียความเครียด
ของนักเรียนท่ีเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัย
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 หลงัไดรั้บโปรแกรม
ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต นอ้ยกวา่ก่อนไดรั้บ
โปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต อธิบาย
ได้ว่า ความเครียดเกิดจากการท่ีบุคคลประเมิน
สถานการณ์จากการประเมินทางปัญญา (cognitive 
appraisal) ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ขั้ นตอน คือ การ
ประเมินขั้นตอนท่ีหน่ึงเป็นการประเมินว่าบุคคล
ประเมินสถานการณ์ท่ีก าลังเผชิญอยู่ว่า เครียด
หรือไม่ ขั้นตอนท่ีสอง เป็นการประเมินแหล่ง

ประโยชน์ท่ีตนมีอยู่ และขั้นตอนท่ีสามเป็นการ
ประเมินสถานการณ์ซ ้ า (Lazarus & Folkman, 1984) 
จะเห็นไดว้่าการประเมินทางปัญญามีปัจจยัเขา้มา
เก่ียวขอ้งคือ ปัจจยัดา้นสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของโควิด-19 และปัจจัยด้านบุคคล หากบุคคล
ประเมินว่า สถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่เป็นสถานการณ์
ท่ีคุกคาม เกินแหล่งประโยชน์ท่ีบุคคลจะจดัการได้
ห รื อ เ กิ น ก า ลั ง ท่ี ตนจ ะส าม า ร ถ จัด ก า ร กับ
สถานการณ์นั้นไดก้็จะเกิดความเครียดข้ึน จากการ
เตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยในช่วงการแพร่
ระบาดของโควิด-19 เม่ือบุคคลได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต ซ่ึงมีเน้ือหาเก่ียวกบั
การสร้างคุณค่าในตนเอง ฝึกทกัษะการปรับเปล่ียน
ความคิดและทัศนคติท่ีมีต่อสถานการณ์ การฝึก



วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต                                                                                                                              ปีท่ี 35 ฉบับท่ี 3 กนัยายน - ธันวาคม 2564 

181 

ทักษะการแก้ไขปัญหา การฝึกทักษะการส่ือสาร
และการแสดงออกท่ีเหมาะสม การสร้างสมัพนัธภาพ 
การท าความรู้จกักบัความเครียดและความแขง็แกร่ง
ในชีวิตในการส ารวจส่ิงท่ีตนเองมี ส่ิงท่ีตนเองเป็น 
และส่ิงท่ีตนท าได ้จะท าให้ประเมินสถานการณ์ได้
อย่างเหมาะสม จะเห็นไดจ้ากการศึกษาของธัญญ
ภัสร์  ศิรธัชนราโรจน์ , สกล วรเจริญศรี , และ
ปริญญา มีสุข (2560) พบว่า การสร้างคุณค่าใน
ตนเองจะท าให้นักเรียนประเมินสถานการณ์ได้
อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับการศึกษาของมะลิ
วรรณ วงษข์นัธ์, พชัรินทร์ นินทจนัทร์ และโสภิณ 
แสงอ่อน (2558) พบว่า เม่ือเด็กและวยัรุ่นเรียนรู้
และเขา้ใจความมีคุณค่าในตนเอง โดยเฉพาะการ
มองโลกในแง่ดี จะท าให้ว ัย รุ่นมีชีวิตท่ีดี  และ
สามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด
ไดดี้ และผา่นพน้อุปสรรคต่าง ๆ ไปไดจ้ากการเห็น
คุณค่าในตนเอง ซ่ึงทกัษะดงักล่าวเป็นปัจจยัส่วน
บุคคลและปัจจยัการเสริมสร้างความแข็งแกร่งใน
ชีวิต ท่ีส่งผลใหน้กัเรียนประเมินสถานการณ์ท่ีก าลงั
เผชิญ ซ่ึงในท่ีน้ีคือ การเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
ในช่วงการระบาดของโควิด-19 เม่ือนักเรียนได้
สร้างสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม และท าความรู้จกักบั
ความเครียดและความแข็งแกร่งในชีวิต ไดต้ระหนกั
ถึงส่ิงท่ีตนเองมี (I have) ส่ิงท่ีตนเองเป็น (I am) 
และส่ิงท่ีตนเองท าได้ (I can) ท าให้ตนเองรู้สึกมี
คุณค่าในตนเอง (Grotberg, 1995) เป็นคนท่ีฝึกมอง
โลกในมุมมองบวก มีทักษะการปรับเปล่ียน
ความคิดและทศันคติท่ีมีต่อสถานการณ์การเตรียม
ตวัสอบในช่วงการระบาดของโควิด-19 มีทกัษะการ
แกไ้ขปัญหา ทกัษะการส่ือสารและการแสดงออกท่ี

เหมาะสม นกัเรียนก็จะประเมินวา่มีแหล่งประโยชน์
ท่ีเพียงพอ สามารถจดัการกบัสถานการณ์ได ้จึงท า
ให้นักเรียนประเมินสถานการณ์ในการเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัเป็นเร่ืองท่ีทา้ทาย ไม่คุกคาม
และเป็นอันตรายต่อตนเอง ซ่ึงท าให้นักเ รียน
ประเมินตดัสินว่าการเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
เป็นส่ิงท่ีทา้ทายไม่เป็นความเครียด ทั้งน้ีเม่ือมีการ
ประเมินซ ้ าจะท าให้นักเรียนเกิดความเครียดลดลง 
เน่ืองจากมีแหล่งประโยชน์ท่ีเพียงพอจากการไดรั้บ
โปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต ดังนั้น
ความเครียดในกลุ่มตวัอย่างหลงัได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิตจึงน้อยลงกว่าก่อน
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 ผลการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษา
ผลของโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต
ของนกัเรียนต่อความเครียดของนกัเรียนท่ีเตรียมตวั
สอบเข้ามหาวิทยาลัยของเสาวลักษณ์ ภารชาตรี 
(2551) พบวา่คะแนนเฉล่ียความเครียดของนกัเรียน
ท่ี เตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัย  หลังได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต นอ้ยกว่า
ก่อนได้รับโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งใน
ชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ
การศึกษาของยชญ์รวินทร์ จรบุรมย ์(2560) พบว่า 
ก ลุ่ มทดลองภายหลัง ท่ีได้ รับโปรแกรมการ
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ มีคะแนน
ความเครียดลดลงกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2. สมมติฐานท่ี 2 คะแนนเฉล่ียความเครียด
ของนกัเรียนท่ีเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วง
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การระบาดของโควิด-19 กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต น้อยกว่ากลุ่มท่ี
ไม่ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต 
อธิบายไดว้่าความเครียดจากการเตรียมตวัสอบเขา้
มหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 
เกิดจากปัจจยัดา้นบุคคล และปัจจยัดา้นสถานการณ์ 
จากสถานการณ์การเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าให้นกัเรียน
เกิดความเครียดข้ึน และจากปัจจยัดา้นบุคคลจะเห็น
ไดว้า่ เม่ือครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
โควิด-19 ส่งผลถึงนกัเรียนในการเตรียมตวัสอบเขา้
มหาวิทยาลยั ซ่ึงครอบครัวส่วนใหญ่จะมีบุตร 2 คน 
และนกัเรียนส่วนใหญ่เป็นบุตรคนแรก ส่งผลท าให้
ครอบครัวคาดหวงัในตวันักเรียนในการเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยั ซ่ึงการสอบเขา้มหาวิทยาลยั
จะเพิ่มความกดดนัและความเครียดให้กบันักเรียน
เป็นอย่างมาก อาจจะกลัวสอบไม่ได้อย่างท่ีหวงั 
ส่งผลใหน้กัเรียนเกิดความเครียดไดท้ั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม  
 ส าหรับนักเรียนกลุ่มควบคุมซ่ึงไม่ไดรั้บ
โปรแกรมส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตตามกรอบ
แนวคิดความแข็งแกร่งในชีวิตของกรอทเบอร์ก 
(Grotberg, 1995) ส่งผลให้นกัเรียนในกลุ่มควบคุม
มีแหล่งประโยชน์เท่าเดิม จะเห็นได้จากคะแนน
ความความแข็งแกร่งในชีวิตท่ีเพิ่มข้ึนของกลุ่ม
ทดลอง ซ่ึงกลุ่มทดลองมีคะแนนเพิ่มข้ึนหลงัการ
ทดลอง แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มควบคุมอาจจะไดรั้บ
ทาง เ ลือก เพิ่ ม ข้ึนจากการ เต รียมตัวสอบเข้า
มหาวิทยาลยั เน่ืองจากมีมหาวิทยาลยัเอกชนเขา้มา
แนะแนวและให้ทุนการศึกษาอาจส่งผลต่อการ

ประเมินสถานการณ์การเตรียมตวัสอบ จึงส่งผลให้
คะแนนเฉล่ียของความเครียดลดลงได้เช่นกนั แต่
อย่างไรก็ตามการเตรียมตวัสอบเขา้มหาวิทยาลยั
ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 จุดมุ่งหมาย
ของนักเรียนคือจะท าอย่างไรให้เตรียมตวัสอบเขา้
มหาวิทยาลยัไดภ้ายใตส้ถานการณ์การแพร่ระบาด
ของโควิด-19 การท่ีกลุ่มควบคุมมีทางเลือกเพิ่มเติม
ก็ไม่ไดท้ าใหค้วามเครียดในการเตรียมตวัสอบหมด
ไป เพราะเกิดความไม่สมดุลระหว่างความตอ้งการ
ของนกัเรียนกบัแหล่งประโยชน์ท่ีมีอยู ่โดยนกัเรียน
กลุ่มควบคุมจะประเมินสถานการณ์การเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของ  
โควิด-19 ว่ามีผลคุกคามเป็นอันตรายต่อตนเอง
เน่ืองจากมีแหล่งประโยชน์ท่ีไม่เพียงพอ และเม่ือ
ประเมินสถานการณ์ซ ้ านกัเรียนกลุ่มควบคุมก็ยงัคง
ประเมินสถานการณ์การเตรียมตัวสอบว่าเป็น
ความเครียดเช่นเดิม เน่ืองจากไม่ไดรั้บโปรแกรม
ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต ท่ีส่งเสริมศกัยภาพ
ในการประเมินสถานการณ์และแหล่งประโยชน์
เพิ่มเติมต่อการจดัการกบัสถานการณ์การเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของ  
โควิด-19 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิต ท่ีอภิปรายไวใ้น
สมมติฐานท่ี 1 ในการส ารวจส่ิงท่ีตนเองมี ส่ิงท่ี
ตนเองเป็น และส่ิงท่ีตนท าได ้ซ่ึงกิจกรรมเป็นการ
ส่งเสริมให้นักเรียนมีความแข็งแกร่งในชีวิตเพิ่ม
มากยิ่งข้ึน ส่งผลให้นักเรียนประเมินว่า ตนเองมี
ศกัยภาพในการจดัการกบัสถานการณ์การเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการแพร่ระบาดของ  
โควิด-19 ได้ นักเรียนจึงประเมินสถานการณ์ท่ี
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เกิดข้ึนว่าเป็นส่ิงท่ีทา้ทายและไม่รู้สึกเครียด ส่งผล
ให้นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความเครียด
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของยชญ์รวินทร์ 
จรบุรมย ์(2560) พบวา่ กลุ่มทดลองภายหลงัท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ 
มีคะแนนความ เค รี ยดลดลงกว่ า ก่อนได้ รับ
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และจาก
การศึกษาของเฟดเดอริกค,์ ลิน และโอดิน (Frederick, 
Lyn, and Odin, 2017) พบวา่ ความแขง็แกร่งในชีวิต
มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด เม่ือบุคคลมีความ
แข็งแกร่งในชีวิตท่ีสูง จะท าให้บุคคลสามารถ
ด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข ซ่ึงความแขง็แกร่งใน
ชีวิตเป็นส่ิงส าคญัท่ีท าใหบุ้คคลเผชิญสถานการณ์ท่ี
เกิดข้ึนไดอ้ย่างเหมาะสม สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ผลของโปรแกรมการเสริมสร้างความแขง็แกร่งใน
ชีวิตในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ของกานดา 
นาควารี,พชัรินทร์ นินทจนัทร์ และโสภิณ แสงอ่อน 
(2558) พบว่า คะแนนเฉล่ียความแข็งแกร่งในชีวิต
ของนกัเรียนหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อน
เขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉล่ียของความแข็งแกร่งในชีวิตสูงกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และจากการศึกษาของพชัรินทร์ นินทจนัทร์, พิสมยั 
อรทยั และพูลสุข เจนพานิชย ์(2557) ไดศึ้กษาเร่ือง 
การทดสอบโมเดลความสัมพนัธ์ระหว่างเหตุการณ์
ท่ีสร้างความยุ่งยากใจ บรรยากาศในครอบครัว 

ความแข็งแกร่งในชีวิตและสุขภาพจิตนักศึกษา
พยาบาลพบวา่ ในสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
ความแขง็แกร่งในชีวิตมีความส าคญัอยา่งมากท่ีช่วย
ให้นักศึกษาพยาบาลจัดการกับปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  
 นอกจากน้ียงัมีการศึกษาของคิง, ลองจุน 
และเจียนปิง (Qing, Longjun, and Jianping, 2020) 
เก่ียวกบัผลกระทบของโควิด-19 ต่อความแขง็แกร่ง
ใน ชี วิ ต และก า ร จัด ก า ร เ รี ยน รู้ ในนัก เ รี ยน
มธัยมศึกษาตอนตน้ ซ่ึงส ารวจนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนตน้จ านวน 896 คน ผลการศึกษาพบวา่ ในช่วง
การแพร่ระบาดของโควิด-19 นกัเรียนตอ้งเผชิญกบั
ปัญหาดา้นการเรียนอาจท าให้เกิดความเครียดข้ึน 
ความแข็งแกร่งในชีวิตมีความสัมพนัธ์เชิงบวกใน
การจดัการเรียนรู้และเผชิญกบัสถานการณ์ไดอ้ยา่ง
เหมาะสม (r = .498, p < .01) และความแขง็แกร่งใน
ชีวิตเป็นปัจจัยส าคัญท่ีเพิ่มความสามารถของ
นกัเรียนในการเผชิญกบัสถานการณ์ ซ่ึงการปลูกฝัง
การมองในมุมมองบวกสามารถเพิ่มศกัยภาพในการ
เรียนรู้ให้แก่นกัเรียนไดท้ าให้ความเครียดลดลง (p 
< .01) ดังนั้ นความแข็งแกร่งในชีวิตจึงเป็นการ
ส่งเสริมแหล่งประโยชน์ของแต่ละบุคคลเพื่อให้
เ กิดการ เ รี ยน รู้ ในการ เผ ชิญกับสถานการณ์
ความเครียดท่ีก าลังเผชิญอยู่ เพื่อให้นักเรียนได้
ส ารวจตนเองให้มีความพร้อมใน 3 องค์ประกอบ
หลกัคือ ส่ิงท่ีฉันมี ส่ิงท่ีฉันเป็น และส่ิงท่ีฉันท าได ้
ท าใหค้วามเครียดลดลงได ้
 
ข้อเสนอแนะ 
 ด้านการปฏิบัติการพยาบาล  โปรแกรม
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ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิต สามารถน าไปใชใ้น
การดูแลประชากรในวยัรุ่นท่ีมีความเครียดในการ
สอบเข้ามหาวิทยาลัย และสามารถแนะน าให้
อาจารยท่ี์โรงเรียนน าไปเสริมสร้างศกัยภาพให้กบั
นกัเรียนตั้งแต่แรกเร่ิม 
 ด้านการบริหาร สามารถเป็นขอ้มูลพื้นฐาน
แก่นกัวิชาการศึกษาทางการพยาบาลในการจดัการ
เรียนการสอนเก่ียวกบัการส่งเสริม ช่วยเหลือและ
ให้ค าแนะน าในเร่ืองการจัดการความเครียดใน
วยัรุ่น แก่นกัศึกษาพยาบาลและผูท่ี้เก่ียวขอ้งได ้และ
ผลกัดนัใหเ้ป็นแนวปฏิบติัในโรงเรียนต่อไป 
 ด้านการวิจัย ควรน าโปรแกรมส่งเสริม
ความแขง็แกร่งในชีวิต ไปใชใ้นนกัเรียนท่ีเตรียมตวั
สอบเขา้มหาวิทยาลยัในช่วงการระบาดของโควิด-
19 ในชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายเพื่อเป็นการเพิ่ม
ศกัยภาพและเพิ่มปัจจยัปกป้องของนักเรียนตั้งแต่
แรกเร่ิม ท าให้นักเรียนเผชิญสถานการณ์จริงได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการติดตามผลระยะยาว 
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