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บทคดัย่อ   
	 การฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเพ่ิมความแขง็แกร่งในชีวิตให้กับนักศึกษาพยาบาลเป็นสิ่งที่จ�ำเป็น การวิจัยคร้ังน้ีมี

วัตถุประสงค์ เพ่ือ 1) ศึกษาความแขง็แกร่งในชีวิตและแนวทางการพัฒนาความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศึกษา

พยาบาล  2) พัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต 3) ศกึษาประสทิธผิลของการ

ใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต โดยมีรูปแบบการวิจัยเป็นวิจัย และพัฒนากลุ่ม

ตวัอย่างเป็นนักศกึษาพยาบาลศาสตร์ช้ันปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ�ำนวน 127 คน เคร่ืองมอืวิจัย

ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิต และแบบวัดความแขง็แกร่งในชีวิต ซ่ึงมค่ีาความเช่ือมั่นเทา่กบั .80 วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถติทิ ี(t-test) วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยวิเคราะห์

เชิงเน้ือหา (content analysis)

 	 ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาพยาบาลมีคะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตโดยรวมอยู่ในระดับต�่ำ (X =63.53, 

SD=7.66) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม แนวทางการพัฒนา คือ ควรมกีารจัดการเรียนการสอนที่ส่งเสริมความแขง็แกร่ง

ในชีวิต เพ่ือให้นักศกึษาสามารถพัฒนาตนเองให้สามารถเผชิญต่อเหตกุารณท์ี่ก่อให้เกดิความยุ่งยากใจหรือภาวะวิกฤติ

ในชีวิตได้อย่างมปีระสทิธภิาพ โดยใช้กระบวนการกลุ่ม และวิธ ี การสอนที่หลากหลาย การฝึกทกัษะชีวิตที่พัฒนาขึ้น

ประกอบด้วย 6 ชุดกจิกรรม ได้แก่ 1) ความแขง็แกร่งในชีวิต 2) คุณค่าในตนเอง 3) การคิดและตดัสนิใจแก้ปัญหา 

4) การจัดการกบัความเครียดและความโกรธ 5) การสื่อสารอย่างมีประสทิธภิาพ 6) การเตรียมตัวให้พร้อมรับ

สถานการณ ์ด�ำเนินกจิกรรมคร้ังละ 50 นาท ีสปัดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 3 สปัดาห์ ผลการศกึษาประสทิธผิลของการ

ใช้โปรแกรม พบว่า นักศกึษาภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมมคีะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตอยู่ในระดบัสงู (X =114.49, 

SD=6.46) สรปุได้ว่าโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตสามารถส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตให้กบันักศกึษาพยาบาลได้

ค�ำส�ำคญั: ทกัษะชีวิต; ความแขง็แกร่งในชีวิต; สขุภาพจิต; นักศกึษาพยาบาล
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Abstract   
	 Life skill training to enhance student nurses’ resilience is necessary. The purpose of this research were 

1) to study the resilience and guidelines for improving the resilience of nursing students; 2) to develop a life 

skills training program; and 3) to study the effectiveness of the program. The research design of this study 

was Research and Development. The program was undertaken with 3rd year nursing students, Boromarajonnani 

College of Nursing, Chon Buri. The sample comprised 127 students. The research instruments consisted of 

a life skills training program and the resilience scale with reliability at .80. The data were analyzed by using 

mean, standard deviation and t-tests. Qualitative data were analyzed by using content analysis. 

 	 Result of the study were as follows: The nursing students had the resilience score at the low level ( X =63.53, 

SD=7.66)  before joining the life skills program. The guidelines for improving the resilience for nursing 

students were that there should be teaching and learning that promotes resilience so that students can develop 

themselves to be able to effectively deal with situations that cause complications or crises in life by using a variety 

of group processes and teaching methods. The life skills training program t consists of 6 sets of components, 

including 1) Resilience, 2) Self-esteem, 3) Thinking and decision making, 4) Stress and anger management, 

5) Effective communication, and 6) Preparation for dealing with unexpected situations. The program implementation 

included 50 minutes of activity twice a week for 3 weeks. The study of the effectiveness of the program was 

students after joining the activities found that they had developed a high level of resilience  (X = 114.49, 

SD=6.46). In conclusion, the life skills training program can promote the resilience for nursing students.
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ความส�ำคญัและความเป็นมา
	 การศกึษาในวิชาชีพพยาบาลน้ัน นักศกึษาต้องมกีารปรับตวัหลายประการ ทั้งการปรับตวัต่อช่วงวัยที่เปล่ียนแปลง 

และการด�ำเนินชีวิตในวิทยาลัย นักศกึษาอยู่ในช่วงวัยของการเปล่ียนจากวัยรุ่นสูวั่ยผู้ใหญ่ นักศกึษาต้องเผชิญกบัเหตกุารณ์

ที่ก่อให้เกดิความยุ่งยากใจมากมาย เช่น รปูแบบการเรียนที่ยากขึ้น บรรยากาศที่แปลกใหม่ในสถานที่เรียนใหม่ ความหลากหลาย

ของวัฒนธรรม การมสีงัคมเพ่ือนใหม่ สมัพันธภาพกบัเพ่ือน เป็นต้น ซ่ึงการที่นักศกึษาต้องเผชิญสภาวการณต่์างๆ เหล่าน้ี 

นักศกึษาแต่ละคนกจ็ะมคีวามสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟันอปุสรรคที่แตกต่างกนั และผลลัพธจ์ากการจัดการน้ัน

กแ็ตกต่างกนัไป บางคนอาจมปัีญหาสขุภาพกายและจิต อนัจะส่งผลให้ปัญหาต่างๆ ตามมา โดยเฉพาะอย่างย่ิงปัญหา

ด้านผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน ในขณะที่บางคนสามารถยืนหยัดใช้พลังกาย และพลังใจในการต่อสู้ให้ตนเองผ่านพ้นจาก

สภาวการณน้ั์นๆ และเรียนรู้จากประสบการณ ์อนัจะน�ำไปสูก่ารเปล่ียนแปลงในทางบวก ซ่ึงคุณสมบตัเิหล่าน้ีเรียกว่า“ความแขง็แกร่ง

ในชีวิต (resilience)” ส่งผลให้บุคคลน้ันมภีาวะสขุภาพจิตดี

	 ความแขง็แกร่งในชีวิต (resilience) คือความสามารถของบุคคลที่จะยืนหยัดและน�ำพาชีวิตให้ผ่านพ้นภาวะวิกฤตไิปได้ 

และเมื่อบุคคลเผชิญกบัเหตกุารณท์ี่ก่อให้เกดิความยุ่งยากใจ บุคคลที่มคีวามแขง็แกร่งในชีวิตจะสามารถจัดการกบัสภาวการณ์

น้ันๆ ตามแนวคิดของ Grotberg1-2 ประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ3 1) ฉันม.ี  (I HAVE) 2) ฉันเป็นคนที่.. (I AM)  

และ 3) ฉันสามารถที่จะ (I CAN) โดยที่ “ฉันม.ี..” ได้มาจากแหล่งสนับสนุนจากภายนอก “ฉันเป็นคนที่..” เป็นความ

เข้มแขง็ที่เกดิภายในบุคคล ส่วน “ฉันสามารถที่จะ...” เป็นทกัษะในการบริหารจัดการกบัปัญหาและสมัพันธภาพระหว่าง

บุคคล  จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกบัการศกึษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2553 – 2557 

พบว่า มปัีจจัยหลัก 3 ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อความแขง็แกร่งของนักศกึษาพยาบาล คือ แรงสนับสนุน ช้ันปี และพลังอ�ำนาจ 

(empowerment) โดยที่แรงสนับสนุนมาจากครอบครัว เพ่ือน และอาจารย์ผู้สอน ส่วนวุฒิภาวะและประสบการณ ์พบว่า

นักศกึษาที่เรียนอยู่ในช้ันปีที่สงูจะมคีวามแขง็แกร่งในชีวิตมากกว่านักศกึษาในช้ันปีต้นๆ และพลังอ�ำนาจ พบว่านักศกึษา

ที่มพีลังอ�ำนาจมากน้ัน กจ็ะมคีวามแขง็แกร่งในชีวิตสงูด้วย4 

	 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี เป็นวิทยาลัยในสงักดัสถาบันพระบรมราชชนก ผลิตนักศึกษาพยาบาล 

หลักสตูร 4 ปี ซ่ึงนักศกึษาที่ศกึษาที่วิทยาลัยจะต้องอาศยัอยู่ในหอพักของวิทยาลัย มกีารเรียนทั้งภาคทฤษฎแีละปฏบิตั ิ

ซ่ึงนักศึกษาต้องปรับตัวทั้งด้านการเรียนและด้านการปฏิบัติงานในการดูแลผู้ป่วยต้องเผชิญเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด

ความเครียดมากมาย ไม่ว่าจะเป็นความกดดนัด้านผลการเรียน ปริมาณรายงานจ�ำนวนมากที่จะต้องส่งให้ทนัเวลา การที่

จะกลัวว่าจะท�ำอะไรที่ผดิพลาด หรือ การสอบ5-7 ปัญหาสมัพันธภาพกบัเพ่ือน คร/ูอาจารย์ บุคลากรบนหอผู้ป่วย ตลอดจนบดิา

มารดา และญาตพ่ีิน้อง ปัญหาการเงนิ หรือปัญหาสขุภาพ7 กล่าวได้ว่า นักศกึษาพยาบาลเป็นคนกลุ่มหน่ึงที่มโีอกาสจะ

มปัีญหาด้านภาวะสขุภาพจิต เน่ืองจากสภาพการเรียนที่ต้องเผชิญ อย่างไรกต็าม หากนักศกึษามคีวามแขง็แกร่งในชีวิต

และการสนับสนุนทางสงัคมที่ดกีน่็าจะสามารถเผชิญต่อสถานการณต่์างๆ โดยคงไว้ซ่ึงการมภีาวะสขุภาพจิตที่ดไีด้

	 จากแนวคิดการฝึกทกัษะชีวิต (life skills training) ของ Botvin8-10 ให้ความส�ำคัญกบัทกัษะการจัดการตนเอง 

(self-management skills) และทกัษะสงัคม (general social skills) จะช่วยเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต ซ่ึงสอดคล้อง

กบัแนวคิดความแขง็แกร่งในชีวิตของ Grotberg1,2 โดยที่ทกัษะการจัดการตนเองของ Botvin ซ่ึงได้แก่ การเสริมสร้าง

ความภาคภมูิใจในตนเอง สอดคล้องกบัแนวคิดความแขง็แกร่งในชีวิตของ Grotberg ด้านความเข้มแขง็ภายในจิตใจ 

(inner strength) หรือที่  Grotberg เรียกว่า “ฉันเป็นคนที่...” (I AM) และทกัษะสงัคม (general social skills) ของ 

Botvin ซ่ึงได้แก่ การตดัสนิใจและแก้ปัญหา ทกัษะการลดความเครียด และความวิตกกงัวล และการจัดการความโกรธ 

สอดคล้องกบัแนวคิดความแขง็แกร่งในชีวิตของ Grotberg ด้านทกัษะการมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหา 

(interpersonal and problem solving skills) หรือที่ Grotberg เรียกว่า “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) 

	 ถงึแม้ว่าความแขง็แกร่งในชีวิตด้านแหล่งสนับสนุนทางสงัคมหรือที่ Grotberg เรียกว่า “ฉันม.ี..” (I HAVE) น้ัน 
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จะไม่ได้เป็นสิ่งที่เกดิขึ้นได้จากตวัของนักศกึษาเองกต็าม แต่การเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต

น้ัน สิ่งที่จะเกดิขึ้นกบัตวัของนักศกึษาก่อนคือ นักศกึษามทีกัษะการมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหา หรือ

ที่ Grotberg เรียกว่า “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) และความเข้มแขง็ภายในจิตใจ (inner strength) หรือที่ Grotberg 

เรียกว่า “ฉันเป็นคนที่...” (I AM) ท�ำให้นักศกึษาสามารถขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเกดิปัญหาได้ น่ันคือความ

แขง็แกร่งในชีวิตด้านแหล่งสนับสนุนทางสงัคม (external supports) หรือที่ Grotberg เรียกว่า “ฉันม.ี..” (I HAVE)

	 ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษา โดยพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริม

สร้างความแขง็แกร่งในชีวิของนักศึกษาพยาบาล ซ่ึงประยุกต์การฝึกทักษะชีวิต (life skills training) ด้วยการใช้

กระบวนการเรียนรู้ เป็นกลุ่ม โดยผู้เรียนมส่ีวนร่วม กจิกรรมที่จัดอยู่ภายใต้ 2 องค์ประกอบหลัก โดยเช่ือว่า โปรแกรมที่

พัฒนาน้ีจะช่วยส่งเสริมให้นักศกึษาเกดิความแขง็แกร่งในชีวิต และมกีารพัฒนาตนเองให้สามารถเผชิญต่อเหตกุารณท์ี่ก่อ

ให้เกดิความยุ่งยากใจหรือภาวะวิกฤตใินชีวิตได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ทั้งในด้านการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน การเรียน การคงไว้

ซ่ึงสมัพันธภาพกบับุคคลอื่น เรียนรู้ ได้เตม็ตามศกัยภาพ ส�ำเรจ็การศกึษาเป็นบุคคลที่มคุีณภาพของสงัคมต่อไป

วตัถุประสงคก์ารวิจยั
	 1. เพ่ือศกึษาความแขง็แกร่งในชีวิตและแนวทางการพัฒนาความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล

	 2. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต

	 3. เพ่ือประเมนิประสทิธผิลของการใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับ

นักศกึษาพยาบาล

กรอบแนวคิดในการวิจยั
	 การศกึษาคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้ประยุกตก์ารฝึกทกัษะชีวิต ผสมผสานกบัแนวคิดความแขง็แกร่งในชีวิตของ Grotberg1-2,11 

ที่กล่าวว่า ความแขง็แกร่งในชีวิตของบุคคลที่มภีาวะเสี่ยงเกดิจากความสมัพันธข์องตวัแปรหลายตวั ได้แก่ ปัจจัยเสี่ยง (risk factor) 

ปัจจัยป้องกนั (protective factor) บริบท (context) และกระบวนการปรับตวัในภาวะเสี่ยง (resilience processes) 

ปัจจัยเสี่ยง และปัจจัยป้องกนั เป็นปัจจัยที่ได้รับอทิธพิลจากบริบท และเป็นปัจจัยส�ำคัญที่มผีลต่อความแขง็แกร่งในชีวิต 

(adaptive outcomes) โดยผ่านกระบวนการปรับตวั (resilience processes) ความแขง็แกร่งในชีวิต (resilience) ได้มาจากการ

เสริมสร้างให้เดก็เกดิความรู้สกึว่าตนเองมพีร้อมใน 3 องค์ประกอบส�ำคัญคือ “ฉันม.ี..” (I HAVE) “ฉันเป็นคนที่...” 

(I AM) และ “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) โดยที่ “ฉันมี...” เป็นแหล่งสนับสนุนภายนอกที่ส่งเสริมให้เกดิความ

แขง็แกร่งในชีวิต “ฉันเป็นคนที่...” เป็นความเข้มแขง็ภายในของแต่ละบุคคล และ “ฉันสามารถที่จะ...” เป็นปัจจัยด้าน

ทกัษะในการจัดการกบัปัญหาและสมัพันธภาพระหว่างบุคคล

	 ผู้วิจัยประยุกตใ์ช้การฝึกทกัษะชีวิต 2 องค์ประกอบหลักที่มคีวามเช่ือมโยงสอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิต

ทั้ง 3 ด้าน กล่าวคือ องค์ประกอบที่ 1 ทกัษะการจัดการตนเอง (self-Management skills) ได้แก่ ทกัษะในการเสริม

สร้างความมคุีณค่าในตนเอง ทกัษะการตดัสนิใจและแก้ปัญหา ทกัษะการลดความเครียดและความวิตกกงัวล และการจัดการ

ความโกรธ และองค์ประกอบที่ 2 ทกัษะทางสงัคมทั่วไป (general social skills) ทกัษะการมีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล 

ทกัษะการสื่อสารอย่างมปีระสทิธภิาพ ทกัษะการสร้างความสมัพันธร์ะหว่างหญิงชาย และทกัษะการยืนยันสทิธขิองตนเอง  

โดยใช้การเรียนรู้แบบมส่ีวนร่วม (participatory Learning) กระบวนการกลุ่ม (group Process) และใช้วิธ ีการสอนที่หลากหลาย  

ได้แก่ การเอื้ออ�ำนวยการสอน (facilitation) การแสดงบทบาทสมมต ิ(role Play) และการให้ข้อมูลย้อนกลับ (feedback) 

ดงัภาพที่ 1
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แปรหลายตัว ได้แก่ ปัจจัยเสี่ยง (risk factor) ปัจจัยป้องกัน (protective factor) บริบท (context) และ
กระบวนการปรับตัวในภาวะเสี่ยง (resilience processes) ปัจจัยเสี่ยง และปัจจัยป้องกัน เป็นปัจจัยที่ได้รับ
อิทธิพลจากบริบท และเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อความแข็งแกร่งในชีวิต (adaptive outcomes) โดยผ่าน
กระบวนการปรับตัว (resilience processes) ความแขง็แกร่งในชีวิต (resilience) ได้มาจากการเสริมสร้าง
ให้เดก็เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีพร้อมใน 3 องค์ประกอบส าคัญคือ “ฉันมี...” (I HAVE) “ฉันเป็นคนที่
...” (I AM) และ “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) โดยที่ “ฉันมี...” เป็นแหล่งสนับสนุนภายนอกที่ส่งเสริม
ให้เกิดความแข็งแกร่งในชีวิต “ฉันเป็นคนที่...” เป็นความเข้มแข็งภายในของแต่ละบุคคล และ “ฉัน
สามารถที่จะ...” เป็นปัจจัยด้านทกัษะในการจัดการกบัปัญหาและสมัพันธภาพระหว่างบุคคล 

ผู้ วิจัยประยุกต์ใช้การฝึกทักษะชีวิต 2 องค์ประกอบหลักที่มีความเชื่ อมโยงสอดคล้องกับ                   
ความแขง็แกร่งในชีวิตทั้ง 3 ด้าน กล่าวคือ องค์ประกอบที่ 1 ทกัษะการจัดการตนเอง (self-Management 
skills) ได้แก่ ทักษะในการเสริมสร้างความมีคุณค่าในตนเอง ทักษะการตัดสินใจและแก้ปัญหา ทักษะ               
การลดความเครียดและความวิตกกังวล และการจัดการความโกรธ และองค์ประกอบที่ 2 ทกัษะทางสังคม
ทั่วไป (general social skills) ทกัษะการมีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล ทกัษะการสื่อสารอย่างมีประสทิธภิาพ 
ทกัษะการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างหญิงชาย และทกัษะการยืนยันสิทธขิองตนเอง  โดยใช้การเรียนรู้แบบ
มีส่วนร่วม (participatory Learning) กระบวนการกลุ่ม (group Process) และใช้วิธี การสอนที่หลากหลาย  
ได้แก่ การเอื้ ออ านวยการสอน (facilitation) การแสดงบทบาทสมมติ (role Play) และการให้ข้อมูล
ย้อนกลับ (feedback) ดังภาพที่ 1 

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการท าวจิยั 

โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิต 
ประกอบด้วย 6 กจิกรรม 

1) ความแขง็แกร่งในชวีิต 
2) คุณค่าในตนเอง 
3) การคิดและตัดสนิใจแก้ไขปัญหา 
4) การจัดการกบัความเครียดและความโกรธ 
5) การสื่อสารอย่างมีประสทิธภิาพ 
6) การเตรียมตัวให้พร้อมรับสถานการณ์ 

     ใช้การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและกระบวนการ
กลุ่ม ด าเนินกจิกรรมคร้ังละ 50 นาท ีจ านวน 6 ชุด
กจิกรรม จัดกจิกรรมสปัดาห์ละ 2 ชุดกจิกรรม รวม
เวลา 3 สปัดาห์ 

 

ศึกษาสภาพปัญหา 

แนวคิดและทฤษฎี            
ทกัษะชีวิตและการเสริมสร้าง                 

ความแขง็แกร่งในชวีิต 

ความแขง็แกร่งในชวีิต 

ส ารวจความแข็งแกร่งในชีวิต เหตุการณ์ที่สร้าง  
ความยุ่งยากใจ ความสามารถในการเผชิญปัญหา
และฝ่าฟันอุปสรรค ภาวะสขุภาพจิต สมัพันธภาพกบั
เพื่อน และบรรยากาศในครอบครัว 

วิธีด�ำเนนิการวิจยั
	 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการวิจัยและพัฒนา ใช้แบบแผนการวิจัยแบบทดลอง กลุ่มเดียววัดผลหลังทดลอง (one 

group post-test design) โดยผู้วิจัยได้น�ำหลักการและขั้นตอนของการวิจัยและพัฒนา (research and development) 

(แผนภาพที่ 2) เป็นแนวทางในการด�ำเนินการวิจัย ดงัน้ี

	 การวิจัยระยะที่ 1 ศึกษาความแขง็แกร่งในชีวิตและแนวทางการพัฒนาความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศึกษา

พยาบาล การวิจัยเชิงส�ำรวจข้อมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาช้ันปีที่ 3 รุ่นที่ 38 วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ�ำนวน 127 คน โดยให้นักศกึษาท�ำแบบประเมนิความแขง็แกร่งในชีวิต ซ่ึงเป็นแบบประเมนิ

ที่พัฒนาโดยพัชรินทร์ นินทจันทร์3 ตามแนวคิดของ Grotberg1-2 

	 การวิจัยระยะที ่2 พัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะในชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล 

โดยผู้วิจัยศกึษาแนวคิดทฤษฎ ีและน�ำข้อมูลจากการส�ำรวจมาพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะในชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความ

แขง็แกร่งในชีวิตและให้ผู้เช่ียวชาญด้านความแขง็แกร่งในชีวิตตรวจสอบ แล้วน�ำโปรแกรมที่ผ่านการตรวจสอบไปทดลอง

ใช้ (try-out) กบันักศกึษาช้ันปีที่ 3 รุ่นที่ 38 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ�ำนวน 12 คน ซ่ึงมคีะแนนความ

แขง็แกร่งในชีวิตในระดบัต�่ำ–ปานกลาง หลังจากน้ันมกีารปรับปรงุแก้ไขโปรแกรม

	 การวิจัยระยะที่ 3 ศกึษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาลหลักสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติช้ันปีที่ 2 

รุ่นที่ 39 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ�ำนวน 158 คน และน�ำโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่ง

ในชีวิต ซ่ึงผู้วิจัยพัฒนาขึ้นไปใช้กบันักศกึษา จ�ำนวน 35 คน ที่มคีะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตในระดบัปานกลาง

	 การวิจัยระยะที่ 4 ประเมนิประสทิธผิลของโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต โดย

ศึกษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล โดยประเมินจากแบบประเมินความแขง็แกร่งในชีวิตที่ให้นักศึกษา

ประเมนิตนเองเกี่ยวกบัความแขง็แกร่งในชีวิต
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เครือ่งมือวิจยั
	 การวิจัยคร้ังน้ีใช้เคร่ืองมอืวิจัยประกอบด้วย 

	 1. เครือ่งมือทดลอง

		  ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล 

ภายใต้แนวคิดการฝึกทกัษะชีวิตของ Botvin8-10 และ แนวคิดความแขง็แกร่งในชีวิตของ Grotberg1-2,11 โปรแกรมน้ี

ประกอบด้วยกจิกรรม 6 ชุดกจิกรรม ได้แก่ 1) ความแขง็แกร่งในชีวิต 2) คุณค่าในตนเอง 3) การคิดและตดัสนิใจ

แก้ปัญหา 4) การจัดการกบัความเครียดและความโกรธ 5) การสื่อสารอย่างมีประสทิธภิาพ 6) การเตรียมตวัให้

พร้อมรับสถานการณ ์ด�ำเนินกจิกรรมคร้ังละ 50 นาท ีสปัดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 3 สปัดาห์ โดยเน้นการเรียนรู้แบบ

มส่ีวนร่วม และกระบวนการกลุ่ม ตรวจสอบความสมเหตสุมผลเชิงทฤษฎ ีความเป็นไปได้ของคู่มอืการฝึกทกัษะชีวิต

เพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 คน ประเมินค่าดัชนี                

ความสอดคล้อง (IOC) มค่ีาอยู่ระหว่าง .8-1.00

	 2. เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล

		  แบบประเมนิความแขง็แกร่งในชีวิต เป็นแบบประเมนิที่พัฒนาขึ้นโดยพัชรินทร์ นินทจันทร์3 ตามแนวคิด

ของ Grotberg1-2,11 โดยให้นักศกึษาประเมนิความแขง็แกร่งในชีวิต จ�ำนวน 28 ข้อ มี 3 องค์ประกอบ คือ 1) I HAVE (ฉันม.ี..) 

จ�ำนวน 9 ข้อ 2) I AM (ฉันเป็นคนที่...) จ�ำนวน 10 ข้อ และ 3) I CAN (ฉันสามารถที่จะ...) จ�ำนวน 9 ข้อ ค�ำตอบ

เป็นแบบประเมนิค่า 5 ระดบั ตั้งแต่ 1-5 คะแนน ให้ผู้ตอบประเมนิจากข้อความน้ันว่าตรงกบัความรู้สกึของตนเอง

มากน้อยเพียงใด ตั้งแต่ไม่เหน็ด้วยอย่างย่ิง (1 คะแนน) จนถงึเหน็ด้วยอย่างย่ิง (5 คะแนน) คะแนนรวมมค่ีาตั้งแต่ 

28-140 คะแนน โดยคะแนนที่สงูแสดงว่ามคีวามแขง็แกร่งในชีวิตมาก การแปลผลแบ่งเป็น 3 ระดบั โดยแบ่งจาก

ค่าคะแนนที่สามารถเป็นไปได้ของจ�ำนวนข้อค�ำถามทั้งหมด แบ่งออกเป็น 3 ช่วงเทา่ๆ กนั ได้แก่ คะแนนระดบัต�่ำ (28-65) 

ระดบัปานกลาง (66-102) และระดบัสงู (103-140) 

		  จากการศกึษาในคร้ังน้ี ผู้วิจัยไม่ได้ทดสอบความตรง เน่ืองจากเคร่ืองมอืชุดน้ีได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ

ด้านความตรงเชิงโครงสร้าง (construct validity) เพ่ือให้เหมาะสมกบัวัยรุ่นและนักศกึษามหาวิทยาลัย (CVI=1) 

แต่ได้ทดสอบความเช่ือมั่นของเคร่ืองมอื (reliability) โดยน�ำไปใช้กบันักศกึษาพยาบาลช้ันปีที่ 3 ที่มลัีกษณะคล้าย
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้  เป็นการวิจัยและพัฒนา ใช้แบบแผนการวิจัยแบบทดลอง กลุ่มเดียววัดผลหลัง
ทดลอง (one group post-test design) โดยผู้ วิ จัยได้น าหลักการและขั้นตอนของการวิจัยและพัฒนา 
(research and development) (แผนภาพที่ 2) เป็นแนวทางในการด าเนินการวิจัย ดังนี้  
 การวิจัยระยะที่ 1 ศึกษาความแข็งแกร่งในชีวิตและแนวทางการพัฒนาความแข็งแกร่งในชีวิต
ส าหรับนักศึกษาพยาบาล การวิจัยเชิงส ารวจข้อมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาชั้นปีที่ 3 รุ่นที่ 38 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ านวน 127 คน โดยให้นักศึกษาท าแบบ
ประเมินความแขง็แกร่งในชีวิต ซึ่งเป็นแบบประเมินที่พัฒนาโดยพัชรินทร์ นินทจันทร์3 ตามแนวคิดของ 
Grotberg1-2  

การวิจัยระยะที่ 2 พัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะในชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต
ส าหรับนักศึกษาพยาบาล โดยผู้วิจัยศึกษาแนวคิดทฤษฎี และน าข้อมูลจากการส ารวจมาพัฒนาโปรแกรม
การฝึกทักษะในชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตและให้ผู้ เชี่ยวชาญด้านความแข็งแกร่งในชีวิต
ตรวจสอบ แล้วน าโปรแกรมที่ผ่านการตรวจสอบไปทดลองใช้ (try-out) กับนักศึกษาชั้นปีที่ 3 รุ่นที่ 38 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ านวน 12 คน ซึ่ งมีคะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตในระดับ                 
ต ่า–ปานกลาง หลังจากนั้นมีการปรับปรุงแก้ไขโปรแกรม 

การวิจัยระยะที่ 3 ศึกษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิตชั้นปีที่ 2 รุ่นที่ 39 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี จ านวน 158 คน และน าโปรแกรมการฝึก
ทกัษะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นไปใช้กับนักศึกษา จ านวน 35 คน ที่มี
คะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตในระดับปานกลาง 

การวิจัยระยะที่  4 ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกทักษะชีวิตเพื่ อเสริมสร้าง                    
ความแข็งแกร่งในชีวิต โดยศึกษาความแข็งแกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล โดยประเมินจากแบบ
ประเมินความแขง็แกร่งในชีวิตที่ให้นักศึกษาประเมินตนเองเกี่ยวกบัความแขง็แกร่งในชีวิต 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 2 ขั้นตอนการท าวิจัย 

การวิจัย 
ศึกษาขอ้มูลพ้ืนฐาน 

 
-ความแขง็แกร่งใน
ชีวิตของนักศึกษา 

การพฒันา 
โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิต 

 
- พัฒนาโปรแกรมการฝึก
ทกัษะชีวิตตามแนวคิดของ 
Grotberg1-2 
- ตรวจสอบโปรแกรม          
การฝึกทกัษะชวีิตเพื่อ
เสริมสร้างความแขง็แกร่งใน
ชีวิตโดยผู้เชี่ยวชาญ 
- ปรับปรงุแก้ไข 
 

การวิจัย 
ศึกษาความแข็งแกร่งใน

ชีวิตและทดลองใช้
โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิต 
- ศึกษาความแขง็แกร่งในชวีิต 
-น าโปรแกรมการฝึกทกัษะ
ชีวิตเพื่อเสริมสร้างความ
แขง็แกร่งในชีวิตไปใช้กบั
นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 
และประเมินความแขง็แกร่ง
ในชวีิตก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรม 

 

การวิจัย 
ประเมินหลงัการใช้

โปรแกรม 
 

- ความแขง็แกร่ง
ในชวีิตของ
นักศึกษา 
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กบักลุ่มตัวอย่างแต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน แล้วน�ำมาวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่น ด้วยการค�ำนวณหา

สมัประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’ s alpha coefficient) ซ่ึงในการทดลองคร้ังน้ี ผลการทดสอบได้ค่า

สมัประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค =.80 ผู้วิจัยจึงด�ำเนินการเกบ็ข้อมูลในกลุ่มตวัอย่างจริงต่อไป   

	 จริยธรรมวิจยั

	 การวิจัยคร้ังน้ีได้รับอนุญาตจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชลบุรี 

เลขที่ จว.05/2559 และขอค�ำยินยอมเป็นลายลักษณอ์กัษรจากผู้ให้ข้อมูล โดยลงนามในใบพิทกัษ์สทิธิ์ เข้าร่วมหรือ

ปฏเิสธการเข้าร่วมวิจัย การรายงานข้อมูลเป็นภาพรวม

ผลการวิจยั
	 1. การศกึษาความแขง็แกร่งในชีวิตและแนวทางการพัฒนาความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล 

ความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาโดยรวมมคีะแนนระหว่าง 28-140 คะแนน พบว่า นักศกึษามพิีสยัคะแนนความแขง็แกร่ง

ในชีวิตโดยรวม 56-100 โดยคะแนนเฉล่ียของความแขง็แกร่งในชีวิตโดยรวมอยู่ในระดบัต�่ำ ( X = 63.53 , SD=7.66) 

และเมื่อพิจารณาคะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตแยกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) แหล่งสนับสนุนจากภายนอก (“I HAVE”) 

2) ความเข้มแขง็ภายในจิตใจ (“I AM”) และ 3) ทกัษะการมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหา (“I CAN”) 

พบว่า นักศกึษามคีะแนนเฉล่ียของความแขง็แกร่งในชีวิตในด้านแหล่งสนับสนุนจากภายนอก (“I HAVE”)  และ

ความเข้มแขง็ภายในจิตใจ (“I AM”) อยู่ในระดบัปานกลาง ส่วนด้านทกัษะการมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคล และ

การแก้ปัญหา (“I CAN”) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของความแขง็แกร่งในชีวิตอยู่ในระดบัต�่ำ  (ดงัแสดงในตารางที่ 1) 

	 ส่วนแนวทางการพัฒนา ได้จากการเกบ็ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยการสนทนากลุ่มกบักลุ่มนักศกึษา คือ ควรมี

การจัดการเรียนการสอนหรือกจิกรรมที่ส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาล เพ่ือให้นักศกึษาสามารถ

พัฒนาตนเองให้สามารถเผชิญต่อเหตกุารณท์ี่ก่อให้เกดิความยุ่งยากใจหรือภาวะวิกฤตใินชีวิตได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

ทั้งในด้านการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน การเรียน การคงไว้ซ่ึงสมัพันธภาพกบับุคคลอื่น และเรียนรู้ ได้เตม็ตามศกัยภาพ 

โดยใช้กระบวนการกลุ่ม และวิธกีารสอนที่หลากหลาย 

ตารางที ่1 ความแขง็แกร่งในชีวิตแยกเป็นรายด้านและโดยรวม (n=127)
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ผลการวิจัย 
1. การศึกษาความแขง็แกร่งในชีวิตและแนวทางการพัฒนาความแขง็แกร่งในชีวิตส าหรับนักศึกษา

พยาบาล ความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศึกษาโดยรวมมีคะแนนระหว่าง 28-140 คะแนน พบว่า นักศึกษา
มีพิสัยคะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตโดยรวม 56-100 โดยคะแนนเฉล่ียของความแข็งแกร่งในชีวิต
โดยรวมอยู่ในระดับต ่า (X = 63.53 , SD=7.66) และเมื่อพิจารณาคะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตแยกเป็น 
3 ด้าน ได้แก่  1) แหล่งสนับสนุนจากภายนอก (“I HAVE”) 2) ความเ ข้มแข็งภายในจิตใจ                    
(“I AM”) และ 3) ทักษะการมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหา (“I CAN”) พบว่า 
นักศึกษามีคะแนนเฉลี่ยของความแขง็แกร่งในชีวิตในด้านแหล่งสนับสนุนจากภายนอก (“I HAVE”)  และ
ความเข้มแข็งภายในจิตใจ (“I AM”) อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนด้านทักษะการมีสัมพันธภาพระหว่าง
บุคคล และการแก้ปัญหา (“I CAN”) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของความแขง็แกร่งในชีวิตอยู่ในระดับต ่า  (ดัง
แสดงในตารางที่ 1)  

ส่วนแนวทางการพัฒนา ได้จากการเกบ็ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยการสนทนากลุ่มกับกลุ่มนักศึกษา 
คือ ควรมีการจัดการเรียนการสอนหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมความแข็งแกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล 
เพื่อให้นักศึกษาสามารถพัฒนาตนเองให้สามารถเผชิญต่อเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความยุ่งยากใจหรือภาวะ
วิกฤติในชีวิตได้อย่างมีประสทิธภิาพ ทั้งในด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียน การคงไว้ซึ่งสมัพันธภาพ
กบับุคคลอื่น และเรียนรู้ได้เตม็ตามศักยภาพ โดยใช้กระบวนการกลุ่ม และวิธกีารสอนที่หลากหลาย  

 

ตารางที่ 1 ความแขง็แกร่งในชีวิตแยกเป็นรายด้านและโดยรวม (n=127) 
 

 
ความแข็งแกร่งในชีวิต 

 
คะแนนที่
เป็นไปได ้

 
คะแนน

จริง 
X SD แปลผล 

1. แหล่งสนับสนุนจากภายนอก “I HAVE”  

9-45 
 

15-28 
 

23.33 
 

3.06 
 

ปานกลาง 
2. ความเข้มแขง็ภายในจิตใจ “I AM”  

10-50 
 

22-35 
 

20.43 
 

2.63 
 

ปานกลาง 
3. ทกัษะสมัพันธภาพระหว่างบุคคล 
     และการแก้ปัญหา “I CAN” 

 

9-45 
 

10-22 
 

19.77 
 

1.97 
 

ต ่า 

ความแขง็แกร่งในชวีิตโดยรวม 28-140 56-100 63.53 7.66 ต ่า 
  

2. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตส าหรับนักศึกษา
พยาบาล ผู้วิจัยได้น าข้อมูลจากการศึกษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศึกษา และจากการทบทวนแนวคิด
ทฤษฎีการฝึกทักษะชีวิต และความแข็งแกร่งในชีวิต โปรแกรมการฝึกทักษะชีวิตเพื่ อเสริมสร้าง                  
ความแขง็แกร่งในชีวิตส าหรับนักศึกษาพยาบาลที่พัฒนาข้ึน มีการฝึกทักษะชีวิต 2 องค์ประกอบหลักที่มี
ความเชื่อมโยงสอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิตทั้ง 3 ด้าน กล่าวคือ องค์ประกอบที่ 1 ทกัษะการจัดการ
ตนเอง (self-management skills) ได้แก่ การเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตน เอง สอดคล้องกับ                 
ความแขง็แกร่งในชีวิตด้านความเข้มแขง็ภายในจิตใจ (inner strength) หรือที่กรอทเบิร์ก เรียกว่า “ฉันเป็น
คนที่...” (I AM) ส่วนการฝึกให้นักศึกษามีทักษะการตัดสินใจและแก้ปัญหา ทักษะการลดความเครียด

	 2. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล ผู้วิจัย

ได้น�ำข้อมูลจากการศกึษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษา และจากการทบทวนแนวคิดทฤษฎกีารฝึกทกัษะชีวิต 

และความแขง็แกร่งในชีวิต โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล
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และความวิตกกังวล และการจัดการความโกรธ สอดคล้องกับทักษะการมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลและ
การแก้ปัญหาหรือที่กรอทเบิร์กเรียกว่า “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) เป็นการฝึกให้นักศึกษาได้ส ารวจ
อารมณ์ตนเอง ช่วยให้นักศึกษาได้สังเกตเหน็ความต่อเนื่องของความคิด อารมณ์ที่มีผลต่อพฤติกรรม หรือ
การเลือกปฏิบัติ และไม่ปฏิบัติในสถานการณ์เดียวกัน และองค์ประกอบที่ 2 ทกัษะทางสังคมทั่วไป ได้แก่ 
ทักษะการมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และทักษะการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ              
ความแข็งแกร่งในชีวิตด้านทักษะการมีสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหาหรือที่กรอทเบิร์ก
เรียกว่า “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) โปรแกรมน้ีประกอบด้วยกิจกรรม 6 ชุดกิจกรรม ด าเนินกิจกรรม
คร้ังละ 50 นาท ีสปัดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 3 สปัดาห์ ใช้การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม กระบวนการกลุ่ม และ
วิธกีารที่หลากหลาย เช่น การให้ข้อมูลย้อนกลับ การแสดงบทบาทสมมติการอภิปรายกลุ่ม การระดมสมอง 
การบรรยาย เป็นต้น ภายหลังจากที่ผู้ เชี่ยวชาญได้ให้ข้อเสนอแนะปรับแก้ไขในส่วนของภาษาที่ใช้เพื่อให้
เกิดความเข้าใจที่ไม่สับสนในแต่ละขั้นตอน จึงได้น าไปทดลองใช้กับนักศึกษา ภายหลังจากทดลองใช้
โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต พบว่าเวลาที่ใช้ในการด าเนินกจิกรรมนาน
เกินไป (60-90 นาที) เนื้ อหากิจกรรมมีรายละเอียดค่อนข้างมาก และไม่สอดคล้องกับสถานการณ์จริง
เร่ืองความเครียดและการปรับตัว ผู้วิจัยจึงปรับก่อนน าไปใช้จริง ให้กิจกรรม ใบงาน และสถานการณ์
ตัวอย่างมีความกะทัดรัด และใกล้เคียงกับสถานการณ์ความเครียดที่พบเจอในชีวิตประจ าวันที่สามารถ
น าไปสู่ การปรับตัวผิดปกติได้ โดยใช้ระยะเวลา 1 คาบเรียน คือ 50-60 นาท ี
 3. ผลการประเมินประสทิธผิลของโปรแกรม 

 กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 19-21 ปี เป็นเพศหญิงร้อยละ 100 ภายหลังนักศึกษาได้ใช้
โปรแกรมการฝึกทักษะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต ผู้วิจัยให้นักศึกษาท าแบบประเมิน      
ความแขง็แกร่งในชีวิต ผลการท าแบบประเมินพบว่า นักศึกษามีค่าคะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตหลังใช้
โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพื่อเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p>.05) 
(ดังแสดงในตารางที่ 2) 
ตารางที่ 2 เปรียบเทยีบความแขง็แกร่งในชีวิตรายด้านและโดยรวม ในช่วงก่อน และหลังใช้โปรแกรม (n=35) 
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ที่พัฒนาขึ้น มกีารฝึกทกัษะชีวิต 2 องค์ประกอบหลักที่มคีวามเช่ือมโยงสอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิตทั้ง 3 ด้าน 

กล่าวคือ องค์ประกอบที่ 1 ทกัษะการจัดการตนเอง (self-management skills) ได้แก่ การเสริมสร้างความภาคภมูใิจในตนเอง 

สอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิตด้านความเข้มแขง็ภายในจิตใจ (inner strength) หรือที่กรอทเบร์ิก เรียกว่า “ฉันเป็นคนที่...” 

(I AM) ส่วนการฝึกให้นักศกึษามีทกัษะการตดัสนิใจและแก้ปัญหา ทกัษะการลดความเครียดและความวิตกกงัวล 

และการจัดการความโกรธ สอดคล้องกบัทกัษะการมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคลและการแก้ปัญหาหรือที่กรอทเบร์ิก

เรียกว่า “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) เป็นการฝึกให้นักศกึษาได้ส�ำรวจอารมณต์นเอง ช่วยให้นักศกึษาได้สงัเกต

เหน็ความต่อเน่ืองของความคิด อารมณท์ีม่ผีลต่อพฤตกิรรม หรือการเลือกปฏบิตั ิและไม่ปฏบิตัใินสถานการณเ์ดยีวกนั 

และองค์ประกอบที่ 2 ทกัษะทางสงัคมทั่วไป ได้แก่ ทกัษะการมีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล และทกัษะการสื่อสาร

อย่างมปีระสทิธภิาพ สอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิตด้านทกัษะการมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหา

หรือที่กรอทเบร์ิกเรียกว่า “ฉันสามารถที่จะ...” (I CAN) โปรแกรมน้ีประกอบด้วยกจิกรรม 6 ชุดกจิกรรม ด�ำเนินกจิกรรม

คร้ังละ 50 นาท ีสปัดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 3 สปัดาห์ ใช้การเรียนรู้แบบมส่ีวนร่วม กระบวนการกลุ่ม และวิธกีารที่

หลากหลาย เช่น การให้ข้อมูลย้อนกลับ การแสดงบทบาทสมมติการอภิปรายกลุ่ม การระดมสมอง การบรรยาย 

เป็นต้น ภายหลังจากที่ผู้เช่ียวชาญได้ให้ข้อเสนอแนะปรับแก้ไขในส่วนของภาษาที่ใช้เพ่ือให้เกดิความเข้าใจที่ไม่สบัสน

ในแต่ละขั้นตอน จึงได้น�ำไปทดลองใช้กบันักศกึษา ภายหลังจากทดลองใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้าง

ความแขง็แกร่งในชีวิต พบว่าเวลาที่ใช้ในการด�ำเนินกจิกรรมนานเกนิไป (60-90 นาท)ี เน้ือหากจิกรรมมรีายละเอยีด

ค่อนข้างมาก และไม่สอดคล้องกบัสถานการณจ์ริงเร่ืองความเครียดและการปรับตัว ผู้วิจัยจึงปรับก่อนน�ำไปใช้จริง 

ให้กจิกรรม ใบงาน และสถานการณต์วัอย่างมคีวามกะทดัรัด และใกล้เคียงกบัสถานการณค์วามเครียดที่พบเจอใน

ชีวิตประจ�ำวันที่สามารถน�ำไปสู่ การปรับตวัผดิปกตไิด้ โดยใช้ระยะเวลา 1 คาบเรียน คือ 50-60 นาที

	 3. ผลการประเมนิประสทิธผิลของโปรแกรม

	 กลุ่มตวัอย่างมอีายุระหว่าง 19-21 ปี เป็นเพศหญิงร้อยละ 100 ภายหลังนักศกึษาได้ใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะ

ชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต ผู้วิจัยให้นักศกึษาท�ำแบบประเมินความแขง็แกร่งในชีวิต ผลการท�ำแบบ

ประเมินพบว่า นักศึกษามีค่าคะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตหลังใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความ

แขง็แกร่งในชีวิต สงูขึ้นอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(p>.05) (ดงัแสดงในตารางที่ 2)

ตารางที ่2 เปรียบเทยีบความแขง็แกร่งในชีวิตรายด้านและโดยรวม ในช่วงก่อน และหลังใช้โปรแกรม (n=35)
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	   จากตารางที่ 2 ค่าเฉล่ียความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาลรายด้าน พบว่า หลังการใช้โปรแกรมการฝึก

ทกัษะชีวิตมค่ีาเฉล่ียความแขง็แกร่งในชีวิตเพ่ิมขึ้นทุกด้าน และอยู่ในระดบัสงู กว่าก่อนการใช้โปรแกรมอย่างมนัียส�ำคัญ

ทางสถติทิี่ระดบั .01 โดยที่ด้านที่มค่ีาเฉล่ียสงูสดุคือ ด้านความเข้มแขง็ภายในจิตใจ“I AM” ( X =40.13, SD=2.34) 

และด้านทีม่ค่ีาเฉล่ียต�่ำทีส่ดุคือ ด้านทกัษะสมัพันธภาพระหว่างบุคคลและการแก้ปัญหา “I CAN” ( X =36.18, SD=1.93) 

อภิปรายผล
	 การวิจัยเร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาล 

มปีระเดน็ที่น�ำผลมาอภิปราย ดงัน้ี

	  1. การศกึษาความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาล คะแนนความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาล 

โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดบัต�่ำ-ปานกลาง ซ่ึงไม่สอดคล้องกบัการศกึษาของพัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ15 ที่ศกึษา

ความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาพยาบาลโรงเรียนพยาบาลรามาธบิด ีพบว่านักศกึษามค่ีาคะแนนเฉล่ียความแขง็แกร่ง

ในชีวิตอยู่ในระดบัสงู อาจเป็นเพราะความแตกต่างของลักษณะภมูภิาค และการแข่งขนักนัทางเศรษฐกจิ ส่งผลให้คะแนน

ความแขง็แกร่งในชีวิตแตกต่างกนั ทั้งน้ีสามารถกล่าวได้ว่านักศึกษาพยาบาลเป็นคนกลุ่มหน่ึงที่มีโอกาสจะมีปัญหา

ด้านภาวะสขุภาพจิต เน่ืองจากสภาพการเรียนที่ต้องเผชิญ อย่างไรกต็าม หากนักศกึษามคีวามแขง็แกร่งในชีวิตและมี

ทกัษะชีวิตที่ดกีน่็าจะสามารถเผชิญต่อสถานการณต่์างๆ ได้โดยคงไว้ซ่ึงการมภีาวะสขุภาพจิตที่ดไีด้

	  2. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นม ีม ี2 องค์ประกอบหลัก 

ตามแนวคิดการฝึกทกัษะชีวิต ที่มคีวามเช่ือมโยงสอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิตทั้ง 3 ด้าน ประกอบด้วยกจิกรรม 

6 ชุดกจิกรรม ด�ำเนินกจิกรรมคร้ังละ 50 นาท ีสปัดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 3 สปัดาห์ ใช้การเรียนรู้แบบมส่ีวนร่วม 

กระบวนการกลุ่ม และวิธกีารที่หลากหลาย เช่น การให้ข้อมูลย้อนกลับ การแสดงบทบาทสมมต ิการอภปิรายกลุ่ม การ

ระดมสมอง การบรรยาย เป็นต้น ซ่ึงเมื่อทดลองใช้แล้ว พบว่า นักศกึษามคีะแนนเฉล่ียของความแขง็แกร่งในชีวิตโดยรวม

สงูขึ้น (p<.05) แสดงให้เหน็ว่า เมื่อได้รับโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต พบว่า 

ความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษาสงูขึ้นกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตอย่างชัดเจน สอดคล้องกบัการศกึษา

ของเดรโปและคณะ12 ที่กล่าวว่า ความแขง็แกร่งในชีวิตสามารถสร้างและพัฒนาได้โดยการจัดกจิกรรม หรือโปรแกรม

ที่มคีวามเหมาะสม และสอดคล้องกบับริบท และสภาพปัญหาของกลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงโปรแกรม การฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือ

เสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตตามกรอบแนวคิดของ Botvin8-10 ที่ประกอบด้วย ทกัษะชีวิต 2 องค์ประกอบหลัก 

ได้แก่ 1) ทกัษะการจัดการตนเอง ได้แก่ ทกัษะในการเสริมสร้างความมคุีณค่าในตนเอง ทกัษะการตดัสนิใจและแก้ปัญหา  

ทกัษะการลดความเครียด และความวิตกกงัวล และ การจัดการความโกรธ  และ 2) ทกัษะสงัคมทั่วไป ได้แก่ ทกัษะ

การมสีมัพันธภาพระหว่างบุคคล ทกัษะ การสื่อสารอย่างมปีระสทิธภิาพ และทกัษะการยืนยันสทิธขิองตนเอง ซ่ึงครอบคลุม

ทกัษะชีวิตที่จ�ำเป็นส�ำหรับนักศกึษาพยาบาล จึงท�ำให้ผลของคะแนนเฉล่ียความแขง็แกร่งในชีวิตเพ่ิมขึ้น 

	 3. ประสทิธผิลของโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล 

เน้ือหาของกจิกรรมที่จัดให้ประกอบด้วยทกัษะชีวิตทั้ง 2 องค์ประกอบหลัก ตามแนวคิดของ Botvin8-10 ที่มีความ

เช่ือมโยงสอดคล้องกบัความแขง็แกร่งในชีวิต 2 ด้าน คือ I AM และ I CAN นอกจากการฝึกโดยใช้กระบวนการเรียน

รู้แบบมส่ีวนร่วม และกจิกรรมที่จัดให้มคีวามเหมาะสมกบัสภาพปัญหา และบริบทของกลุ่มเป้าหมายแล้ว รปูแบบการ

เรียนรู้กเ็ป็นสิ่งส�ำคัญ ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยใช้การฝึกรายกลุ่ม เน้นการเรียนรู้แบบมส่ีวนร่วม เน่ืองจากนักศกึษาอยู่

ในวัยรุ่นตอนปลายที่ชอบทดลอง ต้องการเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ๆ ต้องการมีส่วนร่วมและเป็นที่ยอมรับ โดยเฉพาะ

จากกลุ่มเพ่ือน13 ท�ำให้นักศกึษาได้รับการเรียนรู้และสะท้อนความคิดที่เกดิจากสภาพปัญหาหรือบริบทของนักศกึษา

แต่ละคน เน่ืองจากมีการฝึกในกลุ่มเลก็ 8-10 คน ทุกคนในกลุ่มมปีฏสิมัพันธก์นั ได้แลกเปล่ียนประสบการณท์ั้งด้าน

บวกและด้านลบ ระบายความรู้สกึ ได้ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั สอดคล้องกบั ทศินา แขมมณี14 ที่กล่าว่าการจัดการเรียน       
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การสอนตามทฤษฎกีารสร้างสรรค์ความรู้ที่มปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล ผู้เรียนจะต้องมโีอกาสเรียนรู้ในบรรยากาศ

ที่เอื้อต่อการปฏสิมัพันธท์างสงัคม การร่วมมือ และการแลกเปล่ียนความรู้  ความคิด และประสบการณร์ะหว่างผู้เรียน

กบัผู้เรียน และผู้อื่น จะช่วยให้การเรียนรู้ของผู้เรียนกว้างขึ้น ซับซ้อนขึ้น และหลากหลายขึ้น มคีวามเข้าใจและเหน็ใจกนั 

ท�ำให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนกลายเป็นแหล่งสนับสนุนจากภายนอกของซ่ึงกนัและกนั เหน็ได้จากคะแนนเฉล่ียรายข้อด้าน I HAVE 

ที่เพ่ิมขึ้น นอกจากน้ี การมอบการบ้านยังเป็นการช่วยให้นักศกึษามกีารฝึกทกัษะให้เกดิเป็นความช�ำนาญอย่างต่อเน่ืองอกีด้วย

	 นอกจากน้ี  ลักษณะการจัดกจิกรรมในโปรแกรมน้ี  มกีารจัดกจิกรรมการฝึกทกัษะชีวิตที่แตกต่างจากการศกึษา

ที่ผ่านมาที่สอนฝึกทลีะทกัษะเป็นล�ำดบั โดยโปรแกรมน้ีออกแบบให้มกีารฝึกทกัษะชีวิตหลายทกัษะในหน่ึงชุดกจิกรรม 

ซ่ึงสถานการณท์ี่ก�ำหนดในแต่ละชุดกจิกรรมเป็นสถานการณปั์ญหาในชีวิตที่เป็นไปได้จริง การผสมผสานในลักษณะน้ี

ช่วยให้นักศกึษาเกดิการเรียนรู้ที่จะเผชิญสถานการณท์ี่คล้ายกบัชีวิตจริง จึงท�ำให้นักศกึษามคีวามแขง็แกร่งในชีวิตเพ่ิมมากขึ้น 

	  จากผลการศกึษาต่างๆ ดงัที่กล่าวมา แสดงให้เหน็ว่า โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่ง

ในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาลมปีระสทิธภิาพสงูในการส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตให้กบันักศกึษาพยาบาล และ

น่าจะส่งผลดต่ีอภาวะสขุภาพ ครอบครัว สงัคมของนักศกึษาในระยะยาว

ขอ้เสนอแนะ
	 จากผลการวิจัยเร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตของนักศกึษา

พยาบาล ผู้วิจัยมข้ีอเสนอแนะ ดงัน้ี

	 1. ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 จากผลการวิจัยที่พบว่า นักศกึษาพยาบาลที่ได้รับโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิต 

มคีวามแขง็แกร่งในชีวิตสงูขึ้นกว่าก่อนเรียน แสดงให้เหน็ว่าโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตดงักล่าว สามารถพัฒนาความ

แขง็แกร่งในชีวิตได้ ดงัน้ัน การน�ำโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตดงักล่าวไปใช้ให้มปีระสทิธภิาพ ผู้ใช้ควรปฏบิตั ิดงัน้ี

		  1.1 เน่ืองจากจากช่วงเวลาที่ใช้เข้ากลุ่ม เป็นช่วงเวลานอกจากเวลาเรียน หลัง 17.00 น. ดงัน้ัน ควรมี

การเตรียมความพร้อมด้านกายภาพของตัวนักศึกษา เช่น การพักรับประทานอาหารเยน็ก่อนเข้ากลุ่มทุกคร้ัง หรือ

เตรียมอาหารว่างให้นักศกึษาในระหว่างการเข้ากลุ่ม เพ่ือให้การเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตเกดิประสทิธภิาพสงูสดุ

		  1.2 การใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตน้ีสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้

เฉพาะกบักลุ่มตวัอย่างที่มคุีณลักษณะคล้ายกบักลุ่มตวัอย่างน้ี ในการส่งเสริมความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษา

พยาบาล โดยเน้นการฝึกที่สอดคล้องกบัสภาพปัญหา และใช้โปรแกรมการฝึกอย่างต่อเน่ือง

		  1.3 ควรน�ำโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับนักศกึษาพยาบาลไปใช้

เป็นส่วนหน่ึงของกจิกรรมปฐมนิเทศนักศกึษาช้ันปีที่ 1 เพ่ือเตรียม ความพร้อมก่อนที่นักศกึษาจะก้าวเข้าสู่วิชาชีพต่อไป

	 2. ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยคร้ังต่อไป

		  2.1 การศกึษาวิจัยคร้ังน้ี เพ่ือศกึษาการพัฒนาโปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือสร้างเสริมความแขง็แกร่ง

ในชีวิตส�ำหรับนักศึกษาพยาบาล จึงควรมีการศึกษาในระยะยาว เพ่ือติดตามผลว่าเกดิการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

ต่างๆ เช่น การปรับตวั, ผลการเรียน เป็นต้น และตดิตามความแขง็แกร่งในชีวิตในระยะ 6 เดอืน

		  2.2 จากการวิจัยในคร้ังน้ี พบว่า โปรแกรมการฝึกทกัษะชีวิตเพ่ือเสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตส�ำหรับ

นักศกึษาพยาบาล สามารถเพ่ิมความแขง็แกร่งในชีวิตได้ แต่ทกัษะสมัพันธภาพระหว่างบุคคลและการแก้ปัญหาไม่สงูมากนัก 

ซ่ึงหากจะพัฒนาให้ระดบัทกัษะสมัพันธภาพระหว่างบุคคล และการแก้ปัญหาเพ่ิมขึ้น ควรเพ่ิมจ�ำนวนชุดกจิกรรม เพ่ือให้

นักศกึษาได้มีการฝึกทกัษะน้ันซ�ำ้ๆ กลายเป็นพฤตกิรรมในระยะยาวต่อไป
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