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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

ผลของการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานเพ่ือเสริมสร้างความทนทานทาง
จิตใจของนักศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในจังหวัดเชียงใหม่ แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 24 คน และ กลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน นักศึกษากลุ่มทดลองเข้าร่วมการฝึกอบรมแบบ
ออนไลน์ จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ในเดือนเมษายน พ.ศ.2565 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้า
ร่วมการฝึกอบรม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แบบวัดความทนทานทางจิตใจส าหรับบุคคลทั่วไป 
มีค่าความเที่ยงทั้งฉบับเท่ากับ 0.81 และ โปรแกรมการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างความทนทานทางจิตใจของ
นักศึกษามีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ t-test เพ่ือ
เปรียบเทียบความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกอบรม
นักศึกษาที่เข้าร่วมการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานมีคะแนนความ
ทนทานทางจิตใจเพ่ิมขึ้นก่อนการฝึกอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และมีคะแนนความ
ทนทานทางจิตใจสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

ค าส าคัญ: ความทนทานทางจิตใจ นักศึกษา การฝึกอบรม จิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสาน 
 

Abstract 
This quasi-experimental research aimed to study the effect of training based on 

eclectic counseling to enhance the mental toughness of university students. The sample 
consisted of an experimental group of 24 and a control group of 20 university students. 
Participants in the experimental group participated in 8 sessions of online training based on 
Eclectic Counseling in April 2022,  each session lasted approximately 1.5 hours. The control 
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group did not participate in any training programs. The research instruments were  
the Mental Toughness Questionnaire with a reliability coefficient (alpha) of 0.81 and a training 
program based on eclectic counseling to enhance the mental toughness of university students 
with IOC ranging from 0.67-1.00. Data were analyzed by using a t-test and comparing mental 
toughness scores between an experimental group and a control group. The research results 
were as follows: the mental toughness of the students participated in the training based on 
Eclectic Counseling after the experiment significantly higher than before receiving the training 
at the level of .001 and significantly higher than those of the control group. 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
  นักศึกษาอยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านจากการศึกษาในระดับมัธยมศึกษาสู่ระดับอุดมศึกษาจึงต้อง
ปรับตัวกับวิธีการเรียน และปรับตัวกับเพ่ือนใหม่ ต้องดูแลตนเอง บริหารค่าใช้จ่าย ตัวอย่างเหล่านี้ล้วน
เป็นจุดวิกฤตที่นักศึกษาต้องเผชิญท าให้มีโอกาสเกิดความไม่สบายใจและมีปัญหาสุขภาพจิตได้ (ณัฐวุฒิ 
อรินทร์, 2558) โดยในช่วงของสถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) พบว่าภาวะ
เหนื่อยล้าจากโรคระบาดนั้นส่งผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อความเครียด ภาวะซึมเศร้า และความ
เสี่ยงฆ่าตัวตายในนักศึกษามหาวิทยาลัย ซึ่งผลลัพธ์ เหล่านี้เป็นการสะท้อนหนึ่งว่า นักศึกษายังมีการ
ปรับตัวที่ไม่มีประสิทธิภาพเมื่อถูกคุกคามจากปัจจัยภายนอก และส่งผลกระทบต่อปัจจัยภายในตนเอง 
เนื่องจากปัญหาเหล่านี้กระตุ้นให้แต่ละบุคคลเกิดความรู้สึกกดดัน ตึงเครียด ส่งผลกระทบท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านความรู้สึก ความคิด อารมณ์ ฯลฯ โดยหากบุคคลต้องเจอปัญหา เช่น การสูญเสีย การ
ถูกคุกคาม บุคคลจะสามารถเผชิญกับปัญหาเหล่านี้ได้ต้องเสริมสร้างการปรับตัว ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(วรตน์ โชติพิทยสุนนท์ และ พจ ธรรมพีร, 2564) หรืออาจเสริมสร้างความทนทานทางจิตใจได้  
  ความทนทานทางจิตใจ (mental toughness) เป็นตัวแปรหนึ่งทางจิตวิทยา ที่เริ่มต้นศึกษา
เฉพาะในกลุ่มนักกีฬา และ Clough and Strychzcyk (2014) ได้ศึกษาและให้ความหมายของความ
ทนทานทางจิตใจว่าหมายถึง ความสามารถของจิตใจที่รองรับความกดดันจากภายนอก โดยสามารถ
บริหารความเครียดที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม สามารถรักษาระดับความมุ่งมั่นในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่มี
แรงกดดันอย่างต่อเนื่องจนสามารถบรรลุเป้าหมายในการท าสิ่งต่าง ๆ และความทนทานทางจิตใจยัง
สามารถใช้ได้กับบุคคลทั่วไปแม้ไม่ใช่นักกีฬา เนื่องจากความทนทานทางจิตใจเป็นความสามารถในการ
รับมือกับความเครียด และความวิตกกังวลที่เกิดจากการแรงกดดัน ไม่ว่าสถานการณ์แวดล้อมจะเป็น
อย่างไรก็ตาม โดยความทนทานทางจิตใจเป็นคุณลักษณะที่ส าคัญที่จะท าให้แต่ละบุคคล รวมทั้งนักศึกษา
ที่ประสบกับภาวะความเครียด ความกดดันสามารถผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ไปได้ โดยวิธีการ
เสริมสร้างความทนทานทางจิตใจมีหลากหลายวิธี อาทิ การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล การให้การ
ปรึกษาแบบกลุ่ม การเป็นที่ปรึกษาเพ่ือเสริมสร้างความทนทานทางจิตใจ หรือแม้แต่การฝึกอบรม  
  การฝึกอบรมเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่อาศัยเทคนิคและวิธีการต่าง ๆ เพ่ือใช้เป็นสื่อหรือ
เครื่องมือในการด าเนินกิจกรรมให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์คือ เพ่ือให้บุคคลมีความรู้ ความเข้าใจ เสริมสร้าง
ความสามารถที่จ าเป็น และมีทัศนคติเกี่ยวกับเรื่องต่าง ๆ อย่างเหมาะสม (รสสุคนธ์ มกรมณี, 2549) 
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กระบวนการหนึ่งที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการฝึกอบรมได้คือ กระบวนการกลุ่มทางจิตวิทยา เนื่องจาก
กระบวนการกลุ่มทางจิตวิทยาเป็นวิธีการหนึ่งที่น ากลุ่มคนมาใช้เวลาร่วมกัน เพ่ือช่วยให้แต่ละคนสามารถ
เผชิญ ค้นหา ท าความเข้าใจ และรับรู้ถึงวิธีรับมือกับความไม่พึงพอใจ หรือ ปัญหาต่าง ๆ ของตนเองได้ 
(Trotzer, 2006) โดยเปิดโอกาสให้แต่ละคนได้เปิดเผย มีส่วนร่วม แลกเปลี่ยน และเรียนรู้ ไปพร้อม ๆ กับผู้
ร่วมกลุ่มคนอ่ืน ผู้วิจัยจึงสนใจน ากระบวนการของการให้การปรึกษากลุ่มมาประยุกต์กับการฝึกอบรมเพ่ือ
เสริมสร้างความทนทานทางจิตใจในกลุ่มนักศึกษา โดยเน้นกระบวนการด าเนินกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้าง
ทัศนคติ ความรู้ และทักษะต่าง ๆ มีขั้นตอนของการฝึกอบรม เริ่มต้นจากการท ากิจกรรม หลังจากนั้น
ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นจากกิจกรรม วิเคราะห์ และสรุปการเรียนรู้จากกิจกรรมบนพ้ืนฐานของแนวคิด ทฤษฎี 
เทคนิค วิธีการที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานประกอบด้วย การให้การปรึกษา
ที่มุ่งเน้นการรู้คิด-พฤติกรรม ที่เน้นการท าความเข้าใจความคิด อารมณ์ พฤติกรรมของตนเองเป็นวิธีการที่
ระบุความคิดที่ก่อให้เกิดความรู้สึกทางลบหรือความรู้สึกที่ทุกข์ทรมาน และก่อให้เกิดผลลัพธ์ทางพฤติกรรม
หรือปฏิกิริยาที่ปรับตัวไม่ดี สิ่งส าคัญของการช่วยเหลือในเบื้องต้นอยู่ที่ระดับความคิดของบุคคล ซึ่งถ้าท าให้
บุคคลเปลี่ยนแปลงความคิดได้แล้ว การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ และการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
พฤติกรรมก็จะตามมา (Thomson. 2003) และ การบ าบัดด้วยการยอมรับและความมุ่งมั่น ที่มุ่งเน้น
กระบวนการทางจิตวิทยาที่ใช้หลักฐานเชิงประสบการณ์ด้วยวิธีการให้ยอมรับ และมีสติ ช่วยให้บุคคลทราบ
ถึงการหลีกเลี่ยงอันเกิดมาจากประสบการณ์อันเป็นปัจจัยที่ขัดขวางการพัฒนาตนเองของบุคคลนั้น และ 
ยอมรับในความรู้สึกนั้น ๆ  ก่อนจะเริ่มการบ าบัดด้วยความมีสติ (Batten, 2011) การบ าบัดแบบเผชิญความ
จริง ที่มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเกิดการตระหนักรู้ต่อพฤติกรรมปัจจุบันของตนเอง โดยสนับสนุน
ให้เกิดการรู้จักตนเอง มีความรับผิดชอบ พิจารณาสิ่งต่าง ๆ  ตามความเป็นจริง และประเมินว่าสิ่งใดถูกหรือ
ผิด (Glasser, 1965) และ แนวคิดซาเทียร์โมเดล ที่มีเป้าหมายหลักคือ การเพ่ิมคุณค่าในตนเอง การมี
ทางเลือกต่าง ๆ ในการแก้ปัญหามากขึ้น การรับผิดชอบต่อการเลือกของตนเองมากข้ึน และการมีความ
สอดคล้องกลมกลืนมากขึ้น (Banmen and Banmen, 1999) จากค าอธิบายข้างต้นเกี่ยวกับการให้การ
ปรึกษากลุ่มต่าง ๆ  ผู้วิจัยจึงสนใจว่า หากน าแนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาเหล่านี้มาใช้ในการฝึกอบรมจะ
สามารถเสริมสร้างความทนทานทางจิตใจของนักศึกษาได้มากน้อยเพียงใด  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานเพ่ือ

เสริมสร้างความทนทานทางจิตใจของนักศึกษา 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. หลังการฝึกอบรม นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการ

ปรึกษาแบบผสมผสานมีคะแนนความทนทานทางจิตใจสูงกว่าก่อนเข้ารับการฝึกอบรม  
2. นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบ

ผสมผสานมีคะแนนความทนทานทางจิตใจสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึกอบรม 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในสถานศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ 
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2. กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในสถานศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ ทีย่ินดีและ
สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 55 คน เป็นกลุ่มทดลอง 27 คน และเป็นกลุ่มทดลอง 28 คน แต่ภายหลัง
การทดลองสามารถติดตามผลการทดลอง กลุ่มทดลองได้เพียง 24 คน และกลุ่มควบคุมได้จ านวน 20 คน 

3. นิยามศัพท์เฉพาะ  
    3.1 ความทนทานทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถของจิตใจที่รองรับความกดดันต่าง ๆ 

จากภายนอก บริหารความเครียดที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม รักษาระดับความมุ่งมั่นในการท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ที่มีแรงกดดันอย่างต่อเนื่องจนบรรลุเป้าหมาย ประกอบด้วย 

     1. ความท้าทาย (challenge) หมายถึง มุมมองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ของบุคคล โดย
สามารถตีความเหตุการณ์ให้เป็นโอกาส ความยึดมั่น (commitment) หมายถึง คุณสมบัติทางจิตใจที่
ผลักดันให้บุคคล รักษาค ามั่นสัญญาในงานที่รับมอบหมาย หรือการมีความรับผิดชอบ พยายามท าจน
ประสบความส าเร็จแม้ว่ามีปัญหาหรืออุปสรรคเข้ามา 

          2. การควบคุมอารมณ์ (emotional control) หมายถึง การรู้สึกถึงอารมณ์ของ
ตนเอง และ สามารถจัดการอารมณ์นั้นอย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ  

      3. การควบคุมชีวิต (life control) หมายถึง การรับรู้สิ่งที่ส าคัญต่อเป้าหมายของตนเอง 
และ สามารถด าเนินตามแผนการเพื่อไปสู่เป้าหมายอย่างเหมาะสม 

      4. ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง (confidence in ability) หมายถึง ความ
เชื่อมั่นว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะท าและสามารถท าได้ตามเป้าหมาย 

      5. ความมั่นใจในการเข้าสู่สังคม (confidence in interpersonal) หมายถึง ความ
เชื่อมั่นต่อตนเองว่าสามารถเปิดรับบุคคลอื่นเข้ามาในชีวิต โดยไม่เกิดปัญหาทางจิตใจ  

3.2 การฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสาน หมายถึง กระบวนการ
จัดกิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างทัศนคติ ความรู้ และทักษะเกี่ยวกับความทนทานทางจิตใจ โดยมีขั้นตอนการ
ฝึกอบรมจากการท ากิจกรรม การทบทวน การวิเคราะห์ และการสรุป โดยใช้เทคนิคการฝึกอบรมได้แก่  
การบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม กรณีศึกษา และ เกมหรือกิจกรรม บนพ้ืนฐานของแนวคิด ทฤษฎี เทคนิค 
วิธีการที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสาน ประกอบด้วย การให้การปรึกษาที่
มุ่งเน้นการรู้คิด-พฤติกรรม การบ าบัดด้วยการยอมรับและความมุ่งมั่น การบ าบัดแบบเผชิญความจริง 
และแนวคิดซาเทียร์โมเดล 

3.3 นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในสถานศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ที่
เข้าร่วมการวิจัย 
 

การด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) แบบมีกลุ่ม

ควบคุมและมีการทดสอบก่อนและหลัง (pretest- posttest control group design)   
กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในสถานศึกษาจังหวัดเชียงใหม่ที่สมัครใจ

เข้าร่วมงานวิจัย โดยด าเนินการวิจัยตั้งแต่เดือนธันวาคม 2564-สิงหาคม 2565 และผู้วิจัยได้
ด าเนินการขออนุญาตวิจัยผ่านคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เลขที่
โครงการ CMUREC NO. 64/179 ผ่านการรับรองการพิจารณาจริยธรรมวันที่ 11 พฤศจิกายน 2564 
มีนักศึกษาสมัครเข้าร่วมวิจัย จ านวน 64 คน แต่ด้วยสถานการณ์การระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 
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2019 (COVID-19) ท าให้นักศึกษาส่วนหนึ่งไม่สะดวกเข้าร่วมการฝึกอบรมแบบออนไลน์ จึงถอนตัว
เหลือนักศึกษา จ านวน 55 คน ผู้วิจัยจึงสุ่มด้วยการจับฉลากเพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 27 คน และกลุ่ม
ควบคุม 28 คน และเมื่อสิ้นสุดการวิจัย สามารถติดตามนักศึกษากลุ่มทดลองได้ จ านวน 24 คน และ
กลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา   
1. เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน คือ แบบวัดความทนทานทางจิตใจ (mental toughness 

questionnaire: MTQ48) ส าหรับบุคคลทั่วไป มีจ านวน 48 ข้อ เป็นการรายงานตนเองด้วยมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) ผู้พัฒนาแบบวัดต้นฉบับคือ Clough, Strycharczyk, Rowlands, & 
Czwerenko,  (2007) และผู้พัฒนาแบบวัดฉบับภาษาไทย คือ กันตภณ มนัสพล วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์ 
และ สุรินทร์ สุทธิธาทิพย์ (2559) โดยผู้พัฒนาแบบวัดฉบับภาษาไทยได้หาค่าความตรงตามเนื้อหา (content 
validity) ส่งให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่านพิจารณาตรวจสอบข้อค าถาม และหาความเที่ยง (reliability) ทั้ง
ฉบับ ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.87 ผู้วิจัยได้ด าเนินการขออนุญาตผู้พัฒนาแบบวัดฉบับภาษาไทยในการน า
แบบวัดมาใช้ และน าแบบวัดความทนทานทางจิตใจมาหาค่าความเที่ยงโดยท าการทดสอบในกลุ่มตัวอย่างที่
มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน ได้ค่าความเที่ยงทั้งฉบับเท่ากับ 0.81 

2. โปรแกรมการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างความทนทานทางจิตใจของนักศึกษา เป็นโปรแกรม
ฝึกอบรมที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นจากแนวคิด ทฤษฎี เทคนิค วิธีการ ที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาการ
ปรึกษาแบบผสมผสาน และให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ หลักการ และ
รูปแบบการฝึกอบรม ประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(item objective congruence: IOC) อยู่ระหว่าง .67 - 1.00 หลังจากนั้น แก้ไขตามความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ และน าโปรแกรมไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างในรูปแบบ
การฝึกอบรมออนไลน์ผ่านโปรแกรม ZOOM เนื่องจากสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 (COVID-19) และปรับแก้รายละเอียดเพื่อให้เหมาะสมกับการฝึกอบรมในรูปแบบออนไลน์ โดยมี
รายละเอียดกิจกรรมดังนี้ 
 ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศและเสริมสร้างความสัมพันธ์ สัมพันธภาพที่ดีเป็นองค์ประกอบส าคัญที่เอ้ือ
ให้การฝึกอบรมมีประสิทธิภาพได้โดยเฉพาะการอบรมที่ต้องแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของตนเอง และ
สัมพันธภาพที่ดีท าให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสนใจ ร่วมมือ เปิดเผย แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความรู้สึก
ปลอดภัยที่จะพูดคุยเรื่องราวของตนเอง เทคนิคในการฝึกอบรมคือ เกมหรือกิจกรรม การบรรยาย 
และการอภิปรายกลุ่ม  
 ครั้งที่ 2 ความท้าทาย (challenge) คนที่มีความท้าทาย จะมีมุมมองต่อเหตุการณ์ว่าเปรียบ
เหมือนโอกาสในการพัฒนาตนเอง และเป็นโอกาสในการฝึกกระบวนการแก้ปัญหา แนวคิดที่ใช้คือ 
การให้การปรึกษาที่มุ่งเน้นความคิดและพฤติกรรม เน้นให้ตระหนักถึงความคิดต่อเหตุการณ์ อุปสรรค 
ความกดดัน ความเครียดว่าส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจ และเปลี่ยนมุมมองจาก มองเห็นปัญหา
เปลี่ยนเป็นมองเห็นโอกาสและแนวทางในการพัฒนาตนเอง เทคนิคในการฝึกอบรมคือ การบรรยาย 
การอภิปรายกลุ่ม 

ครั้งที่ 3 การควบคุมชีวิต (life control) คือ การรับรู้สิ่งที่ส าคัญต่อตนเอง เช่น เป้าหมาย และ
ความสามารถด าเนินตามแผนการเพ่ือไปสู่เป้าหมายอย่างเหมาะสม แนวคิดที่ใช้คือ การปรึกษาแบบ
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เผชิญความจริง (reality counseling) ช่วยให้เกิดความรับผิดชอบที่จะแก้ปัญหา และมีทักษะการคิดใน
การแก้ปัญหาโดยพิจารณาจากความเป็นจริง และเน้นการควบคุมสิ่งที่ควบคุมได้ เทคนิคในการฝึกอบรม 
การบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม และการใช้กรณีศึกษา 
 ครั้งที่ 4 การควบคุมอารมณ์ (emotional control) หมายถึง การรับรู้อารมณ์ของตนเอง 
และการมีความสามารถในการจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสม แนวคิดที่ใช้คือ การปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง (reality therapy) โดยใช้ กระบวนการ WDEP System และเทคนิคในการฝึกอบรมคือ 
การบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม และการใช้กรณีศึกษา 
 ครั้งที่ 5  ความยึดมั่น (commitment) เป็นคุณสมบัติทางจิตใจที่ผลักดันให้บุคคล รักษาค ามั่น
สัญญาในสิ่งที่ได้รับมอบหมาย หรือการมีความรับผิดชอบ และพยายามลงมือท าจนงานที่ตั้งใจนั้นประสบ
ความส าเร็จ แม้ว่ามีปัญหาหรืออุปสรรคเข้ามาขัดขวาง ด้วยการสร้างพันธะสัญญากับตนเองหรือกับผู้อื่น 
แนวคิดที่ใช้คือการบ าบัดด้วยการยอมรับและความมุ่งมั่น (acceptance and commitment therapy) 
โดยใช้เทคนิคในการฝึกอบรมคือ การบรรยาย และการอภิปรายกลุ่ม 
 ครั้งที่ 6 ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง (confidence in ability) คือ ความเชื่อมั่น
ว่าตนเองมีความสามารถท าได้ โดยใช้แนวคิดซาเทียร์โมเดล (Satir Model) เป็นแนวคิดท่ีเชื่อว่ามนุษย์
ทุกคนมีทรัพยากรภายในที่สามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิต เป้าหมายหลักของแนวคิดคือ การเพ่ิม
คุณค่าในตนเอง การมีทางเลือกในการแก้ปัญหามากขึ้น การรับผิดชอบต่อทางเลือกมากขึ้น และมี
ความสอดคล้องกลมกลืนมากขึ้น เน้นการเสริมสร้างความมั่นใจตนเองผ่านการส ารวจตนเอง โดยใช้
เทคนิคในการฝึกอบรมคือ การบรรยาย การระดมสมอง และเกม กิจกรรม 

ครั้งที่ 7 ความมั่นใจในการเข้าสู่สังคม (confidence in interpersonal) ความมั่นใจในการ
เข้าสู่สังคมเป็นความเชื่อมั่นต่อตนเองว่าสามารถเปิดรับบุคคลอ่ืนเข้ามาในชีวิตโดยไม่เกิดปัญหาทาง
จิตใจ โดยใช้แนวคิดซาเทียร์โมเดลที่เน้นการเปลี่ยนแปลงมี 6 วิธี เปลี่ยนพฤติกรรมการตอบโต้เป็นการ
ตอบสนอง เลือกรับรู้ และแสดงออกมากกว่าการควบคุมอารมณ์ที่ท าให้ไม่กล้าแสดงออกเมื่อต้องมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ฝึกตั้งค าถามกับการรับรู้ของตนเอง พิจารณาความคาดหวังของตนเอง พิจารณา
ความเชื่อของตนเอง และพิจารณาความปรารถนาของตนเอง โดยใช้เทคนิคในการฝึกอบรมคือ การ
บรรยาย การสาธิต และบทบาทสมมติ 

ครั้งที่ 8 ปัจฉิมนิเทศ การสรุปรวบยอดความคิด ทบทวนประสบการณ์การเรียนรู้เกี่ยวกับ
ความทนทานทางจิตใจ และประเมินความทนทานทางจิตใจหลังการฝึกอบรม 

ผู้วิจัยด าเนินการฝึกอบรมในรูปแบบออนไลน์ จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ใน
เดือนเมษายน พ.ศ.2565 และเมื่อสิ้นสุดการฝึกอบรม ส่งแบบวัดความทนทานทางจิตใจในรูปแบบ
ออนไลน์ให้นักศึกษากลุ่มทดลองตอบกลับ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมการฝึกอบรม และตอบแบบ
วัดความทนทานทางจิตใจในรูปแบบออนไลน์ในช่วงเวลาใกล้เคียงกัน 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปโดยใช้สถิติบรรยายพื้นฐาน ได้แก่ จ านวน ร้อยละ   
2. ใช้สถิติ Shapiro-Wilk test เพ่ือตรวจสอบการแจกแจงปกติของข้อมูล ผลการตรวจสอบ

พบว่า กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีการแจงแจงปกติ 
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3. ใช้สถิติ t-test เพ่ือเปรียบเทียบระดับความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมในช่วงก่อนและหลังการฝึกอบรม โดยก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 จ านวน และร้อยละของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกตามเพศ มหาวิทยาลัย ชั้นปี 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลอง (n=24) กลุ่มควบคุม (n=20) รวม (n=44) 

จ านวน
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

เพศ 

หญิง 20 45.47 16 36.35 36 81.82 

ชาย 4 9.09 4 9.09 8 18.18 
มหาวิทยาลัย 

แห่งที่ 1 11 25.00 8 18.18 19 43.18 

แห่งที่ 2 11 25.00 8 18.18 19 43.18 

แห่งที่ 3 - - 3 6.80 3 6.80 
แห่งที่ 4 - - 1 2.28 1 2.28 
แห่งที่ 5 1 2.28 - - 1 2.28 

แห่งที่ 6 1 2.28 - - 1 2.28 

ชั้นปีที ่

1 5 11.37 5 11.36 10 22.73 
2 13 29.55 5 11.36 18 40.91 
3 3 6.82 5 11.36 8 18.18 
4 3 6.82 5 11.36 8 18.18 

รวม 24 54.56 20 45.44 44 100.00 
จากตารางที่ 1 พบว่า มีนักศึกษาที่เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมดจ านวน 44 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 

24 คน กลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน กลุ่มทดลองเป็นเพศหญิง จ านวน 20 คน เพศชาย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อย
ละ 45.47 และ 9.09 ตามล าดับ มาจากมหาวิทยาลัยแห่งที่ 1 และ 2 อย่างละ 11 คน และแห่งที่ 5 และ 6 อย่าง
ละ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 และ 2.28 ตามล าดับ  โดยเรียนชั้นปีที่ 2 จ านวน 13 คน ชั้นปีที่ 1 จ านวน 5 คน 
และชั้นปีที่ 3 และ 4 จ านวนชั้นปีละ 3 คน คิดเป็นร้อยละ 29.55 11.37 6.82 และ 6.82 ส่วนกลุ่มควบคุมเป็นเพศ
หญิงจ านวน 16 คน เพศชาย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 36.35 และ 9.09 ตามล าดับ มาจากมหาวิทยาลัยแห่ง
ที่ 1 และ 2 อย่างละ 8 คน และแห่งที่ 3 จ านวน 3 คน และแห่งที่ 4 จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 18.18 18.18 
6.80 และ 2.28 ตามล าดับ โดยเรียนอยู่ชั้นปีที่ 1-4 จ านวน ชั้นปีละ 5 คน คิดเป็นร้อยละ 11.36  
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความทนทานทางจิตใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ในช่วงก่อนการทดลอง โดยใช้สถิติแบบ Independent simple t-test  

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยน าข้อมูลมาตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นก่อนน าข้อมูลไปวิเคราะห์ด้วยวิธี
ทดสอบการแจกแจงแบบปกติ (normality test) โดยใช้สถิติ Shapiro-Wilk test ซึ่งผลที่ได้คือ คะแนน
ของกลุ่มทดลอง (n=24) ก่อนและหลังการทดลองค่านัยส าคัญเท่ากับ .982 และ .673 ตามล าดับ ส่วน
คะแนนของกลุ่มควบคุม (n=20) ก่อนและหลังการทดลอง มีระดับค่านัยส าคัญเท่ากับ .630 และ .747 
ตามล าดับ ซึ่งมีค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติที่มากกว่า .05 หมายความว่า ค่าคะแนนความทนทานทาง
จิตใจของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมทั้งก่อนและหลังการทดลองมีการแจกแจงแบบปกติ 

คะแนน n �̅� SD t p 

กลุ่มทดลอง 24 3.12 .28 1.92 .061 

กลุ่มควบคุม 20 2.95 .27   

 จากตารางที่ 2 พบว่า คะแนนเฉลี่ยของความทนทานทางจิตใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ในระยะก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยค่าเฉลี่ยของความทนทานทางจิตใจกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ 3.12  
และกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 2.95 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .28 และ .27 ตามล าดับ (t = 1.92) 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความทนทานทางจิตใจก่อนและหลังการฝึกอบรมของกลุ่ม 

ทดลองโดยใช้สถิติแบบ Dependent t-test 
 องค์ประกอบ ช่วงเวลา n �̅� S.D. t p 

ความท้าทาย  ก่อน 24 3.37 .43 4.55*** <.001 

หลัง 24 3.64 .47   
การยึดม่ัน ก่อน 24 2.55 .40 4.81*** <.001 

หลัง 24 2.88 .41   

การควบคุมอารมณ์ ก่อน 24 2.83 .42 2.70* .013 

หลัง 24 3.04 .40   

การควบคุมชีวิต ก่อน 24 3.08 .47 5.82*** <.001 

หลัง 24 3.58 .62   

ความมั่นใจในความสามารถ
ของตนเอง 

ก่อน 24 3.02 .37 2.76* .011 

หลัง 24 3.25 .41   

ความมั่นใจ 
ในการเข้าสู่สังคม 

ก่อน 24 3.35 .45 3.48** .002 

หลัง 24 3.67 .48   

ความทนทานทางจิตใจ 
เฉลี่ยรวม 

ก่อน 24 3.12 .28 6.26*** <.001 

หลัง 24 3.44 .39   

 จากตารางที่ 3 พบว่า คะแนนเฉลี่ยรวมความทนทานทางจิตใจกลุ่มทดลองหลังการฝึกอบรมสูง
กว่าก่อนการฝึกอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบพบว่า หลัง
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การฝึกอบรมคะแนนเฉลี่ยของทุกองค์ประกอบสูงกว่าก่อนการฝึกอบรม โดยด้านความท้าทาย การยึดมั่น 
และการควบคุมชีวิต คะแนนสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ส่วนด้านความมั่นใจในการเข้า
สู่สังคมคะแนนสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และด้านการควบคุมอารมณ์ และความม่ันใจ
ในความสามารถของตนเองคะแนนสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ตาราง 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความทนทานทางจิตใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลัง

การฝึกอบรม โดยใช้สถิติแบบ Independent t-test 
 องค์ประกอบ ช่วงเวลา n �̅� S.D. t p 

ความท้าทาย  กลุ่มทดลอง 24 3.64 .47 4.01*** <.001 
กลุ่มควบคุม 20 3.11 .40   

การยึดมั่น กลุ่มทดลอง 24 2.88 .41 3.99*** <.001 

กลุ่มควบคุม 20 2.42 .35   
การควบคุมอารมณ ์ กลุ่มทดลอง 24 3.04 .40 1.97 .28 

กลุ่มควบคุม 20 2.82 .33   
การควบคุมชีวิต กลุ่มทดลอง 24 3.58 .62 4.39*** <.001 

กลุ่มควบคุม 20 2.82 .53   
ความมั่นใจในความสามารถ
ของตนเอง 

กลุ่มทดลอง 24 3.25 .41 1.01 .158 
กลุ่มควบคุม 20 3.13 .34   

ความมั่นใจในการเข้าสู่
สังคม 

กลุ่มทดลอง 24 3.67 .48 3.91*** <.001 
กลุ่มควบคุม 20 3.05 .57   

ความทนทานทางจิตใจ
เฉลี่ยรวม 

กลุ่มทดลอง 24 3.44 .39 4.81*** <.001 
กลุ่มควบคุม 20 2.94 .28   

จากตารางที่ 4 พบว่า คะแนนเฉลี่ยรวมของความทนทานทางจิตใจหลังการฝึกอบรมของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เมื่อพิจารณาแต่ละองค์ประกอบพบว่า 
หลังการฝึกอบรมคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ยกเว้นด้านการควบคุมอารมณ์ และความมั่นใจในความสามารถของตนเองไม่แตกต่างกัน 
ตารางที่ 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความทนทานทางจิตใจก่อนและหลังการฝึกอบรมของกลุ่ม

ควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกอบรมใด ๆ โดยใช้สถิติแบบ Dependent simple t-test 
องค์ประกอบ ช่วงเวลา n �̅� S.D. t p 

ความท้าทาย  ก่อน 20 3.18 .47 1.26 .221 
หลัง 20 3.11 .40   

การยึดมั่น ก่อน 20 2.42 .40 .07 .945 

หลัง 20 2.42 .35   
การควบคุมอารมณ ์ ก่อน 20 2.84 .44 .23 .818 

หลัง 20 2.82 .33   
การควบคุมชีวิต ก่อน 20 2.87 .44 .92 .371 

หลัง 20 2.82 .53   
ความมั่นใจใน
ความสามารถของ

ก่อน 20 3.14 .36 .11 .910 
หลัง 20 3.13 .34   



36                 วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ปีที่ 12 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2565)      
 

องค์ประกอบ ช่วงเวลา n �̅� S.D. t p 
ตนเอง 
ความมั่นใจ 
ในการเข้าสูส่ังคม 

ก่อน 20 2.95 .46 1.31 .206 
หลัง 20 3.05 .57   

ความทนทานทาง
จิตใจเฉลี่ยรวม 

ก่อน 20 2.95 .28 .37 .714 
หลัง 20 2.94 .27   

 จากตารางที่ 5 พบว่า คะแนนเฉลี่ยรวมของความทนทานทางจิตใจและรายองค์ประกอบของ
กลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึกอบรมไม่แตกต่างกัน 
 

การอภิปรายผล 
 จากผลการวิจัยที่พบว่า หลังการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสาน
คะแนนเฉลี่ยของความทนทานทางจิตใจของนักศึกษากลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอบรมอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เป็นไปตามสมมติฐานทั้ง 2 ข้อ โดยผลการวิจัยสะท้อนว่าความทนทาน
ทางจิตใจนั้นสามารถพัฒนาได้ สอดคล้องกับ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทรและคณะ (2554) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ
ความทนทานทางจิตใจของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง โดยศึกษาความสามารถในการควบคุมตนเอง การ
สร้างความได้เปรียบในสถานการณ์การแข่งขัน และความสามารถในการผ่านอุปสรรค พร้อมทั้งมีความ
มุ่งมั่นและมีสมาธิในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน และสรุปว่า ความทนทานทางจิตใจนั้นสามารถพัฒนาได้ 
นอกจากนี้งานวิจัยครั้งนี้ได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างความทนทานทางจิตใจโดยเน้น
กระบวนการจัดกิจกรรมบนพ้ืนฐานของแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบ
ผสมผสานท าให้นักศึกษาที่เข้าร่วมการฝึกอบรมมีความทนทานทางจิตใจเพ่ิมมากข้ึน ดังที่ Lazarus et. 
al. (1992; 1993) กล่าวว่า ไม่มีทฤษฎีหรือแนวคิดใดที่สามารถน ามาใช้ครอบคลุมได้กับทุกคนบนโลก 
ดังนั้นการไม่ปิดกั้นการให้การปรึกษาไว้เพียงทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งช่วยให้ผู้รับค าปรึกษามีความยืดหยุ่นใน
การในค าปรึกษา อันจะส่งผลดีและก่อประโยชน์สูงสุดแก่ตัวผู้รับค าปรึกษา เช่นเดียวกับโปรแกรมการ
ฝึกอบรมครั้งนี้ ที่ผสมผสานแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาหลากหลาย เช่น 
แนวคิดของการให้การปรึกษาที่มุ่งเน้นการรู้คิด-พฤติกรรมที่ถูกออกแบบในการเสริมสร้างด้านความท้า
ทาย เน้นการเปลี่ยนมุมมองความคิด เพ่ือให้มองอุปสรรคหรือปัญหาให้เป็นความท้าทาย โดยการให้การ
ปรึกษาที่มุ่งเน้นการรู้คิด-พฤติกรรม มีแนวคิดที่ส าคัญคือ “ความคิด อารมณ์และพฤติกรรมมีความ
เกี่ยวข้องกันและต่างเป็นเหตุเป็นผลต่อกันและกัน” เมื่อเปลี่ยนแปลงความคิด ก็ส่งผลต่ออารมณ์และ
พฤติกรรมด้วยเช่นกัน ดังที่นักศึกษาที่เข้าร่วมฝึกอบรมคนหนึ่งได้กล่าวว่า “เดิมไม่ค่อยคิดที่จะท้าทาย
ตนเองในการใช้ชีวิต เพราะจะวางตารางชีวิตของตัวเองไว้แน่นอนและท้ามันซ ้า  ๆ จนบางครั งก็รู้สึก
เหนื่อยและเฉยชากับมัน จนเคยถึงขั นหมดแรงบันดาลใจกับสิ่งๆ นั นไปเลย หลังจากอบรม เราได้เริ่มและ
ลองท้าทายตนเองในสิ่งใหม่ ๆ ได้ลองท้าในสิ่งเราไม่เคยลอง หรือไม่เคยคิดจะท้า มองว่ามันไม่ได้ช่วยท้า
ทายอะไรเรามากมาย แต่พอได้ท้าจริงก็รู้สึกว่า มันยากนะที่จะท้าสิ่งนี  แต่เมื่อท้าแล้ว รู้สึกว่าชีวิตมี
ชีวิตชีวามากขึ น และอยากลองท้าทายตนเองกับสิ่งอ่ืนมากขึ นในอนาคต” ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
กันตภณ มนัสพล วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์ และ สุรินทร์ สุทธิธาทิพย์ (2562) ที่พัฒนาโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาที่ส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจโดยพบว่ากลุ่มทดลองที่
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เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโดยพบว่ากลุ่มทดลองมีความทนทานทางจิตใจมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ส่วนการเสริมสร้างความยึดมั่นโดยใช้แนวคิดที่ใช้คือการบ าบัดด้วยการยอมรับและความมุ่งมั่น 
ที่ช่วยให้บุคคลทราบถึงการหลีกเลี่ยงอันเกิดมาจากประสบการณ์ซึ่งขัดขวางการพัฒนาตนเองของบุคคล
นั้น และยอมรับในความรู้สึกอย่างรู้ตัว (Batten, 2011) ดังตัวอย่างจากผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมที่กล่าวว่า 
“ปกติเป็นคนรักษาสัญญาอยู่แล้วกับคนทั่วไป แต่มักละเลยค้าสัญญาที่ให้กับตัวเองหรือครอบครัว เพราะ
บางทีคิดว่าไม่ท้าก็ไม่เสียหายอะไร แล้วก็ขี เกียจด้วย แต่ในการอบรมมีกิจกรรมที่ให้การบ้านกับตัวเอง 
เหมือนกับว่าเราต้องท้าให้ได้ตามที่เราสัญญาไว้ พอได้ท้าแล้วก็รู้สึกดีมาก ๆ และคิดว่าต่อไปก็คงจะรักษา
สัญญาให้ได้มากที่สุดเพ่ือที่จะได้ไม่เสียดายหรือเสียใจทีหลัง” หรือจากการฝึกอบรมหัวข้อการเสริมสร้าง
การควบคุมอารมณ์ ที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับการรู้สึกถึงอารมณ์ของตนเอง และสามารถเก็บกดหรือปลดปล่อย
อารมณ์นั้นอย่างเหมาะสม โดยใช้แนวคิดการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (reality therapy) ที่เน้นให้เกิด
การตระหนักรู้พฤติกรรมของตนเอง รับรู้ความต้องการ รับผิดชอบ ก าหนดเป้าหมายของตนเอง คิด
พิจารณาและกล้าเผชิญความจริงโดยประเมินได้ว่าสิ่งใดถูกหรือผิด และรู้ว่าสิ่งใดควรท าหรือไม่ควรท า 
(Glasser, 1965) ดังทีผู่้เข้าร่วมการฝึกอบรมคนหนึ่งแสดงความคิดเห็นในการฝึกอบรมครั้งที่ 8 ว่า “ตอน
แรกควบคุมอารมณ์ได้แค่บางสถานการณ์แต่ยิ่งโกรธ หรือเครียด หรือเศร้า จะควบคุมได้ยากมาก จนบาง
ทีก็ท้าเสียเรื่องเลย พอได้เรียนก็รู้สึกว่า เราสามารถแสดงอารมณ์ได้เหมือนเดิมนะ แต่ต้องให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ ก็ได้วิธีคิดแบบใหม่ให้รู้เท่าทันความคิด แล้วก็ได้วิธีแก้ไขใหม่ๆจากเพ่ือนๆ ก็คิดว่าจะน้าไป
ปรับใช้ได้อย่างดี” จากตัวอย่างข้างต้นจะเห็นว่า แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานส่งผลให้
เกิดการเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงตนเองท าให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมมีวิธีรับความกดดันต่าง ๆ สามารถ
บริหารความเครียดที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม สามารถรักษาระดับความมุ่งมั่นในการท ากิจกรรมที่มีแรง
กดดันอย่างต่อเนื่อง จนสามารถบรรลุเป้าหมายของกิจกรรมนั้น 
 

บทสรุป 
การฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานสามารถเพ่ิมความทนทาน

ทางจิตใจของนักศึกษาได้ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ควรน าโปรแกรมการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานเพ่ือ
เสริมสร้างความทนทานทางจิตใจของนักศึกษาไปประยุกต์ใช้ในกลุ่มนักศึกษามากขึ้น หรือน าไปใช้ใน
กลุ่มท่ีใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง  
 2. ควรน าโปรแกรมการฝึกอบรมโดยใช้แนวคิดทางจิตวิทยาการปรึกษาแบบผสมผสานเพ่ือ
เสริมสร้างความทนทานทางจิตใจของนักศึกษาไปปรับเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนการสอนเพ่ือ
เสริมสร้างความทนทานทางจิตใจ 
 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการติดตามผลความทนทานทางอารมณ์กับกลุ่มตัวอย่าง โดยศึกษาในระยะเวลาที่
ยาวนานมากข้ึน เช่น ในระยะ 3 เดือน และ 6 เดือน 
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 2. ควรพัฒนารูปแบบอ่ืนในการเสริมสร้างความทนทานทางอารมณ์ เช่น การให้ค าปรึกษา
รายบุคคล หรือการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม เป็นต้น  
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