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การวิจัยน้ี มีว ัตถุประสงค์เพื่ อศึกษา  1.) ความสัมพันธ์ของการฟ้ืนคืนพลังกับ

ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ทั้งแบบปรับมุมมองความคิด
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ # # 6177639638 : MAJOR PSYCHOLOGY 

KEYWORD: Resilience, Stress, Self-efficacy, Emotion Regulation, COVID-19 
 Anocha Srisa-ard : Relationships among Emotion Regulation, Stress, Self-efficacy 

and Resilience in Airline Personnel during the COVID-19. Advisor: Asst. Prof. 
KULLAYA PISITSUNGKAGARN, Ph.D. 

  
The purpose of this research study was to investigate : 1.) the relationships that 

resilience had with stress, self-efficacy, and emotion regulation (i.e., cognitive reappraisal and 
emotion suppression) and 2.) how these variables predicted resilience in airline personnel 
during the COVID-19. Quantitative data were collected via online questionnaires responded by 
149 airline personnel whose works were affected by COVID-19. Pearson’s product moment 
correlation suggested significant associations that resilience had with stress, self-efficacy, 
cognitive reappraisal emotion regulation in the directions hypothesized. The association, 
however, was not found between resilience and emotion suppression. When examined together 
in multiple regression analysis, all of the predictor variables examined, including emotion 
suppression, accounted for 59% of the variance of resilience (R² = .59, p < .001). 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญ 
 สถานการณ์ COVID-19 ทัว่โลกท าใหมี้ผลกระทบในวงกวา้ง การใชชี้วิตในโลกจากท่ีเคย

เป็นอยูป่กติเปล่ียนแปลงไป ทั้งในเร่ืองของการจา้งงาน (International Labour Organization, 2020) 

ธุรกิจและเศรษฐกิจ (เสาวณี จนัทะพงษ,์ 2563) สังคมการใชชี้วิตประจ าวนั เช่น การเขา้สู่โลก 

Digital อยา่งสมบูรณ์ การใช ้e-commerce สังคมไร้เงินสด เป็นตน้ ทั้งน้ียงัมีเร่ืองของการให้

ความส าคญัของสุขภาพในเร่ืองของการป้องกนัโดยการสวมใส่หนา้กากอนามยั หรือมีการเวน้

ระยะห่างทางสังคม (พฐัรัศม์ิ วอ่งไชยกุล, 2563) นอกจากน้ีส่ิงท่ีส าคญัคือเร่ืองของการเปล่ียนแปลง

ทางอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากเหตุการณ์ COVID-19 ทั้งเร่ืองของความกลวั ความเครียด และ

ความกงัวล ท าใหส่้งผลต่อสภาวะจิตใจซ่ึงอาจส่งผลกระทบกบัประสิทธิภาพการท างานหรือเร่ือง

ของความสัมพนัธ์ (อภิสมยั ศรีรังสรรค,์ 2563) 

ประเทศไทยเป็นอีกหน่ึงประเทศท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 และมี

มาตรการในการจดัการบุคคลท่ีติดเช้ือ โดยกกัตวัคนไทยท่ีเดินทางมาจากต่างประเทศ แจกหนา้กาก

อนามยัและเจลแอลกอฮอลใ์หก้บัประชาชน ควบคุมการเดินทางและกิจกรรมต่างๆ และไดมี้การท า

ความเขา้ใจใหก้บัประชาชนเก่ียวกบัโรค COVID-19 (ส านกังานท่ีปรึกษาวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลย,ี 2563) จะเห็นไดว้า่มาตรการท่ีรับมืออยูบ่นพื้นฐานการท าความเขา้ใจปัญหาและก็

ผลกระทบท่ีเกิดขึ้น และส่งผลต่อสถานการณ์อ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น การยบัย ั้งการแพร่กระจายของ

เช้ือโรคดว้ยการปิดเมือง ท าใหส่้งผลถึงสภาพคล่องทางเศรษฐกิจ ความต่ืนตระหนก และสุขภาพจิต

ของประชาชน (ศิรศกัย เทพจิต, 2563) อาจก่อให้เกิดความเครียดและความกงัวลบุคคลกลุ่มต่างๆ 

(พนัธุ์นภา กิตติรัตนไพบูลย ์& แพรว ไตลงัคะ, 2563) รวมถึงบุคคลวยัท างานเกิดความเครียด

เก่ียวกบัความมัน่คงในหนา้ท่ีการงาน อนัเป็นผลจากรายไดท่ี้ปรับลดลงจากสถานการณ์ COVID-19 

โดยเฉพาะธุรกิจการบินดงัปรากฏในการลดลงของการเดินทางในการขา้งตน้ 

จากประกาศช่วงเดือนมีนาคม 2563 ของ CAPA  Centre for Aviation (Center for Asia 

Pacific Aviation – Centre for Aviation) บริษทัท่ีปรึกษาดา้นสายการบินระดบัโลกวา่ หาก
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สถานการณ์ COVID-19 ยงัไม่เปล่ียนแปลงไปภายในเดือนพฤษภาคม 2563 ธุรกิจสายการบินทัว่

โลกจะมีความเส่ียงสูงดา้นเศรษฐกิจ สายการบินหลายแห่งจึงตอ้งมีมาตรการท่ีตอ้งคงไวซ่ึ้งธุรกิจ 

หน่ึงในนั้นคือการจดัการเร่ือง “ทรัพยากรมนุษย”์ ท่ีมีอยู ่พอจุดคุม้ทุนของสายการบินสวนทางกบั

ผูโ้ดยสาร ท าใหส้ายการบินหลายแห่งตอ้งลดตน้ทุนใหไ้ดม้ากท่ีสุด ไม่ไดล้ดแค่เท่ียวบินเท่านั้น ยงั

หมายถึงลดจ านวนเจา้หนา้ท่ี พนกังานและบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งไม่วา่จะเป็นทางตรงหรือวา่ทางออ้ม 

ทั้งนกับิน พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน พนกังานภาคพื้น เจา้หนา้ท่ีเอกสาร ฯลฯ เพราะการท างาน

ของสายการบินจะประกอบไปดว้ยการท างานของหลายภาคส่วน ส่งผลใหบุ้คลากรขององคก์รแต่

ละคนไดรั้บผลกระทบไปดว้ย (วริษฐา แซ่เจีย, 2563)  

ในประเทศไทยมีสายการบินกระทบอยูห่ลายบริษทั เช่น บริษทัการบินไทยจ ากดั (มหาชน) 

บริษทั ไทยแอร์เอเชีย จ ากดั บริษทั สายการบินนกแอร์ จ ากดั (มหาชน) เป็นตน้ นอกเหนือจากสาย

การบินแลว้ ยงัมีหน่วยงานภาครัฐท่ีเก่ียวขอ้ง ก็คือ บริษทัวิทยกุารบินแห่งประเทศไทยจ ากดัซ่ึงเป็น

หน่ึงในหน่วยงานท่ีไดรั้บผลกระทบ เน่ืองจากบริษทัมีผูใ้ชบ้ริการเป็นสายการบินต่างๆ โดยบริษทัมี

หนา้ท่ีใหบ้ริการดา้นการควบคุมจราจรทางอากาศ (Air Traffic Management) ภายในเขตแถลงข่าว

การบินกรุงเทพฯ (Bangkok Flight Information Region: Bangkok FIR) เพื่อความปลอดภยัและ

ประสิทธิภาพทางการบินของผูใ้ชห้ว้งอากาศในประเทศไทย เม่ือเกิดภาวะการหยดุชะงกัของธุรกิจ

การบิน เช่นเดียวกบัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัสายการบินอ่ืนๆ บริษทัวิทยกุารบินแห่งประเทศไทย

จ ากดัจึงไดรั้บผลกระทบเช่นเดียวกนั ส่งผลใหบุ้คลากรมีปรับเปล่ียนการท างานเพื่อปรับตวัตาม

สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น เช่น ท างานจากท่ีบา้นส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงรูปแบบการท างาน เกิดการ

ปรับแนวทางในการติดต่อกบัองคก์รภายในและนอก มีการเปล่ียนตารางการท างานให้นอ้ยลงส่งผล

ใหก้ารค านวณรายไดท่ี้ลดลง ส่งผลใหบุ้คลากรเกิดความเครียดจากการท างานเน่ืองจากการ

ปรับเปล่ียนรูปแบบการท างานและการลดความมัน่คงในการท างาน 

เหตุการณ์ COVID-19 ในคร้ังน้ีถือเป็นสถานการณ์วิกฤติคร้ังใหญ่และมีระยะเวลาท่ี

ยาวนานท่ีเกิดขึ้นทั้งในประเทศไทยและทัว่โลก แต่ก่อนหนา้น้ีมีสถานการณ์วิกฤติท่ีมีผลกระทบกบั

ทัว่โลกเช่นกนั คือ โรค SARS และเหตุการณ์ 9/11 จากการศึกษาวิจยัสถานการณ์ในลกัษณะน้ีพบ

ผลกระทบในส่วนของความเครียดแก่ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบ (Hawryluck L., 2004) อยา่งไรก็ตาม พบ

งานวิจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่บุคลากรท่ีเคยไดรั้บผลกระทบจากโรค SARS และเหตุการณ์ 9/11 
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สามารถผา่นพน้สถานการณ์วิกฤติดงักล่าวมาได ้โดยใชค้วามสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั 

(Resilience) (Talbott, 2007) ดงันั้น การฟ้ืนคืนพลงัจึงมีความส าคญัอยา่งมากส าหรับบุคคลท่ีมี

ความเครียดในการกา้วขา้มผ่านเหตุการณ์ภยัพิบติัในลกัษณะน้ีได ้เพราะฉะนั้นงานวิจยัคร้ังน้ีจึง

มุ่งเนน้ศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงัส าหรับบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท่ี

ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 โดยมีปัจจยัท่ีศึกษาในการวิจยัคร้ังน้ีคือ ความเครียด 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่การฟ้ืนคืนพลงัมีความสัมพนัธ์กบัความเครียด โดยการ

ฟ้ืนคืนพลงั (Resilience) เป็นขีดความสามารถของบุคคลและกลุ่มสังคมการเผชิญกบัปัญหาและ

ผา่นพน้อุปสรรคต่างๆ (Grotberg, 1995) เป็นแนวความคิดท่ีเป็นเฉพาะส่วนบุคคลและถือวา่เป็น

กระบวนการท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา และมีความส าคญัในการปรับตวัเชิงบวก ท าใหส้ามารถ

ปรับตวัไดก้บัสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญ (Kathryn & Jonathan, 2003)  

ระดบัความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัของบุคคลนั้นน่าท่ีจะมีความสัมพนัธ์กบัความเครียด

ท่ีบุคคลประสบ ซ่ึงความเครียดน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการรับรู้ของบุคคลวา่สถานการณ์ท่ีประสบนั้น

เก่ียวขอ้งหรือก่อใหเ้กิดผลกระทบทางลบกบัตนเองหรือไม่อยา่งไร และตนเองมีทรัพยากรเพียงพอ

ในการรับมือกบัสถานการณ์นั้นหรือไม่ (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงท่ีน้ี แหล่งความเครียดท่ี

สนใจศึกษาคือความเครียดโดยรวมอนัเป็นผลจากสถานการณ์ COVID-19 หลายคร้ังท่ีบุคคล

ประสบความเครียดสูง เกินความสามารถในการจดัการของตนเอง ส่งผลต่อการท างาน สมาธิ 

อารมณ์แปรปรวน และส่งผลไปถึงเร่ืองของความสัมพนัธ์ หากมีความสะสมของความเครียดต่อไป 

อาจท าใหส้ภาพจิตใจไม่ปกติและเกิดการตดัสินใจท่ีผิดพลาดได ้(อภิสมยั ศรีรังสรรค,์ 2563) อนั

อาจส่งผลทางลบต่อการฟ้ืนคืนพลงัได ้

นอกจากน้ีการฟ้ืนคืนพลงัยงัมีความสัมพนัธ์กบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยการ

รับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเป็นการตดัสินความสามารถของตนเองหรือความเช่ือในการ

กระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงซ่ึงมีผลต่อการด าเนินชีวิต ความเช่ือในความสามารถของตนเองพิจารณาจาก

ความคิด ความรู้สึก แรงจูงใจและพฤติกรรม (A. Bandura, 1994) ซ่ึงผูท่ี้มีความสามารถในการรับรู้

ตนเองสูงจะช่วยท าใหบุ้คคลนั้นรับรู้ถึงความพร้อมของตนเองในการเผชิญปัญหาท่ีประสบ มีความ
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มัน่ใจในการจดัการปัญหา และมีโอกาสประสบความส าเร็จในการรับมือกบัปัญหาเพิ่มขึ้น อนัน่าจะ

ส่งผลทางบวกต่อการฟ้ืนคืนพลงัดว้ย (สุปรียา ตนัสกุล, 2548) 

นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งการฟ้ืนคืนพลงักบัการ

ก ากบัอารมณ์ ซ่ึงในท่ีน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงกระบวนการความคิดและพฤติกรรมท่ีบุคคลใชใ้นการ

ก่อใหเ้กิดหรือปรับเปล่ียนอารมณ์ความรู้สึกกบัสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู ่ซ่ึงตามมุมมองของ Gross 

และ John (2003) สามารถแบ่งการก ากบัอารมณ์ไดเ้ป็น 2 ประเภทอนัไดแ้ก่ การก ากบัอารมณ์แบบ

ปรับมุมมองความคิด (Cognitive Reappraisal) และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Emotion 

Suppression) โดยผลการวิจยัของงานวิจยัน้ีระบุวา่การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะทางจิตของบุคคล โดยบุคคลมีความคิด มุมมองและทศันคติต่อ

เหตุการณ์ในทิศทางบวก (Gross & John, 2003) ส่งผลกระทบใหอ้ารมณ์ความรู้สึกเปลี่ยนแปลงไป

ในทิศทางบวก ในขณะท่ีการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดจะมีขึ้นภายหลงัจากท่ีอารมณ์เกิดขึ้นแลว้ 

หากแต่เป็นเพียงการก ากบัไม่แสดงออกถึงอารมณ์นั้น อาจก่อใหเ้กิดความไม่สอดคลอ้งระหวา่ง

อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมของบุคคล อีกทั้งยงัส่งผลใหบุ้คคลตอ้งใชท้รัพยากรส่วนบุคคลใน

การเก็บกดอารมณ์ความรู้สึก (Gross & John, 2003) ดงันั้น การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด จะมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั ในขณะท่ีการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดจะมี

ความสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

ดงันั้นการวิจยัคร้ังน้ีจึงจดัท าขึ้นเพื่อศึกษาปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีมีผลต่อการฟ้ืนคืนพลงั โดย

ศึกษาวา่ระดบัความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด ช่วยท านายการฟ้ืนคืนพลงัหรือไม่ อยา่งไร ในบุคลากร

ท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 

  

วัตถุประสงค์งานวิจัย 
 งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสัมพนัธ์ของการฟ้ืนคืนพลงักบัความเครียด การ

รับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19  
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สมมติฐานงานวิจัย 
เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรกบัการฟ้ืนคืนพลงั โดยมีสมมติฐานต่อไปน้ี 

1) ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

2) การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

3) การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

4) การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

5) ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์จะสามารถร่วมกนั

ท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 

ขอบเขตงานวิจัย 
การวิจยัคร้ังน้ีมีขอบเขตเฉพาะเจาะจงถึงกลุ่มบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท่ีไดรั้บ

ผลกระทบและประสบกบัความเครียดจากสถานการณ์ COVID-19 โดยเก็บขอ้มูลเดือนพฤษภาคม 

2564 ถึงเดือนกรกฎาคม 2564 ซ่ึงนบัเป็นการระบาดระลอกท่ี 3 ของ COVID-19 ในประเทศไทย 

 ตัวแปรที่ศึกษา 

1 ตวัแปรอิสระ 

1.1 ความเครียด  

1.2 ความรับรู้ความสามารถของตนเอง 

1.3-1.4 การก ากบัอารมณ์ ซ่ึงแบ่งยอ่ยเป็นดา้นยอ่ยไดแ้ก่ การก ากบัอารมณ์แบบ

ปรับมุมมองความคิดและการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด 

2 ตวัแปรตาม 

การฟ้ืนคืนพลงัจากสถานการณ์ COVID-19 

 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ บุคลากรท่ีท างานดา้นการบินทั้งภาครัฐและเอกชน 

บทบาทหนา้ท่ีต่างๆ ทั้งในฝ่ายบริหารและฝ่ายปฏิบติัการ โดยมีต าแหน่งงานครอบคลุมหลากหลาย 

อาทิ นกับิน พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน วิศวกรการบิน ช่างเทคนิคการบิน บุคลากรฝ่าย

สนบัสนุน บุคลากรปฏิบติังานภาคพื้นดิน ผูค้วบคุมจราจรทางอากาศ เป็นตน้ ทั้งน้ี กลุ่มตวัอยา่ง
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ปฏิบติังานช่วงสถานการณ์ COVID-19 โดยไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ดงักล่าว และยงัคง

ปฏิบติังานดา้นการบินในการเขา้ร่วมการวิจยั 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 

2. มาตรวดัการรับรู้ความเครียด จ านวน 10 ขอ้ (Perceived Stress Scale – 10; PSS - 10) จาก

มาตรวดัท่ีธิติ พรโกศลศิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลมสัก (2560) ซ่ึงเรียบเรียง

พฒันาและแปลจากมาตรวดัของ Cohen และ Williamson (1988) จ านวน 10 ขอ้ และผูว้ิจยั

ไดด้ดัแปลงใหมุ้่งเนน้ความเครียดอนัเป็นผลจากสถานการณ์ COVID-19 และผา่นการ

ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของมาตรวดัโดยผูท้รงคุณวุฒิ (ภาคผนวก ข) 

3. มาตรวดัความสามารถของการฟ้ืนคืนพลงัตามสถานการณ์ (State Resilience Inventory) 

จ านวน 20 ขอ้ จากมาตรวดัของ กรมสุขภาพจิต (2552) ซ่ึงเรียบเรียงพฒันาและแปลเป็น

ภาษาไทยจากมาตรวดัของ Grotberg (1995) 

4. มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยทัว่ไป (The General Self-Efficacy Scale 

หรือ GSES) จ านวน 10 ขอ้ จากมาตรวดัของธิติ พรโกศลศิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี 

แหลมสัก (2560) ซ่ึงคณะผูว้ิจยัเรียบเรียงพฒันาและแปลจากมาตรวดัของ Schwarzer และ 

Jerusalem (1995) และผูว้ิจยัไดด้ดัแปลงให้มุ่งเนน้เก่ียวกบัสถานการณ์ COVID-19 และ

ผา่นการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของมาตรวดัโดยผูท้รงคุณวุฒิ (ภาคผนวก ข) 

5. มาตรวดัการก ากบัอารมณ์ตนเอง วดัดว้ยมาตรวดั Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) จ านวน 10 ขอ้ จากมาตรวดัของ ฏาว แสงวณัณ์ (2559) ซ่ึงเรียบเรียงพฒันาและแปล

จากมาตรวดัของ Gross และ John (2003) 
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-  

กรอบแนวคิดการวิจัย 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ค าจ ากดัความในงานวิจัย 
1. การฟ้ืนคืนพลงั (Resilience) 

การฟ้ืนคืนพลงั หมายถึงความสามารถของบุคคลในการแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคท่ีเผชิญ

อยา่งอดทนและเขม้แขง็ ส่งผลใหบุ้คคลนั้นสามารถปรับตวัใหก้ลบัสู่สภาวะปกติได ้ในการศึกษา

คร้ังน้ีจะวดัโดยมาตรวดัความสามารถของการฟ้ืนคืนพลงัตามสถานการณ์ (State Resilience 

Inventory) จากกรมสุขภาพจิต (2552) ซ่ึงเรียบเรียงพฒันาและแปลจากมาตรวดัภาษาองักฤษของ 

Grotberg (1995)  

2. ความเครียด (Stress)  

ความเครียด หมายถึง การรับรู้ของบุคคลวา่ตนเองประสบสถานการณ์ท่ีมีความทา้ทายอาจ

ส่งผลกระทบทางลบต่อตนเองและตนเองมีทรัพยากรในการรับมือจ ากดั ส่งผลใหเ้กิดการ

ตอบสนองทางดา้นความคิด จิตใจและพฤติกรรมทางลบ ซ่ีงความเครียดน้ีอาจมีลกัษณะเป็นการ

สะสมต่อเน่ืองเป็นเวลานาน โดยในท่ีน้ีจะมุ่งเนน้ความเครียดอนัเป็นผลจากสถานการณ์ COVID-19 

ซ่ึงครอบคลุมหลากหลายประเด็น ทั้งการท างาน การใชชี้วิต เศรษฐกิจ ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัการ
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ติดเช้ือ และความสัมพนัธ์เป็นตน้ ในการศึกษาคร้ังน้ีจะวดัโดยมาตรวดัการรับรู้ความเครียดแบบ 10 

ขอ้ (Perceived Stress Scale – 10; PSS – 10) ท่ีพฒันาโดย Cohen และ Williamson (1988) ซ่ึงเรียบ

เรียงพฒันาและแปลโดย ธิติ พรโกศลศิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลมสัก (2560) โดยผูว้ิจยั

ไดด้ดัแปลงมาตรวดัให้ผูต้อบอา้งอิงถึงสถานการณ์ COVID-19 ในการตอบ 

3. การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึงความเช่ือเก่ียวกบัศกัยภาพและความสามารถของ

ตนเองวา่สามารถเรียนรู้และกระท าส่ิงต่างๆเพื่อเป้าหมายของตนเองไดดี้ โดยในท่ีน้ีจะมุ่งเนน้การ

รับรู้ความสามารถของตนเองจากสถานการณ์ COVID-19 ในการศึกษาคร้ังน้ีจะวดัโดยมาตรวดัการ

รับรู้ความสามารถของตนเองโดยทัว่ไป (The General Self-Efficacy Scale หรือ GSES) จ านวน 10 

ขอ้ ซ่ึงธิติ พรโกศลศิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลมสัก (2560) เรียบเรียงพฒันาและแปลจาก

มาตรวดัภาษาองักฤษโดย Schwarzer และ Jerusalem (1995) โดยผูว้ิจยัไดด้ดัแปลงมาตรวดัให้

ผูต้อบอา้งอิงสถานการณ์ COVID-19 ในการตอบ 

4. การก ากบัอารมณ์ (Emotion regulation) 

การก ากบัอารมณ์ (Emotion regulation) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลก าหนดและควบคุม

อารมณ์ของตนท่ีมี โดยแบ่งออกไดเ้ป็นการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบั

อารมณ์แบบเก็บกด (Gross & John, 2003) โดยการก ากบัอารมณ์วดัไดโ้ดยใชม้าตรวดั Emotion 

Regulation Questionnaire (ERQ) จ านวน 10 ขอ้ ซ่ึงฏาว แสงวณัณ์ (2559) เรียบเรียงพฒันาและแปล

จากมาตรวดัของ Gross และ John (2003)  

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
1 ไดท้ราบถึงความสัมพนัธ์ของการฟ้ืนคืนพลงักบัความเครียด การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด ใน

บุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19  

2 ขอ้มูลท่ีไดรั้บสามารถน าไปประยกุตใ์ชเ้ป็นแนวทางท่ีนกัจิตวิทยาการปรึกษาใหบ้ริการการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้น

การบินท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

 

 การวิจยัคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดท้บทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อ

เป็นแนวทางในการศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างาน

ดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 

สถานการณ์ COVID-19 
โรค COVID-19 เป็นโรคท่ีติดจากไวรัสชนิดหน่ึง ซ่ึงพบการระบาดในปี 2019 ท่ีเมืองอู่ฮัน่

ประเทศจีน โดยใชช่ื้อวา่ไวรัสอู่ฮัน่ก่อนภายหลงัท่ีไดร้ะบุเช้ือก่อโรควา่เป็นเช้ือในตระกูลโคโรน่า

ไวรัส แต่เป็นสายพนัธุ์ท่ีไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน ดงันั้นองคก์ารอนามยัโลกไดต้ั้งช่ือโรคติดต่อน้ีวา่ 

COVID-19  ไวรัสชนิดน้ีมีอยู่หลายสายพนัธุ์ แต่ส่วนใหญ่จะไม่ก่อใหเ้กิดโรครุนแรง จะมีบางสาย

พนัธุ์ท่ีก่อใหเ้กิดโรครุนแรงอยา่งปอดอกัเสบ เช่น โรคซาร์ ท่ีมาจากสายพนัธุ์ SARS-Cov ขา้มสาย

พนัธุ์จากคา้งคาวมาสู่ชะมดและติดเช้ือในคน ในส่วนของเมอร์สมาจากสายพนัธุ์ MERS-Cov ขา้ม

สายพนัธุ์จากคา้งคาวสู่อูฐและติดเช้ือในคน ซ่ึงล่าสุดคือสายพนัธุ์ COVID-19 มีช่ือทางการวา่ 

SARS-Cov-2 (อมร ลีลารัศมี, 2563) 

 COVID-19 เป็นเช้ือไวรัสชนิดหน่ึง ส่ิงท่ีท าใหเ้ช้ือไวรัสส่งผลกระทบกบัประชากรทั้งโลก

อยา่งรวดเร็วคือเร่ืองของการแพร่เช้ือ ท่ีแพร่ไดง้่ายและรวดเร็ว ไวรัสน้ีแฝงตวัอยูใ่นละอองฝอยจาก

การไอ จาม และสารคดัหลัง่ ดงันั้นผูท่ี้อยูใ่กลชิ้ดจะไดรั้บเช้ือผา่นการสูดดมละอองฝอยขนาดใหญ่

และขนาดเลก็ในอากาศ ทั้งการไอ และการจามโดยตรง ถึงแมว้า่อยูห่่าง 2 เมตรขึ้นไป ก็อาจมี

โอกาสในการติดเช้ือได ้นอกจากน้ีไวรัสชนิดน้ีสามารถแพร่เช้ือไดด้ว้ยการสัมผสั เช่น การจบัของ

สาธารณะร่วมกนั แลว้มาสัมผสักบัเยือ่บุของร่างกาย อยา่งเช่น การขยี้ตา สัมผสั หรือวา่หยบิของกิน

เขา้ปาก เป็นตน้ (อมร ลีลารัศมี, 2563) ท่ีโรค COVID-19 เป็นโรคท่ีร้ายแรงเพราะยงัไม่มีวคัซีนท่ีใช้

ในการรักษา เม่ือไดรั้บเช้ือเขา้ไปในร่างกายก็จะไปแบ่งตวัและเติบโตในเซลลม์นุษย ์เช่น เซลลเ์ยือ่บุ

หลอดลมและก่อโรคได ้เม่ือเช้ือเพิ่มจ านวนมากขึ้นและขยายไปเซลลข์า้งเคียง หากเป็นแบบน้ีซ ้าๆก็

จะท าลายเซลลห์ลอดลมและปอด ท าใหป้อดอกัเสบและหายใจลม้เหลวไดใ้นท่ีสุด ซ่ึงระบบ
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ภูมิคุม้กนัไม่สามารถท่ีจะท างานไดท้นัเวลา จึงท าให ้COVID-19 เป็นเช้ือไวรัสท่ีติดกนัไดง้่ายและ

ร้ายแรงจนถึงแก่ชีวิต (อมร ลีลารัศมี, 2563) 

COVID-19 เป็นโรคระบาดท่ีรุนแรงและมีผลกระทบทัว่โลก ซ่ึงก่อนหนา้น้ีก็มีเหตุการณ์ท่ี

รุนแรงและเกิดผลกระทบในวงกวา้งเกิดขึ้น เช่น เร่ืองเหตุการณ์ 9/11 ซ่ึงเป็นเหตุการณ์วินาศกรรม

ระดบัโลก ส่งผลใหมี้ผูเ้สียชีวิตเป็นจ านวนมากและเป็นเหตุการณ์ท่ีจดจ าของคนทัว่โลก บุคคลท่ี

ผา่นพน้จากสถานการณ์น้ีหรือมีความเก่ียวขอ้งยอ่มมีความเครียดและภาวะผิดปกติทางดา้นอารมณ์ 

แต่มีบุคคลบางกลุ่มท่ีสามารถฟ้ืนตวัไดโ้ดยมีปัจจยัท่ีไดรั้บการพฒันาทางดา้นจิตใจ เช่น เร่ืองของ

การสนบัสนุนทางสังคม ความพึงพอใจในเร่ืองของความสัมพนัธ์ เป็นตน้ (Alvarez & Hunt, 2005)  

 นอกจากน้ีมีเหตุการณ์ท่ีเป็นเหตุการณ์รุนแรงคลา้ย COVID-19 โดยเม่ือปี 2003 มีการ

ระบาดของโรคทางเดินหายใจรุนแรงเฉียบพลนั หรือท่ีรู้จกักนัในช่ือ SARS (Severe Acute 

Respiratory Syndrome) ซ่ึงโรค SARS ไดมี้การระบาดไปในหลายประเทศ ทาง World Health 

Organization (WHO) ยงัไม่มีวคัซีนท่ีใชใ้นการรักษา โดยอาการเร่ิมแรกของโรคน้ีไม่สามารถ

เจาะจงไดว้า่เป็นโรค SARS และระยะเวลาฟักตวัของโรคใชเ้วลานาน (Ng et al., 2006) ฮ่องกงเป็น

ประเทศท่ีไดรั้บผลกระทบหนกัจากโรคระบาดน้ี ท าใหป้ระชากรของฮ่องกงใชชี้วิตดว้ยความ

หวาดกลวั ประชากรท่ีมีโรคเร้ือรังเกิดความวิตกกงัวล เพราะมีโอกาสต่อการติดเช้ือมากขึ้นเน่ือง

ดว้ยมีสุขภาพท่ีอ่อนแออยูแ่ลว้ อาจท าใหมี้อตัราการเสียชีวิตท่ีสูงขึ้นตามไปดว้ย จากการส ารวจ

ผูป่้วยเร้ือรัง 683 คน สามในส่ีของผูป่้วยเร้ือรังกลวัวา่ตนเองจะมีอาการติดเช้ือและมีภาวะวิตกกงัวล 

เช่น อาการนอนไม่หลบั นอกจากนั้นยงัมีปัญหาในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการเขา้สังคมท่ีผูป่้วยจะไดรั้บการ

ปฏิบติัโดยการเลือกปฏิบติัของเพื่อนบา้น ญาติ และเพื่อนร่วมงาน ความกงัวลในเร่ืองน้ีท าใหค้น

จ านวนมากจ าเป็นตอ้งแยกตวัออกจากสังคม และไม่กลา้ออกจากบา้น ส่งผลใหผู้ค้นส่วนใหญ่มี

ความเครียด ความวิตกกงัวล (Ng et al., 2006) แต่มีความสามารถกา้วขา้มผา่นสถานการณ์ท่ีรุนแรง

มาได ้ 

จากเหตุการณ์ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นวา่ บุคคลไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์วิกฤติ 

จะมีการเปล่ียนแปลงชีวิตในหลายดา้น ในกรณีของสถานการณ์ COVID-19 บุคคลตอ้งปรับเปล่ียน

การใชชี้วิตการท างาน เช่น ท างานผา่นออนไลน์มากขึ้น ท างานจากท่ีบา้น (Work From Home) เป็น

ตน้ เพื่อเป็นการรักษาระยะห่างทางสังคม (Social distancing) เพื่อความปลอดภยัของพนกังานใน
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องคก์ร รวมไปถึงแสดงจุดยืนถึงความรับผิดชอบต่อสังคม โดยการลดโอกาสในการแพร่เช้ือจาก

บุคคลสู่บุคคล (ปณิดดา เกษมจนัทโชติ, 2563) จึงส่งผลใหมี้ความเครียดเกิดขึ้น 

ในส่วนของบุคคลท่ีท างานเฉพาะทางเช่น บุคลาการท่ีท างานดา้นสายการบินนั้น 

สถานการณ์ COVID-19 ท าใหเ้กิดมาตรการลดความเส่ียงจากการเดินทางของผูค้น ซ่ึงการจ ากดัการ

เดินทางยอ่มส่งผลใหห้ลายธุรกิจทัว่โลกหยดุชะงกั ไม่เวน้แมแ้ต่ธุรกิจขนาดใหญ่ อยา่งธุรกิจสาย

การบิน ซ่ึงมาตรการท่ีออกมาน้ีเพื่อลดความเส่ียงของผูค้นท่ีเดินทางขา้มประเทศ ส่งผลกระทบไม่

นอ้ย เพราะในการบินแต่ละคร้ังจุดคุม้ทุนของสายการบินก็คือผูโ้ดยสาร แลว้เน่ืองจากมีสถานการณ์ 

COVID-19 มา ส่งผลใหก้ารรับส่งผูโ้ดยสารทั้งขาเขา้และขาออก ทั้งในและนอกประเทศ ชะลอลง

และอาจถูกยกเลิกไป เท่ากบัวา่รายไดก้บัตน้ทุนท่ีเสียไปไม่คุม้กนั ทั้งค่าบ ารุงรักษาอุปกรณ์ ค่าจา้ง

พนกังานและอีกมากมาย (วริษฐา แซ่เจีย, 2563)  

นอกเหนือจากสายการบินโดยรวมแลว้ หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง อาทิ บริษทัวิทยกุารบินแห่ง

ประเทศไทยจ ากดัก็เป็นหน่ึงในบริษทัธุรกิจการบินท่ีไดรั้บผลกระทบ เน่ืองจากบริษทัมีลูกคา้เป็น

สายการบินโดยมีหนา้ท่ีใหบ้ริการดา้นการควบคุมจราจรทางอากาศ (Air Traffic Management) 

ภายในเขตแถลงข่าวการบินกรุงเทพฯ (Bangkok Flight Information Region: Bangkok FIR) เพื่อ

ความปลอดภยัและประสิทธิภาพทางการบินของผูใ้ชห้ว้งอากาศในประเทศไทย เม่ือเกิดภาวะการ

หยดุชะงกัของธุรกิจการบิน บริษทัวิทยกุารบินแห่งประเทศไทยจ ากดัจึงไดรั้บผลกระทบ

เช่นเดียวกนั ส่งผลใหบุ้คลากรมีปรับเปล่ียนการท างานเพื่อปรับตวัตามสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ส่งผล

ใหบุ้คลากรมีความเครียดสะสมเน่ืองจากการปรับเปล่ียนการท างานและรายไดท่ี้อาจจะไม่เพียงพอ 

เหตุการณ์ COVID-19 ในคร้ังน้ีถือเป็นสถานการณ์วิกฤติคร้ังใหญ่และมีระยะเวลาท่ี

ยาวนานท่ีเกิดขึ้นทั้งในประเทศไทยและทัว่โลก ซ่ึงจากการศึกษาวิจยัสถานการณ์ในลกัษณะน้ีพบ

ผลกระทบในส่วนของความเครียดแก่ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบ (Hawryluck et al., 2004) และพบงานวิจยั

ท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่บุคลากรท่ีเคยไดรั้บผลกระทบจากโรค SARS และเหตุการณ์ 9/11 สามารถผา่น

พน้สถานการณ์วิกฤติดงักล่าวมาได ้โดยใชค้วามสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั (Talbott, 2007) ดงันั้น 

การฟ้ืนคืนพลงัจึงมีความส าคญัอยา่งมากส าหรับบุคคลท่ีในการกา้วขา้มผา่นเหตุการณ์ภยัพิบติัใน

ลกัษณะน้ีได ้เพราะฉะนั้นงานวิจยัคร้ังน้ีจึงมุ่งเนน้ศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืน

พลงัส าหรับบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 โดยมี
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ปัจจยัท่ีศึกษาในการวิจยัคร้ังน้ีคือ ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบั

อารมณ์ 

โดยการฟ้ืนคืนพลงัเป็นขีดความสามารถของบุคคลและกลุ่มสังคมในการเผชิญปัญหาและ

ผา่นพน้อุปสรรค และเป็นแนวความคิดเฉพาะส่วนบุคคลและเป็นกระบวนการท่ีเปล่ียนแปลง

ตลอดเวลาและมีความส าคญัในการปรับตวัเชิงบวก ท าให้สามารถปรับตวัไดก้บัเหตุการณ์ท่ีตอ้ง

เผชิญ  

โดยระดบัความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัของบุคคลจะมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดท่ี

บุคคลประสบ ซ่ึงความเครียดน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการรับรู้ของบุคคลวา่สถานการณ์ท่ีประสบนั้น

เก่ียวขอ้งหรือก่อใหเ้กิดผลกระทบทางลบกบัตนเองหรือไม่อยา่งไร และตนเองมีทรัพยากรเพียงพอ

ในการรับมือกบัสถานการณ์นั้นหรือไม่ (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงท่ีน้ี แหล่งความเครียดท่ี

สนใจศึกษาคือความเครียดโดยรวมอนัเป็นผลจากสถานการณ์ COVID-19 หลายคร้ัง บุคคลประสบ

ความเครียดสูง เกินความสามารถในการจดัการของตนเอง ส่งผลต่อการท างาน สมาธิ อารมณ์

แปรปรวน และส่งผลไปเร่ืองของความสัมพนัธ์ หากมีความสะสมของความเครียดต่อไป อาจท าให้

สภาพจิตใจไม่ปกติและเกิดการตดัสินใจท่ีผิดพลาดได ้(อภิสมยั ศรีรังสรรค,์ 2563) อนัอาจส่งผล

ทางลบต่อการฟ้ืนคืนพลงัได ้ 

นอกจากน้ีการฟ้ืนคืนพลงัยงัมีความสัมพนัธ์กบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยการ

รับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเป็นการตดัสินความสามารถของตนเองหรือความเช่ือในการ

กระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงซ่ึงมีผลต่อการด าเนินชีวิต ความเช่ือในความสามารถของตนเองพิจารณาจาก

ความคิด ความรู้สึก แรงจูงใจและพฤติกรรม (A. Bandura, 1994) ซ่ึงผูท่ี้มีความสามารถในการรับรู้

ตนเองสูงจะช่วยท าใหบุ้คคลนั้นรับรู้ถึงความพร้อมของตนเองในการเผชิญปัญหาท่ีประสบ มีความ

มัน่ใจในการจดัการปัญหา และมีโอกาสประสบความส าเร็จในการรับมือกบัปัญหาเพิ่มขึ้น อนัน่าจะ

ส่งผลทางบวกต่อการฟ้ืนคืนพลงัดว้ย (สุปรียา ตนัสกุล, 2548) 

นอกจากน้ี ยงัมีงานวิจยัท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งการฟ้ืนคืนพลงักบัการ

ก ากบัอารมณ์ ซ่ึงในท่ีน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงกระบวนการความคิดและพฤติกรรมท่ีบุคคลใชใ้นการ

ก่อใหเ้กิดหรือปรับเปล่ียนอารมณ์ความรู้สึกกบัสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู ่ซ่ึงตามมุมมองของ Gross 

และ John (2003) สามารถแบ่งการก ากบัอารมณ์ไดเ้ป็น 2 ประเภทอนัไดแ้ก่ การก ากบัอารมณ์แบบ
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ปรับมุมมองความคิด (Cognitive Reappraisal) และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Emotion 

Suppression) โดยผลการวิจยัของงานวิจยัน้ีระบุวา่การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะทางจิตของบุคคล โดยบุคคลมีความคิด มุมมองและทศันคติต่อ

เหตุการณ์ในทิศทางบวก (Gross & John, 2003) ส่งผลกระทบใหอ้ารมณ์ความรู้สึกเปลี่ยนแปลงไป

ในทิศทางบวก ในขณะท่ีการก ากบัอารมณ์แบบการเก็บกดจะมีขึ้นภายหลงัจากท่ีอารมณ์เกิดขึ้นแลว้ 

หากแต่เป็นเพียงการก ากบัไม่แสดงออกถึงอารมณ์นั้น อาจก่อใหเ้กิดความไม่สอดคลอ้งระหวา่ง

อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมของบุคคล อีกทั้งยงัส่งผลใหบุ้คคลตอ้งใชท้รัพยากรส่วนบุคคลใน

การเก็บกดอารมณ์ความรู้สึก (Gross และ John, 2003) ดงันั้น การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด จะมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั ในขณะท่ีการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดจะมี

ความสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

ฉะนั้นบุคคลท่ีผา่นพน้จากสถานการณ์รุนแรงไดย้อ่มมีความสามารถการฟ้ืนคืนพลงัไดโ้ดย

มีปัจจยัต่างๆท่ีไดรั้บการพฒันาทางดา้นจิตใจท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งน้ีการฟ้ืนคืนพลงักบัความสัมพนัธ์กบั

ปัจจยัดา้นต่างๆ จะกล่าวถึงเป็นล าดบัต่อไป 

 

แนวคิดเกีย่วกบัการฟ้ืนคืนพลงั (Resilience) 
 ความหมายของการฟ้ืนคืนพลงั 

The American Psychological Association (Southwick, Bonanno, Masten, Panter-Brick, & 

Yehuda, 2014) นิยามความหมายของการฟ้ืนคืนพลงัวา่เป็นกระบวนการของการปรับตวัเพื่อ

เผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ท่ีเป็นภยั การบอบช ้าทางจิตใจ เหตุการณ์ร้ายแรง ภยัคุกคาม หรือเหตุการณ์

ของความเครียดท่ีส าคญั 

Rutter (1990) นิยามการฟ้ืนคืนพลงัวา่ เป็นคุณลกัษณะทางบวกของแต่ละบุคคลในการ

ตอบสนองต่อความเครียดและความยากล าบาก คุณลกัษณะดงักล่าวน้ีเป็นกลไกการป้องกนัตวัท่ีจะ

ช่วยเพิ่มความส าเร็จในการปรับตวัในฐานะท่ีตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีทา้ทาย คุกคาม หรือวา่

ประสบความทุกขย์าก  

Grotberg (1995) นิยามการฟ้ืนคืนพลงัวา่เป็นขีดความสามารถของมนุษยแ์ละกลุ่มสังคมใน

การเผชิญกบัปัญหาและผา่นพน้อุปสรรคต่างๆ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14 

Kaplan (1996) การฟ้ืนคืนพลงัคือความสามารถในการจดัการปัญหาเม่ือเผชิญกบัปัญหา

ใหญ่ชีวิต ซ่ึงเป็นปัจจยัป้องกนั (ผลลพัธ์ท่ีเกิดจากการป้องกนัของบุคคล สังคม ครอบครัว สถาบนั) 

ซ่ึงสามารถท าใหบุ้คคลนั้นมีความตา้นทานต่อความเครียดในชีวิตได ้

กรมสุขภาพจิต (2552) การฟ้ืนคืนพลงัเป็นกระบวนการท่ีท าใหพ้ฒันาและมีวุฒิภาวะเพิ่ม

มากขึ้น เน่ืองจากท าใหบุ้คคลอดทนต่อความทุกขเ์ม่ือเผชิญกบัวิกฤติในชีวิต และสามารถสร้าง

ก าลงัใจ ลงมือแกปั้ญหาจนสามารถผา่นพน้สถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคได ้โดยการกา้วพน้ช่วงวิกฤติ

มีกระบวนการท่ีตอ้งปรับจิตใจท่ีมีความเครียด ความกงัวล ใหรู้้สึกสงบและมีสติในการแกไ้ขปัญหา 

บุคคลท่ีผา่นกระบวนการดงักล่าวและสามารถเอาชนะปัญหาอุปสรรคได ้และฟ้ืนจิตใจใหก้ลบัสู่

ภาวะปกติได ้มกัจะเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และท าใหจิ้ตใจเขม้แขง็มากขึ้น 

สรุปไดว้า่ การฟ้ืนคืนพลงั หมายถึง ความสามารถของแต่ละบุคคลในการแกไ้ขปัญหา

อุปสรรคท่ีเผชิญอยา่งอดทนและเขม้แขง็  และช่วยใหบุ้คคลนั้นสามารถปรับตวัใหก้ลบัสู่สภาวะ

ปกติไดอ้ยา่งรวดเร็วหลงัจากท่ีประสบปัญหาหรืออุปสรรคในชีวิต 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกีย่วข้องกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

Grotberg (1995) ไดน้ าเสนอแนวความคิดท่ีไดรั้บการอา้งอิงถึงอยา่งแพร่หลาย โดยได้

ด าเนินโครงการศึกษานานาชาติเร่ืองความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั (The International Resilience 

Project) โดยมีการเก็บขอ้มูล 22 ประเทศรวมถึงประเทศไทย จากกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 5000 คน เพื่อ

แยกความสามารถในการยดืหยุน่ทางดา้นจิตใจ แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภทคือ การมีแหล่ง

สนบัสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) การเป็นผูมี้จิตใจท่ีเขม้แขง็ (I am) และการมีทกัษะท่ี

เสริมสร้างการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นในสังคม (I can)  

1. การมีแหล่งสนบัสนุนและทรัพยากรภายนอก (I have) คือการมีบุคคลหรือแหล่ง

สนบัสนุนและทรัพยากรภายนอก ประกอบดว้ยคุณลกัษณะอนัเป็นพื้นฐาน ไดแ้ก่ การ

เป็นบุคคลท่ีไดรั้บความรักอยา่งไม่มีเง่ือนไข การมีบุคคลช่วยสอนหลกัปฏิบติัหรือ

ทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต และการไดรั้บความช่วยเหลือเพื่อใหอ้ยูใ่น

สังคมได ้เม่ือบุคคลมีแหล่งสนบัสนุนและทรัพยากรภายนอกแลว้จึงจะสามารถพฒันา

เป็นบุคคลท่ีมีจิตใจท่ีเขม้แขง็ (I am) และเพิ่มพูนทกัษะท่ีเสริมสร้างการมีปฏิสัมพนัธ์

กบัผูอ่ื้นในสังคมต่อไป (I can) 
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การมีแหล่งสนบัสนุนและทรัพยากรภายนอก ประกอบดว้ย 5 คุณลกัษณะ ดงัน้ี 

1.1 มีความไวว้างใจกนัในความสัมพนัธ์ (Trusting relationships) โดยการไดรั้บ

ความรักและการยอมรับจากครอบครัว ญาติ ครูอาจารย ์และเพื่อนๆ ซ่ึงเป็น

ความรักอยา่งไม่มีเง่ือนไข (Unconditional love) มีการสนบัสนุนทางดา้น

อารมณ์เป็นอยา่งดี โดยท่ีความส าคญัของการไดรั้บความรักและการสนบัสนุน

จากผูอ่ื้นจะช่วยชดเชยหากมีปัญหาในความสัมพนัธ์กบับุคคลส าคญัในชีวิต 

1.2 แนวทางปฏิบติัและกฎระเบียบ (Structures and rules at home) โดยท่ี

ครอบครัวมีการออกกฏระเบียบขึ้นมาเพื่อใหเ้ด็กปฏิบติัตาม และไดมี้การ

เรียนรู้ในความคาดหวงัของผูอ่ื้นท่ีมีต่อตนเอง ทราบถึงแนวทางปฏิบติัและ

ผลลพัธ์ของพฤติกรรมของตนเอง เช่น เม่ือมีการท าผิดจะไดรั้บค าตกัเตือนจาก

ผูป้กครอง ถึงการปรับปรุงแกไ้ข หากตอ้งมีการลงโทษ ก็ยงัคงไดรั้บการให้

อภยัและมีความสัมพนัธ์ท่ีดีเหมือนเดิมกบัครอบครัว และมีการช่ืนชมเม่ือ

ปฏิบติัตนท่ีเหมาะสม 

1.3 การมีตน้แบบ (Role models) ผูป้กครองถือเป็นตวัแบบท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ ซ่ึง

มีการแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาและไดรั้บการยอมรับทั้งภายในและ

ภายนอกครอบครัว เพื่อเป็นการเสริมสร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น รวมไปถึง

แนวทางของศีลธรรมและจริยธรรม และการปฏิบติัทางศาสนาดว้ย 

1.4 การใหก้ าลงัใจท่ีจะพึ่งพาตนเองได ้(Encouragement to be autonomous) เป็น

แหล่งทรัพยากรท่ีไดจ้ากการไดรั้บโอกาสและการสนบัสนุนจากผูใ้หญ่ 

โดยเฉพาะพ่อกบัแม่ ในการท าส่ิงต่างๆดว้ยตวัเอง และสามารถร้องขอความ

ช่วยเหลือไดเ้ม่ือจ าเป็น โดยจะตอ้งมีความรู้พื้นฐานทางดา้นอารมณ์ และปรับ

ระดบัการสนบัสนุนให้เหมาะสม และช่วยเสริมแรงเพื่อใหมี้การพึ่งพาตนเอง

ได ้ 

1.5 มีการเขา้ถึงสุขภาพ การศึกษา สวสัดิการ และความปลอดภยัในชีวิต แหล่ง

ทรัพยากรน้ีมาจากการไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานในชีวิต ซ่ึง
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อาจจ าเป็นจะตอ้งไดรั้บการพึ่งพาจากสังคมท่ีนอกเหนือจากครอบครัว เช่น 

โรงพยาบาลและแพทย ์โรงเรียนและครู หรือบริการทางสังคม 

2. การเป็นบุคคลท่ีมีจิตใจท่ีเขม้แขง็ (I am) คือการท่ีบุคคลมีทรัพยากรภายใน ไดแ้ก่ 

ความคิด ความรู้สึก ทศันคติและความเช่ือทางบวกเก่ียวกบัตนเอง ซ่ึงเอ้ือใหต่้อสู้ผา่น

อุปสรรคต่างๆได ้ซ่ึงประกอบดว้ย 5 คุณลกัษณะ ดงัน้ี 

2.1 การเป็นคนท่ีรักและส่ือสารความรู้สึกต่อผูอ่ื้นได ้(Lovable and my 

temperament is appealing) ซ่ึงไดรั้บจากการท่ีเด็กไดรั้บการส่งเสริมใหท้นัต่อ

ความรู้สึกคนอ่ืน คาดเดาและเขา้ใจความคาดหวงัของผูอ่ื้นท่ีมีต่อตนเองได ้

และแสดงออกทางอารมณ์ 

2.2 ความรัก การเห็นอกเห็นใจ และเขา้ใจอยา่งร่วมรู้สึก (Loving, empathic, and 

altruistic) มาจากการท่ีเด็กไดรั้บการส่งเสริมใหมี้การแบ่งปันเอ้ือเฟ้ือเผ่ือแผ ่

และเรียนรู้ท่ีจะช่วยเหลือผูอ่ื้น และแสดงออกถึงความรู้สึกต่อผูอ่ื้น จะท าใหมี้

มนุษยสัมพนัธ์ และการสนบัสนุนทางสังคมได ้

2.3 ความรู้สึกมีความภาคภูมิใจในตวัเอง (Proud of myself) มาจากการท่ีเรียนรู้วา่

ตนเองมีความส าคญัและมีความภาคภูมิใจตวัเอง ตระหนกัถึงความสามารถ

ของตนเองทีมีอยู ่และไม่ใหเ้หตุการณ์หรือวา่ส่ิงต่างๆมาท าใหต้วัเองรู้สึกไม่ดี

ได ้เม่ือมีปัญหาในชีวิต ความมัน่ใจในตวัเอง และความเช่ือมัน่ต่อตนเองจะท า

ใหเ้ผชิญหนา้กบัปัญหาท่ีเกิดขึ้นได ้

2.4 การเป็นตวัของตวัเองและความรับผิดชอบ (Autonomous and responsible) มา

จากการมีอิสระท่ีจะท าส่ิงต่างๆตามแบบฉบบัของตวัเอง และมีความรู้สึกท่ี

ตอ้งการท าส่ิงต่างๆท่ีแตกต่างออกไปเพื่อท่ีจะพฒันาและมีความรับผิดชอบกบั

ผลจากการกระท านั้น เขา้ใจขอบเขตและความรับผิดชอบของตนเองและผูอ่ื้น 

2.5 การเป็นผูมี้ความหวงั ความศรัทธาและความเช่ือ (Filled with hope, faith, and 

trust) มาจากการท่ีเช่ือวา่มีความหวงัส าหรับตนเอง มีคนท่ีเช่ือใจในตวัเขา 

ไดรั้บการปลูกฝังใหมี้ความรับผิดชอบชัว่ดี เช่ือในความดีและความถูกตอ้ง 

และตอ้งการด าเนินชีวิตท่ีแสดงออกตามความเช่ือแนวศาสนาท่ีศรัทธา 
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3. การมีทกัษะท่ีเสริมสร้างการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นในสังคม (I can) คือทกัษะต่างๆทาง

สังคมท่ีช่วยเสริมสร้างปฏิสัมพนัธ์ทางบวกท่ีมีกบัผูอ่ื้น ซ่ึงประกอบไปดว้ย 5 

คุณลกัษณะ ดงัน้ี 

3.1 การส่ือสาร (Communicate) ไดพ้ฒันามาจากการถ่ายทอดความคิดความรู้สึกท่ี

มีกบัผูอ่ื้น และรับรู้ท่ีผูอ่ื้นส่ือสาร เขา้ใจและตอบสนองกบัการส่ือสารได้ 

3.2 การแกปั้ญหา (Problem solve) มาจากการพฒันาศกัยภาพในการเขา้ถึง

ขอบเขตของปัญหาเพื่อน าไปสู่การวางแผนแกไ้ขปัญหา และตอ้งการความ

ช่วยเหลือจากใครบา้ง มีความสามารถในการต่อรองกบัปัญหานั้น และคิด

หาทางเลือกอ่ืนในการแกปั้ญหา และอดทนกบัปัญหาจนกระทัง่ผา่นพน้ไป 

3.3 ความสามารถในการจดัการความรู้สึกและแรงผลกัดนัต่างๆ (Manage my 

feelings and impulses) ซ่ึงมาจากการท่ีไดรั้บการพฒันาศกัยภาพในการรับรู้

และตระหนกัถึงความรู้สึกของตนเอง ส่ือสารออกมาเป็นค าพูดได ้และไม่ใช้

อารมณ์ท่ีรุนแรงกบัตนเองและผูอ่ื้น 

3.4 การประเมินอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นได ้(Gauge the temperament of 

myself and others) เกิดจากไดรั้บการให้รับรู้อารมณ์ตามท่ีเป็นอยูข่องตนเอง

และผูอ่ื้น  เพื่อเป็นแนวทางในการจดัการสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่ 

3.5 การเช่ือมัน่ในความสัมพนัธ์ (Seek trusting relationships) มาจากการท่ีใหนึ้ก

ถึงผูใ้หญ่ เช่น พ่อแม่ ครู ผูใ้หญ่ และเพื่อนในวยัเดียวกนั เพื่อท่ีจะไดแ้บ่งปัน

และแลกเปล่ียนความรู้สึก และหาทางแกไ้ขปัญหานั้น 

Goleman (1996) ใหค้วามส าคญักบัความสอดคลอ้งทางอารมณ์และความคิดวา่เป็นท่ีมา

ของการฟ้ืนคืนพลงั โดยลกัษณะของความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัไม่สามารถวดัไดด้ว้ยการใช้

แบบวดัสติปัญญา บุคคลท่ีสามารถอธิบายไดดี้ท่ีสุดคือบุคคลท่ีสามารถผา่นพน้อุปสรรคและคน้พบ

ศกัยภาพของตนเอง ซ่ึงประกอบดว้ยคุณลกัษณะ 7 ประการ ไดแ้ก่ การมีแรงจูงใจในตวัเอง การยนื

หยดัในการเผชิญกบัภาวะท่ีกดดนั การควบคุมแรงผลกัดนัท่ีตนเองมี ความสามารถในการรอคอย

ตอบสนองความตอ้งการได ้ความสามารถในการจดัการกบัอารมณ์และความรู้สึกทางลบของตวัเอง
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ได ้ความสามารถในการเขา้ใจผูอ่ื้นอยา่งร่วมรู้สึก และการมีความหวงัในชีวิต (ดวงพร กิตติสุนทร, 

2559) 

Young-Eisendrath (1996) สรุปท่ีมาของความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั โดยอาศยัทฤษฎี

จิตวิเคราะห์ของ Kohut วา่บุคคลท่ีมีความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัตอ้งมีความสามารถในการรู้สึก

และเขา้ใจความตอ้งการของผูอ่ื้น มีความสามารถในการประนีประนอมและชะลอความตอ้งการ

ของตนเองโดยค านึงถึงความตอ้งการของผูอ่ื้น มีศกัยภาพในการพฒันาความคิดสร้างสรรค ์มี

อารมณ์ขนั สามารถหวัเราะใหก้บัความผิดพลาดของตวัเองไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ มีสติปัญญาเม่ือ

ตอ้งเผชิญกบัการใหค้วามหมายเก่ียวกบัชีวิตของตนเองและขอ้จ ากดัของตวัเอง  

Warschaw และ Barlow (1995) กล่าววา่ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัประกอบดว้ย

คุณลกัษณะ 10 ประการ ไดแ้ก่ ความมุ่งมัน่ในชีวิตอยา่งแน่วแน่ ความมัน่ใจในตนเอง ความสามารถ

ในการปรับตวั ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ไดดี้ ความเตม็ใจในการเส่ียง การยอมรับ

ในเร่ืองของความรับผิดชอบส่วนบุคคล การมีทศันคติในเร่ืองต่างๆ การเปิดรับฟังความคิดเห็น 

ความเตม็ใจในการคิดริเร่ิม และการมีความใส่ใจ 

Benard (1993) ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัมีคุณลกัษณะส าคญั 4 ประการ 

1. ความสามารถทางสังคม (Social Competence) เป็นความสามารถในการดึงการตอบสนอง

ทางบวกจากผูอ่ื้น มีความยดืหยุน่ ความเขา้อกเขา้ใจ ใส่ใจ ทกัษะทางดา้นการส่ือสารและ

อารมณ์ขนั 

2. ทกัษะการแกปั้ญหา (Problem-solving skill) เป็นการคิดเชิงนามธรรมและสะทอ้นถึงการ

พิจารณาทางเลือกต่างๆเพื่อหาทางออกของปัญหานั้น ตอ้งมีทกัษะการวางแผนท่ีช่วยให้เกิด

การมองเห็นวา่จะด าเนินการอยา่งไร และหาความช่วยเหลือจากทรัพยากรท่ีมีอยูไ่ด้ 

3. อิสระในการท าส่ิงต่างๆดว้ยตนเอง โดยไม่จ าเป็นตอ้งพึ่งพิงตลอด ซ่ึงครอบคลุมไปถึงตวั

แปรต่างๆเช่น การรับรู้ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) ความเช่ือในอ านาจแห่งตน 

(Internal Locus of Control) และการควบคุมแรงกระตุน้ (Impulse Control)  

4. การมีจุดมุ่งหมายในชีวิตและอนาคต ซ่ึงจะท าให้เกิดเป้าหมายในชีวิต และไดมี้การรับรู้ถึง

ความหวงัของอนาคตดว้ย 
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จากการทบทวนในขา้งตน้ การฟ้ืนคืนพลงัคือกระบวนทศัน์ท่ีเปล่ียนมุมมองจากการมองแค่

ปัจจยัความเส่ียงท่ีน าไปสู่ปัญหาเพื่อท่ีจะระบุถึงจุดแขง็ของแต่ละบุคคล (Richardson, Neiger, 

Jensen, & Kumpfer, 1990) การศึกษาจะมุ่งเนน้ไปในลกัษณะของแต่ละบุคคลในสถานการณ์ท่ี

ยากล าบาก อยา่งเช่น ความยากจน หรือความเจ็บป่วยทางจิตใจของบุคคลในครอบครัว (Garmezy, 

1991; Rutter ,1990; Werner & Smith, 1992) ฉะนั้นส่ิงท่ีเร่ิมตน้ของงานวิจยัในการส ารวจการฟ้ืนคืนพลงั

คือ การส ารวจปัจจยัการป้องกนัของแต่ละบคุคลจากความเครียดในชีวิตท่ีไดพ้บเจอ และแยกระหวา่งผูท่ี้

สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์กบัผูท่ี้ยอมต่อเหตุการณ์นั้น โดยการมุ่งเนน้ของการศึกษาเร่ืองของ

การฟ้ืนคืนพลงัไดเ้ปล่ียนไปจากการท่ีระบุปัจจยัท่ีจะใหเ้ขา้ใจกระบวนการผา่นการเอาชนะความ

ยากล าบากในสถานการณ์นั้น  ๆ(Luthar S.S., Cicchetti D, & Becker B, 2000)  

แนวคิดของเร่ืองการฟ้ืนคืนพลงัเป็นแนวคิดท่ีเป็นนามธรรม การฟ้ืนคืนพลงั ถือวา่เป็นการแสดง

ใหเ้ห็นถึงกลุม่ของบุคลิกลกัษณะของแต่ละบุคคลท่ีจะสามารถปรับตวัไดก้บัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นท่ีตอ้ง

เผชิญ (Kathryn & Jonathan, 2003) เป็นแนวความคิดท่ีเป็นเฉพาะส่วนบุคคลและถือวา่เป็น

กระบวนการท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา แนวความคิดของการฟ้ืนคืนพลงัไดต้ระหนกัให้เห็นถึง

ผลกระทบของปัจจยัท่ีป้องกนัและส่งเสริมซ่ึงจะแตกต่างกนัตามบริบท ดงันั้นถึงแมว้า่บุคคลจะ

ตอบสนองกบัความยากล าบากในสถานการณ์หน่ึงของชีวิต ก็ไม่ไดห้มายความวา่บุคคลนั้นจะ

ตอบสนองในลกัษณะเดียวกนัในทุกๆสถานการณ์อ่ืนในชีวิต หากสถานการณ์เปล่ียนแปลง การฟ้ืน

คืนพลงัก็จะเปล่ียนแปลงตามไปดว้ย (Davydov, Stewart, Ritchie, & Chaudieu, 2010) ดงันั้น ใน

การศึกษาคร้ังน้ีจึงมุ่งเนน้ศึกษาการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินในสถานการณ์ 

COVID-19 ดงัท่ีไดก้ล่าวไปในขา้งตน้ 

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

Sood และคณะ (2014) ไดอ้อกแบบกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การลดความเครียดกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

และการมีสติรู้ตวั โดยมุ่งเนน้ความส าเร็จของการท ากิจกรรมดงักล่าวเกิดขึ้นโดยไม่ตอ้งอาศยัการ

ฝึกฝนภายในตนเอง วตัถุประสงคข์องงานวิจยัน้ีคือประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมการก ากบั

ตนเองท่ีเรียกวา่ SMART (Stress Management and Resiliency Training) ซ่ึงใชห้นงัสือเป็นส่ือกลาง

ในการพฒันาการฟ้ืนคืนพลงัและการมีสติรู้ตวั ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจ านวน 37 คน เป็นบุคลากรท่ีใหบ้ริการ

ดา้นสุขภาพของโรงพยาบาลมาโย ไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัโปรแกรม SMART และฝึกฝนตามคู่มือใน
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หนงัสือ โดยมีหวัขอ้ใหศึ้กษาไดแ้ก่ หวัขอ้ภาพรวมของเน้ือหาทั้งหมดหวัขอ้ดา้นประสาทวิทยา

เก่ียวกบัความเครียดและการฟ้ืนคืนพลงัในภาพรวม หัวขอ้ SMART โปรแกรมแนวคิดและการฝึก

ดา้นการใหค้วามสนใจ หวัขอ้การแปลความหมายความรู้สึกซาบซ้ึงใจ ความเห็นใจ การยอมรับ 

ความหมายและจุดประสงคก์ารใหอ้ภยั ความสามารถในการสร้างความสัมพนัธ์การท าสมาธิและ

การสวดมนต ์การงอกงามและการเจริญเติบโต โดยผูท่ี้เขา้ร่วมวิจยั 34 คน จาก 37 คน (ร้อยละ 89) 

ใหข้อ้มูลครบถว้น ผลการวิจยัมีค่าฟ้ืนพลงัเพิ่มขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ จากการทดสอบโดยใช้

มาตร PSS มีค่าความเครียดพื้นฐานเฉล่ียอยูท่ี่ 25.7 ± 5.6 หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมตลอดระยะเวลา 12 

สัปดาห์ ลดลงเป็น 19.5 ± 7.3 (p < .001) ซ่ึงจากการวิจยัดงักล่าวพบวา่โปรแกรม SMART ท่ีมีการ

ก ากบัตนเองโดยการให้ขอ้มูลโดยคู่มือนั้น สามารถลดความเครียดกบัเพิ่มการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ โดยสามารถวดัผลในระยะสั้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพทั้งการเพิ่มการฟ้ืนคืนพลงั

และการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น  

 Sagone และ Caroli (2014) ไดศึ้กษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหวา่งสุขภาวะทางจิตและการฟ้ืน

คืนพลงั โดยการใชม้าตรวดัสุขภาวะท่ีดีทางจิต 18 ขอ้ จ าแนกเป็น 6 มิติ ประกอบดว้ย การควบคุม

ตนเอง การเขา้ใจในสภาพแวดลอ้ม การตั้งเป้าหมายชีวิต การมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น ความงอก

งามในชีวิตและการยอมรับตนเอง ในส่วนของการฟ้ืนคืนพลงัมีการวดัจากมาตรฟ้ืนคืนพลงั 10 ขอ้ 

กลุ่มตวัอยา่งเป็นวยัรุ่นชาวอิตาลีท่ีศึกษาในระดบัมธัยมตน้และมธัยมปลายจ านวน 224 คน เป็นชาย 

109 คน และหญิง 115 คน กลุ่มตวัอยา่งตอบมาตรวดัสุขภาวะและการฟ้ืนคืนพลงั ผลวิจยับ่งช้ีวา่สุข

ภาวะสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

Mak, Law, Woo, Cheung, และ Lee (2009) ไดศึ้กษาถึงรูปแบบของการฟ้ืนคืนพลงัจาก

บุคคลากรทางการแพทยใ์นช่วงสถานการณ์ SARS วา่มีความสัมพนัธ์กบัการสนบัสนุนของ

ครอบครัว เพื่อน คนรอบขา้ง และการรับรู้ความสามารถในการดูแลตนเองอยา่งไร โดยเก็บขอ้มูล

จากบุคลากรทางการแพทยท่ี์ผา่นพน้ช่วงเวลาวิกฤติจ านวน 143 คน ในโรงพยาบาลในฮ่องกง โดย

แบ่งเป็นชาย 53 คน และหญิง 90 คน อายเุฉล่ีย 38.4 ปี และติดตามผลหลงัจากนั้น 18 เดือน โดย

กลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวขอ้ง ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ การ

รับรู้ความสามารถในการดูแลตนเอง (Self-care Self-efficacy) ช่วยท านายการฟ้ืนคืนพลงัของกลุ่ม
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ตวัอยา่งไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมีปัจจยัท่ีท่ีร่วมท านายดว้ยคือคือการสนบัสนุนของ

ครอบครัว และเพื่อน ซ่ึงทั้งหมดร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัได ้75.2% 

จากงานวิจยัท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้จะเห็นไดว้า่การฟ้ืนคืนพลงัมีความส าคญัอยา่งมากกบั

บุคคลท่ีจะกา้วขา้มผา่นสถานการณ์ดงักล่าวได ้จึงจ าเป็นตอ้งศึกษาปัจจยัท่ีเช่ือมโยงกบัการฟ้ืนคืน

พลงั โดยปัจจยัท่ีน ามาศึกษานั้นมีความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบั

อารมณ์ หากท าความเขา้ใจปัจจยัเหล่าน้ีได ้ก็จะเป็นแนวทางในการเพิ่มการฟ้ืนคืนพลงัต่อไป โดย

ปัจจยัความเครียดเป็นหน่ึงในปัจจยัท่ีจะกล่าวถึงในล าดบัถดัไป 

 

แนวคิดเกีย่วกบัความเครียด (Stress) 
 ความหมายของความเครียด  

 Lazarus และ Folkman (1984) ไดก้ล่าววา่ ความเครียดเป็นกระบวนการการเปล่ียนแปลงท่ี

เกิดขึ้นเม่ือบุคคลรับรู้วา่เหตุการณ์ท่ีเผชิญมีความเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะของตวัเอง โดยเหตุการณ์นั้น

อาจเป็นอนัตรายหรือท าใหเ้กิดการสูญเสีย หากแต่ตนเองมีทรัพยากรในการจดัการสถานการณ์จ ากดั 

ทั้งน้ี การรับรู้ความเครียดขึ้นอยูก่บัการประเมินของแต่ละบุคคล ในเหตุการณ์ท่ีคลา้ยกนับุคคลแต่

ละคนอาจจะประเมินความรุนแรงของอนัตรายต่างกนั นอกเหนือจากระดบัทรัพยากรท่ีบุคคลมีใน

การจดัการแลว้ ยงัเป็นผลมาจากปัจจยัอ่ืนๆ อาทิ บุคลิกภาพและการสนบัสนุนทางสังคม เป็นตน้  

ความเครียด คือการท่ีบุคคลประเมินหรือตอบสนองส่ิงท่ีเขา้มาคุกคามหรือทา้ทาย ซ่ึงเรียก

เหตุการณ์ท่ีเขา้มาคุกคามและทา้ทายวา่ ส่ิงกระตุน้ใหเ้กิดความเครียด บางคร้ังส่ิงกระตุน้ท่ีท าใหเ้กิด

ความเครียด อาจก่อใหเ้กิดผลทางบวก เช่น ท าใหเ้กิดความต่ืนตวัและแรงจูงใจท่ีจะเอาชนะปัญหา 

หากความเครียดนั้นมีระดบัท่ีเหมาะสม แต่เม่ือบุคคลรับรู้ว่าสถานการณ์นั้นคุกคามทรัพยากรบุคคล 

เช่น สถานะ ความปลอดภยั สุขภาวะ ความเช่ือและภาพแห่งตน (Self-image) มากเกินไป บุคคลจะ

เกิดความเครียดท่ีรุนแรงส่งผลกระทบทางลบร่างกายและจิตใจได ้(Myers, 1996) 

 จากนิยามขา้งตน้สรุปไดว้า่ความเครียด หมายถึง การรับรู้ของบุคคลวา่ตนเองก าลงัประสบ

สถานการณ์ท่ีมีความทา้ทายอาจส่งผลกระทบทางลบต่อตนเองและตนเองมีทรัพยากรในการรับมือ

จ ากดั ส่งผลใหเ้กิดการตอบสนองทางดา้นความคิด จิตใจและพฤติกรรมทางลบต่อสถานการณ์ ซ่ึง

หากมีความรุนแรงและยาวนาน อาจส่งผลเสียทั้งร่างกายและจิตใจ 
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 แนวคิดและทฤษฏีท่ีเกีย่วข้อง 

 ความเครียด หมายถึง การรับรู้ของบุคคลวา่ตนเองก าลงัประสบสถานการณ์ท่ีมีความทา้ทาย

อาจส่งผลกระทบทางลบต่อตนเองและตนเองมีทรัพยากรในการรับมือจ ากดั ส่งผลใหเ้กิดการ

ตอบสนองทางดา้นความคิด จิตใจและพฤติกรรมทางลบต่อสถานการณ์นั้น การท่ีบุคคลมีสภาวะ

กดดนัจากเหตุการณ์ท่ีเขา้มาทา้ทายหรือส่งผลใหเ้กิดความไม่พึงพอใจ และบุคคลมีการรับรู้วา่

ตนเองไม่สามารถจดัการกบัสถานการณ์นั้นได ้ส่งผลใหเ้กิดการกระตุน้ท าใหเ้กิดความเครียด ซ่ึง

หากมีความรุนแรงและยาวนาน อาจส่งผลเสียทั้งร่างกายและจิตใจ  

Miller และ Keame (1972) ไดแ้บ่งความเครียดออกเป็น 2 ประเภทคือ 

1. ความเครียดทางดา้นร่างกาย (Physical stress) แบ่งออกเป็น 2 ประเภทตามปฏิกิริยาใน

การตอบสนอง 

1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลนั (Emergency stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดขึ้น

ทนัทีทนัใดท่ีไดรั้บการคุกคามในชีวิตท่ีเกิดขึ้นอยา่งฉบัพลนั เช่น การไดรั้บ

บาดเจ็บ การเกิดอุบติัเหตุหรือการตกอยูใ่นสภาพการกระท าท่ีน่ากลวั 

1.2 ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing stress) เป็นส่ิงคุกคามชีวิตท่ีเกิดขึ้นต่อเน่ือง 

เช่น การเปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่างๆ หรือการเปล่ียนแปลงของร่างกายใน

บางโอกาส เช่น การเจ็บป่วยเร้ือรัง การตั้งครรภ ์เป็นตน้  

2. ความเครียดทางดา้นจิตใจ (Psychological stress) เป็นการตอบสนองของร่างกายอยา่ง

เฉียบพลนั เม่ือคิดวา่จะมีเหตุการณ์อนัตรายเกิดขึ้น ท าให้เกิดความเครียดของกลา้มเน้ือ 

หวัใจเตน้แรงและเร็ว แบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท ดงัน้ี (L. H. Miller, Smith, & Rothstein, 

1994) 

2.1 ความเครียดท่ีเกิดขึ้นทนัทีแบบฉบัพลนั (Acute stress) ร่างกายจะตอบสนอง

ทนัทีโดยมีการหลัง่ฮอร์โมนความเครียด เม่ือความเครียดหายไปร่างกายก็จะ

กลบัสู่ภาวะปกติ ฮอร์โมนก็จะกลบัสู่ภาวะปกติ  ความเครียดแบบฉบัพลนันั้น

หากมีปริมาณท่ีพอเหมาะจะช่วยใหเ้กิดความกระตือรือร้น แต่หากมีมาก

เกินไป ท าใหเ้กิดการหลีกหนี 
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2.2 ความเครียดท่ีเกิดขึ้นทนัทีฉบัพลนัแบบเป็นช่วงเวลา (Episodic acute stress) 

เกิดจากภาวะท่ีตอ้งเผชิญกบัความเครียดแบบฉบัพลนับ่อยคร้ัง และ

ความเครียดท่ีเกิดขึ้นไปกระตุน้ใหเ้กิดการตอบสนองท่ีมากเกินไป นอกจากน้ี

อาจเกิดจากการท่ีมีบุคลิกภาพประเภทเอ (Type-A personality) คือชอบการ

แข่งขนัท่ีมากเกินไป มีความกา้วร้าวและขาดความอดทน ท าใหเ้กิดอาการปวด

หวัอยา่งต่อเน่ือง ไมเกรน อาการเจ็บหนา้อก ความดนัโลหิตสูง และโรคหวัใจ 

2.3 ความเครียดเร้ือรัง (Chronic stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดขึ้นเป็นระยะ

เวลานานและร่างกายไม่สามารถตอบสนองหรือแสดงออกต่อความเครียดนั้น 

เม่ือเวลาผา่นไปความเครียดนั้นก็จะสะสมเป็นความเครียดเร้ือรัง โดยอาจจะ

เกิดจากประสบการณ์วยัเด็กท่ีส่งผลมาจนถึงปัจจุบนั มุมมองท่ีมีต่อโลกหรือ

สถานการณ์ ความคิดและความเช่ือท่ีเป็นปัญหา ซ่ึงความเครียดเร้ือรังอาจจะ

น าไปสู่การฆ่าตวัตาย การใชค้วามรุนแรง โรคหวัใจและหลอดเลือดสมอง 

เป็นตน้ 

ผลของความเครียด 

Bernstein (2016) ไดแ้บ่งผลท่ีเกิดจากความเครียดเป็น 3 ดา้น คือ  

1. ทางดา้นร่างกาย (Physical) ความเครียดท่ีมากเกินไปจะส่งผลต่อสุขภาพกายในระยะ

สั้นและระยะยาว โดยจะส่งผลกระทบต่อการตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด 

โดยแบ่งไดเ้ป็น 3 ส่วน คือ สารส่ือประสาท (Neurotransmitter) ระบบต่อมไร้ท่อ 

(Endocrine system) และระบบภูมิคุม้กนั (Immune system) ซ่ึงก่อใหเ้กิดโรคทางกากย

ท่ีเก่ียวกบัความเครียด เช่น ปวดศีรษะไมเกรน (Migraine) และการปวดศีรษะท่ีเกิดจาก

ความเครียด (Tension) การปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและเส้นเอ็น (Fibromyalgia) โรคล าไส้

แปรปรวน (Irritable bowel syndrome) โรคแผลในทางเดินอาหาร (Peptic ulcer 

disease) โรคระบบหัวใจและหลอดเลือดและโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น 

Hyperventilation เป็นตน้ (ธิติ พรโกศลสิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญ, & อรวี แหลมสัก, 

2560) 

2. ทางดา้นจิตใจ (Psychological) ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 2 ดา้น คือ 
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2.1 การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ (Emotional changes) เช่น รู้สึกตึงเครียด โกรธ

ง่าย วิตกกงัวล ความเครียดอาจส่งผลใหบุ้คคลรู้สึกความสนุกในชีวิตหายไป

หรือรู้สึกวา่ท างานหนกัเป็นส่ิงท่ีไร้ความหมาย ซ่ึงน าไปสู่ภาวะซึมเศร้าได ้

(Coon & Mitterer, 2008) และยงัก่อใหเ้กิดความอ่อนลา้ ส้ินหวงั ความเหน่ือย

หน่าย ซ่ึงเป็นการตอบสนองต่อความเครียดแบบเร้ือรังท่ีส่งผลต่อร่างกาย สุข

ภาวะทางจิต และประสิทธิภาพในการท างาน (Smith, 1993) 

2.2 การเปล่ียนแปลงทางการรู้คิด (Cognitive changes) เช่น ความสามารถมีสมาธิ

ในการจดจ่อนอ้ยลง ประสิทธิภาพในการคิดและตดัสินใจลดลง ซ่ึงเป็นผล

จากการท่ีหมกมุ่นครุ่นคิด หรือคิดซ ้าไปซ ้ามาถึงเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิด

ความเครียดและความคิดท่ีบิดเบือน เป็นการท่ีบุคคลรู้สึกวา่ส่ิงท่ีตอ้งเผชิญเป็น

ส่ิงท่ีร้ายแรงหรือหายนะ เช่น การท่ีคิดวา่ผูอ่ื้นจะท าไดดี้กว่าตนเอง เป็นตน้ 

3. ทางดา้นพฤติกรรม (Behavioral) ความเครียดจะท าใหบุ้คคลพยายามท่ีจะหลีกหนีหรือ

หลีกเล่ียงส่ิงกระตุน้ท่ีท าใหเ้กิดความเครียด อาจก่อใหเ้กิดการใชแ้อลกอฮอลใ์น

ปริมาณมาก สูบบุหร่ี นอนมากหรือนอ้ยเกินไป ซ่ึงพฤติกรรมเหล่าน้ีจะน าไปสู่ปัญหา

สุขภาพ และหากตอ้งเผชิญกบัความเครียดเป็นระยะเวลานานอาจส่งผลใหล้าออกจาก

งาน และอาจก่อให้เกิดความพยายามในการฆ่าตวัตาย 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัความเครียดจากสถานการณ์วิกฤติ   

งานวิจยัของ Yıldırım และ  Solmaz (2020) ไดศึ้กษาถึงผลจากการฝึกสมาธิท่ีความเครียด

และการหมดไฟส่งผลกระทบต่อการฟ้ืนคืนพลงัของชาวตุรกี 402 คนท่ีไดรั้บผลกระทบช่วง

สถานการณ์ COVID-19 เพื่อดูปัจจยัท่ีช่วยท านายการฟ้ืนคืนพลงัและการหมดไฟช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 ผลการวิจยัพบวา่ ความเครียดจากสถานการณ์ COVID-19 ของชาวตุรกีมีความสัมพนัธ์

ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = -.54, p < 0.001) ความเครียดยงัสามารถ

ท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (ß = -.54, p < 0.001) และสามารถอธิบายค่า

ความแปรปรวนของการฟ้ืนคืนพลงัได ้29% เห็นไดว้า่ความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ 

COVID-19 ท าใหค้วามสามารถในการเผชิญความยากล าบาก เผชิญการเปล่ียนแปลง ท าใหค้วามทา้
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ทายลดลง และก่อใหเ้กิดความเครียดเกิดขึ้น จึงส่งผลใหก้ารเผชิญกบัปัญหาและผา่นพน้อุปสรรคไป

ไดล้ดลง ท าใหก้ารฟ้ืนคืนพลงัลดลง 

Hawryluck (2004) ส ารวจผลกระทบทางดา้นจิตใจเก่ียวกบัการกกัตวัของกลุ่มตวัอยา่งใน

ประเทศแคนาดาระหวา่งโรค SARS ซ่ึงเป็นโรคทางเดินหายใจรุนแรงเฉียบพลนั มีการแพร่กระจาย

ทัว่โลกและมีมาตรการการกกัตวัอยา่งกวา้งขวางในหลายประเทศ เทียบเคียงไดก้บัสถานการณ์ 

COVID-19 โดยผูว้ิจยัไดรั้บความร่วมมือจากกลุ่มตวัอยา่ง 129 คนท่ีเคยผา่นการกกัตวัในการตอบ

แบบส ารวจบนเวบ็ไซด ์ผลการวิจยัพบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความเครียดทางจิตใจท่ีสูง โดยพบภาวะ

ความเครียดท่ีเกิดขึ้นหลงัจากเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีรุนแรงสูงถึง 28.9% และภาวะซึมเศร้า 31.2% 

ของผูท่ี้ตอบแบบส ารวจ โดยพบวา่ระยะเวลาของการกกัตวัและการสัมผสัโดยตรงกบัผูท่ี้ไดรั้บการ

วินิจฉยัวา่เป็นโรค SARS มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัภาวะน้ี 

Liu และคณะ (2021) กล่าววา่ สืบเน่ืองจากความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตท่ีลดลง จึงไดศึ้กษาระหวา่งบุคลิกลกัษณะกบัความเครียดเพื่อท าการพฒันาเคร่ืองมือใน

การจดัการความเครียด โดยท าการศึกษาเร่ืองการรับรู้ภาวะคุกคามจากเหตุการณ์ COVID-19 และ

การท าตามค าแนะน าของรัฐบาลส าหรับการป้องกนั COVID-19 จะส่ือถึงความสัมพนัธ์ของ

บุคลิกลกัษณะและการรับรู้ความเครียดไดอ้ยา่งไร โดยสุ่มตวัอยา่งจากการท าแบบสอบถาม

ออนไลน์ท่ีเป็นผูใ้หญ่ชาวแคนาดาจ านวน 1,055 คน พบว่าผูท่ี้มีภาวะเป็นโรคเก่ียวกบัระบบ

ประสาทและผูท่ี้ชอบเขา้สังคมจะมีระดบัความเครียดท่ีสูงกวา่ในช่วงสถานการณ์ COVID-19 เม่ือ

เทียบกบัก่อนเกิดสถานการณ์น้ี โดยเฉพาะผูท่ี้มีภาวะโรคเก่ียวกบัระบบประสาทจะมีความสัมพนัธ์

กบัความเครียดช่วงสถานการณ์ COVID-19 ในระดบัสูง (r = .47, p < .05) และบุคคลท่ีชอบเขา้

สังคมมากก็จะมีความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญักบัความเครียดในระดบัท่ีสูงตามไปดว้ย 

นอกจากน้ี Karatsoreos และ McEwen (2013) เห็นดว้ยท่ีว่า ความเครียดซ่ึงแบ่งออกเป็น

สามระดบัดว้ยกนั คือ 1. ความเครียดทางบวก (positive stress) เป็นความเครียดระดบักลางและ

สามารถตอบสนองไดต้ามปกติ ช่วงระยะสั้นและรวดเร็ว 2. ความเครียดท่ียอมรับได ้(tolerable 

stress) เป็นความเครียดในระดบัท่ีบุคคลรับมือได ้และ 3. ความเครียดท่ีเป็นพิษ (toxic stress) ซ่ึง

เป็นความเครียดท่ีส่งผลกระทบต่อร่างกาย หากปล่อยไวย้าวนานอาจจะท าใหก้ระทบต่อภูมิคุม้กนั

ในร่างกายได ้ทั้งน้ี ความเครียดในสองระดบัแรกนั้น อาจส่งผลใหบุ้คคลเกิดการฟ้ืนคืนพลงัได ้
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โดยเฉพาะหากไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคมหรือมีการเรียนรู้ในการปรับตวัและแกไ้ขปัญหา 

หากแต่ไม่พบความสัมพนัธ์ของความเครียดแบบสุดทา้ยกบัการฟ้ืนคืนพลงัได ้จึงอาจสรุปไดว้า่

ความเครียดมีความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงัไดใ้นทางลบ กล่าวคือ หากบุคคลประสบความเครียด

ในระดบัต ่าหรือในระดบัท่ีจดัการได ้ก็จะยงัคงมีความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั แต่หากบุคคล

ประสบความเครียดในระดบัสูง ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัก็จะลดนอ้ยลงไป 

จากงานวิจยัจะเห็นไดว้า่การฟ้ืนคืนพลงัเป็นความสามารถท่ีบุคคลจะผา่นพน้เหตุการณ์

รุนแรงต่างๆเหล่าน้ีได ้บุคคลท่ีประสบปัญหากบัภยัพิบติัหรือสถานการณ์ท่ีรุนแรงท่ีส่งผลต่อ

สภาวะร่างกายและจิตใจส่งผลในเร่ืองของความเครียดและความวิตกกงัวล หากมีความเครียดใน

ระดบัท่ีสูงก็จะมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงัหรือมีการฟ้ืนคืนพลงัต ่า ในทางตรงกนัขา้ม 

หากมีความเครียดในระดบัต ่าก็จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง นอกจากความเครียดแลว้ ยงัมีปัจจยัอ่ืนท่ี

เก่ียวขอ้งในการจดัการประเด็นปัญหานั้น ซ่ึงก็คือการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยผูวิ้จยัจะขอ

อธิบายเป็นล าดบัถดัไป 

 

แนวคิดเกีย่วกบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
 ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

 Bandura (1994) ไดศึ้กษาแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเองอยา่งต่อเน่ืองและ

พฒันาการนิยามความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยในปี 1994 ไดนิ้ยามการรับรู้

ความสามารถของตนเองวา่เป็นการสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการรับรู้ท่ีบุคคลมีถึงความสามารถในการ

ควบคุมการท างานของตนเองและเหตุการณ์ท่ีมีผลต่อชีวิต การรับรู้น้ีเป็นความเช่ือส่วนตวัท่ีมีผลต่อ

ทางเลือกของชีวิต ระดบัแรงจูงใจ คุณภาพของการท างาน การฟ้ืนคืนพลงัของความทุกขย์ากท่ี

บุคคลประสบ อนัจะส่งผลไปถึงภาวะอารมณ์ท่ีบุคคลมีดว้ย 

 Schunk (2004) การรับรู้ความสามารถของตนเองหมายถึงความเช่ือของบุคคลวา่ตนเอง

สามารถเรียนรู้ หรือท าส่ิงต่างๆไดดี้เพียงใด ซ่ึงความเช่ือน้ีจะมีผลต่อความพยายามและความอดทน

ท่ีจะท าเป้าหมายใหส้ าเร็จ แมว้า่จะเจอความยากล าบาก 
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 Akhtar (2008) นิยามการรับรู้ความสามารถของตนเองวา่เป็นความเช่ือของบุคคลวา่ตนเอง

มีความสามารถเป็นของตนเองโดยเฉพาะ ท่ีสามารถเผชิญกบัสถานการณ์ทา้ทายท่ีอยูต่รงหนา้และ

สามารถผา่นสถานการณ์นั้นไปไดโ้ดยสมบูรณ์ 

 สุปรียา ตนัสกุล (2548) เป็นการตดัสินความสามารถตนเองวา่สามารถท างานไดร้ะดบัใด 

หรือความเช่ือของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถในการกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงซ่ึงมีอิทธิพลต่อการ

ด าเนินชีวิต ความเช่ือในความสามารถตนเองพิจารณาจากความคิด ความรู้สึก แรงจูงใจและ

พฤติกรรม ซ่ึงบุคคลท่ีมีความสามารถในการรับรู้ตนเองในระดบัสูงจะช่วยใหบุ้คคลนั้นประสบ

ความส าเร็จ มีความเป็นอยูท่ี่ดี เม่ือเผชิญกบัปัญหาท่ีทา้ทาย 

จากการใหค้วามหมายขา้งตน้ อาจจะสรุปไดว้า่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง

ความเช่ือของบุคคลเก่ียวกบัศกัยภาพและความสามารถของตนเอง วา่ตนสามารถเรียนรู้และกระท า

ส่ิงต่างๆเพื่อเป้าหมายของตนเองไดดี้เพียงใด ซ่ึงความเช่ือน้ีเป็นความเช่ือในพฤติกรรมท่ี

เฉพาะเจาะจง และมีผลต่อความพยายามและอดทนเพื่อท าเป้าหมายใหส้ าเร็จ 

 

 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกีย่วข้อง 

 Bandura ไดพ้ฒันาแนวคิดเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนเองมาจากทฤษฎีการเรียนรู้

ทางปัญญาสังคม (Social leaning theory) และ Bandura มีความเช่ือวา่พฤติกรรมของคนเรานั้นไม่ได้

เกิดขึ้นและเปล่ียนแปลงเน่ืองจากสภาพแวดลอ้มเพียงอยา่งเดียว หากแต่วา่ตอ้งมีปัจจยัส่วนบุคคล

ร่วมดว้ย และการร่วมของปัจจยัส่วนบุคคล จะตอ้งร่วมกนัในลกัษณะท่ีก าหนดซ่ึงกนัและกนั 

(Reciprocal determinism) กบัปัจจยัดา้นพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้ม ปัจจยัทั้ง 3 ท าหนา้ท่ีก าหนด

ซ่ึงกนัและกนั แต่ไม่ไดห้มายความวา่จะมีอิทธิพลเท่าเทียมกนั อาจจะมีบางปัจจยัท่ีมีอิทธิพล

มากกวา่ โดยอาศยัเวลาในการท่ีปัจจยัใดปัจจยัหน่ึงจะมีผลต่อการก าหนดปัจจยัอ่ืน (สมโภชน์ เอ่ียม

สุภาษิต, 2550) 

 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง ประกอบดว้ยแนวคิดท่ีส าคญัคือ การรับรู้

ความสามารถตนเองและความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิบติั ซ่ึงแตกต่างระหวา่งการรับรู้

ความสามารถตนเองและคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีเกิดขึ้น (Outcome expectation)  
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1 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) Bandura ไดใ้ห้

ความหมายวา่ เป็นการตดัสินความสามารถตนเองวา่มีความสามารถท างานได้

ในระดบัใด หรือความเช่ือของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถในการท าส่ิงใดส่ิง

หน่ึงซ่ึงมีอิทธิพลต่อการด ารงชีวิต ความเช่ือในความสามารถของตนเองใน

การพิจารณาจากความรู้สึก ความคิด การจูงใจและพฤติกรรม 

2 การคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิบติั (Outcome expectation) เป็นความเช่ือท่ี

บุคคลประเมินค่าพฤติกรรมท่ีปฏิบติั น าไปสู่ผลลพัธ์ท่ีคาดหวงัไว ้ เป็นการ

คาดหวงัในส่ิงท่ีเกิดขึ้นสืบเน่ืองจากพฤติกรรมท่ีไดก้ระท า 

จากรูปแบบความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถตนเองกบัการคาดหวงัผลลพัธ์ 

บุคคลจะกระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงหรือไม่ ขึ้นอยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองวา่

จะท าพฤติกรรมนั้นหรือไม่ และความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีเกิดขึ้นจากการกระท าพฤติกรรม มนุษย์

เรียนรู้วา่การกระท าใดจะน าไปสู่ผลลพัธใ์ด แต่ความสามารถของแต่ละคนท่ีจะท ากิจกรรมมี

ขีดจ ากดัท่ีไม่เท่ากนั การท่ีบุคคลจะตดัสินใจวา่จะกระท าพฤติกรรมนั้นหรือไม่ขึ้นอยูก่บัความ

คาดหวงัของผลลพัธ์ในการกระท า  

Bandura (1978) กล่าววา่ผูท่ี้รับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะส่งผลต่อความส าเร็จของ

บุคคล บุคคลกลา้เผชิญกบัปัญหา ความลม้เหลว ส่ิงท่ียากแลว้พยายามท าใหส้ าเร็จ มีความคาดหวงั

เก่ียวกบัผลลพัธ์ท่ีเกิดขึ้นสูง ทั้งน้ีการรับรู้ความสามารถของตนเองแบ่งไดอ้อกเป็น 3 มิติ ดงัน้ี (ธิติ 

พรโกศลสิริเลิศและคณะ, 2560) 

1. ระดบัความยาก (Magnitude) ในพฤติกรรมท่ีมีลกัษณะเป็นล าดบัขั้น ระดบัความ

ยากหมายถึงจ านวนขั้นท่ีมีความยากขึ้นไปเร่ือยๆท่ีแต่ละบุคคลเช่ือวา่ตนจะท าได ้

เช่น พยายามเลิกบุหร่ี อาจเช่ือวา่ตนเองสามารถงดสูบบุหร่ีได ้หากรู้สึกผ่อนคลาย

และไม่มีคนสูบบุหร่ีอยูใ่กล้ๆ  อยา่งไรก็ตามบุคคลนั้นอาจสงสัยในความสามารถ

ของตนในการงดสูบบุหร่ีเม่ือเขามีความเครียด หรือมีบุคคลท่ีสูบบุหร่ีอยูใ่กล้ๆ  

(Maddux, 1995) 

2. ความเขม้แขง็ (Strength) หมายถึง ความหนกัแน่นของความเช่ือส่วนบุคคลวา่มี

ความสามารถกระท าพฤติกรรมต่างๆ เช่น คนติดบุหร่ี อาจมีความเช่ือเหมือนกนัวา่
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ตนเองมีความสามารถในการงดสูบบุหร่ี แต่มีบุคคลหน่ึงท่ีมีความหนกัแน่นและมี

ความเช่ือมัน่ในตนเองมากกว่า ความเขม้แขง็มีความสัมพนัธ์กบัความพยายามเม่ือ

เจอกบัความหงุดหงิดใจ ความเจ็บปวด และอุปสรรค (Maddux, 1995) 

3. การแผข่ยายการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Generality) คือระดบัของ

ประสบการณ์ความส าเร็จและความลม้เหลวท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองในพฤติกรรม หรืออาจจะเป็นการเปล่ียนแปลงของการรับรู้

ความสามารถของตนเองท่ีขยายไปยงัพฤติกรรมอ่ืนหรือบริบทท่ีคลา้ยกนั เช่น คน

ติดบุหร่ีท่ีมีความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองในการงดบุหร่ีเพิ่ม

สูงขึ้นเพราะประสบความส าเร็จในการงดบุหร่ีในสถานการณ์ท่ียาก และ

ความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองแผข่ยายไปยงับริบทอ่ืนของการ

ควบคุมตนเอง เช่น เร่ืองการกินหรือการออกก าลงักาย 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

Bandura (1997) ไดก้ล่าวถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองท่ีไดรั้บอิทธิพลจาก 4 แหล่งท่ี

ส าคญั คือ 

1. ความส าเร็จในอดีต (Enactive mastery experience) เป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดใน

การสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความส าเร็จจะช่วยสร้างความเช่ือมัน่ท่ี

หนกัแน่นเก่ียวกบัความสามารถของตนเอง ส่วนความลม้เหลวจะลดความเช่ือมัน่

ในตนเอง โดยเฉพาะความลม้เหลวท่ีเกิดขึ้นเม่ือความเช่ือมัน่ในความสามารถของ

ตนเองยงัไม่หนกัแน่นพอ ดงันั้นความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองท่ีดี 

จ าเป็นตอ้งมีประสบการณ์ท่ีเอาชนะเหตุการณ์ดงักล่าวโดยอาศยัความพยายาม 

อุปสรรคและความลม้เหลวจะมีประโยชน์ท่ีวา่ไม่วา่สถานการณ์อะไรท่ีเกิดขึ้น

จะตอ้งรักษาความพยายามไวเ้พื่อท่ีจะประสบความส าเร็จและบรรลุตามเป้าหมาย

ท่ีตนเองตั้งไวไ้ด ้

2. การรับรู้ประสบการณ์ของผูอ่ื้น (Vicarious experience) การท่ีเห็นบุคคลอ่ืนท่ีคลา้ย

กบัตนเองประสบความส าเร็จโดยใชค้วามพยายาม ท าใหบุ้คคลนั้นเช่ือวา่ตนเองมี

ความสามารถท่ีจะท าในส่ิงท่ีคลา้ยกนัใหป้ระสบความส าเร็จได ้ส่วนการรับรู้ความ
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ลม้เหลว จะลดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง ฉะนั้นความคลา้ยคลึงใน

ตวับุคคลอ่ืนมีความส าคญั เพราะยิง่มีความคลา้ยคลึงกนัมากเท่าไหร่ยิง่ท าใหเ้ช่ือ

มากขึ้น โดยตวัแบบไม่เป็นเพียงมาตรฐานความสามารถของตนเองเท่านั้นแต่ยงั

สอนทกัษะและวิธีการต่างๆผา่นพฤติกรรมและวิธีการคิดท่ีแสดงออก และการได้

เรียนรู้ส่ิงเหล่าน้ีท าใหบุ้คคลเกิดความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึ้น 

3. การจูงใจ (Verbal persuasion) Bandura ไดก้ล่าววา่ การใชค้  าพูดท่ีจูงใจนั้นไม่ค่อย

ไดผ้ลในการท่ีจะท าใหบุ้คคลรับรู้ความสามารถของตนเอง (สมโภชน์ เอ่ียม

สุภาษิต, 2550) หากจะใหไ้ดผ้ลควรใชร่้วมกบัการท าใหบุ้คคลมีประสบการณ์ของ

ความส าเร็จ ซ่ึงตอ้งค่อยสร้างอยา่งค่อยเป็นค่อยไป ยอ่มจะเกิดผลดีในการรับรู้

ความสามารถของตนเอง 

4. สภาวะทางกายและอารมณ์ (Psychological affective and states) บุคคลจะเช่ือวา่

ตนเองประสบความส าเร็จไดม้ากกวา่ถา้ไม่มีสภาวะท่ีถูกกระตุน้ ส าหรับสภาวะ

ทางกายท่ีมีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองไม่ใช่เพียงแต่การกระตุน้

อตัโนมติั แต่ยงัรวมไปถึงความแขง็แรง ความเหน่ือยลา้และความเจ็บปวดดว้ย ซ่ึง

มีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในเหตุการณ์ท่ีตอ้งใชพ้ลงังานทาง

ร่างกาย ส่วนสภาวะทางอารมณ์จะมีอิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง

ในหลายดา้นมากกวา่ (ธิติ พรโกศลสิริเลิศและคณะ, 2560) 

 

ผลของการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

Bandura (1997) ระบุวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อ 4 กระบวนการ ดงัน้ี 

1. กระบวนการคิด (Cognitive process) การรับรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อ

กระบวนการทางความคิด เป็นความคิดล่วงหนา้เก่ียวกบัเป้าหมาย และเป้าหมาย

ไดรั้บอิทธิพลจากการประเมินความสามารถของตนเอง เม่ือบุคคลรับรู้วา่มี

ความสามารถมาก ก็จะตั้งเป้าหมายท่ีทา้ทาย มกัมีภาพท่ีตนเองประสบความส าเร็จ

ซ่ึงจะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมใหดี้ขึ้น ส่วนบุคคลท่ีสงสัยในความสามารถของ
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ตนเองมกัจะจินตนาการภาพท่ีลม้เหลวและนึกถึงส่ิงท่ีไม่เป็นไปตามแผน ซ่ึงท าให้

บุคคลประสบความส าเร็จไดย้าก 

2. กระบวนการจูงใจ (Motivational process) ความเช่ือในความสามารถของตนมีผล

ต่อแรงจูงใจ โดยแรงจูงใจเกิดจากความคิดการคาดการณ์ล่วงหนา้ ช่วยจูงใจให้

บุคคลท าตาม เม่ือมีความเช่ือวา่ตนเองมีความสามารถกระท าอะไรไดบ้า้ง มีการ

คาดเดาผลท่ีอาจจะเกิดขึ้น จากนั้นจึงมีการตั้งเป้าหมาย วางแผน เพื่อเป็นไปตามส่ิง

ท่ีคาดการณ์ไว ้

3. กระบวนการทางอารมณ์ (Affective process) เม่ือเผชิญกบัอุปสรรคและ

สถานการณ์ความล าบาก การรับรู้ความสามารถของตนเองอาจมีผลต่อความกดดนั

และความเครียด ส่งผลต่อแรงจูงใจ โดยบุคคลท่ีมีความสามารถในการรับรู้ตนเอง

จะสามารถจดัการกบัปัญหาความเครียดท่ีก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลได ้จะแตกต่าง

กบับุคคลท่ีมีความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองต ่า 

4. กระบวนการเลือก (Selection process) การรับรู้ความสามารถของตนเองมีอิทธิพล

ต่อการเลือกกิจกรรมและส่ิงแวดลอ้ม โดยบุคคลมกัจะหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ี

ตนเองเช่ือแลว้วา่เกินความสามารถของตนเอง แต่พร้อมท่ีจะเจอกบัสถานการณ์ท่ี

คิดวา่ทา้ทายและมีความเช่ือว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะจดัการได ้การเลือกท่ีจะ

ท าหรือไม่ท าพฤติกรรมดงักล่าวนั้น ท าใหบุ้คคลไดบ้่มเพาะความสามารถ ความ

สนใจ ความสัมพนัธ์ในสังคม ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเลือกของบุคคลยอ่มมีผลต่อการ

พฒันาตวัเองดว้ย เพราะส่ิงแวดลอ้มท่ีเลือกจะช่วยส่งเสริมความสามารถ ค่านิยม 

และความสนใจเป็นระยะเวลานาน (Albert Bandura, 1997) 

บุคคลจะไม่พยายามท าเป้าหมายตนเองใหส้ าเร็จถา้ไม่เช่ือวา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะท า

ได ้ดงันั้นการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นพื้นฐานส าคญัของการกระท าต่างๆ มีผลต่อแรงจูงใจ 

ความคิด และอารมณ์ พฤติกรรม การเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอ้มรอบตวั การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองส่งผลใหเ้กิดการกระท าท่ีสามารถเลือกตดัสินใจไดว้า่จะท าหรือไม่ท าพฤติกรรมดงักล่าว เม่ือ

เจออุปสรรคแลว้มีความสามารถในการยดืหยุน่ทางดา้นจิตใจอยา่งไร รูปแบบความคิดท่ีสนบัสนุน

ตวัเองเป็นอยา่งไร 
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การรับรู้ความสามารถในตนเองท่ีจะกระท าส่ิงต่างๆ จะช่วยท าใหง้านส าเร็จและมีความสุข

ได ้เป็นบุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองสูง มองสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นเป็น

สถานการณ์ท่ีทา้ทายและมีความเช่ือวา่จะสามารถผา่นสถานการณ์เหล่าน้ีไปได ้จะท าใหบุ้คคลเกิด

ความสนใจจากภายในและมีการตั้งเป้าหมายท่ีทา้ทาย หรือหากลม้เหลวบุคคลยงัเช่ือมัน่ใน

ความสามารถของตนเองและมีความพยายามเพิ่มขึ้น และสามารถควบคุมสถานการณ์ท่ีคุกคามได ้

จึงท าใหบุ้คคลท่ีมีความเช่ือในความสามารถของตนเองสามารถท าตามเป้าหมายไดส้ าเร็จ มี

ความเครียดนอ้ยลง และลดความเส่ียงต่อภาวะโรคซึมเศร้า (ธิติ พรโกศลสิริเลิศและคณะ, 2560) 

สรุปจากแนวคิดในขา้งตน้ การรับรู้ความสามารถของตนเองจึงน่าท่ีจะมีความเช่ือมโยงกบั

การฟ้ืนคืนพลงั ดงัปรากฏในรายงานผลการวิจยัทั้งในประเทศไทยของเสาวนิจ นอ้ยมงคลและคณะ 

(2017) และในต่างประเทศของ McClain และคณะ (2019) และ Maria & Willibald (2017) ดงัท่ีจะ

กล่าวถึงในล าดบัต่อไป 

  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

เสาวนิจ นอ้ยมงคลและคณะ (2017) ท่ีไดศึ้กษาเร่ืองความสัมพนัธ์ของการรับรู้

ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) กบั Resilience หรือการฟ้ืนคืนพลงัของผูดู้แลผูสู้งอายท่ีุมี

ภาวะสมองเส่ือม โดยไดศึ้กษากบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นญาติของผูสู้งอายท่ีุมีภาวะสมองเส่ือมท่ีมารับ

การตรวจรักษาในคลีนิคจิตเวช ผลการศึกษา พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองของผูดู้แลมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัของผูดู้แลผูสู้งอายท่ีุมีภาวะสมองเส่ือม (r = .24, p < .05) 

ทั้งน้ีเพราะการท่ีบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง จะส่งผลต่อการสร้างแรงจูงใจ และ

กลไกการเกิดพฤติกรรมเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเกิดความเครียด โดยบุคคลท่ีสามารถควบคุม

ตนเองได ้หรือมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ได ้จะมีการเผชิญสถานการณ์ไดดี้กวา่ 

ส่งผลใหมี้การฟ้ืนคืนพลงัท่ีดี 

McClain และคณะ (2019) ท่ีศึกษาวา่สุขภาวะจิต การสนบัสนุนทางสังคม และการรับรู้

ความสามารถของตนเองท่ีสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของผูสู้งอายใุนเมืองมารินเคาน์ต้ี 

สหรัฐอเมริกาไดห้รือไม่อยา่งไร ผลการศึกษาพบวา่ การรับรู้ความสามารถของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอาย ุ

มีความสัมพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญักบัการฟ้ืนคืนพลงัน้ี (r = .563, p < 0.001) และการรับรู้
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ความสามารถของกลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

(ß = .56, p < .001) ทั้งน้ี การรับรู้ความสามารถของตนเองมาจากอิทธิพลของการไดรั้บการ

สนบัสนุนจากทางสังคม เม่ือมีการเพิ่มการสนบัสนุนทางบวกจากสังคมและสุขภาวะจิต ส่งผลให้

การรับรู้ความสามารถของตนเองดีขึ้น เม่ือการรับรู้ความสามารถของตนเองดีขึ้น ถือเป็นปัจจยั

ส าคญัท่ีส่งผลใหมี้การฟ้ืนคืนพลงัท่ีดี 

Maria & Willibald (2017) ไดศึ้กษาวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่

ดี การสนบัสนุนท่ีดีทางสังคม ความเคารพตนเอง และความพึงพอใจในตนเอง ของกลุ่มตวัอยา่ง

นกัศึกษามหาวิทยาลยัซูริคจ านวน 363 คน มีความสัมพนัธ์และช่วยท านายการฟ้ืนคืนพลงัหรือไม่

อยา่งไร ผลการศึกษาพบวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองของกลุ่มตวัอยา่ง มีความสัมพนัธ์

ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = .76, p < .001) และเม่ือพิจารณาพร้อมตวั

แปรท่ีเหลือแลว้สามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (ß = .54, p < .001) ผล

การศึกษาน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นวา่หากกลุ่มตวัอยา่งมีความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองก็

จะมีความคิดสร้างสรรคแ์ละมีความยดืหยุน่ในการตอบสนองต่อสถานการณ์ใหม่ จะสามารถส่งผล

ใหมี้การฟ้ืนคืนพลงัท่ีดีได ้

นอกเหนือจากความสัมพนัธ์โดยตรงท่ีการรับรู้ความสามารถของตนเองมีกบัความสามารถ

ในการฟ้ืนคืนพลงัแลว้ ยงัพบความสัมพนัธ์ของการรับรู้น้ีกบัปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบั

ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั อาทิ ความเครียด (Yıldırım & Solmaz, 2020) โดย Shacham และ

คณะ (2020) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ท่ีปัจจยัทางสถานการณ์ COVID-19 และปัจจยัทางดา้นจิตวิทยา

มีกบัความเครียดท่ีเกิดขึ้นในบุคลากรทางดา้นทนัตกรรมของอิสราเอลจ านวน 388 คน โดยรวมแลว้ 

กลุ่มตวัอยา่งบุคลากรอยูใ่นวยัผูใ้หญ่ตอนกลางมีอายเุฉล่ีย 46.39 ปี โดยเก็บขอ้มูลระหว่างวนัท่ี 30 

มีนาคม 2563 ถึง 10 เมษายน 2563 โดยผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลเชิงประชากร ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัของโรค 

COVID-19 การรับรู้ความสามารถของตนเองและระดบัความเครียดของกลุ่มตวัอยา่ง ผลการ

วิเคราะห์ขอ้มูลพบความเครียดสูงในกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอาการป่วยและวิตกกงัวลถึงการพบปะ กบั

ผูป่้วย COVID-19 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง จะมีคะแนน

ความเครียดต ่ากวา่ แมเ้ม่ืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีความเครียดกดดนัสูง 
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อยา่งไรก็ตามการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) เป็นอีกหน่ึงปัจจยัท่ีตอบ

โจทยเ์ร่ืองของการฟ้ืนคืนพลงัไดดี้ เน่ืองจากบุคคลรับรู้วา่ตนเองมีทรัพยากรในการจดัการปัญหา

หรือสถานการณ์ท่ีไม่คาดหวงัไดดี้มากขึ้น แต่อยา่งไรก็ตามหลายคร้ังท่ีเหตุการณ์ต่างๆเหล่าน้ีมี

ผลกระทบกบัตวัเอง ในบางคร้ังใชก้ารรับรู้ความสามารถของตนเองในการแกไ้ขปัญหาอยา่งเตม็ท่ี

แลว้แต่ก็ท าใหปั้ญหานั้นไม่สามารถท่ีจะคล่ีคลายลงไปได ้ดงันั้นจึงมีอีกหน่ึงปัจจยัท่ีเป็นปัจจยั

ภายในท่ีน่าจะมีส่วนช่วยให้บุคคลพร้อมต่อการกา้วผา่นสถานการณ์วิกฤติและพร้อมต่อการฟ้ืนคืน

พลงัไดค้ือการก ากบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น 

 

แนวคิดเกีย่วกบัอารมณ์และการก ากบัอารมณ์ (Emotion Regulation) 
 ความหมายของอารมณ์และการก ากบัอารมณ์ 

อารมณ์ (emotion) เป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นจากการตอบสนอง ต่อส่ิงเร้าต่างๆ โดยแบ่งได้

เป็น 2 ประเภท ก็คืออารมณ์พื้นฐาน (basic emotions) เป็นอารมณ์เกิดขึ้นตั้งแต่วยัแรกเกิด ซ่ึงมี 5 

อารมณ์หลกัๆก็คือ อารมณ์สุข อารมณ์เศร้า โกรธ รังเกียจ ขยะแขยง และกลวั ในบางคร้ังก็รวมถึง

ประหลาดใจดว้ย (สินีนาฏ ไชยวงศ,์ 2556) และอารมณ์ท่ีเกิดจากการรับรู้ตนเอง (self-conscious 

emotions) จะมีความซบัซอ้นมากกวา่อารมณ์พื้นฐาน โดยเป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นหลงัจากท่ีเด็กเร่ิมมี

พฒันาการทางปัญญาแลว้ ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ อารมณ์ท่ีเกิดจากการเปรียบเทียบทาง

สังคม (social comparisons emotions) และอารมณ์ท่ีเกิดจากการประเมินตวัเอง (self-evaluation 

emotions)  

ในส่วนของการก ากบัอารมณ์ (Emotion regulation) นั้น Thompson (1994) ไดนิ้ยามไวว้า่ 

เป็นกระบวนการทั้งภายในส่วนบุคคลและภายนอกท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ ท่ีมีผลกระทบต่อการ

ควบคุมดูแล ประเมินผล และเปล่ียนแปลงอารมณ์ความรู้สึกและการแสดงออกท่ีเกิดขึ้นเพื่อให้

ตนเองบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้

Gross และ John (2003) ไดนิ้ยามการก ากบัอารมณ์ ไวว้า่เป็นกระบวนการทางความคิดและ

พฤติกรรมท่ีบุคคลใชใ้นการก่อใหเ้กิด หรือปรับเปล่ียนอารมณ์ความรู้สึกต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู ่

ส่งผลใหอ้ารมณ์ความรู้สึกท่ีมีต่อสถานการณ์นั้นเปล่ียนแปลงไป โดยมุ่งเนน้การเสริมสร้างอารมณ์

บวก และลดอารมณ์ทางลบ 
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Garber (1991) ไดนิ้ยามวา่ การก ากบัอารมณ์ (Emotion regulation) คือความสามารถในการ 

การจดัการอารมณ์กบัการรู้คิด การจดัการอารมณ์กบัพฤติกรรม หรือเป็นการจดัการอารมณ์เพียง

อยา่งเดียวเท่านั้น 

Cole และคณะ (1994) ไดนิ้ยามการก ากบัอารมณ์วา่ คือความสามารถท่ีจะตอบสนองทาง

อารมณ์ต่อปรากฏการณ์ใหมี้ความเหมาะสม โดยอยูท่ ั้งในรูปแบบของการตอบสนองโดยธรรมชาติ

และการชะลอการตอบสนองโดยธรรมชาติ 

สรุปไดว้า่ การก ากบัอารมณ์เป็นกระบวนการท่ีบุคคลใชใ้นการปรับเปล่ียนควบคุมอารมณ์

ของตนเอง ซ่ึงเก่ียวขอ้งทั้งการรับรู้ การปรับเปล่ียนการประเมินสถานการณ์อนัส่งผลต่ออารมณ์

ความรู้สึกท่ีตามมา และแสดงออกทางอารมณ์เพื่อใหบ้รรลุไปสู่เป้าหมายท่ีตนเองก าหนดไว  ้

 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกีย่วข้องของการก ากบัอารมณ์ 

Gross และ Thompson (2007) ไดเ้สนอแนวคิดเก่ียวกบัการก ากบัอารมณ์ตนเองวา่เป็น

กระบวนการท่ีช่วยลด เพิ่ม และคงลกัษณะของอารมณ์ไม่วา่จะเป็นการก ากบัอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นโดย

อตัโนมติัหรือพยายามท าใหเ้กิดขึ้น หรือก ากบัดว้ยตวับุคคลเอง หรือการควบคุมโดยบุคคลอ่ืน โดย

รูปแบบท่ี Gross มุ่งเนน้นั้นคือการก ากบัอารมณ์ดว้ยตวัเอง และมีการน าเสนอโมเดลของแผนผงัการ

เกิดอารมณ์ (The modal model) ดงัน้ี 

 

 

 

 

 
ภาพท่ี 2 รูปแบบกระบวนการการเกิดอารมณ์ของบุคคล (The modal model of emotion) (Gross & 
Thompson, 2007 หน้า 499) 

 

สถานการณ ์ ความสนใจ การประเมินสถานการณ ์ การตอบสนอง 
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รูปแบบการเกิดอารมณ์ของบุคคล มีลกัษณะเป็นเส้นตรง โดยอารมณ์เกิดขึ้นเม่ือมี

สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น (Situation) บุคคลใหค้วามสนใจในเหตุการณ์นั้น (Attention) จากนั้นจะเกิด

การประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น (Appraisal) โดยอาจจะประเมินจากความคุน้เคยหรือวา่เป้าหมาย 

(Response) โดยการแสดงออกทางอารมณ์น้ีจะเปล่ียนแปลงไดข้ึ้นอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น เห็น

ไดว้า่การเกิดสถานการณ์ไม่ไดมี้ส่วนโดยตรงในการเกิดอารมณ์ แต่เกิดจากการท่ีบุคคลใหค้วาม

สนใจและมีการคิดประเมินสถานการณ์ต่างๆ Gross และ Thompson ไดน้ าเสนอลกัษณะของ

อารมณ์ 3 อยา่งคือ  

1. อารมณ์เกิดขึ้นเม่ือบุคคลเกิดความสนใจต่อสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง และเห็นวา่มี

ความหมายต่อเป้าหมายของบุคคล โดยเป้าหมายจะมีส่วนในการสนบัสนุนให้เกิดการ

ประเมินสถานการณ์ก่อนไปสู่การแสดงออกทางอารมณ์ ซ่ึงเป้าหมายมีทั้งเป้าหมายเก่ียวกบั

ตนเอง เป้าหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น หรือเป้าหมายท่ีซบัซอ้น เม่ือการใหค้วามหายต่อ

สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปก็จะส่งผลถึงอารมณ์ของบุคคลท่ีเปล่ียนแปลงไป 

2. อารมณ์เป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในบุคคล พฤติกรรม และระบบประสาทส่วนกลางและส่วน

นอก 

3. อารมณ์เป็นตวัออกค าสั่ง เม่ือมีกระบวนการเกิดอารมณ์ ท าใหส่้งผลต่อการตระหนกัรู้ 

(awareness) แต่อยา่งไรก็ตามการตระหนกัรู้อาจจะไม่ถูกรบกวนเสมอไป ซ่ึงขึ้นอยูก่บั

ความสนใจของบุคคลท่ีมีต่อสถานการณ์นั้น 

สถานการณ์ไม่ไดท้ าใหเ้กิดอารมณ์โดยตรง แต่เกิดจากการท่ีบุคคลประเมินสถานการณ์นั้น 

ดงันั้นบุคคลสามารถก ากบัอารมณ์ตนเองไดต้ั้งแต่ก่อนการเกิดอารมณ์ และหลงัเกิดอารมณ์ โดย 

Gross และ Thompson (2007) ไดเ้สนอโมเดลเพิ่มเติมเก่ียวกบัการก ากบัอารมณ์ท่ีส าคญั 5 อยา่งคือ 

1. การเลือกสถานการณ์ 2. การปรับแต่งสถานการณ์ 3. การปรับความสนใจ 4. การเปล่ียนการรู้คิด 

และ 5. การปรับการตอบสนอง ซ่ึงมีแผนภาพแสดงให้เห็น ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 3 กระบวนการก ากับอารมณ์ของ Gross และ Thompson (2007, หน้า 501) 
 

การเลือกสถานการณ์ (Situation selection) เป็นการก ากบัอารมณ์ตนเองก่อนท่ีจะเกิด

สถานการณ์ต่างๆขึ้น เพื่อเป็นการเตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญหรือไม่เผชิญกบัสถานการณ์นั้น โดย

จะตอ้งอาศยัความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม เน่ืองจากอาจจะมีการประเมินสถานการณ์ผิดพลาด

ซ่ึงส่งผลต่อการแสดงออกของอารมณ์ โดยปกติบุคคลส่วนใหญ่จะเลือกสถานการณ์ท่ีท าใหต้นเองมี

อารมณ์บวกมากกวา่ท าใหต้นเองมีอารมณ์ลบ 

การปรับเปล่ียนสถานการณ์ (Situation modification) เป็นการก ากบัอารมณ์ท่ีไม่สามารถ

หลีกเล่ียงกบัสถานการณ์นั้นได ้การท่ีมีภาวะน้ีจึงเป็นการปรับเปล่ียนสถานการณ์ต่างๆใหดี้ขึ้นหรือ

เลือกท่ีจะเผชิญสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น แต่ไม่ใช่การหลีกเล่ียงจากสถานการณ์นั้น 

การใชค้วามสนใจ (Attentional Deployment) เป็นการก ากบัอารมณ์ท่ีไม่ตอ้งเปล่ียนแปลง

สถานการณ์ แต่เป็นการมุ่งความสนใจกบัสถานการณ์อยา่งเหมาะสม มี 2 วิธีการมุ่งความสนใจ คือ 

การปรับเปล่ียนความสนใจไปท่ีอ่ืน (Distraction) โดยมุ่งความสนใจไปท่ีสถานการณ์อ่ืนท่ีไม่

สามารถส่งผลกระทบต่ออารมณ์ได ้และอยา่งท่ี 2 คือการเปลี่ยนการจดจ่อ (Concentration) หากมี

การจดจ่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงมากเกินไป อาจส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ลบ การเปล่ียนการจดจ่อโดยใหค้วาม

สนใจส่ิงกระตุน้อยา่งอ่ืน เป็นการมุ่งควบคุมอารมณ์ดา้นลบได ้

สถานการณ ์ ความสนใจ การประเมินสถานการณ ์ การตอบสนอง 

การเลือก

สถานการณ ์

การปรบั   

ความสนใจ 

การเปล่ียน  

การรูค้ิด 

การปรบัการ

ตอบสนอง 
การปรบัเปล่ียน

สถานการณ ์
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การเปล่ียนการรู้คิด (Cognitive change) เป็นการเปล่ียนแปลงการประเมินสถานการณ์ 

เปล่ียนแปลงการรู้คิดเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ประเมินความสามารถในการก ากบัอารมณ์ของ

ตนเอง และประเมินสถานการณ์ใหม่อีกคร้ัง จะประกอบไปดว้ยกลวิธีต่างๆ ดงัน้ี 

1. การปรับเปล่ียนความคิด (Reappraisal) เป็นการตีความหมายต่อเหตุการณ์นั้นใหม่ 

เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงผลกระทบทางอารมณ์ เช่น การเปล่ียนทศันคติต่อส่ิง

หน่ึงใหม้องในมุมท่ีกวา้งขึ้น การปรับเปล่ียนความคิดมีผลในการลดอาการทาง

กาย ทศันคติส่วนตวั และระบบประสาทท่ีตอบสนองต่อสภาวะทางอารมณ์ (ฏาว 

แสงวณัณ์, 2559) ซ่ึงการปรับเปล่ียนความคิดถูกพิจารณาว่าเป็นกระบวนการก ากบั

อารมณ์ท่ีเหมาะสม เม่ือเทียบกบัการเก็บกดอารมณ์ ทั้งยงัมีส่วนเก่ียวขอ้งกบั

ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล และมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสุขภาวะต่างๆ (Gross 

& John, 2003)  

2. การถอยห่าง (Distancing) เป็นกลวิธีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับเปล่ียนทศันคติของ

ตนเองโดยเลือกท่ีจะมองจากมุมมองอ่ืนเพื่อท าการส ารวจประสบการณ์และ

เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น (Ochsner & Gross, 2008) การถอยห่างน้ีอยูใ่นลกัษณะของการ

ปรับตวัทางความคิดต่อการส ารวจตนเอง โดยส่งผลใหก้ระบวนการทางอารมณ์ท่ี

เกิดจากส่ิงเร้าทางลบอ่อนแรงลงและช่วยใหเ้กิดพฤติกรรมการแกปั้ญหามากขึ้น 

3. อารมณ์ขนั (Humor) เป็นกลวิธีท่ีท าใหก้ารก ากบัอารมณ์มีประสิทธิภาพ 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่อารมณ์ขนัในทางบวกแสดงใหเ้ห็นถึงการเสริมสร้างอารมณ์

ทางบวกและลดอารมณ์ทางลบ (Samson & Gross, 2012) 

การปรับการตอบสนอง (Response modulation) เป็นการก ากบัอารมณ์ของตนเองหลงัจาก

ท่ีอารมณ์นั้นเกิดขึ้นแลว้ดว้ยการยบัย ั้งหรือก าจดัอารมณ์ท่ีตอบสนองกบัพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้น (Gross 

& Thompson, 2007) 

กลวิธีการก ากบัอารมณ์ตามแนวคิดของ Gross และ John (2003) 

Gross และ John (2003) ไดจ้ าแนกวิธีในการก ากบัอารมณ์ของบุคคลออกเป็น 2 ประเภทคือ 

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (Cognitive reappraisal emotional regulation) และการ

ก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression emotion regulation) 
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1. แนวคิดการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (Cognitive reappraisal emotion 

regulation) 

เป็นกระบวนการหน่ึงของการก ากบัอารมณ์ในช่วงของการเผชิญกบัสภาวะอารมณ์ท่ีก าลงั

จะเกิดขึ้น (antecedent-focused emotion regulation) โดยเก่ียวขอ้งกบักระบวนการทางอารมณ์ท่ี

เกิดจากสถานการณ์ท่ีบุคคลนั้นเผชิญอยู ่โดยการปรับเปล่ียนความคิดส่งผลต่อทศันคติของ

บุคคลต่อสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป และท าใหผ้ลกระทบทางอารมณ์ท่ีมีต่อสถานการณ์นั้น

ก็เปลี่ยนไปเช่นกนั (Lazarus & Alfert, 1964) แสดงให้เห็นวา่การก ากบัอารมณ์แบบปรับ

มุมมองความคิด ส่งผลต่อกระบวนการทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นหลงัจากการเผชิญหนา้กบั

สถานการณ์ และบุคคลมีกระบวนการความคิดต่อสถานการณ์นั้นแลว้ น าไปสู่การตอบสนอง

ของเหตุการณ์อยา่งเหมาะสมมากขึ้น โดยการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดน้ีอยู่

ในช่วงก่อนท่ีอารมณ์จะเกิด เป็นการจดัการอารมณ์โดยตรงและมีผลต่อสภาวะทางอารมณ์ของ

บุคคล ซ่ึงจะแตกต่างกบัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด ท่ีไม่ไดเ้ป็นการรับมือกบัสภาวะทาง

อารมณ์โดยตรงและส่งผลใหอ้ารมณ์เหล่านั้นยงัคงอยู ่

2. แนวคิดการก ากบัอารมณ์แบบเกบ็กด (Suppression emotion regulation) 

Gross และ John (2003) เสนอโครงสร้างของกระบวนการก ากบัอารมณ์ซ่ึงมุ่งเนน้การ

เสริมสร้างอารมณ์ทางบวก และลดอารมณ์ทางลบ ประกอบดว้ย 2 ช่วงคือ ช่วงเผชิญกบัสภาวะ

อารมณ์ท่ีก าลงัจะเกิดขึ้น (antecedent-focused emotion regulation) มีกระบวนการดงัน้ี 1. การ

เผชิญหนา้ต่อสถานการณ์ (Situation selection) 2. การจดัการกบัสถานการณ์ (situation 

modification) 3. การเลือกจดจ่อสถานการณ์ (attention deployment) 4. การเปล่ียนกระบวนการทาง

ความคิด (Cognitive change) และช่วงของการตอบสนองต่อสถานการณ์ทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 

(response-focused emotion regulation) เป็นการเนน้การตอบสนองทางดา้นอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นแลว้ 

แมก้ระทัง่กบัอารมณ์ท่ีไดเ้คยใชก้ารเก็บกดไวก่้อนหนา้น้ีดว้ยเช่นกนั 

การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression emotion regulation) เป็นกลวิธีในการก ากบั

อารมณ์แบบหน่ึงท่ีอยู่ในช่วงของการตอบสนองต่อสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นแลว้ ซ่ึงเกิดขึ้น

ในช่วงทา้ยของการเกิดกระบวนการทางอารมณ์ และมุ่งเนน้ท่ีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมภายนอก 

มกัจะใชก้บัการจดัการอารมณ์ทางลบ สรุปคือการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression emotion 
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regulation) เป็นกลวิธีท่ีถูกใชใ้นการควบคุมและจดัการกบัอารมณ์ดา้นลบไม่ใหแ้สดงออกมา เช่น 

โกรธ เสียใจ เศร้า กลวั หรือไม่พอใจ ซ่ึงภายหลงัจากอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นแลว้นั้น ไม่ไดมี้ส่วนช่วยใน

การแกไ้ขประสบการณ์ทางดา้นอารมณ์ ส่งผลใหส้ภาวะอารมณ์นั้นยงัคงอยูแ่ละไม่ไดรั้บการจดัการ 

และจะกลบัมาปรากฏอีกเม่ือไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ลบนั้น 

 

 

ภาพท่ี 4 กระบวนการการก ากับอารมณ์แบบปรับมมุมองความคิดและการก ากับอารมณ์แบบเกบ็กด 
(Gross & John, 2003) 
 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการก ากบัอารมณ์ 

Brewer และคณะ (2016) มีการศึกษาเร่ืองการก ากบัอารมณ์ตนเองถึงผลกระทบท่ีส าคญัต่อ

การฟ้ืนคืนพลงั โดยในการศึกษาคร้ังน้ีการก ากบัอารมณ์แบ่งออกไดเ้ป็น 2 มิติ ซ่ึงหน่ึงในมิตินั้นคือ 

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (cognitive reappraisal emotion regulation) โดยเก็บ

ขอ้มูลศึกษาในอาสาสมคัรท่ีเป็นนกัศึกษาของมหาวิทยาลยัมิดเวสเทิร์นจ านวน 1,568 คน จากการ

วิเคราะห์ขอ้มูลงานวิจยัพบวา่ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีความสัมพนัธ์ทางบวก
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และสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัได ้(ß = .11, p < .001) ส่วนการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดไม่พบ

ความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงั โดยคณะผูวิ้จยัอภิปรายวา่บุคคลอาจเลือกใชก้ารก ากบัอารมณ์น้ี

ดว้ยเหตุผลท่ีต่างกนั จึงส่งผลใหไ้ม่ปรากฏผลท่ีมีความความสัมพนัธ์ชดัเจนกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

งานวิจยั ฏาว แสงวณัณ์ (2559) ศึกษาความสัมพนัธ์ของสติ การก ากบัอารมณ์แบบ

ปรับเปล่ียนความคิด การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดและสุขภาวะทางจิตของคนในองคก์ร กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นพนกังานในองคก์รอายงุานไม่ต ่ากวา่ 4 เดือนหรือผา่นการทดลองงานแลว้ ทั้งเพศชาย

และเพศหญิง อายุตั้งแต่ 22-55 ปีในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลท่ีมีความสมคัรใจในการเขา้

ร่วมวิจยั 148 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัจะใชเ้คร่ืองมือแบบวดัสุขภาวะทางจิต แบบวดัสติ และ

แบบวดัการก ากบัอารมณ์ วิเคราะห์ขอ้มูลโดยค่าสถิติสหสัมพนัธ์แบบเพียรสันและการวิเคราะห์

ถดถอยแบบการถดถอยเชิงเส้นพหุ พบวา่การก ากบัอารมณ์แบบปรับความคิด มีสหสัมพนัธ์

ทางบวกกบัสุขภาวะทางจิตของพนกังานในองคก์รอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบัต ่ากวา่ .001 (r = 0.499, 

p < .001) ส่วนการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดไม่มีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัสุขภาวะทางจิตของ

พนกังานในองคก์ร (r = 0.025, p = .381) 

Gross และ John (2003) ศึกษาวิจยัเชิงทดลองเพื่อศึกษาถึงผลกระทบของการใชก้ารก ากบั

อารมณ์ทั้งแบบปรับมุมมองความคิดและการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีต่อสุขภาวะทางจิต ในกลุ่ม

ตวัอยา่ง 3 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มท่ี 1 เป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัจ านวนทั้งส้ิน 240 คน (เพศหญิง 

50% อายเุฉล่ีย 20 ปี) กลุ่มท่ี 2 เป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัจ านวน 145 คน (เพศหญิง 73% อายเุฉล่ีย 

20 ปี) กลุ่มท่ี 3 เป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัจ านวน 210 คน (เพศหญิง 73% อายเุฉล่ีย 21 ปี) จากผล

การทดลองพบวา่การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีอิทธิพลทางบวกต่อสุขภาวะทางจิต

ในดา้นความสามารถในการรับมือกบัส่ิงแวดลอ้ม (Environmental mastery) (ß = .41, p < .05) 

ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง (Autonomy) (ß = .29, p < .05) ความงอกงามส่วนบุคคล 

(Personal Growth) (ß = .27, p < .05) การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) (ß = .25, p < .05) การ

ยอมรับในตวัเอง (Self-acceptance) (ß = .35, p < .05) และความสัมพนัธ์ทางบวกกบัผูอ่ื้น (Positive 

relationships with others) (ß = .23, p < .05) ในส่วนของการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดพบวา่มี

อิทธิพลทางลบต่อสุขภาวะทางจิตในความสามารถในการรับมือกบัส่ิงแวดลอ้ม (ß = -.23, p < .05) 

ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง (Autonomy) (ß = -.22, p < .05) ความงอกงามส่วนบุคคล 
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(Personal Growth) (ß = -.28, p < .05) การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) (ß = -.34, p < .05) 

การยอมรับในตวัเอง (Self-acceptance) (ß = -.38, p < .05) และความสัมพนัธ์ทางบวกกบัผูอ่ื้น 

(Positive relationships with others) (ß = -.46, p < .05) 

 แมง้านวิจยัต่างประเทศจะแสดงถึงปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงั 

แต่งานวิจยัดงักล่าวในบริบทสังคมไทย โดยเฉพาะในสถานการณ์ COVID-19 ยงัมีจ ากดั ผูว้ิจยัจึงมี

ความสนใจท่ีจะศึกษาวา่ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ทั้ง

สองประเภท จะมีความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งไร และร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัของ

บุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์วิกฤติน้ีไดห้รือไม่ อยา่งไร 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินวิจัย 

 

ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) แบบภาคตดัขวาง (Cross-

sectional Study) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีช่วยท านายการฟ้ืนคืนพลงัโดยปัจจยัท่ีศึกษา 

คือ ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และ

การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 โดยมี

รายละเอียดวิธีการด าเนินวิจยัดงัน้ี 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
ประชากรในการวิจัย 

ประชากรในท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เป็นประชากรบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท่ีไดรั้บ

ผลกระทบทางดา้นหนา้ท่ีการงานและชีวิตประจ าวนัช่วงสถานการณ์ COVID-19  

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ในการวิจยัคร้ังน้ี ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งโดยการค านึงถึงขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการ

วิเคราะห์การถดถอยแบบการถดถอยเชิงเส้นพหุ (Multiple Linear Regression) ท่ีก าหนดเกณฑไ์วว้า่

ควรมีการสุ่มตวัอยา่งอยา่งนอ้ย 20 คน ต่อตวัแปรท านายแต่ละตวั (Hair, Anderson, Babin, & Black, 

1988) ในงานวิจยัน้ีมีตวัแปรดงัน้ี คือ ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากบั

อารมณ์สองรูปแบบ อนัไดแ้ก่ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์

แบบเก็บกด นบัรวมเป็น 4 ตวัแปร จึงควรมีจ านวนกลุ่มตวัอยา่งขั้นต ่า 80 คนขึ้นไป เพื่อเพิ่มความ

ครบถว้นของขอ้มูลและอ านาจทางสถิติ ผูว้ิจยัก าหนดกลุ่มตวัอยา่งไวท่ี้ 150 คน โดยการวิจยัคร้ังน้ี

ใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบตามสะดวก (Convenient sampling)  

กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ี คือบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท่ีไดรั้บผลกระทบจาก

สถานการณ์ COVID-19 โดยกลุ่มตวัอยา่งตอ้งมีคุณสมบติัครบถว้นตามเกณฑด์งัน้ี 

เกณฑ์การคัดเข้า 
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1. เป็นบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินท างานดา้นการบินท่ีมีประสบการณ์ท างานมากกวา่ 4 

เดือน หรือผา่นระยะทดลองปฏิบติังาน (ขอ้บงัคบัเก่ียวกบัการท างานของลูกจา้ง บริษทั 

วิทยกุารบินแห่งประเทศไทยจ ากดั จ ากดั พ.ศ. 2550)1  

2. ปฏิบติังานระหวา่งช่วงสถานการณ์ COVID-19  

3. ไม่ไดรั้บการวินิจฉยัความเจ็บป่วยทางจิตระหวา่งการเขา้ร่วมการวิจยั 

4. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยไดเ้ป็นอยา่งดี 

5. มีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี 

เกณฑ์การคัดออก 

มีความประสงคจ์ะไม่เขา้ร่วมหรือถอนตวัจากการวิจยั 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ประกอบไปดว้ย 5 ส่วนดว้ยกนั 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล  

ประกอบไปดว้ยขอ้มูลทัว่ไป (Demographic data) เก่ียวกบักลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นบุคคลท่ี

ท างานดา้นการบิน ทั้งหมด 13 ขอ้กระทง ตวัอยา่งขอ้ค าถามมีอาทิ เพศ อาย ุระยะเวลาท่ีปฏิบติังาน

ในองคก์รการบิน ลกัษณะงาน ต าแหน่งงาน ประเภทของความเครียดท่ีเกิดขึ้นและผลกระทบจาก

สถานการณ์ COVID-19  

ส่วนท่ี 2 มาตรวัดการรับรู้ความเครียด 

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดท้ าการอนุญาตขอใชม้าตรวดัจากศูนยป์ระเมินทางจิตวิทยา 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยใชม้าตรวดัการรับรู้ความเครียด จ านวน 10 ขอ้ 

(Perceived Stress Scale – 10; PSS – 10) ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีจะมุ่งเนน้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทบทวนถึง

 
1 การก าหนดคณุสมบติัผูท้ี่มีประสบการณก์ารท างานมากกว่า 4 เดือนมีเหตผุลเนื่องจากก าหนดขอ้บงัคบัเกี่ยวกบัการท างาน
ของลกูจา้ง พ.ศ. 2550 เกี่ยวกบัเร่ืองระยะเวลาการทดลองปฏิบติังานดา้นการบิน ที่ก  าหนดไวว้่าผูท้ี่ไดร้บัคดัเลือกใหเ้ขา้
ปฏิบติังานอาจไดร้บัการทดลองงานในระยะไม่เกิน 119 วนั และในระยะเวลาทดลองงานนี ้บริษัทฯ อาจเลิกจา้งก็ได ้เมื่อครบ
ระยะเวลาทดลองงาน ผูท้ี่มีความสามารถเหมาะสมจะไดร้บัการว่าจา้งเป็นลกูจา้งต่อไป โดยอาจไดร้บัการพิจารณาปรบั
ค่าจา้ง (ขอ้บงัคบัเกี่ยวกบัการท างานของลกูจา้งบริษัทวิทยกุารบินแห่งประเทศไทยจ ากัด พ.ศ. 2550) ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นี ้
ไดก้  าหนดใหก้ลุ่มตวัอย่างมีประสบการณก์ารท างานมากกว่า 4 เดือนขึน้ไป กล่าวคือพน้ระยะเวลาทดลองปฏิบติังานและเป็น
พนกังานประจ าดา้นการบิน 
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แหล่งความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท างานอนัเป็นผลมาจากสถานการณ์ COVID-19 โดยอา้งอิง

มาตรวดัท่ี ธิติ พรโกศลสิริเลิศ สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลมสัก (2560) เรียบเรียงพฒันาและแปล

จากมาตรภาษาองักฤษโดย Cohen และ Williamson (1988) ซ่ึงมีทั้งหมด 10 ขอ้กระทง แบ่งเป็นขอ้

กระทงทางบวก 6 ขอ้ ไดแ้กข้อ้ท่ี 1, 2, 3, 6, 9 และขอ้กระทงทางลบ 4 ขอ้ ไดแ้ก่ 4, 5, 7 และ 8 โดย

มาตรวดัความเครียดเป็นมาตรประมาณค่าแบบลิเคิร์ท 5 ระดบั คือตั้งแต่ 0 ถึง 4 โดย 0 คือ “ไม่เคย” 

และ 4 คือ “บ่อยมาก” โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

 

ค าตอบ การให้คะแนน 

 ข้อกระทงทางบวก ข้อกระทงทางลบ 

ไม่เคย 4 0 

แทบจะไม่มี 3 1 

บางคร้ัง 2 2 

ค่อนขา้งบ่อย 1 3 

บ่อยมาก 0 4 

 
ตารางท่ี 1 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวัดความเครียด 
  

ส าหรับการคิดคะแนน จดัท าโดยรวมคะแนนท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บในแต่ละขอ้เขา้ดว้ยกนั

เป็นคะแนนรวมจากขอ้ค าถามทั้งหมด 10 ขอ้ โดยคะแนนท่ีไดรั้บจะมีค่าตั้งแต่ 0-40 โดยผลรวมท่ีมี

คะแนนสูงสุด หมายถึงบุคคลนั้นมีความเครียดสูง ในทางตรงกนัขา้ม หากผลรวมมีคะแนนต ่า จะ

แสดงวา่บุคคลนั้นมีความเครียดท่ีต ่า โดยคุณภาพทางจิตมิติของของมาตรวดัความเครียดตน้ฉบบั

นั้น Cohen และ Williamson (1988) รายงานวา่มีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาเท่ากบั .89 และฉบบัแปล

เป็นภาษาไทยมีค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาอยูท่ี่ .79 (ธิติ พรโกศลสิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลม

สัก, 2560) โดยผูว้ิจยัด าเนินการปรับใชแ้ละแปลเคร่ืองมือวดัเป็นภาษาไทยซ่ึงประกอบดว้ยขอ้

ค าถามทั้งหมด 10 ขอ้ ซ่ึงอยู่ภายใตก้ารควบคุมดูแลของอาจารยท่ี์ปรึกษาและตรวจสอบความตรง

ตามเน้ือหาของมาตรวดัโดยผูท้รงคุณวุฒิ ผูวิ้จยัน ามาตรวดัใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน (ภาคผนวก ข) 

ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของมาตรวดั ซ่ึงมาตรวดัทั้งหมดผา่นการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิ
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และทุกขอ้ไดรั้บการยอมรับ เป็นเกณฑท่ี์ผา่นการรับรองทั้ง 3 ท่านแลว้ จากนั้นจึงน าไปใชก้บักลุ่ม

ตวัอยา่งบุคลากรดา้นการบินท่ีท างานช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดค้่าความเช่ือมัน่ (Cronbach’s 

Alpha) ของมาตรวดั .82 

ส่วนท่ี 3 มาตรวัดความสามารถของการฟ้ืนคืนพลงัตามสถานการณ์ (State Resilience 

Inventory)  

ในการศึกษาคร้ังน้ี ใชม้าตรวดัความสามารถของการฟ้ืนคืนพลงัตามสถานการณ์ จ านวน 

20 ขอ้ (State Resilience Inventory) โดยอา้งอิงมาตรวดัจากทางกรมสุขภาพจิต ท่ีไดรั้บการตีพิมพ์

และเผยแพร่เป็นสาธารณะ ซ่ึงเรียบเรียงพฒันาและแปลจากมาตรภาษาองักฤษโดย Grotberg (1995) 

โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะไดต้อบค าถามทั้งหมด 20 ขอ้ เป็นการประเมินความสามารถของบุคคล 3 ดา้น 

คือ ดา้นความมัง่คงทางอารมณ์ (ขอ้ 1-10) ดา้นก าลงัใจ (ขอ้ 11-13) ดา้นการจดัการกบัปัญหา (ขอ้ 

14-20) โดยค าถามทั้งหมด 20 ขอ้ ในแต่ละขอ้จะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนของมาตรวดั 4 ระดบั โดยถา้

ขอ้ไหนจริงมากจะให้ระดบัคะแนน 4 คะแนน ถา้ไม่จริงก็จะใหร้ะดบัคะแนน 1 คะแนน ส าหรับ

เกณฑก์ารใหค้ะแนนมาตรวดั มีดงัน้ี  

 

ระดับความเห็น ระดับคะแนน 

จริงมาก 4 คะแนน 

ค่อนขา้งจริง 3 คะแนน 

จริงบางคร้ัง 2 คะแนน 

ไม่จริง 1 คะแนน 

ตารางท่ี 2 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวัดความสามารถของการฟ้ืนคืนพลัง   
 

หากผลรวมคะแนนความมัน่คงทางอารมณ์สูง หมายถึงบุคคลนั้นมีจิตใจท่ีไม่อ่อนไหวง่าย 

อดทนต่อความกดดนั และมีวิธีจดัการกบัอารมณ์ได ้ผลรวมคะแนนดา้นก าลงัใจสูง หมายถึงบุคคล

นั้นมีความมุ่งมัน่ ไม่ทอ้ถอย ผลรวมคะแนนดา้นการจดัการกบัปัญหาสูง หมายถึงการมีมุมมอง

ทางบวกต่อปัญหาและมีแนวทางในการแกไ้ขกบัปัญหา โดยคุณภาพทางจิตมิติของของมาตรวดั

ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัตน้ฉบบั Grotberg (1995) รายงานวา่มีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟา
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เท่ากบั .74 ในการศึกษาคร้ังน้ีพบความเท่ียงแบบความสอดคลอ้งภายในท่ีวดัโดยค่าสัมประสิทธ์ิ

อลัฟาของครอนบาคของมาตรอยูท่ี่ .86 

ส่วนท่ี 4 มาตรวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยท่ัวไป (The General Self-Efficacy 

Scale หรือ GSES)  

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดท้ าการอนุญาตขอใชม้าตรวดัจากศูนยป์ระเมินทางจิตวิทยา 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดยมาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยทัว่ไป 

จ านวน 10 ขอ้ (The General Self-Efficacy หรือ GSES) ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีจะมุ่งเนน้ใหก้ลุ่ม

ตวัอยา่งทบทวนถึงเหตุการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งอนัเป็นผลมาจากสถานการณ์ COVID-19 โดยอา้งอิงมาตร

วดัท่ีธิติ พรโกศลสิริเลิศ สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลมสัก (2560) เรียบเรียงพฒันาและแปลจาก

มาตรภาษาองักฤษโดย Schwarzer และ Jerusalem (1995) โดยผูท่ี้เขา้ร่วมวิจยัจะไดต้อบค าถาม

ทั้งหมด 10 ขอ้ โดยแต่ละขอ้จะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนของมาตรวดั 4 ระดบั ระดบัคะแนน 1 

คะแนนคือ “ไม่จริงเลย” ระดบัคะแนน 4 คะแนนคือ “จริงท่ีสุด” ส าหรับเกณฑก์ารใหค้ะแนนมาตร

วดั มีดงัน้ี 

 

ระดับความเห็น ระดับคะแนน 

จริงท่ีสุด                               4                                   

ค่อนขา้งจริง                               3                                   

ไม่จริงเป็นส่วนใหญ่ 

ไม่จริงเลย 

                              2                                   

                              1                                   

ตารางท่ี 3 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยท่ัวไป 
 

ส าหรับการคิดคะแนน จดัท าโดยรวมคะแนนท่ีกลุ่มตวัอย่างไดรั้บในแต่ละขอ้เขา้ดว้ยกนั

เป็นคะแนนรวมจากขอ้ค าถามทั้งหมด 10 ขอ้ โดยผลรวมท่ีมีคะแนนสูงสุด หมายถึงบุคคลนั้นมีจะ

แสดงถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง ในทางตรงกนัขา้ม หากผลรวมมีคะแนนต ่า จะแสดง

วา่บุคคลนั้นจะแสดงถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองต ่า โดยคุณภาพทางจิตมิติของของมาตรวดั

ความเครียดตน้ฉบบันั้น Schwarzer และ Jerusalem (1995) รายงานวา่มีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟา
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ระหวา่ง .76 - .90 และฉบบัแปลเป็นภาษาไทยมีค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาอยูท่ี่ .84 (ธิติ พรโกศลสิริเลิศ 

สิริภทัร อูฐบุญ และอรวี แหลมสัก, 2560) โดยผูว้ิจยัด าเนินการปรับใชแ้ละแปลเคร่ืองมือวดัเป็น

ภาษาไทยซ่ึงประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 10 ขอ้ ซ่ึงอยู่ภายใตก้ารควบคุมดูแลของอาจารยท่ี์

ปรึกษาและตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของมาตรวดัโดยผูท้รงคุณวุฒิ (ภาคผนวก ข) ซ่ึงมาตรวดั

ทั้งหมดผา่นการพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิและทุกขอ้ไดรั้บการยอมรับ เป็นเกณฑท่ี์ผา่นการรับรอง

ทั้ง 3 ท่านแลว้ จากนั้นจึงน าไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งบุคลากรดา้นการบินท่ีท างานช่วง

สถานการณ์ COVID-19 ไดค้่าความเช่ือมัน่ (Cronbach’s Alpha) ของมาตรวดั .92 

ส่วนท่ี 5 มาตรวัดการก ากบัอารมณ์ตนเอง  

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดท้ าการอนุญาตขอใชม้าตรวดัจากศูนยป์ระเมินทางจิตวิทยา 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ใชม้าตรวดัการก ากบัอารมณ์ตนเอง จ านวน 10 ขอ้ (The 

Emotion Regulation Questionnaire หรือ ERQ) ซ่ึง ฏาว แสงวณัณ์ (2559) เรียบเรียงพฒันาและแปล

จากมาตรภาษาองักฤษโดย  Gross และ John (2003) โดยแบ่งออกเป็น 2 มิติย่อย คือ การก ากบั

อารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (Reappraisal emotion regulation) จ านวน 6 ขอ้ค าถาม ไดแ้ก่ ขอ้ 

1 3 5 7 8 และ 10 และ การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression emotion regulation) จ านวน 4 

ขอ้ค าถาม ไดแ้ก่ 2 4 6 และ 9 โดยแต่ละขอ้จะมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนของมาตรวดั 7 ระดบั ระดบั

คะแนนท่ี 1 คะแนน หมายถึง “ไม่ตรงมากท่ีสุด” และระดบัคะแนนท่ี 7 คะแนน หมายถึง “ตรงมาก

ท่ีสุด” ส าหรับเกณฑก์ารใหค้ะแนนทั้งสองมิติย่อย มีดงัน้ี 
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ระดับความเห็น ระดับคะแนน 

ตรงมากท่ีสุด                               7                                   

                               6                                   

 

เฉยๆ 

                              5                                   

                              4                                   

                               3                                   

                               2                                   

ไม่ตรงมากท่ีสุด                               1                                   

ตารางท่ี 4 เกณฑ์การให้คะแนนมาตรวัด Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) ของ Gross 
และ John (2003) 

 

ส าหรับการคิดคะแนน จดัท าโดยรวมคะแนนของขอ้กระทงท่ีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บในแต่ละ

มิติยอ่ยเขา้ดว้ยกนัเป็นคะแนนรวมจากขอ้ค าถามในแต่ละมิติ โดยผลรวมท่ีมีคะแนนสูงสุด หมายถึง

บุคคลนั้นมีความสามารถในการก ากบัอารมณ์ในมิตินั้นๆ สูง ในทางตรงกนัขา้ม หากผลรวมมี

คะแนนต ่า จะแสดงว่าบุคคลนั้นมีความสามารถในการก ากบัอารมณ์ตนเองในมิตินั้นๆ ต ่า โดย

คุณภาพทางจิตมิติของของมาตรวดัความเครียดตน้ฉบบันั้น Gross และ John (2003) รายงานวา่

มาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .82 และมาตร

วดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .76 และฉบบัแปลเป็นภาษาไทย

ของมาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาอยูท่ี่ .84 ส่วนมาตร

วดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .50 ในการศึกษาน าร่องของ ฏาว 

แสงวณัณ์ (2559) ก่อนท่ีปรับปรุงจนมีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .72 ในการศึกษาคร้ังน้ีพบ

ความเท่ียงแบบความสอดคลอ้งภายในท่ีวดัโดยค่าสัมประสิทธ์อลัฟาของครอนบาคของมาตรวดั

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดอยูท่ี่ .83 ส่วนมาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีค่า

สัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .53 ใกลเ้คียงกบัท่ีรายงานในการศึกษาน าร่องของ ฏาว แสงวณัณ์ 

(2559) แมค้่าความเท่ียงน้ีอยูใ่นระดบัเกณฑอ์า้งอิงบางเกณฑป์ระเมินวา่ ยอมรับได ้(Nunnally, 
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1967) แต่โดยรวมก็ยงัไม่อาจปฏิเสธไดว้า่ค่าความเท่ียงแบบสอดคลอ้งภายในซ่ึงวดัโดยค่า

สัมประสิทธ์ิของอลัฟาของมาตรวดัมิติน้ีมีจ ากดัและอาจส่งผลต่อผลการศึกษาท่ีไดรั้บ 

 

การพทัิกษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่งโดยค านึงถึงความสมคัรใจและสิทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่ง

เป็นหลกั ตั้งแต่กระบวนการการเก็บรวบรวมขอ้มูลจนกระทัง่น าเสนอผลการวิจยั ซ่ึงมีการช้ีแจง

วตัถุประสงคข์องการวิจยั อีกทั้งมีการขอความร่วมมือในการเก็บขอ้มูลและช้ีแจงใหท้ราบถึงสิทธิ

ของกลุ่มตวัอยา่งในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัคร้ังน้ี โดยการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี มี

ความเส่ียงต ่าท่ีจะเกิดอนัตรายทางร่างกายหรือจิตใจ แต่อาจมีขอ้ค าถามท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งได้

ทบทวนตวัเองและประสบความคิดหรืออารมณ์ความรู้สึกท่ีกระทบใจ ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างสามารถ

ปฏิเสธไม่ตอบค าถามหรือถอนตวัจากการวิจยัไดต้ลอดเวลา ในส่วนของขอ้มูลท่ีไดรั้บผูว้ิจยัจะท า

การเก็บรักษาไวเ้ป็นความลบั มีการแยกไฟลไ์วส้ าหรับเก็บขอ้มูลโดยเฉพาะ โดยท าการเขา้รหสัท่ีมี

ผูวิ้จยัรับรู้เพียงผูเ้ดียว และถูกท าลายเม่ือส้ินสุดการวิจยั ส่วนการวิเคราะห์และน าเสนอขอ้มูลจะท า

ในภาพรวม และไม่มีการเปิดเผยช่ือและนามสกุลท่ีแทจ้ริง หรือส่วนใดท่ีเช่ือมโยงถึงผูเ้ขา้ร่วม

งานวิจยัเพื่อความเป็นส่วนตวั 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยส่งลิงค ์Google Form ผา่นทางออนไลน์ไปยงักลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีท างานเก่ียวขอ้งดา้นการบินและคาดวา่ตรงตามลกัษณะเกณฑค์ดัเขา้ พร้อมทั้งใหข้อ้มูล

ช้ีแจงจุดประสงคข์องการวิจยัแก่ผูต้อบ โดยใหผู้ท่ี้สนใจเขา้ร่วมการวิจยัตอบแบบสอบถามคดักรอง

เบ้ืองตน้ และยนืยนัความสมคัรใจในการเขา้ร่วม เม่ือผา่นเกณฑต์ามท่ีผูวิ้จยัก าหนดไวแ้ลว้ จากนั้น

ใหท้ าแบบสอบถามทั้งหมด 5 ชุดผา่นทางลิงคอ์อนไลน์โดยใชแ้พลตฟอร์มของ Google Form โดย

การเก็บขอ้มูลจะปิดรับเม่ือครบจ านวนคน ทั้งน้ีผูวิ้จยัจะคอยตรวจสอบเป็นระยะ เม่ือเก็บรวบรวม

ขอ้มูลไดค้รบถว้นตามจ านวนท่ีตอ้งการแลว้ ผูว้ิจยัจึงน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปตรวจสอบขอ้มูล จากขอ้มูลท่ี

ไดเ้ก็บรวบรวมมาและด าเนินการคดักรองขอ้มูลท่ีไดรั้บดว้ยวิธีการทางสถิติ เพื่อตรวจสอบความ

น่าเช่ือถือของขอ้มูลท่ีไดรั้บจากกลุ่มตวัอยา่ง แลว้จึงน าไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
เพื่อทดสอบสมมติฐานงานวิจยั ผูว้ิจยัไดใ้ชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistic Package 

For The Social Science) ในการค านวณและวิเคราะห์ทางสถิติต่างๆดงัต่อไปน้ี 

1 แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงพรรณา ซ่ึงบรรยายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง อาทิ 

ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนในตวัแปรท่ีศึกษา 

2 แสดงผลการวิเคราะห์เป็นสถิติเชิงอนุมาน ดงัต่อไปน้ี 

2.1 แสดงผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของท่ีปัจจยัท่ีศึกษากบัการฟ้ืนคืนพลงั โดยใช้

วิเคราะห์ค่าสหสัมพนัธ์เพียร์สัน (Pearson’s Product -Moment Correlation 

Coefficient) 

2.2 แสดงผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) ดว้ย

วิธีการใส่ตวัแปรเขา้ไปในสมการพร้อมกนั เพื่อศึกษาอิทธิพลท่ีตวัแปรท่ีศึกษามี

กบัการฟ้ืนคืนพลงัของกลุ่มตวัอยา่ง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ของการฟ้ืนคืนพลงักบัความเครียด การรับรู้

ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 ผูวิ้จยัไดค้ดักรองในการเก็บขอ้มูลเบ้ืองตน้จากผูส้นใจเขา้ร่วมการวิจยัทั้งส้ิน 173 คน 

ทั้งน้ี มีผูต้อบแบบสอบถามท่ีผา่นเกณฑค์ดัเขา้ท่ีก าหนดจ านวนทั้งส้ิน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 86.13 

ส าหรับคนท่ีไม่ผา่นเกณฑ ์24 คน เน่ืองจากคุณสมบติัไม่เป็นไปตามเกณฑค์ดัเขา้ เช่น ไม่ได้

ปฏิบติังานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดรั้บการวินิจฉยัอาการป่วยทางจิต ไม่สมคัรใจ

ในการเขา้ร่วมงานวิจยั เป็นตน้ โดยผลการวิจยัในคร้ังน้ีแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งประกอบไปดว้ย ลกัษณะงาน ต าแหน่งงาน ลกัษณะ

ของหน่วยงาน อายกุารท างาน เพศ การปฏิบติังานช่วงสถานการณ์ COVID-19 ช่วงอาย ุระดบั

การศึกษา รายได ้และลกัษณะการอยูอ่าศยั โดยใชค้่าสถิติความถี่ และค่าร้อยละ 

 ตอนท่ี 2 ค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ียเลขคณิต (M ) ค่ามธัยฐาน (Mdn) ค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (SD) ค่าสูงสุด (Max) ค่าต ่าสุด (Min) ค่าคะแนนท่ีเป็นไปไดข้องตวัแปรท่ีศึกษา 

ประกอบดว้ย การฟ้ืนคืนพลงั (Resilience) ความเครียด (Stress) การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(Self-efficacy) การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (Cognitive Reappraisal emotion 

regulation) และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression emotion regulation)  

 ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อการทดสอบสมมติฐานทางการวิจยัดว้ยการวิเคราะห์

สหสัมพนัธ์ (Correlation) และการวิเคราะห์การถดถอยแบบการถดถอยเชิงเส้นพหุ (Multiple 

Linear Regression) ระหวา่งตวัแปรท่ีศึกษาประกอบดว้ย การฟ้ืนคืนพลงั ความเครียด การรับรู้

ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบ

เก็บกด  
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สัญลกัษณ์แทนตัวแปรท่ีใช้ในการวิจัย 
 RES หมายถึง การฟ้ืนคืนพลงั (Resilience) ท่ีไดจ้ากมาตรวดัความสามารถของการฟ้ืน

คืนพลงัตามสถานการณ์ (State Resilience Inventory)  

 STS หมายถึง ความเครียด (Stress) ท่ีไดจ้ากมาตรวดัการรับรู้ความเครียด (Perceived 

Stress Scale – 10)  

 SE หมายถึง การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ท่ีไดจ้ากมาตรวดัการ

รับรู้ความสามารถของตนเองโดยทัว่ไป (The General Self - efficacy Scale หรือ GSES) 

 COG หมายถึง  การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (Cognitive Reappraisal 

emotion regulation) ท่ีไดจ้ากมาตรวดัการก ากบัอารมณ์ตนเอง (The Emotion Regulation 

Questionnaire หรือ ERQ) 

 SUP หมายถึง การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression emotion regulation) ไดจ้าก

มาตรวดัการก ากบัอารมณ์ตนเอง (The Emotion Regulation Questionnaire หรือ ERQ) 

 

สัญลกัษณ์ทางสถิติท่ีใช้ในงานวิจัย 
 n หมายถึง  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 M หมายถึง  ค่าเฉล่ียเลขคณิตของคะแนน (Mean) 

 SD หมายถึง  ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) 

 Sk หมายถึง  ค่าความเบข้องคะแนน 

 Ku หมายถึง  ค่าความโด่งของคะแนน 

 Min หมายถึง  ค่าต ่าสุดของคะแนน 

 Max หมายถึง  ค่าสูงสุดของคะแนน 

 r หมายถึง  ค่าสหสัมพนัธ์เพียร์สัน  

    (Pearson’s Product – Moment Correlation Coefficient)  

 B หมายถึง  ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย หรือความชนัของสมการถดถอย

พหุคูณเชิงเส้น (Regression Coefficient)    
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SEB หมายถึง  ค่าประมาณความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสัมประสิทธ์ิการ

ถดถอย (standard error of regression coefficient) 

R หมายถึง  ค่าสหสัมพนัธ์พหุคูณ (Multiple correlation) 

R² หมายถึง  ค่าก าลงัสองของสหสัมพนัธ์พหุคูณ หรือสัมประสิทธ์ิการ

พยากรณ์ เป็นความแปรปรวนท่ีสามารถท านายตวัแปรตามไดด้ว้ยตวัแปรอิสระ 

β หมายถึง  ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน  

(standardized regression coefficient) 

Tolerance หมายถึง  ค่าความคลาดเคล่ือน 

 VIF หมายถึง  ค่าปัจจยัปรับความแปรปรวนเฟ้อ 

 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่งเป็นบุคลากรท่ีปฏิบติังานดา้นการบินระหวา่งช่วงสถานการณ์ COVID-19 โดย

มิไดมี้การจ ากดับทบาทหนา้ท่ีในการปฏิบติังาน มิไดจ้ ากดัต าแหน่งงาน ซ่ึงเป็นกลุ่มตวัอยา่งท่ี

ปฏิบติังานช่วงสถานการณ์ COVID-19 และไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ดงักล่าว การวิจยัคร้ังน้ี

ใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบตามสะดวก (Convenient Sampling) และยงัคงปฏิบติังานดา้นการบิน

ในขณะตอบแบบสอบถามจ านวนทั้งส้ิน 149 คน โดยกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดมีคุณสมบติัตามเกณฑค์ดั

เขา้ ดงัน้ี 

1. ท างานดา้นการบิน มีประสบการณ์ท างานมากกวา่ 4 เดือนหรือผา่นระยะทดลองปฏิบติังาน 

2. ปฏิบติังานช่วงสถานการณ์ COVID-19 

3. ไม่ไดรั้บการวินิจฉยัความเจ็บป่วยทางจิตระหวา่งการเขา้ร่วมวิจยั 

4. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยไดเ้ป็นอยา่งดี 

5. มีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมงานวิจยัในคร้ังน้ี 

เม่ือพิจารณาขอ้มูลกลุ่มตวัอย่างท่ีตรงตามเกณฑแ์ลว้ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็น

พนกังานรัฐวิสาหกิจ (ร้อยละ 78.5) ปฏิบติังานแบบปฏิบติัการหรือเขา้เวร (Shift) (ร้อยละ 81.2) เป็น

บุคลากรฝ่ายสนบัสนุน (ร้อยละ 34.9)  อายกุารท างานอยูใ่นช่วง 3-10 ปี (ร้อยละ 40.3) และ 20 ปีขึ้น

ไป (ร้อยละ 38.9) เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 61.7) ช่วงอายขุองกลุ่มตวัอยา่งอาย ุ31-40 ปี (ร้อยละ 47) 
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ระดบัการศึกษาอยู่ระดบัปริญญาตรี (ร้อยละ 66.4) มีรายไดโ้ดยเฉล่ียต่อเดือน 100,000 บาทขึ้นไป 

(ร้อยละ 40.3) และส่วนใหญ่พกัอาศยักบัครอบครัว (ร้อยละ 74.5) รายละเอียดดงัตารางท่ี 5 

 

ตารางท่ี 5 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
แสดงจ านวนและค่าร้อยละของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน (คน) ร้อยละ 

ลกัษณะของหน่วยงาน    

 เอกชน 31 20.8 

 รัฐวิสาหกิจ 117 78.5 

 อ่ืนๆ 1 0.7 

 รวม 149 100 

ลกัษณะงาน    

 งานบริหาร (Daywork 

เวลาท าการ) 

28 18.8 

 งานปฏิบติัการ (Shift 

เขา้เวร) 

121 81.2 

 รวม 149 100 

ต าแหน่งงาน    

 นกับิน 20 13.4 

 บุคลากรฝ่ายภาคพื้นดิน 7 4.7 

 บุคลากรฝ่ายสนบัสนุน 52 34.9 

 ผูค้วบคุมจราจรทาง

อากาศ 

30 20.1 

 พนกังานตอ้นรับบน 9 6.0 
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เคร่ืองบิน 

 วิศวกรการบิน 7 4.7 

 อ่ืนๆ 24 16.1 

 รวม 149 100 

อายุการท างาน    

 มากกวา่ 4 เดือน แต่ไม่

เกิน 3 ปี 

1 0.7 

 3 ปี - 10 ปี 60 40.3 

 10 ปี - 20 ปี 30 20.1 

 20 ปีขึ้นไป 58 38.9 

 รวม 149 100 

เพศ    

 ชาย 57 38.3 

 หญิง 92 61.7 

 รวม 149 100 

ช่วงอายุ    

 20 – 30 ปี 11 7.4 

 31 - 40 ปี 70 47.0 

 41 - 54 ปี 48 32.2 

 55 ปีขึ้นไป 20 13.4 

 รวม 149 100 

ระดับการศึกษา    
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 ต ่ากวา่ปริญญาตรี 2 1.3 

 ปริญญาตรี 99 66.6 

 ปริญญาโท 46 30.9 

 ปริญญาเอก 2 1.3 

 รวม 149 100 

รายได้ต่อเดือน    

 15,000 - 30,000 บาท 11 7.4 

 30,000 - 50,000 บาท 32 21.5 

 50,000 - 100,000 บาท 46 30.9 

 100,000 บาทขึ้นไป 60 40.3 

 รวม 149 100 

ลกัษณะการอยู่อาศัย    

 อยูค่นเดียว 19 12.8 

 อยูก่บัครอบครัว 111 74.5 

 อยูก่บัคนรัก/แฟน 19 12.8 

 รวม 149 100 

 

ตอนท่ี 2 ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรที่ศึกษา 

 ค่าสถิติพื้นฐานไดแ้ก่ค่าเฉล่ียเลขคณิต (M ) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD ) ค่าต ่าสุด (Min 

) ค่าสูงสุด (Max ) ค่าความเบ ้(Sk) ค่าความโด่ง (Ku) (Richardson et al.) ค่าคะแนนท่ีเป็นไปไดข้อง

ตวัแปรท่ีศึกษา ประกอบดว้ย ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบ

ปรับมุมมองความคิด การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด และการฟ้ืนคืนพลงั 
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 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานทางสถิติของตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยั ในส่วนของขอ้มูลสถิติ

เชิงบรรยาย เม่ืออา้งอิงเกณฑก์ารแปรผลคะแนนตามมาตรท่ีใชว้ดันั้น พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งรายงาน

ความเครียดในระดบัท่ีค่อนขา้งต ่า (M = 1.66, SD = .56) มีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีค่อนขา้งสูง (M = 3.18, 

SD = .38) โดยกลุ่มตวัอยา่งรายงานถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองไวค้่อนขา้งสูง (M = 3.16, 

SD = .47) ทั้งน้ี ส าหรับการก ากบัอารมณ์ พบวา่ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีระดบั

ท่ีค่อนขา้งสูง (M = 5.52, SD = .79) ส่วนการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีระดบัปานกลางค่อนไปทาง

สูง (M = 4.85, SD = .88) โดยมีรายละเอียดดงัตารางท่ี 6 

 

ตารางท่ี 6 ค่าสถิติพืน้ฐานของตัวแปรท่ีศึกษา 
แสดงค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปร M SD Min-Max ค่าที่

เป็นไปได ้

Sk Ku 

ความเครียด (STS) 1.66 0.56 0.50-3.30 0.00-4.00 0.01 -0.51 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (SE) 3.16 0.47 1.90-4.00 1.00-4.00 0.12 -0.32 

การกำกับอารมณ์       

การกำกับอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (COG) 5.52 0.79 3.50-7.00 1.00-7.00 -0.35 -0.34 

การกำกับอารมณ์แบบเก็บกด (SUP) 4.85 0.88 2.50-7.00 1.00-7.00 -0.14 -0.05 

การฟื้นคืนพลัง (RES)  3.18 0.38 1.95-3.95 1.00-4.00 -0.47 0.05 

 

ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานทางการวิจัย 

สมมติฐานท่ี 1 ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพบวา่ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงัของ

บุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบัต ่ากว่า .01 (r = -

.66, p < .01) หมายความวา่หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 มี

ความเครียดต ่าจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง และหากมีความเครียดสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า ดงันั้นผล
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การวิเคราะห์ขอ้มูลจึงสนบัสนุนสมมติฐานท่ี 1 ท่ีวา่ ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืน

พลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 (รายละเอียดดงัตารางท่ี 7) 

 สมมติฐานท่ี 2 การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพบวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ

ฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั

ต ่ากวา่ .01 (r = .65, p < .01) หมายความวา่หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง และหากมีการรับรู้

ความสามารถของตนเองต ่า จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า ดงันั้นผลการวิเคราะห์ขอ้มูลจึงสนบัสนุน

สมมติฐานท่ี 2 ท่ีวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัของ

บุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 (รายละเอียดดงัตารางท่ี 7) 

 สมมติฐานท่ี 3 การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ

ฟ้ืนคืนพลงั 

 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพบว่าการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์

ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 อยา่งมี

นยัส าคญัท่ีระดบัต ่ากวา่ .01 (r = .42, p < .01) หมายความวา่หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19 มีการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัสูง 

หากมีการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดต ่าก็จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า ดงันั้นผลการ

วิเคราะห์ขอ้มูลจึงสนบัสนุนสมมติฐานท่ี 3 ท่ีวา่ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมี

สหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-

19 (รายละเอียดดงัตารางท่ี 7) 

 สมมติฐานท่ี 4 การก ากบัอารมณ์แบบเกบ็กดมีสหสัมพันธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพบวา่การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดไม่มีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการ

ฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 (r = .02, p = 0.84) ดงันั้น

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลจึงไม่สนบัสนุนสมมติฐานท่ี 4 ท่ีวา่การก ากบัอารมณ์มีสหสัมพนัธ์ทางลบกบั

การฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 (รายละเอียดดงัตาราง

ท่ี 7) 
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ตารางท่ี 7 ค่าสหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s correlation) 
แสดงค่าสหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s correlation) ระหว่างการฟ้ืนคืนพลังและตัวแปรอิสระท้ัง 

4 

ตวัแปร   ตวัแปร 

 M SD STS SE COG SUP RES 

ความเครียด (STS) 1.66 0.56 (.82)     

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(SE) 

3.16 0.47 -.51** (.92)    

การก ากบัอารมณ์        

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด (COG) 

5.52 0.79 -.28** .53** (.83)   

การก ากบัอารมณ์แบบเกบ็กด (SUP) 4.85 0.88 -.04 .18* .34** (.53)  

การฟ้ืนคืนพลงั (RES)  3.18 0.38 -.66** .65** .42** .02 (.86) 

หมายเหต ุp < 0.01**, p < 0.05* , () ค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟา 

    

สมมติฐานท่ี 5 ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์จะ

สามารถร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัได้ 

 ก่อนการวิเคราะห์ขอ้มูลสถิติแบบถดถอยพหุคูณ (Multiple Linear Regression) ผูว้ิจยัได้

ตรวจสอบภาวะร่วมเส้นตรงพหุ (Multicollinearity) ดว้ยการใส่ตวัแปร โดยค านวณจากกลุ่ม

ตวัอยา่งทั้งหมด 149 คน ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ท่ีโดยพิจารณาตามเกณฑ ์Hair และคณะ (2010) ท่ี

ก าหนดไวว้า่ ค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระตอ้งไม่ถึง 0.90 มีค่าความคลาดเคล่ือน 

(Tolerance) มากกวา่หรือเท่ากบั 0.10 และมีค่าปัจจยัปรับความแปรปรวนเฟ้อ (Variance Inflation 

Factor : VIF) นอ้ยกวา่ 10 ดงันั้นตวัแปรท านายทั้ง 4 จึงเป็นอิสระต่อกนัและไม่ท าใหเ้กิดปัญหา

สหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท านาย (รายละเอียดดงัตารางท่ี 8) 
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ตารางท่ี 8 ค่าสภาวะร่วมเส้นตรงระหว่างตัวแปร 
แสดงค่าสภาวะร่วมเส้นตรงระหว่างตัวแปรการฟ้ืนคืนพลังกับตัวแปรท านาย (ความเครียด, การรับรู้

ความสามารถของตนเอง, การก ากับอารมณ์แบบปรับมมุมองความคิด, การก ากับอารมณ์แบบเกบ็

กด) 

ตวัแปร ภาวะร่วมเส้นตรงพหุ 

Tolerance VIF 

ความเครียด (STS) 0.741 1.349 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง (SE) 0.579 1.729 

การก ากบัอารมณ์   

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด (COG) 

0.657 1.523 

การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (SUP) 0.881 1.135 

 

การวิเคราะห์ขอ้มูลสถิติแบบถดถอยพหุคูณ (Multiple Linear Regression) พบวา่ ตวัแปร

ท านายทั้ง 4 ตวัแปรสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19 ไดร้้อยละ 58.7 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระดบัต ่ากวา่ .001 (R² = .587, p < 

.001) ดงันั้นผลการทดสอบสมมติฐานขา้งตน้ จึงสนบัสนุนสมมติฐานท่ี 5 ไดว้า่ ความเครียด การ

รับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์

แบบเก็บกดร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 ได ้

 จากการพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐาน (β ) ของแต่ละตวัแปร พบวา่มีตวั

แปรท านาย 4 ตวัแปร ไดแ้ก่ ความเครียด (β = -.43, p < .001) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (β 

= .38, p < .001) การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (β = .14, p < .05) และการก ากบั
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อารมณ์แบบเก็บกด (β = -.12, p < .05) สามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้น

การบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (ดงัตารางท่ี 9) 

 
ตารางท่ี 9 ค่าสัมประสิทธ์ิถดถอยของตัวแปรท านาย 
แสดงค่าสัมประสิทธ์ิถดถอยของตัวแปรท านายท้ัง 4 ตัวแปร ในการท านายการฟ้ืนคืนพลังของ

บุคลากรท่ีท างานด้านการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 

         

ตัวแปร B SEB β Sig F R R² Adj R² 

การฟ้ืนคืนพลงั (Grotberg)     .00 51.10 0.77 0.59 0.58 

ความเครียด (STS) -0.30 0.04 -.43*** .00     

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

(SE) 

0.31 0.06 .38*** .00     

การก ากบัอารมณ์         

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด (COG) 

0.07 0.03 .14* .03     

การก ากบัอารมณ์แบบเกบ็กด (SUP) -0.05 0.03 -.12* .05     

ค่าคงท่ี 2.56 0.23 - .00     

หมายเหต ุp < 0.001***, p < 0.05*  

 

จากตารางท่ี 10 สามารถสร้างสมการท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการ

บินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ในรูปแบบคะแนนดิบและมาตรฐานได ้ดงัน้ี 

สมการในรูปแบบของคะแนนดิบ คือ 

การฟ้ืนคืนพลงั = 2.56 – .30 (ความเครียด) + .31 (การรับรู้ความสามารถของตนเอง) + .07 ( 

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด) – .05 (การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด) 

สมการในรูปแบบมาตรฐาน คือ 
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การฟ้ืนคืนพลงั = -.43***(ความเครียด) + .38***(การรับรู้ความสามารถของตนเอง) + .14*

(การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด) – .12*(การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด) 

จากสมการท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยมาตรฐานของตวัแปรท่ีใช้

ท านายดว้ยการใชว้ิธีการใส่ตวัแปรเขา้สู่สมการ (Grotberg) สามารถแปลความหมายไดด้งัน้ี 

1. หากคะแนนความเครียดเพิ่มขึ้น 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าใหค้ะแนนการฟ้ืนคืน

พลงัลดลง .43 หน่วยมาตรฐาน เม่ือควบคุมตวัแปรอ่ืนในสมการใหค้งท่ี 

2. หากคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าให้

คะแนนการฟ้ืนคืนพลงัเพิ่มขึ้น .38 หน่วยมาตรฐาน เม่ือควบคุมตวัแปรอ่ืนในสมการใหค้งท่ี 

3. หากคะแนนการก ากบัอารณ์ตนเองแบบปรับมุมมองความคิดเพิ่มขึ้น 1 หน่วย

มาตรฐาน จะท าใหค้ะแนนการฟ้ืนคืนพลงัเพิ่มขึ้น .14 หน่วยมาตรฐาน เม่ือควบคุมตวัแปรอ่ืนใน

สมการใหค้งท่ี 

4. หากคะแนนการก ากบัอารณ์ตนเองแบบเก็บกดเพิ่มขึ้น 1 หน่วยมาตรฐาน จะท าให้

คะแนนการฟ้ืนคืนพลงัลดลง .12 หน่วยมาตรฐาน เม่ือควบคุมตวัแปรอ่ืนในสมการให้คงท่ี 

 
ผลการทดสอบสมมติฐานงานวิจัย 

โดยสรุปผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี ส าหรับทดสอบสมมติฐานทั้งหมด 

สามารถสรุปไดต้ามตารางท่ี 10 
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ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบสมมติฐานงานวิจัย 
ขอ้ สมมติฐาน วิธีการทดสอบ ผลการทดสอบ 

1. ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทาง

ลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน 

สนบัสนุนสมมติฐาน

การวิจยั 

2. การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวก

กบัการฟ้ืนคืนพลงั 

การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน 

สนบัสนุนสมมติฐาน

การวิจยั 

3. การก ากบัอารมณ์แบบปรับ

มุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์

ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน 

สนบัสนุนสมมติฐาน

การวิจยั 

4. การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด

มีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการ

ฟ้ืนคืนพลงั 

การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน 

ไม่สนบัสนุนสมมติฐาน

การวิจยั 

5 ความเครียด การรับรู้
ความสามารถของตนเอง 
และการก ากบัอารมณ์จะ
สามารถร่วมกนัท านายการ
ฟ้ืนคืนพลงัได ้ 

การวิเคราะห์การถดถอยแบบ

พหุคูณ (Multiple Regression 

Analysis) 

สนบัสนุนสมมติฐาน

การวิจยั 

R = .77, p < .001 

R² = .59, p < .001 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงความสัมพนัธ์ของการฟ้ืนคืนพลงักบัความเครียด 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19 โดยมีรายละเอียดต่างๆของการวิจยั ดงัน้ี 

 

สมมติฐานการวิจัย 

 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรกบัการฟ้ืนคืนพลงั โดยมีสมมติฐานต่อไปน้ี  

1) ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

2) การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

3) การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

4) การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

5) ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์จะสามารถร่วมกนั

ท านายการฟ้ืนคืนพลงัได ้ 

  

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 กลุ่มตัวอย่าง เป็นบุคลากรท่ีปฏิบติังานดา้นการบินระหวา่งช่วงสถานการณ์ COVID-19 ท่ีมี

อายงุานไม่ต ่ากวา่ 4 เดือน หรือพน้ระยะทดลองงาน จ านวน 149 คน กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็น

พนกังานรัฐวิสาหกิจ (ร้อยละ 78.5) ปฏิบติังานแบบปฏิบติัการ หรือ เขา้เวร (Shift) (ร้อยละ 81.2) 

ด ารงต าแหน่งเป็นบุคลากรฝ่ายสนบัสนุน (ร้อยละ 34.9)  อายกุารท างานอยูใ่นช่วง 3-10 ปี (ร้อยละ 

40.3) และ 20 ปีขึ้นไป (ร้อยละ 38.9) เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 61.7) ช่วงอายขุองกลุ่มตวัอยา่งอาย ุ31-

40 ปี (ร้อยละ 47) ระดบัการศึกษาอยูร่ะดบัปริญญาตรี (ร้อยละ 66.4) มีรายไดโ้ดยเฉล่ียต่อเดือน 

100,000 บาทขึ้นไป (ร้อยละ 40.3) และส่วนใหญ่พกัอาศยักบัครอบครัว (ร้อยละ 74.5) 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
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1. แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบไปดว้ยขอ้มูลทัว่ไป (Demographic data) เก่ียวกบั

กลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นบุคคลท่ีท างานดา้นการบิน ตวัอยา่งขอ้ค าถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ

ระยะเวลาท่ีปฏิบติังานในองคก์รการบิน ลกัษณะงาน ต าแหน่งงาน เป็นตน้ ทั้งหมด 13 ขอ้

กระทง 

2. มาตรวดัการรับรู้ความเครียด (Perceived Stress Scale – 10; PSS – 10) ฉบบัภาษาไทย โดย

เรียบเรียงพฒันาและแปลโดย ธิติ พรโกศลศิริเลิศ, สิริภทัร อูฐบุญและอรวี แหลมศกัด์ิ 

(2560) ท่ีมาจาก Cohen และ Williamson (1988) จ านวน 10 ขอ้ค าถาม โดยพบค่า

สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้ค าถามในมาตร

วดั (Correlation item – total correlation) ผา่นเกณฑท่ี์ก าหนดอยา่งมีนยัส าคญัทุกขอ้และมี

ค่าความเท่ียงภายในท่ี .82 

3. มาตรวดัความสามารถของการฟ้ืนคืนพลงัตามสถานการณ์ (State Resilience Inventory) 

ฉบบัภาษาไทยโดยเรียบเรียงพฒันาและแปลโดยกรมสุขภาพจิต (2552) ท่ีมาจากมาตรวดั

ของ Grotberg (1995) จ านวน 20 ขอ้ค าถาม โดยพบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้

กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้ค าถามในมาตรวดั (Correlation item – total 

correlation) ผา่นเกณฑท่ี์ก าหนดอยา่งมีนยัส าคญัทุกขอ้และมีค่าความเท่ียงภายในท่ี .86 

4. มาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยทัว่ไป (The General Self-efficacy Scale 

หรือ GSES) ฉบบัภาษาไทย โดยเรียบเรียงพฒันาและแปลโดย ธิติ พรโกศลศิริเลิศ, สิริภทัร 

อูฐบุญและอรวี แหลมศกัด์ิ (2560) ท่ีมาจากมาตรวดัของ Schwarzer และ Jerusalem (1995) 

จ านวน 10 ขอ้ค าถาม ค าถาม โดยพบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้กระทงแต่ละ

ขอ้กบัคะแนนรวมของขอ้ค าถามในมาตรวดั (Correlation item – total correlation) ผา่น

เกณฑท่ี์ก าหนดอยา่งมีนยัส าคญัทุกขอ้และมีค่าความเท่ียงภายในท่ี .92 

5. มาตรวดัการก ากบัอารมณ์ตนเอง (Emotion Regulation Questionnaire หรือ ERQ) ฉบบั

ภาษาไทย โดยแปรและปรับใชโ้ดย ฏาว แสงวณัณ์ (2559) ท่ีมาจากมาตรวดัของ Gross และ 

John (2003) จ านวน 10 ขอ้ค าถาม โดยแบบวดัน้ีแบ่งออกเป็น 2 มิติยอ่ย คือ การก ากบั

อารมณ์แบบปรับเปล่ียนมุมมองความคิด (Reappraisal Emotion Regulation) จ านวน 6 ขอ้

ค าถาม การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (Suppression Emotion Regulation) จ านวน 4 ขอ้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 67 

ค าถาม โดยพบค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้กระทงแต่ละขอ้กบัคะแนนรวมของ

ขอ้ค าถามในมาตรวดั (Correlation item – total correlation) ผา่นเกณฑท่ี์ก าหนดอยา่งมี

นยัส าคญัทุกขอ้และมีค่าความเท่ียงภายในท่ี .83 และ .53 ตามล าดบั ทั้งน้ีพบวา่มิติย่อยของ

การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดนั้นมีค่าความเท่ียงอยูท่ี่ระดบั .53 ซ่ึงใกลเ้คียงกบัค่าความเท่ียง

ท่ี ฏาว แสงวณัณ์ (2559) เคยรายงานไวใ้นการทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือเบ้ืองตน้ นอกจากน้ี

มีความเป็นไปไดว้า่ขอ้จ ากดัในการศึกษาถึงผลกระทบของการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด

นั้นอาจจ าเป็นตอ้งพิจารณาบริบททางสังคม ความแตกต่างทางวฒันธรรมท่ีการก ากบั

อารมณ์แบบเก็บกดอาจมีผลกระทบกบัผูท่ี้อยูใ่นวฒันธรรมท่ีแตกต่างกนั 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยยืน่เร่ืองต่อคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในกลุ่มสหสถาบนัชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และท าหนงัสือขอ

ความอนุเคราะห์จากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัในการเก็บขอ้มูลไปยงับุคลากรท่ีท างาน

เก่ียวขอ้งทางดา้นการบิน แลว้จึงเร่ิมด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยใหผู้ท่ี้สนใจเขา้ร่วมงานวิจยั

ตอบแบบสอบถามคดักรองเบ้ืองตน้และยนืยนัความสมคัรใจในการเขา้ร่วม เม่ือผา่นเกณฑก์ารคดั

เขา้ตามท่ีผูวิ้จยัก าหนดแลว้ ผูวิ้จยัด าเนินการใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบสอบถามทั้งหมด 5 ชุดผา่นทาง

ลิงคอ์อนไลน์โดยใชแ้พลตฟอร์มของ Google Form เม่ือเก็บรวบรวมขอ้มูลไดค้รบถว้นตามท่ี

ตอ้งการแลว้ ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปบนัทึกขอ้มูลและด าเนินการคดักรองขอ้มูลท่ีไดรั้บ ดว้ยวิธีการ

ทางสถิติเพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือของขอ้มูลท่ีไดรั้บจากกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อใหข้อ้มูลมีความ

พร้อมในการน าไปวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 

 การวิเคราะห์ข้อมูล ผูว้ิจยัไดใ้ชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ver.22 ในการค านวณและ

วิเคราะห์สถิติต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

1. สถิติขอ้มูลวิเคราะห์เชิงพรรณา (Descriptive Statistics) โดยแจกแจงความถ่ีร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเพื่อบรรยายลกัษณะของประชากร 

2. สถิติเชิงอนุมานเพื่อวิเคราะห์สมมติฐานการวิจยั ดงัน้ี 

2.1 ใชก้ารวิเคราะห์สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment 

Correlation Coefficient) โดยการจบัคู่ตวัแปร ตามล าดบัสมมติฐานการวิจยั ดงัน้ี 

a.   ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 
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b. การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

c.  การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ

ฟ้ืนคืนพลงั 

d. การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

2.2 ใชก้ารวิเคราะห์แบบการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) ระหวา่ง

ตวัแปรการฟ้ืนคืนพลงั ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการ

ก ากบัอารมณ์ โดยตวัแปรความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการ

ก ากบัอารมณ์ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 มิติ คือ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด ร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงั 

การพทัิกษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง ผูว้ิจยัมีการพิทกัษสิ์ทธ์ิของผูใ้หข้อ้มูลโดยค านึงถึงความ

สมคัรใจและสิทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่งเป็นหลกั ตั้งแต่กระบวนการเก็บรวบรวมขอ้มูลจนกระทัง่

น าเสนอผลการวิจยั ซ่ึงมีการช้ีแจงวตัถุประสงคข์องงานวิจยั อีกทั้งมีการขอความร่วมมือในการเก็บ

ขอ้มูลและช้ีแจงใหท้ราบถึงสิทธิของกลุ่มตวัอยา่งในการตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัคร้ังน้ี 

โดยการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี มีความเส่ียงต ่าท่ีจะเกิดอนัตรายทางร่างกายหรือจิตใจ แต่อาจมีขอ้

ค าถามท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดท้บทวนตวัเองและประสบความคิดหรืออารมณ์ความรู้สึกท่ีกระทบใจ 

ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งสามารถปฏิเสธไม่ตอบค าถามหรือถอนตวัจากการวิจยัไดต้ลอดเวลา ในส่วนของ

ขอ้มูลท่ีไดรั้บผูว้ิจยัจะท าการเก็บรักษาไวเ้ป็นความลบั มีการแยกไฟลไ์วส้ าหรับเก็บขอ้มูล

โดยเฉพาะ โดยท าการเขา้รหัสท่ีมีผูวิ้จยัรับรู้เพียงผูเ้ดียว และถูกท าลายเม่ือส้ินสุดการวิจยั ส่วนการ

วิเคราะห์และน าเสนอขอ้มูลจะท าในภาพรวม และไม่มีการเปิดเผยช่ือและนามสกุลท่ีแทจ้ริง หรือ

ส่วนใดท่ีเช่ือมโยงถึงผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัเพื่อความเป็นส่วนตวั 

 

ผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติพบวา่ผลการวิจยัสนบัสนุนสมมติฐานการวิจยั 4 ขอ้ คือ 1. 

ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบัต ่ากวา่ .01 (r = -.66, p < 

.01) 2. การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัท่ี

ระดบัต ่ากวา่ .01 (r = .65, p < .01) 3. การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์ทาง
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ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบัต ่ากวา่ 0.01 (r = .42, p < .01) 4. ความเครียด 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ทั้ง 2 มิติจะสามารถร่วมกนัท านายการฟ้ืน

คืนพลงัไดร้้อยละ 58.7 (R² = 0.587, p < .001) โดยตวัแปรท านายทั้ง 4 ตวัแปร สามารถท านายการ

ฟ้ืนคืนพลงัได ้ดงัน้ี ความเครียด (β = -.43, p < .001) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (β = .38, p 

< 0.001) สามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัต ่ากวา่ .001 ส่วนการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมอง

ความคิด (β = .14, p < .05) และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด (β = -.12, p < .05) สามารถท านาย

การฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 อยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบัต ่ากวา่ .05 ในขณะท่ีพบวา่ผลการวิจยัคร้ังน้ีไม่สนบัสนุนสมมติฐานการวิจยัท่ีวา่การ

ก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั (r = .02, p = 0.84) 

 

การอภิปรายผล 
 เหตุการณ์ COVID-19 ในคร้ังน้ีเป็นสถานการณ์วิกฤติคร้ังยิง่ใหญ่และมีระยะเวลายาวนาน

ท่ีเกิดขึ้นทั้งในประเทศไทยและทัว่โลก ส่งผลต่อสภาพคล่องทางเศรษฐกิจ ความต่ืนตระหนก และ

สุขภาพจิตของประชาชนซ่ึงอาจก่อให้เกิดความเครียดในบุคลากรวยัท างาน โดยเฉพาะธุรกิจท่ี

เก่ียวขอ้งทางดา้นสายการบินท่ีไดรั้บผลกระทบ ซ่ึงก่อนหนา้น้ีมีสถานการณ์วิกฤติท่ีมีผลกระทบกบั

ทัว่โลกเช่นกนั คือ โรค SARS และเหตุการณ์ 9-11 งานวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่บุคคลท่ีเคยไดรั้บ

ผลกระทบจากเหตุการณ์ดงักล่าว สามารถผา่นพน้สถานการณ์วิกฤติมาได ้โดยใชค้วามสามารถใน

การฟ้ืนคืนพลงั ดงันั้นการฟ้ืนคืนพลงัจึงมีความส าคญัอยา่งมากส าหรับบุคคลท่ีมีความเครียดในการ

กา้วขา้มผา่นเหตุการณ์ภยัพิบติัในลกัษณะน้ีได ้เพราะฉะนั้นในงานวิจยัน้ีจึงมุ่งเนน้ศึกษาถึง

ความสัมพนัธ์ของการฟ้ืนคืนพลงักบัความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบั

อารมณ์ของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 โดยจะท าการอภิปราย

ผลการวิจยัตามประเด็นการตอบสมมติฐานการวิจยัท่ีตั้งไว ้ดงัน้ี 

 สมมติฐานท่ี 1 ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 
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 ผลการวิจยัสนบัสนุนสมมติฐานงานวิจยัขอ้ท่ี 1 ท่ีวา่ “ความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบั

การฟ้ืนคืนพลงั” กล่าวคือ หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 มี

ความเครียดต ่าจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง หรือหากมีความเครียดสูงก็จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า 

 ขอ้น้ีอภิปรายไดว้า่ การท่ีบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 มี

ความเครียดต ่า จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง หรือหากมีความเครียดสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า โดยอาจ

อภิปรายไดว้า่ ความเครียดสะทอ้นถึงการรับรู้ของบุคคลวา่ ตนเองประสบกบัสถานการณ์ท่ีมีความ

ทา้ทายอาจจะส่งผลกระทบทางลบต่อตนเอง และตนเองมีทรัพยากรในการรับมือจ ากดั ส่งผลใหเ้กิด

การตอบสนองดา้นความคิด จิตใจและพฤติกรรมทางลบต่อสถานการณ์ ซ่ึงหากมีความรุนแรงและ

ยาวนาน อาจส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ทั้งน้ีความเครียดเป็นกระบวนการการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น

เม่ือบุคคลรับรู้วา่เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นเก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะของตนเอง โดยเหตุการณ์นั้นอาจเป็น

อนัตรายหรือท าให้เกิดความสูญเสีย ความเครียดขึ้นอยูก่บัการประเมินของแต่ละบุคคล อาจจะมีการ

ประเมินความรุนแรงท่ีต่างกนั (Lazarus and Folkman, 1984) ส่วนการฟ้ืนคืนพลงัเป็นศกัยภาพของ

มนุษยใ์นการเผชิญกบัปัญหาและผา่นพน้อุปสรรคต่างๆจนท าใหบุ้คคลนั้นเป็นคนท่ีมีความเขม้แขง็ 

(Grotberg, 1995) เป็นกระบวนการท่ีท าใหเ้อาชนะปัญหาอุปสรรคและฟ้ืนฟูจิตใจใหก้ลบัมาเป็น

ปกติได ้(กรมสุขภาพจิต, 2552) ฉะนั้น ความเครียดจะมีความสัมพนัธ์แบบแปรผกผนักบัการฟ้ืนคืน

พลงั  

 โดยขอ้อภิปรายน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พชัรินทร์ และคณะ (2560) ท่ีศึกษาเร่ืองปัจจยั

ท านายการฟ้ืนคืนพลงั ในวยัรุ่นกลุ่มดอ้ยโอกาส ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ถึง 6 โรงเรียน

ศึกษาสงเคราะห์แห่งหน่ึงในประเทศไทย พบวา่ระดบัความเครียดมีสหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืน

คืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ( r = -.238, p < .01) ซ่ึงอาจกล่าวไดว้า่วยัรุ่นดอ้ยโอกาสท่ีมี

ความเครียดสูงมีแนวโนม้ท่ีจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า นอกจากน้ียงัมีงานวิจยัของ Yıldırım และ  

Solmaz (2020) ท่ีศึกษาผลจากการฝึกสมาธิท่ีความเครียดและการหมดไฟส่งผลกระทบต่อการฟ้ืน

คืนพลงั ของชาวตุรกี 402 คนท่ีไดรั้บผลกระทบช่วงสถานการณ์ COVID-19 เพื่อดูปัจจยัท่ีช่วย

ท านายการฟ้ืนคืนพลงัและการหมดไฟในช่วงสถานการณ์ COVID-19 ผลการวิจยัพบวา่ 

ความเครียดจากสถานการณ์ COVID-19 ของชาวตุรกี มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = -.54, p < .001) ทั้งน้ี ความเครียดยงัสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัได้
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อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = -.54, p < .001) และสามารถอธิบายค่าความแปรปรวนของการฟ้ืน

คืนพลงัได ้29% เห็นไดว้า่ความเครียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ COVID-19 ท าใหค้วามสามารถใน

การเผชิญความยากล าบาก ปัญหาและอุปสรรคลดลง ท าใหก้ารฟ้ืนคืนพลงัลดลง นอกจากน้ี 

Karatsoreos และ McEwen (2013) เห็นดว้ยท่ีวา่ ความเครียดซ่ึงแบ่งออกเป็นสามระดบัดว้ยกนั คือ 

1. ความเครียดทางบวก (positive stress) เป็นความเครียดระดบักลางและสามารถตอบสนองได้

ตามปกติ ช่วงระยะสั้นและรวดเร็ว 2. ความเครียดท่ียอมรับได ้(tolerable stress) เป็นความเครียดใน

ระดบัท่ีบุคคลรับมือได ้และ 3. ความเครียดท่ีเป็นพิษ (toxic stress) ซ่ึงเป็นความเครียดท่ีส่งผล

กระทบต่อร่างกาย หากปล่อยไวย้าวนานอาจจะท าใหก้ระทบต่อภูมิคุม้กนัในร่างกายได ้ทั้งน้ี 

ความเครียดในสองระดบัแรกนั้น อาจส่งผลใหบุ้คคลเกิดการฟ้ืนคืนพลงัได ้โดยเฉพาะหากไดรั้บ

การสนบัสนุนทางสังคมหรือมีการเรียนรู้ในการปรับตวัและแกไ้ขปัญหา หากแต่ไม่พบ

ความสัมพนัธ์ของความเครียดแบบสุดทา้ยกบัการฟ้ืนคืนพลงัได ้จึงอาจสรุปไดว้า่ความเครียดมี

ความสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงัไดใ้นทางลบ กล่าวคือ หากบุคคลประสบความเครียดในระดบัต ่า

หรือในระดบัท่ีจดัการได ้ก็จะยงัคงมีความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงั แต่หากบุคคลประสบ

ความเครียดในระดบัสูง ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัก็จะลดนอ้ยลงไป 

 ดงันั้น ผลการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีแสดงให้เห็นถึงความสัมพนัธ์ทางลบระหวา่งความเครียด

และการฟ้ืนคืนพลงั รวมทั้งสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัท่ีผา่นมา โดยหากมีความเครียดท่ีสูงก็จะมีการ

ฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า แต่หากมีความเครียดท่ีต ่า ก็จะมีการฟ้ืนคืนพลงัหรือการฟ้ืนฟูจิตใจให้กลบัมาเป็น

ปกติสูง อยา่งไรก็ตาม เป็นท่ีน่าสังเกตวา่ระดบัความเครียดของกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ี

ค่อนขา้งต ่า อาจสะทอ้นถึงกลุ่มตวัอยา่งวา่ มีลกัษณะเฉพาะตวั กล่าวคือ เป็นบุคลากรท่ีท างานดา้น

การบินท่ีเป็นรัฐวิสาหกิจถึง 78.5% จึงอาจมีความมัน่คงในสถานภาพของงานมากกวา่บริษทัเอกชน

ทัว่ไป เน่ืองจากรัฐวิสาหกิจเป็นองคก์รท่ีมีรัฐบาลป็นผูถื้อหุน้รายใหญ่ แมจ้ะมีโครงสร้างการท างาน

และระบบการจดัสรรสวสัดิการและค่าตอบแทนคลา้ยคลึงกบับริษทัเอกชน และมีวตัถุประสงคเ์พื่อ

แสวงหาก าไร นอกจากนั้น กลุ่มตวัอยา่งยงัมีรายไดค้่อนขา้งสูง กล่าวคือมีรายรับเฉล่ีย 100,000 บาท 

ต่อเดือน จึงอาจส่งผลใหมี้ทรัพยากรท่ีใชใ้นการรับมือต่อการเปลี่ยนแปลงในสถานการณ์ COVID-

19 สูงเป็นพิเศษ ซ่ึงทรัพยากรท่ีบุคคลมีเหล่าน้ีจะช่วยลดผลกระทบความเครียดจากสถานการณ์ 

(Lazarus และ Folkman, 1984)  
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สมมติฐานท่ี 2 การรับรู้ความสามารถของตนเองมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั  

ผลการวิจยัสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ท่ีวา่ “การรับรู้ความสามารถของตนเองมี

สหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั” กล่าวคือ หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง หากมีการรับรู้

ความสามารถของตนเองต ่าจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า 

 ขอ้น้ีอภิปรายไดว้า่ การรับรู้ความสามารถของตนเองของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19 มีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั เน่ืองจากการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองเป็นความเช่ือของบุคคลเก่ียวกบัศกัยภาพและความสามารถของตนเอง วา่สามารถเรียนรู้

และกระท าส่ิงต่างๆเพื่อเป้าหมายของตนเองไดดี้เพียงใด ซ่ึงความเช่ือน้ีเป็นความเช่ือในพฤติกรรมท่ี

ช้ีเฉพาะเจาะจง และมีผลต่อความพยายามและอดทนเพื่อท าใหเ้ป้าหมายส าเร็จ ทั้งยงัสะทอ้นใหเ้ห็น

ถึงการรับรู้ท่ีบุคคลมีความสามารถในการควบคุมการท างานของตนเองและเหตุการณ์ท่ีมีผลต่อชีวิต 

ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมา พบวา่มีผลต่อการฟ้ืนคืนพลงัเม่ือบุคคลประสบความ

ยากล าบากในชีวิต (A. Bandura, 1994) 

 โดยขอ้อภิปรายน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของเสาวนิจ นอ้ยมงคลและคณะ (2017) ท่ีไดศึ้กษา

เร่ืองความสัมพนัธ์ของการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) กบั Resilience หรือการฟ้ืน

คืนพลงัของผูดู้แลผูสู้งอายท่ีุมีภาวะสมองเส่ือม โดยไดศึ้กษากบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นญาติของผูสู้งอายุ

ท่ีมีภาวะสมองเส่ือมท่ีมารับการตรวจรักษาในคลีนิคจิตเวช ผลการศึกษา พบวา่ การรับรู้

ความสามารถของตนเองของผูดู้แลมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัของผูดู้แลผูสู้งอายท่ีุ

มีภาวะสมองเส่ือม (r = .24, p < .05) ทั้งน้ีเพราะการท่ีบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง 

จะส่งผลต่อการสร้างแรงจูงใจ และกลไกการเกิดพฤติกรรมเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเกิด

ความเครียด โดยบุคคลท่ีสามารถควบคุมตนเองได ้หรือมีความสามารถในการควบคุมสถานการณ์

ได ้จะมีการเผชิญสถานการณ์ไดดี้กวา่ ส่งผลใหมี้การฟ้ืนคืนพลงัท่ีดี นอกจากน้ียงัมีงานวิจยัของ 

McClain และคณะ (2018) ท่ีศึกษาวา่สุขภาวะจิต การสนบัสนุนทางสังคม และการรับรู้

ความสามารถของตนเองท่ีสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของผูสู้งอายใุนเมืองมารินเคาน์ต้ี 

สหรัฐอเมริกาไดห้รือไม่ อยา่งไร ผลการศึกษาพบวา่ การรับรู้ความสามารถของกลุ่มตวัอยา่ง

ผูสู้งอาย ุมีความสัมพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญักบัการฟ้ืนคืนพลงั (r = .563, p < 0.001) และการ
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รับรู้ความสามารถของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายสุามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (β = .56, p < .001) ทั้งน้ี การรับรู้ความสามารถของตนเองมาจากอิทธิพลของการไดรั้บการ

สนบัสนุนจากทางสังคม เม่ือมีการเพิ่มการสนบัสนุนทางบวกจากสังคมและสุขภาวะจิต ส่งผลให้

การรับรู้ความสามารถของตนเองดีขึ้น เม่ือการรับรู้ความสามารถของตนเองดีขึ้น ถือเป็นปัจจยั

ส าคญัท่ีส่งผลใหมี้การฟ้ืนคืนพลงัท่ีดี อีกงานวิจยัหน่ึงของ Maria (2017) ไดศึ้กษาวา่ การรับรู้

ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี การสนบัสนุนท่ีดีทางสังคม ความเคารพตนเอง และ

ความพึงพอใจในตนเองของกลุ่มตวัอยา่งนกัศึกษามหาวิทยาลยัซูริคจ านวน 363 คน มีความสัมพนัธ์

และช่วยท านายการฟ้ืนคืนพลงัหรือไม่ อยา่งไร ผลการศึกษาพบวา่ การรับรู้ความสามารถของ

ตนเองของกลุ่มตวัอยา่งมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = 

.76, p < .001) และเม่ือพิจารณาพร้อมตวัแปรท่ีเหลือแลว้ สามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ (β = .54, p < .001) ผลการศึกษาน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นวา่หากกลุ่มตวัอยา่งมี

ความสามารถในการรับรู้ความสามารถของตนเองก็จะมีความคิดสร้างสรรคแ์ละมีความยดืหยุน่ใน

การตอบสนองต่อสถานการณ์ใหม่ จะสามารถส่งผลใหมี้การฟ้ืนคืนพลงัท่ีดีได ้

 ดงันั้น ผลการศึกษาในคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัทางบวกของการรับรู้

ความสามารถของตนเองและการฟ้ืนคืนพลงั สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัท่ีผา่นมา โดยการรับรู้

ความสามารถของตนเองจะกระท าในส่ิงต่างๆใหป้ระสบความส าเร็จ หรือมองสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น

เป็นส่ิงท่ีทา้ทายและมีความเช่ือวา่จะผา่นสถานการณ์เหล่าน้ีไปได ้โดยอาศยัความเช่ือและ

ความสามารถของตนเอง เม่ือบุคคลมีความสามารถทางดา้นน้ีสูงก็จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูงตามไป

ดว้ย 

สมมติฐานท่ี 3 การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ

ฟ้ืนคืนพลงั 

ผลการวิจยัสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 3 ท่ีวา่ “การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดมี

สหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั” กล่าวคือ หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 มีการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง หากมีการ

ก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดต ่าจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า 
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ขอ้น้ีอภิปรายไดว้า่ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดของบุคลากรท่ีท างานดา้น

การบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 มีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบัการฟ้ืนคืนพลงั เน่ืองจากการก ากบั

อารมณ์ตนเองเป็นกระบวนการทางความคิดและพฤติกรรมท่ีบุคคลใชใ้นการก่อใหเ้กิดหรือ

เปล่ียนแปลงอารมณ์ความรู้สึกต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู ่ส่งผลใหอ้ารมณ์ความรู้สึกท่ีมีต่อ

สถานการณ์นั้นเปล่ียนแปลงไป โดยมุ่งเนน้เสริมสร้างอารมณ์ทางบวกและลดอารมณ์ทางลบ 

ปรับเปล่ียนความคิดท่ีส่งผลต่อทศันคติของบุคคลต่อสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป เป็นการจดัการ

อารมณ์โดยตรงและมีผลต่อสภาวะทางอารมณ์ของบุคคล หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19 มีการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดสูง ก็จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง 

โดยขอ้อภิปรายน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Brewer และคณะ (2016) ท่ีศึกษาเร่ืองการ

ก ากบัอารมณ์ตนเองถึงผลกระทบท่ีส าคญัต่อการฟ้ืนคืนพลงั โดยในการศึกษาคร้ังน้ีการก ากบั

อารมณ์แบ่งออกไดเ้ป็น 2 มิติ ซ่ึงหน่ึงในมิตินั้นคือ การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด 

(cognitive reappraisal emotion regulation) โดยเก็บขอ้มูลศึกษาในอาสาสมคัรท่ีเป็นนกัศึกษาของ

มหาวิทยาลยัมิดเวสเทิร์นจ านวน 1,568 คน จากการวิเคราะห์ขอ้มูลงานวิจยัพบวา่ การก ากบัอารมณ์

แบบปรับมุมมองความคิดมีความสัมพนัธ์ทางบวกและสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัได ้(β = .11, 

p < .001)  

ดงันั้น ผลการศึกษาในคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัทางบวกของการก ากบัอารมณ์

แบบปรับมุมมองความคิดและการฟ้ืนคืนพลงั สอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัท่ีผา่นมา โดยการก ากบั

อารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดเก่ียวขอ้งและส่งผลกบักระบวนการทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นหลงัจาก

การเผชิญสถานการณ์ ท าให้มีกระบวนการความคิดต่อสถานการณ์นั้น และน าไปสูการตอบสนอง

ของเหตุการณ์อยา่งเหมาะสมมากขึ้น เม่ือบุคคลมีการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดสูง ก็

จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง 

สมมติฐานท่ี 4 การก ากบัอารมณ์แบบเกบ็กดมีสหสัมพันธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

ผลการวิจยั ไม่สนบัสนุนสมมติฐานงานวิจยัขอ้ท่ี 4 ท่ีวา่ “การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมี

สหสัมพนัธ์ทางลบกบัการฟ้ืนคืนพลงั” กล่าวคือ หากบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ 

COVID-19 มีการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดสูงจะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีต ่า หากมีการก ากบัอารมณ์แบบ

เก็บกดต ่า จะมีการฟ้ืนคืนพลงัท่ีสูง 
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ผลการวิจยัในทางลบอาจอภิปรายไดจ้ากลกัษณะของการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด ซ่ึงมีทั้ง

คุณลกัษณะทางลบและทางบวก ในส่วนของคุณลกัษณะทางลบนั้น เน่ืองจากการก ากบัอารมณ์แบบ

เก็บกดมกัจะใชก้บัการจดัการอารมณ์ทางลบ ซ่ึงเป็นกลวิธีท่ีถูกใชใ้นการควบคุมและจะจดัการกบั

อารมณ์ดา้นลบไม่ใหแ้สดงออกมา เช่น โกรธ เสียใจ เศร้า กลวัหรือไม่พอใจ การก ากบัอารมณ์ใน

ลกัษณะน้ีจึงไม่ไดมี้ส่วนช่วยในการแกไ้ขประสบการณ์ทางดา้นอารมณ์ของบุคคลไดโ้ดยตรง และ

แมว้า่บุคคลอาจเก็บกดการแสดงออกของอารมณ์ได ้แต่บุคคลอาจประสบอารมณ์ความรู้สึกนั้นได้

อีกเม่ือไดรั้บการกระตุน้ จึงปรากฏผลเสียของการก ากบัอารมณ์น้ีดงัปรากฏในบางงานวิจยัในสังคม

วฒันธรรมแบบปัจเจกนิยม (Individualistic Culture) ท่ีผา่นมา (Gross & John, 2003) อยา่งไรก็ตาม

รูปแบบการก ากบัอารมณ์น้ีอาจมีคุณลกัษณะทางบวกในสังคมวฒันธรรมแบบคติรวมหมู่ 

(Collectivistic Culture) เน่ืองจากการระมดัระวงัไม่แสดงออกอารมณ์ความรู้สึก โดยเฉพาะอยา่งยิง่

อารมณ์ความรู้สึกทางลบมีแนวโนม้ท่ีจะคงไวซ่ึ้งความสัมพนัธ์ของสังคม ซ่ึงมีความส าคญัของ

สังคมวฒันธรรมแบบคติรวมหมู่น้ี ดงันั้นจึงมีความเป็นไปไดว้า่การก ากบัอารมณ์ประเภทน้ีจะ

ก่อใหเ้กิดขอ้จ ากดัทางอารมณ์ความรู้สึกส่วนบุคคล แต่อาจมีประโยชน์ในเชิงความสัมพนัธ์ทาง

สังคม ส่งผลใหเ้กิดผลหกัลา้ง ไม่ปรากฏความสัมพนัธ์ทางบวกหรือลบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

ระหวา่งการก ากบัอารมณ์มิติน้ีกบัการฟ้ืนคืนพลงัของกลุ่มตวัอยา่ง 

โดยขอ้อภิปรายน้ีสอดคลอ้งกบังานวิจยัของฏาว แสงวณัณ์ (2559) ท่ีศึกษาความสัมพนัธ์

ของการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดและสุขภาวะจิตกบักลุ่มตวัอยา่งชาวไทย ซ่ึงจากผลการวิจยัน้ี ไม่

พบความสัมพนัธ์ของการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดกบัสุขภาวะจิตของคนในองคก์ร (r = .025, p = 

.381) รูปแบบทางวฒันธรรมอาจท าใหก้ารก ากบัอารมณ์ในลกัษณะน้ีไม่ปรากฏผลทางลบ เน่ืองจาก

ระมดัระวงัไม่แสดงออกทางอารมณ์อาจช่วยรักษาไวซ่ึ้งสัมพนัธภาพซ่ึงมีความส าคญัในสังคมคติ

รวมหมู่ อาทิ สังคมไทย และสอดคลอ้งกบัการวิจยัของ Brewer และคณะ (2016) ท่ีไม่พบ

ความสัมพนัธ์ระหวา่งการก ากบัอารมณ์มิติน้ีกบัการฟ้ืนคืนพลงั โดยคณะผูวิ้จยัอภิปรายวา่บุคคลอาจ

เลือกใชก้ารก ากบัอารมณ์น้ีดว้ยเหตุผลท่ีต่างกนั จึงส่งผลใหไ้ม่ปรากฏผลท่ีมีความความสัมพนัธ์

ชดัเจนกบัการฟ้ืนคืนพลงั 

ดงันั้น ผลการศึกษาในคร้ังน้ีเร่ืองของการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดและการฟ้ืนคืนพลงั ไม่

สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัคร้ังน้ี จึงไม่อาจสรุปไดว้า่การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดและการฟ้ืนคืนพลงั
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ของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 มีความสัมพนัธ์กนัหรือไม่ ทั้งน้ี พบ

ขอ้จ ากดัของมาตรวดัในกระบวนการไดรั้บการแปลเป็นภาษาไทยโดย ฏาว แสงวณัณ์ (2559) ซ่ึง

โดยผูว้ิจยัไดร้ายงานค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .50 ในระยะการศึกษาน าร่อง ก่อนท่ีปรับปรุงจน

มีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาน้ีอยูท่ี่ .72 ซ่ึงในการใชม้าตรวดัน้ีในการเก็บขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ีพบ

ค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาของมาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดท่ี .53 ใกลเ้คียงกบัท่ีรายงานใน

การศึกษาน าร่องของ ฏาว แสงวณัณ์ (2559) แมว้า่ค่าความเท่ียงน้ีอยูใ่นระดบัท่ีเกณฑอ์า้งอิงบาง

เกณฑป์ระเมินวา่ ยอมรับได ้(Nunnally, 1967) แต่โดยรวมยงัไม่อาจปฏิเสธไดว้า่ค่าความเท่ียงแบบ

ความสอดคลอ้งภายในซ่ึงวดัโดยค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาของมาตรวดัมิติน้ีมีจ ากดัและอาจส่งผล

ต่อผลการศึกษาท่ีไดรั้บ และมีความเป็นไปไดว้า่ในการศึกษาผลกระทบของการก ากบัอารมณ์แบบ

เก็บกดนั้นอาจจ าเป็นตอ้งพิจารณาบริบททางสังคม ความแตกต่างทางวฒันธรรมท่ีการก ากบัอารมณ์

ลกัษณะน้ีอาจมีผลกระทบกบัผูท่ี้อยูใ่นสังคมวฒันธรรมท่ีแตกต่างกนั ส่งผลใหไ้ม่ปรากฏ

ความสัมพนัธ์ชดัเจนกบัเร่ืองของการฟ้ืนคืนพลงั อนัเป็นประเด็นท่ีสมควรศึกษาเพิ่มเติมต่อไป 

สมมติฐานท่ี 5 ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์จะ

สามารถร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัได้ 

ผลการวิจยั สนบัสนุนสมมติฐานงานวิจยัท่ี 5 ท่ีวา่ “ความเครียด การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง และการก ากบัอารมณ์จะสามารถร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัได”้ ความเครียด การรับรู้

ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบ

เก็บกด ร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 

ไดร้้อยละ 58.7 เม่ือควบคุมตวัแปรท่ีเหลือในสมการ พบว่า ความเครียดสามารถท านายการฟ้ืนคืน

พลงัของบุคลการท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β 

= -.43, p < .001) การรับรู้ความสามารถของตนเองสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลการท่ี

ท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = .38, p < .001) 

การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างาน

ดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = .14, p < .05) และการ

ก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดสามารถท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วง

สถานการณ์ COVID-19 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (β = -.12, p < .05) ตามล าดบั 
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ขอ้น้ีอภิปรายไดว้า่ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบ

ปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดร่วมกนัท านายการฟ้ืนคืนพลงัของบุคลากร

ท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยเม่ือเปรียบเทียบ

กนัแลว้พบวา่ความเครียดมีอ านาจในการท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดสู้งสุด ตามดว้ยการรับรู้

ความสามารถของตนเอง การก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด และการก ากบัอารมณ์แบบ

เก็บกด ตามล าดบั 

การท านายการฟ้ืนคืนพลงัของตวัแปรในขา้งตน้อาจอธิบายไดด้ว้ยแนวคิดและงานวิจยัท่ีได้

อา้งอิงถึงในขา้งตน้ นอกจากนั้น ยงัพบวา่ผลการวิจยัท่ีไดรั้บสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัท่ีแสดงวา่

ปัจจยัเหล่าน้ีช่วยท านายความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัได ้ดงัตวัอยา่งงานวิจยัของความเครียดท่ี

ท านายการฟ้ืนคืนพลงัทางลบไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Yıldırım & Solmaz 2020) ในลกัษณะ

เดียวกบัพบความสามารถในการท านายการฟ้ืนคืนพลงัทางบวกของการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง (เสาวนิจ นอ้ยมงคล, วิไลพรรณ สมบุญตนนท,์ & วีนสั ลีฬหกุล, 2017) และการก ากบั

อารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด (Brewer et al., 2016) อยา่งไรก็ตามในสมมติฐานน้ี พบ

ผลการวิจยัท่ีต่างไปจากผลในขา้งตน้ กล่าวคือ การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดซ่ึงไม่พบผล

สหสัมพนัธ์กบัการฟ้ืนคืนพลงั เม่ือถูกน ามาศึกษาพร้อมปัจจยัทางจิตวิทยาอ่ืนๆ กลบัพบวา่สามารถ

ท านายการฟ้ืนคืนพลงัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทางลบ มีความเป็นไปไดว้า่เม่ือถูกน ามาพิจารณา

พร้อมกบัตวัแปรทางจิตวิทยาตวัอ่ืนๆ โดยความทบัซอ้นท่ีการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีกบั

ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์แบบปรับมุมมองความคิดถูก

ก าจดัออกไป อาจปรากฏความสัมพนัธ์เฉพาะท่ีการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดมีอยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติกบัการฟ้ืนคืนพลงั ซ่ึงประเด็นน้ีอาจเป็นอีกหน่ึงประเด็นนอกเหนือจากประเด็นอ่ืนๆ เก่ียวกบั

การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดซ่ึงควรท าการศึกษาวิจยัเพิ่มเติมต่อไป (Brewer et al., 2016) 

 

ข้อจ ากดัของการศึกษาวิจัย 
1. กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมงานวิจยัมีลกัษณะเฉพาะตวั กล่าวคอืเป็นบุคลากรท่ีท างานดา้นการ

บินท่ีเป็นพนกังานรัฐวิสาหกิจสูงถึง 78.5% จึงอาจมีความมัน่คงในสถานภาพของงาน

มากกวา่บริษทัเอกชนทัว่ไป เน่ืองจากรัฐวิสาหกิจเป็นองคก์รท่ีมีรัฐบาลเป็นผูถื้อหุ้นราย
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ใหญ่แมจ้ะมีโครงสร้างการท างานและระบบการจดัสรรสวสัดิการและค่าตอบแทน

คลา้ยคลึงกบับริษทัเอกชน และมีวตัถุประสงคเ์พื่อแสวงหาก าไร นอกจากนั้น กลุ่มตวัอยา่ง

ยงัมีรายไดค้่อนขา้งสูง กล่าวคือมีรายรับเฉล่ีย 100,000 บาท ต่อเดือน จึงอาจส่งผลใหมี้

ทรัพยากรท่ีใชใ้นการรับมือต่อการเปลี่ยนแปลงในสถานการณ์ COVID-19 สูงเป็นพิเศษ 

ซ่ึงทรัพยากรเหล่าน้ีอาจช่วยลดผลกระทบในสถานการณ์ จึงส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความ

พร้อมในการฟ้ืนคืนพลงัสูงเป็นพิเศษ ดงันั้น การขยายผลการวิจยัคร้ังน้ีจึงมีความจ ากดั และ

อาจขยายผลไดไ้ดเ้ฉพาะกลุ่มบุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ท่ีมี

ลกัษณะคลา้ยคลึงกนั เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีไม่อาจเป็นตวัแทนของ

บุคลากรท่ีท างานดา้นการบินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ไดท้ั้งหมด 

2. ระยะเวลาของการเก็บขอ้มูลอยูใ่นช่วงคร่ึงหลงัของปี 2564 ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีเกิด

สถานการณ์ COVID-19 ระลอกท่ี 3 ในประเทศไทย (กรมควบคุมโรค, 2564) ซ่ึงมีความ

รุนแรงต่อเน่ืองยาวนานเป็นพิเศษ นบัตั้งแต่การเร่ิมตน้ของระลอกน้ีในเดือนเมษายน 2564 

อาจท าใหเ้กิดความบอบช ้าต่อเน่ืองมาเป็นระยะเวลานานของกลุ่มตวัอยา่ง ในทางกลบักนั 

การท่ีกลุ่มตวัอยา่งและหน่วยงานท่ีสังกดัไดผ้า่นสถานการณ์ COVID-19 มาก่อนหนา้ถึง

สองระลอกนั้นอาจส่งผลให้ทั้งสองฝ่ายมีความพร้อมในการรับมือกบัผลกระทบกบั

สถานการณ์ดงักล่าวไดม้ากขึ้น ซ่ึงอาจส่งผลต่อผลการศึกษาในคร้ังน้ี ท าใหเ้กิดขอ้จ ากดัใน

การขยายผลการศึกษาไปยงัผูท่ี้ประสบสถานการณ์ COVID-19 

3. จากมาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดฉบบัแปลเป็นภาษาไทย (ฏาว แสงวณัณ์, 2559) 

ผา่นเกณฑท่ี์ก าหนดอยา่งมีนยัส าคญัทุกขอ้ รายงานค่าความเท่ียงภายในท่ี .50 ในระยะ

การศึกษาน าร่อง ก่อนท่ีปรับปรุงจนมีค่าความเท่ียงภายในท่ี .72 เม่ือน ามาตรวดัน้ีไปเก็บ

ขอ้มูลและวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ พบวา่ มาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดของ

งานวิจยัน้ีมีค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาอยูท่ี่ .53 ใกลเ้คียงกบัท่ีรายงานในการศึกษาน าร่อง

ของ ฏาว แสงวณัณ์ (2559) แมว้า่ค่าความเท่ียงน้ีอยูใ่นระดบัท่ีเกณฑอ์า้งอิงบางเกณฑ์

ประเมินวา่ ยอมรับได ้(Nunnally, 1967) แต่โดยรวมยงัไม่อาจปฏิเสธไดว้า่ค่าความเท่ียง

แบบความสอดคลอ้งภายในซ่ึงวดัโดยค่าสัมประสิทธ์ิของอลัฟาของมาตรวดัมิติน้ีมีจ ากดั 
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ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
1. การจดัเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่งควรมีความหลายหลายมากขึ้น โดยมีการกระจายตวัของ

องคก์รของบุคลากรท่ีท างานดา้นการบิน ต าแหน่งงาน รายไดท่ี้ไดรั้บ และประเภทของ

ผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 เป็นตน้ เพื่อใหไ้ดผ้ลการวิจยัจากกลุ่มตวัอยา่งท่ี

หลากหลาย สามารถน าผลการศึกษาท่ีไดรั้บไปขยายผลเพิ่มขึ้น 

2. มีการศึกษาติดตามผลเก่ียวกบัคะแนนของปัจจยัความเครียด การรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง และการก ากบัอารมณ์ หากยงัคงมีสถานการณ์ COVID-19 อยา่งต่อเน่ือง เพื่อศึกษา

ความสัมพนัธ์ของปัจจยัดงักล่าวกบัการฟ้ืนคืนพลงัวา่ยงัคงอยูใ่นระดบัเดิมหรือไม่ ใน

เง่ือนไขเวลาท่ีสถานการณ์ COVID-19 ส่งผลต่อประเทศไทย 

3. มิติยอ่ยของมาตรวดัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกดของงานวิจยัน้ีมีค่าความเท่ียงอยูท่ี่ระดบั 

.53 ซ่ึงใกลเ้คียงกบัค่าความเท่ียงท่ีรายงานในการศึกษาน าร่องของ ฏาว แสงวณัณ์ (2559) 

แมว้า่ค่าความเท่ียงน้ีอยูใ่นเกณฑอ์า้งอิงบางเกณฑป์ระเมินวา่ ยอมรับได ้Nunnally (1967) 

แต่โดยรวมยงัไม่อาจปฏิเสธไดว้า่ค่าความเท่ียงแบบความสอดคลอ้งภายในซ่ึงวดัโดยค่า

สัมประสิทธ์ิของอลัฟาของมาตรวดัมิติน้ีมีจ ากดัและอาจส่งผลต่อผลการศึกษาท่ีไดรั้บ จึง

ควรท าการศึกษาประเด็นน้ีผ่านการพฒันามาตรวดัเพื่อให้มีคุณภาพทางจิตมิติสูงขึ้น 

 

การน าผลการศึกษาวิจัยไปใช้ 
 ขอ้มูลท่ีไดรั้บจากการวิจยัคร้ังน้ี ช่วยแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์ของการฟ้ืนคืนพลงักบั

ความเครียด การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการก ากบัอารมณ์ในบุคลากรท่ีท างานดา้นการ

บินช่วงสถานการณ์ COVID-19 ผลการศึกษาคร้ังน้ีสามารถเป็นขอ้มูลไปประยกุตใ์ชใ้นการให้

ค  าปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบ าบดัแก่บุคลากรเหล่าน้ีได ้สืบเน่ืองจากสมการในรูปแบบมาตรฐานท่ี

แสดงวา่ เม่ือเปรียบเทียบกนัแลว้ปัจจยัท่ีมีผลกบัการฟ้ืนคืนพลงัต่อกลุ่มตวัอยา่งมากท่ีสุด คือ 

ความเครียด ดงันั้นในกระบวนการใหค้  าปรึกษา หากนกัจิตวิทยาตอ้งการส่งเสริมการฟ้ืนคืนพลงั

ของกลุ่มตวัอยา่งน้ี โดยมีเวลาหรือทรัพยากรจ ากดั การเลือกจดัการกบัปัจจยัท่ีส่งผลกระทบมาก

ท่ีสุด คือ การลดปัจจยัความเครียด ซ่ึงสามารถน าแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งมาใชใ้นการลดความเครียดน้ีได ้

กล่าวคือ เม่ือค านึงถึงทฤษฎีของ Lazarus และ Folkman (1984) นั้น ความเครียดเป็นผลจากการรับรู้
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ถึงภยัคุกคามของสถานการณ์ท่ีบุคคลเผชิญและการรับรู้วา่ตนเองมีทรัพยากรจ ากดัในการจดัการ

สถานการณ์นั้น ดงันั้น นกัจิตวิทยาสามารถลดความเครียดไดผ้า่นการปรับมุมมองความคิดลดการ

ประเมินภยัคุกคามของบุคคลต่อสถานการณ์ท่ีตนเองเผชิญอยู ่ควบคู่ไปกบัการเพิ่มการรับรู้หรือการ

สร้างทรัพยากรท่ีบุคคลมีในการรับมือกบัสถานการณ์น้ี ปัจจยัถดัไปท่ีมีผลต่อความสามารถในการ

ฟ้ืนคืนพลงัคือ การเพิ่มการรับรู้ความสามารถของผูรั้บบริการ ซ่ึงจดัท าไดผ้า่นการสนบัสนุนให้

ผูรั้บบริการตั้งเป้าหมายในการรับมือกบัสถานการณ์ในระดบัท่ีเหมาะสมกบัความสามารถของ

ตนเอง วางแผนการรับมือฝึกฝนทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งและรักษาความพยายามในการรับมือกบั

สถานการณ์ท่ีมี เพื่อน าไปสู่ผลลพัธ์ท่ีคาดหวงัไว ้เป็นตน้ และทา้ยท่ีสุดเป็นการเพิ่มการก ากบั

อารมณ์แบบปรับมุมมองความคิด เช่น การส่งเสริมใหมี้การตีความเหตุการณ์ในหลากหลายมุมมอง 

เปล่ียนทศันคติใหม้องในมุมท่ีกวา้งขึ้น และลดอิทธิพลของรูปแบบความคิดท่ีไม่เอ้ือประโยชน์ 

(Unhelpful Thinking Patterns) อนัจะส่งผลใหก้ารรับรู้สถานการณ์ทา้ทายนั้นยากขึ้นเกินความเป็น

จริง และช่วยใหเ้กิดพฤติกรรมในการแกปั้ญหาไดม้ากขึ้น และทา้ยท่ีสุดคือการเลือกแสดงออกถึง

อารมณ์ความรู้สึกต่อสถานการณ์ต่างๆ อยา่งเหมาะสม อนัจะช่วยลดความเส่ียงของผลกระทบทาง

ลบซ่ึงอาจเกิดขึ้นเป็นความทา้ทายเพิ่มเติมอนัสืบเน่ืองมาจากการแสดงออกถึงอารมณ์ความรู้สึก

อยา่งไม่เหมาะสม ซ่ึงปัจจยัทั้งหมดเหล่าน้ีจะช่วยเสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนคืนพลงัส าหรับ

สถานการณ์ในลกัษณะคลา้ยคลึงกนัในอนาคต และในการเยยีวยาฟ้ืนฟูความสามารถในการฟ้ืนคืน

พลงัของบุคลากรดา้นการบินท่ีไดรั้บผลกระทบสถานการณ์ COVID-19 ต่อไป 
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ภาคผนวก ก. ใบรับรองโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ข. รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ณฐัสุดา เตพ้นัธ์ 

2. อาจารย ์ดร.สมบุญ จารุเกษมทวี 

3. อาจารยบ์ุรชยั อศัวทวีบุญ 

ภาคผนวก ค. ตารางค่าความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือที่พฒันา 
 ผูว้ิจยัไดน้ ามาตรวดัการรับรู้ความเครียด และมาตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง ไป

ทดลองใชก้บับุคลากรท่ีท างานในช่วงสถานการณ์ COVID-19 จ านวน 66 คน จากนั้นน าขอ้มูลท่ี

เก็บรวบรวมไดม้าวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายขอ้ (Corrected Item 

Total Correlation: CITC) และค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha coefficient) 

เพื่อตรวจสอบความเท่ียงของมาตรวดัทั้ง 2 

ตารางท่ี ค1 ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงของมาตรวัดการรับรู้ความเครียด ด้วยค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ (CITC) และค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
 

ขอ้ ทิศทาง CITC ผา่นเกณฑ ์ การคดัเลือก 
1. + .620 ✓ 

(N = 66) 

2. + .618 ✓ 
3. + .714 ✓ 
4. - .288 ✓ 
5. - .277 ✓ 
6. + .581 ✓ 
7. - .281 ✓ 
8. - .431 ✓ 
9. + .529 ✓ 

10. + .660 ✓ 
α .822 

 
 

 จากการทดลองใชม้าตรวดัการรับรู้ความเครียด (N = 66) ผูวิ้จยัพบวา่ทั้ง 10 ขอ้นั้นมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายขอ้ (Corrected Item Total Correlation : CITC) ท่ีผา่น
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เกณฑท์ั้งหมด และมีค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha coefficient) อยูใ่น
ระดบัดีมาก (α = .822) 
ตารางท่ี ค2 ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงของมาตรวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยท่ัวไป ด้วย
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ (CITC) และค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค 
 

ขอ้ ทิศทาง CITC ผา่นเกณฑ ์ การคดัเลือก 
1. + .582 ✓ 

(N = 66) 

2. + .535 ✓ 
3. + .626 ✓ 
4. + .709 ✓ 
5. + .737 ✓ 
6. + .727 ✓ 
7. + .803 ✓ 
8. + .683 ✓ 
9. + .778 ✓ 

10. + .778 ✓ 
α .917 

 
จากการทดลองใชม้าตรวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยทัว่ไป (N = 66) ผูว้ิจยั

พบวา่ทั้ง 10 ขอ้นั้นมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนรายขอ้ (Corrected Item Total 

Correlation : CITC) ท่ีผา่นเกณฑท์ั้งหมด และมีค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach's 

alpha coefficient) อยูใ่นระดบัดีมาก (α = .917) 

 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 102 

ภาคผนวก ง. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
แบบสอบถามคดักรองกลุ่มตวัอยา่งก่อนเร่ิมตอบแบบสอบถาม 

ค าช้ีแจง เติมเคร่ืองหมาย ✓ หนา้ช่องท่ีตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด 

1. ประสบการณ์การท างาน 

⃝ ต ่ากวา่ 4 เดือน   ⃝ มากกวา่ 4 เดือน - แต่ไม่เกิน 3 ปี 

⃝ 3 ปี – 10 ปี    ⃝ 10 ปี – 20 ปี 

⃝ 20 ปีขึ้นไป 

 

2. ท่านไดป้ฏิบติังานในช่วงสถานการณ์ COVID-19 หรือไม่ 

⃝ ปฏิบติังาน  ⃝ ไม่ไดป้ฏิบติังาน 

 

3. ไดรั้บการวินิจฉยัความเจ็บป่วยทางจิตระหวา่งการเขา้ร่วมการวิจยั 

⃝ ไดรั้บการวินิจฉยัระหวา่งการเขา้ร่วมงานวิจยั 

⃝ ไม่ไดรั้บการวินิจฉยัระหวา่งเขา้ร่วมงานวิจยั 

 

4. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยไดเ้ป็นอยา่งดี 

⃝ ใช่   ⃝ ไม่ใช่ 

 

5. มีความสมคัรใจเขา้ร่วมงานวิจยัคร้ังน้ี 

⃝ สมคัรใจ  ⃝ ไม่สมคัรใจ 
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แบบสอบถามชุดท่ี 1 : ข้อมูลส่วนบุคคล 

ค าช้ีแจง เติมเคร่ืองหมาย ✓ หนา้ช่องท่ีตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด และเขียนตอบตามความเป็นจริง 

1.)  ลกัษณะงาน 

⃝ งานบริหาร (Daywork เวลาท าการ)  ⃝ งานปฏิบติัการ (Shift เขา้เวร) 

2.)  ต าแหน่งงาน 

⃝ นกับิน  ⃝ พนกังานตอ้นรับบนเคร่ืองบิน ⃝ วิศวกรการบิน 

⃝ ช่างเทคนิคการบิน ⃝ บุคลากรฝ่ายสนบัสนุน ⃝ บุคลากรฝ่ายภาคพ้ืนดิน 

⃝ ผูค้วบคุมจราจรทางอากาศ  ⃝ อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................. 

3.)  ลกัษณะของหน่วยงานท่ีท่านท างาน 

⃝ เอกชน   ⃝ รัฐวิสาหกิจ   ⃝ อ่ืนๆ โปรดระบุ.................... 

4.) อายกุารท างาน 

⃝⃝ ต ่ากวา่ 4 เดือน    ⃝ มากกวา่ 4 เดือน - แต่ไม่เกิน 3 ปี 

⃝ 3 ปี – 10 ปี    ⃝ 10 ปี – 20 ปี 

⃝ 20 ปีขึ้นไป 

5.)  เพศ 

⃝ ชาย  ⃝ หญิง  ⃝ อ่ืนๆ 

6.)  ท่านไดป้ฏิบติังานในช่วงสถานการณ์ COVID-19 หรือไม่ 

⃝ ปฏิบติังาน ⃝ ไม่ไดป้ฏิบติังาน 

7.)  ท่านไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 หรือไม่ 

⃝ ไม่ไดรั้บผลกระทบ ⃝ ไดรั้บผลกระทบ โปรดระบุระดบัผลกระทบ......................... 

(หากไดรั้บผลกระทบ โปรดระบุระดบัผลกระทบจาก 1-10 โดย 1 หมายถึง ผลกระทบนอ้ย

ท่ีสุดและ 10 หมายถึงผลกระทบมากท่ีสุด) 
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8.)  ท่านไดรั้บความเครียดจากสถานการณ์ COVID-19 หรือไม่ (ทั้งน้ีความเครียดซ่ึงมีต่อท่าน

โดยรวม ทั้งในเร่ืองของการท างาน การใชชี้วิต เศรษฐกิจ ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัการติดเช้ือ 

และความสัมพนัธ์ เป็นตน้) 

⃝ ใช่  ⃝ ไม่ใช่ 

9.)  ประเด็นท่ีสร้างความเครียดใหท้่านช่วงสถานการณ์ COVID-19 (สามารถเลือกไดม้ากกวา่

หน่ึงขอ้) 

⃝  ความมัน่คงในหนา้ท่ีการงาน 

⃝  การถูกพกังานโดยท่ีไม่ไดรั้บค่าจา้ง (Leave without pay) 

⃝  การไดรั้บขอ้เสนอจา้งออกจากงาน 

⃝  การตอ้งท างานจากท่ีบา้น (Work from Home) 

⃝  ความเปล่ียนแปลงของตารางการท างาน ___ เพิ่ม ___ ลด เวลางาน โดยเฉล่ีย_____วนั/

สัปดาห์ 

⃝  การเปล่ียนแปลงของรายได ้    ___ เพิ่ม ___ ลด โดยเฉล่ีย ____________ บาท/เดือน 

⃝ ความสัมพนัธ์กบับุคคลรอบขา้ง 

⃝ ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัการติดเช้ือ 

⃝ อ่ืนๆ โปรดระบุ________________ 

10.) ช่วงอาย ุ

⃝ 20-30 ปี  ⃝ 31-40 ปี  ⃝ 41-54 ปี  ⃝ 55 ปีขึ้นไป 

11.) ระดบัการศึกษาสูงสุด 

⃝ ต ่ากวา่ปริญญาตรี  

⃝ ปริญญาตรี 

⃝ ปริญญาโท 

⃝ ปริญญาเอก 

12.) รายไดต้่อเดือน 

⃝ 15,000 - 30,000 บาท  ⃝ 30,000 - 50,000 บาท 
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⃝ 50,000 - 100,000 บาท  ⃝ 100,000 บาทขึ้นไป 

13.)  ลกัษณะการอยูอ่าศยั 

⃝ อยูค่นเดียว  ⃝ อยูก่บัครอบครัว  ⃝ อยูก่บัเพื่อน 

⃝ อยูก่บัคนรัก/แฟน ⃝ อ่ืนๆ ระบุ............... 
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แบบสอบถามท่ี 2 : มาตรวัดการรับรู้ความเครียด 

โปรดค านึงถึงผลกระทบจากสถานการณ์ COVID-19 ซ่ึงมีต่อท่านโดยรวม ท้ังในเร่ืองของการ

ท างาน การใช้ชีวิต เศรษฐกิจ ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการติดเชื้อ และความสัมพันธ์ แล้วท า

เคร่ืองหมาย ✓ ในช่องท่ีตรงกับท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดยค าตอบท่ีท่านตอบนั้นไม่มีข้อถูก

หรือข้อผิด และขอความกรุณาตอบค าถามให้ครบทุกข้อ  

ข้อความ 

ไม่เคย แทบ

จะไม่มี 

บาง

ครั้ง 

ค่อน

ข้าง

บ่อย 

บ่อย

มาก 

0 1 2 3 4 

1. คุณรู้สึกหงุดหงิดเพราะมีบางอย่างเกิดข้ึนอย่างไม่คาดคิด

บ่อยครั้งแค่ไหน 

     

2.คุณรู้สึกว่าตนเองไม่กล้าควบคุมสิ่งสำคัญต่างๆในชีวิตบ่อยครั้งแค่

ไหน 

     

3.คุณรู้สึกกังวลใจและเครียดบ่อยแค่ไหน      

4.บ่อยครั้งแค่ไหนคุณเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองในการ

จัดการปัญหาต่างๆของตนได้ 

     

5.บ่อยครั้งแค่ไหนคุณรู้สึกว่าสิ่งต่างๆ เป็นไปตามท่ีคุณต้องการ      

6.บ่อยครั้งแค่ไหนที่คุณพบว่าคุณไม่สามารถรับมือกับสิ่งต่างๆที่

ตนเองต้องทำได้ 

     

7.บ่อยครั้งแค่ไหนที่คุณสามารถจัดการกับสิ่งที่รบกวนในชีวิตคุณได้      

8.บ่อยครั้งแค่ไหนที่คุณรู้สึกว่าสามารถจัดการกับสิ่งต่างๆที่ตนเอง

ต้องทำได้ 

     

9.บ่อยแค่ไหนที่คุณรู้สึกโกรธเพราะมีสิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุม

ของตนเอง 

     

10.บ่อยครั้งแค่ไหนที่คุณรู้สึกว่าปัญหามีมากมาย จนไม่สามารถท่ีจะ

ฝ่าฟันได้ 
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แบบสอบถามท่ี 3 : มาตรวัดความสามารถของการฟ้ืนคืนพลังตามสถานการณ์ 

โปรดค านึงถึงสถานการณ์ COVID-19 ซ่ึงมีต่อท่านโดยรวม ท้ังในเร่ืองของการท างาน การใช้ชีวิต 

เศรษฐกิจ ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการติดเช้ือ และความสัมพันธ์แล้วท าเคร่ืองหมาย ✓ ในช่องท่ี

ตรงกับท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดยค าตอบท่ีท่านตอบนั้นไม่มีข้อถูกหรือข้อผิด และขอความ

กรุณาตอบค าถามให้ครบทุกข้อ 

ขอ้ความ 

ไม่จริง จริง

บางคร้ัง 

ค่อนขา้ง

จริง 

จริง

มาก 

1 2 3 4 

ดา้นความทนต่อแรงกดดนั 

1. เร่ืองไม่สบายใจเลก็นอ้ย ท าใหฉ้นัวา้วุน่ใจนัง่ไม่ติด     

2. ฉนัไม่ใส่ใจคนท่ีหวัเราะเยาะฉนั     

3. เม่ือฉนัท าผิดพลาดหรือเสียหาย ฉนัยอมรับผิดหรือผลท่ี

ตามมา 

    

4. ฉนัเคยยอมทนล าบากเพื่ออนาคตท่ีดีขึ้น     

5. เวลาทุกขใ์จมากๆฉนัเจ็บป่วย ไม่สบาย     

6. ฉนัสอนและเตือนตวัเอง     

7. ความยากล าบากท าใหฉ้นัแกร่งขึ้น     

8. ฉนัไม่จดจ าเร่ืองราวเลวร้ายในอดีต     

9. ถึงแมปั้ญหาจะหนกัหนาเพียงใดชีวิตฉนัก็ไม่เลวร้ายไป

หมด 

    

ดา้นก าลงัใจ 

10. เม่ือมีเรืองหนกัใจ ฉนัมีคนปรับทุกขด์ว้ย     

11. จากประสบการณ์ท่ีผา่นมาท าใหฉ้นัมัน่ใจวา่จะแกปั้ญหา

ต่างๆท่ีผา่นเขา้มาในชีวิตได ้

    

12. ฉนัมีครอบครัวและคนใกลชิ้ดเป็นก าลงัใจ     
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13. ฉนัมีแผนการท่ีจะท าใหชี้วิตกา้วไปขา้งหนา้     

ดา้นการจดัการกบัปัญหา 

14. เม่ือมีปัญหาวิกฤติเกิดขึ้น ฉนัรู้สึกวา่ตนเองไร้

ความสามารถ 

    

15. เป็นเร่ืองยากส าหรับฉันท่ีจะท าใหชี้วิตดีขึ้น     

16. ฉนัอยากหนีไปใหพ้น้หากมีปัญหาหนกัหนาตอ้ง

รับผิดชอบ 

    

17. การแกไ้ขปัญหาท าใหฉ้ันมีประสบการณ์มากขึ้น     

18. ในการพูดคุย ฉนัหาเหตุผลท่ีทุกคนยอมรับหรือเห็นดว้ย

กบัฉนัได ้

    

19. ฉนัเตรียมหาทางออกไว ้หากปัญหาร้ายแรงกวา่ท่ีคิด     

20. ฉนัชอบฟังความคิดเห็นท่ีแตกต่างจากฉนั     
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แบบสอบถามท่ี 4 : มาตรวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยท่ัวไป 

ขอให้ท่านท าเคร่ืองหมาย ✓ ในช่องท่ีตรงกับท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดยค าตอบท่ีท่านตอบนั้น

ไม่มีข้อถูกหรือข้อผิด และขอความกรุณาตอบค าถามให้ครบทุกข้อ 

ข้อความ 

ไม่จริง

เลย 

ไม่จริงเป็น

ส่วนใหญ่ 

ค่อนข้าง

จริง 

จริงที่สุด 

1 2 3 4 

1. ฉันสามารถจัดการแก้ปัญหาที่ยากได้เสมอ ถ้าฉัน

พยายามมากพอ 

    

2. ถ้ามีคนขัดขวางฉัน ฉันสามารถหาวิธีและหนทาง

เพ่ือให้ได้สิ่งที่ฉันต้องการ 

    

3. ฉันยึดมั่นในจุดมุ่งหมายและสามารถทำให้บรรลุ

เป้าหมายได้อย่างง่ายดาย 

    

4. ฉันมั่นใจว่าฉันสามารถรับมือกับเหตุการณ์ท่ีไม่

คาดหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

    

5. ฉันสามารถรับมือกับปัญหาที่ไม่คาดคิดมาก่อนได้

เพราะเชื่อว่าตนมีความสามารถเพียงพอที่จะรับมือกับ

ปัญหานั้น 

    

6. ฉันสามารถแก้ปัญหาได้เกือบทุกปัญหา ถ้าฉันพยายาม

มากพอ 

    

7. ฉันสามารถรับมือกับปัญหาที่ยากๆได้ เพราะ

ความสามารถในการเผชิญปัญหาของฉัน 

    

8. เมื่อฉันเผชิญกับปัญหา ฉันสามารถคิดหาวิธีแก้ปัญหา

ได้หลายวิธี 

    

9. เมื่อพบความลำบากฉันสามารถหาทางออกเสมอ     

10. ฉันสามารถจัดการกับอะไรก็ตามท่ีผ่านเข้ามา     
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แบบสอบถามท่ี 5 : มาตรวัดการก ากบัอารมณ์ตนเอง 

ขอให้ท่านท าวงกลมข้อท่ีตรงกับท่านมากท่ีสุดเพียงข้อเดียว โดยการให้คะแนน 1 คือไม่ตรงมาก

ท่ีสุด จนถึง 7 คือตรงมากท่ีสุด โดยค าตอบท่ีท่านตอบนั้นไม่มีข้อถูกหรือข้อผิด และขอความกรุณา

ตอบค าถามให้ครบทุกข้อ 

 ข้อความ ระดับความรู้สึก 

1. เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ในทางบวก (เช่น ความสุขใจ 

สบายใจ) มากขึ้น ฉันจะเปลี่ยนความคิดที่ฉันมีอยู่ 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

2. ฉันเก็บอารมณ์ความรู้สึกไว้กับตัวเอง 1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

3. เมื่อฉันอยากให้ความคิดทางลบ (เช่น เสียใจ โกรธ) ลดลง ฉนั

จะเปลี่ยนความคิดที่ฉันมีอยู่ 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

4. เมื่อฉันรู้สึกมีอารมณ์ทางบวก ฉันจะระวังอย่างยิ่งในการที่จะ

ไม่แสดงความรู้สึกออกมา 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

5. เมื่อฉันต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ความเครียด ฉันจะ

เปลี่ยนความคิดของฉันที่มีต่อสถานการณ์นั้นเพ่ือให้ฉันเอง

ผ่อนคลายลง 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

6. ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ของฉันได้โดยไม่แสดงออกมา 1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

7. เมื่อฉันอยากมีอารมณ์ในทางบวก ฉันจะเปลี่ยนวิธีการคิด

เกี่ยวกับสถานการณ์นั้น 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

8. ฉันสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้โดยการเปลี่ยน

ความคิดเกี่ยวกับสถานการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

9. เมื่อฉันมีอารมณ์ทางลบ ฉันจะระวังอย่างยิ่งในการที่จะไม่

แสดงความรู้สึกออกมา 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 

10. เมื่อฉันอยากมีอารมณ์ทางลบที่ลดลง ฉันจะเปลี่ยนวิธีการคิด

เกี่ยวกับสถานการณ์นั้น 

1 – 2 – 3 - 4 – 5 – 6 - 7 
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