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Abstract 
This study aimed to synthesize the essential components, structural characteristics, 
and emerging trends of resilience-enhancement programs for upper-secondary 
students using a systematic review approach guided by the PRISMA 2020 framework. 
Peer-reviewed experimental and quasi-experimental articles published between 2020 
and 2024 were retrieved from ERIC, Scopus, PubMed, Taylor & Francis Online,  and 
ThaiJO, yielding 1,177 records, of which nine met the inclusion and quality criteria. 
These studies focused on developing psychological and social skills associated with 
adolescent resilience. The synthesis identified six core components commonly 
embedded in resilience-enhancement programs: (1) self-awareness and self-esteem, 
(2) emotional flexibility, (3) cognitive flexibility and positive attitudes, (4) self-efficacy 
and life management, (5) interpersonal and social skills, and (6) external support 
systems. Frequently adopted program formats included mindfulness training, 
cognitive-behavioral approaches, active learning, group-based activities, and hybrid 
models, typically conducted over 6– 10 weeks with 60– 120-minute sessions. Overall, 
the findings support the effectiveness of these programs in reducing stress and 
depressive symptoms while enhancing positive mental health among participants, 
although limitations concerning sample size and follow-up duration remain and should 
be addressed in future research to strengthen the long-term reliability of empirical 
conclusions. 
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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อสังเคราะห์ลักษณะองค์ประกอบ รูปแบบ และแนวโน้มของ
โปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโดยอาศัย
ระเบียบวิธีการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบตามแนวทาง PRISMA 2020 ผู้วิจัยดําเนินการ
สืบค้นบทความวิจัยเชิงทดลองและกึ่งทดลองจากฐานข้อมูล ได้แก่ ERIC, Scopus, PubMed, 
Taylor & Francis Online และ ThaiJO โดยคัดเลือกเฉพาะบทความแบบมีผู้ประเมินที่ตีพิมพ์
ระหวา่งปี ค.ศ. 2020–2024 รวมทัง้สิน้ 1,177 บทความ ภายหลังการคัดกรองตามเกณฑ์คุณภาพ 
บทความที ่ เข ้าเกณฑ์ส ําหร ับการส ังเคราะห์มีจ ํานวน 9 บทความ ซ ึ ่งม ี เน ื ้อหาม ุ ่งเน้น 
การพัฒนาทักษะด้านจิตวิทยาและทักษะทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟื้นพลังของ
วัยรุ่นเป็นสําคัญ ผลการสังเคราะห์ชี้ให้เห็นว่า องค์ประกอบหลักของความสามารถในการฟื้นพลัง
ท ี ่พบในโปรแกรมส ่งเสร ิมความสามารถในการฟ ื ้นพล ัง  ประกอบด ้วย  6 ด ้าน  ได ้แก่   
(1) การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเอง (2) ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ (3) ความยืดหยุ่นทาง
ความคิดและทัศนคติเชิงบวก (4) ความเชื ่อมั ่นในตนเองและความสามารถในการกํากับชีวิต  
(5) ทักษะระหว่างบุคคลและสังคม และ (6) แหล่งสนับสนุนภายนอก ขณะเดียวกันพบว่ารูปแบบ
โปรแกรมที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย ได้แก่ การฝึกสติ การปรับความคิดและพฤติกรรม การเรียนรู้เชิง
รุกและกิจกรรมกลุ่ม รวมถึงโปรแกรมแบบผสม โดยมีระยะเวลาดําเนินงานเฉลี่ย 6–10 สัปดาห์ 
ความถี่ครั้งละ 60–120 นาที ผลการวิจัยโดยรวมสนับสนุนว่าโปรแกรมดังกล่าวมีประสิทธิผลใน 
การลดระดับความเครียดและภาวะซึมเศร้า รวมทั้งส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกของผู้เข้าร่วม 
อย่างไรก็ตาม ยังพบข้อจํากัดด้านขนาดตัวอย่างและระยะเวลาการติดตามผล ที่ควรนํามาเป็น
ประเด็นพิจารณาในการวิจัยครั้งต่อไปเพื่อยกระดับความน่าเชื่อถือของข้อสรุปเชิงประจักษ์ใน
ระยะยาว 
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บทนํา 
 ในปัจจุบัน วัยรุ่นต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจ และระบบการศึกษา
ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพจิต โดยเฉพาะนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายที่อยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านที่สําคัญของชีวิต งานวิจัยที่ผ่านมาชี้ให้เห็นว่าวัยรุ่น
ทั่วโลกมีแนวโน้มประสบปัญหาความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าที่เพิ่มสูงขึ้น อันเป็น
ผลจากแรงกดดันทั้งด้านวิชาการและความสัมพันธ์ส่วนบุคคล (Hosseinkhani et al., 2020; 
Steare et al., 2023)  ท ั ้ งน ี ้ สอดคล ้องก ับผลการศ ึกษาของ  Anderson et al. (2025)  
ที่ยืนยันว่าปัญหาความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าในเด็กและวัยรุ ่นเพิ ่มขึ ้นในช่วงหลายปีที่ 
ผ่านมา โดยมีสาเหตุจากหลากหลายปัจจัยทั้งความตึงเครียดทางสังคม การเปลี่ยนแปลงทาง
เศรษฐกิจ ความผันผวนของบริบทสังคม การใช้สื ่อสังคมออนไลน์ ตลอดจนผลกระทบจาก
วิกฤติการณ์ระดับโลก เช่น การแพร่ระบาดของ COVID-19 (Panchal et al., 2021; Racine et al., 
2021) สถานการณ์สงครามและความไม่สงบ (Shapira et al., 2025) สําหรับบริบทประเทศไทย 
งานวิจัยของ Thanachoksawang et al. (2024) พบว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายใน
พื้นที่กรุงเทพมหานคร ร้อยละ 13.20 มีภาวะทุกข์ทางจิตใจ ปรากฏการณ์ดังกล่าวสะท้อนถึง 
ความจําเป็นเร่งด่วนในการพัฒนาสมรรถนะทางจิตใจที่ช่วยให้นักเรียนรับมือกับความท้าทายและ
ฟื้นฟูสมดุลทางอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ความสามารถในการฟื้นพลัง (resilience) เป็นหนึ่งในสมรรถนะสําคัญที่มีบทบาทต่อ 
การปรับตัวในภาวะวิกฤติ ความสามารถในการฟื ้นพลังเป็นความสามารถในการรับมือกับ
สถานการณ์ยากลําบากและกลับคืนสู่ภาวะสมดุลทั้งทางจิตใจและสังคม (Connor & Davidson, 
2003; Grotberg, 2003) งานวิจ ัยหลายชิ ้นช ี ้ให ้เห ็นว ่า ความสามารถในการฟื ้นพลังมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุขภาพจิต (Luo et al., 2025; Mesman et al., 2021) คุณภาพการเรียนรู้ 
(Pagaoa et al., 2024) และทักษะการแก้ปัญหาในกลุ ่มวัยรุ ่น (Xu et al., 2023) ที ่ส ําคัญ
ความสามารถในการฟื้นพลังสามารถพัฒนาผ่านการฝึกฝน ซึ่งต้องมีโครงสร้างกิจกรรมที่ชัดเจน
และต่อเนื่อง (Konaszewski et al., 2021) 
 ความสามารถในการฟื้นพลังไม่ได้เป็นคุณลักษณะที่ติดตัวมาโดยกําเนิด แต่เป็นทักษะที่
สามารถหล่อหลอมและพัฒนาได้ผ่านกระบวนการเรียนรู ้ทางจิตใจและสังคมที่หลากหลาย 
(Masten, 2021; Southwick & Charney, 2023) โดยองค์ประกอบสําคัญของความสามารถ 
ในการฟื ้นพลังประกอบด้วย การเห ็นค ุณค่าและยอมร ับตนเอง (self-esteem and self-
acceptance) การมองโลกในแง่ดี (optimism) การมีเป้าหมายชีวิต (life purpose) การควบคุม
อารมณ์ (emotion regulation) การแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล (problem-solving skills) การมี
ศรัทธาหรือระบบความเชื่อที่เกื้อหนุน (faith or belief system) และการแสวงหาการสนับสนุน
จากผู้อื่น (seeking support) (Connor & Davidson, 2003; Reivich & Shatté, 2002; Rutter, 
2012) องค์ประกอบเหล่านี้สะท้อนถึงทั้งมิติภายในของบุคคล (intrapersonal factors) และมิติ
ภายนอกทางสังคม (interpersonal factors) ที่ทํางานร่วมกันในการเสริมสร้างพลังทางจิตใจให้
บุคคลสามารถปรับตัว ฟื้นคืนสมดุล และเติบโตจากประสบการณ์ที่ท้าทาย โดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่น
ซึ่งเป็นช่วงพัฒนาการที่เปราะบางและอ่อนไหวต่อแรงกดดันทางสังคมและอารมณ์ (Mesman et al., 
2021) 
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 ผลการวิจัยที่ผ่านมา โปรแกรมการฝึกความสามารถในการฟื้นพลังส่งผลเชิงบวกต่อ 
สุขภาวะทางจิตและการเรียนรู้ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายอย่างมีนัยสําคัญ (Cai et al., 
2025; Carroza-Pacheco et al., 2025; Luo et al., 2025) โดยนักเร ียนที ่เข ้าร ่วมการฝึกมี 
การตระหนักรู้ในตนเองเพิ่มขึ้น ควบคุมและกํากับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีความยืดหยุ่นทาง
ความคิดมากขึ้น แก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์ รวมถึงการพัฒนาความสัมพันธ์เชิงบวกกับเพื่อนและ
ครอบครัว (Gupta & McCarthy, 2022; Konaszewski et al., 2021) นอกจากนี้ งานวิจัยใน
ประเทศไทยยังสนับสนุนแนวโน้มดังกล่าว โดยพบว่าการบูรณาการกิจกรรมแนะแนวเข้ากับ
กระบวนการฝึกความสามารถในการฟื้นพลังช่วยยกระดับระดับความสามารถในการฟื้นพลังของ
นักเรียนให้สูงขึ้นอย่างมีนัยสําคัญ (จุฑามาศ สุทินรัมย,์ 2560) 
 ที่ผ่านมา มีการพัฒนาโปรแกรมที่มุ่งเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังในหลายกลุ่ม
ประชากร เช่น โปรแกรมฝึกสติ (mindfulness-based interventions) สําหรับนักเรียนกลุ่มเสี่ยง 
โปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม (CBT-based Interventions) สําหรับนักเรียนช่วงอายุ 
9–13 ปี (Llistosella et al., 2023) รวมถึงกิจกรรมที่บูรณาการการเรียนรู้เชิงรุกและการพัฒนา
ทักษะชีวิตสําหรับวัยทํางาน (กรผกา พัฒนกําพล และคณะ, 2565) ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรม
เหล่านี้สามารถลดระดับความเครียด เพิ่มการรับรู้คุณค่าในตนเอง และส่งเสริมความสัมพันธ์ทาง
สังคมได้อย่างมีนัยสําคัญ อย่างไรก็ตาม งานวิจัยที่ศึกษาโดยตรงกับกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษา 
ตอนปลายยังมีจํานวนจํากัด และมักเน้นเฉพาะกลุ่มย่อย เช่น นักกีฬา นักศึกษาแพทย์ หรือพยาบาล 
(Aryuwat et al., 2024; Gupta & McCarthy, 2022; Henshall et al., 2020; Kubrusly et al., 
2019) ทําให้ยังขาดความเข้าใจที่ครอบคลุมเกี่ยวกับองค์ประกอบและลักษณะของโปรแกรมที่
เหมาะสมสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 แม้จะมีการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื ้นพลังในหลายรูปแบบ  
แต่ลักษณะของโปรแกรมที่พบในงานวิจัยยังมีข้อจํากัดสําคัญ เช่น ความหลากหลายของกรอบ
ทฤษฎี วิธีจัดกิจกรรม และระยะเวลาที ่แตกต่างกัน ทําให้ยากต่อการเปรียบเทียบและสรุป
องค์ประกอบร่วมของโปรแกรมที่มีประสิทธิผล นอกจากนี้ งานวิจัยจํานวนมากยังขาดการติดตามผล
ในระยะยาว และมักมุ่งเน้นกลุ่มเฉพาะ ทําให้ยังไม่เห็นภาพรวมของโปรแกรมที่ออกแบบมา
โดยตรงสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 ด้วยเหตุนี้ การสังเคราะห์งานวิจัยอย่างเป็นระบบจึงมีความจําเป็นเพื่อรวบรวมหลักฐานที่
กระจัดกระจายให้เป็นองค์ความรู้เดียวกัน ระบุจุดร่วมของโปรแกรมที่ใช้ได้ผล และสะท้อน
แนวโน้มการพัฒนาโปรแกรมในบริบทหลัง COVID-19 ซึ่งเป็นช่วงที่วัยรุ่นเผชิญแรงกดดันทาง
อารมณ์และสังคมมากเป็นพิเศษ และต้องการมาตรการสนับสนุนด้านจิตใจที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 การศึกษาครั้งนี้มุ่งสังเคราะห์ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง
สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยวิเคราะห์รูปแบบโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นระหว่างปี 
ค.ศ. 2020–2024 ระบุองค์ประกอบที่ทําให้โปรแกรมประสบความสําเร็จ และจัดระบบองค์ความรู้จาก
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นฐานข้อมูลสําหรับโรงเรียน ครูผู้สอน ผู้พัฒนาโปรแกรม และผู้กําหนด
นโยบายด้านการศึกษาในการวางแผนและออกแบบแนวทางส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง
ได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี ้งานวิจัยใช้ระเบียบวิธีการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (systematic 
review) ตามแนวทา ง  Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-
Analyses (PRISMA) 2020 (Page et al., 2021) เพื่อให้การสืบค้น วิเคราะห์ และสังเคราะห์
ข้อมูลมีความถูกต้อง โปร่งใส และนําไปใช้พัฒนาโปรแกรมได้อย่างยั่งยืนในบริบทโรงเรียนไทย 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อสังเคราะห์ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ได้แก่ (1) ลักษณะทั่วไปของงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมในช่วงปี ค.ศ. 2020–
2024 (2) โครงสร้างและรูปแบบการจัดโปรแกรม (3) องค์ประกอบหลักของความสามารถใน 
การฟื้นพลังที่ใช้ในโปรแกรม และ (4) แนวโน้มของโปรแกรมที่ได้รับการพัฒนาในบริบทต่าง ๆ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (systematic review) โดยใช้

แนวทาง PRISMA 2020 เพื่อความถูกต้องและความโปร่งใสของกระบวนการ 

ฐานข้อมูลและการสืบค้น  
ผู้วิจัยสืบค้นบทความวิจัยเชิงทดลองและกึ่งทดลองจากฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ที่ได้รับ

การยอมรับ ได้แก ่ERIC, Scopus, PubMed, Taylor & Francis Online และ ThaiJO ครอบคลุม
ช่วงปี ค.ศ. 2020–2024 เนื่องจากเป็นช่วงเวลาที่มีสถานการณ์วิกฤติระดับโลก ได้แก่ COVID-19 
ซึ่งส่งผลกระทบอย่างมากต่อสุขภาพจิตวัยรุ่น ทําให้มีการพัฒนาและศึกษาเรื่องความสามารถใน
การฟื้นพลังอย่างก้าวกระโดด  

การกําหนดคําค้นภาษาอังกฤษแบ่งออกเป็นสองประเด็นหลัก ได้แก่ (1) โปรแกรม
เสริมสร้างความสามารถในการฟื ้นพลัง โดยใช้ค ําว ่า “resilience program”, “resilience 
intervention” และ  “resilience training” (2) กล ุ ่มประชากร  ค ือ  “high school student”, 
“secondary school student” และ  “adolescent” โดยเช ื ่อมค ําค ้นท ั ้ งหมดด ้วย  Boolean 
operators ด ั ง นี้  ( “ resilience program” OR “resilience intervention” OR “resilience 
training”) AND (“high school student” OR “secondary school student” OR 
“adolescent”) 

สําหรับคําค้นภาษาไทย ผู้วิจัยใช้คําที่ครอบคลุมความหมายของความสามารถในการฟื้นพลัง 
ได้แก่ “ความสามารถในการฟื้นพลัง”, “ความเข้มแข็งทางใจ”, “ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และ
จิตใจ”, “ความแข็งแกร่งในชีวิต” และ “พลังสุขภาพจิต” ควบคู่กับคําที่อ้างถึงกลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ 
“มัธยมศึกษา” และ “วัยรุ่น” เนื่องจากระบบของ ThaiJO ไม่รองรับการค้นโดยใช้คําเชื่อม 

เกณฑ์การคัดเลือกบทความ  
การพิจารณาคัดเลือกบทความ ผู้วิจัยกําหนดเกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria) ไว้อย่าง

ชัดเจน ได้แก่ (1) บทความต้องเป็นงานวิจัยที่นําเสนอโปรแกรมหรือกิจกรรมส่งเสริมความสามารถ
ในการฟื้นพลัง (2) ใช้ตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (3) ตีพิมพ์ระหว่างปี ค.ศ. 
2020 – 2024 (4) ผ่านการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ใช้วิธีวิจัยเชิงทดลอง หรือกึ่งทดลอง และ  
(5) รายงานผลลัพธ์ที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการฟื้นพลังหรือสุขภาพจิต ส่วนเกณฑ์การคัด
ออก (exclusion criteria) ได ้แก่ (1) บทความท ี ่ ไม ่ใช ่งานว ิจ ัยเช ิงทดลองหร ือก ึ ่ งทดลอง  
(2) ไม่รายงานผลลัพธ์ด้านความสามารถในการฟื้นพลัง และ (3) ไม่สามารถเข้าถึงฉบับเต็ม  
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กระบวนการคัดกรองบทความ  
กระบวนการคัดกรองบทความดําเนินตามแนวทาง PRISMA 2020 แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน 

ได้แก่ (1) ขั้นตอน Identification พบว่ามีบทความทั้งหมด 1,177 เรื่อง จากฐานข้อมูลที่สืบค้น  
(2) ขั้นตอน Screening ได้ตรวจสอบชื่อเรื่องและบทคัดย่อ และคัดออกบทความที่มีชื่อเรื่องและ
บทคัดย่อไม่สอดคล้องตามเกณฑ์จํานวน 1,104 เรื่อง (3) ขั้นตอน Eligibility ได้พิจารณาเอกสาร
ฉบับเต็มจํานวน 49 เรื่อง และคัดออกบทความที่ไม่สอดคล้องตามเกณฑ์จํานวน 40 บทความ  
(4) ขั้นตอน Included คัดเลือกบทความที่ผ่านเกณฑ์ จํานวน 9 เรื่อง เพื่อนํามาวิเคราะห์อย่างเป็น
ระบบและประเมินคุณภาพงานวิจัยและความเสี่ยงของอคต ิ(risk of bias assessment) 

การคัดกรองดําเนินโดยผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยที ่ดําเนินการคัดกรองอย่างอิสระ พบความ
สอดคล้องของผลการคัดกรองร้อยละ 97.96 ก่อนเข้าสู่การหารือเพื่อสรุปผล ถือเป็นหลักฐานที่สะท้อน
ความเที่ยงและความรอบคอบของกระบวนการ กระบวนการคัดกรองบทความแสดงตาม PRISMA 
2020 flow diagram ดังภาพ 1  
 

ภาพ 1  
กระบวนการสืบค้นและคัดเลือกงานวิจัยที่เกี่ยวข้องตามแนวทาง PRISMA 2020 

 

Records identified from: 
ERIC (n = 5) 
Scopus (n = 792) 
 
PubMed (n = 85) 
Taylor & Francis (n = 194) 
ThaiJO (n = 101) 

Records removed before 
screening: 

Duplicate records removed   
(n = 24) 

Records screened 
(n = 49) 

Records excluded 
(n = 1,104) 

Reports sought for retrieval 
(n = 49) 

Reports not retrieved 
(n = 0) 

Reports assessed for eligibility 
(n = 49) 

Reports excluded: 
Did not meet inclusion criteria 
(n = 40) 

The review includes (n = 9) 

Identification of studies via databases and registers 
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เครื่องมือวิจัย 
ผู้วิจัยใช้เครื่องมือวิจัยตามแนวทาง PRISMA 2020 จํานวน 4 ชิ้น ได้แก ่
(1) แบบคัดกรองเบื้องต้น (initial screening form) ใช้ตรวจสอบคุณสมบัติให้เป็นไปตาม

เกณฑ์การสืบค้น ได้แก่ ปีที่ตีพิมพ์ระหว่าง ค.ศ. 2020–2024 ประเมินความสอดคล้องของชื่อเรื่อง
ว่าตรงกับประเด็นความสามารถในการฟื ้นพลังหรือไม่ พิจารณาบทคัดย่อว่าเกี ่ยวข้องกับ
ความสามารถในการฟื้นพลังหรือโปรแกรมที่พัฒนาด้านดังกล่าวเพียงใด 

(2) แบบคัดกรองเชิงลึก (eligibility assessment form) ใช้ตรวจสอบคุณสมบัติให้เป็นไป
ตามเกณฑ์การสืบค้น ได้แก่ การมีโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังในบทความฉบับ
เต็ม ตรวจสอบว่าตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายตรงตามเกณฑ์ที่กําหนด 
ประเมินระเบียบวิธีวิจัยว่าต้องเป็นการวิจัยเชิงทดลอง หรือกึ่งทดลอง  

(3) แบบประเมินคุณภาพงานวิจัยและความเสี่ยงของอคติ (JBI Critical Appraisal Tools) 
ใช้ประเมินคุณภาพงานวิจัยให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานของ JBI โดยตรวจสอบความเข้มแข็งของ
หลักฐานจากเกณฑ์ 9 ข้อ ครอบคลุมประเด็นสําคัญ เช่น ความถูกต้องของความสัมพันธ์เชิงเหตุ
และผล ความเหมาะสมของกลุ่มควบคุม และความสมํ่าเสมอในการวัดผลรวมถึงการประเมิน
ความตรงของเครื่องมือวัด และความสมบูรณ์ของข้อมูลการติดตามผล เพื่อยืนยันความน่าเชื่อถือ
ของผลการวิจัย 

(4) แบบฟอร์มบันทึกข้อมูล ใช้สําหรับรวบรวมข้อมูลสําคัญ ได้แก่ ผู้วิจัย ปีที ่ตีพิมพ์ 
วัตถุประสงค์ รายละเอียดโปรแกรม ระยะเวลาดําเนินการ และวิธีวิเคราะห์ เพื่อนําไปสังเคราะห์
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 

การประเมินคุณภาพงานวิจัยและความเสี่ยงของอคติ (risk of bias assessment)  
การประเมินคุณภาพงานวิจ ัยใช้แนวทางของ JBI Critical Appraisal Tools ซึ ่งเป็น

เครื่องมือมาตรฐานในการตรวจสอบความเข้มแข็งของหลักฐานเชิงประจักษ์ โดยพิจารณาจาก
เกณฑ์ 9 ข้อ ครอบคลุมประเด็นสําคัญ ได้แก่ ความชัดเจนของความสัมพันธ์เชิงเหตุและผล  
ความเหมาะสมของกลุ่มควบคุม การวัดผลอย่างสมํ่าเสมอ ความตรงของเครื่องมือวัด และความ
สมบูรณ์ของข้อมูลในการติดตามผล (Barker et al., 2024)  

ผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยทั้ง 9 เรื่อง พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่มีคุณภาพอยู่ในระดับ
ปานกลางถึงสูง โดยมีความชัดเจนในการกําหนดความสัมพันธ์เชิงเหตุและผล การใช้เครื่องมือวัด
ที่มีความตรง และการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติที่สอดคล้องกับรูปแบบการวิจัย อย่างไรก็ตาม  
มีบางงานที่มีข้อจํากัดด้านความคล้ายคลึงของกลุ่มก่อนการทดลอง ความไม่สมบูรณ์ของข้อมูล
การติดตามผล และการขาดกลุ่มควบคุมในบางการออกแบบ ซึ่งอาจส่งผลต่อความน่าเชื่อถือของ
ผลลัพธ์บางส่วน ถึงแม้จะมีข้อจํากัดดังกล่าว งานวิจัยทั้งหมดสามารถนํามาใช้ประกอบการ
สังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่ม
นักเรียนวัยรุ่นได้ ผลการประเมินคุณภาพของงานวิจัยทั้ง 9 เรื่อง แสดงไว้ในตาราง 1 
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ตาราง 1 
ผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยตามเกณฑ์ JBI Critical Appraisal Tools (n = 9) 

JBI Items Ca
lve

te
 e

t a
l. 

(2
02

2)
 

M
ah

on
 a

nd
 H

ev
ey

 (2
02

3)
 

Xi
ng

 e
t a

l. 
(2

02
3)

 

M
ar

lo
tte

 e
t a

l. 
(2

02
3)

 

Jo
ul

ae
i e

t a
l. 

(2
02

2)
 

นิศ
ารั
ตน์

 สุ
ขต

าม
 แ
ละ
คณ

ะ 
(2

56
5)

 

อร
ไพ
ลิน

 ไ
ชย
วิเ
ชีย
ร  
แล
ะค
ณ
ะ 

(2
56

6 )
 

ฮา
ญั
ร 
อะ
หมั

ด 
แล
ะสุ
พัท

ธ 
แส
นแ
จ่ม

ใส
 

(2
56

6)
 

ชน
กช

น
ม
์ โ
ค
ต
รส

ม
บ
ัต
ิ แ
ละ

 ช
ูช
าติ

  
วง
ศ์อ

นุชิ
ต 

(2
56

7)
 

Q1 กําหนดลําดับเหตุและผลได้ชัดเจนหรือไม่ 
ว ่าโปรแกรมท ี ่ ใช ้ เป ็นสาเหต ุของการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน 

Y Y Y Y Y Y Y Y Y 

Q2 ก่อนเริ ่มการทดลอง ตัวอย่างที ่นํามา
เปรียบเทียบมีลักษณะพื้นฐานใกล้เคียง
กันหรือไม ่

Y NA U Y NA Y Y Y U 

Q3 นอกจากโปรแกรมที่ศึกษาแล้ว กลุ่มทดลอง
และกลุ ่มควบคุมได้ร ับการดูแลหรือ
สภาพ แวดล้อมอื่น ๆ เหมือนกันหรือไม ่

Y NA Y Y NA Y Y Y Y 

Q4 มีการจัดกลุ ่มควบคุมที ่เหมาะสมและ
สามารถใช้เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง
ได้หรือไม ่

Y N Y Y N Y Y Y Y 

Q5 มีการประเมินผลมากกว่าหนึ่งครั้งหรือไม่ 
เช ่น ก่อนทดลอง หลังทดลอง หรือ
ในช่วงติดตามผล 

Y Y Y Y Y Y Y Y Y 

Q6 ติดตามผลสมบูรณ์เพียงใด มีการขาดหาย
ของข ้ อม ู ลมากจนกระทบต ่ อความ
น่าเช่ือถือของผลหรือไม่  

U U U Y U U Y Y N 

Q7 ใช้วิธีการวัดผลเดียวกันกับกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมอย่างสมํ่าเสมอหรือไม่ 

Y Y Y Y Y Y Y Y Y 

Q8 เครื ่องมือวัดผลที ่ใช้มีความเที ่ยงและ
ความตรงผ่านการตรวจสอบหรืออ้างอิง
ไว้อย่างชัดเจนหรือไม ่

Y U Y Y Y Y Y Y Y 

Q9 การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติสอดคล้อง
กับรูปแบบการวิจัยและสามารถรองรับ
ข้อสรุปของงานวิจัยได้หรือไม ่

Y Y Y Y Y Y Y Y Y 

สรุประดับคุณภาพงานวิจัย สูง 
ปาน
กลาง 

ปาน
กลาง 

สูง 
ปาน
กลาง 

สูง สูง สูง 
ปาน
กลาง 

หมายเหต ุY = Yes, N = No, U = Unclear, NA = Not applicable 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยดําเนินการวิเคราะห์ 2 ด้าน ได้แก่ (1) คุณลักษณะทั่วไปของงานวิจัย ได้แก่ ปีที่พิมพ์ 
ประเภทการวิจัย จํานวนตัวอย่าง ภาษา ประเทศที่ตีพิมพ์ และเป้าหมายการวิจัย การวิเคราะห์ส่วน
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นี้มุ่งแสดงความหลากหลาย ความเข้มแข็งของระเบียบวิธี และบริบทที่รองรับผลการสังเคราะห ์ซึ่ง
มีผลต่อการพิจารณาความน่าเชื่อถือของข้อค้นพบทั้งหมด และ (2) ลักษณะของโปรแกรม ได้แก่ 
องค์ประกอบสําคัญ รปูแบบ และระยะเวลา/วิธีดําเนินการ ซึง่เชือ่มโยงโดยตรงกบัวตัถปุระสงคก์าร
วิจัยในการสังเคราะห์ลักษณะของโปรแกรมที่ใช้กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ข้อมูลถูก
วิเคราะห์ทั้งเชิงปริมาณด้วยสถิติเชิงพรรณนา และเชิงคุณภาพด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาและการ
สังเคราะห์เชิงบรรยาย 
 
ผลการวิจัย 

ผลการวิจัยจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบสามารถนําเสนอได้เป็น 3 ประเด็นหลัก 
ได้แก่ (1) ลักษณะทั่วไปของงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง  
(2) โครงสร้างและรูปแบบของโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นในงานวิจัย และ (3) องค์ประกอบหลักของ
ความสามารถในการฟื้นพลังที่ปรากฏในโปรแกรมต่าง ๆ รายละเอียดดังนี ้

1. ลักษณะทั่วไปของงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 
เมื่อดําเนินการคัดเลือกบทความตามเกณฑ์ที่กําหนดแล้ว ผู้วิจัยนํางานวิจัยที่ผ่านการประเมิน

จํานวน 9 เรื่อง มาวิเคราะห์เชิงลึกเพื่อสรุปคุณลักษณะทั่วไปของงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรม
ส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังในกลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การสรุปในส่วนนี้
พิจารณาเฉพาะงานวิจัยที่ได้รับการคัดเลือกเข้าสู่การสังเคราะห์เท่านั้น เพื่อให้เห็นภาพรวมของ
หลักฐานเชิงประจักษ์ที่รองรับการวิเคราะห์ลักษณะโปรแกรมในประเด็นถัดไปอย่างเป็นระบบ  
เมื่อตรวจสอบคุณลักษณะทั่วไปของงานวิจัย พบว่า มีการตีพิมพ์ระหว่าง ค.ศ. 2021 - 2023 
จํานวน 7 เรื่อง (ร้อยละ 77.78) ซึ่งสอดคล้องกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของ COVID-19 ที่ส่งผล
ต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่น เมื่อจัดจําแนกตามกรอบวิธีวิจัยแบบการทดลอง (experimental design) 
พบว ่า การว ิจ ัยก ึ ่งทดลอง  (quasi-experimental) มีมากท ี ่ส ุด 6 เร ื ่อง (ร ้อยละ 66.67)  
ซึ ่งเป็นงานวิจัยที ่ไม่สามารถสุ ่มตัวอย่างเข้ากับการทดลอง (random assignment) ได้อย่าง
สมบูรณ์ พบได้มากในงานที่จัดกิจกรรมในโรงเรียน เนื่องจากบริบทของชั้นเรียนไม่เอื้ออํานวย และ
การวิจัยแบบสุ่มจริง (RCT/true experiment) จํานวน 3 เรื่อง (ร้อยละ 33.33) เป็นงานวิจัยที่มี
การสุ่มเพื่อจัดผู้เข้าร่วมเข้าสู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างเป็นอิสระ 

สําหรับตัวอย่างในงานวิจัยมีจํานวนไม่เกิน 100 คน จํานวน 6 เรื่อง (ร้อยละ 66.67) งานที่
มีตัวอย่างมากที่สุด คือ 280 คน ด้านภาษาและประเทศที่ตีพิมพ์ พบว่า งานวิจัยตีพิมพ์เป็น
ภาษาอังกฤษ 5 เรื่อง (รอ้ยละ 55.56) และภาษาไทย 4 เรื่อง (รอ้ยละ 44.44) โดยจัดทําในภูมิภาค
เอเชีย 6 เรื่อง (ร้อยละ 66.67) ได้แก่ ประเทศไทย จีน และอิหร่าน เป้าหมายของโปรแกรมเน้น 
การเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังโดยตรง 5 เรื่อง (ร้อยละ 55.56) มุ่งลดความเครียด
หรือภาวะซึมเศร้า 2 เรื่อง (ร้อยละ 22.22) และส่งเสริมสุขภาพจิตเชิงบวก เช่น ความฉลาดทาง
อารมณ์ หรือการเรียนรู้ 2 เรื่อง (ร้อยละ 22.22) ส่วนบริบทของงานวิจัย พบว่า เป็นการจัดกิจกรรม
ในโรงเรียนทั้งการจัดกิจกรรมผสานไปกับกิจกรรมปกต ิหรือเป็นกิจกรรมเสริมนอกเวลา จํานวน 6 
เรื่อง (ร้อยละ 66.67) การจัดกิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ 2 เรื่อง (ร้อยละ 22.22) และการจัด
กิจกรรมนอกโรงเรียน 1 เรื่อง (ร้อยละ 11.11) ดังตาราง 2 
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ตาราง 2 
จํานวนและร้อยละของคุณลักษณะงานวิจัย (n = 9) 

คุณลักษณะทั่วไป จํานวนเรื่อง ร้อยละ 
ปีที่พิมพ์ 

2020 
2021 
2022 
2023 
2024 

 
1 
3 
2 
2 
1 

 
11.11 
33.33 
22.22 
22.22 
11.11 

ประเภทการวิจัย 
แบบทดลอง  
แบบก่ึงทดลอง 

 
3 
6 

 
33.33 
66.67 

จํานวนตัวอย่าง 
20 - 50 คน 
51 - 100 คน  
> 100 คน  

 
3 
3 
3 

 
33.33 
33.33 
33.33 

ภาษาที่ตีพิมพ์ 
ภาษาอังกฤษ  
ภาษาไทย  

 
5 
4 

 
55.56 
44.44 

ภูมิภาคที่ตีพิมพ์ 
เอเชีย  
ยุโรป  
อเมริกาเหนือ  

 
6 
2 
1 

 
66.67 
22.22 
11.11 

เป้าหมายของการวิจัย 
เสริมสร้างความสามารถในการฟ้ืนพลัง 
ลดความเครียดหรือภาวะซึมเศร้า  
ส่งเสริมสุขภาพจิต และการเรียน 

 
5 
2 
2 

 
55.56 
22.22 
22.22 

บริบทของงานวิจัย 
จัดกิจกรรมในโรงเรียน 
จัดกิจกรรมในรูปแบบออนไลน์ 
จัดกิจกรรมนอกโรงเรียน 

 
6 
2 
1 

 
66.67 
22.22 
11.11 

 
2. รูปแบบของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 
2.1 ลักษณะของโปรแกรม 

จากการสังเคราะห์งานวิจัยทั้ง 9 เรื่อง พบว่าโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังที่มี
ประสิทธิผลมักประกอบด้วยองค์ประกอบการออกแบบและการดําเนินกิจกรรมที่มีจุดร่วมกันอย่าง
ชัดเจนทั้งในด้านโครงสร้าง ระยะเวลา ผู้ดําเนินกิจกรรม และเทคนิคการเรียนรู้ โดยสามารถสรุป
องค์ประกอบสําคัญได ้5 ประการ ดังนี้ 

(1) โครงสร้างกิจกรรมที่เป็นลําดับขั้น โปรแกรมส่วนใหญ่จัดกิจกรรมอย่างเป็นระบบตั้งแต่
การสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง การพัฒนาทักษะอารมณ์ การคิดเชิงบวก ไปจนถึงการสร้าง



โปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนพลังสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย :  
การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 

Journal of Research Methodology, 2025, 38(2), 129–157. 139 

ทักษะสังคมและการกํากับชีวิต โดยมีระยะเวลาดําเนินการเฉลี่ย 6–10  สัปดาห์ จํานวน 6–16  
ครั้ง ความถี่ 1–2  ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 60–90  นาท ี

(2) การใช้เทคนิคตามฐานทฤษฎีที่ชัดเจน โปรแกรมมักอิงแนวคิดของหลักการคิดเชิง
พฤติกรรมและอารมณ์ (CBT) ทักษะสังคมและอารมณ์ (social-emotional learning [SEL]) สติ 
(mindfulness) และทัศนคติแบบเติบโต (growth mindset) เพื่อให้กิจกรรมมีเป้าหมายเชิงทักษะ
ที่เฉพาะเจาะจง เช่น การปรับโครงสร้างความคิด การกํากับอารมณ์ การสร้างความเข้มแข็ง
ภายใน และการสร้างสัมพันธภาพทางสังคม 

(3) การฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและมีงานมอบหมายระหว่างสัปดาห์ กิจกรรมตั้งอยู่บนการลง
มือปฏิบัติจริงและการเสริมแรงในชีวิตประจําวัน เช่น ใบงาน การเขียนสะท้อนคิด แบบฝึกทักษะ
ทางอารมณ์ หรือกิจกรรมเชิงพฤติกรรม (behavioral homework) เพื่อให้ผู้เรียนฝึกใช้ทักษะอย่าง
สมํ่าเสมอ 

(4) กระบวนการสะท้อนคิดและติดตามผลรายครั ้ง ทุกโปรแกรมให้ความสําคัญกับ 
การสะท้อนคิดผ่านการสนทนากลุ่ม การเขียนบันทึกอารมณ์ หรือการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
เพื่อให้ผู้เรียนเชื่อมโยงการเรียนรู้กับประสบการณ์จริง และติดตามความก้าวหน้าของตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง 

(5) การสนับสนุนจากผู้เชี่ยวชาญและผู้ดูแลนักเรียน โปรแกรมส่วนใหญ่ดําเนินการโดยครู
แนะแนว นักจิตวิทยาโรงเรียน หรือครูผู้สอนที่ผ่านการอบรมเฉพาะทางด้านสุขภาพจิตและการให้
คําปรึกษา พร้อมทั้งใช้สื่อสนับสนุน เช่น ใบงาน คู่มือกิจกรรม แบบประเมินตนเอง และบันทึก
อารมณ ์เพื่อช่วยกํากับการเรียนรู้และติดตามพัฒนาการของผู้เรียนอย่างเป็นระบบ 

องค์ประกอบทั้งห้านี ้ปรากฏสอดคล้องกันในเกือบทุกงานวิจัยที ่ได้รับการสังเคราะห์  
ซึ่งสะท้อนว่าการออกแบบกิจกรรมที่มีโครงสร้างชัดเจนและการติดตามผลอย่างต่อเนื่องเป็นหัวใจ
สําคัญของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังที่มีประสิทธิผล 

2.2 รูปแบบโปรแกรม 
งานวิจัยที่คัดเลือกสามารถจําแนกรูปแบบโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง

ได้เป็น 4 รูปแบบหลัก ดังนี้ 
(1) โปรแกรมที่เน้นสติ (mindfulness-based programs) ใช้เทคนิคการกํากับสติและ 

การรับรู้อารมณ์ เช่น การฝึกหายใจรู้ตัว การสังเกตประสบการณ์ปัจจุบัน และการยอมรับตนเอง
อย ่างไม ่ต ัดส ิน เพ ื ่อเพ ิ ่มความม ั ่นคงทางจ ิตใจและลดปฏิก ิร ิยาทางอารมณ์ท ี ่ร ุนแรง  
(อรไพลิน ไชยวิเชียร และคณะ, 2566; Mahon & Hevey, 2023; Xing et al., 2023) 

(2) โปรแกรมที่อิงหลักการคิดเชิงพฤติกรรมและอารมณ์ (CBT) มุ่งปรับความคิดเชิงลบ 
ความเชื ่อที ่ไม่เหมาะสม และพฤติกรรมที ่เป็นอุปสรรคต่อการฟื ้นพลัง ผ่านกระบวนการ 
ท้าทายความคิด (cognitive restructuring) การฝึกทักษะการแก้ป ัญหา และการทดลอง
พฤติกรรมใหม่ (behavioral experiments) (นิศารัตน์ สุขตาม และคณะ, 2565; Calvete et al., 
2022) 

(3) โปรแกรมพ ัฒนาท ักษะส ังคมและอารมณ์ (SEL) เน ้นการเสร ิมสร ้างท ักษะ 
การตระหนักรู้อารมณ์ การควบคุมตนเอง การสื่อสารอย่างเหมาะสม การสร้างสัมพันธภาพที่
เกื ้อกูล และความรับผิดชอบต่อสังคม เพื่อเสริมฐานทักษะทางสังคมและอารมณ์ที่เกี ่ยวข้อง
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โดยตรงกับความสามารถในการฟื้นพลัง (ชนกชนม์ โคตรสมบัติ และ ชูชาติ วงศ์อนุชิต, 2567; 
Joulaei et al., 2022) 

(4) โปรแกรมแบบบูรณาการ (multicomponent programs) ผสานหลายแนวทางเข้า
ด้วยกัน เช่น การฝึกสต ิการคิดเชิงบวก การตั้งเป้าหมาย การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว และ
การสร้างแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังของผู้เรียนในหลาย
มิติพร้อมกันอย่างเป็นระบบ (ฮาญัร อะหมัด และสุพัทธ แสนแจ่มใส, 2566; Marlotte et al., 2023) 

แม้โปรแกรมทั้งสี ่รูปแบบจะใช้แนวทางต่างกัน แต่ล้วนมีเป้าหมายร่วม คือ การเสริม
ทรัพยากรภายใน เช่น ทักษะอารมณ์ ความคิดเชิงบวก และทรัพยากรภายนอก เช่น เครือข่าย
สนับสนุน ซึ่งเป็นปัจจัยสําคัญของความสามารถในการฟื้นพลังของผู้เรียน 

เพื่อให้เห็นภาพรวมของลักษณะโปรแกรมที่ถูกนํามาใช้ในงานวิจัยทั้ง 9 เรื่อง ผู้วิจัยได้จัด
จําแนกรูปแบบของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื ้นพลังออกเป็น 4 รูปแบบหลัก  
ตามสาระสําคัญของการดําเนินกิจกรรม รวมทั้งสรุปองค์ประกอบ วิธีการ และผลลัพธ์ของแต่ละ
โปรแกรมไว้ในตาราง 3 เพื่อให้ผู้อ่านสามารถเปรียบเทียบลักษณะของโปรแกรมได้อย่างเป็นระบบ 

 
ตาราง 3 
ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 
ผู้วิจัย วัตถุประสงค์ ตัวอย่าง วิธีการฝึก ระยะเวลา ผลการทดลอง 

Calvete 
et al. 
(2022) 

เพ่ือพัฒนาโปรแกรมฝึก
แนวคิดเติบโตที่มุ่ง
เสริมสร้าง
ความสามารถในการ
ฟ้ืนพลังและการ
ปรับตัวต่อการถูกกลั่น
แกล้งทางออนไลน์ใน
กลุ่มวัยรุ่น 

นักเรียนมัธยม 
856 คน 
แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง
และกลุ่ม
ควบคุม
แบบสุ่ม 

1. การยืนยันคุณค่า
ในตนเอง โดยฝึก
เขียนหรือพูดถึง
คุณค่าของตัวเอง 
เช่น จุดแข็ง ความ
ดีที่ภาคภูมิใจ เพ่ือ
สร้างภาพลักษณ์
ตนเองเชิงบวก 

2. ทัศนคติแบบเติบโต 
โดยฝึกคิดว่า
ความสามารถ
พัฒนาได้ด้วย 
ความพยายาม 
ไม่กลัวผิดพลาด 

3. กลยุทธ์เผชิญและ
จัดการความเครียด 
โดยฝึกใช้เทคนิค
ผ่อนคลาย เช่น 
หายใจลึก ๆ เขียน
ระบาย หรือคิดหา
มุมมองใหม่ 

2 สัปดาห์  
(4 กิจกรรม) 

โปรแกรมช่วยลด
ระดับความวิตก
กังวลทางสังคม 
(p < .05) และ
เพ่ิมทัศนคติใน
การปกป้องเพ่ือน
เหยื่อ (p < .05) 
โดยช่วยลดความ
เช่ือแบบตายตัว
เก่ียวกับ
บุคลิกภาพอย่าง 
มีนัยสําคัญ 
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ตาราง 3 
ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง (ต่อ) 
ผู้วิจัย วัตถุประสงค์ ตัวอย่าง วิธีการฝึก ระยะเวลา ผลการทดลอง 

Mahon 
and 
Hevey 
(2023) 

เพ่ือพัฒนาโปรแกรม
ฝึกความเมตตาต่อ
ตนเองที่ช่วยเสริม
ความสามารถใน 
การฟ้ืนพลังและลด
การวิจารณ์
รูปลักษณ์ตนเอง
จากการใช้ส่ือสังคม
ออนไลน ์

วัยรุ่น 80 คน 
(อายุ 15-17 
ปี) จาก
โรงเรียน
มัธยมศึกษา  
4 แห่งใน
ไอร์แลนด์ 

1. ความเมตตาต่อ
ตนเอง โดยฝึกให้
อภัยตัวเองเมื่อ
ผิดพลาด และให้
กําลังใจตนเอง 

2. การตระหนักรู้และ
ควบคุมอารมณ์ 
โดยฝึกสังเกต
อารมณ์และจัดการ
อย่างเหมาะสม 

3. การปรับโครงสร้าง
ความคิดโดยฝึก
เปลี่ยนมุมมองจาก
ลบเป็นบวก 

4. การรู้เท่าทันส่ือ 
โดยฝึกวิเคราะห์
ข้อมูลและใช้ส่ือ
อย่างสร้างสรรค์ 

5. สต ิโดยฝึกอยู่กับ
ปัจจุบันและการ
รับรู้อารมณ์โดยไม่
ตัดสิน 

5 สัปดาห์  
(5 กิจกรรม) 

   

คะแนนการเห็น
คุณค่าร่างกาย 
(body 
appreciation) 
และความ 
พึงพอใจในรูปร่าง
เพ่ิมข้ึนอย่างมี
นัยสําคัญ  
(p < .01) 
โดยเฉพาะใน
นักเรียนหญิงที่มี
ระดับการวิจารณ์
ตนเองลดลง  
(p < .05) ผลคง
อยู่ต่อเนื่องใน
ระยะติดตาม  
3 เดือน 

Xing  
et al. 
(2023) 

เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริม
ความสามารถใน 
การฟ้ืนพลังในช่วง
การระบาดของโค
วิด-19 และหาช่วง
วัยที่เหมาะสม 

นักเรียนมัธยม
ต้นและปลาย  
559 คน 

1. ความมุ่งมั่น
พยายาม โดยฝึก 
ไม่ย่อท้อเมื่อเจอ
อุปสรรค 

2. จุดแข็งของตนเอง 
โดยฝึกค้นหาและ
ใช้จุดแข็ง เช่น 
ความอดทน 
ความรับผิดชอบ 

3. การมองโลกในแง่ดี 
โดยฝึกมอง
เหตุการณ์ด้วย
ความหวัง 

4. การฝึกกล้ามเนื้อมือ 
โดยฝึกกิจกรรม
พัฒนาความจดจ่อ
และควบคุม
อารมณ์ เช่น  
งานศิลปะ 

4 สัปดาห์  
(4 กิจกรรม) 

คะแนนความสามารถ
ในการฟ้ืนพลัง 
(CD-RISC) ของ
นักเรียนช้ันมัธยม
ต้น (ม.1 - ม.2) 
เพ่ิมข้ึนอย่างมี
นัยสําคัญ  
(p = .03) แต่ไม่
พบความแตกต่าง
ในระดับช้ันสูง
กว่า แสดงให้เห็น
ว่าช่วงต้นวัยรุ่น
เป็นช่วงสําคัญ
ของการสร้าง
พ้ืนฐาน 

 



ศิริวิช เกษรากุล และ ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ 

142 วารสารวิธีวิทยาการวิจัย, 2568, 38(2), 129–157. 

ตาราง 3 
ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง (ต่อ) 
ผู้วิจัย วัตถุประสงค์ ตัวอย่าง วิธีการฝึก ระยะเวลา ผลการทดลอง 

Marlotte 
et al. 
(2023) 

เพ่ือปรับใช้โปรแกรม
ฝึกทักษะ
ความสามารถใน
การฟ้ืนพลังใน
ครอบครัว เพ่ือลด
ภาวะซึมเศร้าใน
วัยรุ่นกลุ่มด้อย
โอกาส 

วัยรุ่น 25 คน ใน
สหรัฐอเมริกา 

1. การให้ความรู้ทาง
จิตวิทยาโดยเรียนรู้
อารมณ์และ
ความคิด 

2. การสร้างเรื่องเล่า
ครอบครัว โดยสร้าง
ความเข้าใจและสาย
สัมพันธ ์

3. การตระหนักรู้และ
ควบคุมอารมณ์ โดย
ฝึกจัดการอารมณ ์

4. การเผชิญปัญหา
และปรับมุมมอง 
โดยเปลี่ยนมุมมอง
ปัญหาเป็นโอกาส 

5. การตั้งเป้าหมาย
โดยวางแผนอนาคต 

6. ทักษะการแก้ปัญหา 
โดยฝึกวิเคราะห์และ
ตัดสินใจ 

7. การส่ือสารใน
ครอบครัว โดยฝึกฟัง
และส่ือสารเชิงบวก 

5 เดือน (14 
กิจกรรม) 

คะแนนซึมเศร้า 
(PHQ-8) ลดลง
เฉลี่ย 10 คะแนน 
(p = .02) และ
คะแนน PTSD 
ลดลง 12.5 
คะแนน (p = .01) 
โปรแกรมมี
ประสิทธิผลใน 
การลดความทุกข์
ทางอารมณ์ผ่าน
การสนับสนุนจาก
ครอบครัว 

Joulaei 
et al. 
(2022) 

เพ่ือประเมินผลของ
โปรแกรมฝึก
ความสามารถใน
การฟ้ืนพลังต่อ
ความฉลาดทาง
อารมณ์และ
เปรียบเทียบระหว่าง
เพศ 

นักเรียน 191 คน 
(ชาย 46.10%, 
หญิง 53.90%) 

1. การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 

2. การตระหนักรู้
อารมณ ์

3. การส่ือสารเชิง
มั่นใจ 

4. ความเป็นอิสระ 
5. การทําให้ศักยภาพ
เป็นจริง 

6. ความเข้าอกเข้าใจ
ผู้อื่น 

7. ความรับผิดชอบต่อ
สังคม 

8. ความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล 

9. ความทนทานต่อ
ความเครียด 

10. การควบคุมแรง
กระตุ้น 

11. การตรวจสอบ
ความเป็นจริง 

12. ความยืดหยุ่น 
13. การแก้ปัญหา 
14. การมองโลกแง่ดี 
15. ความสุข 

9 สัปดาห์  
(9 กิจกรรม) 

คะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์รวม
เพ่ิมข้ึนอย่างมี
นัยสําคัญ (p = 
.005) โดยเฉพาะ
ด้านการแก้ปัญหา 
การควบคุม
อารมณ์ และ 
การมองโลกในแง่
ดี โดยผลเด่นชัด
ในนักเรียนชาย
มากกว่าหญิง 
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ตาราง 3 
ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง (ต่อ) 

ผู้วิจัย วัตถุประสงค์ ตัวอย่าง วิธีการฝึก ระยะเวลา ผลการทดลอง 
นิศารัตน์ สุข
ตาม และ
คณะ 
(2565) 

เพ่ือศึกษาผลของ 
การให้คําปรึกษา
กลุ่มตามทฤษฎ ี
การรู้คิดและ
พฤติกรรม (CBT) 
ต่อความสามารถ
ในการฟ้ืนพลังของ
นักเรียนที่ถูกกลั่น
แกล้ง 

นักเรียนมัธยม
ปลาย 16 
คน ที่มี
ความ
เข้มแข็ง 
ทางใจตํ่า 

1. แหล่งสนับสนุน
ภายนอก โดยฝึกขอ
ความช่วยเหลือและ
สร้างเครือข่าย 

2. คุณลักษณะภายใน
ตนเอง โดยฝึก
ตระหนักถึงคุณค่า
และจุดแข็ง 

3. การจัดการปัญหา 
โดยฝึกทักษะคิด
แก้ปัญหา และ
ส่ือสารเพ่ือรับมือ
สถานการณ ์

6 สัปดาห์ (12 
กิจกรรม) 

กลุ่มทดลองมีคะแนน
ความสามารถใน
การฟ้ืนพลังสูง
กว่าก่อนการ
ทดลอง (p < .01) 
และสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม (p < .05) 
แสดงว่าโปรแกรม 
CBT มี
ประสิทธิผลใน
การเสริมพลัง
จิตใจ 

อรไพลิน 
ไชยวิเชียร 
และคณะ 
(2566) 

เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมเสริมสร้าง
ความสามารถใน
การฟ้ืนพลังต่อ
ภาวะสุขภาพจิต
ของนักเรียนมัธยม
ปลาย 

นักเรียนมัธยม
ปลาย 60 
คน 
(แบ่งกลุ่ม
ทดลอง/
ควบคุม) 

1. แหล่งสนับสนุน
ภายนอก โดยฝึก
สร้างเครือข่าย
สนับสนุน 

2. คุณลักษณะภายใน
ตนเอง โดยฝึก
ตระหนักถึงคุณค่า
และทัศนคติที่ดี 

3. การจัดการปัญหา 
โดยฝึกทักษะการ
แก้ปัญหาและการ
ส่ือสาร 

5 สัปดาห์ (10 
กิจกรรม) 

กลุ่มทดลองมีคะแนน
ภาวะซึมเศร้า (p 
< .001) ความ
วิตกกังวล  
(p < .001) และ
ความเครียด  
(p < .001) ลดลง
อย่างมีนัยสําคัญ
เมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม 

ฮาญัร  
อะหมัด และ 
สุพัทธ แสน
แจ่มใส 
(2566) 

เพ่ือพัฒนาโปรแกรม
เสริมสร้างความ
เข้มแข็งทางใจ
สําหรับวัยรุ่นที่
สูญเสียบุคคลอัน
เป็นที่รักจาก
สถานการณ ์
ความไม่สงบ 

นักเรียนมัธยม
30 คน 
(แบ่งกลุ่ม
ทดลอง/
ควบคุม) 

1. แหล่งสนับสนุน
ภายนอก โดยฝึกขอ
ความช่วยเหลือ 

2. คุณลักษณะภายใน
ตนเอง โดยฝึก
ตระหนักถึงคุณค่า 

3. การจัดการปัญหา 
โดยฝึกทักษะการ
เผชิญปัญหา 

5 สัปดาห์ (10 
กิจกรรม) 

คะแนนความเข้มแข็ง
ทางใจก่อนและ
หลังการทดลองไม่
แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสําคัญ  
(p > .05) แต่
โปรแกรมได้รับ
การประเมินว่ามี
ความเหมาะสมใน
การนําไปใช้ใน
ชุมชน 
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ตาราง 3 
ลักษณะของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง (ต่อ) 

ผู้วิจัย วัตถุประสงค์ ตัวอย่าง วิธีการฝึก ระยะเวลา ผลการทดลอง 
ชนกชนม์ 
โคตรสมบัติ 
และ ชูชาติ 
วงศ์อนุชิต 
(2567) 

เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรม
เสริมสร้าง
ความสามารถใน
การฟ้ืนพลังและ
ทักษะการเผชิญ
ปัญหาต่อการลด
ภาวะซึมเศร้า 

นักเรียนมัธยม
ปลาย 84 
คน 
(แบ่งกลุ่ม
ทดลอง/
ควบคุม) 

1. ระบุปัญหาที่พบเจอ 
โดยฝึกสังเกต
ปัญหา 

2. สะท้อนอารมณ์และ
ความคิด โดยฝึก
ตระหนักรู้
ความรู้สึก 

3. ระดมวิธีรับมือ โดย
ฝึกคิดเชิง
สร้างสรรค์และ
แลกเปลี่ยน
แนวทาง 

4. สรุปและวางแผน
ติดตามผล โดย
ตั้งเป้าหมายและ
ประเมินตนเอง 

3 สัปดาห์  
(3 กิจกรรม) 

กลุ่มทดลองมีคะแนน
ภาวะซึมเศร้า
ลดลง (p = .004) 
และความสามารถ
ในการฟ้ืนพลัง
ความสามารถใน
การฟ้ืนพลัง
เพ่ิมข้ึน  
(p = .013) 
อย่างไรก็ตามผล
ดังกล่าวไม่คงอยู่
ในระยะติดตาม  
1 เดือน 

 
จากข้อมูลในตาราง 3 พบว่าโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังมีความหลากหลาย

ทั้งในด้านวัตถุประสงค์ กลุ่มเป้าหมาย และวิธีการดําเนินการ แต่ล้วนมุ่งเสริมสร้างความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ การตระหนักรู้และยอมรับตนเอง การจัดการอารมณ์ และการคิดเชิงบวกเป็นสําคัญ 
โปรแกรมหลายเรื่องประยุกต์ใช้แนวคิดที่แตกต่างกัน เช่น การยืนยันคุณค่าในตนเอง ทัศนคติแบบ
เติบโต การฝึกสติ และกรอบ I Have–I Am–I Can เพื่อพัฒนาทั้งปัจจัยภายในและภายนอกของ
นักเรียน ส่งผลให้นักเรียนมีความสามารถในการฟื้นพลัง สุขภาพจิต และทักษะการเผชิญปัญหา 
ดีขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

3. องค์ประกอบหลักของความสามารถในการฟื้นพลังที่พบในโปรแกรมส่งเสริมความสามารถ
ในการฟื้นพลัง 

จากการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา งานวิจัยทั้ง 9 เรื่อง สามารถจําแนกองค์ประกอบหลักของ
ความสามารถในการฟื้นพลังที่พบในโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังออกเป็น 6 ด้าน 
ได้แก่ (1) การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความเข้าใจในอัตลักษณ์และศักยภาพของตน 
เห็นคุณค่าในตัวเองอย่างสมดุล และใช้พลังภายในเพื่อเติบโตอย่างมั่นใจ ซึ่งสังเคราะห์มาจาก
วิธีการฝึก ได้แก่ คุณลักษณะภายในตนเอง (I am) การยืนยันคุณค่าในตนเอง (self-affirmation) 
การเห็นคุณค่าในตนเอง (self-regard) การสร้างและใช้จุดแข็งของตน (building strengths) 
และการทําให้ศักยภาพของตนเป็นจริง (self-actualization) (2) ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ คือ 
ความสามารถในการรับรู้อารมณ์และจัดการความเครียดอย่างมีสติ เมตตา และรักษาความสมดุล
ทางใจได้อย่างเหมาะสม ซึ่งสังเคราะห์มาจากวิธีการฝึก ได้แก่ การตระหนักรู้อารมณ์ (emotional 
awareness) การเผชิญและจัดการความเครียด (stress coping) (การควบคุมแรงกระตุ้น 
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impulse control) ความทนทานต่อความเครียด (stress tolerance) ความเมตตาต่อตนเอง 
(self-compassion) ความสุข (happiness) และสติ (mindfulness) (3) ความยืดหยุ่นทางความคิด
และทัศนคติเชิงบวก คือ ความสามารถในการปรับมุมมองอย่างสร้างสรรค์ มองโลกในแง่ดี และ
ฟื้นคืนจากความยากลําบากด้วยทัศนคติเชิงบวก ซึ่งสังเคราะห์มาจากวิธีการฝึก ได้แก่ การเผชิญ
ปัญหาด้วยกระบวนการคิด (cognitive coping) การปรับโครงสร ้างความคิด (cognitive 
restructuring) ทัศนคติแบบเติบโต (growth mindset) การมองโลกในแง่ดี (optimism) และ 
การตรวจสอบความเป็นจริง (reality testing) (4) ความเชื่อมั่นในตนเองและการกํากับชีวิต คือ 
การเชื ่อว่าตนมีศักยภาพในการจัดการปัญหา ตั้งเป้าหมาย และตัดสินใจได้อย่างอิสระและ
รับผิดชอบ ซึ่งสังเคราะห์มาจากวิธีการฝึก ได้แก่ ความสามารถในการจัดการปัญหา (I can)  
ความเป็นอิสระ (independence) ความมุ ่งมั ่นพยายาม (tenacity) การแก้ปัญหา (problem 
solving) การตั้งเป้าหมาย (goal setting) และความยืดหยุ่น (flexibility) (5) ทักษะระหว่างบุคคล
และสังคม คือ ความสามารถในการสร้างสัมพันธ์ที่ดี สื่อสารอย่างมั่นใจ เข้าใจผู้อื่น และมีความรับผิดชอบ
ต่อสังคม ซึ่งสังเคราะห์มาจากวิธีการฝึก ได้แก่ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (interpersonal 
relationship) ความเข้าอกเข ้าใจผู ้อ ื ่น (empathy) การสื ่อสารเช ิงม ั ่นใจ (assertiveness)  
ความร ับผ ิดชอบต่อส ังคม (social responsibility) และการส ื ่อสารในครอบคร ัว (family 
communication) และ (6) แหล่งสนับสนุนภายนอก คือ การมีเครือข่ายผู้คนที่เข้าใจและพร้อม
ช่วยเหลือ รวมถึงใช้สื่อและเทคโนโลยีอย่างปลอดภัยและมีวิจารณญาณ ซึ่งสังเคราะห์มาจาก
วิธีการฝึก ได้แก ่แหล่งสนับสนุนภายนอก (I have) และการรู้เท่าทันสื่อ (media literacy) 

จากการสังเคราะห์เนื้อหาในโปรแกรมทั้ง 9 เรื่อง พบว่าแนวทางการพัฒนาความสามารถ
ในการฟื้นพลังมีโครงสร้างร่วมกันอยู่ในหลายประเด็น ผู้วิจัยจึงจัดจําแนกองค์ประกอบหลักที่
ปรากฏซํ้าในหลายโปรแกรม พร้อมให้นิยามและแสดงตัวอย่างกิจกรรมเพื่อให้เห็นภาพของแต่ละ
องค์ประกอบอย่างเป็นระบบ ดังแสดงในตาราง 4 โดยรวมแล้ว โปรแกรมส่งเสริมความสามารถใน
การฟื้นพลังครอบคลุม 6 องค์ประกอบที่เชื่อมโยงกันทั้งด้านการพัฒนาภายใน เช่น การตระหนักรู้
คุณค่าตน การจัดการอารมณ์ การคิดเชิงบวก และการกํากับชีวิต รวมถึงด้านความสัมพันธ์และ
การสนับสนุนจากภายนอก กิจกรรมต่าง ๆ มุ่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการสะท้อนตนเอง การฝึก
ทักษะอารมณ์และสังคม รวมทั้งการสร้างเครือข่ายที่เกื้อหนุน ซึ่งช่วยให้นักเรียนพัฒนาความยืดหยุ่น
ทางจิตใจและปรับตัวต่อความเปลี่ยนแปลงได้อย่างมั่นคงยิ่งขึ้น 

 
สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบตามแนวทาง PRISMA 2020 
เพื่อสังเคราะห์โปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
จากฐานข้อมูล ERIC, Scopus, PubMed, Taylor & Francis Online, และ ThaiJO ครอบคลุม
ช่วง ค.ศ. 2020–2024 ผลการสืบค้นและคัดกรองบทความวิจัยจํานวน 1,177 เรื่อง พบว่างานวิจัย
ที่ตรงตามเกณฑ์และนํามาวิเคราะห์รวมทั้งสิ้น 9 เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 0.76 ของบทความที่สืบค้น 

 
 

ตาราง 4 
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องค์ประกอบและนิยามของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง 
องค์ประกอบ นิยาม ตัวอย่างกิจกรรม 

การตระหนักรู้และเห็น
คุณค่าในตนเอง 

ความเข้าใจในอัตลักษณ์และศักยภาพของ
ตน เห็นคุณค่าในตัวเองอย่างสมดุล 
และใช้พลังภายในเพ่ือเติบโตอย่างมั่นใจ 

ให้นักเรียนฝึกเขียนหรือเล่าถึงส่ิงที่ตน
ภาคภูมิใจ จุดแข็ง หรือคุณค่าที่อยาก
รักษาไว้ เช่น “ฉันภูมิใจในความ
รับผิดชอบของตัวเอง” พร้อมให้เพ่ือน
สะท้อนข้อดีที่เห็นให้กันและกัน เพ่ือ
สร้างการมองตนเองในทางบวกและ
มั่นใจในตัวเองมากข้ึน 

ความยืดหยุ่นทางอารมณ์ ความสามารถในการรับรู้อารมณ์และ
จัดการความเครียดอย่างมีสติ เมตตา 
และรักษาความสมดุลทางใจได้อย่าง
เหมาะสม 

ให้นักเรียนฝึกสังเกตอารมณ์ของตนเอง
ในแต่ละวัน เขียนบันทึกอารมณ์ ฝึก
หายใจรู้ตัว ฝึกหยุดคิดก่อนตอบสนอง 
และใช้เทคนิคผ่อนคลาย เช่น “3 นาที
แห่งสติ” หรือ “ยิ้มให้ตัวเองในกระจก”  
เพ่ือเพ่ิมความสงบและฟ้ืนคืนได้เมื่อ
เจอสถานการณ์กดดัน 

ความยืดหยุ่นทางความคิด
และทัศนคติเชิงบวก 

ความสามารถในการปรับมุมมองอย่าง
สร้างสรรค์ มองโลกในแง่ดี และฟ้ืนคืน
จากความยากลําบากด้วยทัศนคติเชิง
บวก 

ให้นักเรียนฝึกคิดวิเคราะห์สถานการณ์ที่
เคยทําให้รู้สึกแย่ แล้วมองในมุมใหม่ 
เช่น “ส่ิงนี้สอนอะไรฉันได้บ้าง” ฝึกตั้ง
คําถามกับความคิดลบ เช่น “มันเป็น
ความจริงทั้งหมดไหม” พร้อมฝึกเขียน
คําพูดเชิงบวกเพ่ือเปลี่ยนมุมมองของ
ตนเอง 

ความเช่ือมั่นในตนเองและ
ความสามารถในการ
กํากับชีวิต 

การเช่ือว่าตนมีศักยภาพในการจัดการ
ปัญหา ตั้งเป้าหมาย และตัดสินใจได้
อย่างอิสระและรับผิดชอบ 

ให้นักเรียนตั้งเป้าหมายระยะส้ัน เช่น  
“ฉันจะฝึกอ่านทุกวัน 15 นาท”ี แล้ว
วางแผนดําเนินการจริง ประเมินผล
ด้วยตนเอง ฝึกคิดทางเลือกเมื่อเจอ
อุปสรรค และเรียนรู้การรับผิดชอบต่อ
การตัดสินใจของตน 

ทักษะระหว่างบุคคลและ
สังคม 

ความสามารถในการสร้างสัมพันธ์ที่ดี 
ส่ือสารอย่างมั่นใจ เข้าใจผู้อื่น และมี
ความรับผิดชอบต่อสังคม 

จัดกิจกรรมกลุ่ม เช่น เกมจําลอง
สถานการณ์ “เข้าใจเพ่ือน” หรือ  
“พูดตรงใจอย่างสร้างสรรค์” ให้ฝึกฟัง
อย่างตั้งใจ แสดงความเห็นโดยไม่ทํา
ร้ายผู้อื่น และร่วมมือแก้ปัญหากลุ่ม 
เพ่ือสร้างทักษะสังคมและความ
ไว้วางใจ 

แหล่งสนับสนุนภายนอก การมีเครือข่ายผู้คนที่เข้าใจและพร้อม
ช่วยเหลือ รวมถึงใช้ส่ือและเทคโนโลยี
อย่างปลอดภัยและมีวิจารณญาณ 

ให้นักเรียนระบุบุคคลหรือกลุ่มที่เป็น  
“พลังใจ” ในชีวิต เช่น ครอบครัว เพ่ือน 
หรือครู จากนั้นวาด “แผนภาพเครือข่าย
สนับสนุน (support map)” พร้อมฝึก
ส่ือสารขอความช่วยเหลืออย่าง
เหมาะสม และฝึกแยกแยะข้อมูลจาก
ส่ืออย่างมีวิจารณญาณ 
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งานวิจัยที่นํามาสังเคราะห์ส่วนใหญ่ตีพิมพ์ในช่วง ค.ศ. 2021 - 2023 (ร้อยละ 77.78)  
ซึ ่งสอดคล้องกับช่วงเวลาของการแพร่ระบาดของ COVID-19 ที่กระทบต่อสุขภาพจิตวัยรุ่น 
รปูแบบวจิยัทีพ่บมากทีส่ดุคอืการวจิยักึง่ทดลอง (รอ้ยละ 66.67) ตัวอย่างส่วนใหญ่มีจํานวนไม่เกิน 
100 คน (ร้อยละ 66.67) งานวิจัยส่วนใหญ่มาจากภูมิภาคเอเชีย (ร้อยละ 66.67) ตีพิมพ์เป็น
ภาษาอังกฤษ (ร้อยละ 55.56) และบริบทของงานส่วนใหญ่จัดกิจกรรมในโรงเรียน (ร้อยละ 66.67) 

จากการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา งานวิจัยทั้งหมดสะท้อนองค์ประกอบหลักของความสามารถ
ในการฟื้นพลัง 6 องค์ประกอบ ได้แก่ (1) การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเอง (2) ความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์ (3) ความยืดหยุ่นทางความคิดและทัศนคติเชิงบวก (4) ความเชื่อมั่นในตนเองและ
การกํากับชีวิต (5) ทักษะระหว่างบุคคลและสังคม และ (6) แหล่งสนับสนุนภายนอก 

รูปแบบโปรแกรมที่พบแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ ได้แก่ (1) การฝึกสติ (2) การปรับความคิด
และพฤติกรรม (3) การเรียนรู้เชิงรุกและกิจกรรมกลุ่ม และ (4) โปรแกรมแบบผสม 

โปรแกรมส่วนใหญ่มีระยะเวลา 6–10  สัปดาห์ จัด 1–2  ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ละครั้งใช้เวลา 
60–120  นาที ใช้กิจกรรมหลากหลาย เช่น การอบรมเชิงปฏิบัติการ การสนทนากลุ่ม การบันทึก
สะท้อนคิด และการสนับสนุนจากเพื่อน   

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเพื่อสังเคราะห์โปรแกรมส่งเสริมความสามารถ
ในการฟื้นพลังสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถอภิปรายผลการวิจัยโดยแบ่งเป็น  
4 ประเด็น ดังนี้ 

1. งานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในช่วง ค.ศ. 2020–2024 
 ผลการทบทวนวรรณกรรมพบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่ถูกตีพิมพ์ในช่วง ค.ศ. 2021 - 2023 
ซึ่งเป็นช่วงที่ทั่วโลกเผชิญวิกฤติ COVID-19 และเริ่มให้ความสําคัญกับการพัฒนาความสามารถ
ในการฟื้นพลังของวัยรุ ่นมากขึ้น (Grazzani et al., 2022; Xing et al., 2023) การที่งานวิจัย
กระจุกตัวในช่วงเวลาดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ความสามารถในการฟื้นพลังถูกมองว่าเป็นปัจจัย
เกื้อหนุนทางจิตใจที่มีความสําคัญต่อการรับมือกับสถานการณ์ที่ท้าทาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Oakley et al. (2025) ที่พบว่า ภายหลังการระบาดของ COVID-19 วัยรุ่นทั่วโลกต้องการ
ทักษะเพื่อปรับตัวและฟื้นฟูสุขภาวะจิตมากขึ้น 
 ในด้านระเบียบวิธีวิจัย พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่ใช้ระเบียบวิธีกึ่งทดลอง โดยเฉพาะใน
บริบทของประเทศไทย (ชนกชนม์ โคตรสมบัติ และ ชูชาติ วงศ์อนุชิต, 2567; นิศารัตน์ สุขตาม 
และคณะ, 2565; อรไพลิน ไชยวิเชียร และคณะ, 2566) ซึ่งสะท้อนการประยุกต์ใช้ระเบียบวิธี
ดังกล่าวให้เหมาะสมกับข้อจํากัดของสภาพจริงในโรงเรียนที่ไม่สามารถดําเนินการสุ่มตัวอย่างได้
อย่างสมบูรณ์ แต่ยังสามารถควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนและเปรียบเทียบผลลัพธ์ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมได้อย่างเป็นระบบ แนวทางนี้แสดงให้เห็นถึงการปรับใช้ระเบียบวิธีวิจัย 
เชิงทดลองให้สอดคล้องกับบริบททางการศึกษาไทย การใช้ระเบียบวิธีแบบกึ่งทดลองจึงไม่ได้เป็น
เพียงข้อจํากัดในแง่ระเบียบวิธีวิจัยเท่านั ้น แต่ยังเป็นเงื ่อนไขสําคัญที่กําหนดโครงสร้างของ
โปรแกรมให้มีความยืดหยุ่นและสอดคล้องกับตารางเรียนและทรัพยากรบุคคลในโรงเรียน ช่วยให้
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สามารถออกแบบโปรแกรมที่นําไปใช้ได้จริงในบริบทโรงเรียนไทยโดยไม่เพิ่มภาระเกินสมควรต่อ
ทั้งนักเรียนและคร ู 
 เมื่อพิจารณาตามภูมิภาค พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่มาจากประเทศในเอเชีย ได้แก่ ไทย จีน 
และอิหร่าน ซึ่งมักมุ่งศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นตอนปลาย (อายุ 16 - 18 ปี) อันเป็นช่วงวัยที่นักเรียนต้อง
เผชิญแรงกดดันจากการสอบเข้ามหาวิทยาลัยและการเปลี่ยนผ่านสู่การเป็นผู้ใหญ่ ในขณะที่
งานวิจัยจากยุโรปและอเมริกามักมุ่งเน้นไปที่กลุ่มวัยรุ่นตอนต้น (อายุ 12 - 15 ปี) (Llistosella et al., 
2023) เพื่อส่งเสริมแนวคิดการป้องกันระดับปฐมภูมิ (primary prevention) ซึ่งมุ่งป้องกันปัญหา
หร ือความเปราะบางทางจ ิตใจก ่อนเก ิดข ึ ้น  แนวทางด ังกล ่าวต ั ้ งอย ู ่บนสมมต ิฐานว่า 
การส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังตั ้งแต่ช่วงต้นวัยรุ ่นจะช่วยลดความเสี ่ยงต่อปัญหา
สุขภาพจิตในระยะต่อมา โดยเฉพาะในช่วงมัธยมศึกษาตอนปลายที่เป็นวัยแห่งแรงกดดันสูง  
การเปรียบเทียบลักษณะงานวิจัยระหว่างภูมิภาคนี้สะท้อนให้เห็นถึงมิติทางวัฒนธรรม ระบบ
การศึกษา และลําดับความสําคัญของการพัฒนาเยาวชนที่แตกต่างกัน จึงทําให้พบว่างานวิจัยที่มุ่ง
พัฒนาความสามารถในการฟื ้นพลังในกลุ ่มนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายมีจํานวนจํากัด 
(Llistosella et al., 2023) ซึ่งการพัฒนาความสามารถในการฟื้นพลังไม่อาจใช้วิธีการหรือรูปแบบ
เดียวกันได้ในทุกบริบท แต่จําเป็นต้องคํานึงถึงความหลากหลายทางวัฒนธรรมและบริบททาง
สังคมของแต่ละพื้นที ่(Grotberg, 2003) 
 ผลการวิจัยส่วนใหญ่ดําเนินการภายในบริบทของโรงเรียน ซึ่งสอดคล้องกับผลการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Pinto et al. (2021) ที่รายงานว่าร้อยละ 84.62 ของโปรแกรม
เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังถูกดําเนินการในสถานศึกษา ข้อค้นพบนี้สะท้อนว่า
โรงเรียนเป็นบริบทหลักที่มีศักยภาพสูงในการส่งเสริมพัฒนาการทางจิตสังคมของวัยรุ่น เนื่องจาก
เป็นพื้นที่ที่นักเรียนใช้เวลาอยู่มากที่สุดและมีปฏิสัมพันธ์อย่างต่อเนื่องกับเพื่อนและคร ูซึ่งมีอิทธิพล
โดยตรงต่อสุขภาพจิตและพัฒนาการทางสังคม (Ford et al., 2021) นอกจากนี้ การจัดกิจกรรม
ภายในโรงเรียนที่ส่งเสริมความผูกพันทางอารมณ์และการเชื่อมโยงกับสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ 
ยังช่วยป้องกันปัญหาสุขภาพจิตและเสริมสร้างทักษะทางจิตสังคมที่จําเป็นต่อการปรับตัวของ
วัยรุ่น (Raniti et al., 2022)  
 ขณะเดียวกัน การที่มีงานวิจัยบางส่วนขยายการดําเนินงานไปสู่บริบทของครอบครัว เช่น 
Marlotte et al. (2023) สะท้อนให้เห็นการตระหนักถึงอิทธิพลของระบบสนับสนุนรอบตัวนักเรียน
ในการส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง ซึ่งช่วยเสริมให้เห็นว่าการพัฒนาความสามารถใน 
การฟื้นพลัง ไม่ได้เกิดขึ้นเฉพาะในระดับบุคคล แต่ยังเกี่ยวข้องกับบริบททางสังคมที่นักเรียนอาศัยอยู่ 
(Llistosella et al., 2023; Pearson et al., 2025) การเปรียบเทียบลักษณะการดําเนินงานทั้งใน
โรงเรียน ออนไลน์ และในครอบครัว ชี้ให้เห็นแนวโน้มของการออกแบบโปรแกรมที่ยืดหยุ่นและ
สอดคล้องกับบริบทมากขึ้น โดยมีจุดร่วมสําคัญคือการมุ่งสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ที่ปลอดภัย 
เปิดโอกาสให้นักเรียนสะท้อนคิด และได้รับการสนับสนุนทางอารมณ์จากผู้อื่น 

2. โครงสร้างและรูปแบบการจัดโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังที่พบในงานวิจัย 
 จากการสังเคราะห์งานวิจัยพบว่า โปรแกรมมีองค์ประกอบร่วมกันหลายประการ ได้แก่ 
การมีโครงสร้างกิจกรรมที่ชัดเจน การกําหนดลําดับการเรียนรู้ที่ต่อเนื่อง และการใช้เทคนิคตาม
ฐานทฤษฎีที่เหมาะสม ซึ่งช่วยให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์ที่เสริมแรงทักษะด้านอารมณ์และ
ความคิดอย่างเป็นระบบ 
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 ลักษณะหนึ่งที่พบอย่างเด่นชัด คือ โปรแกรมทุกชิ้นมีลําดับขั้นของกิจกรรม โดยมักเริ่มต้น
จากกิจกรรมที่ช่วยให้ผู ้เรียนประเมินตนเองและสร้างความตระหนักรู้ จากนั้นจึงพัฒนาไปสู่ 
การจัดการอารมณ์ การคิดอย่างยืดหยุ่น และการตั้งเป้าหมายชีวิต ก่อนจะจบด้วยการพัฒนา
ทักษะสังคมและการกํากับตนเอง โครงสร้างดังกล่าวช่วยลดความสับสนของผู้เรียน ทําให้สามารถ
ก้าวหน้าในทักษะใหม่ได้อย่างมั่นคง 
 ด้านรูปแบบการดําเนินงาน พบความหลากหลายของการออกแบบ ได้แก่ โปรแกรมที่เน้น
การฝึกสติ ร้อยละ 33.34 โปรแกรมปรับความคิดและพฤติกรรม ร้อยละ 22.22 โปรแกรมที่เน้น
กิจกรรมเชิงรุกและกิจกรรมกลุ่ม ร้อยละ 22.22 และโปรแกรมแบบผสม ร้อยละ 22.22 การที่มี
การบูรณาการหลายวิธีสะท้อนถึงความพยายามสร้างผลลัพธ์ที่ครอบคลุมและยั่งยืน  
 ด้านกิจกรรมการเรียนรู้ เน้นการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ผ่านกิจกรรมการมีส่วนร่วม เช่น 
การอบรมเชิงปฏิบัติการ การสนทนากลุ่ม การสะท้อนคิด และการสนับสนุนจากเพื่อน กิจกรรม
เหล่านี้ช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ที ่นําไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างยั่งยืน สอดคล้องกับ 
ผลการศึกษาของ Llistosella et al. (2023) และ Pinto et al. (2021) 
 ด้านระยะเวลาและความถี่ในการดําเนินโปรแกรม พบว่า ส่วนใหญ่ใช้ระยะเวลาโดยรวม
ประมาณ 6–10 สัปดาห์ จัดกิจกรรมสัปดาห์ละ 1 - 2 ครั้ง และใช้เวลาในแต่ละครั้งระหว่าง 60– 
120 นาที ซึ่งสอดคล้องกับผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Pinto et al. (2021) ที่
ระบุว่า โปรแกรมเสริมสร้างความสามารถในการฟื้นพลังมีความหลากหลายด้านระยะเวลาและ
ความถี่ โดยส่วนใหญ่จัดระหว่าง 5–12  ครั้ง แต่ละครั ้งใช้เวลา 10–120 นาที สอดคล้องกับ 
ผลการศึกษาของ Llistosella et al. (2023) ที่พบว่า ระยะเวลาจัดกิจกรรมที่เหมาะสมในการส่งเสริม
ความสามารถในการฟื้นพลังในโรงเรียนอยู่ในช่วงไม่เกิน 8 สัปดาห์ และควรมีกิจกรรมติดตามผล
เป็นระยะเพื่อรักษาผลลัพธ์ทางจิตใจของนักเรียนให้ต่อเนื่องในระยะยาว โครงสร้างระยะเวลา  
6–10 สัปดาห์ด ังกล่าว จึงไม ่ได ้เก ิดจากการกําหนดตามอําเภอใจของผู ้ว ิจ ัยแต่ละราย  
หากสะท้อนการปรับสมดุลระหว่างเวลาเรียนในหลักสูตรปกติกับความถี่ที่เพียงพอต่อการเปลี่ยนแปลง
ด้านจิตใจและพฤติกรรมในบริบทโรงเรียนมัธยมปลายซึ่งมีข้อจํากัดด้านตารางสอน ภาระงานของครู 
และความเหนื่อยล้าของผู้เรียน การกําหนดระยะเวลาในกรอบดังกล่าวช่วยให้โปรแกรมสามารถ
บูรณาการเข้ากับโครงสร้างการเรียนรู้ในโรงเรียนได้จริง ขณะเดียวกันก็ยังเปิดโอกาสให้เยาวชนได้
ฝึกและทบทวนทักษะด้านความสามารถในการฟื้นพลังอย่างต่อเนื่อง 

3. กรอบแนวคิดด้านความสามารถในการฟื้นพลังที่ใช้เป็นฐานในการออกแบบโปรแกรมในงานวิจัย 
 การที่องค์ประกอบทั้งหกปรากฏในหลายงานวิจัยสะท้อนว่าการพัฒนาโปรแกรมหลัง
สถานการณ์ COVID-19 ให้ความสําคัญกับสมดุลระหว่างปัจจัยภายในและภายนอก ตามกรอบ  
“I Have–I Am–I Can” (Grotberg, 2003) และแนวคิดระบบนิเวศของ Masten (2021) ซึ่งมองว่า
ความสามารถในการฟื้นพลังเกิดจากการประสานกันของทักษะภายใน ความคิดและอารมณ์เชิงบวก 
การกํากับตนเอง และเครือข่ายสนับสนุนทางสังคม โปรแกรมที่ครอบคลุมหลายมิติจึงมีศักยภาพ
สร้างผลลัพธ์ที่เข้มแข็งกว่าการเน้นเพียงด้านเดียว 
 กรอบแนวคิดของ Grotberg (2003) เป็นแนวคิดที่งานวิจัยจํานวนมากนํามาใช้กําหนด
ทักษะเป้าหมาย เช่น การเห็นคุณค่าในตนเอง การคิดเชิงบวก ความมั่นใจ และการขอความช่วยเหลือ
อย่างเหมาะสม จึงทําให้กิจกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมสอดคล้องกับสิ่งที่มีอิทธิพลต่อความสามารถ
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ในการฟื้นพลังของวัยรุ่นในชีวิตจริง นอกจากนี้ การออกแบบที่ผสานทั้งทักษะภายในและปัจจัย
ภายนอกยังสอดคล้องกับธรรมชาติพัฒนาการของวัยรุ่น ซึ่งต้องการทั้งการยืนยันคุณค่าในตัวเอง 
ความสามารถเผชิญปัญหา และการได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว ครู และเพื่อน 
 ผลที่พบยังสะท้อนแนวโน้มที่มองความสามารถในการฟื้นพลังเป็นกระบวนการแบบองค์รวม
มากขึ้น โดยเน้นการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเติบโตทางอารมณ์ควบคู่กับการเสริมทักษะ
ส่วนบุคคล การมีความสัมพันธ์ที่ดีในโรงเรียน บรรยากาศที่ปลอดภัย และบทบาทของผู้ใหญ่ที่เป็น
ที่พึ่งได้ ล้วนช่วยเสริมแรงให้ผู้เรียนใช้ทักษะการกํากับอารมณ์และความคิดเชิงบวกได้อย่างมั่นใจ 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด Ordinary Magic ของ Masten (2021) ที่ชี้ว่าความสามารถในการฟื้นพลัง
เกิดขึ้นได้เมื่อมีปัจจัยสนับสนุนที่เหมาะสม 
 โดยรวมแล้ว การปรากฏอย่างสมํ่าเสมอขององค์ประกอบทั้งหกในงานวิจัยต่าง ๆ ไม่ได้
เป็นเพียงรูปแบบที่พบร่วมกัน แต่สะท้อนความเข้าใจที่ชัดเจนขึ้นว่าการพัฒนาความสามารถใน
การฟื้นพลังของวัยรุ่นต้องอาศัยทั้งพลังภายในและสภาพแวดล้อมที่สนับสนุน ซึ่งเป็นทิศทางที่
สอดคล้องกับความต้องการทางจิตใจของนักเรียนในบริบทหลังวิกฤติอย่างแท้จริง 

4. ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังในการพัฒนานักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 
 งานวิจัยในประเทศไทยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 75.00) อ้างอิงกรอบแนวคิดความสามารถใน
การฟื้นพลังของ Grotberg (2003) ซึ่งอธิบายความสามารถในการฟื้นพลังผ่านองค์ประกอบ  
“I Have–I Am–I Can” โดยมองว่าความสามารถในการฟื้นพลังเป็นผลลัพธ์ของการทํางานร่วมกัน
ระหว่างแหล่งสนับสนุนภายนอก คุณลักษณะภายใน และทักษะทางสังคม (นิศารัตน์ สุขตาม  
และคณะ, 2565; อรไพลิน ไชยวิเชียร และคณะ, 2566; ฮาญัร อะหมัด และ สุพัทธ แสนแจ่มใส, 
2566) แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับกรอบจิตวิทยาพัฒนาการที่ให้ความสําคัญต่อการมีทุนทาง
สังคมและอารมณ์ (social and emotional capital) อันเป็นปัจจัยเกื้อหนุนการปรับตัวและการฟื้นคืน
จากภาวะวิกฤติสําหรับวัยรุ่น (Gendron et al., 2016) การนําแนวคิดของ Grotberg (2003)  
มาประยุกต์ใช้ในบริบทไทยสะท้อนให้เห็นแนวโน้มของการออกแบบโปรแกรมที่คํานึงถึงบริบททาง
วัฒนธรรมและระบบความสัมพันธ์ของสังคมไทย ซึ่งเน้นความเกื้อหนุนระหว่างบุคคล ครอบครัว 
โรงเรียน และชุมชน มากกว่าการมุ่งพัฒนาเชิงปัจเจก  
 จากผลการทดลองของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังทั้ง 9 เรื่อง พบว่า
โปรแกรมส่วนใหญ่ช่วยให้นักเรียนมีความยืดหยุ่นทางจิตใจและอารมณ์เพิ่มขึ้น เช่น ลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวทางออนไลน์ (Sae-Koew et al., 2024) เพิ่มความพอใจในรูปร่าง ลดการวิจารณ์ตนเอง 
และลดอาการซึมเศร้า ความเครียด และภาวะ PTSD (Cai et al., 2025; Kataoka et al., 2012) 
ผลดังกล่าวสอดคล้องกับแนวคิดของ Masten (2021) ที่มองว่า ความสามารถในการฟื้นพลังเป็น
ระบบการปรับตัว (adaptive system) ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญและจัดการกับปัจจัยคุกคาม
ได้อย่างมีประสิทธิภาพผ่านกลไกทางอารมณ์ ความคิด และสังคม ขณะเดียวกัน Connor & 
Davidson (2003) อธิบายว่าองค์ประกอบสําคัญของความสามารถในการฟื้นพลัง เช่น ความเชื่อมั่น
ในความสามารถของตนเอง และการยอมรับการเปลี ่ยนแปลงอย่างสร้างสรรค์ ทําให้บุคคล
สามารถปรับกรอบความคิดต่อเหตุการณ์ยากลําบากได้ รวมไปถึง Grotberg (2003) ที่ได้เสนอ
กรอบแนวคิด “I Have–I Am–I Can” ซึ่งหมายถึงการบูรณาการระหว่างแหล่งสนับสนุนภายนอก 
คุณลักษณะภายใน และทักษะทางสังคม ส่งผลให้นักเรียนสามารถใช้พลังภายในและภายนอก 
ในการฟื้นคืนจากภาวะเครียด และพัฒนาแนวทางการดําเนินชีวิตอย่างมีสุขภาวะทางจิตที่ยั่งยืน 
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ข้อเสนอแนะของการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะสําหรับการนําผลวิจัยไปใช้ 
 1. โรงเรียนสามารถนําโครงสร้างเวลาของโปรแกรมที่พบในงานวิจัย ประมาณ 6–10 สัปดาห์ 
จัดกิจกรรม 1–2  ครั ้งต่อสัปดาห์ ครั ้งละ 60–120 นาที ไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบ
โปรแกรมที่สอดคล้องกับบริบทของตนเองได้ โดยรูปแบบนี้ไม่เพิ่มภาระให้ผู้เรียนมากเกินไปและ
สามารถบูรณาการเข้ากับตารางเรียนปกติได้อย่างเหมาะสม 
 2. ครูแนะแนวและครูที่ปรึกษาสามารถประยุกต์กิจกรรมที่มีประสิทธิผลจากงานวิจัย เช่น 
การฝึกสต ิการปรับโครงสร้างความคิด การตั้งเป้าหมาย และการสะท้อนคิด มาใช้เป็นกิจกรรมสั้น ๆ 
ในชั่วโมงโฮมรูมหรือชั่วโมงแนะแนว เพื่อเสริมทักษะด้านอารมณ์และความสามารถในการฟื้นพลัง
ให้ผู้เรียนอย่างต่อเนื่อง 
 3. โรงเรียนสามารถต่อยอดผลการสังเคราะห์เพื่อพัฒนาโปรแกรมที่เหมาะกับกลุ่มผู้เรียน
เฉพาะ เช่น นักเรียนในพื้นที่เสี่ยง นักเรียนที่ประสบภาวะสูญเสีย หรือโรงเรียนที่มีข้อจํากัดด้าน
ทรัพยากร โดยเลือกองค์ประกอบและวิธีการที่เหมาะสมกับบริบทจริง เพื่อให้การเสริมสร้าง
ความสามารถในการฟื้นพลังเกิดผลอย่างยั่งยืน  
 ข้อเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรนําองค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นพลังที่ได้จากการสังเคราะห์ไปใช้เป็น
กรอบแนวคิดในการออกแบบโปรแกรมพัฒนา เพื่อให้กิจกรรมหรือเนื้อหามีความสอดคล้องกับ
ปัจจัยสําคัญของความสามารถในการฟื้นพลังและเหมาะสมกับบริบทของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในประเทศไทย 
 2. ควรศึกษาผลระยะยาวของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลัง เนื่องจาก
งานวิจัยส่วนใหญ่เป็นการทดลองระยะสั้น (6–10 สัปดาห์) การศึกษาครั้งต่อไปควรออกแบบการวิจัย
เชิงติดตามผลระยะยาว (follow-up study) เพื่อประเมินความคงทนของผลการฝึกและการเปลี่ยนแปลง
ทางพฤติกรรมของนักเรียนในช่วงเวลาต่อเนื่อง 
 3. ควรศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมที่มีองค์ประกอบหรือวิธีการต่างกัน 
เช่น โปรแกรมที่เน้นการฝึกสติ โปรแกรมที่ใช้การปรับพฤติกรรม หรือโปรแกรมแบบผสม เพื่อระบุ
รูปแบบที่เหมาะสมที่สุดกับนักเรียนในแต่ละบริบท 
 4. จากผลการสังเคราะห์พบว่ายังไม่มีโปรแกรมที่ใช้รูปแบบผสมผสานระหว่างออนไลน์
และออนไซต์ (hybrid model) จึงควรพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการฟื้นพลังที่
สามารถดําเนินกิจกรรมทั้งในห้องเรียนและผ่านสื่อดิจิทัล เพื่อเพิ่มโอกาสการเข้าถึง ความยืดหยุ่น 
และความต่อเนื่องของการเรียนรู้ รวมทั้งศึกษาผลลัพธ์ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพเพื่อประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบดังกล่าวอย่างรอบด้าน 
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