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บทคัดย่อ 
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสังเคราะห์แนวคิดทางจิตวิทยาเกี่ยวกับการจัดการเรียนรูเ้พื่อเสริมสร้างภูมคิุ้มกันทางใจ
ของผู้เรียนในบริบทสังคมและการศึกษาร่วมสมัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เต็มไปด้วยความไม่แน่นอน และแรงกดดัน 
ที่เพิ่มสูงขึ้น สถานการณ์ดังกล่าวส่งผลให้ผู้เรียนเผชิญความเครียดทางอารมณ์และปัญหาการปรับตัวมากขึ้น ภูมิคุ้มกันทางใจ 
จึงเป็นทักษะชีวิตที่สำคัญ ช่วยให้ผู้เรียนสามารถกำกับอารมณ์ ปรับตัวต่อความท้าทาย เผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม และ
คงไว้ซึ่งความเชื่อมั่นในตนเอง บทความนี้อธิบายความหมาย องค์ประกอบ และมิติของภูมิคุ้มกันทางใจ โดยบูรณาการแนวคิด
จากจิตวิทยาพัฒนาการ จิตวิทยาการเรียนรู้ และจิตวิทยาเชิงบวก พร้อมทั้งชี้ให้เห็นบทบาทของการจัดการเรียนรู้ในฐานะ
กลไกสำคัญในการส่งเสรมิภูมคิุ้มกันทางใจในสถานศึกษา นอกจากน้ี ยังเสนอแนวทางการจัดการเรียนรู้ที่ให้ความสำคัญกับการ
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ตระหนักรู้ทางอารมณ์ บรรยากาศห้องเรียนที่ปลอดภัยทางจิตใจ ความสัมพันธ์เชิงสนับสนุนระหว่างครูกับผู้เรียน และการ
เรียนรู้เชิงสะท้อนคิด เพื่อเสริมสร้างศักยภาพการปรับตัวของผู้เรียนอย่างยั่งยืน 
 
คำสำคัญ: ภูมิคุ้มกันทางใจ, การจัดการเรียนรู้เชิงจิตวิทยา, ทักษะชีวิต, จิตวิทยาการศึกษา, สุขภาวะทางจิตใจ  
 

Abstract 
 This article synthesizes psychological concepts related to learning management aimed at enhancing 
students’ psychological resilience in contemporary educational contexts marked by rapid change, uncertainty, 
and increasing demands. Such conditions frequently place learners at risk of emotional stress and adjustment 
difficulties. Psychological resilience is a key life skill that enables students to regulate emotions, adapt to 
challenges, cope effectively with adversity, and sustain self-confidence and hope. The article examines the 
conceptual foundations, core components, and dimensions of psychological resilience through an integration 
of developmental psychology, learning psychology, and positive psychology. Learning management is presented 
as a critical mechanism for promoting resilience within educational environments. The discussion highlights 
instructional approaches that prioritize emotional awareness, psychologically safe classrooms, supportive 
teacher–student relationships, and reflective learning practices as means of strengthening students’ inner 
adaptive capacities. The article underscores the role of teachers and educational institutions in implementing 
psychologically informed learning practices. Such approaches support not only academic achievement but 
also the development of psychological resilience, equipping learners to navigate the complex challenges 
of education and life in the 21st century. 
 
Keywords: Psychological Resilience, Psychologically Informed Learning Management, Life Skills, Educational 
Psychology, Mental Well-Being 
 

บทนำ   
 ในบริบทของสังคมศตวรรษท่ี 21 ซึ่งมีลักษณะสำคัญคือความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ความไม่แน่นอน และความ
ซับซ้อนของปัจจัยทางเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี ส่งผลให้ผู้เรียนต้องเผชิญกับแรงกดดันทั้งด้านการเรียน ความคาดหวัง
จากครอบครัว และความท้าทายในอนาคต ขณะเดียวกัน ผู้เรียนยังประสบปญัหาทางอารมณ์และการปรับตวั เช่น ความเครยีด 
ความวิตกกังวล และปัญหาความสัมพันธ์ (จีรภา สุขแพทย์ และคณะ, 2567) รวมถึงการรังแกในโรงเรียน (bullying) ซึ่งส่งผล
กระทบต่อสุขภาวะทางจิตใจและการเรียนรู้ (Azpiazu et al., 2025) 
 จากข้อมูลการศึกษานักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร พบว่า ร้อยละ 13.02 ของนักเรียนมีภาวะ
ความเครียดหรือความทุกข์ทางจิตใจ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าปัญหาสุขภาพจิตของผู้เรียนเป็นประเด็นที่ควรได้รับการส่งเสริมและ
ดูแลอย่างเหมาะสม (Thanachoksawang et al., 2024) 
 สถานการณ์ดังกล่าวช้ีให้เห็นว่า การพัฒนาผู้เรียนไม่อาจมุ่งเน้นเพียงความรู้ทางวิชาการ แต่จำเป็นต้องส่งเสริมทักษะ
ด้านอารมณ์ สังคม และการปรับตัวควบคู่กันไป อย่างไรก็ตาม การจัดการเรียนรู้ในสถานศึกษาส่วนใหญ่ยังเน้นผลสัมฤทธิ์ทาง
วิชาการเป็นหลัก (สิริภัทรชื่นค้า และคณะ, 2565) และยังขาดแนวทางที่ชัดเจนในการบูรณาการมิติทางจิตวิทยาเข้ากับการ
จัดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาทักษะดังกล่าวอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะในด้านการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน 
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 แนวคิดเรื่อง ภูมิคุ้มกันทางใจ (psychological resilience) จึงมีความสำคัญในฐานะทักษะชีวิตที่ช่วยให้ผู้เรียน
สามารถปรับตัว ฟื้นตัว และรับมือกับความท้าทายได้อย่างเหมาะสม (กรมสุขภาพจิต , 2563; Wang et al., 2025) โดย
งานวิจัยชี้ว่าผู้เรียนที่มีภูมิคุ้มกันทางใจสูงมักมีความเพียรพยายามและสามารถรักษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได้แม้เผชิญ
อุปสรรค (Sparks et al., 2025) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดทักษะชีวิตที่เน้นความสามารถในการจัดการอารมณ์และปัญหาใน
ชีวิต  
 แนวทางสำคัญในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน คือ การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (Social and Emotional 
Learning: SEL) ซึ่งมุ่งพัฒนาสมรรถนะด้านการตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง ความตระหนักทางสังคม และทักษะ
ความสัมพันธ์กับผู้อื่น โดยสามารถบูรณาการเข้ากับการจัดการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมการปรับตัว พฤติกรรมเชิงบวก และสุขภาวะ
ทางจิตใจของผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ (สิริภัทรช่ืนค้า และคณะ, 2565)  
 ดังนั้น บทความนี้จึงมุ่งสังเคราะห์แนวคิดทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้อง และพัฒนาเป็นแนวทางการจัดการเรียนรู้เชิงจิตวิทยา
เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน โดยบูรณาการแนวคิดจิตวิทยาการเรียนรู้ จิตวิทยาพัฒนาการ และจิตวิทยาเชิงบวก 
ร่วมกับแนวคิดการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม เพื่อให้สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21 ได้อย่าง
เป็นรูปธรรม 
 

1. แนวคิดเกี่ยวกับภูมิคุ้มกันทางใจของนักเรียน 
 ความหมายของภูมิคุ้มกันทางใจ 
 ภูมิคุ้มกันทางใจ (Psychological Resilience) เป็นแนวคิดที่ใช้อธิบายความสามารถของบุคคลในการเผชิญ ปรับตัว 
และฟื้นตัวจากความเครียดหรือสถานการณ์ที่ท้าทายได้อย่างเหมาะสม โดยงานวิจัยร่วมสมัยชี้ให้เห็นว่าภูมิคุ้มกันทางใจ
เกี่ยวข้องกับความสามารถในการใช้กลยุทธ์การเผชิญปัญหา ความไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค และการสามารถ เรียนรู้ต่อไปได้แม้
เผชิญความท้าทาย (Sparks et al., 2025)  
 ในบริบททางการศึกษา ภูมิคุ้มกันทางใจยังได้รับอิทธิพลจากปัจจัยแวดล้อม โดยเฉพาะการสนับสนุนจากครูและ
บรรยากาศการเรียนรู้ ซึ่งมีส่วนสำคัญต่อการพัฒนาความสามารถในการปรับตัวและการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ของผู้เรียน 
(Wang et al., 2025) ขณะเดียวกัน งานวิจัยยังพบว่าปัจจัยด้านการสนับสนุนทางสังคมและการรับรู้ตนเองมีความสัมพันธ์กับ
ระดับภูมิคุ้มกันทางใจ และช่วยลดปัญหาการปรับตัวในโรงเรียนของผู้เรียนได้ (Azpiazu et al., 2025) 
 สำหรับบริบทของประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2563) ได้อธิบายแนวคิดภูมิคุ้มกันทางใจในรูปของ พลังสุขภาพจิต 
(Resilience Quotient: RQ) ภายใต้กรอบ “อึด ฮึด สู้” ซึ่งเน้นความสามารถในการอดทนต่อความยากลำบาก การลุกข้ึนสู้กับ
ปัญหา และการก้าวผ่านอุปสรรคได้อย่างเข้มแข็ง สอดคล้องกับแนวคิดสากลที่มองว่าภูมิคุ้มกันทางใจเป็นความสามารถในการ
ฟื้นตัวและดำรงตนได้อย่างเหมาะสมภายใต้ความกดดัน 
 จากแนวคิดดังกล่าว คำว่า ภูมิคุ้มกันทางใจ หมายถึงความสามารถของผู้เรียนในการรับมือ ปรับตัว และฟื้นตัวจาก
ความเครียดหรือสถานการณ์ที่ท้าทายในบริบททางการศึกษา โดยอาศัยทั้งศักยภาพภายในของตนเองและการสนับสนุนจาก
สภาพแวดล้อมการเรียนรู้ 
 
 องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางใจ 
 แนวคิดเกี่ยวกับองค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางใจในปัจจุบันมองว่าเป็นกระบวนการที่ประกอบด้วยทักษะทางจติใจ
หลายด้านที่ทำงานร่วมกัน โดยมีข้อเสนอที่สอดคล้องกันว่า ภูมิคุ้มกันทางใจไม่ได้เป็นเพียงคุณลักษณะส่วนบุคคล แต่เป็นผล
จากการบูรณาการของความสามารถภายในและปัจจัยแวดล้อม (พรพรหม เพาสีนวล และ พรสุข หุ่นนิรันดร์ , 2568) ซึ่ง
สามารถสังเคราะห์องค์ประกอบสำคัญได้ดังนี้ 
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 1. การกำกับอารมณ์ (Emotional regulation) เป็นความสามารถในการตระหนักรู้และควบคุมอารมณ์ของตนเอง
เมื ่อเผชิญสถานการณ์ที ่กดดัน ซึ ่งช่วยให้บุคคลสามารถตอบสนองต่อปัญหาได้อย่างเหมาะสมและลดผลกระทบจาก
ความเครียด  
 2. ความยืดหยุ่นในการปรับตัว (Adaptability) เป็นความสามารถในการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมให้
สอดคล้องกับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง รวมถึงการมองความท้าทายเป็นโอกาสในการเรียนรู้  
 3. ทักษะการเผชิญปัญหา (Coping skills) เป็นกระบวนการในการจัดการกับปัญหาอย่างเป็นระบบ ทั้งการวิเคราะห์
สถานการณ์ การเลือกวิธีแก้ไขท่ีเหมาะสม และการใช้ทรัพยากรสนับสนุนจากสังคม  
 4. การรับรู้ความสามารถของตนเองและความหวัง (Self-efficacy and hope) เป็นความเชื่อมั่นในศักยภาพของ
ตนเองและการมีมุมมองเชิงบวกต่ออนาคต ซึ่งเป็นแรงผลักดันสำคัญให้บุคคลสามารถก้าวข้ามอุปสรรคและฟื้นตัวจากความ
ยากลำบาก  
 องค์ประกอบดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ภูมิคุ้มกันทางใจเป็นผลจากการทำงานร่วมกันของทักษะภายในบุคคลและ
การสนับสนุนจากบริบทแวดล้อม ซึ่งเอื้อต่อการปรับตัวและการดำรงชีวิตได้อย่างเหมาะสมภายใต้สถานการณ์ที่ท้าทาย 
 
 ภูมิคุ้มกันทางใจในฐานะทักษะชีวิตของผู้เรียน 
 ในมุมมองของจิตวิทยาการศึกษา ภูมิคุ้มกันทางใจถูกจัดอยู่ในกลุ่มทักษะที่ไม่อาศัยพุทธิปัญญา (Non-cognitive skills) 
ซึ่งมีความสำคัญไม่น้อยไปกว่าความสามารถทางวิชาการ (Sparks et al., 2025) ทักษะดังกล่าวมีบทบาทสำคัญในการชว่ยให้
นักเรียนสามารถรักษาสมดุลระหว่างความต้องการส่วนบุคคลกับข้อเรียกร้องและความคาดหวังของระบบโรงเรียนได้อย่าง
เหมาะสม งานวิจัยจำนวนมากช้ีให้เห็นว่านักเรียนที่มีภูมิคุ้มกันทางใจในระดับสงูมักมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีดกีว่า มีความสุข
ในการเรียนรู้ และมีคุณภาพชีวิตโดยรวมสูงกว่านักเรียนท่ีมีภูมิคุ้มกันทางใจต่ำ (Chanakarn Kumkun. et al., 2022) 
 นอกจากนี้ ภูมิคุ้มกันทางใจยังเป็นทักษะที่สามารถพัฒนาได้ ไม่ใช่ลักษณะนิสัยที่ตายตัว บุคคลสามารถเรียนรู้และ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจได้ตลอดช่วงชีวิต ผ่านประสบการณ์ การฝึกฝนทักษะการจัดการอารมณ์ การสร้างความภาคภูมิใจใน
ตนเอง และการได้รับการสนับสนุนทางสังคมอย่างเหมาะสม กลไกเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความ
เข้มแข็งทางจิตใจมากยิ่งข้ึน (Tikumporn Hosiri et al., 2024) 
 โรงเรียนจึงมีบทบาทสำคัญในฐานะพื ้นที ่หลักหรือระบบนิเวศการพัฒนา (Microsystem) รองจากครอบครัว 
สภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่เอื้อต่อการมีส่วนร่วม การจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) และการกำหนดเป้าหมายการ
เรียนรู้ที่ชัดเจน ล้วนมีส่วนช่วยเสริมสร้างความมั่นใจ การรู้เท่าทันตนเอง และความสามารถในการรับมือกับความท้าทายของ
ผู้เรียน ด้วยเหตุนี้ โรงเรียนจึงมิได้เป็นเพียงพื้นที่ถ่ายทอดองค์ความรู้ทางวิชาการเท่านั้น หากแต่เป็นพื้นที่ปลอดภัยที่ส่งเสริม
การพัฒนาทางสังคมและอารมณ์ (Social and Emotional Learning: SEL) อันเป็นรากฐานสำคัญของการเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่
มีคุณภาพและสามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีความหมายในสังคม (Azpiazu et al., 2025) 
 

2. การจัดการเรียนรู้ในมุมมองจิตวิทยาการศึกษา 
 ในบริบทการศึกษายุคปัจจุบัน การจัดการเรียนรู้มิได้จำกัดเพียงการถ่ายทอดความรู้ หากแต่เป็นกระบวนการที่
คำนึงถึงธรรมชาติและกระบวนการภายในของผู้เรียน แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับมุมมองทางจิตวิทยาการศึกษา ซึ่งเน้น
บทบาทของกลไกการเรียนรู้ พัฒนาการ และแรงจูงใจ ในการส่งเสริมการพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้าน รวมถึงทักษะชีวิตและสุข
ภาวะทางจิตใจ (หยกฟ้า เพ็งเลีย และ สุขเสริม ทิพย์ปัญญา, 2567) 
 ดังนั้น การจัดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพจึงควรมุ่งส่งเสริมสุขภาวะของผู้เรียนทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 
เพื่อให้ผู้เรียนสามารถปรับตัวและดำรงชีวิตได้อย่างเหมาะสมในบริบทที่เปลี่ยนแปลง ทั้งนี้ การเรียนรู้ของผู้เรียนมิได้เกิดจาก
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การถ่ายทอดความรู้เพียงอย่างเดียว หากยังเกิดจากประสบการณ์และปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในบริบทของห้องเรียน ซึ่งมีบทบาท
สำคัญต่อการพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้าน (จิรังกูร ณัฐรังสี และคณะ, 2569) 
 
 การจัดการเรียนรู้ในฐานะกระบวนการพัฒนาทักษะชีวิตของผู้เรียน 
 ทักษะชีวิต (Life Skills) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการจัดการกับปัญหาและความท้าทายในบริบทสังคม
ปัจจุบัน ตลอดจนการเตรียมความพร้อมสำหรับการปรับตัวในอนาคต การจัดการเรียนรู้ที่ตั้งอยู่บนฐานจิตวิทยาการศึกษาจะ
ส่งเสริมองค์ประกอบสำคัญของทักษะชีวิต 4 ประการ (ศิริมงคล ทนทอง และ สันติ วิจักขณาลัญฉ์, 2567) ได้แก่ 
 1. การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น 
 2. การคิดวิเคราะห์ การตัดสินใจ และการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
 3. การจัดการอารมณ์และความเครียด 
 4. การสร้างสัมพันธภาพที่ดีและการสื่อสารเชิงบวก 
 ทักษะดังกล่าวไม่ได้เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ หากต้องอาศัยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ การทำกิจกรรมกลุ่ม 
และการสะท้อนคิด (Reflection) เพื่อให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้ใหม่และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม 
 

3. แนวคิดทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้อง 
 จิตวิทยาการเรียนรู้ (Learning Psychology) 
 จิตวิทยาการเรียนรู้เป็นแนวคิดสำคัญที่อธิบายกระบวนการที่ผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรม ความรู้ และ
ทักษะจากประสบการณ์ โดยแนวคิดหลักท่ีใช้ในการอธิบายกระบวนการเรียนรู้ ได้แก่ พฤติกรรมนิยม (Behaviorism) และสรร
สร้างความรู้ (Constructivism) ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญในการออกแบบการจัดการเรียนรู้ (สุทธาภา มาประกอบ และคณะ, 2567) 
 แนวทางการพัฒนาผู้เรียนควรให้ความสำคัญกับการเสริมแรงด้านแรงจูงใจควบคู่กับกระบวนการเรียนรู้และการมี
ส่วนร่วมของผู้เรียน เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงค์ ช่วยสร้างแรงจูงใจ ความมั่นใจ และความเพียรพยายามในการเรียนรู้
ของผู้เรียน (กัญญาภัค ภวภูตานนท์ และคณะ, 2568) 
 เมื่อพิจารณาในมิติของการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ จะพบว่าแนวคิดท้ังสองมีบทบาทเสริมกัน กล่าวคือ พฤติกรรม
นิยมช่วยวางพื้นฐานด้านแรงจูงใจและความมั่นใจ ขณะที่สรรสร้างความรู้ช่วยพัฒนาความสามารถในการเผชิญปัญหาและการ
เรียนรู้จากประสบการณ์ ดังนั้น การจัดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพควรบูรณาการทั้งสองแนวคิด เพื่อส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถ
ปรับตัวและรับมือกับความท้าทายได้อย่างเหมาะสม (Sparks et al., 2025; Wang et al., 2025) 
 
 จิตวิทยาพัฒนาการ (Developmental Psychology) 
 จิตวิทยาพัฒนาการช่วยอธิบายความแตกต่างของผู้เรียนในแต่ละช่วงวัย โดยเน้นความสำคัญของความพร้อม 
(Readiness) ในการเรียนรู้ทั้งด้านสติปัญญา อารมณ์ และสังคม การออกแบบการจัดการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับพัฒนาการของ
ผู ้เร ียน เช่น การเรียนรู ้ผ ่านประสบการณ์ การสะท้อนตนเอง และการตั ้งเป้าหมาย จะช่วยส่งเสริมความมั ่นใจและ
ความสามารถในการปรับตัวของผู้เรียน (ดุษฎี จึงศิรกุลวิทย์ และ อมรา ธนศุภรัตนา, 2566) 
 แนวคิดดังกล่าวมีความสำคัญต่อการเสริมสร้างภูมคิุ้มกันทางใจ เนื่องจากการจัดการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับพัฒนาการ
จะช่วยให้ผู้เรียนสามารถรับมือกับความเครียดและความท้าทายได้อย่างเหมาะสมตามช่วงวัย (นิธิพัฒน์ เมฆขจร, 2564) 
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 จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) 
 จิตวิทยาเชิงบวกเป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นการส่งเสริมศักยภาพและความเจริญงอกงามของมนุษย์ โดยให้ความสำคัญกับ
จุดแข็งและปัจจัยเชิงบวกที่ช่วยให้บุคคลสามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุขและมีความหมาย แนวคิดสำคัญที่นำมาใช้ใน
บริบทการศึกษา ได้แก่ กรอบ PERMAH ซึ่งประกอบด้วยอารมณ์เชิงบวก การมีส่วนร่วม ความสัมพันธ์ ความหมาย ความสำเร็จ 
และสุขภาพ ซึ่งมีส่วนช่วยส่งเสริมแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ของผู้เรียน (ชวิน พงษ์ผจญ, 2564) 
 นอกจากน้ี การประยุกต์ใช้จิตวิทยาเชิงบวกในการจัดการเรียนรู้ยังมีบทบาทสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ 
เนื่องจากช่วยพัฒนาอารมณ์เชิงบวก ความหวัง และความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งเป็นปัจจัยที่เอื้อต่อการเผชิญความเครยีดและการ
ฟื้นตัวจากอุปสรรคของผู้เรียน (Wang et al., 2025) ทั้งนี้ ความเข้มแข็งทางใจของผู้เรียนยังมีความสัมพันธ์กับช่วงวัยและ
ระดับพัฒนาการ โดยงานวิจัยในบริบทของนักเรียนไทยพบว่า ผู้เรียนในช่วงวัยและระดับชั้นที่แตกต่างกันมีระดับความเข้มแข็ง
ทางใจท่ีแตกต่างกัน ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจควรคำนึงถึงความเหมาะสมตามช่วงวัยของผู้เรียน (พรรณ
วดี สมกิตติกานนท์ และ ถิรวรินทร์ บุญญาพิพรรธน์, 2564) 
  

4. บทบาทของครูในการออกแบบประสบการณ์การเรียนรู้ที่คำนึงถึงผู้เรียนเป็นสำคัญ 
 ในมุมมองจิตวิทยาการศึกษา ครูไม่ได้ทำหน้าที่เพียงผู้ถ่ายทอดความรู้ หากเป็นผู้ออกแบบประสบการณ์การเรยีนรู้ 
(Designer of Learning Experiences) ที่สร้างสภาพแวดล้อมเอื้อต่อการพัฒนาศักยภาพของผู้เรียน (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี และ
คณะ, 2568)  โดยมีบทบาทสำคัญ ได้แก่ 
 1. การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม คิดวิเคราะห์ และประยุกต์ใช้
ความรู้ในสถานการณ์จริง  
 2. การส่งเสริมสมรรถนะที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิตและการเรียนรู้ในบริบทปัจจุบัน เช่น การสื่อสาร การทำงานร่วมกัน 
และการแก้ปัญหา  
 3. การใช้สื่อและเทคโนโลยีที่หลากหลายและเหมาะสม เพื่อสนับสนุนการเรียนรู้และตอบสนองความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล  
 4. การทำหน้าที่เป็นผู้อำนวยความสะดวก (Facilitator) ที่เข้าใจผู้เรียน ให้การสนับสนุน และส่งเสริมแรงจูงใจ 
ในการเรียนรู้ 
 การจัดการเรียนรู้ในมุมมองจิตวิทยาการศึกษาเป็นกระบวนการบูรณาการองค์ความรู้เกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ 
พัฒนาการตามวัย และความต้องการทางจิตใจ เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมทางการเรียนรู้ที่ส่งเสริมศักยภาพของผู้เรียนอย่างรอบ
ด้าน ท้ังในมิติทางวิชาการและทักษะการดำเนินชีวิต อันนำไปสู่คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในระยะยาว 
 

5. ความเชื่อมโยงระหว่างการจัดการเรียนรู้กับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ 
 การจัดการศึกษาในศตวรรษที่ 21 มุ่งเน้นการพัฒนาผู้เรียนให้มีสมรรถนะที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิตท่ามกลางบริบท
สังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว นอกเหนือจากองค์ความรู้ทางวิชาการแล้ว การเสริมสร้าง  ภูมิคุ้มกันทางใจ  (Resilience 
Quotient: RQ) ซึ่งหมายถึงความสามารถในการปรับตัว ฟื้นตัว และดำรงตนอย่างเข้มแข็งภายใต้ภาวะวิกฤตหรือความกดดัน 
ถือเป็นปัจจัยสำคัญต่อการเติบโตอย่างมีคุณภาพของผู้เรียน (กรมสุขภาพจิต, 2563) 
 การจัดการเรียนรู้ในมุมมองจิตวิทยาการศึกษาจึงไม่ได้มุ่งเพียงการเพิ่มพูนความรู้ หากแต่เป็นกระบวนการสร้าง
ระบบนิเวศทางการเรียนรู้ที่สนับสนุนทั้งพัฒนาการทางสติปัญญา อารมณ์ และสังคม อันเป็นรากฐานของการพัฒนาผู้เรียน
อย่างเป็นองค์รวม (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี, 2568) 
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 การจัดการเรียนรู้กับการพัฒนาทักษะชีวิตด้านภูมิคุ้มกันทางใจ 
 การจัดการเรียนรู้ฐานสมรรถนะ โดยเฉพาะสมรรถนะด้านการจัดการตนเอง (Self-Management) มีความสัมพันธ์
โดยตรงกับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ เนื่องจากมุ่งพัฒนาความสามารถในการรู้จักตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง มีเป้าหมาย
ชีวิตที่ชัดเจน และสามารถกำกับอารมณ์และความเครียดได้อย่างเหมาะสม 
 แนวทางการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เผชิญสถานการณ์จริง ฝึกการตัดสินใจ 
และรับมือกับความท้าทาย ซึ่งเป็นกระบวนการสำคัญในการบ่มเพาะ “พลังอึด ฮึด สู้” อันเป็นองค์ประกอบหลักของภูมิคุ้มกัน
ทางใจ นอกจากน้ี การบูรณาการกรอบแนวคิดการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (Social and Emotional Learning: SEL) ยัง
ช่วยส่งเสริมการตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง และทักษะความสัมพันธ์ ซึ่งเป็นฐานสำคัญของการพัฒนาความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต, 2563) 
 
 บรรยากาศการเรียนรู้ท่ีปลอดภัยทางจิตใจ (Psychological Safety) 
 บรรยากาศการเรียนรู้ที่เอื้อต่อการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจต้องเป็นพื้นที่ที่ผู้เรียนรู้สึกปลอดภัยในการแสดงความ
คิดเห็น ทดลองสิ่งใหม่ และยอมรับความแตกต่าง ครูมีบทบาทสำคัญในฐานะผู้อำนวยความสะดวกในการเรียนรู้ที่สร้าง
บรรยากาศแห่งความไว้วางใจและการมีส่วนร่วมของผู้เรียน (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี และคณะ, 2568)  
 การใช้การเสริมแรงทางบวกและการให้ข้อมูลป้อนกลับเชิงสร้างสรรค์ช่วยส่งเสริมแรงจูงใจและพฤติกรรมเชิงบวก
ของผู้เรียน (กัญญาภัค ภวภูตานนท์ และคณะ, 2568) เมื่อผู้เรียนรู้สึกปลอดภัยทางจิตใจ พวกเขาจะกล้าเผชิญกับความท้าทาย 
เรียนรู้จากความผิดพลาด และพัฒนาความยืดหยุ่นทางอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
 ความสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนในฐานะปัจจัยสนับสนุน 
 ภูมิคุ้มกันทางใจมิได้เกิดจากปัจจัยภายในบุคคลเพียงลำพัง หากยังได้รับอิทธิพลจากปัจจัยภายนอก โดยเฉพาะ
ความสัมพันธ์และการสนับสนุนทางสังคมที่มีความหมาย ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการปรับตัวและสุขภาวะทางจิตของบุคคล ใน
บริบทของการศึกษา ครูในฐานะบุคคลสำคัญในชีวิตผู้เรียนจึงมีบทบาทในการเป็นแหล่งสนับสนุนทางอารมณ์ที่ช่วยส่งเสริม
ความรู้สึกไว้วางใจ การยอมรับ และการพัฒนาผู้เรียนอย่างต่อเนื่อง (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี และคณะ, 2568) 
 การปรับบทบาทจากผู้ถ่ายทอดความรู้สู่การเป็นโค้ช (Coach) ที่รับฟังอย่างลึกซึ้งและให้คำปรึกษาอย่างเหมาะสม 
จะช่วยสร้างความสัมพันธ์เชิงบวกที่เกื้อหนุนต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และสังคม ความสัมพันธ์ลักษณะดังกล่าวทำ
หน้าที่เสมือนเกราะป้องกันทางใจ ช่วยลดผลกระทบจากปัจจัยเสี่ยง และเสริมสร้างศักยภาพในการฟื้นตัวของผู้เรียน (สุวัฒนพงษ์ 
ร่มศรี และคณะ, 2568) 
 
 การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมและเรียนรู้จากความผิดพลาด 
 การมีส่วนร่วม (Participation) และความเป็นเจ้าของการเรียนรู้เป็นองค์ประกอบสำคัญของการเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางใจ การจัดการเรียนรู้ที่ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ เช่น รูปแบบการเรียนรู้สร้างสรรค์เป็นฐาน (Creativity-Based Learning: 
CBL) เปิดโอกาสให้ผู้เรียนตั้งคำถาม สำรวจปัญหา และสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง (จริญา น้อยประชา และคณะ, 2566) 
 ที่สำคัญคือการปรับมุมมองต่อ ความผิดพลาด ให้เป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้ การสะท้อนคิด (Reflection) 
ภายหลังการเผชิญอุปสรรค ช่วยให้ผู้เรียนประเมินตนเอง เข้าใจจุดแข็งและจุดที่ต้องพัฒนา และพัฒนากลยุทธ์การแก้ปญัหา
ใหม่อย่างสร้างสรรค์ การได้รับโอกาสตัดสินใจและรับผิดชอบต่อผลลัพธ์ของการกระทำ ยังช่วยบ่มเพาะความมุ่งมั่นพยายาม 
ความภาคภูมิใจในตนเอง และความเช่ือมั่นในศักยภาพของตน (ธัญจิรา ขันบุตร, 2566) 
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 การจัดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพไม่ใช่เพียงการถ่ายทอดเนื้อหา หากเป็นการออกแบบระบบนิเวศทางการเรียนรู้ที่
บูรณาการมิติทางสติปัญญา อารมณ์ และสังคมเข้าด้วยกัน เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน อันจะนำไปสู่การพัฒนา
อย่างเป็นองค์รวมและความสามารถในการเผชิญความท้าทายในชีวิตอย่างยั่งยืน 
 

6. แนวทางการจัดการเรียนรู้เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของนักเรียน 
 การจัดการเรียนรู้ท่ีคำนึงถึงอารมณ์และความรู้สึกของผู้เรียน 
 อารมณ์และความรู้สึกของผู้เรียนเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการเรียนรู้ กล่าวคือ เมื่อผู้เรียนมี
อารมณ์เชิงบวก เช่น ความสุข ความสนใจ หรือความรู้สึกท้าทายอย่างเหมาะสม จะช่วยกระตุ้นให้เกิดความกระตือรือร้นใน
การมีส่วนร่วม กล้าแสดงความคิดเห็น และมีแรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง ในทางตรงกันข้าม อารมณ์เชิงลบ เช่น ความวิตกกังวล 
ความกลัว หรือความรู้สึกไม่ปลอดภัย อาจส่งผลให้ผู้เรียนหลีกเลี่ยงการมีส่วนร่วม ขาดสมาธิ (ดุษฎี จึงศิรกุลวิทย์ และ อมรา 
ธนศุภรัตนา, 2566) 
 และเกิดอุปสรรคต่อกระบวนการคิดและการเรียนรู้ ดังนั้น ผู้สอนจึงควรจัดสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมอารมณ์
เชิงบวกและความรู้สึกปลอดภัยของผู้เรียนตลอดกระบวนการเรียนรู้ (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี และคณะ , 2568) ซึ่งบรรยากาศ
ดังกล่าวยังมีส่วนสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ทำให้ผู้เรียนมีความมั่นคงทางอารมณ์ กล้าเผชิญความท้าทาย และ
สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 แนวคิดที่มีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน คือ การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม 
(Social and Emotional Learning: SEL) ซึ่งเป็นกระบวนการที่ช่วยให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจและจัดการอารมณ์ของตนเอง 
ตั้งเป้าหมาย เข้าใจผู้อื่น และสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ตลอดจนตัดสินใจอย่างมีความรบัผิดชอบ (สิริภัทร ช่ืนค้า และคณะ, 2565) 
ทักษะดังกล่าวถือเป็นพื้นฐานสำคัญของการรับมือกับความเครียด ความกดดัน และปัญหาในชีวิตประจำวัน ซึ่งสัมพันธ์โดยตรง
กับการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน 
 การเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (SEL) ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญ 5 ประการ ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ในตนเอง 
(self-awareness) 2) การบริหารจัดการตนเอง (self-management) 3) การตระหนักรู ้ทางสังคม (social awareness)  
4) ทักษะด้านความสัมพันธ์ (relationship skills) และ 5) การตัดสินใจอย่างรับผิดชอบ (responsible decision making) ซึ่ง
ล้วนมีบทบาทในการเสริมสร้างความสามารถในการจัดการอารมณ์ การอยู่ร่วมกับผู้อื่น และการเผชิญสถานการณ์ที่ทา้ทายได้
อย่างเหมาะสม (สิริภัทร ช่ืนค้า และคณะ, 2565) 
 ดังนั้น การจัดการเรียนรู้ที่บูรณาการแนวคิด SEL จึงไม่เพียงส่งเสริมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและทักษะทางสังคมของ
ผู้เรียนเท่านั้น แต่ยังเป็นกลไกสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจ ทำให้ผู้เรียนสามารถจัดการกับความเครียด ความกดดัน 
และความท้าทายในชีวิตได้อย่างเหมาะสม และเติบโตเป็นบุคคลที่มีความเข้มแข็งทางอารมณ์และสังคมในระยะยาว (นิธิพัฒน์ 
เมฆขจร, 2564) 
 ในด้านการวัดและประเมินผลภูมิคุ ้มกันทางใจ ควรใช้วิธีการที่หลากหลายและสอดคล้องกับบริบทการเรียนรู้ 
เนื่องจากเป็นทักษะเชิงกระบวนการที่ไม่สามารถประเมินได้จากผลสัมฤทธิ์ทางวิชาการเพียงอย่างเดียว แนวทางที่เหมาะสม 
ได้แก่ การสังเกตพฤติกรรมในสถานการณ์จริง การสะท้อนคิดของผู้เรียน (reflection) การประเมินตนเอง (self-assessment) 
และการใช้แบบวัดเชิงจิตวิทยาที่เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน (ฐิยาพร กันตาธนวัฒน์, 2563) 
 ทั้งนี้ การประเมินควรมุ่งเน้นพัฒนาการของผู้เรียนอย่างต่อเนื่อง มากกว่าการตัดสินผลเพียงช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่ง 
โดยให้ความสำคัญกับความสามารถในการจัดการอารมณ์ การเผชิญปัญหา และการปรับตัวในสถานการณ์ที่หลากหลาย อีกทั้ง
การใช้ข้อมูลจากหลายแหล่ง (multiple sources) จะช่วยให้การประเมินมีความครอบคลุมและสะท้อนศักยภาพของผู้เรียนได้
อย่างแท้จริง (Sparks et al., 2025; Wang et al., 2025) 
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7. บทบาทของครูในฐานะผู้สนับสนุนการจัดการเรียนรู้ พัฒนาทักษะชีวิต และภูมิคุ้มกันทางใจ 
 ในบริบทของยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีสารสนเทศเอื้อให้ผู้เรียนสามารถเข้าถึงแหล่งความรู้ได้อย่างหลากหลาย บทบาท
ของครูจึงเปลี่ยนจากผู้ถ่ายทอดความรู้ไปสู่ผู้อำนวยความสะดวกในการเรียนรู้ ( facilitator) ที่ส่งเสริมการคิด การตั้งคำถาม 
และการเรียนรู้ด้วยตนเองของผู้เรียน (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี และคณะ, 2568) 
 ดังนั้น ครูในยุคดิจิทัลจึงไม่ได้เป็นผู้ที่มีความรู้สูงสุด หากแต่เป็นผู้ที่เข้าใจผู้เรียน สามารถใช้การถาม การฟัง และการ
สังเกตอย่างลึกซึ้ง เพื่อสร้างความไว้วางใจ แรงจูงใจ และสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของผู้เรียนอย่างเหมาะสม 
 บทบาทใหม่ของครูผู้สอนคือการเป็นผู้อำนวยการเรียนรู้ คลอบคลุมบทบาทสำคัญ (สุวัฒนพงษ์ ร่มศรี และคณะ, 
2568) ดังนี ้
 1. เป็นผู้จัดบรรยากาศการเรียนรู้ เช่น การจัดชั้นเรียน สื่อ / วัสดุอุปกรณ์แสงสว่าง ระบบเสียง 
 2. เป็นผู้แนะแนวทางการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนได้ค้นคว้าหาความรู้และสร้างความรู้ด้วยตนเองได้เต็มศักยภาพ 
 3. เป็นผู้เสริมแรงหรือสร้างแรงบันดาลใจ เพื่อให้ผู้เรียนมั่นใจและพัฒนาตนเองเห็นคุณค่าและความหมายของการ
เรียนรู้ (กัญญาภัค ภวภูตานนท์ และคณะ, 2568) 
 4. เป็นผู้ใช้คำถามเป็นเครื่องมือในการพัฒนาผู้เรียน 
 5. เป็นผู้ประเมิน ให้ข้อมูลป้อนกลับ (feedback) เพื่อให้ผู้เรียนทราบผลการเรียนรู้ของตน 
 6. เป็นผู้เรียนรู้ไปพร้อมกับศิษย์ ในการศึกษาความรู้เรื่องใหม่ ๆ หรือพัฒนานวัตกรรม 
 7. เป็นผู้วิจัย ศึกษาปัญหาในช้ันเรียนและแก้ปัญหาโดยการทำวิจัยปฏิบัติการ 
 
 สถานศึกษามีบทบาทสำคัญในการเป็นพื้นที่บ่มเพาะทักษะชีวิต(Life Skills) ซึ่งเป็นความสามารถเชิงจิตสังคมที่ช่วย
ให้ผู้เรียนเผชิญปัญหาและปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ศิริมงคล ทนทอง และ 
สันติ วิจักขณาลัญฉ์, 2567)  
 บทบาทหลักของสถานศึกษาในการสนับสนุนทักษะชีวิต มีดังนี้ 
 1. การจัดกระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการแทรกในหลักสูตร  
  การจัดการเรียนรู้เชิงรุกที่บูรณาการทักษะชีวิตเข้ากับเนื้อหาวิชาการ โดยเน้นให้ผู้เรียนได้พัฒนาทักษะที่จำเป็น 
เช่น การคิดวิเคราะห์ การตัดสินใจ และการแก้ปัญหา ผ่านการลงมือปฏิบัติจริง เช่น การเรียนรู้แบบโครงงาน (Project-based 
learning) การแสดงบทบาทสมมติ (Role-playing) และการวิเคราะห์สถานการณ์จำลอง ซึ่งช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างเหมาะสม (สุทธาภา มาประกอบ และคณะ, 2567) 
 2. การสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่เอื้อต่อการพัฒนาทักษะชีวิต 
  ในด้านบรรยากาศที่ปลอดภัยทางจิตใจและการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร เช่น กิจกรรมจิตอาสา หรือการทำงานกลุ่ม 
ซึ่งช่วยให้ผู้เรียนได้ฝึกทักษะทางสังคม การสื่อสาร และการทำงานร่วมกับผู้อื่น อันเป็นพ้ืนฐานสำคัญของการพัฒนาความมั่นใจ
ในตนเองและความสามารถในการปรับตัว (ศิริมงคล ทนทอง และ สันติ วิจักขณาลัญฉ์, 2567) 
 3. การปรับบทบาทของครูและผู้บริหารสถานศึกษา 
  ผู้บริหารทำหน้าที่เป็นผู้นำในการสนับสนุนทรัพยากรและกำหนดทิศทางการพัฒนาผู้เรียนอย่างเป็นระบบ ขณะที่
ครูทำหน้าที่เป็นผู้อำนวยความสะดวก (Facilitator) ที่เข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคล ให้คำปรึกษา และส่งเสริมการเรียนรู้
ของผู้เรียนอย่างเหมาะสม ซึ่งมีส่วนสำคัญในการพัฒนาทั้งทักษะชีวิตและภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน (อภิพร เป็งปิง และ ศศิ
ลักษณ์ ขยันกิจ, 2562; Wang et al., 2025) 
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บทสรุป 
 จากการสังเคราะห์แนวคิดและการวิเคราะห์ในบทความนี้ พบว่าการจัดการเรียนรู้เชิงจิตวิทยามีบทบาทสำคัญในการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียนในบรบิทสังคมและการศึกษาศตวรรษที่ 21 ซึ่งมีความเปลี่ยนแปลงรวดเรว็และเต็มไปดว้ย
ความท้าทาย โดยภูมิคุ ้มกันทางใจมิได้เป็นเพียงคุณลักษณะเฉพาะบุคคล หากเป็นทักษะชีวิตที่สามารถพัฒนาได้ผ่าน
ประสบการณ์การเรียนรู้และการสนับสนุนจากบริบททางการศึกษา 
 บทความได้บูรณาการแนวคิดจากจิตวิทยาพัฒนาการ จิตวิทยาการเรียนรู ้ และจิตวิทยาเชิงบวก เพื่ออธิบาย
องค์ประกอบสำคัญของภูมิคุ้มกันทางใจ และนำไปสู่การเสนอแนวทางการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่
ปลอดภัยทางจิตใจ การส่งเสริมการเรียนรู้ทางอารมณ์และสังคม (SEL) และการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ที่เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมและเรียนรู้จากประสบการณ์ 
 อย่างไรก็ตาม เมื่อนำแนวทางดังกล่าวไปใช้ในทางปฏิบัติ อาจเผชิญข้อจำกัดด้านเวลา ภาระงานของครู และความ
แตกต่างของบริบทสถานศึกษา ดังนั้น การขับเคลื่อนให้เกิดผลอย่างเป็นรูปธรรมจำเป็นต้องมีการสนับสนุนอย่างเป็นระบบ ทั้ง
ในด้านการพัฒนาศักยภาพครู การจัดสรรเวลาและทรัพยากรที่เหมาะสม และการสร้างความเข้าใจร่วมกันในระดับสถานศึกษา 
ทั้งนี้ ในระดับการปฏิบัติ ครูสามารถเริ่มต้นจากการบูรณาการกิจกรรม SEL ในช้ันเรียน เช่น การใช้คำถามสะท้อนคิด การจัด
กิจกรรมกลุ่มย่อยเพื่อพัฒนาทักษะทางสังคม และการเปิดพื้นที่ให้ผู้เรียนได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์และเรียนรู้จากความ
ผิดพลาด ขณะที่สถานศึกษาควรสนับสนุนให้มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างครูผ่านชุมชนการเรียนรู้ทางวิชาชีพ (PLC) และ
กำหนดเวลาในตารางเรียนสำหรับกิจกรรมที่ส่งเสริมทักษะชีวิตอย่างเป็นรูปธรรม 
 ในด้านการวัดและประเมินผล ควรใช้วิธีการที่หลากหลายและสอดคล้องกับบริบทการเรียนรู้ เช่น การสังเกต
พฤติกรรม การสะท้อนคิดของผู้เรียน และการประเมินตนเอง เพื่อสะท้อนพัฒนาการของผู้เรียนอย่างต่อเนื ่อง โดยให้
ความสำคัญกับความสามารถในการจัดการอารมณ์ การเผชิญปัญหา และการปรับตัวในสถานการณ์ที่หลากหลาย 
 จากการสังเคราะห์เนื้อหาในบทความ สามารถสรุปเป็นกรอบแนวคิดของการจัดการเรียนรู้เชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกันทางใจได้ 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่ปลอดภัยทางจิตใจ 2) การจัดประสบการณ์
การเรียนรู้ที่ส่งเสริมการมีส่วนร่วมและการเรียนรู้จากประสบการณ์ และ 3) การสร้างความสัมพันธ์เชิงสนับสนุนระหว่างครูกับ
ผู้เรียน ซึ่งองค์ประกอบท้ังสามประการนี้ทำงานร่วมกันเพื่อส่งเสริมการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียนอย่างเป็นองค์รวม 
 ทั้งนี้หน่วยงานต้นสังกัดควรให้ความสำคัญกับการพัฒนาครูให้มีความรู้และทักษะในการจัดการเรียนรู้เชิงจิตวิทยา 
การปรับปรุงหลักสูตรผลิตครูให้บูรณาการแนวคิด SEL และการสร้างระบบสนับสนุนในสถานศึกษา เพื่อให้การจัดการเรียนรู้
สามารถพัฒนาผู้เรียนได้อย่างสมดุลทั้งด้านวิชาการและจิตใจ 
 โดยสรุป ผลการสังเคราะห์ชี้ให้เห็นว่า การจัดการเรียนรู้เชิงจิตวิทยาที่บูรณาการ SEL และสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภยั
ทางจิตใจ เป็นกลไกสำคัญในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจของผู้เรียน ซึ่งมีบทบาทต่อคุณภาพชีวิตและความสามารถในการเผชิญ
ความท้าทายในระยะยาว อันเป็นรากฐานของการพัฒนาผู้เรียนให้สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพในสังคมศตวรรษท่ี 21 
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