
  

372 

 

วารสารครุทรรศน์ I ISSN: 3027-7620 (Online) 

Journal of UBRU Educational Review 

ปีท่ี 5 ฉบับท่ี 3 (กันยายน-ธันวาคม 2568)                Vol.5 No.3 (September-December 2025)  

*องค์ประกอบความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจติใจเพื่อส่งเสรมิการกลบัฟ้ืนคืนตัว 
The Components of Resilience Quotient to Promote Mental recovery 

 

สิทธิพร วงศ์ศิริ1* ปิยาภรณ์  พิชญาภิรัตน์2 
Sitthiporn Wongsiri1* Piyaporn Phitchayapirath2 

 

1งานแนะแนว กลุ่มบริหารงานวิชาการ โรงเรียนปทุมราชวงศา 
1Academic Administration Department (Guidance), Patumrachwongsa school, Thailand. 

2คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
2Assist,Prof.Dr. Faculty of Education, Ubon Ratchathani Rajabhat University, Thailand. 

*Corresponding author e-mail: sitthiporn.wongsiri.max@patum.ac.th 
 

บทคัดย่อ  
                 ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ เป็นอีกหนึ่งในความสามารถ ทักษะ กระบวนการที่จะ
ช่วยป้องกันและแก้ไขภาวะวิกฤติของชีวิต ในขณะที่ต้องเผชิญกับความเครียด ความวิตกกังวลที่เข้ามา
คุกคาม โดยมีองค์ประกอบส าคัญ 3 องค์ประกอบ คือ ด้านความทนทาน ความมั่นคง ทนต่อแรงกดดัน
ทางอารมณ์ (อึด) ด้านก าลังใจ (ฮึด) และด้านการจัดการกับปัญหา (ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค) ประกอบกับ
ปัจจัยทั้งภายในและภายนอกที่ส าคัญทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านที่ฉันมี ด้านที่ฉันเป็น และด้านที่ฉันสามารถ    
ซึ่งผลสัมฤทธิ์จะสะท้อนออกมาจากคุณลักษณะทั้ง 6 ประการ คือ ความสามารถทางด้านร่างกาย 
ความสามารถทางด้านสังคมและสัมพันธภาพ ความสามารถทางด้านการรู้คิด ความสามารถทางด้าน
อารมณ์ ความสามารถทางด้านคุณธรรม และความสามารถทางด้านจิตวิญญาณ โดยสรุป ผู้ที่มีความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจที่ดีนั้น โดยส่วนมาก พบว่า ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ที่จะมีสุขภาพดี 
มีอารมณ์ม่ันคง ร่าเริง แจ่มใส มองโลกในเชิงบวก มีอารมณ์ขันเห็นคุณค่าในตนเอง มีเป้าหมายในชีวิต มี
ความกระตือรือร้น มีทักษะในการแก้ปัญหา และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งต้องมี
พลังอึด พลังฮึด และพลังสู้ เป็นต้น ถือได้ว่าเป็นบททดสอบส าหรับผู้ที่ต้องการจะปรับเปลี่ยนตนเองให้มี
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ ด้วยการปรับเปลี่ยนทัศนคติทั้งหลายที่เกี่ยวข้องกับตนเอง มุมมอง
ความคิดของบุคคลรอบข้าง เพ่ือให้พร้อมส าหรับสิ่งที่ต้องเผชิญกับวิกฤตต่างๆ 
 

ค ำส ำคัญ  องค์ประกอบ; ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ; การกลับฟ้ืนคืนตัว 
 
 

ABSTRACT 

      Resilience Quotient is one of the Ability, Skill, Process for helps prevent and 

resolve life crises and cope with stress and anxiety from threats. It consists of three 

important elements: durability/stability/emotional pressure resistance (endurance), 

encouragement (determination) and dealing with problems (fighting power) combined 

with 3  important internal and external factors: I have, I am and I can. The results of 

Development to promote Resilience Quotient will be reflected in the following 6 
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characteristics: Physical competence, Social and relation competence, Cognitive 

competence, Emotional competence, Moral competence and Spiritual competence. In 

summary, people who are Good Resilience Quotient tend to have strong physical and 

mental health, stable emotions, are cheerful, have a positive outlook on life, have a sense 

of humor, see self-worth, have goals in life, are proactive, have problem-solving skills, 

and can live well with others. Including much has endurance, determination and fighting 

power. It is an Exam of Life for those who want to change themselves to be more 

Resilience Quotient. By changing your overall attitude towards yourself, the thoughts of 

everyone around you, be ready to face any crisis that may come, stand firm and deal with 

every situation. 

 

Keywords: Components; Resilience Quotient; Mental recovery  

 
บทน ำ 

 นับตั้งแต่ที่โลกต้องเผชิญกับปัญหาภัยพิบัติต่างๆที่เข้ามา ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการระบาดของโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่เริ่มต้นขึ้น ในปี พ.ศ. 2562 เป็นต้นมา ปัญหาธรณีพิบัติภัย 
เช่น แผ่นดินไหว สึนามิ ดินถล่ม ปัญหาภัยพิบัติจากอัคคีภัย อุทกภัยและวาตภัย ปัญหา ภัยพิบัติจาก
สภาพอากาศ เช่น คลื่นความร้อน ภัยแล้ง ปัญหาวิกฤติทางเศรษฐกิจและสังคม ปัญหาวิกฤติทาง
การเมืองการปกครอง สงครามและการก่อการร้าย ล้วนแล้วเป็นมูลเหตุที่กระตุ้นเร่งความถดถอย 
แปรปรวน ผัวผวน ปั่นป่วนไปท่ัวโลก นับได้ว่าเป็นมหาวิกฤตที่รัฐบาลของทุกๆประเทศต่างก็มีมาตรการ
ที่มาแก้ไขกับปัญหาต่างๆเหล่านี้ ไม่ว่าจะเป็นมาตรการจ ากัดการเดินทาง มาตรการการกักตัวอยู่แต่ใน
บ้านเรือนที่อยู่อาศัย มาตรการการที่ต้องเว้นระยะห่าง มาตรการการงดพบเจอ มาตรการการลดท า
กิจกรรมในที่สาธารณะ การลดพ้ืนที่แออัด มาตรการการจ ากัดพ้ืนที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อโรค มาตรการ
ช่วยเหลือผู้ประสบภัยต่างๆ มาตรการแก้ไขและป้องกันเหตุร้ายๆต่างๆ มาตรการดูแลและเยี่ยวยาทาง
จิตใจส าหรับผู้ประสบภัยต่างๆ เป็นต้น หากแต่ก็ยังไม่เพียงพอต่อความจ าเป็นในการด ารงชีวิต อีกทั้งยัง
กระตุ้นให้เกิดภาวะวิกฤตทางจิตใจและเกิดความเครียดทางอารมณ์และจิตใจสะสมมากขึ้นของผู้คน 
พร้อมทั้งกระทบโดยตรงต่อความม่ันคงทางจิตใจ ความปลอดภัยในการด ารงชีวิตซ่ึงส่งผลโดยตรงที่ท าให้
ผู้ป่วยทางจิตเวชมีจ านวนเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่องในขณะปัจจุบันนี้ กลายมาเป็นสถานการณ์  “มหา
วิกฤตการณ์ทางสุขภาพจิต” 

ในทัศนะของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ค าว่า “ภาวะวิกฤต” นั้น หมายถึง เหตุการณ์ 
สถานการณ์ ปรากฎการณ์ ที่เกิดขึ้นในช่วงเวลานั้น ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อความสมดุลทางอารมณ์
และจิตใจ ท าให้เกิดสภาวะความว้าวุ่น สับสน ความผิดปกติที่ส่งผลต่อการขาดสามารถจะใช้ 
กระบวนการคิด/วิธีคิดและการปฏิบัติที่เคยใช้ได้ในภาวะปกติมาจัดการได้  หากบุคคลขาดพลังแห่ง
สุขภาพจิตเชิงบวกในการรับมือกับวิกฤต ผลที่ตามมาอาจแสดงออกในลักษณะของภาวะเครียดที่รุนแรง 
การคิดท าร้ายตนเอง หรือมีบาดแผลทางใจเรื้อรัง ท าให้อารมณ์ บุคลิกภาพผิดปกติจนอาจถึงขั้นป่วย
ทางจิตเวช (ส านักวิชาการสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต,2563) ซึ่งอาจจะเกิดได้กับผู้คนทุกเพศทุกช่วยวัย 
ไม่ว่าจะเป็นวัยผู้ใหญ่ วัยท างาน วัยผู้สูงอายุ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยเด็กนักเรียน นักศึกษาที่ส่งผล
กระทบต่อพัฒนาการเรียนรู้ ขาดการปฏิสัมพันธ์กันในสังคม ถูกลดประสบการณ์เรียนรู้ ถึงอย่างไรก็ตาม 
เมื่อเกิดวิกฤตขึ้น ย่อมหมายถึงมีโอกาสที่จะเกิดสิ่งที่ดี หรือสิ่งใหม่ๆ ขึ้นตามมาด้วยเช่นกัน สิ่งที่ส าคัญคือ
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การเรียนรู้และเตรียมพร้อมว่าหากวันใดที่เราโชคร้ายต้องพบกับเคราะห์กรรมหรือเหตุการณ์ที่น าความ
เสียใจ ผิดหวัง ทุกข์ใจ อย่างรุนแรง ท าอย่างไรจึงจะก้าวผ่านวิกฤตไปสู่โอกาสให้ได้ 

จากปัญหาในปัจจุบันและท่ามกลางสถานการณ์วิกฤตต่างๆ การที่จะท าให้ผู้คนมีทักษะ 
ความสามารถในการตั้งรับและต่อสู้กับปัญหานั้นได้ ควรที่จะต้องส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์และ
จิตใจ ผลักดันให้เกิดพลังแห่งสุขภาพจิตเชิงบวก เกิดความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัว
และฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ยากล าบากหรือวิกฤตได้ส าเร็จ แสดงให้เห็นถึง           
การเอาชนะปัญหาอุปสรรคของชีวิตโดยใช้พลังแห่งสุขภาพจิตเชิงบวกที่เข้มแข็งด้วยพลังอึด พลังฮึด 
และพลังสู้ 
 
ควำมหมำยของควำมยืดหยุ่นทำงอำรมณ์และจิตใจ 

ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจหรือความยืดหยุ่นทางจิตใจ ตรงกับในภาษาอังกฤษที่ว่า 
“Resilience” ซึ่งมีรากค าศัพท์มาจากภาษาละติน 2 ค า คือ ค าว่า “Salire” หมายถึง การกระโดดหรือ
กระโดดขึ้น (To spring, spring up) และค าว่า “Resilre” หมายถึง การสปริงตัวกลับหรือการกระโดด
กลับ (Ring back) เมื่อน าทั้งสองค าเข้ามารวมกันจะหมายถึง ความยืดหยุ่น ซึ่งมีนักวิชาการต่างประเทศ
ได้ให้ความหมายไว้ กล่าวคือ ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ (Resilience) หมายถึง ความสามารถ 
(Ability) หรือ ทักษะ (Skill) หรือ กระบวนการ (Process) ของแต่ละบุคคลที่ช่วยให้สามารถเผชิญหน้า
กับวิกฤตปัญหาโดยยังมีจิตใจที่มั่นคง สามารถตั้งรับกับวิกฤตที่เผชิญอยู่และสามารถกลับฟ้ืนตัวจาก
วิ ก ฤ ต นั้ น ไ ด้  ( American Psychological Association,2014; Grotberg,1995; World Health 
Organization,2020) 

 ส าหรับในประเทศไทย ความหมายของความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ มีนักวิชาการหลาย
ท่านได้ให้ความหมาย แนวความคิด ทัศนะ ที่เกี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ  กล่าวคือ 
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ  ทักษะและ
กระบวนการจัดการทางอารมณ์และจิตใจ ความสามารถในการรู้ตัวและรู้ทัน การเปลี่ยนแปลงส าหรับ
การปรับตัวพร้อมทั้งฟ้ืนตัวเองให้กลับมาสู่ภาวะความเป็นปกติสุขได้ ไม่จมอยู่กับความทุกข์ ภายหลังที่
ต้องเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤตหรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความยากล าบากในชีวิต สามารถจะพลิกวิกฤต
เป็นโอกาสได้อีกด้วยมีจิตใจเข้มแข็งแกร่งกว่าเดิม ซึ่งเป็นอีกหนึ่งในคุณลักษณะส่วนบุคคลทางด้านพลัง
แห่งสุขภาพจิตเชิงบวก (ราชบัณฑิตยสถาน, 2554; ธัญพิชชา แสนนรินทร์, 2562; ส านักวิชาการ
สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, 2563; ธัญพิชชา แสนนรินทร์ และคณะ, 2563; นิธิพัฒน์ เมฆขจร, 2564; 
กมลชนก ชุมทัพ, 2565)  

จากข้อความข้างต้น สามารถกล่าวโดยสรุปความหมายของความยืดหยุ่นทางอารมณ์และ
จิตใจ หมายถึง ความยืดหยุ่นและทนทาน ความเข้มแข็งทางจิตใจ พลังแห่งสุขภาพจิตเชิงบวก ความ
แข็งแกร่งในชีวิต ความสามารถในการฟ้ืนพลังทางจิตใจ ความยืดหยุ่นในชีวิต ความสามารถในการยืน
หยัดเผชิญวิกฤต ภูมิคุ้มกันทางใจ ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ การปรับตัว ทักษะและกระบวน  
การจัดการทางอารมณ์และจิตใจ การกลับฟ้ืนคืนตัว การฟ้ืนตัวเองให้กลับมาสู่ภาวะความเป็นปกติ 
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ควำมส ำคัญของควำมยืดหยุ่นทำงอำรมณ์และจิตใจ 
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ เป็นอีกหนึ่งในกระบวนการทางด้านจิตวิทยาที่จะช่วย

ป้องกันและแก้ไขภาวะวิกฤติ ในขณะที่ต้องเผชิญกับความเครียด และความวิตกกังวลในสิ่งที่เข้ามา
คุกคาม ตอบสนองต่อภาวะวิกฤติอย่างไม่ถูกวิธีแล้ว ก็จะไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้นได้ จนกลายเป็น
ความสูญเสีย ความปวดร้าว หรือความสิ้นหวัง แต่หากถ้าหาทางแก้ปัญหาที่ถูกวิธีหรือดีที่สุด สามารถ
จัดการกับปัญหาอย่างถูกวิธี  ก็จะท าให้แก้ไขปัญหาได้ส าเร็จ ก็จะมีความสามารถ มีทักษะและ              
มีกระบวนการในการจัดการกับปัญหาในลักษณะเดียวกันนั้นได้ดีขึ้นในภายหน้าด้วย เช่นนี้นับว่าเป็นการ
ใช้มุมมองเชิงบวกและความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจเข้ามีบทบาทใน การก าหนดการตัดสินใจที่จะ
เลือกหาหนทางในการแก้ไขปัญหา กลับมาสู่ภาวะความเป็นปกติด้วยความเข้มแข็งทางจิตใจ ยืนหยัด
เผชิญวิกฤต ในที่สุดก็สามารถเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาสได้ด้วย (กรมสุขภาพจิต, 2563; นิธิพัฒน์      
เมฆขจร, 2564) 
 
องค์ประกอบของควำมยืดหยุ่นทำงอำรมณ์และจิตใจ 

ความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ มีองค์ประกอบส าคัญอยู่หลายประการ ซึ่งจากการได้
วิเคราะห์และสังเคราะห์จากบทความวิชาการ บทความวิจัย งานวิจัย วิทยานิพนธ์ ดุษฎีนิพนธ์ วารสาร 
หนังสือ เอกสารอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจทั้งในและต่างประเทศ            
จึงสามารถสรุปผลการสังเคราะห์แนวความคิดที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางอารมณ์
และจิตใจ (The Components of Resilience Quotient) โดยมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 ผลการสังเคราะห์แนวความคิดที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางอารมณ์และ
จิตใจ (The Components of Resilience Quotient) 
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ทนทาน/ความ
มั่นคง/ทนต่อ
แรงกดดันทาง
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   - -   

 

   -   -   12 

ด้านก าลังใจ 
(ฮึด)    - -       -   -   12 
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รว
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ด้านการจดัการ
กับปัญหา (ต่อสู้
เอาชนะ
อุปสรรค) 

   - -   

 

   -   -   12 

ด้านกลไกทาง
อารมณ ์ - - - - - - - - - - -  - - - - - 1 

ด้านกลไก
ทางการรู้คิด - - - - - - - - - - -  - - - - - 1 

ด้านกลไกการใช้
ทรัพยากรจาก
เครือข่ายทาง
สังคม 

- - - - - - - - - - -  - - - - - 1 

การมีแหล่ง
สนับสนุนและ
ทรัพยากร
ภายนอก 

- - - - - - -  - - - - - - - - - 1 

การมีจิตใจที่
เข้มแข็ง - - - - - - -  - - - - - - - - - 1 

การมีทักษะทาง
สังคมและการมี
ปฏิสัมพันธ์กับ
ผู้อื่น 

- - - - - - -  - - - - - - - - - 1 

ความสามารถ
ส่วนตัวของ
หัวหน้างาน 

- - -  - - - - - - - - - - - - - 1 

ความสามารถ
ทางสังคม - - -  - - - - - - - - - - - - - 1 

แบบแผนของ
หัวหน้างาน - - -  - - - - - - - - - - - - - 1 
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ความผูกพันกัน
ภายใน
ครอบครัว 

- - -  - - - - - - - - - - - - - 1 

การสนับสนุน
ทางสังคม - - -   - - - - - - - - -  - - 3 

การมองโลกใน
แง่ดี - - - -  - - - - - - - - - - - - 1 

การรับรูภ้าวะ
สุขภาพ - - - -  - - - - - - - - - - - - 1 

ความพึงพอใจ
ในชีวิต - - - -  - - - - - - - - - - - - 1 

ความรูส้ึกมี
คุณค่าในตนเอง - - - - - - - - - - - - - -  - - 1 

การรับรู้
สมรรถนะแห่ง
ตน 

- - - - - - - - - - - - - -  - - 1 

จากตาราง  1  สรุ ป ได้ ว่ า  องค์ประกอบของความยื ดหยุ่ นทางอารมณ์และจิ ต ใจ                     
(The Components of Resilience Quotient) ที่นักวิชาการและองค์กรต่างๆให้ความส าคัญมากท่ีสุด 
จะประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ คือ ด้านความทนทาน/ความมั่นคง/ทนต่อแรงกดดันทางอารมณ์ 
(พลังอึด), ด้านก าลังใจ (พลังฮึด) และด้านการจัดการกับปัญหา การต่อสู้เพ่ือเอาชนะกับอุปสรรค    
(พลังสู้) (อัญชลี วัดทองและคณะ, 2554; เจนจิรา เกียรติธนะบ ารุง และคณะ, 2561; อรพรรณ           
เกิดทวี, 2561; อิงอร ลิ้มวัฒนา ถาวรกุล, 2561; อิสรีย์ ปัญญาวรรณและคณะ, 2563; ส านักวิชาการ
สุขภาพจิต, 2563; รชฏ ทิพโสต, 2564; สยุมพร โพธิอาภา, 2564; ภัทราวดี ธนศิลาไทยและคณะ, 
2564; ประภาศรี ปัญญาวชิรชัยและคณะ, 2565; สมจิตร์ นคราพานิช และคณะ, 2564; รังสรรค์ มาระ
เพ็ญและคณะ, 2566; เทียนทอง หาระบุตร และคณะ, 2566) ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

พลังอึด หมายถึง มีความเข้มแข็งทางจิตใจ ความสามารถทนทานต่อภาวะกดดันได้ดี จัดการ
ความเครียดได้อย่างเหมาะสม ความมั่นคงในการควบคุมอารมณ์ได้ดี การยิ้มสู้กับทุกสถานการณ ์

พลังฮึด หมายถึง มีศรัทธาและก าลังใจที่ดี เชื่อว่าสิ่งเลวร้ายต่างๆ ย่อมผ่านพ้นไปได้ สามารถให้
ก าลังใจตัวเอง และได้รับก าลังใจจากคนรอบข้าง 
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พลังสู้ หมายถึง สามารถต่อสู้กับปัญหาอุปสรรคอย่างชาญฉลาด มีทักษะในการแก้ไขปัญหาดี 
หาทางออกได้อย่างเหมาะสม สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ใหม่ได้ 
 
แนวทำงกำรประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมควำมยืดหยุ่นทำงอำรมณ์และจิตใจ 

ส าหรับแนวทางในการประยุกต์ใช้เพ่ือส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ แนวทาง  
การส่งเสริมที่ส าคัญนั้น สามารถผลักดันท าให้บุคคลเกิดความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ              
เกิดความสามารถในการกลับคืนสู่สภาพเดิมและเกิดการฟ้ืนตัวทางจิตใจได้ มีปัจจัยทั้งภายในและ
ภายนอกตัวบุคคลที่ส าคัญ ทั้ง 3 ด้าน และในแต่ละด้าน มี 5 คุณลักษณะ (Grotberg, 1995; นิธิพัฒน์ 
เมฆขจร, 2564) โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

ด้านที่ 1 คือ ด้านที่ฉันมี (I have) ได้แก่ ความไว้ใจและสัมพันธภาพ , โครงสร้างและกฎกติกา
ของครอบครัว , บุคคลต้นแบบ , การสนับสนุนให้มีอิสระในการดูแลตนเอง , การเข้าถึงสุขภาวะ 
การศึกษา และสวัสดิการ 

ด้านที่ 2 คือ ด้านที่ฉันเป็น (I am) ได้แก่ การเป็นบุคคลที่น่ารัก , รัก เข้าใจ และเห็นประโยชน์
ผู้ อ่ืน, ความภาคภูมิใจในตนเอง , ดูแลตนเอง มีความรับผิดชอบ และมีความหวัง ความศรัทธา        
ความไว้วางใจ 

ด้านที ่3 คือ ด้านที่ฉันสามารถ (I can) ได้แก่ ทักษะการสื่อสาร , ทักษะการแก้ปัญหา , จัดการ
อารมณ์และสิ่งกระตุ้น , รู้อารมณ์ สภาวะจิตของตนเอง และผู้อ่ืน รู้จักกาลเทศะ และมีผู้ให้ความ
ช่วยเหลืออยู่เสมอ 

นอกจากนี้ ยังมีกระบวนการและปัจจัยต่างๆ (Grotberg, 1995) ได้กล่าวถึงปัจจัยส าคัญที่จะ
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางทางอารมณ์และจิตใจ โดยแบ่งออกเป็น 3 ปัจจัย ตามองค์ประกอบทั้ง 3    
ที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น ดังนี้ 

1. การมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I-HAVE) คือ การมีบุคคลหรือแหล่งสนับสนุน
ทางสังคมเพ่ือการพัฒนาพื้นฐานความรู้สึกม่ันคงและปลอดภัย  

2. การมีจิตใจที่เข้มแข็ง (I-AM) คือ พลังภายในของแต่ละบุคคลที่ท าให้สามารถต่อสู้กับ
สถานการณ์ทุกข์ยากได้  

3. การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (I-CAN) คือ ทักษะต่างๆ ทางสังคมมา
จากการปฏิสัมพันธ์กับบุคคล  
 ซึ่งผลสัมฤทธิ์ในการประยุกต์ใช้การวิจัยและพัฒนาเพ่ือส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์และ
จิตใจ จะสะท้อนออกมา โดยเกิดคุณลักษณะอันส าคัญของผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจที่ดี
นั้น จะต้องประกอบด้วยความสามารถ 6 ประการ (Davis 1999) ดังต่อไปนี้ 

1. ความสามารถทางด้านร่างกาย (Physical competence) ได้แก่ การมีสุขภาพท่ีดี มีอารมณ์
ราบรื่น สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม มีปฏิกิริยาสนองตอบทางอารมณ์เพียงเล็กน้อยถึงปานกลาง 
เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ๆ 

2. ความสามารถทางด้านสังคมและสัมพันธภาพ (Social and relation competence) ได้แก่ 
ความสามารถในการพัฒนาและรักษาไว้ มีความไว้วางใจ มีความสามารถและมีโอกาสในการช่วยเหลือ
บุคคลที่สามารถให้ความช่วยเหลือตนเอง มีความสามารถในการตระหนักรู้  และแสดงบทบาทที่มี
ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 



  

379 

 

วารสารครุทรรศน์ I ISSN: 3027-7620 (Online) 

Journal of UBRU Educational Review 

ปีท่ี 5 ฉบับท่ี 3 (กันยายน-ธันวาคม 2568)                Vol.5 No.3 (September-December 2025)  

3. ความสามารถทางด้านการรู้คิด (Cognitive competence) ได้แก่ ความสามารถในการ
วางแผน การแก้ไขปัญหา มองอนาคตอย่างมีความหวัง มองโลกในแง่ดี มีความเชื่อในการควบคุมตนเอง 
มีความเชื่อว่าทุกคนสามารถประสบความส าเร็จและ มีความสามารถในการประเมินการรู้คิดที่เพียงพอ
และตรงตามความเป็นจริง 

4. ความสามารถทางด้านอารมณ์ (Emotional competence) ได้แก่ ความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ มีความอดทนพร้อมที่จะรอคอยโอกาส มองเห็นคุณค่าในตนเองตามความเป็นจริง และ
มีความสามารถในการสร้างอารมณ์ขัน 

5. ความสามารถทางด้านคุณธรรม (Moral competence) ได้แก่ การช่วยเหลือบุคคลอ่ืน      
มีความรับผิดชอบต่อสังคม มีความเข้าอกเข้าใจผู้อื่น มีความผูกพันและมีส่วนร่วมในสังคม 

6. ความสามารถทางด้านจิตวิญญาณ (Spiritual competence) ได้แก่ การมีศรัทธา มีศีลธรรม 
เช่น ความซื่อสัตย์ มองเห็นความหมายในชีวิต มีความยุติธรรม นับถือตนเอง และการมองเห็นคุณค่าใน
ตนเอง 
 
องค์ควำมรู้ใหม ่

จากการศึกษาเรื่อง องค์ประกอบความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจเพ่ือส่งเสริมการกลับฟ้ืน
คืนตัว ผู้วิจัยพบว่า องค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ (The Components of 
Resilience Quotient) ที่ส าคัญๆ สามารถโดยสรุปได้ กล่าวคือ ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางอารมณ์และ
จิตใจที่ดีหรือมีระดับความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจที่สูงนั้น โดยส่วนมาก พบว่า บุคคลที่เป็นสุข
จะต้องมีคุณลักษณะส าคัญๆทั้งทางด้านร่างกายและทางด้านสภาวะทางจิตใจ (ด้านอารมณ์  การรู้คิด          
และด้านจิตวิญญาณ) อาทิเช่น มีสุขภาพดี มีอารมณ์มั่นคง มีความร่าเริง แจ่มใส มีความสนุกสนาน     
ในการใช้ชีวิต มองโลกในเชิงบวก มีอารมณ์ขันเห็นคุณค่าในตนเอง มีเป้าหมายในชีวิต                         มี
ความกระตือรือร้น มีทักษะในการแก้ปัญหา และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งต้องมี
ความทนทาน/ความมั่นคง/ทนต่อแรงกดดันทางอารมณ์ (อึด) , มีก าลังใจ (ฮึด) และมีการจัดการกับ
ปัญหา (ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค) ซึ่งมีความสอดคล้องกันกับตามองค์ประกอบส าคัญๆของความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์และจิตใจ และผสานกับปัจจัยที่สนับสนุนส่งเสริมให้เกิดความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ
ภายใจตนของแต่ละบุคคลที่ส าคัญทั้ง 3 ด้าน คือ ปัจจัยด้านที่ฉันม ี(I have) ปัจจัยด้านที่ฉันเป็น (I am) 
และปัจจัยด้านที่ฉันสามารถ (I can)  

ส าหรับแนวทางการส่งเสริมให้เกิดความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจภายใจตนของแต่ละ
บุคคลที่เหมาะสมนั้น จะส่งผลสัมฤทธิ์ของการส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ สะท้อน
ออกมาจากคุณลักษณะทั้ง 6 ประการ คือ จะเป็นผู้ที่มีความสามารถทางด้านร่างกาย (Physical 
competence) จะเป็นผู้ที่มีความสามารถทางด้านสังคมและสัมพันธภาพ (Social and relation 
competence) จะเป็นผู้ที่มีความสามารถทางด้านการรู้คิด (Cognitive competence) จะเป็นผู้ที่มี
ความสามารถทางด้านอารมณ์ (Emotional competence) จะเป็นผู้ที่มีความสามารถทางด้าน
คุณธรรม (Moral competence)  และจะเป็นผู้ที่มีความสามารถทางด้านจิตวิญญาณ (Spiritual 
competence) ซึ่งถือได้ว่าเป็นอีกหนึ่งในบททดสอบส าหรับผู้ที่ต้องการจะปรับเปลี่ยนตนเองให้มีความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์และจิตใจ ด้วยการปรับเปลี่ยนทัศนคติทั้งหลายที่เกี่ยวข้องกับตนเอง มุมมอง
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ความคิดของบุคคลรอบข้าง เพ่ือให้พร้อมส าหรับสิ่งที่ต้องเผชิญกับวิกฤตต่างๆ ยืนหยัดที่จะเผชิญกับ
ทุกๆ สถานการณ์ได้ต่อไป 

 
 

องค์ประกอบควำมยืดหยุ่นทำงอำรมณ์และจิตใจ  
(The Components of Resilience Quotient) 
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