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บทคััดย่่อ
ภููมิิหลัังและวััตถุุประสงค์์: อาสาสมััครแกนนำศููนย์์เพื่่�อนใจ TO BE NUMBER ONE จำเป็็นต้้องมีีความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ การเสริิมสร้้าง 
ความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจจึงึเป็น็ปัจัจัยัสำคัญัที่่�ช่ว่ยให้้ปฏิบิัตัิหิน้้าที่่�ได้้อย่า่งเต็ม็ศักัยภาพ การศึกึษานี้้�เป็น็การพัฒันาและประเมินิผลของโปรแกรม 
“ฉัันทำได้้” ที่่�มีีต่่อความเข้้มแข็็งทางจิิตใจของอาสาสมััครแกนนำฯ
วิธิีกีารศึกึษา: เป็น็การศึึกษารููปแบบการวิิจัยัและพััฒนา ร่ว่มกับัการศึึกษาเชิิงทดลองแบบสุ่่�มและมีีกลุ่่�มควบคุม ดำเนิินการในช่่วงปีงีบประมาณ 
2568–2569 กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ แกนนำอาสาสมััครศููนย์์เพื่่�อนใจ TO BE NUMBER ONE ระดัับมัธยมศึึกษาตอนปลายและอาชีีวศึึกษา 
อายุุ 18–24 ปีี จำนวน 106 ราย (แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 53 ราย) เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ประเมิินผลลััพธ์์ประกอบด้้วย  
แบบประเมิินความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ แบบประเมิินสติิ และแบบวัดคุณภาพชีีวิต (EQ-5D-5L และ VAS) วิิเคราะห์์ข้้อมูลตามหลััก  
intention-to-treat analysis (ITT) โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา และสถิิติิเชิิงอนุมานเพ่ื่�อทดสอบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มและเปรีียบเทีียบ 
ความเสี่่�ยงสััมพััทธ์์ (relative risk: RR)
ผลการศึึกษา: ผลการทดสอบโปรแกรม “ฉัันทำได้้” พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องและสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม
อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ในการติิดตามผลเดืือนที่่� 1 และ 2 (p < 0.05) โดยหลัังสิ้้�นสุุดโปรแกรม 2 เดืือน พบค่่า RR = 0.42 (95%CI= 
0.267 - 0.685; p < 0.001) นอกจากนี้้� กลุ่่�มทดลองมีีระดัับสติิสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมในทุุกช่่วงเวลาหลัังการทดลอง และมีีคะแนนคุุณภาพชีีวิิต
สููงกว่่าอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระยะติิดตามผล 2 เดืือน (p < 0.05)
สรุุป: โปรแกรม “ฉัันทำได้้” มีีประสิิทธิิผลในการส่่งเสริิมความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ระดัับสติิ และคุุณภาพชีีวิิตของแกนนำอาสาสมััครเยาวชน  
ซึ่่�งสามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตแก่่กลุ่่�มเป้้าหมายที่่�มีีบริิบทใกล้้เคีียงกัันได้้

คำสำคัญั: โปรแกรม “ฉันัทำได้้”, อาสาสมััครแกนนำศููนย์์เพ่ื่�อนใจ TO BE NUMBER ONE, ความเข้้มแข็็งทางจิติใจ, การฝึึกสติิ, สุขุภาพจิติเยาวชน 
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ABSTRACT
Background and objectives: Core volunteers at the TO BE NUMBER ONE Friend corner center must possess 
strong mental resilience to effectively care for members who utilize the center’s services sustainably and  
efficiently. Strengthening mental resilience is therefore a crucial factor that enables volunteers to perform their 
duties to their fullest potential. This study aimed to develop and evaluate the effects of the “I can” program 
on the mental resilience of core volunteers at the TO BE NUMBER ONE friend corner center.
Methods: This study employed a research and development design incorporating a randomized controlled 
trial, conducted during the 2025–2026 fiscal year. The sample consisted of 106 TO BE NUMBER ONE volunteer 
leaders (aged 18–24 years) from senior high schools and vocational colleges, equally divided into an  
experimental group and a control group (n = 53 per group). Outcome measures included psychological  
resilience, mindfulness, and quality of life (EQ-5D-5L and VAS). Data was analyzed using intention-to-treat (ITT) 
principle. Descriptive and inferential statistics were applied to compare between-group differences and estimate 
relative risks (RR)
Results: The evaluation of the “I can” program revealed that the experimental group’s psychological resilience 
increased significantly and was higher than that of the control group at the 1-month and 2-month follow-ups 
(p<0.05). At the 2-month follow-up, the RR was 0.42 (95%CI=0.267-0.685; p<0.001). Furthermore, the  
experimental group showed significantly higher levels of mindfulness at all post-intervention time points (p<0.05) 
and reported significantly better quality of life scores at the 2-month follow-up compared to the control group 
(p<0.05).
Conclusions: The “I can” program is effective  in enhancing psychological resilience, mindfulness, and quality 
of life among youth volunteer leaders. These findings suggest the program’s potential for application in mental 
health promotion for similar youth populations.

Keywords: The “I can” program, TO BE NUMBER ONE Friend corner center volunteer leaders, psychological 
resilience, mindfulness, youth mental health
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บทนำ
	ศู นย์์เพ่ื่�อนใจ TO BE NUMBER ONE เป็น็กิิจกรรมสำคััญ

ภายใต้้ชมรม TO BE NUMBER ONE ในโครงการรณรงค์ป์้อ้งกันั

และแก้้ไขปััญหายาเสพติิด TO BE NUMBER ONE ในพระดำริิ

ของทููลกระหม่่อมหญิิงอุุบลรััตนราชกััญญาสิิริิวััฒนาพรรณวดีี 

โดยมีีการดำเนิินงานอย่างต่่อเน่ื่�อง มุ่่�งเน้้นการดููแลและพััฒนา

สมาชิิกให้้มีีคุณภาพชีีวิตที่่�ดีีและมีีความสุุข ภายใต้้หลัักการ  

“คิิดและดำเนิินงานโดยเยาวชน เพื่่�อเยาวชน” ซึ่่�งเป็็นหน้้าที่่�

หลัักของอาสาสมััครแกนนำประจำศููนย์์เพื่่�อนใจฯ เพื่่�อเสริิม

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันทางจิิตใจ ป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาพฤติิกรรม

เสี่่�ยงในวััยรุ่่�น ด้้วยพลัังใจที่่�เข้้มแข็็ง สามารถดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีี

ความสุุข ใช้้วิกฤตเป็็นโอกาส และยกระดัับคุุณภาพชีีวิตไป 

ในทางที่่�ดีีขึ้้�น การดำเนิินงานของศููนย์์เพื่่�อนใจฯ มุ่่�งเน้้นการ 

เสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ซ่ึ่�งเป็็นกลยุทธ์์สำคััญในการ

ป้้องกัันปััญหา [1] โดยเฉพาะในกลุ่่�มวััยรุ่่�นช่่วงอายุุ 10-25 ปีี  

ที่่�การเสริิมสร้้างพลัังใจมีีบทบาทสำคััญในการลดความเสี่่�ยง 

ของโรคจิิตเวชและส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตเชิิงบวก [2]

	 ในทางกลัับกัน หากขาดความเข้้มแข็็งทางจิิตใจจะเพิ่่�ม

ความเสี่่�ยงต่่อปััญหาสุุขภาพจิิตต่่างๆ จากการประเมิินผล 

การดำเนิินงานในปีี พ.ศ. 2567 และการสนทนากลุ่่�มกัับ 

อาสาสมััครแกนนำประจำศููนย์์ทั้้�ง 4 ภาค พบว่่า อาสาสมััคร

แกนนำประจำศููนย์์เพื่่�อนใจฯ มีีความเปราะบางและเผชิิญ

สภาวะกดดัันที่่�ซัับซ้้อนกว่่า เน่ื่�องจากต้้องแบกรัับบทบาท 

ทับัซ้้อนระหว่่างการจัดัการปััญหาการปรับัตัวัส่่วนตัวัตามช่่วงวัยั 

และเป็็นที่่�ปรึึกษาเพื่่�อประคัับประคองวิิกฤตสุุขภาพจิิตของ

สมาชิิกในชมรมที่่�มีีจำนวนมาก และที่่�สำคััญคืือ แกนนำเหล่่านี้้�

มัักขาดทัักษะการฟื้้�นฟููสภาวะอารมณ์์ของตนเอง (resilience) 

ให้้กลัับสู่่�ภาวะปกติิได้้อย่างรวดเร็็ว เมื่่�อได้้รัับอิิทธิิพลจาก

ความเครีียด ความเศร้้า และความสัับสนของสมาชิิกที่่�มารัับ

บริิการทำให้้เกิิดความเครีียดสะสม ขาดสมาธิิ และความมั่่�นใจ

ในการดำเนิินงานลดลง ซึ่่�งไม่่เพีียงแต่่กระทบต่่อคุณภาพชีีวิิต

และระดัับสติิของตััวแกนนำเองเท่่านั้้�น แต่่ยัังส่่งผลโดยตรง 

ต่่อประสิิทธิิภาพในการให �ความช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น [3]

	 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับสถิิติิในประเทศไทยที่่�พบว่่า วััยรุ่่�นและ

เยาวชนมีีความเสี่่�ยงต่่อปััญหาสุุขภาพจิิต เช่่น โรคซึึมเศร้้า 

ถึงึร้้อยละ 17.5 และมีีความเครีียดสะสมในระดับัสูงู ที่่�มักัเผชิญิ

กัับภาวะความทุุกข์์ทางอารมณ์์และจิิตใจที่่�เกิิดขึ้้�นจากการ 

ได้้รัับผลกระทบทางอ้้อม ที่่�เกิิดจากการรัับฟัังปััญหาของผู้้�อื่่�น 

และกลุ่่�มแกนนำอาสาสมััครเยาวชนที่่�มีีบทบาททับัซ้้อนระหว่า่ง

การจัดัการวิิกฤตส่ว่นตัวัตามช่ว่งวัยั และการเป็น็ที่่�ปรึกึษาให้้แก่่

สมาชิิกชมรม TO BE NUMBER ONE จะมีีความเปราะบาง 

ทางจิิตใจสููง [4] นอกจากนี้้�ในปััจจุุบัันพบว่่า คู่่�มืือสร้้างสรรค์์

พลัังใจให้้วััยทีีน ถููกออกแบบสำหรัับกลุ่่�มอายุุ 13-18 ปีี  

ซึ่่�งมีีพัฒนาการทางสมองและบริบททางสัังคมต่่างจากกลุ่่�ม 

อาสาสมััครแกนนำ (18-24 ปีี) และกำลัังเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�ผู้้�ใหญ่่

ตอนต้้นทำให้้การประยุุกต์์ใช้้ขาดความจำเพาะเจาะจง [5,6] 

และยัังพบว่่า การศึึกษาที่่�ผ่่านมามัักเน้้นการให้้ความรู้้�แต่่ยััง 

ขาดการบููรณาการการฝึึกสติิ (mindfulness) เข้้ากัับ

กระบวนการฟื้้�นฟููใจ (resilience-based intervention)  

ในรููปแบบโปรแกรมเชิิงโครงสร้้างที่่�วััดผลได้้จริิงในกลุ่่�ม 

อาสาสมััคร [6]

	 ปัจัจุบันั การฝึึกสติิ (mindfulness) และการใช้้แนวทาง

การเจริิญสติิตระหนัักรู้้�ความคิิด (mindfulness-based  

interventions) ได้้รัับการยอมรัับว่่า สามารถเสริิมสร้้าง 

ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ลดความเครีียด วิิตกกัังวล และพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตของวััยรุ่่�นได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ [7,8] ดัังนั้้�น  

เพื่่�อเติิมเต็็มช่่องว่่างดัังกล่่าว และเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็ง 

ทางจิติใจและระดับัสติสิำหรับัแกนนำอายุ ุ18-24 ปี ีที่่�มีีคุณุภาพ

อย่่างยั่่�งยืืน คณะผู้้�วิิจััยจึึงได้้พััฒนา โปรแกรม “ฉัันทำได้้”  

เพื่่�อเสริิมสร้้างพลังใจสำหรัับอาสาสมััครแกนนำศููนย์์เพ่ื่�อนใจฯ 

โดยบููรณาการแนวคิิดการเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ 

ของ Grotberg [9] ที่่�แบ่่งความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเป็็น 3 ด้้าน 

คืือ “ฉัันเป็็น” (I am), “ฉัันสามารถ” (I can), และ “ฉัันมีี” 

(I have) ได้้จากคู่่�มืือสร้้างสรรค์พ์ลังัใจให้้วัยัทีีนของกรมสุขุภาพ

จิิต [5] ซึ่่�งเน้้นการสร้้างความเข้้มแข็็งภายใน การพััฒนาทัักษะ

ชีีวิติ และการสร้้างเครืือข่า่ยสนัับสนุนุ และแนวคิดิการเจริญิสติิ

ตระหนัักรู้้�ความคิิดของ Kabat-Zinn [10,11] ด้้วยแนวทาง 

mindfulness-based stress reduction (MBSR) ที่่�เน้้น 

การฝึกึสมาธิแิละสติ ิจากโปรแกรมเจริญสติติระหนักัรู้้�ความคิดิ 

พััฒนาโดย Kenbubpha และคณะ [12] ที่่�มีีเป้้าหมายพััฒนา

สุุขภาพจิิต ความแข็็งแกร่่งทางใจ การตระหนัักรู้้�ความคิิด 

ในตนเอง และการจััดการอารมณ์์ บููรณาการเข้้ากัับหลัักการ

ดำเนิินงานศููนย์์เพ่ื่�อนใจฯ [13] การศึึกษาน้ี้�จึึงมีีวัตถุุประสงค์์

เพื่่�อพััฒนาและทดสอบประสิิทธิิผลโปรแกรม “ฉัันทำได้้” 

สำหรัับอาสาสมััครแกนนำศููนย์์เพื่่�อนใจฯโดยประเมิินผลลัพธ์์

หลััก (primary outcomes) คืือ ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ  

และผลลััพธ์์รอง (secondary outcomes) คืือ ระดัับสติิ และ

คุุณภาพชีีวิิตโดยรวม

วิิธีีการศึึกษา
	 การศึึกษานี้้�ใช้้กระบวนการวิิจััยและพััฒนา 9 ขั้้�นตอน 

แบ่่งเป็็น 2 ระยะคืือ ระยะที่่� 1 พััฒนาโปรแกรม และระยะที่่� 2 

ทดสอบผลและขยายผล ดัังนี้้� 
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	 ระยะที่่� 1 ประกอบด้้วยขั้้�นตอนที่่� 1-5 ได้้แก่่ ขั้้�นตอน 
ที่่� 1 วิิเคราะห์์สถานการณ์์ ศึึกษาความต้้องการของเครืือข่่าย 
TO BE NUMBER ONE และกลุ่่�มวััยรุ่่�นที่่�มีีประสบการณ์์ 
ด้้านความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ทบทวนวรรณกรรมเกี่่�ยวกัับ 
การเสริิมสร้้างพลังใจ การเรีียนรู้้�แบบมีีส่วนร่่วม พััฒนาการ 
ของวััยรุ่่�น และการดำเนิินงานศููนย์์เพื่่�อนใจฯ และจััดประชุุม 
เชิงิปฏิบิัตัิกิารกับัผู้้�เชี่่�ยวชาญ อาจารย์ท์ี่่�ปรึกษา และอา สาสมัคัร
แกนนำ เพื่่�อระดมสมองและกำหนดกรอบแนวคิดิของโปรแกรม 
ขั้้�นตอนที่่� 2 จััดสร้้างต้้นแบบโปรแกรมเบื้้�องต้้น ทำการพััฒนา
ต้้นแบบโปรแกรมโดยอ้้างอิิงคู่่�มืือสร้้างสรรค์์พลังใจให้้วัยทีีน  
ที่่�เป็็นคู่่�มืือสำหรัับบุคลากรสาธารณสุุข ครูู รวมถึึงหน่่วยงานหรืือ
บุคุลากรที่่�ทำงานเกี่่�ยวข้้องกับัวัยัรุ่่�น [5] และโปรแกรมเจริญิสติิ
ตระหนัักรู้้�ความคิิด [12] นำกรอบแนวคิิดจากการวิิเคราะห์์
ความต้้องการมาใช้้ในการออกแบบโปรแกรม ขั้้�นตอนที่่� 3 
ทดสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา โดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 3 กลุ่่�ม 
 (ด้า้นความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจ, การเจริญิสติติระหนัักรู้้�ความคิิด, 
การดำเนิินงาน TO BE NUMBER ONE) รวม 9 ท่่าน ประเมิิน
ความตรงเชิิงเนื้้�อหา ขั้้�นตอนที่่� 4 ทดสอบโปรแกรมเบื้้�องต้้น  
การวิิจััยกึ่่�งทดลองแบบ one group pre-post test ประเมิิน
ความเป็็นไปได้้และความเข้้าใจในเนื้้�อหา โดยทดสอบกับ 
อาสาสมัคัรแกนนำศูนูย์เ์พื่่�อนใจฯ ที่่�นำค่า่เฉลี่่�ยและค่า่ส่ว่นเบี่่�ยง
เบนมาตรฐาน จากการศึึกษาของ Narhvaree และคณะ [14] 
มาคำนวณตามสููตร การคำนวณกลุ่่�มตััวอย่่าง 1 กลุ่่�ม วััดก่่อน
และหลััง กำหนดค่่า β = 0.20 (power = 80%) [15] ได้้กลุ่่�ม
ตััวอย่่างจำนวน 40 ราย (ภาคละ 10 ราย จำนวน 4 ภาค) ทั้้�งนี้้�
เกณฑ์์การเข้้าร่่วมการวิิจััย คืือ 1) แกนนำอาสาสมััครศููนย์ ์
เพ่ื่�อนใจฯ ในสถานศึกึษา ระดับัการศึกึษาขั้้�นพื้้�นฐานตอนปลาย
และอาชีีวศึึกษา 2) ไม่่จำกััดเพศ อายุุ 18-24 ปีี 3) มีีพลัังใจ
ระดัับน้้อยจากการประเมิินด้ว้ยประเมินิความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจ 
[16] 4) สมััครใจให้้ข้้อมูล 5) ไม่่มีีประวััติกิารป่่วยเป็็น psychotic 
disorders หรืือ bipolar disorder จากข้้อมููลประวััติิการ 
เจ็็บป่่วยจากสถานศึึกษา 6) ไม่่ป่่วยเป็็น anxiety disorders 
หรืือ substance dependence (ยกเว้้น nicotine) จากข้้อมูลู
ประวััติิการเจ็็บป่่วยจากสถานศึึกษา 7) สามารถเข้้าร่่วม
โปรแกรมได้้ครบตามระยะเวลาการศึึกษา และ 8) สามารถ
ปฏิบิัตัิติามคำแนะนำของผู้้�วิจิัยัได้ ้ทั้้�งนี้้� หากแกนนำอาสาสมัคัร
ศููนย์์เพื่่�อนใจฯ ไม่่สมััครใจในการให้้ข้้อมููล  จะเปิิดโอกาสให้้ 
ถอนตััวได้้ตลอดเวลา ประเมิินผลลััพธ์์ที่่�ระดัับพลัังใจด้้วยแบบ
ประเมินิความเข้้มแข็็งทางจิติใจ [17] เปรีียบเทีียบก่อนและหลััง
สิ้้�นสุุดการได้้รัับโปรแกรม และขั้้�นตอนที่่� 5 ปรัับปรุุงเบื้้�องต้้น
ของต้้นแบบโปรแกรม (initial program revision) ให้้เหมาะสม
กัับบริบทของกลุ่่�มเป้้าหมาย และนำเสนอต่่อผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อ 

ขอคำแนะนำเพิ่่�มเติิม

	 ระยะที่่� 2 ประกอบด้้วยขั้้�นตอนที่่� 6-9 ได้้แก่่ ขั้้�นตอน 

ที่่� 6 การทดสอบผลของโปรแกรมดำเนิินการในรููปแบบ 

การศึกึษาเชิงิทดลองแบบสุ่่�มและมีีกลุ่่�มควบคุมุ (randomized 

control trial; RCT) โดยได้้รับัการจดทะเบีียนใน Thai Clinical 

Trials Registry (TCTR20251125005) กลุ่่�มตััวอย่่างคืือ 

แกนนำอาสาสมััครศููนย์์เพื่่�อนใจฯ อายุุ 18-24 ปีี จาก 

ทั่่�วประเทศที่่�เข้้าร่่วมค่่ายพััฒนาสมาชิิกฯ รุ่่�นที่่� 33 จำนวน  

520 ราย ซ่ึ่�งใช้้เกณฑ์์การคััดเข้้าชุุดเดีียวกัับขั้้�นตอนก่่อนหน้้า

และไม่่ซ้้ำรายกััน ผู้้�วิิจััยคำนวณขนาดตััวอย่่างเพื่่�อเปรีียบเทีียบ

ค่่าเฉลี่่�ยระหว่่างกลุ่่�ม [15] โดยอ้้างอิิงค่่าความแตกต่่างจาก 

การศึึกษาที่่�เกี่่�ยวข้้อง [16] ได้้ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างรวม 106 ราย 

แบ่่งเป็็นกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 53 ราย ผู้้�วิิจััย 

ที่่�ไม่่ใช่่ผู้้�ทดลองทำการสุ่่�มเข้้ากลุ่่�ม (random assignment) 

ด้้วยวิิธีีจับฉลาก (simple random sampling) เพ่ื่�อจัดสรร

อาสาสมััครเข้้าสู่่�กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมในสััดส่วนที่่�เท่่า

กััน โดยไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับการตััดสินใจของผู้้�วิิจััย หรืือลักษณะ

เฉพาะตััวของอาสาสมััคร และทั้้�งสองกลุ่่�มมีีคุณลัักษณะพื้้�นฐาน

ที่่�ใกล้้เคีียงกััน ทั้้�งนี้้�กลุ่่�มทดลองจะได้้รัับโปรแกรม “ฉัันทำได้้” 

ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมจะได้้รัับกิิจกรรมสร้้างพลัังใจตามปกติิที่่�ไม่่มีี

กิจิกรรมของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ทั้้�งสองกลุ่่�มประเมิินผลลัพธ์

ที่่�ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ สติิ และคุุณภาพชีีวิิต รวม 3 ระยะ 

ได้้แก่่ หลัังสิ้้�นสุุดโปรแกรมทัันทีีติดตามผลที่่� 1 และ 2 เดืือน  

ขั้้�นตอนที่่� 7 สรุุปและปรับปรุงครั้้�งสุุดท้้ายให้้สอดคล้้องกัับ 

ระบบบริกิาร มีีความชัดัเจน เข้้าใจง่า่ย และสามารถนำไปใช้้ได้้

จริิง ขั้้�นตอนที่่� 8 พััฒนาวิิธีีถ่่ายทอดและขยายผลโปรแกรม  

จััดทำแผนการใช้้โปรแกรม จััดประชุุมชี้้�แจงกัับศููนย์์เพื่่�อนใจฯ

ในแต่่ละภาค และเผยแพร่่โปรแกรมผ่่าน Website TO BE 

NUMBER ONE และ ขั้้�นตอนที่่� 9 ติิดตามประเมิินผลและ

ปรัับปรุงอย่างต่่อเน่ื่�อง โดยติิดตามผลและข้้อเสนอแนะจาก

อาจารย์์ที่่�ปรึึกษาและอาสาสมััครแกนนำฯ ในแต่่ละภาค 

ปรับัปรุงุและวางแผนขยายผลไปยังัศูนูย์์เพื่่�อนใจฯ ในสถานศึกึษา

ทั่่�วประเทศในปีี พ.ศ. 2569-2570

การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 โครงการน้ี้�ได้้รัับการรัับรองจริยธรรมการวิิจััย จาก 

คณะกรรมการพิิจารณาจริยธรรมวิิจััยในคน ด้้านสุุขภาพจิิต 

และจิิตเวช กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข หมายเลข

อ้้างอิิง DMH.IRB.COA 023/2568
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เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการศึึกษา
	 1) เครื่่�องมืือในการทดลอง
     	 กลุ่่�มทดลอง ได้้รับัโปรแกรม“ฉันัทำได้้” ที่่�ได้้จากขั้้�นตอน
ที่่� 5 ใช้้กับักลุ่่�มทดลอง เป็น็โปรแกรมบำบัดัรายบุคุคล มีีจำนวน 
6 กิจิกรรม ประกอบด้ว้ย กิจิกรรมที่่� 1 ประเมินิตนเอง ตระหนักั
รู้้�กัับความคิิดที่่�เกิิดขึ้้�น กิิจกรรมที่่� 2 การเดิินทางของชีีวิต 
กิิจกรรมที่่� 3 ตระหนัักรู้้�โลกของความคิิดที่่�ซ่่อนเร้้น กิิจกรรม 
ที่่� 4 จััดการกัับใจตนเอง กิิจกรรมที่่� 5 ยอมรัับสิ่่�งที่่�เป็็น และ
กิจิกรรมที่่� 6 สร้้างคุณุค่า่ให้้กับัตนเอง แต่ล่ะครั้้�งใช้้เวลา 45-60 
นาทีี สามารถดำเนิินกิิจกรรมโดยไม่่ต้้องเริ่่�มที่่�กิิจกรรมที่่� 1  
หรืือ ไม่่ต้้องทำให้้ครบทุุกกิิจกรรม แต่่ถ้้าหาก หลัังทำกิิจกรรม
แล้้ววััดผลพลัังใจไม่่เพิ่่�มขึ้้�น ควรเลืือกกิิจกรรมอื่่�น หรืือเลืือกทำ
ทุุกกิิจกรรม
	 กลุ่่�มควบคุุม ได้้รัับกิจกรรมเสริิมสร้้างพลัังใจตามปกติิ  
มีีจำนวน 3 กิจิกรรม ประกอบด้้วย 1) การจััดค่า่ยพััฒนาสมาชิิก 
TO BE NUMBER ONE สู่่�ความเป็น็หนึ่่�ง  2) การให้้ความรู้้�เรื่่�อง
การเสริมิสร้้างภููมิิคุ้้�มกันัทางจิิตใจให้้แก่เ่ยาวชน และ 3) การให้้
บริิการศููนย์์เพ่ื่�อนใจ TO BE NUMBER ONE ในการเพ่ิ่�มพููน
ทัักษะจากการฝึึกแก้้ปััญหา และพััฒนา EQ ทั้้�งด้้วยตนเอง 
และจากกลุ่่�มเพื่่�อนวััยเดีียวกััน และการสร้้างสรรค์์และเสริิม
สร้้ างความสุุขให้้กัับตนเอง ทั้้� ง น้ี้� จะไ ม่่มีีกิิจกรรมใดๆ 
ของโปรแกรม “ฉัันทำได้้”
	 เครื่่�องมืือประเมิินผลลััพธ์์ ได้้แก่่ 2.1) ประเมิินผลลััพธ์์
หลััก คืือ แบบประเมิินความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ (resilience 
quotient: RQ) พัฒันาโดย Dechkong และคณะ [17] จำนวน 
3 ข้้อ แยกเป็็น 3 มิิติิๆ ละ 5 ข้้อ มิิติิตระหนัักรู้้�  มิิติิตั้้�งใจ  
และมิติิอิัตัโนมัตัิมิีีค่า Cronbach’s alpha coefficient เท่า่กับั 
0.910 และ subscale reliability อยู่่�ระหว่่าง 0.915 - 0.931 
ซึ่่�งแสดงถึึงความสอดคล้้องภายในของข้้อคำถามในระดัับสูงูมาก 
และ 2.2) ประเมิินผลลััพธ์์รอง คืือ แบบประเมิินระดัับสติิ 
(mindfulness assessment scale: MAS) พััฒนาโดย  
Silpakit [18] มีีค่่า Cronbach’s alpha coefficient เท่่ากัับ 
0.84 ค่่า Pearson’s correlation เท่่ากัับ 0.81 และแบบ
ประเมิินคุุณภาพชีีวิิต (EQ-5D-5L & Visual analog scale: 
VAS, Quality of Life Assessment Tool) ฉบัับภาษาไทย 
พััฒนาโดย Pattanaphesaj และ Thavorncharoensap [19] 
โดย EQ-5D-5L มีีค่่า intraclass correlation coefficient 
(ICC) อยู่่�ที่่� 0.82 – 0.89 ซึ่่�งสะท้้อนถึึงความคงที่่�ของการวััด 
ได้้ดีี ส่่วน VAS มีีค่่าความเชื่่�อมั่่�น ICC อยู่่�ที่่�ประมาณ 0.84  
ค่่า Cronbach’s alpha อยู่่�ที่่�ประมาณ 0.85 มีีคะแนน
อรรถประโยชน์์ (Thai value set)โดยสถานะสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์
มีีค่่าเท่่ากัับ 1.00 และสถานะสุุขภาพที่่�แย่่ที่่�สุุดมีีค่่าเท่่ากัับ 
-0.283

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููลและความก้้าวหน้้าของการ

ทดลอง 2 เดืือน ได้้สรุุปไว้้ในรููปที่่� 1 โดยมีีขั้้�นตอนการ 

เก็็บรวบรวมข้้อมููลดัังนี้้� (รููปที่่� 1)

	 1) ทีีมนัักวิจิัยัได้เ้ตรีียมสถานที่่�และคัดัเลืือกกลุ่่�มตัวัอย่า่ง 

ที่่�มีีคุุณสมบััติิตามเกณฑ์์การคััดเข้้า ก่่อนการเข้้าร่่วมกิิจกรรม 

ให้้อาสาสมััครประเมิินระดัับพลัังใจตนเอง ด้้วยแบบประเมิิน  

3 แบบ คืือ  1) แบบประเมิิน RQ 2) แบบประเมิิน MAS และ 

3) แบบประเมิินคุุณภาพชีีวิิต EQ-5D-5L & VAS

	 2)	ทีีมนัักวิิจััยที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับการทดสอบทำการ 

สุ่่�มตััวอย่างเข้้ากลุ่่�มทดลองหรืือกลุ่่�มควบคุม ด้้วยวิิธีีจับฉลาก 

(simple random sampling) เพ่ื่�อจัดสรรอาสาสมััครเข้้าสู่่� 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมในสััดส่่วนที่่�เท่่ากััน แล้้วนำ 

อาสาสมััครส่่งให้้กัับทีีมนัักวิิจััยที่่�ดำเนิินการโปรแกรมฉัันทำได้้ 

โดยอาสาสมััครและนัักวิิจััยประจำโปรแกรมจะไม่่ทราบว่่า  

อาสาสมััครคนใดได้้รัับโปรแกรมใด และทำการทดสอบจน 

เสร็็จสิ้้�น 

	 3) เมื่่�อดำเนิินการตามโปรแกรมแล้้วเสร็็จ ทีีมวิิจััยจะ 

ขอให้้อาสาสมััครประเมิินระดัับพลังใจตนเองด้้วย 2 แบบ

ประเมิิน คืือ 1) แบบประเมิิน RQ และ 2) แบบประเมิิน MAS

4) การติิดตามผลเพ่ื่�อทดสอบโปรแกรม เป็็น 2 ระยะ คืือ 1 และ 

2 เดืือน โดยทั้้�ง 2 ระยะนี้้� อาสาสมััครยัังทำการเสริิมสร้้างพลััง

ใจด้้วยโปรแกรมตามข้้อกำหนด หลัังจากดำเนิินการในระยะ 1 

เดืือน ประเมิินด้้วย 1) แบบประเมิิน RQ และ 2) แบบประเมิิน 

MAS ส่่วนระยะ 2 เดืือน ประเมิิน 3 แบบ คืือ 1) แบบประเมิิน 

RQ 2) แบบประเมิิน MAS และ 3) แบบประเมิินคุุณภาพชีีวิิต 

EQ-5D-5L & VAS

	 5) การควบคุมความเอนเอีียง (bias control) ใช้้วิธีี 

intention-to-treat analysis (ITT) การแทนค่่าข้้อมูลที่่� 

หายไปด้้วยวิิธีี last observation carried forward (LOCF) 

และปกปิิดผู้้�วิิเคราะห์์ข้้อมูล โดยไม่่ให้้ทราบว่า ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย

รายใดอยู่่�ในกลุ่่�มทดลองหรืือกลุ่่�มควบคุุม
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รููปที่่� 1 แสดงความก้้าวหน้้าของกลุ่่�มตััวอย่่างตลอดระยะเวลาการทดลอง

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลทางสถิิติิ

	 การวิเิคราะห์์ผลใช้้หลัักการของ ITT ด้้วยวิธิีี LOCF ดังันี้้�

	 1. ข้้อมูลทั่่�วไปใช้้สถิติิิเชิิงพรรณา ความถี่่� ร้้อยละ คะแนน

เฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่่าง

ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมโดยใช้้ Chi-square 

	 2. ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ โดยเปรีียบเทีียบความ 

แตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม ในระยะก่่อนทดลอง หลัังการ

ทดลองทัันทีี และติิดตามหลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน 

โดยใช้้สถิิติิ Kruskal-Wallis test ทดสอบผลต่างรายคู่่�ด้้วย 

Bonferroni ใช้้ risk ratio เปรีียบเทีียบระดัับคะแนนความ 

เข้้มแข็็งทางจิิตใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�น

	 3. ระดัับคะแนนสติิ โดยเปรีียบเทีียบความแตกต่่าง 

ของค่่าเฉลี่่�ยคะแนนระดัับสติิ ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุมุ ในระยะก่อ่นทดลอง หลังัการทดลองทันัทีี และติดิตาม

หลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน โดยใช้้สถิิติิ Kruskal- 

Wallis test ทดสอบผลต่่างรายคู่่�ด้้วย Bonferroni ใช้้ risk 

ratio เปรีียบเทีียบระดัับคะแนนสติิที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

	 4. คุณุภาพชีีวิติโดยรวม โดยเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยคะแนน

อรรถประโยชน์์ (utility) ในระยะก่่อนทดลอง และติิดตามหลััง

การทดลอง 2 เดืือน ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม  

โดยใช้้สถิติิ ิMann-Whitney U test และ เปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ย

คะแนน VAS ในระยะก่่อนทดลอง และติิดตามหลัังการทดลอง 

2 เดืือน ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม โดยใช้้สถิิติิ 

Mann-Whitney U test

ผลการศึึกษา
	 แบ่ง่เป็น็ 2 ระยะคืือ 1) พัฒันาโปรแกรม และ 2) ทดสอบ

ผลและขยายผล มีีดัังนี้้� 
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3. เม่ือดาํเนินการตามโปรแกรมแลว้เสร็จ ทีมวิจยัจะขอใหอ้าสาสมคัรประเมินระดบัพลงัใจตนเองดว้ย 2 แบบ

ประเมิน คือ 1) แบบประเมิน RQ และ 2) แบบประเมิน MAS 

4. การติดตามผลเพ่ือทดสอบโปรแกรม เป็น 2 ระยะ คือ 1 และ 2 เดือน โดยทั้ง 2 ระยะน้ี อาสาสมคัรยงัทาํการ

เสริมสร้างพลงัใจดว้ยโปรแกรมตามขอ้กาํหนด หลงัจากดาํเนินการในระยะ 1 เดือน ประเมินดว้ย 1) แบบประเมิน RQ 

และ 2) แบบประเมิน MAS ส่วนระยะ 2 เดือน ประเมิน 3 แบบ คือ 1) แบบประเมิน RQ  2) แบบประเมิน MAS และ 3) 

แบบประเมินคุณภาพชีวิต EQ-5D-5L & VAS 

5. การควบคุมความเอนเอียง (bias control) ใช้วิธี intention-to-treat analysis (ITT) การแทนค่าขอ้มูลท่ีหายไป

ดว้ยวิธี last observation carried forward (LOCF) และปกปิดผูว้ิเคราะห์ขอ้มูล โดยไม่ใหท้ราบว่า ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัรายใดอยู่

ในกลุ่มทดลองหรือกลุ่มควบคุม 

กา
รค

ดัเ
ลือ

ก 

  

กลุมตัวอยางตามเกณฑการคัดเลือก จาํนวน 217 ราย 

   

  คัดออก จํานวน 111 ราย 

   

กา
รจ

ดัเ
ขา

กล
ุม สุมตัวอยางแบบงายเขา 2 วิธีการทดลอง จํานวน 106 ราย  

   

จัดเขากลุมควบคุม จํานวน 53 ราย  จัดเขากลุมทดลอง จํานวน 53 ราย 

   

กา
รท

ดล
อง

แล
ะ

ติด
ตา

ม 

ไดรับกิจกรรมเสริมสรางพลังใจตามปกต ิ

จํานวน 53 ราย 

 ไดรับโปรแกรม “ฉันทําได” 

จํานวน 53 ราย 

   

ไมสามารถตดิตามตอได จํานวน 0 ราย  ไมสามารถตดิตามตอได จํานวน 0 ราย 

กา
รป

ระ
เม

ินผ
ล    

ติดตามประเมินผล จํานวน 53 ราย 

หลังการทดลองทันที และติดตามหลัง    

จากการทดลอง 1 และ 2 เดือน 

 ติดตามประเมินผล จํานวน 53 ราย 

หลังการทดลองทันที และติดตามหลัง      

จากการทดลอง 1 และ 2 เดือน 

กา
รว

ิเค
รา

ะห


ขอ
มูล

 

   

ขอมูลในการวิเคราะหตามกลุมที่ถูกสุมไว

ตั้งแตตน 

จํานวน 53 ราย 

 ขอมูลในการวิเคราะหตามกลุมที่ถูกสุมไว

ตั้งแตตน 

จํานวน 53 ราย 

 

รูปที ่1 แสดงความกา้วหนา้ของกลุ่มตวัอยา่งตลอดระยะเวลาการทดลอง 
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	 ระยะที่่� 1 ประกอบด้้วยขั้้�นตอนที่่� 1-5  ได้้แก่่ ขั้้�นตอน 

ที่่� 1 การวิิเคราะห์์สถานการณ์์การเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งทาง

จิิตใจของอาสาสมััครแกนนำฯ อายุุ 18-24 ปีี รวมทั้้�งหมด

จำนวน 20 ราย เป็็นเพศหญิิงและชายเท่่ากัันอายุุเฉลี่่�ย  

18.02 ปี ีอายุนุ้้อยสุดุ 18 ปี ีสูงูสุดุ 22 ปี ีพบว่า่ ผู้้�เข้้าร่ว่มสนทนา

กลุ่่�มส่่วนใหญ่่ มีีความเห็็นว่่า “ความเข้้มแข็็งและการทนต่่อ 

แรงกดดัน” เป็็นรากฐานสำคััญของการดำเนิินชีีวิต เพราะ 

การมีีจิติใจมั่่�นคงและควบคุมุอารมณ์์ในสถานการณ์ย์ากลำบาก 

การตั้้�งเป้้าหมายระยะยาว เป็็นวิิธีีเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็ง 

ทางจิิตใจ โดย “พลัังใจ กำลัังใจ และแรงใจ” เป็็นแรงผลัักดััน

สำคััญที่่�ช่่วยให้้ก้้าวข้้ามปััญหา การให้้กำลัังใจตัวเองและ 

การสนับัสนุนุจากผู้้�อื่่�น จะช่ว่ยเสริมิความมั่่�นใจและความพร้้อม

ในการเผชิิญอุุปสรรค สมาชิิกกลุ่่�มเห็็นว่่า “การต่่อสู้้�และ 

การเอาชนะอุุปสรรค” เป็็นการแสดงถึึงความอดทนและ 

ความพยายามในการแก้้ไขปััญหา ไม่่ยอมแพ้้ต่่อสถานการณ์์

วิิกฤต พร้้อมกล้้าขอความช่่วยเหลืือและพััฒนาตนเอง  

“ความพยายาม คืือ หััวใจของความสำเร็็จ” นอกจากน้ี้�  

“การสร้้างความเข้้าใจและสายสััมพัันธ์์” เป็็นพื้้�นฐานของ 

การอยู่่�ร่วมกัันในสัังคม การเข้้าใจตนเอง และผู้้�อื่่�นจะนำไปสู่่�

สััมพัันธภาพที่่�ดีี และการช่่วยเหลืือกัันอย่่างจริิงใจ การสื่่�อสาร

เชิิงบวก การให้้กำลัังใจจะช่่วยสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�แน่่นแฟ้้น 

และเกิิดความสามััคคีีในกลุ่่�ม อีีกประเด็็นสำคััญคืือ “การรู้้�

อารมณ์์ รัับความรู้้�สึึก การเข้้าใจ และควบคุมอารมณ์์ของ

ตนเอง” ซ่ึ่�งเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของสััมพัันธภาพที่่�ดีี การเปิิดใจ  

และมีีสติิ เมื่่�อพููดถึึง “การกำหนดทางเดิินของชีีวิต” เป็็นการ

รู้้�จัักตนเอง เห็็นคุุณค่่าในตััวเอง และตั้้�งเป้้าหมายที่่�ชััดเจน จะ

นำไปสู่่�ความภาคภููมิใิจและความสำเร็็จ แม้้เส้้นทางจะไม่่ราบรื่�น 

แต่่การมีีเป้้าหมายจะช่่วยให้้มีีจุุดยืืนและไม่่หลงทาง ในขณะ

เดีียวกััน “ความคิิดซ้้อน ซ่่อนเร้้น” “คิิดรอบรู้้� รอบด้้าน 

รอบคอบ” เป็็นการเปิิดกว้้างต่่อความคิิดที่่�แตกต่่างและลด 

ข้้อผิิดพลาด “การห้้ามใจเอาอยู่่�” หรืือการควบคุุมตนเอง 

และอารมณ์์ เป็็นทัักษะสำคััญที่่�ช่่วยให้้เผชิิญกัับปััญหาและสิ่่�ง

ล่่อใจในอนาคตได้้ดีีขึ้้�น เมื่่�อเผชิิญปััญหา ควร “มองวิิกฤตเป็็น

โอกาส” เปลี่่�ยนมุุมมองต่่อปััญหาให้้เป็็นโอกาสในการเรีียนรู้้�

และเติิบโต ส่่งเสริิมทััศนคติิที่่�ดีีและการคิิดเชิิงบวก สุุดท้้าย 

“การคงไว้้ซึ่่�งสติิและการเรีียนรู้้�ใหม่่” เป็็นหััวใจของการพััฒนา

ตนเองและการปรับัตัวักับัการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิติ การฝึกึเจริญิ

สติิและเปิิดรับความรู้้�ใหม่่ๆ จะทำให้้เติิบโตอย่างอ่่อนโยน  

และยืืดหยุ่่�นในโลกที่่� เปลี่่�ยนแปลงอยู่่� เสมอ ที่่�สะท้้อนถึึง 

ความสำคััญของการพััฒนาตนเอง ทั้้�งด้้านจิิตใจและความ

สััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น เพื่่�อสร้้างชีีวิิตที่่�มีีคุุณภาพ และพร้้อมรัับมืือกัับ

ทุุกสถานการณ์์ในสัังคมปััจจุุบััน ขั้้�นตอนที่่� 2 จากขั้้�นตอนที่่� 1 

นำมาจััดทำร่่างต้้นแบบโปรแกรม โดยบููรณาการกัับคู่่�มืือ

สร้้างสรรค์พ์ลังัใจให้้วัยัทีีน [5] และโปรแกรมเจริญิสติติระหนักั

รู้้�ความคิิด [12] ประกอบด้้วย 8 กิิจกรรมหลััก คืือ 1) การ

ตระหนัักรู้้�กัับความคิิดที่่�เกิิดขึ้้�น 2) การตระหนัักรู้้�โลกของ 

ความคิิด 3) การจััดการจิิตใจที่่�ฟุ้้�งซ่่าน 4) การตระหนัักรู้้�ถึึง 

ความไม่่ได้้ดั่่�งใจ 5) การยอมรัับอย่่างที่่�เป็็น 6) การเห็็นว่่า  

ความคิิดไม่่ใช่่ความจริง 7) การดููแลตนเองให้้ดีีที่่�สุุด และ  

8) การคงไว้้ซึ่่�งสติิและการเรีียนรู้้�ใหม่่ เป็็นโปรแกรมที่่�จััดการ

ด้้วยตนเอง ขั้้�นตอนที่่� 3 นำร่่างต้้นแบบมาทดสอบความตรง 

เชิงิเนื้้�อหาโดยผู้้�ทรงคุณุวุฒุิ ิ3 กลุ่่�ม (ด้า้นความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจ 

การเจริิญสติิตระหนัักรู้้�ความคิิด และการดำเนิินงาน TO BE 

NUMBER ONE) รวม 6 ท่่าน ประเมิินความตรงเชิิงเนื้้�อหา 

content validity index (CVI) ได้้ค่่า CVI = 0.92 ขั้้�นตอนที่่� 

4 ทดสอบโปรแกรมเบื้้�องต้้น จากการทดสอบเบื้้�องต้้น  

กลุ่่�มตััวอย่างอายุุ 18-24 ปีี รวมทั้้�งหมดจำนวน 40 ราย  

เป็็นเพศหญิิงร้้อยละ 57.2 เพศชายร้้อยละ 42.8 อายุุเฉลี่่�ย 

18.03 ปีี อายุุน้้อยสุุด 18 ปีี สููงสุุด 22 ปีี ประเมิินผลที่่� 

ระดับัพลังัใจด้ว้ยแบบประเมินิความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจ ที่่�ได้้จาก

การวัดัก่อ่น และหลัังสิ้้�นสุุดได้้รับัโปรแกรม ของกลุ่่�มตััวอย่า่งมา

ทดสอบการกระจายตััวของข้้อมููลด้้วย Shapiro-Wilk Test  

พบว่่า ข้้อมููลแจกแจงอยู่่�ในโค้้งปกติิ ทั้้�งระยะก่่อน และหลัังได้้

รัับโปรแกรม “ฉัันทำได้้” โดยมีีค่่า p>0.05 (กำหนด α=0.05) 

ซึ่่�งหมายความว่่า ข้้อมููลมีีความเหมาะสมสำหรัับการวิิเคราะห์์

ทางสถิิติิด้้วยค่่าเฉลี่่�ย (mean) ± ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation; SD) ผลการวิิเคราะห์์ พบว่า  

ก่อ่นเข้้าร่่วมโปรแกรม “ฉันัทำได้้” กลุ่่�มตััวอย่างมีีคะแนนเฉลี่่�ย

ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ = 17.95±5.09 หลัังเข้้าร่่วมโปรแกรม 

คะแนนเฉลี่่�ยเพ่ิ่�มขึ้้�นเป็็น 23.30±4.93 ผลต่างคะแนนเฉลี่่�ย 

(mean difference; MD) เท่่ากัับ 5.350 (standard error;  

SE = 0.966), (95%=-7.372 ถึึง -3.328) และ p<0.001 

นั่่�นหมายถึึง โปรแกรม “ฉัันทำได้้” มีีผลต่่อการเพิิ�มความ 

เข้้มแข็็งทางจิิตใจของกลุ่่�มตััวอย่่างอย่่างมีีนัยสำคััญ กล่่าวคืือ 

กลุ่่�มตััวอย่่างมีีความเข้้มแข็็งทางจิิตใจมากขึ้้�นหลัังเข้้าร่่วม

โปรแกรม โดยคะแนนเฉลี่่�ยที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�นและการแจกแจงข้้อมูล 

ที่่�เป็็นปกติิช่่วยให้้ผลการวิิเคราะห์์มีีความน่่าเชื่่�อถืือทางสถิิติิ  

ขั้้�นตอนที่่�  5 ปรัับปรุุง เบื้้�องต้้นของต้้นแบบโปรแกรม  

ได้้โปรแกรมที่่�มีีองค์์ประกอบ 6 กิิจกรรม ได้้แก่่ กิิจกรรมที่่� 1 

ประเมิินตนเอง ตระหนัักรู้้�กัับความคิิดที่่�เกิิดขึ้้�น มีี 3 ขั้้�นตอน 

คืือ 1) การประเมิินพลัังใจและสติิ 2) ทำความเข้้าใจกับการ 

เสริิมสร้้างพลังใจ และ 3) สร้้างความตระหนัักรู้้�กัับความคิิด 

ที่่�เกิิดขึ้้�น กิิจกรรมที่่� 2 การเดิินทางของชีีวิิต มีี 3 ขั้้�นตอน คืือ 

1) การวาดเส้้นทางชีีวิิต 2) ทำความเข้้าใจกัับการเดิินทาง 
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ของชีีวิต และ 3) สร้้างเป้้าหมายของชีีวิต กิจิกรรมที่่� 3 ตระหนััก

รู้้�โลกของความคิิดที่่�ซ่่อนเร้้น มีี 3 ขั้้�นตอน คืือ 1) สำรวจ 

ความคิิดและความรู้้�สึกึ 2) ทำความเข้้าใจกับการตระหนัักรู้้�โลก

ของความคิิดที่่�ซ่่อนเร้้น และ 3) สร้้างความตระหนัักรู้้�โลก 

ของความคิิดที่่�ซ่่อนเร้้น กิิจกรรมที่่� 4 จััดการกัับใจตนเอง  

มีี 2 ขั้้�นตอน คืือ 1) ทำความเข้้าใจการจััดการใจตนเอง และ  

2) จััดการกัับใจตนเอง กิิจกรรมที่่�  5 ยอมรัับสิ่่�งที่่� เป็็น  

มีี 2 ขั้้�นตอน คืือ 1) ทำความเข้้าใจกับการยอมรัับสิ่่�งที่่�เป็็น  

และ 2) ทำการยอมรัับสิ่่�งที่่�เป็็น กิิจกรรมที่่� 6 สร้้างคุุณค่่าให้้กัับ

ตนเอง มีี 2 ขั้้�นตอน คืือ 1) ทำความเข้้าใจกัับการสร้้างคุุณค่่า

ให้้กับตนเอง และ 2) การสร้้างคุุณค่่าให้้กับตนเอง เป็็นการ 

เสริิมสร้้างพลังใจด้้วยตนเอง ผู้้�ใช้้โปรแกรมสามารถดำเนิิน

กิิจกรรม โดยไม่่ต้้องเริ่่�มที่่�กิิจกรรมที่่� 1 แต่่ถ้้าหากหลัังทำแล้้ว

วััดผลพลัังใจไม่่เพิ่่�มขึ้้�น ควรเลืือกกิิจกรรมอื่่�น หรืือเลืือกทำ 

ทุุกกิิจกรรม

	 ระยะที่่� 2 ประกอบด้้วยขั้้�นตอนที่่� 6-9 ได้้แก่่ ขั้้�นตอน  

ที่่� 6 การทดสอบผลของโปรแกรม ในการทดลองทั้้�งสองกลุ่่�มเข้้า

รัับการบำบััดได้้ครบตามโปรแกรม โดยไม่่มีีการออกจาก 

การศึึกษาก่่อนครบกำหนด (drop out) สำหรัับข้้อมููลทั่่�วไป 

ของกลุ่่�มตััวอย่าง พบว่า กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง 

(ร้้อยละ 56.60) ขณะที่่�กลุ่่�มควบคุมส่่วนใหญ่่เป็็นเพศชาย 

(ร้้อยละ 54.72) ทั้้�งสองกลุ่่�มมีีอายุุเฉลี่่�ยใกล้้เคีียงกัันในช่่วงอายุุ 

18-19 ปีี (กลุ่่�มทดลอง ร้้อยละ 98.11 กลุ่่�มควบคุุม ร้้อยละ 

100.0) โดยกลุ่่�มทดลองอายุุเฉลี่่�ย 18.06 ปีี ส่่วนกลุ่่�มควบคุุม

อายุเุฉลี่่�ย 18.04 ปี ีด้้านภูมูิลิำเนา กลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่มาจาก

ภาคเหนืือและภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือในสััดส่วนที่่�เท่่ากััน 

(ร้้อยละ 28.30) ส่่วนกลุ่่�มควบคุมุส่่วนใหญ่่มาจากภาคตะวันัออก

เฉีียงเหนืือ (ร้้อยละ 28.30) กลุ่่�มตััวอย่างเกืือบทั้้�งหมดกำลััง

ศึึกษาอยู่่�ในระดัับมััธยมศึึกษาตอนปลาย (กลุ่่�มทดลอง ร้้อยละ 

88.68 กลุ่่�มควบคุม ร้้อยละ 92.45) และส่่วนใหญ่่ไม่ม่ีีโรคประจำ

ตััว (ร้้อยละ 88.68 และ 84.91 ตามลำดัับ) สำหรัับระยะเวลา

ในการเป็็นแกนนำอาสาสมััครศููนย์์เพ่ื่�อนใจ กลุ่่�มทดลองส่่วน

ใหญ่่มีีประสบกา รณ์์มากกว่่า 2 ปีีขึ้้�นไป (ร้้อยละ 30.19) 

 ในขณะที่่�กลุ่่�มควบคุมส่่วนใหญ่่มีีประสบการณ์์น้้อยกว่่า 6 เดืือน 

(ร้้อยละ 35.84) อย่า่งไรก็ต็าม เม่ื่�อวิเิคราะห์เ์ปรีียบเทีียบข้้อมูล

พื้้�นฐานระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมด้้วยสถิติิิไคสแควร์์ 

(Chi-square test) พบว่่าข้้อมููลทั่่�วไปในทุุกประเด็็นไม่่มีีความ

แตกต่า่งกันัอย่างมีีนัยสำคัญัทางสถิติิ ิ(p>0.05) แสดงให้้เห็น็ว่า่

กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งสองกลุ่่�มมีีลักษณะพื้้�นฐานที่่�คล้้ายคลึึงกัันก่่อน

เริ่่�มการทดลอง

	 ผลของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ต่่อผลลัพธ์หลััก คืือ  

ความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจ จากการทดสอบสมมติฐิานการแจกแจง

ข้้อมููล ผลการทดสอบด้้วย Shapiro-Wilk test พบว่่า ข้้อมููล

คะแนนความเข้้มแข็็งทางจิิตใจทั้้�งในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุมไม่่แจกแจงแบบปกติิ (p<0.05 ทุกุช่่วงเวลา) จึงึเลืือกใช้้

สถิติิ ิKruskal-Wallis test ในการเปรีียบเทีียบค่า่เฉลี่่�ยระหว่า่ง

กลุ่่�ม ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ  

พบว่า คะแนนเฉลี่่�ยความเข้้มแข็็งทางจิติใจระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุม ก่อ่นทดลอง หลัังทดลองทันัทีี และติิดตามหลััง 

1 และ 2 เดืือน มีีความแตกต่่างกัันอย่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ 

(χ² = 40.51; p<0.001) กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยเพ่ิ่�มขึ้้�น

อย่่างต่่อเนื่่�อง (183.54, 230.87, 233.14, และ 250.89  

ตามลำดัับ) กลุ่่�มควบคุมมีีคะแนนเฉลี่่�ยที่่�เปลี่่�ยนแปลงไม่่

สม่่ำเสมอ (226.96, 258.38, 151, และ 165.24 ตามลำดัับ) 

(ตารางที่่� 1) เมื่่�อทำการเปรีียบเทีียบระดัับความเข้้มแข็็ง 

ทางจิติใจ พบว่า่ หลังัทดลองทันัทีี ระดับัความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจ

เพิ่่�มขึ้้�นแต่่ไม่่แตกต่่างกัันอย่างมีีนัยสำคััญ (p>0.05) หลัังทดลอง 

1 และ 2 เดืือน ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพิ่่�มขึ้้�น และ 

แตกต่่างกัันอย่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ (p<0.05) ค่่า RR 

หลัังทดลองทัันทีีเท่่ากัับ 0.80 (95%CI=0.511 - 1.252;  

p =0.329) หลััง 1 เดืือนเท่่ากัับ 0.50 (95%CI=0.329-0.759; 

p = 0.001) และหลััง 2 เดืือนเท่่ากัับ 0.42 (95%CI= 

0.267 - 0.685; p<0.001) (ตารางที่่� 2) ทั้้�งน้ี้� กลุ่่�มทดลอง 

แนวโน้้มมีีระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพ่ิ่�มขึ้้�น มากกว่่า  

กลุ่่�มควบคุุม (รููปที่่� 2)

ตารางที่่� 1 ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยคะแนนความเข้้มแข็็งทางจิิตใจระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนและ
หลัังการทดลองทัันทีี และติิดตามหลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน จากการประเมิินด้้วยแบบ RQ  ใช้้สถิิติิ Kruskal-Wallis test

ความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ

อัันดัับเฉลี่่�ย
c2 p-value*

ก่่อน หลััง ติิดตาม 1 เดืือน ติิดตาม 2 เดืือน

กลุ่่�มทดลอง (n=53) 183.54 230.87 233.14 250.89 40.51 <0.001**

กลุ่่�มควบคุุม (n=53) 226.96 258.38 151 165.24

*p<0.05, **p<0.001
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ตารางที่่� 2 ผลการเปรีียบเทีียบระดัับความเข้้มแข็็งทางจิติใจที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�น ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุม ก่อ่นและหลัังการทดลอง
ทัันทีี และติิดตามหลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน จากการประเมิินด้้วยแบบ RQ (n=53)

ตััวแปร
กลุ่่�มทดลอง 

จำนวน (ร้้อยละ)

กลุ่่�มควบคุุม 

จำนวน (ร้้อยละ)
RR 95%CI p-value*

ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 

หลัังสิ้้�นสุุดการทดลองทัันทีี

0.80 0.511 - 1.252 0.329

ใช่่ 33 (62.26) 28 (52.83)
ไม่่ใช่่ 20 (37.74) 25 (47.17)

ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพิ่่�มขึ้้�น 

หลัังจากการทดลอง 1 เดืือน

0.50 0.329 - 0.759 0.001*

ใช่่ 35  (66.04) 17 (32.08)
ไม่่ใช่่ 18  (33.96) 36 (67.92)

ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพิ่่�มขึ้้�น 

หลัังจากการทดลอง 2 เดืือน                   

0.42 0.267 - 0.685 <0.001**

ใช่่ 38 (71.70) 18 (33.96)
ไม่่ใช่่ 15 (28.30) 35 (66.04)

*p<0.05, **p <0.01, RR: Risk Ratio

RQ = ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ, MAS = ระดัับสติิ

รููปที่่� 2 กราฟแสดงการเปรีียบเทีียบระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�น และระดัับสติิที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�น ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�ม
ควบคุุม หลัังการทดลองทัันทีี และติิดตามหลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน

	 ผลของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ต่่อผลลัพธ์รองแรก คืือ 

ระดัับสติิ จากการทดสอบการกระจายตััวของข้้อมูลด้้วย  

Shapiro-Wilk test พบว่่า ข้้อมูลในหลายช่่วงเวลามีีการ

แจกแจงไม่่เป็็นไปตามโค้้งปกติิ (p<0.05) คืือ ข้้อมููลหลััง 

การทดลองทัันทีีของกลุ่่�มทดลอง (p = 0.005) และข้้อมููลของ

กลุ่่�มควบคุมุในระยะก่อ่นการทดลอง ระยะหลังัการทดลองทันัทีี  

และระยะติิดตามผลที่่� 1 และ 2 เดืือน (p = 0.001, 0.015, 

0.006 ตามลำดัับ) (ซ่ึ่�ง p<0.05) จึึงเลืือกใช้้สถิิติิ Kruskal- 

Wallis test ในการวิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบ ผลการศึึกษาพบว่่า 

อันัดับัเฉลี่่�ย (Mean Rank) ของคะแนนสติิระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุมในระยะต่่าง ๆ มีีความแตกต่่างกัันอย่างมีี 

นััยสำคััญทางสถิิติิ (χ² = 302.03; p<0.001) โดยกลุ่่�มทดลอง
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RQ = ระดบัความเขม้แขง็ทางจิตใจ, MAS = ระดบัสติ 

 

รูปที ่2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระดบัความเขม้แขง็ทางจิตใจเพิ่มข้ึน และระดบัสติท่ีเพิ่มข้ึน ระหวา่งกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม หลงัการทดลองทนัที และติดตามหลงัจากการทดลอง 1 และ 2 เดือน 

 

ผลของโปรแกรม “ฉันทาํได”้ ต่อผลลพัธ์รองแรก คือ ระดบัสติ จากการทดสอบการกระจายตวัของขอ้มูล

ดว้ย Shapiro-Wilk Test พบว่า ขอ้มูลในหลายช่วงเวลามีการแจกแจงไม่เป็นไปตามโคง้ปกติ (p<0.05) คือ ขอ้มูล

หลงัการทดลองทนัทีของกลุ่มทดลอง (p = 0.005) และขอ้มูลของกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั

การทดลองทันที และระยะติดตามผลท่ี 1 และ 2 เดือน (p = 0.001, 0.015, 0.006 ตามลาํดับ) (ซ่ึง p<0.05) จึง

เลือกใชส้ถิติ Kruskal-Wallis test ในการวิเคราะห์เปรียบเทียบ ผลการศึกษาพบว่า อนัดบัเฉล่ีย (Mean Rank) ของ

คะแนนสติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะต่าง ๆ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (χ² = 

302.03; p<0.001) โดยกลุ่มทดลองมีอนัดบัเฉล่ียของคะแนนสติในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลองทนัที 

ระยะติดตามผล 1 เดือน และ 2 เดือน เท่ากบั 281.2, 304.58, 286.45, 297.53 ตามลาํดบั ขณะท่ีกลุ่มควบคุมอนัดบั

เฉล่ียเท่ากับ 104.09, 65.18, 70.73, 290.24 ตามลาํดับ (ตารางท่ี 3) เม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบสัดส่วนผูท่ี้มีระดับ

คะแนนสติท่ีเพิ่มข้ึน พบว่า หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมทุกระยะ กลุ่มทดลองมีระดบัสติเพิ่ม สูงข้ึนกว่ากลุ่มควบคุม

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) โดยมีค่า RR หลงัการทดลองทนัทีเท่ากบั 0.01 (95%CI=0.001 - 0.186; p=.001) 

ระยะติดตามผล 1 เดือนเท่ากับ 0.01 (95%CI=0.001 - 0.230; p=.002) และระยะติดตามผล 2 เดือนเท่ากบั  0.04 

(95%CI=0.003 - 0.673; p=0.025) (ตารางท่ี 4) ทั้งน้ี กลุ่มทดลองมีแนวโนม้การเพิ่มข้ึนของระดบัสติท่ีสูงกว่าและ

คงท่ีมากกวา่กลุ่มควบคุมในทุกช่วงเวลาท่ีติดตามผล (รูปท่ี 2) 
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มีีอัันดัับเฉลี่่�ยของคะแนนสติิในระยะก่่อนและหลัังการทดลอง

ทัันทีี ระยะติิดตามผล 1 เดืือน และ 2 เดืือน เท่่ากัับ 281.2, 

304.58, 286.45, 297.53 ตามลำดับั ขณะที่่�กลุ่่�มควบคุมุอันัดับั

เฉลี่่�ยเท่า่กับั 104.09, 65.18, 70.73, 290.24 ตามลำดับั (ตาราง

ที่่� 3) เมื่่�อวิเคราะห์์เปรีียบเทีียบสัดส่วนผู้้�ที่่�มีีระดัับคะแนนสติิ 

ที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�น พบว่่า หลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมทุุกระยะ กลุ่่�มทดลอง 

มีีระดัับสติิเพ่ิ่�ม สูงูขึ้้�นกว่่ากลุ่่�มควบคุมอย่างมีีนัยสำคััญทางสถิติิิ 

(p<0.05) โดยมีีค่่า RR หลัังการทดลองทัันทีีเท่่ากัับ 0.01 

(95%CI=0.001 - 0.186; p=.001) ระยะติิดตามผล 1 เดืือน

เท่่ากัับ 0.01 (95%CI=0.001 - 0.230; p=.002) และระยะ

ติิดตามผล 2 เดืือนเท่่ากัับ 0.04 (95%CI=0.003 - 0.673; 

p=0.025) (ตารางที่่� 4) ทั้้�งนี้้� กลุ่่�มทดลองมีีแนวโน้้มการเพิ่่�มขึ้้�น

ของระดัับสติิที่่�สููงกว่่าและคงที่่�มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมใน 

ทุุกช่่วงเวลาที่่�ติิดตามผล (รููปที่่� 2)

 

ตารางที่่� 3 ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสติิระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนและหลัังการทดลอง
ทัันทีี และติิดตามหลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน จากการประเมิินด้้วยแบบ MAS ใช้้สถิิติิ Kruskal-Wallis test

ความแตกต่่างค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ

อัันดัับเฉลี่่�ย
c2 p-value*

ก่่อน หลััง ติิดตาม 1 เดืือน ติิดตาม 2 เดืือน

กลุ่่�มทดลอง (n=53) 281.2 304.58 286.45 297.53 302.03 <0.001**

กลุ่่�มควบคุุม (n=53) 104.09 65.18 70.73 290.24

*p<0.05, **p <0.01

ตารางที่่� 4 ผลการเปรีียบเทีียบระดัับคะแนนสติิที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ระหว่่างกลุ่่�มทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม หลัังการทดลองทัันทีี และติิดตาม
หลัังจากการทดลอง 1 และ 2 เดืือน เมื่่�อเทีียบกัับก่่อนทดลอง จากการประเมิินด้้วยแบบ MAS (n=53)

ตััวแปร
กลุ่่�มทดลอง 

จำนวน (ร้้อยละ)

กลุ่่�มควบคุุม 

จำนวน (ร้้อยละ)
RR 95%CI p-value*

ระดัับคะแนนสติิที่่�เพิ่่�มขึ้้�น หลัังสิ้้�นสุุด

การทดลองทัันทีี

0.01 0.001 - 0.186 0.001**

ใช่่ 53  (100.00) 11 (20.75)

ไม่่ใช่่ 0  (0.00) 42  (79.25)

ระดัับคะแนนสติิที่่�เพิ่่�มขึ้้�น  

หลัังจากการทดลอง 1 เดืือน

0.01 0.001 - 0.230 0.002**

ใช่่ 53 (100.00) 19 (35.85)

ไม่่ใช่่ 0  (0.00) 34 (64.15)

ระดัับคะแนนสติิที่่�เพิ่่�มขึ้้�น  

หลัังจากการทดลอง 2 เดืือน                   

0.04 0.003 - 0.673 0.025*

ใช่่ 53 (100.00) 15 (28.30)

ไม่่ใช่่ 0 (0.00) 38 (71.70)

*p<0.05, **p <0.01, RR: Risk Ratio

	 ผลของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ต่่อผลลััพธ์์รองที่่�สอง คืือ 

คุณุภาพชีีวิติ ประเมินิผลด้ว้ย EQ-5D-5L และ VAS เมื่่�อทำการ

เปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยคะแนนคุุณภาพชีีวิตจากการประเมิินด้้วย 

EQ-5D-5L ในระยะก่่อนทดลองและหลัังการทดลอง 2 เดืือน 

พบว่า ข้้อมููลไม่่เป็็นไปตามการแจกแจงปกติิ (Shapiro-Wilk  

test, p<0.05) จึึงวิิเคราะห์์ด้้วยสถิิติิ Mann-Whitney U test 

พบว่า กลุ่่�มทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยคะแนนคุุณภาพชีีวิตสููงกว่่า 

กลุ่่�มควบคุุม ซึ่่�งสะท้้อนถึึงคุุณภาพชีีวิิตโดยรวมที่่�ดีีกว่่ากลุ่่�ม

ควบคุม (ตารางที่่� 5) และเม่ื่�อทำการเปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ย

คะแนนสภาวะสุุขภาพจากการประเมิินด้้วย VAS พบว่่า  
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ก่่อนทดลองทั้้�งสองกลุ่่�มมีีคะแนนสภาวะสุุขภาพไม่่แตกต่่างกััน

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p>0.05) หลัังการทดลอง 2 เดืือน 

กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย VAS สููงกว่่ากลุ่่�มควบคุม อย่่างมีี 

นััยสำคััญทางสถิิติิ (p<0.05) ซึ่่�งแสดงว่่า กลุ่่�มทดลองมีีสภาวะ

สุุขภาพที่่�ดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุมเมื่่�อสิ้้�นสุุดการติิดตาม (ตารางที่่� 6) 

ตารางที่่� 5 ผลเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนคุุณภาพชีีวิิต ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ก่่อนทดลอง และติิดตามหลัังการ
ทดลอง 2 เดืือน จากการประเมิินด้้วยแบบ EQ-5D-5L ใช้้สถิิติิ Mann-Whitney U test

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน EQ-5D-5L อัันดัับเฉลี่่�ย n Mann-Whitney U p-value*

ก่่อนทดลอง 

กลุ่่�มทดลอง 0.94 53 1353.5 0.724

กลุ่่�มควบคุุม 0.96 53

ติิดตามหลัังการทดลอง 2 เดืือน

กลุ่่�มทดลอง 0.97 53 1750 0.009**

กลุ่่�มควบคุุม 0.95 53

*p<0.05, **p <0.01

ตารางที่่� 6 ผลเปรีียบเทีียบค่าเฉลี่่�ยคะแนนคุุณภาพชีีวิิต ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม ก่่อนทดลอง และติิดตามหลััง 
การทดลอง 2 เดืือน จากการประเมิินด้้วยแบบ VAS ใช้้สถิิติิ Mann-Whitney U test

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนน VAS อัันดัับเฉลี่่�ย n Mann-Whitney U p-value*

ก่่อนทดลอง 

กลุ่่�มทดลอง 85.96 53 1381 0.880

กลุ่่�มควบคุุม 86.18 53

ติิดตามหลัังการทดลอง 2 เดืือน

กลุ่่�มทดลอง 91.18 53 1816 0.008**

กลุ่่�มควบคุุม 85.69 53

*p<0.05, **p <0.01

	 ขั้้�นตอนที่่� 7 สรุปุและปรับัปรุงุครั้้�งสุดุท้้าย มีีการปรับัปรุงุ

เนื้้�อหาของกิิจกรรม ที่่�เป็็นความรู้้�และการทำความเข้้าใจ 

ปรับัให้้สั้้�นกระชับั และปรับัเป็น็ภาษาของวัยัรุ่่�นให้้มากขึ้้�น ได้แ้ก่่ 

กิิจกรรมที่่� 1, 2, 3 ในขั้้�นตอนที่่� 2 คืือ ทำความเข้้าใจกัับ 

การเสริิมสร้้างพลังใจ ทำความเข้้าใจกับการเดิินทางของชีีวิต 

และทำความเข้้าใจกับัการตระหนักัรู้้�โลกของความคิดิที่่�ซ่อ่นเร้้น 

ตามลำดัับ และกิิจกรรมที่่� 4, 5, 6 ขั้้�นตอนที่่� 1 คืือ ทำความ

เข้้าใจการจััดการใจตนเอง ทำความเข้้าใจกับการยอมรัับสิ่่�ง 

ที่่�เป็็น ทำความเข้้าใจกับการสร้้างคุุณค่่าให้้กับตนเอง ตามลำดัับ 

ขั้้�นตอนที่่� 8 ถ่่ายทอดและเผยแพร่่ โดยดำเนิินการร่่วมกัับ

กิิจกรรมของโครงการ TO BE NUMBER ONE ที่่�มีีการ 

จััดกิิจกรรมประจำภาค ทั่่�วทุุกภาค ๆ ละ 1 ครั้้�ง รวม 4 ครั้้�ง 

และเผยแพร่ผ่่า่น Website TO BE NUMBER ONE ที่่� https:// 

www.tobenumber1.net/ และ QR code ในป้้าย

ประชาสััมพัันธ์์ต่่างๆ ของโครงการ ให้้กับแกนนำอาสาสมััคร 

ศูนูย์์เพื่่�อนใจฯ ในชมรม และเยาวชนที่่�มาร่่วมงานการประกวด

เยาวชนต้้นแบบเก่่งและดีี TO BE NUMBER ONE 4 ภาค  

มีีจำนวนผู้้�รับัการเผยแพร่ ่จำนวน 4,760 ราย และ download 

นำไปใช้้ 1,054 ราย ขั้้�นตอนที่่� 9 การติิดตามประเมิินผลใน 

ภาพรวม พบว่่า ผู้้�นำโปรแกรมไปใช้้มีีระดัับความเข้้มแข็็ง 

ทางจิิตใจเพ่ิ่�มขึ้้�น ร้้อยละ 76.75 หลัังจากเสร็็จสิ้้�นการ 

ใช้้โปรแกรมทัันทีี วางแผนการติิดตามระยะยาว และขยายผล

ไปยัังศููนย์์เพื่่�อนใจฯ ในสถานศึึกษาทั่่�วประเทศในปีี พ.ศ.  

2569-2570 โดยขยายผลผ่่านสำนัักงานสาธารณสุุขจัังหวััด  

ทั้้�งนี้้�มีีข้้อเสนอแนะจากสมาชิิก และอาจารย์์ ในแต่่ละภาค  

คืือ เพื่่�อความสะดวกในการใช้้และทัันสมััยต่่อการเปลี่่�ยนแปลง



ศรีีนคริินทร์์เวชสาร 2569; 41(2)       Srinagarind Med J 2026; 41(2)ศรีีนคริินทร์์เวชสาร 2569; 41(2)       Srinagarind Med J 2026; 41(2)                                 
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ของโลกยุุคปััจจุุบัันและอนาคต ควรพััฒนาเป็็น applications 

หรืือ artificial intelligence (AI) ทีีมวิิจััยจึึงได้้จััดทำโครงร่่าง

วิิจััยเข้้ากัับแผนวิิจััยบููรณาการการเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็ง 

ทางจิิตใจเพ่ื่�อป้องกัันปััญหาสุุขภาพจิิตของกรมสุุขภาพจิิต  

ที่่�เป็็นความร่่วมมืือกับสมาคมส่่งเสริิมความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ

แห่่งประเทศไทย เพื่่�อขอรัับการสนัับสนุุนงบประมาณการวิิจััย

ในปีี พ.ศ. 2570-2572 ต่่อไป

วิิจารณ์์
	 ผลจากการสนทนากลุ่่�มสะท้้อนให้้เห็็นว่่า ผู้้�เข้้าร่่วม 

มีีความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ การควบคุุม

อารมณ์์ และการมีีเป้้าหมายชีีวิตว่่า เป็็นรากฐานของการ 

เผชิิญอุุปสรรคในชีีวิต พลัังใจและกำลัังใจจากตนเองและผู้้�อื่่�น

ช่ว่ยให้้ก้้าวข้้ามความล้้มเหลวและเดิินหน้้าต่อ่ไปได้ ้การไม่่ยอม

แพ้้ เปิิดใจขอความช่่วยเหลืือ และพััฒนาตนเอง ขณะเดีียวกััน 

การเข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�น การสื่่�อสารเชิิงบวก และการควบคุุม

อารมณ์์ ช่่วยสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีในสัังคม การคิิดรอบคอบ 

รู้้�จัักยัับยั้้�งชั่่�งใจ มองวิิกฤตเป็็นโอกาส และเรีียนรู้้�อย่่างมีีสติิ  

ล้้วนส่่งเสริิมการเติิบโตและการปรับตััว รวมทั้้�งการพััฒนา 

ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจควบคู่่�กัับความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี จะนำไปสู่่�

ชีีวิิตที่่�มีีคุณุภาพและพร้้อมรับัมืือกับทุกสถานการณ์์ ซึ่่�งสอดคล้้อง

กัับแนวคิิดความเข้้มแข็็งทางจิิตใจที่่�ช่่วยให้้บุุคคลฟื้้�นตััวจาก

วิกิฤตได้เ้ป็น็อย่า่งดีี [20] การมีีเป้า้หมายชีีวิติและความพยายาม

ที่่�ไม่่ยอมแพ้้ สะท้้อนถึึงชุุดความคิิดแบบเติิบโต (growth  

mindset) ที่่�เช่ื่�อว่า ความเข้้มแข็็งทางจิติใจพัฒนาได้้เสมอ [21] 

ขณะเดีียวกััน การรัับแรงสนัับสนุุนจากผู้้�อื่่�นและการเปิิดใจ 

ขอความช่ว่ยเหลืือ เป็็นปัจัจัยปกป้อ้งทางสัังคมที่่�ช่ว่ยให้้ก้้าวข้้าม

ความล้้มเหลวได้้อย่่างมั่่�นคง [22] นอกจากนี้้� การเข้้าใจตนเอง

และผู้้�อื่่�นผ่่านการสื่่�อสารเชิิงบวกและการยัับยั้้�งชั่่�งใจ ถืือเป็็น 

องค์์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์์ที่่�ช่่วยสร้้างความ

สัมัพัันธ์์ที่่�ดีีในสัังคม [23]  เป็็นทักัษะการปรับตัวที่่�จำเป็็นในโลก

ปััจจุบััน จะหล่่อหลอมให้้เกิิดชีีวิตที่่�มีีคุณภาพและพร้้อมรัับมืือ

กัับทุุกสถานการณ์์อย่่างยั่่�งยืืน [24]

	ส่ ่วนโครงสร้้างของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ประกอบด้้วย 

6 กิิจกรรมสำคััญ กิิจกรรมแรกคืือ การประเมิินตนเอง  

ซึ่่�งเป็็นการชวนให้้ผู้้�ใช้้สำรวจพลังใจและสติิของตนเอง เพ่ื่�อรับ

รู้้�ถึึงระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจและ ความสามารถในการ

ควบคุุมอารมณ์์ จุุดประสงค์์ของกิิจกรรมนี้้�คืือ ให้้เข้้าใจสถานะ

ปััจจุุบััน ทั้้�งในด้้านความคิิด ความรู้้�สึึก และพฤติิกรรม โดยมีี

การเสริิมสร้้างพลังใจ สร้้างความตระหนัักรู้้�ในความคิิด และ

เลืือกตอบสนองอย่างเหมาะสม สิ่่�งเหล่่าน้ี้�นำไปสู่่�การปรัับปรุง

และพััฒนาตนเอง กิิจกรรมที่่� 2 การเดิินทางของชีีวิต ที่่�เน้้น 

การฝึึกสัังเกตความคิิดและอารมณ์์โดยไม่่ตััดสิิน การใช้้เทคนิิค

เจริิญสติิช่่วยให้้ผู้้�ใช้้ได้้วาดเส้้นทางชีีวิิต เห็็นภาพรวมของอดีีต

และอนาคตที่่�ต้้องการ เป็็นการตั้้�งเป้้าหมายและวางแผนชีีวิิต

อย่่างมีีทิิศทาง รวมถึึงการเรีียนรู้้�จากประสบการณ์์และสร้้าง 

เป้้าหมายที่่�ชััดเจน ทำให้้เกิิดแรงบัันดาลใจในการดำเนิินชีีวิิต 

กิิจกรรมที่่� 3 ตระหนัักรู้้�โลกของความคิิดที่่�ซ่่อนเร้้น ผู้้�ใช้้จะได้้

ฝึึกทัักษะการควบคุุมอารมณ์์ เริ่่�มจากการสำรวจความคิิด 

และความรู้้�สึึก เพ่ื่�อเข้้าใจตนเองอย่างลึึกซึ้้�ง จากนั้้�นค้้นพบ 

ความเช่ื่�อที่่�อยู่่�ลึก ๆ  ในใจ และสุุดท้้ายฝึึกฝนการสัังเกตใจตนเอง

เพื่่�อพััฒนาทัักษะในการจััดการความคิิดที่่�ซ่่อนอยู่่� กิิจกรรมที่่� 4 

จััดการกัับใจตนเอง ที่่�เน้้นการยอมรัับและเห็็นคุุณค่่าความ 

แตกต่่างของตนเองและผู้้�อื่่�น ฝึึกการให้้อภัยและเรีียนรู้้�วิิธีี

ควบคุมอารมณ์์ ลดความเครีียด สร้้างความสุุขในชีีวิต และ 

ฝึึกรัับมืือกัับความรู้้�สึึกต่่าง ๆ อย่่างมีีสติิ กิิจกรรมที่่� 5 ยอมรัับ

สิ่่�งที่่�เป็็น มุ่่�งกระตุ้้�นให้้ค้้นหาความหมายและเป้้าหมายชีีวิต  

ผู้้�ใช้้จะได้้เรีียนรู้้�การยอมรัับความจริงในชีีวิต ฝึึกปล่อยวาง 

และยอมรัับสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้ ซึ่่�งช่่วยให้้เกิิด 

ความสงบและเข้้าใจชีีวิตมากขึ้้�น และสุุดท้้ายกิิจกรรมที่่� 6  

สร้้างคุุณค่่าให้้กัับตนเอง เป็็นขัั �นตอนที่่�ช่่วยค้้นหาความหมาย

และคุณุค่า่ของตัวัเอง สร้้างความมั่่�นใจและความภูมูิใิจในตนเอง 

รวมทั้้�งพััฒนาตนเองให้้มีีคุณค่่า ส่่งผลให้้เกิิดความสุุขและ

ประสบความสำเร็็จในชีีวิิต ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดความเข้้ม

แข็็งทางจิิตใจของ Grotberg [9] ที่่�เน้้น 3 องค์์ประกอบสำคััญ 

คืือ “ฉัันเป็็น” (เสริิมสร้้างทััศนคติิเชิิงบวกและความภาคภููมิิใจ

ในตนเอง) “ฉัันสามารถ” (พััฒนาทัักษะชีีวิตและการจััดการ

อารมณ์์) และ “ฉัันมีี” (สร้้างเครืือข่ายและแหล่่งสนัับสนุุน)  

ซึ่่�งส่่งเสริิมให้้บุุคคลสามารถรัับมืือกัับอุุปสรรคในชีีวิิตได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิภาพ นอกจากนี้้� โปรแกรม “ฉัันทำได้้” ยัังมีีความ

สอดคล้้องกัับแนวคิิดการเจริญสติิและการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ของ Kabat-Zinn [10,11] และโปรแกรมเจริิญสติิตระหนัักรู้้�

ความคิิด [12] โดยเน้้นกิิจกรรมที่่�ช่่วยประเมิินและตระหนัักรู้้�

ความคิดิ อารมณ์ ์การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรม และการฝึกึปฏิบิัตัิิ

อย่่างต่่อเนื่่�องทั้้�งทางการและไม่่เป็็นทางการ ขณะที่่�โปรแกรม 

“ฉัันทำได้้” ให้้ความสำคััญกัับกิิจกรรมกลุ่่�ม การตั้้�งเป้้าหมาย 

และการสร้้างคุุณค่่าในตนเองมากขึ้้�น เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับศููนย์์

เพื่่�อนใจฯ [13] ส่่วนโปรแกรมอื่่�น เช่่น คู่่�มืือสร้้างสรรค์์พลัังใจ

ให้้วััยทีีน [5] และโปรแกรมเสริิมสร้้างพลังสุุขภาพจิิต [25]  

ที่่�มุ่่�งเน้้นการเสริิมสร้้างพลังใจ การตระหนัักรู้้�ตนเอง และ 

การจััดการอารมณ์์ ผ่่านกิิจกรรมที่่� ส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�  

แต่่ โปรแกรม “ฉัันทำได้้” แตกต่่างตรงที่่�มุ่่�งเน้้นกิิจกรรมที่่� 

ลึึกซึ้้�ง เชื่่�อมโยงกัับเป้้าหมายชีีวิิตระยะยาว เปิิดโอกาสให้้เลืือก

กิิจกรรมตามความเหมาะสมของแต่่ละบุุคคล ซึ่่�งเหมาะสำหรัับ
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ผู้้�ที่่�ต้้องการพััฒนาตนเองอย่างต่่อเน่ื่�อง เพราะมีีโครงสร้้าง

กิิจกรรมที่่�ชััดเจน เน้้นการฝึึกฝนจริง ทั้้�งการรู้้�จัักตนเอง และ 

การตั้้�งเป้้าหมายของชีีวิต ขณะที่่�โปรแกรมสำหรัับวัยรุ่่�น 

ผู้้�สููญเสีียจะช่่วยฟื้้�นฟููจิิตใจผู้้�ประสบกับการสููญเสีียเน้้นการ

เยีียวยาจิิตใจและทัักษะการอยู่่�ร่วมกัันในสัังคมพหุวััฒนธรรม 

แต่่โปรแกรม “ฉัันทำได้้” มุ่่�งเน้้นการพััฒนาทัักษะระดัับบุุคคล 

ทั้้�งการประเมิินและจััดการอารมณ์์ เพ่ื่�อให้้วัยรุ่่�นเข้้าถึึง 

การยอมรัับตนเอง และค้้นพบคุณค่่าในชีีวิตท่่ามกลางการ  

สููญเสีีย [26] และหากพิิจารณาโปรแกรมการพััฒนาความ 

เข้้มแข็็งทางใจในวััยรุ่่�นโดยใช้้คู่่�มืือสร้้างสรรค์์พลังใจให้้วัยทีีน 

[27] มีีความต่่างสำคััญคืือ โปรแกรม “ฉัันทำได้้” มุ่่�งเน้้น

กิิจกรรมรายบุุคคลที่่�ยืืดหยุ่่�นและเปิิดโอกาสให้้ผู้้�เรีียนเลืือก

ปฏิิบััติิได้้ตามความเหมาะสม

	 สำหรัับผลของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ต่่อผลลัพธ์หลััก  

คืือ ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ผลการเปรีียบเทีียบคะแนน 

ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ พบว่า กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ย 

เพิ่่�มขึ้้�นอย่างต่่อเน่ื่�อง แต่่กลุ่่�มควบคุมมีีคะแนนเฉลี่่�ยที่่�เปลี่่�ยนแปลง

ไม่่สม่่ำเสมอ หลัังทดลองทัันทีี ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ 

เพ่ิ่�มขึ้้�นแต่่ไม่่แตกต่่างกัันอย่างมีีนัยสำคััญ (p>0.05) หลัังทดลอง 

1 และ 2 เดืือน ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพิ่่�มขึ้้�น และ 

แตกต่่างกัันอย่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ (p<0.05) สะท้้อนถึึง 

ความสำเร็็จของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ในการเสริิมสร้้าง 

ความเข้้มแข็ง็ทางจิติใจในระยะยาว ซึ่่�งสอดคล้้องกับัการศึกึษา

ของ Clough และคณะ [28] ที่่�พบว่่า การฝึึกฝนและโปรแกรม

พััฒนาความเข้้มแข็็งทางจิิตใจมีีผลต่่อการเพิ่่�มความแข็็งแกร่่ง

ทางจิิตใจที่่�ช่่วยให้้บุุคคลมีีความมุ่่�งมั่่�น ก้้าวข้้ามความล้้มเหลว 

และรัักษาผลงานให้้สม่่ำเสมอแม้้ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ยาก

ลำบาก รวมถึึงสอดคล้้องกัับผลการศึึกษาของ Gucciardi  

และคณะ [29] ที่่�เน้้นถึึงความสำคััญของทัักษะการเอาชนะ

อุุปสรรคและการจััดการความเครีียดในชีีวิต นอกจากน้ี้�  

ยัังสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Smith และคณะ [30] ที่่�ยืืนยััน

ว่่า การฝึึกฝนความเข้้มแข็็งทางจิิตใจในรููปแบบต่างๆ มีีผลดีี 

ต่อ่กลุ่่�มเป้า้หมายทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว ขณะที่่�โปรแกรม 

“ฉันัทำได้”้ แสดงให้้เห็น็ถึงึผลลัพัธ์ท์ี่่�ชัดัเจนและต่อ่เนื่่�องในช่ว่ง 

1-2 เดืือนหลัังทดลอง ซ่ึ่�งเป็็นตััวอย่างของความสำเร็็จในการ 

นำแนวคิิดการพััฒนาความเข้้มแข็็งทางจิิตใจสู่่�การปฏิิบััติิ 

ในบริิบทไทย [25] ทั้้�งน้ี้�สอดคล้้องกัับการศึึกษาระดัับสากล 

ในมิิติิของพััฒนาการความเข้้มแข็็งทางจิิตใจตามช่่วงเวลา  

และประสิิทธิิภาพในการลดความเสี่่�ยงทางสุุขภาพจิิตที่่�พบว่่า 

ระดัับความเข้้มแข็็งทางจิิตใจของกลุ่่�มทดลองไม่่แตกต่่าง 

จากกลุ่่�มควบคุมในระยะหลัังจบโปรแกรมทันัทีี แต่่กลัับเพ่ิ่�มขึ้้�น

อย่่างต่่อเนื่่�อง และแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญในระยะติิดตามผล 

1 และ 2 เดืือนนั้้�น สอดคล้้องกัับปรากฏการณ์์ผลลััพธ์์ที่่�ค่่อย ๆ 

ปรากฏ (sleeper effect) ซ่ึ่�งพบได้้บ่่อยในการศึึกษาด้้าน 

การปรับตัวเชิิงจิิตวิิทยาและโปรแกรมฝึึกสติิทั่่�วโลก [20,24]  

ที่่�ช้ี้�ให้้เห็็นว่่า ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจต้้องอาศััยการนำเทคนิิค 

ไปใช้้ในการเผชิิญกัับสถานการณ์์จริิงในชีีวิิตประจำวััน  

อย่างไรก็็ตาม การศึึกษาในเยาวชนทั่่�วไปมักพบว่า กลุ่่�มควบคุม

จะมีีระดัับคะแนนที่่�ค่่อนข้้างคงที่่� [24] แต่่ในการศึึกษานี้้� 

กลุ่่�มควบคุุมกลัับมีีคะแนนที่่�ผัันผวนและไม่่สม่่ำเสมออย่่างมาก 

สะท้้อนถึึงสภาวะความเครีียดสะสมและการอ่่อนล้้า ซึ่่�งอาจจะ

เกิิดจากการสถานการณ์์ที่่�กลุ่่�มอาสาสมััครต้้องเผชิิญแต่่ไม่่มีี

ทักัษะการจััดการอารมณ์์ที่่�เพีียงพอ [22, 23] นอกจากน้ี้� ค่า่ RR 

ที่่�ลดลงเหลืือเพีียง 0.42 ในเดืือนที่่� 2 ยัังแสดงถึึงประสิิทธิิภาพ

ที่่�สููงกว่่าค่่าเฉลี่่�ยของโปรแกรมสุุขภาพจิิตในโรงเรีียนส่่วนใหญ่่

ที่่�มัักให้้ผลในระดัับปานกลางเท่่านั้้�น การค้้นพบนี้้�จึึงเป็็นการ 

เติิมเต็็มช่่องว่่างทางความรู้้�ที่่�สำคััญ โดยเฉพาะในกลุ่่�มเยาวชน

ช่่วงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้น อายุุ 18-24 ปีี ซึ่่�งเป็็นวััยที่่�มีีภาระหน้้าที่่�

รัับผิิดชอบทางสัังคมซัับซ้้อนกว่่าวััยรุ่่�นตอนต้้น [31] จะเห็็นได้้

ว่่า โปรแกรม “ฉัันทำได้้” ได้้พิิสููจน์์ให้้เห็็นว่่า การบููรณาการ

ระหว่่างการฝึึกสติิและความเข้้มแข็็งทางจิิตใจทำหน้้าที่่�เป็็น

เคร่ื่�องมืือที่่�สามารถพัฒนาต่่อยอดได้้ด้้วยตนเอง นำไปสู่่�การ

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันทางใจที่่�มีีประสิิทธิภาพ ถืือเป็็นหลัักฐาน 

เชิงิประจักัษ์ท์ี่่�มีีความแข็ง็แกร่ง่และสอดรับักับัแนวทางการสร้้าง

เสริิมสุุขภาพจิิต [20, 24]

	ส่ วนผลของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ต่่อผลลัพธ์์รองแรก 

คืือ ระดัับสติิ จากการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสติิระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุม พบข้้อค้้นพบที่่�สำคััญคืือ  

กลุ่่�มทดลองมีีระดัับคะแนนสติิสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุมในทุุกระยะ 

ที่่�ติิดตามผล โดยมีีค่่า RR ที่่�ต่่ำมาก (0.01 - 0.04) สะท้้อน 

ให้้เห็น็ว่า่ โปรแกรมนี้้�เป็น็ปัจัจัยปกป้อ้งที่่�มีีประสิทิธิภาพในการ

รัักษาระดัับสติิให้้คงอยู่่� และพััฒนาเพ่ิ่�มขึ้้�น แม้้ว่าในระหว่่าง 

การติิดตามผล ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสติิในทั้้�งสองกลุ่่�มจะมีีความไม่่

สม่่ำเสมออยู่่�บ้้าง ซ่ึ่�งอาจเกิิดจากปััจจัยภายนอกที่่�มากระทบ 

หรืือบริบทการใช้้ชีีวิตประจำวัันของอาสาสมััคร แต่่เมื่่�อพิจิารณา

ในภาพรวมของค่่า RR และช่่วงความเชื่่�อมั่่�น (95% CI) ที่่�แคบ 

จะเห็น็ว่า่ กลุ่่�มทดลองยังัคงรักัษาระดับัสติทิี่่�สูงูกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ 

ผลลััพธ์์นี้้�แสดงให้้เห็็นว่่าโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ไม่่ได้้สร้้าง 

ผลกระทบเพีียงแค่ช่ั่่�วคราว แต่ม่ีีการสร้้างความเชื่่�อมั่่�นในอำนาจ

ภายในตนเอง ทำให้้อาสาสมััครสามารถนำทักัษะสติิไปประยุุกต์์

ใช้้ได้้ต่่อเนื่่�อง แม้้จะสิ้้�นสุุดการทดลองไปแล้้ว 2 เดืือน  

ช่ว่งความเชื่่�อมั่่�นไม่ค่รอบคลุมุค่า่ 1.00 ในทุกุระยะที่่�ติดิตามผล 

แสดงให้้เห็็นว่่า โปรแกรมนี้้�มีีประสิิทธิิผลที่่� เชื่่�อถืือได้้สููง  

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ Grotberg [9] ที่่�ช้ี้�ให้้เห็็นว่่า  
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การเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งทางจิิตใจต้้องอาศััยการมีีสติิ  

ที่่�เป็็นทัักษะการรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์และตั้้�งใจ นอกจากนี้้� มีีความ

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Clough และ Strycharczyk [28] 

ที่่�ยืืนยัันว่่า การฝึึกสติิช่่วยเพ่ิ่�มทัักษะการควบคุมอารมณ์์ 

และคุุณภาพชีีวิิตในระยะยาว รวมทั้้�งสอดคล้้องกัับโปรแกรม

เจริิญสติิตระหนัักรู้้�ความคิิดของ Kenbubpha และคณะ [12] 

ที่่�เน้้นการฝึึกเจริิญสติิอย่่างเป็็นระบบ ส่่งผลให้้มีีการตระหนัักรู้้�

ในความคิิดของตนเองมากขึ้้�น และการกำกัับความคิิดของ

ตนเองได้้อย่่างเป็็นระบบ ซึ่่�งท้้าทายความสามารถขึ้้�นเรื่่�อยๆ  

โดยต้้องดููแลองค์์รวมทั้้�งกาย ใจ และสัังคมไปพร้้อมกััน [31] 

โปรแกรม “ฉัันทำได้้” ในเชิิงคลิินิิกยัังทำหน้้าที่่�เป็็นเกราะ

ป้้องกัันภายใน ช่่วยรัักษาความมั่่�นคงทางอารมณ์์ และ

สติิสััมปชััญญะของวััยรุ่่�นภายใต้้สภาวะกดดััน สอดคล้้องกัับ

แนวทางสุขุภาพจิติสมัยัใหม่ท่ี่่�บูรูณาการทุนุทางจิติวิิทยาภายใน

กับัการสนับัสนุนุจากภายนอก เพื่่�อการรับัมืือกับปัญัหาได้้ดีี [24]

ส่่วนผลของโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ต่่อผลลััพธ์์รองที่่�สอง คืือ 

คุุณภาพชีีวิต ที่่�ประเมิินด้้วย EQ-5D-5L และ VAS พบว่่า 

โปรแกรม “ฉัันทำได้้” ส่่งผลให้้กลุ่่�มทดลองมีีคุณภาพชีีวิต 

และสภาวะสุขุภาพโดยรวมสูงูกว่า่กลุ่่�มควบคุมอย่างมีีนัยสำคัญั

ทางสถิติิิหลัังสิ้้�นสุุดการทดลอง 2 เดืือน ซ่ึ่�งสะท้้อนถึึงประสิิทธิผล

ของชุุดกิิจกรรมทั้้�ง 6 ประการที่่�วางรากฐานตั้้�งแต่่การสร้้าง

ความตระหนัักรู้้�และการยอมรัับตามแนวคิิดจิิตวิิทยาเชิิงลึึก  

ช่่วยให้้บุุคคลสามารถจััดการความขััดแย้้งในใจและค้้นหา 

ความหมายของชีีวิิตได้้อย่่างเป็็นรููปธรรม [32] ซึ่่�งตรงกัับหลััก

การเน้้นความเข้้มแข็็งทางจิติใจตามหลัักจิติวิิทยาเพ่ื่�อรับมืือกับ

วิิกฤต ทำให้้มีีการพััฒนาคุุณภาพชีีวิต [33] ความโดดเด่่น 

ของโปรแกรมน้ี้�คืือ การเปลี่่�ยนผ่่านพลังภายในสู่่�การลงมืือทำ 

โดยอาศััยหลัักการเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ เมื่่�อ 

อาสาสมััครมีีสติิที่่�มั่่�นคงและรัับรู้้�ถึึงคุุณค่่าในตนเอง ช่่วยยก

ระดัับคุณภาพชีีวิตทั้้�งในมิิติิส่่วนตััวและสัังคมให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น [34]  

ที่่�สำคััญการศึึกษาครั้้�งน้ี้�ยัังช่่วยเปิิดมุมมองใหม่่ในบริบทของ

อาสาสมััครที่่�ปกติิมัักจะพบภาวะความเครีียดสะสมจากการ 

ช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่่�นจนส่ง่ผลลบต่อ่คุณุภาพชีีวิติ เป็น็การปรับัเปลี่่�ยน

มุุมมองจากความรู้้�สึึกแบกรัับภาระงานให้้กลายเป็็นความ 

ภาคภููมิิใจ ส่่งผลให้้อาสาสมััครมีีสภาวะสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น  

และพร้้อมปฏิิบััติิหน้้าที่่� ซ่ึ่�งถืือเป็็นหััวใจสำคััญของการพััฒนา

คุณุภาพชีีวิติในกลุ่่�มผู้้�ให้้การสนับัสนุนุเพื่่�อนอย่า่งแท้้จริงิ [5,10] 

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Goldberg และคณะ [35] ที่่�พบว่า 

การฝึกึสติชิ่ว่ยให้้บุคุคลสามารถสังัเกต และควบคุมุอารมณ์ไ์ด้้ดีี 

จะทำให้้คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น ในขณะที่่� Smith และคณะ [36] 

ระบุุว่่าการเสริิมความเช่ื่�อที่่�ว่่า ตััวเราเองเป็็นผู้้�กำหนดชีีวิต  

และการรู้้�เท่า่ทัันความคิิดของตนเองช่่วยยกระดัับความสามารถ

ในการฟื้้�นตััวจากปัญัหาชีีวิติ ส่ว่นการยอมรัับและคุณุค่่าในชีีวิติ 

ได้้รับัการยืืนยัันโดย Vancuvers และคณะ [37] ว่า่ การยอมรัับ

และทำกิิจกรรมตามคุุณค่่าชีีวิตส่่งผลดีีต่อคุณภาพชีีวิตและแรง

จูงูใจ กล่า่วโดยสรุปุ โปรแกรม “ฉันัทำได้”้ นี้้�ใช้้สติเิป็น็รากฐาน

สำคััญ และใช้้ความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเป็็นแรงขัับเคลื่่�อนให้้ 

กลัับไปใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีคุุณภาพ

	อย่ างไรก็็ตาม การนำโปรแกรม “ฉัันทำได้้” ไปใช้้จริง 

ในโรงเรีียน เผชิิญข้้อจำกััดสำคััญ 3 ด้้าน คืือ  1) สมรรถนะ 

ของที่่�ปรึกษาประจำศููนย์์เพ่ื่�อนใจฯ ด้้านการปรึกษา และช้ี้�แนะ

ทางจิิตวิิทยาจากกิิจกรรมที่่�เน้้นสติิและตระหนัักรู้้�โลกของ 

ความคิิดที่่�ซ่่อนเร้้น (กิิจกรรม 1 และ 3) หากผู้้�ใช้้ต้้องการ  

จำเป็็นต้้องมีีการพััฒนาบุุคลากรที่่�รัับผิิดชอบ [38] 2) ข้้อจำกััด

ด้้านเวลาในการจััดการกัับใจตนเอง และการยอมรัับ (กิิจกรรม 

4 และ 5) เป็็นทัักษะที่่�ต้้องใช้้เวลาบ่่มเพาะต่่อเน่ื่�อง ซ่ึ่�งมััก 

ขััดแย้้งกัับตารางเรีียนที่่�อััดแน่่น [39] และ 3) บริิบทและ

วััฒนธรรมองค์์กร โรงเรีียนที่่�เน้้นผลสัมฤทธิ์์�ทางวิิชาการ  

อาจมองว่่าการพััฒนาจิิตใจเป็็นเร่ื่�องรอง ทำให้้นักเรีียนไม่่กล้้า

เปิิดใจต่่อการกำหนดเป้้าหมายการเดิินทางของชีีวิิต หรืือ

สะท้้อนตััวตนให้้เกิิดคุุณค่่า (กิิจกรรม 2 และ 6) ซึ่่�งการขาด 

การสนัับสนุุนจากนโยบายและผู้้�บริิหาร เป็็นอุุปสรรคสำคััญ  

การก้้าวข้้ามข้้อจำกััดเหล่่านี้้�จึึงต้้องอาศััยการบููรณาการเข้้ากัับ

วิิชาการหลััก และการพััฒนาสมรรถนะบุุคลากรที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

อย่่างเป็็นระบบ [40, 41]

สรุุป
	 การศึึกษาครั้้� งนี้้�พิิ สููจน์์ให้้ เห็็นถึึงประสิิทธิิผลของ 

โปรแกรม “ฉัันทำได้้” ในการพััฒนาศัักยภาพทางจิิตใจของ 

แกนนำอาสาสมัคัรอย่า่งเป็น็รูปูธรรม โดยผลการทดสอบพบว่า่  

กลุ่่�มทดลองมีีความเข้้มแข็็งทางจิิตใจเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง 

และโดดเด่่นกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ  

ทั้้�งในระยะติิดตามผล 1 และ 2 เดืือน ซึ่่�งค่่าความเสี่่�ยงสััมพััทธ์์

ที่่�ลดลงอย่่างชััดเจนในช่่วงท้้ายของการทดลอง ซึ่่�งยืืนยัันว่่า 

โปรแกรมน้ี้�ทำหน้้าที่่�เป็็นเกราะป้้องกันัทางจิติใจที่่�มีีประสิิทธิภิาพ

สููง ทั้้�งนี้้�โปรแกรม “ฉัันทำได้้” ยัังส่่งผลบวกต่่อระดัับสติิ 

ของอาสาสมััครสามารถรักษาระดัับตระหนัักรู้้�ความคิิดในตนเอง 

และการจััดการอารมณ์์ได้้เป็็นอย่างดีีในทุุกช่่วงเวลาของการ

ติิดตามผล ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตและสภาวะสุุขภาพโดยรวม 

ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่างมีีนััยสำคััญในช่่วงสองเดืือนหลัังจบโปรแกรม 

แสดงให้้เห็็นว่่า โปรแกรม “ฉัันทำได้้” สามารถยกระดัับทั้้�งสติิ

และความเข้้มแข็็งทางจิิตใจ ส่่งผลโดยตรงต่่อการเพิ่่�มคุุณภาพ

ชีีวิตของเยาวชนอาสาสมััคร ช่่วยให้้พวกเขามีีความพร้้อม  

และภููมิิคุ้้�มกัันในการเผชิิญหน้้ากัับสภาวะกดดันจากการ 
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ปฏิิบััติิงานได้้เป็็นอย่่างดีี ผลลัพธ์นี้้�เป็็นหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์

สำคััญสำหรัับหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น กรมสุุขภาพจิิต หรืือ

มููลนิิธิิ TO BE NUMBER ONE ในการบรรจุุเป็็นหลัักสููตร

มาตรฐานสำหรัับการเตรีียมความพร้้อมก่่อนปฏิิบััติิงานของ 

แกนนำอาสาสมััคร และเป็็นทัักษะพื้้�นฐานเพื่่�อป้้องกััน 

ภาวะหมดไฟ ความเครีียด จะช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการ 

เกิิดโรคจิิตเวชในอนาคต ซ่ึ่�งคุ้้�มค่่ากว่่าการแก้้ไขที่่�ปลายเหตุุ 

ในเชิิงเศรษฐศาสตร์์สุุขภาพ

กิิตติิกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคุุณ หม่่อมหลวงยุุพดีี ศิิริิวรรณ ที่่�ปรึึกษา

โครงการ TO BE NUMBER ONE นพ.กิิตติิศัักดิ์์� อัักษรวงศ์์ 

อธิิบดีีกรมสุุขภาพจิิต และ นพ.จุุมภฏ พรมสีีดา รองอธิิบดีีกรม

สุุขภาพจิิต ที่่�กรุุณาสนัับสนุุนการวิิจััย ขอขอบคุุณ นพ.วชิิระ 

เพ็็งจัันทร์์ และ ดร.เกษราภณณ์์ เคนบุุปผา ที่่�ให้้คำปรึึกษา 

และพััฒนาโปรแกรมจนสำเร็็จตามเป้้าหมาย ตลอดจน 

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ สถาบัันการศึึกษา และอาสาสมััครทุุกท่่านที่่�มีี 

ส่่วนช่่วยให้้งานวิิจััยชิ้้�นนี้้�สำเร็็จลุุล่่วงด้้วยดีี

การขััดกัันแห่่งผลประโยชน์์
	ผู้้ �วิิจััยขอประกาศว่่าไม่่มีี
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