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∫∑§—¥¬àÕ

«—µ∂ÿª√– ß§å ∑∫∑«π«√√≥°√√¡¡ÿàß —ß‡§√“–Àå √ÿª§«“¡À¡“¬ §«“¡‡ªìπ¡“ ‚§√ß √â“ß
·≈–Õß§åª√–°Õ∫¢Õß§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠«‘°ƒµ‘¢Õß™’«‘µ

«— ¥ÿ·≈–«‘∏’°“√ ‚¥¬°“√ ◊∫§âπ‡Õ° “√·≈–ß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß„π∞“π¢âÕ¡Ÿ≈Õ‘‡≈Á°∑√Õπ‘° å
(PubMed) ™à«ßªï æ.». 2528-2551 „™â§” ”§—≠„π°“√§âπ§◊Õ çresilience and psychologyé ‰¥â
‡Õ° “√®”π«π 603 ∫∑§«“¡·≈– “¡“√∂§âπÀ“‡Õ° “√©∫—∫ ¡∫√Ÿ≥å‰¥â∑—Èß ‘Èπ 15 ∫∑§«“¡

º≈ §«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠«‘°ƒµ‘‘¡’π‘¬“¡§◊Õ §«“¡ “¡“√∂‡©æ“–¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈
∑’Ëæ—≤π“‰¥â ·≈–øóôπµ—«°≈—∫¡“„™â™’«‘µµ“¡ª°µ‘·≈–¡’§«“¡‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ∑“ßÕ“√¡≥å·≈–®‘µ„® æ∫§«“¡
 —¡æ—π∏å√–À«à“ßªí®®—¬µà“ßÊ °—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥∑—ÈßÀ¡¥ 9 ªí®®—¬§◊Õ 1. ≈—°…≥–æ◊Èπ∞“π
∑“ßÕ“√¡≥å∑’Ë‡ªìπ‡¥Á°‡≈’È¬ßßà“¬ 2. ∑—°…–°“√§‘¥Õ¬à“ß √â“ß √√§å·ª≈ª√– ∫°“√≥å∑“ß≈∫„Àâ‡ªìπ·ßà¡ÿ¡
∑’Ë¡’§«“¡À«—ß 3. ∑—°…–„π°“√· «ßÀ“·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë ”§—≠ 4. Õ“√¡≥å¢—π 5. °“√√—∫√Ÿâ·≈–¡Õßµπ‡Õß
„π·ßà∫«° 6. √—°…“∫∑∫“∑¢ÕßºŸâ‡ ’¬ ≈–„π§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ºŸâÕ◊Ëπ‡À¡“– ¡ 7. °“√„™â°≈‰°∑“ß®‘µ™π‘¥
repressive 8. ∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ºŸâ¡’§«“¡Õ¥∑π (hardiness) 9. ∫ÿ§§≈∑’Ë¿“§¿Ÿ¡‘„πµπ‡Õß (self
enhancement) ·≈–§«“¡‡ªìπ§πÕ“√¡≥å¥’®–‡ªìπ°≈‰°‡ √‘¡ √â“ß§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠
«‘°ƒµ‘‘
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Abstract

Objective This literature review aimed to summarize the definition, background
concept and components of resilient capacity.

Materials and methods Keying two key words çresilience and psychologyé
into PubMed search engine the authors retrieved the article from 1985-2008 and found
603 pieces with be reachable only 15 full papers.

Results The definition of resilience was individual capacity to recovery and
regain full function as the usual function before traumatic events occurred including
the capacity for growth as well. There were 9 related factors: easy temperament, cognitive
restructuring, information seeking, humor, positive self perception, altruism, repressive
coping, hardiness characteristic and self enhancement. Additionally, positive emotion
was found promoting resilience.

Conclusion The resilience was an individual capacity which could be enhanced
by identified and involved factors leading to some empowerment programs development
later.

Key words : coping, crisis, recovering, resilience

Review article
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∫∑π”

¿“«–«‘°ƒµ‘ª√“°ØÕ¬Ÿà∑—Ë«‰ª‡™àπ ¿—¬
∏√√¡™“µ‘ §«“¡√ÿπ·√ß °“√°àÕ°“√√â“¬ Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ
œ≈œ ·≈–¡—°∑”π“¬À√◊Õ‡µ√’¬¡µ—«≈à«ßÀπâ“‰¡à‰¥â
®“°°“√√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß ∂“∫—πÕ‘»√“1 √“¬ß“π
§«“¡‡ ’¬À“¬®“°‡Àµÿ§«“¡‰¡à ß∫„π¿“§„µâµ—Èß·µà
‡Àµÿ°“√≥åª≈âπªóπ‡¡◊ËÕ «—π∑’Ë 4 ¡.§. 2547 ®π∂÷ß
 ‘Èπªï 2550 ‡°‘¥¢÷Èπ∑—ÈßÀ¡¥ 2,025 ‡Àµÿ°“√≥å ‚¥¬
¡’¬Õ¥µ—«‡≈¢¢ÕßºŸâ‡ ’¬™’«‘µ∑—Èß ‘Èπ 2,848 √“¬ À√◊Õ
√“¬ß“π¢Õß°Õß∑ÿπ ”π—° √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (   .)
·≈–Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° ‡ πÕ¿“æ√«¡ ∂“π°“√≥å
§«“¡√ÿπ·√ßµàÕ‡¥Á°  µ√’ ·≈–§«“¡√ÿπ·√ß„π
§√Õ∫§√—«2,3 „πªï 2550 æ∫®—ßÀ«—¥∑’Ë¡’°“√√“¬ß“π
 ∂“π°“√≥å§«“¡√ÿπ·√ß¡“°∑’Ë ÿ¥ 3 ≈”¥—∫·√°
‰¥â·°à °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ 724 ‡Àµÿ°“√≥å π§√-
»√’∏√√¡√“™ 45 ‡Àµÿ°“√≥å ·≈–ππ∑∫ÿ√’ ‡ªìπ
®”π«π 21 ‡Àµÿ°“√≥å ‚¥¬ª√“°Øª√–‡¿∑§«“¡
√ÿπ·√ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¥—ßπ’È ∑”√â“¬√à“ß°“¬ 695 ‡Àµÿ°“√≥å
¢à¡¢◊π/°√–∑”™”‡√“ 104 ‡Àµÿ°“√≥å ‡ªìπµâπ °“√
‡ √‘¡ √â“ß„ÀâºŸâ§π¡’§«“¡æ√âÕ¡ ·¢Áß·°√àß ·≈–
 “¡“√∂¬◊πÀ¬—¥Õ¬Ÿà„π‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘  ‡ªìπ∑—°…–
∑’Ë®”‡ªìπµâÕßæ—≤π“‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚Õ°“ °“√Õ¬Ÿà√Õ¥
Õ¬à“ßª°µ‘ ÿ¢4 ·π«§‘¥‡°’Ë¬«°—∫§«“¡ “¡“√∂„π
°“√¬◊πÀ¬—¥∑—Èß„π¡‘µ‘¢Õß∫ÿ§§≈·≈–™ÿ¡™π‰¥â√—∫
§«“¡ π„®∑”°“√»÷°…“‡æ◊ËÕÀ“ªí®®—¬À√◊Õ°≈‰°
µà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß„π°“√ √â“ß‡ √‘¡„Àâ∫ÿ§§≈∑’Ë
Õ¬Ÿà∑à“¡°≈“ß«‘°ƒµ‘ “¡“√∂‡º™‘≠·≈–¬◊πÀ¬—¥
°≈—∫¡“∑”Àπâ“∑’Ë¥—ß‡¥‘¡‰¥âÕ’°5  °“√»÷°…“π’È¡’
«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ∑∫∑«π«√√≥°√√¡¡ÿàß‡πâπ°“√

 —ß‡§√“–Àå À“¢âÕ √ÿª∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡À¡“¬
§«“¡‡ªìπ¡“ ‚§√ß √â“ß ·≈–Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß  ‡æ◊ËÕ„™â‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√°”Àπ¥°√Õ∫
·π«§‘¥ª√–°Õ∫°“√æ—≤π“‡∑§‚π‚≈¬’∑’Ë „™â„π
°“√‡ √‘¡ √â“ß§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠
«‘°ƒµ‘¢Õß™’«‘µ ”À√—∫§π‰∑¬µàÕ‰ª

«— ¥ÿ·≈–«‘∏’°“√

∑∫∑«π«√√≥°√√¡¡ÿàß‡πâπ°“√ —ß‡§√“–Àå
À“¢âÕ √ÿª∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡À¡“¬§«“¡‡ªìπ¡“
‚§√ß √â“ß·≈–Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß‡°Á∫·≈–
√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬°“√ ◊∫§âπ‡Õ° “√·≈–ß“π«‘®—¬
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß„πµà“ßª√–‡∑»∑—Èß„π«“√ “√ «‘∑¬“π‘æπ∏å
·≈–∞“π¢âÕ¡Ÿ≈Õ‘‡≈Á°∑√Õπ‘° å (PubMed) „π™à«ß
ªï æ.». 2528-2551 ‚¥¬„™â§” ”§—≠„π°“√§âπ§◊Õ
çresilience and psychologyé ‰¥â‡Õ° “√
®”π«π 603 ∫∑§«“¡·≈– “¡“√∂§âπÀ“‡Õ° “√
©∫—∫ ¡∫√Ÿ≥å‰¥â∑—Èß ‘Èπ 15 ∫∑§«“¡

º≈

§«“¡ π„®„π‡√◊ËÕß§«“¡ “¡“√∂„π°“√
¬◊πÀ¬—¥ ‡√‘Ë¡µâπ‡¡◊ËÕ 34 ªï°àÕπ ‡¡◊ËÕ Garmezy6

‰¥â∑”°“√»÷°…“∂÷ß°“√ª√—∫µ—«¢Õß‡¥Á°∑’Ë¡“®“°
§√Õ∫§√—«∑’ËæàÕ·¡àªÉ«¬¥â«¬‚√§®‘µ‡¿∑  æ∫«à“
®”π«π‡¥Á°‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 10 ‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡°‘¥º≈
°√–∑∫∑“ß¥â“π®‘µ„® Õ’°√âÕ¬≈– 90  “¡“√∂
¥”‡π‘π™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘·≈–¬—ßæ∫«à“‡¥Á°®–
 “¡“√∂¬◊πÀ¬—¥‰¥â‡√Á«À≈—ß‡Àµÿ°“√≥å√ÿπ·√ß‡¡◊ËÕ
ºŸâ„À≠à™à«¬„Àâ‡¥Á°¡—Ëπ„®„π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–‡√‘Ë¡
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¥”‡π‘π°‘®«—µ√ª√–®”«—π‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—∫°àÕπ‡°‘¥
‡Àµÿ°“√≥å7  °“√»÷°…“π’È®÷ß‡ªìπ®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ„Àâ
π—°«‘™“°“√√ÿàπµàÕ¡“‰¥â‡°‘¥§«“¡ π„®„π°“√»÷°…“
§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥‡æ◊ËÕ„Àâ™’«‘µ√Õ¥
 “¡“√∂ª√—∫µ—«‰¥â∑à“¡°≈“ß ∂“π°“√≥å«‘°ƒµ‘
·≈– “¡“√∂∑”µπ„Àâ‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ —ß§¡ ®“°
π—Èπ®÷ßæ∫«à“‡√‘Ë¡¡’°“√®—¥∑”°“√»÷°…“°≈ÿà¡‡¥Á°∑’Ë
Õ“»—¬·≈–‡µ‘∫‚µ∑à“¡°≈“ß ¿“æ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß
 Ÿß∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“∑“ß®‘µ ‡™àπ §«“¡¬“°®π
æàÕ·¡à∑’Ë¡’°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß®‘µ  ‡¥Á°∑’Ë‰¥â√—∫°“√
°√–∑”∑“√ÿ≥°√√¡∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ∂Ÿ°
∑Õ¥∑‘Èß ÷́Ëßº≈®“°°“√»÷°…“µà“ßÊ æ∫«à“ ‡¥Á°
√âÕ¬≈– 50-70 ‰¡à‰¥â‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ß¥â“π
®‘µ„® µàÕ®“°π—Èπ®÷ß‡√‘Ë¡¡’°“√»÷°…“‡æ◊ËÕ∑’Ë®–
∑”§«“¡‡¢â“„®ªí®®—¬À√◊Õ°√–∫«π°“√∑’Ë∑”„Àâ
∫ÿ§§≈¥”‡π‘π™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘ ·≈–‰¡à‡°‘¥§«“¡
º‘¥ª°µ‘∑“ß¥â“π®‘µ„® ∂÷ß·¡â«à“®–‡º™‘≠°—∫‡Àµÿ-
°“√≥å¬“°≈”∫“° √«¡∑—Èß°“√æ¬“¬“¡»÷°…“§«“¡
 —¡æ—π∏å¢Õß°“√‡≈’È¬ß¥Ÿ°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√
¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠«‘°ƒµ‘8

°“√„Àâ§«“¡À¡“¬§«“¡ “¡“√∂„π°“√
¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠«‘°ƒµ‘√«¡∑—Èß°“√√–∫ÿ ¡√√∂π–∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß®“°∫ÿ§§≈À≈“¬°≈ÿà¡·µ°µà“ß°—πµ“¡
∫√‘∫∑∑’Ë∑”°“√»÷°…“ Õ“∑‘ §«“¡ “¡“√∂„π°“√
ª√—∫µ—« §«“¡ “¡“√∂„π°“√øóôπµ—«®“°§«“¡¬“°
≈”∫“° §«“¡‡¢â¡·¢Áß∑“ß„® §«“¡Õ¥∑π œ≈œ
Masten ‰¥âÀ¡“¬∂÷ß §«“¡ “¡“√∂∑’Ë· ¥ßÕÕ°¡“
„π°“√ª√—∫µ—«  ‚¥¬¡’‡π◊ÈÕÀ“ ”§—≠ 2 ª√–°“√
‰¥â·°à °“√µâÕß‡º™‘≠°—∫¿“«–¬“°≈”∫“°∑’Ë ”§—≠

·≈–°“√ “¡“√∂ª√—∫µ—«À√◊Õ· ¥ßæƒµ‘°√√¡∑’Ë
‡À¡“– ¡ÕÕ°¡“„π ∂“π°“√≥åπ—ÈπÊ ‰¥âµ“¡
«—≤π∏√√¡∑’Ë·µ°µà“ß°—π‰ª  ¡“§¡π—°®‘µ«‘∑¬“
·Ààßª√–‡∑»Õ‡¡√‘°“ (American Psychologi-
cal Association) „Àâπ‘¬“¡«à“  §◊Õº≈≈—æ∏å¢Õß
°“√·°âªí≠À“·≈–øóôπµ—«µàÕ§«“¡¬“°≈”∫“°·≈–
ª√– ∫°“√≥å∑’Ë∑â“∑“¬„π™’«‘µ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß
‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ Ÿß  À√◊Õ
‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ®‘µ„®
Õ¬à“ß√ÿπ·√ß

Bonanno8 ‡ πÕ√“¬≈–‡Õ’¬¥«à“ °“√
øóôπ ¿“æ (recovery) °“√≈à“™â“„π°“√ª√“°Ø
¢÷Èπ¢Õß§«“¡‡»√â“‚»° (delayed grief) ·≈–
§«“¡ “¡“√∂„π°“√ª√—∫µ—«®–¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π
´÷Ëß§«“¡·µ°µà“ß®–Õ¬Ÿàµ√ß∑’Ë√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß
¢Õß§«“¡º‘¥ª°µ‘„π°“√∑”Àπâ“∑’Ë„π™’«‘µª√–®”
«—π‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬À≈—ß®“°∑’Ë‰¥â‡º™‘≠‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘
‚¥¬„π∫ÿ§§≈∑’Ëøóôπ ¿“æ®–æ∫«à“¡’√–¥—∫¢Õß§«“¡
º‘¥ª°µ‘„π°“√∑”Àπâ“∑’Ë„π™’«‘µª√–®”«—π„π√–¥—∫
ª“π°≈“ß¢≥–‡º™‘≠‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘·≈–Õ“®®–
∑«’§«“¡√ÿπ·√ß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ„π™à«ßÀ≈—ß‡Àµÿ°“√≥å
µàÕ®“°π—Èπ√–¥—∫§«“¡º‘¥ª°µ‘®–≈¥≈ß Õ¥§≈âÕß
°—∫√–¬–‡«≈“∑’Ëºà“πæâπ‰ª „π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡æ∫
«à“ºŸâ∑’Ë¡’°“√≈à“™â“„π°“√ª√“°Ø¢÷Èπ¢Õß§«“¡‡»√â“‚»°
π—Èπ®–æ∫«à“¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘„π°“√∑”Àπâ“∑’Ë„π™’«‘µ
ª√–®”«—π‡°‘¥¢÷Èπ„π√–¥—∫πâÕ¬¢≥–∑’Ë‡º™‘≠‡Àµÿ°“√≥å
·≈–Õ“°“√¥—ß°≈à“«®–≈¥≈ß‡≈Á°πâÕ¬„π™à«ßªï·√°
¿“¬À≈—ß®“°‡°‘¥‡Àµÿ°“√≥å µàÕ®“°π—Èπ√–¥—∫§«“¡
º‘¥ª°µ‘®–‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ  ®π°√–∑—Ëß∂÷ß√–¥—∫√ÿπ·√ß
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 à«π„π°≈ÿà¡ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√ª√—∫µ—«
π—Èπ®–æ∫«à“¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√§ß‰«â´÷Ëß§«“¡
 ¡¥ÿ≈¢Õß ¿“æ®‘µ„®∂÷ß·¡â«à“®–‡º™‘≠°—∫
‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘·≈–æ∫«à“®–‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘
„π°“√∑”Àπâ“∑’Ë„π™’«‘µª√–®”«—π∑’ËπâÕ¬¡“°¢≥–
∑’Ë‡º™‘≠‡Àµÿ°“√≥å·≈–Õ“°“√¥—ß°≈à“«®–≈¥≈ß „π
™à«ß “¡‡¥◊Õπ·√°¿“¬À≈—ß®“°‡º™‘≠‡Àµÿ°“√≥å
·≈–®“°π—Èπ®–Õ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë§ß∑’Ë

 à«π Foster10 ‰¥âæ¬“¬“¡®”·π°§«“¡
·µ°µà“ß√–À«à“ß°“√ª√—∫µ—« (adaptation) °“√
‡º™‘≠ªí≠À“ (coping) ‚¥¬∑’Ë Foster10 ‰¥â√–∫ÿ
«à“°“√‡º™‘≠ªí≠À“®–‡ªìπªØ‘°‘√‘¬“µÕ∫ πÕß∑’Ë
´—∫ ấÕπµàÕ¿“«–‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·≈–¡—°æ∫„π
√Ÿª¢Õß°≈‰°∑“ß®‘µ∑’Ë„™âª°ªÑÕßµπ‡Õß  à«π°“√
ª√—∫µ—«À¡“¬∂÷ß§«“¡æ¬“¬“¡„π°“√æ—≤π“
µπ‡Õß„Àâ‡¢â“°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡√Õ∫Ê µ—« ·≈–‡ªìπ
°“√ª√—∫„π‡™‘ß√ÿ°·∑π∑’Ë®–µ—Èß√—∫‡À¡◊Õπ°—∫°“√
‡º™‘≠ªí≠À“ ‡æ◊ËÕ§ß‰«â´÷Ëß§«“¡ ¡¥ÿ≈„π®‘µ„®
¢Õßµπ‡Õß„π™à«ß‡º™‘≠À√◊Õ¿“¬À≈—ß°“√‡º™‘≠
‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘

Dyer11 ‰¥â„Àâ§”®”°—¥§«“¡‰«â«à“‡ªìπ
§«“¡ “¡“√∂„π°“√§ß‰«ấ ÷Ëß§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß®‘µ„®
‚¥¬‡√’¬ß≈”¥—∫Õß§åª√–°Õ∫¢Õß‡Àµÿ°“√≥å ‰¥â·°à
‡Àµÿ°“√≥åπ” (antecedent) ‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘‘
(adversity) ·≈–ªí®®—¬ª°ªÑÕßµà“ßÊ ‚¥¬§ππ—Èπ
µâÕßºà“π¢—ÈπµÕπ∑’Ëµ“¡¡“ §◊Õ °“√‡º™‘≠ªí≠À“
∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ  ‡æ◊ËÕ‡µ‘∫‚µ‡ªìπ°“√√—∫√Ÿâ§«“¡
 ”‡√Á®Õ’°√–¥—∫¢Õß™’«‘µ   “¡“√∂™◊Ëπ™¡·≈–
¬Õ¡√—∫°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡¢â“¡“„π™’«‘µ¢Õßµπ‡Õß‰¥â

‚¥¬ √ÿª§«“¡À¡“¬¢Õß§«“¡ “¡“√∂
¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠«‘°ƒµ‘π—Èπ§◊Õ§«“¡ “¡“√∂‡©æ“–
¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈∑’Ëæ—≤π“‰¥â ·≈–‡ªìπ§«“¡ “¡“√∂
„π°“√øóôπµ—«°≈—∫¡“„™â™’«‘µµ“¡ª°µ‘Õ¬à“ß∑’Ë‡§¬
‡ªìπ‰¥âÕ¬à“ß ”‡√Á®¿“¬À≈—ß‡º™‘≠°—∫‡Àµÿ°“√≥å
«‘°ƒµ‘ √«¡∑—Èßæ∫«à“ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√
ª√—∫µ—«®–¡’°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ∑“ßÕ“√¡≥å·≈–®‘µ„®
(capacity for growth) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

„π¥â“π‚§√ß √â“ß Õß§åª√–°Õ∫ ·≈–
ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥
æ∫«à“°“√»÷°…“®”·π°‰¥â‡ªìπ 3 ¬ÿ§¥â«¬°—π§◊Õ
¬ÿ§·√°‡ªìπ°“√√“¬ß“πªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡
 “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥∫πæ◊Èπ∞“π¢Õß°“√· ¥ß
§«“¡§‘¥‡ÀÁπ·≈–ª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâ‡™’Ë¬«™“≠
¡“°°«à“∑’Ë®–Õ‘ß®“°º≈°“√»÷°…“«‘®—¬ ¬ÿ§∑’Ë Õß
‡ªìπ¬ÿ§∑’Ë¡ÿàß‡πâπ°“√ ”√«®¡‘µ‘¢Õßªí®®—¬∑’Ë§‘¥«à“
¡’ à«π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥
·≈–¬ÿ§∑’Ë “¡‡√‘Ë¡¡’§«“¡ π„®„π°“√»÷°…“°≈‰°
°“√ √â“ß‡ √‘¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥ ´÷Ëß¡’
√“¬≈–‡Õ’¬¥¥—ßµàÕ‰ªπ’È

„π¬ÿ§·√° æ∫«à“§«“¡ “¡“√∂„π°“√
ª√—∫µ—«¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫ªí®®—¬ª°ªÑÕßµà“ßÊ12

¥—ßµàÕ‰ªπ’È§◊Õ
1) ªí®®—¬∑“ß¥â“π™’«¿“æ ´÷Ëß√«¡∂÷ß

√–¥—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√„™â µ‘ªí≠≠“  ¡√√∂¿“æ
¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–§«“¡‡¢â¡·¢Áß (toughness)

2) ªí®®—¬∑“ß¥â“π®‘µ„®∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫
°≈‰°°“√ª√—∫µ—« ‡™àπ ·√ß®Ÿß„®  ego strength
Õ“√¡≥å¢—π °“√‡ªìπºŸâ¡’§«“¡Õ¥∑π (hardiness)
°“√¡Õßµπ‡Õß (perceptions of self)
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3) ªí®®—¬∑“ß¥â“π®‘µ„®∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫
Õ“√¡≥å ‡™àπ §ÿ≥¿“æ¢ÕßÕ“√¡≥å ´÷Ëß√«¡∂÷ß‡¥Á°
∑’Ë¡’Õ“√¡≥å¥’ (easy temperament) §«“¡À«—ß
§«“¡æ÷ßæÕ„®„π™’«‘µ °“√¡Õß‚≈°„π·ßà¥’ §«“¡ ÿ¢
·≈–§«“¡‰«â«“ß„®§π√Õ∫¢â“ß

4) ªí®®—¬∑“ß¥â“π§«“¡§‘¥ ‡™àπ °“√
„Àâ‡Àµÿº≈¢Õß∑’Ë¡“¢Õßªí≠À“∑’Ëµπ°”≈—ß‡º™‘≠«à“
‡ªìπ®“°µπ‡Õß ‰¡à‰¥â‡°‘¥®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë§«∫§ÿ¡
‰¡à‰¥â ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡§‘¥«à“µπ “¡“√∂§«∫§ÿ¡
®—¥°“√ ·≈–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßªí≠À“∑’Ëµπ°”≈—ß‡º™‘≠
‰¥â (internal locus of control) ª√—™≠“„π
°“√¡Õß‚≈°·≈–°“√„™â™’«‘µ §«“¡Õ¬“°√ŸâÕ¬“°‡ÀÁπ
§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡æ‘°‡©¬‰¡à‡Õ“Õ“√¡≥å¢Õß
µπ‡Õß‡¢â“‰ª‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫«‘°ƒµ‘∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ (de-
tachment) §«“¡ “¡“√∂„π°“√§‘¥«‘‡§√“–Àå
ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ªí≠À“ °“√‡§¬¡’‡Àµÿ°“√≥å
„π™’«‘µ∑’Ë∑”„Àâ∫ÿ§§≈‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°∑“ß∫«°

5) ªí®®—¬∑“ß¥â“π∫ÿ§≈‘°¿“æ ‡™àπ æ«°
∑’Ë™Õ∫· ¥ßÕÕ° (extroversion) æ«°°—ß«≈
ßà“¬·∫∫¬È”§‘¥´È”Ê À√◊Õæ«°‰¡à ÿß ‘ß°—∫§πÕ◊Ëπ

6) ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡º™‘≠ªí≠À“
´÷Ëß¡—°æ∫«à“≈—°…≥–°“√‡º™‘≠ªí≠À“¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’
§«“¡ “¡“√∂„π°“√ª√—∫µ—«¥’¡—°„™â active prob-
lem solving ¡“°°«à“∑’Ë®–„™âÕ“√¡≥å ·≈–¡—°æ∫«à“
¡’≈—°…≥–¡ÿàß¡—Ëπ°—∫º≈ —¡ƒ∑∏‘Ï¢Õßß“π (task
oriented coping)

7) ªí®®—¬∑“ß¥â“π§√Õ∫§√—« ‡™àπ
≈—°…≥–¢ÕßæàÕ·¡à∑’Ë¡’∫∑∫“∑„π°“√‡ √‘¡ √â“ß„Àâ
∫ÿµ√‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°¿“§¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß „Àâ‡¥Á°√—∫
√Ÿâ«à“µπ‡Õß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’§à“¢Õß§√Õ∫§√—«

 8) ªí®®—¬∑“ß¥â“π —ß§¡ ‡™àπ ∑—°…–
°“√ ◊ËÕ “√√–À«à“ß∫ÿ§§≈  —¡æ—π∏¿“æ §«“¡√Ÿâ ÷°
ºŸ°æ—πÀ√◊Õ‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß (connectedness)
·À≈àß π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡·≈–§«“¡ “¡“√∂„π
°“√„™â·À≈àß π—∫ πÿπÀ√◊Õ™à«¬‡À≈◊Õ

 9) ªí®®—¬∑“ß¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡™àπ
 ∂“π–∑“ß‡»√…∞°‘® ™ÿ¡™π‡Õ◊ÈÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡™à«¬
‡À≈◊Õ Àπà«¬ß“π¢Õß√—∞®—¥∫√‘°“√æ◊Èπ∞“π∑’Ë®”‡ªìπ
Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ

10) ªí®®—¬∑“ß¥â“π®‘µ«‘≠≠“≥ ‰¥â·°à
§«“¡‡™◊ËÕ §«“¡»√—∑∏“∑“ß»“ π“ ‡ªìπª√–‡¥Áπ
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¡ÿ¡¡Õßªí≠À“«à“‡ªìπ¿“√–Àπ—°
À√◊Õ‡ªìπ‚Õ°“ ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡µ‘∫‚µ∑“ß®‘µ
«‘≠≠“≥

„π¬ÿ§∑’Ë Õßæ∫°“√»÷°…“∑’Ë„™â«‘∏’°“√
«‘®—¬À“§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßªí®®—¬µà“ßÊ °—∫
§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥ ¿“¬À≈—ß®“°°“√
‡º™‘≠°—∫‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘ ¡’∑—ÈßÀ¡¥ 9 ªí®®—¬
¥â«¬°—π §◊Õ 1. ≈—°…≥–æ◊Èπ∞“π∑“ßÕ“√¡≥å∑’Ë‡ªìπ
‡¥Á°‡≈’È¬ßßà“¬ (easy temperament) 2. ∑—°…–
°“√§‘¥Õ¬à“ß √â“ß √√§å·ª≈ª√– ∫°“√≥å∑“ß≈∫
„Àâ‡ªìπ·ßà¡ÿ¡∑’Ë¡’§«“¡À«—ß 3. ∑—°…–„π°“√· «ßÀ“
·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë ”§—≠ 4. Õ“√¡≥å¢—π9,10 5. °“√
√—∫√Ÿâ·≈–¡Õßµπ‡Õß„π·ßà∫«° 6. √—°…“∫∑∫“∑
¢ÕßºŸâ‡ ’¬ ≈–„π§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ºŸâÕ◊Ëπ‡À¡“– ¡
7. °“√„™â°≈‰°∑“ß®‘µ™π‘¥°“√≈◊¡ (repressive
coping)13 8. ∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ºŸâ¡’§«“¡Õ¥∑π
(hardiness)14 ´÷Ëß∫ÿ§≈‘°¥—ß°≈à“«®–¡’≈—°…≥–
‡©æ“– 3 ª√–°“√¥â«¬°—π§◊Õ ¡’‡ªÑ“À¡“¬·≈–∑”
µ“¡‡ªÑ“À¡“¬¥â«¬§«“¡¡ÿàß¡—Ëπ (commitment)
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§‘¥«à“µπ “¡“√∂®—¥°“√°—∫ ‘Ëßµà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ
√Õ∫µ—«‰¥â (control) ·≈–¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“∫ÿ§§≈
 “¡“√∂‡√’¬π√Ÿâ·≈–¡’§«“¡‡µ‘∫‚µ∑“ß¥â“π®‘µ„®
¡“°¢÷Èπ®“°°“√‡º™‘≠°—∫‡Àµÿ°“√≥å∑—Èß∫«°·≈–
≈∫∑’Ëºà“π‡¢â“¡“„π™’«‘µ (challenge) 9. ∫ÿ§§≈
∑’Ë¡’≈—°…≥–°“√√—°µπ‡Õß (self enhancement)15

¡—°æ∫«à“∫ÿ§§≈°≈ÿà¡π’È®–¡’§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®„π§ÿ≥§à“
µπ‡Õß„π√–¥—∫ Ÿß·≈–¡’·π«‚πâ¡≈—°…≥–¢Õß
∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ narcissism ÷́Ëß¡’≈—°…≥–‡¥àπ
§◊Õ°“√„Àâµπ‡Õß‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß µâÕß°“√„ÀâºŸâÕ◊Ëπ
¬Õ¡√—∫ ·≈–¢“¥Õ“√¡≥å√à«¡À√◊Õ¢“¥§«“¡√Ÿâ ÷°
‡ÀÁπÕ°‡ÀÁπ„® (lacking of empathy) Õ¬à“ß‰√
°Áµ“¡º≈∑’Ë‰¥â®“°°“√»÷°…“«‘®—¬‡À≈à“π’È  ¡—°®–
®”°—¥Õ¬Ÿà∑’Ë§«“¡√Ÿâ·≈–§«“¡‡¢â“„®«à“ªí®®—¬µà“ßÊ
‡À≈à“π’È¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√
¬◊πÀ¬—¥  ·µà¬—ß‰¡à∑√“∫·πà™—¥∂÷ß°≈‰°∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
∑’Ë∑”„Àâ§π √â“ß‡ √‘¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥

„π¬ÿ§∑’Ë “¡®÷ß∑”°“√§âπÀ“·≈–µ√«®
 Õ∫°≈‰°∑’Ë √â“ß‡ √‘¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥
‚¥¬„™â ∂‘µ‘«‘‡§√“–Àå™π‘¥°“√À“§«“¡ —¡æ—π∏å
‡™‘ß‡Àµÿ·≈–º≈ (mediational analysis) ‡æ◊ËÕ
µÕ∫§”∂“¡¥—ß°≈à“« ´÷Ëßªí®®—¬∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å
°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥„π·ßà°≈‰°æ∫
«à“¡’‡æ’¬ßªí®®—¬‡¥’¬« §◊Õ §«“¡‡ªìπ§πÕ“√¡≥å¥’
(positive emotion)16 º≈®“°°“√»÷°…“«‘®—¬
æ∫«à“§«“¡‡ªìπ§πÕ“√¡≥å¥’®–‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂
¢Õß∫ÿ§§≈„π°“√„™â°“√ª√—∫Õ“√¡≥åÕ¬à“ß¡’
ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°¢÷Èπ ‚¥¬µ—¥ ‘π®“° ¿“æ°“√
∑”ß“π¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ·≈–·∫∫ª√–‡¡‘π
™π‘¥∑’Ë„Àâ∫ÿ§§≈√“¬ß“πµπ‡Õß (self report) ·µà

∑—Èßπ’È‰¡àæ∫«à“¡’°“√»÷°…“§âπ§«â“§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß
¢Õß§«“¡‡ªìπ§πÕ“√¡≥å¥’°—∫ªí®®—¬∑’Ë°≈à“«∂÷ß¡’
§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥
¢â“ßµπ Õ“∑‘ §«“¡‡ªìπ§πÕ“√¡≥å¥’¡—°‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫§π∑’Ë¡’§«“¡Õ¥∑π ŸßÀ√◊Õ§π∑’Ë¡’§«“¡¿“§
¿Ÿ¡‘„®„πµπ‡Õß¥’17 ¥—ßπ—Èπ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“¡’ß“π«‘®—¬
‡ªìπ®”π«π¡“°∑’Ë∑”°“√»÷°…“ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥¡“°°«à“ß“π
«‘®—¬∑’Ë¡’‡ªÑ“À¡“¬„π°“√§âπÀ“°≈‰°∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥  ÷́Ëßß“π«‘®—¬
ª√–‡¿∑¥—ß°≈à“«®–‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë¥’„π°“√æ—≤π“
‚ª√·°√¡∑’Ë¡’«—µ∂ÿª√– ß§å„π°“√æ—≤π“°≈‰°§«“¡
 “¡“√∂„π°“√¬◊πÀ¬—¥¢Õß∫ÿ§§≈µàÕ‰ª

 √ÿª

§«“¡ “¡“√∂¬◊πÀ¬—¥‡º™‘≠«‘°ƒµ‘ ´÷Ëß
ªí®®ÿ∫—π°√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ∫—≠≠—µ‘»—æ∑å„π¿“…“‰∑¬
§◊Õ  æ≈—ß ÿ¢¿“æ®‘µ  À¡“¬∂÷ß  §«“¡ “¡“√∂
‡©æ“–¢Õß∫ÿ§§≈∑’Ëæ—≤π“‰¥â ‡ªìπ§«“¡ “¡“√∂
„π°“√øóôπµ—«°≈—∫¡“„™â™’«‘µµ“¡ª°µ‘‰¥âÕ¬à“ß
 ”‡√Á®¿“¬À≈—ß‡º™‘≠°—∫‡Àµÿ°“√≥å«‘°ƒµ‘

¢âÕ‡ πÕ·π–

„π‡™‘ßπ‚¬∫“¬  °√¡ ÿ¢¿“æ®‘µ§«√„Àâ
§«“¡√Ÿâ·°àª√–™“™π∂÷ß§«“¡ ”§—≠„π°“√æ—≤π“
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