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บทคดัย่อ 

ครูอาจารย์เป็นอาชพีทีแ่บกรบัความเครยีดและความกดดนัรอบดา้น ซึ่งท าใหเ้กดิวกิฤตภิาวะหมดไฟ
และการลาออกของครูอาจารย์ คุณภาพชวีติของครูอาจารย์ไดร้บัความสนใจมากขึน้ในวงการการศกึษาทัว่โลก
ในแง่ของการศกึษาปัจจยัทีท่ าใหค้รูอาจารย์ตดัสนิใจออกจากวชิาชพี และหนทางที่จะช่วยใหส้ามารถจดัการ
ความเครียดและปัญหาจากการเรียนการสอน  โดยมุ่ งเน้นความร่วมมอืทัง้จากตวัครูอาจารย์เองและบรบิท
แวดลอ้ม ในส่วนทกัษะเฉพาะของครอูาจารยท์ีไ่ดร้บัความสนใจมากขึน้คอืทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ (Resilience) ซึง่
เป็นทกัษะส าคญัที่ช่วยให้ครูอาจารย์งอกงามได้ท่ามกลางความเครยีดและความกดดนั ส่งผลต่อการพฒันา
คุณภาพการเรยีนการสอน แมก้ระนัน้การพฒันาครูอาจารย์โดยเฉพาะอย่างยิง่ในบรบิทของประเทศไทยยงัคง
จ ากดัอยู่ในดา้นการพฒันาทกัษะความรูใ้นการเป็นคร ูโดยทีคุ่ณภาพชวีติของครใูนแงข่องสุขภาวะทางจติมกัถูก
ละเลย บทความนี้ไดร้วบรวมแนวคดิการพฒันาทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ของครอูาจารยโ์ดยสรา้งปัจจยัทีช่่วยปกป้อง
หรือสนับสนุนทักษะนี้จากงานวิจัยต่างๆ ผ่านกรอบแนวคิด PERMA ทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
Psychology) โดยครอบคลุมถงึการพฒันาทกัษะส่วนบุคคลและการส่งเสรมิจากสถาบนัการศกึษา  
 

ค ำส ำคญั : ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ คุณภาพชวีติของครอูาจารย ์กรอบแนวคดิ PERMA ทฤษฎจีติวทิยาเชงิบวก 
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Abstract 

Teaching has been found to be one of the most stressful and demanding professions, resulting 
in increased rates of burnout and attrition among educators. Consequently, recent educational research 
has shed light on the significance of teacher well-being, aiming to explore the contributing factors to 
teacher attrition and identify strategies for retaining teachers in the field. One of the strategies that has 
garnered attention is to enhance teachers’ resilience, a crucial skill for not only surviving, but thriving in 
the teaching profession.  However, teacher well-being, especially psychological well-being is often 
overlooked. This is more apparent in the context of Thailand. This article focuses on strategies from the 
perspectives of the PERMA model in positive psychology that can enhance resilience among teachers, 
both on an individual level and through institutional support. 
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บทน ำ 
 ครอูาจารยเ์ป็นอาชพีทีต่อ้งแบกรบัความเครยีดและความกดดนัจากทัง้ผูเ้รยีน ผูป้กครอง และผูบ้รหิาร 
สาเหตุของความเครยีดมหีลากหลาย ยกตวัอย่างเช่น ภาระงานที่หนักเกินไป (Skaalvik & Skaalvik, 2020) 
การขาดความสมัพนัธแ์ง่บวกกบัผูเ้รยีน (Rodríguez-Mantilla & Fernández-Díaz, 2017) พฤตกิรรมแงล่บของ
ผูเ้รยีน (Collie et al., 2020) และความกดดนัจากการถูกประเมนิ (Capone & Petrillo, 2020)  นอกจากนี้วกิฤติ
การระบาดของโรคโควดิ 19 ทีเ่กดิขึน้ทัว่โลกยงัส่งผลโดยตรงต่อความเครยีดของครูอาจารย ์ส่วนหนึ่งเกดิจาก
ความจ าเป็นทีต่้องรบัมอืกบัการเปลี่ยนแปลงดา้นการเรยีนการสอนอย่างกระทนัหนั เช่น การเปลี่ยนแปลงจาก
การสอนในชัน้เรยีนเป็นการสอนออนไลน์ ความเหนื่อยลา้ทางอารมณ์ และการมทีศันคตแิละความรูส้กึเชงิลบตอ่
ผูเ้รยีนและเพื่อนร่วมงานท าใหค้รูอาจารย์ส่วนหนึ่งเกดิภาวะหมดไฟในการท างาน (burnout) ซึ่งส่งผลต่อความ
สมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว (McGaughey et al., 2021) ถึงแม้ครูอาจารย์จะเป็นอาชีพที่
เครยีดและเหน็ดเหนื่อยไม่แพ้อาชพีอื่น แต่คุณภาพชวีติของครูอาจารย์มกัถูกมองขา้มเพราะถูกคาดหวงัให้
สามารถดูแลคุณภาพชวีติของตนเอง ดูแลผู้เรยีนและดูแลคุณภาพการศกึษาได้ในเวลาเดยีวกนั (McCallum, 
2021) 

คุณภาพชีวิตที่ดีของครูส่งผลโดยตรงต่อคุณภาพการเรียนการสอน การพฒันาที่ยัง่ยนืของผู้เรยีน 
รวมถึงการพฒันาของสถานศกึษาและการด ารงในเส้นทางวชิาชพีครู (Viac & Fraser, 2020; Gibbs & Miller, 
2014) ผลจากการตระหนักถงึความส าคญัของคุณภาพชวีติของครูนี่เองท าใหเ้กดิการศกึษาวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบั
คุณภาพชวีติของครมูากขึน้ ในปัจจุบนั การศกึษาปัจจยัเชงิบวกทีจ่ะช่วยใหค้รเูจรญิเตบิโตในเสน้ทางการเป็นครู
เริ่มได้รบัความสนใจมากกว่าการศึกษาปัจจยัเชิงลบต่างๆ เช่น สาเหตุความเครียดและการลาออกของครู 
เนื่องจากนักวชิาการเหน็พ้องต้องกนัว่าควรเน้นการศกึษาที่ช่วยใหค้รู “งอกงาม” (thriving) มากกว่าเพยีงแค่ 
“เอาตัว รอด ” (surviving) (Beltman et al., 2011) แนวคิดนี้ สอดคล้องกับจิตวิทยาเชิงบวก  (Positive 
Psychology) ซึง่มุ่งเน้นศกึษาสิง่ทีท่ าใหบุ้คคลและสงัคมงอกงามมากกว่าศกึษาปัจจยัเชงิลบ (Waters & White, 
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 2015) หนึ่งในวธิทีี่ช่วยใหค้รูงอกงามในเส้นทางวชิาชพีได้คอืการพฒันา resilience ค าว่า resilience ยงัไม่มี
การก าหนดค าในภาษาไทยทีช่ดัเจน จงึมกีารใชค้ าในภาษาไทยทีห่ลากหลาย เช่น ความเขม้แขง็ทางจติใจ และ
ความยดืหยุ่นทางอารมณ์ (Intasit & Chulkeeree, 2009) ในบทความนี้ผู้เขยีนใชค้ าว่า “ทกัษะล้มแล้วลุกเร็ว” 
โดยพจิารณาจากความหมายร่วมทีน่ักวชิาการไดใ้หค้วามหมายไว้ 

ทักษะล้มแล้วลุกเร็ว ( resilience) หมายถึงความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ที่
ยากล าบาก การศกึษาเกี่ยวกบัทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ของครูอาจารยช์่วยส่งเสรมิความเขา้ใจถงึวถิทีีส่ามารถช่วย
ให้ครูอาจารย์ด ารงอยู่ในเส้นทางวชิาชพีได้ท่ามกลางความทา้ทาย ความเครยีดและภาวะหมดไฟ การพฒันา
ทกัษะล้มแล้วลุกเร็วของครูเกี่ยวขอ้งกบัอารมณ์เชงิบวกและคุณภาพชวีติทีด่ขีองครู หากครูอาจารย์ขาดทกัษะ
ล้มแล้วลุกเรว็จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและใจของครูและประสทิธภิาพในการท างาน ซึ่งส่งผลต่ออารมณ์ 
คุณภาพชวีติ และทกัษะล้มแล้วลุกเร็วเกี่ยวเนื่องกนัไปเป็นวงจรที่สมัพนัธ์กนั ส่วนสถาบนัการศกึษาเองก็จะ
สญูเสยีงบประมาณในการพฒันาครอูาจารยท์ีไ่ดล้งทุนไปโดยเปล่าประโยชน์ (Gibbs & Miller, 2014) จะเหน็ได้
ว่าผลจากการขาดทกัษะล้มแล้วลุกเร็วของครูอาจารย์ส่งผลกระทบในวงกว้างกว่าตวับุคคล การส่งเสรมิและ
พฒันาทกัษะนี้อย่างยัง่ยนืจงึจ าเป็นตอ้งเกดิจากทัง้ตวับุคคล เช่น การเพิม่อารมณ์เชงิบวก และปัจจยัแวดลอ้มที่
เกีย่วขอ้ง เช่น นโยบายสถานศกึษา นโยบายการศกึษาของประเทศ และเพื่อนร่วมงาน 

ถงึแมน้ักวชิาการจะตระหนักถงึความส าคญัของทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็มากขึน้แล้ว ปัญหาการขาดแคลน
ครูอาจารย ์การลาออก และภาวะหมดไฟของครูอาจารยย์งัคงเป็นปัญหาทีส่ าคญัของครูอาจารยท์ัว่โลกไม่ว่าจะ
เป็นประเทศที่พฒันาแล้วหรือประเทศที่ก าลงัพฒันาอย่างประเทศไทย อย่างไรก็ดีจากการศึกษางานวจิยัที่
เกี่ยวขอ้งกบัคุณภาพชวีติของครูอาจารย์ที่ตพีมิพใ์นวารสารวชิาการในช่วงเวลา 54 ปี (ปี 2511-2565) พบว่า 
ถงึแมก้ารศกึษาดา้นน้ีจะมแีนวโน้มเพิม่ขึน้อย่างต่อเนื่อง บรบิทของการศกึษาลว้นกระจุกตวัอยู่ทีป่ระเทศพฒันา
แล้วอย่างสหรฐัอเมรกิา ออสเตรเลยี และสหราชอาณาจกัร และสาธารณรฐัประชาชนจนีเป็นบรบิทการวจิยัใน
ประเทศเอเชยีประเทศเดยีวที่มกีารศึกษาเรื่องนี้อย่างกว้างขวาง (Zhang et al., 2023) สิ่งนี้แสดงให้เห็นว่า
ความใส่ใจเรื่องคุณภาพชวีติและการส่งเสรมิใหค้รูอาจารยท์ างานไดอ้ย่างมคีวามสุขและเตบิโตในหน้าทีก่ารงาน
มแีนวโน้มทีจ่ะถูกละเลยในบรบิทของประเทศทีก่ าลงัพฒันาหรอืประเทศดอ้ยพฒันา 

ในบรบิทของประเทศไทย การศกึษาเรื่องคุณภาพชวีติของครูยงัไม่กว้างขวางเท่าที่ควร  แม้ว่าจะมี
การศกึษาเกี่ยวกบัความเครยีดและความกงัวลของครูไทยมากขึน้ แต่ยงัอยู่ในวงจ ากดัเรื่องปัจจยัทีก่่อใหเ้กดิ
ความเครียด ซึ่งมีความคล้ายคลึงกับในบริบทอื่นๆ เช่น จ านวนนักเรียนในชัน้เรียน จ านวนชัว่โมงสอน 
พฤติกรรมของผู้เรยีน ความสมัพนัธ์กบับุคคลอื่น ความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง (Klassen et al., 
2013; Ratanasiripong et al., 2022)  ความกังวลเรื่องความรู้ความสามารถของตนเอง (Klanrit & Sroinam, 
2012) เงนิเดอืนทีไ่ม่เหมาะสม และโอกาสในความก้าวหน้าในการงานทีจ่ ากดั (Sribayak et al., 2018) สาเหตุ
ส่วนหนึ่งที่ท าให้การศกึษาคุณภาพชวีติของครูในประเทศไทยยงัไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควรคือ ความรู้และความ
เขา้ใจดา้นจติวทิยาและการรกัษาอาการทางจติวทิยาในประเทศไทยยงัมจี ากดั (Ratanasiripong et al., 2022) 
อย่างไรกด็ลีกัษณะเฉพาะของสงัคมและวฒันธรรมไทยท าใหม้กีารคน้พบปัจจยัทีส่่งผลต่อภาวะทางจติใจของครู
ซึ่งไม่ไดถู้กรายงานในงานวจิยัประเทศอื่นๆ เช่น ฐานะทางการเงนิ (Ratanasiripong, et al., 2022) และการมี
สตกิบัปัจจุบนั (Kowitarttawatee & Limphaibool, 2022) เมื่อกล่าวถงึการศกึษาเรื่องปัจจยัทีส่่งผลต่อทกัษะลม้
แล้วลุกเร็วของครูอาจารย์ในบรบิทต่างๆ ปัจจยัเหล่านัน้สามารถแบ่งได้เป็นสองประเภทหลกั ได้แก่ ปัจจยัที่
ก่อใหเ้กดิความเสีย่ง (risk factors) และปัจจยัทีช่่วยปกป้องหรอืสนับสนุน (protective or supportive factors)  
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(Beltman et al., 2011) เนื่องจากจุดประสงค์ของบทความนี้คอืการสรา้งความตระหนักรูถ้งึแนวทางเสรมิสรา้ง
ทกัษะล้มแล้วลุกเร็ว ในบทความนี้จงึจะเน้นกล่าวถึงสิง่ที่สถานศกึษาและครูอาจารย์สามารถท าเพื่อส่งเสริม
ทกัษะล้มแล้วลุกเร็วมากกว่าการระบุปัจจยัเสี่ยงที่ขดัขวางการพฒันาทกัษะนี้ เช่น ภาระงานที่หนักเกินไป      
ซึง่เป็นทีท่ราบกนัดอียู่แลว้ 
 

ทกัษะล้มแล้วลุกเรว็คืออะไร 
การศกึษาเรื่องทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ (Resilience) ในทางจติวทิยานัน้เริม่ต้นจากการศกึษาพฤตกิรรม

ของเดก็เลก็ทีย่งัคงร่าเรงิสดใสไดแ้มจ้ะเผชญิกบัปัญหาและอุปสรรค เพื่อคน้หาว่าพฤตกิรรมแบบใดทีท่ าใหเ้ดก็ๆ 
เหล่านัน้สามารถปรบัตวัไดด้กีว่าเดก็คนอื่น (Masten et al. 1990) ต่อมาการศกึษาทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะนี้เริม่ให้
ความส าคญักบั “ผล” ของปัจจยัทีม่ผีลต่อทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ มากกว่าการคน้หาว่า “อะไร” คอืปัจจยัทีม่ผีลต่อ
ทกัษะล้มแล้วลุกเร็ว (Luthar et al., 2000) ความหมายของทกัษะล้มแล้วลุกเร็วแตกต่างกนัไปในแต่ละบรบิท 
แต่องค์ประกอบของทกัษะนี้ที่มกัถูกกล่าวถึงคือความสามารถในการปรับตัวและอยู่รอดในสถานการณ์ที่
ยากล าบากหรอืสถานการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด (Borazon & Chuang, 2023) และหมายความรวมถงึการ
ใชค้วามสามารถนัน้เพื่อเจรญิงอกงามอย่างยัง่ยนื (Reich et al., 2010)  

เมื่อกล่าวถงึทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ของครอูาจารย ์ความหมายอาจเฉพาะเจาะจงถงึความสามารถในการ
รักษาสุขภาพกายและใจ โดยใช้ทรัพยากรที่มีอยู่จ ากัดอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด ท่ามกลางข้อจ ากัดและ
อุปสรรคในแต่ละบรบิทของการเรยีนการสอน เพื่อประโยชน์ของผูเ้รยีนในทุกมติ ิ(Day & Gu, 2014) แทจ้รงิแลว้
คนเรามพีืน้ฐานความสามารถในการลม้แลว้ลุกเรว็ตดิตวัมาก่อนแลว้ เหน็ไดจ้ากการทีเ่ราสามารถปรบัตวัเขา้กบั
สถานการณ์ต่างๆ มีทกัษะการแก้ปัญหา มีปฏิสมัพนัธ์กับผู้อื่น และมีความสามารถในการพึ่งพาตนเอง  แต่
ทกัษะล้มแล้วลุกเรว็นี้จะสามารถพฒันาไดด้ยีิ่งขึน้ผ่านปฏสิมัพนัธ์กบัผูอ้ื่น สงัคมการท างานทีเ่หน็อกเหน็ใจกนั 
และเพื่อนร่วมงานทีส่่งเสรมิการเตบิโตของกนัและกนั สิง่นี้ชี้ใหเ้หน็ว่าทกัษะนี้สามารถเรยีนรูแ้ละพฒันาได ้และ
คนเราไม่จ าเป็นตอ้งมจีติใจทีแ่ขง็แกร่งมาแต่ก าเนิด (Benard, 1995) อย่างไรกด็ ีสิง่ทีพ่งึตระหนักคอื ทกัษะลม้
แล้วลุกเร็วถดถอยได้เช่นกนัเมื่อสภาพแวดล้อมในการท างานเปลี่ยนไป หรอืเมื่อคนเรามปีระสบการณ์ชวีติที่
เปลี่ยนแปลงไป เหมอืนชวีติและสิง่ต่างๆ รอบตวัทีม่กีารเปลี่ยนแปลงอย่างหลกีเลี่ยงไม่ได ้ในบรบิทครอูาจารย์ 
นักวชิาการบางท่าน เช่น Gu and Day (2013) ปฏเิสธอย่างสิน้เชงิเกีย่วกบัแนวคดิทีว่่าทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็เป็น
ทกัษะติดตวั พวกเขากล่าวว่า ทกัษะนี้เป็น “ความสามารถรายวนัของครูในการประคบัประคองการเรยีนการ
สอนและการจดัการกบัความไม่แน่นอนต่างๆ ซึ่งเกิดขึ้นเสมอในการเป็นครู ” แนวคดินี้สอดคล้องกบังานวจิยั
หลายชิ้นที่พบว่า ครูอาจารย์ที่ได้รบัการฝึกฝนเทคนิคที่ช่วยเสรมิสร้างทกัษะล้มแล้วลุกเร็วสามารถก้าวผ่าน
ความเครยีด ความกดดนั และอุปสรรคต่างๆ ในการท างานได ้(Le Cornu, 2013) ดว้ยเหตุนี้การพฒันาทกัษะ
ล้มแล้วลุกเร็วของครูอาจารย์จงึเกี่ยวขอ้งอย่างใกล้ชดิกบัความสามารถในการจดัการอารมณ์และจติใจจาก
ปัญหาทีเ่กดิขึน้วนัต่อวนั รวมถงึการสนับสนุนจากบุคคลรอบขา้ง ไดแ้ก่ เพื่อนร่วมงาน หวัหน้างาน สถานศกึษา 
ส าหรบัครอูาจารยม์อืใหม่ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็เป็นสิง่ส าคญัยิง่ต่อประสทิธภิาพการสอนและการคงอยู่ในเส้นทาง
วชิาชพีช่วงหนึ่งถงึสองปีแรก (Gibbs & Miller, 2014) เนื่องจากช่วยท าใหส้ามารถจดัการความทา้ทายของการ
ปรบัตวัสู่วชิาชพีคร ูช่วยใหม้เีครอืขา่ยการท างานทีส่นับสนุนส่งเสรมิกนั และมเีป้าหมายในการท างาน 
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กำรพฒันำทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ 
 ดงัที่กล่าวขา้งต้นในบทน า ตามกรอบแนวคดิของ Beltman et al. (2011) ปัจจยัทีส่่งผลต่อทกัษะล้ม
แล้วลุกเรว็สามารถแบ่งไดเ้ป็นสองประเภทหลกัคอื ปัจจยัทีก่่อใหเ้กดิความเสีย่งและปัจจยัทีช่่วยสนับสนุน และ
ในบทความนี้จะเน้นเฉพาะปัจจยัทีช่่วยสนับสนุน ซึ่งสามารถแบ่งย่อยไดเ้ป็นปัจจยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัตวับุคคลและ
ปัจจยัทีเ่กีย่วกบับรบิทแวดลอ้ม ดงัทีแ่สดงในภาพที ่1 ตวัอย่างปัจจยัส่วนบุคคลทีช่่วยสนับสนุน ไดแ้ก่ แรงจงูใจ
ที่เกิดจากการเห็นแก่ประโยชน์ของผู้อื่น (altruistic motives) ความรู้สกึภาคภูมใิจในตนเอง แรงจูงใจภายใน 
ทักษะการแก้ปัญหา และเป้าหมายการท างานในระยะยาว ส่วนตัวอย่างปัจจัยจากบริบทแวดล้อมที่ช่วย
สนับสนุน ได้แก่ การสนับสนุนส่งเสริมจากสถานศึกษาและเพื่อนร่วมงาน และความสัมพันธ์กับผู้เรียน 
(Beltman, 2021) 
 

 
ภำพท่ี 1 Factor affecting of resilience skill (ปัจจยัทีส่่งผลตอ่ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็) 

ทีม่า: Beltman et al., 2011 
 
 ในบทความนี้จะกล่าวถงึวธิพีฒันาทกัษะล้มแลว้ลุกเรว็โดยเริม่จากวธิทีีพ่ฒันาไดด้ว้ยการใชปั้จจยัส่วน
บุคคล ต่อดว้ยวธิพีฒันาทีเ่กดิจากบรบิทแวดลอ้ม ซึง่คอืการสนับสนุนจากสถานศกึษาและเพื่อนร่วมงาน  
 
กำรพฒันำทกัษะล้มแล้วลุกเรว็จำกปัจจยัส่วนบุคคล 

ความงอกงามของชวีติช่วยส่งเสรมิทกัษะล้มแล้วลุกเร็วได้ หากครูอาจารย์มคีุณภาพชวีติที่ดีก็จะมี
แนวโน้มที่จะมทีกัษะล้มแล้วลุกเรว็เช่นกนั (Fredrickson & Losada, 2005; Harms et al., 2018) เมื่อกล่าวถงึ
การพฒันาคุณภาพชวีติในเชงิทีม่คีวามงอกงามในจติใจ ครูอาจารย์สามารถประยุกต์ใชก้รอบแนวคดิ PERMA 
ของนักจิตวิทยาที่ชื่อว่า มาร์ติน เซลิกแมน (Martin Seligman) PERMA เป็นตัวอักษรแรกของค าที่เป็น
องค์ประกอบของคุณภาพชวีติที่ดตีามแนวคดิจติวทิยาเชงิบวก ซึ่งไดแ้ก่ค าว่า Positive Emotion (อารมณ์เชงิ
บวก), Engagement (การจดจ่อกบัสิง่ใดสิง่หนึ่ง), Relationship (สมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น), Meaning (การใชช้วีติ 
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อย่างมคีวามหมาย) และ Accomplishment (การรบัรู้ความส าเร็จ) (Seligman, 2011) ปัจจยัแห่งชวีติที่ดตีาม
แนวคดิ PERMA นี้ สอดคลอ้งกบัปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ตามงานวจิยัเชงิประจกัษ์ทีไ่ดก้ล่าวไปใน 
บทน า ในหวัขอ้นี้จะกล่าวถงึวธิทีีค่รูอาจารย์สามารถน าไปปรบัใชเ้พื่อเสรมิสรา้งทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ของตนเอง
ไดต้ามแนวคดิ PERMA โดยน าแนวคดิอื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้งมาพจิารณาร่วมดว้ย 

 
อำรมณ์เชิงบวก (Positive Emotion)  

ดงัที่ได้กล่าวไปขา้งต้นว่าอาชพีอาจารย์จ าเป็นต้องจดัการกบัอารมณ์ที่ประดงัเขา้มาจากหลายทาง 
โดยที่อารมณ์เหล่านัน้มทีัง้เชงิบวกและลบ ครูอาจารย์สามารถเสริมสร้างทกัษะล้มแล้วลุกเร็วได้ด้วยการให้
ความส าคญักับอารมณ์เชงิบวก เช่น ความดีใจ ความพอใจ ความรกั ความรู้สึกมีแรงบนัดาลใจ ความรู้สึก
ภาคภูมใิจ และความรูส้กึขอบคุณ เพื่อใหอ้ารมณ์เชงิบวกเหล่านี้ส่งผลในวงทีก่วา้งขึน้ไปถงึความเปลี่ยนแปลง
เชงิพฤติกรรมและส่งผลต่อการพฒันาความสามารถในการล้มแล้วลุกเชงิจติใจและอารมณ์ในที่สุด แนวคดินี้
สอดคล้องกบัทฤษฎี Broaden-and- Build (Fredrickson, 2004) ทีร่ะบุว่าอารมณ์เชงิบวกจะสามารถช่วยใหค้รู
อาจารยพ์ฒันาทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ผ่านความคดิเชงิสรา้งสรรค ์และการมปีฏสิมัพนัธท์างสงัคมกบัผูอ้ื่น งานวจิยั
ทีศ่กึษาผลของแนวคดิจากทฤษฎนีี้พบว่า การมอีารมณ์เชงิบวกอย่างต่อเนื่องในทุกวนัช่วยใหค้ดิหาวธิแีกปั้ญหา
ไดห้ลากหลายมากขึน้ ช่วยเสรมิสรา้งทกัษะล้มแล้วลุกเรว็และความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง ช่วยให้
เกดิความคดิทีมุ่่งสู่อนาคตมากกว่าจมอยู่กบัอดตี ก่อให้เกดิความไวใ้จต่อผูอ้ื่นซึ่งจะช่วยกระชบัสมัพนัธก์บัผูค้น
รอบตวั  (Fernandes et al., 2020) วธิเีสรมิสรา้งอารมณ์เชงิบวกท าไดห้ลายวธิ ีเช่น 

1. ตระหนักว่าอุปสรรคและปัญหาไม่ใช่สิง่รา้ยเสมอไป บางครัง้ความเครยีดทีเ่กดิจากการท างานสามารถ
ผลกัดนัใหเ้กดิความกา้วหน้าและพฒันาทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ได้ (Holmes, 2019)  

2. คน้หาสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากอุปสรรคทีเ่จอ มองอุปสรรคเหล่านัน้ใหเ้ป็นประโยชน์ต่อประสบการณ์ชวีติและ
การท างาน เพื่อใหพ้รอ้มรบัการเปลีย่นแปลงและปัญหาอยู่เสมอ (Drew & Sosnowski, 2019). 

3. คอยตรวจสอบอารมณ์ความรูส้กึของตนเอง โดยปกตแิล้วความเครยีดและวติกกงัวลจะส่งผลอย่างใด
อย่างหนึ่งต่อร่างกาย เช่น ความดนัโลหติสูงขึน้และปัญหาการนอนหลบั เมื่อสงัเกตเหน็อาการเหล่าน้ี 
ไม่ว่าสงัเกตเหน็ดว้ยตนเองหรอืผ่านค าบอกเล่าของผูอ้ื่น ควรหาทางผ่อนคลายกายและใจในทนัท ีและ
หากอาการผดิปกตติ่างๆ เกดิขึน้อย่างต่อเนื่อง อย่าลงัเลทีจ่ะปรกึษาแพทย ์(Podesta & Hoath, 2023) 

4. ค้นหาเป้าหมายและความหมายของการเป็นครูใหช้ดัเจน เช่น เพื่อพฒันาผู้เรยีนใหเ้ป็นก าลงัส าคญั
ของสงัคมและประเทศชาติ เมื่อมเีป้าหมายทีช่ดัเจน ครูจะมแีรงจูงใจทีเ่กิดจากการเหน็แก่ประโยชน์
ของผูอ้ื่น รูส้กึว่าสามารถควบคุมสิง่ต่างๆ ในชวีติไดม้ากขึน้และช่วยเพิม่ความเชื่อมัน่ในความสามารถ
ของตนเอง  (Sammons et al., 2007; Skaalvik & Skaalvik, 2014) 

5. ชื่นชมความส าเรจ็ของตนเองแมว้่าจะเป็นเพยีงเรื่องเลก็ๆ น้อยๆ เช่น ท าใหผู้เ้รยีนมรีอยยิ้มและรูส้กึ
สนุกในชัน้เรยีน เขา้สอนตรงเวลา หรอืใหค้วามร่วมมอืในการท ากจิกรรมต่างๆ ของสถาบนัการศกึษา
อย่างสม ่าเสมอ 

6. เขยีนสิง่ที่รู้สกึขอบคุณในชวีติเป็นประจ าทุกวนั (Falecki & Mann, 2021) ความรู้สกึขอบคุณช่วยให้
สามารถมคีวามคดิเชงิบวกได้หลากหลายแง่มุมมากขึน้ และทกัษะการคดิทีท่ าใหรู้้สกึขอบคุณต่อสิง่
ต่างๆ นี้ เองเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยให้ก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคต่างๆ และท างานได้อย่างมี
ประสทิธผิลมากขึน้ (Fredrickson, 2004; Stegen & Wankier, 2018) 
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7. การฝึกสตเิพื่อใหต้ระหนักถงึสิง่ดีๆ  ทีม่ใีนชวีติและระลกึเสมอว่าชวีติยงัมสีิง่สวยงามซ่อนอยู่  (Falecki 

& Mann, 2021) การมสีตอิยู่กบัปัจจุบนัสามารถช่วยสรา้งอารมณ์เชงิบวกและท าใหเ้กดิทกัษะล้มแลว้
ลุกเร็วได้ ในบริบทของครูอาจารย์ในประเทศไทย Kowitarttawatee & Limphaibool (2022) พบว่า 
การเจรญิสตชิ่วยท าใหจ้ติใจมองสิง่ต่างๆ อย่างเป็นกลางและกล้าเปิดรบัความทา้ทายใหม่ๆ ซึ่งช่วย
ส่งเสรมิความคดิสรา้งสรรคใ์นครอูาจารย ์ความคดิสรา้งสรรคน์ี้เองทีท่ าใหค้รอูาจารยม์แีนวโน้มทีจ่ะคดิ
หาหนทางแกไ้ขปัญหาไดห้ลากหลายมากขึน้ 
 
การฝึกสร้างอารมณ์เชงิบวกในทุกวนัแม้เพยีงวนัละห้านาทีเป็นเวลาหนึ่งสปัดาห์สามารถช่วยให้มี

อารมณ์เชงิบวกต่อเนื่องได้ถึงหกเดอืน (Helgesen, 2016) เมื่อครูอาจารย์มอีารมณ์เชงิบวกมากขึ้น หากเกิด
อุปสรรคปัญหาก็จะสามารถน าอารมณ์เชงิบวกเล่านัน้มาช่วยบรรเทาอารมณ์เชงิลบได้ คนที่มกัมอีารมณ์เชงิ
บวกจะมคีวามมัน่ใจ เชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง และมคีวามหวงัมากขึน้ (Fredrickson, 2006) 
 
กำรจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง (Engagement)  

การจดจ่อกับกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตที่รู้สึกว่ามีคุณค่าจนรู้สึกว่าเวลาผ่านไปอย่างรวดเร็วเป็น
องค์ประกอบหนึ่งที่ช่วยให้ชวีติงอกงามได้ เพราะเราจะมคีวามสงสยัใคร่รู้ในสิง่ต่างๆ และมุ่งมัน่ที่จะท าตาม
เป้าหมายมากขึ้น (Csikszentmihalyi, 1990) ซึ่งคุณสมบตัิเหล่านี้จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแกร่งในแต่ละ
บุคคล มีความพึงพอใจในงานมากขึ้น เชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองมากขึ้น และลดความเครียดที่
เกี่ยวเนื่องกบัการท างาน (Lavy & Littman-Ovadia, 2017) เราสามารถสงัเกตกจิกรรมทีจ่ะช่วยพฒันาคุณภาพ
ชวีติไดต้ามหลกัของ Kobovy (1999) ซึง่อธบิายลกัษณะกจิกรรมทีท่ าอย่างต่อเนื่องจนลมืเวลาไวด้งันี้  

1. เป็นกจิกรรมทีท่า้ทายความสามารถแต่ยงัอยู่ในขอบเขตความสามารถของตนเอง มเีป้าหมายของ 
กจิกรรมและสามารถเหน็ผลของการท ากจิกรรมนัน้ๆ ไดท้นัท ี 

      2.   ผลของการท ากจิกรรมนัน้ๆ ท าใหเ้รารูส้กึว่าสามารถควบคุมหรอืชีน้ าชวีติของตนเองได้ 
      3.   การไดท้ ากจิกรรมนัน้ๆ ท าใหจ้มจ่อมและจดจ่อกบัตนเองและสิง่ทีท่ าอยู่ 
      4.   ผลของกจิกรรมนัน้ช่วยสลายความเป็นตวัตนทีย่ดึมัน่ถอืมัน่และท าใหรู้ส้กึว่าเวลาผ่านไปชา้ลง 
 

ทัง้นี้กิจกรรมดงักล่าวอาจเป็นกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับการพฒันาวิชาชีพหรือไม่ก็ได้ แต่หากเป็น
กิจกรรมเสรมิสร้างความเชีย่วชาญทางวชิาชพีและเป็นสิง่ทีต่รงกบัความสนใจส่วนบุคคลด้วยก็จะช่วยพฒันา
ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ไดอ้ย่างด ี(Patterson et al., 2004) เน่ืองจากการจะจดจ่อกบักจิกรรมใดกจิกรรมหนึ่งไดน้ัน้
ต้องเกดิจากความสนใจของตนเองไม่ใช่การถูกบงัคบัใหท้ า(Csikszentmihalyi, 2002) เมื่อครูอาจารยม์กีจิกรรม
ทีท่ าใหรู้ส้กึเพลนิเพลนิกจ็ะมอีารมณ์เชงิบวกมากขึน้ อารมณ์เชงิบวกจากการท ากจิกรรมทีท่ าใหรู้ส้กึว่าสามารถ
ควบคุมชวีตินเองไดน้ี้จะน าไปสู่ความรูส้กึเชื่อในความสามารถของตนเองทีจ่ะท างานใหส้ าเรจ็ได้ซึ่งเป็นปัจจยั
ส าคัญของความส าเร็จในหน้าที่การงาน (Abele & Spurk, 2009) นอกจากนี้การได้จมจ่อมกับกิจกรรมใด
กจิกรรมหนึ่งยงัช่วยใหรู้ส้กึผูกพนักบังานทีท่ ามากขึน้ (Avey et al., 2009) ความรูส้กึผูกพนักบังานช่วยใหก้าร
ท างานเป็นทมีมปีระสทิธภิาพมากขึ้น มคีวามทุ่มเทกบังานและน าไปสู่ทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ได้  (Bakker et al., 
2005; Wiroko & Sugiharti, 2022)  
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นอกจากการท ากิจกรรมที่ช่วยให้ลมืเวลา ครูอาจารย์ยงัสามารถเพิม่ความรู้สกึจดจ่อกบัสิง่ใดสิง่หนึ่ง 

(engagement) ไดผ้่านอารมณ์เชงิบวก เช่น การมองโลกในแงด่ ีและความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง  
(Xanthopoulou et al., 2009) โดยแนวทางการสรา้งอารมณ์เชงิบวกไดก้ล่าวถงึไวแ้ล้วในหวัขอ้อารมณ์เชงิบวก 
(Positive Emotion) อกีวธิหีนึ่งทีจ่ะช่วยเสรมิสรา้งความรูจ้กัจดจ่อกบัสิง่ใดสิง่หนึ่งคอืการมคีวามสมัพนัธอ์นัดกีบั
บุคคลรอบตวั โดยเฉพาะเพื่อนร่วมงาน (Kahn, 1990) แนวทางการสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้อื่นได้กล่าวไว้ใน
หวัขอ้ถดัไป 
 
สมัพนัธภำพกบัผู้อ่ืน (Relationships)  

ความสัมพันธ์อันดีกับผู้อื่นคือปัจจยัส าคัญต่อความพึงพอใจในชีวิต สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต 
ความสมัพนัธ์ที่สามารถน าไปสู่ทกัษะล้มแล้วลุกเร็วคอืความสมัพนัธ์สองทางที่ท าให้เราเชื่อมโยงกบัผู้อื่นใน
ลกัษณะพึง่พาอาศยัซึ่งกนัละกนั เปิดโอกาสทีจ่ะไดเ้ป็นทัง้ผูใ้หแ้ละผูร้ ับ ความสมัพนัธ์ในลกัษณะนี้ท าใหท้ัง้สอง
ฝ่ายได้เติบโตทางวุฒิภาวะ (Jordan, 2013) ท าให้รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่า และส่งเสริมทักษะการควบคุมและ
แสดงออกทางอารมณ์ (Roffey, 2012)  
  อาชพีครอูาจารยต์อ้งท างานสมัพนัธก์บัผูค้นทีห่ลากหลาย และการท างานทีม่ปีระสทิธภิาพจ าเป็นต้อง
มคีวามสมัพนัธ์ทีไ่ม่มลีบัลมคมนัย มคีวามไวเ้นื้อเชื่อใจกนั ไม่ตดัสนิกนัและกนั แต่ก็ยงัเวน้ช่องว่างใหเ้กดิบท
สนทนาที่น าไปสู่การพัฒนาตนเอง  งานวิจัยในบริบทครูไทยของ Kerdtip and Inmonthian (2023) และ 
Lautongmeesakun and Wichian (2016) พบว่า การมคีวามสมัพนัธ์อนัดกีบัผู้อื่นเป็นองค์ประกอบทีส่ าคญัยิง่
ต่อทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ ส่วนหนึ่งเป็นเพราะสงัคมไทยมลีกัษณะเด่นชดัเรื่องความรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน 
(Ratanasiripong et al., 2022) ความสมัพนัธท์ีส่ าคญัต่ออาชพีครคูอืความสมัพนัธก์บัผูเ้รยีนเนื่องจากเป็นตน้ตอ
ส าคญัของการคน้พบเป้าหมายและความหมายของการเป็นคร ู(Hiver, 2018) งานวจิยัของ Yoon (2002) พบว่า 
พฤตกิรรมของผูเ้รยีนทีผู่ส้อนตคีวามว่าเป็นพฤตกิรรมแง่ลบท าใหค้รมูคีวามเครยีดและอารมณ์เชงิลบ นอกจาก
ความสัมพันธ์อันดีกับผู้เรียน ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงานก็เป็นปัจจัยส าคัญของทักษะล้มแล้วลุกเร็ว 
(Papatraianou et al., 2018) ตวัอย่างแนวทางการสรา้งความสมัพนัธอ์นัดกีบัผูเ้รยีนและเพื่อนร่วมงาน เช่น 

1. ตระหนักอยู่เสมอว่าวธิกีารสอนมผีลต่อแรงขบัในการเรยีนรู้ของผู้เรยีน ผลการเรยีนรู้และมุมมองที่
ผูเ้รยีนมตี่อผูส้อน ซึง่จะส่งผลต่อความสมัพนัธร์ะหว่างผูส้อนและผูเ้รยีน 

2. ระมดัระวงัมุมมองของตนเองทีม่ตี่อผูเ้รยีนแต่ละคน หากด่วนตดัสนิผูเ้รยีนในแง่ลบไปแล้ว ผูส้อนจะส่ง
พลงังานลบไปในชัน้เรยีนและท าใหผู้้เรยีนสมัผสัได้ นอกจากนี้มุมมองแง่ลบทีม่ตี่อผู้เรยีนยงัท าใหม้ี
รูปแบบการสอนในลกัษณะควบคุมมากกว่าการสอนทีม่ผีูเ้รยีนเป็นศูนยก์ลาง ซึ่งส่งผลต่อความอยาก
เรยีนรูข้องผูเ้รยีนและความสุขในชัน้เรยีนทัง้ของผูเ้รยีนและผูส้อน (Vermote et al., 2020) 

3. สอบถามและประเมนิความตอ้งการของผูเ้รยีนอย่างสม ่าเสมอ โดยอาจผ่านทางการใหค้ าปรกึษา การ
แสดงถงึความห่วงใยและการยนิดใีหค้วามช่วยเหลอืเมื่อตอ้งการ 

4. เขา้ร่วมการอบรมทางวชิาชพีต่างๆ ที่สถาบนัการศกึษาหรือองค์กรจดัขึ้นเพื่อเปิดโอกาสให้ตนเอง
ปฏสิมัพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงานและส่งเสรมิความรูส้กึทีไ่ดส้นับสนุนพึง่พากนั รวมถงึความไวเ้นื้อเชื่อใจ
กันระหว่างเพื่อนร่วมงาน ในทางกลบักนัความไว้เนื้อเชื่อใจกันนี้เองจะช่วยให้เกิดความช่วยเหลอื
เกือ้กูลกนัเป็นวงจรต่อไป และส่งเสรมิความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง(Ninkovic et al., 2022) 
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5. พูดคุยกบัเพื่อนร่วมงานเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์ด้านการสอน การพูดคุยปรกึษากบั

เพื่อนร่วมงานสามารถน าไปสู่ความสมัพนัธใ์นระดบัทีล่กึขึน้และสรา้งความผกูพนักบัเพื่อนร่วมงานและ
องค์กร หวัขอ้การพดูคุยอาจเป็นการวางแผนการสอน และการประเมนิการท างานของกนัและกนัดว้ย
พื้นฐานความปรารถนาดี (Wolgast & Fischer, 2017) สิง่นี้น าไปสู่การสร้างเครอืข่ายการช่วยเหลอื
เกือ้กูลทีเ่ป็นตวัแปรส าคญัในการขา้มผ่านอุปสรรคการท างานของครอูาจารย์ 

6. ปฏบิตัติ่อเพื่อนร่วมงานดว้ยความเคารพใหเ้กยีรตกินั โดยไม่มขีอ้แมเ้รื่องต าแหน่งงานทีส่งูหรอืต ่ากว่า 
หรืออายุงานที่มากหรอืน้อยกว่า ตัวอย่างเช่น การรบัฟังความคิดเห็นของกนัและกัน งานวิจยัของ    
Le Cornu (2013) พบว่า เมื่อความคดิเหน็ของครูทีม่ปีระสบการณ์สอนน้อยไดร้บัการยอมรบัจากครทูี่
มีประสบการณ์การสอนมากกว่า สัมพันธภาพระหว่างครูจะแนบแน่นมากขึ้น เนื่องจากครูที่มี
ประสบการณ์สอนน้อยกว่ารู้สกึได้รบัการให้เกียรติและรู้สกึว่าตนเองมคีวามหมายต่องานและเพื่อน
ร่วมงาน การปฏบิตัติ่อการบนพืน้ฐานของการใหเ้กยีรตกินัช่วยส่งเสรมิความสมัพนัธแ์บบสองทางดงัที่
กล่าวไปขา้งตน้ 

 
เมื่อครูอาจารย์มีความสมัพนัธ์อนัดีกับเพื่อนร่วมงาน หากเกิดปัญหาหรือวิกฤติในการท างานก็จะ

สามารถขอความช่วยเหลอืสนับสนุนได ้รวมถงึมคีวามมัน่ใจในการชว่ยเหลอืเพื่อนร่วมงานในเรื่องตา่งๆ มากขึน้ 
แมว้่าอาจมปีระสบการณ์การท างานน้อยกว่า อย่างไรกด็คีรอูาจารยไ์ม่ควรละเลยความสมัพนัธก์บัครอบครวัและ
เพื่อน แม้จะยุ่งกับงานมากเพียงใดก็ควรให้ความส าคัญกับพวกเขาโดยการใช้เวลาร่วมกัน เพราะคนใน
ครอบครวัและเพื่อนเป็นแหล่งก าลงัใจส าคญัยามทอ้แทจ้ากเรื่องงานและเพื่อนร่วมงาน โดยสรุปแล้วครูอาจารย์
ควรใส่ใจความสัมพนัธ์กับผู้เรียน เพื่อนร่วมงาน โดยไม่ละเลยคนใกล้ตัวอย่างครอบครัวและเพื่อน การมี
ความสมัพนัธอ์นัดกีบับุคคลเหล่านี้ท าใหค้รอูาจารยร์ูส้กึว่าชวีติมคีวามหมาย และน าไปสู่ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ใน
ที่สุด (Falecki & Mann, 2021) นอกจากสัมพันธภาพกับผู้อื่นแล้ว ครูอาจารย์ยังสามารถใช้ชีวิตอย่างมี
ความหมายไดผ้่านแนวทางต่างๆ ทีจ่ะน าเสนอในหวัขอ้ถดัไป 
 
กำรใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมหมำย (Meaning) 
 ความหมายของชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึงการมีเส้นทางในการด าเนินชีวิตและ
เป้าหมายของชวีติซึง่มกัจะเป็นเป้าหมายทีม่ากกว่าการท าเพื่อตนเอง การมเีป้าหมายในชวีติจะท าใหรู้ส้กึว่าชวีติ
มคีุณค่า (Seligman, 2011)  ในการท างานนัน้การมเีป้าหมายชวีติหมายความถึงความเขา้ใจเรื่องคุณค่าและ
ความส าคญัของงานทีท่ า ซึง่ช่วยลดความเครยีดและอาการซมึเศรา้ เพิม่ความพงึพอใจในงานและความมุ่งมัน่สู่
ความส าเร็จ รวมถึงช่วยปรบัมุมมองต่อภาวะคบัขนัให้เป็นเชิงบวกมากขึ้น (Mascaro & Rosen, 2006) ซึ่ง
น าไปสู่ภาวะลม้แลว้ลุกเรว็ (Park & Baumeister, 2017) ในบรบิทครไูทย Prabjandee (2014) ความรูส้กึว่าชวีติ
มคีวามหมายจากการได้มโีอกาสเป็นส่วนหนึ่งของความส าเร็จของผู้เรยีน ช่วยให้ครูยงัอยู่ในวชิาชพีแม้ต้อง
เผชญิปัญหาในการท างาน ครอูาจารยส์ามารถเพิม่การตระหนักรูค้วามหมายของชวีติไดด้ว้ยแนวทางต่อไปนี้ 

1. เขยีนบรรยายสิง่ทีค่ดิว่าจะสรา้งคุณประโยชน์ใหก้บัผูอ้ื่นในฐานะครูอาจารย์ไม่ว่าจะเป็นต่อผูเ้รยีน เพื่อน
ร่วมงาน สถานศกึษา ตลอดจนสงัคมและประเทศชาติ การเขยีนสิง่เหล่านี้ออกมาจะช่วยในการจดัการ
ความคดิของตนเองไปในทิศทางที่เป็นเชงิบวกมากขึ้น (Lyubomirsky, 2008) อาจเริม่จากสิง่เล็กๆ ใน
ชวีติประจ าวนัดว้ยการนึกถงึความหมายของสิง่ธรรมดาทีเ่กดิขึน้ในทุกวนัอย่างน้อยสองเรื่อง  (Sheldon  
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& Lyubomirsky, 2006) จากนัน้พยายามสร้างรายการเป้าหมายที่ชดัเจนของตนเอง เน้นในสิง่ที่ตนเอง
ต้องการใหเ้กิดมากกว่าสิง่ทีไ่ม่ต้องการให้เกิด เมื่อครูอาจารย์มเีป้าหมายทีช่ดัเจนในเส้นทางอาชีพของ
ตนเองจะท าใหเ้กดิความรูส้กึว่าสามารถควบคุมสิง่ต่างๆ ไดแ้ละมคีวามมัน่ใจในความสามารถของตนเอง
มากขึน้ (Skaalvik & Skaalvik, 2014) 

2. พยายามมีอารมณ์เชิงบวก เพราะความสามารถในการสกัดแง่มุมดีๆ ของเรื่องธรรมดาหรือแม้แต่
เหตุการณ์เชงิลบส่วนหนึ่งขึน้อยู่กบัการมอีารมณ์เชงิบวก เมื่อมอีารมณ์เชงิบวกจะสามารถมองเหตุการณ์
ในมุมมองทีก่วา้งขึน้และเหน็แงมุ่มดใีนเรื่องรา้ยไดง้า่ยขึน้ (Gasper & Clore, 2002) พยายามนึกถงึส่วนที่
ดขีองเหตุการณ์นัน้ก่อนทีจ่ะตอบสนองต่อเหตุการณ์นัน้ดว้ยอารมณ์เชงิลบ ยกตวัอย่างเช่น เมื่อเผชญิกบั
ความเครียดในจากการเรียนการสอน การมีอารมณ์เชิงบวกจะช่วยให้ครูอาจารย์มองเห็นข้อดีหรือ
ประโยชน์ในสิง่ทีก่ าลงัท าอยู่ ซึง่คอืการพฒันาผูเ้รยีนในดา้นต่างๆ สิง่นี้จะท าใหค้รอูาจารยม์กี าลงัใจและมี
ความเครยีดลดลง (Becker et al., 2015) 

3. มคีวามหวงัอยู่เสมอ หนึ่งในอารมณ์เชงิบวกทีส่ าคญัยิง่ต่อการมชีวีติทีม่คีวามหมายคอื “ความหวงั” ซึง่
คอืความคดิเชงิสรา้งสรรคท์ีมุ่่งสู่อนาคต เพื่อความหวงัเป็นรปูธรรมมากขึน้ควรค านึงถงึองคป์ระกอบที่
ส าคญัสองอย่างคอื การมพีลงัมุ่งสู่เป้าหมาย และการวางแผนเพื่อใหเ้ป้าหมายสมัฤทธิผ์ล (Snyder et 
al., 2002) งานวจิยัของ Parker and Martin (2009) พบว่า ครูที่ท างานด้วยมุมมองทีมุ่่งสู่เป้าหมายมี
แนวโน้มพึงพอใจในการท างานมากขึ้น ตรงข้ามกับครูที่เลี่ยงความล้มเหลวและขาดความหวงัใน
อนาคต ที่มกัจะรู้สกึแปลกแยกในที่ท างานและหมดไฟในการท างานได้ง่าย หากการสร้างความหวงั
เป็นเรื่องทีค่ดิว่าท าไดย้าก ลองใชก้ลยุทธ์วาดภาพความส าเรจ็ทีจ่ะเกิดขึน้ ค่อยๆ เรยีนรูแ้ละท าตาม
แผนการที่วางไว้ไปทลีะขัน้ตอน และยนิดกีบัความส าเร็จแมเ้ป็นเพยีงความส าเร็จเล็กๆ (Snyder et 
al., 2002) 

4. พยายามท าความเขา้ใจความเป็นจรงิของชวีติตนเอง มองเหน็อุปสรรคทีอ่าจเกดิขึน้เพื่อวางแผนการ
รบัมอื รวมถงึมองหาโอกาสหรอืสถานการณ์ทีส่ามารถส่งเสรมิเป้าหมายของตนเอง การตระหนักถงึทัง้
สองสิง่จะช่วยใหเ้ราก าหนดเป้าหมายของชวีติไดง้่ายขึ้น น าไปสู่การใชช้วีติอย่างมคีวามหมายและมี
ความเขม้แขง็ในการมองโลก (sense of coherence) ซึ่งท าใหร้บัมอืความเครยีดในชวีติประจ าวนัไดด้ี
ยิง่ขึน้ (Super et al., 2016) 
 
การค้นพบความหมายของชวีติอาจไม่เกิดขึ้นหากครูอาจารย์ไม่พยายามค้นหามนัด้วยตนเอง หาก

เพยีงคดิว่าอาชพีทีใ่หค้วามรูแ้ก่ผูอ้ื่นเป็นอาชพีทีม่คีวามหมายในตวัมนัเองอยู่แลว้ และไม่พยายามตระหนักหรอื
น าความหมายนี้มาเป็นแนวคิดเมื่อเกิดอุปสรรคและปัญหาครูอาจารย์อาจหลงลืมไปว่ าจะใช้ชีวิตอย่างมี
ความหมายไดอ้ย่างไร โดยเฉพาะอย่างยิง่เมื่อต้องท างานภายใต้ความกดดนั เช่น ภาระงานสอนทีม่ากเกนิไป 
นโยบายของสถานศกึษาทีไ่ม่เอื้ออ านวยต่อการรกัษาสมดุลการท างานและชวีติส่วนตวั ในทางกลบักนั หากครู
อาจารย์สามารถใช้ชวีติอย่างมคีวามหมายได้ด้วยตนเองโดยไม่ขึน้กบัสภาพแวดล้อมการท างาน จะสามารถ
ท างานไดอ้ย่างมคีวามสุขและมคีวามผูกพนัในงาน (work engagement) (Isaksen, 2000) ซึ่งจะน าไปสู่ทกัษะ
ลม้แลว้ลุกเรว็ได ้
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กำรรบัรู้ควำมส ำเรจ็ (Accomplishment) 

การรบัรู้ความส าเร็จ เป็นองค์ประกอบทีส่ าคญัต่อทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ จากงานวจิยัเชงิประจกัษ์ของ 
Camitan and Bajin (2021) ทีศ่กึษาความสมัพนัธข์องคุณภาพชวีติทีด่แีละทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ของคนวยัผูใ้หญ่
ที่ต้องถูกกักตัวเนื่องจากโรคโควิด  19 พบว่า การรับรู้ความส าเร็จมีผลต่อทักษะล้มแล้วลุกเร็วมากกว่า
องค์ประกอบอื่นๆ ตามแนวคดิ PERMA นัน้ ความส าเรจ็หมายถงึการใชท้กัษะและความพยายามของตนเอง
เพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีว่างไว ้(Seligman, 2011) ไม่ไดมุ้่งเน้นทีค่วามส าเรจ็ แต่เน้นความพยายามเพื่อไปใหถ้งึ
ความส าเรจ็ นักวชิาการบางท่านจงึตคีวามว่าคอื การรบัรู้ความส าเรจ็ของตนเอง ซึ่งหมายความว่าหากเพยีง
รบัรูว้่าส าเรจ็กถ็อืว่าส าเรจ็แล้ว (Kun et al., 2017) ส าหรบัครูอาจารย์ ความส าเรจ็อาจเป็นเพยีงคุณค่าของการ
สอนทีเ่กดิขึน้ทุกวนัตามปกตซิึ่งท าใหผู้เ้รยีนเกดิความเปลี่ยนแปลงในเชงิบวก แต่การตระหนักถงึความส าเรจ็
เลก็น้อยนี้ตอ้งเกดิขึน้อย่างเป็นประจ า ดว้ยภาระงานทีห่นักอึง้ของครอูาจารยใ์นแต่ละวนั อาจเป็นเรื่องไม่งา่ยนัก
ทีจ่ะระลกึถงึคุณค่าของสิง่ทีท่ าและซาบซึ้งกบัสิง่นัน้เหมอืนเป็นความส าเรจ็หนึ่ง แนวทางทีค่รอูาจารยส์ามารถมี
ความรูส้กึประสบความส าเรจ็ไดม้ดีงันี้  

1. แปลง “รายการที่ต้องท า ” ให้เป็น “รายการความส าเร็จ” เพื่อให้ครูอาจารย์ดึงความตัง้ใจและ
ความสามารถทัง้หมดทีม่เีพื่อท าสิง่ทีอ่ยู่ในรายการใหส้ าเรจ็ (Falecki & Mann, 2021) 

2. คดิหาหนทางทีจ่ะท าไปสู่เป้าหมายทีว่างไวใ้หม้ากกว่าหนึ่งทาง เพราะทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็จะพฒันาได้
ดหีากเรามคีวามยดืหยุ่นกบัตนเอง (Falecki & Mann, 2021) 

3. ฉลองความส าเรจ็เลก็ๆ น้อยๆ ทีเ่กดิขึน้ในแบบของตนเอง การรบัรูค้วามส าเรจ็แมจ้ากเรื่องทีเ่ลก็น้อย
จะช่วยยกระดับอารมณ์ในแต่ละวันให้ดีขึ้น (Basch & Fisher, 2000) การรับรู้ความส าเร็จเล็กๆ 
สามารถท าให้เป็นรูปธรรมมากขึ้นโดยการจดบันทึกความก้าวหน้าของเป้าหมายที่วางไว้ เช่น 
เป้าหมายคือการพฒันาเอกสารการสอน ให้จดบนัทึกไว้ว่าในแต่ละวนัหรือแต่ละสปัดาห์นัน้งานมี
ความกา้วหน้ามากน้อยเพยีงใดและชื่นชมความส าเรจ็นัน้  

4. อย่าเพยีงมุ่งเป้าทีค่วามส าเรจ็เลก็ๆ น้อยๆ ควรค่อยๆ เพิม่ระดบัความทา้ทายของเป้าหมายทีว่างไวใ้ห้
มากขึน้ เพราะความมัน่ใจในความสามารถของตนเองจะเกดิขึน้อย่างเด่นชดัในช่วงเวลาคบัขนัต่อเมื่อ
เราไดส้ะสมความมัน่ใจจากการเอาชนะเป้าหมายทีท่า้ทายมาก่อนแลว้ (Bandura, 1997) 

5. หาโอกาสพฒันาตนเองอยู่เสมอ การเขา้ร่วมการอบรมสมัมนา การประชุมวชิาการ การศกึษาต่อ หรอื
การศึกษาด้วยตนเอง เพื่อพฒันาความรู้และทกัษะด้านการเรียนการสอนและการท างาน เป็นอีก
หนทางหนึ่งทีส่ามารถช่วยใหค้รอูาจารยร์บัรูถ้งึความส าเรจ็ของตนเองได ้(Desimone, 2009) 
 
การขาดความรบัรู้ความส าเร็จเป็นหนึ่งใจปัจจยัทีท่ าใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการท างาน (Maslach & 

Jackson, 1981) ซึ่งท าให้การพฒันาทกัษะล้มแล้วลุกเร็วเป็นไปได้ยากขึ้น  การรบัรู้ความส าเร็จเริ่มจากการ
เปลี่ยนแนวคดิเกีย่วกบัความส าเรจ็ ไม่ยดึตดิว่าความส าเรจ็ทีส่ามารถรูส้กึภาคภูมใิจหรอืเฉลมิฉลองไดต้้องเป็น
ความส าเรจ็ทีย่ิง่ใหญ่เท่านัน้ อาชพีครูอาจารยเ์ปิดโอกาสใหไ้ดท้ าเพื่อประโยชน์ของผูอ้ื่นในทุกวนั ซึ่งในแงด่นีัน้
ท าใหค้รอูาจารย์สามารถหาสิง่ทีส่ามารถภาคภูมใิจในตนเองไดโ้ดยง่าย แต่ขอ้เสยีคอือาจเกดิความรูส้กึหมดไฟ
ได้ง่ายเช่นกันจากการท าเพื่อผู้อื่นเช่นกัน (Sakharov & Farber, 1983) แม้ไม่ได้รับค าชื่นชมจากผู้อื่น             
ครอูาจารยก์ส็ามารถรูส้กึภาคภูมใิจและรบัรูส้ิง่นัน้เป็นความส าเรจ็ไดด้ว้ยตนเอง  
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จะเหน็ไดว้่าแนวทางการพฒันาทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ตามองคป์ระกอบหา้อย่างตามแนวคดิ PERMA นี้ 

หากท าได้หนึ่งองค์ประกอบก็จะช่วยสนับสนุนองค์ประกอบอื่นด้วย เช่น การใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย 
(Meaning) และการรบัรู้ความส าเร็จของตนเอง (Accomplishment) น าไปสู่การมีอารมณ์เชิงบวก (Positive 
Emotions) ในทางกลบักนัการมอีารมณ์เชงิบวกกส็ามารถน าไปสู่การใชช้วีติอยา่งมคีวามหมายได ้ความสมัพนัธ์
ระหว่างองค์ประกอบต่างๆ ตามแนวคดิ PERMA ทีไ่ดร้บัการยนืยนัในงานวจิยัเชงิประจกัษ์ ไดแ้ก่ การใชช้วีติ
อย่างมคีวามหมาย สมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น และการรบัรูค้วามส าเร็จของตนเองน าไปสู่อารมณ์เชงิบวก (Goh et 
al., 2022) อารมณ์เชงิบวกน าไปสู่การรบัรูค้วามส าเรจ็ของตนเอง การใชช้วีติทีม่คีวามหมาย สมัพนัธภาพกบั
บุคคลอื่น และการจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (Fredrickson, 2013; Tsai et al., 2007) ความสัมพันธ์ระหว่าง
องค์ประกอบต่างๆ นี้แสดงให้เห็นว่าครูอาจารย์สามารถปรับใช้แนวทางที่แนะน าข้างต้นโดยเริ่มจาก
องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหนึ่งหรอืหลายองคป์ระกอบพรอ้มกนักไ็ด ้เพราะแต่ละองคป์ระกอบต่างส่งเสรมิกนั
ละกนั  

 
กำรพฒันำทกัษะล้มแล้วลุกเรว็จำกบริบทแวดล้อม 

บรบิทแวดล้อมหมายความถึงสิง่ทีอ่ยู่แวดล้อมครูอาจารย์ซึ่งส่งผลต่อการท างาน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน
ร่วมงาน นโยบายสถานศกึษา นโยบายทางการศกึษาของประเทศ และอาจหมายความถงึนโนบายด้านอื่นๆ 
เช่น ดา้นเศรษฐกจิและสงัคม ในบทความนี้จะกล่าวถงึเพยีงสิง่ทีส่ถานศกึษาสามารถท าเพื่อดูแลสุขภาวะทางจติ
ของครอูาจารยใ์นการส่งเสรมิทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ ความช่วยเหลอืจากผูบ้รหิารสถาบนัการศกึษาคอืปัจจยัส าคญั
ของคุณภาพชวีติของครู ดงัทีไ่ดก้ล่าวไปขา้งต้นว่าการเสรมิทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ไม่ใช่การก าจดัสภาพแวดลอ้ม
เชงิลบ แต่คอืการสรา้งสภาพแวดล้อมเชงิบวกที่จะช่วยใหค้รูอาจารย์สามารถผ่านช่วยเวลาทีย่ากล าบากไปได้ 
ในการนี้ผูบ้รหิารสถาบนัการศกึษามส่ีวนส าคญัอย่างมากในการสรา้งสภาพแวดล้อมการท างานให้ครูอาจารย์
สามารถพฒันาตนเองไดท้่ามกลางภาระงานทีห่นักอึง้และความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในทุกวนั แต่กระนัน้คุณภาพชวีติ
ของครอูาจารยร์วมถงึในบรบิทประเทศไทยมกัถูกมองขา้มในเชงินโยบายการพฒันา และมุ่งเน้นไปทีก่ารพฒันา
ความรูแ้ละทกัษะทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการเรยีนการสอนมากกว่า (Jamjuree, 2017; Street, 2018) สถาบนัการศกึษา
ทีด่แูลเอาใจใส่คุณภาพชวีติของครอูาจารยส์ามารถช่วยลดความเครยีดของครแูละภาวะหมดไฟในการท างานได ้
(Bottiani et al., 2019; Skaalvik & Skaalvik, 2020) การเริม่ต้นจากภายในสถาบนันี้เองจะน าไปสู่การพฒันา
การศกึษาของชาตใินองค์รวม (Gibbs & Miller, 2014) ในหวัขอ้นี้จะกล่าวถงึสิง่ทีส่ถาบนัการศกึษาสามารถท า
เพื่อส่งเสรมิทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ของครอูาจารยโ์ดยระบุองคป์ระกอบตามแนวคดิ PERMA ไวใ้นวงเลบ็ แทนทีจ่ะ
แยกตามแต่ละองค์ประกอบเหมือนหวัขอ้ที่ผ่านมา เนื่องจากในหนึ่งแนวทางปฏิบตัิส าหรบัสถานศึกษานัน้
สามารถสนับสนุนแนวคดิ PERMA ไดจ้ากหลายองคป์ระกอบ 

1. จดักจิกรรมเพื่อสรา้งความตระหนักรูเ้กีย่วกบัทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ใหแ้ก่ครอูาจารย์ และสรา้งระบบการ 
  ให้ค าปรึกษาแก่ครูอาจารย์ ระบบการให้ค าปรึกษาที่ใกล้ชิด มีแนวโน้มน าไปสู่ความเชื่อมัน่ใน
ความสามารถของตนเองของครูอาจารย์ในการท าสิ่งต่างๆ ให้ส าเร็จ หรือ self-efficacy (Hiver & 
Dornyei, 2017) แนวทางนี้ช่วยสนับสนุนการรับรู้ความส าเร็จของตนเอง (Accomplishment) และ
สามารถน าไปสู่ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ 

2. ส่งเสรมิความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองของครูอาจารย์ โดยการจดัสรรชัว่โมงสอนที่ไม่มาก
จนเกนิไปและพจิารณาค่าตอบแทนการท างานทีเ่หมาะสม ใหพ้ืน้ทีค่รอูาจารยใ์นการสรา้งความสมดุล 
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ระหว่างชวีติและการงาน (work-life balance) (Day et al., 2006) ความเชื่อมัน่ในความสามารถของ
ตนเองเมื่อกล่าวถงึในบรบิทของครูอาจารย์นัน้หมายถงึ “ความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองใน
การพฒันาการเรยีนรูข้องผู้เรยีน” (Hoy & Spero, 2005) ซึ่งคอืหนึ่งในปัจจยัส าคญัของทกัษะล้มแล้ว
ลุกเรว็ของครอูาจารย ์(Gibson & Dembo, 1984) หากครมูคีวามเชื่อมัน่วา่จะสามารถพฒันาการเรยีนรู้
ของผูเ้รยีนได้ เมื่ออยู่ในสถานการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด ครูจะมแีนวโน้มทีจ่ะประเมนิสถานการณ์
นัน้ว่าเป็น “ความทา้ทาย” มากกว่า “ภยัคุกคาม” (Skinner & Brewer, 2002) แนวทางนี้สอดคล้องกบั
การส่งเสริมอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) และเมื่อครูมีความเชื่อมัน่ในตนเองมากขึ้นก็จะมี
แนวโน้มทีจ่ะรูส้กึว่าชวีติมคีวามหมายมากขึน้ (Meaning) (Yuen & Datu, 2021) 

3. จดักิจกรรมที่ท าให้ครูอาจารย์และเพื่อนร่วมงานได้ใช้เวลาร่วมกนั  โดยเป็นกิจกรรมที่มคีุณค่าและ
สามารถท าอย่างต่อเนื่องจนลมืเวลา เช่น อบรมการท าอาหาร งานศลิปะ หรอืกจิกรรมออกก าลงักาย 
หรืออาจเป็นกิจกรรมพฒันาการเรียนการสอนที่มคีวามท้าทายแต่ไม่ยากจนเกินไป  การสนับสนุน
กจิกรรมทีต่่อเนื่องจนลมืเวลา (Engagement) สามารถท าใหเ้หน็การพฒันาของตนเองและผูอ้ื่น ท าให้
ครูอาจารย์เชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองมากขึน้ทัง้จากการสะทอ้นคดิดว้ยตนเองและการได้รบั
ข้อมูลสะท้อนกลับจากเพื่อนร่วมงาน น าไปสู่การมีความหวังในชีวิต รู้สึกว่าชีวิตมีความหมาย 
(Meaning) และมีแรงฮึดสู้เมื่อเกิดปัญหาต่างๆ นอกจากนี้ยังช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดี 
(Relationships) ในทีท่ างานอกีดว้ย (Donohoo, 2017) 

4. จดักจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะการสื่อสาร เช่น การฟังอย่างตัง้ใจ การแสดงความเหน็อกเหน็ใจ เทคนิค
การถาม และเทคนิคการสรา้งความสมัพนัธอ์นัด ี (Knight & Van Nieuwerburgh, 2012) 

5. จดัโปรแกรมโค้ชชิ่ง (Coaching) เสริมสร้างทกัษะความเป็นผู้น าในครูอาจารย์โดยโค้ชหรือนักให้
ค าปรกึษามอือาชพี การศกึษาวจิยัเชงิประจกัษ์ของ Grant, et al. (2010) พบว่า การไดร้บัโคช้ชิง่ดา้น
ทกัษะการเป็นผูน้ าท าใหค้รอูาจารยม์คีวามเครยีดลดลง มคีุณภาพชวีติดขีึน้ และมทีกัษะลม้แลว้ลุกเรว็
มากขึ้น ทัง้นี้เพราะการเป็นครูเกี่ยวเนื่องกบัการมภีาวะผู้น าในตนเอง (Self-leadership) ซึ่งช่วยให้
สามารถควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนเองได้ดขีึ้น สามารถน าไปสู่อารมณ์เชงิบวก(Positive 
Emotion) สามารถปรบัตวักบัความเปลี่ยนแปลงและสามารถเป็นผูน้ าของผูเ้รยีนไดด้ขีึน้ ไม่ว่าจะเป็น
ดา้นการใหค้ าแนะน า ค าปรกึษา หรอืการใหข้อ้มลูสะทอ้นกลบั ช่วยกระตุน้ความรูส้กึทีไ่ดใ้ชช้วีติอย่าง
มคีวามหมาย (Meaning) 

6. ผู้บริหารสถานศึกษาและหวัหน้างานเปิดโอกาสให้ครูอาจารย์สามารถพบปะพูดคุยได้อย่างเปิดใจ
เกี่ยวกบัปัญหาในการท างาน โดยท าให้การนัดพบผู้บรหิารเป็นเป็นสิง่ที่ไม่ซบัซ้อนและมคีวามเป็น
กนัเอง เพื่อใหค้รอูาจารยร์ูส้กึไดร้บัการสนับสนุนจากผูบ้รหิารในเรื่องสุขภาวะทางจติใจ (Mullen et al., 
2021) และเสรมิสรา้งความสมัพนัธอ์นัด ี(Relationships)  

7. หวัหน้างานและผู้บรหิารควรให้ขอ้เสนอแนะในการท างานแก่ครูอาจารย์เพื่อใหท้ราบความคาดหวงั
ของผูบ้รหิารและสถานศกึษา อนัจะน าไปสู่การตัง้เป้าหมายในการท างานทีช่ดัเจนอนัสามารถน าไปสู่
ใชช้วีติอย่างมคีวามหมาย (Meaning) รวมถงึแสดงความชื่นชมและเหน็คุณค่าของครอูาจารยเ์มื่อพวก
เขาท างานไดส้ าเรจ็ตามเป้าหมาย 
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สิง่ส าคญัส าหรบัการจดัการกิจกรรมหรอืการอบรมเพื่อพฒันาทกัษะล้มแล้วลุกเร็วคอืความต่อเนื่อง 

และการสอดประสานกจิกรรมการพฒันาครอูาจารยเ์ขา้กบัชวีติการท างานประจ าวนั เพื่อไม่ใหค้รอูาจารยร์ูส้กึว่า
มภีาระเพิม่ขึน้มาจากความรบัผดิชอบทีม่อียู่ (Street, 2018) สถานศกึษาควรหลกีเลีย่งการจดักจิกรรมทีม่เีพยีง
การบรรยายเพยีงช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่ง เช่น ก่อนเริ่มปีการศกึษาหรอืเมื่อสิ้นสุดปีการศึกษา แต่ควรจดั
กิจกรรมอย่างต่อเนื่องสอดแทรกไปกับการท างานประจ าวนั ตัวอย่างเช่น กิจกรรมสร้างการตระหนักรู้เรื่อง
ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ สรา้งระบบการใหค้ าปรกึษา ทัง้จากเพื่อนร่วมงานและผูบ้รหิารสถานศกึษา จดัอบรมทกัษะ
การสื่อสารเพื่อส่งเสริมภาวะผู้น าของครูอาจารย์ เสริมสร้างความสมัพนัธ์อนัดีระหว่างครูอาจารย์และเพื่อน
ร่วมงาน รวมถึงผูบ้รหิาร ผ่านการพูดคุยหรอืท ากจิกรรมร่วมกนั เมื่อครูอาจารย์ได้รบัการฝึกใหต้ระหนักเรื่อง
ทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ รวมถงึฝึกทกัษะนี้อย่างสม ่าเสมอและต่อเนื่องกจ็ะสามารถใชท้ักษะนี้อย่างอตัโนมตัไิดเ้มื่อ
ประสบปัญหาหรอืวกิฤตใินการท างาน นอกจากนี้ผู้บรหิารสถานศกึษาควรใส่ใจเรื่องภาระงานของครูอาจารย์
เพื่อลดปัจจยัทีอ่าจท าใหเ้กดิภาวะหมดไฟในการท างาน  
 
บทสรปุ 

ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ไม่เพยีงเป็นประโยชน์ต่อการปรบัตวัในสถานการณ์วกิฤตเิท่านัน้ แต่ครอูาจารยย์งั
สามารถน าไปปรบัใช้กบัปัญหาในชวีติประจ าวนัได้อีกด้วย (Ong et al., 2009) ทกัษะล้มแล้วลุกเร็วสามารถ
สรา้งไดแ้ละสามารถเสื่อมได ้ครูอาจารย์จงึต้องหมัน่พฒันาปัจจยัทีช่่วยสนับสนุนทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ โดยอาจ
น าแนวคิด PERMA ซึ่งมีรากฐานจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาใช้ในการพัฒนาทักษะล้มแล้วลุกเร็ว 
องค์ประกอบส าคญัของการสร้างและพฒันาทกัษะนี้ อนัได้แก่ อารมณ์เชิงบวก การมีกิจกรรมที่ท าแล้วรู้สกึ
เพลิดเพลิน ความสมัพนัธ์อนัดีกับผู้อื่นการใช้ชวีิตอย่างมคีวามหมาย และการยินดีกับความส าเร็จแม้ เพยีง
เลก็น้อย ครอูาจารยอ์าจเริม่จากการมอีารมณ์เชงิบวกก่อนเน่ืองจากสามารถท าไดท้นัทเีพยีงแค่ปรบัวธิคีดิต่อสิง่
ต่างๆ รอบตวั อารมณ์เชงิบวกสามารถท าใหเ้กิดการพฒันาไปสู่องค์ประกอบอื่นๆ ตามหลกัแนวคดิ PERMA 
เมื่อพฒันาแต่ละองคป์ระกอบไดจ้ะเกดิความงอกงามในชวีติต่อเนื่องกนัไปจนน าไปสู่ทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็  

อย่างไรก็ดทีกัษะล้มแล้วลุกเร็วไม่สามารถพฒันาได้อย่างยัง่ยนืได้หากขาดการสนับสนุนจากบุคคล
รอบขา้ง นโยบายของสถานศกึษาและหวัหน้างานจงึส าคญัอย่างยิง่ต่อทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ของครูอาจารย์ ใน
บรบิทประเทศไทย ผู้บรหิารควรใส่ใจการจดัสรรภาระงานและการให้ค่าตอบแทนที่เหมาะสม เนื่องจากเป็น
ปัจจยัส าคญัทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดของครอูาจารยต์ามทีก่ล่าวในบทน า การสนับสนุนของสถานศกึษาบวกกบั
การหมัน่พฒันาทกัษะนี้ดว้ยตนเองของครูอาจารยจ์ะช่วยท าใหส้ามารถกลบัสู่ภาวะปกตทิีพ่รอ้มเดนิหน้าต่อและ
งอกงามขึน้ไดแ้มเ้มื่อเผชญิปัญหาและอุปสรรคในการท างาน สถานศกึษาควรตระหนักถงึอทิธพิลของนโยบาย
รวมถึงความส าคญัของปัจจยัส่วนบุคคลที่มีต่อทักษะล้มแล้วลุกเร็วเมื่อจัดการอบรมส่งเสริมทักษะนี้ในครู
อาจารย์ การลงทุนในการพฒันาทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ของครูอาจารยเ์ป็นประโยชน์ทัง้ต่อผูเ้รยีนและสถานศกึษา 
การตดิเกราะครูอาจารย์ดว้ยทกัษะล้มแล้วลุกเรว็จะช่วยใหค้รูอาจารยพ์รอ้มรบัมอืกบัสถานการณ์ทีไ่ม่คาดคดิที่
อาจเกิดขึ้นในอนาคตโดยเฉพาะอย่างยิ่งหลงัจากที่วงการการศึกษาถูกสัน่คลอนด้วยความไม่แน่นอนจาก
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควดิ 19 ซึ่งก่อให้เกิดความเครยีดในครูอาจารย์มากขึ้น  (Robinson et al., 
2023)  
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ข้อเสนอแนะ 

ตามทีไ่ดก้ล่าวไปขา้งต้นในบทความนี้ ทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ในครูอาจารย์เกี่ยวเนื่องสมัพนัธ์กบับรบิท
แวดล้อมทีค่รอบคลุมถงึนโยบายทางการศกึษา สงัคม และเศรษฐกจิของประเทศ ความร่วมมอืจากภาครฐัจงึ
เป็นอกีปัจจยัหนึ่งทีส่ าคญัทีต่อ้งน ามาพจิารณาเมื่อตอ้งการพฒันาทกัษะลม้แลว้ลุกเรว็ทีย่ ัง่ยนืของครอูาจารย ์ซึง่
ช่วยใหค้รอูาจารยง์อกงามในหน้าทีก่ารงาน และลดอตัราการลาออก โดยเฉพาะอย่างยิง่ในบรบิทประเทศไทยที่
การศกึษาเรื่องทกัษะล้มแล้วลุกเร็วของครูอาจารย์ยงัคงขาดแคลน งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งส่วนใหญ่เป็นการระบุ
ปัจจยัภาวะหมดไฟและสาเหตุการลาออกของครูอาจารย์ แต่ขาดการเสนอแนวทางปฏบิตัทิีส่ามารถช่วยใหค้รู
อาจารย์ด ารงอยู่ในวชิาชพีไดอ้ย่างยัง่ยนื การน าแนวคดิ PERMA มาปรบัใชก้บัการพฒันาทกัษะล้มแล้วลุกเรว็
เป็นแนวคดิหนึ่งทีช่่วยสรา้งเสรมิทกัษะล้มแล้วลุกเรว็ได ้ทัง้นี้จ าเป็นต้องค านึงถงึทัง้บรบิทส่วนตวั  เช่น ปัญหา
ครอบครวั หรอืฐานะทางเศรษฐกจิทีอ่าจท าใหก้ารประยุกตใ์ชแ้นวทางทีก่ล่าวในบทความบางขอ้ไดไ้ม่งา่ยนัก ใน
กรณีนี้ครูอาจารย์สามารถเลอืกใชแ้นวทางทีเ่หมาะสมหรอืปรบัเปลี่ยนวธิกีารใหส้อดคล้องกบัตนเองได ้ในส่วน
ของหวัหน้างานและสถานศกึษา หากมขีอ้จ ากดัในเรื่องนโยบายสถานศกึษากส็ามารถปรบัใชแ้นวทางทีแ่นะน า
ให้เหมาะสมกับนโยบายได้ เช่น หากงบประมาณในการจดัโครงการเพื่อพฒันาครูอาจารย์มจี ากัด สามารถ
เลอืกใชแ้นวทางทีห่วัหน้างานพดูคุยและใหข้อ้เสนอแนะแก่ครอูาจารยอ์ย่างเป็นกนัเอง จดัโครงการใหค้รมูอืใหม่
มทีีป่รกึษาทีเ่ป็นครรูุ่นพี ่เพื่อประหยดัค่าใชจ้่ายในการจดัหาวทิยากรจากภายนอก เป็นตน้  
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