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การวจิยันี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาและ 
เปรยีบเทยีบทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาก่อนและหลงัการให้ค าปรกึษากลุ่ม
แนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม ประชากร คอื นักเรยีนอาชวีศกึษาทีก่ าลงัศกึษาอยู่ในระดบั
ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่1 ถงึ ชัน้ปีที ่3  แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรก จ านวน 254 
คน ได้จากการสุ่มแบบแบ่งชัน้เพื่อศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษา กลุ่มที่
สอง จ านวน 8 คน คอืนักเรยีนอาชวีศกึษาทีม่ทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกตัง้แต่ เปอรเ์ซนไทล์ที ่25  ลง
มาและสมคัรใจในการเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม เครื่องมอื
ที่ใช้ในการวิจยั คอื แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชิงบวกของนักเรยีนอาชีวศึกษา และการให้
ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู คอื  ค่าเฉลีย่
(Mean) ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และ t-test แบบไมอ่สิระต่อกนั (t-test for 
Dependent Samples)  ผลการวจิยัพบว่า ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยรวม
อยูใ่นระดบัปานกลาง เมือ่พจิารณารายองคป์ระกอบ พบว่า ความหยุ่นตวัอยู่ในระดบัสูง ขณะทีอ่กี 3 
องคป์ระกอบ คอืความหวงั การมองโลกในแง่ด ีและการเชื่อมัน่ในความสามารถของตน อยู่ในระดบั
ปานกลาง และทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยรวมและองค์ประกอบก่อนและ
หลงัการใหค้ าปรกึษากลุ่มแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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The purposes of this research were to study positive psychology capital of vocational 

students and to compare the positive psychological capital of vocational students before and 
after participating in rational emotive behavior group counseling. The population were 
vocational students and was then divided into two groups, the first group consisted of two 
hundred and fifty four vocational students using stratified random selection. The second group 
consisted of eight vocational students with total positive psychology capital scores at the 
twenty-fifth percentile and lower and to voluntarily participate in rational emotive behavior 
group counseling. The data collection instruments were a positive psychology capital 
questionnaire and rational emotive behavior group counseling. The statistics employed in the 
data analysis included mean, standard deviation and a t-test for dependent samples for 
hypothesis testing. The results of study found that the total positive psychology capital of 
vocational students revealed a moderate level and in terms of the individual factors; resilience 
was high with other three factors: hope, self-efficacy and optimism revealed moderate levels 
and statistically significant differences in total positive psychology capital and the individual 
factors identified by resilience, hope, self-efficacy and optimism were found before and after 
counseling a level of .05   

 
 
 
 

  



 

ประกาศคณูุปการ 
 

ปรญิญานิพนธ์ฉบบันี้ส าเรจ็ลุล่วงได้ด้วยดเีป็นเพราะผู้วจิยัได้รบัความเมตตาและกรุณา
อย่างสูงจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ ์รองศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ี
อาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธ์ และผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.มณทริา จารุเพง็ ทีก่รุณาใหค้ าปรกึษา 
แนะน าและตรวจแก้ไขปรญิญานิพนธฉ์บบันี้ให้สมบูรณ์ยิง่ขึน้ ผู้วจิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่าง
สงูไว ้ณ ทีน่ี้  

ขอกราบขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธรีพฒัน์ วงศ์คุ้มสนิ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
พ.ต.ท.หญงิ ดร.สุขอรุณ วงษ์ทมิ และพ.อ.หญงิ ดร.สายสมร เฉลยกติต ิทีเ่มตตาใหค้วามอนุเคราะห์
เป็นผูท้รงคุณวุฒใินการตรวจสอบเครือ่งมอื และใหค้วามรู ้ค าแนะน า ขอ้เสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์ 
ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัรูส้กึซาบซึง้ และตระหนกัในคุณค่าทีอ่าจารยท์ัง้สามท่านมอบให้  

ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.นิธิพัฒน์ เมฆขจร ที่กรุณาเป็นประธาน
กรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณฑริา จารุเพ็ง กรรมการ
แต่งตัง้เพิม่เตมิในการสอบปากเปล่าทีก่รณุาใหค้ าปรกึษา และค าแนะน าเพื่อใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันี้
มคีวามสมบรูณ์มากยิง่ขึน้ 

ขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของคณาจารย์ภาควิชาการแนะแนวและจติวิทยา
การศกึษา และคณาจารยทุ์กท่านทีไ่ด้ประสทิธิป์ระสาทวชิาแก่ผูว้จิยัตลอดระยะเวลาทีผู่้วจิยัศกึษา
อยูใ่นมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  

ขอกราบขอบพระคุณนักวชิาการทัง้ในและต่างประเทศ ที่ปรากฏนามในปรญิญานิพนธ์
ฉบบันี้ แม้ว่าผู้วิจยัจะไม่ได้รบัการถ่ายทอดวิชาความรู้จากท่านโดยตรง แต่ก็ได้รบัความรู้ที่เอื้อ
ประโยชน์อยา่งยิง่จากผลงานวชิาการของท่าน 

ขอกราบขอบพระคุณผูบ้รหิาร อาจารยว์ทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิรวมทัง้นักเรยีนที่
เป็นกลุ่มตวัอยา่งทุกท่าน ทีใ่หค้วามรว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัระลกึเสมอว่าความส าเรจ็
ของการวจิยัครัง้นี้เป็นผลมาจากความไวว้างใจ ความจรงิใจและความปรารถนาดจีากทุกท่าน 

ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อบุญชยั คุณแม่บงัอร ทีร่กัยิง่ ส าหรบัแรงบนัดาลใจและพลงัใจ
ในการศกึษาและการท าปรญิญานิพนธข์องผูว้จิยัใหส้ าเรจ็ลุล่วงไปดว้ยด ี

ขอขอบคุณเพื่อนร่วมรุ่นแขนงวชิาจติวทิยาพฒันามนุษยแ์ละการให้ค าปรกึษาที่ให้ความ
ช่วยเหลอื ห่วงใยและใหก้ าลงัใจตลอดระยะเวลาทีผู่ว้จิยัศกึษาอยูใ่นมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  

ทา้ยสุดนี้ คุณงามความดขีองปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ี ผูว้จิยัมอบแด่ บดิา มารดา คร ูอาจารย ์
ตลอดจนผู้มพีระคุณทุกท่านที่ท าให้ผู้วจิยัประสบความส าเรจ็ในวนันี้  ขอร าลกึถึงพระคุณของท่าน
ตลอดไป 

 
บุษบา หะรณิพลสทิธิ ์
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
 
ภมิูหลงั 

 จติวทิยาเชิงบวก (Positive psychology) เป็นมุมมองใหม่ทางจติวิทยาถูกน าเสนอขึ้นในปี 
ค.ศ. 1998 โดย ซลกิแมน (Seligman) ทีม่แีนวคดิว่าจติวทิยาเชงิบวกเป็นกระบวนทศัน์ใหม่มบีทบาทต่อ
ความคดิที่มุ่งเน้นการพฒันาความเขม้แขง็องค์ประกอบจติใจของบุคคล เพื่อขจดัสิง่ที่ไม่ดใีนชวีติแล้ว
เสรมิสร้างภูมคิุ้มกนัเชงิบวก (Positive Prevention) ป้องกนัปัญหาที่จะเกดิขึน้ในชวีติ โดยใช้หลกัการ
และระเบยีบวธิทีางวทิยาศาสตรร์วมทัง้ค านึงถงึตวัแปรทัง้ภายในบุคคล  ภายในกลุ่มและองค์การร่วม
ดว้ยเพื่อเสรมิสรา้งความเขม้แขง็ในชวีติ ต่อมา ลธูานส ์(Luthans)ไดบู้รณการจติวทิยาเชงิบวก 4 ปัจจยั 
มาประยุกต์ใช้ในการปรับปรุงผลการปฏิบัติงานในองค์กร  (Luthans; et al.  2012: 254) เรียกว่า 
ทุ น ท า ง จิ ต วิ ท ย า เ ชิ ง บ ว ก  (Positive Psychological capital) ห รื อ PsyCap ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย   
ความหวงั (Hope) การมองโลกในแง่ด ี(Optimism) การเชื่อในความสามารถของตน (Self-Efficacy) และ
การหยุ่นตวั (Resilience) เป็นสภาวะจติเชงิบวกมลีกัษณะมัน่ใจในความสามารถของตนทีจ่ะปฏบิตังิาน
ที่ท้าทายให้ส าเร็จได้ มองโลกในแง่ดี มีความหวัง มีความหยุ่นตัวสามารถเปลี่ยนแปลงวิธีการ 
เพื่อให้ประสบความส าเร็จตามที่หวัง ยืนหยัดเพื่อที่จะกลับคืนสู่สภาพเดิมหรือดีกว่าเดิมให้ได้   
(Luthans; et al.  2007: 542 อ้ า ง อิ ง จ าก  Luthans; & Yussef.  2004; Luthan; et al.  2007) ช่ ว ย
ปรบัปรุงและเสรมิสร้างทศันคติและพฤติกรรมโดยรวมในเชงิบวก น าไปสู่ผลลพัธ์ที่พึงประสงค์ เช่น  
ความคิดสร้างสรรค์ การจัดการกับปัญหาในเชิงบวก สุขภาพจิตและสุขภาพร่างกายที่ดี คนที่ม ี
ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกสูงจงึมแีนวโน้มทีจ่ะก้าวขา้มพ้นปัญหาและอุปสรรคไดด้ี (David. 2012: 36-37 
อา้งองิจาก Luthans; et al. 2007) 

สบืเนื่องจากผู้วจิยัมโีอกาสท างานร่วมกบับุคคลากรระดบัอาชวีศกึษาและเลง็เหน็ความส าคญั
ของบุคคลากรระดบันี้ซึง่เป็นแรงงานหลกัในขบัเครื่องผลงานขององคก์รและดว้ยคุณประโยชน์มากมาย
ของทุนทางจติวิทยาเชิงบวกดงักล่าวข้างต้น ผู้วิจยัจึงมุ่งสนใจเสริมสร้างทุนทางจติวิทยาเชิงบวก 
แก่นักเรยีนอาชวีศึกษาซึ่งมอีายุระหว่าง 15 – 24 ปี เพื่อเตรยีมคุณภาพบุคลากรเข้าสู่ตลาดแรงงาน
อย่างมปีระสิทธภิาพ ดงัเช่น พชัราวลยั วงศ์บุญสิน. (2550) ได้อธิบายไว้ว่าการขบัเคลื่อนทางภาค
เศรษฐกิจให้มีการเติบโตอย่างเข้มแข็งและก้าวหน้านัน้ย่อมต้องพึ่งพา “ประชากรในวัยแรงงาน” 
โดยเฉพาะกลุ่มที่เพิง่จบการศึกษาที่มอีายุประมาณ 15 – 24 ปี และเป็นการพฒันาก าลงัแรงงานให้มี
ความรู้และสมรรถนะสูงเพื่อช่วยเพิม่ขดีความสามารถในการแข่งขนัให้ประสบความส าเรจ็ในระดบัสูง  
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ได้อย่างต่อเนื่อง (Amedorme; et al.  2013.) ในแง่ขององค์กรทุนทางจติวิทยาเชิงบวกสนับสนุนให้
องคก์รเกดิการเปลีย่นแปลงเชงิบวก เนื่องจากคนทีม่ทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกสูงจะใหก้ารสนับสนุนและ 
มคีวามยดืหยุ่นปรบัตวัไดม้ากกว่า เมื่อองคก์รมกีารเปลีย่นแปลงยนิดรีบัผดิชอบภาระหน้าทีท่ีเ่พิม่ขึน้ซึง่
เป็นประโยชน์ต่อองคก์รในปัจจุบนั จงึส่งผลทางอ้อมของการลดอตัราการลาออก (Avey; et al.  2008: 
29-30) และเมื่อศึกษาจากงานวิจัยเกี่ยวกับทุนจิตวิทยาเชิงบวกพบว่าทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ยังสามารถพัฒนาผลการเรียนได้ในเวลาสัน้ มีผลต่อสุขภาวะทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ช่วยลด
ความเครยีดและผลลพัธ์เชงิลบที่ไม่พึงปรารถนา มคีวามพงึพอใจในชีวติเพิ่มขึ้น ส่งผลถึงสุขภาวะ 
ทางจติทีด่ ีการท างานทีม่ปีระสทิธภิาพ (Avey; et al.  2008; Vanno; et al.  2013; Riolli; et al.  2012; 
Luthans; et al.  2012.) ด้วยเล็งเห็นความส าคัญดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจ ัยจึงให้ความสนใจกับการ
เสรมิสร้างทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาเพื่อส่งเสรมิให้นักเรยีนอาชวีศึกษาได้ใช้
ศกัยภาพทีม่ใีนเชงิสรา้งสรรค์ สอดคล้องตามหลกัการพื้นฐานของจติวทิยาเชงิบวกที่ ใหเ้ปลีย่นมุมมอง
เดิมๆจากการหาจุดบกพร่องเป็นการมุ่งศึกษาค้นหาจุดดีที่เหมาะสมและสร้างสิ่งที่ดีที่สุดให้ชีวิต 
เพื่อเสรมิสรา้งสุขภาวะทีด่แีละเตมิเตม็พรสวรรคแ์ละศกัยภาพทีเ่คยถูกมองขา้ม (Luthans; et al.  7002: 
46; Steinebach; et al.  2013: 17; Peterson.  2008: online; Rea; & Conville.  2014: 1) และช่วยให้
สามารถเผชญิและจดัการกบัปัญหา ความเครยีด ความกดดนัใหอ้ยู่รอดไดท้่ามกลางสภาวะแวดลอ้มทีม่ ี
แต่ความทา้ทายและความไม่แน่นอนทีอ่าจเกดิขึน้ไดต้ลอดเวลา การเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
เสมอืนการเพิม่ทุนของนักเรยีนอาชวีะศกึษาเพื่อสรา้งความไดเ้ปรยีบทางการแข่งขนัใหเ้ป็นบุคลากรทีม่ ี
คุณภาพในอนาคต เป็นการเตรยีมความพรอ้มบุคลากรเขา้สู่ตลาดแรงงานอย่างมคีุณภาพนับเป็นการ
ลงทุนทางทรพัยากรมนุษยท์ีเ่กบ็เกี่ยวผลได้ต่อเนื่องและยาวนาน และเนื่องจากนักเรยีนอาชวีศกึษาอยู่
ในช่วงวยัรุ่นซึ่งเป็นวยัที่ต้องการเป็นตวัของตวัเอง ต้องการการยอมรบัในสิง่ที่มาจากตวัของตัวเขา  
อยากรู ้อยากเหน็ อยากลอง ลองผดิลองถูกและคอยสงัเกตดูจากปฏกิริยิาของคนรอบขา้ง การสนบัสนุน
ส่งเสรมิให้คงสภาพอยากรู ้อยากเหน็อยากลองและได้มโีอกาสทดลองสิง่แปลกๆ ใหม่ๆ ในขอบเขตที่
เหมาะสม จะท าใหเ้ดก็กา้วเขา้สู่วยัรุน่ดว้ยความภาคภูมใิจ (สุรยิเดว ทรปีาต.ี  2559: ออนไลน์) ผูว้จิยัจงึ
เลือกใช้วิธีการให้ค าปรึกษากลุ่ม เพราะกระบวนการกลุ่มเอื้ออ านวยให้ได้แสดงออก มีปฏิกิริยา
ตอบสนองกันภายในกลุ่ม น าไปสู่การตระหนักรู้และปรบัเปลี่ยนสิ่งที่สมควรได้รบัการเปลี่ยนแปลง 
(Corey. 2008: 7) และเลอืกใช้ทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรรมซึ่งเป็นการให้ค าปรกึษาในรูปแบบ 
การวเิคราะหค์วามคดิหรอืความเชื่อและกระตุ้นใหป้รบัเปลีย่น ภายใต้หลกัเกณฑห์ลกั 4 ประการคอื มี
เหตุผล ยดืหยุ่น มปีระโยชน์และเป็นความจรงิ(Dryden W. 1999: 6; Ellis; & Maclaren. 8991: 5) ช่วย
ให้เกดิคุณลกัษณะสรา้งสรรค์หลายประการ เช่น การเรยีนรูด้้วยตนเอง การตระหนักในตนเอง การมี
ความสุขในระยะยาว และการยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไข ดว้ยการใชเ้ทคนิคทีห่ลากหลาย ทัง้เทคนิคทาง
ความคิด เทคนิคทางอารมณ์ และเทคนิคทางพฤติกรรม เช่นการสอน ABCsของREBT เพื่อให้เห็น
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ความสัมพันธ์ ระหว่าง ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม การแสดงบทบาทสมมติ (Role Play) การ
จนิตนาการ(Imagery) และ(Shame Attacking Exercises) เป็นตน้ (Warren.  2010: 11 อา้งองิจาก Ellis 
1996) ส่งผลต่อความสามารถในการจดัการกับปัญหาและการประสบความส าเร็จ  ช่วยเสริมสร้าง 
สุขภาวะจติเชงิบวกและทกัษะการแก้ไขปัญหาและรูจ้กัประยกุต์ใชค้วามรูเ้หล่านี้ในการแกไ้ขสถานการณ์
ในชีวิตประจ าวันได้ตลอดชัว่ชีวิต  (Banks.  2011: 383-392 อ้างอิงจาก Banks; & Zionts.  2009; 
DiGiuseppe. 1990; Morris. 1993; Ellis; & Wilde.   2002; Vernon. 1989: 9; The Albert Ellis Institute.  
2015: online)  
 
ค ำถำมกำรวิจยั   

1. ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษาอยูใ่นระดบัใด 
2.  การใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมสามารถเสรมิสรา้งทุนทาง

จติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษาไดม้ากน้อยเพยีงใด 
 

วตัถปุระสงคก์ำรวิจยั  
1.  เพื่อศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 
2.  เพื่อเปรยีบเทยีบทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาก่อนและหลงัการให้

ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
 

ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
1.  การวจิยัครัง้นี้เป็นการสนับสนุนแผนเสรมิสรา้งเศรษฐกจิฉบบัที่  88 ดา้นการน ายุทธศาสตร์

มาแปลงเป็นแผนปฏบิตักิาร เตรยีมนกัเรยีนอาชวีศกึษาเขา้สู่ตลาดแรงงานอย่างมปีระสทิธภิาพใหพ้รอ้ม
เผชญิและจดัการกบัสภาวะสงัคมสิง่แวดลอ้มทีซ่บัซอ้นมากยิง่ขึน้ สถาบนั องคก์ร  คร ูอาจารย ์นกัเรยีน 
และบุคคลทัว่ไปที่สนใจ สามารถน าโปรแกรมและผลของการวิจยัเพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้าง
คุณประโยชน์ต่างๆอกีมากมาย 

2.  การวิจยัในครัง้นี้ท าให้ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับและศึกษาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นกัเรยีนอาชวีศกึษาโดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม(Rational Emotive 
Behavior Group Counseling) ส่งผลให้ทราบว่าจะต้องเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีน
อาชวีศกึษาในองค์ประกอบใด อย่างไร ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจศกึษาเกี่ยวกบัทุนทางจติวทิยา
เชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษาต่อไป 
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3.  สถานศึกษาหรอืหน่วยงานทัง้ภาครฐัและเอกชนที่เกี่ยวขอ้งกบัการจดัการเรยีนการสอน
ทางดา้นอาชวีะศกึษาสามารถใชข้อ้มลูจากงานวจิยัครัง้นี้ไปใชใ้นการพฒันานกัเรยีนอาชวีศกึษาได ้

 
ขอบเขตกำรวิจยั 

1.  ประชากรในการวจิยั  
1.1.  ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษา คอื นกัเรยีนอาชวีศกึษาวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ 

ทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่ 8  ถงึ ชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา  0607  จ านวน 632 
คน (นวมนิราชุทศิ.  7009: ออนไลน์) 

2.  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 
2.1.  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวก คอื นักเรยีนวทิยาลยัการ

อาชพีนวมนิราชูทศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยู่ในระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่ 8  ถงึชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา 
2560 จ านวน 254 คน โดยก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของเครเชยแ์ละมอรแ์กน(Krejcie and Morgan.  
1970: 608)   

2.2.  กลุ่มตวัอย่างที่เขา้รบัการให้ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
คอื นักเรยีนอาชวีศึกษาวทิยาลยัการอาชีพนวมนิราชูทศิ ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับประกาศนียบตัร
วิชาชีพ ชัน้ปีที่ 1 ถึง ชัน้ปีที่  3  ปีการศึกษา 2560 ที่มีคะแนนทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ตัง้แต่ 
เปอร์เซ็นไทล์ ที่ 25 ลงมา และสมคัรใจเข้าร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม โดยมเีกณฑก์ารก าหนดขนาด 
ของกลุ่มตามแนวคิดของจาคอบส์; และคนอื่นๆ (Jacobs; et al.  2009: 41)ที่แนะน าว่าสมาชิกกลุ่ม 
ควรมจี านวน 5-8 คน 

3.   ตวัแปรทีใ่ชใ้นการวจิยั 
3.1.  ตัวแปรต้น คือ การให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม 

(Rational Emotive Behavior Group Counseling )  
3.2  ตวัแปรตาม คอื ทุนทางจติวทิยาเชงิบวก (Positive Psychology Capital) 

 
นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 

1.  ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษา หมายถงึ ความคดิ ความรูส้กึเชงิบวก 
ของนักเรยีนอาชวีะศึกษามัน่ใจว่าสามารถปฏบิตัิหน้าที่หรอืงานที่ท้าทายให้ส าเรจ็  มองโลกในแง่ดี 
มคีวามหวงั ความหยุน่ตวั ส่งผลต่อการแสดงออกทีด่ปีระกอบดว้ย  

1.1.  การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึงความสามารถของนักเรยีนอาชวีศึกษา 
ในการคดิอย่างมเีหตุผล อธบิายเหตุการณ์ในเชงิบวก มคีวามคาดหวงัว่าสิง่ดจีะเกิดขึ้น ส่วนสิง่ไม่ดี 
เกดิจากสาเหตุภายนอกเพยีงชัว่คราว  
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1.2.  ความหวงั (Hope) หมายถึง ความสามารถของนักเรยีนอาชีวศึกษาในการหาวิธี
เพื่อใหต้นเองบรรลุเป้าหมายได ้มคีวามมุง่มัน่และมแีรงจงูใจในการปฏบิตัติามแผนการ  

1.3.  การ เชื่ อ ในความสามารถของตนเอง  (Self-Efficacy) หมายถึง  ความเชื่ อ 
ของนกัเรยีนอาชวีศกึษาว่าตนเองสามารถจดัการกบัสถานการณ์และการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ได้ 

1.4.   ความหยุ่นตัว (Resilience) หมายถึง ความสามารถของนักเรียนอาชีวศึกษา 
ในการฟ้ืนคนืกลบัมาแขง็แกรง่ขึน้หลงัจากเผชญิเรือ่งเลวรา้ย  

2.  การให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสร้างทุนทางจติวทิยาเชิงบวกของนักเรยีนอาชีวศึกษา 
หมายถงึ กระบวนการใหค้วามช่วยเหลอืนักเรยีนอาชวีศกึษาเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดี  การเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง ความหวงั และการหยุ่นตวั ผ่านกระบวนการให้ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎี 
เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม( Rational Emotive Behavior Group Counseling ) แบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน 
ดงันี้ 

2.1. ขัน้เริ่มต้นกลุ่ม(Initial Stage)เป็นขัน้สร้างสัมพันธภาพท าความคุ้นเคย ผู้วิจยัสร้าง
บรรยากาศความเชื่อใจ ช่วยจดัการความกงัวลและเสรมิสรา้งความไวใ้จ ใส่ใจความคาดหวงัของนักเรยีน
ในการเข้าร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม รวมถึงการบอกวตัถุประสงค์ ก าหนดกฎกติกาการเข้าร่วมกลุ่ม 
ผู้วิจยัใช้ทกัษะและแสดงบทบาทหน้าที่ของในฐานะผู้น ากลุ่มอย่างเหมาะสมเพื่อ เอื้ออ านวยให้เกิด
สมัพนัธภาพที่ดใีนกลุ่ม เช่น เป็นตวัแบบการเปิดเผยตนเองอย่างเหมาะสม และการยอมรบัอย่างไม่มี
เงือ่นไข การรเิริม่ เป็นตน้  

2.2. ขัน้การท างาน (Working Stage) เ ป็นขัน้การเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาทัง้  4 
องค์ประกอบ ผูว้จิยัใชท้กัษะการให้ค าปรกึษากลุ่มเอื้ออ านวยให้นักเรยีนคดิแบบสมเหตุสมผล มุ่งเน้น
แก้ไขความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล เลอืกใช้ ทัง้เทคนิคทางความคดิ เทคนิคทางอารมณ์และเทคนิคทาง
พฤติกรรมของการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์  พฤติกรรม ให้เหมาะสมกับ 
การเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกแต่ละองคป์ระกอบ ดงันี้ 

2.2.1.  การเสรมิสร้างการมองโลกในแง่ด ีเพื่อให้นักเรยีนฝึกการคดิอย่างสมเหตุสมผล
เกี่ยวกบัตนเองและสถานการณ์ต่างๆในแง่ด ีผู้วจิยัเลอืกใช้เทคนิคการสอน ABCsของREBTเพื่อให้
นกัเรยีนเขา้ใจความเกี่ยวขอ้งของ ความคดิ ทีส่่งผลต่ออารมณ์และพฤตกิรรม การโตแ้ยง้กบัความเชื่อที่
ไมส่มเหตุสมผล การจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล และการใหบ้า้นดา้นการคดิ  

2.2.2.  การเสริมสร้างความหวัง เพื่อให้นักเรียนก าหนดเป้าหมายในการเรียนและ
เป้าหมายการท างานของตนพรอ้มทัง้บอกวธิกีารเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ผู้วจิยัใช้เทคนิคการถาม การ
มองมมุใหม ่การจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล  

2.2.3.  การเสรมิสรา้งการเชื่อมัน่ในความสามารถของตน เพื่อใหน้กัเรยีนเสรมิสรา้งความ
เชื่อมัน่ของตนด้วยการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ของตนและของคนอื่น และเสรมิสรา้งความเชื่อในการ



6 

 

ประสบความส าเรจ็ในการเรยีนของตน ผู้วจิยัใช้เทคนิค การใช้อารมณ์ขนั ตวัแบบ การค าถาม การ
สนบัสนุน การเชื่อมโยง และการมอบหมายงานใหท้ า  

2.2.4.  การเสรมิสรา้งความหยุ่นตวั เพื่อให้นักเรยีนสามารถปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัได้
เมื่อเผชิญกบัความเครยีดจากการเรยีนด้วยการยอมรบัความช่วยเหลอืจากกสงัคมรอบตวั ผู้วจิยัใช้
เทคนิค การฝึกเผชญิกบัความอาย การฝึกทกัษะ การเชื่อมโยงและตวัแบบ 

2.3. ขัน้ยุติ (Final Stage) เป็นขัน้ตอนสุดท้ายของการให้ค าปรกึษากลุ่ม ผู้วจิยัและนักเรยีน
รว่มกนัสรุปประเดน็ส าคญั พูดคุยเกี่ยวกบัประสบการณ์ต่างๆทีเ่กดิขึน้ในกลุ่ม เปิดโอกาสให้นักเรยีนพูด
เกี่ยวกับประสบการณ์ที่เรยีนรู้ เพิ่มเติมข้อมูลหรอืถามสิ่งที่ต้องการ ให้และยอมรบัข้อมูลย้อนกลับ  
สนับสนุน ให้นักเรียนน าสิ่งที่เรียนรู้ในกลุ่มไปใช้จริงในชีวิตประจ าวันรวมถึงการจัดการกับ 
สิง่ที่คา้งคาใจ ผูว้จิยัใช้ทกัษะการ การท าให้เกดิความกระจ่าง การฟังอย่างตัง้ใจ การสะท้อนความรูส้กึ
และการสนบัสนุน  

3.  นักเรยีนอาชวีศกึษา หมายถงึ นักเรยีนวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยู่
ในระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่8 ถงึชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา  7009    

 
กรอบแนวคิดในกำรวิจยั   

การวจิยัครัง้นี้ผู้วจิยัก าหนดให้ การให้ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม
เป็นตัวแปรต้น โดยมีตัวแปรตามเป็นทุนทางจติวิทยาเชิงบวก ประกอบด้วย การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) การเชื่อในความสามารถของตนเอง(Self-Efficacy) ความหวงั(Hope) และความหยุ่นตัว
(Resilience) ดงัแสดงในภาพประกอบ 1   
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ตวัแปรตน้       ตวัแปรตาม 
 

 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงกรอบแนวคดิการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 
โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
 

สมมติฐำนกำรวิจยั 
นักเรียนอาชีวศึกษามีทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกสูงขึ้นหลังเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

แนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมเพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 

 

การใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎี
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 

(Rational Emotive Behavior Group 
Counseling) 

ทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
(Positive Psychology Capital) 

 
การมองโลกในแง่ด(ีOptimism) 
การเชื่อในความสามารถของตน 

(Self-Efficacy) 
ความหวงั(Hope) 

ความหยุ่นตวั(Resilience) 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 

การวจิยัเรื่องการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยการให้
ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม ( Rational Emotive Behavior Group 
Counseling) ครัง้นี้ผูว้จิยัไดร้วบรวมเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งต่างๆ ดงันี้ 

 
เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก 

1.  ความหมายของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
2.  แนวคดิของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
3.  ความส าคญัของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
4.  องคป์ระกอบของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
5.  งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกงาน 

 
เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

1.  ความหมายของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  
2.  วตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
3.  ประโยชน์ของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
4.  ปัจจยัหลกัในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
5.  วธิกีารสรา้งกลุ่มทีม่ปีระสทิธภิาพ 
6.  ลกัษณะของกลุ่มทีม่ปีระสทิธภิาพ 
7.  หน้าทีข่องผูน้ ากลุ่ม 
8.  ทักษะและการแสดงบทบาทหน้าที่อย่างเหมาะสมส าหรับผู้น ากลุ่มที่ประสบ           

ความส าเรจ็  
9.  ขัน้ตอนของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
10. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใหป้รกึษากลุ่ม 

 
เอกสารท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ 
พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Group counseling) 

1. แนวคดิการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม  
2.   เป้าหมายหลกัการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 



3.   ความส าคญัของการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
4.   เทคนิคการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
5.   ขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
6.   งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม 

 
เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 ความหมายของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก Positive Psychological Capital หรือ Psycap คือการพัฒนา

คุณลกัษณะของจติวทิยาเชงิบวก 4 ประการ ประกอบด้วย การมองโลกในแง่ดี (Optimism) ความ
เชื่อในความสามารของตนเอง (Self-Efficacy)  ความหวงั (Hope) ความหยุ่นตัว (Resilience)  มี
ลกัษณะมัน่ใจในความสามารถของตนเพื่อท าหน้าทีห่รอืงานทีท่า้ทายใหป้ระสบความส าเรจ็ มองโลก
ในแง่ดเีกี่ยวกบัความส าเรจ็ทัง้ในปัจจุบนัและอนาคตมคีวามหวงัมุ่งมัน่พยายามใหถ้งึเป้าหมายและ
เมือ่มคีวามจ าเป็นกส็ามารถปรบัเปลีย่นทศิทางเพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็ตามเป้าหมายทีห่วงัไว้ เมื่อ
ถูกปัญหาและอุปสรรครุมเล้าก็ยงัคงยนืหยดักลบัมาแมก้ระทัง่ต้องเริม่ตัง้ต้นใหม่  ( Luthan;  et al.  
2007: 542 อ้างอิงจากLuthans; & Yussef.  2004; Luthans; et al.  2007; Andrew David. 2102: 
อา้งองิจาก Luthans; & Youssef.  2112) ส่งผลต่อการมมีมุมองและความเขา้ใจในสถานการณ์ต่างๆ
ทางบวกการแสดงออกในทางที่ดี ท าให้จติใจสุขสบาย ช่วยเสรมิสร้างความเขม้แขง็และศกัยภาพ
ทางจติของบุคคลให้จดัการกบัสิง่ต่างๆในเชงิบวก (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ ์2558: 10-11 อ้างองิจาก 
Hosen; et al.  2003: 506; Snyder; & Lopez.  2007: 428; Luthans.  2008: 218; Avey; et al.  
2010: 430)  

กล่าวโดยสรุปทุนทางจติวทิยาเชงิบวก คอื คุณลกัษณะเชงิบวกของบุคคลประกอบด้วย 
คว ามหวัง  (Hope) ก า ร เ ชื่ อ ใ นค ว ามสามา รขอ งตน เ อ ง  (Self-Efficacy)  ค ว ามหยุ่ น ตั ว 
(Resilience)และการมองโลกในแง่ดี (Optimism)  มลีกัษณะมองโลกในแง่ดี มคีวามหวงั รบัรู้ใน
ความสามารถของตนว่าสามารถปฏบิตังิานทีท่า้ทายไดส้ าเรจ็  มคีวามหยุ่นตวัสามารถเปลีย่นแปลง
วธิกีารเพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็ตามทีมุ่ง่หวงั   
 

2.แนวคิดของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก  
ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกเป็นการศกึษาแบบวทิยาศาสตร์โดยอาศยัความเชื่อที่ว่ามนุษย์ 

มจีุดแขง็ที่ดหีรอืจุดบวก (+) บางอย่างในตวั ค้นหาให้พบและบ่มเพาะจุดแขง็เหล่านี้ให้เตบิโตและ 
แตกแขนงไดม้ากขึน้ สามารถวดัได ้เสรมิสรา้งเรยีนรูแ้ละปรบัปรุงไดใ้หเ้ป็นผูม้คีวามสุข มมีมุมองต่อ
ชวีติและโลกในเชงิบวก ด้วยการฟ้ืนฟูลกัษณะเชงิบวกตามธรรมชาตขิองมนุษยใ์หก้ลบัคนืสู่สภาพ



เดมิ เช่น ความสุข ความด ีจุดแขง็จุดเด่น(สายสมร เฉลยกิตติ.  2554: 2 อ้างอิงจาก Snyder;  & 
Lopez.  2002: 761; Lilienfeld.  2009: online)  

กล่าวโดยสรุปแนวคิดของทุนทางจติวิทยาเชิงบวก คือ การศึกษาแบบวทิยาศาสตร์ที่
สามารถวดัได้ เสรมิสรา้งเรยีนรูแ้ละปรบัปรุงเพื่อฟ้ืนฟูลกัษณะเชงิบวกตามธรรมชาตขิองมนุษยใ์ห้
กลบัคนืสู่สภาพเดมิ เช่น ความสุข ความด ีจุดแขง็จุดเด่น ใหเ้ป็นผูม้คีวามสุข มมีุมมองต่อชวีติและ
โลกในเชงิบวก  

 
1.  ความส าคญัของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก  

ทุนทางจติวทิยาเชงิบวก เกี่ยวขอ้งโดยตรงกบัตวัตนของเราว่า เราเป็นใคร(who you are) 
และที่ส าคัญคือจะเป็นใครต่อไปในอนาคต(who you are becoming) สามารถเสริมสร้างได้ใน
ระยะเวลาสัน้ มีเป้าหมายเพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งของจิตใจและคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย
ประสบการณ์และกระท าสิง่ใหม่ทีเ่ป็นเชงิบวกและป้องกนัปัญหาทีจ่ะเกดิขึน้ในชวีติ(Luthans; et al.  
2012: 254; Luthan; et al.   2006: 391; พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์ 2558: 11-12) คนทีม่ทีุนทางจติวทิยา
เชงิบวกจะมองโลกในแง่ด ีมคีวามเชื่อมัน่และพยายามท างานที่ท้าทายให้ประสบความส าเร็จ มี
ความคดิทางบวก ต้องการประสบความส าเรจ็ อุตสาหะที่จะไปให้ถึงเป้าหมาย พร้อมเผชิญและ
จัดการกับสถานการณ์ได้อย่างดีเยี่ยม มีความหวังและสามารถเผชิญกับความผิดหวัง มี
ความสามารถและความหยุ่นตวัแมบ้างครัง้จ าเป็นต้องมกีารเปลี่ยนแปลงเพื่อให้ไปถงึเป้าหมาย มี
แนวโน้มที่จะก้าวข้ามพ้นปัญหาและอุปสรรคได้ดี ด้วยพลังพลวัตรรอบตัวเหล่านี้  จึงสามารถ
เผชญิหน้าและจดัการกบัสถานการณ์ทีย่ากล าบากไดอ้ย่างดเียีย่ม บรรลุสู่ความส าเรจ็ไดม้ากกว่าคน
ทีม่จีติวทิยาเชงิบวกเพยีงองค์ประกอบเดยีว มผีลเชงิบวกต่อการปฏบิตังิานและและความพงึพอใจ
ในงาน การจดัการปัญหาในเชงิบวก มคีวามคิดสร้างสรรค์ มสีุขภาพจติและสุขภาพร่างกายที่ดี
รวมถึงส่งผลดีต่อผลทางองค์ประกอบการเรียนด้วย (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2556: 53; David.  
2012: 37-38 อ้าองิจาก Larson; & Luthans.  2006; Luthans; et al.  2007;  Vanno; et al.  2013: 
3226) ในแง่ขององค์กรทุนทางจติวทิยาเชงิบวกสนับสนุนให้องค์กรเกิดการเปลี่ยนแปลงเชงิบวก 
เนื่องจากคนทีม่ทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกสงูจะใหก้ารสนบัสนุนและมคีวามยดืหยุน่ปรบัตวัไดม้ากกว่า
เมื่อองค์กรมกีารเปลี่ยนแปลง ยนิดรีบัผดิชอบภาระหน้าที่ที่เพิม่ขึ้นซึ่งเป็นประโยชน์ต่อองค์กรใน
ปัจจบุนั จงึส่งผลทางออ้มของการลดอตัราการลาออก (Avey; et al.  2008: 29-30)   

กล่าวโดยสรุปความส าคญัของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก คอื เสรมิสรา้งความเขม้แขง็ของ
จติใจและคุณภาพชวีติทีด่ ีพรอ้มเผชญิและจดัการกบัสถานการณ์ในเชงิบวก มแีนวโน้มทีจ่ะก้าวขา้ม
พ้นปัญหาอุปสรรคและบรรลุสู่ความส าเร็จ มีสุขภาพจิต สุขภาพร่างกายและพฤติกรรมที่ดี มี
ความคดิสรา้งสรรค ์กระท าสิง่ใหมท่ีเ่ป็นเชงิบวกและป้องกนัปัญหาทีจ่ะเกดิขึน้ในชวีติ 

 
 



2. องคป์ระกอบของทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
    ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกหรือ PsyCap  ประกอบด้วย ความหวัง (Hope) การรบัรู้

ความสามารถของตนเอง(Self-Efficacy) ความหยุ่นตัว (Resilience)  และการมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) หรอือาจรวมเรยีกว่า HERO มรีายละเอยีดของแต่ละองคป์ระกอบดงันี้ 

4.1. ความหวงั (Hope) สไนเดอร;์ และคนอื่นๆ (Snyder; et al 1991) อธบิายว่า
ความหวงั คอื ความคาดหวงัว่าตนสามารถท าใหเ้กดิผลลพัธเ์ชงิบวกไดด้ว้ยแผนการและการลง
มอืท า (Davidson; et al.  2012: 334-335) คอืการคดิเกี่ยวกบัเป้าหมายพรอ้มดว้ยแรงจงูใจและ
วิธีการไปสู่เป้าหมาย (Wandeler; et al.  2100: 031 อ้างอิงจาก อ้างอิงจาก Snyder. 2000)  
คาดหวงัว่าตนสามารถท าใหเ้กดิผลลพัธเ์ชงิบวกไดด้ว้ยแผนการและการลงมอืท า ตคีวามหมาย
ของเหตุการณ์หรอืเรื่องเลวร้ายว่าเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นชัว่คราว เชื่อมัน่ว่าสิ่งดีดีจะเกิดขึ้น เป็น
แรงจูงใจเชิงบวกมพีื้นฐานจากส านึกแห่งความส าเรจ็  ประกอบด้วย 3 ปัจจยั คอื เป้าหมาย 
หนทางสู่เป้าหมาย และความคดิที่เป็นแรงจูงใจสู่เป้าหมาย (Davidson; et al.  2012: 334-335 
อ้างองิจาก Snyder; et al 1991; David.  2012: 33-34 อ้างองิจาก Snyder 2111; 2002) มัน่ใจ
ว่าจะหาวิธีบรรลุเป้าหมายได้แม้ว่าจะพบความไม่แน่นอนและยากล าบากตลอดหนทางสู่
เป้าหมาย มคีวามหยุ่นตวัปรบัเปลี่ยนวธิกีารเพื่อจะฟ้ืนคนืกลบัสู่สภาวะเดมิหรอืดกีว่าเดมิให้
ประสบความส าเร็จตามที่หวงั (Wandeler; et al.  2013: 130-131 อ้างอิงจาก Luthans; et al.  
2007; Magaletta; & Oliver.  1999; Snyder.  2000) ความหวงัเป็นความคดิที่เตม็ไปด้วยความ
มุ่งมัน่เพื่อบรรลุเป้าหมายที่หวังไว้ปราศจากความรู้สึกหมดหวัง เมื่อมีอุปสรรคสามารถ
ปรบัเปลี่ยนแนวทางเพื่อให้ประสบความส าเรจ็ตามที่หวงัไว้ (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2552: 03
อา้งองิจาก Luthans; et al.  2007: 63-65) 

คนที่มคีวามหวงัจงึเชื่อว่าตนสามารถประสบความส าเร็จ  มองโลกในแง่ดีเกี่ยวกับ
ความส าเรจ็ทัง้ในปัจจุบนัละอนาคต มพีลงัในการคดิทีเ่ตม็ไปด้วยความหวงั หาทุกหนทางที่เป็นไป
ได้เพื่อบรรลุเป้าหมาย ตัง้เป้าหมายสูงและพยายามอย่างหนักเพื่อใหส้มัฤทธิผ์ล ความหวงัมคีวาม
เกี่ยวขอ้งกบัความเชื่อในสามารถของตนเองที่จะพยายามให้ประสบความส าเรจ็  มองอุปสรรคเป็น
ความทา้ทายและสามารถจดัการไดแ้ละเป็นปัจจยักระตุ้นบุคลกิภาพเชงิบวกอื่นๆ (Wandeler; et al.  
2013: 130-131 อ้างอิงจาก Luthans; et al. 2007; Magaletta; & Oliver.  1999; Snyder.  2000) 
จากงานวจิยัของสไนเดอร์ และผลการศกึษามากมายแสดงให้ประจกัษ์ว่าบุคคลทีม่รีะดบัความหวงั
สงูสามารถปฏบิตัหิน้าทีไ่ดด้กีว่า มคีวามพงึพอใจ มองโลกในแง่ด ีชวีติมคีวามหมายและมคีวามสุข 
มคีวามมุ่งมัน่ สร้างสรรค์ สุขภาพจติ สุขภาพกาย สุขภาวะโดยรวมดแีละมคีวามพงึพอใจในชวีติ 
(Snyder.  2015: online; mindtools.  2015: online อา้งองิจาก Snyder. 1999)   

4.1.1.  ความหวังเป็นความเกี่ยวข้องระหว่างปัจจยัต่างๆ ดงันี้  (Snyder; et al.  
2000: 747-749)  



1)   เป้าหมาย (Goals) ที่ส าคญัมากพอจะน าไปสู่ขบวนการคดิและแรงจูงใจ
เพื่อหาหนทางบรรลุเป้าหมาย ซึ่งอาจเป็นเป้าหมายระยะสัน้หรอืระยะยาว  เป้าหมายย่อยหรอื
เป้าหมายใหญ่ทีซ่บัซอ้นแต่สามารถประสบความส าเรจ็ได ้และเป็นเป้าหมายทีต่นต้องการจรงิๆตาม
มาตรฐานความสามารถของตนไม่ใช่เป้าหมายที่คนอื่นต้องการตามมาตรฐานของผู้อื่น ด้วยการ
ตัง้เป้าหมายที่แตกต่างกนัและตัง้ให้สูงกว่าทีเ่คยท าไดก่้อนหน้านี้ (Snyder; et al.  2000: 747อ้างองิ
จ าก  Averill; et al.  1990; Wandeler; et al.  2013: 131 อ้ า ง อิ ง จ าก  Luthans; et al.  2 1 1 2 ; 
Magaletta; & Oliver. 0111; Snyder.  2111) 

2)   หนทางสู่เป้าหมาย (Pathways Thoughts) ด้วยการคิดหลายๆหนทาง
เพื่อจะสามารถเลือกใช้เมื่อหนทางที่เลือกไว้มีอุปสรรค (Snyder; et al.  2000: 748 อ้างอิงจาก 
Irving; Snyder; & Crowson. 1998; Snyder.  1994; Snyder; & Harris; et al. 1991) เ ป็ นก า ร
วางแผนเพื่อสู่เป้าหมาย (Pathways  Planning to Meet Goals) คิดหาหนทางที่เป็นไปได้ เลือก
หนทางที่ดทีี่สุด เมื่อหนทางที่คดิไว้ไม่ประสบความส าเรจ็อย่าต าหนิตวัเอง แต่ให้คดิหาวธิอีื่น ขอ
ความช่วยเหลือหรอืการสนับสนุนจากผู้อื่นรวมถึงการเรยีนรู้ทกัษะใหม่ๆที่ต้องใช้บนเส้นทางสู่
เป้าหมายที่หวงัไว้(Wandeler; et al.  2013: 131 อ้างอิงจาก Luthans; et al.  2007; Magaletta; & 
Oliver. 1999; Snyder.  2000) 

3)   แรงจูงใจ (Agency Thoughts) คอืความสามารถในการจูงใจเพื่อท าตาม
แผนการที่คดิไว้ ดว้ยการพูดกบัตวัเองในเชงิบวกเช่น  “ฉันสามารถ”  “ฉันท าได้”  มองปัญหาหรอื
อุปสรรคเป็นเรื่องท้าทาย การระลกึถงึความส าเรจ็ทีไ่ดร้บัก่อนหน้านี้โดยเฉพาะความส าเรจ็ที่ได้มา
ในช่วงเวลาทีม่ปัีญหาและอุปสรรค (Wandeler; et al.  2013: 131 อ้างองิจาก Luthans; et al.  200; 
Magaletta; & Oliver. 1999; Snyder.  2000) สไนเดอร์; และคนอื่นๆ อธิบายว่าบุคคลต้องการ
แรงจูงใจที่จะเริม่ต้นและยนืหยดัเพื่อมุ่งสู่เป้าหมาย(Snyder et al. 1991) ด้วยการพูดกบัตวัเองเช่น 
“ฉนัเชื่อว่าฉนัท าได”้ “ฉนัจะท าใหส้ าเรจ็” (Snyder; et al.  2000: 749)  

4.1.2.  แนวทางในการเสรมิสร้างความหวงั สรุปได้ดงันี้  (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  
2555: 35)  

1)  ตัง้เป้าหมายเจาะจง ชดัเจน ทา้ทาย จากงา่ยไปหายาก 
2)  เลือกวิถีทาง ก าหนดแผนปฏิบัติการและวิธีด าเนินการไปสู่เป้าหมาย

รวมทัง้ฝึกฝนทกัษะความรูเ้พื่อท าใหเ้ป้าหมายส าเรจ็เรว็ขึน้  
3)  มีความสุขกับการด าเนินการเพื่อสู่ เป้าหมาย พร้อมเผชิญกับปัญหา

อุปสรรครูว้่าจะเปลีย่นแปลงอยา่งไรและไมท่อ้แท ้ 
กล่าวโดยสรุปความหวงั คอื ความเชื่อของบุคคลว่าสามารถหาวธิีบรรลุเป้าหมาย 

ใหป้ระสบความส าเรจ็ได ้มคีวามมุง่มัน่และแรงจงูใจทีจ่ะปฏบิตัติามตามแผนการทีก่ าหนด เมือ่เผชญิ
กบัปัญหาอุปสรรครูว้่าจะเปลีย่นแปลงวธิกีารอยา่งไรและไม่ทอ้แท้ 



การเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self- Efficacy)  คือ ความมัน่ใจในทักษะ
ความสามารถของตนที่จะปฏบิตัิภารกจิให้ส าเรจ็ตามเป้าหมาย (Moriarty.  2014: 55; Sung; et al.  
2013: 156 อา้งองิจากBandura. 1977) มุง่มัน่ในสิง่ทีต่นเชื่อหรอืสนใจ มองปัญหาเป็นโอกาส เชื่อว่า
ตนเองมคีวามสามารถรวบรวมและจดัการกบัสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ สามารถท าสิง่ต่างๆและท าใหเ้กดิ
การเปลีย่นแปลงตามทีต่้องการได ้(Moriarty. 2014: 55; Hemmings; & Kay.  2009; David.  2012: 
35-36 อ้างอิงจาก Bandura 1994; Brusokas; & Malinauskas.  2014: 212 อ้างอิงจาก Anderson; 
& Betz.  2001)   ช่วยให้ผ่านพ้นสถานการที่ซับซ้อนไม่พึงปรารถนาได้ง่ายขึ้น (Brusokas; & 
Malinauskas.   2014: 212 อ้ า ง อิ ง จ าก  Anderson; & Betz.  2001; Lent;  & Hackett.  1987) 
โดยเฉพาะในเวลาทีต่อ้งเผชญิกบัเรือ่งทีท่า้ทายใหม่ๆ  ช่วยเพิม่ความพยายามบากบัน่ ความหยุน่ตวั
ต่อปัญหาหรอือุปสรรคท าให้เห็นภาพแห่งความส าเร็จมากขึ้น (Carlton; et al.  2014: 251-252 
อ้างองิจาก Bandura.  2006: 5) เป็นแรงจูงใจที่ทรงพลงัมากทีสุ่ดในการคาดการณ์การว่าบุคคลจะ
ท างานได้ดเีพยีงใด (Sung; et al.  2013:156 อ้างองิจาก Bandura.  2001) สามารถเสรมิสรา้งให้ดี
ยิง่ขึน้ได้ด้วยการมองโลกในแง่ด ีเพราะการมองโลกในแง่ดเีชื่อว่าจะมโีอกาสส าเรจ็มากขึน้  ท าให้
พยายามมากขึ้น (Moriarty.  2102: 56-57 อ้างอิงจาก Bandura. 1994) มีอิทธิพลต่อความคิด 
ความรูส้กึ แรงจูงใจและน าไปสู่การปฏบิตัมิากที่สุดจงึมอีทิธพิลโดยตรงต่อการประสบความส าเรจ็ 
(Fong; & Krause.  2014: 250-251 อ้างอิงจาก Valentine; & Dubois.  2005; David.  2012: 35 
อ้างอิงจาก Bandura.  1989) ช่วยเปลี่ยนแปลงแรงจูงใจของนักเรยีนให้ลงมอืปฏบิตัิการได้อย่าง
วิเศษสุด (Fong; & Krause.  2014: 250- 252 อ้างอิงจากFong; & Asera.  2010: 5; Klassen; & 
Usher. 2010; Pajares.  2006; Ushe; & Pajares 2008) ส่ ง เ สริมความส า เ ร็จทางการศึกษา 
เสรมิสรา้งผลการเรยีนทัง้ทางตรงและทางอ้อม ไม่เพยีงแค่ผลการเรยีนทีด่ขี ึน้แต่ยงัตัง้เป้าหมายการ
เรยีนที่สูงขึน้ ตวัอย่างเช่น เมื่อเผชญิปัญหาและอุปสรรคจะให้เหตุผลว่าอุปสรรคเหล่านัน้เกิดจาก
ภายนอก เช่น ข้อสอบยาก เพราะขาดความรู้และทกัษะเชื่อว่าตนสามารถเสรมิสร้างความรู้และ
ทกัษะเหล่านัน้เพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็ได้ (Moriarty.  2014: 58 อา้งองิจาก Bandura. 1993) การ
เชื่อในความสามารถของตนเอง จงึมคีวามส าคญัอย่างยิง่ต่อความมัน่ใจในการแสดงศกัยภาพและผล
การเรยีนของนกัเรยีน (Fong; & Krause.  2014: 250)  

คนที่มคีวามเชื่อในความสามารถของตนเองสูงจงึเต็มเป่ียมด้วยพลงักระตอืรอืรน้ต่อ
การเรยีนรู ้ท างานดว้ยความมัน่ใจมากขึน้ (Fong; & Krause.  2014: 151-252 อ้างองิจาก Fong; & 
Asera.  2010: 5; Bandura 0 1 1 2 ; Carlton; et al. 2014: 251 อ้ า ง อิ ง จ าก  Bandura 0 1 1 2 ) 
ตัง้เป้าหมายและเลือกที่จะท าสิ่งที่ท้าทายด้วยตนเอง มแีรงจูง ใจในตนเองสูง ใช้พลงัและความ
พยายามเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายที่ตัง้ไว ้เมื่อต้องเผชญิอุปสรรคจะมคีวามพยายามแก้ไขและผ่านพ้น
ไปดว้ยด ี(สริพิร วงโทน.  2554: 13 อา้งองิจาก Luthans; Youssef; & Avolio.  2007: 38) เตม็เป่ียม
ด้วยพลังกระตือรือร้นต่อการเรียนรู้  ท างานด้วยความมัน่ใจมากขึ้น ดังเช่น มหาตมะ คานธี 
(Mahatma Gandhi) กล่าวไว้ว่า "ถ้าฉันเชื่อว่าฉันท าได้ ฉันมัน่ใจว่าฉันท าได้แม้ว่าจะไม่เคยมี



ความสามารถเช่นนั ้นมาก่อน  (If I have the belief that I can do it, I shall surely acquire the 
capacity to do it even if I may not have it at the beginning.") (Pajares.  2016 อ้ า ง อิ ง จ าก 
Mahatma Gandhi ~)    

4.2.1. ปัจจยัหลกัที่ก่อให้เกดิความเชื่อในความสามารถของตนเองคอื (Fong; & 
Krause.  2014: 251 อา้งองิจาก Bandura.  1997)  

1)  ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ข อ ง ต น  (Mastery Experiences) ก า ร เ รี ย น รู้ จ า ก
ประสบการณ์ของตนในอดีตทัง้ความส าเร็จและล้มเหลวมีอิทธิพลอย่างมากต่อการเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง ความสามารถของบุคคลประเมนิได้จากความส าเรจ็ในอดตี คนที่เรยีนรู้
ประสบการณ์จากอดตีมกัจะมคีวามมัน่ใจในการเผชญิกบัปัญหาและอุปสรรค 

2)  ประสบการณ์ความส าเรจ็ของคนอื่น (Vicarious Experiences) การเรยีนรู้
ประสบการณ์ความส าเร็จของคนอื่นยิง่มคีวามคล้ายคลึงกับตนมากเท่าไรยิง่เพิ่มระดบัการรบัรู้  
ในความสามารถของตนเองมากขึน้ เชื่อว่าคนทีค่ลา้ยเราท าไดเ้รากท็ าไดเ้หมอืนกนั  

3)  การชกัจงูจากสงัคม (Social Persuasions) คอืการชกัจงูหรอืการใชค้ าพูด 
ชกัจงูใจ จากบุคคลรอบขา้งทีม่ผีลต่อการเพิม่หรอืลดระดบัความเชื่อในความสามารถของตน (Fong; 
& Krause.  2014: 251 อ้างอิงจาก Bandura 1986; Hattie; & Timperley.  2007) ดงันัน้การชักจูง
ดว้ยค าพูดจงึต้องจรงิใจและเหมาะสม เพราะการพูดเชงิลบมผีลในการลดความเชื่อในความสามารถ
ของตนมากกว่าการพูดเชิงบวกเพื่อเพิ่มความเชื่อในความสามารถของตน  (Bandura. 1997; 
Schulze. A; & Schulze. M.  2006: 106 อา้งองิจาก Alderman. 1999)  

4)  สภาวะทางร่างกายและทางอารมณ์ (Physiological and Affective states) 
คอืสภาวะทีแ่สดงออกทางร่างกาย ระดบัความเครยีด การตคีวามหมายทีผ่ดิเพีย้นของร่างกาย ลว้น
มผีลต่อการเชื่อในความสามารถของตนเอง(Fong, & Krause.  2014: 251 อ้างอิงจาก Usher; & 
Pajares. 2006)  ทัง้นี้เมือ่ปัจจยัหลกัทีก่่อใหเ้กดิการเชื่อในความสามารถของตนเอง ทัง้ 4 ประการนี้
ถูกบรูณการอย่างสมดุล สอดคลอ้งและเหมาะสม การเสรมิสรา้งความเชื่อในความสามารถของตนจะ
ประสบความส าเรจ็และช่วยเสรมิศกัยภาพของบุคคลได้มากมายและหลากหลายยิง่ขึ้น  (Fong; & 
Krause.  2014: 251อา้งองิจาก Bandura.  1997) 

    กล่าวโดยสรุปการเชื่อในความสามารถของตนเอง(Self - Efficacy) คอื ความเชื่อ
ของบุคคลว่ามีทักษะความสามารถจดัการกับสถานการณ์และเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆให้ประสบ
ความส าเรจ็ไดต้ามทีต่อ้งการ  

4.3. ความหยุ่นตัว(Resilience)  มาจากค าว่า “resilio” ในภาษาลาติน หมายถึง
ความสามารถของโลหะที่กลบัมามรีปูร่างเหมอืนเดมิหลงัจากถูกตี แนวคดินี้อธบิาย ความสามารถ 
ของบุคคลในการฟ้ืนคืนกลบัหลงัจากเผชิญปัญหาความเครียด ความทุกข์ยากเสียหาย ความ
ลม้เหลว ผดิหวงัความทา้ทายและความเปลีย่นแปลงแมก้ระทัง่ความเปลีย่นแปลงเชงิบวกและด าเนิน
ชวีติต่อไปไดโ้ดยใชท้กัษะและจุดแขง็ทีม่จีดัการแก้ไขและดดัแปลงปัญหาในเชงิบวกอย่างเหมาะสม 



เป็นทักษะเกี่ยวกับพฤติกรรม ความคิดและการกระท าที่สามารถเรียนรู้ ฝึกฝน  ปรับปรุงและ
เสริมสร้างได้  (American  Psychological Association.  2016: online; pauladavislaack.  2006: 
online; Luthans; et al.  2012: 254 อา้งองิจากLuthans.  2002b; David.  2012: อา้งองิจาก Masten. 
2001; Masten; & Reed.  2002) เผชญิปัญหาดว้ยการแกไ้ขและดดัแปลง (West.  2102: 03 อ้างองิ
จาก Masten.  2001; Masten & Reed.  2002) ความหยุ่นตัวเป็นกระบวนการความส าเร็จใน
เปลีย่นแปลงปัญหาหรอือุปสรรคในชวีติ คนทีม่คีวามหยุน่ตวัมคีวามอดทนกบัความกดดนัและเรยีนรู้
จากสบการณ์เลวรา้ย ข้ามพ้นอุปสรรค พลกิฟ้ืนคนืจากปัญหาและด าเนินชวีติภายใต้ภาวะกดดนั
ต่อไปได้โดยไม่แสดงพฤติกรรมใดๆที่เป็นอันตราย คนที่มีความหยุ่นตัวสูงจะกลับฟ้ืนคืนจาก
ประสบการณ์อนัเลวรา้ยและกลบัแขง็แกร่งขึน้ ดขีึน้ ฉลาดขึน้ เมื่อรูส้กึเจบ็ปวดหรอืเศรา้หดหู่จะหา
วธิเีพื่อแกไ้ขใหทุ้กอยา่งดขีึน้ รูจ้กัทีจ่ะเรยีนรูแ้ละลงมอืจดัการกบัปัญหามากกว่ายอมจ านน (Siebert. 
2016: Online) 

  หวัใจส าคญัของการหยุ่นตวัคอืความสามารถในการดดีกลบัจากความทุกข์ ความ
กงัวลและเรื่องเลวรา้ย(David. 2012: 33 อ้างองิจาก Lock; et al.  2002) ช่วยให้รบัมอืกบัความท้า
ทายของชวีติให้หลุดพ้นจากความทุกขย์าก (Scott.  2015: online)  สามารถเอาชนะความท้าทาย
ทุกชนิดใหก้ลบัคนืมาแขง็แกร่งขึน้ ประสบความส าเรจ็และรุง่เรอืงเฉลยีวฉลาดขึน้และมปีระสทิธภิาพ
มากขึ้น  (Henderson.  2012: online; Fraser-Thill.  2015: online) คุณประโยชน์ที่ทรงคุณค่าที่สุด
ของความหยุ่นตวัคอืไม่เพยีงแต่ช่วยใหก้้าวพน้จากจุดที่เรยีกว่า “ตดิลบศูนย ์หรอื ต ่ากว่าศูนย์” ให้
สูงขึ้นได้ช่วยให้บุคคลแสดงศักยภาพที่ดีที่สุดและกระตุ้นพฤติกรรมที่ช่วยให้ด ารงชีวิตอย่างมี
ประสิทธภิาพ (pauladavislaack.  2015: online) มอีิทธพิลหลกัต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและ
วางรากฐานบุคลิกเชิงบวกอื่นๆมากมาย เช่นความอดทน ความรบัผดิชอบ ความเห็นอกเห็นใจ 
ความมุ่งมัน่ การพึง่พาตนเองและใหค้วามหวงัและความเชื่อมัน่กลบัคนืมามองโลกในแง่ดหีลงัจาก
ประสบความท้าทายในชวีติ (Andrew. 2012: อ้างอิงจาก Lock; et al.  2002; Jacob; et al.  2013: 
173 อา้งองิจาก Luthans; et al.  2006) ใหช้วีติทีล่ม้เหลวกลบัมาแขง็แกรง่กว่าทีเ่คย แทนทีจ่ะปล่อย
ให้ความล้มเหลวครอบง า ตรงกนัขา้มกบัผู้ที่ขาดความหยุ่นตวัมกัจมอยู่กบัปัญหาและใช้สุขภาพที่
อ่อนแอเป็นกลไกในการจดักบัความผดิหวงัจะกลบัฟ้ืนคนืสภาพจากปัญหาชา้กว่าและอาจพบความ
ทุกขท์างจติใจมากขึน้ (Ferucci.  2015: Online)       

ลกัษณะความสามารถทีบ่่งบอกความหยุ่นตวัคอื เชื่อมัน่ในความสามารถและจุดแขง็ 
ของตวัเอง มคีวามหวงัเสมอ คาดหวงัว่าสิง่ดดีจีะเกดิขึน้ มองโลกในแงด่ีว่าท าอย่างไรทีจ่ะใชจุ้ดแขง็ 
ของตนลดปัญหาและจุดบกพร่องเพื่อก้าวไปสู่ความส าเรจ็ มองปัญหาเป็นเรื่องท้าทายและลงมอื
ปฏบิตัมิากกว่าการกลวัหรอืต าหนิตวัเอง มองสิง่ทีต่้องการมากกว่ากงัวลกบัสิง่ที่กลวั สิง่ทีไ่ม่มทีาง
ประสบความส าเรจ็  ยอมรบัว่าการเปลี่ยนแปลงคอืส่วนหนึ่งของชวีติ ยอมรบัในสิง่ที่เปลี่ยนแปลง
ไม่ได้ และใส่ใจแต่สิง่ที่เปลี่ยนแปลงได้  หาทางคลี่คลายปัญหาแทนการหลกีเลี่ยงปัญหา ด้วยการ
ถามตัวเองว่า  “ มอีะไรที่ท าส าเร็จได้ในวนันี้แล้วช่วยให้ฉันท าตามเป้าหมายได้  ”มทีกัษะในการ



สื่อสาร การแก้ปัญหา การสรา้งความสมัพนัธ์ ยอมรบัความช่วยเหลอืการสนับสนุนจากผูค้นรอบตวั
จะช่วยใหปั้ญหาเบาลง รวมถงึการใส่ใจและจดัการกบัความตอ้งการและความรูส้กึของตวัเองจะช่วย
ให้ร่างกายและจติใจพรอ้มเมื่อต้องเผชญิกบัเหตุการณ์ที่ต้องอาศยัความหยุ่นตวั  ต้องรู้ทนัอารมณ์
ตวัเองว่าก าลงัรูส้กึอย่างไรจากสาเหตุใด ท าให้รูว้่าต้องการเปลี่ยนแปลงอะไร ต้องควบคุมตนเอง
เพื่อที่จะควบคุมและจดัการกบัเหตุการณ์ได้ มอีารมณ์ขนัช่วยให้ความตงึเครยีดน้อยลง ออกก าลงั
กายให้มสีุขภาพด ีอารมณ์ดมีคีวามอดทน ไม่ยอมแพ้และท าให้ดทีี่สุด (American  Psychological 
association.  2015: online; Scott.  2015:  online)  

4.3.1. องค์ประกอบของความหยุ่นตัว ประกอบด้วย  (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ.์  
2558: 27 อา้งองิจาก Davis.  1999: online)  

1)  ความสามารถด้านร่างกาย (Physical Competence)มีสุขภาพดี มีนิสัย
ยดืหยุน่  

2)  ความสามารถองค์ประกอบสงัคมและองค์ประกอบสมัพนัธภาพ (Sociall 
and Relation Competence)สามารถเสรมิสรา้งและคงไว้ซึ่งสมัพนัธภาพ รูส้กึผูกพนั ปลอดภยัและ
ไวว้างใจ สามารถแสดงความเหน็อกเหน็ใจและช่วยเหลอืผูอ้ื่นได้ 

3)  ความสามารถด้านการรู้คิด (Coqnitive Competence) สามารถวางแผน 
คาดการณ์ล่วงหน้าและด าเนินการตามขัน้ตอน แก้ปัญหาไดด้ ีคาดหวงัอนาคตในเชงิบวก มองโลก
ในแงด่ ี 

4)  ความสามารถด้านอารมณ์ (Emotional Competence)สามารถควบคุม
อารมณ์ และมอีารมณ์ขนั 

5) ความสามารถด้านคุณธรรม (Moral Competence) สามารถให้โอกาสและ
สนับสนุนผู้อื่น มคีวามรู้สกึรบัผดิชอบต่อสงัคม เข้าอกเขา้ใจผู้อื่น มคีวามผูกพนัและมสี่วนร่วมใน
สถานบนัสงัคม  

4.3.2. วธิสีรา้งความหยุ่นตวั คอื (American Psychological Association. Online: 
2016; Scott.  2016: online)    

1)  สร้างความสมัพนัธ์และยอมรบัความช่วยเหลอืจากกผู้คนรอบตัวที่ใส่ใจ
คุณ  

2)  หลกีเลีย่งที่จะมองแต่ปัญหาแต่ใหห้าทางรบัมอืกบัปัญหานัน้เพราะคุณไม่
สามารถเปลีย่นแปลงเหตุการณ์หรอืปัญหาทีเ่กดิขึน้แต่คุณสามารถเปลีย่นวธิกีารและรบัมอืกบัปัญหา
ได ้มองว่าท าอยา่งไรใหเ้หตุการณ์หรอืปัญหาคลีค่ลายในทางทีด่ขี ึน้บา้ง  

3)  ยอมรับว่าการเปลี่ยนแปลงคือส่วนหนึ่ งของชีวิต การยอมรับในสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงไม่ได้ จะช่วยให้มุ่งใส่ใจแต่สิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ แทนที่จะมวัสนใจกับสิ่งที่ไม่มทีาง
ประสบความส าเรจ็ได้ ให้ถามตวัเองว่า มอีะไรที่สามารถท าส าเร็จในวนันี้แล้วช่วยให้ฉันท าตาม
เป้าหมายได ้ 



4)  พฒันาความมัน่ใจในการแก้ปัญหาและเชื่อมัน่ในสญัชาตญาณของตน มี
ความหวงัเสมอ การมองโลกในแงด่ ีมองสิง่ทีต่อ้งการมากกว่ากงัวลแต่สิง่ทีก่ลวัช่วยใหค้าดหวงัว่าสิง่
ดดีจีะเกดิขึน้   

5)  ใส่ใจสุขภาพและความรู้สึกของตัวเองเป็นวิธีช่วยให้ร่างกายและจติใจ
พรอ้มเมือ่ตอ้งเผชญิกบัเหตุการณ์ทีต่อ้งอาศยัความหยุน่ตวั  

6)  มทีศันคตทิี่ถูกต้องมองปัญหาเป็นเรื่องท้าทายและตอบโต้ด้วยการลงมอื
ปฏบิตัมิากกว่าการกลวั  สงสารหรอืต าหนิตวัเอง  

7)  มสีติรู้ทนัอารมณ์ตัวเองว่าก าลงัรู้สึกอะไรและเพราะเหตุใด ช่วยให้รู้ว่า
ตอ้งการเปลีย่นแปลงอะไร  

8)  ควบคุมตนเองเพราะถึงแม้เราควบคุมเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นไม่ได้แต่เรา
สามารถควบคุมวธิทีีจ่ะจดัการกบัเหตุการณ์นัน้ๆได ้ 

9)  มองโลกในแง่ดนีอกจากการมองโลกในองค์ประกอบสว่างต้องมองว่าท า
อยา่งไรทีจ่ะใชจ้ดุแขง็ของตนลดปัญหาและจดุบกพรอ่งเพื่อกา้วไปสู่ความส าเรจ็  

10)  ยอมรบัการสนับสนุนจากเพื่อนและสงัคมรอบตวัช่วยท าให้ปัญหา
เบาลงแกปั้ญหาไดด้ขีึน้ มอีารมณ์ขนัท าใหค้วามตงึเครยีดน้อยลง สามารถจดัการกบัเรือ่งต่างๆไดใ้น
ช่วงเวลาทีค่บัขนั  

11) ออกก าลงักาย สุขภาพทีด่ ีอารมณ์ด ีไมย่อมแพ้ อดทนและท าใหด้ี
สุดความสามารถ 

      กล่าวโดยสรุปความหยุ่นตวั คอื ความสามารถของบุคคลในการปรบัสภาพจติใจ 
ปรบัตวั ใหฟ้ื้นคนืกลบัมาแขง็แกรง่ขึน้หลงัจากเผชญิเรือ่งเลวรา้ย  

4.4. การมองโลกในแง่ด ี(Optimism) มาจากค าว่า optimus ในภาษาลาตนิ หมายถึง  
ดทีีสุ่ด เป็นสภาวะอารมณ์เชงิบวก ความสุขความพงึพอใจ แรงบนัดาลใจ คาดหวงัใหเ้กดิผลลพัทธท์ี่
ด ีมองมุมที่ดีของทุกสิ่งว่าสิง่ต่างๆจะกลบัมาดี เป็นความเชื่อที่น ามาสู่ความส าเรจ็ (Silva; et al.  
2004; Beattie.  2015: online; Morton;  et al  2014: 91 อ้างอิงจาก Kassinove; & Sukhodolsky. 
1995; Beazlay.  2016: online อ้างอิงจาก Helen Keller 1880 – 1968; David. 2012: 35 อ้างอิง
จาก Gardner; & Schermerhorn.  2004; Seligman 1998) คือกระบวนการคิด เกี่ยวกับความ
คาดหวงัผลลพัธใ์นเชงิบวก (West.  2102:   02  อา้งองิจาก Avey; et al.  2011: 130) เป็นขบวนการ
เรียนรู้เกี่ยวกับความต้องการให้ได้ผลลัพธ์เชิงบวกตามที่คาดหวังและการตีความหมายของ
เหตุการณ์หรอืเรื่องเลวรา้ยที่เกดิขึน้ว่าเป็นสิง่ที่เกดิขึ้นชัว่คราว เชื่อมัน่ว่าสิง่ดดีจีะเกดิขึน้  (David.  
2012: 34) มองวกิฤต ิปัญหาและเหตุการณ์ต่างๆที่เกดิขึน้ในทางบวก ว่ามทีางแก้ไข สามารถต่อสู้
กบัอุปสรรคโดยไม่ย่อท้อ มองว่าอุปสรรคเหมอืนโอกาส หรอืบทเรยีนที่เสรมิสรา้งความเขม้แขง็ให้
ชวีติ (ดารกา วรรณวนิช.  2007: 38) ไม่ได้หมายความว่าจะเห็นทุกสิง่ทุกอย่างดี แต่เป็นการมอง
เหตุการณ์หรอืสถานการณ์ต่างๆที่แทรกซมึอยู่ในงาน ปัญหา อุปสรรค บุคคล ในค าวพิากษ์วจิารณ์ 



ตฉิินนินทา บรภิาษอื่นๆ ตามความเป็นจรงิอย่างถูกต้อง ทัง้แง่ทีเ่ป็นเป็นโทษและแง่ทีเ่ป็นคุณอย่าง
สมเหตุสมผลแล้วน ามาปรบัปรุงความคดิ จติใจ ตลอดจนพฤติกรรมและการงานของตนในทางที่
สรา้งสรรค ์มคีวามหวงัเชื่อว่าสามารถแก้ปัญหาได้ รูว้่าแต่ละปัญหาลว้นเกดิไดจ้ากหลายสาเหตุและ
สามารถแก้ไขได้ การรบัรูส้ถานการณ์หรอืเหตุการณ์ในแง่ดจีะท าให้เกดิก าลงัใจไม่ย่อทอ้ต่อปัญหา
หรอือุปสรรคที่เกดิขึน้ มศีกัยภาพในการแก้ปัญหาและหาทางออกที่ดไีด้ในที่สุด(ชวิศา เข่งสมุทร.  
2552: 49-50 อา้งองิจาก พระราชวรมนุี, ว.วชิรเมธ,ี วนัเพญ็ บุญประกอบ, ประเวศ วส)ี    

การมองโลกในแง่ดเีป็นพืน้ฐานใหค้นอดทน เพยีรพยายาม เมื่อพบอุปสรรคไม่โทษตวัเอง
และผู้อื่น มีความรบัผิดชอบและแก้ไข การที่จะมองโลกในแง่ดีหรือร้ายขึ้นอยู่กับความเชื่อใน
เหตุการณ์นัน้ดงันัน้การฝึกทกัษะให้มองโลกในแง่ดจีงึต้องเปลีย่นความเชื่อของบุคคลใหม้ลีกัษณะ
มองโลกในแง่ด ีการมองโลกในแง่ด ีเป็นหนึ่งในคุณลกัษณะความสามารถของบุคคลในการปรบัตวั
ในช่วงส าคญัของการเปลีย่นผ่านชวีติคื (Miller & Janis. 1973) คนที่มองโลกในแง่ด ีคดิและเชื่อใน
เหตุผลทางบวกต่อเหตุการณ์ทีไ่ม่พงึปรารถนาทีผ่่านเขา้มาในชวีติ (พจนพร ถนอมวุฒ.ิ  2552: 28 
อ้างอิงจาก Seligman. 2006: 40-51) มองหาแต่สิ่งที่ดีที่สุดในทุกสถานการณ์มกัเห็นแสงสว่างที่
ปลายอุโมงค์ คาดหวงัว่าต้องมสีิ่งดดีีเกิดขึ้น มองว่าสิง่ไม่ดเีกิดจากสาเหตุภายนอกเพยีงชัว่ครัง้
ชัว่คราวเท่านัน้ (Isaacowit; et al.  2003: 182 อ้างอิงจาก Scheier; & Carver.1985) จะเรยีนรูจ้าก
ปัญหาเรื่องเลวรา้ยและแก้ไขปัญหาได้ มอีารมณ์ขนัปรบัตวัและปรบัรูปแบบการแก้ปัญหาได้ใหม่
อย่างเหมาะสม และเมื่อไม่สามารถควบคุมสถานการณได้ กย็อมรบัความเป็นจรงิแต่ไม่ยอมล้มเลกิ 
เชื่อว่าจะสามารถจดัการสถานการณ์ได้อย่างดี ไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง (Boniwell.  2016; online) มุ่ง
แก้ไขปัญหา มคีวามพยายามไม่เลกิลม้ง่ายๆ เชื่อว่าสามารถจดัการกบัสถานการณ์ได้เป็นผลส าเรจ็
จงึคน้พบศกัยภาพในทุกปัญหาและท างานอย่างมปีระสทิธภิาพ มอีารมณ์ขนั สนใจดูแลสุขภาพและ
ยอมรบัไดเ้มื่อสถานการณ์ไม่เป็นไปดัง่ที่คาดหวงั การมองโลกในแง่ดสี่งผลต่อชวีติในเชงิบวก เพิม่
ความส าเรจ็ทัง้ทางกฬีา การงาน จดัการกบัปัญหาได้ดขีึน้ เพิม่ความหวงัในชวีติสูงขึน้ สุขภาพกาย
และสุขภาพจติทีด่ขี ึน้ (Positivepsychology.  2015: online) ช่วยใหบุ้คคลปรบัตวัไดด้ใีนช่วงเปลีย่น
ผ่านของชวีติ สามารถปรบัตวัให้เขา้กบัทุกสถานการณ์ ส่งผลต่อวธิจีดัการกบัปัญหา ช่วยให้ขา้ม
ผ่านปัญหาอุปสรรคความท้าทาย จดัการความเครยีดได้ดี มคีวามวติกกงัวลน้อย (Morton; et al.  
2014: 92 อา้งองิจาก Nes; & Segerstrom.  2006; Conway; & Terry.  1992; Forsythe; & Compas. 
1987; Vitaliano; et al. 1990; Schneider.  1999; Miller; & Janis. 1973) การมองโลกในแง่ดี เป็น
กลยุทธการสรา้งอนาคตทีด่กีว่า เพราะถา้ไมเ่ชื่อว่าอนาคตตอ้งดกีว่าเดมิ เราจะไมลุ่กขึน้ยนืหยดัและ
ไม่คดิจะสรา้งอนาคต (The world in 2030.  2015: 1) เป็นส่วนส าคญัในการจูงใจตนเองใหม้พีลงัที่
จะพลิกผันสถานการณ์ที่เลวร้ายให้กลับดีได้  (พจนพร ถนอมวุฒิศักดิ.์   2552: 28 อ้างอิงจาก 
Goleman. 1995: 97-101) ซลกิแมน ยนืยนัว่าความถนัดและพรสวรรคย์งัไมพ่อ การมองโลกในแง่ดี
จ าเป็นต่อความส าเรจ็ ศกัยภาพที่ปราศจาการมองโลกในแง่ดจีะไม่มคีวามหมายอะไรเลย (Avey et 
al. 2008: 32) โดยปัจจยัทีม่ผีลต่อการมองโลกในแง่ด ีคอื พืน้ฐานทางรา่งกาย  พืน้ฐานทางอารมณ์ 



พื้นฐานการเลี้ยงดูจากพ่อแม่ ประสบการณ์การเรยีนรู้จากสงัคม และการรบัรู้ความสามารถของ
ต น เ อ ง  ส่ ง ผ ล ใ ห้ มี สุ ข ภ า พ จิ ต ดี  มี ค ว า ม มั ่น ค ง ท า ง อ า ร ม ณ์  ม อ ง สิ่ ง แ ว ด ล้ อ ม   
มองโลกภายนอก มองตวัเอง และมองอนาคตอยา่งมคีวามหวงั การมองโลกในแงด่ ีสามารสรา้งเสรมิ 

และเปลี่ยนแปลงได้ดว้ยกระบวนการเปลีย่นความคดิ โดยอาศยัรปูแบบ ABCs  จาก
ท ฤ ษ ฎี  REBT 
(Rational Emotional Behavior Therapy) ของ อลัเบริต์ อลัลสิ (ชวศิา เขง่สมทุร.  2552: 54-5)  

4.4.1. องคป์ระกอบของการมองโลกในแงด่ ี คอื (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 15 
อา้งองิจาก Benard. 1991)  

1) ความคาดหวงัและความรูส้กึเกีย่วกบัอนาคต  
2) การก าหนดทศิทาง เป้าหมายและแผนการเชงิบวกทีช่ดัเจน ปฏบิตัไิดแ้ละมี

แนวโน้มทีจ่ะประสบความส าเรจ็ 
3) การให้ความส าคญักบัประสบการณ์เชงิบวก ไม่จนิตนาการถึงสิง่เลวร้าย 

มองว่าทุกสิง่เปลีย่นแปลงไดแ้ละเหตุการณ์ทีเ่ลวรา้ยจะผ่านพน้ไป มคีวามสามารถและประเมนิและ
แกไ้ขปัญหาอยา่งเหมาะสม   

4) มคีวามศรทัธาเชื่อในเรือ่งจติวญิญาณหรอืศาสนา  
กล่าวโดยสรุปการมองโลกในแง่ดี คอื ความคิดของบุคคลในการใช้เหตุผลอธบิาย

เหตุการณ์ในเชงิบวก คาดหวงัว่าสิง่ดจีะเกดิขึน้ สิง่ไมด่เีกดิจากสาเหตุภายนอกเพยีงชัว่ครัง้ชัว่คราว
ทุกสิง่จะกลบัมาด ี 
 กล่าวโดยสรุปองคป์ระกอบของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก ประกอบด้วย ความหวงั (Hope) 
การเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self- Efficacy) ความหยุ่นตวั(Resilience) และการมองโลกใน
แงด่ ี(Optimism) ดงัแสดงในภาพประกอบ 2 
 
 
 
 



 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงองคป์ระกอบของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 

 

 

 

3. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ ์(2558: 82-86) วจิยัเรือ่งการศกึษาและเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยา 

เชงิบวกของนิสติ/นักศกึษาโดยการให้ค าปรกึษากลุ่ม วตัถุประสงค์เพื่อศกึษาองค์ประกอบของทุน
ทางจติวทิยาเชงิบวกและเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนิสติ/นักศกึษาโดยการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มตวัอย่างคอื นิสติ/ นักศกึษา ทีก่ าลงัศกึษาในคณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจยั คือ แบบวดัทุนทางจติวทิยาเชิงบวกของนิสิตและนักศึกษาและการให้
ค าปรกึษากลุ่ม เพื่อเสรมิสร้างทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักศกึษา  ผลการวจิยั  พบว่า ทุนทาง
จติวทิยาเชงิบวกโดยรวมและรายบุคคลทุกองค์ประกอบนิสติ/ นักศกึษา ก่อนทดลองและหลงัการ
ทดลองมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05  

สายสมร เฉลยกติต ิ (2554: 152-157)ศกึษาการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
เชิงของพยาบาลวิชาชีพโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณการ วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและ
เสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของพยาบาลวชิาชพี กลุ่มตวัอย่างคอืพยาบาลวชิาชพี จ านวน 
976 คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัคอื แบบทดสอบทุนทางจติวทิยาเชงิบวกและการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณการเพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของพยาบาลวชิาชพี ผลการวิจยั พบว่า ทุน
ทางจติวทิยาเชงิบวกโดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุ่มทดลองทีเ่ขา้ร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณการก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และเมื่อสิ้นสุดการติดตามผล แตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และแตกต่างจากกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ
เมือ่สิน้สุด การตดิตามผล อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  

ทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวก

Positive Psychology 
Capital

ความหวงั

Hope

การมองโลก
ในแงด่ี

Optimism

ความหยุ่นตวั

Resilience

การเชื่อใน
ความสามารถ

ของตน

Self efficacy



สริพิร วงษ์โทน (2554: 96-103) ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างทุนทางจติวทิยาดา้นบวก
กบัการผูกพนัต่อองค์กรและระดบัผลการปฏบิตังิานของพนักงานองค์กร กลุ่มตวัอย่างคอืพนักงาน
ของธนาคารพานิชแห่งหนึ่ง จ านวน 360  คน เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัคอื แบบสอบถามทุนทาง
จติวทิยาองคป์ระกอบบวกและแบบวดัความผกูพนัต่อองคก์ร ผลการวจิยั พบว่า ทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกมคีวามสมัพนัธ์องค์ประกอบบวกกบัผลการปฏบิตังิานอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่.01 แต่ไม่มี
ความสมัพนัธเ์ชงิบวกกบัความผกูพนัต่อองคก์ร 

อมราพร สุรการ (2558: 238)  ศึกษาปัจจยัเชงิเหตุและผลของทุนทางจติวทิยาเชิง
บวกที่มต่ีอความสุขที่แท้จรงิและพฤติกรรมการเรยีนของนักศึกษาพยาบาลในมหาวทิยาลยัของ
รฐับาล  วตัถุประสงค์เพื่อเสรมิสร้างแบบจ าลองโครงสรา้งเชงิสาเหตุของพฤตกิรรมการเรยีนของ
นักศกึษาพยาบาล กลุ่มตวัอย่างคอื นักศกึษาพยาบาลในมหาวทิยาลยัของรฐับาล จ านวน 849 คน 
ผลการวจิยัพบว่า พฤติกรรมการเรยีนและความสุขที่แท้จรงิของนักศึกษาพยาบาลได้รบัอิทธพิล
ทางตรงจากทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 

ฉีหยวน;  และคนอื่นๆ (Qi Yuan et al.  2014: 9 ) ศึกษาทุนทางจิตวิทยาเพื่อ
เสรมิสร้างสุขภาพจติและผลการท างานของประชากรวยัท างานในฮ่องกง ผ่านทางสื่อออนไลน์ 
ระยะเวลา 4 สปัดาห ์พบว่า การเสรมิสรา้งของระดบัของทุนทางจติวทิยาเชงิบวก ส่งผลต่อสุขภาวะ
ทางจติทีด่ ี การท างานทีม่ปีระสทิธภิาพ และสามารถช่วยประหยดัตน้ทุนการบรหิารจดัการ 

ไรโอลี; และคนอื่นๆ (Riolli; et al.  2012: 1202-1207) ศึกษาความสมัพนัธ์ของทุน
ทางจติวทิยาเชงิบวกต่อภาวะความเครยีดของนักศกึษาพบว่าทุนทางจติวทิยาเชงิบวกมผีลต่อสุข
ภาวะทัง้ทางรา่งกายและจติใจช่วยลดเครยีดและผลลพัธเ์ชงิลบ มีความพงึพอใจในชวีติเพิม่ขึน้ส่งผล
ต่อผลลพัธเ์ชงิบวก รวมถงึผลลพัธท์างการเรยีน 

ลูธานส์; และคนอื่นๆ (Luthans; et al.  2007: 563)ศึกษาความสมัพนัธ์ของทุนทาง
จิตวิทยาเชิงบวกกับผลการท างานและความพึงพอใจในงาน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  คือ 
แบบสอบถามทุนทางจติวทิยา ผลการศกึษา พบว่า ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกมคีวามสมัพนัธ์กบัผล
การท างานและความพงึพอใจในงานอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.01  

ลูธานส์; และคนอื่นๆ (Luthans; et al.  2012: 257-258) ศกึษาความสมัพนัธ์ของทุน
ทางจิตวิทยาเชิงบวกกับผลการเรียนของนักเรียนอาชีวศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาผลการศกึษา พบว่า ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกมคีวามสมัพนัธ์กบัผล
การเรยีนอยา่งมนียัส าคญัมากกว่า จติวทิยาเชงิบวกแต่ละปัจจยั  

แวนโน; และคนอื่นๆ (Vanno; et al.  2014: 3226-3230 ) ศกึษาความสมัพนัธข์องผล
การเรยีนทีม่ผีลต่อทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั   
คอื แบบสอบถามทุนทางจติวทิยา ผลการศกึษา พบว่า ผลการเรยีนได้รบัอทิธพิลโดยตรงจากทุน
ทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรรีายบุคคล  

 



เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษากลุ่ม  
1. ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
   การให้ค าปรกึษากลุ่ม คอื กระบวนการช่วยเหลอืบุคคลที่มปัีญหาคลา้ยคลงึกนัร่วมกนั

หาวธิแีก้ไขปัญหาที่ดทีี่สุดในบรรยากาศที่อบอุ่น โดยมผีู้น ากลุ่มที่มคีวามรู้ ความสามารถในการ 
ใหค้ าปรกึษา เป็นผูเ้อือ้อ านวยใหก้ระบวนการใหค้ าปรกึษากลุ่มบรรลุตามเป้าหมายทีก่ลุ่มก าหนดไว ้
มุง่เน้นทัง้ความคดิ ความรูส้กึและพฤตกิรรมดว้ยการคน้หาศกัยภาพในตวัสมาชกิกลุ่มเพื่อก่อใหเ้กดิ
ความงอกงามในชวีติ )พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ ์ . 2558: 21 อ้างอิงจาก Corey.  2012: 28-29) เป็นจติ
บ าบัดประเภทหนึ่ งที่เอื้อให้บุคคลที่มีปัญหาคล้ายคลึงกันมาพบปะพูดคุยกันเพื่อแบ่งปัน
ประสบการณ์และรบัฟังประสบการณ์ของคนอื่น (Ucdavis.  2015: online) ช่วยใหส้มาชกิกลุ่มเขา้ใจ
ตนเอง เขา้ใจผูอ้ื่นและสิง่แวดลอ้ม ปรบัปรงุทกัษะการตดัสนิใจ การแกปั้ญหาและความสามารถที่จะ
ท าใหต้นเองพฒันาขึน้ )วชัร ีทรพัยม์ี  . 2554: 5 (การใหค้ าปรกึษากลุ่มเหมอืนหอ้งทดลองปฏบิตักิาร
ทีป่ลอดภยั เป็นทัง้การทดลองและความจรงิในแง่ของความนึกคดิ ความรูส้กึและพฤตกิรรมทีแ่ทจ้รงิ
ของสมาชกิ ใหส้มาชกิมปีระสบการณ์เกี่ยวกบัปฏกิริยิาตอบสนองและตระหนักถงึผลกระทบต่อผูอ้ื่น 
ท าใหเ้ขา้ใจและเรยีนรูอ้ทิธพิลทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความสมัพนัธ ์โดยมุ่งเน้นใหส้มาชกิเขา้ใจว่าสภาวะโลก
ภายในของพวกเขากระทบกับโลกภายนอกอย่างไร  ทัง้ต่อตนเองและผู้อื่น ต่อการงานและ
สมัพันธภาพ เสมือนสะพานเชื่อมระหว่างสภาพแวดล้อมการบ าบัดที่ปลอดภัยกับเรื่องร าวใน
ชวีติประจ าวนัของสมาชกิ การใหค้ าปรกึษากลุ่ม เป็นการอธบิายแบบจติวทิยาเพื่อการเยยีวยารกัษา
และการเจรญิเตบิโต )Gilbert; &Shmukler.  1966: 443- 445)  

 กล่าวโดยสรุปการให้ค าปรกึษากลุ่ม คอื กระบวนการให้ความช่วยเหลอืกลุ่มสมาชกิที่มี
ปัญหาคลา้ยคลงึกนั ใหเ้ขา้ใจและตระหนักรูเ้พื่อหนทางแก้ปัญหาและก่อใหเ้กดิความพยายามในการ
เปลีย่นแปลง 

 
2.วตัถปุระสงคข์องการให้ค าปรึกษากลุ่ม  
   วตัถุประสงค์ของการให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อป้องกนัและเยยีวยาปัญหาหรอือุปสรรคที่

เหนี่ยวรัง้ความเจรญิงอกงามของชวีติ ส ารวจและเสรมิสรา้งทกัษะการจดัการกบัปัญหาที่เผชญิอยู่
และปัญหาทีค่ลา้ยคลงึกนัที่อาจเกดิขึน้ในอนาคต (Corey.  2008: 5) มุ่งใหส้มาชกิไดส้ ารวจตนเอง 
สรา้งสมดุลในการใส่ใจตนเองและผูอ้ื่นเรยีนรูท้กัษะใหม่ๆ เพื่อใชจ้ดัการกบัปัญหาและความทา้ทาย
ของชวีติดว้ยวธิทีีแ่ตกต่างกนั ปรบัและเปลีย่นรปูแบบเดมิๆที่เคยยดึตดิใหเ้ขา้กบัความเป็นจรงิและ
สามารถน าไปใช้ในชวีติประจ าวนั (Gilbert, & Shmukler.  1966: 442- 444) ช่วยให้สมาชกิได้รบัรู้
มมุมองเกีย่วกบัตวัเองและปัญหาไดด้ขีึน้ เผชญิปัญหาอยา่งตรงไปตรงมา น ามาซึง่หนทางแก้ปัญหา
ช่วยใหส้มาชกิไดเ้สรมิสรา้งวธิกีารใหม่ในการจดัการกบัปัญหา (Lewis. 1970: 123) สมาชกิไดเ้รยีนรู้
ทกัษะทางสงัคม ปรบัเปลีย่นทศันคต ิความเชื่อ ความรูส้กึเกีย่วกบัตวัเองและผูอ้ื่น ส ารวจปัญหาของ
ตนร่วมกบักลุ่ม ท าใหส้ามารถเลอืกทีจ่ะเปลีย่นพฤตกิรรม ฝึกปฏบิตัแิละรบัค าแนะน าจากกลุ่มก่อนที่



จ าน าไปปฏิบตัิในชีวิตจริง (Corey.  1992: 8) สมาชิกได้เรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาจากการสังเกต
สมาชกิคนอื่นที่มปัีญหาคล้ายคลงึกนั เพิม่ความตระหนักรูใ้นตนเอง รูจ้กัและค้นหาเอกลกัษณ์แห่ง
ตน เพิม่การยอมรบั เชื่อมัน่และนับถอืตนเองอนัน าไปสู่การมทีศันะใหม่ต่อตนเอง เพิม่ความสามารถ
ในการน าตนเอง พึง่ตนเอง และความรบัผดิชอบต่อตนเองและผูอ้ื่น มคีวามตระหนกัต่อทางเลอืกของ
ตนเอง เพิม่ประสทิธภิาพในการคน้หาแนวทางการจดัการและมองหาวธิกีารในการแกไ้ขปัญหาความ
ขดัแย้งของตนเอง เรยีนรู้การสร้างสมัพนัธภาพ เสรมิสร้างการใส่ใจและความต้องการของผู้อื่น 
เรยีนรูว้ธิกีารโต้แยง้หรอืเผชญิหน้ากบัผูอ้ื่นอย่างตรงไปตรงมาดว้ยท่าททีีเ่อือ้อาทร ห่วงใยและจรงิใจ
รวมถึงการแสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม(พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 134 อ้างอิงจาก 
Corey.  2012: 29)โดยกลุ่มทีเ่หมาะสมควรมสีมาชกิ 5-8 คน (Jacobs; et al.   2009: 41) 
  กล่าวโดยสรุปวตัถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษากลุ่ม คือ เพื่อให้ความช่วยเหลือแก่
สมาชกิที่มปัีญหาคลา้ยคลงึกนั เสรมิสรา้งวธิกีารใหม่ในการจดัการกบัปัญหา ปรบัเปลี่ยนทศันคติ 
ความเชื่อ ความรูส้กึเกี่ยวกบัตวัเอง ผู้อื่นและสิง่แวดล้อมรอบตวัตามความเป็นจรงิเพื่อน ามาใช้ใน
ชวีติประจ าวนั 
 

3. ประโยชน์ของการให้ค าปรึกษากลุ่ม  
   กระบวนการกลุ่มให้คุณประโยชน์มากมากทัง้ในแง่มุมมองต่อตัวเองและผู้อื่นดังนี้  

(Gladding.  1994: 22 -23) 
3.1. กระบวนการกลุ่มสนบัสนุนใหไ้ดเ้รยีนรูท้กัษะใหม่จากสมาชกิในกลุ่ม  
3.2. กระบวนการกลุ่มสนันสนุนให้บุคคลได้ก าหนดเป้าหมาย วธิกีารและเกิด

การเปลีย่นแปลง  
3.3. พลวตัรของกลุ่มช่วยสนับสนุนใหบุ้คคลมุง่ประเดน็ทีจ่ะแกปั้ญหาและช่วยให้

คน้พบวธิแีกปั้ญหา 
3.4. กระบวนการกลุ่มสนนัสนุนใหเ้กดิการเชื่อมโยงทางสงัคม เรยีนรูว้่า ยงัมคีน

ทีห่่วงใยเรา 
3.5. กระบวนการกลุ่มสนันสนุนให้สมาชิกได้เปิดเผยปัญหาหรือเรื่องราวที่

บ า ง ค รั ้ ง 
ถูกเพกิเฉยจากครอบครวั 

3.6. กระบวนการกลุ่มสนันสนุนใหส้มาชกิช่วยเหลอืกนัดว้ยความบรสิุทธิใ์จโดย
ไมห่วงัสิง่ตอบแทน 

กล่าวโดยสรุปคุณประโยชน์ของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม คอื สนับสนุนใหไ้ดเ้รยีนรูท้กัษะใหม่
จากสมาชกิในกลุ่ม ใหบุ้คคลไดก้ าหนดเป้าหมาย วธิกีารและเปลีย่นแปลง เกดิการการเชื่อมโยงทาง
สงัคม ให้สมาชกิได้เปิดเผยปัญหาหรอืเรื่องราวที่เคยถูกเพกิเฉย และให้สมาชกิช่วยเหลอืกนัด้วย
ความบรสิุทธิใ์จโดยไมห่วงัสิง่ตอบแทน 



 
4. ปัจจยัหลกัในการให้ค าปรึกษากลุ่ม ประกอบด้วย (Corey.  2002: 97–10 )   

4.1. ความเชื่อใจและการยอมรบั(Trust and Acceptance) สมาชกิเชื่อใจกนั รวมทัง้
เชื่อใจผู้น ากลุ่ม ตระหนักว่าตนสามารถเป็นตวัของตวัเองได้โดยไม่ต้องเสี่ยงต่อการไม่ยอมรบัของ
กลุ่ม 

4.2. ความเห็นอกเห็น ใจและ ใส่ ใ จ  (Empathy and Caring) เข้า ใ จความรู้ สึก 
 เหน็อกเหน็ใจ และใส่ใจด้วยการแสดงออก สนับสนุน แสดงความเป็นห่วงอย่างแท้จรงิ  จะช่วยให้
สมาชกิไดเ้หน็ตนเองชดัเจนขึน้ 

4.3. ความใกลช้ดิสนิทสนม (Intimacy) เมือ่สมาชกิไดเ้ปิดเผยตนมากขึน้ หรอืเมือ่ผ่าน
ปัญหาและอุปสรรคมาดว้ยกนัจะไม่รูส้กึโดดเดีย่วเมือ่เรยีนรูว้่าคนอื่นกม็ปัีญหาเหมอืนกนั  

4.4. ความหวงั (Hope) เป็นสิง่กระตุน้ใหอ้ยากเปลีย่นแปลง  
4.5. อสิระทีจ่ะทดลอง (Freedom to Expirement) การทดลองท าพฤตกิรรมทีแ่ตกต่าง

ในสถานทีท่ีป่ลอดภยั ช่วยใหส้มาชกิไดเ้ลอืกว่าตอ้งการจะเปลีย่นพฤตกิรรมใด 
4.6. การระบาย(Cathasis) การแสดงความรูส้กึ การปลดปล่อยพลงังานทีผู่กมดั และ

เหนี่ยวรัง้ความรูส้กึไว 
4.7. การปรบัโครงสรา้งการคดิ (Coqnitive Reconstructuring )การทา้ทายและส ารวจ

ความเชื่อเกี่ยวกบัเหตุการณ์นัน้ๆ ด้วยการอธบิาย ชี้แจง ตีความกรอบความคดิที่ต้องการเปลี่ยน 
การตดัสนิใจใหม่ๆ และการเขา้ใจอารมณ์อยา่งจรงิจงัมคีวามส าคญัต่อการส ารวจตนเอง 

4.8. พันธกิจเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Commitment to Change) ท าทุกสิ่งที่จ าเป็น
เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง เช่นการตัดสินใจว่าจะเปลี่ยนแปลงอะไร  เปลี่ยนอย่างไร การท า
แผนปฏบิตักิาร และลงมอืปฏบิตั ิ

4.9. เปิดเผยตนเอง(Self - Disclosure)โดยการเริ่มต้นสื่อสารความคิด ความรู้สึก 
ปัญหา อุปสรรค เป้าหมายหรอืเรือ่งราวต่างๆอยา่งจรงิใจ 

4.10. การเผชิญหน้า (Confrontation) การตรวจสอบความขัดแย้งกันระหว่าง
พฤตกิรรมกบัค าพดู 

4.11. การใชป้ระโยชน์จากขอ้มลูยอ้นกลบั (Benefiting from Feedback) ยนิดทีี่จะฟัง
ขอ้มูลย้อนกลบัที่สมาชกิคนอื่นในกลุ่มพูดเกี่ยวกบัเรา การแลกเปลี่ยนขอ้มูลยอ้นกลบัเป็นพื้นฐาน
การเรยีนรูซ้ึง่กนัและกนัและการเสรมิสรา้งกลุ่ม 

กล่าวโดยสรุปปัจจัยหลักในการให้ค าปรึกษา คือ ความเชื่อใจและการยอมรับ
ความเหน็อกเหน็ใจและใส่ใจ ความหวงั อสิระทีจ่ะทดลอง การระบาย การปรบัโครงสรา้งการคดิ การ
ปรบัโครงสรา้งการคดิ พนัธกจิเพื่อการเปลีย่นแปลง เปิดเผยตนเอง การเผชญิหน้า การใชป้ระโยชน์
จากขอ้มลูยอ้นกลบั 

 



5.  วิธีการสร้างกลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพ  คือ (Gladding.  1994: 27) 
5.1. สร้างความเป็นทมี (Team Building) ให้สมาชกิทุกคนเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม มี

ปฏสิมัพนัธก์นัและท างานรว่มกนัเป็นกลุ่มเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย  
5.2. การระดมสมอง(Brain Storming) ให้สมาชกิในกลุ่มได้แบ่งปันความคดิเห็น

กนัภายในกลุ่มอยา่งอสิระ  
 กล่าวโดยสรุปวธิกีารสรา้งกลุ่มทีม่ปีระสทิธภิาพ คอื การสรา้งความเป็นทมีและการ

ระดมสมอง 
 

6.  ลกัษณะของกลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพ  (Corey.   2008: 94-97) 
6.1. สมาชกิมุ่งสนใจสิง่ที่เกดิขึน้ในกลุ่มมากกว่าเรื่องของคนอื่นนอกกลุ่ม เรยีนรูท้ี่จะ

พดูถงึความรูส้กึ สิง่ทีก่ าลงักระท าในกลุ่มกนัอยา่งซึง่หน้า ตรงไปตรงมา  
6.2. สมาชกิมคีวามพร้อมที่จะแจกแจงและรบัผดิชอบเป้าหมายหรอืสิง่ที่ตนสนใจ มี

ความสบัสนน้อยลงว่าผูน้ ากลุ่มและกลุ่มต้องการอะไรจากเขา 
6.3. สมาชิกยนิดีที่จะฝึกฝนเพื่อให้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส าเร็จ ท าการบ้าน

ตามที่ไดร้บัมอบหมายและน าความยากล าบากที่พบในขณะฝึก กลบัมาร่วมพูดคุยในกลุ่ม พยายาม
บูรณการ ความคดิ ความรูส้กึ พฤตกิรรมใหเ้ขา้กบัชวีติประจ าวนั และรูเ้ท่าทนัเมื่อเผลอกลบัไปคดิ 
ใชอ้ารมณ์และประพฤตแิบบเก่า 

6.4. สมาชกิส่วนใหญ่จะรู้สกึว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ท างานสอดคล้องกนั
อย่างมปีระสทิธภิาพและเริม่ท าตามสิง่ที่กลุ่มต้องการ ประเมนิระดบัความพงึพอใจของตนต่อกลุ่ม
อยา่งต่อเนื่องและจะลงมอืทนัทเีมือ่กลุ่มตอ้งการการเปลีย่นแปลง  

กล่าวโดยสรุปลักษณะของกลุ่มที่มีประสิทธิภาพ คือ สมาชิกเรียนรู้ที่จะพูดถึง
ความรูส้กึ พรอ้มทีจ่ะแจกแจงและรบัผดิชอบเป้าหมายหรอืสิง่ทีต่นสนใจ ยนิดทีีจ่ะฝึกฝนเพื่อใหก้าร
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมส าเรจ็ และรูส้กึว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม 

 
7. หน้าท่ีของผูน้ ากลุ่ม มีดงัน้ี (Corey.  2008: 107) 

7.1. ใหก้ารเสรมิแรงเพื่อใหก้ลุ่มเกดิพฤตกิรรมทีเ่ป็นหน่ึงเดยีวกนัและมปีระสทิธภิาพ 
7.2. มองเรือ่งของสมาชกิว่าเป็นปกตเิรือ่งทีเ่กดิขึน้ไดก้บัทุกคน 
7.3. เป็นตวัแบบพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมโดยเฉพาะอย่างยิง่การใส่ใจเรือ่งการเผชญิหน้า 

ปฏกิริยิาตอบสนอง การเปิดเผยตนเอง และการรบัรู ้
7.4. ตีความหมายพฤติกรรมในเวลาที่เหมาะสม เพื่อสมาชิกจะได้สามารถส ารวจ

ตนเองอยา่งลกึซึง้ขึน้และพจิารณาเลอืกพฤตกิรรม  
7.5. ตระหนักถึงปัจจยัในการบ าบดัที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและช่วยให้สมาชกิ

ตอ้งการเปลีย่นแปลง ทัง้ความคดิ ความรูส้กึและการพฤตกิรรม 



กล่าวโดยสรุปหน้าที่ของผู้น ากลุ่ม คอื เสรมิแรง มองเรื่องของสมาชกิว่าเป็นปกติ เป็นตวั
แบบพฤติกรรมที่เหมาะสม ตีความหมายพฤติกรรมในเวลาที่เหมาะสม ตระหนักถึงปัจจยัในการ
บ าบดัทีท่ าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง  

 
8. ทกัษะและการแสดงบทบาทหน้าท่ีอย่างเหมาะสมส าหรบัผู้น ากลุ่มท่ีประสบ

ความส าเรจ็ มีดงัน้ี (Corey.   2008: 23-27) 
8.1. การฟังอย่างตัง้ใจ ( Active Listening)ด้วยการใส่ใจ รบัรู้ และไวต่อสิ่งที่ผู้พูด

สื่อสารออกมา ทัง้ภาษาถ้อยค า ท่าทาง น ้าเสยีง อากปักรยิา  (ณรงค์ สุภทัรพนัธุ์.  2559: 39-40)  
ฟังใหเ้ขา้ใจอยา่งลกึซึง้เหมอืนเขา้ไปนัง่ในหวัใจว่า ใจจรงิตัง้ใจอยากบอกอะไรทีอ่ยูน่อกเหนือ ”ค าพูด
ของผูพู้ด” และเรือ่งราวทีอ่ยู่ภายใตค้ าพูดนัน้  และตอบสนองดว้ยการแสดงถงึความเขา้ใจอย่างเป็น
ธรรมชาตดิว้ยความเมตตา อ่อนโยน และปรารถนาทีจ่ะใส่ใจเพื่อทีจ่ะช่วยเหลอื 

8.2. การพูดซ ้า(Restating) พูดซ ้าสิง่ที่สมาชกิพูดด้วยค าที่แตกต่างจากเดมิ เพื่อให้
สมาชกิในกลุ่มเขา้ใจตรงกนัและชดัเจนขึน้ ช่วยใหส้มาชกิไดส้ ารวจตวัเองลกึขึน้  

8.3. การท าใหเ้กดิความกระจ่าง(Clarifying)การเน้นสรา้งความเขา้ใจในจุดส าคญัของ
สิง่ทีส่มาชกิพูดใหเ้ขา้ใจง่ายขึน้ ช่วยให้สมาชกิเขา้ใจความรูส้กึทีข่ดัแยง้ของตนและมุ่งสนใจในสิง่ที่
ตนก าลงัประสบอยูจ่รงิน าไปสู่การส ารวจตวัเองมากขึน้  

8.4. การสรุป (Summarizing) รวบรวมประเด็นส าคญัระหว่างการสนทนา กระตุ้นให้
สมาชกิกลุ่มได้คดิถงึสิง่ทีไ่ด้เรยีนรูใ้นระหว่างการปรกึษากลุ่ม เพื่อสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชวีติ
จรงิได ้ 

8.5. การถาม(Questioning) ไม่ใช้ค าถามปลายปิดที่ตอบได้เพยีง ใช่ หรอื ไม่ใช่ ควร
ใชค้ าถามปลายเปิดเพื่อช่วยใหส้มาชกิไดส้ ารวจ อารมณ์ ความรูส้กึของตวัเองมากขึน้   

8.6. การตคีวาม(Interpreting) เมื่อต้องการให้สมาชกิกลุ่มอธบิายความคดิ ความรูส้กึ
หรอืพฤตกิรรม ช่วยใหส้มาชกิเหน็มมุมองและทางเลอืกใหม่  

8.7. การเผชญิหน้า(Confronting) ท้าทายให้สมาชกิส ารวจตวัเองอย่างซื่อสตัย์เห็น
ความขดัแยง้ระหว่างพฤตกิรรมการกระท า ค าพดู ภาษาท่าทาง  

8.8. การสะทอ้นความรูส้กึ(Reflecting Feeling) การแสดงความใส่ใจ สนใจ เขา้ใจและ
เคารพในตวัตนของสมาชกิ เพื่อใหส้มาชกิรบัรูว้่าสิง่ทีต่นพูดหรอืแสดงออกมาไดร้บัความเขา้ใจ ช่วย
ใหส้มาชกิตระหนกัรูต้นเองมากขึน้  

8.9. การสนับสนุน(Supporting) ให้ก าลังใจและการเสริมแรงอย่างเหมาะสม 
โดยเฉพาะเมือ่สมาชกิรูส้กึไมส่บายใจ เพื่อช่วยใหส้มาชกิผ่านพน้และกา้วต่อไปได ้ 

8.10. การเห็นอกเห็นใจ(Empathizing) การแสดงออกให้สมาชิกเห็นว่า ผู้น ากลุ่ม
เขา้ใจในสิง่ทีส่มาชกิแสดงออก เพื่อส่งเสรมิใหเ้กดิความไวว้างใจ  



8.11. การเอื้ออ านวย(Facilitating) เริม่ต้นการสื่อสารอย่างชดัเจน ตรงไปตรงมาเพื่อ
ช่วยใหส้มาชกิมคีวามรบัผดิชอบต่อกลุ่มมากขึน้เพื่อไปสู่เป้าหมายของกลุ่ม  

8.12. การรเิริม่(Initialing) การกระตุ้นใหส้มาชกิมสี่วนร่วมและการเริม่ต้นประเดน็ ได้
ส ารวจตวัเองลกึมากขึน้ ใหก้ระบวนการกลุ่มด าเนินไปไดอ้ยา่งราบรืน่  

8.13. การก าหนดเป้าหมาย(Setting Goals)ช่วยให้สมาชิกกลุ่มเลือกและก าหนด
เป้าหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง ชดัเจนท าใหก้ระบวนการกลุ่มมทีศิทาง  

8.14. การประเมนิ (Evaluating) ประเมนิทัง้สมาชกิและภาพรวมของกลุ่ม เพื่อส่งเสรมิ
ใหส้มาชกิเกดิการตระหนกัรูใ้นตนเอง เขา้ใจความกา้วหน้าและทศิทางของกลุ่ม 

8.15. การให้ขอ้มูลยอ้นกลบั(Giving Feedback)ดว้ยขอ้มูลที่เฉพาะเจาะจงและจรงิใจ
จากการสงัเกตและการกระตุ้นให้สมาชกิให้ข้อมูลยอ้นกลบัต่อสมาชกิในกลุ่มด้วยกนั  เพื่อช่วยให้
สมาชกิตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้ 

8.16. การเสนอแนะ(Suggestion) ช่วยให้สมาชิกได้ เสริมสร้างความคิดและ
พฤตกิรรม ด้วยการแนะน า การให้ขอ้มูล การมอบหมายการบ้าน สนับสนุนให้สมาชกิมองปัญหา
หรอืเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ในมมุมองทีแ่ตกต่างออกไป  

8.17. การปกป้อง(Protecting)ปกป้องสมาชกิจากความเสีย่งทัง้ทางองคป์ระกอบจติใจ
และรา่งกายทีอ่าจเกดิขึน้ภายในกลุ่ม 

8.18. การเปิดเผยตนเอง(Disclosing Oneself) เปิดเผยตนเองด้วยขอ้มูลที่เหมาะสม
จะช่วยส่งผลต่อกระบวนการกลุ่มในทางบวก ขอ้ควรระวงัคอืผูน้ ากลุ่มต้องไม่เปิดเผยขอ้มลูมากเกนิ
และเรว็เกนิซึง่จะส่งผลในทางตรงกนัขา้ม 

8.19. ตวัแบบ(Modeling) สมาชกิกลุ่มเรยีนรู้จากการสงัเกตพฤติกรรมของผู้น ากลุ่ม 
ถ้าผูน้ ากลุ่มมคีวามจรงิใจ เปิดเผยรวมถงึพฤตกิรรมเชงิบวกอื่นๆ สมาชกิกลุ่มเรยีนรูแ้ละแสดงออก
ในกลุ่มแบบเดยีวกนั 

8.20. การเชื่อมโยง(Linking) สนับสนุนให้สมาชกิในกลุ่มมปีฏสิมัพนัธ์ต่อกนัโดยตรง
อยา่งอสิระดว้ยการเชื่อมโยงอยา่งมปีระสทิธภิาพ กลุ่มจะสามารถช่วยกนัแกไ้ขปัญหา ช่วยเพิม่ความ
เป็นหน่ึงเดยีวกนัของกลุ่ม 

8.21. การปิดกัน้(Blocking)หยุดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมด้วยความสุภาพปราศจาก
การคุกคามและตราหน้า 

8.22. การสิ้นสุดกลุ่ม(Terminating)เตรยีมสมาชกิกลุ่มเพื่อยุติกลุ่มในแต่ละครัง้หรอื
การปิดกลุ่ม ใหค้ าแนะน าในการประยกุตส์ิง่ทีส่มาชกิไดเ้รยีนรูจ้ากกลุ่มไปใชใ้นชวีติประจ าวนั 

กล่าวโดยสรุปทกัษะเบื้องต้นของผู้น ากลุ่ม คอื การฟังอย่างตัง้ใจ  การทวนซ ้า การท าให้
เกดิความกระจ่าง การสรปุ การถาม การตคีวาม การเผชญิหน้า การสะทอ้นความรูส้กึ การสนับสนุน 
การเห็นอกเห็นใจ การเอื้ออ านวย การริเริ่ม การก าหนดเป้าหมาย การประเมนิ การให้ข้อมูล
ยอ้นกลบั กรเสนอนะ การปกป้อง  การเปิดเผยตนเอง ตวัแบบ การเชื่อมโยง การปิดกัน้ การสิน้สุด 



 
9. ขัน้ตอนการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
 ขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุ่มแต่ละขัน้ตอนท าหน้าทีเ่หมอืนแผนน าทางการสู่การ

เสรมิสรา้งกระบวนการกลุ่ม การอธบิายแจกแจงรายละเอยีดทีส่ าคญัเกีย่วกบักระบวนการกลุ่มมผีล
ต่อกลุ่ม ช่วยใหผู้น้ ากลุ่มสามารถใชป้ระสทิธภิาพไดอ้ย่างเตม็ทีใ่นการด าเนินการกลุ่มไดส้ าเรจ็ตาม
เป้าหมายทีก่ าหนดไว ้ โดยมรีายละเอยีดแต่ละขัน้ตอนดงันี้ (Corey.  2008: 67-73)  

9.1.  ขัน้เตรยีมกลุ่ม (Pre Group) จดัท าแผนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ตัง้แต่การก าหนด
กลุ่มเป้าหมาย วธิกีารรบัสมคัร สรรหาและคดัเลอืกสมาชกิ ลกัษณะ รปูแบบของกลุ่ม  วตัถุประสงค ์ 
ขนาดของกลุ่ม ระยะเวลา สถานที ่วธิกีารการประเมนิและการตดิตามผล การเตรยีมการดงักล่าวมี
ความส าคญัอย่างมากต่อผลลพัธข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่ม โดยมรีายละเอยีดการเตรยีมการก่อนให้
ค าปรกึษากลุ่มดงัน้ี (พชัราภร ศรสีวสัดิ.์  2558: 22-23) 

9.1.1. ส ารวจความตอ้งการในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  
9.1.2. การสมคัรและสรรหาสมาชกิกลุ่ม 
9.1.3. การคดัเลอืกสมาชกิ โดยสมาชกิต้องสมคัรใจในการเขา้ร่วมกลุ่มและพรอ้ม

ทีจ่ะเปิดเผยเรื่องราวของตนในกลุ่ม ดงัเช่น กลิเบริต์; และชมคัเคลอร์ อธบิายว่าการสมัภาษณ์ก่อน
การเขา้ร่วมกระบวนการกลุ่มเป็นสิง่จ าเป็นอย่างยิง่เนื่องจากปฏกิริยิาใดๆของสมาชกิกลุ่ มจะส่งผล
ต่อสมาชกิคนอื่นและส่งผลถงึพลวตัรของกลุ่ม(Gilbert; & Shmukler. 1996: 448) 

      กล่าวโดยสรุปขัน้เตรยีมกลุ่ม คอื ขัน้การจดัท าแผนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ตัง้แต่
การก าหนดกลุ่มเป้าหมาย วธิีการคดัเลอืกสมาชิก วตัถุประสงค์ ระยะเวลา สถานที่ วธิีการการ
ประเมนิและการตดิตามผล 

9.2.  เริ่มต้นกลุ่ม (Initial Stage) เป็นระยะของการให้ข้อมูล ความรู้พื้นฐานของ
กระบวนการกลุ่ม ให้สมาชกิรบัรูถ้ึงความรบัผดิชอบ ส ารวจความคาดหวงั ก าหนดโครงสรา้งกลุ่ม
และกฎกตกิาของกลุ่ม ตรวจสอบว่าสมาชกิคนใดมบีทบาทต่อกลุ่ม ค้นหาอตัลกัษณ์ของกลุ่ม ท า
ความคุน้เคย  ขณะทีส่มาชกิกลุ่มยงัคงรกัษาภาพลกัษณ์ของตนต่อสาธารณะชน วติกกงัวลว่าจะเชื่อ
ใจและเปิดเผยตวัตนได้มากเพยีงใด จะเป็นที่ยอมรบัของกลุ่มหรอืไม่ จงึแสดงแต่พฤติกรรมหรอื
มุมมองที่คาดว่าเป็นที่ยอมรบัของกลุ่ม ผู้น ากลุ่มต้องช่วยจัดการกับความกังวลของสมาชิก 
เสรมิสรา้งความไวใ้จ และเรยีนรูท้กัษะสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลขัน้พืน้ฐาน เช่นการฟังอย่างตัง้ใจ
และการตอบสนองที่จะสร้างบรรยากาศความเชื่อใจ  การแสดงออกทางความคดิ ความรูส้กึ การ
ยอมรบั การเหน็อกเหน็ใจและการใส่ใจความคาดหวงัของสมาชกิในการเขา้ร่วมการให้ค าปรกึษา
กลุ่ม ช่วยสมาชกิสรา้งเป้าหมายทีเ่ป็นรปูธรรม แนะน าแนวทางและวธิกีารเพื่อช่วยให้สมาชกิมสี่วน
ร่วมในกิจกรรมกลุ่มเพื่อเพิ่มประสิทธิผลของกลุ่ม  เป็นตัวแบบในการสนับสนุนให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมจงึต้องตระหนกัถงึพฤตกิรรมของตนทีจ่ะส่งผลต่อสมาชกิ แสดงออกต่สมาชกิ
ดว้ยความเปิดเผย ช่วยประเมนิและเอื้ออ านวยตามวถิทีางทีก่ลุ่มตอ้งการ รบัผดิชอบต่อแนวทางและ



ผลลพัธ์ของกลุ่ม(Corey.  2008: 78-84) ในขัน้ตอนแรกจงึมกัเริม่ต้นดว้ยการกล่าวทกัทาย การช่วย
ให้สมาชกิได้แสดงออกในสิง่ที่กงัวลใจ ความคาดหวงัของสมาชกิในการเข้าร่วมการให้ค าปรกึษา
กลุ่ม และการตกลงเงือ่นไขทีเ่กีย่วขอ้งในการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม(Dryden. 1999: 28) 

  กล่าวโดยสรุปขัน้เริ่มต้น คือ ขัน้ตอนการสร้างสมัพันธภาพบรรยากาศ
ความคุ้นเคยกนัระหว่างสมาชกิในกลุ่ม  ร่วมกนัก าหนดกฎกตกิา ก าหนดเป้าหมายของกลุ่มและ
เป้าหมายของตนเอง   ไดร้บัรูข้อ้มลู เรยีนรูห้น้าทีแ่ละประโยชน์จะไดร้บัจากกลุ่ม   

9.3.  ขัน้การเปลี่ยนแปลง(Transition Stage)ในขัน้นี้สมาชกิต้องจดัการกบัความรูส้กึ
หลากหลายทีเ่กดิขึน้ในกลุ่ม ต้องเผชญิกบัความวติกกงัวล กลไกการป้องกนัตนเอง ความขดัแยง้  
ความระแวงไม่แน่ใจในเพื่อนสมาชกิกลุ่มด้วยกนั เกดิค าถามตามมามากมาย เช่น สงสยัว่าจะเกิด
อะไรขึน้ถ้าเขาตระหนักรูต้วัเองมากขึน้ และสมาชกิคนอื่นจะยอมรบัหรอืไม่ รูส้กึตะขดิตะขวงใจทีจ่ะ
เปิดเผยเรื่องของตน เพราะไม่แน่ใจว่าสมาชกิคนอื่นในกลุ่มจะใส่ใจในปัญหานัน้หรอืไม่   สมาชกิได้
เรยีนรู้วิธทีี่จะท าให้คนอื่นยอมรบัฟังตน การเผชญิหน้าและจดัการกบัความขดัแย้งที่เกิดขึ้นด้วย
ความอดทนท่ามกลางความกงัวลใจและกลไกการป้องกนัตนเอง ถ้าการสรา้งบรรยากาศในการไวใ้จ
ในขัน้เริม่ตน้เป็นไปไดด้ ีสมาชกิจะเริม่แสดงความคดิ ความรูส้กึและปฏกิริยิาทีไ่มก่ลา้แสดงออกก่อน
หน้านี้  จะเปิดเผยทุกแง่มุมของเรื่องราวและปัญหาทัง้ดีและไม่ด ีการให้ข้อมูลย้อนกลบัที่จรงิใจ
ภายใต้สภาพแวดลอ้มทีป่ลอดภยั  ไม่ถูกคุมคาม และก าลงัใจจากเพื่อนสมาชกิในกลุ่มเป็นสิง่ทีม่คี่า
ท าใหเ้กดิความเขา้ใจและเกดิปฏกิริยิาตอบสนองกนัภายในกลุ่ม  เกดิการเรยีนรูก้ารจดัการกบัปัญหา
และความขดัแยง้ น าไปสู่การเสรมิสรา้งทกัษะทางสมัพนัธภาพและเป็นพืน้ฐานของการเปลีย่นแปลง
บุคคลิกภาพซึ่งเชื่อว่าเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในย่อมส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงภายนอก 
(Corey. 2008: 84, 91-92; Woolfe; & Dryden.  1996: 449-451) เป็นหว้งเวลาระหว่างโลกภายใน
และโลกแห่งความเป็นจรงิภายนอกมาบรรจบกัน สมาชิกจะได้รบัการสนับสนุนและให้ก าลงัใจ 
ทดลองท าสิง่ใหม่ๆ และแสดงสิง่ทีอ่ยู่ภายใน เช่นความคดิ จนิตนาการ ไดแ้สดงออกอยา่งอสิระ  ผูน้ า
กลุ่มต้องสรา้งขอบเขตทีป่ลอดภยัใหส้มาชกิกลุ่มมัน่ใจว่าจะไม่ถูกวพิากษ์วจิารณ์หรอืประเมนิคุณค่า  
คุณสมบตัิของผู้น ากลุ่มในขัน้นี้จงึต้องม ี อารมณ์ขนั จนิตนาการ และความสร้างสรรค์ที่จะช่วย
อธิบายความรู้สึกและประสบการณ์ภายในของสมาชิกกลุ่ม  (Gilbert, & Shmukler.  1996: 445 
อ้างองิจาก Winnicott. 1970) ต้องพยายามสรา้งสมัพนัธภาพอย่างต่อเนื่องด้วยการใหก้ าลงัใจ เหน็
ใจและเข้าใจสมาชกิ ให้สมาชกิเข้าใจปัญหาหรอืเรื่องราวต่างๆของตนเองได้ดขีึ้นและหาทางที่จะ
แก้ปัญหาต่างๆที่เกดิขึน้ (สายสมร เฉลยกติติ. 2556: 154 อ้างองิจาก Corey.  2005) ในขัน้นี้ผู้น า
กลุ่มมหีน้าทีด่งันี้คอื (Corey.  2008: 91-92) 

9.3.1. สอนให้สมาชิกเห็นความส าคญัของการรบัรู้และการแสดงความกงัวลใจ 
ความตะขดิตะขวงใจและปฏกิริยิาทีเ่กดิขึน้ในขณะนัน้  

9.3.2.  ใหส้มาชกิรูคุ้ณค่าของการจดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ในกลุ่มอยา่งเปิดเผย 
9.3.3.  ชีใ้หเ้หน็พฤตกิรรมทีแ่สดงออกถงึการต่อตา้นการถูกควบคุม 



9.3.4.  ช่วยให้สมาชิกรับรู้ถึงปฏิกิริยาป้องกันตัวเองของพวกเขาและสร้าง
บรรยากาศใหส้มาชกิสามารถจดัการกบัการต่อตา้นนัน้   

9.3.5.  ช่วยใหส้มาชกิสามารถจดัการกบัสิง่ทีจ่ะช่วยใหเ้ป็นอสิระ 
9.3.6.  ใหก้ าลงัใจสมาชกิ 
9.3.7.  เป็นตัวแบบให้สมาชิกในการจัดการกับปัญหาความท้าทายอย่าง

ตรงไปตรงมาและจรงิใจ 
9.3.8.  ผูน้ ากลุ่มต้องสงัเกตและควบคุมปฏกิริยิาตอบสนองของตนทีม่ต่ีอสมาชกิ

กลุ่มทีแ่สดงพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา   
 กล่าวโดยสรุปขัน้การเปลีย่นแปลง คอื ขัน้ที่สมาชกิจะเปิดเผยเรื่องราวปัญหาทัง้ดี

และไม่ดทีีอ่ยู่ภายใน  เรยีนรูก้ารเผชญิหน้าและจดัการกบัความขดัแยง้ ไดร้บัและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั
ท าให้เกดิความเขา้ใจกนั น าไปสู่การเสรมิสรา้งภายใน เป็นโอกาสทีส่มาชกิไดแ้สดงออกอย่างอสิระ 
ได้ทดลองท าสิง่ใหม่ๆ  ผู้น ากลุ่มต้องพยายามสร้างสมัพนัธภาพอย่างต่อเนื่องด้วยการให้ก าลงัใจ 
เหน็ใจและเขา้ใจสมาชกิ  

9.4. ขัน้การท างาน (Working Stage) ในขัน้นี้สมาชกิได้ส ารวจปัญหาและผลกระทบ
ของปัญหามากขึ้น  รบัรู้และจดัการกับความขดัแย้งอย่างมปีระสิทธิภาพ เริม่ตระหนักถึงความ
รบัผดิชอบในชวีติตวัเองมากขึน้ มคีวามมัน่คงและส ารวจตนเองมากขึน้ ไดร้บัการสนับสนุนและเกดิ
ความหวงัในการเปลี่ยนแปลงกระทัง่น าไปสู่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ระดบัความไว้ใจและความ
เป็นหนึ่งเดยีวของกลุ่มเพิม่มากขึน้ สมาชกิเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพและสรา้งความเป็นกลุ่มที่แท้จรงิ 
เรียนรู้ที่จะเป็นส่วนหนึ่ งของกลุ่มมีการพูดคุยสื่อสารมีปฏิกิริยาตอบสนองกันอย่างเปิดเผย 
ตรงไปตรงมา เผชญิหน้ากนัแต่ไม่ตดัสนิหรอืพพิากษาใดๆ กลา้น าปัญหาของตนแสดงต่อกลุ่ม ให้
และยอมรบัผลสะท้อนกลบั เรยีนรู้ที่จะกลัน่กรองผลสะท้อนกลบัเพื่อน าไปตัดสนิใจว่าจะจดัการ
อย่างไรต่อไป เพื่อให้ขัน้ตอนนี้ประสบความส าเรจ็สมาชิกกลุ่มควรน าเรื่องที่ตนยนิดใีห้กลุ่มร่วม
อภปิราย ใหข้อ้มลูและยอมรบัขอ้มลูยอ้นกลบัจากเพื่อนสมาชกิ แบ่งปันความรูส้กึและผลกระทบของ
ตนที่เกิดขึ้นจากกลุ่ม ฝึกใช้ทกัษะและพฤติกรรมใหม่ในชวีิตประจ าวนัและน าผลลพัธ์มาสู่กลุ่ ม 
ประเมนิความพงึพอใจของตนต่อกลุ่มเสมอและไมล่งัเลทีจ่ะเขา้รว่มกลุ่ม(Corey.  2008: 94-97, 107)       

  กล่าวโดยสรุปขัน้การท างาน คือ ขัน้ที่สมาชิกได้ส ารวจปัญหาและ
ผลกระทบของปัญหามากขึ้นกระทัง่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พูดคุยสื่อสาร  รบัรู้และ
จดัการกบัความขดัแยง้อย่างมปีระสทิธภิาพ เรยีนรูท้ีจ่ะกลัน่กรองผลสะทอ้นกลบัเพื่อน าไปตดัสนิใจ
ว่าจะจดัการอย่างไรต่อไป ยนิดทีี่จะฝึกฝนและท าทุกสิง่ทีจ่ าเป็นเพื่อให้การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
ส าเรจ็ พยายามบรูณการ ความคดิ ความรูส้กึ พฤตกิรรมใหเ้ขา้กบัชวีติประจ าวนั  

9.5. ขัน้ยุต ิ(Final Stage) เป็นช่วงเวลาของการสรุป ตคีวามและการบูรณการ
ประสบการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในกลุ่ม เปิดโอกาสให้สมาชิกเพิ่มเติมข้อมูลหรือถามสิ่งที่ต้องการ
(Corey.  2008: 107) ผู้น ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และบอกให้สมาชกิรู้ล่วงหน้าว่าจะหมดเวลาที่



ก าหนดแลว้ เพื่อเตอืนใหส้มาชกิพูดสิง่ส าคญัทีย่งัไมไ่ดพ้ดูออกมา (สายสมร เฉลยกติต.ิ  2556: 154 
อ้างองิจาก Corey.  2005) ในขณะทีส่มาชกิเริม่เกดิความไม่แน่ใจว่าตนสามารถแก้ไขปัญหาได้เอง
โดยปราศจากผู้น ากลุ่มหรอืไม่ กลวัว่าตนจะกลบัไม่สู่สภาวะเดมิอกี รู้สกึเศรา้ที่ความสมัพนัธ์ของ
กลุ่มก าลงัจะยตุ ิผูน้ ากลุ่มใหก้ าลงัใจสมาชกิในการน าความรูท้ีไ่ดร้บัจากการเขา้ร่วมกลุ่มไปใชใ้หม้าก
ทีสุ่ดเท่าทีท่ าได(้Dryden.  1999: 102) ผูน้ ากลุ่มส ารวจความคดิเหน็จากสมาชกิกลุ่ม จดัการกบัสิง่ที่
ค้างคาใจ สิง่ที่ได้เรยีนรู้จากกลุ่ม ให้สมาชกิตรวจสอบตวัเองว่าจะสามารถประยุกต์ใช้ทกัษะกับ
สถานการณ์ในชวีติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร ช่วยเสรมิสรา้งกรอบแนวคดิทีจ่ะช่วยสมาชกิเกดิความเขา้ใจ
ในการบูรณการ การจดจ าสิง่ทีพ่วกเขาได้เรยีนรูจ้ากกระบวนการกลุ่มแลว้น าไปประยุกต์ใช้ในชวีติ
จรงิ (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์ 2558: 27)  ทกัษะทีส่ าคญัของผูน้ ากลุ่มในขัน้ยุตคิอืความสามารถทีช่่วย
ให้สมาชกิกลุ่มประยุกต์ใช้สิง่ที่เรยีนรู้ในกลุ่มไปใช้ในชวีติประจ าวนั  ผู้น ากลุ่มที่ไม่สามารถจดัการ
ขัน้ตอนนี้อย่างมปีระสทิธภิาพ โอกาสที่สมาชกิจะน าสิง่ที่เรยีนรูจ้ากกลุ่มไปประยุกต์ใชจ้ะน้อยลง ที่
เลวรา้ยกว่านัน้คอืสมาชกิจะยุตกิลุ่มโดยทีปั่ญหายงัไม่ไดร้บัการแก้ไขและคดิว่าท าไมจงึน าเรื่องของ
ตนมาเปิดเผย ผูน้ ากลุ่มจงึตอ้งท าหน้าทีย่ตุกิลุ่มอยา่งมปีระสทิธภิาพดงันี้ (Corey.  2008: 108-111)      

9.5.1.  จดัการกบัความรูส้กึ (Dealing with Feeling) เตรยีมสมาชกิให้พรอ้ม
เผชญิหน้ากบัความรูส้กึของการจาก ดว้ยการเตอืนสมาชกิลุ่มว่าใกลย้ตุกิลุ่ม เพื่อใหส้มาชกิเตรยีมตวั
ใหพ้รอ้มเพื่อยตุกิลุ่ม เปิดเผยความรูส้กึของตวัเองเมือ่ตอ้งยตุกิลุ่ม  

9.5.2.  ตรวจสอบผลของกลุ่มที่มีต่อสมาชิก (Examine the Effect of the 
Group on Oneself) ด้วยการเปิดโอกาสให้สมาชกิพูดเกี่ยวกบัประสบการณ์ที่เรยีนรู้และการน าไป
ประยกุตใ์ชอ้ย่างเป็นรปูธรรมเพื่อใหเ้ขา้ใจตนเองมากขึน้ เช่นเมือ่สมาชกิพดูว่า “กระบวนการกลุ่มนี้ดี
มาก ”ผู้น ากลุ่มช่วยขยายให้เป็นรูปธรรมมากขึน้ดว้ยการถามว่า “กระบวนการกลุ่มดอีย่างไร” การ
ช่วยใหส้มาชกิเกดิแนวคดิและการกระตุ้นให้สมาชกิแสดงความรูส้กึ จะช่วยใหส้มาชกิน าสิง่ทีเ่รยีนรู้
จากกลุ่มไปใช้ และการให้สมาชกิได้เขยีนเกี่ยวกบัสิง่ที่เกดิขึน้ในระหว่างกระบวนการกลุ่มเป็นการ
ประเมนิผลของกลุ่ม  

9.5.3.  ให้และยอมรบัข้อมูลย้อนกลับ (Giving and Receiving  Feedback) 
การใหข้อ้มลูยอ้นกลบัทีช่ดัเจนและเป็นรปูธรรมเป็นสิง่ทีม่คี่ามาก  

9.5.4.  จัด ก า ร เ รื่ อ ง ที่ ค้ า ง ค า ใ จ ใ ห้ ส มบู ร ณ์  (Completing Unfinished 
Business) 

9.5.5.  ให้ก าลงัใจในการเปลี่ยนแปลงของสมาชกิและมัน่ใจว่ามแีหล่งขอ้มูล
ช่วยในการเปลีย่นแปลงในอนาคต  

9.5.6.  ช่วยสมาชกิตรวจสอบว่าพวกเขาจะประยุกต์ใช้ทกัษะกบัสถานการณ์
ต่างๆในชวีติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร รวมทัง้ช่วยเสรมิสรา้งแผนปฏบิตักิารเพื่อการเปลีย่นแปลง 

9.5.7.  ช่วยสมาชิกเสริมสร้างกรอบแนวคิดที่ช่วยในการเข้าใจ บูรณการ 
รวบรวมและจดจ าสิง่ทีส่มาชกิไดเ้รยีนรูจ้ากกระบวนการกลุ่ม  



9.5.8.  สรา้งแผนการดแูลเพื่อใหส้มาชกิไดใ้ชต่้อหลงัจากนัน้ 
  กล่าวโดยสรุปขัน้ยุตคิอื ขัน้ที่ผูน้ ากลุ่มสรุปประเดน็ส าคญั ตคีวามและบูรณ

การประสบการณ์ต่างๆที่เกิดขึน้ในกลุ่ม ให้และยอมรบัขอ้มูลย้อนกลบั  สนับสนุน ให้สมาชกิกลุ่ม
ประยกุตใ์ชส้ิง่ทีเ่รยีนรูใ้นกลุ่มไปใชใ้นชวีติประจ าวนั    

9.6. ขัน้การประเมนิและตดิตามผล ( Evaluation and Follow up )  
  ผูน้ ากลุ่มตอ้งพจิารณาปัจจยั 2 ประการทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความส าเรจ็ของกลุ่ม 

คอื (Corey. 2008: 112-113) 
9.6.1.  ประเมินจากกระบวนการกลุ่มและผลลัพธ์ของกลุ่ม  (Evaluating the 

Process and Outcome of a Group ) โดยประเมนิจากความเป็นจรงิที่เกิดขึ้นในกลุ่มและสามารถ
ประเมนิตลอดระยะเวลาการด าเนินการกลุ่ม เพื่อติดตามความก้าวหน้าของสมาชกิรายบุคคลและ
ภาพรวมของกลุ่ม เพื่อช่วยในการปรบัปรงุการวางแผนกลุ่มครัง้ต่อไป  

9.6.2.  การติดตามผล (Follow up Group Session ) เพื่อประเมินผลลัพธ์ของ
กลุ่ม สมาชิกได้เห็นภาพความจรงิของผลกระทบที่กลุ่มมต่ีอตนเองและเพื่อนสมาชิก ได้พูดคุย
เกี่ยวกบัประโยชน์จากการน าสิง่ทีเ่รยีนรูใ้นกลุ่มไปใชใ้นชวีติจรงิ ไดแ้บ่งปันเรื่องราว ปัญหาอุปสรรค 
ความสุข ความส าเรจ็ที่เกดิขึน้กบัชวีติ ในขัน้นี้การให้การสนับสนุนและให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเป็นสิง่มี
คุณค่ามาก 

กล่าวโดยสรุปขัน้การประเมนิและตดิตามผล คอื ขัน้การประเมนิกระบวนการกลุ่ม
และผลลพัธข์องกลุ่มทีเ่กดิขึน้จรงิ  การใหก้ารสนบัสนุนและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั  

กล่าวโดยสรุปขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  ประกอบดว้ย ขัน้เตรยีมกลุ่ม  ขัน้เริม่ต้น 
ขัน้เปลีย่นแปลง ขัน้การท างาน ขัน้ยตุแิละขัน้ประเมนิและตดิตามผล  

 
10.งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ปรึกษากลุ่ม   

รฐัศกัดิ ์รกัสลาม (2557: 38) วจิยัเรื่องการเสรมิสรา้งลกัษณะมุ่งอนาคตของนักเรยีน
วยัรุน่โดยใชร้ปูแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่ม วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาเสรมิสรา้งและประเมนิประสทิธผิล
ของการให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสร้างลกัษณะมุ่งอนาคตของนักเรยีนวยัรุ่น กลุ่มตัวอย่างคือ
นักเรยีนวยัรุ่นในเขตกรุงเทพมหานครชัน้มธัยมปีที ่4 จ านวน 24 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมกลุ่มละ 12  คน ผลการวจิยัพบว่า ลกัษณะมุ่งอนาคตของนักเรยีนกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการให้
ค าปรกึษากลุ่มหลงัการทดลองและหลงัการตดิตามผล เพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดร้บัการให้
การปรกึษากลุ่ม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

อุรปรยี์ เกิดในมงคล (2557: 154) วจิยัเรื่องการศึกษาและเสรมิสร้างรูปแบบการให้
ค าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งความหวงัทางการศึกษาของนักเรยีนวยัรุ่น  วตัถุประสงค์เพื่อศกึษา
ลกัษณะ องค์ประกอบและเสรมิสร้างรูปแบบการให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อ เสรมิสร้างความหวงัทาง
การศึกษาของนักเรยีนวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างคอืนักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรยีนสาระ



วิทยา จ านวน 16  คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 8 คน ผลการวิจยัพบว่า 
นักเรยีนกลุ่มทดลองมผีลคะแนนทางการศึกษาโดยรวมแตกต่างกันอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั.05  นักเรยีนกลุ่มทดลองและนักเรยีนกลุ่มควบคุมมคีวามหวงัทางการศกึษาโดยรวมแตกต่าง
กนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั  .05 ก่อนการทดลองและหลงัการตดิตามผล 

ดวงฤทยั นาสา.(2557: 80) วจิยัเรือ่งผลของการใหค้ าปรกึษากลุ่มทีม่ต่ีอความหยุน่ตวั
ด้านการเรียนของนักศึกษาพยาบาล วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความหยุ่นตัวด้านการเรียนของ
นกัศกึษาพยาบาล และเพื่อเปรยีบเทยีบความหยุ่นตวัดา้นการเรยีนของนักศกึษาพยาบาล ก่อนและ
หลงัการให้ค าปรกึษากลุ่ม กลุ่มตวัอย่าง คอื นักศกึษาพยาบาลที่ได้มาจากการเลอืกกลุ่มตวัอย่าง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเรียนที่มีคะแนนความหยุ่นตัวด้านการเรียน ตัง้แต่
เปอรเ์ซน็ไทลท์ี ่25 ลงมา และสมคัรใจในการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม จานวน 8 คน เครื่องมอืที่
ใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามความหยุ่นตวัดา้นการเรยีนของนักศกึษาพยาบาล ซึง่มคี่าอานาจ
จ าแนกอยูร่ะหว่าง 0.46-0.76 และค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .95 และโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มทีม่ ี
ต่อความหยุ่นตวัดา้นการเรยีนของนักศกึษาพยาบาล  ผลการวจิยัพบว่า นักศกึษาพยาบาลมคีวาม
หยุ่นตวัด้านการเรยีนในภาพรวมอยู่ในระดบัสูง นักศกึษาพยาบาลที่ได้รบัการให้ค าปรกึษากลุ่ม มี
ความหยุน่ตวัทางดา้นการเรยีนเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

วรางคณา รชัตะวรรณ(2554: 253)วจิยัเรื่องการศกึษาและพฒันาการมองโลกในแง่ดี
ของนกัเรยีนวยัรุน่โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่ม วตัถุประสงคเ์พื่อวเิคราะหอ์งคป์ระกอบการมองโลก 
ในแง่ดแีละพฒันาการมองโลกในแง่ดขีองนักเรยีนวยัรุ่นโดยการใหค้ าปรกึษากลุ่ม กลุ่มตวัอย่าง คอื 
นักเรยีนวยัรุ่นที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัมธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 กลุ่มแรกจากการสุ่มตวัอย่างแบบ
หลายขัน้ตอนเพื่อวเิคราะหอ์งคป์ระกอบการมองโลกในแง่ด ีกลุ่ม2 คอื นักเรยีนทีไ่ดค้ะแนนการมอง
โลกในแง่ดตีัง้แต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ี่ 25 ลงมา จ านวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คนเขา้ร่วมการให้
ค าปรกึษากลุ่มและกลุ่มควบคุม 8 คน ไม่ได้เขา้ร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม ผลการวจิยั พบว่า การ
มองโลกในแง่ดขีองวยัรุ่นอยู่ในระดบัสูง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 การมองโลกในแง่ดี
ของนักเรยีนวยัรุ่นโดยรวมและรายองคป์ระกอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและหลงัการตดิตาม
ผล แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัที ่.05 

รอกกา้; และคนอื่นๆ(Roghayeh; et al.  2013: 1782-1784)การศกึษาเรือ่งผลของการ
ให้ค าปรกึษากลุ่มต่อพฒันาการเชื่อในความสามารถของตนด้านการเรยีน วตัถุประสงค์เพื่อศกึษา
การเชื่อในความสามารถของตนดา้นการเรยีน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื แบบสอบถามการเชื่อใน
ความสามารถด้านการเรยีน และการให้ค าปรกึษากลุ่ม กลุ่มตัวอย่าง1 คือ นักเรยีนหญิงระดับ
มธัยมศกึษา จ านวน 150 คน กลุ่มตวัอย่าง 2 จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองได้รบัการให้ค าปรกึษากลุ่ม 10 สปัดาห์ ผลการวิจยั พบว่า การให้ค าปรึกษากลุ่ม
สามารถเสรมิสรา้งการเชื่อในความสามารถของตนดา้นการเรยีน 



นุรูล  (Nurul.  2015: 59-68) การวิจ ัยเรื่องผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มในการ
พัฒนาการเชื่อในความสามารถของตนของวัยรุ่นในสถานเลี้ยงเด็กก าพร้า วัตถุประสงค์เพื่อ
พฒันาการเชื่อในความสามารถของตนเองของตนของวยัรุ่นในสถานเลีย้งเดก็ก าพรา้  กลุ่มตวัอย่าง 
แบ่งกลุ่มทดลองจ านวน14 คน และเป็นกลุ่มควบคุม จ านวน 51 คน  เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั คอื 
แบบวดัการเชื่อในความสามารถของตน ผลการวจิยั พบว่า การเชื่อในความสามารถของตนของ
วยัรุ่นในสถานเลี้ยงเด็กก าพร้าอยู่ในระดบัต ่า และเพิ่มขึ้นอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั  .05 
หลงัจากเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม   
 
เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎี เหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม( Rational Emotive 
Behavior Theory)  

ทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม( Rational Emotional Behavior Therapy) คดิค้นโดย 
อลัเบริต์ เอลลสิ (Albert Ellis) ประมาณปี ค.ศ. 1955 เป็นนักบ าบดัคนแรกทีส่นใจเกี่ยวกบัอทิธพิล
ของความคดิทีม่ผีลต่อพฤตกิรรม ใชช้ื่อเรยีกครัง้แรกว่า Rational Therapy( RT)เพื่อเน้นความส าคญั
ของความคิดที่มีบทบาทส าคัญต่อปัญหาทางอารมณ์  ในปี ค.ศ . 1961 เปลี่ยนเป็น Rational 
Emotive Therapy (RET) และดว้ยความเชื่อทีว่่าทศันคตหิรอืความเชื่อไมส่ามารถเปลีย่นไดเ้พยีงแค่
การพูดเท่านัน้ต้องลงมอืปฏบิตัดิ้วย ในปี ค.ศ. 1993 จงึเปลี่ยนเป็น (Rational Emotive Behavior 
Therapy REBT) (Ellis; & Maclaren. 1998: 10-12; Corey.  2012: 376; Dryden; & Mytton.  1999: 
92) มรีายละเอยีดดงันี้  

 

1. แนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม 
   ทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม ตัง้อยู่บนสมมติฐานว่า ความเชื่อ อารมณ์และ

พฤตกิรรมมคีวามเกี่ยวขอ้งและมคีวามสมัพนัธก์นัเป็นเหตุเป็นผลกนัอย่างมนีัยส าคญั  แนวคดินี้เชื่อ
ว่า ปัญหาไมไ่ดเ้กดิจากเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ แต่เกดิจากความเชื่อต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ต่างหากทีท่ า
ให้เกิดปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม ซึ่งเป็นความเชื่อที่ไรป้ระโยชน์ อลัเบริ์ต เอลลสิ (Albert 
Ellis) เรียกความเชื่อนี้ว่า ความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล(Irrational Beliefs) ท าให้เราคิด รู้สึกและ
ประพฤติแต่สิ่งที่สกดักัน้ความส าเร็จ ตรงข้ามกับความเชื่อที่สมเหตุสมผล(Rational Beliefs) ที่มี
ความยดืหยุ่น ความคดิ ความรู้สกึและพฤตกิรรมในรูปแบบที่ช่วยให้เราประสบความส าเรจ็ตามที่
หวงัไว้ (Dryden; & Mytton.  0111: 10,101) ทัง้นี้ค าว่า “สมเหตุสมผล”ในความหมายของ REBT 
คอืสิง่ทีช่่วยให้บุคคลประสบความส าเรจ็ตามเป้าหมาย เป็นเหตุเป็นผล มคีวามยดืหยุ่น มปีระโยชน์
และสอดคล้องกบัความเป็นจรงิ ขณะที่ค าว่า “ไม่สมเหตุสมผล” คือสิ่งที่ขดัขวางความส าเร็จ ไร้
เหตุผล ไม่ยดืหยุ่น และไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง  (Dryden. 0111: 2-3; Ellis; & Maclaren.  
0112: 19 อ้างอิงจาก Dryden. 1984: 238) REBT จึงไม่ค่อยให้ความส าคัญกับเรื่องราวหรือ
ความรูส้กึในอดตีเพราะเชื่อว่าเป็นผลจากความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผล แต่มุ่งสนใจความคดิและการ



กระท ามากกว่า เชื่อว่าความรู้สึกก่อตวัจากความเชื่อซึ่งมอีิทธิพลต่อการประเมนิคุณค่าและการ
ตีความหมาย ส่งผลต่อพฤติกรรมที่แสดงออก เพื่อตอบสนองต่อเหตุการณ์หรือเรื่องราวนัน้ๆ 
(Corey.  2013: 267-268)   

กล่าวโดยสรุปแนวคิดทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม คือ ความเชื่อ อารมณ์และ
พฤติกรรมมคีวามเกี่ยวข้องและมคีวามสมัพนัธ์กนั เชื่อว่า ความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล(Irrational 
Beliefs) ท าให้เกดิปัญหาทางอารมณ์และพฤตกิรรม ท าใหเ้ราคดิ รูส้กึและประพฤตแิต่สิง่ที่สกดักัน้
ความส าเรจ็ ตรงข้ามกบัความเชื่อที่สมเหตุสมผล(Rational Beliefs)ช่วยให้เราประสบความส าเรจ็
ตามทีห่วงัไว ้

5. เป้าหมายหลกัในการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตผุล อารมณ์ 
พฤติกรรม  
มดีงันี้ (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49)    

2.1.  ช่วยลดปัญหาทางอารมณ์ การท าลายตัวเอง ให้ประสบความส าเร็จและมี
ความสุขมากขึน้ 

2.2. ช่วยให้คิดอย่างสมเหตุสมผล มีความรู้สึกที่ เหมาะสม มีพฤติกรรมที่มี
ประสทิธภิาพและมปีระสทิธผิลต่อการประสบความส าเรจ็ตามเป้าหมาย ช่วยจดัการความรูส้กึทาง
ลบ เช่น ความเศรา้ ความเสยีใจ ความคบัขอ้งใจ ความวติกกงัวล และความรูส้กึไรค้่า 

กล่าวโดยสรุปเป้าหมายหลักในการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ 
พฤตกิรรม คอื ช่วยลดปัญหาทางอารมณ์ ช่วยใหค้ดิอยา่งสมเหตุสมผล 

 
3 ความส าคญัของการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 

   การให้ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมความส าคญั คอื  ช่วยให้
ตระหนักถงึพฤตกิรรมทีไ่ม่สมเหตุสมผลที่ซ่อนอยู่ และหาทางจดัการดว้ยการโต้แยง้กบั พฤตกิรรม
นัน้ ใหค้ดิอยา่งมปีระสทิธภิาพสมเหตุสมผล (Ellis; & MacLaren.  1998: 107; Corey.   2013: 267-
268) ช่วยจดัการสิง่ทีม่ารบกวน ความคดิ อารมณ์ และพฤตกิรรมดว้ยการตรวจสอบ แจกแจงความ
เชื่อความคาดหวงั ทศันคต ิความคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผลและไม่มปีระโยชน์ส่งผลเสยีต่อ อารมณ์และ
พฤติกรรม (The Albert Ellis Institute.  2015: online) เรยีนรู้ทักษะเพื่อใช้แยกแยะและแจกแจง
ความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผลและโต้แยง้กบัมนั เรยีนรูท้ีจ่ะแทนทีค่วามเชื่อที่ไรป้ระสทิธภิาพเหล่านัน้
ดว้ยการคดิทีม่ปีระสทิธภิาพและสมเหตุสมผล ช่วยให้สามารถปรบัเปลี่ยนอารมณ์ที่มต่ีอเหตุการณ์
หรอืเรื่องราวนัน้ๆได้ ปรบัเปลีย่นวธิคีดิใหเ้หมาะสมขึน้ ลดสิง่รบกวนอารมณ์ใหม้ปีฏกิริยิาตอบสนอง
ทางอารมณ์น้อยลง เช่นรูส้กึเศร้า เสยีใจ ผดิหวงั มากกว่ารู้สกึกระวนกระวายใจ กดดนั หรอืรูส้กึ
ละอาย รูส้กึเศรา้ไดแ้ต่ไมห่ดหู่หยดุต าหนิตวัเองและผูอ้ื่นและเรยีนรูท้ีจ่ะพอใจและยอมรบัตนเองอยา่ง
ไม่มเีงื่อนไข (Corey.   2013; Corey.  2013: 267-269 อ้างอิงจาก Ellis; & Blau.  1998; Ellis; & 
Harpe.  1997)ให้สามารถจดัการกบัปัญหา ขา้มผ่านอุปสรรคและประสบความส าเรจ็ตามเป้าหมาย 



(The Albert Ellis Institute.  2015: online) ท าให้สุขภาพจติดี ยดืหยุ่นไม่สุดโต่งจนเกินไป เข้าใจ
ตวัเอง เขา้ใจสงัคม และมคีวามอดทนต่อความไม่แน่นอน (Dryden.  2009: 7) หวัใจส าคญัของการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแนวคิดทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม คือการโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่
สมเหตุสมผล (Banks.  2011: 392) โดยให้ความส าคญักับการคิดและการกระท าที่ยดืหยุ่นและ
ดัดแปลงได้ ช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ว่าตนสร้างแนวคิดที่ผิดเพี้ยนขึ้นอย่างไรและสามารถ
เปลี่ยนแปลงได้อย่างไร (Ellis & MacLaren. 1998: 15 อ้างอิงจาก Dryden.  1995; Ellis.  1994, 
1996; Ellis; & dryden.  1975; Elllis; et al.  1998) ไมเ่พยีงแค่โตแ้ยง้กบัความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล 
แต่ยงัเปลีย่นพืน้ฐานความคดิเชงิลบใหก้ลายเป็นคนทีส่มเหตุสมผลและคดิบวก เป็นคนมองโลกในแง่
ด ีสามารถใชบ้ าบดัไดก้บับุคคลทุกประเภท แมจ้ะมพีืน้ฐานต่างกนั ทัง้ทางศาสนาและวฒันธรรมหรอื
อื่นๆ ผู้ให้ค าปรึกษาแบบ REBT จึงต้องยอมรบัความเป็นตัวตนของผู้รบัค าปรึกษาอย่างไม่มี
เงื่อนไข (Ellis; & MacLaren. 1998: 15-18) ช่วยใหบุ้คคลโต้แยง้กบัความรูส้กึและพฤตกิรรมเชงิลบ 
ให้คดิและแสดงออกบนพื้นฐานความเป็นจรงิ เปลีย่นกระบวนการคดิและพฤตกิรรม สามารถใช้ได้
กบัคนทุกวยัเพื่อจดัการและลดระดบัความวติกกงัวล ความหดหู่ ความใจรอ้น ความสมบูรณ์แบบ 
ความบกพร่องทางการเรยีนรูแ้ละผลการเรยีน เป็นตน้ (Banks.  2011: 384-385 อา้งองิจาก Ellis; & 
Harper.  1975; Ellis.  2003; Ellis; & Wilde.  2002; Hajzler; & Bernard.  1991)  

กล่าวโดยสรุปความส าคัญของการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ 
พฤติกรรม คือ ช่วยให้ตระหนักถึงพฤติกรรมที่ไม่สมเหตุสมผล จดัการสิ่งที่มารบกวน ความคิด 
อารมณ์ และพฤตกิรรม ปรบัเปลีย่นวธิคีดิใหเ้หมาะสมขึน้ ใหส้ามารถจดัการกบัปัญหา อุปสรรค ท า
ใหสุ้ขภาพจติด ี  

 
4  เทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม  

    REBT เป็นการผสมผสานเทคนิคจากหลากหลายทฤษฎ ีเช่น กลไกการป้องการตนเอง
ของ ฟรอยด ์(Freudians) การยอมรบัอย่างไมม่เีงื่อนไขของโรเจอร ์(Rogers) และการกระตุ้นใหเ้กดิ
การเปลี่ยนแปลงของแอดเลอร์ (Adlerians) เป็นต้น ด้วยการบูรณการเทคนิคทางองค์ประกอบ
ความคดิ อารมณ์และพฤตกิรรม เพื่อช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเหน็ความส าคญัของความเกี่ยวขอ้งและ
ผลกระทบของความคิด อารมณ์และพฤติกรรม (Ellis; & Maclaren.  1998: 5-6) ท าให้การ
เปลีย่นแปลงมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ ( Dryden; & Mytton.  1999: 120) ดว้ยเทคนิคดงันี้  

4.1. เทคนิคทางความคิด (Cognitive Techniques) มวีตัถุประสงค์หลกั คือ ท้าทาย
และแทนทีค่วามคดิทีไ่มส่มเหตุสมผล (Ellis &MacLaren.  1998: 74) ดว้ยวธิกีารดงันี้ 

4.1.1. ABCs ของ REBT( The ABCs of REBT)  
อลัเบริต์ เอลลสิ (Albert Ellis) ใช้ตวัแบบ ABCs ในการอธบิายว่า ความเชื่อเป็น

ต้นเหตุของการตอบสนองทางอารมณ์และพฤตกิรรมโดย แทนที่ A ด้วยเหตุการณ์เชงิลบทีเ่กดิขึน้
จรงิหรอืเหตุการณ์ทีต่คีวามหมายเอง  B แทน ความเชื่อทีส่มเหตุสมผลยดืหยุ่นได ้หรอืความเชื่อยดึ



ติด ตายตวัไม่สมเหตุสมผล ในรูปของ ต้อง(must )ควรจะ(should) น่าจะ(have to) การยดึติดกับ
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลมแีนวโน้มที่จะแสดงพฤติกรรมที่ไม่สมเหตุสมผล ตีความเหตุการณ์
เลวรา้ยเกนิกว่าทีเ่ป็นจรงิ  ยอมรบัไมได ้ไมพ่อใจทุกสิง่แมแ้ต่ตวัเองท าใหไ้มม่คีวามสุข ขณะทีค่วาม
เชื่อแบบสมเหตุสมผลจะเป็นเพียงความปรารถนา ความต้องการ ความหวงั ( desires, wishes , 
wants) จะไม่ยดึตดิหรอืสุดโต่ง จะยอมรบัได ้และ C คอือารมณ์ พฤตกิรรมหรอืความคดิเกี่ยวกบั A 
โดยอธบิายความสมัพนัธ์ของความคดิ อารมณ์ พฤติกรรม ตามแสดงในตาราง 1 ดงันี้ (Dryden.  
1999: 8 อา้งองิจาก Ellis. 1994; Dryden; & Mytton.  1999: 107-111) 
 
ตาราง 1 อธบิายความสมัพนัธข์องความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรม 
 

A B C 

เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 
ความคดิ ความเชื่อ 

ต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 
ผลลพัธห์ลงัจากการประเมนิ
ตดัสนิเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

ภายนอก/ภายใน 
เช่นความคดิ 

สมเหตุสมผล ไมส่มเหตุสมผล อารมณ์/ พฤตกิรรม/ ความคดิ 

  
จากตาราง 1 อธบิายไดว้่า เมือ่เกดิเหตุการณ์ (A) บุคคลใชค้วามเชื่อ(B)ประเมนิตดัสนิสิง่ที่

เกดิขึน้ เป็นผลให้แสดงอารมณ์หรอืพฤตกิรรม(C) โดยสามารถอธบิายรายละเอยีดในต าแหน่ง A B 
C ดงัแสดงในตาราง 2 ดงันี้ 

 
 ตาราง 2 อธบิายรายละเอยีดต าแหน่ง  A B C  
 

A B C 

เกดิเหตุการณ์ขึน้ 
ความคดิ ความเชื่อ 

การประเมนิหรอืใหคุ้ณค่า 
ต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

ผลลพัธ ์
จากประเมนิ 

ตดัสนิเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

อธบิาย(Description)  เหตุการณ์
ตามทีเ่กดิขึน้จรงิ โดยไมม่กีาร

แต่งเตมิใดๆ 
ซึง่อาจจะอธบิายถูกหรอืผดิได ้

สมเหตุสมผล 
มคีวามยดืหยุ่นแสดงออกถงึความพงึ
พอใจ ความชอบ ความปรารถนา 
ความตอ้งการ สอดคลอ้งตามความ
เป็นจรงิ ความคดิเป็นเหตุเป็นผลกนั 
ช่วยใหบุ้คคลประสบความส าเรจ็ตาม

เป้าหมาย 

อารมณ์ (Emotion) 
ความรูส้กึทีเ่กดิจากความเชื่อ 

 



ตคีวาม ( Interpretations) 
เพิม่ความคดิของตนเองเขา้ไปใน

เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

ไม่สมเหตุสมผล 
เขม้งวด ดนัทุรงั แสดงออกดว้ยค าว่า  

“ตอ้ง” “ควรจะ” “น่าจะ” 
ไม่สอดคลอ้งตามความเป็นจรงิ 
ความคดิไม่เป็นเหตุเป็นผลกนั 

มกัแทรกแซงการประสบความส าเรจ็
ของบุคคล 

พฤตกิรรม  (Behavior) 
พฤตกิรรมทีเ่กดิจากความเชื่อ 

 

แทรกแซง ( Interference) แทรก
อารมณ์ของตนเองเขา้ไปใน

เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

ความคดิ(Thinking) 
ความคดิทีเ่กดิจากความเชื่อ 

 
จากตาราง 2 อธบิายได้ว่า เมื่อเกดิเหตุการณ์ขึ้น บุคคลสามารถเลอืกอธบิายเหตุการณ์

ตามที่เกิดขึ้นจริง ตีความเพิ่มความคิดของตนเอง หรือแทรกแซงอารมณ์ของตนเองเข้าไปใน
เหตุการณ์ที่เกิดขึน้ ด้วยการคดิ ประเมนิหรอืให้คุณค่าต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ อย่างสมเหตุสมผล 
หรอืไม่สมเหตุสมผล ส่งผลต่ออารมณ์ พฤตกิรรม ความคดิ ซึ่งเป็นผลลพัธ์จากการประเมนิตดัสนิ
เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ ดงัแสดงตวัอย่างเหตุการณ์แสดงความสมัพนัธข์อง A B C ดงัแสดงในตาราง 3 
ดงันี้ 
 
ตาราง 3  แสดงตวัอยา่งเหตุการณ์แสดงความสมัพนัธข์อง A B C 
 

A B C 

เกดิเหตุการณ์ขึน้ 
ความคดิ ความเชื่อ 

การประเมนิหรอืใหคุ้ณค่า 
ต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

ผลลพัธ ์
จากประเมนิ 

ตดัสนิเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

ชายหนุ่มมองหญงิสาวทีต่น
แอบหลงรกัยนือยูต่รงหน้า

ต่าง 

สมเหตุสมผล 
ผมอยากใหเ้ธอชอบผม 

แต่เธอไมจ่ าเป็นตอ้งชอบผมกไ็ด้ 
ถา้เธอไมช่อบผมคงรูส้กึแย่ 
แต่กไ็มไ่ดถ้งึกบัเลวรา้ย 

ผมรูส้กึเสยีใจ 
ออกจากหอ้ง 

สงสยัว่าท าไมเธอไมช่อบผม 
ผมอาจจะเขา้ใจผดิเอง 

อธบิาย ( Description) 
เธอยนืหนัหลงัใหผ้ม 

ไมส่มเหตุสมผล 
ผมอยากใหเ้ธอชอบผม 
ดงันัน้เธอตอ้งชอบผม 
ถา้เธอไมช่อบผม 

ผมคงรูส้กึแยแ่ละทนไมไ่ด้ 

รูส้กึหดหู่ 
กลบับา้นและนัง่อยูใ่นหอ้งทัง้

วนัโดยไม่ท าอะไร 
คดิว่าหญงิสาวไมช่อบเขา ไม่

มใีครชอบเขา 

ตคีวาม ( Interpretations) 
เธอมองออกไปขา้งนอก 
แทรกแซง ( Interference) 

เธอไมช่อบผม 
  



 จากตาราง 3 อธบิายไดว้่า ชายหนุ่มมองหญงิสาวทีต่นแอบหลงรกัยนือยู่ตรงหน้าต่าง เขา
สามารถเลอืกทีจ่ะ อธบิายว่า “เธอยนืหนัหลงัใหผ้ม” ตคีวามว่า “เธอมองออกไปขา้งนอก” หรอื แทรก
อารมณ์ของตนว่า “เธอไม่ชอบผม” และคิดแบบสมเหตุสมผล เขาอยากให้เธอชอบ แต่เธอไม่
จ าเป็นต้องชอบกไ็ด้ ถ้าเธอไม่ชอบเขาคงรูส้กึแย่ แต่กไ็ม่ไดถ้งึกบัเลวรา้ย ผลจากความคดิท าใหเ้ขา
รูส้กึเสยีใจบา้งและเดนิออกจากหอ้งไป  
 ในทางตรงกนัขา้มเมือ่เขาคดิไมส่มเหตุสมผล เขาอยากใหเ้ธอชอบ เธอตอ้งชอบเขา ถา้เธอ
ไมช่อบเขาคงรูส้กึแยแ่ละทนไม่ได ้ ไมม่กีฎใดในโลกนี้บอกว่าหญงิสาวตอ้งชอบเขา ความคดิของเขา
จึงไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง เอลลิสเรียกการคิดแบบไม่สมเหตุสมผลนี้ว่า “mustubatory” 
แบ่งเป็น 3 ประเภทหลกัๆคอื 

1)  “I must” เรยีกรอ้งเพื่อตวัเอง เช่น “ฉนัตอ้งเรยีนเก่งถ้าฉนัเรยีนไมเ่ก่ง คง
ไมม่ใีครรกัฉนั”  ความคดิเช่นน้ีมกัก่อใหเ้กดิความวติกกงัวล ความละอาย  

2) “You must” เรยีกรอ้งจากคนอื่น เช่น “คุณตอ้งท าดกีบัฉนั ฉนัรบัไมไ่ดถ้า้
คุณไมท่ าดกีบัฉนั คุณเป็นคนแย่มาก” คดิเช่นนี้มกัท าใหโ้กรธ เจบ็ใจ  

3)  “I want them to…” เรยีกรอ้งต่อทุกสิง่รอบตวัเช่น ”ถา้พวกเขาไมอ่ยูท่ีน่ี่
ตอนน้ี พวกเขาเป็นคนแย่มาก ไมย่ตุธิรรมกบัฉนัเลย” ความคดิเช่นน้ีท าใหรู้ส้กึสงสารตวัเองและเจบ็
ใจ 

4.1.2.  การโต้แย้งกบัความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs) 
เป็นวธิกีารเผชญิและท้าทายกบัความเชื่อ ช่วยให้เขา้ใจว่าความเชื่อแบบไม่สมเหตุสมผลคอืกลไก
ลการป้องกนัตวัเองรปูแบบหนึ่งที่ไม่สอดคล้องกบัความเป็นจรงิ ขณะเดยีวกนัก็ส่งเสรมิใหค้ดิอย่าง
สมเหตุสมผลสอดคล้องกบัสิง่ที่เป็นอยู่จรงิ (Dryden. 1999:  31; Banks.  2011: 388 อ้างอิงจาก 
Ellis. 1980, 1991; Dryden; & Mytton.  1999: 125) เรยีนรู้วธิ ีการตรวจสอบ ปรบัปรุงและแก้ไข
ความรู้สึก การให้คุณค่าเจตคติที่มีต่อตนเองและผู้อื่นโดยมุ่งความสนใจที่การโต้แย้งความไม่
สมเหตุสมผล ความสอดคล้องเชื่อมโยงกนัอย่างสมเหตุสมผล  (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49 
อ้างอิงจาก Corey.  2004: 403-410) สามารถแยกแยะ โต้แย้งและแทนที่ความคิดที่สุดโต่งไม่
ยดืหยุน่ทีท่ าใหเ้กดิปัญหาได ้ประเมนิประโยชน์และความสามารถพืน้ฐานในการคดิและเปลีย่นวธิคีดิ
ใหม่แทนความคดิเดมิๆทีม่กัก่อปัญหา (Ellis; & MacLaren. 0112:  52  อ้างองิจาก Barnard.  1991) 
ด้วยวิธีการ การสอนให้เข้าใจความสมัพนัธ์ของเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม และความแตกต่าง
ระหว่างความเชื่อแบบสมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล(Didactic)การถามให้คดิ ให้เห็นภาพรวม 
ช่วยใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในระยะยาว (Socretic)การเปรยีบเทยีบ อุปมาอุปไมย (Metaphorical)ใช้
อารมณ์ขนัเพื่อช่วยใหเ้หน็ภาพปัญหางา่ยขึน้ เพื่อหาเหตุผล ตรวจสอบความสมเหตุสมผลของความ
เชื่อ (Logical)และการหาหลกัฐานแสดงใหเ้หน็ว่าความเชื่อไม่ไดส้อดคลอ้งกบัความจรงิทีป่รากฎอยู่ 
ไม่มีหลักฐานสนับสนุนความเชื่อ (Empirical) ให้เห็นผล เชิงลบของการยึดติดกับความเชื่อไม่
สมเหตุสมผล(Pragmatic) ดว้ยค าถามเช่น คดิแบบน้ีแลว้ช่วยใหรู้ส้กึดขีึน้ไหม (Ellis.  2000: I-9-10) 



4.1.3. เทคนิคการพดูกบัตนเองอย่างสมเหตุสมผล (Rational Coping Statement) 
การพูดเผชิญกับความรู้สึกอย่างสมเหตุสมผลเพื่อโต้แย้งและแก้ไขความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล          
(พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49 อ้างองิจาก Corey.  2004: 403-410) เรยีนรูว้่าการพูดกบัตนเอง
อย่างไม่สมเหตุสมผลจะส่งผลเสียอย่างไร และการเปลี่ยนความคิดความเชื่อให้สมเหตุสมผล มี
ประสทิธภิาพดกีว่าอย่างไร  เช่น “ฉันจะท างานชิ้นนี้ให้ส าเรจ็ แต่ถ้าไม่ส าเรจ็ก็ไม่ได้ท าให้ฉันต้อง
กลายเป็นคนล้มเหลว” (Corey. 2012:  383; Ellis; & MacLaren. 1998: 67; Corey. 2012:  383) 
หรอื “ฉันอยากใหเ้ขารกัฉันแต่กไ็ม่จ าเป็นทีทุ่กอย่างต้องเป็นไปตามทีฉ่ันต้องการ”  “ฉันไม่ชอบสิง่ที่
เขาท ากบัฉันแต่ท าไงไดน้ัน่เป็นนิสยัของเขา ฉันไม่ชอบนิสยัเขาเป็นเรื่องของฉัน  เขาจะมนีิสยัยงัไง
เป็นเรื่องของเขา” คอืการโต้แยง้กบัความคดิทีบ่ดิเบีย้วของตวัเอง ช่วยลดอารมณ์ทีบ่ดิเบี้ยว (Ellis.  
2000: I-44) 

4.1.4. การให้ความรู้เชงิจติวทิยา(Psycho educational methods) การให้ความรู้
พื้นฐานที่เกี่ยวข้องกับปัญหาของสมาชิกกลุ่มเพื่อสมาชิกจะได้เกิดทักษะและสามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ได้  ด้วยการดูวดิโีอ  อ่านหนังสอื ฟังค าบรรยายที่มปีระโยชน์และเกี่ยวขอ้งจะช่วยให้
สมาชิกเข้าใจปัญหาของพวกเขาและเปลี่ยนแปลงปฏิกิรยิาที่ไม่เหมาะสมได้มาก(Corey. 2012:  
383; Ellis; & MacLaren. 1998: 71) 

4.1.5. ก า ร ถ ามแ บบ โ ซ เ ค ร ติ ค  (Socratic Questioning) ก า ร ถ ามที่ ร ะ บุ
เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกบัความคดิ ความรูส้กึที่ท าใหเ้กดิปัญหา ช่วยใหส้ามารถคดิแยกแยะและโต้แยง้
กบัความคดิที่ไม่สมเหตุสมผลไดเ้อง ช่วยให้สามารถเชื่อมโยงความคดิเขา้กบัปัญหาของตนได้เอง
เกดิการเปลีย่นแปลงในระยะยาว (Ellis; & MacLaren.  1998: 59; Dryden; & Mytton.  1999. 121) 

4.1.6. การแก้ไขปัญหาทางด้านความคดิระหว่างบุคคล(Interpersonal Cognitive 
problem solving ) ดว้ยการสอนการแก้ปัญหาทางองค์ประกอบความคดิระหว่างบุคคลที่เกดิขึน้ใน
ชีวิตประจ าวัน เช่นปัญหาระหว่างเด็กกับพ่อแม่ (พัชราภรณ์ ศรีสวัสด์.  2558: 50 อ้างอิงจาก 
Thomson.  2003: 300)  

4.1.7. ตัวแบบ(Modeling) เพื่อให้สมาชิกทบทวนความคิดของตนด้วยวิธีการ
เลียนแบบบุคคลที่ตนชื่นชอบและทบทวนความคิดที่แตกต่างกันระหว่างสมาชิกกับบุคคลที่ตน
เลยีนแบบ (Ellis & MacLaren.  0112:  51) 

4.1.8. ให้การบ้านด้านการคดิ (Cognitive Homework) เพื่อให้สมาชกิได้ฝึกการ
ใชค้วามคดิแบบสมเหตุสมผล ดว้ยการมอบหมายการบา้นใชค้วามคดิแกปั้ญหาในชวีติประจ าวนัดว้ย
ทฤษฎ ีABCs ด้วยการระบุปัญหาและเขยีนรายการแจกแจงความคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผล โต้แยง้และ
พูดกบัตวัเองอย่างสมเหตุสมผล (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49 อ้างองิจาก Corey.  2004: 403-
410; Ellis; & MacLaren.  0112: 91) 

4.1.9. การมองมุมใหม่(Reframing) เพื่อให้สมาชกิมองปัญหาในภาพรวม มอง
แงม่มุดดีทีีอ่ยูใ่นปัญหาดว้ยเพื่อทีจ่ะหาทางแกไ้ขไดอ้ย่างเหมาะสม (Ellis; & MacLaren. 1998: 72) 



 REBTมุง่เน้นเทคนิคทางความคดิเนื่องจากการเปลีย่นวธิคีดิเป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพ
มากที่สุดที่จะท าให้อารมณ์และพฤติกรรมเปลี่ยน (Ellis; & MacLaren. 0112: 74; Corey.  2003: 
273) 

4.2. เทคนิคทางอารมณ์ (Emotive Techniques) เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้โต้แย้งกับ
ความคดิที่ไม่สมเหตุสมผลและเขา้ถงึอารมณ์ทัง้ดแีละไม่ดขีองตน(Dryden; & Mytton.  1999: 128; 
Corey.  2012: 384) 

4.2.1. การยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไข (Unconditional Acceptance) การยอมรบั
อย่างแทจ้รงิโดยไม่มเีงือ่นไขท าใหเ้กิดการยอมรบัในความเป็นบุคคล ยอมรบัตนเองและยอมรบัผูอ้ื่น
อย่างไม่มีเงื่อนไข (Ellis; & MacLaren. 1998: 85; พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ.์  2558: 50 อ้างอิงจาก 
Corey.  2004: 403-410) 

4.2.2. การจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล(Rational Emotive Imagery)  ด้วยการ
จนิตนาการและฝึกทีจ่ะเสรมิสรา้งการใชอ้ารมณ์อย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์นัน้เพื่อท าใหเ้กดิการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ให้สามารถแยกแยะอารมณ์ที่เหมาะสมและสมเหตุสมผล ได้ส ารวจ
ประสบการณ์และวธิกีารจดัการปัญหาทีเ่หมาะกบัตนเองและฝึกใชก้ารจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล
(Ellis; & MacLaren.  1998: 75;  พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49 อ้างองิจาก Corey.  2004: 403-
410) จนิตนาการเรือ่งทีเ่กดิขึน้จรงิเท่านัน้ ไม่ต้องตคีวามใดๆไม่ตอ้งหาเหตุผลดดีเีพื่อมาลบลา้งสิง่ที่
เกดิขึน้แต่อยู่กบัความรูส้กึนัน้จรงิๆ ด้วยวธิกีาร คดิถงึเรื่องเลวรา้ย อยู่กบัความรูส้กึนัน้โดยไม่ต้อง
ตคีวามใดๆ จดัการกบัความรูส้กึนัน้กระทัง่เกดิความรูส้กึใหมท่ีเ่หมาะสม (Ellis.  2000: II-8) 

4.2.3. การใช้อารมณ์ขนั(Use of Humor) ช่วยให้ผ่อนคลายและได้ทบทวนความ
เชื่อหรอืพฤตกิรรมบางอย่างของตนทีน่่าตลกขบขนัไม่สมเหตุสมผล กระทัง่น าไปสู่การเปลีย่นแปลง 
แต่ถ้าใช้เทคนิคนี้เร็วเกินไปหรอืไม่เหมาะสมอาจเกิดความไม่ไว้วางใจกัน   (Ellis; & MacLaren.  
1998: 81; พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49 อา้งองิจาก Corey.  2004: 403-410) 

4.2.4. การฝึกเผชิญกับความอาย (Shame Attacking Exercises)เพื่อฝึกความ
เชื่อในสิ่งที่ก าลงัท าและฝึกการยอมรบัในตนเอง ด้วยการท าพฤติกรรมบางอย่างที่น่าอายในที่
สาธารณะ อาจจะรูส้กึไม่สบายใจในระยะแรกและพบว่าในทีสุ่ดจะทนและยอมรบัตวัเองได้  แสดงให้
เหน็ว่าพฤตกิรรมไม่ไดเ้ป็นสาเหตุของความรูส้กึแต่เป็นความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผลที่ยดึถอืเกี่ยวกบั
พฤตกิรรมนัน้ และมกัแสดงออกมาในลกัษณะของความรูส้กึอาย วติกกงัวล กดดนั (Corey.  2102:  
384; พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 49 อา้งองิจาก Corey.  2004: 403-410) 

4.2.5. การแสดงบทบาทสมมติ(Role Playing) ใหม้ปีระสบการณ์ในการเผชญิกบั
ความรูส้กึ ดว้ยการแสดงความรูส้กึต่างๆ เช่น ความรูส้กึกลวั เป็นต้น ช่วยใหป้รบัความคดิ อารมณ์ 
และพฤตกิรรมพรอ้มทัง้มโีอกาสปลดปล่อยอารมณ์และเรยีนรูพ้ฤตกิรรมใหม่  (Corey. 2012:  385;          
พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 51 อา้งองิจาก Corey.  2004: 403-410) 



4.3. เทคนิคทางพฤติกรรม(Behavior  Techniques) เพื่ อ ให้สมาชิกจัดการกับ
พฤตกิรรมของตนไดอ้ยา่งเหมาะสม มเีทคนิคดงันี้  

4.3.1. การมอบหมายงานให้ท า (Homework Assignment) ช่วยให้ได้ฝึกทกัษะ
ใหม่นอกเวลาและนอกกลุ่มบ าบดัด้วยการมอบหมายงานที่เกี่ยวขอ้งกบัพฤตกิรรมที่สามารถน าไป
ปฏบิตัใินชวีติจรงิเป็นสิง่จ าและมคีุณค่า เช่น คนทีก่ลวัการขึน้- ลง ดว้ยบนัไดเลื่อน จะกลวัลดลงดว้ย
การขึ้น - ลงบนัไดเลื่อน วนัละหลายๆรอบ รวมทัง้การฝึกท าสิ่งใหม่ที่ยากขึ้น ด้วยวธิีนี้จงึเข้าใจ
รปูแบบพฤตกิรรมทีฝั่งแน่นไดอ้ยา่งลกึซึง้  (Corey. 2003: 276) 

4.3.2. การเสรมิแรงและการลงโทษ (Reinforcement and  Penalties ) เพื่อช่วย
ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงดว้ยการเสรมิแรงตนเอง เช่น ได้ทานอาหาร ดูภาพยนตรท์ีช่ ื่นชอบหลงัจาก
ไดป้ฏบิตังิานทีไ่ดร้บัมอบหมายและถูกลงโทษเมื่อไม่ปฏบิตังิานที่ไดร้บัมอบหมายหรอืเมื่อไม่รกัษา
สญัญาที่ให้ไว้โดยให้สมาชกิเป็นผู้ก าหนดโทษให้ตวัเอง (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 51. อ้างอิง
จาก Corey.  2004: 403-410) 

4.3.3. การฝึกทกัษะ (Skills Training) เรยีนรูท้กัษะทีต่นขาดไป เช่น ทกัษะการใช้
เครือ่งมอืเทคโนโลยใีหม่ๆ  หรอืทกัษะทางสงัคมอื่นๆ เพื่อเพิม่ความเชื่อมัน่ในตนเองมากขึน้   ช่วยให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ชดัเจนขึ้น (Ellis; & MacLaren.  0112: 100; พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 
51. อา้งองิจาก Corey.  2004: 403-410) 

4.3.4. การแสดงออกอย่างสมเหตุสมผล ( Acting on Rational Beliefs)เพื่อเปิด
โอกาสให้สมาชกิได้ฝึกแสดงและเคยชนิต่อความเป็นคนสมเหตุสมผล (Ellis; & MacLaren.  1998: 
104)  
 กล่าวโดยสรุปเทคนิคการให้ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม 
ประกอบดว้ย เทคนิคทางความคดิ เทคนิคทางอารมณ์ และเทคนิคทางพฤตกิรรม  
ดงัแสดงในตาราง 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ตาราง 4  สรุปเทคนิคการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
 

เทคนิคการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 

เทคนิคทางความคดิ 
(Cognitive Techniques) 

เทคนิคทางอารมณ์ 
(Emotive Techniques) 

เทคนิคทางพฤตกิรรม 
( Behavior  Techniques) 

ABCs ของ REBT 
( The ABCs of REBT) 

การยอมรบัอยา่งไมม่เีงือ่นไข 
(Unconditional Acceptance) 

การมอบหมายงานใหท้ า 
(Homework Assignment) 

การโตแ้ยง้กบัความเชื่อ 
ทีไ่มส่มเหตุสมผล 

( Disputing Irrational 
Beliefs) 

การจนิตนาการอารมณ์ 
เชงิเหตุผล 

(Rational Emotive Imagery) 

การเสรมิแรงและการลงโทษ 
(Reinforcement and  

Penalties ) 

การพดูกบัตนเอง 
อยา่งสมเหตุสมผล 
(Rational Coping 

Statement) 

การใชอ้ารมณ์ขนั 
(Use of Humor) 

การฝึกทกัษะ 
 ( Skills Training) 

เทคนิคทางความคดิ 
(Cognitive Techniques) 

เทคนิคทางอารมณ์ 
(Emotive Techniques) 

เทคนิคทางพฤตกิรรม 
( Behavior  Techniques) 

การใหค้วามรูเ้ชงิจติวทิยา 
( Psycho educational 

methods) 

การฝึกเผชญิกบัความอาย 
(Shame Attacking Exercises) 

การแสดงออกอยา่ง
สมเหตุสมผล ( Acting on 

Rational Beliefs) 
การถามแบบโซเครตคิ 
(Socratic Questioning) 

การแสดงบทบาทสมมต ิ
(Role Playing) 

 

การแกไ้ขปัญหาทางดา้น
ความคดิระหว่างบุคคล 

(Interpersonal Cognitive 
problem solving ) 

  

ตวัแบบ 
 (Modeling) 

  

ใหก้ารบา้นดา้นการคดิ 
(Cognitive Homework) 

  

การมองมุมใหม่ 
(Reframing) 

  

 



5. ขัน้ตอนในการให้ค าปรึกษาแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 
  ขัน้ตอนในการให้ค าปรกึษาแนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรมมรีายละเอียดดงันี้ 

(Dryden. 1999: 29,80)  
5.1. ขัน้เริม่ตน้ (Beginning Stage) 

5.1.1. เริม่ดว้ยการทกัทายสรา้งสมัพนัธภาพความคุน้เคย เช่นถามความคาดหวงั
ในการเขา้รบัการใหค้ าปรกึษา สิง่ทีท่ าใหส้มาชกิกงัวล 

5.1.2. ก าหนดเป้าหมายเชิงบวกที่ต้องการเปลี่ยนแปลงและสามารถท าได้จรงิ 
ผูใ้ห้ค าปรกึต้องสรา้งความน่าเชื่อถอื ความวางใจรบัฟังเรื่องราวของผูร้บัค าปรกึษาอย่างเขา้ใจและ
ยอมรบัอยา่งไมม่เีงือ่นไข  

5.1.3. สอนABCs ของREBT โดยใช้เทคนิคSocratic dialogueเพื่อตรวจสอบ
ความก้าวหน้าและกระตุ้นให้เกดิประสทิธภิาพมากที่สุด และDidactic Teaching ให้เขา้ใจว่าปัญหา
ทางอารมณ์ส่วนใหญ่เกดิจากความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล จงึมุง่เน้นแกไ้ขความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผล
ดว้ยการตัง้ค าถามกบัสิง่ทีต่นเชื่ออยู่ แยกความแตกต่างระหว่างความคดิความเชื่อทีส่มเหตุสมผลกบั
ไม่สมเหตุสมผล ฝึกปฏิบตัิซ ้าๆจนเข้าใจอย่างลึกซึ้งก่อนที่จะน าไปปรบัใช้ในชีวิตจรงิ  (Dryden. 
1999: 29,80 ) 

เมื่อจบขัน้เริม่ต้นกลุ่มผูร้บัค าปรกึษาต้องเรยีนรูว้่าปัญหาทางอารมณ์ส่วนใหญ่เกดิจาก
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลและมวีธิป้ีองกนัความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลซึ่งเป็นพื้นฐานของปัญหาที่
แท้จรงิ รูจ้กัวธิกีารตัง้ค าถามกบัความเชื่อด้วยเหตุผล  การให้การบ้าน( Homework Assignment)
เกีย่วกบัABCs ของREBTจะช่วยใหส้ิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นขัน้นี้แขง็แกรง่ขึน้ 

กล่าวโดยสรุปขัน้เริม่ต้น คอื ขัน้การสร้างสมัพนัธภาพ ก าหนดเป้าหมาย และสอน
ABCs 

5.2. ขัน้กลาง(Middle Stage) จุดประสงคห์ลกัในขัน้นี้เพื่อกระตุ้นใหผู้้รบัค าปรกึษาใช้
วธิคีดิแบบสมเหตุสมผลให้มากขึน้ด้วยการใช้เทคนิคหลากหลาย เช่น การจนิตนาการอารมณ์เชงิ
เหตุผล (Rational Emotive Imagery)เพื่อใหซ้มึซบัความมเีหตุผล ดว้ยวธิกีาร 

5.2.1. คน้หาปัญหาทีแ่ทจ้รงิ 
5.2.2. ตรวจสอบและจดัการกบัความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผลดว้ย ABCs ของREBT 
5.2.3. กระตุ้นใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง ดว้ยการใชเ้ทคนิคทีห่ลากหลาย ทัง้เทคนิค

ทางความคดิ อารมณ์ และพฤตกิรรม  
ทัง้นี้อุปสรรคทีเ่กดิในขัน้น้ีคอืการขาดความอดทนซึง่เป็นธรรมชาตขิองการต่อตา้นการ

เปลีย่นแปลง จงึจ าเป็นต้องกระตุ้นให้ก าลงัใจหรอืแก้ไขความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลของการไม่ยอม
เปลีย่นแปลง 

กล่าวโดยสรปุขัน้กลาง คอืขัน้การคน้หาปัญหาทีแ่ทจ้รงิ ตรวจสอบและจดัการกบัความ
เชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล กระตุน้ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง 



5.3. ขัน้ยุต ิ(Final Stage) เมื่อผูร้บัการใหค้ าปรกึษาเกดิการเปลีย่นแปลงอยา่งเหน็ได้
ชดั ควรกระตุน้ใหน้ าสิง่ทีเ่รยีนรูไ้ปใชแ้กปั้ญหาอื่นอย่างสมเหตุสมผลต่อไป 

กล่าวโดยสรุปขัน้ยุติ คอืขัน้ที่เกดิการเปลี่ยนแปลงและกระตุ้นให้น าสิง่ที่เรยีนรู้ไปใช้
แกปั้ญหาอื่นอยา่งสมเหตุสมผล 

กล่าวโดยสรุปขัน้ตอนในการให้ค าปรึกษาแนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม 
ประกอบดว้ย ขัน้เริม่ตน้ ขัน้กลาง และขัน้ยตุ ิ ดงัแสดงในตาราง 5 ดงันี้ 

 
 ตาราง 5  สรปุขัน้ตอนในการใหค้ าปรกึษาแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
 

ขัน้ตอน รายละเอยีด 

ขัน้เริม่ตน้ (Beginning Stage) 
สรา้งสมัพนัธภาพ 
ก าหนดเป้าหมายทีต่อ้งการเปลีย่นแปลง 
สอนABCs ของREBT 

ขัน้กลาง(Middle Stage) 
คน้หาปัญหาทีแ่ทจ้รงิ 
จดัการกบัความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล 
กระตุน้ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง 

ขัน้ยตุ ิ(Final Stage) 

ผูร้บัการใหค้ าปรกึษาเกดิการเปลีย่นแปลง
อยา่งเหน็ไดช้ดั 
กระตุน้ใหน้ าสิง่ทีเ่รยีนรูไ้ปใชแ้กปั้ญหาอื่น
อยา่งสมเหตุสมผลต่อไป 

  

 

6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ 
พฤติกรรม 

ฉนัทนา กล่อมจติ, ปวณีา เทีย่งพรม (2555: 69-78) วจิยัเรื่องผลของการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มตามแนวทฤษฎกีารพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรมทีม่ต่ีอความหยุ่นตวัทางอารมณ์ของ
เยาวชนในศูนยฝึ์กและอบรมเดก็และเยาวชนเขต 4 จงัหวดัขอนแก่น วตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทยีบ
ผลของการให้ค าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมที่มต่ีอ
ความหยุ่นตวัทางอารมณ์ของเยาวชนในศูนยฝึ์กและอบรมเดก็และเยาวชนเขต 4 จงัหวดัขอนแก่น 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื เยาวชนจ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่ม
ละ 10 คน โดยใช้วธิกีารเลอืกแบบเจาะจง เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั คอื แบบวดัความหยุ่นตวัทาง
อารมณ์ และโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล  อารมณ์และ
พฤตกิรรมทีม่ต่ีอความหยุน่ตวัทางอารมณ์ ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง มคีะแนน



ความหยุ่นตวัทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ที่
ระดบั .05 

รววีรรณ สายแก้วด ี(2556: 20,25) วจิยัเรื่องผลของการปรกึษากลุ่มทฤษฎพีจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ พฤติกรรมต่อการเผชิญปัญหาของผู้ช่วยพยาบาล  วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
การศกึษากลุ่ม ทฤษฎพีจิารณา เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมต่อการเผชญิปัญหาของผูช้่วยพยาบาล  
กลุ่มตวัอย่างคอืผูช้่วยพยาบาลโรงพยาบาลกรงุเทพระยอง จงัหวดัระยอง จ านวนคน 09 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 8 คน ท าการทดลอง 12 ครัง้ ผลการวจิยัพบว่า ผูช้่วยพยาบาล
กลุ่มทดลองมกีารเผชญิปัญหา ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนทดลอง
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี่ .15  

อัจฉรา วรรธนานันต์ (2554: 185-198) วิจยัเรื่องผลของการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคดิพจิารณาเหตุผล อารมณ์และพฤตกิรรมทีม่ต่ีอการเพิม่การยอมรบัตนเองของเดก็ทีถู่กทารุณ
กรรมกรณีศกึษาสถานสงเคราะหเ์ดก็หญงิจงัหวงัอุดรธานี กลุ่มตวัอยา่งเป็นเดก็ทีถู่กทารณุกรรมอายุ
12-15 ปี 17คนเครื่องมอืที่ใช้ในการวิจยัคือโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม แบบวดัการยอมรบัตัวเองอย่างไม่มเีงื่อนไขและแบบบนัทึกพฤติกรรมที่
เหมาะสม ผลการทดลองคอืเดก็ถูกทารุณกรรมทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคดิ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม สามารถปรบัเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผล มอีารมณ์และ
พฤตกิรรมที่เหมาะสมขึน้ มคีะแนนการยอมรบัตนเองหลงัการทดลองเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิี.่05 

 มยุงอา, จอุิง; &อนึจุง(Myung Ah, Jiyoung; &Eun Jung.  2015: 456-460) วจิยัเรื่อง
ผลของการให้ค าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมต่อการเผชญิความเครยีด
และการเชื่อในความสามารถของตนของนักเรยีนพยาบาล วตัถุประสงค์เพื่อศกึษาผลของการให้
ค าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎกีารพจิารณาเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมต่อการเผชญิความเครยีดและ
การเชื่อในความสามารถของตนของนกัเรยีนพยาบาล เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื โปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่ม กลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 18 คน กลุ่มควบคุม จ านวน 16 คน 
ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมรีะดบัการเชื่อในความสามารถของตนสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอยา่งมนียัส าคญั 

 
 



 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 

 

การวจิยัเรื่องการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยการให้
ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมครัง้นี้  ผูว้จิยัด าเนินการวจิยัโดยมรีายละเอยีด
ขัน้ตอน ดงันี้ 

 
1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลู 

 
กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 

1. ประชำกร (Target Population) 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้  คอื นักเรยีนอาชวีศกึษาวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชู

ทศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยู่ในระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่ 1 ถงึชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา 2560 จ านวน 
632 คน (vec.go.th.  23 มถุินายน 2559: ออนไลน์) ดงัแสดงในตาราง 6 

 
 ตาราง 6  จ านวนนกัเรยีนอาชวีศกึษาวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชทูศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบั         

ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่1 ถงึชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา 2560 
 

ระดบัการศกึษา ประชากร 
 ชาย หญงิ รวม รอ้ยละ 

1. ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่1 122 64 186 29.43 
2. ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่2 66 43 109 17.24 
3. ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่3 220 117 337 53.33 

รวมทัง้สิ้น 408 224 632 100.00 

 
 
 
 
 



2. กลุ่มตวัอย่ำง (Sample) 
2.1.  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวก คอื นักเรยีนอาชวีศกึษา

วทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชทูศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่1 ถงึ ชัน้ปี
ที ่3 ปีการศกึษา 2560 ดว้ยวธิกีารสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified random sampling) ก าหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอย่าง   (Sample Size) จากตารางก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของ เครชซี่และมอรแ์กน (Krejcie 
and Morgan) ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 254 คน ดงัแสดงในตาราง 7 

 
 ตาราง 7  จ านวนกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 
 

ระดบัการศกึษา จ านวนนกัเรยีน 
 ชาย หญงิ รวม รอ้ยละ 

1. ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่1 49 24 73 28.74 
2. ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่2 29 13 42 16.54 
3. ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่3 90 49 139 54.72 

รวมทัง้สิ้น 168 86 254 100.00 
 
2.2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน

อาชวีศกึษาโดยการให้ค าปรกึษากลุ่มเป็นนักเรยีนอาชวีศกึษาวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ  ที่
ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่ 1 ถงึ ชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา    0652  มคีะแนน
ทุนทางจติวทิยาเชงิบวก ตัง้แต่เปอรเ์ซนไทล์ที่ 06  ลงมา จ านวน 8 คน สอบถามความสมคัรใจใน
การเขา้รว่มการทดลอง โดยก าหนดเกณฑจ์ านวนสมาชกิกลุ่มตามแนวคดิของจาคอบส;์ และคนอื่นๆ 
(Jacobs; et al.  2009: 41)ทีแ่นะน าว่าสมาชกิกลุ่มควรมจี านวน 5-8  คน 

 
กำรสร้ำงเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั ( Instrumentation) 

ผูว้จิยัด าเนินการสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ดงันี้ 
1.  แบบสอบถำมทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวกของนักเรียนอำชีวศึกษำ 

1.1. ผูว้จิยัศกึษาคน้ควา้เอกสาร ต ารา งานวจิยัทัง้ในและต่างประเทศทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัการเสรมิสร้างทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาโดยการให้ค าปรกึษากลุ่มแนว
ทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม  

1.2. ผู้วิจ ัยเขียนนิยามศัพท์เฉพาะที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยและครอบคลุม
องคป์ระกอบของทุนทางจติวทิยาเชงิบวกทัง้ 4  องคป์ระกอบคอื การมองโลกในแงด่(ีOptimism) การ
เชื่อมัน่ในความสามารถของตน (Self-Efficacy) ความหวงั (Hope) และความหยุน่ตวั(Resilience)  

 



1.3. ผู้วจิยัสร้างแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนมลีกัษณะ
เป็น 
มาตราวดัแบบลเิคริท์ (Likert – Type Scale) ม ี5 ระดบั คอื จรงิที่สุด จรงิ ไม่แน่ใจ ไม่จรงิ และไม่
จรงิที่สุด ครอบคลุมทุนทางจติวิทยาเชิงบวกทัง้  4 องค์ประกอบและสอดคล้องกับนิยามศัพท์ที่
ก าหนด  โดยแบ่งแบบสอบถาม เป็น  0 ส่วน คอื 

ส่วนที ่1 แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 
ส่วนที ่2  แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกแบบประมาณค่า( Rating scale) 5

ระดบั จ านวน  42 ขอ้ แบ่งเป็น 
การมองโลกในแงด่ ี   10 ขอ้  
การเชื่อมัน่ในความสามารถของตน 10 ขอ้  
ความหวงั    10 ขอ้  
ความหยุน่ตวั    10 ขอ้ 

1.4. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาที่
สรา้งขึน้ใหอ้าจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธต์รวจสอบและด าเนินการปรบัปรุง แก้ไขขอ้ค าถามตาม
ค าแนะน า 

1.5. ผู้วิจ ัยท าการตรวจคุณภาพของเครื่องมือโดยน าแบบสอบถามทุนทาง
จติวิทยาเชิงบวกของนักเรยีนอาชีวศึกษาที่ปรบัปรุง แก้ไขข้อค าถามแล้วให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 คน 
พจิารณาความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบันิยามศพัทใ์นแต่ละองคป์ระกอบเป็นรายขอ้เพื่อตรวจสอบ
และใหค้ะแนน ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา  

1.6. ผู้วจิยัน าคะแนนที่ได้จากการพจิารณาของผู้เชี่ยวชาญมาหาค่าดชันีความ
สอดคลอ้ง(Item Objective Congruence: IOC) พบว่า มคี่าดชันีความสอดคลอ้ง(IOC) ระหว่าง  .60 
- 1.00 รวมทัง้ฉบบั มจี านวน 40 ข้อ จากนัน้น าแบบสอบถามมาปรบัปรุงแก้ไขให้เหมาะสมตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 

1.7. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาที่
แก้ไขปรบัปรุงเรยีบรอ้ยไปทดลองใช้(Tryout) กบันักเรยีนอาชวีศกึษาทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่ม
ตวัอยา่งแต่ไมใ่ช่กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน  

1.8. ผู้วจิยัน าแบบสอบถามที่ได้จากทดลองใช้(Tryout) วเิคราะห์หาค่าอ านาจ
จ าแนกรายขอ้โดยวเิคราะห์ค่าระหว่างขอ้ค าถามกบัคะแนนรวม ( Item – total correlation) และหา
ค่าความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามโดยใชสู้ตรหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha coefficient)ท าให้ได้แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษา จ านวน 
40 ขอ้ มคี่าอ านาจจ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง  0.21- 0.80  มคี่าความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามทัง้
ฉบบัเท่ากบั 0.93 
 



2. กำรให้ค ำปรึกษำกลุ่มเพ่ือเสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวกของนักเรียน
อำชีวศึกษำแนวทฤษฎีเหตผุล อำรมณ์ พฤติกรรม  

2.1. ผู้วิจยัศึกษาเอกสาร ต ารา แนวคิดและทฤษฎีรวมทัง้งานวิจยัทัง้ในและ
ต่างประเทศ ที่เกี่ยวขอ้งกบัการการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก เพื่อใช้เป็นแนวทางในการ
สรา้งโปรแกรม  

2.2. ผู้วจิยัสร้างการให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสร้างทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
ของนกัเรยีนอาชวีศกึษาใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัทแ์ละจดุมุง่หมายการวจิยั 

2.3. ผูว้จิยัน าโปรแกรมที่สรา้งขึน้ให้อาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ตรวจสอบ
และด าเนินการปรบัปรงุ แกไ้ขตามค าแนะน า 

2.4. ผูว้จิยัท าการตรวจคุณภาพของเครื่องมอืโดยน าโปรแกรมทีป่รบัปรุง แก้ไข
แลว้ไปให้ผูเ้ชีย่วชาญ 3 คน พจิารณาความถูกต้องและสอดคลอ้งเชงิเนื้อหาระหว่าง วตัถุประสงค์ 
เนื้อหา นิยามศพัท ์วธิดี าเนินการของการใหค้ าปรกึษากลุ่มแต่ละครัง้  และใหค้ะแนนความเทีย่งตรง
ตามเนื้อหาของโปรแกรมมคี่าดชันีความสอดคล้อง(IOC) 1.00  จากนัน้น ามาปรบัปรุงแก้ไขก่อน
น ามาทดลอง(Try out ) ใช้กบันักเรยีนอาชวีศกึษาทีม่คีวามใกล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่างเพื่อตรวจสอบ
ความเหมาะสมเกีย่วกบัล าดบัขัน้ตอน เนื้อหา วธิกีารใช ้และเวลาทีใ่ชใ้นการทดลอง  

2.5. ผู้วจิยัน าโปรแกรมมาแก้ไข ปรบัปรุงก่อนน าไปใช้เก็บข้อมูล ดงัแสดงใน
ภาพประกอบ 3 
 
ส่วนท่ี 1     ขอ้มลูส่วนตวั 
ค ำช้ีแจง  ใหน้กัเรยีนกรอกขอ้มลูทีต่รงกบัความเป็นจรงิของนกัเรยีน 
 

1. ชื่ อ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . น า ม ส กุ ล
....................................................................... 

2. เพศ                           ชาย       หญงิ  
3. ชัน้ปีทีก่ าลงัศกึษา           ปีที่  1      ปีที ่2         ปี ที่   3

  
 

 
 
 
 
 
 



 
 

ส่วนท่ี 2   แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 

ค าชีแ้จง  แบบสอบถามนี้ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 40 ขอ้ ใหน้กัเรยีนท าเครือ่งหมาย  
 ลงในช่องว่างทีต่รงตามความคดิ ความรูส้กึหรอืประสบการณ์ตามความเป็นจรงิของนกัเรยีน 

 

ขอ้ที ่ ขอ้ความ 

จร
งิท

ีสุ่ด
 

จร
งิ 

ไม
่แน่

ใจ
 

ไม
่จร
งิ 

ไม
่จร
งิท

ีสุ่ด
 

1.  ฉนัเชื่อว่าทุกปัญหามกัมทีางออก      

2.  
ทุกครัง้ที่มปัีญหาฉันคิดจะเสมอว่า  “ทุกอย่างจะต้องดี
ขึน้” 

     

3.  
เมื่อผลการเรียนไม่ดีฉันมกัคิดเสมอว่า  “ฉันไม่ฉลาด
เหมอืนคนอื่น” 

     

4.  ฉนัเชื่อว่าทุกเหตุการณ์รา้ยๆมกัมเีรือ่งดเีสมอ      

5.  
แม้งานจะหายากแต่ฉันเชื่อว่าต้องมงีานที่เหมาะสมกับ
ฉนั 

     

 
  ภาพประกอบ 1 แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 

 
ผูว้จิยัก าหนดเกณฑก์ารให้คะแนนแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวก และเกณฑก์าร

แปลผลความหมายของค่าเฉลีย่ ดงัแสดงในตาราง 8 และตาราง 9 
 

 ตาราง 8  แสดงเกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวก  
 

ขอ้ความ จรงิทีสุ่ด จรงิ ไมแ่น่ใจ ไมจ่รงิ ไมจ่รงิทีสุ่ด 

ขอ้ค าถามทางบวก 6 4 3 0 1 

ขอ้ค าถามทางลบ 1 0 3 4 5 

 
 



 ตาราง 9  แสดงเกณฑก์ารแปลผลความหมายของค่าเฉลีย่ (สายสมร เฉลยกติต.ิ  2554:  84 อา้งองิ
จาก วเิชยีร เกตุสงิห.์  2538: 8) 
 

ค่าเฉลีย่ แปลความหมายว่า 

1.00 - 1.50 ระดบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกต ่ามาก 

1.51 - 2.50 ระดบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกต ่า 

2.51 - 3.50 ระดบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกปานกลาง 

3.51 - 4.50 ระดบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกสงู 

4.51 - 5.00 ระดบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกสงูมาก 

 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
   ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ตามล าดบัขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
1. กำรศึกษำทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวกของนักเรียนอำชีวศึกษำ 

1.1. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาที่
ผู้วิจยัสร้างขึ้นจ านวน 40 ข้อ เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรยีนอาชวีศึกษาโรงเรยีนการ
อาชพีนวมนิ   ราชทูศิ จ านวน 254 คน 

2. กำรเสริมสร้ำงทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวกของนักเรียนอำชีวศึกษำแนวทฤษฎี
เหตผุล อำรมณ์ พฤติกรรม 

2.1. ผูว้จิยัคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างจากนกัเรยีนอาชวีศกึษาทีม่ทีุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกตัง้แต่ เปอรเ์ซนไทล ์ที2่5 ลงมา จ านวน 8 คนและสมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง  

2.2. ผู้วจิยัด าเนินการให้ค าปรกึษากลุ่มโดยใช้โปรแกรมการเสรมิสรา้งทุนทาง
จติวิทยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาที่ผู้วจิยัพฒันาขึ้นกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 8 คน โดยมี
ตารางการด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ดงัแสดงในตาราง 10 
 
 
 
 
 
 

 



 ตาราง 10  การเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษาแนวทฤษฎเีหตุผล   
อารมณ์  พฤตกิรรม        

     

ครัง้ที ่ วนั เดอืน ปี เรือ่ง 

1 20 ตุลาคม 2560 ปฐมนิเทศ และการสรา้งสมัพนัธภาพ 

2 30 ตุลาคม 2560 การเสรมิสรา้งการมองโลกในแงด่(ีOptimism) 

3  3 ตุลาคม 2560 การเสรมิสรา้งการมองโลกในแงด่ ี(ต่อ) 

4 6 พฤศจกิายน  2560 การเสรมิสรา้งความหวงั (Hope) 

5 10 พฤศจกิายน  2560 การเสรมิสรา้งความหวงั ( ต่อ) 

6 13 พฤศจกิายน 2560 
การเสรมิสรา้งการเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self-
Efficacy) 

7 17 พฤศจกิายน 2560 การเสรมิสรา้งการเชื่อในความสามารถของตนเอง(ต่อ) 

8 20 พฤศจกิายน 2560 การเสรมิสรา้งความหยุ่นตวั  (Resilience) 

9 27 พฤศจกิายน 2560 การเสรมิสรา้งความหยุ่นตวั (ต่อ) 

10 1 ธนัวาคม  2560 ยตุกิารการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

 

 

2.3 หลังเสร็จสิ้นการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้วิจ ัยให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 8 คน ท า
แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาของนกัเรยีนอาชวีศกึษาอกีครัง้เพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูหลงัการทดลอง 

 
การวจิยัในครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิปรมิาณแบบกึ่งทดสอบ (Quasi Experiment Research 

Design) โดยใช้รูปแบบก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง โดยมกีลุ่มตวัอย่างเพยีงกลุ่มเดยีว 
(One - Group Pretest - Posttest Design) มแีบบแผนการทดลอง ดงัแสดงในตาราง 11   
 
 
 



 ตาราง 11 แสดงแบบแผนการทดลอง ONE - GROUP PRETEST - POSTTEST DESIGN 
 

กลุ่มทดลอง ทดสอบก่อน การจดักระท า ทดสอบหลงั 

E T1 X T2 

 
ควำมหมำยของสญัลกัษณ์  

E   แทน กลุ่มทดลอง 
T1   แทน การทดสอบก่อนการจดักระท า (Pretest) 
X   แทน การใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
T2    แทน  การทดสอบหลงัการจดักระท า (Posttest) 

 
กำรจดักระท ำและกำรวิเครำะหข้์อมลู 

1. สถิติในกำรวิเครำะหข้์อมลู 
1.1. วิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าคะแนนเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation)  เพื่อบรรยายลกัษณะการแจกแจงของคะแนนแบบสอบถามทุน
ทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 

1.2. แสดงหลกัฐานความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหาของแบบสอบถามทุนทางจติวทิยา
ของนัก เรียนอาชีวศึกษาโดยการแสดงค่ าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective 
Congruence: IOC) ของผู้เชีย่วชาญ  3 คน เพื่อตรวจสอบความถูกต้องระหว่างขอ้ค าถามกบันิยาม
ศพัทท์ีก่ าหนดไว ้ 

1.3. วเิคราะหค์่าอ านาจจ าแนกแบบสอบถามรายขอ้โดยแสดงค่าสหสมัพนัธแ์บบ
เพยีรส์นั (Pearson’s  Product Moment Correlation coefficient ) ทีม่คี่าตัง้แต่ 0.21 ขึน้ไป  

1.4. แสดงหลกัฐานความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามโดยการหาค่าสมัประสทิธิ ์
แอลฟาของ ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) มคี่าตัง้แต่ 0.70 ขึน้ไป  

1.5. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนแบบสอบถามทุนทาง
จติวทิยาของนกัเรยีนอาชวีศกึษาก่อนและหลงัการใหค้ าปรกึษาโดยใช้ t-test dependent samples 



 



บทท่ี   4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

 

สญัลกัษณ์ในการวิเคราะหข้์อมลู 
  ผูว้จิยัก ำหนดสญัลกัษณ์และอกัษรย่อทีใ่ชใ้นกำรวเิครำะห์และแปลควำมหมำยของ
ผลกำรวเิครำะหข์อ้มลู ดงันี้ 
 

n   แทน  จ ำนวนคนในกลุ่มตวัอยำ่ง 
𝑥̅  แทน  ค่ำเฉลีย่ 
SD แทน  ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำน 
t  แทน  ค่ำสถติ ิ
p  แทน ค่ำควำมน่ำจะเป็นในกำรทดสอบสมมตฐิำน 
*  แทน  ระดบันยัส ำคญัทำงสถติ ิ
      

การน าเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 กำรวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัน ำเสนอผลกำรวเิครำะหข์อ้มลูตำมล ำดบัดงันี้ 
1.ศึกษาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 

1.1. จ ำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่ำงที่ตอบแบบสอบถำมทุนทำง
จติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีนอำชวีศกึษำ ดงัแสดงในตำรำง 12 

 



ตำรำง 12  จ ำนวนและรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอยำ่ง ( n = 254 คน ) 
 

ขอ้มลูทัว่ไป จ ำนวน ( คน) รอ้ยละ 

เพศ   

ชำย 168 66.14 

หญงิ 86 33.86 

รวม 254 100.00 

ระดบักำรศกึษำ       

ประกำศนียบตัรวชิำชพี ชัน้ปีที1่ 73 28.74 

ประกำศนียบตัรวชิำชพี ชัน้ปีที ่2 42 16.54 

ประกำศนียบตัรวชิำชพี ชัน้ปีที ่3 139 54.72 

รวม  254 100.00 

 
จำกตำรำง 12 พบว่ำ นักเรยีนกลุ่มตวัอย่ำงส่วนใหญ่เป็นเพศชำย คดิเป็นร้อยละ 66.14 

เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 33.86 โดยนักเรยีนส่วนใหญ่ศกึษำอยู่ในระดบัประกำศนียบตัรวชิำชพี
ชัน้ปีที่  3 คดิเป็นรอ้ยละ 54.72 รองลงมำ คอื ระดบัประกำศนียบตัรวชิำชพีชัน้ปีที่  1 คดิเป็นรอ้ยละ 
28.74 และระดบัประกำศนียบตัรวชิำชพีชัน้ปีที ่  2  คดิเป็นรอ้ยละ 16.54 

1.2. ค่ำสถิติพื้นฐำนของทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวกของนักเรียนอำชีวศึกษำรำย
องคป์ระกอบและโดยรวม 

ผู้วจิยัน ำข้อมูลของคะแนนจำกแบบสอบถำมทุนทำงจติวิทยำเชงิบวกของนักเรยีน
อำชวีศึกษำ มำวเิครำะห์หำค่ำสถิตพิื้นฐำน ได้แก่ ค่ำเฉลี่ยและค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนทัง้รำย
องคป์ระกอบและโดยรวม ดงัแสดงในตำรำง 13  
 
 
 
 
 
 



 ตำรำง 13  ค่ำเฉลีย่และค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนของทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีน 

อำชวีศกึษำ        (N = 254 คน) 
 

ทุนทำงจติวทิยำเชงิบวก 𝑥 ̅ SD กำรแปลผล 

กำรมองโลกในแงด่ ี 3.44 .54 ปำนกลำง 

กำรเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถของตน 3.25 .57 ปำนกลำง 

ควำมหวงั 3.46 .58 ปำนกลำง 

ควำมหยุ่นตวั 3.51 .53 สงู 

รวม 3.41 .56 ปำนกลำง 

     
 จำกตำรำง 13 พบว่ำ ทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีนอำชวีศกึษำโดยรวม อยูใ่นระดบั
ปำนกลำง  มคี่ำเฉลีย่เท่ำกบั 3.41 มคี่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำน 0.56 เมื่อพจิำรณำคะแนนเฉลีย่รำย
องค์ประกอบ พบว่ำ ควำมหยุ่นตวั มคี่ำเฉลี่ยสูงสุดเท่ำกบั 3.51 ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน 0.53  
รองลงมำคอืควำมหวงั ค่ำเฉลีย่ 3.46 ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำน 0.58  กำรมองโลกในแงด่ี ค่ำเฉลีย่ 
3.44 ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำน 0.54 และกำรเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถของตน ค่ำเฉลีย่ 3.25 ค่ำส่วน
เบีย่งเบนมำตรฐำน 0.57   
 

2. การเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษาก่อนทดลอง
และหลงัการทดลอง 

2.1. ผู้วิจ ัยน ำข้อมูลของคะแนนจำกแบบสอบถำมทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวกของ
นักเรียนอำชีวศึกษำกลุ่มทดลอง ระยะก่อนทดลองและหลงักำรทดลอง  มำวิเครำะห์หำค่ำสถิติ
พืน้ฐำน ไดแ้ก่ ค่ำเฉลีย่ และค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเฉลีย่ต่อขอ้ รำยองคป์ระกอบและโดยรวมและ
แปลผลตำมเกณฑก์ำรแปลควำมหมำยค่ำเฉลีย่ ดงัแสดงในตำรำง 14 

 
 
 
 
 
 



ตำรำง 14  ค่ำเฉลีย่และค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนของคะแนนทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีน
อำชวีศกึษำก่อนกำรทดลองและหลงักำรทดลอง ( N = 8 ) 

 

ทุนทำงจติวทิยำเชงิบวก 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

𝑥̅ SD กำรแปลผล 𝑥 ̅ SD กำรแปลผล 

กำรมองโลกในแงด่ ี 3.33 .30 ปำนกลำง 3.90 .30 สงู 

กำรเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถ
ของตน 

3.33 .26 ปำนกลำง 3..3 .21 สงู 

ควำมหวงั 3.23 .35 ปำนกลำง 4.04 .36 สงู 

ควำมหยุ่นตวั 3.25 .33 ปำนกลำง 4.00 .32 สงู 

รวม 3.32 .31 ปำนกลำง 3.91 .27 สงู 

    
ตำรำง 14  พบว่ำ ทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนักเรยีนอำชวีศกึษำ โดยรวมก่อนทดลอง

อยู่ในระดบัปำนกลำง มคี่ำเฉลี่ยเท่ำกบั 3.32 ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .31 เมื่อพจิำรณำ
รำยองคป์ระกอบพบว่ำ  ทุกองคป์ระกอบอยู่ในระดบัปำนกลำง คอื กำรเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถของ
ตนมคี่ำเฉลีย่เท่ำกบั3.33 ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .26 กำรมองโลกในแง่ดมีคี่ำเฉลีย่เท่ำกบั 
3.33 ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .30 ควำมหยุ่นตัวมีค่ำเฉลี่ยเท่ำกับ  3.25 ค่ำส่วน
เบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .33 ควำมหวงัมคี่ำเฉลี่ยเท่ำกบั 3.23 ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั 
.35 และเมื่อพจิำรณำทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนักเรยีนอำชวีศกึษำหลงักำรทดลอง พบว่ำ  ทุน
ทำงจติวทิยำเชงิบวกของนักเรยีนอำชวีศกึษำโดยรวมอยู่ในระดบัสูง มคี่ำเฉลีย่เท่ำกบั 3.91 ค่ำส่วน
เบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .27 เมื่อพจิำรณำรำยองคป์ระกอบ พบว่ำทุกองค์ประกอบอยู่ในระดบัสูง 
คอื ควำมหวงัมคี่ำเฉลีย่เท่ำกบั 4.04 ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .36 ควำมหยุ่นตวัมคี่ำเฉลี่ย
เท่ำกบั 4.00 ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .32  กำรมองโลกในแง่ดมีคี่ำเฉลี่ยเท่ำกบั 3.90 ค่ำ
ส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .30  และกำรเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถของตน มคี่ำเฉลีย่เท่ำกบั 3..3  
ค่ำส่วนเบีย่งเบนมำตรฐำนเท่ำกบั .21   

2.2. ผูว้จิยัท ำกำรเปรยีบเทยีบคะแนนทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีนอำชวีศกึษำ 
ก่อนกำรทดลองและหลงักำรทดลองโดยใช ้t - test dependent samples ในกำรวเิครำะห ์ไดผ้ลลพัท์   
ดงัแสดงในตำรำง 15 

 
 



 ตำรำง 15  เปรยีบเทยีบผลคะแนนทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีนอำชวีศกึษำก่อนกำรทดลอง
และหลงักำรทดลอง  (N = 8) 

 

ทุนทำงจติวทิยำเชงิบวก กำรใหค้ ำปรกึษำกลุ่ม 𝑥̅ SD t p 

กำรมองโลกในแงด่ ี ก่อน 3.33 .30 1.07* .00 

 หลงั 3.90 .30   

กำรเชื่อมัน่ในควำมสำมำรถของตน ก่อน 3.33 .26 3.33* .00 

 หลงั 3.75 .35   

ควำมหวงั ก่อน 3.23 .35 2.43* .00 

 หลงั 4.04 .36   

ควำมหยุ่นตวั ก่อน 3.25 .33 1.54* .00 

 หลงั 4.00 .73   

รวม ก่อน 3.32 .31 3.33* .00 

 หลงั 3.91 .27   

*มนียัส ำคญัทำงสถติทิี ่.05 

 จำกตำรำง 15  พบว่ำ กำรเปรยีบเทยีบทุนทำงจติวทิยำเชงิบวกของนักเรยีนอำชวีศกึษำ
โดยรวมก่อนกำรทดลองและหลงักำรทดลองแตกต่ำงกนัอย่ำงมนีัยส ำคญัทำงสถติทิีร่ะดบั .05 แสดง
ให้เหน็ว่ำ กำรให้ค ำปรกึษำกลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อำรมณ์ พฤตกิรรมสำมำรถเสรมิสร้ำงทุนทำง
จติวทิยำเชงิบวกของนกัเรยีนอำชวีศกึษำได้ 



 



บทท่ี 5 
สรปุผลการวิจยั  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 

การวจิยัเรื่อง การเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยการให้
ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม มขีอ้สรปุผลการวจิยั  การอภปิรายผลการวจิยั 
และขอ้เสนอแนะ ดงันี้ 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

1. เพื่อศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 
2. เพื่อเปรยีบเทยีบทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาก่อนและหลงัการให้

การปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
 

สมมติฐานการวิจยั 
 นักเรยีนอาชวีะศึกษามทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกสูงขึ้นหลงัเขา้ร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม
เพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
 
การก าหนดประชากร และกลุ่มตวัอย่าง 

1. ประชากร 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษา คอื นกัเรยีนอาชวีศกึษาโรงเรยีนวทิยาลยัการอาชพีนวมิ

นราชูทศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยู่ในระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่1 ถงึ ชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา  0652  
จ านวน 632 คน (นวมนิราชุทศิ.  2559:ออนไลน์) 

2. กลุ่มตวัอย่าง  
2.1. กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการศกึษาทุนทางจติวทิยาเชงิบวก คอื นักเรยีนอาชวีศกึษา

วทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ ทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่ 1 ถงึ  
ชัน้ปีที ่3 ปีการศกึษา 2560 โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชัน้ ไดจ้ านวนนกัเรยีนอาชวีศกึษาแบ่งตาม
ระดบัการศกึษาจ านวนทัง้สิน้ จ านวน 254 คน  

2.2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน
อาชวีศกึษาโดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม คอื นกัเรยีนอาชวีศกึษา
วทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่1 ถงึ ชัน้ปีที ่
3 ปีการศกึษา 2560 ทีม่ทีุนทางจติวทิยาเชงิบวก ตัง้แต่เปอรเ์ซนไทลท์ี่ 06  ลงมา จ านวน 8 คนและ
สมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง 
 



เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการวิจยั 
1.แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา  
2.การใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม(Rational Emotive Behavior  

Group Counseling) 
 
ขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยั 

1.แบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 
1.1. ผูว้จิยัศกึษาคน้ควา้ต ารา งานวจิยั เอกสารทัง้ในและต่างประเทศทีเ่กีย่วขอ้ง

กบัการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาโดยการให้ต าปรกึษากลุ่ม
แนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม  

1.2. วจิยัด าเนินการสร้างแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชิงบวกของนักเรยีน
อาชวีศกึษา โดย ลกัษณะเป็นมาตราวดัแบบลเิคริท์ (Likert – Type Scale) ม ี5 ระดบั ครอบคลุม
ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกทัง้  4 องคป์ระกอบ คอื การมองโลกในแงด ีการเชื่อมัน่ในความสามารถ
ของ ความหวงั และการหยุน่ตวั  จ านวนองคป์ระกอบละ 10 ขอ้ รวมทัง้หมด 40 ขอ้ 

1.3. ผู้วิจยัน าแบบสอบถามที่สร้างเสร็จให้อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์
ตรวจสอบเบื้องต้น และให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 คน ตรวจสอบคุณภาพเพื่อคัดเลือกและปรบัปรุง
ข้อความให้สอดคล้องกับนิยามที่ก าหนดไว้  ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item - Objective 
Congruency: IOC) ระหว่ าง  .60 -1.00 และปรับปรุ งข้อค าถามของแบบสอบถามตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 

1.4. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาที่
ปรบัปรุงแลว้ไปทดลองใช้ (Try out) กบันักเรยีนอาชวีศกึษาทีล่กัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 30 คน 

1.5. ผูว้จิยัน าขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการทดลอง(Try out) วเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนก
และค่าความเชื่อมัน่รายข้อโดยการหาค่าสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั(Person Product Moment 
Correlation) ของข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมทัง้ฉบับ ( Item-total correlation) โดย
คดัเลอืกข้อค าถามที่มคี่าอ านาจจ าแนกระหว่าง  0.21-0.80  จ านวน 40 ขอ้ มคี่าความเชื่อมัน่
ของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.93 

1.6. ผู้วิจ ัยด าเนินการเก็บข้อมูลจริงกับนักเรียนอาชีวศึกษาวิทยาลัยการ
อาชพีนวมริาชูทศิ ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่  1 ถึง ชัน้ปีที่ 3 ปี
การศกึษา    0652  จ านวน 254 คน แลว้น าแบบสอบถามมาวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ

 
 
 



2. การให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 
2.1. ผูว้จิยัศกึษา คน้ควา้ต ารา  เอกสาร และงานวจิยัทัง้ในและต่างประเทศทีเ่กีย่วขอ้ง

กบัการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยการให้ต าปรกึษากลุ่มแนว
ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม  

2.2. ผู้วจิยัด าเนินการสร้างโปรแกรมให้ค าปรกึษากลุ่มโดยประยุกต์จากทฤษฎีและ
เทคนิคต่างๆ ในการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม ใหเ้หมาะสมกบัตวัแปร
แต่ละองค์ประกอบ คอื การมองโลกในแง่ด ี(Optimism)  การเชื่อมัน่ในความสามารถของตน (Self-
Efficacy)  ความหวงั (Hope) การหยุน่ตวั (Resilience) โดยมลีกัษณะโปรแกรมเป็นการใหค้ าปรกึษา
กลุ่ม จ านวน10 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาท ี 

2.3. ผู้วิจยัน าการให้ค าปรึกษากลุ่มที่สร้างขึ้นให้อาจารย์ที่ปรึกษาปรญิญานิพนธ์
ตรวจสอบเบือ้งต้นและให้ผู้เชี่ยวชาญ  3 คน ตรวจสอบความสอดคล้องเชงิเนื้อหา มคี่าดชันีความ
สอดคลอ้ง (Item - Objective Congruency: IOC) เท่ากบั 1.00 จากนัน้ผูว้จิยัน าโปรแกรมมาปรบัปรงุ
ใหเ้หมาะสมตามขอ้เสนอแนะ  

2.4. ผูว้จิยัน าการใหค้ าปรกึษากลุ่มที่ปรบัปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Tryout) กบันักเรยีน
อาชวีศกึษาทีม่คีวามใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอยา่งแต่ไมใ่ช่กลุ่มทีใ่ชใ้นการทดลองจรงิ จ านวน 8 คน เพื่อ
ตรวจสอบความเหมาะสมเกีย่วกบัล าดบัขัน้ตอน ระยะเวลา เนื้อหาต่าง ๆ ของการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
เพื่อหาขอ้บกพรอ่งทีเ่กดิขึน้ระหว่างการทดลองและปรบัแกไ้ขก่อนน าไปใชจ้รงิ  

2.5. ผู้วิจยัด าเนินการทดลองโดยให้ค าปรกึษากลุ่มแก่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 8 คน 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาท ีรวมทัง้สิน้ 10 ครัง้ เป็นเวลา 5 สปัดาห ์ 

2.6. ภายหลงัเสรจ็สิ้นการทดลองครัง้ที ่10  ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถาม
ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษาอกีครัง้เพื่อน ามาเป็นขอ้มลูหลงัการทดลอง 

2.7. ผู้วิจ ัยน าผลที่ได้จากแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน
อาชวีศกึษาทัง้ก่อนทดลองและหลงัทดลองมาวเิคราะหแ์ละสรปุผล 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูตามล าดบัขัน้ตอนดงันี้ 

1.  การศึกษาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 
1.1. ผูว้จิยัน าหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ ไปยงัผู้บรหิาร

วทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ เพื่อขออนุเคราะหแ์ละขอความรว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
1.2. ผู้วิจยัน าแบบสอบถามทุนทางจติวิทยาเชิงบวกของนักเรยีนอาชีวศึกษาฉบบั

สมบูรณ์ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้เชี่ยวชาญไปเก็บรวบรวมขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่างซึ่ งเป็น 
นกัเรยีนอาชวีศกึษาวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ จ านวน 254 คน 



1.3. ผู้วจิยัน าแบบสอบถามที่เก็บรวบรวมข้อมูลได้เรยีบร้อยแล้วมาตรวจสอบความ
สมบรูณ์และวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติต่ิอไป 

 
2.  การให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 

2.1. ผูว้จิยัน าหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ ขออนุเคราะห์
และขอความรว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจากผูบ้รหิารวทิยาลยัการอาชพีนวมนิราชูทศิ  

2.2. ผู้วิจยัคดัเลือกนักเรยีนอาชวีศึกษาที่มคีะแนนทุนทางจติวิทยาเชงิบวก ตัง้แต่
เปอรเ์ซนไทลท์ี ่25 ลงมา จ านวน 8 คนและสมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง  

2.3. ผูว้จิยัด าเนินการทดลองโดยใช้โปรแกรมการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
ของนักเรยีนอาชวีศกึษาที่ผูว้จิยัพฒันาขึน้กบักลุ่มตวัอย่าง  8 คน จ านวน 10 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาท ี
เป็นเวลา 5 สปัดาห ์

2.4. ภายหลังเสร็จสิ้นการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้วิจ ัยให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 8 คนท า
แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาของนกัเรยีนอาชวีศกึษาอกีครัง้เพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูหลงัการทดลอง 

 
การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

ผูว้จิยัด าเนินการจดักระท าขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลูโดยมรีายละเอยีดดงันี้ 
1.  การวิเคราะหข้์อมลู 

1.1. วิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 

1.2. วเิคราะหค์่าความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหาของแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
ของนักเรยีนอาชีวศึกษาโดยการหาค่าดชันีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence :IOC) 
ของผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 คน  

1.3. วิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาของ
นกัเรยีนอาชวีศกึษาโดยใชส้ตูรสหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั (Pearson Product Moment Correlation)  

1.4. วเิคราะหห์าค่าความเชื่อมัน่โดยรวม และรายองคป์ระกอบของแบบสอบถามทุน
ทางจติวทิยาของนกัเรยีนอาชวีศกึษา โดยการหาค่าสมัประสทิธิอ์ลัฟ่า (α - Coefficient) 

1.5. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยเปรียบเทียบความแตกต่างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นกัเรยีนอาชวีศกึษาก่อนทดลองและหลงัการทดลอง โดยใช ้t-test for dependent samples 
 
 
 
 

 



สรปุผลการวิจยั 
 การศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้ผลการวจิยัสรุปไดด้งันี้ 

1. การศึกษาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 
   ผลการวเิคราะห์จ านวนและร้อยละของข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า  นักเรยีน

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คดิเป็นรอ้ยละ 66.14  เป็นเพศหญงิ รอ้ยละ 33.86 โดยนักเรยีน
ส่วนใหญ่ศกึษาอยูใ่นระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที ่3 คดิเป็นรอ้ยละ 54.72 รองลงมาคอื ระดบั
ประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่ 1 คดิเป็นรอ้ยละ 28.74 และระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้ปีที่ 2 
คดิเป็นรอ้ยละ 16.54 

 ผลการวเิคราะห์ค่าสถิตพิื้นฐานของคะแนนจากแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกของนักเรยีนอาชวีศกึษา พบว่าทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยรวมระดบัมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั 3.41 มคี่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.56 แสดงว่า มทีุนทางจติวทิยาเชงิบวก
อยู่ในระดับปานกลาง การกระจายข้อมูลมีความใกล้เคียงกับโค้งปกติ  เมื่อพิจารณาเป็นราย
องค์ประกอบ พบว่าความหยุ่นตวั มคี่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากบั 3.51 รองลงมาคอื ความหวงั มคี่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.46  การมองโลกในแง่ดีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  3.44 และล าดับสุดท้ายคือการเชื่อมัน่ใน
ความสามารถของตนมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.25  

2. การเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษาก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 
   ผลการเปรยีบเทยีบทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาก่อนทดลองและ
หลังการทดลอง พบว่า ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษาโดยรวมและ ราย
องคป์ระกอบ ทุกองคป์ระกอบ หลงัการทดลองมคีวามแตกต่างกบัก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05แสดงใหเ้หน็ว่านกัเรยีนอาชวีศกึษามทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกสงูขึน้   
 
อภิปรายผล 

การศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้สามารถอภปิรายผลการวจิยัไดด้งันี้ 
1. ผลการศึกษาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา พบว่า คะแนนทุน

ทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมอีงคป์ระกอบดา้น
ความหยุ่นตวัอยู่ในระดบัสูง ขณะที่อกี 3 องค์ประกอบคอื  ความหวงั การมองโลกในแง่ด ีและการ
เชื่อมัน่ในความสามารถของตน อยู่ในระดบัปานกลาง ทัง้นี้การทีน่ักเรยีนอาชวีศกึษามอีงคป์ระกอบ
ด้านความหยุ่นตวัอยู่ในระดบัสูงอยู่ในระดบัสูง อาจเนื่องจากการที่นักเรยีนอยู่ในช่วงวยัของการ
เปลีย่นผ่านจากวยัเดก็เขา้สู่วยัผู้ใหญ่ หลายครัง้ทีพ่ฤตกิรรมและความคดิถูกต าหนิ ว่าท าตวัเหมอืน
เดก็ และบางครัง้ถูกต าหนิว่าไมรู่จ้กัโต รวมถงึการเปลีย่นแปลงตามวยัทัง้ทางร่างกายและจติใจ เกดิ
ความคลางแคลงสงสยัจงึพยายามหาทางจดัการและปรบัตวัใหผ้่านพน้ไปให้ได ้นอกจากนัน้ยงัต้อง
จดัการกบัปัญหาประจ าวนัรอบตวั เช่น ปัญหาทางการเรยีน ปัญหาครอบครวัหรอืปัญหาระหว่าง



เพื่อน และปัญหาการเงนิเน่ืองจากตอ้งเรยีนและท างานในขณะเดยีวกนั  กลายเป็นความหยุน่ตวัโดย
ธรรมชาต ิ ดงัเช่น ธดิารตัน์ แยม้นิ่มได้อธบิายไว้ว่าในวยัหนุ่มสาว (Youth) ช่วงอายุ 15-24 ปีเป็น
ช่วงวยัที่มกีารเปลี่ยนแปลงเกดิขึน้หลายด้านท าให้ต้องมกีารปรบัตวัหลายด้านพรอ้มๆกนั มคีวาม
พยายามที่จะปรับตัวให้เข้ากับสังคม มีจินตนาการสูง อยากรู้อยากเห็นอยากทดลองและให้
ความส าคญักบัการคบเพื่อนท าให้รูจ้กัการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสงัคม ปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสิง่แวดล้อมและ
สังคมใหม่ๆได้ง่าย (Fabes. R; & Martin. C.L. 2003; ธิดารตัน์ แย้มนิ่ม.  2558: 37 อ้างอิงจาก 
พาสนา ผโลศลิป์. 2535) ความหยุ่นตวัเป็นการพฒันาการเพื่อความอยู่รอดเป็นความสามารถของ
บุคคลที่จะอดทนเพื่อที่ก้าวพ้นผ่านปัญหาอุปสรรค (Mowbray.  2011: 2) ความสามารถในการฟ้ืน
คนืกลบัหลงัจากความเปลีย่นแปลงแมก้ระทัง่ความเปลี่ยนแปลงเชงิบวก (American Psychological 
Association.2016: online; Ferucci.  2015: Online; Luthans; et al.  2012: 254 Luthans.  2002b) 
เป็นวยัต้องการความรกั ทัง้จากพ่อแม่ พี่ น้อง ครู เพื่อน เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย อารมณ์ที่ไม่ค่อยมัน่คง ไม่มัน่ใจในคุณค่าของตนเอง สิง่เหล่านี้ล้วนมผีลต่อการเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง ความหวงัและการมองโลกในแง่ด ี(อุรปรยี ์เกดิในมงคล.  2557: 57 อา้งองิ
จาก สุพตัรา สุภาพ.  2544: 17-18) ทัง้ 4 องค์ประกอบอาจมสี่วนผสมทีแ่ตกต่างกนัขึน้อยู่กบัความ
เป็นอยู่ และความแตกต่างของบุคคล (Riolli, Savick; & Richards.  2012: 1203 อ้างอิงจาก 
Peterson; et al.  2009; Snyder, Irving, & Anderson, 1991) 

2.ผลการเปรียบเทียบทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษาก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง พบว่า นักเรยีนอาชีวศึกษามทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกแตกต่างกัน
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่.05 สอดคล้องตามสมมตฐิานการวจิยั คอืนักเรยีนอาชวีศกึษามทีุนทาง
จติวทิยาเชงิบวกสงูขึน้หลงัเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมเพื่อ
เสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก ทัง้นี้อาจเนื่องจากการทีผู่ว้จิยัเลอืกใชว้ธิกีารใหค้ าปรกึษากลุ่มทีม่ ี
ล าดบัขัน้ตอนชดัเจนตัง้แต่ขัน้เริม่ต้นกลุ่ม(Initial Stage) ถึงขัน้ยุติ(Final Stage)การให้ค าปรกึษา
กลุ่ม โดยเฉพาะการสรา้งสมัพนัธภาพในขัน้เริม่ตน้กลุ่ม จากการทดลองผูว้จิยัพบว่าขัน้เริม่ต้นกลุ่มมี
ความส าคญัและมผีลอย่างยิง่ต่อผลส าเรจ็ในการให้ค าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ การที่ผู้วจิยัแสดงความตน
อย่างเปิดเผย จรงิใจและบอกจุดมุ่งหมายที่ชดัเจน ท าใหน้ักเรยีนหมดความสงสยัและเกดิความเชื่อ
ใจ  เป็นตวัของตวัเองและกล้าแสดงออกกล้าเปิดเผยความคดิ ความรูส้กึ ปัญหาหรอืสิง่ที่นักเรยีน
ประสบอยู่อย่างตรงไปตรง ท าใหเ้กดิพฤตกิรรมกลุ่มทีจ่รงิใจ ไวใ้จและกล้าเปิดเผย สอดคลอ้งตามที ่
คอเรย ์ได้อธบิายไว้ว่า ขัน้เริม่ต้นกลุ่ม (Initial Stage)ผู้น ากลุ่มต้องเป็นตวัแบบในการสนับสนุนให้
เกดิการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม แสดงออกต่อสมาชกิด้วยความเปิดเผย ช่วยจดัการกบัความกงัวล
ของสมาชิก เสรมิสร้างความไว้ใจ และเรยีนรู้ทกัษะสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล สร้างบรรยากาศ
ความเชื่อใจ  การแสดงออกทางความคดิ ความรูส้กึ และการยอมรบั ช่วยใหส้มาชกิไดแ้สดงออกใน
สิ่งที่กังวลใจ ถ้าการสร้างบรรยากาศในการไว้ใจในขัน้เริ่มต้นเป็นไปได้ดี สมาชิกจะเริ่มแสดง
ความคดิ ความรูส้กึและปฏกิริยิาที่ไม่กล้าแสดงออกก่อนหน้านี้   จะเปิดเผยทุกแง่มุมของเรื่องราว



และปัญหาทัง้ดีและไม่ดี (Corey.  2008: 67-73) รวมถึงการที่ผู้วิจ ัยใส่ใจในรายละเอียดในการ
เลอืกใช้ทกัษะ และการแสดงบทบาทหน้าที่ของผู้วจิยัในฐานะผู้น ากลุ่มอย่างเหมาะสม เช่น ทกัษะ
การสร้างสมัพนัธภาพ ทกัษะการยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไข(Unconditional Positive Regard) เป็น
ต้น อีกทัง้การเลอืกใช้เทคนิคที่หลากหลายของทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรมทัง้เทคนิคทาง
ความคิด เทคนิคทางอารมณ์ และเทคนิคทางพฤติกรรมให้เหมาะสมกับการเสรมิสร้างทุนทาง
จติวทิยาเชงิบวกแต่ละองคป์ระกอบกเ็ป็นสิง่ส าคญัทีส่นับสนุนใหก้ารทดลองครัง้นี้ประสบความส าเรจ็ 
เช่น ใชเ้ทคนิคทางจติศกึษา(Psycho education Methods)เพื่อสรา้งแรงจงูใจและใหค้วามรูเ้บื้องต้น
เกี่ยวกบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกเทคนิคเทคนิค  ABCs  เพื่อใหเ้หน็ความสมัพนัธร์ะหว่าง ความคดิ 
อารมณ์ พฤตกิรรม เทคนิคการโต้แยง้กบัความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผล )Disputing Irrational Beliefs) 
เพื่อให้สามารถตรวจสอบและแยกแยะระหว่างความเชื่อที่สมเหตุสมผลและความเชื่อที่ไม่
สมเหตุสมผล และเทคนิคการบา้นดา้นการคดิ (Cognitive Homework) เพื่อใหน้ักเรยีนอาชวีศกึษา
ฝึกการใช้ความคิดแบบสมเหตุสมผลคิดแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น ปัจจยัต่างๆล้วน
เอื้ออ านวยให้กระบวนการเสรมิสร้างทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาโดยการให้
ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤติกรรมด าเนินไปได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ดงัเช่นจา
คอบส;์ และคนอื่นๆ ไดแ้นะน าไวว้่ากลุ่มสามารถส่งเสรมิใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละส ารวจตวัเอง (Jacobs  
et al.  2002: 358-359) เอื้ออ านวยให้ได้แสดงออกมปีฏกิริยิาตอบสนองกนัภายในกลุ่มน าไปสู่การ
ตระหนักรู้และปรบัเปลี่ยนสิ่งที่สมควรได้รบัการเปลี่ยนแปลง (Corey. 2008: 7) )ในขณะที่การ
เลือกใช้ทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรมมุ่งให้ปรบัเปลี่ยนทศันคติ ความเชื่อ ความรู้สึกท าให้
สามารถเลอืกทีจ่ะเปลีย่นพฤตกิรรม ไดเ้รยีนรูว้ธิกีารแก้ปัญหาจากการสงัเกตสมาชกิคนอื่น (Gilbert; 
& Shmukler.  1966: 442- 444; Corey.  1992: 8) ได้เรยีนรู้วธิ ีการโต้แย้งหรอืเผชิญหน้ากับผู้อื่น
อย่างตรงไปตรงมาดว้ยท่าททีี่เอื้ออาทรและจรงิใจรวมถงึการแสดงออกทางอารมณ์อย่าง เหมาะสม 
(พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์  2558: 134 อ้างอิงจาก Corey.  2012: 29)ทัง้นี้ผู้วจิยัพฒันาโปรแกรมการ
เสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยประยุกต์เทคนิคต่างๆของทฤษฎี
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรมใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงค์ของการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
แต่ละองคป์ระกอบ รวมทัง้สิน้  02 ครัง้ โดยโปรแกรมดงักล่าวไดผ้่านการตรวจสอบจากผูเ้ชีย่วชาญ 
ตรวจทานและเหน็ชอบจากคณะกรรมการผู้ควบคุมปรญิญานิพนธ์ เพื่อประโยชน์สูงสุดที่จะได้รบั
จากงานวจิยัครัง้นี้ มรีายละเอยีดดงันี้ 

ผู้วจิยัเริม่ต้นกลุ่ม ด้วยการสร้างความเชื่อใจและการยอมรบั(Trust and Acceptance)ท า
ความคุน้เคย บอกวตัถุประสงค ์ประโยชน์ของการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยา
เชงิบวก รวมถงึการก าหนดกฎกตกิา เป้าหมายในการเขา้ร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม  ดว้ยวธิกีารนี้
ผู้วิจยัพบว่าสามารถจดัการความกังวลและเสรมิสร้างความไว้ใจให้แก่  สมาชิกผู้เข้าร่วมการให้
ค าปรกึษากลุ่มได้เป็นอย่างดโีดยสงัเกตจาก การที่สมาชิกแสดงความสนใจ และให้ความร่วมมอืใน
การท ากจิกรรม กระตอืรอืรน้ทีจ่ะสอบถาม จากนัน้จงึด าเนินการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก



แต่ละองค์ประกอบด้วยเทคนิคที่หลากหลายของการให้ค าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ 
พฤตกิรรม โดยเรยีงล าดบัดงันี้ 

2.1.  การเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ด ีเป็นสิง่แรกเนื่องจากเป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญั 
ดงัเช่น ซลิกแมน ได้กล่าวว่าความถนัดและพรสวรรค์ยงัไม่พอ การมองโลกในแง่ดีจ าเป็นต่อ
ความส าเรจ็ ศกัยภาพทีป่ราศจาการมองโลกในแง่ดจีะไมม่คีวามหมายอะไรเลย (Avey; et al. 2008: 
32 )การที่จะมองโลกในแง่ดหีรอืรา้ยขึน้อยู่กบัความเชื่อในเหตุการณ์นัน้ดงันัน้การฝึกทกัษะให้มอง
โลกในแง่ดจีงึต้องเปลี่ยนความเชื่อของบุคคลให้มลีกัษณะมองโลกในแง่ดี (Miller; & Janis, 1973)
ความเชื่อมผีลต่อการแสดงออกทางอารมณ์และพฤตกิรรมตามหลกัการทฤษฎเีหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม ผูว้จิยัจงึสอนใหน้ักเรยีนเขา้ใจหลกัการทฤษฎดีงักล่าว การวเิคราะหแ์ละเปลีย่นความเชื่อ
ที่ไม่สมเหตุสมผล ด้วยการสอนABCs และการโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล(Disputing 
Irrational Beliefs) กระทัง่เกดิความคดิ อารมณ์ ความรูส้กึหรอืพฤตกิรรมใหม่ทีส่มเหตุสมผล  และ
เทคนิคการให้ความรู้เชิงจติวทิยา   (Psycho educational methods) การจนิตนาการอารมณ์เชิง
เหตุผล (Rational Emotive Imagery) การบา้นดา้นการคดิ(Cognitive Homework) 

ผลของการเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดพีบว่านักเรยีนอาชวีศกึษามทีุนทางจติวทิยา
เชงิบวกองค์ประกอบการมองโลกในแง่ดเีพิม่ขึน้จากระดบัปานกลางเป็นระดบัสูง โดยพจิารณาจาก
คะแนนแบบสอบถามหลงัการทดลองและสงัเกตจากการน าเสนอความคดิ อารมณ์และพฤตกิรรมที่
เปลีย่นแปลงในเชงิบวก เช่น “แท้จรงิแลว้เราสามารถเรยีนได้ดขีึน้ถ้าขยนัและสนใจเรยีนเพิม่ขึน้” “ 
การมองโลกในแง่ดชี่วยใหเ้รากลวัปัญหาน้อยลง” เป็นตน้ สอดคลอ้งกบัแนวคดิทางจติวทิยาเชงิบวก
ทรีะบุว่าการมองโลกในแง่ดสี่งผลต่อชวีติในเชงิบวก จดัการกบัปัญหาไดด้ขีึน้ เพิม่ความหวงัในชวีติ
สงูขึน้ สุขภาพกายและสุขภาพจติทีด่ขี ึน้ (Positivepsychology. 2015: online)    

2.2.  การเสรมิสรา้งความหวงั(Hope) ด้วยการให้นักเรยีนคดิวเิคราะห์ตามหลกัการ
ทฤษฎีเหตุผลอารมณ์ พฤติกรรม เพื่อบอกวธิบีรรลุเป้าหมายการเรยีนและการท างานในอนาคต
ตามที่หวงัไว้ ผู้วจิยัใช้เทคนิคมองมุมใหม่(Reframing) เทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล
(Rational Emotive Imagery)  ทักษะการสนับสนุน(Supporting) ทักษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active 
Listening) และทกัษะการถาม(Questioning) เป็นตน้  

ผลของการเสรมิสรา้งความหวงัพบว่านักเรยีนอาชวีศกึษามทีุนทางจติวทิยาเชงิบวก
องค์ประกอบความหวงัเพิ่มขึ้นจากระดบัปานกลางเป็นระดบัสูงหลงัเขา้ร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่ม
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพจิารณาจากคะแนนจากแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกหลงัการทดลองและสงัเกตจากการกระตอืรอืรน้ใหค้วามสนใจในการตัง้เป้าหมาย มกีารก าหนด
วธิกีารที่ชดัเจน  เชื่อว่าตนสามารถประสบความส าเร็จ มทีศันคติเชงิบวกเกี่ยวกบัการเรยีนและ
อนาคตของตน มองอุปสรรคเป็นความท้าทายเช่นพูดว่า ““ผม/ฉันเชื่อว่าฉันท าได้” “ให้มนัรู้ไปว่า
ตัง้ใจเรยีนแลว้จะสอบไมผ่่าน” สอดคลอ้งกบั สไนเดอรแ์ละคนอื่นๆ อธบิายว่าบุคคลตอ้งการแรงจงูใจ
ทีจ่ะเริม่ต้นและยนืหยดัเพื่อมุ่งสู่เป้าหมายดว้ยการพดูกบัตวัเองเช่น “ฉันเชื่อว่าฉันท าได้”  “ฉนัจะท า
ให้ส าเรจ็” (Snyder; et al.    2000: 749) ความหวงัมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัความเชื่อในสามารถของ



ตนเองทีจ่ะพยายามใหป้ระสบความส าเรจ็ (Wandeler; et al.  2013: 130-131 อ้างองิจาก Luthans; 
et al. 2007; Magaletta; & Oliver.  1999; Snyder.  2000) 

2.3.  การเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในความสามารถของตน(Self- Efficacy) ดว้ยการให้
นกัเรยีนอาชวีศกึษาจดัการกบัปัญหาหรอืสถานการณ์ต่างๆได ้ดว้ยการวเิคราะหต์ามหลกัการทฤษฎี
เหตุผลอารมณ์ พฤตกิรรม ผู้วจิยัใช้เทคนิคการใช้อารมณ์ขนั(Use of Humor) เทคนิคการเสนอตวั
แบบ (Modeling) ทกัษะการเชื่อมโยง(Linking)  

ผลของการเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนพบว่านักเรยีนอาชวีศกึษา
มทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกองคป์ระกอบความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเพิม่ขึน้จากระดบัปาน
กลางเป็นระดบัสูงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ .05 โดยพจิารณาจากคะแนนแบบสอบถามหลงัการ
ทดลองทีส่งูขึน้และสงัเกตจากการค าพดูของสมาชกิ เช่น  “กลา้ทีจ่ะเขา้หาปัญหามากขึน้” สอดคลอ้ง
กบัแบนดรู่า ทีอ่ธบิายว่า ความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนช่วยเพิม่ความพยายามบากบัน่ ความ
หยุ่นตวัต่อปัญหาหรอือุปสรรคท าให้เหน็ภาพแห่งความส าเรจ็มากขึน้ (Carlton; et al.  2014: 251-
252 อ้างอิงจาก Bandura.  2006: 5) มีอิทธิพลต่อความคิด ความรู้สึก แรงจูงใจและน าไปสู่การ
ปฏบิตัมิากทีสุ่ดจงึมอีทิธพิลโดยตรงต่อการประสบความส าเรจ็ (Fong; & Krause.  2014: 250-251 
อ้างองิจาก Valentine; & Dubois.  2005; David.  2012: 35 อ้างองิจาก Bandura.  1989) สามารถ
เสรมิสรา้งให้ดยีิง่ขึน้ได้ด้วยการมองโลกในแง่ด ีเพราะการมองโลกในแง่ดเีชื่อว่าจะมโีอกาสส าเรจ็
มากขึน้ท าใหพ้ยายามมากขึน้ 

2.4.  การเสรมิสรา้งความหยุ่นตวั (Resiliency) ด้วยการใหฝึ้กวเิคราะห์ความคดิตาม
หลกัการทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม ให้สามารถปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวั ให้ฟ้ืนคนืกลบัมา
แขง็แกร่งขึน้หลงัจากเผชญิเรื่องเลวรา้ยดว้ยการยอมรบัการสนับสนุนจากสงัคม  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคตวั
แบบ(Modeling)   เทคนิคการใหก้ารบา้น(Homework Assignment) ทกัษะการเชื่อมโยง(Linking) 

ผลของการเสรมิสรา้งความหยุ่นตวั พบว่านักเรยีนอาชวีศกึษามทีุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกองค์ประกอบความหยุ่นตวัเพิม่ขึ้นจากระดบัปานกลางเป็นระดบัสูงอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ
ที ่.05  โดยพจิารณาจากคะแนนแบบสอบถามหลงัการทดลองและสงัเกตจาก ความสามารถในการ
คดิวเิคราะหท์ีส่มเหตุสมผลตามความเป็นจรงิและหาวธิจีดัการปัญหาไดห้ลากหลายทางมากขึน้ รูจ้กั
แก้ไขและดดัแปลงปัญหาหรอือุปสรรคเกี่ยวกบัการเรยีน เช่นให้เพื่อนช่วยทบทวนบทเรยีนที่ไม่
เขา้ใจ ท าใหก้ลบัมามคีวามหวงั และมุมานะในการเรยีนมากขึน้ ดงัเช่นที่นักจติวทิยาและองค์กรที่
ศกึษาเกี่ยวกบัความหยุ่นตวัในวยัรุ่นได้อธบิายว่า ความหยุ่นตวัเป็นกระบวนการช่วยให้วยัรุ่นได้
พฒันาสุขภาวะที่ด ีคนที่มคีวามหยุ่นตวัสูงรู้จกัที่จะเรยีนรูแ้ละลงมอืจดัการกบัปัญหามากกว่ายอม
จ านน ใหแ้สดงศกัยภาพที่ดทีีสุ่ดและกระตุ้นพฤตกิรรมที่สนับสนุนใหด้ ารงชวีติอย่างมปีระสทิธภิาพ 
(Policy Centre for The Study of Social.  2016: 1; Pauladavislaack.  2015: online; Siebert. 
2016: Online) 

การยุตกิารให้ค าปรกึษากลุ่ม ผู้วจิยัสรุปประเดน็ส าคญั และตรวจสอบผลของกลุ่มที่มต่ีอ
สมาชกิเปิดโอกาสใหส้มาชกิพดูเกีย่วกบัสิง่ทีเ่รยีนรูแ้ละประสบการณ์ต่างๆทีเ่กดิขึน้ในกลุ่มเช่น หนึ่ง



ในสมาชกิกล่าวว่า “ประโยชน์ทีต่นไดร้บัคอื การเปลีย่นทศันคต ิความคดิ ความรูส้กึเกี่ยวกบัตวัเอง
และคุณแม ่ช่วยใหเ้ครยีดน้อยลง” ผูว้จิยักระตุน้และใหก้ าลงัใจสมาชกิน าความรูไ้ปประยกุตใ์ชจ้รงิใน
ชีวิตประจ าวนัมากขึ้น ผู้วิจยัใช้ทักษะการให้และยอมรบัข้อมูลย้อนกลบั (Giving and receiving  
feedback) ทักษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active Listening) ทักษะการสะท้อนความรู้สึก(Reflecting 
Feeling) และทกัษะการสนบัสนุน(Supporting)ใหก้ าลงัใจและเสรมิแรงในการเปลีย่นแปลง 

ผู้วิจ ัยพบว่าตลอดระยะเวลาให้การปรึกษากลุ่มนักเรียนอาชีวศึกษาให้ความสนใจ 
กระตอืรอืรน้ทีจ่ะรว่มกจิกรรม ทดลองท าสิง่ใหม่ๆ  แสดงความคดิอยา่งอสิระ  สมาชกิมโีอกาสรว่มกนั
ส ารวจปัญหาและผลกระทบของปัญหาทีเ่กดิขึน้ก่อนหน้านัน้น ามาสู่การร่วมกนัหาทางแก้ไขปัญหา 
เช่นหนึ่งในสมาชกิได้เปิดเผยปัญหาของตนทีถู่กเพื่อนลอ้เลยีนว่า “อ้วนด า”และเลอืกทีจ่ะหลกีเลี่ยง
ปัญหากบัเพื่อนและความไม่พอใจของตนดว้ยการเล่นเกม ในขณะทีเ่พื่อนทีล่อ้เลยีนคดิว่าไม่มอีะไร 
ล้อเลยีนด้วยความสนิทในฐานะเพื่อน เมื่อปัญหาการถูกล้อเลยีนได้รบัการแก้ไข เพื่อนๆกล่าวขอ
โทษทีส่รา้งปัญหาโดยไม่ไดต้ัง้ใจเพราะคดิไปเองว่าไมโ่กรธ  สมาชกิทีถู่กลอ้เลยีน กล่าวว่า “หลงัจาก
ทีต่นไดจ้ดัการกบัปัญหาเรื่องถูกเพื่อนลอ้เลยีน และเพื่อนทุกคนเขา้ใจ ตนรูส้กึด ีมคีวามสุขมากขึน้ 
ไม่รู้สกึว่ามปีมด้อยและมัน่ใจในตวัเองมากขึ้น” สอดคล้องกบัคอเรย์ ที่ว่าเมื่อสมาชกิได้ รบัรู้และ
จดัการกบัความขดัแยง้อย่างมปีระสทิธภิาพ  ระดบัความไว้ใจและความเป็นหนึ่งเดยีวของกลุ่มจะ
เพิม่มากขึน้ สมาชกิเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพและสรา้งความเป็นกลุ่มทีแ่ทจ้รงิ เรยีนรูท้ีจ่ะเป็นส่วนหนึ่ง
ของกลุ่ม มกีารพูดคุยสื่อสารมปีฏกิริยิาตอบสนองกนัอย่างเปิดเผย ตรงไปตรงมา เผชญิหน้ากนัแต่
ไมต่ดัสนิหรอืพพิากษาใดๆ กล้าน าปัญหาของตนแสดงต่อกลุ่ม ใหแ้ละยอมรบัผลสะทอ้นกลบั เรยีนรู้
ที่จะกลัน่กรองผลสะท้อนกลบัเพื่อน าไปตดัสนิใจว่าจะจดัการอย่างไรต่อไป(Corey.  0222: 94-97) 
ก่อใหเ้กดิการสรา้งสมัพนัธภาพกบัเพื่อนสมาชกิภายในกลุ่มอยา่งต่อเนื่อง และสมาชกิบางคนทีโ่กรธ
กนักก็ลบัมาคนืดเีป็นเพื่อนกนัเหมอืนเดมิ 
   
ข้อเสนอแนะ 

1.ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้  
1.1. ผลการวิจยัทุนทางจติวิทยาเชิงบวกของนักเรยีนอาชีวศึกษา พบว่านักเรยีน

อาชวีศกึษามคีะแนนเฉลี่ยทุนทางจติวทิยาเชงิบวกเพิม่ขึน้อยู่ในระดบัสูง ดงันัน้จงึควรรกัษาระดบั
ดงักล่าวให้สูงอย่างต่อเนื่อง โดยจดัแผนการและบุคลากรเพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
อยา่งต่อเนื่อง 

1.2. แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาสามารถน าไปใช้
กบัประชากรกลุ่มทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีง นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย เป็นตน้ 

1.3. โปรแกรมการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษาสามารถ
น าไปประยุกต์ใชไ้ดต้ามความเหมาะสมกบักลุ่ม แต่จ าเป็นต้องศกึษาและท าความเขา้ใจรายละเอยีด
ก่อน เช่น วตัถุประสงค์ กระบวนการ วธิกีาร รวมถงึมปีระสบการณ์ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มเพื่อใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุด 



1.4. ผู้บริหารการศึกษาควรตระหนักถึงความส าคัญของการเสริมสร้างทุนทาง
จติวิทยาเชิงบวกของนักเรยีนอาชีวศึกษา เพื่อน าไปสู่การเตรยีมพฒันาคุณภาพเตรยีมนักเรยีน
อาชวีศกึษาเขา้สู่ตลาดแรงงานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
2.1. ควรมกีารติดตามผลทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศึกษาที่เข้ารบั

การให้ค าปรกึษากลุ่ม ทุก  3 เดอืน เพื่อติดตามผลความคงทนของทุนทางจติวทิยาเชิงบวกของ
นกัเรยีนอาชวีศกึษา 

2.2. ควรศึกษาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกกับกลุ่มตัวอย่างอื่นๆ เช่น นักเรียน
อาชวีศกึษาเอกชน นักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาทัง้รฐัและเอกชนว่ามอีงคป์ระกอบทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกเหมอืนหรอืแตกต่างจากผลการวจิยัน้ีอยา่งไร
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นักเรียนอาชีวศึกษาโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 
3. หนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญ 



รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 
 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ธรีพฒัน์ วงศค์ุม้สนิ  อาจารยป์ระจ าภาควชิาจติวทิยา 

คณะสงัคมศาสตร ์
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์   

       
ผูช้่วยศาสตราจารย ์พ.ต.ท. หญงิ ดร. สุขอรณุ วงษ์ทมิ  อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาศกึษาศาสตร์ 

คณะศกึษาศาสตร ์ 
มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช  

 
พ.อ. หญงิ ดร. สายสมร เฉลยกติต ิ   อาจารยพ์ยาบาล  

กองการศกึษา  
วทิยาลยัพยาบาลกองทพับก 
 

 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน
อาชีวศึกษาโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 
 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ธรีพฒัน์ วงศค์ุม้สนิ  อาจารยป์ระจ าภาควชิาจติวทิยา 

คณะสงัคมศาสตร ์
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์   

       
ผูช้่วยศาสตราจารย ์พ.ต.ท. หญงิ ดร. สุขอรณุ วงษ์ทมิ  อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาศกึษาศาสตร์ 

คณะศกึษาศาสตร ์ 
มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช  

 
พ.อ. หญงิ ดร. สายสมร เฉลยกติต ิ   อาจารยพ์ยาบาล  

กองการศกึษา  
วทิยาลยัพยาบาลกองทพับก 
 

 
 

   

https://research.rdi.ku.ac.th/forest/Department.aspx?CampusID=01&FacultyID=09&SectionID=07
https://research.rdi.ku.ac.th/forest/Department.aspx?CampusID=01&FacultyID=09&SectionID=07


  



 



 

 



ภาคผนวก ข 
 

1. ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของ
นักเรียนอาชีวศึกษา 

2. ค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิง
บวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 

3. ค่าดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก
ของนักเรียนอาชีวศึกษาโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม 



ตาราง 16  ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน
อาชวีศกึษา 

 

ขอ้ที ่
ผลพจิารณาของผูเ้ชีย่วชาญ 

รวม ค่า IOC หมายเหตุ 
คนที1่  คนที2่ คนที3่ 

1 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
2 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
3 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
4 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
5 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
6 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
7 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
8 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
9 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
10 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
11 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
12 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
13 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
14 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
15 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
16 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
17 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
18 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
19 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
20 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
22 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์

 
 
 
 
 
 



ตาราง 16 (ต่อ) 
 

ขอ้ที ่ ผลพจิารณาของผูเ้ชีย่วชาญ รวม ค่า IOC หมายเหตุ 

 คนที1่  คนที2่ คนที3่    

23 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
24 0 1 1 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์
25 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
26 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
27 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
28 1 0 1 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์
29 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
30 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
31 1 0 1 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์
32 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
33 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
34 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
35 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
36 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
37 1 1 0 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์
38 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
39 0 1 1 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์
40 1 1 0 2 0.67 ผ่านเกณฑ ์

 
หมายเหตุ เกณฑก์ารพจิารณาใชค้่าดชันีสอดคลอ้งตัง้แต่ 0.60 ขึน้ไป 

ขอ้ค าถาม  จ านวน   40   ขอ้ 
ผ่านเกณฑ ์  จ านวน   40   ขอ้ 
ไมผ่่านเกณฑ ์  จ านวน   0    ขอ้ 
รวมขอ้ค าถามทีใ่ชไ้ด้ จ านวน  40    ขอ้ 
 
 



ตาราง 17 ค่าอ านาจจ าแนกและความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีน    

อาชวีศกึษา 
 

ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก ผลการคดัเลอืก ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก ผลการคดัเลอืก 

1 0.21 คดัเลอืกไว ้ 21 0.47 คดัเลอืกไว ้
2 0.53 คดัเลอืกไว ้ 22 0.24 คดัเลอืกไว ้
3 0.38 คดัเลอืกไว ้ 23 0.27 คดัเลอืกไว ้
4 0.36 คดัเลอืกไว ้ 24 0.22 คดัเลอืกไว ้
5 0.44 คดัเลอืกไว ้ 25 0.34 คดัเลอืกไว ้
6 0.21 คดัเลอืกไว ้ 26 0.47 คดัเลอืกไว ้
7 0.45 คดัเลอืกไว ้ 27 0.73 คดัเลอืกไว ้
8 0.53 คดัเลอืกไว ้ 28 0.45 คดัเลอืกไว ้
9 0.67 คดัเลอืกไว ้ 29 0.29 คดัเลอืกไว ้
10 0.22 คดัเลอืกไว ้ 30 0.24 คดัเลอืกไว ้
11 0.21 คดัเลอืกไว ้ 31 0.42 คดัเลอืกไว ้
12 0.27 คดัเลอืกไว ้ 32 0.47 คดัเลอืกไว ้
13 0.35 คดัเลอืกไว ้ 33 0.67 คดัเลอืกไว ้
14 0.40 คดัเลอืกไว ้ 34 0.40 คดัเลอืกไว ้
15 0.40 คดัเลอืกไว ้ 35 0.39 คดัเลอืกไว ้
16 0.39 คดัเลอืกไว ้ 36 0.47 คดัเลอืกไว ้
17 0.38 คดัเลอืกไว ้ 37 0.27 คดัเลอืกไว ้
18 0.47 คดัเลอืกไว ้ 38 0.21 คดัเลอืกไว ้
19 0.21 คดัเลอืกไว ้ 39 0.21 คดัเลอืกไว ้
20 0.24 คดัเลอืกไว ้ 40 0.22 คดัเลอืกไว ้

 
ค่าความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.93 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 18  ค่าดชันีความสอดคลอ้งของการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาของ
นกัเรยีนอาชวีศกึษาโดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 

 

หวัขอ้การพจิารณา 
คะแนนความคดิเหน็ 
ของผูเ้ชีย่วชาญ ผลรวม IOC การพจิารณา 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 
ครัง้ที ่1 การสรา้งสมัพนัธภาพ
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สือ่อุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 

 

 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์

 
ครัง้ที ่2 การเสรมิสรา้งการมอง
โลกในแง่ด ี 
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สือ่อุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 

ครัง้ที ่3 การเสรมิสรา้งการ
มองโลกในแงด่ ี 
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 



ครัง้ที ่4  การเสรมิสรา้ง
ความหวงั 
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 

3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 

ครัง้ที ่5  การเสรมิสรา้ง
ความหวงั 
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 

ครัง้ที ่6  การเสรมิสรา้งความ
เชื่อในความสามารถของ
ตนเอง  แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 



ตาราง 18  (ต่อ) 
ครัง้ที ่7  การเสรมิสรา้งความ
เชื่อในความสามารถของ
ตนเอง  แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 

ครัง้ที ่8 การเสรมิสรา้งความ
หยุน่ตวั 
 แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 

  



ตาราง 18  (ต่อ) 

ครัง้ที ่9  การเสรมิสรา้งความ
หยุน่ตวั 
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 

 
 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 
 
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
ผ่านเกณฑ ์
 

ครัง้ที ่10  การยตุกิลุ่ม 
แนวคดิส าคญั 
วตัถุประสงค ์
เวลาทีใ่ช ้
สื่ออุปกรณ์ 
วธิดี าเนินการ 
การประเมนิผล 
เทคนิคทีใ่ช ้
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ภาคผนวก ค 
 

1. ใบรบัรองจริยธรรม 



 



ภาคผนวก  ง 
 

1. แบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษา 
2. การให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียน 



อาชีวศึกษาแนวทฤษฎี เหตผุล อารมณ์ พฤติกรรมแบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก
ของนักเรียนอาชีวศึกษา 

ค าช้ีแจง :  แบบสอบถามฉบบัน้ีมทีัง้หมด 4 หน้า แบ่งเป็น 2 ส่วน ดงันี้ 

ส่วนท่ี1   ขอ้มลูส่วนตวั 

ส่วนท่ี2   แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 

1. แบบสอบถามฉบบันี้มจีุดมุ่งหมายเพื่อการศึกษาเท่านัน้ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา
มหาบณัฑติ สาขาการวจิยัและพฒันาศกัยภาพมนุษย ์แขนงวชิาจติวทิยาการพฒันามนุษย์
และการใหค้ าปรกึษา คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

2. ค าตอบจะไมม่ถีูกหรอืผดิและไมม่ผีลกระทบต่อการเรยีนของนกัเรยีนแต่อยา่งไร โดยค าตอบ
ของนักเรียนจะมีความส าคัญและมีประโยชน์อย่างยิ่งในการศึกษาและการวิจยัเพื่อให้
นกัเรยีนไดเ้สรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก 

3. ขอความร่วมมอืให้นักเรยีนตอบแบบสอบถามให้ครบทุกขอ้ตามความเป็นจรงิ ตรงกบัสิง่ที่
นักเรยีนคิด รู้สึกหรอืประสบการณ์มากที่สุด เพื่อให้แบบสอบถามนี้มคีวามสมบูรณ์และ
สามารถน าขอ้มลูไปวเิคราะหท์างสถติต่ิอไปได้ 

 
 
 
 
 
 

ขอขอบคุณทีใ่หค้วามรว่มมอืในการตอบแบบสอบถามครัง้นี้  
บุษบา หะรณิพลสทิธิ ์

นิสติปรญิญาโท มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

 

 

 

 

 



ส่วนท่ี1    ข้อมลูส่วนตวั 

ค าชีแ้จง ใหน้กัเรยีนกรอกขอ้มลูทีต่รงกบัความเป็นจรงิของนกัเรยีน 

1. ชื่อ.............................นามสกุล....................................................................... 
2. เพศ                          ชาย         หญงิ 
3. ชัน้ปีทีก่ าลงัศกึษา            ปีที ่1        ปีที ่2         ปีที ่3     

 
ส่วนท่ี2  แบบสอบถามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

ค าชีแ้จง  แบบสอบถามนี้ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 40 ขอ้ ใหน้กัเรยีนท าเครือ่งหมาย  ลง
ในช่องว่างทีต่รงตามความคดิ ความรูส้กึหรอืประสบการณ์ตามความเป็นจรงิของนกัเรยีน  

ขอ้ ขอ้ความ 

ไม
่จร
งิท

ีสุ่ด
 

ไม
่จร
งิ 

ไม
่แน่

ใจ
 

จร
งิ  

จร
งิท

ีสุ่ด
 

1.  ฉนัเชื่อว่าทุกปัญหามกัมทีางออก      

2.  ทุกครัง้ทีม่ปัีญหาฉนัคดิจะเสมอว่า  “ทุกอยา่งจะตอ้งดขีึน้”      

3.  
เมือ่ผลการเรยีนไมด่ฉีนัมกัคดิเสมอว่า  “ฉนัไมฉ่ลาด
เหมอืนคนอื่น” 

     

4.  ฉนัเชื่อว่าทุกเหตุการณ์รา้ยๆมกัมเีรือ่งดเีสมอ      

5.  แมง้านจะหายากแต่ฉนัเชื่อว่าตอ้งมงีานทีเ่หมาะสมกบัฉัน      

6.  ฉนัคดิว่าเรือ่งรา้ยๆ มกัเกดิขึน้กบัฉนัเสมอ      

7.  
แมจ้ะอยูใ่นช่วงเวลาทเีจอปัญหา ฉนัหวงัว่าจะมสีิง่ดเีกดิ
ขึน้กบัฉนั  

     

8.  ฉนัไมรู่ว้่าท าไมเรือ่งรา้ยๆมกัเกดิกบัฉนั       

9.  ฉนัเชื่อว่าฉนัสามารถสรา้งอนาคตทีด่ไีดอ้ย่างแน่นอน      

10.  นานๆครัง้ถงึจะเกดิเรือ่งดดีกีบัฉนั      

11.  
ฉนัมกัหาวธิไีมว่่าทางใดทางหนึ่งเพื่อใหบ้รรลุตาม
เป้าหมาย ทีก่ าหนด  

     



ขอ้ ขอ้ความ 

ไม
่จร
งิท

ีสุ่ด
 

ไม
่จร
งิ 

ไม
่แน่

ใจ
 

จร
งิ  

จร
งิท

ีสุ่ด
 

12.  ฉนัมุง่มัน่ตัง้ใจท าสิง่ต่างๆ ทีต่นเองก าหนดไวใ้หส้ าเรจ็       

13.  
ฉนัมแีรงจงูใจในการก าหนดเป้าหมายการหางานท าดว้ย
ตนเอง 

     

14.  
เมือ่ฉนัตัง้ใจท าสิง่ใดแมจ้ะเป็นเรือ่งทีท่า้ทาย  ฉนัมกัพูด
กบัตนเองเสมอว่า“ฉนัท าได ้และฉนัจะท าใหส้ าเรจ็” 

     

15.  
ฉนัสามารถท าตามสิง่ทีต่ ัง้ใจตามทีก่ าหนดไวไ้ดอ้ยา่ง
แน่นอน 

     

16.  ฉนัคาดหวงัว่าจะท าตามเป้าหมายทีก่ าหนดไวใ้หส้ าเรจ็ได้       

17.  ค าพดูทีว่่า”ฝันใหไ้กลแลว้ไปใหถ้งึ” เหมาะกบัฉันมาก      

18.  .ฉนัไม่รูว้่าจะเรยีนไปเพื่ออะไร       

19.  
เมือ่ตอ้งท าสิง่ทีเ่ป็นความตัง้ใจของตนเอง ฉนัสามารถหา
วธิจีดัการทีห่ลากหลายเพื่อใหบ้รรลุตามเป้าหมายไดอ้ยา่ง
แน่นอน  

     

20.  ฉนัเหน็ดว้ยกบัค าพดูทีว่่า “ เป้าหมายมไีวพุ้่งชน”       

21.  
ฉนัเชื่อมัน่ว่าฉนัสามารถจดัการกบัปัญหาในชวีติประจ าวนั
ไดทุ้กเรือ่ง  

     

22.  
ฉนัคดิว่าปัญหาทีฉ่นัพบเจอนัน้หนกัหนาจนไมส่ามารถ
แกไ้ขได ้

     

23.  ฉนัสามารถจดัการทุกสิง่ไดด้แีมใ้นสถานการณ์ทีค่บัขนั       

24.  ฉนัมกัท าคะแนนสอบไดไ้ม่ดเีพราะฉันไมฉ่ลาดเท่าเพื่อนๆ        

25.  
ฉนัมัน่ใจว่าสามารถจดัการกบัภาระหน้าทีค่วามรบัผดิชอบ
ของตนเองหลายๆอยา่งพรอ้มๆกนัได ้   

     

26.  ฉนัสามารถจดัการกบัสิง่ต่างๆไดด้ ี      

27.  ฉนัไมเ่คยท าอะไรไดส้ าเรจ็เป็นเรือ่งเป็นราวสกัอยา่ง      



ขอ้ ขอ้ความ 

ไม
่จร
งิท

ีสุ่ด
 

ไม
่จร
งิ 

ไม
่แน่

ใจ
 

จร
งิ  

จร
งิท

ีสุ่ด
 

28.  ฉนัไมเ่คยกลวัทีจ่ะเรยีนรูอ้ะไรใหม่ๆ        

29.  ฉนัเชื่อว่าฉนัสามารถเรยีนจบดว้ยผลการเรยีนทีน่่าพอใจ      

30.  
ดว้ยความสามารถของฉนัเพื่อนๆจงึมกัเลอืกใหฉ้นัเป็น
หวัหน้าทมีในการท ากจิกรรมต่างๆ 

     

31.  
เมือ่เจอเรือ่งทีไ่มส่บายใจฉนัสามารถท าใหต้นเองกลบัมา
รูส้กึดแีละมคีวามสบายใจขึน้ได ้ 

     

32.  
หากฉนัผดิหวงักบัสิง่ทีต่ ัง้ใจไว ้ฉนักส็ามารถใหก้ าลงัใจ
ตนเองและท าใหส้ามารถด าเนินชวีติไดต้ามปกตไิด ้ 

     

33.  
เมือ่รูส้กึว่าตวัเองก าลงัจมอยูก่บัความทุกข ์ฉนัจะรบี
ปรกึษากบัคนทีฉ่ันไวใ้จ   

     

34.  
ฉนัปรบัตวัไดด้กีบัความเปลีย่นแปลงและสามารถกลบัคนื
สู่สภาพเดมิไดเ้รว็หลงัจากประสบปัญหา 

     

35.  ฉนัยอมรบัการเปลีย่นแปลงไดใ้นทุกสถานการณ์      

36.  
เมือ่ตอ้งเจอกบัสถานการณ์โกลาหล ฉนัสามารถควบคุม
ตนเองไดแ้ละท าทุกอย่างใหเ้กดิประโยชน์มากทีสุ่ด 

     

37.  
เมือ่เจอปัญหาฉันจะพยายามมองส่วนทีด่ทีีเ่หลอือยูข่อง
ปัญหาและหาวธิแีกปั้ญหาหลายๆทาง  

     

38.  
เมือ่ยงัแกปั้ญหาไมไ่ดฉ้ันจะอดทนไมล่ม้เลกิทีจ่ะหาหนทาง
ใหมแ่กปั้ญหาใหด้ทีีสุ่ด 

     

39.  
เมือ่เจอปัญหาฉันมกัหาค าพูดใหก้ าลงัใจตวัเองเสมอ เช่น  
“สูเ้วย้”  

     

40.  ฉนัไม่จมอยูก่บัปัญหาหรอืความทุกขน์าน      

 
 
 
 



ตาราง 19  สรปุการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา
ตามแนวทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 

 

ครัง้ที ่ ชื่อเรือ่ง / วตัถุประสงค ์ ทกัษะ / เทคนิค 

1 การสรา้งสมัพนัธภาพและวางโครงสรา้ง 

1. การสรา้งสมัพนัธภาพ 
2. การยอมรบัอยา่งไมม่เีงือ่นไข

(Unconditional Positive Regard) 
3. การใหค้วามรูเ้ชงิจติวทิยา (Psycho 

Educational methods)  
4. การถาม (Questioning)  
5. การรเิริม่(Initialing) 
6. การฝึกทกัษะ (Skills Training) 
7. การก าหนดเป้าหมาย(Setting Goals) 
8. การบา้นดา้นการคดิ(Cognitive 

Homework) 

2 

การเสรมิสรา้งการมองโลกในแงด่ ี
(Optimism)  
สามารถคดิอย่างมเีหตุผลเพื่ออธบิายเกีย่วกบั
ตนเองในเชงิบวก 

1. การสอน ABCs 
2. การโตแ้ยง้กบัความเชื่อทีไ่ม่

สมเหตุสมผล (Disputing Irrational 
Beliefs) 

3. การฝึกทกัษะ ( Skills Training) 
4. การจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล 

(Rational Emotive Imagery) 
5. การบา้นดา้นการคดิ(Cognitive 

Homework) 
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3 

การเสรมิสรา้งการมองโลกในแงด่ ี
(Optimism) 
สามารถคดิอย่างมเีหตุผลเพื่ออธบิายเกีย่วกบั
สถานการณ์ต่างๆในแงด่ ี

1. การใหค้วามรูเ้ชงิจติวทิยา ( Psycho 
educational methods)  

2. การฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) 
3. การท าใหเ้กดิความกระจ่าง(Clarifying) 
4. การจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล 

(Rational Emotive Imagery)  
5. การสอน ABCs 
6. การสนับสนุน( Supporting) 
7. การถาม(Questioning) 
8. การเชื่อมโยง(Linking) 

4 
การเสรมิสรา้งความหวงั (Hope)  
บอกวธิเีพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายการเรยีนตามที่
หวงัไวไ้ด ้

1. การรเิริม่(Initialing) 
2. การฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) 
3. การถาม(Questioning) 
4. มองมุมใหม่(Reframing)  
5. การสอน ABCs 
6. การสนับสนุน( Supporting) 
7. การเชื่อมโยง(Linking) 

5 
การเสรมิสรา้งความหวงั (Hope)  
บอกวธิเีพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายการท างานใน
อนาคตตามทีห่วงัไว ้

1. การฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) 
2. การสนับสนุน( Supporting) 
3. การจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล 

(Rational Emotive Imagery) 
4. ทกัษะการถาม (Questioning) 
5. การสอน ABCs 
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6 

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง  
(Self- Efficacy) 
เสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในความสามารถของ
ตนเองเพื่อจดัการกบัปัญหาหรอืสถานการณ์
ได ้

1. การใชอ้ารมณ์ขนั (Use of Humor) 
2. ตวัแบบ (Modeling) 
3. การค าถาม (Questioning) 
4. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening)   
5. การรเิริม่ (Initialing) 
6. การเชื่อมโยง (Linking) 
7. การมอบหมายงานใหท้ า (Homework 

Assignment) 

7 

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง 
(Self-Efficacy) 
เสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ใหม้คีวามสามารถ
จดัการกบัปัญหาการเรยีน 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ ( Active Listening) 
2. การเผชญิหน้า(Confronting) 
3. การสนับสนุน( Supporting) 
4. การสอน ABCs 

8 
ความหยุ่นตวั ( Resiliency ) 
บอกวธิกีารปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัใหฟ้ื้น
คนืกลบัมาหลงัจากเผชญิปัญหาการเรยีน 

1. การเผชญิหน้า (Confronting) 
2. การลดความรูส้กึหวัน่ไหวอยา่งเป็น

ระบบ (Systematic Desensitization 
3. การท าใหเ้กดิความกระจ่าง(Clarifying) 
4. การถาม(Questioning) 
5. การสอน ABCs 
6. การใหก้ารบา้น(Homework 

Assignment) 
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ความหยุ่นตวั ( Resiliency ) 
บอกวธิกีารปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัใหฟ้ื้น
คนืกลบัมาหลงัจากเผชญิปัญหาการเรยีน
ดว้ยการยอมรบัการสนับสนุนจากสงัคม 

1. การเอือ้อ านวย (Facilitating) 
2. การฝึกทกัษะ (Skills Training) 
3. การสอน ABCs 
4. การเชื่อมโยง(Linking) 
5. ตวัแบบ(Modeling) 

10 สรปุผลและยตุกิารใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

1. การสรุป (Summarizing) 
2. การท าใหเ้กดิความกระจ่าง(Clarifying)  
3. การฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening)  
4. การสะทอ้นความรูส้กึ(Reflecting 

Feeling)  
5. การสนับสนุน( Supporting)  
6. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั(Giving and 

receiving  feedback) 
 

 

 

 
 

 
 

 



การให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกของนักเรียนอาชีวศึกษาตาม
แนวทฤษฎี เหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Group Counseling) 

 
ครัง้ท่ี 1 

 
เร่ือง ปฐมนิเทศ สร้างสมัพนัธภาพและวางโครงสร้าง 
  
แนวคิดส าคญั 
 การใหค้ าปรกึษาครัง้แรกนักเรยีนอาจรูส้กึวติกกงัวลว่าจะเชื่อใจและเปิดเผยตวัตนไดม้าก
เพียงใด จะเป็นที่ยอมรับของกลุ่มหรือไม่จึงต้องสร้างความเชื่อใจและการยอมรับ (Trust and 
Acceptance) จงึควรสร้างสมัพนัธภาพท าความคุ้นเคย สร้างบรรยากาศความเชื่อใจ ช่วยจดัการ
ความกงัวลและเสรมิสร้างความไว้ใจ ให้นักเรยีนเชื่อใจกนัรวมทัง้เชื่อใจผู้น ากลุ่ม ตระหนักว่าตน
สามารถเป็นตวัของตวัเองไดโ้ดยไม่ตอ้งเสีย่งต่อการไมย่อมรบัของกลุ่ม รวมถงึการบอกวตัถุประสงค ์
ประโยชน์ของการให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ก าหนดกฎกติกา 
เป้าหมายของกลุ่มและช่วยนักเรยีนสรา้งเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมในการเข้าร่วมการให้ค าปรกึษา
กลุ่ม ผู้วิจ ัยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ การให้ความรู้เชิงจิตวิทยา ( Psycho educational 
methods) การถาม (Questioning) การก าหนดเป้าหมาย(Setting Goals) การรเิริม่(Initialing)  
 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างนกัเรยีนในกลุ่มและนกัเรยีนกบัผูว้จิยั 
2. เพื่อชี้แจงวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่ม บทบาทหน้าที่ของผูว้จิยั

และนกัเรยีนกลุ่ม ระยะเวลา สถานที ่และกฎกตกิาการเขา้รว่มกลุ่ม 
3. เพื่อให้นักเรียนกลุ่มเรียนรู้แนวคิด ประโยชน์และความส าคัญของการ

เสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 
 

เวลาท่ีใช้  90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์  

1. ซองอุปกรณ์เขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  
 (ประกอบดว้ยสมดุโน้ต ป้ายชื่อ ปากกา )   10   ชุด  
2. เครือ่งบนัทกึเสยีง      1  เครือ่ง 
3. เอกสารทุนทางจติวทิยาเชงิบวก    10   ชุด 
4. แบบฝึกหดัการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวก  10  ชุด 



5. ภาพสตัวห์ลายชนิด     15  ภาพ 
6. วดิทีศัน์ เรือ่ง  “Jack Ma  ธรรมดาทีไ่มธ่รรมดา”     
7. เอกสารบทความ เรือ่ง  “Jack Ma  ธรรมดาทีไ่มธ่รรมดา” 10   ชุด 

 
วิธีด าเนินการ  

1. ขัน้เริม่ตน้ 
1.1. ผู้วิจ ัยให้นักเรียนนัง่เป็นกลุ่มวงกลมวงเดียวและกล่าวทักทายต้อนรับ

นกัเรยีนดว้ยความยนิดแีละแนะน าตนเอง 
1.2. ผูว้จิยัชี้แจงวตัถุประสงค์การเขา้ร่วมการให้ค าปรกึษากลุ่มเพื่อให้ทราบถงึ

บทบาทหน้าที่ของผูว้จิยัและของนักเรยีนกลุ่มตลอดระยะเวลารวมถงึรายละเอยีดอื่นๆ เช่น วนั 
เวลา สถานที ่และขออนุญาตนกัเรยีนกลุ่มบนัทกึเสยีงทุกครัง้เพื่อประโยชน์ในการวจิยั 

1.3. ผู้วจิยัใช้เทคนิคการรเิริม่(Initialing)เพื่อกระตุ้นให้นักเรยีนมสี่วนร่วมและ
การเริม่ตน้ประเดน็โดยใหน้ักเรยีนเลอืกประเภทสตัวต์ามทีต่้องการจากรปูภาพทีเ่ตรยีมไวใ้หค้น
ละ1 ชนิด จากนัน้ให้นักเรยีนแต่ละคนแนะน าตัว บอกชื่อ ชัน้ปี แผนกที่เรยีน แสดงท่าทาง
ประกอบและบอกเหตุผลที่เลอืกสตัว์ประเภทนัน้ โดยผู้วจิยัฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) 
และยอมรบัอยา่งไมม่เีงือ่นไข(Unconditional Positive Regard) 

1.4. ผู้วจิยักล่าวเชื่อมโยงว่าสงัคมรอบตัวเราก็คล้ายกันมทีัง้คนที่เหมอืนและ
แตกต่างจากเราทัง้ความคิดและพฤติกรรม การอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจและยอมรบัในความ
แตกต่างระหว่างบุคคลจงึเป็นเรื่องจ าเป็น ความหลากหลายของบุคคลช่วยใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละ
เปลีย่นมมุมองซึง่เป็นวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี้ 

1.5. ผูว้จิยัให้นักเรยีนกลุ่มร่วมกนัสรา้งขอ้ตกลงในการเขา้ร่วมกลุ่มเพื่อให้กลุ่ม
ด าเนินไปอย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น รกัษาความลบัของนักเรยีนกลุ่ม การตรงต่อเวลา ไมร่บกวน
นักเรียนอื่นในขณะท ากลุ่ม เช่น พูดคุยกัน หรือสื่อสารผ่านเครื่องมือสื่อสารอื่นๆ เช่น 
โทรศพัทม์อืถอืเป็นตน้และบนัทกึเป็นขอ้ตกลงเพื่อใชต้ลอดระยะเวลาการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

2. ขัน้ด าเนินการ  
2.1. ผู้วจิยัให้ความรู้เชงิจติวทิยา( Psycho educational methods) ด้วยการให้

นักเรยีนอ่านบทความ เรื่อง “Jack Ma  ธรรมดาที่ไม่ธรรมดา”  และดูวดิทีศัน์ เรื่อง “Jack Ma  
ธรรมดาทีไ่มธ่รรมดา”  

2.2. ผู้วิจ ัยให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ว่า อะไรคือสิ่งที่ท าให้ Jack Ma 
ประสบความส าเรจ็ โดยผูว้จิยัใชท้กัษะการถาม (Questioning) เพื่อใหน้กัเรยีนไดส้ ารวจมากขึน้ 
เช่น วธิคีดิ พฤตกิรรมของJack Ma เป็นอย่างไร ? พฤตกิรรมหรอืเหตุการณ์ใดที่แสดงว่า Jack 
Ma มองโลกในแง่ดี? พฤติกรรมหรือเหตุการณ์ใดที่แสดงว่า Jack Ma มีความหวังเสมอ? 
พฤติกรรมหรือเหตุการณ์ใดที่แสดงว่า Jack Ma เชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง? หรือ



พฤตกิรรมหรอืเหตุการณ์ใดทีแ่สดงว่า Jack Ma มคีวามหยุ่นตวัสามารถพลกิฟ้ืนคนืกลบัมาหลงั
เผชญิปัญหา?  เป็นตน้  

2.3. ผูว้จิยัสรปุสิง่ทีน่กัเรยีนช่วยกนัวเิคราะหแ์ละเชื่อมโยงเขา้กบัความรูเ้รื่องทุน
ทางจติวทิยาเชงิบวกโดยมุ่งเน้นประโยชน์และความส าคญัในการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา (เอกสารประกอบเกีย่วกบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวก) 

2.4. ผูว้จิยัถามนักเรยีนว่านกัเรยีนคดิว่าตนมทีุนทางจติวทิยาเชงิบวกขอ้ใด และ
เล่าประสบการณ์เกีย่วกบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกนัน้ใหเ้พื่อนนกัเรยีนฟัง  

2.5. ผู้วิจยัให้นักเรยีนก าหนดเป้าหมาย(Setting Goals) ด้วยการคิดทบทวน
ตนเองเกี่ยวกบัทุนทางจติวทิยาเชงิบวกทัง้ 4 องคป์ระกอบ และตัง้เป้าหมายว่านักเรยีนต้องการ
เสรมิสรา้งองคป์ระกอบใด? เพราะเหตุใด?  

2.6. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนได้ฝึกทกัษะเกี่ยวกบัความรูเ้รื่องทุนทางจติวทิยาเชงิบวก
โดยมอบหมายการบา้น(Homework Assignment)ใหน้ักเรยีนเขยีนบนัทกึการเสรมิสรา้งทุนทาง
จติวทิยาเชงิบวกและน ามาเสนอในครัง้ต่อไป 

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผู้วจิยัให้นักเรยีนช่วยกนัสรุปสิง่ที่ได้รบัจากการเข้าร่วมการให้ค าปรกึษา

กลุ่มครัง้นี้  
3.2. ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นักเรียนกลุ่มซักถามข้อสงสัย นัดหมาย วัน เวลา 

สถานทีใ่นการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ต่อไป และรวบรวมซองอุปกรณ์การเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มเพื่อใชใ้นครัง้ต่อไป 

 
การประเมินผล  

1. สงัเกตจากความรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ การใหค้วามใส่ใจ สนใจในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 1 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 
 ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychological Capital) หรือเรียกสัน้ๆว่า 

“Psycap” หมายถงึ คุณลกัษณะเชงิบวกของบุคคลประกอบด้วย  ความหวงั (Hope) ความเชื่อใน
ความสามารของตนเอง (Self- Efficacy)  ความหยุ่นตัว  (Resiliency)  การมองโลกในแง่ดี  
(Optimism)  มีลักษณะมองโลกในแง่ดี มีความหวัง รับรู้ในความสามารถของตนว่าสามารถ
ปฏบิตังิานทีท่า้ทายไดส้ าเรจ็  มคีวามหยุ่นตวัสามารถเปลีย่นแปลงวธิกีารเพื่อใหป้ระสบความส าเรจ็
ตามทีมุ่่งหวงั เป็นการศกึษาแบบวทิยาศาสตรท์ี่สามารถวดัได้ เสรมิสรา้งเรยีนรู้และปรบัปรุงได้โดย
อาศยัความเชื่อทีว่่ามนุษยม์จีุดแขง็ทีด่หีรอืจุดบวก (+) บางอย่างในตวั คน้หาใหพ้บและบ่มเพาะจุด
แขง็เหล่านี้ใหเ้ตบิโตและแตกแขนงไดม้ากขึน้ เพื่อฟ้ืนฟูลกัษณะเชงิบวกตามธรรมชาตขิองมนุษยใ์ห้
กลบัคนืสู่สภาพเดมิ เช่น ความสุข ความด ีจุดแขง็จุดเด่น ให้เป็นผู้มคีวามสุข มมีุมมองต่อชวีติและ
โลกในเชงิบวก มคีวามส าคญัช่วยเสรมิสร้างความเข้มแขง็ด้านจติใจ พร้อมเผชญิและจดัการกับ
สถานการณ์ในเชิงบวก มีแนวโน้มที่จะก้าวข้ามพ้นปัญหาอุปสรรคและบรรลุสู่ความส าเร็จ  มี
สุขภาพจติ สุขภาพร่างกายและพฤตกิรรมทีด่ ีมคีวามคดิสรา้งสรรค ์กระท าสิง่ใหม่ทีเ่ป็นเชงิบวกและ
ป้องกนัปัญหาทีจ่ะเกดิขึน้ในชวีติ 

ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษา (Psychological Capital of vocational 
Students ) หมายถงึ ความคดิ ความรูส้กึเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีะศกึษามัน่ใจว่าสามารถปฏบิตัิ
หน้าที่หรืองานที่ท้าทายให้ส าเร็จ  มองโลกในแง่ดี มีความหวัง มีความหยุ่นตัว ส่งผลต่อการ
แสดงออกทีด่ ีโดยมอีงคป์ระกอบของทุนจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา ดงันี้ 

1. การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง ความสามารถคิดอย่างมีเหตุผลเพื่อ
อธบิายเหตุการณ์ในเชงิบวกมคีวามคาดหวงัว่าสิง่ดจีะเกดิขึน้ ส่วนสิง่ไม่ดเีกดิจากสาเหตุภายนอก
เพยีงชัว่คราว  

2. ความหวงั (Hope) หมายถงึ ความสามารถในการหาวธิเีพื่อใหต้นเองบรรลุเป้าหมาย
ได ้มคีวามมุง่มัน่และมแีรงจงูใจในการปฏบิตัติามแผนการ  

3. การเชื่อในความสามารถของตนเอง (Efficacy) หมายถึง ความเชื่อว่าตนเอง
สามารถจดัการกบัสถานการณ์และการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ได ้

4.  ความหยุ่นตัว(Resilience ) หมายถึง ความสามารถฟ้ืนคืนกลบัมาแขง็แกร่งขึ้น
หลงัจากเผชญิเรือ่งเลวรา้ย  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 1 
บนัทึกการเสริมสร้างทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 

 
1. องคป์ระกอบทุนทางจติวทิยาเชงิบวกขอ้ใดทีน่กัเรยีนตอ้งการเสรมิสรา้งใหด้ขีึน้ ? 

 
การมองโลกในแงด่ ี       
ความหวงั      
การเชื่อในความสามารถของตนเอง   
ความหยุ่นตวั      

 
 
2. การเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิบวกขอ้ดงักล่าวมปีระโยชน์ต่อนกัเรยีนอยา่งไร ? 
 

 

 

 

 

 

3. นกัเรยีนตอ้งการน าทุนทางจติวทิยาขอ้ดงักล่าวไปพฒันาหรอืปรบัปรงุดา้นใดมากทีสุ่ดเพราะ
เหตุใด ? 

 
 
 
 
 
 
 

 

  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี1 

“JACK MA  ธรรมดาท่ีไม่ธรรมดา” 

 

แจค๊หมา่ มชีื่อจนีว่า หมา่หยนุ Jack Ma (Ma Yun) เกดิเมือ่วนัที1่5 ตุลาคม พ.ศ. 2507 ใน
ครอบครวัทีย่ากจนในประเทศจนี หมา่ไม่ใช่คนเรยีนเก่งและมกัถูกเพื่อนลอ้เพราะเป็นคนตวัเลก็ผอม 
ขณะอายุ12 ปี ประมาณหา้นาฬิกาของทุกเช้าเดก็ชายหม่าจะปัน่จกัรยานทีต่้องใชเ้วลามากกว่า  40 
นาทไีปโรงแรมแห่งหนึ่ง เพื่อเสนอตวัเป็นมคัคุเทศก์ให้ชาวต่างชาตเิพยีงเพื่อแลกกบัการได้ฝึกฝน
ภาษาอังกฤษกับพวกเขาและท าเช่นนี้อย่างต่อเนื่องอยู่ 9 ปี  เด็กชายหม่าในขณะนัน้เข้าใจดวี่า
การศกึษาเท่านัน้ที่จะน าพาให้เขาด ารงชวีติต่อไปได้ เขาจงึตดัสนิใจสอบเขา้เรยีนต่อแมจ้ะสอบไม่
ผ่านถงึสองครัง้แต่ก็ประสบความส าเรจ็ในครัง้ที่สามกระทัง่จบการศกึษาและเริม่ต้นอาชพีครูสอน
ภาษาองักฤษดว้ยเงนิเดอืนเพยีง 500 บาท   

ครัง้หนึ่งแจ๊คหม่ามโีอกาสไปเยี่ยมเพื่อนที่ประเทศสหรฐัอเมรกิา เป็นครัง้แรกที่เขารู้จกั
อนิเทอรเ์น็ตและลองค้นหาค าว่า “เบยีร”์ (Beer) ผลที่ได้คอืยีห่้อเบยีรต่์างๆมากมายหลายประเทศ 
ทัง้สหรฐัอเมรกิา เยอรมนี และประเทศอื่นๆ แต่ไมม่ยีีห่อ้เบยีรป์ระเทศจนี เขาลองคน้หาอกีครัง้ โดย
พมิพ์ค าว่า ประเทศจนี (China) ครัง้นี้ไม่ปรากฏขอ้มลูใดๆเกี่ยวกบัประเทศจนีเลย แจ๊คหม่ารบัรูไ้ด้
ทนัทวี่าจะต้องใช้อนิเทอรเ์น็ตเป็นเครื่องมอืช่วยท าให้สนิคา้จนีเป็นที่รูจ้กัให้ได ้หลงัจากนัน้ไม่นาน
เขาก่อตัง้บรษิทัอินเตอรเ์น็ตไชน่าเยลโล่เพจเจส ต่อมา ปี พ.ศ. 2542 เขาได้ก่อตัง้บรษิทั Alibaba 
และขยายสู่ธุรกจิที่เกี่ยวขอ้งออกไปเรื่อยๆ Taobao.com Tmall, Aliexpress, Aplipay, Juhuasuan, 
1688.com, eTao, Alibaba Cloud Computing ค าพูดทีห่ม่าบอกทมีงานเสมอคอื "เราท าไดเ้ราจะไม่
ลม้เลกิ" หรอื “อยา่ยอมแพ ้แมว้นัน้ีจะยากเยน็แสนเขญ็ พรุง่นี้อาจจะเลวรา้ยกว่าแต่สกัวนัแสงทองจะ
ส่องอ าไพ”  



ปัจจยัส าคญัที่ท าให้แจ๊คหม่าและทมีพบกบัความส าเรจ็ในวนันี้  คอื พวกเขาเป็นกลุ่มกล้า
ฝันและท าใหฝั้นนัน้เป็นจรงิ 

Jack Ma ผู้ไม่เคยรู้จกัหรอืรู้เรื่องคอมพิวเตอร์ แต่วนันี้เขากลบัเจรญิรุ่งเรอืงจากธุรกิจ 
อนิเทอรเ์น็ต (internet) Jack Ma เล่าว่า “เขาเรยีนรูค้วามล้มเหลวทัง้ของตวัเองและของคนอื่นซ ้า
แล้วซ ้าเล่า” เขาเล่าว่า “ผมเคยสอบตก 2 ครัง้สมยัเรยีนประถม สอบตกสมยัมธัยม 3 ครัง้ สอบเขา้
มหาวทิยาลยัไม่ได ้2 ครัง้ เขาถูกปฏเิสธกว่า 30 ครัง้จากทุกงานทีส่มคัรไป เช่น สอบเขา้เป็นต ารวจ 
มผีู้สมคัร 5 คน ได้รบัเลอืกเขา้ท างาน 4 คน เขาเป็นเพยีงคนเดยีวที่ถูกปฏเิสธด้วยเหตุผลว่า ไม่ดี
พอสมคัรงานรา้นไก่ทอด KFC มผีู้สมคัรทัง้หมด 24 คน ผ่านการสมัภาษณ์และได้งานท า 23 คน มี
แต่เขาเพยีงคนเดยีวเท่านัน้ทีถู่กปฏเิสธ  หรอืสมคัรเขา้เรยีนมหาวทิยาลยัชื่อดงัฮาวารด์ กถ็ูกปฏเิสธ
ถงึ 10 ครัง้”   

ปัจจุบนั Jack Ma หรอื หม่าหยุน (Ma Yun) เป็นประธานบรษิทั อาลบีาบา บรษิัทธุรกิจ
ออนไลน์ชื่อดงัของจนี และบรษิัทฯในเครอือกีมากมาย เป็นเจ้าของลขิสทิธิก์ิจการ KFC ในจนี มี
สนิทรพัยร์วมมลูค่ากว่า 8แสนลา้นบาท 

 
 
 
 
 
1 
  

                                                           
1 อา้งองิจาก  successstory.com. investopedia.com. www.youtube.com  



ครัง้ท่ี 2 
 

เร่ือง   การเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี  
 
แนวคิดส าคญั 

การมองโลกในแง่ดีเป็นความคดิหรอืความเชื่อต่อเหตุการณ์อย่างเป็นเหตุเป็นผลตาม
ความเป็นจรงิในเชงิบวก มองมุมทีด่ขีองทุกสิง่คาดหวงัใหเ้กดิผลลพัทธท์ีด่ ีการรบัรูส้ถานการณ์หรอื
เหตุการณ์ในแง่ดจีะท าให้เกดิก าลงัใจไม่ย่อท้อต่อปัญหาหรอือุปสรรคที่เกิดขึ้น มศีกัยภาพในการ
แกปั้ญหาเมื่อพบอุปสรรคไมโ่ทษตวัเองและผูอ้ื่นและหาทางออกทีด่ไีดใ้นทีสุ่ด การทีจ่ะมองโลกในแง่
ดหีรอืร้ายขึ้นอยู่กบัความเชื่อในเหตุการณ์นัน้ดงันัน้การฝึกทกัษะให้มองโลกในแง่ดจีงึต้องเปลี่ยน
ความเชื่อ การเสรมิสรา้งการมองโลกในแง่ดขีองนักเรยีนอาชวีศกึษา ผูว้จิยัเลอืกใช ้ทกัษะการถาม
(Questioning) ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) ทักษะการริเริม่(Initialing) ทกัษะการ
เสนอแนะ (Suggestion) ทักษะการท าให้เกิดความกระจ่าง(Clarifying) ทักษะการเอื้ออ านวย 
(Facilitating) การสอนABCs  เทคนิคการโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล (Disputing 
Irrational Beliefs) เทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล (Rational Emotive Imagery) เทคนิค
การแสดงบทบาทสมมติ(Role Playing) เทคนิคการบา้นดา้นการคดิ(Cognitive Homework) เทคนิค
การฝึกทกัษะ ( Skills Training) 

 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหน้กัเรยีนฝึกการคดิอยา่งมเีหตุผลเกีย่วกบัตนเองในแงด่ ี
 

 เวลาท่ีใช้ 90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์    

1. ซองอุปกรณ์เขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม    10 ชุด  
2. เครือ่งบนัทกึเสยีง        1 เครือ่ง 
3. เอกสารแบบวเิคราะหก์ารมองตนเองในแงด่ดีว้ย ABCs  10 ชุด 
4. เอกสารการบา้นการวเิคราะหก์ารมองตนเองในแง่ดดีว้ย ABCs  10 ชุด 
 

วิธีด าเนินการ  
1. ขัน้เริม่ตน้ 

1.1. ผู้วจิยักล่าวทกัทายนักเรยีน ให้นักเรยีนทบทวนกฎกติกาข้อก าหนดของ
กลุ่มและแจกซองอุปกรณ์เขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 



1.2. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนแต่ละคนน าเสนอบนัทกึการเสรมิสรา้งทุนทางจติวทิยาเชงิ
บวกการบ้านที่ได้มอบหมายครัง้ที่แล้ว โดยผู้วิจ ัยใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ ( Active 
Listening) การถาม(Questioning)เพื่อช่วยให้นักเรยีนได้ส ารวจตวัเองมากขึน้และกล่าวชมเชย
นกัเรยีนทีร่บัผดิชอบท าการบา้นทีไ่ดร้บัมอบหมาย 

1.3. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ 
2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1. ผู้วจิยัสอน ABCs เพื่อนักเรยีนจะได้เกดิทกัษะและสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้   
โดยอธบิายว่า”ความเชื่อ อารมณ์และพฤตกิรรมมคีวามเกี่ยวขอ้งเป็นเหตุเป็นผลกนั  ความเชื่อเป็น
ตน้เหตุของการแสดงออกทางอารมณ์และพฤตกิรรมต่อเหตุการณ์นัน้ๆ ความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผลมี
แนวโน้มทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมทีไ่มส่มเหตุสมผล ตคีวามเหตุการณ์เลวรา้ยเกนิกว่าทีเ่ป็นจรงิ  ยอมรบั
ไม่ได้ ไม่พอใจทุกสิง่ท าให้ไม่มคีวามสุข สามารถหยุดความเชื่อทีท่ าให้ไม่มคีวามสุขได ้ดว้ยการใช้ 
ABCs   ดงันี้  

 
A = เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ ท าใหไ้มม่คีวามสุข 
B = ความเชื่อต่อเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ 
C = อารมณ์หรอืพฤตกิรรมทีเ่ป็นผลลพัธข์องความเชื่อนัน้ 
D = คน้หา( Detecting )ความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล  โตแ้ยง้( Debating)ตัง้ค าถาม

โตแ้ยง้กบัความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล และแยกแยะ(Discriminating)แบ่งแยกระหว่างความเชื่อที่
ไมส่มเหตุสมผลกบัความเชื่อทีส่มเหตุสมผล 

E = เกดิความคดิใหม่ทีส่มเหตุสมผล 
F = เกดิความรูส้กึใหมซ่ึง่เป็นผลลพัธจ์ากความคดิใหมท่ีส่มเหตุสมผล 

 

โดยมขีัน้ตอนการวเิคราะหค์วามเชื่อสรปุไดด้งันี้ (Dryden.  1999: ) 
1. ก าหนดปัญหาหรอืเหตุการณ์ทีท่ าใหไ้มม่คีวามสุข (A) 
2. อธบิายเกี่ยวกบั อารมณ์ ความรูส้กึหรอืพฤตกิรรมทีเ่กดิจากปัญหาหรอืเหตุการณ์ที่

ท าใหไ้มม่คีวามสุข (C)  
3. อธบิาย ความคดิหรอืความเชื่อทีม่ต่ีอปัญหาหรอืเหตุการณ์ทีท่ าใหไ้มม่คีวามสุข (B) 
4. ตัง้ค าถามโต้แยง้กบัความคดิหรอืความเชื่อทีม่ต่ีอปัญหาหรอืเหตุการณ์ทีท่ าใหไ้ม่มี

ความสุข (D) จนกระทัง่เกิด ความคิดใหม่ ( E) และอารมณ์ ความรู้สึกหรือพฤติกรรมใหม่ที่
สมเหตุสมผล (F) 

 
 
 



ตวัอยา่งเช่น  ฉนัเรยีนไมเ่ก่งตอ้งมาเรยีนสายอาชพีท าใหฉ้นัเบื่อและไมอ่ยากเรยีน   
โดยแสดงขัน้ตอนการวเิคราะหค์วามเชื่อดว้ย ABCsไดด้งันี้ 
 

ขัน้ที ่ 1 3 2 4 5 6 
 A  B   C D E F 
 

ก าหนดปัญหา
หรอืเหตุการณ์ที่

ท าให ้
ไม่มคีวามสขุ 

อธบิาย
เกีย่วกบั 

ความคดิหรอื
ความเชื่อทีม่ี
ต่อปัญหา
หรอื

เหตุการณ์ที่
ท าใหไ้มม่ี
ความสขุ 

อธบิาย
เกีย่วกบั 
อารมณ์ 
ความรูส้กึ
หรอื

พฤตกิรรมที่
เกดิจาก

ปัญหาหรอื
เหตุการณ์ที่
ท าใหไ้มม่ี
ความสขุ  

คน้หา 
แยกแยะ
โตแ้ยง้ 

ความคดิที่
ท าใหไ้มม่ี
ความสขุ 

ความคดิใหม่
ทีเ่กดิขึน้ 
หลงัจาก
โตแ้ยง้

ความคดิที่
ท าใหไ้มม่ี
ความสขุ 

 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรม
ใหม่ทีเ่กดิขึน้ 

 

เรยีนสายอาชพี เรยีนไม่เก่ง 
เบื่อและไม่
อยากเรยีน 

   

 
2.2. ผูว้จิยัใชท้กัษะการถาม (Questioning) เพื่อช่วยใหน้ักเรยีนไดค้ดิคน้หาขอ้มลูมาก

ขึ้นและใช้เทคนิคการโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs)เพื่อ
สนับสนุนให้นักเรยีน ค้นหา โต้แย้ง แยกแยะและอธบิายในเชงิบวกอย่างสมเหตุสมผล เช่น  ถาม
นกัเรยีนว่า “อะไรท าใหค้ดิเช่นนัน้”  “มปีระโยชน์อะไรทีจ่ะคดิแบบนัน้ 

2.3. ผู้วจิยัใช้ทกัษะการเอื้ออ านวย(Facilitating) ทกัษะการเสนอแนะ (Suggestion) 
ทกัษะการรเิริม่(Initialing) เพื่อกระตุ้นและฝึกใหน้ักเรยีนร่วมกนัตัง้ค าถามเพื่อโต้แยง้กบัความเชื่อที่
ไมส่มเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs) กระทัง่เกดิความคดิ ความรูส้กึและพฤตกิรรมใหม่  

2.4. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนช่วยรว่มกนัสรปุผลลพัธท์ีไ่ดจ้ากการถามโตแ้ยง้กบัความเชื่อ
เรือ่ง   “ฉนัเรยีนไมเ่ก่งเลยต้องมาเรยีนสายอาชพีท าใหรู้ส้กึฉนัเบื่อและไมอ่ยากเรยีน” เช่น ความเชื่อ 
หรอืพฤตกิรรมใหมท่ีเ่กดิขึน้ 

2.5. ผู้วิจ ัยให้นักเรียนฝึกใช้เทคนิคการโต้แย้งกับความเชื่อที่ ไม่สมเหตุสมผล 
(Disputing Irrational Beliefs) โดยให้นักเรียนเสนอปัญหาหรือเหตุการณ์ที่ท าให้นักเรียนไม่มี
ความสุข รูส้กึว่าตนเองไม่ด ี1 เรื่อง และร่วมกนัอภปิรายโดยใช้แบบวเิคราะหค์วามคดิดว้ย ABCs ที่
ผู้วจิยัแจกให้ช่วยในการวเิคราะห์ โดยผู้วจิยัใช้ทกัษะการเสนอแนะ(Suggestion) ทกัษะการถาม



(Questioning) เพื่อแนะน า ให้ขอ้มลูและสนับสนุนให้นักเรยีนมองปัญหาหรอืเหตุการณ์ที่เกดิขึน้ใน
มมุมองทีแ่ตกต่างออกไป  

2.6. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนร่วมกนัสรุปผลลพัธจ์ากการวเิคราะหปั์ญหาและผูว้จิยัช่วยท าให้
เกดิความกระจ่าง(Clarifying) เพื่อสรา้งความเขา้ใจในจุดส าคญั และเชื่อมโยงเขา้สู่ความรูเ้รื่องการ
มองโลกในแงด่ ีคอืความสามารถในการคดิอย่างมเีหตุผล อธบิายเหตุการณ์ในเชงิบวก และคาดหวงั
ว่าสิง่ดจีะเกดิขึน้ สิง่ไม่ดเีกดิจากหลายสาเหตุและสามารถแก้ไขได้ คนทีม่องโลกในแง่ด ีจะมคีวาม
คาดหวงัเกี่ยวกบัอนาคต มเีป้าหมายและแผนการเชงิบวกที่ชดัเจน ปฏบิตัิได้และมแีนวโน้มที่จะ
ประสบความส าเรจ็  

2.7. ผูว้จิยัถามนักเรยีนกลุ่มว่า “เคยคดิอะไรไม่ดเีกี่ยวกบัตวัเองบ้างไหม ” เช่น “ฉัน
เป็นคนเรยีนไมเ่ก่ง ท าอยา่งไรกเ็รยีนไมด่ขีึน้” หรอื “ท าไมโชครา้ยจงั ชอบเจอแต่เรือ่งแย่ๆ ” เป็นตน้ 

2.8. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล (Rational Emotive Imagery) 
โดยให้นักเรยีนหลบัตาคดิทบทวนเรื่องราวเหตุการณ์ไม่ดเีกี่ยวกบัตวัเอง ระลกึถึงความรู้สกึและ
พฤตกิรรมในขณะนัน้ เช่น รูส้กึเสยีใจ กล่าวโทษตวัเอง หรอืแสดงพฤตกิรรมก้าวรา้ว  เป็นต้น ให้
นกัเรยีนอยูก่บัเหตุการณ์ความรูส้กึนัน้สกัครู่ 

2.9. ผู้วิจ ัยใช้เทคนิคการฝึกทักษะ( Skills Training)ให้นักเรียนวิเคราะห์เรื่องราว
เหตุการณ์คดิไมด่เีกีย่วกบัตวัเองดว้ยแบบวเิคราะหค์วามเชื่อดว้ย ABCs เพื่อช่วยเสรมิสรา้งการมอง
ตนเองในแงด่ ีโดยผูว้จิยัใหก้ารสนบัสนุนดว้ยการตอบขอ้สงสยัในระหว่างการวเิคราะห ์

2.10.  ผู้วจิยัให้นักเรยีนเล่าเรื่องราวเหตุการณ์คดิไม่ดเีกี่ยวกบัตวัเองให้กลุ่มฟังทัง้
แสดงความรู้สึกหรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้น (Role Playing) ทัง้ก่อนและหลงัการวิเคราะห์ เพื่อให้
นักเรยีนเผชญิกบัความรูส้กึและได้ปลดปล่อยอารมณ์โดยผู้วจิยัใชท้กัษะการฟังอย่างตัง้ใจ( Active 
Listening) 

3. ขัน้ยตุ ิ
3.1. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนร่วมกนัสรุปสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม

ครัง้นี้ และเปิดโอกาสใหน้กัเรยีนซกัถามขอ้สงสยั 
3.2. ผูว้จิยัใช้เทคนิคใหก้ารบา้นดา้นการคดิ(Cognitive Homework)โดยใหน้ักเรยีนใช ้

ABCs วเิคราะหค์วามคดิต่อเหตุการณ์หรอืปัญหาอื่นๆทีท่ าใหน้ักเรยีนรูส้กึไม่ดกีบัตวัเอง อย่างน้อย
คนละ 1 เรือ่ง และน าผลการวเิคราะหม์าน าเสนอในครัง้ต่อไป(ใชแ้บบวเิคราะหค์วามคดิดว้ย ABCs ) 

3.3. ผูว้จิยัเกบ็ซองอุปกรณ์ กล่าวขอบคุณนักเรยีนทีใ่หค้วามร่วมมอื และนดัหมาย วนั 
เวลา สถานทีใ่นการใหค้ าปรกึษาครัง้ต่อไป 

 
ประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้สนใจและใส่ใจในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2. สงัเกตจากความรว่มมอืในการรว่มท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 2 
แบบวิเคราะหก์ารมองตนเองในแง่ดี  

 

A B C D E F 

เหตุการณ์ /  
สิง่ทีท่ าใหรู้ส้กึ 
ไม่ดกีบัตวัเอง  

ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ 
ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 

ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ 

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้
ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ 

 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 

      

  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 2 
การบ้านการวิเคราะห์การมองตนเองในแง่ดี  

 
A B C D E F 

ปัญหา/
เหตุการณ์ทีท่ า
ใหรู้ส้กึไม่ดกีบั

ตวัเอง  

ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ 
ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 

ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ 

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้
ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 

      

  



ครัง้ท่ี 3 
 

เร่ือง การเสริมสร้างการมองโลกในแง่ดี  (ต่อ) 
 
แนวคิดส าคญั 

 การมองโลกในแง่ดเีป็นการมองเหตุการณ์หรอืสถานการณ์ต่างๆที่แทรกซมึอยู่ใน
ปัญหา อุปสรรคหรอืบุคคลตามความเป็นจรงิอยา่งถูกต้องทัง้แงท่ีเ่ป็นเป็นโทษและแง่ทีเ่ป็นคุณอย่าง
สมเหตุสมผลแล้วน ามาปรับปรุงความคิด จิตใจ ตลอดจนพฤติกรรมในทางที่สร้างสรรค์ การ
เสรมิสร้างการมองโลกในแง่ดีของนักเรยีนอาชีวศึกษาครัง้นี้ ผู้วิจยัเลือกใช้ทกัษะการเชื่อมโยง
(Linking) ทักษะการท าให้เกิดความกระจ่าง(Clarifying) ทักษะการริเริ่ม(Initialing) ทักษะการ
สนบัสนุน( Supporting) ใหก้ าลงัใจและการเสรมิแรงอยา่งเหมาะสม ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ( Active 
Listening) เทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล (Rational Emotive Imagery) และเทคนิคการ
มองมมุใหม(่Reframing) 

 
วตัถปุระสงค ์
 เพื่อใหน้กัเรยีนฝึกคดิในแงด่อียา่งมเีหตุผลเกีย่วกบัสถานการณ์ต่างๆ  
 
เวลาท่ีใช้ 90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์    

1. ซองอุปกรณ์      10 ชุด  
2. อุปกรณ์บนัทกึเสยีง               1 เครือ่ง 
3. เอกสารแบบวเิคราะหค์วามคดิดว้ย ABCs 10 ชุด 
 

วิธีด าเนินการ 
1. ขัน้เริม่ตน้ 

1.1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนักเรยีน ชวนนกัเรยีนพูดคุยเกี่ยวกบัประสบการณ์การน าการ
สอนABCs วเิคราะห์ความคดิช่วยให้มองโลกในแง่ด ีโดยผู้วจิยัใช้ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active 
Listening) ทกัษะการท าให้เกดิความกระจ่าง(Clarifying) เพื่อสรา้งความเขา้ใจในจุดส าคญัของสิง่ที่
นกัเรยีนพดู และทกัษะการรเิริม่(Initialing) เพื่อกระตุน้ใหน้กัเรยีนมสี่วนรว่มแสดงความคดิเหน็  

1.2. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษาครัง้นี้และแจกซองอุปกรณ์ 
 
 



2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล (Rational Emotive Imagery)

เพื่อให้นักเรยีนส ารวจประสบการณ์และวิธีการจดัการปัญหาโดยให้นักเรยีนหลบัตาคิดทบทวน
ปัญหาความสมัพนัธ์กบันักเรยีนในครอบครวัหรอืกบัเพื่อนที่นักเรยีนก าลงัประสบอยู่และท าใหไ้ม่มี
ความสุข ใหน้กัเรยีนอยูก่บัความรูส้กึของจนิตนาการน้ีสกัครู่ แลว้ใหน้กัเรยีนลมืตา 

2.2. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนแต่ละคนเล่าเรื่องราวปัญหานัน้รวมถงึ ความคดิ ความรูส้กึหรอื
พฤตกิรรมทีแ่สดงออกกบัปัญหานัน้ 

2.3. ผู้วจิยัให้นักเรยีนหลบัตาอกีครัง้จนิตนาการว่าเหตุการณ์หรอืปัญหานี้ได้รบัการ
แกไ้ขแลว้ และใหน้กัเรยีนอยูก่บัความรูส้กึของจนิตนาการน้ีสกัครูแ่ลว้ใหน้กัเรยีนลมืตา 

2.4.  ผู้วิจ ัยเชิญชวนให้นักเรียนปรับเปลี่ยนวิธีคิดด้วยเทคนิคการมองมุมใหม่
(Reframing) เพื่อใหน้กัเรยีนมองปัญหาในภาพรวม มองแงม่มุดดีทีีอ่ยูใ่นปัญหาเพื่อทีจ่ะหาทางแกไ้ข
ไดอ้ยา่งเหมาะสมโดยใชแ้บบวเิคราะหค์วามคดิ  

2.5. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนอ่านสิง่ทีว่เิคราะหไ์ดใ้หเ้พื่อนนกัเรยีนฟัง โดยผูว้จิยัใชท้กัษะการ
ฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) ทักษะการสนับสนุน( Supporting) และทักษะการเชื่อมโยง
(Linking) ให้เพื่อนนักเรยีนร่วมกนัสนับสนุนและให้ก าลงัใจเพื่อช่วยให้นักเรยีนสามารถจดัการกบั
ปัญหาไดอ้ยา่งสมเหตุสมผล ใหม้องโลกในแงด่ที าใหม้คีวามสุขขึน้ 

2.6. ผูว้จิยัทบทวนเกี่ยวกบัความสมัพนัธ์ของความคดิอารมณ์และพฤตกิรรมซึง่มผีล
ต่อการมองโลกในแงด่ ี

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนกลุ่มสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ 
3.2. ผูว้จิยักล่าวเชญิชวนใหน้กัเรยีนน าความรูท้ีไ่ดไ้ปใชใ้นชวีติประจ าวนั 
3.3. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนซกัถามขอ้สงสยั( ถา้ม)ีและนดัหมายส าหรบัครัง้ต่อไป 
 

 การประเมินผล  
1. สงัเกตจากการตอบค าถามสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2. สงัเกตจากความรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
3. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ การใหค้วามใส่ใจ สนใจในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

 

 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 3 
แบบวิเคราะหค์วามคิด 

 
A B C D E F 

เหตุการณ์ / 
สิง่ทีท่ าใหรู้ส้กึ 

ไม่ดกีบั 
คนอื่น  

ความคดิท าให้
ไม่มคีวามสขุ    
 ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรม 

เกีย่วกบัสิง่ทีท่ า
ใหรู้ส้กึไม่ดกีบั

คนอื่น 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 

ความคดิทีท่ าให้
ไม่มคีวามสขุ    

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้
ความคดิทีท่ าให้
ไม่มคีวามสขุ    

 

ความรูส้กึใหม ่
ทีเ่กดิขึน้ขณะน้ี 

      

 
 



ครัง้ท่ี 4 
 

เร่ือง การเสริมสร้างความหวงั 
 
แนวคิดส าคญั 
 ความหวงั (Hope) คอืความคาดหวงัว่าตนสามารถท าใหเ้กดิผลลพัธเ์ชงิบวกไดด้ว้ยการคดิ
เกี่ยวกบัเป้าหมายพรอ้มด้วยแรงจงูใจและวธิกีารไปสู่เป้าหมาย คนทีม่คีวามหวงัเชื่อว่าตนสามารถ
ประสบความส าเรจ็ การเสรมิสร้างให้นักเรยีนอาชวีศึกษามคีวามหวงัในการเรยีน มเีป้าหมาย มี
วธิกีารหรอืแนวทางและมแีรงจูงใจในการปฏบิตัทิางการเรยีนตามแบบของตน ผูว้จิยัเลอืกใชท้กัษะ
การโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล(Disputing Irrational Beliefs) ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ
(Active Listening)ทักษะการถาม(Questioning) ทักษะการท าให้เกิดความกระจ่าง(Clarifying) 
ทกัษะการสนบัสนุน            (Supporting)ใหก้ าลงัใจและการเสรมิแรง ทกัษะการรเิริม่(Initialing)เพื่อ
การกระตุ้นให้นักเรียนมสี่วนร่วม ทักษะการเชื่อมโยง(Linking) เทคนิคให้การบ้านด้านการคิด
(Cognitive Homework) และเทคนิคมองมมุใหม(่Reframing)  

วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหน้กัเรยีนระบุเป้าหมายในการเรยีน 
2. เพื่อใหน้กัเรยีนบอกวธิกีารเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 

 
เวลาท่ีใช้  90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์    

1. ซองอุปกรณ์       10 ชุด 
2. บนัทกึเสยีง       1 เครือ่ง 
3. เอกสาร “ABCsกบัความหวงัการเรยีนของฉนั”   10 ชุด 
4. เอกสาร “ความหวงัการเรยีนของฉนั”    10 ชุด 
5. เอกสารการบา้น “ABCs กบัความหวงัของฉนั”   10 ชุด 
 

วิธีด าเนินการ 
1. ขัน้เริม่ตน้  
1.1. วจิยักล่าวทกัทาย พูดคุยเรื่องราวทัว่ๆไปและถามนักเรยีนว่า “นักเรยีนเคยมี

ความหวงัเกีย่วกบัเรือ่งอะไรบา้ง” 



1.2. วจิยัใช้ทกัษะการรเิริม่(Initialing)เพื่อกระตุ้นให้นักเรยีนมสี่วนร่วมเปิดโอกาสให้
นกัเรยีนไดแ้สดงความคดิเหน็ของตน  

1.3. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้และแจกซองอุปกรณ์ 
2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1. ผู้วจิยัชกัชวนนักเรยีนพูดคุยกบัเกี่ยวกบัความหวงัการเรยีนของแต่ละคน
โดยใชท้กัษะการฟังอยา่งตัง้ใจ( Active Listening)  

2.2. ผู้วิจยัให้นักเรยีนหลบัตาคิดทบทวนเกี่ยวกับการเรยีนของตน แล้วถาม
นักเรยีนว่า “ถ้าก าหนดใหเ้ป้าหมายการเรยีนม ี10 ระดบั  นักเรยีนคดิว่าการเรยีนของตนอยู่ใน
ระดบัใด? ” อะไรท าใหน้กัเรยีนก าหนดเช่นนัน้  

2.3. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนบอกตวัเลขระดบัทีต่นก าหนดและสิง่ทีท่ าใหค้ดิเช่นนัน้  
2.4. ผูว้จิยัถามนักเรยีนว่า “นักเรยีนคดิว่าสามารถพฒันาการเรยีนของตนให้ดี

ขึน้ไดห้รอืไม่? ถ้านักเรยีนคนใดตอบว่า “ไม่สามารถ” ผูว้จิยัใชท้กัษะการถาม(Questioning)เพื่อ
ช่วยใหน้ักเรยีนไดส้ ารวจตวัเองมากขึน้ และเทคนิคการมองมุมใหม่(Reframing)เพื่อใหน้ักเรยีน
มองปัญหาในภาพรวม มองแงม่มุดดีทีีอ่ยูใ่นปัญหาดว้ยเพื่อทีจ่ะหาทางแกไ้ขไดอ้ย่างเหมาะสม  

2.5. ผู้วจิยัเชญิชวนให้นักเรยีนคดิวเิคราะห์ความหวงัเรื่องการเรยีนด้วยแบบ
วเิคราะห ์“ABCsกบัความหวงัการเรยีนของฉัน” โดยผูว้จิยัใชท้กัษะการถาม(Questioning) และ
ทกัษะการเอื้ออ านวยใหน้ักเรยีนใชเ้ทคนิคการโต้แยง้กบัความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผล (Disputing 
Irrational Beliefs) 

2.6. ผูว้จิยัใชท้กัษะการรเิริม่(Initialing)เพื่อการกระตุ้นใหน้ักเรยีนมสี่วนร่วมและ
การเริม่ต้นประเดน็ได้ส ารวจตวัเองลกึมากขึน้ โดยใหน้ักเรยีนแต่ละคนเล่าผลจากการวเิคราะห์ 
ถ้านักเรยีนคนใดคดิว่าตนไม่มโีอกาสเรยีนให้ดขีึน้ได ้ผูว้จิยัใช้เทคนิคการโต้แยง้กบัความเชื่อที่
ไมส่มเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs) ทกัษะการท าใหเ้กดิความกระจา่ง(Clarifying)เพื่อ
ช่วยให้นักเรยีนเข้าใจความรู้สึกที่ขดัแย้งของตนและมุ่งสนใจในสิ่งที่ตนก าลงัประสบอยู่จรงิ
น าไปสู่การส ารวจตวัเองมากขึน้ 

2.7. ผู้วิจยัให้นักเรยีนเขยีนบนัทึกและอ่าน “ความหวงัการเรยีนของฉัน” ให้
เพื่อนนกัเรยีนฟังเพื่อใชเ้ป็นพนัธะกจิในการเปลีย่นแปลง(Commitment to change)โดยผูว้จิยัใช้
ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active Listening)ใส่ใจรบัรูต่้อสิง่ที่นักเรยีนสื่อสารออกมา ทกัษะการ
สนับสนุน(Supporting)ให้ก าลังใจและการเสริมแรงอย่างเหมาะสมและทักษะการเชื่อมโยง
(Linking)ใหน้กัเรยีนมปีฏสิมัพนัธต่์อกนัโดยตรงดว้ยการช่วยกนัแกไ้ขปัญหา 

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผู้วจิยัให้ให้นักเรยีนร่วมกนัสรุปเกี่ยวกบัประสบการณ์ที่เรยีนรู้ในครัง้นี้และการ

น าไปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจ าวนั  



3.2. ผูว้จิยัแนะน าให้นักเรยีนน า “ความหวงักบัการเรยีนของฉัน” ไปตดิไวใ้นทีท่ี่เหน็
ไดช้ดัเจนเพื่อสรา้งแรงจงูใจและเตอืนใหน้กัเรยีนปฏบิตัใิหส้ าเรจ็ตามทีห่วงัไว ้

3.3. ผู้วิจยัใช้เทคนิค(Cognitive Homework)เพื่อให้นักเรยีนได้ฝึกการใช้ ABCs ตัง้
ความหวงัอื่นๆทีน่กัเรยีนสนใจและคดิว่าตอ้งการใหส้ าเรจ็ภายในระยะเวลา 1 สปัดาห ์โดยใชเ้อกสาร 
“ABCs กบัความหวงัของฉนั” ช่วยในการวเิคราะห ์บนัทกึและน ามาเสนอในครัง้ต่อไป 

3.4. ผูว้จิยัขอบคุณทีน่ักเรยีนใหค้วามร่วมมอืในการท ากจิกรรม  และนัดหมายส าหรบั
ครัง้ต่อไป 

 
การประเมินผล  

1. สงัเกตจากความรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ การใหค้วามใส่ใจ สนใจในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 4 
“ABCsกบัความหวงัการเรียนของฉัน”  

 

A B C D E F 

การเรยีนของ
ฉนั 

ความคดิ 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 
ความคดิ

เกีย่วกบัการ
เรยีนของฉนั 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้ 
ความคดิ 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 

      

 
 
 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 4 
“ความหวงัการเรียนของฉัน” 

 
1. ฉนัตัง้เป้าหมายพฒันาการเรยีนของฉนัจาก

ระดบั……………………………………………………..    
                         
เพิม่ขึน้เป็นระดบั…………………………………………..                                                                             

 
 
2. วธิกีารพฒันาการเรยีนไดต้ามเป้าหมาย   

 
 
 

 
 
 
3. แรงจงูใจสนับสนุนในพฒันาการเรยีน   
 
 
 
 
 

 
4. อื่นๆ    
 

 

 

 
 
 
 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 4 
“ABCs กบัความหวงัของฉัน”  

 

A B C D E F 

ความหวงัของ
ฉนั 

ความคดิ
เกีย่วกบั

ความหวงัของ
ฉนั 

ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ 
ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 

ความคดิทีท่ าให้
ไม่มคีวามสขุ 

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้ 
ความคดิทีท่ าให้
ไม่มคีวามสขุ 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 

      



ครัง้ท่ี 5 
 

เร่ือง การเสริมสร้างความหวงั  (ต่อ)  
 
แนวคิดส าคญั 

 ความหวงั(Hope)เป็นสภาวะของจติใจที่ช่วยน าทางชวีติใหข้บัเคลื่อนต่อไปท่ามกลางหว้ง
เวลาแห่งความยากล าบาก ตคีวามหมายของเหตุการณ์หรอืเรื่องเลวรา้ยว่าเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ชัว่คราว
เชื่อมัน่ว่าสิ่งดีดีจะเกิดขึ้น เป็นความคิดที่เต็มไปด้วยความมุ่งมัน่เพื่อบรรลุเป้าหมายที่หวังไว้ 
เสรมิสรา้งใหน้ักเรยีนอาชวีศกึษามคีวามหวงัในการท างาน มีความคดิมุ่งมัน่ สามารถหาวธิกีารและ
แรงจงูใจเพื่อบรรลุเป้าหมายทีห่วงัไว ้ผูว้จิยัเลอืกใชท้กัษะการรเิริม่(Initialing)เพื่อกระตุ้นใหน้ักเรยีน
มสี่วนร่วม ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) ทกัษะการสนับสนุน(Supporting) ทกัษะ
เอื้ออ านวย(Facilitating) ทกัษะการถาม(Questioning) เทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชิงเหตุผล
(Rational Emotive Imagery)เพื่อเสรมิสร้างการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์ เทคนิค
การโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs)เพื่อส่งเสรมิให้คิดอย่าง
สมเหตุสมผลสอดคลอ้งกบัสิง่ทีเ่ป็นอยูจ่รงิ 
 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อใหน้กัเรยีนระบุเป้าหมายในการท างาน 
2. เพื่อใหน้กัเรยีนบอกวธิกีารเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายในการท างาน 

 
เวลาท่ีใช้  90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์   

1. ซองอุปกรณ์       10 ชุด  
2. อุปกรณ์บนัทกึเสยีง      1 เครือ่ง 
3. เอกสาร “ABCs กบัความหวงัอาชพีของฉนั”    10 ชุด 
4. เอกสาร “ความหวงักบัอาชพีของฉนั”    10 ชุด 
 
 
 
 
 



วิธีด าเนินการ 
1. ขัน้เริม่ตน้ 

1.1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรยีนและชวนคุยเรือ่งทัว่ไป 
1.2. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนแต่คนน าเสนอการบา้น “ABCs กบัความหวงัของฉัน” ทีม่อบให้

ครัง้ที่แล้วใช้ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ( Active Listening) และทกัษะการสนับสนุน(Supporting)ให้
ก าลงัใจและการเสรมิแรงอยา่งเหมาะสม 

1.3. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้และแจกซองอุปกรณ์เขา้
รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1. ผู้วจิยัให้นักเรยีนแต่ละคนบอก ความหวงัเกี่ยวกบัอาชพีหรอืงานที่ต้องการท า 

เช่น อาชพีหรอืงานประเภทใด ?  เพราะอะไร ? 
2.2. ผู้วจิยัใช้เทคนิคการจนิตนาการอารมณ์เชงิเหตุผล(Rational Emotive Imagery) 

โดยใหน้กัเรยีนหลบัตาจนิตนาการภาพเมือ่นกัเรยีนไดท้ างานอาชพีตามทีห่วงั  
2.3. ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนลมืตา เล่าภาพจนิตนาการนัน้ใหเ้พื่อนนักเรยีนฟัง โดยผูว้จิยั ใช้

ทกัษะการถาม(Questioning)เพื่อช่วยให้นักเรยีนได้ส ารวจตวัเองมากขึน้ เช่น รู้สกึอย่างไรเมื่อได้
ท างานตามทีห่วงั  อะไรท าใหรู้ส้กึเช่นนัน้ ?  มแีรงจงูใจอะไร ?  เป็นตน้  

2.4. ผูว้จิยัให้นักเรยีนใช้เอกสาร “ABCs กบัความหวงัการงานของฉัน” ช่วยแจกแจก
และวเิคราะห์โดยผู้วิจยัคอยให้การสนับสนุน(Supporting) และเอื้ออ านวย(Facilitating)เพื่อช่วยให้
นกัเรยีนสามารถใชเ้ทคนิค ABCs วเิคราะหห์รอืจดัการกบัปัญหาเรือ่งความหวงัการงานของนกัเรยีน 

2.5. ผู้วิจยัให้นักเรียนบอกสิ่งที่ตนวิเคราะห์ได้โดยผู้วิจ ัยถาม(Questioning) และ
โต้แยง้กบัความเชื่อทีไ่ม่สมเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs)เพื่อส่งเสรมิใหน้ักเรยีนคดิอย่าง
สมเหตุสมผลสอดคลอ้งกบัสิง่ทีเ่ป็นอยูจ่รงิ  

2.6.  ผู้วิจยัให้นักเรียนเขียนบันทึกและอ่าน  “ความหวังกับงานของฉัน” ให้เพื่อน
นกัเรยีนฟังเพื่อใชเ้ป็นพนัธะกจิในการเปลีย่นแปลง(Commitment to change)โดยผูว้จิยัใชท้กัษะการ
ฟังอย่างตัง้ใจ(Active Listening)ใส่ใจรบัรู้ต่อสิง่ที่นักเรยีนสื่อสารออกมาและทกัษะการสนับสนุน( 
Supporting)ใหก้ าลงัใจและการเสรมิแรงอยา่งเหมาะสม 

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนกลุ่มสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ 
3.2. ผูว้จิยัสรปุภาพรวมเกีย่วกบัความหวงัรวมถงึประโยชน์และความส าคญั 
3.3. ผู้วจิยัแนะน าให้นักเรยีนน า “ความหวงักับงานของฉัน” ไปติดไว้ในที่ที่เห็นได้

ชดัเจนเพื่อสรา้งแรงจงูใจและเตอืนใหน้กัเรยีนปฏบิตัใิหส้ าเรจ็ตามทีห่วงัไว้ 
 
 



การประเมินผล  
1. สงัเกตจากความรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ การใหค้วามใส่ใจ สนใจในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 5 
“ABCs กบัความหวงัอาชีพของฉัน”  

 
A B C D E F 

อาชพีของฉนั 

ความคดิ
เกีย่วกบัอาชพี

ของฉนั 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 
ความคดิ

เกีย่วกบัอาชพี
ของฉนั 

ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้ 
ความคดิ 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 

 

     

 



 
เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 5 

“ความหวงักบัอาชีพของฉัน”  
 

 
1. อาชพีทีฉ่นัหวงัไว ้คอื  
 
 
 

 
2. แผนการหรอืวธิปีฏบิตัทิีเ่ป็นไปได ้เพื่อใหไ้ดท้ าอาชพีตามทีห่วงัไว ้คอื 
 

 

 

 

 

3. ค าพูดที่ให้ก าลงัใจตนเองเพื่อสนับสนุนให้ปฏิบตัิตามแผนการหรือวิธีการเพื่อให้ได้ประสบ
ความส าเรจ็ในอาชพีทีห่วงัไว ้ คอื  

 

 

 

4. อื่นๆ 
 
 
 
 
 

 
 



ครัง้ท่ี 6 
 

เร่ือง  ความเช่ือในความสามารถของตน 
 
แนวคิดส าคญั 

ความเชื่อในความสามารถของตนเอง(Self- Efficacy)คอืความมัน่ใจในทกัษะความสามารถ
ของตนที่จะปฏิบตัิภารกิจให้ส าเร็จตามเป้าหมายช่วยโดยมปัีจจยัหลกัที่ก่อให้เกิดความเชื่อใน
ความสามารถของตนเองคอื ประสบการณ์ของตน (Mastery experiences)ประสบการณ์ความส าเรจ็
ของคนอื่น(Vicarious experiences) การชักจูงจากสังคม(Social persuasions) และสภาวะทาง
ร่างกายและทางอารมณ์ (Physiological and affective states)  การเสริมสร้างความเชื่ อ ใน
ความสามารถของตนของนักเรยีนอาชวีศกึษาครัง้นี้ ผู้วจิยัเลอืกใช้ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active 
Listening)  ทกัษะการถาม(Questioning) ทกัษะการรเิริม่(Initialing)เพื่อการกระตุ้นใหน้ักเรยีนมสี่วน
ร่วม ทักษะการเชื่อมโยง(Linking)  ทักษะการสรุป(Summarizing)เพื่อรวบรวมประเด็นส าคัญ 
เทคนิคแมแ่บบ(Modeling) เทคนิคการมอบหมายงานใหท้ า(Homework Assignment)  

 
วตัถปุระสงค ์

เพื่อเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในความสามารถของนักเรยีนจากการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์
ของตนและของคนอื่น 
 
 เวลาท่ีใช้  90 นาท ี

ส่ืออปุกรณ์   

1. ซองอุปกรณ์     10  ชุด  
2. อุปกรณ์บนัทกึเสยีง     1  เครือ่ง 
3. เอกสาร “ ฉนัท าได ้”     10 ชุด  
4. วดิทีศัน์ เรือ่ง “หนูน้อยมหศัจรรย ์“  
 

วิธีด าเนินการ 
1. ขัน้เริม่ตน้  

1.1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนักเรยีนและใชเ้ทคนิคการใชอ้ารมณ์ขนั (Use of Humor)ช่วย
ใหผ้่อนคลายและเพื่อสรา้งความสนิทสนม( Intimacy)ภายในกลุ่มมากยิง่ขึน้ ดว้ยการเล่นเกม  “ เรือ่ง
มอียู่ว่า...”(ปรบัปรุงจากTraining-Games.com: Story Time Game) โดยให้นักเรยีนทัง้หมดนัง่เป็น
วงกลม โดยผูว้จิยัเริม่พดูเป็นคนแรกว่า “ เรือ่งมอียูว่่า...( เตมิประโยค)”  จากนัน้ใหน้ักเรยีนคนถดัไป



ทางขวามอืพูด “ เรื่องมอียู่ว่า.. (พูดประโยคของผู้วจิยั) (นักเรยีนพูดเตมิประโยคใหม่ตามต้องการ
ตามแต่ความคดิและจนิตนาการ)” ท าเช่นน้ีต่อไปจนครบทุกคน  

1.2.  ผูว้จิยัใหน้ักเรยีนทัง้กลุ่มพูดทวนซ ้าทัง้หมดตัง้แต่คนแรกถงึคนสุดทา้ยซึง่ต่อกนั
เป็นเรือ่งเล่า และกล่าวชมเชยนกัเรยีนทีส่ามารถแต่งเรือ่งราวไดส้นุกสนานและสรา้งสรรค์ 

1.3. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนช่วยกนัทบทวนกฎกตกิาของกลุ่มอกีครัง้หนึ่ง 
1.4. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้และแจกซองอุปกรณ์ 

2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1. ผู้วิจยัใช้เทคนิคตัวแบบ(Modeling)โดยให้นักเรียนดูวิดีทัศน์ เรื่อง “หนูน้อย

มหัศจรรย์“ เพื่อสร้างแรงจูงใจ และเพื่อเชื่อมโยงความคิดของนักเรียนเข้ากับความเชื่อใน
ความสามารถของตน  

2.2. ผูว้จิยัให้นักเรยีนร่วมกนัแสดงความคดิเหน็ ความรูส้กึหลงัจากไดดู้วดิทีศัน์ และ
ถามค าถาม(Questioning)ทีมุ่่งเน้นความคดิ พฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเพื่อช่วยให้นักเรยีนได้ส ารวจ
มากขึน้ เช่น คดิว่าหนูน้อยรูส้กึอย่างไรทีต่นเกดิมาไม่มแีขนขา? อะไรท าให้คดิเช่นนัน้? คดิว่าอะไร
ท าให้หนูน้อยเชื่อมัน่ในตนเองว่าสามารถท าสิ่งที่ตนต้องการได้ส าเร็จแม้จะพบปัญหาอุปสรรค
มากมาย? เ ป็นต้น ผู้วิจ ัย ใช้ทักษะการ ฟังอย่างตั ้ง ใจ (Active Listening)  ทักษะการริเริ่ม
(Initialing)เพื่อกระตุ้นใหน้ักเรยีนมสี่วนร่วมในการแสดงความคิดเหน็ และให้ค าแนะน าเพิม่เตมิจาก
วดิทีศัน์ว่า หนูน้อยมคีวามมัน่ใจในความสามารถของตน มุ่งมัน่ในสิง่ที่ตนเชื่อ กระตือรอืร้นที่จะ
เรยีนรูเ้พื่อทีจ่ะแกไ้ขปัญหาทีท่า้ทาย หรอืเพื่อบรรลุเป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ 

2.3.  ผู้วิจ ัยให้นัก เรียนแต่ละคนคิดทบทวนเหตุการณ์หรือ ปัญหาที่ท้าทา ย
ความสามารถแต่นักเรยีนท าส าเรจ็และเกิดความภาคภูมใิจมากที่สุด 1 เรื่อง  อะไรที่สนับสนุนให้
นกัเรยีนเชื่อมัน่และท าใหเ้หตุการณ์ครัง้นัน้ส าเรจ็และภาคภูมใิจ? โดยเขยีนอธบิายรายละเอยีดลงบน
เอกสาร “ฉนัท าได”้ 

2.4. ผู้วจิยัให้นักเรยีนเล่าเรื่อง “ฉันท าได้” ให้เพื่อนนักเรยีนฟังจนครบทุกคน และ
ช่วยกันวิเคราะห์ว่าจากเรื่องราวของนักเรียนทัง้หมด คิดว่าปัจจยัอะไรที่สนับสนุนให้นักเรียน
สามารถจดัการปัญหาหรอืเหตุการณ์ครัง้นัน้ได้ส าเรจ็? โดยผู้วจิยัใช้ทกัษะการถาม(Questioning) 
ทกัษะการเชื่อมโยง(Linking)เพื่อใหน้กัเรยีนร่วมกนัคดิวเิคราะหอ์ยา่งสมเหตุสมผล 

2.5. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนรว่มกนัสรปุผลการวเิคราะห์ 
2.6. ผูว้จิยัใหค้วามรูเ้พิม่เตมิว่านักเรยีนสามารถสรา้งความมัน่ใจในความสามารถของ

ตนเองได้จากการเรียนรู้จากประสบการณ์ของตน(Mastery experiences) เรียนรู้ประสบการณ์
ความส า เร็จของคนอื่ น (Vicarious experiences)  จากการชักจูงจากบุคคลรอบข้าง ( Social 
persuasions) และจากสภาวะที่แสดงออกทางร่างกายหรอือารมณ์ (Physiological and affective 
states) สิง่เหล่านี้ลว้นมผีลต่อการเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในตนเอง 

 



3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผูว้จิยัใหน้กัเรยีนช่วยกนัสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ 
3.2. ผู้วิจ ัยใช้เทคนิคการมอบหมายงานให้ท า(Homework Assignment)โดยให้

นักเรียนน าเสนอเรื่องราวหรือบุคคลที่ประสบความส าเร็จที่นักเรียนมักใช้เ ป็นต้นแบบ
(Modeling)บอกเหตุผลและสิง่ทีน่กัเรยีนเลยีนแบบและน าเสนอในครัง้ต่อไป  

 
การประเมินผล  

1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ในการซกัถามและใส่ใจในขณะรบัค าปรกึษา  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 6 
“ฉันท าได้” 

 
1. ใหน้ักเรยีนเขยีนบรรยายเหตุการณ์หรอืปัญหาที่ทา้ทายความสามารถแต่นักเรยีนท าส าเรจ็และ

เกดิความภาคภมูใิจมากทีสุ่ด 1 เรือ่ง 
 

 

 

 

2. ใหน้กัเรยีนบอกความรูส้กึและเหตุผลทีท่ าใหภ้มูใิจ 
 
 
 
 

 

 

3. สิง่ทีส่นับสนุนใหน้ักเรยีนเชื่อมัน่และท าใหเ้หตุการณ์ครัง้นัน้ส าเรจ็และภาคภูมใิจ เช่น แรงจงูใจ 
บุคคลตน้แบบ เป็นตน้ ( อธบิายรายละเอยีด) 

 
 
 
 
 
 

  



วิดีทศัน์ประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 6 
เร่ือง “หนูน้อยมหศัจรรย”์ 2 

 

 

 

                                                           
2 อา้งองิจาก www.youtube.com. 
 

http://www.youtube.com/


ครัง้ท่ี 7 
 

เร่ือง ความเช่ือในความสามารถของตน (ต่อ) 
 
แนวคิดส าคญั 

 ความเชื่อในความสามารถของตนเอง(Self- Efficacy)ช่วยเปลีย่นแปลงแรงจงูใจของ
นกัเรยีนใหล้งมอืปฏบิตักิารไดด้ี ส่งเสรมิความส าเรจ็ทางการศกึษา ตัง้เป้าหมายและเลอืกทีจ่ะท าสิง่
ที่ท้าทายด้วยตนเอง ท างานด้วยความมัน่ใจมากขึ้น ผู้วจิยัเลอืกใช้การสอนABCs  ทกัษะการฟัง
อย่างตัง้ใจ(Active Listening)  ทกัษะการเผชญิหน้า(Confronting) ทกัษะการสนับสนุน(Supporting) 
เทคนิคการโตแ้ยง้กบัความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล (Disputing Irrational Beliefs)  

 
วตัถปุระสงค ์  

 เพื่อเสรมิสรา้งความเชื่อในการประสบความส าเรจ็ในการเรยีนของสมาชกิ 
 

เวลาท่ีใช้  90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์   

1. ซองอุปกรณ์       10   ชุด 
2. อุปกรณ์บนัทกึเสยีง      1   เครือ่ง 
3. เอกสาร “ABCs กบัความเชื่อมัน่ในการเรยีนของฉนั”   10   ชุด 
4. เอกสาร “ฉนัเชื่อมัน่ว่าฉนัเรยีนได”้    10   ชุด 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เริม่ตน้ 
1.1. ผู้วิจ ัยกล่าวทักทายสมาชิกและให้สมาชิกน าเสนอการบ้าน (Homework 

Assignment) ซึง่ผูว้จิยัมอบหมายจากการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ทีแ่ลว้ 
1.2. ผู้วิจยัใช้ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active Listening)เพื่อให้เข้าใจเรื่องราวที่อยู่

ภายใตค้ าพดูหรอืความตัง้ใจของสมาชกิว่าอยา่งบอกอะไร  
1.3. ผู้วิจ ัยกล่าวชมเชยสมาชิกที่ร ับผิดชอบการบ้านที่ได้รบัมอบหมายและบอก

วตัถุประสงคข์องการเขา้รว่มค าใหป้รกึษากลุ่มในครัง้นี้พรอ้มทัง้แจกซองอุปกรณ์ 
2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1. ผูว้จิยัใหส้มาชกิทบทวนความรูเ้กีย่วกบัการวเิคราะหค์วามคดิดว้ยABCs  



2.2. ผู้วจิยัให้สมาชกิแต่ละคนคิดถึงปัญหาเกี่ยวกบัการเรยีนที่สมาชกิกงัวลและไม่
แน่ใจว่าสามารถจดัการใหส้ าเรจ็ได ้  

2.3. ผู้วจิยัใช้ทกัษะการเผชญิหน้า(Confronting) เพื่อให้สมาชกิส ารวจตวัเองโดยให้
สมาชกิแต่ละคนเล่าปัญหาเกี่ยวกบัการเรยีนที่ไม่แน่ใจว่าสามารถจดัการให้ส าเรจ็ได้ โดยผู้วจิยัใช้
ทกัษะการสนับสนุน(Supporting)สร้างบรรยากาศกลุ่มที่เป็นกนัเองและอบอุ่น เชญิชวนให้เพื่อน
สมาชกิในกลุ่มช่วยเพื่อนวเิคราะห์และหาวธิจีดัการความกงัวลเกี่ยวกบัการเรยีนด้วยABCs โดยใช้
เอกสาร “ABCs กบัความเชื่อมัน่ในการเรยีนของฉนั” ช่วยในการวเิคราะห ์

2.4. ผู้วจิยัให้สมาชกิแต่ละคนบอกผลลพัธ์ที่สรุปได้จากการที่เพื่อนสมาชิกช่วยกัน
วเิคราะหปั์ญหา  

2.5. ผู้วจิยัให้สมาชกิเขยีนอธบิายรายละเอยีดในเอกสาร  “ฉันเชื่อมัน่ว่าฉันเรยีนได้” 
เพื่อใช้เป็นพันธะกิจเพื่อการเปลี่ยนแปลง(Commitment to change) เช่น สมาชิกตัดสินใจว่าจะ
เปลีย่นแปลงอะไร? เปลีย่นอยา่งไร? แผนการและการลงมอืปฏบิตั ิ

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผูว้จิยัใหส้มาชกิกลุ่มสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ 
3.2. ผู้วิจยัแนะน าให้สมาชิกติดเอกสาร “ฉันเชื่อมัน่ว่าฉันเรียนได้” ในต าแหน่งที่

สามารถมองเหน็ได้ชดัเจนเพื่อเตอืนให้สมาชกิมุ่งมัน่ปฏบิตัิเพื่อให้เกดิความเชื่อมัน่ในตนเองเรื่อง
การเรยีน  

3.3. ผู้วิจยัแนะน าให้สมาชิกน าวิธีการและความรู้ที่ได้รบัไปเสรมิสร้างความมัน่ใจ
ตนเองเพื่อจดัการปัญหาอื่นๆในชวีติประจ าวนั 

3.4. ผูว้จิยัสรปุภาพรวมความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนและนดัหมายครัง้ต่อไป 
 

การประเมินผล  
1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ในการซกัถามและใส่ใจในขณะรบัค าปรกึษา  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 7 
“ABCs กบัความเช่ือมัน่ในการเรียนของฉัน”  

 
A B C D E F 

ปัญหาการเรยีน
ทีไ่มแ่น่ใจว่า
สามารถจดัการ
ใหส้ าเรจ็ได ้

ความคดิ
เกีย่วกบัปัญหา 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้  
ความคดิ 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้ 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 

 

     

 
 
 
 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 7 
“ฉันเช่ือมัน่ว่าฉันเรียนได้” 

 
1. ปัญหาการเรยีนทีน่กัเรยีนเชื่อมัน่ว่าสามารถจดัการใหส้ าเรจ็ได้ คอื  
 

 

 

2. ความคดิหรอืความรูส้กึเมือ่นกัเรยีนมคีวามเชื่อมัน่ว่าสามารถจดัการปัญหาการเรยีนใหส้ าเรจ็ได ้  
คอื 

 

 

3. ค าแนะน าหรอืความเหน็จากเพื่อนทีค่ดิว่าน าไปปฏบิตัไิดจ้รงิและช่วยใหม้ัน่ใจว่าสามารถจดัการ
ปัญหาการเรยีนไดส้ าเรจ็ คอื 

 

 

4. วธิกีารปฏบิตัเิพื่อใหส้ามารถจดัการปัญหาการเรยีนน้ีได ้คอื 
 

 

 

 

5. เมื่อรูส้กึว่าความเชื่อมัน่ในความสามารถการเรยีนลดน้อยลง สมาชกิจะพูดใหก้ าลงัใจตวัเองว่า
อยา่งไร 

 
 
 
 
 



ครัง้ท่ี 8 
 

เร่ือง  การเสริมสร้างความหยุ่นตวั 
 
แนวคิดส าคญั 

 การเสริมสร้างความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนคืนกลับหลังจากเผชิญปัญหา
ความเครยีดและด าเนินชวีติต่อไปได ้ช่วยให้รบัมอืกบัความท้าทายของชวีติให้หลุดพ้นจากความ
ทุกข ์กลบัคนืมาแขง็แกร่งขึน้ ประสบความส าเรจ็และรุ่งเรอืงเฉลยีวฉลาดขึน้และมปีระสทิธภิาพมาก
ขึน้ ผูว้จิยัเลอืกใช ้ทกัษะการถาม(Questioning) ทกัษะการสรุป(Summarizing) ทกัษะการท าใหเ้กดิ
ความกระจ่าง(Clarifying) ทกัษะการเผชญิหน้า(Confronting) ทกัษะการสนับสนุน(Supporting)ให้
ก าลงัใจและการเสรมิแรงอย่างเหมาะ  ทกัษะการเสนอแนะ (Suggestion) ทักษะฟังอย่างตัง้ใจ
(Active Listening)ด้วยการใส่ใจรบัรูไ้วต่อสิง่ทีผู่้พูดสื่อสารออกมาทัง้ภาษาถ้อยค า ท่าทาง น ้าเสยีง 
อากปักรยิา เทคนิคการฝึกเผชญิกบัความอาย(Shame Attacking Exercises)เพื่อฝึกความเชื่อในสิง่
ทีก่ าลงัท า เทคนิคการมอบหมายงานใหท้ า (Homework Assignment) และABCs 

 
วตัถปุระสงค ์  

เพื่อใหส้มาชกิสามารถปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัไดเ้มือ่เผชญิกบัความเครยีดจากการเรยีน 
 

เวลาท่ีใช้ 90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์   

1. ซองอุปกรณ์       10 ชุด  
2. บนัทกึเสยีงจ านวน       1 เครือ่ง 
3. เอกสาร “ABCs กบัการหยุ่นตวัเพื่อแกไ้ขปัญหาการเรยีน”   10  ชุด 
4. เอกสาร “บนัทกึการหยุน่ตวัเพื่อแกไ้ขปัญหาการเรยีน”  10  ชุด 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เริม่ตน้ 
1.1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายและเชญิชวนใหส้มาชกิพูดถงึการน าความรูเ้รือ่ง การมองโลก

ในแง่ด ีความหวงัและการเชื่อในความสามารถของตนทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้ าปรกึษากลุ่มก่อนหน้า
นี้ไปใชใ้นชวีติประจ าวนั 

1.2. ผูว้จิยักล่าวชมเชยทีส่มาชกิสามารถใชค้วามรูไ้ปประยุกต์ใชท้ าใหม้คีวามสุขมาก
ขึน้ 



1.3. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้และแจกซองอุปกรณ์  
2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1. ผูว้จิยัใชท้กัษะการเผชญิหน้า(Confronting)เพื่อใหส้มาชกิไดฝึ้กส ารวจตวัเองเหน็
ความขดัแย้งระหว่างพฤติกรรมการกระท า ค าพูด ภาษาท่าทาง และเทคนิคการลดความรู้สึก
หวัน่ไหวอย่างเป็นระบบ(Systematic desensitization) เพื่อขจดัความกลวัและแทนทีด่ว้ยความผ่อน
คลาย ฝึกความเชื่อในสิง่ที่ก าลงัท า โดยใหส้มาชกิจบัคู่นัง่หนัหน้าเขา้หากนั นัง่ในท่าทีส่บาย ไม่ท า
อะไรเลยนอกจากมองหน้ากนั ใครทีแ่สดงปฏกิริยิาก่อน เช่น หวัเราะ ใหฝ่้ายตรงขา้มพดูค าว่า “หยดุ” 
และบอกสาเหตุที่ “หยุด” และเริม่ต้นใหม่ ท าเช่นนี้ ซ ้าไปเรื่อยๆ ประมาณ 5 นาท ีหรอืจนกว่าจะไม่
แสดงปฏกิริยิาใดๆ(http://www.scientology.org)  

2.2. ผู้วจิยัให้สมาชกิบอกความคดิ ความรูส้กึที่เกดิขึน้ตัง้แต่เริม่ถงึจบเกม เช่น รูส้กึ
อาย รูส้กึโกรธ เป็นต้น  ผูว้จิยัใชท้กัษะการท าให้เกดิความกระจ่าง(Clarifying)เพื่อสรา้งความเขา้ใจ
ในจดุส าคญัของสิง่ทีส่มาชกิพดู และทกัษะการสรปุ(Summarizing)เพื่อรวบรวมประเดน็ส าคญั 

2.3. ผูว้จิยัอธบิายเพิม่เตมิว่าคนที่มคีวามหยุ่นตวัจะมคีวามอดทนกบัความกดดนัและ
เรยีนรูจ้ากสบการณ์ รูท้นัอารมณ์ตวัเองว่าก าลงัรูส้กึอย่างไรจากสาเหตุใด ท าให้รูว้่าต้องคดิหาทาง
เปลีย่นแปลงอะไร  เปลีย่นแปลงอยา่งไร ช่วยใหส้ามารถจดัการกบัเหตุการณ์หรอืรบัมอืกบัปัญหานัน้
ได ้เพราะเราไม่สามารถเปลีย่นแปลงเหตุการณ์หรอืปัญหาทีเ่กดิขึน้แต่เราสามารถเปลีย่นวธิกีารและ
รบัมอืกบัปัญหาได ้มองว่าท าอยา่งไรใหเ้หตุการณ์หรอืปัญหาคลีค่ลายในทางทีด่ขี ึน้บา้ง 

2.4. ผูว้จิยัใหส้มาชกิทบทวนความรูเ้กีย่วกบัการวเิคราะหค์วามคดิดว้ยABCs 
2.5. ผูว้จิยัใหส้มาชกิแต่ละคนคดิและบอกปัญหาทีเ่กดิขึน้จากการเรยีนและยงัไมไ่ดร้บั

การแกไ้ข 3 ขอ้ 
2.6. ผูว้จิยัใหส้มาชกิแต่ละคนเลอืกปัญหาทีค่ดิว่ามผีลกระทบกบัสมาชกิมากทีสุ่ดและ

ตอ้งการเปลีย่นแปลง  
2.7. ผูว้จิยัใหส้มาชกิบอกปัญหาและวธิกีารจดัการหรอืการอยูก่บัปัญหานัน้ โดยผูว้จิยั

ใชท้กัษะการถาม(Questioning)เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูมากยิง่ขึน้และช่วยใหส้มาชกิไดส้ ารวจตนเองมากขึน้ 
2.8. ผูว้จิยัใหส้มาชกิจบัคู่กนั ช่วยกนัวเิคราะห์ปัญหาทางการเรยีนดว้ยABCs โดยใช้

เอกสาร “ABCs กบัการหยุน่ตวัเพื่อแก้ไขปัญหาการเรยีน” 
2.9. ผูว้จิยัให้สมาชกิแต่ละคนเล่าผลการวเิคราะห์เพื่อจดัการกบัปัญหาการเรยีนของ

สมาชกิดว้ยABCsใหเ้พื่อนสมาชกิฟัง ผูว้จิยัใชท้กัษะการสนับสนุน(Supporting)เพื่อใหเ้พื่อนสมาชกิ
ร่วมกนัให้ก าลงัใจ และผู้วจิยัให้ขอ้มูลเพิม่เตมิว่าการรู้จกัปรบัจะตวัช่วยให้ผ่านพ้นเหตุการณ์หรอื
ปัญหาใหก้ลบัมาแขง็แกรง่ขึน้หลงัจากเผชญิปัญหาหรอืเรือ่งเลวรา้ย 

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผูว้จิยัใหส้มาชกิทัง้กลุ่มร่วมกนัสรุปสิง่ทีไ่ดจ้ากการเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม

ครัง้นี้และนดัหมายครัง้ต่อไป 



3.2. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใหก้ารบา้น(Homework Assignment)โดยใหส้มาชกิแต่ละคน
จดบันทึกเหตุการณ์หรือพฤติกรรมที่แสดงถึงการปรับสภาพจิตใจ ปรับตัวที่สมาชิกใช้แก้ไข
เหตุการณ์หรอืปัญหาอยา่งน้อย 3 เรือ่ง และน ามาเสนอในการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ต่อไป   

3.3. ผูว้จิยันดัวนัเวลาและสถานทีใ่นการใหค้ าปรกึษาครัง้ต่อไป 
 

การประเมินผล  

1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ในการซกัถามและใส่ใจในขณะรบัค าปรกึษา  



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 8 
ABCsกบัการหยุ่นตวัเพ่ือแก้ไขปัญหาการเรียน 

 
A B C D E F 

ปัญหาการเรยีน 
ทีย่งัไม่ไดร้บั
การแกไ้ข 

ความคดิ
เกีย่วกบัปัญหา
ทีย่งัไม่ไดร้บั
การแกไ้ข 
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ 
ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา โตแ้ยง้ 
แยกแยะ 

ความคดิทีท่ าให้
ไม่มคีวามสขุ    

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้ 

หลงัจากโตแ้ยง้ 
 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



เอกสารประกอบการให้ค าปรึกษา ครัง้ท่ี 8 
บนัทึกการหยุ่นตวัเพ่ือแก้ไขปัญหาการเรียน 

 
1. ปัญหาการเรยีนที่ยงัไม่ได้รบัการแก้ไขและมผีลกระทบกับนักเรยีนมากที่สุด เช่น ความคิด 

ความรูส้กึหรอืพฤตกิรรม คอื 
 

 

 

 

2. ผลจากการวเิคราะหปั์ญหาการเรยีนทีย่งัไม่ไดร้บัการแก้ไขดว้ยABCs เช่น ความคดิ ความรูส้กึ 
พฤตกิรรม คอื 

 
 
 

 

3. แผนการหรอืวธิกีารปฏบิตัเิพื่อจดัการแกไ้ขปัญหาการเรยีนทีย่งัไมไ่ดร้บัการแกไ้ข คอื 
 

 

 

 

4. สิง่ทีเ่ปลีย่นไปจากการจดัการปัญหาการเรยีนแบบเดมิ คอื 
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เร่ือง การเสริมสร้างความหยุ่นตวั (ต่อ) 
 
แนวคิดส าคญั 

การเสรมิสรา้งความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนคนืกลบัหลงัจากเผชญิปัญหาความเครยีด
ดว้ยการยอมรบัความช่วยเหลอืจากสงัคมรอบตวั ผูว้จิยัเลอืกใชท้กัษะการเชื่อมโยง(Linking) ทกัษะ
การรเิริม่(Initialing) ทกัษะการสนับสนุน(Supporting)ให้ก าลงัใจและการเสรมิแรงอย่างเหมาะสม  
ทักษะการเอื้ออ านวย(Facilitating) เทคนิคตัวแบบ(Modeling)  เทคนิคการฝึกทักษะ(Skills 
Training)  

 
วตัถปุระสงค ์

เพื่อใหส้มาชกิสามารถปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัไดเ้มือ่เผชญิกบัความเครยีดจากการเรยีน
ดว้ยการยอมรบัความช่วยเหลอืจากกสงัคมรอบตวั 

 
เวลาท่ีใช้  90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์  

1. ซองอุปกรณ์      10  ชุด 
2. อุปกรณ์บนัทกึเสยีง      1  เครือ่ง 
3. เอกสาร บทความเรือ่ง “ศริวิฒัน์ แซนวชิ เจา้พ่อตลาดหุน้”  10  ชุด 
4. เอกสาร แบบวเิคราะหค์วามคดิดว้ย ABCs    10  ชุด 
5. เอกสาร บนัทกึการแก้ปัญหาดว้ยการหยุ่นตวั   10  ชุด 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เริม่ตน้ 
1.1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายและทบทวนการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ทีผ่่านมา 
1.2. ผูว้จิยัใหส้มาชกิน าเสนอการบา้น(Homework Assignment)จากการใหค้ าปรกึษา

กลุ่มครัง้ทีแ่ลว้ 
1.3. ผูว้จิยัขอบคุณสมาชกิทีท่ าการบา้นตามทีไ่ดร้บัมอบหมาย 
1.4. ผูว้จิยับอกวตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ที่ 9 และแจกซองอุปกรณ์ 
 
 



2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1. ผู้วจิยัให้สมาชกิแต่ละคนคดิทบทวนและบอกปัญหาการเรยีนที่ก าลงัประสบอยู่

และคดิว่าตอ้งการความช่วยเหลอื 
2.2. ผู้วิจ ัยใช้ทักษะการเอื้ออ านวย (Facilitating)ให้สมาชิกได้ฝึกทักษะ (Skills 

Training)โดยใชแ้บบวเิคราะหค์วามคดิดว้ย ABC ช่วยกนัแก้ไขปัญหาการเรยีนทีเ่พื่อนสมาชกิก าลงั
ประสบอยูแ่ละตอ้งการความช่วยเหลอื 

2.3. ผู้วิจยัให้สมาชิกเขยีนสรุปผลลทัธ์จากการแก้ปัญหาลงในเอกสาร บนัทึกการ
แก้ปัญหาด้วยการหยุ่นตวั เพื่อเป็นพนัธะกิจเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Commitment to change)และ
อ่านให้เพื่อนสมาชิกฟัง โดยผู้วิจยัใช้ทกัษะการเชื่อมโยง(Linking) สนับสนุนให้สมาชิกในกลุ่มมี
ปฏสิมัพนัธต่์อกนัโดยตรงอย่างอสิระเพื่อช่วยกนัแก้ไขปัญหาและช่วยเพิม่ความเป็นหน่ึงเดยีวกนัของ
กลุ่ม 

2.4. ผู้วิจยัให้สมาชิกช่วยกับสรุปประโยชน์ที่ได้จาการยอมรบัความช่วยเหลือจาก
สงัคมรอบขา้ง เพื่อช่วยให้สมาชกิสามารถปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัให้ฟ้ืนคนืกลบัมาหลงัจากเผชญิ
ความเครยีดจากปัญหาการเรยีน 

2.5. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคตวัแบบ(Modeling)ใหส้มาชกิอ่านบทความเรื่อง “ศริวิฒัน์ แซนวชิ 
เจา้พ่อตลาดหุน้” และถามสมาชกิว่า สมาชกิคดิว่าตนมคีุณสมบตัขิอ้ใดเหมอืน และคุณสมบตัขิอ้ใดที่
สมาชิกอยากเลียนแบบ “ศิริว ัฒน์  แซนวิช  เจ้าพ่ อตลาดหุ้น ”  ผู้วิจ ัย ใช้ทักษะการถาม
(Questioning)เพื่อช่วยให้สมาชกิคดิวิเคราะห์มากขึ้น เช่น อะไรเป็นสาเหตุให้เลอืกที่จะเลยีนแบบ
คุณสมบตันิัน้ เป็นตน้ 

2.6. ผูว้จิยัใหข้อ้มลูเพิม่เตมิว่า ความหยุ่นตวั ซึ่งเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบของทุนทาง
จติวทิยาเชงิบวกเป็นความสามารถในการปรบัสภาพจติใจ ปรบัตวัให้ฟ้ืนคนืกลบัมาหลงัจากเผชญิ
ความเครยีดจากปัญหาต่างๆ ช่วยใหก้ลบัคนืมาแขง็แกรง่ขึน้ ประสบความส าเรจ็ รุ่งเรอืงและเฉลยีว
ฉลาดขึ้น ด้วยการการมองโลกในแง่ดี มคีวามหวงัเสมอ เชื่อมัน่ในความสามารถของตวัเอง มอง
ปัญหาเป็นเรือ่งทา้ทายและลงมอืปฏบิตั ิ

3. ขัน้ยตุ ิ 
3.1. ผูว้จิยัใหส้มาชกิกลุ่มสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้ 
3.2. ผูว้จิยัแนะน าให้สมาชกิน า “บนัทกึการแก้ปัญหาดว้ยการหยุ่นตวั” ไปปฏบิตัจิรงิ

และนดัหมายครัง้ต่อไป  
 

การประเมินผล  
1. สงัเกตจากการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการแสดงความคดิเหน็ 
2. สงัเกตจากความกระตอืรอืรน้ในการซกัถามและใส่ใจในขณะรบัค าปรกึษา 
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 ศิริวฒัน์ แซนวิช เจ้าพ่อตลาดหุ้น  

 

 

 

 “ตอนแรกทีข่ายแซนดว์ชิ ผมยอมรบัว่าผม
อายมาก ทดลองขายแซนด์วิชเพียง 20 ชิ้นใช้เวลา
กว่า 6 ชัว่ โมง ตัง้แต่  8.00-14.30 น. ได้เงิน 500 
บาท  คิดอย่างเดยีวจะท าไงดี มนัไม่รอดแล้ว ก็เรา
เรยีนอเมรกิา จบเมอืงนอก ไมเ่คยคดิว่าจะไปขายขา้ง
ถนน แลว้กโ็ดนต ารวจเทศกจิมาไล่ แลว้กจ็บัขึน้รถ”   

ศิริวฒัน์ วรเวทวฒิุกลุ   

จากเศรษฐรีอ้ยลา้นสู่พ่อคา้แซนดว์ชิขา้งถนน....:  

 
 
 

 
ผูส้มัภาษณ์:  รูส้กึยงัไงจากเป็นนักลงทุนรายใหญ่แลว้มาขายแซนดว์ชิ 
ศริวิฒัน์:  ถ้าใครไม่เคยเจอจะไม่เขา้ใจ ผมเคยอยู่สูง แต่วนัหนึ่งผมต้องมาอย่างนี้นะ 

ชวีติมนัก็แย่อยู่แลว้ มาโดนเทศกจิจบัขึน้รถ อายนะ มนัเศรา้นะ ตอนนัน้ก็
รูอ้ยูอ่ยา่งเดยีวว่าท าไมชะตาชวีติมนัตกต ่าถงึขนาดนี้ แต่มนัตอ้งท า  

ผูส้มัภาษณ์: ตอนนัน้ยงัไงกค็วามอายน้ีกท็ิง้ไวก่้อน 
ศริวิฒัน์ :  เออ…แต่ทุกเช้าก่อนจะเอาออกไปขายนี้อายนะ โทษนะ กูจะเจออะไรบ้าง   

วะ จะหนีเทศกจิยงัไง อะไรพวกนี้ คอืคดิไง แต่พอไปยนืปุ๊ บกม็องเทศกจิจะ
มาเมือ่ไหรเ่ตรยีมหนีเหมอืนกนั 

ผูส้มัภาษณ์:  อะไรตอนนัน้ทีท่ าใหอ้ดทนและยงัขายอยู ่ทัง้ๆ ทีข่ายกข็ายไมด่ ี

ศริวิฒัน์  : ถงึจุดหนึ่งที่คนเราไม่มทีางออก เหมอืนหลงัพงิฝา มนัไม่รูจ้ะไปไหน ผม
มกัเปรยีบเทยีบว่า เหมอืนถ้าคุณเคยอยูใ่นหอ้งมดื คุณรูว้่าขา้งหลงัคอืก าแพง แต่คุณไมรู่ว้่าขา้งหน้า
เดนิไปยงัไม่รูเ้ลยเดินตรงหรอืไปซ้ายไปขวาเพราะมนัมดืตึ๊ดตือ๋ ถูกไหม พงิฝาแล้วเราก็ค่อยๆ ไป
ขา้งหน้า แต่แบบคลานไป 



ศิรวิฒัน์ วรเวทวุฒคิุณ  อดตีเจ้าพ่อตลาดหุ้นเศรษฐพีนัล้าน  กรรมการผู้จดัการ บรษิัท
หลกัทรพัยท์ี่มทีุนจุดทะเบยีนมากทีสุ่ด เคยก าไรในตลาดหุน้วนัละ 10 กว่าล้าน ลาออกมาท าธุรกจิ
อสงัหารมิทรพัย ์จนขาดทุนยบัและเป็นหนี้ก้อนโตและตกอยู่ในสภาพของคนลม้ละลาย แลว้วนัหนึ่ง
ตอ้งมายนืขายแซนดว์ชิชิน้ละ 30 บาท เพื่อหารายไดเ้ลีย้งครอบครวั 

                                                                                        

                    
วนันี้เขาเปลี่ยนสถานะเป็น “ศริวิฒัน์ แซนดว์ชิ” พ่อค้าขายแซนด์วชิขา้งถนน ชวีติต้องสู้

ของเขา ท าใหต้นเองกลบัมารกุขึน้ยนืไดอ้กีครัง้ในฐานะประธานบรษิทั ทจีไีอเอฟ ถอืเป็นความส าเรจ็
ในชวีติการต่อสูข้องคนไมย่อมแพ3้ 

  

                                                           
3 อา้งองิจาก https://www.posttoday.com/politic/report/477270 
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แบบวิเคราะหค์วามคิดด้วย ABCs  

 
A B C D E F 

ปัญหาการเรยีน
ทีต่อ้งการความ

ช่วยเหลอื 

ความคดิ  
ทีท่ าใหไ้ม่มี
ความสขุ    

 ท าไมถงึคดิ
เช่นนัน้ 

ความรูส้กึ /
พฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ 

 

คน้หา แยกแยะ
โตแ้ยง้ 

ความคดิทีท่ าให ้
ไม่มคีวามสขุ    

ความคดิใหม่ที่
เกดิขึน้หลงัจาก 

โตแ้ยง้ 

ความรูส้กึ / 
พฤตกิรรมใหม่

ทีเ่กดิขึน้ 
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บนัทึกการแก้ปัญหาด้วยความหยุ่นตวั 

 
1. ปัญหาทีก่ าลงัประสบอยูแ่ละเชื่อว่าสามารถขอความช่วยเหลอืได ้คอื 
 

 

 

2. ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมือ่คดิขอความช่วยเหลอืเพื่อช่วยแกปั้ญหา คอื 
 

 

 

3. วธิปีฏบิตัเิพื่อขอความช่วยเหลอื คอื 
 

 

 

 

4. ประโยชน์หรอืผลทีค่าดว่าจะไดร้บัจากการขอความช่วยเหลอืครัง้นี้ 
 

 

 

5. วธินีี้แตกต่างจากการแกปั้ญหาแบบเดมิอยา่งไร 
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เร่ือง สรปุผลและยติุการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
 
แนวคิดส าคญั  

การยุตกิารใหค้ าปรกึษาเป็นช่วงเวลาของการสรุปประเดน็ส าคญั เปิดโอกาสใหส้มาชกิพูด
เกี่ยวกบัประสบการณ์ทีเ่รยีนรู้ เพิม่เตมิขอ้มูลหรอืถามสิง่ที่ต้องการ สนับสนุนใหส้มาชกิประยุกต์ใช้
ทุนทางจติวทิยาเชงิบวกที่เรยีนรู้ตลอดการให้ค าปรกึษาที่ผ่านมาไปใช้ในชวีติประจ าวนัอย่างเป็น
รปูธรรม ประเมนิทัง้สมาชกิและผูว้จิยั เพื่อค้นหาผลของกลุ่มที่มต่ีอสมาชกิ(Examine the effect of 
the group on oneself)รวมถึงภาพรวมของการให้ค าปรึกษา  ผู้วิจ ัยเลือกใช้ทักษะการสรุป
(Summarizing) ทกัษะการให้และยอมรบัขอ้มูลยอ้นกลบั(Giving and receiving feedback)ที่ชดัเจน
และเป็นรปูธรรม ทกัษะการฟังอย่างตัง้ใจ(Active Listening) ทกัษะการสะทอ้นความรูส้กึ(Reflecting 
Feeling) ทักษะการประเมิน (Evaluating) ทักษะการท าให้เกิดความกระจ่าง(Clarifying)ช่วยให้
เขา้ใจมากขึน้ และทกัษะการสนบัสนุน(Supporting)ใหก้ าลงัใจและการเสรมิแรง 

 
วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อให้สมาชกิสรุปผลการเสรมิสรา้งจติวทิยาเชงิบวกของนักเรยีนอาชวีศกึษาโดยการ
ใหค้ าปรกึษากลุ่มแนวทฤษฎ ีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม  

2. เพื่อสรา้งก าลงัใจและเสรมิแรงระหว่างสมาชกิในกลุ่มในการประยุกต์ใชทุ้นทางจติวทิยา
เชงิบวกในชวีติประจ าวนั 

3. เพื่อยตุกิารใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
 

เวลาท่ีใช้  90 นาท ี
 
ส่ืออปุกรณ์   

1. ซองอุปกรณ์       10 ชุด  
2. อุปกรณ์บนัทกึเสยีงจ านวน      1 เครือ่ง 
3. แบบสอบถามทุนทางจติวทิยาเชงิบวกของนกัเรยีนอาชวีศกึษา 10 ชุด  

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เริม่ตน้ 
1.1. ผูว้จิยัทบทวนการใหค้ าปรกึษาครัง้ที ่9  
1.2. ผูว้จิยับอกจดุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้นี้  
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วนั เดอืน ปี เกดิ   05 เมษายน พ.ศ. 2506  
สถานทีเ่กดิ    กรงุเทพฯ 
สถานทีอ่ยู่ปัจจบุนั   202/ 6 หมูบ่า้นไลฟ์บางกอกบเูลอวารท์  

ถนน อ่อนนุช-กาญจนาภเิษก  
แขวงดอกไม ้เขตประเวศ กรงุเทพฯ 10250 

 
ประวตักิารศกึษา 

พ.ศ. 2529   การศกึษาบณัฑติ  
    ครศุาสตรบ์ณัฑติ (ค.บ.)  
    สาขามธัยมศกึษา องักฤษ- ฝรัง่เศส  

คณะครศุาสตร ์
จาก จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

พ.ศ. 2561   การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.)  
 สาขาการวจิยัและพฒันาศกัยภาพมนุษย ์ 

(จติวทิยาพฒันามนุษยแ์ละการใหค้ าปรกึษา) 
คณะศกึษาศาสตร ์
จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ 
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