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 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อ
การเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั คือ วยัรุ่นท่ีมีอายุ
ระหว่าง 14-15 ปี เป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัดแพรกษา ท่ีมี
คะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา จ านวน 16 คน ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโปรแกรม และ
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ แบบวัดจิต
ลกัษณะ แบบวดัภูมิคุ้มกันทางจิต  และโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม การวิจยัเป็นรูปแบบกึ่งทดลอง 
(Quasi-experimental research design) สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์โดยใช้นอนพารา
เมตริก (Nonparametric) ด้วยสถิติทดสอบ Wilcoxon Signed-Ranks Test และสถิติทดสอบ Mann 
Whitey U Test 
    ผลการวิจยัพบว่า 1. วยัรุ่นกลุ่มทดลอง มีคะแนนจิตลักษณะและมีคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิต                       
ในระยะหลงัการทดลองสงูกว่าวยัรุ่นกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ 2. วยัรุ่น
กลุ่มทดลอง มีคะแนนจิตลักษณะหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ             
ท่ีระดบั .01 และมีคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05  
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 The purposes of this research were to study the effectiveness of a group counseling 
program to enhance the psychological characteristics and the psychological immunity of  
adolescents. The sample in the research was sixteen adolescents  between the ages of fourteen 
and eighteen. They were second grade students from Watpraekasa School, who had a 
psychological immunity below twenty fifth percentile. Then, they were divided into two groups; 
an experimental and a control group. Both groups consisted of eight voluntary adolescents. The 
instruments were the psychological characteristics scale, psychological immunity scale and the 
group counseling program. The research design was quasi-experimental research design and 
the data was analyzed by The Wilcoxon’s Matched Pairs Signed – Ranks Test and The Mann – 
Whitney U Test. 
  The findings of the study are as follows: 1. The adolescents in the experimental 
group had higher scores on psychological characteristics in the posttest phases than the 
control group with statistical significance of .01 level. They also had higher scores in terms 
psychological immunity in the posttest phases than the control group with a statistical 
significance of .01 level. 2. The adolescents in the experimental group had higher scores on 
psychological characteristics in the posttest phases than the pretest phase with a statistical 
significance of .01 level and higher scores in terms of psychological immunity in the posttest 
phases than the pretest phases with a statistical significance of .01 level. 
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จได้ด้วยดี เน่ืองจากผู้ วิจยัได้รับความกรุณาจาก อาจารย์ ดร.อมราพร 
สรุการ อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั และอาจารย์ ดร.อจัศรา ประเสริฐสิน อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม ท่านได้กรุณาให้
ค าปรึกษา ดูแล ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจผู้ วิจัย  ให้ค าแนะน าและตรวจแก้ไขปริญญานิพนธ์ฉบับนีใ้ห้
สมบรูณ์ ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุไว้ ณ โอกาสนี ้
 ขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร.องัศินนัท์ อินทรก าแหง และผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.มนสันันท์ หตัถศกัดิ์ กรรมการแต่งตัง้เพิ่มเติมในการสอบปากเปล่า ท่ีกรุณาให้ความรู้ ค าแนะน า 
ช่วยเหลือ และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ เพ่ือให้ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้มบูรณ์ ผู้ วิจัยขอกราบ
ขอบพระคณุไว้ ณ โอกาสนี ้
 ขอกราบขอบพระคณุ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอบุล 
อาจารย์ ดร.ศจี จิระโร อาจารย์ ดร.อนันดา สณัฐิติวณิชย์ อาจารย์ ดร.สุชาดา สกลกิจรุ่งโรจน์ และ
นางสาวอรพรรณ เลาหตัถพงษ์ภูริ ท่ีได้กรุณาเสียสละเวลาเป็นผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือในการ
วิจยัและให้ค าแนะน าในการปรับปรุงแก้ไขให้เคร่ืองมือมีคณุภาพมากยิ่งขึน้ และขอกราบขอบพระคณุ 
อาจารย์ ดร.นันท์ชัตสัณห์ สกุลพงศ์ ท่ีเสียสละเวลาให้ค าแนะน าเก่ียวกับการสร้างโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุม่ 
 ขอกราบขอบพระคณุท่านผู้อ านวยการ รองผู้ อ านวยการ และคณะครูโรงเรียนวดัแพรกษา 
และโรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 ท่ีกรุณาให้ความช่วยเหลือ เอือ้เฟือ้สถานท่ีในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ให้การวิจยัครัง้นีส้ าเร็จลลุ่วงไปด้วยดี และขอบคณุน้องนกัเรียนทุกคนท่ีให้ความร่วมมือในการ
ท าวิจยัครัง้นีเ้ป็นอยา่งดี 
 ขอบคณุนางสาวทชัชา สริุโย และเพ่ือนๆนิสิตสาขาจิตวิทยาประยกุต์ ทกุคน ส าหรับก าลงัใจ 
ความห่วงใย และการช่วยเหลือ ตลอดระยะเวลาท่ีศกึษาอยู่ในมหาวิทยาลยัจนปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้
ส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี 
 สุดท้ายนี ้ผู้ วิจัยขอขอบพระคณุ ครอบครัวท่ีเป็นก าลังใจส าคญัและมอบโอกาสท่ีส าคญัทาง
การศกึษา ตลอดจนผู้ตรวจราชการกรม กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนทกุท่าน และเพ่ือนทกุคน
ท่ีคอยห่วงใย และให้ก าลงัใจในการศึกษาตลอดมา จนท าให้การวิจยัครัง้นีส้ าเร็จไปได้ด้วยดี ผู้ วิจัยอุทิศ
สิ่งดีงามแกผู่้ มีพระคณุทกุท่าน และขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงู 
 
          กชนิภา นิลวงค์ 
 



 

สารบัญ 
 
บทที่  หน้า 

1 บทน า ……………………………………………………………………………….. 1 
  ท่ีมาและความส าคญัของปัญหา………………………………………………….. 1 
  ค าถามการวิจยั…………………………………………………………………….. 5 
  ความมุง่หมายของการวิจยั………………………………………………………… 5 
  ความส าคญัของการวิจยั………………………………………………………...… 5 
  ขอบเขตของการวิจยั……………………………………………………………….. 6 
  นิยามเชิงปฏิบตักิาร ……………………………………………………………… 6 
  นิยามศพัท์เฉพาะ……………………………………………………………..…… 9 
   

2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ………………………………………………….. 10 
 แนวคิดและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัภมูิคุ้มกนัทางจิต………………………………….… 11 
  ความเป็นมาและความหมายของภมูิคุ้มกนัทางจิต…………………………… 11 
  องค์ประกอบของภมูิคุ้มกนัทางจิต ………………………………………….… 12 
  วยัรุ่นกบัภมูิคุ้มกนัทางจิต……………………………………………………... 14 
  การวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต……………………………………………………..… 18 
  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัภมูิคุ้มกนัทางจิต………………………………………. 18 
 แนวคิดและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต……………. 21 
  จิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต……………………………………….. 21 
  การวดัจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต……………......…..…………. 34 
  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต………………. 35 
 แนวคิดและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการให้ค าปรึกษากลุม่….………………..…….…… 39 
  ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุม่………………………………………… 39 
  หลกัการทัว่ไปของการให้ค าปรึกษากลุ่ม……………………………………… 40 
  บทบาทหน้าท่ีของผู้ให้ค าปรึกษา……………………………………………… 42 
  ประโยชน์และคณุคา่ในการให้ค าปรึกษากลุม่…………………………..……. 44 
  การให้ค าปรึกษากลุม่แบบบรูณาการ……………………………………….… 45 
  ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาท่ีประยกุต์ใช้ในการสร้างโปรแกรม……………...…… 46 



 

    

 
สารบัญ (ต่อ) 

 
บทที่  หน้า 

2 (ต่อ)  
        งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษากลุม่…………………………………. 56 
 ข้อมลูทัว่ไปของโรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ  จงัหวดัสมทุรปราการ 59 
 กรอบแนวคดิท่ีใช้ในการวิจยั ………………………………………………………. 60 
 สมมตฐิานการวิจยั…………………………………………………..……………… 61 
   

3 วิธีด าเนินการวิจัย …………………………………………………………………. 62 
 การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง ………………………………………….… 62 
 การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ……………………………………………….… 63 
 การด าเนินการวิจยั………………………………………………………………….. 73 
 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติท่ีใช้ …………………………………………………… 75 
 การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุม่ตวัอย่าง…………………………………………………..……. 76 
   

4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ………………………………………………………….…. 77 
 การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู …………………………………………………… 77 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู ……………………………………………………………... 77 
   

5 สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ …………………………………………. 86 
 สมมตฐิานในการวิจยั ……………………………………………………………… 86 
 วิธีด าเนินการวิจยั ……………………………………………………………....…. 86 
 สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ……………………………………………………. 87 
 สรุปผลการวิจยั ……………………………………………………………………. 88 
 อภิปรายผลการวิจยั ……………………………………………………………….. 88 
 ข้อเสนอแนะ ……………………………………………………………………….. 92 
   



 

สารบัญ (ต่อ) 
 
บทที่  หน้า 

บรรณานุกรม …………………………………………………………………………………. 93 
   

ภาคผนวก …………………………………………………………………………………….. 103 
 ภาคผนวก ก ………………………………………………………………………………. 104 
 ภาคผนวก ข ………………………………………………………………………………. 106 
 ภาคผนวก ค ………………………………………………………………………………. 109 
 ภาคผนวก ง ………………………………………………………………………………. 117 
 ภาคผนวก จ ………………………………………………………………………………. 128 
   

ประวัตย่ิอผู้วิจัย ………………………………………………………………………………. 179 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บัญชีตาราง 
 
 ตาราง  หน้า 

1 ตารางแสดงคา่ความเช่ือมัน่ชนิดแอลฟ่า (α) และคา่อ านาจจ าแนก (r) ……..……. 67 
2 ตารางสรุปโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่…………………………………….….... 69 
3 ตารางแสดงแบบแผนการทดลอง………..……………………………………..…… 73 
4 ตารางคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจิตลกัษณะของกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง………….……………………. 78 
5 ตารางคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของกลุม่

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง………………….……. 79 
6 ตารางการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่น 

  กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง…………….……. 80 
7 ตารางการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น 

  กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง………………..…. 83 
8 ตารางการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุม่ทดลอง  

  ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง………………………………………...………… 84 
9 ตารางการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตของ 

  วยัรุ่นกลุม่ทดลอง ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง……………………….……… 85 
10 ตารางการวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของแบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต………….. 118 
11 ตารางการวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของแบบวดัจิตลกัษณะ…….………….. 119 
12 ตารางการวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่…… 120 
13 ตารางสรุปข้อเสนอแนะจากผู้ เช่ียวชาญการตรวจโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่…. 122 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

บัญชีภาพประกอบ 
 
ภาพประกอบ  หน้า 

1 กรอบแนวคิดการวิจยั …………………………………………………………….. 61 
 
 

 



1 
 

บทที่ 1 

บทน า 

 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

  สงัคมโลกปัจจบุนัได้ช่ือวา่เป็นโลกยคุโลกาภิวัตน์  ซึ่งมีความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี จากความเจริญดงักล่าวท าให้สงัคมโลกมีความซบัซ้อนและมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว            
ท าให้บุคคลต้องมีการปรับตัวในการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ ทัง้ด้านสังคม เศรษฐกิจ 
สิ่งแวดล้อม ท่ีล้วนสง่ผลตอ่ระบบความคดิ วิถีชีวิต คา่นิยมของผู้คนในยคุปัจจบุนั กอปรกบักระแสทนุนิยม
ท่ีมุ่งเน้นด้านวตัถุ ท าให้ผู้คนจ านวนไม่น้อยละเลยความดีงามและคณุค่าภายในจิตใจ แต่มุ่งเน้นคณุค่า
เก่ียวกับวัตถุภายนอก ความสุขของผู้คนจึงเกิดจากวัตถุภายนอกท่ีมาตอบสนองความต้องการของตน 
มากกว่าความสุขภายในจิตใจท่ีเกิดจากการรู้จักพอ การรู้จกัยอมรับในสิ่งท่ีตวัเองมีและสิ่งท่ีตวัเองเป็น 
หลายคนจึงมีชีวิตท่ีเคร่งเครียดและไม่มีความสุข  เพราะต้องปรับตวัเพ่ือความอยู่รอด และเพ่ือสนองความ
ต้องการตามกระแสวตัถุนิยมในสงัคม ดงันัน้หากบคุคลมีภูมิคุ้มกนัภายในตนท่ีดีก็จะท าให้มีความแข็งแกร่ง
ทางจิตใจในการเผชิญกบักระแสแห่งทุนนิยมและพร้อมรับมือกับการเปล่ียนแปลงอย่างรอบด้านท่ีเกิดขึน้ใน
สงัคมปัจจบุนั  
 ภมูิคุ้มกนัตนเป็นคณุลกัษณะหนึง่ตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง นอกเหนือจากคณุลกัษณะ
ความพอประมาณ และความมีเหตผุล ภูมิคุ้มกนัตนหมายถึงการเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบและการ
เปล่ียนแปลงในด้านเศรษฐกิจ สงัคม สิ่งแวดล้อม และวฒันธรรม เพ่ือให้สามารถปรับตวัและรับมือได้อย่าง
ทนัทว่งที ตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 11 พ.ศ. 2555–2559 (ส านกังานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. 2555) ภูมิคุ้มกันตนถือเป็นหัวใจส าคัญในกลยุทธ์การพัฒนา
เศรษฐกิจและสงัคมของประเทศ เน่ืองจากเป็นช่วงท่ีประเทศไทยจะต้องเผชิญกับกระแสการเปล่ียนแปลง            
ท่ีส าคญั หนึ่งในการเปล่ียนแปลงท่ีส าคญัคือการเปล่ียนแปลงสภาวะด้านสงัคม ท่ีประเทศไทยก้าวสู่สังคม
ผู้สงูอายจุากการมีโครงสร้างประชากรท่ีวยัสงูอายเุพิ่มขึน้ วยัเด็กและวยัแรงงานลดลง คนไทยได้รับการพฒันา
ศกัยภาพทุกช่วงวัยแต่มีปัญหาคณุภาพการศึกษาและระดบัสติปัญญาของเด็ก พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
และประสิทธิภาพแรงงานต ่า สังคมไทยเผชิญวิกฤตความเส่ือมถอยด้านคณุธรรมและจริยธรรม และมีการ
เปล่ียนแปลงทางวฒันธรรมท่ีหลากหลาย รวมถึงเผชิญปัญหาการแพร่ระบาดของยาเสพติดและการเพิ่มขึน้
ของการพนนัโดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชน  และในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 
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พ.ศ. 2560 – 2564 (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ. 2560: 1-2) ซึ่งจดัท า
ขัน้ในช่วงเวลาของการปฏิรูปประเทศและสถานการณ์โลกท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว  หลักการพัฒนา
ประเทศท่ีส าคญัในระยะแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 จึงยงัคงยึดหลกั “ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง” “การพฒันาท่ียัง่ยืน” และ “คนเป็นศนูย์กลางการพฒันา” ท่ีต่อเน่ืองจากแผนพฒันา
เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9 - 11  มุ่งเน้นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัและช่วยให้สงัคมไทยสามารถ 
ยืนหยดัอยู่ได้อย่างมัน่คง เกิดภูมิคุ้มกัน และมีการบริหารจดัการความเส่ียงอย่างเหมาะสม ส่งผลให้การ
พฒันาประเทศสูค่วามสมดลุและยัง่ยืน  
  ส าหรับในแง่ของสงัคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์ได้มีการศึกษาการมีภูมิคุ้มกันตนท่ีพฒันา     
มาจากหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จากการสังเคราะห์งานวิจัยเก่ียวกับคุณธรรมและจริยธรรมใน
ประเทศและตา่งประเทศ ของดจุเดือน พนัธุมนาวิน (2550) พบว่าหวัข้องานวิจยัท่ียงัมีน้อยในประเทศไทย
แต่มีความส าคญัมาก หนึ่งในนั่นคือการด าเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง และสอดคล้องกับกลุ่ม
นักวิชาการไทยท่ีได้ท าการค้นคว้าวิจัยเพ่ือสร้างองค์ความรู้ท่ีส าคัญในการเสริมสร้างจิตลักษณะและ
พฤตกิรรมคนดี เก่ง นกัวิชาการกลุม่นีมี้ความเห็นว่าการมีภูมิคุ้มกนัตน ถือเป็นคณุลกัษณะทางจิตท่ีส าคญั
กลุ่มหนึ่งในปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงท่ีถือเป็นแนวทางหนึ่งท่ีสามารถน ามาใช้ในการป้องกันเยาวชนจาก
สถานการณ์ยัว่ยุ ไปสู่ทางเส่ือมได้ โดยเด็กและเยาวชนจะต้องมีความรู้ ใช้สติปัญญาในการตดัสินใจอย่าง
รอบคอบ ไมป่ระมาท และยดึมัน่ในคณุความดี ซ่ือสตัย์ ขยนั และอดทน (โอลัง่ เพง่จินดา. 2554: 2)  
  จากการวิจยัเก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางจิตของเยาวชน โดยพฒันาแนวคิดมาจากภูมิคุ้มกันตนตาม
หลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภักดี (2554: 9) 
อธิบายว่าภูมิคุ้มกนัทางจิต (Psychological Immunity) คือคณุลกัษณะทางจิตของบคุคลท่ีประกอบด้วย 
ความสามารถในการพึ่งพาตนเองได้ การมีสติสมัปชญัญะ การมีความหวงั และการมีความยืดหยุ่นในการ
ปรับตวั ซึ่งการมีภูมิคุ้มกนัทางจิตจะน าไปสู่คณุภาพของเยาวชน อนัได้แก่  สุขภาวะทางจิต พฤติกรรมเอือ้
สงัคม ความสามารถในการแก้ปัญหา และการด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยการพฒันา
และเสริมสร้างภมูิคุ้มกนัตนนัน้สามารถท าได้โดยการพัฒนาจิตลกัษณะท่ีเป็นปัจจยัเชิงสาเหตขุองภูมิคุ้มกนั
ทางจิต และการพฒันาท่ีองค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางจิตควบคู่ไปกับการส่งเสริมสภาพแวดล้อมภายใน
ครอบครัว ซึ่งจิตลักษณะท่ีเป็นปัจจัยเชิงสาเหตุได้แก่  การมองโลกในแง่ดี การควบคุมตน และความเช่ือ
อ านาจในตน มีความสัมพันธ์เชิงเหตุต่อภูมิคุ้มกันทางจิตของเยาวชน ซึ่งมีอิทธิพลทางบวกสูงสุดต่อ
ภูมิคุ้มกันทางจิต การศกึษาวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัจึงน าแนวคิดจากการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัภูมิคุ้มกันทางจิต ของ 
อรพินทร์ ชูชม; สุภาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภักดี (2554) มาเป็นแนวทางในการศึกษาวิจยัโดย



3 
 

มุ่งเน้นการพัฒนาจิตลักษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคุมตน และความเช่ืออ านาจในตน เพ่ือ
เสริมสร้างภมูิคุ้มกนัทางจิต เน่ืองจากจิตลกัษณะดงักลา่วมีอิทธิพลทางบวกสงูสดุตอ่ภูมิคุ้มกนัทางจิต ดงันัน้
หากบคุคลมีจิตลกัษณะท่ีดีย่อมสง่ผลเชิงบวกตอ่การมีภมูิคุ้มกนัทางจิตท่ีดีตามไปด้วย  
 ในการศึกษาครัง้นีผู้้ วิจัยเห็นว่าวัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีเหมาะสมในการเสริมสร้างจิตลักษณะและ
ภมูิคุ้มกนัทางจิต เน่ืองจากเป็นช่วงวยัหวัเลีย้วหวัตอ่ของชีวิตท่ีต้องเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงรอบด้านและ
สุม่เส่ียงตอ่การเกิดปัญหาตา่งๆ ตามมา โดยเฉพาะวยัรุ่นท่ีก าลงัศกึษาในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีอายุ
เฉล่ีย 12-15 ปี จากสถิติพบว่าวยัรุ่นช่วงนีสุ้่มเส่ียงตอ่การเกิดปัญหาทางพฤติกรรม อาทิ จากรายงานสถิติ
สาธารณสขุไทยพบว่าการตัง้ครรภ์ในวยัรุ่นท่ีอตัราเกิดมีชีพของทารกในกลุ่มมารดาวยัรุ่นอายนุ้อยกว่า  15 
ปี มีแนวโน้นสงูขึน้ โดยจากข้อมลูในปี พ.ศ.2555 พบว่าวยัรุ่นอาย ุ10-14 ปี มีการคลอดบตุร สงูกว่า 10 ปี
ท่ีผ่านมาถึงกว่า 2 เท่า (บญุฤทธ์ิ สขุรัตน์. 2557: 24) และจากรายงานสถิติคดีประจ าปีตัง้แตปี่ พ.ศ.2553 – 
พ.ศ.2557 ของกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน จากสถิติการกระท าผิดของเด็กและเยาวชนท่ีถูก
ด าเนินคดี โดยสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนทัว่ประเทศ เม่ือจ าแนกตามอาย ุพบว่าอายเุกิน 10 ปี แต่
ไม่เกิน 15 ปี มีแนวโน้มการกระท าผิดเพิ่มสงูขึน้ และอาย ุ15 ปี แตไ่ม่เกิน 18 ปี มีแนวโน้มการกระท าผิดลดลง 
และเม่ือจ าแนกตามระดบัการศกึษาพบว่าการศกึษาระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นมีสถิติการกระท าผิดสงูกว่าเด็ก
และเยาวชนท่ีไม่ได้รับการศึกษาและได้รับการศึกษาในระดบัอ่ืน ๆ (กรมพินิจและคุ้ มครองเด็กและเยาวชน. 
2558) และตามแนวคิดของซลัลิแวนเก่ียวกับพฒันาการของวยัรุ่นตอนต้น ท่ีมีอายุ 12 – 16 ปี พบว่าวยัรุ่น
ตอนต้นจะมีความสนใจเร่ืองเพศและความสมัพนัธ์กับเพศตรงข้าม แตก็่จะท าให้เขามีความกงัวลและไม่สบาย
ใจเพราะความต้องการดงักลา่วอาจท าให้เกิดความขดัแย้งกบัพ่อแม่ กฎเกณฑ์ทางสงัคมและวฒันธรรมรวมทัง้
เพ่ือน ท าให้มีปัญหาด้านการประพฤติปฏิบตัิ (ประณต เค้าฉิม. 2549: 77-78) การศึกษาครัง้นีผู้้ วิจยัจึง
เลือกศกึษาวิจยัในนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ซึ่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายุระหว่าง 14-15 ปี  เน่ืองจากเป็น
ช่วงวัยท่ีเส่ียงต่อการเกิดปัญหาพฤติกรรมดงั ท่ีกล่าวมาข้างต้น และในขณะเดียวกันวัยรุ่นช่วงนีมี้ด้าน
อารมณ์จิตใจค่อนข้างราบร่ืนเม่ือเทียบกับวยัรุ่นตอนต้น การเปล่ียนแปลงส่วนใหญ่ในช่วงนีเ้ป็นเร่ืองการ
พฒันาสติปัญญา การเปล่ียนแปลงทางสงัคม (ยุพา พูนข า; และคนอ่ืนๆ. 2553: 8-9) วัยรุ่นช่วงนีจ้ึงมี
ความคดิ ความสามารถ ทกัษะตา่งๆ ตลอดจนความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์จึงเป็นช่วงท่ีส าคญัท่ีควรเปิดโอกาส
ให้วยัรุ่นได้แสดงความสามารถ การแสดงออกอยา่งสร้างสรรค์ ก็จะเกิดประโยชน์ตอ่วยัรุ่นอยา่งมาก  
  ดงันัน้วัยรุ่นจึงเป็นช่วงวัยท่ีควรส่งเสริมให้มีภูมิคุ้มกันทางจิต  เพ่ือให้วัยรุ่นมีการเตรียมความ
พร้อมส าหรับการท่ีจะรับมือกบัการเปล่ียนแปลงและปัญหาตา่งๆ ท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต เป็นแนวทางหนึ่งท่ี
สามารถน ามาใช้ในการป้องกันตนเองจากสถานการณ์ยัว่ยุคือ เม่ือเยาวชนตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีส่งผล
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กระทบกับความคิด ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ต่างๆ ซึ่งกระท าได้โดยการให้ความรู้ การฝึกทักษะและการ
สนบัสนุน เช่น การตรวจสอบความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกับการใช้สารเสพติด ท าให้บุคคลนัน้เกิดค าถามหรือข้อ
สงสัยเก่ียวกับคุณค่าและความรู้สึกเก่ียวกับสารเสพติด บุคคลจึงต้องแสวงหาข้อมูลเพ่ือมาหักล้างกับ
ความคิดดงักล่าว ท าให้เป็นภูมิคุ้มกนัเก่ียวกบัเร่ืองนัน้ๆ ได้มากขึน้ และเม่ือต้องประสบเหตกุารณ์ในเร่ืองเดิม
ก็จะสามารถหาทางเอาชนะเหตกุารณ์ท่ีเป็นปัญหานีไ้ด้โดยง่าย วิธีการดงักล่าวเป็นกลไกพิเศษท่ีถกูสร้างขึน้
ภายในตวับคุคลเองเพ่ือตอ่สู้ ต้านทานการเปล่ียนแปลงความคิด ความเช่ือ หรือเจตคติของบคุคลนัน้ กลไกใน
ลกัษณะนีจ้ะช่วยเยาวชนไทยให้สามารถปอ้งกนัตนเองจากสถานการณ์ ท่ีอาจจะชกัจงูเขาไปสู่ทางเส่ือม ท าให้
เยาวชนไม่ตกเป็นเหย่ือของกระแสทนุโลก ไม่ว่าจะเข้ามาด้วยรูปแบบใด (ดจุเดือน พนัธุมนาวิน; และ งามตา 
วนินทานนท์. 2551) 
  ส าหรับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตอาจท าได้หลากหลายรูปแบบ ส าหรับศาสตร์ทางจิตวิทยา 
การให้ค าปรึกษา (Counseling) ถือเป็นเคร่ืองมือหนึ่งท่ีท าให้มนษุย์ สามารถมองเห็นตนเองได้ชดัเจนขึน้ รับรู้
บทบาทของตนเอง สามารถปรับตนเองและพฒันาตนเอง ให้เข้ากบัสิ่งแวดล้อมได้หรือสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ได้  
ซึง่การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ (Group Counseling) เป็นรูปแบบหนึ่งในการให้ค าปรึกษา เป็นกระบวนการของ
สมัพนัธภาพระหว่างบุคคล โดยเน้นท่ีการพัฒนาความคิด พฤติกรรม การท าให้เข้าใจถึงความเป็นจริง เกิด
ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน  มีการดูแล เข้าใจ ยอมรับและสนับสนุน ใช้ปฏิสัมพันธ์กลุ่มในการเพิ่มความ
เข้าใจและยอมรับในคณุคา่ เปา้หมายของชีวิต และเกิดการเรียนรู้ในทศันคติหรือพฤติกรรมบางอย่าง (Robert 
K. Conyne. 2010: 45; อ้างอิงจาก Gazda; Duncan; & Meadows. 1967) และจากการศกึษางานวิจยัพบว่า
การให้ค าปรึกษากลุ่มสามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตได้ อาทิ ผลการวิจยัของ โอลั่ง เพ่งจินดา (2554) 
พบว่านักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีคะแนน 
เฉล่ียภูมิคุ้มกันตนในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง และสูงกว่า
นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุม นอกจากนีจ้ากการค้นคว้างานวิจัยพบว่าการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มสามารถ
พฒันาจิตลกัษณะ ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน  และความเช่ืออ านาจในตน ซึ่งเป็นจิตลกัษณะท่ี
มีอิทธิพลทางบวกสงูสดุตอ่ภูมิคุ้มกนัทางจิต อาทิ ผลการวิจยัของศิริวลัย์ งามชมพ ู(2553) พบว่า ผลของการ
ให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีโรเจอร์ส สามารถพฒันาการควบคมุตนเองของวยัรุ่นในศนูย์ฝึกและอบรม
เด็กและเยาวชนได้ ผลการวิจยัของ วรางคณา รัชตะวรรณ (2554) พบว่า โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มโดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มสามารถพัฒนาการมองโลกในแง่ดีของวัยรุ่นได้ และ
ผลการวิจัยของอาภาภรณ์ สว่างเต็ม (2550) พบว่าเด็กท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนมีค่าเฉล่ียของ
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คะแนนความเช่ืออ านาจในตนสงูกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มพฒันาตน และมีคะแนนความเช่ืออ านาจ
ในตนสงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมกลุม่พฒันาตน 
 ในการศกึษาวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัใช้การให้ค าปรึกษากลุม่ท่ีผสมผสานแนวคดิและทฤษฎีจากทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรมเป็นหลกั ร่วมกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้การคิด
ของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง เพ่ือพฒันาจิตลกัษณะด้านการมอง
โลกในแง่ดี การควบคมุตน  และความเช่ืออ านาจในตน อนัจะน าไปสู่การเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัทางจิต ของวยัรุ่น
ซึง่เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ท่ีมีอายรุะหวา่ง 14 – 15 ปี  
 
ค าถามการวิจัย 
  โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มมีประสิทธิผลในการพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น
หรือไม ่
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัประสงค์ท่ีจะศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อ
การเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกันทางจิตของวัยรุ่น จึงได้ก าหนดวตัถุประสงค์เพ่ือน าไปสู่การวิจัย
ดงันี ้
 1. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม กับกลุ่มควบคมุท่ีไม่เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ในระยะก่อนและ
หลงัการทดลอง  
  2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น กลุ่มทดลองท่ีเข้า
ร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
 
ความส าคัญของการวิจัย 
 ผลการวิจยัครัง้นีจ้ะท าให้ทราบถึงประสิทธิผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาจิตลกัษณะ

ด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน เพ่ือน าไปสู่การเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

ทางจิตของวัยรุ่น ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งในการเสริมสร้างภูมิคุ้ มกันทางจิตนอกเหนือจากการพัฒนาท่ี

องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางจิต จึงเห็นว่าจะเกิดประโยชน์ต่อวัยรุ่นท่ีเข้าร่วมการวิจัยในครัง้นี ้เพ่ือ
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เสริมสร้างให้วยัรุ่นมีจิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิต มีการเตรียมความพร้อมส าหรับการท่ีจะรับมือกบัการ

เปล่ียนแปลง และปัญหาต่างๆ ท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต อีกทัง้การวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อผู้ ท่ีสนใจใน

การน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มไปปรับใช้ในการพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกันทางจิตของวยัรุ่น

และชว่งวยัอ่ืน ๆ   

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้คือวยัรุ่นท่ีก าลงัศกึษาอยูร่ะดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 ภาคการศกึษาท่ี 1 
ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ จ านวน 3 ห้องเรียน 
นกัเรียนทัง้หมดจ านวน 139 คน  

 กลุ่มตัวอย่าง ในการศกึษาวิจยัครัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียน
วัดแพรกษา อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ ท่ีมีคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตเฉล่ียตัง้แต่
เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา หลงัจากนัน้ผู้ วิจยันดัสมัภาษณ์เพ่ือสอบถามความสมคัรใจ ความสะดวกในการ
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาได้ตลอดช่วงของการให้ค าปรึกษา จ านวน 16 คน และแบง่เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 8 คน เกณฑ์การก าหนดขนาดของสมาชิกในการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดของ
คอร์เร่ (Corey. 2006 : 116-117) เน่ืองจากการมีสมาชิกจ านวน 8 คน และมีผู้น ากลุ่มเพียง 1 คน ท าให้
สมาชิกกลุม่ทกุคนจะมีโอกาสในการมีสว่นร่วมอยา่งทัว่ถึง และมีปฏิสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั  
 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา     
  1. ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่  

   2. ตวัแปรตาม คือ จิตลกัษณะ และภมูิคุ้มกนัทางจิต 
 
นิยามเชิงปฏบิัตกิาร 
  1. ภูมิคุ้มกันทางจิต (Psychological Immunity) หมายถึง ความสามารถทางด้านจิตใจของวยัรุ่น                

ท่ีประกอบด้วย 1) ความสามารถในการพึ่งพาตนเองได้ คือมีความเช่ือมั่นในตนเองพึ่งพาจุดเด่นและ

ความสามารถของตนเองใช้ความส าเร็จในอดีตท่ีจะสนับสนุนและก าหนดแนวทางการกระท าของตนเอง                 

2) มีสติสมัปชญัญะ คือมีความระลึกได้และตระหนกัรู้อย่างใส่ใจในการคิดพดูและกระท าให้ด าเนินไปในทาง

ท่ีถูกต้องเหมาะสม 3) มีความหวัง คือรับรู้ว่าชีวิตมีความหมายมีเป้าหมายมีหนทางท่ีสามารถบรรลุได้              

4) มีความสามารถในการเผชิญปัญหา คือมีวิธีการมุ่งแก้ปัญหาท่ี เกิดจากความพยายามคิดหาหนทาง
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แก้ปัญหาท่ีก าลังเผชิญ และ 5) มีความยืดหยุ่นในการปรับตวั คือความสามารถในการปรับตวัหรือฟื้นตัว

กลบัคืนมาได้จากการเผชิญปัญหาอปุสรรค มีจิตใจท่ีเข้มแข็งมัน่คง ปรับอารมณ์ความคิดและพฤติกรรมให้

เข้ากบัสภาพการณ์และสภาวการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงได้  

   ภมูิคุ้มกนัทางจิตวดัโดยใช้แบบวดัท่ีผู้วิจยัพฒันาเพ่ือให้เหมาะสมกบันกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 
ซึ่งมีอายรุะหว่าง 14 - 15 ปี โดยพฒันามาจากแบบภูมิคุ้มกนัทางจิตของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; 
และ ทศันา ทองภกัดี (2554) แบบวดัมีลกัษณะเป็นข้อความ 25 ข้อ จ าแนกเป็นข้อค าถามด้านละ 5 ข้อ ท่ี
ประกอบด้วยมาตราประเมินคา่ 5 ระดบั ได้แก่  จริง คอ่นข้างจริง ไมแ่นใ่จ คอ่นข้างไมจ่ริง และไมจ่ริง  
 2. จิตลกัษณะ (Psychological Characteristics) หมายถึง ลกัษณะทางจิตใจท่ีสะสมมาในตวัของ
วยัรุ่นตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั ซึ่งจิตลกัษณะท่ีส่งผลต่อภูมิคุ้มกนัทางจิต ประกอบด้วย  การมองโลกในแง่ดี 
การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน โดยมีรายละเอียดดงันี ้     
   2.1 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง การท่ีวยัรุ่นท่ีมีความคาดหวงัทางบวกว่าจะมี
ประสบการณ์ท่ีดีในปัจจบุนัและอนาคตตามสภาพความเป็นจริง โดยยอมรับสภาพท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง 
สามารถมองหาสิ่งดีๆ ในปัญหา ท่ีเกิดขึน้ได้ ท าให้ไม่วิตกกังวลกบัอุปสรรคท่ีเผชิญอยู่ มีก าลงัใจในการก้าว
ผา่นปัญหาท่ีเกิดขึน้ และอธิบายถึงเหตกุารณ์ตา่งๆ ไปในทางท่ีดีได้   
   2.2 การควบคมุตน (Self-Control) หมายถึง การท่ีวยัรุ่นสามารถควบคมุการกระท าของตนเอง
รวมถึงความสามารถยบัยัง้ตนเองจากสิ่งยัว่ย ุโดยจะเข้าใจว่ามีปัจจยัใดบ้างท่ีมีอิทธิพลตอ่การกระท าของตน
และสามารถเปล่ียนปัจจยัเหลา่นัน้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามท่ีบคุคลต้องการ การควบคมุตนเองเป็นการ
ควบคมุในมิตท่ีิส าคญั 4 มิต ิได้แก่ การควบคมุการคดิ อารมณ์ ใจเร็วหนุหนั และการกระท า 
   2.3 ความเช่ืออ านาจในตน (Internal Locus of Control) หมายถึง การท่ีวยัรุ่นมีความเช่ือหรือ
การรับรู้วา่เหตกุารณ์หรือสิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้กบัตนทัง้ความส าเร็จหรือความล้มเหลวล้วนเป็นผลมาจากการ
กระท าหรือความสามารถของตนเอง และสามารถควบคมุผลท่ีเกิดขึน้ได้ด้วยตนเอง  

 จิตลกัษณะใช้แบบวดัท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้เพ่ือให้เหมาะสมกับนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีมี
อายรุะหว่าง 14–15 ปี โดยปรับปรุงมาจากแบบวดัการมองโลกในแง่ดี แบบวดัการควบคมุตน และแบบวดั
ความเช่ืออ านาจในตน ของ อรพินทร์ ชูชม; สุภาพร ธนะชานนัท์; และ ทัศนา ทองภักดี (2554) โดยมี
ลกัษณะเป็นข้อความ 21 ข้อ จ าแนกเป็นข้อค าถามด้านละ 7 ข้อ ประกอบด้วยมาตราประเมินคา่ 5 ระดบั 
ได้แก่ จริง คอ่นข้างจริง ไมแ่นใ่จ คอ่นข้างไมจ่ริง และไมจ่ริง   
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  3. โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง กระบวนการการให้ค าปรึกษาทางจิตวิทยาท่ีมี
ผู้น ากลุม่เป็นผู้ให้ค าปรึกษา และสมาชิกกลุ่มเป็นผู้ รับค าปรึกษา จ านวน 8 คน ใช้เวลาครัง้ละ 1.30 ชัว่โมง
ถึง 2 ชัว่โมง จ านวน 8 ครัง้ ประเมินผลโดยการสงัเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม ซึ่งการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการพฒันาทัง้ทางด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม 
โดยการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ด้วยการน าแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีการให้ค าปรึกษามาสร้าง
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือส่งเสริมให้วยัรุ่น ซึ่งมีอายุระหว่าง 14–15 ปี ท่ีเป็นสมาชิกกลุ่มได้มีโอกาส
แลกเปล่ียนความคิดเห็นช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ในการให้ข้อเสนอแนะแนวทางการแก้ปัญหา ภายใต้
บรรยากาศท่ีมีความอบอุน่ ปลอดภยั และไว้วางใจซึ่งกนัและกนั เพ่ือน าไปสู่กระบวนการเรียนรู้เพ่ือพฒันา
จิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิต โดยผู้วิจยัผสมผสานแนวคิดและเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรมเป็นหลกั ร่วมกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด
ของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุม่แบบยดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง มาใช้ในการสร้างโปรแกรม
เพ่ือพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน อนัจะน าไปสู่การ
เพิ่มขึน้ของภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น ซึง่มีขัน้ตอนในการให้ค าปรึกษา ดงันี ้
  3.1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา เป็นการชีแ้จงให้สมาชิกทราบถึงความหมาย ความส าคญั 
วตัถปุระสงค์ กฎระเบียบ ระยะเวลา และประโยชน์ของการให้ค าปรึกษากลุ่ม บทบาทของผู้ ให้ค าปรึกษา
และผู้ รับค าปรึกษา ตลอดจนสถานท่ีในการให้ค าปรึกษา เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความคุ้นเคยและมี
สมัพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและสมาชิก และเกิดความรู้สึกปลอดภัยเกิดความไว้วางใจและ
พร้อมจะเปิดรับประสบการณ์ใหม่   
    3.2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา เป็นขัน้ท่ีผู้ วิจัยน าเทคนิคของทฤษฎีการให้ค าปรึกษามา
ประยกุต์ใช้อยา่งมีจดุมุง่หมายให้เหมาะสมกบัการพฒันาจิตลกัษณะ ด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน
และความเช่ืออ านาจในตน เพ่ือน าไปสู่การพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิต ในขัน้นีส้มาชิกกลุ่มจะ
มีโอกาสทบทวนตนเองและแลกเปล่ียนความคิดเห็นช่วยเหลือซึ่งกันและกันในการพัฒนาทัง้ทางด้าน
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู่การพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกันทางจิต โดยใช้ทฤษฎี
และเทคนิคตา่งๆ ได้แก่   

  ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ การ
สอน (Teaching) การใช้ตวัแบบ (Modeling) การใช้ค าถาม (Questioning) การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความ
เช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล (Disputing of Irrational Beliefs) การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing) การปรับเปล่ียน
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การใช้ถ้อยค า (Changing one’s language) การจินตนาการแบบเหตผุลอารมณ์ (Rational Emotive Imagery)
การคดิแบบ A-B-C-D-E-F การจดัการตนเอง (Self-Management) และการระบขุ้อดีข้อเสีย (Cost-Benefit analysis)  

  ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด ของอารอน ทีเบค เทคนิคท่ีใช้ได้แก่ เทคนิค
มุ่งเน้นเหตกุารณ์เชิงบวก (Focus on Positive Events Technique) เทคนิคสร้างสรรค์สิ่งท่ีต้องการ (Create 
What You Want) และเทคนิคเพิ่มความมัน่ใจและแรงจูงใจต่อการเรียน (Gaining Confidence and 
Motivation to Study Technique)  

   ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลาง เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ การฟังอย่างตัง้ใจ 
(Active Listening) การใช้ค าถาม (Questioning) การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling) การสรุปความ 
(Summarizing) การยอมรับทางบวกอย่างไมมีเง่ือนไข (Unconditioned Positive Regard) และการบ าบดัการ
แสดงออกด้วยศิลปะ (Expressive Arts Therapy) 
    3.3 ขัน้ยตุกิลุม่ เป็นขัน้ท่ีผู้วิจยัให้ผู้ รับค าปรึกษาท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่เพ่ือพฒันาจิต
ลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิต สรุปสิ่งท่ีได้จากการปรึกษากลุม่และสิ่งท่ีจะน าไปปฏิบตั ิรวมทัง้ให้สมาชิกใน
กลุม่แลกเปล่ียนความคิดเห็นกนั จากนัน้ผู้ให้ค าปรึกษาสรุปเพิ่มเตมิ เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุม่ซกัถาม และ
นดัหมายการให้ค าปรึกษากลุม่ในครัง้ตอ่ไป  
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
  วยัรุ่น หมายถึงนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 ซึ่งมีอายรุะหว่าง 14-15 ปี ภาคการศกึษา
ท่ี 1 ปีการศกึษา 2560 ของโรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ   
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
 ในการวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลักษณะและ
ภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น”  ครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงัตอ่ไปนี ้
 1. แนวคดิและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัภมูิคุ้มกนัทางจิต 
    1.1 ความเป็นมาและความหมายของภมูิคุ้มกนัทางจิต 

   1.2 องค์ประกอบของภมูิคุ้มกนัทางจิต 
 1.3 วยัรุ่นกบัภมูิคุ้มกนัทางจิต       

  1.4 การวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต 
   1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัภมูิคุ้มทางจิต 

 2. แนวคดิและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต 
  2.1 จิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต 
  2.2 การวดัจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต 

   2.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต 
 3. แนวคดิและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการให้ค าปรึกษากลุม่ 
  3.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ 
  3.2 หลกัการทัว่ไปของการให้ค าปรึกษากลุม่ 
   3.3 บทบาทหน้าท่ีของผู้ให้ค าปรึกษา 
   3.4 ประโยชน์และคณุคา่ในการให้ค าปรึกษากลุม่ 
  3.5 การให้ค าปรึกษากลุม่แบบบรูณาการ 

   3.6 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาท่ีประยกุต์ใช้ในการสร้างโปรแกรม 
     3.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
 4. ข้อมลูทัว่ไปของโรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ 

 5. กรอบแนวคดิท่ีใช้ในการวิจยั 
 6. สมมตฐิานการวิจยั 
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1. แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวกับภูมิคุ้มกันทางจติ 
 1.1 ความเป็นมาและความหมายของภูมิคุ้มกันทางจิต    
  ภูมิคุ้มกนัทางจิต (Psychological Immunity) เป็นตวัแปรทางสงัคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์
ท่ีพฒันามาจากภูมิคุ้มกนัในตวัท่ีดีอนัเป็นคณุลกัษณะหนึ่งตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง นอกเหนือจาก
คุณลักษณะด้านความพอประมาณและความมีเหตุผล ซึ่งภูมิคุ้ มกันในตัวท่ีดีตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง หมายถึง การเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบและการเปล่ียนแปลงในด้านเศรษฐกิจ สงัคม สิ่งแวดล้อม 
และวฒันธรรม เพ่ือให้สามารถปรับตวัและรับมือได้อยา่งทนัทว่งที (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจ
และสงัคมแหง่ชาต.ิ 2550: 13-15) 

  ส าหรับภูมิคุ้มกันทางจิตในแง่ของสงัคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์ จากการศกึษาค้นคว้า
พบวา่มีผู้ รู้ได้เสนอค าจ ากดัความของภมูิคุ้มกนัทางจิตไว้หลายแง่มมุ ซึ่งในท่ีนีห้มายรวมถึงค าว่าภูมิคุ้มกนัตน
ท่ีมีความหมายเช่นเดียวกับภูมิคุ้มกันทางจิต เน่ืองจากล้วนมีฐานคิดมาจากหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ด้านการมีภมูิคุ้มกนัในตวัท่ีดี โดยมีผู้ให้ค าจ ากดัความภมูิคุ้มกนัทางจิต ดงันี ้   

  ดจุเดือน พนัธุมนาวิน; และ งามตา วนินทานนท์ (2551) กล่าวว่า ภูมิคุ้มกนัตน หมายถึง การมี
วฒุิภาวะทางอารมณ์สงูพอในการจดัการกบัสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหายัว่ย ุโดยมุ่งสร้างให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ทางความคดิหรือเจตคตด้ิวยจิตลกัษณะท่ีเข้มแข็ง มีความพร้อมในการรับรู้ การคิด การตดัสินใจได้ว่าอะไรคือ
สิ่งท่ีดีและไม่ดี อีกทัง้สามารถปรับตวัได้เม่ือต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาในชีวิต ซึ่งภูมิคุ้มกันตน
ประกอบด้วยการมี สติ- สมัปชญัญะ ความชอบเส่ียง ความสามารถในการจดัการกบัปัญหา และการมองโลก
ในแง่ด ี

  อภิชยั พนัธเสน (2551) กลา่วถึงภมูิคุ้มกนัวา่เป็นเคร่ืองมือในการปอ้งกนัตวัเองไม่ให้ตกอยู่ใน
ภาวะเส่ียงไม่มัน่คง หรือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ในสภาวะสงัคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรุนแรง 
บคุคลท่ีมีภมูิคุ้มตนจะท าให้สามารถปรับตวัได้และมีชีวิตอยูร่อดได้ ภมูิคุ้มกันจะเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยบรรเทา
ความรุนแรงท่ีได้รับจากผลกระทบ การมีภูมิคุ้มกันท่ีดีในการด ารงชีวิตได้แก่ความสามารถพึ่งพาตนเองได้ 
และความสามารถในการปรับตวัเม่ือเกิดภาวะวิกฤต ิ 

   อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา  ทองภกัดี (2554: 2) กล่าวว่า ภูมิคุ้มกนัทางจิต 
หมายถึง คุณลักษณะทางจิตใจของบุคคลท่ีประกอบด้วยความสามารถในการพึ่งพาตนเองได้ มีสติ  
สมัปชญัญะ มีความหวงั มีความสามารถในการเผชิญปัญหา และมีความยืดหยุน่ในการปรับตวั 

   กรมสขุภาพจิต (2550: 2) อธิบายว่าการส่งเสริมภูมิคุ้มกันทางจิต คือการให้วคัซีนกบัจิตใจ 
เพ่ือพฒันาหรือฝึกให้จิตใจของวยัรุ่นและเยาวชนมีความเข้มแข็งเสมือนเป็นเกราะปอ้งกนัจิตใจให้อยู่ในสภาพ
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ท่ีดีสามารถปรับตวัปรับใจ เม่ือต้องพบปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ สามารถชีวิตอยู่ได้อย่างสร้างสรรค์มีคณุค่า
ตอ่ตนเอง ครอบครัว ชมุชน และสงัคม ด้วยมีองค์ประกอบหลกั 5 ด้าน คือ การควบคมุตนเอง ความภาคภูมิใจ
ในตนเอง ความรู้เร่ืองยาเสพตดิ ทกัษะการด าเนินชีวิต และการหาความสขุให้ตนเองในรูปแบบท่ีเหมาะสม 
ภายใต้แนวคดิ ปรับทกุข์ สร้างสขุ แก้ปัญหา พฒันา EQ 

  วศิน สิริเกียรติกุล (2553: 27) ได้วิเคราะห์ความหมายของภูมิคุ้มกันตนจากข้อมูลส านกังาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ พบว่าภูมิคุ้มกนัตนมีสาระส าคญั 4 ประการ คือ   1) 
การมุ่งอนาคต และการมองโลกในแง่ดี คาดการณ์ได้และพร้อมรับสิ่งท่ีคาดว่าจะเกิดในอนาคต ทัง้ด้านดีและ
ไม่ดี โดยคาดว่าสิ่งท่ีดีท่ีเหมาะสมท่ีตนต้องการจะเกิดขึน้กับตน และสงัคมได้มาก 2) เน้นสภาวะปัจจบุนัของ
บุคคลคือการเสริมสร้างเพ่ือให้ตนเข้มแข็ง โดยการมีสติสัมปชัญญะ รู้ตวัทั่วพร้อม 3) การป้องกันตนจาก
อนัตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้ โดยการไม่กระท าในสิ่งท่ีเส่ียงมาก อนัจะท าให้เกิดผลเสียต่อตนเอง ผู้ อ่ืน และสงัคม
ได้มาก 4) เป็นผู้ รู้จักแก้ปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดกับตนเอง และคนรอบข้าง โดยต้องรู้จักจัดการกับปัญหาอย่าง
เหมาะสม ท าให้ปัญหาลดลงหรือหมดไป ไมล่กุลามเป็นปัญหาใหญ่ตอ่ไปได้  

  กล่าวโดยสรุปแล้วภูมิคุ้มกันทางจิตเป็นกระบวนการคิด การรับรู้ และน าไปสู่การตัดสินใจ
กระท าในสิ่งท่ีถกูต้องเหมาะสม โดยการมีความพร้อมในการเผชิญกบัผลกระทบ ปัญหา และการเปล่ียนแปลง
ด้านต่างๆ ด้วยตนเองอย่างมีสติ มีทัศนคติเชิงบวก มีความสามารถในการปรับตวั และสามารถจัดการกับ
ปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้   

 
 1.2 องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันทางจิต 
  จากการศึกษาวิจยัทางสงัคมศาสตร์และพฤติกรรมศาสตร์ท่ีสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจกัษ์ใน

สงัคมไทย ของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา ทองภกัดี (2554: 40-41) พบว่าภูมิคุ้มกนัทางจิต
มี 5 องค์ประกอบ ได้แก่  

  1) สติสมัปชญัญะ หมายถึงการท่ีบคุคลมีความระลึกได้และตระหนกัรู้อย่างใส่ใจในการคิด
พดูและกระท าให้ด าเนินไปในทางท่ีถกูต้องเหมาะสม 

  2) การพึง่พาตนเอง หมายถึงการท่ีบคุคลมีความเช่ือมัน่ในตนเองพึ่งพาจดุเดน่และความสามารถ
ของตนเอง ใช้ความส าเร็จในอดีตท่ีจะสนบัสนนุและก าหนดแนวทางการกระท าของตนเอง 

  3) ความหวงั หมายถึงการท่ีบุคคลรับรู้ว่าชีวิตมีความหมายมีเป้าหมายมีหนทางท่ีสามารถ
บรรลไุด้ 
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  4) การเผชิญปัญหา  หมายถึงวิธีการมุ่งแก้ปัญหาท่ีบุคคลใช้ความพยายามคิดหาหนทาง
แก้ปัญหาท่ี บคุคลเผชิญอยู่ในชีวิตประจ าวนัหรือความเครียดด้วยตวัเองหรือแสดงออกถึงความต้องการ
แก้ปัญหาโดยมีการขอค าปรึกษาในตวัปัญหานัน้กับแหล่งต่างๆท่ีสามารถให้ความช่วยเหลือได้และหา
ข้อมลูขา่วสารประกอบเพ่ือชว่ยแก้ปัญหา 

  5) ความยืดหยุ่น หมายถึงความสามารถของบุคคลในการปรับตวัหรือฟืน้ตวักลับคืนมาได้
จากการเผชิญปัญหาอุปสรรค มีจิตใจท่ีเข้มแข็งมัน่คงในการอดทนต่ออุปสรรคและความเครียดสามารถ
จดัการกบัความรู้สกึอารมณ์ของตนเองได้   ปรับอารมณ์ความคิดและพฤติกรรมให้เข้ากบัสภาพการณ์และ
สภาวการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงได้ 
  นอกจากนี ้ดจุเดือน พนัธุมนาวิน; และ งามตา วนินทานนท์ (2551) ได้อธิบายว่า ภูมิคุ้มกัน
ตนมีจิตลกัษณะท่ีเป็นองค์ประกอบ 4 ประการ ได้แก่  

  1) การมีสติสมัปชญัญะ หมายถึง ความสามารถในการระลึกได้ ทัง้ก่อนท า ก่อนพดู ก่อนคิด 
เพ่ือให้การกระท า การพดู การคิด เป็นไปในทางท่ีถกูต้อง ไม่หลงคิดผิดจากความจริง ไม่หลงลืม โดยรับรู้
อยา่งมีเหตผุล 
  2) การมองโลกในแง่ดี หมายถึง ความสามารถในการคิดของบุคคลในการปรับตวัเม่ือเผชิญ
สถานการณ์ท่ีท้าทายหรือปัญหาในชีวิตก็จะพยายามท่ีจะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ โดยมองว่า
ปัญหาเป็นสิ่งท้าทาย มองปัญหาและอุปสรรคเป็นสิ่งท่ีไม่เลวร้ายและสามารถท่ีจะพลิกปัญหาให้เป็น
โอกาสท่ีดีได้ 
  3) ความชอบเส่ียง หมายถึง ปริมาณการรับรู้และความรู้สึกพอใจในการแสดงพฤติกรรม 3 
ลกัษณะ คือ 1) เห็นวา่จะเกิดผลดีกบัตนในอนาคต แตค่วามจริงไมเ่ป็นเช่นนัน้ 2) ตระหนกัว่าพฤติกรรมนัน้
จะเป็นอนัตรายแก่ตนได้ตามความเป็นจริง แตต้่องการความต่ืนเต้น ท้าทาย สนกุ หรือพฤติกรรมนัน้อาจ
บรรลุเป้าหมายได้ยากถ้าไม่คิดเส่ียง 3) มีความพร้อมท่ีจะแสดงพฤติกรรมเหล่านัน้ เน่ืองจากหวงัรางวัล 
ผลประโยชน์ หรือการยอมรับจากผู้ อ่ืนหรือเคยท าพฤติกรรมเหล่านัน้ส าเร็จ หรือเคยเห็นผู้ อ่ืนท าส าเร็จ
มาแล้วในอดีต 
  4) ความสามารถในการจดัการแก้ปัญหาด้วยวิธีท่ีเหมาะสม หมายถึง การท่ีบุคคลมีความ
พร้อมทางด้านจิตใจในการปรับตวัและจดัการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ใน 3 ด้าน คือ 1) ความสามารถในการ
จดัการความเครียด 2) ความสามารถในการจดัการกบัความขดัแย้งระหว่างบคุคล 3) ความสามารถในการ
แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมจากคนรอบข้าง 
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 ส าหรับการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัใช้องค์ประกอบภูมิคุ้มกนัทางจิตจากผลงานการวิจยั ของ อรพินทร์ 
ชชูม; สุภาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา  ทองภกัดี (2554) ซึ่งประกอบด้วย 1) สติสมัปชญัญะ 2) การพึ่งพา
ตนเอง 3) ความหวงั 4) การเผชิญปัญหา  และ 5) ความยืดหยุ่น มาเป็นแนวคิดหลกัในการศกึษาวิจยัโดยเป็น
สว่นหนึง่ในแบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต 
 
  1.3 วัยรุ่นกับภูมิคุ้มกันทางจิต 
    วยัรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีเหมาะสมในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต เน่ืองจากเป็นช่วงวัยหวัเลีย้ว
หัวต่อของชีวิตท่ีต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงรอบด้านและสุ่มเส่ียงต่อการเกิดปัญหาต่างๆ ตามมา 
ผู้ เก่ียวข้องต้องให้ความสนใจและช่วยเหลือประคบัประคองให้เขาด าเนินชีวิตผ่านไปเป็นผู้ ใหญ่ท่ีมีความ
สมบรูณ์แบบทัง้ร่ายกายและจิตใจ ตามแนวคิดของซลัลิแวนเก่ียวกบัพฒันาการของวยัรุ่นตอนต้น ท่ีมีอาย ุ12 
– 16 ปี พบว่าวยัรุ่นตอนต้นจะมีความสนใจเร่ืองเพศและความสมัพนัธ์กบัเพศตรงข้าม แต่ก็จะท าให้เขามี
ความกังวลและไม่สบายใจเพราะความต้องการดงักล่าวอาจท าให้เกิดความขดัแย้งกับพ่อแม่ กฎเกณฑ์ทาง
สงัคมและวฒันธรรมรวมทัง้เพ่ือน ท าให้มีปัญหาด้านการประพฤติปฏิบตัิ (ประณต เค้าฉิม. 2549: 77-78) 
และจากการศกึษาของยพุา พนูข า; ประกายดาว พรหมประพฒัน์; และ กอบกลุ ไพศาลอชัพงษ์. (2553: 11-12) 
พบว่าวยัรุ่นมีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาได้หลายรูปแบบ วยันีจ้ะพบปัญหาได้บอ่ย และรุนแรง ซึ่งถ้าไม่ได้รับการ
ช่วยเหลือแก้ไข ก็จะลุกลามกลายเป็นปัญหาใหญ่ และเกิดผลเสียร้ายแรงต่อตนเอง และผู้ อ่ืนได้ พ่อแม่ครู
อาจารย์ และเจ้าหน้าท่ีท่ีเก่ียวข้องกับเด็กและวยัรุ่น ควรเข้าใจถึงสาเหตขุองพฤติกรรมเส่ียง รวมถึงรู้จกัการ
ปอ้งกนัแก้ไขปัญหาพฤติกรรมเหล่านี ้พฤตกิรรมเส่ียงอาจจดักลุม่ได้เป็นประเภทตา่งๆ ดงันี ้
    ประเภทท่ี 1 พฤตกิรรมท่ีไมย่ัง้คดิประเภทนีม้กัเกิดจากความหนุหนัพลนัแล่นไม่คิดถึงอนัตรายท่ี
จะตามมา เชน่ การเลน่กีฬาท่ีโลดโผนอนัตราย การรับประทานอาหารท่ีมากไปหรือน้อยไป วยัรุ่นมกัท าไปด้วย
ความสนกุ ไมไ่ด้คดิถึงผลท่ีจะตามมา 
   ประเภทท่ี 2 การไมป่ฏิบตัติามกฎเกณฑ์ตา่งๆ พฤตกิรรมประเภทนีจ้ะเร่ิมจากความรุนแรงน้อยๆ 
เช่น การกระท าท่ีไม่เหมาะสมตา่งๆ แตย่งัไม่อนัตรายตอ่บคุคลอ่ืนนกั พฤติกรรมเหล่านีไ้ด้แก่ การดือ้ ไม่เรียน 
พดูไม่เพราะ ส่งเสียงดงั พดูหยาบ สบถ แต่งกายไม่เรียบร้อย ไว้ผมยาว ขบัรถเร็วข่ีมอเตอร์ไซค์เสียงดงั และ
หวาดเสียว หรือแข่งขันบนถนน วัยรุ่นส่วนใหญ่รู้ว่าพฤติกรรมแบบนีไ้ม่ดี ไม่เหมาะสม แต่ก็อดท าไม่ได้   
ในขณะท่ีวยัรุ่นบางคนคิดวา่ไมใ่ช่เร่ืองเสียหาย 
   ประเภทท่ี 3 พฤติกรรมละเมิดกฎเกณฑ์ และสิทธิผู้ อ่ืนพฤติกรรมนีมี้ความรุนแรงขึน้ ท าให้
ผู้ อ่ืนหรือสังคมเดือดร้อน ได้แก่ ก้าวร้าวเกเร ขโมย ท าร้ายร่างกายผู้ อ่ืน ท าลายทรัพย์สินสาธารณะ 
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ลวนลามเพศตรงข้ามและอาชญากรรมท่ีมีความรุนแรงซับซ้อนต่างๆ วัยรุ่นจะท าโดยรู้ว่าผิด แต่ท า
เน่ืองจากมีความต้องการท่ีจะกระท าสงู และการควบคมุตวัเองต ่า ท าแล้วมกัหาเหตผุลเข้าข้างตนเอง 
   ประเภทท่ี 4 พฤติกรรมทางเพศเป็นพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมกับวยั ค่านิยม และวฒันธรรมไทย 
และอาจน ามาซึ่งปัญหาต่อตนเองและผู้ อ่ืน ได้แก่ การสนใจเร่ืองเพศมากจนเกินปกติ การหมกมุ่นกับการ
ส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง การแสดงออกทางเพศไม่เหมาะสมกับกาลเทศะการยั่วยวน หรือเล้าโลมทางเพศ 
การมีเพศสมัพนัธ์โดยไมป่อ้งกนั การท าแท้ง การใช้ชีวิตคูแ่บบสามีภรรยาในขณะท่ีก าลงัศกึษาเล่าเรียน และมี
คูน่อนหลายคน เป็นต้น 
   ประเภทท่ี 5 พฤติกรรมการใช้ยา หรือสารเสพติดเป็นพฤติกรรมท่ีวยัรุ่นใช้หาความสขุ หรือแก้ไข
ความทกุข์ให้หมดไปในระยะเวลาสัน้เร่ิมต้นจากการใช้สารเสพติดแบบอ่อน (เช่น บหุร่ี หรือเหล้า) ไปจนถึงสาร
เสพตดิรุนแรง (ได้แก่ ยาบ้า เฮโรอีน กาวฯ)   
   ส าหรับความส าคญัของภมูิคุ้มกนัทางจิตท่ีมีตอ่วยัรุ่นนัน้ จากการศกึษาวิจยัของ อรพินทร์ ชชูม; 
สภุาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา  ทองภกัดี (2554: 20-24) พบว่าภูมิคุ้มกนัทางจิต ส่งผลโดยตรงทางบวก
ตอ่คณุภาพของเยาวชนและการด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงภูมิคุ้มกันทางจิตมีบทบาท
เป็นตวัแปรคัน่กลางความสมัพนัธ์ระหวา่งจิตลกัษณะและปัจจยัครอบครัวกบัคณุภาพของเยาวชน จากการ
วิจยันีพ้บวา่ภมูิคุ้มกนัทางจิตท าหน้าท่ีเป็นทัง้ปัจจยัท่ีปกปอ้งภยัคกุคามตา่งๆ ท่ีมีตอ่บคุคลแล้วยงัท าหน้าท่ี
เป็นปัจจยัส่งเสริมหรือสนบัสนุนให้บุคคลมีชีวิตท่ีมีคณุภาพ  ซึ่งคณุภาพของเยาวชนในท่ีนี คื้อ 1) การมี
ความสามารถในการแก้ปัญหา  2) การมีพฤติกรรมเอือ้สังคม 3) การมีสุขภาวะทางจิต และ 4) การ
ด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยมีรายละเอียดดงันี ้

  1) การมีความสามารถในการแก้ปัญหา  โดยไม่ก่อให้เกิดปัญหาทางสงัคม สามารถปรับตวัทาง
สังคมและจัดการกับความเครียดได้  ความสามารถในการแก้ปัญหาเป็นกระบวนการรู้คิดทางพฤติกรรม 
(Cognitive–Behavioral Process) ซึ่งบคุคลให้ความสนใจเฉพาะปัญหาท่ีประสบอยู่ในการมีปฏิสมัพนัธ์ทาง
สงัคมในแต่ละวัน และพัฒนากลยุทธ์ท่ีใช้ในการจัดการปัญหาเหล่านี  ้ความสามารถในการแก้ปัญหาทาง
สงัคมเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัองค์ประกอบหนึ่งของความสามารถทางสงัคม (Social Competence หรือ 
Ability)  ความสามารถทางสงัคมได้รับการยอมรับมานานแล้วว่าเป็นส่วนหนึ่งของสติปัญญา นอกจากนีน้กั
ทฤษฎีหลายท่าน เช่น ดีซูริลลา และคณะ ได้อธิบายแนวคิดของกระบวนการพืน้ฐานในการแก้ปัญหาไว้ว่ามี
กระบวนการได้แก่ ตวัปัญหา นิยามปัญหา หาทางเลือกตา่ง ๆ ตดัสินใจ และท าการแก้ปัญหาทางสงัคม ตาม
แนวคิดนีค้วามมุ่งหมายในการแก้ปัญหาทางสงัคมจึงประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 องค์ประกอบได้แก่ 1) การ
มุ่งแก้ปัญหา – หลีกเล่ียง (Approach–Avoidance) และ 2) ความมัน่ใจในการแก้ปัญหา และการควบคมุตนเอง 
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โดยท่ีการมุง่แก้ปัญหา-หลีกเล่ียง เก่ียวข้องกบัแนวโน้มท่ีบคุคลใช้ในการแก้ปัญหาหรือหลีกเล่ียงปัญหา คิดค้นหา
ค าตอบและประเมินผลตามกระบวนการแก้ปัญหาท่ีเสนอมาแล้ว โดยบุคคลท่ีมุ่งแก้ปัญหานัน้โดยทัว่ไปจะ
มองปัญหาไปในทางบวกเป็นเร่ืองท้าทาย และหาวิธีการแก้ปัญหาอย่างสมเหตสุมผลในทางสร้างสรรค์ ส่วน
บคุคลท่ีหลีกเล่ียงปัญหาหรือมองปัญหาไปในทางลบนัน้ จะเห็นว่าปัญหานัน้เป็นภัยคกุคามและมองปัญหา
วา่ไมส่ามารถแก้ไขและเลือกท่ีจะหลีกหนีปัญหา สว่นความมัน่ใจในการแก้ปัญหาเป็นความมัน่ใจของบคุคลท่ี
สามารถแก้ปัญหาได้ และการควบคมุตนเองเป็นความสามารถท่ีจะใช้การควบคมุทางอารมณ์และพฤติกรรม
ระหว่างกระบวนการแก้ปัญหาได้เพ่ือท่ีจะแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิผล ซึ่งบุคคลท่ีเป็นคนหุนหันจะ
แก้ปัญหาไมร่ะมดัระวงัหรือตดัสินใจได้ไม่สมบรูณ์แก้ปัญหาด้วยความเร่งรีบไม่ระมดัระวงั จากแนวคิดทฤษฎี
ความสามารถแก้ปัญหาทางสงัคมได้ถือว่าความสามารถแก้ปัญหาเป็นความสามารถของมนุษย์ท่ีจะท าให้
บคุคลมีคณุภาพไมก่่อให้เกิดปัญหาทางสงัคมและความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล ท าให้บคุคลมีชีวิตอยู่ในสงัคม
ด้วยความสงบสขุ ปรับตวัทางสงัคมและจดัการกบัความเครียดได้  

  2) การมีพฤตกิรรมเอือ้สงัคม เป็นการกระท าท่ีตัง้ใจท่ีจะช่วยหรือเป็นประโยชน์กบับคุคลอ่ืนหรือ
กลุม่บคุคลโดยไม่ได้คาดหวงัรางวลัภายนอก ซึ่ง ไอเซนเบอร์ก และคณะ กล่าวว่าพฤติกรรมเอือ้สงัคมเป็นการ
กระท าของการช่วยเหลือ การแบ่งปัน และการปลอบโยน ซึ่งหากเยาวชนมีคณุลกัษณะเหล่านีก็้จะส่งผลให้
เกิดความสงบสุขในสงัคม นอกจากนีม้สุเซน และ ไอเซนเบอร์ก ได้ริเร่ิมนิยามพฤติกรรมเอือ้สงัคมว่าเป็นการ
กระท าท่ีตัง้ใจท่ีจะช่วยหรือเป็นประโยชน์กบับคุคลอ่ืนหรือกลุ่มบคุคลโดยไม่ได้คาดหวงัรางวลัภายนอก โดยท่ี
ความเอือ้อาทร (Altruism) ถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมเอือ้สังคม เพราะพฤติกรรมเอือ้สังคมสามารถ
สงัเกตได้โดยท่ีมีหรือไม่มีรางวลั ระยะต่อมาไอเซนเบอร์ก และคณะ ได้กล่าวถึงพฤติกรรมเอือ้สงัคมโดยรวม
เอาการกระท าต่าง ๆ ดงันี ้คือ 1) การช่วยเหลือ (Helping) หมายถึงความพยายามท่ีจะแบ่งเบาหรือบรรเทา
ความต้องการของผู้ อ่ืน โดยไม่มีอารมณ์เข้ามาเก่ียวข้อง รวมทัง้การช่วยเหลือให้ผู้ อ่ืนบรรลุถึงเป้าหมาย ให้
ข้อมูลหรือสิ่งของท่ีไม่ใช่ของตนเองกบัผู้ อ่ืน 2) การแบ่งปัน (Sharing and Donating) หมายถึงการท่ีบุคคล
ยอมสละหรือให้ยืมสิ่งของท่ีเป็นของตนเอง หรือสิ่งของท่ีตนเองเคยครอบครองให้กับผู้ อ่ืน 3) การปลอบโยน 
(Comforting) หมายถึง ความพยายามท่ีจะบรรเทาหรือผ่อนคลายความทุกข์ของผู้ อ่ืนโดยการใช้ค าพูดหรือ
การกระท า เพ่ือให้ผู้ อ่ืนคลายความกงัวล หรือความไมส่บายใจ  

  3) การมีสุขภาวะทางจิต คือ คณุภาพของเยาวชนทางด้านจิตใจ ได้แก่ การมีความสุข พอใจใน
ชีวิต การเห็นคณุคา่ในตนเอง การมีเปา้หมายในการด าเนินชีวิต มีการพฒันาตนเองและสามารถในการปรับตวั 
สขุภาวะเป็นสิ่งส าคญัท่ีเป็นเปา้หมายในการพฒันาบคุคลและสงัคม ให้บคุคลมีสขุภาวะทางกายและจิตใจท่ีดี 
โดยท่ีกระบวนทศัน์ทางสงัคมศาสตร์เน้นสขุภาวะทางจิตใจและสงัคม (Social and Psychological Well - Being) 
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นอกจากนี ้ไรฟฟ์ และเคยส์ ได้นิยามมิติสขุภาวะทางจิต ในทางบวกไว้ 6 มิติได้แก่ 1) ความเป็นอิสระและการ
ลิขิตตนเอง (Autonomy) หมายถึง การเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถในการก าหนดทิศทางการกระท าของตน 
สามารถตัดสินใจด้วยตนเอง มีอิสระในการคิดและการกระท า 2) ความสามารถในการจัดการกับ
สภาพแวดล้อม (Environmental Mastery) หมายถึง การเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถในการจัดการชีวิตและ
สิ่งแวดล้อมรอบตวัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 3) ความเติบโตและการพฒันาของบคุคลอย่างตอ่เน่ือง (Personal 
Growth) หมายถึง การพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ืองทัง้ทางร่างกายและจิตใจ เปิดโอกาสให้ตนเองรับรู้
ประสบการณ์ใหม่ ๆ รับรู้ถึงศกัยภาพของตน เข้าใจพฤติกรรม มีการปรับปรุงและการเปล่ียนแปลงของตนเอง 
4) ความสมัพนัธ์ทางบวกกบับคุคลตา่ง ๆ (Positive Relation With Others) หมายถึงการท่ีบคุคลสามารถสร้าง
ความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน มีความรู้สกึอบอุ่น ไว้วางใจผู้ อ่ืน และมีความรู้สึกท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 5) ความมีเปา้หมายในชีวิต 
(Purpose in Life) หมายถึง การท่ีบคุคลมองเห็นว่าตนมีการด าเนินชีวิตอย่างมีจดุหมายและมีความหมาย และ 
6) การยอมรับตนเอง (Self–Acceptance) หมายถึง ความพึงพอใจต่อคณุลกัษณะของตนเองและมีเจตคติ ใน
ทางบวกตอ่ตนเอง  

  4) การด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลกัเศรษฐกิจพอเพียงนัน้เป็นหลกัคิด
และหลกัปฏิบตัิท่ีชีถ้ึงแนวทางการด ารงอยู่และปฏิบตัิตน เพ่ือให้ก้าวทนัตอ่ยคุโลกาภิวตัน์ คือถ้าบุคคลใช้
ความพอเพียงเป็นหลกัคดิ และหลกัปฏิบตัิบคุคลน่าจะสามารถอยู่ได้อย่างรู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงตา่ง ๆ 
ปรับตวั และพร้อมรับตอ่การเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึน้ได้ การด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ในท่ีนีจ้ึงเป็นการใช้ชีวิตของบุคคลว่าได้ใช้หลักเหตุผล รู้จักพอเพียง มีสติ พึ่งพาตนเอง และพร้อมท่ีจะ
ปรับเปล่ียนตนเองในการด ารงชีวิตเพ่ือให้เกิดความสมดลุในชีวิต 
 กลา่วโดยสรุปแล้ววยัรุ่นถือเป็นชว่งวยัท่ีควรสง่เสริมให้มีภูมิคุ้มกนัทางจิต โดยเฉพาะวยัรุ่นตอนต้นท่ี
มีอายุระหว่าง 12–16 ปี เป็นช่วงวยัท่ีเกิดความขดัแย้งกับพ่อแม่ กฎเกณฑ์ทางสงัคมและวฒันธรรมรวมทัง้
เพ่ือน ท าให้มีปัญหาด้านการประพฤติปฏิบตัิ และในขณะเดียวกันวยัรุ่นช่วงนีจ้ะมีความคิด ความสามารถ 
ทักษะต่างๆ ตลอดจนความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ จึงเป็นช่วงท่ีส าคัญท่ี ควรเปิดโอกาสให้วัยรุ่นแสดง
ความสามารถ การแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ ก็จะเกิดประโยชน์ต่อวัยรุ่นอย่างมาก จึงเหมาะสมในการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต  เพ่ือให้พวกเขามีสติในการด าเนินชีวิต มีการมองโลกในแง่ดี สามารถเผชิญ
ปัญหาท่ีเข้ามาในชีวิต มีความสามารถในการปรับตวัหรือฟืน้ตวักลบัคืนมาได้จากการเผชิญปัญหาอปุสรรค มี
ความหวงั และมีความสามารถในการพึ่งพาตนเอง ซึ่งเป็นการเตรียมพร้อมทางจิตใจในการรับมือกับความ
เปล่ียนแปลงตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้สามารถควบคมุตนเองมีทกัษะชีวิตในการแก้ไขปัญหาได้อย่างถกูต้องและ
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ปฏิเสธสิ่งท่ีไม่ถกูต้องได้ อนัจะน าไปสู่การคิด การกระท า การพดู ในสิ่งท่ีถกูต้องเหมาะสมและเป็นประโยชน์
ทัง้ตอ่ตนเอง ผู้ อ่ืนและสงัคมตอ่ไป 
 
 1.4 การวัดภูมิคุ้มกันทางจิต 

  จากการค้นคว้าการวดัภมูิคุ้มกนัทางจิตในประเทศไทยพบวา่ ดจุเดือน พนัธุมนาวิน; และ งามตา 
วนินทานนท์ (2551) ได้สร้างแบบวดัภูมิคุ้มกนัตน ซึ่งพฒันาแนวคิดมาจากคณุลกัษณะภูมิคุ้มกนัตน ตาม
หลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เช่นเดียวกบัภูมิคุ้มกันทางจิต เป็นแบบวดัท่ีเก็บข้อมูลมาจากนกัเรียนช่วง
ชัน้ท่ี 1 – ช่วงชัน้ท่ี 4 (ประถมศกึษา, มธัยมศกึษาตอนต้น และมธัยมศกึษาตอนปลาย) จ านวน 2,767 คน 
เป็นแบบวัดท่ีมีทัง้หมด 45 ข้อ ผ่านการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ มีค่าความเช่ือมั่น .65 และ พิสัยค่า t 
เท่ากับ 1.85 – 6.63 เป็นแบบวดัท่ีประกอบด้วยมาตราประเมินค่า 6 ระดบั ได้แก่ จริงท่ีสดุ จริง ค่อนข้างจริง 
ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย และประกอบด้วยข้อความทางบวกและข้อความทางลบ ซึ่งวัด 4
องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันตน ได้แก่ ด้านสติ-สมัปชญัญะ ด้านการมองโลกในแง่ดี ด้านความชอบเส่ียง 
ด้านความสามารถในการจดัการกบัปัญหาด้วยวิธีท่ีเหมาะสม   

  นอกจากนี ้อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภักดี (2554) ได้สร้างแบบวดั
ภูมิคุ้มกันทางจิตของเยาวชน โดยวดั 5 องค์ประกอบของภูมิคุ้มกนัทางจิต ได้แก่ ด้านสติสมัปชญัญะ ด้าน
การพึ่งพาตนเอง ด้านความหวงั ด้านการเผชิญปัญหา  และด้านความยืดหยุ่น เป็นแบบวดัท่ีเก็บข้อมูลกับ
นิสิตปริญญาตรี จ านวน 800 คน ผ่านการตรวจสอบคุณภาพจนมีมาตรฐานเป็นท่ียอมรับได้  และในการ
ตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตในกลุ่มตวัอย่างจริง มีสมัประสิทธ์ิความเช่ือมั่นชนิดความ
สอดคล้องภายในแบบแอลฟ่ามีคา่เท่ากบั .912  ซึ่งเป็นแบบวดัมีลกัษณะเป็นข้อความ 30 ข้อ  ท่ีประกอบด้วย
มาตราประเมินคา่ 5 ระดบั ได้แก่  จริง คอ่นข้างจริง ไม่แน่ใจ คอ่นข้างไม่จริง และไม่จริง ผู้ตอบท่ีได้คะแนนสงู 
แสดงวา่มีภมูิคุ้มกนัทางจิตมาก และผู้ตอบท่ีได้คะแนนต ่า แสดงวา่มีภมูิคุ้มกนัทางจิตน้อย   
  ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัน าแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; 
และทศันา ทองภกัดี (2554) มาปรับปรุงเพ่ือใช้วดัภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น 

 
 1.5 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับภูมิคุ้มทางจิต 

  จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัภูมิคุ้มกันทางจิต พบว่ามีการวิจยัเพ่ือพฒันาแบบวดัภูมิคุ้มกัน
ทางจิตและเพ่ือศึกษาปัจจัยเชิงเหตุและผลของภูมิคุ้มกันทางจิต ดงัท่ี ดุจเดือน พันธุมนาวิน; และ งามตา 
วนินทานนท์ (2551) ได้ศกึษาวิจยัเพ่ือพฒันาเคร่ืองมือวดัทางจิตแบบพหมุิติ ด้านการมีภูมิคุ้มกนัตน ซึ่งศกึษา
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กบันกัเรียนช่วงชัน้ท่ี 1-ช่วงชัน้ท่ี 4 จ านวน 2,767 คน จากการศกึษาได้แบบวดัภูมิคุ้มกนัตน ซึ่งวดัองค์ประกอบ 
4 ด้าน ได้แก่ 1) การมีสติสมัปชญัญะ 2) การมองโลกในแง่ดี 3) ความชอบเส่ียง 4) ความสามารถในการจดัการ
กบัความเครียด และอรพินทร์ ชชูม; สภุาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา ทองภกัดี (2554) ได้ศกึษาปัจจยัเชิงเหตุ
และผลของภูมิคุ้มกนัทางจิตของเยาวชน พบว่ารูปแบบโครงสร้างความสมัพนัธ์ เชิงเหตแุละผลของภูมิคุ้มกัน
ทางจิตของเยาวชนได้แก่ จิตลกัษณะ (การมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน) และ
ปัจจยัครอบครัว (ความสมัพนัธ์กับบิดามารดา การสนบัสนุนทางสงัคมจากครอบครัว และการถ่ายทอดการ
ด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของบิดา มารดา) ส่งผลทางบวกตอ่ภูมิคุ้มกันทางจิต โดยเฉพาะ
จิตลกัษณะ 3 ประการดงัท่ีกล่าวข้างต้นมีอิทธิพลทางบวกสูงสุดต่อภูมิคุ้มกันทางจิตถึง .87 และภูมิคุ้มกัน
ทางจิตส่งผลโดยตรงทางบวกต่อคณุภาพของเยาวชนและการด ารงชีวิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ภูมิคุ้มกันทางจิตมีบทบาทเป็นตัวแปรคัน่กลางความสัมพันธ์ระหว่างจิตลักษณะและปัจจัยครอบครัวกับ
คณุภาพของเยาวชน  

  นอกจากนีมี้การพฒันาภมูิคุ้มกนัทางจิตโดยการพฒันาท่ีองค์ประกอบของภูมิคุ้มกนัทางจิตโดย
ใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มในการพฒันา ได้แก่ จากการศกึษาของ โอลัง่ เพ่งจินดา (2554) ซึ่งได้ศกึษา
ผลการให้ค าปรึกษากลุม่แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัตนของนกัเรียน
วยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายช่วงชัน้ท่ี 4 (ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4-6) ท่ีมีคะแนน
ภมูิคุ้มกนัตนอยูใ่นกลุม่ต ่า จ านวน 16 คน และแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่มละ 8 คน เคร่ืองมือท่ี
ใช้ประกอบด้วยแบบวดัภูมิคุ้มกนัตน และโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตผุล  อารมณ์และ
พฤติกรรม  การเก็บข้อมลูด าเนินการตัง้แตเ่ร่ิมวดัผลในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล จากนัน้น าข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ประเภทหนึ่งตวัแปร
ระหว่างกลุ่มและหนึ่งตวัแปรภายในกลุ่มและทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่แบบนิวแมน-คลูส์ ผลการวิจยั
พบว่ามีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีคะแนนเฉล่ีย
ภูมิคุ้มกันตนในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง และสูงกว่านกัเรียน
วยัรุ่นกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ องัคณา หมอนทอง (2558) ได้ศึกษาผลการ
ปรึกษากลุม่เกสตลัท์ตอ่การเสริมสร้างภูมิคุ้มกนัทางจิตของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ผลการวิจยัพบว่า
มีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนท่ี
ได้รับการปรึกษากลุ่มเกสตลัท์มีคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตสงูกว่ากลุ่มควบคมุในระยะทดสอบหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มเกสตลัท์มี
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คะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตในระยะทดสอบหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสงูกว่าระยะทดสอบก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

  อีกทัง้มีการศกึษาวิจยัพฤตกิรรมการมีภูมิคุ้มกนัทางจิต ตามท่ีวศิน สิริเกียรติกลุ (2553) ได้ศกึษา
พฤติกรรมการมีภูมิคุ้มกันตนตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนกัเรียนใน 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการมอง
โลกในแง่ดี ด้านความชอบเส่ียง (น้อย) ด้านสติสัมปชัญญะ และด้านความสามารถในการจัดการกับ
ความเครียด ประชากรท่ีศึกษาคือนกัเรียนชัน้ปีท่ี 1 โรงเรียนเซนต์จอห์นเทคโนโลยี จ านวน 12 คน ผลการวิจยั 
พบว่านักเรียนมีพฤติกรรมการมีภูมิคุ้มกันตนด้านการมีสติสัมปชญัญะอยู่ในระดบัปานกลาง ส่วนด้านการ
มองโลกในแง่ดี ด้านความชอบเส่ียง (น้อย) และด้านความสามารถในการจดัการกับความเครียดอยู่ในระดบั
มาก นกัเรียนหญิงมีพฤติกรรมการมีภูมิคุ้มกันตนในระดบัสูงกว่านักเรียนชาย นักเรียนท่ีมีผลการเรียนดีมี
พฤติกรรมการมีภูมิคุ้มกันตนในระดบัท่ีสูงกว่านกัเรียนท่ีมีผลการอ่อนและปานกลาง นกัเรียนท่ีทัง้บิดาและ
มารดามีชีวิตอยูแ่ละนกัเรียนท่ีบดิาเสียชีวิตแล้วแตม่ารดายงัมีชีวิตอยู่ มีระดบัพฤติกรรมการมีภูมิคุ้มกนัตนสงู
กวา่นกัเรียนท่ีมารดาเสียชีวิตแล้วแตบ่ิดายงัมีชีวิตอยู่ และนกัเรียนท่ีทัง้บิดาและมารดาเสียชีวิตแล้ว นอกจากนี ้
ผลการศึกษาพบว่าจ านวนกิจกรรมในครอบครัวมีผลตอ่ระดบัพฤติกรรมการมีภูมิคุ้มตน นกัเรียนท่ีมีอุปนิสยั
อารมณ์เย็น มองบวก ร่าเริง ยึดเหตุผล ชอบสู้ เม่ือเจอปัญหาและไตร่ตรองเป็นปกติมีระดบัพฤติกรรมการมี
ภูมิคุ้มกันตนสูงกว่ากลุ่มนกัเรียนท่ีมีอุปนิสยัอารมณ์ร้อน มองลบ หดหู่ ยึดอารมณ์ ชอบถอยเม่ือเจอปัญหา
และวูว่ามเป็นปกต ิ

   นอกจากนีมี้การศึกษาวิจยัท่ีแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ของภูมิคุ้มกนัทางจิตท่ีส่งผลดีต่อ
บุคคล อาทิ ผลการวิจัยของ ศิริ รัตน์ วีรชาติยานุกูล ; และพรรณี ล า้วรรณวงศ์ (2556) ได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างการมีภูมิคุ้มกันตนทางจิตตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกับผลการเรียนของ
นักศึกษา พบว่า นักศึกษาท่ีมีภูมิคุ้ มกันตนในระดับค่อนข้างสูงและลักษณะท่ีท าให้ภูมิคุ้ มกันตน 4 
องค์ประกอบแตกต่างกันมากถึง 3 องค์ประกอบ ยกเว้นองค์ประกอบด้านการมีสติสมัปชญัญะ คือ เพศ
ของนกัศกึษา ส่วนสมการท านายกลุ่มนกัศกึษาท่ีมีผลการเรียนในระดบัปกติและต ่ากว่าระดบัปกติซึ่งมีตวั
แปรอิสระ ได้แก่ เพศ คะแนนสอบกลางภาค องค์ประกอบด้านการมองโลกในแง่ดี และด้านความชอบเส่ียง
ร่วมกันท านายกลุ่มนกัศึกษาท่ีมีผลการเรียนระดบัปกติและระดบัต ่ากว่าระดบัปกติได้ถูกต้องโดยรวมร้อย
ละ 76.7 และจากการศึกษาของวนัวิสา สรีระศาสตร์ (2555: 2) ซึ่งศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตดุ้านสถานการณ์
ทางสังคม และการมีภูมิคุ้มกันทางจิตท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์และ
ปลอดภัยของนกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษาในโรงเรียนท่ีเข้าร่วมและไม่เข้าร่วมโครงการส่งเสริมการใช้
อินเทอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์และปลอดภัย พบว่าพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างปลอดภัยมากพบใน
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กลุ่มนักเรียนท่ีมีผู้ ปกครองควบคุมการใช้อินเทอร์เน็ตมากและมีภูมิคุ้ มกันทางจิตสูง ซึ่งเป็นนักเรียนใน
โรงเรียนท่ีเข้าร่วมโครงการฯ มีผลการเรียนต ่า และมีเวลาในการใช้อินเทอร์เน็ตปานกลาง นอกจากนี ้ธนญา 
ราชแพทยาคม (2554) ศกึษาปัจจยัเชิงสาเหตดุ้านธนาคารในโรงเรียน ครอบครัวและการมีภูมิคุ้มกนัทางจิตท่ี
เก่ียวข้องกับพฤติกรรมประหยดัและเก็บออมของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นในเขตกรุงเทพมหานคร 
พบวา่นกัเรียนท่ีมีภมูิคุ้มกนัทางจิตสงูเป็นผู้ ท่ีมีพฤตกิรรมการคบเพ่ือน การใช้เทคโนโลยีเป็นไปอย่างเหมาะสม 
และยงัพบว่านกัเรียนท่ีมีภูมิคุ้มกันทางจิตสูงมีพฤติกรรมประหยดัเก็บออมมากกว่านกัเรียนท่ีมีภูมิคุ้มกัน
ทางจิตต ่า 
 
2. แนวคิดและงานวิจัยเก่ียวกับจติลักษณะที่ส่งผลต่อภูมิคุ้มกันทางจติ  
 2.1 จิตลักษณะท่ีส่งผลต่อภูมิคุ้มกันทางจิต  
   ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (เกือ้กูล เพ็ชรสนัทดั. 2549: 26; อ้างอิงจาก ดวงเดือน พนัธุมนาวิน. 
2541) อธิบายวา่จิตลกัษณะเป็นลกัษณะทางจิตของบคุคลท่ีจะท าให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา และดจุเดือน 
พนัธุมนาวิน (2550: 91-92) กล่าวว่าจิตลกัษณะเกิดจากการสะสมตัง้แตเ่ด็กและติดตวับคุคลมาในสถานการณ์
หนึ่งๆ ซึ่งมกัเป็นจิตลกัษณะท่ีมีพืน้ฐานมาจากการอบรมถ่ายทอดทางสงัคมจากสถาบนัทางสงัคมท่ีส าคญั 
เช่น ครอบครัว โรงเรียน  และจากทฤษฎีต้นไม้จริยธรรม ของดวงเดือน พนัธุมนาวิน ท่ีได้เสนอในลกัษณะของ
ภาพต้นไม้ใหญ่ท่ีมีรากแก้ว 3 ราก ท่ีแสดงให้เห็นจิตลกัษณะ 8 ประการท่ีอาจเป็นสาเหตขุองพฤติกรรมของคน
ดี เก่ง และมีสขุ ของคนไทย ซึง่แบง่ได้ 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนราก ประกอบด้วยจิตลกัษณะ 3 ประการคือ สติปัญญา 
ประสบการณ์ทางสังคม และรูปแบบทฤษฎีปฏิสัมพันธ์นิยมสุขภาพจิต และส่วนล าต้น ประกอบด้วย                             
จิตลกัษณะ 5 ประการ คือ แรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิ ลกัษณะมุ่งอนาคตควบคมุตน ความเช่ืออ านาจในตน เหตผุลเชิง
จริยธรรม และทศันคติคา่นิยมและคณุธรรม ส่วนท่ี 3 คือ ส่วนของดอกและผล เป็นส่วนของพฤติกรรมของคนดี
และคนเก่ง  
  ส าหรับการศึกษาครัง้นีมุ้่งศึกษาจิตลกัษณะท่ีส่งผลต่อภูมิคุ้มกันทางจิต ซึ่งจากการศึกษา
เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการสร้างภมูิคุ้มกนัทางจิตใจเพ่ือสร้างกรอบแนวคิดในการวิจยัปัจจยัเชิงเหตุ
และผลของภูมิคุ้มกันทางจิตของเยาวชน ของอรพินทร์ ชูชม; สุภาพร ธนะชานันท์; และทัศนา ทองภักดี 
(2554. 36-37) พบวา่การพฒันาตนเองโดยพฒันาจิตลกัษณะท่ีส าคญัมีผลตอ่ภูมิคุ้มกนัทางจิต ได้แก่ การ
ให้บคุคลเห็นคณุคา่ในตนเอง เป็นการท าให้บคุคลเช่ือมัน่ว่าตนเองมีความสามารถ มีคณุคา่ และฝึกทกัษะ
ให้บุคคลมองโลกในแง่ดีจะมีผลต่อภูมิคุ้มกันทางจิต ท่ีท าให้ตนมีพลังท่ีจะเดินหน้าต่อไป เม่ือประสบ
ปัญหาก็ไม่ท้อถอย สามารถยืนหยดัต่อสู้กับความผิดหวงัได้ตามแนวคิดของเซลิกแมน ตลอดจนให้บุคคล

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=เกื้อกูล%20เพ็ชรสันทัด&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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เรียนรู้วิธีการจดัการกับความเครียดและเผชิญปัญหาได้อย่างเหมาะสม ไม่เกิดความรู้สึกท้อแท้หมดหวงั 
เพ่ือให้ความเครียดนัน้อยูใ่นระดบัพอเหมาะ จะท าให้บคุคลมีภูมิคุ้มกนัทางจิตและมีพลงัจงูใจตามแนวคิด
ของโฟล์คแมน  ซึ่งจากผลการวิจยัครัง้นีพ้บว่าจิตลกัษณะส าคญั ด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน 
และความเช่ืออ านาจในตน สง่ผลทางบวกสงูสดุตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต  

   ในการวิจยัครัง้นีจ้ิตลกัษณะจึงหมายถึงลกัษณะท่ีสะสมมาในตวับคุคลตัง้แตอ่ดีตถึงปัจจบุนั 
ซึ่งจิตลกัษณะท่ีส่งผลทางบวกต่อภูมิคุ้มกนัทางจิต ประกอบด้วยการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตนและ
ความเช่ืออ านาจในตน ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้
  2.1.1 การมองโลกในแง่ดี  
    จากการศึกษาความหมายของการมองโลกในแง่ดี พบว่ามีผู้ ให้ค าจ ากัดความของการ
มองโลกในแง่ดีไว้หลากหลายแง่มมุ ได้แก่ 
   คาร์เวอร์ และไชยเออร์ (Carver; & Scheier. 1985) กลา่ววา่การมองโลกในแง่ดีเป็นองค์ประกอบ
ท่ีท าให้บุคคลมีสุขภาพจิตท่ีดี โดยเป็นลักษณะความสมัพันธ์ระหว่างการบรรลุเป้าหมายและระบบการ
ควบคมุตนเอง  โดยบคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความคาดหวงัในเร่ืองตา่งๆ ในทางท่ีดี จะมีความมัน่ใจและ
สามารถเผชิญกบัการถกูคกุคามทางจิตใจ สามารถควบคมุตนเองในการจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้เพ่ือไปสู่
เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ 
    เซลิกแมน (Seligman. 1998: 4) ได้ให้ค าจ ากดัความของการมองโลกในแง่ดีว่าเป็นการท่ี
บคุคลมีแนวโน้มท่ีจะเช่ือว่าการไม่ประสบความส าเร็จเป็นความล้มเหลวชัว่คราวเท่านัน้ และเช่ือว่าไม่ใช่
เป็นเพราะความผิดของตนเอง แต่เป็นเพราะปัจจยัภายนอก และสถานการณ์ท่ีดีท่ีเกิดขึน้จะเกิดขึน้อยู่
เสมอ โดยเกิดจากสาเหตภุายในตน และเป็นสิ่งท่ีแผข่ยายไปยงัสถานการณ์อ่ืนได้  

    ลธูานส์; และคนอ่ืนๆ (Luthans; et al. 2007: 3) อธิบายว่าการมองโลกในแง่ดีเป็นพลงั
ของการคิดบวก เป็นคณุลักษณะของการรับรู้ถึงการได้รับผลทางบวกท่ีคาดหวงัไว้ และเป็นคณุลกัษณะ
ของการให้เหตผุลเชิงบวก ยอมรับในความผิดพลาดตา่งๆ ว่าเป็นผลให้เกิดการเรียนรู้ซึ่งบคุคลท่ีมีการมอง
โลกในแง่ดีจะมีความพยายาม การมองโลกในแง่ดีเป็นการสร้างความเช่ือว่าความส าเร็จจะเกิดขึ น้ใน
ปัจจบุนัและอนาคต และมีการมุง่หวงัผลท่ีจะเกิดขึน้  

    เทอดศกัดิ์ เดชคง (2542: 124) กล่าวว่า การมองโลกในแง่บวกหรือการมองโลกในแง่ดี เป็น
การรับรู้และแปลความหมายของเหตกุารณ์ในด้านบวกและมีทิศทางท่ีก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและการ
แปลความหมายนัน้มีความจริงไม่หลอกตนเอง การลงโทษตนเองในสิ่งท่ีแก้ไขไม่ได้แล้วคงไม่มีประโยชน์อะไร 
ในขณะท่ีการประสบเหตกุารณ์ดี ๆ ก็อาจกลายเป็นเร่ืองร้ายได้ถ้าหลงงมงายกบัความส าเร็จของตนเอง หรือ
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คนท่ีคิดว่าตนเองมีร่างกายท่ีแข็งแรงแต่ไม่ออกก าลังกายหรือตรวจเช็คสุขภาพ ก็เป็นการตัง้อยู่บนความ
ประมาทและเป็นสิ่งท่ีท าให้เกิดผลเสียในระยะยาวจึงไม่ใช่เป็นการมองโลกในแง่ดี การมองโลกในแง่ดีจึงเป็น
การมีวิธีคดิท่ีถกูต้องสามารถมองโลกอยา่งเกิดประโยชน์เป็นสิ่งท่ีสามารถฝึกฝนได้  

    อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภกัดี (2554) กล่าวว่า การมองโลก
ในแง่ดีเป็นลักษณะของบุคคลท่ีมีความคาดหวังในทางบวกว่าจะมีประสบการณ์ท่ีดีในอนาคตอย่างมี
เหตผุล ตามสภาพความเป็นจริง ไม่ว่าจะประสบอุปสรรคมากน้อยเพียงใดก็สามารถจะเผชิญอปุสรรคนัน้ได้ 
ด้วยความมัน่ใจในตนเอง ควบคมุตนเอง มุง่แก้ปัญหาและอธิบายถึงเหตกุารณ์ตา่งๆ ไปในทางท่ีดีได้ 

    จากท่ีกลา่วมาสรุปวา่การมองโลกในแง่ดี คือการท่ีบคุคลท่ีมีความคาดหวงัทางบวกว่าจะ
มีประสบการณ์ท่ีดีในปัจจุบนัและอนาคตตามสภาพความเป็นจริง โดยยอมรับสภาพท่ีเกิดขึน้ตามความ
เป็นจริง สามารถมองหาสิ่งดีๆ ในปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้ ท าให้ไม่วิตกกงัวลกบัอปุสรรคท่ีเผชิญอยู่ มีก าลงัใจใน
การก้าวผา่นปัญหาท่ีเกิดขึน้ และสามารถอธิบายถึงเหตกุารณ์ตา่งๆ ไปในทางท่ีดีได้ 

    ส าหรับแนวทางการศึกษาการมองโลกในแง่ดี สามารถแบ่งลกัษณะการศึกษาได้เป็น 2 
แบบ ได้แก่ 
    1) การมองโลกในแง่ดีแบบบคุลิกภาพ คาร์เวอร์ และไชยเออร์ (เบญจพร จพูฒันกลุ. 2556: 6; 
อ้างอิงจาก Carver; & Scheier. 1992) อธิบายว่า การมองโลกในแง่ดีเป็นการคาดหวงั  (Expectation) ถึง
ผลลพัธ์ท่ีดีท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต  ซึ่งได้เสนอแนวคิดท่ีส าคญัของการมองโลกในแง่ดี โดยใช้โมเดลแรงจูงใจ
เก่ียวกับความคาดหวงั (Expectation-Value Model of Motivation) ซึ่งโมเดลนีมี้พืน้ฐานสมมติฐานท่ีว่า 
พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากความต้องการท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมายท่ีคาดหมายไว้  และหากเป้าหมายท่ีตัง้ไว้
เป็นสิ่งท่ีต้องการ น่าปรารถนา หรือสร้างความพอใจให้กบับคุคลได้ บคุคลจะแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ
ไปให้ถึงเป้าหมายนัน้ ดังนัน้เป้าหมายแรงจูงใจจะต้องมีคุณค่าพอท่ีจะให้เกิดพฤติกรรม เน่ืองจากหาก
ปราศจากเป้าหมายท่ีมีคุณค่าแล้ว บุคคลก็จะไม่มีแรงจูงใจ  ไม่มีเหตผุลท่ีจะกระท าพฤติกรรมเพ่ือน าไปสู่
เป้าหมาย นอกจากนีค้วามเช่ือมั่น มั่นใจของบุคคลท่ีจะไปให้ถึงเป้าหมายก็เป็นสิ่งท่ีส าคญั ถ้าบุคคลขาด
ความเช่ือมั่นและเกิดความลังเลสงสัยท่ีจะไปถึงเป้าหมายนัน้ได้  บุคคลจะละความพยายามท่ีจะกระท า
พฤติกรรมเพ่ือน าไปสู่เป้าหมาย ในทางกลับกันหากบุคคลมีความมั่นใจว่าสามารถไปถึงเป้าหมายนัน้ได้  
บคุคลจะพยายามเพื่อท่ีจะเผชิญหน้ากับอปุสรรคต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้เพ่ือไปให้ถึงเป้าหมายท่ีตนเองต้องการ ซึ่ง
บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะคาดหวงัในสิ่งท่ีดี และมีความมัน่ใจว่าตนเองสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตนคาดไว้  
ดงันัน้บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความอดทน  สามารถจัดการกับปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้ตน
ส าเร็จบรรลุเป้าหมายนัน้ๆ และบคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย จะคาดหวงัในสิ่งเลวร้าย  ไม่มีแรงจูงใจ ขาดความ
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เช่ือมัน่วา่ตนสามารถบรรลเุปา้หมายท่ีตนคาดไว้ เม่ือเผชิญกบัอปุสรรคหรือความท้าทาย และจะลงัเลสงสยัไม่
สามารถจดัการกบัปัญหาได้ นอกจากนี ้คาร์เวอร์ และไชยเออร์ ระบวุ่าความคาดหวงัของบคุคลเป็นลกัษณะ
ของบุคลิกภาพคือมีความคงทนต่อสถานการณ์และเวลา  คือจะมีการคาดหวงัต่อสถานการณ์ตา่ง ๆ ในรูป
แบบเดิม  ซึ่งแนวคิดนีใ้ห้ความส าคัญไปท่ีกระบวนการตัง้เป้าหมายและผลป้อนกลับ (Goals and 
Feedback Processes) ว่าการจะเข้าใจบคุคลได้นัน้ต้องท าความเข้าใจเปา้หมายและคณุคา่ของเปา้หมาย
ท่ีเก่ียวข้องกบัตวับคุคล การตัง้เปา้หมายมีความส าคญัและส่งผลตอ่การกระท าของบคุคล การมองโลกในแง่ดี 
และการมองโลกในแง่ร้ายของบุคคลนัน้ส่งผลต่อความรู้สึกของบุคคลแตกต่างกัน  และมีการตอบสนอง
แตกต่างกัน เช่น เม่ือเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคก็จะมีการตอบสนองทางอารมณ์ตัง้แตท้่อแท้สิน้หวงั ไป
จนถึงมีความกระตือรือร้น เช่น โกรธ วิตกกงัวล ซึมเศร้า ท้าทาย ขึน้อยู่กบัการมองโลกในแง่ดีของบคุคล ถ้า
บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีก็จะมีความสัมพันธ์กับการเกิดอารมณ์ทางบวก เกิดความกระตือรือ ร้นจากการ
คาดหวังผลลัพธ์ในทางบวก แม้ว่าจะต้องเผชิญกับปัญหา อุปสรรค และความยากล าบากต่าง ๆ ก็ตาม 
ในทางกลบักนัหากเป็นบคุคลมองโลกในแง่ร้าย  บคุคลก็จะเกิดอารมณ์ทางลบท้อแท้ วิตกกงัวล กดดนั โกรธ 
เสียใจ เน่ืองจากมีการคาดหวงัผลลพัธ์ท่ีจะเกิดขึน้ในทางลบ  

     2) การมองโลกในแง่ดีในแบบการอธิบายสาเหตุ คือรูปแบบของการอธิบายตนเอง 
(Explanatory Style) ตามแนวคิดของเซลิกแมน ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นถึงการอธิบายเหตกุารณ์ทางบวก
หรือลบท่ีแตกตา่งกนัของผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดีและผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้าย ด้วยรูปแบบของการให้เหตผุลซึ่งเกิด
จากการแปรเหตกุารณ์ด้วยปัญญาของบคุคลนัน้ๆ ซึ่งเซลิกแมนได้แบง่การมองโลกในแง่ดีออกเป็น 3 มิต ิ
ประกอบด้วย ความคงทนถาวร การแผ่ขยายความรู้สึก และการเก่ียวข้องตนเอง (พิมพรรณ กวางเดินดง. 
2542: 24; Seligman. 1998: 44-45)   

     มิติ ท่ี  1 ความคงทนถาวร (Permanence) เหตุการณ์เกิดขึน้ชั่วคราวหรือคงทนถาวร 
(Temporary or Changeable VS Permanence) ส าหรับผู้ ท่ีมีการมองโลกในแง่ดีจะมองว่าสิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดขึน้
นัน้จะเกิดขึน้เพียงชัว่คราวเทา่นัน้ จงึไมค่ดิวา่ตนเองจะชว่ยเหลือตนเองไม่ได้ ส่วนสิ่งดีๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้จะเกิดขึน้
เสมอและตลอดไป แตส่ าหรับผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะมองว่าสิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้จะเกิดขึน้อย่างถาวรและจะ
มีผลกระทบตอ่ชีวิตอยูเ่สมอ ส่วนสิ่งดีๆ ท่ีเกิดขึน้จะเกิดขึน้ชัว่คราวเท่านัน้ ท าให้เกิดการช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 
มีระยะเวลาแหง่ความเจ็บปวดท่ียาวนาน ร้อนรนกบัสิ่งท่ีท าให้เกิดความเจ็บปวด แม้อปุสรรคเล็กน้อยก็มองว่า
เป็นการสญูเสียท่ียิ่งใหญ่ 
     มิติท่ี 2 การแผ่ขยายความรู้สึก (Pervasiveness) เป็นการอธิบายถึงความรู้สึกท่ีมีต่อ
เหตกุารณ์ในรูปแบบท่ีแตกตา่งกนั กลา่วคือ บคุคลท่ีมีการมองโลกในแง่ดีจะรู้สึกว่าสิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้จะ
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เกิดขึน้ในเฉพาะสิ่งหนึง่สิ่งใดเท่านัน้ ส่วนสิ่งดีๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้จะเกิดขึน้ในทกุเร่ือง ส าหรับบคุคลท่ีมีการมอง
โลกในแง่ร้ายจะรู้สึกว่าสิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้จะเกิดขึน้กับทุกสิ่งท่ีเก่ียวข้องด้วยและสิ่งดีๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้จะ
เกิดขึน้เฉพาะบางเร่ืองเทา่นัน้ 
      มิติท่ี 3 การเก่ียวข้องกบัตนเอง (Personalization) ในมิตินีเ้ซลิกแมน ได้กล่าวไว้ว่า เม่ือ
มีสิ่งท่ีไมดี่เกิดขึน้บคุคลจะเลือกต าหนิตนเอง (Internalize) หรือต าหนิผู้ อ่ืนหรือสถานการณ์ (Externalize) โดย
ท่ีบคุคลท่ีมีการมองโลกในแง่ดีจะมองวา่สิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้เพราะมีสาเหตมุาจากสิ่งอ่ืน ส่วนสิ่งดีๆ ท่ี
เกิดขึน้นัน้เกิดเพราะตนเอง โดยผู้ ท่ีมีการต าหนิผู้ อ่ืนหรือสถานการณ์ภายนอกนัน้จะไม่สูญเสียความรู้สึกเห็น
คณุคา่ในตนเอง ส าหรับผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายก็จะมองว่าสิ่งร้ายๆ ท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดขึน้เพราะตนเอง แตส่ิ่งดี ๆ ท่ี
เกิดขึน้นัน้เกิดขึน้เพราะสิ่งอ่ืน ผู้ ท่ีต าหนิตนเองเม่ือล้มเหลวจะเป็นบคุคลท่ีมีความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 
มกัจะคดิวา่ตนเองเป็นคนไมดี่ ไมฉ่ลาด และไมน่า่รัก 
      จากการศกึษาของ เซลิกแมน (Seligman. 1998: 93-167) พบว่าการมองโลกในแง่ดี
มีประโยชน์ ดังนี ้1) ท าให้มีสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศร้า โรคประสาท การศึกษาของทัง้ในและ
ตา่งประเทศพบวา่ผู้ ท่ีมีลกัษณะการมองโลกในแง่ดีจะมีสขุภาพจิตดีกวา่ผู้ ท่ีมีลกัษณะการมองโลกในแง่ร้าย 
2) ท าให้มีสุขภาพกายแข็งแรง ในคนปกติจะมีการดูแลสุขภาพท่ีดี ในคนท่ีมีภาวะเจ็บป่วยนัน้อาการ
เจ็บป่วยจะทเุลาได้เร็วกว่าคนมองโลกในแง่ร้าย 3) ท าให้มีความส าเร็จในการงาน การเรียน กีฬา มากกว่า
คนมองโลกในแง่ร้าย  และ 4) ท าให้มีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนได้ดีกว่าคนมองโลกในแง่ร้าย เน่ืองจากคนมอง
โลกในแง่ดีให้อภยัในความผิดของผู้ อ่ืนและพร้อมสร้างสมัพนัธภาพกบัคนอ่ืน 
      ในส่วนของการพฒันาการมองโลกในแง่ดี การท่ีบคุคลจะมีการมองโลกในแง่ดีหรือร้าย
นัน้เกิดจากหลายปัจจยั ได้แก่ 1) สรีรวิทยาของร่างกาย (Physiologic Factor) บคุคลท่ีมีร่างกายสมบรูณ์และ
มีกระบวนทางร่างกายท่ีผ่อนคลายจะมีแนวโน้มท าให้มองโลกในแง่ดีได้มากขึน้ 2) การเลีย้งดูตัง้แต่วยัเด็ก 
(Intergenerational Transmission) การท่ีบคุคลได้รับรู้และพบเหตกุารณ์ท่ีดีจากผู้ ท่ีเลีย้งดก็ูจะท าให้บคุคล
นัน้มีการมองโลกในแง่ดีมากกว่าบคุคลท่ีได้เลีย้งดจูากเหตกุารณ์ร้าย 3) ประสบการณ์และการเรียนรู้ในสงัคม 
(Social Experience) หากบคุคลได้เรียนรู้ประสบการณ์ในแง่บวกหรือได้รับความทรงจ าในการกระท าในด้าน
บวกท่ีตนเองสามารถท าส าเร็จแล้วก็จะเป็นสิ่งท่ีส่งเสริมให้บุคคลนัน้มีการมองโลกในแง่ดีพร้อมแก้ไขปัญหา
ต่าง ๆ ได้ (Seligman. 1998: 120) การพฒันาการมองโลกในแง่ดีจึงสามารถพฒันาด้วยอบรมเลีย้งดูจาก
ครอบครัวให้เด็กได้เรียนรู้ประสบการณ์ในแง่บวก และการเสริมสร้างร่างกายให้สมบรูณ์แข็งแรง  
      นอกจากนีก้ารพฒันาการมองโลกในแง่ดีในบริบททางจิตวิทยามีการศกึษา และการวิจยั
ไว้หลายแนวทางแต่การพัฒนาการมองโลกในแง่ดีท่ีได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางคือการใช้รูปแบบการ



26 

ปรับเปล่ียนความคิดโดยใช้ทฤษฏีพฤติกรรม ปัญญานิยม (Cognitive-behavioral therapy)เน่ืองจาก สามารถ
ท าให้ความคิด ท่ีเป็นปัญหาง่ายต่อการเปล่ียนแปลง มีประสิทธิภาพ ในการใช้รูปแบบการอธิบายตนเองท่ี
สามารถเพิ่มการมองโลกในแง่ดี และการรักษาการซึมเศร้า ในวยัรุ่น (วรางคณา รัชตะวรรณ. 2554: 85-86; 
อ้างอิงจาก Clarke; et al. 1990: 124) ส่วนในเด็กประถมศกึษาหรือมธัยมศกึษาจะพบว่า มีประสบการณ์หรือ
เร่ืองราวท่ีพบเจอน้อยการใช้ CR และการฝึกทักษะจึงอยากล าบากไม่ได้ผลเท่าท่ีควร ชางแนะน าว่าต้องมี
รูปแบบการฝึกท่ีหลากหลายเพ่ือให้เด็กและเยาวชนสามารถเข้าถึงการเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางปัญญา เพ่ือ
การมองโลกในแง่ดีโดยไม่เบื่อหน่าย เช่น การแสดงละครสัน้ (Skits) เพ่ือใช้เป็นตวัอย่างประกอบให้เห็นลกัษณะ
พิเศษของผู้ ท่ีมองโลกในแง่ดี และผู้ ท่ีมองโลกในแง่ร้ายสามารถแสดงบทบาทสมมติ (Role Play) สร้างเร่ือง 
(Stories) การอภิปราย (Discussion) รวมทัง้การใช้การ์ตูน(Cartoons) (วรางคณา รัชตะวรรณ. 2554: 86; 
อ้างอิงจาก Chang. 2001)  
 

  2.1.2 การควบคุมตน 
     จากการศึกษาความหมายและหลกัการของการควบคมุตน (Self Control) มีผู้ รู้ได้ให้
ความหมายและอธิบายถึงหลกัการของการควบคมุตนเอง ดงันี ้ 
     สกินเนอร์ (นิศารัตน์ มธัยสัถ์ถาวร. 2546: 29; อ้างอิงจาก Skinner. 1953) ได้ให้ความหมาย
การควบคมุตนว่า การควบคมุตนหมายถึงการท่ีบคุคลควบคมุพฤติกรรมของตนเองเม่ือกระท าพฤติกรรม แล้ว
ให้ผลกรรมท่ีขดัแย้งกนั กล่าวคือ พฤติกรรมนัน้กระท าแล้วน าไปสู่ทัง้ผลกรรมบวก และผลกรรมทางลบนัน้ก็
หมายความว่า บุคคลจะต้องเลือกกระท าพฤติกรรมสองอย่าง ซึ่งให้ผลกรรมท่ีขดัแย้งกันผลกรรมหนึ่งเป็นผล
กรรมท่ีได้รับทนัทีแต่มีความน่าพอใจน้อยส่วนอีกผลกรรมหนึ่งเป็นผลกรรมท่ีต้องรอคอยแต่มีความน่าพอใจ
มากกวา่  
    แบนดรูา (Bandura. 1977: 4) ได้ให้ความหมายของการควบคมุตนว่าเป็นความสามารถใน
การก าหนดตนเองของบุคคลด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าให้เป็นไปในทิศทางท่ีบุคคล
ต้องการไมว่า่จะเผชิญปัญหาหรืออปุสรรคใดๆหรืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีเกิดปัญหาความขดัแย้งในใจ 
     โรเซนบอม (Rosenbaum. 1980: 109–121) กล่าวว่า การควบคมุตนเองเป็นความสามารถ
ของบุคคลท่ีจะไม่ท าการกระท าบางอย่าง หรือกระท าพฤติกรรมด้วยเหตผุลและความอดทนเพ่ือให้เกิดผลดี
ตามท่ีต้องการหรือหลีกเล่ียงสิ่งท่ีไม่ดีท่ีอาจเกิดขึน้ และมีความสามารถในการจดัสภาพแวดล้อม เพ่ือให้เกิด
พฤติกรรมตามท่ีต้องการ แม้ว่าจะต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรค หรืออยู่ในสภาวะท่ีเกิดความขดัแย้งภายใน
จิตใจ  
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      แคสติน (Kazdin. 1980) กล่าวว่าการควบคมุตนเองหมายถึงพฤติกรรมตา่งๆท่ีบุคคลกระท า
โดยไตร่ตรองไว้แล้วเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายหรือผลกรรมตามท่ีตนเองต้องการ โดยท่ีบุคคลจะต้องเลือก
เป้าหมายและด าเนินการตามขัน้ตอนต่างๆ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายนัน้ การควบคมุตนเองยงัหมายถึง
สถานการณ์ท่ีบุคคลใช้วิธีการหรือขัน้ตอนใดๆท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือควบคมุพฤติกรรมของตนเอง  และการ
ควบคมุตนเองยงัเก่ียวกบัการแสดงพฤติกรรมท่ีมีเง่ือนไขผลกรรมท่ีขดัแย้งกันอยู่ โดยท่ีเง่ือนไขผลกรรมท่ี
ขดัแย้งกนันีมี้อยู่ด้วยกนั 4 ลกัษณะ คือ 1) หลีกเล่ียงการแสดงพฤติกรรมท่ีจะท าให้ได้รับผลกรรมทางบวก
โดยทนัทีเพ่ือท่ีว่าจะไม่ได้รับผลกรรมทางลบในอนาคต 2) แสดงพฤติกรรมท่ีจะได้รับผลกรรมทางลบทนัที
เพ่ือท่ีว่าจะได้รับผลกรรมทางบวกในอนาคต 3) การไม่กระท าพฤติกรรมท่ีจะได้รับผลกรรมทางบวก
เล็กน้อยทันทีเพ่ือท่ีได้ว่าจะได้รับผลกรรมทางบวกท่ีมากกว่าในอนาคต และ 4) การกระท าพฤติกรรมท่ี
ได้รับผลกรรมทางลบแต่น้อยทันทีเพ่ือท่ีว่าจะหลีกเล่ียงผลกรรมทางลบจ านวนมากในอนาคต ซึ่งจาก
เง่ือนไขของการขดัแย้งผลกรรมทัง้ 4 ประการนีท้ าให้บคุคลจะต้องกระท าพฤติกรรมบางอย่างเพ่ือท่ีจะควบคมุ
พฤติกรรม บางอย่างท่ีท าให้บุคคลไม่สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตัง้ไว้  ซึ่งเรียกว่าพฤติกรรมควบคุมส่วน
พฤตกิรรมท่ีกระท าแล้วจะท าให้ไมส่ามารถบรรลเุปา้หมายท่ีตัง้ไว้ เรียกว่าพฤติกรรมท่ีถกูควบคมุดงันัน้การ
ฝึกการควบคุมตนเองก็คือการฝึกให้คนเราสามารถท่ีจะกระท าพฤติกรรมควบคุมได้  การท าเช่นนีจ้ะท าให้
บคุคล สามารถทนตอ่สิ่งเย้ายวนอนัจะท าให้บคุคลสามารถบรรลเุปา้หมายท่ีต้องการได้ 
      ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (กิตตเิดช เกียรตมิหาชยั. 2555: 11; อ้างอิงจาก ดวงเดือน พนัธุมนาวิน, 
2539: 92-93) กล่าวว่าการควบคมุตนเองเป็นความสามารถในการควบคมุตนเองท่ีประกอบด้วยลกัษณะ
ทางจิตใจหลายประการ คือ การมองเห็นความส าคญัของประโยชน์ท่ีจะมีมาในอนาคตมากกว่าประโยชน์
ในปัจจุบนั การเลือกกระท าพฤติกรรมท่ีแสดงการอดได้รอได้ เพราะเช่ือว่าการกระท าของตนจะส่งผลให้
เกิดผลดีตามมาตามท่ีตนต้องการได้ และนอกจากนัน้ความสามารถควบคมุตน ยงัไม่เก่ียวกับการไม่หวงัผล
จากภายนอก แตบ่คุคลสามารถให้รางวลัตนเอง และลงโทษตนเองได้ โดยรางวลัท่ีให้แก่ตนเองอยู่ในรูปของ
ความพอใจในตนเอง ความภาคภูมิใจในตน ส่วนการลงโทษตนเองก็คือ การเกิดความไม่สบายใจ วิตกกังวล 
และละอายใจ ลกัษณะความเช่ือในผลแห่งความพยายามของตน ลกัษณะการให้รางวลัและการลงโทษ
ตนเองนัน้จะปรากฏในวยัรุ่นท่ีได้รับการพฒันาทางจิตใจอย่างเหมาะสมมาตัง้แต่เด็กจนถึงปัจจุบนั ส่วน
ใหญ่เกิดจากการได้รับรางวลัและการลงโทษอยา่งเหมาะสมกบัเหต ุโดยผู้ ใหญ่ท่ีมีเหตผุลและไม่ใช้อารมณ์
ของตนเป็นท่ีตัง้ ลกัษณะเหลา่นี ้โรงเรียนสามารถจะช่วยพฒันาได้เป็นอย่างดีด้วยการจดัสภาพแวดล้อมท่ี
เหมาะสม  
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    อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภกัดี (2554: 27-28) อธิบายว่าการ
ควบคมุตนเป็นพลงัภายในจิตใจของมนุษย์ท่ีจะยบัยัง้แรงกระตุ้นท่ีจะต่อต้านสงัคม โดยท่ีปัญหาสงัคมและ
ปัญหาสว่นตวัจ านวนมากดเูหมือนมีรากฐานมาจากองค์ประกอบท่ีส าคญัอนัหนึ่ง ได้แก่ ความบกพร่องในการ
ควบคมุตนเอง การควบคุมตนเองเป็นการควบคมุในมิติท่ีส าคญั 4 มิติ ได้แก่ การควบคมุการคิด อารมณ์                
ใจเร็วหุนหัน และการกระท า ซึ่งแนวคิดทางจิตวิทยาได้แสดงถึงประโยชน์ของบุคคลท่ีมีการควบคมุตนเอง 
เน่ืองจากการควบคุมตนเองมีส่วนส่งเสริมจิตส านึก คณุธรรม จริยธรรม และพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา เช่น 
จากการประมวลงานวิจยัหลายเร่ืองในตา่งประเทศ พบว่าการควบคมุตนเองเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมหนุหนั คน
ท่ีมีการควบคุมตนเองต ่าจะมีปัญหาในการใช้สิ่งเสพย์ติด ด่ืมเหล้า และมีความผิดปกติในการบริโภค 
นอกจากนีย้งัพบว่าคนท่ีมีการควบคมุตนเองได้ดี จะมีความสามารถในการประหยดัเงินได้ดีกว่า ผลการวิจยั
ยงัแสดงให้เห็นว่าคนท่ีมีการควบคมุตนเองได้ดี มีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีความเข้าอกเข้าใจ
ความรู้สกึและความต้องการของผู้ อ่ืน และยงัพบว่าการควบคมุตนเองมีความสมัพนัธ์กบับคุลิกภาพแบบมีสติ
รับผิดชอบ นอกจากนีย้งัมีผลวิจยัหลายเร่ืองท่ีเช่ือมโยงการควบคมุตนเองกับผลในทางบวก ท าให้บุคคลมี
ชีวิตอย่างมีความสขุ เช่น การเห็นคณุค่าในตนเอง ความสามารถในการแก้ปัญหา การปรับตวัได้ ผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียน และความสมัพนัธ์ท่ีดีระหว่างบคุคล  
      กล่าวโดยสรุปแล้วการควบคุมตนเองเป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมการ
กระท า ความคิด อารมณ์ และการยบัยัง้ตนเองจากสิ่งยัว่ยุ เพ่ือน าไปสู่การคิดการกระท าท่ีเหมาะสม โดย
บคุคลมองเห็นความส าคญัของประโยชน์ท่ีจะมีมาในอนาคตมากกว่าประโยชน์ในปัจจบุนัเพราะเช่ือว่าการ
ควบคมุตนเองจะส่งผลให้เกิดผลดีตามมาตามท่ีตนต้องการได้ และบุคคลจะเข้าใจว่ามีปัจจยัใดบ้างท่ีมี
อิทธิพลต่อการกระท าของตนและสามารถเปล่ียนปัจจัยเหล่านัน้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงตามท่ีบุคคล
ต้องการ  
     กระบวนการท่ีใช้ในการควบคมุตนเองนัน้ ธอเรเซนและมาโฮนี (Thoresen; & Mahoney, 1974: 
17-21) ได้กล่าวว่ากระบวนการส าคญัในการควบคมุตนเองมีอยู่ 2 ประการ ได้แก่ 1) การควบคมุสิ่งเร้า เป็น
กระบวนการท่ีบุคคลเรียนรู้ท่ีจะแสดงพฤติกรรมได้อย่างสอดคล้องกับสถานการณ์หรือสิ่งเร้าของตน โดยการ
ประเมินเง่ือนไข และสภาพการณ์ท่ีควบคมุพฤติกรรมอยู่ด้วยวิธีการแยกแยะสิ่งเร้า จากนัน้จึงเปล่ียนแปลงหรือ
จดัระบบสภาพการณ์สิ่งเร้าใหม่เพ่ืออ านวยให้เกิดพฤติกรรมท่ีต้องการ ซึ่งการจดัสภาพแวดล้อมท่ีเป็นสิ่งเร้า
ของบุคคลใหม่นีก็้เพ่ือกระตุ้นหรือลดพฤติกรรม ดงันัน้เพ่ือควบคมุพฤติกรรมจึงต้องควบคมุสิ่งเร้า และถ้า
บุคคลควบคมุสิ่งเร้าได้ก็จะควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้ การควบคุมสิ่งเร้าเป็นการควบคุมเหตุการณ์ท่ี
เกิดขึน้ก่อนพฤติกรรม 2) การควบคุมผลกรรม คือการให้ผลกรรมตนเองหลังจากท่ีได้กระท าพฤติกรรม
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เป้าหมายแล้ว ซึ่งผลกรรมนีอ้าจเป็นได้ทัง้การเสริมแรงหรือการลงโทษ แต่การลงโทษตนเองเป็นสิ่งท่ีไม่พึง
ปรารถนาของบคุคล ดงันัน้จึงเป็นการยากท่ีบคุคลจะน าไปปฏิบตัิกบัตนเอง นอกจากนีก้ารลงโทษเป็นวิธีการ
เพียงระงบัพฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงค์เทา่นัน้ ไมไ่ด้เป็นวิธีการท่ีก าจดัพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ให้หมดไป และ
ยิ่งกว่านัน้การลงโทษยงัอาจก่อให้เกิดผลข้างเคียงตามมา เช่น เกิดความเครียด ความกังวล ดงันัน้บุคคลจึง
นิยมเสริมแรงตนเองมากกว่าการลงโทษ   
     ส าหรับลกัษณะการควบคมุตนเอง โรเซนบอม (Rosenbaum. 1980) ได้อธิบายถึงลกัษณะ
การควบคุมตนเอง โดยได้พัฒนาแนวคิดเก่ียวกับการควบคุมตนเองมาจากแนวคิดเก่ียวกับการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ของแบนดรูาโดยมีค าจ ากัดความว่าเป็นการท่ีบุคคลตดัสินใจ
เก่ียวกบัความสามารถของตนเองท่ีจะจดัการและด าเนินการให้บรรลเุปา้หมายท่ีก าหนดไว้ ซึ่งโรเซนบอมได้
พฒันามาเป็นแนวคดิของการควบคมุตนเองโดยสรุปวา่ลกัษณะของบคุคลท่ีมีความสามารถควบคมุตนเอง
ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ ได้แก่ 1) มีการใช้ความคิด และการเตือนตนเอง (Self-Statements) ในการ
ควบคมุการแสดงออกทางอารมณ์และทางร่างกาย เช่น การสงัเกตตนเอง การประเมินตนเองจากข้อมูลท่ีมี
การบนัทึกด้วยตนเอง อาจจะมีการเสริมแรง โดยการให้รางวลัถ้ามีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีดีขึน้  
2) มีการประยกุต์กลวิธีในการแก้ปัญหาอย่างเป็นล าดบัขัน้ น ามาใช้ในการควบคมุตนเอง (Problem Solving 
Strategies) เช่น การวางแผน การให้ค าจ ากดัความของปัญหา การประเมินทางเลือกตา่ง ๆ และการคาดหมาย
ถึงผลท่ีจะเกิดตามมา 3) มีความสามารถท่ีจะรอคอยผลรางวลัท่ีจะได้รับตอบแทน การอดได้รอได้ไม่กระท าสิ่งใด
ตามอ าเภอใจ (Delay Immediate Gratification) ไม่ท าอะไรตามใจตนเอง สามารถควบคมุความต้องการของ
ตนเองได้ และ 4) มีการรับรู้ความสามารถของตนในการควบคมุตนเอง (Self-efficacy) ว่าจะสามารถท างานหรือ
ท าตามเปา้หมายท่ีตนเองวางไว้ได้หรือไม ่ซึง่การรับรู้ในความสามารถของตนจะสามารถท าให้มีเปา้หมายในชีวิต
ท่ีชดัเจนมากยิ่งขึน้สอดคล้องกบัแนวคดิของแซนทรอค (Santrok. 2001: 430-431) ท่ีได้กล่าวว่า กญุแจส าคญัใน
พฒันาการทางจริยธรรมมาจากแนวคิดการเรียนรู้ทางปัญญาสงัคม กล่าวคือ การควบคมุตนเองนัน้เก่ียวข้อง
กบัความสามารถอดทนตอ่สิ่งยัว่ยแุละความสามารถในการรอคอยเพ่ือสิ่งท่ีพึงพอใจในกรณีของการอดทนตอ่
สิ่งยัว่ยุนัน้ บุคคลต้องเอาชนะความปรารถนาในสิ่งท่ีต้องการ ซึ่งเรียกว่าการยบัยัง้ ในท านองเดียวกนั บุคคล
ต้องแสดงความอดทน อดกลัน้ และการควบคมุตนเองในการรอคอยสิ่งท่ีพึงพอใจ เพ่ือให้ได้รับรางวลัท่ียิ่งใหญ่
ตามท่ีต้องการในอนาคตมากกว่ารางวลัเพียงเล็กน้อยท่ีได้รับทนัที 
    ดงันัน้ในการพฒันาการควบคุมตนเอง  จึงต้องพัฒนาให้บุคคลมีความสามารถในการ
ควบคมุสิ่งเร้าและการควบคมุผลกรรมเพ่ือให้เกิดพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ โดยเรียนรู้ผ่านกระบวนการหลาย
อย่าง ได้แก่ มีการใช้ความคิด และการเตือนตนเองในการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์และทาง
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ร่างกาย มีการประยกุต์กลวิธีในการแก้ปัญหาอยา่งเป็นล าดบัขัน้ มีความสามารถท่ีจะรอคอยผลรางวลัท่ีจะ
ได้รับตอบแทน การอดได้รอได้ไม่กระท าสิ่งใดตามอ าเภอใจ และมีการประเมินตนเองว่าสามารถท างานหรือ
ท าตามเป้าหมายท่ีตนเองวางไว้ได้หรือไม่ ซึ่งสอดคล้องกับ จรรยา สุวรรณทตั, ลาดทองใบ ภูอภิรมย์ และ 
กมล สุดประเสริฐ (กิตติเดช เกียรติมหาชยั. 2555: 6; อ้างอิงจาก จรรยา สวุรรณทตั; ลาดทองใบ ภูอภิรมย์; 
และ กมล สุดประเสริฐ. 2533: 9-15) ท่ีกล่าวว่าการพัฒนาการควบคุมตนเองจะต้องพัฒนาโดยผ่าน
กระบวนการการเรียนรู้โดยผ่านการเสริมแรงโดยตรง การเรียนรู้การควบคมุตนเองจากเทคนิควิธีวางระเบียบ
วินยั และการเรียนรู้การควบคมุตนเองจากการท าต้นแบบ  
 
    2.1.3 ความเช่ืออ านาจในตน  
     จากการศกึษาค้นคว้าความหมายและหลกัการของความเช่ืออ านาจในตนมีรายละเอียดดงันี ้ 
    รอตเตอร์ (Rotter. 1966) ได้อธิบายว่า ความเช่ืออ านาจในตนคือความคิดของบคุคลท่ีมี
ตอ่ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตน โดยเช่ือว่าผลดีหรือผลเสียต่างๆ ท่ีเกิดขึน้กับตนนัน้ มีสาเหตท่ีุส าคญัมา
จากการกระท าของตนเอง และตนเองสามารถควบคมุได้ สว่นผู้ ท่ีมีความเช่ืออ านาจนอกตนเช่ือว่าผลดีหรือ
ผลเสียท่ีเกิดขึน้กับตน มีสาเหตุส าคญัจากปัจจัยอ่ืน เช่น โชคชะตา ความบังเอิญ อ านาจของผู้ อ่ืน ซึ่ง
ตนเองไม่สามารถควบคมุได้ ผู้ ท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนต ่าจะเป็นบคุคลท่ีมีลกัษณะไม่กระตือรือร้น และ
มกัไมค่อ่ยได้รับความส าเร็จในชีวิต 
   โซโลมอนและโอเบอร์ลนัเดอร์ (Solomon; & Oberlander. 1974: 119-123) ได้ให้ความหมาย
ของความเช่ืออ านาจในตนว่าเป็นความเช่ือและการรับรู้ผล ตลอดจนความต้องการควบคุมผลท่ีเกิด โดย
พิจารณาว่าผลดงักล่าวนัน้เกิดจากทกัษะ ความสามารถ และความพยายามของตนเอง หรือเป็นเพราะอ านาจ 
โชคลาง โอกาส หรือการกระท าของคนอ่ืน ถ้าเป็นเพราะทกัษะหรือความพยายามของตนเองก็จะเรียกว่าความ
เช่ืออ านาจภายในตน แต่ถ้าเช่ือว่าเกิดจากโชคลางหรือบุคคลอ่ืนจะเรียกว่าความเช่ืออ านาจภายนอกตน 
อย่างไรก็ตามการควบคมุผลท่ีได้ อาจปะปนกันอยู่ในหลายสถานการณ์ กล่าวคือถ้าบคุคลใดเห็นว่าผลท่ีได้รับ
นัน้ไม่ได้เกิดจากการกระท าของตน หรือมองไม่เห็นความสอดคล้องกันระหว่างผลตอบแทนกับความพยายาม
ของตนเอง บุคคลนัน้จะรับรู้ว่าสถานการณ์ดังกล่าวเกิดจากอ านาจภายนอกตน แต่ถ้าบุคคลใดเช่ือว่าการ
กระท าของตนเป็นสิ่งท่ีท าให้ตนได้รับหรือไม่ได้รับผลตอบแทนตามท่ีต้องการบุคคลนัน้จะรับรู้ว่าสถานการณ์
ตา่ง ๆ เกิดจากอ านาจภายในตน   
    สตริคแลนด์ (Strickland. 1977: 221) กล่าวว่าคนท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนหมายถึงคนท่ีมี
ความเช่ือวา่สิ่งตา่ง ๆ ท่ีตนได้รับเกิดจากการกระท าของตน ไมว่า่จะเป็นในด้านดีหรือด้านร้ายก็ตาม  
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    ดวงเดือน พนัธุมนาวิน (2552: 131) กล่าวว่าความเช่ืออ านาจในตนเป็นจิตลกัษณะท่ีส าคญั
ประการหนึ่งท่ีจะน าทางให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างประสบความส าเร็จและมีความสุข 
ความเช่ืออ านาจในตนมีความเก่ียวข้องกบัความสามารถในการท านายความสมัพนัธ์ระหว่างสาเหตหุนึ่งกับ
ผลหนึ่งท่ีจะขึน้ ตลอดจนความเช่ือท่ีว่ าตนจะควบคุมให้เกิดผลดังกล่าวในปริมาณต่างๆ ได้  ผู้ ท่ี มี
ความสามารถในการท านายและควบคุมมาก จะเป็นผู้ ท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนมาก และมักเป็นผู้ ท่ีมี
พฤติกรรมท่ีน่าปรารถนามากด้วย ความเช่ืออ านาจในตนสามารถเปล่ียนแปลงได้จากการเรียนรู้ทางสงัคม 
และจากสภาพแวดล้อมท่ีบคุคลก าลงัเผชิญอยู่  

    อรพินทร์ ชูชม; สุภาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภักดี (2554) กล่าวว่า ความเช่ือ
อ านาจในตนหมายถึง การท่ีบคุคลเช่ือวา่เหตกุารณ์หรือสิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้กบัตน ไม่ว่าจะดีหรือร้าย เป็นผล
มาจากความสามารถหรือการกระท าของตนและสามารถควบคมุได้ด้วยตนเอง  

   จากท่ีกลา่วมาข้างต้นสรุปได้วา่ ความเช่ืออ านาจในตนเป็นการรับรู้หรือความเช่ือท่ีบคุคล
เห็นวา่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตนเป็นผลมาจากพฤติกรรมหรือการตดัสินใจของตนเอง และสามารถควบคมุ
ผลท่ีเกิดขึน้ได้ด้วยตนเองผู้ ท่ีมีลกัษณะความเช่ืออ านาจในตนสูงจึงเป็นผู้ ท่ีเช่ือว่าตนสามารถท านายและ
ควบคมุผลท่ีเกิดกบัตนได้มาก ดงันัน้จะสง่ผลให้เป็นบคุคลท่ีมีก าลงัท่ีจะริเร่ิมการกระท าตา่งๆ เพราะเช่ือว่า
จะท าให้เกิดผลตามท่ีตนต้องการได้มาก 
    ความเช่ืออ านาจในตนจึงมีความส าคญัส าหรับบคุคล ซึ่ง รอตเตอร์ (Rotter. 1996) กล่าวว่า
บคุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนจะมีบคุลิกภาพและการแสดงออก ดงันี ้1) มีความไว ต่ืนตวั และมีความ
พร้อม ต่อสภาวะแวดล้อมท่ีเอือ้อ านวย หรือน ามาชึ่งความรู้และข่าวสาร ท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อการ
แสดงออกซึง่พฤตกิรรมในอนาคต 2) พยายามหาทางปรับปรุงสภาพแวดล้อมอยู่เสมอ 3) ให้คณุคา่ตอ่การ
เสริมแรงท่ีเป็นผลสืบเน่ืองจากทักษะหรือความช านาญ และ 4) แสดงออกถึงการต่อต้านสิ่งท่ีมีอิทธิพล
ครอบง าตนเองท่ีอาจจะชกัชวนให้เช่ือตามโดยไมมี่เหตผุล นอกจากนี ้สตริคแลนด์ (สวุิมล จอดพิมาย. 2537; 
อ้างอิงจาก Strickland. 1997) ได้สรุปถึงลกัษณะของบคุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจภายในและภายนอกตน
ด้านต่างๆ ดังนี ้1) การต่อต้านและการคล้อยตามต่ออิทธิพลของสังคม ความเช่ืออ านาจภายในและ
ภายนอกตน มีความสัมพันธ์กับความคล้อยตามผู้ อ่ืน และพฤติกรรมการให้ความร่วมมืออย่างใกล้ชิด
บคุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจภายในตน จะมีการตดัสินใจท่ีมัน่คง เด็ดเด่ียว ถึงแม้จะอยู่ภายใต้แรงกดดนัทาง
สงัคมแตบ่คุคลทีมีความเช่ืออ านาจภายนอกตนมกัจะยอมแพ้ตอ่แรงกดดนัภายนอก โดยเฉพาะผู้ มีอ านาจ
นอกตน ซึ่งตรงข้ามกับบุคคลความเช่ืออ านาจภายในตนจะแสดงอาการต่อต้านอย่างรุนแรง และมักมี
ปฏิกิริยาคดัค้านท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของตนเอง นอกจากนีย้งัมีความต้องการท่ีจะรักษาอ านาจของ
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ตวัเองไว้ และปฏิเสธอิทธิพลตา่งๆท่ีมาจากท่ีอ่ืน 2) การค้นหาข้อมลูและท างาน บคุลท่ีมีความเช่ืออ านาจนอก
ตนจะสนองต่อความต้องการของผู้ อ่ืนมากกว่าบุคคลท่ีมีความเช่ืออ านาจภายในตน และมีความรู้สึกไวต่อ
อิทธิพลของสงัคมทกุชนิด มีการท างานตามความต้องการของสงัคม แตบ่คุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนจะมุ่ง
อยู่ท่ีการท างานโดยไม่ค านึงถึงอิทธิพลของสงัคม ใช้ขบวนการแก้ไขปัญหาอย่างรอบครอบ จะแสดงความช่ืน
ชมตอ่ความส าเร็จในงานท่ียาก และแสดงความไม่พอใจถ้าประสบความล้มเหลวในงานท่ีง่าย น าการเรียนรู้ท่ี
ได้จากตนเองมาใช้ในการตดัสินใจมากกว่าท่ีจะใช้การเรียนรู้จากผู้ อ่ืนหรืออิทธิพลของสงัคม 3) ความส าเร็จ
และความสามารถ บคุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจภายในตนจะมีความเก่ียวข้องโดยตรงตอ่พฤติกรรมความส าเร็จ
เชน่ บคุคลท่ีมีความสนใจในการเรียน แล้วได้คะแนนในระดบัท่ีดีถือเป็นรางวลัอย่างหนึ่งท่ีจะกระตุ้นให้บคุคล
ท่ีมีความเช่ืออ านาจภายในตนประสบความส าเร็จ เพราะมีความเช่ือในความสามารถของตนเองมากกว่า
บคุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจภายนอกตน ท่ีต้องการความช่วยเหลือจากบคุคลอ่ืนจึงจะส าเร็จการศกึษาได้ และ 
4)พฤติกรรมความสมัพนัธ์ระหว่างบุคล บคุคลท่ีมีความเช่ืออ านาจในตน มกัจะเป็นบุคคลท่ีมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดี
ในกลุม่เพ่ือน และสามารถเข้ากนัได้ดีกบับคุคลท่ีไม่คุ้นเคยมาก่อนโดยไม่ต้องมีความล าบากใจ ซึ่งตรงกนัข้าม
กบัผู้ ท่ีมีความเช่ืออ านาจภายนอกตนท่ีจะรู้สกึล าบากใจเม่ือต้องมีความสมัพนัธ์กบับคุคลท่ีไมคุ่้นเคยมาก่อน 
     ส าหรับการพฒันาความเช่ืออ านาจในตน สวุิมล จอดพิมาย (2537: 11-13) กล่าวว่า ความเช่ือ
อ านาจในตนเป็นสิ่งท่ีไม่ได้มีแต่ก าเนิด แต่เป็นสิ่งท่ีพฒันาจากประสบการณ์ชีวิตของบคุคลนัน้ โดยจะเร่ิม
พฒันาขึน้ตัง้แตว่ยัเดก็และสงูขึน้ตามระดบัอายท่ีุเพิ่มขึน้ เด็กก่อนวยัเรียนจะมีการควบคมุสิ่งแวดล้อมน้อย
กว่าเด็กในวัยเรียนหรือผู้ ใหญ่ เด็กจะรับรู้ว่าบุคคลอ่ืนและสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากต่อตัวเขา 
เน่ืองจากอยู่ในระยะท่ีต้องพึ่งพาผู้ อ่ืนเป็นส่วนใหญ่ เม่ือเด็กโตขึน้จะมีวุฒิภาวะเพิ่มขึน้ สามารถควบคุม
ตวัเองได้ดี เรียนรู้ท่ีจะจดัการและพฒันาตนเอง เด็กจะมีอ านาจภายในตนเพิ่มขึน้ตามระดบัอายแุละจะลด
ต ่าลงมากเม่ือถึงวัยชรา เม่ือเจริญเติบโตเป็นผู้ ใหญ่แล้วความเช่ืออ านาในตนจะเปล่ียนแปลงหรือคงท่ี ซึ่ง
ความเช่ืออ านาจภายในและภายนอกตนจะเปล่ียนแปลงหรือคงท่ีนัน้จะขึน้กบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 
โรบินสนัและเชฟเวอร์ (สภุทัรญาณ ทองจิตร. 2555: 23; อ้างอิงจาก Robinson; & Shaver. 1980) กล่าวว่า
ประสบการณ์มีอิทธิพลตอ่ความเช่ืออ านาจภายในและภายนอกตนซึ่งแบง่เป็น 1) ประสบการณ์ส าคญัในชีวิต
เป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ในชว่งใดช่วงหนึ่งของชีวิตในระยะเวลาท่ีจ ากดั เช่น อบุตัิเหตุ การตายของบคุคลท่ีเป็น
ท่ีรัก ประสบการณ์นีจ้ะมีผลตอ่การพฒันาความเช่ืออ านาจในตนและนอกตน ถ้าประสบการณ์นีส้่งเสริมความ
เช่ือท่ีมีอยู่เดิม และ 2) ประสบการณ์ท่ีสัง่สมในอดีตเป็นประสบการณ์ท่ีเด็กได้รับการอบรมเลีย้งดจูากบิดา
มารดา ซึ่งจะมีผลโดยตรงต่อการพัฒนาความเช่ืออ านาจในตนของเด็ก โดยพบว่าการอบรมเลีย้งดูแบบใช้
เหตผุลจะท าให้เด็กมีความเช่ืออ านาจในตนมากกว่าเด็กท่ีได้รับการอบรมเลีย้งดแูบบลงโทษ (สุภัทรญาณ 
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ทองจิตร. 2555: 23; อ้างอิงจาก ทศันา ทองภักดี. 2528; ดวงเดือน พนัธุมนาวิน; และคนอ่ืนๆ. 2529) 
ลกัษณะความเช่ืออ านาจภายในตนจะถกูปลกูฝังตัง้แตเ่ด็กถ้าสภาพแวดล้อมของบคุคลเอือ้อ านวยให้เขา
สามารถท านายและควบคมุผลท่ีจะเกิดกับเขาได้มากเขาจะเป็นผู้ ท่ีมีกิจกรรมต่างๆ มาก ตรงกันข้ามถ้า
บคุคลได้รับรางวลัและถกูลงโทษตามอารมณ์ผู้ ใหญ่ท่ีปราศจากเหตผุลจะกลายเป็นผู้ ท่ีมีความเช่ืออ านาจ
ในตนน้อย เช่ืออ านาจนอกตนมาก บคุคลประเภทนีจ้ะเฉ่ือยชา ท้อแท้และหมดหวงั จะเห็นได้ว่าความเช่ือ
อ านาจในตนนีถ้้าพฒันาตามธรรมชาติ จะเกิดจากการได้รับการเลีย้งดท่ีูเหมาะสมและการเป็นแบบอย่าง
ของบิดามารดา แต่เด็กไทยส่วนใหญ่โดยเฉพาะจากครอบครัวระดบักลางและต ่ามกัจะมีบิดามารดาท่ีมี
ความเช่ืออ านาจภายในตนต ่าฉะนัน้เดก็จงึควรได้รับความรู้และแบบอย่างจากแหลง่อ่ืนด้วย  
     นอกจากนี ้แมคโนแนล (Mcdonald. 1972) ได้เสนอวิธีการพฒันาความเช่ืออ านาจในตน
ไว้ 3 วิธีคือ 1) การสร้างสิ่งกระตุ้นใหม่ การสร้างสิ่งกระตุ้นเป็นการเร้าให้บคุลิกภาพเกิดการเปล่ียนแปลง
การรับรู้ตอ่สถานการณ์ตา่งๆ ท่ีเคยรับรู้ในทางลบ ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงความเช่ือให้ถกูต้องอย่างเป็น
เหตเุป็นผลซึง่กนัและกนั 2) การฝึกให้มีกิจกรรม เป็นวิธีท่ีมุ่งท่ีจะเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมากกว่าท่ี
จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงความเช่ือหรือทศันคติ โดยการสร้างจดุมุ่งหมายท่ีเป็นไปได้รวมกนั แล้วฝึกให้
มีกิจกรรมท่ีน าไปสู่การแก้ปัญหาหรือไปสู่จดุมุ่งหมายท่ีตัง้ไว้ร่วมกัน ซึ่งกิจกรรมดงักล่าวจะเป็นแนวทางท่ี
จะพฒันาไปสูพ่ฤตกิรรมเปา้หมายท่ีพงึปรารถนา วิธีการฝึกให้มีกิจกรรมรวมไปกบัการแก้ไขปัญหาสขุภาพ
จะเป็นผลดีตอ่สขุภาพ และท าให้เกิดความเช่ืออ านาจภายในตนเองเพิ่มขึน้ และ 3) การให้ค าปรึกษา เป็น
วิธีการท่ีจะให้บุคคลย้อนนึกไปถึงพฤติกรรมของตนเองตลอดจนผลลพัธ์ท่ีได้จากพฤติกรรมนัน้ๆ ตัง้แต่
เหตกุารณ์ในอดีต ปัจจบุนัและในอนาคต โดยท่ีผู้ เก่ียวข้องต้องชีแ้นะแนวทางท่ีควรเลือกท าและล าดบัท่ีควร
ท าก่อนและหลงั  
 จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจิตลักษณะท่ีส่งผลต่อภูมิคุ้มกันทางจิต ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี การ
ควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน ในการศึกษาวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัจึงพฒันาจิตลกัษณะส าคญัดงักล่าว
เพ่ือน าไปสูก่ารเสริมสร้างภมูิคุ้มกนัทางจิต จากรายละเอียดท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่าการมองโลกในแง่ดี การ
ควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน สามารถพฒันาได้จากการเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 
อาทิ การอบรมเลีย้งดูจากครอบครัว ประสบการณ์ทางสงัคม นอกจากนีก้ารจดักิจกรรมและการใช้การให้
ค าปรึกษากลุ่มสามารถพฒันาจิตลักษณะดงักล่าว ซึ่งจิตลกัษณะทัง้ 3 ประการครอบคลุมถึงความคิด 
อารมณ์ และพฤตกิรรม ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัจงึใช้การให้ค าปรึกษากลุม่โดยใช้ทฤษฎีการพิจารณาเหตผุล
อารมณ์ และพฤตกิรรมเป็นหลกั ร่วมกบัทฤษฎีการรู้การคิดของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการยึดบคุคลเป็น
ศนูย์กลาง  
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2.2 การวัดจิตลักษณะท่ีส่งผลต่อภูมิคุ้มกันทางจิต 
    ในการวิจยัครัง้นีจ้ิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น ประกอบด้วยจิตลกัษณะ 3 
ประการ ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน  และความเช่ืออ านาจในตน จากการศกึษาพบว่ามีการ
สร้างแบบวดัจิตลกัษณะทัง้ 3 ประการ ดงันี ้

  2.2.1 ด้านการมองโลกในแง่ดี อรพินทร์ ชูชม; สุภาพร ธนะชานนัท์; และทศันา ทองภักดี 
(2554) ได้สร้างแบบวดัการมองโลกในแง่ดี ซึ่งเป็นแบบวัดท่ีเก็บข้อมูลกับนิสิตปริญญาตรีจ านวน 800 คน 
ผ่านการตรวจสอบคณุภาพจนมีมาตรฐานเป็นท่ียอมรับได้ และในการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัในกลุ่ม
ตวัอยา่งจริง มีสมัประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ชนิดความสอดคล้องภายในแบบแอลฟ่ามีคา่เท่ากบั .762 เป็นแบบ
วดัซึ่งเป็นข้อความ 8 ข้อ ท่ีประกอบด้วยมาตราประเมินค่า 5 ระดบั ได้แก่ จริง ค่อนข้างจริง ไม่แน่ใจ
คอ่นข้างไม่จริง และไม่จริง ผู้ตอบท่ีได้คะแนนสงู แสดงว่ามีการมองโลกในแง่ดีมาก และผู้ตอบท่ีได้คะแนนต ่า
แสดงว่ามีการมองโลกในแง่ดีน้อย เป็นข้อความท่ีสอบถามความสามารถของบคุคลท่ีมีมมุมองต่อชีวิตใน
ด้านท่ีดีหรือในทางบวก มีความหวังในชีวิตแม้จะเผชิญกับอุปสรรค นอกจากนี ้วรางคณา รัชตะวรรณ 
(2554) ได้สร้างแบบวดัการมองโลกในแง่ดี จ านวน 132 ข้อ มีลกัษณะเป็นมาตราประเมินคา่ 4 ระดบั คือ เห็น
ด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ซึ่งมีคา่อ านาจจ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง .20-.41 และ
คา่ความเช่ือมัน่แบบความสอดคล้องภายใน คา่ประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบคั ได้ค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟ่า .80 
โดยวดัด้านความคาดหวงัเชิงบวก ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านการก ากบัตนเอง ด้านการเผชิญ
ปัญหา และด้านการอธิบายตนเอง ใช้วดักบันกัเรียนวยัรุ่น จ านวน 1,280 คน  
   2.2.2 ด้านการควบคมุตน อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภกัดี (2554) 
ได้สร้างแบบวัดการควบคุมตน เป็นแบบวัดท่ีเก็บข้อมูลกับนิสิตปริญญาตรีจ านวน 800 คน ผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพจนมีมาตรฐานเป็นท่ียอมรับได้  และในการตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดในกลุ่ม
ตวัอย่างจริง มีสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่นชนิดความสอดคล้องภายในแบบแอลฟ่ามีค่าเท่ากับ .762 มี
ลกัษณะเป็นแบบวดัซึ่งเป็นข้อความ 8 ข้อ ท่ีประกอบด้วยมาตราประเมินคา่ 5 ระดบั ได้แก่ จริง คอ่นข้างจริง 
ไม่แน่ใจ ค่อนข้างไม่จริง และไม่จริง ผู้ตอบท่ีได้คะแนนสูง แสดงว่ามีการควบคุมตนมาก และผู้ตอบท่ีได้
คะแนนต ่า แสดงว่ามีการควบคมุตนน้อย เป็นข้อความท่ีสอบถามถึงการท่ีบุคคลสามารถยบัยัง้ ขจดัหรือ
เปล่ียนแปลงความรู้สึก ความปรารถนา ความหนุหนัใจเร็วของตน และละเว้นการกระท าท่ีไม่พึงปรารถนาได้ 
นอกจากนี ้ดจุเดือน พนัธุมนาวิน; และ อมัพร ม้าคนอง (จรีุพร ภิบาลจนัทร์. 2551: 119; อ้างอิงจาก ดจุเดือน 
พนัธุมนาวิน; และ อมัพร ม้าคนอง. 2547) ได้น าแบบวดัของจินตนา บิลมาศ; และคนอ่ืนๆ (2529) ท่ีเป็นแบบวดั
การมุ่งอนาคต – ควบคมุตน จ านวน 20 ข้อ เป็นแบบวดัแบบประมาตราประเมินค่า 6 ระดบั จาก จริงท่ีสุด ถึง 
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ไม่จริงเลย มาปรับลดให้เหลือ 10 ข้อ โดยเป็นการวดัความสามารถท่ีจะคาดการณ์และวางแผนเพ่ือรอรับผลดี 
และป้องกันผลเสียท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต ตลอดจนควบคุมตนเองให้รู้จักรอได้อย่างเหมาะสม แบบวัดมีค่า
อ านาจจ าแนกรายข้อระหว่าง 3.00–8.24 และมีคา่ความเช่ือมนัแบบสมัประสิทธ์ิแอลฟ่าเทา่กบั .68  
  2.2.3 ด้านความเช่ืออ านาจในตน อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา ทองภกัดี 
(2554) ได้สร้างแบบวดัความเช่ืออ านาจในตน เป็นแบบวดัท่ีเก็บข้อมลูกบันิสิตปริญญาตรีจ านวน 800 คน 
ผ่านการตรวจสอบคณุภาพจนมีมาตรฐานเป็นท่ียอมรับได้ และในการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัใน
กลุ่มตวัอย่างจริง มีสมัประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ชนิดความสอดคล้องภายในแบบแอลฟ่ามีค่าเท่ากบั .739 มี
ลกัษณะเป็นแบบวดัซึ่งเป็นข้อความ 8 ข้อ ท่ีประกอบด้วยมาตราประเมินคา่ 5 ระดบั ได้แก่ จริง คอ่นข้างจริง 
ไมแ่นใ่จ คอ่นข้างไมจ่ริง และไม่จริง ผู้ตอบท่ีได้คะแนนสงูแสดงว่ามีความเช่ืออ านาจในตนมาก และผู้ตอบ
ท่ีได้คะแนนต ่าแสดงว่ามีความเช่ืออ านาจในตนน้อย เป็นข้อความท่ีสอบถามเก่ียวกบัความเช่ือของบคุคล
ว่าสิ่งต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ในตนเองไม่ว่าจะเป็นสิ่งท่ีประสบความส าเร็จหรือล้มเหลว เป็นผลเน่ืองมาจาก
คณุลกัษณะและการกระท าของตนเอง 

  ในการวัดจิตลักษณะครัง้นีใ้ช้แบบวัดท่ีผู้ วิจัยปรับปรุงขึน้เพ่ือให้เหมาะสมกับนักเรียนระดับ
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีมีอายุระหว่าง 14–15 ปี โดยปรับปรุงมาจากแบบวดัการมองโลกในแง่ดีแบบวดัการ
ควบคมุตนและแบบวดัความเช่ืออ านาจในตน ของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภกัดี 
(2554) เน่ืองจากแบบวดัดงักล่าวเป็นแบบวดัท่ี อรพินทร์ ชูชม; สุภาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภักดี 
(2554) ใช้ในการศกึษาปัจจยัเชิงเหตแุละผลของภูมิคุ้มกนัทางจิตของเยาวชน จึงสอดคล้องกบัเร่ืองท่ีผู้วิจยั
ศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาจิตลักษณะและภูมิคุ้มกันทางจิตของวัยรุ่น อีกทัง้ข้อค าถามมีจ านวนไม่มาก
เกินไปจึงเหมาะกับวยัรุ่นท่ีมีอายรุะหว่าง 14 -15 ปี และผู้วิจยัสามารถปรับข้อความในแบบวดัให้มีคณุภาพ
และเหมาะสมกับวัยรุ่นโดยผ่านการตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญ และการทดลองใช้กับวัยรุ่นท่ีมีลักษณะ
ใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่าง   

 
 2.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับจิตลักษณะท่ีส่งผลต่อภูมิคุ้มกันทางจิต 
  จากการศกึษาค้นคว้างานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัจิตลกัษณะในบริบทของภูมิคุ้มกนัทางจิตพบว่า 

ขณะนีมี้เพียงงานวิจยัของ อรพินทร์ ชูชม; สุภาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา ทองภกัดี (2554) ท่ีได้ศกึษา
ปัจจยัเชิงเหตแุละผลของภูมิคุ้มกนัทางจิตของเยาวชน มีจดุมุ่งหมายเพ่ือวิเคราะห์โครงสร้างความสมัพนัธ์
เชิงเหตุและผลของภูมิคุ้มกันทางจิตของเยาวชน กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีไ้ด้แก่เยาวชนท่ีเป็น
นกัศกึษาในระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัของรัฐ สงักดักระทรวงศกึษาธิการ ในเขตกรุงเทพมหานครและ
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ปริมณฑล จ านวน 800 คน เก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบวดัตวัแปรเชิงสาเหตแุละผลของภูมิคุ้มกนัทางจิต 
วิเคราะห์โมเดลเชิงโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงสาเหตุและผลด้วยโปรแกรม  AMOS ผลการวิจัยพบว่า
รูปแบบโครงสร้างความสัมพนัธ์เชิงเหตแุละผลของภูมิคุ้มกันทางจิตของเยาวชน ได้แก่ ปัจจยัครอบครัว
(ความสมัพนัธ์กบับิดามารดา การสนบัสนนุทางสงัคมจากครอบครัว และการถ่ายทอดการด ารงชีวิตตาม
หลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของบิดามารดา) และจิตลกัษณะ(การควบคมุตน การมองโลกในแง่ดี และ
ความเช่ืออ านาจในตน) ทัง้ 2 ปัจจยัสง่ผลทางบวกตอ่ภูมิคุ้มกนัทางจิต และภูมิคุ้มกนัทางจิตส่งผลโดยตรง
ทางบวกตอ่คณุภาพของเยาวชน รูปแบบดงักล่าวนีมี้ความสอดคล้องเหมาะสมกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ โดย
อิทธิพลทางตรงและทางอ้อมของจิตลักษณะ ปัจจัยครอบครัวและปัจจัยเพ่ือน สามารถอธิบายความ
แปรปรวนของคณุภาพเยาวชนได้ร้อยละ 92.42 และผลการวิจยัยงัพบว่าจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี 
การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน มีอิทธิพลทางบวกสูงสุดตอ่ภูมิคุ้มกันทางจิตถึง .87 รองลงมา
คือ ปัจจยัครอบครัว นอกจากนีมี้งานวิจยัเก่ียวกบัจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และ
ความเช่ืออ านาจในตน ท่ีศกึษาในกลุม่วยัรุ่นมีรายละเอียดดงันี ้

  จิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี ศิรินยา จีระเจริญพงศ์ (2556) ได้ศกึษาปัจจยัเชิงสาเหตุ
ท่ีสง่ผลตอ่การคดิเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โดยมีจดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์
ระหว่างตวัแปรการอบรมเลีย้งดแูบบใช้เหตผุล การสนบัสนนุทางสงัคมของครู ประสบการณ์ชีวิต การรับรู้
ความสามารถของตนเองและการก ากบัตนเองกบัการคิดเชิงบวก เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องกลมกลืน
ของโมเดลเชิงสาเหตท่ีุสร้างขึน้กบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ และเพ่ือศกึษาอิทธิพลทางตรงและทางอ้อมของตวัแปร
เชิงสาเหตท่ีุมีตอ่การคดิเชิงบวกของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา
มธัยมศกึษาเขต 11ในจงัหวดัสรุาษฎร์ธานี จ านวน 1,006 คน ผลการวิจยัพบว่า ตวัแปรทกุตวัมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการคิดเชิงบวก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และโมเดลปัจจยัเชิงสาเหตท่ีุส่งผลต่อ
การคิดเชิงบวกตามสมมติฐานมีความสอดคล้องกลมกลืนกบัข้อมูลเชิงประจกัษ์โดยการคิดเชิงบวกได้รับ
อิทธิพลทางตรงสงูสดุ คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (0.44) รองลงมาคือ การก ากบัตนเอง ตวัแปรท่ี
มีอิทธิทางอ้อมสูงสุด คือ การสนบัสนุนทางสงัคมของครู (0.49) รองลงมา คือ การอบรมเลีย้งดแูบบใช้
เหตผุล (0.23)  
  นอกจากนี ้ปิยวะดี ลีฬหะบ ารุง (2547) ได้ศกึษาการพฒันาการมองโลกในแง่ดีด้วยโปรแกรม
การฝึกทกัษะการคิดของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยมีจดุมุ่งหมาย เพ่ือพฒันาการมองโลกใน
แง่ดีของนิสิต และเพ่ือศกึษาปฏิสมัพนัธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแง่ ดีและ
เพศของนิสิตท่ีมีผลต่อการมองโลกในแง่ดี กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดบั
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ปริญญาตรี ปีการศกึษา 2546 ชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร์ท่ีอาสาสมคัรเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทกัษะ
การคิดเพ่ือการมองโลกในแง่ดีและมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีตัง้แตเ่ปอร์เซนต์ไทล์ท่ี 25 ลงมา  แบง่เป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 9 คน โดยกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดเพ่ือการ
มองโลกในแง่ดี  วิเคราะห์ข้อมูลโดย T-Test แบบกลุ่มตวัอย่างสองกลุ่มเป็นอิสระกนั (T-Test Independent 
Sample) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way Analysis of Variance) ผลการวิจยัพบว่า 
1) กลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีทุกมิติและด้านรวม สูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .01 2) หลงัการใช้โปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดเพ่ือการมองโลกในแง่ดีเพศชายและเพศหญิง
มีคะแนนการมองโลกในแง่ดีไมแ่ตกตา่งกนั และ 3)ไมพ่บปฏิสมัพนัธ์ระหว่างเพศกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะ
เพ่ือการมองโลกในแง่ดีท่ีมีผลตอ่การมองโลกในแง่ดี  

  จิตลกัษณะด้านการควบคมุตน นิศารัตน์ มธัยสัถ์ถาวร (2546) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษา
เป็นกลุ่มแบบพิจารณาเหตผุลและอารมณ์กบัการควบคมุตนเองท่ีมีต่อพฤติกรรมเส่ียงตอ่การเสพสารเสพติด
ของวยัรุ่น โดยมีจดุมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาเป็นแบบพิจารณาเหตผุลและอารมณ์กับการ
ควบคมุตนเองท่ีมีตอ่พฤตกิรรมเส่ียงตอ่การเสพตดิของวยัรุ่น กลุม่ตวัอยา่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายรุะหว่าง 15-19 ปีท่ีมี
พฤตกิรรมเส่ียงตอ่การเสพสารเสพตดิสงูตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 ขึน้ไป และมีคะแนนจากการตอบแบบสอบถาม
ไม่ต ่ากว่า 121 คะแนน สมคัรใจเข้ารับการทดลอง โดยแบง่กลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มท่ี 1 
เป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับการปรึกษาเป็นลุ่มแบบพิจารณาเหตผุลและอารมณ์ กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
การควบคมุตนเอง กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคมุ ผลการวิจยัพบว่า มีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะ
ของการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 วยัรุ่นกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการ
เสพสารเสพติดในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองและต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการทดลองทัง้สองวิธีมีผลให้วัยรุ่นในกลุ่มทดลองมี
พฤตกิรรมเส่ียงตอ่การเสพสารเสพตดิในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกตา่งกนั   

  นอกจากนี ้พวงทิพย์ นาคเป้า (2543) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริงและการฝึกสมาธิตอ่การเพิ่มระดบัการควบคมุตนเอง ของเยาวชนกระท าผิดกฎหมาย 
มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา ความเป็นจริง และการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงร่วมกบัการฝึกสมาธิ ท่ีมีตอ่การเพิ่มระดบัการควบคมุ
ตนเองของเยาวชนกระท าผิดกฎหมายในสถานฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร กลุ่มตวัอย่างเป็นเยาวชน
ท่ีมีคะแนนการควบคมุตนเองต ่า จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงและการฝึกสมาธิ 
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10 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที กลุ่มทดลอง ท่ี 2 ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง
เพียงอย่างเดียว 10 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริง และไมไ่ด้รับการฝึกสมาธิ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ แบบวดัความเช่ือในการควบคมุ
ตนเอง วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้ การทดสอบคา่ที (T-Test) การวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียว และวิธีของ
เชฟเฟ่ ผลการวิจยัพบว่า สมมติฐานของการวิจยัเพียง 3 ข้อ ได้รับการยอมรับอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ดงันี ้1) กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมีคะแนนการควบคมุตนเองสงูกว่าก่อนการทดลอง แตไ่ม่พบความ
แตกต่างของคะแนนการควบคมุตนเองในกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม 2) กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมีคะแนนการ
ควบคมุตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุภายหลงัการทดลอง 3) กลุ่มตวัอย่างทัง้สามกลุ่ม ภายหลงัการทดลองและ
ในระยะตดิตามผลหลงัการทดลอง 1 เดือน มีคะแนนการควบคมุตนเองไม่แตกตา่งกนั (ภายในกลุม่) 

  จิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน อุษา ธนาบญุฤทธ์ิ (2544) ได้ศกึษาปัจจยับางประการ         

ท่ีสมัพนัธ์กับความเช่ืออ านาจภายในตนของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษา

ความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยับางประการคือ บุคลิกภาพในการแสดงตวั การอบรมเลีย้งดูแบบใช้เหตุผล 

และการคิดอย่างมีวิจารณญาณกับความเช่ืออ านาจภายในตน และศกึษาน า้หนกัความส าคญัของปัจจยั

แต่ละด้านท่ีส่งผลต่อความเช่ืออ านาจในตน โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 จงัหวดั

นครปฐม จ านวน 435 คน ผลการวิจยัพบว่า คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พหคูณูระหว่างปัจจยัแตล่ะด้านกบั

ความเช่ืออ านาจภายในตน มีคา่เท่ากบั .69 ซึ่งสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และค่า

น า้หนกัความส าคญัของปัจจยัด้านบุคลิกภาพในการแสดงตวั การอบรมเลีย้งดแูบบใช้เหตผุล และการคิด

อย่างมีวิจารณญาณญาณ ส่งผลต่อความเช่ืออ านาจในตนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 และ

เจษฎา หนรุู่น (2551) ได้ศกึษาปัจจยัจิตลกัษณะท่ีส่งผลตอ่จิตสาธารณะของนกัเรียนช่วงชัน้ท่ี 3 โรงเรียน

สาธิตในสงักัดมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยมีจดุมุ่งหมายเพ่ือศึกษาปัจจยัจิตลกัษณะ ได้แก่เหตผุล

เชิงจริยธรรมลักษณะมุ่งอนาคต ความเช่ืออ านาจในตน แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ค่านิยมความเป็นไทย 

สตปัิญญา ประสบการณ์ทางสงัคม และสขุภาพจิต ท่ีส่งผลต่อจิตสาธารณะของนกัเรียน กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้

เป็นนกัเรียนช่วงชัน้ท่ี 3 โรงเรียนสาธิตในสงักดัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  จ านวน 405 คน วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้การถดถอยพหคุณูแบบตวัแปรตามพหนุาม (MMR) และตวัแปรตามเอกนาม (MR) ผลการวิจยั

พบว่า ปัจจัยจิตลักษณะท่ีส่งผลทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ได้แก่ ลักษณะมุ่งอนาคต 

สขุภาพจิต คา่นิยมความเป็นไทย และแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิ มีคา่น า้หนกัความส าคญัเท่ากบั .213, .203, .178 



39 

และ .148 ตามล าดบั ส่วนสติปัญญาและความเช่ืออ านาจในตน ส่งผลทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 มีคา่น า้หนกัความส าคญัเท่ากบั .108 และ .107  

  นอกจากนี ้เกือ้กลู เพ็ชรสนัทดั (2549) ได้ศกึษาปัจจยัสถานการณ์และจิตลกัษณะท่ีเก่ียวข้อง
กับการคิดอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัย
สถานการณ์และจิตลกัษณะท่ีเก่ียวข้องกับการคิดอย่างมีวิจารณญาณ และศึกษาตวัแปรท านายการคิด
อยา่งมีวิจารณญาณของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 
โรงเรียนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาเขต 1 ขอนแก่น จ านวน 400 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั
ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป แบบวดัปัจจยัสถานการณ์ แบบวดัจิตลกัษณะ และแบบวดัการคิด
อย่างมีวิจารณญาณ วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทิศทางเดียว วิเคราะห์ความ
แปรปรวนสามทางและเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูต่ามวิธีการของเชฟเฟ่  และวิเคราะห์ถดถอยพหคูณู
แบบขัน้ตอน ผลการวิจยัพบว่า 1) สถานการณ์ท่ีมีผลต่อการคิดอย่างมีวิจารณญาณ คือ นกัเรียนท่ีได้รับ
การอบรมเลีย้งดแูบบใช้เหตผุลสงูมีการคดิอยา่งมีวิจารณญาณสงูกวา่นกัเรียนท่ีได้รับการอบรมเลีย้งดแูบบ
ใช้เหตผุลต ่า 2) จิตลกัษณะท่ีมีผลตอ่การคดิอยา่งมีวิจารณญาณ คือ นกัเรียนท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนสงู 
มีการคดิอยา่งมีวิจารณญาณสงูกวา่นกัเรียนท่ีมีความเช่ืออ านาจในตนต ่า และนกัเรียนท่ีมีความเช่ืออ านาจ
ในตนต ่า แตไ่ด้รับการอบรมเลีย้งดแูบบใช้เหตผุลสูง มีการคิดอย่างมีวิจารณญาณสงูกว่านกัเรียนท่ีได้รับ
การอบรมเลีย้งดแูบบใช้เหตผุลต ่า  

 
3. แนวคิดและงานวิจัยเก่ียวกับการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
 3.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม      

  การให้การปรึกษากลุ่มมีความแตกต่างจากการให้การปรึกษาเป็นรายบุคคล โดยมี
นกัจิตวิทยาหลายทา่นให้ความหมายไว้ ดงันี ้ 
   เชอร์ทเซอร์; และ สโตน (Shertzer; & Stone. 1971: 448) ได้ให้ความหมายของการให้
ค าปรึกษากลุม่วา่ หมายถึง การท่ีบคุคลมีความต้องการตรงกนัท่ีจะปรับปรุงตนเองในด้านใดด้านหนึ่ง หรือ
ต้องการท่ีจะแก้ไขปัญหาใดปัญหาหนึ่งร่วมกนั โดยมีผู้ ให้ค าปรึกษาร่วมอยู่ด้วย สมาชิกในกลุ่มจะมีโอกาส
แสดงออกเก่ียวกบัความรู้สึกและความคิดเห็นของตนเอง ทัง้ยงัได้รับความรู้สึกและความคิดเห็นของผู้ อ่ืน
และได้ตระหนกัวา่ผู้ อ่ืนก็มีปัญหาเชน่กนั 
   โอลเซน (Ohlsen. 1988: 30) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นการให้ความช่วยเหลือบุคคล
ปกติให้ยอมรับปัญหาต่างๆ ของตนเองและแก้ไขปัญหาเหล่านัน้ก่อนท่ีจะกลายเป็นปัญหารุนแรง นอกจากนี ้
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การให้ค าปรึกษากลุ่มยังช่วยให้ผู้ มีปัญหาสามารถเรียนรู้ท่ีจะน าความคิดหรือประสบการณ์ท่ีได้จากกลุ่มมา
ประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั 
  คอร์เรย์ (Corey. 2005: 3-4) ให้ความหมายการให้ค าปรึกษากลุ่มว่าเป็นกระบวนการสร้าง
สัมพันธภาพระหว่างบุคคลและการแก้ปัญหา เพ่ือให้มีความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม โดยการให้
ค าปรึกษากลุ่มมีเปา้หมายในการช่วยเหลือสมาชิกกลุ่มในการแก้ไขปัญหาในชีวิตหรือจดัการกบัสิ่งท่ีวิตก
กงัวลเก่ียวกับการพฒันาตนเอง ซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มแก้ปัญหาท่ียุ่งยากและปัญหาใน
การด าเนินชีวิต เชน่ ปัญหาการศกึษา การท างาน บคุลิกภาพ สงัคม เป็นต้น ภายในกลุ่มนัน้ต้องวางกติกา
โดยสมาชิกกลุ่ม มีการใช้ข้อมลู เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้เข้าใจ จะน าไปสู่การเปิดเผยตนเอง และท าให้กลุ่ม
ประสบความส าเร็จ ท าให้สมาชิกได้เรียนรู้และตดัสินใจท่ีจะเลือกข้อมลูท่ีจะน าไปปฏิบตั ิ  
   กาญจนา ไชยพนัธุ์ (2549: 2) ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มว่าเป็นประบวนการท่ี
ผู้ ให้ค าปรึกษาจัดขึน้เพ่ือให้ความสะดวกช่วยเหลือแก่ผู้ รับค าปรึกษาท่ีมีปัญหาคล้ายคลึงกันหรือความ
ต้องการเหมือนกนั โดยให้บริการตัง้แต ่4-8 คน ซึง่มุง่ให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ปรับปรุงตนเองโดยผู้ ให้ค าปรึกษา
จะคอยเอือ้อ านวยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้มีโอกาสส ารวจตนเองแสดงความรู้สึกและความคิดเห็น  กล้าเผชิญ
ความจริง ยอมรับฟังความคิดเห็นผู้ อ่ืนภายใต้บรรยากาศท่ีอบอุ่น จริงใจ การยอมรับ ความไว้วางใจและ
ความเข้าใจซึง่กนัและกนั 
  กล่าวโดยสรุปแล้วการให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการท่ีท าให้สมาชิกหรือผู้ รับค าปรึกษา
สามารถสร้างความสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืน และท าให้ไม่รู้สึกโดดเด่ียวท าให้บคุคลรู้จกัตนเองและยอมรับตนเอง
เป็นตวัของตวัเองและกล้าแสดงความรู้สึกท่ีแท้จริง รวมทัง้เรียนรู้ท่ีจะมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนด้วยความใส่ใจ 
จริงใจและมีความตรงไปตรงมา ซึ่งจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาแต่ละคนพัฒนาแนวทางการแก้ปัญหาของ
ตนเอง  และสามารถตดัสินใจแก้ปัญหาท่ีประสบได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 

 3.2 หลักการในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
  จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับหลักการในการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีรายละเอียดดังนี ้
(พนม ลิม้อารีย์. ม.ป.ป.; Ohlsen. 1988; วชัรี ทรัพย์มี. 2546) 
              ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ ลกัษณะของกลุ่มมีกลุ่มแบบปิดและกลุ่มแบบเปิด ซึ่งในการให้
ค าปรึกษากลุ่มควรก าหนดว่าเป็นกลุ่มแบบปิดหรือแบบเปิดให้แน่นอน กลุ่มแบบปิดหมายถึงกลุ่มท่ี
ประกอบด้วยสมาชิกกลุ่มเดียวกันตัง้แต่เร่ิมต้นจนกระทัง้ปิดกลุ่ม ส่วนกลุ่มแบบเปิดหมายถึงกลุ่มท่ีมี
สมาชิกบางคนออกไปและรับสมาชิกใหม่เข้ามากลุ่ม ซึ่งการให้การปรึกษาทางจิตวิทยาควรเป็นกลุ่มแบบ
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ปิด (Closed Groups) ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีประกอบด้วยสมาชิกท่ีเป็นคนเดิมตัง้แต่เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา
จนกระทัง่ถึงขัน้ยตุกิารให้ค าปรึกษา ไมค่วรเป็นกลุม่แบบเปิด (Opened Groups ) เพราะกลุ่มลกัษณะนีจ้ะ
มีการเข้าออกของสมาชิกกลุ่มอยู่ตลอดเวลาคือสมาชิกเก่าออกไปสมาชิกใหม่ เข้ามาแทนท่ี ท าให้การให้
ค าปรึกษาขาดความต่อเน่ือง การท่ีกลุ่มจะมีพฒันาการไปถึงขัน้การวางแผนแก้ปัญหาจะท าได้ยากและ
ความรู้สกึปลอดภยัจะลดลงเพราะสมาชิกกลุ่มจะต้องคอยปรับตวัตอ่สถานการณ์ท่ีมีสมาชิกใหม่เข้ามาอยู่
ตลอดเวลา ท าให้เป็นอปุสรรคตอ่การเจริญงอกงามของกลุม่ได้ ในการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้ ให้ค าปรึกษาควร
จดัให้มีการให้ค าปรึกษาอย่างน้อยสปัดาห์ละ 1 ครัง้แต่ถ้าเป็นกลุ่มเร่งรัดอาจจดัให้มีการให้ค าปรึกษา
สปัดาห์ละ 2-5 ครัง้ได้ ส่วนจ านวนในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มทัง้หมดควรประมาณ 6-12 ครัง้ ส าหรับ
เวลาท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษากลุ่มจะเป็นเวลานานเท่าใดนัน้จะแตกตา่งกนัไปตามวยัผู้มาขอรับค าปรึกษา 
ขัน้ต ่าไม่น้อยกว่า 90 นาที และไม่เกิน 2 ชัว่โมง ถ้าเป็นนกัเรียนระดบัประถมศึกษาควรใช้เวลาครัง้ละ 1 
ชัว่โมง ส่วนนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา ควรใช้เวลาประมาณ 1 ชัว่โมง ถึง 1.30 ชัว่โมง แตถ้่าเป็นนกัศกึษา
ระดบัอดุมศกึษาหรือผู้ใหญ่ควรใช้เวลาประมาณ 1.30 ชัว่โมง ถึง 2 ชัว่โมง ในส่วนขนาดของกลุ่มในการให้
ค าปรึกษากลุ่ม ขนาดของกลุ่มท่ีดีท่ีสดุจะอยู่ระหว่าง 5-8 คน หากจ าเป็นต้องรับสมาชิกมากก็ไม่ควรเกิน 
10 คนเพราะถ้ากลุ่มมีขนาดใหญ่เกินไป การถ่ายโยงจะค่อย ๆ อ่อนลงจนกระทั่งสมาชิกแทบจะไม่มี
ความหมาย และแทบจะไม่มีความสมัพนัธ์ต่อกันและกันกลุ่มท าหน้าท่ีเสมือนการรวมกลุ่มย่อยหลาย ๆ 
กลุ่มและผู้ ให้ค าปรึกษาจะมีความยากล าบากในการชักจูงให้สมาชิกแต่ละคนสนใจกลุ่มแต่ถ้ากลุ่มเป็น
กลุ่มขนาดเล็กสมาชิกจะมีโอกาสส่ือความหมายซึ่งกนัและกนัได้อย่างเต็มท่ี  แตถ้่าขนาดของกลุ่มใหญ่ขึน้
สมาชิกจะได้รับประสบการณ์ตรงและมีส่วนร่วมในกลุ่มน้อยมาก และสมาชิกจะปฏิบตัิหน้าท่ีเหมือนกับอยู่
ในชัน้เรียนและคอยพึง่พิงผู้น ามากขึน้  
   ในการคดัเลือกสมาชิกเข้ากลุม่ควรเป็นความสมคัรใจของสมาชิกกลุ่ม โดยทัว่ไปผู้ ท่ีเข้าร่วมกลุ่ม
จะแบ่งออกเป็น 3 ประเภทคือ ผู้ ท่ีสมัครใจ ผู้ ท่ีสมคัรใจแกมบงัคบั และผู้ ท่ีถูกบงัคบั ผู้ ท่ีเข้ากลุ่มด้วยความ
สมัครใจจะได้รับประโยชน์มากกว่าผู้ ท่ีไม่สมัครใจ ถ้าผู้น ากลุ่มจะต้องท ากลุ่มกับสมาชิกท่ีไม่สมัครใจผู้น า
จะต้องปรับตวัตามกลไกของกลุ่ม ซึ่งกลุ่มจะเปล่ียนรูปแบบได้ขึน้อยู่กับความสามารถของผู้น ากลุ่ม กรณีท่ี
สมาชิกบางคนไม่สมคัรใจในการเข้ากลุ่มผู้น ากลุ่มสามารถสร้างความประทบัใจในการเข้ากลุ่มให้แก่สมาชิก
ได้โดยการชีแ้จงประโยชน์ท่ีสมาชิกจะได้รับรวมทัง้เตรียมกิจกรรมต่างๆ ให้น่าสนใจก็จะช่วยให้สมาชิกท่ีไม่
สมคัรใจเปล่ียนทศันคติได้ และควรจดับุคคลท่ีมีอายุใกล้เคียงกนัอยู่ในกลุ่มเดียวกนั ในส่วนของเพศจดักลุ่ม
เพศเดียวกันในวยัเด็ก ส่วนวยัรุ่นและผู้ ใหญ่การจดักลุ่มสามารถท าได้ทัง้สองเพศ และระดบัสติปัญญาและ
การศึกษาการท่ีสมาชิกกลุ่มมีระดับสติปัญญาใกล้เคียงกันมีความส าคัญและพบว่าผู้ ใหญ่ท่ีมีระดับ
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สติปัญญาและการศกึษาต ่ากว่าสมาชิกกลุ่มอ่ืนๆ มกัจะรู้สึกเป็นส่วนเกินและไม่สนใจท่ีจะมีส่วนร่วมในกลุ่ม  
และไมค่วรจดัให้เพ่ือนสนิท ญาตแิละผู้ ท่ีไมเ่ป็นมิตรกบัสมาชิกกลุ่มอยู่ในกลุ่มเดียวกนักบัสมาชิกคนนัน้เพราะ
บุคคลเหล่านัน้มกัจะมีส่วนร่วมเก่ียวข้องกับปัญหาของสมาชิกคนนัน้ เขาจึงอาจจะไม่สามารถพูดสิ่งต่างๆ
ออกมาได้อย่างเปิดอก และการจัดสถานท่ีและสภาพแวดล้อมห้องท่ีจะใช้ประชุมกลุ่มควรจะมีขนาดเล็ก
รองรับสมาชิกได้ทัง้หมดได้โดยไม่เบียดเสียด ควรมีความเป็นส่วนตวัปราศจากเสียงรบกวน เก้าอีค้วรจัด
ลกัษณะท่ีสบายค านึงถึงขนาดของเก้าอีค้วรเป็นขนาดเดียวกัน บางครัง้อาจจะนั่งท่ีพืน้หรือนั่งอย่างสบาย
เพราะสมาชิกต้องการความเป็นธรรมชาติและต้องการผ่อนคลายควรจดัท่ีนั่งเป็นรูปวงกลมและค านึงถึงความ
สะดวกในการรวมกลุ่ม หรืออาจถามความสมคัรใจของสมาชิกเพ่ือให้เกิดความรู้สึกคุ้นเคยและเป็นกันเองจะ
ท าให้สมาชิกกลุม่ให้ความร่วมมือมากขึน้ 

  ส าหรับขัน้ตอนในการให้ค าปรึกษากลุม่ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน (Corey. 2005: 79-108) ได้แก่  
          ขัน้ตอนท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา เป็นขัน้ท่ีผู้ ให้ค าปรึกษา สร้างสมัพันธ์ภาพกับผู้ รับ
ค าปรึกษา เพ่ือให้เกิดความอบอุน่ มีความรู้สกึเป็นอิสระและกล้าเปิดเผยตนเอง ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องอธิบาย
วัตถุประสงค์ ข้อตกลงร่วมกัน บทบาทของผู้ ให้ค าปรึกษา บทบาทของสมาชิกลุ่ม หรือผู้ รับค าปรึกษา
ตลอดจนสนบัสนนุ ให้ผู้ รับค าปรึกษา เลา่ปัญหาและความขดัข้องใจออกมา 
   ขัน้ตอนท่ี 2 ขัน้ด าเนินการ เป็นการด าเนินการเม่ือผู้ รับค าปรึกษาเร่ิมคุ้นเคยกบัผู้ ให้ค าปรึกษา
และสบายใจท่ีจะสนทนาด้วย ขัน้ตอนนีผู้้ รับค าปรึกษาจะต้องพยายามสร้างสมัพนัธภาพให้มีความตอ่เน่ือง 
โดยมีพฤติกรรมลกัษณะท่ีให้ก าลงัใจ เห็นใจและท าความเข้าใจผู้ รับค าปรึกษา และช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษา
เข้าใจปัญหาหรือเร่ืองราวต่างๆ ของตนเองดีขึน้ และหาทางท่ีจะแก้ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ โดยผู้ ให้
ค าปรึกษาจะใช้ทกัษะตา่ง ๆ ในการให้ค าปรึกษา  
   ขัน้ตอนท่ี 3 ขัน้ยุติ เป็นขัน้ท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาสรุปประเด็นส าคญัของเร่ืองราวของผู้ รับค าปรึกษา
ก่อนยุติการให้ค าปรึกษาและจะต้องบอกให้ผู้ รับค าปรึกษารู้ล่วงหน้าว่าจะหมดเวลาท่ีก าหนดแล้ว เพ่ือเป็น
การเตือนให้ผู้ รับค าปรึกษาได้พดูถึงสิ่งส าคญัท่ียงัไมไ่ด้พดูออกมา ดงันัน้ในขัน้ตอนการยตุินีจ้ึงต้องเปิดโอกาส
ให้ผู้ รับค าปรึกษาเพิ่มเตมิข้อมลูหรือถามบางสิ่งบางอย่างท่ีผู้ รับค าปรึกษาต้องการทราบ  
 

 3.3 บทบาทหน้าท่ีของผู้ให้ค าปรึกษา  
  การให้ค าปรึกษากลุ่มจะด าเนินไปสู่เป้าหมายได้ส าเร็จนัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาหรือผู้น ากลุ่มต้อง

พยายามให้สมาชิกมีการปฏิสมัพนัธ์กนัโดยผู้ให้ค าปรึกษาจะเป็นผู้ เอือ้อ านวยให้เกิดการเปล่ียนแปลงตา่งๆ
ภายในกลุม่ คอเรย์ (Corey. 2004: 127 –128) ได้ให้ข้อเสนอแนะของผู้ให้ค าปรึกษามีดงันี ้ 
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   1. พฒันาความกระจา่งชดัให้เกิดขึน้ในกลุม่ 
  2. เป็นผู้น าในการเร่ิมต้นในการสนทนากลุม่  
  3. ให้สมาชิกมีศกัยภาพในการตดัสินใจเลือก 
   4. ให้สมาชิกได้พดูถึงสิ่งท่ีตนเองรู้สกึวิตกกงัวลหรือเป็นปัญหา และมีความรู้สึกว่าตนเองเป็นสมาชิก

คนหนึง่ของกลุม่ 
   5. ด าเนินการในการให้ค าปรึกษา หรือการฝึกฝนท่ีจ าเป็น เพ่ือท่ีจะให้สมาชิกกลุม่ประสบความส าเร็จ 
   6. บางครัง้อาจเปิดโอกาสให้ครอบครัวเข้ามาอยูใ่นกลุม่ถ้าเห็นว่ามีความจ าเป็น 
   7. จัดระเบียบกลุ่มในเร่ืองต่างๆ เช่น ให้สมาชิกรู้จักคุ้นเคยซึ่งกันและกันให้ข้อเสนอแนะ 

กฎระเบียบของกลุม่และเตรียมสมาชิกท่ีจะได้รับความส าเร็จจากการมีประสบการณ์ในกลุม่ 

   นอกจากนีผู้้น ากลุ่มยงัจะต้องมีความสามารถท่ีจะใช้เทคนิคและวิธีการเพ่ือท่ีจะน าเข้าสู่ปัญหา 
และการช่วยเหลือ ซึ่งในการจดักลุ่มให้ค าปรึกษาได้ใช้เทคนิคท่ีคล้ายคลึงกบัการให้ค าปรึกษาเป็นรายบคุคล 
ได้แก่ เทคนิค (พงษ์พนัธ์  พงษ์โสภา; และ วิไลลกัษณ์  พงษ์โสภา. 2557; มณฑิรา  จารุเพ็ง. ม.ป.ป.)  
   1. การเร่ิมต้นให้ค าปรึกษา (Opening the Interview)  ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องสร้างสมัพนัธภาพท่ี
ดีกบัผู้ รับค าปรึกษา เพ่ือให้มีบรรยากาศท่ีดี อบอุน่ และเกิดความเป็นกนัเอง เชน่ การกลา่วค าต้อนรับ  
  2. การสร้างสายสัมพนัธ์ (Establishing Rapport) เม่ือเร่ิมต้นการสนทนาไปแล้วสิ่งท่ีตามมา           

ก็คือ การสร้างสายสมัพนัธ์ เพราะสิ่งนีจ้ะช่วยให้การพดูคยุกันด าเนินไปสู่จดุมุ่งหมาย การสร้างสายสมัพนัธ์

จะต้องกระท าอย่างระมัดระวังเพราะเป็นเทคนิคท่ีต้องอาศยัความละเอียดอ่อนมาก โดยทัว่ไปแล้วจะต้อง

ทราบภูมิหลงัของผู้ รับค าปรึกษา เพ่ือน ามาเป็นเคร่ืองมือในการสร้างความสมัพนัธ์ตอ่ไป อาจจะพดูถึงเร่ืองท่ี

ผู้ รับค าปรึกษามีความถนดั และสนใจเป็นพิเศษเพ่ือชว่ยให้เขาสามารถพดูได้อย่างมัน่ใจ ช่วยให้เขามีความสขุ

และพร้อมท่ีจะพดูตอ่ไป    

  3. การตัง้ค าถาม (Questioning) กระบวนการให้ค าปรึกษานัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องไม่ใช้การ

แนะน าแต่จะใช้การตัง้ค าถาม  เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความเข้าใจตนเองดีขึน้ เกิดความรู้สึกกระจ่าง

ขึน้ เชน่ อะไรเป็นสาเหตทุ าให้เธอตดัสินใจเช่นนัน้ หรือเธอได้จ่ายเงินซือ้ของไปนัน้คุ้มกบัประโยชน์ท่ีใช้หรือไม่ 

  4. การแนะ (Suggesting) ในบางกรณีผู้ ให้ค าปรึกษาจะพบว่า ผู้ รับค าปรึกษามีความสนใจ

ต่อปัญหาต่าง ๆ และไม่สามารถจะโต้ตอบได้ จึงต้องมีการแนะกันบ้าง เพ่ือให้เกิดความรู้สึกหรือพอ

มองเห็นชอ่งทางท่ีจะแก้ปัญหา   
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  5. การตีความหมาย (Interpreting) การช่วยตีความหมายในสิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษากล่าวไปแล้ว 

เพ่ือจะชว่ยให้เกิดความเข้าใจแจม่แจ้งขึน้       

  6. การเงียบและการฟัง (Silent and Listening) เป็นกลวิธีท่ีจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเล่าเร่ือง

ของตนได้ดีขึน้ การเงียบจะชว่ยให้เกิดสมาธิ และรวบรวมค าพดูตา่ง ๆ ได้รวดเร็วขึน้  

  7. การท าให้กระจ่างแจ้ง (Clarifying) ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวถึงสิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษาพดูไปแล้วอีก
ครัง้หนึง่ โดยไม่เปล่ียนเนือ้หาค าพดูนัน้ ๆ เลย จะท าให้ผู้ รับค าปรึกษารู้สึกแจ่มแจ้งในเร่ืองท่ีเขาอาจเข้าใจผิด
อยูไ่ด้ และมองเห็นค าพดูของตนในแง่ท่ีเป็นกลางมากขึน้     
  8. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling) คือ การท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาตีความหมายของ

ค าพูด ซึ่งแสดงความรู้สึกท่ีส าคญัของผู้ รับค าปรึกษา แล้วเปล่ียนค าพดูใหม่ โดยเน้นเนือ้หาสาระเดิมเพ่ือ

จะท าให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความเข้าใจความรู้สึกของตนอย่างลึกซึง้ และกล้าเผชิญกับความรู้สึกของตน 

  9. การสอบซกัถาม (Probing) คือ การท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาตัง้ค าถามตรง ๆ เพ่ือค้นหารายละเอียด

จากผู้ รับค าปรึกษา 

  นอกจากนีย้งัมีเทคนิคกลวิธีตา่ง ๆ ท่ีจ าเป็นต้องน ามาใช้ในการให้ค าปรึกษาอีกหลายประการ 

อาท ิการสงัเกตพฤตกิรรมของผู้ รับค าปรึกษา การแสดงความเห็นด้วยเพ่ือให้ก าลงัใจผู้ รับค าปรึกษาซึ่งอาจ

แสดงออกทางสีหน้า ทา่ทางตา่ง ๆ เชน่ พยกัหน้า ยิม้ หรือแม้แตท่า่ทาง ซึง่จะต้องท าให้รู้สึกเป็นกนัเองท่ีสดุ 

เพ่ือชว่ยในการสร้างมนษุยสมัพนัธ์อนัดีในการให้ค าปรึกษา 

 3.4 ประโยชน์และคุณค่าในการให้ค่าปรึกษากลุ่ม 
   วชัรี ทรัพย์มี (2549: 113) กลา่วถึงประโยชน์ของการให้ค าปรึกษากลุม่ ดงันี ้
    1. ประหยดัเวลา เพราะเป็นการท่ีผู้ มีปัญหาคล้ายกนัได้มาพบกนั เพ่ือให้มีโอกาสแบง่ปันความรู้สึก

ความคดิเห็น ตลอดจนการช่วยเหลือกนัในการแก้ปัญหา 
   2. เป็นการบริการท่ีจดัขึน้เพ่ือให้ผู้ มีปัญหา ได้ส ารวจตนเองในด้านความรู้สึก เจตคติเพ่ือช่วย

ให้เข้าใจตนเองและยอมรับตนเองมากขึน้ 
   3. การให้ค าปรึกษากลุ่มเน้นถึงปัญหาทางด้านอารมณ์และความรู้สึกของสมาชิกช่วยให้

สมาชิกแตล่ะคนแก้ปัญหาของตนเองได้ 
  4. เป็นการมุง่ให้แตล่ะคนพฒันาตนเอง และเป็นการสง่เสริมมากกวา่การรักษา 

  5. สมาชิกแตล่ะคนได้วิธีการสนบัสนนุให้ใช้ความคิดของตนเองและแลกเปล่ียนกบัผู้ อ่ืน 
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   6. สมาชิกแตล่ะคนได้รับการส่งเสริมให้เรียนรู้ว่าตนคือใครอย่างแท้จริง ตนต้องการอะไรในชีวิต 

จากการจดับรรยากาศ ปลอดภยัและเป็นมิตรของการให้ค าปรึกษากลุ่มช่วยให้มีการเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจผู้ อ่ืน 

ยอมรับฟังและเรียนรู้ท่ีจะส ารวจความสัมพันธ์ของตนกับผู้ อ่ื น ลักษณะของความสัมพันธ์ในการให้

ค าปรึกษาและท่าทีของผู้ ให้ค าปรึกษาท่ีเหมาะสมจะเป็นวิถีทางไปสู่การสร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นทางใจ

ปัญหาของผู้ รับค าปรึกษาเกิดจากความไม่ประสานสอดคล้องกันระหว่างความคิดเก่ียวกับตนเองกับ

ประสบการณ์ของผู้ รับค าปรึกษา 

 
 3.5 การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 

  แนวคิดของคอเรย์ (Corey. 2004: 463-464) อธิบายว่าการให้ค าปรึกษาแบบบรูณาการมี 3 รูปแบบ 

ได้แก่ 1) การบูรณาการเฉพาะเทคนิคการให้ค าปรึกษา (Technical Eclecticism) เป็นการผสมผสานเฉพาะ

เทคนิคการให้ค าปรึกษาจากหลายทฤษฎี 2) การบรูณาการแนวคิดการให้ค าปรึกษา (Theoretical Integration) 

เป็นการผสมผสานแนวคิดหรือทฤษฎีและเทคนิค โดยเช่ือว่าผลลพัธ์ท่ีได้มากกว่าการใช้เพียงทฤษฎีเดียว และ 

3) การบูรณาการโดยใช้ปัจจยัรวม (Common Factors) เป็นการบูรณาการโดยการหาองค์ประกอบรวมจาก

หลายทฤษฎี  

  การพฒันาการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ต้องให้ความส าคญักับ 3 สิ่งคือ 1) ทฤษฎี 

2) การวิจยั และ 3) การปฏิบตัิ เพ่ือมุ่งสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษาท่ีตอบสนองความต้องการของผู้ รับ

ค าปรึกษาให้มาก สิ่งท่ีต้องมีในการบรูณาการรูปแบบการให้ค าปรึกษา คือ 1)ให้ความสนใจอย่างจริงใจตอ่

ปรากฏการณ์หรือประสบการณ์ของผู้ รับค าปรึกษา การจดัสิ่งแวดล้อมให้เกิดความรู้สึกปลอดภัยในการ

เปิดเผยเร่ืองราว ปัญหาและท าให้เกิดความไว้วางใจอย่างแท้จริง เปรียบเสมือนผู้ ให้ค าปรึกษาเป็นสะพาน

เพ่ือเช่ือมต่อระหว่างโลกภายในกับโลกภายนอกให้กับผู้ รับค าปรึกษา มีผลการศึกษาท่ีสนับสนุนว่าการ

ประสบความส าเร็จในการให้ค าปรึกษาร้อยละ 80 ขึน้กบัความสมัพนัธ์ท่ีดีระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษากับผู้ รับ

ค าปรึกษา และ 2) ให้ความส าคญัและการค านึงถึงความแตกตา่งระหว่างบคุคลของผู้ รับค าปรึกษา การใช้

เทคนิคการให้ค าปรึกษาเฉพาะของแต่ละทฤษฎี มีความส าคญัน้อยกว่าเทคนิคการให้ค าปรึกษาท่ีไม่ต้อง

เจาะจง แตมี่ผลตอ่ความสมัพนัธ์ทางบวก (สายสมร เฉลยกิตต.ิ 2554: 59) 
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  ส าหรับการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัใช้การให้ค าปรึกษากลุม่แบบบรูณาการโดยการผสมผสานแนวคิด

และเทคนิคจากหลายทฤษฎี อันได้แก่ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ

พฤตกิรรม เป็นหลกั ร่วมกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุม่แบบการรู้การคิดของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการ

ให้ค าปรึกษากลุม่แบบยดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง เพ่ือใช้ในการพฒันาจิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิต  

 
 3.6 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาที่ประยุกต์ใช้ในการสร้างโปรแกรม 

  ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม 
ของอลัเบร์ิต แอลลิส เป็นหลกัร่วมกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิดของอารอน ทีเบค และ
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลางของคาร์ล โรเจอร์ ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้ 
   3.6.1 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ์และพฤตกิรรม  
   อลัเบิร์ต แอลลิส เป็นผู้ ริเร่ิมการให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม มีแนวคิด
ส าคญัคือ บุคคลในสงัคมเป็นจ านวนมากมีวิธีการคิดท่ีไร้เหตผุล ซึ่งความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลเหล่านี ้
จะน าไปสูก่ารมีอารมณ์ ความรู้สกึ พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม ดงันัน้การให้ค าปรึกษาแก่บคุคลเหล่านีจ้ึงช่วย
ให้เขาเรียนรู้และปรับเปล่ียนจากการเป็นผู้ ท่ีมีความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุลมาเป็นผู้ ท่ีมีความคิด ความเช่ือ
ท่ีมีเหตผุลมากขึน้ ส าหรับเปา้หมายการให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล  อารมณ์และพฤติกรรม มีเปา้หมายทัว่ไป
ในการชว่ยเหลือบคุคลในการลดปัญหาทางอารมณ์ ลดการท าลายตนเอง ประสบความส าเร็จ ในตนเองและมี
ความสุขมากขึน้ และมีเป้าหมายย่อยท่ีส าคัญในการช่วยเหลือบุคคลในการคิดอย่างมีเหตุผลท่ีชัดเจน  มี
ความรู้สึกท่ีเหมาะสมและมีพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในความส าเร็จตามเปา้หมายของ
การมีชีวิตท่ีเป็นสุขมากขึน้ การให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม จะช่วยให้สมาชิกในกลุ่ม
สามารถยอมรับตนเองและผู้ อ่ืนได้อยา่งไม่มีเง่ือนไข โดยมีเปา้หมายท่ีจะสอนให้สมาชิกได้ปรับเปล่ียนอารมณ์
ท่ีผิดปกติของเขา และปรับเปล่ียนพฤติกรรมท าให้มีสุขภาพท่ีดี และเพิ่มความสามารถในการจดัการกับ
เหตกุารณ์ตา่งๆ ท่ีจะเกิดขึน้ในชีวิต นอกจากนีก้ารให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม ยงัช่วย
พฒันาคณุลกัษณะทางจิตใจ อารมณ์ สุขภาพท่ีดีของแต่ละบคุคล โดยการเข้าใจตนเอง เข้าใจสงัคม การ
มองตนเอง มีความอดทน การยอมรับในภาวะท่ีคลุมเครือและไม่แน่นอนได้ มีความยืดหยุ่น และการ
ยอมรับตนเอง (Corey. 2004: 400) นอกจากนี ้ดวงมณี จงรักษ์ (2549: 212) อธิบายว่าเปา้หมายหลกัของ
การให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม คือการลดทศันคติท่ีมีตอ่ตนเอง ขณะเดียวกันก็สร้าง
หรือเพิ่มพนูปรัชญาชีวิตท่ีตัง้อยู่บนหลกัของเหตผุล เป้าหมายส าคญัต่อมาคือการลดความวิตกกังวลของ
ผู้ รับค าปรึกษา หรืออีกนยัหนึ่งลดการต าหนิตนเอง ประการถดัมาคือลดความรู้สึกเป็นปฏิปักษ์หรือลดการ
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ต าหนิผู้ อ่ืนหรือมองโลกในแง่ร้าย และสอนให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกัสงัเกตตนเอง รู้จกัประเมินตนเองจึงจะเป็น
ประโยชน์ในการตรวจสอบความก้าวหน้าหรือความถดถอยของตนเอง หรือสอนให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จัก
ตรวจสอบความคิดหรือความเช่ือท่ีไร้เหตุผล ส าหรับเป้าหมายระยะยาวประการหนึ่งคือการช่วยให้ผู้ รับ
ค าปรึกษารู้จกัเข้าร่วมกิจกรรมหรือมีพฤติกรรมใหมท่ี่สามารถท าจนกลายเป็นนิสยัใหม ่ 
     แนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีทฤษฎีบคุลิกภาพ  
A-B-C เป็นทฤษฎีพืน้ฐานในการให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม เพ่ือช่วยปรับเปล่ียนวิธีคิด
ของผู้ รับค าปรึกษาให้เหมาะสมขึน้ แนวทางการให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม รูปแบบและ
ความเก่ียวข้องระหว่าง A-B-C-D-E-F มีรายละเอียดท่ีส าคญัพอสรุปได้ดงันี ้ (มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช. 
2554ก: 523) 

 A : (Activating Event)  หมายถึง  เหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้น 
 B : (Belief)  หมายถึง  ความคดิความเช่ือท่ีบคุคลมีตอ่เหตกุารณ์  A 

    rB : (rational Belief)  หมายถึง  ความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุล 
    iB  : (irrational Belief)  หมายถึง  ความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล 

 C : (Consequence)  หมายถึง  ผลท่ีเกิดจาก  B 
  deC : (desirable emotion Consequence)  หมายถึง  อารมณ์ท่ีเหมาะสม 
  dbC : (desirable behavior Consequence)  หมายถึง  พฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 
  ueC : (undersirable emotion Consequence) หมายถึง อารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม 
  ubC : (undesirable behavior  Consequence)  หมายถึง  พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม 

     D : (Disputation) หมายถึง การโต้แย้งเพ่ือขจดัหรือเอาชนะความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล (iB) 
 E : (Effect)  หมายถึง ผลท่ีเกิดขึน้จาก  D 
  cE  :  (congnitive Effect) หมายถึง ผลทางความคดิท่ีเหมาะสม 
  eE  :  (emotion Effect) หมายถึง ผลทางอารมณ์ความรู้สกึท่ีเหมาะสม 
  bE  :  (behavior Effect) หมายถึง ผลทางพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 
F  :  (New Feeling) หมายถึง ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 

    แนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม  มีสาระส าคญั
พอสรุปได้ 6 ประการดงันี ้(มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช. 2554ก: 523–525; อ้างอิงจาก Sharf. 2000: 
347-348; Corey. 1996: 322-324) 
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    1. เหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้น (A) เหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้นแบง่ออกได้เป็น 2 ส่วน คือเเหตกุารณ์ท่ี
เกิดขึน้จริง และสิ่งท่ีผู้ รับค าปรึกษารับรู้ว่าเกิดอะไรขึน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาควรช่วยถามให้ผู้ รับค าปรึกษายืนยนั
ถึงเหตกุารณ์เฉพาะเจาะจงท่ีมากระตุ้น บางครัง้ท่ีผู้ รับค าปรึกษาอาจกล่าวถึงเหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้นกว้าง
เกินไป ผู้ให้ค าปรึกษาจ าเป็นต้องมุง่เน้นความสนใจเฉพาะบางเหตกุารณ์เทา่นัน้ 
    2. ผลท่ีเกิดจากความคดิความเช่ือ (C) บอ่ยครัง้เม่ือผู้ รับค าปรึกษามาขอรับการปรึกษาใน
ครัง้แรก มกัจะเร่ิมต้นกล่าวถึงผลท่ีเกิดจากความคิดความเช่ือของเขา ตวัอย่างเช่น “ฉันก าลงัมีความซึมเศร้า
อย่างมากหลงัจากการหย่าร้าง” ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องพยายามแยกแยะระหว่างความคิดความเช่ือกบัผลท่ีเกิด
จากความคดิความเช่ือ เพราะมนัอาจจะไมใ่ชก่ารหยา่ร้าง (A) ท่ีเป็นสาเหตขุองปฏิกิริยาซึมเศร้าอย่างมากของ
ผู้ รับค าปรึกษา แต่ความคิดความเช่ือของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับความล้มเหลว การถูกปฏิเสธ หรือการ
สญูเสียคูส่มรส (B) อาจเป็นสาเหตหุลกัของความซมึเศร้าอย่างมากท่ีผู้ รับค าปรึกษาประสบอยู ่ (C) 
     3. ความคิดความเช่ือ (B) ความคิดความเช่ือของบคุคลเก่ียวกบั A ซึ่งส่วนใหญ่แล้วเป็น
สาเหตทุ าให้เกิด C ความคดิความเช่ือแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ ความคิดความเช่ือท่ีมีเหตผุล (rB) และ
ความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล (iB) ความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล มกัเป็นสาเหตทุ าให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกท่ี
ไม่เหมาะสม (ueC) ความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลจะมีลกัษณะขยายเกินความเป็นจริง (Exaggerate) และ
สดุโตง่ (Absolutistic) ความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลน าไปสู่อารมณ์ความรู้สึกท่ีไม่เหมาะสม และยงัไม่ช่วย
ให้บุคคลบรรลุเป้าหมายของตนอีกด้วย การท าความคุ้นเคยกับความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตุผลจะช่วยให้
บุคคลสามารถเรียนรู้ในการระบุและแยกแยะความคิดความเช่ือ ซึ่งจะได้โต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะ
ความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุลเหล่านัน้ 
     4. การโต้แย้งเพ่ือขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุล (D) แนวทางส าคญัของ
การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม คือ การสอนทฤษฎีบคุลิกภาพ A-B-C และ
การโต้แย้งหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลให้แก่ผู้ รับค าปรึกษา การโต้แย้งเพ่ือเอาชนะความคิด
ความเช่ือท่ีไร้เหตุผลมีส่วนประกอบท่ีส าคัญ 3 ประการ ได้แก่ การสืบค้น (Detecting) การแยกแยะ 
(Discriminating) และการอภิปราย (Debating) ซึง่มีสาระส าคญั ดงันี ้ 
     1) การสืบค้น ผู้ ให้ค าปรึกษาจะเร่ิมด้วยการสืบค้นความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตุผลของ
ผู้ รับค าปรึกษา และช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสืบค้นความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลจากการรับรู้ของตน เช่น ผู้ รับ
ค าปรึกษาอาจมีความเครียดจากงาน เพราะเขารู้สึกว่าทุกคนน่าจะประทบัใจในความสามารถของเขา การ
สืบค้นความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตุผลอาจพบได้จากค ากล่าวของผู้ รับค าปรึกษาท่ีว่า “คนอ่ืนต้องเห็นว่าฉัน
ฉลาดและมีไหวพริบดี” เป็นต้น 
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      2) การแยกแยะ ต่อมาผู้ ให้ค าปรึกษาจะช่วยผู้ รับค าปรึกษาให้เรียนรู้ท่ีจะแยกแยะ
ระหว่างความคิดความเช่ือท่ีมีเหตผุลและไร้เหตผุล และการสร้างเสริมความตระหนกัรู้เก่ียวกบัความต้องการ 
ความปรารถนา และการเรียกร้องตา่งๆ ท่ีเกินความเป็นจริง อาทิ “ต้อง” (Musts) “นา่จะ” (Shoulds) และ “ควรจะ” 
(Oughts) 
       3) การอภิปราย กระตุ้นให้ผู้ รับค าปรึกษาอภิปรายเก่ียวกับความคิดความเช่ือท่ีไร้
เหตุผล ซึ่งจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาปรับเปล่ียนมามีความคิดความเช่ือท่ีมีเหตุผล ซึ่งจะท าให้มีอารมณ์
ความรู้สึกท่ีผ่อนคลาย สบายใจขึน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาอาจกระตุ้นให้ผู้ รับค าปรึกษาอภิปรายเก่ียวกบัความคิด
ความเช่ือท่ีไร้เหตุผลของเขา  ด้วยการตัง้ค าถาม เช่น “ท าไมคณุต้องท าทุกสิ่งทุกอย่างให้ดีกว่าคนอ่ืนใน
การท างาน?” “ท าไมคณุต้องการเคล่ือนไหวทุกสิ่งทกุอย่างในส านกังาน?” หรือ “มีหลกัฐานอะไรบ้างท่ีจะ
สนบัสนนุความเช่ือนัน้ ” เป็นต้น 
     ผู้ ให้ค าปรึกษายงัสามารถใช้กลวิธีอ่ืนๆ อีกหลายประการในการโต้แย้ง หรืออภิปราย  เพ่ือ
ขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุล เช่น การบรรยาย (Lecture) การอภิปรายแบบซกัถามอย่างมี
เหตผุล (Self-Disclosure) เป็นต้น การท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาเพิ่มความคุ้นเคยกับการโต้แย้งเพ่ือขจดัหรือเอาชนะ
ความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลของผู้ รับค าปรึกษา จะน าไปสู่การพฒันากลวิธีใหม่ ๆ ในการให้ความช่วยเหลือ
ตอ่ไปด้วย 
    5. ผลท่ีเกิดขึน้จากการโต้แย้งเพ่ือขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุล (E) หลงัจาก
ผู้ รับค าปรึกษาถูกโต้แย้งความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุล  จนเขาอยู่ในสภาพท่ีสามารถพฒันาปรัชญาในการ
ด าเนินชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพได้ ผู้ รับค าปรึกษาไมเ่พียงแตป่รับเปล่ียนความคิดความเช่ือ และความรู้สึกเท่านัน้
แตผู่้ รับค าปรึกษายงัรู้ด้วยว่าเขาท าได้อย่างไร และท าไมจึงท า ตวัอย่างเช่น แม้ว่าผู้ รับค าปรึกษาตกงาน เขา
จะรู้สึกซึมเศร้าน้อยลง แทนท่ีเขาจะหลีกเล่ียงการหางานเขาจะเร่ิมมองหางานใหม่ และแก้ไขข้อบกพร่องหรือ
ปัญหาซึง่ท าให้เขาต้องตกงาน 
    6. ความรู้สึกใหม่ท่ีเหมาะสม (F) การส่งเสริมให้ผู้ รับค าปรึกษาพฒันาปรัชญาชีวิตท่ีมี
เหตุผลและก่อให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริงนัน้  เป็นการสร้างเสริมให้เกิดความรู้สึกใหม่ท่ีเหมาะสม  ซึ่ง
ส่งผลให้ผู้ รับค าปรึกษาลดละความซึมเศร้า  เลิกเกลียดชงัตนเอง  หยุดต าหนิ  และหยดุลงโทษตนเอง แต่
ผู้ รับค าปรึกษาจะมีความรู้สึกพึงพอใจ  และสนุกเพลิดเพลินกบัการด ารงชีวิตตามความเป็นจริงได้อย่างมี
เหตผุล 
   ในการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพัฒนาจิตลักษณะและภูมิคุ้มกันทางจิต ผู้ วิจยัได้เลือกใช้ 
เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรม ดงันี ้
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   1. เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุล (Disputing of Irrational 
Beliefs) มีจดุมุ่งหมายเพ่ือให้สมาชิกโต้แย้งความเช่ือท่ีไร้เหตผุล แล้วสอนให้สมาชิกแก้ไขด้วยตนเอง รู้จกั
วิธีว่าจะโต้แย้งความเช่ือท่ีไร้เหตผุลเหล่านัน้โดยการตัง้ค าถามท่ีจะช่วยให้สมาชิกเกิดสติรู้ตวัและมีเหตผุล
มากขึน้ มีการตรวจเช็คความคดิท่ีไร้เหตผุลท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนัด้วยวิธีการอย่างเป็นระบบ และทบทวนซ า้
ถึงความคดิแบบ “จะต้อง” “นา่จะ” หรือ “ควรจะ” จนสามารถละความเช่ือท่ีไร้เหตผุลออกไปได้ (วรางคณา 
รัชตะวรรณ. 2554: 133; อ้างอิงจาก Corey. 2001: 305 )      
    2. เทคนิคปรับเปล่ียนการใช้ภาษาหรือถ้อยค า (Changing one’s language) (โอลัง่ เพง่จินดา. 
2554: 63; อ้างอิงจาก ประดินษัท์ อปุรมยั; สมร ทองดี; และ ปราณี รามสดู. ม.ป.ป.: 143-148) ทฤษฎีการ
ให้ค าปรึกษาแบบเหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรม ให้ความส าคญักบัรูปแบบการใช้ภาษาของผู้ รับค าปรึกษา 
เพราะทฤษฎีนีมี้ความเช่ือว่าภาษาปรุงแตง่ความคิด ความคิดปรุงแตง่ภาษา เช่น “ให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้ท่ี
จะพูดว่า “มนัไม่สะดวกนกัถ้า...” แทนท่ีจะพดูว่า “มนัต้องแย่ท่ีสุดเลยถ้า...” ดงันัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาจะใช้
เทคนิคการปรับเปล่ียนการใช้ภาษาเพ่ือช่วยปรับเปล่ียนรูปแบบการใช้ภาษาของผู้ รับค าปรึกษาให้
เหมาะสมขึน้ ซึ่งจะมีผลต่อการปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสมขึน้
   3. เทคนิคการจินตนาการเหตผุลและอารมณ์ (Rational Emotive Imagery) (มหาวิทยาลยั    
สโุขทยัธรรมาธิราช. 2551ก: 530 ผู้ให้ค าปรึกษาจะกระตุ้นให้สมาชิกจินตนาการว่าอยู่ในสภาพการณ์ท่ีเคยชิน 
และมีความรู้สกึไมเ่หมาะสม ตอ่มาสมาชิกจะพยายามปรับเปล่ียนอารมณ์ความรู้สึกดงักล่าวให้เหมาะสม
มากขึน้ รวมทัง้ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมให้เหมาะสมด้วย  
     4. เทคนิคการใช้บทบาทสมมตุิ (Role Playing) (มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช. 2554ก: 
530) เป็นเทคนิคซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างความคิด
ความเช่ือท่ีไร้เหตผุล กบัอารมณ์ความรู้สกึท่ีไมเ่หมาะสม โดยการให้สมาชิกทดลองสวมบทบาท และแสดง
พฤติกรรมในการมีปฏิสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืน เพ่ือให้ได้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกในบทบาทของผู้ อ่ืน  จากนัน้ผู้ ให้
ค าปรึกษาจะช่วยสอนให้สมาชิกรู้จกัจดัการกบัความคิดความเช่ือตา่งๆ ท่ีไร้เหตผุล ซึ่งมีผลให้เกิดอารมณ์
ความรู้สกึท่ีไมเ่หมาะสม  
   5. เทคนิคการเรียนรู้จากตวัแบบ (Modeling) (มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช. 2554ข: 
1145) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสงัเกต ฟัง หรืออ่านเก่ียวกับพฤติกรรมของบุคคลหรือสัญลักษณ์แทน
บุคคล แล้วประมวลเป็นข้อมูลในการแสดงพฤติกรรมของตนต่อไป ตัวแบบจ าแนกเป็นตัวแบบท่ีเป็น
พฤติกรรมของบคุคล ตวัแบบท่ีเป็นสญัลกัษณ์จากภาพยนตร์ และตวัแบบจากหนงัสือนวนิยาย วิธีการให้
ตวัแบบควรมีลกัษณะ ดงันี ้1) ให้สมาชิกดตูวัแบบทีละขัน้ตอน และชีแ้นะการกระท า 2) ให้เลียนแบบ หรือ
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อภิปรายการกระท าของตวัแบบและการน าไปปฏิบตัิ และ 3) ให้ข้อมลูย้อนกลบัว่าท าถูกหรือผิดและแก้ไข
อยา่งไร 
    6. เทคนิคการวิเคราะห์ตนเองอย่างมีเหตผุล (Rational Self Analysis) (Thompson. 2003: 
207) มีจดุมุ่งหมายเพ่ือให้สมาชิกได้ส ารวจตนเองว่า อปุนิสยัใดท่ีเป็นอุปสรรคตอ่การพฒันาตนเองในด้าน
ต่าง ๆ และอุปนิสัยนัน้สามารถควบคุมได้มากน้อยเพียงใด เพราะเหตุใด โดยให้สมาชิกบนัทึกสิ่งท่ีเกิด
ขึน้กับตนเองเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีกระตุ้นให้สมาชิกเกิดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ตามประเด็นดังนี ้1) 
บนัทึกสิ่งท่ีสมาชิกพูดกับตนเองเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้  2) บนัทึกอารมณ์และพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ใน
ขณะนัน้ 3) ทบทวนเหตกุารณ์ อารมณ์ พฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ และบนัทึกสิ่งท่ีควรกระท าตามความเป็นจริง 
และถามตนเองว่าเพราะเหตใุดจึงควรท าเช่นนัน้ 4) บนัทึกความรู้สึกและความคิดท่ีอาจน าไปสู่การแก้ไข
ปัญหา  
      7. เทคนิคการจดัการตนเอง (Self-Management) (Thompson. 2003: 236-237) เป็น

เทคนิคท่ีมีจดุมุง่หมายเพ่ือสง่เสริมให้สมาชิกสามารถควบคมุและจดัการกบัพฤติกรรมของตนเองได้ ในการ

ใช้เทคนิคการจดัการตนเองให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ สมาชิกกลุ่มต้องมีการควบคมุและจดัการกบัพฤติกรรม 

ของตนเองอย่างสม ่าเสมอ โดยให้สมาชิกด าเนินการ ดงันี ้ 1) เลือกพฤติกรรมท่ีต้องการควบคมุ 2) บนัทึก

ความถ่ีของพฤตกิรรมใน 1 สปัดาห์ 3) บนัทึกเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ ท่ีน าไปสู่การเกิดพฤติกรรม และบนัทึกผล

ท่ีตามมาจากการกระท า 4) สมาชิกต้องควบคมุพฤติกรรมของตนเองเพ่ือให้เพิ่มหรือลดพฤติกรรมท่ีต้องการ

ควบคมุอย่างน้อย 1 สปัดาห์ โดยให้สมาชิกมีการเสริมแรงตนเองเม่ือสามารถเพิ่มหรือลดพฤติกรรมท่ีต้องการ 

(ผู้ให้ค าปรึกษาจะตดิตามผลตามระยะเวลาท่ีก าหนด) 5) ปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมและเหตกุารณ์ท่ีมีผล

ตอ่พฤตกิรรม และ 6) ประเมินผลการจดัการกบัตนเองโดยประเมินจากพฤตกิรรมเปา้หมาย 

     8. การสอน (Teaching) (สายสมร เฉลยกิตติ. 2554: 67) กระบวนการสอนเป็นหลกัการ
ทัว่ไป เพ่ือให้สมาชิกมีการแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ ให้ค าปรึกษาอาจใช้การสอน
เม่ือสมาชิกไมม่ัน่ใจในการฝึกพฤติกรรม หรือสมาชิกคนอ่ืนสามารถสอนหรือให้ค าแนะน าได้  
    9. การระบขุ้อดีข้อเสีย (Cost-Benefit Analysis) (Sharf. 2000: 347; อ้างอิงจาก Ellis. 
1991b; Ellis &Velten. 1992)วิธีนีเ้ป็นประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับบุคคลท่ีมีการเสพติดหรือมีความอดทน
บคุคลต ่า เชน่ ให้ผู้ รับค าปรึกษาท ารายการข้อดีของการหยดุสบูบหุร่ีและข้อเสียของการสบูบหุร่ีตอ่ พวกเขา
จะได้รับค าแนะน าให้คิดอย่างจริงจังเก่ียวกับข้อดีข้อเสียเหล่านี  ้ ซึ่งจะท าให้พวกเขามีเหตผุลท่ีดีในการ
เอาชนะยาเสพตดิ  
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   3.6.2 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด ของอารอน ทีเบค 
   แนวคิดการรู้การคิด มักน ามาใช้ในกลุ่มท่ีจะสอนให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ฝึกทักษะการ
ควบคมุตนเอง มีการปรับเปล่ียนโครงสร้างทางความคดิ ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้ท่ีจะใช้เทคนิคตา่งๆ ในการ
ควบคมุชีวิตของตนเอง การจดัการกบัปัญหาในปัจจบุนัและอนาคต เปา้หมายการให้ค าปรึกษาแบบการรู้การคิด 
ดวงมณี จงรักษ์ (2549: 237) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาแบบการรู้การคิดเป็นการให้ค าปรึกษาท่ีอิงการให้
ความรู้หรือการศึกษา ดังนัน้เป้าหมายหมายของการให้ค าปรึกษาจึงมีดังนี ้1) ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษา
ปรับเปล่ียนความผิดพลาดของการคิด โดยผู้ ให้ค าปรึกษาช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษามีสติ ตระหนกัรู้ถึงความเช่ือท่ี
ไม่เกิดประโยชน์ในขณะนัน้ 2) สนับสนุนให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถท าหน้าท่ีเป็นผู้บ าบดัตนเอง และ 3) 
สง่เสริมให้ผู้ รับค าปรึกษามีวิธีการเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
   ในการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพัฒนาจิตลักษณะและภูมิคุ้มกันทางจิต ผู้ วิจัยเลือกใช้

เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้การคิด ของอารอน ทีเบค ดงันี ้ 

   1. เทคนิคสร้างสรรค์สิ่งท่ีต้องการ (Create What You Want) (Thompson. 2003: 152) 
มีจดุหมายเพ่ือให้สมาชิกกลุม่เน้นย า้ถึงสิ่งท่ีตนต้องการ โดยมีขัน้ตอนคือ ให้สมาชิกเขียนความต้องการ 10 
อย่างลงในกระดาษ หลงัจากนัน้ให้สมาชิกพดูออกเสียงประโยคท่ีตนเองเขียนในกระดาษและติดตามผล
โดยให้สมาชิกกลุม่เปล่ียนจดุมุง่หมายให้เป็นปัจจบุนัและสอดคล้องกบัความต้องการของตน 
   2. เทคนิคมุ่งเน้นเหตกุารณ์เชิงบวก (Focus on Positive Events Technique)(Thompson. 
2003: 165) มีจุดมุ่งหมายเพ่ือช่วยสมาชิกตระหนกัถึงประโยชน์ของความส าเร็จและลดความรับผิดชอบต่อ
ความล้มเหลว โดยมีวิธีด าเนินการดงันี ้ 
    - นกึถึงและบรรยายถึงประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จว่ามีบคุคลอ่ืน  โอกาส  โชค 
ชะตา มาเก่ียวข้องอยา่งไร 
     - นกึถึงและบรรยายถึงประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จวา่ความพยายาม ความสามารถ 
ทกัษะ ประสบการณ์ หรือพลงัอ่ืนๆ ของตนเองมีตอ่เหตกุารณ์นีอ้ย่างไร 
     - ตนเองมีความรับผิดชอบตอ่เหตกุารณ์ท่ีประสบความส าเร็จเหลา่นีก่ี้เปอร์เซ็นต์ 
    ให้สมาชิกปฏิบตัิตามขัน้ตอนข้างต้น ทัง้กับเหตุการณ์เชิงบวกเชิงลบ ด าเนินการต่อกับ
เหตกุารณ์เชิงบวกและต่อต้านเหตุการณ์ท่ีท าให้เศร้าหมอง ถ้าหากสมาชิกไม่คิดว่าตนเองรับผิดชอบต่อ
เหตกุารณ์ท่ีนา่พงึใจมากกวา่ 50% และมองว่าตนเองไม่ใช่สาเหตขุองเร่ืองท่ีดีท่ีเกิดขึน้ ให้สมาชิกพิจารณา
ถึงการอธิบายเหตกุารณ์ของตนเองอีกครัง้ ความเช่ือมัน่บนพืน้ฐานของความเป็นจริงในการควบคมุตนเอง
เป็นพลงัท่ีต้านการมองโลกในแง่ร้าย และการชว่ยตนเองได้ 
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     3. เทคนิคเพิ่มความมัน่ใจและแรงจงูใจตอ่การเรียน (Gaining Confidence and Motivation 
to Study Technique) (Thompson. 2003: 146) มีจดุมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษามีความคิดท่ีมัน่ใจมากขึน้ 
การมีวินยัในตนเอง การเช่ือมั่นในความสามารถและแรงจูงใจ สามารถบรรลุผลได้ด้วยการกล่าวถึงตนเอง 
ตามขัน้ตอนดงันี ้ 
     - “ฉันมีความรับผิดชอบต่อผลท่ีเกิดขึน้” ให้สมาชิกร่วมกนัพดูคยุและทบทวนตนเอง
วา่อะไรท่ีแสดงให้เห็นถึงความรับผิดชอบตอ่ผลท่ีเกิดขึน้เก่ียวกบัการเรียน ตวัอย่างเช่น ผลการเรียนท่ีได้มา
เป็นมาจากความมุง่มัน่ตัง้ใจของตนเอง ไมใ่ชเ่พราะโชค ดวง หรือผู้ อ่ืน 
     - “ฉันสามารถควบคุมตนเองได้” ให้สมาชิกร่วมกันพูดคุยและทบทวนตนเองว่า
สามารถควบคมุตนเองเก่ียวกบัการเรียนได้อยา่งไรบ้าง ตวัอย่างเช่น การจดัตารางเวลาเรียน และให้รางวลั
กบัตนเองในความพยายามและการควบคมุตนเองได้  
     - “ฉันมีความสามารถ” ให้สมาชิกร่วมกันพดูคยุและทบทวนตนเองว่าในการพฒันา
ความสามารถในการเรียนท าอยา่งไรบ้าง ตวัอยา่งเชน่ การอา่นหนงัสือ การตัง้ใจท าข้อสอบ  
     - “การเรียนของฉันมีคุณค่าและประโยชน์” ให้สมาชิกร่วมกันพูดคุยและทบทวน
ตนเองว่าการประสบความส าเร็จในด้านการเรียนมีประโยชน์และคณุค่าอย่างไร ตวัอย่างเช่น  ท าให้มีผล
การเรียนดี มีงานท าท่ีดีในอนาคต  
   3.6.3 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
   ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง มีการมองมนุษย์ในด้านบวก โดย
ไว้วางใจว่าผู้ รับค าปรึกษาสามารถเข้าใจตนเองและน าตนเองได้ มีศกัยภาพท่ีจะตระหนกัถึงปัญหาและ
วิธีการแก้ไข เป็นความสอดคล้องระหวา่งตวัตนการรับรู้ของตนเอง และตวัตนตามสภาพจริง การปรับตวัไม่
ขดัแย้งระหว่างสิ่งท่ีต้องการกับสิ่งท่ีมีอยู่จริง ส่วนผู้ ท่ีรับรู้ตนเองเกินจริงในลกัษณะท่ีดีหรือไม่ดีก็ตามหรือ
ส่วนท่ีปฏิเสธการรับรู้นีเ้องจะก่อให้เกิดการรับรู้อย่างผิดๆ ซึ่งเป็นปัญหาของความทกุข์ของมนษุย์  ส าหรับ
เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง คือ 1) เพ่ือความเช่ือใจในกระบวนกลุ่ม โดย
พืน้ฐานของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลางอยู่บนพืน้ฐานของความรู้สึกไว้วางใจใน
ความสามารถของบุคคลท่ีจะพัฒนาศกัยภาพได้ ดงันัน้สิ่งส าคญัของแนวคิดนี ้คือ การท่ีบุคคลจะต้อง
พฒันาบรรยากาศของการยอบรับและการไว้วางใจซึ่งกันและกัน และ 2) เพ่ือความเจริญงอกงาม เป็น
พืน้ฐานส าคญัอีกประการหนึ่งภายใต้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลางท่ีจะช่วยท าให้
กลุม่เกิดความเจริญงอกงาม ดงัท่ีโรเจอร์ได้กลา่วว่า บคุคลมีทรัพยากรท่ีมีคุณคา่ภายในตนเอง ส าหรับการ
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เข้าใจ และการเปล่ียนอตัมโนทศัน์ของตนเอง พืน้ฐานทางด้านเจตคติท่ีดี และการน าพาในพฤติกรรมของ
ตนเองได้ สิ่งเหลา่นีเ้ป็นปัจจยัส าคญัในการยดึเป็นแนวคดิท่ีจะชว่ยให้บคุคลเจริญงอกงาม  
   ปัจจยัส าคญัท่ีจ าเป็นส าหรับผู้ ให้ค าปรึกษาในการน าพาให้บคุคลเกิดความเจริญงอกงามใน
ตนเอง ได้แก่ 1) ความจริงใจ ไม่เสแสร้ง ซึ่งความจริงใจจะต้องประกอบด้วย การตระหนกัรู้ในตนเอง การ
ยอมรับตนเอง และการไว้วางใจตนเอง 2) การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข เป็นการยอมรับท่ีแสดงเจตคติใน
ทางบวกตอ่สมาชิกกลุม่ และรวมถึงการไมว่ิพากษ์วิจารณ์สมาชิกกลุ่ม ทัง้นีย้งัเก่ียวข้องกบัการส่ือสารแบบ
ใส่ใจ ไม่พดูจาท าร้ายจิตใจของสมาชิกกลุ่มโดยการประเมิน การวิพากษ์วิจารณ์ ตดัสินเก่ียวกับความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมต่างๆ ของสมาชิกกลุ่ม และ 3) ความเห็นอกเห็นใจ เป็นการแสดงความเห็นอก
เห็นใจในการแสดงความเห็นอกเห็นใจสมาชิกกลุ่ม และสิ่งส าคญัในการแสดงความเห็นอกเห็นใจคือ การ
แสดงความรู้สึกอย่างถูกต้องแม่นย า ทัง้นีเ้ป็นการท่ีผู้ ให้ค าปรึกษามีความรู้สึกเข้าใจอย่ างลึกซึง้กับ
ความหมายและความรู้สกึเก่ียวกบัประสบการณ์ตา่งๆ ของสมาชิกกลุม่ (Sharf. 2001: 211) 
   ในการให้ค าปรึกษากลุม่เพ่ือพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิต ผู้วิจยัได้เลือกใช้เทคนิค
จากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลางมาใช้ เพ่ือมุ่งเน้นการสร้างสมัพนัธภาพภายใน
กลุม่โดยมีเทคนิคดงันี ้(มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช. 2554ข: 825-828)   
  1. การฟังอยา่งตัง้ใจ (Active Listening) ผู้ ให้ค าปรึกษาท่ีดีจะต้องให้ความสนใจและตัง้ใจรับฟัง
สิ่งท่ีสมาชิกพูดด้วยความตัง้ใจ ท าความเข้าใจกับสิ่งท่ีสมาชิกพูด รวมทัง้เข้าใจถึงอารมณ์และความรู้สึก
ของสมาชิก และสามารถจบัใจความส าคญัของสิ่งท่ีสมาชิกพดูได้อย่างถกูต้องทกุประเด็น ไม่วิเคราะห์หรือ
สรุปประเด็นจนกว่าจะฟังจบ เม่ือไรก็ตามท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถตอบค าถามได้ว่าอะไรก าลงัเกิดขึน้กับ
สมาชิกหรือต่อชีวิตของเขาก็แสดงว่าผู้ ให้ค าปรึกษาก าลงัรับฟังด้วยความสามารถทัง้หมด การฟังอย่าง
ตัง้ใจประกอบด้วยการใส่ใจซึ่งมีความส าคญัต่อการให้ค าปรึกษา การใส่ใจเป็นการให้ความส าคญัและ
แสดงการยอมรับสมาชิก พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความใส่ใจแสดงออกได้ด้วยการประสานสายตา การ
ส่ือสารทางร่างกายของผู้ ให้ค าปรึกษาส่ือถึงความรู้สึกให้เกิดขึน้กับสมาชิกได้ ท่าทางท่ีเคร่งเครียดเกินไป
ของผู้ ให้ค าปรึกษา นอกจากจะก่อให้เกิดความเครียดแก่สมาชิกแล้วยงัเป็นการดงึความสนใจจากสมาชิก
มาสู่ผู้ ให้ค าปรึกษา ท่าทางผู้ ให้ค าปรึกษาควรมีความผ่อนคลายไม่เคร่งครัดจนเกินไปแตใ่นขณะเดียวกัน           
ก็ไมค่วรเป็นทา่ทางท่ีปลอ่ยตามสบายจนเกินไป และพฤติกรรมการพดูท่ีแสดงถึงความใส่ใจควรเป็นค าพดู
ท่ีส าคญัสมัพนัธ์กบัค าพดูจากข้อความท่ีสมาชิกพดูออกมาเพ่ือเป็นการเน้นสิ่งท่ีสมาชิกได้พดูออกมา 
  2. การตัง้ค าถาม (Questioning) การตัง้ค าถามท่ีมีประสิทธิภาพจะช่วยให้ผู้ ให้ค าปรึกษาเกิด
ความเข้าใจในตวัสมาชิกมากขึน้ รวมทัง้การใช้ค าถามจะช่วยให้สมาชิกได้เกิดความเข้าใจหรือรู้จกัตนเอง
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ตามความเป็นจริงมากขึน้ การใช้ค าถามท่ีดีควรเป็นค าถามท่ีกระตุ้นให้สมาชิกได้ระบายความในใจออกมา
ให้มากท่ีสดุ หรือใช้ค าถามจงูใจสมาชิกให้เกิดความรู้สึกกระจ่างขึน้ในปัญหาท่ีเกิดขึน้ อาจเป็นการสะท้อน
ความรู้สึกของสมาชิกเพ่ือให้เกิดการรับรู้และยอมรับความรู้สึกหรืออารมณ์ท่ีซ่อนเร้นอยู่ในปัญหานัน้ ๆ 
ชว่ยให้สมาชิกสามารถตีความหมายและปรับตวัได้ดี ส าหรับลกัษณะของค าถามจะมีทัง้ค าถามปลายเปิด 
และค าถามปลายปิด ค าถามปลายเปิดเป็นค าถามท่ีเปิดช่องทางให้สมาชิกมีอิสระท่ีจะพูดตามท่ีต้องการ
เป็นการช่วยให้สมาชิกเกิดความเข้าใจตวัเอง ส่วนลกัษณะค าถามปลายปิดเป็นค าถามท่ีใช้แล้วได้ค าตอบ
สัน้ ๆ ว่า “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” เป็นลกัษณะการตอบรับหรือปฏิเสธเท่านัน้ ค าถามปลายปิดจะมีประโยชน์ใน
บางครัง้ แตผู่้ ให้ค าปรึกษาควรระมดัระวงัการซกัไซ้สมาชิกให้จนมมุจนท าให้สมาชิกรู้สึกว่าตนเองตกเป็น
จ าเลยมากกว่าเป็นผู้มารับค าปรึกษา ส าหรับการให้ค าปรึกษาควรระวงัการใช้ค าถาม “ท าไม” เป็นพิเศษ
เพราะเป็นค าถามท่ีผู้ ตอบจะต้องหาเหตุผลมาตอบ ซึ่งอาจเป็นเหตุผลท่ีจริงหรือไม่จริงทัง้หมดก็ได้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งค าถาม “ท าไม” เป็นค าถามท่ีรุกล า้และแสดงอาการต าหนิติเตียนซึ่งในท่ีนีอ้าจท าลาย
สมัพนัธภาพระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษาและสมาชิกได้   
  3. การสะท้อน (Reflecting) เทคนิคการสะท้อนเป็นการส่ือสารท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาได้ตระหนกัว่า
ผู้ ให้ค าปรึกษาเข้าใจโลกภายในของสมาชิก และพยายามท่ีจะรับรู้โลกภายในของสมาชิก การรับรู้อย่าง
แท้จริงประกอบด้วยเทคนิคการสะท้อน 3 ด้าน คือการสะท้อนความรู้สึก การสะท้อนประสบการณ์ และ
การสะท้อนเนือ้หาสาระของปัญหา การสะท้อนความรู้สึกเป็นการถึงความรู้สึกท่ียงัคลุมเครือของสมาชิก
ออกมาให้ชดัเจนและช่วยให้สมาชิกได้ตระหนกัถึงความรู้สึกท่ีแท้จริงของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกรักใคร่
ความรู้สกึพงึพอใจ ความรู้สกึเจ็บแค้นขุน่เคือง ความรู้สกึผิด หรือความวิตกกงัวล ในกรณีท่ีสมาชิกเปิดเผย
อารมณ์ท่ีแท้จริงโดยไม่ซ่อนเร้นก็ไม่จ าเป็นต้องมีการสะท้อนความรู้สึก  อย่างไรก็ตามความรู้สึกท่ี
ละเอียดออ่นมกัซอ่นเร้นอยูภ่ายใต้สิ่งท่ีสมาชิกพดู การสะท้อนความรู้สึกเป็นการสงัเกตความรู้สึกท่ีซ่อนเร้น
และดึงออกมาเพ่ือให้สมาชิกได้สงัเกตและเห็นชดัเจน เช่น “เธอท าให้คณุรู้สึกผิดตลอดเวลา” ในส่วนของ
การสะท้อนประสบการณ์เป็นการตอบสนองประสบการณ์ในส่วนรวมท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตได้จากสมาชิก
จากการสงัเกตภาษากายของสมาชิกท่ีส่ือถึงความรู้สึกตา่งๆ เช่น การพูดเร็ว การหายใจหอบ การถอนใจ 
ผู้ให้ค าปรึกษาจะอธิบายพฤติกรรมท่ีสงัเกตเห็นก่อนแล้วจึงสะท้อนความรู้สึกออกไป เช่น “คณุยิม้ก็จริงแต่
คณุรู้สึกเจ็บปวดอยู่ภายใน” และการสะท้อนเนือ้หาเป็นการสะท้อนความคิดหรือความเห็นท่ีส าคญัโดยใช้
ภาษาท่ีสัน้และเป็นภาษาของผู้ ให้ค าปรึกษาเอง เม่ือผู้ ให้ค าปรึกษามีความยุ่งยากอาจจะพดูไม่ถกูหรือไม่รู้
จะใช้ค าพูดอย่างไรจึงจะกล่าวถึงเนือ้หาได้ชดัเจน การสะท้อนเนือ้หาจะช่วยสมาชิกให้แสดงความรู้สึก
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ต่างๆ ออกมาได้ การสะท้อนเนือ้หาอาจเป็นการกล่าวซ า้ข้อความท่ีสมาชิกพูดออกมาหรือช่วยเน้นค าท่ี
ส าคญัให้แก่สมาชิก 
  4. การสรุป (Summarizing) ผู้ให้ค าปรึกษาสามารถช่วยเน้นความคิดตา่งๆ ท่ีกระจดักระจาย
ในระหว่างการให้ค าปรึกษาให้มีความชัดเจนมากขึน้ ในส่วนของผู้ ให้ค าปรึกษาการสรุปจะช่วยให้
ตรวจสอบความถูกต้องของการรับรู้ท่ีผู้ ให้ค าปรึกษามีต่อสมาชิก และการสรุปการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีผ่าน
มาก่อนการให้ค าปรึกษาครัง้ใหมท่ าให้เกิดความตอ่เน่ืองในการให้ค าปรึกษา โดยเฉพาะในส่วนของสมาชิก
จะเกิดความมัน่ใจและอบอุ่นใจว่าผู้ ให้ค าปรึกษาใส่ใจและให้ความส าคญักบัสิ่งท่ีเขาพูดตลอดเวลา การ
สรุปจากการให้ค าปรึกษาอาจเป็นข้อความยาวก็ได้ หรืออาจหยิบยกเอาจุดเด่นและเร่ืองราวทั่วไปของ
เนือ้หาท่ีพูดหรือความรู้สึกในขณะท่ีพูด หรือเป็นการสรุปกระบวนการในการช่วยเหลือว่าได้ด าเนินการไป
ถึงไหนแล้ว  
    5. การบ าบดัการแสดงออกทางศิลปะ (Expressive Arts Therapy) โดยผู้ ให้ค าปรึกษาใช้ทฤษฎี
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง  ร่วมกับการใช้การบ าบัดการแสดงออกทางศิลปะ 
(Expressive Arts Therapy) ซึ่งนาตาลี โรเจอร์ ได้พฒันามาจากทฤษฎีแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลางของคาร์ล 
โรเจอร์ โดยใช้การแสดงออกทางศิลปะ อาทิ การเคล่ือนไหว การวาดภาพ การเขียนบนัทึก และดนตรีเพ่ือ
แสดงออกถึงความรู้สึกและความเข้าใจส่วนลึกของสมาชิกกลุ่ม (Corey. 2009: 268;อ้างอิงจาก N. Rogers. 
1993)  ร่วมกับกิจกรรมศิลปะ เพ่ือช่วยให้เกิดความไว้วางใจระหว่างสมาชิก รวมทัง้สมาชิกได้เปิดเผยตนเอง
ท าให้สมาชิกคนอ่ืนๆ เข้าใจสมาชิกด้วยกนั โดยเฉพาะเร่ิมให้ค าปรึกษากิจกรรมจะช่วยให้ผู้น ากลุ่มได้ปรับตวั
เข้ากบัสมาชิก (กาญจนา ไชยพนัธ์. 2549: 27; อ้างอิงจาก Jacobs; Masson; & Harvill. 1998)  
 

3.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
  จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีเก่ียวข้องกบัจิตลกัษณะด้านการมอง

โลกในแง่ดี การควบคมุตน และเช่ืออ านาจในตน ในกลุม่วยัรุ่นมีรายละเอียด ดงันี ้
  อาภาภรณ์ สว่างเต็ม (2550) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมกลุ่มพัฒนาตนท่ีมีต่อความวิตก
กงัวลทางสงัคมและความเช่ืออ านาจในตนของเด็กเร่ร่อนในศนูย์ทางเลือกการเรียนรู้สู่การพฒันาและปอ้งกัน
ชีวิตเด็กบ้านนานา โดยใช้กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทดลองเป็น
เดก็ท่ีได้รับการอปุการะให้อาศยัอยู่ในศนูย์ทางเลือกการเรียนรู้สู่การพฒันาและปอ้งกนัชีวิตเด็กบ้านนานา 
อ าเภอแม่สาย จงัหวดัเชียงราย มีอายรุะหว่าง 14 -18 ปี จ านวน 20 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 
10 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 10 คน ด้วยวิธีการจบัคูโ่ดยอิงคะแนนความวิตกกังวลทางสงัคม ส าหรับ
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กลุม่ควบคมุให้ด าเนินชีวิตตามปกติ ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มพฒันาตน ท าการทดสอบทัง้สองกลุ่มด้วย
แบบวัดความวิตกกังวลทางสังคมและแบบวัดความเช่ืออ านาจในตนทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง  มีการ
วิเคราะห์ข้อมลูโดยวิธี T-Test และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรม
กลุ่มพฒันาตน มีค่าเฉล่ียของคะแนนความวิตกกังวลทางสงัคมต ่ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มพฒันาตน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .01 และมีคา่เฉล่ียของคะแนนความเช่ืออ านาจในตนสงูกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมกลุม่พฒันาตนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .01 เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความวิตกกงัวลทางสงัคมต ่ากวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมี
คะแนนความเช่ืออ านาจในตนสงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีระดบั.01  

  ศริิวลัย์ งามชมพ;ู และกาญจนา ไชยพนัธ์ (2553) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎีโรเจอร์ส เพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองของวัยรุ่น ในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน เขต 4 
จงัหวดัขอนแก่น กลุม่เปา้หมายเป็นวยัรุ่นท่ีอยู่ในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จงัหวดัขอนแก่น 
ระหวา่งเดือนมกราคมถึงเดือนมีนาคม 2552 ท่ีมีคะแนนการควบคมุตนเองอยู่ในระดบัต ่าของกลุ่มและสมคัร
ใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน 
กลุ่มทดลองได้รับค าปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเอง สัปดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 1 
ชัว่โมง ถึง 1.30 ชัว่โมง จ านวน 12 ครัง้ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วยแบบวัดการควบคุมตนเอง 
และโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีโรเจอร์ส ทดสอบความแตกตา่งของคะแนนแบบวดัการ
ควบคมุตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองด้วยสถิติ The Wilcoxon Signed Rank Test และ
เปรียบเทียบคะแนนแบบวัดการควบคุมตนเองหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิต ิ
Mann–Whitney U–Test ผลการวิจยัพบวา่ วยัรุ่นท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีโรเจอร์ส 
มีคะแนนการควบคุมตนเองก่อนและหลงัการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
กลา่วคือวยัรุ่นท่ีได้เข้าร่วมกลุม่ให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีโรเจอร์ส มีการพฒันาการควบคมุตนเองดีขึน้ 
  วรางคณา รัชตะวรรณ (2554) ได้ศึกษาและพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่นโดย

การให้ค าปรึกษากลุ่ม มีจดุความมุ่งหมายเพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบการมองโลกในแง่ดี และพฒันาการมอง

โลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นโดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม ในส่วนของการพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน

วยัรุ่น ใช้ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุลและอารมณ์ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ

พฤติกรรมปัญญานิยม และทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ

นกัเรียนวยัรุ่นในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปี ท่ี 4-6 โรงเรียนกลัยาณวตัร จงัหวดัขอนแก่น ท่ีมีคะแนนการมองโลก
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ในแง่ดีตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา จ านวน 16 คน ซึ่งแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 8 คน 

โดยกลุม่ทดลองได้เข้ารับการให้ค าปรึกษากลุ่ม และกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผลของการให้

ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพัฒนาการมองโลกในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น พบว่า การมองในแง่ดีของนักเรียนวัยรุ่น

โดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่ม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

และหลงัการติดตามผล แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือ

การพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น มีผลให้การมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่นเปล่ียนแปลงไป

ในทางทีดีขึน้ และการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุ่น โดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุ่มทดลองท่ีได้รับ

การให้ค าปรึกษากลุ่ม และกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผลแตกตา่งกัน

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเว้นการมองโลกในแง่ดีรายองค์ประกอบด้านความคาดหวงัเชิงบวก 

ท่ีพบวา่หลงัการทดลองแตกตา่งกนัอย่างไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ 

  ชยัวฒัน์ เดชพิทกัษ์ (2555) ได้ศกึษาผลการให้การปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์
และพฤตกิรรมตอ่การมองโลกในแง่ดีเพ่ือการปรับตวัทางสงัคมของเยาวชนท่ีถกูคมุประพฤติ กลุ่มตวัอย่าง
ในการศกึษาเป็นเยาวชนท่ีถกูคมุประพฤติ อายรุะหว่าง 15-18 ปี ส านกังานคมุประพฤติ จงัหวัดชลบรีุ ท่ีมี
คะแนนการมองโลกในแง่ดีต ่ากว่าเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา จ านวน 20 คน แล้วสุ่มเป็นกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบวัดการมองโลกในแง่ดีและ
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ใช้แบบแผนการวิจัยเชิง
ทดลองแบบสองตวัประกอบแบบวดัซ า้หนึง่ตวัประกอบ แบง่การทดลองออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ประเภทหนึ่งตวัแปร
ระหว่างกลุ่ม และหนึ่งตวัแปรภายในกลุ่ม ทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยวิธี บอนเฟอร์โรน่ี ผลการศกึษา
พบว่า มีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ในกลุ่มทดลองมีคะแนนการมองโลกในแง่ดีเพ่ือการปรับตวัทางสงัคมสงูกว่ากลุ่มควบคมุในระยะหลงั
การทดลองและระยะติดตามผล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และในกลุ่มทดลองมีคะแนนการ
มองโลกในแง่ดีเพ่ือการปรับตวัทางสงัคมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่าจากระยะ
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

  นิรบล หลกัหาญ; และ ฉันทนา กล่อมจิต (2558) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพฒันา
ความสามารถในการควบคมุตนเองของวยัรุ่นตอนต้น โดยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล
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และอารมณ์ กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 60 คน และแบง่เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุกลุ่มละ 30 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ คือ แบบวดัความสามารถในการควบคมุตนเองของวยัรุ่นตอนต้น 
และโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการควบคุมตนเองของวัยรุ่นตอนต้น  สถิติท่ีใช้ ได้แก่ ค่าเฉล่ีย 
(Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และทดสอบค่า t ผลการวิจัยพบว่าการใช้
โปรแกรมพฒันาความสามารถในการควบคมุตนเองสามารถพฒันาการควบคมุตนเองของวยัรุ่นตอนต้นได้ 
โดยพบว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดบัความเช่ือมัน่ .05 และมีความสามารถในการควบคมุตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบัความเช่ือมัน่ .05 
  
4. ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนวัดแพรกษา อ าเภอเมืองสมุทรปราการ จังหวัดสมุทรปราการ 
   ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัเลือกกลุ่มตวัอย่างจากนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศกึษา 2560 จากโรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ  
  โรงเรียนวดัแพรกษา (โรงเรียนวดัแพรกษา. 2559: 1-8) สงักดัส านกัเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษา
สมทุรปราการ เขต 1 ตัง้อยู่เลขท่ี 30 หมู่ 3 ต าบลแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ มี
เนือ้ท่ี 4 ไร่ 1 งาน 75 ตารางวา ก่อตัง้เม่ือวนัท่ี 2 พฤศจิกายน พ.ศ.2476 โดยใช้ศาลาการเปรียญวดัแพรกษา
เป็นสถานท่ีจดัการเรียนการสอน ตอ่มาปี พ.ศ. 2505 ได้สร้างอาคารเรียนแบบ ป.1 ขึน้ จ านวน 1 หลงั โรงเรียน
แพรกษาเร่ิมแรกใช้เนือ้ท่ี จ านวน 2 ไร่ หลงัจากนัน้ได้รับการสนบัสนนุจากหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องและประชาชน
ท าให้โรงเรียนมีการพฒันาเร่ือยมาจนถึงปัจจบุนั ในปี พ.ศ.2512 ได้ขออนญุาตขยายการศกึษาเปิดสอนถึงชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 6 หลงัจากนัน้ในปี พ.ศ.2535 ได้เปิดการเรียนชัน้มธัยมศกึษาในโครงการขยายโอกาสทาง
การศึกษาจนถึงปัจจุบัน เพ่ือรองรับความต้องการของชุมชน ส าหรับสภาพชุมชนแพรกษามีประชากร
ประมาณ 26,715 คน สว่นใหญ่มีอาชีพรับจ้างในโรงงานอตุสาหกรรม และเลีย้งปลาสลิด สภาพเศรษฐกิจปาน
กลางคอ่นข้างยากจน ซึ่งชมุชนมีความสมัพนัธ์กบัสถานศกึษาคอ่นข้างดีและมีส่วนร่วมในการบริหารจดัการ
การศกึษา 
 ส าหรับวิสยัทศัน์ ปรัชญา พนัธกิจและเปา้หมาย ของโรงเรียนมีรายละเอียด ดงันี ้ 
 วิสยัทศัน์ “ใฝ่เรียนรู้  คูค่ณุธรรม  รู้น าเทคโนโลยี  มีทกัษะชีวิต  ยดึหลกัเศรษฐกิจพอเพียง” 

 ปรัชญาของโรงเรียน  “ความรู้ท าให้มีศกัดิแ์ละศรี” 
  พนัธกิจ  
   1) จดัการศกึษาระดบัปฐมวยัและการศกึษาภาคบงัคบัให้ทัว่ถึงและมีคณุภาพ  
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   2) จดักิจกรรม ท่ีสง่เสริมให้ผู้ เรียนมีคณุธรรม จริยธรรม และคา่นิยมอนัพงึประสงค์  
   3) จดักิจกรรมอนรัุกษ์ขนบธรรมเนียม ประเพณีไทย 

 เปา้หมาย  
  1) นกัเรียนมีผลสมัฤทธ์ิทางการศกึษาท่ีมีคณุภาพตามมาตรฐานการศกึษา  
   2) สถานศกึษาให้บริการทางการศกึษาท่ีมีประสิทธิภาพและมีคณุภาพ  
   3) ครูมีทกัษะในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ  
   4) สถานศกึษาบริหารทรัพยากรทางการศกึษาอย่างมีประสิทธิภาพ  

 ปัจจบุนั (ข้อมลู ณ วนัท่ี 17 พฤษภาคม 2560) โรงเรียนมีบคุลากร จ านวน 90 คน มีนกัเรียน จ านวน 
2,021 จ าแนกเป็นนักเรียนระดับชัน้อนุบาล 311 คน ระดับชัน้ประถมศึกษา 1,267 คน และระดับชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น จ านวน 443 (โรงเรียนวดัแพรกษา. 2560) 

 
5. กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัมีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมให้ค าปรึกษากลุ่มในการ
พัฒนาจิตลักษณะและภูมิคุ้มกันทางจิตของวัยรุ่น โดยการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มมีการ
ผสมผสานแนวคิดและเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม 
เป็นหลกั ร่วมกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้การคิดของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบยดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง เพ่ือพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และความเช่ือ
อ านาจในตน ซึ่งเป็นตวัแปรตามท่ีได้กรอบแนวคิดจากการวิจยัปัจจยัเชิงเหตแุละผลของภูมิคุ้มกนัทางจิต
ของเยาวชน โดย อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภกัดี (2554) ผู้วิจยัได้วางแผนการ
ทดลองแบบ Non-Randomized Control Group Pretest Posttest Design โดยแบง่กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่ม
ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 8 คน หลงัจากนัน้วยัรุ่นท่ีเป็นกลุม่ทดลองเข้ารับการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือ
พฒันาจิตลักษณะ จ านวน 8 ครัง้ ส่วนวยัรุ่นกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้ารับการให้ค าปรึกษากลุ่มแต่ได้รับการ
สอนตามปกต ิเม่ือการให้ค าปรึกษากลุ่มเสร็จสิน้ลง ผู้วิจยัน าแบบวดัจิตลกัษณะและแบบวดัภูมิคุ้มกนัทาง
จิตของวยัรุ่นให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท าอีกครัง้ เพ่ือวดัคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกัน
ทางจิต หลงัการทดลอง กรอบแนวคดิดงัแสดงในภาพประกอบ 
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                        ตัวแปรอิสระ       ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
   
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
6. สมมตฐิานการวิจัย 
 1. วยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกัน
ทางจิตหลงัการทดลอง สงูกวา่วยัรุ่นกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 

2. วยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกัน
ทางจิตหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง  
 

 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ ท่ีผสมผสานแนวคิด
และเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบการรู้การคดิของอารอน ทีเบค และ
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง  
ซึง่ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน คือ 1) ขัน้เร่ิมต้นการให้
ค าปรึกษา 2) ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา และ 3) ขัน้
ยตุกิลุม่ 

 

จิตลกัษณะ 

 

ภมูิคุ้มกนัทางจิต 
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บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
  1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 

  2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

   2.1  แบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต 

   2.2  แบบวดัจิตลกัษณะ 

   2.3  โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่  

  3. การด าเนินการวิจยั 

  4. การวิเคราะห์ข้อมลู 

   5. การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุม่ตวัอยา่ง 

 
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร  ในการศึกษาวิจยัครัง้นีคื้อ วยัรุ่นท่ีมีอายุระหว่าง 14–15 ปี ซึ่งก าลงัศึกษาอยู่ระดบั
มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ จ านวน 3 ห้องเรียน 
นกัเรียนทัง้หมดจ านวน 139 คน 

กลุ่มตัวอย่าง  ในการศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research 
Design) กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ 
จงัหวดัสมทุรปราการ ท่ีมีคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา โดยใช้แบบวดัภูมิคุ้มกัน
ทางจิตท่ีปรับปรุงจากแบบวดัของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และทศันา ทองภกัดี (2554) หลงัจาก
นัน้ผู้วิจยันดัสมัภาษณ์เพ่ือสอบถามความสมคัรใจ ความสะดวกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาได้ตลอด
ชว่งของการให้ค าปรึกษาเพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 16 คน และแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
กลุม่ละ 8 คน เกณฑ์การก าหนดขนาดของสมาชิกในการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดของคอร์เร่ (Corey. 
2006: 116-117) เน่ืองจากการมีสมาชิกจ านวน 8 คน และมีผู้น ากลุ่มเพียง 1 คน ท าให้สมาชิกกลุ่มทกุคน
จะมีโอกาสในการมีสว่นร่วมอยา่งทัว่ถึง และมีปฏิสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั  
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้มีดงันี ้
 1. แบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต 

 2. แบบวดัจิตลกัษณะ 
 3. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 ผู้วิจยัได้ด าเนินการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั ดงันี ้
   1. แบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบวดัท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้เพ่ือให้เหมาะสมกบั
วยัรุ่นท่ีก าลงัศกึษาในระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 โดยปรับปรุงมาจากแบบภูมิคุ้มกนัทางจิตของ อรพินทร์ ชชูม; 
สุภาพร  ธนะชานนัท์; และทศันา  ทองภักดี (2554) โดยผู้ วิจยัน าแบบวดัภูมิคุ้มกันทางจิตท่ีปรับปรุงขึน้หา
ความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face Validity) โดยให้ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 3 คน ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ด้าน
เนือ้หา ข้อค าถาม และภาษาท่ีใช้พิจารณาข้อค าถามในแบบวดัท่ีสร้างขึน้ ว่าสามารถวดัได้ตรงตามนิยามศพัท์
เฉพาะของการศึกษาวิจยัครัง้นีห้รือไม่ มาค านวณหาค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence)
โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถามท่ีมีคา่ IOC ตัง้แต ่0.50-1.00 มีคา่ความเท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีคา่ 
IOC ต ่ากว่า 0.50 ต้องปรับปรุง ซึ่งจากการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้องได้คา่ตัง้แต ่0.60 -1.00 แล้วน า
แบบวัดมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญก่อนน าไปใช้ หลังจากนัน้น าแบบวัดท่ีได้รับการ
ตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใช้ (Try out) กบัวยัรุ่น จ านวน 50 คน เป็นนกัเรียนท่ีมีอายรุะหว่าง 14-15 ปี 
ซึง่มีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง และน าแบบวดัท่ีได้มาตรวจวิเคราะห์หาคา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัโดย
ใช้สัมประสิทธ์ิอัลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) พบว่ามีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบัอยู่ท่ี
ระดบั .83 และวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกโดยใช้สูตรสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน พบว่ามีค่าอ านาจจ าแนก               
รายข้อตัง้แต ่.21 - .58 

แบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิต  เป็นแบบวดัมีลกัษณะเป็นข้อความ 25 ข้อ ท่ีประกอบด้วยมาตราประเมิน
ค่า 5 ระดบั ได้แก่  จริง ค่อนข้างจริง ไม่แน่ใจ ค่อนข้างไม่จริง และไม่จริง ผู้ตอบท่ีได้คะแนนสูง แสดงว่ามี
ภูมิคุ้ มกันทางจิตมาก และผู้ ตอบท่ีได้คะแนนต ่า แสดงว่ามีภูมิคุ้ มกันทางจิตน้อย  ซึ่งสอบถามถึง
ความสามารถของบคุคลในการมีสตรัิบผิดชอบ สามารถวางแผน เรียนรู้ แสวงหาความรู้ตา่งๆ เตรียมพร้อมกบั
การเปล่ียนแปลง และคดิค้นหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา โดยมี 5 องค์ประกอบ องค์ประกอบละ 5 ข้อ ได้แก่ 
1) สตสิมัปชญัญะ หมายถึง  การท่ีบคุคลมีความระลึกได้และตระหนกัรู้อย่างใส่ใจในการคิดพดูและกระท าให้
ด าเนินไปในทางท่ีถูกต้องเหมาะสม 2) การพึ่งพาตนเอง หมายถึงการท่ีบุคคลมีความเช่ือมัน่ในตนเองพึ่งพา
จดุเด่นและความสามารถของตนเองใช้ความส าเร็จในอดีตท่ีจะสนบัสนนุและก าหนดแนวทางการกระท าของ
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ตนเอง 3) ความหวังหมายถึงการท่ีบุคคลรับรู้ว่าชีวิตมีความหมายมีเป้าหมายมีหนทางท่ีสามารถบรรลุได้               
4) การเผชิญปัญหา หมายถึงวิธีการมุ่งแก้ปัญหาท่ีบุคคลใช้ความพยายามคิดหาหนทางแก้ปัญหาท่ีบุคคล
เผชิญอยู่ในชีวิตประจ าวนัหรือความเครียดด้วยตวัเอง หรือแสดงออกถึงความต้องการแก้ปัญหาโดยมีการขอ
ค าปรึกษาในตวัปัญหานัน้กับแหล่งต่างๆ ท่ีสามารถให้ความช่วยเหลือได้และหาข้อมลูข่าวสารประกอบเพ่ือ
ช่วยแก้ปัญหา และ 5) ความยืดหยุ่น หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับตวัหรือฟืน้ตวักลบัคืนมา
ได้จากการเผชิญปัญหาอุปสรรค มีจิตใจท่ีเข้มแข็งมัน่คงในการอดทนต่ออุปสรรคและความเครียด สามารถ
จดัการกับความรู้สึกอารมณ์ของตนเองได้ ปรับอารมณ์ความคิดและพฤติกรรมให้เข้ากับสภาพการณ์และ
สภาวการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงได้  
 ตัวอย่างแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิต 
  ค าชีแ้จง : โปรดอา่นข้อความท่ีให้ไว้ทีละข้อแล้วพิจารณาวา่ข้อความนีต้รงกบัความรู้สึกความคิด
และการปฏิบตัิของนักเรียนมากน้อยเพียงใดโดยกากบาทลงในช่อง “จริง” “ค่อนข้างจริง”“ไม่แน่ใจ” 
“คอ่นข้างไมจ่ริง” หรือ“ไมจ่ริง” เพียงข้อเดียว ในแตล่ะข้อ 
 

ข้อความ จริง 
ค่อน 
ข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ 
ใจ 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ไม่
จริง 

สตสัิมปชัญญะ      

0) เม่ือเพ่ือนท าให้ฉันโกรธ ฉันจะไม่โต้ตอบด้วยการเถียง
หรือแสดงความไมพ่อใจ 

     

การพึ่งพาตนเอง      
0) เม่ือท างานร่วมกับเพ่ือนฉันมักจะเช่ือความคิดเห็นของ
เพ่ือนมากกวา่ของตนเอง 

     

ความหวัง      
0) ฉนัรู้สกึท้อแท้หมดหวงัหากท างานท่ียากหรือมีอปุสรรค      
การเผชิญปัญหา      
0) เม่ือเจอปัญหาฉนัจะใช้ความพยายามเพ่ือฝ่าฟันไปให้ได้      
ความยืดหยุ่น      
0) ฉนัสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์ท่ียากล าบากได้      
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 เกณฑ์การให้คะแนน ก าหนดไว้ดงันีคื้อ 
  1) ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จ านวน 15 ข้อ ได้แก่ 3 ,4, 5, 6, 7, 10, 12,13, 14, 16, 
18 ,20, 21, 22 และ 23 ให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
   จริง     ให้คะแนน  5 คะแนน 
   คอ่นข้างจริง   ให้คะแนน  4 คะแนน 
   ไมแ่นใ่จ    ให้คะแนน  3 คะแนน 
   คอ่นข้างไมจ่ริง   ให้คะแนน  2 คะแนน 
   ไมจ่ริง     ให้คะแนน  1 คะแนน 
  2) ข้อความท่ีมีความหมายทางลบ จ านวน 10 ข้อ ได้แก่ 1 ,2 ,8 ,9, 11,15,17, 19, 24 และ 
25  ให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
   จริง     ให้คะแนน  1 คะแนน 
   คอ่นข้างจริง   ให้คะแนน  2 คะแนน 
   ไมแ่นใ่จ    ให้คะแนน  3 คะแนน 
   คอ่นข้างไมจ่ริง   ให้คะแนน  4 คะแนน 
   ไมจ่ริง     ให้คะแนน  5 คะแนน 
  2. แบบวดัจิตลกัษณะท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบวดักลุ่มตวัแปรจิตลกัษณะท่ีเป็นปัจจยัเชิง
เหตท่ีุมีอิทธิพลทางบวกสูงสุดต่อภูมิคุ้มกันทางจิต ซึ่งมีประกอบด้วยจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี 
การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน  

แบบวดัจิตลกัษณะท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบวดัท่ีผู้วิจยัปรับปรุงขึน้เพ่ือให้เหมาะสมกบัวยัรุ่น
ท่ีก าลังศึกษาในระดบัมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โดยปรับปรุงมาจากแบบวัดการมองโลกในแง่ดี  แบบวัดการ
ควบคมุตน และแบบวดัความเช่ืออ านาจในตน ของ อรพินทร์ ชชูม; สภุาพร ธนะชานนัท์; และ ทศันา ทองภกัดี 
(2554) โดยมีลกัษณะเป็นข้อความ 21 ข้อ ประกอบด้วยมาตราประเมินคา่ 5 ระดบั ได้แก่ จริง คอ่นข้างจริง 
ไม่แน่ใจ ค่อนข้างไม่จริง และไม่จริง แยกเป็นจิตลักษณะด้านการมองโลกในแง่ดี 7 ข้อ สอบถาม
ความสามารถของบคุคลท่ีมีมมุมองตอ่ชีวิตในด้านท่ีดี  หรือในทางบวก มีความหวงัในชีวิตแม้จะเผชิญกบั
อปุสรรค ด้านการควบคมุตน 7 ข้อ สอบถามถึงการท่ีบคุคลสามารถยบัยัง้ ขจดัหรือเปล่ียนแปลงความรู้สึก 
ความปรารถนา ความหุนหนัใจเร็วของตน และละเว้นการกระท าท่ีไม่พึงปรารถนาได้  และด้านความเช่ือ
อ านาจในตน 7 ข้อ สอบถามเก่ียวกบัความเช่ือของบคุคลว่าสิ่งต่างๆ ท่ีเกิดขึน้ในตนเองไม่ว่าจะเป็นสิ่งท่ี
ประสบความส าเร็จหรือล้มเหลว  เป็นผลเน่ืองมาจากคณุลกัษณะและการกระท าของตนเอง  
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  โดยผู้วิจยัน าแบบวดัจิตลกัษณะท่ีปรับปรุงขึน้หาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face Validity) โดย
ให้ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 3 คน ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ด้านเนือ้หา ข้อค าถาม และภาษาท่ีใช้พิจารณา
ข้อค าถามในแบบวดัท่ีสร้างขึน้ ว่าสามารถวดัได้ตรงตามนิยามศพัท์เฉพาะของการศกึษาวิจยัครัง้นีห้รือไม ่
มาค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถาม
ท่ีมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.50-1.00 มีค่าความเท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 ต้อง
ปรับปรุง ซึ่งจากการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้องได้คา่ตัง้แต ่0.60 -1.00 แล้วน าแบบวดัมาปรับปรุง
แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิก่อนน าไปใช้ หลังจากนัน้น าแบบวัดท่ีได้รับการตรวจสอบจาก
ผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใช้ (Try out) กบัวยัรุ่น จ านวน 50 คน เป็นนกัเรียนท่ีมีอายรุะหว่าง 14 – 15 ปี ซึ่งมี
ลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง และน าแบบวดัท่ีได้มาตรวจวิเคราะห์หาคา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัโดยใช้
สมัประสิทธ์ิอลัฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) พบว่ามีค่าความเช่ือมัน่ทัง้ฉบบัอยู่ท่ีระดบั 
.74 และวิเคราะห์หาคา่อ านาจจ าแนกโดยใช้สตูรสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั พบวา่มีคา่อ านาจจ าแนกรายข้อตัง้แต ่
.21 - .62 

 ตัวอย่างแบบวัดจิตลักษณะ 
  ค าชีแ้จง : โปรดอ่านข้อความท่ีให้ไว้ทีละข้อแล้วพิจารณาว่าข้อความนีต้รงกบัความรู้สึกความคิด
และการปฏิบตัิของนกัเรียนมากน้อยเพียงใดโดยกากบาทลงในช่อง “จริง” “คอ่นข้างจริง”“ไม่แน่ใจ” “คอ่นข้าง
ไมจ่ริง” หรือ“ไมจ่ริง” เพียงข้อเดียวในแตล่ะข้อ 
 

ข้อความ จริง 
ค่อนข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง 
ไม่จริง 

ไม่จริง 

ด้านการมองโลกในแง่ดี      
0) ถ้าหากฉันต้องเรียนวิชาท่ีไม่ชอบ ฉันคิดว่าความรู้
จากวิชานัน้ อาจน าไปใช้ประโยชน์ในอนาคตได้ 

     

0) หากฉนัท ากิจกรรมกลุ่มกบัเพ่ือนๆ แตผ่ลออกมาไม่ดี 
ฉนัจะโทษตวัเองท่ีเป็นคนหนึง่ท่ีท าให้เกิดผลเชน่นัน้ 

     

ด้านการควบคุมตน      
0) ฉนัสามารถอดกลัน้ตอ่ความอยากของตนเองได้      
0) ฉันไม่กังวลใจเม่ือใกล้สอบเพราะฉันอ่านหนังสือ
ลว่งหน้าก่อนสอบอยูแ่ล้ว 
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ข้อความ จริง 
ค่อนข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง 
ไม่จริง 

ไม่จริง 

ด้านการเช่ืออ านาจในตน      
0) ถ้าฉันใช้ความพยายามอย่างเต็มท่ีฉันก็สามารถท า
สิ่งท่ีตัง้ใจไว้ได้ 

     

0) ไม่มีประโยชน์อะไรท่ีจะวางแผนไว้ล่วงหน้าเพราะ
หลายสิ่งขึน้อยูก่บัโชคชะตา 

     

  เกณฑ์การให้คะแนน ก าหนดไว้ดงันีคื้อ 
  1) ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จ านวน 12 ข้อ ได้แก่ 1 ,2, 3, 5, 7, 8, 9,11, 14, 15, 16 
และ 19 ให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
   จริง     ให้คะแนน  5 คะแนน 
   คอ่นข้างจริง   ให้คะแนน  4 คะแนน 
   ไมแ่นใ่จ    ให้คะแนน  3 คะแนน 
   คอ่นข้างไมจ่ริง   ให้คะแนน  2 คะแนน 
   ไมจ่ริง     ให้คะแนน  1 คะแนน 
  2) ข้อความท่ีมีความหมายทางลบ จ านวน 9 ข้อ ได้แก่ 4 ,6, 10, 12, 13, 17, 18, 20 และ 21
ให้คะแนนดงัตอ่ไปนี ้
   จริง     ให้คะแนน  1 คะแนน 
   คอ่นข้างจริง   ให้คะแนน  2 คะแนน 
   ไมแ่นใ่จ    ให้คะแนน  3 คะแนน 
   คอ่นข้างไมจ่ริง   ให้คะแนน  4 คะแนน 
   ไมจ่ริง     ให้คะแนน  5 คะแนน 
 

ตาราง 1 แสดงคา่ความเช่ือมัน่ชนิดแอลฟ่า (α) และคา่อ านาจจ าแนก (r) 
 
การวัดตัวแปร   จ านวนข้อ             α                 r 

ภมูิคุ้มกนัทางจิต  25                             .83     .21 - .58 
จิตลกัษณะ  21                             .74                     .21 - .62 
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 3. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่เพ่ือเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นผู้วิจยั
ด าเนินตามขัน้ตอน ดงันี ้

  3.1 ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัเทคนิคแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม และโปรแกรมการ
ให้ค าปรึกษากลุม่ รวมทัง้หลกัการเก่ียวกบัการพฒันาจิตลกัษณะท่ีสง่ผลตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต 

   3.2 ผู้วิจยัพิจารณาเลือกเทคนิคแนวคดิทฤษฎีการให้ค าปรึกษาและโปรแกรมการให้ค าปรึกษาท่ีมี
ผู้ศกึษาไว้ก่อนหน้านี ้มาประยกุต์ใช้ในการจดัท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่เพ่ือใช้ในการพฒันาจิตลกัษณะ
ในแตล่ะด้าน 

  3.3 ด าเนินการจดัท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิต
ของวยัรุ่น ตามหลกัการ เทคนิคแนวคดิ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา โดยมีรายละเอียดดงันี ้

   3.3.1 เป็นโปรแกรมท่ีมุ่งพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และ
ความเช่ืออ านาจในตนเพ่ือน าไปสูก่ารเพิ่มของระดบัภมูิคุ้มกนัทางจิต 
     3.3.2 เป็นโปรแกรมท่ีด าเนินการโดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม จ านวน 8 ครัง้ และด าเนินการ
ครัง้ละ 1.30 ชัว่โมง ถึง 2 ชัว่โมง รวมทัง้หมด 14 ชัว่โมง โปรแกรมประกอบไปด้วย หวัเร่ือง วตัถปุระสงค์ 
เวลา ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ วิธีด าเนินการ และการประเมินผล โดยมีขัน้ตอนดงันี ้1) ขัน้เร่ิมต้นการให้
ค าปรึกษา 2) ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา และ 3) ขัน้ยตุกิารให้ค าปรึกษา  
   3.4 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีพัฒนาขึน้ ให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบและ
พิจารณาความถกูต้องของความสอดคล้องทัง้ในด้านเนือ้หา แนวคิด ทฤษฎี เทคนิค วตัถุประสงค์ วิธีการ
ด าเนินการ และการประเมินผลในการให้ค าปรึกษากลุ่ม จากนัน้น าคะแนนท่ีได้จากผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 คน 
มาค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถาม
ท่ีมีค่า IOC ตัง้แต่ 0.50-1.00 มีค่าความเท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 ต้อง
ปรับปรุง ซึ่งจากการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้องได้คา่ตัง้แต ่0.56-0.78 และน าโปรแกรมไปท าการ
ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือให้โปรแกรมมีความสมบรูณ์และเหมาะสมมากยิ่งขึน้ และ
สามารถท่ีจะน าไปใช้พฒันาวยัรุ่นได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  
  3.5 ผู้ วิจยัน าโปรแกรมท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปทดลองใช้กบัวยัรุ่นท่ีมีอายุระหว่าง 
14-15 ปี ซึ่งมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง  เพ่ือพิจารณาความเหมาะสม และเพ่ือหาข้อบกพร่องท่ี
อาจเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง เพ่ือน าไปสูก่ารปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ก่อนน าไปใช้จริง 

  3.6 ผู้ วิจยัจดัท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มฉบบัสมบูรณ์ เพ่ือน าไปใช้กับกลุ่มทดลองเพ่ือ
พฒันาจิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น รายละเอียดของโปรแกรมดงัแสดงในตาราง 2  
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ตาราง 2 สรุปโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 

ครัง้ท่ี / หัวข้อ วัตถุประสงค์ 
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษา 

และเทคนิคที่ใช้ 
ครัง้ที่ 1  
การปฐมนิเทศและสร้าง
สมัพนัธภาพ 

1. เพ่ือให้สมาชิกทราบวตัถปุระสงค์การ
ร่วมโปรแกรม และประโยชน์ท่ีได้รับ 
2. เพ่ือให้สมาชิกทราบถึงบทบาท
หน้าท่ีของผู้ รับค าปรึกษาและ
รายละเอียดเก่ียวกบัตาราง วนั เวลา 
จ านวนครัง้ ระยะเวลา ในการให้
ค าปรึกษากลุม่ 
3. เพ่ือสร้างความคุ้นเคยและ
สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผู้ ให้
ค าปรึกษาและสมาชิก  
4. เพ่ือให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง 
เข้าใจและยอมรับตนเองและสมาชิก
ในกลุม่ 

ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
ยดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ 
- การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
- การใช้ค าถาม (Questioning) 
- การสะท้อนความรู้สกึ (Reflection of 
Feeling) 
- การยอมรับทางบวกอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
(Unconditioned Positive Regard) 
- การบ าบดัการแสดงออกด้วยศลิปะ 
(Expressive Arts Therapy) 
 

ครัง้ท่ี 2  
การพฒันา                  
จิตลกัษณะด้านการ
มองโลกในแง่ดี  
(ครัง้ท่ี 1) 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคญัและ
เข้าใจหลกัการในการมองโลกในแง่ดี 
2. เพ่ือให้สมาชิกสามารถอธิบายถึง
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองตาม
รูปแบบการอธิบายตนเอง 
(Explanatory Style) เพ่ือน าไปสูก่าร
มองโลกในแง่ดี 

3. เพ่ือให้สมาชิกฝึกการโต้แย้ง
ความคดิท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคใน
การมองโลกในแง่ดี ตามขัน้ตอนการ
คดิแบบ A-B-C-D-E-F 

ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม เทคนิคท่ีใช้ได้แก่ 
- การสอน (Teaching) 
- การใช้ตวัแบบ (Modeling) 
- การใช้ค าถาม (Questioning) 
- การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความ
เช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล (Disputing of 
Irrational Beliefs) 
- การคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ครัง้ท่ี / หัวข้อ วัตถุประสงค์ 
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษา 

และเทคนิคที่ใช้ 
ครัง้ท่ี 3 
การพฒันา 
จิตลกัษณะด้านการ
มองโลกในแง่ดี  
(ครัง้ท่ี 2) 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกได้ฝึกการ
ปรับเปล่ียนการใช้ภาษา เพ่ือ
น าไปสูก่ารกลา่วกบัตวัเอง
ทางบวก 
2. เพ่ือให้สมาชิกปรับเปล่ียน
ความคดิความเช่ือด้านลบให้เป็น
การมองโลกในแง่ดีด้วยการคดิ
แบบ A-B-C-D-E-F 
เพ่ือให้สามารถก้าวผา่นอปุสรรค
และบรรลเุปา้หมายท่ีก าหนดไว้ 
 

ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม เทคนิคท่ีใช้ 
- การแสดงบทบาทสมมต ิ(Role Playing) 
- การปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค า 
(Changing one’s language) 
- การจินตนาการแบบเหตผุลอารมณ์ 
(Rational Emotive Imagery) 
- การใช้ค าถาม  (Questioning) 
- การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ี
ไมส่มเหตสุมผล (Disputing of Irrational 
Beliefs) 
- การคดิแบบ A-B-C-D-E-F 

ครัง้ท่ี 4 
การพฒันา 
จิตลกัษณะด้านการ
ควบคมุตน (ครัง้ท่ี 1) 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคญั
และเข้าใจหลกัการเก่ียวกบัการ
ควบคมุตนเอง 
  2.เพ่ือให้สมาชิกสามารถ
ควบคมุตนเองโดยฝึกการโต้แย้ง
ความคดิท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็น
อปุสรรคในการควบคมุตนเอง 
ตามขัน้ตอนการคดิแบบ  
A-B-C-D-E-F  

ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ 
- การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ี
ไมส่มเหตสุมผล (Disputing of Irrational 
Beliefs) 
- การคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
- การระบขุ้อดีข้อเสีย (Cost-Benefit 
Analysis) 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ครัง้ท่ี / หัวข้อ วัตถุประสงค์ 
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษา 

และเทคนิคที่ใช้ 
ครัง้ท่ี 5 
การพฒันา 
จิตลักษณะด้านการ
ควบคมุตน (ครัง้ท่ี 2)  
 

1. เพ่ือให้สมาชิกรู้จกัเลือกใช้
เหตผุลในการปฏิเสธตอ่สิ่งเร้า
ท่ีมากระตุ้นชกัชวนให้ตนเองมี
พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม 
 2. เพ่ือให้สมาชิกได้ส ารวจ
พฤตกิรรมท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การ
พฒันาตนเอง วา่พฤตกิรรมนัน้
เกิดเพราะเหตใุด สามารถ
ควบคมุได้มากน้อยเพียงใด  
3. เพ่ือให้สมาชิกสามารถควบคมุ
และจดัการกบัพฤตกิรรมท่ีเป็น
ประโยชน์ในการพฒันาตนเอง 

ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม 
เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่  
- การแสดงบทบาทสมมต ิ(Role Playing) 
- การระบขุ้อดีข้อเสีย (Cost-Benefit Analysis) 
- การวิเคราะห์ตนเองอยา่งมีเหตผุล 
(Rational Self-analysis) 
- การจดัการตนเอง (Self-management)  

ครัง้ท่ี 6 
การพฒันา 
จิตลักษณะด้านความ
เช่ืออ านาจในตน  
(ครัง้ท่ี 1) 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคญั
ของการเช่ืออ านาจในตน 
2. เพ่ือให้สมาชิกมีความตระหนกั
รู้ถึงความสมัพนัธ์ระหว่างการ
กระท าของตนกบัผลการกระท าท่ี
เกิดขึน้ 
3. เพ่ือให้สมาชิกฝึกการโต้แย้ง
ความคดิท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็น
อปุสรรคในการเช่ืออ านาจในตน
ตามขัน้ตอนการคดิแบบ  
A-B-C-D-E-F 

ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม  
เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ 
- การใช้ตวัแบบ (Modeling) 
- การจินตนาการแบบเหตผุลอารมณ์ 
(Rational Emotive Imagery) 
- การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ี
ไมส่มเหตสุมผล (Disputing of Irrational 
Beliefs) 
- การคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ครัง้ท่ี / หัวข้อ วัตถุประสงค์ 
แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษา 

และเทคนิคที่ใช้ 
ครัง้ท่ี 7 
การพฒันา 
จิตลักษณะด้านความ
เช่ืออ านาจในตน  
(ครัง้ท่ี 2) 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกตระหนกัถึง
ความส าเร็จท่ีเกิดจากตนเองและ
มองเห็นพลงัในตนท่ีมีผลตอ่
ความส าเร็จนัน้ 
2. เพ่ือให้สมาชิกมีความเช่ือมัน่
ในความสามารถของตน และมี
แรงจงูใจในการเรียน  

เทคนิคและทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบการรู้การคิด 
-เทคนิคมุง่เน้นเหตกุารณ์เชิงบวก (Focus 
on Positive Events Technique)  
- เทคนิคเพิ่มความมัน่ใจและแรงจงูใจตอ่
การเรียน  (Gaining Confidence and 
Motivation to Study Technique)  

ครัง้ท่ี 8 
ปัจฉิมนิเทศและยตุิ
การให้ค าปรึกษา 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกสรุปผลการเข้า
ร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
กลุม่ 
2. เพ่ือให้สมาชิกมีโอกาสแสดง
ความรู้สกึได้อยา่งเตม็ท่ีก่อนยตุิ
การให้ค าปรึกษากลุม่ 
3. เพ่ือให้สมาชิกแตล่ะคนรับฟัง
และให้ก าลงัใจซึง่กนัเพ่ือน าสิ่งท่ี
เรียนรู้จากกลุม่ไปใช้ในชีวิตจริง 
4. เพ่ือประเมินผลการเข้าร่วม
โปรแกรม 

เทคนิคและทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ 
- การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 
- การใช้ค าถาม (Questioning) 
- การสะท้อนความรู้สกึ (Reflection of 
Feeling) 
- การสรุปความ (Summarizing) 
เทคนิคและทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบการรู้การคิด เทคนิคท่ีใช้ คือ 
เทคนิคสร้างสรรค์สิ่งท่ีต้องการ (Create 
What You Want) 
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การด าเนินการวิจัย 
 การด าเนินการวิจยัในการพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิตด้วยการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้นีเ้ป็น
การวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) โดยใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือ
พฒันาจิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิต ซึง่ผู้วิจยัด าเนินการ ดงันี ้
 1. การก าหนดแบบแผนการทดลองในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้เลือกแบบแผนการทดลอง โดยใช้รูปแบบ 
Non-Randomized Control-Group Pretest Posttest Design (อรพินทร์ ชชูม. 2552: 8) ซึง่มีแบบแผนการทดลอง 
ดงัตอ่ไป 
 
ตาราง 3 แสดงแบบแผนการทดลอง 
 
    กลุ่ม       สอบก่อน         ทดลอง              ทดสอบหลัง  
กลุ่มทดลอง T1                X                T2  
กลุ่มควบคุม T 1                -                T 2               

 
ความหมายของสญัลกัษณ์ มีดงันี ้

T1  แทน  การทดสอบก่อนท่ีจะจดักระท าการทดลอง (Pretest) 
T2  แทน  การทดสอบหลงัท่ีจดักระท าการทดลอง (Posttest) 
X  แทน  การจดักระท า (Treatment) โดยโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 
 2. การด าเนินการทดลอง ผู้วิจยัด าเนินการทดลอง  โดยแบง่ออกเป็น 3 ระยะ ดงัตอ่ไป 

  2.1 ระยะก่อนการทดลอง 
   ผู้วิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างส าหรับการทดลอง โดยใช้เกณฑ์คะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตเฉล่ีย
ตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา โดยน าแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ จ านวน 25 ข้อ ไป
เก็บข้อมูลกบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัแพรกษา ซึ่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายุ
ระหวา่ง 14–15 ปี หลงัจากนัน้น าข้อมลูท่ีได้จากแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น ไปวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม
สถิตสิ าเร็จรูปโดยใช้การค านวณหาคา่สถิติพืน้ฐาน เพ่ือวิเคราะห์ระดบัภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นท่ีมีคา่เฉล่ีย
ตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา แล้วผู้วิจยันดัสมัภาษณ์เพ่ือสอบถามความสมคัรใจ และความสะดวกในการ
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาได้ตลอดช่วงของการให้ค าปรึกษา เพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 16 คน หลงัจาก
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นัน้ผู้วิจยัแบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุ่มละ 8 คน และให้ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท าแบบ
วดัจิตลกัษณะเพ่ือเก็บเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง  

  2.2 ระยะทดลอง 
    ผู้วิจยัด าเนินการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกัน

ทางจิตท่ีพฒันาขึน้ กบักลุม่ทดลอง 8 คน เป็นจ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 1.30 ชัว่โมง ถึง 2 ชัว่โมง ใช้ระยะเวลา 
2 สปัดาห์ สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมแตไ่ด้รับการเรียนการสอนตามปกต ิ

  2.3 ระยะหลงัทดลอง 
   ผู้วิจยัให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ท าแบบวดัจิตลกัษณะ และแบบวดั

ภมูิคุ้มกนัทางจิต เพ่ือเก็บเป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest) 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมลูผู้วิจยัด าเนินการในการเก็บรวบรวมข้อมลูดงันี ้

  3.1 ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจยัน าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ไปยงัผู้อ านวยการโรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 เพ่ือขออนุญาต และขอความอนุเคราะห์ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลส าหรับการวิจัย โดยผู้ วิจัยน าแบบวดัจิตลักษณะและแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิตท่ีผ่านการ
ตรวจสอบและปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใช้ (Try Out)  กบันกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีอายุ
ระหวา่ง14 -15 ปี ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่างท่ีจะศกึษา จ านวน 50 คน และทดลองใช้โปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุม่กบันกัเรียนท่ีมีอายรุะหวา่ง14-15 ปี  
   หลังจากนัน้ผู้ วิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ไปยัง
ผู้อ านวยการโรงเรียนวดัแพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ เพ่ือขออนญุาต และขอ
ความอนเุคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมลูส าหรับการวิจยั ผู้วิจยัคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งส าหรับการทดลอง โดย
ใช้เกณฑ์คะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตเฉล่ียตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา โดยน าแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ จ านวน 25 ข้อ ไปเก็บข้อมลูกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดั
แพรกษา  ซึ่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายุระหว่าง 14–15 ปี หลงัจากนัน้น าข้อมูลท่ีได้จากแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตของ
วยัรุ่น ไปวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสถิติส าเร็จรูปโดยใช้การค านวณหาคา่สถิตพืิน้ฐาน เพ่ือวิเคราะห์ระดบัภมูิคุ้มกนั
ทางจิตของวยัรุ่นท่ีมีคา่เฉล่ียตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา แล้วผู้วิจยันดัสมัภาษณ์เพ่ือสอบถามความสมคัรใจ 
และความสะดวกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาได้ตลอดช่วงของการให้ค าปรึกษา เพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 16 คน และแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 8 คน และให้ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ
ท าแบบวดัจิตลกัษณะ เพ่ือเก็บเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
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  3.2 ระยะทดลอง ผู้วิจยัด าเนินการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีพฒันาขึน้ โดยผ่านการ
ตรวจสอบจากผู้ เช่ียวชาญและผ่านการทดลองใช้กบัวยัรุ่นท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง โดยให้วยัรุ่น
กลุ่มทดลองจ านวน 8 คน เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม จ านวน 8 ครัง้ ใช้เวลาครัง้ละ 1.30 ชัว่โมง ถึง 2 ชัว่โมง 
เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห์ สว่นกลุม่ควบคมุได้รับการสอนด้วยวิธีปกติ 
     3.3 ระยะหลงัทดลอง ผู้วิจยัให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ท าแบบวดัจิตลกัษณะ
และแบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น เพ่ือเก็บเป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest) 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลู ดงันี ้
 1. วิเคราะห์เพ่ือตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัจิตลกัษณะและแบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต 
      1.1 วิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ของข้อค าถามแบบวดัจิตลกัษณะ 
และแบบวดัภูมิคุ้มกันทางจิต โดยใช้สูตรค านวณค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิง
ปฏิบตักิาร (Item-Objective Congruence : IOC)  
      1.2 วิเคราะห์คา่อ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวดัจิตลกัษณะและแบบวดัภูมิคุ้มกันทางจิต
โดยใช้สตูรสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั  
  1.3 วิเคราะห์ความเช่ือมัน่โดยรวมและรายด้านของแบบวดัจิตลกัษณะและแบบวดัภูมิคุ้มกนั
ทางจิตโดยใช้สตูรสมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบคั (Cronbach) 
 2. วิเคราะห์เพ่ือตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ด้วยการวิเคราะห์ความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยใช้สตูรค านวณคา่ดชันีสอดคล้องระหว่างเนือ้หาของโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุม่ กบัความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ (Item-Objective Congruence: IOC) 
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบผลการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีตอ่การเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนั
ทางจิตของวยัรุ่น 
  3.1 วิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจิตลกัษณะและ
คะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 
  3.2 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิต
ในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยวิเคราะห์นอนพาราเมตริก 
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(Nonparametric) ด้วยสถิติทดสอบ Wilcoxon Signed-Ranks Test และเปรียบเทียบผลการวดัระหว่าง
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุด้วยสถิตทิดสอบ Mann Whitey U Test 
 
การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
   โครงร่างวิจยัได้ขออนุมตัิจากคณะกรรมการวิจยัในมนุษย์ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ตาม
หมายเลขรับรอง : SWUEC/E-332/2559 และท าการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่างโดยการอธิบายให้กลุ่ม
ตวัอย่างได้รับทราบ และเข้าใจในกระบวนการด าเนินการวิจัยทกุขัน้ตอนและแจ้งให้ทราบว่าสามารถตอบรับ
หรือปฏิเสธการเข้าร่วมในการวิจยัครัง้นีไ้ด้อยา่งอิสระโดยไม่มีผลกระทบใดๆ  การตอบค าถามและให้ข้อมลูทกุ
อยา่งจะเป็นความลบัไมมี่การเปิดเผยตอ่ผู้ ท่ีไม่เก่ียวข้องจนกว่าจะได้รับอนญุาตจากกลุ่มตวัอย่างก่อนเท่านัน้  
ผลการวิจยัจะน าเสนอในภาพรวม  และกลุ่มตวัอย่างสามารถถอนตวัออกจากการเข้าร่วมวิจยัได้ตลอดเวลา
ถ้าต้องการ  หลงัจากท่ีกลุ่มตวัอย่างเข้าใจและยินดีให้ความร่วมมือในการวิจยัจึงให้ลงช่ือยินยอมเข้าร่วมการ
วิจยั พร้อมให้ผู้ปกครองลงช่ือยินยอมก ากบั เน่ืองจากกลุม่ตวัอยา่งมีอายตุ ่ากว่า 18 ปี 
 



บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัเสนอตามล าดบั ดงันี ้
 1. การวิเคราะห์สถิตพืิน้ฐานของคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
  1.1 การวิเคราะห์สถิตพืิน้ฐานของคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
   1.2 การวิเคราะห์สถิติพืน้ฐานของคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
 2.  ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลักษณะและภูมิคุ้มกัน              
ทางจิต ของวยัรุ่นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
  2.1 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
  2.2 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
  3.  ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกัน
ทางจิตของวยัรุ่นกลุม่ทดลอง ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
  3.1 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลงั
การเข้าร่วมโปรแกรม 
  3.2 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและ
หลงัการทดลอง 
  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  กลุ่มตวัอย่างมีจ านวน 16 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน แบง่เป็นเพศชาย จ านวน 4 คน 
และเพศหญิง จ านวน 4 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 8 คน แบ่งเป็นเพศชายจ านวน 5 คน และเพศ
หญิงจ านวน 3 คน 

 1. การวิเคราะห์สถิติพืน้ฐานของคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตของวยัรุ่น
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 



 78 

  1.1 การวิเคราะห์สถิติพืน้ฐานของคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
    การวิเคราะห์ในขัน้นี ้ผู้ วิจยัน าคะแนนจิตลกัษณะของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ
ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง มาหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 4 
 
ตาราง 4 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจิตลกัษณะ ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
      ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง  
 

ด้าน 
 

    ก่อนการทดลอง      หลังการทดลอง 
Mean SD Mean SD 

1.การมองโลกในแง่ดี     

กลุม่ทดลอง 3.71 .46 4.18 .47 

กลุม่ควบคมุ 3.41 .46 3.29 .53 

2. การควบคมุตนเอง     

กลุม่ทดลอง 2.89 .73 3.41 .52 

กลุม่ควบคมุ 3.30 .39 2.91 .40 

3.ความเช่ืออ านาจในตน     
กลุม่ทดลอง 3.43 .44 3.87 .39 

กลุม่ควบคมุ 3.20 .53 3.16 .48 

โดยรวม     
กลุม่ทดลอง 3.34 .37 3.82 .37 

กลุม่ควบคมุ 3.30 .36 3.12 .34 

   
  จากตาราง 4 พบว่าคะแนนจิตลกัษณะโดยรวมระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของ
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.34 และ 3.82 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระยะก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลองเท่ากบั .37 ในส่วนของกลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.30 และ 3.12 ตามล าดบั ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .36 และ .34 ตามล าดบั เม่ือพิจารณาจิตลกัษณะแตล่ะด้านมีรายละเอียดดงันี ้
    1) การมองโลกในแง่ดี ในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง มี
คา่เฉล่ียเท่ากับ 3.71 และ 4.18 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .46 และ .47 ตามล าดบั ในส่วน
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ของกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.41 และ 3.29 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .46 และ 
.53 ตามล าดบั  
    2) การควบคุมตน ในระยะก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง มี
คา่เฉล่ียเท่ากับ 2.89 และ 3.41 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .73 และ .52 ตามล าดบั ในส่วน
ของกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.30 และ 2.91 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .39 และ .40 
ตามล าดบั 
    3) ความเช่ืออ านาจในตน ในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.43 และ 3.87 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .44 และ .39 ตามล าดบั                  
ในส่วนของกลุ่มควบคมุ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.20 และ 3.16 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .53 
และ .48 ตามล าดบั 
   1.2 การวิเคราะห์สถิติพืน้ฐานของคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
    การวิเคราะห์ในขัน้นี ้ผู้ วิจัยน าคะแนนภูมิคุ้ มกันทางจิตของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มาหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 5 
 
ตาราง 5 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิต ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
       ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง  
 
     ก่อนการทดลอง      หลังการทดลอง 

Mean SD Mean SD 
ภูมิคุ้มกันทางจิต     
กลุม่ทดลอง 2.80 .29 3.39 .44 

กลุม่ควบคมุ 2.92 .26 2.80 .35 

     
  จากตาราง 5 พบว่าคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.80 และ 3.39 ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .29 และ .44 
ตามล าดบั ในส่วนของกลุ่มควบคมุมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.92 และ 2.80 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั .26 และ .35 ตามล าดบั  
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  2.  ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกัน
ทางจิต ของวยัรุ่นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
   ผลการศึกษาผลของการเปรียบเทียบคะแนนจิตลักษณะและคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิต 
ของวยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรม กับวยัรุ่นกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้วิจยัใช้
สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) ใช้สถิติทดสอบแบบแมนวิทนีย์ย ู(Mann-Whitney 
U Test)   
  2.1 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะก่อนและหลงัการทดลอง ผลการวิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 6 
 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
       ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
 
          ด้าน      ก่อนการทดลอง       หลังการทดลอง 
1.การมองโลกในแง่ดี   
กลุม่ทดลอง Mean Rank= 9.94 Mean Rank= 11.81 

Sum of Ranks= 79.50 Sum of Ranks = 94.50 

กลุม่ควบคมุ Mean Rank= 7.06 Mean Rank= 5.19 

Sum of Ranks = 56.50 Sum of Ranks = 41.50 
ค่าสถติทิดสอบ Mann-Whitney U=20.50 Mann-Whitney U= 5.50 

Z= -1.2 Z= -2.79** 
2. การควบคุมตนเอง   
กลุม่ทดลอง Mean Rank= 7.31 

Sum of Ranks = 58.50 

Mean Rank=10.81 

Sum of Ranks = 86.50 

กลุม่ควบคมุ Mean Rank= 9.69 

Sum of Ranks = 77.50 

Mean Rank= 6.19 

Sum of Ranks = 49.50 
ค่าสถติทิดสอบ Mann-Whitney U= 22.50 

Z= -1.01 
Mann-Whitney U= 13.50 
Z= -1.97* 
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ตาราง 6 (ตอ่) 
 
           ด้าน   ก่อนการทดลอง      หลังการทดลอง 
3.ความเช่ืออ านาจในตน   
กลุม่ทดลอง Mean Rank= 9.81 

Sum of Ranks = 78.50 

Mean Rank=11.69 

Sum of Ranks = 93.50 

กลุม่ควบคมุ Mean Rank= 7.19 

Sum of Ranks = 57.50 

Mean Rank= 5.31 

Sum of Ranks = 42.50 
ค่าสถติทิดสอบ Mann-Whitney U= 21.50 

Z= -1.11 
Mann-Whitney U= 6.50 
Z= -2.69** 

โดยรวม 
จิตลักษณะ 

  

กลุม่ทดลอง Mean Rank=9.00 Mean Rank= 11.75 

Sum of Ranks= 72.00 Sum of Ranks = 94.00 

กลุม่ควบคมุ Mean Rank= 8.00 Mean Rank= 5.25 

Sum of Ranks = 64.00 Sum of Ranks = 42.00 
ค่าสถติทิดสอบ Mann-Whitney U=28.00 Mann-Whitney U= 6.00 

Z=-.42 Z= -2.74** 

 
** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

   
  จากตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนจิตลกัษณะระหว่างกลุ่มทดลองกบั
กลุม่ควบคมุ พบวา่คะแนนจิตลกัษณะโดยรวมก่อนการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่มทดลองกบัวยัรุ่นกลุ่ม
ควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าเฉล่ียของอันดบัในกลุ่ม (Mean 
Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 9.00 และ 8.00 ตามล าดบั 
และมีค่าผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อน
การทดลอง เทา่กบั 72.00 และ 64.00 ตามล าดบั  
  ในส่วนของคะแนนจิตลกัษณะโดยรวมหลงัการทดลองระหว่างวัยรุ่นกลุ่มทดลองกับวัยรุ่น
กลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีคา่เฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม 
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(Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะหลงัการทดลองเท่ากับ 11.75 และ 5.25 
ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะหลงัการทดลอง เทา่กบั 94.00 และ 42.00 ตามล าดบั 
  นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาตามรายด้านของจิตลกัษณะมีรายละเอียดดงันี ้
    1)  คะแนนด้านการมองโลกในแง่ดี ในระยะก่อนการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่มทดลองกับ
วัยรุ่นกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยมีค่าเฉล่ียของอันดบัในกลุ่ม 
(Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 9.94 และ 7.06 
ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะก่อนการทดลอง เทา่กบั 79.50 และ 56.50 ตามล าดบั  
    ในส่วนของคะแนนด้านการมองโลกในแง่ดี ในระยะหลงัการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่ม
ทดลองกบัวยัรุ่นกลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีคา่เฉล่ียของ
อนัดบัในกลุ่ม (Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 11.81 
และ 5.19 ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะหลงัการทดลอง เทา่กบั 94.50 และ 41.50 ตามล าดบั 
   2)  คะแนนด้านการควบคมุตน ในระยะก่อนการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่มทดลองกบัวยัรุ่น
กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าเฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม (Mean 
Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 7.31 และ 9.69 ตามล าดบั 
และมีค่าผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อน
การทดลอง เทา่กบั 58.50 และ 77.50 ตามล าดบั 
    ในส่วนของคะแนนด้านการควบคุมตน ในระยะหลังการทดลองระหว่างวัยรุ่นกลุ่ม
ทดลองกบัวยัรุ่นกลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคา่เฉล่ียของ
อนัดบัในกลุ่ม (Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 10.81 
และ 6.19 ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะหลงัการทดลอง เทา่กบั 86.50 และ 49.50 ตามล าดบั 
   3)  คะแนนด้านความเช่ืออ านาจในตน ในระยะก่อนการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่มทดลอง
กบัวยัรุ่นกลุ่มควบคมุไม่มีความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าเฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม 
(Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 9.81 และ 7.19 
ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะก่อนการทดลอง เทา่กบั 78.50 และ 57.50 ตามล าดบั 
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    ในส่วนของคะแนนด้านความเช่ืออ านาจในตน ในระยะหลงัการทดลองระหว่างวยัรุ่น
กลุม่ทดลองกบัวยัรุ่นกลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีคา่เฉล่ีย
ของอนัดบัในกลุ่ม (Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะหลงัการทดลองเท่ากับ 
11.69 และ 5.31ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ในระยะหลงัการทดลอง เทา่กบั 93.50 และ 42.50 ตามล าดบั 
 
  2.2 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตของวัยรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง ผลการวิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 7 
 
ตาราง 7 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
       ควบคมุในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
 
 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
ภูมิคุ้มกันทางจิต   
กลุม่ทดลอง Mean Rank=8.56 Mean Rank= 11.63 

Sum of Ranks= 68.50 Sum of Ranks = 93.00 

กลุม่ควบคมุ Mean Rank= 8.44 Mean Rank= 5.38 

Sum of Ranks = 67.50 Sum of Ranks = 43.00 
ค่าสถติทิดสอบ Mann-Whitney U=31.500 Mann-Whitney U= 7.000 

Z= -.05 Z= -2.64** 

 
** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 
   จากตาราง 7 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิต ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคมุ พบว่า คะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตก่อนการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่มทดลองกับ
วยัรุ่นกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยมีค่าเฉล่ียของอันดบัในกลุ่ม 
(Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 8.56 และ 8.44
ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะก่อนการทดลอง เทา่กบั 68.50 และ 67.50 ตามล าดบั 
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    ในส่วนของคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตหลงัการทดลองระหว่างวยัรุ่นกลุ่มทดลองกับวยัรุ่น
กลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีคา่เฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม 
(Mean Rank) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะหลงัการทดลองเท่ากับ 11.63 และ 5.38
ตามล าดบั และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ใน
ระยะหลงัการทดลอง เทา่กบั 93.00 และ 43.00 ตามล าดบั 
 
 3.  ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกัน
ทางจิต ของวยัรุ่นกลุม่ทดลอง ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง 
  การศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลักษณะและภูมิคุ้มกัน
ทางจิตของวัยรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังการทดลอง ผู้ วิจัยใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ 
(Nonparametric Statistics) โดยใช้สถิตทิดสอบแบบวิลคอกซนั (Wilcoxon Signed-Ranks Test) 
  3.1 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการ
เข้าร่วมโปรแกรม ผลการวิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 8  
 
ตาราง 8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อน 
       และหลงัการทดลอง 
  

ด้าน 
ผลการให้ค าปรึกษา

กลุ่มที่น ามา
เปรียบเทียบ 

Mean Rank 
(Negative) 

Mean Rank 
(Positive) 

Z 

การมองโลกในแง่ดี ก่อน-หลงั 1.00 4.00 -1.99* 
การควบคมุตน ก่อน-หลงั .00 3.50 -2.21* 
ความเช่ืออ านาจในตน ก่อน-หลงั 4.00 4.57 -1.97* 

จิตลักษณะ 
โดยรวม 

ก่อน-หลงั .00 4.50 -2.52** 

 
** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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  จากตาราง 8 พบว่าคะแนนจิตลกัษณะของวยัรุ่นกลุ่มทดลองโดยรวมท่ีได้จากการวดัก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 เม่ือพิจารณา
จิตลกัษณะแตล่ะด้าน ได้แก่ 1) การมองโลกในแง่ดี 2) การควบคมุตน และ 3) ความเช่ืออ านาจในตน 
คะแนนแต่ละด้านจากการวัดในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
  3.2 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและ
หลงัการทดลอง ผลการวิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 9 
 
ตาราง 9 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อน 
      และหลงัการทดลอง  
 

 
ผลการให้

ค าปรึกษากลุ่มที่
น ามาเปรียบเทียบ 

Mean 
Rank 

(Negative) 

Mean Rank 
(Positive) 

Z 

ภูมิคุ้มกันทางจิต ก่อน-หลงั .00 4.00 -2.37* 

   
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
    จากตาราง 9 พบว่าคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีได้จากการวดัก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
   



บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
   ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ท่ีมีต่อการเสริมสร้าง           
จิตลกัษณะและภูมิคุ้มกันทางจิตของวยัรุ่น โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุม่ท่ีมีตอ่การเสริมสร้างจิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น  
 
สมมตฐิานในการวิจัย 
 ผู้วิจยัก าหนดสมมตฐิานในการวิจยั ดงันี ้ 
  1. วัยรุ่นกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีคะแนนจิตลักษณะและคะแนน
ภมูิคุ้มกนัทางจิตหลงัการทดลอง สงูกวา่วยัรุ่นกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 

   2. วยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนน
ภมูิคุ้มกนัทางจิตหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง  

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
  การวิจยัเป็นรูปแบบก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research Design) โดยใช้แบบแผนการ
ทดลอง รูปแบบ Non-Randomized Control-Group Pretest Posttest Design ทดลองแบบสองกลุ่มวดัก่อน  
หลงั การทดลอง 
 ประชากร คือวยัรุ่นอายุระหว่าง 14–15 ปี ท่ีก าลงัศึกษาระดบัมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวัด
แพรกษา อ าเภอเมืองสมทุรปราการ จงัหวดัสมทุรปราการ ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2560 จ านวน 3 
ห้องเรียน นกัเรียนทัง้หมดจ านวน 139 คน  

 กลุ่มตวัอย่าง คือวยัรุ่นอายรุะหว่าง 14–15 ปี ท่ีก าลงัศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียน
วดัแพรกษา ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2560 มีคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตเฉล่ียตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 
ลงมา และผู้ วิจัยนัดสัมภาษณ์เพ่ือคดัเลือกวยัรุ่นท่ีสมัครใจและมีความสะดวกในการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาได้ตลอดช่วงของการให้ค าปรึกษา เพ่ือให้ได้กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 16 คน หลังจากนัน้
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 8 คน เกณฑ์การก าหนดขนาดของสมาชิกในการให้
ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดของคอร์เร่ (Corey. 2006: 116-117) เน่ืองจากการมีสมาชิกจ านวน 8 คน 
และมีผู้น ากลุ่มเพียง 1 คน ท าให้สมาชิกกลุ่มทุกคนจะมีโอกาสในการมีส่วนร่วมอย่างทัว่ถึง และมี
ปฏิสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั  
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  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่   แบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิต แบบวดัจิตลกัษณะ และโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุม่ 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้ วิจยัท าการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเองจากการทดลองตามขัน้ตอน
ดงันี ้ 

  1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างส าหรับการทดลอง โดยใช้เกณฑ์คะแนน
ภูมิคุ้มกันทางจิตเฉล่ียตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา โดยน าแบบวดัภูมิคุ้มกันทางจิตท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
จ านวน 25 ข้อ ไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัแพรกษา               
ซึ่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายรุะหว่าง 14 – 15 ปี หลงัจากนัน้น าข้อมลูท่ีได้จากแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น                 
ไปค านวณหาคา่สถิตพืิน้ฐาน เพ่ือวิเคราะห์ระดบัภมูิคุ้มกนัทางจิตท่ีมีคา่เฉล่ียตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา 
แล้วผู้วิจยันดัสมัภาษณ์เพ่ือคดัเลือกวยัรุ่นท่ีสมคัรใจและมีความสะดวกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา
ได้ตลอดช่วงของการให้ค าปรึกษา จ านวน 16 คน หลงัจากนัน้แบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
กลุ่มละ 8 คน และให้ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท าแบบวดัจิตลกัษณะ เพ่ือเก็บเป็นคะแนนในระยะ
ก่อนการทดลอง (Pretest) 
     2. ระยะทดลอง ผู้วิจยัด าเนินการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มกบักลุ่มทดลอง 8 คน 
เป็นจ านวน 8 ครัง้  ใช้เวลาครัง้ละ 1.30 ชัว่โมง ถึง 2 ชัว่โมง เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห์  ส่วนกลุ่มควบคมุ
ได้รับการเรียนการสอนตามปกตไิมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
     3. ระยะหลังทดลอง ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท าแบบวัด                    
จิตลกัษณะ และแบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต เพ่ือเก็บเป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest) 
 
 สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
  วิเคราะห์เปรียบเทียบผลการให้ค าปรึกษากลุม่ท่ีมีตอ่การเสริมสร้างจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนั
ทางจิตของวยัรุ่น โดยใช้สถิตพืิน้ฐานในการวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของคะแนนจิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิตของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง และใช้การวิเคราะห์นอนพาราเมตริก (Nonparametric) ในการวิเคราะห์
เปรียบเทียบผลการวดัระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
ด้วยสถิติทดสอบ Mann Whitey U Test และเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนจิตลกัษณะและ
คะแนนภมูิคุ้มกนัทางจิตของกลุม่ทดลองในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ด้วยสถิติทดสอบ 
Wilcoxon Signed-Ranks Test  
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สรุปผลการวิจัย 
 ผลของการศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีตอ่การเสริมสร้างจิตลกัษณะ
และภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่น สรุปได้ดงันี ้
   1. วยัรุ่นกลุ่มทดลอง มีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตในระยะหลงัการ
ทดลองสงูกวา่วยัรุ่นกลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  
   2. วยัรุ่นกลุม่ทดลอง มีคะแนนจิตลกัษณะหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และมีคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
อภปิรายผล 
 การศกึษาผลของการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีตอ่การเสริมสร้างจิตลกัษณะและ
ภมูิคุ้มกนัทางของวยัรุ่น ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลอง สามารถอภิปรายผล ได้ดงันี ้

 1. จากผลการวิจยัพบว่า วยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มในระยะ
หลงัการทดลองมีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตสูงกว่าวยัรุ่นกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้า
ร่วมโปรแกรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 1 การท่ีวยัรุ่นกลุ่ม
ทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมมีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตสงูกว่าวยัรุ่นกลุ่มควบคมุ 
เน่ืองจากการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้โดยการน าทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรมเป็นหลกั ร่วมกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้การคิด 
ของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง เป็นกระบวนการท่ีผู้วิจยัจะ
สนับสนุน เอือ้อ านวย ชีแ้นะ ให้ข้อมูล เปิดโอกาสให้วยัรุ่นได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึก แลกเปล่ียน
ประสบการณ์ซึง่กนัและกนั ร่วมกนัพิจารณาวิธีการแก้ปัญหา มีการเปล่ียนแปลงความคิด อารมณ์และ
พฤตกิรรมภายใต้บรรยากาศท่ีอบอุ่น ปลอดภยั ไว้วางใจซึ่งกนัและกนั ท าให้วยัรุ่นกลุ่มทดลองเกิดการ
พฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน และน าไปสู่การ
เพิ่มขึน้ของภูมิคุ้ มกันทางจิต เน่ืองจากจิตลักษณะดังกล่าวสามารถพัฒนาได้จากการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต อาทิ การอบรมเลีย้งดจูากครอบครัว ประสบการณ์ทางสงัคม รวมทัง้การ
จดักิจกรรมหรือการใช้การให้ค าปรึกษากลุม่สามารถพฒันาจิตลกัษณะดงักลา่วได้  

 ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาคะแนนจิตลักษณะและคะแนนภูมิคุ้ มกันทางจิตของวัยรุ่นกลุ่มควบคุม

พบวา่มีคะแนนน้อยกวา่กลุม่ทดลองในระยะหลงัการทดลองและมีคะแนนต ่ากว่าระยะก่อนการทดลอง 

จึงสามารถกล่าวได้ว่าวยัรุ่นกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมแต่ได้รับการเรียนการสอนตามปกต ิ

ไมมี่การพฒันาด้านจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิต ทัง้นีใ้นระยะก่อนการทดลองเป็นช่วงสปัดาห์แรก
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ของการเปิดภาคเรียน จึงยงัไม่มีภาระงานและการสอบแข่งขนัหรือกิจกรรมตา่ง ๆ ทัง้กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมจึงยังไม่มีสถานการณ์ท่ีจะส่งผลต่อระดบัจิตลักษณะและภูมิคุ้มกันทางจิต  แต่เม่ือเข้าสู่

ระยะการทดลองซึง่เป็นช่วงสปัดาห์ท่ี 3 ของการเปิดภาคเรียน ท าให้วยัรุ่นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ

มีภาระงานจากการเรียน มีกิจกรรมการแขง่ขนัทกัษะทางวิชาการ และมีการสอบวดัความรู้ ซึ่งสามารถ

สง่ผลตอ่ระดบัจิตลกัษณะและภูมิคุ้มกนัทางจิต ท าให้วยัรุ่นกลุ่มควบคมุซึ่งไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมกลุ่ม

มีคะแนนเฉล่ียจิตลกัษณะและคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกนัทางจิตต ่าลง จึงเห็นว่าหากปล่อยให้วยัรุ่นต้องเผชิญ

กบัสถานการณ์ ท่ีกระทบตอ่ความคิด ความรู้สึก และการกระท า โดยท่ีไม่ได้รับการพฒันาจิตลกัษณะ

และภมูิคุ้มกนัทางจิต ท าให้จิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิตต ่าลงได้ ซึ่งแตกตา่งจากวยัรุ่นกลุ่มทดลอง

ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียจิตลกัษณะและคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิตสูงกว่าก่อนการ

ทดลอง และสูงกว่าวยัรุ่นกลุ่มควบคมุ  เน่ืองจากมีการจดัสถานการณ์เรียนรู้เก่ียวกับจิตลกัษณะโดย

การใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 

 การให้ค าปรึกษากลุ่มซึ่งสามารถพฒันาให้เกิดจากการเปล่ียนแปลงเจตคติและพฤติกรรมของ
วยัรุ่นกลุ่มทดลอง จึงสามารถพัฒนาจิตลักษณะและน าไปสู่การมีภูมิคุ้มกันทางจิตเพิ่มขึน้ ท าให้วยัรุ่น
กลุ่มทดลองมีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตสงูกว่าวยัรุ่นกลุ่มควบคมุในระยะหลงัการ
ทดลอง  การให้ค าปรึกษากลุ่มจึงสามารถพัฒนาจิตลักษณะและภูมิคุ้มกันทางจิตของวัยรุ่นได้ จาก
การศกึษาขององัคณา หมอนทอง (2558) ท่ีศกึษาผลการปรึกษากลุ่มเกสตลัท์ตอ่การเสริมสร้างภูมิคุ้มกนั
ทางจิตกับวยัรุ่นท่ีเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น  ซึ่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายุใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่างท่ี
ผู้วิจยัศกึษาในครัง้นี ้ผลการวิจยัพบวา่วยัรุ่นท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มเกสตลัท์มีคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตสงู
กว่าวยัรุ่นท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มเกสตลัท์ ในระยะทดสอบหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มสามารถพฒันาภูมิคุ้มกัน
ทางจิตของวยัรุ่นกลุ่มทดลองได้ เน่ืองจากเป็นกระบวนการท่ีท าให้วยัรุ่นได้มีโอกาสค้นพบความต้องการ
ของตนเองและได้พฒันาตนเอง  นอกจากนีจ้ากการศกึษาผลของโปรแกรมกลุ่มพฒันาตนท่ีมีตอ่ความ
วิตกกงัวลทางสงัคมและความเช่ืออ านาจในตน ของอาภาภรณ์ สว่างเต็ม (2550) ซึ่งศกึษาในเด็กท่ีได้รับ
การอปุการะให้อาศยัในศนูย์ทางเลือกการเรียนรู้สู่การพฒันาและปอ้งกนัชีวิตเด็กบ้านนานา อายรุะหว่าง 
14 – 18 ปี โดยใช้การให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมกลุม่พฒันาตนมีคา่เฉล่ียของคะแนนความวิตกกงัวลทางสงัคมต ่ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่ม
พฒันาตนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และมีคา่เฉล่ียของคะแนนความเช่ืออ านาจในตนสงูกว่า
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่พฒันาตนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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 2. วยัรุ่นกลุ่มทดลอง มีคะแนนจิตลกัษณะหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 และมีคะแนนภูมิคุ้มกนัทางจิตหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมสงูกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 2 เน่ืองจากโปรแกรม
ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้มีการน าทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรมเป็นหลกั
ร่วมกับทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด ของอารอน ทีเบค และทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ซึ่งการใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล  อารมณ์และ
พฤติกรรมเป็นหลกัถือเป็นทฤษฎีท่ีเหมาะสมในการพัฒนาจิตลักษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การ
ควบคมุตน และความเช่ืออ านาจในตน เน่ืองจากจิตลกัษณะดงักล่าวครอบคลมุถึงความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรม ซึ่งสอดคล้องกับ ดวงมณี จงรักษ์ (2549: 212) อธิบายว่าเปา้หมายหลกัของการให้ค าปรึกษา
แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรมคือการลดทศันคติท่ีมีตอ่ตนเอง ขณะเดียวกนัก็สร้างหรือ
เพิ่มพูนปรัชญาชีวิตท่ีตัง้อยู่บนหลกัของเหตผุล เปา้หมายส าคญัตอ่มาคือการลดความวิตกกังวลของ
ผู้ รับค าปรึกษา หรืออีกนยัหนึ่งลดการต าหนิตนเอง ประการถัดมาคือลดความรู้สึกเป็นปฏิปักษ์หรือ
ลดการต าหนิผู้ อ่ืนหรือมองโลกในแง่ร้าย และสอนให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จักสังเกตตนเอง รู้จักประเมิน
ตนเองจงึจะเป็นประโยชน์ในการตรวจสอบความก้าวหน้าหรือความถดถอยของตนเอง หรือสอนให้ผู้ รับ
ค าปรึกษารู้จกัตรวจสอบความคิดหรือความเช่ือท่ีไร้เหตผุล ส าหรับเปา้หมายระยะยาวประการหนึ่งคือ
การชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกัเข้าร่วมกิจกรรมหรือมีพฤติกรรมใหม่ท่ีสามารถท าจนกลายเป็นนิสยัใหม ่
ส าหรับเทคนิคหลกัท่ีผู้วิจยัใช้ คือการโต้แย้งความคิดท่ีไร้เหตผุลเพ่ือให้เกิดการคิดตามกระบวนการ A-
B-C-D-E-F เพ่ือให้วยัรุ่นกลุม่ทดลองได้ทบทวนความคิดความเช่ือของตนเองท่ีเป็นอปุสรรคในการมอง
โลกในแง่ดี การควบคุมตน และความเช่ืออ านาจในตน เม่ือโต้แย้งความคิดความเช่ือดงักล่าวตาม
กระบวนการ A-B-C-D-E-F ท าให้วยัรุ่นกลุม่ทดลองเกิดการปรับเปล่ียนความคดิให้มีเหตผุลและน าไปสู่
การมีพฤติกรรม อารมณ์ความรู้สึกท่ีเหมาะสม  เกิดการมองโลกในแง่ดี การควบคุมตน และความเช่ือ
อ านาจในตน อนัจะน าไปสู่การเพิ่มขึน้ของภูมิคุ้มกนัทางจิต อีกทัง้ยงัสามารถน าสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากกลุ่ม
ไปฝึกกบัเหตกุารณ์จริงท่ีเกิดขึน้หลงัเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษา 
  นอกจากนีผู้้ วิจยัใช้เทคนิคของทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด ของอารอน ทีเบค 
มาพฒันาจิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ เทคนิคมุ่งเน้นเหตกุารณ์เชิงบวก 
และเทคนิคสร้างแรงจงูใจในการเรียน เน่ืองจากมีเทคนิคท่ีสอดคล้องกบัการพฒันาความเช่ืออ านาจใน
ตน จากเทคนิคดงักล่าวสามารถสร้างแรงจงูใจในการเรียน และท าให้วยัรุ่นกลุ่มทดลองได้ตระหนกัถึง
ความส าเร็จท่ีเกิดจากตนเองและมองเห็นพลังในตนท่ีมีผลต่อความส าเร็จนัน้  จึงท าให้วัยรุ่นกลุ่ม
ทดลองมีการพฒันาจิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน แต่เน่ืองจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม มีข้อก าจัดในลักษณะท่ีลดความส าคัญของสัมพันธภาพ



 91 

ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา โดยเฉพาะไม่ให้ความส าคญักับการท าความเข้าใจอย่าง
ลกึซึง้ (ดวงมณี จงรักษ์. 2549: 224) ผู้วิจยัจึงใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็น
ศนูย์กลางมาใช้ในระหว่างการให้ค าปรึกษา โดยเฉพาะการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 1 ซึ่งเป็นการปฐมนิเทศ
และสร้างสัมพันธภาพ และการให้ค าปรึกษาครัง้สุดท้ายซึ่งเป็นการปัจฉิมนิเทศและยุติการให้
ค าปรึกษา เทคนิคท่ีผู้ วิจยัใช้ อาทิ เทคนิคการสะท้อน การบ าบดัการแสดงออกทางศิลปะ เพ่ือให้เกิด
สมัพนัธภาพท่ีดีระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษากับผู้ รับค าปรึกษาและระหว่างสมาชิกด้วยกัน เน่ืองจากการให้
ค าปรึกษาแบบยดึบคุคลเป็นศนูย์กลางเน้นให้ความส าคญักบัการติดตามเร่ืองราวและอารมณ์ความรู้สึก
ของผู้ รับค าปรึกษา จึงท าให้วยัรุ่นกลุ่มทดลองกล้าเปิดเผยตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเองและสมาชิก
ในกลุ่ม เม่ือวัยรุ่นกลุ่มทดลองเปิดใจและพร้อมจะพัฒนาตนเองจึงให้ความร่วมมือในการเข้าร่วม
โปรแกรมอยา่งดี การให้ค าปรึกษากลุม่จงึด าเนินไปอยา่งราบร่ืนและบรรลเุปา้หมาย  
  ดงันัน้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้โดยใช้เทคนิคตา่งๆ ตามทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง
และสอดคล้องกบัการพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี การควบคมุตน และความเช่ืออ านาจ
ในตน และเป็นไปตามกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีประกอบด้วย ขัน้เร่ิมต้นให้ค าปรึกษา ขั น้
ด าเนินการให้ค าปรึกษา และขัน้ยุติการให้ค าปรึกษา รวมทัง้การประเมินผล ท าให้วยัรุ่นกลุ่มทดลองท่ี
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มมีคะแนนจิตลกัษณะและคะแนนภูมิคุ้มกันทางจิตระยะหลงัการทดลอง
สงูกวา่ระยะก่อนการทดลอง ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาวิจยัของ โอลัง่ เพ่งจินดา (2554) ท่ีได้ศกึษาผล
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกันตนของ
นกัเรียนวยัรุ่น โดยการพฒันาองค์ประกอบภูมิคุ้มกนัทางจิต ได้แก่ การมีสติสมัปชญัญะ ความชอบเส่ียง 
ความสามารถในการจดัการปัญหาและการมองโลกในแง่ดี ผลการวิจยัพบว่า นักเรียนวยัรุ่นท่ีได้รับการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีคะแนนเฉล่ียภูมิคุ้มกันทางจิต ใน
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  นอกจากนีจ้ากการศกึษาการพฒันาโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือเสริมสร้างความฉลาด
ทางสังคมส าหรับวัยรุ่นกลุ่มเส่ียงต่อภาวะซึมเศร้า ของทชัชา สุริโย; อมราพร สุรการ; และ อัจศรา 
ประเสริฐสิน (2559) พบว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีสร้างขึน้โดยใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษา
กลุม่ท่ีเก่ียวข้อง โดยเปิดโอกาสให้วยัรุ่นได้แสดงความรู้สึก ความคิดเห็นและลงมือปฏิบตัิผ่านกิจกรรม
ท่ีหลากหลายได้อย่างเต็มท่ี ตามขัน้การด าเนินการให้ค าปรึกษา ซึ่งจดัให้สอดคล้องกับองค์ประกอบ
ความฉลาดทางสังคม โปรแกรมท่ีสร้างขึน้จึงส่งผลให้วัยรุ่นได้ฝึกทักษะ จากการสังเกต การคิด
จินตนาการ การแสดงความคิดเห็น การแสดงความรู้สึก ท าให้วยัรุ่นท่ีได้รับการเข้าโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุม่มีการพฒันาความฉลาดทางสงัคมท่ีสงูขึน้  
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
    1. จากการศึกษาครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มสามารถพฒันา              
จิตลกัษณะและภมูิคุ้มกนัทางจิตของวยัรุ่นท่ีก าลงัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัแพรกษา 
ซึง่มีอายรุะหวา่ง 14 – 15 ปี ได้ ดงันัน้อาจารย์ผู้ เก่ียวข้องและผู้สนใจท่ีมีความรู้เก่ียวกบัเทคนิคและทฤษฎี
การให้ค าปรึกษากลุม่สามารถน าโปรแกรมดงักล่าวไปปรับใช้กบันกัเรียนซึ่งเป็นวยัรุ่นท่ีมีอายใุกล้เคียงกบั
กลุม่ตวัอยา่งได้ โดยศกึษาจดุมุง่หมาย ล าดบัขัน้ตอนให้เข้าใจ และสามารถปรับโปรแกรมให้เหมาะสมกบั
สมาชิก อาทิ การปรับเนือ้หาและตวัอยา่งสถานการณ์ในโปรแกรมให้สอดคล้องกบับริบทของสมาชิก  
     2. วัยรุ่นท่ีเข้าร่วมโปรแกรมควรเป็นวัยรุ่นท่ีมีความสมัครใจ เพ่ือให้การให้ค าปรึกษากลุ่ม
ราบร่ืนและเป็นไปตามวตัถปุระสงค์ และควรมีสมาชิกกลุ่มไม่เกิน 10 คน เพราะขนาดกลุ่มท่ีใหญ่ท าให้ใช้
เวลาในการให้ค าปรึกษาแต่ละครัง้นานเกินไปเพ่ือให้สมาชิกทุกคนได้การพูดคุยแลกเปล่ียนความคิด 
ความรู้สึก ประสบการณ์ และการฝึกทกัษะตา่งๆ  ครบทุกคน ซึ่งระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการให้ค าปรึกษา
แตล่ะครัง้ไมค่วรเกิน  2 ชัว่โมง 
   3. ในการศึกษาครัง้นีผู้้ วิจยัใช้เทคนิคจากทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม
เป็นหลกั ซึ่งคอ่นข้างใช้เวลาในการท าให้ผู้ รับค าปรึกษาท่ีเป็นวยัรุ่นอายรุะหว่าง 14 - 15 ปี เข้าใจเก่ียวกบั
ความคิดความเช่ือท่ีไม่มีเหตผุลและมีเหตผุล และกระบวนคิดแบบ  A-B-C-D-E-F ดงันัน้ผู้ ท่ีจะน าโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปใช้สามารถเพิ่มจ านวนครัง้ในการให้ค าปรึกษา เพ่ืออธิบายให้
ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจเก่ียวกบัความคิดความเช่ือท่ีไม่มีเหตผุลและมีเหตผุล และฝึกกระบวนคิดแบบ  A-B-
C-D-E-F ซึง่จะท าให้การให้ค าปรึกษากลุม่ในครัง้ต่อไปราบร่ืนขึน้ 
 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
   1. ควรมีการศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีต่อการเสริมสร้างจิตลกัษณะ
และภูมิคุ้มกนัทางจิตในวยัรุ่นกลุ่มอ่ืน เช่น นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย วยัรุ่นในสถานพินิจและ
คุ้มครองเดก็และเยาวชน วยัรุ่นในศนูย์ฝึกและอบรมเดก็และเยาวชน เป็นต้น 
   2. ควรมีการศึกษาติดตามผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีตอ่การเสริมสร้างจิตลกัษณะ
และภูมิคุ้ มกันทางจิต เพ่ือประเมินความคงอยู่ของจิตลักษณะและภูมิคุ้ มกันทางจิตโดยการวัด
เปรียบเทียบระยะเวลาการทดลอง ในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 
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 104 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
เอกสารรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล 
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ภาคผนวก ค 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญและหนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัย  
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญที่ตรวจสอบโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
 
 1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง   คณะศกึษาศาสตร์ 
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 2. อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอบุล  คณะศกึษาศาสตร์ 
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 3. อาจารย์ ดร.สชุาดา สกลกิจรุ่งโรจน์  ส านกัทะเบียนและวดัผล 
         มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช 
 
 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญที่ตรวจสอบแบบวัดจิตลักษณะและแบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิต  
 
 1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง คณะศกึษาศาสตร์ 
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 2. อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอบุล  คณะศกึษาศาสตร์ 
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 3. อาจารย์ ดร.ศจี จิระโร   ส านกัทะเบียนและวดัผล 
         มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช 
 4. อาจารย์ ดร.อนนัดา สณัฐิตวิณิชย์  ส านกัทะเบียนและวดัผล 
         มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช 
 5. นางสาวอรพรรณ เลาหตัถพงษ์ภริู  ผู้ตรวจราชการกรม 
          กรมพินิจและคุ้มครองเดก็และเยาวชน 
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ภาคผนวก ง 
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
ตาราง 10 การวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของแบบวดัภมูิคุ้มกนัทางจิต 
 

ข้อที่ ค่า IOC 
ผลการ
พจิารณา 

ข้อที่ ค่า IOC 
ผลการ
พจิารณา 

1 1 ใช้ได้ 16 1 ใช้ได้ 
2 1 ใช้ได้ 17 0.6 ใช้ได้ 
3 0.6 ใช้ได้ 18 0.4 ตดัทิง้ 
4 1 ใช้ได้ 19 1 ใช้ได้ 
5 1 ใช้ได้ 20 1 ใช้ได้ 
6 0.4 ตดัทิง้ 21 1 ใช้ได้ 
7 0.6 ใช้ได้ 22 1 ใช้ได้ 
8 0.8 ใช้ได้ 23 0.8 ใช้ได้ 
9 1 ใช้ได้ 24 0.8 ใช้ได้ 
10 1 ใช้ได้ 25 0.4 ตดัทิง้ 
11 1 ใช้ได้ 26 1 ใช้ได้ 
12 0.4 ตดัทิง้ 27 1 ใช้ได้ 
13 0.8 ใช้ได้ 28 0.8 ใช้ได้ 
14 0.6 ใช้ได้ 29 0.6 ใช้ได้ 
15 1 ใช้ได้ 30 0.4 ตดัทิง้ 
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ตาราง 11 การวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของแบบวดัจิตลกัษณะ 
 

ข้อที่ ค่า IOC 
ผลการ
พจิารณา 

ข้อที่ ค่า IOC 
ผลการ
พจิารณา 

1 0.6 ใช้ได้ 13 1 ใช้ได้ 
2 1 ใช้ได้ 14 0.6 ใช้ได้ 
3 1 ใช้ได้ 15 0.6 ใช้ได้ 
4 1 ใช้ได้ 16 1 ใช้ได้ 
5 0.8 ใช้ได้ 17 0.8 ใช้ได้ 
6 0.8 ใช้ได้ 18 1 ใช้ได้ 
7 0.8 ใช้ได้ 19 0.8 ใช้ได้ 
8 1 ใช้ได้ 20 0.8 ใช้ได้ 
9 1 ใช้ได้ 21 1 ใช้ได้ 
10 1 ใช้ได้ 22 1 ใช้ได้ 
11 1 ใช้ได้ 23 0.6 ใช้ได้ 
12 0.4 ตดัทิง้ 24 0.6 ใช้ได้ 
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ตาราง 12  การวิเคราะห์คา่ดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 

หัวข้อการพจิารณา ด้านที่ประเมิน ค่า IOC ผลการพจิารณา 

1.ปฐมนิเทศและ 
สร้างสมัพนัธภาพ 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.33 ปรับปรุง 

การประเมินผล 0.67 ใช้ได้ 

2.การพฒันาจิตลกัษณะ 
ด้านการมองโลก 
ในแง่ดี ครัง้ท่ี 1 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.00 ปรับปรุง 

การประเมินผล 0.67 ใช้ได้ 
3. การพฒันาจิตลกัษณะ 

ด้านการมองโลก 
ในแง่ดี ครัง้ท่ี 2 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.33 ปรับปรุง 

การประเมินผล 0.67 ใช้ได้ 

4.การพฒันาจิตลกัษณะ 
ด้านการควบคมุตน 

ครัง้ท่ี 1 
 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.00 ปรับปรุง 

การประเมินผล 0.67 ใช้ได้ 

5. การพฒันาจิตลกัษณะ 
ด้านการควบคมุตน 

ครัง้ท่ี 2 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.67 ใช้ได้ 

การประเมินผล 0.33 ปรับปรุง 
6.การพฒันาจิตลกัษณะ 
ด้านการเช่ืออ านาจ 
ในตน ครัง้ท่ี 1 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.67 ใช้ได้ 

การประเมินผล 0.33 ปรับปรุง 
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ตาราง 12  (ตอ่) 
 

หัวข้อการพจิารณา ด้านที่ประเมิน ค่า IOC ผลการพจิารณา 

7.การพฒันาจิตลกัษณะ 
ด้านการเช่ืออ านาจ 
ในตน ครัง้ท่ี 2 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.67 ใช้ได้ 

การประเมินผล 0.33 ปรับปรุง 

8.ปัจฉิมนิเทศและยตุกิารให้
ค าปรึกษา 

วตัถปุระสงค์ 1.00 ใช้ได้ 

วิธีด าเนินการ 0.67 ใช้ได้ 

การประเมินผล 0.67 ใช้ได้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 122 

ตาราง 13  สรุปข้อเสนอแนะจากผู้ เช่ียวชาญการตรวจโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 

ครัง้ที่ / 
หัวข้อ 

วัตถุประสงค์ 
แนวคดิทฤษฎกีารให้

ค าปรึกษาและเทคนิคที่ใช้ 
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

 
ครัง้ที่ 1  
การ
ปฐมนิเทศ
และสร้าง
สมัพนัธภาพ 

 
1. เพื่อให้สมาชิกทราบ
วตัถปุระสงค์การร่วม
โปรแกรม และ
ประโยชน์ที่ได้รับ 
2. เพื่อให้สมาชิกทราบ
ถึงบทบาทหน้าที่ของ
ผู้ รับค าปรึกษาและ
รายละเอียดเก่ียวกบั
ตาราง วนั เวลา 
จ านวนครัง้ ระยะเวลา 
ในการให้ค าปรึกษา
กลุม่ 
3. เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคยและ
สมัพนัธภาพท่ีดี
ระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษา
และสมาชิก  
4. เพื่อให้สมาชิก
เปิดเผยตนเอง เข้าใจ
และยอมรับตนเองและ
สมาชิกในกลุม่ 
 
 
 
 

 
ทฤษฎกีารให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบยดึบุคคลเป็น
ศูนย์กลาง 
เทคนิคทีใ่ช้ ได้แก ่
- การฟังอยา่งตัง้ใจ (Active 
listening) 
- การใช้ค าถาม 
(Questioning) 
- การสะท้อนความรู้สกึ 
(Reflection of feeling) 
- การยอมรับทางบวกอยา่ง
ไมม่ีเง่ือนไข 
(unconditioned positive 
regard) 
- การบ าบดัการแสดงออก
ด้วยศิลปะ (Expressive 
arts therapy) 
 

 
1. การถามความรู้สกึวา่สิง่ใดบ้างที่ตน
สบายใจและไมส่บายใจที่จะเลา่ให้
เพื่อนฟัง จะน าไปสูป่ระเด็นการพดูคยุ 
และผู้ให้ค าปรึกษาควรสรุปตรงนี ้
เก่ียวกบัเร่ืองที่ Disclosure  ของ
สมาชิกกลุม่ 
2. กิจกรรม“ตามหาหวัใจ” ยงัไมเ่ห็น
ชดัเจนวา่สือ่ถึงความไว้วางใจอยา่งไร 
3. กิจกรรมการวาดภาพสะท้อนตวัตน
ช่วยให้เปิดเผยตนเองได้ดี แตห่าก
เป็นไปได้เมื่อวาดภาพของแตล่ะคน
แล้วอาจน าภาพท่ีแตล่ะคนวาดมาจดั
วางในกระดาษแผน่ใหญ่แล้วให้กลุม่
ช่วยกนัคิดวา่จะเอาตวัตนแตล่ะคนมา
รวมกนัให้เป็นหนึง่เดียวอยา่งไร ซึง่จะ
ช่วยให้สมาชิกมีปฏิสมัพนัธ์กนัมากขึน้ 
4. การประเมินผลด้วยการสงัเกตจาก
ความตัง้ใจและการมีสว่นร่วมในการ
แสดงความคิด รวมทัง้สงัเกตจากการ
สรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกบัสิง่ที่ได้
เรียนรู้จากการได้รับค าปรึกษา ยงัไม่
ชดัเจนและไมเ่ป็นรูปธรรม ควรระบใุห้
ชดัเจนและเป็นรูปธรรม และ
สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์  
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ตาราง 13  (ตอ่) 
 

ครัง้ที่ / 
หัวข้อ 

วัตถุประสงค์ 
แนวคดิทฤษฎกีารให้

ค าปรึกษาและเทคนิคที่ใช้ 
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

 
ครัง้ที่ 2  
การพฒันา                  
จิตลกัษณะ
ด้านการมอง
โลกในแง่ดี 
(ครัง้ที่ 1) 
 

 
1. เพื่อให้สมาชิกเห็น
ความส าคญัและ
เข้าใจหลกัการใน
การมองโลกในแง่ดี 
2. เพื่อให้สมาชิก
สามารถอธิบายถึง
เหตกุารณ์ที่เกิด
ขึน้กบัตนเองตาม
รูปแบบการอธิบาย
ตนเอง (Explanatory 
Style) เพื่อน าไปสู่
การมองโลกในแงด่ ี

3. เพื่อให้สมาชิกฝึก
การโต้แย้งความคิด
ที่ไร้เหตผุลที่เป็น
อปุสรรคในการมอง
โลกในแง่ดี ตาม
ขัน้ตอนการคดิแบบ  
A-B-C-D-E-F 
 
 
 
 
 
 

 
ทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม 
เทคนิคทีใ่ช้ได้แก ่
- การสอน (Teaching) 
- การใช้ตวัแบบ 
(Modeling) 
- การใช้ค าถาม 
(Questioning) 
- การโต้แย้งเพื่อขจดั
ความคิดความเช่ือที่ไม่
สมเหตสุมผล 
(Disputing of Irrational 
Beliefs) 
- การคดิแบบ 
 A-B-C-D-E-F 
 

 
1. การฝึกการคิด A-B-C-D-E  มี F ด้วย 
และไมค่วรให้ท าเป็นใบงานแตผู่้ให้
ค าปรึกษาควรพดูคยุให้สมาชิกมคีวามคิด
ออกมาเป็น  A-B-C-D-E-F  
2. ในการประเมินผลให้ใสร่ายละเอียดวา่
ให้สมาชิกมีสว่นร่วมและแสดงความ
คิดเห็นเก่ียวกบัอะไร 
3. หลงัจากสมาชิกกลุม่ดวูิดีทศัน์เร่ืองราว
ของนายเอกชยั การตัง้ค าถามไมค่วร
ออกไปข้างนอก (เร่ืองราวจากตวัแบบ) 
แตใ่ห้ถามถึงข้างในการรับรู้ของสมาชิก 
4. ไมค่วรอธิบายรูปแบบการอธิบาย
ตนเอง (Explanatory Style) ตามแนวคดิ
การมองโลกในแงด่ีของเซลกิแมน แตค่วร
ชวนให้ส ารวจการมองโลกผา่น 3 มิติ ใน
สมาชิกแตล่ะคนเมื่อมเีร่ืองราวปรากฏ
ออกมา 
5. การประเมินผลด้วยการ สงัเกตจาก
ความตัง้ใจและการมีสว่นร่วมในการ
แสดงความคิด รวมทัง้สงัเกตจากการสรุป
ของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกบัสิง่ที่ได้เรียนรู้
อาจไมเ่พยีงพอ ในสว่นนีค้วรประเมินให้
ได้วา่สมาชิกสามารถอธิบายตนเองตาม
รูปแบบ (Explanatory Style) เก่ียวกบั
การมองโลกในแงด่ี และสามารถวดัใน
การท าแบบฝึกคิด A-B-C-D-E-F 
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ตาราง 13  (ตอ่) 
 

ครัง้ที่ / 
หัวข้อ 

วัตถุประสงค์ แนวคดิทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษาและเทคนิคที่ใช้ 

ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

 
ครัง้ที่ 3 
การพฒันา 
จิตลกัษณะ
ด้านการมอง
โลกในแง่ดี 
(ครัง้ที่ 2) 
 

 
1. เพื่อให้สมาชิกได้
ฝึกการปรับเปลีย่น
การใช้ภาษา เพื่อ
น าไปสูก่ารกลา่วกบั
ตวัเองทางบวก 
2. เพื่อให้สมาชิก
ปรับเปลีย่น
ความคิดความเช่ือ
ด้านลบให้เป็นการ
มองโลกในแง่ดี ด้วย
การคิดแบบ 
 A-B-C-D-E-F 
เพื่อให้สามารถก้าว
ผา่นอปุสรรคและ
บรรลเุปา้หมายที่
ก าหนดไว้ 
 

 
ทฤษฎกีารให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม 
เทคนิคทีใ่ช้ได้แก ่
- การแสดงบทบาทสมมติ 
(Role playing) 
- การปรับเปลีย่นการใช้
ถ้อยค า (Changing one’s 
language) 
- การจินตนาการแบบ
เหตผุลอารมณ์ (Rational 
Emotive Imagery) 
- การใช้ค าถาม  
(Questioning) 
- การโต้แย้งเพื่อขจดั
ความคิดความเช่ือที่ไม่
สมเหตสุมผล (Disputing of 
Irrational Beliefs) 
- การคดิแบบ  
A-B-C-D-E-F 
 
 

 
1.ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษาควรให้สมาชิก
ทบทวนสิง่ที่ผา่นมาด้วย 
2.ในการประเมินผลให้ใสร่ายละเอียดวา่ให้
สมาชิกมีสว่นร่วมและแสดงความคิดเห็น
เก่ียวกบัอะไร 
3. การใช้เทคนคิรูปแบบการเปลีย่นวิธีคดิและ
การสนทนาภายใน เพื่อให้สมาชิกมีความคิด
อยา่งมีเหตผุลตามความเป็นจริงเก่ียวกบั
เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้และมีความคาดหวงัในเชิง
บวกในการฟันฝ่าอปุสรรค เพื่อให้บรรลุ
เปา้หมายที่ก าหนดไว้ ตรงนีจ้ะเป็นหวัข้อการ
ตัง้เปา้หมาย ยงัไมส่อดรับกบัการมองโลกใน
แง่ดีเสยีทเีดยีว ควรปรับใหม ่
4. ในสว่นของการประเมินผลควรปรับให้การ
ประเมินผลชดัเจน การประเมินผลอาจให้
แบบฝึกหดั แบบทดสอบวดัวา่สมาชิก
สามารถปรับเปลีย่นการใช้ภาษาได้หรือไม ่
สามารถคิดอยา่งมีเหตผุลเพื่อให้บรรลุ
เปา้หมายได้หรือไม ่หรืออาจท าเป็นกิจกรรม
กลุม่แขง่ขนักนั 
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ตาราง 13  (ตอ่) 
 

ครัง้ที่ / 
หัวข้อ 

วัตถุประสงค์ แนวคดิทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษาและเทคนิคที่ใช้ 

ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

 
ครัง้ที ่4 
การพฒันา 
จิตลกัษณะ
ด้านการ
ควบคมุตน 
(ครัง้ที่ 1) 
 

 
1. เพื่อให้สมาชิก
เห็นความส าคญั
และเข้าใจหลกัการ
เก่ียวกบัการควบคมุ
ตนเอง 
  2.เพื่อให้สมาชิก
สามารถควบคมุ
ตนเองโดยฝึกการ
โต้แย้งความคิดที่ไร้
เหตผุลที่เป็น
อปุสรรคในการ
ควบคมุตนเอง ตาม
ขัน้ตอนการ
วิเคราะห์แบบ 
 A-B-C-D-E-F  

 
ทฤษฎกีารให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม 
เทคนิคทีใ่ช้ ได้แก ่
- การโต้แย้งเพื่อขจดั
ความคิดความเช่ือที่ไม่
สมเหตสุมผล (Disputing of 
Irrational Beliefs) 
- การคดิแบบ 
 A-B-C-D-E-F 
- การระบขุ้อดข้ีอเสยี (Cost-
benefit analysis) 
 
 

 
1. การท่ีผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกทบทวนถึง
สถานการณ์ที่สมาชิกเห็นวา่ตนเองกระท าสิง่
ใดไปโดยไมไ่ด้ยัง้คิด หากใช้ค าวา่โดยไมย่ัง้
คิดนัน่ก็แสดงวา่พฤตกิรรมไมไ่ด้เกิดจาก 
irrational แตเ่กิดจาก emotion มากกวา่ 

1. 2.การให้สมาชิกแตล่ะคนฝึกใช้เทคนิคการ  
หนัเหความสนใจ นบัเลขถอยหลงัในใจโดย
เร่ิมจาก 100 และให้สมาชิกพดูถงึความรู้สกึ
หลงัจากใช้เทคนิคการหนัเหความสนใจ ถ้าดู
ตามตรงนีม้นัจะเป็นเร่ืองของAffection 
มากกวา่ Cognitive ซึง่ผู้วจิยัใช้ทฤษฎี REBT 
 

ครัง้ที่ 5 
การพฒันา 
จิตลกัษณะ
ด้านการ
ควบคมุตน 
(ครัง้ที่ 2)  
 

1. เพื่อให้สมาชิกรู้จกั
เลอืกใช้เหตผุลในการ
ปฏิเสธตอ่สิง่เร้าที่มา
กระตุ้นชกัชวนให้
ตนเองมีพฤติกรรมที่
ไมเ่หมาะสม 
 2. เพื่อให้สมาชิกได้
ส ารวจพฤติกรรมที่
เป็นอปุสรรคตอ่การ
พฒันาตนเอง วา่
พฤติกรรมนัน้เกิด
เพราะเหตใุด 
สามารถควบคมุได้
มากน้อยเพียงใด  

ทฤษฎกีารให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม 
เทคนิคทีใ่ช้ ได้แก่  
- การแสดงบทบาทสมมติ 
(Role playing) 
- การระบขุ้อดีข้อเสยี (Cost-
benefit analysis) 
- การวิเคราะห์ตนเองอยา่งมี
เหตผุล (Rational self-
analysis) 
- การให้การบ้าน (Home 
work)  

1.ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษาควรให้สมาชิก
ทบทวนสิง่ที่ผา่นมาด้วย 
2. ควรเน้นท่ีเร่ืองราวของสมาชิกไมค่วรท า
เป็นกิจกรรมกลุม่  
3.ในการประเมินผลให้ใสร่ายละเอียดวา่ให้
สมาชิกมีสว่นร่วมและแสดงความคิดเห็น
เก่ียวกบัอะไร 
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ตาราง 13  (ตอ่) 
 

ครัง้ที่ / 
หัวข้อ 

วัตถุประสงค์ แนวคดิทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษาและเทคนิคที่ใช้ 

ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

    
ครัง้ที่ 5 
(ต่อ) 

3. เพื่อให้สมาชิก
สามารถควบคมุ
และจดัการกบั
พฤติกรรมทีเ่ป็น
ประโยชน์ในการ
พฒันาตนเอง 

- การจดัการตนเอง (self-
management)  
 

 

    
ครัง้ที่ 6 
การพฒันา 
จิตลกัษณะ
ด้านความ
เช่ืออ านาจ 
ในตน  
(ครัง้ที่ 1) 
 

1. เพื่อให้สมาชิก
เห็นความส าคญั
ของการเช่ืออ านาจ
ในตน 
2. เพื่อให้สมาชิกมี
ความตระหนกัรู้ถึง
ความสมัพนัธ์
ระหวา่งการกระท า
ของตนกบัผลการ
กระท าที่เกิดขึน้ 
3. เพื่อให้สมาชิกฝึก
การโต้แย้งความคิด
ที่ไร้เหตผุลที่เป็น
อปุสรรคในการเช่ือ
อ านาจในตนตาม
ขัน้ตอนการคดิแบบ 
A-B-C-D-E-F 
 

ทฤษฎกีารให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม  
เทคนิคทีใ่ช้ ได้แก ่

- การใช้ตวัแบบ (Modeling) 
- การจินตนาการแบบ
เหตผุลอารมณ์ (Rational 
Emotive Imagery) 
- การโต้แย้งเพื่อขจดั
ความคิดความเช่ือที่ไม่
สมเหตสุมผล (Disputing of 
Irrational Beliefs) 
- การคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
 

1.ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษาควรให้สมาชิก
ทบทวนสิง่ที่ผา่นมาด้วย 
2. การท่ีผู้ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการใช้ตวั
แบบ โดยให้สมาชิกอา่นการ์ตนูเร่ืองนครงม
งาย ซึง่เป็นการ์ตนูท่ีมีตวัละครทีส่ามารถเป็น
ตวัแบบของผู้ที่มีความเช่ืออ านาจในตน ผู้ให้
ค าปรึกษาไมค่วรดงึไปเร่ืองข้างนอกเพราะจะ
น าไปสูก่ารถกเถียงกนัในกลุม่ควรใช้ค าถาม
เช่ือมเข้ามาข้างการรับรู้ในของสมาชิกกลุม่ 
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ตาราง 13  (ตอ่) 
 

ครัง้ที่ / 
หัวข้อ 

วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาและเทคนิคที่ใช้ 

ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 

 
ครัง้ที่ 7 
การพฒันา 
จิตลกัษณะ
ด้านความ
เช่ืออ านาจ 
ในตน  
(ครัง้ที่ 2) 
 
 

 
1. เพื่อให้สมาชิก
ตระหนกัถึงความส าเร็จ
ที่เกิดจากตนเองและ
มองเห็นพลงัในตนที่มี
ผลตอ่ความส าเร็จนัน้ 
2. เพื่อให้สมาชิกมี
ความเช่ือมัน่ใน
ความสามารถของตน 
และมีแรงจงูใจ ในการ
เรียน  

 
เทคนิคและทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้
การคิด 
-เทคนิคมุง่เน้นเหตกุารณ์
เชิงบวก (Focus on 
positive events 
technique)  
- เทคนิคเพิ่มความมัน่ใจ
และแรงจงูใจตอ่การเรียน  
(Gaining confidence 
and motivation to study 
technique)  

 
1. ในการใช้เทคนิคเพิ่มความมัน่ใจและ
แรงจงูใจตอ่การเรียนควรเพิม่เตมิ
รายละเอียดวา่ท าอยา่งไรกบัสมาชิกกลุม่ 

ครัง้ที่ 8 
ปัจฉิมนิเทศ
และยตุิการ
ให้ค าปรึกษา 
 

1. เพื่อให้สมาชิก
สรุปผลการเข้าร่วม
โปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุม่ 
2. เพื่อให้สมาชิกมี
โอกาสแสดงความรู้สกึ
ได้อยา่งเตม็ที่ก่อนยตุิ
การให้ค าปรึกษากลุม่ 
3. เพื่อให้สมาชิกแตล่ะ
คนรับฟังและให้
ก าลงัใจซึง่กนัเพื่อน า
สิง่ที่เรียนรู้จากกลุม่ไป
ใช้ในชีวติจริง 
4. เพื่อประเมินผลการ
เข้าร่วมโปรแกรม 

เทคนิคและทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบยดึ
บุคคลเป็นศูนย์กลาง 
เทคนิคทีใ่ช้ ได้แก ่

- การฟังอยา่งตัง้ใจ 
(Active listening) 
- การใช้ค าถาม 
(Questioning) 
- การสะท้อนความรู้สกึ 
(Reflection of feeling) 
- การสรุปความ 
(Summarizing) 
เทคนิคและทฤษฎกีารให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้
การคิด เทคนิคทีใ่ช้ คือ 
เทคนิคสร้างสรรค์สิง่ที่
ต้องการ (Create what 
you want) 
 

1. ขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษาควรถามสิง่ที่ได้
ให้กบักลุม่ สิง่ที่ได้รับจากกลุม่ รู้สกึอยา่งไร 
กลบัไปจะท าอยา่งไรตอ่ไปเก่ียวกบัสิง่ที่ได้
จากการเรียนรู้ 
2. ขัน้ตอนการด าเนินการควรมจีดุที่สมาชิก
ได้ทบทวนทกัษะที่ได้ฝึกฝนด้วย 
3. การประเมินผลควรระบใุห้ชดัเจน และ 
แบบวดัจิตลกัษณะและแบบวดัภมูิคุ้มกนั
ทางจิตควรวดัก่อนและหลงั 
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ภาคผนวก จ 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบสอบถาม 
ค าชีแ้จง 
 แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึง่ของปริญญานิพนธ์ของนิสิตหลกัสตูรศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต์ แขนงวิชาจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
แบบสอบถามชดุนีแ้บง่เป็น 2 ตอน ได้แก่ 
 ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 2 ภมูิคุ้มกนัทางจิต 
 ขอความกรุณาจากท่านในการตอบแบบสอบถามชุดนีอ้ย่างถูกต้องตรงกับความเป็นจริง
เก่ียวกบัตวัทา่น ข้อมลูจากแบบสอบถามจะถกูเก็บเป็นความลบั โดยน าไปใช้ประโยชน์เพ่ือการวิจยัและ
น าเสนอผลการวิจยัเป็นภาพรวมเทา่นัน้ 
       
        กชนิภา นิลวงค์ 

                  ผู้วิจยั 
 

ตอนที่ 1  
ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง โปรดท าเคร่ืองหมาย ลงในชอ่ง           ตามความเป็นจริงของทา่นมากท่ีสดุ และกรุณา
ตอบทกุข้อ 
1. เพศ 

ชาย    หญิง 
2. อายุ 

12-13 ปี  14-15ปี  16  ปีขึน้ไป   
3. ระดับการศึกษา  

ม.2   
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ตอนที่ 2 แบบวัดภูมิคุ้มกันทางจิต 
ชีแ้จง : โปรดอา่นข้อความท่ีให้ไว้ทีละข้อแล้วพิจารณาว่าข้อความนีต้รงกบัความรู้สกึความคดิและการ
ปฏิบตัขิองนกัเรียนมากน้อยเพียงใดโดยท าเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่ง “จริง” “คอ่นข้างจริง” “ไมแ่นใ่จ” 
“คอ่นข้างไมจ่ริง” หรือ “ไมจ่ริง” เพียงข้อเดียวในแตล่ะข้อ 

ข้อค าถาม จริง 
ค่อนข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง 
ไม่จริง 

ไม่จริง 

1. ฉนัซือ้ของท่ีฉนัอยากได้โดยไมค่ดิว่า
จ าเป็นต้องใช้หรือไม ่

     

2.ฉนัมกัจะนัง่ใจลอยหรือคิดเร่ืองอ่ืนๆ      
3.ฉนัมีสมาธิจดจ่อกบัสิ่งท่ีฉันก าลงัท าได้เป็น
เวลานาน                                                                                        

     

4.ฉนัท ากิจกรรมตา่งๆ ด้วยความรอบคอบใสใ่จ       
5. เม่ือเพ่ือนท าให้ฉนัโกรธ ฉันจะไมโ่ต้ตอบด้วย
การเถียงหรือแสดงความไมพ่อใจ 

     

6.เม่ือต้องท ากิจกรรมกลุม่ ฉันสามารถเป็นผู้น า
กลุม่ได้ 

     

7.ความเช่ือมัน่ในตนเองของฉนัท าให้ฉนัผา่น
พ้นเวลาท่ียากล าบากได้ 

     

8.เม่ือท างานร่วมกบัเพ่ือนฉันมกัจะเช่ือความ
คดิเห็นของเพ่ือนมากกว่าของตนเอง 

     

9. ฉนัไมส่ามารถตดัสินใจสิ่งตา่งๆ ได้ด้วยตนเอง      
10. ประสบการณ์ความส าเร็จในอดีตของฉันเป็น
ประโยชน์ในการสนบัสนนุและก าหนดแนวทาง
การกระท าของฉันในปัจจบุนัและอนาคต  

     

11. ฉนัหมดก าลงัใจท่ีจะแก้ปัญหาตา่ง ๆ      
12.ฉนัมีความกระตือรือร้นท่ีจะท างานท่ีได้รับ
มอบหมายให้ส าเร็จ 

     

13.ฉนัสามารถท าสิ่งตา่ง ๆ ให้บรรลเุปา้หมายท่ี
ฉนัก าหนดไว้ 
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ข้อค าถาม จริง 
ค่อนข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง 
ไม่จริง 

ไม่จริง 

14.ฉันคิดหาวิธีการได้หลายอยา่งเพ่ือให้ได้สิ่งท่ี
ฉนัคาดหวงัในชีวิต 

     

15. ฉนัรู้สกึท้อแท้หมดหวงัหากท างานท่ียากหรือมี
อปุสรรค 

     

16.เม่ือเจอปัญหาฉนัจะใช้ความพยายามเพ่ือฝ่า
ฟันไปให้ได้ 

     

17. เม่ือฉันเจอปัญหา หรือมีเร่ืองไมส่บายใจ ฉัน
ไมก่ล้าปรึกษาคนอ่ืน จะเก็บไว้คนเดียว 

     

18.ฉันมัน่ใจวา่จะสามารถผ่านพ้นปัญหาตา่งๆ              
ในชีวิตได้ 

     

19.เม่ือฉันตกอยู่ในสถานการณ์ท่ียากล าบาก               
ฉนัจะมนึงงไมรู้่จะท าอะไรตอ่ไป 

     

20.เม่ือเจอปัญหาฉนัจะมองหาสาเหตท่ีุเกิดขึน้
ก่อนหาทางแก้ปัญหา 

     

21. ฉนัสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสถานการณ์ท่ี
ยากล าบากได้ 

     

22.ฉนัสามารถปรับเปล่ียนความคิดเห็น
เก่ียวกบัสิ่งตา่งๆ ได้หากจะท าให้เหตกุารณ์
เปล่ียนไปในทางท่ีดีขึน้ 

     

23. หากฉันรู้สึกผิดหวงั เสียใจ ฉนัจะใช้เวลาเพียง
ไมน่านก็ผา่นพ้นความรู้สกึผิดหวงัเสียใจไปได้ 

     

24.ฉนัไมช่อบแก้ไขปัญหาเพราะฉนัไมส่ามารถ
เปล่ียนแปลงสิ่งใดๆได้ 

     

25.เม่ือมีปัญหาฉนัคดิว่าเป็นสิ่งท่ีเลวร้ายท่ีสดุ      
ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบวัดจิตลักษณะ 
ชีแ้จง : โปรดอา่นข้อความท่ีให้ไว้ทีละข้อแล้วพิจารณาว่าข้อความนีต้รงกบัความรู้สกึความคดิและการ
ปฏิบตัขิองนกัเรียนมากน้อยเพียงใดโดยท าเคร่ืองหมาย ลงในชอ่ง “จริง” “คอ่นข้างจริง”“ไมแ่นใ่จ” 
“คอ่นข้างไมจ่ริงหรือ“ไมจ่ริง” เพียงข้อเดียวในแตล่ะข้อ 

ข้อค าถาม จริง 
ค่อนข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง 
ไม่จริง 

ไม่จริง 

1. ถ้าหากฉนัต้องเรียนวิชาท่ีไมช่อบ ฉนัคดิ
วา่ความรู้จากวิชานัน้ อาจน าไปใช้ประโยชน์
ในอนาคตได้ 

     

2.ฉนัเช่ือวา่อปุสรรค/ปัญหาตา่งๆท่ีเกิด
ขึน้กบัฉนัเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้เพียงไมน่านฉนัก็
จะผา่นพ้นไปได้  

     

3. ฉนัเห็นวา่อปุสรรคปัญหาตา่งๆท่ีเจอเป็น
สิ่งท่ีท้าทายความสามารถ 

     

4. หากฉนัท ากิจกรรมกลุม่กบัเพ่ือนๆ แตผ่ล
ออกมาไมดี่ ฉนัจะโทษตวัเองท่ีเป็นคนหนึง่ท่ี
ท าให้เกิดผลเชน่นัน้ 

     

5.ฉนัมีแรงจงูใจท่ีจะท าสิ่งตา่งๆ ตอ่ไปแม้จะ
มีอปุสรรค 

     

6.ฉนัเช่ือวา่เหตกุารณ์เลวร้ายหรือสิ่งท่ีไมดี่ท่ี
เกิดขึน้กบัฉนัจะอยูก่บัฉนัตลอดไป 

     

7.ฉนัเช่ือมัน่วา่ทกุปัญหาท่ีเกิดขึน้ย่อมมี
ทางออกเสมอ 

     

8. ถ้าเพ่ือนชวนให้หนีเรียน ฉันกล้าปฏิเสธ       
9.ฉนัสามารถอดกลัน้ตอ่ความอยากของ
ตนเองได้ 

     

10. ฉนัมกัพดูสิ่งท่ีไมเ่หมาะสมออกไปโดย
ไมไ่ด้ยัง้คดิ 
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ข้อค าถาม จริง 
ค่อนข้าง 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

ค่อนข้าง 
ไม่จริง 

ไม่จริง 

11. ฉนัไมก่งัวลใจเม่ือใกล้สอบเพราะฉันอ่าน
หนงัสือลว่งหน้าก่อนสอบอยู่แล้ว 

     

12. เม่ือต้องท างานท่ียากหรือไมถ่นดั ฉนัจะ
ไมท่ าให้ส าเร็จและคิดวา่ไมเ่สร็จก็ไมเ่ป็นไร 

     

13. ถ้าฉันถกูพอ่แมด่เุพราะไมช่ว่ยท างาน
บ้าน ฉนัจะหงุดหงิด 

     

14.ก่อนท่ีฉนัจะท าสิ่งใดฉนัจะนกึถึงสิ่งท่ี
เกิดขึน้ในระยะยาวมากกวา่ความพอใจใน
ขณะนัน้  

     

15. ฉนัได้คะแนนสอบดีเพราะตัง้ใจเรียน
และอา่นหนงัสือก่อนสอบ 

     

16. ฉนัเช่ือมัน่วา่คนเราสามารถลิขิตหรือ
ก าหนดสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ในชีวิตตนเองได้ 

     

17. ฉนัคดิว่าฉนัสอบผา่นเพราะโชคชว่ย      
18.ฉนัเช่ือว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของฉนัสว่น
ใหญ่เกิดจากการก าหนดหรือลิขิตของคนอ่ืน 

     

19.ถ้าฉนัใช้ความพยายามอยา่งเตม็ท่ีฉันก็
สามารถท าสิ่งท่ีตัง้ใจไว้ได้ 

     

20.ไมมี่ประโยชน์อะไรท่ีจะวางแผนไว้
ลว่งหน้าเพราะหลายสิ่งขึน้อยูก่บัโชคชะตา 

     

21.ในการตดัสินใจท าอะไรฉันมกัใช้วิธีเส่ียง
โชค /ดดูวงเข้าชว่ย 

     

ข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 
.............................................................................................................................................. 
……………………………………………..…………........................................................................
................................................................................................................................................... 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ครัง้ท่ี 1 

วันท่ี 12 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.30 น. 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
เร่ือง การปฐมนิเทศและสร้างสมัพนัธภาพ 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้สมาชิกทราบวตัถปุระสงค์การเข้าร่วมโปรแกรม และประโยชน์ท่ีจะได้รับ 
2. เพ่ือให้สมาชิกทราบถึงบทบาทหน้าท่ีของผู้ รับค าปรึกษาและรายละเอียดเก่ียวกบัตาราง  วนั 

เวลา จ านวนครัง้ ระยะเวลา ในการให้ค าปรึกษากลุม่ 
3. เพ่ือสร้างความคุ้นเคยและสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผู้ ให้ค าปรึกษาและสมาชิก  
4. เพ่ือให้สมาชิกเปิดเผยตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเองและสมาชิกในกลุม่ 

เวลา  2 ชัว่โมง  
ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. สีไม้ ดนิสอ ยางลบ 
   2. กระดาษ A4 
 3. กระดาษสีรูปหวัใจ 
 4. กระดาษแข็งแผน่ใหญ่ 
  5. เคร่ืองบนัทกึเสียง 
วิธีด าเนินการ 
  การปฐมนิเทศเป็นการพบกนัครัง้แรกของการให้ค าปรึกษา เป็นกระบวนการท่ีจะช่วยให้สมาชิก
กลุม่มีความเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนั เป็นมิตรท่ีดีตอ่กนั ชว่ยเหลือซึง่กนัและกนั เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพท่ีดี
และความไว้วางให้กับสมาชิกกลุ่ม จะท าให้สมาชิกกลุ่มเกิดการยอมรับรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า รู้สึก
ปลอดภัย อิสระ กล้าท่ีจะเปิดเผย การยอมรับทางบวกและอยากท่ีจะพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง จะ
น าไปสู่การเข้าใจตนเองของสมาชิก (สายสมร เฉลยกิตติ. 2554: 236) ผู้วิจยัใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลาง เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) การใช้ค าถาม 
(Questioning) การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) การยอมรับทางบวกอย่างไมมีเง่ือนไข 
(Unconditioned positive regard) และการบ าบัดการแสดงออกด้วยศิลปะ (Expressive arts 
therapy) 
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ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
  ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกกลุ่มนั่งเป็นวงกลมตามความสมัครใจ และผู้ ให้ค าปรึกษา

กลา่วต้อนรับและทกัทายสมาชิกในกลุม่ พร้อมทัง้แนะน าตนเองให้สมาชิกทกุคนได้รู้จกั  
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 

    1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกแตล่ะคนแนะน าตวัเองทีละคนให้เพ่ือนในกลุ่มรู้จกั และให้
บอกด้วยวา่จะสะดวกให้เพ่ือนในกลุม่เรียกตนเองวา่อะไร 
   2. เม่ือสมาชิกแนะน าตนเองจนครบแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาชีแ้จงจุดมุ่งหมายของการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่ม และอธิบายเก่ียวกบัหลกัการเบือ้งต้นของภูมิคุ้มกนัทางจิต รวมทัง้แจ้งก าหนดการ 
สถานท่ี และระยะเวลาในการรับค าปรึกษากลุ่ม และขออนุญาตสมาชิกในกลุ่มบนัทึกเสียง เพ่ือเป็น
ประโยชน์ในการศกึษา และท ากิจกรรมในครัง้ตอ่ไป โดยแจ้งวา่ข้อมลูจะถกูเก็บไว้เป็นความลบั 
   3. ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วถึงสมาชิกทกุคนว่ามีความแตกตา่งกนั ขอให้สมาชิกทกุคนเปิด
ใจยอมรับ และสมาชิกทกุคนมีความส าคญัเท่าเทียมกนั รวมทัง้การอยู่ร่วมกนัภายในกลุ่มขอให้สมาชิก
ทกุคนได้แสดงความคดิเห็นอย่างเตม็ท่ี 
   4. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มได้เสนอข้อตกลงร่วมกันภายในกลุ่ม เช่น การตรง
ต่อเวลา การเก็บรักษาความลับ ฯลฯ และสิ่งใดท่ีทางกลุ่มไ ด้ลงความคิดเห็นแล้วว่าให้เป็นข้อตกลง 
ขอให้สมาชิกทกุคนยอมรับและปฏิบตัิตามอยา่งเคร่งครัด 
   5. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกท ากิจกรรมเร่ือง “ตามหาหวัใจ” เพ่ือให้สมาชิกกล้าเปิดเผย
ตนเอง และท าความรู้จกัสมาชิกคนอ่ืน โดยผู้ ให้ค าปรึกษาให้แต่ละคนหยิบกระดาษรูปหวัใจท่ีตดัเ ป็น
สองส่วน ไปคนละส่วน แล้วให้สมาชิกแต่ละคนไปหาหัวใจอีกส่วนจากเพ่ือนเพ่ือต่อให้เป็นหัวใจท่ี
สมบรูณ์ เม่ือได้รูปหวัใจท่ีสมบรูณ์แล้วผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกแตล่ะคูซ่กัถามข้อมูลส่วนตวัซึ่งกันและ
กนั หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคนมาเล่าเร่ืองท่ีตนได้ฟังจากคู่ของตนเองให้กลุ่มฟัง  โดย
ซกัถามตามหวัข้อดงันี ้

- ผลไม้ท่ีชอบ 
- สีท่ีชอบ 
- ตวัเลขท่ีชอบ 
- สิ่งท่ีต้องการในชีวิต 
- สิ่งท่ีฉนัภมูิใจ 
- สิ่งท่ีฉนัเสียใจ 

  6. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้การบ าบดัการแสดงออกด้วยศิลปะ (Expressive arts therapy) 
ซึ่ง Natalie Rogers ได้เพิ่มเติมจากทฤษฎีแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลางของ Carl Rogers โดยใช้การ
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แสดงออกทางศิลปะ อาทิ การเคล่ือนไหว การวาดภาพ การเขียนบนัทึก และดนตรีเพ่ือให้สมาชิกได้
แสดงออกถึงความรู้สึกและความเข้าใจส่วนลึกเก่ียวกับตนเอง โดยผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกกลุ่มวาด
ภาพท่ีสะท้อนตวัตน อาทิ ภาพผลไม้ ภาพสตัว์ เพ่ือให้สมาชิกได้เปิดเผยตนเอง โดยผู้ ให้ค าปรึกษาให้
สมาชิกกลุม่หลบัตาประมาณ 1 นาที ขณะท่ีสมาชิกกลุ่มหลบัตาผู้ ให้ค าปรึกษาพดูสร้างบรรยากาศเอือ้
ให้สมาชิกกลุม่ได้คดิทบทวนความคดิ ความรู้สึก ความเป็นตวัตน เพ่ือถ่ายทอดเป็นภาพท่ีสะท้อนความ
เป็นตวัตน หลงัจากนัน้ให้สมาชิกแตล่ะคนวาดภาพพร้อมทัง้ระบายสี เม่ือสมาชิกทุกคนวาดเสร็จ ให้
สมาชิกแตล่ะคนเลา่ให้เพ่ือนในกลุม่ฟังตามประเดน็ดงันี ้
    - เพราะอะไรถึงวาดรูปนี ้
    - ภาพนีส่ื้อถึงความเป็นตวัเองอยา่งไร  

- ภาพนีมี้จดุเดน่อะไร 
- อยากเปล่ียนแปลงอะไรในภาพนีบ้้าง 

ระหว่างสมาชิกเล่าถึงภาพท่ีสะท้อนตวัตนให้สมาชิกกลุ่มฟัง ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการการฟังอย่าง
ตัง้ใจ การใช้ค าถาม การยอมรับทางบวกอยา่งไมมี่เง่ือนไข และการสะท้อนความรู้สึก เพ่ือเอือ้ให้สมาชิก
กลุ่มได้เปิดเผยตนเอง เกิดการพูดคุยแลกเปล่ียนความรู้สึก ประสบการณ์ร่วมกัน หลังจากนัน้ผู้ ให้
ค าปรึกษาสรุปเก่ียวกับเร่ืองท่ีสมาชิกได้เปิดเผยตนเอง เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจและยอมรับตนเองและ
สมาชิกในกลุม่มากขึน้   
   7. หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกกลุ่มช่วยกนัคิดว่าจะน าภาพท่ีแสดงตวัตนของ
แต่ละคนมารวมกนัให้เป็นหนึ่งเดียวอย่างไร โดยให้น าภาพวาดมาจดัวางในกระดาษแผ่นใหญ่แล้วให้
สมาชิกบอกว่ารูปแบบการจัดวางแสดงถึงความเป็นหนึ่งเดียวกันอย่างไร  ซึ่งจะช่วยให้สมาชิกมี
ปฏิสมัพนัธ์กนัมากขึน้ และผู้ ให้ค าปรึกษาสรุปให้สมาชิกเห็นว่าความแตกตา่งสามารถอยู่รวมกนัได้ ให้
ความส าคญัในการเก็บรักษาความลับ และการให้โอกาสสมาชิกทุกคนได้ร่วมแลกเปล่ียนความคิด 
ความรู้สกึและประสบการณ์ร่วมกนั 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคน ช่วยกันสรุปประเด็นส าคญัท่ีได้คยุกนั พร้อมทัง้
บอกความรู้สกึท่ีได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในครัง้นี ้และบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิก
ในการเข้าโปรแกรมครัง้นีบ้้าง 
   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้ก าลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัด
หมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 



 137 

  1. สงัเกตจากความตัง้ใจ การมีส่วนร่วม การกล้าเปิดเผยตนเอง และการแสดงความคิดเห็นใน
การเข้าร่วมกลุม่ 
  2. ประเมินผลจากแบบประเมินการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 1 
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แบบประเมินการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 1 
วนัท่ี.......................... เดือน................................................ พ.ศ..................... 

ค าชีแ้จง : ให้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งวา่งท่ีตรงกบัความคดิของนกัเรียนมากท่ีสดุ 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1. รูปแบบและวิธีการการให้ค าปรึกษากลุม่มี
ความเหมาะสม 

     

2. วนั เวลา  สถานท่ี ในการให้ค าปรึกษากลุม่มี
ความเหมาะสม 

     

3. ฉนัมีความรู้สึกเป็นกนัเอง และมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ให้ค าปรึกษา 

     

4. ฉนัมีความรู้สึกเป็นกนัเอง และมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัสมาชิกคนอ่ืน 

     

5. ฉนัได้รับประโยชน์ในการเข้าร่วมโปรแกรม
การให้ค าปรึกษา 

     

6.ผู้ให้ค าปรึกษาส่ือสารด้วยภาษาถ้อยค า และ
ภาษาทา่ทางท่ีเข้าใจง่าย 

     

7. ฉนัมีความพงึพอใจการเข้ารับการให้
ค าปรึกษาภาพรวม 

     

8. ฉนัมีโอกาสได้แสดงความคดิเห็น และ
แลกเปล่ียนความรู้สกึ ประสบการณ์ กบัเพ่ือน
สมาชิกและผู้ให้ค าปรึกษา 

     

9. ฉนัเข้าใจวตัถปุระสงค์ของการให้ค าปรึกษา      
10. ฉนัให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษากลุม่ 

     

 
ความคดิเห็นเพิ่มเตมิ 
………………………………………………………………………………………………….……. 
………………………………………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 2 
วันท่ี 14 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.30 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
หัวเร่ือง การพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี (ครัง้ท่ี 1) 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคญัและเข้าใจหลกัการในการมองโลกในแง่ดี 
  2. เพ่ือให้สมาชิกสามารถอธิบายถึงเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองตามรูปแบบการอธิบายตนเอง 
(Explanatory Style) เพ่ือน าไปสูก่ารมองโลกในแง่ดี 
  3. เพ่ือให้สมาชิกฝึกการโต้แย้งความคิดท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการมองโลกในแง่ดี ตาม
ขัน้ตอนการคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
เวลา 1.30 ชัว่โมง 
อุปกรณ์ 
 1. วีดทิศัน์ชีวประวตันิายเอกชยั วรรณแก้ว และเคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 2. ใบความรู้เร่ืองรูปแบบการอธิบายตนเอง 
 3. ใบความรู้ เร่ืองการพิจารณาความคดิท่ีมีเหตผุลและไร้เหตผุล 
 4. แบบฝึกการคดิ A-B-C-D-E-F 
 5. เคร่ืองบนัทกึเสียง  
วิธีด าเนินการ 
  ในการพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี (ครัง้ท่ี 1) ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เทคนิคท่ีใช้ได้แก่ การสอน (Teaching) การใช้ตวั
แบบ (Modeling) การใช้ค าถาม (Questioning) การโต้แย้งเพ่ือขจัดความคิดความเช่ือท่ีไม่
สมเหตสุมผล (Disputing of Irrational Beliefs) และการคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม สอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อย เป็น
การสร้างความคุ้นเคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม และให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี
ผา่นมา 
   2. สรุปข้อตกลงร่วมกนัภายในกลุม่ เชน่ การตรงตอ่เวลา การเก็บรักษาความลบั  
และผู้ให้ค าปรึกษาขออนญุาตสมาชิกในกลุม่บนัทกึเสียง  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาบอกถึงจุดประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุ่ม
ทราบ 
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  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ โดยให้สมาชิกดูวิดีทัศน์เก่ียวกับ
ชีวประวตัิและแนวคิดของนายเอกชยั วรรณแก้ว ศิลปินผู้พิการไร้แขน  ซึ่งใช้ชีวิตด้วยการมองโลกในแง่ดี 
จนสามารถส าเร็จการศกึษาในระดบัปริญญาตรี และประสบความส าเร็จในการประกอบอาชีพ  
   2. เม่ือสมาชิกดวูิดีทัศน์เสร็จผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกพูดคุยร่วมกันว่าสมาชิกรู้สึก
อย่างไรและได้ประโยชน์อะไรจากเร่ืองราวชีวิตของนายเอกชัย และผู้ ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิก
เช่ือมโยงสู่ประสบการณ์การมองโลกในแง่ดีของตนเอง ระหว่างสมาชิกกลุ่มน าเสนอประสบการณ์
เก่ียวกับการมองโลกในแง่ดี ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการตัง้ค าถามเพ่ือชีช้วนให้สมาชิกส ารวจ
ประสบการณ์ดงักลา่วผา่นรูปแบบการอธิบายตนเอง (Explanatory Style) ตามแนวคิดการมองโลกในแง่ดี
ของเซลิกแมน ท่ีได้เสนอรูปแบบการอธิบายตนเองในสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตของบุคคล ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 3 มิต ิได้แก่ 
      มิติท่ี 1 ความคงทนถาวรของเหตกุารณ์นัน้เกิดขึน้แบบชัว่คราวหรือถาวร คือ บคุคล
ท่ีมองโลกในแง่ดีจะอธิบายว่าเหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดอย่างถาวร ส่วนเหตกุารณ์ท่ีไม่ดีจะเกิดเพียงชัว่คราว  

และบคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะอธิบายวา่เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เพียงชัว่คราว ส่วนเหตกุารณ์ท่ีไม่ดีจะ
เกิดอยา่งถาวร 
  มิติท่ี 2 ความครอบคลมุของเหตกุารณ์นัน้เกิดขึน้เฉพาะบุคคลหรือเกิดกับคนทัว่ไป 
คือ บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะอธิบายว่าเหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เฉพาะบุคคล ส่วนเหตกุารณ์ท่ีไม่ดีจะ
เกิดกับคนทัว่ไป และบคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะอธิบายว่าเหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดกับบุคคลทัว่ไป ส่วน
เหตกุารณ์ท่ีไมดี่จะเกิดเฉพาะบคุคล 
  มิติท่ี 3 ความเป็นตวัตน เป็นรูปแบบการอธิบายตนเองท่ีบคุคลเช่ือว่าเหตกุารณ์นัน้
เกิดขึน้เพราะตนเองหรือบุคคลอ่ืน คือ บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีจะอธิบายว่าเหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้
เพราะตนเอง ส่วนเหตกุารณ์ท่ีไม่ดีเกิดขึน้เพราะบุคคลอ่ืน และบุคคลท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะอธิบายว่า
เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เพราะบคุคลอ่ืน สว่นเหตกุารณ์ท่ีไมดี่เกิดขึน้เพราะตนเอง 
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการสอนเพ่ือให้สมาชิกเข้าใจเก่ียวกับลกัษณะความคิด
ความเช่ือท่ีมีเหตผุลและไร้เหตผุล และสอนให้สมาชิกฝึกวิเคราะห์ความคิดตามแบบ A-B-C-D-E-F ใน
การโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการมองโลกในแง่ดี โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
    A : (Activating Event) คือ เหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้น  
    B : (Belief) คือ ความคิดความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อเหตกุารณ์ A ซึ่งแยกเป็น
ความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุล และความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล 
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     C : (Consequence)  คือ ผลท่ีเกิดจาก B ซึ่งแยกเป็น อารมณ์ท่ีเหมาะสม 
พฤตกิรรมท่ีเหมาะสม และ อารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม   
    D : (Disputation) คือ การโต้แย้งกบัความคดิความเช่ือเดมิท่ีไร้เหตผุล  
    E : (Effect)  คือ ผลท่ีเกิดจาก D ได้แก่ ผลทางความคิดท่ีเหมาะสม ผลทาง
อารมณ์ความรู้สกึท่ีเหมาะสม และผลทางพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม  
    F : (New Feeling) คือ ความรู้สกึใหม ่ 
   4. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกส ารวจความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการ
มองโลกในแง่ดีของตนเอง หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาฝึกให้สมาชิกปรับเปล่ียนความคิดความเช่ือท่ีไม่
สมเหตสุมผลท่ีเป็นอปุสรรคในการมองโลกในแง่ดี โดยใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ี
ไมส่มเหตสุมผล เพื่อก่อให้เกิดการมองโลกในแง่ดี ตามการวิเคราะห์ความคดิตามแบบ A-B-C-D-E-F  

ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ และบอกว่าตนเองได้รับอะไร 
และได้ให้อะไรกบักลุม่ พร้อมทัง้บอกความรู้สกึท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้  
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกซกัถามเพิ่มเตมิ และสรุปประเด็นภาพรวมพร้อม
ทัง้นดัหมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 
   1. สังเกตจากความตัง้ใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการอธิบาย
ตนเอง (Explanatory Style) และการฝึกคดิ  A-B-C-D-E-F 
  2. ผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการได้รับ
ค าปรึกษากลุม่ครัง้นี ้
  3. ประเมินผลจากการตรวจสอบแบบฝึกการคดิ  A-B-C-D-E-F 
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มิตทิี่ 1 ความคงทนถาวรของเหตุการณ์นัน้เกิดขึน้แบบช่ัวคราวหรือถาวร 
บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดี เหตกุารณ์ บคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย 

เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดอยา่งถาวร 
ตวัอยา่ง : ฉนัเป็นคนโชคดี 

ฉนัจบัสลากได้
รางวลัใหญ่ 

เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เพียงชัว่คราว 
ตวัอยา่ง : วนันีฉ้นัคงโชคดี 

เหตกุารณ์ท่ีไมดี่จะเกิดเพียงชัว่คราว 
ตวัอยา่ง : วนันีเ้พ่ือนอารมณ์ไมดี่ 

เพ่ือนโกรธฉนั 
 

เหตกุารณ์ท่ีไมดี่จะเกิดอย่างถาวร 
ตวัอยา่ง : เพ่ือนคนนีเ้ป็นคนเจ้า
อารมณ์ 

มิตทิี่ 2 ความครอบคลุมของเหตุการณ์นัน้เกิดขึน้เฉพาะบุคคลหรือเกิดกับคนทั่วไป 
บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดี เหตกุารณ์ บคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย 

เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เฉพาะบคุคล 
ตวัอยา่ง : ฉนัมีความสามารถครูจงึช่ืนชม 

คณุครูช่ืนชม
ฉนั 

เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดกบับคุคลทัว่ไป 
ตวัอยา่ง : ใครๆ ก็เคยได้รับค าช่ืนชม
จากคณุครู 

เหตกุารณ์ท่ีไมดี่จะเกิดกบัคนทัว่ไป 
ตวัอยา่ง : คณุครูทา่นนีเ้ป็นคนเข้มงวด 
เพ่ือนคนอ่ืนก็เคยถกูต าหนิ 

คณุครูต าหนิ
ฉนั 

เหตกุารณ์ท่ีไมดี่จะเกิดเฉพาะบคุคล 
ตวัอยา่ง : คณุครูทา่นนีไ้มช่อบฉนัจงึ
จ้องจบัผิด 

มิตทิี่ 3 ความเป็นตัวเอง 
บคุคลท่ีมองโลกในแง่ดี เหตกุารณ์ บคุคลท่ีมองโลกในแง่ร้าย 

เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เพราะตนเอง 
ตวัอยา่ง : ฉนัอ่านหนงัสือก่อนสอบ 

ฉนัสอบผ่านวิชา
ภาษาองักฤษ 

เหตกุารณ์ท่ีดีจะเกิดขึน้เพราะสิ่งอ่ืน 
ตวัอยา่ง : ข้อสอบง่าย 

เหตกุารณ์ท่ีไมดี่เกิดขึน้เพราะสิ่งอ่ืน 
ตวัอยา่ง : ข้อสอบคอ่นข้างยาก 

ฉนัสอบไมผ่า่น
วิชาภาษาองักฤษ 

เหตกุารณ์ท่ีไมดี่เกิดขึน้เพราะตนเอง 
ตวัอยา่ง : ฉนัเป็นคนโง่ 

 
   
 

ใบกิจกรรมการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 2 

ใบความรู้  
เร่ืองรูปแบบการอธิบายตนเอง (Explanatory Style) ตามแนวคิดการมองโลกในแง่ดี 

ของเซลิกแมน 
 



 143 

ใบความรู้ เร่ืองการพจิารณาความคิดท่ีมีเหตุผลและไร้เหตุผล 

ที่ 
ความคิดที่ไม่มีเหตุผล 

ความรู้สึก การกระท าที่ตามมา 
กับความคิดที่มีเหตุผล 

1 

คนเราต้องได้รับการยอมรับ
จากทกุคน 

1.ขาดความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง  
2.รู้สกึวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ 

เก็บตวั แยกตวั ไมเ่ข้า
สงัคม ขาดความ
กระตือรือร้นใน 
การกระท าสิ่งตา่งๆในชีวิต 

เราไมจ่ าเป็นต้องได้รับความ
รักและการยอมรับจากทกุคน
เสมอไป 

1.มีความมัน่ใจในตนเอง  
2.รู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ 

กระตือรือร้นในการเรียนรู้ 
ผู้ อ่ืน พยายามแก้ไข
จดุบกพร่องและพฒันา
ตนเองให้ดีขึน้ 

2 

คนเราจะต้องมีความสามารถ
สงู และประสบความส าเร็จใน
สิ่งตา่งๆ จงึจะถือว่าเป็นคนมี 
คณุคา่ 

รู้สกึมีปมด้อยและกลวั
ความล้มเหลว 

มีการแขง่ขนัหรือ 
เปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืน
ตลอด  

เราจะท าทกุสิ่งอยา่งเตม็ 
ความสามารถและให้ดีท่ีสดุ
มากกวา่จะไปเปรียบเทียบกบั
ผู้ อ่ืน 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่ 
กลวัความล้มเหลว 

กระท าสิ่งตา่งๆเตม็ท่ีตาม 
ความสามารถของตน 

3 

คนท่ีเคยท าผิดหรือเคยท าสิ่งท่ี
ไมดี่ เป็นคนเลวนา่รังเกียจ 
ควรถกูต าหนิหรือถกูลงโทษ 

1.รู้สกึผิดและโทษตวัเอง 
ตลอดเวลา รู้สกึวา่ตนเอง
ไมมี่คณุคา่ หมดก าลงัใจใน
การตอ่สู้ ชีวิต 
2.รู้สกึวา่คนอ่ืนเป็นคนผิด
ตลอดเวลา 

ขาดความพยายามในการ 
แก้ไขสิ่งผิดพลาดท่ีผ่าน
มา 
2.กลา่วโทษผู้ อ่ืนไม่
ปรับปรุงตนเอง 

ทกุคนมีข้อบกพร่องและท า
ผิดพลาดได้ 
 
 
 

ไมต่ าหนิหรือลงโทษตนเอง 
และผู้ อ่ืน 

ท าความเข้าใจและ
พยายามแก้ไขสิ่ง
ผิดพลาด 
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ที่ 
ความคิดที่ไม่มีเหตุผล 

ความรู้สึก การกระท าที่ตามมา 
กับความคิดที่มีเหตุผล 

4 

เป็นสิ่งท่ีเลวร้ายอย่างมากถ้า
สิ่งตา่งๆไมเ่ป็นไปตามท่ีเรา
คาดหวงัหรือต้องการให้เป็น 

โกรธ ผิดหวงั ท้อแท้ 
ยอมรับเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้
ไมไ่ด้ 

หมดก าลงัใจในการ
เร่ิมต้นกระท าสิ่งใหม่ๆ  

ความผิดหวงัเป็นเร่ืองธรรมดา
การท่ีไมส่ามารถแก้ไข
สถานการณ์ได้ไมถื่อวา่เป็นสิ่ง
เลวร้าย 

ยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้  พยายามแก้ไข
สถานการณ์  
ให้ดีขึน้และพยายามไมใ่ห้ 
เกิดเหตกุารณ์นัน้อีก 

5 

อารมณ์ท่ีไมเ่ป็นสขุหรือความ
ทกุข์นัน้มีสาเหตมุาจาก
สถานการณ์นอกตวัเองและไม่
สามารถควบคมุได้ 

ไมมี่ความเป็นตวัของ
ตวัเอง  

ไมก่ล้าตดัสินใจใน 
สถานการณ์ตา่งๆท่ี
เกิดขึน้ 

ความทกุข์ใจมาจากความคิด
ของตนเอง ซึง่เราสามารถ
ควบคมุและเปล่ียนแปลงได้ 

มีความมัน่ใจในตนเอง  สามารถควบคมุและ 
เปล่ียนแปลงสถานการณ์ 
ตา่งๆให้ดีขึน้ 

6 

เราต้องกงัวลตอ่สิ่งท่ีเป็น
อนัตรายหรือสิ่งนา่กลวัเสมอ 

รู้สึกกลัวเกินกวาความ
เป็นจริง 

ไมก่ล้าลงมือท าในสิ่งท่ี 
ตนเองกลวัหรือกงัวล 

อนัตรายท่ีมีอยูไ่ม่เลวร้าย
อยา่งท่ีคดิ ความวิตกกงัวล
เป็นตวักระตุ้นให้เกิดความ
กลวัเกินความเป็นจริง 

มองเหตกุารณ์ตา่งๆท่ี
เกิดขึน้เป็นสิ่งท่ีท้าทายชีวิต 

สามารถเผชิญกบั
เหตกุารณ์ ตา่งๆได้อยา่ง
เหมาะสม 

7 

การหลีกเล่ียงความยุง่ยาก
และความรับผิดชอบเป็นสิ่งท่ี
ท าง่ายกว่า การท่ีจะไป
เผชิญหน้ากบัมนั  

รู้สกึท้อถอย ขาดความ 
เช่ือมัน่และรู้สกึวา่ตนเองไม ่
มีคณุคา่ 

ขาดความพยายามในการ 
กระท าสิ่งตา่งๆ 

การเผชิญกบัความ
ยากล าบากและความ
รับผิดชอบจะเป็นประโยชน์ใน
ระยะยาวกวา่การหลีกเล่ียง 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง  มีความพยายามและ 
กระตือรือร้นในการกระท า 
สิ่งตา่งๆ 
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ล า
ดับ 

ความคิดที่ไม่มีเหตุผล 
ความรู้สึก การกระท าที่ตามมา 

กับความคิดที่มีเหตุผล 

8 

ฉนัต้องพึง่พาผู้ อ่ืนอยูเ่สมอ
และต้องมีคนท่ีเข้มแข็งกว่า
เป็นท่ีพึง่ 

ขาดความเป็นตวัของตวัเอง
รู้สกึวา่ตนเองไร้ความสามารถ 
และเป็นภาระแก่อ่ืน 

พึง่พาผู้ อ่ืนมากขึน้ 

บคุคลควรพึง่พาตนเอง แต่
ควรยอมรับความช่วยเหลือ
จากผู้ อ่ืนเม่ือมีความจ าเป็น 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 
และไมรู้่สกึเป็นภาระผู้ อ่ืน 

พยายามชว่ยเหลือตนเอง 
มากขึน้ 

9 

ประสบการณ์และเหตกุารณ์
ในอดีตเป็นสิ่งตดัสิน
พฤตกิรรมในปัจจบุนัและผล
ของประสบการณ์ในอดีตไม่
สามารถก าจดัได้ 

โศกเศร้าอยูก่บัอดีต ยึดติด
อยูก่บัสิ่งเก่าๆ 

ไมย่อมเปล่ียนแปลง 
พฤตกิรรมปัจจบุนั ขาด 
ความกระตือรือร้นในการ 
เร่ิมต้นสิ่งใหม่ๆ  

ประสบการณ์ในอดีตมี
ความส าคญั แตไ่มใ่ชเ่ป็นสิ่ง
ก าหนดชีวิตในปัจจบุนัและ
สามารถน ามาเป็นแนวทาง
ปรับปรุงตนเองตอ่ไปได้ 

ยอมรับการเปล่ียนแปลง  สามารถวิเคราะห์ผลจาก 
อดีตและสภาพการณ์ใน 
ปัจจบุนั ไปสู่การแก้ไข 
ชีวิตท่ีดีขึน้ 

10 

เราควรเป็นทกุข์ตอ่ปัญหาของ
บคุคลอ่ืน 

วิตกกงัวลกบัปัญหาของ
ผู้ อ่ืนมากเกินไป 

ขาดความสามารถในการ 
แก้ปัญหา หรือแก้ไขปัญหา 
ตา่งๆได้ไม่ดีเท่าท่ีควร 

เราควรช่วยเหลือผู้ อ่ืนท่ีเป็น
ทกุข์ให้ดีท่ีสดุเท่าท่ีท าได้ แต่
ไมเ่ป็นทกุข์ไปกบัปัญหาผู้ อ่ืน  

รู้สกึเห็นใจแตไ่มว่ิตกกงัวล  ชว่ยเหลือผู้ อ่ืนได้เตม็ 
ความสามารถ 

 
11 

ปัญหาทกุอยา่งต้องมีหนทาง
แก้ไขได้อยา่งสมบรูณ์แบบเสมอ 

วิตกกงัวลในการหาวิธีการ
แก้ปัญหาท่ีสมบรูณ์แบบ 

ไมก่ล้าตดัสินใจแก้ปัญหา
ตา่งๆท่ีเข้ามาในชีวิต 

บคุคลควรหาทางแก้ปัญหา 
หลายๆทางท่ีมีความเป็นไปได้ 
และยอมรับวา่ไมมี่วิธีการ
แก้ปัญหาท่ีสมบรูณ์ท่ีสดุ 

ยอมรับวิธีแก้ปัญหาหลายๆ
วิธี 

สามารถแก้ไขปัญหาตา่งๆ 
ได้อย่างเหมาะสม 

         ท่ีมา : ทิพสคุนธ์ มลูจนัที, อจัฉริยา แวจนูา และ ณิตยา ไชยกลุ.  2557 : 79 - 81  
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เกณฑ์ในการพจิารณาลักษณะความคิดที่มีเหตุผลและไม่มีเหตุผลตามแนวคิดของเเอลลิส  
  เกณฑ์ท่ี 1 ความคิดมีเหตผุลต้องอยูบ่นพืน้ฐานแหง่ความเป็นจริง   
  เกณฑ์ท่ี 2 เป็นความคิดท่ีชว่ยให้บคุคลปกปอ้งหรือคุ้มครองชีวิตตนเอง 
  เกณฑ์ท่ี 3 เป็นความคิดท่ีชว่ยให้บคุคลบรรลเุปา้หมายได้รวดเร็วยิ่งขึน้ 
  เกณฑ์ท่ี 4 เป็นความคิดท่ีชว่ยปอ้งกันหรือขจดัความขดัแย้งกบับคุคลอ่ืน 
  เกณฑ์ท่ี 5 เป็นความคิดท่ีชว่ยปอ้งกนัหรือขจดัความขดัแย้งในตนเอง 
   สรุปได้วา่ความคดิความเช่ือของบคุคลประกอบด้วยความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุล และความคิด
ความเช่ือท่ีไร้เหตผุล ความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลเป็นต้นเหตขุองอารมณ์ท่ีไม่เป็นสุข ดงันัน้เปา้หมาย
ของแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม คือการเปล่ียนแนวความคิดท่ีไร้เหตุผลเพ่ือการ
ตระหนกัถึงการหยดุแนวความคิดท่ีไร้เหตผุลแล้วมาแทนท่ีด้วยระบบความคิดความเช่ือท่ีมีเหตผุล ช่วย
ให้บุคคลท าในสิ่งท่ีน าไปสู่การบรรลุเป้าหมายและยงัลดระดบัความไม่สบายใจลดอิทธิพลความคิดท่ี
ส่งผลลบกับตน ดงันัน้การเปล่ียนแปลงกระบวนการทางความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลมาเป็นความคิด
ความเช่ือท่ีมีเหตผุลมีความสร้างสรรค์ ซึ่งเอือ้ประโยชน์ให้มีอารมณ์ความรู้สึกและมีพฤติกรรมทางบวก
ท่ีเหมาะสมขึน้ตลอดจนสามารถด ารงชีวิตด้วยความสขุมากขึน้ (อ้างถึง Maultsby, 1975 ใน ทิพสคุนธ์ 
มลูจนัที, อจัฉริยา แวจนูา และ ณิตยา ไชยกลุ.  2557 : 33) 
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ตัวอย่างฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาการมองโลกในแง่ด ี

                                                                  

A: เหตกุารณ์ 
ฉนัสอบวิชาภาษาไทยได้คะแนน 

ไมเ่ป็นตามท่ีคาดหวงั 

B : ความคิดความเช่ือท่ีไมมี่เหตผุล 
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

เป็นสิ่งท่ีแยม่ากถ้าฉนัต้องผิดหวงั 

C : อารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

รู้สกึเสียใจ ท้อแท้  
และไมอ่ยากเรียนวิชาภาษาไทย 

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรม 
ท่ีเกิดจากการโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุล 

ฉนัยอมรับคะแนนท่ีได้  
และครัง้ตอ่ไปฉนัจะอ่านหนงัสือให้

มากกวา่นี ้

D : โต้แย้งกบัความคดิความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล 

ความผิดหวงัเป็นเร่ืองธรรมดา ใครๆ  
ก็เคยผิดหวงั และการสอบครัง้นีฉ้นัคง

อา่นหนงัสือ ไมม่ากพอ  

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
รู้สกึสบายใจขึน้ เสียใจน้อยลง 
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แบบฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาการมองโลกในแง่ที่ ครัง้ที่ 1 

                                                      

 
 

A: เหตกุารณ์ 
................................................................
................................................................
................................................................
........................................................................ 

B : ความคิดความเช่ือท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................
... 

C : อารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

........................................................................

........................................................................

........................................................................
................................................................. 

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ 
พฤตกิรรมท่ีเกิดจากการโต้แย้ง

ความคดิท่ีไร้เหตผุล 

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................

D : โต้แย้งกบัความคิดความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
..................................................
..................................................

.................................... 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 3 
วันท่ี 15 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.30 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
หัวเร่ือง การพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี (ครัง้ท่ี 2) 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือให้สมาชิกได้ฝึกการปรับเปล่ียนการใช้ภาษาเพ่ือน าไปสู่การกล่าวกบัตวัเองทางบวก 
  2. เพ่ือให้สมาชิกปรับเปล่ียนความคิดความเช่ือด้านลบให้เป็นการมองโลกในแง่ดี ด้วยการคิด
แบบ A-B-C-D-E-F เพ่ือให้สามารถก้าวผา่นอปุสรรคและบรรลเุปา้หมายท่ีก าหนดไว้ 
เวลา  2 ชัว่โมง  
อุปกรณ์ 
 1. ตวัอยา่งสถานการณ์เพ่ือฝึกการใช้ถ้อยค าเชิงบวก 
 2. แบบฝึกการปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค า 
 2. แบบฝึกการคดิ A-B-C-D-E-F 
วิธีด าเนินการ 
  ในการพฒันาจิตลกัษณะด้านการมองโลกในแง่ดี (ครัง้ท่ี 2) ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เทคนิคท่ีใช้ได้แก่ การแสดงบทบาทสมมติ (Role 
playing) การปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค า (Changing one’s language) การจินตนาการแบบเหตผุล
อารมณ์ (Rational Emotive Imagery) การใช้ค าถาม (Questioning) การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความ
เช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล (Disputing of Irrational Beliefs) และการคดิแบบ A-B-C-D-E-F 

ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม สอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อย เป็น
การสร้างความคุ้นเคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม และให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาครั ง้ท่ี
ผา่นมา 
   2. สรุปข้อตกลงร่วมกนัภายในกลุม่ เชน่ การตรงตอ่เวลา การเก็บรักษาความลบั  
และผู้ให้ค าปรึกษาขออนญุาตสมาชิกในกลุม่บนัทกึเสียง  
   3. ผู้ให้ค าปรึกษาบอกถึงจดุประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุม่ทราบ 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการใช้บทบาทสมมติ โดยให้สมาชิกจับคู่ และให้แสดง
บทบาทสมมติตามบทสนทนาท่ีก าหนด คู่ละ 1 สถานการณ์ โดยให้สลับกันเป็นทัง้ผู้พูดและผู้ ฟัง 
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หลงัจากนัน้ให้สมาชิกในกลุม่ร่วมกนัวิเคราะห์ว่าบทสนทนาดงักล่าวเหมาะสมหรือไม่ อย่างไร และผู้ ฟัง
จะมีความรู้สกึอยา่งไรตอ่บทสนทนานัน้ 
   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค า โดยอธิบายให้สมาชิกเข้าใจ
เก่ียวกับความสัมพนัธ์ระหว่างการใช้ภาษาและความคิด ว่าภาษาส่งผลต่อความคิด และความคิดก็
เช่ือมโยงกบัภาษาท่ีพดู ดงันัน้หากสมาชิกได้ฝึกเปล่ียนการใช้ภาษาให้เหมาะสมก็จะส่งผลตอ่ความคิด 
ความรู้สกึและพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมขึน้ 
   3.ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกฝึกการปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค า โดยให้สมาชิกจับคู่โดย
การจับสลากและช่วยกันปรับเปล่ียนข้อความท่ีก าหนดในแบบฝึกให้เป็นข้อความเชิงบวกอย่าง
สมเหตสุมผล และให้สมาชิกได้พดูคยุแลกเปล่ียนความคดิร่วมกนั ตวัอยา่งข้อความ เชน่ 
    “ฉันท าไม่ดีอยู่ตลอด” ตวัอย่างการปรับเปล่ียนถ้อยค า เช่น  “ฉันท าไม่ดีมาหลายครัง้ 
แตก็่ไมใ่ชว่า่ฉนัจะท าให้ดีขึน้ไมไ่ด้” 
   “ฉนัคงท าไม่ได้หรอก” ตวัอย่างการปรับเปล่ียนถ้อยค า เช่น  “ฉันคิดว่าท าได้ แตพ่บว่า
มนัอาจยากท่ีจะท า” 
   4. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการจินตนาการแบบเหตุผล อารมณ์ โดยให้สมาชิก
จินตนาการถึงประโยคท่ีสมาชิกมกัจะบอกกับตนเองแล้วท าให้เกิดความรู้สึกไม่สบายใจ และน าค าพูด
ดงักล่าวปรับเปล่ียนให้เป็นข้อความเชิงบวกท่ีเหมาะสมตามเทคนิคการปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค า 
หลังจากนัน้ให้สมาชิกพูดคุยแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และประสบการณ์ร่วมกัน รวมทัง้ให้
ก าลงัใจสมาชิกในการน าค าพดูท่ีปรับเปล่ียนใหมไ่ปใช้ในชีวิตประจ าวนั 
   5. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกได้ทบทวนตนเองว่าปัจจุบนันีส้มาชิกมีเป้าหมายอะไรท่ี
อยากท าให้ส าเร็จ หลังจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการใช้ค าถามกระตุ้นให้สมาชิกส ารวจว่ามี
ความคิดด้านลบใดท่ีจะเป็นอุปสรรคต่อความส าเร็จนัน้ และให้สมาชิกน าสถานการณ์ดังกล่าวมา
วิเคราะห์ความคิดตามแบบฝึกคิด A-B-C-D-E-F เพ่ือปรับเปล่ียนความคิดด้านลบท่ีเป็นอุปสรรคต่อ
ความส าเร็จให้เป็นการมองโลกในแง่ดี เพ่ือเป็นพลงัในการก้าวผ่านอปุสรรคและบรรลเุปา้หมายท่ีตัง้ไว้ 
หลงัจากนัน้ให้สมาชิกร่วมกนัพูดคยุแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ และให้ก าลงัใจ  ซึ่ง
กนัและกนัในการน าความคดิการมองโลกในแง่ดีไปเป็นพลงัในการก้าวผ่านอปุสรรคและบรรลเุปา้หมาย
ท่ีตัง้ไว้ 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ และบอกว่าตนเองได้รับอะไร 
และได้ให้อะไรกับกลุ่มจากการพัฒนาจิตลักษณะด้านการมองโลกในแง่ดีทัง้ 2 ครัง้ พร้อมทัง้บอก
ความรู้สกึท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษา 
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   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกซักถามเพิ่มเติม และสรุปประเด็นภาพรวม
เก่ียวกบัการพฒันาการมองโลกในแง่ดีทัง้ 2 ครัง้ พร้อมให้ก าลงัใจสมาชิกในการน าสิ่งท่ีเรียนรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั และนดัหมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 
  1. สงัเกตจากความตัง้ใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัการปรับเปล่ียน
การใช้ถ้อยค าและการฝึกคดิแบบ  A-B-C-D-E-F 
  2. ผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการได้รับ
ค าปรึกษากลุม่ครัง้นี ้
  3. ประเมินผลจากการตรวจสอบแบบฝึกการคดิ  A-B-C-D-E-F 
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สถานการณ์ที่ 1 นาย A และนาย B เป็นเพ่ือนสนิทกนัมาก่อน แตพ่อดีมีอยูว่นัหนึง่ท่ีสองคน
ได้มาเจอกนัโดยบงัเอิญ 

นาย A : ยงัอยู่อีกหรอ 
นาย B : เออ (นาย B เดนิจากไปโดยการแสดงสีหน้าไมพ่อใจ) 

 

สถานการณ์ที่ 2 ในขณะท่ีลกูสาวเอาใบผลการเรียนมาให้แมด่ ูพอได้ดผูลการเรียน แมก็่พดูว่า 
แม ่: ได้เกรดแคเ่นีย้ โง่จริงๆ ดลูกูบ้านอ่ืนเขาสิ  เขาได้เกรดดีกวา่แกอีก แล้วแกเรียน

ภาษาอะไรกนั 
ลกูสาว :  แม ่ แทนท่ีแมจ่ะเข้าใจหน ู และให้โอกาสหนนูะ แถมแมย่งัจะเอาหนไูป

เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนอีก หนลูกูแม่นะ 
 

สถานการณ์ที่ 3 ในขณะท่ีครูแก้วเดนิถือของพะรุงพะรังอยูน่ัน้ ด.ช.โจ เห็นเข้าจงึเดินเข้าไป
ชว่ยถือของจากครูแก้ว ด.ช.แมน ไมช่อบ ด.ช.โจ อยูแ่ล้ว จงึอิจฉาสิ่งท่ี ด.ช.โจ กระท า 
  ด.ช.โจ : คณุครูครับผมชว่ยถือของนะครับ (ก าลงัชว่ยครูแก้วถือของอยู)่ 

ด.ช.แมน : พบเข้าก็เลยพดูว่า “เบื่อจริง ๆ พวกชอบท าดีเอาหน้าเน่ีย ประจบประแจง 
ท าเป็นคนดีเสแสร้งเหลือเกิน” 

สถานการณ์ที่ 4 ส้มกบัฟางเป็นเพ่ือนกนั ฟางกระหายน า้จงึขอน า้ด่ืมจากส้ม 
  ฟาง : “อากาศร้อนมาก ฉนัอยากด่ืมน า้จงั เธอพอมีไหม”  
  ส้ม : “มีจ้าเหลืออยู่คร่ึงขวด” 
  ฟาง : “แหม ่ท าไมเหลือน้อยจงัมีแคนี่เ้องหรอ” 

 

ตัวอย่างสถานการณ์การฝึกการใช้ถ้อยค าเชิงบวก 

ใบกิจกรรมครัง้ท่ี 3 
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 “ฉนัคงท าไมไ่ด้หรอก”  .         . 

.        . 
 

 “มนัแยม่ากถ้าฉนัต้องท างานนี”้ .            . 
    .       . 
 
“ฉนัไมส่ามารถแก้ปัญหาอะไรได้เลย”.            . 
 .       . 
 
“ฉนัเป็นคนโง่ไมเ่อาไหน”  .            . 
    .       . 
 
“ไมมี่ใครรักฉนั” .           . 

   .         . 

 
 

“ฉนัท ำไม่ดีอยูต่ลอด” 

 
 

“ฉนัท าไมดี่มาหลายครัง้ 

แบบฝึกการปรับเปล่ียนการใช้ถ้อยค าเชิงบวก 
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แบบฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาการมองโลกในแง่ที่ ครัง้ที่ 2 
                                                      
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

A: เหตกุารณ์ 
................................................................
................................................................
................................................................
........................................................................ 

B : ความคดิความเช่ือท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................
... 

C : อารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

........................................................................

........................................................................

........................................................................
................................................................. 

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ 
พฤตกิรรมท่ีเกิดจากการโต้แย้ง

ความคดิท่ีไร้เหตผุล 

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................

D : โต้แย้งกบัความคิดความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
.......................................................
.......................................................

.......................... 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 4 
วันท่ี 16 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.00 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
หัวเร่ือง การพฒันาจิตลกัษณะด้านการควบคมุตน (ครัง้ท่ี 1) 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคญัและเข้าใจหลกัการเก่ียวกบัการควบคมุตนเอง 
   2.เพ่ือให้สมาชิกสามารถควบคมุตนเองโดยฝึกการโต้แย้งความคิดท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคใน
การควบคมุตนเอง ตามขัน้ตอนการคิดแบบ A-B-C-D-E-F  
เวลา 1.30 ชัว่โมง 
อุปกรณ์ 
  1. แบบฝึกคดิ A-B-C-D-E-F 

2. เคร่ืองบนัทกึเสียง 
วิธีด าเนินการ 

ในการพฒันาจิตลกัษณะด้านการควบคมุตน (ครัง้ท่ี 1) ผู้วิจยัใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
พิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรม เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ การระบขุ้อดีข้อเสีย (Cost-benefit analysis) 
การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล (Disputing of Irrational Beliefs) การคิดแบบ 
A-B-C-D-E-F   
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม สอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อย เป็น
การสร้างความคุ้นเคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม และให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี
ผา่นมา 
   2. สรุปข้อตกลงร่วมกนัภายในกลุม่ เชน่ การตรงตอ่เวลา การเก็บรักษาความลบั  
และผู้ให้ค าปรึกษาขออนญุาตสมาชิกในกลุม่บนัทกึเสียง  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาบอกถึงจุดประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุ่ม
ทราบ 
 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาอธิบายให้สมาชิกเข้าใจหลักการเบือ้งต้นเก่ียวกับการควบคุมตน  
และให้สมาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์เก่ียวกบัการควบคมุตน หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้
เทคนิคการระบขุ้อดีข้อเสียโดยให้สมาชิกแตล่ะคนเล่าถึงข้อดีของการควบคมุตนเองและข้อเสียของการ
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ไม่สามารถควบคุมตนเองจากสถานการณ์ดงักล่าว เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคัญของการควบคุม
ตนเอง 
   2. ผู้ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิกทบทวนถึงสถานการณ์ท่ีสมาชิกไม่สามารถควบคมุ
ตนเองได้ และผู้ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิกส ารวจความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการ
ควบคมุตนเอง หลงัจากนัน้ให้สมาชิกน าสถานการณ์ดงักล่าวมาวิเคราะห์ตามกรอบแนวคิด A-B-C-D-
E-F เพ่ือขจดัความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการควบคมุตนเอง  
      A : (Activating Event) คือ เหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้น  
    B : (Belief) คือ ความคิดความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อเหตกุารณ์ A ซึ่งแยกเป็น
ความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุล และความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล 
    C : (Consequence)  คือ ผลท่ีเกิดจาก B ซึ่งแยกเป็น อารมณ์ท่ีเหมาะสม 
พฤตกิรรมท่ีเหมาะสม และ อารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม   
    D : (Disputation) คือ การโต้แย้งเพ่ือขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือเดิม
ท่ีไร้เหตผุล  
    E : (Effect)  คือ ผลท่ีเกิดจาก D ได้แก่ ผลทางความคิดท่ีเหมาะสม ผลทาง
อารมณ์ความรู้สกึท่ีเหมาะสม และผลทางพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม  

F : (New Feeling) คือ ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม  
   หลังจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกได้พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นภายในกลุ่ม  
เพ่ือให้ตระหนกัถึงการควบคมุความคิดให้สมเหตสุมผลเพ่ือน าไปสูก่ารกระท าท่ีถกูต้องเหมาะสม  
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ และบอกว่าตนเองได้รับอะไร 
และได้ให้อะไรกบักลุม่ พร้อมทัง้บอกความรู้สกึท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกซกัถามเพิ่มเตมิ และสรุปประเด็นภาพรวมพร้อม
ทัง้นดัหมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 
  1. สังเกตจากความตัง้ใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการควบคุม
ตนเอง 
  2. ผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการได้รับ
ค าปรึกษากลุม่ครัง้นี ้
  3. ประเมินผลจากการตรวจสอบแบบฝึกการคดิ  A-B-C-D-E-F 
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ตัวอย่างฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาการควบคุมตนเอง 
                                                                                                                  

A: เหตกุารณ์ 
เพ่ือนมีความคดิเห็นขดัแย้งกบัฉนัอยา่งรุนแรง 

B : ความคิดความเช่ือท่ีไมมี่เหตผุล 
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

ฉนัยอมรับไมไ่ด้ท่ีมีคนไมเ่ห็นด้วย 
กบัฉนั 

C : อารมณ์ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

ฉนัโกรธเพื่อน และควบคมุตนเอง
ไมไ่ด้จงึทะเลาะกบัเพ่ือน 

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ 
พฤตกิรรมท่ีเกิดจากการโต้แย้ง

ความคดิท่ีไร้เหตผุล 
เพ่ือนสามารถมีความคดิเห็นตา่งจาก
ฉนัได้ ฉนัไมโ่กรธเพ่ือน และจะพดูคยุ

กนัด้วยเหตผุล 
ไมท่ะเลากนั 

D : โต้แย้งกบัความคดิความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล 

แตล่ะคนก็มีความคิดของตนเอง 
เป็นไปไมไ่ด้ท่ีทกุคนจะมีความคดิเห็น

เหมือนฉนั   

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
รู้สกึสบายใจ 

ใบกิจกรรมครัง้ท่ี 4 



 158 

แบบฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาการควบคุมตนเอง ครัง้ที่ 1 
                                                      
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

A: เหตกุารณ์ 

................................................................

................................................................

................................................................

........................................................................ 

B : ความคดิความเช่ือท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................
... 

C : อารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

........................................................................

........................................................................

........................................................................
................................................................. 

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ 
พฤตกิรรมท่ีเกิดจากการโต้แย้ง

ความคดิท่ีไร้เหตผุล 

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................

D : โต้แย้งกบัความคิดความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
.......................................................
.......................................................

.......................... 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 5 
วันท่ี 19 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.00 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
หัวเร่ือง การพฒันาจิตลกัษณะด้านการควบคมุตน (ครัง้ท่ี 2)  
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้สมาชิกรู้จกัเลือกใช้เหตผุลในการปฏิเสธตอ่สิ่งเร้าท่ีมากระตุ้นชกัชวนให้ตนเองมีพฤติกรรม
ท่ีไมเ่หมาะสม 
   2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ส ารวจพฤติกรรมท่ีเป็นอุปสรรคตอ่การพฒันาตนเอง ว่าพฤติกรรมนัน้
เกิดเพราะเหตใุด สามารถควบคมุได้มากน้อยเพียงใด    
  3. เพ่ือให้สมาชิกสามารถควบคมุและจดัการกบัพฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์ในการพฒันาตนเอง 
เวลา  1.30 ชัว่โมง  
อุปกรณ์ 

1. ใบความรู้เร่ืองหลกัการปฏิเสธ 
2. แบบบนัทกึการวิเคราะห์ตนเอง 

  3. แบบบนัทกึพฤตกิรรม 
 4. เคร่ืองบนัทกึเสียง 
วิธีด าเนินการ 

 ในการพฒันาจิตลกัษณะด้านการควบคมุตน (ครัง้ท่ี 2) ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรม เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ การแสดงบทบาทสมมติ (Role playing) 
การระบุข้อดีข้อเสีย (Cost-benefit analysis) การวิเคราะห์ตนเองอย่างมีเหตผุล (Rational self-
analysis) การจดัการตนเอง (self-management) และเทคนิคการสอน 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
    1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม สอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อย เป็น
การสร้างความคุ้นเคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม และให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี
ผา่นมา 
   2. สรุปข้อตกลงร่วมกนัภายในกลุม่ เชน่ การตรงตอ่เวลา การเก็บรักษาความลบั  
และผู้ให้ค าปรึกษาขออนญุาตสมาชิกในกลุม่บนัทกึเสียง  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาบอกถึงจุดประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุ่ม
ทราบ 
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  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
  1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกเลา่ถึงประสบการณ์เดมิท่ีเคยปฏิเสธเพ่ือนในสถานการณ์ท่ี
เส่ียงให้เกิดพฤติกรรมไม่เหมาะสม หลังจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการระบุข้อดีข้อเสียโดยให้
สมาชิกแตล่ะคนเล่าถึงข้อดีของการปฏิเสธและข้อเสียของการไม่ปฏิเสธจากสถานการณ์ดงักล่าว และ
ให้สมาชิกพดูคยุแลกเปล่ียนกนัภายในกลุม่เพ่ือให้สมาชิกเห็นประโยชน์ของการปฏิเสธ  
   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการสอนเพ่ืออธิบายให้สมาชิกเข้าใจเก่ียวกับทกัษะการ
ปฏิเสธ พร้อมยกตวัอยา่งและอธิบายขัน้ตอนการปฏิเสธ  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกเลือกสถานการณ์ท่ีต้องการใช้ทกัษะการปฏิเสธตอ่บคุคล
อ่ืนท่ีมากระตุ้นชักชวนให้ตนเองมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม โดยให้สมาชิกใช้ทักษะการปฏิเสธตาม
ขัน้ตอนท่ีได้อธิบายไว้ เพ่ือให้สมาชิกฝึกการเลือกใช้ถ้อยค าและเหตผุลอย่างไรในการปฏิเสธ หลงัจาก
นัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติเพ่ือให้สมาชิกมีความมัน่ใจขึน้เม่ือต้องน าทกัษะ
การปฏิเสธไปใช้ในชีวิตประจ าวัน โดยให้สมาชิกจับคู่กันและสลับกันแสดงบทบาทสมมติให้เพ่ือน
สมาชิกดู เม่ือแต่ละคู่สลับบทบาทจนครบแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาสอบถามแต่ละคู่เก่ียวกับการแสดง
บทบาทสมมตใินการปฏิเสธวา่รู้สึกอย่างไรตอ่การแสดงบทบาท และให้ก าลงัใจสมาชิกในการน าทกัษะ
การปฏิเสธไปใช้ในชีวิตประจ าวนั  
   4. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการวิเคราะห์ตนเองอย่างมีเหตผุล เพ่ือให้สมาชิกแตล่ะคน
ได้ส ารวจตนเองและทบทวนพฤติกรรมท่ีเป็นอุปสรรคต่อการพฒันาตนเองในด้านการเรียนหรือการใช้
ชีวิตประจ าวนั ว่าพฤติกรรมนัน้เกิดเพราะเหตใุด สามารถควบคมุได้มากน้อยเพียงใด โดยให้สมาชิก
ทบทวนตนเองตามประเดน็ ดงันี ้

เหตุการณ์ที่เกิดขึน้ ตวัอยา่งเชน่  : ฉนัต้องเข้าเรียนวิชาคณิตศาสตร์ท่ีไมช่อบ 

   สิ่งท่ีสมาชิกพูดกับตนเองเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ ตวัอย่างเช่น  : ฉันไม่อยาก
เข้าเรียน 

   บันทึกอารมณ์และพฤติกรรมที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ ตวัอย่างเช่น : เบื่อหน่ายและ
อยากหนีเรียน 
    ทบทวนเหตุการณ์ อารมณ์ พฤตกิรรมที่เกิดขึน้ และบันทึกสิ่งที่ควรกระท าตาม
ความเป็นจริง และถามตนเองว่าเพราะเหตุใดจึงควรท าเช่นนัน้ ตวัอย่างเช่น  : ฉันควรเข้าเรียน 
เพราะฉนัต้องรับผิดชอบ 

   บันทึกความรู้สึกและความคิดท่ีอาจน าไปสู่การแก้ไขปัญหา ตวัอย่างเช่น : การ
เข้าเรียนอย่างสม ่าเสมอมีประโยชน์ในการสอบ และความเข้าใจเนือ้หามากกว่าการหนีเรียน และฉัน
ต้องรับผิดชอบเหมือนเพ่ือนคนอ่ืนๆ เพราะฉะนัน้ฉนัควรเข้าเรียนวิชาคณิตศาสตร์ 
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          หลงัจากนัน้ผู้ ให้ปรึกษาให้สมาชิกพูดคยุแลกเปล่ียนความรู้สึก ประสบการณ์ร่วมกัน 
และให้ก าลงัสมาชิกในการน าสิ่งท่ีได้จากการวิเคราะห์ตนเองอยา่งมีเหตผุลไปใช้ในชีวิตประจ าวนั 
   5. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการจัดการตนเองโดยให้สมาชิกส ารวจพฤติกรรมของ
ตนเองว่าพฤติกรรมใดท่ีสมาชิกต้องการควบคมุเพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อการพฒันาตนเองในด้านการ
เรียนหรือการใช้ชีวิตประจ าวนั เช่น ต้องการอ่านหนงัสือให้มากขึน้ หรือต้องการลดชัว่โมงการเล่นเกม 
โดยผู้ ให้ค าปรึกษาอธิบายเก่ียวกับเทคนิคการจดัการตนเองให้สมาชิกเข้าใจ เพ่ือให้สมาชิกไปฝึกเป็น
การบ้าน โดยมีรายละเอียดดงันี ้
   - เลือกพฤตกิรรมท่ีต้องการควบคมุ 1 อยา่ง 
   - บนัทกึความถ่ีของพฤตกิรรมใน 1 อาทิตย์  
   - บนัทึกเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ สาเหตท่ีุน าไปสู่การเกิดพฤติกรรมนัน้ และบนัทึกผลท่ี
ตามมาจากการกระท า 
   - สมาชิกต้องควบคมุพฤติกรรมของตนเองเพ่ือให้เพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์หรือลด
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ตามท่ีต้องการ โดยให้สมาชิกมีการเสริมแรงตนเองเม่ือสามารถเพิ่มหรือลด
พฤตกิรรมท่ีต้องการ รวมทัง้ปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมและเหตกุารณ์ท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรม  
   - ประเมินผลการจดัการกบัตนเองโดยประเมินจากพฤติกรรมเปา้หมายตามระยะเวลา
ท่ีก าหนด (ผู้ให้ค าปรึกษาจะตดิตามผลตามระยะเวลาท่ีก าหนด) 

 
ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 

   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ และบอกว่าตนเองได้รับอะไร 
และได้ให้อะไรกบักลุ่มจากการพฒันาจิตลกัษณะด้านการควบคมุตน 2 ครัง้ พร้อมทัง้บอกความรู้สึกท่ี
ได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษา 
   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกซักถามเพิ่มเติม และสรุปประเด็นภาพรวม
เก่ียวกับการพัฒนาการควบคมุตนทัง้  2 ครัง้ พร้อมให้ก าลงัใจสมาชิกในการน าสิ่งท่ีเรียนรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั และนดัหมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 
  1. สังเกตจากความตัง้ใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการวิเคราะห์
ตนเองและการฝึกทกัษะการปฏิเสธ 
  2. ผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการได้รับ
ค าปรึกษากลุม่ครัง้นี ้
 3. ประเมินผลจากการตรวจสอบบนัทกึพฤตกิรรมท่ีต้องการควบคมุของสมาชิก 
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  การปฏิเสธเป็นสิทธิส่วนบคุคล ท่ีทกุคนควรเคารพและยอมรับ  การปฏิเสธท่ีใช้ได้ผลมกัเป็นการ

ปฏิเสธในสถานการณ์ท่ีถกูชวนไปกระท าในสิ่งท่ีไมเ่กิดประโยชน์หรือเกิดผลกระทบในแง่ลบตามมาจงึมี

หลกัในการปฏิเสธเพ่ือให้ได้ผลและไมเ่สียเพ่ือน ดงันี ้

 1.  ปฏิเสธอย่างจริงจงัทัง้ทา่ทางค าพดูและน า้เสียง เพ่ือแสดงความตัง้ใจอย่างชดัเจนท่ีจะขอ

ปฏิเสธ 

  2. ใช้ความรู้สกึเป็นข้ออ้างประกอบเหตผุล เพราะการใช้เหตผุลอยา่งเดียวมกัถกูโต้แย้งด้วย

เหตผุลอ่ืน  การอ้างความรู้สกึจะท าให้โต้แย้งได้ยากขึน้  เชน่  ฉนัไมส่บายใจเลย เพราะอาจท าให้คน

เข้าใจผิดได้, ผมไมช่อบ   

  3. การบอกปฏิเสธให้ชดัเจน  เชน่ ฉนัไมไ่ปด้วยหรอก, ผมขอไมไ่ป      

  4. การขอความเห็นชอบและแสดงอาการขอบคณุเม่ือผู้ชวนยอมรับ และเป็นการรักษาน า้ใจ

ของผู้ชวน เชน่ เธอคงไมว่า่นะ, เธอคงเข้าใจนะ  

 5. เม่ือปฏิเสธจบแล้วต้องรีบเดนิออกจากเหตกุารณ์ 

  6. เม่ือถกูสบประมาท ไมค่วรหวัน่ไหวหรือโต้ตอบ ให้รีบเดินหนีออกมาทนัที 

 

การหาทางออกเม่ือถูกเซ้าซีห้รือสบประมาท 

    เม่ือถกูเซ้าซี ้หรือสบประมาท ไมค่วรหวัน่ไหวไปกบัค าพดูเหลา่นัน้ เพราะจะท าให้ขาดสมาธิใน

การหาทางออก  ควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอ่ไปนี ้

 ปฏิเสธซ า้  โดยไมต้่องใช้ข้ออ้างพร้อมทัง้บอกลาแล้วเดนิจากไปทนัที หรือหาทางออก 

โดยเลือกวิธีตอ่ไปนี ้

 การตอ่รอง  โดยการชกัชวนท ากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกว่ามาทดแทน เชน่ เรากลบับ้านกนั

ดีกวา่ 

 การผดัผ่อน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพ่ือให้ผู้ชวนเปล่ียนความตัง้ใจ เชน่ เอาไว้

วนัหลงั  โอกาสหน้าก็แล้วกนั   

ใบความรู้  เร่ือง “หลักการปฏิเสธ” 

ใบกิจกรรมครัง้ท่ี 5 
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  การหาทางออกอาจเลือกวิธีเดียวหรือหลายวิธีก็ได้ สิ่งท่ีส าคญัคือต้องรีบออกจากเหตกุารณ์ให้

เร็วท่ีสดุ โดยไมย่อมหยดุให้เซ้าซี ้หรือสบประมาทไปเร่ือย ๆ เพราะอาจท าให้ใจออ่นได้ 

 
ตัวอย่างประโยคปฏิเสธ 
 

สถานการณ์ที่ควรปฏิเสธ ตัวอย่างประโยคปฏิเสธ 
1. เพ่ือนตา่งเพศชวนเข้าในห้องพกัสว่นตวั “เราไมอ่ยากเข้าไป มนัดไูมดี่ ขอตวันะ เธอคง

เข้าใจ” 
2. เพ่ือนชายชวนด่ืมเหล้า “ไมอ่ยากด่ืม กลวัเมา ขอไม่ด่ืมนะ นายคงไมว่า่”  
3. เพ่ือนตา่งเพศชวนไปค้างคืนตา่งจงัหวดั “ เราไมช่อบไปค้างคืนท่ีอ่ืน พอ่ แมเ่ราไมอ่นญุาต 

เราไมไ่ปนะ เธอคงเข้าใจ” 
4. เพ่ือนชวนไปเท่ียวสถานบนัเทิง “เราไมช่อบท่ีอยา่งนัน้ เข้าไปแล้วอึดอดั ไมไ่ปนะ               

เธอคงไมว่า่” 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่ีมา ทศันีย์ ไชยเจริญ. (2554. บทเรียนออนไลน์ เพศพัฒนา โรงเรียนวัดพวงนิมิต จังหวัด

สระแก้ว เข้าถึงได้จาก https://amkasorn.wordpress.com 

วยัรุ่นสว่นใหญ่ปฏิเสธเพ่ือนไมไ่ด้ สาเหตมุาจากเกรงใจ กลวัเพ่ือนโกรธ ใจไมม่ัน่คง อยากท า 
ทนค าพดูเซ้าซีส้บประมาทของเพ่ือนไมไ่ด้ ถ้าน้องปฏิเสธไมส่ าเร็จก็จะท าให้ตนเองต้องเข้าไป
เก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมเส่ียง หรือได้รับอนัตรายได้ เพ่ือนอยา่ลืมน าหลกัการท่ีได้เรียนรู้ไปใช้ 

ดนูะครับ 
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แบบบันทกึการวิเคราะห์ตนเอง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
เหตุการณ์ที่เกิดขึน้ : 
………………………………………………………………………………………………….……….. 
…………………………………………………………………………………………………………… 

สิ่งท่ีสมาชิกพูดกับตนเองเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ : 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………..… 
อารมณ์และพฤตกิรรมที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ : 
………………………………………………………………………………………………………….. 
ทบทวนเหตุการณ์ อารมณ์ พฤตกิรรมที่เกิดขึน้ และบันทกึสิ่งท่ีควรกระท าตามความเป็นจริง 
และถามตนเองว่าเพราะเหตุใดจึงควรท าเช่นนัน้  :  
……..……………………..……………………………….………………………………………………
…..……………………..……………………………….…………………………………………… 

บันทกึความรู้สึกและความคิดท่ีอาจน าไปสู่การแก้ไขปัญหา : 
……………………..…………………………………………………………………………………… 
……………………..…………………………………………………………………………………… 

ตัวอย่าง 
เหตุการณ์ที่เกิดขึน้ : ฉนัต้องเข้าเรียนวิชาคณิตศาสตร์ท่ีไมช่อบ 

สิ่งท่ีสมาชิกพูดกับตนเองเก่ียวกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ : ฉนัไมอ่ยากเข้าเรียน 

อารมณ์และพฤตกิรรมที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ : เบื่อหนา่ยและอยากหนีเรียน 
ทบทวนเหตุการณ์ อารมณ์ พฤติกรรมที่เกิดขึน้ และบันทึกสิ่งที่ควรกระท าตาม
ความเป็นจริง และถามตนเองว่าเพราะเหตุใดจึงควรท าเช่นนัน้   : ฉันควรเข้าเรียน 
เพราะฉนัต้องรับผิดชอบ 

บันทึกความรู้สึกและความคิดท่ีอาจน าไปสู่การแก้ไขปัญหา : การเข้าเรียนอย่าง
สม ่าเสมอมีประโยชน์ในการสอบ และความเข้าใจเนือ้หามากกว่าการหนีเรียน และฉัน
ต้องรับผิดชอบเหมือนเพ่ือนคนอ่ืนๆ  เพราะฉะนัน้ฉนัควรเข้าเรียนวิชาคณิตศาสตร์ 

ลองท าดนูะจ๊ะ 
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ตัวอย่างการบันทกึพฤตกิรรมที่ต้องการควบคุม 
พฤตกิรรมท่ีต้องการควบคมุ : การมาโรงเรียนสาย (เกิน 8 โมงเช้า) 
ความถ่ี : 

วันท่ี จนัทร์ องัคาร พธุ พฤหสั ศกุร์ 
ครัง้ มาสาย ไมส่าย ไมส่าย ไมส่าย ไมส่าย 

 
เหตกุารณ์ท่ีเป็นอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ สาเหต ุและผล  

เหตุการณ์ สาเหต ุ ผล 
วนัจนัทร์ต่ืนสาย เวลา 7.30 น. ท า
ให้อาบน า้แตง่ตวัและเดนิทางมา
โรงเรียนไมท่นั 8 โมงเช้า  
วนัองัคารต่ืนเช้าเวลา 06.30  

ดลูะครจนดกึถึง 5 ทุม่ 
 
 
ดลูะครไมเ่กิน 4 ทุม่และ
รีบเข้านอน 

มาโรงเรียนสาย 
 
 
มาโรงเรียนทนั 8 โมงเช้า 

 
สรุปผล จาก 5 วนั มาโรงเรียนสายเพียง 1 วนั  
ประสบความส าเร็จ เพราะ ทราบสาเหตขุองการมาโรงเรียนสายวา่เป็นเพราะนอนต่ืนสายเน่ืองจากเข้า
นอนดกึ วนัตอ่มาจงึเข้านอนเร็วขึน้ท าให้ต่ืนเช้าและมาโรงเรียนทนัเวลา  
ไมป่ระสบความส าเร็จเพราะ - 
ผลการประเมินตนเอง ฉนัประสบความส าเร็จในการควบคมุพฤตกิรรมการมาโรงเรียนสาย  
 
 

 
 
 
 



 166 

แบบบันทกึพฤตกิรรมที่ต้องการควบคุม 
พฤตกิรรมท่ีต้องการควบคมุ : 
……………………………………..……………………………………..…… 
ความถ่ี : 

วันท่ี ............. ................ ............... ............ ................ 
ครัง้ ............. ................ ............... ................ ............... 

 
เหตกุารณ์ท่ีเป็นอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ สาเหต ุและผล  

เหตุการณ์ สาเหตุ ผล 
   

 
สรุปผล…………………………………………………………………………………………………… 
ประสบความส าเร็จ เพราะ………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………..………... 
ไมป่ระสบความส าเร็จเพราะ…………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………….……………………… 
ผลการประเมินตนเอง………………………………………………………………………..………… 
 
 
 
 

น้องๆ ให้รางวลัตนเองเม่ือสามารถเพิ่มหรือลดพฤติกรรมท่ีต้องการ และลอง
ปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมและเหตกุารณ์ท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมด้วยนะครับ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 6 
วันท่ี 20 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.00 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
หัวเร่ือง การพฒันาจิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน (ครัง้ท่ี 1) 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือให้สมาชิกเห็นความส าคญัและเข้าใจหลกัการของการเช่ืออ านาจในตน 
  2. เพ่ือให้สมาชิกมีความตระหนกัรู้ถึงความสมัพนัธ์ระหว่างการกระท าของตนกบัผลการกระท า
ท่ีเกิดขึน้ 
  3. เพ่ือให้สมาชิกฝึกการโต้แย้งความคิดท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการเช่ืออ านาจในตนตาม
ขัน้ตอนการวิเคราะห์แบบ A-B-C-D-E-F 
เวลา  1.30 ชัว่โมง  
อุปกรณ์ 

1. การ์ตนูเร่ืองนครงมงาย 
2. แบบฝึกคดิ A-B-C-D-E-F 
3. เคร่ืองบนัทกึเสียง 

วิธีด าเนินการ 
  ในการพฒันาจิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน (ครัง้ท่ี 1)ผู้วิจยัใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่  การใช้ตวัแบบ (Modeling) การ
จินตนาการแบบเหตผุลอารมณ์ (Rational Emotive Imagery) การโต้แย้งเพ่ือขจดัความคิดความเช่ือท่ี
ไมส่มเหตสุมผล (Disputing of Irrational Beliefs) และการคดิแบบ A-B-C-D-E-F 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม สอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อย เป็น
การสร้างความคุ้นเคยอนัดีตอ่กนัภายในกลุ่ม และให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี
ผา่นมา 
   2. สรุปข้อตกลงร่วมกนัภายในกลุม่ เชน่ การตรงตอ่เวลา การเก็บรักษาความลบั  
และผู้ให้ค าปรึกษาขออนญุาตสมาชิกในกลุม่บนัทกึเสียง  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาบอกถึงจุดประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุ่ม
ทราบ 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการใช้ตวัแบบ โดยให้สมาชิกอ่านการ์ตนูเร่ืองนครงมงาย 
(วรางคณา กฤตสมัพันธ์. 2553) ซึ่งเป็นการ์ตูนท่ีมีตวัละครท่ีสามารถเป็นตวัแบบของผู้ ท่ีมีความเช่ือ
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อ านาจในตน และเร่ืองราวสะท้อนให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจถึงการเช่ืออ านาจในตนได้ชดัเจนขึ น้ โดยมีตวั
ละครหลกั ได้แก่ พระเจ้าดวงดี (ผู้ ท่ีมีความเช่ือเร่ืองโชคลาง รอคอยโชคชะตา โดยไม่ลงมือกระท าสิ่งใด
จนท าให้ชาวเมืองล าบากยากจน) เจ้าชายฉงนศกัดิ์ (ผู้ ท่ีมีความเช่ืออ านาจตน ท่ีเช่ือว่าตวัเราเป็นคน
ก าหนดสิ่งต่างๆ เพียงแค่ลงมือท าด้วยความพยายาม และความรู้ ความส าเร็จก็จะเกิดขึน้) ชาวเมือง
นครงมงาย (เช่ือเร่ืองโชคลาง รอคอยโชคชะตา โดยไม่ท ามาหากิน จนท าให้มีฐานะล าบากยากจนและ
ต้องเสียเงินไปกบัการซือ้ของขลงั)  
   2. เม่ือสมาชิกอ่านการ์ตนูเสร็จผู้ ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิกพูดคยุร่วมกันว่าได้
ข้อคิดอะไรจากการ์ตนู สามารถน าข้อคิดท่ีได้ไปปรับใช้อย่างไรในชีวิตประจ าวนั และเช่ือมโยงสิ่งท่ีได้
จากการ์ตนูกบัประสบการณ์ของตนเอง โดยผู้ให้ค าปรึกษาใช้ประสบการณ์ท่ีสมาชิกได้ถ่ายทอดสู่กลุ่มชี ้
ชวนให้สมาชิกเข้าใจหลกัการเบือ้งต้นเก่ียวกบัความเช่ืออ านาจในตน หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษากระตุ้น
ให้สมาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนความคิด ประสบการณ์ท่ีแสดงถึงความสมัพนัธ์ระหว่างการกระท าของตน
กบัผลการกระท าท่ีเกิดขึน้ทัง้ท่ีประสบความส าเร็จหรือล้มเหลว   
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกส ารวจความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการ
สร้างความเช่ืออ านาจในตน หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการจินตนาการแบบเหตผุล อารมณ์ 
กระตุ้นให้สมาชิกจินตนาการถึงสถานการณ์ท่ีสะท้อนให้เห็นว่าสมาชิกไม่มีความเช่ืออ านาจในตน อาทิ 
การพึง่พาบคุคลอ่ืนหรือสิ่งอ่ืน  และจินตนาการถึงอารมณ์ความรู้สึกขณะนัน้เป็นอย่างไร โดยให้สมาชิก
นัง่หลบัตาและผู้ ให้ค าปรึกษาพูดเอือ้ให้สมาชิกได้ทบทวนตนเอง หลงัจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิก
แตล่ะคนน าเหตกุารณ์ดงักลา่วมาสูก่ารวิเคราะห์ ตามกรอบแนวคดิ A-B-C-D-E-F 
   A : (Activating Event) คือ เหตกุารณ์ท่ีมากระตุ้น  
   B : (Belief) คือ ความคดิความเช่ือท่ีบคุคลมีตอ่เหตกุารณ์ A   
   C : (Consequence)  คือ ผลท่ีเกิดจาก B ซึง่แยกเป็น อารมณ์ท่ีเหมาะสม พฤติกรรมท่ี
เหมาะสม และ อารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม   
   D : (Disputation) คือ การโต้แย้งกบัความคดิความเช่ือเดมิท่ีไร้เหตผุล  
   E : (Effect)  คือ ผลท่ีเกิดจาก D ได้แก่ ผลทางความคิดท่ีเหมาะสม ผลทางอารมณ์
ความรู้สกึท่ีเหมาะสม และผลทางพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม  
   F : (New Feeling) คือ ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม  
   หลงัจากนัน้ให้สมาชิกร่วมกันพดูคยุแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์กับ
สมาชิกในกลุม่ 
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  ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกชว่ยกนัสรุปสิ่งท่ีได้ และบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้
อะไรกบักลุม่ พร้อมทัง้บอกความรู้สกึท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษา 
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกซกัถามเพิ่มเตมิ และสรุปประเด็นภาพรวมพร้อม
ทัง้นดัหมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 
  1. สังเกตจากความตัง้ใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับประสบการณ์
ความเช่ืออ านาจในตนและการโต้แย้งความคิดท่ีไร้เหตผุลท่ีเป็นอปุสรรคในการเช่ืออ านาจในตน 
  2. ผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีได้เรียนรู้และความเข้าใจ
เก่ียวกบัความเช่ืออ านาจในตน 
  3. ประเมินผลจากการตรวจสอบการท าแบบฝึกการคดิ  A-B-C-D-E-F ของสมาชิก 
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ตัวอย่างฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาความเช่ืออ านาจในตน 
                                                                                         

A: เหตกุารณ์ 
ฉนัไมอ่ยากท างานท่ีอาจารย์มอบหมายให้ท าคนเดยีว

เพราะคดิวา่คงท าไมส่ าเร็จ 

B : ความคิดความเช่ือท่ีไมมี่เหตผุล 
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

ฉนัไมส่ามารถท าอะไรคนเดียวได้ส าเร็จ  
จงึต้องพงึพาเพ่ือนท่ีเก่งกวา่ 

C : อารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

รู้สกึวา่ตวัเองไร้ความสามารถ และต้อง
พึง่พาเพ่ือนตลอด 

D : โต้แย้งกบัความคดิความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล 

ฉนัสามารถท างานให้ส าเร็จด้วยตวัเอง 
แตอ่าจจะต้องขอความชว่ยเหลือจาก

เพ่ือนเม่ือจ าเป็น   

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรม 
ท่ีเกิดจากการโต้แย้งความคดิท่ีไร้เหตผุล 
เช่ือมัน่ในความสามารถของตน และ

พยายามท างานครัง้นีใ้ห้ส าเร็จด้วยตนเอง 

 

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
รู้สกึมัน่ใจในความสามารถของตนเอง 
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แบบฝึกการคิด A-B-C-D-E-F เพื่อพัฒนาความเช่ืออ านาจในตน ครัง้ที่ 1 
                                                      
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

A: เหตกุารณ์ 

................................................................

................................................................

................................................................

........................................................................ 

B : ความคดิความเช่ือท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................
... 

C : อารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรม  
ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์ 

........................................................................

........................................................................

........................................................................
................................................................. 

E : ผลทางความคดิ อารมณ์ 
พฤตกิรรมท่ีเกิดจากการโต้แย้ง

ความคดิท่ีไร้เหตผุล 

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................

D : โต้แย้งกบัความคิดความเช่ือเดมิ 
ท่ีไร้เหตผุล

.........................................................

.........................................................

.........................................................

.........................................................

F : ความรู้สกึใหมท่ี่เหมาะสม 
.......................................................
.......................................................

.......................... 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 7 
วันท่ี 21 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.00 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
หัวเร่ือง การพฒันาจิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน (ครัง้ท่ี 2) 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึงความส าเร็จท่ีเกิดจากตนเองและมองเห็นพลงัในตนท่ีมีผลต่อ
ความส าเร็จนัน้ 
  2. เพ่ือให้สมาชิกมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตน และมีแรงจงูใจ ในการเรียน  
เวลา  1.30 ชัว่โมง  
อุปกรณ์ 

1. กระดาษการ์ด 
2. เคร่ืองบนัทกึเสียง 

วิธีด าเนินการ 
  ในการพัฒนาจิตลักษณะด้านความเช่ืออ านาจในตน (ครัง้ท่ี 2) ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด เทคนิคท่ีใช้ได้แก่ เทคนิคมุ่งเน้นเหตุการณ์เชิงบวก ( Focus on 
positive events technique) เทคนิคเพิ่มความมัน่ใจและแรงจงูใจตอ่การเรียน  (Gaining confidence 
and motivation to study technique)  
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม สอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อย เป็น
การสร้างความคุ้นเคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม และให้สมาชิกทบทวนสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี
ผา่นมา 
   2. สรุปข้อตกลงร่วมกนัภายในกลุ่ม เชน่ การตรงตอ่เวลา การเก็บรักษาความลบั  
และผู้ให้ค าปรึกษาขออนญุาตสมาชิกในกลุม่บนัทกึเสียง  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาบอกถึงจุดประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุ่ม
ทราบ 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคมุ่งเน้นเหตุการณ์เชิงบวก เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึง
ความส าเร็จของตนเองและมองเห็นพลังในตนเองท่ีมีผลต่อความส าเร็จนัน้ โดยผู้ ให้ค าปรึกษาให้
สมาชิกนกึถึงประสบการณ์ท่ีเคยประสบความส าเร็จ และร่วมกนัพดูกนัตามประเดน็ ดงันี ้ 
    นึกถึงและบรรยายถึงประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จว่ามีบุคคลอ่ืน  
โอกาส  โชค ชะตา มาเก่ียวข้องอยา่งไร 
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    นึกถึงและบรรยายถึงประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จว่าความพยายาม  
ทกัษะ ความสามารถ ประสบการณ์ หรือพลงัอ่ืนๆ ของตนเองมีตอ่เหตกุารณ์นีอ้ยา่งไร 
    ตนเองมีความรับผิดชอบต่อเหตุการณ์ท่ีประสบความส าเ ร็จเหล่านี ก่ี้
เปอร์เซ็นต ์
    หลังจากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษากระตุ้ นให้สมาชิกตระหนักว่าความพยายาม ความรู้ 
ประสบการณ์ ของตนเองเป็นพลงัท่ีสามารถท าให้ตนเองประสบความส าเร็จและสามารถพึ่งตนเองได้ 
โดยหากมีความพยายามและความรับผิดชอบมากพอตอ่สิ่งท่ีท าก็จะได้รับผลดีมาก  
   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคเพิ่มความมั่นใจและแรงจูงใจต่อการเรียน โดยผู้ ให้
ค าปรึกษาชีช้วนให้สมาชิกร่วมกนัพดูคยุและทบทวนตนเองตามประเด็นดงันี ้
    “ฉันมีความรับผิดชอบต่อผลท่ีเกิดขึน้” ให้สมาชิกร่วมกันพูดคุยและทบทวน
ตนเองว่าอะไรท่ีแสดงให้เห็นถึงความรับผิดชอบต่อผลท่ีเกิดขึน้เก่ียวกับการเรียน ตวัอย่างเช่น ผลการ
เรียนท่ีได้มาเป็นมาจากความมุง่มัน่ตัง้ใจของตนเอง ไมใ่ชเ่พราะโชค ดวง หรือผู้ อ่ืน 
    “ฉันสามารถควบคมุตนเองได้” ให้สมาชิกร่วมกนัพดูคยุและทบทวนตนเองว่า
สามารถควบคมุตนเองเก่ียวกับการเรียนได้อย่างไรบ้าง ตวัอย่างเช่น การจดัตารางเวลาเรียน และให้
รางวลักบัตนเองในความพยายามและการควบคมุตนเองได้  
    “ฉันมีความสามารถ” ให้สมาชิกร่วมกันพูดคุยและทบทวนตนเองว่าในการ
พฒันาความสามารถในการเรียนท าอยา่งไรบ้าง ตวัอยา่งเชน่ การอา่นหนงัสือ การตัง้ใจท าข้อสอบ  
    “การเรียนของฉนัมีคณุคา่และประโยชน์” ให้สมาชิกร่วมกนัพดูคยุและทบทวน
ตนเองว่าการประสบความส าเร็จในด้านการเรียนมีประโยชน์และคณุคา่อย่างไร ตวัอย่างเช่น  ท าให้มี
ผลการเรียนดี มีงานท าท่ีดีในอนาคต  
   3. หลงัจากนัน้ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกแตล่ะคนเขียนสิ่งท่ีได้จากการทบทวนตนเองใน
แตล่ะประเดน็ลงในกระดาษการ์ด โดยให้เขียนในสิ่งท่ีตนเองสามารถท าได้ในการสร้างความเช่ือมัน่และ
แรงจงูใจในการเรียน  
    “ฉนัมีความรับผิดชอบตอ่ผลท่ีเกิดขึน้” ……………………………………… 
    “ฉนัสามารถควบคมุตนเองได้” ……………………………………………… 
    “ฉนัมีความสามารถ” ……………………………………………………..… 
    “การเรียนของฉนัมีคณุคา่และประโยชน์”…….……………………………… 
   เม่ือสมาชิกเขียนเสร็จแล้วผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกพูดออกเสียงต่อกลุ่มทีละคนด้วย
น า้เสียงหนกัแนน่ หลงัจากนัน้ผู้ให้ค าปรึกษาและสมาชิกร่วมให้ก าลงัใจให้สมาชิกแตล่ะคนน าสิ่งท่ีเขียน
ไปปฏิบตัเิพ่ือเพิ่มความมัน่ใจและแรงจงูใจตอ่การเรียน และให้สมาชิกน ากระดาษการ์ดท่ีเขียนข้อความ
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ดงักล่าวกลับบ้านและติดไว้ในท่ีสามารถมองเห็นได้สะดวก เพ่ือเน้นย า้ถึงสิ่งท่ีเพิ่มความมั่นใจและ
แรงจงูใจตอ่การเรียน 
  ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ และบอกว่าตนเองได้รับอะไร 
และได้ให้อะไรกบักลุ่มจากการพฒันาจิตลกัษณะด้านความเช่ืออ านาจในตนทัง้ 2 ครัง้ พร้อมทัง้บอก
ความรู้สกึท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษา 
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกซกัถามเพิ่มเตมิ และสรุปประเด็นภาพรวมพร้อม
ทัง้นดัหมายการให้ค าปรึกษาในครัง้ถดัไป 
การประเมินผล 
  1. สังเกตจากความตัง้ใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับประสบการณ์
ความส าเร็จท่ีเกิดจากตนเองและการสร้างความเช่ือมัน่และแรงจงูใจในการเรียนของสมาชิก  
  2. ผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการได้รับ
ค าปรึกษากลุม่ครัง้นี ้
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 8 
วันท่ี 23 มิถุนายน พ.ศ.2560 เวลา 14.30 – 16.30 น. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
หัวเร่ือง ปัจฉิมนิเทศและยตุกิารให้ค าปรึกษา 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือให้สมาชิกสรุปผลการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
  2. เพ่ือให้สมาชิกมีโอกาสแสดงความรู้สกึได้อย่างเตม็ท่ีก่อนยตุกิารให้ค าปรึกษากลุม่ 
  3. เพ่ือให้สมาชิกแต่ละคนรับฟังและให้ก าลงัใจซึ่งกันเพ่ือน าสิ่งท่ีเรียนรู้จากกลุ่มไปใช้ในชีวิต
จริง 
  4. เพ่ือประเมินผลการเข้าร่วมโปรแกรม 
เวลา  2 ชัว่โมง  
อุปกรณ์ 

1. กระดาษรูปหวัใจ 
2. กระดาษการ์ด 
3. ซองจดหมาย 
4. เคร่ืองบนัทกึเสียง 

วิธีด าเนินการ 
ผู้วิจยัใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ การฟัง

อย่างตัง้ใจ (Active listening) การใช้ค าถาม (Questioning) การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of 
feeling) การสรุปความ (Summarizing) และทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้การคิด เทคนิคท่ีใช้ 
คือ เทคนิคสร้างสรรค์สิ่งท่ีต้องการ (Create what you want) 
  ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และซกัถามถึงการเข้าร่วมโปรแกรมท่ี
ผา่นมาทัง้หมด  7 ครัง้  
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาถามถึงสมาชิกในกลุม่ในการน าความรู้ ประสบการณ์ ท่ีได้รับจากการ
เข้าร่วมโปรแกรมไปใช้ในชีวิตประจ าวนั  
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาบอกถึงจุดประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกในกลุ่ม
ทราบ 
  ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ให้ค าปรึกษาทบทวนการพฒันาจิตลกัษณะท่ีมีตอ่ภมูิคุ้มกนัทางจิต ได้แก่ ด้านการ
มองโลกในแง่ดี ด้านการควบคมุตน และด้านความเช่ืออ านาจในตน   
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   2. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มทบทวนจิตลกัษณะว่ามีครบทัง้ 3 ด้านหรือไม่ โดย
ผู้ ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิกได้ทบทวนทีละด้านและให้สมาชิกทบทวนทกัษะท่ีได้จากการฝึกฝนใน
การเข้าร่วมโปรแกรมท่ีผา่น 
   3. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกบอกถึงสิ่งท่ีได้ให้กบักลุ่ม สิ่งท่ีได้รับจากกลุ่ม สิ่งท่ีได้น าไป
พฒันาตนเองแล้ว สิ่งท่ีจะน าไปพฒันาตนเองในอนาคต และความรู้สกึท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรม  
   4. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคสร้างสรรค์สิ่งท่ีต้องการ เพ่ือให้สมาชิกเน้นย า้ถึงสิ่งท่ี
ต้องการพัฒนาตนเอง โดยให้สมาชิกทบทวนว่าจากการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม  มี
อะไรบ้างท่ีสมาชิกอยากจะพฒันาตนเอง  และเขียนความต้องการอย่างน้อย 3 อย่างลงในกระดาษรูป
หวัใจ โดยใช้ค าวา่ “ฉนัเลือกท่ีจะ.....................” หลงัจากนัน้ให้สมาชิกพดูออกเสียงประโยคท่ีตนเขียน
ด้วยความมุ่งมัน่หนกัแน่น และผู้ ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิกตระหนกัว่าอะไรจะท าให้หวัใจดวงนีมี้
พลงัท่ีท าให้ข้อความท่ีเขียนเป็นจริง และให้สมาชิกน ากระดาษรูปหวัใจท่ีเขียนข้อความดงักล่าวกลับ
บ้านและติดไว้ในท่ีสามารถมองเห็นได้สะดวก เพ่ือเน้นย า้ถึงสิ่งท่ีต้องการพัฒนาตนเอง และผู้ ให้
ค าปรึกษาให้ค าแนะน าว่าหากสิ่งท่ีต้องการพฒันาตนเองบรรลุเป้าหมายแล้ว ให้สมาชิกปรับ เปล่ียน
จุดมุ่งหมายให้เป็นปัจจุบัน และสอดคล้องกับความต้องการของตน และปรับใช้เทคนิคและ
ประสบการณ์ท่ีได้จากการเข้าร่วมโปรแกรมกลุม่เป็นวิธีการท่ีท าให้บรรลเุปา้หมายตามท่ีต้องการ 
   ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา 
   1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกเขียนการ์ดให้ก าลงัใจและเขียนสิ่งท่ีอยากบอกกบัสมาชิก
คนอ่ืน  โดยผู้ ให้ค าปรึกษาแจกกระดาษและซองจดหมาย ให้คนละ 7 ชดุ เพ่ือจะมอบให้เพ่ือนสมาชิก
ทกุคน  และผู้ให้ค าปรึกษาให้ก าลงัใจสมาชิกในกลุ่มเพ่ือให้สมาชิกเกิดความมัน่ใจในการน าสิ่งท่ีได้จาก
การเรียนรู้ไปใช้ในการพฒันาจิตลกัษณะเพ่ือน าไปสูก่ารมีภมูิคุ้มกนัทางจิต 
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาสรุปภาพรวมของการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาทัง้หมด   
   3. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มตอบแบบวดัจิตลกัษณะ และแบบวดัภูมิคุ้มกนัทาง
จิตหลงัทดลอง 
การประเมินผล 
  1. สงัเกตจากความตัง้ใจ การมีสว่นร่วม และการแสดงความคดิเห็นในการร่วมกลุม่ 
  2. ประเมินผลจากแบบประเมินการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ ครัง้ท่ี 8 
  3. ผู้ให้ค าปรึกษาสงัเกตจากการสรุปของผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกบัสิ่งท่ีได้ในการเข้ากลุม่ 
  4. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้แบบวดัจิตลกัษณะ และแบบวดัภูมิคุ้มกนัทางจิต เพ่ือการประเมินผลหลงั
การให้ค าปรึกษากลุม่ 
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แบบประเมินการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 8 
วนัท่ี.......................... เดือน................................................ พ.ศ..................... 

ค าชีแ้จง : ให้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งวา่งท่ีตรงกบัความคดิของนกัเรียนมากท่ีสดุ 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเหน็ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1. ฉนัได้รับแนวคิด วิธีการ ในการพฒันา
ตนเองให้มีจิตลกัษณะ ทัง้ 3 ด้านได้แก่การ
มองโลกในแง่ดี การควบคมุตนเอง และความ
เช่ืออ านาจในตน 

     

2. ฉนัมีความมัน่ใจวา่จะน าแนวคิด วิธีการ สิ่ง
ท่ีได้เรียนรู้ไปพฒันาตนเอง 

     

3. ฉนัได้รับประโยชน์ในการเข้าร่วมโปรแกรม
การให้ค าปรึกษา 

     

4. รูปแบบและวิธีการการให้ค าปรึกษากลุม่มี
ความเหมาะสม 

     

5.ผู้ให้ค าปรึกษาส่ือสารด้วยภาษาถ้อยค า และ
ภาษาทา่ทางท่ีเข้าใจง่าย 

     

6. ฉนัมีโอกาสได้แสดงความคดิเห็น และ
แลกเปล่ียนความคิด ความรู้สกึ ประสบการณ์ 
ในการเข้ากลุม่ 

     

7. ฉนัให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษากลุม่ 

     

8. ฉนัมีความรู้สึกเป็นกนัเอง  และมี
สมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ให้ค าปรึกษา 

     

9 ฉนัมีความรู้สกึเป็นกนัเอง และมีสมัพนัธภาพ
ท่ีดีกบัสมาชิกคนอ่ืน 

     

10. ฉนัมีความประทบัใจในการเข้ารับการให้
ค าปรึกษาภาพรวม 
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ความคดิเห็นเพิ่มเตมิ 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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