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 การวิจยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค์ของการศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมกีารรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขาย

สนิค้าเรยีวไทม ์ การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยักึ่งทดลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นพนักงานบรษิทั ช้อป ชาแนล 

(ประเทศไทย) จาํกดั ซึ่งเป็นธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์จํานวนพนักงานทัง้หมด 193 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน และแต่ละกลุ่มจะมเีพศหญงิและเพศชายกลุ่มละ 4 คน รวมกลุ่ม

ตวัอย่างทัง้สิ้น 16 คน กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่ม 10 ครัง้ ครัง้ละ1 ชัว่โมง 

30 นาท ีถงึ 2 ชัว่โมง เป็นระยะเวลา ระยะเวลา 5 สปัดาห ์รวม 20 ชัว่โมง เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื 

โปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่า

ฟันอุปสรรค แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและแบบวดัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรค วเิคราะหข์อ้มลูโดยผูว้จิยัใชส้ถติทิดสอบแบบแมนวทินียย์ ู(Mann-Whitney U Test) และสถติิ

ทดสอบแบบวลิคอกชนั (The Wilcoxon Signed - Rank Test) ค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน และการ

วเิคราะหเ์น้ือหา 

 ผลการวจิยัพบว่า 1)พนักงานในกลุ่มทดลองทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมกีารรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่าและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้

เขา้ร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มอย่างมนีัยสําคญัที่ระดบั .01 2)หลงัจากทีพ่นักงานได้เขา้ร่วม

โปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค จะมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรคสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 3)หลงัจากทีพ่นักงานใน

กลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์มกีารรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองสงูกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 4)พนักงานในกลุ่มทดลองทีผ่่าน

การเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาหม์พีฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

สงูกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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The objectives of this research were to examine the effects of a group counseling 

program to develop self-efficacy and adversity quotient of employees in a real-time company. 

The Quasi - Experimental Research design was used in this research. The sample was a group 

of employees of Shop Global (Thailand) Co.,Ltd., which were one hundred and ninety three 

employees at a real-time company. It was divided into an experimental group (n=8) and a 

control group (n=8) which consisted of four women and four men in each group. They 

participated in group counseling program for ten sessions (one hour thirty minutes to two hours 

per session) for five week (total twenty hours).The development of self-efficacy and the 

 adversity quotient in real-time company group counseling program and self-efficacy and 

the adversity quotient test were used as research instruments, while The Mann-Whitney U Test 

and The Wilcoxon Signed-Rank Test, the mean, and the standard deviation were used as 

analytical instruments. 

 

The results of this research showed that 1) the sample in experimental group, who 

participated in the group counseling program could develop self-efficacy and on adversity 

quotient more than those in the control group who did not participate in the program at a 

significant level of .01; 2) after participating in the group counseling program, the sample could 

develop self-efficacy and on adversity quotient more than before at a significant level of .05; 3) 

the sample in experimental group could develop self-efficacy more after participating in the 

group counseling program for four weeks at a significant level of .05; 4) the sample in 

experimental group who participated in the group counseling program for four weeks could 

develop self-efficacy more than those in control group who did not participate in the program at 

a significant level of .05. 
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 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณ บรษิทั ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) จาํกดั ที่ใหค้วามร่วมมอืใน

 การให้ขอ้มูลสําหรบัการทําปรญิญานิพนธ์ครัง้น้ีเป็นอย่างด ีอกีทัง้ยงัต้อนรบัผู้วจิยัด้วยรอยยิม้

 และความเป็นกนัเองในทุกๆ ครัง้ทีผู่ว้จิยัเขา้ไปเกบ็ขอ้มลู 

 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีจะไมส่ามารถสําเรจ็ลุล่วงไปไดห้ากขาดความรกั กําลงัใจ และการ

 สนบัสนุนจากครอบครวัผูว้จิยั โดยเฉพาะอยา่งยิง่นาง ปาจรยี ์สงวนศร ีทีค่อยเป็นกําลงัใจ เป็นผู้

 มอบความมัน่ใจและการสนบัสนุนในทุกๆ ดา้นตลอดมา 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ท่ีมาและความสาํคญัของปัญหา 

 การทํางานในทุกวนัน้ีจะกล่าวเพยีงแค่บุคคลที่เรยีนจบมวีุฒกิารศึกษาผ่านเกณฑ์การรบั

สมัครเข้าทํางานในองค์กรนัน้ๆ จะสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสุข และมี

พฒันาการทีด่เีหมาะสมกบัการทํางานในองคก์รเพยีงแค่อย่างเดยีวคงไม่เพยีงพอแลว้ เน่ืองจากการ

พฒันาไปอย่างรวดเรว็ของโลกเราในปัจจุบนัหลายๆ องค์กรก็ต้องการบุคลากรที่มปีระสทิธภิาพ

เพื่อทีจ่ะมาพฒันาองคก์ร แต่ยิง่องคก์รพฒันาไปเรว็มากเท่าไหร่ ปัญหาและอุปสรรคต่างๆกเ็พิม่มาก

ขึน้เท่านัน้ ไม่ว่าจะเป็นการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าของแผนกบรหิารจดัการ การต้องทํายอดขายใหไ้ด้

เท่ากบัหรอืมากกว่าเป้าหมายทีก่ําหนดทีว่างแผนไวข้องแผนกงานขาย การต้องจดัสรรหาคนเขา้มา

ทํางานให้ทนักบัการเตบิโตขององค์กรของแผนกบุคคล หรอืแมแ้ต่การพฒันาองค์กรให้เตบิโตขึ้น

จากเดมิของผูบ้รหิารงานองค์กร ล้วนแลว้แต่ต้องพบเจอกบัการแก้ไขปัญหา คดิวเิคราะหใ์ห้สําเรจ็

ลุล่วงทัง้นัน้ เพราะในทุกๆการกระทําย่อมส่งผลมาถึงการปรบัตําแหน่งเงนิเดอืนแก่บุคคลคนนัน้ 

และหมายถงึความมัน่คงในหน้าทีก่ารงานทีบุ่คคลกระทําอยู่ แต่เหนือสิง่อื่นใดการแก้ไขปัญหาหรอื

ฝ่าฟันกบัอุปสรรคทีเ่กดิขึน้ใหไ้ดข้องแต่ละบุคคลนัน้ ยอ่มไมใ่ช่เรือ่งทีง่า่ยๆ (ศุภร ีรอดสนิ, 2549) 

  ในโลกแห่งความจรงิ คนเราทุกคนไม่มใีครทีจ่ะไม่ได้เผชญิหรอืประสบกบัอุปสรรคในชวีติ 

คนที่อ่อนแอและยอมแพ้ต่ออุปสรรคย่อมประสบกบัความล้มเหลวหรอืความทุกขย์ากไปจนตลอด

ชวีติ การทีเ่ราจะฝ่าฟันอุปสรรคใหพ้น้ผ่านไปไดน้ัน้ จําเป็นจะต้องอาศยักําลงัใจและกําลงักายอย่าง

มากจงึจะเอาชนะอุปสรรคที่ผ่านมาในแต่ละครัง้ (สมติ อาชวนิจกุล, 2542) ดงันัน้ คนทีจ่ะประสบ

ความสําเรจ็ในชวีติจงึต้องเป็นคนที่มคีวามสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค (มณัฑรา ธรรมบุศย์, 

2544:12-17) ซึง่บุคคลทีป่ระกอบอาชพีจาํเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งมคีวามสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค 

(Adversity Quotient) เพื่อทีจ่ะประสบความสําเรจ็ในหน้าทีก่ารงานและการดํารงชวีติ ความสามารถ

ในการฝ่าฟันอุปสรรคจะช่วยทํานายศกัยภาพในการทํางานของบุคคลอธบิายความอดทนต่อความ

ยากลําบากและพยากรณ์ผู้ทีไ่ดร้บัชยัชนะ คนทีม่คีวามสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคสูงจะมโีอกาส

ไดร้บัการคดัเลอืกใหเ้ป็นผูนํ้าและเป็นผูบ้รหิารทีม่คีวามสามารถในการปฏบิตังิานสูงมอีตัราการละทิง้

งานหรอืลาออกจากงานน้อยเป็นนักแก้ปัญหาทีม่คีวามสามารถสูงและมคีวามสามารถเรยีนรูง้านได้

เรว็จากเป้าหมายในแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาตฉิบบัที ่12 (2560-2564) คอืการพฒันา

คนให้มคีวามพรอ้มทัง้ด้านร่างกายสติปัญญาคุณธรรมจรยิธรรมอารมณ์ให้มคีวามสามารถในการ

แก้ปัญหามทีกัษะในการประกอบอาชพีมคีวามมัน่คงในการดํารงชวีติอย่างมศีกัดิศ์รแีละอยู่ร่วมกนั

อย่างสงบสุข ซึง่ความสามารถดงักล่าวทีเ่รยีกในทางจติวทิยาว่า Adversity Quotient หรอื AQ เป็น

แนวคดิทีเ่กีย่วกบัคุณลกัษณะสาํคญัทีเ่พิม่ศกัยภาพของบุคคลทีจ่ะส่งผลต่อความสาํเรจ็ สามารถบ่งชี้
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ไดว้่าบุคคลจะสามารถยนืหยดัต่อสูก้บัอุปสรรค และจะสามารถแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ไดด้หีรอืไม่เพยีงใด 

และใชเ้ป็นปัจจยัทํานายไดว้่าบุคคลใดมศีกัยภาพและประสทิธภิาพทีจ่ะมุ่งสู่ความสําเรจ็ไดอ้ย่างไม่

ย่อท้อ บุคคลที่มคีวามสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคสูงจะมองวกิฤตให้เป็นโอกาส มกีารรบัรู้ว่า

ตนเองสามารถควบคุมหรอืจดัการกบัปัญหา อุปสรรค ความลม้เหลว หรอืสถานการณ์อนัเลวรา้ยได ้

เชื่อในความสามารถของตน มคีวามอดทนทีจ่ะต่อสูก้บัปัญหา สามารถรบัมอืไดอ้ย่างรวดเรว็เมื่อตก

อยู่ในสภาวะที่ยากลําบาก (Stoltz, 1997) ซึ่งสอดคล้องกบั (ศุภร ีรอดสนิ,2549) ทีก่ล่าวว่าผู้ที่

ประสบความสําเรจ็หรอืผู้ที่สร้างคุณประโยชน์ที่ยิง่ใหญ่ให้กบัสงัคมที่จะมมีุมมองว่าคนจะประสบ

ความสาํเรจ็จะมองความยากลําบากว่าไม่ใช่เรื่องทีเ่ป็นอุปสรรคเสมอไป แต่ต้องเปลีย่นอุปสรรคเป็น

ความทา้ทาย เปลีย่นความทา้ทายเป็นโอกาสและโอกาสน่ีเองทีจ่ะเป็นหนทางไปสู่ความสําเรจ็ ผูท้ีม่ ี

ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคจะปรบัตวัได้เป็นอย่าง ด ีมคีวามสุขในชวีติ ซึ่งสอดคล้องกบั

ลกัษณะผูท้ีม่สีุขภาวะทางจติ คอื ผูท้ีม่คีวามสุข มคีวามพงึพอใจในชวีติ มคีวามพอใจในสิง่ทีต่นเป็น 

รูส้กึว่าตนกําหนดชวีติของตนได ้สามารถควบคุมสถานการณ์ต่างๆ ในชวีติ และมกัเป็นผูท้ีม่อีารมณ์

ทางบวก ไม่ค่อยมอีารมณ์ทางลบ เมื่อประสบความล้มเหลวหรอืผดิหวงัจะไม่มกีารตําหนิทัง้ตนเอง 

ผูอ้ื่นหรอืสิง่อื่น มคีวามอดทน ยนืหยดัต่อสูก้บัอุปสรรคต่างๆได ้(สุภาพรรณ โคตรจรสั, 2545) ซึ่ง

การที่บุคคลจะสามารถแก้ไขปัญหาหรือฝ่าฟันอุปสรรคไปได้นัน้ย่อมต้องรบัรู้ถึงศักยภาพหรือ

ความสามารถของตนเองเสยีก่อนเพื่อทีจ่ะคาดหวงัเป้าหมายหมายทีจ่ะทําใหส้ําเรจ็ได ้สอดคลอ้งกบั

แนวคิดของสตอลท์ซ (Stoltz, 1997) ที่ว่าบุคคลที่มกีารรบัรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมี

ความสามารถในการกํากบัควบคุมตนเองไดด้รีวมถงึสามารถเป็นผูจ้ดัการชวีติของตนเองซึง่จะส่งผล

ให้บุคคลนัน้ สามารถบงัคบัตนเองได้ทัง้ร่างกายและอารมณ์ พรอ้มทีจ่ะเผชญิกบัปัญหาต่างๆ และ

ปรบัตวัให้อยู่ในสงัคมได้อย่างเหมาะสม สามารถเผชญิเหตุการณ์ต่างๆ และแก้ปัญหาได้และจะใช้

ความพยายามยิง่ขึน้เมือ่พบกบัอุปสรรค สอดคลอ้งกบั อุทยัวรรณ จนัทรประภาพ (อุทยัวรรณ จนัทร

ประภาพ, 2547) ทีพ่บว่า บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองจะประสบความสําเรจ็ ในการ

ทํางานสูง สามารถจัดการกับความท้าทายและอุปสรรคต่างๆ ที่เผชิญอยู่ให้สามารถประสบ

ความสาํเรจ็ได ้

 การรบัรูค้วามสามารถของตน หรอืทางจติวทิยาเรยีกว่า self-efficacy เป็นปัจจยัหน่ึงทีส่่งผล

ต่อความสําเร็จ เป็นกลไกทางปัญญาอย่างหน่ึง (Bandura, 1997) ที่เกี่ยวกับการตัดสิน

ความสามารถของตน การทีบุ่คคลจะกระทําหรอืแสดงพฤตกิรรมบุคคลนัน้ๆ จะมกีารประเมนิว่าตน

สามารถนําสิง่ทีม่อียูใ่นตวัมาใชไ้ดห้รอืไม ่และในระดบัใด การรบัรูค้วามสามารถของตนเป็นตวัแปรที่

แสดงใหเ้หน็ว่า บุคคลไดใ้ชค้วามพยายามหรอืไม่ ปรมิาณเท่าใด และยาวนานแค่ไหนทีบุ่คคลนัน้ใช้

ความพยายามในการฝ่าฟันอุปสรรคหรือปัญหาที่ประสบในงานที่ยากและเป็นงานที่ก่อให้เกิด

ความเครยีดหรอืความวติกกงัวล สอดคลอ้งกบั วรรณกร หมอยาด ี(วรรณกร หมอยาด,ี 2544:45) 

กล่าวถงึการรบัรูค้วามสามารถของตนเองคอืคุณลกัษณะส่วนตวัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเชื่อมัน่ในตนเอง 

ต่อการตัดสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่แสดงออก โดยสามารถประเมินได้ว่า ตนเองจะประสบ
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ความสําเร็จเพียงใดในแต่ละสถานการณ์ดังนัน้จะเห็นว่าการรบัรู้ความสามารถของตนมีความ

สอดคล้องกบัความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนสูงจะมอง

งานที่ยุ่งยากว่าเป็นสิง่ที่ท้าทายมากกว่าเป็นความเสีย่งหรอืสิง่ที่ต้องหลกีเลี่ยงมคีวามกระตอืรอืรน้ 

เอาใจใส่ในงานที่ทํา มคีวามต้องการความสําเร็จสูง และใช้ความพยายาม ความมุมานะ ในการ

ทํางานยาวนานกว่าบุคคลที่รบัรูว้่าตนเองมคีวามสามารถตํ่า ไม่ท้อถอยเมื่อเผชญิกบัอุปสรรคหรอื

สถานการณ์เลวรา้ย ส่วนบุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนตํ่ามกัมองงานทียุ่่งยากว่าเป็นสิง่ที่

ควรหลกีเลีย่ง เมือ่เผชญิกบัอุปสรรคมกัลงัเลในความสามารถของตน ลงัเลทีจ่ะจดัการกบัอุปสรรคที่

ตนกําลงัเผชญิ ความพยายามน้อย และลม้เลกิไดง้า่ยเมือ่เผชญิกบัปัญหายุง่ยาก (Bandura, 1997) 

 บุคคลากรในองค์กรที่มคีุณภาพถือว่าเป็นสิง่ที่สําคญัและจําเป็นที่จะขบัเคลื่อนองค์กรให้

เตบิโตเป็นอกีทัง้ยงัเป็นเครื่องมอืสําคญัในการแข่งขนัทางธุรกจิ ในการทํางานปฏบิตังิานนัน้ทกัษะ

เพยีงอย่างเดยีวอาจจะไมเ่พยีงพอต่อการปฏบิตังิานให้ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ แต่ยงัต้องควบคู่ไป

กบัการรบัรูค้วามสามารถของตวับุคคลากรหรอืพนักงานเองอกีดว้ย โดยสามารถทีจ่ะประเมนิไดว้่า

งานใดสามารถทําได้ และมากน้อยแค่ไหน เพราะถ้าพนักงานมคีวามรู้ มทีกัษะ แต่ไม่เชื่อมัน่ใน

ความสามารถของตนเองว่าสามารถทีจ่ะปฏบิตังิานไดแ้ลว้ พนักงานจะไม่สามารถปฏบิตังิานไดเ้ตม็

ความสามารถของตนอยา่งแทจ้รงิ ซึง่การรบัรูค้วามสามารถของตนเองนัน้มผีลต่อการตดัสนิใจเลอืก

ทีจ่ะทําหรอืไม่ทําพฤตกิรรมต่างๆ ของบุคคล ตามทีแ่บนดูรา (Bandura,1986, p.393) กล่าวไวว้่า 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมผีลต่อการกระทาํ บุคคลทีร่บัรูว้่าตนเองมคีวามสามารถจะเลอืกทํา

พฤตกิรรมทีท่า้ทาย เผชญิอุปสรรคดว้ยความกระตอืรอืรน้ และใชค้วามพยายามในการทําพฤตกิรรม

เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย และใชค้วามผดิพลาดหรอืความลม้เหลวมาเป็นประสบการณ์ช่วยสนับสนุนให้

เกดิความสาํเรจ็ในครัง้ต่อไป โดยไมเ่ครยีดกบัสถานการณ์ทีเ่ผชญิอยู ่ส่วนบุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถ

ของตนเองตํ่าจะมพีฤติกรรมหลบเลี่ยงงานที่ยาก ขาดความพยายาม ขาดความทะเยอทะยาน มี

ความวติกกงัวล มคีวามเครยีดสงู และเป็นสาเหตุใหบุ้คคลไมค่่อยทําพฤตกิรรมใดๆ เพราะกลวัว่าจะ

ไม่ประสบความสําเรจ็เหมอืนที่ผ่านมาในอดตี องค์การจงึต้องการพนักงานที่มคีวามเชื่อมัน่อย่าง

เพยีงพอต่อความสามารถในการทาํหน้าทีต่่างๆ ของตนเอง (พรทพิย ์วศิาลสุวรรณกร, 2546) 

 จากการศกึษาคน้ควา้ผูว้จิยัเลง็เหน็ว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคเป็นตวัแปลที่สอดคล้องกนัต่อการพฒันาศกัยภาพของบุคคลากรใน

องค์กร เพื่อให้บุคลากรเกิดความมุมานะในการทํางาน ไม่ว่าจะเจอกับปัญหาและอุปสรรคใดๆ 

ก่อใหเ้กดิความเชื่อมัน่ในตนเอง อกีทัง้ยงัสามารถประเมนิไดว้่าตนเองจะประสบความสําเรจ็เพยีงใด

ในแต่ละสถานการณ์ อกีทัง้เป็นการศกึษาเฉพาะกรณีบรษิัทเอกชนแห่งหน่ึงที่ประกอบธุรกจิเรยีว

ไทม์  ซึ่งเป็นธุรกิจที่การแก้ไขปัญหาอยู่ตลอดเวลาและต้องดึงศักยภาพออกมาให้ได้มากที่สุด

เพื่อทีจ่ะใหธุ้รกจิดาํเนินไปได ้อกีทัง้ยงัเกดิการพฒันา หากบุคคลมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

สูงจะมีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูง กลับกันข้ามหากบุคคลมีการรับรู้

ความสามารถของตนเองตํ่าหรอืคดิว่าตนเองไม่มคีวามสามารถแลว้บุคคลจะมคีวามสามารถในการ
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เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคตํ่าดว้ย เพราะการรบัรูค้วามสามารถของตนเองเป็นแหล่งจงูใจสําคญัทีท่ํา

ให้เกดิความพยายามในการปฏบิตังิานและส่งผลให้เกิดการปฏบิตังิานที่ด ีมคีวามพงึพอใจในงาน 

(Judge, Erez and Bono, 1998) ซึง้สอดคลอ้งกบังานวจิยัของฮอล ์(Hall, 2000) ทีพ่บว่า บุคคลทีม่ ี

ความเชื่อในความสามารถของตนเองสงูจะมวีธิจีดัการกบัความทา้ทายและอุปสรรคต่างๆ ทีเ่ผชญิอยู่

ใหป้ระสบความสาํเรจ็ไดแ้ละบุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่ามองว่าความลม้เหลวเป็น

ตัวทํานายระดับความสําเร็จของพฤติกรรมในอนาคตจึงเป็นเหตุให้ผู้วิจ ัยสนใจที่จะศึกษา

ความสมัพนัธ์ระหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) กบัความสามารถในการ

เผชญิกบัฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient: AQ) 

 ในการศึกษาวิจยัครัง้น้ีผู้ว ิจยัได้ใช้การให้คําปรกึษากลุ่มโดยมกีารกําหนดกรอบในการ

ผสมผสานทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆในการให้คําปรกึษากลุ่มโดยมเีป้าหมายเพื่อที่จะพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตน และผู้วิจ ัยยังศึกษาการรับรู้ความสามารถของตนเองแบบทัว่ไป ส่วน

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคนัน้ผูว้จิยัศกึษาตามแนวคดิของสตอลทซ์ (1997) ทีม่ ี

องคป์ระกอบ 4 ดา้น คอื การควบคุมสถานการณ์ สาเหตุและความรบัผดิชอบผลกระทบ และความ

อดทนเพื่อที่จะได้เห็นถึงศักยภาพการกําหนดเป้าหมายในการทํางานที่ชัดเจนและประสบ

ความสาํเรจ็ในการบรรลุเป้าหมายได ้ 

 

คาํถามในการวิจยั   

 คําถามในการวิจยัครัง้น้ี คือ ผลของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจ

ขายสนิคา้เรยีวไทมไ์ดม้ากน้อยเพยีงใด 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทม ์

 

ขอบเขตของการวิจยั 

 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research Design) ทีม่กีลุ่ม

ควบคุม ซึง่ประกอบดว้ย 

 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 1.1 ประชากร   

 ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยัครัง้น้ีเป็นพนกังานบรษิทัธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมแ์ห่งหน่ึงที่

ดาํเนินธุรกจิโดยใชส้ื่ออเิลก็ทรอนิกสเ์พื่อขายสนิคา้และบรกิารซึง่มจีาํนวนพนักงานทัง้หมด 193 คน 
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ซึ่งผู้วจิยัใช้ในการสํารวจระดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคและจดัลําดบัคะแนน

ตามกลุ่มเปอรเ์ซน็ไทลท์ี2่5 

 1.2 กลุ่มตวัอยา่ง  

 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาวจิยัครัง้น้ีเป็นพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทมท์ี่อยู่ใน

กลุ่มทีม่คีะแนนความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรคตํ่ากว่าเปอรเ์ซน็ไทลท์ี2่5 ซึง่ไดม้า

จากกลุ่มประชากรทีม่คีะแนนประเมนิความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคตํ่ากว่าค่าเฉลี่ย 

เป็นการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Selective) ตามความสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยั จากนัน้แบ่ง

พนักงานเพศหญิงและเพศชายจํานวนเท่ากนัเพื่อเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน 

และแต่ละกลุ่มจะมเีพศหญิงและเพศชายกลุ่มละ 4 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทัง้สิ้น 16 คน ซึ่งกลุ่ม

ทดลองจะไดร้บัการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถ

ในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรค ส่วนกลุ่มควบคุมจะไมไ่ดโ้ปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

 

 2. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 

  2.1 ตวัแปรอสิระ คอื โปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

  2.2 ตวัแปรตาม คอื การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และความสามารถในการ 

         เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 พนักงานในธุ รกิจขายสินค้าเรียวไทม์ หมายถึง  พนักงานที่ทํ างานอยู่ ในบริษัท                 

ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) จํากัด ที่มคีะแนนการรบัรู้ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรคน้อยกว่าเปอรเ์ซน็ไทลท์ี ่25  

 

นิยามเชิงปฏิบติัการ 

 1. การรบัรู้ความสามารถของตนเองหมายถึงความเชื่อ ความมัน่ใจของพนักงานที่มต่ีอ

ความสามารถหรอืศกัยภาพของตนเองในการปฏบิตังิาน หรอืกระทําพฤตกิรรมต่างๆทีเ่กี่ยวกบัการ

ทาํงาน เพื่อบรรลุผลสาํเรจ็ใหถ้งึเป้าหมายทีต่้องการของตนเองและองคก์ร โดยมแีรงจงูใจทีเ่พยีงพอ 

รวมถึงวนิัยในตนเอง ที่จะทําให้เป้าหมายที่กําหนดประสบความสําเรจ็ มคีวามพยายาม มุ่งมัน่ไม่

ยอมแพ้ต่อปัญหา หรอือุปสรรคที่เกดิขึน้ องค์ประกอบในการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

ประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบ 4 มติดิงัน้ี 

  1.1 ระดบัความยากของงาน (Magnitude) กล่าวคอื การรบัรูค้วามสามารถของแต่

ละบุคคลจะแตกต่างกนัไปในแต่ละกจิกรรมหรอืพฤตกิรรมใดพฤตกิรรมหน่ึง ตามความยากง่ายของ

กจิกรรมหรอืพฤตกิรรมทีต่อ้งกระทาํ 

  1.2 ความเขม้หรอืความมัน่ใจ (Strength) คอื ความมัน่ใจทีบุ่คคลคดิว่าตนสามารถ

ทํางานไดใ้นระดบัทีค่วามยากต่างกนัออกไป ถ้าบุคคลรบัรูห้รอืมัน่ใจในความสามารถของตนเองอยู่
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ในระดบัตํ่าจะทําใหค้วามสามารถของตนเองลดลง แต่ถ้าบุคคลรบัรูห้รอืมัน่ใจในความสามารถของ

ตนเองอยู่ในระดบัสูง ถงึแมว้่างานนัน้จะยากขนาดไหนแต่บุคคลนัน้ จะมแีรงจูงใจ มคีวามพยายาม 

มุง่มัน่ มมุานะบากบัน่ทีจ่ะทํางานใหส้าํเรจ็บรรลุเป้าหมาย 

  1.3 การแผ่ขยาย (Generality) กล่าวคอืการรบัรูค้วามสามารถของตนเองอาจแผ่

ขยายจากสถานการณ์หน่ึงไปสู่สถานการณ์อื่นในปรมิาณทีแ่ตกต่างกนัได ้ซึง่ประสบการณ์บางอย่าง

กไ็มท่าํใหก้ารรบัรูค้วามสามารถของตนเองแผ่ขยายไปสู่สถานการณ์อื่นไดเ้ช่นประสบการณ์เกี่ยวกบั

การเสีย่งโชค 

 การวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองครัง้น้ีไดพ้ฒันาแบบวจิยัพฒันาแบบวดัการ

รบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ซึ่งลกัษณะแบบวดัจะเป็นมาตรประมาณค่า (rating 

scale) คําตอบเลอืกตอบตามระดบัความคดิเหน็ 5 ระดบั คอื เหน็ด้วยมากทีสุ่ด เหน็ด้วยมาก ไม่

แน่ใจ ไม่เห็นด้วยน้อย ไม่เห็นด้วยน้อยที่สุด ให้สอดคล้องกับนิยามปฏิบัติการให้ครบทัง้ 3 

องค์ประกอบ จํานวน 17 ข้อ มคี่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัอยู่ที่ระดบั 0.77และผู้ที่ตอบได้คะแนนสูง 

แสดงว่า มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสงูกว่าผูท้ีต่อบไดค้ะแนนตํ่ากว่า  

 2. ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคหมายถงึ ความพากเพยีร ความอดทน และ

ความสามารถในการแก้ไข จดัการกับอุปสรรคทัง้ในด้านการทํางานและชีวิตส่วนตัวได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ ทําให้อุปสรรคเหล่านัน้หมดไป ซึ่งในช่วงหลงัก็ได้มกีารใช้คําว่าความฉลาดในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคแต่ในวจิยัน้ีจะขอใชค้ําว่า ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคซึง่

ประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบ 4 มติคิอื  

  2.1 การควบคุมสถานการณ์ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตนเองของ

บุคคลให้สามารถผ่านเหตุการณ์ทีย่ากลําบากหรอือุปสรรคไปได ้เป็นผูท้ีม่คีวามคดิเชงิรุกต่อปัญหา 

(Proactive Approach) ไม่ย่อท้อ และพยายามหาทางแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นเพื่อให้ตนเองผ่านพ้น

อุปสรรคและความยากลาํบาก 

  2.2 สาเหตุและความรบัผดิชอบหมายถงึ ความสามารถในการวเิคราะหห์าสาเหตุ

และปัจจยัทีเ่ป็นองคป์ระกอบของปัญหาอุปสรรคว่ามสีาเหตุมาจากอะไร โดยการพจิารณาและตําหนิ

โทษตนเองก่อนเพื่อช่วยใหเ้กดิการเรยีนรูจ้ากสิง่ทีเ่คยทําผดิพลาดในอดตีกระตุ้นใหเ้กดิการเรยีนรูท้ี่

จะแก้ไขปรับปรุงตนเองและรับผิดชอบในความผิดพลาดที่เกิดขึ้น จากนัน้ค่อยมาพิจารณา

สิง่แวดลอ้มภายนอก 

  2.3 ผลกระทบ หมายถงึ การประเมนิว่าปัญหาอุปสรรคต่างๆ มผีลกระทบต่อการ

ดาํเนินชวีติหรอืไม ่อยา่งไร พรอ้มกบัระวงัและมสีตวิ่าอกีนานเท่าใดปัญหาอุปสรรคเหล่านัน้จะเขา้มา

มผีลกระทบในชีวิตมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ด้านลบ ควบคุมผลกระทบและความ

เสยีหายทีส่่งผลต่อการดาํเนินชวีติ   

  2.4 ความอดทนหมายถงึ ความสามารถในการรบัมอืกบัความยดืเยือ้ของปัญหา 

และพยายามหาหนทางทีจ่ะขจดัใหปั้ญหาอุปสรรคต่างๆ หมดไปอย่างถูกวธิลีกัษณะ สามารถแก้ไข
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ไดด้ว้ยการฝึกฝนทกัษะ ความรู ้ความสามารถมคีวามหวงัมกีําลงัใจ ในชวีติ มคีวามพยายามทีจ่ะหา

หนทางแกไ้ขใหอุ้ปสรรคในชวีติถูกขจดัออกไปโดยเรว็ 

 การวดัความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรครัง้น้ีไดพ้ฒันาแบบวจิยั

พฒันาแบบวดัความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient)  ทีม่ ี

ลกัษณะมาตราแบบประมาณค่า (rating scale) 5 ระดบั คอื มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อย

ทีสุ่ด มทีัง้ขอ้คาํถามเชงิบวกและเชงิลบใหส้อดคลอ้งกบันิยามปฏบิตักิารใหค้รบทัง้ 4 องคป์ระกอบ 

จาํนวน  32 ขอ้ มคี่าความเชื่อมัน่ดา้นการควบคุมสถานการณ์อยูท่ีร่ะดบั 0.78 ค่าความเชื่อมัน่ของ

ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบอยูท่ีร่ะดบั 0.72 ค่าความเชื่อมัน่ของดา้นผลกระทบอยูท่ีร่ะดบั 0.82 

และค่าความเชื่อมัน่ของความความอดทนอยูท่ีร่ะดบั 0.86 ส่วนค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัอยูท่ีร่ะดบั 

0.91  

 3.โปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม หมายถึง กิจกรรมที่ผู้ว ิจ ัยสร้างขึ้นเพื่อเพื่อพัฒนา

พนักงานบรษิทัธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทมใ์นการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค โดยกระบวนการให้คําปรกึษานัน้จะช่วยให้ผู้รบัคําปรกึษาได้เรยีนรู้

ประสบการณ์ใหม่ๆ  ทาํใหก้ลา้เปิดเผยตนเองรบัฟังและเคารพสทิธขิองผูอ้ื่น ยอมรบัในความแตกต่าง 

อยู่ร่วมกันแบบช่วยเหลือร่วมมือกัน ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจากการเรียนรู้ใหม่  อีกทัง้ยงั

เสริมสร้างความเชื่อมัน่ใจในตนเอง  ความไว้วางใจ การช่วยเหลือสมาชิกในกลุ่ม เพื่อนํามา

ประยุกต์ใช้และสร้างพฤติกรรมในการกระตุนการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนและ

ความสามารถในการเผชญิหน้าต่อปัญหาและอุปสรรค โดยมขีัน้ตอนการใหค้าํปรกึษา ดงัน้ี 

 3.1 ขัน้เริม่ต้นการให้คําปรกึษาเป็นการชี้แจงให้พนักงานบรษิัทธุรกิจขายสนิค้าเรยีวไทม์

ทราบถึงความหมาย ความสําคญั วตัถุประสงค์ กฎระเบยีบ ระยะเวลา และประโยชน์ของการให้

คาํปรกึษากลุ่ม บทบาทของผูว้จิยัและ พนักงานทีม่ารบัการใหค้ําปรกึษา ตลอดจนสถานทีใ่นการให้

คําปรกึษา เพื่อให้พนักงานบรษิทัธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมเ์กดิความคุ้นเคยไว้วางใจ เขา้ใจยอมรบั

ผูว้จิยัและยอมรบักนัและกนั 

 3.2 ขัน้ดําเนินการให้คําปรกึษา  เป็นขัน้ที่ผู้วจิยันําเทคนิคของทฤษฎกีารให้คําปรกึษามา

ประยกุตใ์ชอ้ยา่งมจีุดมุ่งหมายใหเ้หมาะสมกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถในตนเองเพื่อนําไปสู่

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคทัง้ 7 ประการ แบ่งออกเป็นการรบัรูค้วามสามารถใน

ตนเอง 3 ประการได้แก่ การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ระดบัความยากของงาน (Magnitude) 

ความเขม้หรอืความมัน่ใจ (Strength) การแผ่ขยาย (Generality) และการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 4 

ประการ ได้แก่ การควบคุม (Control) สาเหตุและความรบัผดิชอบ (Origin and Ownership) 

ผลกระทบ (Reach) ความอดทน(Endurance) ในขัน้น้ีสมาชิกกลุ่มจะมโีอกาสจดัการกบัประเด็น

สาํคญัส่วนบุคคลของตนเอง โดยมขีัน้ตอนและเทคนิควธิกีารทีท่ําใหส้มาชกิไดนํ้าสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูไ้ปใช้

ปฏบิตัใินการดาํเนินชวีติประจาํวนัโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มทีผู่ว้จิยัไดพ้ฒันาขึน้เป็นโปรแกรม

ที่ดําเนินการโดยการให้คําปรึกษากลุ่ม จํานวน 10 ครัง้ รวมการปฐมนิเทศและการยุติการให้
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คาํปรกึษากลุ่ม โดยดาํเนินการครัง้ละ 1 ชัว่โมง  30 นาท ีถงึ 2 ชัว่โมง สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ เป็นเวลา 2

เดอืนกบั 2 อาทติย ์ ซึ่งรวมทัง้หมดประมาณ 20  ชัว่โมง โดยดําเนินการในช่วงเวลาหลงัเลกิงาน 

ภายในหอ้งหอ้งประชุมของบรษิทัซึง่มคีวามเหมาะสมในการป้องกนัความเป็นส่วนตวัของสมาชกิใน

กลุ่ม ประเมนิผลโดยการทําแบบวดัความสามารถในการการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค และการรบัรู้

ความสามารถในตนเอง  

 3.3 ขัน้ยุตกิลุ่มเป็นขัน้ที่ผู้วจิยัให้พนักงานบรษิัทธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทมส์รุปผลการให้

คําปรกึษาเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถในตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรค และให้พนักงานบรษิัทธุรกิจขายสนิค้าเรยีวไทม์แต่ละคนในกลุ่มสรุปสิง่ที่ได้จากการให้

คําปรกึษาและสิง่ที่จะนําไปปฏบิตัแิละให้พนักงานบรษิทัธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทมแ์ต่ละคนในกลุ่ม

แลกเปลี่ยนความคดิเห็นซึ่งกันและกนัจากนัน้ผู้วจิยัสรุปเพิม่เติมและเปิดโอกาสเพื่อให้พนักงาน

บรษิทัธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมไ์ดซ้กัถามจากนัน้ผูว้จิยันดัหมายในการใหค้ําปรกึษาในครัง้ต่อไป 

 

กรอบแนวคิดท่ีใช้ในการวิจยั 

 ในการวิจัยครัง้น้ีผู้ว ิจ ัยมุ่งหมายเพื่อที่จะศึกษาประสิทธิผลของการให้คําปรึกษาเพื่อ

พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง(Bandura.  1986) และความสารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรค (Stoltz.  1997)  โดยการสรา้งโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มโดยประยุกต์ใช้การให้

คําปรกึษากลุ่มบนพืน้ฐานทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษาต่างๆ (อาภา จนัทรสกุ ล. 2551: 247) ตลอดจน

การใช้หลกัการและเทคนิคทางด้านจิตวิทยา เพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคซึง่เป็นตวัแปรตาม ดงัแสดงในภาพประกอบ 

ตวัแปรอิสระ ( Independent Variable )ตวัแปรตาม ( Dependent Variable ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การให้คาํปรึกษากลุ่ม( Group 

Counseling ) 

- การปฐมนิเทศและสรา้ง

ความคุน้เคย 

- แบบสาํรวจความสามารถของ

ตนเอง 

- ใครรบัผดิชอบ 

- ยตุกิารใหค้าํปรกึษา 

 

 

การรบัรู้ความสามารถของตนเอง(Self-

Efficacy: SE) 

- ระดบัความยากของงาน 

(Magnitude) 

- ความเขม้หรอืความมัน่ใจ (Strength) 

- การแผ่ขยาย(Generality) 

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อปุสรรค (Adversity Quotient: AQ) 

- การควบคุม (Control) 

- สาเหตุและความรบัผดิชอบ  

( Origin and Ownership) 

- ผลกระทบ (Reach) 

- ความอดทน(Endurance) 
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สมมติฐานการวิจยั 

 1. ภายหลังสิ้นสุดการทดลองทันทีพนักงานในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค

สงูกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

 2. ภายหลงัการทดลองสิ้นสุดทนัทีพนักงานในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค

สงูกว่าก่อนการทดลอง 

 3. ภายหลงัการทดลองสิน้สุดทนัทพีนักงานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการ

ใหค้าํปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสงูกว่าก่อนการทดลอง 

 4. ภายหลงัการทดลองพนกังานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษา

กลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์มพีฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดเ้ขา้ร่วม

โปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาและรวบรวมเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งเพื่อกําหนดตวั

แปรตาม ตวัแปรอสิระและนิยามเชงิปฏบิตักิารของตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้งในการศกึษา “ผลของโปรแกรม

การให้คําปรกึษาแบบกลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทม”์  ไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

 1. แนวคดิทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

  1.1 ทฤษฎกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

  1.2 ความหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

  1.4 องคป์ระกอบในการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

  1.5 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันาและการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

 2. แนวคดิและทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 

  2.1 ความหมายของความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 

  2.2 แนวคดิเกีย่วกบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 

  2.3 องคป์ระกอบสาํคญัของความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 

  2.4 เทคนิคในการพฒันาความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 

  2.5 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันาความสามารถในการเผชญิและ 

        ฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 

 3. ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

  3.1 การใหค้าํปรกึษากลุ่มทีป่ระยกุตใ์ชใ้นการสรา้งโปรแกรม 

  3.2 ทฤษฎกีารใหค้าํปรกึษากลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 

       (Person-Centered Theory) 

user
Rectangle
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  3.3 ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Theory) 

  3.4 ทฤษฎกีารใหค้าํปรกึษาแบบทฤษฎพีฤตกิรรมนิยม (The Behavioral   

       Counseling Approach) 

 4. งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มที่มผีลต่อการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) 
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1. แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง  

 1.1ทฤษฎีการรบัรู้ความสามารถของตนเอง 

 แนวคดิการรบัรูค้วามสามารถของตนเองเริม่มาจาก อลัเบริต์ แบนดูรา(Albert Bandura)ซึง่

เป็นนักจติวทิยาชาวแคนนาดาในกลุ่มปัญญานิยม (Cognitive Group)ไดท้ําการศกึษาและพฒันามา

จากทฤษฎกีารเรยีนรูท้างสงัคม(Social Learning Theory) และต่อมาได้ขยายแนวคดิทฤษฎกีาร

เรยีนรูท้างสงัคมใหก้วา้งขึน้ และเปลีย่นชื่อทฤษฎใีหมเ่ป็นทฤษฎกีารเรยีนรูท้างปัญญาสงัคม (Social 

Cognitive Theory) เชื่อว่าพฤตกิรรมของบุคคลนัน้ไม่ไดเ้กดิขึน้และเปลีย่นแปลงไปเน่ืองจากปัจจยั

ทางสภาพแวดล้อมแต่เพยีงอย่างเดยีว แต่จะต้องมปัีจจยัส่วนบุคคล เช่น ปัญญา ชวีภาพ และสิง่

ภายในอื่นๆ ร่วมมปีฏสิมัพนัธ์ซึ่งกนัและกนัด้วยซึ่งแนวคดิน้ีเกิดจากรากฐานของการใช้หลกัการ

เหตุผล และงานวจิยัเชงิประจกัษ์ 

 นอกจากน้ีแบนดูรา (Bandura,1986) ยงักล่าวอกีว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองเป็น

การที่บุคคลตัดสินใจเกี่ยวกบัความสามารถของตนเองที่จะแสดงพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่

กําหนดไว้ ซึ่งการเรยีนรู้จากเหตุการณ์ต่างๆ ถือเป็นประสบการณ์ที่มผีลควบคุมพฤติกรรมของ

บุคคล กล่าวคอื บุคคลจะใชป้ระสบการณ์เดมิเพื่อคาดคะเนผลลพัธ์ของเหตุการณ์อื่นๆ ทีจ่ะเกดิขึน้

ต่อไปทาํใหม้คีวามเชื่อมัน่ทีจ่ะตดัสนิใจเลอืกทีจ่ะทาํหรอืไมท่าํพฤตกิรรมต่างๆทัง้น้ี ถ้าบุคคลประเมนิ

ว่าตนเองมคีวามรู ้มคีวามสามารถสงูเกีย่วกบัพฤตกิรรมหรอืสถานการณ์ทีต่้องเผชญิ และพฤตกิรรม

นัน้ไม่ยากเกนิความสามารถของตนกจ็ะทําให้บุคคลเลอืกและตดัสนิใจทีจ่ะทําพฤตกิรรมหรอืเผชญิ

กบัสถานการณ์นัน้ๆ ต่อไป 

 ดงันัน้บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูง (High-self  Efficacy) จะมคีวามเชื่อมัน่

ว่าตวัเองสามารถทําได ้ส่งผลใหต้นเองมกีําลงัใจและมแีรงจงูใจทีสู่ง เพื่อทําในสิง่ทีต่นเองมุ่งหวงัให้

ประสบความสาํเรจ็ ซึง่ในทางตรงกนัขา้มนัน้บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารุของตนเองตํ่า (Low-Self  

Efficacy)  จะไม่มคีวามเชื่อมัน่ในตนเองส่งผลใหไ้ม่มแีรงจงูใจทีจ่ะทําใหเ้ป้าหมายทีมุ่่งหวงัไวส้ําเรจ็

ได ้บุคคลกลุ่มน้ีเมื่อต้องเผชญิกบังานที่มคีวามยากขึน้กจ็ะมองงานนัน้เป็นอุปสรรค เพราะพวกเขา

เหล่านัน้ไมม่คีวามสามารถเพยีงพอทีจ่ะทาํงานนัน้ใหป้ระสบความสําเรจ็ได ้กจ็ะทําใหบุ้คคลเหล่านัน้

เกดิการสญูเสยีความเชื่อมัน่ ศรทัธาทีม่ต่ีอความสามารถของตนเอง  ในทา้ยทีสุ่ดแลว้บุคคลเหล่านัน้

กจ็ะกลายเป็นคนทีม่คีวามเตรยีดสงู และอาจมอีาการซมึเศรา้ตามมาได ้

 ตามหลกัแลว้การรบัความสามารถของตนเองนัน้จะถูกจดัใหเ้ป็นTraitlikeเน่ืองจากลกัษณะที่

คงที่ตลอดเวลา ทุกสถานการณ์ แต่ต่อมาได้มกีารโต้แยง้โย แบนดูร่าได้สรา้งทฤษฏ ีและงานวจิยั

เพื่อยนืยนัในหลักการที่ว่า การรบัรู้ความสามารถของตนเองนัน้ เป็น Statelikeและในเชิงของ

พฤตกิรรมองคก์ารทางบวก (Positive Organization Behavior : POB) เองนัน้กไ็ดร้บัการยอมรบัว่า

การรบัความสามารถในตนเองนัน้เป็น Statelikeเพราะสามารถพฒันาและเปลีย่นแปลงได ้
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 นอกจากน้ีแล้ว  แบนดูรา (Bandura, 1997) ได้ตัง้ข้อสงัเกตว่าในช่วงของกระบวกการ

วางแผนเพื่อทีจ่ะนําไปสู่เป้าหมายนัน้ การรบัความสามารถของตนเองอาจจะมอีทิธพิลในทางลบต่อ

แรงจงูใจได ้เช่น การทีเ่รามคีวามสงสยัในความสามารถของตนเอง (Self-Doubt Efficacy) ซึ่งใน

บางครัง้การตระหนักเช่นน้ีอาจจะทําใหบุ้คคลประเมนิความรูข้องตนเองว่าเพยีงพอต่อการกระทําสิง่

นัน้ๆหรอืไม ่เพื่อป้องกนัการลม้เหลวทีจ่ะเกดิขึน้ (Bandura and Locke, 2003) 

 ดว้ยเหตุน้ีเอง แบนดูรา (Bandura, 1977) ไดเ้สนอต้นเหตุ หรอืปัจจยัทีก่่อใหเ้กดิพฤตกิรรม

การรบัรูค้วามสามารถของตนเองดงัน้ี 

 1. การประสบความสาํเรจ็ในอดตีในสถานการณ์เดยีวกนั 

 2. การยดึบุคคลทีป่ระสบความสําเรจ็เป็นต้นแบบและมกีารเลยีนแบบการกระทําของบุคคล

นัน้ 

 3. การจนิตนาการว่าตนเองสามารถประสบความสําเรจ็ตามเป้าหมายที่กําหนดได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ 

 4. ไดร้บัคําชี้แนะโดยผู้ที่มอีํานาจ บุคคลทีน่่าเชื่อถอื หรอืบุคคลที่มคีวามความชํานาญใน

เรือ่งนัน้ 

 5. สิง่เรา้ และอารมณ์ในการตอบสนอง เมื่อร่างกายถูกเรา้ การตอบสนองโดยใช้อารมณ์

ทางบวกทีจ่ะทาํใหก้ารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสงูขึน้ 

 1.2 ความหมายของการรบัรู้ความสามารถของตนเอง 

 วูด และ แบนดูรา (Wood & Bandura,1989: 408) ได้ขยายความหมายของการรบัรู้

ความสามารถของตนเองว่า การรบัรู้ความสามารถของตนเองเป็นบทบาทหลกัในกระบวนการ

ควบคุมตนเอง ทําให้มแีรงจูงใจที่จะกระทําพฤติกรรมต่างๆให้ประสบความสําเร็จรวมถึงความ

พยายามทีบุ่คคลทุ่มเทลงไป และความยนืหยดัทีจ่ะกระทาํสิง่นัน้ต่อไป 

 อัลเบิร์ต แบนดูร่า (Albert Bandura, (1994). Encyclopedia of Human 

Behavior.Volum4.p.71) ให้ความหมายของการรบัรู้ความสามารถของตนเองไว้ว่า เป็นความเชื่อ

ของบุคคลเกี่ยวกบัความสามารถของตนเองในการกําหนดระดบัของผลงานที่ตนเองต้องการ และ

สามารถควบคุมและจดัการกบัสิง่ทีม่ากระทบกบัชวีติของตนเองได ้

 ชูลซ์ และ ชูลซ์ (Schultz & Schultz,1998: 397) ใหค้วามหมายว่า การรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองเป็นความรูส้กึของบุคคลว่าเขามศีกัยภาพเพยีงพอ และมคีวามสามารถทีจ่ะแก้ปัญหาใน

ชวีติของตนเองไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 พอรเ์ตอร,์ บิก๊เล่ย ์และ สเตยีร ์(Porter. Bigley & Steer,2003: 130) ใหค้วามหมายว่า การ

รบัรูค้วามสามารถของตนเองหมายถงึ ความเชื่อ หรอื ความมัน่ใจเกี่ยวกบัความสามารถของบุคคล

ในการปฏบิตังิานทีเ่ฉพาะเจาะจงภายใตภ้าวะแวดลอ้มทีก่ําหนด 
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 แมคเชน และ วอน กลินาว ( Mcshane&Gilnow,2003: 51) ให้ความหมายว่า การรบัรู้

ความสามารถของตนเอง หมายถงึ ความเชื่อของบุคคลว่าตนมคีวามสามารถ มแีรงจงูใจทีจ่ะกระทํา

พฤตกิรรมต่างๆใหบ้รรลุผลสาํเรจ็ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 สตาจโควคิและลูธาน (Stajkovic&Luthans, quoted in Organization Behavior10th, 2005: 

293) ใหค้วามหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตนเองไวว้่า เป็นความมัน่ใจส่วนบุคคลเกี่ยวกบั

ความสามารถของตนเองในการรวบรวมแรงจูงใจ แหล่งข้อมูลความรู้และลกัษณะการกระทํา ที่

จาํเป็น เพื่อทาํ ใหง้านเฉพาะนัน้ประสบความสาํเรจ็ภายใตส้ภาพแวดลอ้มทีก่ําหนด 

 จากการศกึษาความหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ทีไ่ดก้ล่าวมาขา้งต้นสรุปได้

ว่า การรบัรูค้วามสามารถของตน หมายถงึ ความเชื่อ ความมัน่ใจของบุคคลต่อความสามารถหรอื

ศกัยภาพของตนเองในการปฏบิตังิาน หรอืกระทาํพฤตกิรรมต่างๆเพื่อบรรลุผลสําเรจ็ใหถ้งึเป้าหมาย

ทีต่้องการ โดยมแีรงจูงใจ ความรูแ้ละขอ้มลูที่เพยีงพอ รวมถงึวนิัยในตนเอง ทีจ่ะทําให้เป้าหมายที่

กําหนดประสบความสาํเรจ็ มคีวามพยายาม มุง่มัน่ไมย่อมแพต่้อปัญหา หรอือุปสรรคทีเ่กดิขึน้ 

 1.3 ผลของการรบัรู้ความสามารถของตนเอง 

 การรับรู้ความสามารถของตนเองส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคล เน่ืองจากการรับรู้

ความสามารถของตนเองมอีทิธพิลต่อระบบการคดิ การจงูใจ และอารมณ์ความรูส้กึของบุคคลแบน

ดรูา (Bandura,198: 393-395) กล่าวว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมผีลต่อบุคคลในดา้นต่างๆ

ดงัน้ี 

 1. พฤตกิรรมการเลอืก (Choice Behavior) คอื การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมผีลต่อ

การตดัสนิใจเลอืกทีจ่ะทําหรอืไม่ทาํพฤตกิรรม ซึง่ในแต่ละวนับุคคลจะต้องตดัสนิใจอยู่ตลอดเวลาว่า

จะเลอืกทําพฤติกรรมใดและต้องใช้ระยะเวลานานเท่าไรในการทําพฤติกรรมนัน้ด้วยการที่บุคคล

ตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมใดในสถานการณ์ต่างๆ นั ้นส่วนหน่ึงถูกกําหนดโดยการรับรู้

ความสามารถของตนเอง บุคคลจะหลกีเลีย่งงานหรอืสถานการณ์ทีเ่ชื่อว่ายากเกนิความสามารถของ

ตนเอง แต่จะเลอืกทําพฤตกิรรมที่เชื่อและตดัสนิว่าตนเองมคีวามสามารถเพยีงพอที่จะทําไดส้ําเรจ็ 

บุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถของตนเองสงูจะเลอืกทาํงานทีท่า้ทายและมแีรงจงูใจในการทํางานเพื่อเพิม่

ศกัยภาพของตนเอง ในทางตรงกนัขา้มบุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่าจะปิดกัน้โอกาสการ

พฒันาศกัยภาพตนเอง หลกีเลีย่งงาน หลกีเลีย่งทีจ่ะเผชญิกบัสถานการณ์ต่างๆ และขาดความมัน่ใจ

ในตนเอง นอกจากน้ีการที่บุคคลประเมนิความสามารถของตนเองสูงเกินไปทําให้ประสบความ

ล้มเหลว เกิดความเครยีด ความกลวัในการทําพฤติกรรมหรอืกิจกรรมอื่นๆ ต่อไป แต่ถ้าบุคคล

ประเมนิความสามารถของตนเองตํ่าเกนิไป บุคคลนัน้มกัจะขาดความพยายาม ความมุมานะในการ

ทํางาน ทําให้บุคคลแสดงพฤตกิรรมน้อยลง และจะมคีวามสงสยัเกี่ยวกบัความสามารถของตนเอง 

ซึง่ในการประเมนิความสามารถของตนเองทีด่นีัน้บุคคลควรประเมนิความสามารถของตนเองใหสู้ง
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กว่าที่จะทําได้เล็กน้อย เพราะจะทําให้มแีรงจูงใจในการเลอืกที่จะทํางานที่ท้าทาย เหมาะสมกับ

ความสามารถของตนเอง และมโีอกาสประสบความสาํเรจ็สงู 

 2. การใช้ความพยายามและความมุมานะในการทํางาน (Effort Expenditure and 

Persistence) คอื การรบัรูค้วามสามารถของตนเองทีเ่ป็นตวักําหนดระดบัความพยายามและความมุ

มานะในการเผชิญหน้ากับปัญหาอุปสรรคต่างๆ หรือประสบการณ์ที่ไม่พึงพอใจ บุคคลที่รบัรู้

ความสามารถของตนเองสงูจะมคีวามกระตอืรอืรน้ และใชค้วามพยายาม ความมุมานะในการทํางาน

นานกว่าบุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่า (Bandura; Cervone,1983 : 1017) และมแีนวโน้ม

ทีจ่ะทาํงานใหป้ระสบความสําเรจ็สงู 

 3. รปูแบบทางความคดิและการตอบสนองทางอารมณ์ (Thought Patterns and Emotion 

Reaction) คอื การตดัสนิเกี่ยวกบัความสามารถของบุคคลมผีลต่อกระบวนในการคดิและปฏกิริยิา

ทางอารมณ์ของบุคคลที่เกิดขึ้นในระหว่างทําพฤติกรรม และมีผลต่อการคาดหวังเกี่ยวกับ

สภาพแวดล้อมในอนาคตที่ต้องเผชญิ บุคคลที่รบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงจะมคีวามพยายาม 

เมื่อพบกับปัญหาหรอือุปสรรคจะกระตุ้นและพฒันาตนเองให้พยายามมากขึ้น ส่วนบุคคลที่รบัรู้

ความสามารถของตนเองตํ่ามแีนวโน้มทีจ่ะมปีฏกิริยิาทางอารมณ์ต่อตนเองทางลบเช่น ไม่มคีวามสุข 

มคีวามกลวั มคีวามเครยีดสงู และจะทาํพฤตกิรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งไมเ่ตม็ความสามารถ ซึง่จะส่งผลให้

บุคคลประสบกับความล้มเหลวในการกระทําพฤติกรรมมากยิ่งขึ้นตามแนวคิดของคอลลิน 

(Collin,1982 quoted in Bandura, 1986) เสนอว่าในการแก้ปัญหายากๆ นัน้ บุคคลที่รบัรู้

ความสามารถของตนเองสูงจะมองความผดิพลาดในการแก้ปัญหายากๆ ว่าเกดิจากการขาดความ

พยายาม ส่วนบุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่าจะมองความผดิพลาดในการแก้ปัญหายากๆ 

ว่าเกดิจากตนเองไมม่คีวามสามารถ 

 4. มนุษยเ์ป็นผูก้ําหนดพฤตกิรรมของตนเอง (Humans as Producers rather than Simply 

Foretellers of behavior) คอื บุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถของตนเองสูง จะพยายามทําพฤตกิรรมและ

จะยอมรบัผลต่างๆ ทีเ่กดิขึน้จากการกระทาํของตนเอง จะเลอืกทาํงานทีม่ลีกัษณะทา้ทาย ไม่ทอ้ถอย 

ไม่อ้างโชคชะตา และใช้ความพยายามอย่างมากเพื่อให้งานนัน้บรรลุเป้าหมาย แม้ว่าในบางครัง้

อาจจะประสบความล้มเหลวบ้างก็ตาม แต่สําหรบับุคคลที่รบัรู้ว่าตนเองมคีวามสามารถนัน้จะนํา

ความล้มเหลวมาใช้เสริมแรงและสนับสนุนให้เกิดความสําเร็จในครัง้ต่อไปโดยไม่เครียดกับ

สถานการณ์ทีเ่ผชญิอยู่ ส่วนบุคคลทีร่บัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่ามกัจะหลกีเลีย่งงานทีย่าก ขาด

ความพยายาม ขาดความทะเยอทะยาน เกดิความวติกกงัวล ความเครยีด และไม่ค่อยทําพฤตกิรรม

แต่มกัจะรอใหค้วามสาํเรจ็หรอืความลม้เหลวเป็นไปตามความเชื่อหรอืคาํทํานาย 

 จากการศกึษาผลการรบัรูค้วามสามารถของตนเองทัง้ 4 ดา้น สามารถสรุปเป็นลกัษณะของ

บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสงูและตํ่าไดด้งัตารางที ่1 
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ตารางท่ี 1 ตารางแสดงลกัษณะของบคุคลท่ีมีการรบัรู้ความสามารถของตนเองสงูและตํา่ 

ผลของการรบัรู้

ความสามารถ 

ของตนเอง 

ลกัษณะของบคุคลท่ีมีการ

รบัรู้ความสามารถของ

ตนเองสงู 

ลกัษณะของบคุคลท่ีมีการรบัรู้

ความสามารถของตนเองตํา่ 

1. พฤติกรรมการเลือก ~ เลอืกทาํงานทีท่า้ทาย 

~ แสดงพฤตกิรรมทีนํ่าไปสู่

การเพิม่ศกัยภาพของ

ตนเอง 

~ หลกีเลีย่งงาน, 

สถานการณ์ทีย่าก 

~ ปิดกัน้โอกาสในการพฒันา

ศกัยภาพของตนเอง 

~ ขาดความมัน่ใจในตนเอง 

2. การใช้ความพยายาม

และความมุมานะในการ

ทาํงาน 

~ มคีวามกระตอืรอืรน้ 

~ ใชค้วามพยายาม และมี

ความมุมานะในการทาํงาน 

~ ขาดความกระตอืรอืรน้ 

~ ไมม่คีวามพยายาม 

~ ขาดความมุมานะในการ

ทาํงาน 

3. รูปแบบทางความคิด

และการตอบสนองทาง

อารมณ์ 

~ มคีวามพยายามมุง่มัน่ 

~ เอาใจใส่ในการกระทาํ

พฤตกิรรม 

~ เมือ่พบปัญหาหรอือุปสรรค

จะกระตุน้และพฒันาตนเอง

ใหใ้ชค้วามพยายามมาก 

~ มปีฏกิริยิาทางอารมณ์ต่อ

ตนเองทางลบ 

~ ไมม่คีวามสุข, มคีวามกลวั, 

หวาดหวัน่ 

~ มคีวามเครยีดสงู 

~ กระทําพฤตกิรรมอยา่งไม่

เตม็ความสามารถ 

4.  มนุษย์เ ป็นผู้กําหนด

พฤติกรรมของตนเอง 

~ พยายามทาํพฤตกิรรม 

~ ยอมรบัผลต่างๆ ทีเ่กดิขึน้

จากการกระทําของตนเอง 

~ เลอืกการกระทําทีม่ ี

ลกัษณะ 

ทา้ทาย 

~ ใชค้วามพยายามอย่างมาก

เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย 

~ ไมท่อ้ถอย, ไมอ่า้ง

โชคชะตา 

~ ไมค่่อยทาํพฤตกิรรม 

~ รอใหค้วามสาํเรจ็หรอืความ 

ลม้เหลวเป็นไปตาม

ความเชื่อหรอืคาํทาํนาย 

~ หลกีเลีย่งการกระทําทีย่าก 

~ ขาดความพยายาม 

~ มคีวามทะเยอทะยานตํ่า 

~ มคีวามวติกกงัวล และมี

ความเครยีดสงู 



17 

 

 1.4 องคป์ระกอบในการวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง 

  แบนดูรา (1977) กล่าวไว้ว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเองนัน้จะต้องสะท้อนให้

เห็นความเชื่อในการใช้ความสามารถและทกัษะเพื่อไปให้ถึงเป้าหมายที่กําหนดในสถานการณ์

เฉพาะ จากคําพูดของแบนดูราหมายความว่า ความเชื่อในเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของบุคคลนัน้

ควรถูกวดัในเชงิของการตดัสนิใจทีแ่ตกต่างกนัไป ตามขอบเขตของกจิกรรม, ตามความต้องการใน

งานทีไ่ดร้บัมอบหมาย, และตามสถานการณ์ (Bandura, 1997:42) ซึง่จากแนวคดิน้ีเอง เบท็ซ ์และ

คณะ (Betz, Klein, & Taylor,1996;  Betz &Taylor,2000)ไดพ้ฒันาแบบวดัทีส่ามารถทํานายความ

มัน่ใจในการตดัสนิใจในอาชพี 

  องคป์ระกอบการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองสามารถพจิารณาวดัได้จาก3 

มติทิีแ่ตกต่างกนั ดงัน้ี (Bandura, 1977: 84-85) 

  มิติท่ี 1 ระดบัความยากของงาน (Magnitude) กล่าวคอื การรบัรูค้วามสามารถของ

แต่ละบุคคลจะแตกต่างกนัไปในแต่ละกจิกรรมหรอืพฤตกิรรมใดพฤตกิรรมหน่ึง ตามความยากง่าย

ของกจิกรรมหรอืพฤตกิรรมทีต่อ้งกระทาํ 

  มิติท่ี 2 ความเข้มหรอืความมัน่ใจ (Strength) คอื ความมัน่ใจที่บุคคลคดิว่าตน

สามารถทํางานไดใ้นระดบัที่ความยากต่างกนัออกไป ถ้าบุคคลรบัรูห้รอืมัน่ใจในความสามารถของ

ตนเองอยู่ในระดับตํ่ าจะทําให้ความสามารถของตนเองลดลง แต่ถ้าบุคคลรับรู้หรือมัน่ใจใน

ความสามารถของตนเองอยู่ในระดบัสูง ถงึแมว้่างานนัน้จะยากขนาดไหนแต่บุคคลนัน้ จะมแีรงจงูใจ 

มคีวามพยายาม มุง่มัน่ มมุานะบากบัน่ทีจ่ะทํางานใหส้าํเรจ็บรรลุเป้าหมาย 

  มิติท่ี 3 การแผ่ขยาย (Generality)กล่าวคอืการรบัรูค้วามสามารถของตนเองอาจแผ่

ขยายจากสถานการณ์หน่ึงไปสู่สถานการณ์อื่นในปรมิาณทีแ่ตกต่างกนัได ้ซึง่ประสบการณ์บางอย่าง

กไ็มท่าํใหก้ารรบัรูค้วามสามารถของตนเองแผ่ขยายไปสู่สถานการณ์อื่นไดเ้ช่นประสบการณ์เกี่ยวกบั

การเสีย่งโชค 

 จากการรวบรวมงานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัการรบัรู้ความสามารถของตนเองตามทฤษฎีของ

แบนดูรา โดยลแีละบอ็บโค (Lee and Bobko, 1994: 364-369) พบว่า มวีธิกีารวดัการรบัรู้

ความสามารถของตนเอง 4 วธิ ีดงัน้ี 

 1. การวดัระดบัเขม้หรอืความมัน่ใจ (Self-efficacy strength) เป็นวธิทีีนิ่ยมนํามาใชว้ดัการ

รบัรู้ความสามารถของตนเองมากที่สุด โดยการถามผู้ตอบแบบสอบวดัว่าเขามคีวามมัน่ใจที่จะ

ปฏบิตัิงานที่ยากเพิม่ขึ้นได้มากน้อยเพยีงใด ข้อคําถามมลีกัษณะให้ประเมนิความมัน่ใจเป็นช่วง

คะแนน หรอืมาตราส่วน เช่น0 คอื ไม่มคีวามมัน่ใจ ไปจนถงึ มคีวามมัน่ใจเตม็ที ่คอื 10หรอือาจใช ้

0 % คอืไมม่ัน่ใจเลย จนถงึมัน่ใจทีสุ่ด 100 %  

 2. การวดัระดบัความยาก (Self-Efficacy Magnitude) เป็นวธิทีี่นิยมนํามาใช้วดัการรบัรู้

ความสามารถของตนเองรองลงมา โดยการถามผู้ตอบแบบสอบวดัว่าเขาสามารถปฏบิตัิงานที่มี

ระดบัความยากเพิม่ขึน้ไดห้รอืไม่ ขอ้คําถามมลีกัษณะเป็นมาตราส่วน 2 ดา้น (binomial) คอืตอบว่า 
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ได ้/ ไมไ่ด,้ ใช่ / ไมใ่ช่ ตวัอยา่งในการใหค้ะแนน เช่น ถา้ตอบ “ใช่” จะมคีะแนนเท่ากบั 1คะแนน และ

ถ้าตอบ “ไม่ใช่” จะมีคะแนนเท่ากับ 0 คะแนน ผู้ที่ตอบได้คะแนนมากแสดงว่ามีการรับรู้

ความสามารถของตนเองสงู 

 3. การวดัแบบผสม (Self-Efficacy Composites) คอื การผสมการวดัระดบัความมัน่ใจและ

ระดบัความยาก ซึง่การวดัแบบน้ีเป็นการวดัทีส่อดคล้องกบัแนวคดิของแบนดูรามากทีสุ่ด ซึง่ในขอ้

คาํถามเดยีวกนัจะแยกคาํตอบออกเป็น 2 แบบ โดยทัว่ไปจะถามใหต้อบว่า ใช่/ไม่ใช่ส่วนอกีช่องหน่ึง

จะเป็นมาตราส่วนประเมนิค่า หรอืใช้ประเมนิเป็นรอ้ยละ การรวมคะแนนจะทําโดยการรวมคะแนน

ของความมัน่ใจเฉพาะขอ้ทีผู่ต้อบว่า “ใช่” ในการวดัระดบัความยาก 

 4. การวดัแบบใช้ข้อคําถามข้อเดยีวถามกบังานที่กําหนด (One Item Task-Specific 

Confidence Rating) แลว้ใหผู้ต้อบประเมนิค่าระดบัความมัน่ใจของตนเองต่อการทาํงานทีก่ําหนดให ้

 จะเห็นได้ว่าจากการวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเองที่กล่าวมาในขา้งต้น จะสามารถ

เหน็ได้ว่าการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองที่ตรงตามทฤษฎขีองแบนดูราจะต้องเป็นการวดั

แบบผสม คอื วดัทัง้ระดบัความมัน่ใจ (Strength) และระดบัความยาก (Magnitude) แต่ผู้วจิยัจะ

เลอืกใชแ้บบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองแบบทัว่ไป (General Self-efficacy scale)เพื่อวดั

ระดบัความมัน่ใจในการปฏบิตัิงาน (Strength) เพราะในแต่ละแผนกมลีกัษณะงานที่แตกต่างกัน

ออกไป ซึง่กร็ว่มถงึความยากงา่ยทีแ่ตกต่างกนัไปดว้ย ทาํใหปั้ญหาและอุปสรรคในการทํางานนัน้แต่

ละแผนกกจ็ะแตกต่างกนัออกไป ทําใหถ้้าจะใช้แบบวดัเพื่อวดัด้านความยากของงานก็จะทําได้ยาก 

และอีกทัง้การวดัระดบัความมัน่ใจในการทํางานก็ยงัเป็นการวดัที่สามารถแสดงให้เห็นถึงด้าน

พฤตกิรรมทีต่วับุคคลแสดงออกในงานนัน้ๆ และอกีทัง้แบบวดัมติน้ีิยงัเป็นทีนิ่ยมใช ้เพราะครอบคลุม

ทุกงาน 

 1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง 

 จากการรวบรวมงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองพบว่า มี

งานวิจยัที่ศึกษาเกี่ยวกับการรบัรู้ความสามารถของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการศึกษาด้านปัจจัย 

ความสมัพนัธ์และยงัรวมไปถงึการศกึษาผลของการใหค้ําปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่ม ซึง่ไดนํ้ามา

ประยกุตใ์ชแ้ละศกึษาเพิม่เตมิดงัน้ี 

 วลัภา สบายยิง่ (2542) ได้ศึกษาปัจจยัด้านการตัง้เป้าหมาย การรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองและบุคลกิภาพทีส่่งผลต่อผลการปฏบิตังิานของผูจ้ําหน่ายตรง พบว่า การรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองและการตัง้เป้าหมายส่วนบุคคลส่งผลทางตรงต่อผลการปฏบิตังิานดา้นคุณภาพและส่งผล

ทางออ้มต่อผลการปฏบิตังิานโดยผ่านทางการตัง้เป้าหมายส่วนบุคคล 

สมจติต์ เวยีงเพิม่ (2544) ไดศ้กึษาตวัแปรดา้นปัจจยัส่วนบุคคลและการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองกับการปฏบิตัิบทบาทครูพี่เลี้ยง ในปีการศึกษา 2542 ในแหล่งฝึก วทิยาลยัพยาบาล

สงักดักระทรวงสาธารณสุข ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของ39ตนเอง
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ด้านการนิเทศ ด้านการประเมนิผล ด้านการสอนและด้านการเป็นแบบอย่างที่ด ีสามารถร่วมกนั

ทาํนายการปฏบิตับิทบาทครพูีเ่ลีย้งไดร้อ้ยละ 83.4 

 วรรณา พุทธประสาท (2546) ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

กบัความพงึพอใจในงานและผลการปฏบิตังิาน โดยศกึษาจากพนักงานในบรษิัทเอกชนแห่งหน่ึง 

จาํนวน 176 คน ผลการศกึษาพบว่า พนกังานมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองในระดบัสูงและการ

รบัรูค้วามสามารถของตนเองมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัความพงึพอใจในงานและผลการปฏบิตังิาน

อย่างมนีัยสําคญัทางสถติโิดยมคี่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์เท่ากบั .153 ส่วนความพงึพอใจในงานมี

ความสมัพนัธท์างบวกกบัผลการปฏบิตังิานเช่นกนั โดยมคี่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธเ์ท่ากบั .152 และ

สําหรบัปัจจยัส่วนบุคคลนัน้ พบว่า ระดบัการศกึษาที่แตกต่างกนัมผีลต่อการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองที่แตกต่างกนั โดยพนักงานที่มรีะดบัการศึกษาตํ่าจะมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่า

กว่าผูท้ีม่รีะดบัการศกึษาสงู แต่ไมพ่บความแตกต่างน้ีในปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ อาย ุและอายงุาน 

 วลยัทพิย ์ธรีศิราวชิชากร และคณะ ( 2555) ได้ศึกษาโมเดลความสมัพนัธ์เชงิสาเหตุของ

ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคของผู้บรหิารโรงเรยีนสาธติสงักดัมหาวทิยาลยัของรฐั โดยใช้

แนวคดิทฤษฎคีวามสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคของสตอลทซ์ (Stoltz,1997) เป็นกรอบแนวคดิใน

การวจิยักลุ่มตวัอยา่งเป็นผูบ้รหิารโรงเรยีนสาธติ 57 แห่งจาํนวน 376 คนในปีการศกึษา 2553ไดม้า

โดยการสุ่มแบบหลายขัน้ตอนตวัแปรทีศ่กึษาประกอบดว้ยตวัแปรแฝง 6 ตวัแปรไดแ้ก่ความสามารถ

ในการฝ่าฟันอุปสรรค ความฉลาดทางอารมณ์ การรบัรู้ความสามารถของตนเอง ภาวะผู้นําการ

เปลีย่นแปลง การมองโลกในแงด่ ีและการกําหนดตนเอง เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม

ของตวัแปรแฝงทัง้ 6 การวเิคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมคํานวณด้วยคอมพวิเตอร์ในการหาค่าสถิติ

พื้นฐานและใช้โปรแกรม LISREL 8.54 ในการพฒันาและตรวจสอบความตรงเชงิโครงสรา้งของ

โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุผลการวิจัยปรากฏว่าโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของ

ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคของผู้บรหิารโรงเรยีนสาธติ เป็นโมเดลที่มคีวามสอดคล้องกบั

ขอ้มลูเชงิประจกัษ์ในเกณฑท์ีด่โีดยพจิารณาจากค่า X
2
เท่ากบั119.7 ที ่dfเท่ากบั 106 ค่า p เท่ากบั 

0.17 ค่า GFI เท่ากบั 1.00ค่า RMSEA เท่ากบั .01 ตวัแปรทัง้หมดในโมเดลสมมตฐิานอธบิายความ

แปรปรวนของความสามารถในภาพทีก่ารฝ่าฟันอุปสรรคได ้64% โดยตวัแปรทีม่อีทิธพิลทางตรงต่อ

ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคอย่างมนีัยสําคญัทางสถติไิด้แก่ 1) ความฉลาดทางอารมณ์ 2) 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง3) ภาวะผูนํ้าการเปลี่ยนแปลง 4) การมองโลกในแง่ดแีละ 5) การ

กํากบัตนเองส่วนตวัแปรทีม่อีทิธพิลทางอ้อมต่อความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคอย่างมนีัยสําคญั

ทางสถติไิดแ้ก่ 1) ความฉลาดทางอารมณ์ซึง่มอีทิธพิลทางอ้อมผ่านภาวะผูนํ้าการเปลี่ยนแปลงและ

การมองโลกในแงด่ ี2) การรบัรูค้วามสามารถของตนเองมอีทิธพิลทางอ้อมผ่านการกํากบัตนเองและ 

3) ภาวะผูนํ้าการเปลีย่นแปลงซึง่มอีทิธพิลทางออ้มผ่านการมองโลกในแงด่ ี

 วนัเพ็ญ อัศวศิลปะกุล (2539: จ) ได้ศึกษาผลของการปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่มโดย

พจิารณาเหตุผลและอารมณ์ต่อการเพิม่การรบัรูค้วามสามารถของตนของบุคคลทีสู่ญเสยีแขนขาเป็น
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การวจิยัเชงิทดลองแบบกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นบุคคลที่

สญูเสยีแขน ขา ทีอ่ยูใ่นช่วงไดร้บัการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ และฝึกอาชพีทีศู่นยฟ้ื์นฟูสมรรถภาพคนงาน

จาํนวน 16 คน ทาํการสุ่มจากบุคคลทีส่ญูเสยีแขน ขา ทีไ่ดค้ะแนนจากแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนโดยทัว่ไป และแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถเฉพาะของตน ตํ่ากว่าค่าเฉลีย่ 0.5 ของค่าส่วน

เบีย่งเบนมาตรฐาน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองโดยทัว่ไป 

(The general Self-Efficacy) และแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถเฉพาะตน (The Special Self-

Efficacy) ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เอง วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของคะแนน

การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ด้วยการทดสอบตวัท ี(T-test) ผลการวจิยัพบว่า 1) หลงัการ

ทดลองบุคคลที่สูญเสียแขน ขา ที่เข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนการรับรู้

ความสามารถโดยทัว่ไปของตนเอง และคะแนนการรบัรู้ความสามารถเฉพาะตนสูงกว่าบุคคลที่

สูญเสยีแขน ขา ทีไ่ม่ไดเ้ขา้กลุ่มอย่างมนีับสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั.01  2)หลงัการทดสอบบุคคลที่

สญูเสยีแขน ขา ทีเ่ขา้รบัการปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่มมคีะแนนการรบัรูค้วามสามารถโดยทัว่ไป

ของตนเอง และคะแนนการรบัรูค้วามสามารถเฉพาะตนสูงกว่าก่อนเขา้กลุ่ม อย่างมนีัยสําคญัทีร่ะดบั

สถติ ิ

 จะเห็นได้ว่า ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถของตนเอง ได้ให้ความสําคัญกับการรับรู้

ความสามารถของบุคคล และการคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่ต่อการทํางาน 

โดยเฉพาะการพจิารณาความเข้าใจ การตระหนักรู้ในความสามารถของตนและศกัยภาพภายใน

ตนเอง สามารถดึงมาใช้ประโยชน์ในรูปของความคิดและแสดงออกมาทางพฤติกรรม การรบัรู้

ความสามารถของตนเองน้ี จะมอีทิธพิลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม การเลอืกกระทําในกจิกรรม

ต่างๆ และความพยายามที่จะกระทําในกจิกรรมนัน้อย่างต่อเน่ือง บุคคลจะเลอืกกระทําพฤตกิรรม

หรอืกจิกรรมใดๆ นัน้ขึน้อยูก่บัระดบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองทีม่ใีนแต่ละบุคคล 

 ฮอล ์(Hall, 2000) ไดท้ําการศกึษาเกี่ยวกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการทํางาน 

พบว่า บุคคลทีม่คีวามเชื่อในความสามารถของตนเองทีจ่ะประสบความสาํเรจ็ในการทํางานสูงจะมวีธิี

ที่จะจดัการกบัความท้าทายและอุปสรรคต่างๆ ที่พวกเขาเผชญิอยู่ให้ประสบความสําเรจ็ในการ

ทํางานของพวกเขา และพวกเขาจะพฒันากลยุทธ์ทัง้หมดที่จะช่วยให้พวกเขาประสบความสําเรจ็

มากขึน้ 

 จดัจ ์และโบโน (Judge; & Bono,2001: 80-92) ไดนํ้างานวจิยัทีศ่กึษาเกี่ยวกบัความสมัพนัธ์

ระหว่างการรบัรู้ความสามารถของตนเองกบัความพงึพอใจในงานและการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองกับผลการปฏิบัติงาน จํานวน 274 งานวิจยั มาสรุปความสมัพันธ์ด้วยวิธีMeta-Analysis 

พบว่า การรบัรู้ความสามารถของตนเองมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความพงึพอใจในงานอย่างมี

นัยสําคญัทางสถติ ิโดยมคี่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธเ์ท่ากบั .45 และมคีวามสมัพนัธท์างบวกระหว่าง

การรบัรูค้วามสามารถของตนเองกบัผลการปฏบิตังิานอย่างมนีัยสําคญัทางสถติโิดยมคี่าสมัประสทิธิ ์

สหสมัพนัธเ์ท่ากบั .23 
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2. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค (AQ) 

 2.1 ความหมายของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค (AQ) 

 ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค หรอื เอควิ (Adversity Quotient)เป็นแนวคดิ

และทฤษฎทีีพ่ฒันาขึน้โดย ดร.พอลกอรด์อน สโตลทซ ์(Dr. Paul Gordon Stoltz) ซึง่เขยีนหนังสอื

ชื่อ“Adversity Quotient: Turning Obstacles into Opportunities”ซึง่มนีักวชิาการและนักจติวทิยาได้

ใหค้วามหมาย ไวด้งัน้ี 

 สตอลท์ซ (Stoltz, 1997: 3) กล่าวว่า ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค

(Adversity Quotient: AQ) เป็นสิง่ทีอ่ธบิายรปูแบบของการตอบสนองต่ออุปสรรคในทุกรปูแบบและ

ทุกระดบั ตัง้แต่ปัญหาเลก็ๆน้อยๆไปจนถงึปัญหาใหญ่ในชวีติ บุคคลทีม่รีะดบั AQ สูงจะมศีกัยภาพ

ในการทํางานและสามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ มคีวามรบัผดิชอบและประสบ

ความสาํเรจ็ในชวีติ 

 ศริริตัน์ แอดสกุล (2545 : 5) AQ มาจากคําว่า Adversity Quotient ซึ่งหมายถึง

ความสามารถในการอดทนต่อความยากลําบาก ความทุกขย์าก คนเราต้องรูจ้กัสอนใหเ้ดก็รูจ้กัการ

อดทนต่อความยากลําบาก อดทนต่อความทุกข์ยาก อดทนต่อการรอคอย คนที่ไม่รูจ้กัอดทนจะมี

ลกัษณะใจรอ้น ทอ้แท ้และหมดกําลงัใจ ไม่รูจ้กัการรอคอย ทนอะไรไม่ค่อยได ้บางครัง้ถงึกบัทํารา้ย

รา่งกายตวัเอง หรอื ทาํรา้ยรา่งกายผูอ้ื่นได ้

 กรมวชิาการ (2546 : 2) เชาวน์ปัญญาในการแก้ไขปัญหา (Adversity Quotient)หมายถงึ 

ความสามารถในการใชพ้ลงัความคดิของตนดว้ยความมุ่งมัน่เอาชนะอุปสรรคความยากลําบากอย่าง

คนมกีําลงัใจและความหวงัอยู่เสมอ ช่วยให้ประสบความสําเรจ็ทัง้ชวีติส่วนตวั การทํางานและการ

ดาํรงชวีติในสงัคม 

 อาร ีพนัธม์ณี (2546) กล่าวว่า AQ หรอืการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค หมายถงึบุคคลทีม่ ี

ความอดทน จติใจเขม้แขง็และมเีป้าหมายอย่างชดัเจนแน่นอน มคีวามเขา้ใจโลกสามารถอดทนต่อ

ความเหน่ือยยาก ลําบาก ความเจบ็ปวด การรอคอย อดทนต่อความเบื่อหน่ายมุ่งมัน่ ฝ่าฟันให้

อุปสรรคผ่านพน้ไปและแก้ปัญหาได ้ วรวรรณหงษ์กติตยิานนท ์(2548: 11) ไดใ้หค้วามหมายของ 

AQ ว่าหมายถงึความสามารถของบุคคลในการเผชญิกบัสถานการณ์ทีย่ากลําบาก หรอือุปสรรคทีม่ ี

ต้นเหตุจากด้านสงัคม การทํางาน และตนเอง ความสามารถดงักล่าวหมายถงึ ความอดทน ความ

พากเพยีรทีจ่ะเอาชนะต่ออุปสรรคความยากลําบากโดยไมล่ม้เลกิ 

 ชยัณรงค ์บุรนิทรกุ์ล (2548: 9) ให้ความหมายคําว่า AQ ว่าหมายถงึ ความสามารถของ

บุคคลในการเผชญิกบัสถานการณ์ทีย่ากลําบาก หรอือุปสรรคที่มตี้นเหตุจากสงัคม การทํางานและ

ตนเอง 

 โควาน (Cowan, 1996) กล่าวว่า AQ คอื ความฉลาดทางร่างกาย จติใจและทางกําลงัใจ ที่

จะอยูก่บัความเปลีย่นแปลงหรอืความไมแ่น่นอนของชวีติ 
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 จากความหมายทีไ่ดก้ล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้่าความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 

(AQ) หมายถงึ ความพากเพยีร ความอดทน และความสามารถในการแก้ไข จดัการกบัอุปสรรคได้

อย่างมปีระสทิธภิาพ ทําให้อุปสรรคเหล่านัน้หมดไป ซึง่ในช่วงหลงักไ็ดม้กีารใช้คําว่าความฉลาดใน

การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคแต่ในวิจยัน้ีจะขอใช้คําว่า ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรค 

 2.2 แนวคิดเก่ียวกบัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค (AQ)  

 ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) เป็นแนวความคดิที่ประกอบด้วย

องคป์ระกอบพืน้ฐาน 2 ประการ คอื 

 1. ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) มพีื้นฐานมาจากวทิยาศาสตร ์3 

สาขา คอื 1. จติวทิยาว่าดว้ยการเรยีนรู ้(Cognitive Psychology) ว่า คนส่วนใหญ่คดิว่าอุปสรรคและ

ความคับข้องใจ เกิดจากภาวะจิตใจที่เกิดขึ้นเพราะความคิดท้อแท้สิ้นหวัง ไม่สามารถจดัการ

แก้ปัญหาได้ไม่สามารถจดัการแก้ปัญหาได้ เมื่อสะสมเป็นเวลานานก็จะเกิดความทุกข์ทรมาน 

ลม้เหลว จมอยู่กบัความทุกข ์ 2. สรรีวทิยาของระบบประสาท (Neurophysiology)สมองของมนุษย์

นัน้ ประกอบด้วยโครงสร้างที่สามารถสร้างความเคยชนิได้ หากเรามวีธิกีารเปลี่ยนจติสานึกใหม ่

สรา้งทศันคตทิางบวก กจ็ะสามารถสรา้งความเคยชนิใหม ่และพฒันาความสามารถในการเผชญิและ

ฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) และ 3. อนิมนูวทิยาของระบบประสาท (Psychoneuroimmunology) หรอืจติ

ประสาทภูมคิุ้มกนั ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของมนุษย ์เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพ

กายและสุขภาพจติของคนโดยตรง เพราะความเข้มแขง็ทางจติใจและการรบัรู้ควบคุมตนเอง จะ

ส่งผลต่อภูมติ้านทานโรคภยัไขเ้จบ็ของร่างกายซึ่งเปรยีบเสมอืนผนังแต่ละด้านทีป่ระกอบกนัขึน้มา

เป็นพรีะมดิแห่ง AQ (นิดา  แซ่ตัง้,2555)  

 2. ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) เป็นศาสตร์ที่สามารถนํามา

ประยุกต์ใช้ได้จรงิเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ทัง้ในระดบับุคคล ทีมงาน สมัพนัธภาพระหว่างบุคคล

ครอบครวั องคก์าร ชุมชน และสงัคม 

 สตอลทซ์ (Stoltz, 1997) ไดแ้บ่งลกัษณะของบุคคลตามความสามารถในการเผชญิและฝ่า

ฟันอุปสรรคโดยเปรยีบเทยีบชวีติกบัการปีนภเูขา ซึง่แบ่งลกัษณะของบุคคลออกเป็น 3 กลุ่มคอื 

 1. กลุ่มผูย้อมแพ ้(The Quitter) เป็นพวกทีม่กัจะปฏเิสธและหลกีเลีย่งการปีนเขากลวัความ

เสีย่ง และไมก่ลา้เผชญิกบัอุปสรรค ความยากลาํบากทีผ่่านเขา้มาในชวีติ หลกีเลีย่งความทา้ทาย ไม่

ค่อยมคีวามคดิสรา้งสรรค์ จะใชช้วีติให้ผ่านไปเรื่อยๆ โดยไม่มจีุดมุ่งหมายในชวีติบุคคลในกลุ่มน้ีมี

ความตอ้งการเพยีงขัน้พืน้ฐาน คอื ตอ้งการความปลอดภยัทางกายและความมัน่คงทางจติใจเท่านัน้ 

 2. กลุ่มผูพ้กัแรม (The Camper) เป็นพวกทีต่้องการปีนเขา แต่ไม่ชอบความลําบากยงัยดึ

ตดิกบัความสุขและความสบาย จะพยายามหาทางขึน้ทีส่ะดวกสบายในการปีนเขา บุคคลกลุ่มน้ีต่าง

จากกลุ่มผูย้อมแพ ้คอื มคีวามกลา้มากกว่า มกีารลงมอืและและพยายามกระทําไปแลว้แต่เมื่อทําไป

ได้จนถึงจุดๆ หน่ึงก็จะหยุดกระทํา เพราะคดิว่าตนเองสามารถทําได้เพยีงเท่าน้ี และมกัจะคดิว่า
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ตนเองประสบความสาํเรจ็แลว้ ทัง้ๆ ทีต่นเองยงัมคีวามสามารถทีจ่ะกระทําไดอ้กีบุคคลกลุ่มน้ีจะขาด

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคเมื่อต้องเผชญิกบัสิง่ทา้ทายหรอืความยากลําบาก ซึ่ง

เปรยีบได้กบัคนที่ใชช้วีติอย่างเรยีบง่ายและคนที่ทํางานไปตามหน้าที่ความรบัผดิชอบที่กําหนดไว้

เท่านัน้ ตอ้งการความรกัและตอ้งการเป็นทีย่อมรบัของผูอ้ื่น 

 3. กลุ่มนักปีนเขา (The Climber) เป็นพวกที่มคีวามพยายาม ความอดทนในการปีนจน

สามารถพชิติยอดเขาได้โดยไม่ย่อมแพ้หรอืย่อท้อต่ออุปสรรคใดๆ บุคคลในกลุ่มน้ีมคีวามอดทน

มุ่งมัน่ต่อการหาหนทางในการแก้ปัญหา อุปสรรค มคีวามศรทัธา มวีิสยัทศัน์ที่กว้างไกล มแีรง

บนัดาลใจในตนเอง มแีนวโน้มในการเป็นผู้นําที่ดี มคีวามคดิสร้างสรรค์ในการทําสิง่ต่างๆ และ

สามารถพฒันาตนเอง ทมีงาน และองคก์ารอยูต่ลอดเวลา 

 ลกัษณะของบุคคลทัง้ 3 กลุ่มน้ี เราสามารถนํามาใชเ้ปรยีบเทยีบกบัองคก์ารธุรกจิในปัจจุบนั

ที่เต็มไปด้วยการแข่งขนั ซึ่งต้องเผชญิกบัวกิฤตการณ์การเปลี่ยนแปลงต่างๆ อยู่ตลอดเวลา โดย

พนกังานในองคก์ารจาํเป็นตอ้งมกีารพฒันาตนเองเพื่อรบัมอืกบัสิง่เหล่านัน้และสามารถอยู่รอดต่อไป

ได้ เมื่อพจิารณาจากลกัษณะของบุคคลตามที่สตอลท์ซจําแนกไว้นัน้ จะเหน็ได้ว่า บุคคลในแต่ละ

กลุ่มมรีะดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคที่แตกต่างกัน บุคคลในกลุ่มผู้ยอมแพ ้

(The Quitter)เป็นบุคคลที่มคีวามสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคในระดบัตํ่า ส่วนบุคคลที่

สามารถประสบความสําเรจ็ปีนขึน้ไปพชิติยอดเขาได ้คอืบุคคลในกลุ่มนักปีนเขา (The Climber) ซึง่

เป็นบุคคลที่มีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคในระดบัสูง มีจิตใจมุ่งมัน่ มคีวาม

พยายาม และมคีวามอดทนในการกระทําสิง่ใดสิง่หน่ึงใหป้ระสบความสําเรจ็และบรรลุเป้าหมายทีต่ ัง้

ไว้ได้ โดยการทุ่มเทแรงกาย แรงใจ และมคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 

จนสามารถฝ่าฟันวิกฤติหรืออุปสรรคต่างๆ ได้ซึ่งลักษณะของบุคคลในกลุ่มนักปีนเขาน้ีเป็น

คุณลกัษณะทีจ่าํเป็นของพนกังานทีอ่งคก์ารพงึปรารถนาในปัจจุบนัและเป็นบุคคลกลุ่มเดยีวเท่านัน้ที่

สามารถพฒันาศกัยภาพของตนเองได ้(ศุภนุช, 2550: 23) 

 ซรูคีา (Surekha,2001) ประธานกรรมการบรหิาร ของ Peak Learning ไดร้่วมกบัทมีวจิยัทัว่

โลก (ลูกคา้ หน่วยธุรกจิ) วจิยัเรื่องความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) กบัองคก์ร 

โดยดาํเนินการในรปูแบบการใหค้ําปรกึษาอบรมและประเมนิผลเจรญิรุ่งเรอืงและประสบความสําเรจ็

จะมมีากยิง่ขึ้นความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ในองค์กรเปรยีบเสมอืน

เทคโนโลยทีีม่คีวามสําคญัเช่นเดยีวกบัคอมพวิเตอร ์แต่มสีิง่หน่ึงทีท่ําใหค้วามสามารถในการเผชญิ

และฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) แตกต่างจากเทคโนโลยอีื่นๆ คอื 

 1. AQ วดัไดอ้ยา่งมเีหตุผลและน่าเชื่อถอืเช่นเดยีวกบัรอ่งรอยการปฏบิตังิานอื่นๆ 

 2. AQ พฒันาและเสรมิสรา้งเป็นบุคลกิภาพทีด่ไีด ้

 3. AQ ช่วยยกระดบัจติใจของมนุษยอ์นัเกดิจากการฝึกฝน การปฏบิตั ิการประเมนิผล และ 

  ความพยายามทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง 

 4. AQ เป็นรปูแบบทีส่ามารถทาํใหเ้หมาะสม และนํามาประยกุตใ์ชไ้ด ้
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 5. การวดัผลทางดา้น AQ เชื่อถอืไดจ้ากงานวจิยั 

องคป์ระกอบสาํคญัท่ีจะทาํให้มนุษยป์ระสบความสาํเรจ็ ประกอบด้วย 

 1. มเีครือ่งมอืในการเอาชนะอุปสรรค 

 2. มหีลกัทฤษฎใีหมท่ีม่ปีระสทิธภิาพ 

 3. มวีธิกีารวดัทีม่ปีระสทิธภิาพ 

ปัจจยัท่ีทาํให้มนุษยส์ามารถยืนหยดัอยู่ได้ท่ามกลางอปุสรรค 

 1. รกัษาพลงังานในการแขง่ขนัไวเ้สมอ 

 2. รูจ้กัยกระดบัความสามารถในการทาํงาน 

 3. รกัษาพลงังานสรา้งสรรคใ์หค้งอยูต่ลอดไป 

 4. รกัษาความมชีวีติชวีาไวเ้สมอ 

 5. กลา้เสีย่งและกลา้ทดลอง 

 6. เขา้รบัการฝึกอบรมอยา่งสมํ่าเสมอ เพื่อพฒันาพลงัการแขง่ขนั 

 7. มคีวามหวงัและรกัษากําลงัใจในการต่อสูก้บัอุปสรรค 

 8. สามารถปรบัปรงุตวัเอง จากเหตุการณ์ทีไ่ดก้ระทาซึง่เป็นความผดิพลาดไดด้กีว่า และ 

     รูเ้ท่าทนัต่อการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ 

 9. ไมย่อมแพต่้ออุปสรรค และความกดดนัทีไ่ดร้บัแสดงความรบัผดิชอบต่ออุปสรรค และ 

     ปัญหาทีเ่กดิขึน้และหาสาเหตุของอุปสรรคหรอืปัญหานัน้ 

 ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค AQ (Adversity Quotient) เป็นความสามารถ

ทางสตปัิญญาของมนุษยท์ีม่อียูใ่นตวับุคคล ในแงข่องเศรษฐกจิยคุใหม่น้ีถอืว่า ความ สามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) เป็นความทา้ทาย เพราะหากองคก์รสามารถขยายความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ใหเ้ป็นคุณสมบตัพิืน้ฐานของบุคลากรไดแ้ลว้ โอกาสทีธุ่รกจิจะมี

กจิการเจรญิรุง่เรอืงและประสบความสําเรจ็จะมมีากยิง่ขึน้ 

 คณุลกัษณะของผูท่ี้มีความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค (AQ) 

  1. มกีารตัง้เป้าหมาย หรอืความปรารถนาอย่างแรงกลา้ในสิง่ทีต่้องการไวล้่วงหน้า 

(Aim) และมคีวามพยายามทีจ่ะมุง่มัน่ไปยงัจดุมุง่หมายนัน้ 

  2. มจีติใจที่เดด็เดี่ยวเขม้แขง็ (Strong-minded) หมายถงึ การที่ไม่หวาดกลวัต่อ

ภยนัตราย และไม่คดิว่าตนเกิดมาเคราะห์ร้าย คนที่ม ีStrong-minded มลีกัษณะอ่อนโยนแต่ไม่

อ่อนแอ เดด็ขาด เคารพนบนอบต่อผู้ทีเ่ป็นใหญ่กว่า มเีมตตากรุณาต่อผู้น้อย ไม่ฉุนเฉียวโกรธง่าย 

บุคคลประเภทน้ี เมือ่ตอ้งเผชญิกบัอุปสรรคกส็ามารถเผชญิและฝ่าฟันใหก้ลบัดขีึน้ไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

  3. มคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง (Self-confidence) หมายถงึ คนที่เชื่อตนเอง สามารถ

กระทําในสิ่งที่ตนเองมุ่งหวังไว้ได้จนสําเร็จ บุคคลประเภทน้ีมลีักษณะพึ่งตนเอง ไม่กลวัความ

ผดิพลาด เมือ่ทาํผดิแลว้ถอืเอาความผดิพลาดนัน้เป็นบทเรยีนเพื่อเสนอใหท้าํในสิง่ทีถู่กต่อไป 
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  4. มพีลงัอํานาจของความคดิและพลงัจติทีแ่รงกลา้ (Will-power) เพื่อเป็นเครื่องนา 

ไปสู่จดุมุง่หมายทีต่อ้งการ 

 ซึง่บุคคลทีม่คีุณลกัษณะตรงตามที่ไดก้ล่าวมาขา้งตนกจ็ะเป็นบุคคลทีส่ามารถฝ่าฟันปัญหา

และอุปสรรคต่างๆไปได ้ไมว่่าจะยากมากเพยีงใดกต็าม นิดา แซ่ตัง้ (2555: 19) อธบิายว่า บุคคลทีม่ ี

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) สงู กบับุคคลทีม่คีวาม สามารถในการเผชญิและ

ฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ตํ่า ค่อนขา้งแตกต่างกนัมาก ซึง่กลุ่มทีม่คีวาม สามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรค (AQ) สงู จะสามารถควบคุมและรบัมอืกบัสถานการณ์ปัญหาทีเ่ขา้มาเผชญิ ไดด้กีว่ากลุ่มที่

มรีะดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ตํ่า เพราะฉะนัน้ ความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) จะเป็นตวักําหนดพฤตกิรรมทีต่อบสนองต่อเหตุการณ์นัน้ๆ โดยอยู่

ภายใต้การควบคุมสถานการณ์ได้ ดงันัน้ บุคคลที่มคีวามสามรถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 

(AQ) สูง จงึพยายามต่อสู้ “ปีนป่าย” มมีานะ ในขณะทีบุ่คคลทีม่คีวามสามารถในการเผชญิและฝ่า

ฟันอุปสรรค (AQ) ตํ่า มกัหยดุพกั ลม้เลกิ ทอ้ถอยต่ออุปสรรค การศกึษาระดบัของความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) ของบุคคลก่อใหเ้กดิความเขา้ใจ เพื่อใชเ้ป็นกุญแจหรอืเครื่องมอื

สาํคญัในการเลอืกวธิแีกปั้ญหาและนาไปสู่การปฏบิตัต่ิอไป 

 2.3 องคป์ระกอบสาํคญัของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค(AQ) 

  สตอลทซ์ (Stoltz,  1997: 106-125) แบ่งองคป์ระกอบของความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคออกเป็น 4 มติ ิซึง่เรยีกโดยรวมว่า CO2REซึ่งเป็นมติทิี่ใช้ในการประเมนิ

ระดบัของความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค โดยมอีงคป์ระกอบ ดงัน้ี 

  มิติท่ี 1 การควบคุมสถานการณ์ (C = Control) หมายถงึ ระดบัความสามารถใน

การควบคุมตนเองของบุคคลใหส้ามารถผ่านเหตุการณ์ทีย่ากลําบากหรอือุปสรรคไปได ้ลกัษณะของ

บุคคลทีม่มีติดิา้นการควบคุมสงู คอื มคีวามสามารถในการเขา้ใจปัญหาหรอืความยากลําบากสูง เป็น

ผูท้ี่มคีวามคดิเชงิรุกต่อปัญหา (Proactive Approach) ไม่ย่อท้อ และพยายามหาทางแก้ปัญหาที่

เกดิขึน้เพื่อใหต้นเองผ่านพน้อุปสรรคและความยากลาํบาก 

  มิติท่ี 2 สาเหตุและความรบัผดิชอบ (O2 = Origin and Ownership) หมายถงึ 

ระดบัความสามารถในการวเิคราะห์หาสาเหตุและปัจจยัที่เป็นองคป์ระกอบของปัญหาอุปสรรคว่ามี

สาเหตุมาจากอะไร โดยการพจิารณาและตําหนิโทษตนเองก่อนเพื่อช่วยให้เกดิการเรยีนรูจ้ากสิง่ที่

เคยทาํผดิพลาดในอดตีและนําไปสู่การเสยีใจหรอืการสาํนึก แลว้ตระหนกัว่าเป็นความรบัผดิชอบของ

ตนเอง ทีจ่ะต้องหาทางปรบัปรุง แก้ไขให้ได ้โดยไม่ผลกัภาระความรบัผดิชอบใหก้บัผูอ้ื่น ซึง่ถอืว่า

เป็นตวักระตุ้นให้เกิดพลงั (Powerful Motivator) และหากนํามาใช้อย่างเหมาะสมจะทําให้เกิด

ประโยชน์ ลกัษณะของบุคคลที่มมีติิด้านสาเหตุและความรบัผดิชอบสูง คอื มแีนวโน้มที่จะค้นหา

สาเหตุขออุปสรรคทีเ่กดิขึน้ว่าเกดิจากสาเหตุใด โดยการพจิารณาจากตนเองก่อนเพื่อกระตุ้นใหเ้กดิ

การเรยีนรู้ที่จะแก้ไขปรบัปรุงตนเองและรบัผิดชอบในความผิดพลาดที่เกิดขึ้น จากนัน้ค่อยมา

พจิารณาสิง่แวดลอ้มภายนอก 
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  มิติท่ี 3 ผลกระทบ (R = Reach) หมายถงึ การประเมนิว่าปัญหาอุปสรรคต่างๆ มี

ผลกระทบต่อการดาํเนินชวีติหรอืไม ่อยา่งไร พรอ้มกบัระวงัและมสีตวิ่าอกีนานเท่าใดปัญหาอุปสรรค

เหล่านัน้จะเขา้มามผีลกระทบในชวีติลกัษณะของผู้ที่มมีติดิ้านผลกระทบสูง คอื มคีวามสามารถใน

การควบคุมอารมณ์ด้านลบ ควบคุมผลกระทบและความเสียหายที่ส่งผลต่อการดําเนินชีวิต ไม่

หวัน่ไหว ไมต่ดิอยูก่บัความทุกข ์โดยจะเขา้ใจว่าปัญหาอุปสรรคต่างๆ นัน้เป็นเพยีงเหตุการณ์หน่ึงที่

ผ่านเขา้มาในชวีติและจะผ่านไป มคีวามพรอ้มทีจ่ะรบัมอืกบัปัญหาอุปสรรคทีเ่กดิขึน้ 

  มิติท่ี4 ความอดทน(E = Endurance) หมายถงึ การรบัรูถ้งึความคงอยู่ของอุปสรรค

ความยากลาํบาก และความสามารถในการรบัมอืกบัความยดืเยือ้ของปัญหา และพยายามหาหนทาง

ที ่จะขจดัให้ปัญหาอุปสรรคต่างๆ หมดไปอย่างถูกวธิลีกัษณะของบุคคลที่มมีติดิ้านความอดทนสูง  

คอื มคีวามสามารถทีจ่ะรบัรูว้่าอุปสรรคจะคงอยู่ ในระยะเวลาชัว่คราวเท่านัน้  สามารถแก้ไขไดด้ว้ย

การฝึกฝนทกัษะ ความรู้  ความสามารถมคีวามหวงัมกีําลงัใจ ในชวีิต  มคีวามพยายามที่จะหา

หนทางแก้ไขใหอุ้ปสรรคในชวีติถูกขจดัออกไปโดยเรว็  ซึง่จะต่างจากบุคคลทีม่มีติดิา้นความอดทน

ตํ่า จะเป็นคนทีส่ ิน้หวงัในชวีติ  ไม่พยายามหาทางแก้ปัญหา ยอมรบัว่าปัญหาทีเ่ผชญิอยู่เป็นปัญหา

ของตนต่อไปทาํใหไ้มส่ามารถแกไ้ขปัญหาได ้

 จากองค์ประกอบทัง้ 4 มติิของความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคนัน้สามารถ

สรุปได้ว่า บุคคลที่มรีะดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค (AQ) สูง คือบุคคลที่

สามารถควบคุมตนเองและสถานการณ์ที่เกดิขึน้ให้ดขีึน้ได้ (Control) สามารถวเิคราะห์หาสาเหตุ

ที่มาของปัญหาได้ และยงัตระหนักถึงว่าเป็นความรบัผดิชอบของตนเองที่จะต้องหาทางปรบัปรุง

แกไ้ขปัญหานัน้ 

2.4 เทคนิคในการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค 

สตอลทซ์(Stoltz, 1997, p. 154) ไดเ้สนอเทคนิคในการช่วยพฒันาความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค ทีเ่รยีกว่า The LEAD Consequence ดงัน้ี 

L = Listen to your adversity responseเป็นการพูด หรอืบอกใหต้นเองไดรู้ว้่า

ขณะน้ีเกดิปัญหาหรอื อุปสรรคใดขึน้กบัตวัเอง และต้องตอบสนองต่ออุปสรรคนัน้ดว้ยความ

เขม้ขน้ระดบัใดจงึจะสามารถแกไ้ขปัญหาหรอือุปสรรคนัน้ได ้

E = Explore all origins and your ownership of the result เป็นการคน้หาสาเหตุ

ของอุปสรรคที ่เกดิขึน้ ระบุใหช้ดัเจนว่าตนเองต้องทําสิง่ใดที ่เฉพาะเจาะจงลงไปเพื่อทําให้

สถานการณ์ดขีึน้ พจิารณาไดว้่าสิง่ใดอยูใ่นความรบัผดิชอบของเรา และสิง่ใดทีอ่ยู่นอกเหนือ

ความรบัผดิชอบหรอืการตดัสนิใจของเรา 

A = Analyze the evidence คอื การวเิคราะหใ์หเ้กดิความชดัเจนโดยการคน้หา

หลกัฐานหรอืภาวะแวดลอ้มมาสนับสนุนว่าสิง่ที ่อยู่นอกเหนือการควบคุมจรงิๆ มอีะไรบา้ง

อุปสรรคจะยงัคงอยู่อกีนานเท่าใด ทําอย่างไรจงึจะไม่ทําให้ปัญหาและอุปสรรคอยู่ ในชวีติ
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นานจนเกินไป พร้อมทัง้สามารถวิเคราะห์ถึงความเป็นไปได้ในการแก้ไขและพัฒนา

ศกัยภาพของตนเอง 

D = Do something เป็นการเลอืกวธิ ีการและลงมอืดําเนินการเพื่อใหอุ้ปสรรคอยู่

กบัเราใหน้านน้อยทีสุ่ดดว้ยการหาขอ้มลูทีจ่าํเป็นเพิม่เตมิ และวธิทีีจ่ะสามารถควบคุมไม่ให้

อุปสรรคเขา้มามบีทบาทต่อชวีติ 

วทิยา นาควชัระ(2544, น.97) ไดเ้สนอแนวคดิในการพฒันาAQ ไวด้งัน้ี 

1.  ต้องคดิว่า “ความอดทน คอื ความกลา้หาญ” เพราะเมื่อเรารูส้กึว่าเราเป็นผูก้ลา้

หาญ เป็นผูช้นะ มเีกยีรตทิี่ สามารถทนต่ออุปสรรคและความคบัแค้นใจได้ หากทุกครัง้ที่มี

อุปสรรคเขา้มาในชวีติ  กท็นไดม้ากขึน้โดยไมย่ากนกั 

2.  สรา้ง“ความภาคภูม ิใจตวัเองตามความเป็นจรงิให้ได้” โดยการค้นหาความดี

พืน้ฐาน(Basic Goodness) ของตนเอง ความดพีืน้ฐานดงักล่าว คอืสิง่ที ่เราเคยทําดมีาแลว้

และจบไปแล้วโดยไม่เกี่ยวพนักบัคนอื่นที่ต่อเน่ืองมาถงึปัจจุบนั แมจ้ะเป็นสิง่เลก็ๆ น้อยๆ 

แต่นบัไดว้่า 

เป็นความดพีืน้ฐานได ้เช่น เคยช่วยลูกหมาตกน้ํา  เคยใหเ้งนิขอทาน ฯลฯ การเชื่อ

ว่าเราเป็นคนดเีพราะเคยทําดพีืน้ฐานมาแล้ว  จะทําให้เกดิความมัน่ใจ ภาคภูมใิจในตนเอง  

รกัตัวเองเป็นและมีภูมิคุ้มกัน เกิดพลังที่ จะอยากมีชีวิตอยู่ต่อไปและสามารถต่อสู้กับ

อุปสรรคต่างๆ ได ้

3.  รูจ้กัสรา้งจนิตนาการหรอืความเชื่อที่ดีๆ   เสมอ เช่น เชื่อว่าอุปสรรคที่ม ีอยู่จะ

ลดลงและเชื่อว่าตนเองจะสามารถแก้ไขอุปสรรคได้แน่ๆ  หรอืเชื่อว่าพรุ่งน้ี จะดกีว่าวนัน้ี  

เพื่อใหเ้กดิความเชื่อน้ี  เราตอ้งคดิซํ้าๆ จงึจะเกดิได ้เพราะความเชื่อเกดิจากการไดย้นิไดฟั้ง

บ่อยๆ  เมื่อเกิดความเชื่อน้ีแล้วจะทําให้ เราอยากมชีีวติอยู่  เกิดพลงัที่ สร้างสรรค์ เกิด

กําลงัใจในการอดทนรอคอย 

4.  รูจ้กัพฒันาความเชื่อให้ เกดิความเป็นไปได้ โดยคดิว่า  การที ่เราจะมชีวีติที่ดี

นัน้เราต้องเปลี่ยนแปลงตัวเองบางอย่างให้เหมาะสมขึ้นดขีึ้น โดยการลดสิ่งที่ไม่ดใีนตัว

ออกไปเพื่อใหส้ามารถอยู ่ในสงัคมไดด้ ี สามารถแกไ้ขปัญหาอุปสรรคไดด้ขีึน้ 

ธรีะศกัดิ ์ กําบรรณารกัษ์ (2546) ได้เสนอเทคนิคในการพฒันาAQ ที่เรยีกว่า 

“ADVERSITY” ประกอบดว้ยขัน้ตอนดงัน้ี 

A = Activating Event การนึกถงึเหตุการณ์วกิฤตทิีเ่กดิขึน้ 

 D = Degree of Adversity การประเมนิความรุนแรงของปัญหาและวกิฤตเิพื่อดู

แรงจงูใจในการทีจ่ะแกปั้ญหา 

 V = Verify การตรวจสอบความสามารถในการควบคุมเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้และ

วธิกีารใหเ้หตุผลถงึ สาเหตุของวกิฤตวิ่าเกดิจากตวัเอง หรอืสิง่แวดลอ้ม ความรบัผดิชอบต้อ
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การแก้ไขปัญหา คดิว่าปัญหาลุกลามกว้างขวางแค่ไหน และสามารถแก้ไขได้ทนัท ีหรอืไม ่

คดิว่าผลลพัธข์องปัญหาจะเป็นอยา่งไร 

 E = Explain การอธบิายวธิ ีการตอบโต้ต่อภาวะวกิฤตวิ่าเป็นแบบใด แบบAQ สูง

หรอืแบบAQ ตํ่าหลงัจากที ่เราVerify Co2RE 

 R = Reassessment การประเมนิวธิ ีการตอบโต้ต่อภาวะวกิฤตใิหม่อย่างคนมAีQ 

เชื่อว่าเหตุการณ์น้ี สามารถควบคุมได้ เพราะอะไรสาเหตุของปัญหานัน้น่าจะเกิดจาก

สิง่แวดลอ้มเพราะถงึแมจ้ะเป็นความผดิพลาดของเราแต่ก็เป็นความผดิพลาดที่ เผอเรอเรา

เรยีนรูท้ี ่จะแก้ไขไดเ้ราคงจะต้องรบัผดิชอบต่อผลลพัธข์องภาวะวกิฤตดิว้ยความกล้าหาญ 

ไม่ทอ้แท ้มคีวามเชื่อว่า “ปัญหามไีวใ้หแ้ก้ไข มใิช่ทอ้แท”้ เราจะไม่ทําเรื่องเลก็ให ้เป็นเรื่อง

ใหญ่ และไมผ่ลดัวนัประกนัพรุง่ในการแกปั้ญหา 

 S = Systems Thinking for Solution ประกอบดว้ย 

-  Control: การควบคุมสถานการณ์ดว้ยAQ และEQ โดยกําหนดปัญหาใหช้ดัเจน 

-  Origin: วเิคราะหส์าเหตุดว้ยCause & Effect วเิคราะห ์สาเหตุดว้ยผงักา้งปลา 

-  Ownership: ความรบัผิดชอบต่อภาวะวิกฤติแล้วกําหนดทางเลือกในการ

แกปั้ญหา 

-  Reach: การแยกแยะความกลวักับความจรงิที่ เกิดจากผลลพัธ์ของวิกฤติที ่

เกดิขึน้แยกแยะระหว่างขอ้อนุมานกบัขอ้เทจ็จรงิ  เชื่อตามทีก่ล่าว“เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ในโลก

ไมเ่คยทาํใหค้นเดอืดรอ้น ทีเ่ดอืดรอ้นเพราะเราคดิไปเอง”  

-  Endurance: ความสามารถทีจ่ะอดทนต่อความยดืเยือ้ของภาวะวกิฤต ิโดยเชื่อว่า

ภาวะวกิฤตนิัน้ไมย่ดืเยือ้  เมือ่เกดิขึน้ตอ้งแกไ้ขใหห้มดไปได ้

I = Initiate New Perception of Adversity สรา้งParadigm ใหม่ดว้ยการเปลีย่น

มุมมองปัญหา คดิแบบThe Winner เชื่อว่าทุกปัญหาม ีทางแก้ไข ถงึปัญหานัน้จะยากแต่

สามารถทีจ่ะแกไ้ขได ้

T = Take Immediate Action การลงมอืแกปั้ญหาทนัทตีามSystems Thinking เช่น 

-  เรยีนรูท้ี่ จะควบคุมสถานการณ์วกิฤตดิว้ยการหาขอ้มูลเพิม่เตมิ ฝึกการควบคุม

การหายใจ สตริูท้นัถงึการใช ้การคดิทีเ่ป็นระบบ 

-  หาวธิทีีจ่ะไมโ่ทษตวัเองสาํหรบัภาวะวกิฤตน้ีิ  แต่เรยีนรูท้ี ่จะแก้ไขความผดิพลาด

ถอืว่า “ผดิเป็นคร”ู ฝึกภาวะจติวธิคีดิแบบInternal Locus of Control ฝึกวธิหีาสาเหตุความ

ผดิพลาดจากผงักา้งปลา  

-  กําหนดใหช้ดัเจนว่า เราต้องรบัผดิชอบส่วนใดของวกิฤตน้ีิ  อะไรที ่เราทําเองได้

อะไรทีต่อ้งขอใหค้นอื่นช่วยเหลอื  ฝึกพฤตกิรรมการกลา้แสดงออก 

-  กําหนดวธิกีารที่จาํกดัความเสยีหายของวกิฤต ิทําตารางเปรยีบเทยีบว่าอะไรคอื

ความกลวั อะไรคอืความจรงิที ่เกดิขึน้ 
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-  กาํหนดแผนในการแกไ้ขปัญหาวกิฤต ิอะไรทําก่อน อะไรทีท่ําหลงั อะไรทีต่้องทํา

เอง อะไรที ่ใหค้นอื่นทาํ 

Y = Yammy for Your Success หรอื ยิม้for Your Success การยิม้หรอืใหร้างวลั

กบัความสําเร็จในการแก้ปัญหา เช่น ดูภาพยนตร์สนุกสนานสกัเรื่อง พาคนสนิทไปทาน

อาหารอรอ่ย 

นอกจากน้ี หลุยส์  เกียร์รี ่(Geary, Online, 2000) ได้เสนอวธิ ีในการพฒันา

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคไว ้10 วธิ ีดงัน้ี 

1.  ตัง้ปฏิภาณอย่างชดัเจนต่อวิสยัทัศน์ในชีวิตว่าจะดีขึ้น  คิดว่าความสําเร็จมี

ความหมายเพยีงใดต่อตนเองและจะบรรลุ ความสําเรจ็นัน้ไดอ้ย่างไร ใครที ่สามารถช่วยให้

เราประสบความสําเรจ็ วาดภาพชวีติในอุดมคตแิละหมัน่ยํ้ากบัตนเองเสมอว่าต้องประสบ

ความสาํเรจ็ 

2.  มีความคิดสร้างสรรค์ คิดเสมอว่าจะผันอุปสรรคที่กําลังเผชิญให้กลับมามี

ประโยชน์ต่อตนเองไดอ้ยา่งไร 

3.  กลา้เสีย่งกบัการเผชญิปัญหาและอุปสรรค 

4.  อยูล่อ้มรอบกบัคนทีม่ ีAQ สงู 

5.  เขา้รบัการฝึกอบรมเพื่อเป็นการช่วยพฒันาAQ ใหเ้พิม่ขึน้ 

6.  กําจดัอุปสรรคทีข่ดัขวางต่อความสาํเรจ็ เช่น การพดูถงึตนเองในทางบวก 

7.  ใหร้างวลักบัตนเองโดยไมป่ฏเิสธที ่จะเสีย่งในการลงมอืทาํต่อไป  

8.  มองความล้มเหลวเป็นเหมอืนความสําเรจ็  ถอืว่าความล้มเหลวเป็นส่วนหน่ึง

ของ ความสาํเรจ็ 

9.  เรยีนรู ้อยา่งต่อเน่ือง 

10. สรา้งอารมณ์ขนัใหเ้กดิในชวีติในประจาํวนั 

 2.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค 

(AQ) 

  ชวนจิตร ธุระทอง (2544) ได้ทําการศึกษา“เรื่องเชาวน์ปัญญา เชาวน์อารมณ์ และ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคที่ส่งผลต่อการปฏบิตั ิงานของหวัหน้าแผนกขายใน

ธุรกจิสรรพสนิค้า ในเขตกรุงเทพมหานคร”  ผลการวจิยัพบว่า  หวัหน้าแผนกขายมคี่ามชัฉิชเลข

คณิตของระดับความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคอยู่ ในระดับปานกลางในทุก

องค์ประกอบตามแนวคิดของสตอลท์ซ (1997) คือ ด้านการควบคุม  ด้านต้นเหตุและความ

รบัผดิชอบ ด้านผลกระทบที่จะมาถงึและด้านความอดทน และเชาวน์ปัญญาและองค์ประกอบทัง้4 

ด้านของความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคไม่มี ความสัมพันธ์ทางบวกกับผลการ

ปฏิบัติงานของหัวหน้าแผนกขาย ส่วนองค์ประกอบของเชาวน์อารมณ์ทุกด้านแลโดยรวมมี

ความสมัพนัธท์างบวกกบัผลการปฏบิตั ิงานของพนกังานขาย 
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 นันทนุช ตัง้เสถียร (2546) ได้ทําการศกึษา บุคลกิภาพแบบMBTI ความสามารถในการ

เผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค และความเครยีดในการทํางาน: กรณีศึกษาบรษิัทเอกชนแห่งหน่ึง ”

ผลการวจิยัที ่เกี่ยวขอ้งกบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค พบว่าไม่ม ีความแตกต่าง

ของระดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคระหว่างกลุ่มวศิวกรที่มบุีคลกิภาพต่างกนั

ระดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคไม่ม ีความสมัพนัธก์บัความเครยีดในการทํางาน

อย่าง มนีัยสําคญั  และสถานภาพสมรสและหน่วยงานที่ทํางานมผีลต่อระดบัความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ 

อรพนิท์ ตราโต (2546) ได้ทําการศกึษาเรื่อง“ความสมัพนัธ์ระหว่างการมสี่วนร่วมในงาน 

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคกับการปฏิบัติ งานของพยาบาลประจําการ

โรงพยาบาลศูนย”์ ผลการวจิยัพบว่า  ค่าเฉลีย่การปฏบิตังิานอยู่ ในระดบัเหมาะสมมาก ค่าเฉลีย่การ

มสี่วนร่วมในงานอยู่ในระดบัสูง  คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคอยู่ใน

ระดบัสงู  การมสี่วนร่วมในงานมคีวามสมัพนัธท์างบวกในระดบัปานกลางกบัการปฏบิตั ิงานอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ.05 ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคมีความสัมพันธ ์

ทางบวกในระดบัตํ่ากบัการปฏบิตั ิงานอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่ระดบั.05 

มารค์ วลิเลยีม(Mark Williams, 2003) ไดท้ําการศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนอง

ต่อความยากลําบากของครใูหญ่ กบัความสําเรจ็ของนักเรยีน ความสมัพนัธร์ะหว่างการตอบสนอง

ต่อความยากลําบากของครใูหญ่กบัครู และความยากลําบากของครูใหญ่ในการศกึษา โดยเป็นการ

วจิยัเชงิทดลองแบบสบืยอ้นความจรงิ กลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ยครูใหญ่จํานวน 17 คน ครูจาํนวน 

79 คน จากโรงเรยีนในอรโิซน่า การทดสอบใชแ้บบสอบถามวดัความสามารถในการเผชญิหน้าและ

ฝ่าฟันอุปสรรค คะแนนจากแบบสอบถามนํามาเปรยีบเทยีบกบัคะแนนความสําเรจ็ของนักเรยีนทีท่ํา

เป็นมาตรฐานไว้ก่อน แล้ว ผลการวจิยัน้ีพบว่า โรงเรยีนที่นักเรยีนได้คะแนนความสําเรจ็สูงจะมี

ครใูหญ่ทีม่ ีAQ สงูดว้ย และยงัพบว่าครทูีร่บัรูว้่าตนเองสามารถควบคุมสภาพแวดลอ้มในการทํางาน

ของเขา้ได้จะมอีิทธพิลต่อความสมัพนัธ์ระหว่างครูใหญ่หรอืครูกบัความสําเรจ็ของนักเรยีน นัน่คอื 

การตอบสนองต่อความยากลําบากของครูใหญ่มีอิทธิพลต่อบรรยากาศในโรงเรียน การรับรู้

ประสทิธภิาพของครแูละความสาํเรจ็ของนกัเรยีน 

3. การให้คาํปรึกษากลุ่มท่ีประยกุต์ใช้ในการสร้างโปรแกรม 

 โปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มในครัง้น้ีผูว้จิยัใชห้ลกัการใหค้ําปรกึษากลุ่มเป็นฐานหลกัใน

การพฒันาและศกึษาผลของโปรแกรม โดยเลอืกใช้ทฤษฎกีารให้คําปรกึษากลุ่มแบบยดึบุคคลเป็น

ศูนยก์ลาง ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม และทฤษฎกีารใหค้าํปรกึษาแบบทฤษฎพีฤตกิรรมนิยม 

ในกจิกรรมแต่ละครัง้ซึง่จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ทฤษฎดีงักล่าว ไดถู้กนํามาใชใ้นการวจิยั

ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการใหค้ําปรกึษากลุ่ม และเกดิประสทิธภิาพต่อการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 
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 3.1 โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่ม 

 3.1.1 การให้คาํปรึกษาแบบกลุ่ม 

 การใหค้ําปรกึษาแบบกลุ่ม (Group  Counseling) เป็นการจาํลองสภาพการอยู่ร่วมกนั และ

ช่วยให้คนเรยีนรู้ต่อการปรบัตวัทางสงัคมได้ใกล้เคยีงกบัสภาพความเป็นจรงิ เพราะปฏสิมัพนัธ์ที่

เกดิขึน้เน้นความจรงิใจ ไวว้างใจ เคารพกนัและกนั ทําใหส้มาชกิในกลุ่มกลา้เปิดเผยตนเอง เรยีนรูท้ี่

จะรับฟังผู้อื่นยอมรับในความแตกต่าง อยู่ร่วมกันแบบช่วยเหลือร่วมมือกัน ทําให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมเน่ืองจากเกดิการเรยีนรูใ้หม ่(อาภา จนัทรสกุล, 2551: 247) 

 การให้คําปรกึษาแบบกลุ่มมวีตัถุประสงค์ทัว่ไป(อาภา จนัทรสกุล, 2551: 248-249;อ้างอิง

จากCorey,1981: 8) คอื ทําให้ผู้รบัคําปรกึษาเรยีนรู้การไว้วางใจตนเองและผู้อื่น รู้จกัตนเองและ

คน้หาเอกลกัษณ์แห่งตน และรบัรูว้่าคนอื่นๆ มคีวามตอ้งการและมปัีญหา ซึง่ในบางปัญหาคลา้ยคลงึ

กบัตนเอง ช่วยเพิม่การยอมรบัตนเอง เคารพตนเอง และมัน่ใจในตนเอง อนันําไปสู่การมทีรรศนะ

ใหม่ต่อตนเองเพิ่มขึ้น ทําให้เกิดประสิทธิภาพในการแสวงหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาและ

มองเห็นวิธกีารลดความขดัแย้งภายในตนเอง เพิ่มความสามารถในการพึ่งพาตนเอง เกิดความ

รบัผดิชอบต่อตนเองและสงัคม มแีนวทางในการแก้ไขปัญหาทีเ่หมาะสมตามศกัยภาพของตนเอง มี

การกําหนดแผนสาํหรบัการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีต่้องการเปลีย่นแปลงและรบัผดิชอบทีจ่ะปฏบิตัิ

ตามแผนทีว่างไวก่้อใหเ้กดิการเรยีนรูท้กัษะทางสงัคมอย่างมปีระสทิธภิาพ และช่วยเพิม่ความไวใน

การรบัรู้ความรู้สึกและความต้องการของผู้อื่น นอกจากน้ี ยงัเกิดการเรียนรู้วิธีการโต้แย้งหรือ

เผชญิหน้ากบัผู้อื่นด้วยความรูส้กึห่วงใย จรงิใจ ตรงไปตรงมา เรยีนรูก้ารดําเนินชวีติที่เป็นไปตาม

ความมุง่หวงัของตนไม่ขึน้อยู่กบัการคาดหวงัของผูอ้ื่น อกีทัง้ ช่วยใหค้่านิยมทีต่นเองมอียู่ชดัเจนขึน้ 

และเรยีนรูท้ีจ่ะปรบัพฤตกิรรมของตนเองไปตามครรลองของค่านิยมนัน้  

 การให้คําปรกึษากลุ่มบุคคลที่จะเข้ากลุ่มจะต้องมคีวามสมัพนัธ์ต่อกนัเป็นอย่างดี ดงันัน้ 

จาํนวนสมาชกิในกลุ่มต้องไมม่ากเกนิไป คอืประมาณ 6 - 10 คน (คมเพชร ฉัตรศุภกุล, 2547: 94) 

คอเรย ์(Corey,2004: 69) ไดก้ล่าวว่า จาํนวนสมาชกิของกลุ่มควรม ี8 คน จะเอื้อต่อประสทิธภิาพใน

การให้คําปรกึษากลุ่มมากที่สุดและวชัร ีทรพัย์ม ี(วชัร ีทรพัย์ม,ี 2550: 115) กล่าวถึงขนาดของ

สมาชกิกลุ่มไวว้่า ควรมปีระมาณ 6 - 8 คน แต่ถ้าเป็นเดก็เลก็ควรมสีมาชกิน้อยกว่าน้ี การมสีมาชกิ

ในกลุ่มมากเกินไปจะทําให้ผู้รบับรกิารแต่ละคนไม่มโีอกาสได้สํารวจปัญหาของตนอย่างเพยีงพอ 

และผู้ให้บรกิารปรกึษาไม่สามารถสงัเกตพฤตกิรรมและให้ความช่วยเหลอืสมาชกิแต่ละคนได้อย่าง

ทัว่ถงึ 

ช่วงเวลาของการใหค้าํปรกึษากลุ่มขึน้อยูก่บัอายขุองผูท้ีม่าขอรบัคาํปรกึษา หากเป็นเดก็เลก็ 

ช่วงเวลาของความสนใจสัน้ ในการใหบ้รกิารปรกึษาแต่ละครัง้จงึไมค่วรเกนิ 30 นาท ีและควรจดัใหถ้ี่

ข ึน้ เช่น สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ แต่ถ้าเป็นวยัรุ่นอาจจะใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมงในแต่ละครัง้ ส่วนกลุ่ม

สําหรบัผู้ใหญ่อาจจะใช้เวลามากกว่านัน้ได้(วัชรี ทรัพย์มี, 2550: 115) ซึ่งควรจัดให้มีการให้

คําปรกึษากลุ่มสปัดาห์ละ 1 ครัง้ ถ้าช่วงเวลาของการให้คําปรกึษาน้อย อาจจะจดัให้มกีารปรกึษา
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กลุ่ม สปัดาห์ละ 2 - 3 ครัง้ ในแต่ละครัง้ที่พบกนั ถ้าสมาชกิเป็นวยัรุ่นหรอืผู้ใหญ่ควรใช้เวลา 1-1/2 

ชัว่โมง ถา้เป็นเดก็ระดบัประถมศกึษา เวลาทีค่วรใชไ้มค่วรนานเกนิ 1 ชัว่โมง อาจอยู่ในช่วง 30 - 45 

นาท ีเพราะเดก็อาจเกดิความเบื่อได(้Patterson,1973: 182)  และควรจดัใหม้สีปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เวลา

อย่างน้อยไม่ควรตํ่ากว่า 1 ชัว่โมง และไม่ควรเกนิ 2 ชัว่โมง จํานวนในโรงเรยีนและวทิยาลยัควร

กําหนดจาํนวนครัง้ไวป้ระมาณ 6 - 7 ครัง้ โดยถอืเป็นกลุ่มทีใ่ชร้ะยะสัน้(คมเพชร ฉัตรศุภกุล, 2547: 

99) 

การจดัสถานทีใ่นการใหค้าํปรกึษากลุ่มไวว้่า ควรเป็นหอ้งทีม่ลีกัษณะเป็นสดัส่วนและมขีนาด

พอเหมาะกบัจาํนวนสมาชกิ มกีารจดัเกา้อีใ้นลกัษณะเป็นวงกลม สมาชกิสามารถมองเหน็ไดท้ัว่ถงึ

กนั พืน้หอ้งสะอาดพรอ้มสาํหรบัการเปลีย่นอริยิาบถมานัง่กบัพืน้ได(้Mahler, 1969: 58 – 59) และ

สถานทีท่ีเ่หมาะสมในการใหค้าํปรกึษากลุ่มคอื เป็นทีเ่ฉพาะ มคีวามมดิชดิ เพื่อใหส้มาชกิรูส้กึ

ปลอดภยั สามารถพดูคุยกนัไดอ้ยา่งเปิดเผย (Corey, 2000: 104)  

 3.1.2 ขัน้ตอนของการให้คาํปรึกษากลุ่ม  

 คอรเ์ร ่(Corey, 2004: 79 - 104) แบ่งระยะของการใหค้าํปรกึษากลุ่มออกเป็น 2 ระยะ คอื

ระยะแรก และระยะหลงั กล่าวคอื ในระยะแรก (Early stages) ของการใหค้ําปรกึษากลุ่ม เป็นระยะที่

ผูนํ้ากลุ่มเริม่ปฏบิตัภิารกจิ ไดแ้ก่ การเตรยีมความพรอ้ม การประกาศรบัสมคัรสมาชกิกลุ่ม การ

คดัเลอืกสมาชกิกลุ่ม และการเตรยีมความพรอ้มแก่สมาชกิกลุ่ม โดยในระยะแรกม ี3 ขัน้ตอน คอื ขัน้

ที ่1 คอืขัน้การจดัตัง้กลุ่ม ขัน้ที ่2 คอืขัน้เริม่ตน้กลุ่ม และขัน้ที ่3 คอืขัน้เปลีย่นแปลง ส่วนระยะหลงั 

(Later stages) ของการใหค้าํปรกึษากลุ่ม ม ี3 ขัน้ตอนเช่นกนั ไดแ้ก่ ขัน้ที ่4 คอืขัน้ดาํเนินการกลุ่ม 

ขัน้ที ่5 คอืขัน้ยตุกิารใหค้าํปรกึษา และขัน้ที ่6 คอืประเดน็ปัญหาสําคญัหลงัการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

ซึง่การดาํเนินการแต่ละขัน้ตอนมดีงัต่อไปน้ี 

 ระยะแรก (Early stages)ม ี3 ขัน้ตอน คอื 

1.ขัน้การจดัตัง้กลุ่ม (Formation stage) การใหค้ําปรกึษากลุ่มจะประสบความสาํเรจ็

มากน้อยขึน้อยูก่บัการวางแผน การวางแผนควรจะประกอบไปดว้ยจดุประสงคข์องกลุ่ม ผูท้ีจ่ะรบัเขา้

เป็นสมาชกิกลุ่ม หลกัการและเหตุผลทีช่ดัเจนสําหรบักลุ่ม ซึง่ไดแ้ก่ การประกาศรบัสมคัร และการ

จดัหาสมาชกิกลุ่ม กระบวนการในการคดัเลอืกสมาชกิกลุ่ม ขนาดและระยะเวลาของกลุ่ม ความถีแ่ละ

เวลาในการเขา้กลุ่ม โครงสรา้งและรปูแบบของกลุ่ม วธิกีารในการเตรยีมความพรอ้มใหแ้ก่สมาชกิ

กลุ่ม และประเมนิและตดิตามผล 

2. ขัน้เริม่ตน้กลุ่ม (Initial stage) เป็นการปฐมนิเทศ (orientation) และการสาํรวจ

(Exploration) ซึง่เป็นขัน้ในการกําหนดโครงสรา้งกลุ่ม การสรา้งความคุน้เคย และการสาํรวจความ

คาดหวงัของสมาชกิกลุ่ม 

3. ขัน้เปลีย่นแปลง (Transition stage) เป็นขัน้ในการจดัการกบัการต่อตา้น 

(Resistance) เพื่อใหส้มาชกิจดัการกบัความวติกกงัวล กลไกในการป้องกนัความขดัแยง้ และความ

ไมส่อดคลอ้งในการเขา้รว่มกลุ่ม 
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ระยะหลงั (Later stages) ประกอบดว้ยขัน้ตอนยอ่ย 3 ขัน้ตอน คอื 

1. ขัน้ดําเนินการกลุ่ม (Working stage) เป็นขัน้ของความกลมเกลยีว (Cohesion) 

และการสรา้งสรรคผ์ลผลติในกลุ่ม (Productivity) 

2. ขัน้ยตุกิารใหค้าํปรกึษา (Final stage) เป็นขัน้ทีส่มาชกิกลุ่มเกดิการเรยีนรูท้ี่

ม ัน่คง และสามารถนําสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูไ้ปประยกุตใ์ชใ้นชวีติประจาํวนัได ้(Consolidation) และเป็น

ขัน้ตอนสิน้สุดการใหค้าํปรกึษา (Termination) 

3. ประเดน็ปัญหาสาํคญัหลงัการใหค้าํปรกึษากลุ่ม (Evaluation and follow-up) 

ผูนํ้ากลุ่มมคีวามรบัผดิชอบในการดาํเนินการหลงัจากการใหค้าํปรกึษากลุ่มสิน้สุดลง ดงัต่อไปน้ี 

3.1 การประเมนิกระบวนการและผลลพัธข์องกลุ่ม (Evaluating the process and 

outcomes of a group) ผูนํ้ากลุ่มจะตอ้งทาํการประเมนิการเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้กบัสมาชกิกลุ่ม โดยเป็น

การประเมนิตลอดช่วงของการใหค้าํปรกึษา เพื่อเป็นการตดิตามความกา้วหน้าของสมาชกิกลุ่มแต่

ละคน และกลุ่มโดยรวม โดยทีผู่นํ้ากลุ่มนําเครือ่งมอืวดัตามเกณฑม์าตรฐานมาใช ้เพื่อวดัการ

เปลีย่นแปลงของสมาชกิรายบุคคลทัง้ทางดา้นเจตคต ิและค่านิยม นอกจากนัน้ สมาชกิกลุ่มยงัมสี่วน

รว่มในการประเมนิดว้ยการเขยีนรายงานส่วนบุคคล เกีย่วกบัสิง่ทีส่มาชกิกลุ่มคาดหวงักบัผลลพัธท์ี่

เกดิขึน้กบัตนเอง นอกจากนัน้ สมาชกิกลุ่มอาจจะตอบแบบประเมนิหลงัการใหค้าํปรกึษากลุ่ม

เกีย่วกบัตวัผูนํ้ากลุ่ม เทคนิคทีผู่นํ้ากลุ่มนํามาใช ้ผลกระทบของกลุ่มทีม่ต่ีอตนเอง และระดบัของการ

เปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง 

3.2. ช่วงการตดิตามผลของกลุ่ม (The follow-up group session) ในช่วงสุดทา้ย

ของการใหค้าํปรกึษากลุ่ม ผูนํ้ากลุ่มอาจนดัหมายสมาชกิกลุ่มมาพบปะกนัอกี นอกจากจะทําใหผู้นํ้า

กลุ่มสามารถประเมนิผลลพัธข์องกลุ่มแลว้ สมาชกิกลุ่มยงัมโีอกาสในการมองเหน็ภาพทีเ่ป็นรปูธรรม

เกีย่วกบัผลลพัธท์ีเ่กดิขึน้กบัตนเองและกบัเพื่อนสมาชกิกลุ่มอกีดว้ย โดยในช่วงของการตดิตามผล

ทัง้กลุ่ม สมาชกิสามารถอภปิรายถงึความพยายามในการนําสิง่ทีเ่รยีนรูไ้ปใชใ้นการปฏบิตัใินชวีติจรงิ 

อุปสรรคทีต่นเองประสบ แลกเปลีย่นความสนุกสนานและความสาํเรจ็รว่มกนั และราํลกึถงึสิง่ที่

เกดิขึน้ในกลุ่มอกีดว้ย การใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเป็นสิง่ทีม่ปีระโยชน์อยา่งยิง่ในช่วงตดิตามผล 

นอกจากนัน้ยงัเป็นการเสนอแนะแหล่งใหค้าํปรกึษาเพิม่เตมิ เพื่อความงอกงามเพิม่ขึน้อกีดว้ย 

ทา้ยทีสุ่ด ผูนํ้ากลุ่มยงัมโีอกาสในการเตอืนความจาํแก่สมาชกิกลุ่ม เกีย่วกบัความรบัผดิชอบของ

สมาชกิกลุ่มเองทีจ่ะนําผลของการใหค้าํปรกึษาไปใชเ้พื่อก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง 

3.3. ช่วงการตดิตามผลเป็นรายบุคคล (Individual follow-up sessions) เป็นช่วงที่

ผูนํ้ากลุ่มพบปะสมาชกิกลุ่มเป็นรายบุคคล เพื่อการเปรยีบเทยีบผลการวดัก่อนและหลงัการให้

คาํปรกึษาเป็นรายบุคคล เกีย่วกบัความเชื่อ ค่านิยม เจตคต ิและระดบัของการปรบัตวัของสมาชกิ

กลุ่ม นอกจากนัน้ ยงัเป็นการทบทวนการบรรลุความสําเรจ็ของเป้าหมายส่วนบุคคล เพื่อใชใ้นการ

อภปิรายเกีย่วกบัการเปลีย่นแปลงทางดา้นเจตคต ิและพฤตกิรรมของสมาชกิแต่ละคนอกีดว้ย 

สมาชกิยงัมโีอกาสแสดงปฏกิริยิาของตนเองทีไ่ม่มโีอกาสแสดงออกในกลุ่ม ทัง้เป็นการแสดงถงึความ
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สนใจและการเอาใจใส่ของผูนํ้ากลุ่มอกีดว้ย นอกจากนัน้ยงัเป็นโอกาสในการแนะนําแหล่งให้

คาํปรกึษาเพิม่เตมิสําหรบัสมาชกิแต่ละคนอกีดว้ย 

จากการศกึษาขัน้ตอนการใหค้าํปรกึษากลุ่ม สรปุไดว้่า การใหค้าํปรกึษากลุ่ม

ออกเป็น 2 ระยะ คอืระยะแรก (Early stages) โดยในระยะแรกม ี3 ขัน้ตอน คอื ขัน้ที ่1 คอืขัน้การ

จดัตัง้กลุ่ม ขัน้ที ่2 คอืขัน้เริม่ตน้กลุ่ม และขัน้ที ่3 คอืขัน้เปลีย่นแปลง และส่วนระยะหลงั (Later 

stages) ของการใหค้าํปรกึษากลุ่ม ม ี3 ขัน้ตอนเช่นกนั ไดแ้ก่ ขัน้ที ่4 คอืขัน้ดาํเนินการกลุ่ม ขัน้ที ่5 

คอืขัน้ยตุกิารใหค้ําปรกึษา และขัน้ที ่6 คอืประเดน็ปัญหาสาํคญัหลงัการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

 3.1.3 บทบาทของผู้นํากลุ่มในการให้คาํปรึกษากลุ่ม  

  1. สรา้งบรรยากาศในกลุ่ม ผูนํ้ากลุ่มจะเป็นผูเ้ริม่ตน้ใหส้มาชกิรบัรูถ้งึความรูส้กึที่

ปลอดภยัอบอุ่นและเป็นอสิระ โดยการฟังอยา่งตัง้ใจทีจ่ะรบัรูค้วามหมายทีช่ดัเจนทัง้ในแงเ่น้ือหา 

และความรูส้กึทีเ่กดิขึน้อย่างไมม่เีงือ่นไข 

 2. การยอมรบักลุ่ม ผูนํ้ากลุ่มตอ้งมคีวามพยายามและอดทนเป็นอยา่งยิง่กบักลุ่มและสมาชกิ

ในกลุ่มทุกเรือ่ง รวมทัง้ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ 

 3.การยอมรบัลกัษณะเฉพาะตวัของแต่ละบุคคล ผูนํ้ากลุ่มตอ้งยอมรบัสมาชกิในเรือ่งความ

แตกต่างของแต่ละบุคคลอยา่งไม่มเีงือ่นไข ซึง่สมาชกิแสดงถงึความรูส้กึต่างๆแตกต่างกนัออกไป 

 4.การเขา้ใจความรูส้กึ หมายถงึ การทีผู่นํ้ากลุ่มมคีวามเขา้ใจความรูข้องสมาชกิทีแ่สด

ออกมา และผูนํ้ากลุ่มตอ้งสื่อใหส้มาชกิรบัรูว้่าผูนํ้ากลุ่มเขา้ใจความหมายนัน้ (Empathy)  

 5. ความเป็นธรรมชาตขิองผูนํ้ากลุ่ม ผูนํ้ากลุ่มควรรูส้กึอสิระทีจ่ะแสดงความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิ

ของตนเอง ไมว่่าจะเป็นความรูส้กึต่อกลุ่มทัง้หมดหรอืต่อสมาชกิบางคน หรอืต่อตนเอง ซึง่จะทําให้

บุคคลเกดิความผกูพนัต่อกนั 

 6. การกลา้เผชญิความจรงิและการใหข้อ้เสนอแนะ ผูนํ้ากลุ่มตอ้งเอือ้เฟ้ือใหส้มาชกิไดเ้ผชญิ

กบัสิง่ทีส่มาชกิพดูหรอืแสดงออกมา 

 7. หลกีเลีย่งการวางแผน การวจิารณ์ และการตคีวาม การวางแผนล่วงหน้าจะทาํใหเ้กดิ

ความไมเ่ป็นธรรมชาตแิก่กลุ่ม การวจิารณ์ การตคีวาม จะทาํใหเ้กดิการระวงัตวัและไมใ่หค้วาม

รว่มมอืมากขึน้ 

 8. พลงัรกัษาจติใจของกลุ่ม โดยผูนํ้ากลุ่มเอือ้อํานวยใหเ้กดิความรูส้กึอสิระทีจ่ะสื่อสารกนั

ระหว่างสมาชกิ ซึง่จะก่อใหเ้กดิ “ปัญญาของกลุ่ม” เป็นพลงัรกัษาจติใจจากสมาชกิดว้ยกนัเองในกลุ่ม 

ซึง่เป็นศกัยภาพในการช่วยเหลอืทางจติใจอย่างมาก  

 3.1.4 ทกัษะของกลุ่มของการให้คาํปรึกษากลุ่ม 

  ผู้นํากลุ่มจะต้องมทีกัษะทางวิชาชีพ เพื่อเป็นผู้นํากลุ่มที่มีประสิทธิภาพ คอเรย ์

(Corey,2004: 32 -39) ไดเ้สนอทกัษะทีส่าํคญั และจาํเป็นต่อผูนํ้ากลุ่ม ดงัน้ี 

  1.การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) เป็นการแสดงความใส่ใจทัง้คําพูดและ

ความรูส้กึของผูพ้ดูทีแ่สดงออกมาดว้ยคาํพดู ท่าทาง น้ําเสยีง และการแสดงพฤตกิรรมต่างๆ การให้
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ความสนใจเอาใจใสผูพู้ดการตัง้ใจฟังอย่างกระตอืรอืรน้ การหนัหน้าเขา้หาผูพู้ด การโน้มตวัเขา้หา

เลก็น้อย การแสดงท่าททีีอ่บอุ่นเป็นกนัเอง ผ่อนคลาย การประสานสายตา ซึง่การฟังอย่างตัง้ใจน้ีทํา

ให้สามารถติดตามเรื่อง ไม่ว่าจะเป็นเน้ือหา ความรู้สึก และอารมณ์ของผู้พูดได้อย่างชัดเจน 

ตลอดจนรบัรูถ้งึสิง่ทีซ่่อนเรน้อยู ่โดยทีผู่พ้ดูไมไ่ดส้ื่อออกมา 

  2.การทวนซํ้า (Restating) เป็นการพูดทวนซํ้าในคําพูดของสมาชกิโดยไม่มกีาร

เพิ่มเติมข้อความใหม่เข้าไป วัตถุประสงค์เพื่อต้องการให้สมาชิกได้ฟังและเกิดความเข้าใจ

ความหมายที่ชัดเจนขึ้นในปัญหาที่ยุ่งยาก ซึ่งเกี่ยวข้องกับความรู้สึก และความคิดของเขา 

ขณะเดยีวกนักเ็ป็นการสื่อใหส้มาชกิทราบว่าผูนํ้ากลุ่มมคีวามเขา้ใจในสิง่ทีส่มาชกิพดู 

  3.การทําให้เกิดความกระจ่าง (Clarifying) เป็นทกัษะที่ผู้นํากลุ่มพยายามดงึเอา

ปัญหาทีซ่่อนเรน้อยู ่รวมทัง้ความคดิ ความรูส้กึ ความขดัแยง้ต่างๆออกมาเปิดเผย เพื่อใหเ้กดิความ

กระจ่างชดัในสิง่ที่สมาชกิยงัสบัสนอยู่ อนัเป็นการช่วยให้สมาชกิได้สํารวจปัญหาได้อย่างชดัเจน

ยิง่ขึน้ 

  4.การสรุปความ (Summarizing) เป็นการช่วยใหม้กีารรวบรวมความคดิและเน้ือหา

ทีเ่ป็นประเดน็สาํคญั ใหม้กีารเชื่อมโยงกนั โดยใชค้าํพดูทีก่ระชบัและไดใ้จความ ผูนํ้ากลุ่มอาจจะเป็น

ผู้สรุปเองหรอืสมาชกิแต่ละคนเป็นผู้สรุปถงึสิง่ที่ได้อภปิรายกนัในกลุ่มได้ การสรุปจะนํามาใช้เมื่อ

ต้องการยุตกิารสนทนาหรอืต้องการเปลีย่นความคดิ ความสนใจ จากสมาชกิคนหน่ึงไปสู่สมาชกิอกี

คนหน่ึง 

  5.การถาม (Questioning) เป็นการช่วยใหส้มาชกิมกีารแลกเปลี่ยนความคดิที่เป็น

ประโยชน์ซึ่งกนัและกนั เปิดโอกาสให้สมาชกิพูดถึงความต้องการ อารมณ์ และความรูส้กึเพื่อให้

สมาชิกได้เกิดความกระจ่าง และนําไปสู่การสํารวจตนเอง คําถามที่เหมาะสมควรเป็นคําถาม

ปลายเปิดมากกว่าคําถามปลายปิด และควรหลกีเลี่ยงการใช้คําถามมากจนเกดิไป เพราะจะทําให้

สมาชิกรู้สึกอึดอัด โดยเฉพาะคําถามที่สมาชิกเกิดความรู้สึกว่าถูกคุกคาม และอาจมีผลต่อ

บรรยากาศความปลอดภยัภายในกลุ่ม 

  6. การตคีวาม (Interpreting) เป็นทกัษะทีใ่ชใ้นการอธบิายถงึสาเหตุของพฤตกิรรม

โดยการตคีวามในเชงิวนิิจฉยั การคาดคะเนถงึสาเหตุของปัญหานัน้ๆ เพื่อช่วยใหส้มาชกิไดพ้จิารณา

ตนเองในแงม่มุแตกต่างไปจากเดมิ และพจิารณาทางเลอืกใหม่ใหแ้ก่ตนเอง ผูนํ้ากลุ่มควรใชท้กัษะน้ี

หลงัจากทีไ่ดท้าํความรูจ้กักบัสมาชกิเป็นอย่างดแีลว้ และควรเปิดโอกาสใหส้มาชกิแสดงปฏกิริยิาต่อ

การตคีวามนัน้ๆดว้ย 

  7.การเผชญิหน้า (Confronting) เป็นทกัษะทีช่ี้ให้เหน็การกระทําของสมาชกิอย่าง

เปิดเผย ตรงไปตรงมา และมคีวามจรงิใจ ผู้นํากลุ่มจําเป็นต้องใช้ทกัษะน้ีเพื่อช่วยให้สมาชิกได้

มองเหน็ความขดัแยง้ทีเ่กดิขึน้ในตวัสมาชกิ หรอืความไม่สอดคลอ้งกนัระหว่างความคดิ ความรูส้กึ 

และการกระทําของเขา ซึ่งจะทําให้สมาชิกมีความรบัผิดชอบต่อปัญหาของตนเอง ทักษะการ

เผชญิหน้าควรจะใช้เมื่อกลุ่มมคีวามไว้วางใจและยอมรบัซึ่งกนัและกนัเรยีบร้อยแล้ว และจะต้อง
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ระมดัระวงัในการใชท้กัษะน้ีต่อการกระทาํของสมาชกิ ไมใ่ช่ตวัเขา รวมทัง้เป้าหมายเพื่อการใหค้วาม

ช่วยเหลอื หรอืสรา้งสรรค ์มากกว่าการทาํลาย 

  8.การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflecting feelings) เป็นการสื่อใหส้มาชกิทราบว่า ผูนํ้า

กลุ่มมคีวามเขา้ใจความรูส้กึของสมาชกิ จากการฟังสิง่ทีส่มาชกิพูด และสะท้อนออกมาเป็นคําพูดที่

ชดัเจนให้สมาชกิได้ทราบถึงอารมณ์และความรู้สกึของตนเอง ผู้นํากลุ่มเปรยีบเหมอืนกระจกเงา

สะท้อนให้สมาชิกมองเห็นตัวเขาเอง มองเห็นความรู้สึกที่ซ่อนเร้นอยู่ภายใน และการสะท้อน

ความรูส้กึยงัเป็นการแสดงถงึความเอาใจใส่ ความสนใจ ความเขา้ใจทุกๆสิง่ทีส่มาชกิพูดหรอืท่าทาง

ทีส่มาชกิแสดงออก 

  9.การสนับสนุน (Supporting) เป็นทกัษะที่ผู้นํากลุ่มให้การเสรมิแรงแก่สมาชกิที่

พยายามเขา้มามสีว่นรว่มในกลุ่ม เช่น การเปิดเผยถงึอารมณ์ของตนเอง เรื่องราวส่วนตวั การแสดง

ความคดิเหน็ต่อสิง่ทีม่กีารอภปิรายในกลุ่ม โดยผูนํ้ากลุ่มต้องมกีารตอบสนองดว้ยการฟังอย่างตัง้ใจ 

แสดงท่าทเีอาใจใส่ มกีารประสานสายตา แสดงการยอมรบัและมคีวามกระตอืรอืรน้ ทกัษะน้ีจะช่วย

ใหส้มาชกิทีไ่มม่ ัน่ใจในตนเอง สามารถแสดงความรูส้กึของตนเองออกมาได ้

  10.การเหน็อกเหน็ใจ (Empathizing) เป็นทกัษะสาํคญัทีผู่นํ้ากลุ่มไวต่้อความรูส้กึใน

โลกของสมาชกิการเหน็อกเหน็ใจอยา่งมปีระสทิธภิาพของผูนํ้ากลุ่มตอ้งมคีวามใส่ใจ และใหค้วามนับ

ถอืกบัสมาชกิในกลุ่ม 

  11. การเอือ้อํานวย (Facilitating) เป็นทกัษะทีช่่วยใหเ้กดิปฏสิมัพนัธข์ึน้ภายในกลุ่ม 

โดยการสรา้งบรรยากาศของความปลอดภยั ความไว้วางใจ การยอมรบัซึ่งกนัและกนัภายในกลุ่ม

เพื่อเป็นการส่งเสรมิใหส้มาชกิมกีารเปิดเผยตนเอง มกีารทดลองแสดงพฤตกิรรมใหม่ๆสนับสนุนให้

สมาชกิแสดงออกอยา่งเปิดเผย ตรงไปตรงมา ในสิง่ทีย่งัมคีวามขดัแยง้กนัอยู่ ช่วยใหส้มาชกิเอาชนะ

ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ รวมทัง้ช่วยใหส้มาชกิผสมผสานสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นกลุ่มลงมอืไปปฏบิตัจิรงิใน

ชวีติประจาํวนั 

  12.การเริม่ตน้ (Initiating) เป็นทกัษะทีผู่นํ้ากลุ่มมบีทบาทชดัเจนในการนํากลุ่ม เช่น 

กําหนดว่ากลุ่มจะดําเนินไปในทศิทางใด หรอืจะมปีฏสิมัพนัธก์นัอย่างไร กรณีน้ีจะช่วยลดความวติก

กงัวลของสมาชกิในการเขา้กลุ่ม ในระยะแรกๆผูนํ้ากลุ่มควรใช้ทกัษะน้ีให้เหมาะสมกบัสถานการณ์

ของกลุ่ม โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกได้กําหนดแนวทางด้วยตัวของเขาเองบ้าง เพื่อสนับสนุนให้

สมาชกิไดค้น้หาความตอ้งการของตนเอง และมสี่วนรว่มในการกําหนดทศิทางของกลุ่ม 

  13.การกําหนดเป้าหมาย (Goal Setting) การกําหนดเป้าหมายเป็นสิง่สําคญัในการ

ให้คําปรึกษากลุ่มที่ผู้นํากลุ่มไม่ได้เป็นผู้กําหนด แต่สมาชิกกลุ่มจะร่วมกันทําความชัดเจนใจ

เป้าหมายทีเ่ฉพาะของพวกเขาเอง แมว้่าการกําหนดเป้าหมายจะเป็นสิง่สาํคญัในช่วงเริม่ต้นของกลุ่ม

ตลอดการดาํเนินกลุ่ม ผูนํ้ากลุ่มตอ้งใหก้ําลงัใจสมาชกิในการคน้หาเป้าหมายอื่นๆของสมาชกิเอง ซึง่

อาจมกีารปรบัเปลี่ยนถ้ามีความจําเป็น ถ้าผู้นํากลุ่มไม่มทีกัษะในการท้าทายสมาชิกให้กําหนด

เป้าหมายทีเ่ป็นรปูธรรม กจ็ะทาํใหก้ารดาํเนินกลุ่มไม่มจีดุหมายปลายทาง 
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 3.2 ทฤษฎีการให้คาํปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person-Centered 

Theory) 

Carl R. Roger A.D.1902-1987  นกัจติวทิยาคลนิิก เคยเป็น ผูอ้ํานวยการศูนยแ์นะ

แนว มหาวทิยาลยัชคิาโก  และยา้ยมายู่ที ่มหาวทิยาลยัวสิคอนซลิ  เป็นผูก่้อตัง้  Self-Theory  และ 

Person-Centered  Theory  ท่านเกดิในครอบครวัทีอ่บอุ่น  แต่ค่อนขา้งหวัโบราญ  ไม่ค่อยใหลู้ก

แสดงความเห็นบ่อยนัก  จงึไม่ค่อยได้สื่อสารกบัพ่อและแม่ของท่านบ่อยเพราะกลวัไม่ได้รบัการ

ยอมรบั  จงึมอีิทธิพลให้ทฤษฎีของท่านเน้นความสําคญัของการรบัฟังที่ไม่ตัดสิน  และยอมรบั

ผู้รบับรกิาร  เกดิการเปลี่ยนแปลง  ซึ่งพฒันาจากแนวคดิ การให้การปรกึษาแบบไม่นําทาง  Non 

directive  Counseling โดยแนวคดิน้ีเชื่อในความสามารถของบุคคลทีจ่ะเลอืกตดัสนิใจกระทําในสิง่ที่

สรา้งสรรคอ์ย่างมวีจิารณญาณ ว่าตนเราสามารถเขา้ใจตนเองและแก้ปัญหาไดด้ว้ยตนเอง  ผูใ้หก้าร

ปรกึษาตอ้งไมแ่สดงความคดิเหน็ของตวัเอง  เพราะผูร้บับรกิารเขา้ใจเองได ้ เขา้ใจและแก้ปัญหาได้

ด้วยตนเอง  เพื่อจะสามารถดําเนินชวีติอย่างมปีระสทิธภิาพ  เพยีงผู้ให้บรกิารต้องมวีธิสีื่อสารที่

แสดงใหเ้หน็ถงึความจรงิใจ  ใส่ใจ  เขา้ใจ  ไมเ่ป็นผูต้ดัสนิ เน้นว่าการทีจ่ะเขา้ใจคนนัน้ต้องเขา้ใจโลก

ทศัน์ภายใน  จําเป็นต้องเขา้ใจความรูส้กึของเขาด้วยจงึจะสามารถแยกแยะการรบัรูต้นของเขาได้

การที่จะช่วยเขาแก้ปัญหาได้ต้องสร้างความสอดคล้องระหว่างตนตามการรับรู้ตนเองกับ

ประสบการณ์จรงิมกีารมองมนุษยใ์นดา้นบวกไวว้างใจว่าผูร้บัการปรกึษาว่าสามารถเขา้ใจตนเองและ

นําตนเองได้ ว่ามศีกัยภาพที่จะตระหนักถึงปัญหาและวธิกีารแก้ไข  เป็นความสอดคล้องระหว่าง

ตวัตนการรบัรูข้องตนเอง และตวัตนตามสภาพจรงิ  การปรบัตวัไมข่ดัแยง้ระหว่างสิง่ทีต่้องการกบัสิง่

ทีม่อียูจ่รงิ 

คอเรย ์ (Corey, 2003)  ไดส้รุปความคดิเหน็ของโรเจอรเ์อาไวว้่า วธิกีารในการให้

คําปรกึษากลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง มคีวามเชื่อพืน้ฐานโน้มเอยีงเรื่องศกัยภาพของมนุษยท์ี่

เตม็เป่ียม มคีวามเชื่อในความสามารถของกลุ่มทีจ่ะพฒันาประสทิธภิาพของตนเองไปสู่จุดหมายดว้ย

วธิกีารที่สร้างสรรค์สําหรบักลุ่มที่มุ่งไปไปยงัเป้าหมายต้องพฒันาการยอมรบั และบรรยากาศของ

ความเชื่อถือ ซึ่งสมาชกิสามารถแสดงทศิทางของตนเอง และพวกเขามกัจะปิดบงั และสามารถ

เปลีย่นไปสูก้ารปรบัพฤตกิรรมใหม ่

ใจความสําคญัของทฤษฏีน้ีคือ การที่พฤติกรรมของบุคคลขึ้นอยู่กบัอตัมโนทศัน์ 

(Self-Concept) และปัญหาของบุคคลเกิดจากความไม่สอดคลองระหว่างตัวตนที่คิดว่าเป็น 

(Perceive self) ตวัตนทีอ่ยากเป็น (Ideal Self) และ ตวัตนทีเ่ป็นจรงิ (Real Self) ซึง่ถ้าสิง่เหล่าน้ีมี

ความคดัแยง้กนั ไมส่อดคลอ้งกจ็ะทาํใหบุ้คคลนัน้เกดิปัญหา 

จดุมุง่หมายของการใหค้าํปรกึษาโดยทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบยดึบุคคลเป็น

ศูนยก์ลาง (Person-Centered Theory)นัน้เพื่อการใหบุ้คคลเกดิการสํารวจตวัเอง มคีวามนึกคดิต่อ

ตนเองตรงตามความเป็นจรงิมากขึน้ สามารถค้นพบตวัเอง  เขา้ใจ ยอมรบั และเป็นตวัของตวัเอง 

สามารถแกปั้ญหาดว้ยตวัเองได ้รวมทัง้ปรบัตวัไดด้ ี
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แนวคดิน้ีเน้นความสําคญัของการติดตามเรื่องราวและอารมณ์ความรู้สกึของผู้รบั

การปรกึษาเป็นสําคญัซึ่งเทคนิคสําคญัที่ใช้ในการให้คําปรกึษานัน้  แพทเทอร์สนั (Patterson, 

1980:420) กล่าวว่าการใหค้ําปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางเน้นปรชัญาและเทคนิคของผูใ้ห้

คําปรกึษาซึง่จะแสดงถงึประสทิธภิาพในการสรา้งสมัพนัธภาพในการใหค้ําปรกึษา เทคนิคเหล่าน้ี

เป็นสิง่ทีจ่ะทาํใหผู้ร้บัคําปรกึษารบัทราบว่าผูใ้หค้ําปรกึษายอมรบัและเคารพในความเป็นบุคคลทีม่ ี

คุณค่าของเขา มคีวามเข้าใจในความคิดความรู้สึกของเขา  เปิดโอกาสให้เขาทําความเข้าใจ

ความรูส้กึของตนเองและยอมรบัตนเองได ้ซึง่มเีทคนิคดงัน้ี  

1. การสรา้งสายสมัพนัธ์ (Rapport) กล่าวคอื เทคนิคน้ีใช้เพื่อสรา้งความสมัพนัธ์

ระหว่างผู้ให้คําปรกึษาและผู้รบัคําปรกึษา เพื่อทําให้ผู้รบัคําปรกึษาเกิดความยดืหยุ่นในการเล่า

เรื่องราวต่างๆ ซึง่จะสามารถทําใหผู้ร้บัคําปรกึษากลา้แสดงออกอย่างอสิระเกี่ยวกบัความรูส้กึของ

ตนเองซึง่ในช่วงเริม่ต้นอาจจะเกดิภาวะตื่นเต้น การทําให้เกดิความสบายใจ เกดิความผ่อนคลาย 

เป็นกนัเอง เป็นการเปิดโอกาสใหผู้ร้บัคาํปรกึษาไดเ้ริม่ตน้ปัญหาของเขาได ้

2. การยอมรบัสภาพของผูร้บัคาํปรกึษา  (Acceptance)  กล่าวคอื ผูใ้หค้ําปรกึษาฟัง

เรื่องราวทีผู่ร้บัคําปรกึษาเล่าให้ฟังโดยไม่แสดงความคดิเหน็ ความในใจหรอืปฏกิริยิาใดๆ ของตน

ออกไป การแสดงการยอมรบัด้วยการพยกัหน้าและใช้คําพูดแสดงการยอมรบั เช่น “ ฉันเขา้ใจ” 

“ ไมเ่ป็นไร”  เป็นตน้ 

3. การฟังดว้ยความใส่ใจ (Listening) กล่าวคอื เทคนิคน้ีจะส่งเสรมิใหผู้ร้บัคําปรกึษา

ได้พูดและแสดงความรูส้กึต่างๆ อย่างเสรเีพราะถ้าผู้ให้คําปรกึษาขดัจงัหวะอาจทําให้ความรูส้กึ

อยากเล่าหมดไป ซึง่ผู้ให้การปรกึษาที่ดตี้องใหค้วามสนใจ  เขา้ใจอารมณ์ความรูส้กึ  จนสามารถ

ตอบคาํถามไดว้่าอะไรกําลงัจะเกดิขึน้กบัผูร้บัการปรกึษา  หรอืต่อชวีติของเขา   

 4. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feeling) กล่าวคอื เทคนิคน้ีเป็นการเรยีบ

เรยีงคาํพดูใหมโ่ดยนําเอาคาํพดูของผูร้บัคาํปรกึษามาตคีวามหมาย อาจถอดขอ้ความและจดัคําพูด

ใหมโ่ดยเน้นความรูส้กึของผูร้บัคาํปรกึษามากกว่าเน้ือคาํพดู 

 5. การตัง้คําถาม (Questioning) กล่าวคอื  เป็นการช่วยใหเ้ขา้ใจผู้รบัการปรกึษา

มากขึ้น  และผู้รบับรกิารเข้าใจตนเองมากขึ้น  และกระตุ้นผู้รบัการปรกึษาให้ระบายความในใจ

ออกมามากทีสุ่ด  หรอืจงูใจผูร้บัการปรกึษาใหปั้ญหาของเขาใหก้ระจ่างยิง่ขึน้  แบ่งออกเป็นคําถาม

ปลายเปิดและคาํถามปลายปิด 

 6. การสะท้อนเน้ือหา (Reflecting of content)  เป็นการทําให้ผู้รบัการปรกึษา

ตระหนักว่าผู้ให้การปรกึษาเข้าใจโลกภายในของเขา โดยพยายามค้นคว้าสิง่ที่มคีวามหมายและมี

ความสัมพนัธ์กับผู้รบัคําปรึกษาแล้วสะท้อนกลับไปให้ผู้รบัคําปรึกษาเกิดความเข้าใจเกี่ยวกับ

ความรูส้กึของเขา 
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7. การทําใหเ้กดิความกระจ่าง (Clarification) กล่าวคอื เทคนิคน้ีผูใ้หค้ําปรกึษาจะ

พูดให้ผู้รบัคําปรกึษาเขา้ใจปัญหาของเขาให้ชดัเจนขึน้ ซึ่งโดยปกตแิล้วผู้รบัคําปรกึษาจะสบัสนไม

เขา้ใจตนเองการมองโลกและการรบัรูบ้ดิเบอืนไปจากความจรงิ เทคนิคน้ีจะช่วยใหก้ระจา่งในตนเอง 

 8. การสงัเกต (Observation) กล่าวคอื การทีผู่้ให้คําปรกึษาสงัเกตพฤตกิรรมของ

ผู้รบัคําปรกึษาในขณะที่เขาเล่าปัญหาของเขา ซึ่งจะสามารถทําให้เราเห็นได้ว่าผู้รบัคําปรกึษา มี

ปัญหาทางอารมณ์ หรอืไม ่

9. เทคนิคการสรปุ  ผูใ้หก้ารปรกึษาสามารถช่วยเน้นความคดิต่างๆทีก่ระจดักระจาย

ในระหว่างการให้การปรกึษาให้มคีวามชดัเจนมากขึน้จะช่วยให้เขาตรวจสอบความถูกต้องของการ

รบัรูท้ ีผู่ใ้หก้ารปรกึษาควรกระตุน้ใหผู้ร้บัการปรกึษาสรุปไดเ้องถา้เป็นไปได ้

 เมื่อพิจารณาสาระสําคัญจากทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็น

ศูนยก์ลาง (Person-Centered Theory)ผูว้จิยัวเิคราะหส์รปุไดว้่า การใหค้ําปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็น

ศูนยก์ลาง (Person-Centered Theory)นัน้ทําให้บุคคลเกดิการสํารวจตวัเอง มคีวามนึกคดิ ความ

เขา้ใจต่อตนเองตรงกบัความเป็นจรงิ  คน้พบตวัเอง และเป็นตวัของตวัเอง สามารถแก้ปัญหาไดด้ว้ย

ตนเอง และปรบัตัวได้ดี ซึ่งเป็นคุณสมบตัิที่สําคญัสําหรบับุคลที่สามารถรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองได ้เพื่อช่วยใหบุ้คคลสามารถเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคทีเ่กดิขึน้ได ้

 3.3 ทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Theory) 

  อลัเบริต์เอลลสิ (Albert Ellis) ผูส้รา้งทฤษฎกีารบําบดัแบบเน้นเหตุผล อารมณ์และ

พฤตกิรรม หรอืทีเ่รยีกว่า Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) มองว่า ความเชื่อ      

การประเมนิ ปรชัญาของบุคคลเป็นตวัควบคุมความรูส้กึของบุคคลและก่อใหเ้กดิปัญหาทางอารมณ์

มากกว่าสภาพแวดลอ้มภายนอกเอลลสิมองว่า การเปลีย่นแปลงความคดิ ความเชื่อ และพฤตกิรรม

เป็นหนทางนําไปสู่การมสีุขภาพจติด ีซึง่เขาได้นําเสนอหลกัการดงักล่าวน้ีเป็น ครัง้แรกในปี 1950 

และกลายมาเป็นพืน้ฐานของการบาํบดัแบบเน้นความคดิทัง้มวลในปัจจบุนั 

  Corey (2005, p. 273) กล่าวว่า ทฤษฎกีารเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational 

Emotive Behavior Theory) มองธรรมชาติของมนุษย์ว่า มนุษย์เป็นสิง่มชีวี ิตที่เกิดมาพร้อม

ศกัยภาพจากสองสิง่คอื ความคดิอย่างมเีหตุผลหรอืความคดิแบบตรงไปตรงมา และความคดิที่ไร้

เหตุผล โดยทัว่ไปมนุษย์มสีิง่ที่ทําให้โอนเอียงจากการที่มนุษย์มกัจะปกป้องตวัเอง ชอบความสุข 

ความคดิและการพูดคุย ความรกั การสื่อสารกบัผูอ้ื่น การเจรญิเตบิโต และการเป็นมนุษยท์ีส่มบูรณ์

แบบ (Self-Actualization) แต่ในขณะเดยีวกนัมนุษยก์ม็นิีสยัทีช่อบในเรื่องของการพนัน การทําลาย

ตนเอง (Self-Destruction) และหลีกเลี่ยงที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ การ

ผดัวันประกันพรุ่ง การทําผิดซํ้าๆ การไม่อดทน การตําหนิตนเอง และมคีําพูดว่า มนุษย์ย่อม

ผดิพลาดเสมอ ในทฤษฎ ีREBT พยายามทีจ่ะช่วยใหม้นุษยย์อมรบัตนเองในฐานะที่เป็นสิง่ที่สรา้ง

ความผดิพลาดได้และยงัทําผดิอยู่เรื่อยๆแต่ขณะเดยีวกนัก็เรยีนรูท้ี่จะยอมรบัตนเองอย่างทีเ่ป็นอยู่

และมชีวีติอยา่งสนัต ิ
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  ทฤษฎกีารเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Theory) มี

พืน้ฐานอยู่บนสมมุตฐิานว่า เราไม่ไดถู้กรบกวนจากเหตุการณ์เพยีงอย่างเดยีวแต่เราอาจถูกรบกวน

จากตวัของเราเองโดยรบัเอาเป้าหมายและค่านิยมทีเ่ราเรยีนรูจ้ากครอบครวัและวฒันธรรม จากนัน้ก็

เปลีย่นสิง่เหล่าน้ีไปเป็นคาํว่า “ควร” “ควรจะ” และ “ตอ้ง”  

  ใจความสําคญัของทฤษฎีน้ีนัน้เชื่อว่า มนุษย์ต่างจากสตัว์โลกทัง้หลาย มคี่านิยม 

สามารถคดิ สามารถพฒันาโครงสร้างความรู้คดิของตนได้ อกีทัง้มนุษยเ์กดิมาพรอ้มกบัศกัยภาพ 

มนุษยเ์ป็นผูม้เีหตุผลและไรเ้หตุผล การทีม่อีารมณ์ทีไ่มม่เีหตุผล มสีาเหตุมาจากความคดิความเชื่อที่

ไร้เหตุผล แต่ถ้าเขาเรยีนรู้วธิ ีคิดที่มเีหตุผลมากขึ้น ลดการไร้เหตุผล จะเป็นสาเหตุที่ประสบสุข

ความสาํเรจ็ในชวีติมนุษยม์คีวามตอ้งการสิง่ทีด่งีามในชวีติ หากบุคคลไม่ไดร้บัการตอบสนองในสิง่ที่

ต้องการ มกักล่าวโทษหรอืตําหนิตนเอง หรอืผูอ้ื่น ความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของมนุษยม์ี

ความสมัพนัธ์ กนัอย่างใกล้ชดิ เมื่อบุคคลแสดงความรูส้กึเขาก็จะคดิและแสดงพฤตกิรรมดว้ย เมื่อ

แสดงพฤตกิรรมเขาก็จะแสดงความรูส้กึด้วย เมื่อบุคคลคดิ เขาก็จะแสดงความรูส้กึและพฤตกิรรม

ดว้ย 

  จุดมุ่งหมายของการให้คําปรึกษาโดยทฤษฎีการเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม 

(Rational Emotive Behavior Theory) (ตามพงษ์ วงษ์จนัทร์, 2550)นัน้เพื่อการปรบัเปลี่ยน

ความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผลเป็นบุคคลทีม่คีวามคดิความเชื่อทีม่เีหตุผล ช่วยให้สมาชกิกลุ่มคน้หา

อุปสรรคทีข่ดัขวางการดาํเนินชวีติทีจ่ะนํามาซึง่ความสุข 

  การเผชิญปัญหาตามแนวคิดทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

(Rational Emotive Behavior Theory) มสูและบลิลิง่ (ภคัวด ีปรชีาประพาฬวงค,์ 2550; อ้างองิจาก

Moos & Billing,1982) เป็นจติแพทยแ์ละนักจติวทิยาทีใ่หค้วามสนใจในเรื่องการเผชญิปัญหา เขา

อธบิายเกีย่วกบัการเผชญิปัญหาว่า มพีืน้ฐานมาจากแนวคดิของทฤษฎต่ีางๆ ดงัต่อไปน้ี 

  1. ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic Theory)เป็นทฤษฎีที่เน้นเกี่ยวกับ

โครงสรา้งของบุคลกิภาพของมนุษยท์ีป่ระกอบดว้ยโครงสรา้งของจติ 3 ส่วน คอื อดิ(Id) อโีก้ (Ego) 

และซุปเปอรอ์โีก ้(Superego) 

  2. ทฤษฎเีกีย่วกบัวงจรชวีติ (Life Cycle Perspective) เป็นทฤษฎทีีเ่น้นเกี่ยวกบั

พฒันาการของบุคคลและประสบการณ์ในชวีติ 

  3. ทฤษฎวีวิฒันาการ (Evolution Theory and Behavior Modification) เป็นทฤษฎี

ทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะในการแกปั้ญหาและประเมนิดา้นความคดิ 

  4. ทฤษฎเีกีย่วกบัวฒันธรรมและสงัคมเศรษฐกจิ (Cultural and Social Ecological 

Perspectives) เป็นทฤษฎทีีเ่กีย่วกบัสิง่แวดลอ้ม 

  จากทฤษฎพีืน้ฐาน 4 แขนงน้ี Moos and Billing ไดร้วบรวมแหล่งเกือ้หนุนต่าง ๆ ที่

เกี่ยวข้องกับการเผชิญปัญหาไว้ซึ่งได้แก่พฒันาการของอีโก้(Ego Envelopment) การเชื่อ

ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) รูปแบบการนึกคดิ (Cognitive Styles) ทกัษะในการ
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แก้ปัญหา ลกัษณะสงัคมและความเชื่อดวงมณี จงรกัษ์ (2551) กล่าวว่า จติใจเป็นส่วนหน่ึงของ

บุคลกิภาพ สาเหตุทีค่นเรามสีุขภาพจติเสยีเพราะบุคคลทาํต่อตนเอง ดงัน้ี บุคคลเผชญิกบัเหตุการณ์

ที ่เลวรา้ย (เหตุการณ์ = Antecedent) บุคคลรูส้กึผดิหวงั(ความรูส้กึ = Consequence) บุคคลตอก

ยํา้ความคดิทีไ่รเ้หตุผล (ความคดิ = Beliefs)  

  จากโครงสรา้งกรอบความคดิ ABCDE เพื่อแสดงผลทีม่ต่ีออารมณ์ที่รบกวนจติใจ

และการเปลี่ยนแปลง ทฤษฎ ีREBT เสนอโครงสร้างกรอบความคดิ ABCDE เพื่อแสดงให้เห็น

ความคดิเป็นตวักําหนดสรา้งอารมณ์ทางลบ และจดัการความคดิเพื่อเผชญิปัญหาไดอ้ย่างไรว่า A = 

เหตุการณ์ทีก่ระตุน้เรา้ (Activating Event) B = ความเชื่อทีม่ต่ีอเหตุการณ์ (Beliefs) C = ผลทีไ่ดร้บั

ทางอารมณ์และพฤตกิรรมซึง่กําหนดโดยความเชื่อ (Emotional and Behavioral Consequences) 

D = การโต้แยง้ความเชื่อทีส่่งผลรบกวนจติใจ(Disputing Disturbance-Producing Beliefs) E = 

ทศันะใหม่มเีหตุผลและประสทิธภิาพทําใหพ้ฤตกิรรมและอารมณ์เปลีย่นไป (New and Effective 

Rational Outlook) 

  ในการให้คําปรกึษาหลากหลาย และจะประยุกต์ให้สมกบัผู้รบัคําปรกึษาภายใต้

แนวคดิของทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Theory) ซึ่ง

กระบวนการใหค้าํปรกึษาสามารถแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอนคอืดงัน้ี 

  1. ขัน้แรกเป็นการสรา้งสมัพนัธภาพโดยการยอมรบัใหเ้ขา้ใจความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิของ 

ผู้รบัการปรึกษาจุดประสงค์ของการสร้างสัมพันธภาพก็เพื่อสร้างเงื่อนไขที่เอื้ออํานวยต่อการ

แทรกแซงส่วนบุคลกิภาพที่ไร้เหตุผลของผู้รบัการปรกึษาผู้ให้การปรกึษาแบบพิจารณาเหตุผล

อารมณ์และพฤตกิรรมจะไม่ยอมให้องคป์ระกอบของสมัพนัธภาพมาขดัขวางการโต้แยง้อย่างฉับไว

ต่อความเชื่อที่ไร้เหตุผลของผู้รบัการปรกึษาเพราะผู้ให้การปรกึษาจะไม่รบัฟังปัญหาอย่างเป็นผู้

ตามแต่จะโตแ้ยง้ความเชื่อทีไ่รเ้หตุผลแมจ้ะพบกบัผูร้บัการปรกึษาเป็นครัง้แรกกต็าม 

  2. ขัน้ทีส่องคอืการตกลงร่วมกนัถงึเป้าหมายของการช่วยเหลอืผูใ้หก้ารปรกึษาและ 

ผูร้บัการปรกึษารว่มกนักําหนดปัญหาโดยคํานึงถงึโครงสรา้ง ABCDE มากกว่ากําหนดว่าเหตุการณ์

ทีเ่ป็นปัญหาคอือะไร (A) ทัง้น้ีผู้ให้การปรกึษาจะทําความเขา้ใจกบัผู้รบัการปรกึษาว่าเหตุการณ์ที่

เกดิขึน้ (A) เป็นสิง่ทีไ่มอ่าจจะควบคุมไดด้งันัน้ปัญหาไมใ่ชก้ารควบคุมหรอืการแก้ไขตรงเหตุการณ์ที่

เกดิขึน้ 

  3. ขัน้ที่สามคอืการนําเทคนิคของการพจิารณาเหตุผลอารมณ์และพฤตกิรรมมาใช้

เพื่อ เปลีย่นความคดิความรูส้กึซึง่จะนําไปสู่การมพีฤตกิรรมใหม่ทัง้น้ีผูใ้หก้ารปรกึษาต้องสามารถดงึ

ให้ผู้รบัการปรกึษาใชเ้ทคนิคการโต้แยง้ความคดิที่ไรเ้หตุผลเพื่อเปลี่ยนความคดิและใชเ้ทคนิคทาง

พฤตกิรรมเพื่อเสรมิแรงการสรา้งนิสยัใหม ่

  จากการศึกษามกีารนําเทคนิคการให้การปรกึษาตามแนวคดิการพจิารณาเหตุผล

อารมณ์และพฤตกิรรมมาใช้หลากหลายวธิเีพื่อให้ผู้รบัการบําบดัเปลี่ยนความเชื่อที่ไรเ้หตุผลไปสู่

ความเชื่อที่มีเหตุผลก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอารมณ์และพฤติกรรมที่ เหมาะสม (Ellis 
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&Whiteley,1979) เหมอืนการบําบดัแบบพฤตกิรรมปัญญา (cognitive behavior therapy) อื่นๆ ซึง่

จะครอบคลุมทัง้เทคนิคการรู้คิดอารมณ์และพฤติกรรมโดยจะเน้นในด้านการคิดการโต้แย้งการ

อภปิรายการกระตุ้นการตีความการอธบิายและการสอนซึ่งได้อธบิายถึงเทคนิคที่นํามาใช้ไว้ดงัน้ี 

(Corey, 1996; Ellis, 1994) โดยมเีทคนิควธิกีารทีนํ่ามาใชไ้ดแ้ก่ 

 1. วธิกีารทางปัญญา (cognitive methods) เป็นวธิกีารพฒันาความคดิของ ผูร้บับรกิาร

เพื่อใหผู้ร้บับรกิารสามารถขจดัความคดิทีไ่ม่มเีหตุผลใหห้มดไปและพฒันาความคดิทีม่เีหตุผลไดแ้ก่  

  1.1 การโตแ้ยง้กบัความคดิทีไ่มม่เีหตุผลเริม่ตน้โดยการสอนทฤษฎ ีABC ใหก้บัผูม้า

รบัคําปรกึษาโดยชี้ให้เห็นว่าความเชื่อที่ไม่มเีหตุผลนัน้มผีลต่ออารมณ์และพฤติกรรมที่ผิดปกติ

อยา่งไรการโตแ้ยง้ความเชื่อทีไ่มม่เีหตุผล (แทนดว้ย D) ซึง่เป็นการทา้ทายความเชื่อทีล่งโทษตนเอง

และสมมตฐิานทีไ่มส่ามารถพสิจูน์ไดแ้ละมแีนวโน้มทีไ่มเ่ป็นจรงิดว้ยหลกัการทางวทิยาศาสตรเ์หล่าน้ี

คอืรปูแบบของกระบวนการทางปัญญาซึง่กระบวนการของความเชื่อน้ีจะประกอบดว้ย 3Ds คอื  

   1.1.1 การสบืหาความเชื่อที่ไม่มเีหตุผล (detecting) คอืการสบืหาความ 

เชื่อทีไ่มม่เีหตุผลว่าไมม่เีหตุผลและไม่เป็นความจรงิอย่างไรเป็นการซกัถามเพื่อใหผู้ร้บับรกิารเขา้ใจ

หรอืบอกใหช้ดัเจนว่ามเีหตุการณ์ใดเกดิขึน้แลว้มคีวามคดิหรอืมเีหตุผลอย่างไรต่อเหตุการณ์นัน้จาก

ความคดิหรอืเหตุผลดงักล่าวทาํใหเ้กดิอารมณ์และมกีารแสดงออกอย่างไรเป็นการถามเชงิชีแ้นะใหผู้้

มารบับรกิารได้คิดและค้นหาความสมัพนัธ์ที่เป็นเหตุเป็นผลกันระหว่างเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและ

ความคดิทีม่ต่ีอเหตุการณ์นัน้ว่าเป็นเหตุเป็นผลต่อกนัหรอืไม ่ 

   1.1.2 การชี้ให้เหน็ถึงความแตกต่างระหว่างความเชื่อที่ไม่มเีหตุผลกบั 

ความคดิทีม่เีหตุผล (discriminate) คอืการชีใ้หเ้หน็ถงึความแตกต่างระหว่างความเชื่อทีไ่ม่มเีหตุผล

กบัความคดิที่มเีหตุผลคําถามเช่น “อะไรทําให้เกิดผลอย่างนัน้” เป็นการถามให้ผู้มารบับรกิาร

พจิารณาถงึสาเหตุที่ทําให้เกิดผลกรรมทางอารมณ์หรอืพฤตกิรรมหลงัจากการโต้แย้ง (D) ก็จะ

ก่อใหเ้กดิ (E) คอืผลของการโต้แยง้ความคดิทีไ่ม่มเีหตุผลจะละทิง้ความคดิทีเ่ป็นการทําลายตนเอง

และไดป้รชัญาชวีติที่มเีหตุผลและเป็นจรงิมากขึน้และยนิดทีี่จะยอมรบัตนเองผู้อื่นและอุปสรรคทีไ่ม่

สามารถหลกีเลีย่งไดใ้นชวีติประจาํวนั 

   1.1.3 การโต้แยง้ความเชื่อที่ไม่มเีหตุผล (debating) คอืการโต้แยง้ความ 

เชื่อทีไ่มม่เีหตุผลและชีใ้หเ้หน็ว่าความคดินัน้เป็นจรงิหรอืไม่เป็นการชกัชวนใหผู้ร้บับรกิารดูใหถ้ี่ถ้วน

ว่าความคดิของตนเป็นความจรงิหรอืไมอ่ยา่งไร 

  1.2 การจาํแนกความคดิเป็นการจาํแนกระหว่างความคดิทีม่เีหตุผลกบัความคดิทีไ่ม่

มเีหตุผลเป็นการจําแนกความแตกต่างระหว่างความต้องการกบัความจําเป็นความปรารถนากับ

ความคดิว่าตอ้งไดค้วามไมพ่งึปรารถนากบัความไมส่ามารถทนได ้

  1.3 การกําหนดขอบเขตของความคดิทีช่ดัเจนเป็นการกําจดัความคดิทีไ่ม่มเีหตุผล

อกีอย่างหน่ึงเป็นการกําจดัถ้อยคําที่เป็นความคดิหรอืความเชื่อต่อเหตุการณ์ที่เกดิขึน้เน้นการหยุด

ลกัษณะของถอ้ยคาํทีห่ละหลวมไมช่ดัเจน 
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  1.4 การตคีวามหมายของการป้องกนัตนเองผูใ้ห้การบําบดัแสดงใหผู้ร้บัการบําบดั

เหน็ว่าการป้องกนัตนเองเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้ไม่ใช่สิง่เลวรา้ยแต่เป็นไปเพื่อความสบายใจและไม่เป็น

อนัตรายใดๆ   

  1.5 การแสดงให้ผูร้บัการบําบดัเหน็ว่ามทีางเลอืกและการกระทําที่เลอืกไดอ้กีผูใ้ห้

การบําบดัต้องช่วยกระตุ้นใหผู้ร้บัการบําบดัคน้หาทางเลอืกหลายๆทางและพยายามใหเ้ขาตดัสนิใจ

เลอืกเอง 

  1.6 การใชภ้าษาใหถู้กต้องชดัเจนเอลลสิ (Ellis, 1994) กล่าวว่าความคดิของมนุษย์

ทีส่บัสนนัน้บางส่วนเกดิจากการใชภ้าษาทีไ่มช่ดัเจนหรอืไมถู่กตอ้งจงึตอ้งใหค้วามสนใจในคําพูดหรอื

ภาษาทีผู่ร้บับรกิารใช ้

  1.7 การใชอ้ารมณ์ขนัผูใ้หก้ารบาํบดัอาจใชค้วามตลกขบขนัโดยไม่ต้องจรงิจงัเกนิไป

ซึ่งจะทําให้ผู้รบัการบําบดัเกดิความผ่อนคลายขบขนัในความผดิพลาดและยอมรบัว่าตนมจีุดอ่อน

เหมอืนคนทัว่ไป  

  1.8 การบ้านเพื่อการฝึกวิเคราะห์ความคิดอารมณ์และพฤติกรรมของตนตาม

รปูแบบABCDE โดยใหผู้ร้บัการบาํบดักรอกขอ้มลูตัง้แต่ A ถงึ E ลงในแบบการฝึกคดิอย่างมเีหตุผล

ด้วยตนเองเมื่อเผชญิกบัสภาพการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์ไม่เป็นสุขนํามาตรวจสอบและวเิคราะห์

รว่มกนั 

 2. เทคนิคทางอารมณ์ (emotive techniques) เป็นเทคนิคที่นํามาใช้ในการพฒันา ภาวะ

อารมณ์ของผูร้บัคําปรกึษา โดยการสรา้งจนิตนาการด้วยการใช้ใช้เหตุผลและอารมณ์เป็นการสรา้ง 

จนิตนาการใหผู้้รบัการบําบดัเหน็ถงึความรูส้กึและอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมและเปลีย่นความรูส้กึนัน้ๆ

ใหเ้ป็นความรูส้กึทีเ่หมาะสม รวมถงึการยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไขคอืการทีผู่ใ้หก้ารปรกึษายอมรบัใน

ความ เป็นมนุษยแ์ละการไม่สรา้งเงื่อนไขในการยอมรบัโดยการประเมนิจากพฤตกิรรมโดยไม่ตดัสนิ

พฤตกิรรมผูร้บัการบาํบดัว่าดหีรอืเลว 

 3. วธิีการทางพฤติกรรม (behavioral method) เป็นวธิีการที่นํามาใช้ในการพฒันา 

พฤตกิรรมของผูร้บับรกิารใหม้พีฤตกิรรมทีพ่งึประสงคย์ิง่ขึน้อนัไดแ้ก่  

  3.1 การฝึกทกัษะเป็นวิธีการฝึกให้ผู้รบับรกิารเกิดทกัษะในการแสดงออก เช่น

ทกัษะการพดูทกัษะการกลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสมเพื่อช่วยใหผู้ร้บับรกิารรบัรูต้นเองไดถู้กต้องซึง่

จะนําไปสู่การคดิอยา่งมเีหตุผลและการแสดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงคต่์อไป 

   3.2 การวางเงื่อนไขแบบการกระทําเป็นวธิกีารที่นํามาใช้ในการบําบดัอกี วธิหีน่ึง

โดยให้ผู้รบับรกิารนําผลกรรมมาเป็นตวัวางเงื่อนไขใหบุ้คคลแสดงพฤตกิรรมที่พงึประสงค์การวาง

เงื่อนไขผลกรรมที่นิยมใชส้่วนใหญ่เป็นการวางเงื่อนไขดว้ยการเสรมิแรงซึง่การวางเงื่อนไขโดยการ

เสรมิแรงน้ีเป็นวธิกีารฝึกใหผู้ร้บับรกิารสามารถแสดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงค ์ 

  3.3 การใหแ้รงเสรมิทางสงัคม (social reinforcement) อาจใหท้ัง้คําพูด และท่าทาง

เช่นยกยอ่งยิม้ชมเชยเป็นตน้ 
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 เมื่อพจิารณาสาระสําคญัจากทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive 

Behavior Theory) ผูว้จิยัวเิคราะหส์รุปไดว้่า ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive 

Behavior Theory) นัน้ทําให้บุคคลสามารถตระหนักว่าการคดิอย่างไรเ้หตุผลก่อให้เกดิปัญหาต่อ

ตนเอง และยงัช่วยให้บุคคลสามารถเผชญิหน้ากบัสิง่ที่เกดิขึน้ด้วยความคดิที่มเีหตุผล และมนุษย์

สามารถพฒันาศกัยภาพของตวัเองได้อย่างมปีระสทิธภิาพ มคีวามอดทน และไม่ตําหนิตนเองแต่

พฒันาความผดิพลาดเพื่อเป็นประสบการณ์ในการพัฒนาตัวเองต่อไปซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของการ

พฒันาการรบัความสามารถของตนเอง 

 3.4 ทฤษฎีการให้คาํปรึกษาแบบทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (The Behavioral Counseling

 Approach) 

ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษาเชงิพฤตกิรรม(Behavioral  Counseling) เป็นทฤษฎทีีนํ่า

หลกัการเรยีนรูม้าใชใ้นการการแก้ไขปัญหาทางดา้นพฤตกิรรมในการปรบัตวัทีไ่ม่เหมาะสม  John 

Crumboltz ศาสตราจารย์แห่งมหาวิทยาลัยแสตนฟอร์ด  เ ป็นผู้ที่ เริ่มนําคําว่า Behavioral  

Counseling  มาใช้ในการใหค้ําปรกึษา  เมื่อปีค.ศ1964 ทฤษฎกีารให้คําปรกึษาเชงิพฤตกิรรมมี

พืน้ฐานมาจากผลการศกึษาทดลองเกี่ยวกบัหลกัการเรยีนรูข้อง Pavlov ,Wastson , Skinner  และ

Thorndike  เป็นส่วนมากต่อมาในช่วงระหว่างปี  ค.ศ.  1913-1919  Dr.  Wastsonซึง่ไดร้บัอทิธพิล

ทางดา้นแนวคดิจาก  Pavlov ไดจ้ดัตัง้ทฤษฎพีฤตกิรรนิยม  Behaviorism  ขึน้มา  โดยนําหลกัการ

ของทฤษฎ ี Classical  Conditioning  Learning  ของ  Pavlov  ไปขยายผลการทดลอง 

 การให้การปรกึษาแบบพฤติกรรมนิยม เป็นการจดัสภาพการเรยีนรู้ใหม่ โดยมี

รากฐานมาจากทฤษฎกีารเรยีนรูซ้ึง่เน้นการเปลีย่นพฤตกิรรม โดยมองธรรมชาตขิองมนุษยว์่า ม ี4 

ประการ 

1. มนุษยไ์มไ่ดเ้กดิมาดหีรอืเลวแต่กําเนิด แต่จะเริม่ตนชวีติ ในลกัษณะว่างเปล่า 

2. มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่สามารถตอบสนองสิ่งต่างๆ ในสิ่งแวดล้อม แบบแผน

พฤตกิรรมของมนุษยจ์ะเรยีนรูจ้ากการสรา้งปฏสิมัพนัธก์บัสิง่แวดลอ้มหรอื จากปฏสิมัพนัธ์ระหว่าง

พนัธุกรรมกบัสิง่แวดลอ้ม 

3. พฤตกิรรมของมนุษยเ์กดิจากการเรยีนรู ้และจากการมปีฏสิมัพนัธก์บัสิง่แวดลอ้ม

การเรยีนรูท้ําให้เกดิขึน้ได้ โดยการจดัสิง่แวดล้อมภายใต้เงื่อนต่างๆ ส่วนการเรยีนรูส้ามารถทําให้

หมดไปได ้และทาํนองเดยีวกนักส็ามารถทาํใหเ้กดิ การเรยีนรูใ้หมไ่ด ้

4. มนุษยส์ามารถควบคุม และปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเองได้ แมว้่าจะตกอยู่

ภายใตอ้ทิธพิลของสิง่แวดลอ้มกต็าม 

  ผ่องพรรณ เกดิพทิกัษ์ (2529 : 211) ได้เสนอแนวปฏบิตักิารให้ปรกึษาของทฤษฎ ี

การใหก้ารศกึษาแบบพฤตกิรรมนิยมนัน้ในการใหค้ําปรกึษาแบบพฤตกิรรมนิยม ผู้ให้คําปรกึษาจะ

สร้างสมัพนัธภาพกับผู้บรกิารเป็นอนัดบัแรก พร้อมทัง้ชี้แจงวตัถุประสงค์ของการให้การปรกึษา 
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เพื่อใหผู้ท้ ีม่าขอรบัคาํปรกึษาเกดิความอุ่นใจ ไวว้างใจผูใ้หก้ารปรกึษาและพรอ้มทีจ่ะใหค้วามร่วมมอื

ในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของตนเอง ต่อจากนัน้ผูใ้หค้าํปรกึษาจะดาํเนินการตามขัน้ตอนต่อไปน้ี 

  1. การสาํรวจปัญหาและระบุพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา ผูใ้หค้ําปรกึษาจะสํารวจปัญหา

ดว้ยการเกบ็ขอ้มลูใหไ้ดค้รอบคลุมและมปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ด ซึง่ส่วนใหญ่จะไดจ้ากการสมัภาษณ์

และสงัเกตพฤตกิรรมของผูท้ีม่าขอรบั ขอ้มลูทีไ่ดม้าน้ีอาจมปัีญหามากมาย แต่จะใหผู้ร้บับรกิารเป็น

ผู้เลือกว่าปัญหาใดเป็นปัญหาที่สําคญัทีสุดเป็นอันดบัแรกที่ต้องการแก้ไข ส่วนปัญหา อื่นๆ ที่มี

ความสาํคญัรองลงมานัน้จะหาทางแกไ้ขในโอกาสต่อไป 

  2. เมื่อผู้ร ับบริการระบุพฤติกรรมที่เป็นปัญหาได้แล้ว ผู้ให้การปรึกษาจะให ้

ผูร้บับรกิารวเิคราะหปั์ญหา โดยนําปัญหานัน้มาวเิคราะหใ์นประเดน็ต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี  

    2.1 ปัญหานัน้ๆ เป็นปัญหาทางกายหรอืจติใจหรอืสาเหตุจากสภาพแวดลอ้มและ

ผลทีเ่กดิจากปัญหานัน้ ๆ เป็นอยา่งไร  

    2.2 ทาํการตรวจสอบความเขา้ใจระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษากบัผูร้บับรกิาร  

เกีย่วกบัปัญหาทีต่อ้งการแกไ้ข และสาเหตุต่าง ๆ ถา้เขา้ใจตรงกนัแลว้กด็ําเนินการกําหนดเป้าหมาย

ในการใหก้ารปรกึษาต่อไป โดยเป้าหมายนัน้จะตอ้งสอดคลอ้งกบัความต้องการของผูร้บับรกิารอย่าง 

แทจ้รงิ จะตอ้งชดัเจนเป็นรปูธรรม ไมส่ลบัซบัซอ้น และสามารถประเมนิได ้

  3. เพื่อให้บรรลุเป้าหมายอย่างมปีระสทิธภิาพสูงสุด ผู้ให้การปรกึษาจะพจิารณา

เลือกเทคนิคที่เหมาะสมกบัปัญหาของผู้รบับรกิาร อธิบายให้ผู้รบับรกิารทราบถึงลําดบัขัน้ตอน 

เพื่อใหผู้ร้บับรกิารจะไดป้ฏบิตัไิดถู้กตอ้ง  

   4. ภายหลงัการดําเนินการให้การปรกึษาโดยเทคนิคต่างๆ แล้ว ผู้ให้คําปรกึษา

จะตอ้งประเมนิผลการใหก้ารปรกึษาโดยประเมนิผลเป็นระยะ เพื่อดูพฤตกิรรมการเปลีย่นแปลงของ

ผูร้บับรกิาร ซึง่เป็นขอ้มลูหรอืพฤตกิรรมทีเ่กดิขึน้ตามธรรมชาตก่ิอนจะนําวธิกีารหรอืเทคนิคใดๆมา

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของผูร้บับรกิาร นอกจากน้ี ยงัมกีารเกบ็รวบรวมขอ้มลูเกี่ยวกบัพฤตกิรรมของ

ผู้รบับริการ ทัง้ระหว่างและภายหลังการใช้เทคนิคเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมนัน้ๆ เพื่อจะได้

ตรวจสอบว่า พฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหาของผูร้บับรกิารเปลีย่นแปลงไปในทศิทางใดหากเปลี่ยนแปลง

ไปในทศิทางที่พงึประสงค์ และบรรลุเป้าหมายของการให้การปรกึษาแล้ว การให้การปรกึษาแล้ว 

การใหก้ารปรกึษานัน้กส็ิน้สุดลง แต่หากการเปลีย่นแปลงยงัไมบ่รรลุเป้าหมายของการใหก้ารปรกึษา 

ผู้ให้การปรกึษาจะต้องพจิารณาว่า ควรจะปรบัปรุง แก้ไข ขัน้ตอนใด และควรจะดําเนินการต่อไป

อยา่งไร  

  5. ขัน้ยุตกิารให้การปรกึษา เมื่อใหก้ารปรกึษาบรรลุเป้าหมายและเป็นที่พอใจของ

ผูร้บับรกิารแลว้ ผูใ้หค้าํปรกึษาจะต้องอธบิายใหผู้ร้บับรกิารเขา้ใจถงึการสิน้สุดการปรกึษา พรอ้มทัง้

ช่วยเตรยีมการใหผู้้รบัคําปรกึษานําสิง่ที่ได้เรยีนรูจ้ากการให้การปรกึษาไปปรบัใช้กบั สถานการณ์

อื่นๆ ในชวีติประจาํวนั 
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  การให้คําปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมนั ้นเน้นการปรับพฤติกรรมที่ไม่

เหมาะสมพร้อมทัง้จัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ที่จะสร้างพฤติกรรมที่

เหมาะสม ซึง่เทคนิคในการใหก้ารปรกึษา ดงัน้ี 

  1. การเสรมิแรง (Reinforcement) เป็นเทคนิคที่ช่วยให้ผู้ที่มาขอรบัคําปรกึษามี

กําลงัใจและมัน่ใจทีจ่ะแสดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงคต่์อไป 

  2. การเรยีนรู้จากตวัแบบ โดยผู้ที่มาขอรบัคําปรกึษาจะสงัเกตพฤตกิรรมของ ตวั

แบบซึง่อาจจะเป็นตวัแบบทีม่ชีวีติในสถานการณ์จรงิหรอืสถานการณ์จาํลอง หรอืตวัแบบสญัลกัษณ์ 

เช่น ตวัแบบในภาพยนตร ์ในโทรทศัน์ หรอืในวดีทีศัน์ และเมื่อผูร้บับรกิารเลยีนแบบพฤตกิรรมของ

ตวัแบบแลว้ กจ็ะทาํใหผู้ร้บับรกิารไดเ้รยีนรูท้กัษะใหมท่ีจ่าํเป็นต่อการแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม ซึง่

เทคนิคการเรยีนรูจ้ากการมตีวัแบบ (Modeling Technique) การใหค้ําปรกึษา แบบพฤตกิรรมนิยม 

ใชเ้ทคนิคการเรยีนรูจ้ากการมตีวัแบบมพีืน้ฐานสําคญัมาจากทฤษฎกีารเรยีนรูท้าง สงัคมของ แบน

ดรูา (Bandura) ซึง่มวีตัถุประสงคช่์วยเหลอืผูร้บัคาํปรกึษา ดงัน้ี 

  2.1. เพื่อเรยีนรูพ้ฤตกิรรมใหม่ทีพ่งึประสงค์ โดยการสงัเกตจากพฤตกิรรมของตน

แบบ สามารถช่วยใหผู้ร้บัคาํปรกึษาไดเ้รยีนรูท้กัษะใหมท่ีจ่าํเป็นต่อการแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม  

  2.2. เพื่อลดหรอืเพิม่พฤตกิรรมที่เคยเรยีนรูม้าก่อนแล้ว การเรยีนรูจ้ากการสงัเกต

สามารถช่วยลดหรอืเพิม่การแสดงออกของพฤตกิรรมของผูร้บัคาํปรกึษาใหเ้ป็นไปตามทีพ่งึประสงค ์ 

  2.3. เพื่อส่งเสรมิการตอบสนองต่อพฤตกิรรมทีพ่งึประสงค ์การไดส้งัเกตตวัแบบ  

แสดงพฤตกิรรมทีพ่งึประสงคจ์ะมผีลใหผู้ร้บัคาํปรกึษาตอบสนอง โดยการแสดงพฤตกิรรมทีไ่ดเ้รยีนรู ้ 

นัน้ดว้ยความสมคัรใจ 

 3. การฝึกพฤตกิรรมกล้าแสดงออก (Assertion Technique)การฝึกพฤตกิรรมกล้าแสดง

ออกเป็นการฝึกฝนทกัษะทางสงัคมรปูแบบหน่ึง ซึง่บุคคลทุกช่วงวยัควร ไดร้บัรู ้เพราะจะช่วยใหเ้กดิ

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างราบรื่น กลวิธีซึ่งใช้ในการฝึกพฤติกรรมกล้า แสดงออกให้แก่ผู้รบั

คาํปรกึษา ไดแ้ก่ 

  3.1 การสอน (Instruction)  

  3.2 การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั (Feedback)  

  3.3 การมตีวัแบบ (Modeling)  

  3.4 การฝึกซอ้มพฤตกิรรม (Behavior Rehearsal)  

  3.5 การใชก้ารเสรมิแรงทางสงัคม (Social Reinforcement)  

  3.6 การฝึกฝนเป็นการบา้น (Homework Assignment) 

 4. การขจดัความรูส้กึหวาดวติกเป็นระบบ (Systematic Desensitization) เป็นเทคนิคทีช่่วย

ขจดัความกลวั ความวิตกกังวลของผู้บรกิารที่มต่ีอสิ่งหน่ึงสิ่งใด หรอืบุคคลใด บุคคลหน่ึง หรอื

สถานการณ์บางอย่าง ซึ่งเทคนิคน้ี มพีื้นฐานมาจากการเรยีนรู้เง ื่อนไขแบบคลาสสกิ (Classical 

Conditioning)  
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  5. การฝึกการผ่อนคลาย (Relaxation Training) กบัวธิกีารอื่นทีเ่กี่ยวขอ้ง (Related 

Method) เช่น การฝึกผ่อนคลายกลา้มเน้ือควบคู่กบัจนิตนาการ ควบคู่กบัการขจดัความหวาดวติก

อย่างเป็นระบบ ควบคู่กบัการทําสมาธ ิเป็นต้น เทคนิคน้ีจะช่วยให้ผู้รบับรกิารที่มคีวามวติก กงัวล 

ความเครยีด ไมม่สีมาธ ินอนไมห่ลบั คดิมาก มอีาการต่างๆบรรเทาลง 

  6. ยุทธวธิต่ีางๆ ในการบรกิารจดัการตนเองและพฤตกิรรมการนําตนเอง (Self – 

Management Strategies and Self – Directed Behavior) ยุทธวธิใีนการบรหิารจดัการตนเองเป็น

การประสมประสานวธิกีารต่างๆ ดา้นความรูแ้ละพฤตกิรรม (Integrating Cognitive and Behavioral 

Methods) เพื่อช่วยให้ผู้ที่มาขอรบัคําปรกึษาได้จดัการกบัปัญหาของตนเอง โดยไม่ต้องพงึพา

ผูเ้ชี่ยวชาญในการจดัการกบัปัญหาของเขา ที่มาขอรบัคําปรกึษาที่จะกําหนดโปรแกรมการบรหิาร

จดัการตนเองเกี่ยวกบัปัญหานัน้ๆ ของผู้ที่มาขอรบัคําปรกึษาก็จะต้องปฏบิตัิโปรแกรมที่กําหนด 

จะตอ้งควบคุมตนเอง มพีฤตกิรรมทีจ่ะนําตนเองใหบ้รรลุเป้าหมาย 

 จากการศึกษาทฤษฎีการให้คําปรึกษาแบบทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (The Behavioral 

Counseling Approach) ข้างต้นจะเห็นได้ว่าทฤษฎน้ีีจะช่วยในการปรบัพฤติกรรมของผู้มารบัคํา

ปรกึษาซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค ทําให้ผู้รบัคําปรกึษา

ทราบถงึว่าพฤตกิรรมไหนเป็นพฤตกิรรมทีค่วรกระทําและไม่ควรกระทํามกีารได้ทดลองกระทําจรงิ

ทาํใหผู้ร้บัคาํปรกึษาเกดิการฝึกฝนและเกดิการเรยีนรูใ้นทีสุ่ด ส่งผลใหก้ารรบัรูค้วามสามรถในตนเอง

ชดัเจนขึน้ไปดว้ย 

 4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มท่ีมีผลต่อการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค(AQ) 

 จากการรวบรวมงานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบัการให้คําปรกึษากลุ่มพบว่างานวจิยัแบ่ง

ออกเป็น 2 ส่วนหลกัๆดว้ยกนัคอื การใหค้าํปรกึษากลุ่มต่อการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและการ

ให้คําปรกึษากลุ่มต่อความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค(AQ) เพื่อนํามาประยุกต์ใช้และ

ศกึษาเพิม่เตมิดงัน้ี 

 มะลวิรรณ เชยีงทอง (2548)ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองทีม่ต่ีอความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค ของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 

พบว่า มปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั.05 นักเรยีนทีไ่ดร้บัโปรแกรมการรบัรูค้วามสามารถของตนเองมคีะแนนความสามารถในการ

เผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผล สงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั.05 และนักเรยีนที่ได้รบัโปรแกรมการรบัรู้ความสามารถของตนเองมี

คะแนนความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตาม

ผลสงูกว่าระยะก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

วนัเพ็ญ อศัวศิลปากุล (2539) ได้ทําการศึกษาผลของการให้คําปรกึษาเชงิจติวทิยา

แบบกลุ่มโดยพจิารณาเหตุผลและอารมณ์ต่อการเพิม่การรบัรูค้วามสามารถของตนเองของบุคคลที่
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สูญเสยีแขนขาเป็นการวจิยัเชงิทดลองแบ่งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ทดสอบก่อนและหลงัการ

ทดลอง กลุ่มตวัเอยา่งมจีาํนวนทัง้หมด 16 คนซึง่เป็นบุคคลทีเ่สยีแขน  ขาทีอ่ยู่ในช่วงไดร้บัการฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ ที่ได้คะแนนจากแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถโดยทัว่ไปของตน และแบบวดัการรบัรู้

ความสามารถเฉพาะของตน ตํ่ากว่าค่าเฉลีย่ 0.5 ของค่าเฉลีย่เบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการวจิยัพบว่า 

1)หลงัการทดลองบุคคลที่เสียแขน ขา ที่รบัการปรกึษาเชิงจติวิทยาแบบกลุ่มมคีะแนนการรบัรู้

ความสามารถโดยทัว่ไปของตน และคะแนนการรบัรูค้วามสามารถเฉพาะของตนสูงกว่ากลุ่มทีไ่ม่ได้

เขา้รบัการใหค้าํปรกึษาแบบกลุ่ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.01 2)หลงัการทดลองบุคคลทีเ่สยี

แขน ขา ทีร่บัการปรกึษาเชงิจติวทิยาแบบกลุ่มมคีะแนนการรบัรูค้วามสามารถโดยทัว่ไปของตน และ

คะแนนการรบัรูค้วามสามารถเฉพาะของตนสงูกว่าก่อนเขา้กลุ่ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

ปราณี นัยประยูร (2544) ศกึษาผลการให้คําปรกึษากลุ่มทฤษฎพีจิารณาเหตุผล และ

อารมณ์ และการใช้โปรแกรมการพฒันาความคาดหวงัในความสามารถของตนต่อพฤตกิรรมความ

รบัผิดชอบในการเข้าชัน้เรยีนของนักเรยีนของนักเรยีนระดบัประกาศนียบัตร ชัน้ที่2 แบ่งกลุ่ม

ออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 6 คน  ผลการศึกษาพบว่า  การให้คําปรกึษากลุ่ม 

ทฤษฎพีจิารณาเหตุผล และอารมณ์ และการใชโ้ปรแกรมการพฒันาความคาดหวงัในความสามารถ

ของตน สามารถเพิม่พฤตกิรรมความรบัผดิชอบในการเขา้ชัน้เรยีนของนักเรยีนได้ทัง้ในระยะหลงั

การทดลองและระยะตดิตามผล 

มณฑา อนุรตัน์ศร (2546) ได้ทําการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองทีม่ต่ีอแรงจงูใจภายในการเรยีนรูด้้วยตนเอง กลุ่มตวัอย่างคอืนักเรยีนชัน้

มธัยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสาธิตพิบูลบําเพ็ญแบ่งกลุ่มออกจากคะแนนแรงจูงใจภายในตัง้แต่

เปอรเ์ซน็ไทล์ที่ 25 ลงมาได้จํานวน 37 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการสุ่ม

อย่างง่าย กลุ่มละ 6 คน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้ร ับโปรแกรมพัฒนาการรับรู้

ความสามารถของตนเองมแีรงจูงใจภายในสูงกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมทัง้ในระยะหลงัทดลองและ

ระยะตดิตามผลอยา่งมนียัสาํคญั 

สริวิรรณ วงศ์พงษ์เกษม (2554) ไดท้ําการศกึษาผลของโปรแกรมพฒันาผูเ้รยีนทีม่ต่ีอ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่1 โรงเรยีนเซนต์ดอ

มนิิก ผลการวิจยัพบว่า 1) หลงัการทดลองความสามารถการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของกลุ่ม

ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 2) ความสามารถในการเผชญิ

และฝ่าฟันอุปสรรคของกลุ่มควบคุมก่อนและหลงัการทดลองไม่แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั.05 3)หลงัการทดลองความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของกลุ่มทดลองสูงกว่า

กลุ่มควบคุมนยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 4) กลุ่มทดลองมคีวามเหน็ว่าการเขา้ร่วมโปรแกรมพฒันา

ผูเ้รยีนช่วยนกัเรยีนพฒันาความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคใหส้งูขึน้ 

จะเหน็ไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถของตนนัน้มผีลต่อการทํางานของบุคคล เพื่อเน้นให้

เกดิความเขา้ใจ ตระหนกัรบัรูค้วามสามารถของตนและศกัยภาพทีม่อียู่ในตนเอง สามารถดงึมาใชใ้ห้
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เกิดประโยชน์ในรูปแบบความคิดและการแสดงออกมาทางพฤติกรรม การที่บุคคลจะเลือกทํา

พฤตกิรรมใดๆนัน้กข็ึน้อยูก่บัระดบัการรบัรูค้วามสามารถของตนทีม่อียูใ่นตวับุคคล 
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บทท่ี 3 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

ในการวจิยัครัง้น้ี มมีลีกัษณะเป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research 

Design) ซึง่ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปน้ี 

1.  การกําหนดประชากรและการคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 

2.  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 

3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

4.  การวเิคราะหข์อ้มลูและสถติทิีใ่ช ้ 

 1. การกาํหนดประชากรและการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

  ผูว้จิยักําหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง โดยแบ่งเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะที1่ เป็น

การวจิยัเชงิสํารวจเพื่อประเมนิระดบัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานใน

ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมเ์พื่อนํามาสู่กลุ่มการคดัเลอืกตวัอย่างการทดลองในงานวจิยัระยะที่ 2 เป็น

การวจิยักึ่งทดลอง เพื่อศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้

ความสามารถในตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขาย

สนิคา้เรยีวไทม ์ดงัน้ี 

 ระยะการวิจยัก่ึงทดลองศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือ

พฒันาการรบัรู้ความสามารถในตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค

ของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์

 ประชากร  

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวจิยัครัง้น้ีเป็นพนักงานบรษิัท ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) 

จาํกดั ซึง่เป็นธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทม ์จาํนวนพนกังานทัง้หมด 193 คน  

  กลุ่มตวัอย่าง  

  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยัครัง้น้ีเป็นพนักงานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมท์ี่

อยูใ่นกลุ่มทีม่คีะแนนความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรคตํ่ากว่าเปอรเ์ซน็ไทลท์ี2่5 ซึง่

ได้มาจากกลุ่มประชากรที่มคีะแนนประเมนิความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคตํ่ากว่า

ค่าเฉลี่ย เป็นการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Selective) ตามความสมคัรใจเข้าร่วมการแบ่ง

พนักงานเพศหญิงและเพศชายจํานวนเท่ากนัเพื่อเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน 

และแต่ละกลุ่มจะมเีพศหญิงและเพศชายกลุ่มละ 4 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทัง้สิ้น 16 คน ซึ่งกลุ่ม

ทดลองจะไดร้บัการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถ

ในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรค ส่วนกลุ่มควบคุมจะไมไ่ดโ้ปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

 

user
Rectangle
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 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัมดีงัน้ี 

  1. แบบวดัความสามารในการเผชญิปัญหาและอุปสรรค (Adversity Quotient) 

  2.แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง(Self-Efficacy) 

3. โปรแกรมพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิ 

     และฝ่าฟันอุปสรรค 

 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัไดศ้กึษา รวบรวมและสรา้งขึน้โดยมี

รายละเอยีดดงัน้ี 

1. แบบวดัความสามารถในการเผชิญปัญหาและอปุสรรค (Adversity Quotient) 

 ผูว้จิยัสรา้งแบบวดัความสามารถในการเผชญิปัญหาและอุปสรรค (Adversity Quotient) โดย

มลีาํดบัขัน้ตอนในการสรา้ง ดงัน้ี 

1.1. แบบวดัความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient)  ที่

ใชใ้นการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดท้าํการพฒันาปรบัปรงุจากแบบวดัของศุภนุช สุดวไิล (2550) มาปรบัปรุง

ขอ้คาํถามและเน้ือหาใหส้อดคลอ้งกบันิยามปฏบิตักิาร โดยแบบวดัความสามารถในการเผชญิปัญหา

และฝ่าฟันอุปสรรค ประกอบดว้ยองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นคอื ดา้นการควบคุมสถานการณ์ (Control) 

ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบ (Origin and Ownership) ดา้นผลกระทบ (Reach) ดา้นความ

อดทน ( Endurance)  

1.2 ผู้วจิยัพฒันาแบบวดัความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity 

Quotient)  ทีม่ลีกัษณะมาตราแบบประมาณค่า (rating scale) 5 ระดบั คอื มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง 

น้อย น้อยที่สุด มทีัง้ข้อคําถามเชงิบวกและเชิงลบให้สอดคล้องกับนิยามปฏิบตัิการให้ครบทัง้ 4 

องคป์ระกอบ จาํนวน 40 ขอ้ 

1.3 นําแบบวดัความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient)  

ทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ไปให ้อาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธพ์จิารณา และทําการปรบัปรุงขอ้คําถามตาม

คาํแนะนําของอาจารย ์ทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์

1.4 หาความเทีย่งตรงเชงิประจกัษ์ (Face Validity)  โดยนําแบบวดัความสามารถในการ

เผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรค (Adversity Quotient) ที่ผู้วจิยัได้ทําการปรบัปรุงขอ้คําถามตาม

คําแนะนําของอาจารย์ ที่ปรกึษาไปให้ผู้ เชี่ยวชาญด้านการวดัและประเมนิผลการศึกษาและด้าน

จติวทิยา จาํนวน 5ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ดา้นเน้ือหาขอ้คําถาม และภาษาทีใ่ชพ้จิารณา

ขอ้คําถามในแบบวดัที่สรา้งขึ้นว่าสามารถวดัได้ตรงตามนิยามปฏบิตัิการของการศกึษาวจิยัครัง้น้ี

หรอืไม่มาคํานวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC  : Index  of  Congruence ) โดยม ีเกณฑ์

ประเมนิจากขอ้คําถามทีม่คี่า IOC ตัง้แต่ 0.50-1.00 มคี่าความเทีย่งตรงใชไ้ดแ้ละขอ้คําถามทีม่คี่า 
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IOC ตํ่ากว่า 0.50 ตอ้งปรบัปรงุ ซึง่จากการคํานวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งไดค้่าตัง้แต่ -0.2-1.00 

แลว้นําแบบวดัมาปรบัปรงุแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญก่อนนําไปใชซ้ึง่พบว่ามขีอ้คําถามที่

ผ่านเกณฑก์ารพจิารณาจาํนวน 32 ขอ้ 

1.5 นําแบบวดัทีไ่ดร้บัการตรวจสอบจากผูเ้ชีย่วชาญไปทดลองใช(้Try out)  กบัพนักงานใน

ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมจ์าํนวน 60 คน ซึง่มลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอยา่งแต่ไมใ่ช่กลุ่มตวัอยา่ง 

1.6 นําแบบวดัที่ได้มาตรวจวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) ของแบบวดัราย

องค์ประกอบ และทัง้ฉบบัโดยใช้ค่าสมัประสทิธิแ์อลฟ่า (Alpha Coefficient) ของครอนบคั

(Cronbach) พบว่า ค่าความเชื่อมัน่ดา้นการควบคุมสถานการณ์อยูท่ีร่ะดบั 0.78 ค่าความเชื่อมัน่ของ

ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบอยู่ทีร่ะดบั 0.72 ค่าความเชื่อมัน่ของดา้นผลกระทบอยู่ทีร่ะดบั 0.82 

และค่าความเชื่อมัน่ของความความอดทนอยู่ที่ระดบั 0.86 ส่วนค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัอยู่ที่ระดบั 

0.91  

ตวัอย่างแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธรุกิจขาย

สินค้าเรียวไทม ์

คาํช้ีแจง: โปรดอ่านขอ้ความทีใ่หไ้วท้ลีะขอ้แลว้พจิารณาว่าขอ้ความน้ีตรงกบัความรูส้กึความคดิของ

พนกังานตามสภาพทีเ่ป็นจรงิของพนกังานมากทีสุ่ด โดยใส่เครือ่งหมาย ลงในช่อง  “มากทีสุ่ด”  

“มาก”  “ปานกลาง”  “น้อย” “น้อยทีสุ่ด”เพยีงช่องเดยีวในแต่ละขอ้ 

 

 

ข้อ 

 

ข้อความ 

ระดบัความรู้สึก 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

 

0. 

การควบคมุสถานการณ์ 

ฉนัเสนอความคดิเหน็ในทีป่ระชุมและที่

ประชุมส่วนใหญ่ไมเ่หน็ดว้ยกบัขอ้เสนอ

ของฉนั ฉนัจะกลบัไปหาขอ้มลูและเหตุผล

มานําเสนอใหมอ่กีครัง้ 
 

     

 

0. 

สาเหตแุละความรบัผิดชอบ 

หากมผีูร้ว่มทมีหรอืลกูน้องทาํงานพลาด

อาจส่งผลใหบ้รษิทัไดร้บัความเสยีหายได ้

สิง่แรกทีฉ่นัจะทํา คอื กล่าวขอโทษ ยนิดี

รบัผดิชอบและหาแนวทางแกไ้ข 
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ข้อ 

 

ข้อความ 

ระดบัความรู้สึก 

มาก

ท่ีสดุ 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ท่ีสดุ 

 ผลกระทบ 

หากบรษิทัของฉนัถูกยกเลกิสญัญาจาก

ลกูคา้รายใหญ่ฉนักจ็ะไมพ่ยายามตดิต่อ

ลกูคา้รายใหมต่่อไป 

     

 ความอดทน 

หากมเีหตุรา้ยเขา้มาทําใหฉ้ันเสยีใจมาก 

ฉนัมกัจะคดิว่าอกีไม่นานความโชครา้ยก็

จะผ่านพน้ไปหากเรายนืหยดัไมย่อมแพ ้

     

 

 2.  แบบวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 

ผูว้จิยัสรา้งแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) โดยมลีําดบัขัน้ตอนใน

การสรา้ง ดงัน้ี 

2.1 ผู้วจิยัศึกษาแบบวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเองแบบทัว่ไป(Generalized self-

efficacy Scale) จากงานวจิยัของ เจรซูาเลม และชวารเ์ซอร ์(JarusalemansSchwarzer, 1993) ซึง่

ไดพ้ฒันาปรบัปรุงโดยพรทพิย ์วศิาลสุวรรณกร (2556) แบบวดัมจีาํนวน 14ขอ้ โดยแบ่งขอ้คําถาม

เชงิบวก จาํนวน 9 ขอ้ และเป็นขอ้คาํถามเชงิลบ จาํนวน 5 ขอ้  

2.2 ผูว้จิยัพฒันาแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ซึง่ลกัษณะแบบ

วดัจะเป็นมาตรประมาณค่า (rating scale) คําตอบเลอืกตอบตามระดบัความคดิเหน็ 5 ระดบั คอื 

เห็นด้วยมากที่สุด เห็นด้วยมาก ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วยน้อย ไม่เห็นด้วยน้อยที่สุด ให้สอดคล้องกบั

นิยามปฏบิตักิารใหค้รบทัง้ 3 องคป์ระกอบ จาํนวน 18 ขอ้ 

2.3 นําแบบวดัวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ไปให ้

อาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธพ์จิารณา และทําการปรบัปรุงขอ้คําถามตามคําแนะนําของอาจารย ์

ทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์

2.4 หาความเทีย่งตรงเชงิประจกัษ์ (Face Validity)  โดยนําแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเอง (Self-Efficacy) ทีผู่ว้จิยัไดท้าํการปรบัปรงุขอ้คาํถามตามคาํแนะนําของอาจารย ์ทีป่รกึษา

ไปใหผู้้ เชีย่วชาญด้านการวดัและประเมนิผลการศกึษาและด้านจติวทิยา จาํนวน 5 ท่านตรวจสอบ

ความเหมาะสมทัง้ด้านเน้ือหาขอ้คําถามและภาษาที่ใช้พจิารณาขอ้คําถามในแบบวดัที่สรา้งขึ้นว่า

สามารถวดัไดต้รงตามนิยามปฏบิตักิารของการศกึษาวจิยัครัง้น้ีหรอืไม่มาคํานวณหาค่าดชันีความ

สอดคลอ้ง (IOC  : Index  of  Congruence ) โดยม ีเกณฑป์ระเมนิจากขอ้คําถามทีม่คี่า IOC ตัง้แต่
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0.50-1.00 มคี่าความเทีย่งตรงใชไ้ดแ้ละขอ้คาํถามทีม่คี่า IOC ตํ่ากว่า 0.50 ต้องปรบัปรุง ซึง่จากการ

คํานวณหาค่าดชันีความสอดคล้องได้ค่าตัง้แต่ -0.40-1.00 แล้วนําแบบวดัมาปรบัปรุงแก้ไขตาม

ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญก่อนนําไปใชซ้ึง่พบว่ามขีอ้คําถามทีผ่่านเกณฑก์ารพจิารณาจาํนวน 17 

ขอ้ 

2.5 นําแบบวดัทีไ่ดร้บัการตรวจสอบจากผูเ้ชีย่วชาญไปทดลองใช ้(Try out)  กบัพนักงานใน

ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมจ์าํนวน 60 คน ซึง่มลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอยา่งแต่ไมใ่ช่กลุ่มตวัอยา่ง 

2.6 นําแบบวดัที่ได้มาตรวจวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) ของแบบวดัราย

องค์ประกอบ และทัง้ฉบบัโดยใช้ค่าสมัประสทิธิแ์อลฟ่า (Alpha Coefficient) ของครอนบคั

(Cronbach) พบว่า ค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัอยูท่ีร่ะดบั 0.77    

 

ตวัอย่างแบบวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 

คาํช้ีแจงโปรดกากบาท () ลงในช่องขอ้ความทีต่รงกบัความคดิเหน็ของท่านมากทีสุ่ด โปรดทําให้

ครบขอ้แมข้อ้จาํกดับางขอ้อาจไมเ่กดิขึน้จรงิกบัท่านกต็าม โดยในแต่ละขอ้มเีพยีงคาํตอบเดยีว ดงัน้ี 

 

 

ข้อ 

 

ข้อคาํถาม 

ระดบัการรบัรู้ 

เหน็ด้วย

มากท่ีสดุ 

เหน็ด้วย

มาก 

ไม่

แน่ใจ 

ไม่เหน็

ด้วยน้อย 

ไม่เหน็ด้วย

น้อยท่ีสดุ 

 

0. 

ระดบัความยากของงาน 

ฉัน ไม่ มั น่ ใ จ ว่ าฉั น จ ะปรับตัว ต่ อก า ร

เปลีย่นแปลงขององคก์ารไดต้ลอด 

     

 

0. 

ความเข้มหรือความมัน่ใจ 

ฉันมัน่ใจว่าฉันสามารถทํางานให้บรรลุ

เป้าหมายทีต่อ้งการได ้

     

 

0. 

การแผข่ยาย 

เมื่อฉันเผชิญกับปัญหาฉันมัน่ใจว่าฉัน

สามารถหาทางออกในการแก้ปัญหาได้

หลายวธิ ี

     

 

 3. โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์

ผูว้จิยัดาํเนินการตามขัน้ตอน ดงัน้ี 
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3.1 ศกึษารายละเอยีดเกี่ยวกบัเทคนิค แนวคดิทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่ม และโปรแกรม

การใหค้ําปรกึษากลุ่ม รวมทัง้หลกัการเกี่ยวกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและฝ่า

ฟันอุปสรรคอุปสรรค 

  3.2 ผู้วจิยัพจิารณาเลอืก เทคนิค แนวคิดทฤษฎีการให้คําปรกึษาและโปรแกรมการให้

คําปรกึษาที่มผีูศ้กึษาไว้ก่อนหน้าน้ี  มาประยุกต์ใชใ้นการจดัทําโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อ

พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขาย

สนิคา้เรยีวไทม ์

3.3 ดําเนินการจดัทําโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มที่มเีพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองและความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทมโ์ดยมี

รายละเอยีดดงัน้ี 

3.3.1 เป็นโปรแกรมเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถใน

การฝ่าฟันอุปสรรค ซึ่งการรบัรู้ความสามารถของตนเองนัน้ประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ คอื 

ระดับความยากของงาน (Magnitude) ความเข้มหรือความมัน่ใจ (Strength) การแผ่ขยาย 

(Generality) และความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบ คอื การ

ควบคุม (Control) สาเหตุและความรบัผดิชอบ (Origin and Ownership) ผลกระทบ (Reach) และ

ความอดทน (Endurance) 

3.3.2 เป็นโปรแกรมที่ดําเนินการโดยการให้คําปรกึษากลุ่ม จํานวน 10 ครัง้ รวมการ

ปฐมนิเทศและการยุตกิารให้คําปรกึษากลุ่ม โดยดําเนินการครัง้ละ 1ชัว่โมง 30นาท ีถึง 2 ชัว่โมง 

เป็นเวลาระยะเวลา 1 เดอืน 1 สปัดาห์  ซึ่งรวมทัง้หมด  20 ชัว่โมง โปรแกรมประกอบไปด้วยหวั

เรื่อง วตัถุประสงค์  เวลา ทฤษฎ ีและเทคนิคที่ใช้  และวธิดีําเนินการ ซึ่งได้ แก่ ขัน้เริม่ต้นการให้

คาํปรกึษา ขัน้ดาํเนินการให ้คาํปรกึษาขัน้ยตุ ิการใหค้าํปรกึษา และการประเมนิผล 

3.3.3 นําโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

และความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคผู้วจิยัพฒันาขึ้นไปให้ อาจารย์ที่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์

พจิารณา และทาํการปรบัปรงุขอ้คาํถามตามคาํแนะนําของอาจารย ์ทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์

3.3.4 ผู้วจิยันําโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคที่ได้ปรบัปรุงตามคําแนะนําของอาจารย์ที่ปรกึษา

ปรญิญานิพนธ์ ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบและพจิารณาความถูกต้องของความสอดคล้องทัง้ในด้าน

เน้ือหา แนวคิด ทฤษฎี  เทคนิค วตัถุประสงค์  วธิีการดําเนินการ และการประเมนิผลในการให ้

คําปรกึษากลุ่ม จากนัน้นําคะแนนที่ได้จากผู้ เชี่ยวชาญทั ้ง 3  คน มาคํานวณหาค่าดชันีความ

สอดคลอ้ง ( IOC : Index of Congruence ) โดยมเีกณฑป์ระเมนิจากขอ้คําถามทีม่คี่า IOC  ตัง้แต่

0.50-1.00 ม ีค่าความเทีย่งตรงใชไ้ดแ้ละขอ้คําถามทีม่คี่า IOC  ตํ่ากว่า 0.50 ต้องปรบัปรุง ซึง่จาก

การคํานวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งได ้ค่าตัง้แต่ 0.60-1.00  และนําโปรแกรมไปทําการปรบัปรุง
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แก้ ไขตามคําแนะนําของผูเ้ชีย่วชาญเพื่อให้โปรแกรมมคีวามสมบูรณ์และเหมาะสมมากยิง่ขึน้ และ

สามารถทีจ่ะนําไปใชพ้ฒันาพนกังานไดอ้ยา่งมคีุณภาพดงัแสดงในตาราง 2 

 

ตาราง 2 สรุปโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค 

 

ครัง้ท่ี/หวัข้อ วตัถปุระสงค ์ แนวคิดทฤษฎีการให้ 

คาํปรึกษาและเทคนิคท่ีใช้ 

ข้อเสนอแนะของ 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

ครัง้ท่ี 1 

การปฐมนิเทศ

และสร้าง

ความคุ้นเคย 

1.เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ 

และความไวว้างใจ

ระหว่างผูว้จิยัและสมาชกิ

ของกลุ่ม และชีแ้จง

ความสาํคญัวตัถุประสงค์

ของการใหค้าํปรกึษา

กลุ่ม 

2.เพื่อพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนใน

การเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรคซึง่สมาชกิทุกคน

ไดท้ราบรายละเอยีด

เกีย่วกบัตารางวนั เวลา 

จาํนวนครัง้ ระยะเวลา

รปูแบบและวธิกีารต่างๆ

ในการใหค้ําปรกึษากลุ่ม   

ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบยดึ

บุคคลเป็นศูนยก์ลาง  

(Person-Centered Theory) 

 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การตัง้คาํถามปลายเปิด 

2. การเปิดเผย 

3. การสรา้งสายสมัพนัธ ์(Rapport) 

 

- 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

 

ครัง้ท่ี/หวัข้อ วตัถปุระสงค ์ แนวคิดทฤษฎีการให้ 

คาํปรึกษาและเทคนิคท่ีใช้ 

ข้อเสนอแนะของ 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

ครัง้ท่ี 2 

ความสามารถใน

ตนเองมีอะไรบ้าง 

 

 

 

1.เพื่อใหผู้ร้บั

คาํปรกึษาทราบว่า

ตวัเองมี

ความสามารถดา้น

ใดบา้งพรอ้มทัง้

แลกเปลีย่น

ประสบการณ์กบั

สมาชกิในกลุ่ม 

ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบ

ยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง  

(Person-Centered Theory) และ 

ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 

(Rational Emotive Behavior 

Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การยอมรบัสภาพของผูร้บั

คาํปรกึษา (Acceptance)  

2. การสรา้งสายสมัพนัธ ์(Rapport) 

3. การฟังดว้ยความใส่ใจ    

(Listening) 

4. การสะทอ้นความรูส้กึ  

(Reflection of feeling) 

 

- 

ครัง้ที3่ 

ระดบัความยาก

ของงาน 

(Magnitude) 

1. เพื่อใหผู้ร้บั

คาํปรกึษารบัรู้

ความสามารถของ

ตนเองในกจิกรรม

ทีท่าํว่าแต่ละ

กจิกรรมมรีะดบั

ความยากงา่ยของ

แต่ละกจิกรรม

ต่างกนั 

 

 

 

ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบ

ยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 

(Person-Centered Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การฟังดว้ยความใส่ใจ 

( Listening) 

2. การยอมรบัสภาพของผูร้บั

คาํปรกึษา (Acceptance)  

3.การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection 

of feeling) 

4.การตัง้คาํถาม (Questioning)  

ผูว้จิยัตอ้งอธบิาย

ใหช้ดัเจนถงึงาน

ของแต่ละคนเผื่อ

ใหส้มาชกิเขา้ใจใน

งานทีท่าํแตกต่าง

กนั 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

 

ครัง้ท่ี/หวัข้อ วตัถปุระสงค ์ แนวคิดทฤษฎีการให้ 

คาํปรึกษาและเทคนิคท่ีใช้ 

ข้อเสนอแนะของ 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

ครัง้ที ่4 

ความเขม้หรอื

ความมัน่ใจ 

(Strength) 

เพื่อใหส้มาชกิเกดิ

ความมัน่ใจว่า

ตนเองสามารถ

ทาํงานในระดบัที่

ความยากต่างกนั

ออกไปได ้ทาํใหเ้กดิ

แรงจงูใจในการ

ทาํงาน 

ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษาแบบทฤษฎี

พฤตกิรรมนิยม  

(The Behavioral Counseling 

Approach) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การใชต้วัแบบในการวางเงือ่นไข 

2. การเสรมิแรง(Reinforcement) 

3. การฝึกการผ่อนคลาย 

(Relaxation Training) 

 

ปรบัเปลีย่นกจิกรรมให้

สมาช ิไดนึ้กถงึ

เหตุการณ์ของ

ความสาํเรจ็มากยิง่ขึน้

โดยผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการ

ใหค้าํปรกึษากลุ่มในการ

ใหส้มาชกิไดเ้หน็ภาพ

ของเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้

ชดัเจนมากยิง่ขึน้ 

ครัง้ที ่5  

การแผ่ขยาย 

(Generality) 

เพื่อใหผู้ร้บั

คาํปรกึษาสามารถ

รบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองแผ่ขยาย

จากสถานการณ์

หน่ึงไปสู่อกี

สถานการณ์ที่

แตกต่างกนัได ้

ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบยดึ

บุคคลเป็นศูนยก์ลาง  

(Person-Centered Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การตัง้คาํถาม (Questioning) 

2. การทาํใหเ้กดิความกระจ่าง 

(Clarification) 

3. การสะทอ้นเน้ือหา (Reflecting of 

content) 

 

- 

ครัง้ที ่6 

การควบคุม 

(Control) 

 

เพื่อใหเ้รยีนรูว้ธิกีาร

ควบคุมตนเองเมือ่

ตอ้งเผชญิกบั

อุปสรรค และทาํให้

เกดิความเชื่อมัน่ว่า

ตนมคีวามสามารถ

ทีจ่ะกระทําสิง่ต่างๆ

ไดด้ว้ยความ

พยายาม 

ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 

(Rational Emotive Behavior 

Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection 

of feeling) 

2. ) การฟังดว้ยความใส่ใจ 

(Listening)  

3. การตัง้คาํถาม (Questioning) 

ปรบัเปลีย่นกจิกรรม

เพื่อให ้สมาชกิไดเ้หน็

ภาพทีช่ดัเจนเกีย่วกบั

เป้าหมายทีต่นเองไดต้ัง้

ไว ้พรอ้มบอกถงึอุปสรรค

และแนวทางการแกไ้ข

ปัญหาทีเ่กดิขึน้เพื่อให้

เหน็ภาพของเป้าหมาย

ชดัเจนขึน้ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

 

ครัง้ท่ี/หวัข้อ วตัถปุระสงค ์ แนวคิดทฤษฎีการให้ 

คาํปรึกษาและเทคนิคท่ีใช้ 

ข้อเสนอแนะของ 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

ครัง้ที ่7  

สาเหตุและความ

รบัผดิชอบ 

(Origin and 

Ownership) 

 

 

 

เพื่ อให้เรียนรู้วิธีคิด

เ พื่ อ ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด

ความหวงัและกําลงัใจ 

และให้เกิดการเรยีนรู้

ว่าความคดิ มอีทิธพิล

ต่ อ ค ว า ม รู้ สึ ก แ ล ะ

พฤติกรรม อีกทัง้ยัง

เป็นการตระหนักถึง

ห น้ า ที่ ค ว า ม

รบัผดิชอบของตนเอง 

ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม (Rational Emotive 

Behavior Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1.  การแนะนํา 

2. การใหต้วัแบบ 

3. การใหก้ําลงัใจ 

- 

ครัง้ที ่8  

ผ ล ก ร ะ ท บ 

(Reach) 

 

 

 

 

 

เพื่อใหส้มาชกิ

สามารถควบคุม

ผลกระทบและความ

เสยีหายทีเ่กดิขึน้ใน

การดําเนินชวีติไดแ้ละ

เพื่อใหเ้กดิการเรยีนรู้

การขจดัความคดิทีไ่ม่

ก่อใหเ้กดิประโยชน์แก่

ตนเอง 

ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม (Rational Emotive 

Behavior Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1.  การแนะนํา 

2. การใหก้ําลงัใจ 

3. การใชเ้ทคนิคผ่อนคลาย 

4. การจนิตนาการ 

 

ผูว้จิยัตอ้งอธ ิบายให้

ชดัเจนถงึเหตุการณ์ที่

จะชวนสมาชกินึกถงึ

แลว้เกดิความรูส้กึ

สนุกสนาน เพลดิเพลนิ 

ครัง้ที9่ 

ค ว า ม อ ด ท น

(Endurance) 

 

เพื่ อ ให้ต ระหนักว่ า

ปัญหาสิ้ น สุ ด ล ง ไ ด้

ด้วยความพยายาม 

และให้มีความอดทน

ในการแกปั้ญหา 

ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม (Rational Emotive 

Behavior Theory) 

เทคนิคท่ีใช้ 

1. การใชต้วัแบบ 

2.การใหก้ําลงัใจ 

3.การใชเ้ทคนิคผ่อนคลาย 

 

 

 

- 
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ครัง้ท่ี/หวัข้อ วตัถปุระสงค ์ แนวคิดทฤษฎีการให้ 

คาํปรึกษาและเทคนิคท่ีใช้ 

ข้อเสนอแนะของ 

ผูเ้ช่ียวชาญ 

ครัง้ที ่10 

ยุ ติ ก า ร ใ ห้

คาํปรกึษา 

เพื่อสรุปสิ่งที่ได้จาก

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ห้

คําปรึกษากลุ่ มเพื่ อ

พั ฒ น า ก า ร รั บ รู้

ความสามารถของตน

ที่มีต่อความสามารถ

ในการเผชิญและฝ่า

ฟันอุปสรรค และยัง

เปิดโอกาสให้สมาชิก

ก ลุ่ ม ไ ด้ แ ส ด ง

ความรู้สึกต่อการเข้า

ร่วมโปรแกรมครัง้ น้ี

ทัง้ น้ี เพื่อประเมินผล

การเข้าร่วมโปรแกรม 

และเพื่อให้สมาชกินํา

สิง่ทีเ่รยีนรูจ้ากกลุ่มไป

ใชใ้นชวีติจรงิ 

 

ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่ม

แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง  

(Person-Centered Theory) 

 

เทคนิคท่ีใช้ 

1.การฟัง    

2.การตัง้คาํถาม  

3. การสะทอ้น 

4. การสรปุ 

 

- 

 

3.3.5 ผู้วจิยันําโปรแกรมที่ไดร้บัการปรบัปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใชก้บัพนักงานใน

ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมท์ีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง เพื่อพจิารณาความเหมาะสมและ

เพื่อหาขอ้บกพร่องทีอ่าจเกดิขึน้ระหว่างการทดลอง เพื่อนําไปสู่การปรบัปรุงแก้ไขโปรแกรมการ

ใหค้าํปรกึษากลุ่มก่อนนําไปใชจ้รงิ 

  3.3.6  ผู้วจิยัจดัทําโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มฉบบัสมบูรณ์ เพื่อนําไปใช้กบั

กลุ่มทดลองเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค 

3. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยแบ่งเป็น ระยะของการพฒันาโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่มทีเ่พื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค

และระยะของการศกึษาผลของโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรคดงัน้ี 
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 การศึกษาผลของโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถ

ของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขาย

สินค้าเรียวไทม ์

 1.ขัน้การศกึษาความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 

1.1 ผู้วิจยันําหนังสือจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไปยงั

ผู้จดัการฝ่ายทรพัยากรและบุคคล บรษิัท ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) จํากัด เพื่อขอ

อนุญาตและขอความอนุเคราะหใ์นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูสาํหรบัการวจิยั  

1.2  ผู้วิจยันําแบบแบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคที่ได้

ปรบัปรุงและพฒันาไปใช้กบัพนักงานบรษิัท ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) จํากดั ผู้วจิยั

ตรวจสอบและคดัเลอืกแบบวดัอกีครัง้ แลว้นํามาวเิคราะหค์วามสามารถในการเผชญิและฝ่า

ฟันอุปสรรคของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมม์าใชเ้ป็นขอ้มลูเพื่อคดักลุ่มตวัอย่างใน

การเขา้รว่มทดลองใชโ้ปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่ม 

2. ขัน้การศกึษาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

2.1 ผู้วิจยันําหนังสือจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไปยงั

ผู้จดัการฝ่ายทรพัยากรและบุคคล บรษิัท ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) จํากัด เพื่อขอ

อนุญาตและขอความอนุเคราะหใ์นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูสาํหรบัการวจิยั  

2.2  ผู้วจิยันําแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองทีไ่ด้ปรบัปรุงและพฒันาไป

ใชก้บัพนกังานบรษิทั ชอ้ป โกลบอล (ประเทศไทย) จาํกดั ผูว้จิยัตรวจสอบและคดัเลอืกแบบ

วดัอกีครัง้ แล้วนํามาวเิคราะห์การรบัรูค้วามสามารถของตนเองของพนักงานในธุรกจิขาย

สนิคา้เรยีวไทมท์ัง้ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมการปรกึษากลุ่มมาใชเ้ป็นขอ้มลู 

3. ขัน้การใชโ้ปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทม ์

3.1 ผู้วิจยัดําเนินการพิจารณาคดัเลือกกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 16 คน ซึ่งมคีวาม

สมคัรใจและมคีวามพรอ้มในการเขา้ร่วมการให้คําปรกึษากลุ่มตลอดระยะเวลาดําเนินการ 

ซึ่งได้มาจากพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทมท์ี่อยู่ในกลุ่มที่มคีะแนนความสามารถใน

การเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรคตํ่ากว่าเปอรเ์ซน็ไทลท์ี2่5 กล่าวคอืมคีะแนนตํ่ากว่า 33 ซึง่

ได้มาจากแบบวดัความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรค แล้วเลอืกตามความ

สมคัรใจเขา้รว่มการวจิยัเป็นจาํนวน 16 คน วจิยั จากนัน้แบ่งพนักงานเพศหญงิและเพศชาย

จาํนวนเท่ากนัเพื่อเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน  

3.2  ผู้วิจ ัยดําเนินการทดลองด้วยการนําโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อ

พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคที่

ผู้ว ิจยัพัฒนาขึ้นมาใช้ในการให้คําปรึกษากลุ่มกับกลุ่มทดลอง  หลงัจากยุติการทดลอง  
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ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทําแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและแบบ

วดัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค เพื่อนํามาใชเ้ป็นขอ้มลูหลงัการทดลอง 

3.3  วเิคราะห์ขอ้มูลก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง สรุปการวเิคราะหข์อ้มูล

และอภปิรายผล 

การพิทกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่าง 

 โครงรา่งวจิยัไดร้บัอนุมตัจิากคณะกรรมการวจิยัในมนุษยข์องมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

และทําการพทิกัษ์สทิธขิองกลุ่มตวัอย่าง โดยการอธบิายให้กลุ่มตวัอย่างได้รบัทราบ และเขา้ใจใน

กระบวนการดําเนินการวจิยัทุกขัน้ตอนและแจง้ให้ทราบว่า สามารถตอบรบัหรอืปฏเิสธการเขา้ร่วม

ในการวจิยัครัง้น้ีไดอ้ย่างอสิระ โดยไม่มผีลกระทบใดๆ การตอบคําถามและใหข้อ้มลูทุกอย่างจะเป็น

ความลบั ไม่มกีารเปิดเผยต่อผูท้ี่ไม่เกี่ยวขอ้ง จนกว่าจะได้รบัอนุญาตจากกลุ่มตวัอย่างก่อนเท่านัน้ 

ผลการวจิยัจะนําเสนอในภาพรวม และกลุ่มตวัอย่างสามารถถอนตวัออกจากการเข้าร่วมวจิยัได้

ตลอดเวลาถ้าต้องการ หลงัจากที่กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจและยนิดใีหค้วามร่วมมอืในการวจิยัจงึให้ลงชื่อ

ยนิยอมเขา้รว่มการวจิยั 

4. การวิเคราะหข้์อมลูและสถิติท่ีใช้  

  1. ค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ 

   1.1 ค่าเฉลีย่ 

   1.2 ค่าความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  2. สถิติสาํหรบัการวิเคราะหค์ณุภาพเคร่ืองมือ 

  2.1 การวเิคราะห์หาความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหาของแบบวดัการรบัรู้ความสามารถ

ของตนเองและแบบวดัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค โดยการหาค่าดชันีความ

สอดคลอ้ง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งระหว่างขอ้

คาํถามกบันิยามศพัทป์ฏบิตักิาร 

  2.2 การวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมัน่รายข้อ และความเชื่อมัน่ของการรับรู้

ความสามารถของตนเองและแบบวดัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคทัง้ฉบบั โดยใช้

การหาค่าสมัประสทิธิอ์ลัฟา (α-Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) และใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 

  2.3 การวเิคราะห์หาความเที่ยงตรงเชงิเน้ือหาของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่ม

เพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค โดยใช้สถติวิเิคราะห์

ความเที่ยงตรงตามเน้ือหาโดยใช้สูตรคํานวณค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-Objective 

Congruence: IOC) 

  

3.สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน ไดแ้ก่ 

 สถติทิีใ่ชใ้นการทดสอบสมมตฐิานการวจิยัครัง้น้ีใชส้ถติไิม่องิพารามเิตอร ์( Nonparametric 

Statistics)  ดงัน้ี 
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3.1 การเปรยีบเทียบความแตกต่างของการรบัรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ

การติดตามผล ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยผู้วจิยัใช้สถิติไม่อิงพารามเิตอร ์

(Nonparametric Statistics) โดยใชส้ถติทิดสอบแบบแมนวทินียย์ ู(Mann-Whitney U Test) 

3.2 การเปรยีบเทียบความแตกต่างของการรบัรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ

การตดิตามผล ภายในกลุ่มโดยผูว้จิยัใชส้ถติไิม่องิพารามเิตอร ์(Nonparametric Statistics) 

โดยใชส้ถติทิดสอบแบบวลิคอกชนั (The Wilcoxon Signed - Rank Test) 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

 การเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัเสนอตามลาํดบั ดงัน้ี 

 ผลการศกึษาผลของการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์ก่อน และ

หลงัการใชโ้ปรแกรม 

  1. ผลการวเิคราะหข์อ้มลูสถติพิืน้ฐานและการเปรยีบเทยีบของคะแนนการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมเพื่อทดสอบสมมตฐิาน 

  2. ผลการวเิคราะหข์อ้มลูเพิม่เตมิสิง่ทีไ่ดจ้ากการทาํโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม

เพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของ

พนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทม ์

 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 ผลการศึกษาผลของการให้คําปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขายสินค้า

เรียวไทม ์ก่อน และหลงัการใช้โปรแกรม 

 ผลการศึกษาผลของให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์ก่อน และ

หลงัการใชโ้ปรแกรม กลุ่มตวัอย่างมจีาํนวน 16 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จาํนวน 8 คน แบ่งเป็นเพศ

ชายจาํนวน 4 คน เพศหญงิจาํนวน 4 คน และกลุ่มควบคุมจาํนวน 8 คน แบ่งเป็นเพศหญงิจาํนวน 8 

คน 

1. ผลการวิเคราะหข้์อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

 1.1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการเผชิญและ

ฝ่าฟันอปุสรรค 

  

 การวเิคราะห์ในขัน้น้ี ผู้วจิยันําคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของ

กลุ่มทดลองมาหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองดงัแสดงผล

วเิคราะหข์อ้มลูในตาราง 3 

user
Rectangle
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรคของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  

 

องคป์ระกอบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

Mean SD Mean SD 

ดา้นการควบคุมสถานการณ์ 3.31 0.76 3.90 0.76 

ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบ 3.31 0.40 3.62 0.57 

ดา้นผลกระทบ 3.75 0.59 3.98 0.70 

ดา้นความอดทน 3.87 0.83 4.07 0.46 

โดยรวม 3.70 0.41 3.84 0.42 

 

  จากตาราง 3 พบว่าคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคโดยรวม 

ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.70 และ 3.84 ตามลาํดบั ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.41 และ 0.42 ตามลาํดบั เมือ่พจิารณาตามองคป์ระกอบมรีายละเอยีดดงัน้ี 

  1. ดา้นการควบคุมสถานการณ์ในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่ 

3.31และ 3.90 ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.76 และ 0.76 ตามลาํดบั 

  2. ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมี

ค่าเฉลีย่ 3.31 และ 3.62 ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.40 และ 0.57 ตามลาํดบั 

  3. ดา้นผลกระทบในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่ 3.75 และ 3.98

ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.59 และ 0.70 ตามลาํดบั 

  4. ดา้นความอดทนในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่ 3.87 และ 

4.07ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.43 และ 0.46 ตามลาํดบั 

 

 การวเิคราะหใ์นขัน้น้ี ผูว้จิยันําคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของ

กลุ่มควบคุมมาหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ดงัแสดงผล

วเิคราะหข์อ้มลูในตาราง 4 
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ตาราง 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรคของกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  

 

องคป์ระกอบ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

Mean SD Mean SD 

ดา้นการควบคุมสถานการณ์ 2.42 0.16 2.42 0.16 

ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบ 2.29 0.29 2.29 0.29 

ดา้นผลกระทบ 2.44 0.19 2.44 0.19 

ดา้นความอดทน 2.40 0.23 2.40 0.23 

โดยรวม 2.39 0.14 2.39 0.14 

 

  จากตาราง 4 พบว่าคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคโดยรวม 

ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 2.39 และ 2.39 ตามลําดบั ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.14 และ 0.14 ตามลาํดบั เมือ่พจิารณาตามองคป์ระกอบมรีายละเอยีดดงัน้ี 

  1. ดา้นการควบคุมสถานการณ์ในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่ 

2.42 และ 2.42 ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.16 และ 0.16 ตามลําดบั 

  2. ดา้นสาเหตุและความรบัผดิชอบในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมี

ค่าเฉลีย่ 2.29 และ 2.29 ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.29 และ 0.29 ตามลาํดบั 

  3. ดา้นผลกระทบในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่2.44 และ 2.44

ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั0.19 และ 0.19 ตามลาํดบั 

  4. ดา้นความอดทนในระยะก่อนการทดลองหลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่ 2.40 และ 

2.40ตามลาํดบัส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั0.23 และ 0.23 ตามลาํดบั 

 

 1.2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเอง 

 การวเิคราะห์ในขัน้น้ี ผู้วจิยันําคะแนนคะแนนการรบัรู้ความสามารถของตนเองของกลุ่ม

ทดลองมาหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองดงัแสดงผล

วเิคราะหข์อ้มลูในตาราง 5 
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ตาราง 5 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของกลุ่ม

ทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

 

 

คะแนนการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเอง 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

Mean SD Mean SD 

3.20 0.24 3.57  0.31 

 

 จากตาราง 5 พบว่าคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ในระยะก่อนการทดลอง หลงั

การทดลอง มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.20และ 3.57ตามลาํดบั ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.24 และ 

0.31 ตามลาํดบั 

 และในส่วนของการวเิคราะหใ์นขัน้น้ี ผู้วจิยันําคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของ

กลุ่มควบคุมมาหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองดงัแสดงผล

วเิคราะหข์อ้มลูในตาราง 6 

 

ตาราง 6 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

 

 

คะแนนการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเอง 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

Mean SD Mean SD 

3.11 0.21 3.11 0.22 

 

 จากตาราง 6  พบว่าคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ในระยะก่อนการทดลอง หลงั

การทดลอง มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.11และ 3.11ตามลาํดบั ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.21และ 

0.22 ตามลาํดบั 

 

 1.3 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค

ของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทมก์ลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมกบักลุ่มควบคมุท่ี

ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

ผลการศกึษาผลของการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขายสนิค้าเรยีวไทม์ของกลุ่ม

ทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้วิจ ัยใช้สถิติไม่อิง
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พารามเิตอร ์(Nonparametric Statistics) โดยใชส้ถติทิดสอบแบบแมนวทินียย์ ู(Mann-Whitney U 

Test)  แสดงในตาราง 7 

 

ตาราง 7 การเปรยีบเทยีบของความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิ

ขายสนิคา้เรยีวไทมร์ะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ด้านการควบคมุสถานการณ์ 

กลุ่มทดลอง Mean Rank = 8.31 

Sum of Ranks = 66.50 

Mean Rank = 12.00 

Sum of Ranks = 96.00 

กลุ่มควบคมุ Mean Rank = 8.69 

Sum of Ranks = 69.50 

Mean Rank = 5.00 

Sum of Ranks = 40.00 

ค่าสถิติทดสอบ Mann-Whitney U = 30.50 

Z = -.162 

P = .872 

Mann-Whitney U = 4.00 

Z = -2.95 

P = .003 

ด้านสาเหตแุละความรบัผิดชอบ 

กลุ่มทดลอง Mean Rank = 10.88 

Sum of Ranks = 87.00 

Mean Rank = 12.13 

Sum of Ranks = 97.00 

กลุ่มควบคมุ Mean Rank = 6.13 

Sum of Ranks = 49.00 

Mean Rank = 4.88 

Sum of Ranks = 39.00 

ค่าสถิติทดสอบ Mann-Whitney U = 13.00 

Z = -2.00 

P = .045 

Mann-Whitney U = 3.00 

Z = -3.06 

P = .002 

ด้านผลกระทบ 

กลุ่มทดลอง Mean Rank = 9.13 

Sum of Ranks = 73.00 

Mean Rank = 11.94 

Sum of Ranks = 95.50 

กลุ่มควบคมุ Mean Rank = 7.88 

Sum of Ranks = 63.00 

Mean Rank = 5.06 

Sum of Ranks = 40.50 

ค่าสถิติทดสอบ Mann-Whitney U = 27.00 

Z = -.532 

P = .595 

Mann-Whitney U = 4.50 

Z = -2.90 

P = .004 

ด้านความอดทน 

กลุ่มทดลอง Mean Rank = 8.56 

Sum of Ranks = 68.50 

Mean Rank = 11.56 

Sum of Ranks = 92.50 

กลุ่มควบคมุ Mean Rank = 8.44 

Sum of Ranks = 67.50 

Mean Rank = 5.44 

Sum of Ranks = 43.50 

ค่าสถิติทดสอบ Mann-Whitney U = 31.50 

Z = -.053 

P = .958 

Mann-Whitney U = 7.50 

Z = -2.58 

P = .010 
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จากการวเิคราะหข์อ้มลูตามตาราง 7 การเปรยีบเทยีบของความสามารถในการเผชญิและฝ่า

ฟันอุปสรรคของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมร์ะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า 

คะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคก่อนการทดลอง หลงัการทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

1.4 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค

ของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทมก์ลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 

 ผลการศกึษาผลของการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขายสนิค้าเรยีวไทม ์ก่อนและ

หลงัการใช้โปรแกรมโดยผู้วจิยัใช้สถติไิม่อิงพารามเิตอร์ (Nonparametric Statistics)โดยใช้สถิติ

ทดสอบแบบวลิคอกชนั(The Wilcoxon Signed - Rank Test) แสดงในตาราง 8 

 

ตาราง 8 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค

ของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมก์ลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 

 

 ผลการให้

คาํปรึกษากลุ่มท่ี

นํามา

เปรียบเทียบ 

Mean 

Rank 

(Negative) 

Mean Rank 

(Positive) 

 

Z 

 

P 

การควบคมุสถานการณ์ ก่อน-หลงั 

 
1.00 5.00 -2.380 

.017 

สาเหตแุละความ

รบัผิดชอบ  

ก่อน-หลงั 

 
2.50 4.25 -1.947 

.051 

ผลกระทบ ก่อน-หลงั 

 
1.00 5.00 -2.383 

.017 

ความอดทน  ก่อน-หลงั 

 
1.50 4.93 -2.316 

.021 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง 8 พบว่าคะแนนความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขายสนิค้าเรยีวไทม์ที่ได้จากการวดัก่อนการทดลองและหลงัการ

ทดลอง มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 1.5 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนการรบัรู้ความสามารถของตนเองของพนักงาน

ในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทมก์ลุ่มทดลองท่ีผา่นการเข้าร่วมโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่ม

มาแล้ว4 สปัดาห์ ก่อนและหลงัการทดลอง 

 ผลการศกึษาผลของการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทม ์ทีผ่่านการ

เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรม โดยผูว้จิยั

ใช้สถติไิม่องิพารามเิตอร์ (Nonparametric Statistics) โดยใช้สถติิทดสอบแบบวลิคอกชนั (The 

Wilcoxon Signed - Rank Test) แสดงในตาราง 9 

 

ตาราง 9 การเปรยีบเทยีบของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของพนักงานในธุรกจิขาย

สนิคา้เรยีวไทมก์ลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์ก่อน

และหลงัการเขา้โปรแกรม 

 

 ผลการให้

คาํปรึกษากลุ่มท่ี

นํามา

เปรียบเทียบ 

Mean 

Rank 

(Negative) 

Mean Rank 

(Positive) 

 

Z 

 

P 

การรบัรู้ความสามารถ

ของตนเอง 

ก่อน-หลงั 

 
.00 4.00 -2.366 

.018 

 

 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลตามตาราง 9 พบว่าคะแนนการรบัรู้ความสามารถของตนเองของ

พนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม์ที่ได้จากการวดัก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มคีวาม

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

1.6 ผลของการเปรียบเทียบคะแนนการรบัรู้ความสามารถของตนเองของพนักงาน

ในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทมก์ลุ่มทดลองท่ีผา่นการเข้าร่วมโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่ม

มาแล้ว 4 สปัดาห ์กบักลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่ม 

 ผลการศกึษาผลของการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขายสนิค้าเรยีวไทม์ของกลุ่ม

ทดลองที่ผ่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มมาแล้ว 4 สปัดาห์ กบักลุ่มควบคุมที่ไม่ได้

เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มโดยผู้วิจ ัยใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ (Nonparametric 

Statistics) โดยใชส้ถติทิดสอบแบบแมนวทินียย์ ู(Mann - Whitney U test)แสดงในตาราง 10 
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ตาราง 10 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของพนักงานใน

ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมข์องกลุ่มทดลองผ่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมาแล้ว 4 

สปัดาห ์กบักลุ่มควบคุมทีไ่มไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม  

 

คะแนนการรบัรู้

ความสามารถของตนเอง 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

กลุ่มทดลอง Mean Rank =  8.63 

Sum of Ranks = 69.00 

Mean Rank = 11.81 

Sum of Ranks = 94.50 

กลุ่มควบคมุ Mean Rank = 8.38 

Sum of Ranks = 67.00 

Mean Rank = 5.19 

Sum of Ranks = 41.50 

ค่าสถิติทดสอบ Mann-Whitney U = 31.00 

Z = -.106 

P = .916 

Mann-Whitney U = 5.50 

Z = -2.79 

P = .005 

 

จากการวเิคราะห์ข้อมูลตามตาราง 10 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างการรบัรู้

ความสามารถของตนเองของพนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมร์ะหว่างกลุ่มทดลองทีผ่่าน

การเขา้ร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมาแล้ว 4 สปัดาห์ กบักลุ่มควบคุม พบว่า การ

รบัรูค้วามสามารถของตนเองก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 

 

2. ผลการวิเคราะหข้์อมลูเพ่ิมเติมส่ิงท่ีได้จากการทาํโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่ม

เพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน

อปุสรรคของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์

 จากการทํากิจกรรมทัง้หมด 10 กิจกรรม เป็นระยะเวลา 5 สปัดาห์  รวมจํานวนชัว่โมง

ทัง้หมด  20 ชัว่โมง ผูว้จิยัใชว้ธิวีจิยัเชงิคุณภาพ ทีไ่ดจ้ากการสงัเคราะหเ์อกสาร การสงัเกต และการ

สมัภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ เพื่อเกบ็ขอ้มลูในระหว่างการดําเนินการให้คําปรกึษากลุ่ม ซึ่งแสดง

ใหเ้หน็ถงึการเปลีย่นแปลงของสมาชกิของสมาชกิกลุ่มในแต่ละครัง้ โดยมรีายละเอยีดดงัน้ี 

 2.1 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 1 

  ในการปฐมนิเทศ ผูว้จิยัไดใ้ชเ้ทคนิคการตัง้คําถามปลายเปิด การเปิดเผย การสรา้ง

สายสมัพนัธ ์โดยปราศจากเงื่อนไขตามทฤษฎ ียดึบุคคลเป็นศูนย ์กลาง(The  Person-Centered  

Group Counseling Theory) เพื่อใหส้มาชกิทราบวตัถุประสงค ์ และประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการให้

คาํปรกึษากลุ่ม สรา้งความคุน้เคยสมัพนัธภาพระหว่างผูใ้หค้ําปรกึษากบัสมาชกิ และระหว่างสมาชกิ

ภายในกลุ่มเกิดความรู้ สกึปลอดภยั ความไว้วางใจ และการยอมรบัอย่างไม่ม ีเงื่อนไขระยะเวลา

รูปแบบและวิธีการต่างๆ ในการให้ คําปรกึษาแบบกลุ่ม เป็นเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที ซึ่งพบว่า 
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ในช่วงแรกสมาชกิยงัไม่เปิดเผยตนเองเท่าที่ควร เน่ืองจากยงัไม่สนิทสนมกนัทัง้หมด ถึงแมว้่าจะ

ทํางานทีเ่ดยีวกนัแต่มาจากคนละแผนกงาน ทําใหย้งัไม่ค่อยตัง้ใจฟังทีเ่พื่อนพูดและบางคนพูดน้อย 

ไม่ค่อยแสดงความคดิเหน็ ผู้ วจิยัจงึนําเอาทฤษฎี การให้ คําปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง

(The Person-Centered Group Counseling Theory) ซึ่งเทคนิคทีนํ่ามาใช ้ไดแ้ก่ ทกัษะการฟัง

อยา่งตัง้ใจ(Active  Listening) และเทคนิคการยอมรบัโดยปราศจากเงื่อนไข(Unconditional Positive 

Regard and Acceptance) เพื่อสรา้งให ้บรรยากาศภายในกลุ่มรบัฟังซึง่กนัและกนั ม ีการยอมรบัซึง่

กนัและกนั นอกจากน้ียงัใหส้มาชกิกลุ่มช่วยกนัตัง้กฎระเบยีบในการอยู่ร่วมกนั ซึง่เมื่อมกีารตกลงกนั

กท็าํใหบ้รรยากาศอยูใ่นระเบยีบมากขึน้ ผูใ้หค้ําปรกึษาชวนใหส้มาชกิไดร้่วมเปิดเผยตนเองและรูจ้กั

กนัมากขึน้ผ่านกจิกรรม “ มารูจ้กักนัเถอะ” โดยสมาชกิแต่ละคนตอบคําถามทีม่อียู่ในใบงานในเวลา5

นาท ีโดยจะมทีัง้หมด 9 คําถาม จากนัน้ผู้ให้คําปรกึษาใหส้มาชกิแต่ละคนออกมาเล่าใหส้มาชกิคน

อื่นฟังว่าตวัเองตอบคาํถามว่าอะไรและเพราะอะไรถงึตอบแบบนัน้ โดยจะเรยีงลําดบัจากหมายเลขที่

ตดิอยูด่า้นหลงัเกา้อีท้ีส่มาชกินัง่ทัง้หมด 8 หมายเลขใครนัง่หมายเลข 1 จะนําเสนอเป็นคนแรกเรยีง

ไปตามลาํดบัจนถงึหมายเลข 8 ใหส้มาชกิไดแ้ลกเปลีย่นความคดิเหน็ซึง่กนัและกนัเพื่อเป็นการสรา้ง

ความคุ้นเคยกันกับสมาชิกในกลุ่ม และหากมีข้อคําถามใดที่ไม่สามารถตอบได้ก็มสีิทธิท์ี่จะขอ

อนุญาตไมต่อบไดจ้ากนัน้ 

 เน่ืองจากแต่ละคนมาจากแผนกทีแ่ตกต่างกนัทาํใหค้าํถามเหล่าน้ีทาํใหไ้ดรู้จ้กักนัมากขึน้บาง

คนก็ชอบเหมอืนกนัทําให้รูส้กึว่าเหมอืนคุน้เคยก่อนจบการเขา้กลุ่มการให้คําปรกึษาผูใ้หค้ําปรกึษา

ให้สมาชกิแต่ละคนเล่าใหฟั้งว่าเราไดอ้ะไรจากวนัน้ีและไดใ้ห้อะไรกบัเพื่อนบ้าง “…ไม่เคยรูว้่าก่อน

เลยว่าเพื่อนชอบไม่ชอบสิง่ไหน ซึ่งเป็นสิง่ที่ชอบและไม่ชอบสิง่นัน้เหมอืนกนั ถ้ารูแ้บบน้ีจะได้ชวน

กนัไปทาํในสิง่ทีช่อบเหมอืนกนั…” (พนกังาน ก) “….ตอนแรกกไ็ม่รูว้่ามาแลว้จะต้องอยู่คนเดยีวไหม 

แต่พอมาไดรู้อ้ะไรๆเกีย่วกบัคนอื่นๆมากขึน้ กค็่อยอุ่นใจหน่อย…”(พนกังาน ข) 

2.2 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 2 

 ผูว้จิยัไดใ้หส้มาชกิทํากจิกรรมเพ่งอยู่กบัความรูส้กึตนเอง ( Staying with the feeling) ซึง่

เป็นการใหส้มาชกิไดร้บัรูค้วามรูส้กึของตนเองในสภาวะปัจจุบนัใหไ้ด ้ตามทฤษฎ ีการใหค้ําปรกึษา

แบบเกสตลัท์ (Gestalt Group Counseling Theory) เพื่อใหส้มาชกิรบัรูเ้กี่ยวกบัความคดิ และ

ความรูส้กึของตนเอง สมาชกิอธบิายเกี่ยวกบัความคดิ และความรูส้กึของตนเอง ทบทวนความคดิ 

และความรูส้กึของตนเอง ระยะเวลารปูแบบและวธิกีารต่างๆ ในการใหค้ําปรกึษาแบบกลุ่ม เป็นเวลา 

2 ชัว่โมง ซึง่ผูว้จิยัไดใ้หท้ัง้หมดหลบัตาเป็นเวลา 3 นาท ีจากนัน้ใหพ้จิารณาว่า ในช่วง 1 สปัดาหท์ี่

ผ่านมา ตนเองมคีวามรู้สึกใดเกิดขึ้นบ้าง เหตุการณ์นัน้เป็นอย่างไรเหตุการณ์นัน้เป็นอย่างไรใช้

คําถามปลายเปิดและการสะท้อนความรู้สึกของสมาชิกเมื่อครบเวลา 3 นาที ผู้ให้คําปรกึษาให้

สมาชกิในกลุ่มค่อยๆ ลมืตาขึน้ โดยใหส้มาชกิทีพ่รอ้มเป็นคนเล่าเรื่องราวก่อน ซึง่ในขัน้ตอนน้ีกเ็กดิ

การหยดุของกลุ่มคอืไมม่คีนกลา้ทีจ่ะเริม่เล่าก่อน ผูใ้หค้ําปรกึษาจงึใชว้ธิเีป็นคนเริม่เล่าเรื่องราวก่อน 

เมื่อผู้ให้คําปรกึษาเล่าจบจงึทําให้สมาชิกในกลุ่มรบัรู้ถึงการเปิดใจและกล้าที่จะเล่าเรื่องราวของ
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ตนเองบา้ง และยงัใหส้มาชกิคนอื่นมสี่วนร่วมโดยการแสดงความคดิเหน็ในเรื่องราวของสมาชกิคน

อื่นโดยผู้ให้คําปรกึษาจะใช้เทคนิคการฟัง และการใช้คําถามปลายเปิดมาช่วยในการผสมผสาน

สมาชกิเข้าร่วมเป็นกลุ่ม เมื่อสมาชกิทุกคนเล่าเรื่องราวเรยีบร้อยแล้ว ผู้ให้คําปรกึษาได้แจกแบบ

สํารวจความสามารถของตนเองให้กบัสมาชกิ และให้เวลาสมาชกิ 10 นาท ีพรอ้มเปิดเพลงคลอไป

เบาๆ ในการตอบคําถามในช่องต่างๆ จํานวนทัง้หมด 4 ขอ้คําถาม เมื่อสมาชกิทุกคนตอบคําถาม

เสรจ็แลว้ใหว้างปากกาลงและหลบัตา ในขัน้ตอนน้ีสมาชกิก็มกีารแซวกนั แอบมองกนัและบางคนก็

ถามว่าเพื่อนตอบว่าอะไร ซึง่จรงิๆแลว้กลุ่มไดม้กีารตกลงถงึกตกิามารยาท ขอ้บงัคบัของกลุ่ม แต่ดู

เหมอืนว่าคนที่ทําพฤติกรรมนัน้จะเป็นคนตัง้กฎนัน้ขึ้นมาด้วยซํ้า แต่ก็จะมสีมาชกิในกลุ่มท่านอื่น

คอยตกัเตอืนว่า “ลมืกฎไปแลว้รป่ึาว” ซึง่ทําใหก้ลุ่มกลบัเขา้สู่สภาวะปกตอิกีครัง้ เมื่อทุกคนไดต้อบ

คําถามเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว ผู้ให้คําปรกึษากลุ่มให้สมาชกินําแบบสํารวจความสามารถของตนเอง 

ผลดักนัออกมาแนะนํา แสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัแบบสาํรวจความสามารถของตนเอง ซึง่ครัง้น้ีผูใ้ห้

คําปรกึษาให้คนที่อยู่ทางขวาของผู้ให้คําปรกึษาเป็นคนเริม่ก่อนจากนัน้เมื่อเสรจ็ให้เลอืกคนถดัไป 

หลงัจากทีส่มาชกิคนแรกไดเ้ล่าถงึแบบสาํรวจความสามารถของตนเองแลว้ ผูใ้หค้ําปรกึษาใชเ้ทคนิค

คําถามปลายเปิดในการดงึสมาชกิในกลุ่มสมาชกิคนอื่นๆเข้ามามสี่วนร่วม และตระหนักถงึความ

แตกต่างของความสามารถในแต่ละบุคคล เพื่อใหแ้ต่ละคนเกดิการยอมรบัซึง่กนัและกนั จะใหไ้ดเ้ลย

ว่าสมาชิกแต่ละคนที่คําตอบที่แตกต่างกันมากและมคีวามสามารถที่ทัง้เหมือนและแตกต่างกัน

ออกไป ซึ่งสมาชกิในกลุ่มสามารถรบัรูไ้ด้จากการตอบคําถามและแสดงความคดิเหน็ต่อเรื่องราวที่

สมาชกิได้เล่าออกมาไม่ว่าจะเป็นทางพฤติกรรมที่มกีารถามกนัเองของสมาชกิทําให้กลุ่มเกิดการ

เคลื่อนไหวได้เองจากสมาชิกในกลุ่มการเสนอแนะเพิ่มเติมจากสมาชิกที่มปีระสบการณ์มาแล้ว 

จากนัน้ค่อยๆเขา้สูข้ ัน้ตอนการยุตกิารใหค้ําปรกึษาขัน้ตอนน้ีเองค่อนขา้งลําบากนิดหน่อยเน่ืองจาก

สมาชกิยงัคงอยากจะพดูคุยกนัต่อไป ทาํใหต้อ้งใชเ้ทคนิคการยุตดิว้ยการใชค้ําถามปลายปิดและการ

ให้สมาชกิสรุปเรื่องราวต่างๆของการให้คําปรกึษากลุ่มในครัง้น้ี พรอ้มทัง้บอกความรูส้กึในการเขา้

ร่วมกลุ่มครัง้น้ี และได้รบัอะไรจากการร่วมกลุ่มครัง้น้ี ร่วมทัง้ได้ให้อะไรกับกลุ่มในครัง้น้ี ผู้ให้

คําปรกึษาไดใ้หก้ําลงัใจสมาชกิกลุ่มควบคู่ไปด้วยเมื่อเสรจ็สิน้กระบวนการผู้ให้คําปรกึษาไดแ้จง้นัด

หมายการเขา้กลุ่มในครัง้ถดัไป 

 จากการสงัเกตพฤติกรรมและประเมนิจากประเด็นในการให้คําปรกึษากลุ่มครัง้น้ี พบว่า 

สมาชกิในกลุ่มมคีวามผสมผสานกนัไดด้แีละไวมากๆอาจจะเป็นเพราะการทีส่มาชกิไดรู้จ้กักนัอยู่แลว้ 

และ สมาชกิต่างมปีระสบการณ์มากนัพอสมควรทําให้เขา้ใจและกล้าที่จะแสดงออกในมุมมองของ

ตวัเองและเพื่อนๆได้เป็นอย่างด ีและอกีทัง้สมาชกิมเีพศที่แตกต่างกนัทําให้รูปแบบความคดิการ

นําเสนอหลากหลายอกีดว้ย 
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2.3 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 3 

  ในการให้คําปรกึษากลุ่มครัง้น้ี ผู้วจิยัใช้ทฤษฎีกลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง 

(Person-Centered Theory) เทคนิคทีใ่ช ้ได้แก่  การฟังด้วยความใส่ใจ( Listening) การยอมรบั

สภาพของผูร้บัคําปรกึษา (Acceptance) การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feeling) การตัง้

คาํถาม (Questioning) เพื่อทีจ่ะสมาชกิในกลุ่มรบัรูค้วามสามารถของตนเองในกจิกรรมทีท่ําว่าแต่ละ

กจิกรรมมรีะดบัความยากง่ายของแต่ละกจิกรรมต่างกนัเป็นเวลา 1 ชัว่โมง 50 นาทเีริม่จากการที่

ผูว้จิยัได้ให้สมาชกิทํากจิกรรม“ งานใคร งานมนั ” ซึ่งสมาชกิแต่ละคนต้องเตมิขอ้ความลงไปในใบ

งานที่แจกให้ภายในเวลา 10 นาทหีลงัจากครบเวลา 10 นาทแีล้วผู้ให้คําปรกึษาให้สมาชกิเล่า

เกีย่วกบัใบงานของตวัเองโดยเลอืกจากความสมคัรใจของสมาชกิว่าใครอยากเล่าเป็นคนแรก พรอ้ม

ทัง้ตัง้คําถามปลายเปิดแก่สมาชกิว่ามคีวามคดิเหน็อย่างไร เช่น “จากทีเ่พื่อนไดเ้ล่ามา มสีมาชกิคน

ไหน เจอประสบการณ์แบบเพื่อนบา้งไหมค่ะ เป็นอยา่งไรบา้งคะ” 

 จากการสงัเกตพฤติกรรมและประเมนิจากประเด็นในการให้คําปรกึษากลุ่มครัง้น้ี พบว่า 

สมาชกิไม่เคยทราบเลยว่างานทีเ่พื่อนสมาชกิคนอื่นทํานัน้จรงิๆแลว้มอีะไรบ้าง มาก น้อย แค่ไหน 

รวมทัง้ยาก งา่ย อยา่งไร “….เราคดิว่างานทีธุ่รการเป็นอะไรทีไ่มต่อ้งใชส้มอง ทําแค่เอกสารแต่จรงิๆ

แลว้ มนัยากมากเพราะตอ้งตดิต่อกบัคนมากมาย ไม่เหมอืนงานตดัต่อทีเ่ราทําอยู่เลย…” (พนักงาน 

ค) ซึ่งพอไดม้กีารแลกเปลี่ยนประสบการณ์ความคดิเหน็กท็ําให้สมาชกิไดเ้หน็มุมมองในการทํางาน

อื่นๆของสมาชกิท่านอื่นว่ามคีวาม คดิเหน็ยงัไงกบังานของเรา ถ้าเจอปัญหาแบบเราจะแก้ไขยงัไง 

“…เราเห็นด้วยกบัเพื่อนนะคะ ที่จะรายงานหวัหน้างานก่อนตดัสินใจทําอะไร เพราะอย่างแผนก

จดัซื้อถ้ามปัีญหาต้องช่วยกนัแก้ก่อนเลยและทุกๆ ปัญหาก็ต้องรายงานหวัหน้าเพื่อช่วยเหลอืกนั

แก้ไขปัญหา…” (พนักงาน จ) และอกีประเดน็ทีส่ําคญัเลยคอื สมาชกิเขา้ใจความยากง่ายของ สิง่ที่

ตวัเองทาํมากขึน้ และชื่นชมตวัเองทีส่ามารถผ่านมนัไปได ้“…คดิมาเสมอว่างานของตวัเองดอ้ยกว่า

คนอื่น คดิว่าใครๆกท็ําได ้ไม่ยากไม่ง่าย แต่พอมาวนัน้ีเริม่เขา้ใจแลว้ว่า งานแต่ละงาน เรื่องราวแต่

ละเรือ่งมนัยากงายแตกต่างกนัไปจรงิๆ…” (พนกังาน ง)  

 2.4 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 4 

  ผูว้จิยัเริม่ต้นการวจิยัด้วยการใหส้มาชกิเพ่งอยู่กบัความรูส้กึตนเอง (Staying with 

the feeling) ซึง่เป็นการใหส้มาชกิไดร้บัรูค้วามรูส้กึของตนเองในสภาวะปัจจบุนัใหไ้ดแ้ละหลบัตาเป็น

เวลา 3 นาท ีจากนัน้ให้พจิารณาว่า ในช่วง 1 สปัดาห์ที่ผ่านมา ตนเองมคีวามรู้สกึใดเกิดขึ้นบ้าง 

เหตุการณ์นัน้เป็นอยา่งไรจากนัน้ผูใ้หค้าํปรกึษาสอบถามความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ของสมาชกิในกลุ่มแต่ละ

คน ในช่วง 1 สปัดาห์ที่ผ่านมา จนครบทุกคน โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกคนอื่นๆในกลุ่มสามารถ

สอบถามเพิ่มเติม และแสดงความคิดเห็นในเรื่องที่สมาชิกในกลุ่มกําลงับอกเล่าความรู้สึกและ

เหตุการณ์นัน้ออกมา เพื่อสรา้งความคดิและความรูส้กึของสมาชกิก่อนเขา้สู่กจิกรรมโดยใชเ้ทคนิค  

การใชต้วัแบบในการวางเงื่อนไข การเสรมิแรง(Reinforcement) การฝึกการผ่อนคลาย (Relaxation 

Training) ตามทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษาแบบทฤษฎพีฤตกิรรมนิยม (The Behavioral Counseling 
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Approach) เป็นเวลา 2 ชัว่โมงผู้วจิยัได้ให้สมาชกิแต่ละคนเล่าถึงไอดอล ของตวัเองว่าคอืใครที่

นําเอาแนวทางการทาํงาน ผูใ้หค้าํปรกึษาใชค้าํถามปลายเปิดเพื่อถามในเรื่องการดําเนินชวีติของคน

เหล่านัน้มาเป็นแบบอย่างในการทํางานและการใช้ชวีติ เมื่อแต่ละคนพูดจบให้สมาชกิแสดงความ

คดิเหน็เกีย่วกบัเรือ่งทีส่มาชกิไดเ้ล่าว่ามอีะไรทีช่อบในตวัไอดอล คนนัน้ และอยากนําอะไรมาปรบัใช้

กบัการทาํงานของตวัเองบา้ง ซึง่ก่อนทีจ่ะแสดงความคดิเหน็ใหส้มาชกิกล่าวคําว่า “ ชื่อ.... ทําดมีาก

ทําต่อไป” เพื่อเป็นการเสรมิแรงให้แก่สมาชกิ ในส่วนของผู้ให้คําปรกึษาเสรมิแรงด้วยคําชม เพื่อ

สรา้งความมัน่ใจใหแ้ก่สมาชกิ 

 จากการสงัเกตพฤติกรรมและประเมนิจากประเด็นในการให้คําปรกึษากลุ่มครัง้น้ี พบว่า

บุคคลตน้แบบทีส่มาชกิยกขึน้มาส่วนใหญ่จะเป็น บุคคลในครอบครวั โดยเฉพาะคุณพ่อ คุณแม่ และ

เพื่อนสนิท ซึง่ในการใหค้ําปรกึษาครัง้น้ีค่อนขา้งทีจ่ะเตม็ไปดว้ยอารมณ์ความรูส้กึมากๆเน่ืองจากมี

หลายเหตุการณ์ที่สะเทือนใจ ซึ่งทําให้เห็นได้ว่าสมาชิกเปิดใจให้กลุ่มมากขึ้น สามารถก้าวข้าม

กําแพงและเชื่อใจในกลุ่มเพื่อนสมาชกิคนอื่นๆ “…พีไ่ม่เคยเล่าเรื่องน้ีทีไ่หนเพราะจรงิๆแลว้แม่ไม่ได้

เลีย้งพี ่ท่านเลยเป็นแรงผลกัดนัใหพ้ีต่อ้งเลีย้งลูกพีใ่หด้ไีม่เป็นเหมอืนแม่พี…่” (พนักงาน ม)  “…คุณ

แม่เป็นผู้หญงิที่เก่งมากเพราะท่านมทีัง้ด้านดแีละด้านไม่ดมีาสอนเรา ท่านเป็นเดก็ใจแตกหนีตาม

ผู้ชายใช้แต่เงนิเพราะบ้านรวย ท่านก็เอาชวีติท่านมาสอนเราให้เราเหน็ตวัอย่างว่ามนัเกดิอะไรกบั

ท่านบ้าง ทุกวนัน้ีที่ขยนั อดทน เขม้แขง็ได้ทัง้ๆที่ยงัเดก็ เพิง่ทํางานก็เพราะท่านเป็นตวัอย่าง…” 

(พนกังาน ด) ซึง่เมือ่สมาชกิคนอื่นกลา้พูดทําใหส้มาชกิคนอื่นๆ กแ็ยง้กนัยกมอืทีจ่ะพูดเรื่องราวของ

ตวัเอง และในทุกๆครัง้ทีม่กีารให้กําลงัใจ กจ็ะไดร้บัคําขอบคุณจากเจา้ของประสบการณ์เช่นกนั ทํา

ใหเ้กดิกําลงัใจ แรงจงูใจต่อไป  

 2.5 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 5 

  ผูว้จิยัได้ให้สมาชกิแต่ละคนเล่าถงึประสบการณ์ในการใช้ความสามารถของตวัเอง

มา 1 อย่าง ว่าเราได้ใช้ในเหตุการณ์หรอืสถานการณ์ใดบ้างโดยให้สมาชิกมสี่วนร่วมในการเล่า

ประสบการณ์ โดยใชก้ารสะทอ้นเน้ือหาเพื่อใหส้มาชกิคนอื่นเหน็ถงึความสามารถทีค่ลา้ยคลงึกนัแต่

ใชใ้นสถานการณ์ทีแ่ตกต่างกนัว่าสามารถทําได ้เผื่อใหเ้กดิการเรยีนรู ้จากประสบการณ์ของสมาชกิ

ในกลุ่มอกีทัง้ยงัเป็นการทบทวนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง โดยใชเ้ทคนิค การฟังดว้ยความใส่

ใจ( Listening) การยอมรบัสภาพของผู้รบัคําปรกึษา (Acceptance) การสะท้อนความรู้สึก 

(Reflection of feeling) การตัง้คําถาม (Questioning) ตามทฤษฎกีลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 

(Person-Centered Theory) เป็นเวลา 2 ชัว่โมง ซึง่ในกจิกรรมน้ีค่อนขา้งยากมากๆ เพราะสมาชกิ

ไมเ่ขา้ใจเกีย่วกบัคาํว่าแผ่ขยายคอือะไรแต่กม็สีมาชกิอยูค่นหน่ึงอยากขอลองเล่าประสบการณ์ตวัเอง

จากความเข้าใจ “…เมื่อเราเป็นคนใจร้อนมากชอบทําอะไรเรว็ๆ เราเคยขบัรถชนครัง้หน่ึงเพราะ

ความใจรอ้นของเรา ตัง้แต่นัน้กเ็ลยทําอะไรมสีต ิและฝึกตนเองจนกลายเป็นคนทีค่ดิถงึผลที่ตามมา 

ทําอะไรวางแผน ซึ่งมนัก็ส่งมาถึงเรื่องงานด้วย เราสามารถนําเอานิสยัตรงน้ีมาใช้ในงานของเรา

เพราะงานของเราเป็นงานคดิคํานวณ วเิคราะห์ ซึ่งถ้าเราไม่วางแผน ไม่คดิใหร้อบครอบก่อนงานก็
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จะผิด ซึ่งมนัแย่มากๆ…” ซึ่งจากที่เพื่อนได้เล่ามานัน้ทําให้สมาชิกคนอื่นเข้าใจมากขึ้น ว่า

ความสามารถของตนเองนัน้ไมเ่พยีงแต่เป็นทกัษะเช่น ว่ายน้ําได ้ขบัรถได ้แต่เป็นสิง่ทีเ่ป็นนามธรรม

ที่เป็นลกัษณะนิสยัก็ถอืเป็นความสามารถได้เหมอืนกนั “…เราเป็นคนวางแผนเก่งมาก เพราะเรา

ชอบเล่นเกมทีเ่กีย่วกบัการวางแผนการรบ ซึง่หลายคนกช็อบบอกว่าไรส้าระ จนวนัทีเ่ราไดม้าทํางาน

ในตําแหน่งน้ีเรารูเ้ลยว่าสกลิการเล่นเกมของเรามนัช่วยเราได ้เวลาทีเ่ราไปคุยงานกบัลูกคา้ บดิราคา 

มนัช่วยไดจ้รงิๆ เรารูว้่าเราตอ้งจบัทางยงัไง วางแผนการแบบไหน…” 

 2.6 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 6 

  ผูว้จิยัใหส้มาชกิทํากจิกรรมเขยีนคําศพัทภ์าษาองักฤษ ซึง่เป็นคําทีส่ะกดผดิบ่อยๆ 

ในการทํางานและเป็นคําศพัท์ที่ยาก มาให้สมาชกิเขยีน โดยการให้คําปรกึษากลุ่มครัง้น้ี ผู้วจิยัใช้

ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Theory) เทคนิคทีใ่ช ้ไดแ้ก่ การ

สะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feeling) การฟังดว้ยความใส่ใจ (Listening) และการอธบิายมาใช ้

เป็นเวลา 2 ชัว่โมง ซึ่งในการทํากจิกรรมครัง้น้ี สมาชกิพบว่าการควบคุมตนเองเมื่อต้องเผชญิกบั

อุปสรรค และทําใหเ้กดิความเชื่อมัน่ว่าตนมคีวามสามารถทีจ่ะกระทําสิง่ต่างๆไดด้ว้ยความพยายาม 

“…ตอนแรกกเ็ขยีนไม่ไดเ้ลยพอไดโ้อกาสดูอกีครัง้กต็ัง้ใจมากขึน้ ซึง่กท็ําได…้” (พนักงาน ว) อกีทัง้

สมาชกิกลุ่มยงัเกดิการเรยีนรูว้่าตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงสิง่ต่างๆให้ดขีึน้ดว้ยความพยายาม“…

ไม่เคยคดิเลยว่าจะทําได ้เพราะไม่เก่งภาษา แต่พอนึกว่าจะทําใหเ้พื่อนผดิหวงัไม่ไดเ้ลยพยายามที่

ตอ้งทาํใหด้ทีีสุ่ด จนสาํเรจ็…” 

 2.7 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 7 

  ผูว้จิยัใหส้มาชกิทาํกจิกรรมสาเหตุและความรบัผดิชอบ โดยในการใหค้ําปรกึษาครัง้

น้ีผูว้จิยัใชท้ฤษฎเีหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Theory) เทคนิคทีใ่ช ้

ได้แก่ การแนะนํา การใหต้วัแบบ และการให้กําลงัใจ เป็นเวลา 2 ชัว่โมง โดยผูว้จิยัยนืถอืคทาอยู่

หน้าห้อง จากนัน้ให้สมาชกินําเชอืกที่มอียู่มาผูกที่คทาให้เรยีบรอ้ยแล้วกลบัไปนัง่ที่ภายในเวลา 5 

วนิาท ี ซึ่งไม่มใีครทําได ้ผู้วจิยัใชค้ําถามปลายเปิดว่า ปัญหาหรอือุปสรรคในกจิกรรมน้ีคอือะไรบา้ง 

ใหส้มาชกิช่วยกนัหาวธิกีารทีจ่ะทาํใหทุ้กคนสามารถผูกเชอืกไดท้นัเวลา จากนัน้เมื่อสมาชกิพรอ้มจงึ

เริม่ใหม่อีกครัง้และในครัง้น้ีสมาชกิสามารถทําได้ผู้วจิยัให้สมาชกิทบทวนและร่วมกนัแสดงความ

คดิเหน็ความรูส้กึเกี่ยวกบัการแก้ปัญหาร่วมกนัและยงัให้สมาชกิให้กําลงัใจเพื่อที่ไม่สามารถทําได้

สําเร็จในครัง้ อีกทัง้ยงัสะท้อนให้เห็นถึงหน้าที่ความรับผิดชอบที่จะต้องพยายามทําให้บรรลุ

เป้าหมายของกจิกรรมทีต่้องทําใหส้ําเรจ็ ผูว้จิยัพบว่าสมาชกิสามารถวเิคราะหถ์งึสาเหตุของปัญหา

และแนวทางแก้ไขปัญหาได้“…เพราะเราไม่วางแผนก่อน คดิว่าทําได้ง่ายๆ พอวางแผนผู้เชอืกไว้

ก่อนกส็ามารถทาํได…้” 
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 2.8 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 8 

  ผู้วจิยัให้สมาชกิทํากิจกรรม“ใครจะรบัผดิชอบ” ซึ่งในกิจกรรมน้ีผู้วจิยัใช้ทฤษฎี

เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Theory) เทคนิคทีใ่ช ้ไดแ้ก่ การแนะนํา 

การใหก้ําลงัใจ การใชเ้ทคนิคผ่อนคลาย และการจนิตนาการ เป็นเวลา 2 ชัว่โมง โดยผูใ้หค้ําปรกึษา

ใหเ้ล่ากรณีศกึษาเรื่อง “ใครจะรบัผดิชอบ” ใหส้มาชกิฟัง และพรอ้มทัง้ใหส้มาชกิจนิตนาการตามว่า

ตวัเองเป็นตวัละครในเรื่องนัน้ เมื่อเล่าเรื่องจบแลว้ผูใ้หค้ําปรกึษาใหส้มาชกิ ค่อยๆทบทวนเรื่องราว

พรอ้มทัง้วเิคราะห์ว่าเหตุการณ์ที่เกดิขึน้นัน้สมาชกิจะหาแนวทางแก้ไขอย่างไรและผลกระทบและ

ความเสยีหายทีต่ามมาว่าจะเกดิอะไรขึน้เป็นระยะเวลา 3 นาท ีผูใ้ห้คําปรกึษาใหส้มาชกิกลุ่มค่อยๆ 

ลมืตาขึน้ จากนัน้ใหส้มาชกิแต่ละคนไดแ้สดงความคดิเหน็ถงึแนวทางแก้ไขและผลกระทบและความ

เสยีหายทีต่ามมา พรอ้มทัง้ใหส้มาชกิแต่ละคนได้แสดงความคดิเหน็ และให้กําลงัใจ  จากกจิกรรม

ผู้วจิยัพบว่า สมาชกิออกความคดิเหน็กนัอย่างตัง้ใจ และสะท้อนให้เพื่อนๆ เหน็ว่าตวัเองสามารถ

ควบคุมผลทีจ่ะตามมาจากปัญหาที่ไดอ่้านได้ และความเสยีหายที่เกดิขึน้ในการดําเนินชวีติของตวั

ละครในเรื่องได้พรอ้มยงัมแีนวความคดิทีเ่ป็นดา้นบวกเกดิขึน้เป็นการเรยีนรูก้ารขจดัความคดิที่ไม่

ก่อใหเ้กดิประโยชน์แก่ตนเอง “…ถา้เรารูจ้กัระมดัระวงัมากกว่าน้ีงานกจ็ะไม่หาย และสามารถลงแข่ง

ได ้แต่การจะมานัง่โทษเพื่อนมนัไมม่ปีระโยชน์เพราะมนัเป็นอุบตัเิหตุ ไมม่ใีครอยากใหเ้กดิหรอก…” 

 2.9 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 9 

  ผูว้จิยัใหส้มาชกิเพ่งอยู่กบัความรูส้กึตนเอง (Staying with the feeling) ซึง่เป็นการ

ใหส้มาชกิไดร้บัรูค้วามรูส้กึของตนเองในสภาวะปัจจบุนัใหไ้ดแ้ละหลบัตาเป็นเวลา 3 นาท ีจากนัน้ให้

พจิารณาว่า ในช่วง 1 สปัดาห์ทีผ่่านมา ตนเองมคีวามรูส้กึใดเกดิขึน้บา้ง เหตุการณ์นัน้เป็นอย่างไร

จากนัน้ผู้ให้คําปรกึษาสอบถามความรูส้กึที่เกดิขึน้ของสมาชกิในกลุ่มแต่ละคน ในช่วง 1 สปัดาห์ที่

ผ่านมา จนครบทุกคน โดยเปิดโอกาสใหส้มาชกิคนอื่นๆในกลุ่มสามารถสอบถามเพิม่เตมิ และแสดง

ความคดิเห็นในเรื่องที่สมาชกิในกลุ่มกําลงับอกเล่าความรู้สกึและเหตุการณ์นัน้ออกมา เพื่อสร้าง

ความคดิและความรู้สกึของสมาชกิก่อนเข้าสู่กิจกรรมโดยใช้เทคนิคการใช้ตวัแบบ การให้กําลงัใจ 

การใช้เทคนิคผ่อนคลาย โดยทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior 

Theory) เป็นเวลา 2 ชัว่โมง จากนัน้ผู้วจิยัเล่ากรณีศกึษาชื่อเรื่อง “รบีรอ้นไปหน่อย” ใหส้มาชกิฟัง 

พรอ้มทัง้ชวนสมาชกิคดิหาคําตอบจากเรื่องที่เล่าให้ฟังพรอ้มทัง้วธิกีารที่ได้มาของคําตอบนัน้ โดย

ผู้ให้คําปรกึษายงัไม่เฉลยคําตอบ เป็นเวลา 5 นาท ีผู้วจิยัให้สมาชกิในกลุ่มนําเสนอแนวคดิของ

ตนเอง เมื่อสมาชกินําเสนอแนวคดิดงักล่าวเสรจ็สิน้แลว้ ผูใ้ห้คําปรกึษาชวนใหค้ดิถงึความพยายาม

ในการหาทางออก ความอดทนในการแกไ้ขปัญหา จากนัน้ใหส้มาชกิใหก้ําลงัใจซึง่กนัละกนั 
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 2.10 การให้คาํปรึกษาครัง้ท่ี 10 

  ครัง้น้ีเป็นการใหค้ําปรกึษาเพื่อยุตกิารใหค้ําปรกึษาผูว้จิยัใหส้มาชกิสรุปสิง่ทีไ่ดจ้าก

โปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนที่มต่ีอความสามารถในการ

เผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค และยังเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความรู้สึกต่อการเข้าร่วม

โปรแกรมครัง้น้ีทัง้น้ีเพื่อประเมนิผลการเขา้ร่วมโปรแกรม โดยผู้วจิยัผู้วจิยัทฤษฎกีารให้คําปรกึษา

กลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person – Centered  Group Counseling Theory) โดยใช้

เทคนิค ไดแ้ก่  การฟัง  การตัง้คําถาม การสะท้อน การสรุป เป็นระยะเวลา 2 ชัว่โมง  ซึ่งผูว้จิยัได้

แจกกระดาษ หวัข้อเรื่อง “เราทําได้ เราสามารถทําได”้ ให้สมาชกิทุกคนเขยีนชื่อของตนเองและ

คําพูดที่ให้กําลงัใจตวัเองโดยส่งกระดาษของตนเองไปให้สมาชกิที่นัง่อยู่ด้านขวามอืเพื่อให้เขยีน

ขอ้ความให้กําลงัใจจนครบทุกคน จากกจิกรรมผู้วจิยัพบว่า สมาชกิสามารถเขา้ใจ เรยีนรูเ้กี่ยวกบั

การรบัรู้ความสามารถของตนที่มต่ีอความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค อีกทัง้ยงัให้

กําลงัใจเพื่อนในกลุ่มทาํใหม้แีรงผลกัดนัทีจ่ะแกไ้ขกบัปัญหาทีผ่่านเขา้มา อยากทีจ่ะเรยีนรูแ้ละพฒันา

ตวัเองต่อไป 

 “…เราไม่เคยคดิเลยว่าถ้ามปัีญหาเราจะแก้ไขมนัไดไ้หม หรอืแมแ้ต่จะแก้ไขยงัไง เพราะเรา

ไมรู่ว้่าเราจะสามารถแกไ้ขไดไ้หม เราเก่งพอไหม แต่พอมาไดฟั้งเรื่องราวของคนอื่นๆในกลุ่ม มนัทํา

ใหเ้รารูว้่า เรากม็ดีา้นทีด่ ีมคีวามสามารถเหมอืนกนั เรื่องของเพื่อนเรากห็าทางออกได ้เรื่องของเรา

เพื่อนกเ็ป็นกําลงัใจไมใ่หย้อ่ทอ้…” (พนกังาน ก) 

 “…เมือ่ก่อนพีเ่ยคดิว่าน้องเป็นคนแบบหวันอก นักเรยีนนอก เหยยีบขีไ้ก่ไม่ฟ่อ พอไดม้าเขา้

กลุ่มมาเรยีนรูเ้ร ื่องราว มนัทําให้พี่เปลี่ยนมุมมองไป น้องเป็นคนที่เขม้แขง็มาก ตัง้ใจก็ขอให้น้องสู ้

ยนืยดัต่อไป…” (พนกังาน ข) 

 “…อยา่ทอ้นะ แมจ้ะเจออุปสรรคต่างๆ ทัง้ทีต่วัเองจะแก้ไดห้รอืไม่ได ้ใจเยน็! มสีต ิค่อยๆคดิ 

ค่อยๆหาทางแก ้ดซูะ!  ว่าสาเหตุของปัญหาทีเ่จอคอือะไร หาใหเ้จอแลว้แกม้นัซะ…” (พนกังาน ค) 

 “…ไม่มอีะไรยากเกินความสามารถของเราหรอกน่ะ ให้เราค่อยๆคดิทบทวนก่อน จะทํา

อยา่งไร แลว้ค่อยๆทาํ เดยีวกส็าํเรจ็เอง …” 

  

 จากการทํากจิกรรมทัง้หมดที่ผ่านมา ผู้วจิยัพบว่า สมาชกิใหค้วามร่วมมอืและมสี่วนร่วมใน

การเขา้รว่มกจิกรรมทุกครัง้ ในช่วงแรกสมาชกิยงัไมค่่อยคุน้เคยกนั ทาํใหไ้ม่ค่อยไดพู้ดไดฟั้ง และไม่

กล้าที่จะแบ่งปันเรื่องราวกนัเท่าไร เห็นได้จากความกงัวลและความกลวัที่ออกมาจากสหีน้าของ

สมาชกิ ไม่ว่าจะเป็นจากอาการหลบสายตา ไม่ฟัง กดปากกา หยบิโทรศพัท์ขึน้มาเล่น ขดีเขยีนลง

บนกระดาษ แต่พอได้ทํากิจกรรมผ่านไป 2-3 ครัง้ จะให้ได้ชดัเจนว่าสมาชกิเริม่ที่จะกล้าเปิดเผย

ตวัเองมากขึ้น บางคนกล้าร้องไห้ต่อหน้าเพื่อน กล้าที่จะเล่าเรื่องราวที่ไม่เคยมใีครทราบมาก่อน

ถงึแมว้่าจะเป็นเรือ่งทีไ่มน่่าชื่นชมหรอืเป็นเรือ่งส่วนตวัมากๆ และลงรายละเอยีดในเรื่องราวนัน้ไดล้กึ

มากขึน้มคีวามสนิทสนมกนัมากขึน้ สมาชกิบางคนที่เป็นคนพูดน้อย มพีฒันาการในการพูดที่ดขี ึน้ 
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และมสี่วนร่วมในเรื่องราวของเพื่อน มกีารนําขนมมาแบ่งปันกนั มกีารถามถงึสารทุกขส์ุขดบิ เน้ือ

งานของสมาชกิท่านอื่นๆ ถงึปัญหาทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนั อกีทัง้ยงัแสดงออกใหเ้หน็ถงึกําลงัใจทีม่ใีห้

กนัและกนั อยากมสี่วนรวมแสดงความคดิเหน็ ปลอบใจสมาชกิท่านอื่นๆ ซึง่ในครัง้สุดท้ายของการ

ใหค้าํปรกึษากลุ่มเป็นไปอย่างสนิทสนม ปนความเศรา้ มทีัง้เสยีงหวัเราะและน้ําตา เน่ืองจากมนัเกดิ

ความคุน้เคยกนัแลว้ เกดิความไวใ้จและเป็นเสมอืนการมาพบปะเพื่อนๆในแต่ละอาทติย ์หลายคนไม่

อยากใหก้ารใหค้าํปรกึษาจบลง และอยากใหอ้งคก์รมกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบน้ีใหก้บัสมาชกิ เพื่อ

เป็นแรงกระตุน้และผลกัดนัใหบุ้คลากรในองคก์รเกดิการพฒันามากขึน้กว่าเดมิ ยิง่ทําใหเ้หน็ถงึความ

แตกต่างจากการทาํกจิกรรมตลอดระยะเวลาทีผ่่าน 10 ครัง้ ว่ามกีารเปลีย่นแปลงไปอย่างไรบา้ง และ

การให้คําปรกึษาครัง้น้ียงัสะท้อนให้เห็นถึงอะไรบ้าง เหน็ได้ถงึความพฒันาการเปลี่ยนแปลงของ

สมาชกิไดอ้ยา่งชดัเจน  
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บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจ

ขายสนิคา้เรยีวไทม ์ซึง่มวีตัถุประสงคข์องการศกึษาเพื่อพฒันาโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อ

พฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของ

พนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์และเพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มที่เพื่อ

พฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของ

พนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมก่์อน และหลงัการใชโ้ปรแกรม 

สมมติฐานในการวิจยั 

 ผูว้จิยักําหนดสมมตฐิานในการวจิยั  ดงัน้ี 1)ภายหลงัสิน้สุดการทดลองทนัทพีนักงานในกลุ่ม

ทดลองที่ เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มมีการรับรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่ม 2) ภายหลงัการทดลองสิน้สุดทนัทพีนักงานในกลุ่มทดลองทีเ่ขา้ร่วมโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค

สงูกว่าก่อนการทดลอง 3) ภายหลงัการทดลองสิน้สุดทนัทพีนักงานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วม

โปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงกว่าก่อนการ

ทดลอง 4).ภายหลงัการทดลองพนกังานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษา

กลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์มพีฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดเ้ขา้ร่วม

โปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม  

 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

 การวิจ ัยครัง้ น้ี เป็นการวิจัยตามแบบแผนการทดลองแบบกึ่งทดลอง (Quasi – 

Experimental Research Design) ร่วมกบัการวจิยัเชงิคุณภาพ โดยผูว้จิยัมกีารวดัผล 2 ครัง้ ไดแ้ก่ 

การวดัผลก่อนทดลอง (Pretest) และการวดัผลหลงัทดลอง(Posttest) ซึง่มรีายละเอยีดดงัน้ี 

1. ระยะของการพัฒนาโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพ่ือพัฒนาการรับรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของ

พนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์

1.1 ขัน้การศึกษาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญ

และฝ่าฟันอปุสรรค 

user
Rectangle
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    ผูว้จิยันําหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไปยงัผู้จดัการ

ฝ่ายทรพัยากรและบุคคล บรษิทั S channel จาํกดั เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะหใ์นการ

เกบ็รวบรวมขอ้มลูสาํหรบัการวจิยั จากนัน้นําแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและแบบวดั

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคทีไ่ดป้รบัปรุงและพฒันาไปทดลองใช ้(Try  Out) กบั

พนักงานที่มลีกัษณะใกล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่างที่จะศึกษาที่บรษิัท ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) 

จาํกดั จาํนวน 60 คน หลงัจากนัน้นําผลของการวเิคราะห์ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรคมาใช้เป็นขอ้มูลเพื่อคดักลุ่มตวัอย่างในการเขา้ร่วมทดลองใช้โปรแกรมการให้คําปรกึษา

กลุ่ม 

1.2 ขัน้การใช้โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถ

ของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขาย

สินค้าเรียวไทม ์

    ผูว้จิยัดําเนินการพจิารณาคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 16 คน ซึ่งมคีวามสมคัรใจ

และมคีวามพร้อมในการข้าร่วมการให้คําปรกึษากลุ่มตลอดระยะเวลาดําเนินการ ซึ่งได้มาจาก

พนกังานในธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมท์ีอ่ยู่ในกลุ่มทีม่คีะแนนความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่า

ฟันอุปสรรคตํ่ากว่าเปอรเ์ซน็ไทลท์ี่25 ซึง่ได้มาจากแบบวดัความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่า

ฟันอุปสรรค แล้วเลอืกตามความสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยัเป็นจํานวน 16 คน แบ่งพนักงานเพศ

หญงิและเพศชายจํานวนเท่ากนั เป็นกลุ่มทดลอง จํานวน 8 คน แบ่งเป็นเพศชายจํานวน 4 คน 

เพศหญงิจาํนวน 4 คน และกลุ่มควบคุมจาํนวน 8 คน แบ่งเป็นเพศหญงิจาํนวน 8 คน กลุ่มทดลอง

จะต้องเขา้ร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค โดยผู้วิจยัสงัเกตความเป็นไปของกลุ่มหากพบ

ปัญหาจะทําให้สามารถแก้ปัญหาได้ตรงจุดเกดิความราบรื่นในการทดลองจรงิ หลงัจากนัน้ผู้วจิยั

วเิคราะหข์อ้มลูก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง สรปุการวเิคราะหข์อ้มลูและอภปิรายผล 

       2.    ระยะของการศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานใน

ธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์

2.1 ขัน้การการศึกษาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการ

เผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค       

ผู้วจิยันําหนังสือจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไปยงัผู้จดัการฝ่าย

ทรพัยากรและบุคคล บรษิัท ช้อป โกลบอล (ประเทศไทย) จํากัด เพื่อขออนุญาตและขอความ

อนุเคราะห์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูสําหรบัการวจิยั จากนัน้แบบวดัความสามารถในการเผชญิและ

ฝ่าฟันอุปสรรคทีไ่ดป้รบัปรงุและพฒันาไปใชก้บัพนักงานบรษิทั ชอ้ป โกลบอล (ประเทศไทย) จาํกดั 

หลงัจากนัน้นําผลของการวเิคราะห์ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานใน
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ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมม์าใชเ้ป็นขอ้มลูเพื่อคดักลุ่มตวัอย่างในการเขา้ร่วมทดลองใชโ้ปรแกรมการ

ให้คําปรกึษากลุ่มและนําผลวเิคราะห์การรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคมาใชเ้พื่อเป็นขอ้มลูก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม 

2.2  ขัน้การใช้โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจขายสินค้า

เรียวไทม ์

ผูว้จิยัดาํเนินการพจิารณาคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง จาํนวน 16 คน ซึง่มคีวามสมคัรใจและมี

ความพรอ้มในการขา้ร่วมการใหค้ําปรกึษากลุ่มตลอดระยะเวลาดําเนินการ ซึง่ไดม้าจากพนักงานใน

ธุรกจิขายสนิคา้เรยีวไทมท์ีอ่ยู่ในกลุ่มที่มคีะแนนความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรค

ตํ่ากว่าเปอร์เซน็ไทล์ที่25 ซึ่งได้มาจากแบบวดัความสามารถในการเผชญิหน้าและฝ่าฟันอุปสรรค 

แลว้เลอืกตามความสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยัเป็นจาํนวน 16 คน แบ่งพนักงานเพศหญงิและเพศชาย

จาํนวนเท่ากนั เป็นกลุ่มทดลอง จาํนวน 8 คน แบ่งเป็นเพศชายจาํนวน 4 คน เพศหญงิจาํนวน 4 คน 

และกลุ่มควบคมุจาํนวน 8 คน แบ่งเป็นเพศหญงิจาํนวน 8 คน กลุ่มทดลองจะต้องเขา้ร่วมโปรแกรม

การให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิ

และฝ่าฟันอุปสรรค หลงัจากเข้าโปรแกรมไปแล้วทัง้หมด 5 ครัง้รวมปฐมนิเทศ ผู้วิจยัได้ให้กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมทําแบบวดัพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองเพื่อนํามาใช้เป็นขอ้มูล 

และหลังจากการยุติการทดลอง ผู้วิจ ัยได้ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทําแบบวัดการรับรู้

ความสามารถของตนเองและแบบวดัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค เพื่อนํามาใชเ้ป็น

ขอ้มลูหลงัการทดลองหลงัจากนัน้ ผูว้จิยัวเิคราะหข์อ้มลูก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง สรุปการ

วเิคราะหข์อ้มลูและอภปิรายผล 

 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 

 สถติทิีใ่ชใ้นการทดสอบสมมตฐิานการวจิยัครัง้น้ีใชส้ถติไิม่องิพารามเิตอร ์( Nonparametric 

Statistics)  ดงัน้ี 

 1. การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการตดิตามผล ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยผูว้จิยัใชส้ถติไิมอ่งิพารามเิตอร ์(Nonparametric Statistics) โดยใชส้ถติิ

ทดสอบแบบแมนวทินียย์ ู(Mann-Whitney U Test) 

 2. การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการตดิตามผล ภายในกลุ่ม
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โดยผูว้จิยัใชส้ถติไิม่องิพารามเิตอร ์(Nonparametric Statistics) โดยใชส้ถติทิดสอบแบบวลิคอกชนั 

(The Wilcoxon Signed - Rank Test) 

 

สรปุผลการวิจยั 

 ในการวจิยัเรือ่ง ผลของโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์

ผูว้จิยัสรปุผลการวจิยัตามลาํดบัความมุ่งหมายของการวจิยั ดงัน้ี 

 การศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีว

ไทม ์ 

ผลของการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานใน

ธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์ 

พนักงานในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเองและความสารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่าและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เขา้ร่วม

โปรแกรมใหค้าํปรกึษากลุ่มอยา่งมนีัยสาํคญัทีร่ะดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานขอ้ที ่1 

หลังจากที่พนักงานได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาการรับรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค จะมีการรับรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่าก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมฯ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่2 

หลงัจากทีพ่นักงานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมาแล้ว 

4 สปัดาห์ มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่

ระดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่3 

พนักงานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห์

มพีัฒนาการรบัรู้ความสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่ม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ที ่4 

 

อภิปรายผล 

 จากขอ้ค้นพบในการศกึษาครัง้น้ีมปีระเดน็สําคญัที่ผู้วจิยันํามาอภปิรายจํานวน 2 ประเด็น 

ประเด็นแรก คอื การพฒันาโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์
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และประเด็นที่สองคือ การศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาการรับรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจ

ขายสนิคา้เรยีวไทม ์ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม สรปุรายละเอยีดของแต่ละประเดน็ ดงัน้ี  

 ประเดน็ที1่ การพฒันาโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสนิค้าเรยีวไทม ์

พบว่า โปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มทีพ่ฒันาขึน้ หลงัจากผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ชีย่วชาญแล้ว

โปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่ม มจีาํนวน 10 ครัง้  ใชเ้วลาในการเขา้ร่วมโปรแกรมครัง้ละ 1 ชัว่โมง 

30 นาท ีถึง 2 ชัว่โมง เป็นระยะเวลา 10 วนั รวม  20 ชัว่โมง โดยโปรแกรมที่ผู้ว ิจยัได้สร้างขึ้น

ประกอบดว้ย ครัง้ที ่1 จะเป็นการปฐมนิเทศ สรา้งความคุน้เคย ครัง้ที ่2 เป็นรบัรูค้วามสามารถใน

ตนเอง (Self-Efficacy) ครัง้ที ่3 -5 เป็นการพฒันาเสรมิสรา้งตามวตัถุประสงคข์ององคป์ระกอบใน

การวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง คอื  ระดบัความยากของงาน ความเข้มหรอืความมัน่ใจ 

และการแผ่ขยาย ครัง้ที่ 6-9 เป็นการพฒันาเสรมิสรา้งตามวตัถุประสงค์ของความสามารถในการ

เผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค คอื การควบคุมสถานการณ์ สาเหตุและความรบัผดิชอบ ผลกระทบ และ

ความอดทน และครัง้ที ่10 เป็นการยุตกิารใหค้ําปรกึษากลุ่ม ซึง่แต่ละครัง้มรีายละเอยีด 4 ขัน้ตอน 

ไดแ้ก่ หวัเรื่อง วตัถุประสงค ์ วธิดีําเนินการ และการประเมนิผล ซึง่ใชท้ฤษฎกีารให ้คําปรกึษากลุ่ม 

3 ทฤษฎ ี ไดแ้ก่ ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษากลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง ทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม และ ทฤษฎกีารใหค้ําปรกึษาแบบทฤษฎพีฤตกิรรมนิยม ซึง่ผูว้จิยันําให้ผูเ้ชี่ยวชาญดา้น

จติวทิยา จาํนวน 3 ท่าน ได ้ทําการตรวจสอบ และนําคะแนนทีไ่ด ้จากผูเ้ชีย่วชาญมาคํานวณหาค่า

ดชันีความสอดคลอ้ง(IOC: Index of Congruence) และคดัเลอืกขอ้ทีม่คี่า IOC ผ่านเกณฑ ์ซึง่ผล

การประเมนิของผูเ้ชีย่วชาญได ้ค่าดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง 0.60-1.00  จากนัน้นําโปรแกรม

ไปทําการปรบัปรุงแก้ ไขตามคําแนะนําของผู้ เชี่ยวชาญเพื่อใหโ้ปรแกรมมคีวามสมบูรณ์เหมาะสม

มาก และสามารถทีจ่ะนําไปใชพ้ฒันาไดอ้ยา่งมคีุณภาพ ซึง่ผลการวจิยัพบว่า มคีวามเทีย่งตรง และมี

ความเชื่อมัน่อยูท่ีร่ะดบั.89 จงึมคีวามเหมาะสมกบัการนําไปพฒันาพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค ซึ่งผู้วจิยัได้สร้างโปรแกรมที่ใช้เทคนิค

ต่างๆตามทฤษฎกีารใหค้าํปรกึษากลุ่มทีเ่กีย่วขอ้ง เพื่อใหพ้นกังานไดแ้สดงความรูส้กึวามคดิเหน็และ

ลงมอืปฏบิตัผิ่านกจิกรรมทีห่ลากหลายไดอ้ย่างเตม็ที ่ซึง่สําหรบัขัน้การดําเนินการใหค้ําปรกึษากลุ่ม

ประกอบไปด้วย ขัน้เริม่ต้นให้คําปรกึษาขัน้ดําเนินการให้คําปรกึษาและขัน้ยุติการให้คําปรกึษา

รวมทัง้การประเมนิผล 

 นอกจากน้ีโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มที่ผู้วจิยัสร้างขึน้เป็นการนําแนวคดิ ทฤษฎี ซึ่ง

สอดคล้องกบัองคป์ระกอบความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค 4 องคป์ระกอบ สตอลท์ซ 

(Stoltz, 1997: 106-125) และองค์ประกอบในการวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง 3 

องคป์ระกอบ (Bandura, 1977: 84-85) ใหก้บัพนักงาน โดยผ่านกจิกรรมทําใหพ้นักงานไดท้บทวน

เขา้ใจ กลา้ทีจ่ะแสดงความรูส้กึผ่านกจิกรรมในแต่ละครัง้ เกดิการวเิคราะห ์เรยีนรูจ้ากประสบการณ์
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ของสมาชกิคนอื่นๆในกลุ่มทัง้ประสบการณ์อดตีจนถงึปัจจุบนั ตลอดจนการยอมรบัและให้กําลงัใจ

กันและกัน และมีการนําทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person-

Centered Theory)  ซึ่งจุดมุ่งหมายของการให้คําปรกึษาโดยทฤษฎกีารให้คําปรกึษากลุ่มแบบยดึ

บุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person-Centered Theory) นัน้เพื่อการใหบุ้คคลเกดิการสํารวจตวัเอง มคีวาม

นึกคดิต่อตนเองตรงตามความเป็นจรงิมากขึน้ สามารถคน้พบตวัเอง  เขา้ใจ ยอมรบั และเป็นตวัของ

ตัวเอง สามารถแก้ปัญหาด้วยตัวเองได้ รวมทัง้ปรบัตัวได้ดีในขณะที่2 ทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Theory) นัน้เพื่อการปรบัเปลีย่นความคดิ ความเชื่อทีไ่ร้

เหตุผลเป็นบุคคลทีม่คีวามคดิความเชื่อทีม่เีหตุผล ช่วยใหส้มาชกิกลุ่มคน้หาอุปสรรคทีข่ดัขวางการ

ดําเนินชวีติที่จะนํามาซึ่งความสุข และทฤษฎกีารให้คําปรกึษาแบบทฤษฎพีฤติกรรมนิยม (The 

Behavioral Counseling Approach) ที่นํามาแก้ไขปัญหาทางด้านพฤตกิรรมในการปรบัตวัที่ไม่

เหมาะสมพร้อมทัง้จัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ที่จะสร้างพฤติกรรมที่

เหมาะสม และยงัเชื่ออีกว่าพฤติกรรมของมนุษย์เกิดจากการเรยีนรู้ และจากการมปีฏสิมัพนัธ์กบั

สิง่แวดล้อมการเรยีนรู้ทําให้เกิดขึ้นได้ โดยการจดัสิง่แวดล้อมภายใต้เงื่อนต่างๆ ส่วนการเรยีนรู้

สามารถทําให้หมดไปได้ และทํานองเดียวกนัก็สามารถทําให้เกิด การเรยีนรู้ใหม่ได้ ซึ่งการรบัรู้

ความสามารถของตนเองนัน้จะตอ้งสะทอ้นใหเ้หน็ความเชื่อในการใชค้วามสามารถและทกัษะเพื่อไป

ใหถ้งึเป้าหมายทีก่ําหนดในสถานการณ์เฉพาะ บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองจะประสบ

ความสําเร็จ ในการทํางานสูง สามารถจดัการกบัความท้าทายและอุปสรรคต่างๆ ที่เผชญิอยู่ให้

สามารถประสบความสําเรจ็ได ้ (Hall, 2000) ดงังานวจิยัของ มะลวิรรณ เชยีงทอง (2548)ไดศ้กึษา

ผลของโปรแกรมการรบัรูค้วามสามารถของตนเองทีม่ต่ีอความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟัน

อุปสรรค ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ผลการวจิยัพบว่า มปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารทดลองกบั

ระยะเวลาของการทดลอง อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั.01 นักเรยีนที่ได้รบัโปรแกรมการรบัรู้

ความสามารถของตนเองมคีะแนนความสามารถในการเผชญิปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในระยะหลงั

การทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และ

นักเรยีนที่ได้รบัโปรแกรมการรบัรู้ความสามารถของตนเองมคีะแนนความสามารถในการเผชิญ

ปัญหาและฝ่าฟันอุปสรรคในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 

อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .01 

 ประเด็นที่2 คือ การศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานในธุรกิจ

ขายสนิคา้เรยีวไทม ์ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม ทัง้น้ีสามารถอภปิรายผลการศกึษาไดด้งัน้ี 

สมมติฐานข้อที่1  ภายหลงัการทดลองพนักงานในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้

คาํปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค

สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่ม แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัที่

ระดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานขอ้ที ่1 ซึง่แสดงว่าโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการ
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รบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคไดพ้ฒันาใหพ้นักงาน

มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและมคีวามสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันได้ ซึ่งสอดคล้องกบั

งานวจิยัของ สริวิรรณ วงศ์พงศ์เกษม (2554) ที่ได้ศกึษาผลของโปรแกรมพฒันาผู้เรยีนที่มต่ีอ

ความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอุปสรรคของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 โรงเรยีนเซนต์ดอ

มนิิก กรุงเทพมหานคร พบว่า หลงัการทดลองความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอุปสรรคของ

กลุ่มทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และกลุ่มทดลองมคีวามเหน็ว่า

การเขา้รว่มโปรแกรมพฒันาผูเ้รยีนช่วยนกัเรยีนพฒันาความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอุปสรรค

ของตนเองใหส้งูขึน้ 

จากการสงัเกตของผูว้จิยั พบว่า เมื่อดําเนินการใหค้ําปรกึษากลุ่มไปเรื่อยๆ สมาชกิในกลุ่ม 

มกีารแลกเปลี่ยนความคดิ ประสบการณ์ เมื่อสมาชกิกล้าที่จะเล่าเรื่องราวของตวัเองให้เพื่อนๆฟัง 

สมาชกิจงึกล้าที่จะซกัถามเรื่องราวต่างๆ มกีารแสดงออกถงึความพยายามจากเรื่องราวที่ได้แสดง

ความคดิเห็น จากการได้ประเมนิตนเองเพื่อไปพฒันาในงานซึ่งสอดคล้องกบั แนวของแบนดูร่า

เกี่ยวกบัการรบัรู้ความสามารถของตนเองมผีลต่อบุคคลในด้านการใช้ความพยายามและความมุ

มานะในการทํางาน (Effort Expenditure and Persistence) (Bandura, 198: 393-395) กล่าวว่า 

การรบัรู้ความสามารถของตนเองที่เป็นตัวกําหนดระดบัความพยายามและความมุมานะในการ

เผชญิหน้ากบัปัญหาอุปสรรคต่างๆ หรอืประสบการณ์ทีไ่ม่พงึพอใจ บุคคลที่รบัรูค้วามสามารถของ

ตนเองสูงจะมคีวามกระตอืรอืรน้ และใชค้วามพยายาม ความมุมานะในการทํางานนานกว่าบุคคลที่

รบัรูค้วามสามารถของตนเองตํ่า (Bandura; Cervone,1983 : 1017) และมแีนวโน้มทีจ่ะทํางานให้

ประสบความสาํเรจ็สงู 

การไดว้เิคราะหต์วัเองตามเทคนิค ทฤษฎกีารใหค้าํปรกึษากลุ่มในแบบต่างๆ ทําใหพ้นักงาน

ไดค้ดิทบทวนเรือ่งราวของตนเอง ไมว่่าจะเป็น อารมณ์ ความรูส้กึ ทศันคต ิการดํารงชวีติ แลว้นํามา

แบ่งปันใหก้บัสมาชกิคนอื่นไดร้บัรู ้เกดิการแลกเปลีย่นความคดิ ความรูส้กึซึง่กนัและกนั มตีวัแบบใน

การพฒันาตนเองเพิม่มากขึน้ ทําให้เหน็ถงึ ความพยายามไม่ย่อท้อ ของคนอื่น และสะท้อนใหเ้หน็

ถงึความเชื่อในการใชค้วามสามารถของตวัเองในการแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคต่างๆได ้ซึง่สอดคลอ้ง

กบัองคป์ระกอบในการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Betz, Klein, & Taylor, 1996; Betz 

&Taylor, 2000) กล่าวไวใ้นมติทิี ่2 เกี่ยวกบัความเขม้หรอืความมัน่ใจ (Strength) คอื ความมัน่ใจที่

บุคคลคดิว่าตนสามารถทํางานได้ในระดบัที่ความยากต่างกันออกไป ถ้าบุคคลรบัรู้หรอืมัน่ใจใน

ความสามารถของตนเองอยู่ในระดบัตํ่าจะทําใหค้วามสามารถของตนเองลดลง แต่ถ้าบุคคลรบัรูห้รอื

มัน่ใจในความสามารถของตนเองอยู่ในระดบัสูง ถงึแมว้่างานนัน้จะยากขนาดไหนแต่บุคคลนัน้ จะมี

แรงจงูใจ มคีวามพยายาม มุง่มัน่ มมุานะบากบัน่ทีจ่ะทาํงานใหส้าํเรจ็บรรลุเป้าหมาย 

สมมติฐานข้อที่ 2 ภายหลังการทดลองสิ้นสุดทันทีพนักงานในกลุ่มทดลองที่เข้าร่วม

โปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิ

และฝ่าฟันอุปสรรคสงูกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05  ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานขอ้
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ที ่2 เน่ืองจากโปรแกรมการใหค้ําปรกึษามุ่งเน้นในการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค กลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมจงึเกดิความเขา้ใจใน

องค์ประกอบมีการเรียนรู้จากประสบการณ์ของสมาชิกคนอื่นๆในกลุ่ม อีกทัง้สมาชิกและผู้ให้

คาํปรกึษายงัมสีมัพนัธท์ีด่ต่ีอกนั เขา้ใจในจดุประสงค ์เกดิความไวว้างใจต่อกนั ซึง่สอดคลอ้งกบั ผ่อง

พรรณ เกดิพทิกัษ์ (2529 : 211) ไดเ้สนอแนวปฏบิตักิารใหป้รกึษาของทฤษฎกีารใหก้ารศกึษาแบบ

พฤตกิรรมนิยมนัน้ในการใหค้ําปรกึษาแบบพฤตกิรรมนิยม ผูใ้หค้ําปรกึษาจะสรา้งสมัพนัธภาพกบัผู้

บริการเป็นอันดับแรก พร้อมทัง้ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษา เพื่อให้ผู้ที่มาขอรบั

คาํปรกึษาเกดิความอุ่นใจ ไวว้างใจผูใ้หก้ารปรกึษาและพรอ้มทีจ่ะใหค้วามร่วมมอืในการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมของตนเอง แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รบัโปรแกรมการให้คําปรกึษากลุ่มเลยได้

เพยีงแต่อ่านกฎขอ้บงัคบัในทีท่าํงานเท่านัน้ 

สมมตฐิานขอ้ที ่3 ภายหลงัการทดลองสิน้สุดทนัทพีนักงานในกลุ่มทดลองทีผ่่านการเขา้ร่วม

โปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มมาแลว้ 4 สปัดาห ์มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมนีัยสําคญัทีร่ะดบั .05 ซึง่แสดงว่าโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคได้พฒันาให้พนักงานมี

การรบัรู้ความสามารถของตนเอง ซึ่งจะเห็นได้จากคะแนนการรบัรู้ความสามารถของตนเองของ

พนักงานพบว่าหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม กลุ่มทดลองมีคะแนนการรบัรู้

ความสามารถของตนเอง (M= 3.57, SD = 0.31) สูงกว่าก่อนการทดลอง (M= 3.20, SD =0.24) ซึง่

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เอกคตานันท ์บรบิาล; และคณะ. 2556) ทีไ่ดศ้กึษาการพฒันาโปรแกรม

การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านประสบการณ์ที่ประสบความสําเร็จ ของนักเรียนชัน้

ประถมศึกษาปีที่ 5พบว่า นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมคะแนนหลังการใช้โปรแกรมการรับรู้

ความสามารถของตนเอง ดา้นประสบการณ์ทีป่ระสบความสําเรจ็ (Post-test) และคะแนนหลงัเขา้

ร่วม 2 สัปดาห์ (Follow) สูงกว่าคะแนนก่อนการใช้การรบัรู้ความสามารถของตนเอง ด้าน

ประสบการณ์ที่ประสบความสําเรจ็ (Pre-test) อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 จากการ

ตรวจสอบและสงัเกตพฤตกิรรมของสมาชกิพบว่าสมาชกิมกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองสูงขึน้

และเหน็ถงึความสําคญัของความสามารถของตนเองมากขึน้ โดยสงัเกตไดจ้ากการเขา้ใจในการทํา

กิจกรรมในแต่ละครัง้ การวเิคราะห์รวบรวม และตดัสนิใจที่จะทํางานให้บรรลุเป้าหมาย มกีารให้

กําลังใจตนเอง จากการสอบถามจากหวัหน้างานพบว่า สมาชิกที่เข้าร่วมโปรแกรมมกีารสร้าง

กําลงัใจให้ตนเองและพนักงานคนอื่นในทมีมากขึน้ กระตอืรอืร้นที่จะทํางานให้ประสบความสําเรจ็ 

สอดคล้องกบั แมคเชนและกลินาว (Mcshane & Gilnow, 2003) ให้ความหมายว่า การรบัรู้

ความสามารถของตนเอง หมายถงึ ความเชื่อของบุคคลว่าตนมคีวามสามารถ มแีรงจงูใจทีจ่ะกระทํา

พฤตกิรรมต่างๆใหบ้รรลุผลสาํเรจ็ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

สมมตฐิานขอ้ที ่4 ภายหลงัการทดลองพนักงานในกลุ่มทดลองที่ผ่านการเขา้ร่วมโปรแกรม

การให้คําปรกึษากลุ่มมาแล้ว 4 สัปดาห์ มพีัฒนาการรบัรู้ความสามารถของตนเองสูงกว่ากลุ่ม
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ควบคุมทีไ่มไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่ม อย่างมนีัยสําคญัทีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบั

สมตฐิานขอ้ที่ 4  อนัเน่ืองมาจากกลุ่มทดลองได้รบัการให้คําปรกึษากลุ่มที่มเีน้ือหาในครัง้ที่ 2-5 

เกี่ยวกบัแต่ละองคป์ระกอบในการวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Bandura, 1977: 84-85) ที่

แบ่งออกเป็น 3 มติคิอื มติทิี ่1 ระดบัความยากของงาน (Magnitude) มติทิี ่2 ความเขม้หรอืความ

มัน่ใจ (Strength) และ มติทิี ่3 การแผ่ขยาย (Generality) ซึ่งทําให้สมาชกิเขา้ใจเกี่ยวกบัการรบัรู้

ความสามารถของตนเองว่ามดี้านไหนบา้งและเชื่อมโยงกนัยงัไง ซึ่งองค์ประกอบน้ีจะเป็นตวัวดัว่า

บุคคลมกีารรบัรูค้วามสามารถของตวัเองได้ดหีรอืไม่ สอดคล้องกบั คําพูดของแบนดูราหมายความ

ว่า ความเชือ่ในเรือ่งการรบัรูค้วามสามารถของบุคคลนัน้ควรถูกวดัในเชงิของการตดัสนิใจทีแ่ตกต่าง

กนัไป ตามขอบเขตของกจิกรรม, ตามความต้องการในงานทีไ่ดร้บัมอบหมาย, และตามสถานการณ์ 

(Bandura, 1997) 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจยั 

 ขอ้เสนอแนะในการนําผลการวจิยัไปใช ้

1. การนําโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มดงักล่าวไปใชน้ัน้ ควรมคีวามรูเ้กี่ยวกบัเทคนิค

และทฤษฎกีารใหค้าํปรกึษากลุ่มรปูแบบต่างๆ และควรทําความเขา้ใจเกี่ยวกบัขัน้ตอนการใชเ้ทคนิค 

ฝึกการใชเ้ทคนิคต่างๆ จากผูเ้ชีย่วชาญในดา้นการใหค้าํปรกึษาก่อนนําไปใช ้

2. ผลของโปรแกรมใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคได้พฒันาให้พนักงาน สามารถนําไปประยุกต์ใช้ใน

โครงสรา้งธุรกจิดา้นอื่นไดเ้พื่อพฒันาบุคลากรในองคก์รต่อไป 

3. แบบวัดความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสามารถนําไปวัด

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของพนักงานได้ เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา

ความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคขององคก์ร 

 

ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครัง้ต่อไป 

1. ควรศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาพัฒนาการรับรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรคในช่วงอายุงานอื่นๆ เพื่อ

เปรยีบเทยีบความเขม้ของปัญหาทีเ่กดิกบักลุ่มตวัอย่างทีม่อีายุการทํางานแตกต่างกนัว่าแตกต่างกนั

หรอืไมอ่ยา่งไร เพื่อทีจ่ะนําไปพฒันาโปรแกรมใหม้ปีระสทิธภิาพมากขึน้ต่อไป 

 2. ควรมกีารศกึษาตดิตามผลของโปรแกรมการใหค้าํปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาพฒันาการ

รบัรูค้วามสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟันอุปสรรค เพื่อประเมนิความ

คงอยูข่องโปรแกรม โดยการวดัเปรยีบเทยีบระยะเวลาการทดลอง ระหว่างการใชโ้ปรแกรมระยะยาว 

กบัการใชโ้ปรแกรมระยะสัน้ และศกึษาตวัแปรสอดแทรกที่เกดิขึน้ ในการทดลอง เช่น ความเครยีด 

ความวติกกงัวล เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 

รายช่ือผู้ทรงคณุวฒิุตรวจโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้

ความสามารถของตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรค

ของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์
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รายช่ือผูท้รงคณุวฒิุตรวจโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรบัรู้ความสามารถของ

ตนเองและความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียว

ไทม ์
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ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
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ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

ตาราง 11 การวเิคราะหค์่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ้ ผลรวม IOC ผลการพจิารณา 

1 5 1 ใชไ้ด1้ 

2 2 0.4 ตดัทิง้ 

3 3 0.6 ใชไ้ด ้

4 5 1 ใชไ้ด ้

5 5 1 ใชไ้ด ้

6 5 1 ใชไ้ด ้

7 5 1 ใชไ้ด ้

8 4 0.8 ใชไ้ด ้

9 5 1 ใชไ้ด ้

10 5 1 ใชไ้ด ้

11 4 0.8 ใชไ้ด ้

12 4 0.8 ใชไ้ด ้

13 5 1 ใชไ้ด ้

14 4 0.8 ใชไ้ด ้

15 4 0.8 ใชไ้ด ้

16 4 0.8 ใชไ้ด ้

17 3 0.6 ใชไ้ด ้

18 5 1 ใชไ้ด ้
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ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

ตาราง 12 การวเิคราะหค์่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบวดัความสามารถในการเผชญิและฝ่าฟัน

อุปสรรค 

ขอ้ IOC ผลการ

พจิารณา 

ขอ้ IOC ผลการ

พจิารณา 

1 1 ใชไ้ด ้ 21 1 ใชไ้ด ้

2 1 ใชไ้ด ้ 22 0.6 ใชไ้ด ้

3 -0.2 ตดัทิง้ 23 0.4 ใชไ้ด ้

4 1 ใชไ้ด ้ 24 0.6 ใชไ้ด ้

5 1 ใชไ้ด ้ 25 0.6 ใชไ้ด ้

6 1 ใชไ้ด ้ 26 0.4 ตดัทิง้ 

7 1 ใชไ้ด ้ 27 0.8 ใชไ้ด ้

8 1 ใชไ้ด ้ 28 0.6 ใชไ้ด ้

9 1 ใชไ้ด ้ 29 0.4 ตดัทิง้ 

10 1 ใชไ้ด ้ 30 0.8 ใชไ้ด ้

11 0.8 ใชไ้ด ้ 31 0.8 ใชไ้ด ้

12 0.2 ตดัทิง้ 32 0.8 ใชไ้ด ้

13 1 ใชไ้ด ้ 33 0.8 ใชไ้ด ้

14 4 ใชไ้ด ้ 34 0.6 ใชไ้ด ้

15 0.6 ใชไ้ด ้ 35 0.8 ใชไ้ด ้

16 0.6 ใชไ้ด ้ 36 0.8 ใชไ้ด ้

17 0.4 ใชไ้ด ้ 37 0.2 ตดัทิง้ 

18 1 ใชไ้ด ้ 38 0.8 ใชไ้ด ้

19 0.6 ใชไ้ด ้ 39 0.4 ตดัทิง้ 

20 0.6 ใชไ้ด ้ 40 0.6 ใชไ้ด ้
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ค่าดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

ตาราง13 การวเิคราะหค์่าดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการใหค้ําปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการรบัรู ้  

 ความสามารถของตนเองและความสามารถในการฝ่าฟันอุปสรรค 

หวัข้อการพิจารณา ด้านท่ีประเมิน IOC ผลการพิจารณา 

1. ปฐมนิเทศและสรา้งความคุน้เคย วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

2. การรบัรูค้วามสามารถในตนเอง (Self-

Efficacy) 

วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

3. ระดบัความยากของงาน (Magnitude) วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 0.6 ใชไ้ด ้

4. ความเขม้หรอืความมัน่ใจ (Strength) วตัถุประสงค ์ 0.6 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

5. การแผ่ขยาย (Generality) วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 0.6 ใชไ้ด ้

6. การควบคุม (Control) วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 0.6 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

7. สาเหตุและความรบัผดิชอบ (Origin 

and Ownership) 

วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

8. ผลกระทบ (Reach) วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

การประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

9. ความอดทน(Endurance) วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

กาประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้

10. ยตุกิารใหค้าํปรกึษา วตัถุประสงค ์ 1 ใชไ้ด ้

วธิดีาํเนินการ 1 ใชไ้ด ้

กาประเมนิผล 1 ใชไ้ด ้
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
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แบบวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเองของพนักงานในธรุกิจขายสินค้าเรียวไทม ์

คาํช้ีแจง  โปรดกากบาท (×) ลงในช่องขอ้ความทีต่รงก ับความคดิเหน็ของท่านมากทีสุ่ด โปรดทําให้

ครบทุกขอ้ แมข้อ้จาํกดับางขอ้อาจไมเ่กดิขึน้จรงิกบัท่านกต็าม โดยในแต่ละขอ้มเีพยีงคาํตอบเดยีว ดงัน้ี 

ข้อ คาํถาม ระดบัการรบัรู้ 

เหน็ดว้ย

มากทีสุ่ด 

เหน็ดว้ย

มาก 

ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็

ดว้ย

น้อย 

ไมเ่หน็ดว้ย

น้อยทีสุ่ด 

1. 
 ฉนัมัน่ใจวา่จะจดัการกบัปัญหายากๆ ได้

ถา้ฉนัใชค้วามพยายามมากพอ 
     

2. 
หากมกีารเปลีย่นแปลงระบบการทาํงาน

ใหมข่ององคก์รฉนัคงทอ้ทีจ่ะจดัการปัญหา

ทีจ่ะตามมา 

     

3. 
เป็นการยากสาํหรบัฉนัทีจ่ะแสวงหาวธิกีาร

หรอืความรูใ้หม่ๆ  เพือ่นํามาปรบัใชใ้หง้าน

นัน้บรรลุผลสาํเรจ็ 

     

4. 
ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถทาํงานใหบ้รรลุ

เป้าหมายทีต่อ้งการได ้
     

5. 
ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถจดัการกบั

เหตุการณ์ทีไ่มค่าดคดิวา่จะเกดิขึน้ไดอ้ยา่ง

มปีระสทิธภิาพ 

     

6. 
การทาํงานเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายของ

องคก์ารนัน้ เป็นสิง่ทีย่ากสาํหรบัฉนั 
     

7. 
ฉนัไมม่ัน่ใจวา่จะสามารถปรบัปรุงหรอื

พฒันาวธิกีารทาํงานของฉนัเพือ่รองรบัการ

เปลีย่นแปลงขององคก์ารได ้

     

8. 
ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถรบัมอืกบั

สถานการณ์วกิฤตทีเ่กดิขึน้โดยไมค่าดฝัน

ได ้

     

9. 
ฉนัสามารถแกไ้ขปัญหาสว่นใหญ่ทีพ่บได้

ถา้ฉนัทุม่เทความพยายามใหก้บัมนัอยา่ง

จรงิจงั 
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ข้อ คาํถาม ระดบัการรบัรู้ 

เหน็ดว้ย

มากทีสุ่ด 

เหน็ดว้ย

มาก 

ไมแ่น่ใจ ไมเ่หน็

ดว้ย

น้อย 

ไมเ่หน็ดว้ย

น้อยทีสุ่ด 

10. 
เมื่อมคีาํสัง่ใหเ้ปลีย่นแปลงวธิกีารทาํงาน

ใหม ่ฉนัไมค่อ่ยมัน่ใจวา่ฉนัจะสามารถทาํ

ไดด้ ี

     

11. 
ฉนัไมม่ัน่ใจวา่ฉนัจะปรบัตวัต่อการ

เปลีย่นแปลงขององคก์ารไดต้ลอด 
     

12. 
ฉนัเชื่อมัน่ในตนเองวา่ฉนัสามารถจดัการ

กบัปัญหาหรอืเรื่องยุง่ยากใดๆได ้
     

13. 
เมื่อฉนัเผชญิกบัปัญหาฉนัมัน่ใจวา่ฉนั

สามารถหาทางออกในการแกปั้ญหาได้

หลายวธิ ี

     

14. 
ฉนัขาดความมัน่ใจในการทาํงานใหด้ี

สามารถรองรบักบันโยบายทีม่กีารเปลีย่น

แปลอยูบ่อ่ยๆ 

     

15. 
เมื่อองคก์รมอบหมายงานใหม่ๆ  ทีฉ่นัไม่

เคยทาํมาก่อนฉนัมกัไมม่ัน่ใจวา่จะทาํงาน

นัน้ใหส้าํเรจ็ได ้

     

16. 
ถา้ฉนัอยูใ่นสภาวะทีม่ปัีญหาฉนัมัน่ใจวา่

ฉนัสามารถคดิหาทางออกทีด่ไีด ้
     

17. 
ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถรบัมอืไดก้บัทุกเรื่อง

ทีเ่ขา้มาในชวีติ 
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แบบวดัความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธรุกิจขาย

สินค้าเรียวไทม ์

คาํช้ีแจง โปรดอ่านขอ้ความทีใ่หไ้วท้ลีะขอ้แลว้พจิารณาว่าขอ้ความน้ีตรงกบัความรูส้กึความคดิของ

พนกังานตามสภาพทีเ่ป็นจรงิของพนกังานมากทีสุ่ด โดยใส่เครือ่งหมาย × ลงในช่อง “มากทีสุ่ด” “มาก” 

“ปานกลาง” “น้อย” “น้อยทีสุ่ด”เพยีงช่องเดยีวในแต่ละขอ้ 

ข้อ คาํถาม ระดบัความรู้สึก 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

1. 
การควบคมุสถานการณ์ 

ฉนัเสนอความคดิเหน็ในทีป่ระชุมและทีป่ระชุมส่วน

ใหญ่ไมเ่หน็ดว้ยกบัขอ้เสนอของฉนั ฉนัจะกลบัไปหา

ขอ้มลูและเหตุผลมานําเสนอใหมอ่กีครัง้ 

     

2. 
ฉนัไมย่อ่ทอ้ต่อการทาํงานถงึแมจ้ะถูกตําหนิจาก

หวัหน้ากต็าม 
     

3. 
ทุกครัง้ทีฉ่นัตอ้งควบคุมตวัเองในสถานการณ์ทีก่ดดนั  

ฉนัมกัสรา้งกําลงัใจใหก้บัตวัเอง และพยายามทําจติใจ

ใหส้บาย 

     

4. 
ถงึแมฉ้นัไมไ่ดร้บัการสนบัสนุนจากคนรอบขา้งในการ

การทํางานทีท่า้ทาย ฉนักจ็ะพสิจูน์ใหพ้วกเขาเหน็ว่า

ฉนัทาํได ้

     

5. 
ทุกครัง้ทีฉ่นัเจอเหตุการณ์ทีไ่มด่ ีฉนัสามารถสงบสติ

อารมณ์เพื่อหาทางแก้ปัญหาเฉพาะหน้านัน้ได ้
     

6. 
หากฉนัถูกเลกิจา้งจากบรษิทัทีฉ่นัทํางานมามากกว่า 

15 ปี ฉนัมกัตัง้สตแิละพยายามคดิหางานทําใหม ่
     

7. 
ทุกครัง้ทีฉ่นัโตเ้ถยีงกบัเพื่อน ฉนัมกัพยายามควบคุม

อารมณ์ตวัเองและค่อยๆพดูคุยดว้ยเหตุผล 
     

8. 
หากเพื่อนๆทีท่ํางานไม่ยอมรบัในตวัฉนั ฉนักพ็ยายาม

ปรบัปรงุตวัเองใหด้ขีึน้ใหเ้ป็นทีย่อมรบัของเพื่อนๆ ให้

ได ้

     

9. 
ฉนัและเพื่อนรว่มงานถูกสัง่ใหม้าทาํงานทีเ่รง่ด่วนใน

วนัหยดุกะทนัหนั ฉนัมกัใหก้ําลงัใจเพื่อน และช่วยกนั

ทาํงานใหเ้สรจ็เพื่อไดไ้ปพกั 

     



108 

 

ข้อ คาํถาม ระดบัความรู้สึก 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

10. 
หากฉนัถูกลดเงนิเดอืนหรอืใหข้ึน้เงนิเดอืนน้อย และ

ตอ้งทาํงานหนกัมากขึน้ฉนัมกัทอ้ถอยและหมดความ

ยายามทีจ่ะทํางานต่อไป 

     

11. 
สาเหตแุละความรบัผิดชอบ 

หากมผีูร้ว่มทมีหรอืลกูน้องทาํงานพลาดอาจส่งผลให้

บรษิทัไดร้บัความเสยีหายได ้สิง่แรกทีฉ่นัจะทํา คอื 

กล่าวขอโทษ ยนิดรีบัผดิชอบและหาแนวทางแกไ้ข 

     

12. 
หากฉนัถูกตําหนิจากลกูคา้ดว้ยสาเหตุเลก็น้อยหรอืไม่

เป็นเรือ่งจากการกระทําของผูอ้ื่น ฉนัมกัโกรธลกูคา้

และคนอื่นๆ เพราะว่าไมไ่ดเ้ป็นความรบัผดิชอบของ

ฉนั 

     

13. 
หากมกีารทาํงานในทมีหรอืในแผนกล่าชา้ ฉนักม็กั

ตําหนิตนเองดว้ยทีไ่มไ่ดร้ว่มรบัผดิชอบหรอืตามงานให้

เสรจ็ทนัเวลา 

     

14. 
เมือ่เพื่อนรว่มงานในแผนกฉันมคีวามขดัแยง้กนัจนทาํ

ใหง้านในแผนกเสรจ็ไมท่นัเวลา ฉนัมกัเขา้ไปช่วย

ประสานเพื่อใหง้านเสรจ็ทนัตามเวลา 

     

15. 
ฉนัตัง้ใจบรกิารลกูคา้อย่างเตม็ที ่แต่ลกูคา้ยงัต่อว่าฉนั

อกี ฉนัคดิว่าเป็นความผดิฉันตอ้งปรบัปรงุใหด้ขี ึน้ใน

ครัง้ต่อไปอกีจนกว่าลกูคา้จะพอใจ 

     

16. 
ฉนัมกัไมส่นใจอะไร หากไม่ใช่เรือ่งอะไรของฉนั เช่น 

ไฟดบัในซอยบา้นฉัน คนตกีนัขา้งถนน เป็นต้น 
     

17. 
หากมใีครขอความช่วยเหลอืในการทาํงานจากฉัน ฉนั

จะเขา้ไปช่วยงานเขาอย่างเตม็ที ่
     

18. 
หากฉนัขอความรว่มมอืใดๆ จากลกูน้องเพื่อส่วนรวม 

แต่ไมไ่ดร้บัความรว่มมอื ฉนัจะปล่อยไป เพราะฉันถอื

ว่าไดท้าํหน้าทีแ่ลว้ 

     

19. 
ผลกระทบ 

หากบรษิทัของฉนัถูกยกเลกิสญัญาจากลกูคา้รายใหญ่

ฉนักจ็ะไมพ่ยายามตดิต่อลกูคา้รายใหมต่่อไป 
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ข้อ คาํถาม ระดบัความรู้สึก 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

20. 
หากบรษิทัประสบปัญหา ฉนักจ็ะตอ้งเสนอตวัเพื่อ

ช่วยเหลอืใหบ้รษิทัอยูใ่หไ้ด ้
     

21. 
ฉนัเชื่อมัน่ในความโปรง่ใสของบรษิทัตนเอง ถงึแมว้่า

ว่าจะถูกสอบสวนความจรงิหรอืถูกตรวจสอบจากรฐั

หรอืลกูคา้กต็าม 

     

22. 
หากหวัหน้าของฉนัสัง่ใหย้กเลกิงานสาํคญั ฉนักย็งัคดิ

ว่าหวัหน้าคงมเีหตุผลและจะมอบหมายงานอื่นทีฉ่นั

ถนดักว่าใหท้าํแทนต่อไป 

     

23. 
หากมเีหตุการณ์ทีไ่มค่าดคดิเกดิขึน้ เช่น การเสยีชวีติ

ของญาตสินิท การเจบ็ป่วย เป็นตน้ จนทาํใหฉ้ันพลาด

การประชุมสําคญัของบรษิทั ฉนัจะรูส้กึว่ามนักแ็ค่

ความผดิพลาดครัง้หน่ึงเท่านัน้และทุกปัญหาตอ้งมี

ทางแกไ้ข 

     

24. 
หากไม่มใีครมาตามทีฉ่ันนดั ฉนัจะคดิว่าเป็นไปไดว้่า

เพื่อนของฉนัอาจจะไมไ่ดร้บัขา่วสารหรอือาจจะตดิ

ภารกจิสําคญัจรงิๆ 

     

25. 
หากฉนัถูกเพื่อน หรอืแฟนปฏเิสธ เลกิคบ ฉนัคดิว่า

เป็นเรือ่งธรรมดาทีเ่ราไมไ่ดเ้กดิมาเพื่ออยูร่ว่มกนั 
     

26. 
ความอดทน 

หากมเีหตุรา้ยเขา้มาทําใหฉ้ันเสยีใจมาก ฉนัมกัจะคดิ

ว่าอกีไมน่านความโชครา้ยกจ็ะผ่านพน้ไปหากเรายนื

หยดัไม่ยอมแพ ้

     

27. 
ถา้ฉนัถูกตําหนิอย่างรุนแรงจากผูใ้หญ่ ฉนัจะพยายาม

ปรบัปรงุตวัเอง พฒันางานใหด้ขีึน้จากคาํตําหนิ 
     

28. 
หากฉนัหรอืคนทีฉ่นัรูจ้กัป่วยรนุแรงถงึชวีติ ฉนักจ็ะทาํ

จติใจใหเ้ขม้แขง็ใส่ใจในสุขภาพตนเองใหม้ากขึน้  
     

29. 
หากรุ่นน้องไดเ้ลื่อนตําแหน่งแซงคุณไป ทัง้ๆทีฉ่นั

น่าจะไดต้ําแหน่งนัน้มากกว่า ฉนักจ็ะตัง้ใจทาํงานและ

พฒันาความสามารถตนเอง 
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ข้อ คาํถาม ระดบัความรู้สึก 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

30. 
หากฉนัผดิพลาดหรอืลม้เหลวในโครงการสําคญัของ

บรษิทั จนถูกตําหนิในทีป่ระชุม ฉนักจ็ะรบัคาํตําหนินัน้

และคดิว่าตราบทีฉ่นัยงัทาํงานทีน้ี่ยงัมโีอกาสทีไ่ดร้บั

ความชื่นชมได ้

     

31. 
ถา้ฉนัลงทุนใดๆเป็นจาํนวนมาก และต่อมาขาดทุน ฉนั

กจ็ะคดิว่ามลีงกต็อ้งมขีึน้ไดข้อใหอ้ดทน 
     

32. 
หากขอ้เสนอแนะของฉนัไม่ไดร้บัการยอมรบัจาก

ผูบ้รหิาร ทัง้ๆ ทีฉ่นัไดศ้กึษามาอยา่งดแีลว้ว่าจะช่วย

เพิม่กําไรใหบ้รษิทัได ้ ฉนักจ็ะอดทนรอว่าสกัวนัหน่ึง

ผูบ้รหิารตอ้งเขา้ใจแนวคดิของฉนั 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่1วนัที ่24 พฤศจิกายน 2559 ณ. ห้องร่วมฤดี 

หัวเร่ือง การปฐมนิเทศและสร้างความคุน้เคย 

วตัถุประสงค์ 

 1.เพื่อสร้างสัมพนัธภาพและความไวว้างใจระหวา่งผูว้จิยัและสมาชิกของกลุ่ม  

 2.เพื่อช้ีแจงความสาํคญั วตัถุประสงคข์องการใหค้าํปรึกษากลุ่มเพื่อพฒันาการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 

 3. เพื่อใหส้มาชิกทราบรายละเอียดเก่ียวกบัตารางวนั เวลา จาํนวนคร้ัง ระยะเวลา รูปแบบของการให้

คาํปรึกษากลุ่มเพื่อพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฏีกลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person-Centered 

Theory) เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่ การตั้งคาํถามปลายเปิด การเปิดเผย การสร้างสายสัมพนัธ์ (Rapport) 

ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1. ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวตอ้นรับและทกัทายสมาชิกในกลุ่ม พร้อมทั้งแนะนาํตนเองใหส้มาชิกทุกคนได้

รู้จกักนั 

ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคนแนะนาํตวัเองทีละคนใหเ้พื่อนๆ รู้จกัพร้อมทั้งบอกดว้ยวา่อยากให้

เพื่อนๆ ในกลุ่มเรียกตนเองวา่อะไร  
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 2.2 เม่ือสมาชิกแนะนาํตนเองจนครบแลว้ ผูใ้หค้าํปรึกษาช้ีแจงใหผู้รั้บคาํปรึกษาทราบถึงวตัถุประสงค์

ของการเขา้กลุ่มใหค้าํปรึกษาเพื่อพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค พร้อม

ทั้งช้ีแจง ระยะเวลา จาํนวนคร้ัง สถานท่ี ตลอดจนจบโปรแกรมการใหค้าํปรึกษากลุ่ม 

 2.3 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวถึงสมาชิกทุกคนมีความแตกต่างกนัขอใหส้มาชิกทุกคนเปิดใจยอมรับและ

สมาชิกทุกคนมีความสาํคญัเท่าเทียมกนั และการอยูร่่วมกนัภายในกลุ่มขอใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความคิดเห็น

อยา่งเตม็ท่ี 

 2.4 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มไดเ้สนอขอ้ตกลงร่วมกนัภายในกลุ่ม เช่น การตรงต่อเวลา การเก็บ

รักษาความลบั ฯลฯ และส่ิงใดท่ีทางกลุ่มไดล้งความคิดเห็นแลว้วา่ใหเ้ป็นขอ้ตกลง ขอใหส้มาชิกทุกคนยอมรับ

และปฏิบติัตามอยา่งเคร่งครัด 

  2.5 ผูใ้หค้าํปรึกษาขออนุญาตสมาชิกในกลุ่มอดัเทป เพื่อเป็นประโยชน์ในการศึกษา และทาํกิจกรรมใน

คร้ังต่อไป โดยแจง้วา่ขอ้มูลจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบั 

 2.6 ผูใ้หค้าํปรึกษาแจกใบงาน“ มารู้จกักนัเถอะ” ใหส้มาชิกทุกคนโดยสมาชิกแต่ละคนตอบคาํถามท่ีมี

อยูใ่นใบงานในเวลา5นาที โดยจะมีทั้งหมด 9 คาํถาม 

 2.7 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคนออกมาเล่าใหส้มาชิกคนอ่ืนฟังวา่ตวัเองตอบคาํถามวา่อะไรและ

เพราะอะไรถึงตอบแบบนั้น โดยจะเรียงลาํดบัจากหมายเลขท่ีติดอยูด่า้นหลงัเกา้อ้ีท่ีสมาชิกนัง่ทั้งหมด 8 

หมายเลขใครนัง่หมายเลข 1 จะนาํเสนอเป็นคนแรกเรียงไปตามลาํดบัจนถึงหมายเลข 8  และผูใ้หค้าํปรึกษาจะ

พูดเผือ่ดึงสมาชิกในกลุ่มเขา้ไปมีส่วนร่วมกบัเร่ืองราวของสมาชิกท่ีกาํลงัอภิปรายอยู ่เช่น “จากท่ีเพื่อนไดเ้ล่าให้

ฟัง มีสมาชิกคนไหนชอบเหมือนกบัเพื่อนไหมคะ”และใหส้มาชอกไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนัเพื่อ

เป็นการสร้างความคุน้เคยกนักบัสมาชอกในกลุ่ม และหากมีขอ้คาํถามใดท่ีไม่สามารถตอบไดก้็มีสิทธ์ิท่ีจะขอ

อนุญาตไม่ตอบได ้

ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสาํคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ไดม้าเขา้ร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้งบอกวา่ตนเองไดรั้บอะไร และไดใ้หอ้ะไรแก่สมาชิกในการเขา้

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง  
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 3.2 ผูใ้หค้าํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ใหก้าํลงัใจสมาชิกในกลุ่ม และนดัหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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 สีทีช่อบ : 

 

 อาหารทีช่อบ :  

 

 ประเภทของหนังทีช่อบ : 

 

 ดาราทีช่อบ : 

 

 สัตว์ทีช่อบ : 

 

 งานอดิเรก : 

 

 ความสามารถพเิศษ : 

 

 นิสัยของตัวเองทีช่อบมากทีสุ่ด : 

 

 นิสัยของตัวเองทีไ่ม่ชอบมากทีสุ่ด : 

 

 

 

ช่ือ____________________________________ 

 

“มารู้จกักนัเถอะ” 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่2วนัที ่29 พฤศจิกายน 2559 ณ. ห้องร่วมฤดี 

หัวเร่ือง การรับรู้ความสามารถในตนเอง (Self-Efficacy) 

วตัถุประสงค์ 

 1.เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 1  

 2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มทราบว่าตวัเองมีความสามารถดา้นใดบา้งจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์กบั

สมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่ม 

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีกลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person-Centered 

Theory) เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่  การยอมรับสภาพของผูรั้บคาํปรึกษา  (Acceptance)  การสร้างสายสัมพนัธ์ 

(Rapport) การฟังดว้ยความใส่ใจ ( Listening) การสะทอ้นความรู้สึก (Reflection of feeling) 

ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กนอ้ย     เป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ใหส้มาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้หค้าํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ  

ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มเพง่อยูก่บัความรู้สึกตนเอง ( Staying with the feeling) ซ่ึงเป็นการ

ใหส้มาชิกไดรั้บรู้ความรู้สึกของตนเองในสภาวะปัจจุบนัใหไ้ด ้ 
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 2.2 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มทั้งหมดหลบัตาเป็นเวลา 3 นาที จากนั้นใหพ้ิจารณาวา่ ในช่วง 1 

สัปดาห์ท่ีผา่นมา ตนเองมีความรู้สึกใดเกิดข้ึนบา้ง เหตุการณ์นั้นเป็นอยา่งไร  

 2.3 เม่ือครบเวลา 3 นาที ผูใ้ห้คาํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มค่อยๆ ลืมตาข้ึน 

 2.4 ผูใ้หค้าํปรึกษาสอบถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 

จนครบทุกคน โดยเปิดโอกาสใหส้มาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่มสามารถสอบถามเพิ่มเติม และแสดงความคิดเห็นใน

เร่ืองท่ีสมาชิกในกลุ่มกาํลงับอกเล่าความรู้สึกและเหตุการณ์นั้นออกมา 

 2.5 ผูใ้หค้าํปรึกษาแจกแบบสํารวจความสามารถของตนเอง โดยสมาชิกแต่ละคนเขียนคาํตอบลงใน

แบบสาํรวจในเวลา 10 นาที โดยผูใ้หค้าํปรึกษาเปิดเพลงคลอเบาๆ เพื่อเป็นการผอ่นคลาย 

 2.6 สมาชิกแต่ละคนนาํแบบสาํรวจความสามารถของตนเอง ผลดักนัออกมาแนะนาํ แสดงความคิดเห็น

เก่ียวกบัแบบสาํรวจความสามารถของตนเอง ผูใ้หค้าํปรึกษาพูดเพื่อดึงสมาชิกคนอ่ืนๆเขา้มามีส่วนร่วม และ

ตระหนกัถึงความแตกต่างของความสามารถในแต่ละบุคคล เพื่อใหแ้ต่ละคนเกิดการยอมรับซ่ึงกนัและกนั 

ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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แบบสํารวจความสามารถของตนเอง 

 

 

 

ช่ือ____________________________________ 

 

ฉนัสามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นในเร่ืองเหล่าน้ีได ้

 

 

 

 

ฉนัสามารถทาํส่ิงต่อไปน้ีไดด้ว้ยความสามารถ 

ของตนเอง 

ฉนัเคยประสบความสาํเร็จและภาคภูมิใจในดา้น 

 

 

 

 

ฉนัอยากปรับปรุงตนเองเก่ียวกบั 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่3 วนัที ่1 ธันวาคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤด ี

หัวเร่ือง ระดบัความยากของงาน (Magnitude) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 2 

 2. เพื่อใหผู้รั้บคาํปรึกษารับรู้ความสามารถของตนเองในกิจกรรมท่ีทาํวา่แต่ละกิจกรรมมีระดบัความยาก

ง่ายของแต่ละกิจกรรมต่างกนั 

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีกลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person-Centered 

Theory) เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่  การฟังดว้ยความใส่ใจ( Listening) การยอมรับสภาพของผูรั้บคาํปรึกษา 

(Acceptance) การสะทอ้นความรู้สึก (Reflection of feeling) การตั้งคาํถาม (Questioning) 

ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กนอ้ยเป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ใหส้มาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้หค้าํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ  

ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาแจกใบงาน “งานใคร งานมนั” ให้สมาชิกแต่ละคน ให้สมาชิกเติมขอ้ความในใบงาน

ในเวลา 10 นาที 
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 2.2 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกเล่าเก่ียวกบัใบงานของตวัเองโดยเลือกจากความสมคัรใจของสมาชิกวา่ใคร

อยากเล่าเป็นคนแรก พร้อมทั้งตั้งคาํถามปลายเปิดแก่สมาชิกวา่มีความคิดเห็นอยา่งไร เช่น “จากท่ีเพื่อนไดเ้ล่ามา 

มีสมาชิกคนไหน เจอประสบการณ์แบบเพื่อนบา้งไหมค่ะ เป็นอยา่งไรบา้งคะ” 

ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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1. ความง่ายของงาน 

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________ 

2. ความยากของงาน 

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________ 

3. ส่ิงทีอ่ยากทาํในงาน 

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________ 

4. ส่ิงทีไ่ม่อยากทาํในงาน 

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________ 

 

        ช่ือ_______________________________ 

 

“งานใครงานมนั” 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่4วนัที ่6 ธันวาคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤด ี

หัวเร่ือง ความเขม้หรือความมัน่ใจ (Strength) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึก ของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ัง ท่ี 3 

 2. เพื่อให้สมาชิกเกิดความมัน่ใจว่าตนเองสามารถทาํงานในระดบัท่ีความยากต่างกนัออกไปได ้ทาํให้

เกิดแรงจูงใจในการทาํงาน 

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีการใหค้าํปรึกษาแบบทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (The 

Behavioral Counseling Approach) เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่  การใชต้วัแบบในการวางเง่ือนไข การเสริมแรง

(Reinforcement) การฝึกการผอ่นคลาย (Relaxation Training) 

ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กนอ้ย     เป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ใหส้มาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้หค้าํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ  

 ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ใหค้าํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มเพ่งอยูก่บัความรู้สึกตนเอง (Staying with the feeling) ซ่ึงเป็นการให้

สมาชิกไดรั้บรู้ความรู้สึกของตนเองในสภาวะปัจจุบนัใหไ้ด ้  
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 2.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มทั้งหมดหลบัตาเป็นเวลา 3 นาที จากนั้นให้พิจารณาวา่ ในช่วง 1 

สัปดาห์ท่ีผา่นมา ตนเองมีความรู้สึกใดเกิดข้ึนบา้ง เหตุการณ์นั้นเป็นอยา่งไร 

 2.3 เม่ือครบเวลา 3 นาที ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มค่อยๆ ลืมตาข้ึน 

 2.4 ผูใ้ห้คาํปรึกษาสอบถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 

จนครบทุกคน โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่มสามารถสอบถามเพิ่มเติม และแสดงความคิดเห็นใน

เร่ืองท่ีสมาชิกในกลุ่มกาํลงับอกเล่าความรู้สึกและเหตุการณ์นั้นออกมา เพื่อสร้างความคิดและความรู้สึกของ

สมาชิกก่อนเขา้สู่กิจกรรม 

 2.5 ใหส้มาชิกแต่ละคนเล่าถึงไอดอล ของตวัเองวา่คือใครท่ีนาํเอาแนวทางการทาํงาน ผูใ้ห้คาํปรึกษาใช้

คาํถามปลายเปิดเพื่อถามในเร่ืองการดาํเนินชีวิตของคนเหล่านั้นมาเป็นแบบอยา่งในการทาํงานและการใชชี้วิต 

เม่ือแต่ละคนพูดจบให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัเร่ืองท่ีสมาชิกไดเ้ล่าวา่มีอะไรท่ีชอบในตวัไอดอล คน

นั้น และอยากนาํอะไรมาปรับใชก้บัการทาํงานของตวัเองบา้ง ซ่ึงก่อนท่ีจะแสดงความคิดเห็นให้สมาชิกกล่าวคาํ

วา่ “ ช่ือ....ทาํดีมากทาํต่อไป” เพื่อเป็นการเสริมแรงให้แก่สมาชิก ในส่วนของผูใ้ห้คาํปรึกษาเสริมแรงดว้ยคาํชม 

เพื่อสร้างความมัน่ใจใหแ้ก่สมาชิก 

 ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

 การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่5วนัที ่15 ธันวาคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤด ี

หัวเร่ือง การแผข่ยาย (Generality) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 4 

 2. เพื่อให้ผูรั้บคาํปรึกษาสามารถรับรู้ความสามารถของตนเองแผ่ขยายจากสถานการณ์หน่ึงไปสู่อีก

สถานการณ์ท่ีแตกต่างกนัได ้

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีกลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person-Centered 

Theory) เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่ การฟังดว้ยความใส่ใจ( Listening) การยอมรับสภาพของผูรั้บคาํปรึกษา 

(Acceptance) การสะทอ้นความรู้สึก (Reflection of feeling) การตั้งคาํถาม (Questioning) 

 ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กนอ้ยเป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ใหส้มาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้หค้าํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ  

 ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มเพ่งอยูก่บัความรู้สึกตนเอง (Staying with the feeling) ซ่ึงเป็นการ

ใหส้มาชิกไดรั้บรู้ความรู้สึกของตนเองในสภาวะปัจจุบนัใหไ้ด ้  
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 2.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มทั้งหมดหลบัตาเป็นเวลา 3 นาที จากนั้นให้พิจารณาว่า ในช่วง 1 

สัปดาห์ท่ีผา่นมา ตนเองมีความรู้สึกใดเกิดข้ึนบา้ง เหตุการณ์นั้นเป็นอยา่งไร 

 2.3 เม่ือครบเวลา 3 นาที ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มค่อยๆ ลืมตาข้ึน 

 2.4 ผูใ้ห้คาํปรึกษาสอบถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 

จนครบทุกคน โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่มสามารถสอบถามเพิ่มเติม และแสดงความคิดเห็นใน

เร่ืองท่ีสมาชิกในกลุ่มกาํลงับอกเล่าความรู้สึกและเหตุการณ์นั้นออกมา เพื่อสร้างความคิดและความรู้สึกของ

สมาชิกก่อนเขา้สู่กิจกรรม 

 2.5 ใหส้มาชิกแต่ละคนเล่าถึงประสบการณ์ในการใชค้วามสามารถของตวัเองมา 1 อยา่ง วา่เราไดใ้ชใ้น

เหตุการณ์หรือสถานการณ์ใดบา้งโดยให้สมาชิกมีส่วนร่วมในการเล่าประสบการณ์ โดยใช้การสะทอ้นเน้ือหา

เผือ่ใหส้มาชิกคนอ่ืนเห็นถึงความสามารถท่ีคลา้ยคลึงกนัแต่ใชใ้นสถานการณ์ท่ีแตกต่างกนัวา่สามารถทาํได ้เผื่อ

ให้เกิดการเรียนรู้ จากประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่มอีกทั้งยงัเป็นการทบทวนการรับรู้ความสามารถของ

ตนเอง 

 ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

 การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 

  3.  ผลการวดัแบบวดัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่6 วนัที ่3 มกราคม 2560 ณ. ห้องร่วมฤด ี

หัวเร่ือง การควบคุม (Control) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 5 

 2. เพื่อให้เรียนรู้วิธีการควบคุมตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัอุปสรรค และทาํให้เกิดความเช่ือมัน่ว่าตนมี

ความสามารถท่ีจะกระทาํส่ิงต่างๆไดด้ว้ยความพยายาม 

 3. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดการเรียนรู้ว่าตนเองสามารถเปล่ียนแปลงส่ิงต่างๆให้ดีข้ึนดว้ยความพยายาม

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 

Theory)เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่การสะทอ้นความรู้สึก (Reflection of feeling)การฟังดว้ยความใส่ใจ (Listening) และ

การอธิบาย    

 ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กนอ้ยเป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ใหส้มาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้หค้าํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ  
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ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ผูใ้ห้คาํปรึกษาจบัคู่สมาชิกจากการจบัฉลากช่ือ โดยท่ีสมาชิกคนแรกจากขวามือเป็นคนจบัก่อนได้

ช่ือใครใหคู้่กบัคนนั้น 

 2.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาแจกบตัรคาํศพัท์ภาษาองักฤษให้สมาชิกคู่ละ 1 ชุด (ประกอบไปดว้ยคาํศพัท์ 3 คาํ) 

 2.3 ใหส้มาชิกกลุ่มแต่ละคู่เลือกคาํศพัทท่ี์คิดวา่ง่ายและสามารถเขียนไดเ้ก็บไวคู้่ละ 2 คาํ และให้นาํบตัร

คาํท่ีเหลืออีก 1 คาํ ออกมาคืนดา้นหนา้ 

 2.4 ผูใ้ห้คาํปรึกษาบอกสมาชิกกลุ่มว่าจะให้แข่งขนัเขียนคาํศพัท์ภาษาองักฤษทั้งหมด 4 คาํ ซ่ึงเป็นคาํ

สมาชิกกลุ่มคิดวา่ไม่ง่าย ผูใ้หค้าํปรึกษาแจกกระดาษ A4 ใหก้บัสมาชิกกลุ่มทุกคนเพื่อเขียนคาํศพัท ์

 2.5 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกคาํศพัทใ์ห้สมาชิกกลุ่มเขียนทั้งหมด 4 คาํ และย ํ้าวา่ให้เขียนช่ือนามสกุลของตน

ไวท่ี้หัวมุมกระดาษ เม่ือสมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จเรียบร้อยผูใ้ห้คาํปรึกษาเก็บกระดาษคาํตอบคืนโดยยงัไม่เฉลย

คาํตอบ 

 2.6 ผูใ้หค้าํปรึกษาพูดคุยสอบถามสมาชิกกลุ่มวา่ทาํไดห้รือไม่ คิดวา่ยากหรือไม่ จากนั้นบอกกบัสมาชิก

กลุ่มว่าจะให้โอกาสเขียนอีกคร้ัง โดยจะให้เวลา 3 นาที เพื่อให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนท่องคาํศพัท์ โดยผูใ้ห้

คาํปรึกษาแจก “ใบคาํศพัทภ์าษาองักฤษ” ซ่ึงมีทั้งหมด 12 คาํ ใหส้มาชิกเลือกท่องศพัทเ์ฉพาะ 4 คาํ ท่ีเขียนไปเม่ือ

สักครู่ (ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทวนคาศพัทท์ั้ง 4 คาํอีกคร้ัง เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจตรงกนั) 

 2.7 เม่ือครบเวลาท่ีกาํหนด ผูใ้ห้คาํปรึกษาเก็บ “ใบคาํศพัทภ์าษาองักฤษ” คืน และแจกกระดาษ A4 ให้

สมาชิกกลุ่มทุกคน จากนั้นบอกคาํศพัทใ์ห้สมาชิกกลุ่มเขียนอีกคร้ัง เม่ือบอกคาํศพัท์ให้สมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จ

เรียบร้อย ผูใ้ห้คาํปรึกษาแจกกระดาษท่ีสมาชิกกลุ่มเขียนคาศพัท์ไวใ้นคร้ังแรกคืนพร้อมกบัใบความรู้เร่ือง 

“คาํศพัทภ์าษาองักฤษ” เพื่อใหส้มาชิกไดต้รวจคาตอบ    

 2.8 เม่ือสมาชิกทุกคนตรวจคาํตอบเสร็จเรียบร้อย ผูใ้ห้คาํปรึกษาใช้คาํถามปลายเปิดเพื่อให้สมาชิกได้

แลกเปล่ียนความคิดเห็นกนั 
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ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

  

 การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่7 วนัที ่10 มกราคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤด ี

หัวเร่ือง สาเหตุและความรับผดิชอบ (Origin and Ownership) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 6 

 2. เพื่อใหส้มาชิกสามารถวเิคราะห์ถึงสาเหตุของปัญหาและแนวทางแกไ้ขปัญหาได ้

 3. เพื่อใหเ้รียนรู้วธีิคิดเพื่อก่อใหเ้กิดการตระหนกัถึงหนา้ท่ีความรับผิดชอบของตนเอง 

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 

Theory)เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่การแนะนาํ การใหต้วัแบบ และการใหก้าํลงัใจ 

 ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กนอ้ยเป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ใหส้มาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้หค้าํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ  

 ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1  ผูใ้ห้คาํปรึกษาขออาสาสมคัร 1 คน ให้ยืนอยู่กลางห้องแล้วให้สมาชิกคนนั่งล้อมวงกัน ผูใ้ห้

คาํปรึกษาแจกเชือกใหส้มาชิกคนละ1เส้น   
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 2.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษามอบคทาท่ีผูกเชือกให้สมาชิกท่ียืนอยู่กลางห้อง จากนั้นให้สมาชิกนาํเชือกท่ีมีอยูม่า

ผกูท่ีคทาใหเ้รียบร้อยแลว้กลบัไปนัง่ท่ีภายในเวลา 5วนิาที  ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้ัญญาณหมดเวลา 

 2.3 ผูใ้ห้คาํปรึกษาใช้คาํถามปลายเปิดว่า ปัญหาหรืออุปสรรคในกิจกรรมน้ีคืออะไรบา้ง ให้สมาชิก

ช่วยกนัหาวธีิการท่ีจะทาํใหทุ้กคนสามารถผกูเชือกไดท้นัเวลา 

 2.4 ผูใ้หค้าํปรึกษาให้สมาชิกทาํกิจกรรมอีกคร้ังตามทางเลือกท่ีกาํหนดกนัข้ึนมาจนสามารถผูกเชือกได้

สาํเร็จทุกคน 

 2. 5 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกทบทวนและร่วมกนัแสดงความคิดเห็นความรู้สึกเก่ียวกบัการแกปั้ญหา

ร่วมกนัและยงัให้สมาชิกให้กาํลงัใจเพื่อท่ีไม่สามารถทาํไดส้ําเร็จในคร้ัง อีกทั้งยงัสะทอ้นให้เห็นถึงหนา้ท่ีความ

รับผดิชอบท่ีจะตอ้งพยายามทาํใหบ้รรลุเป้าหมายของกิจกรรมท่ีตอ้งทาํใหส้าํเร็จ          

 ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

 การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่8  วนัที ่17 มกราคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤดี 

หัวเร่ือง ผลกระทบ (Reach) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 7 

 2. เพื่อใหส้มาชิกสามารถควบคุมผลกระทบและความเสียหายท่ีเกิดข้ึนในการดาํเนินชีวิตไดแ้ละเพื่อให้

เกิดการเรียนรู้การขจดัความคิดท่ีไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ตนเอง  

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 

Theory)เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่การแนะนาํ การใหก้าํลงัใจ การใชเ้ทคนิคผอ่นคลาย และการจินตนาการ 

 ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้ห้คาํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อยเป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ให้สมาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้ห้คาํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ 

 ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1  ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มทั้งหมดหลบัตา จากนั้นผูใ้ห้คาํปรึกษาให้เล่ากรณีศึกษาเร่ือง “ใคร

จะรับผดิชอบ” ใหส้มาชิกฟัง และพร้อมทั้งใหส้มาชิกจินตนาการตามวา่ตวัเองเป็นตวัละครในเร่ืองนั้น  
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 2.2 เม่ือเล่าเร่ืองจบแลว้ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิก ค่อยๆทบทวนเร่ืองราวพร้อมทั้งวเิคราะห์วา่เหตุการณ์ท่ี

เกิดข้ึนนั้นสมาชิกจะหาแนวทางแกไ้ขอย่างไรและผลกระทบและความเสียหายท่ีตามมาวา่จะเกิดอะไรข้ึนเป็น

ระยะเวลา 3 นาที ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกกลุ่มค่อยๆ ลืมตาข้ึน 

 2.3 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคนไดแ้สดงความคิดเห็นถึงแนวทางแกไ้ขและผลกระทบและความ

เสียหายท่ีตามมา พร้อมทั้งใหส้มาชิกแต่ละคนไดแ้สดงความคิดเห็น และใหก้าํลงัใจ   

 ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

 การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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 “ ใครรับผดิชอบ” 

 ในการประชุม Manager meeting ประธานบริษทัไดจ้ดักิจกรรมใหพ้นกังานใน

องคก์รช่วยกนัคิดโปรโมชัน่สาํหรับท่ีจะใชใ้นช่วงครบรอบ 5 ปีของบริษทัท่ีจะมาถึงใน

เดือนสิงหาคม (อีก 2เดือนขา้งหนา้)  โดยแบ่งเป็นทีม ทีมละ 5 คน ทีมไหนไดค้ะแนน

โหวตมากท่ีสุดจะไดร้างวลัเป็นเงิน จาํนวน 40,000 บาท โดยกลุ่มของนพพร ท่ีมีสมาชิก

คือ นพพร ดวงใจอเนก ประสงคแ์ละชยัรัตน ์ท่ีรวมตวัมาจากหลายๆแผนก ตกลงกนัวา่จะ

ลงแข่งขนัโดยใหทุ้กคนคิดไอเดียรของตวัเองและนาํมาเสนอต่อกลุ่มในอีก 2 อาทิตย ์ 

 2 อาทิตยต่์อมาทุกคนไดน้ดัประชุมกนัท่ีบา้นของ ดวงใจ และไดผ้ลสรุปของ

โปรโมชัน่ท่ีจะนาํไปเสนอใหค้ณะกรรมการพิจารณา ในเดือนหนา้ (1เดือนก่อนวนัใช้

จริง) โดยท่ีไดแ้บ่งหนา้ท่ีกนัทาํงานเป็นคู่ๆ ซ่ึงนพพรจบัคู่กบัดวงใจในการรวบรวมงาน

จากเพ่ือนๆมาทาํ presentation ในการนาํเสนองาน ซ่ึงเม่ือรวบรวมงานไดห้มด นพพรและ

ดวงใจไดมี้การนดักนัทาํงานในบ่ายวนัเสาร์ (1อาทิตย ์ก่อนวนันาํเสนอ) ในวนันั้นเองเกิด

พายฝุนตกอยา่งนั้น ทาํให ้Laptopของดวงใจท่ีมี presentation เกิดความเสียหาย ไม่

สามารถเปิดpresentation หรืองานอ่ืนๆได ้และไม่ไดเ้กบ็สาํรองไวท่ี้อ่ืน ทาํใหก้ลุ่มของนพ

พรไม่สามารถนาํเสนองานไดต้ามกาํหนดต่อคณะกรรมการ ดวงใจรู้สึกวา่เป็นความผดิ

ของตนท่ีไม่รักษา Laptop ใหดี้และไม่เกบ็ขอ้มูลสาํรองไวท่ี้อ่ืน จึงไปแจง้ต่อ

คณะกรรมการวา่เป็นความรับผดิชอบของตนเพ่ือท่ีจะขอใหก้ลุ่มไดน้าํเสนองานและขอ

ลาออกจากการลงแข่งขนั 
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่9 วนัที ่24 มกราคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤด ี

หัวเร่ือง ความอดทน(Endurance) 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 8 

 2. เพื่อใหต้ระหนกัวา่ปัญหาส้ินสุดลงไดด้ว้ยความยายาม และใหมี้ความอดทนในการแกปั้ญหา  

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการใหค้าํปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชท้ฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 

Theory)เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่การใชต้วัแบบ การใหก้าํลงัใจ การใชเ้ทคนิคผอ่นคลาย 

 ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้ห้คาํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และสอบถามถึงเร่ืองทัว่ๆไปเล็กน้อยเป็นการสร้าง

ความคุน้เคยอนัดีต่อกนัภายในกลุ่ม 

 1.2 ให้สมาชิกช่วยกนัทบทวนเร่ืองท่ีร่วมกนัแสดงความคิดเห็นในคร้ังท่ีผา่นมา จากนั้นผูใ้ห้คาํปรึกษา

สรุปเพื่อเช่ือมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กทบทวนความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ท่ีมีต่อตนเอง 

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ 

 ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1  ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มเพ่งอยูก่บัความรู้สึกตนเอง (Staying with the feeling) ซ่ึงเป็นการ

ใหส้มาชิกไดรั้บรู้ความรู้สึกของตนเองในสภาวะปัจจุบนัใหไ้ด ้    

 2.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มทั้งหมดหลบัตาเป็นเวลา 3 นาที จากนั้นให้พิจารณาว่า ในช่วง 1 

สัปดาห์ท่ีผา่นมา ตนเองมีความรู้สึกใดเกิดข้ึนบา้ง เหตุการณ์นั้นเป็นอยา่งไร 
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 2.3 เม่ือครบเวลา 3 นาที ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มค่อยๆ ลืมตาข้ึน 

 2.4 ผูใ้ห้คาํปรึกษาสอบถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนของสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน ในช่วง 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 

จนครบทุกคน โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่มสามารถสอบถามเพิ่มเติม และแสดงความคิดเห็นใน

เร่ืองท่ีสมาชิกในกลุ่มกาํลงับอกเล่าความรู้สึกและเหตุการณ์นั้นออกมา เพื่อสร้างความคิดและความรู้สึกของ

สมาชิกก่อนเขา้สู่กิจกรรม 

 2.5 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเล่ากรณีศึกษาช่ือเร่ือง “รีบร้อนไปหน่อย” ให้สมาชิกฟัง พร้อมทั้งชวนสมาชิกคิดหา

คาํตอบจากเร่ืองท่ีเล่าใหฟั้งพร้อมทั้งวธีิการท่ีไดม้าของคาํตอบนั้น โดยผูใ้หค้าํปรึกษายงัไม่เฉลยคาํตอบ เป็นเวลา 

5 นาที 

 2.6 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มนาํเสนอแนวคิดของตนเอง เม่ือสมาชิกนาํเสนอแนวคิดดงักล่าว

เสร็จส้ินแล้ว ผูใ้ห้คาํปรึกษาชวนให้คิดถึงความพยายามในการหาทางออก ความอดทนในการแก้ไขปัญหา 

จากนั้นใหส้มาชิกใหก้าํลงัใจซ่ึงกนัละกนั 

ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคน ช่วยกนัสรุปประเด็นสําคญัท่ีไดคุ้ยกนั พร้อมทั้งบอกความรู้สึกท่ี

ได้มาเข้าร่วมโปรแกรมในคร้ังน้ี รวมทั้ งบอกว่าตนเองได้รับอะไร และได้ให้อะไรแก่สมาชิกในการเข้า

โปรแกรมคร้ังน้ีบา้ง 

 3.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาเพิ่มเติมประเด็นในการพูดคุย ให้กําลังใจสมาชิกในกลุ่ม และนัดหมายการให้

คาํปรึกษาในคร้ังถดัไป 

 การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจและการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น 

 2. ประเมินผลจากการสรุปประเด็นสาํคญัของผูรั้บคาํปรึกษา 
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 “รีบร้อนไปหน่อย” 

 สมศกัด์ิสมชาย  และสมพงศ ์ทั้ง 3 คนเป็นเพ่ือนกนั รีบร้อนออกจากหอ้งประชุม

ของโรงเรียนเพ่ือกลบับา้น แต่ละคนหยบิกระเป๋าและใส่รองเทา้ท่ีอยูห่นา้หอ้งประชุม 

ปรากฏวา่เม่ือถึงบา้นกระเป๋าและรองเทา้ไม่ใช่ของตนเอง คือทุกคนใส่รองเทา้ของคนอ่ืน

และถือกระเป๋าของอีกคนหน่ึง มีอยูค่นหน่ึงใส่รองเทา้ของสมชายและถือกระเป๋าของ

สมศกัด์ิ อยากทราบวา่ใครเป็นคนใส่รองเทา้ของสมพงศไ์ป 

 

เฉลย 

 สมศกัด์ิใส่รองเทา้ของสมพงศ ์โดยคนท่ีโจทยบ์อกวา่ถือกระเป๋าของสมศกัด์ิและ

ใส่รองเทา้ของสมชายนั้น คือ สมพงศ ์เพราะไม่ไดมี้ของตนเองเลย 

 ถา้สมชายใส่รองเทา้ของสมพงศต์อ้งถือกระเป๋าของสมศกัด์ิซ่ึงเป็นไปไม่ได ้เพราะ

สมพงศถื์อไปแลว้ 

 ดงันั้น สมศกัด์ิตอ้งใส่รองเทา้สมพงศ ์และถือกระเป๋าสมชาย ส่วนสมชายใส่

รองเทา้สมศกัด์ิและถือกระเป๋าสมพงศ ์
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โปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองและความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอปุสรรคของพนักงานในธุรกจิขายสินค้าเรียวไทม์ 

คร้ังที ่10 วนัที ่31 มกราคม 2559 ณ. ห้องร่วมฤดี 

หัวเร่ือง ยติุการใหค้าํปรึกษา 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหส้มาชิกทบทวนความรู้สึกของสมาชิกจากการใหค้าํปรึกษาคร้ังท่ี 9 

 2.เพื่อสรุปส่ิงท่ีไดจ้ากโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มเพื่อพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนท่ีมีต่อ

ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค และยงัเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มไดแ้สดงความรู้สึกต่อการเขา้

ร่วมโปรแกรมคร้ังน้ีทั้งน้ีเพื่อประเมินผลการเขา้ร่วมโปรแกรม 

 3. เพื่อใหส้มาชิกนาํส่ิงท่ีเรียนรู้จากกลุ่มไปใชใ้นชีวติจริง 

เวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิการดําเนินการ 

 ในการยติุการใหค้าํปรึกษา ผูว้จิยัทฤษฎีการใหค้าํปรึกษากลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person – 

Centered  Group Counseling Theory) โดยใชเ้ทคนิค ไดแ้ก่  การฟัง   การตั้งคาํถาม การสะทอ้นการสรุป  

ข้ันที ่1 ข้ันเร่ิมต้นการให้คําปรึกษา 

 1.1 ผูใ้หค้าํปรึกษากล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม และซกัถามถึงการใหค้าํปรึกษาท่ีผา่นมาทั้งหมด 9 คร้ัง  

 1.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาถามถึงสมาชิกในกลุ่มในการนําความรู้ ความสามารถท่ีได้รับจากการเข้าร่วม

โปรแกรมไปใชใ้นชีวติประจาํวนั  

 1.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหก้าํลงัใจสมาชิกในกลุ่มในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองในการเผชิญ

และฝ่าฟันอุปสรรค  

 1.4 ใหค้าํปรึกษาบอกถึงจุดประสงคข์องการใหค้าํปรึกษาในคร้ังน้ีใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ 
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ข้ันที ่2 ข้ันดําเนินการให้คําปรึกษา 

 2.1 ผูใ้หค้าํปรึกษาทบทวนการรับรู้ความสามารถของตนเองและการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคตาม

องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  

 การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

~ การรับรู้ความสามารถในตนเอง (Self-Efficacy) 

~ ระดบัความยากของงาน (Magnitude) 

~ ความเขม้หรือความมัน่ใจ (Strength) 

~ การแผข่ยาย (Generality) 

 การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 

~ การควบคุม (Control) 

~ สาเหตุและความรับผดิชอบ (Origin and Ownership) 

~ ผลกระทบ (Reach) 

~ ความอดทน(Endurance) 

             2.2 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มทบทวนการรับรู้ความสามารถของตนเองและการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรค วา่มีครบทั้งหมดหรือไม่ 

  2.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนการรับรู้ความสามารถของตนเองและการเผชิญและฝ่าฟัน

อุปสรรคท่ีตอ้งเพิ่มเติมและส่ิงท่ีจะนาํไปพฒันาตนเองให้ดีข้ึนเม่ือส้ินสุดการเขา้ร่วมโปรแกรม 

 2.4 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกนัง่ลอ้มเป็นวงกลม จากนั้นผูใ้ห้คาํปรึกษาแจกกระดาษ หวัขอ้เร่ือง “เราทาํ

ได ้เราสามารถทาํได”้ ใหส้มาชิกทุกคนเขียนช่ือของตนเองและคาํพูดท่ีใหก้าํลงัใจตวัเอง  

 2.5 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกส่งกระดาษของตนเองไปให้สมาชิกท่ีนั่งอยู่ด้านขวามือเพื่อให้เขียน

ขอ้ความใหก้าํลงัใจจนครบทุกคน 

 2.6 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหก้าํลงัใจสมาชิกในกลุ่มเพื่อใหส้มาชิกเกิดความมัน่ใจในการนาํทกัษะต่างๆไปใช ้
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ข้ันที ่3 ข้ันยุติการให้คําปรึกษา 

 3.1 ผูใ้ห้คาํปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มเขียนจดหมายถึงสมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่ม โดยแจกกระดาษ A4 คน

ละ 1 ชุด (8 ใบ) โดยให้เขียนคุณลกัษณะท่ีดีท่ีไดพ้บจากเพื่อนสมาชิก และลงช่ือกาํกบัเขียนให้ครบทุกคน เม่ือ

เขียนเสร็จแลว้ใหน้าํมามอบใหก้บัผูใ้หค้าํปรึกษา 

 3.2 ผูใ้หค้าํปรึกษานาํจดหมายใส่ซองและส่งใหส้มาชิกแต่ละคน 

 3.3 ผูใ้หค้าํปรึกษาใหส้มาชิกในกลุ่มตอบแบบวดัการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 

การประเมินผล 

        1. ผูว้จิยัสังเกตจากความตั้งใจ การมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น การสะทอ้น ความคิด ความรู้สึก 

และพฤติกรรมของสมาชิกในกลุ่มท่ีมีต่อตนเอง และผูอ่ื้นรวมทั้งท่ีมีต่อ ผูใ้หค้าํปรึกษาในการใหค้าํปรึกษา 

2. ผลการวดัแบบวดัการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรค 
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