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การวจิยันี้มคีวามมุ่งหมายของการวจิยัดงันี้ 1) เพื่อศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์
ของวยัรุ่น และ 2) เพื่อเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงัเขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั แบ่งเป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาทักษะชีวิตในการใช้สื่อออนไลน์ ..ได้แก่ นิสิตชัน้ ปีที่ 1 ปีการศึกษา 2559  
คณะศึกษาศาสตร ์มหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 134 คน ที่ได้มาจากการสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม 
(Cluster Sampling) และกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชส้ าหรบัฝึกอบรมเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปีที ่1 ปีการศกึษา 2559 คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 35 
คนทีไ่ดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษา
ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ โดยมคีะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ต ่ากว่าเปอรเ์ซนต์ไทล์
ที ่25 และสมคัรใจเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามทกัษะ
ชวีติในการใช้สื่อออนไลน์และโปรแกรมการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ สถติทิีใ่ช้ใน
การวจิยั..ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและการวเิคราะห์เปรยีบเทยีบความแตกต่างของ
คะแนนแบบทดสอบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
โดยใช ้t-test for dependent samples ผลการวจิยัพบว่า ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวม
ของวยัรุน่ก่อนและหลงัเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05..โดยมคี่าเฉลี่ยเพิม่ขึ้นกว่าก่อนเข้ารบัการฝึกอบรม แสดงว่า การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท าให้
วยัรุน่มทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์เพิม่ขึน้ 
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The purposes of this research are 1) to study of life skills of adolescence’s cyber 

network using and 2) to compare of life skills of adolescence’s cyber network using before 
and after received the psychology training. The samples of research were two groups; 
group one studied the life skills of a cyber network using of one hundred and thirty four of 
graduate students from the Faculty of Education, Burapha University, using cluster 
sampling. Group two had training to strengthening the life skills of cyber network using thirty 
five of graduate students selected purposive sampling from group one which receive the 
least points and voluntered for the research. The instruments were the life skills of a cyber 
network using questionnaires and the life skills in a cyber network using psychology training 
program. The statistics employed were descriptive statistics by mean, standard deviation 
and comparative before and after analysis the psychology training using a t-test for 
dependent samples. The results showed that statistically significant different at .05 level of 
life skills of a cyber network of experimental group existed before and after participated the 
psychology training. 
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ประกาศคณูุปการ 
 
การศึกษาวจิยัครัง้นี้ส าเรจ็ลุล่วงไปด้วยความเรยีบร้อย ผู้วจิยัขอขอบพระคุณอาจารย์ที่

ปรกึษาปรญิญานิพนธท์ัง้สองท่าน ไดแ้ก่ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.มณฑริา จารุเพง็ อาจารยท์ีป่รกึษา
หลกั และ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ีอาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม ทัง้สองท่านได้ให้ความรู้
และค าแนะน าต่างๆ ที่มปีระโยชน์ ตลอดจนความเมตตากรุณาที่มใีห้ศิษย์ผู้นี้ แม้ในยามที่ผู้วจิยั
ท้อถอย แต่อาจารยท์ัง้สองท่านได้ให้ก าลงัใจเสมอมา จนสามารถท าปรญิญานิพนธ์เล่มนี้ให้ส าเร็จ
ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี

ขอขอบพระคุณ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ชูศร ีเลศิรตัน์เดชากุล ทีไ่ดก้รุณามาเป็นประธาน
กรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ ์ค าชีแ้นะจากท่านอาจารยเ์ป็นประโยชน์ต่อผูว้จิยัอย่างมากใน
การปรับปรุงแก้ไขงานวิจยั และขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ ์
กรรมการสอบปากเปล่าอกีท่านหนึ่งผูใ้หค้ าแนะน าทีม่ปีระโยชน์แก่ผูว้จิยัมาโดยตลอด 

ขอขอบพระคุณผูเ้ชีย่วชาญทัง้สามท่านทีไ่ดก้รุณาเสยีสละเวลาในการตรวจเครื่องมอืใหแ้ก่
ผูว้จิยั ไดแ้ก่ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน อาจารย ์ดร.แสงทอง บุญยิง่ และอาจารย ์
ดร.ฐติชิยั รกับ ารงุ 

ขอขอบพระคุณผู้บรหิารและคณาจารย์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ที่ได้ให้
ความกรุณาในการเข้าไปเก็บรวบรวมข้อมูล รวมทัง้วยัรุ่นทุกคนที่เป็นกลุ่มตวัอย่างและให้ความ
รว่มมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจนงานวจิยันี้เสรจ็สมบูรณ์ 

ขอขอบพระคุณเพื่อนๆ พี่ๆ  น้องๆ ทัง้ศษิยเ์ก่าและศษิยปั์จจุบนัแห่งรัว้เทาแดง โดยเฉพาะ
เพื่อนร่วมรุ่นจติวิทยาพัฒนามนุษย์และการให้ค าปรกึษา ซึ่งให้ทัง้ค าชี้ แนะและความช่วยเหลือ 
ตลอดจนก าลงัใจและแรงผลกัดนัที่ท าให้งานวจิยัครัง้นี้ส าเรจ็ลุล่วงไปด้วยด ีมติรภาพที่เกดิขึน้ในที่
แห่งนี้เป็นสิง่ทีผู่ว้จิยัไมม่วีนัลมื 

ขอขอบพระคุณสมาชิกในครอบครวัทุกๆ คน โดยเฉพาะคุณพ่อศักดิช์ ัยและคุณแม่
ทพิวรรณผู้ใหค้วามช่วยเหลอืสนับสนุนด้วยความเมตตากรุณาอนัหาทีเ่ปรยีบมไิด ้ขอบคุณพี่สาวที่
แสนดีผู้คอยห่วงใยน้องสาวคนนี้มาเสมอ ขอบคุณสามทีี่มอบก าลงัใจให้แก่ผู้วิจยัตลอดมา และ
ขอขอบคุณก าลงัใจจากญาตพิีน้่องทุกๆ คน 

ทา้ยน้ี ผูว้จิยัขอใหค้วามดคีวามชอบจากปรญิญานิพนธน์ี้ ส่งผลใหผู้ม้พีระคุณแก่ผูว้จิยัและ
บุคคลทีร่กัทุกๆ ท่านประสบความสุขและความส าเรจ็ทุกประการ 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ภมิูหลงั 

“ทกัษะชวีติ” มคีวามส าคญัอย่างมากต่อมนุษยท์ุกคนบนโลกใบนี้  เพราะมนุษยต์้องด ารง

ตนอยู่ในสงัคม ซึง่บุคคลแต่ละคนในสงัคมนัน้ลว้นแลว้แต่มลีกัษณะนิสยัและพฤตกิรรมแตกต่างกนั 

จงึมคีวามจ าเป็นทีม่นุษยจ์ะต้องใชท้กัษะชวีติเพื่อเป็นการป้องกนัปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ และ

สามารถทีจ่ะด ารงตนในสงัคมไดอ้ย่างมคีวามสุข ส าหรบัความหมายของทกัษะชวีติ หรอื Life Skills 

นัน้ เป็นทกัษะในด้านสงัคมและจติวทิยาซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัความ

ต้องการและสิง่ที่ท้าทายต่างๆ ในชวีติประจ าวนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ทัง้ยงัรกัษาสภาพจติใจที่

สมบูรณ์ รูจ้กัแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมเมื่อมปีฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น หรอืในสภาพแวดลอ้มต่างๆ 

ของวฒันธรรมที่แตกต่างนัน้ๆ..ได ้ (สุรยิเดว ทรปีาต.ี 2550: 106-115) ทัง้นี้องค์การอนามยัโลก 

(World Health Organization: WHO) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบส าคญัของทกัษะชวีติไว้ 10 ขอ้.ไดแ้ก่ 

1) การตดัสนิใจ (Decision Making) คอืการรูจ้กัตดัสนิใจสิง่ต่างๆ ด้วยตนเองเมื่อมเีหตุการณ์ 

เกดิขึน้ 2) การแก้ปัญหา (Problem Solving) คอืสามารถคดิแก้ปัญหาหรอืสามารถหาทางออกให้

ตวัเองไดข้ณะทีเ่จอกบัปัญหา 3) การคดิวเิคราะห์ (Critical Thinking) เป็นการน าเหตุและผลมาใช้

ประกอบการตดัสนิใจและแก้ปัญหาได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 4) การคดิสร้างสรรค์ (Creative 

Thinking) เป็นความคดิทีไ่ปสู่การเรยีนรู้ คดิคน้ ทดลอง และกลา้คดิกลา้ท าในสิง่ใหม่อยู่ตลอดเวลา 

5) การสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพ (Effective Communication) เป็นทกัษะส าคญัที่ใชใ้นการบอก

ความรูส้ ึกรวมไปถงึการเรยีนรู้สิง่ต่างๆ รอบตวั 6) การมมีนุษย์สมัพนัธ์ที่ดี (Interpersonal 

Relationship) เป็นการสรา้งสมัพนัธภาพกบัคนอื่นๆ สามารถอยู่ร่วมกบัคนในสงัคมไดอ้ย่างดแีละมี

ประสทิธภิาพ 7) การตระหนักรูใ้นตน (Self-Awareness) คอืการรูจ้กัตนเอง รูต้นเองว่ามศีกัยภาพ

ดา้นไหน มทีศันคตทิีด่ต่ีอตนเอง เหน็คุณค่าในตวัเอง 8) ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น (Empathy) การ

เขา้ใจคนอื่นและกลา้ยอมรบัคนอื่น เอาใจเขามาใส่ใจเรา 9) การเผชญิกบัอารมณ์ต่างๆ (Coping 

with Emotions) คอืความสามารถในการรบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ์ของตนเอง ควบคุมอารมณ์ของ

ตนเองได ้ ทัง้ยงัสามารถแสดงออกมาไดอ้ย่างเหมาะสม และ 10) การเผชญิกบัผูส้รา้งความกดดนั 

(Coping with Stressors) คอืการกลา้เผชญิหน้ากบัความจรงิ เช่น เมื่อท าสิง่ใดทีผ่ดิ กก็ลา้ยอมรบั

ผดิและกล้าที่จะเผชญิหน้ากบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ได้โดยไม่หวาดหวัน่ (World Health Organization. 

1999: Online) 
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ในการเสรมิสรา้งทกัษะชวีตินัน้สามารถน าไปปรบัใชไ้ดใ้นหลายๆ ดา้นในการด าเนินชวีติ
ของแต่ละบุคคล ทัง้นี้ ผูว้จิยัไดเ้ลง็เหน็ถงึปัญหาหนึ่งทีเ่กดิขึน้อย่างมากต่อเยาวชน และเหมาะสมที่
จะท าการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติต่อปัญหาดงักล่าว นัน่คอืการใชส้ื่อออนไลน์ (Cyber Network) อย่าง
ทีท่ราบกนัดวี่า ปัจจุบนัเทคโนโลยทีี่เรามกัใชก้นัในชวีติประจ าวนัมกีารเตบิโตและพฒันาไปอย่าง
รวดเรว็มาก นกัวทิยาศาสตรแ์ละผูผ้ลติสื่อเทคโนโลยต่ีางกพ็ยายามพฒันาสิง่ประดษิฐข์องตนเองให้
ตอบสนองต่อความสะดวกสบายของผูบ้รโิภคมากขึน้เรื่อยๆ บวกกบัการแข่งขนัทางการคา้ จงึท าให้
เรามนีวตักรรมใหม่ๆ ทางเทคโนโลยเีขา้มาเพิม่เตมิอยู่เสมอ ทุกวนันี้โลกของเรากลายเป็นโลกทีม่ ี
การเชื่อมโยงในการติดต่อสื่อสารอย่างง่ายดายเพียงปลายนิ้วมือผ่านเทคโนโลยีที่เรียกว่า  
“อนิเตอรเ์น็ต” (Internet) ซึง่ไดร้บัการยอมรบัจากคนทัว่โลกว่าเป็นเทคโนโลยทีีเ่ปลีย่นแปลงโลกของ
เราไปตลอดกาล เสมอืนการน าโลกทัง้ใบมาไวต้รงหน้าเพยีงแค่สัง่ดว้ยมอืเท่านัน้กส็ามารถเขา้ไปสู่
โลกของสื่อออนไลน์ได ้

จากการส ารวจการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสารในครวัเรอืน พ.ศ.2554 – 2557 
ของส านักงานสถติแิห่งชาติ พบว่า กลุ่มทีใ่ชส้ื่อออนไลน์ส่วนใหญ่ยงัคงเป็นกลุ่มวยัรุ่น เช่นเดยีวกนั
กบัผลการวจิยัเรื่อง "ใครเป็นใครบนเครอืข่ายสงัคมออนไลน์: ความหลากหลายทางคุณลกัษณะและ
พฤตกิรรม” (ปิยวฒัน์ เกตุวงศา. 2558:15-28) พบว่า กลุ่มประชากรทีใ่ชเ้ครอืข่ายสงัคมออนไลน์
ส่วนใหญ่ยงัคงเป็นกลุ่มเยาวชน อายุระหว่าง 15 - 24 ปี แมว้่าจะมกีารขยายตวัของจ านวนผูใ้ช้
เครอืขา่ยสงัคมออนไลน์ไปกลุ่มอื่นๆ เช่น ในเดก็ และผูส้งูอาย ุเป็นตน้ 

ในปัจจุบนัสื่อออนไลน์ กลายเป็นสงัคมที่มขีนาดใหญ่มากขึน้ เนื่องด้วยการขยายตวัของ
กลุ่มผู้ใช้อนิเตอรเ์น็ต ทัง้ยงัมคีวามหลากหลายในด้านการใช้งาน อาท ิการสบืค้นขอ้มูลต่างๆ การ
ตดิต่อสื่อสารผ่านแอพพลเิคชัน่ (Application) หรอืการแชท (Chat) ตลอดจนการใชเ้พื่อความบนัเทงิ 
เช่น การเล่นเกมออนไลน์  (Online Game) ข่าวของคนดงัจากแวดวงบนัเทงิ (Gossip) การชม
วดิทีศัน์จากการอพัโหลด (Upload) ของผูใ้ชอ้นิเตอรเ์น็ตรายอื่นๆ เป็นตน้ 

ส าหรับการใช้สื่อออนไลน์ในกลุ่มวัยรุ่น  จากการส ารวจการมีและการใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศในครวัเรอืนของส านักงานสถติแิห่งชาติ พบว่า กลุ่มวยัรุ่นทีม่อีายุระหว่าง 15 - 24 ปี มกั
ใชอ้นิเตอรเ์น็ตในการคน้หาขอ้มลูหรอืซือ้สนิคา้และการบรกิารมากทีสุ่ด รอ้ยละ 79.6 เล่นเกมรอ้ยละ 
65.4 อ่านขา่วสารต่างๆ รอ้ยละ 57.4 ดาวน์โหลด (Download) ภาพยนตร ์เพลง วดิโีอ (Video) และ
ฟังวทิยุออนไลน์ รอ้ยละ 56.4 และการพูดคุยตดิต่อสื่อสารผ่านสื่อออนไลน์รอ้ยละ 55.9 (ส านักงาน
สถติแิห่งชาต.ิ 2556: ออนไลน์) จากขอ้มลูขา้งต้นสะทอ้นใหเ้หน็ว่าวยัรุ่นไดใ้ชเ้วลากบัสื่อออนไลน์
มากพอสมควร แม้ว่าอินเตอร์เน็ตจะมปีระโยชน์ในการค้นคว้าหาข้อมูลข่าวสารต่างๆ แต่ก็
เปรยีบเสมอืนดาบสองคม หากว่าผู้ใช้สื่อออนไลน์ไม่มทีกัษะในการใช้ด้วยความรอบคอบและ
ระมดัระวงัโดยเฉพาะต่อผูใ้ชท้ีเ่ป็นเยาวชน แทป็สก็อตต์ (Tapscott. 1998: Online) กล่าวไวว้่า 
อนิเตอรเ์น็ตมปีระโยชน์อย่างมาก แต่ก็มแีนวโน้มไปสู่อนัตรายมากเช่นกนั หากมกีารใช้อย่างไม่
รอบคอบและไม่ระมัดระวังอาจน าไปสู่เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์  เนื่องจากการเชื่อมโยง 
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(Connected) จากอุปกรณ์ผ่านอนิเตอรเ์น็ตไปสู่โลกภายนอก อาจเปรยีบไดว้่าโลกทัง้ใบมาวางอยู่
ตรงหน้า เพยีงแค่สัง่ดว้ยปลายน้ิวกส็ามารถเขา้ไปสู่สิง่ทีต่อ้งการอยากรู้ ซึง่อาจเป็นสิง่ดหีรอืไม่ดกีไ็ด้ 
แต่สิง่ทีน่่ากลวัยิง่กว่าคอื อาจมผีูไ้ม่หวงัดใีชเ้ครื่องมอืสื่อสารเขา้ถงึตวัของเยาวชนไดเ้ช่นกนัหากไม่
รอบคอบและไมร่ะมดัระวงัพอ 

ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดกลุ่มประชากรเป็นวยัรุ่นทีม่อีายุตัง้แต่ 18 - 19 ปี ซึง่เป็น
ช่วงอายุที่ได้เริม่เขา้มามโีอกาสในการเป็นนิสตินักศึกษาในรัว้มหาวทิยาลยั  ซึ่งในวยันี้พบว่าจะ
แตกต่างไปจากวยัมธัยมเนื่องจากนิสตินักศกึษามคีวามจ าเป็นทีจ่ะต้องช่วยเหลอืตนเองและมอีสิระ
ในการใช้ชวีติในมหาวทิยาลยัมากกว่าตอนอยู่โรงเรยีน (แพรวพรรณ..โสมาศร.ี 2556: 2) อกีทัง้
วยัรุน่ยงัตอ้งแสวงหาความรูต่้างๆ ดว้ยตนเอง (เพาพะงา จติต์สวาสดิ.์ 2553: 3) ความจ าเป็นในการ
ทีจ่ะต้องใชเ้ครื่องมอืสื่อสารเพื่อเขา้ถงึสื่อออนไลน์จงึมมีากขึน้ตามไปดว้ย นอกจากวยัรุ่นจะใช้สื่อ
ออนไลน์ในลกัษณะดงัทีก่ล่าวมาขา้งต้นแลว้ ยงัพบว่าวยัรุ่นไดท้ าการใชส้ื่อออนไลน์ในการหาเพื่อน
หรอืหาคนรกัผ่านอนิเตอรเ์น็ต จากผลการวจิยัเรื่อง “วยัรุ่นใช้สื่อออนไลน์อย่างไรในการหาคู่ ” 
(นิพนธ ์ ดาราวุฒมิาประกรณ์. 2558: 29-41) พบว่ากลุ่มวยัรุ่นใชส้ื่อออนไลน์.ไม่ว่าจะเป็นเฟซบุ๊ก 
(Facebook) ไลน์ (Line) ในการหา “กิก๊” และคู่นอน..โดยบางคนอาจพูดคุยสื่อสารกนัตามปกตแิละมี
การนัดเจอกนั..ในขณะที่บางคนนัดเจอกนัแล้วไปมเีพศสมัพนัธ์กนัโดยที่ผู้ปกครองไม่ทราบ จาก
พฤตกิรรมดงักล่าวส่งผลใหเ้กดิเหตุการณ์อื่นๆ ทีล่ว้นเป็นขอ้เสยีต่างๆ นานาตามมา เช่น ตัง้ครรภ์
ในวยัเรยีน มโีรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ หรอืถูกหลอกใหเ้สยีความรูส้กึ เป็นต้น อนัเป็นผลมาจาก
การใชอ้ยา่งไมม่สีตแิละไมร่ะมดัระวงั 

ทัง้นี้ในปัจจุบนัมคี าหนึ่งที่ใช้เรยีกกนัในวงการสื่อออนไลน์ คอืค าว่า Cyberbullying หรอื 
การกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต ส าหรบัในทางสงัคมทัว่ไป การกลัน่แกลง้หรอืการข่มเหงรงัแกกนัใน
หมู่วยัรุ่นมกัปรากฏขึน้มาเสมอ..ไม่ว่าจะเป็นการลอ้เลยีน ด่าทอ รงัแก ซึง่สถานทีท่ีม่กัเกดิขึน้กจ็ะ
เป็นทีโ่รงเรยีน หรอืสถานทีอ่ื่นๆ แต่การกลัน่แกลง้รงัแกทีเ่กดิขึน้ตามสถานทีท่ีก่ล่าวมา กไ็ม่น่าเป็น
ห่วงเท่ากบักลัน่แกลง้กนัทางอนิเตอรเ์น็ต หรอื Cyberbullying เพราะอย่างน้อยวยัรุ่นทีโ่ดนข่มเหง
รงัแกจากบุคคลภายนอกกย็งัมทีีห่ลบภยั นัน่คอืบา้นซึ่งเป็นสถานทีพ่กัพงิทีป่ลอดภยัส าหรบัวยัรุ่น
ทีสุ่ด แต่การกลัน่แกลง้กนัทางอนิเตอรเ์น็ต ถงึแมจ้ะอยู่ในบา้นกห็ลกีหนีไม่พน้ ในกรณีทีว่ยัรุ่นต้อง
เผชญิกบัวกิฤตเหล่านี้เมือ่เขาเดนิทางเขา้ไปสู่โลกของสื่อออนไลน์ 

การกลัน่แกลง้กนัทางอนิเตอรเ์น็ต หรอื Cyberbullying อาจกล่าวได้ว่าเป็นการคุกคามที่
น่ากลวัส าหรบัวยัรุน่โดยเฉพาะคนทีม่สีภาพจติใจอ่อนแอเป็นทุนเดมิ หรอืขาดทกัษะชวีติในเรื่องของ
การใชส้ื่อออนไลน์ บุคคลทีท่ าการกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต จะมคีวามกลา้ทีจ่ะใชค้ าพูดแสดงการ
กล่าวรา้ยต่างๆ มากกว่าทีจ่ะพูดต่อหน้า อาจเป็นเพราะไม่ไดม้กีารเผชญิหน้ากนัตรงๆ เพยีงแค่นัง่
หลงัเครื่องมอืสื่อสารแล้วพมิพ์ข้อความที่ต้องการกลัน่แกล้งเหล่านัน้ลงไป..โดยมไิด้ตระหนักว่าจะ
กระทบกระเทอืนต่อบุคคลที่เป็นเหยื่อมากเท่าใด จงึมคีนให้ค าเรยีกกลุ่มบุคคลเหล่านี้ว่า “นักเลง
คยีบ์อรด์” (ชวรงค ์ลมิป์ปัทมปาณ.ี 2558: ออนไลน์) ส าหรบัในประเทศไทย ผลการส ารวจของบรษิทั
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โทเทลิ แอค็เซส็ คอมมนูิเคชัน่ จ ากดั (มหาชน) (มตชินออนไลน์. 2559: ออนไลน์) ไดท้ าการเกบ็
ขอ้มลูจากเดก็ไทยทัว่ประเทศจ านวน 1,336 คน อายุระหว่าง 12 - 18 ปี พบว่า เดก็ไทยก าลงัเผชญิ
ภัยคุกคามบนโลกออนไลน์ที่หลากหลายโดยเฉพาะเรื่องการกลัน่แกล้งบนโลกออนไลน์ 
(Cyberbullying) รอ้ยละ 33 ของเดก็ไทยมปีระสบการณ์ของการเป็นทัง้ผูท้ีถู่กกลัน่แกลง้หรอืก่อกวน
บนโลกออนไลน์จากคนทีไ่มรู่จ้กั หรอืจากคนทีรู่จ้กัซึง่เป็นคนเดยีวกบัทีแ่กลง้อยู่ในโลกของความเป็น
จรงิ และในขณะเดยีวกนัเดก็เหล่านี้กเ็ป็นผูก้ลัน่แกลง้คนอื่นบนโลกออนไลน์โดยปิดบงัไม่เปิดเผยชื่อ
จรงิในการใชอ้นิเทอรเ์น็ต 

ความที่กลุ่มวยัรุ่นซึ่งเป็นกลุ่มบุคคลที่ใช้สื่อออนไลน์มากที่สุดจงึควรที่จะมทีกัษะชวีติใน
การใชส้ื่อออนไลน์เพื่อเป็นการป้องกนัไม่ใหเ้กดิปัญหาหรอืเกดิเหตุการณ์ใดๆ ทีไ่ม่พงึประสงค์ ทัง้นี้ 
การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่น ผู้วจิยัเลอืกใช้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
เพื่อเป็นการใหค้วามรูแ้ละเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในดา้นต่างๆ โดยผูว้จิยัไดท้ าการประยุกต์เทคนิคและ
ทฤษฎใีนการให้ค าปรกึษามาใช้ในการฝึกอบรม เนื่องจากการให้ค าปรกึษาเป็นกระบวนการทีส่รา้ง
ประสทิธผิลในการช่วยเหลอืมนุษยใ์หเ้กดิความเขา้ใจถงึปัญหาทีเ่กดิขึน้ เกดิการตดัสนิใจและน าไปสู่
การแกไ้ขปัญหาใหต้วัเองไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ (องัคณาภรณ์ ประทุมมาศ. 2551: ออนไลน์)  

International Youth Foundation (2014: 5) ยงัได้กล่าวถงึประโยชน์ทีเ่ยาวชนจะไดร้บั
จากการฝึกอบรมเรื่องทกัษะชวีิตเอาไว้ว่า.โปรแกรมการฝึกอบรมในเรื่องทกัษะชีวติจะสามารถ
ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและเจตคตใินดา้นสงัคมของเยาวชนได้ เพราะจะช่วยใหเ้ยาวชนรูจ้กัการสรรค์
สรา้งแผนการชวีติของตนเองทีเ่หมาะสม เพราะพวกเขาจะไดน้ าทกัษะชวีติทีไ่ดเ้รยีนรูไ้ปต่อยอดเพื่อ
ท าการบรรลุเป้าหมายในดา้นต่างๆ อกีทัง้ช่วยให้เยาวชนมคีวามเขา้ใจยิง่ขึน้เกี่ยวกบัพฤตกิรรมที่
ส่งผลต่อตวับุคคล อาท ิการใชค้วามรุนแรง เป็นต้น ซึง่ผลลพัธต่์างๆ ทีเ่กดิขึน้จะช่วยเพิม่ความนับ
ถอืตนเอง (Self-esteem) เพิม่พูนเป้าหมายและความคาดหวงัในอนาคตของตนเองได้ เช่นเดยีวกนั
กบัการศกึษาของ Blueprints for Healthy Youth Development มหาวทิยาลยัโคโรลาโด้ 
สหรฐัอเมรกิา (2014: Online) ไดอ้ธบิายถงึผลลพัธท์ีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมทกัษะชวีติส าหรบัวยัรุ่นไว้
ว่าจะท าให้เกิดการเสรมิสร้างทกัษะทางสงัคมและพฤติกรรมทางอารมณ์ทัง้ในสถานศึกษาและใน
ชวีติประจ าวนั เกดิการตระหนักรูใ้นตนเอง (Self-aware) รูจ้กัมารยาททางสงัคม เกดิความสามารถ
ในการตดัสนิใจเรื่องต่างๆ เกดิพฤตกิรรมดา้นบวก สรา้งความมวีนิัยในตนเอง ช่วยใหว้ยัรุ่นรูจ้กัการ
วางแผนชวีติ รูจ้กับรรลุเป้าหมายของตนเอง อกีทัง้ยงักลา้ทีจ่ะตอบสนองทา้ยทายต่อความผดิพลาด
ของตนเองมากขึน้อกีดว้ย 

ผู้วจิยัจงึเลอืกที่จะใช้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในการเสรมิสร้างทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่น ซึง่ผูว้จิยัหวงัว่าการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติไม่เพยีงแต่จะช่วยใหว้ยัรุ่นรูจ้กัป้องกนั
ตวัเองจากการใชส้ื่อออนไลน์เท่านัน้ แต่จะช่วยให้วยัรุ่นไดต้ระหนักว่าเรากไ็ม่ควรที่จะเป็นผูล้งมอื
กระท าปัญหาแก่ผูอ้ื่นดว้ย หากวยัรุ่นมทีกัษะชวีติ มภีูมคิุม้กนัต่อจติใจของตวัเอง และรูจ้กัการใชส้ื่อ
ออนไลน์อยา่งชาญฉลาด วยัรุน่กจ็ะสามารถด ารงตนอยูใ่นยคุเทคโนโลยนีี้ไดอ้ย่างมคีวามสุข 
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ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั 

ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งันี้ 
1. เพื่อศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
2. เพื่อเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงัเขา้รบัการ

ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 

ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
วยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจะเกดิความเขา้ใจถงึปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ได้

จากการใชส้ื่อออนไลน์ สามารถเสรมิสรา้งทกัษะชวีติเพื่อพรอ้มรบัมอืกบัปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้
จากการใชส้ื่อออนไลน์ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ รวมไปถงึน ากระบวนการเรยีนรูจ้ากการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาไปต่อยอดเพื่อท าการบรรลุเป้าหมายในดา้นต่างๆ ใหส้ามารถด ารงตนอยู่ในยุคเทคโนโลยนีี้
ไดอ้ยา่งชาญฉลาดและมคีวามสุข 
 
ขอบเขตกำรวิจยั 

ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 
ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้เป็นวยัรุ่นทีม่อีายุระหว่าง 18 - 19 ปี ซึง่ก าลงัศกึษา

อยูใ่นคณะศกึษาศาสตร ์ระดบัชัน้ปีที ่1  ปีการศกึษา 2559 จากมหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 244 คน 
โดยแยกตามสาขาวชิาจ านวน 9 สาขา ไดแ้ก่ สาขาการศกึษาปฐมวยั สาขาการสอนคณิตศาสตร ์
สาขาการสอนชวีวทิยา สาขาการสอนนาฏยสงัคตี สาขาการสอนฟิสิกส์ สาขาการสอนภาษาจนี 
สาขาการสอนศลิปะ สาขาการสอนสุขศกึษาและพลศกึษา และสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา 

 
กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 

กลุ่มตวัอยา่งทีน่ ามาใชใ้นการวจิยัครัง้นี้ประกอบดว้ย 2 กลุ่ม ดงันี้ 
1. กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปี

ที ่ 1 ปีการศกึษา 2559 จากสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยั
บรูพา จ านวน 134 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส าหรบัฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปีที่ 1 ปีการศกึษา 2559 จากสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา คณะ
ศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 35 คนทีไ่ดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ โดยมคีะแนนทกัษะ
ชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ต ่ากว่าเปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี ่25 และสมคัรใจเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
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ตวัแปรท่ีศึกษำ 
1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 

 
นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 

1. ทกัษะชีวิตในกำรใช้ส่ือออนไลน์ หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการจดัการ
กบัความตอ้งการและสิง่ทา้ทายทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อออนไลน์ต่างๆ ประกอบดว้ย 

1.1 ทกัษะชวีติดา้นการตระหนักรูใ้นตนเอง หมายถงึ ความสามารถของบุคคลใน
การรบัรูถ้งึความสามารถและอารมณ์ของตนเอง ส าหรบัทกัษะชวีติดา้นการตระหนักรูใ้นตนเองใน
การใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ การตระหนกัรูถ้งึประโยชน์ ขอ้เสยี และจุดมุ่งหมายในการใชส้ื่อออนไลน์ รู้
ถงึขอบเขตและอารมณ์ความรูส้กึของตนเองที่เกดิขึน้จากการใช้สื่อออนไลน์ ซึ่งการตระหนักรูใ้น
ตนเองนี้จะท าใหบุ้คคลเขา้ใจถงึความคดิและอารมณ์ความรูส้กึ ณ ช่วงเวลานัน้ๆ ซึง่จะน ามาสู่การมี
สต ิและการคดิอยา่งรอบคอบ ว่าสิง่ใดควรท า และสิง่ใดทีไ่มค่วรท าขณะทีก่ าลงัใชส้ื่อออนไลน์ 

1.2 ทกัษะชวีติดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น หมายถงึ ความสามารถในการเขา้ใจถงึ
อารมณ์และความรูส้กึนึกคดิของผูอ้ื่น รวมถงึเขา้ใจในความแตกต่างระหว่างบุคคล รูจ้กัปรบัตวัใน
การเขา้กบัผู้อื่นได้ดี ช่วยให้มนุษยส์ามารถเกิดความยอมรบัในตวัผู้อื่นที่แตกต่างไปจากตนเอง 
ส าหรบัทกัษะชวีติดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นในการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ การมคีวามสามารถในการ
เขา้ใจอารมณ์และความรูส้กึของผูอ้ื่นบนสื่อออนไลน์ได้ หรอืเรยีกอกีอย่างว่า การเอาใจเขามาใส่ใจ
เรา โดยผูใ้ชส้ื่อออนไลน์ควรตระหนักว่าในกรณีทีเ่กดิเหตุการณ์ใดๆ กต็ามบนสื่อออนไลน์ทีไ่ม่พงึ
ประสงคแ์ก่บุคคลใดบุคคลหนึ่ง หากเป็นตวัเราทีต่กอยู่ในสถานการณ์นัน้ๆ เอง เราจะเกดิอารมณ์
ความรู้สกึอย่างไร ซึ่งความสามารถในการเข้าใจอารมณ์และความรู้สกึของบุคคลอื่นนี้จะสร้าง
ความรูส้กึเหน็อกเหน็ใจขึน้มา ก่อใหเ้กดิความรูส้กึว่าอยากเขา้ไปใหก้ าลงัใจหรอืช่วยเหลอืมากกว่า
การโจมตหีรอืไปซ ้าเตมิ รวมไปถงึการมคีวามสามารถในการตอบสนองไดส้อดคลอ้งกบัสถานการณ์ 
พฤตกิรรมหรอืการกระท าของผู้อื่น ใช้ภาษาพูดทีเ่ป็นไปในทศิทางที่เอื้ออ านวย บ่งบอกถงึความ
เขา้ใจและเหน็ใจผูอ้ื่นไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

1.3 ทกัษะชวีติด้านการคดิวเิคราะห์ หมายถงึ ความสามารถในการพจิารณา
ไตร่ตรองแก้ปัญหาที่แม่นย า มคีวามละเอยีดในการจ าแนกแยกแยะ เปรยีบเทยีบขอ้มูลเรื่องราว
เหตุการณ์ต่างๆ อย่างช านาญ โดยการหาหลกัฐานทีม่คีวามสมัพนัธเ์ชื่อมโยงหรอืขอ้มลูทีน่่าเชื่อถอื
มาสนบัสนุนหรอืยนืยนัเพื่อพจิารณาอยา่งรอบคอบก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรุป ส าหรบัทกัษะชวีติดา้น
การคดิวเิคราะหใ์นการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ ความสามารถในการเขา้ถงึสื่อ ความสามารถในการ
วเิคราะหแ์ละวพิากษ์สื่อ และความสามารถในการประเมนิคุณค่าของสื่อ 

1.4 ทกัษะชวีติดา้นการเผชญิกบัความกดดนั หมายถงึ การกล้าเผชญิหน้ากบั
ความจรงิ เช่น เมือ่ท าสิง่ใดทีผ่ดิ กก็ลา้ยอมรบัผดิและกลา้ทีจ่ะเผชญิหน้ากบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ไดโ้ดยไม่
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หวาดหวัน่ ทกัษะชวีติดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ ในการใชส้ื่อออนไลน์ จงึเป็นการสรา้ง
พลงัแก่วยัรุ่นในการกลา้เผชญิเมื่อพบเจอกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ อาจเป็นทัง้ปัญหาทีเ่กดิจากบุคคลอื่น 
รวมทัง้ปัญหาทีเ่กดิจากตนเอง ไดแ้ก่ การรูจ้กัประเมนิสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้บนสื่อออนไลน์ ว่าหาก
เกดิเหตุการณ์ใดๆ ขึน้บนสื่อออนไลน์ ผูใ้ชส้ื่อจะประเมนิสถานการณ์ออกมาอย่างไร ส่งผลดหีรอื
ผลเสยีต่อตนเองหรอืไม่ อย่างไร รวมไปถงึการกลา้เผชญิกบัสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้บนสื่อออนไลน์ 
เมื่อท าการประเมนิสถานการณ์ไดแ้ลว้ หากพบว่าสามารถแก้ไขปัญหาดงักล่าวทีเ่กดิขึน้จากการใช้
สื่อออนไลน์ได้ กค็วรกลา้ทีจ่ะท าการเผชญิหน้าและแก้ไขปัญหานัน้ๆ ตามความเหมาะสม แต่หาก
ผู้ใช้สื่อออนไลน์ยอมรบัว่าปัญหาที่เกิดขึ้นบนสื่อนัน้เป็นสิ่งที่ตนเองกระท าจรงิ  ก็ควรกล้าที่จะ
เผชญิหน้ากบัความจรงิ ยอมรบัความผดิพลาดและผลทีต่ามมา เพื่อทีจ่ะไดไ้ม่กระท าซ ้าอกีในภาย
ภาคหน้า 

1.5 ทกัษะชวีติดา้นการตดัสนิใจ หมายถงึ ความสามารถในการคดิอย่างมเีหตุผล 
เพื่อเลอืกแนวปฏบิตัทิีถู่กต้องเหมาะสมอย่างเป็นไปตามล าดบัขัน้ตอน โดยไม่เกดิผลเสยีต่อตนเอง
และผู้อื่นในการกระท าสิง่ใดสิ่งหนึ่งต่อบุคคล ส าหรบัทกัษะชวีิตด้านการตดัสนิใจในการใช้สื่อ
ออนไลน์ ได้แก่ การรูถ้งึสิง่ที่ต้องตดัสนิใจ เช่น ก่อนทีจ่ะตดัสนิใจโพสต์ขอ้ความใดๆ ลงใน 
Facebook จะตอ้งพจิารณาก่อนว่าเมือ่กระท าลงไปแลว้จะเกดิผลดหีรอืผลเสยีตามมาอย่างไร รวมไป
ถงึการรูจ้กัรวบรวมขอ้มลูเพื่อใช้ประกอบการตดัสนิใจ ว่าขอ้มูลอะไรเกี่ยวขอ้งกบัการตดัสนิใจนัน้ 
และรูจ้กัทบทวนการตดัสนิใจของตนเองและยอมรบัถงึผลทีไ่ดร้บัจากการตดัสนิใจของตน 

1.6 ทกัษะชวีติดา้นการแก้ปัญหา หมายถงึ ความสามารถในการใชป้ระสบการณ์
ก าหนดทางเลอืกเพื่อจดัการกบัปัญหาที่เกดิขึน้ในชวีติอย่างเป็นระบบและเหมาะสมกบัตนเองที่สุด 
ส าหรบัทกัษะชวีติดา้นการแก้ปัญหาในการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ การเขา้ใจถงึปัญหาทีเ่กดิขึน้จาก
การใชส้ื่อออนไลน์ ไม่ตื่นตระหนกจนเกนิไป ขณะเดยีวกนักไ็ม่เพกิเฉยต่อปัญหา การมคีวามคดิ
สรา้งสรรค์ในการหาทางออกของปัญหาในมุมมองของความเป็นไปได้ รู้จกัเชื่อมโยงเหตุและผล 
หาทางเลอืกทีด่ทีีสุ่ดในการแกปั้ญหา รวมไปถงึการฝึกเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ้ื่น องคป์ระกอบส่วน
ใหญ่ของปัญหามกัมผีูอ้ื่นมาเกี่ยวขอ้ง ฝึกการคดิอย่างรอบคอบว่าเราควรใชก้ารแก้ปัญหาแบบใดที่
ไมน่ าไปสู่การขดัแยง้ต่อกนั 

1.7 ทกัษะชวีติด้านการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ หมายถงึ ความสามารถในการ
ถ่ายทอดความรู ้ ความคดิ ความรูส้กึ หรอืประสบการณ์ไปยงับุคคลอื่น และการรบัความคดิจาก
บุคคลอื่นเพื่อน ามาใชใ้นชวีติประจ าวนัต่างๆ ประกอบไปดว้ยผูส้่งสารและผูร้บัสาร การสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพจะท าให้ทัง้สองเกิดความเข้าใจตรงกัน  ส าหรบัทักษะชีวิตด้านการสื่อสารที่มี
ประสทิธภิาพในการใช้สื่อออนไลน์ ได้แก่ การรูจ้กัก าหนดเวลาในการใช้สื่อ การรูก้ตกิาในการ
ป้องกนัขอ้มลูส่วนตวั การเคารพผูอ้ื่น มกีาลเทศะ ค านึงถงึวฒันธรรมของคู่สนทนา ใหเ้กยีรตซิึง่กนั
และกนั รวมไปถงึการมคีวามรบัผดิชอบ เมื่อเกดิปัญหาแล้วรูจ้กัแก้ไข..ใชว้ธิทีีช่าญฉลาดในการ
ป้องกนัตวัเองจากการใชส้ื่อออนไลน์ 
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1.8 ทกัษะชวีติดา้นการมมีนุษยสมัพนัธ์ทีด่ ี หมายถงึ ความสามารถในการใช้
ศลิปะสรา้งความพอใจและสรา้งความเคารพนับถอืในการแสดงพฤตกิรรมใหเ้หมาะสม เพื่อใหเ้กดิ
ความรูส้กึใกลช้ดิ เป็นกนัเอง และเกดิความจงูใจในการกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่งร่วมกนัดว้ยความเตม็ใจ 
ส าหรบัทกัษะชวีติดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ใีนการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ การท าใหผู้อ้ื่นมคีวามสุข
เวลาใช้สื่อออนไลน์ หมายรวมถงึการไม่สรา้งความเดอืดรอ้นร าคาญใจแก่ผูใ้ชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ 
การให้การยอมรบัซึ่งกนัและกนับนสื่อออนไลน์ การให้เพื่อนมนุษยไ์ด้รบัประโยชน์ร่วมกนับนสื่อ
ออนไลน์ 

2. กำรฝึกอบรมเชิงจิตวิทยำเพ่ือเสริมสร้ำงทกัษะชีวิตของวยัรุ่นในกำรใช้ส่ือ
ออนไลน์ หมายถงึ วธิกีารในการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติของวยัรุ่นเพื่อมุ่งหวงัเกดิความเขา้ใจถึง
ปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ไดใ้นการใชส้ื่อออนไลน์และสามารถเสรมิสรา้งทกัษะชวีติเพื่อพรอ้มรบัมอื
กบัปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ในการใชส้ื่อออนไลน์ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ สามารถด ารงตนอยู่ในยุค
เทคโนโลยนีี้ไดอ้ย่างชาญฉลาดมคีวามสุข ผูว้จิยัไดก้ าหนดการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้ง
ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น จ านวน 7 ครัง้ โดยไดท้ าการประยุกต์ทฤษฎแีละเทคนิค
ต่างๆ ทางจติวทิยาการใหค้ าปรกึษามาใชใ้นการฝึกอบรม มขีัน้ตอนดงันี้ 

2.1 ขัน้เริม่ตน้ ผูว้จิยัสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเพื่อสรา้งความ
ไวว้างใจ ความอบอุ่น และการยอมรบัในตวัผูว้จิยั 

2.2 ขัน้ด าเนินการฝึกอบรม ผู้วจิยัท าการสรา้งเสรมิทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่นโดยใช้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซึง่มกีารประยุกต์ทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ ตาม
หลกัจติวทิยาการใหค้ าปรกึษา ดงันี้ 

2.2.1 การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นในด้านการ
ตระหนักรูใ้นตนและการเหน็อกเหน็ใจผู้อื่น โดยการใช้ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็น
ศูนยก์ลาง (The Person Centered Therapy) เริม่โดยผูว้จิยัใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมดูวดิทีศัน์
เกี่ยวกบัพฤตกิรรมของมนุษย์ 2 ดา้น คอื ดา้นทีบุ่คคลมคีวามเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น และดา้นทีบุ่คคล
เยน็ชาไม่นึกถงึผู้อื่น จากนัน้ผูว้จิยัอธบิายหลกัการของทฤษฎแีบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง จากนัน้
ใหดู้วดิทีศัน์เกี่ยวกบัปัญหาของบุคคลต่างๆ ทีเ่กดิขึน้บนสื่อออนไลน์และตัง้ค าถามแก่ผู้เขา้รบัการ
ฝึกอบรมว่าหากเป็นเรา เราจะมวีธิเีขา้ไปช่วยเหลอือยา่งไร 

2.2.2 การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นในดา้นการคดิ
วเิคราะห์ โดยใช้เทคนิคการระดมสมอง (Brainstorming) เริม่โดยผู้วจิยัแบ่งผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม
ออกเป็น 3 กลุ่มเพื่อท าการระดมสมองเกี่ยวกบัวธิกีารรบัมอืกบัปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้บนสื่อ
ออนไลน์ โดยใหต้วัแทนกลุ่มมาจบัฉลากหวัขอ้ แลว้ช่วยกนัคดิภายในกลุ่มก่อนออกมาน าเสนอ 

2.2.3 การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นในด้านการ
เผชญิกบัความกดดนัต่างๆ โดยการใช้ทฤษฎีการให้ค าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ (Reality 
Therapy) เริม่โดยผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมตระหนักรูต้นเองว่าแต่ละวนัเราท าอะไรบา้งบนสื่อ
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ออนไลน์ทัง้สิง่ทีรู่ส้กึว่าตวัเองท าดแีละสิง่ทีต่วัเองอยากปรบัปรุง ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเขยีนร่างลง
บนกระดาษ และถามถงึความรูส้กึว่ามคีวามพงึพอใจหรอืไม่ ต้องการใหม้กีารเปลีย่นแปลงหรอืไม่ 
ถา้ตอ้งจะปรบัเปลีย่นอยา่งไร พรอ้มทัง้ใหก้ าหนดเป้าหมายระยะสัน้ทีจ่ะต้องท า จากนัน้ผูว้จิยัอธบิาย
ถงึการวางแผนในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของแต่ละคน เพื่อใหทุ้กคนไดร้บัทราบและร่วมกนัเป็น
พยานว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมแต่ละคนจะปฏบิตัติามจรงิๆ หลงัจากนัน้ผูว้จิยัจะก าหนดวนัทีจ่ะใหผู้้
เขา้รบัการฝึกอบรมรายงานผลการปฏบิตัขิองตน   

2.2.4 การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นในด้านการ
ตดัสนิใจและการแก้ปัญหา โดยใช้ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม (Rational Emotive and Behavior Therapy: REBT) เริม่โดยผูว้จิยัยกตวัอย่างปัญหา
ขึน้มาทีอ่าจเกดิขึน้จากการใชส้ื่อออนไลน์และใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมตอบค าถามว่าคดิอย่างไร รูส้กึ
อยา่งไร และจะท าอยา่งไรทีจ่ะแกปั้ญหานัน้ หลงัจากนัน้ผูว้จิยัอธบิายถงึความสมัพนัธข์องปัญหากบั
การแกปั้ญหาตามทฤษฎ ีREBT ว่ามาจากเหตุผลและอารมณ์ทีเ่กดิจากความเชื่อของบุคคล ซึง่เป็น
ทัง้ความเชื่อทีม่เีหตุผล และไม่มเีหตุผล เมื่อผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมท าความเขา้ใจหลกัการดงักล่าว
และเปลี่ยนแปลงตนเองให้มคีวามเชื่อที่มเีหตุผลตามกระบวนการของทฤษฎีแล้ว ..ให้เข้ารบัการ
ฝึกอบรมแกปั้ญหาเดมิโดยใชท้ฤษฎ ีREBT 

2.2.5 การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นในด้านการ
สื่อสารที่มปีระสทิธภิาพและการมมีนุษยสมัพนัธ์ที่ดี โดยการใช้ทฤษฎีการวเิคราะห์การติดต่อ
สมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Transactional Analysis: TA) ประกอบดว้ยเทคนิคการวเิคราะหโ์ครงสรา้ง
ของบุคลกิภาพและการสื่อสาร เริม่โดยผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมท าแบบสอบถาม PAC (Parent 
- Adult - Child) และพฒันาการมมีนุษยสมัพนัธใ์นดา้นการตดิต่อสื่อสารระหว่างบุคคล หลงัจากนัน้
ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมแสดงบทบาทสมมตติามสถานการณ์ทีผู่ว้จิยัก าหนดขึน้ 

2.3 ขัน้สรปุ 
2.3.1 ผู้วจิยัให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาร่วมกนัอภปิรายเกี่ยวกบั

ความคดิ ความรูส้กึ และประสบการณ์ทีไ่ด้รบัเพื่อการเปลีย่นแปลงในความคดิ ความรูส้กึ และ
พฤตกิรรมทีต่อ้งการปรบัเปลีย่น 

2.3.2 ผูว้จิยัสรปุประเดน็ปัญหาทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการ
ใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 

3. วยัรุ่น หมายถงึ บุคคลในวยัหวัเลีย้วหวัต่อจากวยัเดก็ไปสู่วยัผูใ้หญ่ โดยขอบเขต
การวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดใหเ้ป็นวยัรุ่นตอนปลาย ซึง่มอีายุระหว่าง 18 - 19 ปี ก าลงัศกึษาอยู่
ชัน้ปีที ่1 ปีการศกึษา 2559 คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยับรูพา จงัหวดัชลบุร ี
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กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 

ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัได้ก าหนดกรอบแนวคดิในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตามแนวคดิ
ทฤษฎทีางจติวทิยาการให้ค าปรกึษา..ได้แก่ ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม (Rational Emotive and Behavior Therapy: REBT) ทฤษฎกีารวเิคราะหก์ารตดิต่อ
สมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Transactional Analysis: TA) ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็น
ศูนยก์ลาง (The Person Centered Therapy) และทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ 
(Reality Therapy) 

ในการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น ผูว้จิยัไดก้ าหนดกรอบแนวคดิ
ในการวจิยั ดงันี้ 

 
 

 
  

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการวจิยั 
 

สมมติฐำนกำรวิจยั 
วยัรุน่มทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์เพิม่ขึน้หลงัไดร้บัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

 
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อ

เสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ
ออนไลน์ของวยัรุน่ 

 
 
   

 
ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 

ของวยัรุน่ 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัศกึษาคน้ควา้เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งตามล าดบั ดงันี้ 

1. เอกสารเกีย่วกบัทกัษะชวีติ 
1.1 ความหมายของทกัษะชวีติ 
1.2 ความส าคญัของทกัษะชวีติ 
1.3 องคป์ระกอบของทกัษะชวีติ 
1.4 ทกัษะชวีติกบัการใชส้ื่อออนไลน์ 
1.5 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัทกัษะชวีติ 

2. เอกสารเกีย่วกบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
2.1 เอกสารทีเ่กีย่วกบัการฝึกอบรม 
2.2 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกอบรม 
2.3 ทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ ในการใหค้ าปรกึษา 
2.4 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ ในการใหค้ าปรกึษา 

 
 
1. เอกสารเก่ียวกบัทกัษะชีวิต 

1.1 ความหมายของทกัษะชีวิต 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2539: 1) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่าทกัษะชวีติว่า

เป็นทกัษะหรอืความสามารถที่จ าเป็นเพื่อการปรบัตวัในสงัคมอย่างเหมาะสมเพื่อให้ตวัเองมคีวาม
ปกตสิุข 

กรมวชิาการ กระทรวงศกึษาธกิาร (2542: 6-7) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่าทกัษะชวีติ
ว่า คอืความสามารถของบุคคลที่จะคดิ ตดัสนิใจแก้ปัญหาและปรบัตวัให้มพีฤตกิรรมที่ถูกต้อง 
สามารถจดัการกบัความต้องการ ปัญหา และสถานการณ์ต่างๆ เพื่อใหส้ามารถด าเนินชวีติอย่าง
เหมาะสมกบัสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงไปใหม้สีุขภาพดทีัง้ทางดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม ร่วม
สรา้งสรรคส์งัคมใหเ้ป็นสงัคมทีม่สีุขภาพด ี(Healthy Community) 

องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่า
ทกัษะไวว้่า (สุรยิเดว ทรปีาต,ี 2550: 106-115) เป็นความสามารถดา้นสงัคมและจติวทิยา นัน่คอื 
ความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัความต้องการและสิง่ที่ท้าทายต่างๆ..ในชวีติประจ าวนัได้
อย่างมปีระสทิธภิาพ ทัง้ยงัรกัษาสภาพจติใจที่สมบูรณ์ รู้จกัแสดงพฤตกิรรมที่เหมาะสมเมื่อมี
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ปฏสิมัพนัธก์บัคนอื่น หรอืในสภาพแวดลอ้มต่างๆ ของวฒันธรรมทีแ่ตกต่างนัน้ๆ..ได้ ซึง่มคีวาม
เหมาะสมกบัวยัรุน่ทีจ่ะตอ้งน ามาปรบัใชเ้พื่อทีจ่ะไดม้ทีกัษะชวีติทีด่ ี

หน่วยศกึษานิเทศก์ กรมสามญัศกึษา (2548: 8)..ไดใ้หค้วามหมายของค าว่าทกัษะ
ชวีติไวว้่า ผูม้ทีกัษะในการจดัการตนเอง ทกัษะทางสงัคม ทกัษะในการจดัการงานอาชพี 

ศูนยบ์รหิารโครงการหนึ่งอ าเภอหนึ่งโรงเรยีนในฝัน (2548: 5-8)..ไดใ้ห้ความหมาย
ของทกัษะชวีติไวว้่าทกัษะชวีติเป็นทกัษะทีจ่ าเป็นต่อการด าเนินชวีติของบุคคลทีม่คีวามแตกต่างกนั
ตามวฒันธรรมและสภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นอยู่ ซึง่จะท าใหผู้เ้รยีนสามารถมทีกัษะอยู่รอดปลอดภยัและ
ปรบัตวัอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสุข..โดยแบ่งทกัษะการด ารงชวีติไว้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการจดัการ
ดแูลช่วยเหลอืตนเอง ดา้นการเรยีนรู ้ดา้นสงัคม ดา้นการจดัการสรา้งงานอาชพี 

สรปุความหมายของทกัษะชวีติ หมายถงึ ความสามารถทีม่คีวามส าคญัต่อการส่งเสรมิ
สุขภาพกายและจิตเพื่อการใช้ชีวิตในสังคมปัจจุบันได้อย่างปกติสุข  เมื่อเกิดปัญหาทางด้าน
พฤตกิรรม ความเครยีด และแรงกดดนัที่เกดิขึน้ในชวีติ จ าเป็นต้องได้รบัการพฒันาความสามารถ
เชงิจติสงัคมอนัจะน าไปสู่การส่งเสรมิสุขภาพ ความเป็นอยู่ทีด่ขี ึน้ รวมถงึการช่วยส่งเสรมิใหบุ้คคลมี
คุณลกัษณะทีพ่งึประสงคข์องสงัคม 
 

1.2 ความส าคญัของทกัษะชีวิต 
คณะกรรมการบรหิารชุดวชิาทกัษะชวีติ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช (2554: 10) 

ได้กล่าวถึงความส าคัญของทักษะชีวิตว่า  ทักษะชีวิตมีความส าคัญในส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการคดิ การปรบัตวัและการตดัสนิใจ ซึง่จะท าใหม้นุษยป์ระสบความส าเรจ็ในการ
ด ารงชวีติ ทกัษะชวีติจงึมคีวามสมัพนัธก์บัจติของมนุษย์ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการฝึกฝนสตปัิญญา 
(IQ) ดา้นอารมณ์ (EQ) และแรงจงูใจดา้นการหล่อหลอมบุคลกิภาพในดา้นมโนธรรมและคุณธรรม 
(MQ) การฝึกฝนให้บุคคลมทีกัษะชวีติจะเป็นประโยชน์ในการพฒันาบุคลกิภาพทัง้ภายในและ
ภายนอก ส่งผลใหบุ้คคลมคีวามรูค้วามสามารถสูงในการปฏบิตังิานใหเ้กดิผลส าเรจ็ทุกๆ ดา้น ซึง่
จ าแนกผลจากการฝึกฝนทกัษะการด าเนินชวีติกบัการพฒันาคนได้ดงันี้  (คณะกรรมการบรหิารชุด
วชิาทกัษะชวีติ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช. 2554: 10) 

1.2.1 มคีวามเป็นเลศิทางปัญญาหรอืคนเก่ง หมายถงึ การพฒันาดา้นสตปัิญญาที่
เกีย่วขอ้งกบัความจ า การคดิหาเหตุผล การตดัสนิใจ การแก้ปัญหา การวเิคราะหปั์ญหา มคีวามคดิ
สรา้งสรรค ์การเรยีนรู ้มคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง มกีารใฝ่หาความรู ้ทนัโลก ทนัเหตุการณ์ 

1.2.2 ด ารงตนเป็นคนด ีหมายถงึ มเีจตคตอินัเกดิการเรยีนรูท้างดา้นอารมณ์และ
ความรูส้กึของตนเองในดา้นการอยู่ร่วมกนัในสงัคมโดยรวม ซึง่ก่อใหเ้กดิมโนมติ มคีุณธรรมประจ า
ตน มจีติส านึกในสทิธแิละหน้าทีข่องตนเองทีม่ต่่อสงัคมโดยรวม ความรูส้กึทีเ่หน็คุณค่าในตนเองและ
การสะทอ้นความรูส้กึทีเ่หน็คุณค่าผูอ้ื่น รูจ้กัการแสดงออกอยา่งเหมาะสม 
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1.2.3 มคีวามสุขในการด ารงชวีติ หมายถงึ มคีวามมัน่คงทางจติใจ มบีุคลกิภาพด ี
มกีารปรบัตวั มทีกัษะในการสื่อสารระหว่างบุคคลใหเ้ป็นไปอย่างราบรื่น เป็นผลดใีนดา้นการบรหิาร
จดัการอยา่งมปีระสทิธภิาพและมคีวามสามารถปฏบิตังิานใหเ้กดิผลส าเรจ็ 

ทกัษะชวีติจงึมบีทบาทส าคญัในการส่งเสรมิสุขภาพและการพฒันาบุคลิกภาพของ
บุคคลเพื่อความเป็นอยูท่ีด่ขี ึน้และในการจดัการศกึษาไดน้ าเอาทกัษะชวีติไปใชอ้ย่างกวา้งขวาง ทัง้นี้
เพื่อส่งเสรมิให้เกดิความคดิอย่างมวีจิารณญาณ การคดิที่กว้างไกล ซึ่งหล่อหลอมบุคลกิภาพของ
บุคคลในด้านการแสวงหาความรู้ การที่บุคคลมวีจิารณญาณจะส่งผลในด้านการหาทางเลอืก การ
วเิคราะห์ การประเมนิศกัยภาพของตนเอง การสรา้งความตระหนักในตน และความรบัผดิชอบต่อ
สงัคม รูจ้กัการควบคุมอารมณ์และความรูส้กึในสถานการณ์ต่างๆ..ได้ พยายามใช้การเจรจาและ
สมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคลทัว่ไป ดว้ยเหตุนี้ ทกัษะชวีติจงึถูกน าไปใชใ้นการจดัการศกึษาเพื่อสรา้ง
สนัตภิาพในมนุษยชาต ิการวเิคราะหอ์ทิธพิลจากสื่อต่างๆ อทิธพิลจากกลุ่มเพื่อน การประเมนิความ
เสี่ยง รวมทัง้การใชเ้ครอืข่ายทางสงัคมให้เหมาะสม บุคคลที่มทีกัษะชวีติที่ดจีะเป็นคนที่มคีวาม
เชื่อมัน่ในตนเอง เหน็คุณค่าของตนเอง การเคารพสทิธขิองผูอ้ื่น การอยู่ร่วมในสงัคมดว้ยความเป็น
มติร การมองโลกในแง่ดใีนเชงิสรา้งสรรค์ การพฒันาทกัษะชวีติท าใหบุ้คคลเป็นคนเก่งงาน เก่งคน 
และเป็นคนดขีองสงัคมโดยรวม 
 

1.3 องคป์ระกอบของทกัษะชีวิต 
องคก์ารอนามยัโลก (WHO. 1999: Online) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบส าคญัของทกัษะ

ชวีติไว ้10 ขอ้ โดยมรีายละเอยีดต่างๆ ดงันี้ 
1.3.1 การตดัสนิใจ (Decision Making) 

การตดัสนิใจ เป็นสิง่ทีน่ าไปสู่การตดัสนิใจเกีย่วกบัเรื่องราวต่างๆ ในชวีติ รูจ้กั
ประเมนิทางเลือก ท าให้เกิดความสามารถในการคิดอย่างมเีหตุผล สามารถเลือกแนวปฏิบตัิที่
ถูกต้องเหมาะสมอย่างเป็นไปตามล าดบัขัน้ตอน โดยไม่เกดิผลเสยีต่อตนเองและผูอ้ื่นในการกระท า
สิง่ใดสิง่หนึ่งต่อบุคคล 

ทกัษะในการตดัสนิใจเลอืกสิง่ทีด่ปีระกอบดว้ย (คณะกรรมการบรหิารชุดวชิา
ทกัษะชวีติมหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช. 2554: 32) 

1. ความตระหนกัในตนเอง เป็นความสามารถของบุคคลในดา้นการเขา้ใจ
จดุด ีจดุดอ้ยของตนและผูอ้ื่น ความตระหนกัรูใ้นตนจะเป็นผูท้ีม่จีติใจด ีมสีมัพนัธภาพกบัคนรอบขา้ง 
และสื่อสารกบัผูอ้ื่นอยา่งเป็นมติร 

2. การจดัการกบัอารมณ์และความเครยีด เป็นความสามารถในการรูจ้กั
และเข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น มสีุขภาพจติดี รูจ้กัการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 
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3. ความเหน็ใจผูอ้ื่น เป็นความสามารถในการเขา้ใจความรูส้กึและเหน็ใจ
ผูอ้ื่น ยอมรบัความแตกต่างของบุคคล มจีติใจกวา้ง มองโลกในแงด่ ี

4. ความภูมใิจในตนเอง เป็นการแสดงตนในด้านความรูส้กึในการเหน็
คุณค่าของตนเอง สามารถประกอบการงานไดส้ าเรจ็ 

1.3.2 การแกปั้ญหา (Problem Solving) 
การแก้ปัญหาเป็นความสามารถในการใช้ประสบการณ์ก าหนดทางเลอืกเพื่อ

จดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ในชวีติอยา่งเป็นระบบและเหมาะสมกบัตนเองทีสุ่ด 
การพฒันาทกัษะการแก้ปัญหานัน้ สามารถน าไปประยุกต์ใชใ้นการจดัการกบั

ปัญหาต่างๆ ของบุคคลได้ เช่น ปัญหาความเครยีด ความวติกกงัวล การควบคุมตนเอง ตลอดจน
การปรบัตวัทางสงัคม ส าหรบักระบวนการพื้นฐานการแก้ปัญหา ประกอบด้วยขัน้ตอนต่างๆ ดงันี้ 
(Spiegler; & Guevremont. 1998: 346-355) 

1. การยอมรบัในปัญหาทีเ่กดิขึน้ 
2. การนิยามปัญหาและก าหนดเป้าหมายในการแก้ปัญหา 
3. การน าไปสู่ทางเลอืกต่างๆ ในการแกปั้ญหา 
4. การตดัสนิใจลงมอืแกปั้ญหาดว้ยวธิทีีด่แีละเหมาะสมทีสุ่ด 
5. การปฏบิตัพิรอ้มการประเมนิประสทิธผิล 

1.3.3 การคดิวเิคราะห ์(Critical Thinking) 
การคิดวิเคราะห์ เป็นความสามารถในการพิจารณาไตร่ตรองแก้ปัญหาที่

แม่นย า มคีวามละเอียดในการจ าแนกแยกแยะ เปรยีบเทยีบขอ้มูลเรื่องราวเหตุการณ์ต่างๆ อย่าง
ช านาญ..โดยการหาหลกัฐานที่มคีวามสมัพนัธ์เชื่อมโยงหรอืขอ้มูลที่น่าเชอืมาสนับสนุนหรอืยนืยนั
เพื่อพจิารณาอยา่งรอบคอบก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรปุ 

บลูม (Bloom. 1954 อ้างองิจาก ชวาล แพรตักุล. 2516: 80-83) จ าแนก
พฤตกิรรมการคดิวเิคราะหไ์วด้งันี้ 

1. การคดิวเิคราะห์ความส าคญั (Analysis of Element) หมายถงึ 
ความสามารถในการค้นหาคุณลกัษณะที่เด่นชดัของเรื่องราวในแง่มุมต่างๆ  ตามกฎเกณฑ์ที่
ก าหนดให ้จ าแนกออกเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ 

1.1 การวเิคราะหช์นิด หมายถงึ ความสามารถในการจ าแนก บอก
ชนิด ลกัษณะ ประเภทของบรรดาขอ้ความ เรื่องราว วตัถุสิง่ของ เหตุการณ์ และการกระท าต่างๆ 
ตามกฎเกณฑแ์ละหลกัการใหมท่ีเ่ราก าหนดให ้

1.2 การวเิคราะหส์ิง่ส าคญั หมายถงึ ความสามารถในการคน้หาสิง่ที่
มคีวามหมาย นับส าคญัของเรื่องราว ในแง่มุมต่างๆ เช่น ใหจ้บัความส าคญัทีเ่ป็นเนื้อหาสาระและ
แก่นสารของเรือ่งราว วเิคราะหห์าผลลพัธผ์ลสรุป ความเด่นทีม่คีุณค่า และความดอ้ยทีไ่รส้าระ หรอื
สิง่ทีม่อีทิธพิลทัง้โดยตรงและโดยออ้มต่อเรือ่งราวนัน้ในทางใดทางหนึ่ง 
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1.3 การวเิคราะหเ์ลศนัย หมายถงึ ความสามารถในการแยกยแะ 
คน้หาเจตนา ความคดิทีซ่่อนแฝงอยูใ่นขอ้ความ เรือ่งราว วตัถุสิง่ของ เหตุการณ์และการกระท า หรอื
เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง 

2. การวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ (Analysis of Relationship) หมายถงึ 
ความสามารถในการคน้หาความเกีย่วขอ้งหรอืสมัพนัธก์นัระหว่างคุณลกัษณะส าคญัใดๆ ของบรรดา
เรือ่งราวและสิง่ต่างๆ เช่น โคลงกลอน บทความ เป็นตน้ 

3. การวเิคราะห์หลกัการ (Analysis of Organisational Principles) 
หมายถงึ ความสามารถในการคน้หาโครงสรา้งและระบบของบรรดาเรื่องราวและสิง่ต่างๆ ตลอดจน
การกระท าต่างๆ ว่าสิง่เหล่านัน้รวมกนัโดยมสีิง่ใดมาเป็นตวัเชื่อมโยง หรอืมอีะไรเป็นหลกัเป็น
แกนกลาง จ าแนกเป็น 

3.1 การวเิคราะหโ์ครงสรา้ง หมายถงึ ความสามารถในการวเิคราะห์
เรือ่งราวและสิง่ต่างๆ ว่ามสีิง่ใดเป็นตวัเชื่อมโยงสิง่ยอ่ยๆ เหล่านัน้เขา้เป็นเอกรปูเดยีวกนั 

3.2 การวเิคราะหห์ลกัการ หมายถงึ ความสามารถในการวเิคราะห์
เรือ่งราวและสิง่ต่างๆ ว่ายดึถอือะไรเป็นหลกัการและเป็นแนวทางในการปฏบิตั ิ

1.3.4 การคดิสรา้งสรรค ์(Creative Thinking) 
การคดิสรา้งสรรค์ เป็น ความสามารถในการท าให้เกดิผลงานใหม่และแปลก

ไปจากความคดิหรอืกจิกรรมของผูอ้ื่น 
ส านักงานเลขาธกิารสภาการศกึษา (2550: 5-6) ไดเ้สนอเป็นขัน้ตอนการจดั

กจิกรรมการเรยีนรูเ้พื่อส่งเสรมิความคดิสรา้งสรรคเ์ป็น 6 ขัน้ตอน ดงันี้ 
1. ขัน้สรา้งความตระหนกั เป็นขัน้ตอนทีส่ าคญัทีผู่ส้อนใชเ้ทคนิคต่างๆ ใน

การกระตุ้น เรา้ เรยีกรอ้งความสนใจของผูเ้รยีนเขา้สู่เรื่องทีจ่ะเรยีนรู้ เช่น เกม เพลง นิทาน ลลีา 
ท่าทางต่างๆ ทีจ่ะท าใหผู้เ้รยีนเกดิความคดิจนิตนาการ เป็นตน้ 

2. ขัน้ระดมพลงัความคดิ เป็นการดงึศกัยภาพของผูเ้รยีนทุกคนเพื่อให้
สามารถค้นหาค าตอบ ผู้เรยีนทุกคนจะต้องมสี่วนร่วมโดยมผีูส้อนท าหน้าทีเ่หมอืนผู้อ านวยความ
สะดวกทุกขัน้ตอน 

3. ขัน้สรา้งสรรค์ชิ้นงาน เมื่อผู้เรยีนได้ผ่านกระบวนการเรยีน คดิหา
ค าตอบแลว้ ผูเ้รยีนเกดิจนิตนาการในการสรา้งสรรคผ์ลงานในรปูแบบต่างๆ เช่น บทรอ้ยกรอง บท
เพลง ปรศินาค าทาย งานประดษิฐ ์เป็นตน้ 

4. ขัน้น าเสนอผลงาน เป็นขัน้ตอนส าคญัที่ผู้เรยีนได้มโีอกาสน าเสนอ
ผลงาน วพิากษ์วจิารณ์ แสดงความคดิเหน็ผลจากการน าเสนอของผูอ้ื่น เป็นขัน้ทีส่่งเสรมิคุณธรรม 
จรยิธรรมและค่านิยมทีพ่งึประสงค์ การรูจ้กัยอมรบั การมเีหตุผล การประยุกต์ การน าไปใช้ ท าให้
ผูเ้รยีนเกดิความภาคภมูใิจ 
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5. ขัน้วดัและประเมนิผล เป็นการวดัและประเมนิผลตามสภาพจรงิ..โดย
ใชเ้ครือ่งมอืทีห่ลากหลาย เน้นใหผู้เ้รยีนรูจ้กัประเมนิผลงานตนเองและผูอ้ื่น มกีารยอมรบั แก้ไข บน
พืน้ฐานของหลกัการทางประชาธปิไตย คอื ปัญญาธรรม คารวธรรม และสามคัคธีรรม 

6. ขัน้เผยแพร่ผลงาน ผู้เรยีนทุกคนและทุกกลุ่มได้น าไปเผยแพร่ใน
รปูแบบต่างๆ อาท ิ การจดันิทรรศการ การน าผลงานสู่สาธารณชน เป็นการน าเสนอความรูแ้ละ
ความคดิสรา้งสรรคข์องผูเ้รยีน เพื่อใหเ้พื่อน ผูป้กครอง ชุมชนและบุคคลทีเ่กีย่วขอ้งไดช้ื่นชมผลงาน 

1.3.5 การสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ (Effective Communication) 
การสื่อสารที่มปีระสทิธิภาพ เป็นความสามารถของมนุษย์ในการถ่ายทอด

ความรู ้ความคดิ ความรูส้กึ หรอืประสบการณ์ไปยงับุคคลอื่น และการรบัความรูค้วามคดิจากบุคคล
อื่นเพื่อน ามาใชใ้นชวีติประจ าวนัดา้นต่างๆ ประกอบไปดว้ยผูส้่งสารและผูร้บัสาร ทกัษะการสื่อสารที่
มปีระสทิธภิาพ จงึเป็นการถ่ายทอดความรู้ ความคดิ ความรูส้กึและประสบการณ์ของตนเองไปให้
ผูอ้ื่น รวมทัง้ยงัเป็นการรบัขอ้มูลจากผู้อื่น เพื่อใหท้ัง้สองฝ่ายเกดิความเขา้ใจตรงกนั อยู่ร่วมกนัได้
อยา่งเป็นสุข 

สู่ดนิ ชาวหนิฟ้า (2551: ออนไลน์) ไดก้ล่าวถงึการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพสูง
โดยทัว่ไปจะเกดิจากการสื่อสารดงัต่อไปนี้ 

1. การสื่อสารโดยตรงแบบเผชญิหน้า เป็นการสื่อสารที่ทัง้ผู้ส่งสารและ
ผูร้บัสารต่างเผชญิหน้ากนัในการสนทนา เช่น บรกิรต้องเขา้มารบั order จากลูกคา้ แพทยต์้องเขา้
ตรวจรกัษา สอบถามอาการกบัคนไข้ เป็นต้น   รปูแบบการสื่อสารทีส่รา้งความสนใจใหแ้ก่ผูร้บัสาร
อย่างตรงไปตรงมา   การสื่อสารด้วยวิธีนี้จงึเป็นรูปแบบที่ดีในการที่สามารถสื่อสารได้อย่าง
ตรงไปตรงมาและมขีอ้ผดิพลาดทางการสื่อสารน้อยมาก 

2. การสื่อสารสองทาง เป็นการสื่อสารทีม่กีารโตต้อบกนัไปมาของผูส้่งสาร
และรบัสารทัง้สองฝ่าย   การสื่อสารรปูแบบนี้จะไม่สรา้งความสบัสนแก่คู่สนทนา   อกีทัง้ก่อใหเ้กดิ
ความน่าสนใจใครรูแ้ละเกดิสมาธใินการรบัสารไดง้่าย   

3. การสื่อสารโดยช่องทางและสื่อทีห่ลากหลาย เป็นการเลอืกใช้สื่อที่
ปัจจุบันมีอยู่มากมายให้เกิดประโยชน์ในการสื่อสาร โดยพิจารณาจากความเหมาะสมของ
เนื้อหา สภาพแวดลอ้ม ผูร้บัและผูส้่งสาร รวมไปถงึปัจจยัอื่นๆ ทีม่ผีลต่อการรบัและส่งสาร เพื่อให้
การส่งสารรปูแบบทีเ่ลอืกมานัน้เป็นสารสื่อสารทีไ่ดผ้ลและเสรมิสรา้งศกัยภาพการเรยีนรูข้องเดก็และ
เยาวชนไดม้ากทีสุ่ด 

4. ผูร้บัสามารถรบัสารไดป้รมิาณมากพอ..ในแต่และบุคคลจะสามารถรบั
สารในแต่ละชนิดไดแ้ตกต่างกนั   ขึน้อยูก่บัความชอบ  ความถนดั  ภมูหลงัและปัจจยัดา้นอื่นๆ  การ
เลอืกใช้สารที่สามารถส่งถงึผู้รบัได้อย่างมปีระสทิธภิาพหรอืส่งสารได้ในปรมิาณมากพอกบัความ
ต้องการของผูร้บัสารกน็ับเป็นรปูแบบทีเ่หมาะสมของการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ   ทัง้นี้เมื่อสารถูก
ส่งไปแล้วนัน้ผู้รบัซึ่งก็คือเด็กและเยาวชนหากสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตหรอืสามารถ
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น าไปใช้พัฒนาศักยภาพของตนเองได้อย่างถูกต้องการยิ่งแสดงให้เห็นถึงความส าเร็จของการ
สื่อสาร  ไม่เพยีงลบปัญหาดา้นอาการขาดสมาธิ  แต่ยงัสามารถน าสารทีไ่ดร้บัไปพฒันาตนเองใหม้ี
ศกัยภาพสงูยิง่ขึน้ 

5. ผูร้บัมคีวามแม่นย าเทีย่งตรงสูง ความแม่นย าเทีย่งตรงในการรบัสาร
นัน้ต้องอาศยัปัจจยัหลายประการในการรบัขอ้มูลข่าวสารอย่างเที่ยงตรง ทัง้ประสบการการรบัสาร 
ประสบการณ์ในขอ้มูลขา้วสารที่ถูกส่งมา อกีทัง้การมสีตแิละสมาธใินการรบัสื่อทีส่่งมาจะมผีลอย่าง
สงูต่อความแมน่ย าเทีย่งตรงของขอ้มลู 

6. การหลกีเลี่ยงอุปสรรคในการสื่อสารดงักล่าวขา้งต้น การสื่อสารที่มี
ประสทิธภิาพต้องหลกีเลีย่งอุปสรรคในการสื่อสารทีก่ล่าวมาขา้งต้นทัง้หมด ทัง้นี้เพราะอุปสรรคการ
สื่อสารที่เกิดขึ้นจะเป็นตัวสะท้อนให้เห็นว่าข้อมูลที่ถูกส่งมามีความถูกต้องหรือคลาดเคลื่อน
เพยีงใด   การเกดิอุปสรรคต่างๆ ขา้งต้นก็นับเป็นปัจจยัทีก่่อให้เกดิอาการขาดสมาธใินเดก็และ
เยาวชนดว้ยเช่นกนั หากสามารถลบอุปสรรคต่างๆ ไปได ้การสื่อสารย่อมประสบความส าเรจ็ไดใ้น
ทีสุ่ด 

1.3.6 การมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี(Interpersonal Relationship) 
การมมีนุษยสมัพนัธ์ที่ดี เป็นกระบวนการของศาสตร์ที่ใช้ศิลปะสร้างความ

พอใจ  และสรา้งความเคารพนับถอื โดยมคีวามสามารถในการแสดงพฤตกิรรมใหเ้หมาะสมทัง้ทาง
กาย วาจา ใจ เพื่อใหเ้กดิความรูส้กึใกลช้ดิเป็นกนัเอง และเกดิความจงูใจในการกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่ง
รว่มกนัดว้ยความเตม็ใจ ด ารงชวีติรว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งเป็นสุข 

1.3.7 การตระหนกัรูใ้นตน (Self-Awareness) 
การตระหนักรูใ้นตน เป็นเป็นการรบัรูแ้ละรูจ้กัความสามารถของตวัเอง โดย

จะตอ้งรูต้วัเราเองว่าเราเป็นคนอย่างไร ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร เก่งอะไร ไม่เก่งอะไร รวมไปถงึการ
รบัรูอ้ารมณ์ของตนเองดว้ยการรูจ้กัอารมณ์ตนเองจะน าไปสู่การควบคุมอารมณ์และการแสดงออกที่
เหมาะสม การตระหนกัรูใ้นตนเป็นรากฐานของการสรา้งความเชื่อมัน่ในตนเอง ทัง้ยงัท าใหเ้ราเขา้ใจ
ผูอ้ื่นมากขึน้อกีดว้ย เพราะเลง็เหน็ถงึความแตกต่างระหว่างกนั เช่น เจตคต ิ ความคดิ ความเชื่อ 
ประสบการณ์ เป็นตน้ ท าใหเ้กดิการยอมรบัและเขา้ใจผูอ้ื่นในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสุข 

โกลแมน (Goleman. 1990: ออนไลน์) ผูเ้ขยีนหนังสอืเรื่อง “Working with 
Emotional Intelligence” ไดก้ล่าวถงึคุณลกัษณะของผูท้ีม่คีวามสามารถในการตระหนักรูใ้นตนไว ้3 
ประการ ไดแ้ก่ มคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง รูจ้กัประเมนิตนเองตามความเป็นจรงิ และเป็นผูท้ีม่อีารมณ์
ขนั 

1.3.8 ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น (Empathy) 
ความเหน็อกเหน็ใจผู้อื่น เป็นความสามารถในการเขา้ใจความเหมอืน หรอื

ความแตกต่างระหว่างบุคคล ในดา้นความสามารถ เพศ วยั ระดบัการศกึษา ศาสนา ความเชื่อ สผีวิ 
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อาชพี ฯลฯ เพื่อช่วยใหส้ามารถยอมรบับุคคลอื่นทีต่่างจากเรา เกดิการช่วยเหลอืบุคคลอื่นทีด่อ้ยกว่า
หรอืไดร้บัความเดอืดรอ้น 

โกลแมน (Goleman. 1990: Online) ผูเ้ขยีนหนังสอืเรื่อง “Working with 
Emotional Intelligence” ไดก้ล่าวว่าผูท้ีม่ทีกัษะการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นจะมคีุณลกัษณะดงันี้ 

1. เกดิความเขา้อกเขา้ใจในตวัของบุคคลอื่น 
2. รูจ้กัทีจ่ะช่วยเหลอืและช่วยพฒันาบุคคลอื่น 
3. เป็นผูม้จีติสาธารณะ มคีวามเมตตาต่อบุคคลอื่น 
4. รูจ้กัทีจ่ะดงึเอาความหลากหลายของผูอ้ื่นออกมาใชอ้ยา่งเหมาะสม 
5. ตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจดใีนเรือ่งเกีย่วกบัสงัคม 

1.3.9 การเผชญิกบัอารมณ์ต่างๆ (Coping with Emotions) 
การเผชญิกบัอารมณ์ต่างๆ เป็นความสามารถในการรบัรู้และเข้าใจอารมณ์

ของตนเอง รูว้่าอารมณ์มผีลต่อการแสดงพฤตกิรรมอย่างไร รูว้ธิจีดัการกบัอารมณ์โกรธและความ
เศรา้โศกทีส่่งผลทางลบต่อร่างกายและจติใจ สามารถทีจ่ะควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ ทัง้ยงัแสดง
ออกมาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

อซิารด์ (Izard. 1993: Online) ไดจ้ าแนกอารมณ์ออกเป็น 10 ประเภท ไดแ้ก่ 
1. Interes t -Excitement (สนใจ - ตื่นเตน้) เป็นอารมณ์ทีช่่วยท าใหบุ้คคล

เกดิแรงจงูใจทีจ่ะเรยีนรูแ้ละใชค้วามพยายามในเชงิสรา้งสรรคม์ากขึน้ เช่น อยากเรยีนสงูๆ 
2. Joy (รื่นเรงิ) เป็นอารมณ์ที่ก่อใหเ้กดิสภาวะของความเชื่อมัน่ มองว่า

โลกนี้ช่างน่าอยูเ่หลอืเกนิ และเกดิความรูส้กึว่าตนยงัเป็นทีร่กัของบุคคลอื่นๆ อยู ่
3. Surprise (ประหลาดใจ) เป็นอารมณ์ทีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของ

สิง่เรา้ในระบบประสาทอยา่งฉบัพลนั ไมว่่าจะเกดิอะไรขึน้เรากพ็รอ้มรบัมอืในทุกสถานการณ์ 
4. Distress - Anguish (เสยีใจ - เจบ็ปวด) เป็นอารมณ์ทีเ่กดิขึน้เมื่อ

บุคคลตอ้งประสบกบัความพลดัพราก หรอืเผชญิกบัความลม้เหลวในชวีติ 
5. Anger - Rage (โกรธ - เดอืดดาล) เป็นอารมณ์ทีเ่กดิขึน้เมื่อบุคคลพบ

การขดัขวางหรอือุปสรรคทางดา้นรา่งกายหรอืดา้นจติใจ 
6. Disgust (รงัเกยีจ) เป็นอารมณ์อนัเกดิจากการกระทบกบัสมัผสัทีไ่ม่พงึ

ปรารถนา 
7. Contempt - Scorn (ดูถูก - เหยยีดหยาม) เป็นอารมณ์ทีอ่าจเกดิการ

ผสมกบัอารมณ์โกรธหรอือารมณ์ขยะแขยง จดัเป็ นอารมณ์ทีม่ลีกัษณะเยน็ชา 
8. Fear - Terror (กลวั - สยองขวญั) เป็นอารมณ์ทีเ่กดิขึน้เมื่อบุคคล

ก าลงัเผชญิอยู่กบัสิง่ที่ตนไม่สามารถจะเขา้ใจได้ หรอืเกดิความไม่แน่ใจในภยัอนัตรายที่ก าลงัจะ
มาถงึ 
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9. Shame Sin Shyness - Humiliation (อบัอาย - ขายหน้า) เป็ ฃน
อารมณ์ทีเ่กดิขึน้เมือ่บุคคลถูกลงโทษ เพราะไมป่ระพฤตติามกฎเกณฑข์องสงัคม 

10. Guilt (รูส้กึผดิ) เป็นอารมณ์ทีม่คีวามเกี่ยวพนัอย่างใกลช้ดิกบัความ
วติกกงัวลและความอาย เป็นความส านึกผดิชอบชัว่ด ี

1.3.10 การเผชญิกบัผูส้รา้งความกดดนั (Coping with Stressors) 
การเผชญิกบัผู้สรา้งความกดดนั เป็นการกล้าเผชญิหน้ากบัความจรงิ เช่น 

เมือ่ท าสิง่ใดทีผ่ดิ กก็ลา้ยอมรบัผดิและกลา้ทีจ่ะเผชญิหน้ากบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ไดโ้ดยไมห่วาดหวัน่ 
 

1.4 ทกัษะชีวิตกบัการใช้ส่ือออนไลน์ 
ความหมายของส่ือออนไลน์ 

กนัยารตัน์ สมเกตุ (2553: ออนไลน์) กล่าวว่า สื่อออนไลน์ หมายถงึ รปูแบบของ
เวบ็ไซต์ในการสรา้งเครอืข่ายสงัคมส าหรบัผู้ใช้งานในอนิเตอรเ์น็ต อาจใช้เขยีนหรอือธบิายความ
สนใจ บอกเล่าถงึกจิกรรมต่างๆ และเกดิการเชื่อมโยงไปสู่ผูอ้ ื่น สื่อออนไลน์มกัประกอบไปดว้ย การ
แชท (chat) การส่งขอ้ความ การส่งอเีมล (email) วดิโีอ (video) เพลง บลอ็ก (blog) เป็นตน้ 

ศวิพนัธ ์พงศ์ทอง (2556: ออนไลน์) กล่าวว่า สื่อออนไลน์ หมายถงึ สื่อทางสงัคม
ประเภทหนึ่งทีม่กีารตอบสนองและปฏสิมัพนัธก์นัไดห้ลายทศิทางโดยผ่านเครอืขา่ยอนิเตอรเ์น็ต 

เรา้ส ์(Rouse.2014: Online) กล่าวว่า สื่อออนไลน์ หมายถงึ สื่อทีบุ่คคลไดท้ าการ
เผยแพร่ธุรกิจหรอืการติดต่อทางสงัคมอื่นๆ โดยการสร้างเครือข่ายผ่านอินเตอร์เน็ตโดยใช้
เทคโนโลยทีางสงัคม (Social Media) อาท ิ เฟซบุ๊ค (Facebook) ทวติเตอร์ (Twitter) กูเกิ้ล 
(Google) เป็นตน้ 

สุวรรณ พุฒพนัธ ์(2558: ออนไลน์) กล่าวว่า สื่อออนไลน์ หมายถงึ เครอืข่ายทาง
สงัคมในอนิเตอรเ์น็ต ใชส้ าหรบัเชื่อมต่อระหว่างบุคคล กลุ่มบุคคล เพื่อใหเ้กดิเป็นกลุ่มสงัคม  

สรุปความหมายของสื่อออนไลน์ หมายถงึ สื่อทางสงัคมประเภทหนึ่งทีถู่กใชง้าน
ผ่านระบบอินเตอร์เน็ต เกิดการเชื่อมต่อระหว่างบุคคลหรอืกลุ่มบุคคล มกีารตอบสนองและ
ปฏสิมัพนัธก์นัในหลายทศิทาง จนเกดิเป็นกลุ่มสงัคมออนไลน์  

ทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ 
คณะกรรมการบรหิารชุดวชิาทกัษะชวีติ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช (2554: 

10) กล่าวว่า ทกัษะชวีติมบีทบาทส าคญัในการส่งเสรมิสุขภาพและการพฒันาบุคลกิภาพของบุคคล
เพื่อความเป็นอยู่ทีด่ขี ึน้ ส่งเสรมิใหเ้กดิความคดิอย่างมวีจิารณญาณ การคดิทีก่วา้งไกล ช่วยหล่อ
หลอมบุคลกิภาพของบุคคลในดา้นการแสวงหาความรู้ การหาทางเลอืก การวเิคราะห์ การประเมนิ
ศกัยภาพของตนเอง การสรา้งความตระหนักในตน และความรบัผดิชอบต่อสงัคม รูจ้กัการควบคุม
อารมณ์และความรูส้กึในสถานการณ์ต่างๆ ความพยายามใชก้ารเจรจาและสมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคล
ทัว่ไป ทัง้นี้ความทีส่ ื่อออนไลน์กเ็ป็นสงัคมหนึ่งเช่นเดยีวกนัดงัทีแ่ทป็สกอ็ตต์ กล่าวว่า อนิเตอรเ์น็ต
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เป็นการเชื่อมโยงไปสู่โลกภายนอก อาจเปรยีบไดว้่าโลกทัง้ใบมาวางอยู่ตรงหน้า (Tapscott. 1998: 
Online) กล่าวไดว้่านอกจากจะใชท้กัษะชวีติในทางสงัคมทัว่ไปแลว้ ความจ าเป็นทีจ่ะต้องใชก้บัการ
ใชส้ื่อออนไลน์กม็ดีว้ยเช่นกนั 

ทัง้นี้ กระบวนการทางกายภาพกบัการใช้สื่อออนไลน์ก็ส่งผลต่อการขาดทกัษะ
ชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์เช่นเดยีวกนั Asapscience (2014: Online) พบว่าบุคคลทีใ่ชอ้นิเตอรเ์น็ต
จ านวน 5 - 10% ไมส่ามารถควบคุมการใชง้านของตนเองได้ ส่งผลใหก้ระบวนการทางกายภาพของ
สมองเกดิการเสพตดิอนิเตอรเ์น็ตอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ ทัง้ยงัส่งผลต่ออารมณ์ ความสนใจ และการ
ตดัสนิใจดว้ย เนื่องจากสื่อออนไลน์ท าใหส้มองของผูใ้ช้เกดิการตอบสนองโดยอตัโนมตั ิกล่าวคอื ผูใ้ช้
ถูกกระตุ้นให้เกดิความ “อยาก” เขา้สู่โลกของสื่อออนไลน์ ซึ่งกระบวนการนี้เป็นไปตามระบบ
ประสาทวทิยา (Neurological) เมื่อมนุษยไ์ดร้บัการตอบสนองต่อสิง่ทีต่นเองชอบคลา้ยกบัการตดิยา 
ซึง่การเสพตดิสื่อออนไลน์เป็นปัจจยัหนึ่งที่กระตุ้นใหเ้กดิสารโดพามนี (Dopamine) ซึง่เป็นสารเคมี
ในรา่งกายชนิดหนึ่งทีส่รา้งความสุขหรอืความรูส้กึดีๆ  ออกมา ซึง่ผลการศกึษานี้มาจากการวเิคราะห์
ดว้ย MRI Scan กระบวนการทางกายภาพนี้เองจงึส่งผลใหผู้ใ้ชข้าดทกัษะในการใชอ้นิเตอรเ์น็ต จงึ
ก่อใหเ้กดิผลเสยีต่างๆ ตามมาต่อตวัผูใ้ช ้(Asapscience. 2014: Online) 

อกีประการหนึ่งที่ส่งผลต่อทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ได้แก่ Cyberbullying 
หรอื การกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต (Smith. 2008: 376-375) จากกรณีศกึษา ปี ค.ศ. 2012 มกีรณี
ทีน่่าสะเทอืนใจเกี่ยวกบัเรื่อง Cyberbullying เมื่อวยัรุ่นหญงิชาวอเมรกินัคนหนึ่งนามว่าอะแมนดา้ ท็
อดด ์(Amanda Todd) ไดต้ดัสนิใจฆา่ตวัตายโดยการแขวนคอ เริม่จากวนัหนึ่งเมื่อเธอศกึษาอยู่เกรด 
8 เธอไดรู้จ้กักบัผูช้ายคนหนึ่งผ่านสื่อออนไลน์ และเขาไดข้อใหเ้ธอเปลอืยหน้าอกใหดู้และกล่าวชื่น
ชมเธอ โดยไม่รูว้่าผูช้ายไดท้ าการบนัทกึภาพเปลอืยเหล่านัน้ไว้ หนึ่งปีต่อมา ผูช้ายคนดงักล่าวได้
ขอให้เธอท าตามความต้องการของเขาอย่างหนึ่ง หากไม่ท าก็จะเผยแพร่ภาพเปลอืยของเธอให้
เพื่อนๆ..ในโรงเรยีนดู อะแมนดา้ไม่มทีางเลอืกจงึยอมท าตาม แต่ผูช้ายกย็งัคงเผยแพร่ภาพเปลอืย
ของเธอไปอยูด่ ีท าใหน้กัเรยีนในโรงเรยีนด่าทอเธอโดยถ้อยค ารา้ยกาจต่างๆ นานาผ่านอนิเตอรเ์น็ต 
จนอะแมนด้าตดัสนิใจฆ่าตวัตายด้วยการดื่มน ้ายาซกัผ้า แต่ได้รบัการช่วยเหลอืโดยการล้างท้อง 
กระนัน้เธอก็พบว่าไม่มใีครเห็นใจเธอเลย เมื่อเธอได้อ่านข้อความที่นักเรยีนในโรงเรยีนโพสต์ 
(post)..บนเฟซบุ๊ค (Facebook) ดว้ยค าพูดทีแ่สดงความเกลยีดชงั กล่าวประนาม และขอใหเ้ธอตาย
ไปเสยี นัน่ยิง่ท าใหอ้ะแมนดา้รูส้กึเครยีดและโดดเดีย่วกว่าเดมิ เธอตดัสนิใจอดัวดิโีอและโพสต์ผ่าน
เวบ็ไซตย์ทูปู (Youtube)..โดยบอกเล่าเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้ผ่านกระดาษ และทิง้ทา้ยขอ้ความว่า “ฉันไม่
เหลอืใครเลย ฉันต้องการใครสกัคน” หนึ่งเดอืนต่อมาหลงัจากโพสต์วดิโีอ เธอก็ฆ่าตวัตายและ
เสยีชวีติลงเมือ่วนัที ่10 ตุลาคม ค.ศ. 2012 (Sheen. 2015: Online) 

ทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ จงึมคีวามส าคญัอย่างมากต่อผู้ใช้สื่อออนไลน์ 
กล่าวได้ว่า ทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์เป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัความ
ต้องการและสิง่ทา้ทายทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อออนไลน์ ทัง้นี้ผู้วจิยัไดบู้รณาการองค์ประกอบทกัษะ
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ชวีติขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) ทัง้ 10 ขอ้มาปรบัใชก้บัการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ
ออนไลน์จ านวน 8 ดา้น ดงันี้ 

1. ทกัษะชวีติดา้นการตระหนักรูใ้นตน (Self-Awareness Skill) เป็นการรบัรู้
และรูจ้กัความสามารถของตวัเอง โดยจะต้องรูต้วัเองว่าเป็นคนอย่างไร ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร เก่ง
อะไร..ไม่เก่งอะไร รวมไปถงึการรบัรูอ้ารมณ์ของตนเองอนัจะน าไปสู่การควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกที่เหมาะสม การใช้ทกัษะการตระหนักรูใ้นตนในการใช้สื่อออนไลน์ จงึเป็นการรบัรูถ้งึ
อารมณ์ ความรูส้กึ ความนึกคดิของตนเองในช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่งขณะทีใ่ชส้ื่อออนไลน์ ท าให้
บุคคลเขา้ใจถงึความคดิและอารมณ์ความรูส้กึ ณ ช่วงเวลานัน้ๆ ซึง่เป็นขัน้แรกในการตระหนักรู้
ตนเอง อนัจะน ามาสู่การมสีต ิและการคดิอยา่งรอบคอบ ว่าสิง่ใดควรท า และสิง่ใดทีไ่มค่วรท า 

2. ทกัษะชวีติด้านการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Emphathy Skill) เป็น
ความสามารถในการเขา้ใจถงึอารมณ์และความรูส้กึนึกคดิของผู้อื่น รวมถงึเขา้ใจในความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล รูจ้กัปรบัตวัในการเขา้กบัผูอ้ื่นไดด้ี ช่วยใหม้นุษยส์ามารถเกดิความยอมรบัในตวัผูอ้ื่น
ทีแ่ตกต่างไปจากตนเอง (Goleman. 1990: Online) 

3. ทกัษะชวีติด้านการคดิวเิคราะห์ (Critical Thinking Skill) เป็น
ความสามารถในการพจิารณาไตร่ตรองแก้ปัญหาทีแ่ม่นย า มคีวามละเอยีดในการจ าแนกแยกแยะ 
เปรยีบเทยีบขอ้มลูเรื่องราวเหตุการณ์ต่างๆ อย่างช านาญ ทกัษะการคดิวเิคราะหก์บัสื่อออนไลน์จงึ
เป็นการหาหลกัฐานที่มคีวามสมัพนัธ์เชื่อมโยงหรอืข้อมูลที่น่าเชื่อถือมาสนับสนุนหรอืยนืยนัเพื่อ
พจิารณาอยา่งรอบคอบก่อนตดัสนิใจเชื่อ ก่อใหเ้กดิการรูเ้ท่าทนัสื่อ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สรา้งเสรมิสุขภาพ. 2558: ออนไลน์) 

4. ทกัษะชวีติดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ (Coping with Stressors 
Skill) เป็นความสามารถในการกลา้เผชญิหน้ากบัความจรงิ เช่น เมื่อท าสิง่ใดทีผ่ดิ กก็ลา้ยอมรบัผดิ
และกลา้ทีจ่ะเผชญิหน้ากบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ไดโ้ดยไมห่วาดหวัน่ ทกัษะการเผชญิกบัผูส้รา้งความกดดนั
ในการใช้สื่อออนไลน์ จงึเป็นการสรา้งพลงัแก่ผู้ใช้ในการกล้าเผชญิหน้าเมื่อพบเจอกบัปัญหาที่
เกดิขึน้ อาจเป็นทัง้ปัญหาทีเ่กดิจากบุคคลอื่น รวมทัง้ปัญหาทีเ่กดิจากตนเอง ซึง่สิง่แรกทีต่้องท าใน
การเผชญิหน้ากบัปัญหาคอืการยอมรบัความจรงิ ซึง่นับว่าเป็นขัน้แรกในการด าเนินการกบัปัญหาที่
เกดิขึน้ (Lazarus. 1984: 21-54) 

5. ทกัษะชวีติดา้นการตดัสนิใจ (Decision Making Skill) เป็นความสามารถ
ในการคดิอย่างมเีหตุผลเพื่อเลอืกแนวปฏบิตัทิีถู่กต้องเหมาะสมอย่างเป็นไปตามล าดบัขัน้ตอน โดย
ไมเ่กดิผลเสยีต่อตนเองและผูอ้ื่นในการกระท าสิง่ใดๆ ต่อบุคคลใดบุคคลหนึ่ง (Dinlage. 1966: 59) 

6. ทกัษะชวีติดา้นการแก้ปัญหา (Problem Solving Skill) เป็นความสามารถ
ในการใช้ประสบการณ์ก าหนดทางเลอืกเพื่อจดัการกบัปัญหาที่เกดิขึน้ในชวีติอย่างเป็นระบบและ
เหมาะสมกบัตนเองที่สุด โดยเริม่จากการมคีวามเขา้ใจในตวัปัญหา การคดิสรา้งสรรคเ์พื่อหาทาง
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ออกของปัญหาในมุมของความเป็นไปได้ และการวางแผนในภาคปฏบิตัิเพื่อแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น 
(เกรยีงศกัดิ ์เจรญิวงศศ์กัดิ.์  2550: ออนไลน์) 

7. ทกัษะชวีติดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ (Effective Communication 
Skill) เป็นความสามารถของมนุษยใ์นการถ่ายทอดความรู้ ความคดิ ความรูส้กึ หรอืประสบการณ์ไป
ยงับุคคลอื่น และการรบัความรู้ความคดิจากบุคคลอื่นเพื่อน ามาใช้ในชวีิตประจ าวนัด้านต่างๆ 
ประกอบไปดว้ยผูส้่งสารและผูร้บัสาร ทกัษะการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ จงึเป็นการถ่ายทอดความรู ้
ความคดิ ความรูส้กึและประสบการณ์ของตนเองไปให้ผู้อื่น รวมทัง้ยงัเป็นการรบัขอ้มลูจากผู้อื่น 
เพื่อใหท้ัง้สองฝ่ายเกดิความเขา้ใจตรงกนั อยูร่ว่มกนัไดอ้ยา่งเป็นสุข (ภูเบศร ์สมุทรจกัร และกุลทพิย ์
ศาสตระรจุ.ิ 2558: 9-13) 

8. ทกัษะชวีติด้านการมมีนุษยสมัพนัธท์ี่ดี (Interpersonal Relationalship 
Skill) เป็นกระบวนการของศาสตรท์ีใ่ชศ้ลิปะในการสรา้งความพอใจ และสรา้งความเคารพนับถอืโดย
การแสดงพฤตกิรรมใหเ้หมาะสมทัง้ทางกาย วาจา.ใจ เพื่อใหเ้กดิความรูส้กึใกลช้ดิเป็นกนัเอง และ
เกดิความจงูใจในการกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่งรว่มกนัดว้ยความเตม็ใจ การใชท้กัษะการมมีนุษยสมัพนัธท์ี่
ดใีนการใชส้ื่อออนไลน์ จงึเป็นการแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมผ่านสื่อออนไลน์ ทัง้ยงัเป็นการสรา้ง
ความปลอดภยัระดบัหนึ่งให้กบัผูใ้ช้สื่อออนไลน์อกีด้วย เพราะการมมีนุษยสมัพนัธท์ี่ดนีับเป็นการ
สรา้งมติรมากกว่าศตัร ู(Pugh; & Hart. 1999: 55-70) 
 

1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะชีวิต 
1.5.1 งานวจิยัในประเทศ 

รมณภทัร กตตน์วงศ์กร (2557: 88) ไดศ้กึษาผลการพฒันาทกัษะชวีติของ
นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 โรงเรยีนบางจาก (โกมลประเสรฐิอุทศิ) ส านักงานเขตภาษีเจรญิ
กรุงเทพมหานคร โดยมจีุดมุ่งหมายเพื่อเปรยีบเทียบผลการพฒันาทกัษะชวีิตของนักเรยีน กลุ่ม
ตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยั ได้แก่ ผู้ปกครอง จ านวน 34 คน และผู้ให้ข้อมูล ได้แก่ ผู้อ านวยการ
สถานศกึษา คร ูและผู้ปกครอง รวม 10 คน เครื่องมอืทีใ่ช้ในการเก็บขอ้มูลเป็นแบบสอบถามแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั และการสนทนากลุ่ม สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ ค่ารอ้ย
ละ ค่าเฉลีย่ และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการวจิยัพบว่า ทกัษะชวีติของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปี
ที ่6 มกีารใชค้วามสามารถในการใชท้กัษะชวีติอยูใ่นระดบัดทีุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการตระหนักและเหน็
คุณค่าในตนเองและผูอ้ื่น ดา้นการคดิวเิคราะห์ ตดัสนิใจ และการแก้ปัญหาอย่างสรา้งสรรค์ ดา้นการ
จดัการอารมณ์และความเครยีด และดา้นการสรา้งสมัพนัธภาพที่ดกีบัผูอ้ื่น ผลการเปรยีบเทยีบการ
ประเมนิความสามารถในการใชท้กัษะชวีติพบว่ามผีลการพฒันาอยูใ่นระดบัดทีุกดา้นเช่นเดยีวกนั 

สุพตัรา ตาดม่วง (2558: 99-100) ไดศ้กึษาการด าเนินงานโครงการพฒันา
ทกัษะการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนโรงเรียนบ้านหนองหว้า  ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศกึษาสระแก้ว เขต 1 โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบโครงการพฒันาทกัษะ
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การคดิวเิคราะหข์องนกัเรยีนโรงเรยีนบา้นหนองหวา้ ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโครงการ เพื่อประเมนิ
ความพงึพอใจของครแูละนักเรยีนบา้นหนองหวา้ทีม่ต่ีอการด าเนินงานโครงการพฒันาทกัษะการคดิ
วเิคราะห ์กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2557 ซึง่ไดม้า
โดยการสุ่มแบบยกกลุ่ม ใชแ้บบประเมนิความเหมาะสมเป็นไปไดข้องโครงการพฒันาทกัษะการคดิ
วเิคราะห์ แบบวดัทกัษะการคดิวเิคราะห์ แบบประเมนิความพงึพอใจของครูและนักเรยีนที่มต่ีอ
โครงการพฒันาทกัษะการคดิวเิคราะห์ และท าการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และค่าท ี(t-test) ผลการวจิยัพบว่าทกัษะการคดิวเิคราะหส์ูงกว่าก่อนการเขา้ร่วมโครงการ
พฒันาทกัษะการคดิวเิคราะหอ์ย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 และความพงึพอใจของครแูละ
นกัเรยีนทีม่ต่ีอโครงการอยูใ่นระดบัมาก 

1.5.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
คาดชิ (Kadish. 2001: Online) ได้ท าการพฒันาและตรวจสอบการวดั

ประสทิธภิาพทางจติของทกัษะชวีติในรปูแบบมาตราส่วนประมาณค่า เครื่องมอืทีใ่ชค้อื แบบประเมนิ 
LSDS-TF คอื การพฒันาแบบประเมนิมาตราส่วนประมาณค่าของทกัษะชวีติตามรปูแบบเยาวชน 
โดยใชร้ปูแบบการรายงานตนเอง รปูแบบของทกัษะชวีติเกี่ยวกบัความเขา้ใจทางสงัคมทีเ่รยีบเรยีง
ตามรูปแบบมาตรฐานเพื่อพฒันาความมเีหตุผล ในการให้ค าจ ากัดความของทกัษะชีวิตเน้น
พฤติกรรมด้านอื่นๆ มากกว่าด้านวชิาการ ซึ่งถอืว่ามคีวามจ าเป็นต่อการด าเนินชวีติอย่างมี
ประสทิธภิาพ แบบประเมนิ LSDS-TF ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การสื่อสารระหว่าง
บุคคล/ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล การแก้ปัญหา/การตดัสนิใจ ความเหมาะสมทางจติ/การดูแล
สุขภาพ และ การพฒันาบุคลกิภาพ/ความมุง่หมายในชวีติ 

ททัเทลิ, แคมป์เบลล-์ไฮเดอร ์และเดวดิ (Tuttle; Campbell-Haider; & David. 
2005: 184-191) ไดท้ าการศกึษาผลของการฝึกอบรมทกัษะชวีติดา้นบวกใหแ้ก่กลุ่มวยัรุ่นทีม่ภีาวะ
เสีย่ง กลุ่มตวัอยา่งเป็นวยัรุน่จากโรงเรยีนมธัยมศกึษาอายุ 12 – 16 ปี จ านวน 16 คน แบ่งเป็นวยัรุ่น
ชาย 10 คน และวยัรุ่นหญงิ 6 คน ซึง่ในการทดลองไดแ้ยกชายหญงิออกจากกนั ท าการทดลองเป็น
เวลา 30 สปัดาห์ ผลการศึกษาพบว่าคะแนนทกัษะชีวติมคี่ามากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ศรกีาลา และไคเชอร ์(Srikala; & Kishore. 2010: 344-349) ไดท้ าการศกึษา
ผลของโปรแกรมการเสรมิสรา้งพลงัใหแ้ก่วยัรุน่โดยใชบ้ทเรยีนทกัษะชวีติ กลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมจากโรงเรยีน 2 แห่ง โดยกลุ่มทดลองเป็นวยัรุ่นจ านวน 605 คน และกลุ่ม
ควบคุมเป็นวยัรุ่นจ านวน 423 คน ผลการศกึษาพบว่าดา้นการนับถอืตนเอง (self-esteem) การ
เผชญิกบัความเครยีด และการปรบัตวัของกลุ่มทดลองมคี่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 

นาซริ ี และบาบาคานี (Naseri; &  Babakhani. 2014: 4875-4879) ได้
ท าการศกึษาผลของการฝึกอบรมทกัษะชวีติแก่วยัรุ่นเพศชายทีอ่าศยัอยู่ในเมอืงคาราจซึง่ถูกท ารา้ย
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อย่างรุนแรงทัง้ทางก าลงัและวาจาที่หยาบคาย กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นชายโดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม การฝึกอบรมด าเนินการเป็นระยะเวลา 3 เดอืน 14 ครัง้ ดว้ยโปรแกรมทกัษะชวีติ
ดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ การควบคุมอารมณ์ การตดัสนิใจ การแก้ปัญหา การเรยีนรูด้ว้ยตนเอง การจดัการ
ความเครยีด และการสรา้งความสมัพนัธ ์ผลการวเิคราะหพ์บว่าคะแนนทกัษะชวีติของกลุ่มทดลองสูง
กว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนีบัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 
2. เอกสารเก่ียวกบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

2.1 เอกสารท่ีเก่ียวกบัการฝึกอบรม 
2.1.1 ความหมายของของการฝึกอบรม 

ชูชยั สมทิธไิกร (2548: 5)..ไดใ้หค้วามหมายว่า กระบวนการจดัการเรยีนรูอ้ย่าง
เป็นระบบเพื่อสรา้งหรอืเพิม่พูนความรู้ ทกัษะ ความสามารถและเจตคตขิองบุคลากร อนัจะช่วย
ปรบัปรงุใหก้ารปฏบิตังิานมปีระสทิธภิาพสงูขึน้ 

รสสุคนธ์ มกรมณี (2549: ออนไลน์) ได้ให้ความหมายว่า การฝึกอบรมเป็น
กระบวนการจดัการเรยีนรู้ โดยการอาศยัเทคนิคและวธิกีารต่างๆ เพื่อใชเ้ป็นสื่อเครื่องมอืในการ
ด าเนินงานใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงค ์

สมคดิ บางโม (2551: 13)..ไดใ้หค้วามหมายว่า การฝึกอบรมเป็นกระบวนการการ
จดัประสบการณ์โดยใช้วธิทีี่หลากหลายโดยมุ่งเน้นให้บุคคลเพิม่พูนความรูค้วามสามารถ เจตคต ิ
และทกัษะบางประการเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะ เพื่อปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในทศิทางทีเ่หมาะสม
ต่อการเพิม่ประสทิธภิาพของการปฏบิตังิาน 

ณฏัฐพนัธ์ เขจรนันทน์ (2551: 126)..ไดใ้หค้วามหมายว่า กระบวนการทีท่ าให้ผู้
เขา้รบัการอบรมเกดิการเรยีนรูใ้นรปูแบบใดรปูแบบหนึ่ง เพื่อเพิม่พูนหรอืพฒันาสมรรถภาพในดา้น
ต่างๆ ตลอดจนการปรบัปรงุพฤตกิรรมอนัน ามาซึง่การแสดงออกทีส่อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว้ 

พงศ์ประเสรฐิ หกสุวรรณ (2552: 1) ได้ให้ความหมายว่า การฝึกอบรมเป็น
กระบวนการใชก้จิกรรมและวธิกีารต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม เกดิความรู ้ความเขา้ใจ มี
ทศันคตทิี่ถูกต้องเหมาะสม และ/หรอืเกดิทกัษะความช านาญเฉพาะเรื่อง  และน าไปใช้ในการ
ปฏบิตังิานเพื่อแกปั้ญหาหรอืเพื่อใหก้ารปฏบิตังิานเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ 

จากความหมายข้างต้นกล่าวโดยสรุปได้ว่า  การฝึกอบรม (Training) เป็น
กระบวนการจดัการเรยีนรูเ้พื่อสรา้งหรอืเพิม่พนูความรู ้ทกัษะ ความสามารถและเจตคตขิองบุคลากร 
โดยการอาศยัเทคนิคและวธิกีารต่างๆ เพื่อใช้เป็นสื่อเครื่องมอืในการด าเนินงานให้เป็นไปตาม
วตัถุประสงค ์ก่อใหเ้กดิทกัษะความช านาญเฉพาะเรื่อง  และน าไปใชใ้นการปฏบิตังิานเพื่อแก้ปัญหา
หรอืเพื่อใหก้ารปฏบิตังิานเป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
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2.1.2 องคป์ระกอบของการฝึกอบรม 
พงศ์ประเสรฐิ หกสุวรรณ (2552: 2-3) ไดก้ล่าวว่าการฝึกอบรมมอีงคป์ระกอบที่

ส าคญั 6 ประการ ไดแ้ก่ 
1. คน/กลุ่มคน เช่น ผูจ้ดัและผูร้บัการฝึกอบรม วทิยากร ผูเ้กีย่วขอ้ง 
2. หลกัสตูร/เนื้อหาของการฝึกอบรม 
3. กจิกรรม วธิกีารและสื่อทีใ่ชใ้นการฝึกอบรม 
4. เวลาทีใ่ชใ้นการฝึกอบรม 
5. สถานทีจ่ดัฝึกอบรม วสัดุ อุปกรณ์การฝึกอบรม 
6.  งบประมาณ 

 
 

   
 
 
   
  
   
   
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 องคป์ระกอบส าคญั 6 ประการของการฝึกอบรม 
(พงศป์ระเสรฐิ หกสุวรรณ (2552: 3) 

 
2.1.3 ประเภทของการฝึกอบรม 

รสสุคนธ ์มกรมณ ี(2549: ออนไลน์) ไดก้ล่าวถงึประเภทของการฝึกอบรมไวด้งันี้ 
1. การบรรยาย (Lecture) เป็นเทคนิคทีใ่ชใ้นกาถ่ายทอดความคดิเหน็ ความรู ้

ขอ้มลู และขอ้เทจ็จรงิดว้ยค าพูด อธบิาย หรอืเล่าใหฟั้ง เป็นเทคนิคที่ใชก้นัอย่างแพร่หลายและ
สามารถใชป้ระกอบกบัเทคนิคอื่นๆ ได ้ทัง้ยงัเป็นเทคนิคทีง่่าย ท าใหผู้บ้รรยายไม่ต้องใชเ้วลามากใน
การเตรยีมตวั แต่มจีุดดอ้ยทีล่กัษณะของการบรรยายจะเป็นการสื่อสารทางเดยีว ยิง่ถ้ามเีวลาจ ากดั 
โอกาสทีจ่ะใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดม้สี่วนรว่มในการซกัถามหรอืแสดงความคดิเหน็เกี่ยวกบัเรื่องที่
บรรยายจะไมม่ ีวทิยากรหรอืผูบ้รรยายไมส่ามารถประเมนิไดว้่า เมื่อจบการบรรยายแลว้ผูเ้ขา้รบัการ

การฝึกอบรม 

ผูจ้ดัการฝึกอบรม 
ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม 

วทิยากร ฯลฯ 

หลกัสตูร 
การฝึกอบรม 

กจิกรรม 
การฝึกอบรม 

สถานที ่วสัดุอุปกรณ์ 
ในการฝึกอบรม 

งบประมาณ 
ในการฝึกอบรม 

เวลา 
ในการฝึกอบรม 
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ฝึกอบรมจะมคีวามรูค้วามเขา้ใจในสิง่ทีบ่รรยายมากน้อยเพยีงใด จงึควรเกดิโอกาสใหม้กีารซมัถาม
เพื่อใหผู้ร้บัการอบรมไดค้วามรูห้รอืเกดิความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล เปลีย่นทศันคต ิการบรรยายจงึ
ไม่เหมาะส าหรบัความรูเ้พิง่เสรมิสรา้งประสบการณ์แนวใหม่ ความส าเรจ็ของการบรรยายจะขึน้อยู่
กบัความสามารถและประสบการณ์ของวทิยากรผูท้ าหน้าทีบ่รรยาย รวมถงึความสามารถในการท า
ใหผู้ฟั้งเกดิความสนใจ 

2. การอภปิราย (Discussion) เป็นการทีก่ลุ่มคนทีม่คีวามสนใจในปัญหาหรอื
เรื่องเดยีวกนั ต้องการทีจ่ะแลกเปลีย่นความคดิเหน็เพื่อหาขอ้สรุปร่วมกนั ดว้ยวธิกีารวเิคราะหแ์ละ
พจิารณาโดยอาศยัความคดิเหน็รว่มกนั ซึง่สามารถท าได ้2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 

2.1 การอภิปรายแบบคณะ (Panel Discussion) เป็นการเชิญ
ผู้ทรงคุณวุฒทิี่มคีวามรู้และประสบการณ์มาให้ความคิดเห็นหรอืแสดงทรรศนะในเรื่องเดียวกัน 
จ านวนผูอ้ภปิรายอาจมปีระมาณ 3 - 5 คน ในการอภปิรายผูท้รงคุณวุฒจิะอภปิรายในลกัษณะที่
สนับสนุน หรอืใหเ้หตุผลโต้แยง้ผูท้รงคุณวุฒดิว้ยกนั เพื่อใหเ้กดิความคดิทีก่วา้งไกลออกไป และใน
ตอนทา้ยผูด้ าเนินการอภปิราย (moderator) จะเป็นผูส้รปุความคดิเหน็ทัง้หมด 

2.2 การอภปิรายแบบปาฐกถา (Symposium Discussion) เป็นการ
อภปิรายทีเ่ชญิผูท้รงคุณวุฒมิาใหค้วามรูใ้นเรื่องทีส่นใจในแต่ละดา้น มาร่วมเป็นองคป์าฐก ผูเ้ขา้รบั
การฝึกอบรมจะมคีวามรูค้วามเขา้ใจตามเรือ่งและวตัถุประสงคท์ีก่ าหนดไว้ 

3. การสาธติ (Demonstration) เป็นการแสดงใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดเ้หน็
การปฏบิตัจิรงิ ซึง่การกระท าหรอืปฏบิตัจิรงิจะมลีกัษณะคลา้ยการสอนงาน นิยมใชก้บัหวัขอ้วชิาทีม่ ี
การปฏบิตั ิเช่น การฝึกอบรมเกี่ยวกบัการใชเ้ครื่องมอืหรอือุปกรณ์ต่างๆ นาฏศลิป์ และขบัรอ้ง เป็น
ต้น วทิยากรจะเป็นผู้ท าให้ดู และผู้เขา้รบัการฝึกอบรมทดลองท าตาม ขอ้ดขีองการสาธติคอืท าให้
เกดิความเขา้ใจไดอ้ยา่งรวดเรว็ และมคีวามน่าเชื่อถอืสงู ส่วนขอ้เสยีคอืจะตอ้งใชเ้วลาเตรยีมการมาก
และเหมาะกบัการฝึกอบรมกลุ่มเลก็ๆ 

4. การสอนงาน (Coaching) เป็นการแนะน าใหรู้ว้ธิปีฏบิตังิานใหถู้กต้อง มกั
เป็นการสอนหรอือบรมในระหว่างการปฏบิตังิาน อาจสอนตวัต่อตวัเป็นรายบุคคลหรอืสอนเป็นกลุ่ม
เลก็ๆ ซึง่วทิยากรผูท้ าหน้าทีเ่ป็นผูส้อนงานจะตอ้งมปีระสบการณ์และทกัษะในเรือ่งทีส่อน 

5. การระดมสมอง (Brainstorming) เป็นการประชุมกลุ่มเลก็ไม่เกนิ 15 คน 
เปิดโอกาสใหทุ้กคนแสดงความคดิเหน็อยา่งเสรโดยปราศจากขอ้จ ากดัหรอืกฎใดๆ ในหวัขอ้ใดหวัขอ้
หนึ่งหรอืปัญหาใดปัญหาหนึ่งโดยไม่ค านึงว่าจะถูกหรอืผดิ ดหีรอืไม่ด ีความคดิหรอืขอ้เสนอแนะทุก
อยา่งจะไดร้บัการบนัทกึไว ้ และมกีารน าไปกลัน่กรองอกีชัน้หนึ่ง ดงันัน้เมื่อเริม่การประชุมจงึจะต้อง
มกีารเลอืกประธานและเลขานุการของกลุ่มดว้ย โดยผูท้ี่ท าหน้าทีป่ระธานจะก ากบัดูแลใหผู้้เขา้รบั
การฝึกอบรมทุกคนไดเ้สนอความคดิเหน็ ส่วนเลขานุการท าหน้าทีจ่ดบนัทกึ และทุกคนช่วยกนัสรุป 
ขอ้ดขีองการระดมสมองคอืผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดม้สี่วนร่วมโดยตรง ไดช้่วยกนัคดิ ช่วยกนัเสนอ 
ท าใหเ้กดิความคดิสรา้งสรรค ์ไดค้วามคดิทีห่ลากหลาย สามารถน าไปปรบัใชไ้ด้ แต่มขีอ้จ ากดัอยู่คอื
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ปัญหาที่น ามาระดมสมองมกี าหนดได้ครัง้ละปัญหาเดยีว เพื่อที่จะให้มปีระเดน็หลกัในการคดิหา
ขอ้สรปุไดโ้ดยไมใ่หค้วามคดิกระจดักระจาย 

6. การประชุม/การอภปิรายกลุ่มย่อย (Group Discussion) เป็นการจดัผูเ้ขา้
รบัการฝึกอบรมจากกลุ่มใหญ่ทีม่คีนจ านวนมากใหเ้ป็นกลุ่มย่อยทีม่สีมาชกิกลุ่มละ 2 - 6 คน แต่ละ
กลุ่มจะพจิารณาประเดน็ปัญหา ซึง่อาจเป็นปัญหาเดยีวกนัหรอืต่างกนัในเวลาทีก่ าหนด มวีทิยากร
ประจ ากลุ่มท าหน้าที่คอยช่วยเหลอื แต่ละกลุ่มต้องเลอืกประธานและเลขานุการของกลุ่ม เมื่อ
วเิคราะหแ์ละอภปิรายปัญหาทีไ่ดร้บัมอบหมายแลว้ แต่ละกลุ่มกจ็ะน าความคดิเหน็ของกลุ่มน าเสนอ
ต่อทีป่ระชุมใหญ่ 

7. การประชุม/การอภปิรายกลุ่มใหญ่ (Forum Discussion) เป็นเทคนิคทีใ่ช้
กบักลุ่มขนาดใหญ่ซึ่งมจี านวนคนมาก และเปิดโอกาสให้ผู้เขา้ร่วมประชุม/ผู้ฝึกอบรมแสดงความ
คดิเหน็และมสี่วนรว่มด้วยการซกัถามและแสดงขอ้เทจ็จรงิ ปรกึษาหารอื หรอืแสดงความคดิเหน็กบั
วทิยากร ซึง่วทิยากรจะเป็นผูพู้ดใหฟั้งในช่วงแรก จากนัน้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมจงึจะสอบถามและ
แสดงความคดิเหน็ได ้

8. กรณีศกึษา (Case Study) เป็นเทคนิคการฝึกอบรมทีน่ าเอาเรื่องราวหรอื
กรณีทีเ่ป็นปัญหาซึ่งเกดิขึน้จรงิๆ มาน าเสนอในกลุ่มผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม แลว้ใหส้มาชกิในกลุ่มใช้
หลกัวชิาการและประสบการณ์ที่ไดจ้ากการปฏบิตังิานมาผสมผสาน เพื่อวเิคราะห์กรณีทีย่กมาให้ 
โดยมีวิทิยากรทีป่รกึษาคอยใหค้ าแนะน าและใหแ้นวทาง เพื่อช่วยใหส้มาชกิกลุ่มสามารถวเิคราะห์
ปัญหาได้ตรงตามวตัถุประสงค์ โดยขัน้ตอนจะเริม่ดว้ยการให้หลกัการและขอ้มูลต่างๆ ทีจ่ะเป็น
ประโยชน์ต่อการพจิารณาแก้ไขปัญหา จากนัน้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมจะท าการศกึษา อภปิรายและ
ค้นคว้าตามหลกัวชิาการ กรศกึษาเหมาะส าหรบัการฝึกอบรมทางกฎหมาย การเงนิ และการ
ฝึกอบรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัความส าคญัของมนุษย์ และใชไ้ดด้กีบัการฝึกอบรมทีต่้องการเปลีย่นทศันคติ
และเสรมิสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 

9. เกมการบรหิาร (Management Game) เป็นการแข่งขนัระหว่างกลุ่มบุคคล
ตัง้แต่ 2 กลุ่มขึน้ไป โดยแข่งขนัเพื่อด าเนินการใหบ้รรลุวตัถุประสงคอ์ย่างหนึ่ง เป็นการปฏบิตัิ
เหมอืนเหตุการณ์จรงิ อาจเป็นเรื่องการสื่อสาร การตดัสนิใจ การวางแผน การเป็นผูน้ า มนุษย
สมัพนัธ ์เป็นตน้ ซึง่ขนาดของกลุ่มในการแขง่ขนัขึน้อยูก่บัลกัษณะของเกม 

10. การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing) เป็นเทคนิคทีน่ าเอาเรื่องทีเ่ป็น
กรณีตวัอย่างมาน าเสนอในรูปแบบการแสดงบทบาท เพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมมองเหน็ภาพที่
ต้องการให้เรยีนรูไ้ด้ชดัเจนขึน้ จากการได้สมัผสักบัประสบการณ์และความรูส้กึที่แท้จรงิเกี่ยวกบั
ปัญหาทีเ่ป็นกรณีตวัอย่าง ช่วยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดร้บัทราบถงึขอ้มลูและเรื่องราวทีต่้องการ
ศกึษา หลงัจากการแสดงบทบาทสมมติ ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมจะร่วมกนัวเิคราะหปั์ญหา อาจเป็น
กลุ่มใหญ่หรอืกลุ่มยอ่ยกไ็ดเ้พื่อหาขอ้สรปุส าหรบัวธิกีารแกปั้ญหา 



28 
 

11. การสมัมนา (Seminar) เป็นการประชุมของผูท้ีป่ฏบิตังิานอย่างเดยีวกนั
หรอืคลา้ยกนัและพบปัญหาในลกัษณะเหมอืนกนัหรอืใกลเ้คยีงกนั มาร่วมกนัแสดงความคดิเหน็เพื่อ
หาแนวทางปฏบิตัใินการแก้ปัญหานัน้ ทุกคนทีเ่ขา้ร่วมสมัมนาจะร่วมกนัแสดงความคดิเหน็ ซึง่การ
สมัมนามกัจะมกีารบรรยายเพื่อให้ความรูพ้ื้นฐานก่อนจากนัน้จงึจะแบ่งกลุ่มย่อยให้ทุกคนร่วมกนั
อภปิรายเสนอความคดิเหน็ แลว้น าผลการอภปิรายของกลุ่มยอ่ยไปเสนอในทีป่ระชุม 

12. การศึกษาดูงานนอกสถานที่ (Field Trip) เป็นการน าผู้เขา้รบัการ
ฝึกอบรมศกึษาสถานทีอ่ื่นๆ ซึง่อยูน่อกสถานทีฝึ่กอบรมเพื่อใหพ้บเหน็สถานทีห่รอืสถานการณ์จรงิ 

13. การประชุม/การฝึกอบรมเชงิปฏบิตักิาร (Workshop) เป็นรปูแบบของการ
ฝึกอบรมทีส่่งเสรมิผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมใหเ้กดิการเรยีนรูท้ ัง้ทางดา้นทฤษฎแีละปฏบิตัิ  สามารถน า
สิง่ที่เรยีนรู้ไปปฏบิตัิงานในสถานการณ์จรงิที่ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมปฏบิตัิอยู่  ลกัษณะของการ
ประชุม/การฝึกอบรมเชงิปฏบิตักิารจะแบ่งออกเป็น 2 ส่วนไดแ้ก่ 

13.1 การใหค้วามรูข้องวทิยากร จดัขึน้เพื่อเพิม่พูนความรูค้วามเขา้ใจ
ใหแ้ก่ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมให้สามารถแก้ไขขอ้ขดัขอ้งในการท างาน รวมไปถงึก าหนดแนวทางใน
การปฏบิตัแิละปรบัปรงุงานได ้

13.2 การปฏบิตัิของผู้เข้ารบัการฝึกอบรม เป็นการให้ผู้เข้ารบัการ
ฝึกอบรมท าการหารอืและอภปิรายเพื่อให้ได้แนวทางแก้ปัญหาหรอืวธิกีารปฏบิตังิาน โดยอาจจะ
ด าเนินการทัง้กลุ่มใหญ่หรอืแบ่งเป็นกลุ่มย่อย การด าเนินการในส่วนนี้  จะใช้เนื้อหาสาระหรอื
หลกัการทีว่ทิยากรไดบ้รรยายหรอือภปิรายมาใชเ้ป็นแนวทาง 

14. การฝึกอบรมดา้นสมัผสัความรูส้กึ (Sensitivity Training) 
การฝึกอบรมด้านสมัผสัความรู้สกึ เป็นการจดัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรม

เรยีนรูพ้ฤตกิรรมของกลุ่มผ่านกระบวนการมสี่วนร่วมกบักลุ่ม ประสบการณ์ทัง้หมดไม่ว่าจะเป็น
ความส าเรจ็ ความผดิหวงั และความคบัขอ้งใจของกลุ่ม ซึง่จะไดร้บัการแก้ไขกนัเองภายในกลุ่ม การ
แสดงออกทางความรู้สึกของคนในกลุ่มมีผลกระทบอย่างมากต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
วตัถุประสงคท์ีส่ าคญัของการฝึกอบรมดา้นการสมัผสัความรูส้กึคอื การสอนใหเ้ขา้ในเรื่องของกลุ่ม
พลวตัร/กลุ่มสมัพนัธ์ (Group Dynamics) และพฤตกิรรมของกลุ่มทีข่าดประสทิธภิาพ สิง่ทีเ่รยีนรู้
จากกลุ่มมกัจะไดร้บัการน ากลบัไปสู่การปฏบิตังิานของแต่ละคน 
   

2.1.4 วตัถปุระสงคข์องการฝึกอบรม 
วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมโดยทัว่ไปมจีุดมุ่งหมายเพื่อเพิม่พูนความรู้ สรา้ง

ความเขา้ใจ พฒันาทกัษะ และเปลี่ยนแปลงเจตคตทิี่ดใีห้เกดิแก่ตวับุคคล เมื่อบุคคลได้รบัการ
ฝึกอบรมกจ็ะก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ต่ีอตนเอง เกดิการเปลีย่รแปลงพฤตกิรรมไป
ในทางทีด่ขี ึน้ ตลอดจนเจตคตทิีจ่ะเกดิขึน้ในดา้นบวก กล่าวโดยสรุป วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม
โดยทัว่ไปกเ็พื่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในดา้นต่างๆ ดงันี้ (ยงยทุธ เกษสาคร. 2551: 26-30) 
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1. เพิม่พูนความรู ้ (Knowledge) การเพิม่พูนความรูห้รอืสตปัิญญาหรอืเพื่อ
ปรบัปรุงแก้ไขความรอบรูข้องแต่ละบุคคล ท าใหม้คีวามรูว้่าสิง่นัน้เป็นอะไร และสามารถจดจ าไวไ้ด้ 
มคีวามเขา้ใจคอืรูใ้นเหตุและผลของสิง่ทีไ่ดรู้น้ัน้ สามารถอธบิายและขยายความไดอ้ย่างถูกต้องแจ่ม
ชดั สามารถน าสิง่ทีรู่ไ้ปใชใ้นสถานการณ์จรงิได ้

2. สรา้งความเขา้ใจ (Understand) เพิม่พูนความรูค้วามเขา้ใจ อาจขยายไป
ถึงเพิ่มขีดความสามารถในการน าไปปรบัใช้ในสถานการณ์จริงด้วย  เป็นการเสริมความรู้
ความสามารถแก่ตนเอง 

3. พฒันาทกัษะ (Skill) การพฒันาทกัษะความช านาญ เป็นจุดมุ่งหมายของ
การฝึกอบรมและพฒันามาอย่างชา้นาน รวมไปถงึการจดัล าดบัความส าคญั การแก้ไขสถานการณ์
เฉพาะหน้า การเพิม่ความมัน่ใจ การตดัสนิใจ ท าใหเ้กดิความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง 
สามารถกระท าสิง่ต่างๆ ตามทีต่ ัง้ใจไวไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

4. เปลีย่นแปลงเจตคต ิ (Attitude) เมื่อสรา้งเจตคตทิีด่ทีีเ่หมาะสมกบัผูเ้ขา้รบั
การฝึกอบรม เกดิพฤตกิรรมใหม่ๆ  ดว้ยความเตม็ใจ ยนิด ีและพอใจ ทัง้ยงัเกดิแรงจงูใจในการปฏบิตัิ
หรอืกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่ง น าความรูแ้ละทกัษะทีไ่ดร้บัมาใชไ้ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เป็นวัตถุประสงค์ที่สามารถวัดหรือสังเกตได้ 
โดยทัว่ไปแล้วการก าหนดวตัถุประสงค์ของหวัข้อวชิาต้องเขยีนในลกัษณะของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่ชดัเจนซึ่งสามารถวดัผลของการอบรมได้ว่ามกีารเปลี่ยนแปลงหรอืก้าวหน้ามากน้อย
เพยีงใด วตัถุประสงค์ที่ดสีามารถสื่อความหมายร่วมกนัระหว่างวทิยากรกับผู้เขา้รบัการอบรมให้
บรรลุวตัถุประสงคท์ี่พงึปรารถนา ซึง่วตัถุประสงคเ์ชงิพฤตกิรรมประกอบดว้ยส่วนส าคญั 4 ส่วนได ้
แก่ A B C D (พฒันา สุขประเสรฐิ. 2541: 7-9) 

1. ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม (Audience) หรอื บุคคลเป้าหมายทีเ่ราต้องการให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรอืแสดงพฤติกรรมที่พงึปรารถนาภายหลงัจากการเสรจ็สิ้นการ
ฝึกอบรม หรอืหลงัจากการฝึกอบรมผ่านไปแลว้ระยะหนึ่ง ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว้ 

2. พฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไป (Behavior Changed) คอืพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รบั
การฝึกอบรมที่สามารถวดัผลได้อย่างชดัเจนถึงความแตกต่างระหว่างพฤติกรรมก่อนเข้ารบัการ
ฝึกอบรม เปรยีบเทยีบกบัพฤตกิรรมทีแ่สดงออกมาหลงัจากผ่านการฝึกอบรมแลว้ เป็นพฤตกิรรมที่
แสดงออกมาใหเ้หน็ตามวตัถุประสงคท์ีพ่งึปรารถนา 

3. เงื่อนไข (Condition) โดยสถานการณ์ของพฤตกิรรมที่เปลี่ยนไปหรอื
พฤตกิรรมทีแ่สดงออกมานัน้จะตอ้งท าในสถานการณ์หรอืลกัษณะเช่นไร 

4. เกณฑ ์ (Degree or Criteria) เกณฑห์รอืมาตรฐานจะเป็นตวัก าหนดถงึ
ระดบัคุณภาพหรอืเป็นตวับ่งบอกถงึระดบัความส าเรจ็ของงาน 

ส่วนประกอบทัง้สี่ทีก่ล่าวมาขา้งต้น เป็นตวัก าหนดถงึวตัถุประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม 
การแสดงออกของวตัถุประสงคเ์ชงิพฤตกิรรมตอ้งเป็นค่าทีแ่สดงถงึการเปลีย่นแปลงของพฤตกิรรมที่
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เหน็ไดช้ดัไมค่ลุมเครอื เช่น สามารถอ่าน บอก นบั จ าแนก เปรยีบเทยีบ เป็นตน อย่าระบุพฤตกิรรม
ทีแ่ปลความหมายไดห้ลายอยา่ง เช่น รู ้เข้่าใจ ซาบซึง้ ทกัษะ เจตคต ิรบัผดิชอบ เป็นตน้ 
 

2.1.5 การด าเนินการฝึกอบรม 
การด าเนินการฝึกอบรม หมายถงึ การด าเนินการต่างๆ ตามกจิกรรมทีไ่ดม้กีาร

วางแผน ล่วงหน้ามาแลว้ใหเ้ป็นไปตามทีก่ าหนดอย่างประสานสอดคลอ้งกนั และเป็นไปดว้ยความ
เรยีบรอ้ย เพื่อใหบ้รรลุถงึวตัถุประสงคท์ีก่ าหนดไว้ 

การด าเนินการฝึกอบรมจะรวมถึงการด าเนินการในช่วงก่อนการฝึกอบรม ช่วง
ฝึกอบรม และช่วงหลงัการฝึกอบรม รายการและรายละเอียดต่างๆ ที่ต้องด าเนินการในการจดั
ฝึกอบรม 

กระบวนการในการจดัท าโครงการฝึกอบรม มขีัน้ตอนดงันี้ (พฒันา สุขประเสรฐิ. 
2541: 40-51) 

1. การส ารวจและวเิคราะห์สภาพปัญหา โดยผู้ท าโครงการฝึกอบรมจะต้อง
เกบ็รวบรวมขอ้มลูซึง่อาจไดม้าจากเอกสารต่างๆ การสอบถาม แบบสมัภาษณ์ หรอือื่นๆ โดย
พจิารณาว่าหน่วยงานดงักล่าวมปัีญหาอะไรบา้งทีจ่ะแกไ้ขไดด้ว้ยการฝึกอบรม 

2. การหาความจ าเป็นในการฝึกอบรม หมายถงึ ความต้องการของบุคคลหรอื
หน่วยงานในการเขา้รบัการอบรม เพื่อแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆ ทีล่ว้นเป็นปัญหาและจ าเป็นทีจ่ะต้อง
ไดร้บัการฝึกอบรม 

3. ก าหนดวตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรม เพื่อใหป้ระโยชน์เกดิโดยตรงกบัผูเ้ขา้
รบัการฝึกอบรม เกี่ยวขอ้งกบัวตัถุประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม สามารถวดัไดอ้ย่างชดัเจนและเป็นไปใน
ทศิทางเดยีวกนั 

4. ก าหนดวตัถุประสงคข์องวชิา การก าหนดขอบเขตของวชิาใหก้ะทดัรดัเป็น
ขอ้ๆ เพื่อใหว้ทิยากรไดเ้ตรยีมเนื้อหา วธิกีารสอน ตรงตามหลกัสูตรหรอืโครงการ เพื่อใหเ้กดิการ
เรยีนรูใ้หม่ๆ  และผูเ้ขา้รบัการอบรมสามารถน าไปใชไ้ดไ้ดช้วีติจรงิ 

5. ก าหนดแนวทางฝึกอบรม พจิารณาถงึแนวทางทีจ่ะท าใหผู้เ้ขา้รบัการอบรม
เกดิการเปลีย่นแปลง ต้องใช้ทฤษฎอีะไรบา้งหรอืหลกัการอะไรบา้งทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมให้
บรรลุตามวตัถุประสงคข์องโครงการฝึกอบรมใหไ้ดม้ากทีสุ่ด 

6. ก าหนดเทคนิควธิกีารฝึกอบรม พจิารณาถงึเทคนิคทีเ่หมาะสมในแต่ละ
กรณขีองการฝึกอบรม 

7. ก าหนดสถานที่ฝึกอบรม เพื่อเสรมิสรา้งบรรยากาศในการกระตุ้นใหเ้กดิ
การเรยีนรู ้ความพรอ้มของโสตทศันูปกรณ์ต่างๆ 

8. การก าหนดตวัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมและวทิยากร ควรคดัเลอืกผูเ้ขา้รบัการ
ฝึกอบรมที่มรีะดบัคุณสมบตัติามวตัถุประสงคข์องหวัขอ้ในการฝึกอบรม เพื่อให้การเรยีนการสอน 
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การใหค้วามรูเ้ป็นไปอย่างรวดเรว็และใกลเ้คยีงกนัในตวัของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม ส่วนวทิยากรควร
เขา้ใจได้ดถีงึจุดมุ่งหมายของการฝึกอบรมและพรอ้มในการปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์ที่อาจมกีาร
เปลีย่นแปลงในระหว่างทีก่ารฝึกอบรมด าเนินอยู่ 

9. ก าหนดแนวทางและวธิปีระเมนิผล เพื่อประเมนิค่าของการฝึกอบรมว่าเกดิ
ความพงึพอใจไดห้รอืไม่ ตรงตามวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไวห้รอืไม่ เมือ่เทยีบกบัเกณฑท์ีก่ าหนด 

10. การรายงานผล เพื่อเป็นขอ้มลูใหผู้ท้ีส่นใจไดม้โีอกาสเรยีนรูแ้ละวเิคราะห์
โครงการว่าส าเรจ็หรอืไม่ อยา่งไร และมคีุณค่ามากน้อยเพยีงใด 

โดยปกติเพื่อให้โครงการฝึกอบรมบรรลุผลส าเร็จตามวตัถุประสงค์ด้วยความ
เรยีบร้อย ผู้ด าเนินการฝึกอบรมจะต้องเตรยีมทุกอย่างให้พรอ้ม ซึ่งการฝึกอบรมนัน้ย่อมต้องการ
รายการทีต่้องปฏบิตัเิป็นจ านวนมาก ดงันัน้จงึควรวางแผนและจดัท ารายการไวล้่วงหน้า เพื่อไม่ให้
เกดิขอ้บกพรอ่งได ้

 
2.1.6 การออกแบบการฝึกอบรม 

การออกแบบการฝึกอบรม มคีวามคดิพืน้ฐานจากแนวทางการพฒันารปูแบบการ
ฝึกอบรมของ American Telephone and Telegraph Company (AT&T) และน ามาปรบัใชใ้ห้
เหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้มของวฒันธรรมองค์การ แนวคดิการออกแบบการฝึกอบรมน าเสนอ 2 
ประเดน็หลกัที่ส าคญัคอื ภาพรวมของการออกแบบการฝึกอบรม และหลกัการเรยีนรูข้องผู้ใหญ่ 
(อภนินัท ์เวทยนุกูล. 2543: ออนไลน์) 

ชูชยั สมทิธไิกร (2544 : 140)..ได้กล่าวถงึ การออกแบบและพฒันาโครงการ
ฝึกอบรม ประกอบดว้ยขัน้ตอนต่างๆ ทีส่ าคญั 5 ขัน้ตอน ดงันี้ 

1. การก าหนดวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม สามารถจ าแนกได ้3 ระดบั คอื 
1.1 วตัถุประสงคข์องหลกัสตูร 
1.2 วตัถุประสงคข์องหมวดวชิา 
1.3 วตัถุประสงคข์องรายวชิา 

2. การก าหนดเนื้อหาของหลกัสตูร ประกอบดว้ย 
2.1 การจดัเตรยีมโครงสรา้งของหลกัสตูร 
2.2 การสรา้งแผนการเรยีน 
2.3 การจดัวางเนื้อหาวชิา 

3. การก าหนดระยะเวลาของการฝึกอบรม ประกอบดว้ย 
3.1 การก าหนดระยะเวลาทัง้หมดของการฝึกอบรม 
3.2 การแบ่งสรรเวลา 

4. การเลอืกใชว้ธิกีารฝึกอบรม ประกอบดว้ย 
4.1 วตัถุประสงคเ์ชงิพฤตกิรรม 
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4.2 ภมูหิลงัของผูร้บัการอบรม 
4.3 การปฏบิตังิานจรงิ 

5. การก าหนดวธิกีารประเมนิผล 
วารนิทร ์อกัษรน า (2544: 23) ไดก้ล่าวถงึสิง่ทีจ่ะตอ้งค านึงถงึในการฝึกอบรมดงันี้ 

1. สนองความตอ้งการขององคก์ร โดยออกแบบใหส้อดคลอ้งกบั 
1.1 คน 
1.2 งาน 
1.3 ปัญหาทีเ่กดิขึน้ในองคก์ร 
1.4 ความพงึพอใจ 

2. ออกแบบหลกัสตูร กจิกรรมและการถ่ายทอดใหเ้หมาะสม 
2.1 ไมห่นกัวชิาการ 
2.2 ไมเ่น้นแต่กจิกรรม 
2.3 ไมน่ิยมทอลค์โชว ์
2.4 สนใจเรือ่งการถ่ายทอดอยา่งมสีสีนั 

3. ออกแบบการตดิตามผล น าเสนอเป็นเอกสารอยา่งชดัเจน 
3.1 หลงัจากอบรมแลว้ไดอ้ะไรบา้ง 
3.2 คนทีไ่ดร้บัการอบรมไดพ้ฒันาอะไรบา้ง 
3.3 มแีนวคดิและขอ้เสนอแนะ 
3.4 ตดิตามผลเป็นระยะๆ 3 เดอืน 6 เดอืน 1 ปี 
3.5 น าเสนอโครงสรา้งการบรหิารทีจ่ะสนบัสนุน 
3.6 น าเสนอแนวทางกา้วหน้าของบุคคล 
.7 น าเสนอการพฒันาอยา่งต่อเนื่อง 
3.8 เป็นทีป่รกึษาอยา่งต่อเนื่อง 

ในงานวจิยัน้ีผูว้จิยัไดท้ าการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติโดยใชก้ารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
โดยไดน้ าองคป์ระกอบของการฝึกอบรมตามแนวคดิของพงศ์ประเสรฐิ หกสุวรรณ (2552: 2-3) มาใช ้
ซึ่งประกอบไปด้วย ผู้จดัและผู้รบัการฝึกอบรม วทิยากร ผู้เกี่ยวขอ้ง หลกัสูตรและเนื้อหาของการ
ฝึกอบรม กจิกรรม วธิกีารและสื่อทีใ่ชใ้นการฝึกอบรม เวลาทีใ่ชใ้นการฝึกอบรม สถานทีจ่ดัฝึกอบรม 
วสัดุ อุปกรณ์การฝึกอบรม และงบประมาณ 
 

2.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกอบรม 
2.2.1 งานวจิยัในประเทศ 

วลัยา วงศณ์รตัน์ (2553: 54-58) ไดพ้ฒันาชุดฝึกอบรมเพื่อการท างานเป็นทมี
ส าหรบัผู้น านักศกึษา มหาวทิยาลยัราชภฎัราชนครนิทร์ โดยมจีุดประสงค์เพื่อให้ชุดฝึกอบรมมี
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ประสทิธภิาพโดยการใชเ้กณฑป์ระสทิธภิาพ 80/80 กลุ่มตวัอย่างเป็นผูน้ านักศกึษา มหาวทิยาลยั
ราชภฎัราชนครนิทรจ์ านวน 30 คนโดยการเลอืกแบบเจาะจง ผลการวจิยัพบว่าประสทิธภิาพของชุด
ฝึกอบรมเพื่อการท างานเป็นทมีส าหรบัผูน้ านักศกึษา มปีระสทิธภิาพ 80.00/87.50 ผลสมัฤทธิข์องผู้
เขา้รบัการอบรมสงูกว่าก่อนการใชชุ้ดฝึกอบรมแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ฐติิชยั รกับ ารุง (2558: 66-69) ได้พฒันาชุดฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างจติ
สาธารณะของนิสิตวิทยาลัยการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาชุด
ฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างจติสาธารณะของนิสติวิทยาลยัการศึกษา มหาวิทยาลยัพะเยา และเพื่อ
เปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังการใช้ชุดฝึกอบรม เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ได้แก่ 
แบบสอบถามความจ าเป็นในการพัฒนาจิตสาธารณะ ชุดฝึกอบรมจิตสาธารณะ แบบทดสอบ
ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน แบบวดัจติสาธารณะ และแบบสอบถามความพึงพอใจต่อชุดฝึกอบรม 
ผลการวจิยัพบว่าคะแนนเฉลี่ยหลงัการใช้ชุดฝึกอบรมสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยจติสาธารณะก่อนการใช้
ชุดฝึกอบรมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และความพงึพอใจของนิสติทีม่ต่ีอชุดฝึกอบรมใน
ภาพรวมมคีวามพงึพอใจในระดบัมาก คะแนนเฉลีย่มคี่าเท่ากบั 3.74 

2.2.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
คอสคุน (Coskun. 2010: 35-50) ไดศ้กึษาผลของการฝึกอบรมยุทธศาสตร์

การคดิแบบเมตรกิด้วยการรบัฟังของนักศึกษาในระดบัเริม่ต้น จากมหาวทิยาลยัในประเทศตุรกี 
กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุมจ านวน 20 คน และกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน โดย
กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกอบรมยุทธศาสตรก์ารคดิแบบเมตรกิดว้ยการรบัฟังเป็นเวลา 5 สปัดาห ์ผล
การศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมคีวามรู้ความเข้าใจเกี่ยวกบัยุทธศาสตร์การคดิแบบเมตรกิมากกว่า
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

ซาฮนิ (Sahin. 2012: 1325-1330) ได้ศกึษาผลของการฝึกอบรมโดยใช้
โปรแกรมการร่วมรูส้กึ (Empathy Training) ในนักเรยีนที่มพีฤตกิรรมอนัธพาลในโรงเรยีนระดบั
ประถมศึกษา ผลการวิจยัพบว่า พฤติกรรมอันธพาลของนักเรียนที่ได้รบัโปรแกรมฝึกอบรมมี
พฤตกิรรมอนัธพาลลดลงอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 

2.3 ทฤษฎีและเทคนิคต่างๆ ในการให้ค าปรึกษา 
ทฤษฎต่ีางและเทคนิคต่างๆ ในการให้ค าปรกึษาที่ผู้วจิยัได้น ามาประยุกต์ใช้กบัการ

ฝึกอบรมเชงิจติวทิยามดีงันี้ (พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์ ม.ป.ป.) 
2.3.1 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational 

Emotive Behavior Counseling Therapy: REBT) 
อลัเบริต์ เอลลสิ (Albert Ellis) เป็นผูร้เิริม่การใหค้ าปรกึษาเชงิเหตุผล อารมณ์ 

และพฤตกิรรม (REBT: Rational Emotive Behavior Counseing Therapy) แนวคดิส าคญัคอื 
บุคคลในสงัคมเป็นจ านวนมาก มวีธิกีารคดิทีไ่รเ้หตุผล ซึง่ความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผลเหล่านี้  จงึ
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ต้องช่วยใหเ้ขาเรยีนรู้ และปรบัเปลีย่นจากการเป็นผูท้ีม่คีวามคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล มาเป็นผูท้ีม่ ี
ความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล มาเป็นผูท้ีม่คีวามคดิความเชื่อทีม่เีหตุผลมากขึน้ 

มมุมองทางปรชัญา (Philosophical Viewpoints) 
1. ปรชัญาทีว่่าดว้ยความสุขสบาย (Responsible Hedonism) เป็นความ

เชื่อ ความคดิทีเ่กี่ยวกบัแสวงหาความพงึพอใจและหลกีเลีย่งความเจบ็ปวด ความสุขสบายเกี่ยวกบั
ความรบัผดิชอบเกี่ยวขอ้งกบัการคงไว้ซึง่ความพงึพอใจใหอ้ยู่ยาวนานตลอดไป โดยการหลกีเลีย่ง
ความพงึพอใจในระยะสัน้ๆ ซึง่น าไปสู่ความเจบ็ปวด 

2. ปรชัญาว่าดว้ยความเชื่อในความเป็นมนุษย์ (Humanism) เป็นความ
เชื่อ ความคดิทีม่องว่ามนุษยม์ศีกัยภาพและความสามารถ ผูใ้หค้ าปรกึษามองมนุษยแ์บบองคร์วม 
มุ่งความสนใจที่อนิทรยีห์รอืร่างกาย ซึ่งมคีวามส าคญัเพราะอนิทรยีม์ชีวีติ สถานะของความเป็น
มนุษย์เป็นสถานะที่มคีวามสม ่าเสมอด้วยความคดิ ความเชื่อในความเป็นมนุษยท์ี่มคีวามดงีาม 
ดงันัน้จงึสนใจในความเป็นมนุษย์มากกว่าสนใจอ านาจนอกตน บุคคลยอมรบัตนเองอย่างไม่มี
เงื่อนไข ยอมรบัว่าเขาท าผดิ เขามคีุณค่าในตนเอง คุณค่าและคุณภาพบางอย่างทีม่ใีนตวัของเขา
เป็นสิง่ทีแ่ขง็แกรง่กว่าคุณค่าอื่นใดทีพ่วกเขาหรอืคนอื่นมอียู่ 

3. ปรชัญาว่าดว้ยความมเีหตุผล (Rational) เป็นการทีบุ่คคลใชว้ธิกีารทีม่ ี
ประสทิธภิาพ มคีวามยดืหยุ่น มคีวามเป็นเหตุเป็นผล และมคีวามเป็นวทิยาศาสตร์..ในการพยายาม
ให้บรรลุถึงคุณค่าและเป้าหมายของตนเอง แต่ความมเีหตุผลก็ไม่ได้หมายถึงไม่มอีารมณ์และ
ความรูส้กึ การให้ค าปรกึษาแบบ REBT แสดงให้เหน็ถงึวธิกีารที่บุคคลสามารถได้รบัสิง่ที่ตน
ต้องการมากขึน้ดว้ยการด ารงชวีติอยู่อย่างมเีหตุผล ด ารงชวีติอย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นเหตุเป็นผล 
และมคีวามยดืหยุน่ 

องคป์ระกอบของทฤษฎีบคุลิกภาพ 
1. องคป์ระกอบทางชวีวทิยา (Biological factors) องคป์ระกอบนี้ท าให้

บุคคลรูส้กึวุ่นวายใจอยา่งรนุแรงและวุ่นวายใจอยา่งไมม่เีหตุผล ซึง่เกดิจากการชกัจงูจากอทิธพิลของ
จติไรส้ านึก และความเคยชนิกบัสภาพจติใจทีม่คีวามผดิปกตขิองตนเองมานาน และบุคคลเหล่านี้กม็ี
พลงัอ านาจในการจดัการเพื่อต่อสู้กบัความทุกขใ์จ บุคคลมอีทิธพิลของความโน้มเอยีงที่ตดิตวัมา
ตัง้แต่เกดิหรอือทิธพิลแนวโน้มทางพนัธุกรรมในการท ารา้ยจติใจของตนเองใหเ้จบ็ปวดหรอืความคดิ
ทีไ่มส่มเหตุสมผล 

2. องคป์ระกอบทางสงัคม (Social factors) ไดแ้ก่สมัพนัธภาพระหว่าง
ผูร้บัค าปรกึษาครอบครวั กลุ่มเพื่อน โรงเรยีนและกลุ่มทางสงัคมอื่นๆ ซึ่งมผีลกระทบต่อความ
คาดหวงัทีบุ่คคลมต่ีอตนเองและบุคคลอื่น บุคคลมกัก าหนดว่าตวัเองเป็นคนดหีรอืมคีุณค่า ตามที่
บุคคลนัน้มองเหน็ว่าบุคคลอื่นมปีฏกิริยิาตอบสนองต่อเขาอย่างไร ถ้าบุคคลรูส้กึว่าไดร้บัการยอมรบั
จากผูอ้ื่น บุคคลนัน้กม็กัรูส้กึดเีกีย่วกบัตนเอง ในทางตรงกนัขา้ม หากบุคคลไดร้บัการวจิารณ์จากพ่อ
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แม ่คร ูหรอืเพื่อนๆ บุคคลนัน้กม็กัจะมองว่าตนเองไม่ดี หรอืตนเองไม่มคีุณค่า หรอืมองตนเองในแง่
ลบ 

3. ความเปราะบางต่อสิง่รบกวนทางจติใจ (Vulnerability to disturbance)
บุคคลผนัแปรไปสู่สภาพทีอ่่อนแอไม่มัน่คง เมื่อมสีิง่มารบกวนจติใจ ตามองคป์ระกอบทางชวีวทิยา
และสงัคม บ่อยครัง้ทีบุ่คคลมเีป้าหมายว่า ตวัเขาเองสุขสบายใจเมื่ออยู่ตามล าพงั หรอืตนเองสบาย
ใจ มคีวามสุขเมื่ออยู่ในกลุ่มสงัคม บา้งกต็ัง้เป้าหมายว่า ตนเองมคีวามสุขสบายใจทีม่คีวามสมัพนัธ์
กบัผูอ้ื่นอยา่งใกลช้ดิ ในทางตรงกนัขา้ม หากความปรารถนาเหล่านัน้กลายเป็นความเชื่อทีผ่ดิๆ กจ็ะ
เป็นอุปสรรคขดัขวางความสุขสบายใจได ้อาท ิความเชื่อทีผ่ดิเกี่ยวกบัความสามารถและความส าเรจ็ 
ความเชื่อที่ผดิเกี่ยวกบัความรกัและการยอมรบั ความเชื่อที่ผดิเกี่ยวกบัความคงอยู่ของการปฏบิตัิ
อยา่งไมย่ตุธิรรม ความเชื่อทีผ่ดิเกีย่วกบัความปลอดภยัและความสะดวกสบาย 

แนวคิดเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย ์
1. มนุษยต่์างจากสตัวโ์ลกทัง้หลาย มคี่านิยม สามารถคดิ สามารถพฒันา

โครงสรา้งความรูค้ดิของตนได้ ประเมนิค่านิยม ปรบัเปลี่ยนค่านิยม เพื่อการมพีฤตกิรรมใหม่ที่
เหมาะสมได ้

2. มนุษยเ์กดิมาพรอ้มกบัศกัยภาพทีจ่ะมเีหตุผล แต่ไม่มเีหตุผลเพราะมี
ชวีติทีไ่มม่เีหตุผลมาตัง้แต่วยัเดก็ปัจจุบนักย็งัคงด าเนินชวีติอย่างผดิเพีย้นไม่มเีหตุผล จงึเป็นคนทีม่ ี
ปัญหาทางอารมณ์ทีไ่มเ่หมาะสมดว้ย เช่น ทอ้แท ้สิน้หวงั ไรค้่า ส่วนบุคคลทีม่เีหตุผลมกั มคีวามสุข
สดชื่นรืน่เรงิ 

3. มนุษยเ์ป็นผู้มเีหตุผลและไรเ้หตุผล การทีม่อีารมณ์ทีไ่ม่มเีหตุผล มี
สาเหตุมาจากความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล แต่ถ้าเขาเรยีนรูว้ธิคีดิที่มเีหตุผลมากขึน้ ลดการไร้
เหตุผล จะเป็นสาเหตุทีป่ระสบสุขความส าเรจ็ในชวีติ 

4. มนุษย์มคีวามต้องการสิง่ที่ดงีามในชวีติ หากบุคคลไม่ได้รบัการ
ตอบสนองในสิง่ทีต่อ้งการ มกักล่าวโทษหรอืต าหนิตนเอง หรอืผูอ้ื่น หากบุคคลไดไ้ดค้วามช่วยเหลอื
ใหรู้จ้กัปรบัเปลีย่นวธิคีดิ และการรบัรูท้ีไ่มม่เีหตุผล ก่อใหเ้กดิพฤตกิรรมในทางทีเ่หมาะสมขึน้ 

5. ความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของมนุษยม์คีวามสมัพนัธ์ กนัอย่าง
ใกลช้ดิ เมื่อบุคคลแสดงความรูส้กึเขากจ็ะคดิและแสดงพฤตกิรรมดว้ย เมื่อแสดงพฤตกิรรมเขากจ็ะ
แสดงความรูส้กึดว้ย เมือ่บุคคลคดิ เขากจ็ะแสดงความรูส้กึและพฤตกิรรมดว้ย โดยมขีอ้สรปุดงันี้ 

5.1 เมื่อคดิอย่างมเีหตุผล เขาจะมคีวามสุขและท างานได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ 

5.2 อารมณ์ไม่เป็นสุข หรอือาการของโรคประสาท เป็นผลมาจาก
ความคดิทีไ่มม่เีหตุผล อารมณ์ไมเ่ป็นสุขมกัคู่กบัความคดิอคต ิความยดึมัน่ในตวัเองสูง และความคดิ
ทีไ่รเ้หตุผล 
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5.3 ความคดิทีไ่รเ้หตุผลเกดิจากการเรยีนรูท้ีไ่ม่สมเหตุสมผลมาตัง้แต่
วยัเดก็ 

5.4 มนุษยพ์ูดหรอืคดิดว้ยใชส้ญัลกัษณ์ หรอืภาษา การทีค่ดิอย่างไม่
มเีหตุผลร ่าไปจะมผีลต่อการมอีารมณ์ทีไ่ม่สมเหตุสมผล การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม อาจท าไดโ้ดย
การเปลีย่นแปลงสญัลกัษณ์หรอืภาษา 

5.5 อารมณ์ที่ไม่เป็นสุขไม่ไดเ้ป็นผลจากสิง่แวดล้อมแต่เป็นผลจาก
ความเชื่อของเขาทีม่ต่ีอสถานการนัน้ 

6. ความคดิและอารมณ์ทีไ่ม่เหมาะสมสามารถลดลงหรอืขจดัไดห้มด โดย
การสรา้งการรบัรูแ้ละการคดิทีม่เีหตุผลมาทดแทน 

เป้าหมายในการให้ค าปรึกษา 
1. เป้าหมายทัว่ๆ ไป คอื การช่วยเหลอืบุคคลในการลดปัญหาทาง

อารมณ์ ลดการท าลายตวัเอง ประสบความส าเรจ็ในตนเอง (Self-actualized) และมคีวามสุขมากขึน้ 
2. เป้าหมายย่อยๆ ทีส่ าคญั คอื การช่วยบุคคลในการคดิอย่างมเีหตุผลที่

ชดัเจน มคีวามรูส้กึทีเ่หมาะสม และมพีฤตกิรรมทีม่ปีระสทิธภิาพและประสทิธผิลในความส าเรจ็ตาม
เป้าหมายของการมชีวีติที่เป็นสุขมากขึน้ ช่วยให้บุคคลเรยีนรู้ในการจดัการที่มปีระสทิธภิาพกบั
ความรูส้กึทางลบ เช่น ความเศรา้ ความเสยีใจ ความคบัขอ้งใจ ความซมึเศรา้ ความวติกกงัวล และ
ความรูส้กึไรค้่า โดยใชป้รชัญาแบบ REBT ทีม่ปีระสทิธภิาพ 

บทบาทของผูใ้ห้ค าปรึกษา 
1. แสดงใหผู้ร้บัค าปรกึษาเหน็ว่า ผูร้บัค าปรกึษาสรา้งความเจบ็ปวดใหก้บั

ตนเองอย่างไร โดยการท าให้เกิดความกระจ่างในความสมัพนัธ์ระหว่างปัญหาทางอารมณ์หรอื
พฤตกิรรม ค่านิยม ความเชื่อ และเจตคตต่ิางๆ 

2. เผชญิหน้ากบัผูร้บัค าปรกึษาดว้ยการโน้มน้าวใหค้ลอ้ยตาม..ใหย้อมรบั
ตัง้แต่ต้นโดยปราศจากข้อสงสยั ว่าผู้รบัค าปรกึษาปลูกฝังหรอืรบัเอาความเชื่อเหล่านัน้มาไว้ใน
ตวัเองอยูต่ลอดเวลาโดยไมม่กีารตรวจสอบขอ้เทจ็จรงิ 

3. ชกัจูงผู้รบัค าปรกึษาท ากจิกรรมเพื่อต่อต้านความคดิความเชื่อที่ไม่
สมเหตุสมผลของตน โดยพยายามปรบัแกค้วามคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผล ดว้ยการทา้ทายและหยุดวงจน
กระบวนการประเมนิตนเองและการกล่าวโทษตนเอง 

4. สอนผู้รบัค าปรกึษาให้หลกีเลี่ยงการตกเป็นเหยื่อของความเชื่อที่ไม่
สมเหตุสมผลในอนาคต และประยกุตใ์ชค้วามคดิทีม่เีหตุมผีลเมือ่ตอ้งเผชญิกบัปัญหาในอนาคตดว้ย 

5. ใชเ้ทคนิคทีห่ลากหลายทัง้ทางดา้นการคดิในเรื่องเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม เช่น การตัง้ค าถาม การทา้ทาย การมอบหมายงานเป็นการบา้น และการช่วยใหท้ดลอง
วธิกีารคดิ การรูส้กึและการกระท าสิง่ใหม่ๆ  
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6. แสดงบทบาทเป็นครแูละไม่มคีวามสมัพนัธ์ทีล่กึซึง้กบัผู้รบัค าปรกึษา 
ดว้ยการหลกีเลีย่งทีจ่ะเพิม่แนวโน้มในการพึง่พาผูใ้หค้ าปรกึษาของผู้รบัค าปรกึษา โดยการแยกให้
ออกระหว่างการยอมรบักบัความอบอุ่น หรอืความพงึพอใจ และให้การสนับสนุนในสิง่ที่เป็น
ความรูส้กึทีถู่กต้อง..โดยใหเ้กยีรต ิ คอยช่วยเหลอื ส่งเสรมิใหก้ าลงัใจ และเป็นทีป่รกึษาอย่างฉลาด
และไวว้างใจได ้

7. สรา้งสมัพนัธภาพดว้ยการยอมรบัอยา่งไมม่เีงื่อนไข โดยไม่ใส่ใจในสิง่ที่
ผู้รบัค าปรกึษาแสดงออกมาอย่างไม่มเีหตุผลทัง้ในและนอกกลุ่ม เพื่อช่วยให้ผู้รบัค าปรกึษาได้
เปิดเผยตนเองจนสามารถเขา้ใจในปัญหาของตนได ้

8...ใช้หลกัการที่มปีระสทิธิภาพในการให้ค าปรกึษา โดยการลดหรอื
หลกีเลีย่งไม่ใชก้ารระบายความรูส้กึอย่างอสิระ (Free-association) การวเิคราะหค์วามฝัน (Dream 
analysis) การเล่าเรือ่งในอดตี (Past History) และวธิกีารอื่นๆ ทีต่อ้งใชเ้วลานานในการใหค้ าปรกึษา 
ยกเวน้รายทีผ่ดิปกตอิาจใชว้ธิกีารทีไ่มม่ปีระสทิธภิาพเหล่านี้ 

9. มคีวามกระตอืรอืรน้ในการสอนรปูแบบทฤษฎี การใหข้อ้เสนอแนะใน
การเผชญิปัญหา และการสอนกลยทุธใ์นการตรวจสอบแนวความคดิ และวธิกีารแก้ไขปัญหาแก่ผูร้บั
ค าปรกึษา 

10. จดัเตรยีมกลุ่มใหเ้หมาะสมในแต่ละครัง้ของการใหค้ าปรกึษา เพื่อช่วย
ให้ผูร้บัค าปรกึษามัน่ใจว่าไม่มคีนใดมอีทิธพิลเหนือคนอื่นๆ ซึง่จะท าใหเ้กดิความแตกแยกภายใน
กลุ่มไดแ้ละจะไมย่อมใหม้กีารแสดงการต่อตา้นขึน้ 

11...ใชบ้ทบาทแบบน าทางในการใหผู้้รบัค าปรกึษาไดใ้หค้ ามัน่สญัญากบั
ตนเอง ในการน าสิง่ที่เรยีนรู้ในกลุ่มบ าบดัไปใช้ในสถานการณ์ประจ าวนั ให้ตระหนักถงึความ
พยายามอยา่งมากในการใหค้ าปรกึษาและหลงัการใหค้ าปรกึษาเสรจ็สิ้นลงว่าเป็นสิง่ทีเ่หมาะสมและ
มคีวามส าคญัอยา่งยิง่ 

12. จดัเตรยีมเครื่องมอืให้ผูร้บัค าปรกึษาเพื่อช่วยใหเ้กดิการเรยีนรูท้ี่จะ
ไวว้างใจในตนเอง และยอมรบัตนเองอย่างไม่มเีงื่อนไขในขณะทีต่้องเผชญิกบัปัญหาใหม่ๆ ในการ
ด าเนินชวีติประจ าวนั 

ขัน้ตอนการให้ค าปรึกษา 
1. ขัน้เริม่ต้นให้การช่วยเหลอื การสรา้งความคุน้เคยเป็นสิง่จ าเป็นช่วย

ผูร้บับรกิารรูส้กึเป็นกนัเอง ต่อมาผู้ใหแ้ละผูร้บัค าปรกึษาก าหนดเป้าหมายและความรบัผดิชอบใน
การช่วยเหลอื เช่น อธบิายหลกัการและแนวทางในการให้การช่วยเหลอื ผู้ให้การปรกึษาช่วย
ผูร้บับรกิาร รวบรวมปัญหา ใหผู้้รบับรกิารระบุเป้าหมายของการมาขอรบัการปรกึษาได้ ตกลง
รว่มมอืกนั 

2. การด าเนินการช่วยเหลอืแบ่งเป็นขัน้ตอนยอ่ยๆ 4 ขัน้ตอนสรปุไดด้งันี้ 
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2.1 ขัน้การชีแ้นะใหผู้ร้บัค าปรกึษาเขา้ใจถงึความคดิทีไ่รเ้หตุผลของ
เขา และความสมัพนัธ์ที่มากระตุ้น ความคดิความเชื่อ และผลที่เกดิขึน้ แยกแยะความเชื่อที่
สมเหตุสมผลและทีไ่มส่มเหตุสมผล 

2.2 ขัน้กระตุ้นให้รบัผดิชอบต่อการเปลี่ยนแปลงแก้ใขปัญหาทาง
อารมณ์ ซึง่มาจากความคดิทีไ่มม่เีหตุผลของตน 

2.3 ขัน้การช่วยผูร้บัค าปรกึษาปรบัเปลี่ยนความคดิ ขจดัความคดิ
ความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล 

2.4 ขัน้ท้าทายให้ผู้รบัค าปรึกษาพัฒนา ปรชัญาชีวิตอย่าง
สมเหตุสมผลและยอมรบัความจรงิมากขึน้ 

3. ขัน้ยุตกิารใหก้ารปรกึษา เพื่อประเมนิความก้าวหน้าและเพื่อใหผู้ร้บั
ค าปรกึษารูจ้กัการวางแผน และก าหนดแนวทางในการจดัการกบัปัญหาที่เผชญิอยู่และที่อาจจะ
เกดิขึน้ในอนาคต 

เทคนิคในการให้ค าปรึกษา 
เทคนิคด้านการคิด 

1. เทคนิคการโต้แยง้เพื่อขจดัความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล เป็นการ
โต้แยง้หรอืทา้ทายผูร้บัค าปรกึษาใชเ้หตุผลพจิารณา เพื่อขจดัความเชื่อทีไ่รเ้หตุผลของเขา เพื่อฉุก
คดิอยา่งมสีต ิเช่น “ท าไมคุณถงึคดิว่าสภาพมนัเลวรา้ยมากหลอืเกนิถา้ชวีติไม่ไดด้ าเนินไปตามทีคุ่ณ
อยากเป็น” 

2. เทคนิคการท าการบา้นเพื่อฝึกการคดิใหผู้ร้บัค าปรกึษาท าสิง่ต่างๆ 
เองทีบ่า้น ช่วยใหเ้ขาเขา้ใจและจดจ าประเดน็ต่างๆ โดยมแีบบฝึกเพื่อพฒันาตวัเองของ REBT 

3. เทคนิคปรบัเปลีย่นการใชภ้าษาหรอืถ้อยค า เพราะภาษาปรุงแต่ง
ความคดิ ความคดิปรุงแต่งภาษา เช่น ใหผู้ร้บัค าปรกึษาเรยีนทีจ่ะรูว้่า มนัไม่สะดวกนักถ้า... แทนที่
จะดดูว่า มนัตอ้งแยท่ีสุ่ดเลยถา้... 

4. เทคนิคการใชอ้ารมณ์ขนั..ใหผู้ร้บับรกิารเกดิความขบขนัในความ
ไรเ้หตุผลของตวัเอง เป็นความโง่ทีน่่าขบขนั และความรื่นเรงิของชวีติ เช่น “คุณจะกลวัอะไรกบัการ
ว่างงาน เอาน ้าลบูทอ้งนอนชมจนัทร ์กน่็ารืน่รมณ์ไมน้่อย ยงัมคีนไมน้่อยว่างงานเหมอืนคุณ” 

เทคนิคด้านอารมณ์ 
1. เทคนิคการจนิตนาการเหตุผลและอารมณ์ให้จนิตนาการว่าอยู่ใน

สภาพการที่เคยชนิ และมคีวามรูส้กึไม่เหมาะสม ต่อมาพยายามปรบัเปลี่ยนอารมณ์ความรูส้กึ
ดงักล่าวใหเ้หมาะสมมากขึน้ 

2. เทคนิคการใชบ้ทบาทสมมุต ิช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเชื่อในความคดิ
ทีไ่รเ้หตุผล ทดลองโดยใหผู้ร้บัค าปรกึษาสวมบทบาท 
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3. เทคนิคการสูก้บัความรูส้กึอบัอาย ใหเ้สีย่งลองท าบางสิง่ที่ไม่ผดิ
กฎหมาย เช่น ใหค้นอ้วนใส่ชุดว่ายน ้ารดัรปูลงว่ายน ้าสาธารณะ กจ็ะพบว่า บุคคลอื่นไม่ไดส้นใจเขา
อยา่งจรงิจงั 

4. เทคนิคการเรยีนรูจ้ากตวัแบบ ผูใ้หค้ าปรกึษาจะแสดงพฤตกิรรมให้
ผูร้บับรกิารสงัเกต เรยีนรูท้ีจ่ะมคีวามคดิอารมณ์ความรูส้กึ 

เทคนิคด้านพฤติกรรม 
1. การก าหนดพฤตกิรรมเป็นการบา้น การขจดัความหวาดวติกอย่าง

เป็นระบบ การฝึกการกลา้แสดงออกเป็นต้น หรอืใหผู้้รบัค าปรกึษาแสดงออกบางอย่างในสิง่ทีเ่ขา
กลวัทีจ่ะท า เช่น หากกลวัลฟิต์ กใ็หข้ึน้ๆ ลงๆ ลฟิต์ 20-30 ครัง้ต่อวนั เป็นเวลา 1 เดอืน และพูดว่า
จะใชล้ฟิตแ์มว้่ามนัจะคา้งกต็าม เมือ่เขาท าไดแ้ลว้กจ็ะเปลีย่นเป็นพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม 

2. เทคนิคการเสรมิแรงและการปรบัโทษ หากท างานมอบหมายเสรจ็
เรว็กว่าก าหนดใหเ้ลอืกท าสงิทีต่นชื่นชอบ ส่วนหากไมส่ามารถท าไดต้ามก าหนดกเ็ลอืกการปรบัโทษ
ตวัเอง เพื่อช่วยปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมใหเ้หมาะสมยิง่ขึน้ 
 

2.3.2 ทฤษฎีให้ค าปรึกษาแบบวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ (Transactional 
Analysis Counseling Therapy: TA) 

เบริน์  (Berne,  1976: 168)  ไดก้ล่าวถงึวตัถุประสงคข์อง  TA  ว่าเป็นการ
สื่อสารที่ต้องการสรา้งการสื่อความหมายที่เปิดเผยและจรงิใจให้มากที่สุด ..โดยใช้องค์ประกอบทาง
อารมณ์และสตปัิญญา (Emotional Quotient: EQ  และ Intelligence Quotient: IQ)  ควบคู่กนัไปจน
เป็นผลใหก้ารสื่อสารนัน้บรรลุวตัถุประสงค์ เบริน์เชื่อว่าบุคลกิภาพของบุคคลประกอบขึน้ดว้ยส่วนที่
เรยีกว่า “Ego state” และในตวับุคคลหนึ่งจะม ีEgo state อยูด่ว้ยกนั 3 ส่วน คอื 

1. ส่วนทีม่ลีกัษณะคลา้ยพ่อแม่ = Parent ego state 
2. ส่วนทีเ่ป็นผูใ้หญ่ = Adult ego state 
3. ส่วนทีเ่ป็นเดก็ = Child ego state 

บุคคลแต่ละคนจะมลีกัษณะบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนมากน้อยแตกต่างกนั บาง
คนอาจจะมลีกัษณะของความเป็นพ่อแม่มาก คอื ชอบสัง่สอน ชอบต าหนิ..ใหค้วามเอาใจใส่อยู่เกอืบ
ตลอดเวลา แต่บางคนอาจจะมลีกัษณะของความเป็นผูใ้หญ่มาก และบางคนอาจจะมลีกัษณะของ
ความเป็นเดก็ในบุคลกิภาพมาก แต่ทีส่ าคญัคอืบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนนัน้จะมอียู่ในบุคคล ซึง่จะแสดง
ออกมาในแต่ละโอกาสและสถานการณ์ต่างๆ..โดยแสดงออกทัง้ทางดา้นค าพูด กริยิาท่าทาง  และ
การแสดงออก ซึง่สามารถวเิคราะหไ์ดว้่าเป็นบุคลกิภาพของส่วนใดใน 3 ส่วน รายละเอยีดเกี่ยวกบั
โครงสรา้งบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วน มดีงันี้ 

1. สภาวะความเป็นพ่อแม่ (Parent  ego  state = P) หมายถงึ  การ
แสดงออกของบุคคลทีม่ลีกัษณะคลา้ยพ่อแม่  หรอืคนใกลช้ดิที่เคยแสดงกบัเขามาก่อน เช่น  พูด
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ค าพูดแบบเดยีวกนั  “นี่เธอ” “ลูกคะ” หรอืท าท่าทาง “เทา้สะเอว” “มองดว้ยสายตาดูถูก” “มองดว้ย
สายตารกัใคร”่ สภาวะน้ีจะเกดิขึน้ตัง้แต่ 5 ปีแรก..โดยบุคคลจะเรยีนรูส้ภาพแวดลอ้มจากคนทีใ่กลช้ดิ 
และเก็บรวมรวมไวโ้ดยตัง้ใจหรอืไม่ตัง้ใจ เพราะวยัเดก็ยงัไม่สามารถแยกหรอืสรา้งความหมายที่
ถูกต้องได้ เช่น ถ้าคนใกล้ชดิ แสดงความรกั โอบกอด พูดจาอ่อนหวาน เดก็ก็จะบนัทกึภาพนัน้ไว้
ดว้ยความอบอุ่น แต่ถา้พ่อแมม่พีฤตกิรรมตรงขา้ม แสดงความโกรธ หงุดหงดิ เสยีงดงั ดุด่า เดก็กจ็ะ
หวาดกลวั  และมคี าสัง่สอนหลายๆ  อย่างติดตามมาด้วยเสียงดงั เกรี้ยวกราด และใช้ค า
ว่า “อย่า” เสมอๆ เด็กก็จะบนัทกึไว้และมแีนวโน้มที่จะยอมรบัทศันคตต่ิางๆ ของพ่อแม่ไว้อย่าง
เชื่อมัน่และเมือ่เตบิโต บุคคลกจ็ะปฏบิตัติวัเช่นเดยีวกบัพ่อแม่ หรอืคนใกลช้ดินัน้  เบริน์  แบ่งสภาวะ
ความเป็นพ่อแมอ่อกเป็น 2 ลกัษณะ คอื 

1.1 สภาวะความเป็นพ่อแม่เมตตา (Nurturing Parent = NP) 
หมายถงึ พฤตกิรรมการแสดงออกของบุคคลทีใ่หเ้หน็ความโอบอ้อมอารี ห่วงใย ช่วยเหลอื ชมเชย 
ใหเ้กยีรต ิ ยิม้แยม้แจ่มใส แสดงความรกัดว้ยความจรงิใจ พูดจาอ่อนหวาน ใหก้ าลงัใจ ซึง่เป็นการ
แสดงความเอาใจใส่ทางบวก (Positive Strokes) 

1.2 สภาวะความเป็นพ่อแม่ตเิตยีน (Critical Parent หรอื Controlling 
parent = CP) หมายถงึ พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลที่ให้เหน็เป็นผู้ปกครอง ชอบใช้
ค าสัง่ แสดงตนเหนือผูอ้ื่น ดุด่า ตเิตยีน ดูถูก ท าใหผู้อ้ื่นต ่าต้อย เช่น ชีน้ิ้ว  กอดอก ถอนใจ สัง่สอน
เชิงวิจารณ์ ใช้น ้าเสียงดุดนั ชี้สิ่งนัน้ผิด สิ่งนัน้ถูก เป็นการแสดงให้เห็นถึงความเอาใจใส่ทาง
ลบ (Negative Strokes) 

2. สภาวะความเป็นผูใ้หญ่ (Adult ego state = A) หมายถงึ เป็นลกัษณะ
บุคลกิภาพของบุคคลที่ท างานโดยใช้หลกัแห่งเหตุผล สตปัิญญาในการพจิารณาสิง่ต่างๆ โดย
พจิารณาตามสภาพขอ้เทจ็จรงิเท่านัน้ จะไม่ค านึงถงึความรูส้กึและไม่มอีารมณ์เขา้มาเกี่ยวขอ้ง ส่วน
นี้จะท างานคลา้ยเครือ่งคอมพวิเตอร ์ทีพ่ยายามรวบรวมขอ้มลู ตรวจสอบขอ้มลู และประมวลผล โดย
อาศยัขอ้เทจ็จรงิเท่านัน้ ดงันัน้เมื่อเผชญิกบัปัญหาอะไรกต็าม บุคคลทีม่ลีกัษณะทีเ่ป็นผูใ้หญ่ มกัจะ
ตัง้ค าถามว่า “อะไร” “ท าไม” “อย่างไร” “เพราะอะไร” แลว้ตรวจสอบขอ้มลูดว้ยสภาพของขอ้เทจ็จรงิ 
แลว้จะหาวธิกีารแกปั้ญหานัน้ต่อไป 

บุคคลทีม่พีฒันาการเป็นไปตามวุฒภิาวะและรูจ้กัตวัเองตรงตามความเป็น
จรงิ ลกัษณะทีเ่ป็นผูใ้หญ่ของบุคคลนัน้จะเปลีย่นแปลงอยู่เสมอ จากประสบการณ์ทีเ่ขาไดเ้รยีนรู้ ซึง่
ถ้าเปรยีบเทยีบกนัระหว่างบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนแลว้ ลกัษณะทีเ่ป็นพ่อแม่และลกัษณะที่เป็นเดก็ 
มกัจะคงทีไ่ม่เปลีย่นแปลงมากเหมอืนลกัษณะทีเ่ป็นผูใ้หญ่ เพราะขอ้เทจ็จรงิต่างๆ บุคคลเรยีนรูแ้ละ
ตอ้งเปลีย่นแปลงไปตามสภาพการณ์ 

ยิง่กว่านัน้ส่วนของลกัษณะที่เป็นผู้ใหญ่ จะสามารถพจิารณาใช้เหตุผล
ตดัสนิบุคลกิภาพในส่วนของลกัษณะทีเ่ป็นพ่อแม่กบัลกัษณะทีเ่ป็นเดก็ ว่าควรปรบัปรุงเปลีย่นแปลง
แกไ้ขหรอืควรลบลา้งออกไปอยา่งไรบา้ง แต่ไมไ่ดห้มายความว่าลกัษณะทีเ่ป็นผูใ้หญ่จะท าหน้าทีเ่ป็น
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ผูบ้งการ เพยีงแต่จะพยายามใชเ้หตุผลและขอ้มลูต่างๆ มาพยายามปรบัลกัษณะทีเ่ป็นเดก็ และ
ลกัษณะที่เป็นพ่อแม่ที่บุคคลมอียู่ในตวัให้เหมาะสมถูกต้องตามเหตุการณ์และอยู่ในสภาวะสมดุล
เพื่อใหบุ้คคลปรบัตวัได ้

3. สภาวะความเป็นเดก็ (Child ego state = C) หมายถงึ สภาวะแห่ง
ความเป็นเดก็ทีม่คีวามรื่นเรงิ  สนุกสนาน อยากรูอ้ยากเหน็ มคีวามสงสยัประหลาดใจ และความ
หวาดกลวั พยายามจะแสวงหาทีพ่ึง่ ผูช้่วยเหลอื ขาดความมัน่ใจในตวัเอง อารมณ์เปลีย่นแปลงง่าย 
บุคคลที่มสีภาวะนี้จะเคยใช้พฤติกรรมเหล่านี้เพื่อตอบสนองความต้องการของตนเอง และได้ผล
มาแลว้จงึท าเสมอๆ แมเ้มือ่อายมุากขึน้ เช่น เมื่อเดก็ๆ รอ้งไหต้้องการของเล่นพ่อแม่กจ็ะซือ้ให้ เมื่อ
โตกจ็ะใชก้ารรอ้งไหเ้พื่อต่อรองคนใกลช้ดิ จะสงัเกตสภาวะความเป็นเดก็ไดจ้ากค าพูดเช่น  “หนูไม่
รู”้ “ยอดไปเลย” หรอืการกระท าต่างๆ เช่น “ขว้างปาของ” “กระโดดโลดเต้น” เบริน์แบ่งสภาวะนี้
ออกเป็น  3  ลกัษณะคอื 

3.1 สภาวะความเป็นเดก็ตามธรรมชาต ิ(Natural Child = NC) บุคคล
จะแสดงพฤติกรรมตามธรรมชาตขิองเดก็ๆ ร่าเรงิ สนุกสนาน จะแสดงความร่าเรงิเมื่อประสบ
ความส าเรจ็ รูส้กึเป็นทุกขเ์มื่อผดิหวงั และไม่ควบคุมอารมณ์ ซึง่ไม่เกี่ยวขอ้งกบัอายุว่าจะมากหรอื
น้อย 

3.2 สภาวะความเป็นเดก็สรา้งสรรค์ (Little Professor = LP) เป็นผู้
อยากรู ้อยากเหน็ อยากทดลอง กระตอืรอืรน้ทีจ่ะท าสิง่ใหม่ๆ เสมอๆ แต่โดยทัว่ไปอาจท าไม่ได้ ยก
เว้นเสยีแต่ว่ามผีู้ส่งเสรมิสนับสนุนเมื่อแสดงความอยากรูเ้รื่องใดๆ และได้รบัการเลี้ยงดูเป็นอย่างดี
ดว้ยความเอาใจใส่ 

3.3 สภาวะความเป็นเดก็ปรบัตวั (Adapted Child = AC) บุคคลจะ
ปรบัตวัใหเ้ป็นไปตามความต้องการของผูใ้กลช้ดิ เพื่อคนอื่นก่อนทีจ่ะท าเพื่อตนเอง เพื่อต้องการรบั
ความชื่นชอบจากผูอ้ื่น หรอือาจไดย้นิค าพูด เช่น "ครบัผม ผมจะท าตามครบั" หรอืบางกลุ่มอาจมี
สภาวะความเป็นเดก็งมงาย เชื่อง่ายจนเกดิโทษ เช่น เชื่อโชคลาภ ซือ้ล๊อตตาลี่ ทัง้ๆ ที่ไม่มี
เงนิ บุคคลสภาวะน้ีจะไมก่ลา้คดิกลา้ท าอะไรดว้ยตนเองและไมก่ลา้ตดัสนิใจ จงึชอบพึง่พาผูอ้ื่น      

บุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนทีก่ล่าวขา้งต้น บุคคลแสดงทัง้ค าพูด น ้าเสยีงและอาจ
แสดงออกโดยกิรยิาท่าทางประกอบการพูดด้วย เพื่อท าให้การสื่อสารนัน้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
นอกจากนี้บุคลกิภาพแต่ละส่วนนัน้ยงัมรีายละเอยีดทัง้ในดา้นบวก (บุคลกิภาพทีเ่หมาะสม) และดา้น
ลบ (เป็นบุคลกิภาพทีต่อ้งไดร้บัการแกไ้ข) อกีดว้ย ดงัรายละเอยีดในตาราง 1 
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ตาราง 1 ลกัษณะบุคลกิภาพของบุคคลตามทฤษฎวีเิคราะหค์วามสมัพนัธ์ 

ลกัษณะ
บุคลกิภาพ 

ดา้นบวก ดา้นลบ 

CP กล้าเป็นตวัของตวัเอง และยอมรบัใน
คุณค่าของผู้อื่นด้วย กล้าแสดงความ
คดิเหน็ และแลกเปลี่ยนความคดิเห็น
กบัผู้อื่น กล้ายนืยนัความเชื่อ/ค่านิยม
ของตวัเอง ถงึแมว้่าค่านิยมนัน้แตกต่าง
จากกลุ่ม/สงัคม ควบคุมตนเองสูง มี
วนิยั กลา้ทวงสทิธอินัชอบธรรม 
 
 

การต าหนิ การบงัคบั ควบคุม ชอบการ
อ้างกฎเกณฑม์าลงโทษ ชอบจดัการบง
การ ยดึถือความคดิตนเอง บางครัง้
รนุแรงถงึขัน้เผดจ็การ ฯลฯ 

 
NP 

 
ความใส่ใจ เอื้ออาทร ความสนใจ 
ห่วงใย ความเมตตาปรานี ชอบ
ช่วยเหลอืผูอ้ื่น และปกป้องคุม้ครองผูท้ี่
อ่อนแอกว่า 
 

 
ลักษณะที่ เอาความปรารถนาดีของ
ตนเองไปท าให้ผู้อื่นเป็นทุกข์ คอย
ติดตามหรอืเอื้ออาทรจนก้าวก่ายความ
เป็นส่วนตวัของผูอ้ื่น ท าดแีลว้รูส้กึว่าคน
อื่นไมเ่หน็ความส าคญั 
 

A ลกัษณะที่ปะทะกับสิ่งเร้าใดๆ แล้ว
บุคคลจะน าส่วนของเหตุผลมาใชใ้นการ
ตอบสนองกบัสิง่เรา้นัน้ๆ โดยปราศจาก
อารมณ์ 

*ใคร / อะไร / ทีไ่หน / เมื่อไร / ท าไม / 
อยา่งไร 

มเีหตุผล มกีารตรวจสอบขอ้มูล การ
วเิคราะห์ หากมมีาก A จะคุมส่วน
อารมณ์ของ CP NP NC และ AC จนมี
ลกัษณะยดึเหตุผล ปราศจากอารมณ์ที่
เขา้ใจผูอ้ื่น มลีกัษณะเฉยชา น่าเบื่อ..ไม่
สามารถรรบัรูอ้ารมณ์ความรูส้กึของผูอ้ื่น 
 

NC ร่าเรงิ สดชื่น แจ่มใส สนุกสนาน ผ่อน
คลาย กระตือรือร้นในการเรียนรู้ 
เปิดตวัเองกบัประสบการณ์ใหม่ๆ มอง
ชวีติไม่น่าเบื่อ ใช้ชวีติประจ าวนัอย่าง
กระฉับกระเฉง สิง่แวดล้อมและบุคคล
รอบขา้งน่าสนใจ 

ลกัษณะเล่นไม่เลกิ ลกัษณะของเดก็ คอื 
ห่วงแต่เล่น ไม่รบัผดิชอบ ตดิอยู่กบั
ความสนุก รกัสบาย ไม่จรงิจงักบังาน/
ชวีติ ขัน้รุนแรง ชอบเล่นแผลงๆ ชอบ
สนุกบนความทุกขข์องผูอ้ื่น ไมรู่ส้กึผดิ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ลกัษณะ
บุคลกิภาพ 

ดา้นบวก ดา้นลบ 

AC เดก็ที่ไดร้บัการขดัเกลาจากสงัคม เชื่อ
ฟัง..ใหค้วามเคารพเชื่อถอืผูอ้ื่น ยอมรบั
ในบทบาทผู้น าของผู้อื่นได้ (เป็นผู้
ตามทีด่)ี อ่อนน้อมถ่อมตน ไม่ฝ่าฝืนทา้
ทายกฎเกณฑ์ทางสงัคม ปฏบิตัิตาม
ขอ้ตกลงของกลุ่ม ท าตามค ามัน่สญัญา 
พึง่พงิ (depend) ผู้ทีต่นเองไว้วางใจ 
อ่อนน้อมถ่อมตน 

เดก็ที่สมยอมแบบยอมจ านน (เมื่อต้อง
ยอมท าตามผู้อื่นก็จะเก็บความรู้สึกว่า
ตนเองดอ้ยไว)้ หากมมีาก มกัจะซมึเศรา้ 
คร ่าครวญ ชอบสงสารตวัเอง..ไม่อยาก
ต่อสูโ้ดยใช ้ IQ/ความสามารถชอบพึง่พงิ
ตดิพนัอยู่ผู้อื่นแบบไม่โต ชอบท าตวัให้
ผูอ้ื่นปกป้องช่วยเหลอื/ไมพ่ึง่ตนเอง 

 
รปูแบบการส่ือสารสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 

การสื่อสารสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ช่วยใหเ้ราสามารถวเิคราะหบ์ุคลกิภาพ
ของบุคคลได้..โดยสงัเกตจากค าพูดที่บุคคลนัน้ใช้สื่อสาร ตลอดจนท่าทางต่างๆ ที่แสดงออกมา 
รปูแบบของการสื่อสารสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 รปูแบบ ดงันี้ 

1. การสื่อสารสมัพนัธท์ีไ่ม่ขดัแยง้กนั/พูดตามกนั (Complementary 
or Parallels Transactions) การสื่อสารสมัพนัธแ์บบนี้จะมลีกัษณะถ้อนทถี้อยอาศยักนั ผูส้ ื่อสาร
คาดหวงัว่าจะได้รบัการตอบสนองจากบุคคลที่ตนสื่อสารอย่างไร ก็ได้รบัการตอบสนองตาม
คาดหมายอยา่งไมข่ดัแยง้กนั 

2. การสื่อสารสัมพันธ์ที่ข ัดแย้งกัน/พูดขัดกัน (Crossed 
Transactions) การสื่อสารสมัพนัธแ์บบนี้จะก่อใหเ้กดิสมัพนัธภาพดา้นลบ เกดิการขดัแยง้กนัขึน้ มกั
ท าใหก้ารสื่อสารสมัพนัธต์อ้งหยดุชะงกั ไมส่ามารถด าเนินต่อไปได ้หรอืไดเ้พยีงแค่ช่วงสัน้ๆ เพราะผู้
สื่อสารสมัพนัธไ์มไ่ดร้บัการตบอสนองจากบุคคลทีต่นมปีฏสิมัพนัธ์ดว้ยดงัทีค่าดหมายไว ้

ในการสร้างสมัพนัธภาพที่ดี การสื่อสารสมัพนัธ์ที่มปีระโยชน์จะ
เป็นไปในรปูแบบของ complementary transactions เพราะไมท่ าลายความรูส้กึ หรอืท าใหเ้กดิความ
ขดัแยง้ทางจติขึน้ และภายหลงัจากการสื่อสารสมัพนัธก์ไ็ม่มปัีญหาตดิค้างในใจ..ในชวีติประจ าวนั 
การสื่อสารทางสงัคมทัว่ไปมกัเป็นไปแบบ complementary transactions..ในลกัษณะทีว่่า “บวัไม่ให้
ช ้า น ้าไม่ใหขุ้่น” ส่วน crossed transactions ท าใหก้ารสื่อสารสมัพนัธต์ดิขดั สะดุด หรอืบางครัง้
หยดุชะงกั มกัก่อใหเ้กดิความรูส้กึดา้นลบ แต่ crossed transactions กม็ปีระโยชน์ทีช่่วยทา้ทายใหผู้้
สื่อสารสมัพนัธด์ว้ย ไดใ้ช ้ego state อื่นๆ ในการคดิ การแสดงออกบา้ง ไม่ใช่ใชเ้พยีง ego state 
เดยีวตามทีต่นเองเคยชนิเท่านัน้ ตวัอย่างเช่น เดก็ทีไ่ม่ชอบคดิ ไม่ชอบตดัสนิใจอะไรต่างๆ ดว้ย
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ตนเอง แต่ต้องการพึง่พงิและคอยการชีแ้นะของพ่อแม่และครูอยู่ตลอดเวลา แมแ้ต่ปัญหาเลก็น้อยที่
ต้องคอยถาม ลกัษณะเช่นนี้เป็นลกัษณะที่ได้รบัการขดัเกลาหรอืเดก็ที่ต้องการพึง่พา (Adapted 
Child) แทนที่จะสื่อสารสมัพนัธ์ในรปูแบบของ complementary transactions หรอืสื่อสารด้วย
ลกัษณะของพ่อแม่ทีเ่อื้อเฟ้ือ (Nuturing Parent) กค็วรสื่อสารสมัพนัธด์ว้ย ego state อื่นๆ บา้ง แม้
จะเป็น crossed transactions จะช่วยใหเ้ดก็คนนัน้รูจ้กัคดิและใช้ ego อื่นๆ ตวัอย่างของการสื่อสาร
สมัพนัธท์างวาจาในลกัษณะดงักล่าว เช่น 

นักเรยีน: อาจารยค์ะ หนูควรจะท าอย่างไรดกีบัปัญหาด้านการ
เรยีนวชิาคณติศาสตรข์องหนู 

อาจารย์: ลองใช้ความสามารถของตนเองคิดดูว่าเธอควร
แก้ปัญหานัน้อย่างไร (Adult ego state), อย่าวติกเกนิไปส ิมนัไม่ใช่ปัญหาโลกแตกสกัหน่อย (Free 
child), ก่อนจะถามคนอื่นลองคดิดว้ยตนเองก่อน แลว้มาบอกสวิ่าเธอจะแก้ปัญหาอย่างไร (Positive 
Controlling Parent) 

3. การสื่อสารสมัพนัธ์ที่มนีัยเคลือบแฝง/ไม่จริงใจ (Ulterior 
Transactions) เป็นการสื่อสารสมัพนัธท์ีผู่ส้ ื่อสารใชว้าจาหรอืแสดงพฤตกิรรมทีส่งัเกตเหน็ได้ (over 
message) อย่างหนึ่ง แต่ความต้องการที่แทจ้รงิเคลอืบแใงไว้ (over message) เป็นอกีอย่างหนึ่ง 
เพราะผูส้ ื่อสารทราบว่า พฤตกิรรมหรอืวาจาทีเ่ขาแสดงออก เป็นสิง่ทีส่งัคมยอมรบั เปิดเผยได ้เป็น 
social message ส่วนความต้องการทีแ่ทจ้รงินัน้เปิดเผยโดยตรงไม่ได้ แต่เป็นความต้องการทีเ่ขา
ตระหนักอยู่แก่ใจ เป็น psychological message อย่างไรกต็ามผูท้ี่ใชก้ารสื่อสารสมัพนัธ์ทีม่นีัย
เคลอืบแฝงต้องการใหผู้ท้ีต่นสื่อสารดว้ย ตอบสนองความต้องการในระดบัจติวทิยา (psychological 
level) ของตน การสื่อสารสมัพนัธท์ีม่นีัยเคลอืบแฝง ผูท้ีใ่ชจ้ะเป็นผูท้ีรู่ต้วัหรอืนักจติวทิยาทีม่คีวาม
ช านาญในการวเิคราะหก์ารสื่อสารสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล สามารถวเิคราะหไ์ดโ้ดยสงัเกตจากท่าทาง
และพฤตกิรรมอื่นๆ ทีแ่สดงออกมาซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัวาจาทีส่ ื่อสารออกมา พฤตกิรรมต่างๆ ทีใ่ช้
ประกอบการสงัเกต เช่น น ้าเสยีง ค าพูดทีเ่ลอืกใช้ สรรพนามทีใ่ช้ การพลัง้ปาก การแสดงออกทางสี
หน้า การแสดงออกทางดา้นรา่งกาย เช่น ยกัไหล่ การใชม้อืประกอบค าพดู ฯลฯ 

ต าแหน่งชีวิต (Life Position) 
ต าแหน่งชวีติ (Life Position) เป็นความเขา้ใจเกี่ยวกบัตนเอง การรูจ้กั

ตนเอง ความรูส้กึทีบุ่คคลมต่ีอตนเองและผูอ้ื่น จะสะทอ้นใหเ้หน็จากการเลอืกต าแหน่งชวีติในแต่ละ
บุคคล ซึง่การเลอืกต าแหน่งมพีืน้ฐานมาจากผลของการเขา้ใจตนเองและสภาพแวดลอ้มตัง้แต่เรายงั
เดก็ Berne อธบิายว่า เมื่อบุคคลเผชญิปัญหา การตดัสนิใจตอบสนองต่อปัญหานัน้ๆ ดว้ยวิธกีาร
ต่างๆ ที่แตกต่างกนัออกไป ซึ่งขึน้อยู่กบัต าแหน่งของชวีติที่แต่ละบุคคลรูส้กึต่อตวัเองและผู้อื่น  
นอกจากนี้การสื่อสารสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลจะเป็นไปในรปูแบบใด ส่วนหนึ่งกข็ึน้อยู่กบัต าแหน่งชวีติ
ของบุคคลนัน้ ต าแหน่งชวีติแบ่งออกไดเ้ป็น 4 ประเภท บุคคลจะวางตวัไวใ้นประเภทใดประเภทหนึ่ง
ในการสื่อสารสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น ดงันี้ 



45 
 

1. I’m OK - You’re OK ต าแหน่งนี้เป็นต าแหน่งสูงสุดของการ
ปรบัตวั เป็นต าแหน่งของผูม้สีุขภาพจติด ีบุคคลทีว่างต าแหน่งตวัเองไวใ้นต าแหน่งชวีตินี้  จะรูส้กึว่า
ตนเองมคี่า ยอมรบัและเขา้ใจตนเอง ในขณะเดยีวกนักร็ูส้กึว่าชวีติของผูอ้ื่นมคี่า ยอมรบัและให้
เกยีรตบิุคคลอื่นในฐานะมนุษย์คนหนึ่ง มคีวามจรงิใจในการสื่อสารสมัพนัธ์กบัผู้อื่นเมื่อเผชญิกบั
ปัญหา บุคคลทีม่ตี าแหน่งชวีติแบบน้ี จะกลา้เผชญิกบัปัญหา แก้ไขปัญต่างๆ ดว้ยวธิสีรา้งสรรค์ และ
ใช้ความสามารถที่ตนเองมอียู่อย่างเต็มที่ บุคคลทีรู่ส้กึว่าตนเองอยู่ในต าแหน่งนี้ไดต้้องเริม่พฒันา
ความรูส้กึไวว้างใจมาตัง้แต่เดก็ ซึง่บุคคลทีอ่บรมเลีย้งดูเดก็จะมอีทิธพิลอย่างมาก ทีจ่ะช่วยใหเ้ดก็
รูส้กึว่าตนเองมคีุณค่า เป็นทีต่อ้งการ โดยการใหค้วามเอาใจใส่สนใจแก่เดก็ 

2. I’m OK - You’re not OK ต าแหน่งนี้เป็นต าแหน่งชวีติทีบุ่คคลรูส้กึ
ว่าตนเองดกีว่าคนอื่น ดูถูกเหยยีดหยามผูอ้ื่นว่าดอ้ยกว่าตน ไวไ้วว้างใจผูอ้ื่นว่ามคีวามสามารถ เมื่อ
ประสบปัญหาก็มกักล่าวโทษผู้อื่นว่าท าให้ตนเองบกพร่อง เป็นต าแหน่งของคนที่ชอบปฏิวตัิ
เปลีย่นแปลงอย่างรุนแรง  ไม่รบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ื่น ยดึมัน่กบัความคดิเหน็จองตนเองว่าเป็น
เลศิ บุคคลทีว่างตนเองอยู่ในต าแหน่งชวีติแบบนี้ มกัจะเป็นประเภท “Yes man” เพราะเป็นวธิกีารที่
เขาจะไดม้าซึง่ความเอาใจใส่ ยกย่อง สรรเสรญิตามทีเ่ขาต้องการ ถ้าบุคคลทีม่ตี าแหน่งชวีติแบบนี้มี
โอกาสท าหน้าทีใ่นต าแหน่งส าคญักจ็ะชอบลูกน้องทีป่ระจบสอพลอ..โดยไม่ค านึงถงึสิง่ทีค่วรหรอืไม่
ควร เนื่องจากบุคคลประเภทน้ีจะชอบค าเยนิยอ..โดยไม่ค านึงว่าจะมาจากความจรงิใจหรอืไม่ เพราะ
มคีวามเชื่ออยูแ่ลว้ว่าบุคคลอื่นไมม่ใีครเก่งหรอืดเีท่าตวัเขา 

3. I’m not OK - You’re OK ต าแหน่งนี้เป็นต าแหน่งชวีติของบุคคลที่
รูส้กึว่าตนเองดอ้ยกว่าผูอ้ื่น บุคคลอื่นและโชคดไีปกว่าตนทุกดา้น พฤตกิรรมของบุคคลทีรู่ส้กึเช่นนี้ 
จงึไมก่ลา้แสดงออกถงึความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิ เกบ็กดความรูส้กึเอาไว้ ขลาดกลวัทีจ่ะยนืยนัถงึสทิธทิีต่น
มอียูอ่ยา่งชอบธรรม ชอบลงโทษตนเอง มลีกัษณะเป็นบุคคลอมทุกข ์เศรา้หมอง ชอบปลกีตวัเองอยู่
ตามล าพงั เมื่อเผชญิกบัปัญหากม็กัใชว้ธิเีลีย่งหนี ไม่พยายามหาวธิแีก้ไขปัญหาทีต่นเองเผชญิ ไม่
กลา้เสี่ยงทีจ่ะท าอะไรใหม่ๆ บุคคลทีว่างตนเองอนู่ในต าแหน่งชวีติแบบนี้  มกัพฒันาความรูส้กึว่า
ตนเองไม่มคี่า (feeling unworthy) มาตัง้แต่เดก็ เป็นต าแหน่งทีเ่ดก็เลอืกเมื่อโดนผูใ้หญ่บงัคบัใหท้ า
สิง่ต่างๆ ตามความต้องการ หรอืความเหน็ของผูใ้หญ่โดยไม่ใหอ้สิระแก่เดก็ ไม่เคยรบัฟังความ
คดิเหน็ของเดก็ ท าใหเ้ขารูส้กึว่าตนเองไม่มคีวามสามารถ ต้องพึ่งพาผูใ้หญ่อยู่เสมอ เมื่อตนเอง
เตบิโต จงึมคีวามรูส้กึยอมตาม ไม่กลา้แสดงออกกจ็ะตดิตวัมา บุคคลประเภทนี้จงึพยายามแสวงหา
การยอมรบั การเอาใจใส่ในการสื่อสารสมัพนัธก์บับุคคลอื่น..โดยการพยายามท าตวัใหเ้ขา้ไปมสี่วน
รว่มในทุกๆ เรือ่ง พยายามเอาอกเอาใจผูอ้ื่น ยอมรบัใชแ้ละเสยีเปรยีบบุคคลอื่นอยู่อย่างเสมอ บุคคล
ประเภทนี้อาจจะเป็นบุคคลทีม่ปีระสทิธภิาพ (productive) ได ้ ถ้าอยู่ในสภาพแวดลอ้มทีเ่อื้ออ านวย 
เช่น มผีูน้ าด ีแต่บุคคลประเภทน้ีจะไมม่คีวามสุขในชวีติ เพราะต้องเกบ็กดความรูส้กึของตนเอง ต้อง
ท าอะไรตามความพอใจของผูอ้ื่น 



46 
 

4. I’m not OK - You’re not OK ต าแหน่งชวีตินี้เป็นต าแหน่งชวีติ
ของบุคคลทีรู่ส้กึหมดอาลยัตายอยากในชวีติ รูส้กึชวีติไม่มคีุณค่า อยู่ไปเรื่อยๆ ดว้ยความหดหู่ เศรา้
หมอง ปราศจากความหวงัใดๆ และรูส้กึว่าชวีติของคนอื่นกไ็ม่มคี่า โดย โดยไม่มคีวามหมายเช่นกนั 
รูส้กึว่าโลกนี้โหดรา้ยทารุณ ไม่น่าอยู่ ผูป่้วยทีเ่ป็นโรคประสาท โรคจติ มกัวางตนเองอยู่ในต าแหน่ง
ชวีตินี้ ถ้าความรูส้กึแบบนี้รุนแรงมาก กอ็าจท ารา้ยตนเองและผูอ้ื่นโดยไม่รูส้กึว่าผดิ เพราะไม่คดิว่า
ชวีติมคีวามหวงัหรอืมคีวามหมายอะไรเลย เดก็ทีไ่ดร้บัการทอดทิง้ (rejected children) ไม่ไดร้บัการ
เอาใจใส่จากผูเ้ลีย้งดูมกัเลอืกต าแหน่งชวีติแบบนี้ เพราะเขาไม่เคยไดร้บัการเอาใจใส่และการแสดง
ความรกัหรอืผูกพนัใดๆ จากพ่อแม่หรอืบุคคลใกลช้ดิ ท าใหเ้ขาพฒันาความรูส้กึ “I’m not OK” 
ขึน้มา และเขาจะไม่รูจ้กัใหก้ารเอาใจใส่ใดๆ แก่ใครดว้ย เพราะรูส้กึว่าคนอื่นโหดรา้ย และไม่มนี ้าใจ 
มองคนในแง ่“You’re not OK” ดว้ย 

ลกัษณะของผูม้สีุขภาพจติทีด่นีัน้ ถา้พจิารณาโครงสรา้งของบุคลกิภาพจะ
พบว่า ลกัษณะของ P A และ C จะมลีกัษณะสมดุลกนั และถ้าพจิารณาจากต าแหน่งของชวีติ จะ
พบว่ามลีกัษณะ I’m OK, You’re OK ดงันัน้บุคคลควรส ารวจตนเองว่า มบีุคลกิภาพอย่างไร สมดุล
หรอืไม่ และใชช้วีติในต าแหน่งใด ถ้าไม่เหมาะสมกจ็ าเป็นอย่างยิง่ทีต่้องมกีารปรบัแก้ไขบุคลกิภาพ 
และจากการศกึษา TA จะท าใหเ้ราเขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ้ื่น และท าใหก้ารตดิต่อสื่อสารประผลส าเรจ็
ตามทีต่อ้งการไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพดว้ย 

จดุมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบ TA 
1. เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาเลอืกใช ้Ego Stage แต่ละสภาวะใหเ้หมาะสม 
2. เพื่อช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาเปลีย่น Ego Stage จากสภาวะหนึ่งไปสู่ 

Ego Stage อกีสภาวะหน่ึงไดอ้ยา่งเหมาะสม 
3. เพื่อช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาใช้ Adult Ego Stage เพื่อช่วยใหเ้ขา้ใจ

ตนเองไดต้รงตามสภาพทีเ่ป็นจรงิ และมเีหตุผล ตลอดจนสามารถเป็นตวัของตวัเองอยา่งเป็นธรรม 
4. เพื่อช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาอยูใ่นต าแหน่งชวีติ “I’m OK – you’re OK” 

กระบวนการให้การปรึกษาแบบ TA  
1. การวเิคราะหโ์ครงสรา้ง (Structural Analysis) จะช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจ

ถงึโครงสรา้งของตนเองว่ามสีภาวะของ Ego stage อย่างไร เพื่อช่วยใหบุ้คคลนัน้สามารถใช้ Ego 
stage แต่ละสภาวะไดอ้ยา่งเหมาะสม 

2. การวเิคราะหส์มัพนัธภาพ (Transactional Analysis) เพื่อช่วยใหผู้ร้บั
การปรกึษาเขา้ใจถงึวธิกีารสื่อสมัพนัธ์ทีต่นเองใช้ในการแสวงหาความเอาใจใส่จากผู้อื่น (Stroke) 
และหาทางปรบัปรงุวธิกีารสื่อสมัพนัธใ์หด้ยีิง่ขึน้ 

3. การวเิคราะหเ์กมทางจติวทิยา (Games Analysis) เกมทางจติวทิยา 
หมายถงึ วธิกีารทีบุ่คคลพยายามเอาประโยชน์จากบุคคลอื่น เพื่อใหไ้ดค้วามเอาใจใส่ (Stroke) ทีต่น
พอใจ ผูใ้หก้ารปรกึษาต้องวเิคราะหเ์พื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาไดท้ราบและเขา้ใจถงึเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้
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ว่า ผู้รบัการปรกึษาได้ใส่ความหมายอะไรลงไปในเกมหรอืเหตุการณ์นัน้  และผู้รบัการปรกึษา
ต้องการอะไรจากเกมนัน้ ผูใ้หก้ารปรกึษาต้องบอกใหผู้ร้บัการปรกึษาเลกิเล่นเกมทีเ่คยใช้มา เพื่อ
แสวงหาความเอาใจใส่ (Stoke) จากผูอ้ื่น ควรชีใ้หท้ราบว่ามวีธิกีารอื่นทีเ่หมาะสมกว่าทีจ่ะไดม้าซึง่
ความเอาใจใส่ โดยบทบาทในการเล่นเกม ม ี3 บทบาท 

3.1 ผูก้ล่าวหา (Persecutor) เป็นบทบาททีบุ่คคลต้องสวมหน้ายกัษ์ 
แสดงหน้านิ่วคิว้ขมวด ข่มขู่ ตะคอก ด่าว่าดว้ยน ้าเสยีงอนัดงั หรอืแสดงท่าทปัี้นป่ึง ชอบจบัผดิผูอ้ื่น
เสยีหาย อบัอาย ต ่าต้อย หรอืเกรงกลวั ค าพูดทีผู่ก้ล่าวหาใช้ เช่น “คุณท าโง่ๆ แบบนี้ไดอ้ย่างไร” 
“คนอยา่งคุณไมม่คีวามสามารถทีจ่ะจดัการเรือ่งนี้ไดห้รอก” 

3.2 ผูช้่วยเหลอื (Rescuer) เป็นบทบาททีบุ่คคลมที่าทชีอบเสนอตน 
ใหค้วามเอื้อเฟ้ือ ช่วยเหลอืผูอ้ื่น ท าอะไรใหผู้อ้ื่น จะคอยยื่นมอืเขา้ไปใหค้วามช่วยเหลอืกบัทุกคน 
หรอืแมก้ระทัง่กบัคนทีไ่มต่อ้งการความช่วยเหลอื หรอืคนทีไ่มย่อมช่วยเหลอืตนเอง บุคคลประเภทผู้
ช่วยเหลอืนี้ชอบทีจ่ะสอดแทรกเขา้ไปตดัสนิใจใหผู้อ้ื่น และชอบประเมนิความสามารถของผูอ้ื่นใหต้ ่า
กว่าทีเ่ป็นจรงิ และมกัจะมคีวามรูส้กึซ่อนเน้นอยู่ในส่วนลกึกว่า ผูอ้ื่นไม่สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ดว้ย
ตวัของเขาเองได ้หรอืผูอ้ื่นจะเจรญิเตบิโตพฒันาไปไดม้ากน้อยเพยีงใด ย่อมขึน้อยู่กบัค าแนะน าและ
ความช่วยเหลอืทีผู่ช้่วยเหลอืจะมอบให ้ดงันัน้ ผูช้่วยเหลอืจงึชอบทีจ่ะดงึผูอ้ื่นใหข้ึน้มาอยู่กบัตนเอง 
ค าพดูทีผู่ช้่วยเหลอืชอบใช ้เช่น “มาฉนัท าใหคุ้ณเอง” หรอื “ถา้ฉนัเป็นคุณนะ ฉนัจะ….” เป็นตน้ 

3.3 เหยือ่หรอืผูเ้คราะหร์า้ย (Victim) ไดแ้ก่บทบาททีเ่ป็นความสงสาร
ตนเอง จะแสดงออกมาใหเ้หน็ว่า ท าอะไรไม่ได ้ช่วยตวัเองไม่ไดท้ัง้ๆทีส่ามารถช่วยเหลอืตนเองได้ 
ความทุกขย์ากของตนเองเกดิขึน้เพราะตนเองโชครา้ย หรอืแสดงว่าไรค้วามสามารถ ทัง้ๆทีจ่รงิแลว้ 
ตนมคีวามสามารถ บุคคลที่เล่นบทนี้ก็เพื่อต้องการให้ผู้อื่นมาช่วยเหลอืปลอบโยน หรอืแสดง
ความเหน็ใจ ค าพดูทีค่นพวกนี้ชอบใช ้เช่น 

“ผมท าไมไ่ด”้ (ความจรงิท าได)้ 
“ผมทนไมไ่ด”้ (ความจรงิทนได)้ 
“ผมพยายามท าทุกทางแลว้” (ความจรงิยงัไมไ่ดท้ าอกีหลายทาง) 
“ท าไมเรือ่งนี้ตอ้งเกดิกบัผมอยูเ่รือ่ย” (ร าพงึเพื่อขอความเหน็ใจ) 

4. การวเิคราะหบ์ทชวีติ (Script Analysis) เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจ
ถงึบทบาทของตนเองทีด่ าเนินมาโดยตลอด การเขา้ใจถงึต าแหน่งของชวีติหรอืทศันะชวีติ จะท าให้
เขา้ใจถงึบทชวีติเนื่องจากทศันะชวีติจะสะทอ้นใหเ้หน็ถงึบทชวีติ 

5. การใส่ใจ (Stroke) คอื การกระท าใด ๆ กต็าม ทีส่่อใหเ้หน็ความสนใจ
ต่อการปรากฏตวัของผูอ้ื่น ซงึความเอาใจใส่นี้ อาจใหใ้นรปูการสมัผสัแตะต้องทางกายโดยตรง หรอื
ในรปูของสญัลกัษณ์ ความเอาใจใส่ เช่น การมอง การยิม้ให ้การสบตา เป็นต้น ความต้องการสมัผสั
ใกลช้ดิสนิทสนม เป็นความต้องการของทุก ๆคน ต้องตัง้แต่เกดิจนตายและเป็นความต้องการที่
ก าหนดพฤตกิรรม หรอืการกระท าของแต่ละบุคคลในอนาคต 
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เทคนิคในการให้การปรึกษา 
เทคนิคที่ส าคญั 4 ประการในการให้ค าปรกึษาของทฤษฎีวเิคราะห์

ความสมัพนัธ.์.ไดแ้ก่ Permission, Protection, Potency และ Operation ดงันี้ 
Permission: เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสให้ผู้รบัการ

ปรกึษาไดห้ลุดพน้หรอืละวางจากเรื่องรา เหตุการณ์ หรอืประสบการณ์ต่างๆ ในอดตีทีเ่คยบงการ
หรอืมอีทิธต่ิอชวีติของเขา ซึง่ท าไดใ้น 3 ลกัษณะคอื 

1. ขจดัพฤตกิรรมการสื่อสารสมัพนัธแ์บบเลีย่งหนี  
2. รูจ้กัใชบุ้คลกิภาพในส่วนของ Child Ego State 
3. การยอมรบัแบบตรงไปตรงมา 

Protection: เพื่อปลอบโยนให้ก าลงัใจผู้รบัการปรกึษาให้เกดิความ
มัน่ใจ คลายความหวัน่วติก และมคีวามมัน่คงปลอดภยั 

Potency: ตรวจสอบพฤตกิรรมของผูร้บัการปรกึษาว่าหลุดพน้จากสิง่
ทีย่ดึตดิในอดตีหรอืไม่ 

Operation เป็นเทคนคิทีแ่บ่งออกเป็น 8 ขัน้ตอนคอื 
1. การซกัถาม 
2. การบ่งชี ้
3. การเผชญิหน้า 
4. การอธบิาย 
5. การยกตวัอยา่งประกอบการอธบิาย 
6. การยนืยนั 
7. การตคีวามหมาย 
8. การก่อรปูเพื่อปรบัเปลีย่น 
 

2.3.3 ทฤษฎียึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง (The Person Centered Therapy) 
คารล์ อาร.์.โรเจอรส์ นักจติวทิยาชาวอเมรกินัเป็นผู้พฒันาแนวคดินี้ขึน้ใน

ทศวรรษ 1930 การบ าบดัแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง หรอืเป็นทีรู่จ้กักนัในชื่อการบ าบดัแบบไม่
ชีน้ าหรอืการบ าบดัแบบโรเจอรส์ ต่างไปจากรปูแบบการบ าบดัแบบดัง้เดมิ และต่างจากบทบาทของ
ผูบ้ าบดัแนวจติวเิคราะห์ (psychoanalysis) และการบ าบดัรปูแบบอื่นๆ..โรเจอรส์เชื่อว่า การบ าบดั
ควรให้ความส าคญักบัสภาพแวดล้อมที่ช่วยส่งเสรมิการบ าบดั ที่ถูกสร้างขึ้นจากสมัพนัธภาพที่
ใกลช้ดิระหว่างผูร้บับรกิารกบัผูบ้ าบดั การทีโ่รเจอรส์ใชค้ าว่า “ผูร้บับรกิาร” แทนทีค่ าว่า “ผูป่้วย” 
แสดงใหเ้หน็ถงึการปฏเิสธสมัพนัธภาพทีเ่น้นอ านาจเบด็เสรจ็ระหว่างผูบ้ าบดักบัผูร้บับรกิารตามแบบ
แผนดัง้เดมิ..โดยเขามองว่าผู้บ าบดัและผูร้บับรกิารมคีวามเท่าเทยีมกนั ผู้รบับรกิารเป็นผูก้ าหนด
ทิศทางทัว่ๆ..ไปของการบ าบัด..ในขณะที่ผู้บ าบัดเป็นผู้เพิ่มการเข้าใจตนเองอย่างตระหนักรู้ 
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(insightful self-understanding) ของผูร้บับรกิารผ่านทางการตัง้ค าถามอย่างไม่เป็นทางการทีช่่วยท า
ใหก้ระจา่งชดั 

โรเจอร์สเชื่อว่าปัจจยัที่ท าให้การบ าบดัประสบผลส าเรจ็ไม่ใช่ทกัษะหรอืการ
ฝึกฝนของผูบ้ าบดั แต่เป็นทศันคต ิซึง่ทศันคต ิ3 ประการของผูบ้ าบดัทีเ่กี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกนัเป็น
หวัใจส าคญัในความส าเรจ็ของการบ าบดัแบบยดึผูร้บับรกิารเป็นศูนยก์ลาง ทศันคตเิหล่านี้ ไดแ้ก่ 

1. ความสอดคลอ้งในตวัตนของผูบ้ าบดั (congruence) หมายถงึ ความ
เปิดเผยและความจรงิใจของผู้บ าบดั เป็นความเต็มใจในความสมัพนัธที่มต่ีอผู้รบับรกิารโดย
ปราศจากการบดิบงัภายใต้หน้ากากของผู้เชี่ยวชาญทางวชิาชพี ผู้บ าบดัที่มทีศันคติดงักล่าวจะ
เปิดเผยความรูส้กึของพวกเขาทัง้หมดต่อผูร้บับรกิารในชัว่โมงการบ าบดั และอาจจะแบ่งปันเรื่องราว
ส าคญักบัผูร้บับรกิารของพวกเขา อยา่งไรกต็าม ความสอดคลอ้งในตวัตนของผูบ้ าบดัไม่ไดห้มายถงึ
การเปิดเผยปัญหาส่วนตวัของผูบ้ าบดัต่อผูร้บับรกิารในชัว่โมงการบ าบดั หรอืเปลีย่นความสนใจการ
บ าบดัไปยงัเรือ่งของตนเองไมท่างใดกท็างหนึ่ง 

2. การยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไข (unconditional positive regard) 
หมายถงึ การทีผู่บ้ าบดัยอมรบัผูร้บับรกิารในแบบทีพ่วกเขาเป็นทัง้หมดโดยปราศจากการประเมนิ
หรอืการตรวจสอบ และปราศจากการไม่ยอมรบัความรูส้กึ การกระท า หรอืลกัษณะนิสยัอย่างใด
อย่างหนึ่งของผู้รบับรกิาร ผูบ้ าบดัต้องสื่อทศันคตไิปยงัผูร้บับรกิารอย่างเตม็ใจรบัฟังโดยปราศจาก
การรบกวน การตดัสนิ และการใหค้ าแนะน า การท าเช่นนี้ช่วยสรา้งบรรยากาศของการไม่คุกคามซึง่
ผูร้บับรกิารจะรูส้กึเป็นอสิระในการส ารวจและแบ่งปันความรูส้กึที่เจบ็ปวด ความรูส้กึเป็นปฏปัิกษ์ 
การปกป้องตนเอง และความรูส้กึทีผ่ดิปกติ..โดยปราศจากความกงัวลเกี่ยวกบัการไม่ยอมรบัของ
ผูร้บัการบ าบดั 

3. การเขา้ใจอย่างลกึซึง้ (empathy) หรอืการเขา้ใจโดยมคีวามรูส้กึร่วม
อย่างแทจ้รงิ (accurate empathetic understanding) ผูบ้ าบดัพยายามทีจ่ะเขา้ใจสถานการณ์ของ
ผู้รบัการบ าบดัจากมุมมองของผู้รบัการบ าบดั แสดงความเขา้ใจอารมณ์และไวต่อความรูส้กึของ
ผูร้บับรกิารตลอดชัว่โมงของการบ าบดัในระบบอื่นๆ ของการบ าบดั การเขา้ใจผูร้บับรกิารอย่างลกึซึง้
ไดร้บัการพจิารณาว่าเป็นขัน้ตอนส าคญัทีช่่วยใหก้ารบ าบดัด าเนินต่อไปได้ แต่ในการบ าบดัแบบยดึ
ผูร้บับรกิารเป็นศูนยก์ลาง การเขา้ใจอยา่งลกึซึง้เป็นองคป์ระกอบส าคญัของการบ าบดัโดยตวัของมนั
เอง วธิกีารหลกัในการถ่ายทอดการเขา้ใจอย่างลกึซึง้คอืการฟังอย่างตัง้ใจ (active listening) ซึ่ง
แสดงถงึความสนใจอยา่งเอาใจใส่ถงึสิง่ทีผู่ร้บับรกิารก าลงัพูด นอกเหนือจากเทคนิคพืน้ฐานของการ
เป็นผูฟั้งทีด่ ี เช่น การสบตา เป็นต้น การบ าบดัแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางยงัมเีทคนิคพเิศษที่
เรยีกว่า การสะทอ้นความรูส้กึ (reflection) ซึง่ประกอบดว้ยการทวนความ (paraphrasing) หรอืสรุป
ความ (summarizing) สิง่ทีผู่ร้บับรกิารพูด เทคนิคนี้แสดงใหเ้หน็ว่าผูบ้ าบดัฟังอย่างเอาใจใส่และฟัง
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และเป็นการเพิม่โอกาสใหผู้ร้บับรกิารไดต้รวจสอบความคดิและความรูส้กึของตนเอง
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จากการไดย้นิผู้อื่นทวนซ ้าให้ฟัง..โดยปกตแิล้ว ผู้รบับรกิารจะตอบสนองดว้ยการอธบิายเพิม่เตมิ
เกีย่วกบัความคดิทีพ่วกเขาเพิง่แสดงออกมา 

เป้าหมายหลกัของการบ าบดัแบบยดึผู้รบับรกิารเป็นศูนยก์ลางคอื การเพิม่
ความภาคภูมใิจในตนเอง (self-esteem) และการเปิดรบัประสบการณ์ใหม่ๆ นอกจากนี้ การ
เปลี่ยนแปลงที่การบ าบดัรูปแบบนี้ช่วยให้เกดิขึน้แก่ผู้รบับรกิาร..ได้แก่ การมคีวามสอดคล้องกนั
ระหว่างอุดมคตขิองผูร้บับรกิารกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิเพิม่มากขึน้ การเขา้ใจตนเองดยีิง่ขึน้ การลดการ
ป้องป้องตนเอง ความรูส้กึผดิ และความไม่มัน่คงในใจ การมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นดขีึน้ และการมี
ความสามารถในการรบัรูแ้ละแสดงความรู้สกึ..ในช่วงทศวรรษ 1960 การบ าบดัที่ยดึบุคคลเป็น
ศูนย์กลางอยู่ในกลุ่มเดยีวกับกระแสแนวคดิที่มุ่งเน้นการพฒันาศักยภาพของมนุษย์ (human 
potential movement) โรเจอรส์รบัเอาค าว่า “แนวทางทีย่ดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง” (person-centered 
approach) และ “วถิแีห่งชวีติ” (way of being) มาใช ้ ใหค้วามส าคญักบัการเตบิโตงอกงามของ
บุคคล (personal growth) และการบรรลุความจรงิแทแ้ห่งตน (self-actualization) นอกจากนี้ เขายงั
เป็นผู้รเิริม่การใช้กลุ่มสมัพนัธ์ (encounter group)..โดยดดัแปลงจากการฝึกอบรมเรื่องการไวต่อ
ความรูส้กึ (sensitivity training หรอื t-group) ซึง่พฒันาโดยเคริท์ เลวนิ (Kurt Lewin) (1980 – 
1947) และนักวจิยัคนอื่นๆ ทีศู่นยป์ฏบิตักิารฝึกอบรมแห่งชาติ (National Training Laboratories)..
ในทศวรรษ 1950 

ขณะที่การบ าบดัแบบยดึผู้รบับรกิารเป็นศูนยก์ลางได้รบัการพจิารณาว่าเป็น
หนึ่งในแนวทางการบ าบดัหลกัๆ นอกเหนือจากจติวเิคราะหแ์ละการบ าบดัพฤตกิรรมและการรูค้ดิ 
(cognitive-behavioral therapy) แต่อทิธพิลของโรเจอรเ์ป็นที่เลื่องลอืจากสถาบนัสอนการบ าบดั
มากกว่าจากตวัตนของเขาเอง แนวคดิและวธิกีารทีเ่ขาพฒันาขึน้ถูกน าไปใชใ้นรูปแบบของการคดั
สรร (eclectic fashion)..โดยผูใ้หค้ าปรกึษาและผูบ้ าบดัประเภทต่างๆ เป็นจ านวนมาก 

รปูแบบของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 
รูปแบบของทฤษฎียดึบุคคลเป็นศูนย์กลางนัน้จะเน้นการให้ค าปรกึษา

แบบไม่น าทาง เพราะมุ่งเน้นในตัวของผู้รบัค าปรกึษาจากการสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อการ
สรา้งสรรค์และตระหนักรูแ้ห่งตนของผู้รบัค าปรกึษา..โดยให้ผู้รบัค าปรกึษาเหน็ความส าคญัต่อการ
รบัผดิชอบและความสามารถในตวัของผูร้บัค าปรกึษาเอง คน้หาพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมส าหรบัตนเอง 
ดว้ยการเปิดรบัประสบการณ์  มคีวามไวว้างใจในตนเอง เพื่อใหเ้ป็นตวัของตวัเองอยา่งทีเ่ป็น 

ทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางเป็นตวัอยา่งหนึ่งของการสรา้งสมัพนัธภาพ
ของบุคคล..โดยการช่วยเหลอืทีผ่่านสมัพนัธภาพกบัผูใ้หค้ าปรกึษาทีใ่หค้วามเอาใจใส่  เขา้ใจ และมี
ความจรงิใจ เป็นสมัพนัธภาพกบัผูใ้หค้ าปรกึษาทีม่คีวามสอดคลอ้งระหว่างพฤตกิรรมการแสดงออก
กบัความรูส้กึและความคดิภายใน มกีารยอมรบั เอาใจเขามาใส่ใจเรา..ไม่เน้นการใชเ้ทคนิคทีต่ายตวั 
ผูใ้หค้ าปรกึษาจะใชเ้จตคตใินการเอือ้ต่อการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพ 
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ผู้ให้ค าปรกึษาควรมคีุณลกัษณะของสมัพนัธภาพการให้ค าปรกึษาที่จะ
น าไปสู่การสรา้งบรรยากาศทางจติวทิยาอย่างเหมาะสม ซึ่งตามความเหน็ของโรเจอร์ มอียู่ 6 
สภาพการณ์ทีจ่ าเป็นและเพยีงพอต่อการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพ 

1. การตดิต่อกนัทางจติใจ บุคคลสองคนมสีมัพนัธภาพต่อกนัและมี
ผลกระทบซึง่กนัและกนั 

2. ความไม่สอดคลอ้ง ผู้รบัค าปรกึษาอยู่ในภาวะอ่อนแอดา้นจติใจ 
ไดแ้ก่ กลวั วติกกงัวล หรอืเกดิความทุกขอ์ื่นๆ ความทุกขเ์หล่านี้เป็นความไม่สอดคลอ้งระหว่างการ
รบัรูต้นเองของเขากบัประสบการณ์ที่เป็นอยู่จรงิ บางครัง้ผูร้บัค าปรกึษาไม่ไดต้ระหนักถงึความไม่
สอดคลอ้งนี้ จงึจ าเป็นตอ้งเพิม่การตระหนกัรูแ้ละเปิดรบัประสบการณ์จากการใหค้ าปรกึษามากขึน้ 

3. ความสอดคลอ้งและความจรงิใจ.ในสมัพนัธภาพการใหค้ าปรกึษา 
ผูใ้หค้ าปรกึษาตอ้งเป็นตวัของตวัเองอยา่งจรงิใจไมเ่สแสรง้ 

4. มองดา้นบวกอย่างไม่มเีงื่อนไขหรอืยอมรบั ผูใ้หค้ าปรกึษายอมรบั
ผู้รบัค าปรกึษาที่เขาเป็น.ไม่ว่าเขาจะปวดรา้ว เป็นทุกขแ์ปลกประหลาด มคีวามรูส้กึผดิไปจาก
ธรรมดา หรอืมคีวามรูส้กึใดกต็าม ซึง่การยอมรบัไม่ได้ หมายถงึการทีผู่ใ้หค้ าปรกึษาต้องไปรูส้กึเหน็
ดว้ยกบัเขา แต่ควรใหค้วามใส่ใจในฐานะทีเ่ขาเป็นบุคคลหนึ่ง ไม่ตดัสนิในตวัของผูร้บัค าปรกึษา การ
มองดา้นบวกอยา่งไมม่เีงือ่นไขของผูใ้หค้ าปรกึษาจะช่วยเพิม่ดา้นบวกต่อตนเองของผูร้บัค าปรกึษา 

5. การเอาใจเขามาใส่ใจเรา ผูใ้หค้ าปรกึษาใหค้วามเอาใจใส่เขามาใส่
ใจเราตามกรอบแห่งการอ้างองิภายในของผู้รบัค าปรกึษา และพยายามสื่อสารให้ผู้รบัค าปรกึษา
ไดร้บัรูก้ารเอาใจเขามาใส่ใจเรา เป็นการเขา้ไปสู่โลกของผูร้บัค าปรกึษา โดยปราศจากอทิธพิลของ
ทศันคตแิละค่านิยมของผู้ให้ค าปรกึษาเอง การกระท าเช่นนี้ผู้ให้ค าปรกึษาต้องมกีารแยกตนเอง
ออกมาใหเ้หมาะสม เพื่อไมใ่หเ้ขาหลงอยูใ่นโลกแห่งการรบัรูข้องผูร้บัค าปรกึษา 

6. การรบัรูถ้งึการเอาใจเขามาใส่ใจเราและการยอมรบั การที่ผู้ให้
ค าปรกึษายอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไขและเขา้ใจอย่างเอาใจเขามาใส่ใจเรา ยงัถอืว่าไม่เพยีงพอ ผูร้บั
ค าปรกึษาต้องรบัรูถ้งึสภาพการณ์ที่ผูใ้ห้ค าปรกึษาสื่อสารมาให้ทราบด้วย อาจเป็นการสื่อสารดว้ย
ภาษาพดูหรอืภาษากาย เป็นไปตามธรรมชาต.ิไมเ่ป็นการถูกบงัคบัหรอืเสแสรง้ท า 

โรเจอรต์ัง้สมมุตฐิานว่า..ไม่มสีภาพการณ์ที่จ าเป็นอื่นๆ อกีแลว้ ถ้า 6 
สภาพการณ์นี้ยงัคงอยู่ การเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพอย่างสรา้งสรรคก์เ็กดิขึน้ สภาพการณ์นี้ไม่แปร
เปลี่ยนไปตามชนิดของผู้รบัค าปรกึษา ยิง่ไปกว่านัน้ทัง้ 6 สภาพการณ์นี้ มคีวามจ าเป็นและ
เหมาะสมต่อการใหค้ าปรกึษาตามแนวคดิอื่นๆ และยงัน าไปประยุกต์ใช้กบัสมัพนัธภาพอื่นๆ ของ
บุคคล..ไม่ใช่เพยีงแต่การใหค้ าปรกึษา โรเจอร ์ มทีศันะว่า สมัพนัธภาพของผูใ้หค้ าปรกึษากบัผูร้บั
ค าปรกึษาแสดงถงึความเท่าเทยีมกนั  ส าหรบัผู้ใหค้ าปรกึษาไม่มกีารเกบ็ง าความรูข้องตนไวเ้ป็น
ความลบัหรอืพยายามปิดบงักระบวนการใหค้ าปรกึษา การเปลีย่นแปลงของผูร้บัค าปรกึษาขึน้อยู่กบั
ระดบัคุณภาพแห่งสมัพนัธภาพที่เท่าเทยีมกนั ขณะที่ผู้รบัค าปรกึษาประสบกบัการฟังด้วยการ
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ยอมรบัจากผูใ้หค้ าปรกึษา เขาจะเรยีนรูอ้ย่างค่อยเป็นค่อยไปถงึวธิกีารฟังดว้ยการยอมรบัต่อตวัเขา
เอง เมือ่พบว่าผูใ้หค้ าปรกึษาเอาใจใส่และให้คุณค่าต่อตวัเขา แมส้ิง่ทีเ่ขาเกบ็ซ่อนไวห้รอืมองดา้นลบ 
ผู้รบัค าปรกึษาจะเริม่มองความสามารถ ความมคีุณค่าในตนเองเมื่อรบัความจรงิใจจากผู้ให้
ค าปรกึษา เขาจะลดการเสแสรง้และก่อเกดิความแทจ้รงิต่อตนเองและต่อผูใ้หค้ าปรกึษาดว้ยเช่นกนั 

จากทฤษฎียดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง ท าให้มองเห็นทศันะของการมอง
มนุษยข์องผูใ้หค้ าปรกึษา ทีย่ดึผูร้บัค าปรกึษามากกว่าผูใ้หค้ าปรกึษา ดา้นการเป็นศูนยก์ลาง การให้
ความส าคญั การมุ่งเน้น และการตดัสนิใจของกระบวนการให้ค าปรกึษา..โดยให้ความส าคญัต่อ
สมัพนัธภาพเบือ้งตน้ เพื่อสนบัสนุนการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพของผู้รบัค าปรกึษา เนื่องจากทฤษฎี
นี้เชื่อว่า มนุษยเ์ป็นผูท้ีม่เีหตุผลมคีวามสามารถในการแก้ไขปัญหา และสามารถตดัสนิใจดว้ยตนเอง
ได ้มคีุณค่า มศีกัดิศ์ร ีมคีวามปรารถนาทีจ่ะก้าวไปขา้งหน้าเพื่อใหเ้ป็นคนโดยสมบูรณ์ และพรอ้มที่
จะด าเนินชวีติร่วมกนัในอนัทีจ่ะสรา้งสรรคส์ิง่ที่เป็นประโยชน์ แต่การทีม่นุษยป์ฏบิตัติวัไม่เหมาะสม
นัน้ เนื่องจากเขามคีวามจ าเป็นต้องป้องกนัตนเองใหอ้ยู่รอด นอกจากนี้ยงัเชื่อว่า บุคลกิภาพของ
มนุษยเ์กดิขึน้จากความคดิและความรูส้กึของบุคคลต่อตนเอง (Self concept) ซึง่ประกอบไปดว้ย 

1. ตวัตนในสภาพทีเ่ป็นจรงิ (Real self) 
2. ตวัตนทีเ่ราคดิว่าเราเป็น (Perceived self) 
3. ตวัตนในอุดมคต ิ(Ideal self)  

ดว้ยเหตุนี้จงึเชื่อว่าปัญหาทีส่รา้งความทุกขข์องบุคคล เกดิจากความไม่
สอดคลอ้งกนัระหว่างสิง่ทีบุ่คคลตอ้งการ กบั สิง่ทีบุ่คคลเป็นอยู่ 

แนวคิดของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 
1. มนุษยม์คีวามสามารถแกปั้ญหาหรอืตดัสนิใจไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
2. ความทุกขท์ าใหเ้กดิความสบัสน บดบงัความสามารถในการใชเ้หตุผล 
3. มนุษย์มแีนวโน้มที่จะพฒันาตนเองได้ เมื่ออยู่ในสภาพการณ์ที่

เหมาะสม ดงันัน้ ผูใ้หค้ าปรกึษาจงึควรเน้นจดัสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสมแก่ผูร้บัค าปรกึษา 
4...โดยพืน้ฐาน มนุษยเ์ป็นคนดแีละน่าเชื่อถอื เพราะเกดิกลไกการป้องกนั

จติใจตนเอง มนุษยจ์งึแสดงพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค์ 
5...มนุษยร์บัรูเ้กี่ยวกบัตนเองและสิง่แวดลอ้มตามประสบการณ์ของแต่ละ

บุคคล ผูใ้หค้ าปรกึษาจะตอ้งเขา้ใจกรอบการรบัรูข้องผูร้บัค าปรกึษา 
จดุมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 

1. คน้พบ เขา้ใจ และยอมรบัตนเอง 
2. หาทางทีจ่ะพฒันาปรบัปรงุตนเองใหเ้ขา้กบัความเป็นจรงิ 
3. เขา้ใจตนเองว่าอะไรคอือุปสรรคของความเจรญิงอกงามของตน 
4. รบัรูถ้งึสิง่ทีท่ าใหร้บัรูต้นเองผดิไปจากความเป็นจรงิ 
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เทคนิคในการให้การปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 
1. การรบัฟังอย่างมปีระสทิธภิาพ (Intensive Listenining) และสรา้ง

บรรยากาศทีอ่บอุ่นจรงิใจ 
2. การยอมรบัฟังในเรื่องราวและความเป็นบุคคลของผูร้บัการปรกึษาโดย

ไมม่เีงือ่นไขโดยไมต่ดัสนิ 
3. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feeling) 
4. การท าใหเ้กดิความเขา้ใจทีก่ระจา่งชดั (Clarifying) 
5. การสนบัสนุน (Supportive) 

ขัน้ตอนให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึด
บคุคลเป็นศนูยก์ลาง 

การพฒันากระบวนการให้ค าปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง แบ่ง
ออกเป็น 7 ระยะ ไดแ้ก่ (คมเพชร ฉตัรศุภกุล. 2530: 70-72) 

ระยะที ่ 1 ผูร้บัค าปรกึษาจะยงัไม่เปิดเผยตนเอง แต่จะสื่อสารเรื่อง
ทัว่ๆ ไปเป็นส่วนใหญ่ 

ระยะที่ 2 ผูร้บัค าปรกึษาเริม่เปิดเผยตนเองมากขึน้ มกีารพูดถงึ
ความรูส้กึต่างๆ ในอดตี ส่วนเรือ่งความรูส้กึขดัแยง้อาจจะพดูถงึบา้งแต่เขายงัไมย่อมรบัสิง่เหล่านัน้ 

ระยะที ่3 ผูร้บัค าปรกึษาเริม่สามารถพดูถงึตนเอง ประสบการณ์ต่างๆ 
ทีเ่กดิขึน้กบัตนเองส่วนการรบัรูต้นเองมขีอบเขตจ ากดั และมกัจะพบในลกัษณะทีส่ะทอ้นอยู่ในบุคคล
อื่น ผูร้บัค าปรกึษาจะพูดอย่างสบายในเรื่องความรูส้กึเก่าๆ แต่ยงัปฏเิสธหรอืยงัไม่ค่อยกลา้ทีจ่ะพูด
ถงึความรูส้กึในเหตุการณ์ปัจจุบนัมกัจะมคีวามขบัขอ้งใจ ทอ้ถอยในเรื่องความสามารถทีจ่ะตดัสนิใจ
อยา่งมปีระสทิธภิาพ ผูร้บัค าปรกึษาส่วนใหญ่จะเริม่เขา้สู่การใหค้ าปรกึษาในระยะที ่3 นี้ 

ระยะที่ 4 ผู้รบัค าปรกึษาสามารถยอมรบัปัญหาต่างๆ ยอมรบั
ความรู้สึกที่รุนแรงในอดีตแต่ไม่พูดถึงเรื่องความรู้สึกในเรื่องส่วนตัวที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั  ผู้รบั
ค าปรกึษาเริม่มกีารยอมรบัความรบัผดิชอบในการแก้ไขปัญหาขึ้นบ้าง แต่ก็ยงัมรีะยะที่ทดสอบ
ความรูส้กึในการค าปรกึษาโดยยงัมคีวามกลวัในเรือ่งสมัพนัธภาพในการใหค้ าปรกึษาอย่างใกลช้ดิ 

ระยะที ่5 ผูร้บัค าปรกึษาจะระบายความรูส้กึของตนเองอย่างอสิระ แต่
ยงัรูส้กึกลวัและตกใจมากกว่าพอใจ แต่ผูร้บัค าปรกึษากส็ามารถยอมรบัความรูส้กึทีเ่กี่ยวกบัตนเอง
มากขึน้ กลา้รบัผดิชอบปัญหาของตนเอง  และการยอมรบัความรูส้กึของตนไปในทางทีถู่กต้องมาก
ขึน้ 

ระยะที่ 6 ผูร้บัค าปรกึษาสามารถระบายความรูส้กึต่างๆ อย่างเสรี
ดว้ยความรูส้กึเบกิบาน เกดิความสอดคลอ้งระหว่างความคดิของตนเองและประสบการณ์ทีเ่ป็นจรงิ 
ท าใหส้ิง่ทีม่าคุกคามลดลง ผูร้บัค าปรกึษาจะขจดัปัญหาใหห้มดไป และอยู่ในโลกนี้โดยทีต่นเองเป็น
ผูก้ระท าสิง่ต่างๆ  หลงัจากนี้ผูร้บัค าปรกึษากจ็ะตอ้งการทีจ่ะรบัค าปรกึษาน้อยลง 
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ระยะที ่ 7 ผูร้บัค าปรกึษาเกดิความยอมรบั และมกีารเปลีย่นแปลง
ความรูส้กึ มคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง มคีวามยดึหยุ่น มคีวามสนุกสนานกบัการเปลีย่นแปลงความรูส้กึ 
ความยดึหยุ่นในสิง่ต่างๆ ก็จะกลายเป็นความยดึหยุ่น ซึ่งโดยปกติระยะนี้ไม่ค่อยเกิดขึ้นใน
สถานการณ์การใหค้ าปรกึษา 

โรเจอร์สเชื่อว่าปัจจยัที่ท าให้การบ าบดัประสบผลส าเรจ็ไม่ใช่ทกัษะหรอื
การฝึกฝนของผูบ้ าบดั แต่เป็นทศันคต ิซึง่ทศันคต ิ 3 ประการของผูบ้ าบดัทีเ่กี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกนั
เป็นหวัใจส าคญัในความส าเรจ็ของการบ าบดัแบบยดึผู้รบับรกิารเป็นศูนย์กลาง ทศันคตเิหล่านี้ 
ไดแ้ก่ 

1. ความสอดคลอ้งในตวัตนของผู้บ าบดั (congruence) หมายถงึ 
ความเปิดเผยและความจรงิใจของผูบ้ าบดั เป็นความเตม็ใจในความสมัพนัธที่มต่ีอผู้รบับรกิารโดย
ปราศจากการบดิบงัภายใต้หน้ากากของผู้เชี่ยวชาญทางวชิาชพี ผู้บ าบดัที่มทีศันคติดงักล่าวจะ
เปิดเผยความรูส้กึของพวกเขาทัง้หมดต่อผูร้บับรกิารในชัว่โมงการบ าบดั และอาจจะแบ่งปันเรื่องราว
ส าคญักบัผูร้บับรกิารของพวกเขา อยา่งไรกต็าม ความสอดคลอ้งในตวัตนของผูบ้ าบดัไม่ไดห้มายถงึ
การเปิดเผยปัญหาส่วนตวัของผูบ้ าบดัต่อผูร้บับรกิารในชัว่โมงการบ าบดั หรอืเปลีย่นความสนใจการ
บ าบดัไปยงัเรือ่งของตนเองไมท่างใดกท็างหนึ่ง 

2. การยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไข (unconditional positive regard) 
หมายถงึ การทีผู่บ้ าบดัยอมรบัผูร้บับรกิารในแบบทีพ่วกเขาเป็นทัง้หมดโดยปราศจากการประเมนิ
หรอืการตรวจสอบ และปราศจากการไม่ยอมรบัความรูส้กึ การกระท า หรอืลกัษณะนิสยัอย่างใด
อย่างหนึ่งของผู้รบับรกิาร ผูบ้ าบดัต้องสื่อทศันคตไิปยงัผูร้บับรกิารอย่างเตม็ใจรบัฟังโดยปราศจาก
การรบกวน การตดัสนิ และการใหค้ าแนะน า การท าเช่นนี้ช่วยสรา้งบรรยากาศของการไม่คุกคามซึง่
ผูร้บับรกิารจะรูส้กึเป็นอสิระในการส ารวจและแบ่งปันความรูส้กึที่เจบ็ปวด ความรูส้กึเป็นปฏปัิกษ์ 
การปกป้องตนเอง และความรูส้กึทีผ่ดิปกติ..โดยปราศจากความกงัวลเกี่ยวกบัการไม่ยอมรบัของ
ผูร้บัการบ าบดั 

3. การเขา้ใจอย่างลกึซึง้ (empathy) หรอืการเขา้ใจโดยมคีวามรูส้กึ
ร่วมอย่างแทจ้รงิ (accurate empathetic understanding) ผูบ้ าบดัพยายามทีจ่ะเขา้ใจสถานการณ์
ของผูร้บัการบ าบดัจากมุมมองของผูร้บัการบ าบดั แสดงความเขา้ใจอารมณ์และไวต่อความรูส้กึของ
ผูร้บับรกิารตลอดชัว่โมงของการบ าบดัในระบบอื่นๆ ของการบ าบดั การเขา้ใจผูร้บับรกิารอย่างลกึซึง้
ไดร้บัการพจิารณาว่าเป็นขัน้ตอนส าคญัทีช่่วยใหก้ารบ าบดัด าเนินต่อไปได้ แต่ในการบ าบดัแบบยดึ
ผูร้บับรกิารเป็นศูนยก์ลาง การเขา้ใจอยา่งลกึซึง้เป็นองคป์ระกอบส าคญัของการบ าบดัโดยตวัของมนั
เอง วธิกีารหลกัในการถ่ายทอดการเขา้ใจอย่างลกึซึง้คอืการฟังอย่างตัง้ใจ (active listening) ซึ่ง
แสดงถงึความสนใจอยา่งเอาใจใส่ถงึสิง่ทีผู่ร้บับรกิารก าลงัพูด นอกเหนือจากเทคนิคพืน้ฐานของการ
เป็นผูฟั้งทีด่ ี เช่น การสบตา เป็นต้น การบ าบดัแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางยงัมเีทคนิคพเิศษที่
เรยีกว่า การสะทอ้นความรูส้กึ (reflection) ซึง่ประกอบดว้ยการทวนความ (paraphrasing) หรอืสรุป
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ความ (summarizing) สิง่ทีผู่ร้บับรกิารพูด เทคนิคนี้แสดงใหเ้หน็ว่าผูบ้ าบดัฟังอย่างเอาใจใส่และฟัง
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และเป็นการเพิม่โอกาสใหผู้ร้บับรกิารไดต้รวจสอบความคดิและความรูส้กึของตนเอง
จากการไดย้นิผู้อื่นทวนซ ้าให้ฟัง..โดยปกตแิล้ว ผู้รบับรกิารจะตอบสนองดว้ยการอธบิายเพิม่เตมิ
เกีย่วกบัความคดิทีพ่วกเขาเพิง่แสดงออกมา 

เป้าหมายหลกัของการบ าบดัแบบยดึผูร้บับรกิารเป็นศูนยก์ลางคือ การ
เพิม่ความภาคภูมใิจในตนเอง (self-esteem) และการเปิดรบัประสบการณ์ใหม่ๆ นอกจากนี้ การ
เปลี่ยนแปลงที่การบ าบดัรูปแบบนี้ช่วยให้เกดิขึน้แก่ผู้รบับรกิาร..ได้แก่ การมคีวามสอดคล้องกนั
ระหว่างอุดมคตขิองผูร้บับรกิารกบัตวัตนทีแ่ทจ้รงิเพิม่มากขึน้ การเขา้ใจตนเองดยีิง่ขึน้ การลดการ
ป้องป้องตนเอง ความรูส้กึผดิ และความไม่มัน่คงในใจ การมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นดขีึน้ และการมี
ความสามารถในการรบัรูแ้ละแสดงความรู้สกึ..ในช่วงทศวรรษ 1960 การบ าบดัที่ยดึบุคคลเป็น
ศูนย์กลางอยู่ในกลุ่มเดยีวกับกระแสแนวคดิที่มุ่งเน้นการพฒันาศักยภาพของมนุษย์ (human 
potential movement) โรเจอรส์รบัเอาค าว่า “แนวทางทีย่ดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง” (person-centered 
approach) และ “วถิแีห่งชวีติ” (way of being) มาใช ้ ใหค้วามส าคญักบัการเตบิโตงอกงามของ
บุคคล (personal growth) และการบรรลุความจรงิแทแ้ห่งตน (self-actualization) นอกจากนี้ เขายงั
เป็นผู้รเิริม่การใช้กลุ่มสมัพนัธ์ (encounter group)..โดยดดัแปลงจากการฝึกอบรมเรื่องการไวต่อ
ความรูส้กึ (sensitivity training หรอื t-group) ซึง่พฒันาโดยเคริท์ เลวนิ (Kurt Lewin) (1980 – 
1947) และนักวจิยัคนอื่นๆ ทีศู่นยป์ฏบิตักิารฝึกอบรมแห่งชาติ (National Training Laboratories)..
ในทศวรรษ 1950 

ขณะที่การบ าบดัแบบยดึผู้รบับรกิารเป็นศูนยก์ลางได้รบัการพจิารณาว่า
เป็นหนึ่งในแนวทางการบ าบดัหลกัๆ นอกเหนือจากจติวเิคราะหแ์ละการบ าบดัพฤตกิรรมและการรู้
คดิ (cognitive-behavioral therapy) แต่อทิธพิลของโรเจอรเ์ป็นทีเ่ลื่องลอืจากสถาบนัสอนการบ าบดั
มากกว่าจากตวัตนของเขาเอง แนวคดิและวธิกีารทีเ่ขาพฒันาขึน้ถูกน าไปใชใ้นรูปแบบของการคดั
สรร (eclectic fashion)..โดยผูใ้หค้ าปรกึษาและผูบ้ าบดัประเภทต่างๆ เป็นจ านวนมาก 
 

2.3.4 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) 
วลิเลีย่ม กลาสเซอร ์(William Glasser) จติแพทยช์าวอเมรกินัเป็นผูร้เิริม่

วธิกีารใหบ้รกิารปรกึษาแบบพจิารณาเผชญิความจรงิ (Reality Approach to Counseling) กลาส
เซอร ์ เกดิเมื่อ ค.ศ.1925 ในสหรฐัเอมรกิาจบปรญิญาตรทีางวศิวกรรมเคมแีละไดร้บัปรญิญาแพทย์
ศาสตรบ์นัฑติ เขามปีระสบการณ์ในการท างานดา้นจติเวชทีโ่รงพยาบาลแห่งหนึ่งในสหรฐัอเมรกิาซึง่
ขณะนัน้นิยมใช้วิธีการทางจติวิเคราะห์ในการบ าบดัรกัษาคนไข้ กลาสเซอร์ พิจารณาว่า
ประสทิธภิาพของวธิกีารแบบดัง้เดมิที่นิยมใช้รกัษาคนไขน้ัน้ยงัไม่มปีระสทิธภิาพพอ จงึรเิริม่คดิ
หาทางพฒันาวธิกีารบ าบดัรกัษาแบบใหม่ขึ้น..โดยแนวคดิการให้ค าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ
เปรยีบเสมอืนเป็นก้าวใหม่ของการผสมผสานแนวคดิของเอลลสิ (Ellis)..ในการให้ค าปรกึษาแบบ
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พจิาณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม และแนวคดิของโรเจอรส์ (Rogers)..ในการใหค้ าปรกึษาเป็น
ศูนยก์ลางได้เป็นอย่างด ี น่าสนใจ และมชีวีติชวีา กลาสเซอรแ์ละเพื่อนร่วมงานของเขาไดจ้ดัท า
วารสารชื่อ “Journal of Reality Therapy”  ขึน้ในปี ค.ศ.1981..โดยมคี าพูดหนึ่งกล่าวว่า “จง
รบัผดิชอบและควบคุมชวีติของท่านและเผชญิกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้จากการกระท าของท่าน” ซึง่ค าพูดนี้
เป็นตวัแทนของการใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ  

หลกัการของทฤษฎีให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
1. พฤตกิรรมของมนุษยม์เีป้าหมาย คอื การสนองความต้องการและ

ควบคุมวถิชีวีติของตนความต้องการหลกัของมนุษย์ คอื ความต้องเป็นส่วนหนึ่ง ความต้องการ
อ านาจ ความต้องการเป็นอสิระ ความต้องการความสนุกสนาน ความต้องการความอยู่รอด สมอง
ของมนุษยท์ าหน้าทีเ่ป็นระบบควบคุม เพื่อใหไ้ดส้ิง่ทีต่้องการ เมื่อเราไม่ไดส้ิง่ทีต่้องการ เราจะรูส้กึ
เจบ็ปวด เมือ่เราสามารถสนองความต้องการไดเ้ราจะเกดิความภาคภูมใิจในตนเองและรูส้กึในทางที่
ดกีบัตนเอง 

2. การควบคุมพฤตกิรรมมนุษย์ มพีื้นฐานมาจากการทีม่นุษยส์รา้ง
โลกส่วนตวั คนเราสามารถควบคุมพฤตกิรรมของตนเองได้ ทฤษฎกีารใหบ้รกิารปรกึษาแบบเผชญิ
ความจรงิเน้นการกระท าในปัจจุบนัและความคดิในปัจจุบนัมากกว่าประสบการณ์ทีผ่่านไปแลว้  หรอื
การจงูใจโดยไมรู่ต้วั มนุษยส์ามารถปรบัปรงุคุณภาพชวีติของตนเองไดด้ว้ยการประเมนิตนเองตามที่
เป็นจรงิอะไรทีด่แีลว้กเ็กบ็ไวเ้ป็นความภมูใิจอะไรไมด่กีว็างแผนปรบัเปลีย่น 

3. มนุษย์มีความสามารถในการตัดสินใจแก้ปัญหาและใช้
วจิารณญาณเกีย่วกบัเรื่องต่างๆ มนุษยแ์ต่ละคนมคีวามสามารถทีจ่ะตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเองมากกว่า
ขึน้กบัอทิธพิลของสิง่แวดลอ้มหรอืสภาพการณ์ต่างๆ มนุษยม์แีรงจงูใจที่จะประสบความส าเรจ็ มี
ความรบัผดิชอบต่อพฤตกิรรมของตนเอง และมสีมัพนัธภาพทีด่ต่ีอผูอ้ื่น  

4. มนุษยร์ูส้กึว่าตนมคีวามสามารถทีจ่ะกระท าสิง่ต่างๆ ได ้หรอืครูส้กึ
ว่าตนประสบความส าเรจ็ และสรา้งก าลงัใจใหบุ้คคลกลา้สูปั้ญหา การทีจ่ะท าตนใหม้คี่าขึน้อยู่กบัการ
กระท าของบุคคลนัน้เองว่าท าสิง่ต่างไดส้ าเรจ็มากน้อยเพยีงใด 

5. การได้รบัความรกัและโอกาสให้ความรกัแก่ผู้อื่น เป็นความ
ต้องการของมนุษย ์บุคคลทีร่กัผูอ้ื่นจะไดค้วามรกัจากผูอ้ื่น และรูส้กึว่าตนมคี่า กลาสเซอรพ์จิารณา
ความรกัจากการกระท าของบุคคลมากกว่าความรูส้กึของบุคคล ความว้าเหว่เป็นผลมาจากการ
ประสบความลม้เหลวในการมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น การขจดัความวา้เหว่ท าไดโ้ดยการทีบุ่คคลนัน้มี
ทกัษะในการสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นดว้ยความเป็นจรงิใจ ซึ่งจะก่อใหเ้กดิความเชื่อมัน่ในตนเอง 
ลดความคบัขอ้งใจ 

6. ปัญหาในการปรบัตวัหลายประการเกดิจากการไรค้วามสามารถใน
การตอบสนองความต้องการ อาการจากการปรบัตวัจะไม่ไดห้ายไป เมื่อบุคคลสามารถสนองความ
ต้องการของตนเองได้ บุคคลที่มาสามารถสนองความต้องการมแีนวโน้มทีจ่ะบดิเบอืนสภาพความ
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เป็นจรงิ เขาจะต าหนิผูอ้ื่นและลมืว่าเขามคีวามรบัผดิชอบทีจ่ะแก้ไขปัญหาโดยพจิารณาจากสภาพ
ความเป็นจรงิ 

7. แมว้่าอารมณ์จะเป็นสิง่ที่หลกีเลีย่งไม่พน้แต่เหตุผลเป็นสิง่ทีส่ าคญั 
ทีจ่ะท าพฤตกิรรมของบุคคลมปีระสทิธภิาพและท าใหบุ้คคลประสบความส าเรจ็ การปล่อยใหอ้ารมณ์
ครอบง าจะน าไปสู่ความล้มเหลว อารมณ์ส่งผลถงึพฤตกิรรม ดงันัน้การจะปรบัปรุงพฤตกิรรมจงึ
จ าเป็นตอ้งหลกีเลีย่งอารมณ์ทีไ่มเ่หมาะสม 

8. คนทีม่เีอกลกัษณ์แห่งความส าเรจ็ (success identity) คอืคนที่
ได้รบัการท าเกดิความรูส้กึดี มคีวามไวว้างใจรูส้กึว่าตนมคีวามส าคญัต่อผูอ้ื่นตนมคี่า ตนมคีวาม
เขม้แขง็ มคีวามคดิทีม่เีหตุผลและแกปั้ญหาโดยใชเ้หตุผล ท าสิง่ต่างๆ เพื่อสุขภาพอนัด ี

9. คนทีม่เีอกลกัษณ์แห่งความลม้เหลว (failure identity) คอืบุคคลที่
ยอมแพต่้อความรบัผดิชอบที่จะมพีฤตกิรรมตามทีค่าดหวงั เนื่องจากความลม้เหลวทัง้หลายท าให้
เขาเกดิความหงดุหงดิ.ไมม่คีวามรบัผดิชอบ ไมย่ดืหยุน่ ปฏเิสธความเป็นจรงิ 

10. ความอบอุ่นและบรรยากาศทีย่อมรบัผูร้บับรกิาร เป็นหลกัการที่
ส าคญัของทฤษฎกีารใหบ้รกิารปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ 

11. การใหบ้รกิารปรกึษาแบบเผชญิความจรงิเป็นกระบวนการเรยีนรู้
ซึง่เน้นการพูดคุยเหตุผลกบัผู้ทีม่ารบับรกิาร โดยสนทนากบัผูท้ี่มารบับรกิารเกี่ยวกบัสภาพการณ์
ต่างๆ..ในชวีติของผูร้บัค าปรกึษา เพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษาตระหนักในพฤตกิรรมของตนเอง สามารถ
พจิารณาสิง่ถูกผดิ สิง่ทีค่วรท าหรอืพงึละเวน้ตลอดจนสามารถปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของตนเองได้
อยา่งมปีระสทิธภิาพ 

12. เราเลอืกพฤตกิรรมของเราเอง ดงันัน้เราต้องรบัผดิชอบต่อการ
กระท านัน้ คนทีร่บัผดิชอบคอืคนทีรู่ว้่าต้องท าอะไรในชวีติ และวางแผนเพื่อใหไ้ดส้ิง่นัน้ กลาสเซอร์
ใหค้ าจ ากดัความว่า “ความรบัผดิชอบ” (Responsibility).ไวว้่าคอืการที่บุคคลสามารถสนองความ
ตอ้งการของตนซึง่การกระท านัน้จะตอ้งไมก่ระทบกระเทอืนสทิธขิองผูอ้ื่น ความรบัผดิชอบทีจ่ะสนอง
ความต้องการเกดิจากการเรยีนรูแ้ละได้รบัการสัง่สอนคนที่สามารกที่จะรบัผดิชอบได้  คอืคนที่มี
ความบกพรอ่งทางจติ ทางประสาท หรอืมสีุขภาพจติทีไ่มด่ ี

13. การเผชญิสภาพความเป็นจรงิ (Reality) คอืการที่บุคคลจะ
สามารถแก้ปัญหาของตนเองไดถ้้าเขาเผชญิสภาพความจรงิ พจิารณาสิง่ต่างๆตามที่เป็นจรงิและ
ตระหนกัในความเป็นจรงิแมว้่าหนทางนัน้มอุีปสรรคอยูก่ต็าม 

14. การประเมนิความถูกผดิของพฤตกิรรม (Right and Wrong) 
บุคคลจะต้องรูจ้กัพจิารณาสิง่ทีถู่กและสิง่ที่ผดิ การประเมนิพฤตกิรรมจะเป็นการกระตุ้นให้บุคคล
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่แนวทางทีถู่กต้อง แมว้่ากลาสเซอรจ์ะไม่ไดต้ัง้เกณฑข์ึน้มาว่าอะไรถูก 
แต่เขาเชื่อว่าผูใ้หบ้รกิารควรสนบัสนุนหลกัการทางศลีธรรมจรรยาทีย่อมรบักนัทัว่ไปและระมดัระวงัที่
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จะไม่ใชค้่านิยมของตนไปมอบให้ผูร้บับรกิารผู้ใหค้ าปรกึษาอาจอภปิรายกบัผูร้บับรกิารถงึการเลือก
ค่านิยมและชีใ้หเ้หน็ถงึผลทีต่ามมาจาการเลอืกค่านิยมนัน้ 

15. ผูใ้หบ้รกิารปรกึษาควรน าวธิกีารของทฤษฎใีหบ้รกิารแบบเผชญิ
ความจริงไปปฏิบัติอย่างยืดหยุ่น .โดยพิจารณาให้เหมาะสมกับความต้องการและสภาพของ
ผูร้บับรกิารแต่ละราย 

พฒันาการด้านบุคลิกภาพตามแนวคิดทฤษฎีให้บริการปรึกษาแบบ
เผชิญความจริง 

กลาสเซอรใ์หค้วามส าคญักบัช่วง 10 ปีแรกของชวีติว่ามอีทิธพิลในการ
หล่อหลอมบุคลกิภาพเพราะเป็นช่วงทีเ่ดก็เริม่เขา้สู่โครงสรา้งทางสงัคม คอื บา้นและโรงเรยีน เนื่อง
จาการสนองความต้องการเป็นสิง่ทีต่้องเรยีนรูพ้่อแม่มหีน้าทีส่อนและฝึกทกัษะทีจ่ าเป็นแก่เดก็การที่
จะช่วยใหเ้ดก็พฒันาหรอืทกัษะ พ่อแมต่อ้งเปิดโอกาสใหเ้ดก็ไดป้ฏสิมัพนัธเ์ชงิสงัคมกบับุคลทัว่ไป 

พ่อกบัแม่ควรที่จะรู้จกัสอนให้ลูกรู้จกัการพูดและการฟัง เพราะเป็น
เครื่องมอืที่ส าคญัในการที่เดก็จะไดต้ดิต่อกบัผูอ้ื่น สิง่ทีส่ าคญัอกีอย่างคอืความสามารถเชงิเหตุผล
และการแก้ปัญหาของบุคล พ่อแม่ต้องใจแขง็ที่จะไม่ช่วยลูกในกรณีที่ลูกสามารถช่วยตนเองได้
นอกจากนี้พ่อแม่ควรสรา้งนิสยัที่ดงีามให้แก่ลูกและปฏเิสธที่จะให้ความช่วยเหลอืลูกโดยไม่จ าเป็น 
เวลาส่วนใหญ่ของเด็กนัน้จะอยู่ที่โรงเรยีน ดงันัน้โรงเรยีนจงึเป็นแหล่งส าคญัที่จะช่วยส่งเสรมิ
บุคลกิภาพของเดก็ ถ้าพ่อแม่และครเูขา้ใจเดก็ รูว้ธิหีล่อหลอมบุคลกิภาพทีพ่งึปรารถนาของเดก็จะ
ช่วยท าใหเ้ดก็มแีนวโน้มทีจ่ะเตบิโตไปสู่การทีเ่ป็นบุคลทีม่ ี“วุฒภิาวะ” คอื เป็นบุคคลทีส่ามารถยนือยู่
ไดด้ว้ยตนเอง มคีวามเป็นตวัของตนเอง ตระหนักในคุณค่าของตนเอง การอบรมอย่างถูกวธิ ี และ
เดก็มโีอกาสทีอ่ยูใ่นสภาพแวดลอ้มอนัเหมาะสม จะสามารถป้องกนัปัญหาได ้

จดุมุ่งหมายของทฤษฎีการให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
1. ช่วยใหบุ้คลรบัผดิชอบทีจ่ะแก้ปัญหา และมทีกัษะในการคดิแก้ปัญหา

โดยพจิารณาความเป็นจรงิ 
2. ป้องกนัไมใ่หบุ้คคลปล่อยชวีติล่องลอย โดยสนบัสนุนใหว้างโครงการใน

อนาคตและมคีวามมุง่มัน่ทีจ่ะด าเนินการไปตามโครงการทีว่างไว้ 
3. ส่งเสรมิให้บุคคลมวีุฒภิาวะ คอืเป็นตวัของตวัเองและสามารถช่วย

ตนเองได ้
4. ช่วยใหบุ้คคลรูจ้กัตนเองว่าตนเป็นใครเขาตอ้งการอะไรในชวีติ  
5. ช่วยใหบุ้คคลคน้พบวธิกีารทีจ่ะสนองความต้องการของตนเองอย่างมี

ประสทิธภิาพยิง่ขึน้โดยไมก่ระทบกระเทอืนสทิธขิองผูอ้ื่น 
6. ใหบุ้คคลตระหนักในคุณค่าของตน โดยแนะแนวทางใหรู้จ้กัวธิสีรา้ง

สมัพนัธภาพอนัดกีบับุคคลอื่นใหไ้ดแ้ละรบัประสบการณ์เกีย่วกบัความผกูพนัทางสงัคม  
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7. ช่วยใหบุ้คคลรูจ้กัประเมนิค่านิยม รูจ้กัพจิารณาว่าอะไรถูกอะไรผดิสิง่
ใดควรกระท าหรอืพงึละเวน้ 

ลกัษณะและบทบาทของผู้ให้การปรึกษาตามทฤษฎีให้การปรึกษาแบบ
เผชิญความจริง 

1. จะตอ้งสรา้งสมัพนัธภาพอนัใกลช้ดิกบัผูร้บับรกิารสนใจผูร้บับรกิาร 
2. เป็นผูม้คีวามเชื่อว่าการช่วยใหบุ้คคลเผชญิความจรงิเป็นวธิกีารช่วยให้

บุคคลเรยีนรูว้ธิกีารแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
3. เป็นผู้ที่เต็มใจจะเปิดเผยและอภปิรายเรื่องต่างๆ กบัผู้รบับรกิาร

ตลอดจนใหค้วามอบอุ่น เป็นมติร มคีวามจรงิใจ มองโลกในแงด่ ี
4. จะต้องเป็นตวัอย่างของคนที่มคีวามรบัผิดชอบในการสนองความ

ตอ้งการของตนเองโดยไมล่ะเมดิสทิธขิองบุคคลอื่น 
5. จะสอนวธิทีี่ควรประพฤตปิฏบิตัแิก่ผู้รบับรกิารด้วยการสอนโดยตรง

ดว้ยการเป็นตน้แบบให ้
6...จะช่วยกันกับผู้ร ับค าปรึกษาในการวางโครงการเพื่อเป็นการ

เปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมและสนับสนุนให้ผู้รบับรกิารมคีวามมุ่งมัน่ที่จะปฏบิตัติามโครงการที่วางไว้
โดยไมม่ขีอ้แกต้วัใดๆ ทัง้สิน้ 

7...ผูใ้หค้ าปรกึษานบัถอืศกัยภาพและความเขม้แขง็ของผูร้บัค าปรกึษาใน
การไปสู่เอกลกัษณ์แห่งความส าเรจ็ 

8. ผูใ้หค้ าปรกึษาจะตอ้งเป็นตวัอยา่งของการนบัถอืตนเองและการรกัตนเอง 
ขัน้ตอนการให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 

1. ขัน้ตอนสรา้งสมัพนัธภาพหรอืเขา้ไปมสี่วนเกี่ยวขอ้งกบัผูร้บัค าปรกึษา
ทัง้ในความคดิและอารมณ์ ผู้ใหค้ าปรกึษาจะต้องสรา้งสมัพนัธภาพกบัผู้รบัค าปรกึษาจนกว่าผู้รบั
ค าปรกึษาจะตระหนักว่าผูใ้หค้ าปรกึษายอมรบัเขา้ใจและสนใจ ใหก้ าลงัใจแก่ผูร้บัค าปรกึษา ว่าเขา
สามารถเปลีย่นพฤตกิรรมได ้

2. ขัน้การช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดส้ ารวจความตอ้งการของตน หลงัจากที่
ผูใ้หค้ าปรกึษาไดม้สีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูร้บัค าปรกึษาแลว้ ผูใ้หค้ าปรกึษาจะช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาได้
ส ารวจความตอ้งการของเขา ว่าอะไรคอืสิง่ทีเ่ขาอยากท า 

3. ขัน้การช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาอธบิายวถิชีวีติของเขาในแต่ละวนั ผูใ้ห้
ค าปรกึษาเน้นสภาวะปัจจุบนัว่ามเีหตุการณ์หรอืการกระท าในปัจจุบนัอะไรบ้างในชีวิตของผู้รบั
ค าปรกึษา ผูใ้หค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิไม่เชื่อว่าการวเิคราะหอ์ดตีจะช่วยแก้ปัญหาได้ แต่ยิง่
กลบัใหผู้ร้บัค าปรกึษาหาขอ้แกต้วัใหก้บัปัญหาในปัจจุบนัของตน 

4. ขัน้การช่วยผู้รบัค าปรกึษาได้ประเมนิพฤติกรรมของตนเอง ผู้ให้
ค าปรกึษาและผูร้บัค าปรกึษาจะร่วมกนัอภปิรายว่าพฤตกิรรมใดถูกต้อง และพฤตกิรรมใดผดิควรท า
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หรอืไม่ควรท า การใคร่ครวญหรอืการประเมนิพฤตกิรรมของตนจะเป็นการน าผูร้บัค าปรกึษาเขา้สู่
สภาพความเป็นจรงิไดโ้ดยการพจิารณาสิง่ต่างๆ ตามความเป็นจรงิทีเ่กดิขึน้ ไมใ่ช่การเพอ้ฝัน 

5. การช่วยให้ผู้รบัค าปรึกษาได้วางโครงการในการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมของตน ขัน้นี้จะใช้เวลามาก เริม่เมื่อผู้รบัค าปรกึษามกีารพจิารณาอย่างมเีหตุผลต่อ
พฤตกิรรมทีไ่มเ่หมาะสมของเขาแลว้ จงึมกีารวางโครงการในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมนัน้ ซึง่ต้อง
มขี ัน้ตอนและอยูใ่นลกัษณะทีม่แีนวโน้มว่าจะท าไดจ้รงิ 

6. ขอขอ้ผูกพนัหรอืค ามัน่สญัญาว่าผูร้บัค าปรกึษาจะปฏบิตัติามโครงการ
ทีว่างไว้ เพราะผู้รบัค าปรกึษาอาจจะไม่ปฏบิตัติาม ดงันัน้ผูใ้หค้ าปรกึษาจงึควรขอขอ้ผูกพนัหรอื
ค ามัน่สญัญาว่าผูร้บัค าปรกึษาจะปฏบิตัติามโครงการทีว่างไว้ 

7. ผูร้บัค าปรกึษาไม่ปฏบิตัติามสญัญา ผูใ้หค้ าปรกึษาจะไม่รบัฟังขอ้แก้
ตวัใดๆ ทัง้สิน้ ผูใ้หค้ าปรกึษาจะใชค้ าถาม “คุณคดิว่าโครงการทีว่างไวน้ัน้ยงัมปีระโยชน์หรอืไม่และ
จะเริม่ลงมอืด าเนินการอกีเมื่อใด” แทนทีจ่ะตัง้ค าถามว่า “ท าไมคุณจงึไม่ท า” ถ้าโครงการลม้เหลว 
ทัง้ผู้ให้ค าปรึกษาและผู้ร ับค าปรึกษาจะช่วยกันวิเคราะห์ถึงสาเหตุแห่งความล้มเหลวและ
วางโครงการขึน้มาใหม ่

8. ไม่มกีารลงโทษถ้าผู้รบัค าปรกึษาไม่ด าเนินการตามโครงการ การ
ลงโทษนอกจากไมไ่ดใ้หผ้ลดแีลว้ยงัก่อใหเ้กดิผลเสยีดา้นอารมณ์แก่ผูร้บัค าปรกึษาดว้ย 

เทคนิคการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
1. เทคนิคการสรา้งสมัพนัธภาพ (Building Relationship Technique) ใน

การสรา้งสมัพนัธภาพนัน้ผู้ให้ค าปรกึษาจะทกัทายแสดงความเป็นมติรต่อผู้รบัค าปรกึษา มคีวาม
จรงิใจ มเีมตตา อยากช่วยผูร้บัค าปรกึษาใหพ้น้ทุกข์ ยอมรบัผูร้บัค าปรกึษาโดยปราศจากเงื่อนไข
เหมอืนผูร้บัค าปรกึษาเป็นลกูหลาน 

2. เทคนิคการตัง้ค าถาม (Questioning Technique) การใช้ค าถามที่
ถูกต้องเหมาะสมจะช่วยให้ผู้ร ับบริการส ารวจความคิดและความรู้สึกของตนเอง ..ได้ประเมิน
พฤตกิรรมของตน ประเภทของค าถามมกีารตัง้ค าถามใหต้อบสัน้ๆ เฉพาะเจาะจงและค าถามแบบ
เปิดเป็นการตัง้ค าถามทีใ่หผู้ร้บัค าปรกึษาตอบโดยไมจ่ ากดัขอบเขต 

3. เทคนิคการพูดแบบเผชญิหน้า (Confrontation Technique) ผู้ให้
ค าปรกึษาจะพูดเผชญิหน้ากบัผู้รบัค าปรกึษา ซึ่งการพูดเผชญิหน้าจะต้องรอให้สมัพนัธภาพดี
เสยีก่อนมฉิะนัน้จะกลายเป็นการท าลายสมัพนัธภาพ 

4. เทคนิคการใชอ้ารมณ์ขนั (Humor Technique) ผูใ้หค้ าปรกึษาจะพูด
เกี่ยวกบัแง่มุมหนึ่งของชวีติของผูร้บัค าปรกึษาหรอืสิง่อื่นๆ ในลกัษณะของอารมณ์ขนัทีช่่วยคลาย
ความตงึเครยีดลงไป 

5. เทคนิคการชีป้ระเดน็ (Point out Technique) เป็นเทคนิคทีผู่้ให้
ค าปรกึษาชีป้ระเดน็ใหผู้ร้บับรกิารไดเ้หน็ถงึความไมร่บัผดิชอบของตน 
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6. เทคนิคการใหข้อ้เสนอแนะ (Advice Technique) เป็นเทคนิคทีผู่ใ้ห้
ค าปรกึษาใหข้อ้เสนอแนะแก่ผูร้บัค าปรกึษาว่าจะสนองความตอ้งการของตนไดอ้ยา่งไร 

7. เทคนิคการเปิดเผย (Self Disclosure) เป็นเทคนิคทีผู่ใ้หค้ าปรกึษาจะ
ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเปิดเผยประสบการณ์และความคดิของเขา 

8. เทคนิคการตีความ (Interpretation) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้ค าปรกึษา
ตคีวามพฤตกิรรมของผูร้บัค าปรกึษาหรอืตคีวามสหีน้า ท่าทาง ค าพูดของผูร้บัค าปรกึษา เพื่อให้
ผูร้บัค าปรกึษาเขา้ใจและมองสิง่ต่างๆ กวา้งขึน้ 

ข้อดีของการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
1...ไม่เน้นอดตีและความรูส้กึมากเกินไป ช่วยให้ผู้รบัค าปรกึษาไม่ใช้

ขอ้อ้างว่าเหตุการณ์ในอดตีเป็นสาเหตุของปัญหาและช่วยให้การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมด าเนินเรว็
ขึน้ 

2. เน้นการวางโครงการและความมุ่งมัน่ในการด าเนินโครงการเป็นปัจจยั
ส าคญัของการเปลีย่นพฤตกิรรม 

3. เปิดโอกาสให้ผู้รบัค าปรกึษาได้ประเมินพฤติกรรมของเขา...ได้
พจิารณาค่านิยมของตนและน าเรือ่งนี้มาอภปิรายกบัผูใ้หค้ าปรกึษา เป็นการช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาได้
ตระหนกัถงึพฤตกิรรมของตนเพื่อทีจ่ะไดพ้จิารณาพฤตกิรรมในขอบข่ายทีก่วา้งขึน้  

4. เน้นความรบัผดิชอบในการหาทีส่นองความต้องการของตน ควบคุมชี้
วดัตนไดโ้ดยไม่กระทบกระเทอืนสทิธขิองบุคคลอื่น เป็นวธิชี่วยใหบุ้คคลรบัผดิชอบทีจ่ะช่วยตนเอง
และเป็นสมาชกิทีด่ขีองสงัคม 

5. ช่วยให้บุคคลเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของตนเองโดยการปฏบิตัิจริง 
ไมใ่ช่เฉพาะการวางแผนเปลีย่นพฤตกิรรมเท่านัน้ แต่เป็นการปฏบิตัจิรงิดว้ย 

6. เป็นการช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษากลา้เผชญิปัญหาและฝึกควบคุมตนเอง 
ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดพ้ฒันาความเชื่อมัน่ในตนเอง เกดิความภมูใิจในตนเอง 

7. สามารถน าไปใช้กบัการปรกึษารายบุคคลและรายกลุ่ม ใช้ได้ดใีน
สถาบนัการศึกษา การพฒันาชุมชน ในสถาบนัแก้ไขปัญหาในโรงพยาบาลโรคจติโรคประสาท 
น าไปใช้ได้ทัง้กบัเดก็ วยัรุ่น ผู้ใหญ่ปัญหาการหย่าร้างของพ่อแม่ ช่วยคนพกิารให้เพิม่ความ
รบัผดิชอบในการช่วยตนเอง  

ข้อจ ากดัของการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
1. มุ่งเฉพาะแรงจงูใจในระดบัจติส านึกไม่ไดก้ล่าวถงึแรงจงูใจในระดบัจติ

ไรส้ านึก ดงันัน้จงึไมเ่หมาะกบัผูท้ีม่ปัีญหาในระดบัจติไรส้ านึก  
2...เป็นการแก้ปัญหาแบบปัจจุบนัทนัด่วนไม่ได้ส ารวจว่ามอีะไรที่ยงัค้าง

คาใจอยู่หรอืไม่ เป็นการตอบค าถามว่าจะท าใหว้ถิชีวีติเป็นอย่างไร อะไรทีเ่ป็นไปได้ อะไรทีเ่ป็นไป
ไมไ่ด ้อะไรคอืพฤตกิรรมทีถู่กตอ้งอะไรเป็นสิง่ทีผ่ดิไมค่วรท า 
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3. ใชก้ารสื่อความหมายและเหตุผลมากจงึใชไ้ม่ค่อยไดผ้ลกบัผูข้าดทกัษะ
ทางภาษาและผูท้ีข่าดทกัษะทางการใชว้จิารณญาณ เนื่องจากเป็นวธิกีารที่ใชก้ารสื่อสารทางภาษา
มาก 
 

2.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎีและเทคนิคต่างๆ ในการให้ค าปรึกษา 
2.4.1 งานวจิยัในประเทศ 

แสงเดอืน โยธาศร ี(2553: 116-117) ไดศ้กึษาผลของการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม
มาราธอนตามแนวทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางที่มต่ีอสุขภาพจติของคนพกิาร กลุ่มตวัอย่างเป็น
คนพกิารเพศชายและหญงิอายุระหว่าง 18 – 26 ปีทีสู่ญเสยีความสามารถในการท างานของขา เช่น 
ขาขาดหรอืขาอ่อนแรงตัง้แต่ 1  ขา้ง และก าลงัศกึษาอยูใ่นโรงเรยีนอาชวีพระมหาไถ่ พทัยา จากการ
ท าแบบวดัสุขภาพจติ Symptoms Check List – 90 (SCL – 90) ทีม่คีะแนน T – Score สูงกว่า 60 
เรยีงล าดบัจากมากไปหาน้อย และมคีวามสมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง ท าการสุ่มอย่างง่ายจ านวน 16 
คน และสุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมให้การ
ปรกึษาแบบกลุ่มมาราธอนตามแนวทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองที่
ได้รบัโปรแกรมให้การปรกึษาแบบกลุ่มมาราธอนตามแนวทฤษฎียดึบุคคลเป็นศูนย์กลางกบักลุ่ม
ควบคุมมคีะแนนสุขภาพจติแตกต่างกนัอย่างไม่มนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และพบว่าผล
คะแนนสุขภาพจติหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองดกีว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 

อุมา สผีา (2555: 80-81) ไดศ้กึษาผลของการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรมต่อพฤตกิรรมกล้ายนืยนัตวัเองของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาเป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 – 3 โรงเรยีนบา้นเขาชก (เบญจศริิ
ราษฎรว์ทิยาคาร) จงัหวดัชลบุร ีปีการศกึษา 2554 ทีม่คีะแนนพฤตกิรรมกล้ายนืยนัตวัเองต ่ากว่า
เปอรเ์ซน็ไทลท์ี่ 25 จ านวน 16 คน โดยท าการสุ่ม (Random Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่มคอืกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
แบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม และแบบวดัพฤตกิรรมกลา้ยนืยนัตวัเอง ท าการทดลอง 
10 ครัง้ ผลการวจิยัพบว่า นักเรยีนทีไ่ดร้บัการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤตกิรรม มพีฤติกรรมกล้ายนืยนัตวัเองในระยะหลงัทดลองและระยะตดิตามผลสูงกว่าระยะก่อน
การทดลองอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

พรีะญาณ์ อคัรวงศ์กรณ์ (2559: 88-89) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรกึษากลุ่ม
ทฤษฎเีผชญิความจรงิต่อการปรบัตวัทางเพศของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้
ในการวจิยั คอื นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนมธัยมในจงัหวดับุรรีมัย์ ปีการศกึษา 2558 
ซึง่มคีะแนนการปรบัตวัทางเพศต ่ากว่าเปอรเ์ซน็ต์ไทลท์ี่  25 ลงมาและสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง
จ านวน 16 คน และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 8 คน เครื่องมอืทีใ่ช้ ไดแ้ก่ แบบสอบถามการปรบัตวัทาง
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เพศ และโปรแกรมการปรกึษากลุ่มทฤษฎเีผชญิความจรงิ ใชร้ะยะเวลา 12 ครัง้ในการใหค้ าปรกึษา 
ผลการวจิยัพบว่า นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นที่ได้รบัการปรกึษากลุ่มทฤษฎเีผชญิความจรงิมี
การปรบัตัวทางเพศในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2.4.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
คารโ์บ (Carbo. 2006: 314) ไดศ้กึษาผลการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎี

เผชญิความจรงิทีม่ต่ีอพฤตกิรรมของนักเรยีนในกลุ่มเสีย่งในโรงเรยีนมธัยมศกึษา กลุ่มตวัอย่างเป็น
นักเรยีนเกรด 7 จ านวน 36 คน ทีม่คีะแนนจากแบบวดัพฤตกิรรมเดก็ (Child Behavior Checklist) 
ทีใ่หค้ะแนนโดยผูป้กครองและครู ผู้เขา้ร่วมการทดลองถูกสุ่มเพื่อเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
การให้คะแนนแบบวดัพฤตกิรรมเดก็ของผู้ปกครองและครูจะให้หลงัจากจบการให้ค าปรกึษากลุ่ม
ตามแนวทฤษฎเีผชญิความจรงิ มคีะแนนจากแบบวดัพฤตกิรรมความเสีย่งต ่ากว่ากลุ่มควบคุมทัง้ใน
ระยะการทดลองและหลงัการทดลองอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

ฮอกเลนด์ และคณะ (Hoglend; & others 2006: 1739-1746) ไดท้ าการวเิคราะห์
ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ป่วยกบันักจติวทิยาแบบไดนามกิด้วยการบ าบดัเชงิจติวทิยา กลุ่มตวัอย่าง
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกรบัการบ าบดัเชงิจติวทิยาเป็นเวลา 1 ปี ส่วนอกีกลุ่มไม่ไดร้บัการ
บ าบดั ปัญหาของกลุ่มตัวอย่างคือเกิดความวิตกกังวลและความกดดัน ผลการศึกษาพบว่าไม่
สามารถพสิูจน์ความแตกต่างผลลพัธร์ะหว่างกลุ่มทัง้สองได ้อย่างไรก็ตามผลการวเิคราะห์แสดงให้
เหน็ว่าการบ าบดัมปีระโยชน์มากขึน้ส าหรบัผูป่้วยทีม่ปีระวตัมิายาวนานตลอดช่วงอาย ุ
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
การวจิยัครัง้นี้มจีดุมุง่หมายเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น ผูว้จิยั

ไดด้ าเนินการในดา้นต่างๆ ดงันี้ 
1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการด าเนินการวจิยั 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการวจิยั 
4. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลู 
 

1. กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 
ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 

ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้เป็นวยัรุ่นทีม่อีายุระหว่าง 18 - 19 ปี ซึง่ก าลงัศกึษา
อยูใ่นคณะศกึษาศาสตร ์ระดบัชัน้ปีที ่1  ปีการศกึษา 2559 จากมหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 244 คน 
โดยแยกตามสาขาวชิาจ านวน 9 สาขา ไดแ้ก่ สาขาการศกึษาปฐมวยั สาขาการสอนคณิตศาสตร ์
สาขาการสอนชวีวทิยา สาขาการสอนนาฏยสงัคตี สาขาการสอนฟิสิกส์ สาขาการสอนภาษาจนี 
สาขาการสอนศลิปะ สาขาการสอนสุขศกึษาและพลศกึษา และสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา 

 
กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 

กลุ่มตวัอยา่งทีน่ ามาใชใ้นการวจิยัครัง้นี้ประกอบดว้ย 2 กลุ่ม ดงันี้ 
1. กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปี

ที ่ 1 ปีการศกึษา 2559 จากสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยั
บรูพา จ านวน 134 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส าหรบัฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปีที่ 1 ปีการศกึษา 2559 จากสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา คณะ
ศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 35 คนทีไ่ดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ โดยมคีะแนนทกัษะ
ชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ต ่ากว่าเปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี ่25 และสมคัรใจเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรด ำเนินกำรวิจยั 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั มดีงันี้ 
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2.1 แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
2.2 โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเรื่องการเสรมิสร้างทกัษะชีวติในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุน่ 
 

3. ข ัน้ตอนในกำรด ำเนินกำรวิจยั 
ขัน้ตอนในการด าเนินการวจิยัม ี2 ขัน้ตอน ดงันี้ 

3.1 แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
3.1.1 ผูว้จิยัศกึษาเอกสาร งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง ในดา้นทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ

ออนไลน์ของวยัรุน่ 
3.1.2.ผู้วจิยัด าเนินการสร้างแบบสอบถามทกัษะชีวติในการใช้สื่อออนไลน์ของ

วยัรุ่น ซึง่ลกัษณะของแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นทีผู่้วจิยัสรา้งขึน้เป็น
แบบมาตรประเมนิค่า (Rating Scale) 5 ระดบั จ านวน 8 ดา้น รวมทัง้หมด 50 ขอ้ ไดแ้ก่ 

ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น  จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการคดิวเิคราะห ์  จ านวน 7  ขอ้ 
ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั จ านวน 7  ขอ้ 
ดา้นการตดัสนิใจ   จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการแกปั้ญหา   จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี จ านวน 6  ขอ้ 

3.1.3 ผู้วจิยัน าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นที่ผู้วจิยั
สรา้งเสรจ็แลว้ไปใหผู้เ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่านตรวจสอบคุณภาพเบือ้งต้น เพื่อคดัเลอืกและปรบัปรุง
ขอ้ความให้สอดคล้องกบันิยามที่ก าหนดไว้ โดยได้ค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างขอ้ค าถามกบั
วตัถุประสงค์ (Item - Objective Congruency: IOC) ระหว่าง .60 - 1.00 จากนัน้ผูว้จิยัน าขอ้ค าถาม
ของแบบสอบถามมาปรบัปรงุแกไ้ขใหเ้หมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 

3.1.4 ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นทีป่รบัปรุง
แก้ไขให้เหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญแลว้ไปทดลองใช้ (Try out) กบันิสติชัน้ปีที่ 1 
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยับรูพา จ านวน 35 คน 

3.1.5 ผูว้จิยัน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการทดลองใช้ (Try out) มาตรวจให้คะแนนเพื่อ
วเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อโดยวเิคราะห์ค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามกบัคะแนนรวม 
(Item – total correlation) ไดข้อ้ค าถามทีม่คี่าอ านาจจ าแนก .20 ขึน้ไปจ านวน 45 ขอ้ มคี่าอ านาจ
จ าแนกรายขอ้อยูร่ะหว่าง .25 - .79 และมคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .88 (ภาคผนวก ค) 
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3.1.6 ผูว้จิยัท าการเกบ็ขอ้มลูจรงิกบันิสติชัน้ปีที่ 1 คณะศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยั
บูรพา จ านวน 134 คน ที่ไดม้าจากการสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) แล้วน า
แบบสอบถามมาวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิโดยใชเ้กณฑก์ารแปลผลความหมายของค่าเฉลีย่ดงันี้  (วเิชยีร 
เกตุสงิห.์2538: 8-11) 

4.50 – 5.00  หมายถงึ มากทีสุ่ด 
3.50 – 4.49  หมายถงึ มาก 
2.50 – 3.49  หมายถงึ ปานกลาง 
1.50 – 2.49  หมายถงึ น้อย 
1.00 – 1.49  หมายถงึ น้อยทีสุ่ด 
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ตวัอยา่ง แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
ค ำช้ีแจง ใหท้่านท าเครือ่งหมาย ลงในช่องหลงัค าถามตามความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิของท่าน 

ข้อควำม จริงมำก
ท่ีสดุ 

จริงเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จริงปำน
กลำง 

จริง
บำ้ง 

ไม่
จริง
เลย 

ด้ำนกำรตระหนักรู้ในตนเอง 
1. ฉนัทราบถงึขอ้ดแีละขอ้เสยีของตวัฉนัเอง 
2. เวลาทีฉ่นัเกดิความเครยีดหรอืไม่สบายใจ ฉัน

มกัจะนัง่ทบทวนตวัเองเงยีบๆ ไม่ระบาย
อารมณ์กบัคนรอบขา้ง 

     

ด้ำนกำรเหน็อกเหน็ใจผูอ่ื้น 
1. ฉนัรูส้กึแยเ่วลาเหน็ขา่วทีค่นเอาเปรยีบกนั 
2. ฉนัมกัยืน่มอืเขา้ไปช่วยเหลอืผูอ้ื่นเสมอโดยไม่

ตอ้งใหเ้ขารอ้งขอ 

     

ด้ำนกำรคิดวิเครำะห ์
1. เวลามีใครแชร์เรื่องราวที่น่าสนใจลงในโซ

เชยีล ฉนัมกักดแชรต่์อหรอืส่งต่อใหค้นรูจ้กัดู 
2. ฉันไม่ค่อยหลงเชื่อโฆษณาที่ปรากฏในสื่อ

เท่าใดนัก ฉันมกัไปหาขอ้มูลก่อนเพื่อพสิูจน์
ว่าโฆษณานัน้น่าเชื่อถอืจรงิหรอืไม่ 

     

ด้ำนกำรเผชิญกบัควำมกดดนั 
1. หากฉันท าสิ่งใดผิดพลาด ฉันไม่ชอบหนี

ปัญหา 
2. หากมใีครมาดุด่าในสิง่ทีฉ่ันไม่ไดท้ า ฉันมกัไม่

ใส่ใจกบัค าพดูเหล่านัน้ 
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ตวัอยา่ง แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ (ต่อ) 

ข้อควำม จริงมำก
ท่ีสดุ 

จริงเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จริงปำน
กลำง 

จริง
บำ้ง 

ไม่
จริง
เลย 

ด้ำนกำรตดัสินใจ 
1. ฉันรู้สึกดีหากได้ตัดสินใจชัดเจนในเรื่องใด

เรือ่งหนึ่งลงไป 
2. หากมเีหตุการณ์กะทนัหนัเกดิขึน้ที่ท าให้ต้อง

เปลี่ยนแผนที่วางไว้เดิม ฉันไม่ลงัเลที่จะ
เปลีย่นแผน 

     

ด้ำนกำรแก้ปัญหำ 
1. ฉนัไมช่อบปล่อยใหปั้ญหาคา้งคา ฉันจะรูส้กึดี

มากกว่าหากมปัีญหาเกดิขึน้ แลว้รบีแกไ้ข 
2. เวลาเกดิปัญหาใดๆ กต็าม ฉันมกัจะค้นหา

สาเหตุของปัญหานัน้ก่อนทุกครัง้ 

     

ด้ำนกำรส่ือสำรท่ีมีประสิทธิภำพ 
1. ฉนัสามารถอธบิายเรื่องราวต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ได้

ตามล าดบัเหตุการณ์อยา่งกระชบั ไดใ้จความ 
2. ฉนัคดิว่าตวัเองเป็นผูฟั้งทีด่ ี

     

ด้ำนกำรมีมนุษยสมัพนัธท่ี์ดี 
1. ฉันมเีพื่อนเยอะ หรอืแมว้่าเพื่อนจะไม่เยอะ 

แต่ฉนักพ็ดูคุยกบัทุกคนไดอ้ยา่งสบายใจ 
2. ฉันไม่ชอบแสดงความคดิเห็นในสื่อออนไลน์

สาธารณะแบบสุ่มสี่สุ่มห้า แต่เลอืกที่จ าเป็น
จรงิๆ 
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เกณฑก์ำรให้คะแนน 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน ก าหนดไว ้2 ลกัษณะ คอื ขอ้ความทางบวก และขอ้ความทางลบ 
 
ตาราง 2 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 

ขอ้ความ จรงิมากทีสุ่ด จรงิเป็น
ส่วนใหญ่ 

จรงิปาน
กลาง 

จรงิบา้ง ไมจ่รงิเลย 

ขอ้ความเชงิบวก 5 4 3 2 1 
ขอ้ความเชงิลบ 1 2 3 4 5 

 
3.2 โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเรือ่งการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์

ของวยัรุน่ 
3.2.1 ผูว้จิยัศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์

ของวยัรุน่ 
3.2.2.ด าเนินการสรา้งโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติใน

การใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น โดยประยุกต์ทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ ในการใหค้ าปรกึษามาใชก้บัการ
ฝึกอบรม ได้แก่ ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (The Person Centered 
Therapy) ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ (Reality Therapy) ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษา
แบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม (Rational Emotive and Behavior Therapy : REBT) 
ทฤษฎกีารวเิคราะหก์ารตดิต่อสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Transactional Analysis : TA) และเทคนิค
การระดมสมอง (Brainstorming)..โดยน าทฤษฎแีละเทคนิคดงักล่าวมาใชใ้นการจดัการฝึกอบรมเขา้
กบัตวัแปรในแต่ละดา้น ไดแ้ก่ 1) การตระหนักรูใ้นตน (Self-Awareness) 2) ความเหน็อกเหน็ใจ
ผูอ้ื่น (Empathy) 3) การคดิวเิคราะห์ (Critical Thinking) 4) การเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ 
(Coping with Stressors) 5) การตดัสนิใจ (Decision Making) 6) การแก้ปัญหา (Problem Solving) 
7) การสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพ (Effective Communication) 8) การมมีนุษยสมัพนัธ์ที่ด ี
(Interpersonal Relationship) 

3.2.3.น าโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างทกัษะชีวติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่นไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อให้สอดคล้องกบัวตัถุประสงค์ในการศกึษาวจิยั .
โดยไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค์ (Item - Objective Congruency: 
IOC) อยู่ที ่ 1.00 จากนัน้ผูว้จิยัน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามาปรบัปรุงแก้ไขใหเ้หมาะสม
ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 

3.2.4 น าโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่นมาด าเนินการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใหแ้ก่วยัรุ่นจ านวน 35 คนทีไ่ดม้าจากกลุ่ม
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ตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ โดยมคีะแนนทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ต ่ากว่าเปอร์เซนต์ไทล์ที่ 25 และสมคัรใจเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา โดยผลการ
ฝึกอบรมพบว่า พบว่า ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวมของวยัรุ่นก่อนและหลงัเขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05..โดยมคี่าเฉลี่ยเพิม่ขึน้กว่า
ก่อนเขา้รบัการฝึกอบรม 

 
4. กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 

การเกบ็รวบรวมขอ้มลูส าหรบัการวจิยั การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของ
วยัรุน่ ผูว้จิยัด าเนินการตามล าดบัขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

4.1 ผูว้จิยัขอหนังสอืจากทางบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ เพื่อขอ
ความร่วมมอืในการเก็บรวบรวมขอ้มลูไปยงัผู้บรหิารคณะศกึษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพาในการ
เกบ็รวบรวมขอ้มลูในช่วงภาคเรยีนฤดรูอ้น (พฤษภาคม - มถุินายน) ปีการศกึษา 2559 

4.2 ผู้วจิยัน าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ไปเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบั
นิสติ จากนัน้น าแบบสอบถามทีเ่กบ็รวบรวมขอ้มลูไดเ้รยีบรอ้ยแลว้มาตรวจสอบและน ามาวเิคราะห์
ขอ้มลูทางสถติต่ิอไป 
 
แบบแผนกำรทดลอง 

การเก็บรวบรวมขอ้มูลส าหรบัการวจิยัเชงิทดลอง ผูว้จิยัไดใ้หแ้บบแผนการทดลองแบบมี
การทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (One - Group - Pretest - Posttest Design) ซึง่มแีบบ
แผนการทดลองดงันี้ 
 

01 _________________________ X _________________________ 02 
 

เมือ่  X แทน การจดักระท าการทดลองเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ 
ออนไลน์ของวยัรุน่โดยใชก้ารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

 
01 แทน การทดสอบก่อนการทดลองเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้ 

สื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
    
   02 แทน การทดสอบหลงัการทดลองเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้ 

สื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
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5. กำรจดักระท ำข้อมลูและกำรวิเครำะหข้์อมลู 

5.1 วเิคราะหค์่าสถติพิืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าต ่าสุด ค่าสงูสุด ค่าเฉลีย่ และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
5.2 แสดงหลกัฐานความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหาของแบบทดสอบทกัษะชวีติในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุ่นโดยการแสดงค่าดชันีความสอดคลอ้ง เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งระหว่างขอ้
ค าถามกบันิยามเชงิปฏบิตักิาร 

5.3 วเิคราะหค์่าอ านาจจ าแนกแบบสอบถามรายขอ้โดยแสดงค่าสหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั 
(Pearson Product Moment Correlation) 

5.4 แสดงหลกัฐานความเชื่อมัน่ของแบบทดสอบ โดยการหาค่าสมัประสทิธิข์องความ
สอดคลอ้งภายในแบบแอลฟา (α - Coefficient) 

5.5 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนแบบทดสอบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ
ออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโดยใช้ t-test for dependent samples 

 



 
 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
สญัลกัษณ์ในการวิเคราะหแ์ละแปลผล 

การวเิคราะห์ข้อมูลและแปลความหมายของผลการวเิคราะห์ข้อมูล  ผู้วจิยัได้ก าหนด
สญัลกัษณ์และอกัษรยอ่ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้ 

n  =  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
x̅  =  ค่าเฉลีย่ (Mean) 
SD  =  ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
*   =  มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
CNLS  =  ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
SAS  =  ทกัษะชวีติดา้นการตระหนกัรูใ้นตน 
ES  =  ทกัษะชวีติดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น 
CTS  =  ทกัษะชวีติดา้นการคดิวเิคราะห ์
CSS  =  ทกัษะชวีติดา้นการเผชญิกบัความกดดนั 
DMS  =  ทกัษะชวีติดา้นการตดัสนิใจ 
PSS  =  ทกัษะชวีติดา้นการแกปั้ญหา 
ECS  =  ทกัษะชวีติดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ 
IRS  =  ทกัษะชวีติดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี

 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูตามล าดบั ดงันี้ 

1. จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างที่ตอบแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ 

2. ค่าสถติพิืน้ฐานของคะแนนแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
3. ค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ก่อน

และหลงัการทดลอง 
4. การเปรยีบเทยีบคะแนนของทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงั

การทดลอง 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

1. จ านวนและรอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่งทีต่อบแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
การวเิคราะห์ในหวัข้อนี้ ผู้วจิยัได้น าข้อมูลของแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุ่นมาวเิคราะห์หาค่าสถติพิื้นฐาน ได้แก่ ค่ารอ้ยละของขอ้มลูพื้นฐานตามเพศ และ
อาย ุดงัแสดงในตาราง 3 
 
ตาราง 3 จ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง (n = 134) 
 

ข้อมลูทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   
        ชาย 42 31.40 
        หญงิ 92 68.60 
รวม 134 100 
2. อาย ุ   
        18 ปี 107 79.60 
        19 ปี 27 20.40 
รวม 134 100 
 

ผลการวเิคราะหข์อ้มลูตามตาราง 3 พบว่า วยัรุน่ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ 
คดิเป็นรอ้ยละ 68.60 ส่วนเพศชายคดิเป็นรอ้ยละ 31.40 และอายุของวยัรุ่นทีอ่ายุ 18 ปีมมีากกว่า 
คดิเป็นรอ้ยละ 31.40 ส่วนวยัรุน่ทีม่อีาย ุ19 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 68.60 
 

2. ค่าสถติพิืน้ฐานของคะแนนแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
การวเิคราะห์ในหวัขอ้นี้ ผู้วจิยัได้น าขอ้มลูของแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุ่นมาวเิคราะหห์าค่าสถติพิืน้ฐาน ได้แก่ ค่าเฉลีย่ (x̅) และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน
เฉลีย่ต่อขอ้ (SD) ดงัแสดงในตาราง 4 
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ตาราง 4 ค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ (n = 134) 
 

ทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ x̅ SD การแปลผล 
1. ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง 3.35 .54 ปานกลาง 
2. ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น 3.22 .51 ปานกลาง 
3. ดา้นการคดิวเิคราะห์ 3.55 .44 มาก 
4. ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั 3.18 .48 ปานกลาง 
5. ดา้นการตดัสนิใจ 3.58 .38 มาก 
6. ดา้นการแก้ปัญหา 3.18 .45 ปานกลาง 
7. ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ 3.38 .47 ปานกลาง 
8. ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี 3.64 .60 มาก 
รวม 3.39 .36 ปานกลาง 
 

จากตาราง 4 พบว่า คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง 
มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.39..โดยในแต่ละดา้นพบว่าอยู่ในระดบัมาก 3 ดา้น..ไดแ้ก่ ดา้นการคดิวเิคราะห์ 
ดา้นการตดัสนิใจ และดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี..โดยมคี่าเฉลีย่ 3.55 3.58 และ 3.64 ตามล าดบั 
ส่วนทกัษะที่เหลอือยู่ในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ ด้านการตระหนักรูใ้นตนเอง ด้านการเหน็อกเหน็ใจ
ผู้อื่น ด้านการเผชญิกบัความกดดนั ด้านการแก้ปัญหา และด้านการสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพ ซึ่งมี
ค่าเฉลีย่ 3.35 3.22 3.18 3.18 และ 3.18  ตามล าดบั 
 

3. ค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ก่อนและ
หลงัการทดลอง 

ผูว้จิยัน าคะแนนแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นทัง้ก่อนและหลงั
การทดลองมาหาค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ดงัตาราง 5 
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ตาราง 5 ค่าเฉลีย่และค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ก่อนและหลงั 

 การทดลอง (n = 35) 
 

ทกัษะชีวิต 
ในการใช้ส่ือออนไลน์ 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
x̅ SD การแปลผล x̅ SD การแปลผล 

1. ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง 3.35 .54 ปานกลาง 4.35 .31 มาก 
2. ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น 3.22 .51 ปานกลาง 4.25 .29 มาก 

3. ดา้นการคดิวเิคราะห ์ 3.55 .44 มาก 4.34 .25 มาก 

4. ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั 3.18 .48 ปานกลาง 4.15 .31 มาก 

5. ดา้นการตดัสนิใจ 3.58 .38 มาก 4.30 .23 มาก 

6. ดา้นการแกปั้ญหา 3.18 .45 ปานกลาง 4.04 .39 มาก 

7. ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ 3.38 .47 ปานกลาง 4.17 .32 มาก 

8. ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี 3.64 .60 มาก 4.36 .30 มาก 

รวม 3.39 .36 ปานกลาง 4.25 .21 มาก 

 
จากตาราง 5  พบว่า คะแนนทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นโดยรวมก่อนการ

ทดลองอยู่ในระดบัปานกลาง โดยมคี่าเฉลีย่ 3.39 และค่าเบีย่งมาตรฐาน .21 เมื่อพจิารณารายดา้น
พบว่า ดา้นทีอ่ยูใ่นระดบัมากมอียู่ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการคดิวเิคราะห์ ดา้นการตดัสนิใจ และดา้นการ
มมีนุษยสมัพนัธ์ที่ด.ี.โดยมคี่าเฉลี่ย 3.55 3.58 3.64 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน .44 .38 .60  
ตามล าดบั ส่วนทกัษะดา้นอื่นๆ อยู่ในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ ดา้นการตระหนักรูใ้นตนเอง ด้านการ
เห็นอกเห็นใจผู้อื่น ด้านการเผชิญกับความกดดัน ด้านการแก้ปัญหา และด้านการสื่อสารที่มี
ประสทิธภิาพ ซึง่มคี่าเฉลีย่ 3.35 3.22 3.18 3.18 3.18 และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน .54 .51 .48 .45 
.47 ตามล าดบั และเมื่อพจิารณาคะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นโดยรวมหลงัการ
ทดลองพบว่าอยู่ในระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่ 4.25 และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน .21 เมื่อพจิารณาราย
ดา้นพบว่า อยูใ่นระดบัมากทุกดา้น 

 
 
5. การเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนและหลงัการทดลอง 
การวเิคราะหข์อ้มลูในตอนนี้ ผูว้จิยัได้ท าการเปรยีบเทยีบคะแนนของแบบสอบถามทกัษะ

ชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้ t - test dependent samples ดงั
แสดงในตาราง 6 
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ตาราง 6 เปรยีบเทยีบผลของทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ก่อนและหลงัการเขา้รบัการฝึกอบรม 

 เชงิจติวทิยา (n = 35) 
 

ทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ การฝึกอบรม x̅ SD t P 
1. ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง ก่อน 3.35 .54 3.44* .00 
 หลงั 4.35 .31 
2. ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น ก่อน 3.22 .51 1.54* .00 

 หลงั 4.25 .29 
3. ดา้นการคดิวเิคราะห์ ก่อน 3.55 .44 1.60* .00 

 หลงั 4.34 .25 
4. ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั ก่อน 3.18 .48 2.41* .00 

 หลงั 4.15 .31 
5. ดา้นการตดัสนิใจ ก่อน 3.58 .38 3.68* .00 

 หลงั 4.30 .23 
6. ดา้นการแก้ปัญหา ก่อน 3.18 .45 1.87* .00 

 หลงั 4.04 .39 
7. ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ ก่อน 3.38 .47 1.08* .00 

 หลงั 4.17 .32 
8. ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี ก่อน 3.64 .60 3.75* .00 

 หลงั 4.36 .30 
รวม ก่อน 3.39 .36 6.99* .00 

 หลงั 4.25 .21 
 

*มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  

จากตาราง 6 พบว่า การเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวมก่อนและหลงั
เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 แสดงให้เหน็ว่า 
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสามารถเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ใหแ้ก่วยัรุ่นได้ 
 
 
 
 
 



 

 

บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายในการวิจยั 

ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งันี้ 
1. เพื่อศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
2. เพื่อเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงัเขา้รบัการ

ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 
สมมติฐานการวิจยั 

วยัรุน่มทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์เพิม่ขึน้หลงัไดร้บัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

 
การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้เป็นวยัรุ่นทีม่อีายุระหว่าง 18 - 19 ปี ซึง่ก าลงัศกึษา

อยูใ่นคณะศกึษาศาสตร ์ระดบัชัน้ปีที ่1  ปีการศกึษา 2559 จากมหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 244 คน 
โดยแยกตามสาขาวชิาจ านวน 9 สาขา ไดแ้ก่ สาขาการศกึษาปฐมวยั สาขาการสอนคณิตศาสตร ์
สาขาการสอนชวีวทิยา สาขาการสอนนาฏยสงัคตี สาขาการสอนฟิสิกส์ สาขาการสอนภาษาจนี 
สาขาการสอนศลิปะ สาขาการสอนสุขศกึษาและพลศกึษา และสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา 

 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

กลุ่มตวัอยา่งทีน่ ามาใชใ้นการวจิยัครัง้นี้ประกอบดว้ย 2 กลุ่ม ดงันี้ 
1. กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปี

ที ่ 1 ปีการศกึษา 2559 จากสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยั
บรูพา จ านวน 134 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส าหรบัฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์ ไดแ้ก่ นิสติชัน้ปีที่ 1 ปีการศกึษา 2559 จากสาขาการสอนเทคโนโลยกีารศกึษา คณะ
ศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยับูรพา จ านวน 35 คนทีไ่ดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากกลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ โดยมคีะแนนทกัษะ
ชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ต ่ากว่าเปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี ่25 และสมคัรใจเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการวิจยั 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั มดีงันี้ 
1. แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
2...โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเรื่องการเสรมิสร้างทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุน่ 
 

ขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยั 
ขัน้ตอนในการด าเนินการวจิยัม ี2 ขัน้ตอน ดงันี้ 

1. แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
1.1 ผู้วจิยัศกึษาเอกสาร งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง ในด้านทกัษะชวีติในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุน่ 
1.2.ผูว้จิยัด าเนินการสรา้งแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น 

ซึ่งลกัษณะของแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นที่ผู้วจิยัสร้างขึ้นเป็นแบบ
มาตรประเมนิค่า (Rating Scale) 5 ระดบั จ านวน 8 ดา้น รวมทัง้หมด 50 ขอ้ ไดแ้ก่ 

ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น  จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการคดิวเิคราะห ์  จ านวน 7  ขอ้ 
ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั จ านวน 7  ขอ้ 
ดา้นการตดัสนิใจ   จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการแกปั้ญหา   จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ จ านวน 6  ขอ้ 
ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี จ านวน 6  ขอ้ 

1.3 ผูว้จิยัน าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นทีผู่ว้จิยัสรา้ง
เสรจ็แลว้ไปให้ผูเ้ชีย่วชาญจ านวน 3 ท่านตรวจสอบคุณภาพเบือ้งต้น เพื่อคดัเลอืกและปรบัปรุง
ขอ้ความให้สอดคล้องกบันิยามที่ก าหนดไว้ โดยได้ค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างขอ้ค าถามกบั
วตัถุประสงค์ (Item - Objective Congruency: IOC) ระหว่าง .60 - 1.00 จากนัน้ผูว้จิยัน าขอ้ค าถาม
ของแบบสอบถามมาปรบัปรงุแกไ้ขใหเ้หมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 

1.4 ผู้วจิยัน าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่นทีป่รบัปรุง
แก้ไขให้เหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญแลว้ไปทดลองใช้ (Try out) กบันิสติชัน้ปีที่ 1 
คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยับรูพา จ านวน 35 คน 

1.5 ผู้วจิยัน าขอ้มูลที่ได้จากการทดลองใช้ (Try out) มาตรวจให้คะแนนเพื่อ
วเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อโดยวเิคราะห์ค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามกบัคะแนนรวม 
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(Item – total correlation) ไดข้อ้ค าถามทีม่คี่าอ านาจจ าแนก .20 ขึน้ไปจ านวน 45 ขอ้ มคี่าอ านาจ
จ าแนกรายขอ้อยูร่ะหว่าง .25 - .79 และมคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .88 (ภาคผนวก ค) 

1.6 ผูว้จิยัท าการเกบ็ขอ้มลูจรงิกบันิสติชัน้ปีที่ 1 คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยั
บูรพา จ านวน 134 คน ที่ไดม้าจากการสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) แล้วน า
แบบสอบถามมาวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ

 
2. โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเรื่องการเสรมิสร้างทกัษะชวีติในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุน่ 
2.1 ผู้วิจยัศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุน่ 
2.2.ด าเนินการสรา้งโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติ

ในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น โดยประยุกต์ทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ ในการใหค้ าปรกึษามาใชก้บั
การฝึกอบรม ไดแ้ก่ ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (The Person Centered 
Therapy) ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ (Reality Therapy) ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษา
แบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม (Rational Emotive and Behavior Therapy: REBT) 
ทฤษฎกีารวเิคราะหก์ารตดิต่อสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Transactional Analysis: TA) และเทคนิคการ
ระดมสมอง (Brainstorming)..โดยน าทฤษฎแีละเทคนิคดงักล่าวมาใชใ้นการจดัการฝึกอบรมเขา้กบั
ตวัแปรในแต่ละดา้น ไดแ้ก่ 1) การตระหนักรูใ้นตน 2) ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น 3) การคดิวเิคราะห ์
4) การเผชญิกบัความกดดนั  5) การตดัสนิใจ 6) การแก้ปัญหา 7) การสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ และ 
8) การมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี 

2.3.น าโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่นไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อให้สอดคล้องกบัวตัถุประสงค์ในการศกึษาวจิยั.
โดยไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค์ (Item - Objective Congruency: 
IOC) อยู่ที ่ 1.00 จากนัน้ผูว้จิยัน าโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามาปรบัปรุงแก้ไขใหเ้หมาะสม
ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ 

2.4 น าโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่นมาด าเนินการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใหแ้ก่วยัรุ่นจ านวน 35 คนทีไ่ดม้าจากกลุ่ม
ตวัอย่างที่ใช้ในการศึกษาทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ ซึ่งมคีะแนนทกัษะชวีิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์น้อยที่สุดในกลุ่มขึน้ไปและสมคัรใจเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา โดยผลการฝึกอบรม
พบว่า พบว่า ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวมของวยัรุ่นก่อนและหลงัเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05..โดยมคี่าเฉลีย่เพิม่ขึน้กว่าก่อนเขา้รบัการ
ฝึกอบรม 
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การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

การเกบ็รวบรวมขอ้มลูส าหรบัการวจิยั การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของ
วยัรุน่ ผูว้จิยัด าเนินการตามล าดบัขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

1. ผูว้จิยัขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ เพื่อขอความ
ร่วมมอืในการเก็บรวบรวมขอ้มูลไปยงัผู้บรหิารคณะศกึษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพาในการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูในช่วงภาคเรยีนฤดรูอ้น (พฤษภาคม - มถุินายน) ปีการศกึษา 2559 

2. ผู้วจิยัน าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ไปเก็บรวบรวมขอ้มูลกบั
นิสติ จากนัน้น าแบบสอบถามทีเ่กบ็รวบรวมขอ้มลูไดเ้รยีบรอ้ยแลว้มาตรวจสอบและน ามาวเิคราะห์
ขอ้มลูทางสถติต่ิอไป 
          
การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

1. วเิคราะหค์่าสถติพิืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าต ่าสุด ค่าสงูสุด ค่าเฉลีย่ และค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
2. แสดงหลกัฐานความเที่ยงตรงเชงิเนื้อหาของแบบทดสอบทกัษะชวีิตในการใช้สื่อ

ออนไลน์ของวยัรุ่นโดยการแสดงค่าดชันีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence) เพื่อ
ตรวจสอบความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชงิปฏบิตักิาร 

3. วเิคราะหค์่าอ านาจจ าแนกแบบสอบถามรายขอ้โดยแสดงค่าสหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั 
(Pearson Product Moment Correlation) 

4. แสดงหลกัฐานความเชื่อมัน่ของแบบทดสอบ.โดยการหาค่าสมัประสทิธิข์องความ
สอดคลอ้งภายในแบบแอลฟา (α - Coefficient) 

5. วเิคราะห์เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนแบบทดสอบทกัษะชวีติในการใช้สื่ อ
ออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโดยใช้ t-test for dependent samples 
 
 

สรปุผลการวิจยั 
ในการสรปุผลการวจิยั ผูว้จิยัสรปุผลการวิจัยั ตามล าดบัดงันี้ 

1. การศกึษาทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
2. การเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนและหลงัการทดลอง 

 
1. การศึกษาทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
ผลการวเิคราะหจ์ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า วยัรุ่นที่

เป็นกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 68.60 ส่วนเพศชายคดิเป็นรอ้ยละ 31.40 
และอายุของวยัรุ่นทีอ่ายุ 18 ปีมมีากกว่า คดิเป็นรอ้ยละ 31.40 ส่วนวยัรุ่นทีม่อีายุ 19 ปี คดิเป็นรอ้ย
ละ 68.60 
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ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์ พบว่า คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง มคี่าเฉลี่ย
เท่ากบั 3.38 โดยในแต่ละดา้นพบว่าอยู่ในระดบัสูง 3 ดา้น..ไดแ้ก่ ดา้นการคดิวเิคราะห์ ดา้นการ
ตดัสนิใจ และดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี..โดยมคี่าเฉลีย่ 3.55 3.58 และ 3.64  ตามล าดบั ส่วน
ทกัษะทีเ่หลอือยูใ่นระดบัปานกลาง 
 

2. การเปรียบเทียบทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงัการ
ทดลอง 

ผลการเปรยีบเทยีบทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่นก่อนและหลงัการทดลอง 
พบว่า ทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์โดยรวมของวยัรุ่นก่อนและหลงัเข้ารบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 เมื่อพจิารณารายด้าน พบว่า ด้านการ
ตระหนักรูใ้นตนเอง ก่อนและหลงัการทดลอง มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.30 และ 4.34 ซึง่อยู่ในระดบัปาน
กลางและระดบัมาก ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.25 และ 4.24 ซึง่อยู่ในระดบัปาน
กลางและระดบัมาก ด้านการคดิวเิคราะห์ มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.53 และ 4.35 ซึ่งอยู่ในระดบัมาก
เท่ากนั ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.21 และ 4.15 ซึง่อยู่ในระดบัปานกลางและ
ระดบัมาก ดา้นการตดัสนิใจ มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.57 และ 4.30 ซึ่งอยู่ในระดบัมากเท่ากนั ด้านการ
แกปั้ญหา มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.18 และ 4.04 ซึง่อยูใ่นระดบัปานกลางและระดบัมาก ดา้นการสื่อสารที่
มปีระสทิธภิาพ มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.36  และ  4.17  ซึง่อยู่ในระดบัปานกลางและระดบัมาก และดา้น
การมมีนุษยสมัพนัธท์ี่ด ีมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.70 และ 4.36 ซึง่อยู่ในระดบัมากเท่ากนั แสดงว่า การ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท าใหว้ยัรุน่มทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์เพิม่ขึน้ 
 
อภิปรายผล 

ในการวจิยัครัง้นี้ สามารถอภปิรายผลไดด้งันี้ 
1. ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดท้ าการศกึษากบักลุ่มวยัรุ่นตอนปลายทีม่อีายุ 18 - 19 ปี 

ซึง่เป็นกลุ่มตวัอย่างจ านวน 134 คน ผลการวเิคราะหจ์ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไปของกลุ่ม
ตวัอย่าง พบว่า วยัรุ่นทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คดิเป็นรอ้ยละ 68.60 ส่วนเพศชาย
คดิเป็นรอ้ยละ 31.40 และอายุของวยัรุ่นทีอ่ายุ 18 ปีมมีากกว่า คดิเป็นรอ้ยละ 31.40 ส่วนวยัรุ่นทีม่ ี
อาย ุ19 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 68.60 

ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนแบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์ พบว่า คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง มคี่าเฉลี่ย
เท่ากบั 3.38..โดยในแต่ละดา้นพบว่าอยู่ในระดบัสูง 3 ดา้น..ไดแ้ก่ ดา้นการคดิวเิคราะห์ ดา้นการ
ตดัสนิใจ และดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี..โดยมคี่าเฉลีย่ 3.55 3.58 และ 3.64 ตามล าดบั ส่วน
ทกัษะทีเ่หลอือยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ผลการวจิยัครัง้นี้สอดคล้องกบัแนวคดิของปัคและฮาร์ท (Pugh; & Hart. 1999: 
Online) แทป็สกอตต์ (Tapscott. 1998: Online) ลเิลยีน ดงิคเ์ลค (ศุวมิล เสรมิสุข. 2551: ออนไลน์) 
ทีก่ล่าวว่า เยาวชนมกัจะใชส้ื่อออนไลน์ในการสานความสมัพนัธก์บัเพื่อน ซึง่เป็นทกัษะการมมีนุษย
สมัพนัธท์ีด่ ี ในขณะเดยีวกนัแมเ้ทคโนโลยอีนิเตอรเ์น็ตจะมคีุณค่าอย่างยิง่ต่อคนในยุคปัจจุบนั แต่ก็
ยงัมแีนวโน้มไปสู่อนัตรายมากขึน้เช่นกนั ถ้าใชอ้ย่างไม่รอบคอบและไม่ระมดัระวงั จงึควรทีจ่ะรูจ้กั
คดิวเิคราะหแ์ยกแยะขอ้มลูข่าวสาร อย่าเพิง่หลงเชื่อใครง่ายๆ เพื่อทีจ่ะไดไ้ม่พลาดในการตดัสนิใจ
เมื่อจะท าเรื่องใดๆ รูจ้กักลยุทธ์ในการตดัสนิใจเนื่องจากเป็นกระบวนการทีม่ปีระสทิธภิาพในการ
แกปั้ญหาต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ ซึง่จากลกัษณะดงักล่าวมคีวามสอดคลอ้งกบัผลทีผู่ว้จิยัไดท้ าการศกึษา จงึ
สามารถสรุปได้ว่าแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์สามารถวดัทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุน่ได ้

2. ผลการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ พบว่า 
ภายหลงัไดร้บัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา วยัรุ่นมทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดขีึน้ในทุกๆ ดา้น
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิโดยรวมมคี่าเฉลีย่เพมิขึน้และอยู่ในระดบัมาก โดยเฉพาะดา้นการมมีนุษย
สมัพนัธท์ีด่ ีดา้นการตระหนักรูใ้นตนเอง และดา้นการตดัสนิใจ ส่วนดา้นอื่นๆ กม็คี่าเฉลีย่ทีเ่พิม่ขึน้
ในระดบัมากเช่นกนั 

ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดท้ าการประยุกต์ทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ..ในการใหค้ าปรกึษา
มาใชใ้นการอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ทัง้  8 ดา้น..โดยในการ
พบกนัครัง้แรก ผูว้จิยัไดท้ าการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเพื่อสรา้งความไวว้างใจ 
ความอบอุ่น และการยอมรบัในตวัผูว้จิยั พรอ้มทัง้ชีแ้จงวตัถุประสงคใ์นการอบรมเพื่อความเขา้ใจที่
ถูกต้องและเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์ของการอบรม มกีารนัดหมายวนัเวลาและสถานที่ในการ
ฝึกอบรม ผู้วจิยัพบว่าวยัรุ่นมคีวามกระตอืรอืรน้ สนใจ และให้ความร่วมมอืในการเข้าร่วมการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนมกีารซกัถามถงึประเดน็ต่างๆ ทีเ่กี่ยวขอ้ง ซึง่เป็นสญัญาณทีด่ขีอง
จดุเริม่ตน้ในการด าเนินการวจิยั 

ในขัน้ตอนของการด าเนินการฝึกอบรมแต่ละครัง้  ผู้วจิยัเลอืกใช้ทฤษฎีและเทคนิค
ต่างๆ..ในการให้ค าปรกึษามาประยุกต์ใชใ้นการฝึกอบรมเพื่อก่อให้เกดิประสทิธภิาพ และได้สรา้ง
เป็นโปรแกรมฝึกอบรมเชิงจติวิทยาโดยได้ผ่านการตรวจทานและเห็นชอบจากคณะกรรมการผู้
ควบคุมปรญิญานิพนธ์ ตลอดจนผูเ้ชีย่วชาญเพื่อประโยชน์ของผูเ้ขา้รบัการอบรม โดยการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยามทีัง้หมด 7 ครัง้ 

ผู้วจิยัได้ท าการเสรมิสร้างทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ในด้านการตระหนักรู้และ
การเห็นอกเห็นใจผู้อื่นบนโลกออนไลน์..โดยใช้ทฤษฎียดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง (The Person 
Centered) และกรณศีกึษา 

เสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดา้นการคดิวเิคราะหโ์ดยใชเ้ทคนิคการระดม
สมอง (Brain Storming)  และกรณศีกึษา 
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เสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ..โดยใช้
ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ (Reality Therapy) และการระดมสมอง 

เสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ด้านการตดัสนิใจและการแก้ปัญหาโดยใช้
ทฤษฎีการให้ค าปรกึษาแบบเหตุผล อารมณ์และพฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior 
Counseling Therapy: REBT) กรณศีกึษา และการระดมสมอง 

เสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์การสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพและการมมีนุษย
สมัพนัธ์โดยใช้ ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ (Transaction Analysis 
Counseling Therapy: TA) กรณศีกึษาและบทบาทสมมต ิ

ขัน้สรุป เป็นขัน้ตอนสุดท้ายของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในแต่ละครัง้  ซึง่ผู้วจิยัให้ผู้
เขา้รบัการฝึกอบรมได้ร่วมกนัอภปิรายเกี่ยวกบัเนื้อหาของการฝึกอบรม ตลอดจนแสดงความรูส้กึ
และความคดิเหน็ต่างๆ เพื่อเป็นการทบทวนและแลกเปลี่ยนความคดิเหน็ซึ่งกนัและกนั ทัง้ยงัเป็น
การแสดงออกอย่างสรา้งสรรคใ์นการน าเสนอขอ้แนะน าต่างๆ ทีเ่ป็นประโยชน์ ในแต่ละครัง้ผูว้จิยัจะ
ท าการนดัหมาย วนั เวลา และสถานทีใ่นการฝึกอบรมครัง้ต่อๆ ไป 

ในการฝึกอบรม ผูว้จิยัพบว่า การทีว่ยัรุ่นมทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์เพิม่ขึน้เป็น
เพราะวยัรุ่นไดม้โีอกาสเรยีนรูก้ระบวนการในการฝึกอบรมต่างจากทีว่ยัรุ่นเคยประสบพบเจอ อกีทัง้
บางคนกไ็มเ่คยมปีระสบการณ์ในการฝึกอบรมเกี่ยวกบัการใชส้ื่อออนไลน์มาก่อน เพราะปัจจุบนัการ
ใช้สื่อออนไลน์เป็นเรื่องใกล้ตัวจงึไม่เห็นความจ าเป็นของการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้สื่อ
ออนไลน์ แต่เมื่อไดม้โีอกาสได้การเรยีนรู้ พฒันา เสรมิสรา้ง และแลกเปลีย่นในครัง้นี้  ท าให้วยัรุ่นมี
ความกระตอืรอืรน้ สนใจ ตัง้ใจ และให้ความร่วมมอืเป็นอย่างดี จนสามารถบรรลุวตัถุประสงค์ของ
การเสรมิสรา้งทกัษะชีวติในการใช้สื่อออนไลน์ได้..โดยการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติ ผู้วจิยัได้ท าการ
สรปุผลออกมาดงันี้ 

2.1 ผลของการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดา้นการตระหนักรูแ้ละ
การเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นบนโลกออนไลน์ พบว่าวยัรุ่นมทีกัษะชวีติในดา้นการตระหนักรูใ้นตนเองและ
การเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นเพิม่ขึน้ โดยผูว้จิยัไดใ้หว้ยัรุ่นไดท้ าการศกึษาทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง
อนัประกอบไปดว้ย การคน้พบ เขา้ใจและยอมรบัตวัเอง การเอาใจเขามาใส่ใจเรา และการหาหนทาง
ที่จะพฒันาและปรบัปรุงตนเอง ผู้วจิยัให้วยัรุ่นพจิารณาถงึขอ้ดแีละข้อเสยีของตนเองโดยเฉพาะ
ตวัตนของตนเองในเวลาทีใ่ช้สื่อออนไลน์และเขยีนลงในกระดาษมาอย่างละ 10 ขอ้ จากนัน้ใหว้ยัรุ่น
เขา้ใจหลกัการเอาใจเขามาใส่ใจเรา..โดยใหศ้กึษากรณีตวัอย่างจากวดิทีศัน์ เป็นเรื่องของคนที่ถูก
โจมตแีละถูกประนามจากสื่อสงัคมในอนิเตอรเ์น็ต เพื่อให้วยัรุ่นตระหนักและเขา้ใจถงึความรูส้กึนึก
คดิของคนอื่นๆ เมือ่เสรจ็สิน้กระบวนการดงักล่าว วยัรุน่ไดร้่วมกนัหาหนทางทีจ่ะพฒันาและปรบัปรุง
ในข้อเสยีของตนเอง หลงัจากที่วยัรุ่นที่เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวิทยาค้นพบตวัเองแล้ว ..ให้
พจิารณาขอ้เสยีของตนเองเป็นหลกั และคดิหาวธิต่ีางๆ ทีจ่ะปรบัปรงุขอ้เสยีเหล่านัน้ 
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2.2 ผลของการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดา้นการคดิวเิคราะหโ์ดย
ใชเ้ทคนิคการระดมสมอง ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดูกรณีศกึษาโฆษณาจาก
สื่อต่างๆ และให้ช่วยกนัคดิระดมสมองภายในกลุ่มเพื่อวเิคราะห์ถงึเนื้อหาว่าองค์ประกอบ ขอ้ด ี
ขอ้เสยีเป็นอย่างไร มปีระโยชน์หรอืไม่ ก่อใหเ้กดิความชดัเจนมากขึน้ ไดรู้จ้กัฝึกคดิวเิคราะหผ์่านสิง่
ที่ตนเองเคยมองข้าม และการระดมสมองยงัช่วยให้วยัรุ่นได้รู้จกัดงึเอาความคดิและความกล้า
แสดงออกของตนออกมาอกีด้วย ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของพารค์-เกตส์ (อษัฎาวุธ ปาลนิทร. 
2546: 25; อ้างองิจาก Park-Gates. 2001)..ไดศ้กึษาผลของการจดักจิกรรมระดมสมองเป็นกลุ่มทีม่ ี
ต่อความคดิสรา้งสรรค์ โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ รายกลุ่มและรายบุคคล ผลการศกึษาพบว่า 
กลุ่มทีท่ าการระดมสมองมคีวามคดิสรา้งสรรคม์ากกว่าการท ากจิกรรมโดยล าพงั 

2.3 ผลของการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดา้นการเผชญิกบัความ
กดดนัต่างๆ ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการอบรมแลกเปลีย่นประสบการณ์ใหเ้พื่อนๆ ฟังว่าตนเองเคย
เจอเหตุการณ์จากการใชส้ื่อออนไลน์แลว้เกดิความผดิพลาดมาบา้งหรอืไม่ และเป็นอย่างไร เช่น มี
บุคคลอื่นโพสต์รูปภาพหรอืเรื่องส่วนตวัของเราตามสื่อต่างๆ โดยที่เราไม่ยนิยอม, การถูกขโมย
ทรพัยส์นิทางปัญญาน าไปเป็นผลงานของบุคคลอื่น, การโพสต์ขอ้ความหรอืรูปภาพบางอย่างแล้ว
ก่อใหเ้กดิความขดัแยง้กนับนสื่อออนไลน์ เป็นต้น ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นศกึษาทฤษฎกีารเผชญิความจรงิ 
และเข้ากลุ่มเพื่อแลกเปลี่ยนความคดิเหน็..ให้ผู้เขา้รบัการอบรมเชงิจติวทิยาทุกคนจะร่วมกนัเป็น
พยานยนืยนัว่าจะปฏบิตัิตนเวลาใช้สื่อออนไลน์อย่างเหมาะสมตามหลกัการของทฤษฎีการเผชญิ
ความจรงิ ส่งผลใหว้ยัรุ่นตระหนักถงึปัญหาต่างๆ มากขึน้ และพรอ้มทีจ่ะท าการแก้ไขและป้องกนัมิ
ใหเ้กดิปัญหาต่างๆ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของคารโ์บ (Carbo. 2006: 314) ซึง่ไดศ้กึษาผลการให้
ค าปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎเีผชญิความจรงิทีม่ต่ีอพฤตกิรรมของนักเรยีนในกลุ่มเสีย่งในโรงเรยีน
มธัยมศกึษา และมกีารให้คะแนนภายหลงัการทดลองตามวธิกีารทางทฤษฎโีดยผู้ปกครองและครู 
พบว่าคะแนนพฤตกิรรมความเสีย่งลดน้อยลงอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ

2.4 ผลของการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ดา้นการตดัสนิใจและ
การแก้ปัญหา ผูว้จิยัไดย้กตวัอย่างกระทู้ (Webboard) จากอนิเตอรเ์น็ต เป็นกรณีทีม่บีุคคลนิรนาม
มาโจมตสีถาบนัศกึษาของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม ซึง่มลีกัษณะเป็นขอ้ความโจมต ีการทีย่กกรณีศกึษา
ดงักล่าวขึน้มาท าให้วยัรุ่นเกดิการฉุกคดิ เกดิอารมณ์ความรูส้กึต่างๆ โดยเฉพาะอารมณ์โกรธ ซึ่ง
ผูว้จิยัใหว้ยัรุน่ศกึษาทฤษฎกีารใชเ้หตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม เพื่อใหเ้ขา้ใจว่าควรทีจ่ะเหตุผลอยู่
เหนืออารมณ์และท าความเขา้ใจกบักรณีตวัอย่าง วยัรุ่นกล้าทีจ่ะแสดงออกถงึความรูส้กึและแสดง
ความคดิเหน็ต่างๆ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของอุมา สผีา (2555: 80-81) ซึง่ไดศ้กึษาผลของการ
ปรกึษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรมต่อพฤตกิรรมกลา้ยนืยนัตวัเองของ
นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 – 3 โรงเรยีนบา้นเขาชก (เบญจศริริาษฎรว์ทิยาคาร) จงัหวดัชลบุร ี
เครื่องมอืที่ใช้ในการทดลองได้แก่โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล  อารมณ์ และ
พฤตกิรรม และแบบวดัพฤติกรรมกล้ายนืยนัตวัเอง ได้ท าการทดลอง 10 ครัง้ ผลการวจิยัพบว่า 
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นกัเรยีนทีไ่ดร้บัการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์และพฤตกิรรม มพีฤตกิรรมกลา้
ยนืยนัตวัเองในระยะหลงัทดลองและระยะตดิตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่านักเรยีนมคีวามกลา้ที่จะแสดงความคดิเหน็มากขึน้ เกดิความ
ชดัเจนในตนเองและกลา้ทีจ่ะตดัสนิใจ 

ทัง้นี้  ผู้วิจยัเห็นว่าจากการใช้กรณีศึกษาส่งผลให้ท าให้วัยรุ่นได้เห็นภาพของ
ปัญหาต่างๆ ที่มาจากการใชส้ื่อออนไลน์ชดัเจนมากขึน้ ส่งผลให้วยัรุ่นมคีวามตระหนักถงึพษิภยั
ต่างๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ และรูจ้กัทีจ่ะระมดัระวงัในการใชส้ื่อออนไลน์ 

2.5 ผลของการเสรมิสร้างทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ด้านการสื่อสารที่มี
ประสทิธภิาพและการมมีนุษยสมัพนัธ์ที่ดี ผู้วจิยัได้ได้ใช้ทฤษฎีการให้ค าปรกึษาแบบวเิคราะห์
ความสมัพนัธ์ (Transaction Analysis Counseling Therapy: TA) โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมตอบ
แบบสอบถาม PAC และผูว้จิยัอธบิายถงึโครงสรา้งของบุคลกิภาพทัง้ 3 สภาวะ ไดแ้ก่ สภาวะความ
เป็นบดิามารดา (Parent ego state = P) สภาวะความเป็นผูใ้หญ่ (Adult ego state = A) และสภาวะ
ความเป็นเดก็ (Child ego state = C)  การไดว้เิคราะหบ์ุคลกิภาพของตนท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม
ได้ทราบถึงลักษณะของตนเองและเห็นควรว่าควรมีการปรบัเปลี่ยนในสภาวะใดเพื่อเป็นการ
เสรมิสรา้งทกัษะในดา้นการสื่อสารและการมมีนุษยสมัพนัธเ์วลาทีใ่ชส้ื่อออนไลน์ ผูว้จิยัพบว่าวยัรุ่นมี
ความตื่นตวัและสนใจเป็นอยา่งมาก เพราะไมเ่คยทราบบุคลกิภาพของตนเองมาก่อน เมื่อไดท้ราบว่า
ตนเองเป็นอย่างไร และมบีุคลกิแบบใดทีย่งัต้องปรบัปรุงแก้ไข ท าใหว้ยัรุ่นเรยีนรูท้ีจ่ะพฒันาตนเอง
มากขึน้ ผูว้จิยัพบว่าสอดคลอ้งกบังานวจิยัของคลารก์ (Clark. 1982: 886) ซึง่ไดศ้กึษาผลของการ
ฝึกการวิเคราะห์การติดต่อสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของผู้บริหารโรงเรียนในมลรัฐหลุยเซียน่ า 
สหรฐัอเมรกิา จ านวน 100 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 50 คน และกลุ่มควบคุม 50 คน พบว่า กลุ่ม
ทดลองที่ได้รบัการฝึกอบรมการวเิคราะห์การติดต่อสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลมคีะแนนสูงกว่ากลุ่มที่
ไมไ่ดร้บัการฝึกอบรมอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัมาใช ้
แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์และโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา

โดยประยุกต์ทฤษฎแีละเทคนิคต่างๆ ในการให้ค าปรกึษามาใช้สามารถน าไปปรบัใช้ได้ตามความ
เหมาะสมดงันี้ 

1.1 แบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์สามารถน าไปใชไ้ดก้ับวยัรุ่น แต่
ควรต้องศกึษาถึงรายละเอียดของแบบสอบถาม วธิกีารใช้ ตลอดจนปรบัให้สอดคล้องกบักลุ่ม
ประชากรทีจ่ะน าไปใช ้

1.2 โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ของวยัรุ่น ผูท้ีจ่ะน าโปรแกรมดงักล่าวไปใชค้วรท าการศกึษาอย่างละเอยีดก่อน และควร
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เขา้ใจถงึวตัถุประสงค์ กระบวนการ วธิกีารฝึกอบรมต่างๆ รวมไปถงึมปีระสบการณ์ทีเ่กี่ยวขอ้งกบั
เทคนิคและทฤษฎต่ีางๆ ดว้ย นอกจากนี้ควรปรบัใหเ้หมาะสมกบักลุ่มของผูร้บัการฝึกอบรมเพื่อให้
เกดิประสทิธภิาพสงูสุด 

2. ขอ้เสนอแนะในการวจิยัครัง้ต่อไป 
ในการวจิยัครัง้ต่อไป ผูว้จิยัเสนอแนะดงันี้ 

2.1 ควรตดิตามผลของวยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในทุก 3 เดอืนว่า
ทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์มกีารเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรเพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการพฒันา
รปูแบบและวธิกีารใหม่ๆ  ในการพฒันาทกัษะชวีติใหม้คีวามเหมาะสมมากยิง่ขึน้ 

2.2 โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้สามารถน าไปประยุกต์ใชก้บัการ
ฝึกอบรมในกลุ่มอื่นๆ ทีเ่กี่ยวขอ้งได้ เช่น กลุ่มเดก็ทีก่ าลงัเขา้สู่วยัรุ่น วยัรุ่นตอนต้น วยัรุ่นตอนกลาง 
ซึง่เป็นกลุ่มผูใ้ชง้านอนิเตอรเ์น็ตทีม่จี านวนมาก และมแีนวโน้มว่าจะเพิม่สูงขึน้ อย่างไรกต็ามควรมี
การปรบัเปลีย่นเนื้อหาและวธิกีารต่างๆ ใหเ้หมาะสมสอดคลอ้ง ตลอดจนธรรมชาตขิองผูเ้ขา้รบัการ
ฝึกอบรมดว้ย 

2.3 ควรศกึษาปัจจยัอื่นๆ ทีม่เีกี่ยวขอ้งกบัวยัรุ่น ไดแ้ก่ เพศ อายุ ประสบการณ์ 
เจตคต ิความฉลาดทางอารมณ์ เป็นตน้ 
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญผูต้รวจแบบสอบถามและโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
เพ่ือเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 

 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.จฑุามาศ แหนจอน 

อาจารยป์ระจ า มหาวทิยาลยับรูพา 
ความเชีย่วชาญ จติวทิยาประยกุต ์

 
อาจารย ์ดร.แสงทอง บุญยิง่ 

อาจารยป์ระจ า มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภมู ิ
ความเชีย่วชาญ คอมพวิเตอรเ์พื่อการศกึษา 

 
อาจารย ์ดร.ฐติชิยั รกับ ารงุ 

อาจารยป์ระจ า มหาวทิยาลยับรูพา 
ความเชีย่วชาญ การฝึกอบรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถปุระสงค ์
ของแบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น
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ตาราง 7 ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค์ของแบบสอบถามจากการประเมนิ 

 โดยผูเ้ชีย่วชาญ 
 

 
ขอ้ 
 

คะแนนความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ  
ค่าดชันี 

 

 
หมายเหตุ  

คนที ่1 
 

คนที ่2 
 

คนที ่3 
1 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
2 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
3 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
4 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
5 0 1 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
6 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
7 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
8 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
9 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
10 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
11 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
12 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
13 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
14 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
15 1 0 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
16 0 1 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
17 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
18 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
19 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
20 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
21 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
22 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
23 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
24 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
25 0 1 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 

 
ขอ้ 
 

คะแนนความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ  
ค่าดชันี 

 

 
หมายเหตุ  

คนที ่1 
 

คนที ่2 
 

คนที ่3 
26 1 0 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
27 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
28 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
29 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
30 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
31 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
32 0 1 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
33 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
34 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
35 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
36 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
37 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
38 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
39 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
40 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
41 0 1 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
42 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
43 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
44 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
45 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
46 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
47 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
48 1 0 1 0.60 คดัเลอืกไว ้
49 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้
50 1 1 1 1.00 คดัเลอืกไว ้

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
1. ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ 
2. ค่าความเช่ือถือได้ของแบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ 
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ตาราง 8 ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ของแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
 

ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก การพจิารณา 
ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง 

1 .63 คดัเลอืกไว ้
2 .31 คดัเลอืกไว ้

3 .73 คดัเลอืกไว ้

4 .67 คดัเลอืกไว ้

5 .76 คดัเลอืกไว ้

6 .83 ตดัออก 

ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น 
7 .73 คดัเลอืกไว ้

8 .55 คดัเลอืกไว ้

9 .61 คดัเลอืกไว ้

10 .75 คดัเลอืกไว ้

11 .73 คดัเลอืกไว ้

12 .15 ตดัออก 
ดา้นการคดิวเิคราะห ์

13 .29 คดัเลอืกไว ้

14 .31 คดัเลอืกไว ้

15 .07 ตดัออก 
16 .71 คดัเลอืกไว ้

17 .48 คดัเลอืกไว ้

18 .79 คดัเลอืกไว ้

19 .31 คดัเลอืกไว ้

 

 

 

 



102 
 
ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก การพจิารณา 
ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั 

20 .50 คดัเลอืกไว ้

21 .66 คดัเลอืกไว ้

22 .55 คดัเลอืกไว ้

23 .77 คดัเลอืกไว ้

24 .36 คดัเลอืกไว ้

25 .73 คดัเลอืกไว ้

26 .54 คดัเลอืกไว ้

ดา้นการตดัสนิใจ 
27 .24 คดัเลอืกไว ้

28 .77 คดัเลอืกไว ้

29 .28 คดัเลอืกไว ้

30 .13 ตดัออก 
31 .49 คดัเลอืกไว ้

32 .25 คดัเลอืกไว ้

ดา้นการแกปั้ญหา 
33 .77 คดัเลอืกไว ้

34 .64 คดัเลอืกไว ้

35 .06 ตดัออก 
36 .52 คดัเลอืกไว ้

37 .76 คดัเลอืกไว ้

38 .72 คดัเลอืกไว ้
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก การพจิารณา 
ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ 

39 .55 คดัเลอืกไว ้
40 .77 คดัเลอืกไว ้

41 .73 คดัเลอืกไว ้

42 .62 คดัเลอืกไว ้

43 .43 คดัเลอืกไว ้

44 .74 คดัเลอืกไว ้

ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี
45 .77 คดัเลอืกไว ้

46 .28 คดัเลอืกไว ้

47 .42 คดัเลอืกไว ้

48 .76 คดัเลอืกไว ้

49 .57 คดัเลอืกไว ้

50 .55 คดัเลอืกไว ้
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ตาราง 9 ค่าความเชื่อถอืไดข้องแบบสอบถามทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
 

ทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ ค่าความเช่ือถือได้ของคะแนนท่ีเกบ็รวบรวม 
1. ดา้นการตระหนกัรูใ้นตนเอง .70 
2. ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น .53 
3. ดา้นการคดิวเิคราะห ์ .40 
4. ดา้นการเผชญิกบัความกดดนั .48 
5. ดา้นการตดัสนิใจ .09 
6. ดา้นการแก้ปัญหา .46 
7. ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ .65 
8. ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี .69 
รวม .88 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 

และเฉลยค าตอบแบบสอบถามทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง ทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 

 
แบบสอบถามฉบบัน้ี เป็นแบบสอบถามเพื่อการวจิยัเรื่องการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ

ออนไลน์ของวยัรุ่นโดยใช้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ซึ่งประกอบไปด้วยขอ้ค าถามทีเ่กี่ยวขอ้งกบัทกัษะ
ชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของวยัรุ่น จ านวน 50 ขอ้ ผู้วจิยัขอความร่วมมอืทุกท่านตอบค าถามตาม
ความรูส้กึที่แท้จรงิ เพื่อประโยชน์ในการน าผลการวจิยัมาพฒันาทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ของ
วยัรุน่ต่อไป 

แบบสอบถามฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น 2 ตอน ไดแ้ก่ 
ตอนที ่1  ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนที ่2  ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
 

ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง ท าเครือ่งหมาย  ลงใน  หรอืเตมิขอ้ความทีต่รงกบัความจรงิ 
  1. เพศ   ชาย   หญงิ 
  2. อาย.ุ.............................ปี 
 
ตอนท่ี 2 ทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 

ค าช้ีแจง ท าเครือ่งหมาย ✓ลงในช่องหลงัค าถามตามความรูส้กึและการแสดงออกทีแ่ทจ้รงิ 
 จรงิทีสุ่ด  หมายถงึ ขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิเกีย่วกบัตวั 

ท่านมากทีสุ่ด 
 จรงิเป็นส่วนใหญ่ หมายถงึ ขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัความจรงิเกีย่วกบัตวัท่าน 

เป็นส่วนใหญ่ 
 จรงิปานกลาง  หมายถงึ ขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิเกีย่วกบัตวั 

ท่านพอประมาณ 
 จรงิบา้ง   หมายถงึ ขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิเกีย่วกบัตวั 

ท่านเพยีงเลก็น้อย 
 ไมจ่รงิเลย  หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมส่อดคลอ้งกบัความเป็นจรงิทีเ่กีย่วกบั 

ตวัท่านเลย 
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ข้อความ 

จรงิ
มาก
ทีสุ่ด 

จรงิเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จรงิ
ปาน
กลาง 

จรงิ
บา้ง 

ไมจ่รงิ
เลย 

1. ฉันรูจ้กันิสยัตวัเองด ี รูว้่าขอ้ดแีละขอ้เสยีของตวัเองคอื
อะไร 

     

2. เมื่อฉันเปิดสื่อออนไลน์ฉันจะมจีุดมุ่งหมายทีช่ดัเจนว่าจะ
ท าอะไร ไมใ่ช่เล่นไปเรือ่ยเป่ือย 

     

3. ฉนัตระหนกัรูถ้งึขอ้ดแีละขอ้เสยีของการใชส้ื่อออนไลน์      

4. ฉันตระหนักรูถ้งึอารมณ์ความรูส้กึของตนเองเวลาทีใ่ชส้ื่อ
ออนไลน์ (เช่น อารมณ์ข าขนั อารมณ์โกรธ อารมณ์เศรา้ 
เป็นตน้) 

     

5. ฉันมกีฎกตกิาให้ตวัเองในการใช้สื่อออนไลน์ และตัง้
ขอบเขตให้ตวัเองว่าจะใช้สื่อออนไลน์ในระดบัมากหรอืน้อย
เพยีงใด 

     

6. เวลาทีฉ่ันเกดิความเครยีดหรอืไม่สบายใจ ฉันมกัจะนัง่
ทบทวนตวัเองเงยีบๆ ตัง้สต ิ ไม่ระบายอารมณ์ลงไปในสื่อ
ออนไลน์ 

     

7. ฉันรู้สึกแย่เวลาเห็นข่าวหรอืเหตุการณ์อะไรก็ตามที่
แสดงออกถงึความไมย่ตุธิรรม 

     

8. ฉันไม่เคยรูส้กึร าคาญหรอืตะขดิตะขวงใจใดๆ เวลาทีเ่หน็
ผูใ้ชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ ท าการโพสตข์อ้ความจ านวนมากลง
ในโซเชยีลมเีดยี 

     

9. เวลาทีฉ่ันเหน็เพื่อนหรอืคนรูจ้กัโพสต์ขอ้ความในลกัษณะ
ของการระบายอารมณ์ ฉันมกัจะเขา้ใจดวี่าเขาเกดิความรูส้กึ
อยา่งไรจงึโพสตแ์บบนัน้ 
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ข้อความ 

จรงิ
มาก
ทีสุ่ด 

จรงิเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จรงิ
ปาน
กลาง 

จรงิ
บา้ง 

ไมจ่รงิ
เลย 

10. เวลาที่ฉันเห็นเพื่อนหรอืคนรู้จกัโพสต์ข้อความใน
ลกัษณะขอความช่วยเหลอื หรอืเห็นใครที่ก าลงัเดอืดรอ้น
จากการใช้สื่อออนไลน์ ฉันไม่ลังเลที่จะเข้าไปท าการ
ช่วยเหลอืบุคคลเหล่านัน้ 

     

11. เวลาที่ฉันเหน็บุคคลถูกผู้ใชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ..โจมตี
จากการกระท าที่ไม่พงึประสงค์ไม่ว่าจะตัง้ใจหรอืไม่ก็ตาม 
ฉันมกัเกิดความรู้สกึเห็นอกเห็นใจมากกว่าอยากจะเข้าไป
ซ ้าเตมิ 

     

12. เวลาทีฉ่ันใชส้ื่อออนไลน์ ฉันมกัระมดัระวงัในเรื่องการใช้
ภาษาใหเ้หมาะสมกบักาลเทศะ 

     

13. เวลามคีนแชรเ์รือ่งราวต่างๆ ลงในสื่อออนไลน์ ฉันมกักด
แชรต่์อหรอืส่งต่อใหค้นรูจ้กัดู 

     

14. เวลาที่ฉันเหน็หวัขอ้ข่าวหรอืกระทู้ที่น่าสนใจโดยที่ยงั
ไม่ไดเ้ขา้ไปอ่านเนื้อหาขา้งใน ฉันมกัจะแสดงความคดิเหน็
ส่วนตวั (comment) ลงไปในสื่อออนไลน์ 

     

15. ฉันไม่ชอบอ่านเรื่องราวหรอืขอ้ความยาวๆ ที่มคีนมา
โพสตล์งในสื่อออนไลน์ ฉนัชอบขา้มไปอ่านคอมเมน้ทเ์พื่อหา
ขอ้สรปุของเหตุการณ์ หรอือ่านเป็นขอ้ความสัน้ๆ มากกว่า 

     

16. เวลาทีม่คีนมาโพสต์ขอ้ความหรอืแชรข์อ้มูลอะไรกต็าม 
ฉันมกัจะชอบวิเคราะห์ว่ามีส่วนใดของเนื้อความที่ดูแล้ว
ผิดปกติหรือไม่ เพื่อที่จะได้ทราบว่าควรเชื่อถือข้อมูล
เหล่านัน้ไหม 

     

 



109 
 

 
ข้อความ 

จรงิมาก
ทีสุ่ด 

จรงิ
เป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จรงิ
ปาน
กลาง 

จรงิ
บา้ง 

ไมจ่รงิ
เลย 

17. ฉันไม่ค่อยหลงเชื่อข่าวสารหรอืขอ้มลูทีถู่กแชรต่์อๆ กนั 
แต่มกัคน้หาขอ้เทจ็จรงิก่อนเพื่อพสิูจน์ว่าขอ้มลูนัน้น่าเชื่อถอื
จรงิหรอืไม ่

     

18.  ฉันมกัเตอืนเพื่อนๆ หรอืคนรอบขา้งบ่อยๆ เวลาทีพ่วก
เขาไดร้บัขา่วสารหรอืขอ้มลูมาผดิๆ 

     

19. เวลาทีฉ่ันอยากไดข้อ้มลูบางอย่าง ฉันมกัจะคน้หาจาก
สื่อออนไลน์หลายๆ แหล่ง ไมใ่ช่จากแหล่งเดยีว 

     

20. ฉันมกัเกดิความรูส้กึเครยีดและเป็นกงัวล หากมคีนมา
นินทาว่ารา้ยฉนัหรอืคนใกลช้ดิผ่านสื่อออนไลน์ 

     

21. หากมใีครน าฉันหรอืคนใกลช้ดิไปพูดในทางทีไ่ม่ดบีนสื่อ
ออนไลน์ ฉนัมกัจะไมโ่ตต้อบ และไมใ่ส่ใจกบัค าพดูเหล่านัน้ 

     

22. หากความคดิเหน็ของฉันไปขดัแยง้กบับุคคลอื่นบนสื่อ
ออนไลน์ ฉันมกัจะหาขอ้มลูทีน่่าเชื่อถอืมาอธบิายดว้ยความ
ใจเยน็เพื่อใหอ้กีฝ่ายเกดิความเขา้ใจ 

     

23. หากมกีารโตเ้ถยีงกนัเกดิขึน้บนสื่อออนไลน์ทีเ่กดิมาจาก
การใชอ้ารมณ์ของอกีฝ่าย ฉนัมกัจะไมโ่ตต้อบกลบัไป 

     

24. หากฉันเผลอท าใหผู้ใ้ชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ เดอืดรอ้น
หรอืไม่พอใจ ฉันจะน้อมรบัความผดิพลาดของตนเอง และ
พรอ้มทีจ่ะเอ่ยค าขอโทษ 

     

25. หากมใีครมาประจานหรอืสรา้งความอบัอายใหฉ้ัน ฉันจะ
ไม่คดิมากและไม่หนีหน้าไปจากสื่อออนไลน์ แต่จะเขา้ไป
พดูคุยหรอืใชว้ธิกีารทีเ่หมาะสมในการจดัการกบัผูก้ระท า 

     



110 
 
 

 
ข้อความ 

จรงิ
มาก
ทีสุ่ด 

จรงิเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จรงิ
ปาน
กลาง 

จรงิ
บา้ง 

ไมจ่รงิ
เลย 

26. ฉันมกัจะมวีธิคีลายเครยีดหากเกิดปัญหาหรอืความ
กดดนัทีม่าจากการใชส้ื่อออนไลน์ ฉนัจะดงึตวัเองออกมาจาก
สถานการณ์ทีน่่ากดดนัเหล่านัน้แลว้ท าการคลายเครยีดดว้ย
วธิขีองฉนัเอง 

     

27. ฉันมกัจะใช้สื่อออนไลน์เป็นช่องทางในการระบาย
อารมณ์ความรูส้กึส่วนตวั 

     

28. หลายครัง้ที่ฉันมกัท าการลบขอ้ความของตนเองที่เคย
โพสต์ไปแลว้ เพราะมาคดิไดภ้ายหลงัว่าไม่ควรจะโพสต์ไป
ตัง้แต่แรก 

     

29. ก่อนทีจ่ะท าการโพสต์ขอ้ความใดๆ ลงไปในสื่อออนไลน์ 
ฉันมกัจะทบทวนและพิจารณาก่อนเสมอถึงผลดีผลเสียที่
อาจจะตามมา 

     

30. หากมสีิง่ทีต่้องท าการตดัสนิใจบนสื่อออนไลน์ ฉันมกัหา
ขอ้มลูมาประกอบการพจิารณาอย่างละเอยีดถี่ถ้วน เช่น การ
ซือ้สนิคา้ออนไลน์ การพสิูจน์ขอ้มลูข่าวสารทีถู่กแชรม์าก่อน
จะท าการกดแชรต่์อ เป็นตน้ 

     

31. ฉนัรูส้กึดหีากไดต้ดัสนิใจชดัเจนในเรือ่งใดเรื่องหนึ่งลงไป
ในสื่อออนไลน์ โดยไมค่ดิเสยีดายภายหลงั 

     

32. หากมเีหตุการณ์ไม่พงึประสงคเ์กดิขึน้บนสื่อออนไลน์อนั
มาจากการตดัสนิใจทีผ่ดิพลาดของฉัน ฉันจะยอมรบัผลจาก
การกระท าของตนเอง และเรง่ท าการแกไ้ข 
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33. ฉันมกัประสบปัญหาทีเ่กดิจากการใชส้ื่อออนไลน์อย่าง
บ่อยครัง้ เช่น การทะเลาะกนับนสื่อออนไลน์ การโพสต์
ขอ้ความทีก่่อใหเ้กดิความขดัแยง้กนั เป็นต้น ซึง่มาทัง้จาก
ตนเองและคนใกลต้วั 

     

34. หากมปัีญหาใดๆ ก็ตามเกดิขึน้กบัฉันบนสื่อออนไลน์ 
ฉันจะรวบรวมสติอย่างรวดเรว็และพยายามหาต้นเหตุของ
ปัญหา 

     

35. หากมปัีญหาใดๆ กต็ามเกดิขึน้บนสื่อออนไลน์ ฉันไม่
ชอบเพกิเฉยหรอืปล่อยใหปั้ญหาคา้งคา ฉันจะรูส้กึดมีากกว่า
หากไดม้โีอกาสท าการแกไ้ขปัญหาเหล่านัน้ 

     

36. ฉนัรูว้่าควรจะรบัมอืกบัปัญหาแต่ละอย่างทีเ่กดิขึน้บนสื่อ
ออนไลน์อยา่งไรจงึจะเหมาะสมทีสุ่ด 

     

37. เวลาทีค่นรอบขา้งประสบปัญหาทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อ
ออนไลน์ พวกเขามกัจะเข้ามาปรกึษาหาวิธีแก้ปัญหา
เหล่านัน้กบัฉนั 

     

33. ฉันมกัประสบปัญหาทีเ่กดิจากการใชส้ื่อออนไลน์อย่าง
บ่อยครัง้ เช่น การทะเลาะกนับนสื่อออนไลน์ การโพสต์
ขอ้ความทีก่่อใหเ้กดิความขดัแยง้กนั เป็นต้น ซึง่มาทัง้จาก
ตนเองและคนใกลต้วั 

     

38. ฉันมกัเข้าไปช่วยแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการใช้สื่อ
ออนไลน์ใหบุ้คคลอื่นโดยทีพ่วกเขาไมต่อ้งรอ้งขอ 

     

39. เวลาทีต่้องท าการสื่อสารกบับุคคลอื่นๆ บนสื่อออนไลน์ 
ฉันมกัค านึงถงึการใช้ภาษาให้เหมาะสมกบัระดบัของบุคคล 
รวมไปถงึค านึงในเรือ่งการใชภ้าษาใหถู้กตอ้งตามหลกัภาษา 
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40. ฉันสามารถอธบิายเรื่องราวต่างๆ บนสื่อออนไลน์ได้
ตามล าดบัเหตุการณ์อยา่งกระชบั ไดใ้จความ 

     

41. เวลาทีต่้องอธบิายหรอืสื่อสารเรื่องราวใดๆ ใหผู้้อื่นบน
สื่อออนไลน์ ฉันมกัยกตวัอย่างสถานการณ์หรอืเหตุการณ์
ต่างๆเพื่อใหผู้ร้บัสารเหน็ภาพไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ 

     

42. ฉันรูจ้กัก าหนดเวลาและขอบเขตเมื่อสื่อสารกบับุคคล
อื่นๆ บนสื่อออนไลน์ใหเ้กดิความพอด ีไมม่ากไป ไมน้่อยไป 

     

43. ฉันรูว้ธิกีารในการป้องกนัขอ้มลูส่วนตวับนสื่อออนไลน์
เป็นอยา่งด ี

     

44. ฉันรูม้ารยาท และรูจ้กัการเคารพสทิธสิ่วนตวัของผูอ้ื่น 
และไมบุ่กรกุในพืน้ทีส่่วนตวัของเขา 

     

47. ฉันสามารถสื่อสารพูดคุยกบัทุกคนที่เป็นเพื่อนบนสื่อ
ออนไลน์ไดอ้ยา่งสบายใจ 

     

48. ฉันไม่ชอบแสดงความคดิเหน็ในสื่อออนไลน์สาธารณะ
แบบสุ่มสีสุ่่มหา้ แต่จะเลอืกทีจ่ าเป็นจรงิๆ 

     

49. เวลาทีฉ่ันเจอข่าวสารหรอืขอ้มลูทีม่ปีระโยชน์ รวมไปถงึ
เรือ่งราวสนุกๆ คลายเครยีดบนสื่อออนไลน์ ฉันมกัจะแชรใ์ห้
เพื่อนๆ ด ู เผื่อเขาจะสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ ไดค้วามรู ้
หรอืคลายเครยีดได้่ 

     

50. ฉันรูข้อบเขตของตวัเองว่าควรจะสื่อสารพูดคุยกบัใคร
มากน้อยแค่ไหน เพื่อใหเ้กดิความสบายใจต่อกนั และไม่ให้
ใครเกดิความหงดุหงดิหรอืร าคาญ 
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ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 

1. ฉนัรูจ้กันิสยัตวัเองด ีรูว้่าขอ้ดแีละขอ้เสยีของตวัเองคอื 5 4 3 2 1 

2. เมื่อฉันเปิดสื่อออนไลน์ฉันจะมจีุดมุ่งหมายทีช่ดัเจนว่าจะ
ท าอะไร ไมใ่ช่เล่นไปเรือ่ยเป่ือย 

5 4 3 2 1 

3. ฉนัตระหนกัรูถ้งึขอ้ดแีละขอ้เสยีของการใชส้ื่อออนไลน์ 5 4 3 2 1 

4. ฉันตระหนักรูถ้งึอารมณ์ความรูส้กึของตนเองเวลาทีใ่ชส้ื่อ
ออนไลน์ (เช่น อารมณ์ข าขนั อารมณ์โกรธ อารมณ์เศรา้ 
เป็นตน้) 

5 4 3 2 1 

5. ฉันมกีฎกตกิาให้ตวัเองในการใช้สื่อออนไลน์ และตัง้
ขอบเขตให้ตวัเองว่าจะใช้สื่อออนไลน์ในระดบัมากหรอืน้อย
เพยีงใด 

5 4 3 2 1 

6. เวลาทีฉ่ันเกดิความเครยีดหรอืไม่สบายใจ ฉันมกัจะนัง่
ทบทวนตวัเองเงยีบๆ ตัง้สต ิ ไม่ระบายอารมณ์ลงไปในสื่อ
ออนไลน์ 

5 4 3 2 1 

ด้านการเหน็อกเหน็ใจผูอ่ื้น 

7. ฉันรู้สึกแย่เวลาเห็นข่าวหรอืเหตุการณ์อะไรก็ตามที่
แสดงออกถงึความไมย่ตุธิรรม 

5 4 3 2 1 

8. ฉันไม่เคยรูส้กึร าคาญหรอืตะขดิตะขวงใจใดๆ เวลาทีเ่หน็
ผูใ้ชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ ท าการโพสตข์อ้ความจ านวนมากลง
ในโซเชยีลมเีดยี 

5 4 3 2 1 
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9. เวลาทีฉ่นัเหน็เพื่อนหรอืคนรูจ้กัโพสตข์อ้ความในลกัษณะ
ของการระบายอารมณ์ ฉันมกัจะเข้าใจดีว่าเขาเกิด
ความรูส้กึอยา่งไรจงึโพสตแ์บบนัน้ 

5 4 3 2 1 

10. เวลาที่ฉันเห็นเพื่อนหรอืคนรู้จกัโพสต์ข้อความใน
ลกัษณะขอความช่วยเหลอื หรอืเหน็ใครที่ก าลงัเดอืดรอ้น
จากการใช้สื่อออนไลน์ ฉันไม่ลังเลที่จะเข้าไปท าการ
ช่วยเหลอืบุคคลเหล่านัน้ 

5 4 3 2 1 

11. เวลาทีฉ่ันเหน็บุคคลถูกผูใ้ชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ โจมตี
จากการกระท าที่ไม่พงึประสงค์ไม่ว่าจะตัง้ใจหรอืไม่ก็ตาม 
ฉันมกัเกิดความรูส้กึเหน็อกเหน็ใจมากกว่าอยากจะเขา้ไป
ซ ้าเตมิ 

5 4 3 2 1 

12. เวลาทีฉ่นัใชส้ื่อออนไลน์ ฉนัมกัระมดัระวงัในเรื่องการใช้
ภาษาใหเ้หมาะสมกบักาลเทศะ 

5 4 3 2 1 

ด้านการคิดวิเคราะห ์

13. เวลามคีนแชรเ์รื่องราวต่างๆ ลงในสื่อออนไลน์ ฉันมกั
กดแชรต่์อหรอืส่งต่อใหค้นรูจ้กัดู 

1 2 3 4 5 

14. เวลาที่ฉันเหน็หวัขอ้ข่าวหรอืกระทู้ที่น่าสนใจโดยที่ยงั
ไม่ไดเ้ขา้ไปอ่านเนื้อหาขา้งใน ฉันมกัจะแสดงความคดิเหน็
ส่วนตวั (comment) ลงไปในสื่อออนไลน์ 

1 2 3 4 5 

15. ฉันไม่ชอบอ่านเรื่องราวหรอืขอ้ความ ฉันชอบขา้มไป
อ่านคอมเมน้ทเ์พื่อหาขอ้สรุปของเหตุการณ์ หรอือ่านเป็น
ขอ้ความสัน้ๆ มากกว่า 

1 2 3 4 5 
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16. เวลาทีม่คีนมาโพสต์ขอ้ความหรอืแชรข์อ้มลูอะไรกต็าม 
ฉันมกัจะชอบวิเคราะห์ว่ามีส่วนใดของเนื้อความที่ดูแล้ว
ผิดปกติหรอืไม่ เพื่อที่จะได้ทราบว่าควรเชื่อถือข้อมูล
เหล่านัน้ไหม 

5 4 3 2 1 

17. ฉนัไม่ค่อยหลงเชื่อข่าวสารหรอืขอ้มลูทีถู่กแชรต่์อๆ กนั 
แต่มกัคน้หาขอ้เทจ็จรงิก่อนเพื่อพสิจูน์ว่าขอ้มลูนัน้น่าเชื่อถอื
จรงิหรอืไม ่

5 4 3 2 1 

18.  ฉนัมกัเตอืนเพื่อนๆ หรอืคนรอบขา้งบ่อยๆ เวลาทีพ่วก
เขาไดร้บัขา่วสารหรอืขอ้มลูมาผดิๆ 

5 4 3 2 1 

19. เวลาทีฉ่ันอยากไดข้อ้มลูบางอย่าง ฉันมกัจะคน้หาจาก
สื่อออนไลน์หลายๆ แหล่ง ไมใ่ช่จากแหล่งเดยีว 

5 4 3 2 1 

ด้านการเผชิญกบัความกดดนั 

20. ฉันมกัเกดิความรูส้กึเครยีดและเป็นกงัวล หากมคีนมา
นินทาว่ารา้ยฉนัหรอืคนใกลช้ดิผ่านสื่อออนไลน์ 

1 2 3 4 5 

21. หากมใีครน าฉันหรอืคนใกล้ชดิไปพูดในทางที่ไม่ดบีน
สื่อออนไลน์ ฉันมกัจะไม่โต้ตอบ และไม่ใส่ใจกบัค าพูด
เหล่านัน้ 

5 4 3 2 1 

22. หากความคดิเหน็ของฉันไปขดัแยง้กบับุคคลอื่นบนสื่อ
ออนไลน์ ฉนัมกัจะหาขอ้มลูทีน่่าเชื่อถอืมาอธบิายดว้ยความ
ใจเยน็เพื่อใหอ้กีฝ่ายเกดิความเขา้ใจ 

5 4 3 2 1 

23. หากมกีารโต้เถียงกนัเกิดขึ้นบนสื่อออนไลน์ที่เกิดมา
จากการใชอ้ารมณ์ของอกีฝ่าย ฉนัมกัจะไมโ่ตต้อบกลบัไป 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

จรงิ
มาก
ทีสุ่ด 

จรงิเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จรงิ
ปาน
กลาง 

จรงิ
บา้ง 

ไมจ่รงิ
เลย 

24. หากฉันเผลอท าใหผู้ใ้ชส้ื่อออนไลน์คนอื่นๆ เดอืดรอ้น
หรอืไม่พอใจ ฉันจะน้อมรบัความผดิพลาดของตนเอง และ
พรอ้มทีจ่ะเอ่ยค าขอโทษ 

5 4 3 2 1 

25. หากมใีครมาประจานหรอืสรา้งความอบัอายใหฉ้ัน ฉัน
จะไม่คดิมากและไม่หนีหน้าไปจากสื่อออนไลน์ แต่จะเขา้ไป
พดูคุยหรอืใชว้ธิกีารทีเ่หมาะสมในการจดัการกบัผูก้ระท า 

5 4 3 2 1 

26. ฉันมกัจะมวีธิคีลายเครยีดหากเกิดปัญหาหรอืความ
กดดนัที่มาจากการใช้สื่อออนไลน์ ฉันจะดงึตวัเองออกมา
จากสถานการณ์ทีน่่ากดดนัเหล่านัน้แลว้ท าการคลายเครยีด
ดว้ยวธิขีองฉนัเอง 

5 4 3 2 1 

ด้านการตดัสินใจ 

27. ฉันมกัจะใช้สื่อออนไลน์เป็นช่องทางในการระบาย
อารมณ์ความรูส้กึส่วนตวั 

1 2 3 4 5 

28. หลายครัง้ที่ฉันมกัท าการลบขอ้ความของตนเองที่เคย
โพสต์ไปแลว้ เพราะมาคดิไดภ้ายหลงัว่าไม่ควรจะโพสต์ไป
ตัง้แต่แรก 

5 4 3 2 1 

29. ก่อนทีจ่ะท าการโพสตข์อ้ความใดๆ ลงไปในสื่อออนไลน์ 
ฉันมกัจะทบทวนและพิจารณาก่อนเสมอถึงผลดีผลเสียที่
อาจจะตามมา 

5 4 3 2 1 

30. หากมสีิง่ทีต่อ้งท าการตดัสนิใจบนสื่อออนไลน์ ฉันมกัหา
ขอ้มูลมาประกอบการพจิารณาอย่างละเอียดถี่ถ้วน เช่น 
การซือ้สนิคา้ผ่านสื่อออนไลน์ การพสิูจน์ขอ้มลูข่าวสารทีถู่ก
แชรม์าก่อนจะท าการกดแชรต่์อ เป็นตน้ 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

จรงิ
มาก
ทีสุ่ด 

จรงิเป็น
ส่วน
ใหญ่ 

จรงิ
ปาน
กลาง 

จรงิ
บา้ง 

ไมจ่รงิ
เลย 

31. ฉันรูส้กึดหีากไดต้ดัสนิใจชดัเจนในเรื่องใดเรื่องหนึ่งลง
ไปในสื่อออนไลน์ โดยไมค่ดิเสยีดายภายหลงั 

5 4 3 2 1 

32. หากมเีหตุการณ์ไมพ่งึประสงคเ์กดิขึน้บนสื่อออนไลน์อนั
มาจากการตดัสนิใจทีผ่ดิพลาดของฉัน ฉันจะยอมรบัผลจาก
การกระท าของตนเอง และเรง่ท าการแกไ้ข 

5 4 3 2 1 

ด้านการแก้ปัญหา 

33. ฉันมกัประสบปัญหาที่เกดิจากการใช้สื่อออนไลน์อย่าง
บ่อยครัง้ เช่น การทะเลาะกนับนสื่อออนไลน์ การโพสต์
ขอ้ความทีก่่อใหเ้กดิความขดัแยง้กนั เป็นต้น ซึง่มาทัง้จาก
ตนเองและคนใกลต้วั 

1 2 3 4 5 

34. หากมปัีญหาใดๆ ก็ตามเกดิขึน้กบัฉันบนสื่อออนไลน์ 
ฉันจะรวบรวมสติอย่างรวดเรว็และพยายามหาต้นเหตุของ
ปัญหา 

5 4 3 2 1 

35. หากมปัีญหาใดๆ กต็ามเกดิขึน้บนสื่อออนไลน์ ฉันไม่
ชอบเพิกเฉยหรอืปล่อยให้ปัญหาค้างคา ฉันจะรู้สึกดี
มากกว่าหากไดม้โีอกาสท าการแกไ้ขปัญหาเหล่านัน้ 

5 4 3 2 1 

36. ฉนัรูว้่าควรจะรบัมอืกบัปัญหาแต่ละอยา่งทีเ่กดิขึน้บนสื่อ
ออนไลน์อยา่งไรจงึจะเหมาะสมทีสุ่ด 

5 4 3 2 1 

37. เวลาทีค่นรอบขา้งประสบปัญหาทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อ
ออนไลน์ พวกเขามกัจะเข้ามาปรกึษาหาวิธีแก้ปัญหา
เหล่านัน้กบัฉนั 

5 4 3 2 1 

38. ฉันมกัเข้าไปช่วยแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการใช้สื่อ
ออนไลน์ใหบุ้คคลอื่นโดยทีพ่วกเขาไมต่อ้งรอ้งขอ 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

จรงิ

มาก

ทีสุ่ด 

จรงิเป็น

ส่วน

ใหญ่ 

จรงิ

ปาน
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จรงิ

บา้ง 

ไมจ่รงิ

เลย 

ด้านการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 

39. เวลาทีต่้องท าการสื่อสารกบับุคคลอื่นๆ บนสื่อออนไลน์ 
ฉันมกัค านึงถงึการใชภ้าษาใหเ้หมาะสมกบัระดบัของบุคคล 
รวมไปถึงค านึงในเรื่องการใช้ภาษาให้ถูกต้องตามหลัก
ภาษา 

5 4 3 2 1 

40. ฉันสามารถอธบิายเรื่องราวต่างๆ บนสื่อออนไลน์ได้
ตามล าดบัเหตุการณ์อยา่งกระชบั ไดใ้จความ 

5 4 3 2 1 

41. เวลาทีต่้องอธบิายหรอืสื่อสารเรื่องราวใดๆ..ใหผู้อ้ื่นบน
สื่อออนไลน์ ฉันมกัยกตวัอย่างสถานการณ์หรอืเหตุการณ์
ต่างๆเพื่อใหผู้ร้บัสารเหน็ภาพไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ 

5 4 3 2 1 

43. ฉันรูว้ธิกีารในการป้องกนัขอ้มลูส่วนตวับนสื่อออนไลน์
เป็นอยา่งด ี

5 4 3 2 1 

44. ฉันรูม้ารยาท และรูจ้กัการเคารพสทิธสิ่วนตวัของผูอ้ื่น 
และไมบุ่กรกุในพืน้ทีส่่วนตวัของเขา 

5 4 3 2 1 

ด้านการมีมนุษยสมัพนัธ์ท่ีดี 

45. ฉนัคดิว่าตวัเองเป็นคนอธัยาศรยัด ี 5 4 3 2 1 

46. ฉันรบัทุกคนเเป็นเพื่อนบนสื่อออนไลน์ ไม่ว่าจะรู้จกั
หรอืไมก่ต็าม 

1 2 3 4 5 

47. ฉันสามารถสื่อสารพูดคุยกบัทุกคนที่เป็นเพื่อนบนสื่อ
ออนไลน์ไดอ้ยา่งสบายใจ 

5 4 3 2 1 
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48. ฉันไม่ชอบแสดงความคดิเหน็ในสื่อออนไลน์สาธารณะ
แบบสุ่มสีสุ่่มหา้ แต่จะเลอืกทีจ่ าเป็นจรงิๆ 

5 4 3 2 1 

49. เวลาทีฉ่นัเจอขา่วสารหรอืขอ้มลูทีม่ปีระโยชน์ รวมไปถงึ
เรือ่งราวสนุกๆ คลายเครยีดบนสื่อออนไลน์ ฉนัมกัจะแชรใ์ห้
เพื่อนๆ ด ู เผื่อเขาจะสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ ไดค้วามรู ้
หรอืคลายเครยีดได้่ 

5 4 3 2 1 

50. ฉันรูข้อบเขตของตวัเองว่าควรจะสื่อสารพูดคุยกบัใคร
มากน้อยแค่ไหน เพื่อใหเ้กดิความสบายใจต่อกนั และไม่ให้
ใครเกดิความหงดุหงดิหรอืร าคาญ 

5 4 3 2 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

ค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบัวตัถปุระสงคข์องผลการตรวจสอบ 
โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
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ตาราง 10 ค่าดชันีค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะ 

 ชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
 

 
ครัง้ที ่

 

ผลการประเมนิโดยผูเ้ชีย่วชาญ คนที ่  
ค่าดชันี 
IOC 

 
1 

 
2 

 
3 

1 1 1 1 1.00 

2 1 1 1 1.00 

3 1 1 1 1.00 

4 1 1 1 1.00 

5 1 1 1 1.00 

6 1 1 1 1.00 

7 1 1 1 1.00 

 
หมายเหต ุ
 1. สตูรการวเิคราะห ์
  
 2. ค่าดชันี IOC ของโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อ
ออนไลน์ของวยัรุน่ มคี่าเท่ากบั 1.00 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

เพ่ือเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
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ตาราง 11 รายละเอยีดของโปรแกรมการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น 

 โดยใชก้ารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 
ครัง้ท่ี เร่ือง จดุมุ่งหมาย เทคนิค ช่ือกิจกรรม 

1 ปฐมนิเทศ 1. เพื่อชี้แจงวตัถุประสงค์
ของโครงการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยา 
2. เพื่อสร้างความคุ้นเคย
และสัมพันธภาพระหว่าง
ผู้วจิยัและวยัรุ่นที่เขา้รบัการ
ฝึกอบรม 
3. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้
ร ั บ ท ร า บ ถึ ง โ ค ร ง ก า ร
ฝึ ก อ บ ร ม เ ชิ ง จิ ต วิ ท ย า 
ตารางเวลาในแต่ละครั ้ง 
รวมถึงรายละเอียดต่างๆ 
และวัต ถุประสงค์ ในการ
ฝึกอบรม 
4. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้
ตระหนักถึงความส าคัญใน
การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติใน
การใชส้ื่อออนไลน์ 

- กลุ่มสมัพนัธ ์
- กรณศีกึษา 
- การระดมสมอง 

เ รี ย น รู้ เ ข้ า ใ จ 
“ทักษะชีวิตกับ
สื่อออนไลน์” 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

ครัง้ท่ี เร่ือง จดุมุ่งหมาย เทคนิค ช่ือกิจกรรม 
2 ทักษะด้านการ

ตระหนัก รู้แ ล ะ
การเห็นอกเห็น
ใจผู้ อื่ นบนโลก
ออนไลน์ 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึ ก อ บ ร ม เ ชิ ง จิ ต วิ ท ย า
ต ร ะหนั ก รู้ ข อบ เขตแล ะ
อารมณ์ความรู้สึกของตน
จากการใชส้ื่อออนไลน์ 
2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึ ก อ บ ร ม เ ชิ ง จิ ต วิ ท ย า
ต ร ะหนั ก รู้ ถึ ง ป ร ะ โ ยช น์ 
ขอ้เสยี และจุดมุ่งหมายใน
ก า ร ใ ช้ สื่ อ อ อน ไ ล น์ ขอ ง
ตนเอง 
3. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยารูจ้กัคดิ
อย่างรอบคอบว่าสิ่งใดควร
ท า และสิ่งใดไม่ควรท า
ขณะทีก่ าลงัใชส้ื่อออนไลน์ 
4. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเข้าใจ
อารมณ์และความรูส้กึนึกคดิ
ของผูอ้ื่น รวมถงึเขา้ใจความ
แตกต่างระหว่างบุคคลบน
สื่อออนไลน์ 

- ทฤษฎยีดึบุคคล
เ ป็ น ศู น ย์ ก ล า ง 
(The Person 
Centered) 
- กรณศีกึษา 

“รูเ้ขารูเ้รา” เอา
ใจเขามาใส่ ใจ
เราเมื่อเขา้สู่โลก
ออนไลน์ 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

ครัง้ท่ี เร่ือง จดุมุ่งหมาย เทคนิค ช่ือกิจกรรม 
3 ทักษะด้านการ

คิดวิเคราะห์เมื่อ
ใชส้ื่อออนไลน์ 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวาม
ละ เอียดรอบคอบในการ
พิจารณาไตร่ตรองข้อมูล
ก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรุปใน
เรือ่งใดเรือ่งหนึ่ง 
2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึ กอบรม เชิง จิต วิทยามี
ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
วเิคราะห์และวิพากษ์ข้อมูล 
สามารถประเมนิคุณค่าของ
ขอ้มลูจากสื่อต่างๆ ได ้

- กรณศีกึษา 
- การระดมสมอง 

“ห ยุ ด คิด ก่ อ น
แชร์” ความ
จ าเป็นของการ
คดิวเิคราะห์บน
โลกออนไลน์ 

4 ทักษะด้านการ
เผชิญกับความ
กดดนัต่างๆ เมื่อ
ใชส้ื่อออนไลน์ 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกการ
เผชญิหน้ากบัความจรงิ รูจ้กั
ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น 
ซึ่งอาจเป็นปัญหาที่มาจาก
ทัง้ตนเองและบุคคลอื่น 
2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกการ
แก้ปัญหาอย่างเหมาะสม 
และน ามาเป็นบทเรยีนว่าจะ
ไม่กระท าซ ้าอีกในภายภาค
หน้า 

- ทฤษฎีการให้
ค าป รึกษาแบบ
เผชิญความจริง 
(Reality 
Therapy) 
- การระดมสมอง 

“ท าไงด ีเล่นเน็ต
แล้วพลาด” จง
เ ง ย ห น้ า แ ล้ ว
เผชญิความจรงิ 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

ครัง้ท่ี เร่ือง จดุมุ่งหมาย เทคนิค ช่ือกิจกรรม 
5 ทักษะด้านการ

ตดัสนิใจและการ
แก้ปัญหาบนโลก
ออนไลน์ 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยารูจ้กัใช้
เ ห ตุ ผ ลมาปร ะกอบกา ร
ตัดสินใจและการแก้ปัญหา
มากกว่าการใช้อารมณ์และ
ความรูส้กึ 
2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยารูจ้กัน า
ประสบการณ์ที่ตนเองเคย
เผชญิมาก าหนดทางเลอืกใน
การตดัสนิใจแกปั้ญหา 

- ทฤษฎีการให้
ค าป รึกษาแบบ
เหตุผล อารมณ์
แล ะพฤติก ร รม 
(Rational 
Emotive 
Behavior 
Counseling 
Therapy: REBT) 
- กรณศีกึษา 
- การระดมสมอง 

“เหตุผล vs 
อารมณ์” การ
ตั ด สิ น ใ จ ที่
ส าคัญเมื่อท่อง
โลกออนไลน์ 
 
 
 
 
 
 

6 ทกัษะการสื่อสาร
ที่มปีระสทิธภิาพ
และการมมีนุษย
สมัพนัธ ์
ที่ ดี เ มื่ อ ใ ช้ สื่ อ
ออนไลน์ 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึ กอบรม เชิง จิต วิทยามี
ความสามารถในการสื่อสาร
ที่มีประสิทธิภาพกับบุคคล
อื่น 
2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ
ฝึ กอบรม เชิง จิต วิทยามี
ความสามารถ ในการ ใช้
ศิลปะเพื่ อสร้างความพึง
พอใจและสร้างความเคารพ
นบัถอืกบับุคคลอื่นๆ 

- ทฤษฎีการให้
ค าป รึกษาแบบ
วิ เ ค ร า ะ ห์
ค ว า ม สั ม พั น ธ ์
(Transaction 
Analysis 
Counseling 
Therapy: TA) 
- กรณศีกึษา 
- บทบาทสมมต ิ

“ส ร้ า ง มิต ร ใ ช่
ศตัร”ู มาเรยีนรู้
ศิ ล ป ะ ก า ร
สื่อสารบนโลก
ออนไลน์ 
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ตาราง 11 (ต่อ) 
 

ครัง้ท่ี เร่ือง จดุมุ่งหมาย เทคนิค ช่ือกิจกรรม 
7 ปัจฉิมนิเทศ 1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการ

ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้
ร่ ว มกัน ส รุ ปผลขอ งกา ร
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเรื่อง
การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติใน
การใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ 
2. ทดสอบผลของการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเรื่อง
การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติใน
การใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น
ภายหลังการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยา (Post-test) 

- กลุ่มสมัพนัธ ์ สรุปองค์ความรู ้
“ทักษะชีวิตกับ
สื่อออนไลน์” 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 1 
 
เร่ือง  ปฐมนิเทศ 
 
ช่ือกิจกรรม เรยีนรูเ้ข้่าใจ “ทกัษะชวีติกบัสื่อออนไลน์” 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อชีแ้จงวตัถุประสงคข์องโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
2. เพื่อสรา้งความคุน้เคยและสมัพนัธภาพระหว่างผู้วจิยัและวยัรุ่นที่เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ

จติวทิยา 
3.”เพื่อใหว้ยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดร้บัทราบถงึโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

ตารางเวลาในแต่ละครัง้ รวมถงึรายละเอยีดต่างๆ และวตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
4. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดต้ระหนักถงึความส าคญัในการเสรมิสรา้ง

ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 
 
แนวคิด 

ปัจจุบนัวยัรุ่นเป็นกลุ่มบุคคลทีใ่ช้สื่อออนไลน์มากทีสุ่ดเมื่อเทยีบกบักลุ่มบุคคลในวยัอื่นๆ ซึ่ง
การใชส้ื่อออนไลน์เปรยีบเสมอืนกบัการท่องโลกทัง้ใบผ่านอุปกรณ์เครือ่งมอืสื่อสาร อาจก่อให่้เกดิทัง้ผลดี
และผลเสยีต่อผู้ใช้ได้ จงึมคีวามจ าเป็นที่วยัรุ่นจะต้องมทีกัษะชวีิตในการใช้สื่อออนไลน์ รู้จกัใช้สื่อ
ออนไลน์อยา่งชาญฉลาด ป้องกนัปัญหาทีอ่าจเกดิขึน้ทีม่าจากการใชส้ื่อออนไลน์ และไม่สรา้งปัญหาใดๆ 
แก่บุคคลอื่นๆ หากวยัรุน่มทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์กจ็ะสามารถด ารงตนอยู่ในยุคเทคโนโลยนีี้ได้
อยา่งมคีวามสุข 
 
เทคนิคท่ีใช้ กลุ่มสมัพนัธ ์กรณศีกึษา และการระดมสมอง 
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
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วสัดอุปุกรณ์ 

1. ตารางเวลาการฝึกอบรม 
2. วดิทีศัน์ เรือ่ง “เรือ่งของอแมนดา้ ทอดด”์ 
3. กระดาษ A4 
4. ดนิสอ ปากกา ยางลบ 

 
วิธีด าเนินการ 

ในการปฐมนิเทศและฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ ผูว้จิยัด าเนินการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโดย
ใชก้ารระดมสมอง เพื่อมุ่งหวงัให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดม้กีารสรา้งสมัพนัธภาพซึง่กนัและ
กนั มคีวามคุน้เคย รวมถงึการไดม้อีสิระทางความคดิ กลา้แสดงออก และการใชก้รณศีกึษามาใหผู้เ้ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ได้วเิคราะห์และแสดงความคดิเหน็ เพื่อการตระหนักรูแ้ละเหน็เป็นรูปธรรม 
ซึง่ผูว้จิยัไดท้ าการด าเนินการ ดงันี้ 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เร่ิมต้น 
1.1 ผูว้จิยัแนะน าตนเองพรอ้มทัง้ชีแ้จงวตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
1.2 ผู้วิจยัให้วัยรุ่นที่เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้แนะน าตนเองเพื่อสร้าง

ความคุน้เคยกบัผูว้จิยั และเปิดโอกาสใหซ้กัถามเพิม่เตมิ 
1.3 ผูว้จิยัแนะน าโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตารางเวลาในแต่ละครัง้และรายละเอยีด

ต่างๆ พรอ้มทัง้ชีแ้จงวตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1 ผู้วจิยัให้วยัรุ่นดูวดิทีศัน์เกี่ยวกบักรณีศกึษาของวยัรุ่นที่ขาดทกัษะชวีติในการใช้สื่อ
ออนไลน์ อนัน ามาสู่ผลเสยีต่างๆ 

2.2 ผูว้จิยัแบ่งวยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติยาเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 3 - 4 คน ใหช้่วยกนั
ระดมสมองดงันี้ 

2.2.1 ไดข้อ้คดิอะไรบา้งจากการศกึษากรณตีวัอยา่ง 
2.2.2 จากกรณศีกึษาทีไ่ดช้ม วยัรุน่ทีเ่กดิปัญหาจากการใชส้ื่อออนไลน์ขาดทกัษะชวีติ

ในดา้นใดบา้ง อยา่งไร 
2.2.3 การทีว่ยัรุน่รูจ้กัมทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์มปีระโยชน์อย่างไร 

2.3 ผู้วจิยัให้ตวัแทนของแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอผลของการระดมสมองของสมาชกิ
ภายในกลุ่ม 
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3. ขัน้สรปุ 
3.1 วตัถุประสงค์ วธิกีาร กฎระเบยีบในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนวนั เวลา และ

สถานทีใ่นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
3.2 ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์มดีา้นใดบา้ง หากมทีกัษะชวีติในดา้นดงักล่าวจะเกดิ

ประโยชน์ต่อตวัของวยัรุ่นอย่างไร มวีธิใีดการบา้งทีจ่ะสามารถเสรมิสรา้งและพฒันาทกัษะดา้นนัน้ๆ ได ้
พรอ้มทัง้เปิดโอกาสใหว้ยัรุน่ตัง้ค าถาม 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคีวามกระตอืรอืรน้ สนใจ และใหค้วาม
รว่มมอืในการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนการซกัถามถงึประเดน็ต่างๆ 

2. ผูว้จิยัส ารวจความเขา้ใจถงึวตัถุประสงค ์วธิกีาร กฎระเบยีบ และบทบาทหน้าทีข่องผูเ้ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตลอดจนวนั เวลา และสถานทีใ่นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

3. สงัเกตจากการกลา้คดิ กลา้แสดงออก และการมสี่วนรว่มของวยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาจากการระดมสมองในการไดศ้กึษากรณตีวัอยา่งถงึวยัรุน่ทีข่าดทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ 

4. สงัเกตจากการสรปุผลทีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
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เอกสารประกอบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้ท่ี 1 
เร่ือง ปฐมนิเทศ 

 
กิจกรรม 

เรยีนรูเ้ขา้ใจ “ทกัษะชวีติกบัสื่อออนไลน์” 
 
วยัรุ่น เป็นวยัทีไ่ดใ้ชเ้วลากบัสื่อออนไลน์มากพอสมควร แมว้่าอนิเตอรเ์น็ตจะมปีระโยชน์ใน

การคน้ควา้หาขอ้มลูข่าวสารต่างๆ แต่กเ็ปรยีบเสมอืนดาบสองคม หากว่าผูใ้ชส้ื่อออนไลน์ไม่มทีกัษะใน
การใชด้ว้ยความรอบคอบและระมดัระวงั..โดยเฉพาะต่อผูใ้ชท้ีเ่ป็นเยาวชน 

ปัจจบุนัมคี าหนึ่งทีใ่ชเ้รยีกกนัในวงการสื่อออนไลน์ คอืค าว่า Cyberbullying โดยค าว่า “Cyber” 
หมายถงึ อนิเตอรเ์น็ต และค าว่า “Bullying” หมายถงึ การกลัน่แกลง้, การคุกคาม ค าว่า “Cyberbullying” 
จงึหมายถงึ “การกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต” 

จากกรณีศกึษา ปี ค.ศ. 2012 มกีรณีทีน่่าสะเทอืนใจเกี่ยวกบัเรื่อง Cyberbullying เมื่อวยัรุ่น
หญงิชาวอเมรกินัคนหนึ่งนามว่าอะแมนด้า ทอ็ดด์ (Amanda Todd)..ได้ตดัสนิใจฆ่าตวัตายโดยการ
แขวนคอ เริม่จากวนัหนึ่งเมื่อเธอศกึษาอยู่เกรด 8 เธอไดรู้จ้กักบัผูช้ายคนหนึ่งผ่านสื่อออนไลน์ และเขา
ได้ขอให้เธอเปลือยหน้าอกให้ดูและกล่าวชื่นชมเธอ..โดยไม่รู้ว่าผู้ชายได้ท าการบันทึกภาพเปลือย
เหล่านัน้ไว้ หนึ่งปีต่อมา ผูช้ายคนดงักล่าวไดข้อใหเ้ธอท าตามความต้องการของเขาอย่างหนึ่ง หากไม่
ท ากจ็ะเผยแพร่ภาพเปลอืยของเธอใหเ้พื่อนๆ..ในโรงเรยีนดู อะแมนดา้ไม่มทีางเลอืกจงึยอมท าตาม แต่
ผูช้ายกย็งัคงเผยแพรภ่าพเปลอืยของเธอไปอยูด่ ีท าใหน้กัเรยีนในโรงเรยีนด่าทอเธอโดยถ้อยค ารา้ยกาจ
ต่างๆ นานาผ่านอนิเตอรเ์น็ต จนอะแมนดา้ตดัสนิใจฆ่าตวัตายดว้ยการดื่มน ้ายาซกัผา้ แต่ไดร้บัการ
ช่วยเหลอืโดยการลา้งทอ้ง กระนัน้เธอกพ็บว่าไม่มใีครเหน็ใจเธอเลย เมื่อเธอไดอ่้านขอ้ความทีน่ักเรยีน
ในโรงเรยีนโพสต ์(post)..บนเฟซบุ๊ค (Facebook) ดว้ยค าพูดทีแ่สดงความเกลยีดชงั กล่าวประนาม และ
ขอใหเ้ธอตายไปเสยี นัน่ยิง่ท าใหอ้ะแมนดา้รูส้กึเครยีดและโดดเดีย่วกว่าเดมิ เธอตดัสนิใจอดัวดิโีอและ
โพสต์ผ่านเวบ็ไซต์ยทููป (Youtube)..โดยบอกเล่าเรื่องราวทีเ่กดิขึน้ผ่านกระดาษ และทิง้ทา้ยขอ้ความว่า 
“ฉันไม่เหลอืใครเลย ฉันต้องการใครสกัคน” หนึ่งเดอืนต่อมาหลงัจากโพสต์วดิโีอ เธอกฆ็่าตวัตายและ
เสยีชวีติลงเมือ่วนัที ่10 ตุลาคม ค.ศ. 2012 (Lala Sheen. 2015: Online) 

อกีกรณีหนึ่ง เป็นเดก็สาวชาวอเมรกินัเช่นเดยีวกนั นามว่าเมแกน เทเลอร.์.ไมเออร ์ (Megan 
Taylor Meier)..ไดฆ้่าตวัตายโดยการแขวนคอ เหตุเกดิจากเธอไดพู้ดคุยสื่อสารผ่านสื่อออนไลน์ (Chat) 
กบัผูช้ายคนหนึ่งทีเ่ธอไม่เคยเหน็หน้า แต่เธอมคีวามรูส้กึดกีบัเขา เพราะผูช้ายมกักล่าวชื่นชมเธอเสมอ 
แต่วนัหน่ึงท่าทขีองผูช้ายกเ็ปลีย่นไป จากค าชื่นชมกลายเป็นค าด่าทอและไล่ใหเ้ธอไปตายเสยี ความทีเ่ม
แกนเป็นคนที่ไม่ค่อยมคีวามมัน่ใจมาตัง้แต่เดก็ๆ เมื่อพบค าพูดเหล่านัน้ท าให้เธอท้อแท้อย่างมากจน
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ตดัสนิใจฆ่าตวัตาย ซึง่ต่อมาภายหลงัพบว่าผูช้ายคนดงักล่าวทีไ่ดพู้ดคุยกบัเธอผ่านสื่อออนไลน์ แทจ้รงิ
แล้วเป็นแม่คนหนึ่งของเพื่อนในโรงเรยีนที่ต้องการรบัรูข้้อมูลของเมแกนเพื่อที่จะได้มากลัน่แกล้งเธอ 
จากกรณีสะเทอืนใจดงักล่าวนี้  ครอบครวัของเธอจงึไดจ้ดัตัง้มูลนิธเิมแกน..ไมเออร ์ (Megan Meier 
Foundation) ขึน้มาเพื่อเป็นการใหค้วามรูเ้กี่ยวกบั Cyberbullying หรอืการกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต 
รวมถงึวธิกีารป้องกนัภยัดงักล่าวแก่เยาวชน (Wu. 2015: Online) 

การกลัน่แกล้งกนัทางอนิเตอรเ์น็ต หรอื Cyberbullying อาจกล่าวได้ว่าเป็นการคุกคามที่น่า
กลวัส าหรบัวยัรุน่โดยเฉพาะคนทีม่สีภาพจติใจอ่อนแอเป็นทุนเดมิ หรอืขาดทกัษะชวีติในเรื่องของการใช้
สื่อออนไลน์ บุคคลทีท่ าการกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต จะมคีวามกลา้ทีจ่ะใชค้ าพูดแสดงการกล่าวรา้ย
ต่างๆ มากกว่าทีจ่ะพูดต่อหน้า อาจเป็นเพราะไม่ไดม้กีารเผชญิหน้ากนัตรงๆ เพยีงแค่นัง่หลงัเครื่องมอื
สื่อสารแลว้พมิพข์อ้ความทีต่้องการกลัน่กรองเหล่านัน้ลงไป..โดยมไิดต้ระหนักว่าจะกระทบกระเทอืนต่อ
จติใจของบุคคลทีเ่ป็นเหยื่อมากเท่าใด ดว้ยเหตุนี้จงึมคีนใหค้ าเรยีกบุคคลเหล่านี้ว่า “นักเลงคยีบ์อรด์” 
(ชวรงค ์ลมิป์ปัทมปาณ.ี 2558: ออนไลน์) 

ส าหรบักรณตีวัอย่างในประเทศไทย แมจ้ะไม่รา้ยแรงเป็นโศกนาฎกรรมเหมอืนอย่างสองกรณี
ขา้งตน้ทีก่ล่าวมา แต่กถ็อืเป็นการกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ตเช่นเดยีวกนั เป็นวยัรุ่นหญงิคนหนึ่งนามว่า 
กวาง..ไดต้กเป็นเหยือ่ของการถูกกลัน่แกลง้ทางอนิเตอรเ์น็ต.โดยมคีนแอบถ่ายภาพของเธอบนรถไฟฟ้า
เพื่อน าไปโพสตว์พิากษ์วจิารณ์เรื่องการแต่งหน้าของเธอ ท าใหเ้ธอรูส้กึแย่มาก แต่กไ็ดท้ าการแจง้ความ
ด าเนินคดกีบัผูท้ีน่ าภาพของเธอไปโพสต์ แมจ้ะเป็นการแก้ปัญหาทีถู่กต้องโดยการแจง้ความด าเนินคดี 
แต่กย็งัเป็นการแกปั้ญหาทีป่ลายเหตุ เพราะบุคคลทีเ่ริม่ท าการกลัน่แกลง้นัน้ไม่ควรกระท าตัง้แต่แรก แม้
ปัจจุบนัจะมกีฎหมายทีม่ารองรบัเรื่องการละเมดิสทิธสิ่วนบุคคลในเรื่องการใช้อนิเตอรเ์น็ต  แต่สิง่ทีพ่งึ
กระท าคอืการแกท้ีต่น้เหตุโดยการปลูกฝังไม่ใหผู้ใ้ชส้ื่อออนไลน์กระท าในลักษณะของการกลัน่แกลง้ทาง
อนิเตอรเ์น็ต เช่นเดยีวกนั หากผูใ้ชส้ื่อออนไลน์ถูกกระท าในลกัษณะดงักล่าว กค็วรรูจ้กัป้องกนัไม่ใหเ้กดิ
เหตุการณ์อนัไมพ่งึประสงค.์.โดยเฉพาะในดา้นความรูส้กึทีอ่าจส่งผลใหเ้กดิโศก-นาฏกรรรมดงัทีก่ล่าวมา
ขา้งตน้ 

ความที่วยัรุ่นซึง่เป็นกลุ่มบุคคลทีใ่ชส้ื่อออนไลน์มากทีสุ่ด จงึควรทีจ่ะมทีกัษะชวีติในการใชส้ื่อ
ออนไลน์เพื่อเป็นการป้องกนัไม่ใหเ้กดิปัญหาหรอืเกดิเหตุการณ์ใดๆ ทีไ่ม่พงึประสงค์ ซึ่งการเสรมิสรา้ง
ทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์ไม่เพยีงแต่จะช่วยให้วยัรุ่นรู้จกัป้องกนัตวัเองจากการใช้สื่อออนไลน์
เท่านัน้ แต่จะช่วยให้วยัรุ่นไดต้ระหนักว่าเรากไ็ม่ควรทีจ่ะเป็นผู้ลงมอืกระท าปัญหาแก่ผูอ้ื่นด้วย ส าหรบั
ทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัความต้องการและสิง่
ทา้ทายทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อออนไลน์ต่างๆ อาท ิFacebook Line เป็นตน้ ประกอบดว้ย 
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1. ทกัษะชวีติด้านการตระหนักรูใ้นตนเอง หมายถึง ความสามารถในการรบัรู้ถึง
ความสามารถและอารมณ์ของตนเอง มสีตแิละคดิอย่างรอบคอบว่าสิง่ใดควรท าและสิง่ใดที่ไม่ควรท า
ขณะทีก่ าลงัใชส้ื่อออนไลน์ 

2. ทกัษะชวีติดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น หมายถงึ ความสามารถในการเขา้ใจถงึอารมณ์
และความรูส้กึนึกคดิของผูอ้ื่น หรอืเรยีกอกีอยา่งว่า “การเอาใจเขามาใส่ใจเรา”. 

3. ทกัษะชวีติด้านการคดิวเิคราะห์ หมายถงึ ความสามารถในการพจิารณาไตร่ตรอง
แกปั้ญหาทีแ่มน่ย า มคีวามละเอยีดในการแยกแยะ เปรยีบเทยีบขอ้มลูเรื่องราวเหตุการณ์ต่างๆ..โดยการ
หาหลกัฐานที่มคีวามสมัพนัธ์เชื่อมโยงหรอืข้อมูลที่น่าเชื่อถือมาสนับสนุนยนืยนัเพื่อพิจารณาอย่าง
รอบคอบก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรปุ 

4. ทกัษะชวีติดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ หมายถงึ การกลา้เผชญิหน้ากบัความ
จรงิ เช่น เมือ่ท าสิง่ใดทีผ่ดิ กก็ลา้ยอมรบัผดิและกลา้ทีจ่ะเผชญิหน้ากบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ไดโ้ดยไมห่วาดหวัน่ 

5. ทกัษะชวีติดา้นการตดัสนิใจ หมายถงึ ความสามารถในการคดิอย่างมเีหตุผล เพื่อเลอืก
แนวปฏบิตัทิีถู่กตอ้งเหมาะสมอยา่งเป็นไปตามล าดบัขัน้ตอน..โดยไมเ่กดิผลเสยีต่อตนเองและผูอ้ื่น 

6. ทกัษะชวีติดา้นการแก้ปัญหา หมายถงึ ความสามารถในการใชป้ระสบการณ์ก าหนด
ทางเลอืกเพื่อจดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ในชวีติอยา่งเป็นระบบและเหมาะสมกบัตนเองทีสุ่ด 

7. ทกัษะชวีติดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ หมายถงึ ความสามารถในการถ่ายทอด
ความรู ้ ความคดิ ความรูส้กึ หรอืประสบการณ์ไปยงับุคคลอื่น และการรบัความคดิจากบุคคลอื่นเพื่อ
น ามาใชใ้นชวีติประจ าวนัต่างๆ การสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพจะท าใหท้ัง้สองเกดิความเขา้ใจตรงกนั 

8. ทกัษะชวีติดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี หมายถงึ ความสามารถในการใชศ้ลิปะสรา้ง
ความพอใจและสรา้งความเคารพนบัถอืในการแสดงพฤตกิรรมใหเ้หมาะสม เพื่อใหเ้กดิความรูส้กึใกลช้ดิ 
เป็นกนัเอง และเกดิความจงูใจในการกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่งรว่มกนัดว้ยความเตม็ใจ 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 2 
 
เร่ือง  ทกัษะดา้นการตระหนกัรูแ้ละการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นบนโลกออนไลน์ 
 
ช่ือกิจกรรม “รูเ้ขารูเ้รา” เอาใจเขามาใส่ใจเราเมือ่เขา้สู่โลกออนไลน์ 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตระหนักรูถ้งึขอบเขตและอารมณ์ความรูส้กึ
ของตนเองทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อออนไลน์ 

2. เพื่อให้วยัรุ่นที่เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตระหนักรูถ้ึงประโยชน์ ข้อเสยี และ
จดุมุง่หมายในการใชส้ื่อออนไลน์ของตนเอง 

3. เพื่อใหว้ยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารูจ้กัคดิอย่างรอบคอบว่าสิง่ใดควรท า และสิง่
ใดไมค่วรท าขณะทีก่ าลงัใชส้ื่อออนไลน์ 

4. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจอารมณ์และความรูส้กึนึกคดิของผูอ้ื่น 
รวมถงึเขา้ใจความแตกต่างระหว่างบุคคลบนสื่อออนไลน์ 
 
แนวคิด 

ในการใช้สื่อออนไลน์ ผู้ใชค้วรตระหนักรูถ้งึประโยชน์ ขอ้เสยี และจุดมุ่งหมายในการใช้สื่อ
ออนไลน์ รูถ้งึขอบเขตและอารมณ์ความรูส้กึของตนเองทีเ่กดิขึน้จากการใชส้ื่อออนไลน์ ซึง่การตระหนักรู้
ในตนเองนี้จะท าใหบุ้คคลเขา้ใจถงึความคดิและอารมณ์ความรูส้กึ ณ ช่วงเวลานัน้ๆ ซึง่จะน ามาสู่การมี
สต ิและการคดิอย่างรอบคอบ ว่าสิง่ใดควรท า และสิง่ใดทีไ่ม่ควรท า นอกจากเขา้ใจตนเองแลว้ ผูใ้ชค้วร
เขา้ใจถงึอารมณ์และความรูส้กึนึกคดิของผูอ้ื่นดว้ยเช่นกนั นัน่คอืการ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา”  
 
เทคนิคท่ีใช้ ทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (The Person Centered), กรณศีกึษา 
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
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วสัดอุปุกรณ์ 

1. วดิทีศัน์ เรือ่ง “แมด่าราสาวรบัน้อยใจลกูมคีวามคดิเปลีย่น รอวนัคุยกนัอยา่งเขา้ใจ” 
2. กระดาษ A4 
3. ดนิสอ ปากกา ยางลบ 

 
วิธีด าเนินการ 
 1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผูว้จิยัทบทวนและตดิตามผลสิง่ทีก่ล่าวไปครัง้ก่อน 
  1.2 ผูว้จิยัใหว้ยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแสดงความคดิเหน็ว่าการตระหนักรู้
ในตนเองหมายถงึอะไร มคีวามส าคญัอย่างไร และการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นเป็นอย่างไร มคีวามส าคญั
อยา่งไร โดยเฉพาะเวลาทีว่ยัรุน่เปิดสื่อออนไลน์ 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  ศกึษาทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางอนัประกอบไปดว้ย การคน้พบ เขา้ใจและยอมรบั
ตวัเอง การเอาใจเขามาใส่ใจเรา และการหาหนทางทีจ่ะพฒันาและปรบัปรงุตนเอง 
  2.1 เกดิความคน้พบ เขา้ใจ และยอมรบัตวัเอง โดยการใหว้ยัรุ่นพจิารณาถงึขอ้ดแีละ
ขอ้เสยีของตนเอง จากนัน้เขยีนลงในกระดาษมาอยา่งละ 10 ขอ้ 
  2.2 เขา้ใจหลกัการ “การเอาใจเขามาใส่ใจเรา” โดยใหศ้กึษากรณีตวัอย่างจากวดิทีศัน์ 
เป็นเรื่องของคนทีถู่กโจมตแีละถูกประนามจากสื่อสงัคมในอนิเตอรเ์น็ต แลว้แบ่งกลุ่มกลุ่มละ 3 คน ท า
การระดมสมองดงันี้ 
   2.2.1 สรปุเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้จากวดิทีศัน์ 
   2.2.2 หากเราเป็นคนใกลช้ดิของบุคคลในวดิทีศัน์ คดิว่าตนเองจะเกดิความรูส้กึ
ใด และจะมวีธิกีารเขา้ไปช่วยเหลอือยา่งไร 
   2.2.3 หากเราเป็นบุคคลในวดิทีศัน์ที่ถูกโจมตแีละถูกประนามจากสื่อสงัคมใน
อนิเตอรเ์น็ต จะกลบัไปแก้ไขเหตุการณ์ใด อย่างไร และจะมวีธิจีดัการอารมณ์ของตนเองจากการถูก
ประนามจากสื่อสงัคมอยา่งไร 
  2.3 หาหนทางที่จะพฒันาและปรบัปรุงในขอ้เสยีของตนเอง หลงัจากทีว่ยัรุ่นทีเ่ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาคน้พบตวัเองแลว้ ใหพ้จิารณาขอ้เสยีของตนเองเป็นหลกั และคดิหาวธิต่ีางๆ ที่
จะปรบัปรงุขอ้เสยีเหล่านัน้ 
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3. ขัน้สรปุ 

ผูว้จิยัให้วยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ช่วยกนัสรุปและอภปิรายถงึความหมายและ
ความส าคญัของการตระหนักรูใ้นตนเองและการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นโดยการยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง และ
จะสามารถน าแนวคดิของทฤษฎดีงักล่าวไปปฏบิตัใินการใชส้ื่อออนไลน์ไดอ้ย่างไร 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคีวามกระตอืรอืรน้ สนใจ และใหค้วาม
รว่มมอืในการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนการซกัถามถงึประเดน็ต่างๆ 

2. สงัเกตจากการทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาประเมนิขอ้ดแีละขอ้เสยีของตนเอง 
3. สงัเกตจากการกลา้คดิ กลา้แสดงออก และการมสี่วนรว่มของวยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ

จติวทิยา 
4. สงัเกตจากการสรปุผลทีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
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เอกสารประกอบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้ท่ี 2 
เร่ือง ทกัษะด้านการตระหนักรู้และการเหน็อกเหน็ใจผูอ่ื้นบนโลกออนไลน์ 

 
กิจกรรม 

“รูเ้ขา้รูเ้รา” เอาใจเขามาใส่ใจเราเมือ่เขา้สู่โลกออนไลน์ 
 
ทกัษะการตระหนักรู้ในตน 

ทกัษะการตระหนักรูใ้นตน เป็นการรบัรูแ้ละรูจ้กัความสามารถของตวัเอง..โดยจะต้องรูต้วัเรา
เองว่าเราเป็นคนอย่างไร ชอบอะไร..ไม่ชอบอะไร เก่งอะไร..ไม่เก่งอะไร รวมไปถงึการรบัรูอ้ารมณ์ของ
ตนเองดว้ยการรูจ้กัอารมณ์ตนเองจะน าไปสู่การควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทีเ่หมาะสม 

การใช้ทกัษะการตระหนักรูใ้นตนในการใช้สื่อออนไลน์ จงึเป็นการรบัรูถ้งึอารมณ์ ความรูส้กึ 
ความนึกคิดของตนเองในช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่ง  ปัจจุบนัความที่ว ัยรุ่นมกัใช้สื่อโซเชียล (Social 
Network) จ านวนมาก อาท ิ เฟซบุ๊ค (Facebook)..ไลน์ (Line) ทวติเตอร ์ (Twitter) เป็นต้น ซึ่ง
แอพพลเิคชัน่ (Application) ดงักล่าว นอกจากจะใชใ้นการพูดคุยตดิต่อสื่อสารแลว้ ยงัมไีวใ้หผู้ใ้ชโ้พสต์ 
(post) เหตุการณ์ต่างๆ บนไทมไ์ลน์ (Time line) โดยวตัถุประสงคข์องไทมไ์ลน์คอืการอพัเดต (update) 
ขอ้มลูขา่วสารของบุคคลใดยบุคคลหนึ่งทีใ่ชแ้อพพลเิคชัน่เหล่านัน้ดว้ยการโพสต์ใหเ้พื่อนเหน็ขอ้มลูและ
รบัทราบความเป็นไปของบุคคลนัน้ๆ..ในปัจจุบนัพบว่าวยัรุ่นนัน้ นอกจากจะใช้ไทมไ์ลน์ในการอพัเดต
ขอ้มลูขา่วสารของตนเองแก่เพื่อนๆ แลว้ กย็งัใชใ้นการระบายอารมณ์ความรูส้กึต่างๆ โดยไม่คดิค านึงถงึ
ผลที่จะตามมา บางคนใช้ถ้อยค าที่ไม่สุภาพ บางคนใช้เพื่อระบายปัญหาต่างๆ เพราะมองว่า
แอพพลเิคชัน่เหล่านัน้เปรยีบเสมอืนบนัทกึหรอืไดอารี่ (Diary)..โดยเขาอาจลมืไปว่า เมื่อเขาโพสต์
ขอ้ความต่างๆ ทีม่คีวามรุนแรงอนัเกดิจากอารมณ์ของตนเอง ไม่ใช่แต่ตวัเขาเองทีเ่หน็ แต่คนอื่นๆ ก็
สามารถมองเหน็ไดเ้ช่นเดยีวกนั การโพสต์ระบายอารมณ์บนสื่อออนไลน์กเ็ปรยีบเสมอืนกบัคนทีไ่ม่รูจ้กั
การควบคุมอารมณ์ของตนเอง เพราะ ณ ขณะทีโ่พสต์ อารมณ์ก าลงัอยู่เหนือสตหิรอืความตระหนักรูว้่า
ขณะนัน้ตนเองก าลงัรูส้กึอย่างไร การโพสต์ในลกัษณะของการระบายอารมณ์จงึอาจท าให้เกดิผลเสยี
ต่างๆ ตามมา เช่น การด่าทอหรอืนินทาว่ารา้ยบุคคลทีไ่ม่ชอบผ่านสื่อออนไลน์ ขอ้มลูนัน้อาจท าใหม้ี
ผลกระทบตามมาต่อผูโ้พสต์เอง เช่น การถูกแจง้ความด าเนินคดเีกี่ยวกบั พ.ร.บ. การใชอ้นิเตอรเ์น็ต 
เป็นตน้ 

การตระหนักรู้ในตนเองในการใช้สื่อออนไลน์จงึมคีวามส าคญัอย่างมากเช่นกนั  เพราะท าให้
บุคคลเขา้ใจถงึความคดิและอารมณ์ความรูส้กึ ณ ช่วงเวลานัน้ๆ ซึง่เป็นขัน้แรกในการตระหนักรูต้นเอง 
อนัจะน ามาสู่การมสีต ิและการคดิอยา่งรอบคอบ ว่าสิง่ใดควรท า และสิง่ใดทีไ่มค่วรท า 
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ทกัษะการเหน็อกเหน็ใจผูอ่ื้น 

ทกัษะการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น หมายถงึ ความสามารถในการเขา้ใจถงึอารมณ์และความรูส้กึนึก
คดิของผูอ้ื่น รวมถงึเขา้ใจในความแตกต่างระหว่างบุคคล รูจ้กัปรบัตวัในการเขา้กบัผู้อื่นไดด้ี ช่วยให้
มนุษยส์ามารถเกดิความยอมรบัในตวัผูอ้ื่นทีแ่ตกต่างไปจากตนเอง 

การใช้ทกัษะการเห็นอกเห็นใจผู้อื่นในการใช้สื่อออนไลน์ นับว่ามคีวามจ าเป็นอย่างยิง่ เรา
ทราบกนัดวี่าสื่อออนไลน์เป็นเหมอืนดาบสองคมทีก่่อใหเ้กดิทัง้ประโยชน์และผลเสยี หากกล่าวถงึผลเสยี
จากการใช้สื่อออนไลน์ อย่างที่กล่าวมาขา้งต้นมอียู่มากมาย อาท ิการพูดคุยสื่อสารผ่านเครื่องมอืมาก
เกนิไปท าให้เกดิการเสพตดิจนกลายเป็น “สงัคมก้มหน้า” หรอืการถูกผูไ้ม่หวงัดใีช้ขอ้มูลส่วนตวัของ
บุคคลอื่นมากระท าการทีไ่ม่เหมาะสม เป็นต้น จงึมคีวามจ าเป็นทีผู่ใ้ชส้ื่อออนไลน์จะต้องป้องกนัตนเอง
ไม่ใหต้กเป็นเหยื่อของผลเสยีดงักล่าว ขณะเดยีวกนั ผูใ้ชส้ื่อออนไลน์อาจลมืไปว่า มใิช่เพยีงว่าเราต้อง
ท าการป้องกนัตวัเองเท่านัน้ แต่ตวัเราเองกไ็มค่วรทีจ่ะไปท ารา้ยหรอืสรา้งความเดอืดรอ้นบนสื่อออนไลน์
แก่ผูอ้ื่นดว้ยเช่นกนั 

ปัจจุบนั ในวงการสื่อออนไลน์ เราจะได้ยนิค าว่า “นักเลงคยีบ์อรด์” ซึ่งหมายถงึบุคคลที่มี
พฤตกิรรมกา้วรา้ว คอยระราน และท าใหผู้อ้ื่นเดอืดรอ้น ซึง่ออกมาในรปูแบบของการพมิพข์อ้ความผ่าน
สื่อออนไลน์ต่างๆ  ทัง้นี้ ชวรงค ์ลมิป์ปัทมปาณี (2558: ออนไลน์)..ไดก้ล่าวถงึความเป็นมาของนักเลง
คยี์บอร์ดในประเทศไทยว่าเกิดขึ้นมาพร้อมๆ กับบรกิารเปิดให้เขยีนข้อความถึงกนับนเครอืข่าย
อนิเทอรเ์น็ต หรอืทีเ่รยีกกนัว่า บรกิารประเภท Instant message ทีเ่ป็นทัง้บรกิารสื่อสารระหว่างบุคคล 
(One to one) และจากบุคคลไปสู่กลุ่ม (One to many) รวมทัง้การใหบ้รกิารกระดานข่าว (Webboard) 
ทีเ่ปิดโอกาสใหผู้ใ้ชบ้รกิารอนิเทอรเ์น็ตสามารถสื่อสารความคดิและประสบการณ์ของตนลงไป แลว้มผีูท้ ี่
สนใจหรอืมปีระสบการณ์คลา้ยๆ กนัมาแลกเปลีย่นความคดิกนั 

การให้บรกิาร Webboard ในประเทศไทยในยุคแรกๆ เปิดโอกาสให้ผู้ที่ไม่เปิดเผยตวัตน
สามารถมาโพสต์ข้อความหรอืแสดงความคดิเหน็ต่างๆ..ได้ ท าให้ผู้ที่ไม่เปิดเผยตวัตนเขา้มาโพสต์
ขอ้ความทีห่มิน่เหม่ต่อการละเมดิกฎหมาย หยาบคายหรอืหมิน่เหม่ต่อการละเมดิศลีธรรม รวมทัง้มกีาร
กล่าวหาหรอืใหร้า้ยบุคคลอื่นใหไ้ดร้บัความเสยีหายต่อชื่อเสยีงเกยีรตคิุณ หรอืแมแ้ต่กระทัง่สถาบนัทาง
สงัคมหรอืองคก์รต่างๆ ทัง้ภาครฐัและเอกชน 

แมปั้จจุบนัจะม ีพ.ร.บ. ลขิสทิธิ ์(ฉบบัที ่2) เมื่อปี พ.ศ. 2558 ออกมาและมผีลบงัคบัใชม้า
ตัง้แต่วนัที ่4 สงิหาคม พ.ศ. 2558 เพื่อเป็นการใหบ้ทลงโทษกบับุคคลทีส่รา้งความก่อกวนและเดอืดรอ้น
ร าคาญอย่างนักเลงคยีบ์อรด์กต็าม แต่การแจง้ความด าเนินคด ีแมว้่าจะเป็นสิง่ทีพ่งึกระท าแต่กเ็ป็นการ
แกปั้ญหาทีป่ลายหตุ เพราะสิง่ทีค่วรท าแต่แรกคอืการปลูกฝังใหเ้ยาวชนและผูใ้ชส้ื่อออนไลน์สรา้งทกัษะ
การเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น ไม่ไปท ารา้ยใครดว้ยค าพูดทีแ่สดงความเกลยีดชงั (Hate Speech) หรอืการไป
ก่อกวนผูอ้ื่นใหไ้ดร้บัความเดอืดรอ้น 
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วลยัรตัน์ วรรณโพธิ ์(2545: 17)..ไดก้ล่าวถงึผูท้ีม่คีวามสามารถในการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่นควรมี
ลกัษณะต่างๆ ดงันี้ 

1. มคีวามสามารถในการเขา้ใจอารมณ์และความรูส้กึของผูอ้ื่นได้ 
2. สามารถคาดเดาความรูส้กึของผูอ้ื่น สมมตติวัเองอยู่ใยสถานการณ์นัน้ๆ เพื่อท าความ

เขา้ใจและรบัรูถ้งึอารมณ์ความรูส้กึผูอ้ื่น 
3. มคีวามสามารถในการตอบสนองได้สอดคล้องกบัสถานการณ์ พฤตกิรรมหรอืการ

กระท าของผูอ้ื่น ใชภ้าษาพูดทีเ่ป็นไปในทศิทางทีเ่อื้ออ านวย บ่งบอกถงึความเขา้ใจและเหน็ใจผูอ้ื่นได้
อยา่งถูกตอ้ง 

 
 ทฤษฎียึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง (The Person Centered Therapy) 

ทฤษฎยีดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางเป็นตวัอย่างหนึ่งของการสรา้งสมัพนัธภาพของบุคคล..โดยการ
ช่วยเหลอืที่ผ่านสมัพนัธภาพกบัผู้ให้ค าปรกึษาที่ให้ความเอาใจใส่  เขา้ใจ และมคีวามจรงิใจ ตาม
ความเหน็ของโรเจอร ์มอียู ่6 สภาพการณ์ทีจ่ าเป็นและเพยีงพอต่อการเปลีย่นแปลงบุคลกิภาพ ไดแ้ก่ 

1. การตดิต่อกนัทางจติใจ บุคคลมสีมัพนัธภาพต่อกนัและมผีลกระทบซึง่กนัและกนั 
2. ความไม่สอดคลอ้ง ผูร้บัค าปรกึษาอยู่ในภาวะอ่อนแอดา้นจติใจ ไดแ้ก่ กลวั วติกกงัวล 

หรอืเกดิความทุกขอ์ื่นๆ บางครัง้ผูร้บัค าปรกึษาไม่ไดต้ระหนักถงึความไม่สอดคลอ้งนี้  จงึจ าเป็นต้องเพิม่
การตระหนกัรูแ้ละเปิดรบัประสบการณ์จากการใหค้ าปรกึษามากขึน้ 

3. ความสอดคลอ้งและความจรงิใจ.ผูใ้หค้ าปรกึษาตอ้งเป็นตวัของตวัเอง ไมเ่สแสรง้ 
4. มองดา้นบวกอยา่งไมม่เีงือ่นไขหรอืยอมรบั ผูใ้หค้ าปรกึษายอมรบัในตวัผูร้บัค าปรกึษา 
5. การเอาใจเขามาใส่ใจเรา เขา้ไปสู่โลกของผู้รบัค าปรกึษา โดยปราศจากอทิธพิลของ

ทศันคตแิละค่านิยมของผูใ้หค้ าปรกึษาเอง 
6. การรบัรูถ้งึการเอาใจเขามาใส่ใจเราและการยอมรบั สื่อสารดว้ยภาษาพูดหรอืภาษากาย 

เป็นไปตามธรรมชาต ิไมเ่ป็นการถูกบงัคบัหรอืเสแสรง้ท า 
 

แนวคิดของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 
1. มนุษยม์คีวามสามารถทีจ่ะแกปั้ญหา หรอืตดัสนิใจไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
2. ความทุกขท์ าใหเ้กดิความสบัสน บดบงัความสามารถในการใชเ้หตุผล 
3. มนุษยม์แีนวโน้มทีจ่ะพฒันาตนเองได ้เมือ่อยูใ่นสภาพการณ์ทีเ่หมาะสม 
4...โดยพืน้ฐานมนุษยเ์ป็นคนดแีละน่าเชื่อถอื เพราะเกดิกลไกการป้องกนัจติใจตนเอง มนุษย์

จงึแสดงพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงค ์
5. ผูใ้หค้ าปรกึษาจะตอ้งเขา้ใจกรอบการรบัรูข้องผูร้บัค าปรกึษา 
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จดุมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 

1. คน้พบ เขา้ใจ และยอมรบัตนเอง 
2. หาทางทีจ่ะพฒันาปรบัปรงุตนเองใหเ้ขา้กบัความเป็นจรงิ 
3. เขา้ใจตนเองว่าอะไรคอือุปสรรคของความเจรญิงอกงามของตน 
4. รบัรูถ้งึสิง่ทีท่ าใหร้บัรูต้นเองผดิไปจากความเป็นจรงิ 
 

เทคนิคในการให้การปรึกษาแบบยึดบคุคลเป็นศนูยก์ลาง 
1. การรบัฟังอยา่งมปีระสทิธภิาพ (Intensive Listening) และสรา้งบรรยากาศทีอ่บอุ่นจรงิใจ 
2. การยอมรบัฟังในเรื่องราวและความเป็นบุคคลของผูร้บัการปรกึษาโดยไม่มเีงื่อนไขโดยไม่

ตดัสนิ 
3. การสะทอ้นความรูส้กึ (Reflection of feeling) 
4. การท าใหเ้กดิความเขา้ใจทีก่ระจา่งชดั (Clarifying) 
5. การสนบัสนุน (Supportive) 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 3 
 
เร่ือง  ทกัษะดา้นการคดิวเิคราะหเ์มือ่ใชส้ื่อออนไลน์ 
 
ช่ือกิจกรรม “หยดุคดิก่อนแชร”์ ความจ าเป็นของการคดิวเิคราะหบ์นโลกออนไลน์ 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อให้วยัรุ่นที่เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามละเอยีดรอบคอบในการพจิารณา
ไตรต่รองขอ้มลูก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรปุในเรือ่งใดเรือ่งหนึ่ง 

2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามสามารถในการวเิคราะหแ์ละวพิากษ์
ขอ้มลู สามารถประเมนิคุณค่าของขอ้มลูจากสื่อต่างๆ ได ้
 
แนวคิด 

ในการใช้สื่อออนไลน์ การคดิวเิคราะห์ข้อมูลต่างๆ จากสื่อออนไลน์มคีวามจ าเป็นอย่างมาก 
เพราะหากขาดทกัษะการคดิวเิคราะห์ ขอ้มูลทีไ่ด้มาอาจเป็นขอ้มลูเทจ็และอาจถูกน าไปใช้ในทางที่ผิด 
ยิง่หากผู้ใชส้ื่อออนไลน์ขาดการคดิวเิคราะหแ์ละน าขอ้มูลดงักล่าวไปแบ่งปัน (Share) ขอ้มลูแก่ผูใ้ชค้น
อื่นๆ กจ็ะยิง่ท าใหข้อ้มลูเหล่านัน้ขยายตวัออกไปมากยิง่ขึน้ ดว้ยเหตุนี้ผูใ้ชส้ื่อออนไลน์จงึควรรูจ้กัจ าแนก
แยกแยะ พจิารณาขอ้มูลต่างๆ ก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรุปโดยหาหลกัฐานที่มคีวามสมัพนัธเ์ชื่อมโยง 
หรอืหาขอ้มลูทีน่่าเชื่อถอืมาสนบัสนุน 
 
เทคนิคท่ีใช้ กรณศีกึษาและการระดมสมอง 
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 
วสัดอุปุกรณ์ 

1. วดิทีศัน์ โฆษณาต่างๆ จากเวบ็ไซต ์Youtube 
“โฆษณาทีจ่รงิทีสุ่ด ไมเ่ชื่อตอ้งพสิจูน์เอง” 
“โฆษณาเกนิจรงิ” 
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“10 โฆษณาไทยเก่าๆ หาดยูาก” 
2. กระดาษ A4 
3. ดนิสอ ปากกา ยางลบ 
4. อุปกรณ์เครือ่งมอืสื่อสารของวยัรุน่ (โทรศพัทม์อืถอื) ส าหรบัคน้ควา้ขอ้มลูทางอนิเตอรเ์น็ต 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เร่ิมต้น 
1.1 ผูว้จิยัทบทวนและตดิตามผลสิง่ทีก่ล่าวไปครัง้ก่อน   
1.2 ผูว้จิยัตัง้ค าถามใหแ้สดงความคดิเหน็ว่าการคดิวเิคราะหม์ปีระโยชน์อย่างไร น ามาใช้

กบัการใชส้ื่อออนไลน์ไดห้รอืไม่ 
2. ขัน้ด าเนินการ 

2.1 ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดูโฆษณาจากสื่อต่างๆ แลว้ช่วยกนั
แสดงความคดิเหน็ว่าโฆษณาใดน่าเชื่อถอื และโฆษณาใดไมน่่าเชื่อถอื เพราะเหตุใดจงึคดิเช่นนัน้ 

2.2 แบ่งกลุ่มกลุ่มละ 3 คน ช่วยกนัคดิระดมสมองภายในกลุ่มโดยใหแ้ต่ละกลุ่มคน้หา
กรณศีกึษาทีเ่ป็นกระทู ้(Webboard) จากอนิเตอรเ์น็ตมา 2 กระทู.้.ไดแ้ก่ กระทูท้ีม่สีาระ และกระทูท้ีไ่ม่มี
สาระ โดยใหแ้ต่ละกลุ่มท าการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้ 

2.2.1 กระทูท้ ัง้ 2 กระทูก้ล่าวถงึเรือ่งอะไร 
2.2.2 ประเมนิขอ้มลูจากกระทูน้ัน้ๆ ว่ามคีุณค่าหรอืไม่ 
2.2.3 ขอ้มลูมคีวามน่าเชอืถอืหรอืไม่ 

3. ขัน้สรปุ 
ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรุปถงึ ความหมายและความส าคญัของ

การคดิวเิคราะห ์โดยเฉพาะในดา้นการใชส้ื่อออนไลน์ว่าควรปฏบิตัอิยา่งไร 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคีวามกระตอืรอืรน้ สนใจ และใหค้วาม
รว่มมอืในการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนการตอบค าถามและแสดงความคดิเหน็ 

2. สงัเกตจากการกลา้คดิ กลา้แสดงออก และการมสี่วนรว่มของวยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 

3. สงัเกตจากพฤตกิรรมกลุ่มว่ามคีวามสนใจ ตัง้ใจ และใหค้วามร่วมมอืในการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 

4. สงัเกตจากการสรปุผลทีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
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เอกสารประกอบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้ท่ี 3 
เร่ือง ทกัษะด้านการคิดวิเคราะหเ์ม่ือใช้ส่ือออนไลน์ 

 
กิจกรรม 

“หยดุคดิก่อนแชร”์ ความจ าเป็นของการคดิวเิคราะหบ์นโลกออนไลน์ 
 
ทกัษะการคิดวิเคราะห ์

ทกัษะการคดิวเิคราะห ์คอื ความสามารถในการพจิารณาไตร่ตรองแก้ปัญหาทีแ่ม่นย า มคีวาม
ละเอยีดในการจ าแนกแยกแยะ เปรยีบเทยีบขอ้มูลเรื่องราวเหตุการณ์ต่างๆ อย่างช านาญ..โดยการหา
หลักฐานที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงหรือข้อมูลที่น่าเชือมาสนับสนุนหรือยืนยันเพื่อพิจารณาอย่าง
รอบคอบก่อนตดัสนิใจเชื่อหรอืสรปุ 

การใชท้กัษะการคดิวเิคราะหใ์นการใชส้ื่อออนไลน์ นับว่ามคีวามส าคญัอย่างมาก ปัจจุบนัคนที่
ใชส้ื่อออนไลน์ไมเ่พยีงแต่เฉพาะวยัรุ่นเท่านัน้ มกัท าการคน้หาขอ้มลูข่าวสารหรอืดูความเคลื่อนไหวของ
โลกในปัจจบุนันัน่กค็อืขา่วสารต่างๆ เมือ่ก่อนตอนทีอ่นิเตอรเ์น็ตยงัไม่เป็นทีน่ิยมใช้ ผูค้นกม็กัคน้ควา้หา
ขอ้มลูข่าวสารโดยการอ่านหนังสอืพมิพ์ นิตยสาร และดูโทรทศัน์ แต่เมื่ออนิเตอรเ์น็ตเริม่มบีทบาท บวก
กบัการพฒันาอย่างก้าวกระโดดของเทคโนโลยี ท าให้ปัจจุบนัข้อมูลข่าวสารเข้าถึงประชากรอย่าง
งา่ยดายมากขึน้ เพยีงแค่เปิดอุปกรณ์สื่อสาร อาท.ิ.โทรศพัทม์อืถอื หรอืแทป็เลต็ (Tablet) กส็ามารถรบั
ข่าวสารต่างๆ จากทัว่โลกได้ ทัง้ยงัสามารถแลกเปลีย่นหรอืแบ่งปัน (Share) ขอ้มลูข่าวสารนัน้ๆ ผ่าน
โซเชยีลเน็ตเวริค์ (Social Network)..ไดด้ว้ย แต่บางครัง้ขอ้มลูข่าวสารทีถู่กแชรก์เ็ป็นขอ้มลูทีไ่ม่ไดถู้ก
กลัน่กรองมา เช่น การแชรข์า่วในแวดวงบนัเทงิ การใชภ้าพปลอมใหเ้กดิความเสยีหายต่อตวับุคคล เป็น
ตน้ เมือ่ผูท้ีเ่ขา้มาอ่านหรอืพบเหน็ไมม่ทีกัษะการคดิวเิคราะห์ แต่กลบัเชื่อถอืขอ้มลูดงักล่าว บวกกบัการ
ไปแชรต่์อเรื่อยๆ กย็ิง่ท าใหข้่าวสารผดิๆ นัน้ส่งไปยงัคนหมู่มาก ผลกระทบทีต่ามมากท็ าใหเ้กดิความ
เสยีหายต่อบุคคลใดบุคคลหนึ่งหรอืกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง จงึมคีวามจ าเป็นทีจ่ะตอ้งมทีกัษะการคดิวเิคราะหใ์น
การใชส้ื่อออนไลน์เพื่อป้องกนัไมใ่หเ้กดิปัญหาดงักล่าว 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ หรอื สสส. (2558: ออนไลน์) ไดก้ล่าวถงึ
ความจ าเป็นของการรูเ้ท่าทนัสื่อ โดยกล่าวว่า การรูเ้ท่าทนัสื่อเป็นความสามารถในการป้องกนัตวัเองจาก
การถูกจูงใจจากเนื้อหาของสื่อ ความสามารถในการวเิคราะห์เนื้อหาของสื่ออย่างมวีจิารณญาณ ไม่
หลงเชื่อในเนื้อหาโดยทนัท ีแต่สามารถคดิ วเิคราะห์ สงสยั และรูจ้กัตัง้ค าถาม เช่น จรงิหรอืไม่..ใครเป็น
คนใหข้อ้มลู ต้องการสื่ออะไร มจีุดมุ่งหมายแอบแฝงหรอืไม่ ใครไดป้ระโยชน์ เป็นต้น ทัง้นี้ สสส. ได้
เสนอแนวทางการรูเ้ท่าทนัสื่อและวเิคราะหส์ื่อ ดงันี้ 
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1. สื่อคอืสิง่ทีส่รา้งขึน้ (Media are Constrictions) เนื้อหาของสื่อไม่ไดเ้กดิขึน้เอง แต่เป็น
สิง่ทีถู่กสรา้งขึน้ มกีารออกแบบ แก้ไข ผลติ ตกแต่งองคป์ระกอบต่างๆ..ใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคห์รอื
ความตอ้งการของผูผ้ลติหรอืผูส้นบัสนุน ดงันัน้เน้ือหาของสื่อส่วนใหญ่จงึมาจากความต้องการของผูผ้ลติ 
ทีต่อ้งการจะเสนอไปในทางบวก 

2. สื่อมเีป้าหมายทางธุรกจิ/โฆษณา (Media Constructions have commercial purpose) 
ส่วนใหญ่เนื้อหาของสื่อจะมนีัยทางธุรกจิหรอืผลประโยชน์แฝงอยู่ ผูผ้ลติสามารถก าหนดวตัถุประสงค์
เพื่อน าไปสู่การจงูใจผูร้บัสื่อหรอืผูบ้รโิภค ซึง่บางครัง้สื่อเลอืกทีจ่ะน าเสนอแบบผวิเผนิ หรอืแมก้ระทัง่จง
ใจน าเสนอหรอืบดิเบอืนขอ้มลู ท าใหผู้ร้บัสื่อเกดิความเขา้ใจผดิ 

3. สื่อสรา้งค่านิยมและอุดมคติ (Media messages contain values and ideologies) 
เนื้อหาของสื่อมกีารสื่อความหมายทัง้ทางตรงและทางอ้อม ถงึแมว้่าจุดประสงคข์องการผลติเนื้อหาและ
เนื้อหาของสื่อตอ้งการใหเ้ป็นความหมายเชงิบวก แต่ผูร้บัสื่อกอ็าจมองเหน็เป็นเชงิลบได้ หรอืเรยีกไดว้่า
เป็นการน าเสนอสองแงส่ามงา่ม หรอืน าเสนอแบบมอีคติ บางครัง้กท็ าใหผู้ร้บัสื่อคลอ้ยตามทศันะของสื่อ
ได ้

4. สื่อท าใหม้ผีลตามมาต่อการเมืองและสงัคม (Media messages have social and 
political consequences) เนื้อหาของสื่อทีส่ ื่อมวลชนน าเสนอนัน้มอีทิธพิลต่อทศันคตทิางการเมอืงและ
สงัคม การรบัขอ้มลูขา่วสารจากสื่อเพยีงดา้นเดยีวอาจท าใหผู้ร้บัสื่อเอนเอยีงไปทางฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง อาจ
ส่งผลใหพ้ฤตกิรรมเปลีย่นแปลงไปตามสื่อ 

5. สื่อแต่ละชนิดมเีอกลกัษณ์และขอ้จ ากดั (Each medium has a unique aesthetic form) 
สื่อแต่ละประเภทมรีปูแบบ ลกัษณะ และกระบวนการน าเสนอทีแ่ตกต่างกนัไป มกีารใชเ้ทคนิคต่างๆ 
เพื่อประกอบความหมายหรอืมนีัยส าคญัแอบแฝง ซึง่ในกระบวนการผลตินี้เองทีท่ าให้ “สาร” บางอย่าง
ถูกตดัตอน ปรบัแต่ง ลดปรมิาณและคุณภาพ รวมถงึอาจกลายเป็นการสรา้งความเทจ็ขึน้ในทีสุ่ด 

แนวทางการรูเ้ท่าทนัสื่อ..ไดแ้ก่ การตัง้ค าถาม การวพิากษ์วจิารณ์ และการคดิเชงิวเิคราะห์ 
การรบัสื่อทีด่คีอืผูร้บัสื่อต้องมคีวามกระตอืรอืรน้ รูจ้กัแสวงหาขอ้มลูเพิม่เตมิ ซึง่เป็นเรื่องทีต่้องฝึกฝน
และลงมอืปฏบิตัดิว้ยตวัของผูบ้รโิภคสื่อทุกคน เพื่อไมใ่หส้ื่อทีน่ าเสนอในดา้นทีไ่ม่ถูกต้องมามอีทิธพิลต่อ
ผูร้บัสื่อ 

นอกจากนี้ ส านกังานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ หรอื สสส. (2558: ออนไลน์) ยงั
ไดก้ล่าวถงึทกัษะการเรยีนรูเ้พื่อเท่าทนัสื่อ ดงันี้ 

1. ความสามารถในการเขา้ถงึ (The ability to Access) 
1.1 การไดร้บัสื่อประเภทต่างๆ อยา่งเตม็ที ่รวดเรว็ 
1.2 รบัรูแ้ละเขา้ใจเนื้อหาของสื่ออยา่งเตม็ที่ ท าความเขา้ใจอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
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1.3 สงัเกต จดจ า และเขา้ใจความหมายของค าศพัท์ สญัลกัษณ์ และเทคนิคต่างๆ ที่
ใชใ้นการสื่อสาร 

1.4 ไมปั่กใจเชื่อขอ้มลูทีไ่ดร้บัทนัท ีควรหาขอ้มลูจากแหล่งต่างๆ ทีห่ลากหลาย 
1.5 เลอืกและคดักรองขอ้มลู ในส่วนทีเ่ราตอ้งการใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องเรา 

2. ความสามารถในการวเิคราะห ์วพิากษ์ (The ability to Analyze) 
2.1 ตคีวามเนื้อหาสื่อตามองคป์ระกอบและแบบฟอรม์ของสื่อแต่ละประเภทว่าสิง่ที่

น าเสนอนัน้ส่งผลกระทบอะไรบา้งต่อสงัคม เศรษฐกจิ การเมอืง เป็นต ้
2.2 ใชพ้ืน้ความรูเ้ดมิและประสบการณ์ในการคาดการณ์ถงึผลทีจ่ะเกดิขึน้ 
2.3 ใชก้ลวธิกีารวเิคราะห ์ไดแ้ก่ การเปรยีบเทยีบ การหาความแตกต่าง การวเิคราะห ์
2.4 ขอ้มลูเชงิเหตุและผล ล าดบัความส าคญัในการตคีวามและคาดการณ์ผลทีจ่ะเกดิ 

3. ความสามารถในการประเมนิคุณค่าของสื่อ (The ability to Evaluate) 
3.1 ประเมนิคุณค่าของเนื้อหาว่ามคีุณค่าต่อผูร้บัสารมากน้อยเพยีงใด 
3.2 อารมณ์ความรูส้กึ คุณค่าทางศลีธรรม จรรยาบรรณ วฒันธรรมหรอืประเพณ ี
3.3 สามารถน าไปใชใ้หเ้กดิประโยชน์ต่อผูร้บัสารในดา้นใดบา้ง 
3.4 สรา้งความเกีย่วขอ้งเนื้อหากบัประสบการณ์ เสนอความเหน็ในมมุทีห่ลากหลาย 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 4 
 
เร่ือง  ทกัษะดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ เมือ่ใชส้ื่อออนไลน์ 
 
ช่ือกิจกรรม “ท าไงด ีเล่นเน็ตแลว้พลาด” จงเงยหน้าแลว้เผชญิความจรงิ 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อใหว้ยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกการเผชญิหน้ากบัความจรงิ ยอมรบัความ
จรงิทีเ่กดิขึน้ ซึง่อาจเป็นปัญหาทีม่าจากทัง้ตนเองและบุคคลอื่น 

2. เพื่อใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม และน ามา
เป็นบทเรยีนว่าจะไมก่ระท าซ ้าอกีในภายภาคหน้า 
 
แนวคิด 

บางครัง้ในการใชส้ื่อออนไลน์ ผูใ้ชอ้าจเกดิการกระท าหรอืพฤตกิรรมทีผ่ดิพลาด ทัง้ทีต่ ัง้ใจและ
ไม่ได้ตัง้ใจ ซึ่งผลจากการกระท าเหล่านัน้อาจส่งผลกบัจติใจของผู้ใดผู้หนึ่งตัง้แต่ระดบัน้อยจนถึงขัน้
เลวรา้ย หากผู้ใช้สื่อออนไลน์เกดิปัญหาดงักล่าว..ไม่ว่าจะเป็นปัญหาจากตนเองหรอืบุคคลอื่น การมี
ทกัษะชวีติดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ นับว่าเป็นสิง่ทีจ่ าเป็นอย่างยิง่ เพราะสามารถช่วยสรา้ง
ภมูคิุม้กนัแก่ตวัเอง สรา้งพลงัและความกลา้หาญทีจ่ะเผชญิหน้ากบัปัญหา กลา้ทีจ่ะยอมรบัผดิ กลา้ทีจ่ะ
ต่อสูแ้ละแกไ้ขปัญหาทีเ่กดิขึน้ และป้องกนัมใิหเ้กดิปัญหาซ ้าขึน้อกีในภายภาคหน้า 
 
เทคนิคท่ีใช้ ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ (Reality Therapy), การระดมสมอง 
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 
วสัดอุปุกรณ์ 

1. Power Point Presentation เรือ่ง “Reality การเผชญิความจรงิ” 
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วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เร่ิมต้น 
1.1 ผูว้จิยัทบทวนและตดิตามผลสิง่ทีก่ล่าวไปครัง้ก่อน 
1.2 ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการอบรมแลกเปลีย่นประสบการณ์ใหเ้พื่อนๆ ฟังว่าตนเองเคย

เจอเหตุการณ์จากการใชส้ื่อออนไลน์แลว้เกดิความผดิพลาดมาบา้งหรอืไม่ และเป็นอย่างไร เช่น มบีุคคล
อื่นโพสต์รปูภาพหรอืเรื่องส่วนตวัของเราตามสื่อต่างๆ โดยทีเ่ราไม่ยนิยอม, การถูกขโมยทรพัยส์นิทาง
ปัญญาน าไปเป็นผลงานของบุคคลอื่น, การโพสต์ขอ้ความหรอืรูปภาพบางอย่างแล้วก่อให้เกดิความ
ขดัแยง้กนับนสื่อออนไลน์ เป็นตน้ 

2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1 ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจหลกัการของทฤษฎกีารเผชญิ

ความจรงิ 
2.2 ใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้กลุ่ม กลุ่มละ 7-8 คน หากใครทีเ่คยมี

พฤตกิรรมการใชอ้นิเตอรเ์น็ตแลว้เกดิขอ้ผดิพลาดขึน้มา เช่น เกดิการขดัแยง้กนับนอนิเตอร์เน็ต การ
โพสตบ์างอยา่งแลว้ผดิพลาด การถูกขโมยทรพัยส์นิทางปัญญา ฯลฯ ใหว้ยัรุ่นเล่าประสบการณ์เหล่านัน้
ใหเ้พื่อนๆ ฟัง หลงัจากนัน้เพื่อนๆ ในกลุ่มแลกเปลีย่นความคดิในการปรบัปรงุพฤตกิรรมและการป้องกนั
ไมใ่หเ้กดิความผดิพลาดซ ้าอกี 

2.3.ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาเล่าประสบการณ์การใช้อินเตอร์เน็ตแล้วเกิด
ข้อผดิพลาดของตวัเอง รวมถึงวธิกีารปรบัปรุงพฤติกรรมดงักล่าวว่าจะท าอย่างไรไม่ให้เกิดความ
ผดิพลาดซ ้าอกี 

3. ขัน้สรปุ 
ผูว้จิยัใหว้ยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรุปถงึความส าคญัของแนวคดิทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิและการปฏบิตัตินทีเ่หมาะสมในดา้นพฤตกิรรมการใชส้ื่อออนไลน์เพื่อมิ
ให้เกิดความผดิพลาด หรอืสรา้งความเสยีหายทัง้ต่อตนเองและผู้อื่น และให้ผู้เขา้รบัการอบรมเชงิ
จติวทิยาทุกคนจะรว่มกนัเป็นพยานยนืยนัว่าจะปฏบิตัตินเวลาใชส้ื่อออนไลน์อยา่งเหมาะสมตามหลกัการ
ของทฤษฎกีารเผชญิความจรงิ 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคีวามกระตอืรอืรน้ สนใจ และใหค้วาม
รว่มมอืในการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนการตอบค าถามและแสดงความคดิเหน็ 

2. สงัเกตจากการกลา้คดิ กลา้แสดงออก และการมสี่วนรว่มของวยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 
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3. สงัเกตจากพฤตกิรรมกลุ่มว่ามคีวามสนใจ ตัง้ใจ และใหค้วามร่วมมอืในการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 

4. สงัเกตจากการสรปุผลทีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
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เอกสารประกอบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้ท่ี 4 
เร่ือง ทกัษะด้านการเผชิญกบัความกดดนัต่างๆ เม่ือใช้ส่ือออนไลน์ 

 
กิจกรรม 

“ท าไงด ีเล่นเน็ตแลว้พลาด” จงเงยหน้าแลว้เผชญิความจรงิ 
 
ทกัษะการเผชิญกบัความกดดนัต่างๆ 

ทกัษะการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ หมายถงึ การกลา้เผชญิหน้ากบัความจรงิ เช่น เมื่อท า
สิง่ใดทีผ่ดิ กก็ลา้ยอมรบัผดิและกลา้ทีจ่ะเผชญิหน้ากบัสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ไดโ้ดยไม่หวาดหวัน่ 

ทกัษะการเผชญิกบัผู้สรา้งความกดดนัในการใช้สื่อออนไลน์จงึเป็นการสร้างพลงัแก่วยัรุ่นใน
การกล้าเผชญิเมื่อพบเจอกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ อาจเป็นทัง้ปัญหาที่เกดิจากบุคคลอื่น รวมทัง้ปัญหาทีเ่กดิ
จากตนเอง จะเป็นเรื่องใดๆ ก็ตามที่เกิดจากการใช้สื่อออนไลน์ เช่น การกลัน่แกล้งคุกคามทาง
อนิเตอรเ์น็ต (Cyberbullying) ความผดิพลาดทีม่าจากความตัง้ใจหรอืไม่ตัง้ใจ เช่น การโพสต์รปูทีไ่ม่
เหมาะสม การสรา้งความเดอืดรอ้นแก่บุคคลอื่น เป็นต้น สิง่แรกทีต่้องท าในการเผชญิหน้ากบัปัญหาคอื
การยอมรบัความจรงิ ซึง่นบัว่าเป็นขัน้แรกในการด าเนินการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ 
  
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง 

วลิเลีย่ม กลาสเซอร ์ (William Glasser) จติแพทยช์าวอเมรกินัเป็นผูร้เิริม่วธิกีารให้บรกิาร
ปรกึษาแบบพจิารณาเผชญิความจรงิ (Reality Approach to Counseling)..โดยมคี าพูดหนึ่งกล่าวว่า “จง
รบัผดิชอบและควบคุมชวีติของท่านและเผชญิกบัสิง่ที่เกดิขึน้จากการกระท าของท่าน” ซึ่งค าพูดนี้เป็น
ตวัแทนของการใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ 

 
หลกัการของทฤษฎีให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 

1. พฤตกิรรมของมนุษยม์เีป้าหมาย 
2. คนเราสามารถควบคุมพฤตกิรรมของตนเองได ้
3. มนุษยม์คีวามสามารถในการตดัสนิใจแกปั้ญหาและใชว้จิารณญาณเกีย่วกบัเรือ่งต่างๆ 
4. มนุษยร์ูส้กึว่าตนมคีวามสามารถทีจ่ะกระท าสิง่ต่างๆ ได ้
5. การไดร้บัความรกัและโอกาสใหค้วามรกัแก่ผูอ้ื่น เป็นความตอ้งการของมนุษย ์
6. บุคคลทีม่าสามารถสนองความต้องการมแีนวโน้มทีจ่ะบดิเบอืนสภาพความเป็นจรงิ เขาจะ

ต าหนิผูอ้ื่นและลมืว่าเขามคีวามรบัผดิชอบทีจ่ะแกไ้ขปัญหาโดยพจิารณาจากสภาพความเป็นจรงิ 
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7. การปล่อยใหอ้ารมณ์ครอบง าจะน าไปสู่ความลม้เหลว อารมณ์ส่งผลถงึพฤตกิรรม ดงันัน้การ
จะปรบัปรงุพฤตกิรรมจงึจ าเป็นตอ้งหลกีเลีย่งอารมณ์ทีไ่มเ่หมาะสม 

8. คนทีม่เีอกลกัษณ์แห่งความส าเรจ็ (Success identity) คอืคนทีไ่ดร้บัการท าเกดิความรู้สกึด ี
มคีวามไวว้างใจ รูส้กึว่าตนมคีวามส าคญัต่อผูอ้ื่น 

9. คนที่มเีอกลกัษณ์แห่งความล้มเหลว (Failure identity) คอืบุคคลที่ยอมแพ้ต่อความ
รบัผดิชอบทีจ่ะมพีฤตกิรรมตามทีค่าดหวงั ไมม่คีวามรบัผดิชอบ ไมย่ดืหยุน่ ปฏเิสธความเป็นจรงิ 

10. ความอบอุ่นและบรรยากาศทีย่อมรบัผู้รบับรกิาร เป็นหลกัการที่ส าคญัของทฤษฎกีาร
ใหบ้รกิารปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ 

11. การใหบ้รกิารปรกึษาแบบเผชญิความจรงิเป็นกระบวนการเรยีนรูซ้ึง่เน้นการพูดคุยเพื่อให้
ผูร้บัค าปรกึษาตระหนกัในพฤตกิรรมของตนเอง 

12. เราเลอืกพฤตกิรรมของเราเอง ดงันัน้เราตอ้งรบัผดิชอบต่อการกระท านัน้ 
13. การเผชญิสภาพความเป็นจรงิ (Reality) คอืการทีบุ่คคลจะสามารถแก้ปัญหาของตนเองได้

ถา้เขาเผชญิสภาพความจรงิ 
14. การประเมนิความถูกผดิของพฤตกิรรม (Right and Wrong) บุคคลจะต้องรูจ้กัพจิารณาสิง่

ทีถู่กและสิง่ทีผ่ดิ การประเมนิพฤตกิรรมจะเป็นการกระตุ้นใหบุ้คคลเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมไปสู่แนวทาง
ทีถู่กตอ้ง 

15. ผูใ้หบ้รกิารปรกึษาควรน าวธิกีารของทฤษฎใีหบ้รกิารแบบเผชญิความจรงิไปปฏบิตัอิย่าง
ยดืหยุน่ โดยพจิารณาใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการและสภาพของผูร้บับรกิารแต่ละราย 

 
จดุมุ่งหมายของทฤษฎีการให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 

1. ช่วยใหบุ้คคลรบัผดิชอบทีจ่ะแก้ปัญหา และมทีกัษะในการคดิแก้ปัญหาโดยพจิารณาความ
เป็นจรงิ 

2. ป้องกนัไม่ใหบุ้คคลปล่อยชวีติล่องลอย โดยสนับสนุนใหว้างโครงการในอนาคตและมคีวาม
มุง่มัน่ทีจ่ะด าเนินการไปตามโครงการทีว่างไว้ 

3. ส่งเสรมิใหบุ้คคลมวีุฒภิาวะ คอืเป็นตวัของตวัเองและสามารถช่วยตนเองได้ 
4. ช่วยใหบุ้คคลรูจ้กัตนเองว่าตนเป็นใครเขาตอ้งการอะไรในชวีติ  
5. ช่วยให้บุคคลค้นพบวธิกีารที่จะสนองความต้องการของตนเองอย่างมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้

โดยไมก่ระทบกระเทอืนสทิธขิองผูอ้ื่น 
6. ให้บุคคลตระหนักในคุณค่าของตน โดยแนะแนวทางใหรู้จ้กัวธิสีรา้งสมัพนัธภาพอนัดกีบั

บุคคลอื่นใหไ้ดแ้ละรบัประสบการณ์เกีย่วกบัความผกูพนัทางสงัคม  
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7. ช่วยใหบุ้คคลรูจ้กัประเมนิค่านิยม รูจ้กัพจิารณาว่าอะไรถูกอะไรผดิสิง่ใดควรกระท าหรอืพงึ
ละเวน้ 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 5 
 
เร่ือง  ทกัษะดา้นการตดัสนิใจและการแกปั้ญหาบนโลกออนไลน์ 
 
ช่ือกิจกรรม “เหตุผล vs อารมณ์” การตดัสนิใจทีส่ าคญัเมือ่ท่องโลกออนไลน์ 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อใหว้ยัรุ่นที่เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารูจ้กัใชเ้หตุผลมาประกอบการตดัสนิใจและ
การแกปั้ญหามากกว่าการใชอ้ารมณ์และความรูส้กึ 

2. เพื่อใหว้ยัรุ่นที่เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารูจ้กัน าประสบการณ์ทีต่นเองเคยเผชญิมา
ก าหนดทางเลอืกในการตดัสนิใจแกปั้ญหา 
 
แนวคิด 

คนเราม ี“เหตุผล” และ “อารมณ์” อยู่ในตวัเอง แต่บ่อยครัง้เรามกัปล่อยใหอ้ารมณ์อยู่เหนือ
เหตุผล การใชส้ื่อออนไลน์โดยปล่อยใหอ้ารมณ์ครอบง าความคดิ อาจท าใหเ้กดิการตดัสนิใจทีผ่ดิพลาด 
เช่น มอีารมณ์โกรธจากเรื่องใดเรื่องหนึ่งแลว้โพสต์ลงเฟซบุ๊คดว้ยถ้อยค าทีไ่ม่เหมาะสม เมื่อคดิไดก้เ็กดิ
ปัญหาไปเสยีแลว้ การคดิอย่างมเีหตุผลจงึเป็นทกัษะทีจ่ าเป็นในการใชส้ื่อออนไลน์  ขณะเดยีวกนัการมี
สต ิไมต่ื่นตระหนกักบัปัญหาใดๆ ทีเ่กดิขึน้กน็บัเป็นสิง่จ าเป็นเช่นกนั เมือ่เกดิปัญหากไ็ม่ควรเพกิเฉย แต่
ควรมสีต ิหาวธิสีรา้งสรรคใ์นการทางออก ฝึกเขา้ใจตนเองและคนอื่น และจดัการแก้ไขปัญหาใดๆ กต็าม
บนสื่อออนไลน์โดยไมน่ าไปสูก้ารขดัแยง้ต่อกนั 
 
เทคนิคท่ีใช้ ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotive 
Behavior Counseling Therapy: REBT), กรณศีกึษา, การระดมสมอง 
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 
วสัดอุปุกรณ์ 

1. กระทูเ้วบ็ไซต ์dek-d “เพื่อนๆ คดิยงัไงกบั ม.บรูพา” 
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2. กระดาษ A4 
3. ดนิสอ ปากกา ยางลบ 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เร่ิมต้น 
1.1 ผูว้จิยัทบทวนและตดิตามผลสิง่ทีก่ล่าวไปครัง้ก่อน 
1.2 ผูว้จิยัยกตวัอย่างกระทู้ (Webboard) จากอนิเตอรเ์น็ต เป็นกรณีทีม่บีุคคลนิรนามมา

โจมตสีถาบนัศกึษาของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม ซึง่มลีกัษณะเป็นขอ้ความโจมตี หลงัจากอ่านจบ ผูว้จิยั
ถามความรูส้กึและอารมณ์ทีแ่ทจ้รงิของแต่ละคนหลงัจากทีไ่ดอ่้านกระทูว้่า เกดิอารมณ์ความรูส้กึอย่างไร 
และใหต้อบตามความสตัยจ์รงิว่าหากเราก าลงันัง่อ่านกระทูผ้่านโทรศพัทม์อืถอืหรอืคอมพวิเตอร์  เราจะ
โต้ตอบขอ้ความเหล่านี้หรอืไม่ เมื่อแต่ละคนแสดงความคดิเหน็จบ ผูว้จิยัอธบิายว่านัน้คอื “อารมณ์และ
ความรูส้กึ” แต่เราควรตระหนกัว่าสิง่ทีค่วรน ามาอยูเ่หนืออารมณ์ความรูส้กึควรเป็น “เหตุผลและสต”ิ 

2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1 ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาศกึษาและเขา้ใจหลกัการของทฤษฎี

เหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม 
2.2 เขา้กลุ่ม กลุ่มละ 8-9 คน ใหแ้ต่ละคนภายในกลุ่มผลดักนัเล่าพฤตกิรรมของตนเองจาก

การใช้สื่อออนไลน์อนัมาจากการกระท าทีไ่รเ้หตุผล เช่น การแสดงความคดิเหน็อย่างไรส้ตลิงในสื่อ
ออนไลน์, การโพสตร์ะบายความรูส้กึ (ความเศรา้, ความโกรธ) ลงในสื่อออนไลน์ เป็นต้น หลงัจากนัน้ให้
เพื่อนๆ.ในกลุ่มช่วยกนัคดิว่า เมื่อเพื่อนเกดิอารมณ์หรอืความรูส้กึในดา้นลบต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จะมี
ขัน้ตอนใดบา้งตามหลกัการของทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้พื่อนใชอ้ารมณ์
ลงไปกบัอนิเตอรเ์น็ต แต่เลอืกทีใ่ชเ้หตุผลมากกว่า 

2.3.ใหแ้ต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาเล่าพฤตกิรรมของตนเองจากการใช้สื่อออนไลน์อนัมา
จากการกระท าที่ไร้เหตุผล และอธบิายขัน้ตอนในการระงบัอารมณ์ดงักล่าวตามหลกัการของทฤษฎี
เหตุผล อารมณ์และพฤตกิรรม 

3. ขัน้สรปุ 
ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา สรุปถงึ ความส าคญัของแนวคดิทฤษฎี

เหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม และการปฏบิตัตินทีเ่หมาะสมเมื่อเกดิอารมณ์ความรูส้กึต่างๆ อนัมาจาก
การใชส้ื่อออนไลน์ 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคีวามกระตอืรอืรน้ สนใจ และใหค้วาม
รว่มมอืในการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตลอดจนการตอบค าถามและแสดงความคดิเหน็ 

2. สงัเกตจากการกลา้คดิ กลา้แสดงออก และการมสี่วนรว่มของวยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 

3. สงัเกตจากพฤตกิรรมกลุ่มว่ามคีวามสนใจ ตัง้ใจ และใหค้วามร่วมมอืในการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 

4. สงัเกตจากการสรปุผลทีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
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เอกสารประกอบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้ท่ี 5 
เร่ือง ทกัษะด้านการตดัสินใจและการแก้ปัญหาบนโลกออนไลน์ 

 
กิจกรรม 

“เหตุผล vs อารมณ์” การตดัสนิใจทีส่ าคญัเมือ่ท่องโลกออนไลน์ 
 
ทกัษะการตดัสินใจ 

ทกัษะการตดัสนิใจเป็นความสามารถในการคดิอย่างมเีหตุผลเพื่อเลอืกแนวปฏบิตัทิี่ถูกต้อง
เหมาะสมและเป็นไปตามล าดบัขัน้ตอน..โดยไม่เกดิผลเสยีต่อตนเองและผูอ้ื่นในการกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่ง
ต่อบุคคล 

การใช้ทักษะการตัดสินใจในการใช้สื่อออนไลน์ ผู้ใช้บางรายขาดทักษะในเรื่องดังกล่าว 
เนื่องจากไม่สามารถคิดอย่างมเีหตุผล จงึตดัสนิใจไม่ได้เวลาเกิดเรื่องราวหรอืเหตุการณ์ต่างๆ หรอื
อาจจะตดัสนิในทางทีไ่มพ่งึกระท า 

ลเิลยีน ดงิคเ์ลค (Lillian Dinlage)..ไดร้วบรวมกลยุทธท์ีบุ่คคลใชใ้นการตดัสนิใจเป็น 8 ชนิด 
ดงันี้ (ศุวมิล เสรมิสุข. 2551: ออนไลน์) 

1. กลยทุธก์ารวางแผนอยา่งรอบคอบ ประกอบดว้ย 7 ขัน้ตอน คอื 
ขัน้ที ่1 รูถ้ึงสิง่ที่ต้องตดัสนิใจ บุคคลต้องตระหนักว่าเขาต้องตดัสนิใจก่อน 

กระบวนการคดิหาแนวทางจงึเกดิตามมา ดงันัน้ขัน้ทีห่นึ่งจงึเป็นขัน้ทีส่ าคญัทีสุ่ด 
ขัน้ที ่2 การรวบรวมขอ้มูลทีม่ปีระโยชน์ เพื่อใช้ประกอบการตดัสนิใจ..โดยผู้

ตดัสนิใจ ไดแ้ก่  ขอ้มลูอะไรทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการตดัสนิใจในเรื่องนัน้ แหล่งขอ้มลูมาจากทีใ่ด และจะไดร้บั
ขอ้มลูนัน้มาไดอ้ยา่งไร 

ขัน้ที ่3 รูจ้กักบัทางเลอืกทีม่อียู่โดยใชข้อ้มลูในขอ้ทีส่อง ถ้าทางเลอืกมไีม่มาก 
อาจตอ้งใชดุ้ลยพนิิจ พจิารณาทางเลอืกอื่นประกอบ 

ขัน้ที ่4 การพจิารณาทางเลอืกแต่ละดา้น ทัง้ผลด ี ผลเสยี แลว้น าทัง้ผลดแีละ
ผลเสยีมาพจิารณาทางเลอืกทีเ่หมาะสมกว่า เพื่อแกปั้ญหาจากขัน้ทีห่นึ่งไดห้รอืไม่ 

ขัน้ที ่5 ขัน้ตดัสนิใจเลอืก น าขอ้พจิารณาจากขอ้ทีส่ ีม่าจดัล าดบัทางเลอืก 
ขัน้ที ่6 เป็นขัน้ด าเนินการตามทีต่ดัสนิใจเลอืกในขัน้ทีห่า้ 
ขัน้ที ่7 เป็นการทบทวนการตดัสนิใจและผลทีไ่ดร้บั เมื่อกระท าการตดัสนิใจไป

แลว้ หากการตดัสนิใจไมไ่ดผ้ลอย่างทีต่้องการอาจปฏบิตัติามทางเลอืกอนัดบัต่อไปหรอืเริม่ต้นพจิารณา
จากขัน้ทีส่องอกีครัง้หนึ่ง 
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ดงิค์เลคกล่าวว่ากลยุทธก์ารวางแผนให้รอบคอบเป็นกลยุทธ์ที่ดทีี่สุดในการตดัสนิใจ
เพราะ เป็นกระบวนการทีม่ปีระสทิธภิาพอยา่งยิง่ในการแกปั้ญหาทุกชนิด เป็นการวางแผนทีฉ่ลาดใหก้บั
ตนเอง 

2. กลยทุธย์ากเยน็แสนเขญ็ 
วธิกีารนี้ ผูต้ดัสนิใจจะพยายามรวบรวมขอ้มลูมากมาย น ามาวเิคราะห ์ชัง่น ้าหนัก แต่

มกัตดิอยูท่ีก่ารคน้หาขอ้มลูมาชัง่น ้าหนักเท่านัน้แต่ไม่สามารถตดัสนิไดเ้ลย มกักล่าวว่า “ไม่รูจ้ะตดัสนิใจ
อยา่งไรด”ี 

3. กลยทุธห์ุนหนัพลนัแล่น 
ผูท้ีต่ดัสนิใจดว้ยวธินีี้ จะเป็นบุคคลทีไ่ม่ตรวจดูทางเลอืกอื่นเลย รบัเพยีงขอ้มลูทีเ่หน็

อยูก่ ็เลอืกตดัสนิใจ 
4. กลยทุธท์ีใ่ชค้วามรูส้กึบอก 

การตดัสนิใจขึน้กบัความรูส้กึ หรอืลางสงัหรณ์ทีเ่กดิขึน้เฉพาะตวั..โดยไม่มขีอ้มลูจาก
สิง่แวดลอ้มมาประกอบ 

5. กลยทุธผ์ดัผ่อน 
มกัไม่อยากเสีย่งตดัสนิใจ ท าใหไ้ม่อยากนึกถงึ มกัผดัผ่อนไปเรื่อยๆ ไม่มขี ัน้ที่ 1 ว่า

ตอ้งตดัสนิใจ 
6. กลยทุธต์ามดวง 

ใหก้ารตดัสนิใจขึน้กบั “ดวง” หรอื “กรรม” 
7. กลยทุธต์ามเพื่อน / เสยีงส่วนใหญ่ 

ท าตามผูอ้ื่นคดิมากกว่าการตดัสนิใจดว้ยตนเอง 
8. กลยทุธข์าดพลงัเพยีงพอ   

กลุ่มนี้ควรต้องตดัสนิใจแลว้ แต่ขาดพลงัทีจ่ะใหต้ดัสนิใจ แต่ถ้าปรากฏว่าไม่สามารถ
แกปั้ญหาได ้การแกไ้ขตอ้งเริม่ตน้กระบวนการใหมอ่กีครัง้หนึ่ง 
 
ทกัษะการแก้ปัญหา 

ทกัษะการแก้ปัญหา หมายถงึ ความสามารถในการใช้ประสบการณ์ก าหนดทางเลอืกเพื่อ
จดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ในชวีติอยา่งเป็นระบบและเหมาะสมกบัตนเองทีสุ่ด 

การใชท้กัษะการแกปั้ญหาในการใชส้ื่อออนไลน์ สามารถช่วยแกปั้ญหาต่างๆ แก่วยัรุ่นได้ หาก
วยัรุ่นขาดทกัษะในการแก้ปัญหา เขาอาจจะก่อพฤตกิรรมทีไ่ม่สมควรขึน้มา เกรยีงศกัดิ ์ เจรญิวงศ์ศกัดิ ์
(2550: ออนไลน์)..ได้เสนอโปรแกรมการแก้ปัญหาเชงิสรา้งสรรค์ (Creative Problem Solving 
Program: CPS) ซึง่พฒันาขึน้โดย Donald J. Treffinger, Scott G. Isaksen, & K. Brian Dorval เป็น
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กระบวนการในการคดิแกปั้ญหาโดยเริม่จากการมคีวามเขา้ใจในตวัปัญหา การคดิสรา้งสรรคเ์พื่อหาทาง
ออกของปัญหาในมุมของความเป็นไปได้ และการวางแผนในภาคปฏบิตัเิพื่อแก้ปัญหาที่เกดิขึน้ และ
โปรแกรม ICPS (I Can Problem Solve) พฒันาโดย Myma B. Shure, Ph.D. จาก Mental Health 
Services, DuPage County Health Department Wheaton, Illinois ซึง่เป็นบทเรยีนทีใ่ชป้พูืน้ฐานและ
ฝึกฝนทกัษะในการคดิแกปั้ญหาอยา่งเป็นระบบใหก้บัผูเ้รยีน ซึง่ตวัอย่างหลกัสูตรและโปรแกรมดงักล่าว 
มลีกัษณะรว่มดงันี้ 

1. ฝึกการมองปัญหาอย่างถูกต้องโดยสอนผู้เรยีนให้มองปัญหาอย่างสมจรงิ ..ไม่ใช่ตื่น
ตระหนกจนเกนิไป..ไมท่ าเรือ่งเลก็ใหเ้ป็นเรื่องใหญ่ ขณะเดยีวกนั กไ็ม่เพกิเฉยต่อปัญหา แต่ลงมอืแก้ไข
ปัญหาจนส าเรจ็ 

2. ฝึกทกัษะการคดิ ทกัษะการแก้ปัญหาจะเกดิขึน้ได ้ เกดิจากการฝึกทกัษะการคดิเป็น
พืน้ฐาน อาท ิทกัษะการคดิสรา้งสรรค์ เพื่อช่วยในการขยายกรอบความคดิ..ไม่ยดึตดิกบัการปัญหาหรอื
วธิกีารแกปั้ญหาแบบเดมิๆ และคดิหาวธิกีารหรอืแนวทางแกไ้ขปัญหาแบบใหม่ๆ  

3. ฝึกการเขา้ใจผูอ้ื่น องคป์ระกอบส่วนใหญ่ของปัญหา มกัมผีูอ้ื่นเขา้มาเกี่ยวขอ้ง การฝึก
การคดิถงึความรูส้กึของผูอ้ื่น เป็นการฝึกการคดิอย่างรอบคอบว่า เราควรใชก้ารแก้ปัญหาแบบใดทีไ่ม่
น าไปสู่ความขดัแยง้ 
 
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 
Counseling Therapy: REBT) 

อลัเบริต์ เอลลสิ (Albert Ellis) เป็นผูร้เิริม่การใหค้ าปรกึษาเชงิเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม 
(REBT: Rational Emotive Behavior Counseing Therapy) แนวคดิส าคญัคอื บุคคลในสงัคมเป็น
จ านวนมาก มวีธิกีารคดิทีไ่รเ้หตุผล ซึง่ความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผลเหล่านี้  จงึต้องช่วยใหเ้ขาเรยีนรู ้
และปรบัเปลีย่นจากการเป็นผูท้ีม่คีวามคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล มาเป็นผูท้ีม่คีวามคดิความเชื่อทีม่เีหตุผล
มากขึน้ 
 
แนวคิดเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย ์

ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม มแีนวคดิเกี่ยวกบัธรรมชาติ
มนุษย ์ดงันี้ 

1. มนุษยต่์างจากสตัว์โลกทัง้หลาย มคี่านิยม สามารถคดิ สามารถพฒันาโครงสรา้ง
ความรูค้ดิของตนได ้ประเมนิค่านิยม ปรบัเปลีย่นค่านิยม เพื่อการมพีฤตกิรรมใหมท่ีเ่หมาะสมได ้
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2. มนุษยเ์กดิมาพรอ้มกบัศกัยภาพทีจ่ะมเีหตุผล แต่ไม่มเีหตุผลเพราะมชีวีติทีไ่ม่มเีหตุผล
มาตัง้แต่วยัเดก็ปัจจุบนักย็งัคงด าเนินชวีติอย่างผดิเพีย้นไม่มเีหตุผล จงึเป็นคนทีม่ปัีญหาทางอารมณ์ที่
ไมเ่หมาะสมดว้ย เช่น ทอ้แท ้สิน้หวงั ไรค้่า ส่วนบุคคลทีม่เีหตุผลมกั มคีวามสุขสดชื่นรืน่เรงิ 

3. มนุษยเ์ป็นผู้มเีหตุผลและไรเ้หตุผล การที่มอีารมณ์ที่ไม่มเีหตุผล มสีาเหตุมาจาก
ความคดิความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล แต่ถา้เขาเรยีนรูว้ธิคีดิทีม่เีหตุผลมากขึน้ ลดการไรเ้หตุผล จะเป็นสาเหตุที่
ประสบสุขความส าเรจ็ในชวีติ 

4. มนุษยม์คีวามต้องการสิง่ที่ดงีามในชวีติ หากบุคคลไม่ได้รบัการตอบสนองในสิง่ที่
ตอ้งการ มกักล่าวโทษหรอืต าหนิตนเอง หรอืผูอ้ื่น หากบุคคลไดไ้ดค้วามช่วยเหลอืใหรู้จ้กัปรบัเปลีย่นวธิี
คดิ และการรบัรูท้ีไ่มม่เีหตุผล ก่อใหเ้กดิพฤตกิรรมในทางทีเ่หมาะสมขึน้ 

5. ความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมของมนุษยม์คีวามสมัพนัธ์ กนัอย่างใกลช้ดิ เมื่อ
บุคคลแสดงความรูส้กึเขากจ็ะคดิและแสดงพฤตกิรรมดว้ย เมื่อแสดงพฤตกิรรมเขากจ็ะแสดงความรูส้กึ
ดว้ย เมือ่บุคคลคดิ เขากจ็ะแสดงความรูส้กึและพฤตกิรรมดว้ย โดยมขีอ้สรปุดงันี้ 

5.1 เมือ่คดิอยา่งมเีหตุผล เขาจะมคีวามสุขและท างานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
5.2 อารมณ์ไม่เป็นสุข หรอือาการของโรคประสาท เป็นผลมาจากความคดิทีไ่ม่มี

เหตุผล อารมณ์ไมเ่ป็นสุขมกัคู่กบัความคดิอคต ิความยดึมัน่ในตวัเองสงู และความคดิทีไ่รเ้หตุผล 
5.3 ความคดิทีไ่รเ้หตุผลเกดิจากการเรยีนรูท้ีไ่มส่มเหตุสมผลมาตัง้แต่วยัเดก็ 
5.4 มนุษยพ์ูดหรอืคดิดว้ยใชส้ญัลกัษณ์ หรอืภาษา การทีค่ดิอย่างไม่มเีหตุผลร ่าไปจะ

มผีลต่อการมอีารมรท์ี่ไม่สมเหตุสมผล การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม อาจท าได้โดยการเปลี่ยนแปลง
สญัลกัษณ์ หรอืภาษา 

5.5 อารมณ์ทีไ่มเ่ป็นสุขไมไ่ดเ้ป็นผลจากสิง่แวดลอ้มแต่เป็นผลจากความเชื่อของเขาที่
มต่ีอสถานการนัน้ 

6. ความคดิและอารมณ์ทีไ่มเ่หมาะสมสามารถลดลงหรอืขจดัไดห้มดโดยการสรา้งการรบัรู้
และการคดิทีม่เีหตุผลมาทดแทน 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 6 
 
เร่ือง  ทกัษะการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพและการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่เีมือ่ใชส้ื่อออนไลน์ 
 
ช่ือกิจกรรม “สรา้งมติรใช่ศตัร”ู มาเรยีนรูศ้ลิปะการสื่อสารบนโลกออนไลน์ 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อให้วัยรุ่นที่เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีความสามารถในการสื่อสารที่มี
ประสทิธภิาพกบับุคคลอื่น 

2. เพื่อให้วยัรุ่นที่เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามสามารถในการใช้ศลิปะเพื่อสรา้ง
มนุษยสมัพนัธต่์อบุคคลอื่น แลว้ถงึสรา้งความพงึพอใจและสรา้งความเคารพนบัถอืกบับุคลอื่นๆ 
 
แนวคิด 

ความทีโ่ลกออนไลน์เปรยีบเสมอืนโลกทัง้ใบมาอยู่ตรงหน้าผูใ้ชผ้่านเครื่องมือสื่อสารต่างๆ การ
ตดิต่อสื่อสารสมัพนัธก์บับุคคลอื่นจงึจ าเป็นทีจ่ะต้องมทีกัษะการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ และทกัษะดา้น
การมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ีเพื่อใหผู้ส้่งสารและผูร้บัสารเกดิความเขา้ใจตรงกนั เกดิการยอมรบัซึง่กนัและกนั 
มคีวามสุขเมื่อได้สนทนาร่วมกนั รวมไปถงึการไม่สรา้งความเดอืดรอ้นร าคาญใจแก่ผูใ้ชร้ายอื่นๆ ศลิปะ
การสื่อสารที่ดีได้แก่ การรู้กติกาในการป้องกันข้อมูลส่วนตัว การเคารพผู้อื่น มกีาลเทศะ ค านึงถึง
วฒันธรรมของคู่สนทนา การใหเ้กยีรตซิึง่กนัและกนั เป็นตน้ 
 
เทคนิคท่ีใช้ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบวิเคราะห์ความสัมพนัธ์  (Transaction Analysis 
Counseling Therapy: TA), กรณตีวัอยา่ง, บทบาทสมมต ิ
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 
วสัดอุปุกรณ์ 

1. แบบสอบถาม PAC 
2. Power Point Presentation แปลผลแบบทดสอบ PAC 
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3. กระดาษ A4 
4. ดนิสอ ปากกา ยางลบ 
5. กรณตีวัอยา่ง: ขอ้ความทีบุ่คคลในสื่อออนไลน์ทะเลาะกนัจากโพสตห์นึ่งทางเพจ Facebook 
6. ใบงาน “ค าพดูทีไ่มก่่อใหเ้กดิความขดัแยง้” 

 
วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เร่ิมต้น 
1.1 ผูว้จิยัทบทวนและตดิตามผลสิง่ทีก่ล่าวไปครัง้ก่อน 
1.2 ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดแ้สดงความคดิเห็นเกี่ยวกบัความส าคญั

ของการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่วี่ามลีกัษณะอย่างไรและมคีวามส าคญัมากน้อยเพยีงใดในการใชส้ื่อออนไลน์ 
2. ขัน้ด าเนินการ 

ก่อนเข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเรื่องการสื่อสารที่มปีระสทิธิภาพและการมมีนุษย
สมัพนัธท์ีด่นีัน้ วยัรุน่ทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจะตอ้ง 

2.1 รูจ้กัการวเิคราะหโ์ครงสรา้งของบุคลกิภาพของตนเองก่อนโดย 
2.1.1 ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตอบแบบสอบถาม PAC 
2.1.2.ให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาวิเคราะห์แบบสอบถามโดยผู้วิจ ัย

อธบิายถงึลกัษณะของโครงสรา้งของบุคลกิภาพทีแ่บ่งออกเป็น 3 ส่วน เรยีกว่าเป็นสภาวะของบุคคล 
(Ego state) แบ่งเป็น สภาวะความเป็นบดิามารดา (Parent ego state: P) สภาวะความเป็นผูใ้หญ่ 
(Adult ego state: A) และสภาวะความเป็นเดก็ (Child ego state: C)    

2.1.3 ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขยีนกราฟบุคคลของตนเอง 
2.1.4.ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาวเิคราะหบ์ุคลกิภาพของตนเองว่าแต่ละ

คนมลีกัษณะอยา่งไร 
2.1.5.ให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาพจิารณาว่าในการใช้สื่อออนไลน์ควร

ท าการปรบัเปลี่ยนสภาวะใดของตนเองบ้างเพื่อให้เกิดการสื่อสารที่มปีระสทิธิภาพและการมมีนุษย
สมัพนัธท์ีด่เีมือ่เขา้ไปในโลกสื่อออนไลน์ 

2.2 ฝึกพฒันาการมมีนุษยสมัพนัธใ์นดา้นการตดิต่อสื่อสารระหว่างบุคคลในการใชส้ื่อ
ออนไลน์ ผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดูกรณีตวัอย่างจากวดิทีศัน์ซึ่งเป็นพฤตกิรรมที่
ก้าวรา้วต่อบุคคลอื่นอนัมาจากการทะเลาะกนับนสื่อออนไลน์ (เป็นการแสดงความคดิเหน็ในเชงิขดัแยง้
กนัผ่านทางโพสต์บนโซเชยีลมเีดยี) แล้วใหส้มมตวิ่าตนเองเป็นบุคคลดงักล่าว จากนัน้จบัคู่กบัเพื่อน
แสดงบทบาทสมมต ิ และคดิบทสนทนาว่าหากเป็นตวัเราเองจะใชบ้ทสนทนาแบบใดทีจ่ะไม่ก่อใหเ้กดิ
ความขดัแยง้ซึง่กนัและกนับนโลกออนไลน์ 
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2.3 ผูว้จิยัสุ่มตวัแทนออกมาอ่านบทสนทนาของตนเองใหเ้พื่อนๆ ฟัง และอธบิายว่า
เหตุใดจงึใชค้ าพดูนี้ และคดิว่าค าพดูนี้จะส่งผลอยา่งไร 

3. ขัน้สรปุ 
ผูว้จิยัใหว้ยัรุ่นทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรุปถงึ ความส าคญัของแนวคดิทฤษฎี

วเิคราะหค์วามสมัพนัธแ์ละสื่อสารทีเ่หมาะสมอนัจะไม่ก่อใหเ้กดิความขดัแยง้กบับุคคลอื่นๆ..โดยเฉพาะ
ในการใชส้ื่อออนไลน์ จากนัน้ผูว้จิยัแจกใบงาน “ค าพูดทีไ่ม่ก่อใหเ้กดิความขดัแยง้” ใหว้ยัรุ่นไปท าเป็น
การบา้น 
 
การประเมินผล 

1. สงัเกตจากการตอบแบบวดั PAC 
2. สงัเกตจากการวเิคราะหโ์ครงสรา้งของบุคลกิภาพของผเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
3. สงัเกตจากการฝึกปฏบิตักิารตดิต่อสื่อสารโดยใชก้ารแสดงบทบาทสมมต ิ
4. สงัเกตจากการรว่มมอืในการแสดงความคดิเหน็ ความรูส้กึ และการถามค าถามในประเดน็ที่

เกีย่วกบัการตดิต่อสื่อสารเพื่อมนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี
5. สงัเกตจากการสรปุผลทีไ่ดจ้ากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
6. สงัเกตจากการท าใบงาน  
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เอกสารประกอบการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาครัง้ท่ี 6 
เร่ือง ทกัษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพและการมีมนุษยสมัพนัธท่ี์ดีเม่ือใช้ส่ือออนไลน์ 

 
กิจกรรม 

“สรา้งมติรใช่ศตัร”ู มาเรยีนรูศ้ลิปะการสื่อสารบนโลกออนไลน์ 
 
ทกัษะการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 

ทกัษะการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ หมายถงึ ความสามารถของมนุษยใ์นการถ่ายทอดความรู้ 
ความคดิ ความรูส้กึ หรอืประสบการณ์ไปยงับุคคลอื่น และการรบัความรูค้วามคดิจากบุคคลอื่นเพื่อ
น ามาใช้ในชวีติประจ าวนัด้านต่างๆ ประกอบไปด้วยผู้ส่งสารและผู้รบัสาร ทกัษะการสื่อสารที่มี
ประสทิธภิาพ จงึเป็นการถ่ายทอดความรู้ ความคดิ ความรูส้กึและประสบการณ์ของตนเองไปใหผู้อ้ื่น 
รวมทัง้ยงัเป็นการรบัขอ้มลูจากผูอ้ื่น เพื่อใหท้ัง้สองฝ่ายเกดิความเขา้ใจตรงกนั อยูร่ว่มกนัไดอ้ยา่งเป็นสุข 

ส านักงานพฒันาธุรกรรมทางอเิลก็ทรอนิกส์ องคก์ารมหาชน หรอื ETDA (เอด็ดา้)..โดย ICT 
Law Center..ไดเ้ปิดเวทพีูดคุยในหวัขอ้ "Netiquette: อยู่ร่วมกนัอย่างเขา้ใจ ผ่านการสื่อสารออนไลน์
อย่างสรา้งสรรค์” โดยไดร้วบรวมหลกัการสื่อสารออนไลน์ทีด่ี โดยหลกัการแรกคอื “หลกัการ 3R” ซึง่มี
รายละเอยีดดงันี้ (ส านกังานพฒันาธุรกรรมทางอเิลก็ทรอนิกส ์องคก์ารมหาชน. 2558: ออนไลน์) 

1. Restriction คอื ก าหนดเวลาในการใชส้ื่อออนไลน์ รวมถงึกตกิาในการป้องกนัขอ้มลู
ส่วนตวัเพื่อใหเ้กดิความปลอดภนัและความเป็นส่วนตวัของผูใ้ช้ 

2. Respect คอื การเคารพผูอ้ื่น มกีาลเทศะ ค านึงถงึวฒันธรรมของคู่สนทนา โดยเฉพาะ
กบัคนทีม่วีฒันธรรมแตกต่างกนัอยา่งชาวต่างชาต ิควรใหเ้กยีรตซิึง่กนัและกนั 

3. Responsibility คอื ความรบัผดิชอบ เมื่อเผชญิปัญหากต็้องรูจ้กัแก้ไข หากคู่สนทนาใช้
ภาษาหรอืค าพูดทีรุ่นแรง สิง่ที่พงึกระท าคอืการไม่ตอบโต้..ไม่ต่อปากต่อค า ควรใชว้ธิทีี่ฉลาดในการ
ป้องกนัตนเอง เช่น การรายงาน (Report) ไปยงัเจา้ของเวบ็ไซค์เพื่อด าเนินการตามมาตรการทีถู่ก
ก าหนด 
 
ทกัษะการมีมนุษยสมัพนัธท่ี์ดี 

ทกัษะการมมีนุษยสมัพนัธ์ทีด่ ี หมายถงึ กระบวนการของศาสตรท์ีใ่ชศ้ลิปะสรา้งความพอใจ  
และสรา้งความเคารพนบัถอืโดยมคีวามสามารถในการแสดงพฤตกิรรมใหเ้หมาะสมทัง้ทางกาย วาจา..ใจ 
เพื่อใหเ้กดิความรูส้กึใกลช้ดิเป็นกนัเอง และเกดิความจงูใจในการกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่งร่วมกนัดว้ยความ
เตม็ใจ ด ารงชวีติรว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งเป็นสุข 
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เสรมิศกัดิ ์วศิาลาภรณ์ (2520: 227)..ไดก้ล่าวถงึหลกัการ 3 ประการขององคป์ระกอบในการ
สรา้งมนุษยสมัพนัธก์บับุคคลรอบขา้ง ซึง่สามารถน ามาปรบัใชก้บัการสรา้งมนุษยสมัพนัธบ์นสื่อออนไลน์
ได ้ดงันี้ 

1. การท าใหผู้อ้ื่นมคีวามสุข (Happy) 
2. การใหก้ารยอมรบัซึง่กนัและกนั (Acceptable) 
3. การใหเ้พื่อนมนุษยไ์ดร้บัประโยชน์รว่มกนั (Productivity) 

 
ทฤษฎีให้ค าปรึกษาแบบวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ (Transactional Analysis Counseling Therapy: 
TA) 

เบริน์  (Berne.  1976: 168)  ไดก้ล่าวถงึวตัถุประสงคข์อง  TA  ว่าเป็นการสื่อสารที่
ต้องการสรา้งการสื่อความหมายที่เปิดเผยและจรงิใจให้มากที่สุด..โดยใช้องค์ประกอบทางอารมณ์และ
สตปัิญญา (Emotional Quotient : EQ  และ Intelligence Quotient : IQ)  ควบคู่กนัไปจนเป็นผลใหก้าร
สื่อสารหรอืการสื่อความหมายนัน้บรรลุวตัถุประสงค์ เบริน์เชื่อว่าบุคลกิภาพของบุคคลประกอบขึน้ดว้ย
ส่วนทีเ่รยีกว่า “Ego state” และในตวับุคคลหนึ่งจะม ีEgo state อยูด่ว้ยกนั 3 ส่วน คอื 

1. ส่วนทีม่ลีกัษณะคลา้ยพ่อแม ่(Parent ego state) 
2. ส่วนทีเ่ป็นผูใ้หญ่ (Adult ego state) 
3. ส่วนทีเ่ป็นเดก็ (Child ego state) 

บุคคลแต่ละคนจะมลีกัษณะบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนมากน้อยแตกต่างกนั บางคนอาจจะมี
ลกัษณะของความเป็นพ่อแม่มาก คอื ชอบสัง่สอน ชอบต าหนิ..ใหค้วามเอาใจใส่อยู่เกอืบตลอดเวลา แต่
บางคนอาจจะมลีกัษณะของความเป็นผู้ใหญ่มาก และบางคนอาจจะมลีกัษณะของความเป็นเด็กใน
บุคลกิภาพมาก แต่ทีส่ าคญัคอืบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนนัน้จะมอียู่ในบุคคล ซึง่จะแสดงออกมาในแต่ละ
โอกาสและสถานการณ์ต่างๆ..โดยแสดงออกทัง้ทางดา้นค าพูด กริยิาท่าทาง  และการแสดงออก ซึ่ง
สามารถวเิคราะหไ์ดว้่าเป็นบุคลกิภาพของส่วนใดใน 3 ส่วน รายละเอยีดเกี่ยวกบัโครงสรา้งบุคลกิภาพ
ทัง้ 3 ส่วน มดีงันี้ 

1. สภาวะความเป็นพ่อแม่ (Parent  ego  state: P) หมายถงึ  การแสดงออกของ
บุคคลที่มลีกัษณะคล้ายพ่อแม่  หรอืคนใกล้ชดิที่เคยแสดงกบัเขามาก่อน เช่น  พูดค าพูดแบบ
เดยีวกนั  “นี่เธอ” “ลูกคะ” หรอืท าท่าทาง “เทา้สะเอว” “มองดว้ยสายตาดูถูก” “มองดว้ยสายตารกัใคร่” 
สภาวะนี้จะเกดิขึน้ตัง้แต่ 5 ปีแรก..โดยบุคคลจะเรยีนรูส้ภาพแวดลอ้มจากคนทีใ่กลช้ดิ และเกบ็รวมรวม
ไวโ้ดยตัง้ใจหรอืไม่ตัง้ใจ เพราะวยัเดก็ยงัไม่สามารถแยกหรอืสรา้งความหมายทีถู่กต้องได้ เช่น ถ้าคน
ใกลช้ดิ แสดงความรกั โอบกอด พูดจาอ่อนหวาน เดก็กจ็ะบนัทกึภาพนัน้ไวด้ว้ยความอบอุ่น แต่ถ้าพ่อ
แม่มพีฤตกิรรมตรงขา้ม แสดงความโกรธ หงุดหงดิ เสยีงดงั ดุด่า เดก็กจ็ะหวาดกลวั  และมคี าสัง่สอน
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หลายๆ  อย่างตดิตามมาดว้ยเสยีงดงั เกรีย้วกราด และใชค้ าว่า “อย่า” เสมอๆ เดก็กจ็ะบนัทกึไวแ้ละมี
แนวโน้มที่จะยอมรบัทศันคติต่างๆ ของพ่อแม่ไว้อย่างเชื่อมัน่และเมื่อเติบโต บุคคลก็จะปฏบิตัติวั
เช่นเดยีวกบัพ่อแม ่หรอืคนใกลช้ดินัน้  เบริน์  แบ่งสภาวะความเป็นพ่อแมอ่อกเป็น 2 ลกัษณะ คอื 

1.1 สภาวะความเป็นพ่อแม่เมตตา (Nurturing Parent: NP) หมายถงึ พฤตกิรรม
การแสดงออกของบุคคลทีใ่หเ้หน็ความโอบออ้มอาร ีห่วงใย ช่วยเหลอื ชมเชย..ใหเ้กยีรต ิยิม้แยม้แจ่มใส 
แสดงความรกัด้วยความจรงิใจ พูดจาอ่อนหวาน..ให้ก าลงัใจ ซึ่งเป็นการแสดงความเอาใจใส่ทางบวก 
(Positive Strokes) 

1.2 สภาวะความเป็นพ่อแม่ติเตียน (Critical Parent หรอื Controlling 
parent: CP) หมายถงึ พฤตกิรรมการแสดงออกของบุคคลทีใ่หเ้หน็เป็นผูป้กครอง ชอบใชค้ าสัง่ แสดง
ตนเหนือผูอ้ื่น ดุด่า ตเิตยีน ดูถูก ท าใหผู้อ้ื่นต ่าต้อย เช่น ชีน้ิ้ว  กอดอก ถอนใจ สัง่สอนเชงิวจิารณ์ ใช้
น ้าเสยีงดุดนั ชีส้ ิง่นัน้ผดิ สิง่นัน้ถูก เป็นการแสดงใหเ้หน็ถงึความเอาใจใส่ทางลบ (Negative Strokes) 

2. สภาวะความเป็นผูใ้หญ่ (Adult ego state: A) หมายถงึ เป็นลกัษณะบุคลกิภาพ
ของบุคคลทีท่ างานโดยใชห้ลกัแห่งเหตุผล สตปัิญญาในการพจิารณาสิง่ต่างๆ โดยพจิารณาตามสภาพ
ขอ้เทจ็จรงิเท่านัน้ จะไม่ค านึงถงึความรูส้กึและไม่มอีารมณ์เขา้มาเกี่ยวขอ้ง ส่วนนี้จะท างานคลา้ยเครื่อง
คอมพวิเตอร ์ ทีพ่ยายามรวบรวมขอ้มลู ตรวจสอบขอ้มลู และประมวลผล โดยอาศยัขอ้เทจ็จรงิเท่านัน้ 
ดงันัน้เมื่อเผชญิกบัปัญหาอะไรกต็าม บุคคลทีม่ลีกัษณะทีเ่ป็นผูใ้หญ่ มกัจะตัง้ค าถามว่า “อะไร” “ท าไม” 
“อย่างไร” “เพราะอะไร” แลว้ตรวจสอบขอ้มลูดว้ยสภาพของขอ้เทจ็จรงิ แลว้จะหาวธิกีารแก้ปัญหานัน้
ต่อไป 

บุคคลที่มีพัฒนาการเป็นไปตามวุฒิภาวะและรู้จ ักตัวเองตรงตามความเป็นจริง 
ลกัษณะที่เป็นผู้ใหญ่ของบุคคลนัน้จะเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ จากประสบการณ์ที่เขาได้เรยีนรู้ ซึ่งถ้า
เปรยีบเทยีบกนัระหว่างบุคลกิภาพทัง้ 3 ส่วนแลว้ ลกัษณะทีเ่ป็นพ่อแม่และลกัษณะทีเ่ป็นเดก็ มกัจะคงที่
ไม่เปลี่ยนแปลงมากเหมอืนลกัษณะที่เป็นผู้ใหญ่ เพราะข้อเท็จจรงิต่างๆ บุคคลเรยีนรู้และต้อง
เปลีย่นแปลงไปตามสภาพการณ์ 

ยิง่กว่านัน้ส่วนของลกัษณะที่เป็นผู้ใหญ่ จะสามารถพิจารณาใช้เหตุผลตัดสิน
บุคลกิภาพในส่วนของลกัษณะทีเ่ป็นพ่อแม่กบัลกัษณะทีเ่ป็นเดก็ ว่าควรปรบัปรุงเปลีย่นแปลงแก้ไขหรอื
ควรลบล้างออกไปอย่างไรบ้าง แต่ไม่ได้หมายความว่าลกัษณะที่เป็นผู้ใหญ่จะท าหน้าที่เป็นผู้บงการ 
เพยีงแต่จะพยายามใชเ้หตุผลและขอ้มลูต่างๆ มาพยายามปรบัลกัษณะทีเ่ป็นเดก็ และลกัษณะทีเ่ป็นพ่อ
แมท่ีบุ่คคลมอียูใ่นตวัใหเ้หมาะสมถูกตอ้งตามเหตุการณ์และอยูใ่นสภาวะสมดุลเพื่อใหบุ้คคลปรบัตวัได้ 

3. สภาวะความเป็นเดก็ (Child ego state: C) หมายถงึ สภาวะแห่งความเป็นเดก็ทีม่ ี
ความรื่นเรงิ  สนุกสนาน อยากรูอ้ยากเหน็ มคีวามสงสยัประหลาดใจ และความหวาดกลวั พยายามจะ
แสวงหาทีพ่ึง่ ผูช้่วยเหลอื ขาดความมัน่ใจในตวัเอง อารมณ์เปลีย่นแปลงง่าย บุคคลทีม่สีภาวะนี้จะเคย
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ใชพ้ฤตกิรรมเหล่านี้เพื่อตอบสนองความต้องการของตนเอง และได้ผลมาแล้วจงึท าเสมอๆ แมเ้มื่ออายุ
มากขึน้ เช่น เมื่อเดก็ๆ รอ้งไหต้้องการของเล่นพ่อแม่กจ็ะซือ้ให้ เมื่อโตกจ็ะใชก้ารรอ้งไหเ้พื่อต่อรองคน
ใกล้ชดิ จะสงัเกตสภาวะความเป็นเดก็ได้จากค าพูดเช่น  “หนูไม่รู้” “ยอดไปเลย” หรอืการกระท า
ต่างๆ เช่น “ขวา้งปาของ” “กระโดดโลดเตน้” เบริน์แบ่งสภาวะน้ีออกเป็น  3  ลกัษณะคอื 

3.1 สภาวะความเป็นเดก็ตามธรรมชาติ (Natural Child: NC) บุคคลจะแสดง
พฤตกิรรมตามธรรมชาตขิองเดก็ๆ ร่าเรงิ สนุกสนาน จะแสดงความร่าเรงิเมื่อประสบความส าเรจ็ รูส้กึ
เป็นทุกขเ์มือ่ผดิหวงั และไมค่วบคุมอารมณ์ ซึง่ไมเ่กีย่วขอ้งกบัอายวุ่าจะมากหรอืน้อย 

3.2 สภาวะความเป็นเดก็สรา้งสรรค์ (Little Professor: LP) เป็นผูอ้ยากรู ้อยาก
เหน็ อยากทดลอง กระตอืรอืรน้ทีจ่ะท าสิง่ใหม่ๆ เสมอๆ แต่โดยทัว่ไปอาจท าไม่ได้ ยกเวน้เสยีแต่ว่ามผีู้
ส่งเสรมิสนบัสนุนเมือ่แสดงความอยากรูเ้รือ่งใดๆ และไดร้บัการเลีย้งดเูป็นอยา่งดดีว้ยความเอาใจใส่ 

3.3 สภาวะความเป็นเด็กปรบัตวั (Adapted Child: AC) บุคคลจะปรบัตวัให้
เป็นไปตามความต้องการของผูใ้กลช้ดิ เพื่อคนอื่นก่อนทีจ่ะท าเพื่อตนเอง เพื่อต้องการรบัความชื่นชอบ
จากผูอ้ื่น หรอือาจไดย้นิค าพดู เช่น "ครบัผม ผมจะท าตามครบั" หรอืบางกลุ่มอาจมสีภาวะความเป็นเดก็
งมงาย เชื่อง่ายจนเกดิโทษ เช่น เชื่อโชคลาภ ซือ้ล๊อตตาลี่ ทัง้ๆ ทีไ่ม่มเีงนิ บุคคลสภาวะนี้จะไม่กลา้คดิ
กลา้ท าอะไรดว้ยตนเองและไมก่ลา้ตดัสนิใจ จงึชอบพึง่พาผูอ้ื่น 
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แบบทดสอบกราฟชีวิต 
แบบทดสอบนี้เป็นการวดัความรูส้กึทีท่่านมต่ีอตวัเอง ขอใหท้่านน าตวัเลขทีบ่อกลกัษณะความ

มากน้อยของลกัษณะของท่านดงัต่อไปนี้ใส่ในช่องคะแนนดา้นขวามอื 
0    หมายถงึ  ไมจ่รงิเลย 
1    หมายถงึ  ไมค่่อยจรงิ 
2    หมายถงึ  จรงิเพยีงเลก็น้อย 
3    หมายถงึ  จรงิพอสมควร 
4    หมายถงึ  จรงิค่อนขา้งมาก 
5    หมายถงึ  จรงิมาก 
6    หมายถงึ  จรงิมากทีสุ่ด 
 

ข้าพเจ้าเป็นคนท่ี... คะแนน ข้าพเจ้าเป็นคนท่ี... คะแนน 

1. ชอบวพิากษ์วจิารณ์และแสดงความ
คดิเหน็ 

 9. สงสารผูอ้ื่นเมือ่เหน็เขาเดอืดรอ้น  

2. เชื่อว่าการตเิตยีนลงโทษท าให้สงัคมดี
ขึน้ 

 10. ห่วงใยความรูส้กึและความทุกข์
ของผูอ้ื่น 

 

3. มคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง  11. ชอบปกป้องและทุกข์รอ้นแทน
ผูอ้ื่น 

 

4. ยดึมัน่ในจารตีประเพณีและความถูกต้อง
เป็นหลกั 

 12. ชอบดแูลเอาใจใส่ผูอ้ื่น  

5. ชอบเป็นผูน้ า  13. ชอบคดิแกปั้ญหา  

6. ชอบแนะน าสัง่สอนผูอ้ื่น  14. ใชเ้หตุผลมากกว่าอารมณ์  

7. ชอบเหน็ใจผูอ้ื่น  15. ชอบคน้ควา้ศกึษาหาความรู ้  

8. ชอบช่วยเหลอืผูอ้ื่น  16. ชอบความสงบไมวุ่่นวาย  
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17. ชอบคดิและท ามากกว่าพดู  24. ชอบชวีติทีส่บายๆ ไมเ่ครง่เครยีด  

18. พึง่ตนเองก่อนพึง่ผูอ้ื่น  25. ชอบคลอ้ยตามผูอ้ื่น  

19. มคีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรค ์  26. เอาใจคนเก่ง  

20. กระตอืรอืรน้ต่อสื่งแปลกๆ ใหม่ๆ   27. ชอบการประนีประนอมไม่ขดัใจ
ใคร 

 

21. ชอบความตื่นเตน้และการผจญภยั  28. ปรบัตวัเขา้กบัคนอื่นไดง้า่ย  

22. เป็นคนสนุกสนานร่าเรงิ  29. ประหม่าเมื่อต้องพูดแสดงความ
คดิเหน็ 

 

23. ชอบอสิระเสรไีมช่อบใหใ้ครมาบงัคบั  30. เกรงใจผูอ้ื่น  
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เมือ่ใส่คะแนนเรยีบรอ้ยแลว้ ใหน้ าคะแนนมาบวกรวมกนัดงันี้ 
  ขอ้ 1 - 6  ได ้ ......................................... คะแนน  (CP) 
  ขอ้ 7 - 12 ได ้ ......................................... คะแนน  (NP) 
  ขอ้ 13 - 18 ได ้ ......................................... คะแนน  (A) 
  ขอ้ 19 - 24 ได ้ ......................................... คะแนน  (FC) 
  ขอ้ 25 - 30 ได ้ ......................................... คะแนน  (AC) 
 จากนัน้น าคะแนนทีไ่ดม้าเขยีนเป็นกราฟดา้นล่างแลว้ฟังผล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แปลผลจากกราฟแสดงบุคลิกภาพ (Egogram) 
P = Parent A = Adult  C = Child 
 CP = Control Parent (เขม้งวด) 
 NP = Nurturing Parent (เมตตา) 
 A   = Adult (ผูใ้หญ่) 
 FC = Free Child (เดก็ตามธรรมชาต)ิ 
 AC = Adapted Child (เดก็ทีเ่ชื่อฟัง) 
1. ถา้ NA สงูกว่า CP จะเป็นคนมเีมตตา มมีนุษยสมัพนัธ ์
2. ถา้ A สงูสุด จะเป็นคนทีม่สีต ิมเีหตุผล แกปั้ญหาไดด้ ีควบคุมตนเองไดด้ ี
3. ถา้ FC มพีอเหมาะจะเป็นคนทีม่คีวามสุข สนุกสนาน 
4. ถา้ AC มพีอเหมาะ จะเป็นคนรูจ้กัประนีประนอม มนี ้าใจ ห่วงใยความรูส้กึของคนอื่น 
5. ถา้ FC สงูกว่า AC จะเป็นคนทีม่คีวามสดชื่น รา่เรงิ ไมค่่อยมคีวามทุกข ์
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ใบงาน “ค าพดูท่ีไม่ก่อให้เกิดความขดัแย้ง” 
พจิารณาขอ้ความต่อไปนี้ แลว้สมมตวิ่าตวัอยา่งเป็น A จะเปลีย่นบทสนทนา (ตรงดอกจนั*) อยา่งไร 

 
(โพสตต์น้ทาง) 

สวสัดคีรบั ผม บอล เป็นแอดมนิเพจนี้นะครบั ก่อนอื่นต้องขอโทษแฟนเพจและผูต้ดิตาม
ก่อน ทีไ่ม่ไดบ้อกเรื่องทีผ่มเลกิกบัแฟนมาสกัพกัใหญ่ๆ แลว้ คอืจรงิๆ แลว้ผมไม่อยากใหทุ้กคนทีอ่่าน
เพจมองว่า หม ีและ แฟน เป็นตวัแทนผมกบัแฟน แต่อยากใหม้องว่า หม ีและ แฟน เป็นตวัแทนของคน
ทัว่ไปทีเ่ป็นแฟนกนั อย่างทีผ่มเคยโพสต์บอกทุกคนไปแลว้ว่าเรื่องทีผ่มวาดมาจากหลายๆ คู่ ทัง้เรื่องที่
แฟนเพจส่งมา เรือ่งทีผ่มคดิเอง เรือ่งทีเ่พื่อนเล่าใหฟั้ง และเรือ่งทีเ่จอในชวีติประจ าวนับา้งครบั ส่วนเรื่อง
ของทีแ่ฟนเก่า ผมอยากได ้นัน่คอื แมว เราเคยคุยแลว้ ผมยนืยนัว่าใหไ้ม่ไดจ้รงิๆ ครบั อยากใหเ้ขาดูแล
รกัษาตวัเอง เพราะเขาป่วยเป็นโรคซมึเศรา้ ใหเ้ขาหายดก่ีอน อยา่เอาอะไรไปเป็นภาระเลยนะครบั 
 

(คอมเมน้ท)์ 
A:  เราว่าแมวกเ็ป็นการเยยีวยารกัษาใหเ้ขาหายไวขึน้นะ 
B:  ยงัดแูลตวัเองไมไ่ดเ้ลย จะเอาแมวไปเลีย้งไดไ้ง 
C:  ใช่ คนเป็นโรคซมึเศรา้ ดแูลตวัเองก่อนดกีว่ามัย้ 
D:  ไปเอามาจากไหนเนี่ย แมวจะรกัษาไดเ้หรอ 
E:  บา้เปล่า ตวัเองยงัเอาตวัเองไมร่อด 
A:  *คนทีม่าตอบสงสยัจะไมเ่คยอ่านหนงัสอื แมวช่วยรกัษาคนเป็นโรคซมึเศรา้ได ้
B:  แลว้ท าไมตอ้งมาแขวะคนอื่น ปัญญาอ่อน 
C:  A พดูเหมอืนตวัเองฉลาดเนอะ 
D:  อ่านหนงัสอืมามากล่ะส ิถงึตอบแบบน้ี 

 
 จะเปลีย่นบทสนทนาของ A อยา่งไร จงึจะไมเ่กดิความขดัแยง้ดงักล่าว 
 ……………………………………………………………………………………………………… 
 ……………………………………………………………………………………………………… 
 ……………………………………………………………………………………………………… 
 ……………………………………………………………………………………………………… 
 ……………………………………………………………………………………………………… 
 ……………………………………………………………………………………………………… 
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รายละเอียดของโปรแกรมการเสริมสร้างทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
โดยใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 

ครัง้ท่ี 7 
 

เร่ือง  ปัจฉิมนิเทศ 
 
ช่ือกิจกรรม สรปุองคค์วามรู ้“ทกัษะชวีติกบัสื่อออนไลน์” 
 
จดุมุ่งหมาย 

1. เพื่อให้วยัรุ่นที่เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ร่วมกนัสรุปผลของการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาเรือ่งการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น 

2. ทดสอบผลของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเรือ่งการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์
ของวยัรุน่ภายหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา (Post-test) 
 
แนวคิด 

เมื่อวยัรุ่นได้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเรื่องการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใช้สื่อออนไลน์
แล้ว จะสามารถป้องกนัไม่ให้เกิดปัญหาหรอืเกิดเหตุการณ์ใดๆ ที่ไม่พงึประสงค์อนัมาจากการใช้สื่อ
ออนไลน์ ไมเ่พยีงแต่จะช่วยใหว้ยัรุ่นรูจ้กัป้องกนัตวัเองจากการใชส้ื่อออนไลน์เท่านัน้ แต่จะช่วยใหว้ยัรุ่น
ไดต้ระหนักว่าเรากไ็ม่ควรทีจ่ะเป็นผูล้งมอืกระท าปัญหาแก่ผูอ้ื่นดว้ย เมื่อวยัรุ่นมทีกัษะชวีติ มภีูมคิุม้กนั
ต่อจติใจของตวัเอง และรู้จกัการใช้สื่อออนไลน์อย่างชาญฉลาด วยัรุ่นก็จะสามารถด ารงตนอยู่ในยุค
เทคโนโลยนีี้ไดอ้ยา่งมคีวามสุข 
 
เทคนิคท่ีใช้ กลุ่มสมัพนัธ ์
 
เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 
วสัดอุปุกรณ์ แบบสอบถามการเสรมิสรา้งทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุ่น 
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วิธีด าเนินการ 

1. ขัน้เร่ิมต้น 
ผูว้จิยัทบทวนและตดิตามผลสิง่ทีก่ล่าวไปครัง้ก่อน 

2. ขัน้ด าเนินการ 
2.1 ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ล่าถงึประสบการณ์และความรูส้กึทีไ่ดร้บั

จากการฝึกอบรมในครัง้นี้ 
2.2 ผู้วจิยัให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ร่วมกนัสรุปผลของการฝึกอบรมเชงิ

จติวทิยา 
2.2.1 ไดร้บับทเรยีนอะไรบา้ง 
2.2.2 ไดน้ าความรูแ้ละประสบการณ์ทีไ่ดร้บัไปพฒันาคุณลกัษณะของตนอยา่งไรบา้ง 

2.3 ผูว้จิยัสรปุเพิม่เตมิถงึทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ทัง้ 8 ดา้น ไดแ้ก่ 
2.3.1 ดา้นการตระหนกัรูใ้นตน 
2.3.2 ดา้นการเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น 
2.3.3 ดา้นการคดิวเิคราะห ์
2.3.4 ดา้นการเผชญิกบัความกดดนัต่างๆ 
2.3.5 ดา้นการตดัสนิใจ 
2.3.6 ดา้นการแกปั้ญหา 
2.3.7 ดา้นการสื่อสารทีม่ปีระสทิธภิาพ 
2.3.8 ดา้นการมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ี

2.4 ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมกล่าวถงึความประทบัใจจากการฝึกอบรมทีผ่่านมา 
2.5 ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดท้ าแบบทดสอบภายหลงัการฝึกอบรมเชงิ

จติวทิยา (Post-test) 
3. ขัน้สรปุ 

ผูว้จิยักล่าวขอบคุณผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาและเสรมิแรงทางบวกเพื่อเป็นการ
เสรมิสรา้งก าลงัใจ 
 

 

 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ช 

คะแนนทกัษะชีวิตในการใช้ส่ือออนไลน์ของวยัรุ่น 
ก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
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ตาราง 12 คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 

 
คนที ่

คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา  
รวม SAS ES CTS CSS DMS PSS ECS IRS 

1 4.16 4.16 4.71 3.28 3.33 4.16 4.66 4.33 4.09 
2 3.33 3.33 3.28 3.85 3.66 3.00 3.33 3.33 3.38 
3 1.83 3.33 3.14 2.85 3.66 2.16 2.33 3.83 2.89 
4 3.66 3.66 3.85 3.28 3.66 3.33 3.50 3.66 3.57 
5 3.66 2.83 3.00 3.00 3.66 3.00 3.50 4.50 3.39 
6 3.00 3.16 3.57 2.85 3.66 3.16 2.83 3.66 3.23 
7 3.16 3.66 4.00 3.28 3.50 3.16 3.83 4.00 3.57 
8 4.33 4.16 4.14 3.14 4.50 3.66 3.16 4.00 3.88 
9 3.33 3.66 3.85 3.71 3.83 3.50 3.66 4.33 3.73 
10 2.50 3.00 2.85 3.28 2.83 2.33 3.16 3.50 2.93 
11 3.33 3.66 4.14 4.00 3.16 3.50 3.66 4.33 3.69 
12 4.00 3.66 4.00 4.14 4.00 3.16 3.50 3.50 3.74 
13 3.33 3.50 3.85 3.42 3.66 3.66 3.16 3.66 3.53 
14 3.50 3.66 3.00 3.57 3.66 3.66 3.83 4.00 3.61 
15 3.83 2.83 3.42 3.42 3.50 3.50 3.50 3.83 3.47 
16 3.66 3.00 3.57 2.85 3.83 3.00 3.16 3.66 3.34 
17 3.50 3.50 3.85 3.71 4.16 3.33 3.50 4.00 3.69 
18 3.83 3.16 4.00 3.28 3.66 3.50 3.83 3.83 3.63 
19 4.33 2.83 3.28 3.57 3.66 3.50 3.83 3.33 3.54 
20 2.50 2.83 3.57 2.71 3.66 2.50 3.00 3.16 2.99 
21 3.00 2.16 3.14 2.28 3.16 2.66 3.00 1.83 2.65 
22 3.50 3.50 3.57 3.42 3.66 4.00 3.83 4.16 3.70 
23 3.50 2.66 3.00 2.42 3.33 2.83 3.33 4.16 3.15 
24 3.66 2.83 3.71 2.85 3.33 3.16 3.33 3.83 3.33 
25 3.50 3.16 3.28 3.00 4.00 3.50 3.83 4.00 3.53 
26 3.16 3.16 3.71 3.14 3.50 3.33 3.50 3.66 3.39 
27 3.66 4.00 3.42 3.28 3.16 3.16 3.66 3.83 3.52 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

 
คนที ่

คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่ก่อนการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา  
รวม SAS ES CTS CSS DMS PSS ECS IRS 

28 3.66 3.83 3.57 3.85 4.00 3.83 4.00 4.00 3.84 
29 2.50 3.16 3.85 3.42 3.66 2.66 3.16 3.83 3.28 
30 3.00 3.16 3.57 3.57 2.83 3.50 3.16 3.00 3.22 
31 1.83 2.83 2.85 2.57 3.16 2.00 2.16 3.33 2.59 
32 2.83 2.83 3.14 3.42 3.16 3.00 3.33 3.00 3.08 
33 3.16 2.66 3.00 2.42 3.33 2.83 2.50 2.83 2.84 
34 2.83 3.16 3.14 3.28 3.50 3.66 3.00 3.50 3.25 
35 2.83 3.00 3.71 3.28 3.33 2.50 3.00 3.83 3.15 
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ตาราง 13 คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่หลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 

 
คนที ่

คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่หลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา  
รวม SAS ES CTS CSS DMS PSS ECS IRS 

1 4.50 4.50 4.28 4.42 4.33 3.67 4.33 4.16 4.76 
2 4.50 4.50 4.28 4.42 4.33 3.67 4.33 4.16 4.28 
3 3.83 4.33 4.28 4.00 4.33 3.33 3.50 4.50 4.02 
4 4.67 4.33 4.57 4.14 4.67 4.00 4.00 4.16 4.32 
5 4.67 4.00 4.00 4.00 4.33 3.67 4.16 5.00 4.22 
6 4.16 4.00 4.42 3.71 4.33 3.83 3.83 4.50 4.10 
7 4.16 4.67 4.85 4.00 4.50 4.16 4.50 4.50 4.42 
8 4.70 4.67 4.71 4.00 4.67 4.50 4.00 4.50 4.46 
9 4.16 4.33 4.57 4.42 4.33 4.16 4.16 4.50 4.34 
10 3.83 3.83 3.85 4.14 4.00 3.50 4.00 4.33 3.94 
11 4.50 4.50 4.71 4.14 4.33 4.00 4.50 4.67 4.42 
12 4.50 4.33 4.57 4.71 4.67 4.00 4.33 4.33 4.44 
13 4.33 4.16 4.57 4.28 4.16 4.33 3.83 4.33 4.26 
14 4.33 4.33 4.00 4.42 4.50 4.50 4.50 4.67 4.40 
15 4.50 4.00 4.14 4.28 4.16 4.00 4.33 4.33 4.22 
16 4.16 4.00 4.42 4.00 4.16 4.00 4.16 4.50 4.18 
17 4.67 4.67 4.42 4.42 4.67 4.16 4.50 4.67 4.52 
18 4.50 4.33 4.57 4.14 4.33 4.50 4.50 4.33 4.40 
19 4.83 4.00 4.28 4.57 4.33 4.50 4.33 4.33 4.40 
20 4.00 4.16 4.42 3.71 4.50 3.50 3.83 4.16 4.04 
21 4.00 3.83 4.42 3.42 4.00 3.67 4.00 3.33 3.84 
22 4.50 4.50 4.42 4.28 4.16 4.50 4.50 4.50 4.42 
23 4.50 4.00 3.85 3.71 4.16 4.00 4.00 4.50 4.08 
24 4.67 4.16 4.42 3.85 4.50 4.00 4.16 4.33 4.26 
25 4.33 4.33 4.28 4.00 4.33 4.50 4.50 4.33 4.32 
26 4.50 4.16 4.42 4.00 4.16 4.33 4.16 4.50 4.28 
27 4.67 4.83 4.28 4.28 4.00 4.16 4.33 4.67 4.40 
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ตาราง 13 (ต่อ) 
 

 
คนที ่

คะแนนทกัษะชวีติในการใชส้ื่อออนไลน์ของวยัรุน่หลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา  
รวม SAS ES CTS CSS DMS PSS ECS IRS 

28 4.50 4.33 4.28 4.71 4.33 4.50 4.67 4.50 4.48 
29 4.00 4.33 4.28 4.28 4.67 3.50 4.16 4.33 4.20 
30 4.00 4.16 4.28 4.42 3.67 4.33 4.16 4.00 4.14 
31 3.50 4.00 3.85 3.85 4.00 3.33 3.50 3.83 3.74 
32 4.33 4.16 4.14 4.28 4.16 3.83 4.33 4.00 4.16 
33 4.50 3.50 4.14 3.71 4.33 3.67 3.50 3.83 3.90 
34 4.16 4.16 4.28 4.14 4.33 4.33 3.83 4.33 4.20 
35 4.16 4.00 4.42 4.28 4.16 3.67 4.00 4.33 4.14 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    นางสาวภทัราดา เอีย่มบุญญฤทธิ ์

วนัเดอืนปีเกดิ    4 ตุลาคม พ.ศ. 2532 

สถานทีเ่กดิ    โรงพยาบาลตราด 

สถานทีอ่ยูปั่จจบุนั   130 หมู ่2 ต าบลหนองโสน อ าเภอเมอืง 
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