
การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน 

โรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

จิตสุภา แกมทบัทิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย 

เมษายน 2559 



การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน 

โรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

จิตสุภา แกมทบัทิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย 

เมษายน 2559 

ลิขสิทธิ์เปนของมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 



การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน 

โรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคัดยอ 

ของ 

จิตสุภา แกมทบัทิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย 

เมษายน 2559 



จิตสุภา แกมทับทิม. (2559). การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็ง

ทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน. ปริญญานิพนธ กศ.ม.        

(การวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย                         

ศรีนครินทรวิโรฒ. อาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธ: อาจารย ดร.พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ,                 

อาจารย ดร.ฉัตรกมล สิงหนอย.  
 
   การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายการวิจัยเพื่อ 1)ศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน กับขอมูลเชิงประจักษ 2)ศึกษาความเขมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน และ 3)เปรียบเทียบความเขมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน กอนและหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิค กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 เปนนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 386 คน สวนกลุมที่ 2 เปนนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ที่มีคะแนนแบบสอบถามความเขมแข็งทางจิตใจ ตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 

25 ลงมา และสมัครใจในการเขารวมการทดลอง จํานวน 8 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 1)

แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ ซึ่งมี  คาอํานาจจําแนกอยูระหวาง 0.21-0.48 และมีคาความเชื่อมั่น

เทากับ 0.87 2)การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคเพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน สถิติที่ใชวิเคราะหขอมูล คือ สถิติพื้นฐาน 

ประกอบดวย คาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) และการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย

โดยใชสถิติ t-test แบบไมอิสระตอกัน (t-test for dependent samples) 

    ผลการวิจัยสามารถสรุปไดดังนี ้

       1. การวิเคราะหองคประกอบความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน พบวา โมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของความเขมแข็งทางจิตใจ มี 3 

องคประกอบ ประกอบดวยความมุงมั่น การควบคุม และความทาทาย มีคาความสอดคลองกับขอมูล

เชิงประจักษ มีน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานอยูในเกณฑสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

       2. นักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความเขมแข็งทางจิตใจในภาพรวม

อยูในระดับปานกลาง ( =3.35 S.D.=0.34)  และเมื่อพิจารณารายองคประกอบ พบวา ความทาทาย 

( =3.69 S.D.=0.58) และความมุงมั่น ( =3.56 S.D.=0.68) อยูในระดับสูง และการควบคุม 

( =2.79 S.D.=0.77) อยูนะดับปานกลาง 



        3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน กอนและหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสาน มีความแตกตางกัน โดยหลัง

การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค พบวา ความเขมแข็งทางจิตใจ เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 
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 The purposes of this study were 1) To study Hardiness of Secondary Students at 

Sports School. 2) To study measurement model of hardiness of Secondary Students at 

Sports School with empirical data. 3) To compare Hardiness of Secondary Students at 

Sports School among before and after participating in technical eclecticism group 

counseling. The sample of study with two groups. 1) The first group was 386 of Secondary 

Students at Sports School. 2) The second group of 8 of Secondary Students was purposely 

selected of Secondary Students at Sports School. Meanwhile, the subjects of experiment 

group were Secondary Students whose hardiness in study scores at the 25 percentile and 

lower voluntarily to participate in the Technical Eclecticism Group Counseling. The research 

instruments used for study were 1) hardiness questionnaire with the discrimination ranges 

from 0.21-0.48 coefficient (alpha) of 0.87.  2) Technical Eclecticism Group Counseling. The 

statistical employed analyzed be mean and standard deviation and confirmatory factor 

analysis of maximum likelihood: ML and t-test for dependent samples. 

 The research results were as follows: 

   1. The confirmatory factor analysis confirmed that the model of hardiness 

functioning could be characterized in to three factor: commitment control and challenge this 

three factors were high loading at .01 level and could be able to measure the hardiness 

functioning factors.  

    2. The students revealed a moderately level of total hardiness ( =3.35 S.D.=0.34) 

and each components of hardiness. ( =3.56 2.79 3.69) 

    3. Statistically significant difference in the total hardiness and in each three 

components of hardiness of experimental group were found to exist before counseling and 

after counseling at .01 level. 

 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความเมตากรุณาเปนอยางสูงจาก อาจารย ดร.พัชราภรณ 

ศรีสวัสด์ิ และอาจารย ดร.ฉัตรกมล สิงหนอย อาจารยที่ปรึกษาปริญญานิพนธ และอาจารย ดร.อรอุมา 

เจริญสุข ที่ไดกรุณาใหคําปรึกษา แนะนํา และตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ เพื่อใหปริญญานิพนธฉบับ

นี้เสร็จสมบูรณ ผูวิจัยของกราบขอบพระคุณดวยความเคารพอยางสูงยิ่ง 

 ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ วงศจตุรภัทร อาจารย ดร.ลัดดา เรือง

มโนธรรม อาจารย ดร.พิมพา มวงศิริธรรม อาจารย ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย อาจารย ดร.ครรชิต 

แสนอุบล และอาจารย ดร.ธีรพัฒน วงศคุมสิน ที่ใหความเมตา ใหความรู คําแนะนํา และกรุณาเปน

ผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล ที่กรุณาเปนประธาน

กรรมการสอบปากเปลาปริญญานิพนธ และผูชวยศาสตราจารย ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง ที่กรุณาเปน

กรรมการสอบปากเปลาปริญญานิพนธ พรอมทั้งใหขอเสนอแนะ และคําแนะนําที่เปนประโยชนแก

ผูวิจัย 

 ขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง ผูอํานวยการโรงเรียนกีฬา                  

จังหวัดสุพรรณบุรี ผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค ผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัด

ลําปาง และคณะครูที่ใหความอนุเคราะห และอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูลงานวิจัย

เปนอยางดี 

 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอสุชินทร แกมทับทิม คุณแมฉวีวรรณ แกมทับทิม และสมาชิกทุก

คนในครอบครัวที่คอยใหความชวยเหลือ หวงใย ใหกําลังใจ และใหความรักที่มีคายิ่งตลอดระยะเวลา

ในการทําวิจัย 

 ขอขอบคุณ กลุมตัวอยางที่ใหความรวมมือในการตอบแบบวัด และขอบคุณสมาชิกที่รวมกลุม

ทุกคนที่ใหขอมูล ถายทอดเรื่องราว ประสบการณ ซึ่งเปนสวนสําคัญอยางยิ่งที่ทําใหงานวิจัยฉบับนี้

สําเร็จ และสมบูรณ 

 ขอขอบคุณ เพื่อน ๆ พี่ ๆ สาขาวิชาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษยทุกคน ที่ใหกําลังใจ 

หวงใย และการชวยเหลือตลอดระยะเวลาที่ผูวิจัยศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 ขอขอบคุณผูเขียนเอกสารและตําราทุกฉบับ ที่ผูวิจัยใชประกอบการศึกษา ตลอดจนนํามาใช

อางอิงในงานวิจัยฉบับนี้ คุณคาและประโยชนจากงานวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบแก บิดา มารดา ครู

อาจารย ตลอดจน ผูมีพระคุณทุกทานที่ทําใหผูวิจัยประสบความสําเร็จในวันนี้ 
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1 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 โรงเรียนกีฬาเปนสถานศึกษาในสังกัดกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา ถูกจัดตั้งขึ้นเพื่อจัด

การศึกษาและกีฬาสําหรับเด็กและเยาวชนที่มีความสามารถพิเศษทางดานกีฬา โดยมีการสงเสริมและ

พัฒนาความสามารถทางดานกีฬาไปพรอมกับการพัฒนาสติปญญา อารมณ และสังคม เพื่อเตรียม

ความพรอม และผลิตนักกีฬาใหมีความรู ความสามารถ ควบคูกับคุณภาพ สามารถเขารวมการแขงขัน

กีฬาในระดับชาติ และนานาชาติ ทัดเทียมนานาอารยประเทศ และยังไดมีการศึกษา คนควา วิเคราะห 

วิจัย เพื่อพัฒนามาตรฐานการกีฬา และนักกีฬาของชาติ (วัตถุประสงคของโรงเรียนกีฬา. 2559: 

ออนไลน) ซึ่งจะเปดรับเฉพาะนักเรียนที่มีความสามารถพิเศษทางดานกีฬา เขาศึกษาตอในระดับช้ัน

มัธยมศึกษาโดยมีลักษณะเปนโรงเรียนประจํา เพื่อใหนักเรียนไดฝกซอม และพัฒนาทักษะทางกีฬาได

อยางเต็มความสามารถ ในขณะเดียวกันก็มีการจัดการเรียนวิชาสามัญตามหลักสูตรการศึกษาขั้น

พื้นฐานของกระทรวงศึกษาธิการควบคูไปดวย โดยมีเปาหมายคือการสงเสริมนักกีฬาไปรวมการแขงขัน

ระดับชาติ และนานาชาติ นักเรียนโรงเรียนกีฬาสวนใหญมีเปาหมายที่ตองการจะกาวไปเปนนักกีฬาที่

ประสบความสําเร็จ ซึ่งการที่นักกีฬาจะประสบความสําเร็จไดควรจะเปนบุคคลที่มีความกังวลนอย 

สมาธิดี เชื่อมั่นในตนเอง มองผลงานของตนเองเปนเรื่องใหญที่สุด และมีแรงจูงใจสูงมาก แตนักเรียน

กีฬาบางคนอาจลมเหลว เนื่องจากเกิดความกังวลในเรื่องการเรียน สภาวะทางจิตใจออนแอ 

สมรรถภาพทางกายลดลง รวมไปถึงการฝกซอมไมเต็มที่ ขาดความรูและทักษะเฉพาะทาง ซึ่งสิ่งเหลานี้

ลวนเปนปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด และความวิตกกังวลได (ฉัตรกมล สิงหนอย 2556: 136 อางอิง

จาก พิชิต เมืองนาโพธิ์ 2534: 44) 

 ดังนั้น เปาหมายทางดานกีฬาที่ประสบความสําเร็จของนักเรียนโรงเรียนกีฬา คือ การไดเปน

นักกีฬาทีมชาติ การไดรับรางวัลเชิดชูเกียรติทางดานกีฬา การไดรับชัยชนะในการแขงขันกีฬา ซึ่ง

นักเรียนตองมีความมุงมั่นตั้งใจในการฝกซอมกีฬา มีความอดทนตอความเหนื่อยลาที่เกิดขึ้น สามารถ

จัดการ และเผชิญกับความวิตกกังวล และความเครียดที่เกิดขึ้น โดยขอมูลจากกรมพลศึกษา กระทรวง

การทองเที่ยวและกีฬา (2556: 61) ไดอธิบายวา หากนักกีฬาไมสามารถควบคุมระดับความวิตกกังวล

ใหอยูในระดับที่เหมาะสมไดจะเปนผลใหประสิทธิภาพของการแสดงความสามารถทางการกีฬาลดลง 

นอกจากนี้ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 90-91) กลาววา การควบคุมอารมณ ความคิด ความอดทนตอ

แรงกดดัน การจัดการกับความวิตกกังวล ความเครียดที่เกิดจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬาใหมี

การแสดงออกทางกายใหเต็มศักยภาพ เพื่อพัฒนาความสามารถสูงสุดในการเลนกีฬา (Peak 
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Performance) แตในขณะเดียวกันนักกีฬาจะกาวถึงความสําเร็จทางการแขงขันและการเลนกีฬาไดนั้น

ตองเผชิญกับความลมเหลว ความเครียด ความวิตกกังวล ความกดดัน ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 

ดังนั้นนักเรียนจะตองมีความอดทนและมีความเขมแข็งทางดานจิตใจเปนอยางมาก เพื่อผาน

สถานการณดังกลาวไปสูความสําเร็จของชีวิต จากการสัมภาษณครู ผูฝกสอน และนักเรียนโรงเรียน

กีฬา เกี่ยวกับปญหา และความเขมแข็งทางจิตใจ พบวา “นักเรียนสวนใหญมีความกังวลเกี่ยวกับผล

การเรียน และความสําเร็จทางการกีฬา โดยเปาหมายของนักเรียนสวนใหญ คือ การเปนนักกีฬาทีม

ชาติ ซึ่งการจะกาวไปสูเปาหมายนั้นไดนักเรียนจะตองมีทักษะ เทคนิค และวิธีการเลนกีฬาที่ดี ดังนั้น

ครู และผูฝกสอนจึงใหความสําคัญกับการฝกทางดานรางกาย ทักษะ และจิตใจ เพื่อใหนักเรียนได

พัฒนาตนเองไดอยางเต็มที่ โดยใชการฝกซอมที่สม่ําเสมอและเขมงวดเพื่อการแขงขัน หรือเพื่อความ

เปนเลิศทางดานกีฬา นักเรียนจึงถูกฝกซอมใหสามารถรับมือกับการแขงขัน และแกไขสถานการณตาง 

ๆ ที่เกิดขึ้นเพื่อเอาชนะคูแขงในการแขงขันกีฬาแตละครั้ง และความคาดหวังของครู และผูฝกสอนที่

ตองการเห็นนักเรียนเปนนักกีฬาทีมชาติ หรือนักกีฬาเยาวชนแหงชาตินั้น อาจทําใหนักเรียนเกิดความ

กดดัน มีความสนุกสนานในการเลนกีฬาที่ตนชื่นชอบลดลง จนกลายเปนการกระทําที่ซ้ําซาก จําเจ ใน

ที่สุดอาจนําไปสูความเบื่อหนาย ความวิตกกังวล และความเครียดขึ้นมาแทนที่ในจิตใจได การฝกซอม

อยางหนักและตอเนื่องอาจทําใหนักเรียนเกิดความเครียดสะสมจนกลายเปนความออนแอของจิตใจ 

ซึ่งสงผลเสียอยางมากตอการพัฒนาตนเอง ทําใหเสียความมั่นใจ มีผลตอการเรียน ทําใหการฝกซอม

กีฬาไมเปนไปตามที่คาดหวัง และรายแรงที่สุดคือการเลิกเลนกีฬา” สอดคลองกับ สืบสาย บุญวีรบุตร 

(2541: 81) กลาววา มีนักกีฬาเด็ก หรือเยาวชนจํานวนไมนอยที่ไมสามารถทนตอสภาวะที่มีความ

กดดันสูงจากการแขงขันได จึงตัดสินใจเลิกเลนกีฬา ดังนั้นนักเรียนกีฬาจึงตองการการเสริมสรางความ

เขมแข็งทางจิตใจเพื่อตอสูกับความเครียดแลวเปลี่ยนใหเปนแรงผลักดันที่นําไปสูผลสําเร็จทางการกีฬา

ไดในที่สุด  

 ความเขมแข็งทางจิตใจ เปนความสามารถของนักกีฬาที่จะตอสูกับสภาวะกดดันทั้งระหวาง

การแขงขัน หรือการฝกซอมไดโดยไมยอทอ ซึ่งความเขมแข็งทางจิตใจสามารถสรางใหเกิดขึ้นกับ

นักกีฬาทุกคนได หากมีความตองการที่จะประสบความสําเร็จในการแขงขันกีฬาในระดับสูงขึ้น (กรม

พลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. 2556: 10-11) โดยความเขมแข็งทางจิตใจจะมีการใชเปน

ภาษาอังกฤษที่มีความหลากหลายกัน อาทิ “Mental Toughness” “Resilince” และ“Hardiness” ซึ่ง

คําภาษาอังกฤษเหลานี้จะมีการแปลความหมายไปในทิศทางเดียวกัน คือ ความเขมแข็งทางจิตใจ จึง

ถือไดวาคําทั้ง 3 คํา มีความหมายที่ใกลเคียงกันอันที่หมายถึงความเขมแข็งทางจิตใจ โดยที่โคบาซา 

(Kobasa. 1979: 1-11) ไดอธิบายความเขมแข็งทางจิตใจ (Hardiness) เปนความสามารถของบุคคลที่

สามารถเผชิญหนากับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ถาบุคคลมีการรับรู 
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และเขาใจเกี่ยวกับความเครียดของตนเองบุคคลนั้นจะสามารถปรับตัว และหาแนวทางในการจัดการ

ความเครียดไดเปนอยางดี อันจะสงผลใหบุคคลสามารถพัฒนาตนเองใหมีความเขมแข็งและอดทน

มากขึ้น  ซึ่งความเขมแข็งทางจิตใจนั้นสงผลตอความสามารถในการจัดการปญหาภายใตความกดดัน

ไดเปนอยางดีรวมไปถึงสถานการณของการเลนกีฬาผูที่มีความเขมแข็งทางจิตใจสูงจะสามารถจัดการ

กับปญหาใน หลาย ๆ สถานการณไดดี และมีประสิทธิภาพซึ่งโคบาซา (Kobasa. 1982: 6-8) ได

จําแนกองคประกอบของความเขมแข็งทางจิตใจออกเปน 3 องคประกอบ ดังนี้ องคประกอบแรก คือ 

ความมุงมั่น (Commitment) เปนความคิดและความรูสึกที่มีความทุมเทแรงกายแรงใจโดยไมยอทอตอ

อุปสรรคจนประสบความสําเร็จ องคประกอบที่สอง คือ การควบคุม (Control) เปนความสามารถใน

การควบคุมตนเองและจิตใจในสถานการณที่มีความเปลี่ยนแปลง สามารถทํานายสถานการณที่

เกิดขึ้นและมีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ และองคประกอบที่สาม คือ 

ความทาทาย (Challenge) เปนความสามารถของบุคคลที่มองสถานการณที่เกิดขึ้นเปนโอกาสที่ทําให

เกิดการเรียนรูและการพัฒนา และสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นได 

 ในการศึกษาองคประกอบของความเขมแข็งทางจิตใจมีผูศึกษา ดังเชน เฮนตัน อีวาน 

และเนล (Henton; Evan;& Neil.2003: 4) และไฮเสตด (Hystad. 2010: 239-242) ไดสรางแบบวัด

ความเขมแข็งทางจิตใจดวยวิธีการวิเคราะหองคประกอบ พบวา องคประกอบของความเขมแข็งทาง

จิตใจ มีจํานวน 3 องคประกอบ ประกอบดวยความมุงมั่น ความทาทาย และการควบคุม นอกจากนี้ยัง

มีการศึกษาองคประกอบของความเขมแข็งทางจิตใจในกลุมอาชีพพยาบาล และนักกฎหมาย รวมถึง

การพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจดวยวิธีการวิเคราะหองคประกอบ แตยังไมพบวามีการศึกษา

ความเขมแข็งทางจิตใจในกลุมนักเรียนโรงเรียนกีฬา จากการศึกษาเบื้องตนทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่

จะศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา เพื่อพัฒนาแบบวัดความ

เขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ซึ่งมีความสําคัญอยางมากดังที่กลาวมาขางตน ในการ

ดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยไดใชโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของโคบาซา 

(Kobasa. 1979: 1-11) ซึ่งประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ องคประกอบดานความมุงมั่น 

องคประกอบดานการควบคุม และองคประกอบดานความทาทาย โดยใชเทคนิคการวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis)  

 สําหรับการเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ ผูวิจัยไดสรางการใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิค (Technical Eclecticism) ทั้งนี้เพราะการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค

จะทําใหสมาชิกสามารถเชื่อมโยงสถานการณที่มีผลตอความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมได และ

สมาชิกยังสามารถเลือกใชเทคนิคเพื่อปรับเปลี่ยนความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของตนเองไดดวย 

ซึ่งสอดคลองกับนาครอส และ นิวแมน (Narcross and Newman. 1992: 585 - 611) ที่กลาววา การ
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ใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคมีความหลากหลายของแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิควิธีจะ

สามารถเชื่อมโยงเรื่องราว และสถานการณที่สงผลตอความรูสึก และพฤติกรรมในภาพรวมทําใหผูรับ

คําปรึกษาสามารถเลือกใชเทคนิค แนวคิด และทฤษฎีที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความรูสึก และ

พฤติกรรมของผูรับคําปรึกษาไดงายขึ้น และยังมีการวิจัยของมารคริซ ฮัดสัน และเทอรไซ (Marquis; 

Hudson; & Tursi. 2010: 67-68) ซึ่งไดศึกษาการรับรูการใหคําปรึกษาแบบผสมผสาน พบวา การให

คําปรึกษาแบบผสมผสานเปนการใหคําปรึกษาที่มีการตอบสนองตอสถานการณของสมาชิกกลุม โดย

การใชเทคนิคที่มีความหลากหลาย เพื่อนําไปใชในการจัดการกับความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมที่

มีความแตกตางกันไปตามเรื่องราวของสมาชิกกลุมเพื่อใหสมาชิกกลุมไดมีการเปดเผยตนเอง ภายใต

บรรยากาศที่อบอุน และจริงใจ ทําใหสมาชิกกลุมสามารถรับรู และเขาใจตนเองไดเปนอยางดี ซึ่งใน

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดมีการผสมผสานเทคนิคจากทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง เทคนิคจากทฤษฎี

เผชิญความจริง เทคนิคจากทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม เทคนิคจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 

และเทคนิคจากทฤษฎีมุงเนนคําตอบ เพื่อใหเกิดการเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

 จากขอมูลขางตนการวิจัยครั้งนี้เปนการวิเคราะหโมเดลเชิงยืนยันของความเขมแข็งทางจิตใจ 

และการเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ โดยการสรางการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

ผลการวิจัยครั้งนี้จะเปนประโยชนในการพัฒนานักเรียนโรงเรียนกีฬาใหมีความเขมแข็งทางจิตใจเพิ่ม

มากข้ึน ซึ่งจะทําใหนักเรียนสามารถเผชิญกับสถานการณที่มีความกดดันไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

สามารถกาวไปสูเปาหมายทางการกีฬาที่ตั้งไวได 

 

คําถามงานวิจัย 
 1. โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่นักวิจัยสรางขึ้นมีความสอดคลองกับขอมูลเชิง

ประจักษหรือไม 

 2. ความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนอยูใน

ระดับใด 

 3. การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคสามารถเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนไดหรือไม 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตนกับขอมูลเชิงประจักษ 
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 2. เพื่อศึกษาระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ตอนตน 

 3. เพื่อเปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลการวิจัยครั้งนี้จะสงผลใหเกิดประโยชน 2 ประเด็น ดังตอไปนี้ 

 1. ประโยชนในเชิงวิชาการ การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน และ

ศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา และการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสาน

เทคนิค ทําใหไดองคความรูเกี่ยวกับความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน สงผลใหทราบวาจะตองพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา

ในดานใดบาง และเสริมสรางโดยการใหคําปรึกษากลุมอยางไร ซึ่งจะเปนประโยชนตอผูที่สนใจศึกษา

ความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาตอไป 

 2. ประโยชนเชิงปฏิบัติ ผลการศึกษาในครั้งนี้กอใหเกิดประโยชนดานการปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

  2.1 แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจเปนเครื่องมือในการพัฒนาความเขมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ผลการศึกษาทําใหไดขอมูลจากแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ และการ

เสริมสราง    ความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ผลที่ตามมา คือ นักเรียนสามารถเลน

กีฬาไดดวยความสามารถสูงสุด แมจะอยูภายใตสถานการณการฝกซอม และการแขงขันกีฬาที่มีความ

กดดัน และสามารถเลนกีฬาไดอยางมีความสุข สนุกสนาน รวมถึงการประสบความสําเร็จในการ

ฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

  2.2 การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เปนนําหลักการดานจิตวิทยามาใชใน

การเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจแตละองคประกอบ ซึ่งครู ผูฝกสอน สามารถเลือกใชการให

คําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคมาเปนแนวทางในการเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ เพื่อให

นักเรียนสามารถเลนกีฬาไดโดยที่ไมเกิดความเครียดที่สงผลกระทบทางดานรางกายและจิตใจ ถึงแม

นักเรียนจะอยูในสถานการณกดดัน รวมถึงการแกปญหาจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬาไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 
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ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ป

การศึกษา 2558 สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดยแบงออกเปน 5 ภาค คือ 

ภาคเหนือ ภาคใต ภาคกลาง ภาคตะวันออก และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จํานวนทั้งสิ้น 2,001 คน 

(กระทรวงศึกษาธิการ 2556: ออนไลน) 
 กลุมตัวอยาง 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงการศึกษาออกเปน 2 สวน คือ การศึกษาเพื่อตรวจสอบโมเดล

การวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน และศึกษาการ

ใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ใชจึงแบงออกเปน 2 สวนดังนี้ 

 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิเคราะหโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน ปการศึกษา 2558 สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดย

แบงเปน 5 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคใต ภาคกลาง ภาคตะวันออก และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ดังนั้น 

ผูวิจัยจึงใชการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Sample Random Sampling) โดยมีภาคเปนหนวยการสุม 

ไดจํานวน 1 ภาค คือ ภาคกลาง มีจํานวนนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน

ทั้งสิ้น 462 คน 

 2. กลุมตัวอยางที่ใชในการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความ

เขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) จากนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ปการศึกษา 

2558 ที่มีคะแนนของความเขมแข็งทางจิตใจตั้งแต 25 เปอรเซ็นไทลลงมา แลวทําการสัมภาษณความ

สมัครใจในการเขากลุมจํานวน 8 คน  

 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ ไดแก การใหคาํปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

 ตัวแปรตาม ไดแก ความเขมแข็งทางจิตใจ 

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. ความเขมแข็งทางจิตใจ (Hardiness) หมายถึง ความสามารถทางจิตใจของนักเรียนใน

การเลนกีฬาภายใตสถานการณที่มีความกดดันไดอยางเต็มความสามารถโดยสถานการณที่กดดันไม

สงผลกระทบตอความสามารถในการเลนกีฬาและสามารถจัดการปญหาในหลาย ๆ สถานการณไดดี 
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และมีประสิทธิภาพ ความเขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของ โคบาซา (Kobasa. 1979: 1 - 11) มี

จํานวน 3 องคประกอบ ประกอบดวย ความมุงมั่น (Commitment) การควบคุม (Control) และความ

ทาทาย (Challenge) ซึ่งแตละองคประกอบมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

  1.1 ความมุงมั่น (Commitment) หมายถึง การที่นักเรียนเห็นคุณคาในการฝกซอมและ

แขงขันกีฬา มีความตั้งใจ มุงมั่น และทุมเทแรงกายแรงใจ มีความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบ ในการ

ฝกซอม และแขงขันกีฬา เมื่อมีปญหาที่เกิดจากการฝกซอมและการแขงขันสามารถตัดสินใจดวยวิธีการ

ที่เหมาะสมในการแกไขปญหาได 

  1.2 การควบคุม (Control) หมายถึง การที่นักเรียนสามารถควบคุมตนเอง จิตใจ และ

สามารถควบคุมสถานการณทั้งในการฝกซอมและแขงขันกีฬาได สามารถเผชิญและจัดการกับ

ความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทํานายสถานการณจากการฝกซอมและการ

แขงขันกีฬาได 

  1.3 ความทาทาย (Challenge) หมายถึง ความสามารถของนักเรียนในการมอง

สถานการณการฝกซอมและการแขงขันกีฬาเปนสิ่งทาทาย และเปนโอกาสที่ทําใหเกิดการปรับปรุงและ

พัฒนาตนเองจากประสบการณการฝกซอมและการแขงขันกีฬา ทําใหนักเรียนเกิดการเรียนรู และ

สามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬาได 
 2. การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค (Technical Eclecticism Group 
Counseling) หมายถึง กระบวนการใหคําปรึกษากับบุคคลที่มีปญหาคลายคลึงกัน หรือตองการ

ปรับปรุงตนเอง  โดยการเลือกใชเทคนิค และทฤษฎีที่มีความหลากหลาย  เพื่อกอใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงของผูเขารับการใหปรึกษา ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเลือกใชทฤษฎียึดบุคคลเปน

ศูนยกลาง ทฤษฎีเผชิญความจริง ทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และ

ทฤษฎีมุงเนนคําตอบ โดยมีข้ันตอนในการใหคําปรึกษาดังตอไปนี้ 

  2.1 ขั้นเริ่มตน เปนการสรางสัมพันธภาพ การแนะนําตัวของสมาชิกภายในกลุม 

อภิปรายถึงเปาหมายของกลุม ขอบเขตของการใหคําปรึกษา วัตถุประสงค และขอตกลงถึงการเขากลุม

ผูนํากลุมเอื้อใหสมาชิกภายในกลุมเกิดความรูสึกยอมรับตนเองและเพื่อนสมาชิกคนอื่น เกิดบรรยากาศ

ที่อบอุน เกิดความไววางใจ ปลอดภัย กลาที่จะเปดเผยความรูสึกและตัดสินใจที่จะรวมดําเนินกลุม

ตอไปในข้ันดําเนินงาน โดยเลือกใชเทคนิคและทฤษฎีดังตอไปนี้ 

   1. ทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง ประกอบไปดวยเทคนิคตอไปนี้ 

    1) เทคนิคการฟงอยางตั้งใจ เปนเทคนิคที่แสดงใหเห็นวาผูวิจัยใสใจสมาชิกกลุม 

เพื่อรับรูถึงความคิด ความรูสึก และอารมณของสมาชิกกลุม และมีการตอบรับอยางเหมาะสม 
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    2) เทคนิคการเงียบ เปนชวงระยะเวลาที่ไมมีการสื่อสารตอกัน โดยจะเปด

โอกาสใหสมาชิกกลุมไดอยูกับตนเอง ใชความคิด และสัมผัสถึงความรูสึก อารมณของตนเอง 

    3) เทคนิคการสะทอนความรูสึก เปนการสะทอนใหสมาชิกกลุมไดรับรูถึง

ความคิด ความรูสึก และอารมณที่สมาชิกกลุมไดแสดงออก ทางภาษา ทาทาง และผูวิจัยจะสะทอนสิ่ง

เหลานี้แกสมาชิกกลุม 

    4) เทคนิคการยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข เปนการยอมรับสมาชิกกลุมโดยไม

ตัดสินพฤติกรรมของสมาชิกกลุมวาดีหรือไมดี แตเนนการสื่อสารทางบวกกับสมาชิกกลุม 

    5) เทคนิคการฟงดวยความเห็นใจ เปนเทคนิคที่ชวยใหสมาชิกกลุมไดทําความ

เขาใจกับความรูสึกของตนเองโดยใชคําพูด  

  2.2 ขั้นดําเนินงาน การที่สมาชิกไดเนนที่เปาหมายของกลุมจะทําใหสมาชิกจะเรียนรูถึง

เนื้อหาใหม ๆ สมาชิกจะชวยกันแกไขปญหาภายในกลุม แตจุดสําคัญคือการที่สมาชิกไดเขาใจปญหา

ของตนเองและเพื่อนสมาชิกอยางแจมแจง และไดเรียนรูวิธีการแกไขปญหาไดดวยตนเองจากการเขา

รวมกลุม และเรียนรูวิธีการแกไขปญหาอยางมีประสิทธิภาพ โดยที่สมาชิกไดสํารวจตนเอง และได

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน โดยที่ผูนํากลุมจะเปนผูที่ทําใหกลุมสามารถดําเนินไปไดตามเปาหมายของ

กลุมที่ตั้งไว โดยเลือกใชทฤษฎีและเทคนิคดังตอไปนี้ 

   2.2.1 การเสริมสรางองคประกอบดานความมุงมั่น ประกอบไปดวยทฤษฎียึดบุคคล

เปนศูนยกลาง ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม โดยมีรายละเอียด

ดังตอไปนี้ 

    1. ทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง โดยเลือกใชเทคนิคการอธิบายความรูสึกใน

อดีต ซึ่งเปนเทคนิคที่ชวยใหสมาชิกกลุมไดเปดเผยความรูสึก เร่ืองราวของตนเอง และเรื่องราวที่

สมาชิกกลุมเปดเผยนั้นจะเปนเรื่องราว เหตุการณ หรือสถานการณนอกกลุม และเปนเหตุการณใน

อดีต 

    2. ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม โดยเลือกใชเทคนิคดังตอไปนี้ 

     1) เทคนิคตัวแบบเชิงสัญลักษณ ซึ่งเปนเทคนิคที่ดีเทคนิคหนึ่งในการให

สมาชิกกลุมไดมีโอกาสเลียนแบบ สังเกตตัวแบบที่ประสบความสําเร็จ  

     2) เทคนิคการตัดสินใจแกปญหา เปนวิธีที่ทําใหสมาชิกกลุมสามารถจัดการ

กับปญหาไดโดยฝกทักษะการคิด  และพฤติกรรมที่ชวยใหสมาชิกกลุมนําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันได 

    3. ทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม โดยเลือกใชเทคนิคดังตอไปนี้ 
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     1) เทคนิคกระบวนการ A-B-Cs เปนเทคนิคที่สมาชิกกลุมไดรูถึงความคิด 

ความเชื่อที่สมเหตุสมผล และไมสมเหตุสมผล โดยที่ A คือ เหตุการณที่เกิดขึ้น B คือ ระบบความคิด 

ความเชื่อ C คือ ผลที่ตามมาจากความคิด ความเชื่อ 

     2) กระบวนการโตแยงแบบ 3Ds เปนเทคนิควิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพใน

การลดอารมณ และพฤติกรรมที่ ไมสมเหตุสมผล  ซึ่งเปนการโตแยงความคิด  ความเชื่อที่ ไม

สมเหตุสมผลและเปลี่ยนเปนความคิด ความเชื่อที่สมเหตุสมผลแทน โดย 3Ds มีดังนี้ 1) การคนหา 2) 

การโตแยง 3) การแยกแยะ 

   2.2.2 การเสริมสรางองคประกอบดานการควบคุม ประกอบไปดวยทฤษฎีพฤติกรรม

นิยม เทคนิคการผอนคลายความเครียดโดยใชเทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬา และทฤษฎีเหตุผล 

อารมณ และพฤติกรรม โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

    1. ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม โดยเลือกใชเทคนิคดังตอไปนี้ 

     1) เทคนิคกระบวนการเตือนตนเอง เปนเทคนิคหนึ่งที่สามารถชวยในการ

ควบคุมตนเองใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดทั้งพฤติกรรมภายนอก และพฤติกรรมภายใน 

     2) เทคนิคการรายงานตนเอง  เปนการจดบันทึกในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมที่มีทั้งความคิด ความรูสึก และอารมณของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ๆ  

    2. เทคนิคการผอนคลายความเครียดโดยใชเทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬา 

ประกอบไปดวย 

     1) เทคนิคการฝกสมาธิโดยการหายใจ เปนการฝกใหสมาชิกกลุมหายใจเขา 

และออก อยางสมบูรณ และยังเปนการควบคุมสมาธิใหอยูกับการหายใจ 

     2) เทคนิคการหยุดความคิด ซึ่งเปนเทคนิคที่ใชคําพูดวา “หยุด” ใน

พฤติกรรมที่ไมเปนเปาหมาย และบอกกับตนเองวาตอนฉันกําลังทําอะไรอยู (พูดพฤติกรรมที่เปน

เปาหมาย) สงผลใหสมาชิกกลุมจะจดจออยูกับพฤติกรรมที่เปนเปาหมาย  

     3) เทคนิคการพูดกับตัวเองเชิงบวก เปนการเปลี่ยนแปลงคําพูดที่ทําลาย

ตนเองเปนคําพูดในเชิงสรางสรรค 

     4) เทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ เปนเทคนิคที่ชวยใหสมาชิกกลุมไดรับรู

ถึงการเกร็ง และการผอนคลายกลามเนื้อ อาจจะทําจากดานบนลงขางลาง หรือจากดานลางขึ้น

ดานบนก็ได ทําใหสมาชิกกลุมรูสึกผอนคลายมากขึ้น 
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    3. ทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม โดยเลือกใชเทคนิคการจินตนาการเชิง

เหตุผลและอารมณ เปนเทคนิคที่ทําใหสมาชิกกลุมไดจินตนาการณถึง เหตุการณที่รูสึกไมดี หรือรูสึก

แยมากที่สุด เพื่อใหสมาชิกกลุมไดฝกการพัฒนาทางดานอารมณ และเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

อยางเหมาะสมตามมา 

   2.2.3 การเสริมสรางองคประกอบดานความทาทาย ประกอบไปดวยทฤษฎีเหตุผล 

อารมณ และพฤติกรรม ทฤษฎีมุงเนนคําตอบ และทฤษฎีเผชิญความจริง โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

    1. ทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม โดยเลือกใชเทคนิคดังตอไปนี้ 

     1) เทคนิคกระบวนการ A-B-Cs เปนเทคนิคที่สมาชิกกลุมไดรูถึงความคิด 

ความเชื่อที่สมเหตุสมผล และไมสมเหตุสมผล โดยที่ A คือ เหตุการณที่เกิดขึ้น B คือ ระบบความคิด 

ความเชื่อ C คือ ผลที่ตามมาจากความคิด ความเชื่อ 

     2) กระบวนการโตแยงแบบ 3Ds เปนเทคนิควิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพใน

การลดอารมณ และพฤติกรรมที่ ไมสมเหตุสมผล  ซึ่งเปนการโตแยงความคิด  ความเชื่อที่ ไม

สมเหตุสมผลและเปลี่ยนเปนความคิด ความเชื่อที่สมเหตุสมผลแทน โดย 3Ds มีดังนี้ 1) การคนหา 2) 

การโตแยง 3) การแยกแยะ 

    2. ทฤษฎีมุงเนนคําตอบ โดยเลือกใชเทคนิคดังตอไปนี้  

     1) เทคนิคการเปลี่ยนแปลงความรูสึก เปนเทคนิคที่ทําใหสมาชิกกลุมรับรูถึง

ปญหา เผชิญกับปญหา เพื่อใหสมาชิกกลุมทําความเขาใจกับปญหา และทาทายใหมีการเปลี่ยนแปลง

ความคิด ความรูสึก สงผลใหมีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น 

     2) เทคนิคคําถามจัดลําดับ เปนเทคนิคที่ใหสมาชิกกลุมไดตั้งเปาหมายที่มี

ระดับสูงขึ้น และวางแผน เพื่อใหตนเองไปสูเปาหมายที่ไดวางไวในระดับที่สูงขึ้นได 

    3. ทฤษฎีเผชิญความจริง โดยเลือกใชเทคนิคกระบวนการ WDEP เพื่อให

สมาชิกกลุมไดสํารวจถึงความตองการของตนเอง และจะตองวางแผนอยางไรเพื่อไปใหถึงความ

ตองการนั้น โดยที่กระบวนการ WDEP จะประกอบดวย W คือ การสํารวจความตองการ D คือ สํารวจ

ทิศทาง หรือแนวทางการปฏิบัติ E คือ การประเมิน P คือ การวางแผน 

  2.3 ขั้นยุติกลุม การที่สมาชิกจะไดแลกเปลี่ยนสิ่งที่ไดเรียนรูจากการอยูรวมกันภายใน

กลุม วาตนมีการเปลี่ยนแปลงมากนอยเพียงใด และวางแผนในสิ่งที่ไดเรียนรูจากการอยูรวมกันและ

สามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร หรือการสรุปส่ิงที่ไดรับจากการใหคําปรึกษาแบบ

กลุม พรอมทั้งใหสมาชิกไดกลาวถึงความรูสึกของการเขากลุมเปนครั้งสุดทาย และผูนํากลุมจะทําการ

สรุปเพิ่มเติม และกลาวปดกลุม หรือการยุติการใหคําปรึกษา โดยเลือกใชทฤษฎี และเทคนิคดังตอไปนี้ 
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   1. ทฤษฎียึดบคุคลเปนศูนยกลาง ซึ่งเลือกใชเทคนิคตอไปนี ้

    1) เทคนิคการฟงอยางตั้งใจ เปนเทคนิคที่แสดงใหเห็นวาผูวิจัยใสใจสมาชิกกลุม 

เพื่อรับรูถึงความคิด ความรูสึก และอารมณของสมาชิกกลุม และมีการตอบรับอยางเหมาะสม 

    2) เทคนิคการเงียบ เปนชวงระยะเวลาที่ไมมีการสื่อสารตอกัน โดยจะเปด

โอกาสใหสมาชิกกลุมไดอยูกับตนเอง ใชความคิด และสัมผัสถึงความรูสึก อารมณของตนเอง 

    3) เทคนิคการสะทอนความรูสึก เปนการสะทอนใหสมาชิกกลุมไดรับรูถึง

ความคิด ความรูสึก และอารมณที่สมาชิกกลุมไดแสดงออก ทางภาษา ทาทาง และผูวิจัยจะสะทอนสิ่ง

เหลานี้แกสมาชิกกลุม 

   2. ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม โดยเลือกใชเทคนิคการเสริมแรง ซึ่งเปนเทคนิคที่สามารถ

ทําใหสมาชิกกลุมมีความมั่นใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และยังสามารถทําใหเกิดการพัฒนา หรือ

ควบคุมใหตนเองมีพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 3. นักเรียนโรงเรียนกีฬา หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนกีฬา ซึ่งอยูในสังกัด

กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดยจะตองศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ชวงอายุระหวาง 

13-15 ป และจะตองทําการฝกซอมกีฬาประเภทตาง ๆ ในชวงเชา และเย็น ซึ่งเปนโรงเรียนระบบปด 

หรือโรงเรียนประจําที่มีการเรียนการสอนตามหลักสูตรขั้นพื้นฐาน 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยซึ่งแบงออกเปน 2 สวน คือ                         

1) กรอบแนวคิดสําหรับการวิเคราะหโมเดลการวัดความเขมแข็งทางดานจิตใจตามแนวคิดของโคบาซา 

(Kobasa. 1979: 1-11) ซึ่งมี 3 องคประกอบ ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุม และความทาทาย 

และ 2) กรอบแนวคิดสําหรับการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็ง

ทางดานจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ดังตอไปนี้ 
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ความเขมแข็งทางจิตใจ

ความมุงมั่น 

การควบคุม

ความทาทาย

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

ตัวบงชี้ที่ n 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิเคราะหโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของ 

       โคบาซา  (Kobasa. 1979: 1-11) 

 

 

        

 

                                                                                                   

 

 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา                           

       ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โดยการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ 

 2. หลังการไดรับการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา               

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มีความเขมแข็งทางจิตใจเพิ่มข้ึน 

การใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิค 

ความเขมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับมัธยมศกึษาตอนตน  

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งทางจิตใจทั้งงานวิจัยในประเทศ 

และงานวิจัยตางประเทศ โดยมีหัวขอดังตอไปนี้ 

 1. เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับแนวคิดและทฤษฎคีวามเขมแข็งทางจิตใจ 

  1.1 ความหมายของความเขมแข็งทางจิตใจ 

  1.2 องคประกอบความเขมแข็งทางจิตใจ 

  1.3 การสรางเสริมลักษณะความเขมแข็งทางจิตใจ 

  1.4 ปจจัยที่เกีย่วของกับความเขมแข็งทางจิตใจ 

  1.5 งานวิจัยในประเทศที่เกีย่วของ 

  1.6 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 

 2. เอกสารที่เกีย่วของกับวัยรุน 

 3. เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

  3.1 ความหมายของการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

  3.2 จุดประสงคของการใหคาํปรึกษาแบบกลุม 

  3.3 ลักษณะในการเลือกสมาชิกในการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

  3.4 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง 

  3.5 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 

  3.6 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 

  3.7 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีมุงเนนคําตอบ 

  3.8 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 

 4. เอกสาร และงานวจิัยที่เกีย่วของกับการวิเคราะหโมเดลการวัด 

  4.1 วัตถุประสงคของการวิเคราะหองคประกอบ  

  4.2 ประเภทของการวิเคราะหองคประกอบ 

  4.3 เกณฑการวิเคราะหองคประกอบเชิงยนืยนั   

  4.4 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
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1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความเขมแข็งทาง
จิตใจ 
 โคบาซา (Kobasa. 1979: 1-5) เปนผูเสนอแนวคิดความเขมแข็งทางจิตใจ (Hardiness)  

ในป ค.ศ.1979 โดยมีการตั้งขอสังเกตวาบุคคลตองเผชิญหนากับความเครียดภายใตสถานการณที่มี

ความกดดัน มีหลายรูปแบบ บางคนมีอาการเจ็บปวยทางรางกาย และบางคนสามารถเผชิญ

ความเครียดของตนเองไดเปนอยางดี ทําใหโคบาซาสนใจศึกษาการเผชิญความเครียดภายใต

สถานการณที่มีความกดดันของบุคคลที่ไมสงผลกระทบตอรางกาย พบวา เมื่อบุคคลพบเหตุการณ 

หรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดบุคคลจะปรับตัวใหเขากับเหตุการณ หรือสถานการณที่เกิด

ความเครียดทําใหเกิดความรูสึกเขมแข็งทางจิตใจตอสถานการณที่เกิดขึ้นทําใหบุคคลสามารถจัดการ

และเผชิญความเครียดของตนเองได 

 ความเขมแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) เปนคุณสมบัติสําคัญประการหนึ่งของผูที่จะ

ประสบความสําเร็จทางการกีฬา และหากนักกีฬาคนใดไมมีความเขมแข็งทางจิตใจจะไมสามารถกาว

ข้ึนสูการแขงขันกีฬาในระดับสูงไดเลย ซึ่งความเขมแข็งทางจิตใจจะมีผลตอการแพ ชนะ ในการแขงขัน 

และเปนปจจัยสําคัญที่จะสงใหนักกีฬากาวไปสูความเปนแชมปได เนื่องจากถานักกีฬาฝายใดสามารถ

ควบคุมสภาพจิตใจไดยอมมีโอกาสที่จะไดรับชัยชนะมากกวา ดังนั้นความเขมแข็งทางจิตใจ คือ 

ความสามารถของนักกีฬาที่จะตอสูกับสภาพกดดันทั้งระหวางการแขงขัน หรือระหวางฝกซอมไดโดยไม

ยอทอ แตในทางตรงขามนักกีฬากลับมีความมุงมั่นตอเปาหมายและชัยชนะอยางเขมแข็ง มีความรูสึก

ที่จะตอสูกับแรงปะทะจากภายนอกและภายในจิตใจของตนเอง เชน ความเครียด ความวิตกกังวล 

ความเขมแข็งทางจิตใจสามารถสรางใหเกิดขึ้นกับนักกีฬาทุกคนได หากมีความตองการที่จะประสบ

ความสําเร็จในการแขงขันกีฬาในระดับสูงขึ้น เพราะความเขมแข็งทางจิตใจสามารถพัฒนาได

เชนเดียวกับการฝกซอมทางรางกาย (กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 2556: 10-11) 

 จากขอความขางตน สามารถสรุปไดดังนี้ ความเขมแข็งทางจิตใจเปนสิ่งที่มีความสําคัญใน

การใหบุคคลสามารถเผชิญหนากับความเครียดภายใตสถานการณที่มีความกดดันได โดยไมยอทอกับ

ความเครียดและความกดดันที่ไดรับ และสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณได 
 1.1 ความหมายของความเขมแข็งทางจิตใจ 
  โคบาซาและเมดดี้ (Kobasa. 1982: 1 - 5 อางอิงจาก Kobasa and Maddi. 1977) 

กลาววา ความเขมแข็งทางจิตใจ หมายถึง การปรับตัวของบุคคลเมื่อเขาสูสภาวะของความเครียดโดย

มีลักษณะเฉพาะที่แตกตางกันไปโดยบุคคลที่มีความเขมแข็งทางจิตใจสูงจะมีความเชื่อวาตนเอง

สามารถควบคุมสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดได 
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  โคบาซา (Kobasa. 1982: 6) กลาววา ความเขมแข็งทางจิตใจเปนสภาวะของบุคคลที่

เผชิญหนากับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด ถาบุคคลมีการรับรูและเขาใจเกี่ยวกับความเครียดของ

ตนเองบุคคลนั้นจะสามารถปรับตัวและหาแนวทางในการจัดการความเครียดของตนเองไดเปนอยางดี 

ซึ่งนักจิตวิทยามีความเชื่อวาลักษณะสวนบุคคลและสภาพแวดลอมรอบตัวสามารถทําใหบุคคล

เชื่อมโยงเหตุการณนําไปสูความเจ็บปวยทางรางกายและความเครียดในจิตใจที่สงผลใหบุคคล

สามารถพัฒนาตนเองใหมีบุคลิกภาพที่มีความเขมแข็งและอดทนมากขึ้น 

 จากความหมายดังที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ความเขมแข็งทางจิตใจ (Hardiness) 

หมายถึงความสามารถทางจิตใจของนักเรียนในการเลนกีฬาภายใตสถานการณที่มีความกดดันได

อยางเต็มความสามารถโดยสถานการณที่กดดันไมสงผลกระทบตอความสามารถในการเลนกีฬาและ

สามารถจัดการปญหาในหลาย ๆ สถานการณไดดี และมีประสิทธิภาพ 
 1.2 องคประกอบความเขมแข็งทางจิตใจ 
  องคประกอบของความเขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของ โคบาซา (Kobasa. 1982: 6-

8) มี 3 องคประกอบ ดังนี้ 

   1. ความมุงมั่น (Commitment) หมายถึง ความสามารถ และการเห็นคุณคาในสิ่งที่

เกิดขึ้น โดยที่บุคคลมีความคิด ความรูสึกในการกระทํา ดวยความเต็มใจ ตั้งใจ มุงมั่น ทุมเท และมี

ความรับผิดชอบ มีความอดทนอดกลั้นตออุปสรรค มีความพยายามในการกระทําใหประสบ

ความสําเร็จ โดยที่บุคคลสามารถนําแรงสนับสนุนทางสังคมไปใชแกไขปญหา เพื่อปองกันไมใหเกิด

อาการเจ็บปวยที่เกิดมาจากความเครียดได ซึ่งความมุงมั่นมีความแตกตางกันไปขึ้นอยูกับเปาหมาย 

และการตัดสินใจของบุคคล ถาบุคคลที่มีความมุงมั่น จะมีความตระหนักและมุงมั่นที่จะแกไข

สถานการณที่เปนปญหาของตน ทําใหบุคคลประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ไดวางไว แตในทาง

กลับกันถาบุคคลขาดความมุงมั่น บุคคลนั้นมองไมเห็นคุณคาและความสําคัญของกิจกรรมที่ตนตอง

รับผิดชอบ รวมถึงขาดทักษะในการแกปญหา ทําใหบุคคลไมสนใจหรือหลีกเลี่ยงการกระทํานั้น สงผล

ใหบุคคลนั้นประสบแตความลมเหลวอยูเสมอ เมื่อตองเผชิญเหตุการณ หรือสถานการณเหลานั้นอยาง

หลีกเลี่ยงไมได และทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดไดงาย (Kobasa. 1982:  6–7; สิริกาญจน สงา 

2551: 11 – 12; สยมภู ชูเลิศ 2553: 6-7)  

   2. การควบคุม (Control) หมายถึง  ลักษณะของบุคคลที่สามารถควบคุมจิตใจ หรือ

ควบคุมสถานการณที่มีการเปลี่ยนแปลง โดยที่บุคคลมีความคิด มุมมองตอสถานการณที่มีการ

เปลี่ยนแปลง และสามารถทํานายเหตุการณลวงหนา หรือสามารถปรับเปลี่ยนสถานการณได และ

บุคคลจะตองสามารถควบคุมสถานการณดวยความมั่นใจในการตอบสนองความเครียดไดอยาง

เหมาะสม ถึงแมสถานการณ หรือเหตุการณนั้นจะนําความยุงยาก หรือความเสียหายมาสูตนเอง 
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บุคคลจะตองยอมรับวาสิ่งนั้นเปนผลมาจากการกระทําที่เกิดขึ้นกอนหนานี้ ทําใหบุคคลสามารถ

วางแผนในการเผชิญสถานการณ หรือเหตุการณนั้นได บุคคลที่สามารถควบคุมสถานการณ หรือ

เหตุการณไดมักจะมีความเชื่อมั่นตนเอง กลาทํากิจกรรมตาง ๆ มีวินัย และอยูภายใตบรรทัดฐานทาง

สังคม กลาคิด กลาทํา หรือสามารถเผชิญหนากับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ (Kobasa. 

1982: 7; สิริกาญจน สงา 2551: 12; สยมภู ชูเลิศ 2553: 7-8) 

   3. ความทาทาย (Challenge) หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่มีความทาทาย

จะมองเหตุการณที่ เกิดขึ้นเปนสิ่งที่มีความทาทาย และเปนโอกาส ที่จะสรางใหบุคคลมีความ

เจริญเติบโต เกิดการพัฒนา เรียนรูจากการเผชิญสถานการณ หรือเหตุการณ และไดรับรูถึง

ประสบการณนั้นเปนสิ่งที่มีความทาทาย บุคคลที่มีการมองของชีวิตที่มีความทาทายจะมีความสนใจ 

และมีความตองการที่จะเรียนรูส่ิงใหม ๆ ที่เกิดขึ้น สามารถมองเห็นมุมมองเชิงบวกที่เกิดขึ้นจากการ

เปลี่ยนแปลง อันจะทําใหเกิดความรู และทําใหบุคคลมีความพยายามที่จะทําการศึกษา และคนควา 

สงผลใหบุคคลเกิดการเรียนรูเสมอ สถานการณ หรือเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดทําใหบุคคลเกิด

ความเจริญงอกงาม และเปนโอกาสที่จะตอบสนองในสิ่งที่ไมไดคาดหวัง จากเหตุการณ หรือ

สถานการณนั้นได (Kobasa. 1982: 7-8; สิริกาญจน สงา 2551: 12-13; สยมภู ชูเลิศ 2553: 8) 
 1.3 การสรางเสริมลักษณะความเขมแข็งทางจิตใจ 
  การเสริมสรางลักษณะของความเขมแข็งทางจิตใจโดยการใชวิธีในการเผชิญปญหา 3 

ข้ันตอน ดังตอไปนี้ (ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล 2548: 10-11 อางอิงจาก Maddi. 1987) 

   1. การพิจารณาทางดานรางกายที่แสดงออกในเวลาเครียด ทําใหบุคคลสามารถรับรู

ถึงสาเหตุของความเครียดไดชัดเจนยิ่งขึ้น  

   2. การทบทวนถึงสถานการณ หรือเหตุการณความเครียดที่ผานมา ดวยวิธีการมอง

ขอดี ขอเสียของความเครียด และแกปญหาความเครียดดวยวิธีการที่ยืดหยุน บุคคลจะสามารถที่จะ

เรียนรูถึงการขจัดสถานการณ หรือเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด และใหคิดถึงสถานการณ หรือ

เหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดใน 2 ดาน ทั้งดานสถานการณ หรือเหตุการณที่ไปในทิศทางที่ดี และ

ดานสถานการณ หรือเหตุการณที่ไปในทิศทางที่ไมดี จะสงผลใหบุคคลไดมีการกําหนดเปาหมาย และ

ไดวางแผนการดําเนินชีวิตตามทิศทางที่ตนเองไดกําหนดไว   

   3. การทดแทนดวยการปรับปรุงตนเองใหดีข้ึน ถาบุคคลไมสามารถเปลี่ยนแปลง

สถานการณ หรือเหตุการณความเครียดได บุคคลจะตองปรับปรุงตนเอง และมองหาสิ่งที่ดีที่สุดใน

สถานการณ หรือเหตุการณความเครียด และจะตองยอมรับวาสถานการณ หรือเหตุการณความเครียด

ที่เกิดขึ้นนั้น ไมสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงได ส่ิงที่บุคคลจะไดรับคือการไดพัฒนาตนเอง 
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 1.4 ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งทางจิตใจ 
  ความเขมแข็งทางจิตใจเปนบุคลิกภาพที่ไดรับการพัฒนาตั้งแตชวงระยะแรกเริ่มของชีวิต 

ซึ่งมาจากบรรยากาศที่อบอุนในการอบรมเลี้ยงดู โดยการมีปฏิสัมพันธกันภายในครอบครัว การไดรับ

การพัฒนาอยางตอเนื่องตามแตละวิถีชีวิตของแตละบุคคล ซึ่งปจจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งทาง

จิตใจจะสามารถแบงออกเปน 2 ประการ คือ การสนับสนุนทางสังคม และประสบการณของบุคคล 

ดังตอไปนี้ 

   1. การสนับสนุนทางสังคม (สยมภู ชูเลิศ 2553: 10 อางอิงจาก Maddi;& Kobasa. 

1991) กลาววา ความเขมแข็งทางจิตใจมีการพัฒนามาตั้งแตระยะแรกเกิด เร่ิมจากการมีปฏิสัมพันธ

กันภายในครอบครัวภายใตบรรยากาศที่อบอุน มีการอบรมเลี้ยงดูดวยความรักและความเขาใจ และ

บุคคลไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว กอใหเกิดความเขมแข็งทางจิตใจได 

   2. ประสบการณของบุคคล ความเขมแข็งทางจิตใจไดพัฒนามาจากความสามารถ 

ความเชื่อ และคานิยม ตั้งแตระยะแรกเริ่มของชีวิต และไดถูกพัฒนามาจากประสบการณจนกระทั่งได

ถูกหลอหลอมเปนแกนกลาง การพัฒนาเกิดขึ้นหลังจากบุคคลไดรับประสบการณที่จะตองเผชิญกับ

ปญหา และสงผลใหบุคคลตองใชความสามารถในการปรับตัว เพื่อใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตได

อยางปกติสุข ในการเปลี่ยนแปลง และการเจริญเติบโตตามวัย (สยมภู ชูเลิศ 2553: 10-11 อางอิงจาก 

Kobasa & Maddi. 1977)  
 1.5 งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
  สมพร กิ่งแกว (2543: 30) ไดทําการศึกษาความเขมแข็งอดทนของนักศึกษาพยาบาลใน

สถาบันการศึกษาเอกชน โดยมีนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 4 ปการศึกษา 2542 ในสถาบันการศึกษา

ภาคเอกชนจํานวน 9 สถาบัน มีนักศึกษาพยาบาลจํานวน 426 คน จากผลการวิจัยพบวา นักศึกษา

พยาบาลในสถาบันอุดมศึกษาภาคเอกชน มีคะแนนเฉลี่ยของความเขมแข็งอดทนโดยรวมเทากับ 

86.74สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 14.1 ซึ่งนักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีความเขมแข็งอดทนใน

ระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 37.31 

  ภณิดา ชนวิทยาสิทธิกุล (2548: 72-73) ไดทําการศึกษาความเขมแข็งอดทนและสุข

ภาวะทางจิตของเยาวชนผูปฏิบัติธรรม กรณีศึกษากลุมยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย โดยมีเยาวชน

ผูเขารับการฝกการปฏิบัติธรรมเปนครั้งแรกในโครงการเนกขัมมบารมี (ทั่วไป) ระหวางวันที่ 24 

เมษายน –1 มิถุนายน 2548 จํานวน 103 คน และไดคัดเลือกผูปฎิบัติธรรมที่ชวงอายุ 17-18 ป จํานวน 

10 คน จากผลการศึกษาพบวากอนเขารับการฝกอบรมปฏิบัติธรรม เยาวชนมีความเขมแข็งอดทนโดย

รวมอยูในระดับสูง และหลังการฝกปฏิบัติธรรม และระยะติดตามผลหลังการฝกปฏิบัติธรรมผูปฏิบัติ

ธรรมมีความเขมแข็งอดทนอยูในระดับสูง ผลของการศึกษาจากการสัมภาษณเยาวชนพบวา
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ประสบการณในระหวางปฏิบัติธรรมเอื้อใหเยาวชนมีความเขมแข็งอดทน และมีสภาวะทางจิตใจระยะ

หลังการเขารับการฝกมีสูงกวาระยะกอนการฝกปฏิบัติธรรม  

  สิริกาญจน สงา (2551: 129-130) ไดทําการศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและ

การปรึกษาแนวพุทธตอความเข็มแข็งอดทนของนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีนักศึกษามหาวิทยาลัย

ราชภัฏนครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย ซึงเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 คณะวิทยาการ

จัดการและสารสนเทศ และมีความสมัครใจจํานวน 26 คน จากผลการวิจัยพบวา 1) นักศึกษากลุม

ทดลองมีคะแนนความเขมแข็งอดทนหลังการเขากลุม และการติดตามผล สูงกวากอนเขารวมกลุม และ

คะแนนความเขมแข็งอดทนหลังเขารวมกลุมและติดตามผลไมแตกตางกัน 2) ความเขมแข็งอดทนของ

กลุมทดลอง และกลุมควบคุมกอนเขากลุม หลังเขากลุม และการติดตามผล พบวา กอนเขารวมกลุม 

กลุมทดลอง และกลุมควบคุมมีคะแนนความเขมแข็งอดทนไมแตกตางกัน แตเมื่อกลุมทดลองไดรับการ

ใหคําปรึกษากลุม หลังการทดลอง และการติดตามผล มีคะแนนความเขมแข็งอดทนสูงกวากลุม

ควบคุม 

  สยมภู ชูเลิศ (2553: 71-72) ไดทําการศึกษาประสบการณความเขมแข็งอดทนที่ผาน

การบมเพาะของนักเรียนเตรีมทหารตําแหนงนักเรียนบังคับบัญชา โดยมีนักเรียนเตรียมทหารชั้นปที่ 3 

ที่ดํารงตําแหนงนักเรียนบังคับบัญชาหัวหนาหมวดขึ้นไป และมีความสมัครใจจํานวน 17 คน จาก

ผลการวิจัยพบวา นักเรียนเตรียมทหารไดใหความหมายไวดังตอไปนี้ 1) ความยากลําบากที่ตองเผชิญ

ทางดานรางกายและจิตใจ 2) การเติบโตของความเขมแข็งอดทนโดยที่นักเรียนเตรียมทหารโดยที่ผาน

การเรียน และการฝกตามหลักสูตร 3) ส่ิงที่เกิดจากความงอกงามของนักเรียนเตรียมทหารผานความ

เขมแข็งอดทน ทางดานรางกาย ความอดทนอดกลั้นเปนผูนํา มีอุดมการณ และความรักจากครอบครัว 

4) ส่ิงที่ชวยเปนแหลงสนับสนุนภายในตนเอง และภายนอกที่ทําใหสามารถนําแหลงสนับสนุนมาใชให

เกิดประโยชนสูงสุด 

  ขนิษฐา ระโหฐาน (2554: 79) ไดทําการศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิง โดยมีนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาติไทยป พ.ศ. 2553 ที่มีอายุระหวาง 20-35 ป 

จํานวนทั้งสิ้น 18 คน จากผลการศึกษาพบวา 1. ขอมูลจากแบบสอบถามพีพีไอ พบวา ความเขมแข็ง

ทางจิตใจของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง อยูในระดับดี 2. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ พบวา ความเขมแข็ง

ทางจิตใจมีความสําคัญสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล นอกจากนั้นนักกีฬายังใหความหมายของความ

เขมแข็งทางจิตใจอยูในกลุมคําที่วา ความมุงมั่นตั้งใจ มีสมาธิ ไมหวาดหวั่น และอดทน 

  สุริยัน สมพงษ (2554: 97-98) ไดทําการศึกษา การสรางแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ

สําหรับนักกีฬาเทควันโด โดยมีนักกีฬาเทควันโด ประเภทตอสู ในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหง

ประเทศไทยครั้งที่ 38 ป 2554 จํานวน 300 คน จากผลการศึกษาพบวา 1. ขอคําถามของแบบวัด
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ความเขมแข็งทางจิตใจสําหรับนักกีฬาเทควันโดมีความตรงเชิงโครงสราง จํานวน 36 ขอ 2. แบบวัด

ความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเทควันโดมีคาสัมประสิทธิ์ และความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ .97 3. 

ความเขมแข็งทางจิตใจของนักกีฬาเทควันโดมีความสามารถระดับต่ํา ความสามารถระดับปานกลาง 

และความสามารถระดับสูง ในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 38 มีความแตกตาง

กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักกีฬาเทควันโดที่มีความสามารถระดับสูงจะมีระดับ

ความเขมแข็งทางจิตใจสูงที่สุด รองลงมา คือ นักกีฬาเทควันโดที่มีความสามารถระดับปานกลาง และ

นักกีฬาเทควันโดที่มีความสามารถระดับตํ่าจะมีความเขมแข็งทางจิตใจนอยที่สุดตามลําดับ 
 1.6 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
  โคบาซาและคณะ (Kobasa; et al. 1982: 164-177) ไดทําการศึกษาสุขภาพจิตที่สงผล

ตอความเขมแข็งทางจิตใจกับบุคคลที่มีประสบการณทํางานสูงกวา 5 ปข้ึนไป จํานวน 259 คน พบวา 

ความเขมแข็งทางจิตใจในองคประกอบของความมุงมั่น การควบคุมและความทาทายมีความสัมพันธ

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ความเครียดสงผลตอสุขภาพจิต ถาบุคคลมี

สุขภาพจิตที่ดี บุคคลจะความเขาใจความเครียดของตนเอง และแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสม

โดยการพูดคุยกันเพื่อหาแนวทางในการแกปญหาที่เกิดขึ้นรวมถึงการมีความเชื่อมั่นในตนเองวา

สามารถแกไขปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิต 

  พากานา (Pagana. 1990: 255-260) ไดทําการศึกษาความระหวางความสัมพันธ

ระหวางความเขมแข็งทางจิตใจ และการสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลัยเพ็นซิ

เนีย จํานวน 246 คน พบวา ความเขมแข็งทางจิตใจมีความสัมพันธกับการสนับสนุนทางสังคมในเชิง

บวกเกิดจากกระบวนการคิดที่มีผลตอความเขมแข็งทางจิตใจ กลาวคือ ถานักศึกษาพยาบาลมีการ

ปฏิสัมพันธรวมกันสามารถเรียนรูความคิดและความรูสึกกอใหเกิดประสบการณที่เสริมสรางความ

เขมแข็งทางจิตใจแกนักศึกษาพยาบาล 

  เจนนิ่งและสแตงเกอร (Jenning; & Staggers. 1992: 274) ไดทําการศึกษาความ

เขมแข็งทางจิตใจ ประกอบดวย การรับรูกระบวนการและกิจกรรมกลุมสําหรับบุคคล การควบคุมความ

เชื่อที่มีอิทธิพลตอชีวิตของบุคคลการเลือกและพัฒนาแนวทางการดําเนินชีวิตโดยการปรับตัวใหเขากับ

สถานการณในชีวิต โดยไมทอถอย มีความกลาในการจัดการและเผชิญความเครียดอยางตอเนื่อง โดย

ไมหนีปญหา สงผลใหบุคคลมีความเขมแข็งทางจิตใจในการดําเนินชีวิตมากขึ้น 

  เมดดี้และโคบาซา (Maddi; & Kobasa. 1994: 2 73-274) ไดทําการศึกษาความเขมแข็ง

ทางจิตใจและสุขภาพจิตกับนักศึกษาระดับปริญญาตรีจํานวน 175 คน พบวา ความเขมแข็งทางจิตใจ

เปนสภาพจิตใจที่มีการปรับตัวเพื่อเผชิญหนากับสถานการณและความเครียดที่เกิดขึ้นโดยไมทําให
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นักศึกษามีอาการเจ็บปวยทางดานรางกายและจิตใจเนื่องจากนักศึกษาสามารถรับมือตอความเครียด

ที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดีสงผลใหนักศึกษามีความเขมแข็งทางจิตใจตอสถานการณที่เกิดขึ้น 

  ฟอเรียล มิกูลินเซอรและทับแมน (Florian; Mikulincer; & Taubman. 1995: 687-694) 

ไดทําการศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจที่สงผลตอชีวิตกับนักเรียนประเทศอิสราเอล อายุ 18 ป ดวย

วิธีการแจกแบบสอบถามและการฝกอบรมความเขมแข็งในตนเองเปนเวลา 4 สัปดาห พบวา ความ

เขมแข็งทางจิตใจเปนกระบวนการคิดเพื่อลดความเครียดในชีวิตการมีความมุงมั่น และการควบคุม

สามารถชวยเหลือใหนักเรียนมีความเขาใจในความเครียดโดยนักเรียนที่มีความรูสึกความมุงมั่นสูงจะมี

ทัศนคติในเชิงบวกและมีความกลาหาญในการเผชิญความเครียดของตนเอง 

  โซเดอรสตอมและคณะ (Soderstorm; et al. 2000: 324) ไดทําการศึกษาการรับรู

ความเครียดที่มีผลตอความเขมแข็งทางจิตใจของพนักงานและนักศึกษาที่เขารวมโปรแกรมความสุขใน

รัฐเท็กซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 380 คน พบวา พนักงานและนักศึกษามีการรับรูและเขาใจ

ความเครียดของตนเองในระดับสูงเนื่องจากพนักงานและนักศึกษามีการเผชิญความเครียดเปนประจํา

ทําใหเกิดการเรียนรูและเสริมสรางประสบการณสงผลใหมีความเขมแข็งทางจิตใจ และมีความสามารถ

ในการเผชิญความเครียด 

  โจอี้และเชียร (Golby; Michael. 2003: 220-221) ไดทําการศึกษาความเขมแข็งทาง

จิตใจของนักกีฬารักบี้จํานวน 115 คน พบวานักกีฬามีความเขมแข็งทางจิตใจในระดับสูงเนื่องจาก

นักกีฬาไดรับความกดดันจากการซอมกีฬาและการแขงขันอยูตลอดเวลาทําใหนักกีฬามีความสามารถ

ในการปรับตัวเพื่อจัดการความเครียดของตนเอง 

  แลมเบิรดและยามาส (Lambert; Yamase. 2003: 181-184) ไดทําการศึกษาวิธีการ

สรางความเขมแข็งทางจิตใจเพื่อลดความเครียด มี 3 วิธีดังตอไปนี้ 

   1. การลดความผูกพันตอความเครียด เชน การคิดถึงเหตุการณที่เกิดขึ้น เปนตน 

   2. การควบคุมความเครียด เชน การคนหาขอมูลเพื่อควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้น 

การพยายามลดความเครียดโดยเบี่ยงเบนความสนใจในการไปทําสิ่งอื่น การสังเกตสิ่งแวดลอมรอบตัว 

การเรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับความเครียดของตนเอง เปนตน 

   3. การทาทายความเครียดโดยการใชความสามารถสวนบุคคลในการรับรูและทํา

ความเขาใจสถานการณรอบตัวรวมถึงมีทัศนคติและพฤติกรรมในเชิงบวก 

  โรเจอร แอลเลอรแมนและแลนเดอร (Roger; Alderman; & Landers. 2005: 8-9) ได

ทําการศึกษาเหตุการณในชีวิตที่สงผลตอความเขมแข็งทางจิตใจ และความเครียดของนักกีฬาฟุตบอล

ในประเทศสหรัฐอเมริกา จํานวน 25 คนโดยการทําแบบสอบถามและการจําลองสถานการณที่ทําให

เกิดความเครียด พบวาเหตุการณในชีวิตและความเจ็บปวดสงผลตอความเครียดและความเขมแข็งทาง
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จิตใจของนักกีฬาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยนักกีฬามีความเครียดในการฝกซอมและ

การแขงขันกีฬารวมถึงการไดรับบาดเจ็บทางรางกาย กอใหเกิดสภาวะความกดดันทางจิตใจทําให

นักกีฬามีความเขมแข็งในจิตใจสงผลใหนักกีฬาสามารถเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสม 

  วารเดยและคณะ (Wadey. et al. 2011: 20-21) ไดทําการศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจ

ของนักกีฬาที่ไดรับบาดเจ็บโดยใชแบบวัดจํานวน 694 คน พบวา การบาดเจ็บมีความสัมพันธกับความ

เขมแข็งทางจิตใจอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวา การบาดเจ็บชวยใหนักกีฬา

สามารถยอมรับและปรับตัวกับส่ิงที่เกิดขึ้นกับตนเอง สงผลใหนักกีฬามีความเขมแข็งทางจิตใจตอ

อาการบาดเจ็บของตนเองได 

  คาลานตา (Kalantar. 2013: 69-71) ไดทําการจัดโปรแกรมฝกอบรมเพื่อสรางความ

เขมแข็งทางจิตใจ แกนักศึกษามหาวิทยาลัยคูเซสถาน จํานวน 120 คน โดยการทําแบบวัดและการเขา

รับการฝกอบรมเร่ืองเขมแข็งทางจิตใจ จํานวน 9 คร้ังใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง พบวา นักศึกษาไดรับ

การเรียนรูเนื้อหาและการฝกปฏิบัติควบคูกันอยางตอเนื่องทําใหนักศึกษาสามารถเรียนรูและเขา

ใจความเขมแข็งทางจิตใจอยางชัดเจนสามารถเสริมแรงทางบวกใหนักศึกษาเชื่อมั่นในตนเองตลอดจน

สามารถพัฒนาตนเองเพื่อเผชิญความเครียดไดมากขึ้น 

 จากงานวิจัยขางตน สามารถสรุปไดวาความเขมแข็งทางจิตใจเปนสภาวะทางจิตใจที่มีการ

ปรับตัวตอสถานการณหรือความเครียดที่เกิดขึ้นภายใตสถานการณที่มีความกดดันในชีวิต โดยบุคคลที่

มีสุขภาพจิตดีจะเปนบุคคลที่มีความเขมแข็งทางจิตใจสูงจะมีการยอมรับและปรับตัวตอสถานการณ

ตาง ๆทําใหบุคคลสามารถจัดการและเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสมตลอดจนสามารถพัฒนา

ตนเองใหมีประสิทธิภาพได 

 

2. เอกสารที่เก่ียวกับวัยรุนตอนตน 
 วัยรุนจะอยูในชวงอายุ 12-20 ป นับวาเปนวัยที่มีความสําคัญมากอีกวัยหนึ่งของมนุษย จน

อาจกลาวไดวาเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต เนื่องจากจะเปนวัยที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการ

ในทุกดาน ไมวาจะเปนทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา เพื่อเปลี่ยนจากความเปนเด็กสู

ความเปนผูใหญ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะทางรางกายทําใหเด็กในวัยนี้ตองเกิดการปรับตัว

ใหสอดคลองกับส่ิงใหม ๆ ถาเด็กสามารถปรับตัวไดดี ปญหาในชวงวัยรุนก็จะลดนอยลง ถาปรับตัว

ไมไดก็จะเกิดปญหาดานอื่น ๆ ตามมา ทําใหเด็กขาดความสุขในชวงวัยนี้ไป และอาจสงผลตอ

พัฒนาการในชวงวัยผูใหญข้ึนได ในดานจิตวิทยาพัฒนาการนั้นจะแบงวัยรุนออกเปน 2 ระยะ ไดแก 

วัยรุนตอนตน (Puberty) เร่ิมตั้งแตอายุ 12-15 ป และวัยรุนตอนปลาย (Adolescence) เร่ิมตั้งแตอายุ 

16-20 ป  เติมศักดิ์ คชวณิช (2546: 82)พัฒนาการของวัยรุน มีดังนี้ 
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  1. พัฒนาการทางรางกาย วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายในของรางกาย 

โดยการเปลี่ยนแปลงภายนอก ไดแก สวนสูง น้ําหนัก สัดสวนของรางกาย ตลอดจนรูปลักษณะหนาตา 

และการเปลี่ยนแปลงภายใน เชน การทํางานของตอมไรทอ โดยเฉพาะตอมใตสมอง และตอมเพศ จะ

ทําหนาที่สมบูรณข้ึน อวัยวะตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุจะเจริญเติบโตเต็มที่ เพื่อเตรียมพรอม

สําหรับการสืบพันธุ โดยสังเกตไดจากเด็กหญิงจะมีประจําเดือนครั้งแรก ในขณะที่เด็กชายจะมีการหลั่ง

อาสุจิเปนครั้งแรก นอกจากนั้นการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ยังมีผลใหเด็กวัยรุนมีลักษณะทุติยภูมิทางเพศ 

ซึ่งแบงแยกความเปนชายหนุม ความเปนหญิงสาวมีความชัดเจนขึ้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายของเด็กหญิง และเด็กชายจะไมพรอมกัน ตามปกติเด็กหญิงจะเจริญเติบโตเปนสาวเร็วกวา

เด็กชายประมาณ 2 ป (จิราภรณ ตั้งกิตติภาภรณ 2557: 60) 

  2. พัฒนาการทางสังคม วัยรุนตอนตนจะใหความสําคัญและผูกพันกับเพื่อนวัยรุน

มากกวาวัยเด็กตอนปลาย และกลุมเพื่อนก็จะเปลี่ยนแปลงจากกลุมเพื่อนเพศเดียวกันไปสูเพื่อนเพศ

ตรงขาม วัยนี้กลุมเพื่อนจะมีอิทธิพลตอชีวิตและจิตใจเด็กมาก ในขณะที่ครอบครัวจะมีอิทธิพลนอยลง 

ในระยะเด็กจะเขากลุมกับเพื่อนเพื่อพบปะสังสรรคและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน                 

(จิราภรณ ตั้งกิตติภาภรณ 2557: 60) 

  3.พัฒนาการทางอารมณ ซึ่งเติมศักดิ์ คชวณิช (2546: 84) กลาววา พัฒนาการทาง

อารมณของวัยรุนจะเปนผลมาจากพัฒนาการในวัยเด็กตอนปลาย ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกาย ดังนั้นวัยรุนจึงมักจะแสดงอารมณคอนขางแปรปรวน และจิราภรณ ตั้งกิตติภาภรณ  

(2557: 61) กลาววา อารมณของวัยรุนจะมีทุกประเภท ไมวาจะเปนอารมณวิตกกังวล รัก อิจฉา โกรธ 

เกลียด อาฆาต ดื้อดึง กลัว เบื่อหนาย หรืออยากรูอยากเห็น ลักษณะการแสดงออกของอารมณที่เดน

ในวัยรุน คือ อารมณของเด็กจะเรารอน ออนไหว เปลี่ยนแปลงงาย บางครั้งสับสนไมมั่นคง บางครั้ง

อารมณพลุงพลาน ควบคุมอารมณไมคอยได ในขณะที่บางครั้งก็จะเก็บกดอารมณ ไมกลาแสดงออก 

และอารมณเหลานี้จะคอย ๆ สงบ ทุเลาลงในวัยรุนตอนปลาย เนื่องจากมีประสบการณชีวิตและเริ่ม

ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมตาง ๆ ไดดีข้ึน  

  4. พัฒนาการทางสติปญญา ในวัยนี้จะพบวาเปนวัยที่พัฒนาการทางสติปญญาจะ

เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว และมีความกาวหนาจนใกลเคียงกับวัยผูใหญ แตแตกตางกันที่ความสุขุม 

รอบคอบ และประสบการณ เพียเจตเรียกพัฒนาการทางสติปญญาในระยะนี้วาขั้นคิดอยางมีเหตุผล

อยางมีนามธรรม ซึ่งเปนขั้นสูงที่สุด โดยวัยรุนจะมีการคิดแกปญหาอยางมีระบบ สามารถแสวงหา

เทคนิคตาง ๆ ดวยตนเอง รูจักใชเหตุผลในการตั้งสมมติฐานแบบวิทยาศาสตรเพื่อทําการแกปญหาที่

ประสบไดอยางมีประสิทธิภาพ (เติมศักดิ์ คชวณิช 2546: 85) 
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 ความตองการของวัยรุนตอนตน 
  ศรีเรือน แกวกังวาล (2549: 360-361) กลาววา ความตองการของวัยรุนมีมากมายจน

อาจกลาวถึงไมหมด จึงยกตัวอยางของความตองการของวัยรุนที่สําคัญ ดังนี้ 

   1. ตองการความเปนอิสระ เปนตัวของตัวเอง ไมอยูใตคําสั่ง คําบังคับของผูใด 

โดยเฉพาะบุคคลผูมีอํานาจ หรือผูสูงวัยกวา 

   2. ตองการมีตําแหนง รวมทั้งตองการสนับสนุนทั้งจากผูใหญ และเพื่อนรวมรุน 

   3. ตองการแสวงหาประสบการณแปลก ๆ ใหม ๆ บางครั้งรวมทั้งความทาทาย

ตื่นเตน เกลียดความจําเจซ้ําซาก ชอบทดลอง 

   4. ความตองการรวมพวกพอง มีกลุมกอน เปนความตองการคอนขางสูง เพราะการ

รวมพวกพองเปนวิถีทางใหเด็กไดรับสนองความตองการ 

   5. ความตองการความรูสึกมั่นคง อุนใจและปลอดภัย เพราะเด็กมีอารมณหวั่นไหว

งาย เปลี่ยนแปลงงาย สับสนและลังเลงาย 

   6. ความตองการความถูกตอง ความยุติธรรม เด็กถือวาความยุติธรรมเปนลักษณะ

หนึ่งของความเปนผูใหญ 

   7. ความตองการความงดงามทางรางกาย ไมวาวัยรุนชายหรือหญิงตองการใหคน

รูสึกชื่นชมเกี่ยวกับรูปรางลักษณะของตนทั้งสิ้น 

   8. ความตองการประพฤติตนสมตามบทบาททางเพศของตน เปาประสงคเหลานี้ลึก

ซึ่งมากในระยะนี้ โดยทั่วไปทั้งหญิงและชายวัยรุนพยายามจะประพฤติตนเพื่อให “ดูงดงามสมเปน

สุภาพสตรี” หรือ “ดูแข็งแรงบึกบึนสมเปนชายชาตรี” ตามแบบที่ตนนิยม 

   9. ความตองการเลือกอาชีพ เด็กวัยรุนโตพอที่จะมองเห็นความสําคัญของอาชีพ 

และเขาใจวาอาชีพนํามาซึ่งสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม อาชีพเปนเครื่องชี้ใหเห็นถึงสภาวะ

ความเปนผูใหญ 

 จากขอมูลขางตนสรุปไดวา วัยรุนตอนตน (Puberty) เปนวัยที่คาบเกี่ยวระหวางวัยเด็กและ

วัยผูใหญถือไดวาชวงวัยนี้เปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต ที่เด็กจะตองเปลี่ยนแปลงพัฒนาการในทุก

ดาน ไมวาจะเปนทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา ซึ่งในชวงวัยรุนนี้จะมีความตองการ

หลากหลายประการ เชน ความเปนอิสระ ตองการแสวงหาประสบการณแปลก ๆ ใหม ๆ ตองการรวม

พวกพอง ความงดงามทางรางกาย เปนตน 
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3. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
 การใหคําปรึกษากลุมเปนกระบวนการที่ทําใหนักเรียนโรงเรียนกีฬามีความเขมแข็งทางจิตใจ

เพิ่มสูงขึ้น ซึ่งกระบวนการใหคําปรึกษากลุมมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 3.1 ความหมายของการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
       นักวิชาการและนักจิตวิทยาไดใหความหมายของการใหคําปรึกษากลุมไวดังนี้ 

  ดินคิมเยอร (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 2; อางอิงจาก Dinkmeyer. 1968: 39) ที่กลาว

วา การใหคําปรึกษากลุมเปนกระบวนการปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซึ่งทําใหสมาชิกแตละคนในกลุมมี

โอกาสชวยเหลือซึ่งกันและกัน รวมกับผูใหคําปรึกษาในการสํารวจปญหา ความรูสึก ทัศนคติและ

คานิยม ในการปรับปรุงทัศนคติ และการรับรูใหเกิดความเขาใจที่สามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ไดดี 

  แกซดา (กาญจนา ไชยพันธุ 2549: 1; อางอิงจาก Gazda. 1989) ที่กลาววา การให

คําปรึกษาแบบกลุมเปนกระบวนการใหเกิดปฏิสัมพันธ ทําใหเกิดการรูสํานึกผานพฤติกรรม หรือเกิด

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เกิดความรูสึกนึกคิดยอมรับความจริง ในเรื่องความรูสึกนึกคิด และ

พฤติกรรมของผูรับบริการ สืบเนื่องจากการเรียนรูประสบการณที่ไดจากการปฏิสัมพันธของสมาชิกใน

กลุม ทําใหบรรยากาศเอื้อตอการพัฒนาทางดานจิตใจ เชน เกิดความไววางใจ การยอมรับ การให

กําลังใจซึ่งกันและกัน แลกเปลี่ยนความรูสึกนึกคิด และเกิดความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง 

  ลูแทนซและคณะ และคอเรย (สายสมร เฉลยกิตติ 2554: 59 อางอิงจาก Luthans; et al. 

2007: 3 และ Corey. 2009: 449) กลาววา การผสมผสานแนวคิดทฤษฎี เทคนิค ในกระบวนการให

คําปรึกษากลุม เพื่อเลือกสรรทฤษฎีมาผสมผสานใหเหมาะกับปญหา และความตองการ เพื่อให

สอดคลองกับประเด็นปญหาตาง ๆ ของผูรับคําปรึกษา และทําใหเกิดประโยชนสูงสุด  

  วัชรี ทรัพยมี (2550: 103-104) กลาววา การใหคําปรึกษากลุม (Group Counseling) 

เปนกระบวนการผูที่มีความตองการจะปรับปรุงตนเอง หรือตองการที่จะแกปญหามาปรึกษาซึ่งกันและ

กัน โดยมีผูใหคําปรึกษารวมอยูดวย สมาชิกในกลุมจะมีโอกาสแสดงออกถึงความรูสึก และความ

คิดเห็นของแตละคน ซึ่งเปนการไดระบายความรูสึกที่ขัดแยงอยูภายในจิตใจ ไดสํารวจตนเอง ไดฝก

การยอมรับตนเอง กลาเผชิญปญหา และไดใหความคิด หรือขอเสนอแนะในการแกไขปญหา หรือ

ปรับปรุงตนเอง ไดรับฟงความคิดเห็น ความรูสึก หรือขอเสนอแนะของผูอ่ืน และไดตระหนักวาผูอ่ืนมี

ความขัดแยง หรือมีความคิดเห็นเชนเดียวกับตน 

  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 3) กลาววา การใหคําปรึกษากลุม เปนกระบวนการในการ

ชวยเหลือกลุมบุคคลที่มีปญหาที่คลายกัน มารวมกันหาแนวทางในการแกปญหา ในบรรยากาศที่

อบอุน มีการยอมรับ และเปดโอกาสใหสมาชิกทุกคนไดรวมกันหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุดของตนเอง 
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โดยที่มีผูใหคําปรึกษาซึ่งเปนผูที่มีความรู ความสามารถ และมีประสบการณในการใหคําปรึกษา เปนผู

เอื้อใหการใหคําปรึกษากลุมบรรลุตามเปาหมายที่กลุมกําหนดไว 

 จากความหมายของการใหคําปรึกษากลุม สรุปไดวา การใหคําปรึกษากลุม หมายถึง 

กระบวนการใหคําปรึกษาที่มีบุคคลที่มีปญหาคลายคลึงกัน มาอยูรวมกันเพื่อชวยเหลือ หรือหาวิธีใน

การแกไขปญหา การใหกําลังใจซึ่งกันและกัน ภายใตบรรยากาศที่อบอุน และไวใจซึ่งกันและกัน โดยมี

ผูใหคําปรึกษาซึ่งเปนผูมีความรู และเปนผูมีประสบการณในการใหคําปรึกษา ที่สามารถทําให

กระบวนการของการใหคําปรึกษากลุมสามารถตามเปาหมายที่กลุม หรือสมาชิกกลุมไดกําหนดไว  
 3.2 จุดประสงคของการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
  วัชรี ทรัพยม ี(2550: 105) การใหคําปรึกษากลุมมีจุดประสงคดังตอไปนี้ คือ  

   1. ชวยใหสมาชิกกลุมไดเปดเผย ไมเสแสรง 

   2. สงเสริมใหสมาชิกกลุมมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลอื่น 

    3. ชวยใหสมาชิกกลุมไดรูจักตนเอง และยอมรับตนเองเพิ่มมากขึ้น 

    4. ชวยใหสมาชิกกลุมไดรูจักผูอ่ืนเพิ่มมากขึ้น 

   5. ชวยใหสมาชิกกลุมมีสัมพันธภาพอันดีกับผูอ่ืน 

   6. ชวยใหสมาชิกกลุมเขาสูโลกแหงความเปนจริงเพิ่มข้ึน ลดการใชกลไกปองกัน

ตนเอง 

   7.พัฒนาทักษะในการสื่อความหมายของสมาชิกกลุม เชน การตั้งคําถามไดตรง

เปาหมาย นุมนวล 

   8. ชวยใหสมาชิกกลุมไมตัดสินใจรวดเร็วกอนพิจารณาสิ่งตาง ๆ อยางรอบคอบ 

   9. ชวยใหสมาชิกกลุมรับรูไดวา ตนไมไดมีปญหาเพียงผูเดียว หรือไมไดมีปญหาแต

เพียงผูเดียว และตระหนักวาผูอ่ืนก็เผชิญปญหา และหาทางแกไขเหมือนกับตนเองเชนเดียวกัน 

   10. ชวยใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสพิจารณาวาคานิยมของตนเองมีความเหมาะสม

หรือไม 

   11. สงเสริมใหสมาชิกกลุมสามารถตัดสินใจไดดวยความมั่นคงทางจิตใจแมจะมี

ความเสียงก็ตาม 

   12. ชวยใหสมาชิกกลุมตระหนักถึงวิธีแกปญหาไมไดมีอยูเพียงแควิธีเดียว 

   13. ชวยใหสมาชิกกลุมเปนสวนหนึ่งของกลุม และจริงใจในการชวยเหลือเพื่อน

สมาชิกคนอื่น 

   14.  ชวยใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสสํารวจศักยภาพ และความคิดสรางสรรคของ

ตนเอง 
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   15. ฝกใหสมาชิกกลุมไวตอความรูสึก และความตองการของผูอ่ืน 

   16. ชวยใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสรับ และใหความชวยเหลือผูอ่ืน ทําใหเกิดความ

ภูมิใจวาตนเองไดแสดงความคิดเห็นที่มีประโยชนแกผูอ่ืน  
 3.3 ลักษณะในการเลือกสมาชิกในการใหคําปรึกษาแบบกลุม 
      นักวิชาการไดกลาวถึงลักษณะในการเลือกสมาชิกในการใหคําปรึกษาแบบกลุมไวดังนี้ 

  ทรอทเซอร (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 27; อางอิงจาก Trotzer. 1999: 358) กลาววา 

การตัดสินใจของผูนํากลุมในการเลือกสมาชิกกลุมนั้นมีแนวทางพื้นฐาน 2 ประการ คือ เลือกสมาชิกที่

สมัครใจ และสมาชิกที่ผูใหคําปรึกษารูสึกวากระบวนการกลุมสามารถชวยเหลือเขาได 

  วัชรี ทรัพยมี (2550: 114) กลาววา อายุมีความสําคัญในการจัดกลุม ผูใหคําปรึกษาควร

เลือกผูรับบริการที่มีอายุใกลเคียงกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสามารถในการสื่อภาษาใกลเคียงกัน

จะไดพูดกันรูเร่ืองนอกจากนี้สมาชิกกลุมควรมีประมาณ 6-8 คน การมีสมาชิกในกลุมมากเกินไปจะทํา

ใหผูรับบริการแตละคนไมมีโอกาสสํารวจปญหาของตนเองอยางเพียงพอ และผูใหบริการปรึกษาไม

สามารถสังเกตพฤติกรรม และใหความชวยเหลือสมาชิกแตละคนไดอยางทั่วถึง    

  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 27) กลาววา ในการจัดกลุมที่มีทั้งเพศชายและหญิงนั้นควร

จะเปนกลุมวัยรุนจึงจะเหมาะสม นอกจากนี้การจัดกลุมหญิงและชายยังมีขอไดเปรียบคือ เปนการจัด

ส่ิงแวดลอมที่เปนธรรมชาติมากกวา สมาชิกกลุมไดมีโอกาสเรียนรูการมีปฏิสัมพันธกับเพศตรงขาม ซึ่ง

เปนการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน 

 จากการศึกษาลักษณะในการเลือกสมาชิกในการใหคําปรึกษาแบบกลุม ประกอบดวย การ

จัดกลุมที่มีเพศหญิงและเพศชายสงผลใหกลุมมีความเปนธรรมชาติ และอายุที่มีความใกลเคียงกันทํา

ใหมีการสื่อสารกันไดงายโดยคัดเลือกเลือกสมาชิกในกลุมที่มีความสมัครใจ และกลุมควรมีสมาชิก

จํานวนสมาชิกกลุมตองมีประมาณ 6-8 คน เพื่อใหการสังเกตพฤติกรรมและใหความชวยเหลืออยาง

ทั่วถึง 

 จากการใหคําปรึกษากลุมคร้ังนี้เปนการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ซึ่งทอมสัน

(ภัทรพร จํารัสเลิศสัมฤทธิ์. 2555: 62 อางอิงจาก Thompson. 2003: 68) กลาววา การใหคําปรึกษา

กลุมนั้นไมสามารถใชทฤษฎีเดียวที่สามารถสะทอนพฤติกรรมของมนุษยได สอดคลองกับนาครอส และ

นิวแมน (Narcross and Newman. 1992: 585 - 611) กลาววา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสาน

เทคนิคดวยความหลากหลายของแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิควิธีจะสามารถเชื่อมโยงเรื่องราว และ

สถานการณที่สงผลตอความรูสึก และพฤติกรรมในภาพรวมทําใหผูรับคําปรึกษาสามารถเลือกใช

เทคนิค แนวคิด และทฤษฎีที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความรูสึก และพฤติกรรมของผูรับคําปรึกษาได

งายขึ้น อีกทั้ง ลูแทนซและคณะคอเรย (สายสมร เฉลยกิตติ 2554: 59 อางอิงจาก Luthans; et al. 
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2007: 3 และ Corey. 2009: 449) กลาววา การผสมผสานแนวคิดทฤษฎี เทคนิค ในกระบวนการให

คําปรึกษากลุม เพื่อเลือกสรรทฤษฎีมาผสมผสานใหเหมาะกับปญหา และความตองการ เพื่อให

สอดคลองกับประเด็นปญหาตาง ๆ ของผูรับคําปรึกษา และทําใหเกิดประโยชนสูงสุด  

 จากการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค สามารถสรุปไดวา การใหคําปรึกษากลุม

แบบการนําเทคนิค แนวคิด และทฤษฎี มาผสมผสาน โดยการเลือกใชวิธี และเทคนิคตาง ๆ ใหมีความ

เหมาะสมกับสมาชิกเพื่อใหสมาชิกสามารถเปลี่ยนแปลงความรูสึก ความคิก และพฤติกรรมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 
 3.4 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง 
  3.4.1 แนวคิดทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปน
ศูนยกลาง 
  โรเจอร (Roger) กลาววา การยึดบุคคลเปนศูนยกลางมีความไววางใจในมนุษยที่มี

แนวโนมจะตระหนักถึงศักยภาพของตนโดยเต็มที่ และมุงไปสูทิศทางที่สรางเสริม กลุมจะพัฒนาและ

กาวไปขางหนาตองใหเกิดบรรยากาศของการยอมรับ ไววางใจ เปดเผยตัวตนของตนเอง และมุงไปสู

การพัฒนาพฤติกรรมใหม (ศิริบูรณ สายโกสุม. 2555: 173; อางอิงจาก Roger) 
  3.4.2 สภาวะการบําบัดเพื่อใหเกิดความเจริญงอกงาม  
  ศิริบูรณ สายโกสุม (2555: 173) กลาววา สภาวะการบําบัดเพื่อใหเกิดความเจริญงอก

งาม มีดังนี้ 

   1. ความเปนเนื้อแท (Genuineness) ความเปนจริง (Realness) และความกลมกลืน 

(Congruence) โดยผูนํากลุมควรวางตัวเปนบุคคลธรรมดา ไมควรวางตัวเปนผูเชี่ยวชาญ ถาทําเชนนี้

ได ก็จะชวยใหสมาชิกมีพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงที่กอใหความเจริญงอกงามเพิ่มมากขึ้น 

   2. การยอมรับนับถือทางบวกโดยปราศจากเงื่อนไข (Unconditional Positive 

Regard)มองดานบวก ยอมรับ ไมตัดสิน เอื้ออาทร 

   3. มีความเขาใจอยางลึกซึ้ง (Empathic Understanding) การทําความเขาใจถึง

โครงรางภายในที่เปนนามธรรม สามารถสัมผัสถึงความรูสึกและความหมายที่แทจริงอยางถูกตอง และ

สามารถสื่อสารถึงความเขาใจนี้  
  3.4.3 เปาหมายการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง 
  การใหคําปรึกษากลุมแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลาง มีลักษณะที่เฉพาะแตกตางจาก

ทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมสวนใหญ คือ การสรางสถานการณเงื่อนไข เพื่อใหสมาชิกรูสึกปลอดภัย 

ไมไดถูกประเมินคา ทําใหเกิดความจริงแทของผูนํากลุม (Genuiness) การยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข 

(Unconditional Positive Regard) และความเขาใจอยางลึกซึ้ง (Empathic Understanding) ทําให

สมาชิกกลุมมีโอกาสทบทวนการรับรูเกี่ยวกับตนเองเสียใหม ทําใหตนกับประสบการณมีความ
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สอดคลองตรงกันกลายเปนบุคคลใหมตามประสบการณที่แทจริง การที่สมาชิกรูจักตนเองไดอยาง

แทจริงนั้น สมาชิกตองสามารถตระหนักไดวาตนมีความรูสึกระดับลึกอยางไรตอประสบการณตาง ๆ 

ดังนั้นเปาหมายอีกประการหนึ่ง คือ การเนนประสบการณ ความรูสึกของสมาชิก (The Member’s 

Experiencing of Feeling) โดยที่ผูนํากลุมจะเนนการสะทอนความรูสึก เพื่อใหสมาชิกกลุมมีสติสัมผัส

กับอารมณ ความรูสึกใหมากที่สุด ดวงมณี จงรักษ (2548: 176) 
  3.4.4 กระบวนการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง 
  โรเจอรไดสรุปกระบวนการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง

ไว 15 ขั้นตอน ดังนี้ (ดวงมณี จงรักษ 2548:172-174; อางอิงจาก Roger) 

   1. สภาพไรทิศทาง (Milling Around) ในระยะแรกของกลุมจะไมมีใครเปนผูนําอยาง

ชัดเจน จึงเปนชวงที่สับสน เงียบ มีความสัมพันธอยางผิวเผิน พูดเรื่องทั่วไป อึดอัด คับของใจ ไมมี

ความตอเนื่อง พูดคุยแบบไมมีโครงสราง สมาชิกกลุมรับรูวายังไมรูจักซึ่งกันและกัน ดังนั้นสิ่งที่เกิดขึ้น

ในระยะนี้คือความลังเลสงสัย สบสน คับของใจ บุคคลที่เปดเผยขาดความตอเนื่องของเรื่องราว สําหรับ

สมาชิกที่เปดเผยเรื่องราวของตนเองออกมากอน เขาจะคอยสังเกตปฏิกิริยาจากเพื่อนในกลุมวาจะเปน

อยางไร 

   2. การตอตาน การแสดงออก และการสํารวจตนเอง (Resistance to Personal 

Expression or Exploration) การที่สมาชิกยังแสดงออกแบบผิวเผิน สาเหตุเพราะกลัวปฏิกิริยาของ

สมาชิกในกลุมที่มีตอตนเอง และยังไมมีความไววางใจตอกลุม 

   3. การบรรยายความรูสึกในอดีต (Description of Past Feeling) เมื่อกลุมดําเนินไป

สมาชิกก็เร่ิมจะเปดเผยตนเองมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยเรื่องราวที่เปดเผยมักเปนเรื่องราวในอดีต เปน

ความรูสึกที่เกิดขึ้น “ที่นั่นและแตกอน” เร่ืองราวที่พูดเปนเรื่องราวนอกกลุม 

   4. การเปดเผยความรูสึกทางลบ (Expression of Negative Feeling) เปนการแสดง

ความรูสึกที่แทจริงครั้งแรกในลักษณะ “ที่นี่และเดี๋ยวนี้” การแสดงทัศนคติทางลบตอสมาชิกกลุมคนอ่ืน 

หรือตอผูนํากลุม ซึ่งอาจเปนความไมพอใจ เปนความโกรธ มีการตอวาสมาชิกคนอ่ืน หรือผูนํากลุมเอง

ที่ถูกตอวา การที่สมาชิกแสดงความรูสึกเชนนั้นเพราะวา เปนวิธีการทดสอบความเปนอิสระและความ

ไววางใจกลุม เปนบรรยากาศที่เขาสามารถแสดงตัวตนจริงของตัวเองได ทั้งทางบวก และทางลบ 

ทดสอบวากลุมมีความปลอดภัยจริง หรือเปนสถานที่ที่เขาจะถูกลงโทษออกจากกลุม 

   5. การเปดเผย และสํารวจเรื่องราวสวนตัวที่มีความหมาย (Expression and 

Exploration of Personally Meaningful Material) การที่สมาชิกเริ่มที่จะใหกลุมรับรูตัวตนของตนเองที่

ลึกซึ้งมากขึ้น เนื่องจากสมาชิกเริ่มตระหนักวาเปนสวนหนึ่งของกลุมแลว เขาจะรับรูวาความรูสึกทาง
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ลบที่เคยแสดงออกไปนั้นไดรับการยอมรับจากกลุม ไมมีผลกระทบตามมา รับรูวาเปนอิสระเมื่ออยูใน

กลุม กลุมจึงพัฒนาใหเกิดบรรยากาศของความไววางใจขึ้น 

   6. การแสดงความรู สึกระหวางบุคคลที่ เกิดขึ้น  “ในขณะนั้น” ในกลุม  (The 

Expression of Immediate Interpersonal Feeling in the Group) เปนการแสดงความรูสึกระหวาง

บุคคลที่เกิดขึ้นภายในกลุม สมาชิกเปดเผยความรูสึกที่มีตอเพื่อนสมาชิกดวยกัน ทั้งความรูสึกทางบวก 

ทางลบ และทัศนคติ โดยสิ่งเหลานี้จะชวยทําใหเกิดบรรยากาศของความไววางใจมากขึ้น 

   7. การพัฒนาความสามารถเชิงบําบัดในกลุม (The Development of a Healing 

Capacity in the Group) ส่ิงที่นาสนใจที่โรเจอรคนพบภายในกลุม คือ การสังเกตเห็นวาสมาชิกกลุมจะ

มีปฏิกิริยาอยางเปนธรรมชาติ ที่แสดงถึงการชวยเหลือสมาชิกคนหนึ่งที่มีความเจ็บปวด เศราโศก

เสียใจ ลักษณะแบบนี้โรเจอรเรียกวา ความสามารถเชิงบําบัด 

   8. การยอมรับตนเองและการเริ่มตนเปลี่ยนแปลง (Self-Acceptance and the 

Beginning of Change) การยอมรับตนเองเปนจุดเริ่มตนของการเปลี่ยนแปลง การยอมรับตนเองใน

สวนที่เคยหลีกหนีและปฏิเสธตัวเอง เปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึงความพรอมในกรเปลี่ยนแปลงตนเอง เปน

การเขาใกลตัวเองจริง ๆ มากขึ้น 

   9. การถอดหนากากและความเสแสรง (The Cracking of Facades) การที่สมาชิก

รูสึกวาบรรยากาศภายในกลุมเปนกันเองมากขึ้น สมาชิกกลาเปนตัวของตัวเอง เปดเผยในระดับที่ลึก 

ไมมีการปดบังซอนเรน มีความรูสึกเปนอิสระ สมาชิกบางคนจะรูสึกทนไมไดถาใครบางคนไมยอม

เปดเผยตนเองออกมา หรือถาใครยังใชกลไกปองกันตนเองอยูกลุมจะผลักดันใหสมาชิกคนนั้นเปดเผย

ตนเอง 

   10. ขอมูลสะทอนกลับ (Feedback) เปนการรับขอมูลจากผูอ่ืนที่มีตอตนเอง ซึ่ง

ประกอบดวยขอมูลทางดานบวก และทางดานลบ ส่ิงนี้จะทําใหเกิดประสบการณใหมในชีวิต มีความ

เขาใจตนเอง และเขาใจกันในกลุมมากขึ้น 

   11. การเผชิญหนา (Confrontation) เปนขอมูลที่สะทอนกลับอยางเขมขน บางครั้ง

เผชิญหนาทางบวก และบอยครั้งเผชิญหนาทางลบ ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความเขาใจซึ่งกันและกัน 

   12. สัมพันธภาพที่ชวยเหลือนอกกลุม (The Helping Relationship Outside the 

Group Session) การที่สมาชิกกลุมพยายามตอสูกับปญหาสวนตัว ความเศราและสะเทือนใจ และ

ไดรับการชวยเหลือจากสมาชิกในกลุม หลาย ๆ คร้ังพบวาการชวยเหลือนี้ยังเกิดขึ้นภายนอกกลุมดวย 

   13. ความสัมพันธแทจริงพื้นฐาน (The Basic Encounter) การที่สมาชิกไดใกลชิด

กันและกันมากขึ้น มีปฏิสัมพันธตอกันมากกวาในชีวิตปกติธรรมดา มีคําพูดและทาทางในการสื่อให

สมาชิกเห็นถึงตนที่แทจริง 
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   14. การแสดงความรูสึกบวก และความรูสึกใกลชิด (The Expression of Positive 

Feeling and Closeness) การที่สมาชิกบางคนแสดงความรูสึกบางอยางออกไป (ทั้งทางบวกและทาง

ลบ) และไดรับการยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นตามมา คือ ความสนิทสนม และความรูสึกทางบวกมากขึ้น ดังนั้น

เมื่อกลุมดําเนินตอไปจะเกิดความรูสึกอบอุนและไววางใจตอกันมากขึ้น 

   15. การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในกลุม (Behavior Change in the Group) การ

สังเกตของโรเจอร พบวา สมาชิกมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น เชน ทาทาง น้ําเสียง เปนความรูสึกแทจริง

ของแตละคน เต็มไปดวยการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน การเปลี่ยนแปลงที่มีความละเอียดมากขึ้นเปนการ

เปลี่ยนแปลงภายในของบุคคล เชน การใหตนเองมีโอกาสรับฟงและเขาไปสัมผัสกับเหตุการณสะเทือน

ใจของเพื่อนสมาชิกในกลุม เปนตน 
  3.4.5 เทคนิคการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง 
  พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ (2557: 131-132) กลาววา เทคนิคการใหคําปรึกษากลุมตาม

แนวคิดทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง มีดังนี้ 

   1. การฟงอยางตั้งใจ (Active Listening) ทักษะหัวใจของการใหคําปรึกษาที่แสดง

ถึงการใหความใสใจผูใหคําปรึกษา เพื่อรับรูถึงความคิด อามรณ ความรูสึกของผูรับคําปรึกษา และมี

การตอบรับอยางเหมาะสม 

   2. การเงียบ  (Silence) เปนชวงเวลาที่ ไมมีการสื่อสารทางวาจาตอกัน  ผูให

คําปรึกษาจะเปดโอกาสใหผูรับคําปรึกษาไดอยูกับตัวเอง ไดใชความคิด ไดสัมผัสอารมณ ความรูสึก

ของตน และสัมผัสโลกภายในของตน ที่จะทําใหผูรับคําปรึกษามีความเขาใจตนเอง เขาใจปญหาของ

ตนเองมากยิ่งขึ้น 

   3. การสะทอนความรูสึก (Reflection of Feeling) ผูใหคําปรึกษารับรูถึงความคิด 

อารมณ ความรูสึกของผู รับการปรึกษาที่แสดงออกมาโดยภาษาพูด และภาษาทาทาง และสื่อ

ความรูสึกนั้นกลับไปแกผูรับคําปรึกษา ดวยภาษาพูดที่เหมาะสม ชัดเจน 

   4. การทําใหกระจาง (Clarification) ผูใหคําปรึกษาจะชวยใหแกนแทของขาวสารทั้ง

ดานเนื้อหา และอารมณ แสดงออกชัดเจนและเขาใจงายยิ่งขึ้น เพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษาไมสับสนใน

เนื้อหาและอารมณที่ตองการจะสื่อแตกลับเพิ่มความเขาใจมากยิ่งขึ้น 

   5. การยอมรับทางบวกอยางไมมีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) เปน

การยอมรับสมาชิกโดยไมตัดสินพฤติกรรม หรือความรูสึกของสมาชิกวาดี หรือเลว ดวยการสื่อสาร

ทางบวกกับสมาชิก 

   6. คุณลักษณะการฟงที่ดีและไมดี (Poor and Good Listening Characteristics) 

เปนเทคนิคที่แสดงถึงคุณลักษณะการฟงทางบวก คือ การสบตา การพูดทวนคํา ในสิ่งที่พูด ถาม
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คําถาม ผงกศีรษะ และแสดงทาทางสนใจ คุณลักษณะการฟงทางลบ คือ การรบกวน การดูนาฬิกา พูด

แตเร่ืองราวของตนเอง แสดงทาทางเบื่อหนาย และหัวเราะ หรือพยายามพูดคุยเรื่องอื่น 

   7. การฟงดวยความเห็นอกเห็นใจ (Listening with Empathy) เปนเทคนิคที่ใชใน

การทําความเขาใจความรูสึกจากคําพูด ซึ่งความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) เปนทักษะที่สามารถนําไปสู

การปฏิบัติ สนใจฟงผูพูด และรูวาเขาหรือเธอมีความรูสึกอยางไรมี 4 ข้ันตอน คือ 

    7.1 ฟงเพื่อใหรับรูความรูสึก คือ ฟงทั้งน้ําเสียง ภาษาและทาทาง 

    7.2 รับรูความรูสึกของเขา เธอ ระบุไดวาเขาไดยินอะไร เห็นอะไร 

    7.3 ทําความกระจางกับความรูสึกโดยใชคําพูด 

    7.4 ตรวจสอบโดยใชคําพูด 

   8. การตอบสนองอยางเหมาะสม (Assertive response) เปนความกลาในการ

ติดตอส่ือสาร และมีความกาวราวนอย มี 4 ข้ันตอน คือ  

    ข้ันที่ 1 “เมื่อ......” (พูดถึงพฤติกรรมของคนอื่นอยางเปนรูปธรรม) 

    ข้ันที่ 2 “ผลกระทบ คือ ......” (พูดถึงการกระทําของคนอื่นนั้นมีผลกระทบกับตัว

คุณอยางไร) 

    ข้ันที่ 3 “ฉันรูสึก......” (อธิบายถึงความรูสึกของคุณ) 

    ข้ันที่ 4 “ฉันหวังวา......” (เสนอแนะวาอะไรที่คุณอยากใหเกิดขึ้น/ตองการ) 

   9. การแสดงความเห็นอกเห็นใจ (Empathic Assertion) เปนเทคนิคที่ถูกใช เพื่อ

แสดงความรูสึกไวตอบุคคลอื่น โดยมี 2 ข้ันตอน คือ การนึกถึงคนอื่น และการแสดงเห็นความเชื่อความ

คิดเห็นของตนเองที่มีตอบุคคลอื่นในสังคม   
  3.4.6 งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
  สุนันญา หาริชัย (2544: 76) ไดทําการศึกษาผลการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนว

ทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลางที่มีผลตอความตระหนักในคุณคาของตนเองของนักเรียนหญิงชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนเลิงนกทา จังหวัดยโสธร พบวา นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน

เลิงนกทา จังหวัดยโสธร กลุมทดลองซึ่งไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวทฤษฎียึดบุคคลเปน

ศูนยกลาง มีความตระหนักในคุณคาของตนเองสูงขึ้นกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

  จันทรเพ็ญ ภูโสภา (2544: 69) ไดทําการศึกษาผลการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนว

ทฤษฎียึดบุคคลเปนศูนยกลาง เพื่อพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา

จังหวัดมหาสารคาม พบวา นักศึกษากลุมทดลองที่ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวทฤษฎียึด
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บุคคลเปนศูนยกลาง มีการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มข้ึนกวากอนการไดรับการใหคําปรึกษา

กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.4.7 งานวิจยัตางประเทศที่เกีย่วของ 
  อีโบชูกุและโอบีนู (Egbochuku; & Obiunu. 2006: 508-510) ไดทําการศึกษาการให

คําปรึกษากลุมเพื่อเสริมสรางอัตมโนทัศนแหงตนของวัยรุนโรงเรียนเบนิน ประเทศไนจีเรีย พบวา วัยรุน

กลุมควบคุมมีคะแนนอัตมโนทัศนต่ํากวาวัยรุนกลุมที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมทําใหวัยรุนมีอัตมโนทัศนที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  ทําให

วัยรุนมีการรับรูถึงความสามารถและศักยภาพของตนเอง มีความตระหนักรูและเห็นคุณคาของตนเอง 

ชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิดและพฤติกรรมทางบวก 

  สวาสและชิน (Swank; & Shin. 2015: 325) ไดทําการศึกษาการใหคําปรึกษากลุมใน

สวนเพื่อเสริมสรางการเห็นคุณคาในตนเองกับเด็ก จํานวน 30 คน พบวา หลังการใหคําปรึกษากลุมใน

สวนเด็กมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา การให

คําปรึกษากลุมในสวน ทําใหเด็กมีความสุขกายสบายใจ กลาที่เปดเผยตัวตนของตนเอง ทําใหเกิดการ

เรียนรูและเขาใจในตนเอง มีปฏิสัมพันธรวมกับผูอ่ืน ทําใหเกิดการปรับตัวใหเขากับเพื่อนในกลุม มีการ

พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ทําใหสามารถจัดการอารมณและพฤติกรรมที่เปนปญหา

ได  
 3.5 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
       การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริงเปนการเนนพฤติกรรมใน

ปจจุบันทําใหนักเรียนโรงเรียนกีฬาทราบถึงคามตองการของตนเอง และกลาที่จะเผชิญกับความเปน

จริงที่เกิดข้ึน ภายในสถานการณที่มีความกดดันทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ การใหคําปรึกษากลุม

ตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริงมีดังตอไปนี้ 
  3.5.1 แนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 151-152) แนวคิดสําคัญของทฤษฎีเผชิญความจริงมี

ดังตอไปนี้ 

   1. ความตองการของมนุษย และพฤติกรรมที่มุงหมาย (Human Needs and 

Purposeful Behavior) ตามแนวคิดทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory) มีแนวคิดวา พฤติกรรมของ

มนุษยเกิดจากการกระทําโดยเจตนา โดยเริ่มจากแรงขับภายใน และพฤติกรรมทั้งหมดมุงไปที่ความ

ตองการพื้นฐาน กลาสเซอร (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 151 อางอิงจาก Corey. 2004: 422; citing 

Galsser. 1998, 2000, 2001) ไดเสนอความตองการของมนุษย 5 ประการคือ 
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    1.1 ความตองการความรัก และการมีสวนรวม (Love and Belonging) คือ 

ความตองการมีสวนรวมกับผูอ่ืน และตองการรักผูอ่ืน และใหผูอ่ืนรักตนเอง 

    1.2 ความตองการที่จะมีพลังอํานาจ (Power) คือ ความตองการความสําเร็จ 

และบรรลุผลส่ิงที่ตนเองตองการ 

    1.3 ความตองการมีอิสรเสรี (Freedom) คือ ความตองการที่จะมีทางเลือก

ตามที่ตนเองตองการ 

    1.4 ความตองการสนุกสนาน (Fun) คือ ความตองการใชชีวิตอยางมีความสุข 

สนุกสนาน ราเริง  

    1.5 ความตองการดํารงชีวิตใหอยูรอด (Survival) คือ ความตองการในการ

รักษาชีวิต และมีชีวิตอยางมีความสุข 

   2. การศึกษาปรากฏการณ  และการกําหนดทิศทางปจจุบัน

(Existential/Phenomenology Orientation) ตามแนวคิดของกลาสเซอร กลาววา โลกในแบบที่เปน

ความตองการไมไดเปนตามโลกแหงความเปนจริง ส่ิงสําคัญของผูใหคําปรึกษา คือ ตองเขาใจในตัวตน

ของผูรับคําปรึกษาทั้งโลกความตองการ และโลกแหงความเปนจริง หลักการของการใหคําปรึกษากลุม

แบบเผชิญความจริง คือ การที่ผู รับคําปรึกษาสามารถปรับตัวไดในปจจุบัน และสามารถเลือก

เปาหมายชีวิตไดดวยตนเอง โดยตองรับผิดชอบในสิ่งที่กระทําดวย บุคคลสามารถสรางวิถีชีวิตใหดีกวา

เดิมได บุคคลที่มีความทุกขเกิดจากการเลือกที่จะทุกข ซึ่งเหตุที่เกิดความทุกขมี 4 ประการคือ 

    2.1 การควบคุมความโกรธ 

    2.2 ความตองการใหผูอ่ืนมาชวยเหลือ 

    2.3 ความรูสึกที่ไมไดตั้งใจทําใหบางอยางเกิดขึ้น 

    2.4 การไดมาซึ่งอํานาจในการควบคุม 

   3. พฤติกรรมโดยรวม (Total Behavior) ตามแนวคิดทฤษฎีทางเลือก (Choice 

Theory) ของกลาสเซอร (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 152 อางอิงจาก Glasser. 1998, 2000) พบวา 

แนวคิดพื้นฐาน คือ พฤติกรรมโดยรวมของบุคคลจะประกอบดวย 

    3.1 การกระทํา (Doing) หรือพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมา 

    3.2 การคิด (Thinking) คือความตั้งใจในการคิด และการพูดออกมา 

    3.3 ความรูสึก (Feeling) เชน ความโกรธ ความสนุกสนาน เปนตน 

    3.4 สรีระวิทยา (Physiology) เชน เหงื่อออก ปวดหัว และอาการผิดปกติอ่ืน ๆ  

   4. ความสําคัญของทฤษฎีทางเลือก (The Essence of Choice Theory) ตาม

แนวคิดของกลาสเซอร พบวา พฤติกรรมที่สามารถควบคุมได คือสามารถควบคุมเหตุการณที่เกิดขึ้น
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รอบตนเองหรือการกระทําที่เลือกที่จะทํา และสามารถรับรูไดวาไมไดถูกผูอ่ืนควบคุม และรูสึกวาไมได

ติดอยูกับอดีต และผลในปจจุบันมาจากการเลือกของตัวบุคคลเอง สําหรับการใหคําปรึกษากลุมแบบ

เผชิญความจริง ผูใหคําปรึกษาสามารถชวยเหลือสมาชิกกลุมใหตระหนักวาสมาชิกกลุมกําลังจะทํา

อะไร เกิดการยอมรับตนเอง และชี้ทางใหมีการวางแผนตามความเปนจริง โดยผูใหคําปรึกษาอาจจะใช

ทักษะการตั้งคําถาม เพื่อใหสมาชิกกลุมไดกําหนดสิ่งที่ตองการตามแนวคิดทฤษฎีทางเลือกจะมองวา

อดีตไมสามารถแกไขได และไมสามารถเปลี่ยนแปลงได แตบุคคลตองกลาเผชิญปญหาในปจจุบัน และ

หาวิธีการในการแกไขปญหานั้น 
  3.5.2 เปาหมายของการใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 153-154) การใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความ

จริงมีเปาหมายหลักคือ การสอนใหบุคคลไดพบกับวิถีทางที่ดีกวาในการบรรลุความตองการของบุคคล 

และไดรับส่ิงที่บุคคลตองการในชีวิต กลาสเซอร กลาววา การที่จะตัดสินใจทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งคือทางเลือก

ของบุคคล เปาหมายของการบําบัดแบบเผชิญความจริงคือการชวยใหไดรับคําปรึกษาสามารถ

แสดงออก และปฏิบัติในทางเลือกที่ดีกวา ดังนั้นเปาหมายของการเผชิญความจริง จะมุงเนนพัฒนา

ผูรับคําปรึกษาดังนี้ 

   1. ใหผูรับคําปรึกษาจะตองเปนตัวของตัวเอง และมีความรับผิดชอบที่จะตอบสนอง

ความตองการของตนเอง กลาเผชิญความจริง และพิจารณาสิ่งตาง ๆ ดวยความเปนจริง สามารถ

ประเมินพฤติกรรม ที่แสดงวาถูกตองหรือไมถูกตอง เพราะการประเมินพฤติกรรมจะเปนแรงกระตุนให

ผูรับคําปรึกษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปสูแนวทางที่ถูกตอง 

     2. ผูรับคําปรึกษาจะตองมีความรับผิดชอบในการแกปญหา และมีทักษะในการ

แกปญหา สามารถวางแผนในอนาคตและมุงมั่นที่จะทําตามแผนที่วางไว 

   3. ผูรับคําปรึกษาสามารถชวยเหลือตนเอง สามารถพิจารณาไดวา ส่ิงใดที่ควรทํา 

หรือละเวน 

   4. ผูรับคําปรึกษาจะพบทางเลือกที่จะนําไปสูเปาหมายดวยตนเอง เพื่อตอบสนอง

ความตองการไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมกระทบตอสิทธิของบุคคลอื่น 

   5. ใหผูรับคําปรึกษาตระหนักในคุณคาของตนเอง โดยรูจักวิธีสรางสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน รูจักการใหและรับความรักความผูกพันของผูอ่ืน เพื่อใหเกิดความรูสึกวาตนมีคุณคา 
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  3.5.3 กระบวนการใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
  นักวิชาการไดกลาวถึงกระบวนการใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 

   ศิริบูรณ สายโกสุม (2555: 179-183) กระบวนการการใหคําปรึกษาตามแนวคิด

ทฤษฎีเผชิญความจริง เปนกระบวนการที่เปนประโยชนและมีเหตุผล โดยเนนพฤติกรรมที่สังเกตไดใน

ที่นี้-เดี๋ยวนี้ 

   วูบบลับดิ้ง (ศิริบูรณ สายโกสุม 2555: 180-182; อางอิงจาก Wubbolding) ได

นําเสนอพื้นฐานของทฤษฎีเผชิญความจริง 8 ข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

    1. สรางความสัมพันธที่มีความหมาย (Make Friends/Establish a Meaningful 

Relationship) เปนการสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุมในระยะแรกเริ่มของการใหคําปรึกษากลุม โดย

การสนทนา หรือทํากิจกรรมเมื่อเขากลุม ผูใหคําปรึกษาจะทราบถึงความตองการพื้นฐานของสมาชิก

โดยการใชคําถาม และการสรางปฏิสัมพันธจะชวยใหรูถึงโลกภายใน (Internal World) ของสมาชิก

กลุม 

    2. เนนพฤติกรรมปจจุบัน (Emphasize Present Behavior) เปนความสําคัญใน

การใชความคิดและการกระทํามากกวาความรูสึกหรือสรีระ เพื่อนําไปสูการเปลี่ยนแปลง ดังนั้นสมาชิก

จึงเนนไปที่พฤติกรรมที่สามารถควบคุมไดในปจจุบัน 

    3. เนนการกระทําอะไรที่ชวยใหไดตามที่ตองการ (Stress Whether Clients’ 

Actions are Getting What They Want) เนนใหสมาชิกกลุมไดตัดสินพฤติกรรมของตนเอง และได

เรียนรูวาสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองซึ่งเปนการเนนคุณคาของบุคคลที่ดีที่สุด 

    4. การวางแผนทางบวกที่จะทําใหดีข้ึน (Make positive plan to do better) 

เปนความสําคัญในการวางแผน แนะนํา ชวยเหลือ และกระตุนใหสําเร็จตามแผนการที่วางไวสมาชิก

กลุม และผูใหคําปรึกษาสามารถชวยใหแผนเกิดประสิทธิภาพได โดยการใหขอมูล วูบบลับด้ิง 

(Wubbolding) ไดเสนอแนะวา แผนที่มีประสิทธิภาพควรมีองคประกอบดังตอไปนี้ 

     4.1 แผนตองมีสอดคลองกับความตองการ 

     4.2 แผนจะตองเขาใจงาย ไมซับซอน 

     4.3 สามารถทําแผนใหเปนจริง และสามารถบรรลุตามแผนที่วางไวได 

     4.4 การรวบรวมการกระทําทางดานบวก 

     4.5 จะตองเปนอิสระจากการชวยเหลือ หรือการรวมมือจากบุคคลอื่น 

     4.6 สมาชิกกลุมตองทําตามแผนโดยสม่ําเสมอ 

     4.7 สมาชิกกลุมสามารถลงมือทําแผนไดทันที 

     4.8 การเนนกระบวนการ 
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     4.9 จะตองเปดรับขอมูลที่สรางเสริมจากสมาชิกกลุม 

    5. มุงมั่นที่จะทําตามแผนทางบวก (Get a Commitment to Follow Positive 

Plan) การรวบรวมแผนการปฏิบัติในทางบวก และสมาชิกตองทําตามแผนที่ไดกําหนดไวถาแผนที่วาง

ไวขาดความแนวแน ความมุงมั่นที่จะทําตามแผนมักจะเกิดความลมเหลว โดยที่สมาชิกตองมีความ

รับผิดชอบที่จะทําตามแผนที่ไดวางไว 

    6. ไมมีขอแกตัว (No Excuses) ผูใหคําปรึกษา และสมาชิกกลุมไดรับรูวาบุคคล

ลมเหลว แตไมมีการนําอดีตที่เกิดความลมเหลวขึ้นมาพูดรวมทั้งขอแกตัว และการยอมรับขอแกตัวทํา

ใหสมาชิกกลุมมีความคิดวาตนเองออนแอ ไมสามารถเปลี่ยนแปลงและสงผลใหไมสมารถควบคุมชีวิต

ตนเองได วูบบลับดิ้ง (Wubbolding 1988, 1991) กลาววา ผูใหคําปรึกษา และสมาชิกคณะ ตองชวย

ใหมีการวางแผนอื่นตอไป และใหกําลังใจในการพยายามทําตามแผนอีกครั้ง บางครั้งแผนใหมอาจจะ

แบงออกเปนขั้นตอนยอย ๆ ซึ่งแตกตางจากแผนเดิม กลาสเซอร และซูนิน (Glasser and Zunin. 

1973) กลาววา ใหสมาชิกกลุมเกิดความรูสึกประสบความสําเร็จทีละนอย แทนที่จะใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว และเกิดความลมเหลว 

    7. ไมลงโทษ (No Punishment) การลงโทษทําใหเกิดความเจ็บปวยโดยไม

สามารถที่จะลด หรือหยุดความเจ็บปวยได ไมวาผูกระทําผิดจะทําอะไรก็ตาม ซึ่งเปนสิ่งที่ตรงกันขาม

กับการเลือก และการควบคุม และทําใหบุคคลยอมแพเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นการใหคําปรึกษาตามแนวคิด

ทฤษฎีเผชิญความจริงจะเนนวาบุคคลที่ไมทําตามแผนจะตองอยูกับผลที่เกิดตามมาจากการกระทํา

ของตนเอง ซึ่งบุคคลจะไมไดผลที่ตนเองตองการ การตอบสนองแบบนี้จะทําพรอมกับการกระตุนการให

กําลังใจจากกลุม และจะเปนสิ่งที่จูงใจใหบุคคลพยายามทําอีกครั้ง 

    8. อยายอมแพ (Never Give Up) การเปลี่ยนแปลงจะตองใชเวลา โดยเฉพาะ

อยางยิ่งถาสมาชิกเคยเกิดความลมเหลวในชีวิต ผูใหคําปรึกษาควรใหสมาชิกเปลี่ยนแปลงอยางชา ๆ 

และมีความพากเพียร ตอมาคือการใหสมาชิกกลุมมีความแนวแนในการเริ่มเปลี่ยนแปลงสมาชิกตอง

ตระหนักวาผูใหคําปรึกษาเปนเพื่อนที่ดี ที่คอยรับฟง และใหกําลังใจสงผลใหสมาชิกกลุมไมยอมลมเลิก

ความตั้งใจงาย ๆ ทําใหสมาชิกเต็มใจที่จะพยายามทดลองทําพฤติกรรมใหมอีกครั้ง และทําใหการ

เปลี่ยนแปลงสามารถเริ่มตนได  

   พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ (2557: 155-157) กระบวนการที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริงไปสูการเปลี่ยนแปลงที่วามนุษยจะถูกกระตุนใหมีการเปลี่ยนแปลง 

เมื่อมนุษยเชื่อวาพฤติกรรมที่แสดงออกมา ไมสามารถทําใหไดในสิ่งที่ตองการ และมนุษยเชื่อวา

พฤติกรรม    อ่ืน ๆ ที่สามารถเลือกที่จะทําสามารถทําใหเขาใกลส่ิงที่ตองการวูบบลับดิ้ง (จันทรเพ็ญ 

แสงอรุณ 2557: 168 อางอิงจาก  Wubbolding.) ที่เสนอวา กระบวนการ  WDEP เปนวิธีการที่นําไปสู
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การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่งวูบบลับด้ิง (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 155-157 อางอิงจาก Corey. 

2004: 428; citing Wubbolding. 2000, 2001, 2002) ไดอธิบายเปนตัวยอ WDEP ซึ่งเปนสวนสําคัญ

ที่จะนําไปสูการเปลี่ยนแปลง โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

    1. สํารวจความตองการ (Wants) ของสมาชิกกลุมโดยที่ผูใหคําปรึกษาจะตั้ง

คําถามเพื่อกระตุนใหสมาชิกกลุมไดคิด ไดไตรตรองถึงสิ่งที่ตองการโดยการเปดเผยตนเองและไดรับรู 

สัมผัส สํารวจทุก ๆ แงมุมของชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตองการจากผูอ่ืน ที่ตนเองไดหวังไว 

     2. สํารวจทิศทางหรือแนวทาง และการปฏิบัติ (Doing and Direction) การให

คําปรึกษาเผชิญความจริงไดใหความสําคัญกับพฤติกรรมปจจุบันของสมาชิกกลุม กลาสเซอรจะยืนยัน

วา อดีตไมใชสาระสําคัญ และไมมีวิถีทางใดที่จะขจัดความคับของใจ ใหหมดสิ้นไป แตส่ิงที่ตองทําใน

ขณะนี้ที่จะชวยใหสมาชิกกลุมเลือกวิถีทาง หรือแนวทางที่จะตอบสนองความตองการที่ตนเองพึงพอใจ

ไดมากขึ้น 

     3. การประเมิน (Evaluation) คือ การที่สมาชิกกลุมประเมินพฤติกรรมใน

ปจจุบันวามีส่ิงที่ตองการ หรือไม และพฤติกรรมนั้นจะนําไปสูทิศทางที่สมาชิกกลุมตองการไดหรือไม 

    4. การวางแผน (Planning) เมื่อสมาชิกกลุมตัดสินใจไดแลววาตนเองตองการที่

จะเปลี่ยนแปลง ตอมาคือผูใหคําปรึกษา และสมาชิกกลุมทําสัญญาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ถา

สมาชิกกลุมสามารถทําตามขอตกลง หรือขอสัญญาได แสดงใหเห็นวาสมาชิกกลุมมีความสามารถที่

จะตอบสนองความตองการของตนเอง และคุณคาของตนเอง ที่มีความรับผิดชอบ และเชื่อมั่นในการ

กระทําของตนเอง ซึ่งบงบอกถึงความสําเร็จ 
  3.5.4 ขั้นตอนการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 155) ข้ันตอนการใหคําปรึกษาเผชิญความจริงมี 4 ข้ันตอน 

คือ  

   ขั้นที่ 1 ผูใหคําปรึกษามีหนาที่สรางความไววางใจ การสรางความปลอดภัย 

อภิปราย และกําหนดขอบเขตของการใหคําปรึกษากลุม 

   ข้ันที่ 2 คือการถายโยง ผูใหคําปรึกษาจัดการกับความวิตกกังวล ความขัดแยง และ

การตอตานของสมาชิกกลุม 

   ข้ันที่ 3 คือ การทํางานความกาวหนาของตนเอง ชวยใหสมาชิกกลุมไดเปดมองมุม

ใหม เมื่อเกิดความลมเหลว รวมทั้งการสอนใหสมาชิกกลุมกลาที่จะเผชิญหนากับปญหาในปจจุบัน 

   ข้ันที่ 4 คือ การยุติกลุม เมื่อสมาชิกสามารถแกปญหาของตนเองไดแลว ผูให

คําปรึกษาตองยุติกลุม โดยใหสมาชิกพูดสิ่งที่คางคาใจ หรือส่ิงที่เกิดจากการเรียนรูจากกลุม  
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  3.5.5 เทคนิคการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
  วูบบลับด้ิง (ศิริบูรณ สายโกสุม 2555: 180-182; อางอิงจาก Wubbolding) ไดเสนอแนะ

เทคนิคการใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 4 ประการ คือ 

   1. การถามอยางเชี่ยวชาญ เปนสิ่งที่มีความสําคัญในการตั้งคําถามปลายเปด และ

คําถามเชื่อเชิญใหสมาชิกกลุมไดพูดเพื่อชวยใหสมาชิกไดคนหาเกี่ยวกับความตองการของตนเอง 

   2. วิธีการชวยเหลือตนเอง โดยการเนนพฤติกรรมทางดานบวก และเปลี่ยนแปลง

เปนเปาหมายของสมาชิก และกลุมจะเอื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง และนําไปสูความสําเร็จ 

   3. กลาสเซอร (Glasser) สนับสนุนการใชอารมณขัน และวูบบลับด้ิง (Wubbolding) 

เนนวาการใชอารมณขันควรคํานึงถึงจังหวะเวลาที่เหมาะสม และการไวใจซึ่งกันและกันโดยการใช

อารมณขันไมควรกดดันใหบุคคลตกต่ํา แตควรใชเพื่อชวยใหบุคคลไดตระหนักถึงสภาพการณที่ไม

สามารถจะบรรลุไดโดยงายดวยแนวทางอื่น  

   4. การใชคําพูดตรงขาม วูบบลับด้ิง (Wubbolding) กลาววา ผูใหคําปรึกษาอาจจะ

ใชคําพูดตรงขามเพื่อใหสมาชิกเกิดความเปลี่ยนแปลงในตนเองจนประสบความสําเร็จ 
  3.5.6 บทบาทและหนาที่ของผูใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง 
  ศิริบูรณ สายโกสุม (2555: 184) ผูใหคําปรึกษากลุมตองมีความตื่นตัวที่มีสวนเกี่ยวของ

ใหสมาชิกตองพยายามเผชิญหนากับความเปนจริงอยางตรงไปตรงมา ดวยความใสใจในสมาชิกกลุม 

และกลาสเชอร (Glasser. 1965) ไดเสนอเกณฑของผูใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริง

ไว4 ประการ คือ 

   1. ผูใหคําปรึกษาจะตองมีความรับผิดชอบ และสามารถตอบสนองความตองการ

ของตนเองได 

   2. ผูใหคําปรึกษาตองมีความเขมแข็ง และสามารถตอตานสมาชิกที่ขอความเห็นใจ 

และขอแกตัวของสมาชิกกลุมที่มีพฤติกรรมในทางลบ 

   3. การยอมรับสมาชิกกลุมอยางนอยที่สุดในชวงแรกของการเขากลุม 

   4. ผูใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริงตองมีวุฒิภาวะทางอารมณ 

และรู สึกสบายใจ เปนตัวของตัวเอง กอนที่จะสามารถทํางานกับสมาชิก และชวยใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงที่จําเปนได 

 จากบทบาทและหนาที่ของผูใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเผชิญความจริงสามารถสรุปได

วา ผูใหคําปรึกษากลุมตองมีการยอมรับสมาชิกในกลุมมีความเขมแข็งและมีความรับผิดชอบตอตนเอง 

รวมถึงมีวุฒิภาวะทางอารมณและเปนตัวของตัวเองมีความเผชิญหนาตอความจริงของสมาชิกอยาง

ตรงไปตรงมาจนกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในกลุมไดเปนอยางดี 



39 

  3.5.7งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
  นิชชิมา ทนศิริ (2551: 86) ไดทําการศึกษาผลการใหคําปรึกษากลุมตามแนวทฤษฎี

เผชิญความจริงตอการปรับตัวทางสังคมของวัยรุน โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักเรียนวันรุนชวงชั้นที่ 3 

ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2550 จํานวน 16 คน โดยมีกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 8 คน 

พบวา 1) นักเรียนที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมตามทฤษฎีเผชิญความจริงมีการปรับตัวทางสังคมใน

ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวากลุมควบคุม 2) นักเรียนที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุม

ตามทฤษฎีเผชิญความจริงมีการปรับตัวทางสังคมในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา

ระยะกอนการทดลอง 

  พัทธนันท ตั้งพิพัฒนการกุล (2553: 77) ไดศึกษาการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนว

ทฤษฎีเผชิญความจริงเพื่อเสริมสรางการควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่เสี่ยงตอการ

ติดเกมคอมพิวเตอร โดยมีนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 39 คน และไดทําแบบสอบถาม

พฤติกรรมเสี่ยง และคัดเลือกนักเรียนที่มีคะแนนต่ําจํานวน 8 คน พบวา หลังการใหคําปรึกษากลุมตาม

แนวทฤษฎีเผชิญความจริง นักเรียนมีคะแนนควบคุมตนเองสูงกวากอนการใหคําปรึกษากลุม 

  มณเฑียน สีดํา (2553: 81) ไดศึกษาผลการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามทฤษฎีเผชิญ

ความจริงตอการเห็นคุณคาในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โดยมีนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 1 โรงเรียนบานนานวน อําเภอสนม จังหวัดสุรินทร ปการศึกษา 2552 จํานวน 8 คน พบวา นักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 หลังการไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามทฤษฎีเผชิญความจริงมีการเห็น

คุณคาในตนเองรวมเปนรายดานทั้ง 4 ดาน ไดแก 1) ดานตนโดยทั่วไป 2) ดานตนทางครอบครัว 3) 

ดานตนทางสังคม 4) ดานตนทางโรงเรียน มีคะแนนโดยรวมสูงขึ้นกวากอนการใหคําปรึกษากลุม 
  3.5.8 งานวิจยัตางประเทศที่เกีย่วของ 
  เคียนิพู และโฮซีนี่ (Kianipour; & Hoseini. 2012: 120-121) ไดทําการศึกษาผลของการ

ฝกอบรมดวยการเผชิญความจริงในนักเรียนโรงเรียนกาเอจิในฮองกงจํานวน 24 คน พบวา นักเรียนที่

ไดรับการฝกอบรมไดรับการเรียนรูคานิยมและทัศนคติตอสถานการณที่เกิดขึ้นรวมกันสงผลใหนักเรียน

เกิดการเรียนรูประสบการณในเชิงบวกที่สามารถสรางเกิดความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตของตนเอง

และเมื่อเกิดสถานการณที่ทําใหเกิดความทุกขใจนักเรียนจะมีความเชื่อมั่นวาตนเองจะสามารถปรับตัว

และแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม ทําใหนักเรียนกลาเผชิญหนากับสถานการณในชีวิตที่เกิดขึ้น 

  มารวิลิ (Marvili. 2012: 32-33) ไดทําการศึกษาผลของการใหคําปรึกษากลุมเพื่อเผชิญ

ความจริงแกวัยรุนหญิงที่ประสบภาวะวิกฤติในเมืองเตหะราน ประเทศอิหราน จํานวน 30 คนดวย

วิธีการสื่อสารทางอารมณ การทําความเขาใจความตองการและความคาดหวัง การควบคุมและการหา

ทางเลือก การวางแผนเปาหมายปจจุบันและอนาคตและการนําเปาหมายไปประยุกตใชใน
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ชีวิตประจําวัน พบวา หลังการไดรับคําปรึกษากลุมเพื่อเผชิญความจริงวัยรุนหญิงมีความเครียดตอ

ภาวะวิกฤติในชีวิตลดนอยลง และมีความมั่นใจในตนเองมากขึ้นสามารถจัดการชีวิตและรับผิดชอบ

การกระทําของตนเองไดทั้งนี้เกิดจากกระบวนการกลุมที่สมาชิกกลุมมีการสนับสนุนทางสังคมและการ

ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 

  แทควาอิ และบาดียี (Taghvaei; & Badiyi. 2014: 157-158) ไดทําศึกษาผลการสอน

ดวยการใหคําปรึกษาแบบเผชิญความจริงกับนักเรียนในประเทศอาหรับจํานวน 20 คน ซึ่งการ          

ใหคําปรึกษา จํานวน  8 คร้ัง ใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที ดวยวิธีการพูดคุยถึงความปรารถนา

และความตองการในชีวิตรวมถึงการหาทางเลือกที่ดีที่สุดในการเปลี่ยนแปลงตนเองในอนาคต พบวา

หลังการใหคําปรึกษานักเรียนมีการตระหนักรูและมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น สามารถวางแผน

และจัดการชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพทําใหนักเรียนมีความรับผิดชอบในการดําเนินชีวิต

ของตนเอง 

 จากงานวิจัยขางตน สรุปไดวาบุคคลที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมดวยการเผชิญความจริงมี

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในเชิงบวก โดยบุคคลมีการตระหนักรูในคุณคาของตนเองมากขึ้นสามารถ

จัดการชีวิต มีความคิดและการตัดสินใจไดดวยตนเองมีความรับผิดชอบตอหนาที่มากขึ้นรวมถึงทําให

บุคคลมีการพัฒนาพฤติกรรมใหมีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
 3.6 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 
  3.6.1 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 
  การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม เปนการชวยให

นักเรียนโรงเรียนกีฬาสามารถลดปญหาทางดานอารมณ สามารถคิดอยางมีเหตุผล มีความรูสึกดีข้ึน 

และมีพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพ และทําใหนักเรียนโรงเรียนกีฬาสามารถจัดการกับความรูสึกทางดาน

ลบได และประสบความสําเร็จตามเปาหมายที่ไดตั้งไว ซึ่งทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-Cs of REBT เปน

หัวใจสําคัญของทฤษฎีและการปฏิบัติแบบ REBT โดยที่เอลลิส (Ellis) เสนอรูปแบบเพื่ออธิบายงาย ๆ 

ถึงวิธีการคิดที่จะสงผลกระทบตอปญหาทางอารมณ และพฤติกรรมสรุปไดดังนี้ (พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ 

2557: 167-168 อางอิงจาก Levneh; & Wright. 1995: 33)  

   A คือ เหตุการณที่เกิดขึ้นกอนหนา (Activating Event or Antecedent) ไดแก 

เหตุการณหรือประสบการณ 

   B คือ ระบบความเชื่อ (Belief System) ไดแก การรับรู หรือการประเมินตนเอง

เกี่ยวกับเหตุการณ 

   C คือ ผลที่ตามมาหรือการตอบสนอง (Consequence or Response) ปฏิกิริยาของ

บุคคล 
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   การสอนเทคนิคกระบวนการ A-B-Cs และการโตแยงแบบ 3Ds เปนวิธีการที่มี

ประสิทธิภาพวิธีการหนึ่งในการลดอารมณที่ไมสมเหตุสมผล (พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ 2557: 167) การ

เผชิญความเชื่อที่ไมสมเหตุสมผล การใหปรึกษากลุมแบบเหตุผล อารมณ พฤติกรรมดวยการสอน

ทฤษฎี A-B-Csเมื่อสมาชิกกลุมเขาใจวาตนเองมีความเชื่อ คานิยมที่ไมสมเหตุสมผล ทําใหเกิดอารมณ 

และพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม ดังนั้นจึงตองมีการโตแยงความเชื่อและคานิยมนั้น D เปนตัวแทนตาม

หลักการทาทายดวยการโตแยงตนเองตามแนวคิดการบําบัดแบบรูคิด ซึ่งเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพ

วิธีการหนึ่งในการลดอารมณที่ไมสมเหตุสมผลกระบวนการของการโตแยงใชหลัก 3 Ds คือ 1) การ

คนหา (Detect) เปนการคนหาความเชื่อที่ไมสมเหตุสมผล และพิจารณาวาสิ่งเหลานี้เปนสิ่งที่ไมมีเหตุ

มีผลและไมเปนจริง 2) การโตแยง (Debating) เปนการโตแยงความเชื่อที่ไมสมเหตุสมผล และแสดงวา

ความเชื่อที่ ไมสมเหตุสมผลเหลานี้ ไมสามารถพิสูจนไดดวยหลักฐานใด  ๆ  3) การแยกแยะ 

(Discriminating) การแบงแยกระหวางความคิดที่ไมสมเหตุสมผลกับความคิดที่ไมสมเหตุสมผล E ผล

ของการโตแยง (Effect of Disputing) ซึ่งเปนการเลิกลมความคิดที่ตําหนิตนเอง การไดมาซึ่งปรัชญา

เกี่ยวกับชีวิตที่มีเหตุผล และมีความเปนจริงมากยิ่งขึ้น และมีการยอมรับมากขึ้นทั้งตอตนเอง ผูอื่น และ

ยอมรับวาความคับของใจในการดําเนินชีวิตประจําวันเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได โดยที่สมาชิกกลุมจะได

รับรูถึงการแยกแยะความเชื่อที่มีเหตุผลออกจากความเชื่อที่ไมสมเหตุสมผล และเปนบอเกิดของความ

ผิดปกติทางดานอารมณของตนเองพรอมกับสมาชิกคณะ โดยที่สมาชิกจะไดรับการสอนถึงวิธีตาง ๆ 

ดังนี้ 

    1. การเปนอิสระจากชีวิตที่ไรเหตุผลเพื่อสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมี

ประสิทธิภาพทั้งในขณะที่ดํารงชีวิตอยูตามลําพัง และเมื่อมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 

    2. การเรียนรูในการตอบสนองใหมีความเหมาะสม เพื่อไมรูสึกเจ็บปวดโดยไม

จําเปนเมื่อตองเผชิญความจริงในการดําเนินชีวิต สมาชิกกลุมจะชวยกัน และสนับสนุนใหสมาชิกคณะ 

ไดเรียนรูที่จะมีความพยายามมากขึ้น 

  นอกจากนี้การเผชิญความเชื่อที่ไมสมเหตุสมผลสมาชิกกลุมจะตองประเมินตนเองและ

การยอมรับตนเองตามแนวคิดของเอลลิส (Ellis)  ที่กลาวถึงการประเมินตนเองวา บุคคลมีแนวโนมมาก

ที่จะไมประเมินตนเองในทางปฏิบัติ และพฤติกรรมของตนเองวา ดี หรือไมดี มีคุณคา หรือไมมีคุณคา 

แตยังตองประเมินคาของตนเองในการกระทําดวย นอกจากนี้บุคคลยังสามารถที่จะยอมรับตนเอง หรือ

พิจารณาถึงคุณคาของตนเองไดไมยาก เพราะบุคคลจะตองมีชีวิตอยูตอไป 
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  3.6.2 เปาหมายของการใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และ
พฤติกรรม 
  เปาหมายของการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม

แบงออกเปน 2 ประเภท ดังตอไปนี้ พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 168) 

   1. เปาหมายทั่ว ๆ ไป คือ การชวยเหลือบุคคลในการลดปญหาทางอารมณ ลดการ

ทํารายตนเอง ประสบความสําเร็จในตนเอง (Self-Actualized) และมีความสุขมากขึ้น 

   2. เปาหมายยอย ๆ คือ การชวยบุคคลในการคิดอยางมีเหตุผลที่ชัดเจน มีความรูสึก

ที่เหมาะสม และมีพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพ สามารถสําเร็จตามเปาหมายของการมีชีวิตที่เปนสุขมาก

ข้ึน ชวยใหบุคคลเรียนรูในการจัดการกับความรูสึกทางลบ โดยสามารถใชเหตุผล อารมณ และ

พฤติกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  3.6.3 เทคนิคการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และ
พฤติกรรม 
  เทคนิคที่ใชในการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 

แบงออก 3 ดาน ดังตอไปนี้ (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 170-173 อางอิงจาก Corey. 2000: 404-411)  

   1. เทคนิคทางดานการคิด ใชเพื่อใหสมาชิกกลุมทราบถึงวิธีการแยกความเชื่อที่ไม

สมเหตุสมผลกับความเชื่อที่สมเหตุสมผล เพื่อใหชีวิตมีความวิตกกังวลลดลง มีความสุขเพิ่มข้ึน เทคนิค

ทางดานการคิดที่สําคัญมีดังตอไปนี้ 

   1.1 การสอนทฤษฎี A-B-Cs ของการบําบัด REBT (Teaching the A-B-Cs of 

REBT การที่สมาชิกกลุมจะไดรับการสอนถึง การเรียนรูที่ไมมีเหตุผลของสมาชิกกลุมดวยความเชื่อวา 

นาจะเปน ควรจะ และตอง เปนสิ่งที่ไมมีเหตุผล สมาชิกกลุมมีพลังที่จะเร่ิมตนใหมเพื่อที่จะหยุดความ

เชื่อที่ไมสมเหตุสมผลเหลานี้ สมาชิกกลุมจะไดรับการสอนและแสดงใหเห็นวิธีการประยุกตการใช

ทฤษฎี A-B-Csในการปฏิบัติกับปญหาตาง ๆ ที่กําลังเผชิญอยูในชีวิตประจําวัน 

    1.2 การโตแยงกับความเชื่อที่ไมสมเหตุสมผล (Disputing Irrational Belief) 

การที่สมาชิกกลุมจะไดรับถึงการสอนวิธีที่จะตรวจสอบและปรับปรุงในการใหคุณคา และเจคติของ

สมาชิกกลุม โดยที่ผูใหคําปรึกษาจะสาธิตใหสมาชิกกลุมไดเห็นถึงวิธีการที่จะตรวจสอบความรูสึกที่ไม

ดี และความรูสึกต่ําตอย ที่มุงความสนใจไปที่การโตแยงตอความเชื่อที่ไมมีเหตุผล ความสมบูรณแบบ 

และจุดจบของเหตุการณ และความคิดของสมาชิกกลุม 

    1.3 การสอนเผชิญการพูดกับตนเอง (Teaching Coping Statement) การที่

สมาชิกกลุมจะไดรับการสอนถึงความเชื่อที่ไรเหตุผล ที่สามารถแกไขดวยการพูดที่เผชิญกับความรูสึก

อยางมีเหตุผล ผูใหคําปรึกษาจะสอนใหสมาชิกกลุมโตแยงความเชื่อที่ไรเหตุผล โดยการเปลี่ยนคําพูดที่

ทําลายตนเอง 
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    1.4 การใชวิธีการทางจิตศึกษา (Psychoeducational Method) การที่สมาชิก

กลุมจะไดรับการกระตุนใหฝกปฏิบัติ นอกจาการใหคําปรึกษา สมาชิกกลุมที่อานผลงานของการให

คําปรึกษาที่เนนการใชความคิดและพฤติกรรม การฟงเทป และการดูวีดีโอ รวมทั้งการเขาฟงการ

บรรยาย และเขาประชุมเชิงปฏิบัติการอยูเปนประจํา จะเรียนรูในการใชวิธีการของ REBT ไดดีกวา

สมาชิกกลุมคนอ่ืนที่ไมไดรวมการปฏิบัติ 

    1.5 การใหการบานดานการคิด (Cognitive Homework) การที่สมาชิกกลุมจะ

ไดรับมอบหมายการบานเกี่ยวกับการใชความคิด โดยการประยุกตการใชทฤษฎี A-B-Cs กับปญหา

ตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน สมาชิกกลุมอาจจะไดรับ REBT Self-Help Form  ที่สมาชิกกลุมตองเขียน

ประโยคที่เปนการโตแยงกับความเชื่อที่ไมมีเหตุผล และเขียนความเชื่อที่มีเหตุผลแทนที่ความเชื่อที่ไมมี

เหตุผล สุดทายสมาชิกกลุมตองบันทึกถึงความรูสึก และพฤติกรรมที่สมาชิกประสบหลังจากไดบรรลุถึง

ความเชื่อที่มีเหตุผล 

    1.6 การแกปญหาทางความคิดระหวางบุคคล (Interpersonal Cognitive 

Problem Solving) เปนการสอนถึงการแกปญหาทางดานความคิดระหวางบุคคลที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวัน 

    1.7 เทคนิคทางดานอารมณ ในการบําบัดแบบ REBT เปนการสงเสริมกําลังใจ

ของสมาชิกกลุม คือ การเขาถึงอารมณของสมาชิกกลุม จะชวยใหมองเห็นถึงพลังที่สามารถ

เปลี่ยนแปลงได ซึ่งเทคนิคทางดานอารมณมีดังตอไปนี้ 

     1.7.1 การยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข (Unconditional Acceptance) ผูให

คําปรึกษาจะใหการยอมรับสมาชิกกลุมอยางแทจริง และไมมีเงื่อนไขกับส่ิงที่สมาชิกกลุมประพฤติ

ปฏิบัติอยางไมถูกตองทั้งใน และนอกกลุม สมาชิกกลุมจะเกิดความกลัวที่จะเปดเผยในสิ่งที่เปนอยู

เพราะกลัวจะถูกปฏิเสธ ผูใหคําปรึกษาจะแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา ถึงแมพฤติกรรมของสมาชิกจะ

ไมถูกตอง แตสมาชิกกลุมก็ไมไดเปนคนเลว หรือคนโงไปทั้งหมด การยอมรับอยางไมมีเงื่อนไขจะสราง

บรรยากาศในกลุมใหเกิดการยอมรับในตัวบุคคล แมวาความเชื่อ และพฤติกรรมบางอยางจะมีความ

ทาทาย 

     1.7.2 การจินตนาการเชิงเหตุผล และอารมณ (Rational-Emotive 

Imagery) เปนเทคนิคที่สมาชิกกลุมไดจินตนาการถึงบางสิ่งที่เขาคิดวาเปนสิ่งที่แยที่สุดสําหรับเขา และ

ฝกตนเองที่จะพัฒนาการใชอารมณอยางเหมาะสมกับสถานการณ ที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม       

                                    1.7.3 การใชอารมณขัน (Use of Humor) อารมณขันมีประโยชนตอการใช

ความคิดอยางมีเหตุผล และการใชอารมณจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลง ดังนั้นผูใหคําปรึกษาควรใช
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อารมณขันในขณะบําบัด วิธีนี้ไมไดหมายความวาผูใหคําปรึกษาหัวเราะกับสมาชิกกลุม แตจะเปนการ

หัวเราะกับความคิด และพฤติกรรมที่ทําลายตัวเองของสมาชิกกลุม ถานําเทคนิคมาใชเร็วเกินไปหรือไม

เหมาะสมอาจทําใหเกิดปญหา สมาชิกกลุมอาจจะไมไวใจกลุม และผูใหคําปรึกษา 

     1.7.4 การฝกเผชิญกับความอาย (Shame-Attacking Exercises) การที่

สมาชิกกลุมจะไดรับการสงเสริมใหลองทําพฤติกรรมบางอยางที่นาเขินอายในที่สาธารณะ เพื่อใหได

ปฏิบัติเกี่ยวกับความเชื่อในส่ิงที่กําลังทํา และเปนการฝกการยอมรับในตนเอง เพื่อใหสมาชิกกลุมมี

ความรูมีพลัง และลดปญหาทางอารมณ  

     1.7.5 การแสดงบทบาทสมมุติ (Role Playing) เปนเทคนิคทางดานอารมณ 

และพฤติกรรม คือ การใชความคิดประเมินความรูสึก และความเชื่อที่ไดประสบมาซึ่งเปนวิถีทางหนึ่ง

เพื่อชวยใหสมาชิกกลุมไดมีประสบการณและเผชิญกับความรูสึกกลัว คือ การขอใหสมาชิกไดแสดง

บทบาทสมมติ 

   2. เทคนิคทางดานพฤติกรรม เทคนิคของผูใหคําปรึกษามาใชในการพัฒนา

พฤติกรรมของผูรับคําปรึกษา เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมที่เหมาะสม ดังตอไปนี้ 

    2.1 เทคนิคการมอบหมายงานใหทํา (Homework Assignment) เปนกิจกรรมที่

กําหนดใหฝก เชน การฝกทักษะกลาแสดงออก ผูรับคําปรึกษาจะไดรับมอบหมายงานใหไปปฏิบัติใน

กลุม หรือไปปฏิบัตินอกกลุมก็ได และในการเริ่มตนของการใหคําปรึกษากลุมผูใหคําปรึกษาจะให

สมาชิกกลุมอานงานที่ไดรับมอบหมายไปปฏิบัติและนํามาอภิปรายรวมกัน 

    2.2 การเสริมแรง และการลงโทษ ในการบําบัดแบบ REBT ใชทั้งการเสริมแรง 

และการลงโทษเพื่อชวยใหสมาชิกกลุมไดมีการเปลี่ยนแปลง สมาชิกกลุมจะไดรับการสอนในการ

เสริมแรงตนเอง ในสวนของการลงโทษ สมาชิกกลุมจะเปนผูที่กําหนดบทลงโทษใหกับตนเองเมื่อไม

ยอมปฏิบัตงิานที่ไดรับมอบหมาย หรือเมื่อไมรักษาสัญญาที่ไดใหไวในกลุม 

    2.3 การฝกทักษะ สมาชิกกลุมจะไดรับการสนับสนุนใหไดฝกทักษะ เพื่อใหได

เรียนรูทักษะที่สมาชิกกลุมขาดไป เพื่อเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองใหมากขึ้น 
  3.6.4 บทบาทและหนาที่ของผูใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ 
และพฤติกรรม 
  ผูใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม จะมีบทบาท และ

หนาที่ ดังนี้ พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 169-170)  

   1. แสดงใหสมาชิกกลุมไดเห็นวาสมาชิกกลุมสรางความเจ็บปวดใหกับตนเอง

อยางไร โดยการกระทําใหเกิดการกระจางในความสัมพันธระหวางปญหาทางอารมณ หรือพฤติกรรม 

คานิยม ความเชื่อ และเจตคติตาง ๆ 
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   2. เผชิญหนากับสมาชิกกลุมดวยการโนนนาวใหคลอยตาม ใหยอมรับต้ังแตตนโดย

ปราศจากขอสงสัยวาสมาชิกกลุมปลูกฝงหรือรับเอาความเชื่อเหลานั้นมาไวในตัวเองอยูตลอดเวลา 

โดยไมมีการตรวจสอบขอเท็จจริง 

   3. ชักจูงใหสมาชิกกลุมทํากิจกรรมเพื่อตอตานความคิดที่ไมมีเหตุผลของตนดวยการ

ทาทายโดยพยายามปรับแกความคิดที่ไมสมเหตุสมผล และหยุดกระบวนการประเมินตนเอง หรือการ

กลาวโทษตนเอง 

   4. สอนสมาชิกกลุมใหหลีกเลี่ยงการตกเปนเหยื่อของความเชื่อที่ไมมีเหตุผลใน

อนาคต และประยุกตใชความคิดที่มีเหตุผล เมื่อตองเผชิญกับปญหาในอนาคตดวย 

   5. ใชเทคนิคที่หลากหลายทั้งดานความคิด อารมณ และพฤติกรรม เชนการตั้ง

คําถามการทาทาย การมอบหมายงานเปนการบาน และการชวยใหทดลองวิธีการคิด รูสึกและการ

กระทําสิ่งใหม ๆ  

   6. แสดงบทบาทเปนครู และไมมีความสัมพันธที่ลึกซึ่งกับสมาชิกกลุม ดวยการ

หลีกเลี่ยงที่จะเพิ่มแนวโนมในการพึ่งพาผูนํากลุมของสมาชิกโดยการแยกระหวางการยอมรับ และ

ความอบอุน หรือความพึงพอใจ และเปนที่ปรึกษาอยางฉลาด และไววางใจได 

   7. สรางสัมพันธภาพดวยการยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข โดยไมใสใจในสิ่งที่สมาชิก

กลุมแสดงออกมาอยางไมมีเหตุผลทั้งในและนอกกลุม เพื่อชวยใหสมาชิกไดเปดเผยตนเองจนสามารถ

เขาใจในปญหาตนเองได 

   8. ใชหลักการที่มีประสิทธิภาพในการใหคําปรึกษา โดยการลดหรือหลีกเลี่ยงไมใช

การระบายความรูสึกอยาอิสระ (Free-Association) การวิเคราะหความฝน (Dream Analysis) การ

เลาเรื่องในอดีต (Past History) และวิธีการอื่น ๆ ที่ตองใชเวลานานในการใหคําปรึกษา ยกเวนรายที่

ผิดปกติอาจใชวิธีการเหลานี้ 

   9. มีความกระตือรือรนในการสอนรูปแบบทฤษฎี การใหขอแนะนําในการเผชิญ

ปญหา และการสอนกลยุทธในการตรวจสอบแนวคิด และวิธีการแกปญหาแกสมาชิกกลุม 

   10. จัดเตรียมกลุมใหเหมาะสมในแตละครั้งของการใหคําปรึกษา เพื่อชวยใหสมาชิก

มั่นใจวาไมมีคนใดมีอิทธิพลเหนือคนอ่ืน ซึ่งจะทําใหเกิดความแตกแยกในกลุมได และจะมายอมใหมี

การแสดงการตอตานขึ้น 

   11. ใชบทบาทแบบนําทางในการใหสมาชิกไดใหคําสัญญากับตนเอง ในการนําสิ่งที่

เรียนรูในกลุมไปใชในสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน โดยตระหนักถึงความพยายามในการให

คําปรึกษาและหลังการใหคําปรึกษาเสร็จส้ินลงวาเปนสิ่งที่มีความเหมาะสมและมีความสําคัญ 
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   12. จัดเตรียมเครื่องมือใหสมาชิกกลุมเพื่อชวยใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูที่จะ

ไวใจ และยอมรับตนเองอยางไมมีเงื่อนไขในขณะที่ตองเผชิญกับปญหาใหม ๆ ในการใชชีวิตประจําวัน 
  3.6.5 งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
  ทัศนีย ตระกูลศุภชัย (2547: 74) ไดศึกษา ผลการใหคําปรึกษากลุมแบบพิจารณา

เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ที่มีตอการลดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน โดยมีนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 1 ปการศึกษา 2546 โรงเรียนปญจพิทยาคาร “สนัน พิชิตกุล อนุสรณ” อําเภอเมือง 

จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยการสังเกตพฤติกรรมจํานวน 18 คน และทําการสุมอยางงายเพื่อเลือกกลุม

ตัวอยาง จํานวน 12 คน โดยแบงออกเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ6 คน พบวา นักเรียนที่

มีพฤติกรรมกาวราวที่ไดรับการปรึกษากลุมแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม กับกลุม

ควบคุมในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลแตกตางกัน  และนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวที่

ไดรับการปรึกษากลุมแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ในระยะหลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผลต่ํากวาระยะกอนการทดลอง 
  3.6.6 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
  ไซออน (Zionts. 1997: 106-107) ศึกษาการจัดการเรียนการสอนของนักเรียนอายุ 10-

15 ปโดยใชทฤษฎีเหตุผลอารมณ และพฤติกรรมดวยการสอนแบบกลุมและการชมวีดีทัศนโดยการให

สมาชิกแตละคนพูดคุยกันแลวแบงปนประสบการณรวมกับสมาชิกในกลุมแลวอภิปรายและสรุป

เร่ืองราวและประสบการณที่เกิดข้ึนรวมถึงสิ่งที่สมาชิกแตละคนไดเรียนรูในการเรียนการสอนจากนั้น

ผูนํากลุมมีการสรางความเชื่อและความเขาใจใหมในเรื่องราวที่เกิดขึ้น พบวาการพูดคุยกันทําให

สมาชิกเห็นเรื่องราวของตนเองและผูอ่ืนอยางชัดเจนมากขึ้นสามารถสรางการเรียนและความเชื่อที่

เหมาะสมไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานความรูสึกและพฤติกรรม เชนการคิดไดหลากหลาย

ความรูสึกในเชิงบวกตอเร่ืองราวที่เกิดขึ้นการลดความกลัวในจิตใจการมองโลกตามความเปนจริง เปน

ตนสงผลใหนักเรียนมีความตั้งใจเรียนและรับผิดชอบตอหนาที่ของตนเองมากขึ้น 

  กอนซาลและคณะ (Gonzale et al. 2004: 231-232) ศึกษาการใหคําปรึกษาแบบกลุม

โดยใชทฤษฎีเชิงเหตุผล อารมณและพฤติกรรมกับนักเรียนที่มีความวิตกกังวลและความเครียดสูง 

พบวา หลังการใหคําปรึกษากลุมนักเรียนมีความวิตกกังวลและความเครียดลดลง ทั้งนี้เกิดจากการได

เรียนรูและทําความเขาใจวาความเชื่อที่ตนเองมีอยูนั้นเปนความเชื่อที่ผิดและทําใหเกิดความทุกขทําให

นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงความเชื่อที่เกิดขึ้นสงผลใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปในทางบวก

มากขึ้นโดยนักเรียนมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองสงผลใหนักเรียนสามารถตั้งใจเรียนและ

พัฒนาตนเองไดอยางสุดความสามารถ 
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  วารเรน (Warren. 2010: 14-16) ศึกษาการใหคําปรึกษาแบบกลุมโดยใชทฤษฎีเชิง

เหตุผล อารมณและพฤติกรรมกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา พบวานักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนสูงขึ้นเนื่องจากการใหคําปรึกษากลุมเชิงอารมณ เหตุผล และพฤติกรรม เปนการเรียนรู

ประสบการณของนักเรียนเพื่อใหความชวยเหลือนักเรียนที่มีปญหาใหมีความเขาใจสถานการณที่

เกิดขึ้น ดวยการแขงขันกันโดยมีการตั้งคําถามที่มีความทาทายในการเรียนเพื่อใหนักเรียนไดพัฒนา

ความสามารถของตนเองอยางเต็มที่และการสนับสนุนทางสังคมดวยการเสริมแรงทางบวกและการ

ชวยเหลือซึ่งกันและกันของนักเรียนทําใหนักเรียนมีกําลังใจในการทําความเขาใจในบทเรียนที่ตนเอง

เรียนอยูทําใหนักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น 

 สรุปการใหคําปรึกษาตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมทําใหบุคคลไดเรียนรูถึง

ความเชื่อที่ไรเหตุผลทําใหบุคคลเกิดการยอมรับตนเองและเปลี่ยนแปลงความเชื่อที่เกิดขึ้นทําใหบุคคล

มีการเปลี่ยนแปลงไปในเชิงบวก เชน การคิดไดหลากหลายการมีความรูสึกในเชิงบวกตอเร่ืองราวที่

เกิดขึ้นการมองโลกตามความเปนจริง การไมกลาวโทษ เปนตน 
 3.7 การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีมุงเนนคําตอบ 
  3.7.1 แนวคิดทฤษฎีมุงเนนคําตอบ 
  การใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดมุงเนนคําตอบ จะไมใหความสําคัญกับอดีตที่สงผลตอ

ปจจุบัน และอนาคต แตจะเนนไปในแนวทางที่จะเปนไปได หรือทางที่จะพอเปนไปได (What is 

Possible) โดยที่ไมสนใจวาจะเขาใจปญหาหรือไม หรือเขาใจปญหามากนอยเพียงใด เปนการเนน

คําตอบมากกวาปญหาที่เกิดขึ้น (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 173 อางอิงจาก ผองพรรณ เกิดพิทักษ 

2550: 5) โดยไมจําเปนที่จะตองรูถึงสาเหตุของปญหา และไมสนใจวาปญหา และคําตอบมี

ความสัมพันธกันอยางไรสิ่งสําคัญที่สุดคือ การคนหาคําตอบที่ถูกตอง (Right Solution) คําตอบของ

บุคคลอาจมีหลายคําตอบ และคําตอบที่ถูกตองสําหรับบุคคลนั้น อาจไมใชคําตอบที่ถูกตองสําหรับ

บุคคลอื่น (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2554: 162 อางอิงจาก De Shazer. 1988, 1991) 
  3.7.2 เปาหมายของการใหคําปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีมุงเนนคําตอบ 
  แนวคิดพื้นฐานของการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดมุงเนนคําตอบ คือ 1) การ

เปลี่ยนแปลง (Change) 2) ปฏิสัมพันธ (Interaction) และ 3) การบรรลุเปาหมาย (Reaching 

Personal Goals) และมีทางที่สามารถจะแกไขปญหาของตนเอง อีกทั้งมีผูรับคําปรึกษาแตละบุคคล

ตางมีเปาหมายที่แตกตางกัน  เพื่อสรางสรรคอนาคตของตนเอง (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 174-175) 

  วอลเตอร และเพลเลอร (Walter; & Peller. 1992) ไดเนนถึงความสัมพันธของการ

ชวยเหลือผูรับคําปรึกษาในการสรางเปาหมายที่ชัดเจน ดังนี้ 
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   1. เปาหมายจะตองใชภาษา และถอยคําที่เปนทางบวก 

   2. สามารถนําไปปฏิบัติได 

   3. เนนที่นี้ และเดี๋ยวนี้ 

   4. เปาหมายสามารถทําใหสําเร็จได และมีลักษณะเจาะจง 

   5. เปาหมายจะอยูภายใตการควบคุมของผูรับคําปรึกษาที่สามารถทําได 

  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2554: 163 อางอิงจาก Davis;& Osborn. 2000: 64 - 65) ได

กลาวถึงเปาหมายในการใหคําปรึกษากลุมแบบมุงเนนคําตอบวา ควรมี 3 ลักษณะ ซึ่งมีตัวยอ SAM 

มาจาก 

   S (Specific) คือ มีความเฉพาะเจาะจง 

   A (Alternative) คือ สามารถที่จะทําใหสําเร็จ  

   M (Measurable) คือ สามารถวัดผลในเปาหมายได 
  3.7.3 เทคนิคการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดทฤษฎีมุงเนนคําตอบ 
  พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 176) กลาววา เทคนิคการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามทฤษฎี

มุงเนนคําตอบมีเทคนิคอยู 2 ประการ ดังตอไปนี้  

   1. เทคนิคคําถามปาฏิหาริย (Miracle Question) เปนการใชคําถามเพื่อการกระตุน

ความปรารถนา และความตองการในการแกปญหา โดยใหผูรับคําปรึกษามีความชัดเจนของเปาหมาย

ตนเอง 

   2. เทคนิคคําถามที่เปนขอยกเวน (Exception Questions) คําถามที่เปนขอยกเวน

จะไมสนใจในสภาพของปญหาที่ยังคงซอนตัวอยู ซึ่งปญหาที่ซอนอยูจะเปนจินตนาการในทางลบ เมื่อ

เวลาที่ปญหาไมเกิดขึ้น เมื่อปญหาเกิดขึ้นผูรับคําปรึกษาก็จะสามารถมองเห็นทางออกของการ

แกปญหา โดยการสํารวจวาอะไรเปนสิ่งที่แตกตางเกี่ยวกับตัวเอง ซึ่งเปนสิ่งที่สามารถขยายไปสู

ขอยกเวนได  

   3. เทคนิคคําถามจัดลําดับ (Scaling Question) แมคโดนาล (Macdonald. 2007: 

17-18) กลาววา เทคนิคการจัดลําดับชวยเสริมสรางกระบวนการเรียนรูของตนเอง เพื่อนําไปสู

เปาหมายที่กําหนดไวโดยการจัดลําดับเปาหมายวาอยูลําดับที่เทาไหร และจะทําอยางไรจะตองนําไปสู

เปาหมายนั้น ทําใหบุคคลมีความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึ้น เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง

ตอไป 

   4. เทคนิคการเปลี่ยนแปลงความรูสึก (Reframing) คลาก (Clark 1998: 67-68) 

กลาววา การเปลี่ยนแปลงความรูสึกทําใหผูรับบริการรับรูถึงปญหาและประสบการณที่แตกตางกัน โดย

ผูใหคําปรึกษาใหผูรับบริการเลาเรื่องปญหาของตนเอง แลวชักนําใหสมาชิกในกลุมชวยกันแสดงความ
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คิดเห็นถึงปญหาที่เกิดขึ้น เพื่อใหผูรับบริการไดทําความเขาใจปญหาของตนเองอยางชัดเจน จากนั้นมี

การสนับสนุนและการทาทายใหเปลี่ยนแปลงความคิดและความรูสึกที่เกิดขึ้น เพื่อนําไปสูการจัดการ

ตนเองใหมีพฤติกรรมที่เหมาะสม การเปลี่ยนแปลงความรูสึก เปนการปรับเปลี่ยนประสบการณและ

ปญหาที่อยูในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม ซึ่งเปนการพัฒนาพฤติกรรมบุคคลไปในทางบวก ชวยทํา

ใหบุคคลไดเรียนรูถึงศักยภาพของตนเอง มีการจัดการอารมณ และพัฒนาตนเองไปในทางที่เหมาะสม

และถูกตอง  รวมถึงการลดพฤติกรรมของบุคคลในทางลบ  โดยการทาทายสมาชิกในกลุมให

เปลี่ยนแปลงตนเอง เพื่อลดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมใหลดนอยลง 
  3.7.4 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
  โรเดน และคณะ (Roeden et al. 2011: 7-8) ไดทําการศึกษาการใหคําปรึกษากลุมเพื่อ

มุงเนนหาคําตอบกับบุคคลที่มีความบกพรองทางสติปญญาในประเทศเนเธอรแลนด จํานวน 10 คน 

โดยการใหคําปรึกษาแบบกลุมจํานวน 5 คร้ัง ประกอบดวย การสรางสัมพันธภาพที่ดี การตั้งเปาหมาย

ในชีวิต การคนหาความกดดันในการทําตามเปาหมายชีวิต การตั้งคําถามแบบปาฏิหาริย ทําการบาน

และสรุปเพื่อนําไปสูเปาหมายในชีวิตที่ตองการ พบวา หลังการใหคําปรึกษาแบบกลุมเพื่อมุงเนนหา

คําตอบบุคคลมีการรับรูและเขาใจเรื่องราวของตนเองมากขึ้นมีการเชื่อมโยงความคิดและความรูสึก

ของตนเองอยางมีเหตุผลทําใหบุคคลสามารถยอมรับตนเอง และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางชัดเจน

โดยบุคคลมีความเชื่อมั่นในตนเองทําใหบุคคลมีความตระหนักรูคุณคาของตนเองมากขึ้นสงผลให

บุคคลมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมนอยลงและมีเปาหมายชีวิตที่สําคัญเพื่อที่จะดําเนินชีวิตตอไปอยางมี

ความสุข 

  ชาง และไนลัน (Chang;& Nylund. 2013: 72) ไดทําการศึกษาการใหคําปรึกษากลุม

เพื่อมุงเนนหาคําตอบเปนการแบงปนขอมูลและประสบการณในการดําเนินชีวิต เพื่อทําความเขาใจ

ปญหาที่เกิดขึ้นทําใหบุคคลมีการยอมรับตนเองใหเรียนรูและมีชีวิตอยูกับปจจุบันโดยบุคคลไมโทษ

เร่ืองราวในอดีตและไมวิตกกังวลตออนาคตทําใหบุคคลมีการผอนคลายความเครียดและปลอยวางใน

เร่ืองราวที่เกิดขึ้นสงผลใหบุคคลมีความคิดในเชิงบวก มีการตั้งเปาหมายในชีวิตอยางชัดเจนมีการ

แสดงออกทางพฤติกรรมที่มีความเหมาะสมทําใหบุคคลสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณในชีวิต

ไดอยางเหมาะสม 

  จอรแดน โฟรเลอร และบาเวลัส (Jordan; Froerer; & Bavelas. 2013: 56) ได

ทําการศึกษาการใหคําปรึกษากลุมเพื่อมุงเนนคําตอบโดยการจัดการฝกอบรม การชมวีดีทัศนและการ

สรางเปาหมายชีวิตโดยใหผูรับบริการไดพูดคุยกันถึงเรื่องราวในชีวิตที่เกิดขึ้น พบวา เมื่อบุคคลไดรับ

เร่ืองราวของตนเองและผูอ่ืนทําใหเกิดการเรียนรูผานประสบการณที่มีความหลากหลายสงผลให

ผูรับบริการไดมีการรับรูและเขาใจตนเองมากขึ้นไดคนหาทางเลือกที่มีความเหมาะสมสําหรับตนเอง
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รวมถึงการพัฒนาจุดเดนของตนเองอยางชัดเจนเพื่อสรางอัตลักษณเฉพาะตนและการยอมรับจากผูอ่ืน

ทําใหผูรับบริการมีการเปลี่ยนแปลงตนเองจนนําไปสูการสรางพฤติกรรมในเชิงบวก 

 จากงานวิจัยขางตนสามารถสรุปไดวา การใหคําปรึกษากลุมแบบทฤษฎีมุงเนนคําตอบเปน

การหาวิธีในการแกปญหาโดยที่ไมสนใจปญหาวาเกิดมาจากอะไร แตเนนไปถึงทางออกของปญหา จะ

สงผลใหบุคคลจะมีความคิดในเชิงบวก มีเปาหมายที่ชัดเจน มีการแสดงออกพฤติกรรมและการปรับตัว

ใหเขากับสถานการณไดอยางเหมาะสม  
 3.8 ทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดพฤติกรรมนิยม 
 การใหปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีคุณลักษณะสําคัญที่แตกตางจากกลุมอ่ืน ๆ คือ ตั้งอยู

บนหลักการและวิธีการที่เปนวิทยาศาสตร และทดลองตาง ๆ เกิดจากหลังการเรียนรู ซึ่งเปนระบบที่

ประยุกตมาใชเพื่อชวยใหบุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม คุณลักษณะเฉพาะของ

พฤติกรรมนิยมประกอบดวย การนําเขาสูการประเมินพฤติกรรม การกําหนดเปาหมายของการบําบัด 

การกําหนดหรือสรางวิธีการบําบัดที่เหมาะสมกับปญหา และประเมินผล (จันทรเพ็ญ แสงอรุณ 2557: 

152) ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

  1. การประเมินพฤติกรรม (Behavioral Assessment) เปนวิธีการหนึ่งที่ใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูลที่จะนําไปสูการพัฒนาการวางแผนการใหคําปรึกษากลุมแตละราย และชวยวัดผล

ประสิทธิภาพของการใหคําปรึกษา ซึ่ง สไปเกลอร และเกอรฟมอนด (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 144-

145; อางอิงจาก Spiegler;& Guevremont. 2003 cited Corey. 2004: 361) ไดกลาวถึงวิธีการ

ประเมินพฤติกรรม ดังนี้ 

   1.1 มีจุดมุงหมายที่จะรวบรวมขอมูลที่เปนรายละเอียดเฉพาะเกี่ยวกับปญหาของ

ผูรับคําปรึกษา 

   1.2 เนนที่การปฏิบัติตนของผูรับคําปรึกษาในปจจุบัน และเงื่อนไขตาง ๆ ของชีวิต 

   1.3 พิจารณาถึงตัวอยางของพฤติกรรมผู รับคําปรึกษา เพื่อเปนขอมูลวาผู รับ

คําปรึกษาจะปฏิบัติตนอยางไรในหลาย ๆ สถานการณ 

   1.4 เนนเฉพาะเจาะจงในบางเรื่องมากกวาการจัดการกับบุคลิกภาพโดยรวมของ

ผูใหคําปรึกษา 

   1.5 เปนการบูรณาการและมีการบําบัดอยางตอเนื่อง 
  3.8.1 เปาหมายของการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม 
  พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ (2557: 145-146) กลาววา เปาหมายของการใหคําปรึกษากลุม

แบบพฤติกรรมนิยม มีดังนี้ 
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   1.เพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษาไดเรียนรูพฤติกรรมใหมที่พึงประสงคโดยปรับเปลี่ยน 

แกไข พฤติกรรมที่ไมพึงประสงค 

   2. เพื่อสรางสภาพการณเรียนรูใหม ที่จะชวยปรับแกไขพฤติกรรมที่ไมพึงประสงค

ของผูรับคําปรึกษา ใหเปนพฤติกรรมที่พึงประสงค โดยมีการตกลงรวมกันระหวางผูรับคําปรึกษาและ

ผูใหคําปรึกษา วาตองปรับเปล่ียนพฤติกรรมอะไร กําหนดเปาหมายพฤติกรรมที่พึงประสงคอยางไร 

และจะดําเนินการอยางไรจึงจะบรรลุเปาหมายนั้น โดยที่ผูรับคําปรึกษาจะตองรับผิดชอบที่จะปฏิบัติ

ตามขอตกลงนั้น เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น 

   3. เพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษา ไดเรียนรูวิธีการที่เหมาะสมยิ่งขึ้น ในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมของตนเองในการดํารงชีวิต และสามารถนําวิธีการเหลานั้นไปประยุกตใหเกิดประโยชน และ

มีคุณคาตอตนเองในอนาคต 
  3.8.2 เทคนิค และวิธีการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม 
   สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2556: 337) กลาววา เทคนิคการเตือนตนเอง (Self-

Monitoring) เปนเทคนิคที่สําคัญมากในการควบคุมตนเอง เนื่องจากวา การเตือนตนเองสามารถที่จะ

ใชเปนเทคนิคหนึ่งของการควบคุมตนเอง หรืออาจเปนสวนหนึ่งของกระบวนการควบคุมตนเอง การ

เตือนตนเองจะประกอบดวยกิจกรรม 2 สวน คือ การเตือนตนเอง และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง การ

เตือนตนเองสามารถใชไดกับพฤติกรรมทุกประเภท ไมวาจะเปนพฤติกรรมภายนอง หรือพฤติกรรม

ภายใน 

   จันทรเพ็ญ แสงอรุณ (2557: 156-161) กลาววา เทคนิคและวิธีการที่ใชในการให

คําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยมมีข้ันตอนการทํางาน ดังนี้  

    1.การเสริมแรง  (Reinforcement) เปนวิธีการที่ ใช เพื่อกระตุนให เกิดการ

ตอบสนองอีก การเสริมแรงเปนหัวใจสําคัญของกลุมพฤติกรรมนิยม อาจเปนการเสริมแรงโดยผูนํากลุม 

หรือการเสริมแรงของสมาชิกกลุม ดวยการชื่นชม การยอมรับ สนับสนุน และการใหความใสใจ การ

เร่ิมตนกลุม ควรเริ่มโดยการใหสมาชิกไดรายงานความสําเร็จ มากกวาความลมเหลวในการทํางาน การ

ใชคําพูดและน้ําเสียงที่เปนเชิงบวกเปนการเสริมแรงใหบุคคลที่สามารถทํางานในชีวิตประจําวันผานไป

ไดดวยดี และย้ําเสมอวาการเปลี่ยนแปลงเปนสิ่งที่เปนไปได 

    2.การทําพันธะสัญญา (Contingency Contracts) เปนการเขียนพฤติกรรมที่

ตองการปฏิบัติ การเปลี่ยนแปลง หรือขาดความตอเนื่อง รางวัลที่เกี่ยวของกับความสําเร็จตาม

เปาหมาย และเงื่อนไขภายใตรางวัลที่ไดรับเพื่อใหมีความเปนไปได สัญญาจึงตองมีการระบุเวลา

สําหรับการเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงคอยางชัดเจน ประสิทธิภาพของพันธะสัญญาเกิดจากสิ่งตอไปนี้ 
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         2.1 ความชัดเจนในการอธิบายพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจงในรูปแบบของงาน

ที่มอบหมาย 

         2.2 การระบุการเสริมแรงที่มีความเฉพาะเจาะจงและใหการเสริมแรงทันที 

         2.3 อธิบายงานที่ไดรับมอบหมายวามีวิธีการสังเกต การวัด และการบันทึก

อยางไร 

    3. การใชตัวแบบ (Modeling) ชวยใหบุคคลเรียนรูพฤติกรรมหรือทักษะใหม ซึ่ง

ผลจากตัวแบบสามารถสรางพฤติกรรมใหม ใหกับบุคคลที่ยังไมเคยกระทําพฤติกรรมนั้น นอกจากนี้ยัง

กลาวถึงเทคนิคการเตือนตนเองเปนเทคนิคที่สําคัญมากในการควบคุมตนเอง สามารถใชไดกับ

พฤติกรรมทุกประเภท ไมวาจะเปนพฤติกรรมภายนอกหรือภายใน (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต 2556: 254; 

อางอิงจาก Bandura.1969)    

    4. การซอมบทบาทพฤติกรรม (Behavior Rehearsal) เปนการฝกใหมีการแสดง

พฤติกรรมใหมภายในกลุม ซึ่งจะนําไปใชในสถานการณจริงในทุก ๆ วัน วัตถุประสงคของการซอม

บทบาทของพฤติกรรม คือ การเตรียมสมาชิกใหพรอมตอการแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงคภายนอก

กลุม เมื่อไมมีตัวแบบใหเห็น เปนการฝกพฤติกรรมใหมภายใตบรรยากาศจําลอง ที่มีลักษณะเหมือน

จริง แตมีความปลอดภัย ซึ่งไมเพียงแตจะปองกันสมาชิกจากผลกรรมดานลบที่อาจเกิดขึ้น ยังได

ประโยชนจากการเสริมแรงทางบวกอีกดวย ทําใหกลานําพฤติกรรมไปใชในสถานการณนอกกลุมตอไป 

ทั้งนี้การฝกการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมตองทําภายใตเงื่อนไขที่วา สถานการณนั้นมีความ

เหมือนกับสถานการณจริงในชีวิตของผูรับคําปรึกษา จึงจะทําใหเกิดการขยายผลนําเอาพฤติกรรมนั้น

ไปใชในโลกแหงความเปนจริง 

    5. การมอบการบาน (Homework) การบานนั้นชวยทําใหเกิดการกระทําขึ้น

หลังจากสมาชิกไดสํารวจตนเองในกลุมแลว การบานเปนการบูรณาการ การเรียนรูไปสูการใช

ชีวิตประจําวัน กระบวนการบําบัดจึงจําเปนตองมีทั้งการพูดคุย และการกระทํา 

    6. การใหขอมูลยอนกลับ (Feedback) เมื่อสมาชิกไดฝกพฤติกรรมใหมในกลุม 

หรือภายหลังการรายงานผลการทําการบานในชีวิตประจําวันแลว สมาชิกอื่น ๆ สามารถแสดงปฏิกิริยา

โตตอบเปนคําพูด กับผลการปฏิบัตินั้นซึ่งอาจทําไดโดยเพื่อนสมาชิกหรือผูนํากลุมก็ได ในการใหขอมูล

ยอนกลับมี 2 ประเด็นที่สําคัญ คือ แสดงการชื่นชม และใหกําลังใจตอพฤติกรรม ขอแนะนําในการให

ขอมูลยอนกลับในกลุมมีดังนี้  

     6.1 การฝกสมาชิกใหรูจักวิธีการรับ และการใหขอมูลยอนกลับ กอนที่จะมี

การใหและรับขอมูลยอนกลับ 

     6.2 ควรใหขอมูลยอนกลับทางบวกกอน เพื่อใหสมาชิกไดรับการเสริมแรง 
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     6.3 เมื่อตองวิพากษวิจารณผลการปฏิบัติ ผูพูดจะทําในทิศทางที่แตกตาง

กันได 

     6.4 ขอมูลยอนกลับที่เปนประโยชนคือขอมูลที่มีความเฉพาะเจาะจง และ

เนนไปที่พฤติกรรม 

     6.5 ทั้งผูนํากลุมและสมาชิกกลุมตางตองมีการทบทวนขอมูลยอนกลับ 

    7. การปรับโครงสรางการรูคิด (Cognitive Restructuring) เปนกระบวนการรู

คิดของบุคคลมีผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม บอยครั้งที่สมาชิกกลุมแสดงความคิดที่ทํารายตนเอง 

และพูดกับตนเองเชิงลบ เมื่ออยูในสถานการณเครียด การปรับโครงสรางการรูคิดเปนกระบวนการ

วินิจฉัย และประเมินการเรียนรูคิด ของบุคคล ความเขาใจผลกระทบของพฤติกรรมทางลบกับความคิด 

และเรียนรูการคิดแทนที่การรูคิดเหลานี้ในทิศทางที่เปนจริง และเหมาะสมมากกวาเดิม วิธีการปรับ

โครงสรางความคิดเปนหลักในการเปลี่ยนแปลงการแปลความของบุคคล และกระบวนการคิด ซึ่งมีผล

อยางมากตอความรูสึก และการกระทํา 

    8. การแกปญหา (Problem Solving) การแกปญหาเปนวิธีการหนึ่งที่สอนให

บุคคลไดเรียนรูวิธีการ หรือหนทางในการจัดการกับปญหาในชีวิตประจําวัน เปาหมายหลัก คือ การ

คนหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด และฝกทักษะการคิด และการกระทําอยางเปนระบบ เพื่อชวยให

สมาชิกไดประยุกตไปใช และสามารถเผชิญกับปญหาที่พบในอนาคตไดอยางมีประสิทธิภาพ  

(จันทรเพ็ญ แสงอรุณ 2557: 160; อางอิงจาก Spiegler;& Guevrement. 2003, cited in Corey. 

2004:  370) ไดเสนอขั้นตอนของกระบวนการแกปญหา 5 ข้ันตอน ดังนี้ 

     8.1 แนะนําวิธีการแกปญหา สมาชิกจําเปนตองเขาใจวา การคนหาปญหา

เปนสิ่งที่มีความสําคัญ สมาชิกควรรูวาปญหาเกิดขึ้นเมื่อใด และการกระทํากอปญหาอยางไร รวมถึง

ตองเชื่อมั่นวาทักษะการแกปญหาสามารถนําไปใชไดในชีวิตประจําวัน สุดทาย คือ การประเมินการ

กระทํา  ตาง ๆ เมื่อมีการแกปญหา 

     8.2 การนิยามปญหา และการกําหนดเปาหมายที่เฉพาะเจาะจง เปนขั้นที่

สมาชิกตองทําความเขาใจวาทําไมปญหาจึงเกิดขึ้น และคาดการณวาจะสามารถเรียนรูวิธีการเผชิญ

ปญหาอยางไร 

     8.3 สอนใหสมาชิกไดระดมสมองเพื่อหาหนทางเลือกในการแกปญหาโดยมี

วัตถุประสงค คือ การคิดหาทางออกของปญหาใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เพื่อเปดโอกาสใหสามารถ

เลือกทางออกที่เหมาะสมที่สุดตอปญหานั้น รวมถึงการรวมกันประเมินผลทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด

ดวย 
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     8.4 สมาชิกกลุมตัดสินใจเลือกหนทางการแกปญหาจากขั้นที่ 3 จากนั้น

พิจารณาวาผลลัพธที่อาจเกิดขึ้นเปนอยางไรหากกระทําตามแนวทางนั้น ๆ  

     8.5 สมาชิกทดลองปฏิบัติในหนทางที่ที่ตนไดเลือก และประเมินผลที่ได 

สมาชิกกลุมนําหนทางที่เลือกไดไปปฏิบัติ พรอมทั้งสังเกต และประเมินผลการกระทําในชีวิตปกติ 

    9. ระบบคูหู (The Buddy System) เปนการจับคูระหวางสมาชิกกลุม โดย

สมาชิกกลุมจะถูกมอบหมาย หรือเลือกสมาชิกคนอื่นเปนผูดูแล หรือเปนครูฝกระหวางอยูใน

กระบวนการกลุม  โดยสมาชิกกลุมดูแลควบคุมพฤติกรรมของกันและกันในกลุม และย้ําเตือนทุกครั้งที่

พบวาใหเครงครัดตอสัญญา และตั้งใจปฏิบัติพฤติกรรมที่ไดรับมอบหมาย สวนสําคัญที่สุด คือ ส่ิงที่

เกิดขึ้นเมื่อทํางานที่ไดรับมอบหมายนอกกลุมสมาชิกจะชวยกันและกัน ทั้งการออกแบบงาน และการ

ควบคุมการทํางานใหสมบูรณ เปนการจัดเตรียมความชวยเหลือสําหรับสมาชิก อีกทั้งยังเปนการเตรียม

ความพรอมสําหรับการเรียนรูทักษะการเปนผูนํา    
  3.8.3 งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
  พิไลลักษณ ออนละมูล (2546: 64) ไดทําการศึกษาและการพัฒนายุทธวิธีในการเรียน

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โดยการใหคําปรึกษากลุมตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม พบวา นักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง จังหวัดราชบุรี ที่ไดรับการให

คําปรึกษากลุมตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มียุทธวิธีในการเรียนสูงกวากอนใหคําปรึกษากลุม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

  สินีนาฏ สุทิน (2548: 59) ไดทําการศึกษาการใหคําปรึกษากลุมตามทฤษฎีพฤติกรรม

นิยมเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนศรีวิกรม 

กรุงเทพมหานคร จํานวน 8 คน พบวา พฤติกรรมการเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนกอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุมตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อพัฒนาพฤติกรรมกอนการเรียน 

มีความแตดตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  3.8.4 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 

  ไฮส และโลคว (Hinds; & Roehlke.1970: 53-55) ไดทําการศึกษาการเรียนรูดวยการให

คําปรึกษากลุมของนักเรียนชั้นประถมศึกษา จํานวน 10 คน ดวยการจัดสภาพแวดลอมใหมีความ

เหมาะสม และการเสริมแรง พบวา หลังการใหคําปรึกษากลุมนักเรียนชั้นประถมศึกษามีการปรับตัว

และความกลาแสดงออกเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา การจัด

สภาพแวดลอมที่มีความเหมาะสม ไมวาจะเปนหองเรียน สนามเด็กเลน และโรงเรียน มีผลตอการ

ปรับตัวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา นอกจากนี้การเสริมแรงยังชวยใหนักเรียนชั้นประถมศึกษามี
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ความคิดเชิงบวก มีความเชื่อมั่นในตนเอง สงผลตอพฤติกรรมการกลาแสดงออก มีความสนใจในการ

เรียนรูเพิ่มมากขึ้นดวย  

  เฮียดูมาส และออส (Hiedumaz;& Oz. 2016: 156-158) ไดทําการศึกษาความไวตอ

ความรูสึก การเผชิญปญหา และความคิดอัตโนมัติของนักศึกษาพยาบาลกอนและหลังการให

คําปรึกษากลุมแบบความคิดและพฤติกรรมนิยมจํานวน 43 คน พบวา หลังการใหคําปรึกษากลุม

นักศึกษาพยาบาลมีความไวตอความรูสึกลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนการเผชิญ

ปญหา และความคิดอัตโนมัติเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวาการให

คําปรึกษากลุมแบบความคิดและพฤติกรรมนิยมกอใหเกิดความคิดและความรูสึกตอตนเองที่กอใหเกิด

การเรียนรูจากประสบการณของตนเอง ชวยใหเกิดการจัดการความคิดอัตโนมัติใหลดความไวตอ

ความรูสึกใหนอยลง 

 จากงานวิจัยขางตนสามารถสรุปไดวาการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยมเปนการทํา

ความเขาใจประสบการณที่เกิดขึ้นในชีวิตเพื่อใหบุคคลรับรูและเขาใจปญหาที่เกิดขึ้นสงผลใหบุคคลมี

การเปลี่ยนแปลงทางความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมอยางชัดเจนกอใหเกิดการพัฒนาศักยภาพของ

ตนเองที่เหมาะสมมากยิ่งขึ้น 

 

4. เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวของกับการวิเคราะหโมเดลการวัด 
 การวิเคราะหองคประกอบ (Factor Analysis) เปนเทคนิคการวิเคราะหทางสถิติที่ตองการลด

จํานวนตัวแปรใหนอยลง ทั้งนี้ดวยเหตุผลของตัวแปรบางตัวอาจจะมีคุณสมบัติในการอธิบายลักษณะ

ของขอมูลที่มีความเหมือนกัน หรือตัวแปรบางตัวอาจจะมีความสัมพันธที่ใกลเคียงกันจะถูกจัดรวมเขา

เปนกลุมองคประกอบเดียวกัน การวิเคราะหองคประกอบจะดูคาความสัมพันธกันของตัวแปร ซึ่ง

อาจจะมีความสัมพันธทางดานบวกหรือทางดานลบก็เปนได ปจจัยเหลานี้อาจจะนํามาวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติไดซึ่งในการวิเคราะหขอมูลของแบบวัดที่ควรมีการตรวจสอบคาอํานาจจําแนก ชูศรี วงศรัตนะ 

(2558 : 74)กลาววา แบบวัดขอใดที่มีคา rXY ตั้งแต 0.2 ข้ึนไป ถือวาแบบวัดขอนั้นมีคาอํานาจจําแนก

อยูในระดับใชได นอกจากนี้ ควรมีการวิเคราะหคาความเชื่อมั่นของแบบวัดทั้งฉบับ ซึ่งแฮร และคณะ 

(Hair et al. 2009: 91) กลาววา แบบวัดควรมีคาความเชื่อมั่นสูงกวา 0.60 ข้ึนไป ถึงจะเปนเครื่องมือที่

มีคุณภาพ 
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 4.1 วัตถุประสงคของการวิเคราะหองคประกอบ  
  ยุทธ ไกยวรรณ (2556: 59-60) กลาววา วัตถุประสงคของการวิเคราะหองคประกอบ มี

ดังนี้ 

  1. เพื่อเปนการจัดกลุมตัวแปรจํานวนหลายตัววาอยูในองคประกอบใด โดยที่มี

องคประกอบที่นอยกวาตัวแปรเดิม การที่นําตัวที่มีความสัมพันธกันไวในองคประกอบเดียวกันวิธีนี้จะ

เรียกวาการวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ 

  2. เพื่อยืนยันความถูกตองของน้ําหนักของตัวแปร หรือเรียกวาการวิเคราะหองคประกอบ

เชิงยืนยัน 

  3. เพื่อหาน้ําหนักของตัวแปรที่อยูในองคประกอบเดียวกัน 
 4.2 ประเภทของการวิเคราะหองคประกอบ 
      ยุทธ ไกยวรรณ (2556: 61; 279-280) กลาววาการวิเคราะหองคประกอบ มี 2 ประเภท 

ดังนี้ 

  1. การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ (Exploratory Factor Analysis: EFA) เปนการ

วิเคราะหที่มีแนวคิดสนับสุนนเรื่องที่ศึกษามากอน การวิเคราะหองคประกอบจึงเปนการสราง

องคประกอบ หรือการสรางตัวแปลใหม ข้ึนมาภายใตตัวแปรที่ไดกําหนดขึ้นมาเปนจํานวนมาก เมื่อทํา

การวิเคราะหจะทําใหทราบไดวามีปจจัย หรืององคประกอบอยูกี่องคประกอบ 

  2. การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis: CFA) เปนการ

วิเคราะหเพื่อเปนการยืนยันองคประกอบที่ไดมาจากการวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ หรือการนํา

ทฤษฎีที่ไดมี ผูที่สรางไวมาตรวจสอบเพื่อใหเกิดความชัดเจน  วัตถุประสงคของการวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยัน มีดังตอไปนี้ (ยุทธ ไกยวรรณ 2556: 279-280 อางอิงจาก สุภมาส อังศุโชติ สม

ถวิล วิจิตรวรรณา และรัชนีกูล ภิญโญภานุวัฒน 2551: 114)  

   2.1 เพื่อตรวจสอบ หรือยืนยันทฤษฎีที่ไดมีผูสรางไว หรือจากการสรางขึ้นเองจาก

การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ 

   2.2 เพื่อเปนการสํารวจ และระบุองคประกอบ 

   2.3 เพื่อเปนเครื่องมือที่ใชในการสรางตัวแปรใหม หรือเปนองคประกอบใหม 

 การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันจะเปนการวิเคราะหคุณลักษณะที่ตองการที่จะศึกษา

องคประกอบจะวัดจากตัวแปรอะไรบาง จากการศึกษาวิเคราะหองคประกอบที่จะตองการศึกษา

จากนั้นจึงทําการกําหนดโมเดลการวิเคราะหองคประกอบในขั้นตอนตอไป การเก็บรวบรวมขอมูลจาก

ตัวแปรตาง ๆ จะนําขอมูลมาทําการวิเคราะหโมเดลที่ไดกําหนดขึ้นวามีความสอดคลองกับขอมูลเชิง

ประจักษ หรือไม อยางไร 
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 4.3 เกณฑการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน 
 นงลกัษณ วิรัชชัย (2542: 53-57) ไดกําหนดดัชนทีี่ใชในการพิจารณาความสอดคลองของ

โมเดลกับขอมลูเชิงประจักษ ดังนี ้

 

ตาราง 1 ดัชนทีี่ใชในการพิจารณาความสอดคลองของโมเดลตามสมมติฐานกับขอมูลเชิงประจกัษ 

 

ดัชนีตรวจสอบความสอดคลอง เกณฑการพจิารณา 

คาสถิติทดสอบไคสแควร (Chi-Square) มีคาเขาใกล 0.00 

Goodness of Fit Index (GFI) มีคาเขาใกล 1.00 

Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI) มีคาเขาใกล 1.00 

Comparative Fit Index (CFI) มีคาเขาใกล 1.00 

Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) มีคาเขาใกล 0.00 

Standard Root Mean Square Residual (SRMR) มีคาเขาใกล 0.00 

 
 4.4 งานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 ไฮสแตส (Hystad. 2010: 239-242) ไดทําการศึกษาการสรางแบบวัดความเขมแข็งทาง

จิตใจกับพนักงานในประเทศนอรเวยจํานวน 7,280 คน โดยการวิเคราะหองคประกอบ พบวา ความ

เขมแข็งทางจิตใจสามารถอธิบายความแปรปรวนรวมไดรอยละ 52.60 มีจํานวน 3 องคประกอบ 

ประกอบดวย ความมุงมั่น ความทาทายและการควบคุม ซึ่งโมเดลแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจมี

ความสอดคลองกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษมีคาดัชนีวัดความสอดคลองเปรียบเทียบ (CFI) เทากับ 

0.92 ดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของความคลาดเคลื่อน (RMSEA) มีคาเทากับ 0.27 และคาดัชนี

รากของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่เหลือมาตรฐาน (SRMR) มีคาเทากับ 0.06 

 ฮันตอน อีวาน และเนส (Henton; Evan;& Neil. 2003: 4) ไดทําการศึกษาความเขมแข็งทาง

จิตใจที่ตอบสนองความวิตกกังวลของนักกีฬาจํานวน 118 คน พบวา ความเขมแข็งทางจิตใจที่สงผล

ตอความวิตกกังวลของนักกีฬา โดยมี 3 องคประกอบ ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุมและการ

ทาทาย 

 จากการวิเคราะหองคประกอบสามารถสรุปไดวาการวิเคราะหองคประกอบเปนการจัดกลุม

ตัวแปรใหเขากลุมเดียวกัน และยืนยันแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของ ซึ่งการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน

ของความเขมแข็งทางจิตใจ สามารถสรุปได 3 องคประกอบ ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุม 

และความทาทาย 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษา เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียน

กีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ซึ่งมีข้ันตอนในการดําเนินการวิจัยตอไปนี้ 

  1. การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 

  2. การสรางเครื่องมือการวจิยั  

  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  4. การจัดกระทําขอมูล และการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ป

การศึกษา 2558 สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดยแบงเปน 5 ภาค คือ 

ภาคเหนือ ภาคใต ภาคกลาง ภาคตะวันออก และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จํานวนทั้งสิ้น 2,001 คน  

(กระทรวงศึกษาธิการ. 2556: ออนไลน) 

 

ตาราง 2 จํานวนนักเรียนโรงเรียนกฬีา ระดบัช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โดยแบงตามภาค 

 

ภาค จํานวนประชากร(คน) 

1. ภาคเหนือ 362 

2. ภาคกลาง 462 

3. ภาคใต 429 

4. ภาคตะวันออก 189 

5. ภาคตะวันออกเฉียงเหนอื 559 

รวมทั้งสิ้น 2,001 
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 กลุมตัวอยาง 
  การศึกษาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงการศึกษาออกเปน 2 สวน คือ การศึกษาเพื่อตรวจสอบ

โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน และ

ศึกษาการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ใชจึงแบงออกเปน 2 สวนดังนี้ 

  1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิเคราะหโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ปการศึกษา 2558 สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการ

ทองเที่ยวและกีฬา ซึ่งการสุมกลุมตัวอยางจํานวนกลุมตัวอยางมาเพื่อนํามาใชในการวิเคราะหโมเดล

การวัดความเขมแข็งทางจิตใจ โดยมีการกําหนดกลุมตัวอยางจํานวน 10–20 เทาตอ 1 พารามิเตอร ซึ่ง

ขอคําถามในแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจมีจํานวนทั้งสิ้น 45 ขอ ดวยการประมาณคาเสน

พารามิเตอร จํานวน 29 เสน ดังนั้นกลุมตัวอยางที่มีความเหมาะสมจึงควรมี 290 – 580 คน โดยแบง

ออกเปน 5 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคใต ภาคกลาง ภาคตะวันออก และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ดังนั้น

ผูวิจัยจึงใชการสุมกลุมตัวอยางอยางงาย (Sample Random Sampling) 

   การสุมกลุมตัวอยางแบบงาย (Sample Random Sampling) โดยมีภาคเปนหนวย

การสุมการจับฉลากภาคเพื่อนํามาเปนกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยจํานวน 1 ภาค คือ ภาคกลางมี

จํานวนนักเรียนทั้งสิ้น 462 คน และเก็บจริงไดจํานวน 386 คน คิดเปนรอยละ 83.54 ดังตาราง 3 

 

ตาราง 3 จํานวนนักเรียนโรงเรียนกีฬาภาคกลาง ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

 

โรงเรียนกฬีาภาคกลางระดับชั้น จํานวนนักเรยีน 
มัธยมศึกษาตอนตน ม.1 ม. 2 ม.3 รวม

ทั้งหมด 
รวมจาํนวน
เก็บจริง 

1. โรงเรียนกฬีาจังหวัดสพุรรณบุรี 88 109 97 294 115 

2. โรงเรียนกฬีาจังหวัดอางทอง 47 56 65 168 271 

รวม 135 165 162 462 386 

 

  2. กลุมตัวอยางที่ใชในความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตนโดยการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกกลุม

ตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางของ    

วัชรี ทรัพยมี (2550: 115) ที่กลาววา ในการใหคําปรึกษากลุมควรจะมีสมาชิกจํานวน 6-8 คน ดังนั้น 

ผูวิจัยจึงกําหนดขั้นตอนในการเลือกกลุมตัวอยางดังนี้  
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   2.1 การเลือกกลุมตัวอยางจากการทําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจโดยมีคะแนน

ตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา คือ คะแนนแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจตั้งแต 190 คะแนนลงมา 

   2.2 การเลือกโรงเรียนกีฬาที่มีจํานวนนักเรียนที่มีคาของคะแนนตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 

25 ลงมา จํานวน 1 โรงเรียน คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง  

   2.3 การสัมภาษณถึงความสมัครใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาที่เปนกลุมตัวอยางใน

การเขารวมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค จํานวน 8 คน 

 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย 
  1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

  2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคเพื่อ

เสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 
 วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
  1. แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

   1.1 ข้ันตอนในการดําเนินการแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ   

    1.1.1 ผูวิจัยศึกษาคนควาตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเขมแข็งทางจิตใจ

ของโคบาซา (Kobasa. 1979: 1-11)    

    1.1.2 ผูวิจัยทําการศึกษาแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของ       

โคบาซา (Kobasa. 1979: 1-11)  

    1.1.3 ผูวิจัยไดสรางแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่มีลักษณะมาตราสวน

ประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ โดยมีโครงสรางขอบเขตแบบวัด ดังตาราง 4 
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ตาราง 4 โครงสรางและขอบเขตของขอคําถามของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

 

องคประกอบ มิติการวัด จํานวน 

1. ความมุงมั่น - การเห็นคุณคา มุงมั่น ตั้งใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา 

- การทุมเทแรงกายแรงใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา 

- ความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบในการฝกซอม และการแขงขัน

กีฬา 

- การตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณ 

4 

2. การควบคุม - ความสามารถในการควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณในการ

ฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

- ความสามารถในการเผชิญ และการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

- ความสามารถทํานายสถานการณจากการฝกซอม และการแขงขัน

กีฬา 

3 

3. ความทาทาย - การฝกซอม และการแขงขันเปนสิ่งทาทาย และเปนโอกาส 

- การฝกซอมทําใหเกิดการปรับปรุงและพัฒนา 

- การฝกซอมทําใหเกิดการเรียนรู 

- ความสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจากการ

ฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

4 

 รวม 11 

 

    1.1.4 ผูวิจัยไดนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่สรางขึ้นใหอาจารยที่ปรึกษา

ปริญญานิพนธทําการตรวจสอบ มีการดําเนินการปรับปรุงขอคําถามกอนนําไปใหผูเชี่ยวชาญ

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในข้ันตอนตอไป 

    1.1.5 ผูวิจัยทําการตรวจคุณภาพของเครื่องมือ โดยการหาคาความเที่ยงตรงเชิง

พินิจ (Face validity) โดยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ จํานวน 93 ขอ ไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 

3 ทาน ไดตรวจสอบความเหมาะสมทางดานเนื้อหา ขอคําถาม และภาษาที่ใชในแบบวัดความเขมแข็ง

ทางจิตใจใหสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ จากผลการตรวจสอบพบวา มีคาดัชนีความสอดคลอง 

(IOC) อยูระหวาง 0.00 ถึง 1.00 เมื่อพิจารณาขอคําถามที่มีคาดัชนีความสอดคลอง ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป 

รวมทั้งฉบับมีจํานวน 79 ขอ มีคาดัชนีความสอดคลองตั้งแต 0.60 ข้ึนไป  
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    1.1.6 ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่ปรับปรุงแกไขแลว จํานวน 79 

ขอ ไปทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนกีฬาที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง

แตไมใชกลุมตัวอยาง คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง และโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 110 

คน 

    1.1.7 ผูวิจัยทําการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่นของแบบ

วัดความเขมแข็งทางจิตใจ โดยการวิเคราะหหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับ

คะแนนรวมจากขออ่ืนๆ ที่เหลือทั้งหมด (Item-Total Correlation) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

แบบเพียรสัน (Pearson Product-Moment Correlation) ผูวิจัยคัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนก 

ตั้งแต 0.20 ข้ึนไป ทําใหไดแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ จํานวน 45 ขอ โดยแบบวัดความเขมแข็ง

ทางจิตใจมีคาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง 0.21-0.48 มีคาความเชื่อมั่น ( ) เทากับ 0.87 ดัง

ภาคผนวก ข 

 

ตาราง 5 องคประกอบ ตัวบงชี้ ขอคําถามทางบวกและทางลบของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

 

องคประกอบ ตัวบงชี้ใหญ ขอ ขอ 
ทาง
บวก 

ขอ 
ทาง
ลบ 

ความมุงมั่น 

 

- การเห็นคุณคา มุงมั่น ตั้งใจในการฝกซอมและ

การแขงขันกีฬา 

1-4 - 4 

 - การทุมเทแรงกายแรงใจในการฝกซอมและการ

แขงขันกีฬา 

5-8 - 4 

 - การมีความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบในการ

ฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

9-11 1 2 

 - การตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณ 

รวม 

12-13 

13 

- 

1 

2 

12 
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ตาราง 5 (ตอ) 

 

 

   1.1.8 ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีและจังหวัดอางทอง ภาคเรียนที่ 1 ป

การศึกษา 2558 จํานวน 2 โรงเรียน รวมจํานวนนักเรียนทั้งหมด 386 คน และทําการวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) ดวยวิธีการประมาณคาสูงสุด (Maximum 

Likeihood: ML) เพื่อตรวจสอบขอคําถามของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่มีความสอดคลองกับ

ขอมูลเชิงประจักษหรือไมโครงสรางและองคประกอบเปนอยางไรตอไป 

   1.1.9 หลังจากทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันแลว ผูวิจัยไดทําการวิเคราะห

คาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจซ้ํา จํานวน 45 ขอ พบวา 

แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจมีคาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง 0.21-0.67 และมีคาความเชื่อมั่น 

( ) เทากับ 0.93 ดังภาคผนวก ข 

องคประกอบ ตัวบงชี้ใหญ ขอ ขอ 
ทาง
บวก 

ขอ 
ทาง
ลบ 

การควบคุม  

 

- ความสามารถในการควบคุมตนเอง จิตใจ และ

สถานการณในการฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

14-19 - 6 

 - ความสามารถในการเผชิญ และการจัดการกับ

ความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ 

20-23 1 3 

 - ความสามารถทํานายสถานการณจากการฝกซอม 

และการแขงขันกีฬา 

24-26 2 1 

 รวม 13 3 10 

ความทาทาย  

 

- การฝกซอม และการแขงขันเปนสิ่งทาทาย และ

เปนโอกาส 

27-33 6 1 

 - การฝกซอมทําใหเกิดการปรับปรุงและพัฒนา 34-38 5 - 

 - การฝกซอม ทําใหเกิดการเรียนรู 39-42 3 1 

 - ความสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไม

คาดหวังจากการฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

43-45 3 - 

 รวม  19 17 2 
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   1.2 ลักษณะของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

   แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนที่

มีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับคือ จริงมากที่สุด จริงมาก จริง       

ปานกลาง จริงนอย และจริงนอยที่สุด ดังที่แสดงเปนตัวอยาง  

 

ขอ รายการขอคาํถาม 

ระดับความคดิเห็น 

จร
ิงม

าก
ทีส่

ุด 

จร
ิงม

าก
 

จร
ิงป

าน
กล

าง
 

จร
ิงน

อย
 

จร
ิงน

อย
ที่ส

ุด 

 ความมุงมั่น      

00 
ฉันเชื่อวาประสิทธิภาพของการฝกซอมและการแขงขันกีฬาขึ้นอยูกับ

สภาพแวดลอมเปน (+)      

00 ฉันรูสึกวาการฝกซอมกีฬาทําใหฉันเสียเวลา (-)      

 การควบคุม      

00 
ฉันสามารถเผชิญหนากับการฝกซอมและการแขงขันที่มีความเครียดสูงได

ไมวามันจะยากลําบากขนาดไหน (+)      

00 ฉันไมรูวาหลังการฝกซอมและแขงขันที่ลมเหลว ฉันจะตองทําอะไรตอ (-)      

 ความทาทาย      
00 

ฉันมองเห็นการฝกซอมและแขงขันเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถและเปน

โอกาสในการพิสูจนตัวเอง (+)      

00 
ความลมเหลวในการฝกซอมและแขงขันกีฬาทําใหฉันรูสึกแยจนอยากที่จะ

เลิกเลนกีฬา (-)      

 
เกณฑการใหคะแนน 
ระดับความคิดเห็น คะแนนในขอความทางบวก คะแนนในขอความทางลบ 

จริงมากที่สุด 5 1 

จริงมาก 4 2 

จริงปานกลาง 3 3 

จริงนอย 2 4 

จริงนอยที่สุด 1 5 
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 เกณฑการแปลความหมาย 
  การแปลความหมายของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของการวิจัยในครั้งนี้คิดจาก

คะแนนของผูตอบแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจแตละคนรวมกันโดยการหาคาเฉลี่ยมี 5 ระดับ

ดังตอไปนี้ (สายสมร เฉลยกิตติ. 2554 : 84 อางอิงจาก วิเชียร เกตุสิงห. 2538: 9) 

  คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 4.50 – 5.00 กําหนดใหอยูในเกณฑระดับความเขมแข็งทางจิตใจ  

สูงมาก 

  คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 3.50 – 4.49 กําหนดใหอยูในเกณฑระดับความเขมแข็งทางจิตใจสูง 

  คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 2.50 – 3.49 กําหนดใหอยูในเกณฑระดับความเขมแข็งทางจิตใจ

ปานกลาง 

  คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.50 – 2.49 กําหนดใหอยูในเกณฑระดับความเขมแข็งทางจิตใจต่ํา 

  คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.00 – 1.49 กําหนดใหอยูในเกณฑระดับความเขมแข็งทางจิตใจ  

ต่ํามาก 
 วิธีดําเนินการสรางเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 1. การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ผูวิจัยไดดําเนินการสรางโปรแกรมการใหคําปรึกษา

กลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจตามลําดับข้ันตอนดังตอไปนี้ 

  1.1 ศึกษาคนควาตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสาน

เทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสราง

ความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

  1.2 การสรางการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็ง

ทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ใหสอดคลองกับจุดมุงหมายการวิจัย 

ดังตาราง 6 
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ตาราง 6 การสรุปการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทาง  

      จิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ครั้งที่ วัน เดือน ป หัวเรื่อง 

1 28 ตุลาคม พ.ศ.2558 ปฐมนิเทศ 

2 30 ตุลาคม พ.ศ.2558 ถนนชีวิต 

3 2 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การเหน็คุณคา มุงมัน่ ตั้งใจในการฝกซอมและการแขงขันกฬีา 

4 4 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การทุมเทแรงกายแรงใจ มีความอดทนอดกลั้นและรับผิดชอบ

ในการฝกซอมและการแขงขันกฬีา 

5 6 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณจากการฝกซอม และ

การแขงขันกฬีา 

6 9 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณในการฝกซอม และ

การแขงขันกฬีา 

7 11 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การเผชิญ และการจัดการกบัความเครียดที่เกิดขึ้นจากการ

ฝกซอม และการแขงขันกฬีา 

8 13 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 ทํานายสถานการณจากการฝกซอม และการแขงขันกฬีา 

9 27 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การฝกซอม และการแขงขันเปนสิ่งทาทาย และเปนโอกาส 

10 30 พฤศจิกายน พ.ศ.2558 การฝกซอมและการแขงขันทําใหเกิดการปรับปรุงพัฒนาและ

เกิดการเรียนรู 

11 2 ธันวาคม พ.ศ.2558 ความสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจาก

การฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

12 4 ธันวาคม พ.ศ.2558 ยุติการใหคาํปรึกษากลุม และปจฉิมนิเทศ 

  

 2.3 นําการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น และใหผูทรงคุณวุฒิ 

พิจารณาความสอดคลองระหวางจุดมุงหมาย เนื้อหา และวิธีดําเนินการ หลังจากนั้นผูวิจัยจึงนํามา

ปรับปรุงแกไขตามขอแนะนําจากผูทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ทาน 

 2.4 นําการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ

ไปทดลองใชกับนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนที่มีความใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 
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คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จากนั้นนําการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อ

เสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจมาปรับปรุงใหเหมาะสมกับการทดลองจริง 

 2.5 นําการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ

ไปทดลองใชกับนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง 

 
 จริยธรรมในการวิจัย 
 เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลองที่ตองทําการวิจัยกับมนุษย  ผูวิจัยจึงเคารพ

สิทธิของผูรวมการวิจัย โดยที่การวิจัยครั้งนี้ไมไดนําไปใชเพื่อการพานิช หรือประโยชนสวนตน แตหวัง

จะใชกระบวนการวิจัยนี้ทําใหเกิดประโยชนแกผูรวมการวิจัย โดยมีข้ันตอนของกระบวนการวิจัยตอไปนี้ 

  1. ผูวิจัยดําเนินการขออนุญาตทําวิจัยในมนุษย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินตามขอกําหนดของการทําวิจัยในมนุษยอยาง

เครงครัด 

  2. ผูวิจัยไดขออนุญาตผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง ผูปกครอง หรือผูแทน

โดยชอบธรรม และผูเขารวมการวิจัยในการเก็บขอมูล โดยผูวิจัยชี้แจงผูปกครอง หรือผูแทนโดยชอบ

ธรรม และผูเขารวมการวิจัย ใหทราบถึงวัตถุประสงค และข้ันตอนของการวิจัย ซึ่งผูปกครอง หรือผูแทน

โดยชอบธรรม และผูเขารวมการวิจัย มีสิทธิ์ในการตอบรับ หรือปฏิเสธ และสามารถถอนตัวออกจาก

การวิจัยนี้เมื่อใดก็ได โดยไมมีผลกระทบตอการเรียน การฝกซอมและการแขงขันกีฬาแตประการใด 

รวมถึงผูเขารวมการวิจัยมีสิทธิ์ที่จะไมเขารวมการวิจัยได โดยไมตองแจงเหตุผลใหผูวิจัยทราบลวงหนา 

  3. กอนการเขารวมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ผูวิจัยไดชี้แจง

รายละเอียดตาง ๆ กับผูปกครอง หรือผูแทนโดยชอบธรรม และผูเขารวมการวิจัย โดยนําหนังสือแสดง

เจตนายินยอมใหเขารวมโครงการวิจัยสําหรับผูยินยอมใหทําวิจัยที่มีอายุต่ํากวา 18 ป โดยทําหนังสือ

เปนลายลักษณอักษร และรับรองวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของผูเขารวมการวิจัยเปนความลับ 

  4. ผูวิจัยชี้แจงใหผูปกครอง หรือผูแทนโดยชอบธรรม และผูเขารวมการวิจัย วาจะมีการ

บันทึกเสียงระหวางการสนทนา เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการวิจัย ซึ่งผูวิจัยจะขอ

อนุญาตผูเขารวมการวิจัยกอนการบันทึกเสียงทุกครั้ง โดยที่ผูเขารวมการวิจัยมีสิทธิ์ที่จะปฏิเสธได 

  5. การสรางความไวใจเปนสิ่งที่มีความสําคัญมากที่สุด ในการชวยผูเขารวมการวิจัย 

สงผลใหผูเขารวมการวิจัย กลาเปดเผยเรื่องราวเกี่ยวกับผูเขารวมการวิจัย และทําใหไดขอมูลที่แทจริง 

การสรางความไวใจจะสงผลใหผูเขารวมการวิจัย ไดรูจักตนเองมากขึ้น รวมถึงวิธีการแกปญหาที่เกิดขึ้น

ไดตรงประเด็น 
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  6. ผูวิจัยจะเก็บรักษาขอมูลของผูเขารวมการวิจัยในระบบคอมพิวเตอร ซึ่งมีรหัสล็อก 

เพื่อเปนการรักษาความลับ และความปลอดภัยของผูเขารวมการวิจัย และจะทําลายขอมูลทั้งหมดทันที

เมื่อการศึกษาเปนที่ส้ินสุดแลวเรียบรอย 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 แบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experiment Research Design: Within – 

Subject Design) โดยใชรูปแบบการทดสอบกอนการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค และ

หลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค โดยมีกลุมตัวอยางเพียงกลุมเดียว (One-Group 

Pretest-Posttest Design) (ชูศรี วงศรัตนะ และองอาจ นัยพัฒน 2551: 34) โดยแสดงแบบแผนการ

ทดลองโดยใชแบบกลุมตัวอยางเพียงกลุมเดียว (One-Group Pretest-Posttest Design)  

 

ตาราง 7 แบบแผนการทดลอง 

 

ทดลองกอน ตัวแปรอิสระ ทดลองหลัง 

T1 X T2 

 
 ความหมายของสัญลักษณ 
  T1 แทน การทดสอบกอนการทดลอง 

  X แทน การทดลองโดยการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค  

  T2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง 
 วิธีการดําเนนิการทดลอง 
 ผูวิจัยดําเนนิการทดลองการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความ

เขมแข็งทางจติใจของนักเรยีนโรงเรียนกฬีา ระดับช้ันมธัยมศึกษาตอนตน โดยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 
 ระยะกอนการทดลอง 
 1. ผูวิจยัทาํการสุมกลุมตัวอยางแบบงาย (Sample Random Sampling) โดยมีภาคเปน

หนวยการสุมการจับฉลากภาคเพื่อนาํมาเปนกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยจํานวน 1 ภาค คือ ภาคกลาง

มีจํานวนนกัเรียนทั้งสิน้ 462 คน 

 2. ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางทาํแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ เพื่อเปนคะแนนกอนการทดลอง 

(Pretest) 
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 3. ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการกําหนด

ขนาดของกลุมตัวอยางของ วัชรี ทรัพยมี (2550: 115) ที่กลาววา ในการใหคําปรึกษากลุมควรจะมี

สมาชิกจํานวน 6-8 คน ดังนั้น ผูวิจัยจึงกําหนดขั้นตอนในการเลือกกลุมตัวอยางดังนี้  

  3.1 การเลือกกลุมตัวอยางจากการทําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจโดยมีคะแนนตั้งแต

เปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา คือ คะแนนแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจตั้งแต 190 คะแนนลงมา 

  3.2 การเลือกโรงเรียนกีฬาที่มีจํานวนนักเรียนที่มีคาของคะแนนตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 

ลงมา จํานวน 1 โรงเรียน คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง  

  3.3 การสัมภาษณถึงความสมัครใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาที่เปนกลุมตัวอยางในการ

เขารวมโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค จํานวน 8 คน 
 ระยะทดลอง 
 ผูวิจัยทําการทดลองโดยใชการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความ

เขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ใชระยะเวลาทั้งสิ้น 12 คร้ัง 

คร้ังละ 2 ชั่วโมง ซึ่งดําเนินการในวันที่ 28 ตุลาคม พ.ศ. 2558 ถึง วันที่ 4 ธันวาคม พ.ศ. 2558 ณ. 

โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง โดยมีสมาชิกกลุมเขารวมการใหคําปรึกษากลุมครบทั้ง 12 คร้ัง จํานวน 6 

คน ซึ่งมีสมาชิกจํานวน 2 คนออกจากการใหคําปรึกษากลุม มีเหตุผลอันเนื่องมาจาก ผูวิจัยไดเลือกใช

ชวงระยะเวลาที่สมาชิกกลุมพักผอนกอนการฝกซอมในชวงเย็น ทําใหสมาชิกเกิดความเหนื่อยลา 

ออนเพลีย สงผลใหกลุมตัวอยางไมสามารถฝกซอมกีฬาไดอยางเต็มที่ ทําใหกลุมตัวอยางในการให

คําปรึกษากลุมคร้ังนี้เหลือเพียง 6 คน 
 ระยะหลังการทดลอง 
 ผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง จํานวน 6 คน ทําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจอีกครั้งภายหลังจาก

การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจเรียบรอยแลว 

(Posttest) จากนั้นผูวิจัยผูวิจัยไดทําการติดตามผลของการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค

ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสาน

เทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจ เปนระยะเวลา 2 สัปดาห เพื่อยืนยันวานักเรียนโรงเรียน

กีฬามีความเขมแข็งทางจิตใจเพิ่มข้ึนหรือไม อยางไร 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อไดรับแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ ผูวิจัยมีการจัดกระทําขอมูลโดยทําการตรวจสอบ

ความครบถวนสมบูรณของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ โดยทําการประมานคาสูญหาย (Missing 
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data) ในกรณีแบบวัดฉบับนั้นมีขอมูลการสูญหายไมเกินรอยละ 20 % และถาแบบวัดมีการสูญหาย

ของขอมูลเกินรอยละ 20 % ผูวิจัยจะตัดแบบวัดฉบับนั้นออก  
 การวิเคราะหขอมูล 
  การเปรียบเทียบคะแนนกอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อ

เสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 
 สถิติในการวิเคราะหขอมูล 

  1. สถิติข้ันพื้นฐาน ไดแก ความความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย ( ) คาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) คาสัมประสิทธิ์การแปรผัน (Coefficient of Variation) คาความเบ 

(Skewness) และคาความโดง (Kurtosis) 

  2. สถิติสําหรับนํามาใชในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

   2.1 การหาคุณภาพความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Analysis)  

   2.2 การหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยใชสูตรวัดดัชนีความสอดคลอง (Index of 

Item-Objective Congruence: IOC) 

   2.3 การหาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน เปนรายขอและภาพรวมมีคาตั้งแต 0.20 ข้ึนไป  

   2.4การหาคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียน

กีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค 

(Cronbach) ที่มีคามากกวา 0.80 

  3. สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน 

   3.1 การวิ เคราะห โมเดลการวัดดวยการวิ เคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน 

(Confirmatory Factor Analysis) พิจารณาจากการประมาณคาพารามิเตอรโดยใชวิธีการประมาณคา

ความเปนไปไดสูงสุด (Maximum Likelihood: ML) ซึ่งพิจารณาจากคาไค-สแควร ( ) คาดัชนีวัด

ระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (Comparative Fit Index) คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน 

(Goodness of Fit Index)  คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแกแลว (Adjusted Goodness of Fit 

Index)  และคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ (Root Mean 

Square Error of Approximation) คาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่เหลือ

(Standard Root Mean Square Residual) 

   3.2 การเปรียบเทียบคาคะแนนความเขมแข็งทางจิตใจหลังการไดรับการให

คําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความ

เขมแข็งทางจิตใจเพิ่มข้ึน โดยใชการทดสอบคา t-test for dependent samples 
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บทที่ 4 
การวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะหขอมูล ผูวจิัยกําหนดสัญลักษณ

และอักษรยอที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ดงันี ้

  n   แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

     แทน คาเฉลี่ย 

  S.D.  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  C.V.  แทน คาสัมประสิทธิ์การแปรผัน 

  SK   แทน คาความเบ 

  KU   แทน คาความโดง 

  MD   แทน ผลตางของคาเฉลี่ย (Mean Difference)  

  t   แทน คาสถิติ t ที่ใชพิจารณาใน Distribution 

  p   แทน ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

  ES        แทน ขนาดอิทธิพล (Effect Size)    

     แทน คาสถิติไค-สแควร (Chi-Square) 

     แทน คาสัมประสิทธิ์พหุคูณยกกําลังสอง  

                                              (Squared Multiple  Correlation) 

  CFI   แทน ดัชนีวัดระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ  

                                              (Comparative Fit Index) 

  GFI   แทน คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (Goodness of Fit Index) 

  AGFI  แทน คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแกแลว  

                                              (Adjusted Goodness of Fit Index) 

  RMSEA  แทน คาดัชนี รากของค า เฉลี่ ยกํ าลั งสองของความคลาดเคลื่ อน 

                                              โดยประมาณ (Root  Mean Square Error of Approximation) 

  SRMR  แทน คาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่ เหลือ  

                                              (Standard Root Mean Square Residual) 

  b   แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

  SE   แทน คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard Error) 
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  FS   แทน คาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐาน 

  SC   แทน คามาตรฐาน 

  CR   แทน คาความเชื่อมั่นเชิงโครงสราง 
ตัวอักษรยอที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การนําเสนอขอมูลเพื่อใหเกิดความเขาใจตรงกัน ผูวิจัยไดกําหนดตัวอักษรยอที่ใชแทนตัว

แปรแฝงและตัวแปรสังเกต ดังนี้ 

  HAR  แทน ความเขมแข็งทางจิตใจ 

  COM  แทน ความมุงมั่น 

  COM1  แทน การเห็นคุณคา มุงมั่น ตั้งใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา 

  COM2  แทน การทุมเทแรงกายแรงใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา 

  COM3  แทน ความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบในการฝกซอม  

                                              และการแขงขันกีฬา 

  COM4  แทน การตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณ 

  CON  แทน การควบคุม 

  CON1   แทน ความสามารถในการควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณในการ 

                                              ฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

  CON2  แทน ความสามารถในการเผชิญ และการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น 

                                              ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  CON3   แทน ความสามารถทํานายสถานการณจากการฝกซอม 

                                              และการแขงขันกีฬา 

  CHA   แทน ความทาทาย 

  CHA1  แทน การฝกซอม และการแขงขันเปนสิ่งทาทาย และเปนโอกาส 

  CHA2   แทน การฝกซอมทําใหเกิดการปรับปรุงและพัฒนา 

  CHA3  แทน การฝกซอมทําใหเกิดการเรียนรู 

  CHA4  แทน ความสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวัง 

                                              จากการฝกซอม และการแขงขันกีฬา 

 
การนําเสนอการวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล มี 5 ตอน ดังนี้ 

  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 



73 

  ตอนที่ 2 คาสถิติพื้นฐานของความเขมแข็งทางจิตใจ 

  ตอนที่ 3 การศึกษาองคประกอบเชิงยืนยนัของความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรยีน

โรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

  ตอนที่ 4 การศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรยีนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน 

  ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจของนกัเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน กอนและหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค  

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 ผูวิจัยนําเสนอขอมูลจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน ดังตาราง 8 

 

ตาราง 8 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง (n=386 คน) 

 

ขอมูลทัว่ไป จํานวน (คน) รอยละ 
1. เพศ   

ชาย 249 64.50 

หญิง 137 35.50 
รวม 386 100.00 

2. ระดับชั้น   
มัธยมศึกษาปที่ 1 117 30.30 

มัธยมศึกษาปที่ 2 145 37.60 

มัธยมศึกษาปที่ 3 124 32.10 
รวม 386 100.00 

3. โรงเรียน   

1. โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 271 70.20 

2. โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง 115 29.80 
รวม 386 100.00 
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 จากตาราง 8 พบวา นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 64.50 

และเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 35.50 โดยนักเรียนสวนใหญศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

คิดเปนรอยละ 37.60 รองลงมาคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 คิดเปนรอยละ 32.10 และนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 1 คิดเปนรอยละ 30.30 ตามลําดับ และนักเรียนสวนใหญศึกษาอยูในโรงเรียนกีฬา

จังหวัดสุพรรณบุรี คิดเปนรอยละ 70.20 และโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง คิดเปนรอยละ 29.80 

ตามลําดับ 
  

 ตอนที่ 2 คาสถิติพื้นฐานของความเขมแข็งทางจิตใจ 

 ผูวิจัยนําเสนอขอมูลความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ตอนตนโดยมีคาสถิติพื้นฐาน ประกอบดวย คาเฉลี่ย ( )  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) คา

สัมประสิทธิ์การกระจาย (C.V.) คาความเบ (SK) และคาความโดง (KU) ดังตาราง 1 

 

ตาราง 9 คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรแฝงและตัวแปรสังเกตไดของความเขมแข็งทางจิตใจ (n=386 คน) 

 

ความเขมแขง็
ทางจิตใจ 

จํานวนขอ  S.D. C.V. SK KU การ   
แปลผล 

ความมุงมัน่ 13 3.56 0.68 19.10 -0.86 0.64 สูง 
COM1 4 4.14 0.78 18.84 -1.16 1.53 สูง 

COM2 4 3.47 0.87 25.07 -0.49 -0.16 ปานกลาง 

COM3 2 3.17 0.90 28.39 -0.30 -0.15 ปานกลาง 

COM4 3 3.47 0.94 27.09 -0.53 -0.17 ปานกลาง 

การควบคุม 13 2.79 0.77 27.59 0.39 -0.07 ปานกลาง 
CON1 6 2.61 0.85 32.56 0.37 -0.22 ปานกลาง 

CON2 4 2.80 0.86 30.71 0.44 -0.23 ปานกลาง 

CON3 3 2.96 0.93 31.41 0.10 -0.39 ปานกลาง 

ความทาทาย 19 3.69 0.58 15.71 0.02 -0.77 สูง 
CHA1 7 3.78 0.71 18.78 -0.36 -0.08 สูง 

CHA2 5 3.62 0.66 18.23 -0.02 -0.64 สูง 

CHA3 4 3.89 0.77 19.79 -0.14 -0.90 สูง 

CHA4 3 3.47 0.59 17.00 -0.10 0.03 ปานกลาง 

รวมทั้งหมด 45 3.35 0.34 10.15 -0.36 0.60 ปานกลาง 
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 จากตาราง 9 พบวา ความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนกีฬา 

มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.35 จากคะแนนเต็ม 5.00 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.34 แสดงวา 

นักเรียนสวนใหญมีความเขมแข็งทางจิตใจอยูในระดับปานกลาง มีการกระจายขอมูลมีความใกลเคียง

กับโคงปกติ 

 เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ความทาทายมีคาเฉลี่ยสูงสุดเทากับ 3.69 โดยการฝกซอม

ทําใหเกิดการเรียนรู (CHA3) มีคาเฉลี่ยสูงสุดเทากับ 3.89 รองลงมาคือ การฝกซอมและการแขงขันเปน

ส่ิงที่ทาทายและเปนโอกาส (CHA1) การฝกซอมทําใหเกิดการปรับปรุงและพัฒนา (CHA2) และ

ความสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอม (CHA4) มีคาเฉลี่ยเทากับ 

3.78, 3.62 และ 3.48 ตามลําดับ รองลงมาคือความมุงมั่นมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.56 โดยการเห็นคุณคา 

มุงมั่น ตั้งใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM1) มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.14 รองลงมาคือ การทุมเท

แรงกายแรงใจในการฝกซอมในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM2) และการตัดสินใจแกปญหา

เมื่อเกิดเหตุการณ (COM4) มีคาเฉลี่ยเทากันคือ 3.47 และความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบในการ

ฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM3) มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.17 ตามลําดับ สวนการควบคุมมีคาเฉลี่ย

ต่ําสุดมีคาเทากับ 2.79 ตามลําดับ โดยความสามารถทํานายสถานการณจากการฝกซอมและการ

แขงขันกีฬา (CON3) มีคาเฉลี่ยสูงสุดเทากับ 2.96 รองลงมาคือความสามารถในการเผชิญและการ

จัดการความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ (CON2) และความสามารถในการควบคุมตนเอง 

จิตใจ และสถานการณในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (CON1) มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.80 และ 2.31 

ตามลําดับ  

 และเมื่อพิจารณาการกระจาย พบวา การควบคุมมีคาสัมประสิทธิ์การแปรผันสูงสุด 

รองลงมาคือความมุงมั่นและความทาทาย ตามลําดับ  

 
 ตอนที่ 3 การศึกษาองคประกอบเชิงยืนยันของความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน
โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
  ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน จํานวน 45 ขอ มีองคประกอบหลัก 3 องคประกอบ คือ ดานความมุงมั่นมี 4 องคประกอบยอย 

ดานการควบคุมมี 3 องคประกอบยอย และดานความทาทายมี 4 องคประกอบยอย แลวผูวิจัยนํา

องคประกอบยอยเหลานี้  มาทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) 

ตามลําดับ ดังนี้ 
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  2.1 การตรวจสอบขอตกลงเบื้องตน 

  จากการตรวจสอบขอตกลงเบื้องตน พบวา ลักษณะการแจกแจงของตัวแปรเปนแบบโคง

ปกติพหุนาม (Multivariate Normal Distribution) ขององคประกอบยอยความเขมแข็งทางจิตใจ มี

ความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา องคประกอบยอยความเขมแข็งทางจิตใจมีการ

แจกแจงเปนโคงปกติพหุนาม ( =123.98 P= .10) 

  สวนเมทริกซสหสัมพันธขององคประกอบยอยความเขมแข็งทางจิตใจทั้ง 11 ตัว พบวา 

ไมเปนเมทริกซเอกลักษณ แสดงวาขอมูล ทําใหมีความสัมพันธกันเพียงพอ (Barlett’s test: = 

1789.03 df=55 p= .00) เมื่อพิจารณารายตัวบงชี้ พบวา คาความพอเพียงของการเลือกกลุมตัวอยาง

โดยรวม (MSA) เทากับ 0.78 และคาพิสัยของความพอเพียงของการเลือกตัวอยาง (MSA) ของ

องคประกอบยอยความเขมแข็งทางจิตใจทั้ง 11 ตัว มีคาระหวาง 0.73-0.88 ซึ่งมากกวา 0.50 ทุกคา 

แสดงวา สามารถนําองคประกอบยอยความเขมแข็งทางจิตใจทุกตัวที่ศึกษานั้น สามารถนํามาใชใน

การวิเคราะหองคประกอบตอไปได 

  2.2 คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธของเพียรสัน 

  การวิเคราะหขอมูลในขั้นตอนนี้ ผูวิจัยไดนําองคประกอบยอยของความเขมแข็งทาง

จิตใจทั้ง 11 ตัว มาทําการวิเคราะหหาคาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาสหสัมพันธ เพื่อ

นํามาใชเปนคาสถิติพื้นฐานสําหรับการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน ดังตาราง 10 
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ตาราง 10 คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาสมัประสิทธิ์สหสัมพันธของเพยีรสัน        

(n=386 คน) 

 
ตัวบงชี ้ COM1 COM2 COM3 COM4 CON1 CON2 CON3 CHA1 CHA2 CHA3 CHA4 
COM1 1.00           

COM2 0.57** 1.00          
COM3 0.37** 0.41** 1.00         
COM4 0.50** 0.53** 0.51** 1.00        
CON1 0.09* 0.10* 0.14** 0.17** 1.00       

CON2 0.06 0.07 0.08 0.18** 0.69** 1.00      
CON3 0.07 0.05 0.00 0.14** 0.62** 0.57** 1.00     
CHA1 0.02 0.07 0.09* 0.12** 0.21** 0.19** 0.10* 1.00    
CHA2 0.00 0.04 0.13** 0.14** 0.25** 0.16** 0.16** 0.74** 1.00   

CHA3 0.01 0.01 0.13** 0.10* 0.37** 0.23** 0.22** 0.58** 0.65** 1.00  
CHA4 0.02 0.04 0.10* 0.10* 0.25** 0.18** 0.15** 0.57** 0.58** 0.57** 1.00 

 
4.13 3.46 3.17 3.47 2.61 2.79 2.95 3.77 3.61 3.89 3.47 

S.D. 0.77 0.87 0.89 0.93 0.85 0.85 0.93 0.71 0.66 0.76 0.59 

Barlett’s test: = 1789.03 df=55 p= .00 Measure of Sampling Adequacy (MSA) มีคาระหวาง 0.73-0.88 

*p<.05   **p<.01 

 

 จากตาราง 10 พบวา ความเขมแข็งทางจิตใจโดยภาพรวม มี 3 องคประกอบ คือ ความ

มุงมั่น การควบคุม และความทาทาย สามารถวัดไดจากองคประกอบยอยที่ 1 ถึง 11 โดยมีผลการ

วิเคราะหคาสหสัมพันธพื้นฐาน พบวา คาสหสัมพันธของความเขมแข็งทางจิตใจทั้ง 11 ตัว มีคาอยู

ระหวาง 0.09-0.74 โดยมีตัวแปรที่มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีจํานวน 8 

คู มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง 0.09-0.10 และตัวแปรที่มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 มีจํานวน 34 คู มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง 0.12-0.74 โดยการฝกซอม

และการแขงขันเปนสิ่งที่ทาทายและเปนโอกาส (CHA1) และการฝกซอมทําใหเกิดการปรับปรุงและ

พัฒนา (CHA2) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธสูงสุด มีคาเทากับ 0.74 สวนการเห็นคุณคา มุงมั่น ตั้งใจ

ในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM1) และความสามารถในการควบคุมตนเอง จิตใจ และ

สถานการณในการฝกซอม และการแขงขันกีฬา (CON1) กับความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบในการ

ฝกซอม และการแขงขันกีฬา (COM3) กับ การฝกซอม และการแขงขันเปนสิ่งทาทาย และเปนโอกาสมี

คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธต่ําสุด มีคาเทากับ 0.09 
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 และเมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความมุงมั่น มีคาสัมประสิทธิ์พื้นฐานมีคาอยู

ระหวาง 0.37-0.57 โดยการเห็นคุณคา มุงมั่น ตั้งใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM1) และ

การทุมเทแรงใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM2) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธสูงสุด มีคา

เทากับ 0.57 สวนการเห็นคุณคา มุงมั่น ตั้งใจในการฝกซอม (COM1) และการแขงขันกีฬาและความ

อดทนอดกลั้นและรับผิดชอบในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM3) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ต่ําสุด มีคาเทากับ 0.37 สวนดานการควบคุม มีคาสัมประสิทธิ์พื้นฐานมีคาอยูระหวาง 0.57-0.69 โดย

ความสามารถในการควบคุมตนเอง จิตใจและสถานการณในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (CON1) 

และความสามารถในการเผชิญและการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพ (CON2) มี

คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธสูงสุดมีคาเทากับ 0.69 สวนความสามารถในการควบคุมตนเอง จิตใจและ

สถานการณในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (CON1) และความสามารถทํานายสถานการณจาก

การฝกซอมและการแขงขันกีฬา (CON3) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธต่ําสุด มีคาเทากับ 0.57 สวนดาน

ความทาทาย มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง 0.57-0.74 โดยการฝกซอมและการแขงขันเปนสิ่ง

ที่ทาทายและเปนโอกาส (CHA1) และการฝกซอมทําใหเกิดการปรับปรุงและพัฒนา (CHA3) มีคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธสูงสุด มีคาเทากับ 0.74 สวนการฝกซอมและการแขงขันเปนสิ่งที่ทาทายและ

เปนโอกาส (CHA1) และความสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอม

และการแขงขันกีฬา (CHA4) มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธต่ําสุด มีคาเทากับ 0.57 

  2.3 การวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน 

  การวิเคราะหความเขมแข็งทางจิตใจในขั้นนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนองคประกอบยอย มา

ทดสอบความกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ ดวยการวิเคราะหองคประกอบอันดับที่สอง (Second 

Order) ปรากฏวา โมเดลความเขมแข็งทางจิตใจในครั้งแรกไมมีความกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ 

ดังนั้นผูวิจัยจึงดําเนินการปรับโมเดลใหม ดวยการลากเสนความสัมพันธระหวางความคลาดเคลื่อน

ขององคประกอบยอยอีก 3 คร้ัง จนขอมูลมีความกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ ดังตาราง 11 
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ตาราง 11 คาดัชนีความกลมกลืนและดัชนีเปรียบเทียบของโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจ  

      (n=386 คน) 

 

ดัชนี เกณฑ คาสถิติในโมเดล 

 ไมมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ

หรือสัดสวน  / df ไมเกิน 2 

  ที ่df 38 เทากับ 46.38 (p= .16) 

46.38/38=1.22 

GFI มากกวา .90 0.97 

AGFI  มากกวา .90 0.96 

CFI มากกวา .90 0.99 

RMSEA นอยกวา .08 0.02 

SRMR นอยกวา .05 0.03 

 

 จากตาราง 11 การศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน กับขอมูลเชิงประจักษพบวา มีคาไค-สแควร ( ) เทากับ 46.38 คา df 

เทากับ 38 มีคานัยสําคัญทางสถิติเทากับ .16 แสดงใหเห็นวา โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ  โดยมีคา

ดัชนีในกลุมสัมบูรณประกอบดวย คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เทากับ 0.97 คาดัชนีวัดระดับ

ความกลมกลืนที่ปรับแกแลว (AGFI) 0.96 สวนคาดัชนีวัดระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (CFI) 

เทากับ 0.99 ซึ่งคาดัชนีในกลุมสัมบูรณและคาดัชนีวัดระดับความสอดคลองเปรียบเทียบมีคาเขาใกล

หนึ่ง สวนคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ (RMSEA) เทากับ 

0.02 และคาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่เหลือ (SRMR) เทากับ 0.03 ซึ่งมีคา

เขาใกลศูนย สามารถสรุปไดวา โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งหมายความวาโมเดลความ

เขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของตามแนวคิดของโคบาซา (Kobasa. 1979: 1-11) ที่สรางขึ้นสามารถ

นํามาอธิบายความเขมแข็งทางจิตใจได โดยความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน มี 3 องคประกอบ ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุม และความทาทาย โดยแสดงผลการ

วิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน  แสดงตามรายละเอียดดังตารางที่ 12 และภาพ 3 
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ตาราง 12 ผลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยนืยนัของโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

 

ตัวแปร น้ําหนักองคประกอบ C.R. 

  SE T FS SC  

COM1 0.46 - - 0.17 0.59 0.35 
COM2 0.55 0.04 11.30 0.20 0.64 0.41 
COM3 0.56 0.06 9.04 0.23 0.62 0.39 
COM4 0.78 0.08 9.15 0.59 0.83 0.69 

CON1 0.74 - - 0.64 0.87 0.77 
CON2 0.68 0.04 15.46 0.34 0.79 0.63 
CON3 0.66 0.04 14.11 0.20 0.70 0.50 

CHA1 0.53 - - 0.25 0.75 0.56 
CHA2 0.53 0.02 18.61 0.43 0.80 0.65 
CHA3 0.60 0.04 13.17 0.46 0.79 0.63 
CHA4 0.43 0.03 12.55 0.41 0.72 0.53 

องคประกอบ       
COM 0.32 0.09 3.54 - 0.31 0.10 
CON 0.70 0.14 4.68 - 0.70 0.49 
CHA 0.50 0.11 4.34 - 0.50 0.25 

 

 จากตาราง 12 ผลการวิเคราะหคาน้ําหนักองคประกอบของความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน พบวา คาน้ําหนักองคประกอบมีคา 0.43-0.78 โดยคาน้ําหนัก

องคประกอบทุกมาตรฐานมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เมื่อพิจารณาคาน้ําหนักความสําคัญของ

ความเขมแข็งทางจิตใจของทุกองคประกอบยอยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีการพิจารณาคา

น้ําหนักความสําคัญของความเขมแข็งทางจิตใจรายองคประกอบ ดังนี้ 

  องคประกอบที่ 1 ความมุงมั่น (COM) องคประกอบยอยของการตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิด

เหตุการณ(COM4) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานสูงสุดเทากับ  

0.83 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 1 ในระดับสูง (รอยละ 69) รองลงมาคือ การทุมเทแรงกาย

แรงใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา (COM2) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนัก
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องคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.64 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 1 ในระดับปานกลาง (รอย

ละ 41) ความอดทนอดกลั้น และรับผิดชอบในการฝกซอม และการแขงขันกีฬา(COM3) มีคาน้ําหนัก

ความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.62 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 

1 ในระดับตํ่า (รอยละ 39) และการเห็นคุณคา มุงมั่นตั้งใจในการฝกซอมและการแขงขันกีฬามีคา

น้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.59 มีความแปรผันรวมกับ

องคประกอบที่ 1 ในระดับตํ่า (รอยละ 35)ตามลําดับ 

 องคประกอบที่ 2 การควบคุม (CON) องคประกอบยอยของความสามารถในการควบคุม

ตนเอง จิตใจ และสถานการณในการฝกซอม และการแขงขันกีฬา (CON1) มีคาน้ําหนักความสําคัญ

วัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานสูงสุดเทากับ 0.87 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 2 ใน

ระดับสูง (รอยละ 77) รองลงมาคือ ความสามารถในการเผชิญ และการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น

ไดอยางมีประสิทธิภาพ (CON2) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐาน

เทากับ 0.79 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 2 ในระดับสูง (รอยละ 63)และความสามารถ

ทํานายสถานการณจากการฝกซอม และการแขงขันกีฬา (CON3) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูป

น้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.70 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 2 ในระดับปานกลาง 

(รอยละ 50) ตามลําดับ 

 องคประกอบที่ 3 ความทาทาย (CHA) องคประกอบยอยของทําใหเกิดการปรับปรุงและ

พัฒนา (CHA2) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานสูงสุดเทากับ 0.80 มี

ความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 3 ในระดับสูง (รอยละ 65) รองลงมาคือ ทําใหเกิดการเรียนรู 

(CHA3) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.79 มีความแปรผัน

รวมกับองคประกอบที่ 3 ในระดับสูง (รอยละ 63) การฝกซอม และการแขงขันเปนสิ่งทาทาย และเปน

โอกาส (CHA1) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.75 มีความ

แปรผันรวมกับองคประกอบที่ 3 ในระดับปานกลาง (รอยละ 56) และสามารถตอบสนองตอส่ิงที่เกิดขึ้น

ไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอม และการแขงขันกีฬา (CHA4) มีคาน้ําหนักความสําคัญวัดในรูป

น้ําหนักองคประกอบมาตรฐานเทากับ 0.72 มีความแปรผันรวมกับองคประกอบที่ 3 ในระดับปานกลาง 

(รอยละ 53) ตามลําดับ 

 เมื่อพิจารณาน้ําหนักความสําคัญขององคประกอบความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน พบวา องคประกอบที่ 1 ความมุงมั่น (COM) มีน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปคา

มาตรฐานเทากับ 0.32 มีความแปรผันรวมกับความเขมแข็งทางจิตใจ (HAR) ในระดับตํ่า (รอยละ 10) 

องคประกอบที่ 2 ความมุงมั่น (CON) มีน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปคามาตรฐานเทากับ 0.70 มีความ

แปรผันรวมกับความเขมแข็งทางจิตใจ (HAR) ในระดับปานกลาง (รอยละ 49) และองคประกอบที่ 3 
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ความทาทาย (CHA)มีน้ําหนักความสําคัญวัดในรูปคามาตรฐานเทากับ 0.50 มีความแปรผันรวมกับ

ความเขมแข็งทางจิตใจ (HAR) ในระดับปานกลาง (รอยละ 25) 

 โมเดลการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ดังแสดงในภาพประกอบ 3 

 
= 46.38  df=38 p-value=0.16 GFI=0.97 AGFI=0.96 CFI=0.99 RMSEA=0.02 SRMR=0.03 

 

 จากภาพประกอบ 3 พบวา โมเดลความเขมแข็งทางจิตใจ (HAR) ประกอบดวย ความมุงมั่น 

(COM) การควบคุม (CON) และความทาทาย (CHA) โดยมีคาน้ําหนักองคประกอบอยูระหวาง 0.32-

0.70 โดยการควบคุม (CON) มีคาน้ําหนักองคประกอบสูงสุด มีคาเทากับ 0.70 รองลงมาคือ ความทา

ทาย (CHA) และความมุงมั่น (COM) มีคาน้ําหนักองคประกอบเทากับ 0.50 และ 0.32 ตามลําดับ 
 
            ตอนที่ 4 การศึกษาระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน 
 ผูวิจัยนําขอมูลจากแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตนมาทําการวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพื่อทําการศึกษา

ระดับความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ดังตาราง 13 

 

ภาพประกอบ 3 โมเดลการวดัความเขมแข็งทางจิตใจของนกัเรียนโรงเรยีนกฬีา ระดับชั้นมัธยมศึกษา 

           ตอนตน 
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ตาราง 13 คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา   

      ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน (n=386 คน) 

 

ความเขมแขง็ทางจิตใจ 
 

S.D. การแปลผล 

ความมุงมั่น 3.56 0.68 สูง 

การควบคุม 2.79 0.77 ปานกลาง 

ความทาทาย 3.69 0.58 สูง 

รวม 3.35 0.34 ปานกลาง 

 

 จากตาราง 13 พบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความเขมแข็งทาง

จิตใจในภาพรวมอยูในระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.35 และเมื่อพิจารณารายองคประกอบ 

พบวา องคประกอบความมุงมั่นมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.56 และความทาทายมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.69 อยูใน

ระดับสูง สวนการควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 2.79 อยูในระดับปานกลาง  

 
 ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิเคราะหความเขมแข็งทางจิตใจครั้งนี้ มีจํานวน 6 คน จาก 8 คน 

ทั้งนี้เนื่องมาจาก กลุมตัวอยางขอถอนตัวออกจากการใหคําปรึกษากลุม จํานวน 2 คน มีเหตุผลอัน

เนื่องมาจาก กลุมตัวอยางมีการฝกซอมทั้งเชา เย็น และตองลงมารวมกิจกรรมการใหคําปรึกษากลุมใน

ชวงเวลาพักผอนกอนการลงฝกซอมชวงเย็น สงผลใหกลุมตัวอยางเกิดความเหนื่อยลา ออนเพลีย และ

ไมสามารถฝกซอมกีฬาไดอยางเต็มที่ ดังนั้นในการวิเคราะหขอมูลการเปรียบเทียบความเขมแข็งทาง

จิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ผูวิจัยไดมีการตรวจสอบการแจกแจงเปน

โคงปกติ (Test of Normality) ดวยสถิติ Shapiro-Wilk Test พบวา คาเฉลี่ยของความเขมแข็งทางจิตใจ

กอนใหคําปรึกษากลุมและหลังใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค มีคา sig เทากับ .10 และ .12 

ตามลําดับ ซึ่งคา sig. มีคามากกวา .05 ข้ึนไป แสดงวา คาเฉลี่ยของความเขมแข็งทางจิตใจกอนให

คําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค และหลังใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคมีการแจกแจง

เปนโคงปกติ ทําใหผูวิจัยสามารถใชสูตรการทดสอบคาที (t-test for dependent samples) เพื่อ

เปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน กอนและ

หลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ดังตาราง 14 และตาราง 15 
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ตาราง 14 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการแปลความหมายของความเขมแข็งทางจิตใจ 

      ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิค (n=6 คน) 

 

ความเขมแขง็ทางจิตใจ กอนการใหคําปรึกษากลุม
แบบผสมผสานเทคนิค 

หลังการใหคําปรึกษากลุม
แบบผสมผสานเทคนิค 

  S.D. การแปลผล  S.D. การแปลผล 

ความมุงมั่น 2.12 0.42 ต่ํา 3.53 0.66 สูง 

การควบคุม 2.18 0.24 ต่ํา 3.18 0.54 ปานกลาง 

ความทาทาย 2.57 0.19 ปานกลาง 4.03 0.18 สูง 

รวม 2.29 0.16 ตํ่า 3.58 0.43 สูง 

  

 จากตาราง 14 พบวา กอนการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความเขมแข็งทางจิตใจโดยภาพรวมและองคประกอบความมุงมั่นและ

การควบคุมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับตํ่า สวนองคประกอบความทาทายมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 

สวนหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนมีความเขมแข็งทางจิตใจโดยภาพรวมและองคประกอบความมุงมั่นและความทาทายมี

คาเฉลี่ยอยูในระดับสูง สวนองคประกอบการควบคุมมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง 
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ตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย และคาอิทธิพลของความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียน 

       กีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค  

       (n=6 คน) 

 

ความเขมแขง็
ทางจิตใจ 

กอนการให
คําปรึกษากลุม

แบบ
ผสมผสาน
เทคนิค 

หลังการให
คําปรึกษากลุม

แบบ
ผสมผสาน
เทคนิค 

MD t p ES 

  S.D.  S.D.     

ความมุงมั่น 2.12 0.42 3.53 0.66 1.42 3.68** .00 2.54 

การควบคุม 2.20 0.24 3.18 0.54 1.01 5.20** .00 2.34 

ความทาทาย 2.58 0.19 4.03 0.18 1.46 11.30** .00 7.83 

รวม 2.30 0.16 3.58 0.43 1.29 6.36** .00 3.94 

**p<.01 
 

 จากตาราง 15 พบวา เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียน

กีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานมีความแตกตาง

กัน โดยหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานความเขมแข็งทางจิตใจในภาพรวมและทุก

องคประกอบ ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุม และความทาทาย เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 

 

ตาราง 16 คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา     

      ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ในระยะติดตามผล 

 

ความเขมแขง็ทางจิตใจ 
 

S.D. การแปลผล 

ความมุงมั่น 3.73 0.33 สูง 

การควบคุม 3.94 0.49 สูง 

ความทาทาย 4.04 0.36 สูง 

รวม 3.89 0.36 สูง 
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 จากตาราง 16 หลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน ในระยะติดตามผล มีความเขมแข็งทางจิตใจโดยภาพรวมสูงกวาหลังการให

คําปรึกษากลุม มีคาเฉลี่ยเทากับ 3.89 มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.36 และเมื่อพิจารณาตาม

องคประกอบ  พบวา ในระยะติดตามผลมีความทาทาย การควบคุม และความมุงมั่นสูงกวาหลังการให

คําปรึกษากลุม 

 

การวิเคราะหกระบวนการการใหคําปรึกษากลุม 
 การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ซึ่งผูวิจัยไดใหคําปรึกษากลุมทั้งหมด 12 คร้ัง มี

รายละเอียดดังตอไปนี้ 

  1.1 ขั้นเริ่มตนกลุม การใหคําปรึกษากลุมครั้งที่ 1 ผูวิจัยนําทฤษฎีการใหคําปรึกษา

กลุมแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลาง (The Person-Centered Group Counseling Theory) มาใช เพื่อ

เปนการสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม และสมาชิกกลุมกับสมาชิกกลุม ทั้งนี้ผูวิจัย

เลือกใชเทคนิค การฟงอยางตั้งใจ (Active Listening) การเงียบ (Silence) การสะทอนความรูสึก 

(Reflection of Feeling) และการยอมรับอยางไมมีเงื่อนไข (Unconditional Positive Regard) จาก

การพบกันครั้งแรกผูวิจัยไดใหสมาชิกรวมกันทําขอตกลง กฎ กติกาของกลุม แลวไดพูดคุยเรื่องราวทั่ว 

ๆ ไปเกี่ยวกับการกีฬา เพื่อเปนการสรางสัมพันธภาพใหกลุมมีบรรยากาศที่เปนกันเอง อบอุน เกิด

ความรูสึกปลอดภัย เมื่อกลุมมีบรรยากาศที่เปนกันเอง อบอุน และเกิดความรูสึกปลอดภัยแลว ผูวิจัย

ใหสาชิกทํากิจกรรมการเปรียบเทียบตนเองกับอุปกรณการกีฬา ในชวงแรกผูวิจัยพบวาสมาชิกมีทาทาง

เขินอาย ไมกลาที่จะพูดคุยถึงเรื่องราวของตนเอง เวลาสมาชิกพูดมักจะกมหนา พูดดวยน้ําเสียงที่เบา 

และไมมั่นใจ และมีอาการตื่นเตน ไมกลาแสดงออก ทั้งนี้อาจเปนเพราะสมาชิกกลุมยังไมเกิดความ

ไววางใจ และรูสึกไมปลอดภัย ดังนั้นผูวิจัยจึงชวนใหสมาชิกกลุมไดพูดคุยเรื่องราวทั่ว ๆ ไปกอน เมื่อ

กลุมมีบรรยากาศที่ดีข้ึนแลวผูวิจัยจึงดําเนินกิจกรรมการเปรียบเทียบตนเองกับอุปกรณการกีฬาตอ

สงผลใหสมาชิกกลาที่จะพูดคุยเรื่องราวของตนเองมากยิ่งขึ้น เนื่องจากสมาชิกเกิดความไววางใจกลุม 

และเกิดการเปดเผยตนเองมากยิ่งขึ้นดังที่สมาชิกเลาวา 

    G “ผมเปรียบตัวเองกับรองเทาที่เปอนโคลน พอหยิบรองเทาขึ้นมาขัดมันก็ใหม 

แลวก็ออกมาสูตอ ก็เปรียบเหมือนกับวาผมทอแลวอะครับ แตผมก็กลับมาสูใหม” 

    H “เปรียบเหมือนนวมเกา ที่ไมมีใครสนใจ เพราะซอมหนักมากมันทําใหทอ แต

ก็มีคนชวยทําใหนวมมันดีข้ึน ทําใหนวมเกามันเหมือนใหม และตองตั้งใจซอมครับ” 
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   หลังจากสมาชิกไดเลาเรื่องราวจนครบทุกคนแลว สมาชิกมีการใหกําลังใจ และ

ขอแนะนําซึ่งกันและกัน ทําใหกลุมมีบรรยากาศที่ดีข้ึนสมาชิกมีรอยยิ้ม และมีน้ําเสียงที่มั่นใจมากขึ้น 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 2 ผูวิจัยนําทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบยึดบุคคล

เปนศูนยกลาง  มาใช เพื่อเปนการสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิก และสมาชิกกับสมาชิก 

และเพื่อเปนการเปดเผยเรื่องราวของตนเองใหเพื่อนสมาชิกไดรูจักเพิ่มข้ึนโดยผานกิจกรรม “ถนนชีวิต” 

โดยผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกมีการตอบสนองเรื่องราวของเพื่อนสมาชิกโดยการพยักหนา ตบไหล

เพื่อใหกําลังใจซึ่งกันและกัน มีการเปดเผยตนเองมากขึ้น ทําใหกลุมเกิดบรรยากาศที่อบอุน มีเสียง

หัวเราะ รอยยิ้ม และทําใหสมาชิกไดเรียนรูซึ่งกันและกันเพิ่มมากขึ้น หลังจากนั้นผูวิจัยไดมีการอธิบาย

ถึงความเขมแข็งทางจิตใจ ซึ่งสมาชิกกลุมตั้งใจฟง มีการแสดงถึงความเขาใจในสิ่งที่ผูวิจัยพูดโดยการ

พยักหนา หรือถาสมาชิกสงสัยก็จะถามผูวิจัยทันทีเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกันทั้งกลุม ดังคํากลาว

ของสมาชิกวา  

    G “ไดความรูหลาย ๆ อยางเกี่ยวกับเพื่อน ๆ แลวก็ไดแลกเปลี่ยนประสบการณ

การเลนกีฬาของเพื่อนแตละคน” 

 

 

  1.2 ขั้นการดําเนินการใหคําปรึกษากลุม ประกอบไปดวย การใหคําปรึกษากลุม 

จํานวน 9 คร้ัง ดังนี้ 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 3 เพื่อเสริมสรางความมุงมั่นของสมาชิกกลุมทางดาน

การเห็นคุณคา มุงมั่นตั้งใจในการฝกซอม และการแขงขันกีฬา โดยที่ผูวิจัยเลือกใชเทคนิคการอธิบาย

ความรูสึกในอดีต (Description of Past Feeling) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบยึดบุคคลเปน

ศูนยกลาง ซึ่งผูวิจัยใหสมาชิกกลุมอธิบายถึงการประสบความสําเร็จ และความลมเหลวจากการ

ฝกซอมและการแขงขันกีฬา ผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกทุกคนมีสีหนา ทาทาง และน้ําเสียงที่มีความสุข 

ภาคภูมิใจกับความสําเร็จที่ตนเองไดรับ แตเมื่อสมาชิกกลุมไดเลาถึงเหตุการณความลมเหลวสมาชิกมี

สีหนา ทาทาง และน้ําเสียงที่เศรา ผิดหวัง และเสียดายกับความลมเหลวที่ตนเองไดรับ นอกจากนี้ผูวิจัย

ยังใชตัวแบบเชิงสัญลักษณ (Symbolic Model) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม 

(Behavioral Group Counseling) โดยผูวิจัยใหสมาชิกกลุมดูคลิปรายการ โตะบอลไทย บนเสนทาง

ลูกหนัง ซึ่งเปนเรื่องราวของ “ซิกโก” เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง ซึ่งสมาชิกรับชมคลิปวิดีโออยางสนใจ ตั้งใจ 

และสมาชิกกลุมไดรวมกันสังเกตวาตัวแบบทําอยางไรถึงประสบความสําเร็จ รวมถึงมีขอผิดพลาด

ตรงไหน ทําใหสมาชิกกลุมมีความมุงมั่นที่จะทําใหตนเองประสบความสําเร็จทางการกีฬาเหมือนกับตัว

แบบ ดังคํากลาวของสมาชิกวา 
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    E “ผมจะมุงมั่นครับ ขยันซอมมากขึ้น ฝกทักษะเรือ และทําใหพอแมภูมิใจครับ” 

    F “ตั้งใจวาจะขยัน สู ไมยอทอตอความลําบาก แลวจะไดติดทีมชาติครับ... ทาง

เดียวที่เราจะประสบความสําเร็จคือขยันซอม พัฒนาเทคนิคใหม ๆ” 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 4 เพื่อเสริมสรางความมุงมั่นทางดานการทุมเทแรงกาย 

แรงใจ มีความอดทนอดกลั้นและรับผิดชอบในการฝกซอม และการแขงขันกีฬา ซึ่งผูวิจัยเลือกใชการให

คําปรึกษากลุมแบบเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy) โดยใช

เทคนิคกระบวนการ A-B-Cs และกระบวนการโตแยงแบบ 3Ds ผูวิจัยใหสมาชิกกลุมนึกถึงเรื่องราวที่

ทําใหสมาชิกกลุมรูสึกแย รูสึกไมดีเกี่ยวกับการฝกซอม และการแขงขันกีฬา แลวใหสมาชิกไดเลาถึง

เหตุการณนั้น สมาชิกเลาดวยน้ําเสียงที่จริงจัง และอารมณที่ไมพึงพอใจกับเหตุการณที่เกิดขึ้น โดย

สมาชิกไดตอวาผูตัดสิน ผูฝกสอน และเพื่อนรวมทีม โดยสวนใหญสมาชิกมักจะโทษบุคคลอื่นที่ทําให

ตนเองพบเจอกับเหตุการณที่ไมดี หรือเกิดความลมเหลวแตเมื่อผูวิจัยไดสอนกระบวนการ A-B-Cs และ

กระบวนการโตแยงแบบ 3Ds แลว สมาชิกมีความเขาใจถึงเหตุการณที่เกิดขึ้น โดยใชเหตุผลในการ

ตัดสินใจในเหตุการณนั้น ๆ มากยิ่งขึ้น สงผลใหสมาชิกสามารถทุมเทแรงกาย แรงใจ มีความอดทนอด

กลั้นและรับผิดชอบตอเหตุการณนั้นไดดียิ่งขึ้น ดังที่สมาชิกเลาวา 

    A “บางครั้งก็ไมอยากฝกซอมโคชชอบวา เบื่อไมอยากซอมอยากกลับบาน แต

หนูก็ลงมาซอมทุกวันนะ” 

    C “เหมือนตอนนั้นที่ปาจับเวลาใหวิ่งตองไดส่ีนาทีโคตรเหนื่อย แลวก็มาจับสอง

รอย ส่ีรอยสองรอบ รอยเมตรโคตรเยอะอยางเหนื่อย แตมันก็โอเคที่ผานมาได” 

    D “วิ่งจับเวลา 400 เมตร... มันไมเปนสิ่งที่นาหวั่นเกรงเพราะวิ่งมันทุกวัน และ

สามารถทนกับการวิ่งไดเพราะเราเปนนักกีฬา” 

    G “การฝกซอมวิ่งจับเวลาครับ เหนื่อยแตก็ยิ้มสู เพราะวามันจะทําใหเวลาแขง

ไมเหนื่อยงาย... เวลาซอมเตะเปาเรียกเขาคูมันทําใหรูสึกใจแปวไมอยากไป แตก็ตองไปเพราะมันเปน

หนาที่ของเรา” 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 5 เพื่อเสริมสรางความมุงมั่นทางดานการตัดสินใจ

แกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณในขณะฝกซอม และการแขงขันกีฬา ผูวิจัยนําเทคนิคการตัดสินใจ

แกปญหา (Decision Making) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยมมาใช โดยผูวิจัยให

สมาชิกกลุมเลาเหตุการณที่สมาชิกกลุมคิดวาเปนปญหา และสมาชิกใชวิธีการใดในการแกปญหานั้น 

เมื่อสมาชิกเลาเหตุการณจนครบทุกคนแลว ผูวิจัยและสมาชิกกลุมรวมกันคัดเลือกเร่ืองราวขึ้นมา 1 

เร่ืองเพื่อชวยกันทําตามขั้นตอนของการแกปญหา ซึ่งสมาชิกกลุมใหความรวมมือในการเขียนและ

พิจารณาถึงทางเลือก ขอดี ขอเสียของการตัดสินใจแกปญหาตามขั้นตอนอยางครบถวน จากนั้นผูวิจัย
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จึงใหสมาชิกกลุมไดทบทวนถึงเรื่องราวของตนเองที่เกี่ยวกับการตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณ

ในขณะฝกซอมและการแขงขันกีฬาที่ผานมา ซึ่งสมาชิกกลุมมีความตั้งใจและกระตือรือรนที่จะเลาถึง

ส่ิงที่ตนเองไดเขียนมากขึ้นกวาการเขากลุมคร้ังแรก อีกทั้งยังมีความกลาที่จะถายทอดเรื่องราวการ

ตัดสินใจของตนเองไดอยางมั่นใจ และสมาชิกกลุมเกิดความเขาใจในขั้นตอนการตัดสินใจแกปญหาที่

ตนเองตองพบเจอในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา ดังคํากลาวของสมาชิกวา 

    B “ไมสบายแตตองไปแขงคะ... จากขอดี ขอเสีย หนูเลือกไมสบายแตตองไป

แขง เพราะถาไมไปแขงเราก็จะขาดประสบการณคะ” 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 6 เพื่อเสริมสรางการควบคุมของสมาชิกกลุม ทางดาน

การควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา โดยกระบวนการการ

ควบคุมตนเอง (Self - Control) ผูวิจัยเลือกใชเทคนิคการเตือนตนเอง (Self – Monitoring) ของทฤษฎี

การใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม โดยผูวิจัยไดสอนข้ันตอนการเตือนตนเองใหสมาชิก ซึ่ง

สมาชิกมีความสนใจและเขาใจถึงขั้นตอนการเตือนตนเองเปนอยางดี และผูวิจัยใหสมาชิกเขียนการให

รางวัลตนเองเมื่อตนเองสามารถทําตามเปาหมายได และเขียนบทลงโทษเมื่อตนเองไมสามารถทําได

ตามเปาหมาย แลวใหสมาชิกเลาถึงเหตุการณที่เกิดขึ้นทีละคน ซึ่งผูวิจัยไดสังเกตเห็นวา เมื่อสมาชิก

สามารถทําไดตามเปาหมายที่ตนเองตั้งไวสมาชิกจะเลาถึงชวงเวลานั้นดวยน้ําเสียงที่มั่นใจ ชัดเจน 

สนุกสนาน มีความสุข และภูมิใจกับส่ิงที่ตนเองสามารถควบคุมได แตเมื่อถึงชวงเวลาที่สมาชิกไม

สามารถควบคุมไดสมาชิกจะเลาดวยน้ําเสียงแผวเบา เขินอายและสมาชิกยังมีการใหกําลังใจ 

คําแนะนําถึงชวงเวลาที่เพื่อนสมาชิกไมสามารถควบคุมได ทําใหสมาชิกมีกําลังใจและมีแนวทางในการ

ควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณมากขึ้น ดังคํากลาวของสมาชิกวา 

    A “ไดความรูคะ จากการควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณ วาจะทํา

อยางไรบางใหไปถึงเปาหมาย” 

    C “ไดแลกเปลี่ยนประสบการณ และไดรูวาพฤติกรรมของเราเปนยังไง” 

    E “ไดรูเกี่ยวกับเปาหมายของแตละคนวามันไมเหมือนกันเลยครับ มีทั้งแงบวก 

แงลบครับ” 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 7 เพื่อเสริมสรางการควบคุมทางดานการเผชิญ

ความเครียด และการจัดการกับความเครียด จากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา โดยผูวิจัยใช

กระบวนการ การรายงานตนเอง (Self-Report) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม 

ซึ่งผูวิจัยไดเลือกใชเทคนิคการผอนคลายความเครียด ประกอบไปดวย 1) การฝกสมาธิโดยการหายใจ 

(Breathing Exercise) 2) การหยุดความคิด (Thought Stopping) 3) การพูดกับตนเองเชิงบวก (Self-

Talk) 4) การผอนคลายกลามเนื้อ (Muscle Relaxation)ซึ่งผูวิจัยไดถามสมาชิกถึงวิธีการผอนคลาย
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ความเครียดที่สมาชิกเคยใชมากอนหนานี้ สมาชิกทุกคนใหความรวมมือในการตอบคําถามเปนอยางดี 

จากนั้นผูวิจัยไดสอนและฝกการผอนคลายความเครียดใหสมาชิกครบทุกวิธี ผูวิจัยสังเกตเห็นวา 

สมาชิกมีความตั้งใจในการฝกการผอนคลายความเครียด ซึ่งบางวิธีสมาชิกบางคนยังไมเคยใชหรือรับ

การฝกมากอน ทําใหภายในกลุมมีบรรยากาศเรียบงาย สบาย ๆ มีความสนุกสนาน และตลกขบขัน

มากกวาการใหคําปรึกษากลุมในครั้งที่ผาน ๆ มา สงผลใหสมาชิกสามารถคลายความเครียดจากการ

ฝกซอม และการแขงขันกีฬาได ดังสมาชิกกลาววา 

    B “รูสึกวาผอนคลายคะไดพักสมอง” 

    F “รูสึกวารางกายผอนคลาย และก็รูสึกดีหลับสบาย” 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 8 เพื่อเสริมสรางการควบคุม ทางดานการทํานาย

สถานการณจากการฝกซอม และการแขงขันกีฬา โดยผูวิจัยใชเทคนิคการจินตนาการ (Rational – 

Emotive Imagery) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ซึ่งผูวิจัยให

สมาชิกไดทดลองฝกการจินตนาการตามที่ผูวิจัยไดบอก เชน ไดกลิ่นไอของสนามกีฬา รูสึกถึงการ

เคลื่อนไหว รสเค็มของเหงื่อ เปนตน ผูวิจัยพบวาสมาชิกสามารถจินตนาการได หลังจากนั้นผูวิจัยให

สมาชิกนึกถึงเหตุการณการทํานายสถานการณ หรือการคาดเดาสถานการณการฝกซอมและการ

แขงขันกีฬาที่ผานมาซึ่งเปนเหตุการณที่สมาชิกรูสึกแยที่สุด แลวใหสมาชิกนั่งจับคูกัน โดยที่ 1 คนเปนผู

จินตนาการ และอีก 1 คนเปนผูสังเกตวาเมื่อเพื่อนสมาชิกจินตนาการแลวเกิดความเครียดมีการ

แสดงออกทางรางกายอยางไรบาง จากนั้นก็ใหสลับหนาที่กัน ผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกกลุมมีความ

ตั้งใจในการจินตนาการเปนอยางดี โดยสมาชิกมีสีหนา ทาทาง และการแสดงออกวาตนเองเกิด

ความเครียดจากการทํานายสถานการณจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา เชน การขมวดคิ้ว การขบ

ฟน เปนตน ทําใหบรรยากาศภายในกลุมเงียบ เมื่อสมาชิกจินตนาการเสร็จเรียบรอยแลวผูวิจัยให

สมาชิกเลาเรื่องราวที่จินตนาการ แลวใหเพื่อนที่เปนผูสังเกตบอกถึงการแสดงออกทางรางกายเมื่อ

สมาชิกเกิดความเครียดถึงการทํานายสถานการณ สมาชิกสวนใหญไดรูเพิ่มเติมวาเวลาตนเองเกิด

ความเครียดมีการแสดงออกทางรางกายที่สมาชิกไมเคยรูมากอน เชน หายใจแรงขึ้น เกร็งกลามเนื้อ 

เปนตน หลังจากนั้นผูวิจัยใหสมาชิกใหกําลังใจซึ่งกันและกัน พรอมทั้งชวนใหสมาชิกกลุมไดผอนคลาย

ความเครียด ทําใหสมาชิกมีรอยยิ้ม มีเสียงหัวเราะ มีความสนุกสนานเหมือนกอนการเริ่มกิจกรรมของ

การใหคําปรึกษากลุม 

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 9 เพื่อเสริมสรางความทาทาย ทางดานการมองวาการ

ฝกซอมและการแขงขันกีฬาเปนสิ่งที่ทาทาย และเปนโอกาส โดยที่ผูวิจัยเลือกใชเทคนิคกระบวนการ A-

B-Cs และการโตแยงแบบ 3 Ds ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 

ซึ่งผูวิจัยไดทบทวนกระบวนการA-B-Cs และการโตแยงแบบ 3 Ds และผูวิจัยใหสมาชิกกลุมไดนึกถึง
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เหตุการณในการฝกซอมและการแขงขันกีฬาที่มีความทาทาย และเปนโอกาสที่สมาชิกคิดวาเปนความ

เชื่อที่ไมสมเหตุสมผลตามกระบวนการA-B-Cs และการโตแยงแบบ 3 Ds พบวาสมาชิกมีความตั้งใจใน

การทํากิจกรรม รวมทั้งสมาชิกมีความเขาใจในกระบวนการไดเปนอยางดีมากขึ้นโดยสังเกตจาก

สมาชิก เชน ในกรณีของ A จากการเขากลุมในครั้งที่ผาน ๆ มา A จะพูดเปนคนทาย ๆ แตในการทํา

กิจกรรมครั้งนี้  A ขอพูดเปนคนแรก ๆ  นอกจากนั้นผูวิจัยยังใชเทคนิคการเปลี่ยนแปลงความรูสึก 

(Reframing)ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบมุงเนนคําตอบ (Solution – Focused Group 

Counseling Theory) โดยผูวิจัยสอนกระบวนการการเปลี่ยนแปลงความรูสึกพรอมทั้งยกตัวอยางให

สมาชิกดู เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจถึงกระบวนการและความรูสึกของการไมทอแท ไมทาทายใหมี

ความทาทายมากขึ้น ซึ่งผูวิจัยสังเกตเห็นวาในชวงการทํากิจกรรมการเปลี่ยนแปลงความรูสึกสมาชิกไม

มั่นใจวาตนเองเขาใจและทําถูกตองหรือไม แตเมื่อมีสมาชิกเริ่มทําเสร็จแลว สมาชิกก็จะชวยอธิบาย

เพื่อนสมาชิกคณะ วาทําอยางไร ถูกตองหรือไม ทําใหบรรยากาศภายในกลุมดูอบอุน เปนกันเอง 

รวมถึงมีการชวยเหลือซ่ึงกันและกันมีการหยอกลอ แซวเพื่อนสมาชิก มีความสนุกสนาน เมื่อสมาชิกทํา

เสร็จหมดทุกคนแลวผูวิจัยใหสมาชิกพูดถึงการเปลี่ยนแปลงความรูสึกพรอมทั้งใหเพื่อนสมาชิกให

คําแนะนํา และใหกําลังใจ ผูวิจัยสังเกตเห็นวาเมื่อสมาชิกเปลี่ยนแปลงความรูสึกใหมีความทาทายมาก

ข้ึนแลวทําใหแววตาของสมาชิกมีประกายที่จะมุงไปสูความสําเร็จ และยังพูดคุยดวยน้ําเสียงที่หนัก

แนน มั่นใจวาเปาหมายนั้นมันไมยากเกินความสามารถที่สมาชิกจะทํา ดังที่สมาชิกเลาวา 

    B “โคชเขาก็ใหฝกอะไรที่ยาก ๆ หนูทําไมไดแลวก็โดนวา... หนูรูสึกวาหนูตองทํา

ใหได กลาเลนใหมากขึ้น แตถามัวกลัวอยูไมกลาเลน งั้นก็ไมเกง ก็ตองเลนใหไดตองทําใหไดเพื่อ

พัฒนาตัวเอง” 

    F “การแขงครับชิงแชมปที่ตากก็เจอคูตอสูที่ไปเก็บตัวยุวโอลิมปกเหมือนกันก็

กลัว ๆ แตก็คิกวามันก็คนเหมือนกัน รุนเดียวกันเราตัวใหญกวาดวย เราจะกลัวทําไมเพราะวาเราก็

ซอมมาดี”  

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 10 เพื่อเสริมสรางความทาทาย ทางดานเกิดการ

ปรับปรุง พัฒนา และเกิดการเรียนรูจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา ผูวิจัยเลือกใชเทคนิคคําถาม

จัดลําดับ (Scaling Question)ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบมุงเนนคําตอบ (Solution – 

Focused Group Counseling Theory) ซึ่งผูวิจัยใหสมาชิกกลุมนึกถึงวาเราตองการปรับปรุง พัฒนา 

และไดเรียนรูอะไรบางจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา และผูวิจัยไดอธิบายถึงระดับเปาหมายวา

ระดับ 10 เปนเปาหมายทางการกีฬาที่สูงสุด สวนระดับ 0 เปนเปาหมายทางการกีฬาที่ต่ําสุด จากนั้น

ผูวิจัยใหสมาชิกเลาถึงระดับของเปาหมาย ผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกมีเปาหมายต่ําสุดอยูที่ระดับ 6 

และสูงสุดอยูที่ระดับ 10 โดยที่สมาชิกเลาดวยน้ําเสียงที่ดัง ชัดเจน มั่นใจและตั้งใจทํากิจกรรม มีแววตา
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ที่มีความจริงจัง มุงมั่น รวมไปถึงมีความตองการที่จะพัฒนาตนเองใหถึงระดับสูงขึ้น พรอมทั้งสมาชิก

ยังรวมกันวางแผนทั้งระยะสั้น และระยะยาว เพื่อใหไปถึงระดับเปาหมายที่ตนเองไดตั้งไว ดังสมาชิก

เลาวา 

    A “เราตองตั้งใจซอมใหมาก ถาเราอยากเกง เราตองมีการเรียนรูในดานกีฬาจะ

ไดเลนเกง และไดถึงเปาหมายที่เราตั้งไว แลวก็นําไปใชใหรุนตอ ๆ ไปดู” 

    E “ตองขยันฝกซอม มีความอดทน ซื่อสัตย มุงมั่น มีวินัย และที่สําคัญที่สุดใน

การพัฒนา คือ การตรงตอเวลา”  

   การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 11 เพื่อเสริมสรางความทาทาย ทางดานการตอบสนอง

ส่ิงที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬา ซึ่งผูวิจัยใชทฤษฎีการใหคําปรึกษา

กลุมแบบเผชิญความจริง (Reality Group Counseling) โดยใชเทคนิคกระบวนการ  WDEP ผูวิจัยให

สมาชิกไดนึกถึงเหตุการณที่ไมคาดคิด หรือไมคาดหวังที่เกิดขึ้นในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา แลว

ใหสมาชิกไดเลาถึงเหตุการณนั้น สมาชิกเลาดวยน้ําเสียงที่สนุกสนาน ตลกขบขัน สลับกับน้ําเสียงที่

จริงจังกับเหตุการณที่สมาชิกรูสึกวาไมสามารถตอบสนองได ทําใหกลุมมีบรรยากาศที่สนุกสนานสลับ

กับการเงียบเพื่อต้ังใจฟงเพื่อนสมาชิกที่รูสึกไมดีกับเหตุการณนั้น จากนั้นผูวิจัยใหสมาชิกทําตาม

ข้ันตอนของกระบวนการ WDEP ซึ่งสมาชิกสวนใหญเขาใจกระบวนการ และสามารถเขียน ถายทอด

เร่ืองราวของการตอบสนองสิ่งที่เกิดข้ึนไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอม และการแขงขันกีฬาตาม

กระบวนการ WDEP ไดเปนอยางดี ตลอดจนสมาชิกชวยกันใหกําลังใจ คําแนะนํา และชวยกันวางแผน

เพื่อใหเพื่อนสมาชิกไปสูความตองการในการตอบสนองสิ่งที่เกิดขึ้นไดอยางไมคาดหวังจากการฝกซอม

และการแขงขันกีฬา 

  1.3 ขั้นยุติการใหคําปรึกษากลุม และปจฉิมนิเทศ การใหคําปรึกษากลุมคร้ังที่ 12 

เพื่อยุติการใหคําปรึกษากลุม โดยผูวิจัยเลือกใชเทคนิค การฟงอยางตั้งใจ การเงียบ การสะทอน

ความรูสึก ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลาง อีกทั้งผูวิจัยยังใชเทคนิคการ

เสริมแรง (Reinforcement) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม ซึ่งผูวิจัยใหสมาชิกได

ทบทวนถึงความเขมแข็งทางจิตใจวามีอะไรบาง แลวหลังจากการเขารวมการใหคําปรึกษากลุมแลวมี

ความเขมแข็งทางจิตใจทางดานไหนเพิ่มข้ึน ผูวิจัยสังเกตเห็นวา สมาชิกแยงกันตอบ และแสดงความ

คิดเห็นรวมทั้งไดเปดโอกาสใหสมาชิกไดกลาวคําชมเชย และคําแนะนําซึ่งกันและกัน เชน สมาชิก C 

ชมสมาชิก A วา “เดียวนี้ดีข้ึนนะเมื่อกอนพูดคนหลัง ๆ ตลอด แตตอนนี้พัฒนาขึ้นนะพูดคนแรก ๆ 

ตลอด” และสมาชิก F พูดใหกําลังใจสมาชิก วา “พรสวรรคแพพรแสวง แตพรแสวงแพความขยัน” เปน

ตน ทําใหกลุมมีบรรยากาศของความอบอุน เปนกันเอง จริงใจ มีรอยยิ้ม สมาชิกทุกคนมีความสุข อีก
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ทั้งสมาชิกกลุมบอกวายังไมอยากใหกิจกรรมกลุมปดเพราะตนเองรูสึกมีความสุขในการเขารวมการให

คําปรึกษากลุม ดังสมาชิกเลาวา 

    A “มีความสุขคะไมอยากใหมีครั้งสุดทายเลย” 

    C “มีความสุขสนุกสนาน แลวก็การที่มานั่งคุยกันทําใหเราไมเครียดได

แลกเปลี่ยนประสบการณการเลนกีฬาคะ” 

    E “แรก ๆ ก็เบื่อครับ รบกวนเวลาดูหนังครับ หลัง ๆ ก็มีความสุขและไดนําไปใช

ประโยชน เวลาฝกซอมมันจะไดไมเครียดครับ” 

    F “ก็รูสึกดีครับ มีความสุขไดรูจักเพื่อนใหม ไดรูวาความเขมแข็งทางจิตใจเปน

อยางไร แตสําหรับผมตองมีความอดทนใหมาก ๆ ครับ เพื่อเอาไปลดบุหร่ี ถาผมทําไดอะไรดี ๆ อีก

หลายอยางมันก็จะเกิดขึ้นกับผมครับ” 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะในการวิจัย 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน กับขอมูลเชิงประจักษ 

 2. เพื่อศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

 3. เพื่อเปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ 

 2. หลังการไดรับการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มีความเขมแข็งทางจิตใจเพิ่มข้ึน 
 

การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ป

การศึกษา 2558 สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดยแบงเปน 5 ภาค คือ 

ภาคเหนือ ภาคใตภาคกลาง ภาคตะวันออกและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจํานวนทั้งสิ้น 2,001 คน 

(กระทรวงศึกษาธิการ 2556: ออนไลน) 
 กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงการศึกษาออกเปน 2 สวน คือ 

การศึกษาเพื่อตรวจสอบโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน และศึกษาการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ดังนั้นกลุมตัวอยางที่ใชจึง

แบงออกเปน 2 สวนดังนี้ 

  1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิเคราะหโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ปการศึกษา 2558 สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการ

ทองเที่ยวและกีฬา การสุมกลุมตัวอยางจํานวนกลุมตัวอยางมาเพื่อนํามาใชในการวิเคราะหโมเดลการ

วัดความเขมแข็งทางจิตใจ โดยมีการกําหนดกลุมตัวอยางจํานวน 10-20 เทาตอ 1 พารามิเตอร ซึ่งขอ
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คําถามในแบบสอบถามการวิจัยมีจํานวนทั้งสิ้น 45 ขอ ดวยการประมาณคาเสนพารามิเตอร จํานวน 

29 เสน ดังนั้นกลุมตัวอยางที่มีความเหมาะสมจึงควรมี 290-580 คน โดยแบงออกเปน 5 ภาค คือ 

ภาคเหนือ ภาคใต ภาคกลาง ภาคตะวันออก และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ดังนั้นผูวิจัยจึงใชการสุม

กลุมตัวอยางอยางงาย (Sample Random Sampling) 

  2. กลุมตัวอยางที่ใชในความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตนโดยการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกกลุม

ตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีเกณฑการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางของ วัชรี 

ทรัพยมี (2550: 115) ที่กลาววาในการใหคําปรึกษากลุมควรจะมีสมาชิกจํานวน 6-8 คน ผูวิจัยกําหนด 

3 ข้ันตอนในการเลือกกลุมตัวอยาง คือ  

   1. จากการเลือกกลุมตัวอยางจากคะแนนตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 25 ลงมา โดยการทํา

แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

   2. การเลือกโรงเรียนกีฬาที่มีจํานวนนักเรียนที่มีคาของคะแนนตั้งแตเปอรเซ็นไทลที่ 

25 ลงมา มากที่สุด จํานวน 1 โรงเรียน 

   3. การสัมภาษณถึงความสมัครใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาที่เปนกลุมตัวอยางใน

การเขารวมโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ 

  1.1. ผูวิจัยศึกษาคนควาตํารา งานวิจัยที่ เกี่ยวของกับการใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิค เพื่อเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน    

                   1.2 ผูวิจัยทําการศึกษาแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของโคบาซา (Kobasa. 

1979: 1-11)  

  1.3 ผูวิจัยไดสรางแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่มีลักษณะมาตราสวนประมาณคา 

(Rating Scale) 5 ระดับ  

  1.4 ผูวิจัยไดนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่สรางขึ้นใหอาจารยที่ปรึกษาปริญญา

นิพนธทําการตรวจสอบ มีการดําเนินการปรับปรุงขอคําถามกอนนําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมือในข้ันตอนตอไป 

  1.5 ผูวิจัยทําการตรวจคุณภาพของเครื่องมือ โดยการหาคาความเที่ยงตรงเชิงพินิจ 

(Face validity) โดยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ จํานวน 93 ขอ ไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 



97 

ทาน ไดตรวจสอบความเหมาะสมทางดานเนื้อหา ขอคําถาม และภาษาที่ใชในแบบวัดความเขมแข็ง

ทางจิตใจใหสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ จากผลการตรวจสอบพบวา มีคาดัชนีความสอดคลอง 

(IOC) อยูระหวาง 0.00 ถึง 1.00 เมื่อพิจารณาขอคําถามที่มีคาดัชนีความสอดคลอง ตั้งแต 0.50 ข้ึนไป 

รวมทั้งฉบับมีจํานวน 79 ขอ มีคาดัชนีความสอดคลองตั้งแต 0.60 ข้ึนไป  

  1.6 ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่ปรับปรุงแกไขแลว จํานวน 79 ขอ ไป

ทดลองใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนกีฬาที่มีความใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง แตไมใช

กลุมตัวอยาง คือ โรงเรียนกีฬาจังหวัดจังหวัดลําปาง และโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 110 

คน 

  1.7 ผูวิจัยทําการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความ

เขมแข็งทางจิตใจ โดยการวิเคราะหหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม

จากขออ่ืน ๆ ที่เหลือทั้งหมด (Item-Total Correlation) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน 

(Pearson Product-Moment Correlation) ผูวิจัยคัดเลือกขอคําถามที่มีคาอํานาจจําแนก ตั้งแต 0.20 

ข้ึนไป ทําใหไดแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ จํานวน 45 ขอ โดยแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจมีคา

อํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง 0.21-0.48 มีคาความเชื่อมั่น ( ) เทากับ 0.87 

  1.8 ผูวิจัยนําแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจไปเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง ซึ่งเปน

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี และจังหวัดอางทอง ภาคเรียนที่ 1 ป

การศึกษา 2558 จํานวน 2 โรงเรียน รวมจํานวนนักเรียนทั้งหมด 386 คน และทําการวิเคราะห

องคประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) ดวยวิธีการประมาณคาสูงสุด (Maximun 

Likeihood: ML) เพื่อตรวจสอบขอคําถามของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจที่มีความสอดคลองกับ

ขอมูลเชิงประจักษหรือไมโครงสรางและองคประกอบเปนอยางไรตอไป 

  1.9 หลังจากทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันแลว ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหคา

อํานาจจําแนกและคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ จํานวน 45 ขอ พบวา แบบวัด

ความเขมแข็งทางจิตใจซ้ํา พบวา มีคาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง 0.21-0.67 และมีคาความเชื่อมั่น 

( ) เทากับ 0.93 ดังภาคผนวก ข 

 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อไดรับแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ ผูวิจัยมีการจัดกระทําขอมูลโดยทําการตรวจสอบ

ความครบถวนสมบูรณของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ โดยทําการประมานคาสูญหาย (Missing 

data) ในกรณีแบบวัดฉบับนั้นมีขอมูลการสูญหายไมเกินรอยละ 20 % และถาแบบวัดมีการสูญหาย

ของขอมูลเกินรอยละ 20 % ผูวิจัยจะตัดแบบวัดฉบับนั้นออก  
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 การวิเคราะหขอมูล 
  การเปรียบเทียบคะแนนกอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคเพื่อ

เสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 
 สถิติในการวิเคราะหขอมูล 

  1. สถิติข้ันพื้นฐาน ไดแก ความความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย( ) คาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) คาสัมประสิทธิ์การแปรผัน (Coefficient of Variation) คาความเบ 

(Skewness) และคาความโดง (Kurtosis) 

  2. สถิติสําหรับนํามาใชในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

   2.1 การหาคุณภาพความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Analysis)  

   2.2 การหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยใชสูตรวัดดัชนีความสอดคลอง (Index of 

Item-Objective Congruence: IOC) 

   2.3 การหาคาอํานาจจําแนกของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน เปนรายขอและภาพรวมมีคาตั้งแต 0.20 ข้ึนไป  

   2.4 การหาคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียน

กีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนโดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค 

(Cronbach) ที่มีคามากกวา 0.80 

  3. สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน 

   3.1 การวิ เคราะห โมเดลการวัดดวยการวิ เคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน 

(Confirmatory Factor Analysis) พิจารณาจากการประมาณคาพารามิเตอรโดยใชวิธีการประมาณคา

ความเปนไปไดสูงสุด (Maximum Likelihood: ML) ซึ่งพิจารณาจากคาไค-สแควร ( ) คาดัชนีวัด

ระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (Comparative Fit Index) คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน 

(Goodness of Fit Index)  คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแกแลว (Adjusted Goodness of Fit 

Index)  และคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ (Root Mean 

Square Error of Approximation) คาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่เหลือ

(Standard Root Mean Square Residual) 

   3.2 การเปรียบเทียบคาคะแนนความเขมแข็งทางจิตใจหลังการไดรับการให

คําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความ

เขมแข็งทางจิตใจเพิ่มข้ึน โดยใชการทดสอบคา t-test for dependent samples 
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สรุปผลการวิจัย 
 1. การศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนตน กับขอมูลเชิงประจักษพบวา มีคาไคสแควร เทากับ 46.38 คา df เทากับ 38 มีคา

นัยสําคัญทางสถิติเทากับ .16 แสดงใหเห็นวา โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ  โดยมีคาดัชนีใน

กลุมสัมบูรณประกอบดวย คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เทากับ 0.97 คาดัชนีวัดระดับความ

กลมกลืนที่ปรับแกแลว (AGFI) เทากับ 0.96 สวนคาดัชนีวัดระดับความสอดคลองเปรียบเทียบ (CFI) 

เทากับ 0.99 ซึ่งคาดัชนีในกลุมสัมบูรณและคาดัชนีวัดระดับความสอดคลองเปรียบเทียบมีคาเขาใกล

หนึ่ง สวนคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ (RMSEA) เทากับ 

0.02 และคาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่เหลือ (SRMR) เทากับ 0.03 ซึ่งมีคา

เขาใกลศูนย สามารถสรุปไดวา โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ 

 2. การศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

พบวา มีความเขมแข็งทางจิตใจในภาพรวมอยูในระดับปานกลางมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.35 และเมื่อ

พิจารณารายองคประกอบ พบวา องคประกอบความมุงมั่นมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.56 และความทาทายมี

คาเฉลี่ยเทากับ 3.69 อยูในระดับสูง สวนการควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 2.79 อยูในระดับปานกลาง 

 3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน กอน และหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานมีความแตกตางกัน โดยหลัง

การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานความเขมแข็งทางจิตใจในภาพรวมและทุกองคประกอบ 

ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุม และความทาทาย เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยขางตนผูวิจัยสามารถอภิปรายผลการวิจัยได ดังนี้ 

 1. โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ตอนตน กับขอมูลเชิงประจักษ 

  ในการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยันของโมเดลความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ผูวิจัยไดทดสอบความกลมกลืนของโมเดลกับขอมูลเชิง

ประจักษดวยการวิเคราะหองคประกอบอันดับที่สอง (second order)ปรากฏวาโมเดลความเขมแข็ง

ทางจิตใจในครั้งแรกยังไมกลมกลืนกับขอมูลเชิงประจักษ ดังนั้นผูวิจัยจึงทําการปรับโมเดลใหม ดวย
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การลากเสนความสัมพันธระหวางความคลาดเคลื่อน และวิเคราะหคาความกลมกลืนของโมเดลอีก 3 

คร้ัง จนโมเดลมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 1  

  จากการศึกษาโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจ พบวา โมเดลการวัดความเขมแข็ง

ทางจิตใจมีคาไคสแควร ( )เทากับ 46.38 คา df เทากับ 38 มีคานัยสําคัญทางสถิติ (p) เทากับ .16 

จะเห็นไดวา คาไคสแควรไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สามารถแปลความหมายไดวา โมเดลการวัดมีความ

สอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานของการวิจัยขอ 1 ที่กลาววาโมเดลการวัด

ความเขมแข็งทางจิตใจมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ และสอดคลองกับนงลักษณ วิรัชชัย 

(2542: 53-57) ที่กลาววา ถาคาไคสแควรยิ่งมีคาต่ําเขาใกลศูนยมาก นั่นแสดงใหเห็นวาโมเดลการวัดมี

ความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ จากผลของคาดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เทากับ 0.97 

คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแกแลว (AGFI) เทากับ  0.96 โดยคาดัชนีวัดระดับความ

กลมกลืน คาดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแกแลว และคาดัชนีวัดระดับสอดคลองเปรียบเทียบยิ่ง

มีคาเขาใกล 1.00 แสดงวา โมเดลการวัดยิ่งมีมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษมากข้ึนเทานั้น 

สวนคาดัชนีรากของคาเฉลี่ยกําลังสองของความคลาดเคลื่อนโดยประมาณ (RMSEA) เทากับ 0.02 

และคาดัชนีรากมาตรฐานของคาเฉลี่ยกําลังสองของสวนที่เหลือ (SRMR) เทากับ 0.03 ซึ่งมีคาเขาใกล

ศูนย ยิ่งมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษเปนที่นาพอใจ (นงลักษณ วิรัชชัย 2542: 53-57) แสดง

ใหเห็นวา โมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน

มีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ โดยโมเดลการวัดความเขมแข็งทางจิตใจ มี 3 องคประกอบ 

ประกอบดวย ความมุงมั่น การควบคุม และความทาทาย สอดคลองกับแนวคิดของโคบาซา (Kobasa. 

1979: 1-11) ที่ไดสรุปองคประกอบของความเขมแข็งทางจิตใจ มี 3 องคประกอบ ประกอบดวย ความ

มุงมั่น การควบคุม และความทาทาย 

  จากการพัฒนาแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจ หลังจากการวิเคราะหโมเดลการวัดความ

เขมแข็งทางจิตใจ ผูวิจัยมีการวิเคราะหแบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจซ้ํา เพื่อเปนการยืนยันถึง

กระบวนการสรางเครื่องมือ รวมถึงการผานกระบวนการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิ อีกทั้งยังผาน

กระบวนการวิเคราะหขอมูลทางสถิติตาง ๆ หลังจากการวิเคราะหขอมูลซํ้า พบวา แบบวัดความเข็ม

แข็งทางจิตใจมีคาอํานาจจําแนก (r) อยูระหวาง 0.21-0.67 ซึ่งสอดคลองกับ ชูศรี วงศรัตนะ (2558: 

74) กลาววา ขอใดที่มีคา rXYตั้งแต 0.20 ข้ึนไป ถือไดวาขอนั้นมีคาอํานาจจําแนกใชได และแบบวัด

ความเขมแข็งทางจิตใจ มีคาความเชื่อมั่น ( ) เทากับ 0.93 ซึ่งสอดคลองกับแฮร และคณะ (Hair et al. 

2009: 91) กลาววา แบบวัดควรมีคาความเชื่อมั่นสูงกวา 0.60 ข้ึนไป ถึงจะเปนเครื่องมือที่มีคุณภาพ 

จากขอความขางตนสามารถสรุปไดวา แบบวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬามี

ประสิทธิภาพที่สามารถวัดความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนได นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาความ
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เขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในรายองคประกอบ พบวา 

องคประกอบการควบคุมมีคาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานสูงสุด มีคาเทากับ 0.70 ทั้งนี้อาจเปน

เพราะ นักเรียนตองพบกับการฝกซอมและการแขงขันที่มีความกดดัน และมีความเครียด สงผลให

นักเรียนสามารถควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณไดดี อีกทั้งการไดรับประสบการณจากการ

ฝกซอมและการแขงขันกีฬาชวยใหนักเรียนมีความสามารถในการทําทายสถานการณ และตอบสนอง

ความกดดัน และความเครียด ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักเรียนเกิดความเชื่อมั่น มั่นใจ และกลา

ตัดสินใจลงมีฝกซอมและแขงขันกีฬา สอดคลองกับโคบาซา (Kobasa. 1982: 7) ที่กลาววา บุคคลที่

สามารถควบคุมจิตใจ หรือควบคุมสถานการณที่มีการเปลี่ยนแปลง โดยที่บุคคลมีความคิด มุมมองตอ

สถานการณที่มีการเปลี่ยนแปลง และสามารถทํานายเหตุการณลวงหนา หรือสามารถปรับเปล่ียน

สถานการณได และบุคคลจะตองสามารถควบคุมสถานการณ ดวยความมั่นใจในการตอบสนอง

ความเครียดไดอยางเหมาะสม ถึงแมสถานการณนั้นอาจจะนําความยุงยาก หรือความเสียหายมาสูตน

บุคคลจะยอมรับวาส่ิงนั้นเปนผลการกระทําที่เกิดขึ้นกอนหนานี้และสามารถวางแผนเพื่อเผชิญกับ

สถานการณนั้น ๆ ไดบุคคลที่สามารถควบคุมสถานการณ หรือเหตุการณไดจะเชื่อมั่นในตนเองกลาทํา

กิจกรรมตาง ๆ สวนองคประกอบความมุงมั่น มีคาน้ําหนักองคประกอบมาตรฐานต่ําสุด มีคาเทากับ 

0.32 ทั้งนี้อาจเกิดจากการฝกซอมของนักเรียนเปนการฝกซอมที่จริงจัง เขมงวด ความสนุกสนานของ

การเลนกีฬาลดลงทําใหนักเรียนเกิดความเบื่อหนาย ไมเห็นคุณคาของการฝกซอมและการแขงขันกีฬา 

หลีกหนี หรือไมมีความรับผิดชอบในการฝกซอม ทําใหขาดทักษะในการแกปญหา สงผลใหนักเรียนเกิด

ความลมเหลว เมื่อตองเผชิญกับสถานการณที่มีความเครียด และความกดดัน และสงผลใหนักเรียนมี

ความมุงมั่นลดลง สอดคลองกับ โคบาซา (Kobasa. 1982: 6-7) กลาววา หากบุคคลขาดความมุงมั่น 

บุคคลนั้นจะมองไมเห็นคุณคา และความสําคัญของกิจกรรมที่ตนตองรับผิดชอบทําใหไมสนใจหรือ

หลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมนั้น และขาดทักษะในการแกปญหาสงผลใหบุคคลประสบแตความลมเหลว

อยูเสมอ เมื่อตองเผชิญเหตุการณ หรือสถานการณเหลานั้นอยางหลีกเลี่ยงไมไดและเกิดความเครียด

ไดงาย 

 2.ผลการศึกษาความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน 

  นักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน มีความเขมแข็งทางจิตใจในภาพรวม

อยูในระดับปานกลาง ซึ่งมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.35 และเมื่อพิจารณารายองคประกอบ พบวา 

องคประกอบดานความทาทายมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.69 และองคประกอบดานความมุงมั่นมีคาเฉลี่ย

เทากับ 3.56 อยูในระดับสูง และองคประกอบดานการควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 2.79 ซึ่งอยูในระดับ

ปานกลาง จากการศึกษาแสดงใหเห็นวานักเรียนมีความเขมแข็งทางจิตใจดานความทาทายมีคาเฉลี่ย
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อยูในระดับสูงสุด ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก นักเรียนโรงเรียนกีฬาอยูในชวงวัยรุนตอนตน ซึ่งวัยดังกลาวเปน

วัยที่มีความอยากรูอยากลอง ชื่นชอบความตื่นเตน ทาทายความสามารถ แตจะไมชอบกิจกรรมที่มี

ความซ้ําซาก จําเจ หรือกิจกรรมที่นาเบื่อ อีกทั้งยังเปนวัยที่ชื่นชอบประสบการณที่มีความแปลกใหม ซึ่ง

สอดคลองกับ ศรีเรือน แกวกังวาล. (2549: 360) ที่กลาววา  วัยรุนตองการแสวงหาประสบการณแปลก 

ๆ ใหม ๆ บางครั้ง รวมทั้งความทาทาย ตื่นเตน เกลียดความจําเจซ้ําซาก ชอบทดลอง สวนในดานที่มี

คาเฉลี่ยต่ําสุด คือ ดานการควบคุม อาจเปนเพราะ ชวงวัยรุนเปนชวงที่พัฒนาการทางดานอารมณ 

และความรูสึก เมื่อมีเหตุการณ หรือสถานการณมากระทบกับอารมณ และความรูสึก จะสงผลใหวัยรุน

แสดงอารมณที่คอนขางรุนแรง ออนไหว หรือเกิดการสับสนในอารมณ และความรูสึกทําใหเกิดความ

แปรปรวนไดงายมากขึ้น อันสงผลใหวัยรุนไมสามารถควบคุมอารมณ และความรูสึกของตนเองได

เทาที่ควร ซึ่งสอดคลองกับ จิราภรณ ตั้งกิตติภาภรณ (2557: 61) ที่กลาววา ลักษณะการแสดงออกของ

อารมณในวัยรุนจะเรารอน เปลี่ยนแปลงงาย และควบคุมอารมณไมคอยได และสอดคลองกับ        

เติมศักดิ์ คชวณิช (2546: 84) ที่กลาววา พัฒนาการอารมณของวัยรุนจะเปนผลมาจากพัฒนาการใน

วัยเด็กตอนปลายวัยรุนมักจะแสดงอารมณอยางเปดเผย และมีความรูสึกคอนขางรุนแรง แปรปรวนงาย 

ดังนั้นการเสริมสรางการควบคุมจึงเปนสิ่งจําเปน เพราะจะทําใหนักเรียนสามารถควบคุมอารมณ และ

ความรูสึกไดดียิ่งขึ้น ดวยเหตุผลนี้ผูวิจัยจึงสรางโปรแกรมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

ในดาน ความมุงมั่น การควบคุม และความทาทายขึ้นมาใหแกนักเรียน เพื่อเปนการเสริมสรางความ

เขมแข็งทางจิตใจ 

 3. การเปรียบเทียบความเขมแข็งทางดานจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนตน กอนและหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค 

  3.1 การเปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจ โดยรวมของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬาหลังการเขารวมการใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิค มีความเขมแข็งทางดานจิตใจเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง

เปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 ผลจากการวิจัยแสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสาน

เทคนิคสามารถเสริมสรางความเขมแข็งทางดานจิตใจของนักเรียนใหเพิ่มข้ึน สอดคลองกับงานวิจัย

ของสิริกาญจน สงา (2551: 129) ไดทําการศึกษาผลของกลุมจิตวิทยาพัฒนาตนและการปรึกษาแนว

พุทธตอความเข็มแข็งอดทนของนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎ

นครราชสีมา ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพฤติกรรมมนุษย พบวา นักศึกษาที่ไดรับการใหคําปรึกษากลุม 

หลังการทดลอง และการติดตามผล มีคะแนนความเขมแข็งอดทนกวากอนเขารวมกลุม ซึ่งการวิจัยครั้ง

นี้สะทอนใหเห็นวาการใหคําปรึกษากลุมสามารถเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจได ทั้งนี้อาจเปน

เพราะ การใหคําปรึกษากลุมเปนกระบวนการที่ใหสมาชิกกลุมไดแลกเปลี่ยน พัฒนาตนเองใหดีข้ึน ดัง
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คํากลาวของ ดิงค เมเยอร (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 2; อางอิงจาก  Dinkmeyer. 1968: 39) ที่กลาว

วา การใหคําปรึกษากลุมเปนกระบวนการปฏิสัมพันธระหวางบุคคล ซึ่งทําใหสมาชิกแตละคนในกลุมมี

โอกาสชวยเหลือซึ่งกันและกัน รวมกับผูใหคําปรึกษาในการสํารวจปญหา ความรูสึก ทัศนคติและ

คานิยม ในการปรับปรุงทัศนคติ และการรับรูใหเกิดความเขาใจที่สามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ไดดี 

และ แกซดา (กาญจนา ไชยพันธุ 2549: 1; อางอิงจาก Gazda. 1989) ที่กลาววา การใหคําปรึกษา

แบบกลุมเปนกระบวนการใหเกิดปฏิสัมพันธ ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ยอมรับความจริงใน

เร่ืองความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรม ทําใหบรรยากาศเอื้อตอการพัฒนาทางดานจิตใจ เชน เกิดความ

ไววางใจ การยอมรับ การใหกําลังใจซึ่งกันและกัน แลกเปล่ียน และเกิดความรับผิดชอบตอการกระทํา

ของตนเอง 

  นอกจากนี้แลวในการวิจัยครั้ งนี้  ผูวิจัยยังไดคํานึงถึงปจจัยที่มีผลทําใหกลุมมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น อาทิ 

  1. การสัมภาษณความสมัครใจ เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญของการเขารวมกระบวนการกลุม 

สมาชิกที่เขารวมกลุมคร้ังนี้ตองมีความสมัครใจในการเขารวม โดยกอนการเขารวมการวิจัย ผูวิจัยได

สัมภาษณสมาชิกกอนการเขารวมกลุม ทั้งนี้เพื่อเปนการสอบถามความสมัครใจในการเขารวมกลุม 

เพราะหากสมาชิกถูกบังคับ หรือไมมีความสมัครใจ จะทําใหสมาชิกเกิดการตอตาน และไมไดรับ

ประโยชนจากกระบวนการกลุมอยางแทจริง อันจะสงผลใหกลุมไมประสบความสําเร็จ ดังคํากลาวของ 

ทรอทเซอร (พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ 2557: 27; อางอิงจาก Trotzer. 1999: 358) ที่กลาววา การตัดสินใจ

ของผูนํากลุมในการเลือกสมาชิกกลุมนั้นมีแนวทางพื้นฐาน 2 ประการ คือ เลือกสมาชิกที่สมัครใจ และ

สมาชิกที่ผูใหคําปรึกษารูสึกวากระบวนการกลุมสามารถชวยเหลือเขาได 

  2. จํานวนของสมาชิกกลุม ในการใหคําปรึกษากลุมคร้ังนี้ผูวิจัยกําหนดจํานวนของ

สมาชิกกลุม 6 ถึง 8 คน ซึ่งเปนการกําหนดจํานวนสมาชิกที่มีความเหมาะสม เพราะถาสมาชิกมี

จํานวนมากเกินไปจะทําใหสมาชิกไมสามารถสํารวจความตองการของตนเองได และผูวิจัยก็ไม

สามารถสังเกตพฤติกรรมหรือใหการชวยเหลือสมาชิกไดทั่วถึง ซึ่งสอดคลองกับ วัชรี ทรัพยมี (2550: 

115) ที่กลาววา ปกติแลวควรมีสมาชิกกลุมประมาน 6 ถึง 8 คน การมีสมาชิกในกลุมมากเกินไปจะทํา

ใหผูรับบริการแตละคนไมมีโอกาสสํารวจปญหาของตนเองอยางเพียงพอ และผูใหบริการปรึกษาไม

สามารถสังเกตพฤติกรรม และใหความชวยเหลือสมาชิกแตละคนไดอยางทั่วถึง    

  3. เพศ มีสวนสําคัญเพราะสมาชิกกลุมอยูในชวงของวัยรุน ซึ่งในชวงวัยนี้จะมีการเริ่ม

สรางสัมพันธภาพกับเพศตรงขาม ดังนั้นผูวิจัยจึงจัดสิ่งแวดลอมภายในกลุมใหมีความเปนธรรมชาติ 

เพื่อใหสมาชิกไดสรางสัมพันธภาพ เรียนรู และแลกเปลี่ยนประสบการณกับเพศตรงขาม ซึ่งสอดคลอง

กับ พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ (2557: 27) กลาววา ในการจัดกลุมที่มีทั้งเพศชายและหญิงนั้นควรจะเปน
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กลุมวัยรุนจึงจะเหมาะสม นอกจากนี้การจัดกลุมหญิงและชายยังมีขอไดเปรียบคือ เปนการจัด

ส่ิงแวดลอมที่เปนธรรมชาติมากกวา สมาชิกกลุมไดมีโอกาสเรียนรูการมีปฏิสัมพันธกับเพศตรงขาม ซึ่ง

เปนการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน 

  4. อายุ เปนสวนหนึ่งที่สําคัญในการเขารวมกลุม ในการใหคําปรึกษาผูวิจัยกําหนดให

สมาชิกกลุมมีอายุที่ใกลเคียงกัน สงผลใหสมาชิกสามารถสื่อสาร และสรางสัมพันธภาพไดงายมากกวา

สมาชิกที่มีวัยที่แตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับ วัชรี ทรัพยมี (2550: 114) ที่กลาววา อายุมีความสําคัญ

ในการจัดกลุม ผูใหคําปรึกษาควรเลือกผู รับบริการที่มีอายุใกลเคียงกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งมี

ความสามารถในการสื่อภาษาใกลเคียงกันจะไดพูดกันรูเร่ือง 

  3.2 การเปรียบเทียบความเขมแข็งทางจิตใจ รายองคประกอบของนักเรียนโรงเรียนกีฬา 

  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬามีความเขมแข็งทางดานจิตใจทุกองคประกอบ 

หลังการเขารวมการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 แสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค ทําใหสมาชิกสามารถเสริมสราง

ความเขมแข็งทางจิตใจในทุกองคประกอบได ทั้งนี้เนื่องมาจากการเลือกทฤษฎี และผสานเทคนิคของ

การใหคําปรึกษากลุมใหมีความสอดคลองกับการเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของสมาชิกกลุมได 

ซึ่งลูแทนซและคณะคอเรย (สายสมร เฉลยกิตติ 2554 : 59 อางอิงจาก Luthans; et al. 2007 : 3 และ 

Corey. 2009: 449)กลาววา การผสมผสานแนวคิดทฤษฎี เทคนิค ในกระบวนการใหคําปรึกษากลุม 

เพื่อเลือกสรรทฤษฎีมาผสมผสานใหเหมาะกับปญหา และความตองการ เพื่อใหสอดคลองกับประเด็น

ปญหาตาง ๆ ของผูรับคําปรึกษา และทําใหเกิดประโยชนสูงสุด และเมื่อพิจารณารายองคประกอบ

สามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 

   3.2.1 องคประกอบความมุงมั่น ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬา หลังการ

ใหคําปรึกษากลุมมีความเขมแข็งทางจิตใจดานความมุงมั่นสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

แสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค สามารถเสริมสรางความเขมแข็งทาง

จิตใจใหกับนักเรียนมีความมุงมั่นดีข้ึน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก ทฤษฎีและเทคนิคที่ผูวิจัยเลือกใชมีความ

เหมาะสม โดย ผูวิจัยนําเทคนิคการอธิบายความรูสึกในอดีต (Description of Past  Feeling) ของ

ทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลาง (Person Centered Group Counseling) 

มาใช ซึ่งโรเจอร กลาววา การบรรยายความรูสึกในอดีต เมื่อกลุมดําเนินไปสมาชิกเริ่มที่จะเปดเผย

ตนเองมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยเรื่องราวที่เปดเผยมักเปนเรื่องราวในอดีต เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นจาก

เร่ืองราวภายนอกกลุม (ดวงมณี จงรักษ  2548: 173) หลังจากการใชเทคนิคการอธิบายความรูสึกใน

อดีต ผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกกลุมมีสีหนาที่มีความสุขในขณะที่สมาชิกกลุมเลาถึงความสําเร็จทาง

กีฬา และมีสีหนาเศราเมื่อเลาถึงเหตุการณของความลมเหลวทางกีฬา นอกจากนี้ ผูวิจัยนําเทคนิคตัว
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แบบเชิงสัญลักษณ (Symbolic Model) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยม 

(Behavioral Group Counseling) มาใช ซึ่งแบนดูรา กลาววา ตัวแบบชวยใหบุคคลเรียนรูพฤติกรรม

หรือทักษะใหม ซึ่งผลจากตัวแบบสามารถสรางพฤติกรรมใหม ใหกับบุคคลที่ยังไมเคยกระทําพฤติกรรม

นั้น (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต 2556 : 254 อางอิงจาก Bandura. 1969) โดยหลังใหสมาชิกกลุมดูวิดีโอ 

ผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกกลุมดูอยางตั้งใจ สนใจ ซึ่งสมาชิกกลุมรวมกันสังเกตวาตัวแบบมี

ความสําเร็จตรงไหน และมีขอผิดพลาดตรงไหนทําใหสมาชิกกลุมมีความมุงมั่นที่จะทําใหตนเอง

ประสบความสําเร็จทางการกีฬาเหมือนกับตัวแบบ ดังคํากลาวของสมาชิกกลุม เชน F “ตั้งใจวาจะขยัน 

สู ไมยอทอตอความลําบาก แลวจะไดติดทีมชาติครับ... ทางเดียวที่เราจะประสบความสําเร็จคือขยัน

ซอม พัฒนาเทคนิคใหม ๆ” การใหคําปรึกษากลุมคร้ังถัดมาผูวิจัยนําเทคนิคกระบวนการ A-B-Cs และ

กระบวนการโตแยงแบบ 3Ds ของทฤษฎีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior 

therapy) มาใช ซึ่งกอนเริ่มการใหคําปรึกษากลุมคร้ังนี้สมาชิกกลุมเลาวาเวลาโดนโคชตําหนิทําให

ตนเองอารมณไมดี สงผลใหสมาชิกกลุมไมอยากฝกซอม ไมอยากทุมเทแรงกาย แรงใจในการฝกซอม 

บางครั้งสมาชิกกลุมขาดความรับผิดชอบโดยการไมเขาฝกซอม ซึ่งหลังจากที่ผูวิจัยนําเทคนิค

กระบวนการ A-B-Cs และกระบวนการโตแยงแบบ 3Ds มาใช ผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกกลุมมี

อารมณที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน โดยสมาชิกกลุมสามารถลดอารมณที่ไมสมเหตุสมผลลงได 

สอดคลองกับคํากลาวของ พัชราภรณ ศรีสวัสดิ์ (2557: 167) ที่กลาววา การสอนเทคนิคกระบวนการ 

A-B-Cs และกระบวนการโตแยงแบบ 3Ds เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพวิธีการหนึ่งในการลดอารมณที่

ไมสมเหตุสมผล นอกจากนี้ ผูวิจัยนําเทคนิคการตัดสินใจแกปญหา (Problem Solving) ของทฤษฎีการ

ใหคําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยมมาใช เพื่อใหสมาชิกสามารถเผชิญและจัดการกับปญหาดวย

วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งจันทรเพ็ญ แสงอรุณ (2557: 160) กลาววา การแกปญหา 

(Problem Solving) เปนวิธีการหนึ่งที่สอนใหบุคคลไดรูวิธีการ หรือหนทางในการจัดการกับปญหาใน

ชีวิตประจําวัน โดยมีเปาหมายหลัก คือ การคนหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด และฝกทักษะการคิดและ

การกระทําอยางเปนระบบเพื่อชวยใหสมาชิกไดนําไปประยุกตใชและสามารถเผชิญกับปญหาที่พบใน

อนาคตไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยผูวิจัยใหสมาชิกเลาเรื่องราวของตนเองวาเมื่อตองประสบปญหา

ของการฝกซอมและการแขงขันกีฬา หรือมีเหตุการณที่เปนปญหาแลวสมาชิกกลุมเลือกใชวิธีการใดใน

การแกปญหา หลังจากที่สมาชิกกลุมไดเลาเรื่องราวครบทุกคนแลว ผูวิจัยและสมาชิกกลุมชวยกันเลือก

เร่ืองราวจากกลุมมา 1 เร่ือง และรวมกันเขียนลงในกระดาษ 1 แผน ตามขั้นตอนของเทคนิคการ

ตัดสินใจแกปญหา (Problem Solving) ซึ่งสมาชิกกลุมใหความรวมมือในการเขียนและพิจารณาถึง

ทางเลือก ขอดี ขอเสียของการตัดสินใจแกปญหาตามขั้นตอนอยางครบถวน จากนั้นผูวิจัยจึงใหสมาชิก

กลุมไดทบทวนถึงเรื่องราวของตนเองที่เกี่ยวกับการตัดสินใจแกปญหาเมื่อเกิดเหตุการณในขณะ
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ฝกซอมและการแขงขันกีฬาที่ผานมา ซึ่งสมาชิกกลุมมีความตั้งใจและกระตือรือรนที่จะเลาถึงสิ่งที่

ตนเองไดเขียนมากขึ้นกวาการเขากลุมคร้ังแรก อีกทั้งยังมีความกลาที่จะถายทอดเรื่องราวการตัดสินใจ

ของตนเองไดอยางมั่นใจ สมาชิกกลุมมีกระบวนการคิดและการกระทําอยางเปนระบบ และเขาใจใน

ข้ันตอนการตัดสินใจแกปญหาที่ตนเองตองพบเจอในการฝกซอมและการแขงขันกีฬาไดดีข้ึน 

   3.2.2 องคประกอบการควบคุม ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬา หลังการ

ใหคําปรึกษากลุมมีความเขมแข็งทางจิตใจดานการควบคุมสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

แสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค สามารถเสริมสรางความเขมแข็งทาง

จิตใจดานการควบคุมใหกับนักเรียนโรงเรียนกีฬาใหดีข้ึน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการเลือกใชทฤษฎีและ

เทคนิคที่มีความเหมาะสม โดยใชเทคนิคการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) ของทฤษฎีการให

คําปรึกษากลุมแบบพฤติกรรมนิยมมาใช เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถควบคุมตนเอง จิตใจ และ

สถานการณในการฝกซอมและแขงขันกีฬาได ซึ่งสมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2556: 337) กลาววา เทคนิค

การเตือนตนเองเปนเทคนิคที่สําคัญมากในการควบคุมตนเอง สามารถใชไดกับพฤติกรรมทุกประเภท 

ไมวาจะเปนพฤติกรรมภายนอกหรือภายใน จากการใหคําปรึกษากลุมผูวิจัย พบวา สมาชิกกลุม

สามารถควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณไดมากขึ้น สามารถจัดการตนเองได โดยที่สมาชิกไดให

รางวัลกับตนเองมากกวาการลงโทษตนเองและผูวิจัยไดนําเทคนิคการผอนคลายความเครียดเขา

มารวมดวย เพื่อใหสมาชิกกลุมสามารถเผชิญและจัดการกับความเครียดที่ตองพบเจอจากการฝกซอม

และการแขงขันกีฬา ซึ่งผูวิจัยใหสมาชิกกลุมฝกสมาธิโดยการหายใจ หยุดความคิด พูดกับตนเองเชิง

บวก และผอนคลายกลามเนื้อ จากการใชเทคนิคการผอนคลายความเครียด ผูวิจัยสังเกตเห็นถึงความ

ตั้งใจในการฝกของสมาชิก ซึ่งสมาชิกสวนใหญกลาววารูสึกผอนคลาย ดังกรณีของ B “รูสึกวาผอน

คลายคะไดพักสมอง” และ F “รูสึกวารางกายผอนคลาย และก็รูสึกดี หลับสบาย” จากการใชเทคนิค

การผอนคลายความเครียด สงผลใหสมาชิกสามารถจัดการกับความเครียดจากการฝกซอม และการ

แขงขันกีฬาได นอกจากนี้ ผูวิจัยนําเทคนิคการจินตนาการเชิงเหตุผลและอารมณ (Rational-Emotive 

Imagery) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบเหตุผล อารมณ พฤติกรรม (Rational Emotive 

Behavior Therapy) มาใช ซึ่งผูวิจัยใหสมาชิกกลุมจิตนาการณถึงเหตุการณที่เลวรายจากการฝกซอม

และการแขงขันกีฬา และเลาเร่ืองราวใหเพื่อนสมาชิกฟงรวมทั้งบอกถึงการจัดการกับปญหาจาก

สถานการณนั้น ๆ หลังจากสมาชิกกลุมเลาเรื่องราวของตนเองแลว ผูวิจัยใหสมาชิกรวมกันหาทางออก

ที่เหมาะสม เพื่อพัฒนาการใชอารมณและทําใหสมาชิกมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสม 

สอดคลองกับคํากลาวของ พัชราภรณ ศรีสวัสด์ิ (2557: 172) ที่กลาววา การจินตนาการเชิงเหตุผลและ

อารมณ เปนเทคนิคที่ใหสมาชิกกลุมไดจินตนาการถึงบางสิ่งที่เขาคิดวามันแยที่สุดสําหรับเขา และฝก

ตัวเองที่จะพัฒนาการใชอารมณอยางเหมาะสมกับสถานการณนั้น ๆ ที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมตามมา ซึ่งหลังจากผูวิจัยใชเทคนิคการจินตนาการเชิงเหตุผลและอารมณ สมาชิกมีการ

จัดการกับอารมณและพฤติกรรมของตนเองอยางเหมาะสม และสามารถยอมรับผลจากการฝกซอม

และการแขงขันกีฬาไดมากยิ่งขึ้น 

   3.2.3 องคประกอบความทาทาย ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนกีฬา หลัง

การใหคําปรึกษากลุมมีความเขมแข็งทางจิตใจดานความทาทายสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 แสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค สามารถเสริมสรางความทา

ทายใหกับนักเรียนโรงเรียนกีฬาได ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากทฤษฎีและเทคนิคที่ผูวิจัยเลือกใชโดยนํา

เทคนิคกระบวนการ A-B-Cs และการโตแยงแบบ 3 Ds ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมแบบเหตุผล 

อารมณ และพฤติกรรม และเทคนิคการเปลี่ยนแปลงความรูสึก (Reframing) ของทฤษฎีการให

คําปรึกษากลุมตามแนวคิดมุงเนนคําตอบ (Solution-Focused Group Counseling Theory) มาใช ซึ่ง

คลาค (Clark. 1998: 67-68) กลาววา เทคนิคการเปลี่ยนแปลงความรูสึก เปนการปรับเปลี่ยน

ประสบการณและปญหาที่อยูในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม ซึ่งเปนการพัฒนาพฤติกรรมบุคคลไป

ในทางบวก ชวยทําใหเรียนรูถึงศักยภาพของตนเอง มีการจัดการอารมณ และพัฒนาตนเองไปในทางที่

เหมาะสมและถูกตอง  รวมถึงการลดพฤติกรรมในทางลบ  โดยการทาทายสมาชิกในกลุมให

เปลี่ยนแปลงตนเอง เพื่อลดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมใหลดนอยลง หลังจากใชเทคนิคผูวิจัยสังเกตเห็น

วาสมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความรูสึก และอารมณถึงเหตุการณที่ทําใหสมาชิกทอแทมาเปน

ความรูสึกที่ทาทาย และเห็นโอกาสจากสถานการณนั้น ๆ ไดมากขึ้น อีกทั้งสมาชิกยังสามารถลด

พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความเบื่อหนายจากการฝกซอมและการแขงขันกีฬาได หลังจากนั้นผูวิจัยได

นําเทคนิคคําถามจัดลําดับ (Scaling Question) ของทฤษฎีการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดมุงเนน

คําตอบมาใช โดยผูวิจัยถามสมาชิกวาระดับการฝกซอม และการแขงขันกีฬาอยูในระดับใด ตอง

ปรับปรุง พัฒนา และเรียนรูอะไรเพิ่มเติมใหอยูในระดับใด ซึ่งผูวิจัยสังเกตเห็นวาสมาชิกเกิดการเรียนรู

ถึงเปาหมายของตนเอง โดยรูวาตนเองอยูที่เปาหมายในระดับไหน ซึ่งสมาชิกมีการกําหนดเปาหมายให

อยูในระดับที่สูงขึ้น และหาแนวทางในการพัฒนาความสามารถของตนเอง เพื่อไปสูเปาหมายในระดับ

ที่ สูงขึ้นตอไป  สงผลใหสมาชิกมีความมั่นใจในตนเองมากยิ่งขึ้น  สอดคลองกับ  แมคโดนาล 

(Macdonald. 2007: 17-18) กลาววา เทคนิคการจัดลําดับชวยเสริมสรางกระบวนการเรียนรูของ

ตนเอง เพื่อนําไปสูเปาหมายที่กําหนดไวโดยการจัดดําลับเปาหมายวาอยูลําดับที่เทาไหร และจะทํา

อยางไรจะตองนําไปสูเปาหมายนั้น ทําใหบุคคลมีความเชื่อมั่นในตนเองเพิ่มมากขึ้น เพื่อเปนแนวทาง

ในการพัฒนาตนเองตอไป นอกจากนี้ ผูวิจัยนําเทคนิคกระบวนการ  WDEP ของทฤษฎีการให

คําปรึกษากลุมแบบเผชิญความจริงมาใช โดยผูวิจัยใหสมาชิกกลุมนึกถึงเหตุการณที่ไมคาดคิดหรือไม

คาดหวังที่เกิดข้ึนในการฝกซอมและการแขงขันกีฬา แลวเลาถึงเหตุการณดังกลาวออกมา ซึ่งสมาชิก
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สามารถถายทอดเรื่องราว และสามารถลงมือวางแผนตามกระบวนการ  WDEP ไดเปนอยางดี ผูวิจัย

สังเกตเห็นวาสมาชิกรวมกันใหกําลังใจ ใหคําแนะนํา และชวยกันวางแผนเพื่อใหเพื่อนสมาชิกไปสู

ความตองการในการตอบสนองสิ่งที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดี ในการใหคําปรึกษาครั้งถัดมาผูวิจัย พบวา 

สมาชิกกลุมมีการทําตามแผนที่วางไว และมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางที่ดีข้ึน ซึ่ง

สอดคลองกับวับโบลดิง ที่เสนอวากระบวนการ WDEP เปนวิธีการที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

(จันทรเพ็ญ แสงอรุณ 2557: 168) 

 จากการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุมที่เกิดขึ้น แสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบ

ผสมผสานเทคนิคสามารถชวยเสริมสรางความเขมแข็งทางจิตใจของนักเรียนได ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก 

ผูวิจัยผสมผสานทฤษฎีและเทคนิคในการใหคําปรึกษากลุม  สงผลใหกลุมดําเนินไปอยางมี

ประสิทธิภาพมากกวาการใชทฤษฎีเพียงทฤษฎีเดียว สอดคลองกับคํากลาวของทอมสัน (ภัทรพร จํารัส

เลิศสัมฤทธิ์  2555: 62; อางอิงจาก Thompson. 2003: 68) ที่กลาววา ไมมีทฤษฎีการใหคําปรึกษาใด

เพียงทฤษฎีเดียวที่สามารถสะทอนหรืออธิบายพฤติกรรมของมนุษยไดทั้งหมด จึงทําใหนักเรียน

โรงเรียนกีฬามีความเขมแข็งทางจิตใจที่ดีข้ึน นอกจากนั้นผูวิจัยไดติดตามผลหลังจากนักเรียนเสร็จส้ิน

การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค เปนระยะเวลา 2 สัปดาห ซึ่งผูวิจัยใชแบบวัดความ

เขมแข็งทางจิตใจ พบวา การติดตามผลหลังการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค สมาชิกมี

ความเขมแข็งทางจิตใจทั้ง 3 องคประกอบ มีคาคะแนน 3.89 ซึ่งคะแนนสูงกวาหลังการใหคําปรึกษา

กลุมแบบผสมผสานเทคนิค นั้นแสดงใหเห็นวา การใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิคสามารถ

ชวยทําใหนักเรียนมีความสามารถในการเชื่อมโยงสถานการณที่มีผลตอความรูสึกและพฤติกรรม โดยที่

นักเรียนสามารถเลือกใช หรือนําแนวคิด เทคนิค และทฤษฏีจากการใหคําปรึกษากลุม เพื่อทําใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม จึงทําใหนักเรียนมีการพัฒนาตนเองในทิศทางที่ดี

ข้ึน และทําใหนักเรียนมีความเขมแข็งทางจิตใจเพิ่มข้ึน ซึ่งสอดคลองกับนาครอส และนิวแมน 

(Narcross and Newman. 1992: 585 - 611) กลาววาการใหคําปรึกษากลุมแบบผสมผสานเทคนิค

ดวยความหลากหลายของแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิควิธีจะสามารถเชื่อมโยงเรื่องราว และสถานการณ

ที่สงผลตอความรูสึก และพฤติกรรมในภาพรวมทําใหผูรับคําปรึกษาสามารถเลือกใชเทคนิค แนวคิด 

และทฤษฎีที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความรูสึก และพฤติกรรมของผูรับคําปรึกษาไดงายขึ้น 

 
ขอเสนอแนะ 
 1. ขอเสนอแนะทั่วไป 
  1.1 จากการศกึษา พบวา นกัเรียนจะตองฝกซอมกฬีาในชวงเชา และเย็น ควบคูกับการ

เรียน โดยจะมชีวงเวลาใหนกัเรียนพักผอนกอนการฝกซอมในชวงเยน็ ซึ่งผูวิจยัไดเลือกใชเวลาในชวงนี้
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เก็บขอมูลงานวิจัย สงผลใหนักเรียนเกิดความเหนื่อยลา ไมมีสมาธิในการเขารวมกิจกรรมกลุม ดังนั้น

การวิจยัในครัง้ตอไปควรเลือกใชเวลาใหมีความเหมาะสม 

  1.2 จากการศกึษา พบวา การสรางความไวใจเปนสิง่ทีม่คีวามสาํคัญมากที่สุด ในการ

ชวยนักเรียนมคีวามเขมแข็งทางจิตใจเพิม่ข้ึน สงผลใหนกัเรียนกลาเปดเผยเรื่องราวเกี่ยวกับการฝกซอม

และการแขงขันกฬีาที่ทาํใหนักเรียนเกิดความเครียด และไดขอมูลที่แทจริง การสรางความไวใจจะ

สงผลใหนักเรยีนสามารถเผชิญและจัดการกับความเครยีดที่เกิดขึ้นจากการฝกซอมและการแขงขันกฬีา   

 
 2. ขอเสนอแนะการวิจัยครั้งตอไป 
  2.1 ในการศึกษาครั้งตอไป ผูวิจัยควรตรวจสอบเวลาวัน และเวลาของนักเรียนวาติดการ

แขงขันกีฬาหรือไม เนื่องจากนักเรียนโรงเรียนกฬีามีรายการการแขงขนัตลอดป 

  2.2 ในการศึกษาครั้งตอไป ถาตองการใหนักเรียนมีเวลาที่ตรงกัน และดําเนินกิจกรรม

กลุมไดตอเนื่อง ผูวิจัยควรเลือกกลุมตัวอยางเลนกีฬาประเภทเดียวกัน แตดานความหลากหลายของ

ขอมูลก็จะลดลงเชนเดียวกัน 

  2.3 ในการศึกษาครั้งตอไปควรศึกษาในนักกีฬาที่มีความหลากหลายมากขึ้น เชน 

การศึกษาในนักกีฬาระดับทีมชาติ หรือนักกีฬาระดับอาชีพ เนื่องจากนักกีฬาในระดับตาง ๆ จะมี

ประสบการณ เร่ืองราวและทักษะ ที่มากกวานักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 

  2.4 ในการศึกษาครั้งตอไปควรเสริมสรางองคประกอบทางดานการควบคุมใหเพิ่มข้ึน 

เนื่องจากการศึกษาในครั้งนี้การควบคุมมีการพัฒนาอยูในระดับปานกลาง 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

 1. รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 

 2. รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มแบบผสมผสาน

เทคนิค  เพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั ้น

มัธยมศึกษาตอนต้น 

 3. หนังสือเชิญผู้เชียวชาญในการตรวจแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 

 4. หนังสือผู้เช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มแบบผสมผสาน

เทคนิค เพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชั ้น

มัธยมศึกษาตอนต้น 

3. หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลเพ่ือการวิจัย 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจแบบวัดความเข้มแข็งทางจติใจของนักเรียน

โรงเรียนกีฬา ชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 

 

1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร  อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  

      มหาวิทยาลยับรูพา 

2. อาจารย์ ดร.ลดัดา เรืองมโนธรรม   อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

      สถาบนัพลศกึษา วิทยาเขตเชียงใหม ่

3. อาจารย์ ดร.พิมพา มว่งศิริธรรม   อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

      คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มแบบผสมผสาน

เทคนิคเพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจติใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาชัน้

มัธยมศึกษาตอนต้น 

 

1. อาจารย์ ดร.อาพรรณชนิต ศริิแพทย์   อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา 

      คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอบุล    อาจารย์ประจําภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยา 

      การศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ 

      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   

3. อาจารย์ ดร.ธีรพฒัน์ วงศ์คุ้มสิน  อาจารย์ประจําภาควิชาจิตวิทยา คณะ

สงัคมศาสตร์ 

      มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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ภาคผนวก ข 
 1. ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียน

กีฬาชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น  

 2. ค่าอํานาจจําแนกและค่าความเช่ือม่ันของแบบวัดความเข้มแข็งทางจิตใจของ

นักเรียนโรงเรียนกีฬาชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 

 3. ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่มแบบผสมผสานเทคนิค

เพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬาชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตาราง 17 คา่ดชันีความสอดคล้องของแบบวดัความเข้มแข็งทางจติใจของนกัเรียนโรงเรียนกีฬาชัน้     

         มธัยมศกึษาตอนต้น  

 

ข้อ ผลพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    

1 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

2 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

3 0 0 1 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

4 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

5 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

6 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

7 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

8 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

9 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

10 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

11 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

12 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

13 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

14 0 1 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

15 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

16 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

17 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

18 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

19 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

20 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

21 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

22 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 17 (ตอ่) 

  

ข้อ ผลพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    

23 1 0 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

24 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

25 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

26 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

27 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

28 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

29 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

30 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

31 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

32 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

33 1 1 0 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

34 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

35 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

36 -1 0 1 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

37 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

38 1 0 -1 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

39 0 1 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

40 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

41 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

42 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

43 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

44 0 1 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

45 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 17 (ตอ่) 

 

ข้อ ผลพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    

46 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

47 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

48 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

49 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

50 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

51 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

52 1 1 0 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

53 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

54 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

55 0 1 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

56 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

57 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

58 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

59 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

60 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

61 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

62 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

63 1 0 1 3 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

64 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

65 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

66 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

67 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

68 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 17 (ตอ่) 

  

ข้อ ผลพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    

69 1 0 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

70 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

71 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

72 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

73 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

74 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

75 0 1 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

76 0 1 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

77 1 0 0 1 0.30  ไมผ่า่นเกณฑ์ 

78 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

79 1 1 0 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

80 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

81 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

82 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

83 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

84 0 0 1 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

85 -1 0 1 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

86 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

87 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

88 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

89 1 1 1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

90 1 0 1 2 0.60 ผา่นเกณฑ์ 

91 0 1 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 
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ตาราง 17 (ตอ่) 

  

ข้อ ผลพจิารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    

92 0 1 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

93 0 1 0 1 0.30 ไมผ่า่นเกณฑ์ 

 

 หมายเหตุ เกณฑ์การพิจารณาใช้คา่ดชันีสอดคล้องตัง้แต ่0.60 ขึน้ไป 

    ข้อคําถาม  จํานวน  93 ข้อ 

    ผา่นเกณฑ์  จํานวน  79 ข้อ 

    ไมผ่า่นเกณฑ์  จํานวน  14 ข้อ 

    รวมข้อคําถามท่ีใช้ได้ จํานวน  79 ข้อ 
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ตาราง 18 คา่อํานาจจําแนก (r) และคา่ความเช่ือมัน่ (α) ของแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ  

 

ข้อ ค่าอาํนาจ

จาํแนก 

ผลการ

คัดเลือก 

ข้อ ค่าอาํนาจ

จาํแนก 

ผลการ

คัดเลือก 

1 0.15 ตดัทิง้ 23 0.10 ตดัทิง้ 

2 0.13 ตดัทิง้ 24 0.41 คดัเลือกไว้ 

3 0.14 ตดัทิง้ 25 0.24 คดัเลือกไว้ 

4 0.32 คดัเลือกไว้ 26 0.21 คดัเลือกไว้ 

5 0.19 ตดัทิง้ 27 0.35 คดัเลือกไว้ 

6 0.39 คดัเลือกไว้ 28 0.21 คดัเลือกไว้ 

7 0.36 คดัเลือกไว้ 29 0.26 คดัเลือกไว้ 

8 0.38 คดัเลือกไว้ 30 0.45 คดัเลือกไว้ 

9 0.39 คดัเลือกไว้ 31 0.36 คดัเลือกไว้ 

10 0.13 ตดัทิง้ 32 0.37 คดัเลือกไว้ 

11 .014 ตดัทิง้ 33 0.33 คดัเลือกไว้ 

12 0.13 ตดัทิง้ 34 0.15 ตดัทิง้ 

13 0.15 ตดัทิง้ 35 0.03 ตดัทิง้ 

14 0.14 ตดัทิง้ 36 0.48 คดัเลือกไว้ 

15 0.49 คดัเลือกไว้ 37 0.32 คดัเลือกไว้ 

16 0.43 คดัเลือกไว้ 38 0.15 ตดัทิง้ 

17 0.47 คดัเลือกไว้ 39 0.32 คดัเลือกไว้ 

18 0.34 คดัเลือกไว้ 40 0.31 คดัเลือกไว้ 

19 0.14 ตดัทิง้ 41 0.29 คดัเลือกไว้ 

20 0.18 ตดัทิง้ 42 0.11 ตดัทิง้ 

21 0.19 ตดัทิง้ 43 0.12 ตดัทิง้ 

22 0.31 คดัเลือกไว้ 44 0.10 ตดัทิง้ 
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ตาราง 18 (ตอ่) 

 

ข้อ ค่าอาํนาจ

จาํแนก 

ผลการ

คัดเลือก 

ข้อ ค่าอาํนาจ

จาํแนก 

ผลการ

คัดเลือก 

45 0.14 ตดัทิง้ 63 0.45 คดัเลือกไว้ 

46 0.12 ตดัทิง้ 64 0.34 คดัเลือกไว้ 

47 0.18 ตดัทิง้ 65 0.43 คดัเลือกไว้ 

48 0.49 คดัเลือกไว้ 66 0.44 คดัเลือกไว้ 

49 0.18 ตดัทิง้ 67 0.43 คดัเลือกไว้ 

50 0.10 ตดัทิง้ 68 0.42 คดัเลือกไว้ 

51 0.04 ตดัทิง้ 69 0.36 คดัเลือกไว้ 

52 -0.15 ตดัทิง้ 70 0.27 คดัเลือกไว้ 

53 -0.13 ตดัทิง้ 71 0.29 คดัเลือกไว้ 

54 -0.34 ตดัทิง้ 72 0.25 คดัเลือกไว้ 

55 -0.04 ตดัทิง้ 73 -0.29 ตดัทิง้ 

56 0.12 ตดัทิง้ 74 0.11 ตดัทิง้ 

57 0.44 คดัเลือกไว้ 75 0.37 คดัเลือกไว้ 

58 0.51 คดัเลือกไว้ 76 -0.20 ตดัทิง้ 

59 0.46 คดัเลือกไว้ 77 -0.28 ตดัทิง้ 

60 0.41 คดัเลือกไว้ 78 -0.27 ตดัทิง้ 

61 0.31 คดัเลือกไว้ 79 0.32 คดัเลือกไว้ 

62 0.18 ตดัทิง้    

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ เทา่กบั 0.87 

 
  หมายเหตุ จํานวนข้อคําถามทัง้หมด  79 ข้อ 
    จํานวนข้อคําถามท่ีคดัเลือกไว้ 45 ข้อ 
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ตาราง 19 สรุปคา่อํานาจจําแนกและคา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจภาพรวม 

ข้อ ค่าอาํนาจจาํแนก ข้อ ค่าอาํนาจจาํแนก 

1 0.42 24 0.52 

2 0.34 25 0.57 

3 0.49 26 0.33 

4 0.46 27 0.26 

5 0.53 28 0.37 

6 0.45 29 0.31 

7 0.58 30 0.31 

8 0.52 31 0.28 

9 0.66 32 0.60 

10 0.49 33 0.61 

11 0.54 34 0.26 

12 0.59 35 0.24 

13 0.52 36 0.37 

14 0.55 37 0.21 

15 0.37 38 0.54 

16 0.29 39 0.47 

17 0.50 40 0.21 

18 0.48 41 0.27 

19 0.49 42 0.59 

20 0.33 43 0.57 

21 0.52 44 0.59 

22 0.63 45 0.67 

23 0.44   

 

คา่ความเช่ือมัน่ของแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจภาพรวมเทา่กบั 0.93 
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ตาราง 20 คา่ดชันีความสอดคล้องของการให้คําปรึกษากลุม่แบบผสมผสานเทคนิคเพ่ือ       

           เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของนกัเรียนโรงเรียนกีฬา ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 

 

 

หวัข้อการพิจารณา 

คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้ เช่ียวชาญ 

 

ผลรวม 

 

 

IOC 

 

การพิจารณา 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ครัง้ท่ี 1 การสร้างสมัพนัธภาพ 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ครัง้ท่ี 2 การสร้างสมัพนัธภาพ 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

0 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

2 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 20 (ตอ่) 

 

 

หวัข้อการพิจารณา 

คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้ เช่ียวชาญ 

 

ผลรวม 

 

 

IOC 

 

การพิจารณา 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ครัง้ท่ี 3 เสริมสร้างความมุง่มัน่ 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ครัง้ท่ี 4 เสริมสร้างความมุง่มัน่(ตอ่) 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

3 

3 

3 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

1.00 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 20 (ตอ่) 
 

 

หวัข้อการพิจารณา 

คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้ เช่ียวชาญ 

 

ผลรวม 

 

 

IOC 

 

การพิจารณา 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ครัง้ท่ี 5 เสริมสร้างความมุง่มัน่(ตอ่) 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

1 

1 

1 

1 

3 

3 

3 

2 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ครัง้ท่ี 6 เสริมสร้างการควบคมุ 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

3 

3 

3 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

1.00 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 20 (ตอ่) 
 

 

หวัข้อการพจิารณา 

คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้ เช่ียวชาญ 

 

ผลรวม 

 

 

IOC 

 

การพิจารณา 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ครัง้ท่ี 7 เสริมสร้างการควบคมุ(ตอ่) 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

0 

1 

1 

0 

1 

1 

0 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

2 

3 

3 

2 

3 

3 

2 

 

1.00 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

0.60 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ครัง้ท่ี 8 เสริมสร้างการควบคมุ(ตอ่) 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

1 

1 

0 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

3 

3 

2 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

0.60 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 20 (ตอ่) 
 

 

หวัข้อการพิจารณา 

คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้ เช่ียวชาญ 

 

ผลรวม 

 

 

IOC 

 

การพิจารณา 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ครัง้ท่ี 9 เสริมสร้างความท้าทาย 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ครัง้ท่ี 10 เสริมสร้างความท้าทาย(ตอ่) 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

0 

 

3 

3 

3 

2 

 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

3 

2 

3 

3 

3 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

1.00 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 
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ตาราง 20 (ตอ่) 
 

 

หวัข้อการพิจารณา 

คะแนนความคดิเห็นของ

ผู้ เช่ียวชาญ 

 

ผลรวม 

 

 

IOC 

 

การพิจารณา 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

ครัง้ท่ี 11 เสริมสร้างความท้าทาย(ตอ่) 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ครัง้ท่ี 12 ยตุิกลุม่และปัจฉิมนิเทศ 

แนวคิดสําคญั 

วตัถปุระสงค์ 

เวลาท่ีใช้ 

วิธีดําเนินการ 

- ขัน้เร่ิมต้น 

- ขัน้ดําเนินการ 

- ขัน้ยตุิ 

การประเมินผล 

เทคนิคท่ีใช้ 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

0 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

3 

3 

3 

 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

1.00 

0.60 

1.00 

1.00 

1.00 

 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 

ผา่นเกณฑ์ 



146 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ค 

    1. ใบรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 

1. แบบวัดเพ่ือการวิจัยความเข้มแข็งทางจิตใจของนักเรียนโรงเรียนกีฬา ระดับชัน้ 

มัธยมศึกษาตอนต้น 

       2. การให้คาํปรึกษากลุ่มแบบผสมผสานเทคนิค เพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ

ของนักเรียน     โรงเรียนกีฬา ระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 
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แบบวัดความเข้มแข็งทางจติใจ 

 

คาํชีแ้จง : แบบวดัฉบบันีมี้ทัง้หมด 5 หน้า โดยแบง่ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้

   ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั 

   ตอนท่ี 2 แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 1. แบบวดัฉบบันีมี้จดุมุ่งหมายเพ่ือการศกึษาเท่านัน้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของหลกัสตูรการศกึษา

มหาบัณฑิต สาขาการวิจัยและพัฒนาศกัยภาพมนุษย์ แขนงวิชาจิตวิทยาพัฒนามนุษย์และการให้

คําปรึกษา คณะศกึษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. คําตอบของนกัเรียนจะไม่มีถกูหรือผิด และไม่มีผลกระทบตอ่การเรียนของนกัเรียนแตอ่ย่าง

ใด โดยคําตอบของนกัเรียนจะมีความสําคญัและมีประโยชน์อย่างย่ิงในการศึกษาและการวิจยั และ

เพ่ือให้นกัเรียนได้เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

3. ขอความร่วมมือให้นกัเรียนตอบแบบสอบถามให้ครบทกุข้อตามความเป็นจริงและตรงกบัสิ่ง

ท่ีนักเรียนคิด รู้สึก และประสบการณ์ในการฝึกซ้อม และแข่งขันกีฬาให้ตรงมากท่ีสุด เพ่ือให้

แบบสอบถามฉบบันีมี้ความสมบรูณ์และสามารถนําข้อมลูไปวิเคราะห์ทางสถิติตอ่ไปได้ 

 

 

 

         ขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบวดัในครัง้นี ้

      นางสาวจิตสภุา  แกมทบัทิม 

     นิสิตปริญญาโท มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว 

คาํชีแ้จง: ให้นกัเรียนกรอกข้อมลูท่ีตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียน 

 1. ช่ือ...................................... นามสกลุ..................................... 

 2. เพศ       ชาย        หญิง 

 3. ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี..............  เลขท่ี......... 

 

ตอนท่ี 2 แบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ 

คําชีแ้จง : แบบวดันีป้ระกอบไปด้วยข้อคําถาม จํานวน 45 ข้อ โดยให้นกัเรียนทําเคร่ืองหมาย 

  ลงในชอ่งว่างหลงัข้อความท่ีตรงกบัความคิด รู้สกึ ประสบการณ์การฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬาท่ี

แท้จริงของนกัเรียนมากท่ีสดุตามความหมายดงัตอ่ไปนี ้

 

จริงมากท่ีสดุ หมายถึง ข้อความท่ีตรงกบัความคดิ รู้สกึ ประสบการณ์การฝึกซ้อม  

และการแขง่ขนักีฬา 

จริงมาก  หมายถึง ข้อความท่ีตรงกบัความคดิ รู้สกึ ประสบการณ์การฝึกซ้อม  

และการแขง่ขนักีฬา 

จริงปานกลาง  หมายถึง ข้อความท่ีตรงกบัความคดิ รู้สกึ ประสบการณ์การฝึกซ้อม  

และการแขง่ขนักีฬา 

จริงน้อย  หมายถึง ข้อความท่ีตรงกบัความคดิ รู้สกึ ประสบการณ์การฝึกซ้อม  

และการแขง่ขนักีฬา 

จริงน้อยท่ีสดุ หมายถึง ข้อความท่ีตรงกบัความคดิ รู้สกึ ประสบการณ์การฝึกซ้อม  

และการแขง่ขนักีฬา      
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ข้อ รายการข้อคาํถาม 

ระดับความคิดเหน็ 

จริ
งม

าก
ที่ส

ดุ 

จริ
งม

าก
 

จริ
งป

าน
กล

าง
 

จริ
งน้

อย
 

จริ
งน้

อย
ที่ส

ดุ 

1 ฉนัรู้สกึวา่การฝึกซ้อมกีฬาทําให้ฉนัเสียเวลา      

2 ฉนัรู้สกึเบ่ือหนา่ย เม่ือต้องฝึกซ้อมกีฬาอยา่งหนกัเป็นประจํา      

3 ฉันรู้สึกว่าไม่มีความจําเป็นอะไรท่ีจะต้องฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาให้ดีท่ีสุด 

เพราะอยา่งไรผลท่ีได้รับก็ไมแ่ตกตา่งไปจากเดมิ 

     

4 การฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาในแตล่ะครัง้ทําให้ฉนัรู้สกึอึดอดัใจ      

5 เม่ือฉันพบกับความล้มเหลวในการเล่นกีฬา บ่อยครัง้ท่ีฉันมักจะถอดใจกับ

เปา้หมายท่ีได้ตัง้ไว้ 

     

6 ฉันรู้สึกเหน่ือย เม่ือเกิดความล้มเหลวในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 

ถึงแม้จะได้พยายามเลน่อยา่งสดุความสามารถแล้วก็ตาม 

     

7 เม่ือฉันพบกบัอปุสรรคในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาฉันมกัจะรู้สึกท้อแท้

และยอมแพ้ในท่ีสดุ 

     

8 ฉนันกึภาพตวัเองแทบไมอ่อกวา่ฉนัมีความกระตือรือร้นอยา่งไรในการฝึกซ้อม

และแขง่ขนักีฬา 

     

9 ฉันเช่ือว่าประสิทธิภาพของการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาขึน้อยู่กับ

สภาพแวดล้อมเป็นสว่นใหญ่ เชน่ อากาศร้อน ฝนตก เป็นต้น 

     

10 เม่ือเพ่ือนร่วมทีมแสดงอาการไม่พอใจกบัการเล่นของฉัน ฉันจะตอบสนองให้

เขาเห็นวา่ฉนัก็ไมพ่อใจเหมือนกนั 

     

11 ในขณะฝึกซ้อม และแขง่ขนักีฬา ฉนัมกัจะลงัเลในการตดัสินใจ      

12 เม่ือผู้ตดัสินให้ทีมของฉันเล่นผิดระเบียบ(ฟาล์ว)ทัง้ๆ ท่ีทีมของฉันไมไ่ด้ทําเล่น

ผิดระเบียบ(ฟาล์ว) ฉนัจะเข้าไปตอ่วา่ผู้ตดัสิน 

     

13 ในการแขง่ขนัเพ่ือนไมย่อมส่งลกูให้ทําคะแนนทัง้ๆ ท่ีฉนัมีโอกาสทําคะแนนให้

ทีมได้มากกวา่ ฉนัจะตําหนิการเลน่ของเพ่ือนทนัที 

     

14 เม่ือโดนผู้ ฝึกสอนตอ่วา่ขณะฉนัทําการแขง่ขนั ฉนัจะรู้สกึโกรธ และไมพ่อใจ      
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ข้อ รายการข้อคาํถาม 

ระดับความคิดเหน็ 

จริ
งม

าก
ที่ส

ดุ 

จริ
งม

าก
 

จริ
งป

าน
กล

าง
 

จริ
งน้

อย
 

จริ
งน้

อย
ที่ส

ดุ 

15 ฉันรู้สึกโกรธท่ีผู้ ตดัสินว่าฉันเล่นผิดระเบียบ(ฟาล์ว) แล้วให้ฉันออกจากการ

แขง่ขนั      

16 ความเครียดและความกดดนัท่ีเกิดขึน้ในการแข่งขนั มนัลดความมัน่ใจของฉัน

ลง 

     

17 ฉนัไมรู้่วา่หลงัการฝึกซ้อมและแขง่ขนัท่ีล้มเหลว ฉนัจะต้องทําอะไรตอ่      

18 เม่ือการแขง่ขนักีฬาสสีู ฉนัควบคมุตนเองไมไ่ด้      

19 ฉันไม่เข้าใจว่า ทําไมผู้ ตัดสินถึงชอบตัดสินให้การเล่นของฉันผิดกติกาอยู่

เร่ือยๆ 

     

20 ฉันสามารถเผชิญหน้ากบัการฝึกซ้อมและการแข่งขนัท่ีมีความเครียดสงูได้ไม่

วา่มนัจะยากลําบากขนาดไหน 

     

21 เม่ือคูต่อ่สู้ มีคะแนนนําหลายคะแนนฉนัรู้สึกกดดนั และถอดใจ      

22 เม่ือฉันพบคูต่่อสู่ท่ีเก่งกว่าทําให้ฉันรู้สึกกลวัและ กังวลจนไม่สามารถทําการ

แขง่ขนักีฬา 

     

23 ฉันไม่สามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึน้ได้ ทําให้ความมั่นใจของฉัน

ในขณะฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬาลดลง 

     

24 ฉันคาดเดาสถานการณ์ได้ล่วงหน้าว่าการเล่นจะเป็นอย่างไร และฉันจะต้อง

ทําอะไร 

     

25 เม่ือเพ่ือนท่ีเก่งท่ีสุดในทีมของฉันเกิดการบาดเจ็บ ฉันสามารถคาดเดา

สถานการณ์ได้วา่ทีมของฉนัจะแพ้หรือชนะ 

     

26 เม่ือฉันเผชิญสถานการณ์ท่ีเต็มไปด้วยความยุ่งยาก มนัทําให้ฉันไม่สามารถ

คาดเดาสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ได้ 

     

27 เม่ือฉันพบทีมท่ีเก่งกว่า ฉันรู้สึกอยากจะแข่งขันด้วยถึงแม้ทีมของฉันจะมี

โอกาสแพ้ก็ตาม 
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ข้อ รายการข้อคาํถาม 

ระดับความคิดเหน็ 

จริ
งม

าก
ที่ส

ดุ 

จริ
งม

าก
 

จริ
งป

าน
กล

าง
 

จริ
งน้

อย
 

จริ
งน้

อย
ที่ส

ดุ 

28 ฉนัมีความสขุและสนกุทกุครัง้ท่ีได้เลน่กีฬาท่ีฉนัรัก      

29 ฉนัพร้อมท่ีจะเผชิญกบัการฝึกซ้อมและการแขง่ขนัทกุรูปแบบ      

30 ฉนัชอบฝึกทกัษะ และเทคนิคตา่งๆท่ียากขึน้ในการเลน่กีฬา      

31 การทําให้เพ่ือนร่วมทีมให้ความร่วมมือกบัฉนัเป็นสิ่งท่ีท้าทายความสามารถ      

32 ฉันมองเห็นการฝึกซ้อมและแข่งขันเป็นสิ่งท่ีท้าทายความสามารถและเป็น

โอกาสในการพิสจูน์ตวัเอง 

     

33 ความล้มเหลวในการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาทําให้ฉันรู้สึกแย่จนอยากท่ีจะ

เลิกเลน่กีฬา 

     

34 ฉนัจะฝึกฝนทกัษะท่ีสําคญัจนมีความชํานาญ      

35 ความผิดพลาดในการแข่งขันเป็นเสมือนแรงผลักดันท่ีทําให้ฉันมีความ

พยายามในการฝึกซ้อมเพิ่มมากขึน้ 

     

36 ประสบการณ์จากการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาทําให้ฉันมีความเข้มแข็ง

เพิ่มขึน้ 

     

37 เม่ือฉันเกิดปัญหาขณะฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬา ฉนัสามารถมองเห็นชอ่งทางท่ี

จะแก้ปัญหาและพฒันาตนเองได้ 

     

38 ฉันสามารถนําประสบการณ์ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาท่ีผ่านมา  มา

ปรับปรุงและพฒันาตนเองได้ 

     

39 ฉันเข้าใจว่าท่ีผู้ ฝึกสอนชอบว่ากล่าว ตกัเตือนหรือสอนฉัน เพ่ือต้องการให้ฉัน

เก่งขึน้ 

     

40 ความลําบากในการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาทําให้ฉันได้เรียนรู้มุมมองใหม่ ๆ 

ในชีวิต 

     

41 ฉันเช่ือว่าความยากลําบากจากการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาเปรียบเสมือนบท

ทดสอบความอดทนในตวัของฉนั 
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ข้อ 

 

 

รายการข้อคาํถาม 

ระดับความคิดเหน็ 

จริ
งม

าก
ที่ส

ดุ 

จริ
งม

าก
 

จริ
งป

าน
กล

าง
 

จริ
งน้

อย
 

จริ
งน้

อย
ที่ส

ดุ 

43 ถ้าฉันบาดเจ็บจากแข่งขนั ฉันจะพยายามเล่นต่อไปอย่างเต็มความสามารถ

จนกวา่จะเลน่ไมไ่หวจริงๆ 

     

44 ฉันเล่นกีฬาได้ไม่ดีเท่าท่ีควรทําให้พลาดการเป็นผู้ชนะ แต่ฉันเช่ือว่าวนัหน้า

ฉนัจะกลบัมาทวงชยัชนะคืนได้ 

     

45 ความพา่ยแพ้ จากการแขง่ขนัจะทําให้ฉนัมีจิตใจท่ีเข้มแข็งขึน้      
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ตาราง 21 การสรุปเทคนิคและทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุม่แบบผสมผสานเทคนิคท่ีใช้ในการเสริมสร้าง          

       ความเข้มแข็งทางจิตใจของนกัเรียนโรงเรียนกีฬา ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 

 

 

 

 

 

 

ขัน้การให้คาํปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีการให้คาํปรึกษากลุ่ม เทคนิค 

1. ขัน้เร่ิมต้นกลุม่ 

การสร้างสมัพนัธภาพ 

 

ครัง้ท่ี 1 

ทฤษฎียดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง 

 

 

ครัง้ท่ี 1 

1. การฟังอยา่งตัง้ใจ 

2. การเงียบ 

3. การสะท้อนความรู้สกึ 

4. การยอมรับอยา่งไมมี่เง่ือนไข 

2. ขัน้การให้คําปรึกษากลุม่ 

2.1 ถนนแหง่ชีวิต 

 

ครัง้ท่ี 2 

ทฤษฎียดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง 

 

ครัง้ท่ี 2 

1. การฟังอยา่งตัง้ใจ 

2. การเงียบ 

3. การสะท้อนความรู้สกึ 

4. การยอมรับอยา่งไมมี่เง่ือนไข 

5. การฟังด้วยความเห็นใจ 

6. การให้กําลงัใจ 

   2.2 ความมุง่มัน่ 

การเห็นคณุคา่ มุง่มัน่ตัง้ใจ ใน

การฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

ครัง้ท่ี 3 

ทฤษฎียดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง 

ครัง้ท่ี 3 

การอธิบายถึงความรู้สกึในอดีต 

 

 ทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม เทคนิคตวัแบบท่ีเป็นสญัลกัษณ์ 
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ตาราง 21 (ตอ่) 

 

ขัน้การให้คาํปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีการให้คาํปรึกษากลุ่ม เทคนิค 

2. ขัน้การให้คําปรึกษากลุม่(ตอ่) 

2.3 ความมุง่มัน่ (ตอ่) 

ความสามารถทุ่ม เทแรงกาย 

แรงใจ มีความอดทน อดกลัน้ 

และรับผิดชอบในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา  

 

 

ครัง้ท่ี 4 

ทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ และ

พฤตกิรรม 

 

 

ครัง้ท่ี 4 

กระบวนการ A-B-Cs 

กระบวนการโต้แย้งโดยใช้หลกั  

3 Ds 

2.5 ความมุง่มัน่ (ตอ่) 

ความสามารถตดัสินใจ

แก้ปัญหาเม่ือเกิดเหตกุารณ์

ในขณะฝึกซ้อม และการแขง่ขนั

กีฬา 

ครัง้ท่ี 5 

ทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม 

ครัง้ท่ี 5 

การตดัสินใจแก้ปัญหา 

2.6 การควบคมุ 

สามารถควบคมุตนเอง จิตใจ 

และสถานการณ์ในการฝึกซ้อม 

และแขง่ขนักีฬา 

ครัง้ท่ี 6 

ทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม 

ครัง้ท่ี 6 

กระบวนการเตือนตนเอง 

1. การสงัเกตตนเอง 

2. การบนัทกึพฤตกิรรมตนเอง 
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ตาราง 20 (ตอ่) 

 

 

 

 

 

 

ขัน้การให้คาํปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีการให้คาํปรึกษากลุ่ม เทคนิค 

2. ขัน้การให้คําปรึกษากลุม่ 

(ตอ่) 

2.7 การควบคมุ (ตอ่) 

ความสามารถในการเผชิญ และ

จดัการกบัความเครียด

ความเครียดจากการฝึกซ้อม

และแขง่ขนักีฬา 

 

 

ครัง้ท่ี 7 

ทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม 

 

 

ครัง้ท่ี 7 

กระบวนการการรายงานตนเอง 

 การผอ่นคลายความเครียด 

1. การฝึกสมาธิโดยการหายใจ 

2. การหยดุคดิ 

3. การพดูกบัตนเองเชิงบวก 

4. การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 

   2.8 การควบคมุ(ตอ่) 

ความสามารถทํานาย

สถานการณ์จากการฝึกซ้อมและ

การแขง่ขนักีฬา 

ครัง้ท่ี 8 

ทฤษฎีเหตผุล อารมณ์ และ

พฤตกิรรม 

ครัง้ท่ี 8 

การจินตนาการเชิงเหตผุล และ

อารมณ์ 

2.9 ความท้าทาย 

ความสามารถมองการฝึกซ้อม

และการแขง่ขนักีฬาเป็นสิ่งท่ีท้า

ทาย และเป็นโอกาส 

ครัง้ท่ี 9 

ทฤษ ฎี เหตุผล  อารม ณ์  แล ะ

พฤตกิรรม 

 

ทฤษฎีมุง่เน้นคําตอบ 

ครัง้ท่ี 9 

กระบวนการ A-B-Cs 

กระบวนการโต้แย้งแบบ 3Ds 

 

เทคนิคการเปล่ียนแปลง

ความรู้สกึ 
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ตาราง 21 (ตอ่) 

 

 

ขัน้การให้คาํปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีการให้คาํปรึกษากลุ่ม เทคนิค 

2.10 ความท้าทาย (ตอ่) 

เกิดการปรับปรุง พฒันา และ

เกิดการเรียนรู้จากการฝึกซ้อม

และการแขง่ขนักีฬา 

ครัง้ท่ี 10 

ทฤษฎีมุง่เน้นคําตอบ 

ครัง้ท่ี 10 

คําถามจดัลําดบั 

2.11 ความท้าทาย (ตอ่) 

ความสามารถตอบสนองสิ่งท่ี

เกิดขึน้ได้อย่างไม่คาดหวังจาก

การฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

ครัง้ท่ี 11 

ทฤษฎีเผชิญความจริง 

ครัง้ท่ี 11 

กระบวนการ WDEP 

   3. ยตุกิารให้คําปรึกษาและ

ปัจฉิมนิเทศ 

ครัง้ท่ี 12 

ทฤษฎียดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง 

 

ครัง้ท่ี 12  

1. การฟังอยา่งตัง้ใจ 

2. การเงียบ 

3. การสะท้อนความรู้สกึ 

ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม การเสริมแรง 
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รายละเอียดโปรแกรมการให้คาํปรึกษากลุ่ม เพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจติใจ  

ครัง้ที่ 1 

 

เร่ือง 

 การสร้างสมัพนัธภาพ และการชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการให้คําปรึกษากลุม่ เพ่ือเสริมสร้าง

ความเข้มแข็งทางจิตใจ 

แนวคิดสาํคัญ 

 ตามแนวคิดทฤษฏียึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง (Person Centered Group Counseling) เป็นการ

สร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้ วิจยักบัสมาชิกกลุ่ม และระหว่างสมาชิกกลุ่มกบัสมาชิกกลุม่ ซึ่งผู้ วิจยัได้ใช้

เทคนิคตา่ง ๆ ได้แก่ การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) การเงียบ (Silence) การสะท้อนความรู้สึก 

(Reflection of Feeling) และการยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditional Positive Regard) เพ่ือให้

สมาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย และเกิดความไว้วางใจซึ่งกันและกัน และผู้ วิจยัให้สมาชิก

กลุ่มมีการรักษาความลับของการเข้าร่วมกลุ่มอย่างเคร่งครัด ตลอดจนการร่วมกันกําหนดกติกา 

ข้อตกลง และอภิปรายร่วมกันภายในกลุ่ม และเป็นการยอมรับซึ่งกันและกันในการเข้าร่วมการให้

คําปรึกษาแบบกลุม่ในแตล่ะครัง้ เพ่ือให้กลุม่สามารถบรรลผุลได้ตามวตัถปุระสงค์ 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือสร้างความคุ้นเคย และสร้างสมัพันธภาพระหว่างผู้ วิจยักับสมาชิกกลุ่ม และระหว่าง

สมาชิกกลุม่กบัสมาชิกกลุม่ 

 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มทราบถึงวตัถุประสงค์ของการให้คําปรึกษากลุ่มกฎ กติกา ตลอดจน

ข้อตกลงในการเข้าร่วมกลุม่ ระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุม่ และสถานท่ีในการให้คําปรึกษากลุม่ 

 3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มทราบถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมการให้คําปรึกษากลุ่ม เพ่ือ

เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 4. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้สํารวจตนเองถึงจดุเร่ิมต้นในการเลน่กีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้แรก สมาชิกกลุ่มอาจจะมีความรู้สึกวิตกกังวล ไม่คุ้ นเคยกับ

บรรยากาศของการให้คําปรึกษากลุ่ม และผู้ วิจยั มีความลงัเล สงสยั และไม่แน่ใจวา่ตนเองทําอะไรผิด 

เพราะสมาชิกกลุ่มยงัไมส่ามารถคาดเดาถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ภายหน้าได้ ดงันัน้ผู้ วิจยัใช้เทคนิคตาม

ทฤษฎียึดบุคคลเป็นศนูย์กลาง ได้แก่ 1) การฟังอย่างตัง้ใจ 2) การเงียบ 3) การสะท้อนความรู้สึก 4) 

การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข เพ่ือให้สมสาชิกกลุ่มเกิดความไว้วางใจ ปลอดภัย และอบอุ่นในการเข้า
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ร่วมกลุ่ม และผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มทบทวนเร่ืองราวของจุดเร่ิมต้นในการเล่นกีฬาของตนเอง เพ่ือเป็น

การให้สมาชิกได้สํารวจตนเอง โดยดําเนินการตามลําดบัขัน้ตอนในการให้คําปรึกษากลุม่ตอ่ไปนี ้

 1.ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจัยได้สร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุ่ม โดยกล่าวต้อนรับสมาชิกกลุ่มด้วย

ความยินดี และบอกถึงความรู้สึกท่ีได้พบกับสมาชิกกลุ่ม แนะนําตนเองโดยบอกช่ือ นามสกุล ช่ือเล่น 

ชนิดกีฬาท่ีเลน่ และให้สมาชิกกลุ่มได้แนะนําตนเอง เพ่ือให้ผู้ วิจยั และเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนๆ ได้รู้จกัและ

คุ้นเคยกนัมากขึน้ 

  1.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกเปรียบเทียบตนเองกับอุปกรณ์กีฬาว่าตนเองนัน้เหมือนกบัอะไร 

เพราะอะไรถึงเหมือนกบัอปุกรณ์กีฬาชิน้นัน้ๆ โดยมีขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

  1.2.1ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มแต่ละบุคคลแทนตนเองจากอุปกรณ์กีฬา หรือสนามกีฬา 

เช่น สนามฟุตบอล ดาบ สระว่ายนํา้ เป็นต้น เพ่ือเป็นการบง่บอกความเป็นตวัตนของสมาชิกกลุ่ม และ

ได้บอกให้สมาชิกกลุม่คนอ่ืนๆ ทราบ 

  1.3 ผู้ วิจัยได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์ บทบาทของผู้ วิจัย บทบาทของสมาชิกกลุ่ม 

ตลอดจนระยะเวลาในการให้คําปรึกษากลุม่ จํานวนครัง้ท่ีเข้าร่วมกลุ่ม และสถานท่ีในการให้คําปรึกษา

กลุม่ 

  1.4 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มร่วมกนัตัง้กฎ กติกาและข้อตกลงในการเข้าร่วมกลุ่ม เพ่ือให้

กลุม่สามารถดําเนินตอ่ไปอยา่งมีประสิทธิภาพ เชน่ 

  1) สมาชิกทกุคนจะต้องรักษาความลบัของกลุม่ 

  2) สมาชิกกลุ่มจะต้องไม่รบกวนสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนๆ เช่น การใช้โทรศพัท์ การพูดคยุ 

เป็นต้น 

  3) สมาชิกกลุม่จะต้องตรงตอ่เวลาเพ่ือให้กิจกรรมสามารถดําเนินตอ่ไปได้ 

 

 

 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจยัให้สมาชิกเล่าถึงจดุเร่ิมต้นของการเล่นกีฬา หรือมีอะไรท่ีทําให้สมาชิกกลุ่ม

ได้รู้จักการเล่นกีฬา และกีฬาประเภทแรกท่ีสมาชิกกลุ่มได้เร่ิมเล่นคือกีฬาอะไร จากจุดเร่ิมต้นถึง

ปัจจบุนัมีการเปล่ียนแปลงประเภทของกีฬาหรือไมอ่ยา่งไรและให้สมาชิกกลุม่ได้เลา่ถึงสิ่งท่ีสมาชิกกลุ่ม

ภาคภมูิใจมากท่ีสดุของการเลน่กีฬา 

  2.2 ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ การเงียบ การสะท้อนความรู้สึก และการ

ยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มไว้วางใจ เข้าใจตนเอง และกล้าท่ีจะเปิดเผยตนเองให้

สมาชิกคนอ่ืนๆ ได้รับรู้ถึงตวัตน 
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  2.3 ผู้ วิจยัสรุปถึงจุดเร่ิมต้นของการเล่นกีฬาของสมาชิกกลุ่มแต่ละบุคคลว่ามีความ

เป็นมาอยา่งไร 

3. ขัน้ยุต ิ

  3.1 ผู้ วิจยัได้ให้สมาชิกกลุม่ชว่ยกนัสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษาครัง้ท่ี 1 

  3.2 ผู้ วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ซกัถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนั เวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษากลุม่ในครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 

 1.สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

 2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

 3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฏีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง (Person Centered Group 

Counseling) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏีดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557 : 131) 

 1.การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการแสดงความใส่ใจทัง้คําพูด ความคิด อารมณ์ 

ความรู้สกึ ของผู้ ท่ีแสดงออกมา และมีการตอบรับอยา่งเหมาะสม 

 2.การเงียบ (Silence) เป็นช่วงเวลาท่ีไมมี่การส่ือสารทางวาจาตอ่กนั โดยท่ีผู้ วิจยัจะเปิดโอกาส

ให้สมาชิกกลุ่มได้อยู่กบัตวัเอง ได้ใช้ความคิด ได้สมัผสักบัอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง และสมัผสักบั

โลกภายในของตนเองท่ีจะทําให้สมาชิกกลุม่มีความเข้าใจตนเองมากขึน้ 

 3.การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling) ผู้ วิจัยจะได้ รับ รู้ถึงความคิด  อารมณ์ 

ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มท่ีแสดงออกมา โดยภาษาพูด และภาษาท่าทาง และส่งความรู้สึกนัน้กลับ

ไปสูส่มาชิกกลุม่ด้วยภาษาพดูท่ีเหมาะสม และมีความชดัเจน 

 4. การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditional Positive Regard) เป็นการยอมรับสมาชิก

กลุ่มโดยไม่ตดัสินพฤติกรรม หรือความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มว่าดีหรือไม่ดี ด้วยการส่ือสารทางบวกกับ

สมาชิกกลุม่ 

 

อ้างอิงจาก 

พัชราภรณ์ ศรีสวสัดิ์. (2557). เอกสารประกอบการสอน: การให้คําปรึกษากลุ่มเบื้องต้น. กรุงเทพฯ: 

ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทร 

วิโรฒ. 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 1 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 
 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
……………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 2 

เร่ือง 

ถนนแหง่ชีวิต 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฏีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง (Person Centered Group 

Counseling) เพ่ือเป็นการติดตามเร่ืองราวทางด้านอารมณ์ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มในการตดัสินใจ

เรียนในโรงเรียนกีฬาด้วยเทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening)การเงียบ (Silence)การสะท้อน

ความรู้สึก (Reflection of feeling)การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditional positive regard) 

การฟังด้วยความเห็นใจ (Listening with empathy) เน่ืองจากอารมณ์ และความรู้สึกของการก้าวเข้า

มาสู่โรงเรียนกีฬาจะมีความแตกต่างจากโรงเรียนทัว่ ๆ ไปท่ีต้องมีการปรับตวัในหลาย ๆ ด้าน ดงันัน้

เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ตระหนักถึงเป้าหมายท่ีได้เลือกเข้ามาเรียนโรงเรียนกีฬาให้บรรลุ และประสบ

ความสําเร็จทัง้ทางการเรียน และการแขง่ขนักีฬา 

 นอกจากนัน้ผู้ วิจยัใช้กิจกรรมถนนชีวิต เพ่ือช่วยให้สมาชิกได้ทบทวนตัง้แต่ย่างก้าวแรกท่ีเข้าสู่

โรงเรียนกีฬาอปุสรรคท่ีพบ จดุเปล่ียนของการเป็นนกัเรียนโรงเรียนกีฬา เม่ือได้เข้ามาสู้การเป็นนกัเรียน

โรงเรียนกีฬา และคาดว่าอนาคตในการศกึษาท่ีโรงเรียนกีฬา และทําให้สมาชิกกลุ่มได้รู้จกัตนเอง และ

เพ่ือนสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุม่มากย่ิงขึน้ ทําให้เกิดความรู้สกึไว้วางใจซึง่กนัและกนั 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือสร้างความคุ้นเคย และสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ วิจยักับสมาชิกกลุ่ม และระหว่าง

สมาชิกกลุม่กบัสมาชิกกลุม่ 

 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เข้าใจตนเอง และเข้าใจเพ่ือนสมาชิก 

 3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มทราบถึงองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจตามแนวคิดของโคบา

ซา่ (Kobasa) 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 ในการให้คําปรึกษากลุ่มในครัง้นี ้ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มทบทวนถึงย่างก้าวแรกของการเข้ามาสู่

โรงเรียนกีฬา ตัง้แต่เป้าหมายก่อนการเข้าเรียนท่ีโรงเรียนกีฬา อุปสรรคท่ีพบ จุดเปล่ียนของการเป็น

นกัเรียนโรงเรียนกีฬา เม่ือได้เข้ามาสู่การเป็นนกัเรียนโรงเรียนกีฬา และคาดว่าอนาคตในการศึกษาท่ี

โรงเรียนกีฬาของสมาชิกกลุ่ม ผู้ วิจยัใช้เทคนิคตามทฤษฎียึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง ได้แก่ 1) การฟังอยา่ง

ตัง้ใจ 2) การเงียบ 3) การสะท้อนความรู้สึก 4) การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข 5) การฟังด้วยความเห็น

อกเห็นใจ เพ่ือเอือ้ให้สมาชิกกลุม่เกิดความรู้สกึไว้วางใจ ปลอดภยั เข้าใจในตนเองเพิ่มมากขึน้ และกล้า
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ท่ีจะเปิดเผยตนเองแก่เพ่ือนสมาชิกกลุม่คนอ่ืนๆ โดยดําเนินการตามลําดบัขัน้ตอนในการให้คําปรึกษา

กลุม่ดงัตอ่ไปนี ้

1.ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยัได้กล่าวทกัทายสมาชิกเล่าถึงประสบการณ์ในการเข้าร่วมการให้คําปรึกษา

กลุม่ในครัง้ท่ี 1  

  1.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกทบทวนถึงกฎ กติกา และข้อตกลงของการเข้าร่วมการให้

คําปรึกษากลุม่ท่ีได้ตกลงกนัไว้ 

2.ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจัยให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนถึงถนนแห่งชีวิตของตนเองตัง้แต่ย่างก้าวแรก

ของการเข้ามาสู่โรงเรียนกีฬา ตัง้แต่ เป้าหมายก่อนการเข้าเรียนท่ีโรงเรียนกีฬา อุปสรรคท่ีพบ จุด

เปล่ียนของการเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬา เม่ือได้เข้ามาสู้ การเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬา และคาดว่า

อนาคตในการศกึษาท่ีโรงเรียนกีฬา และให้สมาชิกกลุ่มได้เขียนแบบย่อๆ แล้วให้สมาชิกเล่าถนนชีวิต

ของตนเองให้เพ่ือนสมาชิกฟัง 

  2.2 ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ การเงียบ การสะท้อนความรู้สึก และการ

ยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข และการฟังด้วยความเห็นอกเห็นใจ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึกอบอุ่น 

ปลอดภยั ไว้วางใจ เข้าใจตนเอง และกล้าท่ีจะเปิดเผยตนเองให้สมาชิกกลุม่ได้รับรู้ 

  2.3 ผู้ วิจยั และสมาชิกกลุม่ร่วมกนัสรุปถนนชีวิต 

  2.4 ผู้ วิจัยถามสมาชิกกลุ่มถึงความเข้มแข็งทางจิตใจ คืออะไร จากนัน้ผู้ วิจัยจึงให้

สมาชิกกลุม่อธิบายถึงลกัษณะของความเข้มแข็งทางจิตใจ 

  2.5 ผู้ วิจยัได้อธิบายถึงความเข้มแข็งทางจิตใจ และองค์ประกอบของความเข้มแข็ง

ทางจิตใจแล้วให้สมาชิกสํารวจตวัเองดูว่าสมาชิกกลุ่มมีความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นอย่างไรแล้วให้

สมาชิกกลุม่ได้อธิบายทีละคน 

  2.6 ผู้ วิจยัได้สรุปถึงความเข้มแข็งทางจิตใจของสมาชิกกลุม่ 

 3. ขัน้ยุต ิ

  3.1 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษาครัง้ท่ี 2 

เก่ียวกบัถนนแหง่ชีวิต 

  3.2 ผู้ วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุม่ได้ซกัถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนั เวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษากลุม่ในครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล 

 1.สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

 2.สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

 3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจยัใช้ทฤษฏีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบคุคลเป็นศนูย์กลาง (Person centered Group 

Counseling) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏี ดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 131-132) 

 1.การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการแสดงความใส่ใจทัง้คําพูด ความคิด อารมณ์ 

ความรู้สกึ ของผู้ ท่ีแสดงออกมา และมีการตอบรับอยา่งเหมาะสม 

 2.การเงียบ (Silence) เป็นช่วงเวลาท่ีไมมี่การส่ือสารทางวาจาตอ่กนั โดยท่ีผู้ วิจยัจะเปิดโอกาส

ให้สมาชิกกลุ่มได้อยู่กบัตวัเอง ได้ใช้ความคิด ได้สมัผสักบัอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง และสมัผสักบั

โลกภายในของตนเองท่ีจะทําให้สมาชิกกลุม่มีความเข้าใจตนเองมากขึน้ 

 3.การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of Feeling) ผู้ วิจัยจะได้ รับ รู้ถึงความคิด  อารมณ์ 

ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มท่ีแสดงออกมา โดยภาษาพูด และภาษาท่าทาง และส่งความรู้สึกนัน้กลับ

ไปสูส่มาชิกกลุม่ด้วยภาษาพดูท่ีเหมาะสม และมีความชดัเจน 

 4. การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditional Positive Regard) เป็นการยอมรับสมาชิก

กลุ่มโดยไม่ตดัสินพฤติกรรม หรือความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มว่าดีหรือไม่ดี ด้วยการส่ือสารทางบวกกับ

สมาชิกกลุม่ 

 5.การฟังด้วยความเห็นใจ (Listening with Empathy) เป็นการทําความเข้าใจความรู้สึกจาก

คําพดูซึง่ความเห็นอกเห็นใจเป็นทกัษะท่ีสามารถนําไปสู่การปฏิบตั ิโดยมี 4 ขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

 1) ฟังเพ่ือรับรู้ความรู้สกึ คือการฟังทัง้นํา้เสียง ภาษาและทา่ทาง 

 2) รับรู้ความรู้สกึ ระบวุา่ได้ยินได้เห็นอะไร 

 3) ทําความกระจางกบัความรู้สกึโดยการใช้คําพดู 

 4) ตรวจสอบโดยใช้คําพดู 

 6. การให้กําลังใจ (Encouragement) เป็นการเสริมแรงให้กับสมาชิกกลุ่ม โดยการใช้คําพูด 

ทา่ทาง เพ่ือให้สมาชิกมีความมัน่ใจท่ีจะปฏิบตัตินเองให้บรรลตุามเปา้หมายท่ีได้ตัง้ไว้ 
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ใบความรู้ความเข้มแข็งทางจติใจ 
 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Hardiness) หมายถึง ความสามารถทางจิตใจของนกัเรียนในการ

เลน่กีฬาภายใต้สถานการณ์ท่ีมีความกดดนัได้อยา่งเตม็ความสามารถโดยสถานการณ์ท่ีกดดนัไมส่่งผล

กระทบตอ่ความสามารถในการเล่นกีฬาและสามารถจดัการปัญหาในหลาย ๆ สถานการณ์ได้ดี และมี

ประสิทธิภาพพิจารณาจาก 3 องค์ประกอบคือ 1. การมุ่งมัน่ (Commitment) 2. การควบคมุ (Control)      

3. ค วาม ท้ าท าย  (Challenge) ต าม แ น วคิด ขอ ง โค บ าซ่ า  (Kobasa. 1979: 1 - 11) ซึ่ งแ ต่ล ะ

องค์ประกอบมีรายละเอียดของความหมายดงัตอ่ไปนี ้

1. ความมุ่งม่ัน (Commitment) หมายถึง การท่ีนกัเรียนเห็นคณุคา่ในการฝึกซ้อมและแข่งขนั

กีฬามีความตัง้ใจ มุง่มัน่ และทุม่เทแรงกายแรงใจ มีความอดทนอดกลัน้ และรับผิดชอบ ในการฝึกซ้อม 

และแข่งขันกีฬาเม่ือมีปัญหาท่ีเกิดจากการฝึกซ้อมและการแข่งขันสามารถตดัสินใจด้วยวิธีการท่ี

เหมาะสมในการแก้ไขปัญหาได้ 

2. การควบคุม (Control) หมายถึง การท่ีนกัเรียนสามารถควบคมุตนเอง จิตใจ และสามารถ

ควบคมุสถานการณ์ทัง้ในการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาได้ สามารถเผชิญและจดัการกับความเครียดท่ี

เกิดขึน้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ และสามารถทํานายสถานการณ์จากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาได้ 

3. ความท้าทาย (Challenge) หมายถึง ความสามารถของนักเรียนในการมองสถานการณ์

การฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาเป็นสิ่งท้าทาย และเป็นโอกาสท่ีทําให้เกิดการปรับปรุงและพัฒนา

ตนเองจากประสบการณ์การฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา ทําให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ และสามารถ

ตอบสนองตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่างไมค่าดหวงัจากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาได้ 

 

อ้างอิงจาก 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 2 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 3 

 

เร่ือง 

           ความมุง่มัน่ 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลาง(Person Centered Group 

Counseling) โดยใช้เทคนิคการอธิบายความรู้สึกในอดีต(Description of Past Feeling) เพ่ือให้

สมาชิกกลุ่มได้เปิดเผยถึงความรู้สึกในอดีตของการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาท่ีประสบความสําเร็จ 

และล้มเหลว และเพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ และพฒันาความเช่ือมัน่ใน

ตนเอง นอกจากนีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group 

Counseling) โดยใช้เทคนิคตัวแบบ (Modeling) ซึ่งผู้ วิจัยได้เลือกใช้เทคนิคตัวแบบเชิงสัญลักษณ์

(Symbolic Mode) เป็นแบบท่ีเสนอผ่านส่ือต่าง ๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน์ และหนังสือ เป็นต้น เพ่ือให้

สมาชิกกลุ่มได้เห็นตวัแบบท่ีมีความมุ่งมัน่ตัง้ใจ และเห็นคณุคา่ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา และ

ได้ให้สมาชิกได้เลียนแบบจากตวัแบบจะทําให้สมาชิกกลุม่ได้ข้อมลูท่ีลกึซึง้ ตรงประเดน็ ชดัเจน และทํา

ให้สมาชิกกลุ่มได้เกิดการเรียนรู้ และแสดงการกระทําได้เหมือนตวัแบบ และผู้ วิจยัใช้เทคนิคการฟัง

อย่างตัง้ใจ และเทคนิคคําถามปลายเปิด เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความมุ่งมัน่ตัง้ใจ และเห็นคณุคา่ในการ

ฝึกซ้อม และแขง่ขนักีฬาเพิ่มขึน้    

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้เห็นคณุคา่ของการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

2. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่มุง่มัน่ตัง้ใจในการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 การให้คําปรึกษากลุ่มในครัง้นี ้เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเห็นคณุค่า มุ่งมัน่ตัง้ใจในการฝึกซ้อม และ

การแข่งขนักีฬา โดยท่ีผู้ วิจยัใช้เทคนิคและทฤษฏียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person Centered Group 

Counseling) โดยใช้เทคนิคการอธิบายความรู้สึกในอดีต(Description of Past Feeling) นอกจากนี ้

ผู้ วิจัยใช้เทคนิคและทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group Counseling) โดยใช้เทคนิคตัวแบบ 

(Modeling) ท่ีเป็นตวัแบบเชิงสัญลักษณ์ (Symbolic Mode) เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ดูแบบอย่าง หรือ

เลียนแบบกบัตวัแบบ เพ่ือให้ตนเองมีความมุ่งมัน่ตัง้ใจ เห็นคณุคา่ของการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา 

และประสบความสําเร็จตามท่ีตนเองได้ตัง้เป้าหมายไว้ นอกจากนีผู้้ วิจยัยังใช้เทคนิคพืน้ฐาน ได้แก่ 

เทคนิคการฟัง เทคนิคการให้กําลงัใจ โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
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 1. ขัน้เร่ิมต้น 

1.1 ผู้ วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่มและถามถึงประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุ่ม 

ครัง้ท่ี 2 

1.2 ผู้ วิจัยกล่าวนําถึงวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมการให้คําปรึกษากลุ่มในครัง้นี ้

เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความมุ่งมั่นตัง้ใจ เห็นคุณค่าของการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา มีความ

พากเพียรพยายาม และนําไปสูค่วามสําเร็จในการเลน่กีฬา 

 2. ขัน้ดาํเนินการ 

2.1 ผู้ วิจยัใช้กระบวนการอธิบายความรู้สึกในอดีตโดยให้สมาชิกกลุ่มนึกถึงภาพแห่ง

ความสําเร็จในการฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬาท่ีผา่นมาวา่เป็นอยา่งไรบ้าง รู้สกึอยา่งไรบ้าง และในตอนนัน้

เรามองตวัเราเองว่าเป็นอย่างไรบ้าง และให้สมาชิกแต่ละคนเล่าเร่ืองราวนัน้ ๆ โดยท่ีผู้ วิจยัใช้เทคนิค

การฟังอยา่งตัง้ใจ  

2.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มทบทวนถึงความล้มเหลว ในการฝึกซ้อม และแข่งขนักีฬาท่ี

ผา่นมาเป็นอย่างไรบ้าง รู้สึกอย่างไรบ้าง และตอนนัน้เรามองตวัเราเองเป็นอย่างไรบ้าง และให้สมาชิก

แตล่ะคนเลา่เร่ืองราวนัน้ ๆ โดยท่ีผู้ วิจยัใช้เทคนิคการฟังอยา่งตัง้ใจ  

2.3 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่เปรียบเทียบความรู้สกึของความสําเร็จและความล้มเหลว ถ้า

สมาชิกกลุม่เลือกได้ หรือเป็นได้ สมาชิกกลุม่อยากจะเป็นความรู้สกึอยา่งไหนมากกวา่กนั 

2.4 ผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่าในช่วงเวลานีใ้ครบ้างท่ีไม่รู้จกั “ซิกโก้ เกียรติศกัดิ์ เสนา

เมือง” ซึ่งผู้ วิจยัใช้เป็นตวัแบบท่ีเป็นสญัลกัษณ์ (Symbolic Model) เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ศกึษาและได้

ดแูบบท่ีประสบความสําเร็จ โดยใช้ส่ือ ซิกโก้ “เกียรติศกัดิ์ เสนาเมือง”บนเส้นทางลูกหนงั: รายการโต๊ะ

บอลไทย (http : //m.youtube.com/watch?v=J-37_lqLgtQ) 

2.5 หลังจากท่ีสมาชิกกลุ่มได้ดูตวัแบบแล้ว ผู้ วิจัยเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้พูดคุย

เก่ียวกบัประเดน็ดงัตอ่ไปนี ้

 1) สมาชิกกลุม่จดจําอะไรได้จากตวัแบบบ้าง (Retention Processes) 

 2) เม่ือสมาชิกกลุ่มดตูวัแบบเรียบร้อยแล้วสมาชิกกลุ่มมีความตัง้ใจอย่างไรบ้างท่ีจะ

ทําเหมือนตวัแบบ (Attentional Processes)  

 3) สาชิกกลุ่มมีแรงจงูใจอะไรท่ีจะทําเหมือนตวัแบบ และจะนําการกระทําไหนของตวั

แบบไปปฏิบตับ้ิาง (Production Processes)  

 4) ผู้ วิจยัเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันใช้การเสริมแรง เพ่ือเป็นการจูงใจให้สมาชิก

กลุม่สามารถปฏิบตัติามตวัแบบได้ (Motivational Processes)  
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2.6 ผู้ วิจยัได้เชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ได้ให้สมาชิกกลุ่มได้กลบัมาดคูวามล้มเหลวจาก

การฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาท่ีผา่นมาแล้วถามสมาชิกกลุ่มว่า เพราะอะไรถึงยอมฝึกซ้อมตอ่ ยอม

กลบัไปเร่ิมต้นใหม ่มีแรงบนัดาลใจหรือมีแรงจงูใจอะไรท่ีทําให้เราเกิดพลงัท่ีจะสู้ตอ่ไป 

2.7 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มประเมินตนเองว่า มีความมุ่งมั่นเป็นอย่างไรบ้างในการ

ฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา และเราเห็นคณุคา่ของการฝึกซ้อมหรือไม ่เราตัง้ใจฝึกขนาดไหน 

2.8 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มวางแผนเพ่ือปรับเปล่ียนการฝึกซ้อม โดยให้สมาชิกกลุ่มเล่า

ให้ฟังทีละคน 

2.9 ผู้ วิจยัสรุปถึงการเป็นนกักีฬาท่ีมีความมุ่งมัน่ตัง้ใจและเห็นคณุคา่ของการฝึกซ้อม

และแขง่ขนัเป็นอยา่งไร พร้อมทัง้ให้กําลงัใจสมาชิกกลุม่ 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 3 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

การประเมินผล 

1.สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2.สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3.สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

 ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person Centered 

Group Counseling) ดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 128-129) 

 1. การอธิบายถึงความรู้สึกในอดีต (Description of past feeling) ถึงแม้สมาชิกกลุ่มจะเกิด

ความสงสยัต่อการไว้วางใจกลุ่ม และหลีกเล่ียงการเปิดเผยตนเอง การเปิดเผยความรู้สึกส่วนตวัก็จะ

เร่ิมขึน้ แม้จะมีลักษณะลังเล สงสัย และไม่แน่ใจ โดยทั่วไปสิ่งท่ีเปิดเผยนีจ้ะเก่ียวกับสถานการณ์

ภายนอกกลุม่ สมาชิกกลุม่จะมีแนวโน้มท่ีจะอธิบายถึงความรู้สกึตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ภายนอกกลุม่ และเป็น

เหตกุารณ์ในอดีต 

นอกจากนีผู้้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group 

Counseling) เทคนิคตวัแบบท่ีเป็นสัญลักษณ์ (Symbolic Model) ซึ่งเป็นตัวแบบท่ีนําเสนอตัวแบบ

ผา่นส่ือตา่ง ๆ เชน่ วิทย ุโทรทศัน์ หนงัสือ เป็นต้น (สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต 2556: 51) 



171 

อ้างอิงจาก 

บทเสน้ทางลูกหนงั รายการโต๊ะบอลไทย. สืบค้นเม่ือ 11 มิถนุายน 2558.  
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 3 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 4 

 

เร่ือง 

ความมุง่มัน่ (ตอ่) 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive 

Behavior Therapy) โดยใช้เทคนิค 1) กระบวนการ A-B-Cs 2) การโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล

โดยใช้กระบวนการ 3Ds เพ่ือช่วยให้สมาชิกกลุ่มลดปัญหาท่ีเกิดขึน้จากอารมณ์ท่ีอาจทําลายตนเอง 

และช่วยให้สมาชิกกลุ่มเกิดความคิดท่ีมีเหตผุลมากขึน้นําไปสู่การมีพฤติกรรมท่ีดีขึน้ ดงันัน้การคิด

อยา่งมีเหตมีุผลจะนําไปสูก่ารทุม่เทแรงกายแรงใจ มีความอดทนอดกลัน้ และรับผิดชอบ ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา สง่ผลให้สมาชิกกลุม่ประสบความสําเร็จ โดยการมุง่ความสนใจไปโต้แย้งความเช่ือ

ท่ีไมส่มเหตสุมผล  

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถทุม่เทแรงกาย แรงใจในการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

 2. เพ่ือให้สมาชิกมีความอดทน อดกลัน้ และรับผิดชอบในการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้เทคนิคทฤษฏีการให้คําปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ์ 

และพฤติกรรมโดยใช้เทคนิค A-B-Cs และกระบวนการ 3 Ds เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มลดความเช่ือท่ีไม่

สมเหตสุมผล เม่ือเผชิญกับเหตกุารณ์ หรือสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีทําให้เกิดปัญหาทัง้ทางด้านอารมณ์ 

และพฤติกรรม และเป็นการฝึกฝนให้สมาชิกกลุ่มได้พัฒนาการใช้อารมณ์อย่างสมเหตุสมผลกับ

สถานการณ์นัน้ ๆ ท่ีจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงอารมณ์และพฤตกิรรมตามมา 

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 3 

  1.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนเล่าถึงสิ่งท่ีตนเองนําไปปฏิบตัิจากตวัแบบท่ีได้ดใูน

การให้คําปรึกษากลุม่ครัง้ท่ีผา่นมา 

  1.3 ผู้ วิจยัเชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัให้กําลงัใจ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความมัน่ใจ

ในการปฏิบตัตินเองตามตวัแบบตอ่ไป 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มลองนึกถึงว่า มีเหตกุารณ์อะไรบ้างไหมท่ีทําให้สมาชิกกลุ่ม

รู้สกึวา่ตวัเราแย ่รู้สกึไมดี่ หรือคดิในทางลบกบัตนเองเก่ียวกบัการเลน่กีฬา 

2.2 ผู้ วิจัยอธิบายสมาชิกกลุ่มเก่ียวกับความเช่ือมีอยู่  2 แบบ คือ ความเช่ือท่ี

สมเหตุสมผล และความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล ความเช่ือสมเหตุสมผล คือ การคิดท่ีมีเหตุผลอย่าง

ชัดเจน มีความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ส่งผลให้ประสบความสําเร็จ ชีวิตมีความสุขมากขึน้ 

ความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลนัน้เกิดขึน้มาจากการใช้คําท่ีเป็นความเช่ือวา่ “นา่จะ” “ควรจะ” และ “ต้อง” 

ท่ีเป็นความคิดของบุคคลท่ีอาจถูกปลูกฝังมาตัง้แต่เด็ก ๆ เช่น พ่อ แม่ บอกเราว่าการเล่นกีฬาเราต้อง

ชนะการแข่งขนั แตเ่ม่ือเราแพ้การแข่งขนัเราจะรู้สึกแย่ รู้สึกไม่ดีตอ่การเล่นกีฬา นีคื้อการปลกูฝังความ

เช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล ซึ่งความเช่ือเหล่านีจ้ะถูกเปล่ียนแปลงได้ จากนัน้ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิก

กลุม่ได้ถามข้อสงสยัถึงความเช่ือท่ีสมเหตสุมผล และความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล 

  2.3 ผู้ วิจยัใช้เทคนิคการสอนA-B-Cs และใช้กระบวนการของการโต้แย้งโดยใช้หลกั 3 

Dsดงันี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 167 อ้างอิงจาก Corey. 2004: 398) 

  การสอน A-B-Cs 

A คือ เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 

              B คือ ระบบความคดิ ความเช่ือของบคุคล  

              C คือ ผลท่ีตามมาจากความคดิ ความเช่ือของบคุคล 

  กระบวนการโต้แย้งโดยใช้หลกัการ 3 Ds 

    1. การค้นหา (Detect) เป็นการค้นหาความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และ

พิจารณาวา่สิ่งเหลา่นีเ้ป็นสิ่งท่ีไมมี่เหตผุล และไมเ่ป็นจริง 

                2. การโต้แย้ง (Debating) เป็นการโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและ

แสดงให้เห็นว่าความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลเหล่านีไ้ม่สามารถพิสูจน์ได้ด้วยหลักฐานใด ๆ หรือไม่มี

หลกัฐานใด ๆ อยา่งไร 

                3. การแยกแยะ (Discriminating) การแบ่งแยกระหว่างความคิดท่ี ไม่

สมเหตสุมผลกบัความคดิท่ีสมเหตสุมผล 

  2.4 ผู้ วิจัยได้ยกตัวอย่างความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลว่าเป็นบุคคลท่ีมีปฏิกิริยา

ตอบสนองตอ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ (A) ซึ่งเป็นผลทางด้านอารมณ์และพฤติกรรม ความคิดความเช่ือ (B) 

หากมีความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลการตอบสนองท่ีเกิดขึน้จะรู้สึกไม่ดี มีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์

ในทางตรงกันข้ามหากมีความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลจะมีการตอบสนองด้านอารมณ์และพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม ดงันัน้ผู้ วิจยัได้ยกตวัอย่างคือ “เราทุ่มเทในการฝึกซ้อมกีฬาอย่างเต็มท่ี แตถ้่าการแข่งขนัเรา
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แพ้เราคดิอยา่งไร” จากนัน้ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัวิเคราะห์ถึงกระบวนการ A-B-Cs วา่เป็นอย่างไร

บ้าง 

  2.5 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลโดยใช้คําถาม

ดงัตอ่ไปนี ้

  1) สิ่งท่ีคิดหรือมีความเช่ืออยู่ในขณะนีทํ้าให้ฉันได้รับประโยชน์หรือทําให้ฉันรู้สึกไม่มี

ประโยชน์ 

  2) มีหลกัฐานอะไรถึงทําให้เช่ือแบบนัน้ “สอดคล้องกบัความเป็นจริงหรือไม”่ 

  3) ฉันมีความเช่ือท่ีสมเหตสุมผลหรือไม่ หรือความเช่ือนัน้มาจากความพึงพอใจของ

ฉนัมากกวา่หรือไม ่

  4) มนัเป็นสิ่งท่ีนา่หวัน่แกรงเพียงนัน้เลยหรือ 

  5) ฉนัทนสิ่งนัน้ไมไ่ด้จริงหรือ 

  2.6 ผู้ วิจยัแจกใบงานการฝึกการโต้แย้งความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล 

  2.7 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มทบทวนตนเองว่ามีเหตุการณ์อะไรไหมท่ีทําให้เราคิดไม่

สมเหตสุมผลในอดีต แล้วผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มฝึกเขียนการโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลตามท่ี

ผู้ วิจยัและสมาชิกกลุม่ชว่ยกนัวิเคราะห์ไปเม่ือสกัครู่นี ้

  2.8 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มเล่าเหตกุารณ์และการโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลให้

เพ่ือนสมาชิกกลุม่ฟัง โดยท่ีผู้ วิจยัเชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ชว่ยกนัโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลตาม

หลกักระบวนการ 3 Ds และผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มลองปรับวิธีการคดิใหม่ให้มีความเช่ือท่ีสมเหตสุมผล

มากขึน้ 

  2.9 ผู้ วิจัยมอบหมายการบ้านให้สมาชิกกลุ่มโดยการแจกแบบบนัทึกความเช่ือท่ีไม่

สมเหตสุมผลไปทําในช่วงท่ีสมาชิกกลุ่มอยู่ภายนอกกลุ่มว่ามีเหตกุารณ์อะไรเข้ามาแล้วทําให้สมาชิก

กลุ่มคิดไม่สมเหตสุมผลแล้วให้สมาชิกกลุ่มฝึกโต้แย้งกับความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล แล้วครัง้หน้าให้

สมาชิกกลุม่นํามาดกูนัวา่เป็นอยา่งไรบ้าง 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 4 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 
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การประเมินผล 

1.สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

 2.สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

 3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจยัใช้ทฤษฏีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotive 

Behavior Therapy) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏี ดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ 2557: 167 อ้างอิงจาก 

Corey. 2004: 398) 

1.การสอน A-B-Cs จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถลดปัญหาทางด้านอารมณ์ คิดได้อย่างมี

เหตมีุผล มีความรู้สกึท่ีดีขึน้ และมีพฤตกิรรมท่ีมีประสิทธิภาพดงัตอ่ไปนี ้

  A คือ เหตุการณ์ ท่ีเกิดขึน้  หรือเหตุการณ์ ท่ี เกิดขึน้ ก่อน ได้แก่ เหตุการณ์  หรือ

ประสบการณ์ 

        B คือ ระบบความเช่ือ ได้แก่ การรับรู้หรือการประเมินตนเองเก่ียวกบัสถานการณ์นัน้ 

         C คือ ผลท่ีตามมา หรือการตอบสนอง ได้แก่ ปฏิกิริยาทางอารมณ์ของบคุคล 

2. กระบวนการโต้แย้งโดยใช้หลกัการ 3 Ds 

        1. การค้นหา (Detect) เป็นการค้นหาความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และพิจารณาว่าสิ่ง

เหลา่นีเ้ป็นสิ่งท่ีไมมี่เหตผุล และไมเ่ป็นจริง 

        2. การโต้แย้ง (Debating) เป็นการโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลและแสดงให้เห็นว่า

ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลเหล่านีไ้ม่สามารถพิสูจน์ได้ด้วยหลักฐานใด ๆ หรือไม่มีหลักฐานใด ๆ 

อยา่งไร 

        3. การแยกแยะ (Discriminating) การแบ่งแยกระหว่างความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลกับ

ความคดิท่ีสมเหตสุมผล 

 

อ้างอิงจาก 

พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์. (2557). “การให้คําปรึกษากลุ่มเบื้องต้น” เอกสารประกอบการสอนรายวิชา นน 

422. กรุงเทพฯ: ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณ ะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
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การฝึกการโต้แย้งความเช่ือ 

 

        ความคิดความเช่ือเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 ความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุล            ความคิดความเช่ือท่ีไมมี่

เหตผุล 

 

 

 

          ผลท่ีเกิดจากความคิดเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 4 

 

  

อารมณ์ท่ีเหมาะสม 

 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

 

อารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม 

 

พฤติกรรมท่ีไมเ่หมาะสม 

 

การโต้แย้งความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล 

-ความเช่ือท่ีกําลงัยดึถืออยู่ในขณะนีทํ้าให้ฉนัได้รับมีประโยชน์หรือทําให้ฉนัรู้สกึไม่มีประโยชน์ 

 

 

 

-มีหลกัฐานอะไรท่ีทําให้เช่ือแบบนัน้? “มนัสอดคล้องกบัความเป็นจริงหรือไม” 

 

 

 

-ฉนัมีความเช่ือท่ีสมเหตสุมผลหรือไม?่ หรือความเช่ือนัน้มาจากความพงึพอใจของฉนัมากกว่าหรือไม ่

 

 

 

-มนัเป็นสิง่ท่ีน่าหวัน่เกรงจริงหรือไม่ “มนัแย่เพียงนัน้เลยหรือ”? 

 

 

 

-ฉนัทนสิง่นัน้ไม่ได้จริงหรือ? 
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(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 5 

เร่ือง 

ความมุง่มัน่ (ตอ่) 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group Counseling) 

โดยใช้เทคนิคการตัดสินใจแก้ปัญหา (Problem Solving) ซึ่งเป็นวิธีการให้สมาชิกกลุ่มจัดการกับ

ปัญหาการฝึกซ้อม และการแข่งขนักีฬา โดยมีเป้าหมายคือ การกําหนดวิธีการตดัสินใจแก้ปัญหาท่ีมี

ประสิทธิภาพ และการฝึกเก่ียวกับทักษะการคิด และการแสดงพฤติกรรม ท่ีช่วยให้สมาชิกท่ีนําไป

ประยกุต์ใช้ได้ และยงัสามารถเผชิญกบัปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคตได้ 

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถตดัสินใจแก้ปัญหาเม่ือเกิดเหตกุารณ์ในขณะฝึกซ้อม และแข่งขนั

กีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม 

(Behavioral group counseling) โดยใช้เทคนิคการตัดสินใจแก้ปัญหา (Problem Solving) เพ่ือเป็น

การช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถตดัสินใจในการแก้ปัญหาในขณะฝึกซ้อม และการแข่งขนักีฬาได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

1.1 ผู้ วิจยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม และถามถึงประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุ่มใน                

ครัง้ท่ี 4 

1.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกเลา่สิ่งท่ีตนเองได้ไปฝึกการโต้แย้งความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล 

1.3 ผู้ วิจยัสรุปและให้กําลงัใจสมาชิกกลุม่เพ่ือให้สมาชิกกลุม่นําวิธีการนีไ้ปใช้ตอ่ไป 

2. ขัน้ดาํเนินการ 

2.1 ผู้ วิจัยถามสมาชิกกลุ่มว่า นอกจากความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลแล้ว

สมาชิกกลุ่มเคยประสบปัญหาของการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาอะไรบ้าง เกิดเหตกุารณ์อะไรบ้างกบัตวั

เรา หรือเหตกุารณ์ท่ีเป็นปัญหา แล้วสมาชิกกลุ่มใช้วิธีการใดในการแก้ปัญหาบ้าง โดยผู้ วิจยัใช้เทคนิค

การฟัง 

2.2 ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการสอนทักษะการตดัสินใจแก้ปัญหาโดยยกตวัอย่างปัญหาท่ี

สมาชิกเล่าให้ฟัง 1 ปัญหา และนําแบบฟอร์มการตดัสินใจแก้ปัญหามา 1 แผ่นใหญ่ โดยให้สมาชิก
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ชว่ยกนัตดัสินใจแก้ปัญหาซึ่งผู้ วิจยัเป็นคนเขียน และผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่าท่ีเพ่ือนสมาชิกเล่าให้ฟัง

เม่ือสกัครู่นีพ้วกเราคดิวา่ปัญหาคืออะไร และชวนให้สมาชิกกลุ่มช่วยกนัหาข้อมลูประกอบการตดัสินใจ 

ข้อทางด้านบวก และข้อทางด้านลบของทางเลือกในการตดัสินใจว่าเป็นอย่างไรบ้าง และเม่ือสมาชิก

กลุม่เห็นข้อมลูทัง้หมดแล้วจะเลือกทางเลือกไหน และตดัสินใจอยา่งไร 

2.3 เม่ือสมาชิกกลุ่มได้ ร่วมช่วยกันตัดสินใจแก้ปัญ หาแล้ว ผู้ วิจัยทําการแจก

แบบฟอร์มการตดัสินใจแก้ปัญหาให้สมาชิกกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนและได้เขียนปัญหาใน

การฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬามีอะไรบ้างท่ีสมาชิกกลุม่จะต้องตดัสินใจเม่ือเกิดเหตกุารณ์ 

2.4 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มเล่าให้ฟังถึงปัญหาท่ีต้องตัดสินใจในการฝึกซ้อมและการ

แขง่ขนักีฬา โดยท่ีผู้ วิจยัเชิญชวนให้สมาชิกกลุม่ร่วมกนัชว่ยเสนอแนะ และให้กําลงัใจเพ่ือนสมาชิกกลุม่ 

2.5 ผู้ วิจยัสรุป และให้กําลงัใจสมาชิกกลุม่ในการตดัสินใจแก้ปัญหาเม่ือเกิดเหตกุารณ์

ในขณะฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา พร้อมทัง้มอบหมายการบ้านให้สมาชิกกลุ่ม โดยแจกแบบฟอร์มการ

ตดัสินใจแก้ปัญหาท่ีพบนอกกลุ่มว่าสมาชิกกลุ่มมีการตดัสินใจอย่างไรบ้าง และนํากลับมาอภิปราย

ด้วยกนัในเม่ือเข้ากลุม่ครัง้ตอ่ไป 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 5 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

 2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

 3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group Counseling) 

โดยใช้เทคนิคทฤษฎีดงัตอ่ไปนี ้

 การบําบดัแบบการแก้ปัญหา (Problem Solving) ซึ่ง D’Zurilla & Goldfried ได้เสนอขัน้ตอน

การแก้ปัญหาไว้ 5 ขัน้ตอนดังนี ้(สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต. 2556. 321-322; อ้างอิงจาก D’Zurilla & 

Goldfried. 1971) 
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1. สร้างให้เกิดความเข้าใจกับปัญหา และการแก้ปัญหา ซึ่งจะต้องทําให้ผู้ เข้ารับการบําบัด

เข้าใจว่า เป็นความจําเป็นอย่างมากท่ีจะต้องแยกแยะประเด็นของปัญหาให้ได้ เน่ืองจากปัญหา

บางอย่างเกิดขึน้แล้วสามารถแก้ไขได้ แตบ่างปัญหาเป็นสิ่งท่ีแก้ไขไม่ได้ และผู้ เข้ารับการบําบดัยอมรับ

ได้ว่าปัญหาท่ีแท้จริงอยู่ท่ีไหน นอกจากนัน้ในขัน้ตอ่มาผู้ บําบดัจะต้องทําให้ผู้ เข้ารับการบําบดัมองเห็น

และยอมรับว่าปัญหาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และมนุษย์สามารถท่ีจะเรียนรู้ในการแก้ไขได้ นอกจากนีผู้้

บําบดัจะต้องชีแ้นะให้ผู้ รับการบําบดัเข้าใจว่าวิธีแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพนัน้จําเป็นอยา่งย่ิงท่ีจะต้อง

คิด และประเมินกระบวนการแก้ปัญหาหลาย ๆ ทาง และเลือกกระบวนการการแก้ปัญหาท่ีประเมิน

แล้ววา่นา่จะมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุในการแก้ปัญหา 

2. กําหนดปัญหา และตัง้เปา้หมาย ในขัน้ตอนนีผู้้ นําบดัจะต้องช่วยผู้ เข้ารับการบําบดักําหนด

ปัญหา และเปา้หมายท่ีชดัเจน ปัญหานัน้มองได้สองมิติ คือ แก้ได้ กบัแก้ไม่ได้ เม่ือเข้าใจธรรมชาตขิอง

ปัญหาแล้ว ขัน้ต่อมาจึงกําหนดเป้าหมาย โดยท่ีเป้าหมายนัน้สามารถกําหนดได้ 3 แนวทาง คือ มุ่ง

แก้ปัญหาท่ีสภาพการณ์ของปัญหา มุ่งแก้ท่ีอารมณ์ หรือความคิดตอ่สภาพพการณ์ของปัญหานัน้หรือ

มุง่แก้ทัง้สภาพการณ์ของปัญหา และอารมณ์หรือความคดิตอ่สภาพการณ์ของปัญหานัน้ 

3. เสนอทางเลือกในการแก้ปัญหาหลาย ๆ ทาง ขัน้ตอนนีผู้้ บําบดัจะใช้การระดมสมอง โดยให้

ผู้ เข้ารับการบําบดัคิดวิธีการแก้ปัญหาในหลาย ๆ วิธีให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะคิดได้ โดยท่ีไม่ต้องคํานึงว่า

วิธีการแก้ปัญหานัน้จะแก้ได้หรือแก้ไม่ได้ ผู้ บําบัดจะต้องไม่แสดงอาการใด ๆ ว่าไม่เห็นด้วย หรืขัด

ความคิดของผู้ รับการบําบัด ผู้ บําบัดทําได้อย่างเดียวคือสนับสนุนให้ผู้ เข้ารับการบําบัดคิดวิธีการ

แก้ปัญหาให้มากท่ีสดุเม่าท่ีจะคิดได้เท่านัน้ พร้อมทัง้ให้การเสริมแรงกบัวิธีการแก้ปัญหาท่ีผู้ เข้ารับการ

บําบดัคดิได้ และให้ผู้ เข้าร่วมการบําบดัจดบนัทกึการแก้ปัญหาท่ีคดิได้ลงกระดาษ 

4. ตดัสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหาท่ีดีท่ีสดุจากวิธีการแก้ปัญหาท่ีคิดได้ในขัน้ตอนท่ี 3 ซึ่งวิธีการ

เลือกการแก้ปัญหาท่ีดีท่ีสุดนัน้สามารถทําได้โดยการให้ผู้ เข้ารับการบําบดั พิจารณาผลท่ีอาจเกิดขึน้

จากวิธีการแก้ไขในแตล่ะวิธี โดยพิจารณาทัง้ด้านลบ และด้านบวก 

5. ดําเนินการแก้ปัญหาตามวิธีการท่ีเลือก และประเมินผลท่ีเกิดขึน้ ถ้าการดําเนินการ

แก้ปัญหาประสบความสําเร็จ กระบวนการการบําบัดแบบการแก้ปัญหาถือได้ว่าเสร็จสิน้ แต่ถ้า
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ประเมินผลแล้วพบว่าปัญหายงัไม่ได้รับการแก้ไขก็อาจจะต้องย้อนกลบัไปพิจารณาในขัน้ตอนท่ี 4 อีก

ครัง้แล้วเลือกวิธีการแก้ปัญหาตามลําดบัถดัไป 

 

อ้างอิงจาก 

สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต. (2556). ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม. พิมพ์ครัง้ท่ี 8. กรุงเทพฯ: 

สํานกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 
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 1. ปัญหาท่ีต้องตัดสินใจ คือ 

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

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

2. ข้อมูลของปัญหา 

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

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

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

3. ทางเลือกของปัญหามีก่ีทาง 

ทางเลือกของปัญหามี……………….ทาง 

คือ…………………………………………..…………………………………………………………….

...………………………………………………………………………………………………………… 

4. ข้อมูลทางด้านบวกและข้อมูลทางด้านลบของแต่ละทางเลือกคือ 

บวก……………………………………………...………………………………………………………

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

ลบ……………………………………………...……………………………………..…………………

…………………………………………………………………………………………...……………… 

บวก…………………………...…………………………………………………………………………

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

ลบ………………………...………………………………………………………….....………………

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

5. ทางเลือกของปัญหาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการตัดสินใจแก้ปัญหาคือ 

…………………………………….................................................................................................. 

 

 

 

 

 

 

แบบฟอร์มการตดัสินใจแก้ปัญหา 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 5 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 6 

 

เร่ือง 

การควบคมุ 

แนวคิดสาํคัญ 

ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group Counseling) 

โดยใช้กระบวนการการควบคุมตนเอง (Self-Control) ผู้ วิจัยเลือกใช้เทคนิคการเตือนตนเอง (Self-

Monitoring)  เป็นการควบคมุตนเอง ซึง่การเตือนตนเองนัน้สามารถใช้ได้กบัพฤตกิรรมทกุประเภท และ

ยงัสามารถใช้เพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ได้อีกด้วย (สมโภชน์ เอ่ียม

สภุาษิต 2556 : 337) เพราะว่าสมาชิกกลุ่มจะได้จดบนัทึกพฤติกรรมของตนเองในการควบคมุตนเอง 

จิตใจ และสถานการณ์ เม่ือสมาชิกกลุ่มได้เห็นข้อมูลท่ีตนเองบันทึกจะทําให้สมาชิกกลุ่มได้เห็น

พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ปรากฏขึน้ทําให้สมาชิกกลุม่มุ่งไปยงัพฤตกิรรมท่ีพึงประสงค์

ได้มากย่ิงขึน้ 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถควบคมุตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ในการฝึกซ้อม และแข่งขนั

กีฬา 

เวลาท่ีใช้2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 ในการให้ คํ าป รึกษ ากลุ่ ม ค รั ง้ นี ผู้้ วิจัย ใช้ท ฤษ ฎี พ ฤติกรรม นิ ยม  (Behavioral Group 

Counseling) โดยใช้กระบวนการควบคุมตนเอง (Self-Control) และใช้เทคนิคการเตือนตนเอง (Self-

Monitoring) เพ่ือให้สมาชิกได้สงัเกตตนเองและบนัทึกพฤติกรรมของตนเองทัง้พฤติกรรมภายในและ

พฤติกรรมภายนอก อีกทัง้ยงัสามารถเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ใน

การควบคมุตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ในการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬาของสมาชิกกลุม่  

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 5  

  1.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่เลา่ถึงการบ้านในการตดัสินใจเม่ือเกิดเหตกุารณ์ในขณะ

ฝึกซ้อมและแขง่ขนัเป็นอยา่งไรบ้างเม่ือนําไปปฏิบตัิกบัสถานการณ์จริง 

1.3 ผู้ วิจยัสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเล่าให้ฟัง 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่านอกจากการฝึกซ้อมท่ีหนกัและยากลําบากแล้วสมาชิก

กลุ่มเคยประสบปัญหาในการควบคุมตนเอง จิตใจ และสถานการณ์บ้างไหม และมีสักครัง้ไหมท่ี

สมาชิกไม่สามารถควบคมุตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ในการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา โดยท่ีผู้ วิจยัใช้

เทคนิคการฟัง 

  2.2 ผู้ วิจยัสอนขัน้ตอนการดําเนินการเตือนตนเองดงัตอ่ไปนี ้

   2.2.1 ผู้ วิจยัให้สมาชิกเลือกและกําหนดพฤติกรรมเปา้หมายให้ชดัเจน โดยท่ี

ผู้ วิจยัและสมาชิกกลุ่มตกลงกันว่าพฤติกรรมดงักล่าวจะเป็นพฤติกรรมภายในหรือภายนอกก็ได้ และ

พฤติกรรมจะลดหรือเพิ่มก็ได้ โดยให้สมาชิกกลุ่มเป็นผู้ กําหนด เชน่ สมาชิกกลุ่มต้องการเพิ่มพฤติกรรม

ตัง้ใจในการฝึกซ้อมกีฬา เม่ือสมาชิกกลุม่สามารถทําพฤตกิรรมได้ตามเปา้หมายให้สมาชิกให้รางวลัแก่

ตนเอง แตถ้่าสมาชิกกลุม่ไมส่ามารถทําพฤตกิรรมเปา้หมายได้ให้สมาชิกกําหนดบทลงโทษด้วยตนเอง 

   2.2.2 ผู้ วิจัยฝึกให้สมาชิกกลุ่มสามารถแยกแยะได้ว่าพฤติกรรมนัน้เกิดขึน้

หรือไม่เกิดขึน้ เช่น ในการฝึกซ้อม 1 ชัว่โมงแรกสมาชิกรู้สึกว่าเราตัง้ใจฝึกซ้อมมาก เม่ือเวลาผ่านไปอีก 

1 ชัว่โมงสมาชิกเร่ิมมีพฤติกรรมการขีเ้กียจฝึกซ้อม โดยขออนุญาตโค้ชไปเข้าห้องนํา้เป็นเวลานาน ๆ 

เป็นต้น 

   2.2.3 ผู้ วิจยัฝึกให้สมาชิกกลุ่มได้บนัทึกพฤติกรรมท่ีเป็นเปา้หมายด้วยตนเอง 

โดยการบันทึกพฤติกรรมในลักษณะของช่วงเวลา เช่น ชั่วโมงแรกตัง้ใจฝึกซ้อมให้สมาชิกกลุ่มใส่

เคร่ืองหมาย (+) ลงในชอ่งแรก ชัว่โมงตอ่ไปไมต่ัง้ใจฝึกซ้อมให้ใสเ่คร่ืองหมาย (-) ในชอ่งท่ี 2 เป็นต้น 

   2.2.4 ผู้ วิจัยให้สมาชิกได้ออกไปทําการสังเกต และบันทึกพฤติกรรมด้วย

ตนเอง โดยให้สมาชิกเร่ิมทําตามขัน้ตอนท่ีได้ฝึกในข้อ 2.2.1-2.2.3 ภายใต้สถานการณ์ของการฝึกซ้อม

และการแขง่ขนักีฬา 

   2.2.5 การประเมินข้อมลูหรือการวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้ตอนนีผู้้ วิจยัให้สมาชิก

กลุ่มได้นําข้อมลูท่ีได้จากการบนัทึกพฤติกรรมของตนเองมาเปรียบเทียบกบัเปา้หมายท่ีสมาชิกกลุ่มได้

ตัง้ไว้ 

  2.3 เม่ือผู้ วิจยัได้อธิบายขัน้ตอนในการเตือนตนเองให้แก่สมาชิกกลุม่แล้วผู้ วิจยัได้แจก

แบบฟอร์มการบนัทกึพฤตกิรรมตนเองให้แก่สมาชิกกลุม่พร้อมทัง้อธิบายวิธีการบนัทกึพฤตกิรรมตนเอง 

  2.4 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่ทบทวนเร่ืองราวในการควบคมุตนเอง จิตใจ และ

สถานการณ์ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา และลองให้สมาชิกกลุม่บนัทกึพฤตกิรรมของตนเอง

ตามท่ีผู้ วิจยัได้สอนเม่ือสกัครู่นีว้า่เราควบคมุตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ได้มากน้อยเพียงใดพร้อม

ทัง้ให้สมาชิกกลุม่เลา่ให้เพ่ือนสมาชิกกลุม่ฟัง 
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  2.5 ผู้ วิจัยเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มช่วยแนะนําหรือเสนอแนะเก่ียวกับการควบคุม

ตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ท่ีเพ่ือนสมาชิกกลุม่ได้เลา่ให้ฟัง 

  2.6 ผู้ วิจัยส รุปและให้ กําลังใจสมาชิกกลุ่มในการควบคุมตนเอง จิตใจ และ

สถานการณ์ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา 

  2.7 ผู้ วิจยัมอบหมายการบ้านให้สมาชิกกลุ่มโดยแจกแบบฟอร์มการบนัทึกพฤติกรรม

ของตนเองในแตล่ะวนั และแต่ละช่วงเวลาของการฝึกซ้อมกีฬาและนํากลบัมาอภิปรายในการเข้ากลุ่ม

ครัง้ตอ่ไป 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 6 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎีแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group 

Counseling) ซึง่ใช้เทคนิค ดงัตอ่ไปนี ้(สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต 2556 : 337) 

การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) เป็นเทคนิคพฤติกรรมท่ีสามารถใช้ได้กับพฤติกรรมทุก

ประเภททัง้พฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก อีกทัง้ยงัสามารถเพิ่มพฤตกิรรมท่ีพึงประสงค์และ

ลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์โดยการเตือนตนเองมีอยู่  2 ส่วนคือ 1) การสังเกตตนเอง (Self-

Observation) และ2) การบนัทกึพฤตกิรรมของตนเอง (Self-Recording) 

 

อ้างอิงจาก 

สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต. (2556). ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม. พิมพ์ครัง้ท่ี 8. กรุงเทพฯ: 

สํานกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

 



188 

แบบบันทกึแยกแยะพฤตกิรรมการควบคุมตนเอง จติใจ และสถานการณ์ในการ

ฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา 

 

ช่ือ………………………………………………………………………………………………………… 

 

คําชีแ้จง : ชอ่ง1 ชอ่ง แทนระยะเวลาในการฝึกซ้อมกีฬา 1 ชัว่โมง และถ้าพฤตกิรรมตรงกบัเปา้หมายให้

ใสเ่คร่ืองหมาย (+) ถ้าพฤติกรรมไมต่รงกบัเปา้หมายให้ใส่เคร่ืองหมาย (-) 

 

        

 

        

 

        

 

ถ้าฉนัทําได้ฉนัจะให้รางวลัอะไรกบัตนเอง

.................……………………………………………………….. 

 

ถ้าฉนัทําไมไ่ด้ฉนัจะลงโทษอะไรกบัตนเอง 

….........………………...................…………………………….. 

 

 

 

 

 

วนัท่ี.................... 

เวลา................... 

วนัท่ี.................... 

เวลา................... 

วนัท่ี.................... 

เวลา................... 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 6 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 7 

เร่ือง 

การควบคมุ (ตอ่) 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม(Behavioral Group Counseling) 

โดยใช้กระบวนการ การรายงานตนเอง(Self-Report) อีกทัง้ยงัใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด 

ประกอบไปด้วย 1) การฝึกสมาธิโดยการหายใจ (Breathing Exercise) 2) การหยุดคิด (Though 

Stopping) 3) การพูดกับตนเองเชิงบวก (Self-Talk) 4)การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Muscle Relaxation) 

เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถเผชิญ และจดัการกบัความเครียดจากการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬาโดยการ

จดบันทึกเหตุการณ์  หรือสถานการณ์  และการใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถในการเผชิญความเครียดจากการฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬา 

 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถจดัการกบัความเครียดจากการฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 การให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม

(Behavioral Group Counseling) โดยใช้กระบวนการการรายงานตนเอง (Self-Report) และใช้เทคนิค

การผ่อนคลายความเครียด ประกอบไปด้วย 1) การฝึกสมาธิโดยการหายใจ (Breathing Exercise) 2) 

การหยดุคิด (Though Stopping) 3) การพดูกบัตนเองเชิงบวก (Self-Talk) 4) การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 

(Muscle Relaxation) เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถเผชิญ และจดัการกับความเครียดจากการฝึกซ้อม

และแขง่ขนักีฬาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 6 

  1.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงการบ้านท่ีได้รับมอบหมายในการบนัทึกพฤติกรรม

ตนเองในการควบคมุตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา 

  1.3 ผู้ วิจยัสรุปสิ่งท่ีสมาชิกเล่าให้ฟังในการบนัทึกพฤติกรรมของตนเองในการควบคมุ

ตนเอง จิตใจ และสถานการณ์ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจัยถามสมาชิกกลุ่มว่าเม่ือสมาชิกกลุ่มต้องเผชิญปัญหาความเครียด ความ

กดดนั ความวิตกกงัวลในขณะฝึกซ้อม และแข่งขนักีฬาสมาชิกกลุม่มีวิธีอะไรจดัการกบัสิ่งเหลา่นี ้โดยท่ี

ผู้ วิจยัใช้เทคนิคการฟัง 

  2.2 ผู้ วิจยัสอนและฝึกการผอ่นคลายความเครียดดงัตอ่ไปนี ้

   2.2.1 การฝึกสมาธิโดยการหายใจ (Breathing Exercise) การหายใจเป็นการ

ผอ่นคลาย เม่ือสมาชิกกลุ่มอยู่ภายใต้สถานการณ์ท่ีมีความกดดนัจะส่งผลให้สมาชิกกลุม่มีการหายใจ

ท่ีผิดปกติ เร็ว และไม่ลึก ซึ่งทําให้เกิดความตึงตวัของกล้ามเนือ้ และความสามารถในการเล่นกีฬา

ลดลง การฝึกทางด้านการหายใจจะช่วยควบคมุระบบทางด้านร่างกาย การเรียนรู้การหายใจ ช้า ๆ ลึก 

ๆ จะทําให้การหายใจเป็นระบบจะส่งผลให้เกิดการผ่อนคลาย การฝึกการหายใจจะประกอบไปด้วย 

การหายใจอยา่งสมบรูณ์ และการถอนการหายใจ  

   2.2.2 การหยุดคิด (Though Stopping) ในขณะฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา 

หลายๆครัง้ท่ีสมาชิกคดิหลาย ๆ เร่ืองในเวลาเดียวกนั โดยเร่ืองท่ีคิดไม่เก่ียวข้องกบัการฝึกซ้อมและการ

แข่งขนับางครัง้อาจจะคิดไปถึงผลเสียหากแพ้การแข่งขนั การคิดสิ่งตา่ง ๆ เหล่านีทํ้าให้สมาชิกสญูเสีย

ความมัน่ใจ ความเช่ือมัน่ในตนเอง เกิดความกังวลไม่กล้าตดัสินใจ ลงัเล ไม่มัน่ใจ หมดกําลงัใจ รู้สึก

ท้อถอย ดงันัน้สมาชิกต้องรู้จกัการหยุดคิดในเร่ืองท่ีบัน่ทอนกําลงัใจ หยุดคิดในเร่ืองท่ีไม่เก่ียวข้องกับ

การฝึกซ้อมและการแขง่ขนั ซึง่ทําได้โดยการใช้คําพดูวา่ “หยดุ”   

   2.2.3 การพูดกับตนเองเชิงบวก (Self-Talk) เป็นการส่ือสารและจัดระบบ

ความคิดท่ีท้อถอยในระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา นอกจากนีก้ารพดูกบัตวัเองเชิงบวกยงัมี

ส่วนช่วยรวบรวมสมาธิ สร้างอารมณ์ท่ีดี และพร้อมท่ีจะฝึกซ้อม และแข่งขนักีฬา การพูดกับตนเองใช้

เพ่ือสร้างความเช่ือมั่น และสร้างความสามารถของตนเองมีทัง้การพูดในทางท่ีดี หรือพูดอย่าง

สร้างสรรค์ เชน่ “วนันีฉ้นัจะทําได้ดี” หรือ “วนันีเ้ป็นวนัของฉนั” หรือ “ฉนัทําได้” เป็นต้น  

 2.2.4 การผ่อนคล ายกล้ าม เนื อ้  (Muscle Relaxation) การผ่อนคล าย

กล้ามเนือ้สําหรับนักกีฬาจะใช้วิธีการผ่อนคลายกล้ามเนือ้โดยการนอนทําจากข้างบนลงมาข้างล่าง 

เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิดการผ่อนคลายกล้ามเนือ้และลดความเครียดท่ีเกิดขึน้จากการฝึกซ้อมและการ

แขง่ขนักีฬา 

  2.3 เม่ือผู้ วิจัยสอนวิธีการผ่อนคลายความเครียดให้สมาชิกกลุ่มเสร็จเรียบร้อยแล้ว 

ผู้ วิจยัแจกสมดุบนัทึกและดินสอให้สมาชิกกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรายงานตนเองวา่ เม่ือสมาชิกกลุ่ม

พบกบัการเผชิญความเครียดกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จริงในขณะฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา สมาชิกกลุ่ม
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จะเลือกใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดวิธีไหนบ้างไปจดัการกบัความเครียด และให้สมาชิกกลุ่ม

นําสมดุบนัทกึมาพดูคยุกนัในครัง้ตอ่ไป 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 7 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎีแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group 

Counseling) มีรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้(สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต 2556: 92) 

1. การรายงานตนเอง (Self-Report) การท่ีสมาชิกสนใจอะไร มีเจตคติเช่นใด มีบุคลิกภาพ

อย่างไร ตลอดจนมีความรู้สึกนึกคิดเช่นใด เป็นต้น วิธีการใช้การรายงานตนเองส่วนใหญ่จะเป็น

แบบทดสอบทางจิตวิทยา แบบสอบถาม หรือเป็นแบบจดบันทึกโดยจะใช้กับพฤติกรรมท่ีมีความ

เก่ียวข้องกบัความคดิ อารมณ์ และความรู้สกึ เชน่ความเครียด ความกงัวล และความกลวั เป็นต้น  

เทคนิคการผอ่นคลายความเครียด ประกอบไปด้วย ฉตัรกมล สิงห์น้อย. (2556 : 205-227) 

1) การฝึกสมาธิโดยการหายใจ (Breathing Exercise) 

  การหายใจอยา่งสมบรูณ์(Complete Breath) แบง่ออกเป็น 3 ระดบั คือ 

  1. หายใจเข้านําลมลงในปอดทําให้กระบงัลมต่ําลงและดนัชอ่งท้องให้ขยาย 

  2. การดนัลมเข้าปอดอยา่งตอ่เน่ือง รู้สกึถึงการขยายตวัของปอด ช่องอก และกระดกูซี

โครงท่ีถกูยกขึน้ 

  3. อกและไหลค่อ่ย ๆ ยกสงูขึน้ 

  การถอนหายใจ เป็นการลดความตรึงเครียดหลงัจากหายใจเข้าไปอย่างสมบรูณ์แล้ว

จากนัน้ให้กลัน้ลมหายใจประมาณ 10 วินาทีเม่ือครบกําหนดแล้วให้ถอนหายใจออกทางปากช้า ๆ 
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  จังหวะการหายใจ(Rhythmic Breathing) ร่วมกับวิธีการพูดกับตนเอง โดยมีวิธีการ

ดงันี ้

  1. หายใจช้า ๆ ลกึ ๆ และเตม็ปอด และนํา 1-5 ในใจปลอ่ยลมหายใจออก 

  2. หายใจช้า ๆ ลึก ๆ และเต็มปอด และนํา 1-4 ในใจปล่อยลมหายใจออกพร้อมพูด

กบัตนเองวา่ “ขณะนีฉ้นัผอ่นคลายมากกวา่ตอนท่ีนบัเลข 1-5” 

  3. หายใจช้า ๆ ลึก ๆ และเต็มปอด และนํา 1-3 ในใจปล่อยลมหายใจออกพร้อมพูด

กบัตนเองวา่ “ขณะนีฉ้นัผอ่นคลายมากกวา่ตอนท่ีนบัเลข 1-4” 

  4. หายใจช้า ๆ ลึก ๆ และเต็มปอด และนํา 1-2 ในใจปล่อยลมหายใจออกพร้อมพูด

กบัตนเองวา่ “ขณะนีฉ้นัผอ่นคลายมากกวา่ตอนท่ีนบัเลข 1-3” 

  5. หายใจช้า ๆ ลึก ๆ และเต็มปอด และนํา 1 ในใจปล่อยลมหายใจออกพร้อมพูดกับ

ตนเองวา่ “ขณะนีฉ้นัผอ่นคลายมากกวา่ตอนท่ีนบัเลข 1-2” 

 2) การหยดุคิด (Though Stopping) ในขณะฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา หลายๆครัง้ท่ีสมาชิก

คิดหลาย ๆ เร่ืองในเวลาเดียวกัน โดยเร่ืองท่ีคิดไม่เก่ียวข้องกับการฝึกซ้อมและการแข่งขนับางครัง้

อาจจะคิดไปถึงผลเสียหากแพ้การแข่งขนั การคิดสิ่งต่าง ๆ เหล่านีทํ้าให้สมาชิกสูญเสียความมั่นใจ 

ความเช่ือมัน่ในตนเอง เกิดความกงัวลไม่กล้าตดัสินใจ ลงัเล ไม่มัน่ใจ หมดกําลงัใจ รู้สกึท้อถอย ดงันัน้

สมาชิกต้องรู้จกัการหยดุคิดในเร่ืองท่ีบัน่ทอนกําลงัใจ หยดุคิดในเร่ืองท่ีไม่เก่ียวข้องกบัการฝึกซ้อมและ

การแขง่ขนั ซึง่ทําได้โดยการใช้คําพดูวา่ “หยดุ” มีวิธีดงัตอ่ไปนี ้

  1. ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มหลบัตา และจินตนาการถึงสถานการณ์การฝึกซ้อมและการ

แขง่ขนักีฬาท่ีทําให้สมาชิกเกิดความรู้สกึเครียด กงัวล และเป็นทกุข์ 

  2. ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มตะโกนคําว่า “หยุด” ออกมาดงัๆ เม่ือสมาชิกกลุ่มไม่ได้นึกถึง

เร่ืองราวท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา หรือการคาดเดาถึงผลการแพ้ชนะล่วงหน้า และ

เม่ือสมาชิกกลุ่มได้ตะโกนคําว่าหยุดออกมาแล้วให้สมาชิกกลุ่มบอกกับตวัเองว่าตอนนีว้่า ฉันทําอะไร

อยู่ เช่น ก่อนเร่ิมทําการแข่งขนักีฬาเรารู้ว่าคู่ต่อสู้ เก่งกว่าเรา ทําให้เราเกิดความกลวั กังวล และคิดว่า

อย่างไรก็แพ้ ดงันัน้ควรบอกให้ตวัเอง “หยดุ” เม่ือความคิดหยดุลงก็ให้ใส่ความคิดใหม่เข้าไปทนัที เช่น 

นีเ้ป็นกีฬาท่ีฉนัชอบฉนัจะทําให้เตม็ท่ี นีเ้ป็นโอกาสของฉนัท่ีจะได้เรียนรู้จากคูต่อ่สู้  เป็นต้น 

  3. หลงัจากท่ีสมาชิกกลุม่ได้ฝึกการหยดุความคิดท่ีตะโกนคําว่าหยดุด้วยเสียงดงั เม่ือ

สมาชิกกลุ่มสามารถหยุดความคิดได้แล้ว ต่อมาก็พูดด้วยเสียงท่ีเบาลงจนสดุท้ายสามารถพูดในใจ

ตนเองได้ และในท่ีสดุสมาชิกก็สามารถหยดุความคดิของตนเองได้ทัง้ในขณะท่ีอยู่กบัตนเอง หรืออยูก่บั

การฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬาได้ 
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 3) การพูดกับตนเองเชิงบวก (Self-Talk)ให้สมาชิกกลุ่มนึกขึงคําพูดท่ีทําร้ายตนเอง หรือ

เหตกุารณ์ท่ีตนเองรู้สกึแยใ่นขณะฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬาวา่มีอะไรบ้าง เชน่ ฉนัเลน่ได้โคตรแย่เลย วนันี ้

ฉันแพ้แน่ ๆ ทําไมต้องเป็นเราท่ีแพ้ เป็นต้น ให้สมาชิกลองเปล่ียนคําพูดเป็นคําพูดเชิงสร้างสรรค์ หรือ

คําพดูเชิงบวก เชน่ ฉนัทําได้ วนันีฉ้นัพร้อมแล้วท่ีจะแขง่ขนัเพ่ือชนะ ไมเ่ป็นไรเสียแล้วเสียไปเร่ิมเลน่ใหม ่ 

ฉันซ้อมมาทัง้ปีวนันีเ้ป็นวนัของฉัน เป็นต้น การพูดเชิงบวกท่ีเหมาะสมกับกีฬาประเภทท่ีต้องใช้กําลงั 

ความอดทน เชน่ เราทําได้ อดึไว้อีกนิดเดียว ไปข้างหน้า เป็นต้น 

4) การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Muscle Relaxation) เพ่ือไม่สมาชิกกลุ่มเกิดความเครียดและ

เปรียบเทียบระหวา่งการเกร็งกล้ามเนือ้ และการคลายกล้ามเนือ้โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1. กล้ามเนือ้หน้าผาก โดยเลิกคิว้สงู แล้วคลาย ขมวดคิว้ แล้วคลาย 

 2. กล้ามเนือ้ตา แก้ม จมกู โดยหลบัตาแนน่ ยน่จมกู แล้วคลาย 

 3. กล้ามเนือ้ขากรรไกร ลิน้ โดยกัดฟัน ลิน้ดนัเพดานปาก แล้วคลาย กล้ามเนือ้ริม

ฝีปาก เม้มปากแนน่ แล้วคลาย 

  4. กล้ามเนือ้คอ โดยก้มหน้าให้คางจรดคอ แล้วคลาย เงยหน้าจนสดุ แล้วคลาย 

  5. กล้ามเนือ้อก หลงั โดยหายใจเข้าลึก ๆ แล้วคลาย กล้ามเนือ้ไหล่ ยกไหล่สูง แล้ว

คลาย 

  6. กล้ามเนือ้มือและแขนขวา โดยกํามือ เกรงแขน แล้วคลา 

  7. กล้ามเนือ้มือและแขนซ้าย ทําโดยเชน่เดียวกนั 

  8. กล้ามเนือ้หน้าท้อง โดยแขมว่ท้อง แล้วคลาย กล้ามเนือ้ก้น ขมิบก้น แล้วคลาย 

  9. กล้ามเนือ้เท้า และขาขวา โดยเหยียดขางอนิว้เท้า แล้วคลาย เหยียดขา กระดก

ปลายเท้า แล้วคลาย 

  10. กล้ามเนือ้เท้า และขาซ้าย โดยทําเชน่เดียวกนั 

 

อ้างอิงจาก 

สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต. (2556). ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม. พิมพ์ครัง้ท่ี 8. กรุงเทพฯ: 

สํานกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

ฉัตรกมล สิงห์น้อย. (2556). เอกสารประกอบการสอน: จิตวิทยาการกีฬา. ชลบุรี: จิตวิทยาการออก

กําลงักายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพา. 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 7 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 8 

 

เร่ือง 

การควบคมุ(ตอ่) 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive 

Behavior Therapy) โดยใช้เทคนิคการจินตนาการ (Rational – Emotive Imagery) การจินตนาการเชิง

เหตผุล และอารมณ์เป็นเทคนิคท่ีให้สมาชิกกลุ่มได้จินตนาการถึงบางสิ่งท่ีเขาคิดว่ามนัแย่ท่ีสดุสําหรับ

เขา และฝึกตนเองท่ีจะพัฒนาการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์นัน้ ๆ ท่ีจะทําให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมตามมา (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 172) 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถทํานายสถานการณ์จากการฝึกซ้อมและแขง่ขนักีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

 การให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้เทคนิคและทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational 

Emotive Behavior Therapy) โดยใช้เทคนิคการจินตนาการ (Rational – Emotive Imagery) เพ่ือให้

สมาชิกกลุ่มได้ทํานายสถานการณ์จากการฝึกซ้อมและการแข่งขัน้กีฬาโดยไม่เกิดความเครียดความ

วิตกกงัวลอนัจะสง่ผลตอ่ความสามารถสงูสดุในการเลน่กีฬา มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 7  

  1.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงประสบการณ์ท่ีพบในการเผชิญและจัดการกับ

ความเครียดในการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา ว่ามีเหตกุารณ์อะไรบ้าง ใช้วิธีการผ่อนคลายความเครียด

แบบไหน ผลท่ีเกิดขึน้เป็นอยา่งไรบ้าง โดยท่ีผู้ วิจยัใช้เทคนิคการฟัง 

  1.3 ผู้ วิจัยกล่าวสรุปและให้กําลังใจสมาชิกกลุ่มในการนําวิธีการผ่อนคลาย

ความเครียดไปใช้ 

  1.4 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มทบทวนการผ่อนคลายความเครียดท่ีผู้ วิจัยสอนให้สมาชิก

กลุม่ในครัง้ท่ีผา่นมา 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจยักล่าวกับสมาชิกกลุม่ว่านอกจากการเผชิญและการจดัการกับความเครียด

แล้วยงัมีอีกสถานการณ์หนึ่งท่ีทําให้เราเกิดความเครียดได้คือ การทํานายสถานการณ์หรือการคาดเดา

สถานการณ์จากการฝึกซ้อมและการแข่งขนัท่ีบางครัง้เหตกุารณ์ท่ีเราทํานาย หรือคาดเดาอาจจะยงัไม่

เกิดขึน้และอาจจะสง่ผลให้เราเกิดความเครียด และมีผลกระทบตอ่การเลน่กีฬาได้ 

  2.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มได้ทดลองฝึกการจินตนาการตามท่ีผู้ วิจยัได้บอก เร่ิมจากให้

สมาชิกกลุ่มนัง่หลบัตา หายใจเข้าออกตามปกติและให้รับรู้ถึงสนามกีฬาท่ีเราได้ฝึกซ้อมทกุวนั ได้กลิ่น

ไอของสนามกีฬา เช่น ได้กลิ่นต้นหญ้าท่ีพืน้สนาม ได้กลิ่นคลอรีนท่ีสระว่ายนํา้ ได้เห็นภาพตนเองกําลงั

ฝึกซ้อมกีฬา การสมัผสักบัอปุกรณ์กีฬาท่ีตนเองได้เล่น รู้สึกถึงการเคล่ือนไหว ความเหน่ือย รสเค็มของ

เหง่ือ จากนัน้ให้สมาชิกลืมตา และถามสมาชิกกลุม่วา่ได้เห็นภาพตามท่ีผู้ วิจยับอกหรือไม ่

  2.3 ผู้ วิจัยแจกดินสอ ยางลบ และสมุดบันทึกให้สมาชิกกลุ่ม หลังจากนัน้ผู้ วิจัยให้

สมาชิกกลุม่นัง่จบัคูก่นั 

  2.4 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มจับคู่กัน และได้แบ่งบทบาทให้สมาชิกกลุ่ม 2 บทบาท คือ 

เป็นผู้ จินตนาการ และเป็นผู้สงัเกตการณ์จินตนาการ โดยผู้ วิจยัเร่ิมต้นจากให้สมาชิกกลุ่มคนท่ีเป็นผู้

จินตนาการหลับตา แล้วจินตนาการถึงการทํานายสถานการณ์ หรือการคาดเดาสถานการณ์การ

ฝึกซ้อม และการแข่งขนักีฬาท่ีผ่านมา ซึ่งเป็นเหตกุารณ์ท่ีแย่ท่ีสดุในช่วงเวลานัน้ และสมาชิกกลุ่มรู้สึก

อย่างไร มีผลกระทบต่อการเล่นกีฬาของเราอย่างไรบ้าง และเม่ือสมาชิกกลุ่มเกิดความเครียด ความ

กดดนัสมาชิกกลุ่มมีวิธีไหนบ้างในการผอ่นคลายความเครียดจากการทํานายสถานการณ์ หรือการคาด

เดาสถานการณ์นัน้ โดยให้สมาชิกกลุ่มอีกคนเป็นผู้ สังเกตและจดบันทึกเพ่ือนสมาชิกอีกคนหนึ่งว่า

เพ่ือนมีปฏิกิริยา มีสีหน้าท่าทาง มีการแสดงออกทางร่างกายเป็นอย่างไรบ้าง เม่ือเกิดความเครียด

ในขณะจินตนาการ 

  2.5 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มสลับบทบาทซึ่งกันและกัน จากผู้ จินตนาการเป็นผู้ สังเกต 

และจากผู้สงัเกตให้เปล่ียนเป็นผู้จินตนาการแทน 

  2.6 ผู้ วิจยัให้สมาชิกเล่าถึงเหตกุารณ์ท่ีตนเองจินตนาการว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง และจาก

การสงัเกตเพ่ือน เพ่ือนเป็นอยา่งไรบ้าง 

  2.7 ผู้ วิจยัเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มให้คําแนะนําในการผ่อนคลายความเครียดท่ี และ

ให้สมาชิกกลุ่มนําการผ่อนคลายความเครียดครัง้ท่ีผ่านมามาใช้ในการผ่อนคลายความเครียดท่ีเกิดขึน้

จากการทํานายสถานการณ์ หรือการคาดเดาสถานการณ์ของการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

  2.8 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มนําสมดุบนัทึกออกไปบนัทึกการทํานายสถานการณ์หรือการ

คาดเดาสถานการณ์จากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาภายใต้สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จริงวา่สง่ผลกบัตวั
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เราอย่างไรบ้าง มีผลอย่างไรกับการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาของเรา และเม่ือเกิดความเครียด

สมาชิกกลุ่มใช้วิธีไหนในการผ่อนคลายความเครียด และนํากลบัมาเล่าให้ผู้ วิจยัและเพ่ือนสมาชิกกลุ่ม

ฟังในครัง้ตอ่ไป 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 8 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม (Rational Emotive 

Behavior Therapy) ดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 172) 

1. การจินตนาการเชิงเหตผุล และอารมณ์ (Rational – Emotive Imagery) เป็นการให้สมาชิก

กลุ่มได้จินตนาการถึงบางสิ่งท่ีสมาชิกกลุ่มคิดว่ามนัแย่ท่ีสุดสําหรับสมาชิกกลุ่มและเป็นการฝึกตนเอง

ในการพฒันาการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมเม่ือเกิดเหตกุารณ์หรือสถานการณ์นัน้ ๆ และจะทําให้เกิด

การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมตามมา 

 

อ้างอิงจาก 

พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์. (2557). “การให้คําปรึกษากลุ่มเบื้องต้น” เอกสารประกอบการสอนรายวิชา นน 

422. กรุงเทพฯ: ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณ ะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 8 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 9 

เร่ือง 

ความท้าทาย 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive 

behavior Therapy) มาใช้เพ่ือลดปัญหาทางด้านการคดิ และพฤตกิรรม โดยมีเปา้หมายให้สมาชิกกลุ่ม

มีความเช่ือท่ีสมเหตสุมผล และเห็นวา่การฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาเป็นสิ่งท่ีมีความท้าทาย และเป็น

โอกาสในการเล่นกีฬา โดยท่ีผู้ วิจยัเลือกใช้กระบวนการ A-B-Csและกระบวนการ 3 Dsซึ่งสมาชิกกลุ่ม

จะได้เรียนรู้ถึงความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลประกอบไปด้วยคําประเภท “น่าจะ” “ควรจะ” และ “ต้อง” 

นอกจากนีผู้้ วิจยัใช้เทคนิคการเปล่ียนแปลงความรู้สึก (Reframing) Clark. (1998: 67-68) ของทฤษฎี

การให้คําปรึกษากลุ่มแบบมุ่งเน้นคําตอบ (Solution-Focused Group Counseling Theory) เพ่ือให้

สมาชิกกลุม่รับรู้ถึงประสบการณ์ท่ีแตกตา่งกนั โดยให้สมาชิกกลุ่มเลา่เร่ืองราวของตนเอง ทําให้สมาชิก

กลุ่มเข้าใจปัญหาอย่างชัดเจน จากนัน้มีการสนับสนุน และท้าทายให้สมาชิกกลุ่มเปล่ียนแปลง

ความคดิ และความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ เพ่ือนําไปสูก่ารจดัการตนเองให้มีพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมตอ่ไป 

 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถมองการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาเป็นสิ่งท่ีท้าทาย และเป็น

โอกาส 

 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 

วิธีดาํเนินการ 

  ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational 

Emotive Behavior Therapy) โดยใช้กระบวนการสอน A-B-Cs และกระบวนการ 3 Ds เพ่ือให้สมาชิก

กลุ่มลดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เม่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาเป็นสิ่งท่ีมีความท้าทายและ

เป็นโอกาสในการเลน่กีฬาทําให้สมาชิกกลุ่มได้ปรับเปล่ียนความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผลให้เป็นความเช่ือ

ท่ีสมเหตสุมผล และนอกจากนีผู้้ วิจยัใช้เทคนิคการเปล่ียนแปลงความรู้สึก (Reframing) ของทฤษฎีการ

ให้คําปรึกษากลุ่มแบบมุ่งเน้นคําตอบ (Solution-Focused Group Counseling Theory) เพ่ือเป็นการ

ปรับเปล่ียนประสบการณ์และปัญหา ซึ่งเป็นการพัฒนาพฤติกรรมของบุคคลไปในทางบวกช่วยให้

บคุคลได้เรียนรู้ถึงศกัยภาพของตนเองเพ่ือมองการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาเป็นสิ่งท่ีมีความท้าทาย 
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และเป็นโอกาส รวมทัง้มีการจดัการกับอารมณ์ และพัฒนาตนเองไปในทางท่ีเหมาะสมและถูกต้อง 

รวมถึงลดพฤติกรรมของบุคคลในทางลบ โดยการท้าทายสมาชิกกลุ่มให้เปล่ียนแปลงตนเอง เพ่ือลด

พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 8  

  1.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงประสบการณ์ในการใช้เทคนิคจินตนาการในการ

ทํานายสถานการณ์จากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาวา่เป็นอยา่งไรบ้าง เม่ือนําไปใช้กบัสถานการณ์

ท่ีเกิดขึน้จริง 

1.3 ผู้ วิจยักล่าวสรุป และให้กําลงัใจสมาชิกกลุ่มในการใช้เทคนิคจินตนาการไปใช้ใน

สถานการณ์จริง 

 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่า การฝึกซ้อมและการแข่งขนัเป็นอย่างไรบ้าง มีความยาก

ความง่ายมากน้อยเพียงใด แล้วสมาชิกคิดว่าการฝึกซ้อมทกัษะท่ียาก ๆ หรือการท่ีเราจะรักษาแชมป์

มันท้าทายความสามารถมากน้อยเพียงใด และเราเห็นโอกาสอะไรบ้างจากความท้าทายนัน้ แล้ว

สมาชิกรู้สกึท้อแท้ไหมเม่ือเราพยายามทําแล้วแตเ่ราก็อาจจะทําไมไ่ด้เรารู้สกึอยา่งไร 

  2.2 ผู้ วิจยัทบทวนการสอน A-B-Cs และใช้กระบวนการของการโต้แย้งโดยใช้หลัก 3 

Dsเพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนความเช่ือท่ีสมเหตสุมผล และความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล ดงันี ้(พชัรา

ภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 167 อ้างอิงจาก Corey. 2004: 398) 

  A คือ เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 

  B คือ ระบบความคดิ ความเช่ือของบคุคล 

  C คือ ผลท่ีตามมาจากความคดิความเช่ือของบคุคล 

กระบวนการโต้แย้งโดยใช้หลกัการ 3 Ds 

         1. การค้นหา (Detect) เป็นการค้นหาความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล และพิจารณา

วา่สิ่งเหลา่นีเ้ป็นสิ่งท่ีไมมี่เหตผุล และไมเ่ป็นจริง 

       2. การโต้แย้ง (Debating) เป็นการโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลและแสดง

ให้เห็นว่าความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลเหล่านีไ้ม่สามารถพิสูจน์ได้ด้วยหลกัฐานใด ๆ หรือไม่มีหลกัฐาน 

ใด ๆ อยา่งไร 

         3. ก ารแ ย ก แ ย ะ  (Discriminating)  ก ารแ บ่ งแ ย ก ระ ห ว่ า งค ว าม คิ ด ท่ี ไม่

สมเหตสุมผลกบัความคดิท่ีสมเหตสุมผล 
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  2.3 ผู้ วิจยัได้ทบทวนความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลว่าเป็นบุคคลท่ีมีปฏิกิริยาตอบสนอง

ต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ (A) ซึ่งเป็นผลทางด้านอารมณ์และพฤติกรรมความคิดความเช่ือ (B) หากมี

ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล การตอบสนองท่ีเกิดขึน้จะรู้สึกไม่ดี มีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ในทาง

ตรงกันข้ามหากมีความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลจะมีการตอบสนองทางด้านอารมณ์และพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

2.4 ผู้ วิจัยแจกแบบบันทึกความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลให้สมาชิกกลุ่ม และผู้ วิจัยให้

สมาชิกกลุ่มนึกถึงเหตุการณ์ในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาท่ีมีความท้าทาย และเป็นโอกาสท่ี

สมาชิกกลุม่คดิวา่เป็นความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผลและบนัทึกลงในใบงาน 

  2.5 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงเหตุการณ์ ท่ีบันทึกในใบงาน ถึงความเช่ือท่ีไม่

สมเหตสุมผลอยา่งไรบ้าง แล้วให้สมาชิกเลา่ให้ผู้ วิจยัและเพ่ือนสมาชิกกลุม่ให้ฟังทีละคน 

  2.6 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มนึกถึงเหตุการณ์หรือประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในการฝึกซ้อม

และการแข่งขนักีฬาท่ีเป็นสิ่งท้าทาย และเป็นโอกาสท่ีทําให้สมาชิกกลุ่มคิดว่าสิ่งนัน้ทําให้เราเครียด 

วิตกกงัวล หรือรู้สกึไมดี่กบัการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา 

  2.7 ผู้ วิจยัแจกแบบบนัทึกการเปล่ียนแปลงความรู้สึก แล้วให้สมาชิกบนัทกึเหตกุารณ์

ท่ีตนเองได้นกึถึง โดยมีลําดบัขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

  2.7.1 ผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่า เราได้รับรู้ถึงปัญหา และความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึน้จาก

กระบวนการ A-B-Cs แล้ว เราพบสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดขึน้ไหม และความเครียดท่ีเกิดขึน้คือ

อะไร เป็นอยา่งไรบ้าง 

  2.7.2 ผู้ วิจยัยกตวัอยา่งของการเปล่ียนแปลงความรู้สึก เพ่ือตรวจสอบความเข้าใจของ

สมาชิกกลุม่ โดยยกตวัอยา่งดงัตอ่ไปนี ้(Frankl 1985: ออนไลน์) 
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 สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้  การเปล่ียนแปลงความรู้สึกของตนเอง 

- ฉันรู้สึกเบ่ือการฝึกซ้อมทักษะกีฬาท่ียาก ๆ 

หรือทักษะท่ีฉันทําไม่ ได้  ทําให้ฉันไม่อยาก

ฝึกซ้อมกีฬา 

- ฉนัรู้สกึกงัวลในการฝึกซ้อมกีฬา 

- ฉนัคิดวา่การฝึกซ้อมทกัษะท่ียาก ๆ มนัเป็นสิ่งท่ีท้า

ทายความสามารถของฉัน และทําให้ฉันได้พฒันา

ตนเอง  

- ฉันจะใช้ความวิตกกังวลนัน้มาเป็นแรงผลกัดนัใน

การฝึกซ้อมกีฬา 

 

 2.7.3 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มเปรียบเทียบให้เข้าใจถึงเหตกุารณ์ท่ีทําให้เกิดความเครียด 

และเช่ือมโยงเหตกุารณ์เพ่ือชว่ยให้สมาชิกกลุม่ได้เข้าใจถึงความเครียดท่ีเกิดขึน้ 

  2.7.4 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มได้ เลือกเหตุการณ์ ท่ีตนเองคิดว่าตนเองสามารถ

เปล่ียนแปลงความรู้สึกได้ดีท่ีสุด และสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได้อย่างเต็ม

ความสามารถมา 1 เหตกุารณ์  

  2.7.5 ผู้ วิจยัแจกแบบบนัทึกการเปล่ียนแปลงความรู้สึก และการวางแผนให้สมาชิก

กลุ่มโดยให้สมาชิกกลุ่มเขียนเหตุการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มเลือกไว้ 1 เหตุการณ์ และบอกถึงความรู้สึกท่ี

เกิดขึน้ในปัจจบุนัวา่สมาชิกกลุม่รู้สึกอย่างไรกบัเหตกุารณ์ จากนัน้ให้สมาชิกกลุ่มได้วางแผนวา่สมาชิก

กลุม่จะมีแผนการอยา่งไรบ้าง เพ่ือให้ตนเองมีการเปล่ียนแปลงความรู้สกึ 

  2.7.6 ผู้ วิจยัได้ให้สมาชิกกลุม่เล่าถึงสิ่งท่ีตนเองได้เขียนไว้วา่เป็นอยา่งไรบ้าง และแผน

ท่ีวางไว้จะทําอยา่งไรบ้างให้ตนเองไปสู้การเปล่ียนแปลงความรู้สึก 

  2.7.7 ผู้ วิจยัเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันให้คําแนะนํา และให้กําลังใจแก่สมาชิก

กลุ่มให้สามารถปฏิบตัิได้ตามแผนท่ีได้วางไว้ในการเปล่ียนแปลงความรู้สึก เพ่ือจดัการกับการฝึกซ้อม

และการแข่งขนัท่ีเป็นสิ่งท่ีท้าทาย และเป็นโอกาสจากความรู้สึกทางด้านลบให้เป็นความรู้สึกทางด้าน

บวก และสามารถนําไปพฒันาความสามารถสูงสุดในการเล่นกีฬาได้ต่อไป และการให้คําปรึกษาครัง้

ตอ่ไปให้นํากลบัมาพดูคยุกนัวา่เม่ือนําไปปฏิบตัแิล้วเป็นอยา่งไรบ้าง 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจัยได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 9 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 
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การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

 

 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎีแบบเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (Rational 

emotive behavior therapy) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏี ดังต่อไปนี  ้(พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์ 2557: 167 

อ้างอิงจาก Corey. 2004: 398) 

1. การสอน A-B-Cs จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถลดปัญหาทางด้านอารมณ์ คิดได้อย่างมี

เหตมีุผล มีความรู้สกึท่ีดีขึน้ และมีพฤตกิรรมท่ีมีประสิทธิภาพดงัตอ่ไปนี ้

A คือ เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 

  B คือ ระบบความคดิ ความเช่ือของบคุคล 

  C คือ ผลท่ีตามมาจากความคดิความเช่ือของบคุคล 

2.กระบวนการโต้แย้งโดยใช้หลกัการ 3 Ds 

        1. การค้นหา (Detect) เป็นการค้นหาความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และพิจารณาว่าสิ่ง

เหลา่นีเ้ป็นสิ่งท่ีไมมี่เหตผุล และไมเ่ป็นจริง 

        2. การโต้แย้ง (Debating) เป็นการโต้แย้งความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลและแสดงให้เห็นว่า

ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลเหล่านีไ้ม่สามารถพิสูจน์ได้ด้วยหลักฐานใด ๆ หรือไม่มีหลักฐานใด ๆ 

อยา่งไร 

        3. การแยกแยะ (Discriminating) การแบ่งแยกระหว่างความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลกับ

ความคดิท่ีสมเหตสุมผล 

 นอกจากนีผู้้ วิจัยยังใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบมุ่งเน้นคําตอบ (Solution-Focused 

Group counseling theory) โดยใช้เทคนิคการเปล่ียนแปลงความรู้สกึ (Reframing) เป็นเทคนิคท่ีทําให้

สมาชิกกลุม่รับรู้ถึงปัญหา และประสบการณ์ท่ีแตกตา่งกนั โดยให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาของตนเอง 

แล้วเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันแสดงความคิดเห็นถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ทํา

ความเข้าใจปัญหาของตนเองอย่างชดัเจน จากนัน้มีการสนบัสนนุและท้าทายให้เปล่ียนแปลงความคิด 

และความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เพ่ือนําไปสูก่ารจดัการตนเองให้มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม Clark. (1998: 67-68) 
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การฝึกการโต้แย้งความเช่ือ 

 

ความคิด ความเช่ือ เก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

ความคิด/ความเช่ือท่ีมเีหตผุล        ความคิด/ความเช่ือท่ีไมม่เีหตผุล 

 

 

 

 

ผลท่ีเกิดจากความคิดเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบบันทึกการเปล่ียนแปลงความรู้สึก 
 

 

  

อารมณ์ท่ีเหมาะสม 

 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

 

อารมณ์ท่ีไมเ่หมาะสม 

 

พฤติกรรมท่ีไมเ่หมาะสม 

 

การโต้แย้งความเช่ือท่ีไมส่มเหตสุมผล 

-ความเช่ือท่ีกําลงัยดึถืออยู่ในขณะนีทํ้าให้ฉนัได้รับมีประโยชน์หรือทําให้ฉนัรู้สกึไม่มีประโยชน์ 

 

 

 

-มีหลกัฐานอะไรท่ีทําให้เช่ือแบบนัน้? “มนัสอดคล้องกบัความเป็นจริงหรือไม” 

 

 

 

-ฉนัมีความเช่ือท่ีสมเหตสุมผลหรือไม?่ หรือความเช่ือนัน้มาจากความพงึพอใจของฉนัมากกว่าหรือไม ่

 

 

 

-มนัเป็นสิง่ท่ีน่าหวัน่เกรงจริงหรือไม่ “มนัแย่เพียงนัน้เลยหรือ”? 

 

 

 

-ฉนัทนสิง่นัน้ไม่ได้จริงหรือ? 
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สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ท่ีแสดงถึง

ความท้อแท้ ไมท้่าทาย 

การเปล่ียนแปลงความรู้สกึของ

ตนเองให้รู้สึกท้าทายมากขึน้ 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

- 
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แบบบันทกึการเปล่ียนแปลงความรู้สึก และการวางแผน 
 

สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ความรู้สกึในปัจจบุนั การวางแผน 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 9 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 10 

เร่ือง  

ความท้าทาย (ตอ่) 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎีการให้ คําป รึกษากลุ่มแบบมุ่ ง เน้นคําตอบ (Solution-Focused Group 

Counseling Theory) เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิดการเปล่ียนแปลง และบรรลุเป้าหมาย รวมทัง้มีหนทาง

หรือความสามารถท่ีจะแก้ปัญหาด้วยตนเอง โดยท่ีสมาชิกกลุ่มจะเป็นผู้ กําหนดเป้าหมายของตนเอง 

เพ่ือสร้างสรรค์อนาคตให้ดีขึน้ ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงเลือกใช้เทคนิคคําถามจัดลําดับ (Scaling Question) 

เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้กําหนดเปา้หมายทางการกีฬาของตนเองว่าจะต้องปรับปรุง พฒันา และเกิดการ

เรียนรู้จากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เกิดการปรับปรุง พฒันา และเกิดการเรียนรู้จากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนั

กีฬา 

 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 
 

วิธีดาํเนินการ 

  ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีมุ่งเน้นคําตอบ (Solution-Focused Group 

Counseling Theory) โดยใช้เทคนิคคําถามจัดลําดับ (Scaling Question) เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้

กําหนดเป้าหมายการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาของตนเอง อีกทัง้ยงัมุ่งไปปรับปรุง พฒันา และเกิด

การเรียนรู้จากการฝึกซ้อม และแข่งขนักีฬา โดยให้สมาชิกกลุ่มได้สร้างเป้าหมาย และแนวทางในการ

ฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาของตนเองได้ โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 9  

  1.2 ผู้ วิจัยกล่าวนําถึงวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมการให้คําปรึกษากลุ่มในครัง้นี ้

เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้ปรับปรุง พฒันา และเกิดการเรียนรู้จากการฝึกซ้อม และการแขง่ขนั 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มนึกถึงตัง้แต่เราได้ฝึกซ้อมกีฬาเรามีพัฒนาการอะไรบ้าง มี

การปรับปรุงแก้ไขอะไรบ้าง ได้เรียนรู้อะไรบ้างจากการเข้ามาศึกษาตอ่ท่ีโรงเรียนกีฬา และให้สมาชิก

กลุ่มนึกต่อไปว่าในปัจจุบนันี ้เราต้องการท่ีจะปรับปรุง พฒันา และได้เรียนรู้อะไรบ้าง ในการฝึกซ้อม

และการแขง่ขนักีฬา 

  2.2 ผู้ วิจัยแจกใบงานการวดัระดับเป้าหมายในการเล่นกีฬาให้สมาชิกกลุ่ม แล้วให้

สมาชิกกลุม่ทบทวนการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬาของตนเองโดยมีลําดบัขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

  2.2.1 ผู้ วิจยัอธิบายให้สมาชิกกลุ่มว่า ระดบั 10 เป็นเปา้หมายทางการเล่นกีฬาสงูสุด 

สว่น 0 เป็นเปา้หมายทางการเลน่กีฬาท่ีต่ําท่ีสดุ 

  2.2.2 ให้สมาชิกกลุ่มทบทวนถึงเปา้หมายของการเล่นกีฬาของตนเองในปัจจบุนัวา่อยู่

ในระดบัใด 

  2.2.3 ให้สมาชิกกลุ่มแตล่ะคนได้เล่าเร่ืองราวเก่ียวกบัสิ่งท่ีตนเองได้ทําท่ีผ่านมาจนทํา

ให้เปา้หมายทางการเล่นกีฬาอยู่ในปัจจบุนันีไ้ด้ว่าสมาชิกกลุ่มทําอย่างไร อะไรท่ีทําได้ดี เพราะอะไรจงึ

สําเร็จ 

  2.2.4 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มได้นึกภาพเป้าหมายทางการฝึกซ้อมกีฬา และการแข่งขนั

กีฬาท่ีอยู่ระดบัสงูขึน้ว่าต้องการให้อยู่ระดบัใด จะทําอย่างไรให้อยู่ในระดบันัน้มีข้อสงัเกตอะไรได้บ้าง

ถ้าสมาชิกกลุ่มได้ไปอยู่ในระดบันัน้แล้ว สมาชิกกลุ่มจะทําอย่างไรเพ่ือให้ไปสู่ระดบันัน้ได้ และสมาชิก

กลุ่มจะต้องปรับปรุง พฒันาตนเองอย่างไรบ้าง และเกิดการเรียนรู้อะไรบ้างจากการฝึกซ้อม และการ

แขง่ขนักีฬา 

  2.2.5 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มได้ระบุสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ท่ีประสบความสําเร็จ

จากการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาท่ีผ่านมาเม่ือเร็ว ๆ นีว้่ามีอะไรเกิดขึน้บ้าง สมาชิกกลุ่มทําอะไรท่ี

แตกตา่งไป และมีอะไรบ้างท่ีสมาชิกกลุม่ทําได้ดีในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา 

  2.2.6 ผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่าเป้าหมายการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาต่อไปของ

สมาชิกกลุ่มคืออะไร มีอะไรท่ีเป็นประโยชน์ในการช่วยทําให้สมาชิกกลุ่มถึงเป้าหมายของตนเอง 

สมาชิกกลุม่จะผา่นเปา้หมายแตล่ะขัน้ไปได้อยา่งไร 

  2.3 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มทบทวนสิ่งท่ีตนเองจะไปดําเนินการ เพ่ือไปสู่เป้าหมายของ

การฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬาอีกครัง้ แล้วให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงสิ่งท่ีตนเองจะลงมือกระทํา วา่ตนเอง

จะปรับปรุง และพฒันาอย่างไรบ้าง และเกิดการเรียนรู้อย่างไรบ้างจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา 

เพ่ือไปสูเ่ปา้หมายทางการกีฬาของตนเอง 
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  2.4 ผู้ วิจยัเชิญชวนให้เพ่ือนสมาชิกกลุม่ชว่ยกนัเสนอแนะ และให้กําลงัใจเพ่ือนสมาชิก

กลุม่ไปสูเ่ปา้หมายทางการกีฬาของตนเอง 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจยัได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 10 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎีมุ่งเน้นคําตอบ (Solution-focused group 

counseling theory) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏีดงัตอ่ไปนี ้แมคโดนาล (Macdonald. 2007: 17-18) 

คําถามจัดลําดับ (Scaling Question) เป็นเทคนิคท่ีช่วยเสริมสร้างกระบวนการเรียนรู้ของ

ตนเอง เพ่ือนําไปสู่เป้าหมายท่ีกําหนดไว้โดยการจัดลําดบัเป้าหมายว่าอยู่ลําดบัท่ีเท่าไหร่ และจะทํา

อย่างไรจะต้องนําไปสู่เปา้หมายนัน้ ทําให้บคุคลมีความเช่ือมัน่ในตนเองเพิ่มมากขึน้ เพ่ือเป็นแนวทาง

ในการพฒันาตนเองตอ่ไป 

 

อ้างอิงจาก 

Macdonald, Alasdair J. (2007). Solution-Focused Therapy. London: SAGE Publication. 
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ใบงาน 
การวัดเป้าหมายทางการกีฬา 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 10 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 11 

 

เร่ือง  

ความท้าทาย (ตอ่) 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง (Reality group counseling) โดย

ใช้เทคนิคกระบวนการ WDEP ซึ่งกระบวนการดงักล่าวจะทําให้สมาชิกกลุ่มมีประสิทธิภาพ โดยการ

วางแผนเพ่ือนําไปสู่การตอบสนองความต้องการอย่างเหมาะสมกบัความสามารถในการตอบสนองสิ่ง

ท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งไมค่าดหวงัจากการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถตอบสนองสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่างไมค่าดหวงัจากการฝึกซ้อม และการ

แขง่ขนักีฬา 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

  ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีเผชิญความจริง (Reality group counseling) 

โดยใช้กระบวนการ WDEP เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถวางแผนเพ่ือนําไปสู่การตอบสนองความ

ต้องการของตนเองในการตอบสนองสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งไมค่าดหวงัจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬา 

โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 10  

  1.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกเล่าถึงเป้าหมายท่ีตนเองได้กําหนดไว้ว่าตนเองเกิดการปรับปรุง 

พัฒนา และเกิดการเรียนรู้จากการฝึกซ้อม และการแข่งขันกีฬาอะไรบ้าง เป้าหมายท่ีวางไว้มีการ

เพิ่มขึน้หรือไมอ่ยา่งไร 

  1.3 ผู้ วิจยักล่าวสรุป และให้กําลงัใจสมาชิกกลุม่เพ่ือให้สมาชิกกลุม่สามารถนําไปปรับ

ใช้กบัสถานการณ์จริงได้ตอ่ไป 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่เล่าถึงเหตกุารณ์ท่ีไมค่าดคิด หรือไมค่าดหวงัท่ีอาจจะเกิดขึน้

ในการฝึกซ้อม และการแข่งขนักีฬา และประสบการณ์นัน้สมาชิกกลุ่มเคยพบเจอกบัสิ่งท่ีไม่ได้คาดหวงั

ในการฝึกซ้อม และการแขง่ขนักีฬา 

  2.2 ผู้ วิจยัแจกใบงาน WDEP ดินสอ และยางลบให้สมาชิกกลุม่ เพ่ือให้สมาชิกกลุม่ได้

เขียนเร่ืองราวของการตอบสนองสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่างไม่คาดหวงัจากการฝึกซ้อม และการแข่งขนักีฬา 

ตามกระบวนการ WDEP ดงัตอ่ไปนี ้

         2.2.1 สํารวจความต้องการ (Wants) ของสมาชิกกลุ่มผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มได้

สํารวจความคิด ความต้องการของการตอบสนองสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่างไม่คาดหวงัจากการฝึกซ้อม และ

การแขง่ขนักีฬา ณ ปัจจบุนันี ้โดยท่ีผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มว่า “คณุต้องการอะไรจากการตอบสนองสิ่งท่ี

เกิดขึน้ได้อย่างไม่คาดหวงัจากการฝึกซ้อม และการแข่งขนักีฬา” เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มได้

คดิได้ไตร่ตรองถึงสิ่งท่ีต้องการ และทําให้สาชิกกลุ่มเปิดเผยความรู้สึกท่ีมีตอ่การตอบสนองสิ่งท่ีเกิดขึน้

ได้อย่างไม่คาดหวงั จากนัน้ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มเล่าให้ฟัง และให้สมาชิกกลุ่มเขียนสิ่งท่ีตนเองต้องการ

ลงในสมดุบนัทกึ 

         2.2.2 สํารวจทิศทาง หรือแนวทาง และปฏิบัติ  (Direction and Doing) ของ

สมาชิกกลุ่ม ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มเขียนพฤติกรรมปัจจบุนัของตนเองลงในสมุดบนัทึกเป็นข้อ ๆ โดยท่ี

ผู้ วิจยัถามสมาชิกกลุ่มวา่ “ขณะนีค้ณุทําอะไรบ้างเพ่ือไปสูส่ิ่งท่ีคณุต้องการ” และ “อะไรบ้างท่ีคณุทํานะ

ตอนนีแ้ล้วเป็นตัวขัดขวางในสิ่งท่ีคุณต้องการ” เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้สัมผัสกับชีวิตของตนเองถึง

พฤตกิรรม ณ ปัจจบุนั และทําให้เกิดความกระจา่งในตนเอง 

         2.2.3 การประเมิน (Evaluation) ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่ประเมินพฤตกิรรมท่ีตนเอง

ได้เขียนมาว่าสิ่งไหนท่ีสามารถนําไปสู่ทิศทางท่ีสมาชิกกลุ่มต้องการหรือไม่ ซึ่งผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่ม

ประเมินว่าสิ่งท่ีเขียนข้อไหนเราสามารถทําได้ และให้สมาชิกกลุ่มจดัลําดบัความสําคญัว่าข้อไหนมี

ความสําคญัมากท่ีสดุ แล้วนําข้อนัน้ไปวางแผนเพ่ือปรับพฤตกิรรม 

         2.2.4 การวางแผน (Planning) เม่ือสมาชิกกลุ่มตดัสินใจได้แล้วว่าอะไรคือสิ่งท่ี

ต้องการจะเปล่ียนแปลง ผู้ วิจยัและสมาชิกกลุม่จึงรวมกนัวางแผนเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมเปา้หมาย 

โดยให้สมาชิกกลุม่เขียนแผนของตนเองลงในสมดุบนัทกึจากนัน้ผู้ วิจยัให้กําลงัใจสมาชิกกลุม่วา่  

   - ถ้าสมาชิกกลุ่มทําตามแผนท่ีวางไว้แสดงให้เห็นว่าสมาชิกเป็นบุคคลท่ีมี

ความรับผดิชอบ 

   - ผู้ วิจยัเช่ือวา่สมาชิกกลุม่สามารถทําตามแผนท่ีวางไว้ได้ 
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  2.3 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าถึงกระบวนการ WDEP ของตนเองให้เพ่ือนสมาชิก

กลุม่ฟัง แล้วให้เพ่ือนสมาชิกกลุม่ชว่ยกนัเสนอแนะเพ่ือนําไปเป็นแนวทางในการปฏิบตัติามแผน และให้

สมาชิกกลุม่ร่วมกนัให้กําลงัใจแก่เพ่ือนสมาชิกกลุม่ด้วยกนั 

  2.4 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มนําแผนท่ีกําหนดไว้ไปใช้ภายใต้สถานการณ์จริงและให้

บนัทึกว่าเม่ือไปปฏิบตัิตามแผนนัน้แล้วเป็นอย่างไรบ้าง แผนท่ีวางไว้ได้ผลหรือไม่ มีผลอย่างไรกับการ

ตอบสนองสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่างไม่คาดหวงัจากการฝึกซ้อม และแข่งขนักีฬาบ้าง และนํากลบัมาพดูคยุ

กนัเม่ือพบกนัครัง้ตอ่ไป 

 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจยัได้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปถึงสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มในครัง้ท่ี 11 

เก่ียวกบักบัสิ่งท่ีได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม สิ่งท่ีสมาชิกให้แก่กลุ่ม และสิ่งท่ีสมารถนําไปใช้ในการฝึกซ้อม 

และการแขง่ขนักีฬา 

3.2 ผู้ วิจยัได้เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ถามข้อสงสยั (ถ้ามี) นดัหมายวนัเวลา และ

สถานท่ีในการให้คําปรึกษาในครัง้ถดัไป 

 

การประเมินผล 

1. สงัเกตจากความกระตือรือร้น และความร่วมมือในการให้คําปรึกษากลุม่ 

2. สงัเกตจากการแสดงความคดิเห็น การฟัง และทา่ทางตา่งๆ  

3. สงัเกตจากการตอบคําถามในสิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการให้คําปรึกษากลุม่ 

 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้ คํ าป รึกษ ากลุ่ม โดยใช้ เทคนิคทฤษ ฎี แบบ เผ ชิญ ความ จ ริง (Reality group 

counseling) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏี ดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 155-157) 

 กระบวนการ WDEP 

W (Wants) สํารวจความต้องการ  

D (Direction and doing) สํารวจทิศทาง หรือแนวทาง และปฏิบตั ิ 

E (Evaluation) การประเมิน  

P (Planning) การวางแผน 

อ้างอิงจาก 
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พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์. (2557). “การให้คําปรึกษากลุ่มเบื้องต้น” เอกสารประกอบการสอนรายวิชา นน 

422. กรุงเทพฯ: ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณ ะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
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ใบงานกระบวนการ WDEP 

 
พฤติกรรมท่ีต้องการ

ตอบสนองสิง่ท่ีเกิดขึน้

ได้อยา่งไมค่าดหวงั 

พฤติกรรมท่ีต้องการ

เปลีย่นแปลง 

Wants 

(W) 

สาํรวจพฤติกรรมของ

ตนเองในปัจจบุนั 

Direction and 

doing(D) 

ประเมินพฤตกิรรม

ของตนเอง 

Evaluation 

(E) 

วางแผนเพ่ือเปลีย่นแปลง

พฤติกรรม 

Planning 

(P) 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ที่ 11 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกดิขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ครัง้ที่ 12 

เร่ือง  

การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ และการยตุกิลุม่ 

แนวคิดสาํคัญ 

 ผู้ วิจยัใช้ทฤษฎีการให้คําปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศนูย์กลาง (Person centered group 

counseling)โดยใช้เทคนิค 1) การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) 2) การเงียบ (Silence) 3) การ

สะท้อนความรู้สึก (Reflection of feeling) นอกจากนีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral 

group counseling) คือ การเสริมแรง (Reinforcement) การให้คําปรึกษาครัง้นีเ้พ่ือให้สมาชิกกลุ่มมุ่ง

เปล่ียนแปลงชีวิตในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาของตนเอง อีกทัง้ยงัเป็นการสง่เสริมและให้กําลงัใจ

สมาชิกกลุ่มให้สามารถเผชิญกบัความจริงหลงัจากมีประสบการณ์ในการเข้าร่วมกลุ่มมาแล้ว และนํา

สิ่งท่ีได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่มนําไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาให้เกิดประโยชน์

สงูสดุได้ 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุม่เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 2. เพ่ือยตุกิารให้คําปรึกษากลุม่ 

 3. เพ่ือทําแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจหลงัจากการเข้าร่วมการให้คําปรึกษากลุม่ 

เวลาท่ีใช้ 2 ชัว่โมง 

วิธีดาํเนินการ 

  ในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้นีเ้ป็นการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของสมาชิกกลุ่ม

ผู้ วิจัยใช้ทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person Centered Group Counseling) โดยใช้เทคนิค 1) 

การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) 2) การเงียบ (Silence) 3) การสะท้อนความรู้สกึ (Reflection of 

Feeling) นอกจากนีผู้้ วิจยัใช้ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group Counseling) คือ การเสริมแรง 

(Reinforcement) โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

 1. ขัน้เร่ิมต้น 

  1.1 ผู้ วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ และถามถึงประสบการณ์ในการเข้ากลุม่ครัง้ท่ี 11  

  1.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่เลา่ถึงแผนท่ีวางไว้วา่ออกไปทําแล้วเป็นอย่างไรบ้าง 

  1.3 ผู้ วิจัยบอกถึงเป้าหมายในการให้คําปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 12 แก่สมาชิกกลุ่มเพ่ือ

เสริมสร้างความเข้มเข็งทางจิตใจ และยตุกิลุม่ 

  1.4 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่เลา่ถึงประสบการณ์ความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีนําไปปฏิบตัิใน

สถานการณ์จริง 
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 2. ขัน้ดาํเนินการ 

  2.1 ผู้ วิจัยทบทวนองค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจ คือ ความมุ่งมั่น การ

ควบคมุ และความท้าทาย 

  2.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่มทบทวนความเข้มแข็งทางจิตใจว่าตนเองมีครบทัง้ 3 

องค์ประกอบคือ ความมุง่มัน่ การควบคมุ และความท้าทาย 

  2.3 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มทบทวนถึงความเข้มแข็งทางจิตใจ สิ่งท่ีจะต้องเพิ่มเติมและ

สิ่งท่ีจะนําไปพฒันาตนเองให้ดีขึน้เม่ือกลุม่ได้สิน้สดุลง 

  2.4 ผู้ วิจยัให้กําลงัใจกับสมาชิกกลุ่มเพ่ือเป็นแรงผลกัดนัให้สมาชิกกลุ่มมีความมัน่ใจ

ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 3. ขัน้ยุต ิ

3.1 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุม่ได้กล่าวถึงความคิด ความรู้สึก และพฤตกิรรมของตนเอง ทัง้

ท่ีมีตอ่ตนเอง ตอ่เพ่ือน ตอ่ผู้ วิจยั และตอ่กระบวนการการให้คําปรึกษาแบบกลุม่ 

3.2 ผู้ วิจยัให้กําลงัใจ และเสริมแรงแก่สมาชิกกลุ่มในการนําวิธีการไปใช้ในการแก้ไข

ปัญหาอ่ืน ๆ ของตนเอง กล่าวช่ืนชมสมาชิกกลุ่มท่ีมีความรับผิดชอบและให้ความร่วมมือในการให้

คําปรึกษากลุ่มด้วยดีตลอดมา จนทําให้สมาชิกกลุ่มสําเร็จตามเป้าหมายในการเสริมสร้างความ

เข้มแข็งทางจิตใจ 

3.3 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มทําแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจหลงัการทดลองและนัด

หมายวนั เวลา ในการทําแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจในระยะติดตามผล 

การประเมินผล 

1. จากการสะท้อนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของสมาชิกกลุม่ท่ีมีตอ่ตนเอง ต่อเพ่ือน

สมาชิก ตอ่ผู้ วิจยั และตอ่การให้คําปรึกษากลุม่ 

2. การทําแบบวดัความเข้มแข็งทางจิตใจ 

เทคนิคท่ีใช้ 

ผู้ วิจัยให้คําปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคทฤษฎียึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person Centered 

Group Counseling) โดยใช้เทคนิคตามทฤษฏี ดงัตอ่ไปนี ้(พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 131) 

1. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการแสดงถึงความใส่ใจสมาชิกกลุ่ม เพ่ือรับรู้ถึง

ความคดิ อารมณ์ ความรู้สกึของสมาชิกกลุม่ 

2. การเงียบ (Silence) เป็นช่วงเวลาท่ีไม่มีการส่ือสาร ทางวาจาต่อกันผู้ วิจยัจะเปิดโอกาสให้

สมาชิกกลุ่มได้อยู่กับตนเอง ได้ใช้ความคิด ได้สัมผัสอารมณ์ ความรู้สึก และสัมผสัโลกภายในของ

ตนเอง ทําให้สมาชิกกลุม่มีความเข้าใจตนเอง และเข้าใจปัญหาของตนเองมากขึน้ 
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3. การสะท้อนความรู้สกึ (Reflection of Feeling) ผู้ วิจยัจะรับรู้ถึงความคิด อารมณ์ ความรู้สึก

ของสมาชิกกลุ่มท่ีแสดงออกโดยภาษาพูด และภาษาท่าทาง และส่ือความรู้สึกนัน้กลบัไปยงัสมาชิก

กลุม่ด้วยภาษาพดูท่ีเหมาะสม และชดัเจน 

นอกจากนีผู้้ วิจัยใช้ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral Group Counseling) โดยใช้เทคนิค

ตามทฤษฏีการเสริมแรง (Reinforcement) เป็นหัวใจสําคญัในการให้คําปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรม

นิยม ทัง้ผู้ วิจัยและสมาชิกกลุ่มจะต้องมีการเสริมแรงซึ่งกันและกัน ผู้ วิจยัจะรายงานผลสําเร็จของ

สมาชิกกลุ่มมากกว่าความล้มเหลว จะทําให้กลุ่มมีบรรยากาศทางบวกเพิ่มมากขึน้ การเสริมแรงเป็น

วิธีการท่ีจะปรับพฤติกรรมตามท่ีต้องการ ดงันัน้การเสริมแรงตนเองจะทําให้สมาชิกกลุ่มมีการพฒันา

ตนเองเพ่ือเพิ่มการควบคมุตนเอง และสามารถพึง่พาตนเองได้ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์2557: 148) 

 

อ้างอิงจาก 
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แบบบันทกึการให้คาํปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 12 

(สาํหรับผู้ให้คาํปรึกษา) 

 

1. ส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการให้คาํปรึกษากลุ่ม 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

2. ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดขึน้ 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

 

3. แนวทางการแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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