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 The purposes of this research as follows: (1) to study self-leadership among 
adolescents; (2) to compare self-leadership among adolescents before and after 
participating in psychological training. The sample for first purpose consisted of 374 
secondary school age 4-6 adolescent students from Roi Et. (sample size from Yamane 
table). The sample for second purpose were eighteen adolescents selected from fifth-year 
school students secondary at Wangluangwittayakom School. Meanwhile, the subjects of 
experimental group were adolescents with self-leadership scores in the lower 25th percentile 
and voluntarily participate in the psychological training. The research instruments used in 
the study were   (1) self-leadership questionnaire with a discrimination range from 0.21-0.65 
and reliability alpha coefficient of 0.91. (2) psychological training. The statistics employed in 
this study included mean, standard deviation and a t-test for dependent samples. The 
research results were as follows: The study of self-leadership among adolescents was high 
level and perceived self-leadership of adolescents before and after participating in 
psychological training significantly increased at a level of .001.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประกาศคณูุปการ 
 

 ขอขอบพระคุณอาจารย์ ดร.ครรชติ แสนอุบล ประธานกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์

และผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.มณฑริา จารุเพง็ กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์ ทีไ่ดก้รุณาถ่ายทอด

ความรูใ้หค้ าปรกึษา ตลอดจนใหก้ าลงัใจและความห่วงใยจนการวจิยัส าเรจ็ไดด้ว้ยดี 

 ขอกราบขอบพระคุณผูเ้ชีย่วชาญ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ีอาจารย ์      

ดร.เฉลมิชยั หาญกลา้ อาจารย ์ดร.ฐติวิสัส ์ สุขป้อม อาจารย ์ดร.พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ ์อาจารย ์     

ดร.พนิดา มารุง่เรอืง และอาจารยส์ทิธพิร ครามานนท ์ทีใ่หค้วามอนุเคราะหใ์นการตรวจสอบ

คุณภาพเครือ่งมอืวจิยั ตลอดจนใหข้อ้เสนอแนะอนัเป็นประโยชน์ต่อการปรบัปรงุและพฒันาเครือ่งมอื

ในการวจิยัครัง้นี้ 

 ขอขอบพระคุณผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ชูศร ีเลศิรตัน์เดชากุล และอาจารย ์ดร.พชัราภรณ์ 

ศรสีวสัดิ ์ที่กรุณาเป็นคณะกรรมการสอบปรญิญานิพนธ ์(สอบปากเปล่า) ตลอดจนให้ขอ้เสนอแนะ

และค าแนะน าทีเ่ป็นประโยชน์ต่อผูว้จิยั 

 ขอขอบพระคุณคณะจารยแ์ละนักเรยีนโรงเรยีนเสลภูมพิทิยาคม โรงเรยีนท่าม่วงวทิยาคม

โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคมโรงเรยีนโพธิท์องโรงเรยีนเสลภูมแิละโรงเรยีนศรอีรุณ อ าเภอเสลภูม ิ

จงัหวดัรอ้ยเอด็ ทีก่รณุาใหค้วามช่วยเหลอื ตลอดจนอ านวยความสะดวกในการเกบ็ขอ้มลูเป็นอย่างด ี

และนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4-6 โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคมอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัรอ้ยเอ็ดที่ให้

ความรว่มมอืในการท ากจิกรรมเป็นอย่างด ี

 ขอกราบขอบพระคุณครูอาจารย์ทุกท่านที่ได้ประสิทธิป์ระสาทวชิาความรู้ต่างๆ ให้แก่

ผูว้จิยั ขอบคุณพี่ๆ  เพื่อนๆ และน้องๆ สาขาวจิยัและพฒันาศกัยภาพมนุษย ์และทมีงานศูนยพ์ฒันา

ทกัษะชวีติและการใหค้ าปรกึษา (LGT) ทีค่อยสนับสนุนใหก้ าลงัใจ จนกระทัง่การวจิยันี้ส าเรจ็ลุล่วง

ไดด้ว้ยด ี

 ขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อสงัวาร อาจญาทา  และคุณแม่คูณ อาจญาทา ที่ให้ความรกั 

ก าลงัใจ และความช่วยเหลอืทีม่อบใหแ้ก่ผูว้จิยัเสมอมา รวมทัง้การสนับสนุนดา้นการศกึษาและการ

ท าปรญิญานิพนธใ์หส้ าเรจ็ลุล่วงไปดว้ยด ี

 ทา้ยสุดนี้ คุณค่าและประโยชน์อนัพงึเกดิจากปรญิญานิพนธเ์ล่มนี้ ผูว้จิยัขอมอบเป็นเครื่อง

บชูาพระคุณบดิามารดา ครอูาจารย ์และผูม้พีระคุณทุกท่านดว้ยความเคารพ 

                                                                                        

                      บุษบา  อาจญาทา 



สารบญั 
 

บทท่ี                                     หน้า 
      1 บทน า ………………………………………….…………………………………….……    1       
  ภมูหิลงั ………………………………………..……….…………………………….      1 
  ค าถามการวจิยั ………………………………………………………………….….…    3 
  ความมุง่หมายของการวจิยั ………………………………………..…………….….      3  
  ความส าคญัของการวจิยั …………………………………………………………….  3  
  ขอบเขตของการวจิยั …………………………………….………………………..  4  
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั ………………………………………………………..….   4 
   กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั ……………………………………………….…….    4 
  นิยามศพัทเ์ฉพาะ ………………………………………….…………………..……      4 
  กรอบแนวคดิในการวจิยั …………………………………………..……..…….….…     6 
  สมมตฐิานในการวจิยั ……………………………………….……………………..….    7 
  
      2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ………………………………………..………….…     8 
  ความหมายของความเป็นผูน้ าในตนเอง …………………..………………………       9 
  ความส าคญัของความเป็นผูน้ าในตนเอง ……………………………………………    10 
  องคป์ระกอบของความเป็นผูน้ าในตนเอง ………………………….……………..     11 
  แนวคดิเกีย่วกบัความเป็นผูน้ าในตนเอง ……………………………………….…     12 
  งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความเป็นผูน้ าในตนเอง …………………………………..…  19 
  เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา …………….............   20 
  ความหมายของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ………………………..……………….     20 
  จดุมุง่หมายของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ……………………………………… …   21 
  ระยะเวลาของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ………………………………..................   22 
  ขัน้ตอนของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ………………………………..………………  23 
  ทฤษฎแีละเทคนิคการใหค้ าปรกึษาทีน่ ามาประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรม 
     การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ………………………………………..……................   24 
  แนวคดิและเทคนิคเกีย่วขอ้งกบักจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์………………………….….    34 
  งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ……………………………..…..     37 
 
 
 
 



 

สารบญั (ต่อ) 
บทท่ี                                                                                                                              หน้า                                                                   
      3   วิธีด าเนินการวิจยั …………………………………………………………..........  .     40  
  การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง ……………………………….……     41  
  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ……………………………………………...…      41  
  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู ……………………………………………………….………   47  
  การจดักระท าขอ้มลู และการวเิคราะหข์อ้มลู …………………………………….…    49  
 
      4   ผลการวิเคราะหข้์อมลู ……………………………………………………………….   50 
  สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ……………………………………………        50   
  ผลการวเิคราะหข์อ้มลู …………………………………………………………...…     50   
  ผลการศกึษาคน้ควา้ …………………………………………………………...……    52   
 
      5   สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ……………………………………..........     59 
  ความมุง่หมายของการวิจยั ………………………………………………………....     59 
  สมมตฐิานในการวจิยั ………………………………………………………………     59 
  ขอบเขตของการวจิยั ……………………………………………………………..       59 
  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ………………………………………………………..…..    60 
  วธิดี าเนินการทดลอง …………………………………………………………….….    60 
  สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ……………………………………………...….....     61   
  สรปุผลการวจิยั ………………………………………………………………….…      61  
  อภปิรายผล ………………………………………………………………….……       61  
  ขอ้เสนอแนะ …………………………………………………………….…….……     66 
 
บรรณานุกรม ………………………………………………….…………………………..       68 
 
 
 
 
 
 
 



 

สารบญั (ต่อ) 
บทท่ี                                                                                                                               หน้า                                                        
ภาคผนวก ……………………………………………………….…………….…….…………    78 
 ภาคผนวก ก …………………………………………………………………………….       78 
 ภาคผนวก ข ……………………………………………………..………..……..………      79 
 ภาคผนวก ค …………………………………………………………………..………….     86 
 ภาคผนวก ง ……………………………………………………………..……..………..      101 
 ภาคผนวก จ …………………………………………………………………..………..     103 
      ภาคผนวก ฉ ……………………………………………………………………..……… .. 165 
 
ประวติัย่อผูวิ้จยั …………………………………………………………………….….…..     183 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บญัชีตาราง 
ตาราง                                                                                                                               หน้า 
 
      1    สรปุการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้ง 
      ความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน ………………………………………..…       45 
      2    จ านวนและรอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่ง (n=374) ……………………………...………     51 
      3    ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
     ของเยาวชน (n=374) ………………………………………..…………………..      52 
      4    การตรวจสอบการแจกแจงเป็นโคง้ปกต ิ…………………………………..……… .     53 
      5   การเปรยีบเทยีบความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนก่อนและหลงั  
       การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา …………………………………………………..…..     53 
      6    ค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน ……….     94 
      7    ค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
       ความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน …………………………………………     96 
      8    ค่าอ านาจจ าแนก (r) และค่าความเชื่อมัน่ (α) ของแบบวดัความเป็นผูน้ า 
      ในตนเองของเยาวชน  จ านวน 45 ขอ้ ……………………………………...        102  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บญัชีภาพประกอบ 
 

ภาพประกอบ                                                                                                                     หน้า 
 
 1  กรอบแนวความคดิในงานวจิยั ……………………………………………….……...     7  
 2  กระบวนการจงูใจ …………………………………………………………..…..……     16  
 3  แบบแผนการทดลอง One Group Pretest – Posttest Design …………..…….      47   
 
 
 
 
 
 



1 
 

บทท่ี 1 
บทน า 

 
ภมิูหลงั  
 โลกจะเปลี่ยนแปลงไปในทศิทางที่ดขี ึ้นก็ด้วยอาศยัฐานของการศึกษาที่จะสรา้งพลเมอืง
หรอืเยาวชนรุ่นใหม่ให้เตบิโตขึน้เป็นประชากรทีม่คีุณภาพของชาตแิละโลก เยาวชนคอืคนรุ่นใหม่ที่
เป็นความหวงัมากทีสุ่ด ขณะเดยีวกนัพวกเขาอยูบ่นจดุเสีย่งทีสุ่ดของช่วงชวีติ โดยเฉพาะปัจจุบนันี้ที่
น่าเป็นห่วงคอื เยาวชนไทยจ านวนมากขาดความเป็นผูน้ าในตนเอง ท าใหเ้ป็นคนขาดวุฒภิาวะ ใช้
ชวีติไปตามกระแสค่านิยมสงัคม ไม่กล้าแสดงความคดิเหน็ในเรื่องที่ต่างจากคนส่วนใหญ่ ไม่กล้า    
ยืนหยัดในสิ่งที่ถูกต้องดีงาม ขาดการมีส่วนร่วมในสังคม เ ช่น การแสดงออกและการเสนอ       
ความคดิเห็นต่อปัญหาเศรษฐกิจ การเมอืง สงัคม ในประเทศ เป็นต้น ทัง้ที่ในความเป็นจรงิแล้ว       
“ความเป็นผู้น าในตนเอง” นับเป็นรากฐานส าคัญที่น าไปสู่ความส าเร็จในชีวิต ทัง้ชีวิตส่วนตัว 
ครอบครวั การท างาน และยงัเป็นพื้นฐานส าคญัทีผู่น้ าต้องมอีกีด้วย แต่เยาวชนรุ่นใหม่จ านวนมาก
ไมต่้องการเป็นผูน้ า เนื่องจากชนิกบัการเป็นผูต้ามมากกว่า ซึง่สาเหตุเกดิขึน้มาจากการเลีย้งดูแบบ
ปกป้องจากครอบครวัมากเกนิไป ระบบการศกึษาที่สรา้งเดก็ใหค้ดิตามมากกว่าคดิสรา้งสรรค ์และ
หลกัสูตรที่ใชใ้นโรงเรยีนขาดเนื้อหาทีส่อนให้เดก็มคีวามเป็นผูน้ าในตนเอง ดงันัน้ ประเทศไทยอาจ
ประสบปัญหา ขาดผู้น ารุ่นใหม่ที่มคีุณภาพ เข้ามาน าทิศทางประเทศในอนาคต การเสรมิสร้าง   
ความผู้น าในตนเองจงึเป็นเรื่องใหญ่ที่ควรให้ความส าคญั และต้องเริม่เสรมิสรา้งความเป็นผู้น าใน
ตนเองตัง้แต่ระดบัการศึกษาขัน้พื้นฐานเพื่อเป็นก าลงัส าคญัในการน าทศิทางและพฒันาประเทศ
ต่อไป (เกรยีงศกัดิ ์เจรญิวงศศ์กัดิ.์ 2550: 8; และประเวศ วะส.ี 2540: 52) 
 ความเป็นผูน้ าในตนเอง (Self-Leadership) เป็นกระบวนการทางความคดิ และพฤตกิรรม
ในการประเมนิตนที่สามารถสร้างและควบคุม วางแผน เฝ้าสงัเกต กล้าตดัสนิใจ มคีวามยดืหยุ่น   
มองโลกในแง่ด ีและสามารถสรา้งแรงจงูใจให้กบัตนเองได ้ท าให้เกดิพฤตกิรรมที่น าไปสู่เป้าหมาย       
ทีต่นเองก าหนดไว้ ซึ่งหลกัการของความเป็นผู้น าในตนเองนัน้มุ่งเน้นให้มคีวามรบัผดิชอบต่อชวีติ
ตนเอง รูจ้กัท างานร่วมกบัผูอ้ื่นอย่างมปีระสทิธภิาพ และท าในสิง่ทีเ่หมาะสมแม้ไม่มใีครเฝ้าดู อกีทัง้
มคีวามสามารถในการตระหนกัรูถ้งึความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง สามารถก้าวขา้มปัญหา
และอุปสรรคที่ผ่านเขา้มาในชวีติ พรอ้มทัง้มกีารพฒันาปรบัปรุงตนเองอย่างต่อเนื่อง มแีนวคดิที่จะ
รบัผดิชอบดแูลชวีติตนเอง สามารถวเิคราะหต์นเอง เขา้ใจตนเอง รูจ้กับุคลกิภาพตนเอง มเีป้าหมาย
ในชวีติ มกีระบวนการวางแผนชวีติของตนเองให้บรรลุเป้าหมายอย่างมคีวามสุขและความส าเรจ็ 
(Bryant & Kazan. 2013: 13-192, และจตุพร สงัขวรรณ. 2557: 41-44) 
 ผู้วิจยัได้ท าการส ารวจข้อมูลเบื้องต้น เมื่อวันที่ 10 พฤศจิกายน 2557 เพื่อน ามาเป็น
แนวทางในการวจิยัครัง้นี้ โดยการสมัภาษณ์อาจารยแ์นะแนว 3 ท่าน ในโรงเรยีนมธัยมศกึษาของ
อ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด ซึ่งพบข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการขาดความเป็นผู้น าในตนเอง คือ 
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นกัเรยีนขาดความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง เช่น ไม่มคีวามเป็นตวัของตวัเอง 
เป็นต้น ขาดการสงัเกตความคดิและพฤตกิรรม เช่น ไม่สามารถควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคดิและ
พฤติกรรมที่ไม่สมเหตุสมผลได้ ขาดการวางแผน เช่น ขาดการวางแผนชวีติ ไม่มเีป้าหมายในชวีติ    
เป็นต้น ขาดความยดืหยุ่นและมองโลกในแง่ด ีเช่น ไม่กล้าแสดงความคดิเหน็ในเรื่องที่แตกต่างจากคน
ส่วนใหญ่ เป็นต้น ขาดความสามารถในการสร้างแรงจูงใจให้กบัตนเอง เช่น ไม่มแีรงจูงใจใน การท า
การบา้น การท าเวร การท าขอ้สอบ และไม่มพีลงั ไม่มคีวามอดทนพากเพยีรพยายามทีจ่ะมุ่งมัน่ต่อการ
ฝึกฝนพฒันาตนเอง เป็นต้น และขาดความสามารถใน การตดัสนิใจ เช่น เลอืกเรยีนตามเพื่อนและที่
ส าคญัไมม่คีวามพากเพยีรพยายามทีจ่ะท างานทีร่บัผดิชอบใหส้ าเรจ็ดว้ยตนเอง เป็นตน้ 

 จากการศึกษางานวจิยัที่เกี่ยวกบัการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน
ในประเทศไทยพบว่างานวจิยัส่วนใหญ่มุ่งเน้นศึกษาคุณลกัษณะความเป็นผู้น า ภาวะผู้น าหรอื
ความเป็นผู้น าของผู้บรหิาร นิสติ และนักศึกษาพยาบาล ดงัเช่นงานวจิยัของเสถียร แป้นเหลอื
(2550:125)ที่ศ ึกษาการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างภาวะผู้น าส าหรบัผู ้น าองค์กร
กิจกรรมนักศึกษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ งานวจิยัของพรพรรณ ศรรีุ่งเรอืง (2551: 57)    
ที่ศ ึกษาการฝึกอบรมภาวะผู ้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร ้างแรงบนัดาลใจของนักศ ึกษา
พยาบาล งานวจิยัทัง้ 2 เรื่องนี้ผู้วจิยัได้น าหลกัการเรยีนรู้เชงิประสบการณ์และการเรยีนรู้แบบมี
ส่วนร่วมมาใช้ในการจดักิจกรรมฝึกอบรม ดงันัน้ จงึกล่าวได้ว่า งานวจิยัที่ผ่านมา การฝึกอบรม
เป็นวธิกีารหนึ่งที่สามารถเสรมิสร้างความเป็นผู้น าหรอืภาวะผู้น าที่ต้องน าผู้อื่นได้เป็นอย่างดี ยงั
ขาดการศึกษาและการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง ดงันัน้ในการวจิยัครัง้นี้ ผู้วจิยัจงึสนใจ
ที่จะศึกษาและเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนด้วยการฝึกอบรมโดยใช้แนวคดิ
และเทคนิคจติวทิยาการให้ค าปรกึษามาผสมผสานในการสร้างโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน  

 การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเป็นวธิกีารช่วยเหลอืให้เยาวชน สร้างความชดัเจนในชวีติ 
ค้นหาศกัยภาพ ส ารวจความคดิ ความรู้สกึ และความหมายในชวีติของตนเอง ด้วยการส่งเสรมิ
และพฒันา รู้วธิเีอาชนะอุปสรรค และสามารถแก้ไขปัญหาของตนเองได้ (Milne. 2003: 3) เป็น
วธิกีารในการเรยีนรู้ร่วมกนัและความเหมาะสมในการช่วยเยาวชนให้พฒันาตนเองได้ซึ่งการ
ฝึกอบรมสามารถใช้วธิกีารที่หลากหลาย เช่น การบรรยาย การประเมนิตนเอง การสาธติ การ
ฝึกซ้อม การใช้ข้อมูลที่ถูกต้องย้อนกลบัมาแก้ไข การให้ท าแบบฝึกหดั การใช้เกม และการให้
การบ้าน เป็นต้น ดงัที่ โบทวนิ (Botvin. 2006: 1) กล่าวว่า การฝึกอบรมเป็นกลยุทธ์การเรยีนรู้
ร่วมกนัและมคีวามเหมาะสมที่จะช่วยให้เยาวชนพฒันาตนเองในทุกๆ ด้าน พร้อมทัง้ช่วยลด
ปัญหาต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกบัเยาวชนและการศกึษาซึง่สอดคลอ้งกบัของ แมนกรูลคาร์ วทิแมนและ
โพสเนอ (Mangrulkar;Whitman;&Posner.2001:56) ที่ศึกษาประโยชน์ของการฝึกอบรมให้แก่
วยัรุ่นก็พบว่า การฝึกอบรมเป็นวธิกีารช่วยแก้ปัญหาการเรยีนและปรบัปรุงพฒันาประสทิธภิาพ
ในการเรยีน ช่วยป้องกนัพฤติกรรมเสี่ยง ช่วยในเรื่องการจดัการอารมณ์ พฒันาความภูมใิจใน
ตนเอง ช่วยส่งเสรมิการปรบัตวัทางสงัคมได้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เป็นวธิกีารหนึ่งที่ใช้
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พฒันามนุษย์ เป็นการวางแผนและจดักระท าอย่างเป็นระบบ เพื่อปรบัปรุงหรอืพฒันาความรู้ 
(Knowledge) เจตคติ (Attitude)และทกัษะ (Skill) โดยผ่านประสบการณ์เรียนรู้ 
 แมน (Willams.1997:139-155;อ้างองิจาก Man.1986) กล่าวว่าการฝึกอบรม เป็นกระบวนการทาง
พฤตกิรรมและความคดิในการประเมนิตนมแีรงจงูใจในตนสามารถเสรมิสรา้งเทคนิคในการมอีทิธพิล
ในตนเอง ท าให้บุคคลสามารถก ากับและจดัการชวีติของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสมเป็นแนวทางทีท่ า
ให้บุคคลประสบผลส าเร็จโดยที่ควบคุมและจูงใจตนเองได้ซึ่งท าให้มีพฤติกรรมทางบวกไปสู่
ความส าเรจ็โดยการฝึกอบรม การฝึกอบรมสามารถเสรมิสรา้งเทคนิคในการมอีทิธพิลในตนเอง ท า
ใหบุ้คคลสามารถก ากบัและจดัการชวีติของตนเองได้  

ในการศกึษาและเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนครัง้นี้ ผูว้จิยัมคีวามประสงค์
ให้มกีารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเอง โดยการฝึกอบรมเป็นการน า
หลกัการทางจติวทิยา โดยโดยผสมผสาน แนวคดิและเทคนิคการให้ค าปรกึษาเชงิเหตุผล-อารมณ์ 
และพฤตกิรรม เช่น เทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs แนวคดิและเทคนิคการใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-
พฤตกิรรม เช่น เทคนิคการเสรมิแรง เทคนิคการชี้แนะเพื่อการค้นพบ และเทคนิคตวัแบบ แนวคดิ
และเทคนิคการใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ เช่น เทคนิคแผนงาน WDEP เทคนิคการวางแผน
ทีช่ดัเจนเพื่อการปฏบิตั ิเทคนิคการสรา้งสมัพนัธภ์าพ และกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เพื่อใหเ้ยาวชนเกดิ
การเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีส่รา้งสรรค ์เกดิการรบัรูค้วามคดิ ความรูส้กึ และเขา้ใจพฤตกิรรมของ
ตนเองท าให้มกีารปรบัเปลี่ยนความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมที่พงึประสงค์ มคีวามเป็นผู้น าใน
ตนองทีเ่พิม่สงูขึน้  ท าใหเ้ยาวชนสามารถด าเนินชวีติอยูใ่นสงัคมไดอ้ย่างรูคุ้ณค่าของตนเองและผูอ้ื่น                     
 
ค าถามการวิจยั 
 1. ความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนมมีากน้อยเพยีงใด 
 2. การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสามารถเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนได้
หรอืไม ่อยา่งไร 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน ก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 
 
ความส าคญัของการวิจยั 
 ผลการวจิยัครัง้นี้ก่อใหเ้กดิประโยชน์ ดงันี้ 
 1. ได้ความรู้ใหม่เกี่ยวกับความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน พร้อมทัง้ได้แบบวัด     
ความเป็นผูน้ าในตนเองทีส่ามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บักลุ่มตวัอยา่งเยาวชน หรอืกลุ่มอื่นๆ ได้ 
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 2.ได้โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง โดย
ประยุกต์ใช้แนวคดิและเทคนิคการให้ค าปรกึษา ซึ่งเป็นวธิกีารเสรมิสร้างรูปแบบใหม่ที่มกีระบวน   
การเสรมิสรา้งอยา่งเป็นระบบ สามารถเสรมิสรา้งใหเ้ยาวชนมคีวามเป็นผูน้ าในตนเองทีเ่พิม่สงูขึน้  
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ คอื เยาวชนที่ก าลงัศกึษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4-6 
ประจ าภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 จ านวน 2,429คน  ของอ าเภอเสลภูม ิจงัหวัดร้อยเอ็ด      
เขต 27  
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้นี้ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงันี้ 
  1. กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน คอื นักเรยีนที่
ก าลงัศกึษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4-6 โรงเรยีนเขตอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัรอ้ยเอด็ ภาคเรยีนที ่
2 ปีการศกึษา 2558 ทีไ่ดจ้ากการสุ่มอย่างง่ายดว้ยการจบัฉลาก โดยการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง
จากตารางของทาโร ยามาเน (Taro Yamane 1973) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่ 95% จ านวนตวัอย่าง (n) 
ทีร่ะดบัความคลาดเคลื่อน (e) ที ่5% จ านวน 374 คน ซึง่ประกอบดว้ยนักเรยีนจากโรงเรยีนเสลภูมิ
พทิยา โรงเรยีนท่าม่วงวทิยาคม โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม โรงเรยีนโพธิท์อง โรงเรยีนเสลภูม ิและ
โรงเรยีนศรอีรณุวทิย ์
  2. กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดย       
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา คอื เยาวชนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรยีน        
วงัหลวงวทิยาคม โดยการเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากเยาวชน
ที่มคีะแนนความเป็นผู้น าในตนเองตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา และมคีวามสมคัรใจในการ
เข้าร่วมฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจ านวน 18 คน 
 3. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
  3.1 ตวัแปรจดักระท า คอื การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  3.2 ตวัแปรตาม คอื ความเป็นผูน้ าในตนเอง 
 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1. ความเป็นผู้น าในตนเอง หมายถงึ การทีเ่ยาวชนสามารถประเมนิความคดิและ
พฤติกรรมของตนเองได้ มีความเชื่อมัน่ในความสามารถและศักยภาพของตนเอง มีการจัด        
การวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้ รูจ้กัสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมที่
เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนดไว ้สามารถควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทาง
ลบและเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเองได้ มคีวามยดืหยุ่น มองโลกในแง่ด ี
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สามารถสรา้งแรงจูงใจให้กบัตนเองได้อยู่เสมอ และสามารถตดัสนิใจด้วยตนเอง โดยในงานวจิยันี้ 
ผูว้จิยัใช้แนวคดิความเป็นผูน้ าในตนเองของ ไบรอนัทแ์ละคาซาน (Bryant & Kazan. 2013) ความ
เป็นผู้น าในตนเองสามารถวดัได้จากแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้น 
ประกอบดว้ยมาตรวดัประเมนิค่า 5 ระดบั คอื เหน็ดว้ยอย่างยิง่ เหน็ดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เหน็ดว้ย และ
ไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิง่ 
 2. การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา หมายถงึ กระบวนการเพิม่พนูความรูท้กัษะของผูเ้ขา้รบั 
การฝึกอบรมเพื่อมุง่หวงัใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทัง้กระบวนการทางความคดิ และพฤตกิรรมในทาง 
ทีด่ขีองเยาวชนแต่ละคน และเพิม่พนูประสบการณ์ใหม่ๆ  โดยการผสมผสานเทคนิคการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มเชิงเหตุผล-อารมณ์ และพฤติกรรมได้แก่ เทคนิคการสอนทฤษฎี A-B-Cs เทคนิคการให้
ค าปรกึษาแบบรู้คดิ-พฤติกรรม ได้แก่ เทคนิคการเสรมิแรง เทคนิคการชี้แนะเพื่อการค้นพบและ
เทคนิคตวัแบบ และเทคนิคการให้ค าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ ได้แก่ เทคนิคแผนงาน WDEP 
และเทคนิคการวางแผนที่ชัดเจนเพื่อการปฏิบตัิ เทคนิคการสร้างสมัพันธ์ภาพ และกิจกรรม 
กลุ่มสมัพนัธ์ ม ี3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริม่ต้น ขัน้ด าเนินการ และขัน้สรุป โดยด าเนินการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยาแบบเข้มข้น (Intensive) จ านวน 3 วนั 2 คนื ใช้เวลาครัง้ละ 2 ชัว่โมง ถึง 3 ชัว่โมง  
ให้สอดคล้องกบัแต่ละหวัข้อการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาของเยาวชน ซึ่งม ี7 หวัข้อ โดยน าแนวคดิ    
ความเป็นผูน้ าในตนเองของไบรอนัทแ์ละคาซาน (Bryant & Kazan. 2013) เป็นแนวคดิหลกัใน 
การสร้างโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 
โดยมขีัน้ตอนการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ดงันี้ 
  2.1 ขัน้เร่ิมต้น ในขัน้นี้ เริ่มตัง้แต่การพบกันครัง้แรกระหว่างผู้วิจ ัยและผู้เข้ารับ       
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ขัน้ตอนนี้ผูว้จิยัประยุกต์ใช้กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์และเกมต่างๆ เพื่อสรา้ง
สมัพนัธภาพ สรา้งความคุน้เคย สรา้งความไวว้างใจ สรา้งความอบอุ่น และการยอมรบัระหว่างผูว้จิยั
และผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา พรอ้มทัง้ชี้แจงวตัถุประสงค์ของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใน
แต่ละหวัขอ้เพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง  
  2.2 ขัน้การด าเนินการ ในขัน้ตอนน้ีผูว้จิยัใชท้กัษะการเอือ้อ านวยใหผู้เ้ขา้รบั       
การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้เรยีนรู้ซึ่งกันและกัน จากนัน้ผู้วิจยัท าตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ใน    
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาในแต่ละครัง้ ตามหลักการและแนวคิดในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
ตลอดจนใช้เทคนิคการให้ค าปรกึษาแบบรู้คิด-พฤติกรรม ได้แก่ เทคนิคการเสริมแรง เทคนิค      
การชี้แนะเพื่อการค้นพบ และเทคนิคตวัแบบ  เทคนิคของทฤษฎกีารบ าบดัแบบพจิารณาเหตุผล 
อารมณ์ พฤตกิรรม ไดแ้ก่ เทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs และเทคนิคทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบ
เผชิญความจรงิ ได้แก่ เทคนิคแผนงาน WDEP และเทคนิคในการวางแผนในการปรบัเปลี่ยน
พฤตกิรรม รวมถึงกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ และกจิกรรมเกมเชงิจติวทิยา เพื่อเสรมิสรา้งเยาวชนให้มี
ความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง มกีารจดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อ
น าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้ สามารถสงัเกตความคดิพฤตกิรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนดไว ้
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มคีวามสามารถควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤติกรรมทางลบและเอาชนะความคิดและ
ความรู้สึกในทางท าลายตนเอง  มคีวามยดืหยุ่น มองโลกในแง่ดี มสีามารถสร้างแรงจูงใจให้กับ
ตนเองเสมอ และสามารถตดัสนิใจ 

  2.3 ขัน้สรุป ขัน้ตอนนี้เป็นขัน้ตอนสุดท้ายในการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาผู้เข้ารบั       
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ร่วมกนัสรุปและอภปิรายถงึประโยชน์ของการเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา เกีย่วความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรม ในการคน้หาจดุอ่อนหรอืขอ้บกพรอ่งและวธิี 
การต่างๆ ในการแสวงหาความรูแ้ละประสบการณ์ทีไ่ดร้บั ได้เรยีนรู ้เพื่อเปลี่ยนแปลงกระบวนการ
คดิ และพฤตกิรรมให้ดขีึน้ และเพื่อพฒันาและเสรมิสรา้งศกัยภาพและทกัษะการใช้ชวีติให้มคีวาม
ช านาญให้มากขึ้นและน ามาสรุปเป็นหลักการของตนองและสามารถน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชวีติประจ าวนัเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนต่อไป ขณะเดยีวกนัผู้วจิยัไดส้รุป
เพิม่เตมิพรอ้มทัง้ตอบขอ้ซกัถาม 
 3. เยาวชน หมายถึง นักเรยีนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัมธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 ที่มอีายุ
ระหว่าง 16-18 ปี ประจ าภาคเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 ของอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัร้อยเอ็ด 
เขต 27 
 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจยัก าหนดกรอบแนวคิดโดยการใช้การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาใน        
การเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน โดยการผสมผสานเทคนิคของการให้ค าปรกึษา
ร่วมกบักจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์เขา้ในโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ า
ในตนเองของเยาวชน ดังนี้คือ เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด-พฤติกรรมเพื่อเสริมสร้าง      
ความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง การวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่
เป้าหมายที่ตัง้ไว้ การเฝ้าสงัเกตความคดิพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ก าหนดไว้  และ  
การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเองเทคนิคการให้ค าปรกึษากลุ่มเชงิเหตุผล-อารมณ์และพฤติกรรม  
เพื่อเสรมิสรา้งการสงัเกตความคดิพฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนดไว้ ความสามารถ
ในการควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทาง
ท าลายตนเอง ความยดืหยุ่นและมองโลกในแง่ดี  และเทคนิคการใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ 
เพื่อเสรมิสร้างการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้และความสามารถใน   
การตัดสินใจ ขณะเดียวกันผู้วิจยัได้สร้างแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองเพื่อน าไปใช้ทดสอบ    
ความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนโดยการก าหนดโครงสรา้งการวดั (Construct) ความเป็นผูน้ าใน
ตนเองของเยาวชนตามแนวคดิของ ไบรอนัทแ์ละคาซาน (Bryant & Kazan. 2013) 
 
 
 



7 
 

                    ตวัแปรต้น                                                                        ตวัแปรตาม 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในงานวจิยั 
 
สมมติฐานการวิจยั 
 เยาวชนมคีวามเป็นผูน้ าในตนเองสงูขึน้หลงัเขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 

การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา ความเป็นผู้น าในตนเอง  
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 
 การศกึษาและเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนโดยการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
ในครัง้นี้  ผู้ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาค้นคว้าเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง              
ซึง่จะน าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี้ 
 1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเป็นผู้น าในตนเอง 
  1.1 ความหมายของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  1.2 ความส าคญัของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  1.3 องคป์ระกอบของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  1.4 แนวคดิและทฤษฎทีีเ่กีย่วกบัความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  1.5 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
 2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
  2.1 ความหมายของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  2.2 จดุมุง่หมายของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  2.3 ระยะเวลาของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  2.4 ขัน้ตอนของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  2.5 ทฤษฎแีละเทคนิคการใหค้ าปรกึษาทีน่ ามาประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรม 
    การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  2.6 แนวคดิและเทคนิคทีเ่กีย่วขอ้งกบักจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์  

  2.7 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
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1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเป็นผูน้ าในตนเอง 
 1.1.ความหมายของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  นกัวชิาการใหค้วามหมายเกีย่วกบัค าว่า ความเป็นผูน้ าในตนเอง ดงัต่อไปนี้ 
  แมน (Williams.1997: 139-155; อ้างองิจาก Man. 1986) กล่าวว่า ความเป็นผูน้ าใน
ตนเอง หมายถึง กระบวนการทางพฤติกรรมและความคดิ ในการประเมนิตน รู้วธิสีร้างแรงจูงใจ
ให้กบัตนเอง เป็นแนวทางที่ท าให้เยาวชนประสบผลส าเรจ็โดยที่เยาวชนสามารถควบคุมและจูงใจ
ตนเองไดซ้ึง่ท าใหเ้กดิพฤตกิรรมทางบวกทีจ่ะน าไปสู่ความส าเรจ็ดว้ยกระบวนการฝึกอบรม สามารถ
เสรมิสรา้งเทคนิคในการมอีทิธพิลในตนเอง ท าให้เยาวชนสามารถก ากบัและจดัการชวีติของตนเอง
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  แอน เดอร ์ส นัและพล ูส เซ ีย  (Steinbauer,Renn,Taylor;&Njoroge.2014:381-
392; อ้างอิงจาก Anderson; & Prussia.1997; Man1996: 383)ให้ความหมายความเป็นผู้น าใน
ตนเองว่าหมายถึง กระบวนการแนะน า แรงจูงใจ และการควบคุมพฤติกรรมของตนเองเพื่อ
น าไปสู่เป้าหมายที่ตนเองก าหนดไว้ 
  ไบรอนัทแ์ละคาซาน (Bryant & Kazan. 2013: 5) ใหค้วามหมายของความเป็นผูน้ าใน
ตนเอง ว่าหมายถงึ การรบัผดิชอบต่อชวีติของเราเอง บางครัง้ต้องกล้าหาญเผชญิปัญหาของชวีติ
เพยีงคนเดยีว 
  ปรญิญา ตนัสกุล (2543: 45) ใหค้วามหมายของความเป็นผูน้ าในตนเอง ว่าหมายถงึ 
เยาวชนทีส่ามารถเขา้ถงึพลงัอ านาจสงูสุดในตนเองได ้และสามารถน าพลงัอ านาจทัง้หมดทัง้หลายที่
ตนมอียู่ออกแสดงต่อตนเอง ต่องานทีท่ า และต่อผูอ้ื่นไดอ้ย่างเป็นธรรมชาต ิโดยไม่ต้องอาศยัสิง่เรา้
ช่วยกระตุ้นหรอืจงูใจใดๆ กส็ามารถแสดงพลงัอ านาจทีด่ีงามภายในตนเองออกมาใหใ้ครไดเ้หน็ ได้
สมัผสั ดว้ยจติส านึกทีแ่ทจ้รงิของตนเอง อนัเกดิจาก แรงบนัดาลใจ (Inspiration) ไดเ้สมอ 
  แมนและซิม(Neck, Ashcraft;&Van Sandt.1998: 521-551; อ้างอิงจาก Manz; 
& Sims.1980: 525) ให้ความหมายของความเป็นผู้น าในตนเองว่าหมายถึง กระบวนการ
สร้างอ ิทธ ิพลทางตรงต่อตนเองและเป็นแรงจูงใจส่วนเยาวชนในการปฏิบตั ิงานให้ประสบ
ผลส าเร็จ การมภีาวะผู้น าในตนเอง ม ี3 องค์ประกอบ ดงันี้  
   1) ความเชื่อและข้อสนันิฐาน (Belief and Assumptions) เป็นความเชื่อของ
เยาวชนในกระบวนการปฏบิตัิงาน 
   2) การสนทนากบัตนเอง (Self-Dialog) เป็นการพูดคุยเพื่อสร้างความชดัเจน
ในตนเอง 
   3) การจนิตภาพ (Mental Imagery) เป็นการจนิตนาการภาพของผลกระทบ
ของพฤติกรรมที่เกิดขึ้น เพื่อเสรมิสร้างประสบการณ์เชงิบวกในตนเอง 
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  เน็คและคนอื่นๆ (Williams.1997: 139-155; อ้างองิจาก Neck; & et al.1995: 281) 
ไดใ้หน้ิยามของความเป็นผูน้ าในตนเองว่าเป็นกระบวนการทีม่อีทิธพิลต่อตนเอง ท าใหเ้กดิการเขา้ใจ
ตนเองท าใหเ้กดิแรงจงูใจในการแสดงออกทางพฤตกิรรม ซึง่ม ี2 องคป์ระกอบ ดงันี้ 
   1) กลยุทธข์องกระบวนการท างาน (Task Performance Process Strategies) 
เป็นการรบัรูก้ารท างานของตนเอง ท าให้เกดิแรงจงูใจในการท างานของตนเอง ท าใหเ้กดิความรูส้กึ
เชงิบวกและการควบคุมตนเอง เพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีก่ าหนดไว้ 
   2) ความตัง้ใจในการน าตนเอง (Thought Self-Leadership) เป็นลกัษณะเฉพาะ
ของการน าตนเอง ซึ่งการน าตนเองเป็นกระบวนการที่มอีิทธพิลต่อตนเองหรอืความสามารถใน    
การควบคุมตนเอง โดยมกีลยุทธ์ทางความคดิในการพูดคุยกบัตนเอง การจนิตภาพ และความเชื่อ
ภายในเยาวชนเกี่ยวกับกระบวนการคิดและนิสยัของเยาวชน ก่อให้เกิดความคิด ประสบการณ์
ความรูส้กึ และพฤตกิรรม 
  ไบรอนัทแ์ละคาซาน (Bryant & Kazan.2013:13-15) ไดก้ล่าวถงึการสรา้งความเป็น
ผูน้ าในตนเองโดยมหีวัขอ้บ่งชีท้ีป่ระกอบดว้ย 
   1) มคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 
      2) เฝ้าสงัเกตความคดิพฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนดไว้ 
   3) จดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้
     4) สามารถควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤตกิรรมทางลบ เอาชนะความคดิ
และความรูส้กึในทางท าลายตนเอง 
       5) มคีวามยดืหยุ่นและมองโลกในแงด่ ี
       6) สรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเองเสมอ 
     7) มคีวามสามารถในการตดัสนิใจ 
 จากการศึกษาเอกสารข้างต้น ความเป็นผู้น าในตนเองหมายถึงกระบวนการที่ท าให้
เยาวชนมพีลงัและเหน็ศกัยภาพ สามารถบอกตนเองได ้ใชต้นเองเป็น เหน็ตนเองชดัพจิารณาตนเอง
อย่างถ่องแท้แล้วสามารถระบุความสามารถและความถนัดได้ตามความเป็นจรงิสามารถก าหนด
จดุมุง่หมายในชวีติบอกวตัถุประสงคท์ีเ่ฉพาะเจาะจงไดว้างแผนและระบุรายละเอยีดสิง่ทีต่้องกระท า
ได้ก่อนลงมอืปฏบิตัิจรงิด้วยความเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเองอีกทัง้ยงัสามารถเตือนตนเองให้
ก าลงัใจหรอืใหร้างวลัตนเองไดเ้มือ่ประสบความส าเรจ็ 
 
 1.2. ความส าคญัของความเป็นผู้น าในตนเอง 
 นกัวชิาการกล่าวถงึความส าคญัของความเป็นผูน้ าในตนเองไวด้งันี้ 
  เน็คและแมน (Marques-Quinteiro,Curral; & Passos. 2012: 553-564 อ้างองิจาก 
Neck; & Manz.1996: 383) กล่าวว่า ความเป็นผูน้ าในตนเองมคีวามส าคญัในแง่เป็นความรูเ้กี่ยวกบั
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ตนเองในเชงิบวก ท าให้มชีวีติทีด่ ีเช่น ความพงึพอใจในการท างาน และเป้าหมายของตนเอง เป็น
ตน้ และเสรมิสรา้งการรบัรูค้วามสามารถของเยาวชน ซึง่เป็นสิง่ส าคญัในการพยากรณ์คุณภาพชวีติ 
ของเยาวชนได ้
  คาร์สนัและคงิ (Wilson.2011: 118-119; อ้างอิงจาก Carson; & King.2005: 107)   
กล่าวว่า ความเป็นผู้น าในตนเองมคีวามส าคญัต่อการพฒันาความสามารถในการเสรมิสร้าง
อิทธพิลเพื่อการปรบัปรุงและพฒันาตนเอง และในการเสรมิสร้างทกัษะการเรยีนและท างานของ
เยาวชน โดยเยาวชนที่มกีารน าตนเอง จะมรีูปแบบการคดิเฉพาะตวั มกีารเสรมิแรงทางบวก 
เพื่อพฒันาพฤติกรรมของตนเอง 
 จากการศกึษาเอกสารขา้งต้น ความส าคญัของความเป็นผูน้ าในตนเองคอืเยาวชนทีม่พีลงั
และศักยภาพสูงทางปัญญา มีความรอบรู้ มีทักษะความสามารถ และมีความกล้าหาญใน           
การแสดงออกและมคีวามรบัผดิชอบต่อตนเองสงู จนถงึพรอ้มต่อการเป็นผูน้ าตนเองและผูอ้ื่นไดเ้ป็น
อยา่งด ี
 
 1.3 องคป์ระกอบของความเป็นผู้น าในตนเอง 
  จากการศึกษาค้นคว้ามีผู้กล่าวถึงองค์ประกอบของความเป็นผู้น าใ นตนเอง        
(Self-Leadership) ดงันี้ 
  เน็คและฮอสตนั (Marques-Quinteiro, Curral; & Passos.2012 :553-564; อ้างองิจาก 
Neck; & Hoston. 2006: 554-555) ไดก้ล่าวถงึองคป์ระกอบความเป็นผูน้ าในตนเองว่าประกอบดว้ย 
  1) กลยทุธก์ารพดูคุยกบัตนเอง เป็นการพฒันาทศันคตขิองเยาวชนซึง่ประกอบดว้ย 
     1.1) การประเมนิความเชื่อและภาวะสนันิฐาน (Evaluating Belief and 
assumption) หมายถงึ การที่เยาวชนเชื่อว่าตนเองสามารถคดิและท ากิจกรรม แก้ไขปัญหา และ
เอาชนะอุปสรรคได ้และเชื่อในการปรบัตวัว่าจะน าไปสู่เป้าหมายทีว่างไว ้
     1.2) การสนทนากบัตนเอง (Self-Dialog) เป็นการพูดคุยกบัตนเอง เพื่อ
สรา้งกระบวนการคดิทีม่คีวามสมัพนัธก์นั 
     1. 3)  ก า รมอ ง เ ห็นภาพแห่ ง คว ามส า เ ร็ จ  (Visualizing Successful 
Performance) หมายถงึ การเชื่อมโยงและปรบัมโนภาพแห่งการคดิเชงิบวกในการพฒันาตนเอง 
เพื่อเสรมิสรา้งประสบการณ์ทีจ่ะเกดิขึน้ไดใ้นอนาคต 
  2) กลยุทธ์การมุ่งเน้นพฤตกิรรม เป็นกระบวนการเสรมิสรา้งการตระหนักรูต้นเองใน
การกระท าและการก ากับตนเอง เพื่อปรับตัวและพัฒนาตนเองให้เข้ากับสภาพรอบตัว โดย           
มกีระบวนการดงันี้ 
    2.1) การสงัเกตตนเอง (Self-Observation) เป็นการมองและตดัสนิพฤตกิรรม
ของตนเอง เพื่อน ามาพฒันาและปรบัปรงุ 
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    2.2) เป้าหมายชวีติของตนเอง (Self-Goal Setting) เป็นการก าหนดเป้าหมาย
เฉพาะตน เพื่อเป็นแนวทางในการปฏบิตัใิหต้นเองบรรลุความส าเรจ็ตามทีต่ ัง้ไว้ 
    2.3) การย า้เตือนตนเอง (Self-Cueing) เป็นการหาสิ่งส าคญัในชีวิตเพื่อ
ย า้เตือนความทรงจ าของตนเองและการคิดถึงผลของความส าเร็จในอนาคต เพื่อให้เยาวชน  
มคีวามพยายามในการน าตนเองไปสู่เป้าหมาย 
  3) กลยุทธ ์การให ้รางวลัตนเอง  (Self-Reward) เป็นการส่งเสรมิให ้เยาวชน              
มคีวามพยายามในการท างานของตนเองให้ประสบความส าเรจ็ โดยการสร้างความพงึพอใจต่อ
ตนเองในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อสร้างความคดิเชงิบวกในการท างาน ท าให้ความคดิเชงิลบ         
มน้ีอยลง เช่น ถ้าเยาวชนมคีวามคดิเกี่ยวกบัการเรยีนในเชงิบวก เยาวชนก็จะมคีวามพงึพอใจ
ในการเรยีน ท าให้เกิดการปรบัปรุงและพฒันาตนเองอยู่เสมอเป็นต้น  
  นอกจากนี ้ เน ็คและฮอสต ัน (Neck & Hoston: 2006: 554-555)ได ้กล ่าวถ ึง
องค์ประกอบเพิ่มเติมของความเป็นผู้น าในตนเองว่าคือ การน าข้อมูลมาน าตนเอง 
 (Self-Correction Feedback) ซึ่งหมายถึง การตรวจสอบพจิารณาการกระท าของตนเองที่ได้
ปฏบิตั ิไปแล้วปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงให้เกิดประสทิธ ิภาพที่ดยีิง่ขึ้น ทัง้นี้ความรู ้สกึผดิหรอืการ
วพิากษ์วจิารณ์ตนเองจะน าไปสู่การสูญเสยีความมัน่ใจและความเคารพต่อตนเอง  
  แมนและซิม (Neck,Ashcraft; & Van Sandt.1998:521-551; อ้างอิงจาก 
Manz; & Sims.1980:525) กล่าวถึงองค์ประกอบของการมีความเป็นผู้น าในตนเองว่า 
ม ี3 องค์ประกอบ ดงันี้  
   1) ความเชื่อและขอ้สนันิษฐาน (Belief and Assumptions) เป็นความเชื่อของเยาวชน
ในกระบวนการปฏบิตังิาน 
   2) การสนทนากบัตนเอง (Self-Dialog) เป็นการพดูคุยเพื่อสรา้งความชดัเจนในตนเอง 
   3) การจนิตภาพ (Mental Imagery) เป็นการจนิตนาการภาพแห่งผลของพฤตกิรรมที่
เกดิขึน้ เพื่อเสรมิสรา้งประสบการณ์เชงิบวกในตนเอง  
 จากการศกึษาเอกสารขา้งต้น ผูฝึ้กอบรมเชงิจติวทิยาเลอืกแนวคดิเกี่ยวกบัความเป็นผูน้ า
ในตนเองทีก่ล่าวถงึความเป็นผูน้ าในตนเองไดอ้ย่างเป็นองคร์วมและมคีวามครอบคลุมมากทีสุ่ดของ 
ไบรอนัทแ์ละคาซาน (Bryant & Kazan. 2013) มาเป็นโครงสรา้งการวดั (Construct) เพื่อศกึษาและ
เสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน  
 
 1.4 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความเป็นผู้น าในตนเอง 
  1) ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคมปัญญาของ แบนดรูา 
  ตามแนวคดิพื้นฐานของการเรยีนรูท้างปัญญาสงัคมของ แบนดูรา (Bandura:1986; 
อ้างอิงจาก สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต 2541: 50) มคีวามเชื่อว่า พฤติกรรมของเยาวชนนัน้
ไม่ได้เก ิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจากปัจจยัทางสภาพแวดล้อมแต่เพ ียงอย่างเด ียว 
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หากแต่ว่าจะต้องมปัีจจยัส่วนเยาวชนร่วมด้วย และการร่วมของปัจจยัส่วนเยาวชนนัน้จะต้อง
ร่วมกันในลกัษณะที่ก าหนดซึ่งกันและกัน (Reciprocal Determinism) จากแนวคิดพื้นฐาน
ดงักล่าว ทฤษฎีการเรยีนรู้ทางสงัคมปัญญาของ แบนดูรา (Bandura: 1986) จงึเน้นแนวคิด 
3 ประการด้วยกันคือ 
   1.1) แนวคดิของการเรยีนรูโ้ดยการสงัเกต (Observational Learning) 
   แบนดรูา (Bandura: 1986; อา้งองิจาก สมโภชน์ เอีย่มสุภาษติ 2541: 50) มคีวาม
เชื่อว่าการเรยีนรู้ส่วนใหญ่ของเยาวชนนัน้เกิดขึ้นจากการสงัเกตจากต้นแบบ ซึ่งจะแตกต่างจาก     
การเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ตรงที่ต้องอาศยัการลองผดิลองถูก เพราะนอกจากจะสูญเสยีเวลาแล้ว 
ยงัอาจมอีนัตรายได้ในบางพฤตกิรรม ในการเรยีนรูโ้ดยการผ่านตวัแบบนัน้ ตวัแบบเพยีงคนเดยีว
สามารถทีจ่ะถ่ายทอดทัง้ความคดิ และการแสดงออกไดพ้รอ้มๆ กนั และเนื่องจากเยาวชนนัน้ใชช้วีติ
ในแต่ละวนัในสภาพแวดลอ้มทีแ่คบๆ ดงันัน้การรบัรูเ้กี่ยวกบัสภาพการณ์ต่างๆ ของสงัคมจงึผ่านมา
จากประสบการของผู้อื่นโดยการได้ยินและได้เห็นโดยไม่มีประสบการณ์ตรงมาเกี่ยวข้อง           
เยาวชนส่วนมากรบัรูเ้ร ือ่งราวต่างๆ ของสงัคมโดยการผ่านทางสื่อสารแทบทัง้สิน้  
   1.2) แนวคดิการก ากบัตนเอง (Self Regulation) 
   แบนดูรา (Bandura:1986; อ้างอิงจาก สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต 2541: 54)  
มคีวามเชื่อว่า พฤตกิรรมของเยาวขนเรานัน้ไม่ได้เป็นผลพวงของการเสรมิแรงและการลงโทษจาก
ภายนอกแต่เพยีงอย่างเดยีว หากแต่ว่าเยาวชนเราสามารถกระท าบางสิ่งบางอย่างเพื่อควบคุม
ความคดิ ความรูส้กึ และการกระท าของตนเองดว้ยผลกรรมทีเ่ขาหามาเองเพื่อตวัเขาเอง 
   การก ากบัตนเองไม่สามารถจะบรรลุได้ด้วยอ านาจทางจติ หากแต่จะต้องฝึกฝน
และพฒันา ความตัง้ใจและความปรารถนาทีจ่ะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของคนเรานัน้ยงัไม่เพยีงต่อ
การเปลีย่นแปลง ถา้หากขาดหนทางทีจ่ะน าไปสู่การเปลีย่นแปลงนัน้ เยาวชนควรจะไดร้บัการฝึกฝน
การก ากบัตนเองซึง่ประกอบดว้ย 3 กระบวนการดงัต่อไปนี้ 
    1.2.1) กระบวนการสงัเกตตนเอง (Self Observation) หมายถึง เยาวชน
จะไม่มอี ิทธพิลใดๆ ต่อการกระท าของตนเองถ้าเขาไม่สนใจว่าเขาก าลงัท าอะไรอยู่ ดงันัน้
จ ุดเริม่ต ้นที ่ส าคญัของการก ากบัตนเองคอื  เยาวชนจะต้องรู ้ว ่าก าล งัท าอะไรอยู ่ เพราะ
ความส าเรจ็ของการก ากบัตนเองนัน้ ส่วนหนึ่งมาจากความชดัเจนความสม ่าเสมอและความ
แม่นย าของการสงัเกตและบนัทกึของตนเอง ในกระบวนการการสงัเกตตนเองนัน้ แบนดูรา 
(Bandura: 1986; อ้างอิงจาก สมโภชน์ เอีย่มสุภาษติ 2536: 55) ไดเ้สนอว่าควรมดีา้นต่างๆ ทีค่วร
จะพจิารณาอยู่ด้วยกนั 4 ด้าน ยกตวัอย่างเช่น ด้านของการกระท า ซึ่งผู้ที่สงัเกตตนเอง ควรจะ
ตดัสนิใจว่าควรจะสงัเกตตนเอง ในมติใิดของการกระท าของตน ซึ่งมติต่ิางๆ ของพฤตกิรรมที่ควร
พจิารณาท าการสงัเกตไดแ้ก่ มติดิ้านคุณภาพ อตัราความเรว็ ปรมิาณ ความรเิริม่ ความสามารถใน
การเข้าสงัคม จรยิธรรมและความเบี่ยงเบน ทัง้นี้การที่จะเลือกสงัเกตที่มติิใดของพฤติกรรมนัน้ 
ย่อมขึ้นอยู่กับเป้าหมายของผู้ส ังเกตและลักษณะของพฤติกรรมเป็นหลัก เช่นถ้าต้องการ
สงัเกตการณ์วิง่ของนักกฬีา กค็งจะต้องท า การสงัเกตในมติขิองความเรว็ หรอืถ้าจะสงัเกตว่าหลงั
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การฝึกทักษะทางสังคมแล้ว การปฏิสัมพันธ์กับสังคมเป็นเช่นใด ก็อาจจะสังเกตในมิติของ
ความสามารถในการเขา้สงัคม เป็นตน้  
   การสงัเกตตนเองนัน้ท าหน้าที่อย่างน้อยที่สุด 2 ประการคอื เป็นตวัให้ข้อมูล      
ที่จ าเป็นต่อการก าหนดมาตรฐานของการกระท าที่มคีวามเป็นไปได้จรงิ และประเมนิการ
เปลี่ยนแปลงของพฤตกิรรมทีก่ระท าอยู่แต่การทีค่นเราจะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมหรอืไม่กย็งัขึน้อยู่
กบัปัจจยัหลายๆ อย่าง อย่างเช่นการวนิิจฉัยตนเองซึง่มกัจะพบว่าคนเราไม่ค่อยจะตระหนักกบัสิง่ที่
ตนเองกระท าเป็นนิสยั การสงัเกตตนเองจะท าให้เยาวชนสามารถวนิิจฉัยไดว้่าในเงื่อนไขใด ควรท า
พฤติกรรมใด การวินิจฉัยตนเองนัน้จะท าให้เยาวชนไปสู่การตัดสินใจว่าพฤติกรรมใดควรจะ
เปลี่ยนแปลง นอกจากนี้การจะเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมหรอืไม่ยงัขึน้อยู่กบัปัจจยัทางด้านการจูงใจ
ของตนเอง เนื่องจากพบว่าบางครัง้การจูงใจของตนเองก็น าไปสู่การเพิม่ของพฤติกรรมการลด
พฤติกรรมและบางครัง้ก็ไม่มผีลต่อพฤติกรรมที่สงัเกตนัน้เลย ดงันัน้ก็น่าจะขึ้นอยู่กับการจูงใจ     
ของตนเองด้วย ซึ่ง แบนดูรา (Bandura:1986 อ้างองิจาก สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต. 2541: 55)   
กล่าวว่า การทีค่นเราจะเกดิแรงจงูใจตนเองนัน้ น่าจะขึน้อยูก่บัปัจจยัดงัต่อไปนี้ 
    ช่วงเวลาระหว่างการเกดิพฤตกิรรมและการบนัทกึพฤตกิรรมตนเอง 
    แบนดูรา (Bandura: 1986; อ้างองิจาก สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษติ. 2541: 56)
พบว่า ถ้าช่วงเวลาระหว่างการเกิดพฤตกิรรม และการบนัทกึพฤติกรรมนัน้สัน้ ก็ย่อมจะส่งผลต่อ   
การเปลี่ยนแปลงของพฤตกิรรมได้ดขีึน้ การที่เยาวชนให้ความสนใจต่อสิง่ทีเ่กดิขึน้จากการกระท า
อยา่งทนัททีนัใดจะท าใหเ้กดิความรูส้กึต่างๆ ซึง่อาจจะเป็นความรูส้กึสนใจหรอืไม่พอใจ กจ็ะส่งผลให้
เยาวชนตัดสินใจว่าควรจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองหรือไม่ อย่างเช่นความต้องการลด     
ความอ้วน การบันทึกจ านวนแคลอรี่ของอาหารที่ตนเองรบัประทานแต่ละมื้ออย่างทันทีทันใด       
จะส่งผลท าให้พฤติกรรมการรบัประทานอาหารอย่างระมดัระวังเกิดขึ้นได้ดีกว่าบันทึกในตอน     
ก่อนนอนของแต่ละวนั 
    การให้ข้อมูลป้อนกลบัข้อมูลทีป้่อนกลบันี้ได้จากการสงัเกตตนเอง ซึ่งขอ้มูล
ป้อนกลบัที่จะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของเยาวชนนัน้ ควรจะเป็นขอ้มูลป้อนกลบั ที่มี
ความชดัเจนว่าพฤตกิรรมเป้าหมายนัน้ไดก้้าวหน้าไปแค่ไหน เพราะถ้าขอ้มลูป้อนกลบัที่คลุมเครอื  
กย็อ่มจะไมส่่งผลต่อการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของเยาวชน 
    ระดับของแรงจูงใจ คนที่มีแรงจูงใจสูงก็จะมีแนวโน้ม ที่จะตัง้พฤติกรรม
เป้าหมายด้วยตนเองและประเมนิความก้าวหน้าดงักล่าวด้วยตนเอง ก็จะท าให้การสงัเกตตนเอง     
มผีลต่อการพฒันาพฤตกิรรมของเยาวชนมากกว่าการทีเ่ยาวชนทีข่าดแรงจงูใจในการพฒันาตนเอง 
    คุณค่าของพฤตกิรรมทีส่งัเกต แน่นอนถ้าพฤตกิรรมที่สงัเกตนัน้มคีุณค่ามาก 
ปฏกิริยิาการสนองตอบยอ่มสงู เมือ่ไดเ้หน็ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการสงัเกตตนเอง จงึจะน าไปสู่การตดัสนิใจ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแต่ถ้าพฤติกรรมนัน้ไม่มีคุณค่า  เยาวขนก็ย่อมไม่สนใจมากนักต่อ       
การพฒันาพฤตกิรรมดงักล่าว 
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    การเน้นทีค่วามส าเร็จหรือความล้มเหลว  พฤติกรรมและการรับรู้ถึง
ความสามารถของตนเองจะเปลี่ยนแปลง ถ้าการเปลี่ยนแปลงนัน้น าไปสู่การได้รบัรางวลั การเน้น
การสงัเกตความส าเรจ็ของการแสดงพฤตกิรรม จะท าใหเ้กดิการเพิม่พฤตกิรรมทีป่รารถนามากกว่า
ทีจ่ะไปสงัเกตความลม้เหลวของการแสดงพฤตกิรรม   
    ระดบัความสามารถในการควบคุม พฤตกิรรมที่สงัเกตนัน้ ถ้าเยาวชนรบัรูว้่า
อยู่ในความสามารถที่จะควบคุมได้ ก็จะมโีอกาสที่จะเปลี่ยนแปลงได้ดกีว่าพฤติกรรมที่ เยาวชนมี
ความรูส้กึว่าไมส่ามารถจะควบคุมได ้
    1.2.2) กระบวนการตดัสนิใจ (Judgement Process) หมายถงึขอ้มลูทีไ่ดจ้าก
การสังเกตตนเองนั ้นจะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนไม่มากนักถ้าปราศจาก
กระบวนการตดัสนิใจ ถ้าขอ้มลูดงักล่าวนัน้ เป็นทีพ่งึพอใจหรอืไม่พงึพอใจ โดยอาศยัมาตรฐานส่วน
ของแต่ละคนที่ได้มาจากการถูกสอนโดยตรง การประเมิน ปฏิกิริยาตอบสนองทางสังคม             
ต่อพฤตกิรรมนัน้ๆ และจากการสงัเกตตวัแบบ ซึง่ แบนดูรา (Bandura. 1986; อ้างองิจาก สมโภชน์ 
เอี่ยมสุภาษติ. 2541: 56) ใหค้วามส าคญัอย่างมากต่อการถ่ายทอดมาตรฐาน จากกระบวนการของ
ตวัแบบ นอกจากการตดัสนิใจที่ต้องอาศยัมาตรฐานส่วนของแต่ละคนแล้ว ปัจจยัอีกปัจจยัหนึ่งที่
เกี่ยวข้องกับกระบวนการตัดสินใจ คือ การเปรียบเทียบกับกลุ่ม เป้าหมายอ้างอิงทางสังคม             
ที่ประกอบด้วย การเปรียบเทียบกับบรรทัดฐานของสังคม การเปรียบเทียบทางสังคม               
การเปรยีบเทยีบตนเอง และการเปรยีบเทยีมกบักลุ่มเป้าหมาย 
   กระบวนการตดัสนิใจจะไมส่่งผลใดๆ ต่อเยาวชน ถา้พฤตกิรรมทีต่ดัสนิใจนัน้ยงัไม่
มคีุณค่าพอแก่ความสนใจของคน ๆ นัน้ 
   1.2.3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) หมายถึง การพัฒนา
มาตรฐานในการะเมนิและทกัษะในการตัดสนิใจนัน้จะน าไปสู่การแสดงปฏิกิรยิาต่อตนเอง ทัง้นี้
ยอ่มขึน้อยูก่บัสิง่ล่อใจในการทีจ่ะน าไปสู่ผลทางบวก ทัง้ในแงข่องผลทีไ่ดเ้ป็นสิง่ของทีจ่บัต้องได ้หรอื
ในแงข่องความพงึพอใจในตนเอง ส่วนมาตรฐานภายในของเยาวชน กจ็ะท าหน้าทีเ่ป็นเกณฑท์ีท่ าให้
เยาวชนคงระดบัการแสดงออก อกีทัง้เป็นตวัจงูใจให้เยาวชนกระท าพฤตกิรรมไปสู่มาตรฐานดงักล่าว 
  1.3) การรบัรูส้ามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
   แบนดูรา (Bandura: 1986 อ้างอิงจาก; สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต.2541: 57)    
กล่าวว่า งานที่เกี่ยวข้องกับความสามารถของเยาวชนนัน้ ในระยะแรกได้เสนอแนวคิดของ       
ความคาดหวงัความสามารถของตนเอง (Efficacy Expectation) โดยให้ความหมายว่า เป็น     
ความคาดหวงัที่เกี่ยวข้องกบัความสามารถของตน ในลกัษณะที่เฉพาะเจาะจง และความ
คาดหวงันี ้เ ป็นตวัก าหนดการแสดงออกของพฤต ิกรรม (Bandura.1977) ต่อมาแบนดูรา 
(Bandura.1986) ได้ใช้ค าว่า การรบัรู้ความสามารถของตนเอง (Percieved Self Efficacy) โดย
ให้ค าจ ากดัความว่าเป็นการที่เยาวชนตดัสนิใจเกี่ยวกบัความสามารถของตนเอง ที่จะจดัการ
และด าเนินการกระท าพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ นัน้ไม่ได้กล่าวถึงค าว่าคาดหวงั
อีกเลย  
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   แบนดูรา (Bandura:1986)เชื่อว่าการรบัรู้ความสามารถของตนเอง มผีลต่อ 
การกระท าของคน 2 คนอาจมคีวามสามารถไมต่่างกนั แต่อาจแสดงออกในคุณภาพทีแ่ตกต่างกนัได ้
ถ้าพบว่าคน 2 คนนี้มกีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองแตกต่างกนั ในคนคนเดยีวกเ็ช่นกนั ถ้ารบัรู้
ความสามารถของตนเองในแต่ละสภาพการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได้
แตกต่างกนัเช่นกนั แบนดูรา เหน็ว่าความสามารถของคนเรานัน้ไม่ตายตวั หากแต่ยดืหยุ่นตาม
สภาพการณ์ ดงันัน้สิง่ที่จะก าหนดประสทิธภิาพการแสดงออก จงึขึน้อยู่กบัการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองในสภาวะการณ์นัน้ๆ นัน่เอง นัน้คอื ถ้าเรามคีวามเชื่อว่าเรามคีวามสามารถ เราก็จะ
แสดงออกถงึความสามารถนัน้ออกมา คนทีเ่ชื่อว่าตนเองมคีวามสามารถจะมคีวามอดทน อุตสาหะ 
ไมท่อ้ถอย  งา่ย ๆ และจะประสบความส าเรจ็ในทีสุ่ด 
  1.4) กระบวนการจงูใจ (Motivation) 
   การจงูใจ (Motivation) หมายถงึ กระบวนการของการใชปั้จจยัทัง้หลายทีจ่ะท าให้
เยาวชนเกดิความต้องการเพื่อสรา้งแรงขบัและแรงจูงใจไปกระตุ้นร่างกายให้แสดงพฤตกิรรมตาม
จุดมุ่งหมายที่ไดว้างไว ้โดยปัจจยัดงักล่าวนัน้อาจจะเป็นสิง่เรา้ภายนอกกบัสิง่เรา้ภายในหรอืทัง้สอง
ประการกไ็ด ้ดงัแสดงแผนผงักระบวนการของการจงูใจ ดงัน้ี (เตมิศกัดิ ์คทวาณชิ. 2546: 149) 
 
 
 
 
    
      ภาพประกอบ 2 กระบวนการจงูใจ (เตมิศกัดิ ์คทวาณชิ. 2546: 149) 
 
  จากแผนภาพจะเห็นได้ว่ากระบวนการของการจูงใจนัน้ค่อนข้างจะมคีวามซบัซ้อน 
ดงันัน้ในการจะท าความเขา้ใจเรื่องการจูงใจให้เข้าใจอย่างชดัเจนได้นัน้จ าเป็นต้องทราบค าจ ากดั
ความของค าบางค าทีเ่กีย่วขอ้งกบักระบวนการจงูใจดงัต่อไปนี้ (เตมิศกัดิ ์คทวาณชิ. 2546:149) 
   1.4.1) สิง่เรา้ (Stimulus) หมายถงึ ทุกสิง่ทุกอย่างทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมของ
เยาวชน สิง่เร้านี้เองถือว่าเป็นจุดเริม่ต้นของการเกิดกระบวนการจูงใจ ซึ่งอาจแบ่งสิง่เร้าได้เป็น      
2 ประเภทดงันี้ 
   1.4.2) ความตอ้งการ (Needs) นกัจติวทิยาถอืว่าความตอ้งการเป็นปัจจยัส าคญัใน
การสร้างแรงขบัและแรงจูงใจขึ้นในตวัเยาวชน กล่าวคอื เมื่อใดเยาวชนมคีวามต้องการเกิดขึ้นก็
เนื่องมาจากรา่งกายอยูใ่นสภาวะของการแสวงหาบางสิง่บางอยา่งทีข่าดหายหรอืสูญเสยีไป จนท าให้
เกดิแรงกระตุ้นร่างกายให้เกดิพฤตกิรรมอย่างหนึ่งอย่างใดขึน้ เพื่อตอบสนองสภาวะของร่างกายที่
ขาดความสมดุลนัน้ให้กลบัสู่สภาวะปกติ เช่น เมื่อร่างกายอยู่ในภาวะของการขาดน ้า จะเกิดแรง
กระตุ้นท าให้ร่างกายเกิดความต้องการน ้าขึ้น หรอืสภาวะของร่างกายที่ขาดอาหาร ก็จะเกิดแรง

สิง่เรา้ภายนอก 

สิง่เราภายใน 

แรงขบั

แรงจงูใจ 

 

ความตอ้งการ 
กระตุน้

ร่างกาย 

 

พฤตกิรรม เป้าหมาย 



17 
 

กระตุ้นท าให้ร่างกายเกดิความต้องการอาหาร เป็นต้น โดยทัว่ไปแลว้ความต้องการของมนุษยแ์บ่ง
ไดเ้ป็นประเภทใหญ่ๆ คอื 
   1.4.3) แรงขบัและแรงจงูใจ (Drive & Motive) หมายถงึ พลงัหรอืแรงพืน้ฐานที่
เกดิขึน้ภายในตวัเยาวชนเมื่อเยาวชนเกดิความต้องการอย่างหนึ่งอย่างใดขึน้มา โดยแรงดงักล่าวนี้
จะท าหน้าทีก่ระตุ้นหรอืรบกวนใหร้่างกายเกดิพฤตกิรรมทีน่ าไปสู่จุดหมายปลายทาง เมื่อใดกต็ามที่
ถงึจุดหมายปลายทางที่ต้องการ แรงขบัและแรงจูงใจนัน้จะเริม่ลดลงและหมดไป ซึ่งจะมผีลท าให้
ความตอ้งการของเยาวชนทีม่อียูห่มดตามไปดว้ย โดยปกตแิลว้แต่ละคนจะสามารถสมัผสัแรงขบัและ
แรงจูงใจที่เกิดขึ้นภายในตนได้อยู่ตลอดเวลา กล่าวคอื ถ้าเมื่อใดก็ตามที่ เยาวชนเกิดความต้อง     
การอยา่งหนึ่งอยา่งใดขึน้มาแลว้ไมไ่ดแ้สดงพฤตกิรรมตอบสนองความตอ้งการนัน้ จะดว้ยสาเหตุใดก็
ตาม เยาวชนนัน้จะถูกรบกวนด้วยแรงขบัและแรงจูงใจ เช่น เมื่อเกดิความหวิ ถ้าไม่ได้รบัประทาน
อาหารจะเกดิอาการกระสบักระส่ายและกระวนกระวาย อาการทีเ่กดิขึน้นัน้เป็นเพราะร่างกายถูกแรง
ขบัทีเ่กดิจากความหวิมารบกวน ดงันัน้อาจกล่าวไดว้่าแรงขบัและแรงจงูใจนี้เองคอืตวักระตุ้นร่างกาย
ใหเ้กดิพฤตกิรรมทัง้หลาย 
   1.4.4) สิง่ล่อใจหรอืเครื่องล่อใจ (Incentive) หมายถงึ สิง่เรา้ภายนอกทีม่อีทิธพิล
ในการท าให้เยาวชนเกดิความต้องการจนก่อให้เกดิแรงจงูใจที่จะกระตุ้นร่างกายใหแ้สดงพฤตกิรรม
ไปสู่เป้าหมาย ดงันัน้ สิง่ล่อใจหรอืเครื่องล่อใจจงึหมายถงึทุกสิง่ทุกอย่างทีอ่ยู่รอบๆ ตวัเยาวชนนัน้ๆ 
ทัง้ที่เป็นนามธรรม เช่น ค ายกย่อง ชมเชย ชื่อเสยีง เกยีรตยิศ ส่วนทีเ่ป็นรปูธรรม ได้แก่ ทรพัยส์นิ
เงนิทอง สิง่ของ ต าแหน่ง ยศถาบรรดาศกัดิ ์ของขวญั รางวลั เป็นต้น สิง่เรา้ภายนอกดงักล่าวนี้จะ
เป็นสิง่ล่อใจหรอืเครือ่งล่อใจใหเ้กดิกระบวนการในการจงูใจขึน้ได้ 
   1.4.5) เป้าหมาย (Goal) หมายถึง จุดหมายปลายทางสุดท้ายของกระบวน     
การจูงใจ เป็นขัน้ตอนของการสิ้นสุดการแสดงพฤติกรรม ทัง้นี้ เนื่องจากเมื่อใดก็ตามที่ เยาวชน
สามารถแสดงพฤตกิรรมใหบ้รรลุเป้าหมายไดแ้ลว้ แรงขบัและแรงจงูใจทีท่ าหน้าทีก่ระตุ้นหรอืรบกวน
รา่งกายกจ็ะลดลงหรอืหมดไป รวมไปถงึท าใหค้วามตอ้งการนัน้หมดตามไปดว้ย                
  1.5) ทฤษฎเีกีย่วกบัการจงูใจ (Theories of Motivation) 
  นักจติวทิยาทัง้หลายพยายามจะศกึษาและอธบิายถงึการจูงใจว่ามกีระบวนการและ
ขัน้ตอนอยา่งไร เพื่อจะสามารถเขา้ใจพฤตกิรรมทัง้หลายทีม่นุษยแ์สดงต่อกนัในสงัคม และสิง่ส าคญั
อยู่ทีว่่าถ้าเขา้ใจกระบวนการจงูใจไดอ้ย่างชดัเจนแลว้ ย่อมสามารถน าไปใชใ้นการสรา้งความส าเรจ็
ดา้นการบรหิารงานเยาวชน การท างาน และการเรยีนการสอนไดเ้ป็นอย่างด ีส าหรบัทฤษฎกีารจงูใจ
ทีจ่ะกล่าวถงึในทีน่ี้แบ่งออกเป็น 6 ทฤษฎ ีไดแ้ก่ (เตมิศกัดิ ์คทวาณชิ. 2546:155) 
   1.5.1) ทฤษฎลีดแรงขบั (Drive-reduction Theory) ของมลิเลอรแ์ละฮลัล์       
(เตมิศกัดิ ์คทวาณิช. 2546:155; อ้างองิจาก Dollard Miller;1950,Hull.1952) ได้อธบิายทฤษฎี
ลดแรงขบัโดยพจิารณาจากพื้นฐานการเกดิพฤตกิรรมของมนุษยท์ี่เชื่อว่าเมื่อร่างกายอยู่ในสภาวะ
ของการขาดความสมดุลเนื่องจากความต้องการขัน้ต้นของร่างกาย (primary needs) เช่น ความ
หวิ ความกระหาย ความต้องการอากาศ ความต้องการการพกัผ่อน หลบันอน เป็นต้น ความต้อง 
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การเหล่านี้จะสรา้งแรงขบัไปกระตุ้นร่างกายให้แสดงพฤตกิรรมตอบสนองตามความต้องการของ
ตน และเมื่อใดที่บรรลุเป้าหมายแรงขบัที่รบกวนร่างกายนัน้จะค่อยๆ ลดลงและหมดไป ท าให้
ร่างกายกลบัสู่สภาวะของความสมดุลอกีครัง้หนึ่ง ความต้องการทัง้หลายก็จะหายไปด้วย 
   1.5.2) ทฤษฎสีิง่เรา้ (Cue-stimulus Theory) การจงูใจตามทฤษฎนีี้จะใหค้วามส าคญั
กบัจุดเริม่ต้นของกระบวนการทีส่ ิง่เรา้ (Stimulus) ภายนอกมากกว่าความต้องการ โดยอธบิายว่าสิง่เรา้
ภายนอกซึ่งหมายถงึทุกสิง่ทุกอย่างที่อยู่รอบตวัเยาวชน จะมอีทิธพิลในการสรา้งแรงจูงใจให้เยาวชน
แสดงพฤตกิรรมตอบสนองต่อสิง่เรา้เหล่านัน้ (เตมิศกัดิ ์คทวาณชิ. 2546:158) 
   1.5.3) ทฤษฎภีาวะทางอารมณ์ (Affective Arousal theory) ทฤษฎกีารจงูใจนี้เกดิจาก
แนวคดิพื้นฐานเกี่ยวกบัการเกดิพฤตกิรรมของเยาวชนที่ว่า พฤตกิรรมของเยาวชนทีแ่สดงออกมานัน้จะ
เกดิขึน้เพื่อแสวงหาความสุข ความพงึพอใจให้กบัตนเอง และหลกีเลี่ยงสิง่ที่ท าให้ตนเองเป็นทุกข์และ
ความไม่สบายใจ หมายความว่าถ้าพฤตกิรรมใดกต็ามซึ่งเมื่อเยาวชนได้กระท าลงไปแลว้ได้รบัความสุข
ความพงึพอใจพฤตกิรรมนัน้ก็จะเกดิขึน้ซ ้าแลว้ซ ้าอกี ในทางตรงกนัขา้ม ถ้าพฤตกิรรมใดเมื่อกระท าไป
แลว้ไดร้บัความทุกขแ์ละความไมส่บายใจ พฤตกิรรมนัน้จะค่อยๆ หายไป           
   1.5.4) ทฤษฎีการใช้สติปัญญา (Cognitive Theory) ทฤษฎีนี้มแีนวคดิพื้นฐาน
เกี่ยวกบักระบวนการจูงใจที่ว ่า กระบวนการจูงใจเก ิดจากการคาดคะเนผลของการแสดง
พฤติกรรมที่เก ิดขึ้นไว้ล่างหน้าว่าจะเป็นเช่นใด โดยการคาดคะเนนัน้จะต้องอาศยัการคดิ      
การวเิคราะห์ การใช้วจิารณญาณ และประเมนิค่าจากพฤติกรรมแบบเดยีวกนัที่เคยกระท าแล้ว
ในอดตี โดยน าผลที่ได้จากการประเมนิการกระท าที่ผ่านมานัน้มาคาดคะเนสถานการณ์ที่จะ
เกิดขึ้นจากการกระท าในปัจจุบนัหรอืที่จะเกิดขึ้นในอนาคตต่อไป ยิง่ถ้าผลของการกระท าที่จะ
ได ้รบันัน้มคีุณค่า  (Value) ต่อเยาวชนมากเท่าไร ยิง่จะสามารถสร ้างแรงจูงใจที่จะแสดง
พฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายมากขึ้นเท่านัน้ (เติมศกัดิ ์คทวาณิช. 2546: 160) จะเห็นได้ว่า
ทฤษฎีการใช้สติปัญญา (Cognitive Theory) จะเน้นความส าคญัของการใช้ความสามารถทาง
สมองในการคดิ ท าความเข้าใจ และใช้เหตุผลเพื่อวเิคราะห์และประเมนิพฤติกรรมต่างๆ ที่เคย
กระท ามาแล้วในอดตี เพื่อคาดคะเนผลที่จะเกิดขึ้นจากการกระท าในปัจจุบนัและอนาคตทฤษฎี
การใช้สติปัญญาเชื่อว่าความส าเรจ็และความล้มเหลวที่ได้รบัในอดตีและปัจจุบนัจะมอีิทธพิลต่อ
ระดบัความดาดหวงัและแรงจูงใจที่จะกระท าต่อไปในอนาคต 
  จากการศึกษาเอกสารข้างต้น สรุปได้ว่าการจูงใจ (Motivation) แรงขับ(Drives) 
แรงจูงใจ (Motive) และความต้องการต่างก็มบีทบาทส าคญัต่อการแสดงพฤติกรรมของ
มนุษย์ทัง้หลาย โดยการจูงใจจะเริม่จากการที่ม ีสิ ่งเร ้าภายนอกหรอืภายในที่ท าให้เยาวชน
เกิดความต้อง การอย่างใดอย่างหนึ่ง และความต้องการนี้เองจะสร้างแรงขบัหรอืแรงจูงใจ
เพื่อท าหน้าที่กระตุ ้นร่างกายให้แสดงพฤติกรรมเพื่อน าไปสู่เ ป้าหมายตามความต้องการ 
ดงันัน้ถ้าพิจารณาให้ดีจะเห็นว่าตัวกระตุ้นให้เยาวชนแสดงพฤติกรรมตอบสนอง ได้แก่ แรง
ขบัหรอืแรงจูงใจในตัวเยาวชน ซึ่งนักจติวิทยาได้แบ่งแรงขบัและแรงจูงใจไว้ 3 ประเภทคือ 
แรงขบัปฐมภูม ิแรงจูงใจทุติยภูม ิและแรงจูงใจส่วนเยาวชน ส่วนทฤษฎีการจูงใจนัน้เกิดจาก
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การที่นักจติว ิทยาพยายามอธิบายถึงสาเหตุของการเกิดกระบวนการจูงใจและแรงจูงใจ ตาม
แนวความคิดของตน ซึ่งแบ่งได้ทัง้สิ้น  6 ทฤษฎคีอื ทฤษฎลีดแรงขบั ทฤษฎคีวามต้องการ 
ทฤษฎสีิง่เรา้ ทฤษฎภีาวะอารมณ์ ทฤษฎกีารใช้สตปัิญญา และทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสั เป็นต้น ส่วนเยาวชนใดจะน าทฤษฎใีดไปใช ้นัน้ย ่อมขึน้อยู ่กบัโอกาส สถานการณ์ 
สิง่แวดล้อม รวมทัง้ตวัเยาวชนที่มคีวามแตกต่างกนัไปด้วย (เตมิศกัดิ ์คทวาณิช. 2546: 149-
162, จุฑามาศ แหนจอน. 2557: 8-9 และกิง่แก้ว ทรพัยพ์ระวงศ์.2554:171-172) 
 
 1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  การวจิยัครัง้นี้ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ศกึษางานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการศกึษาและ
เสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดยการฝึกอบรมเชิงจติวิทยา ไม่พบงานวิจยัที่
เกี่ยวขอ้งโดยตรง ดงันัน้ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจงึศกึษางานวจิยัที่เกี่ยวความเป็นผู้น าในตนเองที่
ใกลเ้คยีงได ้ดงันี้ 
  เฟอร์เนอร์, รทัแมนซ์ และซาเชท (Furtner; Rauthman; & Sachse.2010: 1195) 
ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความฉลาดทางสงัคมและความเป็นผู้น าในตนเองของนักศึกษา
ภาควชิาจติวทิยาจ านวน 168 คน พบว่า ความฉลาดทางสงัคมและความเป็นผู้น าในตนเองมี
ความสมัพนัธ์กนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 แสดงว่าการมุ่งเน้นพฤติกรรมและการให้
รางวลัตนเอง มอีิทธพิลทางบวกต่อเยาวชนในการพฒันาความสามารถในการสื่อสารระหว่าง
เยาวชนเพิม่มากขึ้น ท าให้เยาวชนมแีรงจูงใจในการปรบัตวัเองให้เข้ากบัสงัคม ก่อให้เกิดการน า
ตนเองเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
  วลิสนั (Wilson. 2011: 118-119) ศกึษาความอสิระในการท างานกบัการเสรมิสรา้ง
อ านาจแห่งตนและความเป็นผู้น าในตนเองของพนักงานที่ปฏิบตัิงานในบรษิัทคอมพิวเตอร์ใน
ประเทศสหรฐัอเมรกิา จ านวน 645 คน พบว่า ความอิสระในการท างานกับอ านาจแห่งตนและ  
ความเป็นผู้น าในตนเองมคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .01  การที่องคก์รเปิด
โอกาสให้พนักงานได้แสดงความคดิเห็นในการท างานของตนเองได้อย่างอิสระ ท าให้พนักงานมี  
การควบคุมและความรบัผิดชอบต่อตนเองในการท างานและกิจกรรมภายในองค์กร โดยการคิด
ทบทวนตนเอง การปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มขององคก์ร  การสงัเกตตนเอง  การตัง้เป้าหมาย 
และการกระตุ้นเตือน โดยการเสรมิแรงและให้รางวลัแก่ตนเอง เพื่อสร้างแรงจูงใจในการท างาน    
จนน าไปสู่ความรักและผูกพันในงาน ท าให้พนักงานมีความมุ่งมัน่ตัง้ ใจในการท างานให้                 
มปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
  อูเล็ทท์ (วาสนา พวยอ้วน. 2547: 31; อ้างอิงจาก Munoz.1995:1049) ศึกษา
คุณลกัษณะ ประสบการณ์และพฤติกรรมของนักเรยีนที่ก่อให้เก ิดความเป็นผู ้น าได้ พบว่า  
นักเรยีน มสี่วนร่วมในการท ากิจกรรมหรอืกีฬา เด็กจะได้ฝึกผู้น าจากผู้ฝึกซ้อม ครู ผู้ปกครอง 
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ซึ่งคอยสนับสนุนให้ค าแนะน าท าให ้เด ็กเก ิดความเชื่อมัน่  มุ ่งมัน่ในการท างานให ้ประสบ
ความส าเร็จจงึท าให้เด็กเกิดความเป็นผู้น าได้ 
 จากการศึกษาเอกสารข้างต้น การที่เยาวชนจะสามารถมคีวามเป็นผู้น าได้ จ าเป็นต้อง
สามารถควบคุมความสามารถของตนเอง ซึ่งเป็นการเสริมสร้างการก ากับตนเอง ก่อให้เกิด
กระบวนการทางความคดิและพฤติกรรมที่มคีวามเหมาะสม เช่น การคดิแบบเชื่อมโยงความรู้สกึ
อย่างมเีหตุและผลเป็นรูปธรรม การเสรมิสรา้งแรงจูงใจในเชงิบวก การรบัรูพ้ฤติกรรมของตนเอง 
การน าตนเองไปสู่เป้าหมายทีก่ าหนดไว ้เป็นตน้ 
 
2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
 2.1 ความหมายของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
  บคัเลย์และคาเพลิ (Buckley; & Caple.1995:13-14; อ้างอิงจาก สกล วรเจรญิศร.ี 
2550: 96) กล่าวว่า การฝึกอบรม (Training) หมายถึง ความพยายามกระท าอย่างเป็นระบบ
และมกีารวางแผนที่จะปรบัปรุงหรอืพฒันาความรู้ (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และทกัษะ 
(Skill) โดยผ่านประสบการณ์การเรยีนรู ้เพื่อใหก้ารปฏบิตังิานส าเรจ็และมปีระสทิธภิาพในกจิกรรม
ต่างๆ ทีห่ลากหลาย ซึง่จดุมุ่งหมายหลกัของการฝึกอบรมในหน่วยงานต่างๆ คอืการช่วยใหเ้ยาวชน
ไดม้คีวามสามารถต่างๆ เพื่อทีจ่ะท าใหป้ฏบิตัหิน้าทีอ่ยา่งสมบรูณ์ในงานทีไ่ดร้บัมอบหมาย 
  คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530: 137) กล่าวว่าการฝึกอบรมเป็นวธิกีารเพื่อพฒันา
เยาวชนที่จะช่วยให้เยาวชนเรยีนรู้ที่จะท างานร่วมกบัคนอื่นและเรยีนรู้เกี่ยวกบัตนเองซึ่งมหีลาย
วธิกีารเช่น การสอน การบรรยายให้ฟัง การอ่านหนังสอื เป็นต้น วธิกีารสอนหรอือ่านต าราเพื่อ
ปรบัปรุงตนเองนัน้อาจจะใช้ได้สาหรบับางคนแต่ส่วนใหญ่มกัจะไม่ได้ผลเพราะว่ามนุษย์มกัจะ
เข้าข้างตนเอง  ดงันัน้การให้ประสบการณ์ตรงในการท ากิจกรรมกลุ่มจงึเป็นวธิกีารที่ดเีหมาะที่
จะน าไปใช้พฒันาตวัเยาวชนและกลุ่ม ทัง้นี้เพราะว่ากิจกรรมกลุ่มเป็นการเรยีนรู้โดยการปฏบิตัิ
แม้ว่าจะเป็นการสร้างสถานการณ์จ าลองก็ยงัสามารถช่วยให้ผู ้เข ้าร่วมกิจกรรมกลุ่มมคีวาม
ซาบซึ้งและพงึพอใจที่จะเปลี่ยนแปลงและปรบัปรุงตนเองต่อไป 
  ชชูยั  สมทิธไิกร (2554: 172) กล่าวว่า การฝึกอบรม หมายถงึ เครื่องมอืหรอืกจิกรรม
ต่างๆ ทีใ่ชใ้นการตดิต่อสื่อสาร และถ่ายทอดความรูแ้ละประสบการณ์ระหว่างผูฝึ้กอบรมเชงิจติวทิยา
และผูร้บัการอบรมและระหว่างผูร้บัการอบรมดว้ยกนัเอง เพื่อท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมมคีวามรู ้ทกัษะ
ความสามารถ และทศันคตติามวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม 
  ยงยุทธ  เกษสาคร (2543: 23) กล่าวว่า การฝึกอบรม หมายถงึ กระบวนการอย่าง
หนึ่งในการพฒันาองค์กร โดยอาศัยการท างานอย่างเป็นระบบขัน้ตอน มกีารวางแผนและเป็น      
การกระท าทีต่่อเนื่องโดยไม่มกีารหยุดยัง้ ซึง่การกระท าทัง้หมดกเ็พื่อการเพิม่พูนความรูแ้ละเพิม่พูน
ทกัษะ ความช านาญ ตลอดถึงการปรบัเปลี่ยนเจตคติและพฤติกรรม เพื่อให้เกิดความคิดใหม่ๆ 
เปลี่ยนแปลงเจตคติเก่าๆ ความเชื่อดัง้เดิมที่ล้าสมยัและเสื่อมถอยเพื่อให้บงัเกิดเจตคติใหม่ๆที่       
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มีประโยชน์ตามความประสงค์ขององค์กร การฝึกอบรมจึงเป็นกระบวนการที่จะช่วยเพิ่มพูน
ความสามารถเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพในการท างานของบุคลากรในองคก์ร อนัจะก่อใหเ้กดิประสทิธผิล
ตามวตัถุประสงคข์ององคก์ร 
  พฒันา สุขประเสรฐิ (2540: 4) กล่าวว่า การฝึกอบรม หมายถงึ กระบวนการส าคญัที่
จะช่วยพฒันาหรอืฝึกฝนเจา้หน้าที ่หรอืบุคลากรใหม่ทีจ่ะเขา้ท างานหรอืปฏบิตังิานประจ าอยู่แลว้ใน
หน่วยงานใหม้คีวามรูค้วามสามารถ ทกัษะหรอืความช านาญ ตลอดจนประสบการณ์ใหเ้หมาะสมกบั
การท างาน รวมถงึก่อใหเ้กดิความรูส้กึ เช่น ทศันคตหิรอืเจตคตทิีด่ต่ีอการปฏบิตังิาน อนัจะส่งผลให้
บุคลากรแต่ละเยาวชนในหน่วยงานหรอืองค์การมคีวามสามารถเฉพาะตวัสูงขึน้ มปีระสทิธภิาพใน
การท างานรว่มกบัผูอ้ื่นไดด้ ีท าใหห้น่วยงานหรอืองคก์รมปีระสทิธผิลและประสทิธภิาพทีด่ขี ึน้ 
  วจิติร อาวะกุล (2540: 1) กล่าวว่า การฝึกอบรม หมายถงึ การปัดฝุ่ น เชด็ถู เคาะสนิม 
ทาสใีหม่ เพื่อปรบัปรุงเปลีย่นแปลงจากคนเดมิใหเ้ป็นคนใหม่ทีม่ปีระสทิธภิาพและคุ้มค่ายิง่ขึน้ เป็น
สิ่งจ าเป็นที่ผู้บริหารมืออาชีพต้องจัดท าเพราะทรัพยากรเยาวชนเป็นสิ่งที่มีค่าที่สุดขององค์         
การเพื่อให้หน่วยงานของตนเป็นหน่วยงานอาชพี ที่ต้องแข่งขนัเพื่อชื่อเสยีงมคีุณภาพก้าวหน้า      
มคีวามทนัสมยั และทีส่ าคญัคอื ท าก าไรใหก้บัหน่วยงานเพิม่มากขึน้เท่าทีค่วรจะเป็นไปได้ 
  เสนาะ ตเิยาว์ (2543: 95) กล่าวว่า การฝึกอบรม หมายถงึ กระบวนการที่จดัขึน้
เพื่อให้เยาวชนได้เรยีนรูแ้ละมคีวามช านาญ เพื่อวตัถุประสงค์อย่างหนึ่ง โดยมุ่งให้คนได้รูเ้ร ื่องใด
เรื่องหนึ่งโดยเฉพาะและเพื่อเปลี่ยนพฤตกิรรมของคนไปในทางที่ต้องการ 
 จากการศึกษาเอกสารข้างต้น การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการเพิม่พูนองค์ความรู้
ทกัษะ และความช านาญในงานนัน้ๆ ตลอดถึงการปรบัเปลี่ยนเจตคติ แนวคดิและพฤติกรรม ให้
เป็นไปตามวตัถุประสงคอ์ยา่งใดอยา่งหนึ่งทีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในตวัเยาวชนในอนัทีจ่ะส่งผล
ใหม้ศีกัยภาพในการปฏบิตังิานหรอืการด าเนินชวีติไดด้ยีิง่ขึน้ และทีส่ าคญัการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่นไดเ้ป็น
อยา่งด ี
 
 2.2 จดุมุ่งหมายของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา   
  ชูชยั สมทิธไิกร (2542: 5-8; อ้างองิจาก Wexley; & Latham.1991) จุดมุ่งหมายของ
การฝึกอบรมเพื่อเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของการท างานของบุคลกรในด้านความรู ้ด้านทกัษะ และ
เจตคต ิเพื่อใหผู้้เขา้รบัการอบรมไดน้ าความรูไ้ปปฏบิตัไิดจ้รงิจุดมุ่งหมายในการฝึกอบรมแบ่งออก3 
ประการดงันี้  
   1) เพื่อปรบัปรุงระดบัความตระหนักรูใ้นตนเอง (Self-Awareness) ของแต่ละ
เยาวชน การตระหนักรู้ในตนเอง คอื การเรยีนรู้ภายในตนเอง ได้แก่ การท าความเข้าใจเกี่ยวกบั
บทบาทและความรบัผดิชอบของตนเองในการปฏบิตังิาน การตระหนักถงึความแตกต่างระหว่างสิง่ที่
ตนเองปฏิบตัิจรงิและปรชัญาที่ยดึถือ การเข้าใจถึงทศันะที่ผู้อื่นมีต่อตนเอง และการเรียนรู้ว่า       
การกระท าของตนเองมผีลกระทบต่อผูอ้ื่นอยา่งไร เป็นตน้  
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   2) เพื่อเพิม่พูนทกัษาการปฏบิตังิาน (Job Skills) ของแต่ละเยาวชน โดยอาจเป็น
ทักษะด้านใดด้านหนึ่ งหรือหลายด้านก็ได้ เช่น การใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ การดูแลรักษา         
ความปลอดภยัในการท างานหรอืการปกครองการท างานของลกูน้องเป็นตน้ และ  
   3) เพื ่อ เพิม่พ ูนแรงจ ูง ใ จ  (Motivation) ของแต ่ละ เยาวชน อ นัจะท า ให ้          
การปฏบิตังิานเกดิผลด ีแมว้่าเยาวชนหนึ่งจะมคีวามรูค้วามสามารถในการปฏบิตังิาน แต่หากขาด
แรงจูงใจของ การท างานแล้ว เยาวชนนัน้ก็อาจจะมไิด้ใช้ความรูค้วามสามารถที่ตนเองมไีด้อย่าง
เตม็ที ่และผลงานกย็อ่มจะไมม่ปีระสทิธภิาพเท่าทีค่วร ดงันัน้ การสรา้งแรงจงูใจในการท างานจงึเป็น
สิง่ทีม่คีวามส าคญัอยา่งยิง่ต่อความส าเรจ็ต่อองคก์ารและอื่นๆ 
  นอกจากนี้จดุมุง่หมายในการฝึกอบรมโดยทัว่ไปมจีุดมุง่หมายดงันี้  
   1) พฒันาความรู ้(Knowledge) คอืมุ่งใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมมคีวามรูท้ีเ่กี่ยวกบั
การปฏบิตังิานหรอืหน้าทีอ่ยา่งถูกตอ้งและมากเพยีงพอ  
   2) พฒันาทกัษะ (Skill) และความสามารถ (Abilities) คอืมุ่งให้ผู้เข้ารบั 
การฝึกอบรมมีทักษะและความสามารถในการปฏิบัติงานหรือหน้าที่ได้อย่างถูกต้องและ                
มปีระสทิธภิาพ  
   3) พัฒนาเจตคติ (Attitude) คือมุ่งให้ผู้เข้ารับการอบรมมีเจตคติต่อสิ่งต่างๆ 
ในทางทีเ่หมาะสม และเอือ้อ านวยต่อการปฏบิตังิาน 
 จากการศึกษาเอกสารข้างต้น การฝึกอบรมมจีุดมุ่งหมายเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
การท างานของบุคลากรหรอืเยาวชนในดา้นความรู ้ทกัษะ และเจตคต ิเพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม
ไดน้ าความรูไ้ปปฏบิตัไิดจ้รงิ เพื่อปรบัปรุงความตระหนักรูใ้นตนเอง ถงึความสามารถของแต่ละคน 
ความตระหนักรู้ในตนเอง หมายถงึ การเรยีนรูภ้ายในตนเอง ท าความเข้าใจเกี่ยวกบับทบาทและ
ความรบัผดิชอบต่อตนเองและผู้อื่น  เข้าใจถึงทศันะที่ผู้อื่นมต่ีอตนเอง และที่ส าคญัเพื่อเพิม่พูน
แรงจูงใจ ของแต่ละเยาวชน อันจะท าให้การปฏิบัติงานดีขึ้นกว่าเดิม มีพลังในการปฏิบัติงาน
ตลอดเวลา 
 
 2.3 ระยะเวลาของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
  ชูชยั  สมทิธไิกร (2554:147-148) กล่าวว่าสิง่ที่ต้องพจิารณาเกี่ยวกบัการก าหนด
ระยะเวลาของการฝึกอบรมนัน้สามารถจ าแนกได้เป็นสองประเด็นคอื การก าหนดระยะเวลา
ทัง้หมดของการฝึกอบรมและการแบ่งสรรเวลาในการฝึกอบรม 
   1) การก าหนดระยะเวลาทัง้หมดของการฝึกอบรม การก าหนดว่าการฝึกอบรม
หนึ่งๆ ควรจะใช้ระยะเวลาเท่าไรนัน้ ขึน้อยู่กบัวตัถุประสงคแ์ละเนื้อหาของการฝึกอบรม รวมทัง้พื้น
ฐานความรูข้องผูร้บัการอบรมอกีดว้ย หากวตัถุประสงคแ์ละเนื้อหาของการฝึกอบรมมมีากมายหลาย
ประการ ระยะเวลาที่ใช้ก็จะต้องมากขึ้นตามไปด้วย นอกจากนัน้ วตัถุประสงค์ของการฝึกอบรมที่
แตกต่างกัน ก็อาจท าให้ระยะเวลาที่ใช้มคีวามแตกต่างกนัด้วย ตวัอย่างเช่น การฝึกอบรมที่ต้อง    
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การใหผู้ร้บัการอบรมมกีารเปลีย่นแปลงทกัษะหรอืทศันคต ิจะใชร้ะยะเวลายาวนานกว่าการฝึกอบรม
ทีต่้องการจะใหเ้กดิความรูค้วามเขา้ใจ ดงันัน้ ระยะเวลาที่ใช้ในการอบรมจงึมแีตกต่างกนัไป ตัง้แต่ 
ไมก่ีช่ ัว่โมง จนถงึ หลายเดอืนหรอืหลายปี 
   2) การแบ่งสรรเวลา เมื่อสามารถก าหนดระยะเวลาโดยรวมของการฝึกอบรมได้
แลว้ ขัน้ตอนต่อไปคอืการแบ่งสรรเวลาส าหรบัการฝึกอบรมในแต่ละหวัขอ้ ซึง่มแีนวทางดงัต่อไปนี้ 
    2.1)  เทียบเคียงวัต ถุประสงค์และเนื้ อหาทัง้หมด กับจ านวนชัว่ โมง           
การฝึกอบรมที่มอียู่ จากนัน้จงึแบ่งสรรเวลาที่จะให้กับวตัถุประสงค์และเนื้อหาแต่ละหวัข้อตาม   
ความเหมาะสม โดยยดึหลกัว่าภายในระยะเวลาทีแ่บ่งสรรให ้ผูร้บัการอบรมควรจะสามารถบรรลุถงึ
วตัถุประสงคท์ีก่ าหนดไวไ้ด ้
    2.2) ในกรณีที่พบว่า เวลาที่มอียู่ไม่อาจจะสนองวตัถุประสงค์และเนื้อหาที่
ก าหนดไว้ได้ ก็มีทางเลือกอยู่สองทางด้วยกัน คือ ประการแรก อาจจะเพิ่มระยะเวลาของ           
การฝึกอบรมใหม้ากขึน้ และประการทีส่อง หากไม่สามารถเพิม่เวลาได ้กอ็าจจะตดัวตัถุประสงคแ์ละ
เนื้อหาบางส่วนทิง้ไป และน าไปฝึกอบรมในภายหลงัหรอืจดัเป็นโครงการฝึกอบรมใหมข่ึน้มา 
    2.3) วตัถุประสงคแ์ละเนื้อหาทีม่คีวามส าคญัและความยากมาก ควรจะมเีวลา
ส าหรบัการฝึกอบรมมากกว่าวตัถุประสงคแ์ละเนื้อหาทีม่คีวามส าคญัและความยาวน้อย 
 
 2.4 ขัน้ตอนของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
  โกลด์สไตน์ (โอภาส กิจก าแหง. 2548: 47 อ้างอิงจาก; Goldstein.1993:165)  
ไดก้ าหนดขัน้ตอนการฝึกอบรมอยา่งเป็นระบบได ้6 ขัน้ตอน ดงันี้ 
   1) การวิเคราะห์ความต้องการหรือความจ าเป็นในการฝึกอบรม (Needs 
Assessment) ประกอบไปดว้ยการวเิคราะห ์3 ดา้นดงันี้ 
    1.1) การวเิคราะหอ์งคก์ร (Organization Analysis) 
    1.2) การวเิคราะห์ภารกิจ ความรู้ ทกัษะและความสามารถ 
 (Task and Knowledge Skill and Ability Analysis)  
    1.3) การวเิคราะหเ์ยาวชน (Person Analysis) 
   2) การก าหนดวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม (Instructional Objectives) 
   3) การคดัเลอืกและการออกแบบโครงการฝึกอบรม (Selection and Design 
 of Instructional Programs) 
   4) การพฒันาเกณฑใ์นการประเมนิผลการฝึกอบรม (Development of Criteria) 
   5) การจดัการฝึกอบรม (Training) 
   6) การประเมนิผล (Evaluation) 
  กระบวนการจดัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาอย่างเป็นระบบ เมื่อได้ด าเนินการขัน้ตอน
แรก การวเิคราะหค์วามตอ้งการหรอืความจ าเป็นในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเรยีบรอ้ยแลว้ เรากน็ า
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ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการวเิคราะหใ์นขัน้แรก มาก าหนดวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซึง่ควร
เป็นวตัถุประสงคเ์ชงิพฤตกิรรมทีค่วรจะมคีวามชดัเจน กระชบัและสามารถวดัได ้ขัน้ทีส่อง และเมื่อ
ก าหนดวตัถุประสงค์หลกัๆ ของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้แล้ว จงึด าเนินการขัน้ที่สาม คดัเลอืก
และออกแบบโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ออกแบบและการพฒันาโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
จงึเป็นขัน้ตอนทีส่ าคญัขัน้ตอนหน่ึงของกระบวนการจดัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เมื่อมกีารวเิคราะห์
ความตอ้งการในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแลว้ เพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขพฤตกิรรมของเยาวชน
จงึต้องมกีารออกแบบและพฒันาโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาให้มคีวามเหมาะสมและตอบสนอง
วตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 จากการศกึษาเอกสารข้างต้น ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้น าวธิกีารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
มาประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมกบัเทคนิคต่างๆ ของทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ า
ในตนเองส าหรบัเยาวชน 
 
 2.5 ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาท่ีน ามาประยุกต์ใช้ในโปรแกรมการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง 
    ทฤษฎแีละเทคนิคการให้ค าปรกึษานับเป็นศลิปะแห่งการช่วยเหลอืเพื่อนมนุษยใ์ห้
คน้พบ รูจ้กั เขา้ใจ ยอมรบั และการพฒันาตนเอง เป็นการแสดงออกถงึความห่วงใย ความเอื้ออาทร 
ความเอาใจใส่ ความเมตตาปราณี การช่วยเหลอืเกื้อกูลอย่างบรสิุทธิใ์จ การช่วยเหลอืให้มนุษย์
สามารถช่วยเหลอืตนเองและพึ่งพาตนได้ ดงันัน้ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจงึประยุกต์ใช้ทฤษฎีและ
เทคนิคการให้ค าปรกึษาต่างๆ เพื่อช่วยให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพิม่ความเป็นผู้น าใน
ตนเองซึ่งเป็นสิ่งส าคญัยิ่งที่จะช่วยให้การด าเนินชีวิตทัง้การเรยีน การงาน ครอบครวั ประสบ
ความส าเรจ็และยงัช่วยให้เยาวชนรูจ้กัปรบัเปลี่ยนความคดิ ความรูส้กึ และการแสดงพฤตกิรรมได้
อยา่งเหมาะสมยิง่ขึน้ โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 
   2.5.1 ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive 
Behavioral Therapy)   
   2.5.1.1 แนวคิดท่ีส าคญั 
    คอเรย(์Corey. 2008: 283-286) ไดก้ล่าวถงึ ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบ
ความคดิและพฤตกิรรมเน้นในเรือ่งการยอมรบัและการเปลีย่นแปลงความคดิในทางลบและความเชื่อ
ที่ไม่สมเหตุผลที่เ ป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชีวิตของ เยาวชนตามวิธีการของ อารอน เบ็ค        
(Aaron Beck) ทีอ่ยู่บนพืน้ฐานของเหตุผลทีว่่า วธิกีารทีเ่ยาวชนเกดิความรูส้กึและแสดงพฤตกิรรม
เป็นสิง่ทีถู่กก าหนดโดยการรบัรูแ้ละโครงสรา้งของประสบการณ์ของเยาวชน สมมตฐิานของทฤษฎี
ทางดา้นความคดิและพฤตกิรรม คอื 
    1) การสื่อสารภายในของเยาวชน (Internal Communication) เป็นการเขา้ถงึ
การพนิิจพจิารณาต่อตนเอง 
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    2) ความเชื่อทีม่คีวามหมายเป็นผูร้บัค าปรกึษาสามารถคน้พบไดด้ว้ยตนเอง
มากกว่าการทีผู่ฝึ้กอบรมเป็นผูร้บัค าปรกึษาหรอืตคีวามหมายเหล่านัน้ 
    ความเชื่อหรอืแบบแผนที่ส าคญัของเยาวชนเป็นตวัก าหนดการบดิเบอืนทาง
ความคดิ เนื่องจากแบบแผนทางความคดิเริม่ก่อรูปตัง้แต่วยัเดก็ กระบวนการคดิซึ่งสนับสนุนแบบ
แผนอาจสะท้อนความผดิพลาดในการให้เหตุผล การบิดเบอืนทางความคิดปรากฏเมื่อกระบวน    
การประมวลขอ้มูลไม่แม่นย าหรอืขาดประสทิธภิาพ ฟรแีมน (Sharf. 2001: 378-380; อ้างองิจาก 
Freeman. 1987) ไดก้ล่าวถงึความหลากหลายของการบดิเบอืนทางความคดิ ดงัตวัอยา่งต่อไปนี้ 
    1) การคดิแบบ 2 ขัว้ตรงขา้ม (Dichotomous Thinking) โดยคดิว่าสิง่ต่างๆ 
หากไม่อย่างนี้ก็ต้องเป็นอกีอย่างเป็นแน่เช่นเราต้องการมนัหรอืไม่ก็มนัไม่ด ีเราถูกจ ากดัในการคดิ
แบบทัง้หมด หรอืศูนย ์หรอื 2 ขัน้ตรงขา้ม นักเรยีนผูพู้ดว่า “ถ้าฉันไม่ได ้A ในการสอบ ฉันกจ็ะสอบ
ตก” ถูกจ ากดัในการคดิแบบ 2 ขัน้ตรงขา้ม เกรด A- และ B+ กลายมาเป็นสอบตกและถูกมองว่าไม่
พงึพอใจ 
    2) การสรุปแบบเลอืกเอา (Selective Abstraction) บางครัง้เยาวชนเก็บ
เอาข้อคดิเห็นหรอืข้อเท็จจากเหตุการณ์เพื่อยนืยนัความคดิซมึเศร้าหรอืแง่ลบ ตวัอย่างเช่น นัก
เบสบอลผู้ซึ่งตีลูกและลงแข่งส าเรจ็มามากอาจมุ่งมองเฉพาะจุดผดิพลาดที่เขาท าและยดึติดกบั
มนั ดงันัน้นักเบสบอลคนนี้ได้สรุปแบบเลอืกเฉพาะเหตุการณ์หนึ่งเดยีวจากหลายเหตุการณ์เพื่อ
ดงึข้อสรุปแง่ลบเพื่อรู้สกึเศร้า 
    3) การสรุปอย่างไรเ้หตุผล (Arbitrary Inference) หมายถงึการสรุปทีข่ดัแยง้
หรอืขาดขอ้เทจ็จรงิหรอืหลกัฐานมาสนับสนุน ม ี2 แบบ แบบทีห่นึ่งคอื การอ่านใจ (Mind Reading) 
แบบทีส่อง คอื การคาดคะเนแง่ลบ (Negative Prediction) การอ่านใจ หมายถงึ ความคดิทีว่่าเรารู้
ว่าคนอื่นเขาคดิอย่างไรกบัเรา ตวัอย่างเช่น ผูช้ายอาจสรุปว่าเพื่อนไม่ชอบเขาเพราะไม่มใีครไปเดนิ
เที่ยวกบัเขา แต่ที่จรงิแล้ว เพื่อนอาจมหีลายเหตุผลที่ไม่ได้ไม่ด้วย การคาดคะเนแง่ลบ หมายถึง 
เยาวชนเชื่อว่ามบีางอย่างที่ไม่ดกี าหลงัจะเกดิขึน้ แมไ้ม่มหีลกัฐานอะไรสนับสนุนเลย เยาวชนอาจ
คาดคะเนว่าจะสอบตก แมว้่าเธอจะท าขอ้สอบไดอ้ย่างดแีละเตรยีมพรอ้มส าหรบัการสอบทีจ่ะมาถงึ
ในกรณีนี้การลงสรุปเกี่ยวกบัการสอบตก เป็นการคาดคะเนแง่ลบ ไม่มขี้อเทจ็จริงอะไรสนับสนุน
ดงันัน้ ทัง้การอ่านใจและการคาดคะเนแง่ลบท าให้เกดิการลงสรุปอย่างไรเ้หตุผลซึ่งอยู่บนพื้นฐาน
ของการขาดการสนใจต่อขอ้มลูทีม่อียู ่และหรอืบดิเบอืนขอ้มลูทีม่อียู่ 
   4) การสรุปเกนิจรงิ (Overgeneralization) เป็นการสรา้งกฎเกณฑจ์ากเหตุการณ์
รา้ยๆ 2-3 ครัง้ เยาวชนบดิเบอืนความคดิผ่านการสรุปเกนิจรงิ ตวัอย่างเช่น นักเรยีนปี 2 ของ
โรงเรยีนมธัยมศกึษาอาจสรปุดงันี้ “เพราะฉนัท าสอบพชีคณติในครัง้แรกไมไ่ด้” ดงันัน้ ฉันไม่สามารถ
ท าคณิตศาสตรไ์ด ้อกีตวัอย่างอาจเป็นเยาวชนทีค่ดิว่า “เพราะเพื่อนๆ โกรธฉัน เพื่อนๆ คงไม่ชอบ
ฉนั และคงไมต่อ้งการจะสุงสงิกบัฉนัอกีแลว้” ดงันัน้ประสบการณ์แงล่บ 2-3 ครัง้ กถ็ูกสรุปเกนิจรงิมา
เป็นกฎเกณฑท์ีส่่งผลต่อพฤตกิรรมในอนาคต 
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   5) การตตีราและตตีราผดิ (Labeling and Mislabeling) มุมมองแง่ลบของเยาวชน
ถูกสรา้งโดยการตตีราตนเองจากขอ้ผดิหรอืความผดิบางอย่าง เยาวชนผูซ้ึ่งมเีหตุการณ์ทีท่ าเป่ินๆ 
เกนิขึน้ กบัคนทีรู่จ้กั เขาอาจพดูสรปุว่า “ฉนัเป็นคนทีไ่มม่ใีครรูจ้กั” ฉนัเป็นคนขีแ้พ ้มากกว่าจะพูดว่า 
“ฉันรูส้กึเคอะเขนิทีจ่ะพูดกบัเพื่อน” ในการตตีราและตตีราผดิแบบนี้ เยาวชนไดส้รา้งความรูส้กึต่อ
ตนเองหรอืเอกลกัษณ์ที่ไม่ถูกต้องขึ้น โดยพื้นฐานการตีตราหรอืตีตราผิดเป็นตัวอย่างหนึ่งของ    
การสรปุเกนิจรงิในระดบัหนึ่งทีม่ผีลกระทบต่อมมุมองตวัตนของเยาวชน 
   6) การขยายใหญ่หรอืย่อใหเ้ลก็ลง (Magnification or Minimization) การบดิเบอืน
ทางความคดิอาจเกิดได้เมื่อเยาวชนขยายความไม่สมบูรณ์แบบหรือย่อจุดดีลง ย่อมจะท าให้ได้
ขอ้สรุปที่สนับสนุนความเชื่อเรื่องปมด้อยและความรูส้กึซมึเศรา้ ตวัอย่างหนึ่งของการขยายใหญ่ก ็
คอื มนันกักรฑีาผูซ้ึง่ทรมานกบัการดงึกลา้มเนื้อ เขาคดิว่า“ฉันคงไม่สามารถเล่นไดใ้นเกมวนันี้อาชพี
นักกรฑีาของฉันอาจต้องยุตลิง”ในทางตรงขา้ม ตวัอย่างของการหดลดอาจเกดิกบันักกรฑีาทีค่ดิว่า 
“แมฉ้นัจะมวีนัน้ีทีเ่ล่นไดอ้ยา่งดแีต่มนักไ็มด่พีอมนัไมถ่งึมาตรฐานของฉัน  
 
   2.5.1.2 เทคนิคในการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด-พฤติกรรม 
    ส าหรบัเทคนิคในการให้ค าปรกึษาแบบความคดิและพฤตกิรรมนัน้ ดวงมณ ี
จงรกัษ์ (2549: 241) และชารฟ์ (Sharf. 2001: 386-390) ไดย้กตวัอย่างของเทคนิคการใหค้ าปรกึษา
แบบความคดิ-พฤตกิรรมไวด้งันี้ 
 
    1) เทคนิคทางพฤตกิรรม  
     1.1) การสร้างจนิตนาการเพื่อกระตุ้นความคิดและความรู้สกึใหม่ เช่น 
หลบัเหน็ภาพคนพดูคุยเรือ่งราวทีน่่าสนใจ  
     1.2) ทดลองแสดงพฤตกิรรมใหม่โดยการใช้จนิตนาการ แสดงให้เหน็ว่า
ตนควรมพีฤตกิรรมใหมอ่ยา่งไร 
     1.3) หยุดความคดิดว้ยการตะโกนออกมาดงัๆ หรอืตะโกนในใจทุกครัง้ที่
รูต้วัว่าก าลงัสรา้งความคดิในทางลบ 
     1.4) พดูกบัตนเองหลายครัง้ในแต่ละวนัถงึความคดิทางบวกหรอืความคดิ
ทีม่ปีระโยชน์ต่อตนเอง เช่น “อยา่กลวัเราท าได”้ 
     1.5) ตดิขอ้ความ/ขอ้คดิทางบวกในต าแหน่งที่เหน็ชดัเจน เช่น บนผนัง 
บนตูเ้ยน็ ในท านองว่า “เรามศีกัยภาพ เราตอ้งเขา้ถงึศกัยภาพสกัวนัหน่ึง” 
     1.6) ท าสมุดบนัทกึเหตุการณ์ที่เกดิขึน้ในแต่ละวนั บนัทกึความคดิและ
ความรูส้กึ หรอืใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัปรงุความก้าวหน้า 
     1.7) ทดลองแสดงบทบาทใหม่เพื่อใหเ้ยาวชนประจกัษ์ในความคดิใหม่ที่
สรา้งขึน้ 
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     1.8) ทดลองแสดงบทบาทสนทนาร่วมกบัผู้ให้การปรกึษาทัง้นี้ผู ้รบั
ค าปรกึษาบทสนทนาที่แสดงความคดิและผู้รบัการปรกึษาพูดบทสนทนาที่แสดงอารมณ์ 
     1.9) การอ่านชวีประวตัขิองผู้อื่นที่ประสบความส าเรจ็ในการปรบัตวักบั
ปัญหา หรอืเหตุการณ์ที่เกดิขึน้คลา้ยกบัผูร้บัการปรกึษา ซึง่ประวตัสิามารถช่วยให้ผูร้บัการปรกึษา
ปรบัความคดิได ้(ดวงมณ ีจงรกัษ์. 2549: 241) 
    2) เทคนิคการชีแ้นะเพื่อการคน้พบ (Guided Discovery Technique) เทคนิค
นี้ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเปลีย่นความเชื่อและสมมตฐิานในแง่ลบ ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแนะน าผูร้บั
ค าปรกึษาใหค้น้พบวธิคีดิใหม่ๆ  และพฤตกิรรมใหม่ๆ  โดยการถามค าถามเป็นชุดๆ ซึง่เป็นขอ้มลูทีม่ ี
อยูจ่รงิ เพื่อทา้ทายความเชื่อ 
    3) เทคนิคการฝึกซ้อมความคดิ (Cognitive Rehearsal) การใช้จตินาการ   
การจดัการกบัเหตุการณ์ที่ก าลงัจะเกดิขึน้เป็นสิง่ที่มปีระโยชน์ การฝึกซ้อมความคดิสามารถท าได้
เพื่อใหเ้ยาวชนไดล้องเผชญิกบัเหตุการณ์ทีก่ าลงักงัวลหรอืตอ้งการประสบความส าเรจ็ 
    4) เทคนิคการเสรมิแรง (Reinforcement) เป็นกระบวนการให้ความช่วยเหลอื
ที่ส าคญัส าหรบัผู้รบัค าปรกึษาด้านพฤติกรรม เพราะเป็นเหตุการณ์เฉพาะที่ท าให้การตอบสนอง
เกดิขึน้ไดอ้กี นอกจากการเสรมิแรงจากผู้ฝึกอบรมแลว้ ผูร้บัค าปรกึษากส็ามารถเสรมิแรงซึง่กนัและ
กนัได ้ดว้ยการชื่นชม การยอมรบั การสนับสนุน และการใส่ใจ ในการเริม่ต้นการใหค้ าปรกึษาในแต่
ละช่วง ผู้ร ับค าปรึกษาควรที่จะกล่าวถึงความส าเร็จมากกว่าความล้มเหลวของตนเอง ทัง้นี้          
การเสรมิแรงจะบ่งบอกถงึการเปลีย่นแปลงทางบวกในการน าการเรยีนรูไ้ปใชป้ฏบิตัใินชวีติประจ าวนั 
และท าใหผู้ร้บัค าปรกึษามองเหน็ว่าการเปลีย่นแปลงเป็นสิง่ทีเ่ป็นไปได ้การรายงานความส าเรจ็ ไม่
ว่าจะอยู่ในระดบัมากหรอืน้อยแค่ไหนก็ตาม เป็นสิ่งที่มคีวามส าคญัเป็นอย่างยิง่ต่อการปรบัปรุง
ตนเอง การเสรมิแรงและการสนบัสนุนจากเพื่อนทีเ่ขา้รบัค าปรกึษาดว้ยกนั จงึเป็นสิง่ทีม่คีวามส าคญั 
ถ้าผูร้บัค าปรกึษายงัคงไดร้บัประโยชน์อยู่ การเสรมิแรงทางสงัคมเป็นวธิกีารที่ทรงพลงัในการหล่อ
หลอมพฤตกิรรมที่พงึปรารถนาได้ นอกจากนัน้ การเสรมิแรงให้แก่ตนเองก็เป็นวธิกีารที่ส าคญัใน  
การช่วยเหลือผู้ร ับค าปรึกษาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้ ผู้ร ับค าปรึกษาจะถูกสอนวิธีการใน        
การเสรมิแรงให้แก่ตนเองเพื่อเพิม่พูนการควบคุมตนเองและลดการพึ่งพาผู้อื่นได้วธิกีารที่ส าคญัใน
การช่วยเหลอืผู้เขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้ ผู้รบัค าปรกึษาจะถูก
สอนวธิกีารในการเสรมิแรงใหแ้ก่ตนเองเพื่อเพิม่พนูการควบคุมตนเองและลดการพึง่พาผูอ้ื่นได้ 
    5) เทคนิคการเป็นตวัแบบ (Modeling) เป็นกระบวนการซึง่ ผูร้บัค าปรกึษา
เรยีนรูจ้ากการสงัเกตและการเลยีนแบบ ผูฝึ้กอบรมน าการเป็นตวัแบบด้านการแสดงบทบาท ไปใช้
เป็นเครือ่งมอื ซึง่เป็นการสอนทีท่รงพลงัมากทีสุ่ดประการหนึ่ง ผูร้บัค าปรกึษากส็ามารถเป็นตวัแบบ
ส าหรบัผู้รบัค าปรกึษาคนอื่นได้เช่นกนั การเป็นตวัแบบเป็นเทคนิคที่น ามาใชใ้นฝึกอบรม ทางด้าน
พฤติกรรมจ านวนมาก โดยเฉพาะอย่างยิง่ ในการฝึกอบรมด้านการฝึกทกัษะ และกลุ่มการฝึกฝน
ทางด้านการแสดงออกที่เหมาะสม คุณลกัษณะของตวัแบบทีเ่หมาะสมควรจะมคีวามคล้ายคลงึกบั
ผู้รบัค าปรกึษาในด้านอายุ เพศ เชื้อชาติและเจตคติ เนื่อกจากมแีนวโน้มที่ง่ายต่อการเลยีนแบบ
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มากกว่าต้นแบบที่แตกต่างกับผู้รบัค าปรกึษา นอกจากนัน้ตัวแบบจะต้องเป็นผู้ที่แสดงออกถึง    
ความอบอุ่น และแสดงการเป็นต้วแบบต่อหน้าผู้รบัค าปรกึษา ตลอดจนการให้การเสรมิแรงเมื่อ      
มกีารเลยีนแบบพฤตกิรรมเกดิขึน้ดว้ย 
   6) การสร ้างประสบการณ์ความส าเรจ็ (Success experiences)  เป็น         
การจดัการกบัความส าเรจ็ แล้วให้ข้อมูลย้อนกลบัเพื่อให้เก ิดความมัน่ใจต่อประสบการณ์ที่
สามารถประสบผลส าเรจ็ได้ (Thompson. 2003: 168)  
   7) การปรบัโครงสร้างการรู้คดิ กระบวนการรู้คดิของเยาวชนมผีลต่อ         
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม บ่อยครัง้ที่ผู้รบัค าปรกึษาแสดงความคดิที่ท าร้ายตนเอง และพูดกบั
ตนเองเชงิลบ เมือ่อยูใ่นสถานการณ์เครยีด การปรบัโครงสรา้งความคดิเป็นกระบวนการวนิิจฉัย และ
ประเมนิการรูค้ดิของเยาวชน ความเขา้ใจผลกระทบของพฤตกิรรมทางลบกบัความคดิ และเรยีนรู้
การแทนที่การรู้คดิเหล่านี้ในทศิทางที่เป็นจรงิ และเหมาะสมมากกว่าเดมิ วธิีการปรบัโครงสร้าง
ความคดิเป็นหลกัในการเปลี่ยนแปลงการแปลความของเยาวชนและกระบวนการคดิ ซึง่มผีลอย่าง
มากต่อความรูส้กึและการกระท า (จนัทรเ์พญ็  แสงอรณุ. 2557: 159-160) 
    จากการศกึษาเอกสารขา้งต้น ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดน้ าเทคนิคการชีแ้นะ
เพื่อการค้นพบเป้าหมายของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด -พฤติกรรม มาประยุกต์ใช้ใน         
การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเพื่อให้เยาวชนสามารถจดัการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่
เป้าหมายที่ตัง้ไว้ เทคนิคการเสรมิแรงและเทคนิคการเป็นตวัแบบ เพื่อให้เยาวชนมคีวามเชื่อมัน่ใน
ความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 
 
  2.5.2 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเหตผุล-อารมณ์และพฤติกรรม 
 (Rational Emotive Behavior Therapy)  
   2.5.2.1 แนวคิดท่ีส าคญั 
    คอเรย ์(Corey. 2008: 376-377) และจนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ (2557: 175-176) 
สรุปว่า Albert Ellis เป็นผูค้น้พบทฤษฏพีจิารณาเหตุผลในกลางปี ค.ศ.1950 แนวคดิส าคญัของ
ทฤษฏนีี้คอืมนุษย์มคีวามคาดหวงัและค่านิยมที่ได้เรยีนรู้ในครอบครวั สงัคมและวฒันธรรม แล้ว
เปลี่ยนให้อยู่ในรูปของ “ควรจะ” “น่าจะ” และ “ต้อง” เป็นการปลูกฝังความเชื่อให้กับตนเอง อัน
ก่อใหเ้กดิความคดิทีไ่รเ้หตุผล การใหค้ าปรกึษากลุ่มจะใชเ้ทคนิคและวธิกีารต่างๆเพื่อกระตุ้นและน า
ทางให้ผู้รบัค าปรกึษาได้เปลี่ยนตวัเองด้วยการน าเอาระบบความคดิ ความเชื่อที่มเีหตุผล ซึ่งจะ
น าไปสู่การมสีุขภาพจติทีด่ ี
   เป้าหมายการให้ค าปรกึษารายบุคคลแบบเหตุผล-อารมณ์และพฤตกิรรม คอเรย ์
(Corey. 2008: 380-381 และ จนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ. 2557: 176-177) สรุปว่า มเีป้าหมาย 2 ประการ 
คอืการช่วยให้ผู้รบัค าปรกึษาได้เขา้สู่กระบวนการยอมรบัตนเองอย่างไม่มเีงื่อนไข (Unconditional 
self-acceptance:USA) และกระบวนการยอมรบัผู้อื่นอย่างไม่มเีงื่อนไข (Unconditional other-
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acceptance:UOA) คือการที่เยาวชนสามารถยอมรบัตนเองได้ก็สามารถยอมรบัผู้อื่นได้เช่นกัน       
และเป็นผูท้ีใ่ส่ใจกบัตนเอง ใส่ใจกบัคนรอบขา้ง สามารถน าตนเองได ้มคีวามอดทน สามารถยอมรบั
ในสิง่ที่คลุมเครอืไม่ชดัเจนได้ มคีวามยดืหยุ่น มคีวามคดิแบบวทิยาศาสตร ์มคีวามมุ่งมัน่ ยอมรบั
ตนเอง มคีวามสุขกบัการใช้ชีวติ เป้าหมายของการฝึกอบรมเชงิจติวิทยาจงึเป็นการเตรยีมผู้รบั
ค าปรกึษาใหม้เีครือ่งมอืส าหรบัใชค้ดิหรอืจดัสภาพอารมณ์ทีไ่มด่ต่ีางๆ เช่น ซมึเศรา้ ความวติกกงัวล 
เป็นตน้ อนัจะท าใหส้ามารถใชช้วีติไดอ้ยา่งพอใจและมคีวามสุขมากขึน้   

  2.5.2.1 เทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล-อารมณ์และพฤติกรรม 
  1) เทคนิคทางด้านความคิด  
     คอเรย์ (Corey. 2008: 382-384) สรุปว่าเทคนิคทางด้านความคิดเน้น 

การคิดการโต้แย้ง การอภิปราย การโน้มน้าว การตีความ การอธิบาย และการสอน 
     1.1) การสอนทฤษฎ ี A-B-Cs (Teaching the A-B-Cs of REBT) ในเทคนิคนี้       
ผูร้บัค าปรกึษาไดร้บัการสอนว่าการเรยีนรูอ้ย่างไม่มเีหตุผลของเขาจะมคีวามเชื่อว่า “ควร” “ควรจะ” 
และ“ต้อง” เหล่านี้ลว้นเป็นความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลจากนัน้ผูร้บัค าปรกึษาจะไดร้บัการสอนและ
การแสดงให้เหน็ถงึวธิกีารในการประยุกต์ทฤษฎ ี A-B-Cs ในการแก้ไขปัญหาต่างๆที่พบเจอใน
ชวีติประจ าวนั (จนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ. 2557: 181-182,185) หลกัการทฤษฎขีอง A-B-Cs อธบิายว่า
เมื่อเยาวชนเกดิปฏกิริยิาทางอารมณ์ภายหลงัจากการประสบกบัเหตุการณ์บางอย่างที่กระตุ้นนัน้ 
สาเหตุหลกัของอารมณ์ไม่ได้เกิดจากตัวเหตุการณ์กระตุ้นนัน้ แต่เป็นผลมาจากความเชื่อ           
ของเยาวชนที่มต่ีอเหตุการณ์นัน้ ดงันัน้หากเยาวชนจะเปลี่ยนแปลงสภาพอารมณ์และการกระท า
ย่อมสามารถกระท าได ้ด้วยการท าความเขา้ใจ และตระหนักถงึอทิธพิลของความคดิ ความเชื่อ ที่มี
ผลต่อความรูส้กึและพฤตกิรรม ความหมายของทฤษฎแีบบ A-B-Cs อธบิายไดด้งันี้ 
       A : เหต ุก ารณ ์ที ่เ ก ดิก ่อน  ( Activating events)  หมายถ งึ 
สภาพการณ์หรอืเหตุการณ์ที่เชื่อว่าเป็นสาเหตุของความทุกขท์างอารมณ์ ซึ่งปรากฏตวัขึน้ก่อน 
ซึ่ง REBT เชื่อว่าไม่ใช่สาเหตุให้เกิด C 
       B : ระบบความเชื่อ (Belief system) หมายถงึ ระบบความเชื่อ
ของเยาวชนที่เกี่ยวกบั A ซึ่ง REBT เชื่อว่าเป็นสาเหตุท าให้เกดิ C B ประกอบด้วยความคดิที่       
มเีหตุผล (rational Belief : rB’s) ซึ่งพบจากพฤตกิรรมที่แสดงถงึความปรารถนา ความอยากและ
ความชอบ ที่ตัง้อยู่บนพื้นฐานแห่งความเป็นจรงิ และความเชื่อประเภทที่สองคอื ความเชื่อที่ไร้
เหตุผล (irrational Belief : iB’s) ซึ่งมกัจะเป็นพฤตกิรรมที่เรยีกรอ้งอย่างรุนแรง 
       C : ผลทางอารมณ์ทีต่ามมา (The emotional consequence) 
หมายถงึ อารมณ์และ/หรอืพฤตกิรรมของเยาวชนที่เป็นผลเกดิขึน้ตามมาเมื่อเกดิ B เช่น ความรูส้กึ
ทอ้แทส้ิน้หวงั ความรูส้กึไรค้่า หรอืความรูส้กึวา้วุ่นใจ 
       การปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไร้เหตุผลไปสู่ความคิดที่มีเหตุผล 
อาศยัขัน้ตอนดงันี้ 
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       D : การโต้แยง้ความคดิทีไ่รเ้หตุผล (Disputing the irrational 
belief) หมายถงึ การวจิารณ์ความคดิหรอืความเชื่อทีไ่รเ้หตุผล ซึง่เป็นการทา้ทายความคดิทีเ่กนิจรงิ
หรอืบดิเบอืน เช่น  
        - ความจรงิทีแ่ทอ้ยูท่ีไ่หน 
        - ใครเป็นคนบอกว่ามนัตอ้งเป็นอยา่งนัน้ 
        - การกระท าทีม่เีหตุผล สถานการณ์เป็นผูก้ าหนดใช่ไหม 
       E : อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ใหม ่(New emotional effect) หมายถงึ ผลที่
เกดิขึน้มาจากการโตง้แยง้ความคดิทีไ่รเ้หตุผลของตนเอง ซึง่ผลทีเ่กดิขึน้มทีัง้ความคดิ อารมณ์ และ
พฤตกิรรมทีเ่หมาะสม   
     1.2) การโต้แยง้กบัความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล (Active disputing of faulty 
belief) ผูร้บัค าปรกึษาจะไดร้บัการสอนวธิกีารในการตรวจสอบ การปรบัเปลี่ยนค่านิยม ความเชื่อ 
เกี่ยวกบัตวัเองและผู้อื่น รวมไปถงึเงื่อนไขในชวีติ โดยผู้ฝึกอบรมจะท าให้ผู้รบัค าปรกึษาได้เหน็ถงึ
วธิกีารในการตรวจสอบความรู้สกึที่ไม่ดหีรอืความรู้สกึที่ต ่าต้อย สอนวธิกีารโต้แย้งความเชื่อที่ไร้
เหตุผล เป็นการแสดงให้เห็นถึงการที่คดิความคดิ ท าให้เกิดปัญหาทางอารมณ์และพฤตกิรรมไม่
เหมาะสม             
     1.3) การสอนในการเผชญิกบัการพดูกบัตนเอง (Teaching coping self-
statement) ผู้รบัค าปรกึษาจะได้รบัการสอนว่าความเชื่อที่ท าลายตัวเองสามารถได้รบัการ
แทนที่ได้ด้วยความมไีหวพรบิ ความมเีหตุผล คือสามารถแก้ไขได้ โดยการพูดกับตัวเองด้วย
การเผชิญกับความรู้สึกที่มเีหตุผล ผู้ฝึกอบรมจะสอนให้ผู้รบัค าปรกึษาโต้แย้งกับความเชื่อที่
ไม่สมเหตุสมผลเป็นการเปลี่ยนแปลงค าพูดที่มองตนเองในทางไม่ดี 
    1.4) การมอบหมายการบ้านด้านการคิด (Cognitive homework)  
ผู้รบัค าปรกึษาจะได้รบัมอบหมายให้ท าการบ้าน ซึ่งเกี่ยวกบัการใช้ความคดิ  โดยประกอบด้วย
แนวทางในการประยุกต์ใช้ทฤษฎี A-B-Cs ในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ในชวีติประจ าวนั ให้ผู้รบั
ค าปรกึษาได้ฝึกเขยีนข้อความหรอืแบบฟอร์มที่เป็นการโต้แย้งความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลของ
ตวัเอง จากนัน้เขยีนความเชื่อที่สมเหตุผลแทนที่ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล    
   2) เทคนิคทางดา้นอารมณ์ 
    คอเรย(์Corey. 2008: 384-385) และ จนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ (2557: 185-186) 
สรุปไดว้่า เป็นการส่งเสรมิให้ผูร้บัค าปรกึษาเกดิก าลงัใจ สามารถที่จะเขา้ถงึอารมณ์ของตวัเอง และ
จะช่วยใหม้องเหน็พลงัในการเปลีย่นแปลงไดม้ากขึน้ โดยเทคนิคทางดา้นอารมณ์ มดีงันี้ 
    2.1) การยอมรบัแบบไม่มเีงื่อนไข (Unconditional acceptance) ผูฝึ้กอบรม
จะต้องยอมรบัผู้รบัค าปรกึษาโดยไม่มเีงื่อนไขในตวัตนที่ผู้รบัค าปรกึษาเป็นไม่ว่าจะทัง้ภายในและ
ภายนอกการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพราะโดยทัว่ไปผูร้บัค าปรกึษามกัจะกลวัทีจ่ะต้องเปิดเผยตวัเอง 
เนื่องจากกลวัว่าจะไมไ่ดร้บัการยอมรบัจากผูอ้ื่นดงันัน้ควรสรา้งบรรยากาศของกระบวนการฝึกอบรม
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เชงิจติวทิยาใหเ้กดิการยอมรบัในตวัเยาวชนไม่ว่าความเชื่อหรอืพฤตกิรรมบางอย่างนัน้จะมคีวามทา้
ทายกต็าม             
    2.2) การจนิตนาการเชงิเหตุผลและอารมณ์ (Rational-emotive imagery) เป็น
การใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดจ้นิตนาการเกีย่วกบับางสิง่บางอยา่งที่ผูร้บัค าปรกึษารูส้กึไม่ดกีบั    เรื่องนัน้ 
ใหผู้ร้บัค าปรกึษาฝึกการใชอ้ารมณ์อย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์นัน้ๆเพื่อน าไปสู่การเปลีย่นแปลง
พฤตกิรรมตามมา       
    2.3) การใชอ้ารมณ์ขนั (Use the humor) เป็นเทคนิคทีจ่ะช่วยให้ผูร้บัค าปรกึษา
เกิดความกระจ่างในพฤติกรรมที่พ่ายแพ้ของตนโดยไม่รู้สึกหวาดกลวั อารมณ์ขนัช่วยให้แก้ไข
ความคดิ ความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผลได ้
    2.4) การแสดงบทบาทสมมต ิ(Role playing) เป็นเทคนิคทัง้ทางอารมณ์และ
พฤตกิรรมอยูใ่นตวั ประกอบดว้ย การใชค้วามคดิประเมนิความรูส้กึ และความเชื่อทีไ่ดป้ระสบมา ซึง่
เป็นวถิีทางหนึ่งในการช่วยให้ผู้รบัค าปรกึษามปีระสบการณ์และการเผชญิกบัความรู้สกึกลวัโดย   
การขอใหพ้วกเขาแสดงบทบาทนัน้ ๆ 
    3) เทคนิคทางดา้นพฤตกิรรม  
    เทคนิคที่น ามาใช้ในการพัฒนาพฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาคอืเทคนิคการมอบหมายงานใหท้ าเป็นการบา้น (Homework assignment) คอเรย(์Corey. 
2008: 387-388) สรุปว่า เป็นการมอบหมายกิจกรรมให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาปฏบิตัิ
ในขณะฝึกอบรมเชงิจติวทิยาและมกีารน าไปปฏบิตัทิีบ่้าน แลว้จากนัน้น ามาแสดงความคดิเหน็หรอื
อภิปรายร่วมกันเพื่อให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเรียนรู้ที่จะอยู่กับสถานการณ์อย่าง         
มเีหตุผล 
    จากการศึกษาเอกสารขา้งต้น ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้น าเทคนิคการสอน
ทฤษฎ ีA-B-Cs มาประยุกต์ใช้ในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เพื่อใหเ้ยาวชนไดต้ระหนักรูแ้ละมทีกัษะ
การควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบ และการเอาชนะความคดิและความรูส้กึ
ในทางท าลายตนเอง 
  2.5.3 ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
 (Reality Therapy) 
   คอร์เร่ (Corey.2004: 421-422) กล่าวว่า ทฤษฎีการให้ค าปรกึษาแบบเผชญิ
ความจรงิได้รบัการพฒันาโดย วลิเลี่ยม กลาสเซอร์ (William Glasser) ด้วยสาระส าคญัที่ว่า 
เยาวชนมคีวามรบัผดิชอบต่อสิง่ที่ตนเองเลอืกที่จะกระท า เนื่องจากปัญหาต่างๆ เป็นสิง่ที่
เก ิดขึ้นในปัจจุบนั ดงันัน้การให้ค าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิจงึไม่ให้ความส าคญักบัอดตี 
กลาสเซอร ์เชื่อว ่า เยาวชนสามารถควบคุมได ้เฉพาะสิง่ที่ตนเองกระท าในปัจจุบนัเท่านั ้น 
เยาวชนอาจจะเป็นผลลพัธ์ของอดตีแต่เยาวชนไม่ใช่เหยื่อของอดตี นอกเสยีจากว่าเยาวชน
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ดงักล่าวเลอืกที่จะเป็นเท่านัน้  การให ้ค าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิตัง้ข ้อสนันิษฐานว่า 
เยาวชนเพยีรพยายามที่จะควบคุมชวีติของตนเองเพื่อตอบสนองต่อความต้องการ 
   2.5.3.1 แนวคิดท่ีส าคญั 
   คอรเ์ร่ (Corey.2004: 422-425) ระบุแนวคดิส าคญัของการให้ค าปรกึษาแบบ
เผชญิความจรงิ 4 ประการดงันี้ 
     ประการที ่1 ความต้องการและพฤตกิรรมทีม่เีป้าหมายของมนุษย ์(Human 
needs and purposeful behavior) พฤตกิรรมของเยาวชนมเีป้าหมายเพื่อตอบสนองความต้องการขัน้
พืน้ฐาน กลาสเซอร ์(Corey. 2004: 422) ระบุว่ามคีวามต้องการทัง้หมด 5 ประการคอื ความต้องการมี
ชวีติรอด (Survival) เพื่อการด าเนินชวีติและสุขภาพที่ด ีความต้องการความรกัและการเป็นเจา้ของ 
(Love and belonging) เพื่อมสี่วนร่วมกบัผูอ้ื่น และต้องการทีจ่ะรกัและไดร้บั ความรกั ความต้องการ
อ านาจ (Power) เพื่อความส าเรจ็หรอืความรู้สกึว่าสามารถดูแลชวีติตนเองได้ ความต้องการอิสระ 
(Freedom) เพื่อที่จะเลอืกทางเลอืก และความต้องการความสนุกสนาน (Fun) เพื่อความเพลดิเพลนิใน
ชวีติ เสยีงหวัเราะ และอารมณ์ขนั ในทศันะของทฤษฎีทางเลือก โดยพื้นฐานแล้ว เยาวชนจะแสดง
พฤติกรรมด้วยเป้าหมายที่จะควบคุมสิ่งแวดล้อม เพื่อที่จะสามารถตอบสนองต่อความต้องการขัน้
พืน้ฐานทัง้ 5 ประการได ้
     ประการที่ 2 การมุ่งเน้นภวนิยมและปรากฏการณ์ (Existential  
/phenomenological orientation) ทฤษฎีทางเลือกเชื่อว่า เยาวชนรบัรู้สิ่งแวดล้อมตามบรบิท
ความต้องการของตนเอง ไม่ใช่ตามสภาพความเป็นจรงิ นอกจากนัน้ เยาวชนเลือกเป้าหมายของ
ตนเอง และรบัผดิชอบต่อสิง่ที่เยาวชนสร้างสรรค์ขึ้นเพื่อตนเอง ดงันัน้ เยาวชนจงึไม่ใช่เหยื่อที่ไร้
ประโยชน์ แต่สามารถสรา้งสรรคช์วีติทีด่ขี ึน้กว่าเดมิได้ 
      ประการที่ 3 พฤตกิรรมที่เป็นองค์รวม (Total behavior) ทฤษฎทีาง
เลอืกตัง้ข้อสนันิษฐานว่า เยาวชนสามารถควบคุมสิง่ที่ตนเองกระท าได้ การที่จะท าให้พฤติกรรม
โดยรวมเกิดความชดัเจนได้นัน้ จ าเป็นต้องท าความเข้าใจองค์ประกอบ 4 ด้านที่แตกต่างกนัคอื    
การกระท า (Acting) การแสดงความรูส้กึ (Feeling) การคดิ (Thinking) และอาการทางร่างกาย 
(Physiology) ถึงแม้ว่าองค์ประกอบเหล่านี้จะมคีวามเกี่ยวข้องกันก็ตาม แต่องค์ประกอบใด
องคป์ระกอบหนึ่งจะแสดงใหเ้หน็ไดอ้ยา่งชดัเจน 
      ประการที ่4 สาระส าคญัของทฤษฎทีางเลอืก (The essence of choice 
theory) ทฤษฎทีางเลอืกเชื่อว่า วธิกีารเดยีวทีเ่ยาวชนจะสามารถควบคุมเหตุการณ์ต่างๆได้ ก็คอื 
ดว้ยการทีเ่ยาวชนเลอืกในสิง่ทีจ่ะกระท า หากไม่ค านึงถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้ในอดตีแลว้ เยาวชนจะสามารถ
ท าหน้าทีไ่ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพไดก้ต่็อเมือ่ เยาวชนนัน้จ าเป็นทีจ่ะต้องด าเนินชวีติและวางแผนชวีติ
ดว้ยสิง่ทีเ่ป็นปัจจบุนั 
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   2.5.3.2 เทคนิคในการให้ค าปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
       1) กระบวนการ WDEP 
     คอเรย ์(Corey. 2012: 401-404) กล่าวถงึกระบวกนการ WDEP ไวด้งันี้ 
       W = Wants คอืเป็นการส ารวจความต้องการของผู้เข้าร่วม       
การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาโดยผู้ฝึกอบรมเชิงจติวิทยาจะต้องตัง้ค าถามเพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วม      
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดค้ดิ และไตรต่รองถงึสิง่ทีเ่ขาปรารถนาทีจ่ะเปิดเผย สิง่ทีเ่ขาต้องการจาก
เยาวชนรอบตัว รวมไปถึงการส ารวจตนเองในทุกแง่มุม และความจ าเป็น ตลอดจนการก าหนด
เป้าหมายของตนเอง (ทัง้นี้ตอ้งสามารถระบุเป้าหมายและความส าคญัของเป้าหมายได้) 
       D = Direct and Doing คอืเป็นการก าหนดทศิทาง แนวทาง และ
การปฏิบัติ ซึ่งจะน าไปสู่การประเมนิในขัน้ตอนต่อไป ว่าสิ่งต่างๆ สามารถจะไปสู่ทิศทางที่พึ่ง
ประสงคไ์ดห้รอืไม ่โดยผูฝึ้กอบรมเชงิจติวทิยาจะเป็นกระจกสะทอ้นใหผู้ร้บับรกิาร เช่น ตัง้ค าถามว่า 
“ในตอนนี้คุณมองเหน็ อะไรในตวัคุณบา้ง” และวเิคราะหแ์นวทางการก าหนดเป้าหมาย จากแนวคดิ
ของการให้ค าปรกึษาแบบเผชิญความเป็นจรงินัน้จะเน้นพฤติกรรมที่เป็นปัญหาในปัจจุบันและ
เกี่ยวข้องกับเหตุการณ์ในอดีต ตลอดจนมุ่งที่การตระหนักรู้ของการก าหนดเป้าหมายและ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
       E = Evaluation คอืเป็นการประเมนิโดยผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาไดป้ระเมนิพฤตกิรรมของตนเองในปัจจุบนัว่ามหีวงัในสิง่ทีต่้องการหรอืไม่ และพฤตกิรรมนัน้
จะน าไปสู่พฤตกิรรมทีต่้องการหรอืไม่ และสามารถประเมนิตนเอง (Self-Evaluation) ถงึแนวทางต่างๆ 
ทีเ่หมาะสมในการก าหนดเป้าหมาย และความเป็นไปไดข้องแนวทางทีเ่ลอืกมาใชใ้นใหเ้ป้าหมายประสบ
ความส าเรจ็ 
       P = Planning and Action คอืเป็นการวางแผน ซึง่จะเป็นขัน้ตอนที่
ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาจะสามารถตัดสินใจแล้วว่าอะไรคือสิ่งที่เขาต้องการจะ
เปลี่ยนแปลง รวมไปถึงการวางแผนที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่อไป หลกัส าคญัอย่างหนึ่งของ
แนวคดิการใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ คอื เป้าหมายทีเ่กดิจากความต้องการและความจ าเป็น
ทีแ่ทจ้รงิซึง่ผูก้ าหนดเป้าหมายจะเป็นผูก้ าหนดเอง โดยสิง่ส าคญัคอืการใหข้อ้ผูกพนักบัตวัเอง ก่อน
จะลงมอืปฏบิตัติามแผน กล่าวคอืเน้นในเรือ่งความรบัผดิชอบต่อตนเอง     
     2) เทคนิคในการให้ค าปรกึษาแบบเผชิญความจรงิ เทคนิคในการให้
ค าปรกึษาแบบเผชิญความจรงิ ได้แก่ (Corey. 1996: 469; อ้างอิงจาก โอภาส กิจก าแหง. 
2548: 62) 
     2.1) การมศีิลปะในการตัง้ค าถาม ทัง้นี้เพราะว่า การให้ค าปรกึษาแบบ
เผชญิความจรงิใช้การตัง้ค าถามมากกว่าการใหค้ าปรกึษาแบบอื่น ๆ ทัง้นี้ เพื่อรวบรวมขอ้มลูทีเ่ป็น
โลกส่วนตวัของเยาวชน รวบตวมขอ้มลูเกีย่วกบัพฤตกิรรมการกระท าของเยาวชน ตลอดทัง้แนวทาง
ในการด าเนินชวีติของเยาวชน 



34 
 

     2.2)เทคนิคในการวางแผนในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมของเยาวชน       
(Corey. 1996: 469; อา้งองิจาก โอภาส กจิก าแหง. 2548: 62) 
    3) เทคนิคการสร้างสมัพนัธภาพ (Building Relationship Technique) 
ส าหรบัในการพบกนัเป็นครัง้แรก ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจะต้องสรา้งสมัพนัธภาพที่ด ีโดยการทกัทาย
แสดงความเป็นมติร มคีวามจรงิใจ ใหเ้กยีรต ิรกัษาความลบักบัผูผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแสดง
ถงึความห่วงใยเอาใจใส่ เต็มใจที่จะพูดคุยได้ทุกเรื่อง ตลอดจนชี้ให้เหน็ประโยชน์ที่จะได้รบัจากการให้
ค าปรกึษา ทัง้นี้เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาสามารถรู้สึกไว้วางใจในการเปิดเผยข้อมูล
ความรู ้และใหค้วามรว่มมอืในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
     จากการศึกษาเอกสารข้างต้น ผู้ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้น าเทคนิค
กระบวนการ WDEP ของทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิมาประยุกต์ใช้ในการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยา เพื่อใหเ้ยาวชนความสามารถตดัสนิใจ ค้นหาความต้องการด้านอาชพีของตนเอง เพื่อ
ก าหนดเป้าหมายในชีวติเพื่ออนาคต และเทคนิคการสร้างสมัพนัธ์ภาพ เพื่อให้เยาวชนสร้าง
สมัพนัธภาพ สรา้งความคุน้เคย ไวว้างใจ ความอบอุ่น และการยอมรบัซึง่กนัและกนั 
 
 2.6 แนวคิดและเทคนิคเก่ียวข้องกบักิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์
  2.6.1 ความหมายของกลุ่มสมัพนัธ ์
   ทศินา แขมมณี (2545:139)กล่าวว่า กลุ่มสมัพนัธ์ หมายถึง ความรู้เกี่ยวกบั   
การรวมตวักนัของกลุ่มเพื่อปฏบิตั ิอย่างใดอย่างหนึ่งให้บรรลุเป้าหมาย ซึ่งการปฏบิตั ิงานจะ
เป็นไปในทศิทางใดนัน้ขึ้นอยู่กบัพลงัผลกัดนัที่เกิดขึ้นจากองค์ประกอบ และปฏสิมัพนัธ์ระหว่าง
องค์ประกอบต่างๆ ของกลุ่ม อาท ิผู้น ากลุ่ม แบบแผนการสื่อสารและการใช้อ านาจของกลุ่ม 
ปฏสิมัพนัธ์ระหว่างกนัในกลุ่มและปัญหาต่างๆ ของกลุ่ม 
  วไิลวรรณ สนัถวะโกมล (2522: 20) กล่าวถงึประโยชน์ของกลุ่มสมัพนัธท์ีม่ต่ีอทกัษะ 
ต่างๆ ไวด้งัต่อไปนี้ 
   1. ทกัษะทางสงัคม (Social Skill) เป็นทกัษะทีช่่วยใหอ้ยู่ร่วมกนั และท างานกบั
ผูอ้ื่นไดอ้ย่างราบรื่น เช่น ทกัษะการเป็นผูใ้หแ้ละผูร้บั การยอมรบัความสามารถของตนเองและผูอ้ื่น 
ฯลฯ 
   2. ทกัษะในการศกึษาคน้ควา้ (Study Skill) เป็นทกัษะในการคน้ควา้หาความรู้
ทกัษะในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู การพดู การฟัง การอ่านและการรายงาน 
   3. ทกัษะทางปัญญา (Intellectual Skill) ไดแ้ก่ทกัษะในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า
การวพิากษ์วจิารณ์ การคดิรเิริม่สรา้งสรรคแ์ละการคดิอยา่งมเีหตุผล 
   4. ทกัษะในการท างานกลุ่ม (Group Work Skill) เป็นทกัษะในการท างาน เช่น 
ทกัษะในการวางแผนงานการยอมรบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ื่น 
  คมเพชร ฉตัรศุภกุล (2530: 15-19) ไดก้ล่าวถงึคุณค่าของกจิกรรมกลุ่มว่า 
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นอกเหนือจากความส าเรจ็ของกจิกรรมทีท่ าแลว้กจิกรรมกลุ่มยงัมคีุณค่าดา้นอื่นๆ ไดแ้ก่ 
  1.คุณค่าในด้านการพัฒนา (Developmental Values) เช่นการสนอง 
ความต้องการพื้นฐานของบุคลากรสร้างพฒันาการด้านอารมณ์และสงัคมการพฒันาการด้าน
ทศันคติความสามารถ และปกติวิสยัทางสงัคมคุณค่าด้านอาชีพตลอดจนความเจรญิงอกงาม
ด้านความรู้  และทกัษะ 
  2. คุณค่าในดา้นการวจิยั (Diagnostic Values) ส าหรบัผูน้ ากลุ่มเมือ่มกีารท า
กจิกรรมกลุ่ม จะท าใหม้โีอกาสทีจ่ะสงัเกตผูเ้ขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในกลุ่มแต่ละคนท าให้
ไดร้บัคามเขา้ใจเป็นอย่างดใีน 
ตวัผูเ้ขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  3. คุณค่าในดา้นการบ าบดั (Theraputic Values) ในการรวมกลุ่มของเยาวชนนัน้จะ
มคี่าต่อการบ าบดัไดเ้ป็นอย่างดใีนโรงพยาบาล คลนีิกจะน าวธิกีารทางกลุ่มไปใชใ้นการรกัษาคนไข ้
โดยการท าบ าบดัทางจติวทิยากบัคนไขเ้ป็นกลุ่ม (Group Psychotherapy) ส าหรบัในโรงเรยีน
ผูเ้ขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทีม่ปัีญหาเพยีงเลก็น้อยจะไดป้ระโยชน์จากการร่วมกจิกรรมกลุ่ม 
เช่น การแก้ปัญหาทางอารมณ์ 
การพฒันานิสยัของตนเอง เป็นตน้ 
 
  2.6.2 เทคนิคท่ีใช้ในกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์
   การจดักจิกรรมใหส้อดคล้องกบัหลกัการจดัการเรยีนรูข้องกลุ่มสมัพนัธ์ ซึ่งทศินา 
แขมมณี (2545:152) ได้เสนอกิจกรรมการเรยีนการสอนให้สอดคล้องกับทฤษฎีกลุ่มสมัพันธ์ไว้     
พอสรปุไดด้งันี้ 
    1) เกม (Game) เป็นวธิกีารหนึ่งซึง่สามารถน าไปใชใ้นการสอนกลุ่มสมัพนัธ์
ไดด้ ีโดยผูฝึ้กอบรมเชงิจติวทิยาสรา้งสถานการณ์หรอืเกมการเล่นขึน้ แลว้ให้ผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาลงเล่นด้วยตนเองภายใต้ข้อตกลงหรือกติกาบางอย่างที่ก าหนดไว้ ซึ่ง ผู้เข้าร่วม         
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยากต็ดัสนิใจท าอย่างใดอย่งหนึ่ง อนัมผีลออกมาในรปูของการแพก้ารชนะวธิี
นี้จะช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกการแกปั้ญหาและเอาชนะอุปสรรคต่างๆ 
    2) บทบาทสมมต ิ(Role Playing) วธิกีารนี้มลีกัษณะเป็นสถานการณ์สมมติ
เช่นเดยีวกบัเกม แต่มกีารก าหนดบทบาทของผู้เล่นในสถานการณ์ที่สมมตขิึ้นมา แล้วให้ผู้เขา้ร่วม
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาสวมบทบาทนัน้และแสดงออกตามธรรมชาติ โดยอาศัยบุคลิกภาพ 
ประสบการณ์และความรู้สึกนึกคดิของตนเองเป็นหลกั ดงันัน้วิธกีารนี้จงึมสี่วนช่วยให้ผู้เข้าร่วม     
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดม้โีอกาสศกึษาวเิคราะหถ์งึความรูส้กึและพฤตกิรรมของตนและผูอ้ื่นอนั
จะก่อใหเ้กดิความเขา้ใจในตนเองและผูอ้ื่นอยา่งลกึซึง้ 
    3) กรณีตวัอย่าง (Case) เป็นวธิกีารสอนอกีวธิหีนึ่งซึง่ใชก้รณี หรอืเรื่องราว
ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้จรงิๆ มาดดัแปลงและใชเ้ป็นตวัอย่างในการใหผู้เ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้
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ศกึษา วเิคราะหแ์ละอภปิรายร่วมกนั เพื่อสรา้งความเขา้ใจและฝึกฝนหาทางแก้ไขปัญหานัน้ วธิกีาร
นี้จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้รูจ้กัคดิและพจิารณาขอ้มูลซึ่งกนัและกนั รวมทัง้
การน าเอากรณีต่างๆ ซึ่งคล้ายคลงึกบัชวีติจรงิมาใช้ จะช่วยให้การเรยีนรู้มลีกัษณะใกล้เคียงกับ  
ความจรงิ ซึ่งมสี่วนท าให้การเรยีนรูม้คีวามหมายส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามากขึน้
นอกจากนัน้ ยงัเป็นวิธีการที่ช่วยให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้ฝึกฝนการเผชิญและ
แกปั้ญหาโดยไมต่อ้งใหพ้บกบัปัญหาจรงิ 
    4) สถานการณ์จ าลอง (Simulation) คอืการจ าลองสถานการณ์จรงิเพื่อให้
ผูเ้ขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดล้งไปอยู่ในสถานการณ์ และไดเ้รยีนรูเ้กี่ยวกบัความเป็นจรงิให้
เรื่องนัน้ วธิกีารนี้จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้มโีอกาสทดลองแสดงพฤติกรรม
ต่างๆ ซึง่ในสถานการณ์จรงิผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาอาจจะไม่กลา้แสดงเพราะอาจจะเป็น
การเสีย่งต่อผลทีจ่ะไดร้บัจนเกนิไป 
    5) ละคร (Acting or Dramatiation) เป็นวธิกีารที่ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาไดท้ดลองบทบาทตามบททีเ่ขยีนหรอืก าหนดไวใ้ห ้โดยผูแ้สดงจะต้องพยายามแสดงให้
สมบทบาทที่ก าหนดไว้ โดยไม่น าเอาบุคลิกภาพและความรู้สึกนึกคิดของตนเองเข้าไปมีส่วน
เกี่ยวข้องอันจะมผีลท าให้เกิดผลเสียต่อการแสดงบทบาทนัน้ๆ วิธีการนี้เป็นวิธีการที่จะช่วยให้
ผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้รยีนรูส้าระ โดยการช่วยกนัน าสาระมาแสดงให้ชดัเจน การที่
ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้มโีอกาสได้แสดงละครร่วมกัน จะช่วยฝึกให้ผู้เข้าร่วมการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิความรบัผดิชอบในการเรยีนรูร้ว่มกนั ไดฝึ้กการท างานรว่มกนั 
    6) การอภปิรายกลุ่มย่อย (Small Group Discussion) เป็นวธิกีารเปิดโอกาส
ให้ผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทุกคนได้มสี่วนร่วมในการแสดงออก และช่วยให้ผู้เข้าร่วม   
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้รบัขอ้มูลเพิม่เตมิมากขึน้ การจดักลุ่มย่อยมหีลายแบบต่างกนั แล้วแต่
วตัถุประสงคข์องผูจ้ดั เช่น การอภปิรายกลุ่มแบบระดมสมอง อภปิรายกลุ่มแบบกลุ่มซอ้น เป็นตน้ 
    7) กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์ (Group dynamice) เป็นกระบวนการทีใ่ชก้ลุ่มใน  
การกระท าสิง่ใดสิง่หนึ่งร่วมกนัหรอืแก้ปัญหาร่วมกนั เพื่อการเรยีนรู้สิง่ต่าง ๆ จากการกระท า
หรอืประสบการณ์ผู้รบัการฝึกอบรมจะเป็นผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยตนเอง  ผู้ให้การฝึกอบรมจะ
พยายามให้ผู้รบัการฝึกอบรมเกดิการรู้แจง้เหน็จรงิหรอืเกดิการดลใจกจิกรรมจะมุ่งเน้นการเรยีนรู้
จากการกระท า ท าใหเ้กดิผลทางจติใจ เช่น สรา้งความรูส้กึ ความสะเทอืนใจ โดยการวเิคราะห์
พฤตกิรรมของผูร้บัการฝึกอบรม ใหก้ารตชิมมขีอ้ดคีอืท าใหผู้ร้บัการฝึกอบรมไดม้กีารฝึกท ากจิกรรม
รว่มกนัมกีารคดิพจิารณาไตรต่รองและเกดิการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง 
    8) การฝึกปฏบิตั ิ(Exercise) เป็นการน าทฤษฎหีรอืแนวคดิตามทีไ่ดเ้รยีนรูม้า
ทดลองปฏบิตัใินตอนทา้ยของการฝึกอบรม ภายใต้การดูแลของผูใ้หก้ารฝึกอบรม ผูใ้หก้ารฝึกอบรม
จะเป็นผูเ้ตรยีม กจิกรรมหรอืสิง่ทีจ่ะใหฝึ้กปฏบิตัไิวล้่วงหน้าหลงัจากฝึกอบรมทางทฤษฎมีาแลว้ อาจ
มกีารสาธติหรอืกระท าใหดู้ก่อน และใหผู้ร้บัการฝึกอบรมทดลองท าตาม มขีอ้ดคีอืผูร้บัการฝึกอบรม
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ไดฝึ้กปฏบิตัจิรงิ ๆ ก่อนทีจ่ะน าทกัษะไปใช้ และทุกคนไดเ้รยีนรูด้ว้ยตนเอง และเป็นเทคนิคทีจ่งูใจ
ใหค้นอยากเรยีนรู ้
    จากการศกึษาเอกสารขา้งตน้  กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธเ์ป็นวธิกีารหนึ่งทีจ่ะท าให้
เยาวชนไดม้ปีฏสิมัพนัธก์นัระหว่างการเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดช้่วยเหลอืซึง่กนัและกนั ได้
แลกเปลี่ยนความรู ้ความคดิ มกีารปรบัตวัดขีึน้ มกีารพฒันาด้านอารมณ์ สงัคม ท าให้มคีวามเป็น
ผูน้ าในตนเอง รวมทัง้มทีศันคตทิี่ดต่ีอตนเองและผู้อื่น และมสีมัพนัธภาพที่ดต่ีอการท างานร่วมกบั
ผู้อื่นได้เป็นอย่างดี ดงันัน้กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ เป็นกิจกรรมที่มีความส าคญัต่อการพฒันาและ     
การเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง ให้มคีุณสมบตัิที่เหมาะสมตามความต้องการของแต่ละ
เยาวชน 
 
 2.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
 การวิจยัครัง้นี้ผู้ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้ศึกษางานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาและ
เสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดยการฝึกอบรมเชิงจติวิทยา ไม่พบงานวิจยัที่
เกี่ยวขอ้งโดยตรง ดงันัน้ผูฝึ้กอบรมเชงิจติวทิยาจงึศกึษางานวิจยัทีเ่กี่ยวกบัการฝึกอบรมทีใ่กลเ้คยีง
ได ้ดงัต่อไปนี้ 
 
  2.7.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 
   เดลกาโด้ (Delgado.2014) ศกึษาการสรา้งโปรแกรมการฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้าง
ความเป็นผู ้น าในนักเรยีน จ านวน 73 คน พบว่า นักเรยีนที่ได ้รบัการฝึกอบรมได้เรยีนรู้
ประสบการณ์ของความเป็นผูน้ า ไดพ้ฒันาทกัษะทางความคดิ มเีป้าหมายทีช่ดัเจนมกีารวางแผนใน
การกระท าสิง่ต่าง ๆ และมีความรบัผดิชอบในการเรยีนมากขึ้น ส่งผลให้นักเรยีนมพีฤติกรรมที่
เหมาะสม รวมถึงมคีวามสามารถในการปรบัตวัเข้าหาผู้อื่นและมคีวามสมัพนัธภาพในการอยู่
ร่วมกนัในสงัคมมากยิง่ขึ้น 
   อูเลท็ท ์(Ouellette. 1999) ศกึษาคน้ควา้เกี่ยวกบัคุณลกัษณะทีท่ าใหน้ักเรยีนเกดิ
ความเป็นผูน้ าได ้พบว่า ถา้นักเรยีนมสี่วนร่วมในการท ากจิกรรมของโรงเรยีน นักเรยีนจะไดฝึ้กผูน้ า
จากครูที่คอยสนับสนุนและให้ค าแนะน า ซึ่งจะมีผลท าให้นักเรียนเกิดความเชื่อมัน่ มุ่งมัน่ใน       
การท างานใหป้ระสบความส าเรจ็ เกดิความเป็นผูน้ าได้ 
 
  2.7.2 งานวิจยัในประเทศ 
   เสถียร แป้นเหลือ (2550: 125) ศึกษาการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อ
เสรมิสร้างภาวะผู้น าส าหรบัผู้น าองค์กรกิจกรรมนักศึกษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์  พบว่า 
คะแนนจากแบบทดสอบวดัความรู้หลงัการทดลองใช้หลกัสูตรสูงกว่าก่อนการทดลองใช้หลกัสูตร
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั.01 แสดงให้เห็นว่าหลกัสูตรฝึกอบรมที่ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา



38 
 

พฒันาขึ ้นสามารถเสรมิสร ้างความรู ้ด ้านภาวะผู ้น าของผู ้น าองค ์กรก ิจกรรมน ักศ ึกษา
มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ ที่ผ่านการฝึกอบรมได้เพิ่มขึ้น ทัง้นี้อาจเกิดจากส่วนประกอบของ
หลกัสูตร ได้แก่ หลกัการ จุดมุ่งหมาย เนื้อหาสาระ สื่อ กิจกรรม วธิกีารฝึกอบรม รวมทัง้วธิี 
การวดัและประเมนิผลมคีวามเหมาะสม โดยเฉพาะวธิกีารฝึกอบรม ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้
น าหลกัการเรยีนรู ้เชงิประสบการณ์และการเรยีนรู ้แบบม ีส่วนร่วมมาใช้ในการจดัก ิจกรรม
ฝึกอบรม 
     พรพรรณ ศรรีุ่งเรอืง (2551:57) ศกึษาการฝึกอบรมภาวะผูน้ าการเปลี่ยนแปลง
ด้านการสร้างแรงบนัดาลใจของนักศึกษาพยาบาล พบว่านักศึกษาพยาบาลที่ได้รบัฝึกอบรม
ภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาลใจมคีะแนนภาวะผู้น า การเปลี่ยนแปลง
ด้านการสร้างแรงบนัดาลใจ มากกว่านักศึกษาพยาบาล ที่ไม่ได้รบัฝึกอบรมภาวะผู้น าการ
เปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาลใจ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ซึ่งสอดคล้อง
ตามสมมติฐานข้อ 2 ภายหลงัการฝึกอบรมภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาล
ใจ นักศึกษาพยาบาลมภีาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาลใจ มากกว่าก่อน
ฝึกอบรมภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาลใจ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 ซึ่งสอดคล้องตามสมมติฐานข้อ 3ไม่พบปฏสิมัพนัธ์ระหว่างการได้รบัการฝึกอบรม
ภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาลใจกบัประสบการณ์การเป็นผู้น ามตี่อภาวะ
ผู้น าการเปลี่ยนแปลงด้านการสร้างแรงบนัดาลใจที่ระดบันัยส าคญัทางสถิติ  0.05  
   วาสนา พวยอ้วน (2547: 80) ศึกษาและพฒันาคุณลกัษณะความเป็นผู้น าของ
นักเรยีนช่วงชัน้ที่ 3 โรงเรยีนบ้านธารนพเก้า จงัหวดัสระแก้ว พบว่า นักเรยีนระดบัช่วงชัน้ที่ 3       
มคีุณลกัษณะความเป็นผู ้น าของนักเรยีนทัง้โดยรวมและรายด้านอยู ่ในระดบัปลานกลาง 
นักเรยีนกลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมการพฒันาคุณลกัษณะความเป็นผู้น าของนักเรยีน มี
คุณลกัษณะความเป็นผู้น าของนักเรยีนทัง้โดยรวมและรายด้านเพิม่ขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .01 นักเรยีนกลุ่มที่เข ้าร่วมโปรแกรมฝึกการพฒันาคุณลกัษณะความเป็นผู้น าของ
นักเรยีน กบันักเรยีนที่ไม่ได้เข ้าร่วมโปรแกรมฝึกการพฒันาคุณลกัษณะความเป็นผู้น าของ
นักเรยีนมคีุณลกัษณะความเป็นผู ้น าของนักเรยีนแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถ ิต ิที่       
ระดบั .01 
   รตัติกรณ์ จงวศิาล (2543:114) ศึกษาการฝึกอบรมภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลง
ของผู้น านิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ พบว่าผู ้น านิสติที่ได้รบัการฝึกอบรมภาวะผู้น า การ
เปลี่ยนแปลง มีเจตคติที่ดีต่อภาวะผู้น าการเปลี่ ยนแปลงหลังการฝึกอบรม มีภาวะผู้น าการ
เปลี่ยนแปลงที่ผู้น าประเมนิตนเอง และมภีาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงที่ผู้ร่วมงานประเมนิผู้น าหลงั
สิ้นสุดการทดลอง มากกว่าผู ้น านิสติที ่ไม ่ได ้รบัการฝึกอบรมภาวะผู ้น าการเปลี ่ยนแปลง             
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05  
   อต ิญาณ์ ศรเกษตรนิ (2543:129)ศ ึกษาการสร ้างหลกัส ูตรฝึกอบรมเพื่อ
เสรมิสร้างความเป็นผู้น าส าหรบันักศึกษาพยาบาล พบว่า นักศึกษาพยาบาลที่ผ่านหลกัสูตร
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ฝึกอบรมเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น า มคีวามเป็นผู้น าเปลี่ยนแปลงเพิม่ขึน้จากเดมิในระดบัมาก 
และเมื่อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมความเป็นผูน้ ากลุ่มทีไ่ม่ไดเ้ขา้รบัการฝึกอบรม พบว่าสูงกว่า อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบังานวจิยัของเอกชยั 
   จากการศึกษางานวจิยัเกี่ยวกบัการฝึกอบรมความเป็นผู้น าทัง้ 5 เรื่อง พบว่า      
มคีวามแตกต่างและคล้ายคลงึกนั กล่าวคอืงานวจิยัแต่ละเรื่องมขี ัน้ตอนในการวจิยัอย่างน้อย         
4 ขัน้ตอน ขัน้ตอนที่คล้ายคลงึกนัคอื ขัน้ที่ 1 คอืการศึกข้อมูพื้นฐาน ขัน้ที่ 2 การสร้างหลกัสูตร     
ขัน้ที่ 3 การทดลองใช้ ส่วนขัน้ที่ 4 บางงานวจิยัเป็นขัน้การปรบัปรุงแก้ไขหลกัสูตร บางงานวจิยั
เป็นขัน้การติดตามผล เทคนิควธิทีี่ใช้ในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ส่วนใหญ่ใช้การบรรยาย และ
กระบวนการกลุ่มหรอืกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ แต่ในงานวจิยันี้  ผู้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสนใจศึกษา
และเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนของเยาวชนโดยการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา โดยประยุกต์ใช้
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรกึษา กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ และเกมส์ต่างๆ มาสร้างเ ป็นหลกัสูตร
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มกีารประเมนิประสทิธภิาพหลกัสูตรโดยใช้ผู้เชี่ยวชาญ มกีารศึกษาผล
การฝึกอบรมโดยการประเมนิผู้รบัการฝึกอบรมก่อนและหลงัการฝึกอบรม และมกีารสมัภาษณ์
เชงิลกึของผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจยั 
 

 การวจิยัเรื่องการศกึษาและเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนของเยาวชนโดยการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา ผูว้จิยัขอเสนอวธิดี าเนินการวจิยัตามหวัขอ้ดงันี้  
  1. การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระท าขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ คอื เยาวชนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัมธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 
4-6 ประจ าภาคเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 จ านวน 2,429 คน ของอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดั
ร้อยเอ็ด เขต 27  
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้นี้ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงันี้ 
  1. กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน คือ นักเรยีนที่
ก าลงัศกึษาอยู่ระดบัมธัยมศกึษาชัน้ปีที ่4-6 โรงเรยีนเขตอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัรอ้ยเอด็ ประจ าภาค
เรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2558 ที่ได้จากการสุ่มอย่างง่าย ด้วยการจบัฉลาก ผูว้จิยัก าหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างจากตารางของทาโร ยามาเน (Taro Yamane 1973) ที่ระดบัความเชื่อมัน่ 95% จ านวน
ตวัอยา่ง (n) ทีร่ะดบัความคลาดเคลื่อน (e) ที ่5% จ านวน 374 คน ซึง่ประกอบดว้ย โรงเรยีนเสลภูมิ
พทิยาคม โรงเรยีนท่าม่วงวทิยาคม โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม โรงเรยีนโพธิท์อง โรงเรยีนเสลภูม ิ
และโรงเรยีนศรอีรณุวทิย ์
  2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดย        
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา คอื เยาวชนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัมธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 โรงเรยีนวงั
หลวงวทิยาคม โดยการเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทีม่คีะแนนความเป็น
ผู้น าในตนเองตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25ลงมา และสมคัรใจในการเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาจ านวน 18 คน 
 

การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั   
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ประกอบดว้ย 2 ส่วน คอื  
  1. แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  2. โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
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 วิธีด าเนินการสร้างและหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
  1. แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองเป็นแบบวดัทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ โดยมขีัน้ตอนในการสรา้ง
แบบวดั ดงันี้ 
   1.1 ศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการความเป็นผูน้ าในตนเองเพื่อเป็น
แนวทางในการสร้างแบบวดั จากนัน้นิยามศัพท์เฉพาะของความเป็นผู้น าในตนเองโดยผู้วจิยัน า
แนวคดิเกี่ยวกบัความเป็นผูน้ าในตนเองของ ไบรอนัท ์และ คาซาน (Bryant and Kazan.2013) มา
ก าหนดเป็นโครงสรา้งการวดั (construct) และนิยามศพัท์เฉพาะของความเป็นผูน้ าในตนเองทีใ่ชใ้น
งานวจิยัน้ี 
   1.2 สร้างข้อค าถามของแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเอง โดยให้สอดคล้องกับ
นิยามศัพท์ โดยมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่าแบบลิเคิร์ทม ี5 ระดับประกอบด้วย จริง 
ค่อนขา้งจรงิ จรงิบางครัง้ ค่อนขา้งไมจ่รงิ ไมจ่รงิเลย จ านวน 45 ขอ้  
   1.3 ผู้วจิยัน าแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนที่ผู้วจิยัสร้างขึ้นไปให้
อาจารย์ที่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ คอื อาจารย์ ดร.ครรชติ แสนอุบล และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.มณฑริา จารุเพ็ง ตรวจสอบรายละเอยีดและความถูกต้องของเนื้อหา จากนัน้น าไปตรวจสอบ    
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน           
คือ อาจารย์ ดร.พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์อาจารย์ ดร.พนิดา มารุ่งเรอืง และอาจารย์ สิทธิพร  
ครามานนท์ พจิารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชงิ เนื้อหา ซึ่งผู ้ว จิยัมเีกณฑ์การคดัเลอืก
ผู้เชี่ยวชาญตรวจแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองว่าต้องมคีุณสมบตัิดงัต่อไปนี้อย่างใดอย่าง
หนึ่งคือ 
    1) เป็นบุคคลทีม่คีวามรูเ้กีย่วกบัความเป็นผูน้ าในตนเอง 
    2) เป็นบุคคลทีม่คีวามรูท้างจติวทิยา 
    3) เป็นบุคคลทีม่คีวามรูเ้กีย่วกบัแบบวดั 
   1.4 หลงัจากผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบความเทีย่งตรงตามเนื้อหาแลว้ ผู้วจิยัน าแบบ
วดัมาปรบัปรงุแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ โดยเลอืกขอ้ค าถามทีม่คี่าดชันีความสอดคลอ้ง
ระหว่างข้อค าถามและนิยามศพัท์เฉพาะ (Index of Item Objective Congruence: IOC) ตัง้แต่ 
0.33-1.00 ส่วนข้อค าถามที่ยงัไม่ผ่านเกณฑ์ 2 ข้อ ผู้วจิยัน าไปปรบัปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผูเ้ชีย่วชาญและน าไปใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบอกีครัง้จ านวน 45 ขอ้ (รายละเอยีดดงัภาคผนวก ค) 
   1.5 น าแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองทีป่รบัปรุงแลว้ ไปทดลองใช ้(Try Out) กบั
เยาวชนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัมธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 โรงเรยีนเสลภูมพิิทยาคมภาคเรยีนที่ 2 ปี
การศกึษา 2558 จ านวน 78 คนโดยแบบวดัทัง้หมดจ านวน 45 ขอ้ มคี่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 
0.21-0.65 และมคีวามเชื่อมัน่ของแบบวดัทัง้ฉบบั มคี่าเท่ากบั 0.91  (รายละเอยีดตามภาคผนวก ง) 
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   1.6 น าแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองที่ผ่านการทดลองใช้แล้วไปจดัท าแบบวดั
ฉบบัสมบรูณ์ เพื่อน าไปใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูในการท าวจิยัต่อไป   
   แบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองมขีอ้ค าถามทัง้หมด 45 ขอ้ ขอ้ค าถามแต่ละขอ้
ลกัษณะค าตอบเป็นมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ม ี5 ระดบั ดงันี้ 
 

จรงิ หมายถงึ เมื่อท่านคดิว่าขอ้ความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจรงิของท่าน
มากทีสุ่ด  

ค่อนขา้งจรงิ หมายถงึ เมื่อท่านคดิว่าขอ้ความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจรงิของท่าน
เป็นส่วนมาก  

จรงิบางครัง้ หมายถงึ เมื่อท่านคดิว่าขอ้ความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจรงิของท่าน
เพยีงรอ้ยละ 50 หรอืเพยีงครึง่หนึ่ง      

ค่อนขา้งไมจ่รงิ หมายถงึ เมื่อท่านคดิว่าขอ้ความนัน้ตรงกบัสภาพความเป็นจรงิของท่าน
เพยีงเลก็น้อย 

ไมจ่รงิเลย หมายถงึ เมื่อท่านคดิว่าข้อความนัน้ไม่ตรงกบัสภาพความเป็นจรงิของ
ท่านเลย 
 

 

ตวัอย่างแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 

ข้อความ จริง 
ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง
เลย 

1. แมว้่างานทีท่ าจะยาก ฉนั
เชื่อว่าฉนัสามารถท ามนัให้
ส าเรจ็ได ้

……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 

2.การแสดงความคดิเหน็ของ
ฉนัจะช่วยใหง้านกลุ่มมคีุณภาพ
มากขึน้ 

……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 

3.ถงึแมจ้ะมสีถานการณ์ที่
เลวรา้ยเกดิขึน้ในชวีติ ฉนักม็ี
ความหวงัเสมอว่ามนัจะ
สามารถคลีค่ลายไปในทางทีด่ี
ได ้
 

……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 
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เกณฑก์ารให้คะแนนก าหนดไว้ 2 ลกัษณะ คือ ข้อความทางบวก และข้อความทางลบ 

ข้อความ จริง ค่อนข้างจริง จริงบางครัง้ 
ค่อนข้างไม่

จริง 
ไม่จริง
เลย 

ทางบวก 5 4 3 2 1 
ทางลบ 1 2 3 4 5 
 
เกณฑก์ารแปลค่าเฉล่ียของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  เกณฑก์ารแปลความหมายของค่าเฉลีย่ความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน พจิารณา
ตามล าดบัค่าเฉลีย่ ( X ) ดงันี้ 
  ค่าเฉลีย่  4.50  -  5.00  หมายถงึ  มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองมากทีสุ่ด 
  ค่าเฉลีย่  3.50  -  4.49  หมายถงึ  มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองมาก 
  ค่าเฉลีย่  2.50  -  3.49  หมายถงึ  มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองปานกลาง 
  ค่าเฉลีย่  1.50  -  2.49  หมายถงึ  มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองน้อย 
  ค่าเฉลีย่  1.00  -  1.49  หมายถงึ  มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองน้อยทีสุ่ด 
 
 

ข้อความ จริง 
ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง
เลย 

4.ฉนัเตม็ใจทีจ่ะปรบัเปลีย่นวธิี
หรอืแนวทางในการท างาน
เพื่อใหง้านมคีุณภาพมากยิง่ขึน้ 

……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 

5. ฉนัมกัเปิดโอกาสใหต้นเอง
ไดเ้รยีนรูส้ ิง่ใหม่ๆ  เพื่อสรา้ง
แรงจงูใจตลอดเวลา 

……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 

6.ฉนัยอมรบัความคดิเหน็ของ
ผูอ้ื่นแมว้่าความคดิเหน็นัน้จะ
แตกต่างจากความคดิเหน็ของ
ฉนักต็าม 

……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 

7.ฉนัยอมรบัผลการตดัสนิใจ
ของฉนั แมจ้ะผดิพลาดกต็าม ……….. ………….. ………….. ………….. ……….. 
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  2. การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน  
   ผู้วจิยัประยุกต์ใช้เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรกึษาแบบรู้คดิ-พฤติกรรม ได้แก่ 
เทคนิคการเสรมิแรง เทคนิคการชี้แนะเพื่อการค้นพบ เทคนิคตัวแบบ เทคนิคในทฤษฎีการให้
ค าปรกึษากลุ่มเชงิเหตุผล-อารมณ์ และพฤติกรรม ได้แก่ เทคนิคการสอนทฤษฎี A-B-Cs และ
เทคนิคในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ ไดแ้ก่ เทคนิคแผนงาน WDEP และเทคนิคใน
การวางแผนในการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม และกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์มาประยุกต์ใช้ในการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ซึง่มลี าดบัขัน้ตอนการสรา้ง ดงันี้ 

   2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้องทัง้ในและต่างประเทศที่เกี่ยวกับ  
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา รวมถงึแนวคดิและเทคนิคการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาที่สอดคล้อง

กบัความเป็นผูน้ าในตนเอง 
   2.2 ศกึษาเทคนิคในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาเพื่อน ามาประยุกต์ใชใ้นการฝึกอบรม

เชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน โดยการผสานเทคนิคต่างๆ ของ
ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาใหส้อดคลอ้งกบัหวัขอ้ยอ่ยของความเป็นผูน้ าในตนเอง 
   2.3 สรา้งการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทีใ่ชเ้วลาอบรม 3 วนั 2 คนื แบบเขม้ขน้ 
(Intensive)  
   2.4 ผู ้ว ิจยัน าการฝึกอบรมเช ิงจติว ิทยา เพื่อเสรมิสร ้างความเป็นผู ้น าใน
ตนเองของเยาวชนไปให้อาจารย์ที่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ คือ อาจารย์ ดร.ครรชิต แสนอุบล  
และผู ้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. มณฑริา จารุเพ็ง ตรวจสอบรายละเอียดและความถูกต้องของ
เนื้อหา แล ้วจงึน าไปให้ผู ้เชี ่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน คอื ผู ้ช่วยศาสตราจารย ์ ดร.เฉล ิมชยั 
หาญกล้า ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สกล วรเจรญิศร ีและอาจารย์ ดร.ฐิติวสัส์ สุขป้อม พิจารณา
ตรวจสอบความสอดคล้องของเนื้อหา แนวคดิ เทคนิค วตัถุประสงค์ และวธิกีารด าเนินการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา แต่ละครัง้ (content validity) ซึ่งผู้วจิยัมเีกณฑ์การคดัเลอืกผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจโปรแกรมการการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองว่าต้องมี
คุณสมบตัิครบทัง้ 2 ประการ ดงันี้ 
    1) มคีวามรูเ้กีย่วกบัการฝึกอบรม 
    2) มคีวามรูท้างจติวทิยา 
   2.5 น าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองมาที่
ปรบัปรุงแก้ไขแล้วน าไปทดลองใช้ (Try Out) กบัเยาวชนโรงเรยีนวงัหลวงวิทยาคมที่ก าลงั
ศึกษาอยู่ช่วงมธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6 ภาคการเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา พ.ศ.2558 ที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่างในการวจิยัจ านวน 18คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยากบักลุ่มตวัอยา่ง จากนัน้น ามาปรบัปรงุแกไ้ขก่อนน าไปทดลองจรงิ 
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  2.6 น าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนไป
ทดลองจรงิกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 18 คน ซึง่มรีปูแบบการฝึกอบรมแบบ 3 วนั 2 คนื เมื่อวนัที ่4-6 
เมษายน พ.ศ. 2558 ดงัแสดงในตาราง 1  
 

ตาราง 1 สรปุการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 

วนั
ท่ี 

เร่ือง 
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษา

และเทคนิคอ่ืนๆท่ีน ามาใช้ 
กิจกรรม 

1 
 
 
 

ปฐมนิเทศ สรา้งสมัพนัธภาพ 

 

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกมละลายพฤตกิรรม 

- เพลง “สวสัดทีีเ่รามาพบกนั 

- เกมอวยัวะสมัพนัธ”์ 

- เกม 1 2 3 4 ลุย! 

 2. กจิกรรมใบงานที ่1“ความเป็นผูน้ าใน

ตนเองทีฉ่นัคดิ” 

หวัขอ้ความเชื่อมัน่

ในความสามารถ

และศกัยภาพของ

ตนเอง 

1. เทคนิคการเสรมิแรง เทคนิคการ

ชีแ้นะเพื่อการคน้พบ และเทคนิคตวั

แบบในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบ

รูค้ดิ-พฤตกิรรม  

 

1. กจิกรรม “โยนเหรยีญลงแกว้” 

2. ท าแบบทดสอบ 

 "คน้หาศกัยภาพตนเอง"         

3. กจิกรรมโยนเชอืกบอกเล่าถงึ

ความสามารถของเพื่อน 

4.ชมคลปิวดีทีศัน์เรือ่งวธิคีน้หาตวัตน 

ของคุณโหน่ง 

กจิกรรรมใบงานที ่2 “ศกัยภาพในตวัฉนั” 

หวัขอ้การจดัการ

วางแผนพฤตกิรรม

ทางบวกเพื่อน าไปสู่

เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์ 

2. เทคนิคการชีแ้นะเพื่อการคน้พบ 

และเทคนิคการเป็นตวัแบบ ใน

ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-

พฤตกิรรม  

3. เทคนิคการวางแผนทีช่ดัเจนเพื่อ

การปฏบิตัใินทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษา

แบบเผชญิความจรงิ  

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกม “ลมเพลมพดั - เกม “ผึง้แตกรงั” 

2. “กจิกรรมประสาทหลอด” 

3. ชมคลปิวดีทีศัน์เรือ่งฝึกคดิฝึกท าเป็น

ระบบ สู่การเรยีนรูอ้ยา่งสรา้งสรรค ์ของ

น้องปราง (ศริดา ไตรตรงึษ์ทศันา)    

4. ชีแ้นะ 9 วธิกีาร “ตัง้เป้าหมาย มุง่สู่

ความส าเรจ็ในชวีติ” 

https://www.youtube.com/watch?v=v9xmd4s0xd4
https://www.youtube.com/watch?v=v9xmd4s0xd4
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วนั
ท่ี 

เร่ือง 
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษา

และเทคนิคอ่ืนๆท่ีน ามาใช้ 
กิจกรรม 

 

 

- กจิกรรมใบงานที ่3 เขยีน “เป้าหมายที่

ฉนัตอ้งลงมอืท าเป็นอยา่งแรกคอื” 

หวัขอ้สามารถ

สงัเกตความคดิ

พฤตกิรรมทีเ่ป็น

อุปสรรคต่อ

เป้าหมายทีก่ าหนด

ไว ้

1. เทคนิคการเป็นตวัแบบในทฤษฎี

การใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-

พฤตกิรรม  

2. เทคนิคการแสดงบทบาทสมมตใิน

ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบ

เหตุผล-อารมณ์และพฤตกิรรม   

1. ชมภาพยนตเ์รือ่ง Inside Out 

มหศัจรรยอ์ารมณ์อลเวง 

2. กจิกรรมใบงานที ่4 “ความคดิและ

พฤตกิรรมอะไรบา้งทีท่ าใหเ้ราหลุดออก

จากเป้าหมาย” 

 

2 หวัขอ้ความสามารถ

ควบคุมหรอื

ปรบัเปลีย่น

ความคดิและ

พฤตกิรรมทางลบ 

แ ล ะ ค ว า ม รู้ สึ ก

ใ น ท า ง ท า ล า ย

ตนเอง  

 

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์ 

2. เทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs  

3. เทคนิคการโตแ้ยง้กบัความเชื่อที่

ไมส่มเหตุสมผล ในทฤษฎกีารบ าบดั

แบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม  

3. เทคนิคการเสรมิแรงในทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม           

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์

- เพลง T26 โบกโบ๊กโบก 

- เกม “นกนางนวลเกาะกิง่มะนาว”         

- เกมบก น ้า อากาศ  

2. กจิกรรมใบงานที ่5 แบบฝึกหดั

ความสามารถในการควบคุมหรอื

ปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทาง

ลบ และการเอาชนะความคดิและ

ความรูส้กึในทางท าลายตนเอง A-B-Cs 

หวัขอ้ความยดืหยุ่น

และการมองโลกใน

แงด่ ี

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์ 

3. เทคนิคการเป็นตวัแบบ และ

เทคนิคเสรมิแรงในทฤษฎกีารให้

ค าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม  

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกม “วดัดวง - เกม “ววิาหเ์หาะ” 

2. กจิกรรมใบงานที ่6 การสรา้ง        

“จดุเปลีย่นเพื่อสิง่ทีด่กีว่า”  

3. ชมวดีทีศัน์ "คุณค่าของการลม้เหลว” 

ของคุณเตด็ (ยทุธนา บุญออ้ม) 

หวัขอ้การสรา้ง

แรงจงูใจใหก้บั

ตนเองเสมอ 

1. เทคนิคการเป็นตวัแบบ และ

เทคนิคเสรมิแรงในทฤษฎกีารให้

ค าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม   

 

1.ดวูดีทีศัน์เรือ่ง “นกัสู่หวัใจแกรง่ สรา้ง

แรงบนัดาลใจทัว่โลก” ของ “นิค วจูซิคิ” 
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วนั
ท่ี 

เร่ือง 
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษา

และเทคนิคอ่ืนๆท่ีน ามาใช้ 
กิจกรรม 

3 หวัขอ้ความสามารถ

ในการตดัสนิใจ 

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์

2. เทคนิคแผนงาน WDEP และ

เทคนิคการอยูก่บัความรูส้กึในทฤษฎี

การใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความ

จรงิ  

3. เทคนิคการเสรมิแรงในทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม 

 

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกม “ฝนตก ฟ้ารอ้ง  

- เกม “เป่า ยิง่ ฉุบ” 

- เกม “ตารางระเบดิ” 

2. กจิกรรมใบงาน 7 กจิกรรมใบงาน 

แบบฟอรม์กจิกรรม “WDEP เพื่อสรา้ง

ความสามารถในการตดัสนิใจ  

3 กจิกรรมใบงาน  7/1 “แผนทีช่วีติฉนั” 

ปัจฉิมนิเทศ 1. เทคนิคการเสรมิแรงในทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม 

  

1. การสรปุ 

2. โยนเชอืกบอกเล่าความประทบัใจ 

3. ตน้ไมแ้ห่งความเป็นผูน้ าในตนเอง  
 

 เพื่อให้เหน็ความชดัเจน ผูว้จิยัได้สรุปการประยุกต์ใชแ้นวคดิและเทคนิคการใหค้ าปรกึษา 
ส าหรบัการสร้างโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของ
เยาวชนดงัรายละเอยีดตามภาคผนวก จ 
 

วิธีการด าเนินการรวบรวมข้อมลู 
 ในการด าเนินการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็น
ผูน้ าของเยาวชน ผูว้จิยัไดด้ าเนินการ ดงันี้ 
 
 แบบแผนการทดลอง  
 การทดลองครัง้นี้ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการวจิยัเชงิกึง่ทดลองแบบการศกึษากลุ่มเดยีววดั 
สองครัง้ก่อนและหลงั (Quasi-Experimental One Group Pretest - Posttest Design) ซึ่ง 
มแีบบแผนการทดลอง ดงันี้ 
 

 
ภาพประกอบ 3 แบบแผนการทดลอง One Group Pretest - Posttest Design 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลงั 

A T1 X T2 
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ความหมายของสญัลกัษณ์  
 
เมือ่  A  แทน กลุ่มทดลอง 
   T1  แทน ทดสอบก่อนเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

   X  แทน การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
   T2  แทน ทดสอบหลงัเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
  1. ผู้วิจยัด าเนินการขอจรยิธรรมส าหรบัการวิจยัที่ท าในมนุษย์ (รายละเอียดดงั
ภาคผนวก ข) แล้วจึงน าแบบวัดความเป็นผู้น าในตนเองไปให้นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับ
มธัยมศึกษาชัน้ปีที่ 4-6โรงเรยีนในเขตอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัร้อยเอ็ด ประจ าภาคเรียนที่ 2            
ปีการศึกษา 2558 จ านวน 374คน ตอบแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองซึ่งเก็บแบบวดัคืนมาได้     
374 คน คดิเป็นรอ้ยละ 100 พรอ้มกนัน้ีผูว้จิยัไดเ้กบ็ไวเ้ป็นคะแนนการทดสอบของกลุ่มทดลอง ก่อน
การทดลอง (Pre-test)  
  2. ผู้วจิยัคดัเลอืกกลุ่มตัวอย่างใช้ในการทดลองเป็นเยาวชนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 5
โรงเรยีนวงัหลวงวิทยาคม อ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัร้อยเอ็ด ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 
จ านวน 18 คน ที่มคีะแนนแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ 
ที่ 25 ลงมา และสมคัรใจเข้าร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าใน
ตนเองมกีลุ่มทดลอง จ านวน 18 คน และให้เยาวชนตอบแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองก่อน
ทดลองไว้เป็นคะแนน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) 
  3. ผู้วจิยัด าเนินการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเองของ
เยาวชนกลุ่มทดลองจ านวน 18 คน ผูว้จิยัด าเนิดการฝึกอบรมเชงิจติวทิยานอกเวลาเรยีน จ านวน  
3 วนั 2 คนื ระหว่างวนัที ่4-6 เมษายน พ.ศ. 2558 
  4. หลังการทดลอง ผู้วิจ ัยให้เยาวชนกลุ่มทดลอง จ านวน 18คน ตอบแบบวัด      
ความเป็นผูน้ าในตนเองอกีครัง้ไวเ้ป็นคะแนนการทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) 
  5. ผูว้จิยัน าคะแนนทีไ่ดจ้ากการตอบแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองทัง้ก่อนและหลงั
การทดลองมาวเิคราะหต์ามวธิทีางสถติเิพื่อทดสอบสมมตฐิาน  
  6. ผูว้จิยัเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพ โดยการสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-dept interview) เยาวชน
กลุ่มทดลองหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เพื่อน าผลมายนืยนัผลการวจิยั 
เชงิปรมิาณ 
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การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ใชส้ถติดิงันี้ 
  1. สถติพิืน้ฐาน ประกอบดว้ย ค่าเฉลีย่ ( X ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
  2. สถติทิีใ่ชใ้นการตรวจสอบคุณภาพของเครือ่งมอื ไดแ้ก่ 
   2.1 หาความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา ใชส้ตูรวดัดชันีความสอดคลอ้ง  
   2.2 หาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเอง โดยการหา 
ค่าความสมัพนัธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับภาพรวม (Item-Total Correlation) ซึ่งหาได้จาก
สตูรสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (Pearson Product-Moment Coefficient Correlation) 
   2.3 หาค่าความเชื่อมัน่ของแบบวัดความเป็นผู้น าในตนเอง หาได้จาก            
สตูรสมัประสทิธิส์หสมัพนัธแ์อลฟาของครอนบาค (Coefficient Cronbach‘s Alpha) 
  3. ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) โดยใช้เกณฑ์การแปลขนาดอิทธิพลของ            
โคเฮน (Cohen) 
  4. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มลู เป็นการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความเป็นผู้น าใน
ตนเองก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาของเยาวชน โดยการทดสอบการทดสอบค่าททีีไ่ม่เป็น
อสิระต่อกนัดว้ยสถติ ิt-test for Dependent Samples 
  5. วเิคราะห์ขอ้มูลเชงิคุณภาพ ผู้วจิยัไดว้เิคราะหข์อ้มูลเริม่จากการจดัระเบยีบขอ้มูล 
แสดงขอ้มูลแล้วน ามาหาขอ้สรุปให้มคีวามสมัพนัธแ์ละมแีบบแผน เพื่อยนืยนัความน่าเชื่อถอืว่าได้
พบอะไรบา้งทีส่ามารถน าไปยนืยนัผลเชงิปรมิาณ (ชาย โพธสิติา. 2554: 375-377) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
สญัลกัษณ์ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 

 การวิเคราะห์ข้อมูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจ ัยก าหนด
สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี้ 
  n   แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
     แทน ค่าเฉลีย่ 
  S.D.  แทน ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
  MD   แทน ผลต่างของค่าเฉลีย่ (Mean Difference)  
  t   แทน ค่าสถติ ิt ทีใ่ชพ้จิารณาใน Distribution 
  p   แทน ระดบันยัส าคญัทางสถติ ิ
  ES        แทน ขนาดอทิธพิล (Effect Size)    
  ***     แทน    มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 
  A-L         แทน    นามสมมตขิองเยาวชนกลุ่มทดลองคนที ่1-12 
 
การน าเสนอการวิเคราะหข้์อมลู 
 การวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดน้ าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงันี้ 
  ตอนที ่1 การศกึษาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
  ตอนที่ 2 การตรวจสอบการแจกแจงโค้งปกติของค่าเฉลี่ยความเป็นผู้น าในตนเอง  
ของเยาวชน 
  ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนก่อนและหลงั          
การฝึกอบรมเชิงจติวิทยา 
  ตอนที่ 4 การศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพความเป็นผู้น าในตนเองของกลุ่มตัวอย่าง
ภายหลงัเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ตอนท่ี 1 การศึกษาความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 
  1) ข้อมลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 
   ผู้วิจ ัยน าเสนอข้อมูลจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา      
ความเป็นผูน้ าในตนเอง ดงัตาราง 2  
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ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่ง (n=374คน) 
 
ข้อมลูทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   

ชาย 116 31.00 
หญงิ 258 69.00 

รวม 374 100.00 
2. ความสมัพนัธข์องบิดา-มารดา   

อยูร่ว่มกนั 273 73.00 
แยกกนัอยู่ 81 21.70 
บดิา/มารดาเสยีชวีติ 20 5.30 

รวม 374 100.00 
3. รายได้ของครอบครวั   

15,000-30,000 บาท 111 29.68 
30,001-50,000 บาท 53 14.17 
50,001-70,000 บาท 53 14.17 
70,001-90,000 บาท 42 11.23 
900,001 บาทขึน้ไป 83 22.19 
ไมร่ะบุ 32 8.56 

รวม 374 100.00 
4. ระดบัชัน้   

มธัยมศกึษาปีที ่4 97 25.90 
มธัยมศกึษาปีที ่5 121 32.40 
มธัยมศกึษาปีที ่6 156 41.70 

รวม 374 100.00 
5. แผนการเรียน   

คณติศาสตร-์วทิยาศาสตร ์ 288 77.00 
คณติศาสตร-์ภาษาองักฤษ 41 11.00 
ไมร่ะบุ 45 12.00 

รวม 374 100.00 
6. เกรดเฉล่ีย   

เกรดเฉลีย่ต ่ากว่า 1.99 ลงมา 34 9.10 
เกรดเฉลีย่ระหว่าง 2.00-2.99 174 46.50 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ข้อมลูทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เกรดเฉลีย่ระหว่าง 3.00- 3.99 149 39.80 
เกรดเฉลีย่สงูกว่า 4.00 ขึน้ไป 17 4.60 

รวม 374 100.00 
   

  จากตาราง 2  พบว่า เยาวชนทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 
69.00 และเป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 31.00 โดยเยาวชนส่วนใหญ่ครอบครวัอยู่ร่วมกัน คดิเป็น
รอ้ยละ 73.00 รองลงมาคอื แยกกนัอยู ่คดิเป็นรอ้ยละ 21.70 และบดิา/มารดาเสยีชวีติ คดิเป็นรอ้ยละ 
5.30 ตามล าดบั ส่วนใหญ่รายได้ของครอบครวั 15,000-30,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 29.70 
รองลงมาคอื รายได ้900.001บาทขึน้ไป คดิเป็นรอ้ยละ 22.20 รายได้ 30,001-50,000 บาท และ
รายได้ 50,001-70,000 บาท คดิเป็นรอ้ยละ 14.17 รายได้ 70,001-90,000 บาท คดิเป็นรอ้ยละ 
11.20 และไมร่ะบุ คดิเป็นรอ้ยละ 8.60 ตามล าดบัเยาวชนส่วนใหญ่ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ปีที ่6 คดิเป็นรอ้ยละ 41.70 รองลงมาคอืเยาวชนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 5 คดิเป็นรอ้ยละ 32.40 
และเยาวชนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 คดิเป็นรอ้ยละ 25.90 ตามล าดบั โดยเยาวชนส่วนใหญ่เรยีน
แผนการเรยีนคณิตศาสตร์-วทิยาศาสตร ์คดิเป็นรอ้ยละ 77.00 รองลงมาคอื ไม่ระบุ คดิเป็นรอ้ยละ 
12.00 และคณติศาสตร-์ภาษาองักฤษ คดิเป็นรอ้ยละ 11.00 ตามล าดบั และเยาวชนส่วนใหญ่มเีกรด
เฉลีย่ระหว่าง 2.00-2.99 คดิเป็นรอ้ยละ 46.50 รองลงมาคอื เกรดเฉลีย่ 3.00 ขึน้ไป คดิเป็นรอ้ยละ 
39.80 เกรดเฉลีย่ต ่ากว่า 1.99 ลงมา คดิเป็นรอ้ยละ 9.10 และไมร่ะบุ คดิเป็นรอ้ยละ 4.60 ตามล าดบั 
และเยาวชนส่วนใหญ่อยูโ่รงเรยีนเสลภมู ิคดิเป็นรอ้ยละ 26.20 รองลงมาคอื โรงเรยีนศรอีรุณ คดิเป็น
ร้อยละ 24.30 โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม คดิเป็นร้อยละ18.40  โรงเรยีนโพธิท์อง คดิเป็นร้อยละ 
17.90 และโรงเรยีนท่ามว่งวทิยาคม คดิเป็นรอ้ยละ 13.10 ตามล าดบั 
 

  2) ผลการศึกษาความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน  
   ผู้วิจ ัยน าข้อมูลจากแบบวัดคความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนมาท า           
การวเิคราะห์หาค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเพื่อศกึษาความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน   
ดงัตาราง 3 
 

ตาราง 3  ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน (n=374 คน) 
 

        S.D. การแปลผล 
ความเป็นผู้น าในตนเอง 3.90 1.30 มี ค ว าม เ ป็นผู้ น า ใน

ตนเองอยู่ในระดบัมาก 

   

  จากตาราง 3 พบว่า ความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนอยูใ่นระดบัมาก โดยมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั 3.90 และมสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.30 
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 ตอนท่ี 2 การตรวจสอบการแจกแจงเป็นโค้งปกติ 
  ก่อนท าการเปรยีบเทยีบความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน ผู้วจิยัมกีารตรวจสอบ
การแจกแจงเป็นโคง้ปกต ิ(Test of Normality) ดว้ยสถติ ิShapiro-Wilk Test ดงัตาราง 4 
 

ตาราง 4 การตรวจสอบการแจกแจงเป็นโคง้ปกต ิ 
 

 ระยะการฝึกอบรม ค่า sig การแปลผล 
ความเป็นผูน้ าในตนเอง ก่อนการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา .16 มกีารแจกแจงปกต ิ

หลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา .20 มกีารแจกแจงปกต ิ
 

 จากตาราง 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน ก่อนและหลงั       
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคี่า sig เท่ากบั .16 และ .20 ตามล าดบั ซึง่ค่า sig. มคี่ามากกว่า .05 ขึน้
ไป แสดงว่า ค่าเฉลีย่ของความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
มกีารแจกแจงเป็นโค้งปกติ ท าให้ผู้วจิยัสามารถใช้สูตรการทดสอบค่าท ี( t-test for dependent 
samples) เพื่อเปรียบเทียบความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนก่อนและหลังการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยา  
 

 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนก่อนและหลงัการ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
 

ตาราง 5 ผลการเปรยีบเทยีบความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนก่อนและหลงัการฝึกอบรม             
    เชงิจติวทิยา 

 ก่อนการ
ฝึกอบรม 

เชงิจติวทิยา 

หลงัการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยา 

MD t p ES 

 X  S.D. X  S.D.     
ความเป็นผูน้ าใน
ตนเองของเยาวชน 

3.39 0.27 4.66 0.25 1.27 22.16*** .00 4.88 

 

***p<.001 
 

   

  จากตาราง 5 พบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 
ก่อนและหลังการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีความแตกต่างกัน โดยหลังการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
เยาวชนกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความเป็นผูน้ าในตนเองเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 
อกีทัง้ค่าขนาดอิทธพิลของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาที่มต่ีอความเป็นผู้น าในตนเองอยู่ในระดบัสูง 
แสดงใหเ้หน็ว่าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามอีทิธพิลต่อความเป็นผูน้ าในตนเอง 
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 ตอนท่ี 4 ขอ้มลูเชงิคุณภาพทีไ่ดจ้ากการสมัภาษณ์ สรปุไดด้งันี้ 
  หลงัจากสิ้นสุดการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของ
เยาวชนซึง่มรีะยะเวลาการฝึกอบรม 3 วนั 2 คนื ผูว้จิยัได้สมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth interview) 
นักเรียนกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับความเป็นผู้น าในตนเองที่เพิ่มสูงขึ้น  ซึ่งผู้วิจ ัยขอน าเสนอผล          
การวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคุณภาพตามหวัขอ้ของความเป็นผูน้ าในตนเองทีป่ระกอบดว้ย 7 หวัขอ้ ดงันี้ 
  1) เช่ือมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 
   ผลการสมัภาษณ์เชงิลกึพบว่า หลงัจากเขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เยาวชนมเีชื่อมัน่
ในศกัยภาพของตนเองมากขึน้ เชื่อมัน่ว่าตนเองสามารถท าอะไรกไ็ด ้ถ้ามคีวามเชื่อมัน่ในศกัยภาพ
ของตนเอง และยงัตระหนักถึงความส าคญัของความเชื่อมัน่ในความสามารถและศักยภาพของ
ตนเองดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดก้ล่าวว่า 
   A “เชือ่มัน่ในศกัยภาพตนเอง ฉันต้องเรยีนจบ ม.6 ใหไ้ด ้ฉันต้องเขา้มหาลยัเรยีน
สาขาวชิาทีส่นใจใหไ้ด ้ฉนัตอ้งลบค าดหูมิน่ทีค่นอืน่ดถููกฉัน ถามกบัตวัเองใหด้วี่าชอบอะไรและท าไม
ถงึอยากอยู่กบัสิง่ๆ นัน้ไปนานๆ เราสามารถเลอืกทางเดนิของตนเองไดไ้ม่อยากใหใ้ครมาบงัคบั ให้
ท านู้นท านี ่ในสิง่ทีเ่ราไมช่อบถงึจะใหท้ าใหเ้รยีนในสิง่ทีไ่มช่อบ ท ายงัไงกไ็ม่มคีวามสุขเพราะทุกคนมี
เป้าหมายทีต่ ัง้ไวแ้ละเลอืกทีจ่ะเดนิแลว้ท ายงัไงมนักม็คีวามสุขมากกว่าใหใ้ครมาบงัคบัใหท้ า สิง่ทีทุ่ก
คนจะประสบความส าเรจ็ไดต้อ้งรูจ้กัตนเองและเชือ่มัน่ในตนเอง” 
   B “มคีวามเชือ่ในตนเอง และสามารถน าผู้อืน่ท ากิจกรรมต่างๆ ได้ พยายามหนั
กลบัมามองตนเองว่าเราค้นหาตนเองเจอหรอืยงั ตอนนี้ เราชอบอะไร เก่งด้านไหน ท าอะไรแล้ว  
มคีวามสุข และในอนาคตเราจะท าอะไร ถ้าท าแลว้เราจะมคีวามสุขกบัมนัมัย้ ฉันสามารถเรยีนใหเ้ก่ง
ได้ดีกว่าเดิม ฉันสามารถท างานทีไ่ด้รบัมองหมายให้ส าเร็จได้ เพราะฉันกล้าแสดงออกให้สิง่ที ่
ถูกตอ้ง” 
   C “ตอ้งมคีวามเชือ่มนัในตนเอง มคีวามมัน่ใจและเชือ่ในตนเอง ถ้าเราคน้พบตนเอง
ได ้เราท าอะไรกส็ าเรจ็ ไม่ต้องไปตามเพือ่น หรอืเชือ่เพือ่นเพราะมนัอาจใหเ้ราคน้หาตวัเองไม่พบว่า
เราชอบ ท างานอะไรแลว้ท าใหเ้รามคีวามสุขและท าใหป้ระสบความส าเรจ็ คอืการท าสิง่ทีเ่รารกัจรงิๆ 
เช่น คุณค่าของสิง่ทีเ่ราอยากท า ไม่ต้องไปเชือ่หรอืท าตามผู้อืน่ เราต้องตามใจตนเอง เราถึงจะ
ประสบความส าเรจ็อยา่งแทจ้รงิ 
   D “มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง มเีป้าหมายในชวีติทีช่ดัเจนขึ้นท าใหพ้่อและแม่ภูมใิจใน
ตวัเรา.ถามตวัเองว่าชอบอะไร และท าในสิง่ทีช่อบ ถ้ามวัแต่ตามคนอืน่เราก็จะไม่เจอเป้าหมายของ
ตนเอง” 
   E“เชือ่มัน่ในตนเองมากขึ้น คดิท าในสิง่ทีเ่ราชอบ แล้วตัง้เป้าหมาย และลงมอืท า 
ความส าเรจ็ทีไ่ด้มาง่ายๆ ไม่น่าภูมใิจเท่าความส าเรจ็ทีเ่ราตัง้ใจท าด้วยตวัเราเอง เรามคีวามอะไร 
ชอบอะไร ท าอะไรแลว้มคีวามสุข จงท าเพราะชวีติเป็นของเราเทอมนี้เชือ่มัน่ว่าเกรดดขีึน้แน่นอน” 
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  2) สามารถจดัการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพ่ือน าไปสู่เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 
   จากการที่ผู้วิจ ัยได้กระตุ้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เข้าใจและตระหนักถึง
ความส าคญัของการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่นเองตัง้เอาไว ้กพ็บว่าผูเ้ขา้
รบัการฝึกอบรมต่างปรบัเปลี่ยนความรูส้กึของตนเองไปในทศิทางที่ดขี ึน้เนื่องจากในช่วงแรกนัน้ผู้
เขา้รบัการฝึกอบรมบางคนก็มองว่าตนเองเป็นคนที่ไม่สามารถวางแผนหรอืควบคุมพฤตกิรรมของ
ตนเองได้รู้สึกไม่ดีต่อตนเองแต่ความรู้สึกนัน้ก็ได้เปลี่ยนแปลงไปเพราะพวกเขาเรียนรู้และได้
แลกเปลีย่นประสบการณ์ของกนัและกนัขณะฝึกอบรม และไดพ้บว่าไมไ่ดม้แีต่ตนเองเท่านัน้ทีป่ระสบ
ปัญหายงัมคีนทีแ่ยก่ว่าเรา การเรยีนรูท้ีเ่กดิขึน้นัน้เองจงึส่งผลใหพ้วกเขาปรบัเปลีย่นความรูส้กึแย่ให้
กลายเป็นก าลงัใจและเกดิความรูส้กึทีด่ต่ีอตนเองดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดก้ล่าวว่า 
   B“เป้าหมายตอนนี้คือตัง้ใจเรยีน ศึกษาหาความรู้และหาแนวทางในการน าไปสู่
เป้าหมาย เราตอ้งเป็นทนายความ ผูพ้พิากษาและนกัรอ้ง” 
   C“เป้าหมายคอือยากเปิดรา้นอาหารเป็นของตนเอง สิง่ทีต่้องท าอนัดบัแรกคอื ฉัน
ตอ้งเรยีนใหต้นเองไดเ้กรดเฉลีย่มากกว่า 3.03 ใหไ้ด ้เพราะฉันจะสอบเป็นเซฟ เพือ่อนาคตฉันจะได้
มรีา้นอาหารเป็นของตนเอง อยากท าใหคุ้ณพ่อคุณแมภ่มูใิจ” 
   F“เป้าหมายคอือยากเป็นต ารวจหญงิหรอืทหารหญงิ สิง่ทีต่้องท าอนัดบัแรกคอือ่าน
หนงัสอืใหห้นกั ฝึกฝนรา่งกายใหห้นกั” 
 

  3) สามารถสงัเกตความคิดพฤติกรรมท่ีเป็นอปุสรรคต่อเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ 

 จากการที่ผู้วิจยัได้ให้ผู้เข้าฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเชิงจติวิทยาแสดงได้ถ่ายทอด
อารมณ์ด้วยการแสดงบทบาทสมมุติถงึตวัละครแต่ละอารมณ์ ทัง้ 5 อารมณ์ออกมาน ามาได้อย่าง
สมจรงิ ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดรู้ว้ธิกีารเฝ้าสงัเกตพฤตกิรรมของตนเองดขีึน้ ซึง่แสดงออกใหเ้หน็ว่า
ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ไดม้ากขึน้
ดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดก้ล่าวว่า 
  A “คนเรามอีารมณ์ทัง้เศรา้ เหงา โกรธ สนุกสนานอยู่ในตวัของเรา เราจงเรยีนรูส้ ิง่ที ่
ผดิพลาดและจะประสบความส าเรจ็เอง หากเรายงัเชือ่มัน่ในตนเอง ฉันจะเอาค าพูดของคนอืน่ทีดู่
หมิน่มาเป็นแรงผลกัดนั ฉันจะต้อง จบม.6 และไดเ้ขา้มหาลยั มงีานท าดีๆ  ใหไ้ด ้ฉันต้องท าใหพ้่อแม่
สบาย” 
  B“ได้รูว้่าเรามหีลากหลายอารมณ์ แต่อารมณ์ทีเ่ราควรมมีากทีสุ่ดนัน้กค็อื ความร่าเรงิ 
ควาร่าเรงิจะท าให้เราเป็นคนสนุกสนานพร้อมมองโลกในแง่ด ีแมว้่าผู้อืน่พูดจาดูถูก ว่าจะท าไดจ้รงิ
หรอ เพ้อเจอ้! แต่บา้งครัง้สิง่ทีเ่ขาพูดมากท็ าใหว้ติกกงัวลว่าจะเป็นอย่างทีค่นอืน่พูด กลา้ว่าจะต้อง
เผชิญหน้ากับอุปสรรคนัน้เพียงคนเดียว รู้สึกระแวงกลัวว่าเราจะเป็นคนน่าล าคาญถ้าแสดง
พฤตกิรรมอะไรมากเกนิไป แต่นับแต่นี้เป็นต้นไป ฉันจะตัง้ใจในเรยีนใหเ้ก่งกว่าเดมิ จะท าใหพ้่อกบั
แมส่บาย” 
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  C“อารมณ์ทีเ่กิดขึ้นในตัวเราว่าเราอยู่ในสภาวะการใดๆ เราจะอยู่ในอารมณ์ไหน 
อารมณ์เศรา้ กลวั โกรธ หรอืร่าเรงิ มนัก็อยู่ทีต่วัเรา นับต่อไปนี้ฉันจะไม่ให้อารมณ์ทีไ่ม่ดเีข้ามาใน
ชวีติ ฉนัตอ้งเรยีนใหไ้ดเ้กรด 4 ทุกวชิา ฉนัจะท าความฝันทีฉ่นัฝันไวใ้หเ้ป็นจรงิแน่นอน” 
  D“ในตวัเรามหีลายอารมณ์ทัง้ดแีละรา้ย แต่มนักอ็ยู่ทีต่วัเราเองว่าจะจดัการกบัอารมณ์
เหล่านี้ได้หรอืไม่ ส าหรบัฉัน คนอืน่จะว่าเราอย่างไรไม่สน ฉันจะน าเอาค าดูหมิน่มาเป็นแรงสูต่้อไป 
เป็นทีพ่ึง่ใหก้บัครอบครวัใหไ้ด”้ 
  E“ได้รู้ว่าคนเราก็มีหลายๆ อารมณ์อยู่ทีเ่ราจะเลือกวิธีการจดัการกับมันยงัไง แม้
บางครัง้จะรูส้กึกงัวลกบัค าพูดของคนอืน่ แต่อย่างไรกจ็ะท าใหไ้ดแ้น่นอน คอยดู ฉันต้องท าใหพ้่อแม่
สุขสบายใหไ้ด”้ 
  F“รูจ้กัควบคุมอารมณ์ความรูส้กึ และยิม้รบั สนุกไวก่้อน หรอืยิม้ใหม้คีวามสุข เพือ่จะท า
ชวีติเราดขีึน้  
  G“ได้รูว้่าคนเรามหีลลากหลายอารมณ์และไม่มใีครสามารถควบคุมอารมณ์ของเราได ้
นอกจากตวัเราเอง เคยรูส้กึไมพ่อใจทีม่คีนมาพูดว่า “คดิหรอว่าจะท าได้” ตอนนัน้รูส้กึกงัวล เสยีใจใน
สิง่ทีเ่ราท าแล้วกลบัมคีนมาหวัเราะใส่ แต่นับแต่นี้เป็นต้นไป ฉันจะไม่กงัวล ฉันจะไม่เป็นอย่างทีค่น
อืน่พดูแน่นอน ฉนัตอ้งเป็นในสิง่ทีต่นเองฝันไวใ้หไ้ด ้ฉนัจะตอ้งไมท่ าใหพ้่อแมข่องฉนัตอ้งผดิหวงั” 
 
  4) ควบคุมหรือปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมทางลบ และ เอาชนะ
ความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง 
   ผลการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจและตระหนักถึง
ความส าคญัของการควบคุมและปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบและการเอาชนะความคดิ
และความรูส้กึในทางท าลายตนเองดขีึน้ เพราะทุกคนไดแ้สดงออกใหเ้หน็ถงึการเขา้ใจและชดัเจนกบั
ตนเองมากขึน้ ยอมรบักบัความกงัวลใจทีผ่่านมา และเปิดโอกาสใหต้นเองได้บอกเล่าประสบการณ์
กบัเพื่อนไดฟั้งอยา่งจรงิใจ ไมย่กเงือ่นไขใดๆ มาเป็นขอ้อา้ง นอกจากนี้ยงัแสดงใหเ้หน็ถงึความสนใจ
ทีอ่ยากจะปรบัปรงุตนเองใหเ้ป็นไปตามทีต่ ัง้ใจดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดก้ล่าวว่า 
   A “ผู้อืน่มกัดูถูกฉันเสมอว่าคนอย่างฉันต้องไม่จบ ม.6 แน่นอน ฐานะอย่างมงึจะมี
ปัญญาจะมทีางเขา้มหาลยัดีๆ  ดงั ไดอ้ยา่งไร….ฉนัจะเอาค าพดูของคนอืน่ทีด่หูมิน่มาเป็นแรงผลดัดนั 
ฉนัจะตอ้งจบ ม.6 จบมหาลยัใหไ้ด ้มงีานท าใหไ้ด ้ฉนัตอ้งท าใหพ้่อแมส่บาย” 
   C“ผู้อืน่มกัพูดให้ฉันว่าฝันสูงเกินไป ผู้อืน่มกัพูดให้ฉันว่า โง่ขนาดนี้จะเรยีนไหว
หรอ…ฉนัตอ้งเรยีนใหไ้ดเ้กรด 4 ทุกวชิา ฉนัตอ้งท าความฝันทีฉ่นัฝันไวใ้หไ้ดแ้น่นอน” 
   D“คนอืน่มกัคดิว่า ฉนัท าไมไ่ดห้รอก ความสามารถแค่นี้จะเอาอะไรไปสูเ้ขา…ฉันจะ
เอาค าดหูมิน่มาเป็นแรงสูต่้อไป จะเป็นทีพ่ึง่ใหก้บัครอบครวัใหไ้ด้” 
   G“ผูอ้ืน่ชอบมองว่าฉันไม่ด ีเป็นเดก็เกเรแน่นอน ผู้อืน่ชอบพูดว่าฉันนอกจากบ้าน
บ่อยๆ ตอ้งไปท าสิง่ทีไ่มด่แีน่นอน…ฉนัไมเ่ป็นอยา่งทีค่นอืน่พดูแน่นอน ฉนัตอ้งเป็นในสิง่ทีต่นเองฝัน
ไวใ้หไ้ด ้ฉนัจะตอ้งไมท่ าใหพ้่อแมข่องฉนัตอ้งผดิหวงั” 
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   L“ผู้อืน่มกัว่าให้ฉันหน้าอย่างเธอท าได้ด้วยเหรอ มแีฟนขนาดนี้  ออกไปแต่งงาน
ดกีว่า อยา่มาเรยีนเลย เรยีนไปจะไดท้ าไดเ้หรอ..แต่ฉันต้องท าใหพ้่อแม่ พี ่น้อง ของฉันใหม้คีวามสุข 
ฉนัจะเอาชนะใจตนเอง และค าพดูของผูอ้ืน่มาเป็นพลงั ฉนัจะตอ้งท าตามเป้าหมายใหไ้ด้..ฉนัจะสู”้ 
 

  5) ความยืดหยุ่นและมองโลกในแง่ดี 
   การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาช่วยให้นักเรยีนกลุ่มตัวอย่างมคีวามเข้าถึงหลกัของ
ความหมายของค าความยืดหยุ่น และการมองโลกในแง่ดี ซึ่งแตกต่างจากก่อนการเข้ารับ           
การฝึกอบรมที่ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมบอกว่ามทีศันคติที่ดต่ีอปัญหาที่ตนเองได้พบ และพร้อมจะ
ยอมรบักบัสิง่ทีเ่กดิแลว้ค่อยแกปั้ญหาไปทลีะจดุ และทีส่ าคญัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมมคีวามคดิยดืหยุ่น
ต่อตนเองโดยการยอมรบัในปัญหาและอุปสรรคของตนเอง และรูจ้กัการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค 
ทีท่ าใหผู้เ้ขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาผดิหวงั ความไม่สมบูรณ์แบบของตนเอง ดว้ยการมองโลกในแง่ดี
ของตนเอง ปัญหาทุกอย่างมมีุมบวกซ่อนอยู่ในทุกปัญหาและอุปสรรและสถานการณ์ของชวีติเสมอ
จากการพดูคุยกบัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาพบว่าผูเ้ขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้
มุมมองชวีติของตนเองดขีึ้น ยอมรบัในข้อจ ากดัของตนเองและเข้าใจว่าทุกคนไม่จ าเป็นที่จ ะต้อง
สมบูรณ์แบบถงึจะรูส้กึมคีุณค่า ถงึจะประสบความส าเรจ็ในชวีติ ชวีติคนเรามคีวามหมายขอแค่ให้
รูจ้กัวธิปีรบัเปลีย่นความคดิดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดก้ล่าวว่า 
   B“ฐานะทางบ้านไม่ดี…ทุกใจมาก…ยอมรบัว่าทางบ้านฐานะไม่ดเีราจน…ฝ่าฟัน
ปัญหาและอุปสรรคไปให้ได ้หากว่าเรามคีวามมุ่งมัน่ มคีวามพยายามและไม่ย่อทอ้ สกัวนัหนึง่มนัก็
จะตอ้งส าเรจ็” 
   D“ตดิโทรศพัท์มากเกนิไป…รู้สกึแย่…ต่อไปจะแบ่งเวลาให้เป็น...เราจะเอาความ
ลม้เหลวมาเป็นพลงั ผลดัดนัตนเองใหป้ระสบความส าเรจ็ และเป็นการเอาชนะใจตนเองเองดว้ย” 
   E“เรียนหนังสือไม่เก่ง…ท้อใจ…ตัง้ใจพยายามอ่านหนังสือมากขึ้น… เราต้อง
เอาชนะใจตนเอง จะลุกขึน้มาใหมใ่หไ้ด”้ 
 

  6) สามารถสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเอง 
   การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาช่วยให้นักเรยีนกลุ่มตัวอย่างทุกคนให้ความสนใจใน    
การแสดงความคดิเหน็อย่างตื่นเต้น ชื่นชม อย่างประทบัใจในความมุ่งมัน่ตัง้ใจของตวัแบบจากการ
ชมคลปิวดิทิศัน์ (นิค วจูซิคิ) ท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม ไดป้รบัเปลีย่นความคดิ จากความคดิแง่ลบ
กลายไปเป็นความคดิแง่บวก และน ามาใช้ในการกระตุ้นและให้ก าลงัใจตนเองในอนัที่จะปฏบิตัใิห้
เกดิผลส าเรจ็ หรอืแก้ไขปัญหาทีเ่กดิขึน้ดว้ยก าลงัใจของตนเอง นอกจากนี้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม ยงั
รูจ้กัเชื่อมโยงระหว่างสิง่ทีไ่ด้เรยีนรูจ้ากตวัแบบ และมผีลลพัธ์ก่อเกดิการมแีรงจงูใจภายใน และเกดิ
ความรูส้กึพงึพอใจเมือ่เหน็ความกา้วหน้าในความคดิของตนเอง ดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรม 
ไดก้ล่าวว่า 
   A“ชวีติไม่ได้โรยด้วยดอกกุหลาบ เพราะฉะนัน้ทุกคนมอุีปสรรคต่างกนัออกไปแต่
เราก็ไม่ควรย้อท้อ ควรลุกขึ้นสู้ด้วยพลงัและแรงหวงัแล้วชวีิตเราจะประสบความส าเรจ็เพราะเรา



58 
 

เชือ่มัน่ในตนเอง ทุกคนมเีป้าหมาย (Goal) เป็นของตวัเองถ้าเลอืกทีจ่ะเดนิไปข้างหน้าแล้วต้อง
สู้อย่างสุดก าลงัเพือ่ความส าเรจ็ของเราเอง และวนัขา้งหน้าจะได้สบาย ทุกคนล้มได้แต่ต้องลุกขึ้นสู้
เพราะชวีติเราตอ้งเดนิต่อไป และไมย่อ่ทอ้ต่อความยากล าบาก” 
   B“ขอแค่เรามคีวามเชือ่ในสิง่ทีเ่ราท า และมกี าลงัใจทีด่จีากคนรอบขา้ง ความฝันก็
เป็นจรงิไดเ้สมอ และมกี าลงัใจและแรงบนัดาลใจทีจ่ะไปต่อ ไมว่่าจะเจอกบัปัญหาและอุปสรรคอะไร ก็
จะพยายามมองโลกในแงด่ ีใหก้ าลงัใจกบัตวัเองบ่อยๆ ชืน่ชมตวัเองบ่อยๆ” 
   D“แมจ้ะมอุีปสรรคมากแค่ไหน ก็ต้องสู้ต่อไป อย่ายอมแพ้ เอาชนะใจตนเองให้ได ้
บางอย่างเราก็ไม่สามารถเปลีย่นแปลงได้ ทางเลอืก คนทุกคนมทีางเลือกในชวีิตเป็นของตนเอง 
เลอืกทีจ่ะใชช้วีติอยา่งไร เลอืกในสิง่ทีอ่ยากจะท าและท าใหด้ทีีสุ่ด” 
   E“เราตอ้งมคีวามหวงัอยูเ่สมอและไม่สิ้นหวงั ก าหนดเป้าหมาย ท าใหไ้ด ้ยอมรบัใน
สิง่ทีเ่ชือ่มัน่ในตวัเอง ถามตวัเองใหช้ดัๆ ว่าเราเป็นใคร… ไม่ต้องไปสนความคดิแง่ลบของคนอืน่ทีดู่
ถูกเรา ชวีติไมไ่ดด้สูวยหรเูสมอไป” 
 

  7) มีความสามารถในการตดัสินใจ  
   การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างหัวข้อความสามารถในการตัดสินใจ 
พบว่า ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิวทิยาดูมคีวามสุข สดใส ตื่นเต้น ยิง่เหน็ได้ชดัตอนที่ผู้วจิยัให้ผู้เขา้
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ขยีนหรอืวาดรปู “แผนทีช่วีติของฉัน” ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมบางคนทีพู่ดไม่
ค่อยเก่งแต่สามารถอธบิายได้ดจีากการวาดภาพหรอืการเขยีน และบางคนแสดงความกล้ามากขึน้
โดยวาดภาพอาชีพในฝันที่ตัง้เป้าหมายเอาไว้ จะท าให้ส าเร็จ ซึ่งต่างจากก่อนที่จะเข้ารับ            
การฝึกอบรม ผูเ้ขา้อบรมเล่าว่า ไม่กล้าบอกกบัใครเพราะเคยถูกดูถูกเอาไว้ และทีส่ าคญัคอืไม่กล้า
บอกกบัพ่อแม่ว่าอยากท าอาชพีอะไร ได้แต่ตามใจพ่อแม่ แต่พอได้มาเขา้รบัการฝึกอบรมในครัง้นี้
สามารถช่วยใหต้นเองกลา้ทีเ่ขยีนเป้าหมาย และกลา้ทีจ่ะเดนิเขา้ไปบอกกบัคุณพ่อคุณว่าอยากเรยีน
อะไร อยากท าอาชีพอะไร ซึ่งการแสดงออกให้เห็นถึงความภาคภูมใิจในตนเอง ว่าเขาสามารถ
ตัง้เป้าหมายในชวีติใหก้บัตนเองได ้ซึง่จากการสงัเกตผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมโดยรวมแสดงใหเ้หน็ถงึ
ความเขา้ใจและมพีฒันาการทีด่ขี ึน้อยา่งเหน็ไดช้ดัของแต่ละคนดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดก้ล่าวว่า 
   B “เป้าหมายคือสอบเข้ามหาวิทยาลยัมหาสารคามให้ได้ ต่อไปนี้จะตัง้ใจอ่าน
หนงัสอืใหม้ากขึน้ เชือ่มัน่ในตนเอง 
   C “เป้าหมายในชวีติคอื “เปิดรา้นอาหารเป็นของตนเอง” ต่อไปนี้จะค้นคว้าหา
ความรูเ้กีย่วกบัการท าอาหารในทีต่่างๆ ตัง้ใจเรยีนหนังสอื ตัง้ใจฝึกฝนกบัสิง่ทีเ่รารกัจนท าใหต้นเอง
พรอ้มทีจ่ะเป็นไดทุ้กสิง่ทีเ่ราวางแผนจนส าเรจ็”  
   F “เป้าหมายในชวีติคอื “ปลดั ทหาร” เป็นทหารรัว้ของชาต ิเพราะเกดิมาชาตนิี้ตาย
ชาตนิี้ เลอืกทีจ่ะตายเพือ่ชาต ิสิง่ทีต่้องลงมอืท าเป็นอนัดบัแรกคอืตัง้ใจเรยีนหนังสอื สอบเขา้มหาลยั
ทีต่ ัง้ใจเอาไว ้เรยีนมหาลยัใหจ้บ 
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บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน ก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 
 
สมมติฐานการวิจยั 
 เยาวชนมคีวามเป็นผูน้ าในตนเองสงูขึน้หลงัจากเขา้โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้ คอื เยาวชนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัมธัยมศึกษาชัน้ที่ 4-6 
ประจ าภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 จ านวน 2,429คน ของอ าเภอเสลภูมิ จงัหวัดร้อยเอ็ด      
เขต 27  
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้นี้ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงันี้ 
  1. กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศึกษาความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน คอื เยาวชน
ที่ก าลงัศกึษาอยู่ระดบัมธัยมศกึษาชัน้ที ่4-6 โรงเรยีนเขตอ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัรอ้ยเอด็ ภาคเรยีนที ่
2 ปีการศึกษา 2558 ที่ได้จากการสุ่มอย่างง่าย ผู้วจิยัก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างจากตารางของ
ทาโร ยามาเน (Taro Yamane 1973) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่ 95% จ านวนตวัอย่าง (n) ทีร่ะดบัความ
คลาดเคลื่อน (e) ที ่5% จ านวน 374 คน ซึง่ประกอบด้วย โรงเรยีนท่าม่วงวทิยาคม โรงเรยีนวงั
หลวงวทิยาคม โรงเรยีนโพธิท์อง โรงเรยีนเสลภมู ิและโรงเรยีนศรอีรณุ 
  2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดย 
การฝึกอบรมเชงิจติวิทยา คือ เยาวชนที่ก าลงัศึกษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายปีที่ 4-6
โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม โดยการเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
ในเยาวชนทีม่คีะแนนความเป็นผูน้ าในตนเองตัง้แต่เปอรเ์ซน็ไทลท์ี ่25 ลงมา และมคีวามสมคัรใจใน
การเขา้รว่มโปรแกรมฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจ านวน 18 คน 
 3. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
  3.1 ตวัแปรจดักระท า คอื การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  3.2 ตวัแปรตาม คอื ความเป็นผูน้ าในตนเอง 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั   
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ประกอบดว้ย 2 ส่วน คอื  
  1. แบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองที่ผู ้วจิยัสร้างขึ้น ซึ่งมคี่าดชันีความสอดคล้อง 
ตัง้แต่ 0.33-1.00 ขึ้นไป มีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.21-0.65 และมีความเชื่อมัน่ของ
แบบสอบถามทัง้ฉบบัมคี่าเท่ากบั 0.91 โดยผู้วจิยัน าไปทดลองใช้ (Try Out) กบัเยาวชนที่ก าลงั
ศึกษาอยู่ระดบัมธัยมศึกษาชัน้ที่ 4-6 โรงเรยีนเสลภูมพิทิยาคม ภาคการเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา 
2558 จ านวน 78 คน 
  2. การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเองที่หาคุณภาพของ
เครื่องมอืด้วยการหาค่าดชันีความสอดคล้อง ของโปรแกรมตัง้แต่ 0.50 ขึ้นไปโดยการน าไปให้
ผูเ้ชีย่วชาญ 3 ท่าน พจิารณาตรวจสอบความสอดคลอ้งในเนื้อหา แนวคดิ เทคนิค วตัถุประสงค ์และ
วธิดี าเนินการ จากนัน้น ามาปรบัปรงุแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ แลว้น าไปทดลองใช ้ 
 

วิธีด าเนินการวิจยั 
  1. ผู้วจิยัคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างใช้ในการทดลองเป็นเยาวชนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม อ าเภอเสลภูม ิจงัหวดัร้อยเอ็ด ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 
จ านวน 18 คน ที่มคีะแนนแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 
ลงมา และสมคัรใจเข้าร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง มี
กลุ่มทดลอง จ านวน 18 คน และให้เยาวชนตอบแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองก่อนทดลองไว้
เป็นคะแนน     การทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) 
  2. ผู้วจิยัด าเนินการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง
ของเยาวชนกลุ่มทดลองจ านวน 18 คน ผู้วจิยัด าเนิดการฝึกอบรมเชงิจติวทิยานอกเวลาเรยีน      
จ านวน 3 วนั 2 คนื ระหว่างวนัที่ 4-6 เมษายน พ.ศ. 2558 
  3. หลงัการทดลอง ผู้วจิยัให้เยาวชนกลุ่มทดลอง จ านวน 18 คน ตอบแบบวดัความ
เป็นผูน้ าในตนเองอกีครัง้ไวเ้ป็นคะแนนการทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) 
  4. ผูว้จิยัน าคะแนนทีไ่ดจ้ากการตอบแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองทัง้ก่อนและหลงั
การทดลองมาวเิคราะหต์ามวธิทีางสถติเิพื่อทดสอบสมมตฐิาน  
  5. ผูว้จิยัเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพ โดยการสมัภาษณ์เชงิลกึ (In-dept interview) เยาวชน
กลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวิทยา เพื่อน าผลมายนืยนัผลการวิจยัเชิง
ปรมิาณ 
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สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  
 1. ค่าสถิติพื้นฐาน ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Standard 
Deviation) 
 2. สถติทิีใ่ชใ้นการตรวจสอบคุณภาพของเครือ่งมอื ไดแ้ก่ 
  2.1 การหาความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา โดยใชสู้ตรวดัดชันีความสอดคลอ้ง (Index of 
Item-Objective Congruence: IOC) 
  2.2 การหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวดัความเป็นผู้น าในตนเอง 
 โดยการหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับภาพรวม (Item-Total Correlation) 
 ซึ่งหาได้จากสูตรสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพยีร์สนั (Pearson Product-Moment Coefficient 
Correlation) 
  2.3 การหาค่าความเชื่อมัน่ของแบบวัดความเป็นผู้น าในตนเอง หาได้จากสูตร
สมัประสทิธิข์องแอลฟาของครอนบาค (Coefficient Cronbach‘s Alpha) 
 3. ค่าขนาดอทิธพิล (Effect size) โดยใชเ้กณฑก์ารแปลขนาดอทิธพิลของโคเฮน (Cohen) 
 4. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล เป็นการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของความเป็นผู้น าใน
ตนเองก่อนและหลงัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาของเยาวชนโดยการทดสอบด้วยค่า t-test for 
Dependent Samples 
 5. วเิคราะห์ข้อมูลเชงิคุณภาพ ผู้วจิยัได้วเิคราะห์ข้อมูลที่เริม่จากการจดัระเบียบข้อมูล 
แสดงขอ้มลู แลว้น ามาหาขอ้สรปุ ใหม้คีวามสมัพนัธ ์มแีบบแผน เพื่อยนืยนัความน่าเชื่อถอื ว่าไดพ้บ
อะไรบา้งทีส่ามารถน าไปยนืยนัผลเชงิปรมิาณ (ชาย โพธสิติา. 2554: 375-377) 
 
สรปุผลการวิจยั 

1. ผลการศกึษาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน พบว่า ความเป็นผูน้ าในตนเองของ
เยาวชนโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3.90 มสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.30 
 2. ผลการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองโดยการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา  
พบว่าหลงัการเข้าร่วมฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เยาวชนกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยของความเป็นผู้น าใน
ตนเองเพิม่ขึน้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.001 
 
อภิปรายผลการวิจยั 
 การวจิยัเรื่อง การศกึษาและเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนของเยาวชนโดยการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาในครัง้นี้  ผูว้จิยัขออภปิรายตามความมุง่หมายของการวจิยั ดงันี้ 
 1. ผลการศึกษาความเป็นผู้น าในตนของเยาวชน 

  การศึกษาความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน พบว่า เยาวชนมคีวามเป็นผู้น าใน
ตนเองอยูใ่นระดบัมาก  อาจเนื่องมาจากโรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม เป็นโรงเรยีนทีส่่งเสรมิใหน้ักเรยีน
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ได้เขา้ร่วมโครงการและกจิกรรมต่าง ๆ อย่างสม ่าเสมอ เช่น การเขา้ร่วมโครงการค่ายผู้น าอนุรกัษ์
ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม มวีตัถุประสงค์ เพื่อส่งเสรมิความสามคัคใีนหมู่คณะ มมีนุษย์
สมัพนัธ์ มลีกัษณะการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี เพื่อให้เยาวชนมทีกัษะกระบวนการในการอนุรกัษ์
สิ่งแวดล้อม คิดสร้างสรรค์ คิดเป็น ท าเป็น และแก้ปัญหาให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมใน
ชวีติประจ าวนั เพื่อให้เยาวชนได้ตระหนักถึงการเป็นเจ้าบ้านที่ด ีเล็งเห็นถึงการท าประโยชน์ต่อ
ส่วนรวม รว่มกนัช่วยป้องกนัปัญหาสิง่แวดลอ้ม โดยเฉพาะเรื่องปรากฏการณ์โลกรอ้นทีเ่กดิขึน้ และ
เพื่อพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ของเยาวชน ให้เยาวชนได้เสนอ และสะท้อนความคิดเห็นด้าน
สิง่แวดลอ้ม ผ่านการท ากจิกรรมดา้นสิง่แวดลอ้มร่วมกนั และโครงการผูน้ าเยาวชนพลงัแผ่นดนิขจดั
สิน้ยาเสพตดิ มวีตัถุประสงค ์เพื่อสรา้งผูน้ าเยาวชนในการต่อต้านและป้องกนัการแพร่ระบาดของยา
เสพตดิในสถานศกึษา และชุมชน เพื่อใหเ้ยาวชนไดร้บัรูแ้ละรบัทราบถงึปัญหาและพษิภยัของยาเสพ
ตดิ เพื่อพฒันาคุณภาพชวีติ ทกัษะทางความคดิ  สรา้งภมูคิุม้กนัทางดา้นรา่งกายจติใจใหก้บัเยาวชน 
ไมต่กเป็นทาสของอบายมุขดว้ยวถิพีุทธ เพื่อสนับสนุนนโยบายของรฐับาลและร่วมแก้ปัญหายาเสพ
ตดิในชุมชนอย่างเป็นรูปธรรม เป็นต้น โครงการเหล่านี้ มสี่วนอย่างมากในการส่งเสรมิเยาวชนให้   
มคีวามเป็นผู้น าในตนเอง  รวมทัง้โครงการรกัการอ่าน  โครงการเสรมิสรา้งบุคคลแห่งการเรยีนรู ้
ประกอบดว้ยกจิกรรม เช่น นิทรรศการทางวชิาการ “Open House” และกจิกรรมส่งเสรมิความเป็น
เลิศทางวิชาการ  ซึ่งมสี่วนส าคญัในการพฒันาศักยภาพความเป็นผู้น าในตนเองให้แก่นักเรยีน 
โครงการและกิจกรรมต่างๆ สอดคล้องกับพันธกิจของโรงเรียนที่กล่าวว่า การพฒันา ส่งเสริม
สนบัสนุน นกัเรยีนทุกคนใหไ้ดร้บัการศกึษาอย่างมคีุณภาพโดยพฒันาผูเ้รียนเป็นส าคญั เพื่อใหเ้ป็น
บุคคลทีม่คีุณธรรม น าความรูค้วามสามารถ ตามมาตรฐานการศกึษาขัน้พืน้ฐานในระดบัสากล อกีทัง้
มเีป้าประสงค์ที่ว่า 1) พฒันาพรสวรรคข์องผู้เรยีนให้มคีวามรูค้วามสามารถระดบัด ี(เป็นเลศิทาง
วชิาการ Gifted) 2) พฒันาผู้เรยีนให้มทีกัษะการสื่อสารและปฏสิมัพนัธ์แลกเปลี่ยนการเรยีนรู้
กบัชาวต่างชาติได้ (สื่อสารสองภาษา Growth and Learning) 3) พฒันาผู้เรยีนให้มคีวามคดิด ี
สรา้งสรรคไ์ด ้(ล ้าหน้าความคดิ Good) 4) พฒันาผู้เรยีนใหผ้ลติ คดิคน้ ออกแบบโดยใชเ้ครื่องมอื 
เทคโนโลยทีีเ่หมาะสมได ้(คดิงานอย่างสรา้งสรรค ์Green Technology) และ 5) พฒันาผูเ้รยีนใหม้ี
ความรู้ความเข้าใจ หลกัธรรมาภิบาล ยอมรบัความหลากหลายทางเชื้อชาติ สงัคม วฒันธรรม 
ร่วมกนัรบัผดิชอบสงัคมโลก (Good Government) (ทีม่าขอ้มลู: อาจารยฝ่์ายแนะแนวโรงเรยีนวงั
หลวงวทิยาคม)  
 2. ผลการเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดยการฝึกอบรม 
เชิงจิตวิทยา 
  โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
ผูว้จิยัประยุกต์ใช้เทคนิคในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษากลุ่มเชงิเหตุผล-อารมณ์ และพฤตกิรรม ทฤษฎี
การใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ และกจิกรรมกลุ่ม
สมัพันธ์ มี 3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริม่ต้น ขัน้ด าเนินการ และขัน้สรุป โดยด าเนินการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาแบบเขม้ขน้ (Intensive) ระยะเวลา 3 วนั 2 คนื ใชเ้วลาครัง้ละ 2 ชัว่โมง ถงึ 3 ชัว่โมง  
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ใหส้อดคลอ้งกบัแต่ละหวัขอ้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาของเยาวชน ซึง่ม ี7 หวัขอ้ โดยน าแนวคดิของ
ไบรอันท์และคาซาน (Bryant & Kazan. 2013) เป็นฐานคิดหลกัส าหรบัสร้างโปรแกรม           
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน ทัง้ 7 หัวข้อคือ           
1) ความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 2) สามารถสงัเกตความคดิพฤตกิรรมที่
เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 3) การจดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมาย
ทีต่ ัง้ไว ้4) สามารถควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบและการเอาชนะความคดิ
และความรู้สกึในทางท าลายตนเอง 5) มคีวามยดืหยุ่นและมองโลกในแง่ดี 6) สร้างแรงจูงใจ
ให้กบัตนเองเสมอ และ7)มคีวามสามารถในการตดัสนิใจ โดยมขีัน้ตอนการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาในแต่ละครัง้ ดงันี้ 
  2.1 ขัน้เร่ิมต้น ในขัน้นี้จะเริม่ตัง้แต่การพบกันครัง้แรกระหว่างผู้วิจยัและผู้เข้ารบั    
การฝึกอบรม สิง่จ าเป็นในขัน้ตอนนี้คอืการสรา้งสมัพนัธภาพ ความคุ้นเคย ไว้วางใจ ความอบอุ่น 
และการยอมรบัระหว่างผู้วจิยัและผู้เข้ารบัการฝึกอบรม มกีารก าหนดหน้าที่ โครงสร้าง และชี้แจง
วตัถุประสงค์ของการฝึกอบรม โดยมกีารประเมนิผู้เขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาและก าหนดเป้าหมาย
รวมถงึความคาดหวงัจากการเขา้รบัการฝึกอบรม ผู้วจิยัสรา้งบรรยากาศทีด่ ีสนุกสนาน ใหผู้เ้ขา้รบั
การฝึกอบรมรูส้กึผ่อนคลาย คุน้เคยกนัก่อนเขา้สู่เนื้อหา มกีารบอกถงึวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาในแต่ละหวัขอ้ว่าจะมกีารฝึกอบรมมกีจิกรรม เนื้อหาอะไรบา้ง พรอ้มทบทวนเนื้อหาใน
การฝึกอบรมครัง้ก่อน การปฐมนิเทศการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในขัน้นี้ ผู้วจิยัด าเนินการฝึกอบรม
เพื่อมุ่งหวังให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเกิดความคุ้นเคย ไว้วางใจ สนุกสนาน และ           
มกีารสร้างสมัพนัธภาพ และการยอมรบัระหว่างผู้วจิยัและผู้เข้ารบัการฝึกอบรม โดยประยุกต์ใช้ 
กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์เช่น เพลงสวสัดทีีเ่รามาพบกนั  เกมอวยัวะสมัพนัธ์ และเกม 1 2 3 4 ลุย!    
เป็นตน้ 
   2.2 ขัน้การด าเนินการ ในขัน้ตอนนี้ผู้วิจยัใช้ทักษะการเอื้ออ านวยให้ผู้เข้ารบั      
การฝึกอบรมไดเ้รยีนรูก้นัและกนั จากนัน้ผูว้จิยัท าตามเป้าหมายทีก่ าหนดไวใ้นการฝึกอบรมในแต่ละ
ครัง้ ตามหลกัการและแนวคดิในการฝึกอบรมเชงิจติวิทยา ตลอดจนใช้เทคนิคการให้ค าปรกึษา 
ไดแ้ก่ เทคนิคการใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม คอื เทคนิคการเสรมิแรง เทคนิคการชีแ้นะเพื่อ
การค้นพบ เทคนิคตวัแบบ โดยมเีป้าหมาย เป็นต้น แนวคดิและเทคนิคของทฤษฎกีารบ าบดัแบบ
พจิารณาเหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม คอื เทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs เป็นตน้ แนวคดิและเทคนิค
ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ คอื เทคนิคแผนงาน WDEP และเทคนิคการวางแผนที่
ชัดเจนเพื่อการปฏิบัติ  เป็นต้น  และกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เช่น เพลงสวัสดีที่เรามาพบกัน           
เกมอวยัวะสมัพนัธ์ และเกม 1 2 3 4 ลุย! เป็นต้น กจิกรรมเกมเชงิจติวทิยา เช่น เกมโยนเหรยีญ 
เกมโยนเชือกบอกความสามารถ และเกมส์ประสาทหลอด เป็นต้น เพื่อเสริมสร้างเยาวชนให้         
มคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง มกีารจดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวก
เพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้สามารถสงัเกตความคดิพฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนด
ไว ้มคีวามสามารถควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบและเอาชนะความคดิและ
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ความรู้สึกในทางท าลายตนเอง  มคีวามยดืหยุ่น มองโลกในแง่ดี มสีามารถสร้างแรงจูงใจให้กับ
ตนเองเสมอ และสามารถตดัสนิใจ 
  2.3 ขัน้สรุป ขัน้ตอนนี้เป็นขัน้ตอนสุดท้ายในการฝึกอบรมเชิงจติวิทยา 
 ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้ร่วมกันสรุปและอภิปรายถึงประโยชน์ของการเข้ารบั  
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา เกี่ยวความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ในการค้นหาจุดอ่อนหรือ
ข้อบกพร่องและวิธีการต่างๆ ในการแสวงหาความรู้และประสบการณ์ที่ได้รบั ได้เรียนรู้ เพื่อ
เปลี่ยนแปลงกระบวนการคดิ และพฤติกรรมให้ดขีึ้น และเพื่อพฒันาและเสรมิสร้างศกัยภาพและ
ทกัษะการใช้ชีวติให้มคีวามช านาญให้มากขึ้นและน ามาสรุปเป็นหลกัการของตนองและสามารถ
น าไปประยุกต์ใชใ้นชวีติประจ าวนัเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนต่อไป บางครัง้
ผูว้จิยัไดส้รปุเพิม่เตมิพรอ้มทัง้ตอบขอ้ซกัถาม 

จากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ผู้วจิยัพบว่าเยาวชนกลุ่มทดลองมคีวามเป็นผู้น าในตนเอง
หลงัเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพิม่ขึน้กว่าก่อนเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ซึง่สอดคลอ้ง
กบัสมมติฐานการวิจยัที่ผู้วิจยัตัง้ไว้ คอื ภายหลงัเยาวชนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเอง เยาวชนมคีวามเป็นผู้น าในตนเองเพิม่ขึน้กว่าก่อน
เขา้ร่วมฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ทัง้นี้อาจเนื่องมาจากโปรแกรม
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยามุ่งเน้นให้มกีารเปลี่ยนแปลงด้านความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมโดย  
มีการจัดกระท าสิ่งแวดล้อมเพื่อเอื้อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเกิดการเรียนรู้และ
เปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีพ่งึประสงค ์และเมือ่พจิารณาโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อสรมิ
สรา้งความเป็นผู้น าในตนเอง โดยประยุกต์ใช้แนวคดิและเทคนิกการให้ค าปรกึษา ผู้วจิยัอภปิราย
ผลการวจิยัไดด้งันี้ 

ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองในครัง้นี้  ผู้วิจ ัย
ผสมผสานใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาและกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์และก าหนดขัน้ตอน
การฝึกอบรมอย่างเหมาะสม ท าใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิความเขา้ใจตนเอง รวมทัง้
มองเห็นภาพตนเองที่มคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถและศักยภาพของตนเอง จดัการวางแผน
พฤติกรรมทางบวก สามารถสงัเกตความคิดพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ก าหนดไว ้
ความสามารถควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมทางลบและเอาชนะความคิดและ
ความรูส้กึในทางท าลายตนเอง มคีวามยดืหยุ่น มองโลกในแง่ด ีสามารถสรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเอง
เสมอ และมคีวามสามารถในการตดัสนิใจ เพื่อน าพาชวีติไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ ดงัที ่ชูชยั  สมทิธไิกร 
(2554: 172) กล่าวว่า การฝึกอบรม หมายถงึ เครื่องมอืหรอืกจิกรรมต่างๆ ทีใ่ชใ้นการตดิต่อสื่อสาร 
และถ่ายทอดความรูแ้ละประสบการณ์ระหว่างผู้วจิยัและผู้รบัการอบรมและระหว่างผู้รบัการอบรม
ดว้ยกนัเอง เพื่อท าใหผู้ร้บัการอบรมมคีวามรู ้ทกัษะความสามารถ และทศันคตติามวตัถุประสงคข์อง
การฝึกอบรม  

นอกจากนี้ กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ใหค้วามส าคญักบัการสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้จิยักบั
ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา โดยผู้วจิยัให้ความส าคญักบัการสร้างสมัพนัธภาพกบัเยาวชน  
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กลุ่มทดลอง โดยการละลายพฤตกิรรม สรา้งความคุน้เคย เกดิบรรยากาศทีอ่บอุ่นและไวว้างใจซึง่กนั
และกนั ท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิความไวว้างใจและกลา้ทีจ่ะแลกเปลีย่นความคดิ 
ความรูส้กึ รวมทัง้ประสบการณ์เกี่ยวกบัความเป็นผูน้ าในตนเอง ซึง่การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละ
ครัง้ผู้วิจ ัยจะสร้างสัมพันธภาพกับผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาทุกครัง้ก่อนเริ่มด าเนิน         
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ด้วยการน าผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เช่น 
เล่นเกมทางจติวทิยา และเกมสอ์ื่นๆ ทีม่าช่วยสรา้งความสนุกสนานกระตุ้นความคดิ ความรูส้ ึก ทีจ่ะ
มสี่วนร่วมในกจิกรรมต่างๆ และอาจเป็นไปได้ว่าเยาวชนเป็นวยัเดยีวกนัมทีัง้เยาวชนหญงิเยาวชน
ชาย และมคีวามต้องการที่จะพฒันาตนเองในเรื่องเดียวกนัซึ่งช่วยให้การฝึกอบรมเชิงจติวิทยา
ด าเนินไปอย่างราบลื่น ตามขัน้ตอนของโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทีก่ าหนดไว ้ดงัที่ ทศินา 
แขมมณี (2545:139) กล่าวว่า กลุ่มสมัพนัธ์ หมายถงึ ความรูเ้กี่ยวกบัการรวมตวักนัของกลุ่มเพื่อ
ปฏบิตัอิยา่งใดอยา่งหนึ่งใหบ้รรลุเป้าหมาย ซึง่การปฏบิตังิานจะเป็นไปในทศิทางใดนัน้ขึน้อยู่กบัพลงั
ผลกัดนัที่เกดิขึน้จากองค์ประกอบ และปฏสิมัพนัธ์ระหว่างองค์ประกอบต่างๆ ของกลุ่ม อาท ิผู้น า
กลุ่ม แบบแผนการสื่อสารและการใชอ้ านาจของกลุ่ม ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างกนัในกลุ่มและปัญหาต่างๆ 
ของกลุ่ม และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของนิคม ชนะไพฑูรย ์(2535:70) ทีศ่กึษาผลของการเขา้กลุ่ม
ฝึกอบรมและกจิกรรมกลุ่มที่มต่ีอความรบัผดิชอบของผู้น านักเรยีน โรงเรยีนบ้านดุงวทิยา จงัหวดั
อุดรธานี พบว่า ผู้น านักเรียนที่เข้ากลุ่มฝึกอบรมมีพฒันาการด้านความรบัผิดชอบสูงขึ้นอย่าง        
มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

กล่าวโดยสรปุไดว้่า การฝึกบอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของ
เยาวชน ที่ผู้วิจ ัยพัฒนาขึ้นสามารถเสริมสร้างให้เยาวชนที่เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา            
มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองเพิม่ขึน้ การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทีป่ระยกุตใ์ชเ้ทคนิคการใหค้ าปรกึษาและ
กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์เป็นวธิกีารเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองในรปูแบบใหม่ที่แตกต่างไปจาก
การฝึกอบรมทัว่ไปถือว่าเป็นนวตักรรมของวิธีการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง ที่ช่วยให้
เยาวชนกลุ่มทดลองเกิดความคดิ ความรู้สกึ และปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่พงึประสงค์เพิม่ขึ้น ซึ่ง
สอดคล้องผลการวิจยัของ รัตติกรณ์ จงวิศาล (2543:114)ที่ศึกษาการฝึกอบรมภาวะผู้น าการ
เปลีย่นแปลงของผูน้ านิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์พบว่าผูน้ านิสติทีไ่ดร้บัการฝึกอบรมภาวะผูน้ า
การเปลี่ยนแปลง มีเจตคติที่ดีต่อภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึกอบรม มีภาวะผู้น า          
การเปลีย่นแปลงทีผู่น้ าประเมนิตนเอง และมภีาวะผูน้ าการเปลีย่นแปลงทีผู่ร้่วมงานประเมินผูน้ าหลงั
สิ้นสุดการทดลอง มากกว่าผู้น านิสิตที่ไม่ได้ร ับการฝึกอบรมภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลง            
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของอตญิาณ์  ศรเกษตรนิ (2543:129) ที่
ไดศ้กึษาการสรา้งหลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าส าหรบันักศกึษาพยาบาล พบว่า 
นักศึกษาพยาบาลที่ผ่านหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น า มีความเป็นผู้น า
เปลีย่นแปลงเพิม่ขึน้อยูใ่นระดบัมาก และเมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มทีไ่ม่ไดเ้ขา้รบัการฝึกอบรมกพ็บว่า
สูงกว่าอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั.05  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของเสถยีร แป้นเหลอื (2550: 
125) ศึกษาการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้น าส าหรบัผู้น าองค์กรกิจกรรม
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นักศกึษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ พบว่า คะแนนจากแบบทดสอบวดัความรูห้ลงัการทดลองใช้
หลกัสูตรสูงกว่าก่อนการทดลองใชห้ลกัสูตรอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 และสอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของพรพรรณ ศรรีุ่งเรอืง (2551: 57) ทีศ่กึษาการฝึกอบรมภาวะผูน้ าการเปลีย่นแปลงดา้น
การสรา้งแรงบนัดาลใจของนักศกึษาพยาบาล พบว่านักศกึษาพยาบาลที่ไดร้บัฝึกอบรมภาวะผูน้ า
การเปลี่ยนแปลงดา้นการสรา้งแรงบนัดาลใจมคีะแนนภาวะผู้น าการเปลีย่นแปลงด้านการสรา้งแรง
บนัดาลใจ มากกว่านักศกึษาพยาบาล ทีไ่ม่ไดร้บัฝึกอบรมภาวะผูน้ าการเปลีย่นแปลงดา้นการสรา้ง
แรงบนัดาลใจ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
  ผลการวจิยัในครัง้นี้ สามารถน าไปประยกุตใ์ชไ้ดด้งันี้ 
  1.1 การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเอง สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในการเสรมิสรา้งใหก้บัเยาวชนและนักศึกษาระดบัอุดมศกึษาได้ แต่ก่อนน าโปรแกรม  
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเองไปใช้ ควรศกึษาท าความเขา้ใจ
เกีย่วกบัแนวคดิ ขัน้ตอนการใชเ้ทคนิค ฝึกการใชเ้ทคนิคต่างๆ จากผูเ้ชีย่วชาญในดา้นการฝึกอบรม
ก่อนน าไปใช ้
  1.2 ผูท้ีน่ าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ไปใชค้วร 
มคีวามรูเ้กีย่วกบัเทคนิคการใหค้ าปรกึษา รวมทัง้ควรมทีกัษะและประสบการณ์เกี่ยวกบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยา 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
  2.1 จากการศกึษาวจิยัครัง้นี้พบว่า เยาวชนแต่ละคนมคีวามรบัรู ้และการตระหนักรูใ้น
ตนเองแตกต่างกนั ดงันัน้ควรมกีารเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองโดยการใหค้ าปรกึษากลุ่ม เพื่อ
เปรยีบเทยีบประสทิธภิาพกบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  2.2 ควรศกึษาองคป์ระกอบความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชนหรอืนิสตินกัศกึษา  
  2.3ควรเริม่ใช้โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น าใน
ตนเอง ตัง้แต่ภาคเรยีนที ่1 ของปีการศกึษา เพื่อตดิตามผลความคงทนของความเป็นผูน้ าในตนเอง
ของเยาวชนจนเยาวชนจบการศกึษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่5 
  2.4 การวิจ ัยครัง้ต่อไปควรมีการติดตามผลของการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อ
เสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง หลงัจากใชโ้ปรแกรมไปแลว้ 3 เดอืน 6 เดอืน และ 1 ปี เพื่อศกึษา
ความเปลีย่นแปลงความเป็นผูน้ าในตนเองทีเ่กดิขึน้ พรอ้มทัง้ติดตามผลการเปลีย่นแปลงความเป็น
ผู้น าในตนเองในการฝึกฝนที่ประสบความส าเร็จและที่ไม่ประสบความส าเร็จ เพื่อน ามาพัฒนา
โปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อพฒันาความเป็นผูน้ าในตนเองใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
 



67 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



68 
 

บรรณานุกรม 

 
กมลรตัน์ หลา้สุวงษ์.  (2527). จติวทิยาสงัคม.กรงุเทพฯ: มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 
เกรยีงศกัดิ ์เจรญิวงศศ์กัดิ.์  (2550). สุดยอดภาวะผูน้ า.  กรงุเทพฯ: ซคัเซล มเีดยี. 
ขวญัตา ทุมวงษ์. (2553).งานวจิยัในชัน้เรยีนเรือ่งการใชแ้รงเสรมิเพือ่ลดพฤตกิรรมการไมส่่งงานของ

นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่3 วชิาวทิยาศาสตร.์โรงเรยีนอสัสมัชญัธนบุร.ี 
คณติ  สุขรตัน์. (2556). การพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมภาวะผูน้ าคุณภาพของผูบ้รหิารโรงเรยีน     

เอกชล. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ด. (การบรหิารการศกึษา). ปทุมธานี: บณัฑติวทิยาลยั
มหาวทิยาลยัปทุมธานี. 

คมเพชร ฉตัรศุภกุล. (2530). กจิกรรมกลุ่มในโรงเรยีน.กรงุเทพฯ: มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.  
จตุพร สงัขวรรณ. (2557). ภาวะผูน้ าเชงิกลยทุธ์.กรงุเทพฯ: ชเีอด็ยเูคชัน่. 
จติตร ีแตงรดิ. (2554, มกราคม-มนีาคม 2). ทีไ่ดศ้กึษาผลการทดลองของการปรกึษาเชงิจติวทิยา

แบบกลุ่มตามแนวทฤษฎขีองรอเจอรส์ต่อความเชือ่มัน่ในตนเองของนกัเรยีนชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย.วารสารศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัขอนแก่น.  ปีที ่5  

 ฉบบัที ่1 : 36-37 
จฑุามาศ แหนจอน. (2557). ทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัประยกุตเ์พือ่การปรกึษาการ

เรยีนรูแ้ละธุรกจิ.ชลบุร:ี เกท็กู๊ดครเีอชัน่. 
ชาย โพสติา. (2554). ศาสตรแ์ละศลิป์แห่งการวจิยัเชงิคุณภาพ. พมิพค์รัง้ที ่5. กรงุเทพฯ: 

อมรนิทรพ์ริน้ติง้แอนดพ์บัลชิชิง่. 
ชนฐัชาร ์เขยีวชะอุ่ม. (2549). ผลของการใชก้จิกรรมกลุ่มสมัพนัธเ์พือ่พฒันาการเหน็คุณค่า  
 ในตนเองของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 ทีม่กีารสนับสนุนจากเพือ่นแตกต่างกนั.

ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (จติวทิยาพฒันาการ). กรงุเทพฯ : บณัฑติวทิยาลยั  
 มหาวทิยาลยัศรนิทรวโิรฒ. 
ชวนใจ ค าวฒันา. (2537). ผลการใชก้ลุ่มฝึกอบรมทีม่ต่ีอความเป็นผูน้ าของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษา

ปีที ่5.วทิยานิพนธก์ารศกึษามหาบณัฑติ.(จติวทิยาการแนะแนว).พษิณุโลก:  
 บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยันเรศวร.  
ชชูยั  สมทิธไิกร. (2554). การฝึกอบรมบุคลากรในองคก์ร. พมิพค์รัง้ที ่7. กรงุเทพฯ: จฬุาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั. 
ชศูร ีเลศิรตัน์เดชากุล. (2545). ทฤษฎแีละแนวปฏบิตัใินการใหค้าปรกึษาแบบภวนิยม. ในประมวล

สาระชุดวชิา ทฤษฎแีละแนวปฏบิตัใินการใหค้าปรกึษา. หน้า 349-388.  พมิพค์รัง้ที ่1. 
นนทบุร:ี มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมมาธริาช. 

ดวงมณ ี จงรกัษ์. (2549). ทฤษฎใีหก้ารปรกึษาและจติบ าบดัเบื้องตน้.พมิพค์รัง้ที ่1.กรงุเทพฯ: 
ส.ส.ท. 



69 
 

เตมิศกัดิ ์ คทวณชิ. (2546). จติวทิยาทัว่ไป.กรงุเทพฯ: ชเีอด็ยเูคชัน่. 
ทศันา แสวงศกัดิ.์ (2542). การเป็นผูน้ าในชุมชน. กรงุเทพฯ: มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 
ทศินา  แขมมณี. (2545). กลุ่มสมัพนัธเ์พือ่การท างานและการจดัการเรยีนการสอน. กรงุเทพฯ:  
 นิชนิแอดเวอรไ์ทซิง่กรุฟ๊. 
ธนกฤต หาดทวายกาญจน์. (2553). คู่มอืการปฏบิตังิานการท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์.กรงุเทพฯ: 
  ฝ่ายพฒันาสอืและเทคโนโลยกีารฝึกอบรมส านกัการศกึษาต่อเนือง

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช 
ธรีวุฒ ิเอกะกุล. (2543). ระเบยีบวธิวีจิยัทางพฤตกิรรมศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์.อุบลราชธานี: 

สถาบนัราชภฎัอุบลราชธานี. 
นนัทวทิย ์ เผ่ามหานาคะ. (2557). การพฒันายทุธวธิใีนการเรยีนรูข้องนิสติคณะครุศาสตร์/

ศกึษาศาสตร ์โดยการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ด.(จติวทิยาการ 
 ใหค้ าปรกึษา). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 
นิคม ชนะไพฑรูย.์ (2535). ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบผลของการเขา้กลุ่มฝึกอบรมและกจิกรรมกลุ่ม

ทีม่ต่ีอความรบัผดิชอบของผูน้ านกัเรยีน โรงเรยีนบา้นดุงวทิยา จงัหวดัอุดรธานี. ปรญิญา
นิพนธ ์กศ.ม.(จติวทิยาการแนะแนว). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั 

  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 
ประเวศ วะส.ี (2540). ภาวะผูน้ า: ความเป็นไปในสงัคมและวธิกีารแกไ้ข. พมิพค์รัง้ที ่2. กรงุเทพฯ: 

หมอชาวบา้น. 
ปรญิญา  ตนัสกุล. (2543).ศาสตรแ์ห่งผูน้ า หลกัธรรม 7 ตน้ของความเป็นผูน้ า.กรงุเทพฯ: 
  จติจกัรวาล. 
ปรชีา  วหิคโต. (2545). ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบพฤตกิรรมนิยม :ประมวลสาระชุดวชิา  
 ทฤษฎแีละแนวปฏบิตัใินการใหค้ าปรกึษา. นนทบุร ี: บณัฑติศกึษา สาขาวชิาการศกึษา 

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช. 
พงษ์พนัธ ์ พงษ์โสภา. (2542). พฤตกิรรมกลุ่ม. กรงุเทพฯ: พฒันาการศกึษา. 
______ . (2544). จติวทิยาการศกึษา. กรงุเทพมหานคร: พฒันาศกึษา. 
พรทพิย ์ วฒันพงศ.์ (2548). ไดศ้กึษาผลของกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธท์ีม่ต่ีอความฉลาดทางอารมณ์ 
 ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 โรงเรยีนรตันาธเิบศร ์จงัหวดันนทบุร ีปีการศกึษา 2547. 

ปรญิญานิพนธ ์วท.ม. (การจดัการนันทนาการ). กรงุเทพฯ : บณัฑติวทิยาลยั 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

พรพรรณ ศรรีุง่เรอืง. (2551). ผลการฝึกอบรมภาวะผูน้ าการเปลีย่นแปลงดา้นการสรา้งแรง  
 บนัดาลใจของนกัศกึษาพยาบาล ในวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุร.ี   
 ปรญิญานิพนธว์ท.ม. (การวจิยัพฤตกิรรมศาสตรป์ระยกุต์). กรงุเทพฯ : บณัฑติวทิยาลยั  

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 



70 
 

พชัราภรณ์  ศรสีวสัดิ.์ (2557). เอกสารประกอบการสอน รหสัวชิา นน422 การใหค้ าปรกึษากลุ่ม
เบื้องตน้ Introduction to Group Counseling.กรงุเทพฯ :มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

พฒันา สุขประเสรฐิ. (2540). กลยทุธใ์นการฝึกอบรม. กรงุเทพฯ: มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร.์ 
ภทัราพา ชยัยุทธ. (2547). ศกึษาเกีย่วกบัปัจจยัทีส่่งผลต่อความเป็นผูน้ าของนกัเรยีนช่วงชัน้ที ่3 

โรงเรยีนสระบุรวีทิยาคม. จงัหวดัสระบุร.ีปรญิญานิพนธก์ศ.ม.(จติวทิยาการแนะแนว). 
กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ยงยทุธ เกษสาคร. (2543). การพฒันาบุคคลและการฝึกอบรม. กรงุเทพฯ: ว ีเจ พริน้ติง้. 
รงัสรรค ์ประเสรฐิศร.ี (2544). ภาวะผูน้ า. กรงุเทพฯ: ธนธชัการพมิพ.์ 
รตัตกิรณ์  จงวศิาล. (2543). ผลการฝึกออบรมภาวะผูน้ าการเปลีย่นแปลงของผูน้ านิสติ

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร.์ปรญิญานิพนธ ์วศ.ด.(การวจิยัพฤตกิรรมศาสตรป์ระยกุต)์.
กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

เรณูรชัต ์ ประสทิธเิกตุ. (2542). ผลของการใชก้จิกรรมกลุ่มทีม่ต่ีอการประหยดัของนกัเรยีนชัน้
ประถมศกึษาปีที ่3โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร  

 (ฝ่ายประถม). ปรญิญานิพนธก์ารศกึษามหาบณัฑติ. (จติวทิยาการแนะแนว). กรงุเทพฯ:
บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม. (2559). โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม. สบืคน้เมือ่วนัที ่10 มนีาคม 2559,
จาก http://data.bopp-obec.info/web/index.php?School_ID=1045450844. 

วรเทพ  ภมูภิกัดพีรรณ. (2549). รปูแบบการพฒันาภาวะผูน้ าเหนือผูน้ าของผูบ้รหิารโรงเรยีน
อาชวีศกึษาเอกชน.ปรญิญาการศกึษาดุษฎบีณัฑติ(การบรหิารการศกึษา). ชลบุร:ี  

 บณัฑวิทิยาลยั มหาวทิยาลยับรูพา. 
วรพรรณ  สงัธกุิล. (2549). ผลการใชชุ้ดกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธด์ว้ยเกมกบัเพลงคณิตศาสตรเ์พือ่

ส่งเสรมิทกัษะการสือ่สาร เรือ่ง การแปรผนั ของนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2.     
สารนิพนธ ์กศ.ม. (การมธัยมศกึษา).กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั                  
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

วรวุฒ ิ จริสุจรติธรรม. (2553). การพฒันาหลกัสตูรเสรมิเพือ่พฒันาทกัษะภาวะผูน้ าเยาวชน 
 ในโรงเรยีนอาชวีศกึษาคาทอลกิ.ปรญิญาการศกึษาดุษฎบีณัฑติ (การบรหิารการศกึษา). 

กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 
วชัร ี ทรพัยม์.ี  (2554).  ทฤษฎใีหบ้รกิารปรกึษา.  กรงุเทพฯ:  มหาจฬุาลงกรณ์วทิยาลยั. 
วลัภา สบายยิง่.(2542). ปัจจยัดา้นการตัง้เป้าหมายการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและบุคลกิภาพ

ทีส่่งผลต่อผลการปฏบิตังิานของผูจ้ าหน่ายตรง.ปรญิญานิพนธก์ศ.ด.(การวจิยัพฤตกิรรม
ศาสตรป์ระยกุต์).กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

http://data.bopp-obec.info/web/index.php?School_ID=1045450844


71 
 

วาสนา พวยอว้น. (2547). การศกึษาและพฒันาคุณลกัษณะความเป็นผูน้ าของนกัเรยีนช่วงชัน้ที ่3 
โรงเรยีนบา้นธารนพเกา้ จงัหวดัสระแกว้. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม.(จติวทิยาการแนะ แนว). 
กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 
 
วาสนา รอดเชยีง. (2540). ผลของการใชก้จิกรรมกลุ่มเพือ่พฒันาพฤตกิรรมประชาธปิไตย  
 ดา้นสามคัคธีรรมของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2. โรงเรยีนวดัทรงธรรม จงัหวดั

สมทุรปราการ. ปรญิญานิพนธก์ารศกึษามหาบณัฑติ. (จติวทิยาการแนะแนว).กรงุเทพฯ: 
บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.  

วจิติร อาวะกุล. (2540). การฝึกอบรม. พมิพค์รัง้ที ่2. กรงุเทพฯ: จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
วชิชุดา  วจิติรวงศ.์ (2555). ผลของกจิกรรมกลุ่มเพือ่พฒันาการท างานรว่มกนัของนกัเรยีนระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนฟพระหฤทยัพฒันเวศน์. สารนิพนธ ์(จติวทิยาการแนะแนว).
กรงุเทพมหานคร : บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

วภิาณ ี สุขเอบิ. (2550). ผลของการใหค้ าปรกึษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อ 
 ความฉลาดทางอารมณ์ ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2.ปรญิญาวทิยาศาสตร์

มหาบณัฑติ (จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา).ชลบุร:ี บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยับรูพา. 
วไิลวรรณ สันถวะโกมล. (2522). การเปรียบเทียบการสอนวิชาวรรณคดีไทย เร่ือง ลลิตตะเลง 
 พ่าย โดยกระบวนการกลุ่มสัมพันธ์. ปริญญานิพนธ์. กศ.ม. (การมธัยมศึกษา) 
 เศาวนิต เศาณานนท.์ (2542). ภาวะผูน้ า. นครราชสมีา: สถาบนัราชภฎันครราชสมีา. 
สกล  วรเจรญิศร.ี (2550). การศกึษาทกัษะชวีติและการสรา้งโมเดลกลุ่มฝึกอบรมเพือ่พฒันาทกัษะ

ชวีติของนกัเรยีนวยัรุ่น.ปรญิญานิพนธก์ศ.ด.(จติวทิยาการใหค้ าปรกึษา).กรงุเทพฯ: 
บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

สมชาย  กจิยรรยง. (2539). เกมและกจิกรรมผสมผสานเพือ่พฒันาบุคลากร.กรงุเทพฯ: 
  ชเีอด็ยเูคชัน่ 
สมโภชน์  เอีย่มสุภาษติ.(2543). ทฤษฎแีละเทคนิคการปรบัพฤตกิรรม. กรงุเทพ: จฬุาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั. 
สุกจิ ทวศีกัดิ.์ (2555). การพฒันาคู่มอืเสรมิสรา้งแรงจงูใจส าหรบันกัเรยีนมธัยมศกึษาทีข่าดแรงจงูใจ

การวจิยัแบบผสมวธิ.ีวทิยานิพนธป์รญิญาครศุาสตรมหาบณัฑติ.(จติวทิยาการศกึษา) 
กรงุเทพฯ : คณะครศุาสตร ์จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

สุนทรา โตบวั. (2546). การพฒันารปูแบบการเรยีนการสอนเพือ่เสรมิสรา้งลกัษณะการเรยีนรู้ 
 ดว้ยตนเองของนกัศกึษาพยาบาล. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ด. (การวจิยัและพฒันาหลกัสูตร). 

กรงุเทพฯ:บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.   



72 
 

สุนนัทา  เขยีวนิล. (2541). ผลการฝึกลกัษณะความเป็นผูน้ าของเรยีนระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพี 
วทิยาลยัเทคนิคทีม่ลีกัษณะกา้วรา้วแตกต่างกนั. (จติวทิยาการศกึษา) มหาสารคาม: 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม. 

สุพจน์  แสงเงนิ. (2550). การพฒันาหลกัสตูรการฝึกอบรมเพือ่เสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าส าหรบั
สมาชกิองคก์ารบรหิารส่วนต าบลจงัหวดันนทบุร.ีวทิยานิพนธป์รชัญาดุษฎบีณัฑติ. 

 (สาขาการศกึษาเพื่อการพฒันาทอ้งถิน่). กรงุเทพฯ: มหาวทิยาลยั 
 ราชภฎัราชนครนิทร.์ 
เสถยีร แป้นเหลอื. (2550). การพฒันาหลกัสตูรฝึกอบรมเพื่อเสรมิสรา้งภาวะผูน้ าส าหรบัผูน้ า.  

ปรญิญานิพนธ ์กศ.ด.  (สาขาวชิาการอุดมศกึษา).  กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

เสมอกาญจน์  โสภณหริญัรกัษ์. (2552). การศกึษาปัจจยัการเรยีนแบบผสมผสานทีม่ผีลต่อการ
เรยีนรู ้แบบน าตนเองของนักศกึษาปรญิญาบณัฑติเพือ่ศกึษาและพฒันาโมเดลเชงิสาเหตุ
ปัจจยัการเรยีนแบบผสมผสานทีม่ผีลต่อการเรยีนรูแ้บบน าตนเอง. ปรญิญานิพนธ ์ค.บ. 
(การวจิยัและพฒันาหลกัสตูร). กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยัจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

เสาวภา  บรูณเจรญิกจิ. (2546). ผลของการใชโ้ปรแกรมการพฒันาความเชือ่มัน่ในตนเองและ 
 การใหค้ าปรกึษาเป็นกลุ่มแบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤตกิรรม ต่อความเชือ่มัน่ใน

ตนเองของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1. วทิยานิพนธ ์กศ.ม.(จติวทิยาการแนะแนว). 
ชลบุร:ี บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยับูรพา. 

อตญิาณ์  ศรเกษตรนิ. (2543). การสรา้งหลกัสตูรฝึกอบรม เพือ่เสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าส าหรบั
นกัศกึษาพยาบาล. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ด. (การศกึษาดุษฎบีณัฑติ). กรงุเทพฯ: บณัฑติ
วทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

อมรรตัน์  ศรสีุรนิทร.์ (2554). ผูน้ าในตวัฉนัเดก็ทุกคนเป็นผูน้ าได้.กรงุเทพฯ : อนิสปายร 
อรวรรณ  แกว้ผ่อง.(2543). การเปรยีบเทยีบผลของกจิกรรมกลุ่มและการใหค้าปรกึษาแบบกลุ่ม 
 ทีม่ต่ีอการใหเ้หตุผลเชงิจรยิธรรมดา้นความรบัผดิชอบต่อตนเองของนกัเรยีน  
 ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2.โรงเรยีนวดัน้อยในกรงุเทพมหานคร. ปรญิญานิพนธก์ศ.ม.  
 (จติวทิยาการแนะแนว) กรงุเทพฯ : บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.  
อรญัญา วนักิง่. (2546). ผลของกจิกรรมกลุ่มเพือ่พฒันาความเฉลยีวฉลาดทางอารมณ์ดา้น 
 การ จดัการอารมณ์ของตนเองของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 โรงเรยีนบุรรีมัยพ์ทิยา

 คม จงัหวดับุรรีมัย.์ ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (จติวทิยาการแนะแนว) กรงุเทพฯ:  
 บณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 
อาจอง ชุมสาย ณ อยธุยา. (2550). คุณธรรมน าความรู ้รปูแบบการเรยีนการสอน แบบบรูณา

 การคุณค่าความเป็นมนุษย.์กรงุเทพฯ : ส านกังานเลขาธกิารสภาการศกึษา 
อุดมพร สารกีจิ. 2558: กจิกรรมเกมสก์ลุ่มสมัพนัธ.์ สบืคน้เมือ่ 10 กุมภาพนัธ ์2559, 
 จาก https://www.gotoknow.org/posts/351646 

https://www.gotoknow.org/posts/351646


73 
 

อุมาภรณ์ สุขารมณ์. (2550). การศกึษาและการสรา้งโปรแกรมการพฒันาแรงจงูใจภายใน 
 การเรยีนรูส้ าหรบันกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 ทีม่ผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนต า่กว่าระดบั

ความสามารถ. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. (จติวทิยาการแนะแนว). กรงุเทพฯ:   
 บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 
เอกชยั เอือ้เฟ้ือ. (2537). การพฒันาหลกัสตูรการฝึกอบรมเพือ่เสรมิสรา้งคุณลกัษณะดา้นความ

 เป็นผูน้ าและดา้นการท างานกลุ่มส าหรบันกัศกึษามหาวทิยาลยัรามค าแหง.ปรญิญา
 นิพนธ.์ การศกึษามหาบณัฑติ. (การอุดมศกึษา) มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

โอภาส กจิค าแหง. (2548). การพฒันาคุณลกัษณะทีพ่งึประสงคข์องผูจ้ าหน่ายอสิระในการขายตรง
 โดยใชก้ารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา. ปรญิญานิพนธ ์กศ.ด. (จติวทิยาการให ้ค าปรกึษา). 
 กรงุเทพฯ: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. 

_______ (2559). เจาะใจ ("เตด็ ยทุธนา" - คุณค่าของการลม้เหลว).สบืคน้เมือ่วนัที ่10 กุมภาพนัธ ์
2559, จาก https://www.youtube.com/watch?v=xmrbI4DsE54 

_______ (2559). น้องปราง ศริดา ไตรตรงึษ์ทศันา เดก็เก่งคะแนนแอดมชิชัน่อนัดบั 1 ของ
ประเทศ. สบืคน้เมือ่วนัที ่10 กุมภาพนัธ ์2559, จาก 
https://www.youtube.com/watch?v=eyw_sLNJrnM. 

_______ (2559). ผมไม่มแีขนขา..แลว้คุณรกัผมไหม (นิค วจูชิคิ) - พากยไ์ทย 
  สบืคน้เมือ่วนัที ่10 กุมภาพนัธ ์2559, จาก 

https://www.youtube.com/watch?v=AGTnpr7vc1E. 
_______ (2559). วงศท์นง แกปั้ญหาสภาวะ คน้หาตวัเองไมเ่จอ (กาละแมร)์. สบืคน้เมือ่วนัที ่10 

กุมภาพนัธ ์2559, จาก https://www.youtube.com/watch?v=7SrkrO0Pzv8. 
_______(2559). เพลง T26 โบกโบ๊กโบก (Ost.ป้าแฮปป้ี She ท่าเยอะ). สบืคน้เมือ่วนัที ่10 

 กุมภาพนัธ ์ 2559, จาก https://www.youtube.com/watch?v=TAgGAvKMEtg 
_______(2559). ภาพยนตเ์รือ่ง Inside Out มหศัจรรยอ์ารมณ์อลเวง. สบืคน้เมือ่วนัที ่10 

 กุมภาพนัธ ์ 2559, จาก https://www.nungmovies-hd.com/master-inside-out 
Abraham Carmeli .(2006).Self-leadership skills and innovative behavior at work 

 International Journal of Manpower. Vol. 27 No. 1, 2006 pp. 75-90 
Bandura,A. (2006). Guide for Constructing Self-efficacy Scales. In Self-Efficacy Beliefs 

 of  Adolescents. In F. Pajares; & T. Urdan. Pp. 307-337. CT: Information Age 
 Publishing. 

Botvin,Gilbert J.(2006). Life Skills Training:Promoing Health and Personal Development. 
 Princeton Health Press. 

Bryant, Andrew and & Kazan, Ana. (2013). Self-leadership. How to Become a More 
Successful, Efficient, and Effective Leader From the Inside Out. Pedro Marques-
Quinteiro ,Luı´s Alberto Curral , Ana. 

https://www.youtube.com/watch?v=xmrbI4DsE54
https://www.youtube.com/watch?v=eyw_sLNJrnM
https://www.youtube.com/watch?v=AGTnpr7vc1E
https://www.youtube.com/watch?v=7SrkrO0Pzv8
https://www.youtube.com/watch?v=TAgGAvKMEtg
https://www.nungmovies-hd.com/master-inside-out


74 
 

Cooker, P.G.; &Cherchai, P. J. (1967, March).Effects of Communication Skill Training 
 on  High School Students’ Ability to function as Peer Group Facilitators.Journal 
 of  Counseling Psychology.2 (3) : 464-467. 

Corey Gerald. (2014)“The Art of Integrative Counseling (3rd ed)” by Gerald Corey, written
 in  2013. Vol. 20 No. 2 July 2014 

Corey, Gerald. (2004). Theory and Practice of Group Counseling. 6th ed. CA: Thomson 
Brooks/Cole. 

Corey,Gerald. (2008). Theory & Practice of Group Counseling.Thomson Brooks/Cole. 
Delgado, Olga. (2014).Improvement areas of Leadership Training in European 

 Institution of Higher Education.Procedia-Social and Behavioral Sciences.116: 
 4714-4715. 

Furtner, Marco; Rauthman, John F.;& Pierre Sachse. (2010). TheSocioemotionally
 Intelligent  Self-Leader: Examining Relation Between Self-Leadership and 
 SocioemotionalIntelligence.Social, Behavior and Personality. 38(9): 1195. 

Furtner, Marco; Rauthman, John F.;& Pierre Sachse. (2011). The Self-Loving Self-Leader: 
 an  Examination of The Relationship Between Self-Leadership and The Dark 
 Triad. Social, Behavior and Personality. 39(3): 376. 

Marques-Quinteiro, Pedro;&Curral, Lusi Alberto. (2012). Goal Orientation and Work Role 
 Performance: Predicting Adaptive and Proactive Work Role Performance 
 Through Self-Leadership Strategies.Mangrulkar, Leena; Whitman, CheryV; 

 & Posner. (2001). Life Skills Approach to Child and Adolescent Health Human 
 Development.Washington.DC: Education Development Center. Inc. 

Milne, Aileen. (2003). Teach Yourself Counselling. London: Cox &Wyman.Morganett, 
 Rosemarie S. (1990). Skills for Living: Group Counseling Activities for Young 
 Adolescents. Volume One. Illinois: McNaughton & Gunn. 

Munoz, Sylivia Cecelia. (1995,July). Achieving and leadership styles of Mexican 
 American  business and professional women, Masters Abstracts International. 
 35 (4): 1049. 

Neck Christopher P., Ashcraft Robert F.,VanSandtCraig V. (1998).Employee Self-
 Leadership:  Enhancing The Effectiveness of Nonprofits.INT’ L. J. OF ORG. 
 THEORY & BEHAV., 1 (4).521-551 (1998). 



75 
 

Neck,C.P.,&Houghton,J.D. (2006). Two decades of self-leadership theory and research:
 Past developments,presenttrends,and future possibility. Journal of Managerial 
 Psychology, 21 (4), 270-295 

O’ Connor, J., &Seymour,J. (1993). Introducing Neuro-Linguistic Programming (2nd ed). 
 SanFrancisco, CA: Aquarian. 

Ouellette, Michel. (1999,August). ‚Characteristic, Experience and Behavior of University 
 Student Leaders (Leadership)‛, Dissertation Abstract International. 59(7):2802. 

Parker. (1983). Effects of Human Relation Group on Fouth Grade Chlidren’s Self-Esteem 
 and communicationskills. Dissertation Abstract International. 2894A. 

Pedro Marques-Quinteiro, Luis Alberto Curral, Ana Margarida Passos. (2011). Adapting 
 The Revised Self-Leadership Questionnaire to the Portuguese Context. 
 Accepted: 13 June 2011 / Published online: 21 June 2011  Springer 
 Science+Business Media B.V.2011. 

Prussia Gregory E..(1998). Self-leadership and performance outcomes: The mediating 
 influence of  self-efficacy. Journal of Organizational Behavior, Vol. 19, No. 5 
 (Sep., 1998), pp. 523-538. 

Schunk, Dale H, &Meece, Judith L. (2006). Self-Efficacy Development in Adolescences.In 
 Self-Efficacy Belifs of Adolescents.InPajares,Frank; &Urdan, Tim. pp. 71-96. CT:
 Information Age Publishing. 

Sharf, Richard S. (2001). Theories of Psychotherapy and Counseling: Concepts and Cases. 
 2 nd ed. Wadsworth.New York: Brooks/Coles. 

Steinbauer Robert, RennRobert W.,Taylor Robert R., NjorogePhil K. (2013). Ethical 
 Leadership and Followers ‘Moral Judgment: The Role of Followers’  Perceived 
 Accountability and Self-Leadership.Received: 26 July 2011 / Accepted: 22 
February 2013 / Published online: 20 March 2013 Springer  Science+Business 
Media Dordrecht. 

Treppa, Jerry A. and Lawrence Frile. (1972, September). ‚Effect of Marathon Grop 
 Experience,‛ Journal of Counseling Psychology. 19 (8): 466-468.  

Villar, I.V.G. (1997). Hope Through the NLP Magic. Philippines: Peimon Press. 
Williams Scott.(1997).Personality and Self-Leadership Human Resource Management.

 Review,Volume 7, Number 2, 1997, pages 139-155. 
Wilson, John H. (2011). Freedom at Work: Psychological Empowerment and Self-

 Leadership. Business and Public Administration.8 (1): 118-119. 



76 
 

Zimmerman, Barry J,& Cleary, Timothy J. (2006). Adolescents’ Development of Personal 
 Agency: The Role of Self-Efficacy Beliefs and Self-Regulatory Skill. In Self-Efficacy 
 Beliefs of Adolescents. InPajares,Frank; &Urdan, Tim. pp.45-69. CT: Information 
 Age Publishing. B. J. A. 

_______ (2011). Introducing NLP Psychological Skills for Understanding and  Influencing 
People (3rd ed.). SanFrancisco, CA:Conari Press. 



77 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 

 

 1. รายชื่อผูเ้ชีย่วชาญตรวจแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 

 2. รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาความเป็นผู้น าในตนเอง 
ของเยาวชน 
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1. รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 
อาจารย ์ดร.พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ ์  อาจารยป์ระจ าภาควชิาการแนะแนวและจติวทิยาการศกึษา 
        คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
อาจารย ์ดร.พนิดา มารุง่เรอืง   อาจารยป์ระจ าภาควชิาการวดัผลและวจิยัการศกึษา  
             คณะศกึษาศาสตร ์ มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
อาจารย ์สทิธพิร ครามานนท ์   อาจารยป์ระจ าสถาบนัวจิยัพฤตกิรรมศาสตร์ 
        มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 
2. รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาความเป็นผู้น าในตนเอง 
ของเยาวชน 
 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ี  อาจารยป์ระจ าภาควชิาการแนะแนวและจติวทิยาการศกึษา 
      คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เฉลมิชยั หาญกลา้ รองคณบดฝ่ีายบรหิาร คณะครศุาสตร ์
      มหาวทิยาลยัราชภฏัเทพสตร ี
อาจารย ์ดร.ฐติวิสัส ์สุขป้อม  ผูอ้ านวยการศูนยศ์กึษาการพฒันาคร ู
      คณะครศุาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
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ภาคผนวก ข 

เอกสารขอความอนุเคราะหใ์นการเกบ็ข้อมลูและ 

เอกสารเก่ียวกบัการวิจยัในมนุษย ์
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ภาคผนวก ค 
 1. ค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน   
 2. ค่าดชันีความสอดคลอ้งของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาความเป็นผูน้ าในตนเอง 
ของเยาวชน 
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ตาราง 6 ค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 
ข้อ ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่าดชันี

ความ
สอดคล้อง 

หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    
1 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
2 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
3 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
4 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
5 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
6 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
7 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
8 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
9 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
10 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
11 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
12 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
13 0 1 1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
14 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
15 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
16 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
17 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
18 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
19 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
20 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
21 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
22 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
23 0 1 1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
24 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
25 0 1 1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
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ตาราง 6 (ต่อ) 
ข้อ ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่าดชันี

ความ
สอดคล้อง 

หมายเหตุ 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    
26 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
27 0 1 0 1 0.33 ปรบัปรงุ 
28 0 1 1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
29 0 1 1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
30 0 0 0 0 0.00 ปรบัปรงุ 
31 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
32 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
33 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
34 0 1 1 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
35 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
36 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
37 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
38 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
39 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
40 1 1 1 3 1.00 ผ่านเกณฑ ์
41 0 1 1 1 0.66 ผ่านเกณฑ ์
42 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
43 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
44 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์
45 1 1 0 2 0.66 ผ่านเกณฑ ์

 
หมายเหตุ : 
 ผูเ้ชีย่วชาญคนที ่1 : ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ี           
 ผูเ้ชีย่วชาญคนที ่2 : ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.เฉลมิชยั หาญกลา้ 
 ผูเ้ชีย่วชาญคนที ่3 : อาจารย ์ดร.ฐติวิสัส ์สุขป้อม  
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ตาราง 7 ค่าดชันีความสอดคลอ้งของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 

 
 

ข้อ ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่าดชันี
ความ

สอดคล้อง 

หมายเหตุ 
 
 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    
วนัท่ี 1/เร่ืองท่ี 1: การปฐมนิเทศ 

แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์     1 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

วนัท่ี 1 เร่ืองท่ี 2 : การเช่ือมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 
แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ข้อ ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม ค่าดชันี
ความ

สอดคล้อง 

หมายเหตุ 
 
 

 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3    
วนัท่ี 1/เร่ืองท่ี 3 : การวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพ่ือน าไปสู่เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 

แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

วนัท่ี 1 /เรื่องท่ี 4 : สามารถสงัเกตความคิดและพฤติกรรมท่ีเป็นอปุสรรคต่อเป้าหมายท่ีตัง้
ไว้ 

แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้ยตุ ิ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ข้อ 

ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม 
 

ค่าดชันี
ความ

สอดคล้อง 

หมายเหตุ 
 

 คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3    
วนัท่ี 2 /เรื่องท่ี 1-2 : เรื่องความสามารถควบคมุหรือปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม
ทางลบ และการเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง 

แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

วนัท่ี 2 เร่ืองท่ี 3-4 : ความยืดหยุ่น และการมองโลกในแง่ดี 
แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ข้อ 

ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม 
 

ค่าดชันี
ความ

สอดคล้อง 

หมายเหตุ 
 

 คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3    
วนัท่ี 2 /เร่ืองท่ี 5 : การสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเองเสมอ  

แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

วนัท่ี 3 /เร่ืองท่ี 1 : เร่ืองความสามารถในการตดัสินใจ 
แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ข้อ 

ผลพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ รวม 
 

ค่าดชันี
ความ

สอดคล้อง 

หมายเหตุ 
 

 คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3    
วนัท่ี 3 /เร่ืองท่ี 2 : ขัน้ยติุการฝึกอบรมและปัจฉิมนิเทศ 

แนวคดิส าคญั 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เทคนิค 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วตัถุประสงค ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
เวลาทีใ่ช ้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
สื่อ / อุปกรณ์ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
วธิดี าเนินการ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้เริม่ตน้ 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
- ขัน้

ด าเนินการ 
1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์

- ขัน้สรุป 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
การประเมนิผล 1 1 1 3 1 ผ่านเกณฑ ์
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ภาคผนวก ง 

 

ค่าอ านาจจ าแนก (r) และค่าความเชื่อมัน่ (α) ของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
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ตาราง 8 ค่าอ านาจจ าแนก (r) และค่าความเชื่อมัน่ (α) ของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของ
เยาวชน จ านวน 45 ขอ้ 
 

ข้อ ค่าอ านาจ
จ าแนก 

ผลการ
คดัเลือก 

ข้อ ค่าอ านาจ
จ าแนก 

ผลการ
คดัเลือก 

1 0.49 คดัเลอืกไว ้ 24 0.54 คดัเลอืกไว ้
2 0.37 คดัเลอืกไว ้ 25 0.48 คดัเลอืกไว ้
3 0.28 คดัเลอืกไว ้ 26 0.65 คดัเลอืกไว ้
4 0.34 คดัเลอืกไว ้ 27 0.39 คดัเลอืกไว ้
5 0.69 คดัเลอืกไว ้ 28 0.45 คดัเลอืกไว ้
6 0.36 คดัเลอืกไว ้ 29 0.35 คดัเลอืกไว ้
7 0.43 คดัเลอืกไว ้ 30 0.45 คดัเลอืกไว ้
8 0.34 คดัเลอืกไว ้ 31 0.40 คดัเลอืกไว ้
9 0.69 คดัเลอืกไว ้ 32 0.27 คดัเลอืกไว ้
10 0.44 คดัเลอืกไว ้ 33 0.34 คดัเลอืกไว ้
11 0.42 คดัเลอืกไว ้ 34 0.21 คดัเลอืกไว ้
12 0.37 คดัเลอืกไว ้ 35 0.43 คดัเลอืกไว ้
13 0.41 คดัเลอืกไว ้ 36 0.47 คดัเลอืกไว ้
14 0.49 คดัเลอืกไว ้ 37 0.51 คดัเลอืกไว ้
15 0.53 คดัเลอืกไว ้ 38 0.47 คดัเลอืกไว ้
16 0.48 คดัเลอืกไว ้ 39 0.34 คดัเลอืกไว ้
17 0.65 คดัเลอืกไว ้ 40 0.35 คดัเลอืกไว ้
18 0.54 คดัเลอืกไว ้ 41 0.52 คดัเลอืกไว ้
19 0.24 คดัเลอืกไว ้ 42 0.41 คดัเลอืกไว ้
20 0.52 คดัเลอืกไว ้ 43 0.39 คดัเลอืกไว ้
21 0.41 คดัเลอืกไว ้ 44 0.49 คดัเลอืกไว ้
22 0.39 คดัเลอืกไว ้ 45 0.54 คดัเลอืกไว ้
23 0.49 คดัเลอืกไว ้    

 
ค่าความเชื่อมัน่ของแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน เท่ากบั .91 
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ภาคผนวก จ 

 
 1. แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน  
 2. การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
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แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 

ค ำช้ีแจง 
1. แบบวัดฉบับนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อการศึกษาเท่านัน้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตร

การศกึษามหาบณัฑติ คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 2. แบบวัดนี้มคีวามมุ่งหมายเพื่อการศึกษาและเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของ
เยาวชน ซึง่แบบวดัแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงันี้ 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มลูทัว่ไป 
 ตอนท่ี 2 แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 3. ขอ้มูลที่ได้จากเยาวชนจะเป็นประโยชน์อย่างยิง่ต่อการศึกษาและเสรมิสร้างความเป็น
ผู้น าในตนเองของเยาวชน ผู้วจิยัจงึขอให้เยาวชนได้ตอบแบบวดัให้ครบทุกข้อตามความเป็นจรงิ 
โดยการตอบแบบวัดนี้จะไม่มีผลกระทบต่อการเรียนของเยาวชนแต่ประการใด จะกระท าและ
น าเสนอผลการวจิยัในภาพรวมเพื่อผลทางการวจิยัเท่านัน้ 
  
 ขอขอบคุณเยาวชนทุกคนทีไ่ดใ้หค้วามอนุเคราะหใ์นการตอบแบบวดัในครัง้นี้ 

 
 
 

              นางสาวบุษบา อาจญาทา 
     นิสติปรญิญาโท มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป (8 ข้อ) 
 
ค าช้ีแจง  ใหท้ าเครือ่งหมาย / ลงใน  หน้าขอ้ความทีต่รงกบัความเป็นจรงิของเยาวชน และเตมิ 
 ค าลงในช่องว่างทีก่ าหนดให ้
1. ชื่อ – นามสกุล 
 ...................................................................................................................... 
2. เพศ    
    ชาย   หญงิ 
3. ความสมัพนัธข์องบดิา–มารดา    
    อยูร่ว่มกนั        แยกกนัอยู่      บดิา/มารดา เสยีชวีติ 
4. รายไดข้องครอบครวัต่อปี   
   15,000 – 30,000 บาท   30,001 – 50,000 บาท 
    50,001 – 70,000 บาท   70,001 –90,000 บาท 
    90,001 บาทขึน้ไป 
5. ระดบัชัน้   
   มธัยมศกึษาปีที ่4 มธัยมศกึษาปีที ่5 มธัยมศกึษาปีที ่6 
6. แผนการเรยีน   
   คณติศาสตร-์วทิยาศาสตร ์  คณติศาสตร-์ภาษาองักฤษ 
7. ผลการเรยีนเฉลีย่  
   ต ่ากว่า 1.99 ลงมา     2.00-2.99  สงูกว่า3.00 ขึน้ไป 
8. โรงเรยีน 
   โรงเรยีนท่ามว่งวทิยาคม  โรงเรยีนวงัหลวงวทิยาคม  
   โรงเรยีนโพธิท์อง   โรงเรยีนเสลภูม ิ   
   โรงเรยีนศรอีรณุ   โรงเรยีนเสลภูมพิทิยาคม  
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ตอนท่ี 2 แบบวดัความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน  
ค าชีแ้จง  ใหท้ าเครือ่งหมาย  ตามความคดิความรูส้กึของเยาวชนเพยีงช่องเดยีว  
จรงิ   หมายถงึ ขอ้ความนัน้ตรงกบัความคดิ ความรูส้กึและการกระท าของเยาวชน 
      อยา่งยิง่ 
ค่อนขา้งจรงิ   หมายถงึ ขอ้ความนัน้ตรงกบัความคดิ ความรูส้กึและการกระท าของเยาวชน 
จรงิบางครัง้  หมายถงึ  ขอ้ความนัน้ตรงกบัความคดิ ความรูส้กึและการกระท าของเยาวชน 
      ปานกลาง 
ค่อนขา้งไมจ่รงิ หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมต่รงกบัความคดิ ความรูส้กึและการกระท า  
      ของเยาวชน 
ไมจ่รงิเลย  หมายถงึ ขอ้ความนัน้ไมต่รงกบัความคดิ ความรูส้กึและการกระท า  
      ของเยาวชนเป็นอย่างยิง่ 

ความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 
ระดบัความคิดเหน็ 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง
เลย 

1.แมว้่างานที่ท าจะยาก ฉันเชื่อว่าฉันสามารถท ามันให้
ส าเรจ็ได ้

     

2.ฉนัท างานทุกงานดว้ยความมัน่ใจ      
3.ฉันมัน่ใจว่าฉันสามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วย
ตนเอง 

     

4.การแสดงความคิดเห็นของฉันจะช่วยให้งานกลุ่มมี
คุณภาพมากขึน้ 

     

5.เวลาท างานเป็นกลุ่มฉันนัง่ฟังเฉย ๆ มากกว่าพูด
แสดงความคดิเหน็ 

     

6.ถงึแมจ้ะมสีถานการณ์ทีเ่ลวรา้ยเกดิขึน้ในชวีติ ฉันก็มี
ความหวงัเสมอว่ามนัจะสามารถคลีค่ลายไปในทางทีด่ ี

     

7.ฉันเชื่อว่าทุก ๆ ปัญหาที่เกดิขึน้กบัฉัน มนัมทีางออก
เสมอ 

     

8.อุปสรรคที่ผ่านเข้ามาในชีวิตเปรียบเสมือนโอกาส 
หรอืบทเรยีนทีเ่สรมิสรา้งความเขม้แขง็ใหก้บัชวีติฉนั 

     

9.เหตุการณ์เลวรา้ยทีเ่กดิขึน้กบัฉนั ช่วยใหฉ้นัไดพ้ฒันา
ตนเองใหม้ศีกัยภาพมากขึน้ 

     

10.เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นฉันจะมองว่าพรุ่งนี้ต้องดีกว่า
วนัน้ีแน่นอน 
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ความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 
ระดบัความคิดเหน็ 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง
เลย 

11.ฉันเต็มใจที่จะปรบัเปลี่ยนวิธีหรือแนวทางในการ
ท างานเพื่อใหง้านมคีุณภาพมากยิง่ขึน้ 

     

12.หากมีสถานการณ์ที่ข ัดแย้งกับแนวคิดของฉัน
เกิดขึ้น ฉันพร้อมที่จะปรับเปลี่ยนตนเองเพื่อแก้ไข
ปัญหานัน้ 

     

13.ฉันยอมรบัความคดิเหน็ของผูอ้ื่นแมว้่าความคดิเหน็
นัน้จะแตกต่างจากความคดิเหน็ของฉนักต็าม 

     

14.เมือ่ฉนัท าสิง่ใดสิง่หนึ่งไมส่ าเรจ็ ฉนัจะหาวธิกีาร
ใหม่ๆ มาใชแ้กปั้ญหา 

     

15.ฉนัสามารถปรบัตวัไดด้กีบัสถานการณ์ใหมท่ีเ่กดิขึน้      
16.ฉนัสามารถเลอืกสิง่ทีด่ทีีสุ่ดใหก้บัตนเองได ้      
17.ฉนัตดัสนิใจสิง่ต่างๆ ดว้ยเหตุและผล      
18.ฉนัสามารถแกไ้ขปัญหาเฉพาะหน้าไดเ้ป็นอย่างด ี      
19.ฉันยอมรบัผลการตดัสนิใจของฉัน แมจ้ะผดิพลาดก็
ตาม 

     

20.เมือ่ฉนัตดัสนิใจผดิพลาด ฉันจะพยายามหาวธิกีารที่
ดใีนการจดัการขอ้ผดิพลาด 

     

21.ฉันสามารถขจดัความคดิเชงิลบออกจากตนเองได้
อยา่งรวดเรว็ 

     

22.แม้ว่าเพื่อนจะไม่ยอมรบัความสามารถของฉัน แต่
ฉนักจ็ะพยายามเพื่อช่วยเหลอืเพื่อน 

     

23.ฉนัสามารถหาวธิกีารคลายเครยีดใหก้บัตนเองได ้      
24.ฉนับอกตนเองเสมอว่า “ฉนัตอ้งท าได”้      
25.เมื่อฉันรูส้กึกลวัสิง่ใด ฉันเลอืกทีจ่ะหลกีหนีมากกว่า
เผชญิหน้ากบัสิง่นัน้ 

     

26.ฉันมกัจะหาเทคนิคหรอืวธิีในการสร้างแรงจูงใจใน
ตนเอง 

     

27.ถ้าฉันตัง้ใจเรยีนหนังสอืในวนันี้ อนาคตฉันกจ็ะได้มี
อาชพีการงานทีด่ ี

     

28.ถา้ฉนัตัง้ใจจะท าสิง่ใดแลว้ ฉนัจะตัง้ใจท าสิง่นัน้ๆ จน      
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ความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 
ระดบัความคิดเหน็ 

จริง ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางครัง้ 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ไม่จริง
เลย 

ส าเรจ็ ไมล่ม้เลกิกลางคนั 
29.ฉันเชื่อว่า การคิดเชงิบวก จะท าให้ตนเองเกิดการ
เรยีนรูใ้หม่ๆ  

     

30.ฉันมกัเปิดโอกาสให้ตนเองได้เรยีนรู้สิง่ใหม่ๆ เพื่อ
สรา้งแรงจงูใจตลอดเวลา 

 
 

    

31.ฉันให้ความส าคญักบัการท าการบ้านมากกว่าการ
เทีย่วเล่น 

     

32.เมือ่มคีนขดัใจ ฉนัจะขวา้งปาหรอืท าลายสิง่ของ      
33.ฉันมีวิธีผ่อนคลาย เมื่อฉันรู้สึกเบื่อในการอ่าน
หนงัสอืเรยีน 

     

34.เมื่อฉันรูส้กึโกรธหรอืโมโห ฉันจะไม่ต่อว่าผู้อื่นด้วย
ค าพดูทีไ่มด่ ี

     

35.ฉนัไมพ่ดูสิง่ทีไ่มด่กีบัตนเอง      
36.ฉนัตัง้เป้าหมายในการเรยีนวชิาต่างๆไวล้่วงหน้า      
37.ฉันจดบันทึกเพื่อเตือนตนเองให้ท าสิ่งต่างๆตาม
เป้าหมายทีก่ าหนดไว ้

     

38.ฉันทบทวนบทเรียนอย่างสม ่าเสมอเพื่อต้องการ
ไดร้บัคะแนนตามเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

     

39.ฉันจดบันทึกในสิ่งที่ตนเองได้ท าลงไป เพื่อไว้ใช้
ตรวจสอบความกา้วหน้าของเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

     

40.ฉันตัง้ใจเรยีนเพื่อใหเ้ขา้ใจเนื้อหาในวชิาที่เรยีนมาก
ยิง่ขึน้ 

     

41.ฉนัคดิว่าฉนัไมค่่อยมโีอกาสดดีเีหมอืนคนอื่นๆ      
42.ฉนัทอ้แทใ้จ ทีว่นัน้ีช่างไมใ่ช่วนัทีด่ขีองฉนัเลย      
43.ฉนัมกัจะคดิว่าวนัน้ีฉนัตอ้งท าขอ้สอบไมไ่ดแ้น่เลย      
44.ฉนัคดิว่าฉนัเป็นคนไมเ่อาไหนท าอะไรกไ็มส่ าเรจ็      
45.ฉันไม่สามารถท าอะไรส าเร็จได้เลย เพราะฉันไม่
ฉลาดเหมอืนเพื่อน 
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โปรแกรมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 

 

วนั
ท่ี 

เร่ือง 
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษา

และเทคนิคอ่ืนๆท่ีน ามาใช้ 
กิจกรรม 

1 
 
 
 

ปฐมนิเทศ สรา้งสมัพนัธภาพ 

 

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกมละลายพฤตกิรรม 

- เพลง “สวสัดทีีเ่รามาพบกนั 

- เกมอวยัวะสมัพนัธ”์ 

- เกม 1 2 3 4 ลุย! 

 2. กจิกรรมใบงานที ่1“ความเป็นผูน้ าใน

ตนเองทีฉ่นัคดิ” 

หวัขอ้ความเชื่อมัน่

ในความสามารถ

และศกัยภาพของ

ตนเอง 

1. เทคนิคการเสรมิแรง เทคนิคการ

ชีแ้นะเพื่อการคน้พบ และเทคนิคตวั

แบบในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบ

รูค้ดิ-พฤตกิรรม  

 

1. กจิกรรม “โยนเหรยีญลงแกว้” 

2. ท าแบบทดสอบ "คน้หาศกัยภาพ

ตนเอง"         

3. กจิกรรมโยนเชอืกบอกเล่าถงึ

ความสามารถของเพื่อน 

4.ชมคลปิวดีทีศัน์เรือ่งวธิคีน้หาตวัตน 

ของคุณโหน่ง 

กจิกรรรมใบงานที ่2 “ศกัยภาพในตวัฉนั” 

หวัขอ้การจดัการ

วางแผนพฤตกิรรม

ทางบวกเพื่อน าไปสู่

เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์ 

2. เทคนิคการชีแ้นะเพื่อการคน้พบ 

และเทคนิคการเป็นตวัแบบ ใน

ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-

พฤตกิรรม  

3. เทคนิคการวางแผนทีช่ดัเจนเพื่อ

การปฏบิตัใินทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษา

แบบเผชญิความจรงิ  

 

 

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกม “ลมเพลมพดั - เกม “ผึง้แตกรงั” 

2. “กจิกรรมประสาทหลอด” 

3. ชมคลปิวดีทีศัน์เรือ่งฝึกคดิฝึกท าเป็น

ระบบ สู่การเรยีนรูอ้ยา่งสรา้งสรรค ์ของ

น้องปราง (ศริดา ไตรตรงึษ์ทศันา)    

4. ชีแ้นะ 9 วธิกีาร “ตัง้เป้าหมาย มุง่สู่

ความส าเรจ็ในชวีติ” 

- กจิกรรมใบงานที ่3 เขยีน “เป้าหมายที่

ฉนัตอ้งลงมอืท าเป็นอยา่งแรกคอื” 

https://www.youtube.com/watch?v=v9xmd4s0xd4
https://www.youtube.com/watch?v=v9xmd4s0xd4
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วนั
ท่ี 

เร่ือง 
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษา

และเทคนิคอ่ืนๆท่ีน ามาใช้ 
กิจกรรม 

หวัขอ้สามารถ

สงัเกตความคดิ

พฤตกิรรมทีเ่ป็น

อุปสรรคต่อ

เป้าหมายทีก่ าหนด

ไว ้

1. เทคนิคการเป็นตวัแบบในทฤษฎี

การใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-

พฤตกิรรม  

2. เทคนิคการแสดงบทบาทสมมตใิน

ทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบ

เหตุผล-อารมณ์และพฤตกิรรม   

1. ชมภาพยนตเ์รือ่ง Inside Out 

มหศัจรรยอ์ารมณ์อลเวง 

2. กจิกรรมใบงานที ่4 “ความคดิและ

พฤตกิรรมอะไรบา้งทีท่ าใหเ้ราหลุดออก

จากเป้าหมาย” 

 

2 หวัขอ้สามารถ

ควบคุมหรอื

ปรบัเปลี่ยน

ความคดิและ

พฤตกิรรมทางลบ 

และความรู้สกึ

ในทางท าลาย

ตนเอง  

 

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์ 

2. เทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs 

3. เทคนิคการโตแ้ยง้กบัความเชื่อที่

ไมส่มเหตุสมผล ในทฤษฎกีารบ าบดั

แบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ 

พฤตกิรรม  

3. เทคนิคการเสรมิแรงในทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม            

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เพลง T26 โบกโบ๊กโบก 

- เกม “นกนางนวลเกาะกิง่มะนาว”          

- เกมบก น ้า อากาศ  

2. กจิกรรมใบงานที ่5 แบบฝึกหดั

ความสามารถในการควบคุมหรอื

ปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทาง

ลบ และการเอาชนะความคดิและ

ความรูส้กึในทางท าลายตนเอง A-B-Cs 

หวัขอ้ความยดืหยุ่น

และการมองโลกใน

แงด่ ี

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์ 

3. เทคนิคการเป็นตวัแบบ และ

เทคนิคเสรมิแรงในทฤษฎกีารให้

ค าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม  

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ 

- เกม “วดัดวง - เกม “ววิาหเ์หาะ” 

2. กจิกรรมใบงานที ่6 การสรา้ง        

“จดุเปลีย่นเพื่อสิง่ทีด่กีว่า”  

3. ชมวดีทีศัน์ "คุณค่าของการลม้เหลว” 

ของคุณเตด็ (ยทุธนา บุญออ้ม) 

หวัขอ้การสรา้ง

แรงจงูใจใหก้บั

ตนเองเสมอ 

1. เทคนิคการเป็นตวัแบบ และ

เทคนิคเสรมิแรงในทฤษฎกีารให้

ค าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม   

1.ดวูดีทีศัน์เรือ่ง “นกัสู่หวัใจแกรง่ สรา้ง

แรงบนัดาลใจทัว่โลก” ของ 

 “นิค วจูซิคิ” 
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วนั
ท่ี 

เร่ือง 
เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษา

และเทคนิคอ่ืนๆท่ีน ามาใช้ 
กิจกรรม 

3 หวัขค้วามสามารถ

ในการตดัสนิใจ 

1. เทคนิคกลุ่มสมัพนัธ ์

2. เทคนิคแผนงาน WDEP และ

เทคนิคการอยูก่บัความรูส้กึในทฤษฎี

การใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความ

จรงิ  

3. เทคนิคการเสรมิแรงในทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม 

 

1. กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์

- เกม “ฝนตก ฟ้ารอ้ง  

- เกม “เป่า ยิง่ ฉุบ” 

- เกม “ตารางระเบดิ” 

2. กจิกรรมใบงาน 7 กจิกรรมใบงาน 

แบบฟอรม์กจิกรรม “WDEP เพื่อสรา้ง

ความสามารถในการตดัสนิใจ  

3 กจิกรรมใบงาน  7/1 “แผนทีช่วีติฉนั” 

ปัจฉิมนิเทศ 1. เทคนิคการเสรมิแรงในทฤษฎกีาร

ใหค้ าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม 

  

1. การสรปุ 

2. โยนเชอืกบอกเล่าความประทบัใจ 

3. ตน้ไมแ้ห่งความเป็นผูน้ าในตนเอง  
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การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 

วนัท่ี 1 
วนัที่ 1  ประกอบด้วย เรื่องการปฐมนิเทศ ความเชื่อมัน่ในความสามารถและศักยภาพของตนเอง     
การวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ และสามารถสงัเกตความคดิพฤตกิรรมที่
เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนดไว ้มรีายละเอยีด ดงัต่อไปนี้ 
 
 
 
วนัท่ี 1/  การปฐมนิเทศ 
วนัที ่4 เมษายน 2559  09.00-12.00 น. 
 

วตัถปุระสงค ์
  1. เพื่อชีแ้จงใหผู้เ้ข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทราบถงึวตัถุประสงค ์เป้าหมาย ระยะเวลา 
สถานทีแ่ละสรา้งขอ้ตกลงในการเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
  2. เพื่อสร้างความสมัพนัธภาพระหว่างผู้วิจยัและผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยา 
 และระหว่างผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดว้ยกนั รวมถงึการสรา้งบรรยากาศใหเ้กดิความคุน้เคยใน     
การเรยีนรู ้
  3. เพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเรยีนรู้ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกบัความหมายและ
ความส าคญัของ “ความเป็นผูน้ าในตนเอง” และกระตุ้นใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาระดมความคดิ
ในการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
 
แนวคิดท่ีส าคญั 
  ในการปฐมนิเทศการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ผู้วจิยัประยุกต์ใช้กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ และเกม
ต่างๆ เพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิความคุน้เคยกนั ไว้วางใจ ก่อให้เกดิความสัมพนัธ์ที่ดี
ระหว่างผูว้จิยักบัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาและผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดว้ยกนั เพื่อให้ผู้
เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้เรียนรู้การอยู่ร่วมกันผ่านกิจกรรมเกมและเพลงต่างๆ เพื่อ              
การเปลี่ยนแปลงทัศนคติ การพัฒนาความคิด สร้างสรรค์และทักษะการท างานร่วมกัน โดยเน้นที่
บรรยากาศและสรา้งสมัพนัธท์ี่ด ีมคีวามเป็นมติรความคุน้เคย และสรา้งความสนุกสนาน (ทศินา แขมมณ ี
2545 : 6-9) 
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เทคนิคท่ีส าคญั    
  ผูว้จิยัใช้กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์โดยใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ร่วมกนัท ากจิกรรม
กลุ่ม เพื่อละลายพฤตกิรรมและกระตุ้นให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิความเป็นหนึ่งเดยีว เพื่อ
เสรมิสรา้งบรรยากาศและสรา้งสมัพนัธท์ีด่ ีมคีวามเป็นมติรความคุน้เคยและสรา้งความสนุกสนาน  
 
วิธีการด าเนินการ 
  ในการปฐมนิเทศการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ผูว้จิยั
ด าเนินการดงันี้ 
 ขัน้เร่ิมต้น 

1. ผูว้จิยัและทมีงานแนะน าตนเองพรอ้มใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแนะน าตวัเอง
พรอ้มท่าทาง เพื่อละลายพฤตกิรรมและสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความคุน้เคย สรา้งความไวว้างใจ เพื่อก่อ
เกดิการมสีมัพนัธภาพทีด่รีะหว่างผูว้จิยักบัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

2. ผูว้จิยัชีแ้จงวตัถุประสงค ์วธิกีาร รปูแบบกจิกรรม กฎระเบยีบการอยูร่ว่มกนั 3 วนั 2 คนื 
รวมทัง้บทบาทหน้าทีข่องผูว้จิยัและหน้าทีข่องผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม ตลอดจนแนะน าตารางกจิกรรมของแต่
ละวนั   

 ขัน้ด าเนินการ    
1 หลงัจากผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนไดแ้นะน าตนเองในขัน้ตน้แลว้ ผูว้จิยั

น าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์ดงันี้ 
 1.1 กจิกรรมเกมที ่1 “สวสัดทีีเ่รามาพบกนั”โดยมเีนื้อเพลงดงันี้ “สวสัด ีเมื่อเรามาพบกนั 

ต่างสุขสนัต์ ทัง้ฉันและเธอ ลนั ลนั ลา ลนั ลา ลนั ลนั ลา” เริม่ต้นผู้วจิยัฝึกให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยารอ้งเพลงพรอ้มท าท่าทางประกอบการรอ้งเพลง พอผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารอ้งและท า
ท่าทางเป็นแลว้ ผูว้จิยัใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจบัคู่กนั พอจบัคู่เสรจ็แล้วเริม่กจิกรรมโดยให้ผู้
เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเปลีย่นคู่หา้มซ ้ากนั แลว้รอ้งเพลงนี้จบัครบทุกคู่ 

 1.2 กจิกรรมเกมที ่2 “เกมอวยัวะสมัพนัธ์” โดยมเีนื้อเพลงดงันี้ “นี้มอื นี้มอื ของฉัน ไม่ใช่
ของใคร เป็นของเราเอง กระทบกนัใหม้นัครืน้เครง กระทบกนัให้มนัครืน้เครง นี้มอืเราเอง ไม่ใช่ของใคร”
ผูว้จิยัฝึกให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารอ้งเพลงพรอ้มท าท่าทางประกอบการรอ้งเพลง พอผูเ้ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาร้องและท าท่าทางเป็นแล้ว ผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท าเป็น
วงกลมซอ้นกนั 2 วง แลว้ให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจบัคู่เสรจ็แลว้เริม่กจิกรรมโดยใหผู้้เขา้รบั  
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเปลีย่นคู่หา้มซ ้ากนั แลว้รอ้งเพลงนี้จบัครบทุกคู่ 
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1.3 กจิกรรมที ่ 3 “เกม 1 2 3 4 ลุย!”  ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใหผู้เ้ขา้
รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท าเป็นวงกลมใหญ่ ผูว้จิยัน ากจิกรรมโดยบอก “หนึ่ง” ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยากา้วขาไปทางขวา 1 กา้ว “สอง” ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยากา้วขาไปทางซา้ย 1 กา้ว 
“สาม” ใหผู้เ้ขา้อบรมก้าวขาไปทางหลงั 1 กา้ว “สี”่ ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยากา้วขาไปทางหน้า  
1 กา้ว “หา้” ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาวิง่ขา้มไปฝัง่ตรงขา้มของตนเอง แลว้ใหถ้ามผูเ้ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดว้ยกนัทัง้สองขา้งซา้ย-ขวา ใหถ้ามชื่อเล่น ชอบกนิอะไร เป็นคนบา้นอะไร ผูว้จิยัสุ่ม
ถามแต่ละคู่  

 1.4 ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรุปสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการท ากจิกรรมกลุ่ม
สมัพนัธด์งักล่าวขา้งตน้ 

2. ผูว้จิยัแจกสมดุแบบฝึกหดัเพื่อจดบนัทกึของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
คนละ 1 เล่ม เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ขยีนและทบทวนสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นแต่ละครัง้ของ
กจิกรรม เพื่อส ารวจการเปลีย่นแปลงจากการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา และประเมนิพฒันาการ
หลงัจากการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในแต่ละครัง้ 

 ขัน้สรปุ 
1. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ แสดงความคดิ ความรูส้กึ        

ความคาดหวงั และประโยชน์ทีจ่ะไดร้บัในการฝึกอบรมในครัง้นี้ 
2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดซ้กัถามขอ้สงสยัเกีย่วกบั

รายละเอยีดในการเขา้รว่มการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ เพื่อใหร้บัรูข้อ้มลูต่างๆ และก่อเกิดความเขา้ใจ
ใหต้รงกนัทัง้ผูว้จิยัและผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 

อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง       
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์           
  3. ตารางก าหนดการ                                   18 ชุด      
  4. กระดาษ A 4                                         18 ใบ   
  5. คู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง     18 เลม่ 
  6. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ                              18 ชุด 
การประเมินผล 
1. ผูว้จิยัประเมนิจากการสงัเกตพฤตกิรรมของผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาการให้

ความรว่มมอื การแสดงความคดิเหน็ การแสดงความรูส้กึ การรบัฟังความคดิเหน็ของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม
ดว้ยกนั 

2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ที่บนัทกึการเขา้
ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 



115 
 

 
 
 

 
 ความเป็นผูน้ าในตนเองท่ีฉันคิด 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ความเป็นผูน้ าในตนเองในความคิดของคณุคือ:___________________________________________ 

2. คณุมีใครเป็นไอดอล (Idol) ในดวงใจ: ___________________________________________________ 

3. .ในวนัน้ี ถ้าไม่ได้ท าอะไร แล้วจะเสียดายท่ีสดุ: ___________________________________________ 

 

 

 

 

 

ใบงานท่ี 1 
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วนัท่ี 1 /เร่ืองท่ี 1 : ความเช่ือมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 
     วนัที ่4 เมษายน 2559  เวลา 13.00-15.30 น. 
 
วตัถปุระสงค ์
  1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตระหนกัรูถ้งึความเชื่อมัน่ในความสามารถของ
ตนเอง 
  2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสามารถคน้หาศกัยภาพของตวัตนทีแ่ทจ้รงิ 
 
แนวคิดท่ีส าคญั 
  แบนดรูาไดน้ิยามการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) หมายถงึ การประเมนิเชงิ
อตันยัของบุคคลทีต่่อขดีความสามารถของตนเอง ในการจดัระบบ และการปฏบิตัดิว้ยการลงมอืกระท า เพื่อ
บรรลุเป้าหมายตาที่บุคคลก าหนดไว้ ดงันัน้ ความเชื่อในความสามารถและศกัยภาพของตนเองจงึเป็น  
ความเชื่อในสิ่งที่บุคคลสามารถที่จะกระท า  นอกเหนือไปจากการประเมินลักษณะเชิงกายภาพหรือ
บุคลกิภาพของตนเอง ทัง้นี้ แบนดูรา ยงักล่าวอกีว่า ความเชื่อในความสามารถของตนเอง คอื ปัจจยัดา้น
ความคดิ ซึง่หมายถงึ การรบัรูถ้งึความสามารถของบุคคลในการเรยีนรูห้รอืปฏบิตัดิว้ยการกระท าตามระดบั
ทีไ่ดร้ะบุไว ้ถงึแมว้่าความเชื่อในความสามารถของตนเองจะเป็นปัจจยัดา้นความคดิกต็าม แต่ความเชื่อใน
ความหมายของตนเองยงัสามารถส่งผลกระทบต่อพฒันาการในด้านอื่นๆ ด้วย เช่น พฒันาการทางด้าน
สงัคม อารมณ์ความรู้สกึ และพฤติกรรม อีกด้วย นอกจากนัน้ ความเชื่อในความสามารถของตนเองยงั
เกดิขึน้ได้จากทัง้ปัจจยัส่วนบุคคล สงัคม และบรบิทอื่นๆ อกีด้วย (Bandura.1986 อ้างองิจาก สมโภชน์ 
เอีย่มสุภาษติ 2541: 50) 
 
เทคนิคท่ีส าคญั 
  ผูว้จิยัประยุกต์ใช้เทคนิคในทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบการรูค้ดิ-พฤตกิรรม ไดแ้ก่เทคนิคการ
ชีแ้นะเพื่อการคน้พบ (Guided Discovery Technique) เทคนิคการเสรมิแรง (Reinforcement) เทคนิคการเป็นตวั
แบบ (Modeling)  
  1. เทคนิคการชีแ้นะเพื่อการคน้พบ (Guided Discovery Technique) ช่วยใหเ้ยาวชนเปลีย่น
ความเชื่อในแง่ลบ และแนะน าให้ค้นพบวธิคีดิใหม่ๆ และพฤติกรรมใหม่ๆ โดยการถามค าถามเป็นชุดๆ    
ซึง่เป็นขอ้มลูทีม่อียู่จรงิ เพื่อทา้ทายความเชื่อ  
  2. เทคนิคการเสรมิแรง (Reinforcement) เป็นเทคนิคที่ให ้การชื่นชม การยอมรบั           
การสนับสนุน และการใส่ใจ การเสรมิแรงจะบ่งบอกถึงการเปลี่ยนแปลงทางบวกในการน าการเรยีนรู้
ไปใช้ปฏบิตัิในชวีติประจ าวนั และท าให้บุคคลผู้ได้รบัการเสรมิแรงมองเห็นว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นสิง่
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ที่เ ป็นไปได ้ การรายงานความส าเรจ็ ไม่ว่าจะอยู ่ในระดบัมากหรอืน้อยแค่ไหนก็ตาม เป็นสิง่ที่         
มคีวามส าคญัเ ป็นอย่างยิง่ต ่อการปรบัปรุงตนเอง การเสรมิแรงและการสนับสนุนจงึเ ป็นสิง่ที่           
มคีวามส าคญั  
  3. เทคนิคการเป็นตวัแบบ (Modeling) เป็นเทคนิคทีใ่หเ้ยาวชนได้เรยีนรูจ้ากการสงัเกตและ
การเลยีนแบบ และใหก้ารเสรมิแรงเมื่อมกีารเลยีนแบบพฤตกิรรมเกดิขึน้ดว้ย (ดวงมณี จงรกัษ์ 2549: 241 
และจนัทรเ์พญ็ แสงอรณุ. 2557: 159-160) 
 
วิธีการด าเนินการ 
  ในการฝึกอบรมในครัง้นี้ ผูว้จิยัด าเนินการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ า
ในตนเองหวัขอ้การเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง โดยประยกุต์ใช้เทคนิคในทฤษฎกีารให้
ค าปรกึษาแบบการรู้คดิ-พฤติกรรม ได้แก่ เทคนิคการชี้แนะเพื่อการค้นพบ เทคนิคการเสรมิแรง และ
เทคนิคการเป็นตวัแบบ โดยมเีป้าหมายเพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดต้ระหนกัรูถ้งึ 
การมเีชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง โดยมรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 

 ขัน้เร่ิมต้น 
  1. ผูว้จิยัไดก้ล่าวถงึวตัถุประสงคใ์นการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง หวัขอ้ การเชื่อมัน่
ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 
  2. ผู้วจิยัถามถึงการเชือ่มัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง ดอีย่างไร ส่งผลต่อ
พฤตกิรรมของเราอยา่งไร เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดส้ ารวจตนเอง  
 ขัน้ด าเนินการ 
  1. ผูว้จิยัเริม่ตน้ดว้ยการใช ้กจิกรรมเกม “โยนเหรยีญลงแกว้” เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยามคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง โดยผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
จะไดร้บัเหรยีญ 10 บาท คนละ 5 เหรยีญ แล้วให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามองทีเ่หรยีญของ
ตนเอง แล้วตัง้สตแิล้วคดิกบัตนเองว่า เราท าได้ๆ แล้วให้แต่ละคนโยนเหรยีญของตนเองทลีะเหรยีญ 
จนครบทุกคน หลักจากโยนเสร็จแล้ว ให้แต่ละคนได้ร่วมแบ่งปัน่ประสบการณ์ โดยให้ ผู้เข้ารับ        
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดบ้อกเล่าประสบการณ์ใหค้รอบคลุมในประเดน็ทีว่่า “อะไรคอืความเชื่อของ
คุณ? คุณคิดว่าอะไรคือความเชื่อที่ผลักให้คุณโยนส าเร็จ? คุณจะก้าวไปข้างหน้าได้ เพราะคุณ          
มคีวามเชื่อว่า….คุณท าได ้คุณท าได ้คุณท าได”้ 
  2.เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้รู้จ ักตนเองดีแค่ไหน มีศักยภาพหรือ
ความสามารถดา้นไหน ผูว้จิยัจงึให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท าแบบทดสอบ "คน้หาศกัยภาพ
ตนเอง" เมื่อทดสอบเสรจ็ ผู้วจิยัแจกใบงานที ่2 “ศกัยภาพในตวัฉัน” แล้วให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาเขยีนศกัยภาพของตนเอง 3 อนัดบั เมื่อเสรจ็แลว้ให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาประกาศ
ศกัยภาพของตนเองแต่ละขอ้ 
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  3. หลงัจากนัน้เพื่อตอกย า้ถงึความเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเอง ผูว้จิยัใชก้จิกรรมเกม  
“โยนเชอืกบอกความสามารถของเพื่อน” ผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวิทยายนืเป็นวงกลม 
ต่อจากนัน้ได้มอบเชอืกไหมพรมให้กบัผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาคนแรก เพื่อให้โยนบอกกบั
เพื่อนคนทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาอยากบอก ถงึความสามารถของเพื่อนทีม่อียู่ในตนเองดา้น
อะไรบ้าง เมื่อทุกคนได้บอกครบแล้ว ผู้วิจยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้สรุปถึงการท า
กจิกรรมในครัง้นี้  

4. หลงัจากผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาสรปุสิง่ที่ไดจ้ากการท ากจิกรรมโยน
เชือกเสร็จแล้ว ผู้วิจยัน าผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยา “ชมคลิปวีดีทศัน์เรื่องแก้ปัญหาสภาวะ 
“คน้หาตวัเองไม่เจอ” ของคุณโหน่ง (วงศ์ทนง ชยัณรงค์สงิห์)” จ านวน 13 นาท ี (2558: ออนไลน์) 
เพื่อใหท้ราบถงึขอ้ดขีองการคน้หาตนเองพบตัง้แต่อายยุงัน้อง ซึง่เป็นผลดต่ีอการด าเนินชวีติ 
   4.1 หลงัจากชมคลปิวดีทีศัน์เสรจ็ ผู้วิจยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวิทยาได้นัง่
ทบทวนและลองคน้หาตนเอง 5 นาท ีหลงัจากนัน้ผูว้จิยัไดแ้จกบตัรใบงานที ่1 พรอ้มปากกาใหก้บัผูเ้ขา้
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทุกคนเพื่อเขยีน “ความเชื่อมัน่และศกัยภาพในตวัฉนั” 
   4.2 หลงัจากนัน้ผูว้จิยัขออาสาจากผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ออกมาอภปิราย
ความคดิของตนเอง เพื่อแลกเปลี่ยนความคดิเห็น มุมมองต่อความเป็นผู้น าในตนเอง ของผู้เข้ารบั   
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาของแต่ละคน 
  5. ผูว้จิยัไดส้รุปเพิม่เตมิบางประเดน็ใหส้มบูรณ์เกี่ยวกบั ความเชื่อมัน่ในความสามารถและ
ศกัยภาพของตนเอง ในสาระส าคญัทีผู่เ้ขา้อบรมแต่ละคนอภปิราย พรอ้มทัง้ใหก้ าลงัใจและสนับสนุนให้
ทุกคนไดเ้ชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเองทีแ่ทจ้รงิ เพื่อใหทุ้กคนใชช้วีติไดเ้ตม็ศกัยภาพ 
 
ขัน้สรปุ 
  1. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาบอกถงึความรูส้กึและสรปุเกีย่วกบัความเชื่อและ
ศกัยภาพภายในตนเอง ทีไ่ดเ้รยีนรูร้วมทัง้วธิกีารเสรมิสรา้ง ปรบัเปลีย่นความเชื่อและศกัยภาพของ
ตนเองและผูว้จิยัสรุปเนื้อหาทีส่ าคญัเพิม่เตมิ  
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดซ้กัถามขอ้สงสยัและนดัเวลา 
 
อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง  
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์               
  3. เหรยีญ 10 บาท 10 เหรยีญ    
  4. แกว้น ้าทรงสงู               3 ใบ 
  5. เชอืกไหมพรม                        1 ไจ   
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การประเมินผล 
  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากขึน้ โดยกลา้
ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 
  2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ทีบ่นัทกึการเขา้
ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
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 “ความเช่ือมัน่และศกัยภาพในตวัฉัน 
 

เขียน “ความเช่ือมัน่ในตวัฉัน”  
ตวัอย่างเช่น 
1. ฉันเช่ือมัน่ว่าฉัน ……………ได้เกรด…4….…………แน่นอนในเทอมน้ี 
2 ………………………………………………………………………………. 
3. ……………………………………………………………………………… 
4. ……………………………………………………………………………… 
5. ……………………………………………………………………………… 
 
 “ศกัยภาพของฉันคือ” 
อนัดบั 1. …………………………………………………………………….. 
อนัดบั 2. ………………………………………….…………………………. 
อนัดบั 3. …………………………………………………….………………. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานท่ี 2 
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วนัท่ี 1 /เร่ืองท่ี 2  : การวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพ่ือน าไปสู่เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 
วนัที ่4 เมษายน 2559  16.00 – 18.00 น.  
 

วตัถปุระสงค ์
  1. เพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามรู้ความเข้าใจ พฤติกรรมทางบวกที่จะ
น าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้

  2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตระหนกัรูแ้ละสามารถวางแผนพฤตกิรรมเชงิบวก
ของตนทีจ่ะน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้
 
แนวคิดท่ีส าคญั  

  การเสรมิสร้างการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้เน้นการยอมรบั
และการเปลีย่นแปลงความคดิในทางลบและความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการด าเนินชวีติของ
บุคคลเพื่อวางแผนการปฏบิตัอิยา่งชดัเจน (Corey. 2008: 283-286) 
 
เทคนิคท่ีส าคญั  
   ผู ้ว จิยัใช ้กจิกรรมกลุ ่มสมัพนัธ ์และเทคนิคในทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบการรูค้ ดิ -
พฤตกิรรม ไดแ้ก่ เทคนิคการชีแ้นะเพื่อการคน้พบ (Guided Discovery Technique) และเทคนิคการเป็นตวั
แบบ (Modeling) เทคนิคการชีแ้นะเพื่อการคน้พบ (Guided Discovery Technique) ช่วยใหเ้ยาวชนเปลีย่น
ความเชื่อในแงล่บ และแนะน าใหค้น้พบวธิคีดิใหม่ๆ และพฤตกิรรมใหม่ๆ โดยการถามค าถามเป็นชุดๆ ซึง่
เป็นขอ้มลูทีม่อียูจ่รงิ เพื่อทา้ทายความเชื่อ และเทคนิคการเป็นตวัแบบ (Modeling) เป็นเทคนิคทีใ่หเ้ยาวชน
ไดเ้รยีนรูจ้ากการสงัเกตและการเลยีนแบบ และใหก้ารเสรมิแรงเมื่อมกีารเลยีนแบบพฤตกิรรมเกดิขึน้ดว้ย 
(ดวงมณ ีจงรกัษ์ 2549: 241 และจนัทรเ์พญ็ แสงอรณุ. 2557: 159-160) 
 
วิธีการด าเนินการ 
  ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองห้วข้อการวางแผน
พฤตกิรรมทางบวกทีจ่ะน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไวข้องเยาวชน ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

 ขัน้เร่ิมต้น 
  1. ผู้วจิยัน าผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เล่นเกม 
“ลมเพลมพดั และเกม“ผึง้แตกรงั”เพื่อกระตุ้นให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามสนุกสนานเตรยีม
ความพรอ้มสู่การเรยีนรูต่้อไป 
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  2. ผู้วจิยัชีแ้จงวตัถุประสงค์ วธิกีาร รูปแบบ การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาการเสรมิสรา้งความ
เป็นผูน้ าในตนเองหวัขอ้การจดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้เพื่อใหผู้เ้ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามเขา้ใจตรงกนั 
 ขัน้ด าเนินการ 

  1. ผูว้จิยัเริม่ตน้ดว้ยค าถามน าทางทีว่่า “พวกเราคดิว่าการกระท าสิง่ต่างๆ ของพวกเราส าคญั
ต่อใครบ้าง การกระท าทีด่ขีองพวกเราท าให้พวกเราประสบความส าเรจ็ได้ ” “มกีารกระท าของพวกเรา
อะไรบ้างทีจ่ะท าให้เป้าหมายประสบผลส าเรจ็” เพื่อกระตุ้นให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชิงจติวทิยาได้ส ารวจ 
และตัง้ค าถามกบัตนเองก่อนทีจ่ะใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดท้ ากจิกรรมต่อไป  

  2. หลงัจากผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตอบค าถามเสรจ็และเพื่อผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม
เชิงจติวิทยา ได้ตระหนักถึงหลกัการวางแผนพฤติกรรมทางบวก ผู้วิจยัจงึให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาท ากจิกรรม “ปราสาทหลอด” กระบวนการท ากิจกรรมเกมประสาทหลอด เป็นเกมแนววางแผน 
ผู้วจิยัได้แบ่งผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาออกเป็น 3 กลุ่ม ภารกจิคอืให้และกลุ่มช่วยกนัวางแผน
พฤตกิรรมทางบวก เพื่อสรา้งประสาทหลอดใหสู้งทีสุ่ด มคีวามแขง็แรงที่สุด โดยใหเ้วลากลุ่มละ 30 นาท ี
ดงันี้ 

   2.1 ผู้วจิยัได้แบ่งกลุ่มผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาออกเป็น 3 กลุ่ม ต่อจากนัน้ได้
อธบิายการเล่นเกม คอื มหีลอดใหก้ลุ่มละ 3 ห่อ ซึง่ถา้ตอ้งการหลอดแต่ละห่อตอ้งท ากจิกรรม 3 อยา่ง  
(1) ตอบแบบวดัเกี่ยวกบัโรงเรยีน 5 ขอ้ (2) ค้นหาหลอดตามจุดต่างๆ ภายในโรงเรยีนตามทีผู่้วจิยัได้
ก าหนดไว ้(3) ทัง้ทมีแสดงความสามารถอะไรกไ็ด ้ 

   2.2 พอครบเวลาทีก่ าหนด ผูว้จิยัไดใ้หท้ัง้ 3 กลุ่ม หยุดการท ากจิกรรม แลว้ผูว้จิยัไดเ้ขา้
ไปตรวจสอบความสูงได้ตามที่ก าหนดหรอืไม่ และมคีวามแขง็แรงพอที่จะต้านลมได้หรอืไม่ พร้อมทัง้ให้
คะแนนแต่ละกลุ่ม พอให้คะแนนเสรจ็ประกาสกลุ่มที่ชนะ ต่อจากนัน้ผู้วจิยัให้กลุ่มที่ได้คะแนนน้อยสุดได้
อธบิายถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี้ก่อนแล้วต่อด้วยก่อนอื่นๆ จนครบ ซึ่งสิง่ที่อธบิายนัน้ให้ครอบคลุมใน
ประเดน็ทีว่่า “อะไรบา้งทีเ่หนือการควบคุมของพวกเรา แลว้พวกเราปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทาง
ลบไดอ้ยา่งไร” ท าไดเ้พราะพวกเราใหค้วามรว่มมอืกนักไ็ด้ 

  3 หลงัจากเสรจ็กจิกรรมเกม “ปราสาทหลอด” เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจ
กระบวนการวางแผนเพื่อความส าเรจ็ในอนาคต ผูว้จิยัน าเทคนิคตวัแบบ โดยให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวิทยา ได้ชมคลิปวีดีทัศน์ “ฝึกคิดฝึกท าเป็นระบบ...สู่การเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์  น้องปราง ศิรดา 
ไตรตรงึษ์ทศันา” เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ไดเ้รยีนรูว้ธิกีารวางแผนพฤตกิรรมทางบวกดว้ย
ตนเองใหส้ าเรจ็ 

  4. หลงัจากชมคลิปวดีทีศัน์เสรจ็ เพื่อให้เห็นภาพถึงการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพื่อ
น าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้ ผู้วจิยัจงึท าการชี้แนะวธิกีาร “ตัง้เป้าหมาย มุ่งสู่ความส าเร็จในชวีติ”เมื่อจบ      
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การชี้แนะผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยานัง่ทบทวนตนเอง ถึงอนาคต “ว่าตนเองจะท าอะไร
เพื่อใหต้นเองประสบความส าเรจ็”  
  5. หลงัจากนัน้ผูว้จิยัแจกใบงานที ่3 พรอ้มปากกา ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขยีน
เป้าหมายคนละ 5 ขอ้ พอเสรจ็แลว้ผูว้จิยัให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเลอืกไว ้2 ขอ้ แลว้สุดทา้ยให้
เลอืก 1 ขอ้ทีส่ าคญัทีสุ่ด ที่คดิว่าจะเริม่ท าในอนัดบัแรก และให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เขยีนถงึ
การวางแผนพฤตกิรรมทางบวกอะไรบา้งทีจ่ะท าใหส้ าเรจ็ 
  5.1 ผู้วจิยัให้เลอืกมาวางแผนเเพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจถงึการเลอืก
เป้าหมายทีส่ าคญัเพยีง 1 ขอ้ มาท าก่อน แลว้เป้าหมายอื่นไม่ส าคญัหรอื ทุกเป้าหมายส าคญัหมดแต่ถ้าเรา
จะท าพรอ้มกนัไปเลยอาจจะท าให้เราไม่ประสบความส าเรจ็สกัอย่าง หลงัจากนัน้ผู้วจิยัได้ให้ผู้เขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาออกมา “ประกาศเป้าหมายและกระบวนการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกของแต่ละคน 
 6. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเรยีนรูจ้ากการท ากจิกรรมในครัง้
นี้ พรอ้มทัง้ผูว้จิยัไดส้รปุเพิม่เตมิบางประเดน็ใหส้มบรูณ์เกีย่วกบัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่
เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ ในสาระส าคญัทีผู่เ้ขา้อบรมแต่ละคนอภปิราย พรอ้มทัง้ให้ก าลงัใจและสนับสนุนใหทุ้กคน
ได ้มเีป้าหมายในชวีติและตระหนักถงึการวางแผนพฤตกิรรมทางของตนเองทีแ่ทจ้รงิ เพื่อใหทุ้กคนใชช้วีติ
ไดเ้ตม็ศกัยภาพในการด าเนินชวีติต่อไป 
 

ขัน้สรปุ 
  1. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารว่มกนัอภปิรายสรุปเกีย่วกบัการตัง้เป้าหมาย

ทีต่ ัง้ไว ้รวมทัง้สรุปถงึการวางแผนพฤตกิรรมเชงิบวกทีจ่ะน าพาใหต้นเองประสบความส าเรจ็ 
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยัหรอืแสดงความ

คดิเหน็เพิม่เตมิ พรอ้มนดัเวลาต่อไป 
 
อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง  
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์               
  3. โน้ตบุ๊ค 
            4. วดีทีศัน์เรือ่ง “ฝึกคดิฝึกท าเป็นระบบ..สู่การเรยีนรูอ้ย่างสรา้งสรรค์ “ศริดา ไตรตรงึษ์ทศันา” 
  5. หลอดกาแฟ                 12 ห่อ      
  6. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ     18 ชุด 
 
 
 



124 
 

 
การประเมินผล 
   1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิง่ขึน้ โดย
กลา้ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 
   2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ที่บนัทกึการเขา้
ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
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สไลด์ประกอบการช้ีแนะการตั้งเป้าหมายสู่ความส าเร็จ 
ท่ีมา : http://www.thaiarcheep.com/ ประสบความส าเรจ็ด้วยการเป้าหมายแห่งชีวิต 
ท่ีมา : https://sites.google.com/site/valueble/ ก าหนดเป้าหมายสู่ความส าเรจ็ในชีวิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.thaiarcheep.com/ เป้าหมาย
https://sites.google.com/site/valueble/
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 เอกสารประกอบการเขียน “เป้าหมายท่ีฉันต้องลงมือท าเป็นอย่างแรกคือ” 
      

เป้าหมายในชีวิตของฉัน 
1. _____________________________________________ 
2. _____________________________________________ 
3. _____________________________________________ 
4. _____________________________________________ 
5. _____________________________________________ 

 
 
 
 
 
 

เป้าหมายในชีวิตของฉันท่ีดีท่ีสดุ 
1. _____________________________________________ 
2. _____________________________________________ 

 
 
 

เป้าหมายท่ีฉันต้องลงมือท าเป็นอย่างแรกคือ 

___________________________________________________ 

การวางแผนพฤติกรรมทางบวกอะไรบา้งท่ีจะท าให้ส าเรจ็ 

_____________________________________________________ 
 

กิจกรรมใบงานท่ี 3 
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วนัท่ี 1 /เร่ืองท่ี 3  : สามารถสงัเกตความคิดและพฤติกรรมท่ีเป็นอปุสรรคต่อเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 

    วนัที ่4 เมษายน 2559 เวลา 19.00 - 21.00 น.  
    
วตัถปุระสงค ์
  1. เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมตระหนักรู้ความคดิและพฤติกรรมที่จะเป็นอุปสรรคต่อ
เป้าหมายทีว่างไว ้
  2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมมทีกัษะการสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมทีจ่ะเป็นอุปสรรคต่อ
เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้  
 
แนวคิดท่ีส าคญั    
  การสังเกตความคิดและพฤติกรรมที่จะเป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ตัง้ไว้ เป็นกระบวน       
การเรยีนรู้จากการสงัเกตและการเลยีนแบบตวัแบบด้วยการแสดงบทบาทสมมติ ท าให้ได้ย้อนกลบัมา
สงัเกตุตนเองแลว้ใชเ้ป็นพลงัในการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง (จนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ. 2557: 176-
177, และดวงมณ ีจงรกัษ์. 2549: 241) 
 
เทคนิคท่ีส าคญั 
  ผู้วจิยัประยุกต์ใช้เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรกึษาแบบรู้คดิและพฤติกรรม เช่นเทคนิค   
การเป็นตวัแบบ เทคนิคในทฤษฎกีารใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบเหตุผล-อารมณ์และพฤตกิรรม เช่น เทคนิค  
การแสดงบทบาทสมมต ิเพื่อเสรมิสรา้งการเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมาย
ทีต่ ัง้ไว้ เพื่อเฝ้าตดิตามดูพฤตกิรรมตนเองเพื่อเป็นขอ้มูลยอ้นกลบับอกเล่าความส าเรจ็แต่ละระยะเวลาให้
ตนเองทราบ หรอืบอกใหท้ราบว่าไมเ่ป็นไปตามเป้าหมายเพื่อจะไดแ้กไ้ขใหไ้ปถงึเป้าหมายทีว่างไว ้ 
(จนัทรเ์พญ็ แสงอรณุ 2557: 176-177) 
 
วิธีการด าเนินการ 
  การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเพื่อเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองหัวข้อความสามารถใน    
การสงัเกตความคดิและพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ตัง้ไว้ ผู้วจิยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอน
ดงัต่อไปนี้ 
 ขัน้เร่ิมต้น 

ผูว้จิยักล่าวถงึการสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ เพื่อให้ผู้
เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจและเตรยีมพรอ้มในการฝึกอบรมในครัง้นี้ 
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 ขัน้ด าเนินการ 
  1. ผูว้จิยัเริม่ต้นดว้ยค าถามน าทางทีว่่า “พวกเราเคยเฝ้าสงัเกตความคดิ ของพวกเราไหมว่า 
ความคดินัน้ส่งผลต่อพฤตกิรรมอะไรพวกเราบา้ง? เช่นส่งผลใหเ้รามคีวามสุข ท าใหเ้ราเกดิความกลวั ท าให้
เราโกรธ ท าให้เรารู้สกึน่ารงัเกียจ หรอืแม้แต่ส่งผลให้เกิดความเศร้า ถ้าพวกเราตามเฝ้าดูความคิดและ
พฤตกิรรมของตนเองตลอดเวลา ปัญหาหรอือุปสรรคทีม่ต่ีอเป้าหมายกจ็ะลดน้อยลงไป”เพื่อกระตุ้นใหผู้เ้ขา้
อบรมไดส้ ารวจ และตัง้ค าถามกบัตนเองก่อนทีจ่ะใหผู้เ้ขา้อบรมไดดู้วดีทีศัน์ “เรื่อง Inside Out (มหศัจรรย์
อารมณ์อลเวง)” 
  2. ผู้วจิยัให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ชมวดีทีศัน์ “เรื่อง Inside Out (มหศัจรรย์
อารมณ์อลเวง) (2558:ออนไลน์) เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรมไดเ้หน็ภาพชดัเจนมากยิง่ขึน้เกีย่วกบัการเฝ้าสงัเกต
ความคดิและพฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้และเพื่อเอือ้ใหผู้เ้ขา้อบรมงา่ยต่อการส ารวจ
ความคดิและพฤตกิรรมของตนเอง จากนัน้ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้อบรมได ้“ทบทวนตนเองและเฝ้าสงัเกตความคดิ
และพฤตกิรรมของตนเอง ความคดิและพฤตกิรรมอะไรบา้งทีเ่ป็นอุปสรรคทีจ่ะท าใหเ้ราไมป่ระสบ
ความส าเรจ็ (หรอือาจเฝ้าดูว่าความคดิอะไรทีก่ าลงัควบคุมคุณอยูต่อนน้ี) 
  3. ผู้วจิยัใช้เทคนิคการจนิตนาการเพื่อกระตุ้นให้ผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้แสดง  
ความคดิเหน็หลงัจากไดด้วูดีทีศัน์เกีย่วกบัการเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมมากยิง่ขึน้ ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้
รบัการฝึกอบรมไดส้ ารวจการเฝ้าสงัเกตความคดิของตนเองขณะน้ี เมือ่วานนี้ อารมณ์ความคดิไหนทีก่ าลงั
ควบคุมความคดิของอยู ่แลว้ใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนไดอ้ธบิายและรว่มแสดง          
ความคดิเหน็ จากนัน้ผูว้จิยัชีช้วนใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้หน็ว่าการเฝ้าดคูวามคดิและ
พฤตกิรรมของตนเองนัน้ เป็นสิง่ทีส่ าคญัหรอืเป็นสิง่ที่ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตอ้งรบัผดิชอบต่อ
ความคดิและพฤตกิรรมของตนเอง 
  4. จากนัน้ผู้วจิยัแจกกจิกรรมใบงานที่ 3 “ความคดิและพฤติกรรมอะไรบ้างทีท่ าให้ผู้เขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาหลุดออกจากเป้าหมาย” เพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้เขยีนสิง่ที่
ท าให้ตนเองหลุดออกจากเป้าหมาย แล้วผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาจะท าอย่างไรกับสิ่งที่เกิดขึ้น 
จากนัน้ใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนไดอ้ธบิายจากการเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมจาก
เหตุการณ์ที่จ าลองให้และแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกัน พร้อมทัง้ผู้วิจยัให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเรยีนรูจ้ากการท ากจิกรรมในครัง้นี้ 
  5. ผู้วิจ ัยได้สรุปเพิ่มเติมบางประเด็นให้สมบูรณ์เกี่ยวกับ การเฝ้าสังเกตความคิดและ
พฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ตัง้ไว้ ในสาระส าคญัที่ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาแต่ละคน
อภปิราย พร้อมทัง้ให้ก าลังใจและสนับสนุนให้ทุกคนฝึกเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤติกรรมของตนอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อใหทุ้กคนใชช้วีติไดเ้ตม็ศกัยภาพในการด าเนินชวีติต่อไป 
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 ขัน้สรปุ 
  1. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยารว่มกนัอภปิรายสรุปเกีย่วกบัการความคดิ
พฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีก่ าหนดไว ้รวมทัง้สรปุถงึการเปลีย่นอุปสรรคใหเ้ป็นชยัชนะของแต่
ละคนถงึแนวทางทีจ่ะน าพาใหต้นเองประสบความส าเรจ็ 
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยัหรอืแสดงความคดิเหน็
เพิม่เตมิ พรอ้มนดัเวลาต่อไป 
อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง 
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์              
  3. โน้ตบุ๊ค                            
  4. ภาพยนตร ์เรือ่ง Inside Out (มหศัจรรยอ์ารมณ์อลเวง)   
  5. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ      18 ชุด      
การประเมินผล 
  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิง่ขึน้ โดยกลา้
ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 
  2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ทีบ่นัทกึการเขา้
ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
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 “ความคิดและพฤติกรรมอะไรบ้างท่ีท าให้เราหลดุออกจากเป้าหมาย” 
 

อะไรในตวัท่านท่ีจะเป็นอปุสรรคให้ท่านหลดุออกจากเป้าหมาย/ท่ีจะท าให้ท่านไม่ประสบความส าเรจ็ 
ตวัอยา่งเช่น : 1. เพื่อชวนไปเทีย่วเล่น กไ็ปกบัเพื่อนก่อน   วิธีแก้ไข  รบีท าการบา้นใหเ้สรจ็ก่อน    
อปุสรรค                วิธีแก้ไข 
1. …………………………………………….  ………………………………………………… 
2. …………………………………………….  ………………………………………………… 
3. …………………………………………….  ………………………………………………… 
4. …………………………………………….  ………………………………………………… 
5. …………………………………………….  ………………………………………………… 
อะไรเป็นส่ิงส าคญัท่ีท่านสามารถจะท าได้เพ่ือให้สามารถบรรลเุป้าหมาย 
1. ………………………………………………………………………………………………………… 
2. ………………………………………………………………………………………………………… 
3. ………………………………………………………………………………………………………… 
ใครท่ีจะสามารถช่วยให้ท่านประสบความส าเรจ็  เขาช่วยท่านได้อย่างไร 
1. …………………………………………………….  ………………………………………. 
2. …………………………………………………….  ………………………………………. 
3. …………………………………………………….  ………………………………………. 
4. …………………………………………………….  ………………………………………. 
5. …………………………………………………….  ………………………………………. 

 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมใบงานท่ี 4 
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ตวัอย่าง บทบาทของตวัละคร 5 อารมณ์ จากภาพยนตเ์รื่อง Inside Out มหศัจรรยอ์ารมณ์อลเวง 
ท่ีมาจาก https://www.nungmovies-hd.com/master-inside-out 

  กลัว๊กลวั Fear (ผู้คอยระแวดระวงัภยัอันตรายทีอ่าจเกิดขึ้น และใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับ           
การค านวณเหตุรา้ย กบัดกัหลุมพรางต่าง และความเสีย่งทีอ่าจเกดิขึ้นในชวีติประจ าวนั (ซึง่มกีจิกรรมไม่กี ่
อยา่งเท่านัน้ที ่กลัว๊กลวั เหน็ว่ามนัไมอ่นัตรายและไมถ่งึแก่ชวีตินัน้เอง)  
 

………………………………………………. 
 หยะแหยง Disgust เป็นผูป้้องกนัไมใ่หเ้ราไดร้บัสารพษิทีเ่ป็นอนัตรายทัง้ต่อร่างกายและทางสงัคม
ดว้ย หยะแหยง จะคอยจบัตาดูผู้คน สถานที ่และสิง่ของต่าง ๆ ทีผ่่านเขา้ในชวีติ ไม่ว่าจะเป็นอาหาร หรอื   
เทรนดแ์ฟชัน่ปีทีแ่ลว้กต็าม หยะแหยง ถอืว่าเป็นอารมณ์ทีม่เีจตนาทีด่ทีีสุ่ด และเธอกจ็ะไม่ยอมลดมาตรฐาน
ของเธอดว้ย 
 

………………………………………………….. 
 ฉุนเฉียว Anger ผู้ท าทุกวถิทีางเพือ่ให้แน่ใจว่าไรลีย่ไ์ด้รบัความเท่าเทยีมและยุตธิรรมทีสุ่ด เขา    
มเีป็นคนมไีฟและมกัจะระเบิดตู้มอย่างรุนแรงถ้าหากเรือ่งทีว่างแผนไว้ไม่เป็นไปตามนัน้  ฉุนเฉียว มกั
ตอบสนองเหตุการณ์ต่างๆ แบบโอเวอรแ์ละมคีวามอดทนต า่กบัความไมส่มบรูณ์แบบของชวีติมาก 
 

………………………………………………….. 
 
 

https://www.nungmovies-hd.com/master-inside-out
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 “เศร้าซมึ” Sadness อารมณ์ผู้น่าสงสารทีไ่ม่มอีารมณ์ไหนเข้าใจหน้าทีข่องเธออย่างแจ่มชดั
นกั เศรา้ซมึ ปรากฏตวัในรปูของสาวรา่งทว้ม ชอบคอตกสฟ้ีาและพดูยานคาง อนัทีจ่รงิ เธออยากจะมองโลก
ในแง่ดีและเป็นประโยชน์ในการท าให้ไรลีย์มีความสุข  ทว่าเธอพบว่ามนัช่างเป็นงานทีย่ากเหลือเกิน 
บางครัง้ เศรา้ซมึ กค็ดิว่าสิง่ทีด่ทีีสุ่ดทีค่วรท าคอืการนอนกองอยูก่บัพื้นแลว้รอ้งไหน้ัน่เอง   
 
 

………………………………………………….. 
 
 “ลัล้ลา”Joy สาวน้อยสเีหลอืงสดใสผูม้าพรอ้มกบัผมสฟ้ีา เธอมเีป้าหมายคอืท าใหไ้รลีย่ม์คีวามสุข
อยูเ่สมอ ลัล้ลา เป็นอารมณ์ทีร่่าเรงิเสมอ มองโลกในแง่ด ีและมคีวามมุ่งมัน่ในการมองหาความสนุกในทุกๆ
กิจกรรม ลัล้ลา จะมองเรือ่งท้าทายทีเ่ข้ามาในชีวติไรลีย่์ว่าเป็นโอกาส และมองเรือ่งทีไ่ม่ค่อยสุขใจเป็น      
การกลบัไปสู่สิง่ทีย่อดเยีย่มในชวีติเมือ่ครัง้ก่อนดว้ย ... ตราบใดทีไ่รลีย่ม์คีวามสุข ลัล้ลากม็คีวามสุขเช่นกนั 
 

 

………………………………………………….. 
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การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 

วนัท่ี 2 
การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาประกอบด้วยหวัข้อความสามารถควบคมุหรือปรบัเปล่ียนความคิดและ
พฤติกรรมทางลบ และการเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง ความยืดหยุ่น  
การมองโลกในแง่ดี  และ การสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเองเสมอ มีรายละเอียด ดงัต่อไปน้ี 

 
 

วนัท่ี 2 /เร่ืองท่ี 4  : เร่ืองความสามารถควบคมุหรือปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมทางลบ และ
การเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง 
วนัที ่5 เมษายน 2559  09.00 – 12.00 น.  

 
 

วตัถปุระสงค ์
  1. เพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ตระหนักรู้การควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคดิ
และพฤตกิรรมทางลบ และการเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเอง 
  2. เพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามทีกัษะการควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคดิและ
พฤตกิรรมทางลบและการเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเอง 
 
แนวคิดส าคญั 
 การเปลี่ยนความคิดความเชื่อเกี่ยวกับความเป็นผู้น าในตนเองให้สมเหตุสมผล ท าให้เกิด
ความรูส้กึทีม่แีรงกระตุน้ในการแสดงพฤตกิรรมทีมุ่่งเป้าหมายมากขึน้ ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบเหตุผล-
อารมณ์และพฤติกรรมช่วยให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวทิยาค้นหาความเชื่อผิดๆที่มใีนตนเอง จาก   
การปลูกฝังความเชื่อใหก้บัตนเอง รวมทัง้ความผดิปกตทิางดา้นอารมณ์ เช่น “ควรจะ” “น่าจะ” และ “ต้อง” 
หรอืความไมรู่ไ้มเ่ขา้ใจ ความโงเ่ขลา การมองโลกในแงด่หีรอืรา้ยเกนิไป เป็นต้น อนัก่อใหเ้กดิความคดิทีไ่ม่
สมเหตุสมผล แลว้ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดป้ระเมนิผลความเชื่อ และเปลีย่นแปลงโครงสรา้ง
ความเชื่อไปสู่การมีความเชื่อที่มีเหตุผลและสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นแรงกระตุ้นและน าทางให้ผู้เข้ารับ            
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสามารถยอมรบัตนเองและผู้อื่น การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจะใช้เทคนิคและวธิี   
การต่างๆเพื่อกระตุ้นและน าทางใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ปลีย่นตวัเองดว้ยการน าเอาระบบ
ความคดิ ความเชื่อทีม่เีหตุผล ท าใหใ้ส่ใจกบัตนเอง ใส่ใจกบัคนรอบขา้ง สามารถน าตนเองได ้มคีวามอดทน 
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สามารถยอมรบัในสิง่ที่คลุมเครอืไม่ชดัเจนได้ มคีวามยดืหยุ่น มคีวามมุ่งมัน่ ยอมรบัตนเอง ซึ่งจะน าไปสู่
การมสีุขภาพจติทีด่ ี(จนัทรเ์พญ็ แสงอรณุ 2557: 175-177) 
     
เทคนิคส าคญั 
  ผูว้จิยัใชก้ระบวนการกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์(ทศินา แขมมณี 2545: 6-9) ไดแ้ก่ เต้นเพลง T26 
โบกโบ๊กโบก (เพลง T26 โบกโบ๊กโบก 2558.ออนไลน์) “เกมลมเพลมพดั (ธนกฤต หาดทวายกาญจน์. 
2553 : 47-48) เกมนกนางนวลเกาะกิง่มะนาว และ เกมบก น ้า อากาศ ราดหน้า ปลาท่องโก๋ (ศูนยค์รสิตศา
สนธรรมมสิซงัราชบุร.ี 2551:ออนไลน์) เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยากระฉับกระเฉง ผ่อนคลาย 
และตื่นตวั พร้อมทัง้ผู้วจิยัได้น าเทคนิคการสอนทฤษฎี A-B-Cs เพื่อ ผู้วจิยัใช้เทคนิคการสอนทฤษฎ ี      
A-B-Cs ในเทคนิคนี้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจะไดร้บัการสอนว่า การเรยีนรูอ้ย่างไม่มเีหตุผลของ
เขาจะมคีวามเชื่อว่า “ควร” “ควรจะ” และ “ตอ้ง” เหล่านี้ลว้นเป็นความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล จากนัน้ผูเ้ขา้รบั   
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจะไดร้บัการสอนและการแสดงใหเ้หน็ถงึวธิกีารในการน าประยุกต์ทฤษฎี A-B-Cs 
ในการแก้ไขปัญหาต่างๆที่พบเจอในชวีติประจ าวนั หลกัการทฤษฎขีอง A-B-Cs อธบิายว่า เมื่อบุคคล
เกิดปฏิกิรยิาทางอารมณ์ภายหลงัจากการประสบกับเหตุการณ์บางอย่างที่กระตุ้นนัน้ สาเหตุหลกัของ
อารมณ์ไม่ได้เกดิจากตวัเหตุการณ์กระตุ้นนัน้ แต่เป็นผลมาจากความเชื่อของบุคคลที่มต่ีอเหตุการณ์นัน้ 
ดังนัน้ หากบุคคลจะเปลี่ยนแปลงสภาพอารมณ์และการกระท าย่อมสามารถกระท าได้ ด้วยการท า       
ความเขา้ใจ และตระหนกัถงึอทิธพิลของความคดิ ความเชื่อ ทีม่ผีลต่อความรูส้กึและพฤตกิรรม ความหมาย
ของทฤษฎแีบบ A-B-Cs และเทคนิคการโต้แยง้กบัความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาจะได้รบัการสอนวธิกีารในการตรวจสอบ การปรบัเปลี่ยนค่านิยม ความเชื่อ เกี่ยวกบัตวัเองและ
ผู้อื่น รวมไปถึงเงื่อนไขในชวีติ โดยผู้วจิยัจะท าให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้เห็นถึงวธิกีารใน   
การตรวจสอบความรู้สึกที่ไม่ดีหรือความรู้สึกที่ต ่ าต้อย  สอนวิธีการโต้แย้งความเชื่อที่ไร้เหตุผล             
เป็นการแสดงใหเ้หน็ถงึความคดิ ท าใหเ้กดิปัญหาทางอารมณ์และพฤตกิรรมไม่เหมาะสม (จนัทรเ์พญ็ แสง
อรณุ. 2557: 181-185) อธบิายไดด้งันี้ 
 
วิธีการด าเนินการ 
 ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองหัวข้อความสามารถใน      
การควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

 ขัน้เร่ิมต้น 
1. ผูว้จิยัน าผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ ดว้ยการเต้นเพลง T26 

โบกโบ๊กโบก “เกมลมเพลมพดั เกมนกนางนวลเกาะกิง่มะนาว และ เกมบก น ้า อากาศ เพื่อให้ผู้เขา้รบั   
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยากระฉบักระเฉง ผ่อนคลาย และตื่นตวั   
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2. หลงัท ากิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์เสร็จผู้วจิยัน าผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจติวทิยาสู่หวัข้อ
ความสามารถควบคุมหรือปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมทางลบและการเอาชนะความคิดและ
ความรูส้กึในทางท าลายตนเอง ผูว้จิยัเริม่ตน้ดว้ยการทบทวนการอบรมครัง้ทีแ่ลว้ ถงึการเฝ้าสงัเกตความคดิ
และพฤตกิรรมของตนเอง ว่ามผีลกระทบอะไรบา้ง? “แลว้พวกเราจะน าสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูค้ร ัง้ทีแ่ลว้ มาควบคุม
หรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบของพวกเราไดอ้ย่างไร” เพื่อกระตุ้นใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาไดส้ ารวจถงึความคดิและพฤตกิรรมของตนเอง 

 ขัน้ด าเนินการ   
  1. ผูว้จิยัเริม่ต้นด้วยการทบทวนการอบรมครัง้ที่แล้ว ถงึการสงัเกตความคดิและพฤตกิรรม
ของตนเอง ว่ามผีลกระทบอะไรบา้ง? “แลว้พวกเราจะน าสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูค้ร ัง้ทีแ่ลว้ มาควบคุมหรอืปรบัเปลีย่น
ความคดิและพฤตกิรรมทางลบของพวกเราได้อย่างไร” เพื่อกระตุ้นให้ผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้
ส ารวจถึงความคิดของตนเองขณะปัจจุบัน ณ ขณะนี้ อารมณ์ความคิดด้านอะไรควบคุมพวกเราอยู่        
“แลว้พวกเราควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมไมส่มเหตุสมผลดว้ยวธิกีารอะไร”  

  2. ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs และอธบิายเกีย่วกบัความหมายของทฤษฎแีบบ 
A-B-Cs ตามแบบฝึกหดัสอนทฤษฎ ีA-B-Cs กจิกรรมใบงานที ่5 ดงันี้ 

   A : เหตุการณ์ทีเ่กดิก่อน (Activating Events)    
   B : ระบบความเชื่อ (Belief System)    
   C : ผลทางอารมณ์ทีต่ามมา (The Emotional Consequence 
   D : การโตแ้ยง้ความคดิทีไ่รเ้หตุผล (Disputing the Irrational Belief)  
   E : อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ใหม ่(New emotional effect) 
  3. ผู้วจิยัให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาบอกเล่าเรื่องราว ประสบการณ์ที่เป็นปัญหา
เกีย่วกบัความเป็นผูน้ าในตนเองหวัขอ้ความสามารถควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบ 
และการเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเองซึง่มาจากความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผล 
  4. ผู้วจิยัให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกวเิคราะห์สถานการณ์ตามทฤษฎี A-B-Cs 
ดว้ยการโต้แยง้ความคดิที่ไม่สมเหตุสมผล เพื่อการเอาชนะความคิดและความรูส้กึในทางท าลายตนเอง 
กจิกรรมใบงานที ่5/1 เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ตรวจสอบความรูส้กึทีไ่ม่ดหีรอืความรูส้กึที่
ไม่มคีวามสุข พร้อมทัง้สอนวธิกีารโต้แย้งความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล เพื่อให้เห็นถงึความคดิ ท าให้เกิด
ปัญหาทางอารมณ์และพฤตกิรรมไมเ่หมาะสม 

  5. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมนัง่ส ารวจตนเองถงึปัญหาของความเป็นผูน้ าในตนเองหวัขอ้
ความสามารถควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบ และการเอาชนะความคดิและ
ความรูส้กึในทางท าลายตนเอง จากนัน้ใช้เทคนิคการโต้แยง้กบัความเชื่อทีไ่มส่มเหตุสมผลโดยสอนใหผู้้
เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเหน็ถงึความเชื่อมโยงระหว่างความคดิ และพฤตกิรรม ตาแบบฝึกหดั
สอนทฤษฎ ีA-B-Cs กจิกรรมใบงานที ่5  
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 ขัน้สรปุ 
  1. ผู้วิจยัให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาร่วมกันอภิปรายสรุปเกี่ยวกับการควบคุมหรือ

ปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤติกรรมทางลบให้ยดืหยุ่นและมองโลกในแง่ด ีของแต่ละคนถึงแนวทางที่จะ
น าพาใหต้นเองประสบความส าเรจ็ 
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยัหรอืแสดงความคดิเหน็
เพิม่เตมิ พรอ้มนดัเวลาต่อไป 
 
อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง  
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์                
  3. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ              18 ชุด 
  4. แบบฝึกหดัสอนทฤษฎ ีA-B-Cs   18 ชุด    
 
การประเมินผล 
  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิง่ขึน้ โดยกลา้
ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 
  2. ผูว้จิยัสงัเกตจากความรว่มมอืในการแสดงความคดิเหน็และการท ากจิกรรมใบงานที ่5 และ 
กจิกรรมใบงานที ่5/1 
  2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ทีบ่นัทกึการเขา้
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในแต่ละครัง้ 
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แบบฝึกหดัสอนทฤษฎี A-B-Cs 

เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการควบคมุหรือปรบัเปล่ียนความคิด 
และพฤติกรรมท่ีไม่สมเหตสุมผล  

  
 

สถานการณ์ตวัอย่าง 
 

เหน็บุคคลรอบขา้งเรยีนไมจ่บ และมคีรอบครวัก่อนวยัอนัควร แลว้ผูอ้ื่นมกัดถููกฉนับ่อยครัง้ ว่าฉนัเรยีน
ไมจ่บหรอก ฉนัตอ้งมลีกูก่อนจบ ม. 6 แน่นอน ท าใหฉ้ันไมม่คีวามสุข 
 
ขัน้ที ่1 เหตุการณ์ทีเ่กดิก่อน (Activating events) 
          ฉนัเหน็บุคคลรอบขา้งเรยีนไมจ่บ และมคีรอบครวัก่อนวยัอนัควร แลว้ผูอ้ื่นมกัดถููกฉนับ่อยครัง้ 
ขัน้ที ่2 ระบบความเชื่อ (Belief system) 
         ฉนัเรยีนไม่จบหรอก ฉนัตอ้งมลีกูก่อนจบ ม. 6 แน่นอน 
ขัน้ที ่3 ผลทางอารมณ์ทีต่ามมา (The emotional consequence) 
         ท าใหฉ้นัไม่มคีวามสุข 
ขัน้ที ่4 การโตแ้ยง้ความคดิทีไ่รเ้หตุผล (Disputing the irrational belief) 
         เพราะอะไรถงึเชื่อว่าตนเองจะเรยีนไมจ่บ  
ขัน้ที ่5 อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ใหม ่(New emotional effect) 
         ฉนัรูส้กึสบายใจ 

 
 
 
 
 

กิจกรรมใบงานท่ี 5 
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แบบฝึกหดัการวิเคราะห์การโต้แย้งความคิดท่ีไม่สมเหตสุมผล 
เพ่ือการเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหตุการณ์ของตนเอง  
__________________________________________________________________ 
_________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
 
ขัน้ที ่1 เหตุการณ์ทีเ่กดิก่อน (Activating events) 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
 
ขัน้ที ่2 ระบบความเชื่อ (Belief system) 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
 
ขัน้ที ่3 ผลทางอารมณ์ทีต่ามมา (The emotional consequence) 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
 
ขัน้ที ่4 การโตแ้ยง้ความคดิทีไ่รเ้หตุผล (Disputing the irrational belief) 
__________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
ขัน้ที ่5 อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ใหม ่(New emotional effect) 
_______________________________________________________________ 
__________________________________________________________________ 
 

กิจกรรมใบงานท่ี 5/1 
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วนัท่ี 2 เร่ืองท่ี  5: ความยืดหยุ่น และการมองโลกในแง่ดี 

วนัที ่5 เมษายน 2559  13.00 – 15.30 น. 
 

วตัถปุระสงค ์  
  เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมมคีวามยดืหยุ่นและมองโลกในแงด่ี 
 
แนวคิดท่ีส าคญั 
  ในการฝึกอบรมในครัง้นี้ ผู้วจิยัเน้นใหผู้้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาฝึกการยอมรบัในแง่ลบ
ของตนเองให้ได้ เช่น ความล้มเหลว ผดิหวงั ไม่สมบูรณ์แบบและเมื่อประสบปัญหาต่างๆ เขา้มาในชวีติ 
เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรมมคีวามยดืหยุน่และมองโลกในแงด่ ีไดด้ว้ยการเผชญิความจรงิของชวีติ 
 
เทคนิคท่ีส าคญั   
  ผูว้จิยัไดป้ระยุกต์ใช้เทคนิคการเสรมิแรง และเทคนิคการแสดงตวัแบบ (Modeling) เพื่อให้
เยาวชนมองโลกแง่บวกและสร้างความคิดให้ยืดหยุ่น  ยอมรับในทางลบของตนเอง ให้เอาชนะ           
ความลม้เหลว ความผดิหวงั ความไมส่มบรูณ์แบบ เมือ่ประสบปัญหา  
 
วิธีการด าเนินการ 
 ในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองหวัขอ้มคีวามยดืหยุ่นและมอง
โลกในแงด่ ีผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

 ขัน้เร่ิมต้น 
  1. ผู้วจิยัน าผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ “กจิกรรมเกมวดัดวง 

และกจิกรรมเกมววิาหเ์หาะ” เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยากระฉบักระเฉง ผ่อนคลาย หายเครยีด
เตรยีมความพรอ้มสู่การเรยีนรูต่้อไป 

  2. ผู้วจิยักล่าวถึง “ความยดืหยุ่นและการมองโลกในแง่ดี” เพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาเขา้ใจและเตรยีมพรอ้มในการฝึกอบรมในครัง้นี้ 

 ขัน้ด าเนินการ 
  1. ผูว้จิยัเริม่ต้นดว้ยค าถามน าทางทีว่่า “พวกเราคดิว่าในชวีติของพวกเรานัน้ ความลม้เหลว 

ความผดิหวงั ประสบปัญหา และความไมส่มบรูณ์แบบ มนัท าใหช้วีติพวกเราไม่เดนิไปขา้งหน้าหรอืเปล่า …
แลว้อะไรคอืสิง่ทีพ่วกเราคดิว่า..จะท าใหพ้วกเราหลุดออกจากความคดิความรูส้กึนัน้” ผูว้จิยัโยนค าถามเพื่อ
กระตุ้นให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดส้ ารวจตนเองเพื่อสรา้งการยอมรบัในแง่ลบของตนเอง ดว้ย
การฝึกการมองโลกในแง่ดี เอาใจไปยอมรบักบัปัญหาและอุปสรรคที่เขา้มาในชวีติ เอาชนะตนเอง ไม่หนี
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ปัญหา เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดอ้ยูก่บัตนเองอยา่งแทจ้รงิ ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาไดน้ัง่สมาธเิงยีบๆ เพื่อทบทวนชวีติทบทวนค าถามทีผู่ว้จิยัถามไป 5 นาท ี 

  2. หลงัจากนัน้ผูว้จิยัไดแ้จกกจิกรรมใบงานที ่6 “เปลีย่นเพื่อสิง่ทีด่กีว่า” พรอ้มปากกา ใหก้บัผู้
เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทุกคน เพื่อเขยีน อุปสรรคที่ตนเองพบออกมาให้ได้มากที่สุด พรอ้มบอก
ความรูส้กึ และวธิปีรบัเปลีย่น 

  3. เมือ่ทุกคนเขยีนเสรจ็ ผูว้จิยัขออาสาเพื่อบอกเล่าปัญหาและอุปสรรคของตนเอง ใหเ้พื่อนๆ 
ฟัง 2 คน หลงัจากนัน้ผูว้จิยัให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจบัคู่ เพื่อแลกเปลีย่นฝึกวเิคราะหปั์ญหาทีต่น
พบ และเพื่อเรยีนรู้วิธีแก้ไขปัญหาของเพื่อนๆ และเพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวิทยา ได้เข้าใจถึง     
การยอมรบัของปัญหาและอุปสรรค เป็นผลดอีย่างรไร “ทุกปัญหามทีางออกเสมอ..แค่ยอมรบัปัญหา แล้ว
ทุกอยา่งจะแกไ้ขได.้.  
  4. จากนัน้ผูว้จิยัไดก้ล่าวถงึความยดืหยุน่และการมองโลกในแงด่ ีส าคญัต่อความคดิความรูส้กึ
และส่งผลต่อการกระท าอย่างไรในการด าเนินชวีติ และแม่แบบถือเป็นแหล่งข้อมูลที่จะสร้างการกระตุ้น
ความรูส้กึใหแ้ต่ละคนไดด้ขีึน้ และเพื่อให้เห็นภาพ ผู้วจิยัให้ผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ได้ชมคลปิวดีี
ทศัน์ “เรือ่งคุณค่าของการลม้เหลว ของยทุธนา บุญอ้อม (2558:ออนไลน์) เพื่อกระตุ้นและสรา้งวธิคีดิในเชงิ
บวกต่อตนเองเสมอ หยุดการมีข้อแม้ เปลี่ยนแปลงตนเองให้เอาใจไม่ยอมรบั ไม่หนีปัญหา ยอมรบั       
ความผดิหวงั แลว้เริม่ตน้ชวีติใหมอ่ยา่งสงา่งาม “ความส าเรจ็เป็นเรือ่งทีด่ ีแต่ความลม้เหลว จะสอนบทเรยีน
และท าใหเ้ราเดนิไปขา้งหน้าไดไ้กลกว่าความส าเรจ็”  

  5.เมื่อดูวดีทีศัน์เสร็จ ผู้วจิยัให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้ทบทวนตนเองถึง       
ความยดืหยุ่นและการมองโลกในแง่ดขีองตนเอง เพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ตระหนักรู้ถึง    
การเอาใจเข้าไปยอมรบัความผดิหวงั ความล้มเหลว ความไม่สมบูรณ์แบบ เพื่อไม่ให้ผู้เ ข้าอบรมไม่หนี
ปัญหา เปลีย่นแปลงตนดว้ยการมองโลกในแงด่ ีทุกอยา่งมทีางออกเสมอ ขอแค่ยอมรบักบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ 

         6. สุดทา้ยให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรุปสิง่ทีไ่ดจ้ากการเรยีนรูจ้ากการท ากจิกรรม
ในครัง้นี้ โดยผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขยีนสิง่ทีเ่คยท าแลว้ลม้เหลว เช่น น้องๆ เคยท าอะไร
แลว้ลม้เหลวบา้ง? แลว้เอาใจไม่ยอมรบัอย่างไร? และใชว้ธิอีะไรแก้ไขเรื่องนัน้? เขยีนเสรจ็แลว้ใหแ้ต่ละคน
ไดอ้ธบิาย เพื่อไดร้บัรูถ้งึการแก้ไขปัญหาของผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาของแต่ละคน เพื่อผูว้จิยัจะได้
ชีแ้นะแนวทางการคดิของแต่ละคน เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดรู้จ้กัตนเองมากยิง่ขึน้ 

 ขัน้สรปุ 
  1. ผู้วจิยัให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวิทยาแต่ละคนสรุปเรื่องราวและสิง่ที่ตนได้รบัจาก      

การฝึกอบรมในครัง้นี้ 
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยัหรอืแสดงความคดิเหน็

เพิม่เตมิ พรอ้มนดัเวลาต่อไป 
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อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง                     
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์                                 
  3. โน๊ตบุ๊ค         
  4. วดีทีศัน์: เรือ่งคุณค่าของการลม้เหลว ของคุณเตด็ (ยทุธนา บุญออ้ม) 
  5. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ                                       18 ชุด 
  6. กจิกรรมใบงานที ่6 “กจิกรรมเปลีย่นเพื่อสิง่ทีด่กีว่า”   18 ชุด 
                       
การประเมินผล 
  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิ่งขึน้ โดยกล้า

ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 
  2. ผู้วจิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง ที่บนัทกึการเข้า

ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



150 
 

 
 
 

 “กิจกรรมเปล่ียนเพ่ือส่ิงท่ีดีกว่า” 
 

อปุสรรคท่ีฉันพบ    รู้สึกอย่างไร                         วิธีแก้ไข/ เปล่ียน 
1. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
2. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
3. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
4. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
5. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
6. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
7. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
8. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
9. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
10. ………………….………           ………………………         ……………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมใบงานท่ี 6 
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วนัท่ี 2 /เร่ืองท่ี 6 : การสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเองเสมอ 

วนัท่ี 5 เมษายน 2559  16.00 – 18.00 น. 
   
วตัถปุระสงค ์   
  1. เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดต้ระหนกัรูก้ารสรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเองได ้
  2. เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยามทีกัษะการสรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเองได ้
 
แนวคิดท่ีส าคญั 
  การเสรมิสร้างแรงจูงใจให้กับตนเองเป็นกระบวนการที่จะท าให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาเชงิจติวทิยาสรา้งแรงขบัและแรงจงูใจใหแ้สดงพฤตกิรรมตามจดุมุง่หมายทีไ่ดว้างไว ้ซึง่แนวคดิของ
ทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบรูค้ดิ-พฤตกิรรม โดยน าเทคนิคการเป็นตวัแบบ เพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาได้เรยีนรูก้ารสงัเกตและการเลยีนแบบ ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสามารถน าตวัแบบ   
มาเสรมิสร้างแรงจูงใจให้เกดิพลงั เพื่อท าให้เกดิความเป็นผู้น าในตนเอง อกีทัง้เทคนิคการเสรมิแรงเป็น
กระบวนการช่วยเหลอืทีส่ าคญัส าหรบัด้านพฤตกิรรมของผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา และช่วยให้ผู้
เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาสามารถเสริมแรงซึ่งกันและกันได้ ด้วยการชื่นชม การยอมรบั ทัง้นี้       
การเสรมิแรงจะบ่งบอกถงึการเปลีย่นแปลงทางบวกในการน าการเรยีนรูไ้ปใช้ปฏบิตัใินชวีิตประจ าวนั และ
ท าให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามองเห็นว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ นอกจากนัน้       
การเสรมิแรงให้แก่ตนเองก็เป็นวธิีการที่ส าคญัในการช่วยเหลอืผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาให้เกิด   
การเปลี่ยนแปลงได้ ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้เรยีนรู้การเสรมิแรงให้แก่ตนเองเพื่อเพิ่มพูน    
การควบคุมตนเองและลดการพึง่พาผูอ้ื่นได ้ส่งผลใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิความเป็นผูน้ าใน
ตนเอง (ดวงมณ ีจงรกัษ์ 2549: 241) 
  
เทคนิคท่ีส าคญั 
  ผู้วจิยัได้ประยุกต์ใช้เทคนิคการแสดงตวัแบบ (Modeling) และเทคนิคเสรมิแรง หนึ่งใน
เทคนิคหลกัเกี่ยวกบัอารมณ์และการเรยีนรู้ประสบการณ์ ซึ่งจุดประสงค์แรกก็คอืเพื่อช่วยให้ผู้เขา้รบัการ
ฝึกอบรมระบุความเหมาะสมและอารมณ์ทีเ่ป็นเหตุผลมากขึน้ เมื่อต้องการรูส้กึถงึเหตุการณ์ที่ยากจะแก้ไข
ได ้และจดุประสงคท์ีส่องคอื เป็นการอนุญาตใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดส้ ารวจสถานการณ์ของ
ตนเองโดยการเรยีนรูป้ระสบการณ์ และจดัการกบักลไกทีก่ าลงับงัคบัโดยธรรมชาตขิองเขา แลว้จงึใหพ้วก
เขาไดฝึ้กจนิตนาการจนกระทัง้เขาไปอยูใ่นสถานการณ์ทีต่งึเครยีดอย่างแทจ้รงิและไมล่งัเลใจ 
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วิธีการด าเนินการ 
 ในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองหวัขอ้การสรา้งแรงจงูใจใหก้บั
ตนเองอยูเ่สมอ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
 ขัน้เร่ิมต้น 

1. ผูว้จิยักล่าวถงึ “การสรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเองเสมอ เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เขา้ใจและเตรยีมพรอ้มในการฝึกอบรมในครัง้นี้ 
 ขัน้ด าเนินการ 

  1. ผูว้จิยัเริม่ตน้ดว้ยค าถามน าทางทีว่่า “พวกเราคดิว่าในชวีติของพวกเรา มขีอ้จ ากดั ทีท่ าให้
ชวีติพวกเราไม่เดนิไปขา้งหน้าหรอืเปล่า …แลว้อะไรคอืสิง่ทีพ่วกเราคดิทีอ่ยากจะท าทีสุ่ดในชวีติ แลว้พวก
เรายงัไมม่โีอกาสไดท้ า แลว้เมือ่มโีอกาสไดท้ าพวกเราจะมวีธิสีรา้งแรงจงูใจตนเองอย่างไร” เพื่อกระตุ้นใหผู้้
เขา้อบรมไดส้ ารวจแรงจงูใจและการตระหนกัรูข้องตนเอง เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรมไดต้ัง้ค าถามกบัตนเองก่อนทีจ่ะ
ใหผู้เ้ขา้อบรมไดท้ ากจิกรรมต่อไป 

  2. ผูว้จิยัไดก้ล่าวถงึการสรา้งแรงจงูใจในการด าเนินชวีติ และแม่แบบถอืเป็นแหล่งขอ้มลูทีจ่ะ
สรา้งแรงจูงใจใหแ้ต่ละคนได้ดขีึน้ และเพื่อให้เหน็ภาพ ผู้วจิยัให้ผู้เขา้อบรมไดช้มคลปิวดีทีศัน์ “นักสู้หวัใจ
แกร่ง สร้างแรงบนัดาลใจทัว่โลก “นิค วูจซิคิ” เพื่อสร้างแรงจูงใจให้กบัตนเองเสมอ หยุดการมขี้อแม ้
เปลีย่นแปลงตนเองใหเ้อาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเองไดด้ว้ยตนเอง 

  3. เมื่อดูวดีทีศัน์เสรจ็ ผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้ทบทวน
ตนเองถงึการสรา้งแรงบนัดาลใจของตนเอง จงึใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาไดต้ระหนัก
รูถ้งึการสรา้งแรงจูงใจ ด้วยตนเองอย่างแท้จรงิ เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเชงิจติวทิยาท าเขา้ใจตนเองมากยิง่ขึ้น
ดว้ยกจิกรรม“เกมเริม่ตน้ทีต่อนจบ” เกมน้ีจะน าผูเ้ขา้อบรมไดย้อ้นกลบัไปมองชวีติ แต่ไม่ใช่ตัง้แต่ต้นชวีติจน
ชวีติอวสาน แต่ให้เริม่จากชวีติที่ประสบความส าเรจ็มาที่จุดเริม่ต้นของชวีติ กตกิาเกมนี้คอื การเริม่ต้นมา
ดว้ยการมองเหน็ภาพตน้เองตอนประสบความส าเรจ็ของชวีติ 

  4. ผูว้จิยัขอให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาหาทีน่ัง่ในหอ้งฝึกอบรมทีค่ดิว่า
สบาย สงบที่สุด จากนัน้ผู้วจิยัให้ผู้เข้าอบรมเชงิจติวทิยาหลบัตาจนิตนาการ พร้อมกบัผู้วจิยัเปิดเพลง
บรรเลงบ าบดัเบาๆ “ผู้วจิยัพูดชวนให้ผูว้จิยัจนิตนาการภาพตวัเรา เมือ่เราท าตามเป้าหมายไดส้ าเรจ็ เช่น 
เรยีนจบปรญิญาตร ีวนัทีส่วมใส่ชุดครุย ความรูส้กึภาคภูมใิจในตนเองขนาดไหน อิม่ขนาดไหน มองดูหน้า
ท่าทางคุณพ่อคุณแมเ่ราว่าเป็นอยา่งไร ท่านอิม่เอมกบัเราขนาดไหน เพือ่นๆ มารว่มยนิดกีบัเรามากมาย…. 

 
…….แลว้ลองตัง้ค าถาม..สองค าถามทีส่ าคญัทีสุ่ดกค็อื……… 

..ชวีตินี้ ไมไ่ดท้ าอะไรแลว้จะเสยีดายทีสุ่ด?” 
..และถา้ไมไ่ดใ้ชเ้วลากบัใครแลว้ จะเสยีดายทีสุ่ด?” 
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หากเราตอบค าถามเหล่านี้ไดอ้ยา่งกระจ่างชดั กจ็ะพบว่า..มเีวลาบางช่วง..ทีเ่ราจะไมใ่ชม้นัอย่างทีเ่ราใช้
อยู ่จะมคีวามฝันบางความฝันทีเ่ราไมเ่ลอืกทีจ่ะเริม่ตน้ท า มเีพือ่นบางคนทีเ่ราอาจจะเลกิคบ มโีอกาสดีๆ เขา้

มาหาเรา…เรากเ็ลอืกทีจ่ะปฏเิสธไมร่บั สารพดัของสิง่ทีจ่ะเกดิขึ้นในชวีติเรา…… 
  5. จากนัน้ผูว้จิยัให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดบ้อกเล่าประสบการณ์จากการดูต้นแบบ

และไดท้บทวนตนเองหลงัจากไดเ้ล่นเกมเริม่ตน้ทีต่อนจบ 
       6. สุดทา้ยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการเรยีนรูจ้ากการท ากจิกรรม

ในครัง้นี้ ผู้วิจยัได้สรุปเพิ่มเติมบางประเด็นให้สมบูรณ์เกี่ยวกับ “การสร้างแรงจูงใจให้กับตนเองเสมอ”      
ในสาระส าคญัที่ผู้เขา้อบรมแต่ละคนอธบิาย พรอ้มทัง้ให้ก าลงัใจและสนับสนุนให้ทุกคนสามารถรูจ้กัสรา้ง
แรงจงูใจใหต้นเองใหไ้ด ้และรูจ้กัแก้ไขปัญหาและอุปสรรคไดด้ว้ยตนเอง ถ้าไดอ้ย่างต่อเนื่อง ทุกคนในทีจ่ะ
รูจ้กัการใชช้วีติไดเ้ตม็ศกัยภาพต่อไป 

 ขัน้สรปุ 
  1. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนสรุปเรือ่งราวและสิง่ทีต่นไดร้บัจาก   

การฝึกอบรมในครัง้นี้ 
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยัหรอืแสดงความ

คดิเหน็เพิม่เตมิ  
 
อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง     
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์                 
  3. วดีทีศัน์ เรือ่งนกัสูห้วัใจแกรง่ สรา้งแรงบนัดาลใจทัว่โลก “นิค วจูซิคิ” 
  4. โน๊ตบุ๊ค            
  5. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ  18 ชุด     
 
การประเมินผล 
  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิง่ขึน้ โดยกล้า

ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรมและการตอบค าถาม 
  2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ทีบ่นัทกึการ 

เขา้ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
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การฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน 

วนัท่ี 3 
วนัที ่3  ประกอบดว้ย เรือ่งความสามารถในการตดัสนิใจและปัจฉิมนิเทศ มรีายละเอยีด ดงัต่อไปนี้ 
 
     
     วนัท่ี 3 /เร่ืองท่ี 7 : เร่ืองความสามารถในการตดัสินใจ 

วนัท่ี 6 เมษายน 2559  09.00 – 12.00 น. 
 

วตัถปุระสงค ์
  1. เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตระหนกัรูถ้งึความสามารถในการตดัสนิใจ 
  2. เพื่อให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาระบุพฤติกรรมและแนวทางในการตัดสินใจ
รบัผดิชอบต่อชวีติตนเอง 
  3. เพื่อให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมสามารถกลา้ตดัสนิใจเลอืกทางเดนิชวีติดว้ยการสรา้งแผนที่
ชวีติ ตัง้แต่ปัจจบุนัจนถงึอนาคต 
 
แนวคิดท่ีส าคญั 
  การเสรมิสร้างความสามารถในการตัดสินใจรบัผิดชอบชีวิตตนเองเป็นการตัดสินใจด้วย
ตนเองและรบัผดิชอบแห่งตน คอืการที่มนุษยเ์ป็นผู้ก าหนดชะตาชวีติของของตนเอง มอีสิระในการเลอืก
ทางเดนิชวีติและมคีวามตอ้งการทีม่อีสิระจากบดิามารดา เพื่อต้องการแยกแยะความแตกต่างระหว่างความ
ตอ้งการของตนเอง และความตอ้งการของบดิามารดาดงันัน้ การทีจ่ะมคีวามเป็นผูน้ าไดน้ัน้ เยาวชนจะต้อง
สามารถรบัรูว้่าตนเอง มคีวามรู ้ความสามารถ ความรบัผดิชอบต่อตนเองดว้ยความมุ่งมัน่และตัง้ใจท างาน
หรอืเรยีนในสิง่ทีต่นเองเลอืก หรอืทีไ่ดร้บัมอบหมายจนกว่าจะแลว้เสรจ็ ตามขดีความสามารถของแต่ละคน 
เพื่อใหเ้กดิผลดทีีสุ่ด ตลอดจนรูจ้กัรบัผดิชอบการกระท าของตนเอง และไม่มกีารหลีกเลีย่งงานทีต่นเองต้อง
ตดัสนิใจรบัผดิชอบชวีติตนเอง (ดวงมณ ี จงรกัษ์. 2549: 171–172) 
 
เทคนิคท่ีส าคญั   
  ในการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ผู้วจิยัประยุกต์ใช้เทคนิคแผนงาน WDEP ตามทฤษฎี
การใหค้ าปรกึษาแบบเผชญิความจรงิ เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ขา้ใจความต้องการและ
ความจ าเป็นที่แท้จรงิของตนเองกล่าวคือเน้นในเรื่องความสามารถในการตัดสินใจ เทคนิคการอยู่กับ
ความรูส้กึ เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาเขา้ถงึความรูส้กึทีไ่ม่น่าพงึพอใจของตนเอง
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และตอ้งการหลกีหนีจากความรูส้กึดงักล่าวให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ผชญิกบัความรูส้กึดงักล่าว
ในปัจจบุนัขณะและเทคนิคการเสรมิแรงเพื่อเป็นการใหก้ าลงัใจและการเสรมิแรงใหก้บัของผูเ้ขา้อบรม  
 
วิธีการด าเนินการ 
 ในการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองหัวข้อความสามารถใน      
การตดัสนิใจ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
 ขัน้เร่ิมต้น 

1. ผู้วจิยัน าผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท ากิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ กิจกรรมเกมเป่ายิ้งฉุบ 
ววิฒันาการ และกจิกรรมเกมตารางระเบดิ ท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยา สนุกสนาน 
กระฉบักระเฉง ตื่นตวั ผ่อนคลาย เตรยีมความพรอ้มสู่การเรยีนรูต่้อไป  

2. ผูว้จิยักล่าวถงึ “ความสามารถในการตดัสนิใจ”เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจ
และเตรยีมพรอ้มในการฝึกอบรมในครัง้นี้ 
 ขัน้ด าเนินการ 
  1. หลงัจากท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์ผูว้จิยัไดน้ าผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท ากจิกรรม 
“เกมตารางระเบดิ” เสรจ็ผูว้จิยัถามผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาถงึ การตดัสนิใจ ทีจ่ะก้าวไปแต่ละช่อง 
ตดัสนิใจยากหรอืเปล่า การตดัสนิใจเลอืกช่องทีจ่ะก้าวไป ตดัสนิใจเองหรอืจดจ าจากการก้าวเดนิของผู้อืน่ 
เพื่อกระตุ้นให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดส้ ารวจ แล้วให้แต่ละคนได้อธบิายถงึสิง่ที่ตนได้เลอืกใน
การตดัสนิใจ  
  2. หลงัเล่น “เกมตารางระเบดิ” เสรจ็ ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดส้รุปกจิกรรม
ทีไ่ดเ้ล่น แล้วผูว้จิยัไดต้ัง้ค าถามกบัผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาว่า ไดเ้รยีนรูอ้ะไรบา้งจากการเล่นเกมนี้ 
หลกัจากนัน้ผูว้จิยัไดก้ล่าวถงึความส าคญัส าหรบัการตดัสนิใจ 
  3. หลงัจากนัน้ผู้วิจยัแจกกิจกรรมใบงาน 7 แบบฟอร์มกิจกรรม “WDEP เพื่อสร้าง 
ความสามารถในการตดัสนิใจในการรบัผดิชอบตนเอง ให้ผู ้เข ้าอบรมตอบข้อค าถามแต่ละข้อโดยมี
ขัน้ตอนท า ดงันี้  
   3.1 ค้นหาความต้องการ (Wants) ผู้วจิยัตัง้ค าถามผู้เข้าอบรมว่า “อาชพีที่ต้องการคอื
อะไร” เพื่อกระตุน้ในผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาตระหนกัรู ้และสรา้งความชดัเจน เกี่ยวกบัสิง่ทีต่นเอง
ตอ้งการท าและรบัผดิชอบ 
   3.2 กระท าและการก าหนดทศิทาง (Doing and Direction) ผู้วจิยัร้องขอให้ผู้เข้ารบั    
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยามองพฤตกิรรมของตนเองในปัจจุบนัว่า สิง่ทีต่นเองก าลงักระท า จะน าตนเองไปสู่
สิง่ที่ตนเองต้องการได้หรอืไม่ โดยมุ่งเน้นให้ผู้วจิยัได้เขยีนสิง่ที่ตนเองก าลงัท าอยู่ในปัจจุบนั โดยไม่ต้อง
คดิถงึอดตี ใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามุ่งคดิถงึแต่เหตุการณ์ที่จะท าในอนาคตหรอืรายละเอยีดที่
ท าให้ตนเองเดนิไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้ ต่อจากนัน้ ให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาระบุความคดิ
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พฤติกรรมของตนเอง สิ่งที่มุ่งเน้นที่ตนเองก าลงัลงมอืท าอยู่นัน้ จะได้เป็นแผนที่ชวีติ เพื่อ เป็นแนวทาง    
การด าเนินชวีติ และรบัผดิชอบชวีติดว้ยชวีติตนเอง 
   3.3 การประเมนิตนเอง (Self-Evaluation) ผู้วจิยัใหผู้้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เผชญิกบัผลลพัธจ์ากพฤตกิรรมของตนเอง และท าการตดัสนิใจว่าการกระท าของตนเองมปีระโยชน์และจะ
ช่วยท าให้ตนเองไปถึงเป้าหมายในชีวติจรงิๆ หรอืเปล่า หลงัจากให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
ประเมนิพฤตกิรรมตนเองแลว้ ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาบอกว่าอะไรทีจ่ะก่อใหเ้กดิความลม้เหลว 
และสิง่ใดที่จะท าให้ตนเองไปไม่ถงึเป้าหมาย ใหผู้้เขา้อบรมได้เขยีนแนวทางการแก้ไขหรอืการส่งเสรมิให้
เกดิการเปลีย่นแปลงใหเ้ป้าหมายนัน้ส าเรจ็ 
   3.4 ก าหนดแผนปฏิบัติ (Planning) ผู้วิจ ัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาระบุ
แผนการด้วยการเขยีนแผนที่ชวีติ พรอ้มทัง้ระบุวธิกีารที่จะท าและจะเปลี่ยนแปลงทางเลอืกที่จะล้มเหลว   
ไปเป็นทางเลอืกทีจ่ะประสบความส าเรจ็ เมือ่ก าหนดเสรจ็ ผูว้จิยัใหช้่วยให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เขยีนแผนทีช่วีติของฉัน เพื่อการเปลีย่นแปลงทางดา้นพฤตกิรรม โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
คดิและก าหนดเอง ลกัษณะของแผนการทีป่ระสบความส าเรจ็มลีกัษณะดงันี้ 
    3.4.1ง่ายต่อการเข้าใจ ชี้ เฉพาะ มีภาพชัดเจน ยืดหยุ่น และเปิดโอกาสใน
เปลีย่นแปลงได ้
    3.4.2 ตอ้งตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของความเป็นจรงิ สภาพจรงิ และสามารถปฏบิตัไิดจ้รงิ 
    3.4.3 ระบุถงึสิง่ทีจ่ะตอ้งกระท า ไมใ่ช่สิง่ที ่ไม ่ตอ้งการกระท า 
    3.4.4 ปฏบิตัไิดโ้ดยอสิระ ไมก่ระทบใคร และอยูภ่ายใตก้ารดแูลของตนเอง 
    3.4.5 ระบุถงึ สิง่ทีจ่ะกระท า เมือ่ส าเรจ็ใหร้างวลัตนเองอยา่งไร 
    3.4.6 แผนทีช่วีติของฉนั ด าเนินการไดโ้ดยทนัท!ี 
  4. เมื่อผู้เข้าอบรมได้เขียนเสร็จแล้ว ผู้วิจยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้สรุป
เรือ่งราวเป็นขอ้ความหรอืรปูภาพ จากการที่ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดเ้ขยีนไวแ้ลว้ในแบบฟอรม์
กจิกรรมใบงาน “WDEP” โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาอธบิายแต่ละช่วงของชวีติของตนเอง ไว้
ในกจิกรรมใบงาน7/1 “แผนทีช่วีติฉนั” 
 5. หลงัจากนัน้ให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนไดไ้ปยนือยู่ตรงกลางวง พรอ้มบอก
เล่าเรื่องราว “แผนที่ชวีติฉัน” ที่ตนเองตดัสนิใจเลอืกเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชวีติของตนเองต่อไป 
พอแต่ละคนพูดจบ ผู้วิจยัให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาทัง้หมดพูดให้ก าลังใจเพื่อนพร้อมกันว่า           
คณุท าได้! คณุท าได้! คณุท าได้!  พวกเราจะคอยเป็นก าลงัใจให้คณุ! เมื่อพูดจนครบทุกคนแลว้ ผูว้จิยั
ให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรุปสิง่ที่ได้เรยีนรู้ และผู้วจิยัได้สรุปเพิม่เตมิบางประเดน็ให้สมบูรณ์
เกี่ยวกบั “ความสามารถในการตดัสนิใจ” พรอ้มทัง้ให้ก าลงัใจและสนับสนุนให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาประสบความส าเรจ็ในสิง่ทีคุ่ณไดต้ดัสนิใจเลอืกเพื่อชวีติทีด่ทีีสุ่ดของคุณ 
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 ขัน้สรปุ 
  1. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาสรปุสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูเ้กี่ยวกบัอบรมในครัง้นี้ 
  2. ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยัหรอืแสดงความคดิเหน็
เพิม่เตมิ พรอ้มนดัเวลาต่อไปเป็นครัง้สุดทา้ยแลว้  
อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง     
  2. เครือ่งฉายวดีทีศัน์                 
  3. คู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  4. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ              18 ชุด 
    
การประเมินผล 

  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิง่ขึน้ โดยกล้า
ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 

  2. ผู้วจิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสร้างความเป็นผู้น าในตนเองที่บนัทึกการเข้า
ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
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 แบบฟอรม์กิจกรรม “WDEP เพ่ือสร้างความสามารถในการตดัสินใจด้วยตนเอง  
 

ค าแนะน า : ใหผู้เ้ขา้อบรมเตมิลงในช่องว่างทางดา้นขวา เพื่อแสดงว่าผูเ้ขา้อบรมสามารถตดัสนิใจ 
เพ่ือให้ฉันกล้าตดัสินใจรบัผิดชอบต่อตนเองได้ ……………………. ค าตอบ 
คน้หาความตอ้งการ (Wants)  1. สิง่ทีฉ่นัตอ้งการท าทีสุ่ดในชวีติคอื …………………………… 
กระท าและการก าหนดทศิทาง 
(Doing and Direction)   

1. ฉนัก าลงัท าอะไรอยู่ 
2. เมือ่ฉนัท าเช่นนัน้ ฉนัก าลงัคดิอะไรอยู่ 
3. เมือ่ฉนัท าหรอืคดิเช่นนัน้ ฉนัรูส้กึอยา่งไร 

…………………………… 
…………………………… 

การประเมนิตนเอง (Self-
Evaluation) 

1. สิง่ทีฉ่นัก าลงัจะท าอยู่นัน้ ใกลเ้ป้าหมาย
แลว้หรอืไม 
2. สิง่ทีฉ่นัสญัญาว่าจะท านัน้ เป็นไปตาม
ความตอ้งการของฉนั มากน้อยเพยีงใด 
3. ฉนัใชค้วามพยายามในการเตรยีมตวัปฏบิตั ิ
มากน้อยเพยีงใด 
4. สิง่ทีฉ่นัสญัญาว่าจะท านัน้ เป็นไปตาม
ความตอ้งการของฉนั มากน้อยเพยีงใด 

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

ก าหนดแผนปฏบิตั ิ(Planning) 1. ฉนัมคีวามชดัเจนในสิง่ทีฉ่นัก าลงัจะท า
หรอืไม่ 
2. ฉนัตอ้งการทีจ่ะท านัน้ ฉันจะท าใหส้ าเรจ็ได้
หรอืไม่ 
3. ฉนัสญัญาว่าถ้าส าเรจ็จะใหร้างวลัตนเองท า
ในสิง่ทีฉ่นัตอ้งการหรอืไม่ 

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

ประยกุตม์าจาก : (เสร ีใหม่จนัทร ์: 2553 :382)  
 
 
 
 
 

กิจกรรมใบงานท่ี 7 
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เอกสารประกอบการสร้าง “แผนท่ีชีวิตฉัน” 
 

       
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

                                               ตอนน้ีเรยีนอยูช่ ัน้ …………………….. 

                                 สิง่ทีฉ่นัตอ้งการท าทีสุ่ดในชวีติคอื ……………….. 

 

GOAL 

START   

 

กิจกรรมใบงานท่ี 7/1 
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วนัท่ี 3 : ปัจฉิมนิเทศ 
วนัท่ี 6 เมษายน 2559  13.00 – 15.00 น. 

 
วตัถปุระสงค ์

  1. เพื่อให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดท้บทวนและสรุปประสบการณ์ทีไ่ดจ้ากการผูเ้ขา้
รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยารวมทัง้ใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดใ้หก้ าลงัใจซึง่กนัและกนัหลงัจากได้
รว่มแลกเปลีย่นประสบการณ์ใหก้ารเขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
  2. เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดก้ าหนดการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
  3. เพื่อสรปุการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
 
แนวคิดท่ีส าคญั 

  สาระส าคญัในช่วงการปัจฉิมนิเทศเป็นการสนับสนุนผู้เข้าอบรมมโีอกาสแสดงความรู้สึก    
การตัดสินใจ และการเปลี่ยนแปลงของผู้เข้าอบรมแต่ละคน เป็นเวลาที่ให้ผู้เข้าอบรมได้มองเห็น
ความก้าวหน้าการฝึกความเป็นผู้น าในตนเอง จากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ และเปรยีบเทยีบ
พฤตกิรรมของพวกเขาในตอนเริม่ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ใหเ้หน็ผลสม้ฤทธิท์ีไ่ดใ้นตอนสุดทา้ย ซึง่เป็นขัน้ที่
มคีุณค่ายิง่ เพราะเป็นขัน้ที่มุ่งเปลี่ยนแปลงชวีติของตนเองอย่าง กระตอืรอืรน้ จากสิง่ที่ได้เรยีนรูจ้ากช่วง
ของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในขณะเดยีวกนั กย็งัต้องการแรงสนับสนุน การใหก้ าลงัใจ ทัง้นี้ จุดมุ่งหมาย
ส าคัญของขัน้ยุติการการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาก็คือ เพื่อช่วยให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาสรุป
ประสบการณ์ของตนเองไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 
เทคนิคท่ีส าคญั 
  ผู้วจิยัใช้เทคนิคการสรุปความ เพื่อดงึส่วนประกอบที่ส าคญัของการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาน าไปใช้เสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเอง และเทคนิคการ
เสรมิแรง (Reinforcement)  
 
วิธีการด าเนินการ 
  ในการปัจฉิมนิเทศการฝึกอบรมในครัง้นี้ ผู้วจิยัเลอืกใช้แนวคดิและเทคนิคการให้ค าปรกึษา
กลุ่มแบบยดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง ซึ่งประกอบด้วยเทคนิคการสรุปความ และเทคนิคการเสรมิแรง โดยมี
ขัน้ตอนดงันี้ 
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 ขัน้เร่ิมต้น 
  1. ผูว้จิยัไดก้ล่าวถงึวตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
  2. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทบทวนเรื่องราวในการเขา้ร่วมกจิกรรมก่อนหน้านี้ 
เกี่ยวกบัการตระหนักรูถ้งึการตดัสนิใจของตนเองเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองทีช่ดัเจนของแต่ละ
คน เพื่อเป็นการเชื่อมโยงเรือ่งราวในการฝึกอบรมครัง้ล่าสุดก่อนเขา้สู่กระบวนการยตุกิารฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยา 

 ขัน้ด าเนินการ 
  ผูว้จิยัน ากจิกรรม “เขยีนค าปฏญิานตนความเป็นผู้น าในตนเอง” และ “ต้นไมแ้ห่งความเป็น

ผูน้ าในตนเอง” เพื่อใหผู้เ้ขา้อบรมสรุปความเป็นผูน้ าในตนเอง จากสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการเขา้ร่วมฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาในครัง้นี้ โดยมขีัน้ตอนดงันี้ 
  1.ผู้วจิยัแจกไปรษณี เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ได้เขยีนค า “ปฎิญานตน  
ความเป็นผูน้ าในตนเอง” และแจก “ตน้ไมแ้ห่งความเป็นผูน้ าในตนเอง” ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เชงิจติวทิยาเพื่อใหท้บทวนและสรปุเกีย่วกบัการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน โดยให้ผูเ้ขา้
รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาระบุความส าคญัแต่ละหวัขอ้ เพื่อสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง 

  2.ผู้วจิยักล่าวสรุปถึงความส าคญัของ “ความเป็นผู้น าในตนเอง” และกล่าวถึงตวับ่ชี้        
การเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยารบัฟัง 

  3.เพื่อใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจดัการกบัความรูส้กึถงึการแยกจากกนั และภาระคา้ง
ใจ ผูว้จิยัใชก้จิกรรม “โยนเชอืกบอกเล่าความประทบัใจ” เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
เชงิจติวทิยาได้ แลกเปลี่ยนบอกเล่าประสบการณ์ที่ได้เรยีนรูใ้นการเขา้ร่วมฝึกอบรมเชงิจติวทิยา การให้
ก าลงัใจซึ่งกนัและกนั ในครัง้นี้ เมื่อผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโยนครบแล้ว ผู้วจิยัได้กล่าวสรุปกบั
ผูเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาว่าการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองนัน้ส าคญัต่อการเปลีย่นแปลง
ตนเอง เพื่อการน าตนเองไปสู่อนาคตที่ตนเองต้องการ..ไม่มพีรหรอือ านาจพิเศษใดๆ ทีจ่ะท าให้พวกเรา
ประสบความส าเร็จ ฝึกซ้อม ฝึกซ้อม ฝึกซ้อมและทีส่ าคัญต้องลงมือท าเดียวนี้ เท่านัน้ถึงจะประสบ
ความส าเรจ็ได.้. 

 “พวกเรามศีกัยภาพ ทีจ่ะเป็นทุกสิง่ทุกอย่าง นิสยัใจคอของเราคอืสิง่ทีเ่ราสามารถท าใหค้วามมัง่
คัง่ ส าเร็จเป็นจรงิได้ทุกอย่าง ซึง่ธรรมชาติอนัเป็นเลศิของพวกเราซ่อนอยู่ข้างในลึกๆ ดึงมนัออกมาใช้
เยอะๆ” “เมือ่มโีอกาสอะไรเขา้มาในชวีติ (ทีด่)ี ให้พวกเราคว้าโอกาสนัน้ไว้ ชวีติคอืโอกาส คนทีก่้าวไปได้
ไกลกว่าคอืคนทีเ่ตม็ใจทีจ่ะลงมอืท าและทีส่ าคญัมคีวามกลา้ทีแ่ตกต่างจากผูอ้ืน่”ต่อดว้ยใหผู้เ้ขา้อบรม ได้ตัง้
ค าถามถามตนเอง ดงัตวัอยา่งต่อไปนี้ 

  5.ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาแสดงความคิดเห็นหรือความรู้สึก     
จากการเขา้อบรม 3 วนั 2 คนืในครัง้นี้ และเปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาซกัถามขอ้สงสยั 
และผูว้จิยัสรปุเพิม่เตมิก่อนจบการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้ 
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 ขัน้สรปุ 
  1. ผูว้จิยักล่าวขอบคุณและอวยพรให้ผูเ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใหป้ระสบความส าเรจ็ใน

ชวีติและหาประสบการณ์การฝึกความเป็นผูน้ าในตนเองอยา่งต่อเนื่อง 
  2. ผู้วจิยัเปิดโอกาสให้ผู้เข้าการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ซกัถามหรอืแสดงความคดิเห็น
เพิม่เตมิ 
  3. สมัภาษณ์ของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา บอกเล่าถงึสิง่ทีต่นเองจะเสรมิสรา้งเพื่อให้

ตนเองม ี“ความเป็นผูน้ าในตนเอง” อยา่งแทจ้รงิและยัง่ยนื 
  4. ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาท าแบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเอง (Post-test) 
  5. สรปุจบการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา  
 อปุกรณ์ 
  1. อุปกรณ์บนัทกึภาพและเสยีง     
  2. ภาพ “ตน้ไมแ้ห่งความเป็นผูน้ าในตนเอง” (กจิกรรมที ่8) 
  3. แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองส าหรบัเยาวชน (Post-test)     
  4. ไปรษณยีบตัร                            
  5. คู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง  
  6. ดนิสอ/ปากกา/ยางลบ      
การประเมินผล 
  1. ผูว้จิยัสงัเกตจากความสนใจ ใส่ใจ แสดงความคดิเหน็ กลา้แสดงออกมากยิง่ขึน้ โดยกลา้

ซกัถาม และการใหค้วามรว่มมอืในการท ากจิกรรม และการตอบค าถาม 
  2. ผูว้จิยัสงัเกตจากการเขยีนคู่มอืการเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง ทีบ่นัทกึ 
การเขา้ฝึกอบรมในแต่ละครัง้ 
  3. ผูว้จิยัใช ้“แบบวดัความเป็นผูน้ าในตนเองส าหรบัเยาวชน” เพื่อประเมนิผล 
หลงัการใหฝึ้กอบรม 
  4. จากการสมัภาษณ์ของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
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กิจกรรมใบงานท่ี 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

บตัรค า “ปฎิญานตนความเป็นผู้น าในตนเอง Self-Leadership”    
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ต้นไม้แห่งความเป็นผูน้ าในตนเอง 
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ภาคผนวก ฉ 
สรปุการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 
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สรปุการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา 
เพ่ือเสริมสร้างความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน 

 
 ในการสรุปการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา โดยประยุกต์ ใช้แนวคิดและเทคนิคการให้ค าปรึกษา 
กจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ และเกมส์ต่างๆ เพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชน มรีายละเอยีด
ต่อไปนี้ 
 
 

 

 วนัท่ี 1/เร่ืองท่ี 1  หวัข้อการปฐมนิเทศ 
  ในช่วงแรกผู้ศึกษาค้นคว้าในฐานะผู้วิจ ัย ได้แนะน าตนเองและทีมวิทยากรที่จะมา
แลกเปลี่ยนความรู้กับผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา พร้อมทัง้ชี้แจงวัตถุประสงค์ระยะเวลาใน          
การฝึกอบรม และขอ้ตกลง กฎกตกิาต่างๆ ในการเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เพื่อใหก้ารฝึกอบรมครัง้
นี้สามารถด าเนินไปได้ตัง้แต่ต้นจนจบอย่างราบรื่น รวมทัง้ขออนุญาตผู้ เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา   
อดัวดีทีศัน์ ต่อจากนัน้ผูว้จิยัไดใ้ห้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดแ้นะน าตวัทลีะคน โดยหาอาสาสมคัร
ที่จะแนะน าตัวเป็นคนแรก คนแรกที่อาสาคือผู้เข้ารับการฝึกอบรมที่เป็นประธานนักเรียน (นิติชัย)  
ต่อจากนัน้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชิงจติวทิยาเชงิจติวทิยาคนอื่น ๆ ก็แนะน าตวัทลีะคน บรรยากาศเต็มไป
ดว้ยเสยีหวัเราะ มแีซวกนัไปมา อาจเป็นเพราะผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเป็นนักเรยีนชัน้เดยีวกนั 
และมคีวามสนิทสนมกนัพอสมควร แต่มผีูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาบางคนระวงัตวั และมคีวามกงัวล
ใจว่าจะด าเนินการไปอยา่งไร 
  ต่อจากนัน้ผู้วิจยัได้สร้างบรรยากาศสนุกสนาน ครื้นเครง เพื่อคลายความกังวลโดย   
การบูรณาการกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เกม (ทิศนา แขมมณี 2545:6-9) ได้แก่ “เกมสวสัดีที่เรามาพบกนั” 
(อุดมพร สารกีจิ.2558:ออนไลน์)“เกมอวยัวะสมัพนัธ์” “และเกม 1 2 3 4 5 ลุย”(ธนกฤต หาดทวายกาญจน์. 
2553:47-48) เพื่อเป็นการละลายพฤตกิรรม และท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเกดิการผ่อนคลาย 
ขณะเริม่ท ากจิกรรมทุกคนมคีวามตื่นเตน้และสนุกสนาน กระตอืรอืรน้ เปิดเผยตนเอง ก่อเกดิความรูส้กึเป็น
อนัหน่ึงอนัเดยีวกนัและความสมัพนัธอ์นัดรีะหว่างผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาดว้ยกนัและผูว้จิยัพรอ้ม
ปรบัเปลี่ยนแปลงทศันคตทิี่ดต่ีอการฝึกอบรม เตรยีมความพรอ้มทัง้ด้านร่างกาย จติใจ และอารมณ์สรา้ง
บรรยากาศแห่งมติรภาพ สรา้งความสามคัค ี 
  ผลจากการสงัเกตพฤตกิรรมเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา พบว่าการบูรณาการกจิกรรม
กลุ่มสมัพนัธ ์เสรมิสรา้งสมัพนัธภาพเยาวชนทีเ่ขา้รว่มโครงการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้มสีมัพนัธภาพ
กบัเพื่อนเพิม่มากยิง่ขึน้อาจเป็นเพราะว่าผู้วจิยัใช้เทคนิคสรา้งสมัพนัธภาพ เทคนิคกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์  
และเกมต่างๆมากระตุ้นให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาเกดิความเป็นอนัหนึ่งอนัเดยีวกนั

กิจกรรมวนัท่ี 1 
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รอ้งเพลงร่วมกนั ท ากจิกรรมไปดว้ยกนั ก่อเกดิความคุ้นเคยกนัมากยิง่ขึน้มคีวามกระตอืรอืรน้ สนุกสนาน 
บรรยากาศเต็มไปดว้ยรอยยิม้ เสยีงหวัเราะ เปิดใจพรอ้มรบัการเรยีนรู้สิง่ใหม่ๆ “ สนุกมากๆ ไม่เคยได้ท า
กจิกรรมอยา่งนี้เลยค่ะ”เป็นตน้ 
 
  วนัท่ี 1/เร่ืองท่ี 2 หวัข้อความเช่ือมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง  
  ผู้วจิยัพบว่า เยาวชนที่ได้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถและ
ศกัยภาพของตนเองเพิม่มากขึน้ทัง้นี้ อาจเป็นเพราะว่าผูว้จิยัประยุกต์เกมทางจติวทิยามาประยุกต์ใช้ ไดแ้ก่ 
กจิกรรมเกมโยนเหรยีญลงแก้ว (อุดมพร สารกีจิ.2558: ออนไลน์) โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
“เล่นเกมโยนเหรยีญลงแก้ว”ซึ่งก่อนโยนเหรยีญผู้วจิยัได้แจ้งกฎกติกา และให้เหรยีญส าหรบัโยนคนละ 3 
เหรยีญ พรอ้มทัง้เสรมิแรงด้วยการให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมด้วยกนัให้ก าลงัใจโดยใหบ้อกกบัเพื่อนที่ก าลงั
โยนเหรยีญว่า “คุณท าได้ คุณท าได ้คุณท าได้”สรุปผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโยนเหรยีญลงแก้วท า
ได้ส าเรจ็ทุกคน ผลท่ีได้รับจากกิจกรรมเกมนีท้ าให้ผู้เข้ารบัฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนได้ตระหนักถึง
ความเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเองสงูขึน้ ซึง่น าไปสู่ผลลพัธเ์ชงิพฤตกิรรมและความรูส้กึเพิม่มากขึน้อนัเกดิ
จากความคดิหรอืความเชื่อของตนเอง เพื่อย า้ถงึความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเองและ
เพื่อนผูว้จิยัประยุกต์ใช้แนวคดิและเทคนิคการใหค้ าปรกึษาแบบความคดิและพฤตกิรรม (ดวงมณี จงรกัษ์ 
2549: 241) โดยน าเทคนิคการเสรมิแรงมาปรบัใชร้่วมกบัเกมทางจติวทิยาได้แก่ “กจิกรรมเกมโยนเชอืก
บอกความสามารถของเพื่อน”ประยุกต์มาจากเกมโยนลูกบอล (อุดมพร สารกีจิ.2558: ออนไลน์) เป้าหมาย
เพื่อใหเ้กดิการยอมรบันบัถอืตนเอง ภาคภมูใิจในตนเอง เหน็คุณค่าของตนเองมากยิง่ขึน้ก่อนเล่นเกมผูว้จิยั
ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดย้นืเป็นวงกลม ต่อจากนัน้ผูว้จิยับอกกตกิาพรอ้มมอบเชอืกไหมพรม
ให้กับอาสาคนแรกที่จะบอกความสามารถของเพื่อน จากนัน้ผู้วิจยักระตุ้นให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิง
จติวทิยาเชงิจติวทิยาไดบ้อกถงึความสามารของเพื่อนอย่างจรงิใจ เพราะค าพูดเพยีงเลก็น้อยของเพื่อนทีด่ี
อาจท าใหค้นคนนัน้ๆ เปลีย่นแปลงตวัตนไดเ้ป็นอย่างดสี่งผลใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาหลายคน
กลา้ทีจ่ะบอกความสามารถของเพื่อนอย่างจรงิใจ ซึง่แสดงใหเ้หน็ว่าผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโดย
ส่วนใหญ่ยอมรบัในความสามารถของเพื่อน รูว้่าเพื่อนมคีวามสามารถอะไร ท าอาชพีอะไรแล้วจะประสบ
ความส าเร็จเทคนิคเสรมิแรงและเกมเชิงจติวิทยานี้ นอกจากจะท าให้แต่ละคนได้เปิดเผย ได้บอกเล่า
ความสามารถของเพื่อนแล้ว การได้รบัฟังเรื่องราวความสามารถของเพื่อนแต่ละคน ยงัท าให้ผู้เข้ารบั      
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจกนัและกนัมากขึ้น รูส้กึภาคภูมใิจในตนเอง มกี าลงัใจที่จะเผชญิหน้ากบั
ปัญหามากขึน้ 
 จากนัน้ผู้วจิยัน าเทคนิคการชี้แนะเพื่อการค้นพบ เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวิทยาได้
ค้นพบศักยภาพของตนเองอย่างแท้ โดยผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ตอบแบบประเมนิ
ตนเองเพื่อค้นหาศกัยภาพตนเอง (สมาคมแนะแนวแห่งประเทศไทย) และที่ผูว้จิยัอธบิายถงึแบบประเมนิ
ตนเองของแบบทดสอบทีแ่บ่งเป็น 3 หมวด ไดแ้ก่ หมวดที ่1 กจิกรรม หมวดที ่2 ความสามารถ และ 
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หมวดที ่3 อาชพี พรอ้มทัง้ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ไดว้เิคราะหค์วามสามารถของตนจากการ
ท าแบบประเมนิตนเอง ว่าแต่ละคนชอบท ากจิกรรมอะไร มคีวามสามารถและเหมาะกบัการอาชพีอะไรบา้ง          
ในขัน้ตอนน้ี ผูว้จิยัไดส้งัเกตเหน็ถงึความพงึพอใจอยา่งมากของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจากการที่
ไดร้บัรูถ้งึศกัยภาพและความสามารถของตนเองว่าเป็นอยา่งไร เพราะทีผ่่านมายงัไม่มกีารฝึกอบรมครัง้ใดที่
สามารถท าใหต้นเองไดต้ระหนกัรูไ้ดอ้ยา่งชดัเจน เพื่อการพฒันาไปสู่การเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเอง
ทีเ่หมาะสมได ้
 จากนัน้ผู้วจิยัได้ใช้เทคนิคการเป็นตวัแบบ โดยชวนให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ชม
คลปิวดีทีศัน์เรือ่งวธิคีน้หาตวัตน ของคุณโหน่ง (วงศท์นง ชยัณรงคส์งิห์.2558: ออนไลน์ )เพื่อย ้าใหผู้เ้ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดต้ระหนักถงึความส าคญัของการคน้หาศกัยภาพของตนเองใหพ้บตัง้แต่อายุยงั
น้อย ยิง่รูค้วามสามารถและศกัยภาพของตนเองไดเ้รว็ยิง่เป็นผลดต่ีอการด าเนินชวีติ กป็ระสบความส าเรจ็
ได้โดยหลงัจากการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ผู้วจิยัได้เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแสดง
ความคดิเหน็ และทศันคตต่ิอการเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเองในครัง้นี้ 
ซึ่งผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาก็สลบักันแสดงความคิดเห็น พร้อมทัง้เล่าประสบการณ์ตอนโยน
เหรยีญลงแก้ว แต่ประเด็นส าคญัคือ ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาทุกคนพอใจที่ได้รบัรู้ตนเองว่า         
มีความเชื่อมัน่และรู้ถึงความสามารถของตนเอง สมควรเพิ่มหรือลดลง หรือปรับเปลี่ยนอย่า งไร            
เพื่อการเสรมิสรา้งความเชื่อมัน่ในความสามารถและศกัยภาพของตนเองต่อไปซึง้ผลการวจิยันี้สอดคลอ้งกบั
ขอ้มลูเชงิคุณภาพของผูเ้ขา้รบัฝึกอรมเชงิจติวทิยา โดยกล่าวถงึการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่
เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้หลงัจากผ่านการเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ดงันี้ 
 A “เชือ่มัน่ในศกัยภาพตนเอง ฉันต้องเรยีนจบ ม.6 ให้ได ้ฉันต้องเขา้มหาลยัเรยีนสาขาวชิาที ่
สนใจให้ได้ ฉันต้องลบค าดูหมิน่ทีค่นอืน่ดูถูกฉัน ถามกบัตวัเองให้ดวี่าชอบอะไรและท าไมถึงอยากอยู่กบั
สิง่ๆ นัน้ไปนานๆ เราสามารถเลอืกทางเดนิของตนเองไดไ้ม่อยากใหใ้ครมาบงัคบั ใหท้ านู้นท านี ่ในสิง่ทีเ่รา
ไมช่อบถงึจะใหท้ าใหเ้รยีนในสิง่ทีไ่ม่ชอบ ท ายงัไงกไ็ม่มคีวามสุขเพราะทุกคนมเีป้าหมายทีต่ ัง้ไวแ้ละเลอืกที ่
จะเดนิแล้วท ายงัไงมนัก็มคีวามสุขมากกว่าให้ใครมาบงัคบัให้ท า สิง่ทีทุ่กคนจะประสบความส าเรจ็ได้ต้อง
รูจ้กัตนเองและเชือ่มัน่ในตนเอง” 
 B “มคีวามเชือ่ในตนเอง และสามารถน าผูอ้ืน่ท ากจิกรรมต่างๆ ให้ได ้พยายามหนักลบัมามอง
ตนเองว่าเราค้นหาตนเองเจอหรอืยงั ตอนนี้ เราชอบอะไร เก่งด้านไหน ท าอะไรแล้วมคีวามสุข และใน
อนาคตเราจะท าอะไร ถ้าท าแลว้เราจะมคีวามสุขกบัมนัมัย้ ฉันสามารถเรยีนใหเ้ก่งไดด้ีกว่าเดมิ ฉันสามารถ
ท างานทีไ่ดร้บัมองหมายใหส้ าเรจ็ได ้เพราะฉนักลา้แสดงออกใหส้ิง่ทีถู่กตอ้ง” 
 C “ต้องมคีวามเชือ่มนัในตนเอง มคีวามมัน่ใจและเชือ่ในตนเอง ถ้าเราคน้พบตนเองได ้เราท า
อะไรก็ส าเรจ็ ไม่ต้องไปตามเพือ่น หรอืเชือ่เพือ่นเพราะมนัอาจใหเ้ราคน้หาตวัเองไม่พบว่ าเราชอบ ท างาน
อะไรแลว้ท าใหเ้รามคีวามสุขและท าใหป้ระสบความส าเรจ็ คอืการท าสิง่ทีเ่รารกัจรงิๆ เช่น คุณค่าของสิง่ที ่
เราอยากท า ไมต่อ้งไปเชือ่หรอืท าตามผูอ้ืน่ เราตอ้งตามใจตนเอง เราถงึจะประสบความส าเรจ็อยา่งแทจ้รงิ 
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  ผลจากการสังเกตพฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิง จิตวิทยา พบว่าผู้เข้ารับ          
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามกระตอืรน้ เปิดใจเรยีนรู ้เพราะเริม่เชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองมาก
ขึน้ เพราะเทคนิคและกจิกรรมเกมทางจติวทิยา เช่น “เกมโยนเหรยีญลงแก้ว กจิกรรมการโยนเชอืกบอก
ความสามารถของเพื่อน ท าแบบประเมนิตนเอง และดูคลิปวีดีทศัน์เรื่องวธิีค้นหาตวัตน ของคุณโหน่ง    
(วงศ์ทนง ชัยณรงค์สิงห์) ท าให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาแต่ละคนเปิดเผยตนเอง จากการ
สงัเกตเหน็แววตาที่ตื่นเต้น ดใีจ มัน่ใจในตนเองของผู้เขา้รบัการฝึกอบรมที่สามารถโยนเหรยีญลงแก้วได้
ส าเรจ็ และยิง่ดมูคีวามหวงัในชวีติมากขึน้จากค าบอกถงึความสามารถของตนจากเพื่อน สงัเกตเหน็ผูเ้ขา้รบั     
การฝึกอบรมแต่ละคนมใีบหน้าที่เต็มไปด้วยรอยยิม้มหียดน ้าตาแห่งความภาคภูมใิจยิง่มคีวามเชื่อมัน่ใน
ความสามารถของตนมากขึ้น เมื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาได้ท าแบบประเมินตนเองและ            
ดูคลปิวดีทีศัน์เสรจ็ มผีู้เขา้รบัการฝึกอบรมพูดขึน้ว่า “ไม่มอีะไรทีเ่ราท าไม่ไดถ้้าเราเชือ่มัน่ในตนเองเราท า
ส าเรจ็ท าอย่าง สู่นะเพือ่นๆ เราจะเดนิไปด้วยกนั”จากค ากล่าวของผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้
แสดงความรูส้กึถงึความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเองมากขึน้ถงึแมอ้าจจะตอบเป็นประโยคสัน้ๆ แต่
เป็นประโยคทีก่ระชบัและสื่อความหมายไดช้ดัเจน  
 
 วนัท่ี 1/เร่ืองท่ี 3 หวัข้อการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพ่ือน าไปสู่เป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 
 ก่อนจะเริม่เข้าสู่การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาหวัข้อต่อไป ผู ้วจิยัน าผู ้เข ้ารบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาท ากิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เล่นเกมต่างๆ(ทศินา แขมมณี 2545: 6-9) ได้แก่ “เกมลมเพลมพดั 
และเกมผึ้งแตกรงั” (ธนกฤต หาดทวายกาญจน์. 2553:47-48) เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรม 
เชิงจติวทิยา ผ่อนคลาย และตื่นตวั เตรยีมความพร้อมสู่การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในหวัข้อต่อไป เล่น
เกมเสรจ็ผู้วจิยัน าผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเข้าสู่การฝึกอบรมหวัข้อการวางแผนพฤติกรรม
ทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้ ด้วยการตัง้ค าถาม “มกีารกระท าอะไรบ้างที่จะท าให้พวกเรา
ประสบความส าเรจ็ ท าให้พวกเราเรยีนจบ ม.6 ได้เกรดเฉลี่ยดีๆ และเข้ามหาวทิยาลยัที่ตนเองสนใจ” 
ซึ่งท าให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเห็นว่าทุกคนล้วนต่างมกีารวางแผนและแนวทางเป็นของ
ตนเอง และเพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเข้าใจและรู้จกัวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพื่อ
น าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไว้มากยิง่ขึ้น ผู้วจิยัประยุกต์ใช้แนวคิดและเทคนิคการให้ค าปรกึษาแบบเผชญิ
ความจรงิ (วชัร ีทรพัย์มี. 2554: 12-10) โดยการน าเทคนิคการวางแผนทีช่ดัเจนเพื่อการปฏบิตัมิาปรบัใช้
ร่วมกบัเกมทางจติวทิยา ไดแ้ก่ “กจิกรรมเกมประสาทหลอด” (ธนกฤตหาดทวายกาญจน์. 2553 : 50) ซึง่
กิจกรรมเกมนี้ เป็นเกมแนววางแผน ซึ่งท าให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาเชิงจติวิทยาได้เข้าใจ
หลกัการวางแผนทีถู่กตอ้งหลงัจากพบว่า เยาวชนทีเ่ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามกีระบวนการวางแผน
ทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายที่ตัง้ไวเ้พิม่มากขึน้ ทัง้นี้ อาจเป็นเพราะ ผูว้จิยัได้แบ่งผู้เขา้รบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาออกเป็น 3 กลุ่ม ภารกจิคอืใหแ้ละกลุ่มช่วยกนัวางแผนพฤตกิรรมทางบวก เพื่อสรา้งประสาท
หลอดใหส้งูทีสุ่ด มคีวามแขง็แรงทีสุ่ด โดยใหเ้วลากลุ่มละ 30 นาท ีผลปรากฏว่าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรม 
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เชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาท าส าเรจ็ทัง้ 3 กลุ่ม ซึง้ในขัน้ตอนนี้ ผูว้จิยัท าการกระตุ้นใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาแต่ละกลุ่มไดแ้สดงความคดิเหน็ถงึการมกีระบวนการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกทีด่ ีมผีลดต่ีอ 
การท าภารกิจให้ส าเรจ็ได้อย่างไร และมผีลดต่ีอการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกต่อเป้าหมายที่ตนตัง้ไว้
อย่างไรผลปรากฏว่า แต่ละกลุ่มมแีนวคดิ กระบวนการวางแผนพฤติกรรมทางบวกที่หลากหลาย และที่
ส าคญัท าให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้รูว้่าการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเป็นผลดี
ต่อการเรยีนและการท าตามเป้าหมายทีต่นตัง้ไวเ้พิม่มากขึน้ 
 จากนัน้ผู้วิจยัได้ใช้เทคนิคการเป็นตวัแบบ (Modeling) โดยชวนให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยาไดช้มคลปิวดีทีศัน์เรือ่งฝึกคดิฝึกท าเป็นระบบ สู่การเรยีนรูอ้ยา่งสรา้งสรรค ์ของน้องปราง 
(ศริดาไตรตรงึษ์ทศันา. 2558:ออนไลน์) ซึง่จะมสี่วนช่วยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมมตีวัแบบทีด่ ีเพื่อน าไปสู่
การเป็นแบบอยา่งต่อการวางแผนในการเรยีนเพื่ออนาคตขา้งหน้าต่อไป ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เชงิจติวทิยารบัชมอย่างตัง้ใจ สนใจ และสงัเกตได้ว่าตวัแบบมคีวามมุ่งมัน่ ตัง้ใจ ฝึกฝนตวัตนเองอย่าง
จรงิจงั   ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชื่อมโยงแนวคดิของตวัแบบกบัแนวคดิของตนเองเพราะถอืเป็น
คนวยัก าลงัศกึษาเหมอืนกนัและสามารถที่จะท าให้ตนเองรูจ้กัวธิวีางแผนในการเรยีนต่อไป ผู้วจิยัได้เปิด
โอกาสให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแสดงความคดิเหน็ และทศันคตต่ิอการการวางแผนพฤตกิรรม
ทางบวกของแต่ละคนเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไวซ้ึง่ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยากส็ลบักันแสดงความ
คดิเหน็ พรอ้มทัง้เล่าประสบการณ์การวางแผนการสอบตอนปลายภาคทีผ่่านมาใหฟั้ง แต่ประเดน็ส าคญัคอื 
ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาบางคนยงัไม่ค่อยเขา้ใจถงึกระบวนการวางแผนและการก าหนดเป้าหมาย
ว่าดแีละส าคญัอย่างไร สงัเกตจากการแสดงความความคดิเหน็ “การตัง้เป้าหมาย การวางแผน อะไรส าคญั
และต้องท าอะไรก่อน”เพื่อสรา้งความเขา้ใจถงึกระบวนการการตัง้เป้าหมายผู้วจิยัจงึประยุกต์แนวคดิและ
เทคนิคการให้ค าปรกึษาแบบความคดิและพฤตกิรรม โดยน าเทคนิคการชี้แนะเพื่อการค้นพบเป้าหมาย 
(ดวงมณี จงรกัษ์ 2549: 241) มาชีแ้นะเพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดล้องเขยีนเป้าหมายของ
ตนเอง โดยผู้วจิยัได้แจกเอกสารประกอบการเขยีน “เป้าหมายที่ฉันต้องลงมอืท าเป็นอย่างแรกคอื” เมื่อ
ผูว้จิยัชีแ้นะเสรจ็ ไดป้ล่อยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดไ้ตร่ตรองชวีติของตนเอง เขยีนเป้าหมาย
ของตนเองทีส่ าคญัมา 5 ขอ้ เป็นช่วงเวลาทีเ่งยีบประมาณ 5 นาท ีเมื่อทุกคนเขยีนเสรจ็ ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบั
การฝึกอบรมตดัออกใหเ้หลอื 2 ขอ้ มเีสยีงจากผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาพูดพรอ้มกนั
ว่า..อ้าว! โอ้ย! คร!ู แลว้จะตดัขอ้ไหนละแต่สุดทา้ยผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมกส็ามารถเลือกได ้2 ขอ้ พอเสรจ็
แล้ว ผู้วจิยัได้ให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาเลอืกเป้าหมายที่ตนเองต้องลงมอืท าเป็น
อยา่งแรกออก 1 ขอ้ พรอ้มทัง้จดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกของตนเอง เพื่อใหเ้ป้าหมายทีต่นเองตัง้ไว้
ไปสู่ความส าเร็จให้ได้ ผู้วิจยัได้ชี้แนะเพิ่มเติมถึงหลักการเขียนเป้าหมายเพื่อให้มีแรงกระตุ้นให้ไปสู่
ความส าเรจ็ไดด้อีกีอยา่งคอืการใหร้างวลัตนเอง ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดใ้ส่รางวลัเมื่อตนเอง
ต้องการไว้ เมื่อท าเป้าหมายนัน้ๆ ส าเรจ็เมื่อทุกคนเขยีนเสรจ็ผู้วจิยัได้ขออาสาออกมาประกาศเป้าหมาย
พรอ้มบอกเล่ากระบวนการวางแผนทางบวกของตนเอง ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมดว้ยกนัฟังพรอ้มให้ผูเ้ขา้รบั
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การฝึกอบรมเชิงจติวทิยาเชิงจติวทิยาด้วยกันให้ก าลงัใจซึ่งกนัและกนั ต่อจากนัน้ผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้สรุปถงึ การส ารวจความต้องการของตนเอง ทิศทางในการวางแผน 
การตัง้เป้าหมายที่ด ีและการก าหนดแผนปฏบิตัิการแต่ละขัน้ตอนมคีวามส าคญัอย่างไร สามารถน ามา
ประยกุตใ์ชก้บัพฤตกิรรมทางบวกของแต่ละคนเพื่อใหก่้อเกดิความเป็นผูน้ าในตนเองต่อไป ซึง้ผลการวจิยันี้
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพของผู้เข้ารบัฝึกอรมเชิงจติวิทยา โดยกล่าวถึงการวางแผนพฤติกรรม
ทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้หลงัจากผ่านการเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ดงันี้ 
  A“เป้าหมายทีช่ดัเจนและวางแผนปฏบิตั ิคอืตอ้งเป็นทนายความใหไ้ด ้ต่อจากนัน้อยัการ” 
  B “เป้าหมายตอนนี้คอืตัง้ใจเรยีน ศึกษาหาความรู้และหาแนวทางในการน าไปสู่เป้าหมาย     
เราตอ้งเป็นทนายความ ผูพ้พิากษาและนกัรอ้ง” 
  C “เป้าหมายคอือยากเปิดรา้นอาหารเป็นของตนเอง สิง่ทีต่้องท าอนัดบัแรกคอื ฉันต้องเรยีน 
ใหต้นเองไดเ้กรดเฉลีย่มากกว่า 3.03 ใหไ้ด ้เพราะฉันจะสอบเป็นเซฟ เพือ่อนาคตฉันจะไดม้รีา้นอาหารเป็น
ของตนเอง อยากท าใหคุ้ณพ่อคุณแมภ่มูใิจ” 
  F “เป้าหมายคอือยากเป็นต ารวจหญงิหรอืทหารหญงิ สิง่ทีต่อ้งท าอนัดบัแรกคอือ่านหนงัสอื 
ใหห้นกั ฝึกฝนรา่งกายใหห้นกั” 
  ผลจากการสงัเกตพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา พบว่าการท ากจิกรรมกลุ่ม
สมัพนัธแ์ละกจิกรรมเทคนิคการเป็นตวัแบบ และเทคนิคการชีแ้นะเพื่อการค้นพบเป้าหมาย มาประยุกต์ใช้
เพื่อให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา เกดิการตะหนักรูถ้งึการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่
เป้าหมายที่ตัง้ไว้ได้ดมีาก เพราะทุกคนตัง้ใจท ากจิกรรมทุกอย่าง อย่างกระตอืรอืรน้ ไม่ว่าจะเป็นงานกลุ่ม 
เช่นท ากจิกรรมประสาทหลอดเมื่อภารกจิจนส าเรจ็ ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยามใีบหน้า
ที่เต็มไปด้วยรอยยิ้ม ยิง่พดัแล้วไม่ล้มยิง่มคีวามภาคภูมใิจมากๆ หรอืจะเป็นงานเดียวให้ทุกคนเขยีน
เป้าหมายของตนเอง ทุกคนสามารถเขยีนไดไ้ดอ้ย่างชดัเจน กล้าแสดงความรูส้ ึกหรอืความคดิเหน็ของตน
ให้เพื่อนฟังมากขึ้น ในระหว่างการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีการหยอกล้อกันอย่างสนุกสนานเพราะ            
มคีวามสนิทสนมและคุน้เคยกนัมากขึน้ นอกจากนี้ยงัพบว่า มผีูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยา
บางคนอาจจะรู้สกึไม่มัน่ใจในการพูดอยู่บ้าง เนื่องจากตดิภาษาถิ่นที่ใช้ประจ า และอีกอย่างคอืการเขยีน 
เพราะไม่เก่งการเรยีนหนังสอื ตดิการเขยีนไม่ออก แต่อย่างไรก็ตาม ก็มเีพื่อนค่อยให้ความช่วยเหลอืเป็น
อย่างดี และอีกอย่างที่ส ังเกตเห็น เมื่อผู้วิจ ัยได้แชร์ประสบการณ์ไม่ว่าจะเรื่องเรียน เรื่องท างาน 
ประสบการณ์การเขยีนเป้าหมายครัง้แรก ทุกคนใหค้วามสนใจมากๆ เหน็จากการชกัถามมากมายเกี่ยวกบั
การเรยีนต่อ อาจเป็นเพราะว่าผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยากลุ่มนี้ เป็นวยัที่ก าลงัหาที่
ศกึษาต่อในระดบัอุดมศกึษา และอาชพีทีต่นเองสนใจท าในอนาคต 
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 วนัท่ี 1/เร่ืองท่ี 4 หวัข้อสามารถสงัเกตความคิดและพฤติกรรมท่ีเป็นอปุสรรค 
ต่อเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 
 ผูว้จิยัพบว่า เยาวชนทีไ่ดเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา หวัขอ้เฝ้าสงัเกตความคดิและ
พฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ดขีึน้ทัง้นี้ อาจเป็นเพราะว่าผูว้จิยัไดป้ระยกุตใ์ชแ้นวคดิและ
เทคนิคในการให้ค าปรกึษาแบบความรู้คดิ-พฤติกรรมโดนน าเทคนิคการเป็นตวัแบบ (ดวงมณี จงรกัษ์ 
2549: 241) และแนวคดิและเทคนิคการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบเหตุผล-อารมณ์และพฤตกิรรม โดยใชเ้ทคนิค
การแสดงบทบาทสมมต ิ(จนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ.2557: 175-177) มาปรบัใช้ร่วมกบัการชมภาพยนต์เรื่อง 
Inside Out มหศัจรรยอ์ารมณ์อลเวง (20 นาท)ี เพื่อท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนไดเ้หน็
ถงึการเฝ้าสงัเกตความคดิของตนเองไดด้ขีึน้ ทัง้นี้อาจเป็นเพราะผูว้จิยั ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
แบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม แลว้ใหแ้ต่ละกลุ่มไดถ่้ายทอดอารมณ์ของตวัละครทัง้ 5 ออกมาโดยใหล้ะคนใน
กลุ่มแสดงบทบาทลกัษณะเด่นของตวัละครหลกัจากภาพยนตใ์หเ้ป็นรปูธรรม พรอ้มตอบค าถามเกีย่วกบั 
ตวัแบบและไดก้ารเรยีนรูจ้ากตวัแบบอย่างไรบา้ง ต่อจากนัน้เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจ
อารมณ์ความรูส้กึของตนเอง ผูว้จิยัไดช้วนใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดล้องเชื่อมโยงเรื่องราวจาก
ภาพยนตร์พร้อมทบทวนตนเองว่าในปัจจุบนัตนเองอยู่ในสถานภาพและอารมณ์ใดบ้าง เพื่อให้ผู้เข้ารบั    
การฝึกอบรมไดฝึ้กการเฝ้าสงัเกตความคดิของตนเองอย่างแทจ้รงิแลว้ต่อจากนัน้ผูว้จิยัไดแ้จกใบงานโดยให้
ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมได้เขยีน “ความคดิและพฤตกิรรมอะไรบ้างที่ท าให้พวกเราหลุดออกจากเป้าหมาย ”
เขยีนให้ได้มากที่สุดพร้อมวิธแีก้ไข เขยีนเสรจ็ผู้วิจยัได้ขออาสาสมคัรมาพูดถึงความคดิและพฤติกรรม
อะไรบ้างที่ท าให้พวกเราหลุดออกจากเป้าหมาย พร้อมวธิแีก้ไขความคดิและพฤตกิรรมนัน้ๆ ต่อจากนัน้
ผู้วจิยัได้ให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมได้สรุปเพิม่เตมิ แม้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาจะพูด
เป็นประโยคสัน้ๆ แต่ได้ใจความที่บ่งบอกว่าเขา้ใจอารมณ์ความรูส้กึของตนเองได้ดยีิง่ “เราได้รูว้ธิกีารเฝ้า
สงัเกตความคดิและพฤติกรรมของตนเองได้ดีขึ้น ทุกคนล้วนมอีารมณ์ความรู้สกึ ถ้าสามารถเฝ้าสงัเกต
ความคดิและพฤตกิรรมของตนเองได ้ยอ้มเป็นผลดต่ีอการด าเนินชวีติ”ซึง้ผลการวจิยันี้สอดคลอ้งกบัขอ้มูล
เชงิคุณภาพหลงัจากผ่านการเขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา ดงันี้ 
 A “คนเรามอีารมณ์ทัง้เศรา้ เหงา โกรธ สนุกสนานอยู่ในตวัของเรา เราจงเรยีนรูส้ ิง่ทีผ่ดิพลาดและ
จะประสบความส าเรจ็เอง หากเรายงัเชือ่มัน่ในตนเอง ฉันจะเอาค าพูดของคนอืน่ทีดู่หมิน่มาเป็นแรงผลกัดนั 
ฉนัจะตอ้ง จบม.6 และไดเ้ขา้มหาลยั มงีานท าดีๆ  ใหไ้ด ้ฉนัตอ้งท าใหพ้่อแมส่บาย” 
 

B “ไดรู้ว้่าเรามหีลากหลายอารมณ์ แต่อารมณ์ทีเ่ราควรมมีากทีสุ่ดนัน้กค็อื ความร่าเรงิจะท าใหเ้รา
เป็นคนสนุกสนานพรอ้มมองโลกในแง่ด ีแมว้่าผูอ้ืน่พูดจาดูถูก ว่าจะท าได้จรงิหรอ เพอ้เจอ้แต่บ้างครัง้สิง่ที ่
เขาพดูมากท็ าใหว้ติกกงัวลว่าจะเป็นอยา่งทีค่นอืน่พดู กลา้ว่าจะตอ้งเผชญิหน้ากบัอุปสรรคนัน้เพยีงคนเดยีว 
รูส้กึระแวงกลวัว่าเราจะเป็นคนน่าล าคาญถ้าแสดงพฤตกิรรมอะไรมากเกนิไป แต่นับแต่นี้เป็นต้นไป ฉันจะ
ตัง้ใจในเรยีนใหเ้ก่งกว่าเดมิ จะท าใหพ้่อกบัแมส่บาย” 
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 G “ไดรู้ว้่าคนเรามหีลลากหลายอารมณ์และไมม่ใีครสามารถควบคุมอารมณ์ของเราได ้นอกจากตวั
เราเอง เคยรูส้กึไมพ่อใจทีม่คีนมาพดูว่า “คดิหรอว่าจะท าได”้ ตอนนัน้รูส้กึกงัวล เสยีใจในสิง่ทีเ่ราท าแลว้กลบั
มคีนมาหวัเราะใส่ แต่นับแต่นี้เป็นต้นไป ฉันจะไม่กงัวล ฉันจะไม่เป็นอย่างทีค่นอืน่พูดแน่นอน ฉันต้องเป็น
ในสิง่ทีต่นเองฝันไวใ้หไ้ด ้ฉนัจะตอ้งไมท่ าใหพ้่อแมข่องฉนัตอ้งผดิหวงั” 
  ผลจากการสงัเกตพฤติกรรมของผู ้เข ้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา พบว่า เยาวชน
ตระหนักถึงการรู ้จกัเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่ตัง้ไว้ดขีึ้นมาก 
เพราะทุกคนให้ความสนใจ ตัง้ใจชมภาพยนตร์เรื่อง Inside Out มหศัจรรย์อารมณ์อลเวง และการท า
กิจกรรมแสดงบทบาทของอารมณ์ทัง้ 5 ของผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยานัน้  เป็นไปอย่างราบรื่น 
ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยามกีารให้เกียรติซึ่งกนัและกนั มกีารรบัฟังความคดิเห็นของแต่ละคน
ด้วยความตัง้ใจ และเมื่อถึงช่วงแบ่งกลุ่มท ากิจกรรมแสดงบทบาทอารมณ์ เป็นการท าภาระกิจรวมกนั 
ซึ่งได้จากเทคนิการจตินาการของการเฝ้าสงัเกตพฤติกรรมของตวัละครทัง้ 5 ออกมาน าเสนอให้เป็น
รูปธรรม ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาแต่ละคนมคีวามตัง้ใจ ให้ความร่วมมอืกนั แสดงบทบาทได้
อย่างสมจรงิกนัทุกกลุ่มเมื่อภารกจิจนส าเรจ็ ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยามใีบหน้าทีเ่ต็ม
ไปด้วยรอยยิ้ม มคีวามภาคภูมใิจ และหลงัจากผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาได้รู้วธิ ีการเฝ้าสงัเกต
พฤตกิรรมของตนเองดขีึน้ แล้วผู้วจิยัได้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาเขยีนความคดิและ
พฤตกิรรมอะไรบ้างที่จะท าให้หลุดออกจากเป้าหมายและวธิกีารแก้ไข ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เขียนได้ดีทุกคน เพราะว่าทุกคนเข้าใจหลักการเฝ้าสงัเกตความคิดและพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อ
เป้าหมายทีต่ ัง้ไวม้ากขึน้ ตวัอยา่งทีผู่เ้ขา้รบั  การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาไดเ้ขยีนเช่น 
“ตดิโทรศพัทม์ากเกนิไป แกไ้ข รูจ้กัแบ่งเวลาใหเ้ป็น” “เวลาเรยีนไมเ่ขา้ใจ แกไ้ข ตัง้ใจทบทวนบทเรยีน” 
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 วนัท่ี 2/เร่ืองท่ี 1 หวัข้อความสามารถควบคมุหรือปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม 
ทางลบและการเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง 
 ก่อนจะเริม่เขา้สู่การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาหวัขอ้ต่อไป ผูว้จิยัน าผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
ท ากจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ ์เล่นเกมต่างๆ (ทศินา แขมมณี 2545: 6-9) ไดแ้ก่ เต้นเพลง T26 โบกโบ๊กโบก(เพลง 
T26 โบกโบ๊กโบก2558.ออนไลน์)“เกมลมเพลมพดั (ธนกฤต หาดทวายกาญจน์. 2553: 47-60) เกมนก
นางนวลเกาะกิง่มะนาวและ บก น ้า อากาศ ราดหน้า ปลาท่องโก๋ เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
กระฉับกระเฉงผ่อนคลาย และตื่นตัว เตรยีมความพร้อมสู่การฝึกอบรมเชิงจติวทิยาในหวัข้อต่อไป ท า
กิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์เสรจ็ผู้วจิยัน าผู้เข้ารบัการฝึกอบรมสู่หวัข้อความสามารถควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยน
ความคดิและพฤตกิรรมทางลบและการเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเอง ผู้วจิยัเริม่ต้น
ด้วยการทบทวนการอบรมครัง้ที่แล้ว ถงึการเฝ้าสังเกตความคดิและพฤตกิรรมของตนเองว่ามผีลกระทบ
อะไรบา้ง?“แลว้พวกเราจะน าสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูค้ร ัง้ทีแ่ลว้ มาควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคิดและพฤตกิรรมทาง
ลบของพวกเราได้อย่างไร” เพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ส ารวจถึงความคดิและ
พฤตกิรรมของตนเอง ณ ตอนน้ีมอีารมณ์ความคดิดา้นอะไรควบคุมพวกเราอยู ่และผูว้จิยัตัง้ค าถามกบัผูเ้ขา้
รบัการฝึกอบรมต่อว่า“แล้วถ้ามคีวามคิดและพฤติกรรมทางลบ พวกเราจะความสามารถควบคุมหรือ
ปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบและรูว้ธิกีารเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเอง
ไดอ้ยา่งไร จากการตัง้ค าถามของผูว้จิยั ไดม้ผีูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดอ้าสาแชรป์ระสบการณ์ให้
เพื่อนๆ ฟังว่า“เคยเจอปัญหาหนกัมากช่วงทีพ่่อแม่เลกิกนัใหม่ๆ ต่างคนต่างไป และเป็นช่วงก าลงัเปิดเทอม
ใหม ่ขึน้ ม.4 (จะเขา้โรงเรยีนนี้แหละ…วงัหลวง..) คอืเป็นช่วงทีต่้องใชเ้งนิส าหรบัชื้อชุดใหม่ และค่าเดนิทาง
ไปโรงเรยีน และค่าใชจ้า่ยอืน่ๆ ตอนนัน้ไมรู่จ้ะหนัหน้าไปพงึใคร เพราะฐานะทางครอบครวัจนดว้ย ยายทีเ่รา
อาศัยอยู่ด้วยก็คงไม่สามารถส่งเราเรยีนได้ในความคดิตอนนัน้ ยายก็ไม่มอีาชีพอะไร ตอนนัน้จ าได้ว่า          
มคีวามคดิอยากหนีออกจากบา้นไปท างานทีก่รงุเทพฯ และความคดิตอนนัน้จ าไดแ้ต่โทษพ่อกบัแม่ทีเ่ลกิกนั 
ท าให้ตนเองจะไม่ได้เรยีนหนังสอืต่อ ตอนนัน้บอกเลยทุกข์ใจมาก ถ้าเปรยีบอารมณ์ตอนนัน้คงเหมอืน 
“ฉุนเฉียว Anger และเศรา้ซมึ Sadness” (หวัเราะ) ณ ขณะนัน้ในหอ้งฝึกอบรมมแีต่ความเงยีบ และกม็ผีูเ้ขา้
อบรมท่านหนึง่ถามอาสาว่า แลว้ท าไมถงึไดเ้รยีนต่อ ใครช่วย อาสาเล่าต่อว่า ตอนนัน้เราคดิว่า จะไปหาเงนิ
ทีก่รงุเทพฯ ก่อน ค่อยคดิว่าจะท าอยา่งไรด ีเพราะถงึอยูบ่า้นกไ็มไ่ดเ้รยีนแลว้ กเ็ลยไดไ้ปบอกยายว่าไม่เรยีน
ต่อแลว้ ไม่มเีงนิ จะไปท างานกบัเพือ่นทีก่รุงเทพฯ “ยายกต็ะโกนเลยว่า บ่ได๋ บ่ได๋ มงึต้องเรยีน เดยีวกูสไิป
ยมืเงนิออมทรพัยม์าให๋” ได้ฟังอย่างนัน้เราโคตรดใีจสุดๆ วิง่เขา้ไปกอดยาย ยายเราท าให้เราได้มาเรยีน
ด้วยกันทีน่ี้  ทุกคนในห้องประชุมพร้อมตบมือให้กับอาสาอย่างพร้อมเพียงกัน ”พออาสาพูดเสร็จ             
เพื่อความเข้าใจอารมณ์ความคดิและพฤติกรรมทางลบ ผู้วจิยัได้ถามกบัผู้เข้าร่วมฝึกอบรมเชงิจติวทิยา

กิจกรรมวนัท่ี 2 
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ด้วยกันว่า น้องอาสามวีิธีควบคุมหรอืปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมทางลบและรู้วิธีการเอาชนะ
ความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเองไดอ้ย่างไร? ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมกช็่วยกนัตอบถามอย่างทีต่น
เขา้ใจ จากการฟังและการสงัเกตพฤตกิรรมของผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาท าใหผู้้วจิยั
เขา้ใจไดว้่า ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขา้ใจหวัขอ้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา 
 จากนัน้เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาไดช้ดัเจนกบัหวัขอ้ความสามารถ
ควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบและการเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทาง
ท าลายตนเองไดช้ดัเจนมากขึน้ผูว้จิยัจงึประยกุตใ์ช ้แนวคดิและเทคนิคของทฤษฎกีารบ าบดัแบบพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม (จนัทรเ์พญ็ แสงอรุณ 2557: 175-176) เทคนิคการสอนทฤษฎ ีA-B-Cs         
มาประกอบกบัการท าแบบฝึกหดัการควบคุมหรอืปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทางลบและการ
เอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเอง โดยผูว้จิยัไดน้ าเทคนิกการทฤษฎ ีA-B-Cs โดยใหผู้เ้ขา้
รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดร้ะบุถงึเหตุการณ์ เหตุการณ์ทีเ่กดิก่อน (A) ฉนัเหน็บุคคลรอบขา้งเรยีนไม่
จบ และมคีรอบครวัก่อนวยัอนัควร แลว้ผูอ้ืน่มกัดถููกฉนับ่อยครัง้ ระบบความเชื่อ (B) ฉนัเรยีนไม่จบหรอก 
ฉนัตอ้งมลีกูก่อนจบ ม. 6 แน่นอนผลทางอารมณ์ทีต่ามมา (C) ท าใหฉ้นัไม่มคีวามสุข การโตแ้ยง้ความคดิที่
ไรเ้หตุผล (D) เพราะอะไร ถงึเชือ่ว่าตนเองจะเรยีนไม่จบ อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ใหม ่(E) ฉนัรูส้กึสบายใจ 
 หลงัจากผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเขยีนเสรจ็ผู้วจิยัให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เชงิจติวทิยาไดจ้บัคู่ ผลดักนัเล่าเหตุการณ์และวธิกีารปรบัเปลีย่นความคดิของตนเองพรอ้มใหก้ าลงัใจซึง่กนั
และกนั ท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยามองเหน็ถงึคุณค่าของการเอาชนะความคดิและ
ความรูส้กึในทางท าลายตนเองรบัรูถ้งึก าลงัใจที่อยู่รอบตวัทัง้จากเพื่อนและครอบครวั กล้าที่ควบคุมหรอื
ปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤติกรรมทางลบและการเอาชนะความคดิและความรู้สกึในทางท าลายตนเอง 
มากกว่าจะจมอยูก่บัค าดแูคลนของคนอื่น ดงัทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยากล่าวว่า 
 A “ผู้อืน่มกัดูถูกฉันเสมอว่าคนอย่างฉันต้องไม่จบ ม.6 แน่นอน ฐานะอย่างมงึจะมปัีญญาจะ           
มทีางเขา้มหาลยัดีๆ  ดงั ได้อย่างไร….ฉันจะเอาค าพูดของคนอืน่ทีดู่หมิน่มาเป็นแรงผลดัดนั ฉันจะต้องจบ 
ม.6 จบมหาลยัใหไ้ด ้มงีานท าใหไ้ด ้ฉนัตอ้งท าใหพ้่อแมส่บาย” 
 C “ผู้อืน่มกัพูดให้ฉันว่าฝันสูงเกนิไป ผู้อืน่มกัพูดให้ฉันว่า โง่ขนาดนี้จะเรยีนไหวหรอ…ฉันต้อง
เรยีนใหไ้ดเ้กรด 4 ทุกวชิา ฉนัตอ้งท าความฝันทีฉ่นัฝันไวใ้หไ้ดแ้น่นอน” 
 D“คนอืน่มกัคดิว่า ฉันท าไม่ได้หรอก ความสามารถแค่นี้จะเอาอะไรไปสู้เขา…ฉันจะเอาค าดูหมิน่
มาเป็นแรงสูต่้อไป จะเป็นทีพ่ึง่ใหก้บัครอบครวัใหไ้ด้” 
 G “ผูอ้ืน่ชอบมองว่าฉนัไมด่ ีเป็นเดก็เกเรแน่นอน ผูอ้ืน่ชอบพดูว่าฉนันอกจากบา้นบ่อยๆ ต้องไปท า
สิง่ทีไ่ม่ดแีน่นอน…ฉันไม่เป็นอย่างทีค่นอืน่พูดแน่นอน ฉันต้องเป็นในสิง่ทีต่นเองฝันไวใ้ห้ได้ ฉันจะต้องไม่
ท าใหพ้่อแมข่องฉนัตอ้งผดิหวงั” 
 ผลจากการสงัเกตพฤตกิรรมของผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา พบว่าผู้เขา้รบัการฝึกอบรม
เชงิจติวทิยาเขา้ใจและตระหนักถงึความส าคญัของการควบคุมและปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรมทาง
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ลบและการเอาชนะความคดิและความรูส้กึในทางท าลายตนเองดขีึน้เพราะทุกคนได้แสดงออกให้เห็นถึง   
การเขา้ใจและชดัเจนกบัตนเองมากขึน้ ยอมรบักบัความกงัวลใจทีผ่่านมา และเปิดโอกาสใหต้นเองไดบ้อก
เล่าประสบการณ์กบัเพื่อนไดฟั้งอย่างจรงิใจ ไม่ยกเงื่อนไขใดๆ มาเป็นขอ้อ้าง นอกจากนี้ยงัแสดงใหเ้หน็ถงึ
ความสนใจที่อยากจะปรับปรุงตนเองให้เป็นไปตามที่ตัง้ใจสอดคล้องกับค าพูดสัน้ๆ ของผู้เข้ารับ            
การฝึกอบรมดงันี้ “น าเอาค าดูหมิน่ของผู้อืน่มาเป็นแรงสู้ต่อไป เป็นทีพ่ึง่ให้กับครอบครวัให้ได้ แม้จะ          
มีอุปสรรคมากแค่ไหน ก็ต้องสู้ต่อไป อย่ายอมแพ้ เอาชนะใจตนเองให้ได้ บางอย่างเราก็ไม่สามารถ
เปลีย่นแปลงได”้ 
 
 วนัท่ี 2/เร่ืองท่ี 2 หวัข้อความยืดหยุ่น และการมองโลกในแง่ดี 
 ก่อนจะเริม่เข้าสู่การฝึกอบรมเชิงจติวิทยาหวัข้อต่อไป ผู้วิจยัน าผู้เข้ารบัการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยาท ากิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เล่นเกมต่างๆ (ทศินา  แขมมณี. 2545:139) “กิจกรรมเกมวดัดว
และกิจกรรมเกมววิาห์เหาะ” (ธนกฤต หาดทวายกาญจน์. 2553:60) เพื่อให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยากระฉับกระเฉงผ่อนคลาย หายเครยีด เตรยีมความพร้อมสู่การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใน
หวัข้อต่อไป จากการท ากิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ เล่นเกมต่างๆ ท าให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
เชงิจติวทิยาผ่อนคลายขึ้น สงัเกตจากใบหน้า เห็นยิ้มแย้มแจ่มใส หวัเราะอย่างมคีวามสุข เมื่อเป็น
ดงันัน้ การฝึกอบรมหวัขอ้ความยดืหยุน่ และการมองโลกในแง่ดจีงึมผีลดมีากๆ อาจเป็นเพราะ ผูว้จิยัไดน้ า
เทคนิคการแสดงตวัแบบ และเทคนิคการเสรมิแรง ซึง่เป็นเทคนิคทีช่่วยปรบัเปลีย่นวธิคีดิของผูเ้ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาใหเ้หมาะสมขึน้ และ เช่น“พวกเราคดิว่าในชวีติของพวกเรานัน้ ความลม้เหลว ความ
ผดิหวงั ประสบปัญหา และความไม่สมบูรณ์แบบ มนัท าใหช้วีติพวกเราไม่เดนิไปขา้งหน้าหรอืเปล่า …แล้ว
อะไรคอืสิง่ทีพ่วกเราคดิว่า..จะท าให้พวกเราหลุดออกจากความคดิความรูส้กึนัน้” ผู้วจิยัโยนค าถามเพื่อ
กระตุ้นให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาไดส้ ารวจตนเองเพื่อสรา้งการยอมรบัในแง่ลบของตนเองด้วย
การฝึกการมองโลกในแง่ดีเอาใจไปยอมรบักบัปัญหาและอุปสรรคที่เข้ามาในชวีติ เอาชนะตนเอง ไม่หนี
ปัญหา เพื่อใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมไดอ้ยู่กบัตนเองอย่างแท้จรงิผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
ได้นัง่สมาธเิงยีบๆ เพื่อทบทวนชวีติทบทวนค าถามที่ผู้วจิยัถามไป 5 นาท ีเมื่อครบก าหนดเวลาผู้วจิยัได้
แจกใบงานการสรา้ง“จุดเปลีย่นเพื่อสิง่ทีด่กีว่า” ใหก้บัผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาทุกคน เพื่อใหผู้เ้ขา้
รบัการฝึกอบรมให้เขยีน (1)“ปัญหาและอุปสรรคทีฉ่ันม ีณ ปัจจุบนั” ออกมาให้ได้มากที่สุดพรอ้มตอบขอ้
ค าถาม (2) ฉันก าลงัรูส้กึอย่างไรกบัปัญหาและอุปสรรคนี้ (3) ฉันจะการจดัการกบัปัญหาและอุปสรรคนี้
อย่างไร (4) ณ ตอนนี้ฉันเป็นใคร เมื่อทุกคนเขยีนเสรจ็ ผูว้จิยัขออาสาเพื่อบอกเล่าปัญหาและอุปสรรคของ
ตนเอง ให้เพื่อนๆ ฟัง ค่อยอยู่ประมาณ 2 นาท ีจงึมผีู้กล้าออกมาเล่า2 คนขณะที่อาสาอ่านปัญหาและ
อุปสรรคนัน้ ผู้เขา้ร่วมฝึกอบรมด้วยกนัเงยีบฟังอย่างตัง้ใจ หลงัจากนัน้ผู้วจิยัให้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมจบัคู่ 
เพื่อแลกเปลีย่นฝึกวเิคราะหปั์ญหาทีต่นพบและเพื่อเรยีนรูว้ธิแีกไ้ขปัญหาของเพื่อนๆ และเพื่อใหผู้เ้ขา้รบั 
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การฝึกอบรมได้เขา้ใจถงึการยอมรบัของปัญหาและอุปสรรค เป็นผลดอีย่างรไรผูว้จิยัไดน้ าเทคนิคการเป็น
ตวัแบบ (ดวงมณี จงรกัษ์ 2549: 241) ปรบัใช้ร่วมกบัการชมคลปิวดีทีศัน์เรื่องคุณค่าของความล้มเหลว 
(รายการเจาะใจ) โดยคุณยุทธนา บุญอ้อม (เวลา 11.06 นาท)ี พอดูเสรจ็ พบว่าผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาเชงิจติวทิยาได้มุมมองชวีติของตนเองดขีึน้ ยอมรบัในขอ้จ ากดัของตนเองและเขา้ใจว่าทุกคนไม่
จ าเป็นทีจ่ะตอ้งสมบรูณ์แบบถงึจะรูส้กึมคีุณค่า ถงึจะประสบความส าเรจ็ในชวีติ ชวีติคนเรามคีวามหมายขอ
แค่ใหรู้จ้กัวธิปีรบัเปลีย่นความคดิ 
 B “ฐานะทางบ้านไม่ดี…ทุกใจมาก…ยอมรบัว่าทางบ้านฐานะไม่ดีเราจน…ฝ่าฟันปัญหาและ
อุปสรรคไปใหไ้ด ้หากว่าเรามคีวามมุง่มัน่ มคีวามพยายามและไมย่อ่ทอ้ สกัวนัหนึง่มนักจ็ะตอ้งส าเรจ็” 
 D “ตดิโทรศพัทม์ากเกนิไป…รูส้กึแย่…ต่อไปจะแบ่งเวลาให้เป็น...เราจะเอาความล้มเหลวมาเป็น
พลงั ผลดัดนัตนเองใหป้ระสบความส าเรจ็ และเป็นการเอาชนะใจตนเองเองดว้ย” 
 E “เรยีนหนังสอืไม่เก่ง…ท้อใจ…ตัง้ใจพยายามอ่านหนังสอืมากขึ้น… เราต้องเอาชนะใจตนเอง    
จะลุกขึน้มาใหมใ่หไ้ด”้ 
 ผลจากการสงัเกตพฤตกิรรมของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้  พบว่ามคีวามเขา้ถงึ
หลกัของความหมายของค าความยดืหยุ่น และการมองโลกในแง่ดีดีมาก แตกต่างจากก่อนการเข้ารบั     
การฝึกอบรมทีผู่เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาบอกว่ามทีศันคตทิีด่ต่ีอปัญหาทีต่นเองไดพ้บ และพรอ้มจะ
ยอมรบักบัสิง่ที่เกิดแล้วค่อยแก้ปัญหาไปทลีะจุด และที่ส าคญัผู้เขา้รบัการฝึกอบรมมคีวามคดิยดืหยุ่นต่อ
ตนเองโดยการยอมรบัในปัญหาและอุปสรรคของตนเอง และรูจ้กัการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค ทีท่ าให้ผู้
เข้ารบัการฝึกอบรมเชิงจติวทิยาผิดหวงั ความไม่สมบูรณ์แบบของตนเอง ด้วยการมองโลกในแง่ดีของ
ตนเอง ปัญหาทุกอย่างมีมุมบวกซ่อนอยู่ในทุกปัญหาและอุปสรรและสถานการณ์ของชีวิตเสมอจาก       
การพูดคุยกบัผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาพบว่าผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้
มุมมองชวีติของตนเองดขีึน้ ยอมรบัในข้อจ ากดัของตนเองและเขา้ใจว่าทุกคนไม่จ าเป็นที่จะต้องสมบูรณ์
แบบถงึจะรูส้กึมคีุณค่า ถงึจะประสบความส าเรจ็ในชวีติ ชวีติคนเรามคีวามหมายขอแค่ใหรู้จ้กัวธิปีรบัเปลีย่น
ความคดิสอดคล้องกบัค าพูดสัน้ๆ ของผู้เขา้รบัการฝึกอบรมดงันี้ “เอาความล้มเหลวมาเป็นพลงั ผลกัดนั
ตนเองใหป้ระสบความส าเรจ็ และเป็นการเอาชนะใจตนเองดว้ย”  
 
 วนัท่ี 2/เร่ืองท่ี 3 หวัข้อการสร้างแรงจงูใจให้กบัตนเองเสมอ 
 ผู้วิจยัได้ประยุกต์ใช้แนวคิดและเทคนิคการให้ค าปรกึษาแบบความรู้คิด พฤติกรรม เทคนิค      
การเป็นตวัแบบ และเทคนิคเสรมิแรง (ดวงมณี จงรกัษ์ 2549:241) ปรบัใช้ร่วมกบัดูวดีทีศัน์เรื่อง          
“นกัสู่หวัใจแกรง่ สรา้งแรงบนัดาลใจทัว่โลก” ของคุณนิควจูซิคิ (Nick Vujicic นิควจูชิคิ. 2556: ออนไลน์)  
ตวัแบบทดีที าให้ผู้เขา้การฝึกอบรมเชงิจติวทิยา มพีลงักาย และพลงัใจในสรา้งแรงจูงใจให้กบัตนเองได้ดี
ยิง่ขึน้ การฝึกอบรมเชงิจติวทิยานี้ไดน้ า วดีทีศัน์ตวัแบบทีเ่ป็นนักสรา้งแรงบนัดาลใจ มากระตุ้นให้ผู้เขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชิงจติวทิยาได้เห็นถึงการมคีวามพยายาม ความอดทน หวัใจสู้ที่เกินร้อยกับ    
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การด าเนินชีวติของเขาเมื่ออดตีที่ต้องต่อสู้กับอุปสรรคที่ตัวแบบพบเจอ ไม่ว่าจะค าพูดที่ท าให้ตวัแบบ
น้อยใจ เสยีใจ รูส้กึด้อยคุณค่า เพราะร่างกายของตวัแบบอวยัวะไม่ครบ 32 ประการ แต่ตวัแบบก็สู ้สูจ้น
เกดิการยอมรบั สูจ้นไดเ้ป็นแบบอยา่งใหค้นทีม่อีวยัวะครบ 32 ประการ สิง่ทีต่วัแบบสูจ้นประสบความส าเรจ็
เพราะ“เขารูว้่าตนเองเป็นใคร ..เกดิมาท าไม..อยากใหทุ้กคนเรยีกเขาว่าอะไร..”จากวดีทีศัน์ตวัแบบ พบว่า 
ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้พลงักาย พลงัใจ มแีรงบนัดาลใจเพิม่มากขึน้ ต่อจากนัน้
ผู้วจิยัได้ใช้เทคนิคเสรมิแรงมากกระตุ้นให้เข้าฝึกอบรมเชงิจติวทิยาได้ตระหนักถึงศกัยภาพของผู้เขา้รบั  
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยา ม ีคอือวยัวะครบ 32 ประการ เรามดีกีว่าตวัแบบตัง้มากมาย เราได้
เรยีนหนงัสอืมคีวามรู ้มคีวามสามารถ มศีกัยภาพในตนเองครบ มคีนค่อยใหก้ าลงัใจมากมาย แลว้พวกเรา
กลวัอะไรที่จะมุ่งมัน่พฒันาตนเองให้ไปตามเป้าหมายที่ตนเองก าหนดไว้ให้ส าเรจ็ หยุดการมขีอ้แม ้สรา้ง
ตวัตนใหเ้ป็นเอกลกัษณ์ เป็นทีพ่งึของคุณพ่อคุณแม่และสรา้งแรงบนัดาลใจใหรุ้่นน้องๆ ต่อไปดงัทีผู่เ้ขา้รบั
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยากล่าวว่า 
 B “ขอแค่เรามคีวามเชือ่ในสิง่ทีเ่ราท า และมกี าลงัใจทีด่จีากคนรอบขา้ง ความฝันกเ็ป็นจรงิไดเ้สมอ 
และมกี าลงัใจและแรงบนัดาลใจทีจ่ะไปต่อ ไม่ว่าจะเจอกบัปัญหาและอุปสรรคอะไร กจ็ะพยายามมองโลกใน
แงด่ ีใหก้ าลงัใจกบัตวัเองบ่อยๆ ชืน่ชมตวัเองบ่อยๆ” 
 D “แมจ้ะมอุีปสรรคมากแค่ไหน กต็้องสูต่้อไป อย่ายอมแพ ้เอาชนะใจตนเองใหไ้ด ้บางอย่างเราก็
ไม่สามารถเปลีย่นแปลงได ้ทางเลอืก คนทุกคนมทีางเลอืกในชวีติเป็นของตนเอง เลอืกทีจ่ะใช้ชวีติอย่างไร 
เลอืกในสิง่ทีอ่ยากจะท าและท าใหด้ทีีสุ่ด” 
 E “เราตอ้งมคีวามหวงัอยู่เสมอและไม่สิ้นหวงั ก าหนดเป้าหมาย ท าใหไ้ด ้ยอมรบัในสิง่ทีเ่ชือ่มัน่ใน
ตวัเอง ถามตวัเองใหช้ดัๆ ว่าเราเป็นใคร… ไมต่อ้งไปสนความคดิแงล่บของคนอืน่ทีด่ถููกเรา ชวีติไม่ไดดู้สวย
หรเูสมอไป” 
 ผลจากการสงัเกตพฤติกรรมของผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้พบว่าทุกคนให้ 
ความสนใจในการแสดงความคดิเหน็อย่างตื่นเต้น ชื่นชมอย่างประทบัใจในความมุ่งมัน่ตัง้ใจของตวัแบบ         
(นิค วูจิซิค) ท าให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาที่ได้ชมคลิปวีดีทัศน์ ได้ปรับเปลี่ยนความคิด            
จากความคดิแง่ลบกลายไปเป็นความคดิแง่บวก และน ามาใชใ้นการกระตุ้นและใหก้ าลงัใจตนเองในอนัทีจ่ะ
ปฏบิตัใิหเ้กดิผลส าเรจ็ หรอืแก้ไขปัญหาที่เกดิขึน้ด้วยก าลงัใจของตนเอง นอกจากนี้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรม 
ยงัรู ้จกัเชื่อมโยงระหว่างสิง่ที่ได้เรยีนรู ้จากตวัแบบ และมผีลลพัธ์ก่อเกิดการมแีร งจูงใจภายใน และ
เก ิดความรู้สึกพึงพอใจเมื่อเห็นความก้าวหน้าในความคิดของตนเอง ดงัค าพูดสัน้ๆ ของผู้เข้ารบัการ
ฝึกอบรมไดใ้จความว่า A“เราต้องมคีวามหวงัอยู่เสมอและไม่สิ้นหวงั ก าหนดเป้าหมาย ท าใหไ้ด ้ยอมรบัใน
สิง่ทีเ่ชือ่มัน่ในตวัเอง ถามตวัเองว่าเราคอืใคร ไม่ต้องไปสนความคดิแง่ลบของคนอืน่ทีดู่ถูกเรา ชวีติไม่ได้ดี
สวยหร ูเสมอไป”B“แมจ้ะมอุีปสรรคมากแค่ไหน กต็้องสูต่้อไป อย่ายอมแพ ้เอาชนะใจตนเองใหไ้ด ้บางอย่าง
เรากไ็มส่ามารถเปลีย่นแปลงได”้ 
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 วนัท่ี 3/เร่ืองท่ี 1 หวัข้อความสามารถในการตดัสินใจ 
 ภายหลงัการเขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยา โดยผู้วจิยับูรณาการกจิกรรมกลุ่ม (Ice-Breaking) ทศินา 
แขมมณี (2545: 139) ไดแ้ก่ “เกมกจิกรรมฝนตก ฟ้ารอ้งและ กจิกรรมเกมเป๋า ยิง่ ฉุบ (ธนกฤต หาดทวาย
กาญจน์. 2553: 40) กจิกรรมเกมตารางระเบดิ (วอลค์แรลลี.่com.: ออนไลน์) ท าใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยา สนุกสนาน กระฉับกระเฉง ตื่นตวั ผ่อนคลาย ส่งผลใหก้ารฝึกอบรมเชงิจติวทิยา
หวัขอ้หวัขอ้ความสามารถในการตดัสนิใจไดด้ยีิง่ขึน้อาจเป็นเพราะว่า ผูว้จิยับูรณาการกจิกรรมกลุ่มสมัพนัธ์
และประยุกต์ใช้เทคนิคแผนงาน WDEP ตามแนวคดิและเทคนิคทฤษฎกีารให้ค าปรกึษาแบบเผชญิความ
จรงิคอรเ์ร่ (Corey. 2004: 421-422)(วชัร ีทรพัยม์.ี 2554: 12-10)และ(พชัราภรณ์ ศรสีวสัดิ.์ 2554: 145-
146) มาปรบัใชเ้พื่อน าไปสู่เปลีย่นแปลงในความสามารถในการตดัสนิใจของตนเองใหด้ยีิง่ขึน้ ดว้ยการให้ผู้
เข ้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาท าแบบฝึกหดั WDEP System หาความต้องการ 
เป้าหมายของตนเอง ไดแ้ก่ W=Wants หมายถงึใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาไดส้ ารวจ
และค้นหาความต้องการของตนเอง และไตร่ตรองว่าจะท าอย่างไรต่อสิ่งที่ปรากฎนัน้ ซึ้งผู้วิจยัจะเน้น
สอบถามถงึเป้าหมายคน้หาความต้องการของแต่ละคนในการตัง้เป้าหมายในชวีติ D=Direction and Doing 
หมายถงึให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยา เป็นระดบัขัน้ของทศิทาง  และการกระท าเพื่อ
น าไปสู่ที่ปรารถนาของตนเอง เน้นให้คิดถึงสิ่งที่ก าลงัท าอยู่ในปัจจุบนั โดยไม่ต้ องคิดถึงอดีต E = 
Evaluation เป็นขัน้ตอนที่ให้ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาได้ประเมนิผลว่า สิง่ที่ตนเอง
ก าลงักระท าในปัจจุบัน จะน าให้ตนเองไปถึงเป้าหมายหรอืแผนที่ก าหนดไว้ สามารถบรรลุตามความ
ต้องการได้หรอืไม่ และ P = Planning and Commitment เป็นขัน้ตอนที่ให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรม 
เชงิจติวทิยาไดก้ าหนดแผนเชงิปฏบิตักิารและเป็นการใหค้ ามัน่ว่าจะปฏบิตัติามแผนทีก่ าหนดไวใ้หไ้ด ้ โดย
ผูว้จิยัไดใ้ห้ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาไดต้อบแบบฝึกหดัในแต่ละระดบัขัน้ตอน เพื่อให้
เหน็ภาพทีช่ดัเจน และเป็นแผนทีใ่นการเดนิทางของชวีติ ผูว้จิยัใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวิ
ททยาได้เขยีนหรอืวาดรูปลงใน “แผนที่ชวีติ”   ที่ตนเองค้นหาความต้องการ ทศิทางในการวางแผน การ
ประเมนิผล การก าหนดแผนปฏบิตัแิละการใหร้างวลัตนเองเมือ่ท าไดส้ าเรจ็ ถงึเป้าหมายเพื่อสรา้งแรงขับให้
ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยามคีวามมุ่งมัน่ ท าเป้าหมายใหป้ระสบความ ดงัทีผู่เ้ขา้รบัการ
ฝึกอบรมเชงิจติวทิยากล่าวว่า 
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  A “เป้าหมายในชวีติคอื “ทนายความ” ใหก้ าลงัใจตวัเองว่าต้องอดทนต่อสู่กบัอุปสรรคทีเ่ขา้มาให้
ชวีติ ความเป็นผูน้ าทีฉ่นัสรา้งคอื เชือ่มัน่ในตนเองมคีวามรบัผดิชอบกลา้พดูกลา้ท ากลา้คดิและไม่เอาเปรยีบ
คนอืน่” 
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  ผลจากการสังเกตพฤติกรรมของผู้รบัการฝึกอบรมเชิงจติวิทยาในครัง้นี้ พบว่า ผู้เข้ารบั       
การฝึกอบรมเชงิวทิยาดูมคีวามสุข สดใส ตื่นเต้น ยิ่งเห็นได้ชดัตอนที่ผู้วจิยัให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาเชงิจติวทิทยาไดเ้ขยีนหรอืวาดรปู “แผนทีช่วีติของฉัน” ผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมบางคนที่พูดไม่ค่อย
เก่งแต่สามารถอธบิายไดด้จีากการวาดภาพหรอืการเขยีน และบางคนแสดงความกลา้มากขึน้โดยวาดภาพ
อาชพีในฝันทีต่ ัง้เป้าหมายเอาไว ้จะท าใหส้ าเรจ็ ซึง่ต่างจากก่อนทีจ่ะเขา้รบัการฝึกอบรม ผูเ้ขา้อบรมเล่าว่า 
ไมก่ลา้บอกกบัใครเพราะเคยถูกดถููกเอาไว ้และทีส่ าคญัคอืไมก่ลา้บอกกบัพ่อแมว่่าอยากท าอาชพีอะไร  
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ไดแ้ต่ตามใจพ่อแม่ แต่พอไดม้าเขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาในครัง้นี้สามารถช่วยใหต้นเองกลา้ทีเ่ขยีน
เป้าหมาย และกล้าที่จะเดินเข้าไปบอกกับคุณพ่อคุณว่าอยากเรียนอะไร อยากท าอาชีพอะไร                
ซึง่การแสดงออกใหเ้หน็ถงึความภาคภมูใิจในตนเอง ว่าเขาสามารถตัง้เป้าหมายในชวีติใหก้บัตนเองได ้ 
ซึง่จากการสงัเกตผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาโดยรวมแสดงใหเ้หน็ถงึความเขา้ใจและมพีฒันาการทีด่ี
ขึน้อย่างเหน็ไดช้ดัของแต่ละคน เพื่อการยื่นยนัของการเตมิโตทัง้กายและใจของผูเ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยา 
 
 วนัท่ี 3/เร่ืองท่ี 2 ปัจฉิมนิเทศ 
 ขัน้ตอนสุดทา้ยของการเขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าในตนเอง
หลงัจากการเข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจติวิทยา เป็นระยะเวลา 3 วนั 2 คืน ผู้วิจยัประยุกต์ใช้เทคนิค 
การใหก้ าลงัใจ ปรบัใชร้ว่มกบัการใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิจติวทิยาไดเ้ขยีนการด์ปณิธานตน
ต่อการด าเนินชวีติ ต่อด้วยการ“เขยีนค าปฏญิานตนความเป็นผู้น าในตนเอง ต้นไมแ้ห่งความเป็นผู้น าใน
ตนเอง และกจิกรรมโยนเชอืกบอกเล่าความประทบัใจ” พบว่า ผู้เขา้รบัการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเชงิ
จติวทิยาได้แลกเปลีย่นบอกเล่าประสบการณ์ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นการเขา้ร่วมฝึกอบรมเชงิจติวทิยาการใหก้ าลงัใจ
ซึ่งกนัและกนั บรรยากาศเต็มไปด้วยความอบอุ่น มนี ้าตาแห่งความยนิด ีการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจบลง
อย่างประทบัใจ ได้ความรู้ ได้ประสบการณ์ ได้แนวทางต่อการด าเนินชวีติ รูเ้ป้าหมายของตนเองมากขึ้น 
สอดคล้องกบัข้อมูลเชงิคุณภาพหลงัจากผ่านการเขา้ฝึกอบรมเชงิจติวทิยาจากเขยีนการ์ดปณิธานตนต่อ  
การด าเนินชวีติ 
 “เสน้ทางแห่งหน้าที.่.คอืวถิสีู่ความส าเรจ็ ทุกคนมเีป้าหมาย Goal เป็นของตนเองถ้าเราเลอืกทีจ่ะ
เดนิไปขา้งหน้า เริม่จากวนันี้จะตัง้ใจเรยีนให้มากขึ้น ต้องเป็นทหารความให้ได้ ต้องตอบแทนพระคุณของ
พ่อแม่จะไม่ท าใหท้่านผดิหวงั ไม่อยากใหท้่านเหนือ่ย อยากใหท้่านสบายๆ เหมอืนคนอืน่ๆ บา้ง จากใจหนู
จะไมข่อสญัญาแต่จะท าใหด้ทีีสุ่ดและจะท าใหส้ าเรจ็ไมใ่หพ้่อแมอ่ายใคร” 
 “ความส าเรจ็ไม่ได้หล่นมาจากทอ้งฟ้า แต่ได้มาดว้ยการไม่ยอมแพ้ ต้องสอบเป็นทหารต ารวจแน่ 
แต่ต้องเรยีนเพือ่ทีจ่ะเอาใบปรญิญามาให้พ่อกับแม่ชืน่ชมชืน่ใจก่อน หนูอยากเห็นรอยยิ้มของพ่อแม่ที ่       
มคีวามสุขในวนัทีร่บัปรญิญาและหนูตอ้งไดใ้ส่ชุดว่าทีร่อ้ยตรรีบัปรญิญา” 
 ผู้วจิยัสงัเกตพบว่า เยาวชนผู้เข้าร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาเพื่อเสรมิสรา้งความเป็นผู้น าใน
ตนเองครัง้นี้ที่เป็นไปอย่างราบรื่น มกีารให้เกียรติซึ่งกนัและกนั มกีารรบัฟังความคิดเห็นของแต่ละคน       
มกีระตือรอืร้น มคีวามตัง้ใจและใส่ใจต่อการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา อีกทัง้มกีารแสดงความคดิเห็นอย่าง
สรา้งสรรค ์มกีารช่วยเหลอืเกื้อกูลซึง้กนัและกนั มกีารใหก้ าลงัใจ รูเ้ป้าหมายของตนเองและบรรยากาศของ
การฝึกอบรมเชงิจติวทิยามคีวามอบอุ่น ความผ่อนคลาย มคีวามสนุกสนาน ซึ้งน าไปสู่การยอมรบัและ      
มคีวามไวว้างใจต่อกนั กลา้เปิดเผยตนเองมากขึน้ ยอมรบัตนเองมากขึน้ เชื่อในความสามารถของตนเอง
มากขึน้ มกีารบอกเล่าเรื่องราวและแลกเปลี่ยนแปลงประสบการณ์ของตนเองและผู้อื่น ซึ่งได้จากการเข้า
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โปรแกรมฝึกอบรมเชงิจติวทิยาที่มกีารเสรมิสรา้งความเป็นผูน้ าในตนเองของเยาวชน ไดแ้ก่ หวัขอ้เชื่อมัน่
ในความสามารถและศกัยภาพของตนเอง หวัขอ้เฝ้าสงัเกตความคดิพฤตกิรรมทีเ่ป็นอุปสรรคต่อเป้าหมายที่
ก าหนดไว ้หวัขอ้จดัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกเพื่อน าไปสู่เป้าหมายทีต่ ัง้ไว้ หวัขอ้สามารถควบคุมหรอื
ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมทางลบและเอาชนะความคิดและความรู้สึกในทางท าลายตนเอง      
หวัขอ้มคีวามยดืหยุน่และมองโลกในแง่ด ีหวัขอ้สรา้งแรงจงูใจใหก้บัตนเองเสมอ และหวัขอ้มคีวามสามารถ
ในการตดัสนิใจ ท าให้เยาวชนมคีวามรูค้วามสามารถ มคีวามเชื่อมัน่ในศกัยภายพของตนเองมากขึ้น รูจ้กั
การเฝ้าสงัเกตความคดิและพฤตกิรรมของตนเอง รูจ้กัการวางแผนพฤตกิรรมทางบวกของตนเองมากขึน้ 
รูจ้กัความคดิแบบยดืหยุ่นด้วยวธิกีารมองโลกในแง่ด ีรูจ้กัสรา้งแรงบนัดาลใจให้ตนเองเสมอ กล้าตดัสนิใจ
เลอืกทางเดนิของชวีติดว้ยตนเองได ้ส่งผลใหเ้ยาวชนมคีวามเป็นผูน้ าในตนเอง มคีวามสามารถในก าหนด
ทศิทางของชวีติ  
 ผลของการเขา้ร่วมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาครัง้ แสดงใหเ้หน็ว่า เยาวชนทีผ่่านการฝึกอบรมเชงิ
จติวทิยาในครัง้มคีวามเป็นผูน้ าในตนเองมากขึน้ ซึ่งสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชงิคุณภาพทีไ่ดจ้ากการสมัภาษณ์ 
หลงัจากสิน้สุดการฝึกอบรมเชงิจติวทิยา โดยภาพรวมการฝึกอบรมเชงิจติวทิยาช่วยใหเ้ยาวชนมคีวามเป็น
ผู้น าในตนเองเพิ่มมากขึ้น มคีวามเชื่อมัน่ในศกัยภาพของตนเอง รู้จกัการวางแผนที่ดี สามารถสงัเกต
พฤตกิรรมของตนเอง กลา้ตดัสนิใจเลอืกทางเดนิของชวีติดว้ยตนเองได ้ดว้ยการตัง้เป้าหมาย มแีผนการที่
ชดัเจนทีจ่ะท าใหต้นเองเดนิไปสู่ความส าเรจ็ และรูจ้กัสรา้งแรงบนัดาลใจใหต้นเองเสมอ  
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