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 ดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลงไดด้ว้ยความกรุณายิง่จากรองศาสตราจารย ์ดร.เพญ็นภา      
กุลนภาดล อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั ดร.ประชา อินงั อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม รองศาสตราจารย ์ดร.สกล 
วรเจริญศรี และรองศาสตราจารย ์ร.อ.หญิง ดร.ชนดัดา แนบเกษร คณะกรรมการสอบดุษฎีนิพนธ์  
ท่ีกรุณาสละเวลาอนัมีค่ายิง่ในการใหก้ารปรึกษา แนะน า ตรวจสอบ แกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ 
ตลอดจนใหก้ าลงัใจในการท างาน ผูว้จิยัรู้สึกซาบซ้ึงและตระหนกัในคุณค่าท่ีท่านอาจารยม์อบให ้
จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ขอกราบขอบพระคุณส านกังานปลดักระทรวงการอุดมศึกษา วทิยาศาสตร์ วจิยัและ
นวตักรรม ท่ีไดอุ้ดหนุนทุนการศึกษาในโครงการพฒันาอาจารยแ์ละบุคลากรส าหรับสถาบนั 
อุดมศึกษาในเขตพฒันาเฉพาะกิจจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ประจ าปี 2559 
 ขอขอบพระคุณผูท้รงคุณวฒิุทุกท่านในการตรวจสอบเคร่ืองมือและเสียสละเวลา            
ในการแนะน าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ในการวจิยัคร้ังน้ี คณาจารยภ์าควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์            
ท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทวชิาแก่ผูว้จิยัตลอดการศึกษาหลกัสูตรจิตวทิยาการปรึกษา ขอขอบพระคุณ
นกัวชิาการทั้งในและต่างประเทศ ท่ีปรากฏในดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ี ท่านไดก้รุณาถ่ายทอดความรู้            
ผา่นผลงานทางวชิาการของท่านแก่ผูว้จิยั น ามาสู่ความส าเร็จของงานดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ี 
 ขอขอบพระคุณผูบ้ริหาร อาจารย ์บุคลากรสายสนบัสนุน และนกัศึกษาในมหาวทิยาลยั 
ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งทุกท่าน ท่ีใหค้วามอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัระลึกเสมอวา่
ความส าเร็จของการวิจยัคร้ังน้ีเป็นผลมาจากการให้ความร่วมมือและความปรารถนาดีจากทุกท่าน 
 ขอขอบพระคุณผูบ้ริหาร คณาจารย ์เพื่อนร่วมงานในคณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏั
สงขลา ท่ีใหโ้อกาสใหผู้ว้จิยัไดศึ้กษาในหลกัสูตรน้ี และขอบคุณนิสิตรุ่นพี่ รุ่นนอ้ง และเพื่อนร่วมรุ่น
ระดบัปริญญาเอก สาขาวชิาจิตวทิยาการปรึกษา ท่ีคอยช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจใหก้นัเสมอมา 
 ขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อ คุณแม่ และครอบครัว ท่ีใหค้วามรัก ความห่วงใย และ
สนบัสนุนในการท าดุษฎีนิพนธ์ของผูว้จิยัใหส้ าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี 
 คุณงามความดีของดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้จิยัขอมอบแด่พระคุณบิดามารดา บูชาครู
อาจารย ์ผูมี้พระคุณทุกท่าน ขอร าลึกถึงพระคุณของท่านตลอดไป 
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 มณีนุช รองพล: การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา               
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 การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมาย 1) เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
2) เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา             
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้กลุ่มตวัอยา่ง
ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ี
จงัหวดัชายแดนใต ้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผล
ต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่ายจากนกัศึกษา จ านวน 420 คน กลุ่มท่ี 2            
คดัเลือกโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงจากนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา จ านวน 30 คน    
เป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ 1) แบบวดั          
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 2) รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ ซ่ึงประกอบไปดว้ย 2.1) รูปแบบ               
การปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคลโดยใชท้ฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
เป็นฐาน ด าเนินการจ านวน 12 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที 2.2) รูปแบบการปรึกษาผา่นส่ือสังคม
ออนไลนท์ฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ด าเนินการจ านวน 8 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที 
 ผลการวจิยัสรุปได ้ดงัน้ี 
 1.  โมเดลเส้นทางปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตมี้ความสอดคลอ้งกบัขอ้มูล            
เชิงประจกัษ ์โดยตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดรั้บอิทธิพลทางตรงจากตวัแปรการเห็นคุณค่า             
ในตนเอง การควบคุมตนเอง การสนบัสนุนทางสังคม และการมองโลกในแง่ดี ซ่ึงมีขนาดอิทธิพล
ทางตรงเท่ากบั 0.22, 0.25, 0.11 และ 0.33 ตามล าดบั และตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเอง การควบคุม
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ตนเอง การสนบัสนุนทางสังคม และการมองโลกในแง่ดี ร่วมกนัท านายตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ไดร้้อยละ 58 
 2.  การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์               
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
มีดงัน้ี 
  2.1  นกัศึกษาท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะ
หลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
  2.2  นกัศึกษาท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์แนวคิด
ทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะ                     
หลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
  2.3  นกัศึกษาท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
  2.4  นกัศึกษาท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์แนวคิด
ทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
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 The purposes of this research were; 1) to study the emotional resilience path model of 
undergraduate students whose families were affected by the unrest situation in the Southern 
Border Provinces, 2) to evaluate the effectiveness of the integrative individual counseling model 
in enhancing emotional resilience of students. The samples were undergraduate students whose 
families were affected by the unrest situation in the Southern Border Provinces. The study 
consisted of 2 phases: Phase 1 the sample was 420 students who were randomly selected to study 
path model emotional resilience. Phase 2 the sample was 30 students who were purposively 
selected from students at Songkhla Rajabhat University. They were randomly assigned into three 
groups, two experiment groups and a control group. The research instruments were; 1) emotional 
resilience scale, 2) the integrative individual counseling model to emotional resilience consisted 
of; 2.1) integrative counseling model based on Rational Emotive Behavior Theory, 12 sessions of 
60-90 minutes each. 2.2) the social media counseling model based on Solution-Focused Brief 
Therapy, 8 sessions of 60-90 minutes each. 
 The research results were as follows: 
 1.  The study path model of emotional resilience of students; the emotional resilience 
path model is in line with the empirical data with the variables of self-esteem, self-control, social 
support and optimism were directly affected emotional resilience at 0.22, 0.25, 0.11 and 0.33 
respectively. All variables helped predicting the emotional resilience variable at 58 percent. 
 2.  The results of the implementation of the integrative counseling model; 
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  2.1  The students’ emotional resilience after participating in the integrative 
counseling model and after the follow-up based on Rational Emotive Behavior Theory were 
significantly higher than the pre-test. 
  2.2  The students’ emotional resilience after participating in the social media 
counseling model and after the follow-up based on Solution-Focused Brief Therapy were 
significantly higher than the pre-test. 
  2.3  The students’ emotional resilience after participating in the integrative 
counseling model and after the follow-up based on Rational Emotive Behavior Theory were 
significantly higher than the control group. 
  2.4  The students’ emotional resilience after participating in the social media 
counseling model, and after the follow-up based on Solution-Focused Brief Therapy were 
significantly higher than the control group. 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 จงัหวดัชายแดนใตข้องประเทศไทยมีเหตุการณ์ความไม่สงบเกิดข้ึนมาอยา่งต่อเน่ือง   
โดยในปัจจุบนัยงัคงมีเหตุการณ์ความไม่สงบเกิดข้ึน ซ่ึงความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนในพื้นท่ีมีหลายลกัษณะ 
เช่น การยงิท าร้ายกนั การวางระเบิด การวางเพลิง การปลน้อาวธุ เป็นตน้ เขา้สู่สภาวะท่ีเรียกวา่                
มีความยดืเยื้อและเร้ือรัง ลกัษณะของความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนดงักล่าวไดส้ร้างความเสียหายในหลายดา้น 
ทั้งทางสังคม กายภาพ และทางจิตใจ ให้เกิดข้ึนแก่บุคคลท่ีอยูภ่ายในพื้นท่ี จากขอ้มูลของศูนยเ์ฝ้าระวงั
สถานการณ์ภาคใต ้ไดร้ายงานเก่ียวกบัเหตุการณ์ความรุนแรงนบัตั้งแต่ปี พ.ศ. 2547 ถึงปี พ.ศ. 2563   
มีเหตุการณ์รุนแรงเกิดข้ึนทั้งหมด 20,607 เหตุการณ์ มีผูไ้ดรั้บบาดเจบ็เป็นจ านวน 13,314 คน             
และเสียชีวติเป็นจ านวน 7,128 คน (ศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต,้ 2563) ความรุนแรงท่ีเกิด            
ในลกัษณะดงักล่าวส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของผูท่ี้อยูอ่าศยัในท่ีเกิดเหตุและผูท่ี้สูญเสียบุคคล           
ในครอบครัว และยงัตอ้งเผชิญกบัปัญหาอ่ืน ๆ เช่น ความหวาดกลวัต่อสถานการณ์ ความรู้สึก            
ทุกขท์รมาน เป็นตน้ และการศึกษาเก่ียวกบัผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ พบวา่ มีความเส่ียงต่อ
การเกิดปัญหาสุขภาพจิต ร้อยละ 17.3 มีภาวะเครียดภายหลงัเหตุการณ์สะเทือนขวญั (Post-traumatic 
stress disorder: PTSD) ร้อยละ 7.3 มีภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 3.7 (กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต 
กรมสุขภาพจิต, 2561) พบวา่ ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนภาคใต้
ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มวยัรุ่น ซ่ึงมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตค่อนขา้งสูง โดยเกิดมีลกัษณะ
ของการคิดภาพเหตุการณ์ มีอาการหวาดผวาเป็นระยะร่วมกบัการเกิดอาการซึมเศร้าท่ีสูงถึงร้อยละ 90 
รองลงมาคือ การคิดฆ่าตวัตาย (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560) จะเห็นไดว้า่ 
กลุ่มวยัรุ่นซ่ึงอยูใ่นช่วงของการศึกษาระดบัอุดมศึกษาเป็นช่วงวยัท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดปัญหา 
ทางสุขภาพจิตเม่ือไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีตอ้งไดรั้บ            
การดูแลดา้นจิตใจอยา่งเร่งด่วน เพื่อป้องกนัแกไ้ขปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว 
 จากสภาวการณ์ท่ีวยัรุ่นไดเ้ผชิญเหตุความรุนแรงจากความไม่สงบในชายแดนใต ้                 
และสูญเสียบิดา มารดา ญาติพี่นอ้ง จนท าให้เกิดความรู้สึกหวาดกลวั และไม่สามารถท่ีจะยอมรับ
ความสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักได ้จนไม่สามารถท่ีจะจดัการกบัสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเองได ้ส่งผลท าใหเ้กิดความวติกกงัวล และกลวัวา่เหตุการณ์ความรุนแรงจะเกิดข้ึนอีกโดยท่ี            
ไม่สามารถคาดการณ์ได ้เกิดผลกระทบในดา้นอารมณ์และพฤติกรรม เช่น นอนไม่หลบั ไม่อยาก 
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เขา้สังคม และมีความซึมเศร้าอยา่งรุนแรง โดยเฉพาะเม่ือไดรั้บการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก             
จะท าใหเ้กิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อการสูญเสีย คือ การปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง มีความโกรธแคน้
ในใจ เกิดความรู้สึกโศกเศร้า เสียใจ (Kübler-Ross, 1969) เม่ือไม่สามารถท่ีจะยอมรับความสูญเสีย 
ท่ีเกิดข้ึนจึงท าใหส่้งผลกระทบต่อความมัน่คงทางจิตใจของนกัศึกษาอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้เน่ืองจาก
เป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและสภาพจิตใจค่อนขา้งรวดเร็ว (จิระสุข สุขสวสัด์ิ 
และอรัญญา ตุย้คมัภีร์, 2553; มุสลินท ์โตะ๊กานิ, 2554) ท าใหน้กัศึกษาเกิดความรู้สึกโดดเด่ียว ทอ้แท ้
ส้ินหวงั มองชีวิตอยา่งไม่มีความหมาย ไม่สามารถจดัการกบัความเครียดหรือความวิตกกงัวลได ้
(Hains, 1994) นอกจากน้ียงัส่งผลกระทบทางดา้นอารมณ์และจิตใจ ท าใหมี้อารมณ์ป่ันป่วน 
เปล่ียนแปลงง่าย หงุดหงิดบ่อย เครียด มีความโกรธ และอาจเกิดอารมณ์ซึมเศร้า ซ่ึงส่งผลต่อ
พฤติกรรมทางลบ อาทิ เกเร กา้วร้าว ซ่ึงน าไปสู่ความไม่มีความรับผดิชอบในการเรียน ส่งผลต่อ                     
การด าเนินชีวติ เกิดอุปสรรคในการเขา้สังคม หรือการไม่ไดรั้บการยอมรับ มีความยดืหยุน่                   
ทางความคิดนอ้ย หรือไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได ้(Brenner & Salovey, 1997; Landy, 2002; 
Zahn-Waxler et al., 1994) จากผลกระทบท่ีกล่าวมาขา้งตน้ท าใหเ้ห็นไดว้า่ กลุ่มนกัศึกษาท่ีเผชิญเหตุ
ความรุนแรงจากความไม่สงบในชายแดนใตต้อ้งไดรั้บการช่วยเหลือเยยีวยา เพื่อลดผลกระทบ              
ท่ีเกิดข้ึนทางดา้นอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์ใหส้ามารถปรับตวัและใชชี้วิตประจ าวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 จากการทบทวนวรรณกรรม การศึกษาวจิยัของ Wermer and Smith (1989) ท่ีไดศึ้กษา
ระยะยาวนานกวา่ 40 ปี เก่ียวกบัความทุกขย์ากในการฟ้ืนตวัของวยัรุ่นเม่ือเผชิญปัญหารุนแรง พบวา่ 
วยัรุ่นจะสามารถฟ้ืนตวัไดจ้ะตอ้งมีการรับมือกบัปัญหา (Coping) มีความตา้นทานต่อความเครียด 
(Stress resistance) และการปรับตวั (Adaptation) เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ียากล าบาก               
โดยมองวา่ความหยุน่ตวัหรือการฟ้ืนตวัเป็นกระบวนการท่ีเป็นพลวตั (Rutter, 2012) ส่วน Luthar, 
Cicchetti, and Becker (2000) มองวา่ การฟ้ืนคืนเป็นลกัษณะของบุคลิกภาพท่ีสามารถเผชิญกบั
ปัญหาไดบ้นพื้นฐานของการพฒันาหรือสร้างได ้เม่ือเผชิญกบัความสูญเสีย ภยัพิบติั หรือเม่ือประสบ
กบัความยากล าบากและความเจบ็ปวด (Luthar et al., 2000; Schoon, 2006) ดงันั้น การฟ้ืนคืนจึงเป็น
ความสามารถของแต่ละบุคคลท่ีจะกลบัมาใชชี้วติไดต้ามปกติ ภายหลงัจากท่ีพบกบัเหตุการณ์วกิฤต
หรือเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยา่งรุนแรง (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2552; 
American Psychological Association, 2016) 
 การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional resilience) จึงเป็นแนวทางในการช่วยเหลือนกัศึกษา
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงในภาษาไทยมีการใช้
ค  าเหล่าน้ีแตกต่างกนั เช่น ความสามารถในการฟ้ืนพลงั ความเขม้แขง็ทางจิตใจ ความหยุน่ตวั             
ทางอารมณ์และจิตใจ ความยืดหยุน่ เป็นตน้ ซ่ึงในงานวิจยัน้ีผูว้จิยัเลือกใชค้  าวา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
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เน่ืองจากเป็นค าท่ีสะทอ้นใหเ้ห็นลกัษณะของนกัศึกษาไดดี้ท่ีสุด ในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืน              
ทางอารมณ์จะท าให้นกัศึกษาเกิดความสามารถในการจดัการกบัประสบการณ์ดา้นอารมณ์ของตวัเอง 
โดยเฉพาะในดา้นความรุนแรงท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจ รวมไปถึงดา้นระยะเวลาท่ีเผชิญ และยงัเป็น
การจดัการกบัอารมณ์ของตวัเองในขณะท่ีตอ้งแสดงออกต่อคนอ่ืนรอบขา้ง (Landy, 2002)                  
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นทกัษะความสามารถท่ีตอ้งอาศยัความต่อเน่ือง เป็นกระบวนการเรียนรู้            
ท่ีจ  าเป็นตอ้งอาศยัระยะเวลาและความคิดจากนกัศึกษา ยิง่ฝึกปฏิบติับ่อยก็จะยิง่ท  าไดดี้ยิง่ข้ึน 
(Bharwaney, 2015) การฟ้ืนคืนทางอารมณ์จึงเป็นแนวทางปฏิบติับนพื้นฐาน โดยอาศยัความเขา้ใจ
ตนเอง การตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ความรู้สึก โดยการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จะสามารถช่วยให้
นกัศึกษากา้วผา่นแต่ละวนัดว้ยความเขา้ใจ โดยกระบวนการจะเช่ือมโยงกบัความรู้สึกนึกคิด                    
ส่งผลถึงการกระท าและการปรับตวั ระบายอารมณ์ดา้นลบ ควบคุมปฏิกิริยาภายในท่ีเกิดจากอารมณ์ 
จนท าใหน้กัศึกษาเกิดความภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าของตนเอง สามารถทนทานต่อภาวะกดดนัได ้
จะเห็นไดว้า่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือกุญแจส าคญัสู่ความส าเร็จ ท่ีจะท าใหน้กัศึกษาสามารถท่ีจะ
เผชิญกบัเหตุการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีชายแดนใต ้ใหส้ามารถท่ีจะจดัการกบัอารมณ์ รับมือกบั
สถานการณ์ท่ีเผชิญและยอมรับความสูญเสียท่ีเกิดข้ึน รวมทั้งยอมรับปัญหาท่ีมีความยากล าบาก      
และสามารถท่ีจะกา้วชีวติต่อไปได ้อีกทั้งในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นการเสริมสร้าง
ปัจจยัปกป้องภายใน โดยการเรียนรู้ ฝึกทกัษะการมองทางบวกต่อตนเอง กระบวนการในการจดัการ
กบัความเครียด และกลยทุธ์ในการจดัการความเครียด รวมไปถึงการส่งเสริมปัจจยัภายนอก                    
ท่ีสามารถมองหาได ้ส่ิงแวดลอ้มรอบตวั การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี การมองทางบวกต่อบุคคลอ่ืน 
และการมีความหวงัในชีวิต เพื่อท าใหผ้า่นพน้วกิฤตทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนอยา่งมีประสิทธิภาพ 
(Christle, Harley, Nelson, & Jones, 2001; Hurley, Martin, & Hallberg, 2013)  
 องคป์ระกอบเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ตามแนวคิดของ Bernard (2008) ท่ีผูว้จิยั
น ามาเป็นแนวคิดในการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ การมีความเช่ือมัน่           
ในตนเอง (Confidence) มีความอดทน (Persistence) มีความสามารถในการจดัการอารมณ์ 
(Emotional management) และมีการมองการณ์ไกล (Getting along) (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2559) 
โดยผูว้จิยัจะน ามาพฒันาแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อ
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยน าขอ้มูลท่ีสนบัสนุนวา่ปัจจยัต่าง ๆ เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนัในรูปแบบของ
ความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์หรือไม่ เพียงใด และอยา่งไร และวธีิการท่ีนิยมใช้
ในการตรวจสอบความสอดคลอ้งของปัจจยัวธีิการหน่ึงคือ การวเิคราะห์สาเหตุหรือการวเิคราะห์
เส้นทาง (Path analysis) ซ่ึงเป็นวธีิการท่ีผูว้จิยัหลายท่านใชใ้นการศึกษาอิทธิพลของตวัแปรท่ีส่งผล
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ต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เพราะสามารถน ามาอธิบายความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผลท่ีตวัแปรสาเหตุ 
มีผลต่อตวัแปรผล (สุภมาส องัศุโชติ, สมถวลิ วจิิตรวรรณา และรัชนีกลู ภิญโญภานุวฒัน์, 2554) 
วธีิการวเิคราะห์เส้นทางจะช่วยยนืยนัวา่รูปแบบเชิงสาเหตุของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืน              
ทางอารมณ์มีความสอดคลอ้งหรือขดัแยง้กบัความสัมพนัธ์ของรูปแบบ ตามทฤษฎีหรือสมมติฐาน            
ท่ีเกิดจากการศึกษา ซ่ึงผลจากการวิเคราะห์จะเป็นประโยชน์ส าหรับใชเ้ป็นแนวทางในการเสริมสร้าง
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาต่อไป 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดคือ การเนน้ให้เกิด                
การเปล่ียนแปลงภายในตวับุคคลโดยการปรับวธีิคิดและวิธีการเผชิญปัญหาอยา่งสร้างสรรค ์เรียนรู้
ท่ีจะอยูภ่ายใตส้ภาวะยากล าบากดว้ยความเช่ือมัน่และภาคภูมิใจในตนเอง (Bernard, 2004; Bowlby, 
1951; Lazarus, 1999; Rutter, 2007 a) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Stallard, Simpson, Anderson, 
and Carter (2005) ท่ีไดศึ้กษาเก่ียวกบัการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา (CBT) เพื่อส่งเสริมการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ พบวา่ โปรแกรม FRIENDS เป็นวธีิท่ีมีประสิทธิภาพและเป็นท่ียอมรับในการส่งเสริม
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ท าให้ลดความวิตกกงัวล และความภาคภูมิใจในตนเองท่ีสูงข้ึน ส าหรับ             
การวจิยัคร้ังน้ี เพื่อใหก้ารช่วยเหลือนั้นเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด ผูว้จิยัจึงเลือกวธีิการเสริมสร้าง 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาดว้ยการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ (Integrative individual 
counseling) เน่ืองจากเป็นกระบวนการให้ความช่วยเหลือท่ีมีความเป็นส่วนตวัอยา่งเฉพาะเจาะจง             
ดว้ยความละเอียด ครอบคลุม เพื่อช่วยในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยใหน้กัศึกษากลา้เปิดเผยตนเอง
อยา่งอิสระ ซ่ึงช่วยใหก้ารวนิิจฉยัปัญหาและหาทางแกไ้ขไดอ้ยา่งรวดเร็วข้ึน นกัศึกษาไม่ตอ้งกงัวล
ถึงความคิดเห็นและความรู้สึก หรือขอ้เสนอแนะของผูอ่ื้น สามารถเขา้ใจตนเอง เขา้ใจส่ิงแวดลอ้ม 
สามารถเผชิญปัญหาท่ีประสบอยูไ่ด ้
 ผูว้จิยัไดพ้ฒันารูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ซ่ึงแบ่งเป็น 2 รูปแบบ รูปแบบท่ี 1 คือ รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมี
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน โดยเนน้ใหบุ้คคลยอมรับความจริง มีวธีิการ
ใหบุ้คคลหลุดพน้จากประสบการณ์ท่ีเจบ็ปวดและรู้สึกวา่ตวัเองไม่มีคุณค่านั้น ดว้ยการเปล่ียนความคิด
ของตนโดยผา่นกระบวนการใหก้ารปรึกษา (วชัรี ทรัพยมี์, 2556; Corey, 2015) โดยบูรณาการ
ร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเผชิญความจริง เพื่อส่งเสริมใหบุ้คคลตอบสนองต่อ             
ความตอ้งการพื้นฐานของตนเอง เขา้ใจโลกของตนเอง และสามารถเผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง
ในปัจจุบนัไดต้ามความเป็นจริง เทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเกสตลัท ์เพื่อมุ่งใหบุ้คคล
พิจารณาตนเองถึงการด ารงอยู ่การสร้างประสบการณ์ของตนเองดว้ยการจดัการกบัส่ิงแวดลอ้ม
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รอบตวั เทคนิคทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด เพื่อประเมินความคิด การท าความเขา้ใจ
ผลกระทบของความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมดา้นลบ และการเรียนรู้ท่ีจะแทนท่ีความคิดดงักล่าว                
ดว้ยความคิดท่ีเหมาะสม และตั้งอยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจริง และเทคนิคการปรึกษาตามแนว
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้วธีิการเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงคต์ามเป้าหมายของ
ตนเอง 
 ส่วนรูปแบบท่ี 2 คือ รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) ซ่ึงผูว้จิยัไดส้ังเกตและสอบถาม
นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาในมหาวทิยาลยัพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้พบวา่ มีนกัศึกษาจ านวนมาก
ใชบ้ริการส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook, Line, Instagram, Weblog และ Twitter เพื่อเขา้ไป
พบปะพดูคุยกบัเพื่อน หรือเล่นเกม ส่ือสังคมออนไลน์จึงเป็นอีกหน่ึงช่องทางท่ีจะช่วยเพิ่ม                 
ความยดืหยุน่และเพิ่มทางเลือกในการใหก้ารปรึกษา ท่ีสามารถเขา้ถึงการปรึกษาไดอ้ยา่งทนัท่วงที 
ถึงแมจ้ะอยูห่่างไกลกนั ผูว้จิยัจึงเลือกใชรู้ปแบบการปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์ (Social media 
counseling) โดยการสร้างช่องทางการส่ือสารผา่น Facebook ซ่ึงเป็นรูปแบบการปรึกษาผา่นเครือข่าย
อินเทอร์เน็ตโดยใชแ้อปพลิเคชนั Messenger ท่ีนกัศึกษาสามารถเขา้ถึงไดต้ลอด 24 ชัว่โมง                 
จากสถานท่ีใดก็ได ้ดว้ยรูปแบบการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief 
therapy) เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้และเป็นช่องทางการส่ือสารท่ีสะดวก รวดเร็ว 
ประหยดัเวลา รวมทั้งค่าใชจ่้ายในการติดต่อส่ือสาร ในเร่ืองของการเลือกเวลาและสถานท่ีส าหรับ
การปรึกษา และช่วยใหน้กัศึกษาไม่ตอ้งกงัวลถึงความไม่พร้อมดา้นทกัษะมนุษยสัมพนัธ์หรือ
บุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสมของตนเองในการแสดงออกกบัผูอ่ื้น เพราะจะเป็นความสัมพนัธ์เฉพาะ
ระหวา่งผูว้จิยักบันกัศึกษาเท่านั้น 
 จากเหตุผลและความส าคญัดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงสนใจศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผล
ต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์และศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืน            
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ซ่ึงนกัศึกษาและครอบครัวจะตอ้งเผชิญกบัวกิฤตการณ์ท่ีรุนแรง ดงันั้น หากนกัศึกษา
สามารถฟ้ืนคืนอารมณ์ไดอ้ยา่งรวดเร็ว รู้เท่าทนัอารมณ์ความรู้สึกของตนและผูอ่ื้น สามารถจดัการ
กบัอารมณ์ความรู้สึกทุกขข์องตวัเองไดจ้ากสถานการณ์ความไม่สงบ ก็จะท าใหน้กัศึกษาสามารถ
ด ารงชีวิตไดอ้ยา่งเป็นสุข การฟ้ืนคืนทางอารมณ์จึงเป็นประเด็นส าคญัท่ีตอ้งใหก้ารช่วยเหลือ               
แก่นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้             
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ใหส้ามารถดูแลตนเองทางดา้นจิตใจ มีความพร้อม มีขวญัก าลงัใจ และความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาต่าง ๆ สามารถออกมาเผชิญอยูใ่นโลกสังคมไดอ้ยา่งมีคุณภาพต่อไป 
 

ค าถามการวจิัย 
 การวจิยัเร่ือง การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา                   
เชิงบูรณาการ ก าหนดค าถามวจิยัดงัน้ี 
 1.  ตวัแปรปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (Esteem) การควบคุมตนเอง (Control)        
การสนบัสนุนทางสังคม (Support) และการมองโลกในแง่ดี (Optimism) เป็นปัจจยัเชิงสาเหตุ                    
ท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์                     
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตห้รือไม่ และอยา่งไร 
 2.  รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนสามารถเสริมสร้างการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตไ้ดห้รือไม่ อยา่งไร 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัก าหนดวตัถุประสงคก์ารวจิยัไวด้งัน้ี 
 1.  เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์          
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 การวจิยัน้ีแบ่งสมมติฐานออกเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่1 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้
 1.  ปัจจยัเชิงสาเหตุ ประกอบดว้ย 4 ตวัแปร คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง (Esteem)                
การควบคุมตนเอง (Control) การสนบัสนุนทางสังคม (Support) และการมองโลกในแง่ดี 
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(Optimism) ส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์
 ขั้นตอนที ่2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืน                
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้
 1.  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตท่ี้ไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ มีคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ก่อนการไดรั้บรูปแบบการปรึกษา             
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 2.  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตท่ี้ไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ มีคะแนนเฉล่ีย                      
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ก่อนการไดรั้บ
รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 3.  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตท่ี้ไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่            
กลุ่มควบคุม 
 4.  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตท่ี้ไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี              
เนน้ทางออกระยะสั้น มีคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
 ผลการวจิยัคร้ังน้ีเกิดประโยชน์ดงัน้ี 
 1.  ไดอ้งคค์วามรู้เก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  ไดท้ราบความสัมพนัธ์และอิทธิพลของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้
 3.  ไดรู้ปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
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 4.  นกัศึกษามีทางเลือกในการปรึกษาผา่นเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ในเร่ืองของการเลือก
เวลาและสถานท่ีส าหรับการปรึกษา และเป็นช่องทางการส่ือสารท่ีสะดวก รวดเร็ว ประหยดัเวลา 
รวมทั้งค่าใชจ่้ายในการติดต่อส่ือสาร 
 5.  ไดแ้นวทางในการประยกุตใ์ชเ้พื่อแกปั้ญหา ช่วยเหลือ และส่งเสริมการฟ้ืนคืน             
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้อีกทั้งยงัเป็นประโยชน์ในการน าไปใชเ้ป็นขอ้มูลสารสนเทศแก่ผูท่ี้สนใจ เพื่อใหเ้กิด
ความเขา้ใจ และเพื่อเป็นการพฒันา เผยแพร่ใหก้วา้งขวางต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 การศึกษาวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัและพฒันา (Research and development) เพื่อเสริมสร้าง
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ               
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ โดยผูว้จิยัก าหนดขอบเขตของ              
การวจิยัแบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน คือ 
 ขั้นตอนที ่1 การศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 ประชากร คือ นกัศึกษาท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี มีภูมิล าเนาในเขตพฒันาพิเศษเฉพาะกิจ 5 จงัหวดั
ชายแดนภาคใต ้จ านวน 1,149 คน 
 กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ี
จงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีส่งผลใหค้รอบเสียชีวติ ไดรั้บบาดเจ็บ สูญเสียทรัพยสิ์น หรือเป็นผูร้อดชีวติ
โดยอยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ ท่ีศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี มีภูมิล าเนาในเขตพฒันา
พิเศษเฉพาะกิจ 5 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้ศึกษาอยูใ่นสถาบนัอุดมศึกษาสังกดัส านกังาน
ปลดักระทรวงการอุดมศึกษา วทิยาศาสตร์ วจิยัและนวตักรรม ในเขตจงัหวดัสงขลา ปัตตานี ยะลา 
นราธิวาส โดยผูว้ิจยัใชว้ธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งการวเิคราะห์
ปัจจยัเชิงสาเหตุ จ านวน 420 คน 
 ขั้นตอนที ่2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 ประชากร คือ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ                  
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้จากขอ้มูลการศึกษาในขั้นตอนท่ี 1 ผูว้จิยัท าการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง
จากมหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา จึงน ามาเป็นประชากรในขั้นตอนท่ี 2 
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 กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาท่ีศึกษาอยูใ่นมหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยผูว้จิยัท าการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง ท่ีมีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ต ่าสุด ท่ีสมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลอง จ านวน 
30 คน  
 โดยผูว้จิยัใชรู้ปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 2 รูปแบบ ไดแ้ก่
 1.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน โดยการใหค้วามช่วยเหลือแก่นกัศึกษาแบบตวัต่อตวั              
เพื่อช่วยเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหส้ามารถเขา้ใจตนเอง เขา้ใจส่ิงแวดลอ้ม สามารถเผชิญ
ปัญหาท่ีประสบอยูไ่ด ้และพฒันาตนเองดว้ยกระบวนการปรึกษาในลกัษณะการผสมผสานแนวคิด
ทฤษฎีและเทคนิคทางการปรึกษา โดยใชท้ฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
เป็นฐาน ซ่ึงด าเนินการปรึกษารายบุคคลทั้งหมด 12 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60-90 นาที  
 2.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้น ผูว้จิยัศึกษาหลกัการและขั้นตอนในการจดัท าช่องทางการส่ือสารผา่น Facebook เพื่อเป็น
ช่องทางในการใหก้ารปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ดว้ยกระบวนการปรึกษาทฤษฎี
เนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) โดยครอบคลุมเน้ือหาสาระการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์ ซ่ึงด าเนินการปรึกษารายบุคคลทั้งหมด 8 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60 นาที 
 ตัวแปรทีใ่ช้ในการพฒันา 
 1.  ตวัแปรตน้ (Experimental variable) ไดแ้ก่ 
  1.1  วธีิการทดลอง 
   1.1.1  การไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการโดยใชท้ฤษฎี                      
การปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
   1.1.2  การไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
   1.1.3  การไม่ไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  1.2  ระยะเวลาในการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 
   1.2.1  ระยะก่อนการทดลอง 
   1.2.2  ระยะหลงัการทดลอง 
   1.2.3  ระยะการติดตามผล 
 2.  ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
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กรอบแนวคดิในการวจิัย (Conceptual framework) 
 ขั้นตอนที ่1 การศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ดงัแสดงในภาพท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดขั้นตอนท่ี 1 โมเดลแสดงความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
               ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั 
               ชายแดนใต ้
 
 
 
 

การควบคุมตนเอง 
(Self-control) 

การสนบัสนุนทางสังคม 
(Social support) 

การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(Self-esteem) 

การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
(Emotional resilience) 

ประกอบดว้ย 
-  ความเช่ือมัน่ในตวัเอง  
    (Confidence) 
-  การมีความอดทน 
    (Persistence) 
-  การจดัการอารมณ์ 
    (Emotional management) 
-  การมองการณ์ไกล 
    (Getting along) 

ตัวแปรเชิงสาเหตุ ตัวแปรส่งผ่าน ตัวแปรตาม 
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 ขั้นตอนที ่2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ผูว้ิจยัสร้างกรอบแนวคิดในการวจิยั ดงัแสดงในภาพท่ี 2 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2  กรอบแนวคิดขั้นตอนท่ี 2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
               เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
               จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 
 
 

ตัวแปรตาม ตัวแปรต้น 

วธีิการ ไดแ้ก่ 
1.  การไดรั้บรูปแบบการปรึกษา 
     รายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและ 
     เทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
     อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
2.  การไดรั้บรูปแบบการปรึกษา 
     รายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือ 
     สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก 
     ระยะสั้น 
3.  การไม่ไดรั้บรูปแบบการปรึกษา 
 
ระยะเวลาในการทดลอง ไดแ้ก่ 
1.  ระยะก่อนการทดลอง 
2.  ระยะหลงัการทดลอง 
3.  ระยะการติดตามผล 
 

การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
(Emotional resilience) 

ประกอบดว้ย 
-  ความเช่ือมัน่ในตวัเอง 
    (Confidence) 
-  การมีความอดทน 
    (Persistence) 
-  การจดัการอารมณ์ 
    (Emotional management) 
-  การมองการณ์ไกล 
    (Getting along) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional resilience) หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษา          
ท่ีจะเรียนรู้และจดัการอารมณ์ของตนเอง มีความเขม้แขง็ทางใจ โดยเช่ือมโยงกบัความรู้สึกนึกคิด            
ท่ีส่งผลถึงการกระท าและการปรับตวั ท่ามกลางการเปล่ียนแปลงเม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาวะเหตุการณ์
ต่าง ๆ ในชีวติ ใหผ้า่นพน้สถานการณ์นั้นไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย 
  1.1  ความเช่ือมัน่ในตวัเอง (Confidence) หมายถึง การท่ีนกัศึกษามีความรู้สึก 
ความคิด ความเช่ือ วา่จะสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดต้ามท่ีตนไดต้ั้งใจไว ้โดยมีความเป็นตวัของตวัเอง 
ยอมรับตนเอง วา่ตนสามารถจะท าส่ิงต่าง ๆ ใหลุ้ล่วงไปดว้ยความถูกตอ้งและมีเป้าหมาย 
  1.2  การมีความอดทน (Persistence) หมายถึง การท่ีนกัศึกษาสามารถรักษาภาวะปกติ
ของตนเองไวไ้ด ้ไม่วา่จะถูกกระทบกระเทือนจากส่ิงท่ีปรารถนาหรือไม่พึงปรารถนาก็ตาม             
มีความมัน่คงหนกัแน่น สามารถสร้างแรงบนัดาลใจในการเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ 
  1.3  การจดัการอารมณ์ตนเอง (Emotional management) หมายถึง การท่ีนกัศึกษา              
มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง บริหารจดัการอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นได ้        
อยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถรับรู้และเขา้ใจ สร้างแรงจูงใจใหต้นเอง ตลอดจนเรียนรู้อารมณ์ตนเอง
และผูอ่ื้นในการอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข 
  1.4  การมองการณ์ไกล (Getting along) หมายถึง การท่ีนกัศึกษามีจิตใจท่ีมัน่คง             
มองโลกในแง่ดี รู้จกัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความแน่วแน่ มีเป้าหมายและเหตุผล
ในการด าเนินชีวิต แมมี้อุปสรรคก็ไม่ยอ่ทอ้ มีความรับผดิชอบต่อสังคม เคารพกฎกติกาของสังคม 
 2.  ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ หมายถึง ตวัแปรท่ีน ามาศึกษา ท่ีคาดวา่
หรือมีแนวโนม้วา่เป็นสาเหตุต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ประกอบดว้ย 
  2.1  การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) หมายถึง ความรู้สึกวา่ตนเองมีค่า                  
เป็นความรู้สึกต่อตนเอง มีความภาคภูมิใจในตนเอง รวมทั้งมีการเคารพในตนเอง เป็นการพิจารณา
และประเมินคุณค่าของตนตามความรู้สึกและทศันคติท่ีนกัศึกษามีต่อตนเอง เป็นการยอมรับตนเอง 
และแสดงถึงความเช่ือท่ีมีต่อความสามารถ ความส าคญั ความส าเร็จ และคุณค่าในตนเอง อาจจะเป็น
เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงโดยเฉพาะ หรืออาจจะเป็นการประเมินโดยรวม 
  2.2  การควบคุมตนเอง (Self-control) หมายถึง การกระท าในส่ิงท่ีเหมาะสมเพื่อใหไ้ด้
ส่ิงท่ีตนตอ้งการ โดยส่ิงนั้นเป็นส่ิงท่ีตนเองพิจารณาตดัสินใจเลือกดว้ยตนเอง เป็นการควบคุม         
จากภายในและแสดงออกทางการกระท า การจดัการกบัส่ิงรบกวน ส่ิงย ัว่ย ุความรู้สึก และปฏิกิริยา               
มีส านึกท่ีดีในการแสดงออก อดทนอดกลั้นต่อความคบัขอ้งใจ สามารถต่อสู้กบัอารมณ์ และ                 
มีความมุ่งมัน่ต่อเป้าหมาย 
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  2.3  การสนบัสนุนทางสังคม (Social support) หมายถึง การท่ีนกัศึกษาไดรั้บ                   
แรงสนบัสนุนจากสังคมในดา้นความช่วยเหลือทางดา้นขอ้มูลข่าวสาร วตัถุส่ิงของ หรือ                     
การสนบัสนุนทางดา้นจิตใจ โดยการใหก้ าลงัใจ การรับฟัง การสอน การใหค้  าแนะน า การช่วยเหลือ
ดูแลจากบุคคลหรือกลุ่มคน และเป็นผลใหน้กัศึกษาไดป้ฏิบติัหรือแสดงออกทางพฤติกรรม                     
ไปในทางท่ีนกัศึกษาตอ้งการ ซ่ึงหมายถึง การมีสุขภาพจิตดี แรงสนบัสนุนทางสังคมอาจมาจาก
บุคคลในครอบครัว เพื่อน ครู และบุคคลรอบขา้ง 
  2.4  การมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมายถึง กระบวนการคิดท่ีมีมุมมองชีวติ                      
ในดา้นดีหรือในดา้นบวกต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น และต่อวตัถุหรือสถานการณ์ต่าง ๆ มีความหวงัในชีวติ
แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรคใด ๆ ก็ตาม ซ่ึงเป็นการประเมินท่ีอยูบ่นพื้นฐานของ
ความรู้สึกและอารมณ์ท่ีตอ้งการ การท่ีนกัศึกษามองวา่ส่ิงร้าย ๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะเกิดข้ึนเพียงชัว่คราว 
สามารถหาแนวทางแกไ้ขและจดัการได ้ส่ิงดี ๆ สามารถเกิดข้ึนไดเ้สมอ 
 3.  รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ (Integrative counseling) หมายถึง แบบแผน                 
การด าเนินการใหค้วามช่วยเหลือดว้ยกระบวนการปรึกษาแก่นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้เพื่อใหเ้กิดประสิทธิผลในการเสริมสร้าง
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยผูว้จิยัไดพ้ฒันาข้ึน แบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ 
  3.1  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน หมายถึง การใหค้วามช่วยเหลือแก่นกัศึกษา                 
เป็นการส่วนตวัอยา่งเฉพาะเจาะจง เพื่อช่วยในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหส้ามารถเขา้ใจตนเอง เขา้ใจ
ส่ิงแวดลอ้ม สามารถเผชิญปัญหาท่ีประสบอยูไ่ด ้และพฒันาตนเอง ดว้ยกระบวนการปรึกษา                 
ในลกัษณะการผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคทางการปรึกษา โดยใชท้ฤษฎีการปรึกษา
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน ซ่ึงมีขั้นตอนการปรึกษาแบบบูรณาการ 3 ขั้นตอน 
ไดแ้ก่ ขั้นน า ขั้นด าเนินการ และขั้นสรุป ด าเนินปรึกษารายบุคคลทั้งหมดจ านวน 12 คร้ัง ระยะเวลา
คร้ังละ 60-90 นาที  
  3.2  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี                  
เนน้ทางออกระยะสั้น หมายถึง การใหก้ารช่วยเหลือแก่นกัศึกษาเป็นการส่วนตวัดว้ยกระบวนการ
ปรึกษาโดยใชอุ้ปกรณ์คอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์ส่ือสารประเภทต่าง ๆ ผา่นเครือข่ายอินเทอร์เน็ต    
ในส่ือของ Facebook โดยใชแ้อปพลิเคชนั Messenger ในการส่ือสารกบันกัศึกษา ซ่ึงเป็นระบบท่ี
นกัศึกษาสามารถเขา้ถึงไดต้ลอด 24 ชัว่โมง จากสถานท่ีใดก็ได ้โดยด าเนินการปรึกษาทั้งหมด
จ านวน 8 คร้ัง แต่ละคร้ังใชเ้วลา 60 นาที ผูว้จิยัสร้างข้ึนเพื่อน ามาเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
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ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) โดยครอบคลุมเน้ือหาสาระการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ 
 4.  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้หมายถึง นกัศึกษาท่ีบุคคลในครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ส่งผลใหเ้สียชีวติ ไดรั้บบาดเจ็บ สูญเสียทรัพยสิ์น หรือเป็นผูร้อดชีวติ
โดยอยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี จากสถาบนัอุดมศึกษา
ของรัฐใน 5 จงัหวดัชายแดนใต ้จ านวน 8 มหาวทิยาลยั ประกอบดว้ย มหาวทิยาลยันราธิวาส                
ราชนครินทร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา มหาวทิยาลยัราชภฏัยะลา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี             
ราชมงคลศรีวชิยั มหาวทิยาลยัทกัษิณ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ มหาวทิยาลยัฟาฏอนี และ 
มหาวทิยาลยัหาดใหญ่ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยั เร่ือง การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา                  
เชิงบูรณาการ ผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสารและงานวจิยัเก่ียวขอ้ง ตามหวัขอ้ดงัน้ี 
 1.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
  1.1  ความหมายของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
  1.2  แนวคิดและองคป์ระกอบของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
  1.3  ปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
  1.4  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  2.1  ความหมายของการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  2.2  แนวคิดของการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  2.3  ประเภทของการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  2.4  รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  2.5  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาเชิงบูรณาการและการปรึกษาผา่นส่ือสังคม
ออนไลน์ 
 3.  เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  3.1  สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้
  3.2  ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้
  3.3  แนวทางการแกไ้ขและป้องกนัปัญหาสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั 
ชายแดนใต ้
  3.4  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
 4.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิเคราะห์เส้นทาง 
  4.1  ความหมายของการวเิคราะห์เส้นทาง 
  4.2  วตัถุประสงคข์องการวเิคราะห์เส้นทาง 
  4.3  ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการวเิคราะห์เส้นทาง 
  4.4  ประเภทของเทคนิคการวเิคราะห์เส้นทาง 
  4.5  ขั้นตอนการวิเคราะห์เส้นทาง 
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  4.6  แนวคิดในการวเิคราะห์เส้นทางน าไปใชว้เิคราะห์เคร่ืองมือวดัทางจิตวทิยา 
  4.7  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวเิคราะห์เส้นทาง 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการฟ้ืนคนืทางอารมณ์ 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดศึ้กษา วเิคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ ดงัน้ี 
 ความหมายของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเก่ียวกบัความหมายของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional resilience)  
จากการใหค้วามหมายของนกัการศึกษาทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ดงัน้ี 
 เพญ็นภา กุลนภาดล (2559) ใหค้วามหมายการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไวว้า่ หมายถึง 
คุณลกัษณะของบุคคลในการท่ีจะเรียนรู้และจดัการอารมณ์ของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาวการณ์
ตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวติ และสามารถท่ีจะฟ้ืนคืน หรือผา่นพน้สถานการณ์นั้นไปไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 Saarni (1999) กล่าววา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของคนคนหน่ึง              
ในการจดัการกบัประสบการณ์ดา้นอารมณ์ของตวัเอง โดยเฉพาะในดา้นของความรุนแรงและ              
ดา้นระยะเวลาท่ีเผชิญ และยงัเป็นการจดัการกบัอารมณ์ของตวัเองไปดว้ยในขณะท่ีตอ้งติดต่อ
แสดงออกต่อคนอ่ืนรอบขา้งไปดว้ย 
 Landy (2002) ไดเ้สนอความหมายการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไวว้า่ กระบวนการท่ีผูค้น
พยายามควบคุมปฏิกิริยาภายในท่ีเกิดจากอารมณ์ เช่นเดียวกนักบัส่ิงท่ีแสดงออกมาภายนอก                 
ท่ีกลายเป็นพฤติกรรม  
 Bernard (2004) ใหค้วามหมายการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไวว้า่ เป็นพฒันาการของ
ความสามารถท่ีจะใชก้ลวธีิแกปั้ญหาต่าง ๆ เช่น การเบ่ียงเบนความสนใจ การเปล่ียนวธีิคิด                      
การออกก าลงั และหาการช่วยเหลือ ท่ีจะช่วยใหร้ะบายอารมณ์ดา้นลบท่ีประสบในเหตุการณ์              
ไม่ดีต่าง ๆ ความแตกต่างของความสามารถในแต่ละคนเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัหลายอยา่ง รวมทั้งดา้น 
ตวัขบัเคล่ือนดา้นชีวภาพ การสอนจากพอ่แม่ และระบบความเช่ือของแต่ละคน 
 Herald (2013) กล่าวถึงการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไวว้า่ เป็นความสามารถในการปรับ                  
ใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ท่ีเครียดและรับมือกบัชีวิตทั้งข้ึนและลง ค าวา่ “Resilience” มาจากภาษาละติน 
“Resilio” ซ่ึงหมายถึง การเดง้กลบั การฟ้ืนคืนไม่ไดข้จดัความเครียดหรือลบความยากล าบากของชีวติ 
แต่ช่วยใหส้ามารถรับมือกบัปัญหา หรือยอมรับปัญหาท่ีมีความยากล าบากและกา้วชีวติต่อไป 
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 South Lakes Federation (2014) ไดก้ล่าววา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ หมายถึง 
ความสามารถของแต่ละคนในการปรับตวัใหเ้ขา้กบัความเครียดและความทุกขย์ากอยา่งเหมาะสม 
ในสถานการณ์ท่ีเครียดหรือวิกฤตการณ์ สามารถทนต่อความเครียดและความหายนะ การต่อสู้           
เพื่อจดัการกบัปฏิกิริยาทางอารมณ์มีความเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบหลายอยา่ง ประการแรก
ความรู้สึกของความนบัถือตนเองและความเช่ือมัน่ ประการท่ีสอง ความเช่ือมัน่ในการรับรู้
ความสามารถของตนเอง และความสามารถในการรับมือกบัการเปล่ียนแปลงและการปรับตวั             
และประการท่ีสาม แนวทางการแกปั้ญหาสังคม 
 Bharwaney (2015) ใหค้วามหมายการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไวว้า่ เป็นความสามารถ              
ในการเลือกความรู้สึก ความคิด และการกระท า ท่ีช่วยให้บรรลุเป้าหมายและปฏิบติัไดดี้ท่ีสุดส าหรับ
ตนเอง ทีม และองคก์ร ซ่ึงเป็นเหตุการณ์ต่อเน่ืองเพราะไม่ไดจ้บลงท่ีเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หน่ึง 
หรือเม่ือจดัการกบัสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึงไดดี้ ก็ยงัอาจพดูไม่ไดว้า่มีความสามารถ                  
ในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์แลว้ เฉกเช่นการประสบความส าเร็จจากการท างาน ยงัคงตอ้งรักษาระดบั
ความส าเร็จโดยประคองความสามารถไปเร่ือย ๆ ซ่ึงบทบาทหนา้ท่ีน้ีไม่ใช่เพียงแค่ช่วงเวลาใด           
เวลาหน่ึง หากแต่เป็นบทบาทหนา้ท่ีถาวรท่ีจะเลือกสวมบทบาทนั้น 
 จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้จิยัสรุปความหมายการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดว้า่                  
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษาท่ีจะเรียนรู้และจดัการอารมณ์ของตนเอง 
มีความเขม้แขง็ทางใจ โดยเช่ือมโยงกบัความรู้สึกนึกคิด ท่ีส่งผลถึงการกระท าและการปรับตวั 
ท่ามกลางการเปล่ียนแปลงเม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาวะเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต ใหผ้า่นพน้สถานการณ์นั้น
ไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 แนวคิดและองค์ประกอบของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 การศึกษาเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในอดีตนั้น มกัมุ่งเนน้ในบริบททางดา้น
สุขภาพจิต จิตเวช โดยศึกษาในกลุ่มคนท่ีมีปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตหรืออารมณ์ รวมทั้ง                      
การแสดงออกทางดา้นพฤติกรรมท่ีมีปัญหา เพื่อวิเคราะห์ปัจจยัเส่ียงท่ีมีอิทธิพลใหเ้กิดปัญหา  
 แนวคิดเร่ืองการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากการศึกษาของ Edith Grothberg (Grotberg, 1995)
ไดศึ้กษาเก่ียวกบัวธีิการท่ีพอ่แม่และผูป้กครองเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์แก่เด็ก โดยได้
ท าการศึกษาในเด็กและครอบครัวท่ีประสบความทุกขย์าก 15 สถานการณ์ เช่น ความยากจน               
การเผชิญเหตุการณ์แผน่ดินไหว เป็นตน้ ซ่ึงจากการศึกษาสามารถจ าแนกการเสริมสร้างการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ออกเป็น 3 วธีิดว้ยกนั คือ 
 1.  ส่ิงท่ีฉนัมี (I have) เป็นการสนบัสนุนภายนอกท่ีส่งเสริมใหเ้กิดการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
โดยการพฒันาความรู้สึกมัน่คงปลอดภยั อนัเป็นแก่นส าคญัส าหรับการพฒันาการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
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ในดา้นส่ิงท่ีฉนัเป็น (I am) และความสามารถท่ีฉนัมี (I can) ในล าดบัต่อมาได ้ซ่ึงส่ิงท่ีฉนัมี
ประกอบดว้ย 5 ลกัษณะ ดงัน้ี 
  1.1  การมีความไวว้างใจต่อผูอ่ื้น เป็นการไดรั้บความรัก การยอมรับจากพอ่แม่ 
สมาชิกในครอบครัว ครู และเพื่อน รวมทั้งตอ้งการการประคบัประคองทางอารมณ์จากบุคคลอ่ืนดว้ย 
ในบางคร้ังการไดรั้บความรักและความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นอาจจะทดแทนการขาดความรักอยา่งไม่มี
เง่ือนไขจากพอ่แม่หรือผูเ้ล้ียงดูได ้
  1.2  การมีกฎเกณฑแ์ละหลกัปฏิบติัต่าง ๆ ในครอบครัว การท่ีพอ่แม่มีกฎเกณฑ์ต่าง ๆ 
มีการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัท่ีชดัเจน และเช่ือมัน่วา่ลูกจะสามารถท าตามได ้เป็นส่ิงท่ีช่วยใหเ้ด็ก
เรียนรู้ถึงความคาดหวงัท่ีบุคคลอ่ืนมีต่อเขา โดยประกอบดว้ยภาระหนา้ท่ีต่าง ๆ ท่ีเด็กจะถูกคาดหวงั
ใหท้ าอยูใ่นขอบเขตการปฏิบติั ไม่วา่จะเป็นค าพูดท่ีชดัเจน และใหค้วามเขา้ใจ เม่ือเด็กท าผดิกฎ               
ก็จะช่วยใหเ้ด็กเขา้ใจวา่ท าผิดอะไร บอกเด็กใหเ้ขา้ใจวา่เกิดอะไรข้ึน ลงโทษในกรณีท่ีจ าเป็น              
และหลงัจากนั้นเด็กตอ้งไดรั้บการใหอ้ภยั และปฏิบติัต่อเขาเช่นเดิม หากเด็กท าตามกฎไดถู้กตอ้ง 
เด็กก็ควรไดรั้บการชมเชยและค าขอบใจจากพอ่แม่และคนอ่ืน ๆ  
  1.3  การมีตวัแบบ พ่อแม่และบุคคลอ่ืน ๆ รวมไปถึงกลุ่มเพื่อนสามารถแสดง
พฤติกรรมอนัพึงปรารถนาและเป็นท่ียอมรับของเด็กไดท้ั้งภายในและภายนอกครอบครัว น าไปสู่
การอยูร่่วมกนัในสังคมได ้บุคคลดงักล่าวเป็นผูส้าธิตใหเ้ห็นวา่ควรท าส่ิงน้ีอยา่งไร การสนบัสนุน
ใหเ้ด็กท าตาม รวมทั้งเป็นแบบอยา่งท่ีดีในดา้นศีลธรรมจริยธรรม 
  1.4  การไดรั้บการสนบัสนุนใหมี้อิสระในการกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง ซ่ึงผูใ้หญ่
โดยเฉพาะพอ่แม่ ควรสนบัสนุนใหเ้ด็กไดก้ระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตวัเอง และขอความช่วยเหลือได ้         
เม่ือจ าเป็น ช่วยใหเ้ด็กไดเ้ป็นอิสระในตนเอง ควรช่ืนชมและใหค้วามช่วยเหลือ เม่ือเด็กเร่ิมจะเป็น
อิสระในบางคร้ัง อาจจะฝึกปฏิบติั หรือพดูคุยใหเ้ด็กเขา้ใจ และกระท าส่ิงนั้นโดยไม่พึ่งพิงผูอ่ื้น 
  1.5  การเขา้ถึงแหล่งบริการสุขภาพ การศึกษา สวสัดิภาพ และความปลอดภยัในชีวติ 
เป็นแหล่งบริการท่ีเด็กพึ่งพาครอบครัวไม่ได ้เช่น โรงพยาบาล โรงเรียน บริการต่าง ๆ ทางสังคม 
ต ารวจ ต ารวจดบัเพลิง หรือหน่วยงานบริการอ่ืน ๆ 
 2.  ส่ิงท่ีฉนัเป็น (I am) เป็นปัจจยัท่ีอยูใ่นตวัเด็ก หรือความเขม้แขง็ภายในของแต่ละบุคคล 
อนัไดแ้ก่ ความรู้สึก ทศันคติ และความเช่ือภายในตวัเด็ก ประกอบดว้ย 
  2.1  ความสามารถเป็นท่ีรัก และแสดงความรักต่อบุคคลอ่ืนได ้
  2.2  การเป็นผูท่ี้มีความรักความเขา้ใจ และการเห็นใจบุคคลอ่ืน 
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  2.3  ความภาคภูมิใจในตนเอง เด็กจะรู้วา่ตนเป็นบุคคลส าคญั และรู้สึกภาคภูมิใจ             
ในตนเอง เด็กจะไม่ยอมใหค้นอ่ืนก าหนด หรือลดคุณค่าในตวัเขา เม่ือเด็กเผชิญกบัปัญหาชีวติ              
เด็กจะเช่ือมัน่ในตนเอง และตระหนกัถึงคุณค่าแห่งตน 
  2.4  การเป็นอิสระและรับผดิชอบการกระท าของตนเอง เด็กจะสามารถกระท าส่ิงต่าง ๆ 
ไดด้ว้ยตนเอง และยอมรับผลของการกระท านั้น 
  2.5  การเป็นผูมี้ความหวงั ความศรัทธา และเช่ือมัน่ เด็กจะเช่ือวา่เขามีความหวงั
ส าหรับตนเองและบุคคลท่ีเขาสามารถเช่ือมัน่ได ้เขาจะมีส านึกในความผดิชอบชัว่ดี และเช่ือใน           
คุณความดี 
 3.  ความสามารถท่ีฉนัมี (I can) เป็นปัจจยัดา้นสังคม อนัเกิดจากการเรียนรู้                                
ดว้ยการปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ไดแ้ก่ 
  3.1  ความสามารถในการส่ือสาร 
  3.2  การแกไ้ขปัญหา เม่ือตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ สภาวะวิกฤตต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
  3.3  การจดัการกบัความรู้สึก และแรงกระตุน้ต่าง ๆ ได ้โดยตระหนกัถึงความรู้สึก
ตนเอง ตั้งช่ือใหอ้ารมณ์ต่าง ๆ และแสดงออกมาเป็นค าพูดและการกระท า โดยไม่ท าร้ายผูอ่ื้น                 
และตนเอง  
  3.4  การประเมินอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น ช่วยใหรู้้วา่จะแสดงออกอยา่งไร              
ในสถานการณ์ต่าง ๆ 
  3.5  ความสามารถในการแสวงหาความสัมพนัธ์ท่ีไวว้างใจได ้โดยการคน้หาบุคคล         
ไม่วา่จะเป็นบุคคลในครอบครัวหรือบุคคลรอบขา้งท่ีสามารถไวว้างใจไดใ้นการช่วยเหลือ  
 แนวคิดเร่ืองการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากการศึกษาของ Bharwaney (2015) ไดก้ล่าววา่            
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์นั้นตอ้งอาศยัความต่อเน่ืองและเป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีตอ้งอาศยัเวลา
ความคิดจากตวัผูป้ฏิบติั ยิง่ฝึกปฏิบติับ่อยเพียงใด ก็จะยิง่ท  าไดดี้ยิง่ข้ึน และการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์อยา่งมาก ซ่ึง Bharwaney ไดบ้อกถึงแนวคิดท่ีส าคญัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ไว ้5 ขอ้ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นมากกวา่ความสามารถในการฟ้ืนตวั (Emotional resilience 
goes beyond resilience) กล่าวคือ ความสามารถในการฟ้ืนตวัจะไม่สมบูรณ์หากปราศจากอารมณ์ร่วม 
แต่การฟ้ืนคืนทางอารมณ์นั้นสมบูรณ์โดยตวัเอง การฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นแนวทางปฏิบติั                   
โดยอาศยัความเขา้ใจและการกระท าของบุคคลเพื่อใหส้ามารถปฏิบติังานไดดี้ท่ีสุด ในขณะท่ี
ความสามารถในการฟ้ืนตวัอาจไม่จ  าเป็นตอ้งอาศยัความเขา้ใจก็ได ้ยกตวัอยา่งเช่น รู้เท่าทนัสติ           
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โดยปราศจากความเขา้ใจในผลกระทบของอารมณ์ท่ีมีต่อการท างานในชีวิตประจ าวนั อีกทั้ง
ความสามารถในการฟ้ืนตวัยงัไม่ตอ้งการความเขา้ใจในตนเองดว้ย 
 2.  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือกุญแจสู่ความส าเร็จ (Emotional resilience is key to job 
performance) ความสามารถในการฟ้ืนตวัเป็นความสามารถท่ีถูกมองวา่เป็นส่ิงท่ีดี แต่พบวา่                  
แทท่ี้จริงแลว้การฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือศูนยก์ลางแห่งความส าเร็จ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือทกัษะ
และการกระท าท่ีตอ้งปฏิบติัในทุก ๆ วนั ไม่ใช่เพียงเม่ือเกิดความเครียดเท่านั้น การเรียนรู้ท่ีจะฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์จะช่วยใหปั้จเจกบุคคลสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานได ้เพราะจะช่วยลด 
ความกดดนัและความสับสนท่ีท าใหต้อ้งสูญเสียเวลา โดยอาศยัเคร่ืองมือในการจดัการกบัปัญหา         
ในชีวติประจ าวนั ซ่ึงส่วนใหญ่เก่ียวเน่ืองกบัอารมณ์ และคนส่วนใหญ่ไม่มีกลยทุธ์ในการจดัการ
ปัญหาทางอารมณ์  
 3.  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือความทา้ทายในทุก ๆ วนั (Emotional resilience is for 
everyday challenges) ความสามารถในการฟ้ืนตวัเป็นความสามารถท่ีจะฟ้ืนตวัจากเหตุการณ์                    
ท่ียากล าบากและความทา้ทายท่ีไม่คาดฝัน ซ่ึงในความเป็นจริงแลว้ อารมณ์ความรู้สึกจะเกิดข้ึนกบัเรา
และคนท่ีเราติดต่อส่ือสาร การฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นการตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ความรู้สึก
ของทั้งสองฝ่าย โดยจะช่วยใหส้ามารถกา้วผา่นแต่ละวนัดว้ยความเขา้ใจ แต่ความสามารถ                
ในการฟ้ืนตวัจะเกิดข้ึนเพียงในช่วงท่ีกดดนัและไม่คาดฝันเท่านั้น 
 4.  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ช่วยใหเ้ขา้ใจและเอาชนะอารมณ์ไม่พึงประสงคไ์ด ้(Emotional 
resilience helps you to understand and master your primal emotions) สมองสองส่วนส าคญัคือ
สมองส่วนล่าง ซ่ึงท าหนา้ท่ีประมวลผลและรับสัญญาณจากอารมณ์ความรู้สึก (ยกตวัอยา่งเช่น             
หากเกิดความกลวั เราจะถอยห่างจากส่ิงท่ีเราเห็นวา่เป็นภยัคุกคาม) สมองส่วนล่างน้ีเป็นสมองส่วนท่ี
ท างานตลอดเวลา ส่วนสมองส่วนบนท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการคิดโดยใชเ้หตุผลและการแกไ้ขปัญหา 
ซ่ึงทั้งสองส่วนมีความส าคญัต่อการด ารงชีวติของเรา ท่ีน่าสนใจคือ การกระท าของคนเราทุกคน           
ถูกควบคุมโดยสมองส่วนล่างเป็นหลกั นอกเสียจากวา่เรารู้เท่าทนัและใชส้มองส่วนบน (การคิด
วเิคราะห์) จึงจะสามารถอยูเ่หนือการควบคุมจากสมองส่วนล่างได ้ 
 การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหค้วามส าคญักบัความคิด การกระท า ความรู้สึก และการตระหนกัรู้
ถึงความส าคญัของอารมณ์ ท าใหเ้ราสามารถควบคุมสมองส่วนล่างของเราได ้และแสดงออกได ้
อยา่งมีสติมากข้ึน อารมณ์กระตุน้การท างานของสมองส่วนล่าง และสมองส่วนล่างควบคุม
ความสามารถในการฟ้ืนตวั นัน่จึงเป็นเหตุผลวา่ท าไมความสามารถในการฟ้ืนตวัจะเกิดข้ึนไม่ได้
หากไม่มีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เพราะตอ้งผา่นกระบวนการคิดโดยอาศยัเหตุผล 
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 5.  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นเหมือนทั้งกีฬาประเภทเด่ียวและกีฬาประเภททีม 
(Emotional resilience is both an individual and a team sport) ความสามารถในการฟ้ืนตวัเนน้ท่ี            
ตวับุคคลเป็นหลกัมากกวา่ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน แนวคิดของความสามารถในการฟ้ืนตวั                       
คือการจดัการกบัตนเองเพื่อใหส้ามารถรับมือกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน 
 ความสามารถในการฟ้ืนตวัไม่ควรอยูแ่ค่เฉพาะท่ีตวับุคคล แต่ตอ้งสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนดว้ย 
เพราะเป็นส่วนส าคญัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เพราะความสัมพนัธ์ท่ีดีจะน าไปสู่ความสามารถ  
ในการฟ้ืนตวัส่วนบุคคลดว้ย และจะช่วยใหบุ้คคลรู้วา่พฤติกรรมใดท่ีควรสร้างเพื่อให้เกิด
ความสัมพนัธ์ท่ีดี เราตอ้งไม่ลืมวา่ความสัมพนัธ์คือจุดเร่ิมตน้ของการติดต่อส่ือสารในการท างาน 
ฉะนั้น ความสามารถในการฟ้ืนตวัคือเคร่ืองมือส่วนบุคคล เพื่อช่วยใหก้ารท างานมีประสิทธิภาพ 
ช่วยสร้างความสามารถในการฟ้ืนตวัส่วนบุคคล ส่วนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือเคร่ืองมือส่วนบุคคล
และส่วนรวม เพื่อช่วยใหก้ารท างานมีประสิทธิภาพ 
 บุคคลยิง่มีความสามารถในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์มากเพียงใด ประสิทธิภาพการท างาน
ยิง่สูงข้ึนมากเท่านั้น ซ่ึงหมายรวมถึงการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ส่วนบุคคล และเม่ือตอ้งท างานร่วมกนักบั
บุคคลอ่ืน ในบทบาทอ่ืน และหน่วยงานอ่ืนดว้ย บุคคลท่ีมีความสามารถในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
เป็นท่ีตอ้งการของทุกหน่วยงาน เพราะคุณสมบติัน้ีจะท าใหถู้กมองวา่เป็นเพื่อนท่ีดี มีประสิทธิภาพ 
และเป็นบุคคลท่ีมีทกัษะในการท างาน (Bharwaney, 2015) 
 การเรียนรู้ท่ีจะควบคุมหรือจดัการอารมณ์ไดด้ว้ยตนเองผา่นการใชท้กัษะการฟ้ืนคืน           
ทางอารมณ์และทกัษะการรับมือต่าง ๆ (Landy, 2002) ทกัษะการรับมือนั้นไดรั้บการอธิบายเอาไวว้า่ 
เป็นความพยายามท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนแปลงปัจจยัภายนอกหรือปัจจยัเชิงพฤติกรรม อยา่งเช่น 
สภาพแวดลอ้ม หรือพฤติกรรมของแต่ละบุคคล ความพยายามในการท่ีจะเปล่ียนแปลงการรับรู้         
ของตนเอง หรือเปล่ียนแปลงประสบการณ์ทางอารมณ์ภายในของตนเอง ยกตวัอยา่งเช่น การแทนท่ี
ความคิดเชิงลบดว้ยความคิดเชิงบวก การเรียนรู้ท่ีจะมองส่ิงต่าง ๆ ใหร้อบดา้น การใชเ้ทคนิค                 
การหนัเหความสนใจและการผอ่นคลาย (Brenner & Salovey, 1997; Landy, 2002) ส่วนกลยทุธ์               
ท่ีอยูต่รงกลางคือการท่ีบุคคลพยายามท่ีจะปรับเปล่ียนทั้งปัจจยัภายนอกและปัจจยัภายใน (Brenner 
& Salovey, 1997) 
 Lazarus (1999) ไดใ้หแ้นวคิดเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์และผลการตอบสนองท่ีจะเกิด
กบัสถานการณ์ต่าง ๆ วา่ข้ึนอยูก่บัการตดัสินของคนคนหน่ึงในสถานการณ์ต่าง ๆ หมายความวา่   
วธีิท่ีคนนั้นคิด รู้สึก และกระท า เม่ือเจอกบัความเครียด เป็นความสามารถในการรับมือดว้ยการควบคุม
อารมณ์ ทฤษฎีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จะอาศยัวธีิการประเมินของ Lazarus ซ่ึงมองวา่แต่ละคน                  
จะประเมินความใหญ่โตของเหตุการณ์ท่ีก าลงัเกิดและตดัสินวา่จะรับมืออยา่งไรแตกต่างกนั                 
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เม่ือกระบวนการประเมินน้ีเกิดข้ึน Lazarus ใหน้ ้าหนกักบัความแตกต่างของแต่ละคนท่ีมาจาก                
ความเช่ือและเป้าหมายของคนคนนั้น อีกทั้งในการวิจยัของ Lazarus ยงัพบวา่ ความแตกต่างเหล่าน้ี
ยงัไม่ใช่สาเหตุเพียงอยา่งเดียวท่ีจะบอกปฏิกิริยาต่อความเครียดของแต่ละคนได ้การตอบสนอง
ความเครียดไม่สามารถท านายไดห้ากไม่ทราบพื้นเพดา้นบุคลิก ลกัษณะนิสยั และระบบความคิด            
มาก่อน ซ่ึงท าใหเ้กิดความแตกต่างของระบบความเครียด ซ่ึงตอ้งรับมือแตกต่างกนั และก่อใหเ้กิด
ผลของจิตวทิยาท่ีแตกต่างกนัออกไป 
 การวจิยัของ Lazarus (1999) ยงับอกอีกวา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของแต่ละคน                      
มีความเก่ียวขอ้งกบับุคลิกภาพของแต่ละคน เช่น บุคลิกแบบพึ่งพาตวัเอง จะเป็นคนท่ีมี
ความสามารถในการควบคุมความเครียดดว้ยตวัเองอยา่งมีประสิทธิภาพ คนท่ีเขม้แขง็หรือน่ิง                 
คนท่ีมีความสามารถในการคิดแบบมีโครงสร้าง คนท่ีมีความหวงั คนท่ีเรียนรู้ไดดี้ และคนมองโลก
แง่ดี ดงันั้น การประสบความเครียดของแต่ละคนจึงข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้มและรูปแบบบุคลิกภาพ
ท่ีมีจุดเปราะบางท่ีแตกต่างกนัในแต่ละคนดว้ย 
 การมีความสามารถในการเรียนรู้และจดัการอารมณ์ของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบั
สภาวการณ์ตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวติ และสามารถท่ีจะฟ้ืนคืนหรือผา่นพน้สถานการณ์นั้นไปได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ จึงเป็นความสามารถในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ จากงานวจิยัของ 
Bernard (2008) ท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การท่ีวยัรุ่นมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional resilience) 
ประกอบไปดว้ย การมีความเช่ือมัน่ในตนเอง (Confidence) มีความอดทน (Persistence)                  
มีความสามารถในการจดัการอารมณ์ (Emotional management) และมีการมองการณ์ไกล (Getting 
along) ทกัษะทั้ง 4 น้ีจะท าให้วยัรุ่นสามารถดึงความสามารถส่วนตวัออกมาไดแ้ละช่วยใหมี้
สุขภาพจิตท่ีดีในการจดัการกบัความลม้เหลว ความรู้สึกผิดหวงัในอดีต การไม่มีความสุข                    
หรือสภาวะการโกรธง่าย ใหมี้ศกัยภาพและมีประสิทธิภาพในการด าเนินชีวติอยา่งมีคุณภาพต่อไป 
(เพญ็นภา กุลนภาดล, 2559) 
 นอกจากองคป์ระกอบท่ีไดก้ล่าวมานั้น Bernard (2004) ยงัไดใ้หแ้นวคิดเก่ียวกบัทฤษฎี          
ท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีตรงกนักบันกัพฤติกรรมและนกับ าบดัความคิดคนอ่ืน ๆ 
ดงัทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ในมุมมองของ Bernard นั้น คนท่ีมีการฟ้ืนคืน 
ทางอารมณ์จะมีชุดความเช่ือท่ีมีเหตุผลช่วยในการป้องกนัตวัเองจากการผิดหวงัอยา่งมากเม่ือเจอ
เร่ืองร้าย ๆ และมีทกัษะการรับมือท่ีหลากหลายแมว้า่จะโกรธมาก ผดิหวงั และกงัวล Bernard เช่ือวา่ 
คนทัว่ไปสามารถมีอารมณ์แง่ลบได ้และจะยอมรับไดถ้า้อารมณ์นั้นไม่กลายเป็นอารมณ์ท่ีรุนแรง
เกินไป  
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 Bernard (2008) ยงัเช่ือวา่ ปัจจยับางอยา่งท่ีจะตดัสินวา่บุคคลแต่ละคนจะมีการฟ้ืนคืน   
ทางอารมณ์ไดม้ากเพียงใด ข้ึนอยูก่บัปัจจยัดา้นชีวภาพของบุคคลแต่ละคน การสอนของพอ่แม่  
ระบบความเช่ือท่ีค่อย ๆ ไดม้า และโอกาสในการจะไดพ้ฒันาทกัษะการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เช่น 
ความผอ่นคลาย การไดพู้ดคุยกบับุคคลอ่ืน และพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนความสนใจ คนท่ีใชร้ะบบ
ความเช่ือในลกัษณะการมองโลกแง่ดี มีการควบคุมภายใน ยอมรับตวัเอง มีความอดทนสูง และ
ยอมรับคนอ่ืนอยา่งไม่มีเง่ือนไข จะรับมือกบัความเครียดไดดี้ในสถานการณ์ต่าง ๆ แต่ตรงขา้มกบั
คนท่ีมีระบบความเช่ือในแง่ลบ ไม่เห็นคุณค่าของตวัเอง มีความอดทนต ่า และไม่ทนกบัคนอ่ืน                  
จะมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ต ่า 
 โมเดลของ Bernard ในการพฒันาการฟ้ืนคืนทางอารมณ์นั้น จะเป็นตวับ่งบอกวา่บุคคล
คนนั้นมีความมัน่ใจในตวัเองหรือไม่ หรือเป็นคนวิตกกงัวล ซึมเศร้า โกรธหรือไม่ อาการทางจิต           
แง่ลบแบบน้ีเรียกวา่ ตวัปิดบงั (Blockers) และการมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จะช่วยให้ตวัปิดบงั                       
ไม่เกิดข้ึนมาง่าย ๆ บุคคลท่ีมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จะควบคุมความเครียด ความโกรธ และควบคุม
พฤติกรรมเม่ือผดิหวงั และจะเยน็ลงไดเ้ร็วอีกดว้ย เพราะวา่บุคคลเหล่าน้ีสามารถจดัการไดอ้ยา่งดี
และมีสติเม่ือเจอกบัปัญหา มีความสามารถในการคิดแบบมีเหตุผลและตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง             
ใหป้ระสบกบัเป้าหมายส่วนตวัได ้แกปั้ญหาได ้เช่นเดียวกบันกัทฤษฎีคนอ่ืน ๆ เร่ืองการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์ในโมเดลของ Bernard เสนอวา่ บุคคลสามารถถูกสอนและพฒันาพฤติกรรมความคิด 
ไดห้ลายดา้นเพื่อจะรับมือกบัเร่ืองร้ายไดดี้ โมเดลสามารถใชฝึ้กกบัเด็กท่ีโรงเรียนหรือท่ีบา้นก็ได ้
เก่ียวกบัการพฒันาปัจจยัพื้นฐานในการประสบความส าเร็จเก่ียวกบัการมีสุขภาพท่ีดีทั้งทางกาย ใจ 
และสังคม เช่น มีความมัน่ใจในตวัเอง ความสามารถในการจดัการ การเขา้กบัคนอ่ืน และท่ีส าคญั 
การมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Bernard, 2008) 
 จากการศึกษาของ Bernard (2002 อา้งถึงใน เพญ็นภา กุลนภาดล, 2559) ไดศึ้กษาวจิยั
ความหยุน่ตวัทางอารมณ์ (Emotional resilience) ซ่ึงเป็นทุนท่ีจ าเป็นส าหรับบุคคลท่ีจะประสบ
ความส าเร็จ มีสุขภาพจิตดี และมีความสุขตามศกัยภาพของบุคคลนั้น โดยไดศึ้กษาในประเทศ
ออสเตรเลีย องักฤษ และสหรัฐอเมริกา ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ บุคคลท่ีมีปัญหาเร่ือง                   
ผลการเรียน จะมีปัญหาดา้นพฤติกรรมดว้ย องคป์ระกอบของความหยุน่ตวัทางอารมณ์ 
ประกอบดว้ย ความเช่ือมัน่ในตนเอง (Confidence) ความอดทน (Persistence) ความสามารถ                
ในการจดัการอารมณ์ (Emotional management) และการมองการณ์ไกล (Getting along) เด็กท่ีมี
ปัญหาความหยุน่ตวัทางอารมณ์ต ่า จะมีความวิตกกงัวล และมีความภาคภูมิใจหรือความนบัถือ              
ในตนเองต ่าไปดว้ย จึงท าให้บุคคลเหล่าน้ีมกัจะหลีกเล่ียงหนา้ท่ีทัว่ ๆ ไป จดัการเร่ืองง่าย ๆ ไม่ได ้
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และมกัแสดงอารมณ์โกรธหรือแสดงอาการต่อตา้น ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีจะขดัขวางความส าเร็จ และการมี
สุขภาพจิตท่ีดีของบุคคลนั้น 
 จากขอ้มูลขา้งตน้กล่าวไดว้า่ บุคคลท่ีมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จะประกอบไปดว้ย 
องคป์ระกอบพื้นฐานทั้ง 4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 1.  ความเช่ือมัน่ในตนเอง (Confidence) 
 2.  ความอดทน (Persistence) 
 3.  การจดัการอารมณ์ (Emotional management)  
 4.  การมองการณ์ไกล (Getting along) 
 นอกจากน้ี Bernard (2004) ยงัไดน้ าเสนอถึงความส าคญัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์               
เม่ือบุคคลเผชิญกบัวกิฤตต่าง ๆ ในชีวติ วา่การฟ้ืนคืนทางอารมณ์เป็นความสามารถท่ีจะคง
ความรู้สึกสงบเม่ือตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์อนัไม่พึงประสงค ์ความสามารถท่ีจะคงรักษาการควบคุม
เชิงพฤติกรรม และความสามารถท่ีจะสงบสติอารมณ์เม่ือประสบความไม่สบายใจ ในแต่ละช่วงวยั             
ท่ีเหมาะสมตามพฒันาการตามวยั ดงันั้น ลกัษณะของบุคคลท่ีมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์มีลกัษณะ
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การไม่รู้สึกหดหู่เม่ือดูเหมือนวา่คนอ่ืนจะเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ ไดดี้กวา่ 
 2.  การไม่รู้สึกส้ินหวงัหรือโมโหมากจนเกินไปกบัตนเองเม่ือไม่เขา้ใจบางส่ิงบางอยา่ง 
 3.  การไม่รู้สึกกลดักลุม้มากจนเกินไปจากความผิดพลาด หรือเม่ือไม่ประสบความส าเร็จ
มากเท่าท่ีตอ้งการ 
 4.  การหลีกเล่ียงความวติกกงัวลมากเกินไปก่อนท่ีจะถึงช่วงเหตุการณ์ท่ีส าคญัท่ีจะตอ้ง
กระท าในท่ีสาธารณะ 
 5.  การหลีกเล่ียงการวติกกงัวลมากเกินไปเก่ียวกบัความเป็นท่ีนิยมของตวัเองในหมู่เพื่อน 
 6.  การหลีกเล่ียงไม่โมโห โกรธมากเกินไป เม่ือผูอ่ื้นท านิสัยไม่ดีกบัเรา 
 7.  การคงรักษาความรู้สึกสงบและการควบคุมตนเองเอาไวเ้ม่ือผูใ้หญ่ปฏิบติักบัเรา            
อยา่งไม่เป็นธรรมหรือไม่ให้ความเคารพ 
 8.  การไม่รู้สึกหดหู่มากเกินไปเม่ือถูกหยอกลอ้ หรือเม่ือเพื่อนไม่สนใจ 
 9.  เม่ือพบใครคนใหม่ตอ้งไม่รู้สึกกระวนกระวายมากเกินไป และพยายามท าใจใหส้งบ 
 10.  การหยดุตวัเองจากการรู้สึกต่ืนเตน้มากเกินไปเม่ืออยากท่ีจะยนืหยดั และกล่าวค าวา่ 
“ไม่” กบัใครสักคนท่ีก าลงักดดนัตวัเราใหท้  าในส่ิงท่ีผดิ 
 11.  การไม่สูญเสียความเยอืกเยน็เม่ือมีส่ิงท่ีตอ้งท าเป็นจ านวนมาก 
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 12.  การควบคุมตนเองเม่ือพ่อแม่บอกวา่ “ไม่” และพอ่แม่ของเพื่อนคนอ่ืนดูเหมือน                
จะบอกวา่ “ได”้ 
 จากท่ีกล่าวมาสรุปไดว้า่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์มีความส าคญัอยา่งยิง่ในการเผชิญกบั
วกิฤตในชีวติท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัวท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ซ่ึงเป็นเหตุการณ์ท่ีเขา้มากระทบท่ีอาจเป็นอนัตรายต่อชีวติหรือไม่ก็ได ้แต่มีผลกระทบ
ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และความรู้สึกอยา่งรุนแรง โดยเป็นการเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน           
แบบไม่ทนัตั้งตวั เตรียมตวั เตรียมใจ ไม่รู้ตวัมาก่อน และไม่คาดคิดวา่จะเกิดข้ึน ซ่ึงเป็นความรู้สึกท่ี
บุคคลเผชิญกบัภาวะวกิฤตในชีวติ ท าใหเ้กิดความเครียด วติกกงัวล ขาดขวญัก าลงัใจ และแรงจูงใจ
ในการด าเนินชีวิต ส่งผลต่อการนอนไม่หลบั เกิดปัญหาในครอบครัว ดงันั้น การฟ้ืนคืนทางอารมณ์
จะช่วยใหบุ้คคลสามารถฝ่าฟัน เผชิญกบัอุปสรรค ความทุกขก์าย ทุกขใ์จ โดยท่ีไม่ท าส่ิงท่ีเป็น                
การซ ้ าเติมใหชี้วิตแยล่งกวา่ท่ีเป็นอยู ่อีกทั้งยงัสามารถสร้างโอกาสจากวกิฤต เรียนรู้และพฒันาจิตใจ
ใหเ้จริญงอกงาม เขา้ใจชีวติและด าเนินชีวติอยา่งมีความสุขมากยิง่ข้ึน กา้วผา่นอุปสรรคในชีวติไปได ้
ช่วยใหส้ามารถฟ้ืนตวักลบัคืนมา และสามารถด าเนินชีวติต่อไปไดดี้และมีความสุข 
 ปัจจัยเชิงสาเหตุทีม่ีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 จากงานวจิยัพบวา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์จะพฒันาไดม้ากหรือนอ้ยนั้น ข้ึนอยูก่บัปัจจยั
ทั้งภายในและภายนอกท่ีประสบพบเจอ (Grotberg, 1995) ปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์พบวา่มีปัจจยัหลายอยา่งท่ีเป็นตวัแปร ซ่ึงอาจส่งผลใหเ้กิดการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                   
ในการวจิยัคร้ังน้ีไดร้วบรวมปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากเอกสาร รายงานวจิยั 
ดงัน้ี 
 จากการรวบรวมขอ้มูลการสนบัสนุนการวิจยั Barker (2016) ไดส้รุปปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไวด้งัน้ี 
 1.  การมองโลกในแง่ดี (Foster optimism) ไม่ปฏิเสธ มองโลกอยา่งชดัเจน และเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง 
 2.  การเผชิญความกลวั (Face your fears) การหลีกหนีหรือซ่อนตวัจากความกลวัจะท าให้
ยิง่แยล่ง ฉะนั้น ควรเผชิญหนา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ และเอาชนะส่ิงเหล่านั้นใหไ้ด ้
 3.  การมีคุณธรรม (Have a moral compass) เป็นความรู้สึกท่ีบอกวา่ส่ิงใดถูกและส่ิงใดผดิ 
ซ่ึงจะเกิดข้ึนเม่ือรู้สึกวา่ไม่สามารถท าได ้
 4.  การฝึกจิตวิญญาณ (Practice spirituality) เป็นส่วนหน่ึงของการฝึกความเช่ือมัน่                  
ในตนเอง 
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 5.  การใหแ้ละรับการสนบัสนุนทางสังคม (Give and receive social support) การไม่ได้
เป็นส่วนหน่ึงของสังคม ศาสนา ชุมชน เพื่อน และคนท่ีรักนั้น เป็นกุญแจส าคญัในชีวิตท่ีท าใหเ้กิด
ปัญหาความยุง่ยากล าบาก 
 6.  การเรียนรู้ท่ีจะเลียนแบบบทบาทใหเ้กิดการฟ้ืนคืน (Imitate resilient role models) 
การท่ีมีคนมาท าใหรู้้วา่ควรเป็นเช่นไร 
 7.  สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) การออกก าลงักายเพื่อปรับตวัต่อความเครียด 
 8.  การเป็นผูเ้รียนรู้ตลอดชีวิต (Be a lifelong learner) ท าใหส้มองเฉียบแหลมและ             
ช่วยแกปั้ญหาเม่ือมีความตอ้งการมากท่ีสุด 
 9.  มีการรับมือหลากหลายวธีิ (Have a number of ways to cope) เหมือนกบัทหารเรือซีล
และหน่วยกองก าลงัพิเศษ 
 10.  ใหค้วามหมายกบัชีวติ (Have meaning in your life) เม่ือเผชิญกบัความยากล าบาก
ความรู้สึกวา่เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่กวา่อยูเ่บ้ืองหลงัท่ีจะช่วยผลกัดนัใหไ้ปขา้งหนา้ 
 Warschaw and Barlow (1995) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ โดยพบวา่มีปัจจยัดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความมุ่งมัน่ในชีวติอยา่งแน่วแน่ 
 2.  ความมัน่ใจในตนเอง 
 3.  ความสามารถในการปรับตวั 
 4.  ความสามารถในการจดัการกบัสถานการณ์ไดดี้ 
 5.  ความเตม็ใจในการเส่ียง 
 6.  การยอมรับในเร่ืองความรับผดิชอบส่วนบุคคล 
 7.  การมีทรรศนะต่อเร่ืองต่าง ๆ 
 8.  การเปิดรับฟังความคิดเห็นต่าง ๆ 
 9.  ความเตม็ใจในการเป็นผูริ้เร่ิม 
 10.  การมีความใส่ใจ 
 นอกจากน้ี การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ตามแนวคิดของ Bharwaney (2015) มีการสรุปปัจจยั            
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ออกเป็น 6 ปัจจยั ดงัน้ี 
 ปัจจยัท่ี 1 การเห็นคุณค่าในตนเอง ซ่ึงเป็นการรวมกนัของความเคารพในตนเองและ
ความเช่ือส่วนบุคคลท่ีสร้างเป็นเอกลกัษณ์ ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองง่ายในทางปฏิบติั เน่ืองจากการเห็นคุณค่า
ของตนสร้างมาตั้งแต่อายยุงันอ้ย การเห็นคุณค่าของตนไม่ใช่แค่ลกัษณะภายในเท่านั้น แต่จะส่งผล
ต่อประสบการณ์ต่าง ๆ การท างาน และช่ือเสียง การเห็นคุณค่าของตนท่ีดีช่วยใหส้ามารถเช่ือมต่อ
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กบัผูอ่ื้นไดดี้และมีความสัมพนัธ์ท่ีดี ปราศจากความเครียดหรือความขดัแยง้ “คุณค่าของคนในโลกน้ี
ถูกประเมินตามมูลค่าท่ีตนเองใส่ไว”้ ขอ้ความในตารางต่อไปน้ีเป็นความคิด ความรู้สึก และ               
การกระท าท่ีบ่งบอกถึงการเห็นคุณค่าของตน ทั้งทางบวกและทางลบ ดงัตารางต่อไปน้ี 
 
ตารางท่ี 1  ระดบัความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงการเห็นคุณค่าของตน ตามแนวคิด 
                  ของ Bharwaney (2015) 
 

ระดับของ 
การเห็นคุณค่า 

ของตน 

ผลกระทบ 

ผลกระทบเชิงบวก ผลกระทบเชิงลบ 

ระดบัสูงมาก 1.  พึงพอใจในชีวติ 
2.  มัน่ใจในตนเอง 
3.  กระตือรือร้น 
4.  กลา้ไดก้ลา้เสียกบัส่ิงท่ีมีแนวโนม้ 
     เชิงบวก 
5.  คาดหวงัความส าเร็จและประสบ 
     ความส าเร็จ 
6.  จดัการกบัค าวจิารณ์ไดดี้ 
7.  รู้ขอ้ดีของตนเอง 

1.  เป็นคนปลีกตวั/ สันโดษ 
2.  ไม่ยอมรับขอ้เสนอแนะจากคนอ่ืน 
3.  ควบคุมตนเองไม่ได ้
4.  ยดึตวัเองเป็นศูนยก์ลางและ 
     ทะเยอทะยาน 
5.  โตแ้ยง้เม่ือโดนวจิารณ์ 
6.  ไม่รู้ขอ้เสียของตนเอง 
7.  โทษผูอ่ื้นเสมอ 

 
 ปัจจยัท่ี 2 การควบคุมตนเอง (Self-control) เป็นการควบคุมจากภายในและแสดงออก
ทางการกระท าท่ีสงบน่ิง เป็นการจดัการกบัส่ิงรบกวน ส่ิงย ัว่ย ุความรู้สึก และปฏิกิริยา ซ่ึงเป็น
ส่ิงจ าเป็นท่ีตอ้งพฒันา เพราะเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกไดว้า่เราตอบสนองต่อเหตุการณ์ในแต่ละวนัไดอ้ยา่งดี
แค่ไหน Bharwaney (2015) กล่าววา่ มีเพียงน ้าท่ีน่ิงเท่านั้นท่ีจะสะทอ้นภาพไดอ้ยา่งไม่บิดเบ้ียว             
มีเพียงจิตใจท่ีน่ิงสงบเท่านั้นท่ีจะรับรู้โลกใบน้ีไดอ้ยา่งเหมาะสม เพียงพอ ความคิด ความรู้สึก            
และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงการควบคุมตนเอง มีทั้งขอ้ความดา้นลบและดา้นบวก ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 2  ระดบัความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงการควบคุมตนเอง ตามแนวคิด 
                  ของ Bharwaney (2015) 
 

ระดับของ 
การควบคุมตนเอง 

ผลกระทบ 

ผลกระทบเชิงบวก ผลกระทบเชิงลบ 
ระดบัสูงมาก 1.  วางแผนล่วงหนา้ไดดี้ 

2.  ยงัควบคุมตนเองไดเ้สมอ 
3.  พิจารณางานอยา่งรอบคอบ 
4.  ใหค้วามส าคญักบัความเอาใส่ใจ 
     และความถูกตอ้ง 
5.  ใหค้วามส าคญักบัผลของ 
     การกระท า 
6.  ใชป้ระสบการณ์และขอ้ผิดพลาด 
     ในอดีตเป็นแนวทางในการกระท า 
7.  มองภาพรวม 

1.  ถูกมองวา่เป็นคนสบาย ๆ  
     เกินไป 
2.  หวาดระแวงเกินเหตุ 
3.  ผดัวนัประกนัพรุ่งและ 
     เร่ิมตน้ชา้ 
4.  ตดัสินใจชา้และมกัเล่ียง 
     ความเส่ียง 
5.  พลาดโอกาส/ นดัส่งงาน 
6.  ไม่จูงใจผูอ่ื้น 
7.  ติดอยูก่บัระบบ/ ระเบียบ 
     ขั้นตอน 

 
 ปัจจยัท่ี 3 สภาวะอารมณ์ (Mood) ภาวะอารมณ์ในแต่ละช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง คือ 
บรรยากาศในภาพรวมท่ีเราสร้างและแสดงออกต่อบุคคลอ่ืนโดยการกระท า อาจไม่แสดงออก
โดยตรง ข้ึนอยูก่บัวา่มีทางเลือกใหแ้สดงออกทางการกระท าไดม้ากนอ้ยเพียงใด เป็นภาวะความรู้สึก 
ณ ช่วงใดช่วงหน่ึง นอกเหนือไปจากความเคารพตนเอง การควบคุมตนเอง อารมณ์เป็นอีกแง่หน่ึง
ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีมีความส าคญั เพราะสะทอ้นบรรยากาศการท างานในชีวติประจ าวนั 
ความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงสภาวะอารมณ์ มีทั้งขอ้ความดา้นลบและดา้นบวก 
ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 3  ระดบัความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงสภาวะอารมณ์ ตามแนวคิดของ  
                  Bharwaney (2015) 
 

ระดับของ 
สภาวะอารมณ์ 

ผลกระทบ 

ผลกระทบเชิงบวก ผลกระทบเชิงลบ 
ระดบัสูงมาก 1.  มกัอารมณ์ดี 

2.  มีความกระตือรือร้น 
     ซ่ึงช่วยกระตุน้ผูอ่ื้น 
3.  มัน่ใจในตนเอง 
4.  สามารถสร้างพลงัใหผู้อ่ื้นได ้
5.  ยงัอารมณ์ดีเม่ือเจอปัญหา 
6.  สามารถมองเห็นโอกาส 
     ในปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
7.  อารมณ์ดีมกัน าไปสู่ผลลพัธ์ท่ีดี 

1.  คิดบวกแต่ไม่อยูบ่นความเป็นจริง 
2.  รู้สึกอ่ิมเอมใจ 
3.  คาดหวงักบัตนเองและผูอ่ื้นสูง 
4.  มีเป้าหมายการท างานท่ียาก 
     เกินจะเป็นไปได ้
5.  รับปากแต่ท าไม่ได ้
6.  ไม่สามารถคาดการณ์ไดว้า่จะมี 
     ปัญหาเกิดข้ึน 
7.  ไม่เรียนรู้จากความผดิพลาด 

 
 ปัจจยัท่ี 4 การรู้จกัเห็นอกเห็นใจ (Empathy) เป็นการเอาใจเขามาใส่ใจเราเม่ือตอ้ง
ตดัสินใจเร่ืองใด ๆ ก็ตาม คือ การมองดว้ยมุมมองท่ีแตกต่างออกไปจากท่ีเคยมองเม่ือมีปฏิสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้น คุณสมบติัน้ีเป็นส่ิงส าคญัอยา่งมากในการสร้างความสัมพนัธ์ เพราะช่วยใหส้ามารถเขา้ใจ
ความรู้สึกและความคิด ตลอดจนการกระท าของผูอ่ื้นได ้ท าใหแ้สดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสม                     
กล่าวอีกนยัหน่ึงคือ ความเขา้ใจในความจ าเป็น มุมมอง ความปรารถนา และวตัถุประสงคข์องผูอ่ื้น 
ความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงการรู้จกัเห็นอกเห็นใจ มีทั้งขอ้ความดา้นลบและ
ขอ้ความดา้นบวก ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 4  ระดบัความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงการรู้จกัเห็นอกเห็นใจ ตามแนวคิด 
                  ของ Bharwaney (2015) 
 

ระดับของ 
การรู้จักเห็นอกเห็นใจ 

ผลกระทบ 

ผลกระทบเชิงบวก ผลกระทบเชิงลบ 
ระดบัสูงมาก 1.  เอาใจเขามาใส่ใจเรา 

2.  รับฟังผูอ่ื้นอยา่งตั้งใจ 
3.  ยอมรับความเห็นต่าง 
4.  มีสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนอ่ืน 
5.  เก่งในการพฒันาขอ้ดี 
     ของคนอ่ืน 
6.  เขา้ใจในเป้าหมายและ 
     ความกงัวลของผูอ่ื้น 
7.  เป็นผูแ้นะน าท่ีดี 

1.  ล าบากใจเม่ือตอ้งตดัสินใจ 
     เก่ียวกบัคนอ่ืน 
2.  ปล่อยใหค้วามรู้สึกของคนอ่ืน 
     มามีผลต่อการตดัสินใจ 
3.  เห็นใจผูอ่ื้นเกินไปเม่ือเทียบกบั 
     การบรรลุเป้าหมาย 
4.  รู้สึกล าบากใจเม่ือตอ้งบงัคบั 
     ใหท้  าตามความคาดหวงัหรือ 
     มาตรฐานท่ีควรจะเป็น 
5.  ปล่อยใหผู้อ่ื้นท างานผดิพลาด 
     และไม่เรียกร้องให้รับผดิชอบ 
6.  ความตอ้งการของคนอ่ืน 
     มาก่อนตวัเอง 
7.  เช่ือขอ้เทจ็จริงมากกวา่ 
     สัญชาตญาณตนเอง 

 
 ปัจจยัท่ี 5 ความเขา้ใจ (Understanding) คือ การเขา้ใจความตอ้งการของผูอ่ื้นเพื่อใหเ้ขา
ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ความเขา้ใจผูอ่ื้นในบริบทของการท างาน คือ การรู้วถีิการท างานของ
เพื่อนร่วมงาน ตลอดจนขอ้ดี ขอ้เสีย และบริบทส่วนตวัท่ีอาจส่งผลต่อการท างาน ซ่ึงจะช่วยให้
สามารถท างานร่วมกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายไดดี้ยิง่ข้ึน กล่าวอีกนยัหน่ึงคือ 
ความเขา้ใจความตอ้งการ มุมมอง ทกัษะ และความรู้สึกของผูอ่ื้น ซ่ึงความคิด ความรู้สึก และ             
การกระท าท่ีบ่งบอกถึงความเขา้ใจ มีทั้งขอ้ความดา้นลบและขอ้ความดา้นบวก ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 5  ระดบัความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงความเขา้ใจ ตามแนวคิดของ  
                  Bharwaney (2015) 
 

ระดับของ 
ความเข้าใจ 

ผลกระทบ 

ผลกระทบเชิงบวก ผลกระทบเชิงลบ 
ระดบัสูงมาก 1.  เขา้ใจสังคมและอารมณ์ไดดี้ 

2.  น่าคบหา 
3.  เห็นคุณค่าผูอ่ื้น 
4.  อ่อนไหวต่อผูอ่ื้น 
5.  อ่านความตอ้งการคนออก 
6.  เขา้ใจผูอ่ื้น 
7.  จดัการความขดัแยง้ไดดี้ 

1.  คิดถึงผูอ่ื้นมากเกินไป 
2.  ท  าตามความตอ้งการผูอ่ื้นมากเกินไป 
3.  ถูกชกัจูงไดง่้าย 
4.  ถูกมองวา่เป็นคนมีทศันคติเชิงลบ 
     ต่อคนอ่ืน 
5.  ความสนใจในผูอ่ื้นถูกมองวา่กา้วก่าย 
6.  ตอบสนองต่อส่ิงท่ีไม่พึงประสงค ์
     เกินเหตุ 
7.  กงัวลเกินเหตุวา่จะไม่สามารถ 
     ตอบสนองความตอ้งการของผูอ่ื้นได ้

 
 ปัจจยัท่ี 6 ความเอาใจใส่ (Caring) ความเอาใจใส่ตอ้งแสดงออกวา่คนอ่ืน                  
มีความส าคญัจึงจะช่วยใหท้ างานออกมาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ความเอาใจใส่ คือ การปฏิบติัต่อ
ผูอ่ื้นดว้ยความเมตตาและเคารพ ซ่ึงเป็นการแสดงออกถึงความเป็นห่วงจากการพยายามช่วยเหลือ
ผูอ่ื้น ในกลุ่มเพื่อนร่วมงานท่ีคนในกลุ่มเห็นคุณค่า เคารพ และสนบัสนุนผูอ่ื้น จะท าให้เกิด
ความรู้สึกผกูพนัท่ีเหนือไปกวา่ความเห็นอกเห็นใจและความเขา้ใจ ขอ้ความต่อไปน้ีเป็นความคิด 
ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงความเอาใจใส่ มีทั้งขอ้ความดา้นลบและขอ้ความดา้นบวก 
ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 6  ระดบัความคิด ความรู้สึก และการกระท าท่ีบ่งบอกถึงความเอาใจใส่ ตามแนวคิดของ  
                  Bharwaney (2015) 
 

ระดับของ 
ความเอาใจใส่ 

ผลกระทบ 

ผลกระทบเชิงบวก ผลกระทบเชิงลบ 
ระดบัสูงมาก 1.  เมตตา ห่วงใย เห็นใจความเครียด 

     ของผูอ่ื้น 
2.  มีความมัน่ใจในการช่วยเหลือ 
3.  ไม่เป็นพิษเป็นภยัต่อผูอ่ื้น 
4.  บอกเล่าเร่ืองแย ่ๆ ดว้ยท่าทีท่ีดี 
5.  อดทนต่อความผดิพลาดของผูอ่ื้น 
6.  ไม่ชอบวจิารณ์ผูอ่ื้น 
7.  ใหค้  าแนะน าอยา่งจริงใจ 

1.  คิดถึงผูอ่ื้นมากเกินไปจนท างาน 
     ไม่เสร็จ 
2.  อยากจะรู้เห็นเร่ืองผูอ่ื้นมากไป 
3.  ความตอ้งการผูอ่ื้นส าคญักวา่ 
     ตนเอง 
4.  ต่ืนเตน้เกินเหตุ 
5.  มองวา่การเอาใจใส่ผูอ่ื้นคือขอ้ดี 
6.  ตดัสินผูอ่ื้นจากการเอาใจใส่ 
     ของเขา 
7.  มกัผดิหวงัจากการเอาใจใส่เสมอ ๆ 

 
 จากแนวคิดของ Bharwaney (2015) แสดงใหเ้ห็นวา่ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืน                  
ทางอารมณ์ (Emotional resilience) ประกอบไปดว้ย 1) การเห็นคุณค่าของตน (Self-worth) คือ          
การรวมกนัของความเคารพในตนเองและความเช่ือส่วนบุคคลท่ีสร้างเป็นเอกลกัษณ์ 2) การควบคุม
ตนเอง (Self-control) เป็นการควบคุมจากภายในและแสดงออกทางกระท าท่ีสงบน่ิง เป็นการจดัการ
กบัส่ิงรบกวน ส่ิงย ัว่ย ุความรู้สึก และปฏิกิริยา 3) สภาวะอารมณ์ (Mood) ภาวะอารมณ์ในแต่ละ
ช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง คือบรรยากาศในภาพรวมท่ีเราสร้างและแสดงออกต่อบุคคลอ่ืน 4) การรู้จกั
เห็นอกเห็นใจ (Empathy) เป็นการเอาใจเขามาใส่ใจเราเม่ือตอ้งตดัสินใจเร่ืองใด ๆ ก็ตาม                         
5) ความเขา้ใจ (Understanding) เป็นการเขา้ใจความตอ้งการ มุมมอง ทกัษะ และความรู้สึกของผูอ่ื้น 
ซ่ึงจะช่วยใหส้ามารถท างานร่วมกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายไดดี้ยิง่ข้ึน                            
6) ความเอาใจใส่ (Caring) เป็นการปฏิบติัต่อผูอ่ื้นดว้ยความเมตตาและความเคารพ โดยตอ้ง
แสดงออกวา่คนอ่ืนมีความส าคญั 
 รวมไปถึง South Lakes Federation (2014) ไดก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ คือ 1) ความรู้สึกของความนบัถือตนเองและความเช่ือมัน่ 2) ความเช่ือมัน่ในการรับรู้
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ความสามารถของตนเอง และความสามารถในการรับมือกบัการเปล่ียนแปลงและการปรับตวั และ 
3) แนวทางการแกปั้ญหาสังคม 
 นอกจากน้ี อีกปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์คือ การมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) เน่ืองจากการมีความคิดแง่บวกเวลาเจอเร่ืองแย ่ๆ เป็นส่ิงส าคญัในการพฒันาการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ และแต่ละคนสามารถเรียนรู้จะเป็นคนคิดบวกไดด้ว้ยการมีทกัษะในการตรวจสอบ
ความรู้สึกแง่ลบเพื่อเปล่ียนเป็นบวก ดว้ยการใชเ้ทคนิคบ าบดัแทรกแซงความคิด ดงัท่ี Seligman 
(2011) กล่าววา่ เม่ือบุคคลตอบสนองต่อเร่ืองแย ่ๆ จะเป็นการตอบสนองกบัทั้งเหตุการณ์และ
ความรู้สึกท่ีมีต่อเหตุการณ์นั้น หมายถึง เม่ือเกิดเร่ืองแย ่ๆ ข้ึน วธีิคิดและส่ิงท่ีเช่ือจะตดัสินวา่รู้สึก
อยา่งไรและจะท าอะไร Seligman เช่ือวา่ บุคคลถึงแมจ้ะไม่สามารถควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง 
ไดเ้สมอ แต่บุคคลสามารถควบคุมความรู้สึก อารมณ์ได ้
 ซ่ึง Seligman (2011) อธิบายวา่ คนท่ีมีความน่ิงทางอารมณ์นอ้ยเป็นคนมองโลกแง่ร้าย
และมีนิสัยท่ีเช่ือวา่ความเครียดจะอยูน่านจนท าใหมี้ผลกบัทุกส่ิงท่ีท านั้นแยล่งและจะโทษตวัเอง 
และดว้ยเหตุน้ีคนท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะลม้เลิกส่ิงต่าง ๆ เร็วกวา่คนมองโลกในแง่ดี และมีอาการ
ซึมเศร้าบ่อยกวา่ดว้ย แต่ส าหรับกลุ่มคนท่ีมีความน่ิงหรือยืดหยุน่ดา้นอารมณ์สูงจะมีความมองโลก
ในแง่ดีกวา่ และเม่ือเจอเร่ืองเครียดมกัจะเช่ือวา่เป็นเร่ืองชัว่คราว เป็นแค่กรณีเดียว และไม่ไดเ้ป็น
ความผดิของตวัเองทั้งหมด และคนแบบน้ีมกัจะพยายามหาทางออกดว้ยตนเองเม่ือเจอเร่ืองแย ่ๆ 
จากงานวจิยัของ Seligman (2011) แสดงใหเ้ห็นถึงจุดส าคญัของความเป็นคนมองโลกในแง่ดี คือ 
การเรียนรู้เก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีช่วยอะไรไม่ได ้ซ่ึงบางคร้ังมีบางเหตุการณ์ท่ีไม่วา่จะท าอะไร             
อยา่งถึงท่ีสุดก็ไม่สามารถส่งผลดีหรือท าใหส้ถานการณ์ดีข้ึนไดอี้กแลว้ ส่งผลให้เลิกลม้ความพยายาม 
ท าใหซึ้มเศร้า และน าไปสู่ความไม่ประสบผลส าเร็จ และบ่อยคร้ังจะตามมาดว้ยอาการทางกายภาพ
หลายอยา่ง และขาดการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ส่ิงท่ีจะช่วยใหค้วามคิดท่ีวา่ไม่มีอะไรช่วยไดแ้ลว้นั้น      
ก็คือ การหาเหตุผล การอธิบายปัญหาท่ีตวัเองเจอวา่ท าไมท าอะไร ๆ ไปแลว้ก็ยงัไม่มีผลดี เวลา             
เจอเร่ืองร้าย ๆ และการหาค าอธิบายดว้ยมุมมองท่ีดีเม่ือเจอความลม้เหลว เช่น น่ีก็แค่เหตุการณ์หน่ึง
เท่านั้น เด๋ียวก็จะผา่นไป ชีวิตยงัมีอะไรดี ๆ อีกเยอะ ส่ิงเหล่าน้ีจะท าใหห้ยดุความคิดท่ีไม่ดีและ
น าไปสู่การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ แต่ถา้คิดแบบแง่ลบก็จะพดูวา่ เพราะฉนัเอง จะตอ้งเป็นแบบน้ี                  
ไปตลอดแน่ ๆ และส่ิงน้ีจะตอ้งคอยท าลายทุกส่ิงท่ีฉนัท า และทั้งหมดน้ีมีผลต่อชีวติ ซ่ึงน าไปสู่                 
การขาดการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ คนท่ีคิดแบบแง่ลบอยา่งถาวรมกัจะอธิบายสาเหตุของการเจอเร่ืองแย ่ๆ 
ดว้ยความเครียด ความส้ินหวงั และมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ต ่า ในขณะท่ีคนท่ีมองในแง่บวก                   
จะอธิบายส่ิงต่าง ๆ ดว้ยการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ส่วนคนท่ีคิดแง่ลบบ่อย ๆ มกัจะท าใหเ้ร่ืองเล็ก ๆ 
กลายเป็นเหมือนหายนะใหญ่ในชีวติได ้และอยูก่บัเหตุการณ์เหล่านั้นไปตลอดชีวิตไดเ้ลย 
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 คนท่ีมีความพยายามจะเป็นคนมีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ การคิดและตอบสนอง                    
อยา่งเหมาะสมมีความส าคญั และป้องกนัตวัเองไวจ้ากการคิดแบบไม่มีหวงั นกัวชิาการหลายท่าน
เช่ือวา่ทุกคนมีทางเลือก ความซึมเศร้าและความวติกกงัวลถูกสร้างข้ึนหลกั ๆ จากการมองโลกแง่ร้าย 
และเก่ียวขอ้งกบัการอธิบายเร่ืองต่าง ๆ แบบร้าย ๆ ดว้ย บุคคลจึงตอ้งเรียนรู้ท่ีจะเลือกวา่จะใช ้            
การตีความกบัเหตุการณ์แย ่ๆ ในชีวติอยา่งไร ดงันั้นวธีิหลกัของทกัษะการรับมือท่ีดีคือ ตอ้งเลิกจ า
ในมุมมองร้าย ๆ ดว้ยการน าเอาทกัษะการมองโลกในแง่ดีมาใส่แทน และเรียนรู้ท่ีจะแยกแยะ             
ความแตกต่างระหวา่งเหตุการณ์ท่ีควบคุมไดก้บัส่ิงท่ีอยูน่อกเหนือการควบคุม ดงันั้น บุคคลจะไดรั้บ
การสอนใหเ้ปล่ียนแนวคิดและวธีิการตีความสถานการณ์ต่าง ๆ โดยเฉพาะการท าใหส้ถานการณ์
กลายเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเพียงชัว่คราว และจากประสบการณ์ 7 ปีในการทดลองเก่ียวกบัเร่ืองน้ีของ 
Seligman พบวา่ ส่ิงท่ีส าคญัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์เม่ือเจอเหตุการณ์แย ่ๆ นั้น ไม่ใช่เร่ืองยุง่ยาก
ล าบากอีกแลว้ เพราะไม่ใช่ส่ิงท่ีติดตวัมาตั้งแต่เกิด แต่เป็นส่ิงท่ีสามารถสร้างได ้(Seligman, 2011) 
 จากการศึกษาของ Bernard (2002) พบวา่ ปัจจยัท่ีส่งผลใหบุ้คคลสามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ไดดี้มี 4 ปัจจยั คือ 
 1.  ความสามารถทางสังคม (Social competence) ประกอบดว้ยคุณสมบติัดงัต่อไปน้ีคือ             
มีการโตต้อบท่ีดี โดยเฉพาะอยา่งยิง่เก่ียวกบัความสามารถในการดึงการตอบสนองทางบวกจากผูอ่ื้น 
มีความยดืหยุน่ มีการเขา้ใจอยา่งร่วมความรู้สึก ใส่ใจ มีทกัษะในการส่ือสาร และมีอารมณ์ขนั 
 2.  ทกัษะในการแกปั้ญหา (Problem-solving skill) เป็นความสามารถในการคิด                      
เชิงนามธรรม และสะทอ้นออกมาในรูปของการพยายามหาทางเลือกในการแกปั้ญหา ทั้งปัญหา               
ในดา้นสติปัญญาและสังคม ไดแ้ก่ การวางแผน ซ่ึงเอ้ืออ านวยใหเ้กิดการมองเห็นวา่ตนจะด าเนินการ
อยา่งไร และสามารถแสวงหาความช่วยเหลือจากแหล่งทรัพยากรอ่ืน ๆ มาใช ้
 3.  ความมีอิสระในการกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง (Autonomy) เป็นความส านึก                 
ในเอกลกัษณ์แห่งตนและความสามารถในการกระท าส่ิงต่าง ๆ โดยไม่พึ่งพิง และแสดงการควบคุม
ส่ิงท่ีอยูแ่วดลอ้มตนเอง ครอบคลุมไปถึงขอบเขตตวัแปรต่าง ๆ เช่น ความเช่ือในความสามารถแห่งตน 
(Self-efficacy) ความเช่ือในอ านาจแห่งตน (Internal locus of control) การควบคุมแรงกระตุน้ 
(Impulse control) เป็นตน้ 
 4.  ความมุ่งหวงัในชีวิต และอนาคต (A sense of purpose and future) ความมุ่งหวงั                
ในชีวติท าใหเ้กิดเป้าหมายในชีวติ ความปรารถนาในดา้นการศึกษา การยนืหยดัอยูไ่ด ้ความหวงั 
และการตระหนกัถึงอนาคตท่ีสดใส 
 จากท่ีกล่าวมาจะเห็นวา่ ปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์มีความหลากหลาย 
นกัวชิาการไดก้ล่าวไวแ้ตกต่างกนัตามบริบทท่ีศึกษา ผูว้จิยัจึงท าการสังเคราะห์ใหเ้ห็นในรูปแบบ
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ตารางแสดงความถ่ีของตวัแปรจากการทบทวนวรรณกรรมปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ซ่ึงตวัแปรท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีมีผูศึ้กษาและพบบ่อยท่ีสุดในงานเกินร้อยละ 50              
มีความถ่ีตั้งแต่ 7 ข้ึนไป พบวา่มี 4 องคป์ระกอบ คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem)                   
การควบคุมตนเอง (Self-control) การสนบัสนุนทางสังคม (Social support) และการมองโลกในแง่ดี 
(Optimism) โดยจดัล าดบัท่ีมีความถ่ีสูงสุดเรียงตามล าดบั ในตารางท่ี 7 ไดด้งัน้ี 
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ตารางท่ี 7  ความถ่ีของตวัแปรจากการทบทวนวรรณกรรมปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional resilience)  
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การเห็นคุณค่าของตน  / / / /    /  /  / / /    9 
การควบคุมตนเอง /     /  /  /    / / / /  8 
การสนบัสนุนทางสงัคม   /     /  / / / /   /   7 
การมองในแง่ดี /     /  /    / /  /  /  7 
การจดัการสภาวะอารมณ์ /  /   /        /  /  / 6 
การปรับตวั /     /     / /       4 
การตระหนกัรู้ในตน /      /      /  /    4 
ทกัษะการเผชิญปัญหา /     /   /    /      4 
การรู้จกัเห็นอกเห็นใจ   /   /       / /     4 
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ตารางท่ี 7  (ต่อ)  
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ลดความกงัวล/ ความเครียด /   /       /        3 
ความเอาใจใส่             /  /     2 
ความมัน่ใจ      /            / 2 
การมองการณ์ไกล      /            / 2 
ความอดทน      /            / 2 
ความเขา้ใจ               /     1 
ทกัษะการคิดสะทอ้น             /      1 
สุขภาพจิตท่ีดี      /              1 
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 จากตารางท่ี 7 ผูว้จิยัไดแ้สดงจ านวนตวัแปรและความถ่ีในปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ท่ีพบในงานท่ีไดศึ้กษา จะเห็นไดว้า่ ตวัแปรท่ีมีอิทธิพลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                  
ท่ีมีความถ่ีในงานเกินร้อยละ 50 มีความถ่ีตั้งแต่ 7 ข้ึนไป พบวา่มี 4 ปัจจยั คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(Self-esteem) การควบคุมตนเอง (Self-control) การสนบัสนุนทางสังคม (Social support) และ              
การมองโลกในแง่ดี (Optimism)โดยจดัล าดบัท่ีมีความถ่ีสูงสุดเรียงตามล าดบั เพื่อน ามาใช้                        
ในการศึกษาปัจจยัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในการวจิยัคร้ังน้ี เพื่อช่วยใหน้กัศึกษามีการฟ้ืนคืน 
ทางอารมณ์ไดดี้ ช่วยป้องกนัตวัเองจากส่ิงท่ีมากระทบจิตใจ หรือเม่ือเจอสถานการณ์ร้ายแรง                
โดยนกัศึกษาจะมีทกัษะการรับมือกบัส่ิงท่ีตนเองตอ้งเผชิญไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ทั้งในประเทศ
และต่างประเทศตามล าดบั ดงัน้ี  
 เพญ็นภา กุลนภาดล (2559) ไดศึ้กษาเร่ือง การเสริมสร้างความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของ
นกัเรียนวยัรุ่นท่ีมาจากครอบครัวเล้ียงเด่ียวดว้ยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ กลุ่มตวัอยา่ง           
ท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีอาย ุ15-17 ปี ท่ีมีภูมิล าเนาในภาคตะวนัออก มาจากครอบครัว
เล้ียงเด่ียว แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน กลุ่มตวัอยา่งในขั้นตอนท่ี 1 ท่ีใชใ้นการศึกษาองคป์ระกอบของ           
ความหยุน่ตวัทางอารมณ์ ไดแ้ก่ นกัเรียนวยัรุ่น อาย ุ15-17 ปี ท่ีมาจากครอบครัวเล้ียงเด่ียว จ านวน 
450 คน กลุ่มตวัอยา่งในขั้นตอนท่ี 2 เป็นนกัเรียนวยัรุ่น อาย ุ15-17 ปี ท่ีมาจากครอบครัวเล้ียงเด่ียว 
จ านวน 30 คน สุ่มอยา่งง่ายแบ่งเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน   
กลุ่มทดลองเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความหยุน่ตวัทางอารมณ์ 
ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษากลุ่มใด ๆ ผลการวจิยัพบวา่ โมเดลการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยนืยนัของความหยุน่ตวัทางอารมณ์มีความกลมกลืนกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์
ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ องคป์ระกอบการมองการณ์ไกล องคป์ระกอบ                   
ความเช่ือมัน่ในตวัเอง องคป์ระกอบความอดทน และองคป์ระกอบการจดัการทางอารมณ์ และ
รูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของนกัเรียนวยัรุ่น           
ท่ีมาจากครอบครัวเล้ียงเด่ียว โดยมีการบูรณาการทฤษฎีเล่าเร่ืองซ่ึงเป็นทฤษฎีครอบครัวเป็นฐาน
ร่วมกบัเทคนิคการใหก้ารปรึกษา และพบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนนความหยุน่ตวัทางอารมณ์                    
ทั้งในภาพรวมและรายดา้นช่วงหลงัการทดลองและติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 Bernard (2008) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัผลของโปรแกรมคุณสามารถท าได!้ (You Can Do It!) 
เป็นการศึกษาเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัเรียนระดบัประถมศึกษากบัสังคม อารมณ์ 
พฤติกรรม และความส าเร็จ โดยการสุ่มนกัเรียน 61 คน เป็นกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมทางปัญญา            
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(You Can Do It!) เป็นระยะ 8 สัปดาห์ และกลุ่มท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบ “Eclectic” 
นอกเหนือจากการรับรู้องคค์วามรู้ ผลลพัธ์ท่ีไดคื้อ ผลกระทบเชิงบวกของโปรแกรม YCDI                
ต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ทางดา้นสังคมและอารมณ์ จากการรายงานตนเองของนกัเรียนและ              
การส ารวจจากครู โดยไม่พบผลกระทบเชิงบวกส าหรับนกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษาแบบ “Eclectic” 
ผลท่ีออกมาแสดงถึงความตอ้งการโปรแกรมการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์ท่ีสอนทกัษะการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์อยา่งชดัเจน 
 Grant and Kinman (2014) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในวชิาชีพการช่วยเหลือ
และเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดอ้ยา่งไร ซ่ึงเป็นการทดสอบประโยชน์ของการฟ้ืนคืน            
ทางอารมณ์ส าหรับความเป็นอยูท่ี่ดีและการจา้งงานของอาชีพเก่ียวกบัการช่วยเหลือ เช่น                          
นกัสังคมสงเคราะห์ พยาบาล และผดุงครรภ ์สมรรถนะท่ีเกิดข้ึนนั้นเก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืน                  
ทางอารมณ์ (เช่น ความรู้ทางอารมณ์ ปฏิกิริยาโตต้อบท่ีเหมาะสม ความเห็นอกเห็นใจ และ
ความสามารถทางสังคม) และพิจารณาศกัยภาพในการจดัการกบัความตอ้งการทางอารมณ์ท่ีมีอยูใ่น
ตวัของบุคคลเหล่าน้ีในการช่วยเหลือผูค้น ผลท่ีเกิดข้ึนจะช่วยเจา้หนา้ท่ีวชิาการในการพฒันา 
“หลกัสูตรอารมณ์” เพื่อส่งเสริมการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในการฝึกอบรมส าหรับนกัเรียนฝึกหดั             
เพื่อเป็นวชิาชีพการช่วยเหลือ 
 Milicevic et al. (2016) ไดศึ้กษาการเรียนรู้จากประสบการณ์ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์: 
การประเมินผลการฝึกอารมณ์ของผูป้ฏิบติังานสุขภาพจิต พบวา่ เจา้หนา้ท่ีสุขภาพในชุมชน                 
ดา้นสุขภาพจิต แอลกอฮอลแ์ละยาเสพติด ตอ้งเผชิญกบัปัญหาทางจิตวทิยาท่ีซบัซอ้นรุนแรง                 
เบ่ือหน่าย ซ่ึงเป็นความเส่ียงท่ีส าคญัส าหรับพนกังานเหล่าน้ี การจดัการความเครียด การพฒันางาน
ใหมี้ประสิทธิภาพ การศึกษาน้ีเป็นการตรวจสอบผลกระทบของการควบคุมอารมณ์ใน 6 สัปดาห์ 
และโปรแกรมฝึกสติ (CEB) ของนกัการศึกษาและผูป้ฏิบติังานดา้นสุขภาพจิต ผูเ้ขา้ร่วมการฝึก 
CEB (n = 20) สามารถพฒันาสติและการรับรู้ทางอารมณ์ท่ีสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเปรียบเทียบ
กบักลุ่มควบคุม (n = 20) และเม่ือครบ 6 เดือนหลงัการฝึกอบรม การเปล่ียนแปลงน้ียงัคงอยู ่ 
ผลลพัธ์เหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ การฝึก CEB ในหลกัสูตรการศึกษาระดบัอุดมศึกษาอาจมีผลกระทบ               
ในเชิงบวกและในระยะยาวต่อนกัศึกษาและเจา้หนา้ท่ีดา้นการดูแลสุขภาพท่ีวางแผนจะเขา้สู่                
ภาคส่วน MH & AOD จ าเป็นตอ้งท าการวจิยัเพิ่มเติม 
 Stallard et al. (2005) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการประเมินผลของโปรแกรม FRIENDS:         
การบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา (CBT) เพื่อส่งเสริมการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยไม่มีการควบคุม
ก่อนและหลงัการประเมินผลของโปรแกรม FRIENDS โดยเขา้ร่วมโปรแกรมบ าบดัพฤติกรรม
จ านวน 10 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กจ านวน 213 คน ท่ีมีอายรุะหวา่ง 9-10 ปี จากโรงเรียน
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ประถมศึกษาหกแห่ง ใชแ้บบวดัความวติกกงัวลส าหรับเด็กของ Spence แบบวดัการเห็นคุณค่า             
ในตนเอง และการประเมินความพึงพอใจ พบวา่ โปรแกรม FRIENDS เป็นวธีิท่ีมีประสิทธิภาพและ
เป็นท่ียอมรับในการส่งเสริมการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (ลดความวติกกงัวล และความภาคภูมิใจในตนเอง
ท่ีสูงข้ึน) กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมโดยคิดวา่มนัสนุก (77.4%)                     
จะแนะน าใหเ้พื่อน (72.8%) คิดวา่พวกเขาเรียนรู้ทกัษะใหม่และไดช่้วยคนอ่ืนดว้ยทกัษะใหม่              
ของพวกเขา (41.1%) 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสารทางวชิาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษา              
เชิงบูรณาการ ดงัน้ี 
 ความหมายของการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเก่ียวกบัความหมายของการปรึกษาเชิงบูรณาการจากการใหค้วามหมาย
ของนกัวชิาการ ดงัน้ี 
 Gold and Stricker (2006 cited in Miller, Munoz-Erickson, & Redman, 2011, p. 40) 
กล่าววา่ การบูรณาการการปรึกษา หมายถึง การคน้หาวธีิการบ าบดัท่ีทฤษฎีต่าง ๆ บอกเอาไว ้            
และน ามารวมกนั มากกวา่ท่ีจะยดึมัน่ถือมัน่ในทฤษฎีใดทฤษฎีหน่ึงเป็นการเฉพาะเจาะจง 
 Corey (2015) กล่าววา่ การปรึกษาเชิงบูรณาการเป็นกระบวนการท่ีมีลกัษณะในการเลือก
แนวความคิดและวธีิการจากหลาย ๆ ทฤษฎี เป็นการสังเคราะห์อยา่งสร้างสรรคถึ์งเอกลกัษณ์ของ
ทฤษฎีท่ีหลากหลาย เป็นการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคโดยใชพ้ลงัและความคิดสร้างสรรค์                    
ท่ีประกอบเขา้เป็นเอกลกัษณ์ของตวัผูใ้หก้ารปรึกษาเอง 
 Norcross (2008) กล่าววา่ เป็นกระบวนการท่ีมีลกัษณะเฉพาะ คือ การผสมผสานทฤษฎี
และเทคนิคเพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธ์ของการบ าบดัท่ีดีท่ีสุด และเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการให ้             
การปรึกษาเพื่อช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาไดต้รงตามวตัถุประสงค ์
 สรุปไดว้า่ การใหก้ารปรึกษาเชิงบูรณาการเป็นวธีิการในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา             
โดยบูรณาการแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษา มีความยดืหยุน่ต่อสภาพปัญหาผูรั้บ              
การปรึกษา ท่ีเอ้ือต่อการพฒันาบุคคลอยา่งเฉพาะเจาะจง 
 แนวคิดของการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 การปรึกษาเชิงบูรณาการเป็นทฤษฎีและเทคนิควธีิท่ีใชใ้นการเลือกสรร วเิคราะห์ และ
สังเคราะห์จุดเด่นของทฤษฎีและเทคนิควธีิการปรึกษาต่าง ๆ เพื่อน ามาบูรณาการเขา้เป็นทฤษฎีและ
เทคนิควธีิการปรึกษาอีกทฤษฎีหน่ึง การบูรณาการน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อแสวงหาแนวปฏิบติัท่ีมี
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ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด โดยผูใ้หก้ารปรึกษาแบบเดิมมกัจะด าเนินการปรึกษา                   
จากภายในกรอบทฤษฎีของตวัเอง ซ่ึงความซบัซอ้นของพฤติกรรมของมนุษยน์ั้นไม่สามารถอธิบาย
ใหเ้ขา้ใจไดด้ว้ยทฤษฎีเพียงทฤษฎีเดียว โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือตอ้งพิจารณาถึงระดบัและประเภท
ของปัญหาท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจงของผูม้ารับการปรึกษา (Corey, 2015; Hackney & Cormier, 
2009) 
 จากผลการส ารวจของ Psychotherapy networker ในปี ค.ศ. 2007 ร้อยละ 95.8 ประยกุต์
และบูรณาการทฤษฎีและเทคนิควธีิการต่าง ๆ เขา้ดว้ยกนั เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการบ าบดั            
และการปรึกษา (สุรินทร์ สุทธิธาทิพย,์ 2554) แนวทางการบูรณาการจึงถือเป็นแนวทางส าหรับ                    
การด าเนินการใหก้ารปรึกษาท่ีนกัจิตวทิยา นกับ าบดั และผูใ้หก้ารปรึกษาทั้งหลายต่างยอมรับกนัวา่ 
การยดึอยูก่บัทฤษฎีหลกัเพียงทฤษฎีเดียวนั้นไม่เพียงพอต่อการท าจิตบ าบดัและการปรึกษาแลว้ 
ดงันั้น การบูรณาการจึงเป็นเร่ืองจ าเป็นท่ีตอ้งศึกษาและน ามาปฏิบติัต่อไป ซ่ึงสอดคลอ้งกบั 
Norcross (2008) ท่ียนืยนัวา่ การด าเนินการทางคลินิกท่ีไดผ้ลจะตอ้งมีแง่มุมท่ีมีความยดืหยุน่และ
ปรับใหมี้ความยดืหยุน่ท่ีเหมาะสมกบัความตอ้งการท่ีไม่ซ ้ ากนั และเหมาะกบับริบทของผูม้ารับ    
การปรึกษา การบูรณาการการปรึกษาจึงถือไดว้า่เป็นกระบวนการท่ีดีท่ีสุด มีศกัยภาพ และกา้วขา้ม
ขอบเขตของแนวคิดการปรึกษาแบบทฤษฎีเดียว เพื่อท่ีจะดูวา่มีการปรึกษารูปแบบใดบา้งท่ีสามารถ
เรียนรู้ไดจ้ากแนวคิดอ่ืน ๆ ส่วนใหญ่แลว้นกัจิตบ าบดัไม่ไดก้  าหนดวา่จะตอ้งจงรักภกัดี ยดึติดกบั
ทฤษฎีใดทฤษฎีหน่ึงเป็นการเฉพาะ แต่มกัจะใหค้วามสนใจรูปแบบของการบูรณาการมากกวา่ 
(Norcross, 2008)  
 วธีิการปรึกษาเชิงบูรณาการมีลกัษณะท่ีเปิดกวา้ง ทั้งการบูรณาการทฤษฎีและการบูรณาการ
เทคนิค และมีหลกัการอา้งอิงเชิงบูรณาการมากกวา่การผสมผสาน (Norcross, Karpiak, & Lister, 
2005) แมว้า่จะมีเง่ือนไขท่ีต่างกนั บางคร้ังใชค้  าวา่ Eclecticism, Integration, Convergence และ 
Rapprochement แต่ต่างก็มีเป้าหมายเหมือน ๆ กนั เป้าหมายสูงสุดของการบูรณาการคือ การเพิ่ม
ประสิทธิภาพและการประยกุตใ์ชก้บัการท าจิตบ าบดั (Norcross, 2008) 
 สรุปไดว้า่ การปรึกษาเชิงบูรณาการเป็นแนวทางการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาท่ีใช ้               
ในการเลือกสรร วเิคราะห์ และสังเคราะห์จุดเด่นของทฤษฎีและเทคนิควธีิการปรึกษาต่าง ๆ                
เพื่อน ามาบูรณาการ เพื่อแสวงหาแนวปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุดในการช่วยเหลือ
ผูรั้บการปรึกษาอยา่งเป็นระบบ 
 ประเภทของการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเก่ียวกบัประเภทของการบูรณาการการปรึกษา ดงัน้ี 
 Norcross (2008, p. 502) ไดแ้บ่งการปรึกษาแบบบูรณาการไว ้4 รูปแบบ คือ 
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 1.  การบูรณาการทางเทคนิค (Technical eclectics) คือ การเลือกเอาเทคนิคหรือวธีิการ
การบ าบดัท่ีถือวา่ดีท่ีสุดส าหรับผูม้ารับการปรึกษาและปัญหาของผูรั้บการปรึกษา การไดม้าซ่ึง
เทคนิคหาไดจ้ากผลการวจิยัท่ีระบุไวว้า่ท่ีผา่นมามีวธีิการแบบไหนท่ีท างานมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด
กบัลกัษณะปัญหาท่ีคลา้ยคลึงกนักบับุคลิกของผูม้ารับการปรึกษา การบูรณาการทางเทคนิค 
(Technical eclectics) ใชก้ารดึงเฉพาะเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษา ซ่ึงรูปแบบการปรึกษา                    
จะแตกต่างกนัออกไป โดยไม่จ  าเป็นตอ้งด าเนินการภายใตก้รอบของทฤษฎีท่ีเป็นตน้ก าเนิดเดิม            
ซ่ึงแตกต่างจากการบูรณาการทางทฤษฎี (Theoretical integrationists) ท่ีเอามาทั้งแนวความคิด            
และเทคนิคของทฤษฎีหลาย ๆ ทฤษฎีนั้น ๆ มาเลย ซ่ึงอาจจะเขา้กนัไดห้รือไม่เขา้กนัก็ได ้ส าหรับ          
การบูรณาการทางเทคนิค (Technical eclectics) นั้น ไม่มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการเช่ือมต่อระหวา่ง
รากฐานแนวความคิดและเทคนิค “การพยายามท่ีจะหาความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนัทางทฤษฎี ถือเป็น
ความพยายามท่ีสูญเปล่า ไม่ไดผ้ล แต่การอ่านวรรณกรรม งานวจิยัท่ีเก่ียวกบัการบ าบดัมาก ๆ               
เพื่อหาเทคนิคการบ าบดัท่ีเหมาะสมมีประโยชน์กวา่ คุม้ค่ากวา่ต่อการบ าบดั” (Lazarus, 1967, p. 416) 
 2.  การบูรณาการทางทฤษฎี (Theoretical integrationists) คือ การปรึกษาโดยใชแ้นวคิด
พื้นฐานรวมทั้งเทคนิคต่าง ๆ ตั้งแต่ 2 ทฤษฎีข้ึนไปมาบูรณาการกนั ดว้ยความหวงัวา่ผลท่ีจะตามมา
จะไดผ้ลดีกวา่การรักษาดว้ยวธีิการเพียงวธีิเดียว ความหมายของมนัก็ตรงตามช่ือ เช่น การบูรณาการ
ทฤษฎีพื้นฐานในกลุ่มของจิตบ าบดักบัเทคนิคท่ีมาจากแต่ละทฤษฎี การรวมจิตวิเคราะห์และทฤษฎี
ระหวา่งบุคคลเขา้ดว้ยกนั การรวมทฤษฎีกลุ่มการบ าบดัการรู้คิด (Cognitive) เขา้กบักลุ่มพฤติกรรม 
(Behavioral) หรือทฤษฎีระบบ (System theory) มาบูรณาการเขา้กบัทฤษฎีกลุ่มมนุษยนิยม เป็นตน้ 
การบูรณาการทฤษฎีน้ี เป็นการสร้างแนวคิดหรือทฤษฎีท่ีนอกเหนือจากการบูรณาการเทคนิคและ
วธีิการเขา้ดว้ยกนั มีเป้าหมายเพื่อท่ีจะสร้างกรอบความคิดท่ีสังเคราะห์องคป์ระกอบท่ีดีท่ีสุด           
ของการบ าบดัสองวธีิหรือมากกวา่นั้นเขา้ดว้ยกนั การบูรณาการลกัษณะน้ีตอ้งการเป็นมากกวา่            
การรวมกนัแบบง่าย ๆ 
 3.  การบูรณาการโดยใชห้ลกัการร่วมกนั (Common factors) เป็นวธีิบูรณาการแบบ              
ขา้มทฤษฎี โดยไม่มุ่งเนน้เพียงเทคนิควธีิหรือทฤษฎี แต่เป็นการแสวงหาหลกัการร่วมของทฤษฎีต่าง ๆ 
และน ามาประยกุตใ์ชใ้นการปรึกษาแบบบูรณาการ เช่น หลกัการร่วมอยา่งหน่ึงท่ีพบในหลายทฤษฎี 
คือการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัในการวเิคราะห์ตวัเอง (Self-criticism) แมว้า่เทคนิควธีิการ
แต่ละทฤษฎีท่ีใชจ้ะแตกต่างกนัก็ตาม (Moursund & Erskine, 2004) เช่น Cognitive therapy จะใช้
วธีิการใหผู้รั้บการปรึกษาวเิคราะห์ความคิดเชิงลบ ผา่นการโตแ้ยง้ พิจารณาหลกัฐานหรือ                  
ความสมเหตุสมผล แต่ Gestalt จะใชว้ธีิการ Empty chair เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้ถึงความรู้สึก            
ท่ีเกิดข้ึน เป็นตน้ 
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 4.  การบูรณาการโดยใชท้ฤษฎีและเทคนิค (Assimilative integration) เป็นวธีิการท่ีผูบ้  าบดั 
ยดึถือทฤษฎีใดทฤษฎีหน่ึงเป็นพื้นฐานแลว้ แต่มีความตั้งใจท่ีจะเลือกแนวคิดและมุมมองจากทฤษฎี
อ่ืน ๆ (Messer, 2001) ในการท าเช่นน้ี นกับูรณาการแบบ Assimilative integration จะรวมขอ้ดีของ
ทฤษฎีหน่ึงท่ีมีความสอดคลอ้ง มีความยดืหยุน่กบัเทคนิคการบ าบดัจากทฤษฎีอ่ืน ๆ เช่น นกับ าบดั
กลุ่ม Cognitive อาจใช ้Two-chair dialogue ของกลุ่ม Gestalt ในระหวา่งการบ าบดัดว้ยทฤษฎีของ 
Cognitive เป็นตน้ 
 ซ่ึง Corey (2015) ไดก้ล่าววา่ การปรึกษาเชิงบูรณาการประกอบไปดว้ย 3 รูปแบบ ดงัน้ี 
 1.  การบูรณาการเฉพาะเทคนิคการปรึกษา (Technical eclecticism) เป็นการผสมผสาน
เฉพาะเทคนิคการปรึกษาจากหลายทฤษฎี 
 2.  การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีการปรึกษา (Theoretical integration) เป็นการผสมผสาน
แนวคิดหรือทฤษฎีและเทคนิค โดยเช่ือวา่ผลลพัธ์ท่ีไดม้ากกวา่การใชเ้พียงทฤษฎีเดียว 
 3.  การบูรณาการโดยใชห้ลกัการร่วมกนั (Common factors) เป็นการบูรณาการ                  
โดยมุ่งเนน้ท่ีหลกัการร่วมหรือปัจจยัร่วมของทฤษฎีต่าง ๆ 
 เม่ือผูว้จิยัท าการศึกษาแนวคิดการปรึกษาแบบบูรณาการเพิ่มเติม พบวา่ การใหก้ารปรึกษา
เชิงบูรณาการท่ีมีประสิทธิภาพในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาคือ การปรึกษาแบบบูรณาการโดยใช้
ทฤษฎีและเทคนิค (Assimilate integrative counseling) โดยเป็นการบูรณาการแบบมีทฤษฎีหลกั 
พฒันาโดย S. B. Messer ซ่ึงเป็นรูปแบบการปรึกษาท่ีประกอบดว้ยหน่ึงทฤษฎีหลกั แลว้บูรณาการ
เขา้ดว้ยกนักบัเทคนิคท่ีโดดเด่น มีงานวิจยัรองรับวา่มีประสิทธิภาพ ท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาเช่ือวา่สามารถ
น ามาเสริมให้รูปแบบการปรึกษาหลกัเกิดประสิทธิภาพท่ีสูงข้ึน และงานวจิยัท่ีไดรั้บการอา้งอิง
บ่อยคร้ังในกระบวนการปรึกษาแบบบูรณาการโดยใชท้ฤษฎีและเทคนิคท่ีเด่นชดั คือ งานวจิยัของ 
Stricker and Gold (2003) ซ่ึงเป็นการน าทฤษฎีการบ าบดัแบบจิตพลวตั (Psychodynamic) มาเป็น
ทฤษฎีหลกัในการบ าบดั แลว้ผสานร่วมกบัเทคนิคการบ าบดัจากทฤษฎีการรู้คิดพฤติกรรม (CBT) 
เพื่อช่วยเหลือผูป่้วยท่ีมีความวติกกงัวล และจากการศึกษาของ McCullough and Andrews (2001) 
เก่ียวกบัการรักษาอาการผูป่้วยท่ีมีอาการกลวัท่ีผดิปกติ (Phobia) โดยการปรึกษาแบบบูรณาการ             
โดยใชท้ฤษฎีและเทคนิค เรียกรูปแบบการปรึกษาน้ีวา่ Affect phobia therapy (APT) ซ่ึงเป็นการน า
ทฤษฎีการปรึกษาแบบจิตพลวตัมาเป็นทฤษฎีหลกั และผสานร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาแบบเกสตลัท ์
และเทคนิคจากกลุ่มเนน้ประสบการณ์ เพื่อรักษาผูป่้วยท่ีมีการกลวัผดิปกติ 
 สรุปไดว้า่ ผูว้จิยัจึงเลือกใชก้ารปรึกษาแบบบูรณาการโดยใชท้ฤษฎีและเทคนิค 
(Assimilate integrative counseling) มาใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี โดยมีการวางแผนการปรึกษาตามแนวคิด
ทฤษฎีและเทคนิคของทฤษฎีหลกัใหค้รอบคลุมแต่ละขั้นตอนการปรึกษา ซ่ึงถือเป็นแกนหลกัของ
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กระบวนการปรึกษาตลอดทั้งกระบวนการ ผูว้ิจยัพิจารณาเทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพและน าเขา้มา
เสริมกบักระบวนการปรึกษาหลกั โดยวตัถุประสงคข์องการใชเ้ทคนิคนั้น ไม่ไดใ้ชเ้พื่อพฒันา                
ใหบ้รรลุตามหลกัการของเทคนิคนั้น แต่น ามาเสริมเพื่อสนบัสนุนใหบ้รรลุตามวตัถุประสงคข์อง
ทฤษฎีหลกัท่ีไดว้างแผนพฒันาไวเ้พื่อให้เกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืน              
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้
 รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 การศึกษาและพฒันาการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้จิยัไดท้  าการพฒันา
รูปแบบการปรึกษาเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ดว้ยการปรึกษารายบุคคล (Individual 
counseling) เพื่อช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา ท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเผชิญภาวะวิกฤตท่ีมี
ผลกระทบต่อความรุนแรงทางอารมณ์ สามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดมี้ประสิทธิภาพ และสามารถ
ด ารงชีวิตไดอ้ยา่งเป็นสุข โดยแบ่งรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการในการวจิยัคร้ังน้ีเป็น 2 รูปแบบ 
ดงัน้ี 
 1.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎพีจิารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 ผูว้จิยัพฒันารูปแบบการปรึกษาแบบผสานโดยใชก้ารบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค 
(Assimilative integration) โดยใชแ้นวคิดทฤษฎีหลกัคือ ทฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม (Rational emotive behavior counseling theory) เป็นแกนหลกั (Core theory)               
เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความคิดท่ีสมเหตุสมผล สามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
ผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเผชิญความจริง (Reality counseling 
theory) เพื่อส่งเสริมใหบุ้คคลตอบสนองต่อความตอ้งการพื้นฐานของตนเอง เขา้ใจโลกของตนเอง 
และสามารถเผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในปัจจุบนัไดต้ามความเป็นจริง เทคนิคการปรึกษา          
ตามแนวทฤษฎีเกสตลัท ์(Gestalt counseling theory) เพื่อมุ่งใหบุ้คคลพิจารณาตนเองถึงการด ารงอยู ่
การสร้างประสบการณ์ของตนเองดว้ยการจดัการกบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั เทคนิคทฤษฎีใหก้ารปรึกษา
แบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior counseling theory) เพื่อประเมินความคิด                        
การท าความเขา้ใจผลกระทบของความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมดา้นลบ และการเรียนรู้ท่ีจะแทนท่ี
ความคิดดงักล่าวดว้ยความคิดท่ีเหมาะสมและตั้งอยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจริง และเทคนิค           
การปรึกษาตามแนวทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral counseling theory) เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้
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วธีิการเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงคต์ามเป้าหมายของตนเอง ดงันั้น ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดศึ้กษา
เอกสารเก่ียวกบัเทคนิคทฤษฎีการปรึกษาท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
  1.1  ทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  ผูว้จิยัไดน้ าแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มาใช้
เป็นแกนหลกัในการปรึกษารายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงเช่ือวา่ปัญหาดา้น
พฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ เป็นเร่ืองของการเรียนรู้ สามารถแยกแยะและเรียนรู้ใหม่ได ้Corey 
(2015) กล่าววา่ ในช่วงทศวรรษท่ี 1950 Albert Ellis คือ ผูท่ี้คิดคน้การใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณา
เหตุผลและอารมณ์ (RET) ซ่ึงทฤษฎีดงักล่าวใหค้วามส าคญักบัปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งความคิด อารมณ์ 
และพฤติกรรม โดยการผสมผสานการบ าบดัแนวมนุษยนิยมและพฤติกรรมนิยม ดว้ยขอ้สันนิษฐาน
ท่ีวา่ มนุษยไ์ม่ไดเ้พียงแต่ถูกรบกวนดว้ยส่ิงแวดลอ้มในช่วงวยัต่าง ๆ ของชีวติเพียงเท่านั้น แต่ยงัถูก
รบกวนทั้งจิตส านึกและจิตไร้ส านึกของตนเองอีกดว้ย ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลข้ึน 
ดงันั้น การใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม จึงเป็นการทา้ทายใหผู้รั้บ 
การปรึกษาใชร้ะบบความเช่ือท่ีมีเหตุผลมาแทนท่ีระบบความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
  Corey (2015) ไดต้ั้งสมมติฐานและขอ้สันนิษฐานบางประการท่ีส าคญั 9 ประการ 
ดงัต่อไปน้ี 
  1)  ความคิด ความรู้สึก และการแสดงพฤติกรรม มีปฏิสัมพนัธ์อยา่งต่อเน่ือง                     
และมีอิทธิพลต่อกนัและกนั 
  2)  การถูกรบกวนทางอารมณ์ มีสาเหตุหรือส่งผลมาจากความซบัซอ้นของปัจจยั
ทางดา้นชีววทิยาและส่ิงแวดลอ้ม ไม่จ  าเป็นตอ้งใชเ้วลามากนกัในการส ารวจอดีต หรือความเจบ็ปวด
ทางอารมณ์ในวยัเด็กใหก้ลบัมามีชีวติข้ึนใหม่ 
  3)  บุคคลและส่ิงต่าง ๆ ท่ีอยูร่อบตวัเรามีผลต่อผูรั้บการปรึกษา โดยเฉพาะอยา่งยิง่ 
การกระท าอยา่งตั้งใจมีผลกระทบต่อบุคคลท่ีอยูร่อบตวัเราดว้ยเช่นกนั 
  4)  เม่ือมีเหตุการณ์ท่ีไม่ดีเกิดข้ึน ผูรั้บการปรึกษามีแนวโนม้ท่ีจะสร้างความเช่ือท่ี             
ไม่สมเหตุสมผลเก่ียวกบัลกัษณะของเหตุการณ์ 
  5)  เหตุการณ์ท่ีไม่ดีต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนไม่ไดเ้ป็นสาเหตุ       
ของการรบกวนทางดา้นอารมณ์ แต่ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลเก่ียวกบัเหตุการณ์มกัจะน าไปสู่
ปัญหาต่าง ๆ ทางบุคลิกภาพ 
  6)  คนส่วนใหญ่มีแนวโนม้เป็นอยา่งมากท่ีจะสร้างและคงไวซ่ึ้งการรบกวนทางดา้น
อารมณ์ใหก้บัตนเอง 
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  7)  ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลสามารถแกไ้ขไดด้ว้ยการผสมผสานวธีิการต่าง ๆ 
ทางดา้นรู้คิด อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฎีดงักล่าวมีเทคนิคท่ีหลากหลายในการแสดงใหบุ้คคล
เห็นวา่จะสามารถลดความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีมีเจตนาท าลายตนเองลงไดอ้ยา่งไร 
  8)  ผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนยืนยนัท่ีจะกระท าการโตแ้ยง้กบัความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
โดยจะสามารถสร้างปรัชญาท่ีมีประสิทธิภาพข้ึนใหม่ ซ่ึงประกอบดว้ยความมีเหตุผลในการแกไ้ข
ปัญหา ท่ีสามารถช่วยผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนใหรู้้สึกดียิง่ข้ึนและดีต่อไป 
  9)  ถา้ผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนมุ่งหวงัท่ีจะเปล่ียนแปลง ผูรั้บการปรึกษาแต่ละคน
จ าเป็นตอ้ง (1) ยอมรับวา่โดยทัว่ไปแลว้เราจะมีความรับผิดชอบต่อความคิด อารมณ์ และการกระท า
ท่ีเรารบกวนตนเอง (2) มองเห็นวา่พวกเราก าลงัคิด รู้สึก และแสดงพฤติกรรมอยา่งไร เม่ือเรามี              
การรบกวนตนเองโดยไม่จ  าเป็น และ (3) ผลกัดนัตนเองใหท้ าหนา้ท่ีอยา่งเอาจริงเอาจงั เพื่อน าไปสู่
การเปล่ียนแปลง 
  Corey (2015) ยงัเสนอแนวคิดต่าง ๆ ส าหรับการใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ดงัน้ี 
  1)  สาเหตุความแปรปรวนทางอารมณ์ (Origins of emotional disturbance) บุคคล                 
มกัถูกก่อกวนทางดา้นอารมณ์โดยไม่จ  าเป็น ดว้ยความคิดของความสมบูรณ์แบบดว้ยค าวา่ ควร 
(Shoulds) ควรจะ (Oughts) และ ตอ้ง (Must) ท่ีเพอ้ฝันเกินจริง หรือเกิดข้ึนจากรับความเช่ือท่ีมี
พื้นฐานมาจากความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล อนัน าไปสู่ความรู้สึกของความวิตกกงัวล (Anxiety) 
อาการซึมเศร้า (Depression) การปฏิเสธ (Rejection) ความเดือดดาล (Rage) ความรู้สึกผิด (Guilt) 
และความรู้สึกแปลกแยก (Alienation) โดยความเช่ือท่ีผดิ ๆ (Dysfunctional beliefs) สามารถ              
แบ่งออกเป็น การตอ้ง (Maturation) 3 ประเภท คือ (1) ฉนัตอ้งกระท าไดอ้ยา่งสมบูรณ์ และ                  
ตอ้งไดรั้บการยอมรับจากบุคคลส าคญัในชีวติ มิฉะนั้นแลว้ฉนัจะกลายเป็นคนท่ีไร้ความสามารถ 
และดอ้ยค่า (2) คุณจะตอ้งปฏิบติัต่อฉนัดว้ยความใส่ใจ ความเมตตากรุณา ความรัก และความยติุธรรม 
หากไม่เป็นเช่นนั้น คุณก็คือบุคคลท่ีไม่ดีและเลวร้าย และ (3) ฉนัตอ้งด าเนินชีวิตอยูด่ว้ย                      
ความสะดวกสบายเท่านั้น หากไม่เป็นเช่นนั้นจะเป็นส่ิงท่ีน่าสะพรึงกลวั ฉนัไม่สามารถท่ีจะทนได ้
และไม่สามารถท่ีจะมีความสุขไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
  2)  ทฤษฎี A-B-C (The A-B-C theory) ทฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม แบบ A-B-C ยนืยนัวา่ บุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองทางดา้นอารมณ์ ณ จุด C (ผลลพัธ์
ทางดา้นอารมณ์: The emotional consequences) หลงัจากเกิดเหตุการณ์กระตุน้ (Active event) ข้ึน  
ณ จุด A โดยท่ีเหตุการณ์กระตุน้ (A) ไม่ใช่สาเหตุของสภาวะทางดา้นอารมณ์ (C) แต่ระบบ              
ความเช่ือ (B: The belief system) หรือความเช่ือท่ีบุคคลมีต่อเหตุการณ์ต่างหากท่ีเป็นสาเหตุหลกั
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ของ C เช่น ถา้บุคคลรู้สึกวา่ไม่ไดรั้บการยอมรับและรู้สึกปวดร้าว (C) ท่ีไม่ไดรั้บการเล่ือน             
ต  าแหน่งงาน (A) การไม่ไดรั้บเล่ือนต าแหน่งงานไม่ใช่สาเหตุท่ีท าใหบุ้คคลคนนั้นรู้สึกปวดร้าว             
แต่ความเช่ือ (B) ของบุคคลเก่ียวกบัการท่ีไม่ไดรั้บเล่ือนต าแหน่งงานวา่เป็นความลม้เหลว ไม่ไดรั้บ
การช่ืนชมยนิดี ทั้งท่ีควรจะ (Should be) ไดรั้บการช่ืนชมยินดีนั้นต่างหาก ท่ีท าใหบุ้คคลรู้สึก
ปวดร้าว ดงันั้น มนุษยจึ์งรบกวนอารมณ์ของตนเองดว้ยความเช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ             
ในชีวติของตนเอง 
  สอดคลอ้งกบั Ellis ท่ียนืยนัวา่บุคคลสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงความคิด อารมณ์             
และพฤติกรรมของตนเองได ้ดว้ยการหลีกเล่ียงการหมกมุ่นกบั A และดว้ยการยอมรับและต่อตา้น               
การย ัว่ยอุยา่งไม่มีท่ีส้ินสุดของผลลพัธ์ท่ีตามมาของ C นอกจากนั้น บุคคลยงัสามารถตรวจสอบ            
ทา้ทาย ปรับเปล่ียนความคิด B ซ่ึงเป็นความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีบุคคลยดึถือไวเ้ก่ียวกบั
เหตุการณ์กระตุน้ของ A ในปัจจุบนัการปรับปรุงแกไ้ขทฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม แบบ A-B-Cs นิยาม B วา่เป็นการสร้างทั้งความเช่ือ การแสดงอารมณ์ และแสดง
พฤติกรรม ทั้งน้ีเพราะส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาเช่ือเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบทางดา้นอารมณ์และ
ทางดา้นพฤติกรรมท่ีส าคญัอีกดว้ย 
  3)  การเผชิญหนา้กบัความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Confronting irrational beliefs)
กระบวนการของการใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) เร่ิมตน้
ดว้ยการสอนทฤษฎี A-B-C ใหแ้ก่ผูรั้บการปรึกษา ใหมี้ความเขา้ใจถึงความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
และค่านิยมของตนเองเก่ียวกบัการรบกวนทางดา้นอารมณ์และพฤติกรรมไดอ้ยา่งไรแลว้ หลงัจากนั้น 
ผูรั้บการปรึกษาก็พร้อมท่ีจะโตแ้ยง้ (Dispute: D) ความเช่ือและค่านิยมดงักล่าว เพื่อท่ีจะทา้ทาย
ปรัชญาท่ีพา่ยแพต้นเอง และเพื่อท่ีจะขจดัสมมติฐานท่ีไม่เป็นจริงและท่ีไม่สามารถท่ีจะพิสูจน์ได ้
ดงันั้น การโตแ้ยง้ (Disputing) จึงเป็นรูปแบบหน่ึงของการบ าบดัทางดา้นการรู้คิดท่ีมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุดในการช่วยใหบุ้คคลสามารถลดการก่อกวนทางอารมณ์ของตนเองได ้ดว้ยการจ านนต่อ
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล นอกจากนั้น การโตแ้ยง้ยงัเก่ียวขอ้งกบั (1) การคน้หา (Detecting)                 
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และการมองเห็นวา่ความเช่ือดงักล่าวไม่มีเหตุผลและไม่เป็นความจริง 
(2) การอภิปราย (Debating) วา่ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลเหล่าน้ีไม่มีหลกัฐานใด ๆ ท่ีสนบัสนุนเลย 
และ (3) การแยกแยะ (Discriminating) ระหวา่งความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลกบัความคิดท่ีมีเหตุผล           
อีกดว้ย 
  หลงัจากการโตแ้ยง้ (Disputing: D) ก็จะเกิดผลลพัธ์ของการโตแ้ยง้ (The effect of 
disputing: E) ซ่ึงเป็นการขจดัความเช่ือท่ีเป็นการท าลายตนเอง การไดม้าซ่ึงความเช่ือท่ีมีประสิทธิภาพ
จะท าใหเ้กิดการยอมรับตนเอง การยอมรับผูอ่ื้น และการยอมรับความคบัขอ้งใจท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้
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ในชีวติประจ าวนั ซ่ึงเป็นปรัชญาใหม่ของชีวิตท่ีน ามาให้ปฏิบติัไดจ้ริงและเป็นรูปธรรม โดย E             
จะเปล่ียนไปสู่บทสรุปท่ีมีพื้นฐานเชิงประจกัษแ์ละมีเหตุผล ตวัอยา่งเช่น การไม่ไดรั้บการเล่ือน
ต าแหน่ง ถึงแมจ้ะเป็นส่ิงท่ีแย ่แต่นัน่ไม่ใช่จุดจบของโลก อาจมีโอกาสอ่ืน ๆ อีก การท่ีไม่ไดรั้บ          
การเล่ือนต าแหน่งไม่ไดห้มายความวา่เป็นผูล้ม้เหลว ดงันั้นไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งพร ่ าบอกตนเอง              
ในเร่ืองท่ีไร้สาระ หรือฉนัอยากจะไดง้านท า แต่ฉนัไม่ได ้ฉนัรู้สึกเสียใจ แต่นัน่ไม่ใช่ส่ิงท่ีร้ายแรง 
(Awful) เลวร้าย (Terrible) และน่ากลวั (Horrible) เป็นส่ิงท่ีแยพ่อแลว้ท่ีฉนัตกงาน ฉนัไม่จ  าเป็น            
ท่ีจะตอ้งท าให้ตนเองเป็นทุกข ์ฉนัรู้สึกผดิหวงั แต่ไม่ใช่ส่ิงท่ีร้ายแรง นอกเสียจากวา่ฉนัเองท าให้
เป็นส่ิงท่ีร้ายแรง ซ่ึงผลลพัธ์อนัเป็นท่ีพึงปรารถนาขั้นสูงสุดก็คือ การบรรเทาความรู้สึกเก่ียวกบั
ความซึมเศร้าและการไม่ไดรั้บการยอมรับ หลงัจาก D ก็จะตามมาดว้ย E หรือผลจากการโตแ้ยง้    
ซ่ึงหมายถึง การลม้เลิกระบบการคิดท่ีท าลายตนเอง เกิดความเช่ือท่ีมีประสิทธิภาพข้ึนใหม่ และ  
การยอมรับท่ียิง่ใหญ่ของตนเองและผูอ่ื้น หลกัปรัชญาของชีวติท่ีเกิดข้ึนใหม่เป็นไปในทางท่ี
สามารถปฏิบติัได ้(E) ดงัแผนภาพปฏิสัมพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 
A (เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน)       B (ความเช่ือ)             C (อารมณ์และพฤติกรรมท่ีเกิดตามมา) 
 
           D (การโตแ้ยง้กบัความเช่ือ)  
 
        E (ผลกระทบ)  
 
               F (ความรู้สึกใหม่) 
 
ภาพท่ี 3  ปฏิสัมพนัธ์ของกรอบแนวคิด “The A-B-C-D-E-F” 
 
  เป้าหมายของการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม                   
มีเป้าหมายท่ีส าคญั 2 ประการ คือ (Corey, 2015) 
  1)  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีการยอมรับตนเองอยา่งไม่มีเง่ือนไข และมองวา่ส่ิงเหล่าน้ี
มีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัไดอ้ยา่งไร 
  2)  สอนผูรั้บการปรึกษาวา่จะเปล่ียนแปลงอารมณ์และพฤติกรรมท่ีท าหนา้ท่ีบกพร่อง 
ไปสู่อารมณ์และพฤติกรรมท่ีสมบูรณ์ไดอ้ยา่งไร และการจดัการกบัเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายเกือบทั้งหมด 
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ท่ีอาจจะเกิดข้ึนในชีวิตของตนเองไดอ้ยา่งไร และจะหลีกเล่ียงการกลายเป็นเหยือ่ของความเช่ือท่ี           
ไม่สมเหตุสมผลในอนาคตไดอ้ยา่งไร 
  ผูรั้บการปรึกษาจะรับผิดชอบปฏิกิริยาทางอารมณ์ของตนเอง และลดการรบกวน             
ทางอารมณ์ของตนเองดว้ยการใหค้วามใส่ใจต่อการพดูและการเปล่ียนแปลงความเช่ือและค่านิยม
ของตนเอง เรียนรู้ใหม่ และมองความเป็นจริงมากข้ึน ซ่ึงจะส่งผลใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถท่ีจะ
จดัการกบัปัญหาในชีวิตของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  Corey (2015) ไดเ้สนอความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและความคิดความเช่ือท่ี
สมเหตุสมผล 11 ประการ ของ Ellis ส าหรับการใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม ตามตารางต่อไปน้ี 
 
ตารางท่ี 8  ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 11 ประการ ของ Ellis (Corey, 2015) 
 

ความคิดความเช่ือ 
ทีไ่ม่สมเหตุสมผล 

ความรู้สึก การกระท าทีต่ามมา 

1.  บุคคลตอ้งไดรั้บการยอมรับ 
     จากทุกคน 

1.  ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง 
2.  รู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า 

เก็บตวั แยกตวั ไม่เขา้สังคม 
ขาดความกระตือรือร้น 
ในการกระท าส่ิงต่าง ๆ 
ในชีวติ 

2.  บุคคลท่ีมีความสามารถสูง 
     มีความเหมาะสมและประสบ 
     ความส าเร็จจึงจะถือวา่ 
     เป็นคนมีคุณค่า 

รู้สึกมีปมดอ้ยและกลวั 
ความลม้เหลว 

มีการแข่งขนัหรือ
เปรียบเทียบกบัผูอ่ื้นตลอด 

3.  คนท่ีเป็นคนเลว น่ารังเกียจ 
     กระท าความผดิ และชัว่ร้าย 
     ควรถูกต าหนิหรือถูกลงโทษ 

1.  รู้สึกผดิและโทษตวัเอง  
     ตลอดเวลา รู้สึกวา่ตนเอง 
     ไม่มีคุณค่า หมดก าลงั 
     ในการต่อสู้ชีวติ 

ขาดความพยายาม 
ในการแกไ้ขส่ิงผดิพลาด 
ท่ีผา่นมา 

2.  รู้สึกวา่คนอ่ืนเป็นคนผดิ 
     ตลอดเวลา 

กล่าวโทษผูอ่ื้น ไม่ปรับปรุง
ตนเอง 
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ตารางท่ี 8  (ต่อ) 
 

ความคิดความเช่ือ 
ทีไ่ม่สมเหตุสมผล 

ความรู้สึก การกระท าทีต่ามมา 

4.  เป็นส่ิงท่ีเลวร้ายอยา่งมาก 
     ถา้ส่ิงต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามท่ี 
     เราคาดหวงัหรือตอ้งการ 
     ใหเ้ป็น 

โกรธ ผดิหวงั ทอ้แท ้ยอมรับ
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนไม่ได ้

หมดก าลงัใจในการเร่ิมตน้
กระท าส่ิงใหม ่ๆ 

5.  อารมณ์ท่ีไม่เป็นสุขหรือ 
     ความทุกขน์ั้น มีสาเหตุจาก 
     สถานการณ์นอกตวัคน 
     และไม่สามารถควบคุมได ้

ไม่มีความเป็นตวัของตวัเอง ไม่กลา้ตดัสินใจ 
ในสถานการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึน 

6.  คนเราตอ้งกงัวลต่อส่ิงท่ี 
     เป็นอนัตรายหรือส่ิงท่ีน่ากลวั 
     อยูเ่สมอ 

รู้สึกกลวัเกินกวา่ความเป็นจริง ไม่กลา้ลงมือท าในส่ิงท่ี
ตนเองกลวัหรือกงัวล 

7.  การหลีกเล่ียงความยุง่ยากและ 
     ความรับผดิชอบเป็นส่ิงท่ี 
     ท  าง่ายกวา่การท่ีจะไป 
     เผชิญหนา้กบัมนั 

รู้สึกทอ้ถอย ขาดความเช่ือมัน่ 
และรู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า 

ขาดความพยายาม 
ในการกระส่ิงต่าง ๆ 

8.  ฉนัตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นอยูเ่สมอ 
     และตอ้งมีคนท่ีเขม้แขง็กวา่ 
     เป็นท่ีพึ่ง 

ขาดความเป็นตวัของตวัเอง
รู้สึกวา่ตนเองไร้ความสามารถ
และเป็นภาระแก่ผูอ่ื้น 

พึ่งพาผูอ่ื้นมากข้ึน 

9.  ประสบการณ์และเหตุการณ์ 
     ในอดีตเป็นส่ิงตดัสิน 
     พฤติกรรมในปัจจุบนั 
     และผลของประสบการณ์ 
     ในอดีตไม่สามารถก าจดัได ้

โศกเศร้าอยูก่บัอดีต ยดึติด 
อยูก่บัส่ิงเก่า ๆ 

ไม่ยอมเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมปัจจุบนั 
ขาดความกระตือรือร้น 
ในการเร่ิมตน้ส่ิงใหม ่ๆ 
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ตารางท่ี 8  (ต่อ) 
 

ความคิดความเช่ือ 
ทีไ่ม่สมเหตุสมผล 

ความรู้สึก การกระท าทีต่ามมา 

10.  เราควรเป็นทุกขต่์อปัญหา 
       ของบุคคลอ่ืน 

วติกกงัวลกบัปัญหาของผูอ่ื้น
มากเกินไป 

ขาดความสามารถ 
ในการแกปั้ญหา หรือ
แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ไดไ้ม่ดี 
เท่าท่ีควร 

11.  ปัญหาทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึน 
       ตอ้งมีหนทางแกไ้ขได ้
       อยา่งสมบูรณ์แบบเสมอ 

วติกกงัวลในการคน้หาวธีิการ
แกปั้ญหาท่ีสมบูรณ์แบบ 

ไม่กลา้ตดัสินใจแกไ้ข
ปัญหาต่าง ๆ ท่ีเขา้ในชีวติ 

 
ตารางท่ี 9  ความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล 11 ประการ ของ Ellis (Corey, 2015) 
 
ความคิดความเช่ือทีส่มเหตุสมผล ความรู้สึก การกระท าทีต่ามมา 

1.  บุคคลไม่จ  าเป็นตอ้งไดรั้บ 
     ความรักและการยอมรับ 
     จากทุกคนเสมอไป 

มีความมัน่ใจในตนเอง 
รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 

กระตือรือร้นในการเรียนรู้
ผูอ่ื้น พยายามแกไ้ข
จุดบกพร่องและพฒันา
ตนเองใหดี้ข้ึน 

2.  บุคคลจะท าทุกส่ิงอยา่งเตม็ 
     ความสามารถ เตม็ท่ี และ 
     ใหดี้ท่ีสุด มากกวา่จะไป 
     เปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น เพื่อใหเ้กิด 
     การเรียนรู้และประสบ 
     ความส าเร็จ 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ไม่กลวัความลม้เหลว 

กระท าส่ิงต่าง ๆ เตม็ท่ี 
ตามความสามารถของตน 

3.  ทุกคนมีขอ้บกพร่องและ 
     ท าผดิพลาดได ้

ไม่ต าหนิหรือลงโทษตนเอง
และผูอ่ื้น 

ท าความเขา้ใจและพยายาม
แกไ้ขความผดิพลาด 
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ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 
ความคิดความเช่ือทีส่มเหตุสมผล ความรู้สึก การกระท าทีต่ามมา 

4.  ความผดิหวงัเป็นเร่ืองธรรมดา 
     การท่ีไม่สามารถแกไ้ข 
     สภาพการณ์ไดไ้ม่ถือวา่เป็นส่ิง 
     เลวร้าย 

ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน พยายามแกไ้ขสถานการณ์
ใหดี้ข้ึนและพยายามไม่ให้
เกิดเหตุการณ์นั้นอีก 

5.  ความทุกขใ์จนั้นมาจากความคิด 
     ส่ิงเหล่าน้ีเราสามารถควบคุม 
     และเปล่ียนแปลงได ้

มีความมัน่ใจในตนเอง สามารถควบคุมและ
เปล่ียนแปลงสถานการณ์
ต่าง ๆ ใหดี้ข้ึน 

6.  อนัตรายท่ีมีอยูไ่ม่เลวร้าย 
     อยา่งท่ีกลวั ความวติกกงัวล 
     เป็นตวักระตุน้ให้เกิดความกลวั 
     เกินความเป็นจริง 

มองเหตุการณ์ต่าง ๆ  
ท่ีเกิดข้ึนเป็นส่ิงท่ีทา้ทายชีวติ 

สามารถเผชิญกบั
เหตุการณ์ต่าง ๆ ได ้
อยา่งเหมาะสม 

7.  การเผชิญกบัความยากล าบาก 
     และความรับผดิชอบจะเป็น 
     ประโยชน์ในระยะยาวกวา่ 
     การหลีกเล่ียง 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความพยายามและ
กระตือรือร้น 
ในการกระท าส่ิงต่างๆ 

8.  บุคคลควรพึ่งพาตนเอง แต่ควร 
     ยอมรับความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 
     เม่ือมีความจ าเป็น 

มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 
และไม่รู้สึกเป็นภาระผูอ่ื้น 

พยายามช่วยเหลือตนเอง
มากข้ึน 

9.  ประสบการณ์ในอดีต 
     มีความส าคญั แต่ไม่ใช่เป็นส่ิง 
     ก าหนดชีวติในปัจจุบนั และ 
     สามารถน ามาเป็นแนวทาง 
     ปรับปรุงตนเองต่อไปได ้

ยอมรับการเปล่ียนแปลง สามารถวเิคราะห์ผล 
จากอดีตและสภาพการณ์ 
ในปัจจุบนั ไปสู่การแกไ้ข
ชีวติท่ีดีข้ึน 

10.  คนเราควรช่วยเหลือผูอ่ื้น 
       ท่ีเป็นทุกขใ์หดี้ท่ีสุดเท่าท่ี 
       ท  าได ้แต่ไม่เป็นทุกขไ์ปกบั 
       ปัญหาผูอ่ื้น 

รู้สึกเห็นใจ แต่ไม่วติกกงัวล ช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้
เตม็ความสามารถ 
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ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 
ความคิดความเช่ือทีส่มเหตุสมผล ความรู้สึก การกระท าทีต่ามมา 

11.  บุคคลควรหาทางแกปั้ญหา 
       หลาย ๆ ทางท่ีมีความเป็นไปได ้
       และยอมรับวา่ไม่มีวธีิการ 
       แกปั้ญหาท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด 

ยอมรับวธีิแกปั้ญหา 
หลาย ๆ วธีิ 

สามารถแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ 
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 
  เทคนิคการใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เป็นวธีิการท่ี 
Ellis น ามาใชใ้นการใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ซ่ึงผสมผสานทั้งมิติ
ทางดา้นความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม (Corey, 2015) ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
  เทคนิคทางดา้นการรู้คิด ประกอบดว้ย 7 เทคนิค ไดแ้ก่ 
  1)  เทคนิคการสอน A-B-Cs ซ่ึงเก่ียวกบัท่ีมาของความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีวา่            
“ควรจะ” และ “ตอ้ง” เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษาเร่ิมตน้ละทิ้งความเช่ือท่ีท าหนา้ท่ีบกพร่องเหล่าน้ี                   
และสามารถน าทฤษฎี A-B-C ไปประยกุตใ์ชใ้นการจดัการกบัปัญหาท่ีผูรั้บการปรึกษาเผชิญ          
ในชีวติประจ าวนัได ้
  2)  เทคนิคการโตเ้ถียงอยา่งกระตือรือร้นต่อความเช่ือท่ีผดิ (Disputation of faulty 
beliefs) เป็นการสอนวธีิการใหผู้รั้บการปรึกษาตรวจสอบและปรับเปล่ียนค่านิยมและเจตคติท่ีมีต่อ
ตนเองและผูอ่ื้น ดว้ยการคน้ควา้ การสร้างความเลวร้าย (Awful zing) และการดูถูกตนเอง (Self-
downing) ดว้ยการใหค้วามส าคญักบัการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล ความคิดท่ีสอดคลอ้งกนั
อยา่งมีเหตุผล ความคิดของนกัสมบูรณ์แบบ (Absolutist) ความคิดแห่งหายนะ (Catastrophic)         
และความคิดท่ีไม่ถูกตอ้งของผูรั้บการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาจะสาธิตใหเ้ห็นวา่ ความคิดบางอยา่ง
เป็นสาเหตุของการรบกวนโดยไม่จ  าเป็น และชกัชวนให้ผูรั้บการปรึกษาเปล่ียนแปลงหรือละทิ้ง
พฤติกรรมท่ีท าหนา้ท่ีบกพร่อง นอกจากนั้นยงัมีการใหผู้รั้บการปรึกษาตั้งค  าถามและทา้ทาย
ความคิดท่ีไม่ถูกตอ้งของตนเองอยา่งหนกัแน่นอีกดว้ย 
  3)  เทคนิคการสอนการแกไ้ขปัญหาดว้ยการสร้างค าพดูดว้ยตวัเอง (Teaching coping 
self-statement) เป็นการสร้างค าพดูท่ีมีเหตุผลแทนท่ีค าพดูท่ีไม่สมเหตุสมผลเพื่อจดัการปัญหา               
ท่ีเกิดข้ึน โดยผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการสอนวา่ ความเช่ือท่ีท าลายตนเองสามารถไดรั้บการแทนท่ี
ดว้ยการสร้างค าพดูท่ีมีเหตุผลเพื่อการแกไ้ขปัญหา โดยท่ีสมาชิกกลุ่มจะควบคุมวธีิการพดู              
ดว้ยการเขียนและการวิเคราะห์ค าพูดของตนเอง เช่น ฉนัตอ้งท าใหดี้ สมบูรณ์แบบ เปล่ียนเป็น           
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ฉนัยงัคงสามารถยอมรับตนเองได ้แมว้า่ฉนัจะไม่สมบูรณ์แบบ หรือถึงแมว้า่ฉนัชอบท าใหดี้ท่ีสุด 
แต่ฉนัก็ไมจ่  าเป็นตอ้งผลกัดนัตนเองดว้ยการกระท าท่ีเกินความเป็นจริง เป็นตน้ 
  4)  เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
(Disputing of irrational beliefs) เป็นเทคนิคท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใชก้ารโตแ้ยง้หรือทา้ทายใหผู้รั้บ             
การปรึกษาใชเ้หตุผลในการพิจารณา เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล      
ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจใชค้  าถามกบัผูรั้บการปรึกษาเพื่อใหฉุ้กคิดอยา่งมีสติ และใชเ้หตุผลมากข้ึน               
ในการคิดพิจารณา 
  5)  เทคนิควธีิการศึกษาทางจิตวทิยา เป็นการใหค้วามรู้ ให้ผูรั้บการปรึกษาไดศึ้กษา 
หาความรู้จากหนงัสือมากกวา่การนัง่ฟังการบรรยาย โดยแนะน าหนงัสือท่ีผูรั้บการปรึกษาอ่านหรือ
แนะน าคู่มือพฒันาตนเอง (Self-help book) เพื่อช่วยลดความวติกกงัวล ท าใหรู้้สึกผอ่นคลายมากข้ึน 
จากการอ่านหนงัสือเหล่าน้ี 
  6)  เทคนิคการปรับเปล่ียนการใชถ้อ้ยค าหรือภาษา (Changing one’s language)  
ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบ REBT ใหค้วามส าคญักบัรูปแบบการใชภ้าษาของผูรั้บการปรึกษา       
เพราะทฤษฎีน้ีมีความเช่ือท่ีวา่ ภาษาปรุงแต่งความคิด และความคิดปรุงแต่งการใชภ้าษา ดงันั้น   
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใชเ้ทคนิคการปรับเปล่ียนการใชภ้าษาเพื่อช่วยปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมไปในทางท่ีเหมาะสมข้ึน 
  7)  เทคนิคการใหก้ารบา้นทางดา้นความรู้คิด (Cognitive homework) ประกอบดว้ย
แนวทางในการประยกุตใ์ชท้ฤษฎี A-B-C กบัปัญหาจ านวนมากในชีวติประจ าวนัผา่น “แบบฟอร์ม
การช่วยเหลือตนเอง” 
  เทคนิคทางดา้นอารมณ์ ประกอบดว้ย 3 เทคนิค ไดแ้ก่ 
  1)  เทคนิคการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข (Unconditional acceptance) เป็นวธีิการท่ี
ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการยอมรับอยา่งเตม็ท่ี โดยปราศจากเง่ือนไขใด ๆ จากผูใ้หก้ารปรึกษา                
ไม่วา่ผูรั้บการปรึกษาจะแสดงพฤติกรรมท่ีไม่ดีทั้งภายในกลุ่มและภายนอกกลุ่มก็ตาม ผูใ้ห้การปรึกษา
จะสอนผูรั้บการปรึกษาถึงวธีิการในการยอมรับตนเองอยา่งไม่มีเง่ือนไขใหป้ระสบความส าเร็จ  
และผูใ้หก้ารปรึกษาจะเป็นตวัแบบ (Modeling) ในการสร้างเจตคติเพื่อใหย้อมรับส่ิงท่ีนอกเหนือ  
ไปจากส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษากระท าหรือรู้สึก ทั้งน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาจะแสดงใหผู้รั้บการปรึกษา       
ไดเ้ห็นอยา่งชดัเจนวา่ แมพ้ฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษาจะไม่เหมาะสมและไม่ถูกตอ้ง แต่ผูรั้บ                 
การปรึกษาก็ไม่ใช่บุคคลท่ีไม่ดี ไร้คุณค่าไปหมดทุกดา้น 
  2)  เทคนิคการจินตนาการทางดา้นเหตุผลและอารมณ์ (Rational emotive imagery) 
เป็นเทคนิคท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาร้องขอใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการอยา่งจริงจงัถึงส่ิงท่ีย  ่าแยท่ี่อาจ 
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เกิดข้ึนกบัตนเอง โดยการจินตนาการวา่ตนเองอยูใ่นสถานการณ์ท่ีประสบกบัความรู้สึกท่ีไดรั้บ            
การก่อกวน หลงัจากนั้นจะไดรั้บการสาธิตวธีิการฝึกฝนตนเองในการพฒันาอารมณ์ท่ีดีแทนท่ี
อารมณ์ท่ีขุ่นเคือง เพื่อก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองในสถานการณ์ดงักล่าว 
  3)  เทคนิคการแสดงบทบาทสมมติ (Role playing) เป็นวธีิการหน่ึงในการให้               
ความช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาใหมี้ประสบการณ์และแกไ้ขความรู้สึก โดยขอใหผู้รั้บการปรึกษา
สลบับทบาท ตวัอยา่งเช่น ถา้ผูรั้บการปรึกษาก าลงัประสบกบัความวติกกงัวลอยา่งมาก                      
กบัการสัมภาษณ์งานท่ีก าลงัจะเกิดข้ึน ผูรั้บการปรึกษาคนนั้นสามารถสวมบทบาทเป็นผูส้ัมภาษณ์ 
โดยใหแ้สดงบทบาทของตนเอง ทั้งในลกัษณะท่ีเกรงกลวัและในลกัษณะท่ีมัน่ใจ เขา้ไปมีส่วนร่วม
ทางอารมณ์ ก่อใหเ้กิดการปรับเปล่ียนวธีิการในการคิด การแสดงความรู้สึก และพฤติกรรมของผูรั้บ
การปรึกษา 
  เทคนิคทางดา้นพฤติกรรม ประกอบดว้ย 2 เทคนิค ไดแ้ก่ 
  1)  เทคนิคการมอบหมายการบา้น (Homework assignments) การบา้นท่ีจดัให้ผูรั้บ          
การปรึกษาเป็นมากกวา่โอกาสของการฝึกปฏิบติัตามทกัษะใหม่ ๆ ในช่วงเวลาของการบ าบดั
ภายนอกกลุ่ม เช่น วธีิการใชก้ารลดความรู้สึกอยา่งเป็นระบบ (In vivo desensitization) และ              
กระตุน้ใหก้ระท าส่ิงต่าง ๆ ซ ้ า ๆ ในส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษากลวัท่ีจะกระท า ซ่ึงเป็นวธีิการท่ีจะเอาชนะ
ความกลวัของตนเอง 
  2)  เทคนิคการเสริมแรงและการลงโทษ (Reinforcement and penalties) เป็นวธีิการ            
ท่ีน ามาใชเ้พื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยท่ีผูรั้บการปรึกษา                 
จะไดรั้บการสอนใหเ้สริมแรงตนเอง เม่ือประสบความส าเร็จในการท าการบา้นท่ีไดรั้บมอบหมาย                  
ดว้ยการอ่านนิยาย การชมภาพยนตร์ การดูคอนเสิร์ต หรือการรับประทานอาหารท่ีโปรดปราน              
เป็นตน้ โดยมีเป้าหมายขั้นสูงสุดก็คือ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถรับผดิชอบชีวติของตนเองได้
อยา่งมีประสิทธิภาพในการใชชี้วติประจ าวนัดว้ยหลกัการของการเสริมแรง เพื่อช่วยใหผู้รั้บ               
การปรึกษาสามารถน าหลกัการของการเสริมแรงมาใชพ้ฒันาความคิดท่ีมีเหตุผลใหค้งเส้นคงวา  
เม่ือประสบกบัปัญหาใหม่ ๆ นอกจากนั้นผูรั้บการปรึกษายงัจะไดรั้บการแนะน าใหใ้ชก้ารลงโทษ
ดว้ยการบงัคบัตนเอง (Self-imposed penalties) เม่ือประสบกบัความลม้เหลวในการท าการบา้น                
ท่ีไดรั้บมอบหมายอีกดว้ย เช่น การจ่ายเงินค่าปรับเม่ือไม่สามารถรักษาสัญญาท่ีจะเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของตนเองได ้เป็นตน้  
  ดงันั้น รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐานในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชเ้ทคนิคทฤษฎี 
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ดงัน้ี เทคนิคการสอนหรือการอธิบายโดยตรง (Direct 
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teaching) เทคนิคการวเิคราะห์ตามรูปแบบ ABC เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิด
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of irrational beliefs) เทคนิคการโตแ้ยง้ความคิดตามกรอบ
แนวคิด “The A-B-C-D-E-F” เทคนิคการฝึกทกัษะ (Skill training) เทคนิคการจินตนาการทางลบ 
(Negative imaginary) เทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational-emotive 
imagery) เทคนิคการใหก้ารบา้น (Homework assignment) เทคนิคการหนัเหความสนใจ (Distraction) 
เทคนิคการปรับเปล่ียนการใชถ้อ้ยค า (Changing one’s language) และเทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น 
(Cognitive homework) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดย้อมรับการเปล่ียนแปลงและวางแผนการด าเนินชีวิต
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  1.2  เทคนิคทฤษฎกีารปรึกษาเผชิญความจริง 
  การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยับูรณาการเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเผชิญความจริง 
(Reality counseling theory) เพื่อส่งเสริมใหน้กัศึกษาตอบสนองต่อความตอ้งการพื้นฐานของตนเอง 
เขา้ใจโลกของตนเอง และสามารถเผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในปัจจุบนัไดต้ามความเป็นจริง 
  การปรึกษาแบบเผชิญความจริงน้ี เป็นการเนน้พฤติกรรมปัจจุบนัของผูรั้บการปรึกษา 
เพื่อท่ีจะพฒันาพฤติกรรมท่ีเป็นอยูใ่หเ้ป็นพฤติกรรมใหม่ท่ีมีประสิทธิภาพและตอบสนอง              
ความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษา ภายใตบ้รรยากาศของความอบอุ่น และการยอมรับ                          
ในการเปล่ียนแปลงนั้น ผูรั้บการปรึกษาจะเป็นผูว้างแผนหรือวางโครงการ ภายหลงัจากท่ีได้
ประเมินพฤติกรรมของตนเองแลว้อยา่งมีระบบและมีเหตุผล และโดยมีเป้าหมายท่ีจะช่วยใหบุ้คคล
รู้จกัตนเอง กลา้เผชิญความจริง และตอบสนองความตอ้งการของตนในโลกความจริง โดยไม่รุกราน
หรือท าร้ายตนเองและผูอ่ื้น ย  ้าใหบุ้คคลมีความรับผดิชอบในพฤติกรรมของตน (นิชชิมา ทนศิริ, 
2551) 
  ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ บุคคลสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดเ้พียงคนเดียวเท่านั้น            
การควบคุมสถานการณ์ในชีวติของตนเองข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีเราเลือกท่ีจะกระท า ความรู้สึกของเรา 
ไม่ไดข้ึ้นอยูก่บับุคคลอ่ืนหรือเหตุการณ์ท่ีเกิด และไม่ยดึติดอยูก่บัอดีตหรือปัจจุบนั นอกจากเราเลือก              
ท่ีจะเป็น หลกัการหน่ึงของทฤษฎีเผชิญความจริงคือ อดีตสามารถส่งผลต่อปัญหาปัจจุบนั แต่อดีต
ไม่ใช่ปัญหา ไม่วา่จะเกิดอะไรข้ึนในอนาคต การด าเนินชีวิตใหมี้ประสิทธิภาพอยูท่ี่เราตอ้งมีชีวติอยู่
ต่อไป และวางแผนชีวติท่ีเป็นปัจจุบนั หนา้ท่ีของเราก็คือ ท าทุกอยา่งท่ีจะแกไ้ขสัมพนัธภาพ                      
ในปัจจุบนั (อนงค ์วเิศษสุวรรณ์, 2554) 
  ขอ้ดีของการใหก้ารปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
  1)  ไม่เนน้อดีตและความรู้สึกมากเกินไป ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไม่ใชข้อ้อา้ง                 
วา่เหตุการณ์ในอดีตเป็นสาเหตุของปัญหา และช่วยใหก้ารเปล่ียนแปลงพฤติกรรมด าเนินเร็วข้ึน 
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  2)  เนน้การวางโครงการและความมุ่งมัน่ในการด าเนินโครงการเป็นปัจจยัส าคญั              
ของการเปล่ียนพฤติกรรม 
  3)  เปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ระเมินพฤติกรรมของเขา ไดพ้ิจารณาค่านิยม               
ของตน และน าเร่ืองน้ีมาอภิปรายกบัผูใ้หบ้ริการปรึกษา เป็นการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดต้ระหนกั
ถึงพฤติกรรมของตน จะไดพ้ิจารณาพฤติกรรมในขอบข่ายท่ีกวา้งข้ึน 
  4)  เนน้ความรับผิดชอบในการหาท่ีสนองความตอ้งการของตน ควบคุมช้ีวดัตนได ้            
โดยไม่กระทบกระเทือนสิทธิของบุคคลอ่ืน เป็นวธีิช่วยใหบุ้คคลรับผดิชอบท่ีจะช่วยตนเอง                   
และเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม 
  5)  ช่วยใหบุ้คคลเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองโดยการปฏิบติัจริง โดยไม่ใช่
เฉพาะการวางแผนเปล่ียนพฤติกรรมเท่านั้น แต่เป็นการปฏิบติัจริงดว้ย 
  6)  เป็นการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษากลา้เผชิญปัญหาและฝึกควบคุมตนเอง ช่วยใหผู้รั้บ
การปรึกษาไดพ้ฒันาความเช่ือมัน่ในตนเอง เกิดความภูมิใจ 
  7)  สามารถน าไปใชก้บัการปรึกษารายบุคคล รายกลุ่ม ใชไ้ดดี้ในสถาบนัการศึกษา              
การพฒันาชุมชน ในสถาบนัแกไ้ขปัญหา ในโรงพยาบาลโรคจิตโรคประสาท น าไปใชไ้ดท้ั้งกบัเด็ก 
วยัรุ่น ผูใ้หญ่ ปัญหาการหยา่ร้างของพ่อแม่ ช่วยคนพิการใหเ้พิ่มความรับผดิชอบในการช่วยตนเอง 
  เทคนิคการใหก้ารปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
  1)  เทคนิคการสร้างสัมพนัธภาพ (Building relationship technique) ในการสร้าง
สัมพนัธภาพนั้น ผูใ้หก้ารปรึกษาจะทกัทายแสดงความเป็นมิตรต่อผูรั้บการปรึกษา จะมีความจริงใจ 
มีเมตตา อยากท่ีจะช่วยผูรั้บการปรึกษาพน้ทุกข ์ยอมรับผูรั้บการปรึกษาโดยปราศจากเง่ือนไข
เสมือนผูรั้บการปรึกษาเป็นลูกหลาน 
  2)  เทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique) การใชค้  าถามท่ีถูกตอ้งเหมาะสม             
จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจความคิดและความรู้สึกของตนเอง ไดป้ระเมินพฤติกรรมของตน 
ประเภทของค าถามมีการตั้งค  าถามให้ตอบสั้น ๆ เฉพาะเจาะจง และค าถามแบบเปิด เป็นการตั้งค  าถาม
ท่ีใหผู้รั้บการปรึกษาตอบโดยไม่จ  ากดัขอบเขต 
  3)  เทคนิคการพดูแบบเผชิญหนา้ (Confrontation technique) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะพดู
เผชิญหนา้กบัผูรั้บการปรึกษา การพดูเผชิญหนา้จะตอ้งรอใหส้ัมพนัธภาพดีเสียก่อน มิฉะนั้น                   
จะกลายเป็นการท าลายสัมพนัธภาพ 
  4)  เทคนิคการใชอ้ารมณ์ขนั (Humor technique) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะพดูเก่ียวกบั              
แง่มุมหน่ึงของชีวติของผูรั้บการปรึกษาหรือส่ิงอ่ืน ๆ ในลกัษณะของอารมณ์ขนั ซ่ึงคลาย                 
ความตึงเครียดลงไป 
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  5)  เทคนิคการช้ีประเด็น (Point out technique) เป็นเทคนิคท่ีผูใ้หป้รึกษาช้ีประเด็น             
ใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ห็นความไม่รับผดิชอบของตน 
  6)  เทคนิคการใหข้อ้เสนอแนะ (Advice technique) เป็นเทคนิคท่ีผูใ้หก้ารปรึกษา                 
ใหข้อ้เสนอแนะแก่ผูรั้บการปรึกษาวา่จะสนองความตอ้งการของตนไดอ้ยา่งไร 
  7)  เทคนิคการเปิดเผย (Self-disclosure) เป็นเทคนิคท่ีผูใ้ห้การปรึกษาจะช่วยใหผู้รั้บ
การปรึกษาเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด อุปสรรคของเขา 
  8)  เทคนิคการตีความ (Interpretation) เป็นเทคนิคท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาตีความพฤติกรรม
ของผูรั้บการปรึกษาหรือตีความสีหนา้ ท่าทาง ค าพดู ของผูรั้บการปรึกษา เพื่อผูรั้บการปรึกษาเขา้ใจ
และมองส่ิงต่าง ๆ กวา้งข้ึน 
  9)  การใชร้ะบบดบัเบิลย ูดี อี พี (WDEP system) สามารถช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา              
มีความรับผดิชอบเพิ่มข้ึน เป็นบุคคลท่ีกลา้เผชิญความจริงและประพฤติตนไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  W (Wants) คือ การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาคน้พบความตอ้งการ           
ของเขา 
  D (Describe) คือ การท่ีผูใ้ห้การปรึกษาอธิบายวถีิชีวิตของเขาวา่เขาท าอะไรในแต่ละวนั 
  E (Self-evaluation) คือ การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาประเมิน
พฤติกรรมของตนเอง 
  P (Plan) คือ การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาวางแผนเปล่ียนพฤติกรรม 
ของตน 
  สรุปไดว้า่ รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐานในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิค 
การปรึกษาแบบเผชิญความจริง กบัเทคนิคต่อไปน้ี เทคนิคการเปิดเผย (Self-disclosure) เทคนิค  
การตั้งค  าถาม (Questioning) เทคนิคการใหข้อ้เสนอแนะ (Advice technique) เทคนิคการใชร้ะบบ 
ดบัเบิ้ลย ูดี อี พี (WDEP) และเทคนิคการช้ีประเด็น (Point out technique) เพื่อส่งเสริมใหผู้รั้บ           
การปรึกษาตอบสนองต่อความตอ้งการพื้นฐานของตนเอง เขา้ใจโลกของตนเอง และสามารถเผชิญ
กบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในปัจจุบนัไดต้ามความเป็นจริง 
  1.3  เทคนิคทฤษฎกีารปรึกษาเกสตัลท์ 
  การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยับูรณาการเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเกสตลัท ์(Gestalt 
counseling theory) ซ่ึงเป็นการบ าบดัทางประสบการณ์ เนน้การมีสติหรือการตระหนกัรู้ถึงความรู้สึก
ของตนเองท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น และการท างานของกายกบัใจท่ีควบคู่กนัไป เป็นการท างานของ
ความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ ท่ีรวมกนั 
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  Corey (2015) ไดเ้สนอการทดลอง (Experiments) และเทคนิค (Techniques) ส าหรับ
การปรึกษาแบบเกสตลัทด์งัต่อไปน้ี 
  1)  เกา้อ้ีท่ีวา่งเปล่า (Empty chair) คือ เทคนิคท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจและจดัการ
กบัความคบัขอ้งใจ ความโกรธ ความขุ่นเคืองใจ และภาระคา้งใจอ่ืน ๆ โดยสามารถมาใชร่้วมกบั
เทคนิคค่านิยมภายนอกกบัความตอ้งการตน (Topdog-underdog) ส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีมี           
ความโกรธ ผูรั้บการปรึกษาสามารถน าเอาความโกรธออกไปไวท่ี้เกา้อ้ีอีกตวัหน่ึง แลว้ท าการสนทนา
กบัความโกรธ เพื่อท าใหเ้กิดการตระหนกัรู้ต่อความโกรธของตนเองมากข้ึน 
  2)  วธีิการสร้างจินตนาการ (Fantasy approaches) คือ เทคนิคส่งเสริมใหบุ้คคล                  
เกิดการตระหนกัรู้อนัน าไปสู่ความงอกงามได ้เช่น เม่ือผูรั้บการปรึกษาถูกคุกคามมากกวา่ท่ีจะจดัการ
กบัปัญหาดว้ยรูปแบบท่ีชดัเจนได ้ผูรั้บการปรึกษาสามารถแสดงออกอยา่งเหมาะสมในสถานการณ์
ท่ีน่าหวาดกลวัได ้ดว้ยการจินตนาการวา่ตนเองอยูใ่นสถานการณ์ดงักล่าว ดงันั้น ผูรั้บการปรึกษา 
จะสามารถเปรียบเทียบส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษารู้สึกเม่ือตนเองน่ิงเฉย กบัส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษารู้สึก    
เม่ือตนเองสามารถร้องขอในส่ิงท่ีตอ้งการได ้นอกจากนั้น การสร้างจินตนาการยงัมีประโยชน์
ส าหรับการจดัการกบัความคาดหวงัในเชิงท านาย ซ่ึงมกัส่งผลต่อความรู้สึกไร้พลงั เช่น ผูรั้บ         
การปรึกษาท่ีกลวัการแสดงในส่ิงท่ีตนเองคิดและรู้สึกต่อบุคคลท่ีตนเองรัก สามารถไดรั้บการชกัน า
โดยใชส้ถานการณ์ทางดา้นจินตนาการ ดว้ยการพดูทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีเขาตอ้งการจะพดู แต่เคยกลวั      
ท่ีจะพดู เป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ท่ีผูรั้บการปรึกษาจะพดู ณ ท่ีน่ีและเด๋ียวน้ี กบับุคคลท่ีรัก ราวกบัวา่
บุคคลท่ีตนเองรักอยูท่ี่น่ีต่อหนา้กลุ่ม ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจพดูวา่ เลือกบางคนในกลุ่มใหเ้ป็น              
แม่ของคุณ (หรือบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีส าคญัในชีวติ) ใหม้องสายตาของผูรั้บการปรึกษาคนนั้น และ         
บอกแม่ของคุณในส่ิงท่ีคุณท่ีตอ้งการให้แม่ไดย้นิมากท่ีสุด ผูรั้บการปรึกษาจะสามารถปลดปล่อย
ความรู้สึกท่ีแตกแยกและถูกเก็บกดไว ้อยา่งไรก็ตาม ผูรั้บการปรึกษาไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งแสดง
ความรู้สึกต่าง ๆ เหล่านั้นในชีวติจริง 
  3)  กระบวนการการกลบับทบาท (Reversal procedures) คือ วธีิการใหผู้รั้บการปรึกษา
แสดงบทบาทอีกดา้นหน่ึงท่ีตนเองไม่ค่อยจะหรือไม่เคยแสดงออกมาก่อน ทั้งน้ีเพราะผูรั้บ                    
การปรึกษาไม่ตอ้งการเห็นและยอมรับดา้นนั้นของตนเอง อนัเป็นตน้เหตุของอาการและพฤติกรรม
เฉพาะต่าง ๆ โดยท่ีวธีิการน้ีตั้งอยูบ่นขอ้สันนิษฐานท่ีวา่ บุคคลจะสามารถปรับตวัไดก้็ต่อเม่ือบุคคล
ยอมใหต้นเองจมด่ิงอยูก่บัส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวล และสัมผสักบัดา้นนั้น ๆ ของตนเองท่ีถูก
เก็บกดไวแ้ละไดรั้บการปฏิเสธมาโดยตลอด เช่น ผูรั้บการปรึกษาท่ีท าตวัน่าช่ืนชมมากเกินไป 
สุภาพมากเกินควร และพยายามท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อบุคคลอ่ืนอยูต่ลอดเวลา สามารถทดลอง               
ร้องขอใหผู้รั้บการปรึกษาท าบางส่ิงบางอยา่งใหต้นเองบา้ง การทดลองอาจท าใหเ้ขาตระหนกัรู้วา่ 
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ตนเองรู้สึกไม่สบายใจอยา่งไรบา้งท่ีตอ้งรับบางส่ิงบางอยา่งจากผูอ่ื้น และยงัท าใหเ้ขาเกิด                     
การตระหนกัรู้มากข้ึนวา่ไม่สบายใจอยา่งไรบา้งท่ีตอ้งรับบางส่ิงบางอยา่งจากผูอ่ื้น และยงัท าใหเ้ขา 
เกิดการตระหนกัรู้มากข้ึนต่อดา้นท่ีรับการปฏิเสธตนเอง และยงัเป็นโอกาสท่ีจะปรับตวัท่ีจะเป็น          
อีกดา้นหน่ึงของตนเองอีกดว้ย นอกจากนั้น ผูรั้บการปรึกษาท่ีแทบจะไม่ยอมพดูอะไรเลย สามารถ
ทดลองสวมบทบาทของบุคคลท่ีท าส่ิงต่าง ๆ แต่ผูเ้ดียว และก่อกวนกลุ่มโดยเจตนา หรือเช้ือเชิญ
ผูรั้บการปรึกษาบางคนท่ีมีความรู้สึกดว้ยให้เล่นบทบาทของผูท่ี้เหนือกวา่ เป็นตน้ เทคนิคน้ีจะช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาตระหนกัรู้และประสานความไม่สอดคลอ้งภายในตวัเองได ้
  4)  เทคนิคการซกัซอ้ม (Rehearsal techniques) เป็นเทคนิคท่ีผูรั้บการปรึกษา                   
ร่วมทดลองดว้ยการพดูออกมาดงั ๆ ในส่ิงท่ีตนเองก าลงัคิดอยูเ่งียบ ๆ เพื่อก่อให้เกิดการตระหนกัรู้ 
ท่ีชดัเจนมากข้ึน การซกัซอ้มมีประโยชน์ส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีหวัน่ไหวต่อการเผชิญหนา้กบั            
ส่ิงท่ียงัไม่เกิดข้ึน เช่น ผูรั้บการปรึกษาท่ีค่อนขา้งเงียบและตอ้งการเป็นเพียงผูส้ังเกตการณ์ จะไดรั้บ
การร้องขอใหพ้ดูถึงความคิดต่าง ๆ ของตนเองออกมาใหด้งั ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาคนดงักล่าว
นัง่อยูใ่นกลุ่มดว้ยความเงียบ ในการซกัซอ้ม ผูรั้บการปรึกษาแบบเกสตลัทจ์ะสามารถตระหนกัรู้ถึง
วธีิการท่ีตนเองเพียรพยายามสร้างความพึงพอใจใหแ้ก่ผูอ่ื้น ความตอ้งการท่ีจะไดรั้บการยอมรับและ
เห็นดว้ย และความพยายามท่ีจะหลีกเล่ียงการสร้างความแปลกแยกใหแ้ก่ผูอ่ื้น เป็นตน้ 
  5)  การอยูก่บัความรู้สึก (Staying with feelings) คือ เทคนิคท่ีใหผู้รั้บการปรึกษา
กล่าวถึงความรู้สึกท่ีไม่น่าพึงพอใจของตนเองและตอ้งหลีกหนีจากความรู้สึกดงักล่าว ผูใ้ห ้                
การปรึกษาแนะน าใหผู้รั้บการปรึกษาเผชิญกบัความรู้สึกดงักล่าวในปัจจุบนัขณะ และเขา้ถึง
ความรู้สึกและการกระท าท่ีตนเองตอ้งการหลีกเล่ียงในระดบัท่ีลึกซ้ึงมากข้ึน การเผชิญและประสบ
กบัความรู้สึกดงักล่าวนอกจากจะเป็นการแสดงความกลา้หาญแลว้ ยงัเป็นการแสดงให้เห็นถึง  
ความเตม็ใจท่ีจะอดทนต่อความเจบ็ปวด อนัเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อการปลดปล่อย และเป็นหนทางท่ีจะ
น าไปสู่ความงอกงามไดอี้กดว้ย 
  6)  เทคนิคการท าใหเ้กิดการตระหนกัรู้ (Directed awareness) เป็นการท าใหผู้รั้บ              
การปรึกษาตระหนกัรู้ (Awareness) ในความตอ้งการของตน จะช่วยใหห้าทางตอบสนอง              
ความตอ้งการ แต่ถา้พยายามหลีกเล่ียง ไม่นึกถึงความตอ้งการนั้น จะใชพ้ลงังานไปในการเก็บกด
ความตอ้งการ ซ่ึงจะท าใหเ้ครียดหนกัข้ึนและไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการใด ๆ ได ้
  สรุปไดว้า่ ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้จิยับูรณาการเทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเกสตลัท ์              
กบัเทคนิคการท าให้เกิดการตระหนกัรู้ (Directed awareness) เทคนิคการอยูก่บัความรู้สึก (Staying 
with feelings) และเทคนิคการใชจิ้นตนาการ (Fantasy) เพื่อมุ่งใหน้กัศึกษาพิจารณาตนเอง                      
ถึงการด ารงอยู ่การสร้างประสบการณ์ของตนเองดว้ยการจดัการกบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวั 
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  1.4  เทคนิคทฤษฎกีารปรึกษาพฤติกรรมการรู้คิด 
  การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
(Cognitive behavioral counseling theory) ซ่ึงเป็นการใชเ้ทคนิคและกระบวนการท่ีมีรากฐานมาจาก
ทฤษฎีการเรียนรู้ต่าง ๆ การปรึกษาเชิงพฤติกรรมเป็นรูปแบบทางความคิดท่ีดีท่ีสุดท่ีเป็นความสนใจ
โดยทัว่ไปสู่การฝึกฝนทางคลินิกท่ีอยูบ่นพื้นฐานแนวคิดการทดลองสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
ไม่ใช่เพียงความเขา้ใจ จนกระทัง่ถึงยคุ ค.ศ. 1970 การปรึกษาพฤติกรรมการรู้คิด (CBT) ไดเ้ขา้มา
แทนการปรึกษาเชิงพฤติกรรม การปรึกษาพฤติกรรมการรู้คิดวเิคราะห์ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งมิติ            
ความรัก พฤติกรรม และการรู้คิด และประกอบดว้ยการผสมผสานของแนวคิดการรู้คิดและ
พฤติกรรม (Corey, 2015) แนวคิดพฤติกรรมการรู้คิดสู่การใหก้ารปรึกษาในขณะน้ีมีแนวโนม้             
ท่ีส าคญัต่อการปรึกษาพฤติกรรมร่วมสมยั 
  แนวคิดส าคัญของการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
  Corey (2015) กล่าวถึงการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิดวา่ การปรึกษา
พฤติกรรมการรู้คิดมีลกัษณะท่ีเป็นเอกลกัษณ์ท่ีแยกจากแนวคิดกลุ่มอ่ืน ๆ ท่ีข้ึนอยูก่บัหลกัการ             
และกระบวนการวธีิทางวทิยาศาสตร์ ท่ีไดม้าจากหลกัการเรียนรู้อยา่งเป็นระบบ เพื่อช่วยบุคคล                          
ในการเปล่ียนพฤติกรรม ลกัษณะท่ีเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะของการปรึกษาพฤติกรรมประกอบดว้ย 
  1)  การประเมินพฤติกรรม เป็นกระบวนการท่ีจะไดรั้บขอ้มูลเพื่อเป็นแนวทางส าหรับ
การวางแผนการใหก้ารปรึกษาส าหรับผูรั้บการปรึกษาแต่ละคน และเพื่อช่วยวดัประสิทธิผลของ 
การใหก้ารปรึกษา Spiegler and Goveremont (2003 cited in Corey, 2015) กล่าวถึงคุณลกัษณะ                
5 ประการ ของกระบวนการการประเมินพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกบัการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรม
ปรึกษา ดงัน้ี 
   1.1)  มีจุดมุ่งหมายเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัปัญหาของผูรั้บการปรึกษา 
   1.2)  เนน้ท่ีการท างานและสภาพชีวติปัจจุบนัของผูรั้บการปรึกษา 
   1.3)  มีการน าตวัอยา่งพฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษา เพื่อเตรียมขอ้มูลวา่ผูรั้บ           
การปรึกษาปฏิบติัตนอยา่งไรในสถานการณ์ต่าง ๆ 
   1.4)  มีความเฉพาะเจาะจง มากกวา่ท่ีจะค านึงถึงบุคลิกภาพโดยรวมของผูรั้บ               
การปรึกษา 
   1.5)  เป็นการบูรณาการและมีความต่อเน่ืองของการใหก้ารปรึกษา 
  2)  ความชดัเจนในการระบุจุดมุ่งหมายในการรักษา ในการใหก้ารปรึกษาแบบ
พฤติกรรมการรู้คิด จะมีการระบุเป้าหมายท่ีชดัเจนท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการท่ีจะบรรลุ เพื่อก าหนด
แนวทางในการใหก้ารปรึกษา ตอ้งช้ีแจงถึงปัญหาทางพฤติกรรมท่ีชดัเจน ซ่ึงตนเองตอ้งการ                     
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จะเปล่ียนแปลง และระบุทกัษะใหม่ ๆ ท่ีตนเองตอ้งการเรียนรู้ เป้าหมายประกอบดว้ย การลด          
ความวติกกงัวลในการทดสอบ การขจดัความกลวัท่ีรบกวนการท างานท่ีมีประสิทธิภาพ การรับมือ
กบัความเครียด การเรียนรู้ทกัษะเพื่อการส่ือสาร พฒันาวธีิการการแกไ้ขปัญหาเพื่อรับมือกบั
สถานการณ์หลากหลายในชีวติประจ าวนั การลดน ้าหนกั และการขจดัการเสพติด (บุหร่ี เหลา้              
และยาอ่ืน ๆ) หนา้ท่ีของผูใ้ห้การปรึกษาคือ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาแยกเป้าหมายทัว่ไปท่ีมี 
ความกวา้ง ใหมี้ความเฉพาะ ชดัเจน และสู่จุดมุ่งหมายท่ีสามารถช้ีวดัได ้ท่ีจะมุ่งไปในระบบ
พฤติกรรมท่ีเป็นท่ียอมรับ 
  3)  แผนการปรึกษารักษา เม่ือผูรั้บการปรึกษาไดร้ะบุเป้าหมายเฉพาะเป็นของตนเอง
อยา่งชดัเจนแลว้ ก็จะมีการก าหนดแผนการปรึกษารักษาเพื่อบรรลุเป้าหมาย เทคนิคต่าง ๆ                    
ทางพฤติกรรมการรู้คิดอยูบ่นพื้นฐานของการปฏิบติัจริง ในเบ้ืองตน้แผนการเหล่าน้ีจะไดรั้บ                
การเสนอแนะจากผูใ้หก้ารปรึกษาก่อน หลงัจากนั้นผูรั้บการปรึกษาจะตอ้งร่วมมือกบัผูใ้หก้ารปรึกษา 
ระดมความคิดเก่ียวกบักลยทุธ์ต่าง ๆ ท่ีจะสามารถน ามาใชใ้นการปฏิบติั ทา้ยท่ีสุดแลว้ ผูรั้บ                    
การปรึกษาท่ีมีปัญหาจะเป็นผูต้ดัสินใจเอง จะใชก้ลยทุธ์หรือการกระท าใด เทคนิคท่ีถูกใชท้ัว่ ๆ ไป 
ไดแ้ก่ รูปจ าลอง ตวัแบบ การซกัซอ้มพฤติกรรม การสอนการบา้น การตอบรับ การปรับโครงสร้าง
การรับรู้ การลดความรู้สึกอ่อนไหว การอบรม การผอ่นคลาย และการใหข้อ้มูล 
  4)  การประเมินแบบปรนยั เม่ือพฤติกรรมไดร้ะบุอยา่งชดัเจน ระบุเป้าหมาย                   
การปรึกษารักษา และวเิคราะห์วจิารณ์กระบวนการการปรึกษารักษาแลว้ จะตอ้งมีการประเมิน 
ผลลพัธ์ของการปรึกษารักษาอยา่งเป็นปรนยั เน่ืองจากการปรึกษาดา้นพฤติกรรมการรู้คิด                 
ใหค้วามส าคญักบัการประเมินประสิทธิภาพของเทคนิคต่าง ๆ ท่ีผูรั้บการปรึกษาน ามาใช ้ดงันั้น 
การประเมินความกา้วหนา้ของผูรั้บการปรึกษาใหบ้รรลุต่อเป้าหมายของตนเองจะตอ้งเป็นไป          
อยา่งต่อเน่ืองในทุกช่วงการใหก้ารปรึกษาท่ีตามมา เพื่อท่ีผูรั้บการปรึกษาจะสามารถตดัสินใจไดว้า่ 
ตนเองสามารถบรรลุวตัถุประสงคห์รือไม่ นอกจากนั้น การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัอยูต่ลอดเวลาแก่ผูรั้บ
การปรึกษาก็เป็นส่วนท่ีส าคญัของพฤติกรรมปรึกษาอีกดว้ย 
  เป้าหมายในการปรึกษาของทฤษฎพีฤติกรรมการรู้คิด 
  Corey (2015) กล่าวถึงเป้าหมายหลกัของการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
คือ 
  1)  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีจุดมุ่งหมายท่ีชดัเจนในการเปล่ียนแปลงแกไ้ขพฤติกรรม
ท่ีผดิพลาด 
  2)  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาขจดัความกลวั สามารถรับมือกบัความเครียด เรียนทกัษะ
การส่ือสาร และพฒันาวธีิการการแกไ้ขปัญหา เพื่อรับมือกบัสถานการณ์หลากหลายในชีวติประจ าวนั 
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  3)  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้รูปแบบพฤติกรรมใหม่ท่ีมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
  บทบาทของผู้ให้การปรึกษาทฤษฎพีฤติกรรมการรู้คิด 
  Corey (2015) กล่าวถึงบทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด คือ 
  1)  การสัมภาษณ์เพื่อท่ีจะทราบถึงความคาดหวงัของผูรั้บการปรึกษาในช่วงของ            
การประเมินเบ้ืองตน้ และการช้ีแจงก่อนท่ีจะเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษา 
  2)  การสอนผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบักระบวนการและวธีิการท่ีผูรั้บการปรึกษา                  
จะไดรั้บประโยชน์สูงสุด โดยผูใ้หก้ารปรึกษาอธิบายจุดประสงค ์ทบทวนความคาดหวงัของผูรั้บ
การปรึกษา และใหก้ารแนะน าแก่ผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัประโยชน์ท่ีผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บ 
  3)  การประเมินอยา่งต่อเน่ืองเก่ียวกบัปัญหาของผูรั้บการปรึกษา 
  4)  การน าเทคนิคต่าง ๆ ท่ีไดรั้บการออกแบบมาใช ้เพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีผูรั้บ                      
การปรึกษาก าหนดไว ้
  5)  การเป็นตวัแบบทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และการเตรียมการและฝึกผูรั้บ                   
การปรึกษาใหเ้ป็นตวัแบบดว้ยการแสดงบทบาทสมมติต่อกนัและกนั 
  6)  การเสริมแรงแก่ผูรั้บการปรึกษาเม่ือผูรั้บการปรึกษาแสดงพฤติกรรมและทกัษะ
ต่าง ๆ ท่ีพฒันาข้ึนมาใหม่ และใหก้ารยอมรับ ถึงแมจ้ะเป็นการพฒันาเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ก็ตาม 
  7)  การสอนผูรั้บการปรึกษาใหมี้ความรับผิดชอบต่อการมีส่วนร่วมทั้งในและนอกช่วง
ของการใหก้ารปรึกษาดว้ยความกระตือรือร้น การสอนผูรั้บการปรึกษาเขา้ใจวา่ การพูดและ                  
การหย ัง่เห็นยงัไม่เพียงพอส าหรับการเปล่ียนแปลง ดงันั้น ผูรั้บการปรึกษาจะเปิดกวา้งส าหรับ
พฤติกรรมท่ีสามารถปรับตวัไดด้ว้ยการไดรั้บการส่งเสริมใหท้ดลองพฤติกรรมในช่วงของการให้
การปรึกษา และฝึกท าการบา้นท่ีไดรั้บมอบหมายนอกช่วงของการใหก้ารปรึกษา 
  8)  การช่วยผูรั้บการปรึกษาเตรียมความพร้อมส าหรับการยติุการใหก้ารปรึกษา              
โดยผูรั้บการปรึกษามีเวลาเพียงพอท่ีจะสามารถอภิปรายเก่ียวกบัปฏิกิริยาของตนเอง สรุปส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ และการน าทกัษะใหม่ไปปฏิบติัท่ีบา้นหรือท่ีท างาน มีการอา้งแหล่งการใหก้ารปรึกษา
เพิ่มเติมท่ีเหมาะสมเม่ือเป้าหมายยงัไม่บรรลุผล 
  เทคนิคการปรึกษาทฤษฎพีฤติกรรมการรู้คิด 
  Corey (2015) กล่าวถึงเทคนิควธีิของการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด ดงัน้ี 
  1)  การทดลองกระท าพฤติกรรม (Behavioral experiment) ซ่ึงเทคนิคน้ีช่วยใน              
การตรวจสอบความคิดอตัโนมติัของผูรั้บการบ าบดั โดยการทดลองกระท าพฤติกรรมใด          
พฤติกรรมหน่ึง หรือท าพฤติกรรมร่วมกบัการตั้งสมมติฐานไวใ้นใจเพื่อทดลองดูผลของการกระท านั้น 
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  2)  การตรวจสอบกิจวตัรประจ าวนั (Activities monitoring and scheduling) เทคนิคน้ี
สามารถท าไดโ้ดยการใหผู้รั้บการบ าบดัฝึกบนัทึกกิจกรรมของตนเองวา่ในแต่ละกิจกรรมในแต่ละวนั
นั้นมีกิจกรรมใดท่ีท าใหต้นเองรู้สึกมีความสุข หรือกิจกรรมใดท าใหต้นเองรู้สึกมีความทุกขใ์จ             
และผูบ้  าบดัไดมี้การเช่ือมโยงถึงความคิดท่ีมีต่อกิจกรรมนั้น ท าใหเ้กิดอารมณ์ความพึงพอใจ                   
ในระดบัท่ีแตกต่างกนั เพื่อท าใหผู้รั้บการบ าบดัเกิดความเขา้ใจในอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม
มากยิง่ข้ึน 
  3)  การมอบหมายการบา้น (Homework) ในการปรึกษามุ่งปฏิบติัส่ิงท่ีพบในช่วง            
การปรึกษาท่ีจ าเป็นในประเด็นส าคญัในเร่ืองนั้น ๆ การบา้นใหโ้อกาสผูรั้บการปรึกษาในการฝึกฝน 
ทกัษะใหม่ในโลกแห่งความเป็นจริง ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดคือ การบา้นแบบผสมผสานส่ิงท่ีเกิดข้ึน                
ในชีวติประจ าวนั กระบวนการปรึกษาตอ้งการทั้งการพดูและการกระท า (White, 2000 cited in 
Corey, 2015) ในพฤติกรรมการรู้คิด การบา้นเป็นกระบวนการท่ีจ าเป็น 
  4)  การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) หลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษาฝึกฝนวธีิใหม่                 
ในการปรึกษา หรือรายงานการบา้นในชีวิตประจ าวนั สามารถกระตุน้ดว้ยวาจาได ้โดยทัว่ไปแลว้ 
ผลตอบรับมีสองลกัษณะ คือ การสรรเสริญและการกระตุน้พฤติกรรม และการแนะน าในการแก้
หรือปรับขอ้ผดิพลาด ผลตอบรับมกัเป็นส่วนการเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ โดยเฉพาะหากมี                   
ความสร้างสรรค ์มีลกัษณะเฉพาะ และเป็นทางบวก 
  5)  การปรับโครงสร้างความคิด (Cognitive restructuring) เป็นกระบวนการ                        
ในการระบุและประเมินความคิด การท าความเขา้ใจผลกระทบของความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมดา้นลบ 
และการเรียนรู้ท่ีจะแทนท่ีความคิดดงักล่าวดว้ยความคิดท่ีเหมาะสม และตั้งอยูบ่นพื้นฐานของ               
ความเป็นจริง กระบวนการดา้นความคิดเป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล 
ในบริบทของผูรั้บการปรึกษามกัจะเผยใหเ้ห็นถึงความคิดท่ีพา่ยแพแ้ก่ตนเองและการพูดถึงตนเอง
ในดา้นลบ เม่ือตนเองประสบกบัสถานการณ์ท่ีตึงเครียด ดงันั้น ในเบ้ืองตน้ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บ
การสอนเพื่อฝึกหดัในการแยกแยะความแตกต่างระหวา่งการพดูประโยคท่ีพา่ยแพต้นเองกบัประโยค
ท่ีเป็นประโยชน์กบัตนเอง หลงัจากนั้นผูรั้บการปรึกษาสามารถใหข้อ้มูลยอ้นกลบัซ่ึงกนัและกนั 
และเสนอรูปแบบในการวิเคราะห์ความคิดท่ีหลากหลาย เม่ือผูรั้บการปรึกษาสามารถเลือกค าพดู        
ท่ีแสดงถึงความคิดท่ีสมเหตุสมผลไดแ้ลว้ ก็จะมีการแสดงตวัแบบดา้นความคิด โดยผูรั้บการปรึกษา
ใชจิ้นตนาการถึงการท่ีตนเองตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตึงเครียด แลว้จึงแทนท่ีดว้ยค าพดูท่ีพา่ยแพ้
ตนเองดว้ยค าพดูท่ีเป็นประโยชน์กบัตนเอง หลงัจากนั้นผูรั้บการปรึกษาจึงท าการซกัซอ้มทางดา้น
ความคิด โดยผูรั้บการปรึกษาเลียนแบบตวัแบบและไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัจากผูรั้บการปรึกษาคนอ่ืน ๆ 
หลงัจากการทดลองหลาย ๆ คร้ังแลว้ ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการมอบหมายงานดว้ยการใช้
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ประโยคใหม่ท่ีบา้น ก่อนท่ีจะลองพดูดว้ยวธีิใหม่ ๆ ในชีวติจริง ในขั้นตอนสุดทา้ยของการปรับ
โครงสร้างความคิด จะมีการมอบหมายการบา้นในช่วงสุดทา้ยของการพบปะในแต่ละคร้ัง                       
และจะไดรั้บการตรวจสอบในการพบปะในคร้ังต่อไป เม่ือผูรั้บการปรึกษามีพฒันาการ ก็จะมี                
การมอบหมายงานในระดบัท่ียากข้ึนไปตามล าดบั 
  6)  การแกไ้ขปัญหา (Problem solving) เป็นวธีิการทางพฤติกรรมการรู้คิดท่ีสอน
วธีิการรับมือกบัปัญหาในชีวิตประจ าวนั เป้าหมายคือ การระบุทางแกปั้ญหาท่ีมีประสิทธิภาพ             
มากท่ีสุด เพื่อใหก้ารอบรมท่ีเป็นระบบในการรู้คิดและทกัษะพฤติกรรมเพื่อผูรั้บการปรึกษาสามารถ
ปรับและใชรั้บมือกบัปัญหาในอนาคต Spiegler and Guevremont (2003 cited in Corey, 2015)              
ไดบ้รรยายขั้นตอนการแกปั้ญหาไว ้5 ขั้นตอน ดงัน้ี 
   6.1)  ขั้นตอนแรก คือ ผูรั้บการปรึกษาระบุปัญหาท่ีตนเองตอ้งการแกไ้ข พร้อมกบั
ระบุทกัษะท่ีจ าเป็นตอ้งใช ้และประเมินทางเลือกท่ีจะปฏิบติัในการแกไ้ขปัญหาดงักล่าว 
   6.2)  ขั้นตอนท่ีสอง ผูรั้บการปรึกษานิยามปัญหาและตั้งเป้าหมายเฉพาะ โดยท่ีผูรั้บ
การปรึกษาจะไดรั้บความช่วยเหลือใหท้ าความเขา้ใจถึงสาเหตุท่ีท าให้เกิดปัญหาข้ึน และไดรั้บ              
การคาดหวงัวา่ผูรั้บการปรึกษาจะสามารถเรียนรู้วธีิการในการแกไ้ขปัญหาได ้
   6.3)  ขั้นตอนท่ีสาม ผูรั้บการปรึกษาจะถูกสอนใหร้ะดมความคิด เพื่อหาวธีิการ                
ท่ีดีท่ีสุดในการแกไ้ขปัญหา 
   6.4)  ขั้นตอนท่ีส่ี ผูรั้บการปรึกษาตดัสินใจเลือกวธีิการแกไ้ขปัญหาโดยค านึงถึง
ผลลพัธ์ของวธีิการท่ีเลือกดว้ย 
   6.5)  ในขั้นตอนสุดทา้ย ผูรั้บการปรึกษาน าวธีิการแกไ้ขปัญหาไปใชแ้ละประเมิน 
ผลลพัธ์ท่ีตามมา พร้อมทั้งตรวจสอบประสิทธิผลของวธีิการในการแกไ้ขปัญหาดงักล่าวดว้ย 
  7)  ระบบเพื่อนคู่หู Rose (1998 cited in Corey, 2015) กล่าวถึงระบบเพื่อนคู่หูวา่              
เป็นพนัธมิตรในการปรึกษาระหวา่งผูรั้บการปรึกษา โดยผูรั้บการปรึกษาคนหน่ึงจะเลือกผูรั้บ               
การปรึกษาอีกคนหน่ึงเป็นผูค้อยตรวจสอบและฝึกใหต้ลอดกระบวนการในการใหก้ารปรึกษา             
ดว้ยการเฝ้าสังเกตพฤติกรรมซ่ึงกนัและกนั และคอยเตือนซ่ึงกนัและกนัในการปฏิบติัตามส่ิงท่ี
สัญญาไวแ้ละปฏิบติัตามส่ิงท่ีไดรั้บมอบหมาย ทั้งน้ี ผูรั้บการปรึกษาจะคอยใหค้วามช่วยเหลือ            
เพื่อนคู่หู ทั้งในช่วงของการใหก้ารปรึกษาและนอกช่วงการใหก้ารปรึกษา โดยเพื่อนคู่หูจะไดรั้บ
การฝึกการเสริมแรงในความส าเร็จ รวมทั้งการให้และการรับค าวพิากษว์จิารณ์ดว้ย นอกจากนั้น          
ในการปฏิบติัการดา้นการมอบหมายการบา้น ผูรั้บการปรึกษายงัช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในการคิด
ภาระงาน และตรวจสอบความส าเร็จ ทั้งน้ี เพื่อท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเรียนรู้ทกัษะการเป็น
ผูน้ า และระบบเพื่อนคู่หูยงัเป็นประโยชน์เม่ือการใหก้ารปรึกษาส้ินสุดลงอีกดว้ย 
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  8)  เทคนิคการพดูกบัตนเอง (Self-talk) เป็นการพูดย  ้าและจดัระบบความคิดเก่ียวกบั
ตนเองใหเ้ป็นไปในทางท่ีดี แกไ้ขส่ิงท่ีผดิใหถู้กตอ้ง ขจดัความคิดท่ีทอ้ถอยท่ีเขา้มาในสมองหรือ
ความคิดเพื่อขวางการกระท าของตวัเอง เพื่อการเรียนรู้ทกัษะใหม่ ช่วยเตรียมจิตใจ ช่วยในการรวบรวม
สมาธิ สร้างอารมณ์ท่ีดี และเป็นการใชเ้พื่อสร้างความเช่ือมัน่และความสามารถของตนเองได ้              
เป็นการคาดหวงัในส่ิงท่ีจะเกิดข้ึน ซ่ึงการคาดหวงัอาจจะตรงกบัความเป็นจริงหรือไม่จริงก็ได ้            
การพดูกบัตนเองนั้นอาจจะพูดในใจหรือพดูออกเสียงก็ได ้เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความมัน่ใจ
มากยิง่ข้ึน 
  9)  เทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframing) เป็นวธีิการเปล่ียนความคิดโดยการหา               
แง่มุมมองทางบวกท่ีเป็นไปไดใ้นเหตุการณ์หรือขอ้มูลทางลบ หรือการมองหาผลทางบวกท่ีเราอาจ
ไดรั้บจากเหตุการณ์ร้ายท่ีผูรั้บการปรึกษาก าลงัเผชิญอยู ่
  สรุปไดว้า่ ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยับูรณาการเทคนิคการปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด
โดยใชเ้ทคนิคการพดูกบัตนเอง (Self-talk) และเทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframing) เพื่อช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาไดป้รับโครงสร้างทางความคิดไปในทิศทางบวก ระบุและประเมินความคิด                   
การท าความเขา้ใจผลกระทบของความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมดา้นลบ และการเรียนรู้ท่ีจะแทนท่ี
ความคิดดงักล่าวดว้ยความคิดท่ีเหมาะสมได ้
  1.5  เทคนิคทฤษฎกีารปรึกษาพฤติกรรมนิยม 
  การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาพฤติกรรมนิยม 
(Behavioral counseling theory) ซ่ึงเป็นการประยกุตใ์ชเ้ทคนิคและกระบวนการท่ีมีพื้นฐานมาจาก
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social learning theory) โดยมีขอ้สันนิษฐานส าคญั 2 ประการ คือ 
พฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ท่ีเป็นปัญหาส่วนใหญ่นั้น เป็นส่ิงท่ีสามารถเรียนรู้และปรับเปล่ียนได ้
ดว้ยการเรียนรู้ใหม่ ดงันั้น การใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมจึงมุ่งเนน้การสอนทกัษะ                     
การจดัการชีวติ เพื่อท่ีจะสามารถควบคุมชีวติของตนเอง และจดัการกบัปัญหาทั้งในปัจจุบนัและ
อนาคตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  เป้าหมายของการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมนิยมคือ 
  1)  เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้พฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค ์โดยมี                       
การปรับเปล่ียนและแกไ้ขพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์
  2)  เพื่อสร้างสภาพการณ์เรียนรู้ใหม่ท่ีจะช่วยปรับเปล่ียนแกไ้ขพฤติกรรมท่ี                        
ไม่พึงประสงคข์องผูรั้บการปรึกษาใหเ้ป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์โดยมีการตกลงร่วมกนัระหวา่ง
ผูรั้บการปรึกษากบัผูใ้หก้ารปรึกษาวา่ตอ้งการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอะไรบา้ง ก าหนดพฤติกรรม
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เป้าหมายท่ีพึงประสงคอ์ยา่งไร และจะด าเนินการอยา่งไรจึงจะบรรลุเป้าหมายนั้น โดยผูรั้บการปรึกษา
จะตอ้งรับผดิชอบท่ีจะปฏิบติัตามขอ้ตกลงนั้น เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
  3)  เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้วธีิการท่ีเหมาะสมยิง่ข้ึนในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเองในการด าเนินชีวติ และสามารถน าวิธีการเหล่านั้นไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิด
ประโยชน์และมีคุณค่าต่อตนเองในอนาคต 
  เทคนิคการปรึกษาทฤษฎพีฤติกรรมนิยม 
  Corey (2015) ไดก้ล่าวถึงเทคนิคการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมไว ้ดงัน้ี 
  เทคนิคการปรึกษาพฤติกรรมนิยม ใชว้ธีิการประเมิน ส ารวจความคิด ความรู้สึก            
และพฤติกรรมท่ีไม่มีประสิทธิภาพ เพื่อน ามาสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเหมาะสม มีเทคนิคดงัน้ี 
  1)  เทคนิคการผอ่นคลาย (Relaxation) เพื่อช่วยใหล้ดความเครียด ความวติกกงัวล                
ท่ีออกมาทางกาย เช่น อาการเม่ือย วงิเวยีน โดยฝึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือตามส่วนต่าง ๆ ทีละส่วน 
โดยมีงานวิจยัวา่ หากฝึกอยา่งต่อเน่ืองจะพฒันาคนใหส้งบในภาวะท่ีไม่สบายใจไดอ้ยา่งอตัโนมติั 
และช่วยชะลอความแปรปรวนของร่างกายและจิตใจได ้
  2)  เทคนิคการใชส้รรพนาม (“I” message) เป็นการใชส้รรพนามแทนตวัเองดว้ยค าวา่ 
“ฉนั” เพื่อให้เกิดความรู้สึกถึงความตอ้งการของตน และรับผดิชอบในส่ิงท่ีตนพดู การส่ือสาร
ลกัษณะน้ีจะสร้างใหเ้กิดคุณค่าในตนเองข้ึนมา และแสดงออกไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา เปิดเผย                    
ไม่ออ้มคอ้ม 
  3)  การเสริมแรง (Reinforcement) เป็นการเพิ่มความแขง็แกร่งใหเ้กิดแนวโนม้                    
ท่ีจะเกิดผลซ ้ า ในพฤติกรรมการเสริมแรงทางสังคมนั้นถือเป็นการช่วยเหลือหลกั โดยเสริมแรง                 
ผา่นการชมเชย การอนุญาต การสนบัสนุน และการสนใจ เป็นความคิดท่ีดีท่ีจะเร่ิมการปรึกษา           
ดว้ยการพดูถึงความส าเร็จมากกวา่ความลม้เหลวของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดความคิดเชิงบวก
ในการใหก้ารเสริมแรงแก่คนท่ีท าไดดี้ในชีวติประจ าวนั การรายงานความส าเร็จไม่วา่จะเล็กนอ้ย
เพียงใดก็มีความส าคญักบัการเสริมแรงทางสังคม ซ่ึงเป็นวธีิการท่ีมีพลงัในการก าหนดรูปแบบ
พฤติกรรมท่ีตอ้งการ ยิง่ไปกวา่นั้น การเสริมแรงตนเองเป็นวธีิหลกัในการช่วยการเปล่ียนแปลงผูรั้บ
การปรึกษา ผูเ้ขา้ร่วมจะถูกสอนใหเ้สริมแรงตนเองเพื่อเพิ่มการควบคุมและลดการพึ่งพาผูอ่ื้น 
  4)  การท าสัญญากบัตนเอง (Self-contracting technique) เป็นวธีิการหน่ึงท่ีช่วย                    
ในการควบคุมตนเอง คือขอ้ตกลงกบัตนเองท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์ ระบุขั้นตอนท่ีด าเนินการ               
และเม่ือบรรลุเป้าหมายจะให้อะไรกบัตนเอง การท าสัญญากบัตนก็เหมือนกบัการท าสัญญาอ่ืน ๆ 
คือ จะตอ้งมีขอ้ความท่ีระบุในสัญญาวา่ จะใหเ้วลาเท่าไร การเขียนสัญญาควรเขียนเฉพาะส่ิงท่ีรู้วา่ 
สามารถเปล่ียนแปลงได ้เม่ือบรรลุตามสัญญาก็เปล่ียนไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายขั้นต่อไป 
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  5)  ตวัแบบ (Modeling) อา้งถึงกระบวนการท่ีผูรั้บการปรึกษาเรียนรู้ผา่นการสังเกตการณ์
และเลียนแบบ การเปล่ียนพฤติกรรมโดยวาจาเพียงอยา่งเดียวอาจไม่เพียงพอ กระบวนการแสดง             
ตวัแบบน้ีจะเป็นประโยชน์ในการแสดงทกัษะเฉพาะใหเ้รียนรู้ (Naugle & Maher, 2003 cited in 
Corey, 2015) การแสดงบทบาทเป็นการสอนแบบหน่ึงของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีมีพลงัมากท่ีสุด               
การเสนอแบบอยา่งท่ีหลากหลายของสังคมและบทบาทใหเ้ลียนแบบ การแสดงแบบในหลาย
พฤติกรรมการรู้คิด โดยเฉพาะในการอบรมทกัษะและอบรมการกลา้แสดงออก การแสดงแบบ               
ควรไดรั้บการสังเกตการณ์ในขณะนั้นใหม้ากท่ีสุด และการสังเกตการณ์ควรไดรั้บการเสริมแรง             
ในการเลียนแบบพฤติกรรมท่ีเป็นแบบอยา่ง 
  6)  การซกัซอ้มพฤติกรรม (Behavioral rehearsal) เป็นการฝึกฝนพฤติกรรมใหม่               
ในปรึกษาท่ีใชใ้นสถานการณ์ประจ าวนั เรียกวา่ การซกัซอ้มพฤติกรรม โดยมีจุดมุ่งหมาย                     
ในการเตรียมผูรั้บการปรึกษาใหแ้สดงพฤติกรรมท่ีตอ้งการภายนอกเม่ือไม่มีแบบอยา่งใหดู้                  
การซกัซอ้มพฤติกรรมเป็นส่วนการผสมผสาน การแสดงแบบในฐานะผูรั้บการปรึกษามกัถูกขอให้
เขา้ร่วมโดยการแสดงพฤติกรรมทนัทีหลงัการแสดงแบบใหดู้พฤติกรรมใหม่ไดรั้บการฝึกฝนในวธีิ 
ท่ีปลอดภยัท่ีเลียนแบบโลกแห่งความเป็นจริง ผูรั้บการปรึกษาไม่เพียงไดรั้บการปกป้องจากผลท่ี
ตรงขา้มในขณะเรียนรู้ แต่ยงัไดป้ระโยชน์ในการเสริมแรงทางบวกท่ีจะเพิ่มพฤติกรรมใหม่                      
ในชีวติประจ าวนั การซกัซอ้มพฤติกรรมท่ีตอ้งการควรจดัสถานการณ์ในสภาวะท่ีใกลเ้คียงกบั
สถานการณ์จริงของผูไ้ดรั้บการปรึกษาใหม้ากท่ีสุด 
  7)  การสอน (Coaching) ในบางคร้ังผูรั้บการปรึกษาตอ้งการการช้ีแนะ กระบวนการ
ประกอบไปดว้ยการให้หลกัการทัว่ไปในพฤติกรรมท่ีตอ้งการอยา่งมีประสิทธิภาพ การช้ีแนะ        
จะมีประสิทธิภาพดีท่ีสุดเม่ือผูช้ี้แนะนัง่อยูด่า้นหลงัผูรั้บการปรึกษาระหวา่งการทบทวน เม่ือผูรั้บ        
การปรึกษาติดปัญหาและไม่รู้จะด าเนินการอยา่งไร หลงัการทบทวนการช้ีแนะไปแลว้คร้ังสองคร้ัง 
ก็ลดการช้ีแนะลงสู่การสวมบทบาท ผูรั้บการปรึกษาจะทบทวนการพยายามใหม่ในโลกแห่ง            
ความเป็นจริง 
  สรุปไดว้า่ ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้จิยับูรณาการเทคนิคการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
กบัเทคนิคการผอ่นคลาย (Relaxation) เทคนิคการใชส้รรพนาม (“I” message) เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement) เทคนิคการฝึกซอ้มพฤติกรรม (Behavior rehearsal) และเทคนิคการท าสัญญา           
กบัตนเอง (Self-contracting technique) เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้วธีิการเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์
ตามเป้าหมายของตนเองใหผู้รั้บการปรึกษา 
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 2.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออก
ระยะส้ัน 
 ผูว้จิยัพฒันารูปแบบการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นผา่นส่ือสังคมออนไลน์                   
เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยใชก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์  (Social media 
counseling) ลกัษณะการโทรแบบเห็นหนา้ผา่นแอปพลิเคชนั Messenger เพื่อท าใหเ้ขา้ถึงผูรั้บ          
การปรึกษาไดอ้ยา่งสะดวกและรวดเร็ว เน่ืองจากในบางพื้นท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถมารับ             
การปรึกษาแบบเผชิญหนา้ได ้โดยผูว้จิยัด าเนินการใหก้ารปรึกษาจ านวน 8 คร้ัง ผูว้ิจยัไดศึ้กษา
คน้ควา้เอกสารทางวชิาการท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
  2.1  เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 
  ผูว้จิยัไดท้  าการทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
(Solution-focused counseling) สรุปไดด้งัน้ี 
  การปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้นจดัอยูใ่นคล่ืนท่ีส่ี พฒันาข้ึนในราวปี ค.ศ. 1980 
ผูบุ้กเบิกและก่อตั้งทฤษฎีน้ี คือ สตีฟ เดอ ชาเซอร์ (Steve de Shazer) และ อินซู คิม เบิร์ก (Insoo 
Kim Berg) ภรรยาซ่ึงเกิดในประเทศเกาหลี เดิมคนทั้งสองไดก่้อตั้ง Brief Family Therapy Center            
ท่ีเมืองมิววอคี (Milwaukee) มลรัฐวสิคอนซิล มาก่อน ชาเซอร์ ภรรยา และเพื่อนร่วมงาน ไดป้รับ
ขยายวธีิของการบ าบดัครอบครัวระยะสั้นโดยเลือกเฟ้นเอาเฉพาะวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงไดแ้ก่ 
วธีิการส่ือสารท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัถึงขอ้ดีของตน การจินตนาการมองเห็นเป้าหมาย            
ท่ีตอ้งการ และรับรู้ถึงความเป็นไปไดท่ี้จะเคล่ือนไปขา้งหนา้เพื่ออนาคตท่ีไดต้ั้งไว ้จึงกล่าวไดว้า่ 
การปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้นมีส่วนพฒันามาจากการบ าบดัครอบครัวระยะสั้น 
  การใหก้ารปรึกษาแบบเนน้ทางออกใหค้วามส าคญักบัการส ารวจ เป็นการน าเอา
ทรัพยากรท่ีมีอยูใ่นตวัผูรั้บการปรึกษามาใช ้ซ่ึงไดแ้ก่ ขอ้ดี ความเขม้แขง็ท่ีมีอยู ่และแหล่งสนบัสนุน
ช่วยเหลือ ผูใ้หก้ารปรึกษาหาวธีิการท่ีจะเปล่ียนการเนน้ปัญหามาเป็นการมุ่งหาค าตอบ ซ่ึงไม่ใช่ 
เร่ืองง่าย เน่ืองจากผูรั้บการปรึกษาเคยชินกบัการอยูก่บัปัญหามานาน การปรึกษาแบบเนน้ทางออก
จึงใชเ้ทคนิคเพื่อสร้างการคิดใหม่ท่ีมีฐานของการหาทางออกใหก้บัปัญหาและอนาคตท่ีตอ้งการ               
ใหเ้กิดข้ึน ทฤษฎีการปรึกษาน้ีมีหลกัการความเช่ือวา่ ทุกปัญหามีขอ้ยกเวน้ (คือมีค าตอบ)             
จากการส ารวจขอ้ยกเวน้ร่วมกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษา จะท าใหไ้ดมุ้มมองท่ี
ชดัเจนต่ออนาคตท่ีตอ้งการใหเ้กิดข้ึน การส ารวจขอ้ยกเวน้ คือ การดึงเอาจุดแขง็ของผูรั้บการปรึกษา
ออกมาเพื่อท าใหเ้กิดผลในอนาคต การปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้นเกิดข้ึนในยคุหลงัทนัสมยั 
(Postmodern) ท่ีมองวา่ ผูรั้บการปรึกษาคือผูท่ี้เช่ียวชาญในเร่ืองราวชีวติตนเอง ดงันั้น ค าตอบหรือ
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ทางออกก็จะมีอยูใ่นตวับุคคลและเครือข่ายทางสังคมของผูน้ั้น ผูใ้หก้ารปรึกษาลดบทบาทจาก             
การส ารวจปัญหา เปล่ียนเป็นเครือข่ายทางสังคมหน่ึงของผูรั้บการปรึกษา และช่วยดึงเอาค าตอบ            
ท่ีมีอยู ่มาท าใหเ้กิดผลในอนาคต (O’Connell, 2005) 
  De Shazer (1988) กล่าววา่ ไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งรู้สาเหตุของปัญหาท่ีจะแกไ้ขและก็            
ไม่จ  าเป็นท่ีจะมีความสัมพนัธ์ระหวา่งสาเหตุกบัการแกไ้ขของผูรั้บการปรึกษา การรวบรวมเก่ียวกบั
ปัญหาไม่จ  าเป็นส าหรับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึน หากรู้และเขา้ใจปัญหาก็ไม่ส าคญั ดงันั้น 
เพื่อใหส้ามารถคน้หาทางออกท่ีเหมาะสม หลายคนอาจพิจารณาทางออกของปัญหาหลาย ๆ ทาง 
และทางออกของแต่ละบุคคลโดยเฉพาะ 
  หลกัการของการปรึกษากลุ่มแบบ SFBT 
  1)  การปรับตวัทางบวก (Positive orientation) การปรึกษาตามทฤษฎี SFBT อยูบ่น
ความเช่ือพื้นฐานวา่ ทุกคนมีความเขม้แขง็ และสามารถสร้างทางออกท่ีสามารถยกระดบัชีวติ               
ของพวกเขา สมมติฐานของการปรึกษาแบบเนน้ทางออกคือ การท่ีเรามีความสามารถท่ีจะจดัการ
ความทา้ทายชีวติท่ีเขา้มาหา แต่ในบางคร้ังเราอาจจะสูญเสียทิศทางหรือไม่ไดต้ระหนกั                 
ในความสามารถของตวัเอง ไม่วา่อะไรท่ีเป็นสถานการณ์ของผูรั้บการปรึกษาเม่ือเขาเขา้มารับปรึกษา 
สาระส าคญัของการบ าบดัเก่ียวกบัการสร้างความหวงัให้กบัผูรั้บการปรึกษาและการมองในแง่บวก
โดยการสร้างความคาดหวงัเชิงบวกวา่การเปล่ียนแปลงเป็นไปได ้การบ าบดัแบบเนน้ทางออก               
เป็นแนวทางท่ีไม่สนใจสภาวะความเจบ็ป่วย เนน้ความสามารถมากกวา่ส่ิงท่ีขาด และความเขม้แขง็
มากกวา่ความอ่อนแอ (Metcalf, 1995) รูปแบบของทางออกตอ้งใชป้รัชญาเก่ียวกบัการยอมรับ                
ในส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาเป็น และประเมินผูรั้บการปรึกษาในการสร้างทางออก O’Hanlon (1994) 
อธิบายการปรับตวัทางบวกน้ีวา่ การแกปั้ญหาชีวติเป็นส่วนหน่ึงของการเติบโตมากกวา่การเนน้           
ไปท่ีสภาวะความเจบ็ป่วยของปัญหา และการเปล่ียนแปลงท่ีปาฏิหาริยส์ามารถเกิดข้ึนไดท้นัใด 
เพราะผูรั้บการปรึกษามกัจะมารักษาในขั้นของการปรับตวักบัปัญหา แมก้ระทัง่การแกปั้ญหา ผูรั้บ
การปรึกษามกัจะมีเร่ืองราวท่ีเป็นแก่นของการตดัสินใจวา่เกิดอะไรข้ึนท่ีผา่นมาในชีวิต สถานการณ์
ของผูรั้บการปรึกษาในอนาคต ผูใ้หก้ารปรึกษาแบบเนน้ทางออกตอ้งเผชิญกบัส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษา
ประสบอยูด่ว้ยการสนทนาในแง่บวก โดยเช่ือวา่พวกเขาท าได ้ใชป้ระโยชน์จากเป้าหมายท่ีมีอยู ่
ผูใ้หก้ารปรึกษาเปรียบเสมือนเคร่ืองมือท่ีช่วยในการเปล่ียนแปลงจากการยดึติดกบัปัญหาไปสู่              
ขั้นการเปล่ียนแปลงใหม่ท่ีเป็นไปได ้กระตุน้และทา้ทายผูรั้บการปรึกษาไดเ้ขียนเร่ืองราวท่ีแตกต่าง
จากเดิมท่ีจะน าไปสู่จุดหมายใหม่ (Corey, 2009) 
  2)  คน้หาวา่อะไรท่ีท าแลว้ดี (Looking for what is working) จุดเนน้ของการปรึกษา
ตามทฤษฎี SFBT คือ การมุ่งเนน้ในส่ิงท่ีท าใหเ้กิดผลดีในชีวติของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงแตกต่าง          
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อยา่งส้ินเชิงในการบ าบดัแบบดั้งเดิมท่ีเนน้ไปท่ีตวัปัญหา ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาจะน าอดีต                         
มาเก่ียวขอ้งดว้ย บางคนใชค้วามเช่ือของตวัเองวา่ชีวติไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้หรือเลวร้ายกวา่นั้น 
คือ ท าใหเ้ขาห่างจากเป้าหมายออกไปเร่ือย ๆ ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาใหค้วามสนใจกบัขอ้ยกเวน้
มากกวา่รูปแบบของปัญหา พวกเขาสนบัสนุนความหวงั โดยช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจ
ขอ้ยกเวน้เม่ือเวลาท่ีปัญหาในชีวติของเขานอ้ยลง การปรึกษาตามทฤษฎี SFBT คน้หาวา่อะไรท่ี
บุคคลจะกระท าใหเ้กิดผล และช่วยใหเ้ขาสามารถประยกุตใ์ชค้วามรู้เพื่อขจดัปัญหาใหส้ั้นท่ีสุด                
ในระยะเวลาท่ีเป็นไปได ้O’Hanlon (1999, p. 11 cited in Corey, 2009, p. 379) กล่าววา่ การกระตุน้
ใหค้นเปล่ียนจากการวิเคราะห์ธรรมชาติของปัญหา และเนน้ท่ีวธีิการคน้หาทางออกและลงมือแกไ้ข 
มีแนวทางท่ีหลากหลายท่ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาคิดเก่ียวกบัอะไรท่ีเป็นผลดีกบัพวกเขา                           
De Shazer (1991 cited in Corey, 2009, p. 379) เสนอการพดูคุยกบัผูรั้บการปรึกษาโดยใช ้                     
การสนทนาท่ีน าไปสู่ความกา้วหนา้ โดยบุคคลสร้างสถานการณ์ท่ีพวกเขาสามารถไดม้าซ่ึงเป้าหมาย
ของเขาวา่ “บอกฉนัเก่ียวกบัเวลาท่ีคุณรู้สึกดีและเม่ือทุกอยา่งไดค้ล่ีคลายลง” ซ่ึงเก่ียวกบัคุณค่า       
ของชีวติท่ีเป็นพลงัในการปลดเปล้ืองปัญหา และทางออกใหม่ท่ีชดัเจนและเป็นไปได ้(Corey, 
2009, p. 379) 
  3)  เนน้ไปท่ีทางออก ไม่ใช่ท่ีตวัปัญหา (Focus on solution, not problem) การปรึกษา
ตามทฤษฎี SFBT แตกต่างจากการบ าบดัแบบเดิม ๆ คือ ไม่เนน้ท่ีอดีตของปัญหา แต่จะเนน้ไปท่ี
ปัญหาในปัจจุบนัและอนาคต ผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีเนน้การหาทางออกจึงใหค้วามสนใจกบัวธีิแกไ้ข            
ท่ีเป็นไปได ้และใหผู้รั้บการปรึกษาลองจินตนาการภาพของความส าเร็จ เพราะการท าแบบน้ี                 
จะท าใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะท าในคร้ังต่อไป (Sklare, 2005 cited in Corey, 2008, p. 425) 
De Shazer (1991 cited in Corey, 2008, p. 425) แนะน าวา่ เราไม่จ  าเป็นท่ีจะรู้ถึงสาเหตุของปัญหา 
เพราะระหวา่งปัญหากบัวธีิแกไ้ขอาจจะไม่สัมพนัธ์กนัก็ได ้เพราะฉะนั้น การคน้หาท่ี “ถูกตอ้ง” คือ 
“ทางออก” ซ่ึงแต่ละคนอาจจะมีวธีิแกไ้ขท่ีหลากหลาย บางวธีิอาจจะเหมาะกบัคนน้ี แต่ไม่เหมาะกบั
อีกคนก็ได ้สรุปก็คือ ผูรั้บการปรึกษาควรจะเป็นคนก าหนดเป้าหมายท่ีตอ้งการให้เกิดผลส าเร็จได้
ดว้ยตนเอง 
  เทคนิคการให้การปรึกษา 
  การใหก้ารปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้น มีเทคนิคท่ีใชใ้นการใหก้ารปรึกษา                
กบัผูรั้บการปรึกษาดงัต่อไปน้ี 
  ดวงมณี จงรักษ ์(2549) ไดก้ล่าวถึงเทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น            
มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  
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  1)  เทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) ค าถามน้ีใชเ้พื่อก าหนดเป้าหมาย               
ของผูรั้บการปรึกษาในกลุ่ม ตวัอยา่ง สมมติวา่ในคืนหน่ึงขณะท่ีผูรั้บการปรึกษานอนหลบัไดมี้
ปาฏิหาริยเ์กิดข้ึน คือ ปัญหาท่ีผูรั้บการปรึกษาน ามาพูดคุยในกลุ่มนั้นไดรั้บการแกไ้ข ผูรั้บการปรึกษา 
จะรู้ไดอ้ยา่งไร มีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไปบา้ง ตั้งค  าถามท านองปาฏิหาริย ์เป็นการสร้างความชดัเจน
วา่ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการให้เกิดความเปล่ียนแปลงหรือแตกต่างอยา่งไร ผูรั้บการปรึกษา                      
อาจตอ้งการเวลาในการตอบค าถามปาฏิหาริย ์เพราะตอ้งเปล่ียนกบัความเคยชินเดิมต่อการจมอยูก่บั
ปัญหา ผูใ้หก้ารปรึกษาเชิญชวนใหผู้รั้บการปรึกษาคนอ่ืนท่ีไม่ไดเ้ป็นผูใ้หก้ารปรึกษาปัญหามาเสนอ
ในวนันั้นคิดตามไปดว้ย  
  2)  เทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception question) การมีมุมมองใหม่วา่ ปัญหาท่ีตนมี 
ไม่ใช่ปัญหา หรือถา้ใช่ ก็เป็นเร่ืองเล็กนอ้ย เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่ามากส าหรับผูท่ี้ก าลงักลุม้ใจกบัปัญหา
ของตน 
  3)  เทคนิคค าถามสเกล (Scaling questions) บางคร้ังผูรั้บการปรึกษามีความยากล าบาก
ท่ีจะใชค้  าไดต้รงกบัจิตใจต่อความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนต่อเหตุการณ์ การใหบ้อกเป็นตวัเลขแทนค าพดู              
จะช่วยผูรั้บการปรึกษาไดม้าก เช่น ค าถามสเกลเพื่อส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษาคิดถึงการเปล่ียนแปลง 
  4)  เทคนิคค าถามเผชิญปัญหา (Coping questions) ค าถามเผชิญปัญหาเป็นค าถาม              
ท่ีจะเป็นตวัช่วยในกรณีท่ีผูรั้บการปรึกษาปฏิเสธ 
  5)  เทคนิคหลกัเกณฑง์านคร้ังแรก (Formula first session task) เป็นรูปแบบของ
การบา้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาอาจจะใหผู้รั้บการปรึกษาท าระหวา่งการบ าบดัคร้ังท่ี 1 กบัคร้ังท่ี 2                 
ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจจะพดูวา่ “ระหวา่งคร้ังน้ีกบัคร้ังต่อไปท่ีเราจะพบกนั ฉนัอยากจะใหคุ้ณสังเกตวา่ 
อะไรเกิดข้ึนกบัคุณบา้ง (ครอบครัว ชีวิต การแต่งงาน ความสัมพนัธ์) ท่ีคุณยงัอยากจะใหเ้กิดข้ึนอยู ่
เพื่อวา่คุณจะไดอ้ธิบายกบัฉนัในคร้ังต่อไป” คร้ังท่ี 2 ผูรั้บการปรึกษาจะถูกถามส่ิงท่ีเกิดข้ึนและส่ิงท่ี
เขาตอ้งการใหเ้กิดข้ึนในอนาคต ซ่ึงงานน้ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความหวงัวา่การเปล่ียนแปลง
เป็นส่ิงหลีกเล่ียงไม่ได ้มนัไม่ใช่เร่ืองวา่ถา้เปล่ียนแปลงแลว้มนัจะเกิดข้ึนแต่เม่ือมนัจะเกิดข้ึน 
  เพญ็นภา กุลนภาดล (2562) ไดอ้ธิบายเก่ียวกบัเทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้น มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  
  1)  เทคนิคการสนทนา แบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท 
   1.1)  การสนทนาเพื่อการเปล่ียนแปลง (Change discourse) คือ การสนทนาท่ี              
ใหค้วามส าคญักบัการเปล่ียนแปลงประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงมกัมีความสัมพนัธ์กบั
ความสามารถในการแกปั้ญหาของผูรั้บการปรึกษา ประกอบไปดว้ย 
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    1.1.1)  การสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน (Competence talk) ลกัษณะน้ีผูใ้ห ้            
การปรึกษาจะระบุและท าให้ผูรั้บการปรึกษามัน่ใจในความแขง็แกร่ง รวมทั้งความสามารถของตน
ในการแกปั้ญหา โดยจะเก่ียวขอ้งกบัวธีิการในการแกปั้ญหาและการเสริมแรงของผูรั้บการปรึกษา 
    1.1.2)  การสนทนาเก่ียวกบัขอ้ยกเวน้ (Exception talk) แนวคิดทฤษฎี                         
การปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้นเช่ือวา่ ทุกปัญหานั้นมีทางออก ขอ้ยกเวน้จึงเป็นช่องวา่งท่ี             
แตกต่างกนัระหวา่งช่วงเวลาหรือสถานการณ์ท่ีเกิดปัญหา และช่วงเวลาหรือสถานการณ์ท่ีไม่เกิด
ปัญหา ในบางคร้ังขอ้ยกเวน้ท่ีเกิดข้ึนมกัถูกละเลย ถูกมองขา้มไป หรือมีความเขา้ใจวา่เป็น                    
เหตุบงัเอิญในทางท่ีดี (Flukes) การคน้หาขอ้ยกเวน้ของปัญหาคือวธีิการท่ีบุคคลดึงประสบการณ์           
ท่ีตนไดเ้ปรียบในสถานการณ์นั้น ๆ ข้ึนมาใหม่ โดยใหค้วามส าคญักบัช่วงเวลาท่ีแตกต่าง นัน่คือ 
ช่วงเวลาท่ีปัญหาไม่เกิดข้ึนหรือช่วงเวลาท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
สามารถระบุทางออกหรือลม้เหลวในอดีตได ้ตวัอยา่งของค าถามเพื่อหาขอ้ยกเวน้ เช่น “บอกถึง
ช่วงเวลาท่ีไม่เกิดปัญหา หรือช่วงเวลาท่ีปัญหาเกิดนอ้ยมาก” หลงัจากนั้นให้ผูรั้บการปรึกษาอธิบายวา่ 
เพราะอะไรคร้ังน้ี (ช่วงเวลาท่ีไม่เกิดปัญหา) ถึงเกิดความแตกต่าง ซ่ึงเป็นค าถามเพื่อขยายขอ้ยกเวน้ 
เป็นตน้ 
    1.1.3)  การเปล่ียนบริบทของการสนทนา (Context-changing talk) คือวธีิท่ี                    
ผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาใหค้วามหมายปัญหาท่ีประสบแตกต่างไปจากเดิม เน่ืองจาก
กรอบความคิดเป็นส่ิงท่ีช้ีน าใหผู้ค้นแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ และท าใหพ้บกบัปัญหาต่าง ๆ ในบริบท
รอบขา้ง ดงันั้น ตามแนวคิดน้ี การใชค้  าถามจึงใชเ้พื่อส ารวจถึงกรอบแนวคิดของผูรั้บการปรึกษา   
ในการเช่ือมโยงกบับริบทรอบตวั เพื่อท าใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงไดส้ าเร็จ 
    1.1.4)  การท าลายการก่อร่างของปัญหา (Deconstructing the problem)                      
เป็นการท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงกบัผูรั้บการปรึกษาจากภาษาท่ีใชใ้นการส่ือสาร โดยจะตอ้ง
หลีกเล่ียงภาษาท่ีมีลกัษณะเป็นนามธรรม เช่น ความซึมเศร้า คุณค่าในตนเอง ความเครียด และ               
ใชว้ธีิการใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายพฤติกรรมของตนในแต่ละวนัแทน เพื่อช่วยให้เขา้ใจวา่                   
ผูรั้บการปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงตามเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไวห้รือไม่ 
   1.2)  เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัทางออก (Solution discourse) คือ วธีิการสนทนา 
ท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใชเ้พื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถสร้างการเช่ือมต่อระหวา่งสภาวะท่ีเป็นอยู ่      
ในปัจจุบนัและเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาพึงประสงค ์ประกอบไปดว้ย 
    1.2.1)  การสร้างสัมพนัธภาพแบบร่วมมือ (Formation of a collaborative 
relationship) สัมพนัธภาพสามารถเกิดข้ึนเม่ือผูรั้บการปรึกษารู้สึกวา่ผูใ้หก้ารปรึกษาไดท้  างานร่วมกบั
ผูรั้บการปรึกษาแลว้สามารถท าใหปั้ญหาเปล่ียนแปลงไป โดยความร่วมมือน้ีคือ การร่วมกนักระท า
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เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษามากกวา่การสืบสวนสาเหตุของปัญหา การท าความเขา้ใจ
ปัญหาท่ีเกิดข้ึน โดยความร่วมมือจะตอ้งเกิดจากการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใหก้ารสนบัสนุน การส่งเสริม 
การช่ืนชม การเห็นพอ้ง การใหค้วามสนใจต่อเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษา และการมีส่วนร่วม
อยา่งตั้งใจในฐานะของผูใ้หก้ารปรึกษา 
    1.2.2)  การใชค้  าถามปาฏิหาริย ์(The miracle question) ค าถามปาฏิหาริย ์              
เป็นกุญแจท่ีส าคญัของวธีิการปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีน้ี ซ่ึงโดยมากจะใชใ้นการรับบริการคร้ังแรก
และการรับบริการในคร้ังต่อ ๆ มา โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อระบุทางออกท่ีปรากฏข้ึน และช่วย                
ในการท าใหเ้กิดความกระจ่างเก่ียวกบัความเป็นจริงของเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาพึงปรารถนา 
ค าถามปาฏิหาริยจ์ะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายอยา่งชดัเจนวา่ ชีวติของผูรั้บการปรึกษา             
จะเป็นอยา่งไรเม่ือปัญหาไดรั้บการแกไ้ข หรือมีการจดัการกบัปัญหาไดดี้ข้ึน โดยทัว่ไปมกัใชค้  าถาม
ดงัต่อไปน้ี “สมมติวา่ คืนหน่ึงเม่ือคุณนอนหลบั ปาฏิหาริยไ์ดบ้งัเกิดข้ึน และปัญหาท่ีท าใหคุ้ณมา 
เขา้รับการปรึกษาไดห้ายไป แต่คุณหลบัอยู ่จึงไม่สามารถรู้ไดว้า่ปาฏิหาริยน์ั้นไดเ้กิดข้ึน เม่ือคุณ   
ต่ืนข้ึนมา อะไรคือส่ิงแรกท่ีท าใหคุ้ณรู้วา่ปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดข้ึนแลว้” หลงัจากการใชค้  าถามน้ีแลว้          
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายวา่อะไรท่ีแตกต่างไปเม่ือปาฏิหาริยน์ั้นเกิดข้ึน               
อะไรท่ีผูรั้บการปรึกษาเห็น รู้สึก หรือไดย้นินั้น แตกต่างไปจากเดิม และผูอ่ื้นรอบตวัมีการกระท า           
ท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่งไร ผูใ้หก้ารปรึกษาพดูวา่ “ใหคุ้ณลองจินตนาการวา่ วนัน้ีคุณออกจาก               
สถานท่ีน้ีไป และคุณมีความมัน่ใจและมีความปลอดภยัมากข้ึน คุณจะท าอะไรท่ีแตกต่างไปจากเดิม” 
กระบวนการน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการตั้งสมมติฐานในการพิจารณาทางออก O’Hanlon and Weiner-
Davis (2003 cited in Corey, 2015) เช่ือวา่ การเปล่ียนการกระท าและมุมมองเก่ียวกบัการรับรู้ปัญหา
สามารถเปล่ียนปัญหาได ้
    1.2.3)  การใชค้  าถามบอกระดบั (Scaling) ค  าถามลกัษณะน้ีมีจุดมุ่งหมาย 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาตั้งเป้าหมายของตน และประเมินความกา้วหนา้ รวมทั้งจดัล าดบัความส าคญั
ของการกระท าได ้นอกจากนั้น ค าถามบอกระดบัยงัสามารถคน้หาแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง
ตนเองของผูรั้บการปรึกษา และความมัน่ใจของผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัการแกปั้ญหาของตนเองได้
เป็นอยา่งดี ผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกจะใชค้  าถามบอกระดบัในการส ารวจการเปล่ียนแปลง
ประสบการณ์ของบุคคลในส่ิงท่ียากท่ีจะสังเกต เช่น ความรู้สึก อารมณ์ หรือการส่ือสาร (De Shazer 
& Berg, 1998 cited in Corey, 2015) ตวัอยา่งเช่น การบอกความรู้สึกต่ืนตกใจหรือวิตกกงัวล                 
โดยผูใ้หก้ารปรึกษาถามวา่ “จากระดบั 0-10 โดยท่ี 0 หมายถึง ความรู้สึกตอนท่ีคุณเขา้มารับการปรึกษา 
และ 10 หมายถึง ความรู้สึกหลงัจากมีปาฏิหาริยเ์กิดข้ึนและปัญหาของคุณไม่มีแลว้ คุณคิดวา่             
ความวิตกกงัวลของคุณในขณะน้ีเป็นเท่าไร” ค าถามบอกระดบัช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาใหค้วามสนใจ
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กบัส่ิงท่ีบุคคลก าลงัท าและวธีิท่ีบุคคลท าตามขั้นตอนท่ีจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีบุคคลตอ้งการ 
Goldenberg and Goldenberg (2008) กล่าววา่ ค  าถามบอกระดบัเป็นการบอกใหผู้รั้บการปรึกษา   
บอกระดบัในการรับรู้สถานการณ์ เพื่อสร้างมุมมองดา้นบวกและเพื่อส่งเสริมความส าเร็จนั้น 
เทคนิคน้ีช่วยใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาประเมินมุมมองของผูรั้บการปรึกษาแต่ละคน และเพื่อจูงใจ                    
ใหอ้ธิบายเป้าหมายของเขาอยา่งละเอียด ผูใ้หก้ารปรึกษาจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาเร่ิมตน้กระท า           
การเปล่ียนแปลงไปอยา่งต่อเน่ืองตามท่ีคาดหวงั 
    1.2.4)  การใชค้  าถามเพื่อเปล่ียนกรอบความคิด (Reframing) ค  าถามลกัษณะน้ี 
เป็นวธีิการท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเปล่ียนวธีิการมองปัญหา โดยการใหค้วามหมายต่อสถานการณ์
ต่าง ๆ จะเป็นการสร้างความเป็นไปไดใ้นการเปล่ียนแปลงของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงจะท าใหผู้รั้บ   
การปรึกษาสามารถผา่นพน้ปัญหาท่ีเผชิญได ้
    1.2.5)  การใชค้  าถามยกเวน้ (Exception questions) ช่วงเวลาในชีวติของผูรั้บ 
การปรึกษาเม่ือเขาไม่ไดม้องวา่มีปัญหา ช่วงเวลาน้ีเรียกวา่ ขอ้ยกเวน้ (Exception) และแสดงถึงส่ิงท่ี
แตกต่าง (New of difference) (Bateson, 1972 cited in Corey, 2015) ผูใ้หก้ารปรึกษาในทฤษฎี             
เนน้ทางออกจะใชค้  าถามยกเวน้กบัผูรั้บการปรึกษา วา่ในช่วงเวลาท่ีปัญหาไม่ไดเ้กิดข้ึนหรือ               
เม่ือปัญหาไม่ไดรุ้นแรงเป็นอยา่งไร ขอ้ยกเวน้ หมายถึง ประสบการณ์ในชีวติของผูรั้บการปรึกษา
เม่ือไม่ไดมี้ปัญหาเกิดข้ึน (De Shazer, 1985 cited in Corey, 2015) โดยการช่วยเหลือให้ผูรั้บ                         
การปรึกษาระบุและตรวจสอบขอ้ยกเวน้นั้น การเปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มข้ึนนั้นท าใหพ้วกเขาหาทางออก
ต่อไป (Guterman, 2006 cited in Corey, 2015) การส ารวจน้ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาระลึกวา่ ปัญหา
ไม่ไดมี้พลงัมากและไม่ไดค้งอยูต่ลอดไป นอกจากน้ียงัมีโอกาสท่ีจะดึงศกัยภาพความเขม้แขง็และ
ทางออกท่ีเป็นไปได ้ผูใ้หก้ารปรึกษาจะถามผูรั้บการปรึกษาถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนส าหรับขอ้ยกเวน้
เหล่าน้ี ซ่ึงเรียกวา่ การสนทนาการเปล่ียนแปลง (Change-talk) (Andrews & Clark, 1996 cited in 
Corey, 2015) 
   1.3)  เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบักลยทุธ์ (Strategy discourse) คือ พนัธะสัญญา
ร่วมกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาในการวางแผนร่วมกนัท่ีจะท าใหผู้รั้บ                    
การปรึกษาสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีปรารถนาอนัสามารถเกิดข้ึนได ้โดยการสนทนาเก่ียวกบั          
กลยทุธ์มีองคป์ระกอบดงัน้ี 
    1.3.1)  การใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ (Utilization) คือ การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษารวบรวม
ประสบการณ์ ค่านิยม ทกัษะ ความคิด และความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษาท่ีส่งเสริมให้ผูรั้บ                 
การปรึกษาบรรลุเป้าหมายท่ีปรารถนา เน่ืองจากความมัน่ใจและแรงจูงใจเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อ
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การเลือกกลยทุธ์ส าหรับผูรั้บการปรึกษา โดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งระลึกถึงคุณลกัษณะเหล่าน้ี           
และเสริมแรงให้แก่ผูรั้บการปรึกษาเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ 
    1.3.2)  การพฒันาทางออก (Development of solutions) วิธีการปรึกษา             
แบบเนน้ทางออกระยะสั้นน้ีสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาเพิ่มการเปล่ียนแปลงจากกา้วเล็ก ๆ ไปสู่
เป้าหมายท่ีปรารถนา ซ่ึงขั้นตอนเกิดข้ึนจากการคน้พบขอ้ยกเวน้ของปัญหาและการตอบค าถาม
ปาฏิหาริย ์รวมทั้งการละทิ้งทางออกท่ีลม้เหลวในอดีต 
    1.3.3)  การท าความกระจ่างของการยติุและการประเมินค่า (Clarification of the 
ending and evaluation) กล่าวไดว้า่ ผลลพัธ์ท่ีพึงประสงคต์ามทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออก               
ระยะสั้น คือ เป้าหมายของผูรั้บการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาจึงตอ้งส ารวจวา่ผูรั้บการปรึกษาสามารถ
บรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการไดอ้ยา่งไร และผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษาจะตอ้งร่วมกนัประเมิน
วา่การกระท าใดท่ีเป็นประโยชน์หรือไม่เป็นประโยชน์ต่อการบรรลุเป้าหมาย 
  2)  เทคนิคการมอบงานในคร้ังแรก (Formula first session task: FFST) เป็นรูปแบบ
ของการบา้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้รั้บการปรึกษาท าในการพบกนัคร้ังท่ี 1 และคร้ังท่ี 2 โดยผูใ้ห ้
การปรึกษาบอกผูรั้บการปรึกษาวา่ “ระหวา่งคร้ังน้ีกบัคร้ังต่อไปท่ีพบกนั ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหผู้รั้บ
การปรึกษาสังเกตวา่ อะไรเกิดข้ึนกบัคุณบา้ง (ครอบครัว ชีวติ การแต่งงาน ความสัมพนัธ์) ท่ีคุณ            
ยงัอยากจะใหเ้กิดข้ึนอยู ่เพื่อวา่ผูรั้บการปรึกษาจะไดอ้ธิบายกบัผูใ้หก้ารปรึกษาในคร้ังต่อไป”               
(De Shazer, 1985 cited in Corey, 2015) คร้ังท่ี 2 ผูรั้บการปรึกษาจะถูกถามส่ิงท่ีเกิดข้ึนและส่ิงท่ีเขา
ตอ้งการให้เกิดข้ึนในอนาคต ซ่ึงงานน้ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความหวงัวา่การเปล่ียนแปลง             
เป็นส่ิงหลีกเล่ียงไม่ได ้มนัไม่ใช่เร่ืองวา่ถา้เปล่ียนแปลงแลว้มนัจะเกิดข้ึน แต่เม่ือมนัจะเกิดข้ึน ดงัท่ี 
De Shazer กล่าววา่ วธีิการน้ีจะช่วยใหค้วามหวงัเก่ียวกบัสถานการณ์ของผูรั้บการปรึกษาเพิ่มข้ึน 
ผูรั้บการปรึกษาโดยทัว่ไปให้ความร่วมมือในหลกัเกณฑง์านคร้ังแรก (FFST) และรายงาน                      
การเปล่ียนแปลงหรือการปรับปรุงตั้งแต่คร้ังแรกของการบ าบดั (McKeel, 1996; Walter & Peller, 
2000 cited in Corey, 2015) ซ่ึง Bertolino and O’Hanlon (2002 cited in Corey, 2015) แนะน าวา่ 
การใหง้านน้ี จะใชห้ลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษาไดแ้สดงความวติกกงัวล มุมมอง และเร่ืองราว มนัเป็น
ส่ิงส าคญัส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีจะเขา้ใจความรู้สึกก่อนท่ีจะเขา้สู่การเปล่ียนแปลง ขอ้ความและ
การมอบงาน (Message and task giving) ขอ้ความและการมอบงานเป็นการสรุปในการยติุการปรึกษา
ในแต่ละคร้ัง โดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะสรุปกลยทุธ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาอธิบายในแต่ละคร้ัง และเสริมแรง 
รวมทั้งช่ืนชมในความกา้วหนา้ของกระบวนการ ซ่ึงโดยมากจะมีการมอบหมายงานท่ีชดัเจนแน่นอน
ก่อนท่ีจะยติุการปรึกษา 
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  3)  เทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Therapist feedback to clients) ผูใ้หก้ารปรึกษา
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น โดยทัว่ไปจะใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ในแต่ละคร้ัง เพื่อเขียนสรุป 
เพื่อเป็นขอ้มูลยอ้นกลบัไปใหก้บัผูรั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ ในระหวา่งน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาก าหนด
ขอ้เสนอแนะท่ีจะใหก้บัผูรั้บการปรึกษา De Jong and Berg (2008 cited in Corey, 2015) อธิบายวา่ 
การเขียนสรุปเพื่อใหข้อ้มูลยอ้นกลบัมี 3 ส่วน คือ ค าชมเชย (Compliment) การเช่ือมต่อ (Bridge) 
และการแนะน างาน (Suggesting tasks)  
   3.1)  ค  าชมเชย (Compliment) เป็นการยืนยนัส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาจะไดท้  าวา่เป็น 
ส่ิงท่ีจะน าไปสู่ทางออกท่ีมีประสิทธิภาพ การชมเชยเป็นส่ิงส าคญัท่ีไม่ตอ้งท าให้เป็นกิจวตัร แต่เป็น
ในลกัษณะท่ีใหก้ าลงัใจ ท่ีจะสร้างความหวงัและส่ือความหมายกบัผูรั้บการปรึกษาวา่เขาสามารถ
ประสบความส าเร็จในเป้าหมายของเขา อนัจะมีส่วนช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาบรรลุเป้าหมาย มีพลงั
และมีความเขม้แขง้ท่ีจะปฏิบติัต่อไป 
   3.2)  การเช่ือมต่อ (Bridge) เป็นการเช่ือมโยงค าชมเชยไปสู่การแนะน างานท่ีจะ
ใหก้บัผูรั้บการปรึกษา การเช่ือมต่อเป็นการใหเ้หตุผลส าหรับขอ้เสนอแนะ 
   3.3)  งานท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) ประกอบดว้ย งานท่ีแนะน าใหก้บั            
ผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงถือไดว้า่เป็นการบา้น ขอใหส้ังเกตงานของผูรั้บการปรึกษา ใหค้วามสนใจ                      
การด าเนินชีวติของพวกเขา กระบวนการตรวจสอบตนเองน้ี ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาบนัทึก               
ความแตกต่างถึงส่ิงท่ีดีข้ึน โดยเฉพาะส่ิงท่ีพวกเขาคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรม ขอ้เสนอแนะของ
ผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีใหก้บัผูรั้บการปรึกษาเป็นส่ิงท่ีบุคคลจ าเป็นตอ้งท า เพื่อเพิ่มโอกาสในการได้
เขา้ถึงเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2562) 
  ดงันั้น รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี              
เนน้ทางออกระยะสั้นในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชเ้ทคนิคดงัน้ี การถามบอกระดบั (Scaling 
questions) ค  าถามปาฏิหาริย ์(The miracle question) ค  าถามขอ้ยกเวน้ (Exception question)              
การสร้างงานคร้ังแรก (Formula first session task) การสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน (Competence 
talk) การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) ค  าชมเชย (Compliment) ค  าถามเพื่อเปล่ียนมุมมอง
(Reframing) และการใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต้
ใหส้ามารถหาทางออกกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนได ้
  2.2  เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัส่ือสังคมออนไลน์ 
  การวจิยัน้ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนโดยใชรู้ปแบบการปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์ (Social 
media counseling) ลกัษณะการโทรแบบเห็นหนา้ผา่นแอปพลิเคชนั Messenger ในการเสริมสร้าง
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การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เพื่อท าใหเ้ขา้ถึงผูรั้บการปรึกษาไดอ้ยา่งสะดวกและรวดเร็ว เน่ืองจาก                       
ในบางพื้นท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถมารับการปรึกษาแบบพบหนา้ได ้ผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้
เอกสารทางวชิาการท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ือสังคมออนไลน์ดงัต่อไปน้ี 
  ความหมายของส่ือสังคมออนไลน์ 
  ส่ือสังคมออนไลน์ หรือค าวา่ Social media นั้น ค าวา่ “Social” หมายถึง สังคม                      
ซ่ึงในท่ีน้ีจะหมายถึง สังคมออนไลน์ ซ่ึงมีขนาดใหม่มาก ในปัจจุบนั ค าวา่ “Media” หมายถึง ส่ือ 
ซ่ึงก็คือ เน้ือหา เร่ืองราว บทความ วดีิโอ เพลง รูปภาพ เป็นตน้ 
  คณะกรรมการจดัท าพจนานุกรมศพัทค์อมพิวเตอร์และเทคโนโลยสีารสนเทศ
ราชบณัฑิตยสถาน บญัญติัศพัทว์า่ ส่ือสังคม หรือท่ีคนทัว่ไปเรียกวา่ ส่ือออนไลน์ หรือ ส่ือสังคม
ออนไลน์ ในทางเทคนิค ส่ือสังคมจะหมายถึง โปรแกรมกลุ่มหน่ึงท่ีท างานโดยใชพ้ื้นฐานและ
เทคโนโลยขีองเวบ็ตั้งแต่รุ่น 2.0 เช่น บีโบ มายสเปซ เฟซบุก๊ ทวติเตอร์ วกิิพีเดีย ไฮไฟฟ์ และ            
บล็อกต่าง ๆ ในทางธุรกิจเรียกส่ือสังคมวา่ ส่ือท่ีผูบ้ริโภคสร้างข้ึน (Consumer-generated media 
หรือ CGM) ส าหรับกลุ่มบุคคลผูติ้ดต่อส่ือสารกนัโดยผา่นส่ือสังคม ซ่ึงนอกจากจะส่งข่าวสารขอ้มูล
แลกเปล่ียนกนัแลว้ ยงัอาจท ากิจกรรมท่ีสนใจร่วมกนัดว้ย กลุ่มบุคคลท่ีติดต่อส่ือสารกนัโดยผา่น           
ส่ือสังคมดงักล่าว 
  ราชบณัฑิตยสถานไดบ้ญัญติัค าวา่ “Social media” ไวว้า่ “ส่ือสังคม” หมายถึง                    
ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ ซ่ึงเป็นส่ือกลางท่ีใหบุ้คคลทัว่ไปมีส่วนร่วมสร้างและแลกเปล่ียนความคิดเห็น
ต่าง ๆ ผา่นอินเทอร์เน็ตได ้ส่วนค าวา่ “Social network” ใชค้  าไทยวา่ “เครือข่ายสังคม” หมายถึง 
กลุ่มบุคคลผูติ้ดต่อส่ือสารกนัโดยผา่นส่ือสังคม ซ่ึงนอกจากจะส่งข่าวสารขอ้มูลแลกเปล่ียนกนัแลว้ 
ยงัอาจจะร่วมกนัท ากิจกรรมท่ีสนใจดว้ยกนั 
  พื้นฐานการเกิด Social media มาจากความตอ้งการของมนุษยท่ี์ตอ้งการติดต่อส่ือสาร
หรือมีปฏิสัมพนัธ์กนั จากเดิมท่ีมีเวบ็ในยคุ 1.0 ซ่ึงก็คือเวบ็ท่ีแสดงเน้ือหาอยา่งเดียว บุคคลแต่ละคน
ไม่สามารถติดต่อหรือโตต้อบกนัได ้แต่เม่ือเทคโนโลยเีวบ็พฒันาเขา้สู่ยคุ 2.0 ก็มีการพฒันาเวบ็ไซต์
ท่ีเรียกวา่ Web application ซ่ึงก็คือเวบ็ไซตมี์แอปพลิเคชนัหรือโปรแกรมต่าง ๆ ท่ีมีการโตต้อบกบั
ผูใ้ชง้านมากข้ึน ผูใ้ชง้านแต่ละคนสามารถโตต้อบกนัไดผ้า่นหนา้เวบ็ 
  พิชิต วจิิตรบุญยรักษ ์(2554) ไดนิ้ยามส่ือสังคมออนไลน์ หรือ Social media ไวว้า่
หมายถึง ส่ือหรือช่องทางในการติดต่อในลกัษณะของการส่ือสารแบบสองทางผา่นระบบเครือข่าย
อินเทอร์เน็ต เป็นส่ือรูปแบบใหม่ (New media) ท่ีบุคคลทัว่ไปสามารถน าเสนอและเผยแพร่ขอ้มูล
ข่าวสารไดด้ว้ยตนเองออกสู่สาธารณะโดยใชอุ้ปกรณ์คอมพิวเตอร์และอุปกรณ์ส่ือสารประเภทต่าง ๆ 
ในปัจจุบนัมีแหล่งใหบ้ริการเครือข่ายทางสังคมเกิดข้ึนบนระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต                         
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เป็นจ านวนมาก ตวัอยา่งเช่น Facebook, Twitter, Likeddln, Google Plus, MySpace, Youtube, Blog, 
Wiki รวมทั้งเวบ็ไซตต่์าง ๆ ทั้งในประเทศและต่างประเทศ ท่ีเปิดใหบ้ริการ File sharing, Photo 
sharing, Video sharing และกระดานข่าว (Web board) เป็นตน้  
  Mayfield (2008) ไดใ้หค้  านิยามไวว้า่ ส่ือสังคมเป็นชุดของเทคโนโลยแีละช่องทาง               
ท่ีช่วยใหชุ้มชนขนาดใหญ่มีแนวโนม้ในการท างานร่วมกนัอยา่งเป็นประโยชน์ เป็นเคร่ืองมือ
เทคโนโลยสีารสนเทศท่ีสนบัสนุนการท างานร่วมกนั เทคโนโลยส่ืีอสังคม เช่น วกิิ เครือข่ายสังคม 
และบล็อก เป็นเคร่ืองมือท่ีมีระดบัของการใหค้วามร่วมมือสูง และสนบัสนุนการท างานร่วมกนั              
ท่ีมากข้ึน ซ่ึงก่อนหนา้น้ีไม่สามารถท าได ้โดยกลุ่มของส่ือท่ีเผยแพร่ออนไลน์ประเภทใหม่ท่ีมี
คุณลกัษณะต่าง ๆ เหล่าน้ีประกอบ ไดแ้ก่ การมีส่วนร่วม การเปิดกวา้ง การสนทนากนั ความเป็น
ชุมชน และการติดต่อ 
  Marquez (2011) กล่าววา่ ส่ือสังคมออนไลน์ไดก้ลายเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญั                       
ในการสร้างใหเ้กิดเป็นเครือข่ายเช่ือมโยงกนัในโลกออนไลน์ ท่ีเปิดโอกาสใหทุ้กคนสามารถใชเ้ป็น
ช่องทางในการเขา้ถึงกลุ่มเป้าหมายไดง่้ายและสะดวกรวดเร็ว ซ่ึงจะท าใหเ้กิดประโยชน์อยา่งมาก
โดยไม่เสียค่าใชจ่้ายในการซ้ือลิขสิทธ์ิแต่อยา่งใด 
  สรุปไดว้า่ ส่ือสังคมออนไลน์ คือ การตอบสนองทางสังคมในหลายทิศทาง โดยผา่น
เครือข่ายอินเทอร์เน็ต ท่ีท าใหบุ้คคลสามารถมีปฏิสัมพนัธ์โตต้อบกนัไดอ้ยา่งรวดเร็ว และสามารถ
น าเสนอและเผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารสู่สาธารณะไดด้ว้ยตนเอง 
  รูปแบบของส่ือสังคมออนไลน์ 
  กรณิกา โกวลิยัลกัษณ์ (2558) กล่าววา่ ส่ือทางสังคม (Social media) เป็นเคร่ืองมือ
ออนไลน์ท่ีช่วยใหผู้ใ้ชง้านอินเทอร์เน็ตสามารถมีปฏิสัมพนัธ์ ทั้งในเร่ืองกิจกรรม กิจวตัร และ
พฤติกรรมต่าง ๆ ระหวา่งผูใ้ชง้านอินเทอร์เน็ตดว้ยกนั ท่ีรวมกลุ่มกนัในแบบออนไลน์เพื่อท่ีจะ
แบ่งปันขอ้มูล ความรู้ ประสบการณ์ ความตอ้งการส่วนลึก และความเห็น โดยการสร้างเน้ือหา          
ในรูปแบบของขอ้ความ รูปภาพ วิดีโอ และเสียง เพื่อติดต่อทางธุรกิจหรือเพื่อความเพลิดเพลิน             
โดยท่ีส่ือทางสังคมสามารถแบ่งไดเ้ป็น 4 รูปแบบหลกั ๆ ดงัต่อไปน้ี  
  1)  เคร่ืองมือคน้หา (Reputation aggregators) หรือ Search engine คือ เวบ็ไซตท่ี์             
เก็บรวบรวมขอ้มูลของเวบ็ไซต ์ผลิตภณัฑ ์ร้านคา้ หรือเน้ือหาอ่ืน ๆ แลว้น ามาจดัอนัดบัผา่นระบบ
การประเมินของเวบ็ไซตน์ั้น ๆ เพื่อใหผู้ใ้ชง้านอินเทอร์เน็ตเขา้มาสืบคน้ขอ้มูลในดา้นต่าง ๆ             
ตามตอ้งการไดอ้ยา่งง่ายดาย ตวัอยา่งของส่ือทางสังคมประเภทน้ี ไดแ้ก่ Google, Yahoo, MSN  
  2)  บนัทึกประจ าวนัในรูปแบบออนไลน์ท่ีมีการน าเสนอตามล าดบัเวลา (Blog)             
โดยท่ีผูอ่้านสามารถแสดงความคิดเห็นผา่นไดโ้ดยตรง นอกจากน้ียงัใชผู้เ้ขียนหลาย ๆ คน                          
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ช่วยในการเขียนบนัทึกประจ าวนัออนไลน์น้ี ตวัอยา่งของส่ือทางสังคมประเภทน้ี ไดแ้ก่ WordPress, 
Engadget, Mashable, TechCrunch  
  3)  เวบ็ไซตท่ี์รวบรวมกลุ่มผูใ้ชง้านอินเทอร์เน็ตท่ีมีความสนใจคลา้ย ๆ กนั (Online 
communities) โดยท่ีกลุ่มผูใ้ชง้านเหล่าน้ีมกัจะกลบัมาดูการแลกเปล่ียนความเห็นของผูใ้ชง้านอ่ืน ๆ 
ท่ีมีความคิดคลา้ยกบัตวัเองผา่นระบบออนไลน์อยูเ่สมอ ตวัอยา่งของส่ือทางสังคมประเภทน้ี ไดแ้ก่ 
CNN, Slate, Youtube, Google Groups, Flickr, Del.icio.us, Wikipedia, Second Life  
  4)  เครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social networks) เป็นโครงสร้างสังคมท่ีประกอบดว้ย
บุคคลหรือองคก์ร (Node) ต่าง ๆ เช่ือมต่อกนั ซ่ึงแต่ละองคก์รท่ีเช่ือมโยงกนัก็อาจมีความสัมพนัธ์
กบัองคก์รอ่ืน ๆ ดว้ย โดยประเภทของความสัมพนัธ์ของแต่ละองคก์รนั้นอาจจะมีประเภทเดียวหรือ 
มากกวา่ อาทิเช่น ค่านิยม วสิัยทศัน์ ความคิด การคา้ เพื่อน ญาติ เวบ็ลิงก ์ฯลฯ ตวัอยา่งของส่ือ              
ทางสังคมประเภทน้ี ไดแ้ก่ Twitter, Facebook, Xing, Linkedln 
  Social Network (2561) กล่าววา่ ส่ือสังคมออนไลน์มีดว้ยกนัหลายชนิด ข้ึนอยูก่บั
ลกัษณะของการน ามาใช ้โดยสามารถแบ่งเป็นกลุ่มหลกั ดงัน้ี 
  1)  Weblogs หรือ Blogs คือ ส่ือส่วนบุคคลบนอินเทอร์เน็ตท่ีใชเ้ผยแพร่ขอ้มูลข่าวสาร 
ความรู้ ขอ้ความเห็น บนัทึกส่วนตวั โดยสามารถแบ่งปันใหบุ้คคลอ่ืน ๆ โดยผูรั้บสารสามารถ          
เขา้ไปอ่านหรือแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมได ้ซ่ึงการแสดงเน้ือหาของบล็อกนั้นจะเรียงล าดบัจาก
เน้ือหาใหม่ไปสู่เน้ือหาเก่า ผูเ้ขียนและผูอ่้านสามารถคน้หาเน้ือหายอ้นหลงัเพื่ออ่านและแกไ้ข
เพิ่มเติมไดต้ลอดเวลา เช่น Exteen, Blogger 
  2)  Social networking หรือเครือข่ายทางสังคมในอินเทอร์เน็ต ซ่ึงเป็นเครือข่าย             
ทางสังคมท่ีใชส้ าหรับเช่ือมต่อระหวา่งบุคคล กลุ่มบุคคล เพื่อใหเ้กิดเป็นกลุ่มสังคม (Social 
community) เพื่อร่วมกนัแลกเปล่ียนและแบ่งปันขอ้มูลระหวา่งกนัทั้งดา้นธุรกิจ การเมือง การศึกษา 
เช่น Facebook, Hi5, Ning, MySpace 
  3)  Micro blogging และ Micro sharing หรือ “บล็อกจ๋ิว” ซ่ึงเป็นเวบ็เซอร์วสิ                  
หรือเวบ็ไซตท่ี์ใหบ้ริการแก่บุคคลทัว่ไป ส าหรับใหผู้ใ้ชบ้ริการเขียนขอ้ความสั้น ๆ ประมาณ                        
140 ตวัอกัษร ท่ีเรียกวา่ “Status” หรือ “Notice” เพื่อแสดงสถานะของตวัเองวา่ก าลงัท าอะไรอยู ่ 
หรือแจง้ข่าวสารต่าง ๆ แก่กลุ่มเพื่อนในสังคมออนไลน์ (Online social network) ทั้งน้ี การก าหนด 
ใหใ้ชข้อ้มูลในรูปขอ้ความสั้น ๆ ก็เพื่อใหผู้ใ้ชท่ี้เป็นทั้งผูเ้ขียนและผูอ่้านเขา้ใจง่าย ท่ีนิยมใชก้นั           
อยา่งแพร่หลายคือ Twitter 
  4)  Online video เป็นเวบ็ไซตท่ี์ใหบ้ริการวดีิโอออนไลน์โดยไม่เสียค่าใชจ่้าย                    
ซ่ึงปัจจุบนัไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลายและขยายตวัอยา่งรวดเร็ว เน่ืองจากเน้ือหาท่ีน าเสนอ               
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ในวดีิโอออนไลน์ไม่ถูกจ ากดัโดยผงัรายการท่ีแน่นอนและตายตวั ท าใหผู้ใ้ชบ้ริการสามารถติดตามชม
ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง เพราะไม่มีโฆษณาคัน่ รวมทั้งผูใ้ชส้ามารถเลือกชมเน้ือหาไดต้ามความตอ้งการ
และยงัสามารถเช่ือมโยงไปยงัเวบ็วดีิโออ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งไดจ้  านวนมากอีกดว้ย เช่น Youtube, MSN, 
Yahoo 
  5)  Photo sharing เป็นเวบ็ไซตท่ี์เนน้ใหบ้ริการฝากรูปภาพโดยผูใ้ชบ้ริการสามารถ              
อปัโหลดและดาวน์โหลดรูปภาพเพื่อน ามาใชง้านได ้ท่ีส าคญันอกเหนือจากผูใ้ชบ้ริการจะมีโอกาส
แบ่งปันรูปภาพแลว้ ยงัสามารถใชเ้ป็นพื้นท่ีเพื่อเสนอขายภาพท่ีตนเองน าเขา้ไปฝากไดอี้กดว้ย เช่น 
Flickr, Photobucket, Photoshop, Express, Zooom 
  6)  Wiki เป็นเวบ็ไซตท่ี์มีลกัษณะเป็นแหล่งขอ้มูลหรือความรู้ (Data/ Knowledge)    
ซ่ึงผูเ้ขียนส่วนใหญ่อาจจะเป็นนกัวชิาการ นกัวชิาชีพ หรือผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะทางดา้นต่าง ๆ                               
ทั้งการเมือง เศรษฐกิจ สังคม วฒันธรรม ซ่ึงผูใ้ชส้ามารถเขียนหรือแกไ้ขขอ้มูลไดอ้ยา่งอิสระ เช่น 
Wikipedia, Google Earth, diggZy Favorites Online 
  7)  Virtual worlds คือ การสร้างโลกจินตนาการโดยจ าลองส่วนหน่ึงของชีวติลงไป 
จดัเป็นส่ือสังคมออนไลน์ท่ีบรรดาผูท้่องโลกไซเบอร์ใชเ้พื่อส่ือสารระหวา่งกนับนอินเทอร์เน็ต                              
ในลกัษณะโลกเสมือนจริง (Virtual reality) ซ่ึงผูท่ี้จะเขา้ไปใชบ้ริการอาจจะเป็นบริษทัหรือองคก์าร
ดา้นธุรกิจ ดา้นการศึกษา รวมถึงองคก์ารดา้นส่ือ เช่น ส านกัข่าวรอยเตอร์ ส านกัข่าวซีเอน็เอน็              
ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการซ้ือพื้นท่ีเพื่อใหบุ้คคลในบริษทัหรือองคก์รไดมี้ช่องทางในการน าเสนอ
เร่ืองราวต่าง ๆ ไปยงักลุ่มเครือข่ายผูใ้ชส่ื้อออนไลน์ ซ่ึงอาจจะเป็นกลุ่ม คือ Second Life 
  8)  Crowd sourcing มาจากการรวมของค าสองค า คือ Crowd และ Outsourcing            
เป็นหลกัการขอความร่วมมือจากบุคคลในเครือข่ายสังคมออนไลน์ โดยสามารถจดัท าในรูปของ
เวบ็ไซตท่ี์มีวตัถุประสงคห์ลกัเพื่อคน้หาค าตอบและวธีิการแกปั้ญหาต่าง ๆ ทั้งทางธุรกิจ การศึกษา  
รวมทั้งการส่ือสาร โดยอาจจะเป็นการดึงความร่วมมือจากเครือข่ายทางสังคมมาช่วยตรวจสอบ
ขอ้มูล เสนอความคิดเห็น หรือใหข้อ้เสนอแนะ กลุ่มคนท่ีเขา้มาใหข้อ้มูลอาจจะเป็นประชาชนทัว่ไป
หรือผูมี้ความเช่ียวชาญเฉพาะดา้นท่ีอยูใ่นภาคธุรกิจหรือแมแ้ต่ในสังคมนกัข่าว ขอ้ดีของการใชห้ลกั  
Crowd souring คือ ท าใหเ้กิดความหลากหลายทางความคิด เพื่อน าไปสู่การแกปั้ญหาท่ีมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนช่วยตรวจสอบหรือคดักรองขอ้มูลซ่ึงเป็นปัญหาสาธารณะร่วมกนัได ้เช่น 
Idea storm, Mystarbucks 
  9)  Podcasting หรือ Podcast มาจากการรวมตวัของสองค า คือ “Pod” กบั 
“Broadcasting” ซ่ึง “POD” หรือ Personal on-demand คือ อุปสงคห์รือความตอ้งการส่วนบุคคล 
ส่วน “Broadcasting” เป็นการน าส่ือต่าง ๆ มารวมกนัในรูปของภาพและเสียง หรืออาจกล่าวง่าย ๆ 
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Podcast คือ การบนัทึกภาพและเสียงแลว้น ามาไวใ้นเวบ็เพจ (Web page) เพื่อเผยแพร่ให้
บุคคลภายนอก (The public in general) ท่ีสนใจดาวน์โหลดเพื่อน าไปใชง้าน เช่น Dual Geek 
Podcast, Wiggly 
  10)  Discuss/ Review/ Opinion เป็นเวบ็บอร์ดท่ีผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตสามารถแสดง              
ความคิดเห็น โดยอาจจะเก่ียวกบัสินคา้หรือบริการ ประเด็นสาธารณะทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม 
เช่น Epinions, Moutshut, Yahoo!Answer, Pantip, Yelp 
  11)  Cloud คือการท างานร่วมกนัของเซิร์ฟเวอร์จ านวนมาก โดยแบ่งชั้นการประมวลผล
ออกจากชั้นเก็บขอ้มูล ชั้นการประมวลผล (Computing layer) เป็นการร่วมกนัท างานของเซิร์ฟเวอร์
จ านวนมาก แมมี้เซิร์ฟเวอร์ใดเสียหายก็จะไม่มีผลกบัการใชง้านของลูกคา้ เพราะจะสวทิช์การท างาน
ไปยงัเซิร์ฟเวอร์ตวัอ่ืนแทนโดยอตัโนมติัในทนัที เวบ็หรือเซิร์ฟเวอร์เสมือนของท่านจะท างาน
ประมวลผลในชั้นน้ี ซ่ึงระบบจะแบ่งทรัพยากร CPU, Memory ใหต้ามจ านวนท่ีท่านใชง้าน และ
แยกทรัพยากรกบัผูอ่ื้นอยา่งชดัเจน พร้อม Firewall ป้องกนัระบบของท่านจากผูใ้ชอ่ื้น ระบบ Cloud 
บางแบบยงัรองรับการขยายหรือหดตวัโดยอตัโนมติัส าหรับเซิร์ฟเวอร์เสมือน หรือเวบ็ของลูกคา้ 
เม่ือการใชง้านเพิ่มหรือลดตามท่ีไดก้ าหนดไว ้ดงันั้น ดว้ยระบบ Cloud แทจ้ริง โดยการท างาน
ร่วมกนัของเซิร์ฟเวอร์จ านวนมาก และการแยกส่วนของการท างานแบบเป็นระบบน้ี ท าให ้                 
การท างานของเวบ็หรือเซิร์ฟเวอร์เสมือนไม่ติดขดั และมัน่ใจไดต้ลอดเวลา แตกต่างจากเวบ็โฮสต้ิง
หรือเซิร์ฟเวอร์ธรรมดาทัว่ไป ท่ีหากเกิดการติดขดัเสียหายของอุปกรณ์นั้น ๆ ก็จะท าให้การท างาน
หยดุลงโดยไม่มีระบบทดแทน เช่น Icloud, Dropbox, Google Drive, OneDrive 
  Mayfield (2008) ไดแ้บ่งการจดัรูปแบบพื้นฐานของส่ือสังคมไว ้7 แบบ แสดง                      
ในตาราง ดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 10  รูปแบบพื้นฐานของส่ือสังคม 7 รูปแบบ (Mayfield, 2008) 
 
ล าดับ รูปแบบพืน้ฐานของส่ือสังคม ตัวอย่างเวบ็ไซต์ 

1 เครือข่ายสังคม (Social network) Myspace.com, Facebook.com, Bebo.com 
2 บล็อก (Blogs) Bloggang.com, Exteen.com 
3 วกิิ (Wiki) Wikipedia.com, Wikileaks.org 
4 พอดแคสต ์(Podcasts) Apple iTunes 
5 ฟอร่ัม (Forums) Pantip.com, Dek-d.com 
6 เน้ือหาชุมชน (Content communities) Youtube.com, Flickr.com 
7 ไมโครบล็อก (Microblogging) Twitter.com, Tumblr.com 
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  หลกัการออกแบบส่ือสังคมออนไลน์ 
  Jones and Farquhar (1997) ไดแ้นะน าหลกัการออกแบบเบ้ืองตน้ท่ีจะเป็นจุดเร่ิม                  
ในการพฒันาส่ือบนเครือข่าย ดงัน้ี 
  1)  ควรมีการจดัโครงสร้างหรือจดัระเบียบขอ้มูลท่ีชดัเจน เน้ือหามีความต่อเน่ืองไป            
ไม่ส้ินสุดหรือกระจายมากเกินไปอาจท าให้เกิดความสับสนต่อผูใ้ชไ้ด ้ฉะนั้นจึงควรออกแบบใหมี้
ลกัษณะท่ีชดัเจนแยกยอ่ยออกเป็นส่วนต่าง ๆ จดัหมวดหมู่ในเร่ืองท่ีสัมพนัธ์กนั รวมทั้งอาจมี              
การแสดงใหผู้ใ้ชเ้ห็นแผนท่ีโครงสร้างเพื่อป้องกนัความสับสนได ้
  2)  ก าหนดพื้นท่ีส าหรับการเลือก (Selectable areas) ใหช้ดัเจน ซ่ึงโดยทัว่ไปจะมี
มาตรฐานท่ีชดัเจนอยูแ่ลว้ เช่น ลกัษณะของไฮเปอร์เทก็ซ์ท่ีเป็นค าสีฟ้าและขีดเส้นใต ้พยายาม
หลีกเล่ียงการออกแบบท่ีขดัแยง้กบัมาตรฐานทัว่ ๆ ไปท่ีคนส่วนใหญ่ใช ้ยกเวน้จะมีความจ าเป็น               
ท่ีตอ้งใช ้นอกจากน้ียงัรวมไปถึงการท าใหต้วัเลือกเกิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงปกติเม่ือมีการพลิกค า
หรือขอ้ความใด ๆ เม่ือกลบัมาท่ีหนา้เดิม ค าหรือขอ้ความนั้นก็จะเปล่ียนจากสีฟ้าเป็นสีแดงเขม้           
เพื่อบอกใหท้ราบวา่ผูใ้ชไ้ดเ้ลือกส่วนนั้นไปแลว้ในการออกแบบจึงใชม้าตรฐานเดิม แบบน้ีเช่นกนั 
  3)  ก าหนดใหแ้ต่หนา้จอภาพสั้น ๆ ทั้งน้ี จากการวจิยัพบวา่ ผูใ้ชไ้ม่ชอบการเล่ือน          
ข้ึนลง (Nielsen, 1996 cited in Jones & Farquhar, 1997) อีกทั้งยงัเสียเวลาในการโหลดนาน                 
และยุง่ยากต่อการพิมพท่ี์ผูใ้ชต้อ้งการเน้ือหาเพียงบางส่วน แต่ถา้มีความจ าเป็นตอ้งใชห้นา้ยาว           
ก็ควรก าหนดเป็นพื้นท่ีแต่ละส่วนของหนา้ โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเลือกไปยงัจุดต่าง ๆ ไดใ้นหนา้เดียว
ในลกัษณะของบุค๊มาร์ค (Bookmark) 
  4)  ลกัษณะการเช่ือมโยงขอ้มูลท่ีปรากฏในแต่ละหนา้ หากมีทั้งการเช่ือมโยง                      
ในหนา้เดียวกนัและการเช่ือมโยงไปยงัหนา้อ่ืน ๆ หรือออกจากหนา้จอไปยงัหนา้จอใหม่จะก่อให้เกิด
การสับสนได ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้ผูรั้บการปรึกษาใชปุ่้มมาตรฐานท่ีมีอยูใ่นโปรแกรมผา่น Web 
browser อาจท าให้ผูเ้รียนหลงทางได ้ฉะนั้นจึงตอ้งออกแบบใหมี้ความแตกต่างและชดัเจน 
  5)  ความเหมาะสมของค าท่ีใชเ้ช่ือมโยง ค าท่ีใชส้ าหรับการเช่ือมโยงจะตอ้งเขา้ใจง่าย                  
มีความชดัเจน และไม่สั้นจนเกินไป 
  6)  ความส าคญัของขอ้มูลควรอยูส่่วนบนของหนา้จอภาพ หลีกเล่ียงการใชก้ราฟิก 
ดา้นบนของหนา้จอ เพราะถึงแมจ้ะดูดี แต่ผูเ้รียนจะเสียเวลาในการไดรั้บขอ้มูลท่ีตอ้งการ 
  จิตเกษม พฒันาศิริ (2539) กล่าวถึงการออกแบบเวบ็ท่ีดีไว ้ดงัน้ี 
  1)  ควรมีรายการสารบญัแสดงรายละเอียดของเวบ็เพจนั้น การเขา้มาในเวบ็เพจนั้น 
เปรียบเหมือนการอ่านหนงัสือ วารสาร หรือต าราเล่มหน่ึง การท่ีผูใ้ชจ้ะเขา้ไปคน้หาขอ้มูลได ้
ผูส้ร้างควรแสดงรายการทั้งหมดท่ีเวบ็เพจนั้นมีอยูใ่หผู้ใ้ชท้ราบ โดยอาจจะท าอยูใ่นรูปแบบของ
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สารบญัหรือตวัเช่ือมโยง (Links) การสร้างสารบญัน้ีจะช่วยใหผู้ใ้ชส้ามารถคน้หาขอ้มูลภายใน           
เวบ็เพจไดอ้ยา่งรวดเร็ว ทางท่ีจะป้องกนัไม่ใหผู้ใ้ชห้ลงทางไดดี้ท่ีสุดคือ ควรจดัการสร้างแผนท่ี   
การเดินทางขั้นพื้นฐานท่ีเวบ็เพจนั้นก่อน ซ่ึงไดแ้ก่ การสร้างสารบญั (Index) ใหก้บัผูใ้ชไ้ดเ้ลือกท่ีจะ
เดินทางไปยงัส่วนใดของเวบ็เพจไดจ้ากจุดเร่ิมตน้ 
  2)  เช่ือมโยงขอ้มูลไปยงัเป้าหมายไดต้รงกบัความตอ้งการมากท่ีสุด ถา้ขอ้มูลท่ีน ามา 
แสดงเน้ือหาสาระมากเกินไป เวบ็เพจท่ีสร้างข้ึนไม่สามารถน าขอ้มูลทั้งหมดมาแสดงได ้                       
อนัเน่ืองมาจากสาเหตุใด ๆ ก็ตาม ถา้เราตอ้งการทราบแหล่งขอ้มูลอ่ืน ๆ วา่สามารถใหค้วามกระจ่าง
แก่ผูใ้ชไ้ด ้ควรท่ีจะน าเอาแหล่งขอ้มูลนั้นมาเขียนเป็นตวัเช่ือมโยง เพื่อท่ีผูใ้ชจ้ะไดค้น้หาขอ้มูล               
ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและกวา้งขวางยิง่ข้ึน การสร้างตวัเช่ือมโยงนั้นจะสร้างในรูปของแบบตวัอกัษรหรือ
รูปภาพก็ได ้แต่ควรท่ีจะแสดงจุดเช่ือมโยงใหผู้ใ้ชส้ามารถเขา้ใจไดง่้าย ท่ีนิยมสร้างกนันั้น ส่วนใหญ่
เม่ือมีเน้ือหาตอนใดเอ่ยถึงช่ือท่ีเป็นรายละเอียดเก่ียวเน่ืองกนัก็จะสร้างเป็นจุดเช่ือมโยงทนัที 
นอกจากน้ีในแต่ละเวบ็เพจท่ีสร้างข้ึนมาควรมีจุดเช่ือมโยงกลบัมายงัหนา้แรกของเวบ็ไซตท่ี์ก าลงั 
ใชง้านอยูด่ว้ย ทั้งน้ีเผือ่วา่ผูใ้ชเ้กิดหลงทางจะไดก้ลบัมาสู่จุดเร่ิมตน้ใหม่ 
  3)  เน้ือหากระชบั สั้น และทนัสมยั เน้ือหาท่ีน าเสนอกบัผูใ้ชค้วรเป็นเร่ืองท่ีมี
ความส าคญั อยูใ่นความสนใจ หรือเป็นเร่ืองท่ีตอ้งการให้ผูใ้ชท้ราบ และควรปรับปรุงใหท้นัสมยั 
อยูเ่สมอ 
  4)  สามารถโตต้อบผูใ้ชไ้ดอ้ยา่งทนัท่วงที ควรก าหนดจุดท่ีผูใ้ชส้ามารถแสดง              
ความคิดเห็นหรือใหค้  าแนะน ากบัผูส้ร้างได ้เช่น ใส่หมายเลข E-mail ลงในเวบ็เพจ  
  5)  การใส่ภาพประกอบ การเลือกใชรู้ปภาพท่ีท าหนา้ท่ีแทนค าบรรยายนั้น                      
เป็นส่วนส าคญัประการหน่ึง ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการน าเอารูปภาพมาท าหนา้ท่ีแทนค าบรรยายท่ีตอ้งการ 
และควรใชรู้ปภาพท่ีสามารถส่ือความหมายกบัผูใ้ชไ้ดต้รงตามวตัถุประสงค ์และการใชรู้ปภาพ           
เพื่อเป็นพื้นหลงัไม่ควรเนน้สีสันท่ีฉูดฉาดมากนกั เพราะอาจจะไปลดความเด่นชดัของเน้ือหาลง                     
ควรเลือกใชภ้าพท่ีมีสีอ่อน ๆ ไม่สวา่งมากจนเกินไป ตวัอกัษรท่ีน ามาแสดงบนจอภาพก็เช่นเดียวกนั 
ควรเลือกขนาดท่ีอ่านง่าย ไม่มีสีสันและลวดลายมากเกินความจ าเป็น อีกประการหน่ึงคือ รูปภาพ            
ท่ีน ามาประกอบนั้นไม่ควรมีขนาดใหญ่หรือมีจ านวนมากเกินไป เพราะอาจจะท าใหเ้น้ือหาสาระ
ของเวบ็เพจนั้นถูกลดความส าคญัลง 
  6)  เขา้สู่กลุ่มเป้าหมายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง การสร้างเวบ็เพจนั้นส่ิงหน่ึงท่ีตอ้งค านึงถึง                  
มากท่ีสุดคือ กลุ่มเป้าหมายท่ีตอ้งการให้เขา้มาชมและใชบ้ริการเวบ็เพจท่ีเราสร้างข้ึน การก าหนด 
กลุ่มเป้าหมายอยา่งชดัเจนยอ่มท าใหผู้ส้ร้างสามารถก าหนดเน้ือหาและเร่ืองราวเพื่อให้ตรงกบั  
ความตอ้งการของผูใ้ชไ้ดม้ากกวา่ 
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  7)  ใชง้านง่าย ส่ิงส าคญัอีกประการหน่ึงของการสร้างเวบ็เพจคือ จะตอ้งใชง้านง่าย 
เน่ืองจากอะไรก็ตามถา้มีความง่ายในการใชง้านแลว้ โอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จยอ่มสูงข้ึน 
ตามล าดบั และการสร้างเวบ็เพจใหง่้ายต่อการใชง้านนั้นข้ึนอยูก่บัเทคนิคและประสบการณ์ของ 
ผูส้ร้างแต่ละคน 
  ประโยชน์ของการปรึกษาผ่านส่ือสังคมออนไลน์ 
  ส่ือสังคมออนไลน์เป็นเทคโนโลยท่ีีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานไดม้ากยิง่ข้ึน 
และช่วยลดค่าใชจ่้ายในดา้นต่าง ๆ เพียงแค่การเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต ไม่วา่จะเป็นคอมพิวเตอร์                  
แทบ็เล็ต หรือสมาร์ทโฟน ก็สามารถท างานไดไ้ม่วา่จะอยูท่ี่ไหน โดยไม่จ  าเป็นตอ้งมีส่ือบนัทึก
ขอ้มูล ขอ้ดีหรือประโยชน์ท่ีเห็นไดช้ดัก็คือ 
  1)  ผูใ้ชง้านทัว่ไปไม่จ  าเป็นตอ้งติดตั้งโปรแกรมใหห้นกัเคร่ือง 
  2)  ผูดู้แลระบบสามารถควบคุมและอปัเดตโปรแกรมไดเ้ร็วข้ึน เพราะท า ณ จุดเดียว 
  3)  ลดค่าใชจ่้ายในการดูแลบ ารุงรักษา (Maintenance) 
  4)  ลดค่าใชจ่้ายในการจดัซ้ือคอมพิวเตอร์ เพราะสามารถใชค้อมพิวเตอร์ราคา
ประหยดัทัว่ ๆ ไปได ้
  5)  สามารถแลกเปล่ียนขอ้มูลความรู้ในส่ิงท่ีสนใจร่วมกนัได ้
  6)  เป็นคลงัขอ้มูลความรู้ขนาดยอ่ม เพราะผูใ้ชง้านสามารถเสนอและแสดง                  
ความคิดเห็น แลกเปล่ียนความรู้ หรือตั้งค  าถามในเร่ืองต่าง ๆ เพื่อใหบุ้คคลอ่ืนท่ีสนใจหรือมีค าตอบ
ไดช่้วยกนัตอบ 
  7)  ประหยดัค่าใชจ่้ายในการติดต่อส่ือสารกบัคนอ่ืน สะดวกและรวดเร็ว 
  8)  เป็นส่ือในการน าเสนอผลงานของตวัเอง เช่น งานเขียน รูปภาพ วดีิโอต่าง ๆ 
เพื่อใหผู้อ่ื้นไดเ้ขา้มารับชมและแสดงความคิดเห็น 
  9)  ใชเ้ป็นส่ือในการโฆษณาประชาสัมพนัธ์ 
  10)  ช่วยคลายเครียดไดส้ าหรับผูใ้ชท่ี้ตอ้งการหาเพื่อนคุยเล่นสนุก ๆ 
  11)  สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีจากเพื่อนสู่เพื่อนได ้
  การใหก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์มีประโยชน์หลายประการ ส่ิงท่ีชดัเจนท่ีสุด
คือ เขา้ถึงไดง่้ายและใชง้านไดส้ะดวก การใหก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์สามารถใชก้บัผูท่ี้มี
ความคล่องตวันอ้ย ผูท่ี้อาศยัอยูห่่างไกลจากศูนยใ์หก้ารปรึกษาต่าง ๆ หรือผูท่ี้มีอุปสรรคดา้นภาษา 
วธีิการใหก้ารปรึกษายงัช่วยใหไ้ดรั้บความช่วยเหลือเร็วกวา่การใหก้ารปรึกษาแบบดั้งเดิมและ                 
มีความเหมาะสมในสถานการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่ตอ้งการพบบุคคลอ่ืนและไม่ตอ้งการการเปิดเผย
ตวัตนบางอยา่ง ความเป็นไปไดท่ี้จะไดรั้บความช่วยเหลือไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัขอ้จ ากดัทางภูมิศาสตร์
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หรือทางโลกอีกต่อไป การใหก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์นั้นไดรั้บความเป็นส่วนตวั ซ่ึงเป็น
การขจดัความรู้สึกท่ีถูกตีตราวา่มีความเก่ียวขอ้งกบัการมาพบนกัจิตวทิยาหรือจิตแพทย ์วธีิการ              
ใหก้ารปรึกษาน้ีเหมาะส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีข้ีอายและผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม 
อีกทั้งผูใ้หก้ารปรึกษาจะลดความไม่มัน่ใจเบ้ืองตน้ซ่ึงอาจเกิดข้ึนเม่ือพูดถึงปัญหาของคนคนหน่ึง  
แต่การใหก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์รองรับจิตใจของผูรั้บการปรึกษา ท าใหไ้ม่ตอ้งปกป้อง
ตวัเองจากการตดัสินของคนอ่ืน ซ่ึงอาจอนุญาตให้เขา้ถึงหลกัของปัญหาไดเ้ร็วข้ึนดว้ยการให ้             
การปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์มากกวา่การใหก้ารปรึกษาแบบดั้งเดิม หากไม่มีใครเห็น พวกเขา
ไม่ตอ้งสวมหนา้กากป้องกนัหรือลดแรงกดดนั 
  ผูใ้หก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์จะตอ้งแสดงให้เห็นถึงความสามารถของตนเอง
ผา่นการสนบัสนุนขอ้ความ การเปิดกวา้ง เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพร้อมท่ีจะเปิดเผยความกลวัและ
ความคิดท่ีลึกท่ีสุดของเขาอยา่งรวดเร็ว การตอบกลบัท่ีไม่ไดรั้บทนัที เช่น การส่ือสารผา่นอีเมล               
เป็นการส่ือสารท่ีท าใหก้ระบวนการใหก้ารปรึกษาชา้ลง ฉะนั้นควรใหค้วามสนใจกบัความคิดและ
ความรู้สึกขณะมีส่วนร่วมในการสนทนา ในส่วนของการระบายความคิดของผูรั้บการปรึกษา               
เม่ือเขียนลงอาจท าใหก้ าหนดวสิัยทศัน์ท่ีชดัเจนของปัญหา การเขียนซ่ึงมกัจะรวมถึงการอ่านซ ้ าและ
ทบทวนเน้ือหานั้นก่อให้เกิดมุมมองใหม่และเห็นเป้าหมาย ความรู้สึกเป็นลายลกัษณ์อกัษรสามารถ
ใชใ้นการรักษาเยยีวยา (Pennebaker, 1997) 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการปรึกษาเชิงบูรณาการและการปรึกษาผ่านส่ือสังคมออนไลน์ 
 ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาเชิงบูรณาการและการปรึกษา
ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ตามล าดบั ดงัน้ี 
 Youn et al. (2013) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการใชโ้ซเชียลมีเดียออนไลน์ผา่น Facebook              
ในการคดักรองโรคซึมเศร้าของนกัศึกษา ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ีส ารวจความเป็นไปไดข้องการใชส่ื้อ
เครือข่ายสังคมออนไลน์ส าหรับการคดักรองโรคซึมเศร้า (MDD) และการศึกษาทางจิตท่ีมุ่งเป้าไปท่ี
นกัศึกษาผา่นทาง Facebook จากนกัเรียนท่ีวทิยาลยั 5 แห่งในสหรัฐอเมริกา เพื่อท าแบบส ารวจ            
การวจิยัดา้นสุขภาพจิตท่ีคดัเลือก MDD โดยใชแ้บบสอบถามสุขภาพ (PHQ-9) นกัเรียนท่ีไดรั้บ            
การคดักรองเชิงบวกส าหรับ MDD ไดรั้บการเสนอการส ารวจติดตามผล 8 สัปดาห์ ในจ านวน
นกัเรียน 259 คน ท่ียนิยอมใหเ้ขา้ร่วมการศึกษาพบวา่ มี MDD 26.7% คดักรองเชิงบวกส าหรับ 
MDD ขณะท่ีมีเพียง 14.2% ท่ีไดรั้บการรักษา การใช ้Facebook เพื่อโฆษณาการคดักรองออนไลน์
ส าหรับ MDD นั้นตอ้งใชเ้วลาเร่ิมตน้เพียงเล็กนอ้ยและค่าใชจ่้ายเฉล่ียอยูท่ี่ $11.45 ต่อคนท่ีไดรั้บ 
การคดัเลือก มีความเป็นไปไดท่ี้จะใชส่ื้อสังคมออนไลน์ท่ีมีวางจ าหน่ายทัว่ไป เช่น Facebook 
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ส าหรับการคดักรองออนไลน์ส าหรับ MDD ในหมู่นกัศึกษาวทิยาลยั อยา่งไรก็ตาม การด าเนินการ
คดักรองออนไลน์และเสนอทรัพยากรการรักษาเพียงอยา่งเดียวไม่ไดเ้พิ่มอตัราการรักษาในกลุ่มน้ี 
 George, Dellasega, Whitehead, and Bordon (2013) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการจดัการ
ความเครียดบน Facebook ส าหรับนกัศึกษาแพทยปี์ 1 จากการประเมินแบบหลายวธีิ พบวา่                
ความวิตกกงัวลและความสับสนของนกัเรียนเก่ียวกบัผลการเรียนในช่วงปีแรก ๆ ของโรงเรียนแพทย ์
การใชโ้ปรแกรมการจดัการความเครียดสามารถเป็นประโยชน์ แต่ขาดแคลนเวลา บุคลากร และ
ทรัพยากร ดงันั้น เครือข่ายสังคมออนไลน์ยอดนิยม เช่น Facebook อาจเสนอกลยทุธ์ท่ีสร้างสรรค์
เพื่อจดัการกบัความเครียดของนกัเรียนและสนบัสนุนการเผชิญปัญหา การศึกษาน าร่องคร้ังน้ี 
ส ารวจวา่นกัศึกษาแพทยปี์แรกจะไดรั้บประโยชน์จากการช่วยจดัการความเครียดโดยเฉพาะ            
บน Facebook หรือไม่ ในช่วงสัปดาห์ปฐมนิเทศท่ีวทิยาลยัแพทยศาสตร์เพนน์สเตต ผูเ้ขา้ร่วม                
จะถูกสุ่มใหก้บักลุ่มการจดัการความเครียดบน Facebook ซ่ึงจดัการกบัปัญหาท่ีมีปัญหาในช่วง            
ภาคเรียนแรก การแทรกแซงเกิดข้ึนในช่วง 11 สัปดาห์แรกของโรงเรียนแพทย ์การประเมินหลายวธีิ
ของการแทรกแซงเสร็จสมบูรณ์โดยใชส้ถิติเชิงพรรณนาส าหรับกลุ่มประชากร และความถ่ีและ
ขั้นตอนเชิงคุณภาพส าหรับขอ้มูลกลุ่มสนทนา การเขา้ถึงและความสะดวกในการใชโ้ปรแกรม
จดัการความเครียดบน Facebook พิสูจน์แลว้วา่มีคุณค่าส าหรับนกัศึกษาแพทย ์โดยเฉพาะในช่วง                     
ปิดภาคเรียน ผลลพัธ์เบ้ืองตน้เหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ โรงเรียนแพทยอ์าจพิจารณาเพิ่มส่วนประกอบ
เครือข่ายสังคมออนไลน์ลงในโปรแกรมการจดัการความเครียดท่ีมีอยู ่กลยทุธ์ออนไลน์น้ีอาจ          
เป็นประโยชน์ต่อผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพอ่ืน ๆ และนกัเรียนจากสาขาวชิาสุขภาพอ่ืน ๆ 
 Puspita, Benetoli, and Aslani (2017) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการแสดงออกทางอารมณ์                     
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคเร้ือรังในกลุ่มเปิดของ Facebook การศึกษาคร้ังน้ีส ารวจวา่ผูรั้บการปรึกษา 
Facebook (FB) เฉพาะเก่ียวกบัการแสดงอารมณ์เก่ียวกบัโรคเร้ือรัง พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาในกลุ่ม
แสดงอารมณ์เชิงบวกเก่ียวกบัการใหก้ าลงัใจและการมองโลกในแง่ดีในการจดัการโรคเร้ือรัง 
ในทางกลบักนั อารมณ์ดา้นลบนั้นพบวา่แสดงถึงความโกรธ ความเศร้า และความส้ินหวงั                      
ในการต่อสู้กบัโรคเร้ือรัง ผูรั้บการปรึกษาในกลุ่มแสดงความรู้สึกส่วนใหญ่เก่ียวกบัสถานะของโรค
ในปัจจุบนั การรักษาระยะยาว และการเปล่ียนอาหารและการใชชี้วติ ทั้งน้ี อารมณ์ในเชิงบวกและ
เชิงลบท่ีแสดงโดยผูรั้บการปรึกษาของกลุ่ม FB อาจเก่ียวขอ้งกบัสถานะทางอารมณ์ของสมาชิก              
ในกลุ่มและความตอ้งการของพวกเขา ซ่ึงไดรั้บผลกระทบจากประสบการณ์ของพวกเขากบัโรคเร้ือรัง 
การท าความเขา้ใจปัจจยัเชิงอตัวสิัย เช่น อารมณ์ของคนท่ีเป็นโรคเร้ือรัง (และผูดู้แลของพวกเขา)             
ท่ีแสดงในกลุ่ม FB สามารถช่วยใหบุ้คลากรทางการแพทยเ์ขา้ใจความตอ้งการของผูป่้วยไดดี้ข้ึน 
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ปัจจยัเหล่าน้ีอาจส่งผลกระทบเชิงบวกต่อการใหบ้ริการการใหก้ารปรึกษา ส่ือการศึกษา และกลยทุธ์
ในการสนบัสนุนการจดัการโรคเร้ือรัง 
 Onrust, Bubera, and Lazic (2015) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการใชเ้ครือข่ายสังคมออนไลน์ 
Facebook เพื่อการป้องกนัดา้นสุขภาพจิตและการใหก้ารปรึกษา ซ่ึงเป็นการน าเสนอประสบการณ์
ในหน่ึงปีในการใหก้ารปรึกษาโดยใชห้นา้ Facebook บริหารงานโดยจิตแพทยใ์นภาษาเซอร์เบีย/ 
โครเอเชีย/ บอสเนีย ในหนา้ Facebook นั้น เป็นการใหเ้น้ือหาความรู้ทางดา้นสุขภาพจิต การให ้         
การปรึกษาอยา่งเป็นความลบักบัจิตแพทย ์การแบ่งปันความคิดเห็นกบัสมาชิกคนอ่ืน ๆ และ               
การอภิปรายกลุ่ม ซ่ึงมีสมาชิก 10,573 คน (ผูห้ญิง 88% ผูช้าย 12%) สมาชิกส่วนใหญ่อาย ุ18-44 ปี 
(77%) มี 95 คน ท่ีตอ้งการความช่วยเหลือผา่นทางกล่องจดหมาย ปัญหาท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือ ภาวะ
ซึมเศร้า 24, 2%, ปัญหาการแต่งงาน/ ความสัมพนัธ์ 24, 2%, ปฏิกิริยาทางอารมณ์หลงัจากน ้าท่วม           
ในบอสเนีย 13, 7%, ความผดิปกติของความวิตกกงัวล 13, 6%, ความมัน่ใจในตนเองต ่า 6, 3%, 
อารมณ์หรือร่างกายการละเมิด 6, 3%, ฆ่าตวัตาย 6, 3%, โรคจิต 3, 1%, OCD 2, 1%, และ 25, 2%,    
สรุปไดว้า่ ส่ือสังคมออนไลน์นั้นมีประโยชน์ส าหรับการส่งเสริมสุขภาพจิต การศึกษา และการให้
การปรึกษาแก่ผูค้นทัว่โลก 
 Rodda, Lubman, Dowling, and Bough (2013) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา                
ผา่นเวบ็ส าหรับปัญหาการพนนั: โดยการส ารวจแรงจูงใจและการช้ีแนะ ผูเ้ขา้ร่วมเป็นชาวออสเตรเลีย 
233 คน ท่ีไดเ้สร็จส้ินการให้การปรึกษาออนไลน์เก่ียวกบัปัญหาการพนนัในเวบ็ไซต ์Gambling 
Help Online ระหวา่งเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2553 ถึงเดือนกุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2555 ผูเ้ขา้ร่วมทั้งหมด           
ถูกจ าแนกวา่เป็นนกัพนนัท่ีมีปัญหา อายนุอ้ยกวา่ 40 ปี ผูเ้ขา้ร่วมตอบค าถามปลายเปิดเก่ียวกบัเหตุผล
ในการเลือกการใหก้ารปรึกษาออนไลน์ผา่นโหมดอ่ืน (เช่น ตวัต่อตวั และโทรศพัท)์ ตลอดจน
เหตุผลในการแนะน าบริการแก่ผูอ่ื้น การวเิคราะห์เน้ือหาพบ 4 ประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรักษา
ความลบั/ ไม่เปิดเผยช่ือ (27.0%) ความสะดวก/ การเขา้ถึง (50.9%) การเขา้ถึงระบบบริการ (34.2%) 
และตวัผูบ้  าบดั (26.6%) ผูเ้ขา้ร่วมเพียงไม่ก่ีคนรายงานวา่ การสนบัสนุนทางมืออาชีพท่ีมีประโยชน์
เป็นเหตุผลในการเขา้ถึงการใหก้ารปรึกษาออนไลน์ แต่ 43.2% ของผูเ้ขา้ร่วมระบุวา่น่ีเป็นเหตุผล
ส าหรับการแนะน าบริการ ผูท่ี้มีอายมุากกวา่ 40 ปีมีแนวโนม้มากกวา่คนท่ีอายนุอ้ยกวา่ในกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีจะใชก้ารใหก้ารปรึกษาผา่นเวบ็เป็นจุดเร่ิมตน้ในระบบการใหบ้ริการ (.045) ในขณะท่ีผูท่ี้มี              
ส่วนร่วมในการพนนัแบบไม่มีโครงสร้าง (เช่น การพนนัดว้ยเคร่ืองจกัร) มีแนวโนม้ท่ีจะเขา้ถึง             
การใหก้ารปรึกษาออนไลน์ในฐานะท่ีเป็นรายการในระบบการบริการมากกวา่ผูท่ี้มีส่วนร่วม                     
ในการพนนัเชิงกลยทุธ์ (เช่นบตัรกีฬา; .01) ผูเ้ขา้ร่วมท่ีมีอายมุากกวา่ 40 ปีมีแนวโนม้ท่ีจะแนะน า
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บริการ เน่ืองจากศกัยภาพในการรักษาความลบัและการไม่เปิดเผยช่ือ (.04) ในขณะท่ีผูมี้อายนุอ้ยกวา่ 
40 ปี มีแนวโนม้ท่ีจะแนะน าบริการ เน่ืองจากการเป็นประโยชน์ (.02) 
 Dowling, Rodda, Lubman, and Jackson (2014) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัผลกระทบของปัญหา
การพนนัต่อผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งท่ีส าคญัโดยการใหก้ารปรึกษาทางเวบ็ ผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัผูท่ี้มีปัญหา            
ในการพนนั (CSOs) มกัจะขอการสนบัสนุนจากมืออาชีพ งานวิจยัท่ีตรวจสอบลกัษณะหรือ
พฤติกรรมการแสวงหาความช่วยเหลือของ CSO เหล่าน้ีพบวา่ ส่วนใหญ่ตอ้งการการใหก้ารปรึกษา
ทางเวบ็ การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่ออธิบายลกัษณะของ CSO ท่ีเขา้ถึงบริการใหก้ารปรึกษา
ผา่นเวบ็ (การสนทนาแบบเรียลไทม)์ ท่ีเสนอโดยเวบ็ไซตใ์หก้ารปรึกษาทางเวบ็การพนนัแห่งชาติ
ของออสเตรเลียส ารวจผลกระทบ CSO ท่ีรายงานบ่อยท่ีสุดโดยใชม้าตราวดัปัญหาการพนนัระดบั
ผลกระทบอ่ืนท่ีส าคญั (PG-SOIS) และระบุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัผลกระทบ CSO ประเภทต่าง ๆ 
กลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ย CSO ทั้งหมด 366 ราย ท่ีเขา้ถึงบริการในระยะเวลา 21 เดือน ผลการวจิยั
พบวา่ CSO มกัเป็นหุน้ส่วนท่ีใกลชิ้ดของนกัการพนนัท่ีมีปัญหา และพวกเขาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
อายตุ  ่ากวา่ 30 ปี CSO ทั้งหมดแสดงรายละเอียดของผลกระทบท่ีคลา้ยกนักบัความทุกขท์างอารมณ์ 
(97.5%) และผลกระทบต่อความสัมพนัธ์ (95.9%) ท่ีรายงานวา่เป็นผลกระทบท่ีไดรั้บการรับรอง
มากท่ีสุด ตามดว้ยผลกระทบต่อชีวิตสังคม (92.1%) และการเงิน (91.3%) ผลกระทบต่อการจา้งงาน 
(83.6%) และสุขภาพกาย (77.3%) ไดรั้บการรับรองนอ้ยท่ีสุด ผลกระทบระหวา่งสมาชิกในครอบครัว 
(เด็ก ผูป้กครอง และพี่นอ้ง) มีความแตกต่างเล็กนอ้ย แต่เพื่อนมีคะแนนผลกระทบต ่าท่ีสุด                     
อยา่งต่อเน่ือง ประสบการณ์การไดรั้บการใหก้ารปรึกษามาก่อนและภูมิหลงัทางวฒันธรรมเอเชีย             
มีความเก่ียวขอ้งกบัผลกระทบ CSO ท่ีสูงข้ึน การคน้พบน้ีช่วยใหข้อ้มูลการบริการเพื่อแจง้พฒันาการ
การใหก้ารปรึกษาทางเวบ็ท่ีออกแบบมาโดยเฉพาะส าหรับ CSO ของนกัการพนนัท่ีมีปัญหา 
 King, Brooner, Peirce, Kolodner, and Kidorf (2015) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการปรึกษา              
ผา่นวดีิโอบนเวบ็ซ่ึงสามารถปรับปรุงการเขา้ถึงการบ าบดัรักษาดว้ยการใชส้ารเสพติดโดยอนุญาต
ใหผู้ป่้วยไดรั้บการปรึกษาในบา้นของพวกเขา การทดลองทางคลินิกแบบสุ่มน้ีประเมินความเป็นไปได้
และการยอมรับของการประชุมทางวดีิโอบนเวบ็ในผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการรักษาดว้ย Opioid 
treatment program (OTP) ผูเ้ขา้ร่วมท่ีรายงานการเขา้ถึงคอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ต (n = 85) 
ไดรั้บการสุ่มให้รับการใหก้ารปรึกษารายสัปดาห์ 12 สัปดาห์ดว้ยตนเอง หรือผา่นทาง eGetgoing 
แพลตฟอร์มการประชุมผา่นวดีิโอบนเวบ็ 59 คน ของผูเ้ขา้ร่วมเหล่าน้ีเสร็จส้ินการศึกษา ผูเ้ขา้ร่วม            
ท่ีสัมผสักบัเง่ือนไขการศึกษามีอตัราการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาและรายงานการใหค้ะแนน             
ความพึงพอใจในการรักษา และพนัธมิตรท่ีใกลเ้คียงกนัและแขง็แกร่ง ผลลพัธ์เหล่าน้ีสนบัสนุน
ความเป็นไปไดแ้ละการยอมรับของการใหก้ารปรึกษาบนเวบ็เป็นวิธีท่ีดีในการขยายการเขา้ถึง           
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การใหก้ารปรึกษาการใชส้ารเสพติดเป็นรายบุคคลเม่ือเปรียบเทียบกบัการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคล
ในผูป่้วยท่ีสามารถใชค้อมพิวเตอร์และการเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต 
 Odalović et al. (2016) ไดศึ้กษาอธิบายเปรียบเทียบและประเมินวา่ เภสัชกร 276 คน               
ใหก้ารปรึกษาเหมาะสมส าหรับโรคทัว่ไปในการตั้งครรภข์องหญิงตั้งครรภห์รือไม่ โดยท าการศึกษา
ผา่นเวบ็เปรียบเทียบระหวา่งประเทศในยโุรป เซอร์เบีย และนอร์เวย ์พบวา่ค าแนะน าของเภสัชกร
หลายคนเก่ียวกบัการใชย้าและอาหารเสริมนั้นไม่เหมาะสม ซ่ึงบ่งบอกถึงการขาดความมัน่ใจหรือ
ความรู้เก่ียวกบัโรคทัว่ไปในการตั้งครรภ ์แสดงใหเ้ห็นวา่ ความแตกต่างในการใหก้ารปรึกษา             
อยา่งมีนยัส าคญัของหญิงตั้งครรภโ์ดยเภสัชกรในเซอร์เบียและนอร์เวย ์การเพิ่มพนูความรู้ของ   
เภสัชกรเก่ียวกบัการรักษาโรคทัว่ไปในการตั้งครรภเ์ป็นส่ิงจ าเป็น และจะช่วยเพิ่มบทบาทของ                   
เภสัชกรในการพฒันาสุขภาพของมารดา 
 Schaub et al. (2019) ไดศึ้กษาเพื่อทดสอบประสิทธิภาพของการช่วยเหลือตนเองทางเวบ็
โดยมีและไม่มีการสนทนาการใหก้ารปรึกษาซ่ึงมีพื้นฐานมาจาก CBT เพื่อลดการใชโ้คเคนในผูใ้ช้
ยาเสพติดโคเคนท่ีไม่ไดรั้บการรักษาส าหรับความผดิปกติในการใชส้าร โดยมีผูใ้ชง้าน 416 ราย              
ท่ีลงทะเบียนออนไลน์เพื่อทดลองใช ้ซ่ึง 311 รายไดท้  าการประเมินพื้นฐานเสร็จสมบูรณ์ ผูเ้ขา้ร่วม
ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (73%) และเฉล่ีย 33 ปี (SD = 7.6) และมีการประเมินผลการติดตาม 6 เดือน 
ใน 47 ราย จาก 311 ความถ่ีของการใชโ้คเคนและความรุนแรงของการพึ่งพาโคเคนลดลงเฉพาะ                 
ในกลุ่มทดลอง ในผลลพัธ์หลกัไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั แต่มีความแตกต่างหลายอยา่ง
ในผลลพัธ์รองท่ีถูกสังเกตจากการวเิคราะห์รายกรณี 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจ่ังหวดัชายแดนใต้ 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษา วเิคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ดงัน้ี 
 สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนภาคใต้ 
 สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้พบวา่ มกัจะเกิดจากการโจมตี          
การวางระเบิด การวางเพลิง และการก่อกวนต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ ท าใหมี้ผูเ้สียชีวติและ
บาดเจบ็เป็นจ านวนมาก และท าใหมี้ผูไ้ดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์รุนแรงในหลากหลายรูปแบบ 
เช่น บุคคลในครอบครัวเสียชีวติ บาดเจบ็ พิการ สูญเสียทรัพยสิ์น รวมถึงสภาวะแวดลอ้มและ              
การคุกคามต่อความรู้สึกท่ีไม่ปลอดภยั ซ่ึงเป็นมูลเหตุใหป้ระชาชนท่ีอยูใ่นพื้นท่ีไดรั้บผลกระทบ 
และเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด เน่ืองจากเกรงกลวัอนัตรายจากการอยูใ่นสถานการณ์ท่ี                
ไม่ปลอดภยั จากขอ้มูลของศูนยเ์ฝ้าระวงัสถานการณ์ภาคใต ้(Deep South Watch) จากสถานการณ์

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Odalovi%C4%87+M&cauthor_id=27428102
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ดงักล่าวสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความส าคญัของผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนกบับุคคลท่ีอยูใ่นเหตุการณ์               
ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
 ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนภาคใต้ 
 จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้เป็นเหตุการณ์ท่ีส่งผลคุกคามต่อ
ชีวติและจิตใจเป็นอยา่งยิง่ ซ่ึงลกัษณะของเหตุการณ์ดงักล่าวส่งผลกระทบต่อบุคคลในพื้นท่ี                  
ทุกสาขาอาชีพ ทั้งทางดา้นสังคม ดา้นบุคคล และดา้นจิตใจ สามารถสรุปได ้ดงัน้ี 
 1.  ดา้นสังคม จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใตเ้ป็นเหตุการณ์ท่ี            
ไม่ทราบวา่ผูก่้อเหตุคือใคร ท าใหบุ้คคลท่ีอยูใ่นพื้นท่ีเกิดภาวะหวาดระแวงซ่ึงกนัและกนั                          
เกิดความไม่มัน่ใจวา่เป็นใคร เป็นฝ่ายใด ไม่ไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั เช่น ประชาชนไม่ไวใ้จ
ขา้ราชการ ทหาร ต ารวจ หรือประชาชนไม่ไวใ้จกนัเอง ท าใหบุ้คคลขาดความอบอุ่น                             
ขาดความสามคัคี ชุมชนขาดความเขม้แขง็ คนในสังคมหวาดกลวั ระแวงซ่ึงกนัและกนั                           
ขาดความตั้งใจจริงและความมุ่งมัน่ในการพฒันาสังคมตามมา (วทิยา บุญชิต, 2549) 
 2.  ดา้นบุคคล จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ท าใหบุ้คคล                  
ท่ีอยูใ่นพื้นท่ีไดรั้บผลกระทบมากมาย เช่น ดา้นวถีิการด าเนินชีวติเปล่ียนแปลงไป การเดินทาง                
ไม่สะดวก ตอ้งเปล่ียนเส้นทาง ระยะเวลาในการประกอบอาชีพสั้นลง ตอ้งไปท างานเร็วข้ึนหรือ             
ไปท างานไม่เป็นเวลา โดยเฉพาะขา้ราชการตอ้งปรับเปล่ียนระบบการท างาน เพื่อให้เอ้ือต่อ              
ความปลอดภยั การไปมาหาสู่กนัในการร่วมจดังานประเพณีของประชาชนนอ้ยลง มีผลกระทบต่อ
ประเพณีวฒันธรรม ความเช่ือของประชาชนท่ีมีมาแต่ยาวนาน ทั้งน้ี สถานการณ์ความไม่สงบ                 
ท่ีเกิดข้ึนมาโดยตลอดโดยไม่มีท่าทีจะยติุท าใหบุ้คคลท่ีอยูใ่นพื้นท่ีถูกคุกคามทางดา้นจิตใจ                         
เกิดความไม่มัน่คงในชีวิตและทรัพยสิ์น เกิดความรู้สึกเครียด หวาดกลวั หวาดระแวง นอนไม่หลบั 
เป็นเหตุใหบุ้คคลท่ีอยูใ่นพื้นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยตรง ไม่สามารถ
จดัการหรือปรับตวักบัความสูญเสียได ้เกิดภาวะเจบ็ป่วยทางจิตใจ เป็นโรคเครียดภายหลงัเหตุการณ์
สะเทือนขวญั (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2550 อา้งถึงใน ศุภวรรณ ทองแดง, 2551)           
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของกมัปนาท นาดามนั และวรรณชนก จนัทชุม (2556) พบวา่ ผลกระทบ
ต่อประชาชนจากเหตุการณ์ความไม่สงบส่งผลต่อวถีิชีวิตความเป็นอยูใ่นชีวติประจ าวนั ทั้งดา้น             
การประกอบอาชีพและการปฏิบติัศาสนกิจร่วมกนัท่ีมสัยดิ เน่ืองจากประชาชนหวาดระแวง กลวัโดน
ท าร้าย ไม่ปลอดภยัในชีวติ รวมถึงขา้ราชการท่ีท างานหรือปฏิบติังานในพื้นท่ีตอ้งมีความระมดัระวงั
เป็นอยา่งมาก เพราะมีความเส่ียงต่อการท าร้ายสูง 
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 3.  ดา้นจิตใจ ถึงแมบ้างเหตุการณ์จะล่วงเลยผา่นมานาน แต่มีเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน                      
ในลกัษณะคลา้ยคลึงกนัอยา่งต่อเน่ือง น ามาซ่ึงปฏิกิริยาทางลบท่ีส่งผลต่อจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์
วกิฤต ดงัน้ี 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2552) ไดก้ล่าววา่ สถานการณ์ท่ีรุนแรงส่งผลให้
เกิดปฏิกิริยาดา้นจิตใจท่ีเกิดข้ึนทนัทีของผูไ้ดรั้บผลกระทบหลงัการเกิดเหตุการณ์ท่ีคุกคามในชีวติ 
แบ่งออกเป็น 4 ดา้น ดงัน้ี 
 1.  ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ อาการหนา้มืด วงิเวยีนศีรษะ รู้สึกร้อนหรือหนาว ปวดศีรษะ 
อ่อนเพลีย ไม่มีแรง ปวดทอ้งและคล่ืนไส้อาเจียน ความอยากอาหารลดลงหรือสูงข้ึน อาการก าเริบ
หนกัข้ึน ท าใหสุ้ขภาพทรุดโทรมหนกั 
 2.  ดา้นพฤติกรรม/ การแสดงออก ไดแ้ก่ นอนไม่หลบั หลบั ๆ ต่ืน ๆ ฝันร้าย ตกใจง่าย 
ร้องไห้โดยไม่มีสาเหตุ เฉยเมย แยกตวัออกจากสังคม หวาดระแวง กวาดตามองไปมาบ่อย ๆ                   
หนัเขา้หาสุรา ของมึนเมา และยาเสพติดมากข้ึน 
 3.  ดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ ช็อก ไม่ยอมรับในส่ิงท่ีเห็น วติกกงัวล กลวั เศร้า โกรธ ตอ้งการ 
แกแ้คน้ ฉุนเฉียวง่าย โทษตวัเองและผูอ่ื้น อารมณ์แกวง่ไปแกวง่มา คาดเดาไม่ได ้
 4.  ดา้นการรับรู้ ไดแ้ก่ สับสน มึนงง ไม่มีสมาธิ มีปัญหาดา้นความจ า มีปัญหา                            
ในการตดัสินใจ ภาพความทรงจ าผา่นเขา้มาแบบวบูวาบ 
 นอกจากน้ี สถาบนักลัยาณ์ราชนครินทร์ (2553) ไดก้ล่าวถึงปฏิกิริยาทางลบต่อเหตุการณ์
วกิฤตท่ีส่งผลกระทบทางจิตใจท่ีรุนแรง มีดงัน้ี 
 1.  มีอาการหวนระลึกถึงความทรงจ าท่ีน่ากลวัและเจบ็ปวด เช่น ฝันร้ายถึงเหตุการณ์ซ ้ า ๆ 
มีความรู้สึกเหมือนก าลงัประสบเหตุร้ายซ ้ าอีก 
 2.  มีความรู้สึกมึนชาอยา่งรุนแรง รู้สึกวา่งเปล่า ไร้อารมณ์ หรือไม่สามารถแสดงอารมณ์
ความรู้สึกได ้
 3.  พยายามหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญกบัความทรงจ าท่ีปวดร้าว 
 4.  มีอาการของภาวะต่ืนตวัมากกวา่ปกติ เช่น ต่ืนเตน้ตกใจง่าย หงุดหงิด โมโหง่าย 
กระสับกระส่าย และอาจมีอาการกา้วร้าวรุนแรงไดง่้าย 
 5.  มีภาวะเครียดอยา่งรุนแรง วติกกงัวลอยา่งมาก รู้สึกไม่มีคนช่วยเหลือ มีอาการ                      
ย  ้าคิดย  ้าท า ขาดความมัน่ใจ 
 6.  มีภาวะซึมเศร้าอยา่งรุนแรง ไม่มีความสุข หมดหวงั หมดก าลงัใจ รู้สึกไร้ค่า                       
มีความคิดอยากตาย หรือฆ่าตวัตายได ้
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 7.  หลงลืม จ าอะไรไม่ได ้ความคิดแตกกระจาย ไม่สามารถเช่ือมโยงความคิด และ                
การรับรู้ส่ิงแวดลอ้มเปล่ียนไป 
 จากผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตดงักล่าว ท าใหบุ้คคลมีปฏิกิริยาทางลบ
โดยมีอาการทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นอารมณ์ และดา้นพฤติกรรม 
 ภยัพิบติัจากน ้ามือมนุษยน้ี์มิใช่เหตุการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความเครียด หรือการสูญเสีย
ตามปกติท่ีพบในชีวติ แต่เป็นสถานการณ์ท่ีรุนแรงนอกเหนือจากเหตุของความเครียดปกติของชีวิต 
และมีลกัษณะคุกคามต่อชีวติของประชาชนในพื้นท่ี จิตใจเกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วและ
รุนแรง มีการเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีท าใหอ้าการของความเครียดต่อเน่ือง ไม่สงบลงดว้ยตวัเอง 
จนเกิดเป็นอาการต่าง ๆ หลายระบบ เช่น ช็อก เงียบเฉย งง ขาดการตอบสนอง สับสน อารมณ์เฉยชา 
ไม่แจ่มใสร่าเริง ตกใจและหวาดกลวั (Hyperarousal) รู้สึกเหมือนอยูใ่นเหตุการณ์นั้นข้ึนมาเองและ
ตกใจกลวั (Flash back) กลวัและหลีกเล่ียง (Avoidance) กลวัสถานท่ีหรือสถานการณ์ท่ีประสบเหตุ 
หวาดกลวัส่ิงเร้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ และหลีกเล่ียงไม่กลา้เผชิญกบัส่ิงเร้า อาการต่าง ๆ เหล่าน้ี
เกิดข้ึนไดร้้อยละ 15-40 ของผูป้ระสบภยั ถา้เกิดข้ึนใน 4 สัปดาห์แรกหลงัเหตุการณ์ เรียกวา่ Acute 
stress disorder อาการเหล่านั้นมกัหายไดเ้อง หลงั 4 สัปดาห์แลว้ยงัมีอาการเหล่าน้ีอยู ่หรืออาการ
เหล่านั้นเกิดข้ึน จะไดรั้บการวนิิจฉยัวา่ Post-traumatic stress disorder (PTSD) นอกจากน้ี                     
ผูท่ี้ประสบเหตุการณ์ภยัพิบติัดงักล่าวมีโอกาสเกิดโรคทางจิตเวชอีกหลายโรค ไดแ้ก่ โรคแพนิค 
(Panic disorder)โรคประสาทวติกกงัวล (Generalized anxiety disorder) การใชแ้ละติดสารเสพติด 
(Substance use disorder or alcoholism) ซึมเศร้าและฆ่าตวัตาย (Depression and suicide) นอกจาก
ผูป้ระสบภยัเองท่ีไดรั้บผลกระทบโดยตรงท่ีกล่าวมาแลว้ ผลกระทบดา้นจิตใจยงัเกิดข้ึนกบัญาติพี่นอ้ง 
และประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่กลเ้คียง ท าใหเ้กิดความกลวั (Fear) ความหวาดหวัน่ (Horror) อยา่งรุนแรง 
และอยา่งต่อเน่ือง จนเกิดความรู้สึกส้ินหวงัและตกอยูใ่นภาวะท่ีช่วยเหลือตนเองไม่ได ้(Helplessness) 
ท าใหไ้ม่สามารถด ารงชีวติและประกอบอาชีพไดต้ามปกติ 
 กรมสุขภาพจิต ในฐานะหน่วยงานรับผดิชอบสุขภาพจิตประชาชน เห็นควรท าการพฒันา 
มาตรฐานบริการเยยีวยาฟ้ืนฟูสุขภาพจิตผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั
ชายแดนใต ้ส าหรับโรงพยาบาลศูนย ์โรงพยาบาลทัว่ไป โรงพยาบาลชุมชน ศูนยสุ์ขภาพชุมชน 
(PCU) และสถานีอนามยั เพื่อใหป้ระชาชนในพื้นท่ีไดรั้บการเยยีวยา ช่วยเหลือ และดูแล                  
ดา้นสุขภาพจิต ลดอตัราการเกิดโรคทางจิตเวชท่ีเกิดจากภยัพิบติัจากน ้ามือมนุษย ์
 ผูไ้ดรั้บผลกระทบทางดา้นจิตใจจากสถานการณ์ชายแดนใตแ้บ่งเป็นประเภทต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1.  ผูไ้ดรั้บผลกระทบทางดา้นจิตใจโดยตรง 
  1.1  ผูไ้ดรั้บบาดเจบ็ 
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  1.2  ผูร้อดชีวติ หมายถึง ผูท่ี้อยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ 
  1.3  ผูสู้ญเสียญาติหรือบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
  1.4  ผูสู้ญเสียทรัพยสิ์น 
  1.5  ญาติผูบ้าดเจบ็ 
 2.  ผูไ้ดรั้บผลกระทบทางดา้นจิตใจโดยออ้ม 
  2.1  ผูพ้บเห็นเหตุการณ์ซ่ึงหนา้ 
  2.2  ผูเ้ห็นเหตุการณ์จากส่ือต่าง ๆ 
  2.3  ประชาชนในพื้นท่ีเกิดเหตุหรืออยูใ่นชุมชน 
  2.4  เจา้หนา้ท่ีปฏิบติังานใหค้วามช่วยเหลือ ทั้งท่ีเป็นเจา้หนา้ท่ีรัฐและเอกชน 
  2.5  ประชาชนทัว่ไปนอกพื้นท่ี 
 รายงานวจิยัเก่ียวกบัเหตุการณ์ความรุนแรงและความไม่สงบหลายเร่ืองระบุวา่ เหตุการณ์
ความรุนแรงและความไม่สงบส่วนใหญ่ส่งผลต่อสุขภาพจิตของเด็กและวยัรุ่น เช่น ผลการศึกษา
ของเบญจพร ปัญญายง และรัชนีกร เอ่ียมผอ่ง (2552) พบวา่ เด็กและวยัรุ่นไดรั้บผลกระทบจาก
เหตุการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนภาคใตมี้อาการ PTSD ร้อยละ 7.8 และมีภาวะซึมเศร้าร้อยละ 
15.2 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของเบญจพร ปัญญายง และสุลินดา จนัทรเสนา (2552) พบวา่ ปัญหา
สุขภาพจิตของนกัเรียนในพื้นท่ีเกิดเหตุการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนภาคใตอ้ยูใ่นระดบั                
ปานกลางถึงระดบัสูง โดยมีอาการ PTSD ร้อยละ 21.9 ปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ ร้อยละ 37.2 
นอกจากน้ียงัส่งผลต่ออาการทางกาย วติกกงัวล นอนไม่หลบั มีความบกพร่องทางสังคม และ                
มีความซึมเศร้าท่ีรุนแรง (ศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา มหาวทิยาลยัมหิดล, 2551) เม่ือบุคคลเกิดการสูญเสีย
จะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการสูญเสียคือ ปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง มีความโกรธแคน้ใจ                    
เกิดการต่อรองความรู้สึกเศร้าโศก เสียใจ และเม่ือบุคคลผา่นปฏิกิริยาดงักล่าวจะท าใหเ้กิดยอมรับ
กบัการสูญเสีย (Kübler-Ross, 1969) เช่นเดียวกบัทิพยสุ์ดา ส าเนียงเสนาะ (2556) ท่ีเสนอวา่ เม่ือเกิด
ความเศร้าโศก บุคคลจะผา่นขั้นตอนของความรู้สึกต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นปฏิเสธ โกรธ ต่อรอง ซึมเศร้า 
จนกระทัง่เร่ิมยอมรับความจริงและพยายามกลบัสู่สังคมอีกคร้ัง จากการศึกษาของยวุนิดา อารามรมย,์ 
กิตติกร นิลมานตั และพชัรียา ไชยลงักา (2552) พบวา่ ปฏิกิริยาของภาวะเศร้าโศกของครอบครัว
ของผูป่้วยวกิฤตและใกลต้ายแสดงปฏิกิริยา เช่น ช็อก ตวัชา ปฏิเสธ โกรธ ต่อรอง หมดหวงั และท าใจ
ยอมรับได ้จะเห็นไดว้า่ปฏิกิริยาการตอบเสนองต่อการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักมกัจะเป็นตาม
ขั้นตอน ถึงแมก้ารสูญเสียจะผา่นไปหลายปี ถา้บุคคลยงัติดขดัหรือยงัยดึติดต่อปฏิกิริยาในขั้นตอนใด
ขั้นตอนหน่ึง กล่าวคือ เม่ือบุคคลไม่ไดมี้ปฏิกิริยาตอบสนองการสูญเสียตามขั้นตอนเหล่านั้น บุคคล
จะไม่สามารถแสดงกระบวนการยอมรับต่อการสูญเสียได ้ไม่สามารถปรับตวัในชีวิตประจ าวนั  
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และอาจท าใหป้ระสิทธิภาพในการเรียนลดลงหรือมีโอกาสประสบความส าเร็จทางการศึกษานอ้ยลง 
เน่ืองจากวยัรุ่นท่ีก าลงัอยูใ่นวยัเรียนเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและสภาพจิตใจ
ค่อนขา้งรวดเร็ว หากตอ้งเผชิญหรือประสบเป็นลกัษณะเหตุการณ์ความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนกบับุคคล
ใกลชิ้ดจะส่งผลต่อความมัน่คงทางจิตใจอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้รวมถึงการเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี
สุขภาพท่ีสมบูรณ์ (จิระสุข สุขสวสัด์ิ และอรัญญา ตุย้คมัภีร์, 2553) ตลอดจนส่งผลใหน้กัเรียน            
ตอ้งเผชิญกบัปัญหาใน 3 ระดบั คือ ระดบัความรู้สึก ระดบัความคิด และระดบัพฤติกรรม กล่าวคือ 
นกัเรียนจะมีความคิดยดึติดอยูก่บัช่วงวกิฤตท่ีผา่นมา ท าใหมี้ความรู้สึกโดดเด่ียว ทอ้แท ้ส้ินหวงั 
มองชีวติอยา่งไม่มีความหมาย มีความบกพร่องทางความคิด และไม่สามารถจดัการกบัความเครียด
หรือความวติกกงัวลได ้ซ่ึงน าไปสู่การละเลยของความรับผดิชอบในการเรียนหรือการท าหนา้ท่ี 
ของตนเอง 
 ปัญหาของครอบครัวผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในเขตเฉพาะกิจ
ชายแดนใตจ้งัหวดัสงขลา พบวา่ ส่วนใหญ่เป็นปัญหาความสัมพนัธ์ของสมาชิกในครอบครัว               
ซ่ึงการสูญเสียพอ่หรือสูญเสียแม่ท าใหค้รอบครัวท่ีแสดงบทบาทส าคญัในการใหค้วามอบอุ่นแก่บุตร 
เม่ือบุคคลท่ีท าหนา้ท่ีดงักล่าวในครอบครัวหายไปจึงท าให้บุตรท่ีตอ้งการความรัก ความอุบอุ่น            
จากสายสัมพนัธ์ของครอบครัวเร่ิมขาดหายไป จึงท าให้เกิดปัญหาครอบครัวข้ึน สุขภาพกายและ
สุขภาพจิตจากเหตุความรุนแรงข้ึนในพื้นท่ีชายแดนใตท้  าใหส้มาชิกในครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
คือ เกิดความกลวัและหวาดระแวง พื้นท่ีไหนท่ีมีเหตุการณ์เกิดข้ึนบ่อยก็จะท าให้เกิดความหวาดกลวั 
กลวัจะตกเป็นเป้าหมายของกลุ่มคนร้าย ท าใหก้ารใชชี้วติประจ าวนัและการท ากิจกรรมต่าง ๆ              
ของสมาชิกในครอบครัวตอ้งคอยระมดัระวงัตวัอยูต่ลอดเวลา ค านึงถึงความปลอดภยัเป็นหลกั                       
แต่เม่ือเหตุการณ์ผา่นมานานความกลวัก็ลดลง สภาวะจิตใจก็ดีข้ึน 
 แนวทางการแก้ไขและป้องกันปัญหาสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนใต้ 
 แนวทางการช่วยเหลือและแกไ้ขปัญหาท่ีส าคญันอกเหนือจากความช่วยเหลือในรูปของ
ตวัเงินและการชดเชยค่าเสียหายแลว้ การเยยีวยารักษาสภาพจิตใจของสมาชิกในครอบครัวก็เป็น  
ส่ิงส าคญัเช่นเดียวกนั ท่ีจะท าใหค้รอบครัวผูไ้ดรั้บผลกระทบสามารถฟ้ืนตวัและกลบัมาด ารงชีวิต
ในสังคมไดต้ามปกติสุข ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของเพชรดาว โตะ๊มีนา (2556) “ศึกษาการดูแล
เยยีวยาจิตใจผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต”้ จากขอ้มูล 
ท่ีไดจ้ากการวจิยัท าใหไ้ดอ้งคค์วามรู้เป็นพื้นฐานในการเตรียมรับสถานการณ์เพื่อเป็นแนวทางแกไ้ข
และช่วยเหลือเยยีวยาของหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง และตอบสนองความตอ้งการของครอบครัวผูไ้ดรั้บ
ผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบชายแดนใต ้
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 เหตุการณ์ดงักล่าวไดส้ร้างความเสียหายทั้งชีวติและทรัพยสิ์น มีผูไ้ดรั้บผลกระทบจาก
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจ านวนมาก ซ่ึงผูต้กเป็นเหยื่อจากความรุนแรงทั้งเจา้หนา้ท่ีรัฐ ต ารวจ ทหาร 
พนกังานรัฐวสิาหกิจ อาสาสมคัร ผูใ้หก้ารปรึกษาชุมชน พระสงฆ ์ผูใ้หก้ารปรึกษาศาสนา ตลอดจน
ประชาชนทัว่ไป แมก้ระทัง่เด็ก ถือเป็นภยัพิบติัท่ีเกิดจากฝีมือมนุษยท่ี์ต่อเน่ืองและยาวนาน ส่งผลต่อ
วถีิชีวติและความเป็นอยูข่องประชาชนและชุมชนเป็นอยา่งมาก โดยเฉพาะทางดา้นจิตใจ ท าใหเ้กิด
ความเครียดเร้ือรัง ความหวาดระแวง วิตกกงัวล ซึมเศร้า นอนไม่หลบั หวาดผวา ซ่ึงเป็นปัญหา
สุขภาพจิตท่ีบัน่ทอนคุณภาพชีวติ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัเด็ก ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ี                
บอบบางและช่วยเหลือตนเองไดน้อ้ย การท่ีตอ้งเผชิญเหตุการณ์ท่ีน่ากลวัและรุนแรง หรือไดเ้ห็น
ความรุนแรงและความสูญเสียต่อหนา้นั้น รวมทั้งการอยูท่่ามกลางความหวาดระแวง ไม่ไวว้างใจ 
อาจส่งผลต่อพฤติกรรมทางอารมณ์และจิตใจในระยะยาวได ้เด็กเหล่าน้ีหากไม่ไดรั้บการดูแล
เยยีวยาอยา่งรวดเร็วและเหมาะสมอาจส่งผลต่อพฒันาการดา้นสังคมจิตใจ และปัญหาสุขภาพจิต            
ในอนาคตได ้ดงันั้น เด็กควรไดรั้บการช่วยเหลือเยยีวยาทางดา้นจิตใจเพื่อให้เด็กมีความเขม้แขง็
ทางดา้นจิตใจ เพื่อใหส้ามารถปรับตวัในสถานการณ์ปัจจุบนัได ้ดว้ยเหตุผลดงักล่าว นายแพทยว์ชิระ 
เพง็จนัทร์ อดีตรองอธิบดีกรมสุขภาพจิต กล่าววา่ จากท่ีคณะรัฐมนตรีมีมติเห็นชอบให้จดัตั้ง                
ศูนยฟ้ื์นฟูเยยีวยาสุขภาพจิต ในโรงพยาบาลชุมชนและโรงพยาบาลทัว่ไปใน 3 จงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้และ 4 อ าเภอ จงัหวดัสงขลา รวม 37 อ าเภอ ตามท่ีกระทรวงสาธารณสุข โดยกรมสุขภาพจิต 
ไดเ้สนอไปนั้น ทางกรมฯ จึงไดจ้ดัใหมี้สหวชิาชีพดา้นจิตวทิยา ประกอบดว้ย นกัจิตวทิยา พยาบาล
วชิาชีพ นกัสังคมสงเคราะห์ และเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข อาสาท างานลงพื้นท่ี โดยไดส้รรหาพนกังาน
ราชการดา้นนกัจิตวทิยาลงพื้นท่ีไปแลว้อ าเภอละ 1-2 คน ตั้งแต่เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2550 ซ่ึงเม่ือมี
นกัจิตวทิยาเขา้ไปแต่ละศูนยฯ์ ก็จะท าใหก้ารท างานคล่องตวัมากยิง่ข้ึน เพื่อท่ีจะเป็นแกนน า                      
ในการประสานทีมในระบบสุขภาพ คือ แพทยแ์ละพยาบาล รวมถึงผูใ้หก้ารปรึกษาศาสนา ผูใ้ห้            
การปรึกษาชุมชน อสม. ในแต่ละพื้นท่ี ทั้งน้ี ก่อนส่งนกัจิตวทิยาลงพื้นท่ี ทางกรมสุขภาพจิตไดมี้
การฝึกอบรมทางดา้นทกัษะเพื่อใหมี้ทศันคติท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัความเช่ือ ขนบธรรมเนียม วฒันธรรม
ของทอ้งถ่ิน พฒันาทกัษะการช่วยเหลือปฐมพยาบาลทางดา้นจิตใจเบ้ืองตน้ ทกัษะการคดักรอง
ปัญหาสุขภาพจิต และทกัษะการวนิิจฉยัการรักษารูปแบบต่าง ๆ ในการฟ้ืนฟูเยยีวยาจิตใจ                  
อยา่งไรก็ตาม ทางกรมฯ ยงัจดัใหมี้จิตแพทยแ์ละนกัจิตวทิยาอาวโุสมาคอยใหก้ารปรึกษาพี่เล้ียง
ประจ าในโรงพยาบาลจงัหวดั คือ โรงพยาบาลศูนยย์ะลา โรงพยาบาลทัว่ไป จงัหวดัปัตตานี และ 
โรงพยาบาลทัว่ไป จงัหวดันราธิวาส นกัจิตวทิยาท่ีปฏิบติังานในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตท่ี้มีหนา้ท่ี
ดูแลและใกลชิ้ดเด็กจึงมีความส าคญัอยา่งยิง่ ซ่ึงหลงัจากปฏิบติังานในพื้นท่ีมาเป็นระยะเวลากวา่ 3 ปี 
ท าใหส้ามารถเก็บเก่ียวและสั่งสมทั้งประสบการณ์ รวมถึงความรู้ความช านาญทางดา้นการดูแลเด็ก
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ท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ในการเยยีวยาทางจิตใจ             
และเฝ้าดูแลต่อเน่ืองเพื่อป้องกนัความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดข้ึน 
 กรมสุขภาพจิต โดยสถาบนัราชานุกลู จึงไดจ้ดัประชุมเชิงปฏิบติัการจดัการความรู้
ส าหรับนกัจิตวทิยาท่ีปฏิบติังานในจงัหวดัชายแดนใตข้ึ้น เพื่อรวบรวมองคค์วามรู้ท่ีเกิดข้ึนจาก     
การปฏิบติังานจริงในพื้นท่ี อนัน่าจะเป็นประโยชน์อยา่งมากในการเป็นบทเรียนและเป็นตน้แบบ 
รวมถึงตวัอยา่งของการปฏิบติังานท่ีประสบความส าเร็จ ซ่ึงเป็นรูปแบบเฉพาะของการด าเนินงาน  
ในพื้นท่ีท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนใต้ 
 จากการวเิคราะห์ทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั
ชายแดนใต ้พบวา่ เม่ือบุคคลพบเจอกบัเหตุการณ์ความไม่สงบ ท าใหส่้งผลกระทบในดา้นต่าง ๆ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในดา้นจิตใจ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของขวญัธิดา พิมพการ (2561) ท่ีได้
ท าการศึกษาผลของการใหค้  าปรึกษารายบุคคลแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความเขม้แขง็ทางใจ
ของสตรีท่ีมีการสูญเสียสามีในสถานการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนภาคใต ้พบวา่ ความเขม้แขง็
ทางใจโดยรวมและรายองคป์ระกอบของกลุ่มทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะการติดตามผล              
สูงกวา่ระยะก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ การให้
ค  าปรึกษาเป็นรายบุคคลมีผลใหค้วามเขม้แขง็ทางใจของสตรีท่ีมีการสูญเสียสามีในสถานการณ์
ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนภาคใตเ้ปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน อีกทั้งช่วยในการพฒันารูปแบบ
การเรียนรู้ตามสภาพจริงในการเรียนการสอนวชิาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช ท าใหน้กัศึกษา
มีความสามารถในการบริการดว้ยหวัใจความเป็นมนุษย  ์
 เกรียงศกัด์ิ รัฐกุล (2560) ไดศึ้กษาเร่ือง การปรึกษากลุ่มแนวทฤษฎีการเผชิญเร่ืองเล่า           
ต่อภาวะผิดปกติทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายของเยาวชนผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์                           
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ผลการวจิยัพบวา่ องคป์ระกอบของภาวะผิดปกติ             
ทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายของเยาวชนในจงัหวดัชายแดนภาคใตป้ระกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ การมีประสบการณ์ซ ้ า การหลีกเล่ียง การเปล่ียนแปลงความคิดและอารมณ์ไปดา้นลบ และ
อาการต่ืนตวัท่ีเปล่ียนไปอยา่งมาก และผลการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการเผชิญเร่ืองเล่าต่อภาวะ
ผดิปกติทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายของเยาวชนผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ           
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนภาคใต ้พบวา่ 1) เยาวชนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามแนว
ทฤษฎีการเผชิญเร่ืองเล่า มีค่าเฉล่ียภาวะผดิปกติทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายในระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) เยาวชน
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการเผชิญเร่ืองเล่ามีภาวะผดิปกติทางจิตใจ
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ภายหลงัภยนัตราย ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการเผชิญเร่ืองเล่าสามารถ
ลดภาวะผดิปกติทางจิตใจภายหลงัภยนัตรายของเยาวชนผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์                      
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนภาคใตไ้ดอ้ยา่งชดัเจน 
 อภิรัฐ บุญศิริ (2559) ไดศึ้กษาเร่ือง วถีิชีวติของครอบครัวกบัผลกระทบจากเหตุการณ์
ความไม่สงบชายแดนใต:้ กรณีศึกษาเขตพื้นท่ีพฒันาพิเศษเฉพาะกิจชายแดนใตจ้งัหวดัสงขลา ตั้งแต่ 
พ.ศ. 2547-พ.ศ. 2557 กล่าววา่ จากเหตุการณ์ความรุนแรงในชายแดนใตไ้ดส่้งผลกระทบต่อ
ครอบครัวในเขตพื้นท่ีพฒันาพิเศษเฉพาะกิจชายแดนใตจ้งัหวดัสงขลา ท าใหป้ระชาชนในพื้นท่ีมีวถีิ
การด าเนินชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป ในการด าเนินชีวติประจ าวนั การประกอบหาเล้ียงชีพประจ าวนั 
ความผกูพนัในครอบครัว และสภาพจิตใจของครอบครัวผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์               
ความไม่สงบ แมจ้ะมีหน่วยงานทั้งภาครัฐและภาคประชาสังคมต่างลงพื้นท่ีช่วยเหลือและแกไ้ข
ปัญหา แต่ก็ยงัมีจ  านวนผูป้ระสบปัญหาอยู ่ตลอดจนความตอ้งการของครอบครัวผูไ้ดรั้บผลกระทบ
ท่ีสูญเสียสมาชิกในครอบครัว เหล่าน้ีมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งมีการศึกษาถึงสภาพการด าเนิน
ชีวติครอบครัว และความสามารถในการท าหนา้ท่ีครอบครัว เพื่อจะเป็นแนวทางในการส่งเสริม
ศกัยภาพของครอบครัว สร้างเสริมความเขม้แขง็และความมัน่คงใหก้บัสถาบนัครอบครัว ท าให ้              
มีคุณภาพชีวติท่ีดี และเป็นกลไกในการฟ้ืนฟูและแกไ้ขปัญหาต่อไป ดงันั้น การศึกษาวถีิชีวติของ
ครอบครัวกบัผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบชายแดนใต ้กรณีศึกษาในเขตพื้นท่ีพฒันาพิเศษ
เฉพาะกิจชายแดนใตจ้งัหวดัสงขลา จึงมุ่งศึกษาถึงสภาพความเป็นอยูใ่นมิติดา้นครอบครัว               
ดา้นสังคมและวฒันธรรม ดา้นเศรษฐกิจ และดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิต โดยการศึกษาในคร้ังน้ี 
ท าใหไ้ดรั้บขอ้มูลเชิงลึกเก่ียวกบัการด าเนินชีวติของครอบครัวในสถานการณ์ความไม่สงบ และ              
ท  าใหห้น่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งไดข้อ้มูลเพื่อน าไปช่วยเหลือเยียวยาผูไ้ดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใตต่้อไป 
 รอฮานี เจะ๊อุเซ็ง (2558) ไดศึ้กษาเร่ือง การปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบ                
ทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษา: กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี เป็นการวจิยัก่ึงทดลอง                   
ของนกัเรียนจ านวน 12 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ซ่ึงเป็นนกัเรียนท่ีไดรั้บผลกระทบ            
ทางจิตใจและไดสู้ญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้
และมีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยัได ้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ               
6 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการจ านวน 14 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง 30 นาที และ
กลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา ไดรั้บความรู้จ านวน 14 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง 30 นาที 
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พบวา่ 1) นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นท่ีรักต ่ากวา่นกัเรียนกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05)               
2) นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคล
อนัเป็นท่ีรักหลงัการทดลองต ่ากวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) 
 จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ ส่วนใหญ่ไดศึ้กษาในกลุ่มของวยัรุ่นและสตรี
ผูท่ี้สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้โดยส่วนใหญ่
จะท าการศึกษาในเร่ืองของผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจ คุณภาพชีวติ วถีิชีวติ และครอบครัว              
วธีิการศึกษาเป็นวธีิการเชิงส ารวจ ซ่ึงจากการวเิคราะห์ท าใหเ้ห็นถึงแนวโนม้ความส าคญั                
ในการศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบท่ีเกิดข้ึนทางดา้นจิตใจส าหรับผูท่ี้สูญเสียบุคคลในครอบครัว                       
จากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการวเิคราะห์เส้นทาง 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษา วเิคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบั              
การวเิคราะห์เส้นทาง โดยมีหวัขอ้ส าคญัดงัน้ี 1) ความหมายของการวเิคราะห์เส้นทาง                                
2) วตัถุประสงคข์องการวเิคราะห์เส้นทาง 3) ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการวเิคราะห์เส้นทาง 4) ประเภท
ของเทคนิคการวเิคราะห์เส้นทาง 5) ขั้นตอนการวเิคราะห์เส้นทาง 6) แนวคิดในการน าการวเิคราะห์
เส้นทางไปใชว้เิคราะห์เคร่ืองมือวดัทางจิตวทิยา 7) งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวเิคราะห์เส้นทาง 
 ความหมายของการวเิคราะห์เส้นทาง 
 นกัวชิาการหลายท่านใหค้วามหมายการวเิคราะห์องคป์ระกอบ สรุปไดด้งัน้ี 
 Wright (1934, p. 193) ไดใ้หค้วามหมายของเทคนิควธีิ Path analysis วา่ เป็นวธีิการ
ผสมผสานขอ้มูลเชิงปริมาณ ซ่ึงสามารถวดัไดจ้ากค่าสหสัมพนัธ์กบัขอ้มูลเชิงคุณภาพ ซ่ึงไดจ้าก
ความรู้ตามทฤษฎีเชิงสาเหตุและผลเพื่อการอธิบายในเชิงสถิติ 
 Kim and Kohout (1975, p. 6) ใหค้วามหมายวา่ เป็นวธีิการแยกส่วนและตีความสัมพนัธ์
เชิงเส้นตรงระหวา่งตวัแปรกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง โดยก าหนดวา่ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรจะตอ้งเป็น
ความสัมพนัธ์เชิงเหตุผล และเป็นความสัมพนัธ์แบบปิด (Closed system) 
 Pedhazur (1997, p. 580) กล่าววา่ เป็นวธีิการศึกษาผลทางตรงและผลทางออ้มของ         
ตวัแปรต่าง ๆ ท่ีตั้งสมมติฐานไวว้า่เป็นสาเหตุของผลนั้น แต่วธีิการน้ีมิใช่วธีิการในการคน้หาสาเหตุ 
หากเป็นวธีิการหน่ึงของการสร้างแบบจ าลองเชิงสาเหตุและผล โดยท่ีนกัวจิยัอาศยัพื้นความรู้และ
ขอ้ก าหนดตามทฤษฎีท่ีมีอยูใ่นการด าเนินการ 



100 

 กลัยา วานิชยบ์ญัชา (2557) ไดใ้หค้วามหมายการวิเคราะห์เส้นทาง (Path analysis)      
หรือเรียกอีกช่ือวา่ การวเิคราะห์เส้นทางอิทธิพล เป็นเทคนิคการวเิคราะห์เพื่อหาอิทธิพลหรือสาเหตุ
ของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อตวัแปรตาม ท่ีสามารถหาไดท้ั้งอิทธิพลรวม อิทธิพลทางตรง และอิทธิพล
ทางออ้ม โดยตวัแปรทุกตวัตอ้งเป็นตวัแปรสังเกตได ้จึงถือวา่เทคนิคการวิเคราะห์เส้นทาง                
เป็นเทคนิคยอ่ยเทคนิคหน่ึงของ SEM การวเิคราะห์เส้นทางเป็นการศึกษาอิทธิพลเฉพาะตวัแปร
สังเกตไดห้รือตวัแปรบ่งช้ี ดงันั้นจึงใชเ้ฉพาะรูปส่ีเหล่ียมเท่านั้น และเป็นเทคนิคท่ีใชห้ลกัการของ
การวเิคราะห์ถดถอย แต่สามารถหาอิทธิพลของตวัแปรไดท้ั้งทางตรงและทางออ้ม ในขณะท่ี           
การวเิคราะห์ความถดถอยจะหาไดเ้ฉพาะอิทธิพลทางตรงเท่านั้น 
 สุภมาส องัศุโชติ, สมถวลิ วจิิตรวรรณา และรัชนีกลู ภิญโญภานุวฒัน์ (2557) กล่าวถึง 
การวิเคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุ (Path analysis) เป็นเทคนิคการวจิยัท่ีศึกษาความสัมพนัธ์ของตวัแปร
ในเชิงเหตุและผล สามารถด าเนินการได ้2 แนวทาง คือ การวจิยัเชิงทดลองและการวจิยัท่ีไม่ใช่            
เชิงทดลอง การศึกษาความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผลโดยการวจิยัเชิงทดลองเป็นวธีิท่ีมีประสิทธิภาพ 
เน่ืองจากเป็นการศึกษาท่ีไดผ้ลท่ีชดัเจน มีการควบคุมความแปรปรวนและความคลาดเคล่ือน                
ของตวัแปรไดอ้ยา่งมีระบบ แต่มีขอ้จ ากดัในการท่ีจะจดักระท าหรือควบคุมตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้ง               
ใหค้รอบคลุมตวัแปรทั้งหมดได ้จึงตอ้งอาศยัการวิจยัท่ีไม่ใช่การทดลอง โดยการรวบรวมขอ้มูล           
เชิงประมาณและเชิงคุณภาพเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีสมบูรณ์เพียงพอท่ีจะน ามาศึกษาความสัมพนัธ์                    
ในเชิงเหตุและผล ซ่ึงเทคนิควธีิน้ีเรียกวา่ การวเิคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุ (Path analysis)                       
การวเิคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุเป็นเทคนิควธีิการทางสถิติท่ีใชศึ้กษาอิทธิพลของตวัแปรสาเหตุหรือ
ตวัแปรท านายท่ีมีต่อตวัแปรตาม ทั้งอิทธิพลทางตรง (Direct effect) และอิทธิพลทางออ้ม (Indirect 
effect) Sewall Wright ผูท่ี้ไดรั้บการยกยอ่งวา่เป็นผูริ้เร่ิมพฒันาเทคนิคน้ีกล่าววา่ เทคนิคการวิเคราะห์
อิทธิพลเชิงสาเหตุน้ีไม่ใช่เทคนิคท่ีใชเ้พื่อคน้หาวา่ตวัแปรใดมีอิทธิพลต่ออีกตวัแปรหน่ึง แต่เป็น 
การตรวจสอบอิทธิพลเชิงสาเหตุของตวัแปรหน่ึงต่ออีกตวัแปรหน่ึงตามท่ีผูว้จิยัศึกษาหรือก าหนดข้ึน
จากสมมติฐานหรือแนวคิด ทฤษฎี หรือการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง โดยมีเหตุผลอยูเ่บ้ืองหลงัวา่  
ตวัแปรอิสระนั้น ๆ เป็นสาเหตุต่อตวัแปรตาม แลว้น าค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร           
มาวเิคราะห์ตามเทคนิคการวิเคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุ ผลท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์จะเป็นการทดสอบ
ความตรง (Validity) ของโครงสร้างหรือรูปแบบตามสมมติฐานนั้น และยงัช่วยปรับปรุงโครงสร้าง
หรือรูปแบบอีกดว้ย ซ่ึงจะบอกไดว้า่ จากหลกัฐานขอ้มูลท่ีไปเก็บมานั้นสามารถท่ีจะสนบัสนุน
ทฤษฎีหรือสมมติฐานท่ีมีอยูห่รือไม่ 
 สรุปไดว้า่ การวิเคราะห์เส้นทาง หมายถึง เทคนิคทางสถิติท่ีอธิบายทิศทางและ
ความสัมพนัธ์เชิงเหตุผลตามแบบจ าลองท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนจากหลกัการแนวคิดทฤษฎีเป็นหลกั          
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โดยผลของการศึกษาท าใหท้ราบขนาดและทิศทางของผลทางตรง (Direct effect) และผลทางออ้ม 
(Indirect effect) ระหวา่งตวัแปรคดัสรรท่ีเกิดข้ึนตามช่วงเวลา (Chronological order) หรือ                   
ตามเหตุการณ์ (Event) ท่ีเกิดข้ึนก่อนหลงัในแบบจ าลองนั้น 
 วตัถุประสงค์ของการวิเคราะห์เส้นทาง 
 วตัถุประสงคท่ี์ส าคญัของการวเิคราะห์เส้นทางหรือท่ีเรียกวา่การวเิคราะห์ความสัมพนัธ์
เชิงสาเหตุ (Causal analysis) หรือการวเิคราะห์อิทธิพล (Path analysis) หรือการวิเคราะห์โมเดล     
ลิสเรล (Analysis of LISREL model) คือ การทดสอบทฤษฎี (Theory testing) ท่ีเป็นพื้นฐาน                 
ในการสร้างโมเดลลิสเรล และการอธิบายความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุตามโมเดลลิสเรลวา่ตวัแปรสาเหตุ
แต่ละตวัมีอิทธิพลขนาดเท่าไร ทิศทางแบบใดต่อตวัแปรตาม ทั้งน้ีเพื่ออธิบาย พยากรณ์ และควบคุม
ปรากฏการณ์ท่ีเป็นจริงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ วธีิการวเิคราะห์อิทธิพลในระยะแรกให้ความส าคญั
กบัการประมาณค่าพารามิเตอร์อิทธิพลในโมเดลมากกวา่การทดสอบทฤษฎีและเนน้การเปรียบเทียบ
ค่าสหสัมพนัธ์เพียงอยา่งเดียว แต่วธีิการวิเคราะห์อิทธิพลในระยะหลงั เม่ือ Jöreskog และ Sörbom 
ไดพ้ฒันาโปรแกรมลิสเรลแลว้ใหค้วามส าคญักบัการทดสอบและพฒันาทฤษฎีมากข้ึน รวมทั้ง                 
มีการตรวจความกลมกลืนระหวา่งโมเดลกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์โดยการเปรียบเทียบค่าสหสัมพนัธ์ 
และการเปรียบเทียบเมทริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมระหวา่งตวัแปร (นงลกัษณ์                
วรัิชชยั, 2537) 
 กลัยา วานิชยบ์ญัชา (2557) ไดก้ล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการวิเคราะห์เส้นทาง 2 ขอ้ใหญ่ ๆ 
ดงัน้ี 
 1.  เพื่อพฒันาและตรวจสอบความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้มูลจริงกบัโมเดลเชิงสาเหตุ             
โดยท่ีโมเดลเชิงสาเหตุถูกสร้างข้ึนจากทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 2.  เพื่อศึกษาโครงสร้างความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุ โดยท าการศึกษาทั้งขนาดและทิศทาง
ของอิทธิพล ทั้งอิทธิพลรวม อิทธิพลทางตรง และอิทธิพลทางออ้ม 
 ข้อตกลงเบือ้งต้นของการวเิคราะห์เส้นทาง 
 สถิติการวเิคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุโดยทัว่ไปมีขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ ดงัน้ี (สุภมาส องัศุโชติ 
และคณะ, 2557)  
 1.  ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรในโมเดลเป็นความสัมพนัธ์เชิงเส้นตรง มีสมบติัการบวก 
และเป็นความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุ 
 2.  ความคลาดเคล่ือนไม่มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปร 
 3.  ความสัมพนัธ์ของตวัแปรในโมเดลเป็นความสัมพนัธ์ทางเดียว ไม่ยอ้นกลบั 
 4.  ตวัแปรวดัไดใ้นมาตราอนัตรภาคข้ึนไป 
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 5.  ตวัแปรวดัไดโ้ดยไม่มีความคลาดเคล่ือน 
 ขอ้ตกเบ้ืองตน้ของการวเิคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุโดยโมเดลสมการโครงสร้าง 
 1.  น าความคลาดเคล่ือนของการวดัมาวิเคราะห์ร่วม 
 2.  วธีิการตรวจสอบสมเหตุสมผล 
 3.  วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ของทุกตวัแปรในคราวเดียว 
 4.  มีความสัมพนัธ์ยอ้นกลบัได ้
 การวเิคราะห์อิทธิพลเชิงสาเหตุมี 2 วธีิ ไดแ้ก่ การวเิคราะห์แบบดั้งเดิม และวเิคราะห์
โมเดลสมการโครงสร้าง การวเิคราะห์แบบดั้งเดิมวเิคราะห์ไดโ้ดยการวเิคราะห์สหสัมพนัธ์พหุคูณ
และตรวจสอบความตรงของโมเดลดว้ยสถิติ x2 ตามวธีิการของ Specht การวเิคราะห์อิทธิพล              
เชิงสาเหตุดว้ยวธีิน้ีมีขอ้จ ากดัท่ีส าคญัคือ ประการแรก มีขอ้ตกลงเบ้ืองตน้วา่ตวัแปรวดัไดโ้ดยตรง
และไม่มีความคลาดเคล่ือน ขอ้ตกลงขอ้น้ีไม่สอดคลอ้งกบัทฤษฎีการวดั ประการท่ีสองคือ                 
ไม่สามารถวเิคราะห์ความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุแบบสองทางได ้(Non recursive) ส่วนการวเิคราะห์
ดว้ยโมเดลสมการโครงสร้าง (Structural equation modeling) จะผอ่นคลายขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของ     
การวเิคราะห์แบบดั้งเดิมทั้งสองขอ้น้ี เพราะไดน้ าวธีิการวเิคราะห์องคป์ระกอบ (Factor analysis) 
หรือโมเดลการวดัเขา้มาจดัการเก่ียวกบัการวดัตวัแปรท าใหส้ามารถวเิคราะห์ไดท้ั้งตวัแปรสังเกตได้
โดยตรงและตวัแปรแฝง การวเิคราะห์เชิงสาเหตุดว้ยตวัแปรแฝงมีประโยชน์มาก เพราะเป็น                  
การบูรณาการหลกัการวจิยั หลกัการวเิคราะห์ขอ้มูล และหลกัการวดัเขา้ดว้ยกนัไดอ้ยา่งกลมกลืน           
โดยไม่ตอ้งแยกวเิคราะห์เหมือนกบัการวิเคราะห์ดว้ยสถิติแบบดั้งเดิม 
 ประเภทของเทคนิคการวเิคราะห์เส้นทาง 
 1.  ประเภทการวเิคราะห์เส้นทางแบบดั้งเดิม 
  1.1  การวเิคราะห์เส้นทางแบบพี เอ อาร์ (Path analysis with correlation: PAR)  
  1.2  การวเิคราะห์เส้นทางแบบพี เอ คิว (Path analysis with Q statistic: PAQ) 
  1.3  การวเิคราะห์เส้นทางแบบพี เอ แอล (Path analysis with LISREL: PAL) 
 2.  ประเภทการวเิคราะห์เส้นทางดว้ยโปรแกรมเฉพาะทางดา้นคอมพิวเตอร์ 
 เป็นเทคนิคการวิเคราะห์ค่าพารามิเตอร์ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์น ามาค านวณ          
การวเิคราะห์เส้นทางโดยเฉพาะ 
  2.1  โปรแกรมลิสคอมป์ (Liscomp)  
  2.2  โปรแกรมเอค็ซ์ (EQS)  
  2.3  โปรแกรมลิสเรล (LISREL) 
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 นกัวจิยันิยมใชก้นั คือ โปรแกรมลิสเรล หรือ พี เอ แอล (Path analysis with LISREL: 
PAL) ซ่ึงพฒันาโดยการน าวิธีประมาณค่าพารามิเตอร์หลาย ๆ วธีิมารวมกนัโดยใชโ้ปรแกรมลิสเรล 
โดยเฉพาะการประมาณค่าดว้ยวธีิความเป็นไปไดสู้งสุด (Maximum likelihood: ML) ท่ีสามารถ
ประมาณค่าพารามิเตอร์โดยวิเคราะห์รวมทุกสมการในแผนภาพไปพร้อม ๆ กนั นอกจากน้ี                 
ยงัสามารถวเิคราะห์ความสัมพนัธ์เชิงเหตุผลและผลท่ีเป็นความสัมพนัธ์ยอ้นกลบั 
 กลัยา วานิชยบ์ญัชา (2557) ไดก้ล่าวถึงเทคนิคการวิเคราะห์เส้นทางในรูปเชิงเส้นจะมี
ลกัษณะคลา้ยกบัเทคนิคการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงเส้น (Linear regression analysis) ตรงท่ี              
ตวัแปรทุกตวัทั้งตวัแปรตน้เหตุและตวัแปรตามตอ้งเป็นตวัแปรสังเกตได ้และวตัถุประสงคข์อง            
ทั้ง 2 เทคนิค คือ การประมาณค่าสัมประสิทธ์ิความถดถอย หรือท่ีเรียกวา่ สัมประสิทธ์ิเส้นทาง 
(Path coefficient) ในการวเิคราะห์เส้นทาง แต่อยา่งไรก็ตาม เทคนิคการวิเคราะห์เส้นทาง                             
มีความแตกต่างจากเทคนิคการวเิคราะห์ความถดถอย 3 ประการใหญ่ ๆ คือ 
 1.  เทคนิคการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงเส้นจะใชห้ลกัการของวธีิก าลงัสองนอ้ยท่ีสุด
ทัว่ไป (Ordinary least square: OLS) ในการหาค่าสัมประสิทธ์ิความถดถอยเชิงเส้นตวัอยา่ง หรือ    
ค่า b1, b2,…bk จากสมการความถดถอยเชิงเส้น 
 2.  ตวัแปรสังเกตไดต้วัหน่ึง ๆ ในเทคนิคการวิเคราะห์ความถดถอยจะตอ้งมีสถานะใด
สถานะหน่ึงเพียงสถานะเดียว คือ ไม่เป็นตวัแปรตน้เหตุก็เป็นตวัแปรตาม ในขณะท่ีการวเิคราะห์
เส้นทางตวัแปรสังเกตไดบ้างตวัอาจเป็นไดท้ั้ง 2 สถานะ คือ เป็นไดท้ั้งตวัแปรตน้และตวัแปรตาม 
แต่ตวัแปรสังเกตไดบ้างตวัมีสถานภาพเดียวหรือเป็นตวัแปรตน้หรือตวัแปรตามอยา่งใดอยา่งหน่ึง
เพียงอยา่งเดียว 
 3.  การวเิคราะห์ความถดถอย เป็นการศึกษาเฉพาะอิทธิพลทางตรง (Direct effect)               
ของตวัแปรตน้เหตุท่ีมีต่อตวัแปรตาม นอกจากนั้นยงัสามารถหาอิทธิพลรวม เช่น การหาอิทธิรวม
ของตวัแปร X ท่ีมีต่อ Y 
 อิทธิพลรวมของตวัแปร X ต่อ Y = อิทธิพลทางตรงของ X ท่ีมีต่อ Y + อิทธิพลทางออ้ม
ของ X ท่ีมีต่อ Y  
 ก าหนดให ้ TE = อิทธิพลรวม (Total effect: TE)  
     DE = อิทธิพลทางตรง (Direct effect: DE)  
     IE  = อิทธิพลทางออ้ม (Indirect effect: IE)  
 โดยท่ีสัมประสิทธ์ิความถดถอยเป็นอิทธิพลทางตรง 
 ประเภทตวัแปรในรูปแบบความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุ เป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร
ภายนอกกบัตวัแปรภายใน 
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 1.  ตวัแปรภายนอก (Exogenous variable) หมายถึง ตวัแปรท่ีนกัวจิยัไม่สนใจศึกษา
สาเหตุของตวัแปรเหล่าน้ี ตวัแปรสาเหตุตวัแปรภายนอกจึงไม่ปรากฏในโมเดล 
 2.  ตวัแปรภายใน (Endogenous variable) หมายถึง ตวัแปรท่ีนกัวจิยัสนใจศึกษาวา่ไดรั้บ
อิทธิพลจากตวัแปรใด สาเหตุของตวัแปรภายในจะแสดงไวใ้นโมเดลอยา่งชดัเจน 
 3.  ตวัแปรส่วนท่ีเหลือ (Residual variable: e) หมายถึง ตวัแปรท่ีไม่ปรากฏอยูใ่นโมเดล 
แต่อาจมีอิทธิพลต่อตวัแปรท่ีอยูใ่นโมเดลท่ีสร้างข้ึนได ้
 ขั้นตอนการวิเคราะห์เส้นทาง 
 การวเิคราะห์เส้นทางมีการด าเนินการแยกเป็นขั้นตอน เช่นเดียวกบัการด าเนินการ
วเิคราะห์โมเดลลิสเรล การด าเนินการเร่ิมตน้จากการสร้างโมเดลลิสเรลแสดงอิทธิพลจากพื้นฐาน
ทางทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งใหไ้ดเ้ป็นโมเดลแสดงอิทธิพลทางทฤษฎี (Theoretical path 
model) หรือโมเดลลิสเรลซ่ึงแสดงไดท้ั้งในรูปแผนภูมิ รูปสมการโครงสร้าง และรูปขอ้ความ
สมมติฐานวจิยั ขั้นต่อไปคือ การก าหนดขอ้มูลจ าเพาะของโมเดล และการระบุความเป็นไดค้่าเดียว
ของโมเดลเพื่อตรวจสอบวา่จะด าเนินการขั้นต่อไปไดห้รือไม่ จากนั้นจะเป็นการเก็บรวบรวมขอ้มูล
เชิงประจกัษม์าวเิคราะห์หาค่าเมทริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วม หรือเมทริกซ์
สหสัมพนัธ์ซ่ึงจะถูกน าไปใชป้ระมาณค่าพารามิเตอร์ในโมเดลและน ามาค านวณหาเมทริกซ์
สหสัมพนัธ์จากโมเดล ขั้นตอนต่อไปเป็นการเปรียบเทียบเมทริกซ์ท่ีไดจ้ากขอ้มูลและเมทริกซ์ท่ีได้
จากโมเดล ถา้ผลการเปรียบเทียบแตกต่างกนัมากอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงวา่ โมเดล                     
ไม่กลมกลืนกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์มีขอ้ผดิพลาดเก่ียวกบัทฤษฎี ตอ้งมีการปรับแกโ้มเดล และน ามา
ค านวณ ด าเนินการวเิคราะห์ใหม่ตั้งแต่เร่ิมตน้ ถา้ผลการเปรียบเทียบพบวา่มีความแตกต่างอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ นกัวจิยัอาจปรับปรุงโมเดลใหมี้เส้นทางอิทธิพลนอ้ยลงได ้เป็นโมเดลแบบ
ประหยดั (Parsimonious model) และด าเนินการทดสอบโมเดลแบบประหยดั โดยเร่ิมด าเนินการ
ตั้งแต่ขั้นแรกใหม่อีกคร้ังหน่ึง การแกไ้ขปรับปรุงน้ีอาจตอ้งด าเนินการหลายรอบจนกวา่จะได ้               
ผลการทดสอบความกลมกลืนเป็นท่ีพอใจ นกัวจิยัจึงด าเนินการในขั้นตอนสุดทา้ย คือ การระดบั
หมายโมเดลและน าโมเดลไปใชอ้ธิบายความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุของปรากฏการณ์ต่อไป (นงลกัษณ์               
วรัิชชยั, 2537) 
 วธีิวเิคราะห์เส้นทาง 
 ในการวเิคราะห์เส้นทาง หรือการศึกษาความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผลนั้น มีวธีิวเิคราะห์              
4 วธีิ ดงัน้ี 
 1.  การวเิคราะห์ตารางไขว ้(Cross table analysis) 
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 เป็นวธีิท่ีนกัสังคมวทิยาใชใ้นการศึกษาความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผล โดยการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลไวใ้นตารางไขว ้ซ่ึงจะแจกแจงความถ่ีเป็นค่าร้อยละในแต่ละกลุ่มของตวัแปรท่ีเป็นสาเหตุ 
แลว้ท าการเปรียบเทียบค่าร้อยละระหวา่งกลุ่มท่ีมีต่อตวัแปรผล ตวัแปรเหตุตวัใดท่ีมีค่าร้อยละ               
สูงกวา่ตวัแปรเหตุตวัอ่ืน ๆ ก็แสดงวา่ ตวัแปรเหตุตวันั้นมีความสัมพนัธ์เชิงเหตุผลต่อตวัแปรผล
มากกวา่ตวัแปรอ่ืน ๆ 
 2.  การวเิคราะห์ดว้ยโมเดลล็อกลิเนียร์ (Loglinear model) 
 เป็นวธีิการวิเคราะห์ทางสถิติท่ีใชศึ้กษาความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผลระหวา่งตวัแปร                     
ท่ีอยูใ่นมาตรานามบญัญติัและมาตราเรียงล าดบั การวิเคราะห์ดว้ยวธีิน้ีจะตอ้งท าการศึกษาทฤษฎี 
แนวคิด เพื่อสร้างรูปแบบข้ึนตามวตัถุประสงคข์องการวจิยัเสียก่อน แลว้จึงท าการประมาณ
ค่าพารามิเตอร์ดว้ยการวิเคราะห์ถดถอย 
 3.  การวเิคราะห์เส้นทางแบบดั้งเดิม (Classical path analysis) 
 เป็นวธีิท่ีตอ้งท าการศึกษาทฤษฎี งานวจิยั และแนวคิดต่าง ๆ เพื่อสร้างรูปแบบตาม
วตัถุประสงคข์องการวจิยัและมีการประมาณค่าขนาดของอิทธิพลหรือค่าสัมประสิทธ์ิเส้นทาง  
(Path coefficient: P) ดว้ยเทคนิคการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณโดยประมาณค่าจากการถดถอย              
ตามสมการในรูปแบบท่ีก าหนดไวที้ละสมการ ค่าสัมประสิทธ์ิถดถอยมาตรฐาน (Standardized 
regression coefficient หรือ Beta weight: β) ท่ีไดจ้ากสมการต่าง ๆ ก็คือ ค่าขนาดอิทธิพลทางตรง
ของตวัแปรตามรูปแบบ ดงันั้น ค่าขนาดอิทธิพล (P) ของตวัแปรท่ีเป็นสาเหตุต่อตวัแปรท่ีเป็น
อิทธิพลทางตรง ก็คือ ค่า β (ส าเริง บุญเรืองรัตน์, 2526) 
 การตรวจสอบความสอดคลอ้งหรือความตรงของรูปแบบวิเคราะห์เส้นทางแบบดั้งเดิม 
ซ่ึงจะวเิคราะห์ค่าพารามิเตอร์จากการถดถอยสมการโครงสร้างของทีละสมการ และมีการตรวจสอบ
ความสอดคลอ้งหรือความตรงของรูปแบบ 2 วธีิ คือ  
  3.1  วธีิดนัแคน (Duncan) ท่ีตรวจสอบความสอดคลอ้งหรือความตรงของรูปแบบ 
ดว้ยการเปรียบเทียบค่าสหสัมพนัธ์ท่ีค  านวณจากสูตรสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson correlation) 
กบัค่าสหสัมพนัธ์ท่ีค  านวณมาจากค่าสัมประสิทธ์ิเส้นตรง ซ่ึงเรียกการวเิคราะห์เส้นทางแบบน้ีวา่ 
การวเิคราะห์เส้นทางแบบพี เอ อาร์ (Path analysis with correlation: PAR)  
  3.2  วธีิของสเปซท ์(Specht) ท่ีตรวจสอบความสอดคลอ้งของรูปแบบดว้ยค่าสถิติคิว 
(Q statistic) จึงเรียกการวเิคราะห์เส้นทางแบบน้ีวา่ การวเิคราะห์เส้นทางแบบพี เอ คิว (Path 
analysis with Q statistic: PAQ) เน่ืองจากการวเิคราะห์เส้นทางแบบพี เอ อาร์ เป็นวธีิท่ีตอ้งค านวณ
ยุง่ยากเพราะผูว้จิยัตอ้งท าเองและไม่มีการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของการตรวจสอบ                      
ความสอดคลอ้งหรือความตรงของรูปแบบ ซ่ึงอาจท าใหเ้กิดความผดิพลาดในการอธิบายความหมาย
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ของรูปแบบได ้จึงไม่ค่อยเป็นท่ีนิยมกนัในปัจจุบนั จึงท าใหน้กัวจิยันิยมใชก้ารวเิคราะห์เส้นทาง 
แบบพี เอ คิว เป็นส่วนใหญ่ 
 4.  การวเิคราะห์เส้นทางดว้ยโปรแกรมเฉพาะหรือการวเิคราะห์เส้นทางสมยัใหม่ 
(Modern path analysis) 
 เป็นการวิเคราะห์เส้นทางท่ีสามารถวเิคราะห์ไดด้ว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์โดยตรง          
ไม่ตอ้งท าการวิเคราะห์ดว้ยมือเหมือนการวเิคราะห์ดว้ยวธีิอ่ืน ๆ  
 การวเิคราะห์เส้นทางแบบพ ีเอ อาร์ (PAR) 
 การวเิคราะห์เส้นทางเป็นวธีิการวเิคราะห์ตวัแปรพหุคูณวิธีหน่ึง การวเิคราะห์เส้นทาง            
จะสามารถประเมินค่าความสัมพนัธ์ทั้งทางตรงและทางออ้มของตวัแปรอิสระท่ีมีต่อตวัแปรตาม 
พร้อมทั้งแสดงความสัมพนัธ์ภายในของตวัแปรแต่ละตวักบัตวัแปรตวัอ่ืน ๆ ในรูปแบบท่ีก าหนดไว ้
การวเิคราะห์เส้นทางมีรากฐานมาจากรูปแบบเชิงเส้นตรง นัน่คือ เป็นการน าเอาการวิเคราะห์
ถดถอยมาขยายใหมี้ความหมายมากข้ึน 
 แนวคิดในการวเิคราะห์เส้นทางน าไปใช้วเิคราะห์เคร่ืองมือวดัทางจิตวทิยา 
 ลกัษณะข้อมูลทีใ่ช้การวิเคราะห์เส้นทาง 
 การวเิคราะห์เส้นทางมีลกัษณะใหญ่ ๆ 3 ประการ ดงัน้ี 
 1.  เป็นเทคนิคทางสถิติท่ีอาศยัการประยกุตก์ารวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณ 
 2.  เป็นการศึกษาขนาดและทิศทางของความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรเหตุท่ีมีต่อตวัแปรผล
ทั้งทางตรงและทางออ้ม 
 3.  ความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผลน้ี สามารถน ามาเขียนอธิบายไดด้ว้ยรูปแบบจ าลอง
โมเดล และสมการโครงสร้างตามรูปแบบจ าลองท่ีสร้างข้ึน 
 หลกัการของสัมประสิทธ์ิเส้นทาง 
 รูปแบบแสดงอิทธิพลทางทฤษฎี ผูว้จิยัสามารถแยกค่าความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร             
ในรูปแบบ (r) ออกเป็นผลรวมของพารามิเตอร์ตามทฤษฎีสัมประสิทธ์ิเส้นทางไดโ้ดยท่ี
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรสองตวัในโมเดลมีค่าเท่ากบัผลบวกของอิทธิพลทางตรง 
(Direct effect: DE) อิทธิพลทางออ้ม (Indirect effect: IE) ความสัมพนัธ์เทียม (Spurious 
relationship: SR) อิทธิพลร่วม (Joint effect: JE) ท่ีไม่สามารถแยกไดว้า่เป็นอิทธิพลแบบใด                   
ดงัสมการต่อไปน้ี (นงลกัษณ์ วรัิชชยั, 2537) 
 

r = DE+IE+SR+JE 
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 ในการวเิคราะห์เส้นทาง ผูว้จิยัประมาณค่าอิทธิพลทางตรงไดจ้ากการประมาณ
ค่าพารามิเตอร์ในสมการถดถอยตามสมการโครงสร้างของรูปแบบ แลว้น าค่าอิทธิพลทางตรงนั้น 
มาประมาณค่าอิทธิพลทางออ้ม ส่วนอิทธิร่วมและอิทธิพลเทียมหาไดจ้ากการหาผลคูณของอิทธิพล
ทางตรงตามลูกศรในรูปแบบ แต่ในการวิเคราะห์เส้นทางนั้นเพียงแต่ประมาณค่าสหสัมพนัธ์             
จากอิทธิพลทางตรงและอิทธิพลทางออ้มเท่านั้น ไม่ควรรวมความสัมพนัธ์เทียมและอิทธิพลร่วม 
เพราะถา้รูปแบบแสดงอิทธิพลมีความตรงและความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรเป็นความสัมพนัธ์             
เชิงเหตุผลและผลจริง ค่าความสัมพนัธ์เทียมและอิทธิพลร่วมควรจะเป็นศูนย ์(นงลกัษณ์ วรัิชชยั, 
2537) ดงันั้น ค่าสหสัมพนัธ์จึงสามารถประมาณค่าจากผลบวกของอิทธิพลทางตรงและอิทธิพล
ทางออ้มเพียงสองส่วนเท่านั้น ซ่ึงสามารถเขียนสมการใหม่ได ้ดงัน้ี 
 

r = DE+IE 
 
 จากทฤษฎีดงักล่าวขา้งตน้ท าใหเ้กิดลกัษณะความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรในรูปแบบของ
ความสัมพนัธ์ของตวัแปร ดงัน้ี 
 1.  ความสัมพนัธ์แทจ้ริง (True correlation) เป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร 2 ตวั        
โดยไม่มีตวัแปรอ่ืนเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
 2.  ความสัมพนัธ์เทียม (Spurious relationship) เป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร 2 ตวั 
โดยท่ีตวัแปรทั้งสองไม่มีความสัมพนัธ์กนัเลย แต่ไดรั้บอิทธิพลจากตวัแปรอ่ืนท่ีเป็นตวัแปรเดียวกนั 
ลกัษณะขอ้มูลท่ีน ามาใชใ้นการวเิคราะห์ ระดบัการวดัของตวัแปรต่าง ๆ นั้น อยูใ่นระดบัมาตรา
อนัตรภาค (Interval scale) ในกรณีขอ้มูลท่ีเป็นนามบญัญติั อาจใชต้วัแปร Dummy (ปรับเป็น 0  
และ 1) เพื่อใหมี้ความต่อเน่ือง (ในการใชโ้ปรแกรม LISREL ควรก าหนดใหข้อ้มูลท่ีใชว้เิคราะห์            
มีความต่อเน่ืองก่อนโดยใชค้  าสั่งแปลงขอ้มูลเป็น Continuous) 
 3.  ความสัมพนัธ์ท่ีเกิดจากอิทธิพลส่งผา่นตวัแปรคัน่กลาง (Intervening variable)               
เป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร 2 ตวั โดยมีตวัแปรอ่ืนเขา้มาเป็นตวัเช่ือมความสัมพนัธ์ 
 4.  การไม่มีความสัมพนัธ์ (No correlation) เป็นลกัษณะท่ีตวัแปร 2 ตวั ไม่มีส่วนเก่ียวขอ้ง 
เม่ือหาความสัมพนัธ์จะมีค่าเป็นศูนยห์รือเขา้ใกลศู้นย ์
 5.  ความสัมพนัธ์มีอิทธิพลทางตรงและทางออ้ม (Direct effect and indirect effect)             
เป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรเหตุท่ีมีอิทธิพลทางตรงต่อตวัแปรผล นอกจากน้ีตวัแปรเหตุยงัมี
อิทธิพลทางออ้มต่อตวัแปรผลโดยส่งผา่นตวัแปรอ่ืน 
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 6.  ความสัมพนัธ์เชิงเหตุและผลยอ้นกลบั (Reciprocal causal relationship)                            
เป็นความสัมพนัธ์ของตวัแปรสองตวัท่ีต่างมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั 
 การสร้างแผนภาพหรือรูปแบบแสดงอทิธิพลทางทฤษฎี 
 วธีิการสร้างแผนภาพแสดงอิทธิพลตามทฤษฎีแบ่งออกเป็น 2 ตอน คือ 
 ตอนท่ี 1 ศึกษาทฤษฎี งานวจิยั และแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองหรือปรากฏการณ์ท่ีจะ    
ท าการวจิยั 
 ตอนท่ี 2 จดัล าดบัตวัแปรวา่ตวัแปรใดเป็นสาเหตุของตวัแปร แลว้ก าหนดเป็นรูปแบบ
หรือแผนภาพ การจดัล าดบัตวัแปรในรูปแบบหรือแผนภาพท่ีแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร
จะตอ้งจดัจากซา้ยไปขวา เป็นตวัแปรท่ีถูกกระทบโดยตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีอยูท่างซา้ยมือจากตวัแปร                 
ท่ีถูกกระทบ 
 การสร้างสมการโครงสร้าง 
 การวเิคราะห์เส้นทางเป็นการวเิคราะห์ท่ีอาศยัการวิเคราะห์การถดถอยเป็นพื้นฐาน ดงันั้น 
การวเิคราะห์เส้นทางจึงมีสมการเขา้มาเก่ียวขอ้ง เรียกวา่ สมการโครงสร้าง (Structural equations) 
ซ่ึงอธิบายไดด้งัน้ี (ส าราญ มีแจง้, 2544) 

 
ภาพท่ี 4  ขนาดสัมประสิทธ์ิเส้นทางของตวัแปรท่ีเป็นสาเหตุต่อตวัแปรท่ีเป็นผล (ส าราญ มีแจง้,  
               2544) 
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 จากรูปภาพ สามารถเขียนสมการโครงสร้างในรูปคะแนนมาตรฐานไดด้งัน้ี (ส าราญ              
มีแจง้, 2544) 
 1.  ตวัแปร 1 เป็นตวัแปรภายนอก (Exogenous variable) ท่ีมาสามารถหาสาเหตุไดว้า่             
รับอิทธิพลมาจากตวัแปรใด จึงมีแต่ตวัแปรส่วนท่ีเหลือ (Residual variable: e) เท่านั้น 
 2.  ตวัแปร 2 ไดรั้บอิทธิพลมาจากตวัแปร 1 สามารถสร้างสมการโครงสร้างได ้ดงัน้ี  
 

Z2 = P21Z1+e1 
 

 3.  ตวัแปร 3 ไดรั้บอิทธิพลมาจากตวัแปร 1 2 สามารถสร้างสมการโครงสร้างได ้ดงัน้ี  
 

Z3 = P31Z1+P32Z2+e3 
 

 4.  ตวัแปร 4 ไดรั้บอิทธิพลมาจากตวัแปร 1 2 3 สามารถสร้างสมการโครงสร้างได ้ดงัน้ี 
 

Z4 = P41Z1+P42Z2+P43Z3+e4 
 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการวเิคราะห์เส้นทาง 
 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวเิคราะห์เส้นทางมีดงัน้ี 
 กุลชนา ช่วยหนู (2552) ไดพ้ฒันาโมเดลเชิงสาเหตุของการปฏิบติังานแบบกลุ่ม:    
อิทธิพลของบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบส่งผา่นความรู้เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่ม บุคลิกลกัษณะ
ผดัวนัประกนัพรุ่ง และปฏิสัมพนัธ์ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) พฒันาและตรวจสอบความตรง             
ของโมเดลเชิงสาเหตุของการปฏิบติังานแบบกลุ่ม: อิทธิพลของบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบส่งผา่น
ความรู้เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่ม บุคลิกลกัษณะผดัวนัประกนัพรุ่ง และปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
ความรู้เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่มกบับุคลิกลกัษณะผดัวนัประกนัพรุ่ง และ 2) ศึกษาและ
เปรียบเทียบขนาดอิทธิพลทั้งทางตรงและทางออ้มของบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบ ความรู้เก่ียวกบั
การท างานแบบกลุ่ม บุคลิกลกัษณะผดัวนัประกนัพรุ่ง ท่ีมีต่อการปฏิบติังานแบบกลุ่มท างาน
โครงการ ภายใตบ้ริษทัของกลุ่มท างานโครงการ ผลการวิจยัพบวา่ 1) โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุ    
ของการปฏิบติังานแบบกลุ่มโดยมีบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบเป็นตวัแปรท่ีมีอิทธิพลส่งผา่นความรู้
เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่ม บุคลิกลกัษณะผดัวนัประกนัพรุ่ง และปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้
เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่มกบับุคลิกลกัษณะผดัวนัประกนัพรุ่งสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์   
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2) บุคลิกภาพทั้งหา้องคป์ระกอบมีอิทธิพลทางออ้มรวมและอิทธิพลรวมต่อการปฏิบติังานแบบกลุ่ม
แตกต่างจากศูนย ์3) ความรู้เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่มและบุคลิกลกัษณะผดัวนัประกนัพรุ่ง                 
มีอิทธิพลทางตรงต่อการปฏิบติังานแบบกลุ่มแตกต่างจากศูนยอ์ยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ                        
4) อิทธิพลของปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้เก่ียวกบัการท างานแบบกลุ่มกบับุคลิกลกัษณะ
ผดัวนัประกนัพรุ่งส่งผลใหมี้อิทธิพลของบุคลิกภาพทั้งหา้องคป์ระกอบท่ีมีต่อการปฏิบติังาน              
แบบกลุ่มลดลง 
 สมศรี นวรัตน์, วรรณโณ ฟองสุวรรณ และบณัฑิต ผงันิรันดร์ (2556) ศึกษาการพฒันา 
ตวัแบบสมการโครงสร้างเชิงเส้นของตวัแปรท่ีส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าในระหวา่งตั้งครรภข์อง        
วยัรุ่นไทย การวจิยัน้ีมีวตัถุประสงค ์3 ประการ คือ 1) เพื่อพฒันาตวัแบบสมการโครงสร้างเชิงเส้น
ของตวัแปรท่ีส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าระหวา่งตั้งครรภข์องวยัรุ่นไทย 2) เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้ง
ของตวัแบบสมการโครงสร้างเชิงเส้นท่ีพฒันาข้ึนกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์3) เพื่อศึกษาอิทธิพล
ทางตรง ทางออ้ม และอิทธิพลโดยรวมของตวัแปรท่ีส่งผลต่อภาวะซึมเศร้า รูปแบบการวจิยัเป็นแบบ
ผสมผสานเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 418 คน และงานวจิยั          
เชิงคุณภาพใชก้ารสัมภาษณ์เชิงลึกกบัผูใ้หข้อ้มูลท่ีส าคญัหรือแม่วยัรุ่นท่ีพบส่ิงท่ีมีปัญหาหรือพบ  
ขอ้น่าสังเกต จ านวน 25 คน โดยศึกษากบั 5 ตวัแปร ไดแ้ก่ 1) การสนบัสนุนสุขภาพทางร่างกายและ
ทางการแพทย ์2) การเห็นคุณค่าในตนเอง 3) การสนบัสนุนทางสังคม 4) ความเครียด และ 5) ภาวะ
ซึมเศร้า การวิเคราะห์ขอ้มูลใชโ้ปรแกรม SPSS และ LISREL ผลการวจิยัพบวา่ 1) ตวัแบบ                
ในการดูแลแม่วยัรุ่นซ่ึงมีองคป์ระกอบ “1D4S” (Depression, Somatic and medicine support,  
Social support, Self-esteem, and Stress) 2) สมการโครงสร้างเชิงเส้นของตวัแปรท่ีพฒันาข้ึน                  
มีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์และ 3) การรับรู้ขอ้มูลการสนบัสนุนสุขภาพทางร่างกาย
และทางการแพทยมี์อิทธิพลทางตรงเชิงบวกและอิทธิพลทางออ้มเชิงลบต่อตวัแปรภาวะซึมเศร้า           
มีค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพล 0.16 และ -0.14 ตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเองมีอิทธิพลทางออ้มเชิงลบ
และมีอิทธิพลโดยรวมเชิงลบต่อตวัแปรภาวะซึมเศร้า โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพล -0.31 และ -0.47 
ตวัแปรการสนบัสนุนทางสังคมมีอิทธิพลทางออ้มเชิงลบและอิทธิพลโดยรวมเชิงลบต่อตวัแปร
ภาวะซึมเศร้า มีค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพล -0.30 และ -0.27 และตวัแปรความเครียดมีอิทธิพลทางตรง
เชิงบวก และมีอิทธิพลโดยรวมเชิงบวก โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพล 0.84 และ 0.84 แต่ไม่มี
อิทธิพลทางออ้ม 
 จุฑามาศ เสถียรพนัธ์ (2559) ไดศึ้กษาเร่ือง การพฒันาโมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุความสุข
ในชีวติของบุคลากรสายสนบัสนุน มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ งานวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 
1) ศึกษาเชิงเปรียบเทียบความสุขในการปฏิบติังาน ความพึงพอใจในครอบครัว และความสุข                
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ในชีวติ 2) พฒันาและตรวจสอบความตรงโมเดลเคร่ืองมือวดัความสุขในการปฏิบติังาน 3) ศึกษา
อิทธิพลเชิงสาเหตุความสุขในชีวติของบุคลากรสายสนบัสนุน มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
กระบวนการวิจยัแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ตามวตัถุประสงคก์ารวจิยั กลุ่มตวัอยา่ง คือ บุคลากร                    
สายสนบัสนุนทั้ง 5 วทิยาเขต ไดแ้ก่ วทิยาเขตปัตตานี วทิยาเขตหาดใหญ่ วทิยาเขตสุราษฎร์ธานี 
วทิยาเขตตรัง และวทิยาเขตภูเก็ต การไดม้าซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งใชก้ารสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ กลุ่มตวัอยา่ง
การวจิยัระยะท่ี 1 และระยะท่ี 3 มีจ านวน 1,000 คน กลุ่มตวัอยา่งการวจิยัในระยะท่ี 2 มีจ านวน                 
290 คน ในการวิเคราะห์ขอ้มูลใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติส าหรับสถิติ
บรรยาย และวเิคราะห์โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุและตรวจสอบความสอดคลอ้งของโมเดล                    
ดว้ยโปรแกรม LISREL ผลการวจิยัพบวา่ 1) บุคลากรสายสนบัสนุนท่ีนบัถือศาสนาและมีระดบั
รายไดแ้ตกต่างกนัส่งผลใหมี้ความสุขในการปฏิบติังานแตกต่างกนั และบุคลากรสายสนบัสนุน                           
ท่ีปฏิบติังานในวทิยาเขตแตกต่างกนัส่งผลใหมี้ความสุขในการปฏิบติังาน ความพึงพอใจ                      
ในครอบครัว และความสุขในชีวติ แตกต่างกนั 2) องคป์ระกอบความสุขในการปฏิบติังานของ
บุคลากรสายสนบัสนุน มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ ประกอบดว้ย 8 องคป์ระกอบ มีค่าน ้าหนกั
องคป์ระกอบอยูร่ะหวา่ง -0.14 ถึง 0.95 เรียงค่าน ้าหนกัองคป์ระกอบจากมากไปนอ้ยไดด้งัน้ี 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล สภาพแวดลอ้มในงาน คุณลกัษณะของงาน ผลลพัธ์ท่ีคาดหวงัของงาน 
ความพึงพอใจในชีวติ ความพึงพอใจในงาน ความรู้สึกทางบวก และความอดทนต่อสถานการณ์  
ทางลบ 3) โมเดลอิทธิพลเชิงสาเหตุความสุขในชีวิตของบุคลากรสายสนบัสนุน มหาวทิยาลยั 
สงขลานครินทร์ ประกอบดว้ยตวัแปรแฝง 3 ตวัแปร ไดแ้ก่ ความสุขในการปฏิบติังาน ความพึงพอใจ
ในครอบครัว และความสุขในชีวติ ตวัแปรแฝงทั้งหมดวดัจากตวัแปรสังเกตไดจ้  านวน 14 ตวัแปร 
ผลการวจิยัพบวา่ โมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษอ์ยูใ่นเกณฑดี์ โดยตวัแปรแฝง                
ในโมเดลร่วมกนัพยากรณ์ความสุขในชีวติไดร้้อยละ 88 แสดงวา่ ความสุขในชีวติไดรั้บอิทธิพล
ทางตรงจากความพึงพอใจในครอบครัว และไดรั้บอิทธิพลทั้งทางตรงและทางออ้มจากความสุข            
ในการปฏิบติังาน 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีด าเนินการวจิยัเป็นไปในลกัษณะของการวจิยัและพฒันา (Research and 
development) เพื่อศึกษาการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา                  
เชิงบูรณาการ ผูว้จิยัก าหนดขอบเขตของการวจิยัออกเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 การศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา                      
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 ขั้นตอนท่ี 2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 วธีิการด าเนินการวิจยัในแต่ละขั้นตอน มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 

ขั้นตอนที ่1  การศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคนืทางอารมณ์ของนักศึกษา 
ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจ่ังหวดัชายแดนใต้ 
 ในการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการดงัต่อไปน้ี 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากร คือ นกัศึกษาท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ี
จงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีมีคุณสมบติัดงัน้ี 
  1.1  นกัศึกษามีภูมิล าเนาอยูใ่นเขตพฒันาพิเศษเฉพาะกิจ 5 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้
ไดแ้ก่ ปัตตานี ยะลา นราธิวาส สตูล และสงขลา (เฉพาะในทอ้งท่ีอ าเภอจะนะ อ าเภอเทพา อ าเภอ 
นาทว ีและอ าเภอสะบา้ยอ้ย) 
  1.2  บุคคลในครอบครัวของนกัศึกษาไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงมีความสัมพนัธ์เป็นบิดา, มารดา, พี่, นอ้ง, ปู่ / ยา่/ ตา/ ยาย, ลุง/ ป้า/ 
นา้/ อา และลูกพี่ลูกนอ้ง (อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือมากกวา่หน่ึง) 
  1.3  ลกัษณะท่ีบุคคลในครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ             
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ในรูปแบบการเสียชีวติ การไดรั้บบาดเจบ็ การสูญเสียทรัพยสิ์น              
และเป็นผูร้อดชีวิตโดยอยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ (อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือมากกวา่หน่ึง) 
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  1.4  นกัศึกษาศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรี ในสถาบนัอุดมศึกษา สังกดัส านกังาน
ปลดักระทรวงการอุดมศึกษา วทิยาศาสตร์ วจิยัและนวตักรรม ในเขตจงัหวดัสงขลา ปัตตานี ยะลา 
นราธิวาส จ านวน 8 มหาวทิยาลยั ซ่ึงประกอบดว้ย มหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา มหาวทิยาลยัราชภฏัยะลา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลศรีวชิยั 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ มหาวทิยาลยัทกัษิณ มหาวทิยาลยัฟาฏอนี และมหาวทิยาลยัหาดใหญ่ 
จ านวน 1,149 คน 
 2.  กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีมีคุณสมบติัตามขอ้ 1 และมีการไดม้าของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
  2.1  ผูว้จิยัท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งจากกลุ่มมหาวทิยาลยัโดยการสุ่มอยา่งง่าย (Simple 
random sampling) จากทั้งหมด 8 มหาวทิยาลยั ไดจ้  านวนทั้งส้ิน 4 มหาวทิยาลยั ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยั
นราธิวาสราชนครินทร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา และมหาวทิยาลยั 
สงขลานครินทร์ 
  2.2  ผูว้จิยัค  านวณสัดส่วนกลุ่มตวัอยา่งจากหลกัการวิเคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุ ซ่ึง Hair, 
Black, Babin, and Anderson (2010) ไดบ้อกถึงวธีิการและเกณฑใ์นการก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่ง
ส าหรับการวิเคราะห์ไว ้2 ขอ้ โดยท่ีขนาดกลุ่มตวัอยา่งคือจ านวนท่ีมากกวา่เม่ือใชเ้กณฑท์ั้ง 2 ขอ้ คือ 
1) กลุ่มตวัอยา่งตอ้งมีไม่ต ่ากวา่ 100 คน และ 2) กลุ่มตวัอยา่งตอ้งมีจ านวนประมาณ 10-20 คน             
ต่อจ านวนตวัแปรตน้ 1 ตวัแปร ทั้งน้ี ในการวเิคราะห์เส้นทางมีตวัแปรโดยประมาณ 6 ตวั                   
กลุ่มตวัอยา่งจึงควรมีขนาดมากกวา่ 120 คน ซ่ึงผูว้จิยัไดก้  าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 420 คน 
ซ่ึงเพียงพอต่อการวจิยัในคร้ังน้ี 
  2.3  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละมหาวทิยาลยัท่ีสุ่มและค านวณสัดส่วนกลุ่มตวัอยา่ง
จากหลกัการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุ ผูว้จิยัไดก้  าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 420 คน                          
จาก 4 มหาวทิยาลยั โดยมีสัดส่วนของกลุ่มตวัอยา่งดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 11  กลุ่มตวัอยา่งของนกัศึกษาท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ี 
    จงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีศึกษาอยูใ่นสถาบนัอุดมศึกษา สังกดัส านกังานปลดักระทรวง 
    การอุดมศึกษา วทิยาศาสตร์ วจิยัและนวตักรรม  
 

มหาวทิยาลัย จ านวนประชากร (คน) จ านวนกลุ่มตัวอย่าง (คน) 
มหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ 271 119 
มหาวทิยาลยัราชภฏัยะลา 230 102 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 305 135 
มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 146  64 

รวม 952 420 
 
  2.4  ผูว้จิยัท าการเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง โดยมีการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่ง            
ตามระเบียบมหาวทิยาลยับูรพาวา่ดว้ยขอ้ก าหนดและแนวทางการด าเนินการดา้นจริยธรรมการวจิยั
ในมนุษย ์
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีคือ แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้แบ่งเป็น 3 ส่วน คือ 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2 แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์  
 ผูว้จิยัด าเนินการสร้างแบบวดัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ตามนิยามศพัท์
เฉพาะ จากการสังเคราะห์องคป์ระกอบ สร้างเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ประกอบดว้ย 
ขอ้ค าถามจ านวน 4 ปัจจยั รวมทั้งส้ิน 22 ขอ้ ดงัน้ี 
 1.  การเห็นคุณค่าของตน (Self-esteem) จ านวน 6 ขอ้ 
 2.  การควบคุมตนเอง (Self-control)  จ านวน 6 ขอ้ 
 3.  การสนบัสนุนทางสังคม (Social support) จ านวน 5 ขอ้ 
 4.  การมองในแง่ดี (Optimism) จ านวน 5 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ              
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ 
 ผูว้จิยัไดข้ออนุญาตน าแบบวดัท่ีสร้างโดยเพญ็นภา กุลนภาดล (2559) มาใชใ้นการวิจยั
คร้ังน้ี ซ่ึงแบบวดัไดพ้ฒันามาจากแนวคิดของ Bernard เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดบั               
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ท่ีผา่นการหาค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ (Discriminate 
power) และค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 4 องคป์ระกอบ รวมทั้งส้ิน 
33 ขอ้ ดงัน้ี 
 1.  ความเช่ือมัน่ในตวัเอง (Confidence) จ านวน  10  ขอ้ 
 2.  การมีความอดทน (Persistence) จ านวน    7  ขอ้ 
 3.  การจดัการอารมณ์ (Emotional management) จ านวน    8  ขอ้ 
 4.  การมองการณ์ไกล (Getting along) จ านวน    8  ขอ้ 
 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 แบบวดัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน มีล าดบัขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  ผูว้จิยัศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี จากงานวจิยัทั้งในและต่างประเทศ เพื่อใหไ้ด้
ขอ้มูลเก่ียวกบัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยการทบทวนวรรณกรรมและท าตาราง
วเิคราะห์เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีสอดคลอ้งกบับริบทของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  ผูว้จิยัรวบรวมขอ้มูล สรุป และก าหนดนิยามของปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน          
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้
 3.  ผูว้จิยัด าเนินการสร้างแบบวดัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ตามนิยาม
ศพัทเ์ฉพาะ จากการสังเคราะห์องคป์ระกอบ 
 4.  ผูว้จิยัน าแบบวดัฉบบัท่ีสร้างเสร็จ ใหผู้ท้รงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน เป็นผูพ้ิจารณา            
ความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบันิยามในแต่ละดา้นเป็นรายขอ้ และใหค้ะแนนความเท่ียงตรง            
ตามเน้ือหาของแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน ผูว้จิยัน าคะแนนท่ีไดจ้ากการพิจารณาของผูท้รงคุณวฒิุ              
มาหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Item objective congruence: IOC) ระหวา่งขอ้ค าถามกบันิยาม              
เชิงปฏิบติัการ โดยแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตทุ้กขอ้มีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ .50                 
ข้ึนไป จึงสามารถน าไปใชไ้ดค้รบทุกขอ้ 
 5.  ผูว้จิยัไดป้รับปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุ แลว้น าแบบวดัท่ีปรับปรุง
แกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปสร้างเป็นแบบวดัออนไลน์ โดยใช ้Google Form  
 6.  ผูว้จิยัน าแบบวดัออนไลน์ไปทดลองใชก้บันกัศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 คน 
โดยใหน้กัศึกษาท าแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์และแบบวดัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์ เพื่อวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ และวเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดั 
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ดว้ยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) ผลการทดลอง             
แบบวดัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .951 
และมีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้อยูร่ะหวา่ง .27-.85 ซ่ึงอยูใ่นระดบัท่ีมีคุณภาพตามเกณฑ์ 
 7.  ผูว้จิยัน าแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ            
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตไ้ปสอบถามกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัศึกษา                  
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้เพื่อน ามาใช้
ในการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยเทคนิคการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุ (Path analysis)  
 การพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผูว้จิยัด าเนินการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่งท่ีท าแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ซ่ึงผูว้จิยั             
ไดจ้ดัท าเอกสารช้ีแจงขอ้มูลแก่ผูเ้ก่ียวขอ้ง มีการบนัทึกความยนิยอมในการเขา้ร่วมงานวจิยั                     
การรักษาความลบั โดยไม่เปิดเผยช่ือ-สกุล มีมาตรการรักษาขอ้มูลส่วนตวัและขอ้มูลจากการวจิยั 
กลุ่มตวัอยา่งมีอิสระในการตดัสินใจ และมีสิทธิท่ีจะหยดุท าแบบวดัเม่ือใดก็ไดห้ากรู้สึกไม่สบายใจ 
สามารถปฏิเสธ ถอนตวัไดต้ลอดเวลา และมีระบบประเมินผลกระทบทางจิตใจและระบบส่งต่อให้
ผูเ้ช่ียวชาญ ทั้งน้ี โครงการวิจยัไดก้ารรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยั คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยับูรพา เม่ือวนัท่ี 23 มกราคม พ.ศ. 2563 
 การด าเนินการและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  ผูว้จิยัด าเนินการค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่ง โดยค านวณสัดส่วนกลุ่มตวัอยา่ง                    
จากหลกัการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุ และสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้จิยัไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งจ านวน                   
420 คน  
 2.  ผูว้จิยัท าหนงัสือออกจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา เพื่อขอความอนุเคราะห์
ในการเก็บขอ้มูลเพื่อการท าวิจยั และประสานงานกบัเจา้หนา้ท่ีของแต่ละหน่วยงานเพื่อประชาสัมพนัธ์
ใหก้บันกัศึกษา 
 3.  ผูว้จิยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งโดยใช ้Google Form  
 4.  ผูว้จิยัด าเนินการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่งโดยนกัศึกษามีอิสระในการตดัสินใจ                  
ท่ีจะตอบแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยผูว้ิจยัจะไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลเป็นรายบุคคล                      
แต่จะรายงานผลเป็นภาพรวมเท่านั้น  
 5.  เม่ือด าเนินการเก็บขอ้มูลเสร็จส้ิน ผูว้จิยัด าเนินการจดักระท าขอ้มูล วเิคราะห์ขอ้มูล 
และด าเนินการสรุปผลการวจิยัในขั้นตอนท่ี 1 
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 การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 ผูว้จิยัด าเนินการจดักระท าขอ้มูลและวเิคราะห์ขอ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป                  
เพื่อวเิคราะห์ค่าความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง และวเิคราะห์สถิติพื้นฐาน หาความเช่ือมัน่ของแบบวดั  
 2.  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  2.1  วเิคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูลเบ้ืองตน้ 
  2.2  วเิคราะห์ความเท่ียงตรงตามเน้ือหา โดยใชสู้ตรดชันีความสอดคลอ้ง (Item-
objective congruence) เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบันิยามเชิงปฏิบติัการ 
  2.3  วเิคราะห์ค่าความเช่ือมัน่แบบความสอดคลอ้งภายใน โดยหาค่าสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบคั (Cronbach’s alpha coefficient) 
  2.4  การแสดงค่าความสัมพนัธ์รายขอ้กบัคะแนนรวมทั้งฉบบั โดยใชสู้ตรสหสัมพนัธ์
แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation: rXY) 
  2.5  การวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยใชเ้ทคนิคการวิเคราะห์เส้นทาง (Path 
analysis) เพื่อวเิคราะห์วา่แบบจ าลองปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา               
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดพ้ฒันา 
ข้ึนมา มีความกลมกลืนกบัขอ้มูลเชิงประจกัษห์รือไม่ โดยใชเ้ทคนิคทางสถิติ คือ การวเิคราะห์
เส้นทาง (Path analysis) ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป 
 สรุปข้ันตอนการด าเนินการวิจัยข้ันตอนที ่1 
 ขั้นตอนท่ี 1 การศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา          
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้จิยั                   
ไดด้ าเนินการตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 5  ขั้นตอนการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา 
               ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 
 
 
 

ศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีจากงานวจิยัทั้งในและต่างประเทศท่ีเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 

ก าหนดนิยามของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีสอดคลอ้งกบับริบทของนกัศึกษา 
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้

ทบทวนวรรณกรรมและท าตารางวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 

ขออนุญาตน าแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีสร้างโดยรองศาสตราจารย ์ดร.เพญ็นภา กุลนภาดล 
มาใชใ้นการวจิยั 

 

ด าเนินการสร้างแบบวดัปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ตามนิยามศพัทเ์ฉพาะ 
และหาคุณภาพ 

น าแบบวดัไปเก็บขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ 
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้

น าแบบวดัท่ีปรับปรุงแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ไปสร้างเป็นแบบวดัออนไลน์ โดยใช ้Google Form 

วเิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผลการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษา 
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ขั้นตอนที ่2  การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคนืทางอารมณ์ 
ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจ่ังหวดั 
ชายแดนใต้ 
 ในการศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงัต่อไปน้ี 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากร คือ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ             
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ส่งผลใหเ้สียชีวติ ไดรั้บบาดเจ็บ สูญเสียทรัพยสิ์น และเป็นผูร้อดชีวติ 
โดยอยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ มีภูมิล าเนาในเขตพฒันาพิเศษเฉพาะกิจ 5 จงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้ศึกษาอยูใ่นสถาบนัอุดมศึกษา สังกดัส านกังานปลดักระทรวงการอุดมศึกษา วทิยาศาสตร์ 
วจิยัและนวตักรรม ในเขตจงัหวดัสงขลา ปัตตานี ยะลา นราธิวาส จาก 4 มหาวทิยาลยั ไดม้าจาก
ขั้นตอนท่ี 1 จ านวน 420 คน 
 2.  กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยผูว้จิยัด าเนินการคดัเลือกโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) คือ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา เน่ืองจากนกัศึกษาโดยรวมมีคะแนนการฟ้ืนคืน                     
ทางอารมณ์ตั้งแต่เปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา และสมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลอง อีกทั้งผูว้จิยั
สามารถด าเนินการในการจดักระท าขอ้มูล และควบคุมตวัแปรแทรกซอ้นระหวา่งการทดลองได ้           
จึงพิจารณาคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 คน เป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั โดยสุ่มเขา้กลุ่ม 
(Random assignment) เป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม แบ่งไดด้งัน้ี 
  2.1  นกัศึกษาไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค              
โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน จ านวน 10 คน  
  2.2  นกัศึกษาไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น จ านวน 10 คน  
  2.3  กลุ่มควบคุม (ไม่ไดรั้บรูปแบบการปรึกษา) จ านวน 10 คน  
 ตัวแปรทีใ่ช้ในการพฒันา 
 1.  ตวัแปรตน้ (Experimental variable) มีดงัน้ี 
  1.1  วธีิการ แบ่งเป็น 3 วธีิ คือ 
   1.1.1  การไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค             
โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
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   1.1.2  การไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
   1.1.3  การไม่ไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
  1.2  ระยะเวลาในการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 
   1.2.1  ระยะก่อนการทดลอง 
   1.2.2  ระยะหลงัการทดลอง 
   1.2.3  ระยะการติดตามผล 
 2.  ตวัแปรตาม (Dependent viable) คือ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 เคร่ืองมือในการวจิยั คือ รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ เพื่อน ามาเสริมสร้างการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้โดยผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
 1.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 2.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้น 
 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 การพฒันารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์             
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
โดยผูว้จิยัมีล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 1.  ผูว้จิยัศึกษาเอกสาร ต ารา แนวคิดทฤษฎี เป้าหมาย และเทคนิคเก่ียวกบัการปรึกษา 
เพื่อเลือกใชใ้นการส่งเสริมการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 2.  ผูว้จิยัด าเนินการสร้างรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพื่อน ามาเสริมสร้างการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้โดยผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ คือ 
  2.1  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน โดยการใหค้วามช่วยเหลือแก่นกัศึกษาเป็นการส่วนตวั 
อยา่งเฉพาะเจาะจง เพื่อช่วยในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหส้ามารถเขา้ใจตนเอง เขา้ใจส่ิงแวดลอ้ม 
สามารถเผชิญปัญหาท่ีประสบอยูไ่ด ้และพฒันาตนเอง ดว้ยกระบวนการปรึกษาในลกัษณะ              
การผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคทางการปรึกษา โดยใชท้ฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล 
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อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน บูรณาการผสมผสานร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎี
เผชิญความจริง (Reality counseling theory) เทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเกสตลัท ์(Gestalt 
counseling theory) เทคนิคทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior 
counseling theory) และเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral counseling 
theory) ด าเนินปรึกษารายบุคคลทั้งหมดจ านวน 12 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60-90 นาที  
  2.2  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี              
เนน้ทางออกระยะสั้น ซ่ึงผูว้จิยัศึกษาหลกัการและขั้นตอนในการจดัท าช่องทางการส่ือสารผา่น 
Facebook โดยใชแ้อปพลิเคชนั Messenger ในการส่ือสารกบัผูรั้บการปรึกษา จากนั้นด าเนินการ
จดัท าโดยใชอุ้ปกรณ์คอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์ส่ือสารประเภทต่าง ๆ ผา่นเครือข่ายอินเทอร์เน็ต            
เพื่อเป็นช่องทางในการใหก้ารปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ โดยด าเนินปรึกษา
ทั้งหมดจ านวน 8 คร้ัง แต่ละคร้ังใชเ้วลา 60 นาที ผูว้จิยัสร้างข้ึนเพื่อน ามาเสริมสร้างการฟ้ืนคืน           
ทางอารมณ์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) โดยครอบคลุมเน้ือหา
สาระการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 3.  ผูว้จิยัน ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทั้ง 2 รูปแบบท่ีสร้างข้ึน ใหผู้ท้รงคุณวฒิุ
จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา เพื่อดูความสอดคลอ้งระหวา่ง
วตัถุประสงค ์เน้ือหา วธีิการด าเนินการ และการประเมินผล จากนั้นผูว้จิยัน ารูปแบบการปรึกษา               
ท่ีผา่นการตรวจแลว้ ไปปรับแกต้ามท่ีผูท้รงคุณวฒิุเสนอแนะ 
 4.  ผูว้จิยัน ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทั้ง 2 รูปแบบท่ีตรวจสอบแกไ้ขแลว้                  
ไปทดลองใชก้บันกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 10 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมเก่ียวกบัล าดบัขั้นตอน 
ระยะเวลา เน้ือหา จากนั้นน ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทั้ง 2 รูปแบบมาปรับปรุงอีกคร้ัง               
ก่อนน าไปใชจ้ริงกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 5.  ผูว้จิยัน ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทั้ง 2 รูปแบบไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็น
กลุ่มตวัอยา่งจริงท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั 
 การพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 
 ผูว้จิยัมีการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอยา่งในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบ
การปรึกษาเชิงบูรณาการ ดงัน้ี 
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 1.  การยืน่โครงการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยั คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยับูรพา และผูว้จิยัผา่นการพิจารณาจริยธรรมการวจิยั ไดรั้บการรับรองเม่ือวนัท่ี                      
23 มกราคม พ.ศ. 2563 
 2.  ช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดรั้บทราบขอ้มูลจนเขา้ใจ 
 3.  กลุ่มตวัอยา่งลงนามลายมือช่ือแสดงความยนิยอมในแบบแสดงความยนิยอม                        
การเขา้ร่วมงานวิจยั 
 4.  เคารพในศกัด์ิศรีและสิทธิของมนุษยท่ี์ใชเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
 5.  ปกป้องสิทธิประโยชน์และรักษาความลบัของกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
 6.  กลุ่มตวัอยา่งมีความยนิดีเขา้ร่วมการทดลองดว้ยความสมคัรใจ และมีสิทธิบอกเลิก
การเขา้ร่วมการทดลองไดต้ามความตอ้งการ ซ่ึงการบอกเลิกน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่ง 
และมีระบบการประเมินผลกระทบทางจิตใจและระบบส่งต่อ ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท่ีเหลือจากการถูก
สุ่มเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการ หากมีความประสงคจ์ะเขา้
รับการปรึกษา ผูว้จิยัจะด าเนินการนดัหมายเขา้รับการปรึกษาหลงัจากเสร็จส้ินการวิจยัแลว้ 
 วธีิการด าเนินการทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ีด าเนินการวจิยัเป็นไปในลกัษณะของการวจิยัและพฒันา (Research and 
development) โดยมีกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 
1 กลุ่ม โดยผูว้จิยัสุ่มกลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน และด าเนินการทดลองแบ่งเป็น 4 ระยะ 
ดงัน้ี 
 1.  ระยะก่อนการทดลอง 
 ผูว้จิยัน าคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ              
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ในระยะท่ี 1 เป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
(Pre-test) 
 2.  ระยะทดลอง 
 ผูว้จิยัเป็นผูด้  าเนินการใหก้ารปรึกษาตามรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการกบักลุ่มทดลอง
ดว้ยตนเอง โดยในแต่ละรูปแบบมีการทดลองดงัน้ี 
  2.1  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เป็นการใหก้ารปรึกษาแบบพบหนา้กนัเป็นการส่วนตวักบั
นกัศึกษา ดว้ยกระบวนการปรึกษาในลกัษณะการผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคทางการปรึกษา 
โดยใชท้ฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน บูรณาการผสมผสาน
ร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเผชิญความจริง เทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเกสตลัท ์
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เทคนิคทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด และเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม ด าเนินการปรึกษารายบุคคลทั้งหมดจ านวน 12 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60-90 นาที 
  2.2  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี                 
เนน้ทางออกระยะสั้น เป็นการใหก้ารปรึกษาแบบออนไลน์โดยใชอุ้ปกรณ์คอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์
ส่ือสารประเภทต่าง ๆ ผา่นเครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดย Facebook ผา่นแอปพลิเคชนั Messenger               
เพื่อเป็นช่องทางในการใหก้ารปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ โดยด าเนินการปรึกษา
ทั้งหมดจ านวน 8 คร้ัง แต่ละคร้ังใชเ้วลา 60 นาที ผูว้จิยัสร้างข้ึนเพื่อน ามาเสริมสร้างการฟ้ืนคืน             
ทางอารมณ์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) โดยครอบคลุมเน้ือหา
สาระการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 3.  ระยะหลงัการทดลอง 
 ผูว้จิยัด าเนินการวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ            
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลงั
ด าเนินการตามรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเสร็จส้ิน และใชค้ะแนนการวดัดงักล่าวเป็นคะแนน
ภายหลงัการทดลอง (Post-test)  
 4.  ระยะการติดตามผล 
 ผูว้จิยัด าเนินการวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ              
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลงั
การไดรั้บการปรึกษาตามรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการครบ ผา่นไปแลว้ 4 สัปดาห์ แลว้ใช้
คะแนนการวดัดงักล่าวเป็นคะแนนระยะการติดตามผล (Follow-up) 
 แบบแผนการทดลอง 
 การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใชแ้บบแผนการวจิยัเชิงทดลองแบบแผนรองรับภายใน รูปแบบ             
การทดลองสองระยะ วธีิการเชิงปริมาณเป็นหลกั (Two-phase embedded design: Experimental 
model by quantitative dominant) โดยดดัแปลงจาก Creswell and Clark (2007) มีแบบแผน                   
การทดลอง ดงัน้ี  
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ภาพท่ี 6  แบบแผนการทดลองในขั้นตอนท่ี 2 
 
 การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 ผูว้จิยัด าเนินการจดักระท าขอ้มูลและวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป                    
เพื่อวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา  
 2.  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  2.1  วเิคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูลเบ้ืองตน้ 
  2.2  ตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ทางสถิติ ดว้ยการทดสอบ Compound symmetry   
โดยใชส้ถิติ Mauchly’s test of sphericity เพื่อตรวจสอบวา่ค่าความแปรปรวนของตวัแปรท่ีศึกษา 
ทุกตวัแปรมีความแปรปรวนเป็นแบบ Compound symmetry หรือไม่  
  2.3  วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยรวมและ             
รายดา้น ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ               
การติดตามผล โดยพิจารณาจากค่า F-test ดว้ยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า 
(Two-way ANOVA repeated measurement)  
 สรุปข้ันตอนการด าเนินการวิจัยข้ันตอนที ่2 
 ขั้นตอนท่ี 2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
มีขั้นตอนในการด าเนินงานวิจยั ดงัน้ี 
 

สรุปตีความ 

สงัเกตก่อน 
การปรึกษา 
(ทดลอง) 

 

ทดสอบก่อน
การทดลอง 
(Pre-test) 

 

ทดสอบหลงั 
การทดลอง 
(Post-test) 

 

ด าเนิน 
การทดลอง 

ทดสอบ 
ติดตามผล 
(Follow-up) 

 

สงัเกตขณะทดลอง 
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ภาพท่ี 7  ผงัสรุปขั้นตอนการด าเนินการวจิยัขั้นตอนท่ี 2 
 
  

กลุ่มทดลองท่ี 2 
10 คน 

นกัศึกษาจ านวน 30 คน 

กลุ่มทดลองท่ี 1 
10 คน 

กลุ่มควบคุม 
10 คน 

ทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) 

ทดสอบติดตามผล (Follow-up) 

รูปแบบการปรึกษา 
เชิงบูรณาการทฤษฎี 

และเทคนิคโดยมีทฤษฎี 
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมเป็นฐาน 

รูปแบบการปรึกษา 
เชิงบูรณาการผา่นส่ือ 
สังคมออนไลน์ทฤษฎี 
เนน้ทางออกระยะสั้น 

ทบทวนเอกสารและวรรณกรรม และสร้างเคร่ืองมือและปรับปรุงรูปแบบการปรึกษา 
ทั้ง 2 รูปแบบ เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาเป็นฉบบัสมบูรณ์ 

จดัระดบัคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีมีคะแนนต ่ากวา่ต าแหน่ง 
เปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 และคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้กระบวนการทดลอง 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวจิยัคร้ังน้ี เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนัในการระดบัหมายของการวเิคราะห์ขอ้มูล 
ผูว้จิยัไดน้ าเสนอสัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล และอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 สัญลกัษณ์แทนตัวแปร 
 Eresilie   แทน  การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 esteem   แทน การเห็นคุณค่าในตนเอง 
 optimism   แทน การมองโลกในแง่ดี 
 support   แทน การสนบัสนุนทางสังคม 
 control   แทน การควบคุมตนเอง 
 สัญลกัษณ์ทางสถิติ 

n แทน   จ  านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
SE แทน   ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
t แทน   ค่าสถิติ t-test 
β แทน   น ้าหนกัองคป์ระกอบมาตรฐาน 
df แทน   องศาอิสระ 
X X แทน   ค่าเฉล่ียเลขคณิต 
SD แทน   ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

2  แทน   ค่าสถิติไค-สแควร์ 
Sk แทน   ค่าความเบ ้(Skewness) 
Ku แทน   ค่าความโด่ง (Kurtosis) 
GFI แทน   ดชันีวดัระดบัความกลมกลืน 
CFI แทน   ดชันีวดัระดบัความสอดคลอ้งเปรียบเทียบ 
RMSEA แทน   ดชันีความคลาดเคล่ือนในการประมาณค่า 
R2 แทน   ค่าสัมประสิทธ์ิการพยากรณ์ (R-SQUARE) 
Sig แทน   ค่าความน่าจะเป็นหรือระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
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การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอน เพื่อตอบสนองวตัถุประสงค ์           
ของการวิจยั ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่1 ผลการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                      
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 1.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
จ านวน ความถ่ี และร้อยละ  
 2.  ผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการแปลผล ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์  
 3.  ผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุแต่ละปัจจยัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์  
 4.  ผลการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาดว้ยเทคนิค
การวเิคราะห์เส้นทาง (Path analysis)  
 ขั้นตอนที ่2 ผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ โดยน าเสนอผลการวเิคราะห์ ดงัน้ี 
 รูปแบบท่ี 1 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 1.  ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค
โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน  
  1.1  ค่าสถิติพื้นฐานการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตามระยะเวลาการทดลอง เกณฑก์ารระดบัหมายของค่าเฉล่ีย 
  1.2  ผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ                
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล 
 รูปแบบท่ี 2 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี    
เนน้ทางออกระยะสั้น 
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 2.  ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
  2.1  ค่าสถิติพื้นฐานการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตามระยะเวลาการทดลอง เกณฑก์ารระดบัหมายของค่าเฉล่ีย 
  2.2  ผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ                
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ขั้นตอนที ่1 ผลการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                       
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 1.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
จ  านวน ความถ่ี และร้อยละ มีรายละเอียดดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 12  จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศึกษา (n = 420 คน) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
บุคคลในครอบครัวท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ 
       บิดา 
       มารดา 
       พี่ 
       นอ้ง 
       ปู่ / ยา่/ ตา/ ยาย 
       ลุง/ ป้า/ นา้/ อา 
       ลูกพี่ลูกนอ้ง 

  63 
  40 
  39 
  34 
  48 
  93 
103 

 15.00 
  9.52 
  9.29 
  8.10 
 11.43 
 22.14 
 24.52 

รวม 420 100.00 
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ตารางท่ี 12  (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ลกัษณะรูปแบบท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
       เสียชีวติ 
       ไดรั้บบาดเจบ็ 
       สูญเสียทรัพยสิ์น 
       เป็นผูร้อดชีวติ คือ ผูท่ี้อยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ 

  77 
165 
  47 
131 

 18.33 
 39.29 
 11.19 
 31.19 

รวม 420 100.00 
ระยะเวลาจากการไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
       72 ชัว่โมงภายหลงัเกิดเหตุ-2 สัปดาห์ 
       ภายใน 2 สัปดาห์-3 เดือน 
       3 เดือน-1 ปี  
       1 ปี-2 ปี 
       2 ปี-3 ปี 
       3 ปีข้ึนไปหลงัเกิดเหตุการณ์ 

  73 
  67 
  47 
  58 
  59 
116 

 17.38 
 15.95 
 11.19 
 13.81 
 14.05 
 27.67 

รวม 420 100.00 
 
 จากตารางท่ี 12 สามารถอธิบายไดว้า่ กลุ่มตวัอยา่งมีทั้งหมด 420 คน ไดรั้บผลกระทบ 
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ดงัน้ี 
 บุคคลในครอบครัวท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตมี้ความสัมพนัธ์กบักลุ่มตวัอยา่งมากท่ีสุด คือ ลูกพี่ลูกนอ้ง จ านวน 103 คน คิดเป็น        
ร้อยละ 24.52 รองลงมาคือ ลุง/ ป้า/ นา้/ อา จ านวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 22.14 และบิดา จ านวน            
63 คน คิดเป็นร้อยละ 15.00 ส่วนความสัมพนัธ์แบบนอ้งมีจ านวนนอ้ยท่ีสุด จ านวน 34 คน คิดเป็น
ร้อยละ 8.10  
 บุคคลในครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตใ้นรูปแบบของการไดรั้บบาดเจบ็มากท่ีสุด จ านวน 165 คน คิดเป็นร้อยละ 39.29 
รองลงมาคือ เป็นผูร้อดชีวติ จ านวน 131 คน คิดเป็นร้อยละ 31.19 และเสียชีวติ จ านวน 77 คน             
คิดเป็นร้อยละ 18.33 ส่วนสูญเสียทรัพยสิ์นมีจ านวนนอ้ยท่ีสุด จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 11.19 
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 ระยะเวลาจากการไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั            
ชายแดนใต ้จ านวน 3 ปีข้ึนไปหลงัเกิดเหตุการณ์มากท่ีสุด จ านวน 116 คน คิดเป็นร้อยละ 27.67 
รองลงมาคือ ระยะเวลา 72 ชัว่โมงภายหลงัเกิดเหตุ-2 สัปดาห์ จ านวน 73 คน คิดเป็นร้อยละ 17.38 
ส่วนระยะเวลา 3 เดือน-1 ปี นอ้ยท่ีสุด จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 11.19 
 2.  ผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการแปลผล ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ มีรายละเอียดดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 13  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยภาพรวม 
 

รายการ    X X SD Sk Ku ระดับ 
ดา้นความเช่ือมัน่ในตนเอง 4.00 0.55 -0.44 0.61 มาก 
ดา้นการมีความอดทน 4.10 0.58 -0.64 0.58 มาก 
ดา้นการจดัการอารมณ์ 3.87 0.58 -0.22   -0.04 มาก 
ดา้นการมองการณ์ไกล 4.03 0.58 -0.55 0.97 มาก 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยรวม 4.00 0.52 -0.49 0.57 มาก 

 
 จากตารางท่ี 13 สามารถอธิบายไดว้า่ ตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยภาพรวม                      
มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.00 เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ทุกดา้นมีค่าเฉล่ียอยูใ่น
ระดบัมาก โดยดา้นการมีความอดทนมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.10 ส่วนดา้นการจดัการ
อารมณ์มีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.87 สรุปไดด้งัภาพท่ี 8 
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ภาพท่ี 8  ค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา เม่ือพิจารณารายดา้น 
 
 จากนั้นผูว้จิยัด าเนินการวิเคราะห์รายขอ้ รายละเอียดดงัตารางท่ี 14 ถึงตารางท่ี 17 
 
ตารางท่ี 14  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์  
                    ดา้นความเช่ือมัน่ในตนเอง 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  ฉนัเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง 4.05 0.69 -0.25  -0.31 มาก 
2.  ฉนัมีความเป็นตวัของตวัเอง และมัน่ใจ 
     ในการกระท าทุกอยา่งเสมอ 

3.95 0.71 -0.27  -0.11 มาก 

3.  ฉนัยอมรับตนเองไดใ้นทุกเร่ือง 4.01 0.72 -0.49   0.28 มาก 
4.  ฉนัเช่ือวา่ฉนัสามารถท าใหเ้ร่ืองราว 
     ทุกอยา่งคล่ีคลายไปในทางท่ีดี 

3.86 0.75 -0.42   0.09 มาก 

5.  ฉนัรับรู้ไดถึ้งความรู้สึกท่ีคนอ่ืนมีต่อฉนั 3.99 0.74 -0.51   0.26 มาก 
6.  ฉนัยอมรับไดว้า่ เร่ืองบางเร่ืองฉนัอาจ 
     ท  าไดไ้ม่สมบูรณ์แบบ และรับไดถึ้งส่ิงท่ี 
     เกิดข้ึนจากความไม่สมบูรณ์แบบนั้น 

4.07 0.70 -0.36  -0.10 มาก 
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ตารางท่ี 14  (ต่อ) 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
7.  ไม่วา่ฉนัจะผดิหวงัจากเร่ืองใด ๆ ก็ตาม 
     ฉนัก็ยงัเป็นฉนัท่ีเช่ือมัน่ในตนเองเสมอ 

4.03 0.73 -0.43   0.02 มาก 

8.  แมว้า่ฉนัจะลม้เหลวในบางเร่ือง แต่ฉนั 
     จะไม่ท าใหต้วัเองรู้สึกแย ่

3.96 0.71 -0.36   0.08 มาก 

9.  ฉนัเรียนรู้จุดอ่อนของตนเอง และ 
     พยายามท่ีจะพฒันาจุดอ่อนใหก้ลายเป็น 
     จุดแขง็ของตนเอง 

4.01 0.69 -0.29  -0.11 มาก 

10.  ไม่วา่อะไรจะเกิดข้ึนในชีวติ ฉนัมัน่ใจ 
       วา่ฉนัจะผา่นพน้ทุกเร่ืองไปได ้

4.11 0.71 -0.50   0.16 มาก 

รวม 4.00 0.55 -0.44   0.61 มาก 
 
 จากตารางท่ี 14 สามารถอธิบายไดว้า่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ดา้นความเช่ือมัน่ในตนเอง 
โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.00 เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด
คือ ขอ้ท่ี 10 ไม่วา่อะไรจะเกิดข้ึนในชีวิต ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัจะผา่นพน้ทุกเร่ืองไปได ้ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
4.11 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 4 ฉนัเช่ือวา่ฉนัสามารถท าใหเ้ร่ืองราวทุกอยา่งคล่ีคลาย
ไปในทางท่ีดี มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.86 
 
ตารางท่ี 15  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
                    ดา้นการมีความอดทน 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  ฉนัเป็นคนหน่ึงท่ีมีความอดทน 
     ในทุกเร่ือง 

4.04 0.73 -0.38  -0.22 มาก 

2.  ฉนัไม่เคยยอ่ทอ้ในการพยายามท าส่ิงใด 
     ส่ิงหน่ึงในชีวติ 

4.10 0.71 -0.39  -0.18 มาก 

3.  ฉนัหนกัแน่นพอท่ีจะไม่โกรธตอบคนท่ี 
     หาเร่ืองใส่ฉนั 

3.84 0.77 -0.30  -0.23 มาก 
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ตารางท่ี 15  (ต่อ) 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
4.  ฉนัยอมทนล าบากเพื่ออนาคต 4.14 0.74 -0.61   0.16 มาก 
5.  ฉนัเช่ือเสมอวา่ การอดทนจะท าใหเ้รา 
     พบส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวติเสมอ 

4.27 0.72 -0.70   0.08 มาก 

6.  ไม่วา่สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัฉนั 
     จะเลวร้ายแค่ไหน ฉนัก็จะผา่นมนัไป 
     ใหไ้ด ้

4.21 0.74 -0.66   0.09 มาก 

7.  ฉนัสามารถสร้างก าลงัใจในการเผชิญ 
     กบัส่ิงต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี 

4.12 0.68 -0.25  -0.50 มาก 

รวม 4.10 0.58 -0.64   0.58 มาก 
 
 จากตารางท่ี 15 สามารถอธิบายไดว้า่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ดา้นการมีความอดทน 
โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.10 เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด
คือ ขอ้ท่ี 5 ฉนัเช่ือเสมอวา่ การอดทนจะท าใหเ้ราพบส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวติเสมอ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.27 
ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 3 ฉนัหนกัแน่นพอท่ีจะไม่โกรธตอบคนท่ีหาเร่ืองใส่ฉนั              
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.84 
 
ตารางท่ี 16  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
                    ดา้นการจดัการอารมณ์ 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  ฉนัสามารถจดัการกบัปัญหาหรือสาเหตุ 
     ท่ีท  าใหฉ้นัมีอารมณ์ขุ่นมวัได ้

3.93 0.68 -0.31   0.19 มาก 

2.  การแสดงออกทางอารมณ์ของฉนั 
     เป็นการแสดงออกท่ีผูอ่ื้นเขา้ใจและ 
     ยอมรับได ้

3.80 0.74 -0.10  -0.41 มาก 
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ตารางท่ี 16  (ต่อ) 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
3.  ฉนัจะไม่เสียใจในทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึน 
     หากฉนัไดค้วบคุมสถานการณ์ทุกอยา่ง 
     อยา่งดีท่ีสุด 

3.87 0.73 -0.28  -0.10 มาก 

4.  ฉนัเป็นคนหน่ึงท่ีเขม้แขง็ในทุก 
     สถานการณ์ 

3.90 0.74 -0.30  -0.15 มาก 

5.  หากมีภาวะวกิฤตเกิดข้ึนในชีวติ 
     ฉนัจะควบคุมอารมณ์ของตนเองไม่ให้ 
     หว ัน่ไหว 

3.90 0.76 -0.10  -0.68 มาก 

6.  เม่ือมีเหตุการณ์เลวร้ายเกิดข้ึนในชีวติฉนั 
     ฉนัจะปรับเปล่ียนวกิฤตเป็นโอกาสเสมอ 

3.83 0.68 -0.06  -0.31 มาก 

7.  ในการจดัการกบัปัญหา ฉนัจะหาเหตุผล 
     ท่ีทุกคนยอมรับหรือเห็นดว้ยกบัฉนั 
     เสมอ 

3.82 0.68 -0.05  -0.32 มาก 

รวม 3.87 0.58 -0.22  -0.04 มาก 
 
 จากตารางท่ี 16 สามารถอธิบายไดว้า่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ดา้นการจดัการอารมณ์ 
โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 3.87 เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด
คือ ขอ้ท่ี 1 ฉนัสามารถจดัการกบัปัญหาหรือสาเหตุท่ีท าใหฉ้นัมีอารมณ์ขุ่นมวัได ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
3.93 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 2 การแสดงออกทางอารมณ์ของฉนั เป็นการแสดงออก           
ท่ีผูอ่ื้นเขา้ใจและยอมรับได ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.80 
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ตารางท่ี 17  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
                    ดา้นการมองการณ์ไกล 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  ชีวติของฉนัเป่ียมไปดว้ยความหมาย 
     จึงไม่มีใครสามารถเปล่ียนแปลง 
     เป้าหมายในชีวติฉนัได ้นอกจากฉนัคิด 
     จะเปล่ียนแปลงเองเท่านั้น 

4.02 0.72 -0.44   0.15 มาก 

2.  ฉนัมีเป้าหมายในชีวิตอยา่งชดัเจน 4.04 0.67 -0.36   0.28 มาก 
3.  ฉนัมีมุมมองในการด าเนินชีวติ 
     ในทางบวกเสมอ 

4.04 0.73 -0.57   0.42 มาก 

4.  หากมีภาวะวกิฤตเกิดข้ึนในชีวติ 
     ฉนัสามารถสร้างมุมมองทางบวกใหก้บั 
     ตวัเองไดเ้ป็นอยา่งดี 

3.95 0.70 -0.38   0.23 มาก 

5.  ฉนัสามารถแบ่งปันความรู้สึกท่ีฉนัมี 
     กบัคนทัว่ไปไดใ้นทุกเร่ือง 

3.92 0.74 -0.38  -0.01 มาก 

6.  ฉนัไม่เคยยอ่ทอ้กบัการพยายามท า 
     ส่ิงใด ๆ ก็ตาม ใหเ้ป็นไปตามเป้าหมาย 
     ท่ีก าหนดไว ้

4.04 0.76 -0.56   0.17 มาก 

7.  การตระหนกัในความรับผดิชอบ 
     ต่อสังคมเป็นส่ิงท่ีส าคญัมากส าหรับฉนั 

4.07 0.68 -0.47   0.47 มาก 

8.  การรับรู้ความรู้สึกผูอ่ื้น เอาใจเขา 
     มาใส่ใจเรา ท าฉนัสามารถเรียนรู้และ 
     ปรับตวัเองไดดี้ข้ึน 

4.18 0.73 -0.61   0.15 มาก 

รวม 4.03 0.58 -0.55   0.97 มาก 
 
 จากตารางท่ี 17 สามารถอธิบายไดว้า่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ดา้นการมองการณ์ไกล 
โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.03 เม่ือพิจารณารายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด
คือ ขอ้ท่ี 8 การรับรู้ความรู้สึกผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา ท าฉนัสามารถเรียนรู้และปรับตวัเองไดดี้ข้ึน 



136 

มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.18 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 5 ฉนัสามารถแบ่งปันความรู้สึกท่ีฉนัมี
กบัคนทัว่ไปไดใ้นทุกเร่ือง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.92 
 3.  ผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุแต่ละปัจจยัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ มีรายละเอียด
ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 18  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน 
                    ทางอารมณ์ ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  แมว้า่สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ี 
     จงัหวดัชายแดนใตย้งัคงมีอยู ่แต่ฉนั 
     ก็ยงัคงรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 

4.41 0.69 -1.12   1.33 มาก 

2.  ฉนัรู้วา่ฉนัมีขอ้ดี เป็นคนมีความสามารถ 4.05 0.66 -0.16 -0.37 มาก 
3.  ฉนัมีความภาคภูมิใจในตนเองท่ีได ้
     เกิดมาในสังคมน้ี 

4.16 0.81 -0.74   0.30 มาก 

4.  ฉนัสามารถท าใหต้นเองรู้สึกดีไดเ้สมอ 4.13 0.71 -0.36 -0.40 มาก 
5.  สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนท าใหฉ้นัเขม้แขง็ 
     มากข้ึน 

4.16 0.81 -0.97   1.31 มาก 

6.  ฉนัรู้สึกวา่มีพลงัใจ และมีจุดหมาย 
     ในชีวติ 

4.10 0.77 -0.85   1.56 มาก 

รวม 4.17 0.55 -0.60   0.34 มาก 
 
 จากตารางท่ี 18 สามารถอธิบายไดว้า่ ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                    
ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.17 เม่ือพิจารณารายขอ้ 
พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 1 แมว้า่สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต้
ยงัคงมีอยู ่แต่ฉนัก็ยงัคงรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.41 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ 
ขอ้ท่ี 2 ฉนัรู้วา่ฉนัมีขอ้ดี เป็นคนมีความสามารถ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.05 
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ตารางท่ี 19  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน 
                    ทางอารมณ์ ดา้นการควบคุมตนเอง 
 

รายการ   X X SD Sk Ku ระดับ 
1.   เม่ือฉนัมีความกงัวลกบัผลกระทบ 
     ท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัว ฉนัพยายาม 
     หาทางเอาชนะความกงัวลนั้น 

3.97 0.77 -0.69 1.08 มาก 

2.  เม่ือฉนัเปล่ียนความคิด ฉนัก็สามารถ 
     เปล่ียนความรู้สึกท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ ได ้

4.01 0.65 -0.34 0.41 มาก 

3.  ฉนัสามารถควบคุมชีวติของตนเองได ้
     มากกวา่ใหค้นอ่ืนมาควบคุม 

4.01 0.66 -0.33 0.32 มาก 

4.  ฉนัสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีดีได ้
     โดยไม่ตอ้งมีใครเตือน 

3.93 0.75 -0.62 0.51 มาก 

5.  ฉนัพยายามเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ  
     เพื่อใหถึ้งเป้าหมาย 

4.13 0.71 -0.79 1.67 มาก 

6.  ฉนัมีวธีิผอ่นคลายความเครียด หากฉนั 
     รู้สึกเครียดกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ 

4.02 0.74 -0.63 0.92 มาก 

รวม 4.01 0.55 -0.59 0.98 มาก 
 
 จากตารางท่ี 19 สามารถอธิบายไดว้า่ ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์              
ดา้นการควบคุมตนเอง โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.01 เม่ือพิจารณารายขอ้ 
พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 5 ฉนัพยายามเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อใหถึ้งเป้าหมาย             
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.13 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 4 ฉนัสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีดีได ้
โดยไม่ตอ้งมีใครเตือน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.93 
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ตารางท่ี 20  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน 
                    ทางอารมณ์ ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  ฉนัมีครอบครัวและคนใกลชิ้ด 
     เป็นก าลงัใจ 

4.42 0.66 -0.73  -0.55 มาก 

2.  คนรอบขา้งคอยเตือนใหฉ้นัท าในส่ิงท่ี 
     เหมาะสม 

4.34 0.64 -0.45  -0.69 มาก 

3.  คนรอบขา้งใหค้  าแนะน าฉนั ใหส้ามารถ 
     เผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ได ้

4.22 0.70 -0.60   0.14 มาก 

4.  เม่ือฉนัเครียด อยา่งนอ้ยฉนัก็มีคนสนิท 
     และไวใ้จไดค้อยช่วยเหลือ 

4.12 0.76 -1.02   1.99 มาก 

5.  ฉนัสามารถขอความช่วยเหลือ 
     จากบุคคลอ่ืนได ้

3.91 0.78 -0.99   2.01 มาก 

รวม 4.20 0.55 -0.58   0.43 มาก 
 
 จากตารางท่ี 20 สามารถอธิบายไดว้า่ ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                     
ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.20 เม่ือพิจารณารายขอ้ 
พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 1 ฉนัมีครอบครัวและคนใกลชิ้ดเป็นก าลงัใจ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
4.42 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 5 ฉนัสามารถขอความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนได ้                    
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.91 
 
ตารางท่ี 21  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน 
                    ทางอารมณ์ ดา้นการมองโลกในแง่ดี 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
1.  ฉนัคิดวา่ทุกอยา่งจะคล่ีคลายไปในทาง 
     ท่ีดี ถึงแมจ้ะมีสถานการณ์ท่ีเลวร้าย 
     เกิดข้ึนในชีวิต 

4.13 0.73 -1.00   2.58 มาก 
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ตารางท่ี 21  (ต่อ) 
 

รายการ   X X SD Sk   Ku ระดับ 
2.  ฉนัเช่ือวา่ ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะตอ้ง 
     มีทางแกไ้ข 

4.18 0.74 -0.97   2.26 มาก 

3.  อุปสรรคท่ีผา่นเขา้มาในชีวติของฉนั 
     เปรียบเสมือนโอกาสหรือบทเรียนท่ี 
     เสริมสร้างความเขม้แขง็ใหชี้วติของฉนั 

4.19 0.65 -0.43   0.20 มาก 

4.  ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนในอดีต ท าใหฉ้นั 
     ขาดความเช่ือมัน่ท่ีจะเผชิญกบัส่ิงท่ี 
     ทา้ทายและความยากล าบากคร้ังใหม่ 

3.82 0.89 -0.64   0.36 มาก 

5.  ถา้ฉนัมีความหวงั ฉนัสามารถรับมือกบั 
     ความเจบ็ปวดท่ีรุนแรงกวา่น้ีได ้

3.92 0.78 -0.79   1.64 มาก 

รวม 4.05 0.54 -0.12  -0.02 มาก 
 
 จากตารางท่ี 21 สามารถอธิบายไดว้า่ ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์               
ดา้นการมองโลกในแง่ดี โดยรวมมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเท่ากบั 4.05 เม่ือพิจารณารายขอ้ 
พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 3 อุปสรรคท่ีผา่นเขา้มาในชีวติของฉนั เปรียบเสมือนโอกาส
หรือบทเรียนท่ีเสริมสร้างความเขม้แขง็ใหชี้วิตของฉนั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.19 ส่วนขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ีย
นอ้ยท่ีสุดคือ ขอ้ท่ี 4 ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนในอดีต ท าใหฉ้นัขาดความเช่ือมัน่ท่ีจะเผชิญกบัส่ิงท่ีทา้ทาย
และความยากล าบากคร้ังใหม่ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.82 
 4.  ผลการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาดว้ยเทคนิค
การวเิคราะห์เส้นทาง (Path analysis) มีรายละเอียดดงัน้ี 
 การวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตใ้นคร้ังน้ี ตวัแปรปัจจยั
ประกอบดว้ย 4 ตวัแปร คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) การควบคุมตนเอง (control)                  
การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) และตวัแปรตามคือ             
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) ซ่ึงผูว้จิยัไดด้ าเนินการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร              
และวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุดว้ย Path analysis ไดผ้ลการวเิคราะห์ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 22  สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรปัจจยัและตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 
ตัวแปร esteem control support optimism Eresilie 

esteem 1.000         

control 0.704** 1.000       

support 0.539** 0.648** 1.000     

optimism 0.559** 0.646** 0.548** 1.000   

Eresilie 0.644** 0.692** 0.574** 0.680** 1.000 

X X 4.17 4.01 4.20 4.05 4.00 

SD 0.56 0.55 0.55 0.54 0.52 
**Sig < .01 
 
 จากตารางท่ี 22 สามารถอธิบายไดว้า่ ตวัแปรปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) 
การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) 
มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
โดยมีขนาดความสัมพนัธ์ระหวา่ง 0.539-0.704 จากนั้นผูว้ิจยัไดด้ าเนินการวิเคราะห์ Path analysis 
เพื่อคน้หาปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ไดผ้ลดงัภาพท่ี 9 และตารางท่ี 23 
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ภาพท่ี 9  โมเดลปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ 
               ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 
ตารางท่ี 23  ผลการวเิคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพลของโมเดลปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน 
                    ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ 
                    ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 

ตัวแปรสาเหตุ 

ตัวแปรตาม 

esteem Eresilie 

DE IE TE DE IE TE 
control 0.53* - 0.53* 0.25*  0.12* 0.37* 
support 0.11* - 0.11* 0.11*  0.02* 0.13* 
optimism 0.16* - 0.16* 0.33*  0.03* 0.36* 
esteem - - - 0.22* - 0.22* 
R2  0.52   0.58  

2 = 0.00; df = 0; p-value = 1.00; RMSEA = 0.000; GFI = 1.00  
DE = อิทธิพลทางตรง; IE = อิทธิพลทางออ้ม; TE = อิทธิพลรวม 
*p < .05 
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 จากภาพท่ี 9 และตารางท่ี 23 พบวา่ โมเดลปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต้
สอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ ์โดยพิจารณาจาก 2 = 0.00; df = 0; p-value = 1.00; RMSEA = 
0.000; GFI = 1.00 โดยตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) การควบคุมตนเอง (control)             
การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) ร่วมกนัท านายตวัแปร                 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) ไดร้้อยละ 58 และสามารถเขียนสมการพยากรณ์ไดด้งัน้ี 
 

Eresilie = 0.22*esteem+0.25*control+0.11*support+0.33*optimism 
 
 แสดงให้เห็นวา่ ตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) ไดรั้บอิทธิพลทางตรงจากตวัแปร
ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) ดา้นการควบคุมตนเอง (control) ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม 
(support) และดา้นการมองโลกในแง่ดี (optimism) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมี
ขนาดอิทธิพลทางตรงเท่ากบั 0.22, 0.25, 0.11 และ 0.33 ตามล าดบั 
 นอกจากน้ี ตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) ไดรั้บอิทธิพลทางออ้มจากตวัแปร
ดา้นการควบคุมตนเอง (control) ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม (support) และดา้นการมองโลก             
ในแง่ดี (optimism) ผา่นตวัแปรดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ              
ท่ีระดบั .05 โดยมีขนาดอิทธิพลทางออ้มเท่ากบั 0.12, 0.13 และ 0.36 ตามล าดบั 
 ขั้นตอนที ่2 ผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์            
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ โดยน าเสนอผลการวเิคราะห์ดงัน้ี 
 รูปแบบที ่1 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค
โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
  1.1  ค่าสถิติพื้นฐานการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตามระยะเวลาการทดลอง เกณฑก์ารแปลความหมายของค่าเฉล่ีย มีดงัน้ี 
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ตารางท่ี 24  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผล ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
                    ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
                    และการติดตามผล (รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี 
                    พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน) 
 

กลุ่มตัวอย่าง ระยะ   X X SD ระดับ 
กลุ่มทดลอง 
(รูปแบบท่ี 1) 
(n = 10) 

      ก่อนการทดลอง 
      หลงัการทดลอง 
      การติดตามผล 

3.03 
4.21 
4.22 

0.47 
0.34 
0.20 

ปานกลาง 
มาก 
มาก 

กลุ่มควบคุม 
(n = 10) 

      ก่อนการทดลอง 
      หลงัการทดลอง 
      การติดตามผล 

3.16 
3.23 
3.25 

0.18 
0.16 
0.14 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
  จากตารางท่ี 24 สามารถอธิบายไดว้า่ นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษา            
เชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน                     
มีคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ระยะก่อนการทดลองในระดบัปานกลาง ( X = 3.03,                  
SD = 0.47) ระยะหลงัการทดลองอยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.21, SD = 0.34) และระยะการติดตามผล
อยูใ่นระดบัมาก ( X = 4.22, SD = 0.20) ตามล าดบั ส่วนนกัศึกษากลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย       
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ระยะก่อนการทดลองในระดบัปานกลาง (X = 3.16, SD = 0.18) ระยะ               
หลงัการทดลองอยูใ่นระดบัปานกลาง (X = 3.23, SD = 0.16) และระยะการติดตามผลอยูใ่นระดบั
ปานกลาง ( X = 3.25, SD = 0.14) ตามล าดบั สรุปไดด้งัภาพท่ี 10 
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ภาพท่ี 10  ค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค 
 โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน ของนกัศึกษากลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล  
 
  1.2  ผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ                  
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล มีดงัน้ี 
  ก่อนการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ
ทฤษฎีและเทคนิคของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผูว้จิยัไดด้ าเนินการทดสอบการแจกแจง
ปกติของขอ้มูล พบวา่ ขอ้มูลมีการแจกแจงเป็นปกติ จากนั้นด าเนินการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้                
ของสถิติ Repeated measure ANOVA โดยใชส้ถิติ Mauchly’s test of sphericity พบวา่                       
ค่า Mauchly’s test = 0.173, df = 2, Sig = .000 ซ่ึงไม่เป็นไปตามขอ้ตกลงเก่ียวกบัค่าความสัมพนัธ์
ของตวัแปรแต่ละคู่ท่ีวดัซ ้ า และความแปรปรวนของตวัแปรตามในการวดัซ ้ าแต่ละคร้ังของ
Treatment ของแต่ละกลุ่มแตกต่างกนั ดงันั้น ในการรายงานผลจึงเลือกใชส้ถิติ Greenhouse-Geisser 
Epsilon รายละเอียดดงัตารางท่ี 25 และภาพท่ี 11 
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ตารางท่ี 25  การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบ 
                    การปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
                    และพฤติกรรมเป็นฐาน ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหวา่ง 
                    ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล (n = 10) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
ระหวา่งกลุ่ม      
     รูปแบบการปรึกษา 5.521   1 5.521 50.076 .000 
     ความคลาดเคล่ือน 1.984 18 0.110   
ภายในกลุ่ม      
     ช่วงเวลา 5.351 1.095 4.887   46.721* .000 
     ช่วงเวลา x รูปแบบการปรึกษา  4.104 1.095 3.748   35.829* .000 
     ความคลาดเคล่ือน 2.062  19.708 0.105   
*Sig < .05  
 
  ผลการศึกษาพบวา่ มีอิทธิพลทางตรงระหวา่งรูปแบบการปรึกษาอยา่งมีนยัส าคญั             
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F1, 18 = 50.076, Sig = .00) แสดงวา่ คะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์             
ของนกัศึกษาระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั นอกจากน้ียงัพบวา่ อิทธิพลทางตรง
ระหวา่งช่วงเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (F1.095, 19.708 = 46.721,                
Sig = .00) แสดงวา่ คะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษามีความแตกต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 คู่ 
และยงัพบการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการปรึกษากบัช่วงเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั  
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F1.095, 19.708 = 35.829, Sig = .00) แสดงวา่ รูปแบบการปรึกษาในแต่ละช่วงเวลา
การทดลองไดผ้ลไม่เท่ากนั และผลของช่วงเวลาการทดลองในแต่ละรูปแบบไดผ้ลไม่เท่ากนั 
รายละเอียดดงัตารางท่ี 25 
  ผูว้จิยัจึงน าเสนอแผนภาพของการมีปฏิสัมพนัธ์กนัระหวา่งก่อนการทดลอง                           
หลงัการทดลอง และการติดตามผล ของกลุ่มทดลอง (กลุ่มท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ
ทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน) กบักลุ่มควบคุม             
ดงัภาพท่ี 11 ต่อไปน้ี 
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ภาพท่ี 11  การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบการปรึกษา 
 เชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 เป็นฐาน ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามช่วงเวลา 
 
  จากภาพท่ี 11 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษา
เชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน                 
และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนใกลเ้คียงกนั แต่ในระยะหลงัการทดลอง
และระยะการติดตามผล พบวา่ มีการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ กล่าวคือ              
ในระยะหลงัการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค            
มีค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา และในระยะการติดตามผล 
นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้
รับการปรึกษาเช่นกนั 
  แสดงให้เห็นวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองส่งผลร่วมกนัต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของนกัศึกษา จึงท าใหค้่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บ            
การปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม             
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เป็นฐาน และกลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการมีค่าเฉล่ียคะแนนต่างกนั ดงันั้นผูว้จิยั                      
จึงด าเนินการทดสอบยอ่ย ไดผ้ลดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 26  ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
                    และระยะการติดตามผล (กลุ่มท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและ 
                    เทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน) 
 

 Source of variation df SS MS F 
ระยะก่อนการทดลอง Between groups   1 0.088 0.088 0.698 

Error 18 2.280 0.127  
ระยะหลงัการทดลอง Between groups   1 4.812 4.812  70.286* 

Error 18 1.232 0.068  
ระยะการติดตามผล Between groups   1 4.724 4.724 159.305* 

Error 18 0.534 0.030  
*p < .05 
 
  จากตารางท่ี 26 พบวา่ ระยะก่อนการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลอง (กลุ่มท่ีไดรั้บ
รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมเป็นฐาน) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์แตกต่างกนั                           
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ นัน่คือ ในระยะก่อนการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไม่แตกต่างกนั 
  ในระยะหลงัการทดลอง พบวา่ นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
คะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  ในระยะการติดตามผล พบวา่ นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนน                  
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  ผูว้จิยัท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน ในระหวา่งระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะการติดตามผล แสดงผลดงัตารางท่ี 27 
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ตารางท่ี 27  ผลการทดสอบยอ่ยของระยะเวลาในการทดลอง ของนกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ 
                    การปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
                    และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 

Source of variation df          SS MS F p 
Between subjects   9 74.208    
Interval   2  7.840 3.920 19.698* .00 
Error 18  3.582 0.199   
Total 29 85.613    

F.05 (2, 18) = 3.55, *p < .05 
 
  จากตารางท่ี 27 แสดงวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บ           
การปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม            
เป็นฐาน ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะการติดตามผล แตกต่างกนั             
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
  จากผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนขา้งตน้ แสดงวา่ ตอ้งมีระยะเวลาการทดสอบ                 
อยา่งนอ้ย 1 คู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูว้จิยัจึงท าการเปรียบเทียบ              
ดว้ยวธีิการทดสอบรายคู่โดยวธีิของนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls procedure) โดยเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาเป็นรายคู่ ระหวา่งระยะหลงัการทดลองกบัระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะการติดตามผลกบัระยะก่อนการทดลอง และระยะการติดตามผลกบัระยะ             
หลงัการทดลอง แสดงผลดงัตารางท่ี 28 
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ตารางท่ี 28  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บ 
                    การปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
                    และพฤติกรรมเป็นฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของนิวแมน-คูลส์  
                    (Newman-Keuls procedure) 
 

X  ระยะก่อนการทดลอง 
3.03 

ระยะหลงัการทดลอง 
4.21 

ระยะการติดตามผล 
4.22 

3.03 - 1.18*  1.20* 
4.21 - - 0.02 
4.22   - 

r  2 3 
q.95 (r, 18)  2.97 3.61 

q.95 (r, 18)√0.199

10
  0.419 0.509 

*p < .05 
 
  จากตารางท่ี 28 พบวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลอง 
ท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมเป็นฐาน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 2 คู่ คือ 1) คะแนนเฉล่ียในระยะ            
หลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) คะแนนเฉล่ีย                
ในระยะการติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผล ไม่พบ  
ความแตกต่าง 
  แสดงวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บการปรึกษา                  
เชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน                   
ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั              
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่พบความแตกต่างในระยะการติดตามผลและระยะหลงัการทดลอง 
 รูปแบบที ่2 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี 
เนน้ทางออกระยะสั้น มีรายละเอียดดงัน้ี 
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 2.  ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
  2.1  ค่าสถิติพื้นฐานการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตามระยะเวลาการทดลอง เกณฑก์ารแปลความหมายของค่าเฉล่ีย มีดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 29  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผล ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
                    ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
                    และการติดตามผล (รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
                    ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น) 
 

กลุ่มตัวอย่าง ระยะ   X X SD ระดับ 
กลุ่มทดลอง 
(รูปแบบท่ี 2) 
(n = 10) 

      ก่อนการทดลอง 
      หลงัการทดลอง 
      การติดตามผล 

3.18 
3.85 
3.87 

0.23 
0.17 
0.20 

ปานกลาง 
มาก 
มาก 

กลุ่มควบคุม 
(n = 10) 

      ก่อนการทดลอง 
      หลงัการทดลอง 
      การติดตามผล 

3.16 
3.23 
3.25 

0.18 
0.16 
0.14 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
  จากตารางท่ี 29 สามารถอธิบายไดว้า่ นกัศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืน             
ทางอารมณ์ระยะก่อนการทดลองในระดบัปานกลาง ( X = 3.18, SD = 0.23) ระยะหลงัการทดลอง
อยูใ่นระดบัมาก ( X = 3.85, SD = 0.17) และระยะการติดตามผลอยูใ่นระดบัมาก ( X = 3.87,                   
SD = 0.20) ตามล าดบั ส่วนนกัศึกษากลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ระยะ            
ก่อนการทดลองในระดบัปานกลาง (X = 3.16, SD = 0.18) ระยะหลงัการทดลองอยูใ่นระดบั              
ปานกลาง (X = 3.23, SD = 0.16) และระยะการติดตามผลอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X = 3.25,              
SD = 0.14) ตามล าดบั สรุปไดด้งัภาพท่ี 12 
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ภาพท่ี 12  ค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคม 
 ออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล  
 
  2.2  ผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ                   
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล มีดงัน้ี 
  ก่อนการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ            
ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ผูว้จิยัไดด้ าเนินการทดสอบการแจกแจงปกติของขอ้มูล พบวา่ ขอ้มูลมีการแจกแจงเป็นปกติ จากนั้น
ด าเนินการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของสถิติ Repeated measure ANOVA โดยใชส้ถิติ Mauchly’s 
test of sphericity พบวา่ ค่า Mauchly’s test = 0.427, df = 2, Sig = .001 ไม่เป็นไปตามขอ้ตกลง
เก่ียวกบัค่าความสัมพนัธ์ของตวัแปรแต่ละคู่ท่ีวดัซ ้ า และความแปรปรวนของตวัแปรตาม                         
ในการวดัซ ้ าแต่ละคร้ังของ Treatment ของแต่ละกลุ่มแตกต่างกนั ดงันั้น ในการรายงานผล                      
จึงเลือกใชส้ถิติ Greenhouse-Geisser Epsilon รายละเอียดดงัตารางท่ี 30 และภาพท่ี 13 
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ตารางท่ี 30  การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบ 
                    การปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
                    ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
                    และการติดตามผล (n = 10) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 
ระหวา่งกลุ่ม      
     รูปแบบการปรึกษา  2.629   1 2.629   30.742 .000 
     ความคลาดเคล่ือน 1.539 18 0.086   
ภายในกลุ่ม      
     ช่วงเวลา 1.934 1.271 1.521 119.016* .000 
     ช่วงเวลา x รูปแบบการปรึกษา  1.216 1.271 0.957 74.834* .000 
     ความคลาดเคล่ือน 0.293  22.886 0.013   
*Sig < .05 
 
  ผลการศึกษาพบวา่ มีอิทธิพลทางตรงระหวา่งรูปแบบการปรึกษาอยา่งมีนยัส าคญั              
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F1, 18 = 30.742, Sig = .00) แสดงวา่ คะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์            
ของนกัศึกษาระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั นอกจากน้ียงัพบวา่ อิทธิพลทางตรง
ระหวา่งช่วงเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (F1.271, 22.886 = 119.016,              
Sig = .00) แสดงวา่ คะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษามีความแตกต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 คู่ 
และยงัพบการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการปรึกษากบัช่วงเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั            
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F1.271, 22.886 = 74.834, Sig = .00) แสดงวา่ รูปแบบการปรึกษาในแต่ละช่วงเวลา
การทดลองไดผ้ลไม่เท่ากนั และผลของช่วงเวลาการทดลองในแต่ละรูปแบบไดผ้ลไม่เท่ากนั 
รายละเอียดดงัตารางท่ี 30 
  ผูว้จิยัจึงน าเสนอแผนภาพของการมีปฏิสัมพนัธ์กนัระหวา่งก่อนการทดลอง                          
หลงัการทดลอง และการติดตามผล ของกลุ่มทดลอง (กลุ่มท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ
ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น) กบักลุ่มควบคุม ดงัภาพท่ี 13 ต่อไปน้ี 
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ภาพท่ี 13  การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากรูปแบบการปรึกษา 
 รายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ของนกัศึกษา 
 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามช่วงเวลา 
 
  จากภาพท่ี 13 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษา
เชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บ          
การปรึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนใกลเ้คียงกนั แต่ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผล พบวา่ 
มีการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ กล่าวคือ ในระยะหลงัการทดลอง นกัศึกษา
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น            
มีค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา และในระยะการติดตามผล 
นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นมีค่าเฉล่ียการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษาเช่นกนั 
  แสดงให้เห็นวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองส่งผลร่วมกนัต่อการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของนกัศึกษา จึงท าใหค้่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บ              
การปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นและกลุ่มท่ีไม่ไดรั้บ 
การปรึกษาเชิงบูรณาการมีค่าเฉล่ียคะแนนต่างกนั ดงันั้น ผูว้จิยัจึงด าเนินการทดสอบยอ่ย ไดผ้ลดงัน้ี 
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ตารางท่ี 31  ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
                    และระยะการติดตามผล (กลุ่มท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคม 
                    ออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น) 
 

 Source of variation df SS MS F 
ระยะก่อนการทดลอง Between groups   1 0.001 0.001 0.029 

Error 18 0.785 0.044  
ระยะหลงัการทดลอง Between groups   1 1.953 1.953  71.217* 

Error 18 0.494 0.027  
ระยะการติดตามผล Between groups   1 1.891 1.891  61.483* 

Error 18 0.554 0.031  
*p < .05 
 
  จากตารางท่ี 31 พบวา่ ระยะก่อนการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลอง (กลุ่มท่ีไดรั้บ
รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น) และ                  
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ นัน่คือ 
ในระยะก่อนการทดลอง นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                         
ไม่แตกต่างกนั 
  ในระยะหลงัการทดลอง พบวา่ นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
คะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  ในระยะการติดตามผล พบวา่ นกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนน              
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  ผูว้จิยัท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้น ในระหวา่งระยะเวลาก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะการติดตามผล 
แสดงผลดงัตารางท่ี 32 
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ตารางท่ี 32  ผลการทดสอบยอ่ยของระยะเวลาในการทดลอง ของนกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ 
                    การปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
 

Source of variation df           SS MS F p 
Between subjects 9 66.762    
Interval 2 2.589 1.294 30.574* .00 
Error 18 0.762 0.042   
Total 29 70.112    

F.05 (2, 18) = 3.55, *p < .05 
 
  จากตารางท่ี 32 แสดงวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา                      
ท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ในระยะ             
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะการติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั              
ทางสถิติท่ีระดบั .05  
  จากผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนขา้งตน้ แสดงวา่ ตอ้งมีระยะเวลาการทดสอบ                 
อยา่งนอ้ย 1 คู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูว้จิยัจึงท าการเปรียบเทียบ                 
ดว้ยวธีิการทดสอบรายคู่โดยวธีิของนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls procedure) โดยเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาเป็นรายคู่ ระหวา่งระยะหลงัการทดลองกบัระยะ         
ก่อนการทดลอง ระยะการติดตามผลกบัระยะก่อนการทดลอง และระยะการติดตามผลกบัระยะ                      
หลงัการทดลอง แสดงผลดงัตารางท่ี 33 
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ตารางท่ี 33  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บ 
                    การปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
                    เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls 
                    procedure) 
 

X  ระยะก่อนการทดลอง 
3.18 

ระยะหลงัการทดลอง 
3.85 

ระยะการติดตามผล 
3.87 

3.18 - 0.69*  0.68* 
3.85 - - 0.01 
3.87   - 

r  2 3 
q.95 (r, 18)  2.97 3.61 

q.95 (r, 18)√0.042

10
  0.192 0.235 

*p < .05 
 
  จากตารางท่ี 33 พบวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลอง
ท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 2 คู่ คือ 1) คะแนนเฉล่ียในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะ                           
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) คะแนนเฉล่ียในระยะการติดตามผลสูงกวา่
ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผลไม่พบความแตกต่าง 
  แสดงวา่ ค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีไดรั้บการปรึกษา                    
เชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ในระยะหลงัการทดลองและ 
ระยะการติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่พบ
ความแตกต่างในระยะการติดตามผลและระยะหลงัการทดลอง 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเร่ือง การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา                    
เชิงบูรณาการ โดยมีวตัถุประสงคก์ารวจิยั ดงัน้ี 
 1.  เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์           
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 ผูว้จิยัก าหนดขอบเขตของการวจิยัออกเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 การศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา                          
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 ขั้นตอนท่ี 2 การศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 โดยผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
 1.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการโดยใชท้ฤษฎีการปรึกษาพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 2.  รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ตามแนวคิดทฤษฎี
การปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น 
 

สรุปผลการวจิัย 
 ผูว้จิยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอน เพื่อตอบสนองวตัถุประสงค ์           
ของการวิจยั ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่1 ผลการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์                    
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัสรุปผล ดงัน้ี 
 1.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
จ  านวน ความถ่ี และร้อยละ สรุปผลไดว้า่ 
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 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ลกัษณะความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลในครอบครัว
ท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตก้บักลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ 
คือ ลูกพี่ลูกนอ้ง คิดเป็นร้อยละ 24.52 ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใตใ้นรูปแบบของการไดรั้บบาดเจบ็มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 39.29 โดยมีระยะเวลา                 
จากการไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตจ้  านวน 3 ปีข้ึนไป
หลงัเกิดเหตุการณ์ คิดเป็นร้อยละ 27.67  
 2.  ผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการแปลผล ของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ สรุปผลไดว้า่ 
 การฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยภาพรวม ผลการวจิยัอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้น 
พบวา่ ดา้นการมีความอดทน มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดเท่ากบั 4.10 รองลงมาคือ ดา้นการมองการณ์ไกล              
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.03 ดา้นความเช่ือมัน่ในตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.00 และดา้นการจดัการอารมณ์ 
มีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุดเท่ากบั 3.87 
 3.  ผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา ดว้ยค่าเฉล่ีย ค่าความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการแปลผล ของปัจจยัเชิงสาเหตุแต่ละปัจจยัของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ สรุปผลไดว้า่ 
 ปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยภาพรวม ผลการวจิยัอยูใ่นระดบัมาก             
เม่ือพิจารณารายดา้น พบวา่ ปัจจยัดา้นการสนบัสนุนทางสังคม มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดเท่ากบั 4.20 
รองลงมาคือ ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.17 ดา้นการมองโลกในแง่ดี มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.05 และดา้นการควบคุมตนเอง มีค่าเฉล่ียต ่าสุดเท่ากบั 4.01  
 4.  ผลการวเิคราะห์ปัจจยัเชิงสาเหตุต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาดว้ยเทคนิค
การวเิคราะห์เส้นทาง (Path analysis) สรุปผลไดว้า่ 
 ตวัแปรปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) การควบคุมตนเอง (control)  
การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปร
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 ผลการวเิคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิอิทธิพลของโมเดลปัจจยัเชิงสาเหตุของการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้พบวา่ ตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) ไดรั้บอิทธิพลทางตรงจากตวัแปร       
การเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุนทางสังคม (support) 
และการมองโลกในแง่ดี (optimism) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีขนาดอิทธิพล
ทางตรงเท่ากบั 0.22, 0.25, 0.11 และ 0.33 ตามล าดบั 
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 นอกจากน้ี ตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Eresilie) ไดรั้บอิทธิพลทางออ้มจากตวัแปร 
การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) 
ผา่นตวัแปรเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีขนาดอิทธิพล
ทางออ้มเท่ากบั 0.12, 0.13 และ 0.36 ตามล าดบั 
 ตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุน 
ทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) ร่วมกนัท านายตวัแปรการฟ้ืนคืน                
ทางอารมณ์ (Eresilie) ไดร้้อยละ 58 
 ขั้นตอนที ่2 ผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์              
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ โดยน าเสนอผลการวเิคราะห์ ดงัน้ี 
 รูปแบบที ่1 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 1.  ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค
โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
  1.1  ค่าสถิติพื้นฐานการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตามระยะเวลาการทดลอง เกณฑก์ารระดบัหมายของค่าเฉล่ีย สรุปผลไดว้า่ 
  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะ                        
หลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ก่อนการไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ
รายบุคคล 
  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลอง
และระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
  เม่ือพิจารณาผลของการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั (Interaction) ระหวา่งกลุ่มทดลอง
และช่วงเวลาในการทดลอง พบวา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยรวมมีปฏิสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F = 35.829) 
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  สรุปไดว้า่ รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน ส่งผลใหน้กัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตมี้การฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงข้ึน มีความคงทน
ของพฤติกรรมไปจนถึงระยะการติดตามผล 
  1.2  ผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ                    
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล สรุปผลไดว้า่ 
  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุม (F = 50.076) 
 รูปแบบที ่2 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี 
เนน้ทางออกระยะสั้น 
 2.  ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
  2.1  ค่าสถิติพื้นฐานการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตามระยะเวลาการทดลอง เกณฑก์ารระดบัหมายของค่าเฉล่ีย สรุปผลไดว้า่ 
  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี                 
เนน้ทางออกระยะสั้น มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลองและระยะ                         
การติดตามผลสูงข้ึนกวา่ก่อนการไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ มีค่าเฉล่ียคะแนน              
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ระยะ                           
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  เม่ือพิจารณาผลของการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั (Interaction) ระหวา่งกลุ่มทดลอง
และช่วงเวลาในการทดลอง พบวา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยรวมมีปฏิสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (F = 74.834) 
  สรุปไดว้า่ รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ส่งผลใหน้กัศึกษา
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตมี้การฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์สูงข้ึน มีความคงทนของพฤติกรรมไปจนถึงระยะติดตามผล 
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  2.2  ผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ                  
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล สรุปผลไดว้า่ 
  นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ มีคะแนนการฟ้ืนคืน           
ทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุม (F = 30.742) 
 

อภิปรายผลการวจิัย 
 ในงานวจิยัเร่ือง การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา                
เชิงบูรณาการ ผูว้จิยัน าเสนอการอภิปรายผลตามล าดบัขั้นตอน เพื่อตอบสนองวตัถุประสงคข์อง              
การวจิยั ดงัน้ี 
 ขั้นตอนที ่1 ผลการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้จิยัอภิปราย 
ดงัน้ี  
 ผลการศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้พบวา่ ตวัแปรปัจจยั              
ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุนทางสังคม 
(support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และไดรั้บอิทธิพลทางตรงจากตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเอง 
(esteem) การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี 
(optimism) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีขนาดอิทธิพลทางตรงเท่ากบั 0.22, 0.25, 
0.11 และ 0.33 ตามล าดบั นอกจากน้ี ตวัแปรการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดรั้บอิทธิพลทางออ้มจากตวัแปร
การควบคุมตนเอง (control) การสนบัสนุนทางสังคม (support) และการมองโลกในแง่ดี (optimism) 
ผา่นตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเอง (esteem) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีขนาด
อิทธิพลทางออ้มเท่ากบั 0.12, 0.13 และ 0.36 ตามล าดบั ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ ปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผล
ต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ 
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตท้ั้ง 4 ดา้นสอดคลอ้งกบัหลกัฐานเชิงประจกัษ ์สอดคลอ้งกบั Grant and 
Kinman (2015) กล่าววา่ ในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ หากประกอบ          
ไปดว้ยปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง จะท าใหบุ้คคลมัน่ใจในตนเองท่ีจะทา้ทายและจดัการ
ความขดัแยง้ไดอ้ยา่งเหมาะสม มีความหยุน่ตวัทางอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ หรือแมแ้ต่ในปัจจยั 
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ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม เป็นส่วนหน่ึงท่ีมีความส าคญั ท าใหบุ้คคลสามารถจดัการความเครียด
ท่ีมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการใชค้วามสัมพนัธ์ท่ีเก้ือหนุนซ่ึงกนัและกนั ท่ีจะช่วยเสริมสร้าง
ความรู้สึกเช่ือมโยง ความสัมพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนจะช่วยใหบุ้คคลจดัการผลกระทบทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได ้
และปัจจยัดา้นการมองโลกในแง่ดี มีหลกัฐานวา่คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีความยดืหยุน่ สุขภาพดี 
และมีความสุขมากกวา่คนมองโลกในแง่ร้าย การมองโลกในแง่ดีมกัถูกมองวา่เป็นการจดัการท่ีมัน่คง
โดยความคาดหวงัวา่ส่ิงท่ีดีกวา่จะเกิดข้ึน ดงันั้น การมองโลกในแง่ดี บุคคลจะมีมุมมองเชิงบวก 
และอยูใ่นความเป็นจริงได ้จะสามารถช่วยใหบุ้คคลท่ีเผชิญกบัปัญหาทางอารมณ์มีการปรับตวั             
ในเชิงบวก เพื่อจดัการอารมณ์หรือความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้รวมไปถึงการศึกษาของ Milicevic et al. 
(2016) ท่ีกล่าววา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ตอ้งใหค้วามส าคญัในเร่ืองของการควบคุมตนเอง ซ่ึงเป็น
ปัจจยัหน่ึงท่ีมีความส าคญัโดยเฉพาะในการควบคุมอารมณ์ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการเพิ่มการรับรู้ 
และยงัเป็นปัจจยัส าคญัอยา่งหน่ึงในการสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีมีมากข้ึน สอดคลอ้งกบั 
Meredith et al. (2011) ท่ีกล่าววา่ การควบคุมตนเองเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการฟ้ืนคืนของบุคคล 
เน่ืองจากเป็นการควบคุมพฤติกรรม ควบคุมแรงกระตุน้ หรือการท่ีบุคคลตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลง
อารมณ์ของตนเองใหเ้ป็นไปในเชิงบวกหรือเชิงลบได ้ดงันั้นจะเห็นไดว้า่ ปัจจยัเชิงสาเหตุ                       
ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง ดา้นการควบคุมตนเอง ดา้นการสนบัสนุนทางสังคม และดา้น                
การมองโลกในแง่ดี เป็นปัจจยัท่ีส่งอิทธิพลทางตรงต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยส่งผา่นตวัแปร
ดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 ขั้นตอนที ่2 ผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์            
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
ผูว้จิยัพฒันาและแบ่งเป็น 2 รูปแบบ อภิปรายไดด้งัน้ี 
 รูปแบบที ่1 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิค
โดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน มีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะ
หลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ                   
ท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน 
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 แสดงใหเ้ห็นวา่ รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน โดยด าเนินการใหก้ารปรึกษาจ านวน               
12 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60-90 นาที สามารถช่วยเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหก้บันกัศึกษา
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตไ้ด ้                     
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยมุ่งเนน้ใหน้กัศึกษาท่ีเป็นกลุ่มทดลองไดท้  าความเขา้ใจความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนของตนเอง ท าให้นกัศึกษาสามารถเผชิญภาวะวกิฤตท่ีมีผลกระทบต่อ             
ความรุนแรงทางอารมณ์ สามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดมี้ประสิทธิภาพ และสามารถด ารงชีวติได้
อยา่งเป็นสุข ซ่ึงการท่ีนกัศึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลอง           
ท่ีเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากการไดรั้บการปรึกษารายบุคคลท่ีเป็นกระบวนการส าคญัท่ีช่วยใหบุ้คคล     
สามารถจดัการกบัปัญหาของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยใชก้ระบวนการใหก้ารปรึกษา           
เชิงจิตวิทยา ใหน้กัศึกษาไดฝึ้กโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
มีความคิดท่ีสมเหตุสมผล สามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดม้ากข้ึน รวมไปถึงสามารถจดัการกบั
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเหมาะสม เรียนรู้การมีความอดทนต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญ สามารถควบคุม
ตนเอง กระท าในส่ิงท่ีเหมาะสมเพื่อใหไ้ดส่ิ้งท่ีตนตอ้งการ เพื่อใหเ้กิดความเช่ือมัน่และภาคภูมิใจ            
ในตนเอง ส่งผลใหเ้กิดมุมมองชีวติในเชิงบวกเม่ือเผชิญสถานการณ์ท่ียากล าบาก หรือเม่ือไดรั้บ
เหตุการณ์รุนแรงจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ตลอดจนสามารถควบคุม
ตนเองใหมี้การจดัการอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบั Bernard (2002)                
ท่ีกล่าววา่ การท่ีบุคคลเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ท่ีร้ายแรง และมีการควบคุมตวัเองดา้นอารมณ์ได ้
บุคคลจะสามารถไปใหถึ้งเป้าหมายและแกไ้ขปัญหาได ้รวมทั้งมีความเช่ือมัน่ในตวัเอง เขม้แขง็ 
และการจดัการตวัเองไดอ้ยา่งต่อเน่ือง มีการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้และควบคุมตนเอง ท าใหต้วัเอง
สงบได ้เพื่อช่วยใหเ้กิดการตดัสินใจอยา่งมีเหตุและผล 
 ในรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมเป็นฐาน ซ่ึงเป็นแบบพบหนา้ (Face to face) ผูใ้หก้ารปรึกษามีการสร้างสัมพนัธภาพ
กบัผูรั้บการปรึกษา ท าใหเ้กิดบรรยากาศดี มีความเป็นกนัเอง ก่อใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่ง 
ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา จึงท าใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผยตวัเอง ซ่ึงท าให้ผูว้ิจยัเขา้ถึง
อารมณ์ ความคิด ความรู้สึกของนกัศึกษาไดเ้ป็นอยา่งดี ผูว้ิจยัไดเ้ห็นถึงอวจันภาษาไดอ้ยา่งชดัเจน 
เช่น การร้องไห ้เม่ือพูดถึงการสูญเสียบุคคลในครอบครัว การหวาดระแวง กลวักบัเหตุการณ์             
ซ่ึงมีการส่งผา่นอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งชดัเจน ในการให้การปรึกษา ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นเด่นชดัคือ 
ในการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 2 เร่ือง การรักษาสัมพนัธภาพและส ารวจอารมณ์ โดยใหผู้รั้บการปรึกษา
วาดอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง จากนั้นผูว้จิยัไดช้วนใหน้กัศึกษาไดเ้ล่าเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนเม่ือเกิด
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อารมณ์ในระดบัรุนแรงมากท่ีสุด โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหา          
และอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน ท าให้นกัศึกษาไดร้ะลึกถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง ไดเ้ล่าเร่ืองราว          
โดยระหวา่งใหก้ารปรึกษาผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการเปิดเผย (Self-disclosure) ตามการปรึกษารายบุคคล
ทฤษฎีเผชิญความจริง (Reality therapy) ท่ีเห็นชดัเจนวา่ การบูรณาการเทคนิคดงักล่าวเขา้ไปท าให้
ผูรั้บการปรึกษาเล่าเร่ืองราวในใจใหก้บัผูว้จิยัไดรั้บฟังอยา่งชดัเจนมากข้ึน ท าใหผู้รั้บการปรึกษา           
ไดร้ะบายความรู้สึกท่ีเก็บอยูใ่นใจ อาทิ ผูรั้บการปรึกษาไดเ้ล่าถึงเร่ืองราวในขณะท่ีทราบข่าว               
การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ผูรั้บการปรึกษารู้สึกเหมือนใจจะขาด และในทุกวนัจะนึกถึงผูท่ี้     
จากไป จนบางคร้ังเกิดอาการนอนไม่หลบั รู้สึกหวาดระแวง กลวัท่ีจะสูญเสียบุคคลอ่ืนสูงข้ึนไปอีก 
จะเห็นไดว้า่ จากการใชเ้ทคนิคในการบูรณาการท าใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผยตนเอง ท าใหผู้ว้จิยั         
ไดเ้ขา้ใจถึงเร่ืองราวความคิด ความรู้สึกของนกัศึกษามากข้ึน สามารถท าใหผู้ว้จิยัเขา้ใจถึงสภาพ
อารมณ์ของนกัศึกษา จึงท าใหส้ามารถช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา โดยการใชเ้ทคนิคการวเิคราะห์ 
ตามรูปแบบ ABC ซ่ึงถือเป็นหวัใจส าคญัของทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
ไดมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้การตระหนกัถึงความคิดความเช่ือ                      
ท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ และอธิบายถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งเหตุการณ์
ท่ีมากระตุน้ (A) ความคิดความเช่ือ (B) และผลท่ีเกิดข้ึน (C) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาแยกแยะระหวา่ง
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกิดข้ึนกบัผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาสามารถเขา้ใจ
ความคิดท่ีเกิดข้ึนของตนเองได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Ellis (1994) ท่ีกล่าววา่ หลกัการ              
A-B-C (A-B-C theory) ซ่ึงถือเป็นหวัใจส าคญัของทฤษฎี ท าใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจถึงรูปแบบ
และอิทธิพลของความเช่ือท่ีส่งผลต่อความแปรปรวนทางอารมณ์และพฤติกรรมจากการไดป้ระเมิน
ตนเองวา่มีเง่ือนไขอะไรบา้งท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกไม่สบายใจ มีการพดูหรือบอกเก่ียวกบัตนเองซ ้ า ๆ 
อยา่งไร และไดเ้รียนรู้วา่การมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลก่อใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
 นอกจากน้ีผูว้ิจยัเห็นวา่ เม่ือผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการปรับเปล่ียนการใชถ้อ้ยค า จากทฤษฎีแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม ในคร้ังท่ี 9 โดยผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาปรับเปล่ียนรูปแบบ           
การใชภ้าษาซ่ึงมีผลต่อการปรับเปล่ียนความคิดของผูรั้บการปรึกษาใหม้องตนเองและมองโลก               
ในแง่ดี จนท าให้เกิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสม โดยเห็นไดช้ดัวา่ผูรั้บการปรึกษามีการปรับเปล่ียนค าพดู
จากส่ิงท่ีส่งผลทางลบกบัความคิดของตนเองใหเ้ป็นไปในทิศทางท่ีดีข้ึน เม่ือท าการบูรณาการ
เทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframing) จากเทคนิคทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม ท าใหผู้รั้บการปรึกษา
ปรับเปล่ียนความคิดใหม่ไปในทิศทางบวก อาทิ ผูรั้บการปรึกษาคิดวา่เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตน             
คงไม่มีใครท่ีสามารถท่ีจะช่วยเหลือได ้เม่ือปรับเปล่ียนภาษาใหม่และใชก้ารโตแ้ยง้ทางความคิด           
ท าใหผู้รั้บการปรึกษาปรับเปล่ียนและมองมุมใหม่ไดว้า่ จริงแลว้มีบุคคลท่ีพร้อมจะช่วยเหลือผูรั้บ
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การปรึกษาเสมอ และมีคนรอบขา้ง สหวชิาชีพท่ีทุกคนร่วมมือร่วมใจกนัช่วยเหลือใหผู้รั้บการปรึกษา
ผา่นเหตุการณ์หวาดระแวงไปได ้ผูว้จิยัเห็นถึงการเปล่ียนแปลงทางความคิดท่ีเกิดข้ึนของผูรั้บ               
การปรึกษาไดอ้ยา่งชดัเจนมากข้ึน 
 อีกทั้งรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน ไดมี้การส่งเสริมให้นกัศึกษาไดป้รับเปล่ียนทั้งความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมไดต้ามศกัยภาพ มีการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเองท่ีเพิ่มมากข้ึน สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของเพญ็นภา กุลนภาดล (2559) ไดศึ้กษาการเสริมสร้างความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของ
นกัเรียนวยัรุ่นท่ีมาจากครอบครัวเล้ียงเด่ียวดว้ยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ ผลการวจิยั
พบวา่ รูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการส่งผลให้นกัเรียนวยัรุ่นมีความหยุน่ตวัทางอารมณ์สูงข้ึน 
และมีความคงทนของพฤติกรรมไปจนถึงระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่นกัเรียนวยัรุ่นท่ีไม่ได ้            
เขา้ร่วมทดลองใชรู้ปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
การศึกษาของปวีณา เท่ียงพรม และฉนัทนา กล่อมจิต (2555) ไดศึ้กษาผลของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
ตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ท่ีมีต่อความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของ
เยาวชนในศูนยฝึ์กอบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จงัหวดัขอนแก่น ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลอง             
กลุ่มทดลองมีคะแนนความหยุน่ตวัทางอารมณ์สูงกวา่ก่อนการทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากผลการศึกษาระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ พบวา่ กลุ่มทดลองในระยะติดตามผล               
มีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงข้ึน แสดงใหเ้ห็นวา่ เม่ือถอนรูปแบบการปรึกษา                 
เชิงบูรณาการในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ นกัศึกษามีความคงทนของพฤติกรรมเกิดข้ึน 
แสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงผูว้จิยั               
บูรณาการทฤษฎีร่วมกบัเทคนิคจากเทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเผชิญความจริง เพื่อส่งเสริม
ใหบุ้คคลตอบสนองต่อความตอ้งการพื้นฐานของตนเอง เขา้ใจโลกของตนเอง และสามารถเผชิญ
กบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในปัจจุบนัไดต้ามความเป็นจริง เทคนิคการปรึกษาตามแนวทฤษฎีเกสตลัท ์
เพื่อมุ่งใหบุ้คคลพิจารณาตนเองถึงการด ารงอยู ่การสร้างประสบการณ์ของตนเองดว้ยการจดัการกบั
ส่ิงแวดลอ้มรอบตวั เทคนิคทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด เพื่อประเมินความคิด               
การท าความเขา้ใจผลกระทบของความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมดา้นลบ และการเรียนรู้ท่ีจะแทนท่ี
ความคิดดงักล่าวดว้ยความคิดท่ีเหมาะสมและตั้งอยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจริง และเทคนิค             
การปรึกษาตามแนวทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้วธีิการเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์
ตามเป้าหมายของตนเอง เน่ืองจากรูปแบบการปรึกษาท่ีผสมผสานเทคนิคจากทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง            
ในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ท าใหส้ามารถช่วยเหลือนกัศึกษา                    
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ในกลุ่มทดลองไดต้รงตามวตัถุประสงคอ์ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน สอดคลอ้งกบั Norcross (2008) 
ท่ีกล่าววา่ การด าเนินการใหก้ารปรึกษาท่ีไดผ้ลจะตอ้งมีแง่มุมท่ีมีความยดืหยุน่และบูรณาการ          
เหมาะกบับริบทของผูม้ารับการปรึกษา การบูรณาการการปรึกษาถือไดว้า่เป็นกระบวนการท่ีดีท่ีสุด 
มีศกัยภาพ และกา้วขา้มขอบเขตของแนวคิดการปรึกษาแบบทฤษฎีเดียว การบูรณาการจึงเป็น              
การน าแนวคิดและเทคนิคจากหลาย ๆ ทฤษฎีมาใช ้โดยมีเป้าหมายเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถ
แกไ้ขปัญหาและเปล่ียนแปลงตนเองไปในทิศทางท่ีพึงประสงค ์โดยเลือกใชเ้ฉพาะเทคนิคท่ีมี            
ความเหมาะสมกบัการแกปั้ญหา เพื่อให้เกิดประสิทธิผลอยา่งสูงสุด 
 รูปแบบที ่2 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี 
เนน้ทางออกระยะสั้น 
 ผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษารายบุคคล             
เชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืน          
ทางอารมณ์ในระยะหลงัการทดลองและระยะการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ระยะก่อนการทดลอง             
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 แสดงใหเ้ห็นวา่ รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ท่ีผูว้ิจยั                      
ไดพ้ฒันาข้ึน โดยใชโ้ปรแกรมการปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์ (Social media counseling)                  
ในรูปแบบการโทรแบบเห็นหนา้ผา่นแอปพลิเคชนั Messenger ในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืน              
ทางอารมณ์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief therapy) ด าเนินการให้การปรึกษา
จ านวน 8 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60-90 นาที สามารถช่วยเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหก้บั
นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตไ้ด้
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการไดเ้นน้ใหน้กัศึกษาส ารวจส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเอง รวมทั้งมีการก าหนดเป้าหมายสู่การจดัการอารมณ์เกิดข้ึนกบัตนเอง หาทางออกในการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง โดยไม่สนใจสภาวการณ์ท่ีกดดนัท่ีส่งผลต่ออารมณ์หรือความรู้สึก
ทางลบท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง นอกจากน้ี นกัศึกษาเรียนรู้ท่ีจะหาแนวทางหรือวธีิการไปสู่เป้าหมาย                 
ท่ีวางไวใ้หป้ระสบความส าเร็จ สร้างมุมมองแนวคิดใหม่ข้ึนมาเพื่อพฒันาตนเองสู่การเปล่ียนแปลง
ท่ีดีใหเ้กิดข้ึนกบัตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยผูว้จิยัเนน้การสนทนาเก่ียวกบัการหาทางออก             
ในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ ช่วยใหน้กัศึกษาสามารถระบุทางออกในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์โดยใช้
ระยะเวลาท่ีสั้นแต่มีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Sklare (2005 cited in Corey, 2015) ท่ีกล่าววา่ 
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ความส าคญัของการใหก้ารปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้นจะเนน้ไปท่ีทางออก ไม่ใช่ท่ีตวัปัญหา 
(Focus on solution, not problem) ซ่ึงจะไม่เนน้ท่ีอดีตของปัญหา แต่จะเนน้ไปท่ีปัญหาในปัจจุบนั
และอนาคต และเนน้ท่ีการหาทางออก จึงใหค้วามสนใจกบัวธีิแกไ้ขท่ีเป็นไปได ้นอกจากน้ี                     
De Shazer (1988, 1999 cited in Corey, 2015) กล่าววา่ ทุกคนมีความเขม้แขง็ และมีความสามารถ           
ท่ีจะสร้างทางออกท่ีสามารถยกระดบัชีวติใหดี้ข้ึน มีความสามารถท่ีจะแกไ้ขความทา้ทายชีวติ                
ท่ีเขา้มาหา สามารถเผชิญกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน และปรับตวัท่ามกลางการเปล่ียนแปลง   
เม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาวะเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตดว้ยความเขม้แขง็ทางใจ สามารถควบคุมอารมณ์
ไดดี้มากข้ึน 
 รูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นมีเทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพอยา่งชดัเจนในการวจิยัน้ี ไดแ้ก่ เทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์                
ซ่ึงท าใหน้กัศึกษาสามารถพิจารณาถึงแนวทางหาทางออก และเห็นถึงส่ิงดี ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน                      
เม่ือสามารถจดัการกบัปัญหาได ้แต่เทคนิคจะใชไ้ดดี้กบันกัศึกษาท่ีสามารถอธิบายไดช้ดัเจน               
และรับรู้วา่ปัญหานั้นสามารถแกไ้ขจดัการได ้และในการใหก้ารปรึกษาโดยใชส่ื้อสังคมออนไลน์ 
ผูว้จิยัพบวา่ การพดูคุยกบัผูรั้บการปรึกษาในกระบวนการใหก้ารปรึกษามีการติดขดั เน่ืองจากภาษา
ท่ีไม่ชดัเจนในบางคร้ังส่งผลใหใ้นบางค านกัศึกษาและผูว้จิยัฟังค าพดูของอีกฝ่ายไดไ้ม่ชดัเจน          
ภาพติดขดัเน่ืองจากสัญญาณท่ีอาจมีความขดัขอ้ง ท าใหผู้ว้จิยัตอ้งใชก้ารแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ 
โดยการใชท้กัษะการทวนค าส าหรับกรณีนกัศึกษาท่ีสัญญาณไม่ค่อยดีนกั รวมไปถึงสภาพอากาศ            
ท่ีไม่เอ้ืออ านวย เช่น ในช่วงเวลาท่ีฝนตกเกิดฟ้าผา่ จนท าใหบ้างคร้ังตอ้งหยดุใหก้ารปรึกษา และ                 
นดัหมายเพื่อเร่ิมกระบวนการใหก้ารปรึกษาใหม่อีกคร้ัง เพื่อใหก้ระบวนการปรึกษามีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุด 
 นอกจากน้ี จากผลการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการปรึกษา               
ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ท่ีเพิ่มมากข้ึน เห็นไดว้า่ การใหก้ารปรึกษาออนไลน์เป็นช่องทางหน่ึงท่ีใช ้
ในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาในปัจจุบนัท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเห็นไดจ้ากผลการวิจยัท่ีแสดง              
ใหเ้ห็นถึงการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีมีระดบัคะแนนท่ีเพิ่มสูงข้ึน สอดคลอ้งกบัณฐัวฒิุ  
สรพิพฒัน์เจริญ (2558) ท่ีไดศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนิสิตท่ีรับการปรึกษาออนไลน์ตามแนว
ทฤษฎีการปรึกษาแบบเนน้ทางออก ผลการวิจยัพบวา่ การปรึกษาออนไลน์ตามแนวทฤษฎี                   
การปรึกษาแบบเนน้ทางออกช่วยใหนิ้สิตท่ีรับการปรึกษาสามารถพฒันาตนเอง โดยมีการปรับตวั              
ดีข้ึน สรุปไดเ้ป็น 4 ดา้น คือ 1) การปรับตวัดา้นการเรียน 2) การปรับตวัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อน 
3) การปรับตวัดา้นสัมพนัธภาพกบัพอ่แม่ และ 4) การปรับตวัดา้นสัมพนัธภาพกบัคนรัก ซ่ึงรูปแบบ
การปรึกษาออนไลน์จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการปรับตวัไดดี้ข้ึนภายในระยะเวลาอนัสั้นและ
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รวดเร็ว นอกจากน้ี จากการศึกษาของ Cohen and Kerr (1998) ท่ีศึกษาเปรียบเทียบวา่ การปรึกษา
แบบออนไลน์กบัการปรึกษาแบบพบหนา้จะส่งผลต่อความวติกกงัวลและเจตคติท่ีมีต่อการปรึกษา
เชิงจิตวทิยาของผูม้าปรึกษา ผลการวจิยัจากงานวจิยัของ Cohen and Kerr พบวา่ การปรึกษา          
เชิงจิตวทิยาทั้งแบบพบหนา้และแบบออนไลน์ส่งผลใหค้วามวติกกงัวลของนกัศึกษาลดลง                   
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ การปรึกษาโดยใชส่ื้อสังคมออนไลน์ท าให้
เกิดช่องทางท่ีหลากหลายมากข้ึนในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาอยา่งประสิทธิภาพ นอกจากน้ี            
ยงัสามารถช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาท่ีอยูใ่นพื้นท่ีห่างไกล ไม่สามารถท่ีจะเขา้มารับบริการ                       
ใหก้ารปรึกษาแบบตวัต่อตวัได ้
 นอกจากน้ี รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ยงัพบขอ้จ ากดัคือ 
มองเห็นอวจันภาษาของผูรั้บการปรึกษาไม่ชดัเจน เพราะมองผา่นหนา้จอคอมพิวเตอร์ นอกจากน้ี 
ตวัของผูรั้บการปรึกษาไม่ค่อยมีสมาธิอยูก่บัผูใ้หก้ารปรึกษา และผูใ้หก้ารปรึกษาสังเกตสีหนา้ 
ท่าทางในการท ากิจกรรมของผูรั้บการปรึกษาไดย้ากมากข้ึน สอดคลอ้งกบัสุววฒิุ วงศท์างสวสัด์ิ 
(2553) ท่ีกล่าววา่ ขอ้จ ากดัท่ีพบวา่เป็นอุปสรรคต่อการปรึกษาออนไลน์ ไดแ้ก่ การขาดการส่ือสาร
ทางอวจันภาษา นกัจิตวทิยาการปรึกษาส่วนใหญ่จะรู้สึกอึดอดัท่ีไม่สามารถมองเห็นหรือเขา้ใจส่ิงท่ี
ผูม้าปรึกษาก าลงัเป็นไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ซ่ึงการขาดขอ้มูลดา้นอวจันภาษาอาจท าใหเ้กิดการส่ือสาร           
ความเขา้ใจท่ีคลาดเคล่ือน อนัเป็นอุปสรรคต่อการสร้างสัมพนัธภาพและช่วยเหลือทางดา้นจิตใจ 
และยงัเกิดปัญหาจากอุปกรณ์คอมพิวเตอร์และสัญญาณทางอินเทอร์เน็ตท่ีขดัขอ้ง ท าใหเ้ป็นอุปสรรค
ส าคญัท่ีท าใหก้ารปรึกษาเป็นไปอยา่งยากล าบากมากข้ึน จะเห็นไดว้า่ การใหก้ารปรึกษาออนไลน์ 
ยงัพบขอ้จ ากดั ซ่ึงนกัจิตวทิยาการปรึกษาท่ีใหบ้ริการปรึกษาแบบออนไลน์จึงควรเป็นผูท่ี้มีความรู้
พื้นฐาน มีความคุน้เคย และมีทกัษะการใชง้านคอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ต มีทกัษะในการรับมือ
กบัปัญหาขดัขอ้งทางเทคนิคไม่วา่จะมาจากคอมพิวเตอร์หรืออินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งทนัท่วงที           
รู้จกัการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ท่ีเกิดข้ึน ดงัท่ี Mallen, Vogel, and Rochlen (2005) กล่าววา่                  
เพื่อลดขอ้จ ากดัเหล่าน้ี นกัจิตวทิยาการปรึกษาจึงควรมัน่ใจในอุปกรณ์ รวมถึงสัญญาณอินเทอร์เน็ต
ใหมี้ความพร้อมทั้งดา้นความเร็วและเสถียรภาพ ทั้งน้ี หากเป็นไปไดค้วรคิดถึงวธีิการรับมือในกรณี
ท่ีอาจเกิดเหตุขดัขอ้งดว้ย 
 ในส่วนของผลการเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษากลุ่มทดลองและ            
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และการติดตามผล 
 ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ท่ีไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ มีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
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 แสดงใหเ้ห็นวา่ นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ         
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตก้ลุ่มทดลองเกิดการเรียนรู้ในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เม่ือไดรั้บรูปแบบ
การปรึกษาเชิงบูรณาการ มีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนทั้งในดา้นความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
โดยท่ีแมว้า่สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตย้งัคงมีอยู ่แต่นกัศึกษายงัคงรู้สึกวา่
ตนเองมีคุณค่า มีความพยายามในการเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อใหต้นเองบรรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้
โดยมีก าลงัใจจากคนใกลชิ้ดและครอบครัวคอยใหก้ าลงัใจ นกัศึกษามีความเขม้แขง็และความอดทน 
สามารถท่ีจะจดัการกบัอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมท่ีเกิดข้ึนได ้โดยสามารถท่ีจะจดัการไดอ้ยา่งสมเหตุ 
สมผลและหาทางออกในการแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบั Bernard 
(2002) ท่ีกล่าวไวว้า่ การท่ีบุคคลเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ท่ีร้ายแรง และการควบคุมตวัเองดา้นอารมณ์ 
บุคคลจะสามารถไปใหถึ้งเป้าหมายและแกไ้ขปัญหาได ้มีความเขม้แขง็ และการจดัการตวัเองได้
อยา่งต่อเน่ือง แมจ้ะเกิดเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีส่งผลกระทบทางดา้นจิตใจ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์จึงมี
ความจ าเป็นส าหรับบุคคลท่ีสามารถน ามาใชใ้นการเผชิญหนา้ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
ดงันั้น การท่ีนกัศึกษากลุ่มทดลองไดรั้บรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการสามารถท่ีจะฟ้ืนคืน              
ทางอารมณ์ไดจ้ริง เน่ืองจากค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีสูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บ
รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการอยา่งชดัเจน 
 นกัศึกษากลุ่มทดลองท่ีมีคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งน้ีเน่ืองจากนกัศึกษากลุ่มทดลองไดรั้บการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ดว้ยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ จึงท าใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองมีความพร้อมในการพฒันา
อารมณ์ของตนเองอยา่งเหมาะสมมากกวา่กลุ่มควบคุม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเพญ็นภา กุลนภาดล (2559) 
ไดศึ้กษาการเสริมสร้างความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมาจากครอบครัวเล้ียงเด่ียว            
ดว้ยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ ผลการวจิยัพบวา่ ความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของนกัเรียน
วยัรุ่นกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการและการติดตามผลสูงข้ึนกวา่ 
ความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของนกัเรียนวยัรุ่นกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บรูปแบบการปรึกษากลุ่ม                  
เชิงบูรณาการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันั้น หากนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตเ้รียนรู้การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม 
ไม่วา่ระยะเวลาจะผา่นไปนานเท่าใด หากไดรั้บผลกระทบอีกคร้ังนกัศึกษาจะมีทกัษะในการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพดว้ยตนเอง 
 ยิง่ไปกวา่นั้น การท่ีค่าเฉล่ียคะแนนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ในกลุ่มทดลองสูงกวา่                   
กลุ่มควบคุมท่ีเห็นผลอยา่งชดัเจน ทั้งน้ีเน่ืองจากผูว้ิจยัไดก้  าหนดกระบวนการใหก้ารปรึกษา                      
ท่ีครอบคลุมใน 3 ขั้นตอน คือ ขั้นการสร้างสัมพนัธภาพในการปรึกษา ขั้นด าเนินการ และขั้นยติุ 
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การใหก้ารปรึกษา โดยผูว้จิยัสร้างสัมพนัธภาพและรักษาสัมพนัธภาพท่ีดี นกัศึกษาเขา้ร่วมการปรึกษา
ครบทุกคร้ัง ส่งผลใหรู้ปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการสามารถเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1.  รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน สามารถช่วยเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ใหก้บันกัศึกษาได ้           
จึงมีความเหมาะสมในการน าไปใชจ้ริง แต่ผูท่ี้จะน ารูปแบบการปรึกษาน้ีไปใชค้วรเป็นผูมี้ความรู้
ความเขา้ใจเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษารายบุคคล ไดรั้บการฝึกปฏิบติั ฝึกการใชเ้ทคนิคต่าง ๆ               
จากผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อเสริมสร้างประสบการณ์ในการใหก้ารปรึกษา ก่อนท่ีจะน าไปปฏิบติัจริง 
 2.  การน ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ไปใชจ้ะท าใหเ้กิด
ช่องทางท่ีหลากหลายมากข้ึน สามารถช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาท่ีอยูใ่นพื้นท่ีห่างไกล ไม่สามารถ           
ท่ีจะเขา้มารับการปรึกษาแบบตวัต่อตวัได ้ซ่ึงเป็นประโยชน์ในการช่วยเหลืออยา่งทนัท่วงที             
แต่ก็ตอ้งค านึงถึงขอ้จ ากดัและหาแนวทางการป้องกนัสภาพการณ์ท่ีอาจเกิดข้ึนระหวา่งใหก้ารปรึกษา 
เช่น การมองเห็นอวจันภาษาของผูรั้บการปรึกษาไม่ชดัเจน การไม่มีสมาธิ เกิดปัญหาจากอุปกรณ์
คอมพิวเตอร์และสัญญาณทางอินเทอร์เน็ตท่ีขดัขอ้ง ดงันั้น นกัจิตวทิยาการปรึกษาท่ีใหบ้ริการ
ปรึกษาแบบออนไลน์จึงควรเป็นผูท่ี้มีความรู้ มีความคุน้เคย และมีทกัษะการใชง้านคอมพิวเตอร์
และอินเทอร์เน็ต มีทกัษะในการรับมือกบัปัญหาขดัขอ้งทางเทคนิคไม่วา่จะมาจากคอมพิวเตอร์หรือ
อินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งทนัท่วงที รู้จกัการแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ท่ีเกิดข้ึน 
 3.  ส าหรับหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งท่ีจะน ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการไปใชค้วรจะมี
การศึกษาเชิงคุณภาพเก่ียวกบัลกัษณะกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการศึกษา รวมทั้งผูท่ี้น าไปใชจ้ะตอ้งศึกษา
หลกัการ แนวคิด กระบวนการใหก้ารปรึกษา รวมไปถึงเทคนิคต่าง ๆ ของทฤษฎี เพื่อใหส้ามารถ 
น ารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการไปใชอ้ยา่งถูกตอ้งและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรพฒันารูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการในกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บผลกระทบ                
ทางจิตใจในกลุ่มอ่ืน เช่น กลุ่มนกัเรียน วยัท างาน หรือกลุ่มคนท่ีมีปัญหาเฉพาะ เพื่อพฒันารูปแบบ
ใหมี้ความสอดคลอ้งกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน 
 2.  การศึกษาคร้ังต่อไปอาจมีการเปรียบเทียบระหวา่งการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ
ออนไลน์ผา่นระบบแชทกบัการโทรแบบเห็นหนา้ ท่ีเป็นการใหก้ารปรึกษาในทิศทางเดียวกนั               
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เพื่อดูประสิทธิภาพในการปรึกษา ซ่ึงจะท าใหเ้กิดองคค์วามรู้ท่ีจะเป็นประโยชน์ในการพฒันา              
การปรึกษาแบบออนไลน์ต่อไป 
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        จิตวทิยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
        มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2.  รองศาสตราจารย ์พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม  ผูช่้วยอธิการบดีฝ่ายทรัพยสิ์น,  
        รองประธานกรรมการประจ าสาขาวชิา 
        ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
3.  รองศาสตราจารย ์ร.อ.หญิง ดร.ชนดัดา แนบเกษร อาจารยป์ระจ าคณะพยาบาลศาสตร์ 
        มหาวทิยาลยับูรพา 
4.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.พชัราภรณ์ ศรีสวสัด์ิ อาจารยป์ระจ าภาควชิาการแนะแนวและ 
        จิตวทิยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
        มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
5.  นายแพทยเ์วทิส ประทุมศรี   นายแพทยเ์ช่ียวชาญ หวัหนา้กลุ่มงานจิตเวช 
        โรงพยาบาลพุทธโสธร อ าเภอเมือง 
        จงัหวดัฉะเชิงเทรา 
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ภาคผนวก ข 
แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ 

ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
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แบบวดัการฟ้ืนคนืทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจ่ังหวดัชายแดนใต้ 

 
ค าช้ีแจง 
 1.  แบบวดัน้ีใชป้ระเมินความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเก่ียวกบัตวัท่าน ซ่ึงขอ้ค าถาม
ในแต่ละขอ้ไม่มีค  าตอบถูกผดิ จึงขอความกรุณาใหท้่านตอบแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้             
ใหต้รงกบัความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเก่ียวกบัตวัท่านมากท่ีสุด หลงัจากท่ีบุคคลในครอบครัว
ของท่านไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  ค  าตอบของท่านจะเป็นประโยชน์และมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการศึกษาและการวจิยั 
 3.  ขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตน้ี้จะถือเป็นความลบั ไม่เผยแพร่
เป็นรายบุคคล จะรายงานเป็นภาพรวมเพื่อการศึกษาวจิยัเท่านั้น 
 4.  ในการตอบแบบวดั ตอบตรงกบัความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเก่ียวกบัตวัท่าน
มากท่ีสุด ขอ้ค าถามในแต่ละขอ้ไม่มีค  าตอบถูกผดิ โปรดตอบค าถามใหค้รบทุกขอ้ แบ่งเป็น 3 ส่วน 
คือ 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2 แบบวดัปัจจยัท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 ส่วนท่ี 3 แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 
 ผูว้จิยัขอขอบคุณท่านเป็นอยา่งยิง่ในความร่วมมือในการวิจยัคร้ังน้ี หากผูเ้ขา้ร่วมวจิยั              
มีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้จิยั โทร.086-282-9967 หรือ  
E-mail: ma_neenuch@hotmail.com 
 
           นางมณีนุช รองพล 
                      นิสิตปริญญาเอก สาขาวชิาจิตวทิยาการปรึกษา 
                ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์
             คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
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ส่วนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง กรุณาตอบแบบแบบวดัโดยเขียนเคร่ืองหมาย  ลงใน  ท่ีตรงกบัความเป็นจริง 
 มากท่ีสุด เพียงขอ้เดียว 
 
1.  เพศ  
  ชาย    หญิง 
 
2.  บุคคลในครอบครัวของท่านท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั 
     ชายแดนใตมี้ความสัมพนัธ์กบัท่านอยา่งไร 
  บิดา    มารดา   พี่   นอ้ง 
  ปู่ / ยา่/ ตา/ ยาย  ลุง/ ป้า/ นา้/ อา  ลูกพี่ลูกนอ้ง 
 
3.  บุคคลในครอบครัวของท่านไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั 
     ชายแดนใตใ้นรูปแบบใด 
  เสียชีวติ   ไดรั้บบาดเจบ็  สูญเสียทรัพยสิ์น 
  เป็นผูร้อดชีวิต หมายถึง ผูท่ี้อยูใ่นเหตุการณ์แต่ไม่ไดรั้บบาดเจบ็ 
 
4.  ระยะเวลาจากการไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  72 ชัว่โมงภายหลงัเกิดเหตุ-2 สัปดาห์ 
  ภายใน 2 สัปดาห์-3 เดือน 
  3 เดือน-1 ปี 
  1 ปี-2 ปี 
  2 ปี-3 ปี 
  3 ปีข้ึนไปหลงัเกิดเหตุการณ์ 
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ส่วนที ่2 แบบวดัปัจจัยทีส่่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามแต่ละขอ้มีค าตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั วธีิการตอบแบบวดัใหเ้ขียนเคร่ืองหมาย    
 ในช่องทางขวามือของขอ้ความในแต่ละขอ้เพียงช่องเดียวท่ีตรงความเป็นจริง โดยมี 
 หลกัเกณฑใ์นการเลือก ดงัน้ี 
 5  จริงมากท่ีสุด   หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษามากท่ีสุด 
 4  จริงมาก           หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษามาก 
 3  จริงปานกลาง  หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษาปานกลาง 
 2  จริงนอ้ย           หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษานอ้ย 
 1  จริงนอ้ยท่ีสุด   หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษานอ้ยท่ีสุด 
 

ข้อ ข้อค าถาม 

ตรงกบัความเป็นจริง 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

ปัจจัยที ่1 การเห็นคุณค่าในตนเอง 
1 แมว้า่สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตย้งัคง

มีอยู ่แต่ฉนัก็ยงัคงรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 
     

2 ฉนัรู้วา่ฉนัมีขอ้ดี เป็นคนมีความสามารถ      
3 ฉนัมีความภาคภูมิใจในตนเองท่ีไดเ้กิดมาในสังคมน้ี      
4 ฉนัสามารถท าใหต้นเองรู้สึกดีไดเ้สมอ      
5 สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนท าใหฉ้นัเขม้แขง็มากข้ึน      
6 ฉนัรู้สึกวา่มีพลงัใจ และมีจุดหมายในชีวติ      
ปัจจัยที ่2 การควบคุมตนเอง 

7 เม่ือฉนัมีความกงัวลกบัผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัว 
ฉนัพยายามหาทางเอาชนะความกงัวลนั้น 

     

8 เม่ือฉนัเปล่ียนความคิด ฉนัก็สามารถเปล่ียนความรู้สึกท่ีมีต่อ
ส่ิงต่าง ๆ ได ้

     

9 ฉนัสามารถควบคุมชีวติของตนเองไดม้ากกวา่ใหค้นอ่ืน 
มาควบคุม 

     

10 ฉนัสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีดีได ้โดยไม่ตอ้งมีใครเตือน      
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ข้อ ข้อค าถาม 

ตรงกบัความเป็นจริง 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

11 ฉนัพยายามเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อใหถึ้งเป้าหมาย      
12 ฉนัมีวธีิผอ่นคลายความเครียด หากฉนัรู้สึกเครียดกบัเหตุการณ์

ต่าง ๆ 
     

ปัจจัยที ่3 การสนับสนุนทางสังคม 
13 ฉนัมีครอบครัวและคนใกลชิ้ดเป็นก าลงัใจ      
14 คนรอบขา้งคอยเตือนใหฉ้นัท าในส่ิงท่ีเหมาะสม      
15 คนรอบขา้งใหค้  าแนะน าฉนัใหส้ามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ 

ต่าง ๆ ได ้
     

16 เม่ือฉนัเครียด อยา่งนอ้ยฉนัก็มีคนสนิทและไวใ้จได ้
คอยช่วยเหลือ 

     

17 ฉนัสามารถขอความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนได ้      
ปัจจัยที ่4 การมองโลกในแง่ดี 
18 ฉนัคิดวา่ทุกอยา่งจะคล่ีคลายไปในทางท่ีดี ถึงแมจ้ะมี 

สถานการณ์ท่ีเลวร้ายเกิดข้ึนในชีวติ 
     

19 ฉนัเช่ือวา่ ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งมีทางแกไ้ข      
20 อุปสรรคท่ีผา่นเขา้มาในชีวติของฉนั เปรียบเสมือนโอกาสหรือ 

บทเรียนท่ีเสริมสร้างความเขม้แขง็ใหชี้วติของฉนั 
     

21 ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนในอดีต ท าใหฉ้นัขาดความเช่ือมัน่ท่ีจะ 
เผชิญกบัส่ิงท่ีทา้ทายและความยากล าบากคร้ังใหม่ 

     

22 ถา้ฉนัมีความหวงั ฉนัสามารถรับมือกบัความเจบ็ปวดท่ีรุนแรง 
กวา่น้ีได ้
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ส่วนที ่3 แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามแต่ละขอ้มีค าตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั วธีิการตอบแบบวดัใหเ้ขียนเคร่ืองหมาย  
  ในช่องทางขวามือของขอ้ความในแต่ละขอ้เพียงช่องเดียวท่ีตรงความเป็นจริง โดยมี 
 หลกัเกณฑด์งัน้ี 
 5  จริงมากท่ีสุด   หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษามากท่ีสุด 
 4  จริงมาก           หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษามาก 
 3  จริงปานกลาง  หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษาปานกลาง 
 2  จริงนอ้ย           หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษานอ้ย 
 1  จริงนอ้ยท่ีสุด   หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบันกัศึกษานอ้ยท่ีสุด 
 

ข้อ ข้อค าถาม 

ตรงกบัความเป็นจริง 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

1 ชีวติของฉนัเป่ียมไปดว้ยความหมาย จึงไม่มีใครสามารถ 
เปล่ียนแปลงเป้าหมายในชีวิตฉนัได ้นอกจากฉนัคิดจะ 
เปล่ียนแปลงเองเท่านั้น 

     

2 ฉนัมีเป้าหมายในชีวิตอยา่งชดัเจน      
3 ฉนัมีมุมมองในการด าเนินชีวิตในทางบวกเสมอ      
4 หากมีภาวะวกิฤตเกิดข้ึนในชีวติ ฉนัสามารถสร้างมุมมอง 

ทางบวกใหก้บัตวัเองไดเ้ป็นอยา่งดี 
     

5 ฉนัสามารถแบ่งปันความรู้สึกท่ีฉนัมีกบัคนทัว่ไปไดใ้นทุกเร่ือง      
6 ฉนัไม่เคยยอ่ทอ้กบัการพยายามท าส่ิงใด ๆ ก็ตาม ใหเ้ป็นไป 

ตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้
     

7 การตระหนกัในความรับผดิชอบต่อสังคม เป็นส่ิงท่ีส าคญัมาก 
ส าหรับฉนั 

     

8 การรับรู้ความรู้สึกผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา ท าฉนัสามารถ 
เรียนรู้และปรับตวัเองไดดี้ข้ึน 

     

9 ฉนัเช่ือมัน่ในศกัยภาพของตนเอง      
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ข้อ ข้อค าถาม 

ตรงกบัความเป็นจริง 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

10 ฉนัมีความเป็นตวัของตวัเอง และมัน่ใจในการกระท าทุกอยา่ง 
เสมอ 

     

11 ฉนัยอมรับตนเองไดใ้นทุกเร่ือง      
12  ฉนัเช่ือวา่ฉนัสามารถท าใหเ้ร่ืองราวทุกอยา่งคล่ีคลายไปในทาง 

ท่ีดี 
     

13 ฉนัรับรู้ไดถึ้งความรู้สึกท่ีคนอ่ืนมีต่อฉนั      
14 ฉนัยอมรับไดว้า่ เร่ืองบางเร่ืองฉนัอาจท าไดไ้ม่สมบูรณ์แบบ 

และรับไดถึ้งส่ิงท่ีเกิดข้ึนจากความไม่สมบูรณ์แบบนั้น 
     

15 ไม่วา่ฉนัจะผดิหวงัจากเร่ืองใด ๆ ก็ตาม ฉนัก็ยงัเป็นฉนั 
ท่ีเช่ือมัน่ในตนเองเสมอ 

     

16 แมว้า่ฉนัจะลม้เหลวในบางเร่ือง แต่ฉนัจะไม่ท าใหต้วัเอง 
รู้สึกแย ่

     

17 ฉนัเรียนรู้จุดอ่อนของตนเอง และพยายามท่ีจะพฒันาจุดอ่อน 
ใหก้ลายเป็นจุดแขง็ของตนเอง 

     

18 ไม่วา่อะไรจะเกิดข้ึนในชีวิต ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัจะผา่นพน้ทุกเร่ือง 
ไปได ้

     

19 ฉนัเป็นคนหน่ึงท่ีมีความอดทนในทุกเร่ือง      
20 ฉนัไม่เคยยอ่ทอ้ในการพยายามท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงในชีวติ      
21 ฉนัหนกัแน่นพอท่ีจะไม่โกรธตอบคนท่ีหาเร่ืองใส่ฉนั      
22 ฉนัยอมทนล าบากเพื่ออนาคต      
23 ฉนัเช่ือเสมอวา่ การอดทนจะท าใหเ้ราพบส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวิต 

เสมอ 
     

24 ไม่วา่สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัฉนัจะเลวร้ายแค่ไหน ฉนัก็จะ 
ผา่นมนัไปใหไ้ด ้

     

25 ฉนัสามารถสร้างก าลงัใจในการเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ได ้
เป็นอยา่งดี 
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ข้อ ข้อค าถาม 

ตรงกบัความเป็นจริง 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

26 ฉนัสามารถจดัการกบัปัญหาหรือสาเหตุท่ีท าใหฉ้นัมีอารมณ์ 
ขุ่นมวัได ้

     

27 การแสดงออกทางอารมณ์ของฉนั เป็นการแสดงออกท่ีผูอ่ื้น 
เขา้ใจและยอมรับได ้

     

28 ฉนัหาทางออกของปัญหาทุกปัญหาไดเ้ป็นอยา่งดี      
29 ฉนัจะไม่เสียใจในทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึน หากฉนัไดค้วบคุม 

สถานการณ์ทุกอยา่งอยา่งดีท่ีสุด 
     

30 ฉนัเป็นคนหน่ึงท่ีเขม้แขง็ในทุกสถานการณ์      
31 หากมีภาวะวกิฤตเกิดข้ึนในชีวติ ฉนัจะควบคุมอารมณ์ 

ของตนเองไม่ให้หว ัน่ไหว  
     

32 เม่ือมีเหตุการณ์เลวร้ายเกิดข้ึนในชีวติฉนั ฉนัจะปรับเปล่ียน 
วกิฤตเป็นโอกาสเสมอ 

     

33 ในการจดัการกบัปัญหา ฉนัจะหาเหตุผลท่ีทุกคนยอมรับหรือ 
เห็นดว้ยกบัฉนัเสมอ 

     

 
☺☺☺ขอขอบคุณในความร่วมมือ☺☺☺ 
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ภาคผนวก ค 
 -  รายละเอียดรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการโดยใชท้ฤษฎีการปรึกษา
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน 
 -  รายละเอียดรูปแบบการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการผา่นส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎี
เนน้ทางออกระยะสั้น 
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รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 
 
ช่ือเร่ือง: การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
 จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา 
 เชิงบูรณาการ 
 
TITLE: THE ENHANCEMENT OF EMOTIONAL RESILIENCE OF UNDERGRADUATE  
 STUDENTS WHOSE FAMILIES WERE AFFECTED BY THE UNREST  
 SITUATION IN THE SOUTHERN BORDER PROVINCES THROUGH  
 INTEGRATIVE COUNSELING MODEL 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ช่ือผู้วจัิย นางมณีนุช รองพล คณะกรรมการควบคุมดุษฎนิีพนธ์ 
รหัสประจ าตัว 58810190 รองศาสตราจารย ์ดร. เพญ็นภา กุลนภาดล 
ปริญญา ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั 
วชิาเอก จิตวทิยาการปรึกษา ดร.ประชา อินงั 
ภาควชิา วจิยัและจิตวทิยาประยกุต์ อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม 
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รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคนืทางอารมณ์ของนักศึกษา 
ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจ่ังหวดัชายแดนใต้ 

 
 การศึกษาและพฒันาการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้จิยัไดท้  าการพฒันา
รูปแบบการปรึกษาเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ดว้ยการปรึกษารายบุคคล (Individual 
counseling) เพื่อช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา ท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเผชิญภาวะวิกฤตท่ีมี
ผลกระทบต่อความรุนแรงทางอารมณ์ สามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์ไดมี้ประสิทธิภาพ และสามารถ
ด ารงชีวิตไดอ้ยา่งเป็นสุข รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต้
ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน ประกอบดว้ย  
 1.  รูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎีและเทคนิคโดยมีทฤษฎีการปรึกษาพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา                      
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้จิยัพฒันา 
รูปแบบเพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความคิดท่ีสมเหตุสมผล สามารถฟ้ืนคืนทางอารมณ์ได ้              
อยา่งเหมาะสม ผูว้จิยับูรณาการทฤษฎีร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเผชิญความจริง เทคนิค            
การปรึกษาทฤษฎีเกสตลัท ์เทคนิคทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด และเทคนิค                 
การปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ด าเนินการใหก้ารปรึกษาจ านวน 12 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ                  
60-90 นาที  
 2.  รูปแบบการปรึกษาทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้นผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้ิจยัพฒันาข้ึนโดยใชรู้ปแบบการปรึกษาผา่นส่ือสังคม
ออนไลน์ (Social media counseling) ผูว้จิยัใชรู้ปแบบการโทรแบบเห็นหนา้ผา่นแอปพลิเคชนั 
Messenger ในการเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-
focused brief therapy) เพื่อท าใหเ้ขา้ถึงผูรั้บการปรึกษาไดอ้ยา่งสะดวกและรวดเร็ว เน่ืองจาก                   
ในบางพื้นท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถมารับการปรึกษาแบบเผชิญหนา้ได ้โดยผูว้จิยัด าเนินการ           
ใหก้ารปรึกษาจ านวน 8 คร้ัง ระยะเวลาคร้ังละ 60-90 นาที 
 
วตัถุประสงค์ของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการ 
 เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ                    
จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
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ตารางสรุปรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
 
คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 

1 ปฐมนิเทศ
และสร้าง
สมัพนัธภาพ 
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพ 
     ระหวา่งผูวิ้จยัและผูรั้บ 
     การปรึกษา 
2.  เพ่ือช้ีแจงวตัถุประสงค ์ 
     วิธีการ ขั้นตอน  
     ขอ้ตกลงของการให ้
     การปรึกษา บทบาท 
     หนา้ท่ีของผูว้ิจยัและ 
     ผูรั้บการปรึกษา 

เทคนิคทฤษฎีแบบพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการสอนหรือ 
   การอธิบายโดยตรง (Direct 
    teaching) 
ทักษะ 
-  การสร้างสมัพนัธภาพ 
-  การฟังอยา่งตั้งใจ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การสรุปความ 

-  ค าช้ีแจง 
   ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
-  ใบยินยอม 
   การเขา้ร่วม 
   การวิจยั 
-  ใบงานท่ี 1.1  
   ขอ้ตกลง 
   พ้ืนฐาน  
-  ใบงานท่ี 1.2  
   เร่ือง “ฝ่ามือ 
   ทรงพลงั” 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

2 การรักษา
สมัพนัธภาพ
และส ารวจ
อารมณ์  
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือรักษาสมัพนัธภาพ 
     ระหวา่งผูใ้ห ้
     การปรึกษาและผูรั้บ 
     การปรึกษา  
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     ส ารวจปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
     กบัตนเองจาก 
     สถานการณ์ 
     ความไม่สงบในพ้ืนท่ี 
     จงัหวดัชายแดนใต ้

เทคนิคทฤษฎีแบบพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการวิเคราะห ์
   ตามรูปแบบ ABC 
-  เทคนิคการใหคิ้ดเป็น 
   การบา้น (Cognitive  
   homework) 
เทคนิคทฤษฎีเผชิญ 
ความจริง 
-  เทคนิคการเปิดเผย (Self- 
   disclosure)  
ทักษะ 
-  การฟังอยา่งตั้งใจ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 

-  ส่ือท่ี 2.1  
   “อิโมจิแสดง 
   อารมณ์” 
-  ส่ือท่ี 2.2  
   “กระดาน 
   ไมก๊้อก ขนาด  
   20x30 ซม. 
   ส าหรับ 
   วิเคราะห ์
   ทฤษฎี A-B-C  
   ของ Ellis” 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 
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คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 
3 การโตแ้ยง้

ความคิด 
ความเช่ือท่ี
ไม่สมเหตุ 
สมผล 
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     เขา้ใจถึงอิทธิพลของ 
     ความเช่ือท่ีส่งผลต่อ 
     อารมณ์ ความรู้สึก  
     และพฤติกรรม 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     มีความเขา้ใจเร่ือง 
     ความคิดความเช่ือท่ี 
     สมเหตุสมผลและ 
     ไม่สมเหตุสมผล  
     11 ขอ้ ของ Ellis 
3.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     ไดฝึ้กโตแ้ยง้ความคิด 
     ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุ 
     สมผล 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการโตแ้ยง้เพ่ือขจดั 
   หรือเอาชนะความคิด 
   ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุ 
   สมผล (Dispution of  
   irrational beliefs)  
เทคนิคทฤษฎีเกสตลัท์ 
-  เทคนิคการท าใหเ้กิด 
   การตระหนกัรู้ (Directed  
   awareness) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การตีความ 

-  ส่ือท่ี 3.1  
   “วงลอ้ 
   ความคิด 
   ความเช่ือ” 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

4 การจดัการ
อารมณ์  
(60-90 นาที) 

เพ่ือเสริมสร้างการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ใหผู้รั้บ 
การปรึกษาสามารถ
จดัการกบัอารมณ์ 

เทคนิคทฤษฎีแบบพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการโตแ้ยง้ความคิด 
   ตามกรอบแนวคิด 
   “The A-B-C-D-E-F” 
เทคนิคทฤษฎีเกสตลัท์ 
-  เทคนิคการอยูก่บั 
   ความรู้สึก (Staying with  
   feelings) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การตีความ 

-  ส่ือท่ี 4.1  
   ลกูโป่งอารมณ์ 
   1 ลกู 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

 



201 

คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 
5 การมีความ 

อดทนต่อ 
สถานการณ์ 
ท่ีเผชิญ 
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     เรียนรู้การมี 
     ความอดทนต่อ 
     สถานการณ์ท่ีเผชิญ 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     ไดมี้การฝึกทกัษะ และ 
     ฝึกการพดูกบัตนเอง  
     (Self-talk) 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการฝึกทกัษะ (Skill 
   training) 
-  เทคนิคการโตแ้ยง้เพ่ือขจดั 
   หรือเอาชนะความคิด 
   ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุ 
   สมผล (Dispution of  
   irrational beliefs) 
-  เทคนิคการใหก้ารบา้น  
   (Cognitive homework) 
เทคนิคทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการพดูกบัตนเอง  
   (Self-talk) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การตีความ 

-  ส่ือท่ี 5.1  
   เชือกวิเศษ 
   1 เสน้ 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

6 การควบคุม
ตนเอง  
(60-90 นาที) 

เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา
สามารถควบคุมตนเอง 
กระท าในส่ิงท่ีเหมาะสม
เพ่ือใหไ้ดส่ิ้งท่ีตนตอ้งการ 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการจินตนาการ 
   ทางลบ (Negative  
   imaginary) 
-  เทคนิคการจินตนาการ 
   แบบพิจารณาเหตุผลและ 
   อารมณ์ (Rational-emotive  
   imagery) 

-  ส่ือท่ี 6.1 
   เร่ือง ฮูลาฮูป 
   ยืดหยุน่แบบ 
   สปริง 1 เสน้ 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

 
 



202 

คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 
   เทคนิคทฤษฎีเกสตลัท์ 

-  เทคนิคการใชจิ้นตนาการ  
   (Fantasy) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การตีความ 

 

7 การพฒันา
ความเช่ือมัน่
ในตนเอง  
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     มีความเช่ือมัน่ 
     ในตนเอง เป็นตวัของ 
     ตวัเอง 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     สามารถใชส้รรพนาม 
     ส่ือความรู้สึก 
     ความตอ้งการของ 
     ตนเอง 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการโตแ้ยง้เพ่ือขจดั 
   หรือเอาชนะความคิด 
   ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุ 
   สมผล (Dispution of  
   irrational beliefs) 
-  เทคนิคการใหก้ารบา้น  
   (Homework assignment)
เทคนิคทฤษฎีพฤตกิรรม
นิยม 
-  เทคนิคการผอ่นคลาย  
   (Relaxation) 
-  เทคนิคการใชส้รรพนาม  
   (“ I ” message) 
เทคนิคทฤษฎีเผชิญ 
ความจริง 
-  เทคนิคการเปิดเผย (Self- 
   disclosure)  
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 

-  ส่ือท่ี 7.1  
   กระจกส่อง 
   มองตน 1 บาน 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 
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คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 
8 การเห็น

คุณค่า 
ในตนเอง 
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     รู้สึกวา่ตนเองมีค่า 
     มีความภาคภูมิใจ 
     ในตนเอง 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     สามารถโตแ้ยง้ 
     ความคิดความเช่ือ 
     ใหส้มเหตุสมผล 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการหนัเห 
   ความสนใจ (Distraction) 
-  เทคนิคการใหก้ารบา้น  
   (Cognitive homework) 
เทคนิคทฤษฎีเผชิญ 
ความจริง 
-  เทคนิคการตั้งค าถาม  
   (Questioning) 
-  เทคนิคการให ้
   ขอ้เสนอแนะ (Advice  
   technique) 
เทคนิคทฤษฎีพฤตกิรรม 
นิยม 
-  เทคนิคการเสริมแรง  
   (Reinforcement) 
ทักษะ 
-  การฟังอยา่งตั้งใจ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 

-  ส่ือท่ี 8.1  
   การ์ดอวยพร 
   สอนใจ 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

9 การมองโลก
ในแง่ดี  
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     มีมุมมองชีวิตในดา้นดี 
     หรือดา้นบวก 
     ต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น 
     และต่อสถานการณ์ 
     ต่าง ๆ 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     สามารถปรับเปล่ียน 
     การใชภ้าษาใหม้อง 
     ตนเองและมองโลก 

เทคนิคทฤษฎีแบบพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการปรับเปล่ียน 
   การใชถ้อ้ยค า (Changing  
   one’s language) 
เทคนิคทฤษฎีการรู้คิดและ 
พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการมองมุมใหม่  
   (Reframing) 

-  ส่ือท่ี 9.1  
   เร่ือง ภาพส่ือ 
   อารมณ์  2 รูป 
-  ใบงานท่ี 9.2  
   เร่ือง กา้วขา้ม 
   ผา่นสะพาน 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 
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คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 
       ในแง่ดี จนท าใหเ้กิด 

     พฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
เทคนิคทฤษฎีพฤตกิรรม 
นิยม 
-  เทคนิคการเสริมแรง 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 

 

10 ตั้งเป้าหมาย 
สู่การมอง
การณ์ไกล 
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     สามารถมองปัญหา 
     และน าไปสู่การแกไ้ข 
     อยา่งเหมาะสม 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     ตั้งเป้าหมายและ 
     วางแผนอยา่งมี 
     ประสิทธิภาพ 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม  
-  เทคนิคการโตแ้ยง้เพ่ือขจดั 
   หรือเอาชนะความคิด 
   ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุ 
   สมผล (Dispution of  
   irrational beliefs)  
เทคนิคทฤษฎีเผชิญ 
ความจริง 
-  เทคนิคการใชร้ะบบ 
   ดบัเบ้ิลย ูดี อี พี (WDEP) 
-  เทคนิคการช้ีประเดน็  
   (Point out technique) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 

-  ส่ือท่ี 10.1  
   เร่ือง บนัได 
   สู่ความส าเร็จ 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 

11 การ
สนบัสนุน
ทางสงัคม 
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     มีความคิดความเช่ือท่ี 
     สมเหตุสมผล 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     สามารถรับมือ 
     เม่ือเผชิญกบั 
     สถานการณ์เลวร้าย 
     หรืออุปสรรคต่าง ๆ 

เทคนิคทฤษฎีพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ พฤตกิรรม 
-  เทคนิคการจินตนาการ 
   แบบพิจารณาเหตุผลและ 
   อารมณ์ (Rational-emotive  
   imagery) 
-  เทคนิคการใหก้ารบา้น  
   (Cognitive homework) 

-  ส่ือท่ี 11.1  
   เร่ือง ของขวญั 
   ท่ีมีค่า 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 
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คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ ส่ือ 
   เทคนิคทฤษฎีพฤตกิรรม 

นิยม 
-  เทคนิคการใชส้รรพนาม  
   (“ I ” message) 
เทคนิคทฤษฎีพฤตกิรรม 
นิยม 
-  เทคนิคการฝึกซอ้ม 
   พฤติกรรม (Behavior  
   rehearsal) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การตีความ 

 

12 การยติุ 
การปรึกษา  
(60-90 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     ไดท้บทวนตนเอง 
     เก่ียวกบัการฟ้ืนคืน 
     ทางอารมณ์ 
2.  เพ่ือยติุการปรึกษา 

เทคนิคทฤษฎีพฤตกิรรม
นิยม 
-  เทคนิคการท าสญัญากบั 
   ตนเอง (Self-contracting  
   technique) 
ทักษะ 
-  การสรุปความ 
-  การใหก้ าลงัใจ 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 

-  แบบวดั 
   การฟ้ืนคืน 
   ทางอารมณ์  
   (Post-test) 
-  กระดาษ A4 
-  แบบบนัทึก 
   ประสบการณ์ 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่1 

 
เร่ือง  ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา 
 2.  เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค ์วธีิการ ขั้นตอน ขอ้ตกลงของการใหก้ารปรึกษา บทบาท
หนา้ท่ีของผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา 
แนวคิดส าคัญ 
 การปฐมนิเทศเป็นการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยักบันกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บ
ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้(ซ่ึงต่อไปน้ีจะเรียกวา่ ผูรั้บ            
การปรึกษา) ในการพบกนัคร้ังแรกน้ีเนน้ความส าคญัในการเปิดใจท าความรู้จกัและสร้างความคุน้เคย
ต่อกนั ผูว้ิจยัตอ้งสร้างบรรยากาศท่ีเป็นกนัเองกบัผูรั้บการปรึกษา ใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกผอ่นคลาย
ภายใตบ้รรยากาศท่ีอบอุ่น จริงใจ การใชอ้ารมณ์ขนัเหมาะสมกบัช่วงวยั ซ่ึงจะส่งผลใหผู้รั้บ                  
การปรึกษาเกิดความรู้สึกปลอดภยั กลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง ตลอดจนช้ีแจงใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจ
วตัถุประสงค ์วธีิการ ขั้นตอน ขอ้ตกลงของการใหก้ารปรึกษา บทบาทหนา้ท่ีของผูว้ิจยัและผูรั้บ           
การปรึกษา ท่ีส าคญัคือ เนน้เร่ืองการรักษาความลบั เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บความมัน่ใจ                   
เกิดความไวว้างใจ และเป็นตวัของตวัเอง เขา้ใจและยอมรับตนเองตามความเป็นจริง มีความพร้อม 
ท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งสร้างสรรค ์Corey (2011) ไดก้ล่าววา่ การปรึกษาท่ีประสบความส าเร็จ 
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งสร้างสัมพนัธภาพใหเ้กิดข้ึนและรักษาไวใ้นทุก ๆ ระยะของการด าเนินการ
ใหก้ารปรึกษา ไม่วา่จะเป็นขั้นเร่ิมตน้ ขั้นด าเนินการ และขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา โดยเฉพาะ                
ขั้นเร่ิมตน้ การพบกนัคร้ังแรกของผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ลกัษณะส าคญั ไดแ้ก่ 
บรรยากาศท่ีอบอุ่น การมีส่วนร่วม ความรู้สึกปลอดภยั ไวว้างใจ ความเตม็ใจในการแสดงความคิด 
ความรู้สึกต่าง ๆ ตลอดจนการเปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ค  าช้ีแจงส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
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 2.  ใบยนิยอมการเขา้ร่วมการวจิยั 
 3.  ใบงานท่ี 1.1 ขอ้ตกลงร่วมกนัในการเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคล 
 4.  ใบงานท่ี 1.2 เร่ือง “ฝ่ามืออนัทรงพลงั” 
 5.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา 
 6.  ดินสอ 
 7.  ยางลบ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพ
ระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา ผูว้จิยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษาและให้ผูรั้บ               
การปรึกษาไดเ้ขา้ใจและรับรู้ถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง โดยมีวธีิด าเนินการ ดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัแนะน าตนเองใหผู้รั้บการปรึกษาทราบ              
และใหผู้รั้บการปรึกษาแนะน าตนเองโดยใชท้กัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) 
 2.  ผูว้จิยัช้ีแจงถึงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา บทบาทของผูรั้บการปรึกษาและ
ผูว้จิยั วนั เวลา สถานท่ีในการเขา้รับการปรึกษา และใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนใบยนิยอมเขา้ร่วมวิจยั 
 3.  ผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาท าขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ การรักษาความลบัของการใหก้ารปรึกษา 
โดยเขียนลงในใบงานท่ี 1.1 กฎขอ้ตกลงพื้นฐานการปรึกษารายบุคคล 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท ากิจกรรม “ฝ่ามืออนัทรงพลงั” เพื่อสร้างสัมพนัธภาพกบั
ผูรั้บการปรึกษา โดยใหผู้รั้บการปรึกษายกมือของตนเองข้ึนมา จากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษา                 
เปรียบสมาชิกในครอบครัวรวมทั้งตวัผูรั้บการปรึกษาเองเป็นน้ิวมือในแต่ละน้ิว โดยใชเ้วลา                    
ในการพดูคุยประมาณ 20 นาที ซ่ึงจะช่วยใหผู้ว้จิยัเขา้ใจขอ้มูลของผูรั้บการปรึกษาและครอบครัว 
และมาใชใ้นการพิจารณาแนวทางช่วยเหลือ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อการวางแผนการใหก้ารปรึกษา
คร้ังต่อไป และสามารถเขา้ใจในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาไดดี้ยิง่ข้ึน 
 2.  ผูว้จิยัตั้งค  าถามปลายเปิด (Open question) จากส่ือท่ี 1.2 “ฝ่ามืออนัทรงพลงั” โดยให้
ผูรั้บการปรึกษาแสดงความคิด ความรู้สึก ดงัน้ี 
  2.1  “จากภาพน้ิวมือ นกัศึกษาใหส้มาชิกในครอบครัวของนกัศึกษาเป็นใครในน้ิว
อะไรบา้ง เพราะอะไร”  
  2.2  “หากใหเ้พิ่มหรือลดจ านวนน้ิว นกัศึกษาจะเพิ่มหรือลดใคร อยา่งไร”  
  2.3  “นกัศึกษารู้สึกอยา่งไรบา้งต่อบุคคลท่ีนกัศึกษาจดัวางในแต่ละน้ิว” 
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  2.4  “ใหน้กัศึกษาเล่าเร่ืองราวของสมาชิกในครอบครัวในแต่ละน้ิววา่เป็นอยา่งไร” 
  2.5  “น้ิวทั้งหมดรวมกนัเป็นมือ มือน้ีอยากจะบอกอะไรกบันกัศึกษา” 
  2.6  “บุคคลในมือน้ีมีคุณค่ากบันกัศึกษาอยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัถามผูรั้บการปรึกษาถึงการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยใชเ้ทคนิคการสอนหรือ            
การอธิบายโดยตรง (Direct teaching) ร่วมดว้ย เพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบันิยามค าวา่ การฟ้ืนคืน 
ทางอารมณ์ และใหผู้รั้บการปรึกษาบอกถึงความสามารถในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง                   
วา่ท่ีผา่นมาผูรั้บการปรึกษามีวธีิการอยา่งไร เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจและสามารถน าไปปฏิบติั
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 4.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและความคาดหวงัในการเขา้ร่วม
การปรึกษาเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีไดรั้บในการปรึกษาคร้ังน้ีในประเด็นท่ีเก่ียวกบั
กฎขอ้ตกลงพื้นฐาน กิจกรรมในใบงานท่ี 1.2 และนิยามการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยผูว้จิยัใชท้กัษะ
การสรุปความ 
 2.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 3.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา และ              
การใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  จากแบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษาเชิงบูรณาการ คร้ังท่ี 1 
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ค าช้ีแจงส าหรับผู้เข้าร่วมการวจิัย 
------------------------ 

 
การวจิยั   เร่ือง  การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
   จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา 
   เชิงบูรณาการ 
 
เรียน    ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
 ท่านเป็นบุคคลหน่ึงในจ านวน 420 คน ท่ีไดรั้บเชิญเขา้เป็นผูร่้วมในการวจิยั ซ่ึงมี
วตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
 1.  เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  2.1  เพื่อเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบ กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผล 
  2.2  เปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ ระหวา่งนกัศึกษากลุ่มทดลองกบันกัศึกษากลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และหลงัการติดตามผล 
 การวจิยัคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่มีความเส่ียงดา้นร่างกาย สังคม กฎหมาย และความเส่ียง
ดา้นอ่ืน ๆ ตลอดจนไม่ก่อให้เกิดการบาดเจบ็หรือเป็นอนัตรายต่อผูร่้วมการวจิยั 
 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่มีค่าใชจ่้ายใด ๆ ทั้งส้ิน ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัมีสิทธิจะถอนตวัหรือบอกเลิก
การเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆ 
กบัผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
 ผลการวจิยัน้ีจะใชส้ าหรับวตัถุประสงคท์างวชิาการเท่านั้น โดยขอ้มูลจะถูกเก็บรักษาไว้
ในรูปแบบเอกสารและในระบบคอมพิวเตอร์ จะไม่มีช่ือหลกัฐานแสดงลกัษณะเฉพาะของผูเ้ขา้ร่วม
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วจิยั ขอ้มูลท่ีตอบเป็นรายบุคคลจะเก็บไวเ้ป็นความลบั ผูท่ี้จะเขา้ถึงไดคื้อผูว้ิจยัเพียงคนเดียว                 
และจะไม่มีผลกระทบต่อการปฏิบติังานของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั และขอ้มูลจะถูกท าลายหลงังานวจิยั            
เสร็จสมบูรณ์แลว้ 6 เดือน 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั  
ซ่อนเร้น จนผูเ้ขา้ร่วมวิจยัพอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะถูกเก็บเป็นความลบั                  
และจะเปิดเผยในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวิจยั 
 หากมีการเปล่ียนแปลงวธีิการหรือมีขอ้มูลใหม่เพิ่มเติม ผูว้จิยัจะแจง้ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั              
และหากผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้จิยั     
นางมณีนุช รองพล โทร.086-282-9967 หรือ E-mail: ma_neenuch@hotmail.com  
 ผูว้จิยัขอขอบคุณท่านเป็นอยา่งยิง่  ในความร่วมมือในการวจิยัคร้ังน้ี 
 
 

     ..................................................................................... 
                                                      (นางมณีนุช รองพล) 
                          ผูว้จิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:ma_neenuch@hotmail.com
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจิัย 

------------------------ 
 

การวจิยั เร่ือง การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
   จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา 
   เชิงบูรณาการ 
 

 วนัใหค้  ายนิยอม  วนัท่ี …….……เดือน……………..........……… พ.ศ. ……............ 
ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึงวตัถุประสงค์
ของการวิจยั วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจยัอยา่งละเอียด และมีความเขา้ใจดีแลว้  
ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วม 
ในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี จะไม่มีผลกระทบใด ๆ                   
ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้น
จนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบั และจะเปิดเผยในภาพรวม 
ท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยั 
 

 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนาม                  
ในใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 

           ลงนาม........................................................................................ผูย้นิยอม 
         (.......................................................................................) 
 

           ลงนาม........................................................................................พยาน 
         (.......................................................................................) 
 

           ลงนาม........................................................................................ผูท้  าวจิยั 
                                      (นางมณีนุช รองพล) 
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ใบงานที ่1 
ข้อตกลงร่วมกันในการเข้าร่วมการปรึกษารายบุคคล 

 

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

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

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

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

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

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

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

............................................................... 
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ส่ือที ่1.2 เร่ือง “ฝ่ามอือนัทรงคุณค่า” 
 
ค าช้ีแจง ขอใหน้กัศึกษายกมือของตนเองข้ึนมา จากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษาเปรียบสมาชิก 
 ในครอบครัวรวมทั้งตวัผูรั้บการปรึกษาเองเป็นน้ิวมือในแต่ละน้ิว 
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............................................

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

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษาคร้ังที่ 1 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

   ...................................................................................................................................................... 
   ...................................................................................................................................................... 
   ...................................................................................................................................................... 
   ...................................................................................................................................................... 
   ...................................................................................................................................................... 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่2 

 
เร่ือง  การรักษาสัมพนัธภาพและส ารวจอารมณ์ 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
แนวคิดส าคัญ 
 การรักษาสัมพนัธภาพเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะตอ้งรักษาไวอ้ยา่งต่อเน่ือง ผูว้จิยัจะตอ้งรักษา 
สัมพนัธภาพน้ีใหค้งอยูต่ลอดการปรึกษา การท่ีผูรั้บการปรึกษามีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูว้จิยั จะส่งผล
ใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความไวว้างใจ มีการเปิดเผยตวัตนอยา่งแทจ้ริง ยอมรับฟังความคิดเห็นของ
ผูอ่ื้น เช่ือมัน่วา่ส่ิงท่ีตนเองพูดออกมานั้น ผูว้ิจยัจะเก็บรักษาความลบัได ้
 ในขั้นตอนแรก ผูว้จิยัจะส ารวจอารมณ์เพื่อท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถตระหนกั               
ในอารมณ์ท่ีสืบเน่ืองมาจากการไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดั
ชายแดนใต ้เกิดการรับรู้ เขา้ใจตนเองวา่เพราะอะไรจึงมาเขา้ร่วมการปรึกษา ผูรั้บการปรึกษา
สามารถก าหนดปัญหาท่ีตอ้งการจะพฒันาและปรับปรุงได ้ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาจะถูกกระตุน้ใหมี้
ส่วนร่วม และเป็นการส่ือสารโดยตรงกบัผูว้จิยั 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ีผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการวิเคราะห์                  
ตามรูปแบบ ABC โดยใหผู้รั้บการปรึกษาตรวจสอบความเช่ือ และสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษา             
มีการยอมรับตน (Self-acceptance) อยา่งไม่มีเง่ือนไขจากหลกัการ A-B-C (A-B-C theory)                   
ซ่ึงถือเป็นหวัใจส าคญัของทฤษฎี เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจถึงรูปแบบและอิทธิพลของความเช่ือ
ท่ีส่งผลต่อความแปรปรวนทางอารมณ์และพฤติกรรม จากการไดป้ระเมินตนเองวา่มีเง่ือนไข
อะไรบา้งท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกไม่สบายใจ มีการพดูหรือบอกเก่ียวกบัตนเองซ ้ า ๆ อยา่งไร                       
และไดเ้รียนรู้วา่ การท าให ้“ตวัเองต ่าตอ้ย” (Putting-oneself down) นั้น ท าลายตนเองเพียงใด 
(Corey, 2015; Ellis, 1994) ตลอดจนยอมรับความแตกต่างระหวา่งบุคคลซ่ึงมีผลต่อการเสริมสร้าง
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การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเองเพิ่มข้ึน เทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น (Cognitive homework) 
และบูรณาการร่วมกบัเทคนิคการเปิดเผย (Self-disclosure) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเผชิญ
ความจริง (Reality therapy) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหาและ
อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 2.1 เร่ือง “อิโมจิแสดงอารมณ์” 
 2.  ส่ือท่ี 2.2 เร่ือง “กระดานวิเคราะห์ตามรูปแบบทฤษฎี A-B-C ของ Ellis” 
 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 4.  กระดานไมก้๊อก ขนาด 20x30 ซม. 
 5.  ดินสอ 
 6.  ยางลบ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เป็นการรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยั
และผูรั้บการปรึกษา เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเอง
กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเองจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยมีวธีิการ ดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา สนทนาเก่ียวกบัเร่ืองทัว่ไปเพื่อรักษาสัมพนัธภาพ
ระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาและใหผู้รั้บการปรึกษา                     
ไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยัเช่ือมโยง
เขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังท่ี 2 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ กฎขอ้ตกลงพื้นฐานการปรึกษา
รายบุคคล 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าส่ือท่ี 2.1 เร่ือง “อิโมจิแสดงอารมณ์” โดยใหผู้รั้บ                   
การปรึกษาวาดอารมณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนกบัตนเองลงในแผน่กระดาษรูปใบหนา้ โดยผูรั้บการปรึกษา 
วาดก่ีรูปก็ได ้พร้อมทั้งเขียนค าแสดงอารมณ์ แลว้น ามาวางเรียงล าดบัอารมณ์ตามระดบัความรุนแรง
จากนอ้ยไปมาก จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนเม่ือเกิดอารมณ์ในระดบัรุนแรง
มากท่ีสุด โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน              
โดยใชเ้ทคนิคการเปิดเผย (Self-disclosure) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเผชิญความจริง (Reality 
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therapy) ผูว้จิยัใชท้กัษะค าถามปลายเปิด (Open question) เพื่อส ารวจอารมณ์ วธีิการปฏิบติั           
เม่ือปัญหาท่ีเกิดข้ึน ผูว้จิยัใชค้  าถามดงัน้ี 
  1.1  “ขอใหน้กัศึกษาน าอารมณ์ท่ีตนเองเขียน มาจดัเรียงจากอารมณ์ท่ีรุนแรงนอ้ยท่ีสุด
ไปถึงมากท่ีสุด” 
  1.2  “ขอให้นกัศึกษาเล่าเร่ืองราวจากใบหนา้ท่ีแสดงอารมณ์ เหตุการณ์ท่ีท าใหน้กัศึกษา
เกิดอารมณ์เป็นอยา่งไร” 
  1.3  “อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนส่งผลกระทบอะไรกบันกัศึกษา” 
  1.4  “นกัศึกษาเคยท าอยา่งไรเม่ือมีอารมณ์เกิดข้ึน” 
  1.5  “นกัศึกษาคิดวา่อารมณ์เกิดข้ึนนั้นมีสาเหตุมาจากอะไร มีความคิดความเช่ือ
อยา่งไร” 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าส่ือท่ี 2.2 เร่ือง “กระดานวเิคราะห์ตามรูปแบบทฤษฎี                  
A-B-C ของ Ellis” โดยการวาดรูปอิโมจิแสดงอารมณ์ แสดงถึงอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน (C) วาดหรือเขียน
ขอ้ความแสดงถึงพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน (C) และวาดรูปเร่ืองราวเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน (A) ลงในกระดาน
ไมก้๊อก ขนาด 20x30 ซม. พร้อมทั้งวเิคราะห์ความคิดความเช่ือ (B) 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้การตระหนกัถึงความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล      
ท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ และอธิบายถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งเหตุการณ์ท่ีมากระตุน้ (A) 
ความคิดความเช่ือ (B) และผลท่ีเกิดข้ึน (C) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาแยกแยะระหวา่งความคิด          
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
 ตัวอย่าง ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เช่น 
 
 
 
 
 
 
           
 
   
 
 

สถานการณ์ 
ความไม่สงบในพ้ืนท่ี 
จงัหวดัชายแดนใต ้

 

 

2.  

รู้สึกเศร้า เสียใจ  
หวาดระแวง 

และอยากฆ่าตวัตาย 

มีความคิดความเช่ือ 
วา่ฉนัมีชีวิตอยูบ่นโลกน้ี

ต่อไปไม่ไดอี้ก 
 
 

1.  

(A) สถานการณ์หรือ
เหตุการณ์ที่เกดิขึน้ 

(C) ผลที่เกดิจากความคิด
เกีย่วกบัสถานการณ์ที่เกดิขึน้ 

(B) ความคิดหรือความเช่ือ
เกีย่วกบัสถานการณ์ที่เกดิขึน้ 
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 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าความเขา้ใจกบัทฤษฎี A-B-C เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา         
ไดเ้ขา้ใจถึงอิทธิพลของความเช่ือท่ีส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม (Emotional and 
behavioral: C) ตลอดจนสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษามีการยอมรับตนเอง (Self-acceptance)              
อยา่งไม่มีเง่ือนไข เกิดความเขา้ใจในตนเองและเขา้ใจบุคคลอ่ืนเพิ่มข้ึน 
 5.  ผูว้จิยัใชท้กัษะค าถามปลายเปิด (Open question) เพื่อส ารวจปัญหาท่ีเกิดข้ึนจาก
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษารับผดิชอบต่อปัญหาท่ีเกิดจาก
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล ผูว้จิยัใชค้  าถาม ดงัน้ี 
  5.1  “สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัผลทางอารมณ์และพฤติกรรม ผูรั้บการปรึกษาคิดวา่
สมเหตุสมผลหรือไม่ อยา่งไร” 
  5.2  “หากไม่สมเหตุสมผล ผูรั้บการปรึกษาคิดวา่ความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล           
คืออะไร” 
  5.3  “หลงัจากผูรั้บการปรึกษาไดว้เิคราะห์ความคิดความเช่ือ ผูรั้บการปรึกษารู้สึก
อยา่งไร” 
 6.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีไดจ้ากกิจกรรม และผูว้จิยัมอบหมายใหผู้รั้บ                
การปรึกษากลบัไปฝึกเป็นการบา้น (Cognitive homework) โดยใหผู้รั้บการปรึกษาน าอารมณ์ต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนมาวิเคราะห์ตามรูปแบบทฤษฎี A-B-C ของ Ellis จากท่ีเรียนรู้ในคร้ังน้ี ไปฝึกทบทวน 
เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจมากยิง่ข้ึน 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัให้ผูรั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ          
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัขออนุญาตเก็บใบงาน และแจกแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                  
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่2.1 เร่ือง “อโิมจิแสดงอารมณ์” 
 
ค าช้ีแจง ใหผู้รั้บการปรึกษาวาดอารมณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนกบัตนเองลงในแผน่กระดาษรูปใบหนา้  
 พร้อมทั้งเขียนค าแสดงอารมณ์ จ านวนเท่าไหร่ก็ได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ค าช้ีแจง ใหผู้รั้บการปรึกษาน าแผน่กระดาษรูปใบหนา้ “อิโมจิแสดงอารมณ์” ทั้งหมด  
 มาวางเรียงล าดบัอารมณ์ตามระดบัความรุนแรงจากนอ้ยไปมาก 
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ส่ือที ่2.2 “กระดานวเิคราะห์ตามรูปแบบทฤษฎ ีA-B-C ของ Ellis” 
 
ค าช้ีแจง ใหผู้รั้บการปรึกษาวาดรูปอิโมจิแสดงอารมณ์ แสดงถึงอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน (C) วาดหรือเขียนขอ้ความแสดงถึงพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน (C) และวาดรูป 
 เร่ืองราวเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน (A) ลงในกระดานไมก้๊อก ขนาด 20x30 ซม. พร้อมทั้งวิเคราะห์ความคิดความเช่ือ (B)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(A) สถานการณ์หรือเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ (C) ผลทีเ่กดิจากความคิดเกีย่วกบัสถานการณ์ที่เกดิขึน้ 

(B) ความคิดหรือความเช่ือเกี่ยวกบั 
สถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ 

 

 

  

 

  

อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ 

พฤติกรรมทีเ่กดิขึน้ 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่2 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่3 

 
 
เร่ือง  การโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจถึงอิทธิพลของความเช่ือท่ีส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก 
และพฤติกรรม 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเขา้ใจเร่ืองความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลและ
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 11 ขอ้ ของ Ellis 
 3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดฝึ้กโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
แนวคิดส าคัญ 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ีมุ่งเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาไดฝึ้กเรียนรู้
ท่ีจะโตแ้ยง้กบัความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลดว้ยวธีิการถกอภิปราย (Disputing irrational 
beliefs) ซ่ึงเม่ือผูรั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้ถึงวธีิการคน้หา (Detecting) การอภิปราย (Debating)      
และการวนิิจฉยัตดัสินดว้ยเหตุผล (Discriminating) แลว้ จะท าใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้หตุผล                 
ในการพิจารณา ไตร่ตรอง ตรวจสอบความคิดความเช่ือ และความรู้สึกของตนเอง (Corey, 2015; 
Ellis, 1994) โดยใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing 
of irrational beliefs) เป็นเทคนิคท่ีผูว้จิยัใชก้ารโตแ้ยง้หรือทา้ทายใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้หตุผล              
ในการพิจารณา เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลของผูรั้บการปรึกษา              
อาจใชค้  าถามเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้หตุผลมากข้ึนในการคิดพิจารณาร่วมกบัการแสดงความจริงใจ
อยา่งแทจ้ริง (Genuineness) การเขา้ใจโดยร่วมรู้สึก (Empathy) ตลอดกระบวนการปรึกษารายบุคคล 
เพื่อช่วยสร้างบรรยากาศใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความรู้สึกท่ีดีและรู้สึกตนมีคุณค่าเพิ่มข้ึน ไม่ต าหนิ
หรือกล่าวโทษตวัเองในเร่ืองความเช่ือมัน่ในตนเอง และเทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น (Homework 
assignment) เพื่อฝึกใหมี้ความคิดความเช่ือท่ีเหมาะสมมากข้ึน เพื่อการเรียนรู้และน าไปสู่การเขา้ใจ
ความคิดและความรู้สึกของตนเองมากข้ึนต่อไป ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการท าใหเ้กิด           
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การตระหนกัรู้ (Directed awareness) ตามทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท์ เพื่อกระตุน้ใหผู้รั้บ 
การปรึกษามีสติรู้ตวัใหม้ากท่ีสุดถึงอารมณ์ท่ีผา่นเขา้มาในจิตใจ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 3.1 เร่ือง “วงลอ้ความคิดความเช่ือ” 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                 
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา                  
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้โตแ้ยง้ความคิด             
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังท่ี 3  
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนทฤษฎี A-B-C (A-B-C theory) วเิคราะห์เหตุการณ์
ความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลและความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลจากการปรึกษาในคร้ังท่ี 2 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดผ้อ่นคลายภายใตบ้รรยากาศท่ีสงบ เพื่อเป็นการเขา้สู่                
การเรียนรู้ความเช่ือท่ีมีประสิทธิภาพดี ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษานัง่ในท่าท่ีสบาย ผอ่นคลาย และ
ผูว้จิยับูรณาการใชเ้ทคนิคการฝึกการหายใจ ก่อนเร่ิมการปรึกษารายบุคคลในคร้ังท่ี 3 น้ี เพื่อสอนให้
ผูรั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้การหายใจท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะช่วยใหร่้างกายไดรั้บออกซิเจนมากข้ึน 
ท าใหส้มองแจ่มใส ร่างกายกระปร้ีกระเปร่า และพร้อมส าหรับการปรึกษารายบุคคลในคร้ังน้ี 
ตลอดจนแนะน าให้ผูรั้บการปรึกษาลองฝึกเป็นประจ าทุกวนัจนสามารถท าไดโ้ดยอตัโนมติั                 
ซ่ึงจะท าใหร่้างกายพร้อมส าหรับภารกิจต่าง ๆ ในแต่ละวนัอยา่งมีประสิทธิภาพ โดยวิธีฝึกมีดงัน้ี 
 “เร่ิมตน้ดว้ยการระบายลมหายใจออกจากปอดจนหมด จากนั้นหายใจเขา้นบัหน่ึงถึงหา้   
หน่ึง...สอง...สาม...ส่ี...หา้ กลั้นลมหายใจเอาไวแ้ลว้นบัถึงสาม...หน่ึง...สอง...สาม และค่อย ๆ 
หายใจออกชา้ ๆ แลว้นบัถึงห้า...หน่ึง...สอง...สาม...ส่ี...หา้ ตอนน้ีคุณจะผอ่นคลายไปแลว้หน่ึงรอบ   
ฝึกผอ่นคลายต่อไปสัก 10 รอบ หายใจเขา้ชา้ ๆ แลว้นบัถึงหา้ กลั้นหายใจไวน้บัถึงสาม และ                    
หายใจออกนบัถึงหา้” 
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 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ี                   
ไม่สมเหตุสมผลโดยใชห้ลกั 3D ไดแ้ก่ 1) การสืบคน้ (Detect) เป็นการสืบคน้ความคิดความเช่ือท่ี 
ไม่สมเหตุสมผลจากผลการรับรู้ของตนเอง 2) การแยกแยะ (Discriminating) เป็นการแยกแยะ
ระหวา่งความคิดความเช่ือท่ีมีเหตุผลและไม่สมเหตุสมผล 3) การอภิปราย (Debating) โดยการใช้
ค  าถามในการกระตุน้ให้เกิดการอภิปรายในความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และใชห้ลกัทฤษฎี 
A-B-C โดยใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of 
irrational beliefs)  
 3.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษารับผดิชอบต่อการปรับความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุ 
สมผลใหเ้ป็นความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล พร้อมทั้งส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษามีความคิด 
ความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล โดยใชส่ื้อท่ี 3.1 เร่ือง วงลอ้ความคิดความเช่ือ โดยใหผู้รั้บการปรึกษา              
ใชเ้หตุผลในการพิจารณา เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เป็นการฝึก
เรียนรู้ท่ีจะโตแ้ยง้กบัความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลดว้ยวธีิการถกอภิปราย (Disputing 
irrational beliefs) ตามความคิดความเช่ือ 11 ประการของ Ellis 
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาหมุนวงลอ้ความคิดความเช่ือไปทีละช่อง แลว้อ่านขอ้ความ
ในวงลอ้ ซ่ึงเป็นความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล แลว้ใหผู้รั้บการปรึกษาฝึกโตแ้ยง้ใหเ้ป็น
ความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล ดงัน้ี 
 

ความคิดความเช่ือทีไ่ม่สมเหตุสมผล ความคิดความเช่ือทีส่มเหตุสมผล 
1.  บุคคลตอ้งไดรั้บการยอมรับจากทุกคน 1.  บุคคลไม่จ  าเป็นตอ้งไดรั้บความรักและ 

     การยอมรับจากทุกคนเสมอไป 
2.  บุคคลท่ีมีความสามารถสูง 
     มีความเหมาะสมและประสบความส าเร็จ 
     จึงจะถือวา่เป็นคนมีคุณค่า 

2.  บุคคลจะท าทุกส่ิงอยา่งเตม็ความสามารถ 
     เตม็ท่ี และใหดี้ท่ีสุด มากกวา่จะไป 
     เปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ 
     และประสบความส าเร็จ 

3.  คนท่ีเป็นคนเลว น่ารังเกียจ กระท าความผดิ 
     และชัว่ร้าย ควรถูกต าหนิหรือถูกลงโทษ 

3.  ทุกคนมีขอ้บกพร่องและท าผดิพลาดได ้

4.  เป็นส่ิงท่ีเลวร้ายอยา่งมากถา้ส่ิงต่าง ๆ 
     ไม่เป็นไปตามท่ีเราคาดหวงัหรือตอ้งการ 
     ใหเ้ป็น 

4.  ความผดิหวงัเป็นเร่ืองธรรมดา การท่ี 
     ไม่สามารถแกไ้ขสภาพการณ์ไดไ้ม่ถือวา่ 
     เป็นส่ิงเลวร้าย 
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ความคิดความเช่ือทีไ่ม่สมเหตุสมผล ความคิดความเช่ือทีส่มเหตุสมผล 
5.  อารมณ์ท่ีไม่เป็นสุขหรือความทุกขน์ั้น 
     มีสาเหตุจากสถานการณ์นอกตวัคน 
     และไม่สามารถควบคุมได ้

5.  ความทุกขใ์จนั้นมาจากความคิด ส่ิงเหล่าน้ี 
     เราสามารถควบคุมและเปล่ียนแปลงได ้

6.  คนเราตอ้งกงัวลต่อส่ิงท่ีเป็นอนัตราย 
     หรือส่ิงท่ีน่ากลวัอยูเ่สมอ 

6.  อนัตรายท่ีมีอยูไ่ม่เลวร้ายอยา่งท่ีกลวั  
     ความวติกกงัวลเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิด 
     ความกลวัเกินความเป็นจริง 

7.  การหลีกเล่ียงความยุง่ยากและ 
     ความรับผดิชอบเป็นส่ิงท่ีท าง่ายกวา่การท่ี 
     จะไปเผชิญหนา้กบัมนั 

7.  การเผชิญกบัความยากล าบากและ 
     ความรับผดิชอบจะเป็นประโยชน์ 
     ในระยะยาวกวา่การหลีกเล่ียง 

8.  ฉนัตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นอยูเ่สมอ และตอ้งมีคนท่ี 
     เขม้แขง็กวา่เป็นท่ีพึ่ง 

8.  บุคคลควรพึ่งพาตนเอง แต่ควรยอมรับ 
     ความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเม่ือมีความจ าเป็น 

9.  ประสบการณ์และเหตุการณ์ในอดีตเป็นส่ิง 
     ตดัสินพฤติกรรมในปัจจุบนั และผลของ 
     ประสบการณ์ในอดีตไม่สามารถก าจดัได ้

9.  ประสบการณ์ในอดีตมีความส าคญั 
     แต่ไม่ใช่เป็นส่ิงก าหนดชีวติในปัจจุบนั 
     และสามารถน ามาเป็นแนวทางปรับปรุง 
     ตนเองต่อไปได ้

10.  เราควรเป็นทุกขต่์อปัญหาของบุคคลอ่ืน 10.  คนเราควรช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีเป็นทุกข ์
       ใหดี้ท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้แต่ไม่เป็นทุกขไ์ปกบั 
       ปัญหาผูอ่ื้น 

11.  ปัญหาทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึนตอ้งมีหนทาง 
       แกไ้ขไดอ้ยา่งสมบูรณ์แบบเสมอ 

11.  บุคคลควรหาทางแกปั้ญหาหลาย ๆ ทาง 
       ท่ีมีความเป็นไปได ้และยอมรับวา่ไม่มี 
       วธีิการแกปั้ญหาท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด 

 
 5.  ผูว้จิยัใชท้กัษะค าถามปลายเปิด (Open question) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้หตุผล                 
ในการพิจารณา ไตร่ตรอง ตรวจสอบความคิดความเช่ือ และความรู้สึกของตนเอง โดยใชเ้ทคนิค
การโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of irrational beliefs)                 
เป็นการใชค้  าถามเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้หตุผลมากข้ึนในการคิดพิจารณาร่วมกบัการแสดง 
ความจริงใจอยา่งแทจ้ริง ผูว้จิยัใชค้  าถามดงัน้ี 
  5.1  “การท่ีผูรั้บการปรึกษาฝึกโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลส่งผล
อยา่งไร”  
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  5.2  “เม่ือผูรั้บการปรึกษาไดฝึ้กการโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล                 
ผูรั้บการปรึกษารู้สึกอยา่งไร และจะน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร” 
 6.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษามีสติรู้ตวัใหม้ากท่ีสุดถึงอารมณ์ท่ีผา่นเขา้มาในจิตใจ 
โดยการถามตรง ๆ วา่รู้สึกอยา่งไร การกล่าวถึงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน โดยใชเ้ทคนิคการท าใหเ้กิด             
การตระหนกัรู้ (Directed awareness) ตามทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท์ 
 7.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าถึงสถานการณ์ท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์                 
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตท่ี้ส่งผลต่ออารมณ์ในระดบัมากท่ีสุด มาวเิคราะห์ตาม
รูปแบบทฤษฎี A-B-C-D-E-F ของ Ellis (A = Activating event, B = Belief, C = Consequence,                
D = Disputing, E = Effect และ F = Feeling) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกตวัเอง เม่ือมีเหตุการณ์
เกิดข้ึน ผูรั้บการปรึกษามีความเช่ืออยา่งไร มีความรู้สึกและพฤติกรรมอยา่งไร นอกจากน้ียงัตอ้ง
โตแ้ยง้กบัความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเขา้ใจในความคิดอตัโนมติั                 
ท่ีส่งผลต่ออารมณ์กบัพฤติกรรม จนกวา่ผูรั้บการปรึกษาจะมีความรู้สึกใหม่ท่ีดีข้ึนมา 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น (Cognitive homework) โดยใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดล้องฝึกโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลใหมี้ความคิดความเช่ือท่ีเหมาะสมมากข้ึน            
จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีพบเจอในชีวติประจ าวนั เพื่อเป็นการเรียนรู้และน าไปสู่การเขา้ใจความคิด
และความรู้สึกของตนเองมากข้ึนต่อไป 
 3.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 



227 

ส่ือที ่3.1 เร่ือง “วงล้อความคดิความเช่ือ” 
 
ค าช้ีแจง ใหผู้รั้บการปรึกษาหมุนวงลอ้ไปทีละช่อง แลว้อ่านขอ้ความในวงลอ้ ซ่ึงเป็นความคิด 
 ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล แลว้ใหผู้รั้บการปรึกษาฝึกโตแ้ยง้ใหเ้ป็นความคิดความเช่ือ 
 ท่ีสมเหตุสมผล ตามความคิดความเช่ือ 11 ประการของ Ellis 
 

 
 

ต้องได้รับ
การยอมรับ
จากทุกคน

มคีวามสามารถสูง
จงึจะมคุีณค่า

ท าความผดิ
ต้องถูกต าหนิ

เป็นส่ิงที่เลวร้าย 
เมือ่ไม่เป็นไป
ตามหวงั

ทุกข์ไม่สามารถ
ควบคุมได้

กงัวลต่อส่ิงที่
เป็นอนัตราย

หลกีเลีย่งท าง่าย
กว่าเผชิญหน้า

ฉันต้องพึง่พาผู้อืน่

อดตีตดัสินปัจจุบัน

ควรทุกข์ต่อ
ปัญหาผู้อืน่

ปัญหาทุกอย่าง
ต้องแก้ไข
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่3 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่4 

 
เร่ือง  การจดัการกบัอารมณ์ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อฝึกใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถจดัการกบัอารมณ์ได ้
แนวคิดส าคัญ 
 การจดัการอารมณ์เป็นความสามารถในการควบคุมอารมณ์ตนเองของผูรั้บการปรึกษา 
บริหารจดัการอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถรับรู้และเขา้ใจ           
สร้างแรงจูงใจใหต้นเอง ตลอดจนเรียนรู้อารมณ์ตนเองและผูอ่ื้นในการอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข     
(เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัมุ่งอธิบายทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) เทคนิค “The A-B-C-D-E-F therapeutic approach”                 
(A = Activating event, B = Belief, C = Consequence, D = Disputing, E = Effect และ F = Feeling) 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกตวัเอง เม่ือมีเหตุการณ์เกิดข้ึน ผูรั้บการปรึกษามีความเช่ืออยา่งไร                    
มีความรู้สึกและพฤติกรรมอยา่งไร นอกจากน้ียงัตอ้งโตแ้ยง้กบัความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เพื่อให้
ผูรั้บการปรึกษามีความเขา้ใจในความคิดอตัโนมติัท่ีส่งผลต่ออารมณ์กบัพฤติกรรมจนกวา่ผูรั้บ            
การปรึกษาจะมีความรู้สึกใหม่ท่ีดีข้ึนมา (Corey, 2015) ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการอยูก่บั
ความรู้สึก (Staying with feelings) ตามทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท์ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ตระหนกัรู้ต่อความรู้สึกใหม่ท่ีเกิดข้ึน 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 4.1 เร่ือง ลูกโป่งอารมณ์ ประกอบดว้ยลูกโป่ง 1 ลูก 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                 
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา           
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และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้ิจยัใหผู้รั้บการปรึกษามีความเขา้ใจในความคิด
อตัโนมติัท่ีส่งผลต่ออารมณ์กบัพฤติกรรมจนกวา่จะมีความรู้สึกใหม่ท่ีดี โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนทฤษฎี A-B-C (A-B-C theory) และการโตแ้ยง้กบั
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเป่าลูกโป่งใหมี้ขนาดตามระดบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเม่ือผูรั้บ               
การปรึกษาไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ตามส่ือท่ี 4.1 
เร่ือง ลูกโป่งอารมณ์ ผูว้ิจยัเช่ือมโยงถึงขนาดของลูกโป่งกบัระดบัของอารมณ์ ใหผู้รั้บการปรึกษา 
เล่าเร่ืองราว ลกัษณะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนวา่การแสดงออกทางอารมณ์นั้นเป็นอยา่งไร และเม่ือมีเหตุการณ์
เลวร้ายเกิดข้ึนในชีวติ ผูรั้บการปรึกษาจะปรับเปล่ียนวกิฤตเป็นโอกาสไดอ้ยา่งไร 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าลายลูกโป่งดว้ยวธีิใดก็ไดต้ามวธีิการท่ีผูรั้บการปรึกษา
ตอ้งการ ผูว้จิยัสังเกตวธีิการท าลายลูกโป่งและกริยาท่าทางของผูรั้บการปรึกษาเม่ือลูกโป่งแตก 
ผูว้จิยัเช่ือมโยงใหผู้รั้บการปรึกษาคิดถึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเม่ือลูกโป่งแตกเปรียบเทียบกบั
ผลกระทบของอารมณ์ และเปรียบเทียบการท าลายลูกโป่งกบัวธีิการจดัการกบัอารมณ์ ผูว้จิยั                  
ใชค้  าถามดงัน้ี 
  2.1  “นกัศึกษาสามารถจดัการกบัปัญหาหรือสาเหตุท่ีท าให้มีอารมณ์ขุ่นมวัไดอ้ยา่งไร” 
  2.2  “นกัศึกษาสามารถหาทางออกของปัญหาทุกปัญหาไดอ้ยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษากล่าวถึงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือไดป้ลดปล่อยอารมณ์ทางลบ 
และแนะน าใหผู้รั้บการปรึกษาเผชิญกบัความรู้สึกดงักล่าว เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคงอยูก่บั
ความรู้สึกใหม่ท่ีเกิดข้ึน โดยใชเ้ทคนิคการอยูก่บัความรู้สึก (Staying with feelings) ตามทฤษฎี            
ใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท ์ร่วมกบัการใชท้กัษะการตั้งค  าถาม การฟังอยา่งตั้งใจ การสะทอ้น
ความรู้สึก 
 4.  ผูว้จิยัน าวงลอ้ความคิดความเช่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาถึงความคิดความเช่ือ           
ท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเก่ียวกบัการจดัการอารมณ์ ซ่ึงตรงกบัความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  4.1  เป็นส่ิงท่ีเลวร้ายอยา่งมากถา้ส่ิงต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามท่ีเราคาดหวงัหรือตอ้งการ 
ใหเ้ป็น 
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  4.2  อารมณ์ท่ีไม่เป็นสุขหรือความทุกขน์ั้น มีสาเหตุจากสถานการณ์นอกตวัคน              
และไม่สามารถควบคุมได ้
  4.3  คนเราตอ้งกงัวลต่อส่ิงท่ีเป็นอนัตรายหรือส่ิงท่ีน่ากลวัอยูเ่สมอ 
  4.4  การหลีกเล่ียงความยุง่ยากและความรับผดิชอบเป็นส่ิงท่ีท าง่ายกวา่การท่ีจะไป
เผชิญหนา้กบัมนั 
  โดยใหผู้รั้บการปรึกษาน ามาโตแ้ยง้ให้เกิดความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล โดยใช้
เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of irrational beliefs) 
เป็นความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  4.5  ความผดิหวงัเป็นเร่ืองธรรมดา การท่ีไม่สามารถแกไ้ขสภาพการณ์ไดไ้ม่ถือวา่เป็น
ส่ิงเลวร้าย 
  4.6  ความทุกขใ์จนั้นมาจากความคิด ส่ิงเหล่าน้ีเราสามารถควบคุมและเปล่ียนแปลงได ้
  4.7  อนัตรายท่ีมีอยูไ่ม่เลวร้ายอยา่งท่ีน่ากลวั ความวติกกงัวลเป็นตวักระตุน้ใหเ้กิด
ความกลวัเกินความเป็นจริง 
  4.8  การเผชิญกบัความยากล าบากและความรับผดิชอบจะเป็นประโยชน์ในระยะยาว
กวา่การหลีกเล่ียง 
 5.  ผูว้จิยัใชท้กัษะการสรุปเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถรับรู้และเขา้ใจ สร้างแรงจูงใจ
ใหต้นเอง บริหารจดัการกบัอารมณ์ ตลอดจนเรียนรู้อารมณ์ตนเองและผูอ่ื้น 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ             
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่4.1 เร่ือง ลูกโป่งอารมณ์ 
 
ค าช้ีแจง 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเป่าลูกโป่งใหมี้ขนาดตามระดบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเม่ือนกัศึกษา 
  ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 

 
 
 
ค าช้ีแจง 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าลายลูกโป่งดว้ยวธีิใดก็ไดต้ามวธีิการท่ีผูรั้บการปรึกษา 
  ตอ้งการ 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่4 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่5 

 
เร่ือง  การมีความอดทนต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญ 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้การมีความอดทนต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญ 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้การฝึกทกัษะ และฝึกการพดูกบัตนเอง (Self-talk) 
แนวคิดส าคัญ 
 การมีความอดทน (Persistence) คือการท่ีบุคคลสามารถรักษาภาวะปกติของตนเองไวไ้ด ้
ไม่วา่จะถูกกระทบกระเทือนจากส่ิงท่ีปรารถนาหรือไม่พึงปรารถนาก็ตาม มีความมัน่คงหนกัแน่น 
สามารถสร้างแรงบนัดาลใจในการเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) การท่ีผูรั้บ
การปรึกษามีความอดทนต่อความคบัขอ้งใจในระดบัสูง ถือเป็นความคิดความเช่ือท่ียืดหยุน่ 
สมเหตุสมผล ไม่มองเหตุการณ์เกินกวา่ความเป็นจริง บุคคลจะสามารถทนต่อสถานการณ์                      
ในดา้นลบและปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม ส่วนบุคคลท่ีมีความอดทนต่อความคบัขอ้งใจในระดบัต ่า 
บุคคลจะไม่สามารถยอมรับกบัสถานการณ์ทางลบท่ีเกิดข้ึนได ้ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีขดัขวางไม่ใหบุ้คคล    
เกิดการปรับตวัตามสถานการณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัมุ่งอธิบายทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) เทคนิคการฝึกทกัษะ (Skill training) เทคนิคการโตแ้ยง้           
เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Dispution of irrational beliefs) เทคนิค
การใหคิ้ดเป็นการบา้น (Cognitive homework) ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการพูดกบัตนเอง 
(Self-talk) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดฝึ้ก
พฤติกรรม เกิดการยอมรับตนเอง การยอมรับผูอ่ื้น และการยอมรับความคบัขอ้งใจท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้
ในชีวติประจ าวนัมากข้ึน 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 5.1 “เชือกวิเศษ” ประกอบดว้ยเชือก 1 เส้น 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา               
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้ิจยัใหผู้รั้บการปรึกษามีความเขา้ใจในความคิด
อตัโนมติัท่ีส่งผลต่ออารมณ์กบัพฤติกรรมจนกวา่จะมีความรู้สึกใหม่ท่ีดี โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยัทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และให้ผูรั้บการปรึกษา
ไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยัเช่ือมโยง
เขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนการจดัการอารมณ์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัแจกอุปกรณ์ตามส่ือท่ี 5.1 เร่ือง “เชือกวเิศษ” ซ่ึงคือเชือกท่ีมดัปมไวอ้ยู ่ผูว้ิจยั            
ใหผู้รั้บการปรึกษาแกป้มของเชือกจนคลายออกหมด ขณะท่ีแกะเชือกใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกั
และสัมผสัในอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น เม่ือแกะเสร็จผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning 
technique) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเผชิญความจริง (Reality therapy) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ส ารวจความรู้สึกและวธีิการท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองใหมี้ความอดทน โดยใชค้  าถามดงัน้ี 
  1.1  “จากการแกป้มเชือกวเิศษ นกัศึกษามีความคิด ความรู้สึกใดระหวา่งท าบา้ง” 
  1.2  “เม่ือกล่าวถึงความอดทน นกัศึกษารู้สึกอยา่งไรกบัค าน้ี” 
  1.3  “เม่ือเปรียบเทียบตนเองกบัความอดทน จะเปรียบเป็นอยา่งไร” 
  1.4  “จากค ากล่าวท่ีวา่ การอดทนจะท าใหเ้ราพบส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวติ นกัศึกษา                          
มีความคิดเห็นวา่อยา่งไร” 
  1.5  “จากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวติของนกัศึกษา นกัศึกษาลองเล่าใหฟั้งสิวา่ 
นกัศึกษาผา่นมาไดอ้ยา่งไร เผชิญยงัไง” 
 2.  ผูว้จิยัพดูคุยกบัผูรั้บการปรึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบักิจกรรมเชือกวเิศษวา่ “หลายคร้ังท่ี
เชือกนั้นมีปม แลว้หากนกัศึกษาไม่สามารถแกะมนัได ้นกัศึกษาท าอยา่งไร และหลายคร้ังท่ีเชือกนั้น
มีปม แลว้หากนกัศึกษาสามารถแกะมนัได ้เพราะฉะนั้นทางออกของปัญหาไม่ไดห้มายถึงการแกะ
ปมเชือกอยา่งเดียว มีหลากหลายวธีิ ซ่ึงเชือกก็เหมือนกบัปมท่ีเราผกู หรือคนอ่ืนผกูก็ตาม แต่สุดทา้ย 
ถา้เราจะใหผ้า่นมนัไปได ้เราก็ตอ้งคลายปมเชือกของมนัไปใหไ้ด ้ไม่วา่จะรูปแบบใดก็ตาม เช่น   
โดยการตดัมนัทิ้ง ไฟลน ทิ้งมนัไวเ้ฉย ๆ ไม่คลายปมมนั ซ่ึงอาจจะตอ้งใชค้วามอดทนในการแกไ้ข” 
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 3.  จากนั้นผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการฝึกทกัษะ (Skill training) ใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้  าการฝึก
พดูกบัตนเองโดยใชภ้าษาท่ีเป็นเชิงบวก เพื่อเป็นการเสริมสร้างก าลงัใจใหก้บัตนเองโดยใชเ้ทคนิค
การพดูกบัตนเอง (Self-talk) ผูว้จิยัอาจใชก้ารสอนร่วมดว้ย และผูว้จิยัมอบหมายใหผู้รั้บการปรึกษา 
กลบัไปฝึกเป็นการบา้น (Cognitive homework) โดยใหผู้รั้บการปรึกษาไดน้ ากลบัไปพดูกบัตนเอง
เพื่อใหเ้กิดความอดทน ต่อสู้กบัปัญหาท่ีเขา้มากระทบจิตใจ 
 4.  ผูว้จิยัน าวงลอ้ความคิดความเช่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาถึงความคิดความเช่ือ            
ท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเก่ียวกบัการมีความอดทน ซ่ึงตรงกบัความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  4.1  การหลีกเล่ียงความยุง่ยากและความรับผดิชอบเป็นส่ิงท่ีท าง่ายกวา่การท่ีจะไป
เผชิญหนา้กบัมนั 
  4.2  ฉนัตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นอยูเ่สมอ และตอ้งมีคนท่ีเขม้แขง็กวา่เป็นท่ีพึ่ง 
  โดยใหผู้รั้บการปรึกษาน ามาโตแ้ยง้ให้เกิดความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล โดยใช้
เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of irrational beliefs) 
เป็นความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  4.3  การเผชิญกบัความยากล าบากและความรับผดิชอบจะเป็นประโยชน์ในระยะยาว
กวา่การหลีกเล่ียง 
  4.4  บุคคลควรพึ่งพาตนเอง แต่ควรยอมรับความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเม่ือมีความจ าเป็น 
 5.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปแนวทางในการใหก้ารปรึกษาในประเด็นการมีความอดทน 
มีความมัน่คงหนกัแน่น สามารถสร้างแรงบนัดาลใจในการเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ใหก้บัผูรั้บการปรึกษา 
โดยใชเ้ทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ มีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง ปรับตวัตามสถานการณ์ได้
อยา่งเหมาะสม 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                  
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาแกป้มของเชือกจนคลายออกหมด ขณะท่ีแกะเชือกใหผู้รั้บการปรึกษา 
 ตระหนกัและสัมผสัในอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

ช้ินงานที ่5.1 เร่ือง 
“เชือกวเิศษ” 
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............................................
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............................................

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่5 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่6 

 
เร่ือง  การควบคุมตนเอง 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถควบคุมตนเองกระท าในส่ิงท่ีเหมาะสม เพื่อใหไ้ดส่ิ้งท่ีตน
ตอ้งการ 
แนวคิดส าคัญ 
 การควบคุมตนเองเป็นการกระท าท่ีเหมาะสมเพื่อใหไ้ดส่ิ้งท่ีตนตอ้งการ โดยส่ิงนั้น            
เป็นส่ิงท่ีตนเองพิจารณาตดัสินใจเลือกดว้ยตนเอง เป็นการควบคุมจากภายใน และแสดงออก
ทางการกระท า การจดัการกบัส่ิงรบกวน ส่ิงย ัว่ย ุความรู้สึก และปฏิกิริยา มีส านึกท่ีดีในการแสดงออก 
อดทนอดกลั้นต่อความคบัขอ้งใจ สามารถต่อสู้กบัอารมณ์ และมีความมุ่งมัน่ต่อเป้าหมาย ซ่ึงเป็น
ส่ิงจ าเป็นท่ีตอ้งพฒันา เพราะเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกไดว้า่บุคคลตอบสนองต่อเหตุการณ์ในแต่ละวนัได้
อยา่งดีแค่ไหน (Bharwaney, 2015) 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการจินตนาการทางลบ 
(Negative imaginary) ร่วมกบัเทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational-
emotive imagery) จากทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการ 
ร่วมกบัเทคนิคการใชจิ้นตนาการ (Fantasy) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเกสตลัท ์เพื่อใหผู้รั้บ
การปรึกษาจินตนาการถึงอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมท่ีเกิดข้ึนกบัผูรั้บการปรึกษา และปรับเปล่ียนมุมมอง
ใหเ้ห็นถึงความส าคญัท่ีมีต่อตนเองและครอบครัวไดอ้ยา่งเหมาะสม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 6.1 เร่ือง ฮูลาฮูปยืดหยุน่ ประกอบดว้ยฮูลาฮูปแบบสปริง 1 เส้น 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                 
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา                  
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และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้ิจยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดฝึ้กทกัษะความอดทน 
และการพดูกบัตนเอง (Self-talk) โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ              
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังท่ี 6 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนการมีความอดทนจากการปรึกษาในคร้ังท่ี 5 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัแจกฮูลาฮูปแบบสปริงใหก้บัผูรั้บการปรึกษา ผูว้จิยัสั่งใหผู้รั้บการปรึกษา                     
ดึงยดืออก แลว้สังเกตอารมณ์ขณะท่ียดื แลว้ใหป้ล่อยฮูลาฮูปแบบสปริง ตามส่ือท่ี 6.1 เร่ือง “ฮูลาฮูป
ยดืหยุน่” แลว้ใหผู้รั้บการปรึกษาเปรียบเทียบฮูลาฮูปน้ีกบัอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษา ใหผู้รั้บ               
การปรึกษาอธิบายวา่ ถา้อารมณ์ของเราเป็นอยา่งน้ี จะเป็นยงัไง การยืดหยุน่ของฮูลาฮูปเปรียบเหมือน
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์อยา่งไร เปรียบเทียบใหผู้รั้บการปรึกษาเห็นวา่ “เม่ือนกัศึกษามีอารมณ์โกรธ 
นกัศึกษาพยายามท่ีจะเหวีย่งมนัออกไป แต่สุดทา้ยมนัก็กลบัมา อารมณ์นั้นก็ยงัคงอยู ่ฉะนั้น                  
เราจะตอ้งยอมรับความอึดอดัในใจของเราเอง” 
 2.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจ
และทบทวนตนเองในการควบคุมตนเอง โดยใชค้  าถามดงัน้ี 
  2.1  “ อารมณ์ยืดหยุน่ของนกัศึกษามนัเกิดข้ึนตอนไหนบา้ง” 
  2.2  “อารมณ์ยืดหยุน่ของนกัศึกษานั้นเป็นอยา่งไร 
  2.3  “บางคร้ังท่ีคนเราไม่สามารถยดืหยุน่อารมณ์ของเราได ้นกัศึกษามีวธีิผอ่นคลาย
ความเครียด หากรู้สึกเครียดกบัเหตุการณ์นั้นไดอ้ยา่งไรบา้ง” 
  2.4  “เม่ือนกัศึกษามีความกงัวลกบัผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัครอบครัว นกัศึกษาจะหาวธีิ
เพื่อหาทางเอาชนะความกงัวลนั้นไดอ้ยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาบอกถึงเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจ จากการท่ี
ครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้และขอใหผู้รั้บ
การปรึกษาจินตนาการถึงส่ิงท่ีเลวร้ายท่ีสุดท่ีจะเกิดข้ึนไดก้บัผูรั้บการปรึกษา ขณะท่ีจินตนาการ             
ใหส้ัมผสักบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในเวลานั้นใหม้ากท่ีสุด โดยใชเ้ทคนิคการจินตนาการทางลบ 
(Negative imaginary) จากนั้นผูว้จิยัร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาในการส ารวจความคิดความเช่ือท่ีท าให้
เกิดอารมณ์ ความรู้สึกนั้น จากนั้นใหเ้ปล่ียนทิศทางอารมณ์ความรู้สึกไปในทางบวก โดยใชร่้วมกบั
เทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational-emotive imagery) เพื่อใหผู้รั้บ
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การปรึกษาจินตนาการถึงอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมท่ีเกิดข้ึนกบัผูรั้บการปรึกษา และปรับเปล่ียนมุมมอง
ใหเ้ห็นถึงความส าคญัท่ีมีต่อตนเองและครอบครัวไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาน าจินตนาการมาใชเ้พื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีการติดต่อสัมผสั 
(Make contact) และจดัการกบัเร่ืองราวท่ีต่อตา้นอารมณ์ในบุคลิกภาพบางอยา่ง สถานการณ์ท่ีคัง่คา้ง 
หรือส่ิงท่ีไม่ทราบ ใหผู้รั้บการปรึกษามีโอกาสปลดปล่อยพลงัของอารมณ์ระหวา่งท่ีจินตนาการ         
ตามเทคนิคการใชจิ้นตนาการ (Fantasy) ทฤษฎีเกสตลัท ์
 ตวัอยา่งของการใชจิ้นตนาการคือ การติดต่อสัมผสักบับิดา ผูว้จิยัก าหนดใหผู้รั้บ                  
การปรึกษาจินตนาการวา่บิดานัง่อยูต่รงขา้มโดยใชเ้กา้อ้ีวา่งเปล่าเป็นต าแหน่งสมมติของบิดา              
ผูรั้บการปรึกษาสมมติการสนทนากบับิดา โดยเฉพาะให้พดูถึงความรู้สึก ความคิดท่ีอยากจะพดู           
แต่ไม่ไดพ้ดู ผูว้ิจยัก าหนดให้ผูรั้บการปรึกษาพดูในส่ิงท่ีชอบก่อน แลว้จึงพดูในส่ิงท่ีรู้สึกไม่สบายใจ 
ความรู้สึกผดิ หรือความรู้สึกดา้นลบต่าง ๆ และสุดทา้ยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการปล่อยวาง                   
เกิดความสงบในจิตใจ 
 5.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการควบคุมตนเอง และสรุปแนวทาง
ในการพฒันาปรับใชต่้อไปในชีวติประจ าวนั 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่6.1 เร่ือง ฮูลาฮูปยดืหยุ่น 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาสังเกตฮูลาฮูปแบบสปริงวา่มีลกัษณะอยา่งไร ลองดึงยดืออก แลว้สังเกต 
 อารมณ์ขณะท่ียดื และใหป้ล่อย เปรียบเทียบฮูลาฮูปน้ีกบัอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม 
 ไดอ้ยา่งไร การยดืหยุน่ของฮูลาฮูปเปรียบเหมือนการฟ้ืนคืนทางอารมณ์อยา่งไร 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่6 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่7 

 
เร่ือง  การพฒันาความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเช่ือมัน่ในตนเอง เป็นตวัของตวัเอง 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถใชส้รรพนามส่ือความรู้สึก ความตอ้งการของตนเอง 
แนวคิดส าคัญ 
 ความเช่ือมัน่ในตนเอง คือการท่ีบุคคลมีความรู้สึก ความคิด ความเช่ือวา่จะสามารถ                 
ท  าส่ิงต่าง ๆ ไดต้ามท่ีตนไดต้ั้งใจไว ้โดยมีความเป็นตวัของตวัเอง ยอมรับตนเอง วา่ตนสามารถจะท า
ส่ิงต่าง ๆ ใหลุ้ล่วงไปดว้ยความถูกตอ้งและมีเป้าหมาย (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) ความสามารถ
ในการแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา กลา้คิดตดัสินใจในการกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยความมัน่ใจ                  
มีความเป็นตวัของตวัเอง ปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม ยอมรับผลท่ีเกิดข้ึนดว้ยความพอใจ                         
มีความภาคภูมิใจในตวัของตวัเอง สามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ และแกปั้ญหาดว้ยความรู้สึก               
ท่ีมัน่คง และอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัมุ่งอธิบายทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือ           
ท่ีไม่สมเหตุสมผล (Dispution of irrational beliefs) เทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น (Homework 
assignment) เพื่อฝึกฝนใหมี้ความคิดความเช่ือท่ีเหมาะสมมากข้ึน และน าไปสู่การเขา้ใจความคิด
และความรู้สึกของตนเองมากข้ึน (Ellis, 1994) ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการเปิดเผย            
(Self-disclosure) ตามทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบเผชิญความจริง เทคนิคการผอ่นคลาย (Relaxation) 
เทคนิคการใชส้รรพนาม (“ I ” message) ตามทฤษฎีใหก้ารปรึกษาพฤติกรรมนิยม เพื่อส่ือความรู้สึก
และความตอ้งการของตนเองใหผู้ฟั้งรับทราบไดอ้ยา่งชดัเจน รวมทั้งสามารถเลือกใชค้  าท่ีเหมาะสม
และใหค้วามหมายดา้นบวก (Corey, 2015) 
 
 



246 

ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 7.1 เร่ือง กระจกส่องมองตน ประกอบดว้ยกระจก 1 บาน 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ            
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา                
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัให้ผูรั้บการปรึกษาเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง 
เปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหาหรืออุปสรรค เพื่อเป็นการเสริมสร้างก าลงัใจใหก้บัตนเอง 
โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ            
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาฝึกผอ่นคลาย (Relaxation) ภายใตบ้รรยากาศท่ีสงบ                   
เพื่อเป็นการเขา้สู่การเรียนรู้เพื่อสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีมีประสิทธิภาพดี โดยใหฝึ้กผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือทีละส่วนแบบต่อเน่ือง วธีิน้ีท าโดยการเกร็งและผอ่นคลายกลา้มเน้ือทุกส่วนในร่างกาย           
ไปทีละส่วน โดยเร่ิมจากส่วนล่างไปสู่ส่วนบน คือ จากปลายเทา้ไปจนถึงศีรษะ โดยผอ่นกลา้มเน้ือ
หลงัจากการเกร็งเพื่อปรับเปล่ียนสภาพจิตใจ ช่วยใหจิ้ตใจไดผ้อ่นคลายพอ ๆ กบัร่างกาย เร่ิมจากเทา้ 
เกร็งกลา้มเน้ือใหม้ากท่ีสุด จากนั้นค่อยคลายกลา้มเน้ือ เม่ือเสร็จจากเทา้แลว้ ยา้ยข้ึนไปส่วนอ่ืนของ
ร่างกาย จนท ากบักลา้มเน้ือทุกส่วนครบ เกร็งกลา้มเน้ือไว ้5-10 วนิาที ก่อนคลายออก เพื่อจะไดรู้้สึก
ผอ่นคลายมากท่ีสุด และผูว้จิยับอกใหผู้รั้บการปรึกษาไปฝึกเป็นการบา้น (Homework assignment) 
หากฝึกเป็นประจ าจะท าใหส้ามารถผอ่นคลายกลา้มเน้ือไดเ้ร็วข้ึนจนเป็นอตัโนมติั เม่ือเกิด
ความเครียดเกิดข้ึน 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษามองตนเองในกระจก ตามส่ือท่ี 7.1 เร่ือง กระจกส่องมองตน 
ผูว้จิยัอาจใชว้ธีิการสาธิตใหผู้รั้บการปรึกษาดูก่อน โดยให้พดูสะทอ้นในขณะท่ีมองดูในกระจกวา่ 
เช่น “ผูห้ญิงคนท่ีอยูข่า้งหนา้น้ีไดผ้า่นร้อนผา่นหนาวมาเยอะ ผา่นการสูญเสีย การสมหวงั ผดิหวงั 
สุข ทุกข ์แต่ผูห้ญิงท่ีอยูข่า้งหนา้คนน้ีก็จะสู้ต่อไป” จากนั้นผูว้จิยัถามผูรั้บการปรึกษาวา่ “มีอะไร           
ในตวันกัศึกษา ท่ีอยากจะพดูใหฟั้งบา้งไหม” โดยใชท้กัษะการตั้งค  าถาม การฟังอยา่งตั้งใจ และ            
การสะทอ้นความรู้สึก 
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 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพูดกบัตนเองในกระจกโดยการใหใ้ชส้รรพนามแทนตวัเอง 
ส่ือความรู้สึกและความตอ้งการของตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน รวมทั้งสามารถเลือกใชค้  าท่ีเหมาะสม
และใหค้วามหมายดา้นบวก โดยใชเ้ทคนิคการใชส้รรพนาม (“I” message) ตามทฤษฎีใหก้ารปรึกษา
พฤติกรรมนิยม การส่ือสารในลกัษณะน้ีท าใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจ สามารถแยกแยะความรู้สึก 
ของตนเองไดช้ดัเจน ส่งผลใหผู้อ่ื้นเขา้ใจอารมณ์และความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษา หลีกเล่ียง
ผลกระทบทางลบได ้
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปแนวทางในการใหก้ารปรึกษาในประเด็นความเช่ือมัน่
ในตนเองใหก้บัผูรั้บการปรึกษา โดยใชเ้ทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ตามการปรึกษา
รายบุคคลทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ มีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลง
ตนเอง 
 5.  ผูว้จิยัมอบหมายใหผู้รั้บการปรึกษากลบัไปฝึกเป็นการบา้น (Cognitive homework) 
โดยใหผู้รั้บการปรึกษาไดน้ ากลบัไปพดูกบัตนเอง โดยการใชส้รรพนามเพื่อให้เกิดความเช่ือมัน่            
ในตนเอง มีความรู้สึก ความคิด ความเช่ือวา่จะสามารถท าส่ิงต่าง ๆ ไดต้ามท่ีตนไดต้ั้งใจไว ้โดยมี
ความเป็นตวัของตวัเอง ยอมรับตนเอง วา่ตนสามารถจะท าส่ิงต่าง ๆ ใหลุ้ล่วงไปดว้ยความถูกตอ้ง 
 6.  ผูว้จิยัน าวงลอ้ความคิดความเช่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาถึงความคิดความเช่ือ           
ท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเก่ียวกบัความเช่ือมัน่ในตนเอง ซ่ึงตรงกบัความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  6.1  บุคคลตอ้งไดรั้บการยอมรับจากทุกคน 
  6.2  บุคคลท่ีมีความสามารถสูง มีความเหมาะสม และประสบความส าเร็จ จึงจะถือวา่
เป็นคนมีคุณค่า 
  6.3  คนท่ีเป็นคนเลว น่ารังเกียจ กระท าความผดิ และชัว่ร้าย ควรถูกต าหนิหรือ                  
ถูกลงโทษ 
  โดยใหผู้รั้บการปรึกษาน ามาโตแ้ยง้ให้เกิดความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล โดยใช้
เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of irrational beliefs) 
เป็นความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  6.4  บุคคลไม่จ  าเป็นตอ้งไดรั้บความรักและการยอมรับจากทุกคนเสมอไป 
  6.5  บุคคลจะท าทุกส่ิงอยา่งเตม็ความสามารถ เตม็ท่ี และใหดี้ท่ีสุด มากกวา่จะไป
เปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้และประสบความส าเร็จ 
  6.6  ทุกคนมีขอ้บกพร่องและท าผดิพลาดได ้
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 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ               
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่7.1 เร่ือง กระจกส่องมองตน 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษามองตนเองในกระจก แลว้ใหพ้ดูสะทอ้นในขณะท่ีมองดูในกระจกวา่  
 “คนท่ีอยูข่า้งหนา้น้ีไดผ้า่นอะไรมาบา้ง แต่คนท่ีอยูข่า้งหนา้คนน้ีก็จะสู้ต่อไป” จากนั้น 
 ผูว้จิยัถามนกัศึกษาวา่ “มีอะไรในตวันกัศึกษา ท่ีอยากจะพดูใหฟั้งบา้งไหม” โดยใช ้
 เทคนิคการใชส้รรพนาม (“I” message) ร่วมดว้ย 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่7 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่8 

 
เร่ือง  การเห็นคุณค่าในตนเอง 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกวา่ตนเองมีค่า มีความภาคภูมิใจในตนเอง 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือใหส้มเหตุสมผล 
แนวคิดส าคัญ 
 การท่ีผูรั้บการปรึกษามีความรู้สึกวา่ตนเองมีค่า เป็นความรู้สึกต่อตนเอง มีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง รวมทั้งมีการเคารพในตนเอง เป็นการพิจารณาและประเมินคุณค่าของตนตามความรู้สึก
และทศันคติท่ีนกัศึกษามีต่อตนเอง เป็นการยอมรับตนเอง และแสดงถึงความเช่ือท่ีมีต่อความสามารถ 
ความส าคญั ความส าเร็จ และคุณค่าในตนเอง อาจจะเป็นเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงโดยเฉพาะหรืออาจจะเป็น
การประเมินโดยรวม การรวมกนัของความเคารพในตนเองและความเช่ือส่วนบุคคลท่ีสร้างเป็น
เอกลกัษณ์ ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองง่ายในทางปฏิบติั เน่ืองจากการเห็นคุณค่าของตนสร้างมาตั้งแต่อายยุงันอ้ย 
การเห็นคุณค่าของตนไม่ใช่แค่ลกัษณะภายในเท่านั้น แต่จะส่งผลต่อประสบการณ์ต่าง ๆ การท างาน 
และช่ือเสียง การเห็นคุณค่าของตนท่ีดีช่วยใหส้ามารถเช่ือมต่อกบัผูอ่ื้นไดดี้ และมีความสัมพนัธ์ท่ีดี 
ปราศจากความเครียดหรือความขดัแยง้ (Bharwaney, 2015) 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัมุ่งอธิบายทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) โดยใชเ้ทคนิคการหนัเหความสนใจ (Distraction) เทคนิค
การใหคิ้ดเป็นการบา้น (Homework assignment) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาน าแผนท่ีไดว้างไวไ้ปปฏิบติั
ในชีวติประจ าวนัได ้ซ่ึงผูว้ิจยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique)           
ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีแบบเผชิญความจริง เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเนน้เก่ียวกบัส่ิงท่ี
เขาคิดและรู้สึก ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดร้ะบุวธีิการท่ีเฉพาะเจาะจงในการเปล่ียนเอกลกัษณ์              
แห่งความลม้เหลวไปสู่เอกลกัษณ์แห่งความส าเร็จ รวมทั้งเทคนิคการใหข้อ้เสนอแนะ (Advice 
technique) วา่จะสนองความตอ้งการของตนเองไดอ้ยา่งไร จะวางโครงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองอยา่งเป็นระบบไดอ้ยา่งไร และเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ตามการปรึกษา
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รายบุคคลทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ มีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลง
ตนเอง 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ใบงานท่ี 8.1 เร่ือง การ์ดอวยพรสอนใจ ประกอบดว้ยอุปกรณ์ตกแต่ง 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 3.  ดินสอ 
 4.  ยางลบ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                 
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา                
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาเก่ียวกบั
แนวทางหรือวธีิการท่ีจะไปสู่เป้าหมายท่ีวางไวใ้หป้ระสบความส าเร็จ โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ                
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาคิดค าอวยพรเพื่อสร้างคุณค่าใหก้บัตนเอง จะเป็นค าคม วลี 
หรือประโยคก็ได ้แลว้เขียนลงในกระดาษสวยงาม เพื่อท าเป็นการ์ด ตามส่ือท่ี 8.1 ซ่ึงใชร้ะยะเวลา
ในการท ากิจกรรมประมาณ 15 นาที 
 2.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique) โดยเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษา
ส ารวจตนเองเก่ียวกบัความคิดและความรู้สึกของตน ประเมินตนเอง และวธีิการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ตลอดจนแนวทางในการด าเนินชีวิต เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเนน้เก่ียวกบัส่ิงท่ีเขาคิด
และรู้สึก ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดร้ะบุวธีิการท่ีเฉพาะเจาะจงในการเปล่ียนเอกลกัษณ์แห่ง               
ความลม้เหลวไปสู่เอกลกัษณ์แห่งความส าเร็จ ดงัเช่นค าถามต่อไปน้ี 
  2.1  “สถานการณ์อะไรในชีวิตท่ีท าใหน้กัศึกษาเขม้แขง็มากข้ึน และท าไดอ้ยา่งไร” 
  2.2  “แมว้า่สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตย้งัคงมีอยู ่นกัศึกษา            
มีวธีิในการรับมือกบัอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งไร” 
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 3.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใหข้อ้เสนอแนะ (Advice technique) โดยใหข้อ้เสนอแนะแก่ผูรั้บ
การปรึกษาวา่จะเห็นคุณค่าในตนเองไดอ้ยา่งไร ร่วมกบัเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ มีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง 
 4.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการหนัเหความสนใจ (Distraction) โดยใหผู้รั้บการปรึกษาหนัเห
สภาพท่ีเป็นปัญหาชัว่คราว ใหผู้รั้บการปรึกษาทุ่มเทพลงังานกบักิจกรรมท่ีสนใจ เช่น กีฬา การฝึก
สมาธิ งานอดิเรกต่าง ๆ หรือกิจกรรมเพื่อสังคม เป็นตน้ 
 5.  ผูว้จิยัมอบหมายการบา้น (Homework assignment) ใหผู้รั้บการปรึกษาหารูปท่ีท าให้
ตนเองมีความสุข 1 รูป และรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์1 รูป โดยใหผู้รั้บการปรึกษาน ามาในการพบกนั            
ในการใหก้ารปรึกษาในคร้ังต่อไป 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ             
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 



254 

ส่ือที ่8.1 เร่ือง การ์ดอวยพรสอนใจ 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาท าการ์ดอวยพรเพื่อสร้างคุณค่าใหก้บัตนเองลงในกระดาษ ตกแต่งใหส้วยงาม  
 ซ่ึงใชร้ะยะเวลาในการท ากิจกรรมประมาณ 15 นาที 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่8 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่9 

 
เร่ือง  การมองโลกในแง่ดี 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีมุมมองชีวติในดา้นดีหรือดา้นบวกต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น และ  
ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนการใชภ้าษาใหม้องตนเองและมองโลก            
ในแง่ดี จนท าให้เกิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
แนวคิดส าคัญ 
 การมองโลกในแง่ดี เป็นการท่ีบุคคลมีกระบวนการคิดท่ีมีมุมมองชีวติในดา้นดีหรือ               
ในดา้นบวกต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น และต่อวตัถุหรือสถานการณ์ต่าง ๆ มีความหวงัในชีวิต แมจ้ะเผชิญ
สถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรคใด ๆ ก็ตาม ซ่ึงเป็นการประเมินท่ีอยูบ่นพื้นฐานของความรู้สึก   
และอารมณ์ท่ีตอ้งการ การท่ีนกัศึกษามองวา่ส่ิงร้าย ๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะเกิดข้ึนเพียงชัว่คราว สามารถ               
หาแนวทางแกไ้ขและจดัการได ้ส่ิงดี ๆ สามารถเกิดข้ึนไดเ้สมอ Barker (2016) ไดส้รุปปัจจยัท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากการรวบรวมขอ้มูลการสนบัสนุนการวิจยัดา้นหน่ึงคือ               
การมองโลกในแง่ดี (Foster optimism) ซ่ึงเป็นการไม่ต่อตา้น ดูโลกอยา่งชดัเจน และเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการปรับเปล่ียน             
การใชภ้าษา (Changing one’s language) จากทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) 
ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการร่วมกบัเทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframing) ตามเทคนิคทฤษฎีการรู้คิดและ
พฤติกรรม เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ และคงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคต่์อไป 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 9.1 เร่ือง ภาพส่ืออารมณ์ ประกอบดว้ยรูปภาพท่ีมีความสุข 1 รูป และรูปท่ีท าให้
เกิดทุกข ์1 รูป 



257 

 2.  ใบงานท่ี 9.2 เร่ือง กา้วขา้มผา่นสะพาน 
 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา              
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัให้ผูรั้บการปรึกษาเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง 
เปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหาหรืออุปสรรค เพื่อเป็นการเสริมสร้างก าลงัใจใหก้บัตนเอง 
โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ                 
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาน ารูปท่ีท าใหต้นเองมีความสุข 1 รูป และรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์
1 รูป ท่ีผูว้จิยัไดม้อบหมายเป็นการบา้นจากการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา โดยให้พดูถึงรูปท่ีมี
ความสุขก่อน วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร มีอะไรดีเกิดข้ึนบา้ง แลว้ใหพ้ดูถึงรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์           
วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร มีอะไรดีเกิดข้ึนบา้ง สามารถมองเป็นอยา่งอ่ืนบา้งไดไ้หม ผูรั้บการปรึกษา
เป็นคนเดียวหรือไม่ท่ีประสบปัญหาเช่นน้ี 
 2.  ผูว้จิยัอธิบายใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้จกัปรับเปล่ียนมุมมองของตนเอง ลกัษณะความคิด
ในแง่ดีและแง่ร้ายท่ีมีในแต่ละบุคคล ซ่ึงโดยปกติแลว้คนเราจะมีความคิดต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ                       
ทั้งในแง่ดีและแง่ร้าย อยูท่ี่จะเลือกมองแง่ไหน ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframing)                     
ตามเทคนิคทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรม และผูว้จิยัสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาพยายามมองในแง่ดี 
มีเป้าหมายและเหตุผลในการด าเนินชีวติ แมมี้อุปสรรคก็ไม่ยอ่ทอ้ ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม 
(Questioning technique) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจและทบทวนตนเองในการมองโลกในแง่ดี 
โดยใชค้  าถามดงัน้ี 
  2.1  “ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ถึงแมจ้ะมีสถานการณ์ท่ีเลวร้ายเกิดข้ึนในชีวิต นกัศึกษา
เช่ือมัน่วา่ส่ิงต่าง ๆ จะคล่ีคลายไดอ้ยา่งไร” 
  2.2  “ความเช่ือมัน่ท่ีจะเผชิญกบัส่ิงท่ีทา้ทายและความยากล าบากนั้นท าไดอ้ยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าใบงานท่ี 9.2 เร่ือง กา้วขา้มผา่นสะพาน โดยใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดป้รับเปล่ียนค าพดูทางลบเป็นค าพดูในทางบวก ใชร้ะยะเวลาในการท ากิจกรรม
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ประมาณ 10 นาที ผูว้จิยัสนทนากบัผูรั้บการปรึกษาโดยใชเ้ทคนิคการปรับเปล่ียนการใชภ้าษา 
(Changing one’s language) จากทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) เพื่อฝึกให้
ผูรั้บการปรึกษาปรับเปล่ียนรูปแบบการใชภ้าษา ซ่ึงมีผลต่อการปรับเปล่ียนความคิดของผูรั้บ                 
การปรึกษาใหม้องตนเองและมองโลกในแง่ดี จนท าใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ร่วมกบัทกัษะ              
การตั้งค  าถาม การฟังอยา่งตั้งใจ และทกัษะการสรุปความ 
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการมองโลกในแง่ดี และสรุปแนวทาง
ในการพฒันาปรับใชต่้อไปในชีวติประจ าวนั 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่9.1 เร่ือง ภาพส่ืออารมณ์ 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาน ารูปท่ีท าใหต้นเองมีความสุข 1 รูป และรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์1 รูป โดยให้ 
 พดูถึงรูปท่ีมีความสุขก่อน วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร มีอะไรดีเกิดข้ึนบา้ง แลว้ให้ 
 พดูถึงรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร มีอะไรดีเกิดข้ึนบา้ง สามารถ 
 มองเป็นอยา่งอ่ืนบา้งไดไ้หม นกัศึกษาเป็นคนเดียวหรือไม่ท่ีประสบปัญหาเช่นน้ี 

 
 ภาพท่ีมีความสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพท่ีมีความทุกข ์
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ใบงานที ่9.2 เร่ือง ก้าวข้ามผ่านสะพาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าพูดทางลบ 

 

ค าพูดทางบวก 

ฉันท าไม่ดีอยู่เสมอ 
ถึงฉันจะท าไม่ดี 

แต่ฉันจะท าให้ดีขึน้ให้ได้ 

ฉันท าใจไม่ได้และไม่มีความสุขในชีวติ 
 
 

ฉันไม่เช่ือว่าปัญหาทีเ่กดิขึน้ 
จะมีทางแก้ไข  

ชีวติของฉันเจอแต่เร่ืองเลวร้าย 
 
 

ฉันอ่อนแอเกินกว่าทีจ่ะรับมือ 
กบัสถานการณ์เลวร้ายแบบนี้  

ไม่มีใครเข้าใจฉันสักคน 
 
 

โลกนีช่้างอยู่ยาก 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่9 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่10 

 
เร่ือง  ตั้งเป้าหมายสู่การมองการณ์ไกล 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถมองปัญหาและน าไปสู่การแกไ้ขอยา่งเหมาะสม 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาตั้งเป้าหมายและวางแผนอยา่งมีประสิทธิภาพ 
แนวคิดส าคัญ 
 การมองการณ์ไกล เป็นการท่ีบุคคลมีจิตใจท่ีมัน่คง มองโลกในแง่ดี รู้จกัเห็นอกเห็นใจ 
ผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความแน่วแน่ มีเป้าหมายและเหตุผลในการด าเนินชีวติ แมมี้อุปสรรค          
ก็ไม่ยอ่ทอ้ มีความรับผดิชอบต่อสังคม เคารพกฎขอ้ตกลงของสังคม (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) 
การท่ีผูรั้บการปรึกษามีกระบวนการคิดท่ีมีมุมมองชีวิตในดา้นดี หรือในดา้นบวกต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น 
และต่อวตัถุหรือสถานการณ์ต่าง ๆ มีความหวงัในชีวิต แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรค
ใด ๆ ก็ตาม ซ่ึงเป็นการประเมินท่ีอยูบ่นพื้นฐานของความรู้สึกและอารมณ์ท่ีตอ้งการ การท่ีผูรั้บ           
การปรึกษามองวา่ส่ิงร้าย ๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะเกิดข้ึนเพียงชัว่คราว สามารถหาแนวทางแกไ้ขและ
จดัการได ้ส่ิงดี ๆ สามารถเกิดข้ึนไดเ้สมอ 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัมุ่งอธิบายทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความคิดความเช่ือ            
ท่ีไม่สมเหตุสมผล (Dispution of irrational beliefs) และผูว้จิยัใชเ้ทคนิค The WDEP system             
ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบเผชิญความจริง เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
สามารถบอกความตอ้งการของตนเอง (Want) และมีแนวทางท่ีจะไปสู่ความตอ้งการของตนเอง              
ไดอ้ยา่งไร (Direct and doing) จะมีการประเมินความตอ้งการของตนเองอยา่งไร (Evaluation)              
และจะวางแผนท่ีจะตอบสนองต่อความตอ้งการของตนเองต่อไปอยา่งไร (Planning) และใชเ้ทคนิค
การช้ีประเด็น (Point out technique) เพื่อช้ีประเด็นใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ห็นความไม่รับผดิชอบ
ของตน 
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ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ใบงานท่ี 10.1 เร่ือง บนัไดสู่ความส าเร็จ 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ                
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา                 
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้การมองการณ์ไกล 
มีความหวงัในชีวิต แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรคใด ๆ ก็ตาม ซ่ึงเป็นการประเมิน               
ท่ีอยูบ่นพื้นฐานของความรู้สึกและอารมณ์ท่ีตอ้งการ โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ                  
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าส่ือท่ี 10.1 เร่ือง บนัไดสู่ความส าเร็จ โดยบอกเล่าความฝัน
หรือเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากสถานการณ์ความไม่สงบ               
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ซ่ึงระยะเวลาในการท ากิจกรรมประมาณ 15 นาที ผูว้จิยัใชเ้ทคนิค                   
WDEP system โดยใชค้  าถามปลายเปิด (Open question) ดงัน้ี 
  1.1  “นกัศึกษาอยากใหชี้วติเป็นอยา่งไรในตอนน้ี” 
  1.2  “จุดมุ่งหมายในชีวิตท่ีอยากใหเ้กิดมากท่ีสุดในชีวติคืออะไร” 
  1.3  W: “ส่ิงท่ีตอ้งการฟ้ืนคืนทางอารมณ์คืออะไร” 
  1.4  D: “กระท าอะไรท่ีบ่งบอกการฟ้ืนคืนทางอารมณ์” 
  1.5  E: “ประเมินตนเองถึงประโยชน์หรือผลท่ีจะไดรั้บจากพฤติกรรมการฟ้ืนคืน             
ทางอารมณ์” 
  1.6  P: “วางแผนท่ีจะท าการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ตามความเป็นจริงอยา่งไร” 
 2.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการช้ีประเด็น (Point out technique) เพื่อช้ีประเด็นใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดเ้ห็นความไม่รับผดิชอบของตน และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงในการวางแผนไปสู่เป้าหมาย               
ใหส้ าเร็จตามความตอ้งการมากข้ึน 
 3.  ผูว้จิยัน าวงลอ้ความคิดความเช่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาถึงความคิดความเช่ือ             
ท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเก่ียวกบัการจดัการอารมณ์ ซ่ึงตรงกบัความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
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  3.1  ประสบการณ์และเหตุการณ์ในอดีตเป็นส่ิงตดัสินพฤติกรรมในปัจจุบนั                      
และผลของประสบการณ์ในอดีตไม่สามารถก าจดัได ้
  3.2  เราควรเป็นทุกขต่์อปัญหาของบุคคลอ่ืน 
  3.3  ปัญหาทุกอยา่งท่ีเกิดข้ึนตอ้งมีหนทางแกไ้ขไดอ้ยา่งสมบูรณ์แบบเสมอ 
  โดยใหผู้รั้บการปรึกษาน ามาโตแ้ยง้ให้เกิดความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล โดยใช้
เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing of irrational beliefs) 
เป็นความคิดความเช่ือท่ีวา่ 
  3.4  ประสบการณ์ในอดีตมีความส าคญั แต่ไม่ใช่เป็นส่ิงก าหนดชีวิตในปัจจุบนั              
และสามารถน ามาเป็นแนวทางปรับปรุงตนเองต่อไปได ้
  3.5  คนเราควรช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีเป็นทุกขใ์หดี้ท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้แต่ไม่เป็นทุกขไ์ปกบั
ปัญหาผูอ่ื้น 
  3.6  บุคคลควรหาทางแกปั้ญหาหลาย ๆ ทางท่ีมีความเป็นไปได ้และยอมรับวา่ไม่มี
วธีิการแกปั้ญหาท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด 
 4.  ผูว้จิยัใชท้กัษะการสรุปเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีจิตใจท่ีมัน่คง มองโลกในแง่ดี รู้จกั
เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความแน่วแน่ มีเป้าหมายและเหตุผลในการด าเนินชีวิต 
แมมี้อุปสรรคก็ไม่ยอ่ทอ้ 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ              
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่10.1 เร่ือง บันไดสู่ความส าเร็จ 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาบอกความฝันหรือเป้าหมายท่ีคุณตอ้งการในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยใชห้ลกั WDEP system 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

W = (Want)...“ส่ิงทีต้่องการ 
ฟ้ืนคืนทางอารมณ์คืออะไร” 

P = (Planning)...“วางแผน 
ทีจ่ะท าการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ตามความเป็นจริงอย่างไร” 

E = (Evaluation)...ประเมินตนเอง 
ถึงประโยชน์หรือผลทีจ่ะได้รับจาก 
พฤติกรรมการฟ้ืนคืนทางอารมณ์” 
 

D = (Direct and Doing)... 
“กระท าอะไรทีบ่่งบอก 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์” 

WDEP system 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่10 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่11 

 
เร่ือง  การเรียนรู้การสนบัสนุนทางสังคม 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถรับมือเม่ือเผชิญกบัสถานการณ์เลวร้ายหรือ              
อุปสรรคต่าง ๆ 
แนวคิดส าคัญ 
 การท่ีบุคคลไดรั้บแรงสนบัสนุนจากสังคมในดา้นความช่วยเหลือทางดา้นขอ้มูลข่าวสาร 
วตัถุส่ิงของ หรือการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจ โดยการใหก้ าลงัใจ การรับฟัง การสอน การให้
ค  าแนะน า การช่วยเหลือดูแลจากบุคคลหรือกลุ่มคน และเป็นผลใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ฏิบติัหรือ
แสดงออกทางพฤติกรรมไปในทางท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการ ซ่ึงหมายถึง การมีสุขภาพจิตดี               
แรงสนบัสนุนทางสังคมอาจมาจากบุคคลในครอบครัว เพื่อน ครู และบุคคลรอบขา้ง การใหแ้ละ
การไดรั้บการสนบัสนุนทางสังคม (Give and receive social support) เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั              
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยการท่ีบุคคลไม่ไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของสังคม ชุมชน และคนท่ีรัก จะท าให้
เกิดความยุง่ยากในชีวติ (Barker, 2016)  
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการจินตนาการแบบ
พิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational-emotive imagery) เทคนิคการโตแ้ยง้เพื่อขจดัหรือเอาชนะ
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Dispution of irrational beliefs) เทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น 
(Homework assignment) เพื่อฝึกฝนทกัษะการส่ือสารกบัคนรอบขา้งในการปรึกษา ขอค าแนะน า 
และการช่วยเหลือ จากทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (REBT) ซ่ึงผูว้จิยับูรณาการ
ร่วมกบัเทคนิคการฝึกทกัษะการส่ือสาร (Communication skills training) รวมทั้งการฝึกใช ้              
สรรพนาม “ฉนั” (“ I ” message) เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีการส่ือสารท่ีชดัเจนตามการปรึกษา
รายบุคคลทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพื่อเป็นการแสดงความรู้สึกถึงความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษา 
และรับผดิชอบในส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาพดู การส่ือสารในลกัษณะน้ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษา
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แสดงออกไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา เปิดเผย ไม่ออ้มคอ้ม รวมทั้งใชเ้ทคนิคการฝึกซอ้มพฤติกรรม 
(Behavior rehearsal) พร้อมเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ มีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองใหมี้คุณค่า 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ส่ือท่ี 11.1 เร่ือง ของขวญัท่ีมีค่า 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 3.  ดินสอ 
 4.  ยางลบ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ              
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา               
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาเก่ียวกบั               
การไดรั้บแรงสนบัสนุนจากสังคมในดา้นความช่วยเหลือทางดา้นขอ้มูลข่าวสาร วตัถุส่ิงของ หรือ
การสนบัสนุนทางดา้นจิตใจ โดยการใหก้ าลงัใจ การรับฟัง การสอน การใหค้  าแนะน า การช่วยเหลือ
ดูแลจากบุคคลหรือกลุ่มคน โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ              
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัถามผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัการรับมือเม่ือเผชิญกบัสถานการณ์เลวร้ายหรือ
อุปสรรคต่าง ๆ โดยผูว้จิยัให้ผูรั้บการปรึกษาจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational-
emotive imagery) ถึงสถานการณ์ตอนท่ีตนเองขาดความสามารถในการรับมือกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเองมา 1 เหตุการณ์ โดยใหผู้รั้บการปรึกษาหลบัตา หลงัจากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าเหตุการณ์
ของตนเอง ผูว้จิยัเช่ือมโยงถึงวธีิการรับมือจากการไดรั้บแรงสนบัสนุนจากสังคมในดา้น                     
ความช่วยเหลือทางดา้นขอ้มูลข่าวสาร วตัถุส่ิงของ หรือการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจ โดยการให้
ก าลงัใจ การรับฟัง การสอน การใหค้  าแนะน า การช่วยเหลือดูแลจากบุคคลหรือกลุ่มคน และเป็นผล
ใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ฏิบติัหรือแสดงออกทางพฤติกรรมไปในทางท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการ                 
ซ่ึงแรงสนบัสนุนทางสังคมอาจมาจากบุคคลในครอบครัว เพื่อน ครู และบุคคลรอบขา้ง 
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 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าส่ือท่ี 11.1 เร่ือง ของขวญัท่ีมีค่า โดยใหผู้รั้บการปรึกษา           
น าส่ิงของท่ีแทนค่าบุคคลท่ีผูรั้บการปรึกษารู้สึกรักและไวว้างใจมา 5 ช้ิน โดยขอให้ผูรั้บการปรึกษาเล่า 
ซ่ึงผูว้จิยัใชท้กัษะการตั้งค  าถาม (Questioning) เพื่อเอ้ืออ านวยใหก้ระบวนการของการปรึกษา 
ด าเนินไปอยา่งคล่องตวั รวมทั้งไดข้อ้มูลท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน โดยใชค้  าถามปลายเปิด ซ่ึงจะ                
ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง ไดเ้ขา้ใจเร่ืองราวตนเอง พร้อมท่ีจะคิดหาเหตุผล และรู้สึก
ไวว้างใจกบับุคคลรอบขา้ง โดยใชค้  าถามดงัน้ี 
  2.1  “ถา้เปรียบของท่ีมีค่าช้ินน้ีกบับุคคลรอบขา้ง นกัศึกษาจะแทนค่าของช้ินน้ี                  
ดว้ยใคร” 
  2.2  “บุคคลน้ีมีความสัมพนัธ์อยา่งไรกบันกัศึกษา นกัศึกษารู้สึกอยา่งไรกบับุคคลนั้น 
และเพราะอะไรนกัศึกษาถึงรู้สึกเช่นนั้น ขอใหอ้ธิบายเพิ่มเติม” 
  2.3  “เพราะอะไรนกัศึกษาถึงเลือกของช้ินน้ี” 
  2.4  “ของท่ีไดเ้ตรียมมามีค่าอยา่งไร” 
  2.5  “ค าแนะน าหรือก าลงัใจในเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ นกัศึกษาหาไดจ้ากแห่งหนใด 
ดว้ยวธีิใดไดบ้า้ง” 
 3.  ผูว้จิยัใหข้อ้มูลกบัผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัทกัษะการส่ือสาร (Communication skills 
training) ดว้ยการฝึกใชถ้อ้ยค า การฟัง การใชน้ ้าเสียง การแสดงสีหนา้และท่าทางท่ีเหมาะสม 
รวมทั้งการฝึกใชส้รรพนาม “ฉนั” (“ I ” message) เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีการส่ือสารท่ีชดัเจน
และมีความกลมกลืน ผูว้จิยัจะใหผู้รั้บการปรึกษาใชส้รรพนามแทนตนเองวา่ “ฉนั หรือ ผม หรือ             
ค  าอ่ืน ๆ ท่ีแทนตวัเอง” เพื่อเป็นการแสดงความรู้สึกถึงความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษา และ
รับผดิชอบในส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาพดู การส่ือสารในลกัษณะน้ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงออก
ไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา เปิดเผย ไม่ออ้มคอ้ม จากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษาคิดประโยคในการพดูคุยกบั
บุคคลท่ีคุณไวว้างใจจ านวน 5 ประโยค โดยใช ้I-message โดยอยูภ่ายใตเ้ง่ือนไขท่ีคลา้ยคลึงกบั
สถานการณ์จริงมากท่ีสุด ผูรั้บการปรึกษาไดรั้บการเสริมแรงเพื่อเพิ่มก าลงัใจในการน าพฤติกรรม
ไปใชใ้นชีวติประจ าวนั โดยใชเ้ทคนิคการฝึกซอ้มพฤติกรรม (Behavior rehearsal) ควบคู่กบัเทคนิค
การเสริมแรง (Reinforcement) 
 4.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใหคิ้ดเป็นการบา้น (Homework assignment) โดยใหผู้รั้บ                   
การปรึกษาน าทกัษะการส่ือสารท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ีไปฝึกใชก้บัคนรอบขา้งต่อไป 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้และความเขา้ใจ            
ท่ีตรงกนั 
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 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ               
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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ส่ือที ่11.1 เร่ือง ของขวญัทีม่ค่ีา 
 
ค าช้ีแจง ใหน้กัศึกษาน าส่ิงของท่ีแทนค่าบุคคลท่ีนกัศึกษารู้สึกรักและไวว้างใจ มาก่ีช้ินก็ได ้ 
 โดยขอให้เล่า พร้อมทั้งผูว้จิยัใชท้กัษะการตั้งค  าถาม เพื่อเอ้ืออ านวยใหก้ระบวนการของ 
 การปรึกษาด าเนินไปอยา่งคล่องตวั รวมทั้งไดข้อ้มูลท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่11 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการทฤษฎแีละเทคนิคโดยมีทฤษฎกีารปรึกษาพจิารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเป็นฐาน เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 

ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่12 

 
เร่ือง  การยติุการปรึกษา 
ระยะเวลา  60-90 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนตนเองเก่ียวกบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 2.  เพื่อยติุการปรึกษา 
แนวคิดส าคัญ 
 การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Emotional resilience) เป็นความสามารถในการเผชิญกบั
สถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวติท่ีเกิดข้ึน โดยเช่ือมโยงกบัความรู้สึกนึกคิดท่ีส่งผลถึงการกระท าและ             
การปรับตวั ท่ามกลางการเปล่ียนแปลงเม่ือตอ้งเผชิญกบัสภาวะเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต โดยมี              
ความเขม้แขง็ทางใจ มีความเช่ือมัน่ในตวัเอง มีความอดทน สามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ และ                
มองการณ์ไกล สามารถทนทานต่อภาวะกดดนัได ้และผา่นพน้สถานการณ์นั้นไปไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ คุณลกัษณะของบุคคลในการท่ีจะเรียนรู้และจดัการอารมณ์ของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญ
กบัสภาวการณ์ตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต และสามารถท่ีจะฟ้ืนคืนหรือผา่นพน้สถานการณ์นั้นไปได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2559) 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการท าสัญญากบั
ตนเอง (Self-contracting technique) ตามการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และผูว้จิยั              
ใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินการเปล่ียนแปลงของตนเองในเร่ืองการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยประเมิน
จากความเขา้ใจในวธีิการ ความสามารถในการรับรู้ การมีความคิดท่ีสมเหตุสมผล มีอารมณ์ 
ความรู้สึก และพฤติกรรมใหม่ท่ีเหมาะสมข้ึน ท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ                  
โดยผูว้จิยัใชเ้ทคนิคพื้นฐาน ไดแ้ก่ การใชค้  าถามปลายเปิดปลายปิด การทวนความ การตีความ               
การสรุปความ และการสะทอ้นความรู้สึก การใหก้ าลงัใจ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้รุปส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษา และเป็นการเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถาม ท าความเขา้ใจ และให้ขอ้เสนอแนะ
เพิ่มเติมเพื่อเป็นแนวทางต่อไป 
 



274 

ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4  
 2.  แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Post-test) 
 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
 4.  ดินสอ 
 5.  ยางลบ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทายผูรั้บ               
การปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา            
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้ิจยัใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินการเปล่ียนแปลง
ของผูรั้บการปรึกษา และยติุการใหก้ารปรึกษา โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการในคร้ังท่ีผา่นมา และผูว้จิยั
เช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยักล่าวช่ืนชมผูรั้บการปรึกษาท่ีมีความตั้งใจในการเขา้ร่วมการปรึกษาจบครบ
ตามท่ีตกลงกนัไว ้
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปประเด็นท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วมการปรึกษา                
เชิงบูรณาการท่ีผา่นมาทั้งหมด ตลอดทั้ง 12 คร้ัง โดยใหว้าดและเขียนไดอ้ยา่งอิสระลงในกระดาษ 
A4 ใชร้ะยะเวลาในการท ากิจกรรมประมาณ 10 นาที เม่ือผูรั้บการปรึกษาวาดภาพเสร็จแลว้ ผูว้จิยั  
ใหผู้รั้บการปรึกษาไดบ้รรยายถึงภาพท่ีตนเองไดว้าด ทั้งน้ีเพื่อเป็นการประเมินผลหลงัการให ้             
การปรึกษา 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าสัญญากบัตนเอง ถา้ผูรั้บการปรึกษาสามารถลงมือปฏิบติัได้
ตามแผนท่ีวางไว ้ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บรางวลัจากตนเอง สัญญาท่ีท านอกจากจะก าหนดพฤติกรรม
ท่ีไดรั้บรางวลัแลว้ ยงัก าหนดการลงโทษดว้ยการงดรางวลัท่ีเคยไดถ้า้ไม่สามารถกระท าพฤติกรรม 
ท่ีตกลงไวไ้ด ้ตามเทคนิคการท าสัญญากบัตนเอง (Self-contracting technique) 
 3.  ผูว้จิยัใชท้กัษะใหก้ าลงัใจเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีพลงักาย พลงัใจในการเผชิญและ 
ฝ่าฟันอุปสรรคท่ีจะพบไดใ้นชีวติจริง โดยใชค้  าพดูท่ีวา่ “ไม่วา่อะไรจะเกิดข้ึน เราเช่ือมัน่วา่
นกัศึกษาจะผา่นมนัไปได”้ 
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 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Post-test) เพื่อประเมิน 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ              
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตภ้ายหลงัการเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้ผูรั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการติดตามผลหลงัจากยติุการปรึกษาในคร้ังน้ี
ไปแลว้ 2 สัปดาห์ 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลเชิงบูรณาการ และกล่าวขอบคุณผูรั้บการปรึกษาท่ีใหค้วามร่วมมือ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการให้
ความร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  แบบประเมินผลการใหก้ารปรึกษารายบุคคลเชิงบูรณาการ 
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............................................

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

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

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

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

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

แบบบันทึกประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา คร้ังที ่12 
 

การเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงบูรณาการรายบุคคล เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เลือกเลโกต้วัท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดหลงัจากไดรั้บการปรึกษาในคร้ังน้ี (อารมณ์ทีฉั่นมี) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลงช่ือ............................................................ 
                     วนัที.่............................................... 

จากการเขา้ร่วมการปรึกษาในคร้ังน้ีนกัศึกษาไดรั้บประสบการณ์การเรียนรู้อยา่งไรบา้ง 
(ส่ิงทีฉั่นได้) 

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

Happy Surprised Angry 

Scared Sad Bored 

Calm Silly Thoughtful 

ฉันเลอืกอารมณ์นีเ้พราะ… 
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ตารางสรุปรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
 
คร้ังที่ หัวข้อ วตัถุประสงค์ ทฤษฎี เทคนิค และทักษะ 

1 ปฐมนิเทศ 
และสร้าง
สมัพนัธภาพ 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหวา่ง 
     ผูว้ิจยัและผูรั้บการปรึกษาผา่นส่ือ 
     สงัคมออนไลน์ 
2.  เพ่ือช้ีแจงวตัถุประสงค ์วิธีการ  
     ขั้นตอน กติกาของการให ้
     การปรึกษา บทบาทหนา้ท่ีของ 
     ผูว้ิจยัและผูรั้บการปรึกษา 

เทคนิค 
-  การถามบอกระดบั (Scaling  
    questions) 
ทักษะ 
-  การสร้างสมัพนัธภาพ 
-  การฟังอยา่งตั้งใจ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 

2 การรักษา
สมัพนัธภาพ 
และส ารวจ
ปัญหา 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือรักษาสมัพนัธภาพระหวา่ง 
     ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บ 
     การปรึกษา 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจ 
     ปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง 
     จากสถานการณ์ความไม่สงบ 
     ในพ้ืนท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้

เทคนิค 
-  ค าถามขอ้ยกเวน้ (Exception  
    question) 
-  การสร้างงานคร้ังแรก (Formula  
    first session task) 
ทักษะ 
-  การฟังอยา่งตั้งใจ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การตีความ 
-  การสรุปความ 

3 การก าหนด
เป้าหมาย 
สู่การจดัการ 
อารมณ์ 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดก้ าหนด 
     เป้าหมายสู่การจดัการอารมณ์ 
     ร่วมกนั 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาระบุ 
     ทิศทาง กระบวนการต่าง ๆ ท่ีจะ 
     พาไปสู่เป้าหมายท่ีไดก้ าหนด 

เทคนิค 
-  การสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน  
    (Competence talk) 
-  การสร้างงานคร้ังแรก (Formula  
    first session task) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
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   -  การตีความ 

-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
4 การด าเนินการ 

ตามเป้าหมาย 
อยา่งอดทน 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถ 
     ด าเนินตามเป้าหมาย 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     มีความอดทน แมจ้ะเผชิญ 
     สถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรค 
     ใด ๆ กต็าม ซ่ึงเป็นการประเมิน 
     ท่ีอยูบ่นพ้ืนฐานของความรู้สึก 
     และอารมณ์ท่ีตอ้งการ 

เทคนิค 
-  ค าถามบอกระดบั (Scaling) 
    questions) 
-  การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั  
    (Feedback) 
-  ค าชมเชย (Compliment) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
-  การตีความ 
-  การสรุปความ 

5 การสร้าง 
ความเช่ือมัน่ 
สู่การ 
เปล่ียนแปลง 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษากลา้คิด 
     ตดัสินใจในการกระท าส่ิงต่าง ๆ  
     ดว้ยความมัน่ใจ มีความเป็น 
     ตวัของตวัเอง 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผย 
     ประสบการณ์ ความคิด ปัญหา 
     หรืออุปสรรค 

เทคนิค 
-  ค าชมเชย (Compliment) 
-  การใหง้านท่ีมอบหมาย  
    (Suggesting tasks) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การตีความ 
-  การสรุปความ 

6 การมอง 
การณ์ไกล 
สู่เป้าหมาย 
ท่ีวางไว ้
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้ 
     การมองการณ์ไกล 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถ 
     หาแนวทางหรือวิธีการไปสู่ 
     เป้าหมายท่ีวางไวใ้หป้ระสบ 
     ความส าเร็จ 

เทคนิค 
-  ค าถามปาฏิหาริย ์(The miracle  
    question) 
-  การใหง้านท่ีมอบหมาย  
    (Suggesting tasks) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การใหข้อ้เสนอแนะ 
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7 การเปล่ียน 

มุมมอง 
สู่อนาคต 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ถึง 
     แนวคิดเดิมและสร้างมุมมอง 
     แนวคิดใหม่ข้ึนมา เพ่ือพฒันา 
     ตนเองสู่การเปล่ียนแปลงท่ีดี 
2.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจและ 
     ระบุวิธีการพฒันาตนเองไปสู่ 
     เป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ดอ้ยา่งมี 
     ประสิทธิภาพ 

เทคนิค 
-  ค าถามเพ่ือเปล่ียนมุมมอง  
    (Reframing) 
-  ค าถามปาฏิหาริย ์(The miracle  
    question) 
ทักษะ 
-  การใชค้ าถามปลายเปิด 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การตีความ 

8 การยติุ 
การปรึกษา 
(45-60 นาที) 

1.  เพ่ือใหผู้รั้บการปรึกษา 
     ไดป้ระเมินผลการเปล่ียนแปลง 
     ตนเอง เพ่ือเสริมสร้างการฟ้ืนคืน 
     ทางอารมณ์ 
2.  เพ่ือประเมินผลการปรึกษา  
     ครอบครัวทฤษฎีเนน้ทางออก  
     ระยะสั้น 
3.  เพ่ือยติุการปรึกษา 

เทคนิค 
-  ค าถามบอกระดบั (Scaling  
    questions) 
-  การใหง้านท่ีมอบหมาย  
    (Suggesting tasks)  
ทักษะ 
-  การสะทอ้นความรู้สึก 
-  การสรุปความ 
-  การใหก้ าลงัใจ 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่1 

 
เร่ือง  ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 2.  เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค ์วธีิการ ขั้นตอน กติกาของการใหก้ารปรึกษา บทบาทหนา้ท่ี
ของผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา 
แนวคิดส าคัญ 
 การปรึกษาคร้ังน้ี ผูว้จิยัเนน้การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยักบันกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้(ซ่ึงต่อไปน้ีจะเรียกวา่ 
ผูรั้บการปรึกษา) ในการพบกนัผา่นส่ือสังคมออนไลน์คร้ังแรกน้ีเนน้ความส าคญัในการเปิดใจ            
ท าความรู้จกัและสร้างความคุน้เคยต่อกนั ผูว้จิยัตอ้งสร้างบรรยากาศท่ีเป็นกนัเองกบัผูรั้บการปรึกษา 
ใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกผอ่นคลายภายใตบ้รรยากาศท่ีอบอุ่น จริงใจ การใชอ้ารมณ์ขนัเหมาะสมกบั
ช่วงวยั ซ่ึงจะส่งผลใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความรู้สึกปลอดภยั กลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง ตลอดจนช้ีแจง
ใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจวตัถุประสงค ์วธีิการ ขั้นตอน กติกาของการใหก้ารปรึกษา บทบาทหนา้ท่ี
ของผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา ท่ีส าคญัคือ เนน้เร่ืองการรักษาความลบั เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บ
ความมัน่ใจ เกิดความไวว้างใจ และเป็นตวัของตวัเอง เขา้ใจและยอมรับตนเองตามความเป็นจริง             
มีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งสร้างสรรค ์Corey (2011) ไดก้ล่าววา่ การปรึกษา                      
ท่ีประสบความส าเร็จ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งสร้างสัมพนัธภาพใหเ้กิดข้ึนและรักษาไวใ้นทุก ๆ ระยะ
ของการด าเนินการใหก้ารปรึกษา ไม่วา่จะเป็นขั้นเร่ิมตน้ ขั้นด าเนินการ และขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา 
โดยเฉพาะขั้นเร่ิมตน้ การพบกนัคร้ังแรกของผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ลกัษณะส าคญั 
ไดแ้ก่ บรรยากาศท่ีอบอุ่น การมีส่วนร่วม ความรู้สึกปลอดภยั ไวว้างใจ ความเตม็ใจในการแสดง
ความคิด ความรู้สึกต่าง ๆ ตลอดจนการเปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
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สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการถามบอกระดบั (Scaling questions) 
และทกัษะพื้นฐานการใหก้ารปรึกษา เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะ
การใชค้  าถามปลายเปิดและปลายปิด ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ 
ทกัษะการสรุปความ ทกัษะการใหข้อ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้าง
สัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษาและ          
ใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจและรับรู้ถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง โดยมีวิธีด าเนินการ 
ดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัแนะน าตนเองใหผู้รั้บการปรึกษาทราบ             
และใหผู้รั้บการปรึกษาแนะน าตนเองโดยใชท้กัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills)  
 2.  ผูว้จิยัช้ีแจงถึงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา บทบาทของผูรั้บการปรึกษาและ
ผูว้จิยั วนั เวลา สถานท่ีในการเขา้รับการปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ตอ้งมีความเป็นส่วนตวั                
ไม่มีส่ิงรอบขา้งรบกวน และใหผู้รั้บการปรึกษาบอกถึงความยนิยอมเขา้ร่วมวจิยั 
 3.  ผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาท าขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ ก าหนดเวลานดัหมาย ช่วงเวลา                     
ในการติดต่อส่ือสารผา่นออนไลน์ การรักษาความลบัของการใหก้ารปรึกษา โดยใหต้ั้งกฎกติกา
พื้นฐานการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ร่วมกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาชูมือของตนเองข้ึนมา จากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษาเปรียบสมาชิก
ในครอบครัวรวมทั้งตวัผูรั้บการปรึกษาเองเป็นน้ิวมือในแต่ละน้ิว โดยใชเ้วลาประมาณ 15 นาที 
 2.  ผูว้จิยัตั้งค  าถามปลายเปิดใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความคิดความรู้สึก ดงัน้ี 
  2.1  “จากน้ิวมือ นกัศึกษาให้สมาชิกในครอบครัวของนกัศึกษาเป็นใครในน้ิวอะไรบา้ง 
เพราะอะไร”  
  2.2  “หากใหเ้พิ่มหรือลดจ านวนน้ิว นกัศึกษาจะเพิ่มหรือลดหรือไม่ อยา่งไร” 
  2.3  “นกัศึกษารู้สึกอยา่งไรบา้งต่อบุคคลท่ีนกัศึกษาจดัวางในแต่ละน้ิว” 
  2.4  “ใหน้กัศึกษาเล่าเร่ืองราวของสมาชิกในครอบครัวในแต่ละน้ิววา่เป็นอยา่งไร” 
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  2.5  “น้ิวทั้งหมดรวมกนัเป็นมือ มือน้ีอยากจะบอกอะไรกบันกัศึกษา” 
 3.  ผูว้จิยัถามผูรั้บการปรึกษาถึงการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ เพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบันิยาม
ค าวา่ การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ และใหผู้รั้บการปรึกษาบอกถึงความสามารถในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของตนเอง วา่ท่ีผา่นมาผูรั้บการปรึกษามีวธีิการอยา่งไร เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจและสามารถ
น าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ทั้งน้ีเพื่อเป็นการเช่ือมโยงไปสู่การตั้งเป้าหมายการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของผูรั้บการปรึกษาเอง โดยในขั้นตอนน้ีผูว้จิยัใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การฟัง การใช้
ค  าถาม การสะทอ้นความรู้สึก การตีความ และใชเ้ทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น คือ 
เทคนิคการถามบอกระดบั (Scaling questions) โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าถึงเร่ืองราวประสบการณ์
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนท่ีเคยเกิดข้ึน เพื่อให้เกิดการพดูคุยและบ่งบอกไดถึ้งระดบัการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษาท่ีเคยมีมา และเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาตั้งเป้าหมายของตน ประเมิน
ความกา้วหนา้ จดัล าดบัความส าคญัของการกระท า คน้หาแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงตนเอง 
รวมทั้งสร้างความมัน่ใจใหผู้รั้บการปรึกษาในการแกไ้ขปัญหาตนเอง 
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเอง โดยการถามตนเองวา่มีระดบัการฟ้ืนคืน               
ทางอารมณ์จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตข้องตนเองเท่าไร โดยใชเ้ทคนิค
ค าถามบอกระดบั (Scaling questions) และใชเ้วลาในการคิดทบทวน 2 นาที จากนั้นใหผู้รั้บ                   
การปรึกษาบอกถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง ตั้งแต่ 0-10 คะแนน 
 5.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและความคาดหวงัในการเขา้ร่วม
การปรึกษาเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีไดรั้บในการปรึกษาคร้ังน้ี รวมทั้งทบทวน
เก่ียวกบักฎกติกาพื้นฐาน โดยผูใ้หก้ารปรึกษาใชท้กัษะการสรุปความ 
 2.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 3.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ              
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา และ             
การใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการให้การปรึกษา จากแบบประเมินผล
การใหก้ารปรึกษาผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
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ค าช้ีแจงส าหรับผู้เข้าร่วมการวจิัย 
------------------------ 

 
การวจิยั   เร่ือง  การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
   จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา 
   เชิงบูรณาการ 
 
เรียน    ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
 ท่านเป็นบุคคลหน่ึงในจ านวน 420 คน ท่ีไดรั้บเชิญเขา้เป็นผูร่้วมในการวจิยั ซ่ึงมี
วตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
 1.  เพื่อศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุท่ีส่งผลต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัว
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
 2.  เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการท่ีมีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
  2.1  เพื่อเปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบ กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และหลงัการติดตามผล 
  2.2  เปรียบเทียบการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ ระหวา่งนกัศึกษากลุ่มทดลองกบันกัศึกษากลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และหลงัการติดตามผล 
 การวจิยัคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่มีความเส่ียงดา้นร่างกาย สังคม กฎหมาย และความเส่ียง
ดา้นอ่ืน ๆ ตลอดจนไม่ก่อให้เกิดการบาดเจบ็หรือเป็นอนัตรายต่อผูร่้วมการวจิยั 
 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่มีค่าใชจ่้ายใด ๆ ทั้งส้ิน ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัมีสิทธิจะถอนตวัหรือบอกเลิก
การเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆ 
กบัผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
 ผลการวจิยัน้ีจะใชส้ าหรับวตัถุประสงคท์างวชิาการเท่านั้น โดยขอ้มูลจะถูกเก็บรักษาไว้
ในรูปแบบเอกสารและในระบบคอมพิวเตอร์ จะไม่มีช่ือหลกัฐานแสดงลกัษณะเฉพาะของผูเ้ขา้ร่วม
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วจิยั ขอ้มูลท่ีตอบเป็นรายบุคคลจะเก็บไวเ้ป็นความลบั ผูท่ี้จะเขา้ถึงไดคื้อผูว้ิจยัเพียงคนเดียว                 
และจะไม่มีผลกระทบต่อการปฏิบติังานของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั และขอ้มูลจะถูกท าลายหลงังานวจิยั            
เสร็จสมบูรณ์แลว้ 6 เดือน 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั  
ซ่อนเร้น จนผูเ้ขา้ร่วมวิจยัพอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะถูกเก็บเป็นความลบั                  
และจะเปิดเผยในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวิจยั 
 หากมีการเปล่ียนแปลงวธีิการหรือมีขอ้มูลใหม่เพิ่มเติม ผูว้จิยัจะแจง้ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั              
และหากผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้จิยั     
นางมณีนุช รองพล โทร.086-282-9967 หรือ E-mail: ma_neenuch@hotmail.com  
 ผูว้จิยัขอขอบคุณท่านเป็นอยา่งยิง่  ในความร่วมมือในการวจิยัคร้ังน้ี 
 
 

     ..................................................................................... 
                                                      (นางมณีนุช รองพล) 
                          ผูว้จิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:ma_neenuch@hotmail.com
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจิัย 

------------------------ 
 

การวจิยั เร่ือง การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบ 
   จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษา 
   เชิงบูรณาการ 
 

 วนัใหค้  ายนิยอม  วนัท่ี …….……เดือน……………..........……… พ.ศ. ……............ 
ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึงวตัถุประสงค์
ของการวิจยั วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจยัอยา่งละเอียด และมีความเขา้ใจดีแลว้  
ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วม 
ในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี จะไม่มีผลกระทบใด ๆ                   
ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้น
จนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบั และจะเปิดเผยในภาพรวม 
ท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยั 
 

 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนาม                  
ในใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 

           ลงนาม........................................................................................ผูย้นิยอม 
         (.......................................................................................) 
 

           ลงนาม........................................................................................พยาน 
         (.......................................................................................) 
 

           ลงนาม........................................................................................ผูท้  าวจิยั 
                                      (นางมณีนุช รองพล) 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่2 

 
เร่ือง  การรักษาสัมพนัธภาพ และส ารวจปัญหา 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
แนวคิดส าคัญ 
 การระบุปัญหา (Problem-orientation) เป็นกระบวนการท่ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงทศันคติ 
ความเช่ือ การตีความ ความรู้สึก และการแกปั้ญหาเชิงสังคม การระบุปัญหาจะท าใหแ้ต่ละคน
มองเห็นปัญหาหลากหลายดา้นท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงคนท่ีมองปัญหาในทางบวกจะมองวา่ปัญหา
เป็นส่ิงท่ีทา้ทาย เช่ือวา่ปัญหาต่าง ๆ นั้นแกไ้ดด้ว้ยตนเอง โดยการใชค้วามพยายาม ประกอบกบัเวลา 
และพยายามท่ีจะเผชิญหนา้กบัปัญหามากกวา่การหลีกเล่ียงปัญหา ในทางตรงกนัขา้ม คนท่ีมอง
ปัญหาในทางลบ จะมองวา่ปัญหาเป็นส่ิงท่ีรบกวนชีวิต ไม่เช่ือมัน่วา่ตนเองสามารถแกไ้ขปัญหาได ้
และอารมณ์เสียไดง่้ายเวลาเจอกบัปัญหา หากสามารถระบุปัญหาไดอ้ยา่งตรงจุดแลว้ จะสามารถ
ก าหนดจุดมุ่งหมายไดอ้ยา่งชดัเจน ท าให้เลือกวธีิแกปั้ญหาไดแ้ม่นย  ายิง่ข้ึน 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใชค้  าถามขอ้ยกเวน้ (Exception 
question) เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษานึกถึงช่วงเวลาท่ีปัญหาน้ีไม่ไดเ้กิดข้ึน และเทคนิคการสร้างงาน
คร้ังแรก (Formula first session task) โดยถามวา่ “ระหวา่งคร้ังน้ีกบัคร้ังต่อไปท่ีเราจะพบกนั               
อยากใหส้ังเกตวา่มีอะไรเกิดข้ึนกบัตวัคุณบา้ง ท่ีคุณยงัอยากใหเ้กิดข้ึนต่อไป เพื่อใหคุ้ณไดเ้ล่าให้
ผูว้จิยัฟังในคร้ังต่อไป” (De Shazer, 1985 อา้งถึงใน เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) และผูว้ิจยัใชท้กัษะ
พื้นฐานการใหก้ารปรึกษา เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใช้
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ค าถามปลายเปิดและปลายปิด ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะ              
การสรุปความ ทกัษะการให้ขอ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์คร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการกล่าวทกัทาย
ผูรั้บการปรึกษา ดว้ยท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเองเพื่อเป็นการรักษาสัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา 
และกล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษาคร้ังน้ี จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนดเป้าหมาย                     
สู่การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ โดยมีวธีิการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ            
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์คร้ังท่ี 2 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ ขอ้ตกลงในการปรึกษารายบุคคล 
ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัพดูคุยสอบถามผูรั้บการปรึกษาถึงเหตุการณ์ท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์
ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตท่ี้ส่งผลต่ออารมณ์วา่เป็นอยา่งไร โดยใชเ้วลาประมาณ               
5 นาที 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพูดคุยแลกเปล่ียนถึงเหตุการณ์ท่ีไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตท่ี้ส่งผลต่ออารมณ์ในระดบัมากท่ีสุด โดยผูว้จิยั
จะใชท้กัษะการฟัง ทกัษะการใชค้  าถาม ทกัษะการตีความ ทกัษะการสะทอ้นความรู้สึก และผูว้จิยั
ถามผูรั้บการปรึกษาวา่ ส่ิงใดท่ีส่งผลต่ออารมณ์ในระดบัมากท่ีสุด เพราะอะไรจึงคิดเช่นนั้น ผูว้ิจยั 
ใชเ้ทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น คือ การใชค้  าถามขอ้ยกเวน้ (Exception question) 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษานึกถึงช่วงเวลาท่ีปัญหาน้ีไม่ไดเ้กิดข้ึน โดยกล่าวกบัผูรั้บการปรึกษาวา่ 
“ขอใหคุ้ณนึกถึงช่วงเวลาท่ีคุณไม่ไดมี้ปัญหา ชีวิตของคุณจะเป็นอยา่งไร” และจะท าอะไรท่ี
เปล่ียนแปลงไปจากเดิมในการหาทางออก การใชเ้ทคนิคน้ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาระลึกวา่ ปัญหา
ไม่ไดค้งอยูต่ลอดไป 



288 

 3.  ผูว้จิยัพฒันาการสร้างเป้าหมายท่ีดีท่ีเป็นไปไดก้บัผูรั้บการปรึกษาดว้ยค าถามวา่ “ชีวิต
ของคุณจะเป็นอยา่งไร ถา้ปัญหาของคุณไดรั้บการแกไ้ขแลว้” 
 4.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการสร้างงานคร้ังแรก (Formula first session task) โดยผูว้จิยัใหผู้รั้บ
การปรึกษากลบัไปสังเกตตนเองวา่มีความเปล่ียนแปลงทางดา้นการฟ้ืนคืนทางอารมณ์เพิ่มข้ึน              
มากนอ้ยเพียงใด เพื่อเป็นการส ารวจตวัของผูรั้บการปรึกษาเองวา่มีความเปล่ียนแปลงมากนอ้ย
เพียงใด พร้อมน ามาพดูคุยกบัผูว้จิยัในคร้ังต่อไปท่ีพบกนั โดยบอกผูรั้บการปรึกษาวา่ “ระหวา่ง       
คร้ังน้ีกบัคร้ังต่อไปท่ีเราจะพบกนั อยากใหส้ังเกตวา่มีอะไรเกิดข้ึนกบัตวัคุณบา้ง ท่ีคุณยงัอยากให้
เกิดข้ึนต่อไป เพื่อใหคุ้ณไดเ้ล่าใหผู้ว้จิยัฟังในคร้ังต่อไป” 
 5.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ               
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา และ             
การใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่3 

 
เร่ือง  การก าหนดเป้าหมายสู่การจดัการอารมณ์ 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดก้ าหนดเป้าหมายสู่การจดัการอารมณ์ร่วมกนั 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาระบุทิศทาง กระบวนการต่าง ๆ ท่ีจะพาไปสู่เป้าหมายท่ีได้
ก าหนด 
แนวคิดส าคัญ 
 การปรึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัเนน้การจดัการอารมณ์ เป็นความสามารถในการควบคุมอารมณ์
ตนเองของผูรั้บการปรึกษา บริหารจดัการอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
สามารถรับรู้และเขา้ใจ สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง ตลอดจนเรียนรู้อารมณ์ตนเองและผูอ่ื้นในการอยู่
ร่วมกนัอยา่งมีความสุข (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน 
(Competence talk) เทคนิคการสร้างงานคร้ังแรก (Formula first session task) และใชท้กัษะพื้นฐาน
การใหก้ารปรึกษา เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะการสรุปความ 
ทกัษะการใหข้อ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  ลูกโป่ง 1 ลูก 
 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
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วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้าง
สัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา และ        
ใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจและรับรู้ถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง โดยมีวิธีด าเนินการ 
ดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ           
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ ขอ้ตกลงพื้นฐานการปรึกษา
รายบุคคล ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเป่าลูกโป่งใหมี้ขนาดตามระดบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจาก                  
การไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้ิจยัเช่ือมโยงถึง
ขนาดของลูกโป่งกบัระดบัของอารมณ์ ใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าเร่ืองราว ลกัษณะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน         
วา่การแสดงออกทางอารมณ์นั้นเป็นอยา่งไร 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าลายลูกโป่งดว้ยวธีิใดก็ไดต้ามวธีิการท่ีผูรั้บการปรึกษา
ตอ้งการ ผูว้จิยัสังเกตวธีิการท าลายลูกโป่งและกริยาท่าทางของผูรั้บการปรึกษาเม่ือลูกโป่งแตก 
ผูว้จิยัเช่ือมโยงใหผู้รั้บการปรึกษาคิดถึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเม่ือลูกโป่งแตกเปรียบเทียบกบัผลกระทบ
ของอารมณ์ และเปรียบเทียบการท าลายลูกโป่งกบัวธีิการจดัการกบัอารมณ์ ผูว้ิจยัใชก้ารตั้งค  าถาม
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจความตอ้งการ และวธีิการท่ีจะบริหารจดัการอารมณ์ของตนเองและ
ผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถรับรู้และเขา้ใจ สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง ตลอดจนเรียนรู้
อารมณ์ตนเองและผูอ่ื้นในการอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข โดยใชค้  าถามดงัน้ี 
  2.1  “นกัศึกษาสามารถจดัการกบัปัญหาหรือสาเหตุท่ีท าให้มีอารมณ์ขุ่นมวัไดอ้ยา่งไร” 
  2.2  “นกัศึกษาสามารถหาทางออกของปัญหาทุกปัญหาไดอ้ยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษากล่าวถึงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือไดป้ลดปล่อยอารมณ์ทางลบ 
และแนะน าใหผู้รั้บการปรึกษาเผชิญกบัความรู้สึกดงักล่าว ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัพลงั
แห่งตน (Competence talk) โดยผูว้จิยัจะระบุและท าใหผู้รั้บการปรึกษามัน่ใจในความแขง็แกร่ง 
รวมทั้งความสามารถของตนในการแกไ้ขปัญหา โดยจะเก่ียวขอ้งกบัวธีิการในการแกไ้ขปัญหาและ
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การเสริมแรงของผูรั้บการปรึกษา ใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการจดัการอารมณ์ สามารถควบคุมอารมณ์
ตนเอง ซ่ึงผูว้จิยัใชท้กัษะการฟังอยา่งตั้งใจร่วมในการปรึกษา 
 4.  ผูใ้หก้ารปรึกษาใชท้กัษะการสรุปเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจ สร้างแรงจูงใจให้ตนเอง
ตระหนกั เห็นคุณค่าของตนเอง และมองเห็นถึงความส าคญัของการจดัการอารมณ์ 
 5.  ต่อเน่ืองจากการปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการสร้างงานคร้ังแรก 
(Formula first session task) โดยบอกผูรั้บการปรึกษาวา่ “ระหวา่งคร้ังน้ีกบัคร้ังต่อไปท่ีเราจะพบกนั 
อยากใหส้ังเกตวา่มีอะไรเกิดข้ึนกบัตวัคุณบา้ง ท่ีคุณยงัอยากใหเ้กิดข้ึนต่อไป เพื่อใหคุ้ณไดเ้ล่าให้
ผูว้จิยัฟังในคร้ังต่อไป” ดงันั้นในคร้ังน้ีผูรั้บการปรึกษาจะถูกถามส่ิงท่ีเกิดข้ึนและส่ิงท่ีเขาตอ้งการ 
ใหเ้กิดข้ึนในอนาคต ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความหวงัในการเปล่ียนแปลง และรู้วา่                  
การเปล่ียนแปลงนั้นเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้
 6.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา                      
และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่4 

 
เร่ือง  การด าเนินการตามเป้าหมายอยา่งอดทน 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถด าเนินตามเป้าหมาย 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความอดทน แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรคใด ๆ 
ก็ตาม ซ่ึงเป็นการประเมินท่ีอยูบ่นพื้นฐานของความรู้สึกและอารมณ์ท่ีตอ้งการ 
แนวคิดส าคัญ 
 การมีความอดทน (Persistence) เป็นการอดทนอดกลั้นต่อความคบัขอ้งใจ สามารถต่อสู้
กบัอารมณ์ และมีความมุ่งมัน่ต่อเป้าหมาย การท่ีบุคคลมีความอดทนต่อความคบัขอ้งใจในระดบัสูง 
ถือเป็นความคิดความเช่ือท่ียืดหยุน่ สมเหตุสมผล ไม่มองเหตุการณ์เกินกวา่ความเป็นจริง บุคคล           
จะสามารถทนต่อสถานการณ์ในดา้นลบและปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม ส่วนบุคคลท่ีมีความอดทนต่อ
ความคบัขอ้งใจในระดบัต ่า บุคคลจะไม่สามารถยอมรับกบัสถานการณ์ทางลบท่ีเกิดข้ึนได ้ซ่ึงเป็น
ส่ิงท่ีขดัขวางไม่ใหบุ้คคลเกิดการปรับตวัตามสถานการณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม เพญ็นภา กุลนภาดล 
(2560) กล่าววา่ ความอดทน หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถรักษาภาวะปกติของตนเองไวไ้ด ้ไม่วา่จะ
ถูกกระทบกระเทือนจากส่ิงท่ีปรารถนาหรือไม่พึงปรารถนาก็ตาม มีความมัน่คงหนกัแน่น สามารถ
สร้างแรงบนัดาลใจในการเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใชค้  าถามบอกระดบั (Scaling 
questions) เทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) เทคนิคค าชมเชย (Compliment) และทกัษะ
พื้นฐานการใหก้ารปรึกษา เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใช้
ค  าถามปลายเปิดและปลายปิด ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะ                  
การสรุปความ ทกัษะการใหข้อ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
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ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  เชือก 1 เส้น 
 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยั 
และผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา และใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจ
และรับรู้ถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง โดยมีวธีิด าเนินการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ            
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ กฎกติกาพื้นฐานการปรึกษา
รายบุคคล ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพูดทบทวนถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไดค้าดหวงัในการพฒันา 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษาในแต่ละคร้ังท่ีผา่นมา พร้อมอธิบายความรู้สึกหรือส่ิงท่ี
เปล่ียนแปลงไปตั้งแต่คร้ังแรกจนถึงปัจจุบนั โดยผูว้ิจยัจะใชท้กัษะการฟัง การใชค้  าถาม การตีความ 
และการสะทอ้นความรู้สึกในการพดูคุย 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาน าเชือกมาผกูปมมดัใหแ้น่น แลว้ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษา           
แกป้มของเชือกจนคลายออกหมด ขณะท่ีแกะเชือกใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัและสัมผสัในอารมณ์
ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น เม่ือแกะเสร็จผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique) เพื่อให้
ผูรั้บการปรึกษาส ารวจความรู้สึกและวธีิการท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองใหมี้ความอดทน โดยใชค้  าถาม
ดงัน้ี 
  2.1  “จากการท ากิจกรรมเชือกวเิศษ นกัศึกษามีความคิด ความรู้สึกใดระหวา่งท าบา้ง” 
  2.2  “เม่ือกล่าวถึงความอดทน นกัศึกษารู้สึกอยา่งไรกบัค าน้ี” 
  2.3  “เม่ือเปรียบเทียบตนเองกบัความอดทน จะเปรียบเป็นอยา่งไร” 
  2.4  “จากค ากล่าวท่ีวา่ การอดทนจะท าใหเ้ราพบส่ิงท่ีดีท่ีสุดในชีวติ นกัศึกษา                             
มีความคิดเห็นวา่อยา่งไร” 
  2.5  “จากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัชีวติของนกัศึกษา นกัศึกษาลองเล่าใหฟั้งสิวา่  
นกัศึกษาผา่นมาไดอ้ยา่งไร เผชิญยงัไง” 
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 3.  ผูว้จิยัพดูคุยกบัผูรั้บการปรึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบักิจกรรมวา่ “หลายคร้ังท่ีเชือกนั้นมีปม 
แลว้หากนกัศึกษาไม่สามารถแกะมนัได ้นกัศึกษาท าอยา่งไร และหลายคร้ังท่ีเชือกนั้นมีปม แลว้หาก
นกัศึกษาสามารถแกะมนัได ้เพราะฉะนั้นทางออกของปัญหาไม่ไดห้มายถึงการแกะปมเชือก             
อยา่งเดียว มีหลากหลายวธีิ ซ่ึงเชือกก็เหมือนกบัปมท่ีเราผกู หรือคนอ่ืนผกูก็ตาม แต่สุดทา้ย                      
ถา้เราจะใหผ้า่นมนัไปได ้เราก็ตอ้งคลายปมเชือกของมนัไปใหไ้ด ้ไม่วา่จะรูปแบบใดก็ตาม เช่น  
โดยการตดัมนัทิ้ง ไฟลน ทิ้งมนัไวเ้ฉย ๆ ไม่คลายปมมนั ซ่ึงอาจจะตอ้งใชค้วามอดทนในการแกไ้ข” 
 4.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) โดยการท่ีผูว้จิยัสรุปขอ้มูลต่าง ๆ  
ท่ีเป็นการพฒันาการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ การคาดหวงัในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ท่ีสามารถท าให้
เกิดข้ึนได ้รวมทั้งการใหก้ าลงัใจ สนบัสนุน แนะน า ส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาจะน าไปพฒันาการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ของตนเองต่อไปได ้ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าชมเชย (Compliment) พร้อมสร้างความหวงั           
และส่ือความหมายกบัผูรั้บการปรึกษาวา่เขาสามารถประสบความส าเร็จในเป้าหมายของเขา                
โดยการวาดภาพบนจุดแขง็และความส าเร็จของเขา 
 5.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น คือ การใชค้  าถามบอกระดบั
(Scaling questions) จากการท่ีผูรั้บการปรึกษาไดบ้อกส่ิงท่ีคาดหวงัในการพฒันาการฟ้ืนคืน                  
ทางอารมณ์ตั้งแต่คร้ังแรกจนถึงปัจจุบนั โดยใหผู้รั้บการปรึกษาบอกระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์
ของตนเองท่ีรับรู้ไดว้า่อยูใ่นระดบัไหน จาก 0-10 รวมทั้งอธิบายบอกเล่าความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน การใช้
ค  าถามบอกระดบัจะท าใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้ถึงสถานการณ์ มุมมองดา้นต่าง ๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไป
อยา่งต่อเน่ืองตามท่ีผูรั้บการปรึกษาคาดหวงัไว ้
 6.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ             
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา                      
และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่5 

 
เร่ือง  การสร้างความเช่ือมัน่สู่การเปล่ียนแปลง 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษากลา้คิดตดัสินใจในการกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยความมัน่ใจ                    
มีความเป็นตวัของตวัเอง 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหาหรืออุปสรรค 
แนวคิดส าคัญ 
 ความเช่ือมัน่ในตนเอง คือการท่ีบุคคลมีความรู้สึก ความคิด ความเช่ือวา่จะสามารถ                
ท  าส่ิงต่าง ๆ ไดต้ามท่ีตนไดต้ั้งใจไว ้โดยมีความเป็นตวัของตวัเอง ยอมรับตนเอง วา่ตนสามารถ             
จะท าส่ิงต่าง ๆ ใหลุ้ล่วงไปดว้ยความถูกตอ้งและมีเป้าหมาย (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560) 
ความสามารถในการแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา กลา้คิดตดัสินใจในการกระท าส่ิงต่าง ๆ                 
ดว้ยความมัน่ใจ มีความเป็นตวัของตวัเอง ปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม ยอมรับผลท่ีเกิดข้ึน                  
ดว้ยความพอใจ มีความภาคภูมิใจในตวัของตวัเอง สามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ และแกปั้ญหา
ดว้ยความรู้สึกท่ีมัน่คง และอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าชมเชย (Compliment) เทคนิค                   
การใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) และทกัษะพื้นฐานการใหก้ารปรึกษา เช่น ทกัษะ                
การสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิดและปลายปิด ทกัษะการฟัง 
ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะการสรุปความ ทกัษะการใหข้อ้เสนอแนะ                  
การรักษาความลบั เป็นตน้ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  กระจก 1 บาน 
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 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและ
ผูรั้บการปรึกษา ผูว้จิยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา และใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจถึง  
การกลา้คิดตดัสินใจในการกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยความมัน่ใจ มีความเป็นตวัของตวัเอง                             
สร้างความเช่ือมัน่สู่การเปล่ียนแปลง โดยมีวธีิด าเนินการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ              
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ กฎกติกาพื้นฐานการปรึกษา
รายบุคคล ผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษามองตนเองในกระจก ตามส่ือท่ี 7.1 เร่ือง กระจกส่องมองตน 
ผูว้จิยัอาจใชว้ธีิการสาธิตใหผู้รั้บการปรึกษาดูก่อน โดยให้พดูสะทอ้นในขณะท่ีมองดูในกระจกวา่ 
เช่น “ผูห้ญิงคนท่ีอยูข่า้งหนา้น้ีไดผ้า่นร้อนผา่นหนาวมาเยอะ ผา่นการสูญเสีย การสมหวงั ผดิหวงั 
สุข ทุกข ์แต่ผูห้ญิงท่ีอยูข่า้งหนา้คนน้ีก็จะสู้ต่อไป” จากนั้นผูว้จิยัถามผูรั้บการปรึกษาวา่ “มีอะไร            
ในตวันกัศึกษา ท่ีอยากจะพดูใหฟั้งบา้งไหม” โดยใชท้กัษะการตั้งค  าถาม การฟังอยา่งตั้งใจ และ            
การสะทอ้นความรู้สึก 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าการฝึกพดูกบัตนเองโดยใชภ้าษาท่ีเป็นเชิงบวก เพื่อเป็น
การเสริมสร้างก าลงัใจใหก้บัตนเองโดยใชเ้ทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น คือ 
เทคนิคค าชมเชย (Compliment) พร้อมสร้างความหวงัและส่ือความหมายกบัผูรั้บการปรึกษาวา่          
เขาสามารถประสบความส าเร็จในเป้าหมายของเขา โดยการวาดภาพบนจุดแขง็และความส าเร็จ             
ของเขา 
 3.  ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจใชก้ารสอนร่วมดว้ย และผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการปรึกษาทฤษฎี              
เนน้ทางออกระยะสั้น คือ การใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) ใหผู้รั้บการปรึกษาน ากลบัไป
ฝึกเป็นการบา้น โดยการพูดกบัตนเองในเชิงบวกหนา้กระจก 
 4.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี 
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 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา                         
และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่6 

 
เร่ือง  การมองการณ์ไกลสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้การมองการณ์ไกล 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถหาแนวทางหรือวธีิการไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว ้                  
ใหป้ระสบความส าเร็จ 
แนวคิดส าคัญ 
 การมองการณ์ไกล เป็นการท่ีบุคคลมีจิตใจท่ีมัน่คง มองโลกในแง่ดี รู้จกัเห็นอกเห็นใจ
ผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความแน่วแน่ มีเป้าหมายและเหตุผลในการด าเนินชีวติ แมมี้อุปสรรค            
ก็ไม่ยอ่ทอ้ มีความรับผดิชอบต่อสังคม เคารพกฎกติกาของสังคม (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560)                
การท่ีผูรั้บการปรึกษามีกระบวนการคิดท่ีมีมุมมองชีวิตในดา้นดีหรือในดา้นบวกต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น 
และต่อวตัถุหรือสถานการณ์ต่าง ๆ มีความหวงัในชีวิต แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรค
ใด ๆ ก็ตาม ซ่ึงเป็นการประเมินท่ีอยูบ่นพื้นฐานของความรู้สึกและอารมณ์ท่ีตอ้งการ การท่ีผูรั้บ             
การปรึกษามองวา่ส่ิงร้าย ๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้น จะเกิดข้ึนเพียงชัว่คราว สามารถหาแนวทางแกไ้ขและ
จดัการได ้ส่ิงดี ๆ สามารถเกิดข้ึนไดเ้สมอ 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(The miracle 
question) เทคนิคการใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) และทกัษะพื้นฐานการให้การปรึกษา 
เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิดและปลายปิด 
ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะการสรุปความ ทกัษะการให้
ขอ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
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ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  การ์ดอวยพร 
 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและ
ผูรั้บการปรึกษา ผูว้จิยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา และใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจและ
รับรู้ถึงการมองการณ์ไกล มีความหวงัในชีวติ แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรคใด ๆ              
ก็ตาม โดยมีวธีิด าเนินการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการปรึกษารายบุคคล ผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาคิดค าอวยพรเพื่อสร้างคุณค่าใหก้บัตนเอง จะเป็นค าคม วลี 
หรือประโยคก็ได ้แลว้ท าเป็นการ์ดลงในคอมพิวเตอร์ แลว้ส่งมาใหผู้ว้จิยัดู ซ่ึงใชร้ะยะเวลาประมาณ 
15 นาที 
 2.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique) โดยเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษา
ส ารวจตนเองเก่ียวกบัความคิดและความรู้สึกของตน ประเมินตนเอง และวธีิการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ตลอดจนแนวทางในการด าเนินชีวิต เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเนน้เก่ียวกบัส่ิงท่ีเขาคิด
และรู้สึก ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดร้ะบุวธีิการท่ีเฉพาะเจาะจงในการเปล่ียนเอกลกัษณ์แห่ง                
ความลม้เหลวไปสู่เอกลกัษณ์แห่งความส าเร็จ ดงัเช่นค าถามต่อไปน้ี 
  2.1  “สถานการณ์อะไรในชีวิตท่ีท าใหน้กัศึกษาเขม้แขง็มากข้ึน และท าไดอ้ยา่งไร” 
  2.2  “แมว้า่สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตย้งัคงมีอยู ่นกัศึกษา             
มีวธีิในการรับมือกบัอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัใหข้อ้เสนอแนะแก่ผูรั้บการปรึกษาวา่จะเห็นคุณค่าในตนเองไดอ้ยา่งไร            
ร่วมกบัเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจ มีความพร้อมท่ีจะ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
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 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาบอกถึงความใฝ่ฝันในอนาคต เป้าหมายท่ีคุณตอ้งการ                      
ในการฟ้ืนคืนทางอารมณ์จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ผูว้จิยัใหผู้รั้บ            
การปรึกษาวางแผนรายละเอียดเก่ียวกบัวธีิการท่ีจะไปสู่เป้าหมายท่ีวางไวใ้หป้ระสบความส าเร็จ 
 5.  ผูว้จิยัใชท้กัษะการถาม โดยเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเองเก่ียวกบัความคิด  
และความรู้สึกของตน ประเมินตนเอง และวธีิการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ตลอดจนแนวทาง              
ในการด าเนินชีวิต เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเนน้เก่ียวกบัส่ิงท่ีเขาคิดและรู้สึก ช่วยใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดร้ะบุวธีิการท่ีเฉพาะเจาะจงในการเปล่ียนเอกลกัษณ์แห่งความลม้เหลวไปสู่เอกลกัษณ์
แห่งความส าเร็จ ดงัเช่นค าถามต่อไปน้ี 
 “คุณอยากเปล่ียนแปลงชีวติของคุณแน่หรือ” 
 “ถา้คุณอยากเปล่ียนแปลงชีวติของตนเอง ลองนึกดูสิวา่คุณตอ้งการเปล่ียนแปลงอะไร” 
 “ลองคิดสิวา่อะไรท่ีคุณอยากขจดัออกไปจากชีวติคุณ” 
 “อะไรคือส่ิงท่ีคุณท าแลว้รู้สึกวา่จะประสบความส าเร็จ” 
 6.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใชค้  าถามปาฏิหาริย ์(The miracle question) หลงัจากท่ีไดใ้หผู้รั้บ
การปรึกษามองเป้าหมายอนาคตของตนเองแลว้ โดยผูว้จิยัถามผูรั้บการปรึกษาวา่ “สมมติวา่               
ในคืนหน่ึงท่ีคุณหลบัไป ไดมี้ปาฏิหาริยเ์กิดข้ึนกบัคุณ และปัญหานั้นไดรั้บการแกไ้ขแลว้ ท าให้
ปัญหานั้นหายไป เม่ือคุณต่ืนมาในตอนเชา้ อะไรบา้งท่ีแตกต่างไปจากเดิม” ใหผู้รั้บการปรึกษา
พดูคุยบอกเล่าถึงส่ิงท่ีรู้สึกและคิดวา่ปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดข้ึนกบัคุณแลว้ การใชเ้ทคนิคค าถามปาฏิหาริยน้ี์ 
จะสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการตั้งสมมติฐานในการพิจารณาทางออกของผูรั้บการปรึกษา เพื่อใหผู้รั้บ            
การปรึกษาอธิบายไดช้ดัเจนและรับรู้วา่ปัญหานั้นไดรั้บการแกไ้ขหรือจดัการไดดี้ข้ึน ชีวติของเขา 
จะเป็นอยา่งไร 
 7.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) โดยการให้ผูรั้บการปรึกษา
ไดล้องน าวธีิการไปสู่เป้าหมาย การใชค้  าถามปาฏิหาริยจ์ากการไดเ้รียนรู้ในการปรึกษาคร้ังน้ี       
และน าไปลองใชใ้นช่วงเวลาท่ีเกิดปัญหาข้ึนกบัตวัคุณ พร้อมน ามาร่วมพดูคุยในการพบกนัคร้ังต่อไป 
 8.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
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การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ               
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา                     
และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่7 

 
เร่ือง  การเปล่ียนมุมมองสู่อนาคต 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ถึงแนวคิดเดิม และสร้างมุมมองแนวคิดใหม่ข้ึนมา           
เพื่อพฒันาตนเองสู่การเปล่ียนแปลงท่ีดี 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจ และระบุวธีิการพฒันาตนเองไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด้
อยา่งมีประสิทธิภาพ 
แนวคิดส าคัญ 
 การมองการณ์ไกล เป็นการท่ีบุคคลมีจิตใจท่ีมัน่คง มองโลกในแง่ดี รู้จกัเห็นอกเห็นใจ
ผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความแน่วแน่ มีเป้าหมายและเหตุผลในการด าเนินชีวติ แมมี้อุปสรรค          
ก็ไม่ยอ่ทอ้ มีความรับผดิชอบต่อสังคม เคารพกฎกติกาของสังคม (เพญ็นภา กุลนภาดล, 2560)               
การท่ีผูรั้บการปรึกษามีกระบวนการคิดท่ีมีมุมมองชีวิตในดา้นดีหรือในดา้นบวกต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น 
และต่อวตัถุหรือสถานการณ์ต่าง ๆ มีความหวงัในชีวิต แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรค
ใด ๆ ก็ตาม 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามเพื่อเปล่ียนกรอบความคิด 
(Reframing) เทคนิคการใชค้  าถามปาฏิหาริย ์(The miracle question) และทกัษะพื้นฐานการให ้           
การปรึกษา เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด
และปลายปิด ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะการสรุปความ ทกัษะ
การใหข้อ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  รูปภาพจ านวน 2 รูป  
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 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยั 
และผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษาและใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจ 
และรับรู้ถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง โดยมีวธีิด าเนินการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ             
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการปรึกษารายบุคคล ผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาน ารูปท่ีท าใหต้นเองมีความสุข 1 รูป และรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์
1 รูป ท่ีผูว้จิยัไดม้อบหมายเป็นการบา้นจากการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา โดยให้พดูถึงรูปท่ีมี
ความสุขก่อน วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร มีอะไรดีเกิดข้ึนบา้ง แลว้ใหพ้ดูถึงรูปท่ีท าใหเ้กิดทุกข ์         
วา่ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไร มีอะไรดีเกิดข้ึนบา้ง สามารถมองเป็นอยา่งอ่ืนบา้งไดไ้หม ผูรั้บ                    
การปรึกษาเป็นคนเดียวหรือไม่ท่ีประสบปัญหาเช่นน้ี 
 2.  ผูว้จิยัอธิบายใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้จกัปรับเปล่ียนมุมมองของตนเอง ลกัษณะความคิด
ในแง่ดีและแง่ร้ายท่ีมีในแต่ละบุคคล ซ่ึงโดยปกติแลว้คนเราจะมีความคิดต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ                    
ทั้งในแง่ดีและแง่ร้าย อยูท่ี่จะเลือกมองแง่ไหน ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframing) และ
ผูว้จิยัสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาพยายามมองในแง่ดี มีเป้าหมายและเหตุผลในการด าเนินชีวิต  
แมมี้อุปสรรคก็ไม่ยอ่ทอ้ ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม (Questioning technique) เพื่อให้ผูรั้บ                
การปรึกษาส ารวจและทบทวนตนเองในการมองโลกในแง่ดี โดยใชค้  าถามดงัน้ี 
  2.1  “ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ถึงแมจ้ะมีสถานการณ์ท่ีเลวร้ายเกิดข้ึนในชีวิต นกัศึกษา
เช่ือมัน่วา่ส่ิงต่าง ๆ จะคล่ีคลายไดอ้ยา่งไร” 
  2.2  “ความเช่ือมัน่ท่ีจะเผชิญกบัส่ิงท่ีทา้ทายและความยากล าบากนั้นท าไดอ้ยา่งไร” 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดล้องปรับเปล่ียนค าพดูทางลบเป็นค าพดูในทางบวก 
ตวัอยา่งเช่น ฉนัท าไม่ดีอยูเ่สมอ เปล่ียนเป็น ถึงฉนัจะท าไม่ดี แต่ฉนัจะท าใหดี้ข้ึนใหไ้ด ้
 -  ฉนัท าใจไม่ไดแ้ละไม่มีความสุขในชีวติ 
 -  ฉนัไม่เช่ือวา่ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะมีทางแกไ้ข 
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 -  ชีวติของฉนัเจอแต่เร่ืองเลวร้าย 
 -  ฉนัอ่อนแอเกินกวา่ท่ีจะรับมือกบัสถานการณ์เลวร้ายแบบน้ี 
 -  ไม่มีใครเขา้ใจฉนัสักคน 
 -  โลกน้ีช่างอยูย่าก 
 จากค าพดูเหล่าน้ี ผูรั้บการปรึกษาจะใชค้  าพดูเป็นเชิงบวกไดอ้ยา่งไร ใชร้ะยะเวลา                     
ในการท ากิจกรรมประมาณ 10 นาที 
 4.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาบอกถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการปรับเปล่ียนค าพดู ซ่ึงส่งผลต่อมุมมอง 
การมองโลกในแง่ดี (Optimism) มีความหวงัในชีวิต แมจ้ะเผชิญสถานการณ์เลวร้ายหรืออุปสรรคใด ๆ 
ก็ตาม การท่ีผูรั้บการปรึกษามองวา่ส่ิงร้าย ๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะเกิดข้ึนเพียงชัว่คราว สามารถหาแนวทาง 
แกไ้ขและจดัการได ้ส่ิงดี ๆ สามารถเกิดข้ึนไดเ้สมอ 
 5.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพูดคุยอธิบายส่ิงท่ีเกิดข้ึนจากการไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยผูว้ิจยัจะกระตุน้ความคิดของผูรั้บการปรึกษา 
จากการใชท้กัษะการฟัง การตีความ การสะทอ้นความรู้สึก การใชค้  าถามและใชเ้ทคนิคการปรึกษา
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น คือ การใชค้  าถามเพื่อเปล่ียนกรอบความคิด (Reframing) โดยการถาม
ผูรั้บการปรึกษาวา่ “ผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตท่ี้ผูรั้บ             
การปรึกษาไดรั้บนั้น หากคุณมีโอกาสท่ีจะท ามนัใหดี้ และเปล่ียนแปลงมุมมองวา่ ปัญหานั้น                 
คุณสามารถท าไดแ้ละมัน่ใจวา่จะท าออกมาไดดี้ท่ีสุด คุณจะมีวธีิแกไ้ขปรับปรุงอยา่งไรบา้ง              
และส่ิงนั้นส่งผลดีต่อตนเองและบุคคลอ่ืนอยา่งไร” เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษาเปล่ียนการมองปัญหา                
ในแง่มุมเดิม เป็นการมองในมุมใหม่ท่ีต่างไปจากเดิม อธิบายความเป็นไปไดอ้ยา่งเป็นเหตุเป็นผล 
เพื่อเปล่ียนทศันคติ กระบวนการคิดในการเผชิญปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 6.  ผูว้จิยัสอบถามผูรั้บการปรึกษาวา่ ส่ิงท่ีไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้คุณคิดวา่อะไรเป็นส่ิงท่ีเป็นปัญหามากท่ีสุด เพราะอะไร ในขั้นตอนน้ี
ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใชค้  าถามปาฏิหาริย ์(The miracle question) โดยการใชค้  าถามวา่ “สมมติวา่คืนน้ี 
เม่ือคุณนอนหลบัและต่ืนข้ึนมา ปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดข้ึนกบัคุณ ปัญหานั้นไดห้ายไป เม่ือคุณต่ืนข้ึน 
อะไรคือส่ิงแรกท่ีคุณจะเห็น หรือรู้สึกไดว้า่ ปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดข้ึนแลว้” หลงัจากใชค้  าถามน้ี ผูว้จิยั             
จะใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายวา่ อะไรท่ีแตกต่างไปจากเดิม อะไรท่ีเห็น รู้สึก หรือไดย้ิน ต่างไป          
จากเดิม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายไดช้ดัเจน และรับรู้วา่ปัญหานั้นไดรั้บการแกไ้ขหรือจดัการ
ไดดี้ข้ึน ชีวิตของเขาจะเป็นอยา่งไร สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการตั้งสมมติฐานในการพิจารณาทางออกของ
ผูรั้บการปรึกษา 
 7.  ผูว้จิยักระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังน้ี 
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 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม เพื่อใหเ้กิดการรับรู้
และความเขา้ใจท่ีตรงกนั 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ            
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา                
และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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รายละเอยีดรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผ่านส่ือสังคมออนไลน์ทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
เพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษาทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบ 

จากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
คร้ังที ่8 

 
เร่ือง  การยติุการปรึกษา 
ระยะเวลา  45-60 นาที 
สถานที่  หอ้งใหก้ารปรึกษา 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ระเมินผลการเปล่ียนแปลงตนเอง เพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืน
ทางอารมณ์ 
 2.  เพื่อประเมินผลการปรึกษาครอบครัวทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
 3.  เพื่อยติุการปรึกษา 
แนวคิดส าคัญ 
 การปรึกษาคร้ังน้ีเป็นการยติุการใหก้ารปรึกษา โดยใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงใหเ้ห็นถึง
การแกไ้ขปัญหาในชีวติดว้ยตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม การหาทางออกใหปั้ญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง            
การบรรลุเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาไดต้ั้งไว ้มีความรับผิดชอบต่อกระท าของตนเอง รับรู้ในส่ิงท่ี
ตนเองท า เขา้ใจวธีิการในการมองหาทางออกของปัญหาในมุมมองใหม่ ๆ สามารถจดัการกบัปัญหา
ดว้ยตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี โดยผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาจะร่วมกนัประเมิน และผูว้จิยัก าหนดวนั 
เวลาในการติดตามผลหลงัการยติุการปรึกษา 
 การเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตด้ว้ยรูปแบบการปรึกษาเชิงบูรณาการผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการใชค้  าถามบอกระดบั (Scaling 
questions) เทคนิคการใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) และทกัษะพื้นฐานการให้การปรึกษา 
เช่น ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ (Relationship skills) ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิดและปลายปิด 
ทกัษะการฟัง ทกัษะสะทอ้นความรู้สึก ทกัษะการตีความ ทกัษะการสรุปความ ทกัษะการให้
ขอ้เสนอแนะ การรักษาความลบั เป็นตน้ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองมือส่ือสารผา่นส่ือสังคมออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook 
 2.  แบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Post-test) 
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 3.  แบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
วธีิด าเนินการปรึกษา 
 การใหก้ารปรึกษารายบุคคลในคร้ังน้ี เร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยั 
และผูรั้บการปรึกษา ผูว้ิจยัช้ีแจงขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา และใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขา้ใจ 
และรับรู้ถึงระดบัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของตนเอง โดยมีวธีิด าเนินการดงัน้ี 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา กล่าวถึงวตัถุประสงคก์ารปรึกษา และใหผู้รั้บ            
การปรึกษาไดท้บทวนสาระส าคญัของการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังท่ีผา่นมา 
และผูว้จิยัเช่ือมโยงเขา้สู่วตัถุประสงคใ์นการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ในการปรึกษารายบุคคล ผา่นส่ือ
สังคมออนไลน์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนตนเองจากการเขา้รับการปรึกษาท่ีผา่นมาทั้งหมด 
8 คร้ัง วา่ตนเองมีการเปล่ียนแปลงไปมากนอ้ยเพียงใด ภาคภูมิใจอะไรในตนเองบา้ง โดยในขั้นตอนน้ี 
ผูว้จิยัจะใชเ้ทคนิคการใชค้  าถามบอกระดบั (Scaling questions) เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษาประเมิน
ความกา้วหนา้ของตนเองจากระดบั 0-10 วา่ตนเองอยูร่ะดบัใดในความรู้สึกตอนน้ี ทั้งน้ีเพื่อเป็น          
การประเมินผลหลงัการใหก้ารปรึกษา 
 2.  ผูว้จิยัใชท้กัษะใหก้ าลงัใจเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีพลงักาย พลงัใจในการเผชิญและ 
ฝ่าฝันอุปสรรคท่ีจะพบไดใ้นชีวติจริง ส่งเสริมในส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาปฏิบติัไดดี้แลว้ แนะน า          
และสนบัสนุนส่ิงท่ีผูว้จิยัสังเกตเห็นวา่เป็นส่ิงท่ีดีต่อการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษา 
 3.  ผูว้จิยัพดูคุยกบัผูรั้บการปรึกษาถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไดพ้ฒันามาทั้งหมด โดยใช้
เทคนิคการใหง้านท่ีมอบหมาย (Suggesting tasks) เพื่อให้ผูรั้บการปรึกษาไดน้ าส่ิงท่ีตนเองปฏิบติั
พฒันามาโดยตลอดกลบัไปท าต่อ ซ่ึงจะเป็นการยนืยนัวา่ส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาพยายามพฒันา
ปรับปรุงมาโดยตลอดจะสามารถท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเผชิญกบัปัญหาหรือเร่ืองราวต่าง ๆ 
ไดอ้ยา่งเหมาะสมจริง และยงัสามารถคงไวซ่ึ้งการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษา 
 4.  ผูว้จิยัใชท้กัษะใหก้ าลงัใจเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีพลงักาย พลงัใจในการเผชิญและ 
ฝ่าฟันอุปสรรคท่ีจะพบไดใ้นชีวติจริง โดยใชค้  าพดูท่ีวา่ “ไม่วา่อะไรจะเกิดข้ึน เราเช่ือมัน่วา่
นกัศึกษาจะผา่นมนัไปได”้ 
 5.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าแบบวดัการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ (Post-test) เพื่อประเมิน 
การฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษาท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ        
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ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้ภายหลงัการเขา้ร่วมการปรึกษารายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ท่ีผูว้จิยั 
พฒันาข้ึน 
 ข้ันยุติ 
 1.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้ผูรั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเพิ่มเติม 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการติดตามผลหลงัจากยติุการปรึกษาในคร้ังน้ี
ไปแลว้ 2 สัปดาห์ 
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาตอบแบบบนัทึกประสบการณ์การเขา้ร่วมการปรึกษา
รายบุคคลผา่นส่ือสังคมออนไลน์ และกล่าวขอบคุณผูรั้บการปรึกษาท่ีใหค้วามร่วมมือ 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก และการมีส่วนร่วมของผูรั้บ                 
การปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นในขณะใหก้ารปรึกษา                      
และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตจากผูรั้บการปรึกษาสรุปผลท่ีไดจ้ากการใหก้ารปรึกษา 
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ภาคผนวก ง 
ภาพประกอบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนกัศึกษา 
ท่ีครอบครัวไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้
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ภาพประกอบการปรึกษาเชิงบูรณาการเพือ่เสริมสร้างการฟ้ืนคืนทางอารมณ์ของนักศึกษา 
ทีค่รอบครัวได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบในพืน้ทีจั่งหวดัชายแดนใต้ 
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     การวจิยั 
 -  หนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวจิยั 
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