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พฤติกรรมทางปัญญาท่ีส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย                    
และทดสอบผลของการใหก้ารปรึกษาต่อการพฒันาความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลาย กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเมืองพทัยา 11 
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ในดา้นความยดึมัน่ การควบคุม และดา้นความทา้ทายเป็นหลกั  
 
 
 
 
 
 



จ 

56920561:    MAJOR: COUNSELING PSYCHOLOGY; M.Sc. (COUNSELING  
    PSYCHOLOGY) 
KEYWORDS: MENTAL TOUGHNESS/ CHALLENGE/ CONTROL/ COMMITMENT/  
KEYWORDS: CONFIDENCE/ COUNSELING/ INTEGRATED THOERY/ COGNITIVE  
KEYWORDS: BEHAVIORAL THOERY 
 KANTAPOL MANASPON: THE EFFECTS OF COGNITIVE BEHAVIORAL 
GROUP THERAPY ON MENTAL TOUGHNESS OF HIGH SCHOOL STUDENTS. 
ADVISORY COMMITTEE: WARAKORN SUPWIRAPAKORN, Ph.D., SURIN SUTHITHATIP, 
Ed.D. 128 P. 2016. 
 
 The purposes of this research were to develop the cognitive behavioral group 
counseling program to develop mental toughness of high school students, and to study the effects 
of the group counseling program on mental toughness of the high school students. The sample 
consisted of 12 high school students of Pattaya City 11 School, Thailand. The research 
instruments included a set of 48 items mental toughness questionnaire and a cognitive behavioral 
group counseling program. Data were analyzed by descriptive statistical analysis and multivariate 
analysis through SPSS for Windows. 
 The results indicated that the cognitive behavioral group counseling program effected 
the mental toughness of the high school students with the Cohen’s large scale effect ES of .600 
(95% CI [-26.176 to -8.24]). The mean different of mental toughness scores between samples 
after treatment period could not indicate the significant difference, however the commitment and 
control factors showed a tendency of improvement on commitment relationship and control. 
While the mean differences of mental toughness score during following up period indicated the 
significant different at .05 level. The tendency of change was found on the sub elements of 
commitmenr relationship, control and challenge.  
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ความทนทานทางจิตใจเป็นตวัแปรท่ีส าคญัในการลดความเส่ียงของปัญหาและเช่ือมโยง
โอกาสใหแ้ก่เยาวชน ในช่วงเร่ิมแรก ความทนทานทางจิตใจมีการศึกษากนัอยา่งกวา้งขวาง                   
ในวทิยาศาสตร์การกีฬาและการทหารในประเทศไทย และเร่ิมมีผลงานวจิยัในต่างประเทศ                   
ท่ีน าความทนทานทางจิตใจมาทดสอบและวจิยัในบริบททัว่ไป ทั้งกบัเยาวชนและพนกังานในองคก์ร 
(Guillén & Laborde, 2014) เพราะวา่การใชชี้วติปกติของคนเรานั้น ตอ้งมีการก าหนดเป้าหมาย            
และพบเจออุปสรรคเช่นเดียวกนั จากงานวจิยัในต่างประเทศพบวา่ ความทนทานทางจิตใจส่งผลต่อ
ชีวติประจ าวนัในดา้นต่าง ๆ อาทิเช่น ในดา้นการแกไ้ขปัญหาในชีวิตประจ าวนั (Nicholls, Polman, 
Levy, & Backhouse, 2008) ผูท่ี้มีระดบัความทนทานทางจิตใจท่ีสูงนั้น เลือกการแกไ้ขปัญหา
มากกวา่การหลบหลีก ปล่อยปละละเลยปัญหาต่าง ๆ เน่ืองจากระดบัความทนทานทางจิตใจ                   
มีความสัมพนัธ์ในดา้นการลดระดบัความวิตกกงัวล ความรู้สึกไม่ผอ่นคลายและความกลวั ส่งผลให้
ผูท่ี้มีระดบัความทนทานทางจิตใจท่ีสูง ไม่กงัวลใจหรือกลวัท่ีจะจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน                  
และท าใหเ้กิดความมีสุขภาพจิตท่ีดีตามมา (Stamp et al., 2015) ในดา้นสุขภาพจิต โดยปกติแลว้
สภาพจิตใจของคนเรามีแนวโนม้สู่กระบวนการคิดเชิงลบอยูเ่สมอ ความผิดหวงัหรือความเสียใจ
จากการผดิหวงัท่ีก่อใหเ้กิดประสบการณ์ทางลบในจิตใจและกลายเป็นกระบวนการคิดท่ีวนอยูก่บั
อดีต ผูท่ี้มีระดบัความทนทานทางจิตใจท่ีสูงมกัสามารถฟ้ืนตวัจากวงจรความคิดและประสบการณ์
ดงักล่าวไดเ้ร็วกวา่ (Dewhurst, Anderson, Cotter, Crust, & Clough, 2012) โดยการริเร่ิมเปิดรับ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ เปล่ียนความคิดตนเอง กระตุน้ความสนใจในเป้าหมายใหม่ และป้องกนั             
การร าลึกในสถานการณ์ท่ีไม่พึ่งประสงค ์ในดา้นการเขา้สังคม ผูท่ี้มีระดบัความทนทานทางจิตใจท่ีสูง
มกัมีความกลา้ท่ีน าเสนอความคิดเห็นของตนเองสู่สาธารณะ ไม่วติกวงัวลกบัความผดิพลาด               
เปิดใจรับผูอ่ื้นไดดี้กวา่ และสนบัสนุนการท างานกลุ่มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Boroujeni, 
Mirheydari, Kaviri, & Shahhosseini, 2012) นอกจากน้ียงัมีงานวจิยัท่ีแสดงปฏิสัมพนัธ์ทางบวก 
ของความทนทานทางจิตใจในดา้นอ่ืน ๆ เช่น ผูท่ี้มีระดบัความทนทานทางจิตใจสูง มีแนวโนม้             
การหลบัลึกท่ีมากกวา่ จึงส่งผลใหเ้กิดสุขภาพท่ีดีตามมา (Brand et al., 2014) และความทนทาน  
ทางจิตใจมีอิทธิพลเชิงบวกต่อเป้าหมายท่ีทา้ทาย โดยส่งผลผา่นถึงความสามารถในการควบคุม   
การจ าหรือลืมในส่ิงท่ีตอ้งการได ้(Dewhurst et al., 2012) เป็นตน้ 
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 สภาพสังคมและเศรษฐกิจในปัจจุบนัเป็นส่ิงท่ีทา้ทายความทนทานทางจิตใจของคนไทย
เป็นอยา่งมาก ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติระบุประเด็นปัญหา
และความเส่ียงท่ีคนไทยก าลงัเผชิญอยูใ่นแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 11              
(พ.ศ. 2555-2559) ไว ้6 ดา้น (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 
2555) ไดแ้ก่ 1) การบริหารภาครัฐท่ีอ่อนแอ มีความเหล่ือมล ้าในสังคมและมีช่องวา่งความสัมพนัธ์
ระหวา่งรัฐบาลกบัประชาชน ท าใหก้ารบริหารงานประเทศขาดประสิทธิภาพ 2) โครงสร้างเศรษฐกิจ
ไม่สามารถรองรับการเจริญเติบโตอยา่งย ัง่ยืน ความยากจนและสภาวะหน้ีสินของประชากร รวมไปถึง
ความจ าเป็นในการน าเขา้ทรัพยากรส าคญั เช่น น ้ามนั ส่งผลใหก้ารเคล่ือนไหวทางเศรษฐกิจไทย 
ผนัผวน 3) โครงสร้างประชากรเปล่ียนแปลงไปสู่สังคมผูสู้งอาย ุมีคนวยัเด็กและวยัแรงงานนอ้ยลง
เป็นผลใหท้ั้งภาครัฐและครัวเรือนมีภาระค่าใชจ่้ายท่ีสูงข้ึน 4) ค่านิยมความดีงามเส่ือมถอย                  
และประเพณีดั้งเดิมถูกบิดเบือน ประเทศไทยมีความเป็นวตัถุนิยมสูงข้ึนอยา่งมาก ส่งผลใหเ้กิด
ความเส่ือมถอยในเชิงศีลธรรมและวฒันธรรม ขาดน ้าใจในสังคม เอารัดเอาเปรียบ และไม่เคารพ
สิทธิของผูอ่ื้น ส่งผลใหเ้กิดปัญหาสังคมตามมา 5) ฐานทรัพยากรธรรมชาติและสภาพแวดลอ้ม           
ของประเทศไทยมีแนวโนม้เส่ือมโทรม มีการขาดแคลนทรัพยากรทางธรรมชาติ ท าให้ไม่สามารถ
กระจายการอุปโภคบริโภคอยา่งพอเพียงในบางพื้นท่ี นอกจากน้ียงัเกิดภยัธรรมชาติบ่อยคร้ัง              
ท  าใหเ้กิดความเสียหายต่อทั้งโครงสร้างเศรษฐกิจและความเป็นอยูข่องประชาชน และ 6) ประเทศไทย
มีความเส่ียงดา้นความมัน่คง ทั้งเหตุการณ์การประทว้งภายในประเทศและการก่อการร้าย                     
เป็นประเด็นปัญหาท่ีน าไปสู่ความเครียดและความวติกกงัวลในดา้นชีวติความเป็นอยูข่องประชาชน 
เห็นไดว้า่ในระดบัประเทศนั้น ประชากรไทยตอ้งร่วมมือร่วมใจกนัเพื่อผลกัดนัประเทศใหก้า้วไป
ขา้งหนา้ และเอาชนะความทา้ทายต่าง ๆ เพื่อไปใหถึ้งเป้าหมายร่วมกนั 
 หลายองคก์รทั้งภาครัฐและเอกชนพยายามช่วยเหลือและร่วมแกไ้ขปัญหา แต่ก็ยงัมี
ช่องวา่งในการพฒันาอีกมาก การพฒันาศกัยภาพของประชากรผา่นการศึกษาในโรงเรียนหรือ
มหาวทิยาลยัเป็นส่วนท่ีส าคญัท่ีสุดในการวางรากฐานในอนาคต เพราะนอกจากการใหค้วามรู้ 
ทกัษะในวชิาชีพ และช่วยปลูกฝังคุณธรรม ศีลธรรมและจริยธรรม สอนทกัษะการใชชี้วติร่วมกบั
ผูอ่ื้น อยา่งไรก็ตาม ยงัมีความจ าเป็นตอ้งส่งเสริมพฒันาเยาวชนนอกเหนือระบบการศึกษา                    
ในโรงเรียน (ศุภเจตน์ จนัทร์สาส์น, 2555) ใน 3 ดา้น คือ 1) การส่งเสริมทกัษะความรู้เฉพาะทาง 
ประเทศไทยในอนาคตตอ้งการแรงงานฝีมือช านาญการมากข้ึน ทั้งการขาดแคลนแรงงาน                
เพราะจ านวนแรงงานลดลงและความกา้วหนา้ของเทคโนโลย ีท าใหเ้ยาวชนรุ่นใหม่จ  าเป็นตอ้ง
ท างานท่ีมีประสิทธิผลมากกวา่เดิม ดว้ยการท างานท่ีมีความสลบัซบัซอ้นมากข้ึน (ส านกังาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2555) ถึงแมก้ารสอนในโรงเรียน                        
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ไดค้รอบคลุมไวบ้า้งแลว้ แต่ความสามารถเฉพาะทางในหลาย ๆ ดา้น จ าเป็นตอ้งพฒันา                   
ผา่นโครงการพิเศษ 2) การส่งเสริมประสบการณ์ชีวิต ความอดทน และความพร้อมในการเขา้สู่สังคม
ของเยาวชน อนัเน่ืองมาจากระบบการศึกษาของประเทศท่ีมีลกัษณะศึกษาต่อเน่ืองตั้งแต่ประถม 
มธัยม จนถึงระดบัมหาวทิยาลยั โดยเยาวชนส่วนมากอยูก่บัครอบครัวโดยไม่ไดท้  ากิจกรรมอ่ืน 
ประกอบกบัไดรั้บการเล้ียงดูอยา่งประคบประหงม ท าให้ไม่สามารถรับแรงกดในสังคมจริงได ้    
(ศุภเจตน์ จนัทร์สาส์น, 2555) 3) การสนบัสนุนให้เยาวชนตั้งเป้าหมายในชีวิตของตนเอง ช่วยให้
เยาวชนสามารถแสดงศกัยภาพของตนออกมาไดอ้ยา่งเตม็ท่ี (กาญจนวลัย ์ภิญโญศุภสิทธ์ิ, 2557) 
 ผูว้จิยัศึกษาสภาพของปัญหาเบ้ืองตน้ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน
ใกลเ้คียง 281 คน สะทอ้นรูปแบบปัญหาท่ีสอดคลอ้งกบัแนวทางการพฒันาศกัยภาพของประชากร 
คือ ดา้นการยดึมัน่ในเป้าหมายของตน การมีเป้าหมายท่ีทา้ทายตนเอง ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล
และสมาชิกในทีม และการควบคุมตนเอง ซ่ึงมีระดบัคะแนนท่ีต ่ากวา่เม่ือเปรียบเทียบกบัขอ้มูลจาก
ต่างประเทศ การเสริมโปรแกรมความทนทานทางจิตใจให้กบันกัเรียนกลุ่มน้ีช่วยใหพ้วกเขา                  
มีศกัยภาพตามแนวทางการพฒันาของประเทศไทย และร่วมเป็นก าลงัในการขบัเคล่ือนประเทศต่อไป 
 การส่งเสริมความทนทานทางจิตใจสามารถท าผา่นโปรแกรมท่ีมีการเปล่ียนแปลง
แนวความคิดและเรียนรู้จากประสบการณ์ใหม่ผา่นทางการปฏิบติั (Clough & Strycharczyk, 2014) 
การพฒันาความทนทานทางจิตใจจึงไม่ใช่การสอน แต่เป็นการใหแ้นวทางเพื่อพฒันาส่งเสริม                   
ผา่นประสบการณ์ของผูป้ฏิบติัเอง ซ่ึงเหมาะสมกบัโปรแกรมการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปัญญา (Cognitive behavioral counseling) ท่ีเป็นการรวบรวมแนวความคิดของทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมกบักระบวนการคิดท่ีเป็นระบบ ท าใหก้ารใหก้ารปรึกษาทฤษฎีน้ีถูกจดัอยูใ่นรูปแบบ
ตั้งเป้าหมายและคาดหวงัผล (Goal & result oriented) ซ่ึงเป็นท่ีแพร่หลายในการใหก้ารรักษาปัญหา
ทางดา้นพฤติกรรมและความปกติทางความคิด เช่น การปรับเปล่ียนบุคลิกภาพ ปัญหาการกิน                 
แกนิ้สัยท่ีไม่เหมาะสม ภาวะวติกกงัวล ความเครียด และภาวะซึมเศร้า ผลของการใหก้ารปรึกษาน้ี
ไม่เปล่ียนแปลงระบบหรือหนา้ท่ีของบุคคล แต่มุ่งเนน้ไปท่ีพฤติกรรมเฉพาะอยา่งท่ีน ามาสู่             
การพฒันาตนเอง และอยูร่่วมกบัสังคมอยา่งราบร่ืน มีการวางแผน ตั้งเป้าหมาย ยดืมัน่ในเป้าหมายนั้น 
สามารถปรับตวั ควบคุมสถานการณ์ และเรียนรู้ประสบการณ์ผา่นวกิฤตในชีวติ 
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงตอ้งการส่งเสริมใหเ้กิดความทนทานทางจิตใจข้ึนในตวันกัเรียน                   
โดยการประยกุตก์ารใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ส่งเสริมให้เกิดการพฒันาตนเอง 
เรียนรู้ดา้นการควบคุมชีวิตของตนเอง กระตุน้ให้เกิดความทา้ทาย มุ่งเนน้ใหมี้ความมัน่ใจ                         
ในความเป็นตวัเอง และมีการพฒันาความสัมพนัธ์การเขา้หาสังคมกบัผูอ่ื้นอยา่งราบร่ืน ท่ีเป็นรากฐาน
ส าคญัในการฝ่าฟันอุปสรรคท่ีเขา้มาในชีวติทั้งระยะสั้นและระยะยาว 
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อสร้างและพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา                      
ในการพฒันาความทนทานทางจิตใจของเด็กระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 2.  เพื่อทดสอบผลของการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อการพฒันา
ความทนทานทางจิตใจ 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 การใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถพฒันาความทนทานของจิตใจ
ของเด็กมธัยมศึกษาตอนปลายได ้
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 

ตัวแปรทดลอง  ตัวแปรผล 

1.  การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม 
     ทางปัญญา 
 
2.  ระยะเวลา 

ความทนทานทางจิตใจ 
(Mental toughness) 

 
ภาพท่ี 1-1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 จากการทบทวนทฤษฎีและงานวจิยัทั้งในและต่างประเทศ พบวา่ การใหก้ารปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถพฒันาความทนทานทางจิตใจของเด็กระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายอยา่งมีประสิทธิภาพ ดว้ยเหตุผล 3 ประการ 
 1.  การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามุ่งเนน้ในการลดความแปรปรวน 
ของอารมณ์และพฤติกรรมการยอมแพด้ว้ยตนเอง โดยการใชห้ลกัปรัชญาในการด าเนินชีวติท่ีอา้งอิง
ความจริงและปฏิบติัได ้ 
 2.  ความทนทานทางจิตใจสามารถพฒันาดว้ยการเผชิญหนา้กบัสถานการณ์ปัญหา     
และเกิดการเรียนรู้ผา่นประสบการณ์นั้น นอกจากน้ียงัสามารถส่งเสริมพฒันาจากการมีปฏิสัมพนัธ์
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กบักลุ่มคนและเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ของคนอ่ืน โดยมีการกระตุน้ สะทอ้น ส่งเสริมใหก้ าลงัใจ
และการเร่ิมปฏิบติัดว้ยตนเอง 
 3.  มีงานวจิยัส าหรับการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีแสดงให้เห็นถึง             
การแกไ้ขหรือพฒันาตวัแปรองคป์ระกอบของความทนทานทางจิตใจ  
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 1.  เด็กท่ีรับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีการพฒันาความทนทาน               
ทางจิตใจ ท าใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ตนเอง ผอ่นคลายจากปัญหาท่ีเผชิญ ไม่น าเอาส่ิงท่ีเป็น
ประสบการณ์ทางลบมาคิดและปิดกั้นศกัยภาพของตนเอง ลดความเครียด รวมไปถึงอาการซึมเศร้า
และวติกกงัวล สามารถตั้งเป้าหมาย มองโลกในแง่ดี ด าเนินชีวติดว้ยความมุ่งมัน่ สามารถ                        
มีสุขภาพจิตท่ีมัน่คงต่อการเปล่ียนแปลงอนัไม่พึงประสงค ์และมัน่ใจในความสามารถของตนเอง 
ในการหาทางออกท่ีเป็นประโยชน์ต่อเป้าหมายของตนเอง นอกจากน้ียงัส่งเสริมใหพ้วกเขา                     
มีความสามารถในการฟ้ืนตนจากความลม้เหลว และพร้อมท่ีด าเนินชีวติต่อไปอยา่งรวดเร็ว 
 2.  เด็กท่ีรับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาและมีความทนทานทางจิตใจ
เป็นประโยชน์ต่อบุคคลและสภาพแวดลอ้มรอบตวั ทั้งทางดา้นการปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมกบัปัญหา 
การเป็นตวัอยา่งท่ีดีในการควบคุมตนเองเพื่อรับมือกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบ ๆ ตวัพวกเขาและ               
การเป็นศูนยร์วมการเปล่ียนแปลงไปสู่ความทา้ทายใหม่ ๆ เพื่อไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไว ้และคาดการณ์
ผลท่ีไดรั้บอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 3.  อาจารยแ์ละบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งภายในโรงเรียนสามารถน าโปรแกรมน้ีไปใช้
ประโยชน์ในการพฒันาความทนทานทางจิตใจเพื่อการปรับตวัและส่งเสริมศกัยภาพในการเรียนรู้
ของเด็กนกัเรียน 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 1.  ประชากร คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนเมืองพทัยา 11 
 2.  กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนเมืองพทัยา 11            
เกณฑก์ารคดัเลือกท่ีเปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 25 ดว้ยแบบทดสอบความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ ท าการสุ่ม
อยา่งง่าย (Simple random sampling) และสุ่มการเขา้กลุ่ม (Random assignment) เพื่อแบ่งเป็น               
กลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน 
 3.  ตวัแปรท่ีศึกษา 
   3.1  ตวัแปรทดลอง คือ การปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
   3.2  ตวัแปรผล คือ ความทนทานทางจิตใจท่ีมีองคป์ระกอบ 4 ดา้น 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  ความทนทานทางจิตใจ (Mental toughness) หมายถึง “รูปแบบของอุปนิสัยท่ีก าหนด
อยา่งกวา้ง ๆ ถึงการตอบสนองต่อความเครียด แรงกดดนั ความทา้ทายและการเปล่ียนแปลง                  
โดยไม่สนใจสภาพขา้งเคียง” เป็นความสามารถของจิตใจท่ีรองรับความกดดนัต่าง ๆ จากภายนอก 
สามารถบริหารความเครียดท่ีเกิดข้ึนอยา่งเหมาะสม และสามารถรักษาระดบัความมุ่งมัน่ในกิจกรรม
ท่ีมีแรงกดดนัอยา่งต่อเน่ือง จนสามารถบรรลุเป้าหมายของกิจกรรม (Clough, Strycharczyk, 
Rowlands, & Czwerenko, 2007) ภายในวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีมุ่งเนน้การศึกษาและพฒันาความทนทาน
ทางจิตใจภายใตบ้ริบทของบุคคลทัว่ไปท่ีไดจ้ากการวดัดว้ยแบบวดัความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ 
ซ่ึงมีองคป์ระกอบยอ่ย 4 ดา้น ของความทนทานทางจิตใจ  
  1.1  ความทา้ทาย (Challenge) หมายถึง มุมมองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ของบุคคล                   
โดยสามารถตีความเหตุการณ์ใหเ้ป็นอุปสรรคหรือโอกาส คนท่ีชอบความทา้ทายมีมุมมอง                   
ใหทุ้กเหตุการณ์เป็นโอกาสและมองหาทางแกไ้ข โดยพฒันาตนเองภายในกระบวนการแกปั้ญหานั้น ๆ 
มุมมองน้ีเป็นตวัแปรส าคญัส าหรับเด็กและวยัรุ่นท่ีผลกัดนัใหเ้กิดการเปิดโอกาสใหต้นเองเรียนรู้
ประสบการณ์ใหม่และรับมือกบัการเปล่ียนแปลงอยา่งเหมาะสม โดยสามารถสังเกตจาก                       
การตอบสนองของเด็กต่อกิจกรรมหรืองานท่ีไม่ธรรมดาท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัความคาดหวงัและ
ความกดดนัหลาย ๆ ดา้น เป็นโอกาสท่ีไดแ้สดงออกในดา้นความทา้ทาย  
  1.2  ความยดึมัน่ (Commitment) หมายถึง คุณสมบติัทางจิตใจท่ีผลกัดนัใหบุ้คคล
พยายามรักษาค ามัน่สัญญาในงานท่ีรับมอบหมายหรือการมีความรับผดิชอบ มีความพยายามท า             
จนประสบความส าเร็จแมว้า่มีปัญหาหรืออุปสรรคเขา้มาขดัขวาง สามารถสังเกตจากการสร้าง 
พนัธะสัญญากบัตนเองหรือกบัผูอ่ื้น และความพยายามเพื่อท่ีรักษาค ามัน่สัญญานั้น นอกจากน้ี     
การยดึมัน่ในค าสัญญายงัช่วยใหเ้กิดความสามารถดา้นการวางแผนงาน การก าหนดตารางงานและ
การท าใหส้ าเร็จในตารางงานท่ีวางแผนไว ้ส่งผลใหเ้กิดประสิทธิภาพท่ีในการบริหารจดัการชีวติ 
และเพิ่มคุณภาพชีวติ 
  1.3  การควบคุม (Control) หมายถึง ความรู้สึกท่ีสามารถควบคุมส่ิงต่าง ๆ ของบุคคล 
เป็นความรู้สึกท่ีช้ีวา่ พวกเขาสามารถควบคุมเหตุการณ์ สถานการณ์ ชีวติ หรือการท างาน                      
เป็นความรู้สึกท่ีความคิด “ฉนัท าได”้ มีตวัตนอยู ่สามารถสังเกตจากแนวโนม้ท่ีท าในส่ิงท่ีอยู่
นอกเหนือสถานการณ์ปกติ (Comfort zone) มีการตอบสนองโดยทัว่ไปต่อเหตุการณ์วา่สามารถ     
ท าได ้มีอุปนิสัยเป็นอาสาสมคัรและท ากิจกรรมหลาย ๆ อยา่ง การควบคุมถูกแบ่งออกเป็น 2 มิติยอ่ย 
ไดแ้ก่ การควบคุมอารมณ์ (Emotional control) หมายถึง การรู้สึกตวัถึงอารมณ์ของตนเอง และ
สามารถเก็บกดหรือปลดปล่อยอารมณ์นั้นอยา่งเหมาะสม และการควบคุมชีวติ (Life control) 
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หมายถึง การรับรู้ส่ิงท่ีส าคญัต่อตนเอง เช่น เป้าหมายในช่วงเวลาต่าง ๆ และสามารถด าเนินตาม
แผนการเพื่อไปสู่เป้าหมายอยา่งเหมาะสม 
  1.4  ความมัน่ใจ (Confidence) หมายถึง ความเช่ือของบุคคลวา่พวกเขามีความสามารถ
ท าในส่ิงท่ีตอ้งท านั้น ๆ หรือไม่ นอกจากน้ียงัรวมไปถึงความสามารถท่ีจะยนืข้ึนในเวลาท่ีส าคญั
ของชีวติเพื่อท่ีแสดงความคิดเห็น แนวความคิด เป็นผูน้ าใหก้บัผูอ่ื้น สังเกตจากการท่ีสามารถท างาน
ท่ีรับมอบหมายได ้กลา้พดูในส่ิงท่ีท า ไม่เก็บตวั ความมัน่ใจสามารถแบ่งออกเป็น 2 ดา้น คือ               
ความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง (Confidence in ability) หมายถึง ความเช่ือมัน่วา่ตนเอง                
มีความสามารถท่ีจะท าและสามารถท าได ้และความมัน่ใจในการเขา้สู่สังคม (Confidence in 
interpersonal) หมายถึง ความเช่ือมัน่ต่อตนเอง สามารถเปิดรับบุคคลอ่ืนเขา้มาในชีวิตโดยไม่เกิด
ปัญหาทางจิตใจ 
 2.  ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive-behavioral therapy) หมายถึง ทฤษฎี                    
การเปล่ียนตวัแปรทางปัญญาหรือการเปล่ียนแปลงความคิด การตีความ การจินตนาการ                         
การตั้งขอ้สันนิษฐาน มุ่งมอง หรือกลยทุธ์ในการตอบสนอง เพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของบุคคล 
ทั้งดา้นพฤติกรรม ความรู้สึก และความคิด โดยเนน้การเปล่ียนแปลงทั้งตวัของกลุ่มตวัอยา่งเอง             
ทั้งดา้นความคิดและพฤติกรรม นอกจากน้ียงัมีการปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มอยา่งเป็นระบบ                      
เพื่อเอ้ือต่อการเปล่ียนแปลงของกลุ่มตวัอยา่ง โดยทฤษฎีน้ีเกิดข้ึนจากงานวิจยัท่ีผสมผสานระหวา่ง
ทฤษฎีทางพฤติกรรม (Behavior) และทฤษฎีทางปัญญา (Cognitive) (Brooks-Harris, 2008)  
 3.  การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive behavioral group 
counseling) หมายถึง โปรแกรมใหค้วามช่วยเหลือบุคคลท่ีอยูร่่วมกนัในสังคมหน่ึง ๆ เพื่อขบัเคล่ือน
สังคมใหด้ าเนินต่อไปอยา่งราบร่ืน โดยอาศยัทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นแนวทางช่วยใหก้ลุ่ม
เกิดความเขา้ใจในตนเองและผูอ่ื้น เรียนรู้ทกัษะการแกไ้ขจดัการปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนระหวา่งกนั 
สามารถก าหนดทางออกร่วมกนักบัผูอ่ื้นอยา่งเหมาะสม มีการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั มีการก าหนด
บทบาทหนา้ท่ีความรับผดิชอบ ตลอดจนปรับมุมมองท่ีมีต่อเหตุการณ์สอดคลอ้งกนัและสมเหตุสมผล 
โดยผูใ้หก้ารปรึกษาอาศยัทกัษะเบ้ืองตน้ อาทิเช่น การฟังอยา่งใส่ใจ การตั้งค  าถาม การทวนความ 
การสะทอ้น การสรุปความ การใหก้ าลงัใจ และเทคนิควธีิตามทฤษฎีบท เช่น การเสริมแรงทางบวก 
การเสริมสร้างทกัษะการแกไ้ขปัญหา การตั้งเป้าหมายชีวิต เป็นตน้ การท ากลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาสามารถแบ่งออกเป็น 4 ช่วงเวลา ท่ีมีการน าเทคนิควธีิของการปรึกษาเขา้มา
ประยกุตใ์ช ้การท ากลุ่มลกัษณะน้ีมกัมีเป้าประสงคห์ลกั เช่น การบริหารความเครียด การควบคุม
ความโกรธ การบริหารความเจบ็ปวด เป็นตน้ แต่เป้าหมายจริงท่ีเกิดข้ึนนั้น เกิดหลงัจากการท ากลุ่ม
ไปแลว้ และโดยมากท าใหเ้ป็นเป้าหมายรายบุคคลเพื่อน าไปฝึกปฏิบติัต่อไปหลงัจากจบการท ากลุ่ม 
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  3.1  ช่วงท่ี 1 เร่ิมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ในช่วงเร่ิมตน้ของการท ากลุ่มการปรึกษา 
ผูน้ ากลุ่มจ าเป็นตอ้งอธิบายความเป็นมาในการท ากลุ่มน้ีอยา่งชดัเจน ทั้งจุดประสงคก์ารท ากลุ่ม 
ขั้นตอนการท า จ  านวนคร้ังในการเขา้กลุ่ม ระยะเวลา ผลท่ีไดรั้บ และแจง้ขอ้ตกลงและการมีส่วนร่วม
ของสมาชิกในกลุ่ม (Corey, 2010) 
  3.2  ช่วงท่ี 2 การประยกุตใ์ชเ้ทคนิคการปรึกษา ในช่วงน้ีสมาชิกควรเรียนรู้ถึงรากฐาน
ของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา มีความเขา้ใจในส่ิงท่ีเกิดข้ึนอยา่งสัมพนัธ์กนัของความคิด อารมณ์
ความรู้สึก และการแสดงออกทางพฤติกรรม ตลอดจนอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มรอบตวั (Corey, 
2010) หลกัส าคญัของช่วงน้ีคือ สมาชิกสามารถแยกแยะความแตกต่างของความคิด อารมณ์                 
และพฤติกรรม และสามารถเขา้ใจการควบคุมตนเองจากวงจรดงักล่าว 
  3.3  ช่วงท่ี 3 การวางแผนการบ าบดั ในช่วงน้ีสมาชิกถูกกระตุน้ใหช่้วยเหลือ                 
ซ่ึงกนัและกนัในประเด็นปัญหา โดยการน าความรู้ความเขา้ใจท่ีเกิดข้ึนภายใตบ้รรยากาศความเช่ือใจ
ในกลุ่มการปรึกษา ผูน้ ากลุ่มสามารถน าเทคนิคการปรึกษามาจากหลายแหล่งทฤษฎีเพื่อใหส้มาชิก
เขา้ใจถึงวงจรความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ในช่วงเวลาน้ีเป้าหมายแต่ละบุคคลอาจเร่ิมมี 
ความแตกต่างกนัออกไป ผูน้ ากลุ่มจึงตอ้งพยายามใหส้มาชิกยดึในเป้าหมายของกลุ่มก่อน แลว้ค่อย
เรียงล าดบัความส าคญัในการแกไ้ขปัญหารายบุคคลในลกัษณะการใหก้ารบา้นต่อไป (Corey, 2010) 
เทคนิคโดยทัว่ไปท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ การหาตน้แบบ การให้การบา้น การเสริมแรง การสะทอ้น                
การปรับความคิดเชิงบวก เป็นตน้ 
  3.4  ช่วงท่ี 4 การปิดการปรึกษากลุ่ม ในช่วงสุดทา้ยน้ี การใหก้ารปรึกษากลุ่ม                   
เนน้การฝึกปฏิบติัเป็นส่วนใหญ่ เพื่อใหส้มาชิกสามารถน าไปปฏิบติัต่อไดเ้อง การสะทอ้น                  
ความคิดเห็นระหวา่งกนัในกลุ่มเป็นส่ิงท่ีส าคญัในช่วงน้ี การมีความรับผดิชอบในตนเองควรรับ 
การกระตุน้อยูต่ลอดเวลาในช่วงการปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ีแทจ้ริง จุดส าคญัในช่วงน้ี
คือ การพฒันาใหส้มาชิกเป็นผูบ้  าบดัตวัเอง (Corey, 2010) ผูน้  ากลุ่มปรับเปล่ียนหนา้ท่ีผูน้ ากลายเป็น
ท่ีปรึกษาให้แก่สมาชิก พร้อมทั้งกระตุน้ใหส้มาชิกน าส่ิงท่ีเรียนรู้น้ีไปประยกุตใ์ชก้บัสถานการณ์อ่ืน ๆ 
และบุคคลอ่ืน ๆ นอกกลุ่มการปรึกษา นอกจากน้ีเม่ือจบการท ากลุ่มการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปัญญาจะท าการนดัหมายเพื่อติดตามผลอีกคร้ังหลงัจากส้ินสุดการปรึกษา โดยระยะเวลาข้ึนอยูก่บั
การตกลงกนัของสมาชิกและผูน้ ากลุ่ม เพื่อการประเมินผลของการใหก้ารปรึกษาและการน าไป 
ปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัของสมาชิกในกลุ่ม 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัเพื่อการศึกษาและพฒันาความทนทานทางจิตใจดว้ยโปรแกรมการปรึกษา              
ตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ผูว้จิยัศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง และเรียบเรียงน าเสนอ
ไวด้งัน้ี 
 1.  แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทนทานทางจิตใจ (Mental toughness) 
  1.1  แนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทนทานทางจิตใจ 
  1.2  ความหมายของความทนทานทางจิตใจในบุคคลทัว่ไป 
  1.3  องคป์ระกอบของความทนทานทางจิตใจในบุคคลทัว่ไป 
  1.4  การส่งเสริมและพฒันาความทนทานทางจิตใจ 
  1.5  แนวคิดเก่ียวกบัการวดัและประเมินผลความทนทานทางจิตใจ 
  1.6  งานวจิยัในต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทนทานทางจิตใจ 
  1.7  งานวจิยัภายในประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทนทานทางจิตใจ 
 2.  ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (การปรับพฤติกรรมทางปัญญา) 
  2.1  ประวติัและความเป็นมาของแนวคิดพฤติกรรมทางปัญญา 
  2.2  ความหมายของกระบวนการทางปัญญาและพฤติกรรม 
  2.3  เทคนิคและวธีิการปรับพฤติกรรมทางปัญญา 
  2.4  การใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
  2.5  งานวจิยัในต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดและเทคนิควธีิการในการปรับ
พฤติกรรมตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
  2.6  งานวจิยัในประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดและเทคนิควิธีการในการปรับ
พฤติกรรมตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 

แนวคดิทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความทนทานทางจิตใจ (Mental toughness) 
 แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกบัความทนทานทางจิตใจ 
 แนวคิดเก่ียวกบัความทนทานทางจิตใจเกิดข้ึนกลางศตวรรษท่ี 20 โดยถูกจดัใหเ้ป็น            
หน่ึงในโมเดลบุคลิกภาพ 5 องคป์ระกอบ จากบุคลิกภาพ 16 ดา้น ของ Cattell (16 PF) (Asamoah, 
2013) โดยมีการใหค้วามหมายในองคป์ระกอบดา้นจิตใจ (I) ท่ีเก่ียวขอ้งกบัจิตใจอ่อนแอกบัจิตใจ
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มัน่คง (Tough-mindedness) และใหค้วามหมายของจิตใจมัน่คงไวว้า่ คือ การอยูบ่นโลกแห่งความจริง 
(Realistic) การปฏิบติัได ้(Practical) มีความเป็นอิสระไม่พึ่งพิง (Independent) และมีความรับผิดชอบ 
(Responsibility) จากนั้น การศึกษาเร่ืองความทนทานทางจิตใจก็กลายเป็นตวัแปรทางจิตวทิยา                    
ท่ีมีการศึกษาและพฒันาอยา่งมากตอนช่วงปลายศตวรรษน้ี โดยมีจุดประสงคห์ลกัในการศึกษา               
ในเชิงวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อศึกษาสาเหตุท่ีท าใหป้ระสิทธิภาพดา้นกีฬาของนกักีฬาท่ีแตกต่างกนั  
ทั้ง ๆ ท่ีรับการฝึกทางร่างกายแบบเดียวกนั Asamoah ศึกษาประวติัความเป็นมาต่อจากนั้นและสรุป
ตามตาราง ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 2-1  สรุปประวติัความเป็นมาในการพฒันาความทนทานทางจิตใจ (Asamoah, 2013) 
 
ปี ค.ศ. นักทฤษฎี การพฒันา 
1974 Dominy 

Alderman 
อา้งถึงการน าความทนทานทางจิตใจมาศึกษาความสัมพนัธ์กบัผลลพัท์
ของการแข่งขนักีฬา โดยมีแนวคิดท่ีวา่ นกักีฬาท่ียอดเยีย่มตอ้งมีร่างกาย   
ท่ีแขง็แรงและจิตใจท่ีมัน่คง (Mentally tough) และใหแ้นวความคิดวา่  
ความหยุน่ตวั (Resilience) เป็นองคป์ระกอบหลกัของความทนทาน             
ทางจิตใจ 

1982 Jim Loehr ใหค้วามเห็นอยา่งกวา้ง ๆ ของความทนทานทางจิตใจวา่ ความทนทาน
ทางจิตใจ คือ ความสามารถ (Ability) ต่อการแสดงประสิทธิผลของ
ทกัษะในนกักีฬา โดยไม่ค  านึงถึงสถานการณ์การแข่งขนั มีองคป์ระกอบ                   
ทั้งทางดา้นอารมณ์ (Emotion) และร่างกาย (Physical condition) 

2001 Fourie and 
Potgieter 

ท าการศึกษาวจิยัเชิงคุณภาพและเป็นคร้ังแรกของการศึกษาคุณลกัษณะ
ทางจิตวทิยากบัความทนทานทางจิตใจ และสรุปไวว้า่ ความทนทาน     
ทางจิตใจ คือ ความอุตสาหะพยายามท่ีไม่สั่นคลอน และความมุ่งมัน่                  
ท่ีจะไปใหถึ้งเป้าหมายโดยไม่ค  านึงถึงความกดดนัและอุปสรรค งานวิจยั
คร้ังน้ีเป็นการใหแ้นวความคิดในดา้นความทนทานทางจิตใจท่ีเป็น
รูปธรรมมากข้ึน เพื่อการสังเคราะห์เคร่ืองมือวดั จากงานวิจยัของ Fourie 
and Potgieter ความทนทานทางจิตใจมีองคป์ระกอบส าคญั 12 ขอ้ คือ 
ระดบัแรงจูงใจ ทกัษะการแกปั้ญหา การรักษาความมัน่ใจของตนเอง 
ทกัษะทางปัญญา วนิยับนเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้การแข่งขนั                          
การเตรียมพร้อมทั้งกายและใจ ความเป็นทีม การเตรียมพร้อมทางทกัษะ 
ความกลา้หาญ ความเช่ือและศาสนา และจริยธรรม 
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ตารางท่ี 2-1  (ต่อ) 
 
ปี ค.ศ. นักทฤษฎี การพฒันา 
2002 Graham 

Jones 
ใหค้  าจ  ากดัความของความทนทานทางจิตใจไวว้า่ ความทนทานทางจิตใจ
เป็นส่ิงท่ีมีตามธรรมชาติหรือสามารถพฒันาข้ึนไดต้ามหลกัจิตวทิยา 
ซ่ึงท าใหคุ้ณสามารถรับมือกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ดีกวา่คู่แข่ง (ทั้งทางดา้น
การแข่งขนั การฝึกฝน และชีวติประจ าวนั) และระบุคุณลกัษณะส าคญั   
12 ขอ้ ของความทนทานทางจิตใจ ดงัน้ี 
1.  ความเช่ือมัน่ท่ีไม่สั่นคลอนในความสามารถของตนเองเพื่อท่ีบรรลุ 
     เป้าหมาย 
2.  การฟ้ืนคืนสภาพจากสภาพเลวร้ายดว้ยการเพิ่มความประสงค ์
     ท่ีจะส าเร็จ 
3.  ความเช่ือมัน่ท่ีไม่สั่นคลอนเพื่อไดม้าซ่ึงความสามารถท่ีเหนือกวา่คู่แข่ง 
4.  ความทะเยอทะยานและแรงจูงใจภายในเพื่อความส าเร็จ 
5.  การคงสติในสถานการณ์การแข่งขนั 
6.  การควบคุมตนเอง (ทางจิตใจ) หลงัจากประสบกบัสถานการณ์ 
     ท่ีไม่คาดฝัน หรือเหตุการณ์ท่ีควบคุมไม่ไดร้ะหวา่งการแข่งขนั 
7.  ความอดทนต่อความเจบ็ปวดทั้งทางร่างกายและอารมณ์ เพื่อรักษา 
     ความสามารถทางทกัษะและความพยายาม 
8.  การยอมรับความวติกกงัวลวา่เป็นส่ิงท่ีเล่ียงไม่ได ้และสามารถควบคุม 
     ความวติกกงัวล 
9.  ชอบความรู้สึกกดดนัในการแข่งขนั 
10.  ไม่รู้สึกวา่ตนเองอ่อนแอหรือคู่แข่งเก่งกวา่ 
11.  ความสามารถในการรักษาสติ สมาธิ แมว้า่ถูกท าใหส้บัสน 
12.  สามารถสลบัปรับเปล่ียนความสนใจต่อเหตุการณ์ไดต้ามตอ้งการ 
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ตารางท่ี 2-1  (ต่อ) 
 
ปี ค.ศ. นักทฤษฎี การพฒันา 
2002 Peter 

Clough 
น าเสนอกรอบแนวคิดทางความทนทานทางจิตใจดว้ยองคป์ระกอบ        
4 ดา้น บนการวจิยัดา้นการกีฬา ซ่ึงประกอบไปดว้ย การควบคุม 
(Control) ความทา้ทาย (Challenge) ความมัน่ใจ (Confidence) และ   
ความยดึมัน่ (Commitment) โดยพยายามสร้าง ออกแบบให้เป็น
คุณลกัษณะทางจิตวทิยามากข้ึน มุ่งเนน้ใหอ้ยูใ่นกรอบทฤษฎีและอยูบ่น
รากฐานของการตั้งสมมติฐานบนโครงสร้างท่ีมีความเก่ียวเน่ืองกนั               
แต่เน่ืองจากแนวคิดน้ีไม่ไดอ้ยูบ่นรากฐานของทฤษฎีความแขง็แกร่ง 
(Hardiness theory)* ท าใหรั้บการวจิารณ์วา่ไม่เหมาะกบัการศึกษา                
ในดา้นท่ีเก่ียวขอ้งกบัการกีฬาและการทหาร 

2005 Cory 
Middleton 

เสนอแนวคิดของความทนทานทางจิตใจไวว้า่ คือ ความอุตสาหะพยายาม 
ท่ีไม่สั่นคลอน และการยอมรับผลลพัธ์ต่อการไปถึงเป้าหมาย แมว้า่ 
มีแรงกดดนัหรืออุปสรรค และมีคุณลกัษณะประกอบ ดงัน้ี การรับรู้
ประสิทธิภาพแห่งตน (Self-efficacy) ศกัยภาพ (Potential) แนวคิด 
จิตแห่งตน (Mental self-concept) ความคุน้เคยในหนา้ท่ี (Task 
familiarity) คุณค่าแห่งตน (Value) ท่ีสุดของตนเอง (Personal bests) 
การมุ่งมัน่ในเป้าหมาย (Goal commitment) ความพยายาม 
(Perseverance) ความมุ่งมัน่ในงาน (Task focus) การคิดบวก (Positivity) 
การบรรเทาความเครียด (Stress minimization) การเปรียบเทียบเชิงบวก 
(Positive comparisons) 

2007 Graham 
Jones 

เสนอแนวคิดต่อยอดของความทนทานทางจิตใจเป็น 4 ช่วงเวลา โดยมี
คุณลกัษณะท่ีเฉพาะในแต่ช่วงเวลา  
1.  ช่วงการสร้างทศันคติ มุ่งเนน้ในการพฒันาความเช่ือและความมุ่งมัน่  
2.  ช่วงการฝึกฝน มุ่งเนน้ในการพฒันาเป้าหมาย (Goal) การควบคุม  
     (Control) และการผลกัดนัตนเอง (Push self to the limit)  
3.  ช่วงระหวา่งการแข่งขนั มุ่งเนน้ใหมี้ความเช่ือ (Belief) รักษาระดบั 
     ความมุ่งมัน่ (Staying focus) ปรับประสิทธิภาพ (Performance)  
     รับมือแรงกดดนั (Pressure) ควบคุมความคิดและอารมณ์ (Control  
     thoughts and feeling) ควบคุมสถานการณ์ (Control environment)  
4.  ช่วงหลงัการแข่งขนั มุ่งเนน้ในดา้นการรับมือกบัชยัชนะ (Handling  
     success) และการรับมือกบัความพา่ยแพ ้(Handling failure) 
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ตารางท่ี 2-1  (ต่อ) 
 
ปี ค.ศ. นักทฤษฎี การพฒันา 
2008 Daniel 

Gucciardi 
น าเสนอแนวความคิดของความทนทานทางจิตใจไวว้า่ ความทนทาน 
ทางจิตใจ คือ กลุ่มของคุณค่า (Values) ทศันคติ (Attitudes) พฤติกรรม 
(Behaviors) และอารมณ์ (Emotions) ท าใหคุ้ณมีความอุตสาหะพยายาม
และเอาชนะอุปสรรค ความยากล าบาก หรือประสบการณ์ท่ีกดดนั  
และยงัช่วยรักษาระดบัสมาธิและแรงจูงใจ เพื่อท่ีจะไปสู่เป้าหมาย 
อยา่งมัน่คง 

2014 Peter 
Clough 

พฒันาแนวคิดเดิม และมุ่งเนน้ในการทดสอบและพฒันาคุณลกัษณะ 
ท่ีเฉพาะเจาะจงส าหรับบุคคลทัว่ไป โดยใหแ้นวคิดท่ีส าคญัวา่ การอยูใ่น
สังคม ยอ่มเกิดการแข่งขนั เกิดการเปล่ียนแปลงสถานะ และมีความทา้ทาย
เช่นเดียวกบัการกีฬาหรือการทหาร โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส าหรับเยาวชน 
ในวยัเรียนท่ีตอ้งเจอกบัการแข่งขนัระหวา่งการเรียนและการปรับตวั 
ใหเ้ขา้กบัสังคม  

หมายเหตุ  *Hardiness theory เป็นทฤษฎีทางบุคลิกภาพท่ีมีการศึกษากนัอยา่งกวา้งขวางในจิตวทิยา 
  ทางทหาร ประกอบไปดว้ยคุณลกัษณะ 3 ประการ คือ การควบคุม (Control) ความยึดมัน่  
  (Commitment) และความทา้ทาย (Challenge) โดยเปรียบเสมือนตน้ทุนการตา้นทาน 
  เม่ือตอ้งประสบการณ์สถานการณ์ท่ีตึงเครียด 
 
 ความหมายของความทนทานทางจิตใจในบุคคลทัว่ไป 
 ความทนทาน (Toughness) เป็นค าแปลมาจากค าในภาษาองักฤษท่ีมีความหมายวา่ 
แขง็แรง (Strong) และมุ่งมัน่ (Determined) (แปลโดย Cambridge dictionary ปี ค.ศ. 2014) ดงันั้น
ความทนทานจึงมกัใชก้บัส่ิงท่ีตอ้งสามารถรับแรงจากภายนอก โดยมีจุดประสงคท่ี์ชดัเจน 
ตวัอยา่งเช่น อลูมิเนียมเป็นโลหะท่ีมีความแขง็แรงและทนทานต่อการเกิดสนิม พลาสติก                              
มีความแขง็แรง สามารถรับน ้ าหนกัของหนกั ๆ แต่ไม่มีความทนทานต่อไฟหรือสารท่ีมีฤทธ์ิ                     
ไม่เป็นกลาง เช่น กรดหรือเบส และคนมีความเขม้แขง็ในจิตใจแต่ไม่สามารถทนทานต่อกิเลสได ้
เป็นตน้ ท าใหค้วามทนทานมีความหมายท่ีเฉพาะเจาะจงกวา่ความแขง็แรง ในภาษาไทยมีการใชค้  า
แทนความหมายของค า Toughness ไวห้ลายความหมายท่ีใกลเ้คียงกนั เช่น ความทนทาน (อา้งใน
งานวจิยัเล่มน้ี) ความอดทน ความอดกลั้น ความฮึด ความแขง็แกร่ง และความทรหด เป็นตน้ 
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 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (2558) แสดง               
ธรรมเทศนาท่ีกล่าวถึงความอดทนเอาไวใ้นการแสดงธรรม เร่ือง “ธรรมะเป็นเคร่ืองอบรม                    
ในการปฏิบติัอบรมจิต” วา่ความอดทน คือ เป็นความอดได ้ทนได ้และเป็นคุณธรรมส าคญั                      
สู่ความส าเร็จ โดยท่านให้ความหมายของความอดทนไว ้3 ดา้น คือ ความอดทนทางกาย ความอดทน
ทางวาจา และความอดทนทางใจ ความอดทนทางกาย หมายถึง บุคคลท่ีสามารถทนรับความล าบาก
ทางการด าเนินชีวติ โรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ ยอมรับความผิดพลาดและความผดิปกติทางดา้นร่างกาย
และด าเนินชีวิตต่อไป โดยท าส่ิงท่ีท าไดใ้หดี้ท่ีสุดโดยไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น ความทนทานทางวาจา 
หมายถึง บุคคลท่ีสามารถทนรับการต่อวา่ ติ เตือน นินทา การกล่าวร้ายจากผูอ่ื้น โดยถึงแม ้                        
มีความเจบ็ใจอยูภ่ายใน ก็ไม่แสดงออกท่ีท าใหผู้อ่ื้นเดือนร้อน นอกจากน้ียงัรวมไปถึงการอดทน  
ต่อการต่อวา่ ติ นินทา และการกล่าวร้ายผูอ่ื้นดว้ย ความอดทนทางใจ หมายถึง บุคคลท่ีไม่หวาดหวัน่ 
ต่ออุปสรรคทางจิตใจ เช่น ความอยากได ้อยากเป็น ความเกียจคร้าน และทอ้แท ้ท่ีอาจท าใหผู้อ่ื้น
ตอ้งเดือดร้อน 
 ประทุมมาศ ตรีวยั (2530) ใหค้วามหมายของความอดทนไวว้า่ เป็นศิลปะในการต่อสู้กบั
จิตใจของตนเองใหพ้ฒันาไปขา้งหนา้ การอดทน ไม่วา่ท าเพื่อจุดประสงคใ์ดก็ตาม ยอ่มน า
ความส าเร็จมาให ้ในการศึกษาความสัมพนัธ์ของความอดทนต่อผลการเรียน พบวา่ ความอดทน                 
มีอิทธิพลเสมือนก าลงัใจท่ีช่วยใหมี้ความพยายามบากบัน่เพื่อไปใหถึ้งเป้าหมาย มีคุณลกัษณะยอ่ย 
ประกอบไปดว้ย ความขยนัหมัน่เพียร คือ การปฏิบติัตนอยา่งสม ่าเสมอต่อกิจกรรมอนัเป็นประโยชน์
ต่อการเรียน เช่น การอ่านหนงัสือและท าการบา้นอยา่งสม ่าเสมอ เป็นตน้ ความเป็นระเบียบ คือ
ความสามารถในการควบคุมตนเองต่อเป้าหมายทางการเรียนท่ีตั้งไว ้รวมไปถึงการปฏิบติัตามกฎ
กติกาในสังคม ความอุตสาหะ คือ ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาโดยไม่ยอ้ทอ้ เช่น                          
หากคะแนนสอบคราวน้ีไม่ดี ก็ดูหนงัสือหรือปรึกษาอาจารยเ์พิ่มข้ึนเพื่อการพฒันาในการสอบ           
คร้ังต่อไป ความพากเพียร คือ ความมุ่งมัน่ท่ีจะส าเร็จ มีความพยายามท่ีเอาชนะขีดความสามารถ 
ของตนเองดว้ยตนเอง เช่น การพยายามท าการบา้นในขอ้ท่ียากและซบัซอ้นกวา่ดว้ยตนเอง                  
ก่อนปรึกษาคนอ่ืน ความละเอียดลออ คือ ความรอบคอบในการปฏิบติังาน มีการท าความเขา้ใจ              
ในส่ิงท่ีก าลงัปฏิบติั และท าการตรวจสอบส่ิงท่ีท าไปแลว้วา่ถูกตอ้งตามเง่ือนไขหรือไม่ คุณลกัษณะ
สุดทา้ย คือ ความเคร่งครัด หมายถึง การยดึมัน่ในส่ิงท่ีก าลงักระท าอยูอ่ยา่งกระตือรืนร้น                               
มีความตั้งใจและมุ่งมัน่ท่ีจะท าใหส้ าเร็จ ซ่ึงรวมไปถึงการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีมีการวางแผน
และท างานอยา่งเป็นขั้นเป็นตอน 
 ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ,์ นฤพนธ์ วงศจ์ตุรภทัร และวชิยั จุลวนิชยพ์งษ ์(2533) ท าการพฒันา
แบบสอบถามความเขม้แขง็ทางจิตใจฉบบัภาษาไทย และใหค้วามหมายของความเขม้แขง็ทางจิตใจ
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ไวว้า่ เป็นความสามารถท่ีควบคุมอารมณ์ตอบสนอง มีสมาธิและความต่ืนตวัต่อส่ิงท่ีท า                            
ในสถานการณ์ท่ีเครียดในระดบัท่ีเหมาะสม ไม่มากหรือนอ้ยจนเกินไป การมีจิตใจท่ีเขม้แขง็นั้น
แมว้า่ร่างกายเจบ็ปวดหรืออ่อนแอ แต่สามารถอดทนและมานะพยายามฝ่าฟันเอาชนะปัญหาและ
อุปสรรคต่าง ๆ เพราะวา่จิตใจมีอ านาจเหนือร่างกาย ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ ์และคณะ ทดสอบและ             
ใหอ้งคป์ระกอบของความเขม้แขง็ทางจิตใจไว ้12 ขอ้ ไดแ้ก่ ความมัน่ใจ อตัมโนทศัน์ทางดา้นจิตใจ 
ความพากเพียร ความคุน้เคย การรู้จุดแขง็ การให้คุณค่ากบัส่ิงท่ีท า ความทุ่มเทต่อเป้าหมาย การคิด
ในแง่บวก การจดัการกบัความเครียด และความรู้สึกไดเ้ปรียบ 
 Gucciardi (2012) ใหค้วามหมายของความทนทานทางจิตใจไวว้า่ ความทนทานทางจิตใจ 
คือ กลุ่มของคุณค่า (Values) ทศันคติ (Attitudes) พฤติกรรม (Behaviors) และอารมณ์ (Emotions) 
ท าใหคุ้ณมีความอุตสาหะพยายาม และเอาชนะอุปสรรค ความยากล าบาก หรือประสบการณ์ท่ีกดดนั 
และยงัช่วยรักษาระดบัสมาธิและแรงจูงใจเพื่อไปสู่เป้าหมายอยา่งมัน่คง (Asamoah, 2013)                   
ซ่ึงใหคุ้ณลกัษณะเฉพาะท่ีจดัเป็นคู่ตรงขา้มกนั 11 คู่ ไดแ้ก่ 
 
ตารางท่ี 2-2  สรุปคุณลกัษณะของความทนทานทางจิตใจ (Asamoah, 2013) 
 

คุณลกัษณะเฉพาะด้านบวก คุณลกัษณะเฉพาะด้านลบ 
เช่ือมัน่ในตนเอง (Self-belief) สับสน (Doubt) 
มีแรงบนัดาลใจ (Self-motivated) ไม่มีแรงบนัดาลใจ (Unmotivated) 
ทศันคติมัน่คง (Tough attitude) ทศันคติอ่อนแอ (Weak attitude) 
มีความมุ่งมัน่จดจ่อ (Focused) ไม่มีความมุ่งมัน่จดจ่อ (Unfocused) 
มีความยดืหยุน่ (Resilience) เปราะบาง (Fragile) 
รับมือกบัแรงกดดนั (Handling pressure) วติกกงัวล (Anxious) 
มีจริยธรรมในการท างาน (Work ethic) ข้ีเกียจ (Lazy) 
ใหคุ้ณค่าแก่ตนเอง (Personal values) ไม่ซ่ือสัตย ์(Poor integrity) 
มีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
intelligence) 

ไม่มีวฒิุภาวะ (Immaturity) 

มีทกัษะทางกีฬา (Sport intelligence) ไม่มีความแขง็แรงทางร่างกาย (Lack physical 
tough) 

มีความอดทนทนทาน (Tough) อ่อนแอ (Weak) 
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 จากการศึกษาของ Gucciardi แสดงใหว้า่ ความทนทานทางจิตใจเป็นโครงสร้าง                   
ทางจิตวทิยาหลายมิติ (Multidimensional construct) และเขาพยามยามมุ่งเนน้การศึกษาเง่ือนไข
ส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจในฝ่ังทศันคติดา้นลบเป็นหลกั 
 Clough and Strycharczyk (2014) ใหค้วามหมายของความทนทานทางจิตใจไวด้งัน้ี 
“ความทนทานทางจิตใจเป็นรูปแบบของอุปนิสัยท่ีก าหนดอยา่งกวา้ง ๆ ถึงการตอบสนอง                       
ต่อความเครียด แรงกดดนั ความทา้ทายและการเปล่ียนแปลง โดยไม่สนใจสภาพขา้งเคียง”  
 “It is a personality trait which determines, in large part, how individuals respond to 
stress, pressure, challenge, and change irrespective of prevailing circumstance.” (Clough & 
Strycharczyk, 2014, pp. 3-4) 
 จากความหมายขา้งตน้ของ Clough and Strycharczyk ความทนทานทางจิตใจ                       
เป็นอุปนิสัย เป็นส่ิงท่ีบ่งบอกวธีิการตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ ความทนทานน้ีถูกแสดงออกมา              
ในทุกสถานการณ์ ไม่วา่เป็นท่ีบา้น โรงเรียน ท่ีท างาน หรือแมแ้ต่กิจกรรมประจ าวนั เช่น                         
การต่ืนนอน การเดินทาง การจดัการเวลาเรียน หรือท างาน เป็นตน้ แต่อยา่งไรก็ตาม ความทนทาน
ทางจิตใจถือเป็นอุปนิสัยท่ียดืหยุน่ (Plastic personality trait) ท่ีมีความสามารถในการปรับเปล่ียน
เม่ือไดรั้บการฝึกฝนพฒันา จึงท าใหส้ามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมหากพฤติกรรมเบ้ืองตน้                      
ของพวกเขาไม่เป็นท่ีน่าพอใจ นอกจากน้ีในความหมายอยา่งกวา้ง ๆ ท่ี Clough and Strycharczyk 
ก าหนดไวน้ั้น แสดงใหเ้ห็นวา่ ความทนทานทางจิตใจนั้น สามารถอธิบายถึงเหตุผลของการท่ีคนเรา
ตอบสนองต่อเหตุการณ์แตกต่างกนั และมีประสิทธิผลท่ีดีกวา่เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ตึงเครียด 
นอกจากน้ี ในงานวจิยัพบวา่ ความทนทานทางจิตใจก็ยงัส่งผลทางออ้มอยา่งมีนยัส าคญัต่อ
เหตุการณ์อ่ืน ๆ ดว้ย ยกตวัอยา่งเช่น งานวจิยัในประเทศองักฤษ พบวา่ เด็กท่ีมีความทนทาน                  
ทางจิตใจสูง มีผลการเรียนท่ีดีกวา่ (Stamp et al., 2015) ท าให ้Clough and Strycharczyk เช่ือวา่ 
ความทนทานทางจิตใจของคนนั้นเป็นภาพกวา้ง ๆ ในการช่วยแกไ้ขปัญหาในชีวิตในหลากหลายมิติ 
อาทิเช่น ผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของเด็ก คุณภาพชีวิต และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางบวก  
และความหมายในส่วนสุดทา้ยท่ีกล่าววา่ ไม่สนใจสภาพขา้งเคียง หมายถึง ผูท่ี้มีความทนทาน              
ทางจิตใจสูง ไม่โทษส่ิงแวดลอ้มขา้งเคียงท่ีไม่เป็นใจต่อเหตุการณ์ท่ีลม้เหลว พวกเขายอมรับวา่            
มนัเป็นส่ิงท่ีควรเกิด และพวกเขาเช่ือมัน่วา่ท ามนัได ้ท าใหผู้ท่ี้มีความทนทานทางจิตใจสูง สามารถ
ประสบความส าเร็จเกือบทุกสภาพแวดลอ้ม 
 จากความหมายของความทนทานทางจิตใจท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัใหค้วามเห็นวา่                
ความทนทานทางจิตใจแบ่งออกเป็น 2 แนวความคิด อนัไดแ้ก่ ความทนทานทางจิตใจเพื่อยอมรับ
และปรับตวั (Acceptance-based concept) หรือการอดทนต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีเขา้มากระทบต่อจิตใจ              
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ของเรา ยอมรับและปรับตวัไปตามส่ิงเหล่านั้น โดยไม่ท าใหเ้กิดปัญหาในการด าเนินชีวิต และ            
ความทนทานทางจิตใจเพื่อการเตรียมพร้อมและกระตุน้ใหเ้ปล่ียนแปลง (Change-based concept) 
เช่น การเตรียมตวัส าหรับเป้าหมาย คาดการณ์ถึงปัญหา อุปสรรค และพฒันาตนเองเพื่อรอรับ
อุปสรรคนั้นอยา่งมีประสิทธิภาพ (Clough et al., 2007) 
 เน่ืองจากสภาพสังคมในปัจจุบนัมีการแข่งขนักนัสูงและมีความตอ้งการมีประสิทธิภาพ
สูงกวา่ในอดีต ไม่วา่เป็นการท าคะแนนท่ีสูงกวา่และการใชเ้วลาท่ีนอ้ยกวา่ เป็นตน้ ท าใหก้ารพฒันา
ความทนทานทางจิตใจจึงควรมุ่งเนน้ในการเตรียมพร้อมและกระตุน้ใหเ้ปล่ียนแปลง (Change-
based concept) การพฒันาความทนทานทางจิตใจส าหรับบุคคลทัว่ไปน้ี ประกอบไปดว้ย
องคป์ระกอบยอ่ยท่ีเป็นแก่นหลกัในการพฒันา ประกอบไปดว้ย ความทา้ทาย (Challenge)                    
ความยดึมัน่ (Commitment) การควบคุม (Control) และความเช่ือมัน่ (Confidence) (Clough et al., 
2007) 
 องค์ประกอบของความทนทานทางจิตใจในบุคคลทัว่ไป 
 ความทนทานทางจิตใจของ Clough et al. (2007) เป็นไปตามแนวความคิด                       
เพือ่การเตรียมพร้อมและกระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงมีองคป์ระกอบของความทนทาน      
ทางจิตใจภายใตนิ้ยาม เพื่อประยกุตใ์ชก้บัเด็กหรือบุคคลทัว่ไปไวเ้ป็น 4 ขอ้ 
 1.  ความยดึมัน่ (Commitment) หมายถึง คุณสมบติัทางจิตใจท่ีผลกัดนัใหบุ้คคลพยายาม
รักษาค ามัน่สัญญาในงานท่ีรับมอบหมายหรือการมีความรับผดิชอบ การพยายามท าจนประสบ
ความส าเร็จแมว้า่มีปัญหาหรืออุปสรรคเขา้มาขดัขวาง โดยประกอบดว้ย 2 คุณลกัษณะยอ่ย คือ             
การสร้างพนัธะสัญญากบัตนเองหรือกบัผูอ่ื้น และการพยายามเพื่อรักษาค ามัน่สัญญานั้น ทั้งสอง
คุณลกัษณะเป็นคุณลกัษณะกระตุน้ตนเอง ไม่ใช่ยนิยอมในส่ิงท่ีไดรั้บมา บุคคลท่ีมีคุณลกัษณะ              
ทั้งสองสูง มีแนวโนม้สัญญาในการท างานท่ียากกวา่ ในทางตรงกนัขา้ม หากมีคะแนนดา้นน้ีนอ้ย                  
จะพบการหลีกเล่ียงค าสัญญาโดยแสดงออกในลกัษณะ “อยา่คาดหวงักบัผลลพัธ์ของผมนะครับ” 
“ผมไม่รู้จะท าไดไ้หม” องคป์ระกอบน้ีแสดงถึงการท่ีบุคคลใหค้  ามัน่สัญญาท่ีเป็นรูปธรรมและ                  
วดัค่าได ้การท่ียดึมัน่ในค าสัญญานั้น แมว้า่การยดึมัน่ในส่ิงเหล่าน้ีเป็นการเพิ่มความเครียดใหก้บั
บุคคล ซ่ึงขดัแยง้กบัจุดประสงคห์ลกัของความทนทานทางจิตใจท่ีมุ่งหวงัเพื่อการลดความเครียด   
แต่การยดึมัน่ในค าสัญญาน้ีลดพฤติกรรมในการผดัวนัประกนัพรุ่ง ท่ีสุดทา้ยแลว้ท าใหส้ถานการณ์
เลวร้ายลง องคป์ระกอบน้ีแสดงออกอยา่งชดัเจนในงานวจิยัเก่ียวกบันกัเรียนในชั้นเรียนท่ีพยายาม
ผลดัการท าการบา้นออกไปแทนการมุ่งมัน่ท าการบา้นเพื่อลดจ านวนการบา้นลงก่อนถึงวนัท่ีตอ้งส่ง
อาจารย ์โดยรวมพบวา่ เด็กท่ีกดดนัตนเองใหท้ าการบา้นเสร็จก่อนเวลามีความเครียดในการเรียน
นอ้ยกวา่เด็กท่ีลดความเครียดชัว่คราวโดยการผลดังานออกไป (Clough et al., 2007) นอกจากน้ี             
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การยดึมัน่ในค าสัญญายงัช่วยใหเ้กิดความสามารถดา้นการวางแผนงานอีกดว้ย การก าหนดตารางงาน
และการท าใหส้ าเร็จในตารางงานท่ีวางแผนไว ้ส่งผลใหเ้กิดประสิทธิภาพในการบริหารจดัการชีวิต 
และเพิ่มคุณภาพชีวติ 
 
ตารางท่ี 2-3  ลกัษณะพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัระดบัคะแนนขององคป์ระกอบดา้นความยดึมัน่ 
 
ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมน้อยกว่า ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมมากกว่า 
ไม่ชอบการตั้งเป้าหมายและการประเมินผล 

ขาดมุมมองดา้นวตัถุประสงค ์ดูเพียงแพ-้ชนะ 
ตั้งเป้าหมายผดิทาง 

มีการแสดงออกทางอารมณ์เม่ือไดรั้บงาน 
ปล่อยตนเองตามสถานการณ์ 

โดดเรียน โดดงาน 
มีแนวโนม้มาสาย 

หาเหตุผลท่ีจะไม่ท างาน 
ปฏิเสธการเรียนรู้โดยอา้งผูอ่ื้น 

ชอบเป้าหมายและการวดัผลส าเร็จ 
เป้าหมายมกัถูกสร้างใหเ้ป็นรูปธรรม 
พยายามตีความหมายในเชิงกิจกรรม 
เตรียมความพร้อมเสมอ 
มีความมุ่งมัน่ในกิจกรรม 
มีการเรียงล าดบัความส าคญั 
พยายามเขา้เรียน เขา้งานตรงเวลา 
ตั้งมาตรฐานสูงทั้งตนเองและผูอ่ื้น 
ไม่ท าใหค้นอ่ืนผิดหวงั 

 
 2.  การควบคุม (Control) หมายถึง ความรู้สึกท่ีสามารถควบคุมส่ิงต่าง ๆ ของบุคคล    
เป็นความรู้สึกท่ีช้ีวา่พวกเขาสามารถควบคุมเหตุการณ์ สถานการณ์ ชีวติ หรือการท างาน                       
เป็นความรู้สึกท่ีความคิด “ฉนัท าได”้ มีตวัตนอยู ่ใครก็ตามท่ีมีระดบัการควบคุมสูง มีแนวโนม้                
ท  าในส่ิงท่ีอยูน่อกเหนือสถานการณ์ปกติ (Comfort zone) การตอบสนองโดยทัว่ไปต่อเหตุการณ์
ของคนเหล่าน้ีคือ “ฉนัท าได ้สั่งมาเลย” พวกเขามีอุปนิสัยเป็นอาสาสมคัร และท ากิจกรรม                      
หลาย ๆ อยา่ง ในทางตรงกนัขา้ม เด็ก ๆ ท่ีมีค่าการควบคุมท่ีต ่า มกัปฏิเสธหรือเลือกท่ีท าในกิจกรรม
ทีละอยา่ง และชอบท่ีบอกความรู้สึกทางลบกบัคนอ่ืน ๆ เช่น “ฉนัไม่มัน่ใจ” “มนัไม่น่าส าเร็จ”              
เป็นตน้ นอกจากน้ีการควบคุมถูกแบ่งออกเป็น 2 มิติยอ่ย ไดแ้ก่ การควบคุมอารมณ์ (Emotional 
control) และการควบคุมชีวิต (Life control) การควบคุมน้ี เป็นความรู้สึกส าคญัในการบริหาร
ความเครียด (Stress management) ความคาดหวงัท่ีสูงกบัระดบัความสามารถในการควบคุม                   
ส่งผลต่อความเครียดและความสุขของบุคคล (Clough et al., 2007) หากความคาดหวงัในกิจกรรมสูง
และระดบัการควบคุมสูง น าไปสู่การเปิดประสบการณ์การเรียนรู้ใหม่ ๆ ในอีกทางหน่ึง                            
ถา้ความคาดหวงัในกิจกรรมสูง แต่ระดบัการควบคุมต ่า น าไปสู่ความเครียดและไม่มีความสุข 
ในขณะท่ีเม่ือความคาดหวงัต ่านั้นไม่ท าใหเ้กิดประสบการณ์เรียนรู้ใหแ้ก่บุคคล 
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 การควบคุมอารมณ์ (Emotional control) เป็นทกัษะท่ีสามารถฝึกได ้และเป็นอีก
องคป์ระกอบท่ีส าคญัส าหรับเด็กนกัเรียน (Clough et al., 2007) โดยเด็กท่ีมีระดบัการควบคุม
อารมณ์ต ่าไม่สามารถแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสมกบัเพื่อน ๆ ในหอ้ง ส่งผลเสียในเชิงความสัมพนัธ์ 
กบัเพื่อนในห้อง ในทางกลบักนั การควบคุมอารมณ์ท่ีดีมกัแสดงเฉพาะอารมณ์ทางบวก                         
และเสริมสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อไป 
 การควบคุมชีวติ (Life control) เป็นองคป์ระกอบส าคญัในการควบคุมการด าเนินชีวติ 
เพื่ออนาคต ผูท่ี้มีระดบัการควบคุมองคป์ระกอบน้ีต ่ามกัดูถูกตนเอง และเช่ือวา่ท่ีชีวิตไม่สามารถ             
ท  าใหดี้กวา่น้ีไดเ้พราะฐานะทางสังคมท่ีตนเองอยู ่ในขณะท่ีผูท่ี้มีระดบัการควบคุมชีวิตสูงมกัไม่เห็น
ฐานะทางสังคมเป็นอุปสรรคในการประสบความส าเร็จในชีวติของพวกเขาเอง 
 

การควบคุมอารมณ์ 
ลกัษณะเปรียบเทียบเมือ่คะแนนรวมน้อยกว่า ลกัษณะเปรียบเทียบเมือ่คะแนนรวมมากกว่า 

แสดงออกทุกอารมณ์ท่ีสมัผสัได ้
เห็นเร่ืองราวต่าง ๆ เป็นปัญหาของฉนั 

มองสถานการณ์เป็นความผิดพลาดและต่อวา่ 
ปัญหาส่วนใหญ่เกิดจากความรู้สึกของตนเอง 
แสดงอารมณ์ง่ายเม่ือโดนกระตุน้หรือทา้ทาย 

วิตกกงัวล 
มีการตอบสนองไวต่อการวิจารณ์ 
แกส้ถานการณ์ท่ีถกูกระตุน้ไดไ้ม่ดี 

มกัสร้างความกลวัข้ึนมาเองและพยายามหนี 

ควบคุมอารมณ์ไดดี้ 
เขา้ใจอารมณ์ผูอ่ื้นและจดัการได ้
ถกูกระตุน้ใหโ้มโหยาก 
ไม่ค่อยเปิดเผยความวิตกกงัวล 
ชอบและช่ืนชมเวลาไดรั้บค าวิจารณ์ 
อาจไม่รับรู้อารมณ์อ่อนไหวของผูอ่ื้น 
สามารถน่ิงสงบไดใ้นช่วงเวลาวิกฤต 
ควบคุมใหใ้ชพ้ลงังานในการตดัสินใจไดดี้ 
สามารถช่วยใหผู้อ่ื้นควบคุมอารมณ์ได ้

การควบคุมชีวติ 
ลกัษณะเปรียบเทียบเมือ่คะแนนรวมน้อยกว่า ลกัษณะเปรียบเทียบเมือ่คะแนนรวมมากกว่า 

เช่ือวา่ส่ิงต่าง ๆ ถกูลิขิตใหเ้กิดข้ึน 
มกัประเมินความสามารถตนเองต ่าดว้ยความเช่ือ 

สามารถหาขอ้แกต่้างไดท้นัทีเม่ือลม้เหลว 
มีแนวโนม้ท่ีรอใหส่ิ้งต่าง ๆ เกิดข้ึนก่อนน าเสนอ 

ไม่สามารถท าการบริหารเวลาได ้
มีขอ้อา้งในการขาดแคลนทรัพยากรเสมอ 

เช่ือเสมอวา่สามารถสร้างความแตกต่างได ้
โดยปกติเช่ือวา่ท าได ้
สะดวกใจท่ีท างานหลาย ๆ อยา่งพร้อม ๆ กนั 
ท าการบริหารเวลาไดดี้ 
ท างานหนกัและมกัมีแผนส ารอง 
รู้สีกวา่มีทางเลือกมากมายในชีวิต 
สามารถระบุวิธีการแกปั้ญหาไดดี้กวา่หาปัญหา 

 
ภาพท่ี 2-1  ลกัษณะพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัระดบัคะแนนขององคป์ระกอบดา้นการควบคุม 
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 3.  ความมัน่ใจ (Confidence) หมายถึง ความเช่ือของบุคคลวา่พวกเขามีความสามารถ   
ท าในส่ิงท่ีตอ้งท านั้น ๆ หรือไม่ นอกจากน้ียงัรวมไปถึงความสามารถท่ีจะยนืข้ึนในเวลาท่ีส าคญั
ของชีวติ เพื่อท่ีแสดงความคิดเห็น แนวความคิด เป็นผูน้ าใหก้บัผูอ่ื้น บุคคลท่ีมีระดบัความเช่ือน้ีสูง
มกัเช่ือมัน่ในตนเองวา่สามารถท างานท่ีรับมอบหมาย พวกเขายงักลา้พดูในส่ิงท่ีพวกเขาท า                    
ในทางกลบักนั มีระดบัความมัน่ใจต ่ามกัมีแนวโนม้ท่ีเก็บตวัและสร้างความผดิพลาดมากกวา่    
แมว้า่ความเช่ือมัน่น้ีถูกอภิปรายมาในงานวจิยัต่าง ๆ มากมาย แต่ก็ยงัไม่สามารถหาขอ้สรุปเก่ียวกบั
คุณลกัษณะหรือองคป์ระกอบจ าเพาะอยา่งเป็นรูปธรรม อยา่งไรก็ตาม การศึกษาทางสถิติพบวา่ 
ความมัน่ใจท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัความทนทานทางจิตใจสามารถแบ่งออกเป็น 2 ดา้น คือ          
ความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง และความมัน่ใจในการเขา้สู่สังคม ส าหรับนกัเรียนแลว้ 
ความมัน่ใจเป็นส่ิงส าคญั ความเช่ือวา่สามารถท าไดจ้ะคอยผลกัดนัให้เกิดผลสัมฤทธ์ิท่ีดี                         
การขาดความมัน่ใจเป็นตวัขดัขวางการพฒันาศกัยภาพของตวันกัเรียนเอง (Clough et al., 2007) 
ในช่วงการเรียน การเขา้กลุ่มเพื่อน ๆ เป็นการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ท่ีส าคญัมาก ผา่นความสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้น โดยนกัเรียนท่ีมีคะแนนดา้นความมัน่ใจสูงสามารถปฏิสัมพนัธ์ไดดี้กบัเพื่อนและอาจารย ์
น าไปสู่ความสะดวกในการพดูคุยและซกัถาม ท าใหป้ระสิทธิภาพดา้นอ่ืน ๆ ดีข้ึนตามมา สามารถ
เปิดมุมมองตนเองในการเรียนรู้เร่ืองราวใหม่ ๆ โดยไม่มีความกงัวลท่ีเกิดข้ึนภายใตค้วามสัมพนัธ์            
ท่ีไม่ดีและปิดกั้นความคิดสร้างสรรค ์นกัเรียนท่ีมีความมัน่ใจสูงไม่ค่อยประสบปัญหาจากผลกระทบ
จากสภาพแวดลอ้มรอบตวั พวกเขายอมรับดว้ยตวัพวกเขาเองวา่ วนัไหนเป็นวนัท่ีดีส าหรับเขา 
โดยทัว่ไปแลว้ พวกเขารู้สึกวา่ทุกวนัเป็นวนัดี แต่มีบางอยา่งผดิปกติ ท าใหส่ิ้งต่าง ๆ ไม่ไดเ้ป็นไป
อยา่งท่ีคิดเท่านั้น และสุดทา้ย ถึงแมทุ้กคนตอ้งการการตอบรับดา้นบวก แต่คนท่ีมีความมัน่ใจสูง
ตอ้งการการตอบรับน้ีนอ้ยกวา่ เพราะพวกเขารู้ดีถึงผลส าเร็จของมนัจากความมัน่ใจของตนเองอยูแ่ลว้ 
ในทางกลบักนั คนท่ีมีระดบัความมัน่ใจต ่า เร่ืองเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ก็จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการสะทอ้น                
เพื่อรักษาระดบัความพึงพอใจในวนันั้น ๆ 
 ความมัน่ใจในความสามารถของตน (Confidence in abilities) เป็นคุณลกัษณะท่ีเช่ือวา่
บุคคลมีความสามารถท างานท่ีรับมอบหมาย เกิดภาวะพึ่งพาต่อส่ิงแวดลอ้มนอ้ย และมีมุมมองในแง่ดี
ต่อชีวิตโดยทัว่ไป 
 ความมัน่ใจในการติดต่อระหวา่งบุคคล (Interpersonal confidence) เป็นคุณลกัษณะของ
บุคคลท่ีไม่เขินอายในการอยูใ่นสังคม สามารถผลกัดนัใหต้นเองเดินเขา้หาสังคม ช่วยใหพ้วกเขา
สามารถรับมือกบัคนแปลกหนา้ และพวกเขายงัมีแนวโนม้ตอบสนองต่องานท่ีไม่ชดัเจนหรือ
สภาวการณ์ไม่มัน่คงไดดี้ 
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ความมั่นใจในความสามารถ 

ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมน้อยกว่า ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมมากกว่า 
มีความเช่ือในตนเองต ่า 

ใหก้ารตอบสนองท่ีนอ้ยเม่ือถาม 
ไม่กลา้ถามค าถามในกรณีท่ีกลวัจะดูโง่ 

ขาดความเช่ือในตนเอง อาศยัการเช่ือผูอ่ื้น 
มีความรู้สึกวา่ขาดอะไรบางอยา่งเสมอก่อนท า 

มกัปฏิเสธเพราะมีคนท่ีเก่งกวา่ท าอยู ่
มกัประเมินตนเองต ่าเกินไป 

เช่ือวา่ตนเองถูกเสมอ (ถึงแมจ้ะผดิก็ตาม) 
ไม่จ  าเป็นตอ้งกระตุน้ดว้ยสภาพแวดลอ้ม 
มีความสุขท่ีไดถ้าม 
มีความสุขท่ีมีโอกาสไดต้อบสนอง 
รับรู้การใหค้  าวจิารณ์เป็นการสะทอ้นธรรมดา 
เห็นความสามารถของผูอ่ื้นเป็นแรงบนัดาลใจ 
ชอบท่ีสร้างประสบการณ์ผา่นการลงมือท า 

ความมั่นใจในการเข้าสังคม 

ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมน้อยกว่า ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมมากกว่า 
ข้ีอาย จะเป็นฝ่ายท่ีถูก 

ไม่ถามค าถาม 
หดหู่อยา่งรวดเร็วเม่ือโดนทา้ทาย 

ไม่สามารถรับมือกบัคนท่ีเขา้มาหาได ้
ไม่สามารถรับมือกบัสถานการณ์เชิงลบได ้

พยายามหลีกเล่ียงเร่ืองเส่ียง ๆ 
มกัพลาดโอกาสดี ๆ ของตนเอง 

มัน่คงในความเป็นตวัเอง 
ไม่หดหู่เม่ือโดนวจิารณ์ 
สามารถเขา้กบัเพื่อน ๆ และกิจกรรมกลุ่มไดดี้ 
เป็นคนใจร้อน 
ไม่ค่อยเขินอาย 
สบายใจในการไวใ้จผูอ่ื้น 
มีแนวโนม้เขา้ร่วมกิจกรรมหลาย ๆ อยา่ง 

 
ภาพท่ี 2-2  ลกัษณะพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัระดบัคะแนนขององคป์ระกอบดา้นความมัน่ใจ 
 
 เห็นไดว้า่ คุณลกัษณะยอ่ยทั้งหมดท่ีอยูภ่ายในความทนทานทางจิตใจเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
และแสดงออกในชีวิตประจ าวนัของทุกคนอยูแ่ลว้ การพฒันาคุณลกัษณะเหล่าใหเ้หมาะสมกบั
สภาพแวดลอ้มจึงมีส่วนในการพฒันาคุณภาพของบุคคล (Stamp et al., 2015) 
 4.  ความทา้ทาย (Challenge) หมายถึง มุมมองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ของบุคคล โดยสามารถ
ตีความเหตุการณ์ใหเ้ป็นอุปสรรคหรือโอกาส คนท่ีชอบความทา้ทายมองทุกเหตุการณ์เป็นโอกาส
และมองหาทางแกไ้ข ซ่ึงเป็นการพฒันาตนเองไปพร้อมกบักระบวนการแกปั้ญหานั้น ๆ มุมมองน้ี
เป็นตวัแปรส าคญัส าหรับเด็กและวยัรุ่นท่ีผลกัดนัใหเ้กิดการเปิดโอกาสใหต้นเองเรียนรู้
ประสบการณ์ใหม่ และรับมือกบัการเปล่ียนแปลงอยา่งเหมาะสม บ่งบอกถึงวธีิการในการตดัสินใจ 
ความทา้ทายมกัถูกน าเสนอข้ึนมาในรูปแบบของกิจกรรมหรืองานท่ีไม่ธรรมดา ซ่ึงมีการเก่ียวขอ้งกบั
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ความคาดหวงัและความกดดนัหลาย ๆ ดา้น รูปแบบขององคป์ระกอบน้ีสามารถมองในมุมมองของ
แนวคิดหรือความเช่ือได ้บางคนเห็นความทา้ทายเป็นโอกาสท่ีไดแ้สดงออก บางคนกลบัมีมุมมองวา่
เป็นปัญหาของชีวิต ดว้ยเหตุการณ์เดียวกนัน้ี แต่การมีต่างมุมมองน าไปสู่ผลการปฏิบติั                         
ท่ีไม่เหมือนกนั ดงันั้น การท่ีบุคคลมีมุมมองต่อความทา้ทายอยา่งไร เป็นกุญแจส าคญัในการรับมือ
กบัเหตุการณ์นั้น การเปล่ียนแปลงเป็นมิติส าคญัท่ีพิสูจน์คุณสมบติัความทา้ทาย และ                            
การเปล่ียนแปลงน้ีก็มีอยา่งต่อเน่ืองกบัเด็กท่ีอยูใ่นโรงเรียน พวกเขาตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนชั้นเรียน 
เปล่ียนเพื่อน เปล่ียนอาจารย ์เปล่ียนวชิา จนสามารถกล่าวไดว้า่ ในช่วงวยัเรียนเป็นช่วงเวลาท่ีเรา
เผชิญหนา้กบัการเปล่ียนแปลงบ่อยท่ีสุด (Clough et al., 2007) 
 
ตารางท่ี 2-4  ลกัษณะพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัระดบัคะแนนขององคป์ระกอบดา้นความทา้ทาย 
 
ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมน้อยกว่า ลกัษณะเปรียบเทียบเมื่อคะแนนรวมมากกว่า 

ไม่ชอบการเปล่ียนแปลงแบบฉบัพลนั 
มีความกลวัท่ีจะลม้เหลว 

หลบเล่ียงการลงความพยายาม 
 ไม่กลา้เผชิญความทา้ทาย 

มีแนวโนม้ท่ีพยายามผา่นแค่เกณฑข์ั้นต ่า 
ไม่ตอบสนองต่อกิจกรรมท่ีมีการแข่งขนั 

ไม่ชอบอยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ 
ชอบงานประจ า 

หลบหลีกความเส่ียง 

ชอบความทา้ทาย 
เบ่ือง่าย ชอบเปล่ียนแปลง 
กระตุน้การเปล่ียนแปลงเป็นประจ า 
ชอบแกปั้ญหา 
ท างานหนกั 
ชอบเป็นอาสาสมคัร 
ชอบการแข่งขนั 
ไม่ค่อยมีกิจกรรมประจ าวนั 
มกักระตุน้ตนเองตลอดเวลา 

 
 การส่งเสริมและพฒันาความทนทานทางจิตใจ 
 การพฒันาความทนทานทางจิตใจสามารถท าไดจ้ริง โดยมีแนวทาง 5 ขั้นตอน (Clough  
et al., 2007) ประกอบไปดว้ย 
 1.  การเรียนรู้ผา่นประสบการณ์ 
 ความทนทานทางจิตใจเป็นตวัแปรท่ีพฒันาข้ึนผา่นการด าเนินชีวิตและสร้างประสบการณ์
ชีวติ คนท่ีมีประสบการณ์ชีวิตท่ีมีความตึงเครียดและล าบากมีความทนทานทางจิตใจท่ีสูงกวา่คนท่ี
ไม่ไดรั้บประสบการณ์นั้น ๆ แต่อยา่งไรก็ตาม ประสบการณ์ชีวติน้ีสามารถเรียนรู้ผา่นการศึกษา 
บอกเล่า สั่งสอน และลงมือปฏิบติั (Clough & Strycharczyk, 2014) ยกตวัอยา่งเช่น ผูท่ี้เคยประสบ
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เหตุการณ์ไฟไหมม้าก่อน เม่ือเจอเหตุการณ์ไฟไหมอี้กคร้ังสามารถสงบสติอารมณ์ไดเ้ร็วกวา่ 
ตดัสินใจในการเอาชีวติรอดไดดี้กวา่ผูท่ี้ไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน แต่ส าหรับผูท่ี้ไม่เคยประสบ
กบัเหตุการณ์ไฟไหมม้าก่อนสามารถเรียนรู้จากการศึกษาบอกเล่า ท าแผนการฉุกเฉินและการฝึกซอ้ม 
ท าใหส้ามารถปฏิบติัตนไดถู้กตอ้งเม่ือเกิดวกิฤต โดยมีประสิทธิภาพท่ีใกลเ้คียงกนั 
 2.  การสะทอ้นพฤติกรรมเป้าหมาย 
 ทุกคนตอ้งการการช่ืนชมเพื่อการปรับเปล่ียนไปสู่ส่ิงท่ีดีกวา่ เพื่อการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไปในทางท่ีเหมาะสม การสะทอ้นเป็นกระบวนการท่ีใหมุ้มมองทางบวกแก่ผูป้ฏิบติั    
เพื่อตอบสนองผลของการปฏิบติันั้น ๆ เป็นการสร้างแรงจูงใจเพื่อใหเ้กิดการท าซ ้ า นอกจากน้ี               
ยงัเป็นการกระตุน้ใหท้  าใหม่ในกรณีท่ีลม้เหลวและหมดก าลงัใจ (Clough & Strycharczyk, 2014) 
ในการสะทอ้น ผูส้ะทอ้นตอ้งมีทกัษะการสะทอ้นท่ีเหมาะสมกบัโอกาส เช่น ใหเ้กิดก าลงัใจในกรณี
ลม้เหลว และกระตุน้ในกรณีตอ้งการใหท้ าซ ้ าอยา่งถูกวธีิ 
 3.  การวดัและประเมินผล 
 ความทนทานทางจิตใจเป็นหน่ึงในตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการกระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง
และเพื่อบอกความส าเร็จในการเปล่ียนแปลงไดช้ดัเจนมากข้ึน การวดัและการประเมินผลจึงเป็น   
ส่ิงส าคญั การใหร้างวลัเม่ือสามารถประสบความส าเร็จคร่ึงทางหรือบางส่วนช่วยเสริมก าลงัใจ              
และการบ่งช้ีถึงสาเหตุการลม้เหลวช่วยใหค้ร้ังต่อไปไม่เกิดเหตุการณ์ลม้เหลวซ ้ าสอง การก าหนด
เป้าหมาย รวมไปถึงการวดั จึงตอ้งมีความชดัเจนถึงระดบัการปฏิบติั (Clough & Strycharczyk, 
2014) 
 4.  การฝึกฝนอยา่งต่อเน่ือง 
 Bandura (1986 cited in Clough & Strycharczyk, 2014) น าเสนอทฤษฎีการปรับพฤติกรรม
ไวใ้นลกัษณะท่ีกระตุน้ใหเ้ร่ิมท าทีละนิดซ ้ า ๆ จนสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมได ้
เช่น ความกลวั Bandura กระตุน้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเดินหนา้เขา้หาความกลวัของตนเองทีละนิด ๆ                
จนสามารถเผชิญหนา้กบัความกลวันั้น และยงักระตุน้ใหท้  าซ ้ าเพื่อปรับแต่งพฤติกรรมนั้นอยา่งถาวร 
ความทนทานทางจิตใจก็มีลกัษณะท่ีใกลเ้คียงกนักบัการทดลองของ Bandura นัน่คือ เป็นอุปนิสัย             
ท่ีปรับเปล่ียนได ้(Clough & Strycharczyk, 2014) การกระตุน้ใหเ้ปิดประสบการณ์เรียนรู้ใหม่ ๆ 
และตอ้งใหท้  าซ ้ าจนเกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมไปในท่ีสุด 
 5.  การใชเ้คร่ืองมือช่วยในการฝึกฝน 
 ผูท่ี้มีระดบัความทนทานทางจิตใจนอ้ยมกัไม่สามารถทนต่อส่ิงเร้าจากส่ิงแวดลอ้มไดน้านนกั 
เม่ือตนเองมีความประสงคเ์ปล่ียนแปลงพฤติกรรมมกัมีนิสัยเดิมหรือพฤติกรรมเดิมแทรกแซง                    
จนไม่สามารถเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งจริงจงั ส่งผลใหเ้กิดการลม้เหลวในการเปล่ียนแปลง                       
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อยา่งต่อเน่ืองและน าไปสู่ความไม่อยากเปล่ียนแปลงใด ๆ อีก การเลือกใชเ้คร่ืองมือเพื่อช่วย                        
ในการเปล่ียนแปลงจึงมีความส าคญัต่อการพฒันาความทนทานทางจิตใจอยา่งมาก โดยหาก                  
กลุ่มตวัอยา่งมีความสามารถในการควบคุมอยูแ่ลว้ การควบคุมตนเองใหเ้ปิดประสบการณ์ใหม่ ๆ 
ง่ายมากข้ึน โดยผา่นการเรียนการสอนและการใหค้  าแนะน าต่าง ๆ แต่ถา้ความทนทานทางจิตใจ 
ดา้นการควบคุมตนเองนอ้ย การใหก้ารปรึกษาในเชิงความเช่ือ (Faith based) เช่น ศาสนา มกัน ามา
ประยกุตใ์ช ้(Clough & Strycharczyk, 2014) ในขณะเดียวกนั หากการควบคุมตนเองนอ้ย                           
มีความกลวั ความวติกกงัวลสูง และตอ้งเผชิญหรือเป็นผูน้ าการเปล่ียนแปลง การใหก้ารปรึกษา                
ในเชิงพฤติกรรมทางปัญญามีความเหมาะสมมากข้ึน เพราะไดก้ารปรับเปล่ียนทั้งมุมมอง                             
ทางความเช่ือ ความคิด และฝึกในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และสุดทา้ย หากตอ้งการปรับเปล่ียน
ในระดบันกักีฬา การฝึกสอนแบบพิเศษ (Coaching) มกัถูกน ามาประยกุตใ์ชเ้พื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
และดึงศกัยภาพออกมาใหถึ้งขีดสุด 
 แนวคิดเกีย่วกบัการวดัและประเมินผลความทนทานทางจิตใจ 
 มาตราวดัความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ (Mental toughness questionnaire 48 items-
MTQ48) ไดรั้บการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองโดย Clough จาก Hull University ประเทศองักฤษ            
และไดรั้บความร่วมมือในการร่วมพฒันาจาก Strycharczyk โดยมาตราวดัน้ีถูกออกแบบมา                 
เพื่อการประเมินความสามารถของบุคคลท่ีทนรับแรงกดดนัในสภาวการณ์ต่าง ๆ ตามองคป์ระกอบ
ภายในตามกรอบแนวคิด 4C โดยมีจุดประสงคห์ลกัเพื่อตอบค าถาม 4 ขอ้ (Clough et al., 2007) 
 -  ท าไมบางคนสามารถท างานภายใตแ้รงกดดนัไดสู้งกวา่คนอ่ืน ๆ 
 -  เราสามารถวดัไดห้รือไม่วา่สาเหตุท่ีพวกเขาทนแรงกดดนัเหล่านั้นอยูใ่นระดบัอยา่งไร 
 -  พวกเราสามารถท าอะไรบางอยา่งเพื่อเพิ่มคุณสมบติัดา้นน้ีไดห้รือไม่ 
 -  ตอ้งท าอยา่งไร 
 ค าตอบไดม้าจากหลายงานวจิยั พบวา่ ความทนทานทางจิตใจเป็นแนวความคิดท่ีสามารถ
ประยกุตใ์ชไ้ดอ้ยา่งกวา้งขวาง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในดา้น (Clough et al., 2007) 
 1.  ดา้นการศึกษา ความทนทานทางจิตใจช่วยเพิ่มประสิทธิผลทางการเรียน ลดการซ ้ าชั้น 
และเพิ่มโอกาสไดรั้บการจา้งงาน 
 2.  ดา้นสุขภาพ ความทนทานทางจิตใจส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานหลงัจากการเจ็บไข ้
หรืออาการบาดเจบ็จากการผา่ตดั 
 3.  ดา้นสังคม ความทนทานทางจิตใจใหผ้ลดีในระดบัการศึกษาวจิยัในดา้นการรับมือกบั
พฤติกรรมต่อตา้นสังคม 
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 งานวจัิยในต่างประเทศทีเ่กี่ยวข้องกบัความทนทานทางจิตใจ 
 1.  การศึกษาความทนทานทางจิตใจกบัเด็ก (Clough & Strycharczyk, 2014) 
 St. Chair-Thompson (2014 cited in Clough & Strycharczyk, 2014) น าตวัแปร                   
ความทนทานทางจิตใจมาทดสอบกบัเด็กนกัเรียนมธัยม 148 คน ในช่วงก่อนและหลงัภาคเรียน   
และพบวา่ ตวัแปรองคป์ระกอบของความทนทานทางจิตใจมีผลต่อการเรียน โดยความยดึมัน่                             
มีสหสัมพนัธ์กบัผลการเรียน การเขา้เรียน การบา้น และการสอบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 
การควบคุมชีวติมีสหสัมพนัธ์กบัการเขา้เรียนและผลการเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 และ 
.05 ตามล าดบั  
 Hardwick (2014 cited in Clough & Strycharczyk, 2014) ทดสอบความทนทานทางจิตใจ
กบันกัศึกษาสาขาจิตวทิยา 129 คน โดยน ามาหาความสัมพนัธ์รวมกบัผลการเรียน พบวา่                     
ความทนทานทางจิตใจและตวัแปรองคป์ระกอบทั้งหมดมีสหสัมพนัธ์กบัผลการเรียนและ                    
ความพึงพอใจในชีวติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01  
 2.  การศึกษาความทนทานทางจิตใจกบัความเครียดและการรับความเส่ียง 
 ความทนทานทางจิตใจน ามาวจิยัร่วมกบัระดบัความลึกในการนอนหลบัของสถาบนัวจิยั
ส าหรับความเครียดและปัญหาการนอน งานวจิยัน้ีน าเด็ก 92 คน อายเุฉล่ีย 18.92 ปี มาทดสอบระดบั
ความทนทานทางจิตใจ และแบ่งกลุ่มเด็กท่ีมีระดบัคะแนนต ่ากบักลุ่มท่ีมีระดบัคะแนนสูง จากนั้น 
ท าการบนัทึกสภาพการนอนหลบัดว้ยเคร่ือง Electroencephalograms เพื่อวเิคราะห์ระดบัการนอนหลบั 
ผลการทดลองพบวา่ ระดบัความทนทานทางจิตใจมีสหสัมพนัธ์กบัระดบัการหลบัลึกของเด็ก                
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .001 ซ่ึงท าใหเ้ช่ือวา่ หากสามารถพฒันาความทนทานทางจิตใจ                 
เป็นการช่วยพฒันาคุณภาพของการหลบัลึกและช่วยแกปั้ญหาความผิดปกติในการนอนได ้(Brand 
et al., 2014) 
 ความทนทานทางจิตใจถูกน ามาศึกษาควบคู่ไปกบัความสามารถในการปรับตวัและ     
การบริหารความเครียดส าหรับเด็กอาชีวศึกษา นกัเรียนสายอาชีพ 865 คน จากสองวทิยาลยั                    
อายเุฉล่ีย 17.86 ปี เป็นนกัเรียนชาย 57.3% เขา้มาร่วมในงานวจิยั โดยการท าแบบทดสอบ                    
ความทนทานทางจิตใจและวิเคราะห์ประวติัดา้นความเส่ียง (ประเมินดว้ยความเครียดท่ีไดรั้บ) และ
การปรับตวั (ประเมินดว้ยอาการซึมเศร้าและความพึงพอใจในชีวติ) พบวา่ ความทนทานทางจิตใจ
เป็นเสมือนตน้ทุนส าหรับการรองรับความเครียด ซ่ึงมีผลเป็นท่ีน่าสนใจส าหรับนกัพฒันาเยาวชน
ในการแกไ้ขปัญหาของเด็ก (Gerber et al., 2013) 
 การศึกษาเร่ืองความสามารถในการรองรับความเส่ียงในระดบัอุดมศึกษา พบวา่ 
ประกอบดว้ยสององคป์ระกอบ คือ ความเส่ียงทางกายภาพ เช่น อาการบาดเจบ็ทางร่างกาย และ
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ความเส่ียงทางจิตวทิยา เช่น การถูกดูถูก การต่อวา่ พบวา่ มีความสัมพนัธ์กบัระดบัคะแนนของ 
ความทนทานทางจิตใจ การศึกษาน้ีประกอบไปดว้ยผูร่้วมวจิยัเป็นนกัศึกษาชาย 69 คน และหญิง    
36 คน อายุเฉล่ีย 23.4 ปี พบวา่ ตวัแปรความทนทานทางจิตใจมีความสัมพนัธ์ทางสถิติกบัการรองรับ
ความเส่ียงดา้นกายภาพ และเม่ือศึกษาในระดบัตวัแปรองคป์ระกอบ พบวา่ องคป์ระกอบ                           
ดา้นความทา้ทายสัมพนัธ์กบัการรองรับความเส่ียงทางกายภาพ ในขณะท่ีความมัน่ใจมีความสัมพนัธ์
กบัการรองรับความเส่ียงทางจิตวทิยา (Crust & Keegan, 2010) 
 3.  การศึกษาความทนทานทางจิตใจกบับริบทอ่ืน ๆ 
 การศึกษาพบวา่ ความทนทานทางจิตใจมีสหสัมพนัธ์กบัความสามารถในการแกปั้ญหา
และการมองโลกในแง่ดี Nicholls et al. (2008) ท าการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรเหล่าน้ี    
กบันกักีฬา 677 คน เป็นผูช้าย 454 อายเุฉล่ีย 22.66 ปี พบวา่ ระดบัความทนทานทางจิตใจท่ีสูง                   
มีแนวโนม้มีพฤติกรรมเผชิญปัญหา และพบวา่ การมองโลกในแง่ดีเป็นคุณลกัษณะทางจิตวทิยา              
ท่ีส าคญัต่อการมีความทนทานทางจิตใจ 
 การศึกษาเพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งความทนทานทางจิตใจและความสงบสุขทางใจ
ในเด็กระดบัอุดมศึกษา โดยน านกัศึกษา 168 คน จาก 9 มหาวทิยาลยัในประเทศองักฤษ มาร่วมใน
งานวจิยัคร้ังน้ี ซ่ึงมีความหลากหลายทั้งเร่ืองอาย ุชั้นปี และสาขาวชิาการศึกษา พบวา่ ความทนทาน
ทางจิตใจส่งผลถึงความสงบสุขทางใจของเด็กระดบัอุดมศึกษา ในขณะท่ีพบวา่ ตวัแปรเร่ืองอาย ุ  
ชั้นปี และสาขาวชิา ไม่ส่งผลถึงความสุขทางใจ (Stamp et al., 2015) 
 งานวจัิยภายในประเทศทีเ่กี่ยวข้องกบัความทนทานทางจิตใจ 
 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความทนทานทางจิตใจของประเทศไทย มุ่งเนน้การศึกษาภายใต้
กรอบความคิดของวทิยาศาสตร์การกีฬาเป็นหลกั โดย ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นฤพนธ์ วงศจ์ตุรภทัร 
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาการกีฬาเสนอเป็นแนวทางในการพฒันาความทนทานทางจิตใจไวว้า่ 
นกักีฬาตอ้งมีร่างกายท่ีดีและเทคนิคการเล่นท่ีมีความช านาญ นอกจากน้ีตอ้งมีทกัษะทางจิตใจท่ีมี
ความมัน่คงทนทาน (สุพชัรินทร์ ปานอุทยั, 2556) งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งส่วนใหญ่เฉพาะเจาะจง                 
ในประเภทของกีฬา เช่น กีฬากอลฟ์ (พูก่นั แผว่ฉิมพลี, 2556) กีฬามวยปล ้า (สุรเชษฐ ์ขวญัใน,    
วมิลมาศ ประชากุล และสุพชัรินทร์ ปานอุทยั, 2556) เป็นตน้ ซ่ึงจากการศึกษาวจิยัพบวา่                       
ความทนทานทางจิตใจเป็นตวัแปรหลกัในการท่ีท าให้นกักีฬาเกิดการพฒันาตนเอง ดึงเอาศกัยภาพ
ของตนเองออกมาไดดี้ข้ึน ลดความวิตกกงัวลในช่วงการแข่งขนั และเพิ่มการยอมรับในผลการแข่งขนั 
ซ่ึงตวัแปรองคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ การควบคุมตนเอง สมาธิ ความเช่ือมัน่ในตนเอง และการเอาชนะ
อุปสรรค (สุรเชษฐ ์ขวญัใน และคณะ, 2556)  
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 กรมพลศึกษาศึกษาและสรุปถึงการมีความทนทานทางจิตใจดว้ยองคป์ระกอบ 7 ขอ้ 
ไดแ้ก่ ความเช่ือมัน่ในตนเอง การควบคุมพลงังานเชิงลบ การควบคุมสมาธิ การจินตภาพ แรงจูงใจ 
การสร้างพลงังานเชิงบวก และการควบคุมเจตคติให้เป็นเชิงบวก (สุพชัรินทร์ ปานอุทยั, 2556) 
 

ทฤษฎพีฤติกรรมทางปัญญา (การปรับพฤติกรรมทางปัญญา) 
 ประวตัิและความเป็นมาของแนวคิดพฤติกรรมทางปัญญา 
 การศึกษาจิตวทิยาของมนุษยโ์ดยรากฐานของพฤติกรรมเป็นผลมาจากความส าเร็จ                
ในการศึกษาพฤติกรรมต่อการวางเง่ือนไข (Classical and operant conditioning) ในช่วงตน้ศตวรรษท่ี 20 
ซ่ึงท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงจากการสนใจกระบวนการคิดท่ีซบัซอ้นของมนุษยม์ามุ่งเนน้
พฤติกรรมท่ีแสดงออกท่ีสามารถสังเกตไดง่้ายกวา่ ในช่วงปี ค.ศ. 1920 John Watson พิสูจน์ทฤษฎี
การวางเง่ือนไขกบัเด็กทารกซ่ึงใหผ้ลท่ีตรงกบัการอภิปรายทฤษฎีของ Ivan Pavlov (Brooks-Harris, 
2008) ในเวลาต่อมาช่วงปลายปี ค.ศ. 1950 Joseph Wolpe และทีมงานน าเสนอทฤษฎีและเทคนิควธีิ
ท่ีช่ือวา่ การบ าบดัทางพฤติกรรม (Behavior therapy) ท่ีอยูบ่นรากฐานของหลกัการการวางเง่ือนไข 
และ B. F. Skinner น าเสนอกลยทุธ์การบ าบดัท่ีอยูบ่นรากฐานการวางเง่ือนไขน้ี โดยการให ้                 
การเสริมแรงและการท าโทษ จนเป็นท่ีมาของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior modification) 
วธีิการน้ีไดรั้บการพิสูจน์อยา่งเป็นรูปธรรมวา่มีประสิทธิภาพในการควบคุมและเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมปัญหาของเด็ก (Brooks-Harris, 2008) ต่อมาในช่วงตน้ของปี ค.ศ. 1970 เกิดการเปล่ียนแปลง
คร้ังใหญ่ในกลุ่มพฤติกรรมนิยม เม่ือ Albert Bandura น าเสนอทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social 
learning theory) ซ่ึงเปล่ียนมุมมองการเรียนรู้ของมนุษยบ์นพื้นฐานของตวัแบบ (Modeling)                 
การลอกเลียนแบบ (Imitation) และการก ากบัตนเอง (Self-control) เม่ือเปรียบเทียบกบัโครงสร้าง
รากฐานทางพฤติกรรมนิยมแบบเดิมท่ีเนน้การวางเง่ือนไขแลว้ แนวคิดน้ีเป็นรากฐานส าคญัท่ีท าให้
เกิดการพฒันาท่ีต่อยอดออกมาสู่การพฒันาการศึกษา การบ าบดัรักษาทางจิตวทิยา และปรับเป็น 
การแกปั้ญหาทางธุรกิจและอุตสาหกรรม ซ่ึงถือวา่เป็น “คล่ืนลูกแรก” ของการพฒันาจิตวทิยา             
ดา้นพฤติกรรมนิยม (Corey, 2009) หลงัจากการเปล่ียนแปลง “คล่ืนลูกแรก” การขยายตวัของ
งานวจิยัและการใชง้านทฤษฎีมีความกวา้งขวางมากข้ึน แมว้า่ยงัยดึมัน่ในการทดลองและการวดัผล
ท่ีชดัเจน แต่การใชง้านทั้งภาคการบ าบดัและปรับเปล่ียนพฤติกรรมก็มีแนวโนม้เขา้หาผูรั้บการบ าบดั
มากข้ึน ความสนใจในเร่ืองของอารมณ์และปัจจยัทางดา้นร่างกายเร่ิมเขา้มาเป็นประเด็นในการทดสอบ
และใชง้านทฤษฎี ท าใหเ้กิด “คล่ืนลูกท่ี 2” โดยการพฒันาออกเป็น 2 สาขาท่ีชดัเจน คือ พฒันา                
ไปเป็นจุดเร่ิมตน้ของการประสานทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive behavioral therapy)   
และพฒันาเทคนิคทางพฤติกรรมนิยมเพื่อป้องกนัความผิดปกติทางดา้นสุขภาพ (Corey, 2009) 
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 คนเราไม่ไดถู้กรบกวนโดยเหตุการณ์หรือสถานการณ์ แต่มกัถูกท าใหส้ับสนดว้ยมุมมอง
ท่ีตนเองมีต่อเหตุการณ์นั้น ค ากล่าวของ Epictetus ไดก้ล่าวไวม้านานกวา่ศตวรรษก่อนมกัเร่ิมมี
การศึกษาอยา่งเป็นระบบในรูปแบบของแนวคิดเชิงกระบวนการคิด (Cognitive) (Brooks-Harris, 
2008) ในช่วงปี ค.ศ. 1960 เร่ิมมีการเปล่ียนรูปแบบของทฤษฎีทางจิตวทิยาดา้นจิตวเิคราะห์ท่ีเนน้ 
ในการศึกษารูปแบบของจิตใจในลกัษณะจิตไร้ส านึก (Unconscious) มาสู่การศึกษาท่ีมุ่งเนน้
รูปแบบกระบวนการคิด Albert Ellis กล่าวโดยสรุปไวว้า่ ปัญหาทางจิตหรือการควบคุมอารมณ์
ส่วนมากเป็นผลมาจากการคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและไร้ตรรกะ (Brooks-Harris, 2008) เป็นท่ีมาของ
การบ าบดัแบบเนน้เหตุผล (Rational emotive behavior therapy-REBT) ท่ีกล่าวไวว้า่ ปัญหา                  
ทางสุขภาพจิตสามารถแกไ้ขไดห้ากบุคคลเรียนรู้จกัใชเ้หตุผล และใชเ้หตุผลในการพิจารณา                   
ส่ิงต่าง ๆ ต่อมาในปี ค.ศ. 1967 Aaron T. Beck ศึกษาผูป่้วยทางจิตท่ีมีลกัษณะซึมเศร้าและพบวา่ 
เม่ือไรก็ตามท่ีบุคคลคิดในเชิงลบต่อเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติของพวกเขา              
น าพาไปสู่อาการซึมเศร้า Beck จึงสรุปทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการคิด (Cognitive) ท่ีมุ่งเนน้                           
ในการทดสอบความคิดและความเช่ือ เพื่อท่ีใชใ้นการรักษาผูป่้วยซึมเศร้า (Brooks-Harris, 2008) 
ทศวรรษผา่นไปแนวคิดของ Beck ถูกน าไปทดสอบกบัปัญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ โดยมีผลการทดสอบ
ท่ีน่าพอใจ โดยเฉพาะปัญหาความวิตกกงัวล หลงัจากการเกิด “คล่ืนลูกแรก” ในช่วงปลายปี ค.ศ. 1970 
Meichenbaum ศึกษาผลของการพดูในใจ (Internal dialogues) กบัตวัแปรอ่ืน ๆ ตามทฤษฎีทางปัญญา
บนวธีิการบ าบดัทางพฤติกรรม (Brooks-Harris, 2008) โดยพบวา่ อะไรก็ตามท่ีผูป่้วยพูดถึงตนเอง
ในส่วนดีของพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป มีผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม                
อยา่งเห็นไดช้ดั ทั้งทางดา้นความคงตวัของพฤติกรรมและความเป็นธรรมชาติของการแสดง
พฤติกรรม 
 เกือบ 2 ทศวรรษ จึงเกิดการผสมผสานทฤษฎีทางปัญญาและพฤติกรรมข้ึน และเป็นท่ี            
ใหค้วามสนใจอยา่งยิง่ในสหรัฐอเมริกา ภายใตช่ื้อ การบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive 
behavioral therapy) (Brooks-Harris, 2008) 
 ความหมายของกระบวนการทางปัญญาและพฤติกรรม 
 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในทางพฤติกรรมนิยม การพฒันาใหผู้รั้บการบ าบดั
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามส่ิงแวดลอ้มดว้ยการส่งเสริมพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์กลยทุธ์ของ
ทฤษฎีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมกัเร่ิมตน้โดยการตั้งเป้าหมาย ระบุวธีิการวดัผล สนบัสนุนใหเ้กิด
การแสดงออกทางพฤติกรรม โดยอาจมีการช่วยลดอุปสรรคภายในท่ีมีผลต่อพฤติกรรมหลกั
(Brooks-Harris, 2008) เช่น การพยายามลดความวติกกงัวลก่อนเร่ืองการแสดงพฤติกรรม หรือการลด
เง่ือนไขของการท างานลงเพื่อใหส้ามารถแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคง่์ายข้ึน เม่ือผูรั้บการบ าบดั
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แสดงพฤติกรรมแลว้เกิดการเรียนรู้ ผลกัดนั พยายามใหฝึ้กฝนซ ้ าใหเ้กิดความเคยชิน และกระตุน้ให้
มีการปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองบนพฤติกรรมท่ีพึงประสงคน์ั้น ๆ ท าใหเ้ห็นวา่ แนวความคิดหลกัของ  
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมมีการมุ่งเนน้ในการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตและวดัค่าได ้นอกจากน้ี
การวางเง่ือนไขยงัเป็นกลยทุธ์หลกัเพื่อใชใ้นการเพิ่มหรือลดความถ่ีของพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์
(Brooks-Harris, 2008) การเสริมแรงและการท าโทษเป็นหลกัในการวางเง่ือนไขในการแสดง
พฤติกรรม หากตอ้งการใหมี้การแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีบ่อยมากข้ึน การเสริมแรงดว้ย             
การใหร้างวลัเป็นวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพมาก แต่ตอ้งมีการจดัการท่ีเหมาะสมดว้ย เช่น เม่ือเวลา 
ผา่นไป พฤติกรรมท่ีตอ้งการปรับเปล่ียนมีความซบัซอ้นมากข้ึน การใหร้างวลัก็ตอ้งปรับเปล่ียน           
ใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ ไม่เช่นนั้นการเสริมแรงจะลดประสิทธิภาพลง การท าโทษก็เช่นเดียวกนั               
มีจุดประสงคเ์พื่อมุ่งเนน้การลดความถ่ีของพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์ความจริงจงัในการลงโทษ 
และขนาดความร้ายแรงของโทษเป็นตวับ่งช้ีประสิทธิภาพในการลดความถ่ีของพฤติกรรมอยา่งชดัเจน 
การลดรางวลัหรือลดส่ิงท่ีเอ้ือประโยชน์ต่อผูรั้บการบ าบดัก็ยงัเป็นอีกการวางเง่ือนไขท่ีมีประสิทธิภาพ 
เช่น การลดเวลาการเล่นเกมของเด็กลงหากไม่ท าการบา้นใหเ้สร็จก่อน และหลกัการพิจารณา       
ส่ิงเร้า-การตอบสนอง เป็นการศึกษาพฤติกรรมท่ีแสดงออกเพื่อระบุสาเหตุของการแสดงพฤติกรรม 
โดยมีรากฐานมาจากการวางเง่ือนไข เพราะปกติคนเรามกัแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดการกระตุน้จาก
ส่ิงแวดลอ้ม หากสามารถระบุเง่ือนไขท่ีชดัเจนทนัทีเม่ือแสดงพฤติกรรม จะท าใหส้ามารถบ่งช้ีสาเหตุ
ท่ีท าใหแ้สดงพฤติกรรมนั้น ๆ และแกไ้ขอยา่งตรงจุด 
 

 
 
ภาพท่ี 2-3  ตวัอยา่งการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามแนวคิดส่ิงเร้า-การตอบสนอง 
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 การปรับเปล่ียนกระบวนการทางปัญญา มีจุดประสงคเ์พื่อช่วยใหผู้รั้บการบ าบดัสามารถ
ปรับเปล่ียนตนเองใหเ้หมาะสมกบัส่ิงแวดลอ้ม โดยบริบทของกระบวนการทางปัญญานั้น มุ่งเนน้ท่ี
ช่วยใหผู้รั้บการบ าบดัปรับความคิดเพื่อท าใหพ้วกเขาสามารถเขา้สังคมกบัผูอ่ื้น มีความเป็นระบบ 
เป็นเหตุเป็นผล และเหมาะสมกบับริบททางสังคมและวฒันธรรม (Brooks-Harris, 2008) นกับ าบดั
ในกลุ่มปัญญานิยมน้ีมกัใชภ้าษาเพื่อช่วยในการปรับเปล่ียนกระบวนการทางปัญญา เช่น การบ าบดั
เนน้เหตุผล (REBT) นิยมใชค้วามเช่ือท่ีเป็นเหตุเป็นผลในการบ าบดั การบ าบดัทางปัญญา 
(Cognitive therapy) มุ่งเนน้ในอคติภายในกระบวนการตีความ และปรับเปล่ียนใหส้ามารถตีความ
ไดเ้หมาะสมมากข้ึน และยงัมีการน าเสนอวธีิการใหม่ ๆ เช่น ทกัษะการรับมือปัญหา (Coping skill) 
จิตวิทยาการศึกษา (Psychoeducation) เป็นตน้ จากท่ีกล่าวมา การบ าบดัทางปัญญาเนน้กระบวนการคิด
ท่ีส่งผลไปยงัความรู้สึกและการแสดงออกทางพฤติกรรม 
 

 
 
ภาพท่ี 2-4  รูปแบบอยา่งง่ายของกระบวนการทางปัญญา รูปแบบ A-B-C 
 
 1.  แนวคิดของกระบวนการทางปัญญาอยา่งง่าย 
 Ellis น าเสนอรูปแบบกระบวนการทางปัญญาแบบ A-B-C ส าหรับใชใ้นการอธิบาย
กระบวนการทางปัญญาท่ีประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ เหตุการณ์ (A) ความเช่ือ (B) 
และความรู้สึกและการแสดงออกทางพฤติกรรม (C) (Corey, 2009) เป็นกระบวนการท่ีเหมาะสม  
ในการใหค้วามรู้แก่ผูรั้บการบ าบดัเพื่อคน้หาความเช่ือท่ีไม่พึงประสงคข์องตนเองต่อเหตุการณ์ 
เพราะสามารถอธิบายถึงสาเหตุของความรู้สึกและการแสดงออกของพฤติกรรมอยา่งชดัเจน เช่น 
เม่ือเกิดอาการต่ืนตระหนก (C) ตอนเขา้ห้องสอบ (A) เม่ือท าการส ารวจความเช่ือของผูรั้บการบ าบดั
อาจพบวา่เคยสอบตกมากก่อน ท าใหเ้ช่ือวา่การสอบคร้ังน้ีตนเองอาจท าไม่ได ้(B) การวิเคราะห์
อยา่งง่ายน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถช่วยผูรั้บการปรึกษาในการแกไ้ขความเช่ือผดิ ๆ และช่วย
ปรับเปล่ียนอยา่งตรงจุด เม่ือผูรั้บการปรึกษาปรับความเช่ือใหม่วา่ตนเองทบทวนหนงัสือมาดีพอแลว้ 
ความรู้สึกตระหนกมกัหายไป และสามารถแสดงศกัยภาพท่ีแทจ้ริงตลอดการสอบ 
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ภาพท่ี 2-5  รูปแบบท่ีซบัซอ้นของกระบวนการทางปัญญา 
 
 2.  แนวคิดของกระบวนการทางปัญญารูปแบบซบัซอ้น 
 ในปี ค.ศ. 1995 Aaron T. Beck น าเสนอรูปแบบท่ีซบัซอ้นของกระบวนการทางปัญญา  
ท่ีขยายความเช่ือ (B) จากรูปแบบอยา่งง่าย (Corey, 2009) โดยอธิบายไวว้า่ ความคิดอตัโนมติั 
(Automatic thoughts) เป็นระดบัความคิดผวิเผนิท่ีสามารถอธิบายออกมาเป็นภาพหรือตวัอกัษร               
ท่ีเกิดข้ึนมาจากเหตุการณ์เฉพาะ ส่วนระดบัท่ีลึกท่ีสุด คือ ความเช่ือแก่น เป็นระดบัความเช่ือท่ีคงตวั 
ตีความหมายไดก้วา้ง และเป็นความเช่ือท่ีตีความหมายเกินกวา่เหตุ (Overgeneralized) เก่ียวกบัตนเอง 
ผูอ่ื้น และสังคมต่าง ๆ การตีความเกินกวา่เหตุ หมายถึง เหตุการณ์เกิดข้ึนเฉพาะเจาะจง เฉพาะท่ี                  
แต่อนุมานวา่เกิดข้ึนเหมือน ๆ กนัทัว่โลก เช่น ความเช่ือของคนไทยท่ีวา่ ชาวต่างชาติตอ้งมีผมสีทอง 
เป็นตน้ ทั้งท่ีจริงชาวต่างชาติมีสีผมหลากหลายสี ข้ึนอยูก่บัภูมิล าเนา ความเช่ือขั้นกลางเป็นส่ิงท่ี             
เกิดจากการสมมติข้ึน ทศันคติ กฎเกณฑต่์าง ๆ ตลอดจนขอ้สันนิษฐาน ซ่ึงเป็นความเช่ือท่ีมกัเป็น
ตวัก าหนดมุมมองของคนเราในแต่ละกิจกรรมในชีวติประจ าวนั โดยการท างานในระดบัของ             
ความเช่ือนั้นมีความสัมพนัธ์กนัอยู ่กล่าวคือ เม่ือความเช่ือแก่นของบุคคลบอกวา่ ตนเองมีลกัษณะ
เช่นไร ความเช่ือขั้นกลางบอกวา่ ตามคุณลกัษณะนั้น ๆ สามารถท าอะไรไดห้รือไม่ไดต้ามบริบท
ของสังคม และส่งอิทธิพลไปยงัความคิดอตัโนมติัเพื่อรอการตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ กนั เช่น 
หากแก่นความเช่ือของบุคคล คือ เกิดในครอบครัวท่ียากจน ตอ้งยากจนต่อไป ความเช่ือขั้นกลาง
ก าหนดวา่ ตนเองไม่ท ากิจกรรมท่ีมีประโยชน์ต่อการพฒันาคุณภาพชีวติ คบกบัคนท่ีอยูใ่นระดบั
เดียวกนั ไม่คิดพฒันาตนเอง และน าไปสู่ความคิดอตัโนมติัท่ีวา่ ตนเองท าไม่ได ้เม่ือมีเหตุการณ์                 
ท่ีเป็นโอกาสของชีวิตเขา้มามกัปฏิเสธดว้ยความเช่ือท่ีบอกวา่ตนเองไม่ใช่ และปล่อยโอกาสใหผ้า่นไป 
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 3.  การปรับเปล่ียนโดยใชแ้นวคิดผสมผสานตามแนวพฤติกรรมทางปัญญา 
 จากความเช่ือท่ีวา่ ผูบ้  าบดัมีความคิดท่ีบิดเบือนออกไปจากความจริง ซ่ึงเป็นผลท าใหเ้กิด 
ผลกระทบต่ออารมณ์และการแสดงออกทางพฤติกรรม หากสามารถประเมินและปรับเปล่ียน
ความคิดใหเ้ป็นไปตามสภาพความเป็นจริง ปัญหาทางดา้นอารมณ์และพฤติกรรมมกัหมดไป                
และในทางกลบักนั หากท าการเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์หรือพฤติกรรม ก็ส่งผลกลบัไปยงั
ความคิดเช่นเดียวกนั จึงถือวา่แนวคิดน้ีเช่ือวา่ ทุกองคป์ระกอบ ทั้งความคิด (Cognitive) อารมณ์
ความรู้สึก (Emotion) พฤติกรรม (Behavior) และร่างกาย (Physiology) มีความสัมพนัธ์เช่ือมโยงกนั
ทั้งหมด (Brooks-Harris, 2008) เม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงอะไรก็ตามบนองคป์ระกอบน้ี ท าใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงองคป์ระกอบอ่ืน ๆ โดยมีการปรับใหก้ลบัเขา้สู่สมดุลใหม่หลงัการเปล่ียนแปลง 
 

 
 
ภาพท่ี 2-6  รูปแบบโครงสร้างผสมผสานตามแนวคิดพฤติกรรมทางปัญญา 
 
 การปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมตามแนวคิดการบ าบดัดว้ยพฤติกรรมทางปัญญา
คือ การเลือกจดัการกบัองคป์ระกอบท่ีสามารถจดัการได ้โดยเช่ือวา่ มีการส่งผลไปยงัองคป์ระกอบอ่ืน ๆ 
ใหดี้ข้ึนตามไปดว้ย เช่น เม่ือบุคคลมีความวติกกงัวลกบัการขบัรถ ท าให้ร่างกายเกร็ง ตึง                         
เกิดความรู้สึกไม่มัน่ใจ เครียด ท าใหไ้ม่สามารถขบัรถได ้การบ าบดัดว้ยกระบวนการน้ี                        
เลือกองคป์ระกอบท่ีเหมาะสมกบัผูบ้  าบดั เช่น การปรับพฤติกรรมโดยใหข้บัชา้ ๆ หรือลองควบคุม
แบบไม่ติดเคร่ืองยนตดู์ก่อน เม่ือความรู้สึกเร่ิมผอ่นคลาย ร่างกายผอ่นอาการเกร็ง ความวติกกงัวล            
ก็มีแนวโนม้ท่ีลดลง โดยการเลือกองคป์ระกอบท่ีจดักระท านั้น ไดรั้บการประเมินและร่วมตดัสินใจ
โดยผูรั้บการปรึกษาและผูใ้ห้การปรึกษา 
 เทคนิคและวธีิการปรับพฤติกรรมทางปัญญา 
 เทคนิคการใหก้ารปรึกษาตามแนวทางพฤติกรรมทางปัญญา เป็นการน าเอาเทคนิค                 
และวธีิการ ทั้งการปรับเปล่ียนกระบวนการคิดและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมาผสมผสานกนั             
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เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนตนเองใหเ้หมาะสมกบัส่ิงแวดลอ้ม (Brooks-Harris, 
2008) โดยการมีการแบ่งกลุ่มเทคนิควธีิการไว ้3 ลกัษณะ คือ (วลัลภา จนัทร์เพญ็, 2544) 
 1.  กลุ่มท่ีเนน้การเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางปัญญา (Cognitive restructuring-CR)              
เป็นกลุ่มท่ีเช่ือวา่ อารมณ์และพฤติกรรมท่ีผิดปกติเกิดจากกระบวนการคิดท่ีไม่เหมาะสม การปรับ
วธีิการคิด คือวธีิการในการแกไ้ขปัญหา 
 2.  กลุ่มท่ีเนน้ทกัษะในการเผชิญกบัปัญหา (Coping-skill-CS) เป็นกลุ่มท่ีเนน้การสอน
ทกัษะและวธีิการปฏิบติั และกระตุน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมลงมือปฏิบติัจริง โดยเช่ือวา่                         
หากปรับเปล่ียนพฤติกรรม ท าใหป้รับความคิดให้เหมาะสมได ้
 3.  กลุ่มท่ีเนน้การบ าบดัโดยการแกปั้ญหา (Problem-solving-PS) เป็นกลุ่มท่ีผสมผสาน
แนวความคิดของกลุ่ม CR และ CS เขา้ดว้ยกนั โดยการพฒันากลวธีิทั้งการลงมือปฏิบติั                            
การปรับเปล่ียนกระบวนการคิด ในการจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ 
 เทคนิคและวธีิการใหก้ารปรึกษาตามแนวทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถสรุปได้
ดงัน้ี (ณทัธร พิทยรัตน์เสถียร, 2558) 
 1.  การส ารวจตวัเอง (Self-observation)  
 เป็นกิจกรรมเบ้ืองตน้เพื่อสร้างความรู้สึกต่อตนเอง การส ารวจพฤติกรรมเป็นการฝึก             
ใหฟั้งตนเองมากข้ึน รับรู้ถึงการแสดงออกของตนเอง คนท่ีมีปัญหาในการปรับตวัหรือปัญหา                
ทางพฤติกรรมมกัไม่รู้วา่ตนเองแสดงออกอยา่งไร การส ารวจทางพฤติกรรมน้ีพยายามเนน้วา่                 
พฤติกรรมปัญหานั้นเป็นผลลพัธ์สุดทา้ยจากกระบวนการทางความคิดและพฤติกรรม ไม่ใช่มาจาก
ส่ิงแวดลอ้มภายนอก 
 2.  การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods) 
 การท่ีบุคคลสามารถบอกถึงอารมณ์ตนเองไดม้กัเกิดการรู้ส านึก (Awareness)                       
และสามารถตั้งเป้าหมายวา่จดัการกบัอารมณ์นั้นอยา่งไร การแยกแยะอารมณ์ของตนเองนั้น                  
ไม่ง่ายส าหรับผูท่ี้ไม่เคยฝึกมาก่อน เพราะเกิดความสับสนระหวา่ง “อารมณ์” กบั “ความคิด” การฝึก
แยกแยะอารมณ์และความคิดจึงเป็นทกัษะท่ีมีประโยชน์มากตามแนวคิดพฤติกรรมทางปัญญา                
การแยกแยะอารมณ์อาจสามารถท าไดโ้ดยการบรรยายความรู้สึกดว้ยค าง่าย ๆ เพียงค าเดียว เช่น 
โกรธ เสียใจ เซ็ง หรืออิจฉา นอกจากน้ี อาการทางร่างกายก็สามารถบอกอารมณ์ได ้จึงควรใหผู้ฝึ้ก
เขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งร่างกายกบัอารมณ์ เช่น อาการมือสั่น มือชุ่มไปดว้ยเหง่ือ อาจเป็นเพราะ
อารมณ์ “ต่ืนเตน้” หรือถา้มีอารมณ์ “เศร้า” ก็อาจแสดงอาการของทางกายอยูใ่นรูปแบบเช่ืองชา้               
ไร้เร่ียวแรง เป็นตน้ โดยทัว่ไปแลว้ “อารมณ์” สามารถแสดงออกทางสีหนา้ท่าทาง ในขณะท่ี 
“ความคิด” แสดงออกดว้ยภาษาพดู “อารมณ์” อธิบายไดง่้าย มีรูปแบบ “ความคิด” ตอ้งมีเน้ือหา
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ล าดบั การมีเหตุและผล “อารมณ์” สามารถระบุถึงขนาดไดโ้ดยการระบุเป็นระดบั “ความคิด”                 
มกัมีอคติเป็นตวับ่งบอกทิศทาง 
 3.  การแยกสถานการณ์ออกจากอารมณ์ (Situation)  
 สถานการณ์ไม่ใช่ส่ิงท่ีก าหนดอารมณ์ความรู้ของคนเรา แต่ส่ิงท่ีท าใหค้นเรามีอารมณ์
แตกต่างกนั คือ ความคิดซ่ึงน าไปสู่ความกลวัท่ีเป็นอารมณ์ต่อไป เช่น สถานการณ์คือการอยูท่ี่มืด 
อารมณ์คืออาการกลวั ซ่ึงไม่ใช่ทุกคนมีอารมณ์กลวัเม่ืออยูใ่นท่ีมืด การแยกสถานการณ์ออกจาก
อารมณ์ ท าให้ผูรั้บการบ าบดัสามารถแยกแยะสาเหตุของการตอบสนองท่ีไม่พึงประสงคไ์ดดี้ข้ึน 
 4.  การประเมินระดบัอารมณ์ (Rating moods)  
 การประเมินระดบัอารมณ์ เป็นเคร่ืองมือท่ีมกัใชใ้นกระบวนการเปล่ียนแปลง                     
เพราะสามารถระบุค่าในเชิงปริมาณและเห็นแนวโนม้ความเปล่ียนแปลงในการตอบสนองท่ีสนใจ 
นอกจากน้ียงัสามารถใชใ้นการก าหนดเป้าหมายใหก้บัผูฝึ้กอีกดว้ย เช่น หากผูฝึ้กเป็นคนโมโห
รุนแรง เม่ือเจอเหตุการณ์ท่ีสร้างอารมณ์โมโห ใหป้ระเมินระดบัอารมณ์โมโหนั้น จากนั้น
ตั้งเป้าหมายใหค้ร้ังต่อไปลดระดบัอารมณ์โมโหนั้นลง และท าการประเมินเพื่อดูแนวโนม้อีกคร้ัง
เม่ือมีเหตุการณ์มากระตุน้อารมณ์โมโห 
 5.  การหาความคิดอตัโนมติั (Automatic thoughts)  
 ความคิดอตัโนมติัเป็นความคิดขา้งตน้ท่ีเกิดข้ึนทนัทีเม่ือถูกกระตุน้ดว้ยสถานการณ์                
มกัอยูใ่นรูปประโยคสั้น ๆ ความคิดอตัโนมติัมกัสังเกตเห็นไม่ง่ายนกั แต่มีอิทธิพลอยา่งมาก                   
กบัอารมณ์ของคน โดยคนมีแนวโนม้เช่ือความคิดอตัโนมติัน้ีโดยไม่คิดใหร้อบคอบก่อน อาการ
ซึมเศร้าจึงเป็นรูปแบบวงจรทางลบของความคิดอตัโนมติัท่ีชดัเจนท่ีสุด คือเม่ือคนมีความคิดเชิงลบ
กบัตนเอง เม่ือสถานการณ์เขา้มากระตุน้ ความคิดน้ีดึงให้เกิดอารมณ์หดหู่ ซึม ไร้เร่ียวแรง และ             
ตอกย  ้าความคิดเดิมมากข้ึน เม่ือมีเหตุการณ์ใหม่เขา้มา ความคิดน้ีท างานอีกคร้ัง ท าใหเ้กิดอารมณ์ 
หดหู่ซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า จนร่างกายและสุขภาพจิตแยล่งในท่ีสุด 
 ตวัอยา่งค าถามท่ีใหค้น้หาความคิดอตัโนมติั 
 -  ณ เวลาท่ีเกิดเหตุการณ์ข้ึน คุณจ าไดไ้หมวา่คิดอะไรออกเป็นอนัดบัแรก 
 -  ตอนท่ีเกิดเหตุการณ์ข้ึน คุณจ าไดไ้หมวา่ คุณคิดวา่สถานการณ์ต่อไปคืออะไร 
 -  หากอยูใ่นสถานการณ์สมมติ คุณคิดวา่หากทุกอยา่งเป็นไปตามท่ีคุณคิด คุณมกัเป็น
อยา่งไร 
 -  เหตุการณ์นั้นมีความหมายกบัตวัคุณ ครอบครัวคุณ หรืออนาคตของคุณอยา่งไร 
 -  ถา้คุณไดท้  าตามท่ีคุณคิด คุณคิดวา่คนอ่ืนจะมองคุณอยา่งไร 
 -  ส่ิงท่ีท ามีความหมายต่อผูอ่ื้นอยา่งไร 
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 -  ถา้สามารถท าใหค้วามคิดน้ีเป็นจริงหรือเกิดข้ึนจริง เร่ืองท่ีดีท่ีสุดหรือแยท่ี่สุดท่ีอาจ
เกิดข้ึนไดคื้ออะไร 
 สถานการณ์อาจเกิดผลกระทบทางอารมณ์และพฤติกรรมไม่เท่ากนั หรือหลายเหตุการณ์
มีแนวโนม้รวมกนัจนเกิดเป็นอารมณ์ท่ีรุนแรงมากข้ึน เช่น อารมณ์หงุดหงิด ท่ีอาจเกิดจากปัญหา
ทางครอบครัว ปัญหาการจราจร และปัญหาท่ีท างานรวม ๆ กนั การจดัการกบัอารมณ์จ าเป็นตอ้ง
พิจารณาวา่ อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากความคิดในสถานการณ์ไหนเป็นหลกั แลว้จึงผอ่นคลายตวัเอง                 
จากความคิดอตัโนมติันั้น 
 6.  ความคิดท่ีบิดเบือน (Cognitive distortions)  
 ความคิดท่ีผดิปกติหรือบิดเบือนเป็นทั้งความเช่ือ (Beliefs) และความคิดอตัโนมติั 
(Automatic thoughts) ซ่ึงความคิดท่ีบิดเบือนน้ี ท าใหค้นตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีผดิปกติไปจาก
ความจริง และอาจสร้างปัญหาตามมา 
 
ตารางท่ี 2-5  รูปแบบความคิดท่ีบิดเบือนของ Aaron T. Beck (Corey, 2009) 
 

รูปแบบ ตวัอย่าง 
ความคิดสุดขั้ว (Dichotomous thinking) คือ 
การคิดวา่ทุกส่ิงบนโลกตอ้งเลือกเป็นขา้งใดขา้งหน่ึง
ตลอดเวลา ไม่สามารถมองอะไรกลาง ๆ ได ้

“ถา้เรียนใหเ้ก่งไม่ได ้กไ็ม่เรียนดีกวา่” 
“กจ็นไง กเ็ลยท าอะไรไม่ได”้ 
“ท าอะไร ๆ กไ็ม่ส าเร็จสกัอยา่ง” 

คิดมาก (Arbitrary inferences) คือ การคิด 
ต่อสถานการณ์ใหเ้ลวร้ายเกินปกติ ท าใหเ้ร่ืองราวนั้น
รุนแรง เป็นหายนะของชีวิต โดยไม่มีหลกัฐานยืนยนั 

“ฉนัสอบตก ชาติน้ียงัไงกส็อบไม่ผา่น” 
“ไฟดบั เราตายแน่ ๆ” 
“หมอบอกวา่ฉนักระดูกหกั ฉนัคงตอ้ง 
นัง่รถเขน็ไปตลอดชีวิตแหละ” 

เลือกสนใจในส่ิงท่ีแยก่วา่ (Selective abstraction) คือ 
การคิดท่ีไม่สนใจส่ิงท่ีดีกวา่ แต่กลบัพยายาม 
ขยายความส่ิงท่ีแยก่วา่ข้ึนมา 

“ไดท่ี้ 1 ไม่ส าคญัหรอกนะ ฉนัท าลายสถิติ
ไม่ไดเ้น่ียสิ น่าอบัอายมาก” 
“เงินเป็นลา้นในธนาคารมนัไม่มีค่า ฉนัไม่มี
หุน้ในตลาดเลย” 
“แค่มีรถน่ะไม่เท่าไรหรอก ฉนัวา่มนัตอ้งเป็น
รถน าเขา้สิ” 

การตีตรา (Labeling) เป็นการคิดตีความคนหรือ
เหตุการณ์ในทางลบ และยึดมัน่ความคิดนั้นไว ้
ไม่เปล่ียนแปลง 

“ฉนัมนัโง่” 
“โลกมนัเลวร้าย” 
“มนัปัญญาอ่อน” 
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ตารางท่ี 2-5  (ต่อ) 
 

รูปแบบ ตวัอย่าง 
การสรุปแบบทุกอยา่งเป็นเหมือนกนัหมด 
(Overgeneralization) เป็นการคิดใหเ้หตุผลส าหรับ
เหตุการณ์เลก็ ๆ ท่ีเกิดข้ึนเฉพาะ แต่ขยายความวา่ 
ทุกอยา่งตอ้งมีลกัษณะเดียวกนั 

“คนต่างประเทศตอ้งมีตาสีฟ้า ผมสีทอง” 
“เดก็ด้ือทุกคนไม่ประสบความส าเร็จในชีวิต” 
“คนทุกคนเลว” 

คิดรุนแรงเกินกวา่เหตุ (Magnification and 
minimization) คือ การคิดขยายความรุนแรง หรือ 
ไม่สนใจกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนมาจนเกินไป  
เม่ือมีเหตุการณ์เกิดข้ึน เกิดความวิตกกงัวล 
เกินกวา่เหตุ 

“ไปต่างจงัหวดั ตอ้งใหก้ารไฟฟ้าตดัไฟ 
เพ่ือป้องกนัไฟไหม”้ 
“ดินหนา้บริษทัสกปรกมาก ไม่ใส่รองเทา้เดิน
ท าใหติ้ดเช้ือ” 
“อากาศท่ีกรุงเทพแยม่าก ทุกคนจะเป็น 
มะเร็งปอด” 

การคิดเขา้ขา้งตนเอง (Personalization) คือ ความคิด 
ท่ีมีแนวโนม้เช่ือมโยงเหตุการณ์ภายนอกเขา้หาตนเอง 
หรือละเลยจากตนเองไป มกัโทษส่ิงต่าง ๆ  
เพราะตนเอง หรือไม่คิดวา่ตนเองผิดเลย ทุกอยา่ง 
เป็นเพราะคนอ่ืน 

“ค่าไฟเดือนน้ีแพง เพราะการไฟฟ้า 
เกบ็ค่าไฟสูง-จริง ๆ แลว้ไม่ประหยดัไฟฟ้า” 
“ท่ีหวัหนา้ลดงานฉนัลง เพราะความผิดพลาด
ของฉนัเม่ือปีท่ีแลว้แน่ ๆ” 

 
 7.  การประเมินความคิด (Thoughts evaluation)  
 เน่ืองจากความคิดเป็นส่ิงท่ีเช่ือมโยงระหวา่งสถานการณ์และการแสดงออกทางกายภาพ 
แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาจึงมุ่งเนน้การประเมินความคิด โดยควรมีความถูกตอ้ง 
(Validity) มีประโยชน์ (Utility) และมีหลกัฐาน (Evidence) ท่ีสมควรในการสนบัสนุน 
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ตารางท่ี 2-6  รูปแบบค าถามเพื่อการประเมินความคิด 
 

ความถูกต้อง (Validity) ประโยชน์ (Utility) หลกัฐาน (Evidence) 
“คุณคิดวา่ถา้คุณไม่ไดอ้ยูใ่น
อารมณ์น้ี คุณยงัคิดแบบน้ีอยู่
หรือคิดแตกต่างอยา่งไร” 
 
 “เคยเห็นใครประสบ
เหตุการณ์น้ีดว้ยตนเอง
หรือไม่ รูปแบบเป็นอยา่งไร” 
“มีความเป็นไปไดอ่ื้น ๆ อีก
หรือไม่” 

“คุณคิดวา่ความคิดน้ี 
มีประโยชนต่์อตวัคุณอยา่งไร” 
 
 
“คุณเคยแบ่งปันความคิด 
ของคุณใหค้นอ่ืนท่ีคุณรัก
หรือไม่” 
“อะไรคือรูปแบบท่ีดีท่ีสุด 
บนทางเลือกของความคิด 
บนเหตุการณ์น้ี 

“เคยประสบเหตุการณ์ตามท่ีคิด 
ก่ีคร้ัง” 
“คุณคิดวา่มีใครเช่ือในส่ิงท่ีคุณคิด 
หรือคิดเหมือนกบัคุณบา้ง” 
“คุณคิดวา่ถา้ทุกคนคิดแบบเดียว 
กบัคุณ เกิดผลดีอะไรบา้ง” 
 
“มีใครบา้งท่ีคิดแบบเดียวกบัคุณ
และท าแบบเดียวกบัคุณ แลว้เกิด
ประโยชนต์ามท่ีคุณคิดไว”้ 

 
 8. การปรับความคิด (Cognitive adaptation)  
 เทคนิคการปรับความคิดตามแนวทางพฤติกรรมทางปัญญาเนน้ใหผู้ฝึ้กไดค้น้พบตวัเอง 
(Self-discovery) จากการประเมินความคิดและความเช่ือของตน โดยมีขั้นตอนและวธีิการหลกั ๆ 
ต่อไปน้ี 
  8.1  การตั้งค  าถาม เม่ือเร่ิมการใหก้ารปรึกษา นกัการปรึกษามกัตั้งค  าถามท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรม การตอบสนอง หรือเหตุการณ์ปัญหาต่าง ๆ 
  8.2  ประเมินรูปแบบความคิดอตัโนมติั ดว้ยความร่วมมือระหวา่งผูรั้บและ                         
ผูใ้หก้ารปรึกษา ผูรั้บการปรึกษาเรียนรู้รูปแบบความคิดอตัโนมติัของตนเอง ตลอดจนเช่ือมโยง                 
ไปถึงความเช่ือท่ีตนเองมีอยู ่
  8.3  การฝึกเปล่ียนความคิด เม่ือทราบถึงรูปแบบแลว้ จะด าเนินการตกลงร่วมกนั            
ถึงรูปแบบท่ีตอ้งการปรับเปล่ียนและขั้นตอนวธีิการ ซ่ึงรวมไปถึงการใหก้ารบา้นเพื่อกลบัไปฝึก 
ดว้ยตนเอง และหากสามารถสร้างการปรับเปล่ียนสภาพแวดลอ้มดว้ย มกัอยูภ่ายใตข้อ้ตกลง                     
ในการปรับเปล่ียนเช่นเดียวกนั เช่น การใหค้นในครอบครัวช่วยกระตุน้ เป็นตน้ 
  8.4  การประเมินผล เม่ือท าการฝึกไประยะหน่ึงมกัมีการประเมินผลโดยการสมมติ
สถานการณ์จ าลอง และถามความคิดเห็นเพื่อการประเมินความกา้วหนา้ และสอบถามถึงประโยชน์
ท่ีไดรั้บจากการเปล่ียนแปลงในคร้ังน้ี 
 



38 

 9.  การพดูในใจ (Internal dialogue) 
 การพดูในใจเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมขั้นตน้ท่ีง่ายและใหป้ระสิทธิผลสูงมาก 
เพื่อการปรับเปล่ียนกระบวนการทางความคิด การพูดในใจในทางดี หรือประโยชน์ของพฤติกรรม 
ท่ีพึงประสงคบ์่อย ๆ ส่งผลใหต้นเองมีความเช่ือมัน่ (Brooks-Harris, 2008) และกระตุน้ความรู้สึก
อยากเปล่ียนแปลง อีกทั้งยงัคอยเตือนสติของตนเองไดดี้ 
 10.  เรียนรู้ส่ิงใหม่ (Learning new skills)  
 การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมมีประสิทธิผลสูงเม่ือใชง้านจริง การเผชิญหนา้กบั
สถานการณ์จริงมกัสร้างความมัน่ใจและสนบัสนุนประสบการณ์ใหม่เม่ือมีการแสดงออกท่ีแตกต่าง
ออกไป 
 การให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 หมายถึง กระบวนการใหค้วามช่วยเหลือบุคคลท่ีอยูร่่วมกนัในสังคมหน่ึง ๆ                           
เพื่อขบัเคล่ือนสังคมใหด้ าเนินต่อไปอยา่งราบร่ืน โดยอาศยัทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นแนวทาง
ช่วยใหน้กัเรียนในกลุ่มเกิดความเขา้ใจในตนเองและผูอ่ื้น เรียนรู้ทกัษะการแกไ้ขจดัการปัญหาต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนระหวา่งกนั สามารถก าหนดทางออกร่วมกนักบัผูอ่ื้นอยา่งเหมาะสม มีการช่วยเหลือ                     
ซ่ึงกนัและกนั มีการก าหนดบทบาทหนา้ท่ีความรับผดิชอบ ตลอดจนปรับมุมมองท่ีมีต่อเหตุการณ์
สอดคลอ้งกนัและสมเหตุสมผล โดยผูใ้หก้ารปรึกษาอาศยัทกัษะเบ้ืองตน้ อาทิเช่น การฟังอยา่งใส่ใจ 
การตั้งค  าถาม การทวนความ การสะทอ้น การสรุปความ การใหก้ าลงัใจ และเทคนิควธีิตามทฤษฎีบท 
เช่น การเสริมแรงทางบวก การเสริมสร้างทกัษะการแกไ้ขปัญหา การตั้งเป้าหมายชีวิต เป็นตน้              
(ณทัธร พิทยรัตน์เสถียร, 2558) 
 การใหก้ารปรึกษากลุ่ม (การท ากลุ่ม) เป็นการพฒันาวธีิการใหก้ารปรึกษาเพื่อสามารถ            
ท าการบ าบดัท่ีเขา้ถึงจ านวนประชากรท่ีมากข้ึนภายใตห้วัขอ้ประเด็นปัญหาเดียวกนั (Corey, 2010) 
โดยทัว่ไปแลว้ การท ากลุ่มสามารถท าเพื่อจุดประสงคด์า้นการป้องกนัและการบ าบดัปัญหา
สุขภาพจิต การท ากลุ่มมีความแตกต่างจากการปรึกษารายบุคคลในดา้นการส่ือสารระหวา่งบุคคล 
ความคิด จิตส านึก ความรู้สึก และพฤติกรรม ภายใตก้รอบเวลา ณ ปัจจุบนั มีการตั้งเป้าหมาย                   
เพื่อการบ าบดัประเด็นปัญหาเป็นส าคญั สมาชิกในกลุ่มไม่จ  าเป็นตอ้งเขา้รับการปรับบุคลิกภาพ 
ก่อนท ากลุ่ม เพราะการท ากลุ่มชกัน าใหเ้กิดการเรียนรู้เอง การท ากลุ่มจึงมกัสนใจในเร่ืองการพฒันา
คุณสมบติัต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน (Corey, 2010) สมาชิกในกลุ่มเกิดปฏิสัมพนัธ์กนัข้ึนระหวา่ง                     
การใหก้ารปรึกษา การร่วมรู้สึกในปัญหา การแสดงความคิดเห็น  การช่วยเหลือทางจิตใจ หรือ    
การสัมผสัเพื่อใหก้ าลงัใจ และสร้างเป็นบรรยากาศของความเช่ือใจ ซ่ึงน าไปสู่การเขา้ส ารวจปัญหา
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ท่ีแทจ้ริง ท าให้เขา้ใจตวัเอง สามารถปรับใชค้วามคิดเห็นของคนอ่ืน และสมาชิกสามารถรับมือจาก
ปัญหาในอนาคตท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกนั 
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นการท ากลุ่มท่ีแตกต่างจากการปรึกษา
ในทฤษฎีอ่ืน ๆ ในดา้นจุดประสงคข์องการท ากลุ่ม (Corey, 2010) การท ากลุ่มตามทฤษฎีน้ีมีหวัขอ้
ประเด็นปัญหา และมีการวดัการประเมินผลท่ีชดัเจน อนัเน่ืองมาจากตวัทฤษฎีบทมีการพฒันา
แนวความคิดมาจากทางพฤติกรรมนิยม ท่ีนกัวิจยัหรือผูน้ ากลุ่มมีความสนใจและพยายามประเมิน
ประสิทธิผลของเทคนิควธีิการท่ีถูกน ามาใชใ้นปัญหาวิจยัเป็นส าคญั กรอบการท าการปรึกษากลุ่ม
แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน ไดแ้ก่ การประเมินพฤติกรรม การตั้งเป้าหมายเพื่อเปล่ียนแปลง การออกแบบ 
แผนการบ าบดั และการประเมินผล (Corey, 2010)  
 ความมีปฏิสัมพนัธ์ภายในกลุ่มเป็นส่ิงท่ีท าใหก้ารท ากลุ่มมีจุดแขง็เหนือกวา่การท า
รายบุคคล ซ่ึงปฏิสัมพนัธ์น้ีประกอบไปดว้ยปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกกนัเอง และระหวา่งสมาชิก
กบัผูน้ ากลุ่ม โดยปกติการท ากลุ่มนั้น ผูว้จิยัหรือผูบ้  าบดักลุ่มท าหนา้ท่ีเป็นผูน้ ากลุ่มและท าหนา้ท่ี           
จบัประเด็นท่ีเกิดข้ึนในระหวา่งการท ากลุ่ม สังเกตพฤติกรรมท่ีสมาชิกแสดงออก ควบคุมหวัขอ้           
การสนทนา ซ่ึงท าหนา้ท่ีคลา้ยกบัครูในการกระตุน้ใหส้มาชิกเรียนรู้และฝึกฝนถึงประเด็นปัญหา  
ใหก้ารสนบัสนุนความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่มอยา่งทัว่ถึง และน าความรู้ท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรม 
ทางปัญญาของมนุษยม์าน าเสนอเพื่อความเขา้ใจสถานการณ์ปัญหาท่ีเกิดข้ึน (Corey, 2010)                   
ส่วนสมาชิกในกลุ่มมกัถูกกระตุน้ใหมี้การแสดงความคิดเห็น ช้ีจุดดีจุดดอ้ยของความคิดเห็น               
และกิจกรรมต่าง ๆ สนบัสนุนทั้งความคิดเห็นและการมีความรู้สึกร่วมกบัประเด็นปัญหาท่ีถูกหยบิยก 
ข้ึนมา เพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ตลอดจนมีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการบ าบดั  
 การท ากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถแบ่งออกเป็น 4 ช่วงเวลา ท่ีมีการน า
เทคนิควธีิของการปรึกษาเขา้มาประยกุตใ์ช ้การท ากลุ่มลกัษณะน้ีมกัมีเป้าประสงคห์ลกั เช่น                  
การบริหารความเครียด การควบคุมความโกรธ การบริหารความเจบ็ปวด เป็นตน้ แต่เป้าหมายจริง          
ท่ีเกิดข้ึนนั้น มกัเกิดหลงัจากการท ากลุ่มไปแลว้ และโดยมากท าใหเ้ป็นเป้าหมายรายบุคคลเพื่อน าไป
ฝึกปฏิบติัต่อไปหลงัจากจบการท ากลุ่ม 
 ช่วงที ่1  เร่ิมการให้การปรึกษากลุ่ม 
 ในช่วงเร่ิมตน้ของการท ากลุ่มการปรึกษา ผูน้ ากลุ่มจ าเป็นตอ้งอธิบายความเป็นมา                      
ในการท ากลุ่มน้ีอยา่งชดัเจน ทั้งจุดประสงคก์ารท ากลุ่ม ขั้นตอนการท า จ  านวนคร้ังในการเขา้กลุ่ม 
ระยะเวลา ผลท่ีไดรั้บ และแจง้ขอ้ตกลงและการมีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม 
 ในระหวา่งช่วงเร่ิมตน้น้ี สมาชิกควรรับรู้ถึงหลกัของการปรึกษากลุ่มและความหมายของ
แต่ละคร้ังในการท ากลุ่ม หลกัการส าคญัของช่วงเร่ิมตน้น้ี เพื่อใหส้มาชิกเปิดใจ มีส่วนร่วม                   
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สร้างแรงบนัดาลใจในการท ากลุ่ม และกระตุน้ใหมี้ความหวงัวา่การเปล่ียนแปลงคร้ังน้ีเป็นไปได ้
(Corey, 2010) 
 ช่วงที ่2  การประยุกต์ใช้เทคนิคการปรึกษา 
 ในช่วงน้ีสมาชิกควรเรียนรู้ถึงรากฐานของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา มีความเขา้ใจ    
ในส่ิงท่ีเกิดข้ึนในวงจรระหวา่งความรู้สึกนึกคิด อารมณ์ความรู้สึก และการแสดงออกทางพฤติกรรม 
ตลอดจนอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มรอบตวั (Corey, 2010) หลกัส าคญัของช่วงน้ีคือ สมาชิกสามารถ
แยกแยะความแตกต่างของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม และสามารถเขา้ใจการควบคุมตนเอง
จากวงจรดงักล่าว 
 ช่วงที ่3  การวางแผนการบ าบัด 
 ในช่วงน้ีสมาชิกมกัถูกกระตุน้ใหช่้วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในประเด็นปัญหา โดยการน า
ความรู้ความเขา้ใจท่ีเกิดข้ึนภายใตบ้รรยากาศความเช่ือใจในกลุ่มการปรึกษา ผูน้ ากลุ่มสามารถ                
น าเทคนิคการปรึกษามาจากหลายแหล่งทฤษฎีเพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจถึงวงจรความคิด ความรู้สึก             
และพฤติกรรม ในช่วงเวลาน้ีเป้าหมายแต่ละบุคคลอาจเร่ิมมีความแตกต่างกนัออกไป ผูน้ ากลุ่ม             
จึงตอ้งพยายามใหส้มาชิกยดึในเป้าหมายของกลุ่มก่อน แลว้ค่อยเรียงล าดบัความส าคญัในการแกไ้ข
ปัญหารายบุคคลในลกัษณะการใหก้ารบา้นต่อไป (Corey, 2010) เทคนิคโดยทัว่ไปท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ 
การหาตน้แบบ การใหก้ารบา้น การเสริมแรง การสะทอ้น การปรับความคิดเชิงบวก เป็นตน้ 
 ช่วงที ่4  การปิดการปรึกษากลุ่ม 
 ในช่วงสุดทา้ยน้ี การใหก้ารปรึกษากลุ่มเนน้การฝึกปฏิบติัเป็นส่วนใหญ่ เพื่อใหส้มาชิก
สามารถน าไปปฏิบติัต่อเอง การสะทอ้นความคิดเห็นระหวา่งกนัในกลุ่มเป็นส่ิงท่ีส าคญัในช่วงน้ี 
การมีความรับผิดชอบในตนเองควรรับการกระตุน้อยูต่ลอดเวลาในช่วงการปรึกษาเพื่อใหเ้กิด               
การเปล่ียนแปลงท่ีแทจ้ริง จุดส าคญัในช่วงน้ีคือ การพฒันาใหส้มาชิกเป็นผูบ้  าบดัตวัเอง (Corey, 
2010) ผูน้ ากลุ่มปรับเปล่ียนหนา้ท่ีผูน้ ากลายเป็นท่ีปรึกษาใหแ้ก่สมาชิก และกระตุน้ใหส้มาชิก                 
น าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้น้ีไปประยกุตใ์ชก้บัสถานการณ์อ่ืน ๆ และบุคคลอ่ืน ๆ นอกกลุ่มการปรึกษา 
นอกจากน้ี เม่ือจบการท ากลุ่มการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ท าการนดัหมาย                     
เพื่อติดตามผลอีกคร้ังหลงัจากส้ินสุดการปรึกษา โดยระยะเวลาข้ึนอยูก่บัการตกลงกนัของสมาชิก
และผูน้ ากลุ่ม เพื่อการประเมินผลของการใหก้ารปรึกษาและการน าไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนั 
ของสมาชิกในกลุ่ม 
 ทั้งน้ี ผูว้จิยัออกแบบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเพื่อเพิ่มความทนทานทางจิตใจตามทฤษฎี
การปรึกษาพฤติกรรมทางปัญญาไวเ้ป็นเคร่ืองมือท าวิจยั ซ่ึงแสดงในบทถดัไป 
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 งานวจัิยในต่างประเทศทีเ่กี่ยวข้องกบัแนวคิดและเทคนิควิธีการในการปรับพฤติกรรม
ตามทฤษฎพีฤติกรรมทางปัญญา 
 การใหก้ารบ าบดัดว้ยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีประสิทธิผลต่อการควบคุมอารมณ์
ของผูป่้วยท่ีเป็นโรคกลวัสังคมอยา่งเห็นไดช้ดั (Goldin et al., 2014) งานวจิยัน้ีท าการทดลอง                 
การบ าบดัตามแนวทางทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญากบัผูป่้วยทั้งส้ิน 57 คน ดว้ยโปรแกรมรายบุคคล 
16 สัปดาห์ พวกเขาพบวา่ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเองดีกวา่มาก
โดยการวดัจากความถ่ีในการใชท้กัษะควบคุมอารมณ์ท่ีรับการฝึกตลอดช่วงของโปรแกรม                     
และความถ่ีท่ีประสบความส าเร็จในการควบคุมอารมณ์นั้น ๆ เม่ือน าเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมแลว้ 
พบวา่ มีแนวโนม้ลดลงทั้งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 เพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมตามแนวพฤติกรรมทางปัญญาต่อปัญหา                    
ดา้นความกลวั (Fear) และหนีปัญหา (Avoidance) Aderka, McLean, Huppert, Davidson, and Foa 
(2013) ทดลองโปรแกรมตามแนวพฤติกรรมทางปัญญากบักลุ่มคนท่ีวินิจฉยัแลว้วา่เป็นโรคกลวัสังคม 
117 คน งานวจิยัคร้ังน้ีจดัโปรแกรมเป็นกลุ่มบ าบดั 14 คร้ัง มีการวดัผลการพฒันาระหวา่งโปรแกรม 
ทั้งก่อนโปรแกรมบ าบดั ระหวา่งโปรแกรมการบ าบดั (คร้ังท่ี 4 และคร้ังท่ี 8) และหลงัการบ าบดั 
เพื่อวดัการเปล่ียนแปลงทางจิตวทิยาท่ีเกิดข้ึนดา้นความกลวักบัการหนีปัญหา จากงานวิจยัพบวา่ 
ความกลวัและการหนีปัญหาส่งผลซ่ึงกนัและกนั และโปรแกรมการบ าบดัแนวพฤติกรรมทางปัญญา
มีผลโดยตรงกบัการหนีปัญหา ซ่ึงเป็นผลสนบัสนุนใหเ้กิดการลดความกลวัและน าไปสู่อาการ                 
วติกกงัวลท่ีนอ้ยลงไปดว้ย 
 คนท่ีขาดความมัน่ใจในตนเองมีแนวโนม้เช่ือวา่ ภยัคุมคามหรืออุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเขา้มา
ในชีวติไม่สามารถควบคุม ท าใหเ้กิดภาวะวติกกงัวล Ilkhchi, Poursharifi, and Alilo (2011)                     
ท  าการทดลองกลุ่มบ าบดัตามแนวทางพฤติกรรมนิยม และพบวา่ โปรแกรมกลุ่มมีประสิทธิผลท่ีดี
ในการลดความวติกกงัวลของผูร่้วมโปรแกรม นอกจากน้ีโปรแกรมช่วยพฒันาประสิทธิผลแห่งตน
และความกลา้แสดงออกไดดี้ในกลุ่มตวัอยา่ง โดยการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลอง 15 คน และ
กลุ่มควบคุม 15 คน 
 แมจ้ากการวจิยัในต่างประเทศยงัไม่เห็นความสัมพนัธ์อยา่งชดัเจนถึงการศึกษาผลของ
โปรแกรมตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจ แต่งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั     
ผลของโปรแกรมกบัองคป์ระกอบอ่ืน ๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบยอ่ยของความทนทานทางจิตใจ                
โดยแสดงใหเ้ห็นถึงผลท่ีน่าพึงพอใจในการพฒันาดว้ยโปรแกรมตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
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 งานวจัิยในประเทศทีเ่กี่ยวข้องกบัแนวคิดและเทคนิควธีิการในการปรับพฤติกรรม      
ตามทฤษฎพีฤติกรรมทางปัญญา 
 พิมพา ม่วงศิริธรรม (2544) ท าการวจิยัเก่ียวการปรับพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีผลต่อ  
ความมีระเบียบวนิยัในตนเอง ซ่ึงมีผลกบัการควบคุมตนเองและการมุ่งมัน่สู่เป้าหมาย โดยใช ้    
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร จ านวน 8 คน อายุตั้งแต่ 11-14 ปี 
ซ่ึงโปรแกรมการปรึกษาประกอบไปดว้ยการฝึกทางจิต การตั้งเป้าหมาย การจินตภาพ การพดู                 
กบัตนเองในเชิงบวก การเสริมแรง และการฝึกฝน การเก็บขอ้มูลเป็นการใชแ้บบบนัทึก                     
ความมีระเบียบวนิยัในตนเอง การสังเกตจากผูว้ิจยั และแบบวดัความมีระเบียบวนิยั โดยท าทั้งระยะ
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ผลการทดลองพบวา่ การปรับพฤติกรรมมีผลต่อระเบียบวนิยั      
ในตนเอง 
 สุวนญั สุวรรณลิวงศ ์(2552) ท าการวจิยัเก่ียวกบัการปรับพฤติกรรมทางปัญญากบักลุ่ม
เด็กนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงติดเกม โดยมีเด็กนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง 
เขา้ร่วมโปรแกรม 24 คน และแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เขา้ร่วมโปรแกรมทั้งส้ิน 
12 คร้ัง คร้ังละ 55 นาที และวดัพฤติกรรมเส่ียงดว้ยแบบส ารวจพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเกม        
ซ่ึงมุ่งเนน้ในเร่ืองวนิยัการควบคุมตนเอง การคิดตดัสินใจ การแกปั้ญหา ซ่ึงผลการทดลองพบวา่ 
โปรแกรมปรับพฤติกรรมทางปัญญาส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียงของเด็กอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 
ตารางท่ี 2-7  สรุปงานวิจยัอา้งอิงส าหรับการพฒันาความทนทานทางจิตใจและการปรึกษากลุ่ม 
     ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 

งานวจิยัการปรึกษากลุ่ม 
ทฤษฎีพฤตกิรรมทางปัญญา 

ผู้วจิยั/ 
ปีที่ท าการวจิยั 

ตวัแปรตาม ผลการวจิยั 

ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญา
ท่ีมีต่อความสามารถในการเผชิญและฟันผา่
อุปสรรค ของนิสิตชั้นปีท่ี 1 ท่ีพ านกั 
ในหอพกัชาย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตบางเขน 

ชาครีย ์ 
เกิดสมบูรณ์  
(2557) 

การหลีกหนี
ปัญหา,  
การเผชิญหนา้
กบัปัญหา 

สามารถพฒันาได้
โดยมีค่า Z = 3.10 
(Non-parametic 
test) 

ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญา
ท่ีมีต่อการพฒันาจิตสาธารณะ 

ณฐันรี 
คลา้ยสาคร 
(2556) 

การมี 
จิตสาธารณะ 

สามารถพฒันาได้
โดยมีค่า  
t = 5.368 
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ตารางท่ี 2-7  (ต่อ) 
 

งานวจิยัการปรึกษากลุ่ม 
ทฤษฎีพฤตกิรรมทางปัญญา 

ผู้วจิยั/ 
ปีที่ท าการวจิยั 

ตวัแปรตาม ผลการวจิยั 

ผลของการใชโ้ปรแกรมการปรับพฤติกรรม 
ทางปัญญาท่ีมีต่อพฤติกรรมความมีวินยั 
ในตนเองและความสามารถในการเผชิญและ 
ฟันฝ่าอุปสรรค ของนกัเรียนพยาบาล 
ทหารอากาศชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาล 
ทหารอากาศ กรมแพทยท์หารอากาศ 

อนุกลู  
บ ารุงวงค ์
(2556) 

ความยึดมัน่
ในตนเอง, 
การเผชิญกบั
ปัญหา 

สามารถพฒันาได ้

ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญาต่อการก ากบัตนเอง 
ในการเรียน 

ดุษฎี  
รู้วิวฒันพงษ ์
(2555) 

การก ากบั
ควบคุมตนเอง 

สามารถพฒันาได ้
โดยมีค่า F = 6.31 

การพฒันาทกัษะทางสงัคมของเดก็ก าพร้า 
ดว้ยการใหก้ารปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญา 

กองค า  
สุระเสียง 
(2553) 

ความมัน่ใจ 
ในการเขา้ 
สงัคม 

สามารถพฒันาได ้
โดยมีค่า  
F = 112.08 

ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญา
เพ่ือพฒันาการควบคุมตนเองของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบา้นแช่ฟ้า  
จงัหวดัแพร่ 

นิตยา  
วรรณรัตน ์
(2546) 

การควบคุม
ตนเอง 

สามารถพฒันาได ้
โดยมีค่า 
t = 10.62 
(ค านวณจาก 
ผลการทดลอง) 

Cognitive-behavioral therapy for late-life 
anxiety: Similarities and differences between 
veteran and community participants 

Barrera et al. 
(2015) 

ความวิตก
กงัวล 
ในการใชชี้วิต 

สามารถพฒันาได ้

A cognitive-behavioral intervention to enhance 
coping skills in incarcerated youth 

Rohde, 
Jorgensen, 
Seeley and 
Mach (2003) 

การรับมือกบั
ปัญหา 

สามารถพฒันาได ้
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 จากตารางท่ี 2-7 แสดงใหเ้ห็นวา่ การปรับพฤติกรรมทางปัญญามีผลต่อการควบคุมตวัเอง 
การเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ การสร้างเป้าหมายและการตดัสินในการแกปั้ญหาแก่ผูเ้ขา้ร่วม
โปรแกรม ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการพฒันาความทนทานทางจิตใจ ผูว้จิยัจึงรวบรวมทฤษฎี 
กระบวนการ เทคนิควธีิของการปรับพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อทดสอบกบัการพฒันาความทนทาน
ทางจิตใจ 



45 

บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม             
ทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นการวจิยัเชิงทดลอง 
(Experimental research) มีการออกแบบการทดลองดว้ยวธีิวดัซ ้ า (Repeated measured) โดยใช้
รูปแบบการวิเคราะห์ขอ้มูลแบ่งตามประเภทกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และมีการวดัผลตวัแปรผล 
ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร เป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีผลการส ารวจความทนทาน     
ทางจิตใจแลว้ พบวา่ อยูใ่นเปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 25 และยนิดีเขา้ร่วมในการศึกษาคร้ังน้ีดว้ยตนเอง 
 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 ในงานวจิยัน้ีประเมินขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจาก 2 เง่ือนไข คือ 
 1.  การค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีเหมาะสมผา่นโปรแกรม G*Power ท่ีขนาด Effect 
size เป็น .55 ถึง .70 ท่ีก าหนดอยา่งกวา้ง ๆ ใน Developing of mental toughness in young people 
(Clough & Strycharczyk, 2014) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งรวมขนาด 8-12 คน หรือ กลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ             
4-6 คน 
 

 
 
ภาพท่ี 3-1  การค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งดว้ยโปรแกรม G*Power ท่ีขนาด Effect size .70 
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ภาพท่ี 3-2   การค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่งดว้ยโปรแกรม G*Power ท่ีขนาด Effect size .55 
 
 2.  ความเหมาะสมส าหรับการโปรแกรมการปรึกษากลุ่มควรมีจ านวนสมาชิกในกลุ่ม 
กลุ่มละไม่เกิน 12 คน เพื่อให้การปรึกษามีประสิทธิภาพ มีเวลาเพียงพอส าหรับสมาชิกทุกคน
แบ่งปันความเห็นของตนเอง 
 การวจิยัคร้ังน้ีจึงก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งเบ้ืองตน้ไวท่ี้กลุ่มละ 12 คน และก าหนด 
ขนาดกลุ่มขั้นต ่าไวท่ี้กลุ่มละ 6 คน  
 การคัดเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มนกัเรียนท่ีมีระดบัคะแนนจากแบบวดัความทนทานทางจิตใจในระดบัเกณฑ์
เปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 25 จากจ านวนประชากร แลว้น ามาท าการสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) 
สุ่มจดักลุ่ม (Random assignment) และสุ่มกลุ่มทดลอง (Random treatment) ใหเ้ป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 1.  การวดัระดบัความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายทั้งหมด       
144 คน เป็นประชากรของการวจิยั หลงัจากประเมินความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม   
เหลือจ านวน 127 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 88.19 
 2.  ตดัเกณฑเ์ปอร์เซนตไ์ทล์ท่ี 25 หรือคะแนนจากการตอบแบบสอบถามต ่ากวา่                    
145 คะแนน เป็นกลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 28 คน  
 3.  สุ่มแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 14 คน ดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย เขา้กลุ่ม 
 4.  สุ่มเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเขา้สู่โปรแกรมการปรึกษา 
ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมจะด าเนินการเรียนรู้ตามปรกติในโรงเรียน 
 5.  นดัหมายกลุ่มทดลองเพื่อขอความยนิยอมในการเขา้ร่วมวจิยัทั้ง 14 คน มีผูย้นิยอม   
เขา้ร่วมวิจยั 10 คน 
 6.  นดัหมายกลุ่มควบคุมเพื่อขอความยนิยอมในการเขา้ร่วมวจิยัทั้ง 14 คน มีผูย้นิยอม   
เขา้ร่วมวิจยั 8 คน 
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 7.  กลุ่มตวัอยา่งในช่วงก่อนการทดลองลองจึงมีขนาดรวม 18 คน เป็นกลุ่มทดลอง                   
10 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน ต่อมาในช่วงการทดลอง ในกลุ่มทดลองมีผูท้ดลองขอถอดสิทธิ           
การเป็นกลุ่มทดลอง 2 คน ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งรวมเป็น 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน และ               
กลุ่มควบคุม 8 คน นอกจากน้ีในช่วงการวเิคราะห์ผลขอ้มูลมีการประเมินเพื่อน าสมาชิกกลุ่ม                
ออกจากกลุ่มทดลอง 2 คน และกลุ่มควบคุม 2 คน ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งในการวิเคราะห์ผลการวจิยั 
คร้ังน้ีมีขนาด 12 คน แบ่งเป็นกลุ่มการทดลอง 6 คนและกลุ่มควบคุม 6 คน 
 

 
 
ภาพท่ี 3-3  แผนภูมิแสดงล าดบัในการคดักรองกลุ่มตวัอยา่งส าหรับการวจิยั  
 

วธิีการวจิัย 
 การวจิยัเร่ือง ผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อความทนทาน
ทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research)                           
มีการออกแบบการทดลองท่ีมีหลายปัจจยั (Factorial repeated measure experiment) โดยใชรู้ปแบบ
การวเิคราะห์ขอ้มูลแบ่งตามประเภทกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และมีการวดัผลตวัแปรผลในระยะ
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 1 เดือน โดยมีวธีิการ                   
แบบแผนการทดลองดงัภาพท่ี 3-4 
 

 A1 A2 A3 
B1 S1, S2, S3, S4, S5, S6 S1, S2, S3, S4, S5, S6 S1, S2, S3, S4, S5, S6 

 
B2 S7, S8, S9, S10, S11, 

S12 
S7, S8, S9, S10, S11, 
S12 

S7, S8, S9, S10, S11, 
S12 

 
ภาพท่ี 3-4  แบบแผนการทดลอง 



48 

 A1  แทน    ระยะก่อนการทดลอง 
 A2 แทน    ระยะหลงัการทดลอง 
 A3 แทน    ระยะติดตามผล 
 B1  แทน    การใหก้ารปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมท่ีก าหนด 
 B2  แทน    วธีิปกติ 
 S  แทน    ตวัอยา่งท่ีไดรั้บการทดลอง (S1 หมายถึง ตวัอยา่งคนท่ี 1) 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบไปดว้ยเคร่ืองมือ 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการทดลองและเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปัญญา 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบวดัความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ 
 1.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
 โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาส าหรับงานวิจยัคร้ังน้ี               
ถูกพฒันาข้ึนโดยมีล าดบั ดงัน้ี 
  1.1  ผูว้จิยัศึกษาคน้ควา้เอกสารขอ้มูลเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรม           
ทางปัญญา ความทนทานทางจิตใจ และเอกสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง จากนั้นน าองคค์วามรู้น้ี                          
มาประยกุตใ์ชส้ร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา จ านวน 11 คร้ัง                     
และติดตามผลหน่ึงคร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที โดยรายละเอียดโปรแกรมประกอบดว้ย ช่ือกิจกรรม 
แนวความคิด วตัถุประสงค ์ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม และอุปกรณ์ประกอบกิจกรรม 
  1.2  ผูว้จิยัน าโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเสนอต่อ
อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์เพื่อพิจารณาตรวจสอบความตรงของเน้ือหาและรับฟังค าปรึกษา 
จากนั้นจึงด าเนินการขอรับพิจารณาจากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรง                    
ของเน้ือหาและตรวจแกไ้ขและขอขอ้เสนอแนะ 
  1.3  น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มท่ีรับการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหามาปรับปรุง
ตามขอ้เสนอแนะ แลว้น าเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบ ก่อนน าโปรแกรม                 
การปรึกษากลุ่มน้ีไปใชใ้นการทดลอง 
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 2.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 แบบวดัความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ เป็นแบบวดัท่ีพฒันาข้ึนเพื่อวดัความทนทาน      
ทางจิตใจในบริบทของบุคคลทัว่ไป ประกอบข้ึนดว้ยขอ้ค าถาม 48 ขอ้ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า   
5 ระดบั (Rating scale) ไดแ้ก่ “มากท่ีสุด” “มาก” “ปานกลาง” “นอ้ย” และ “นอ้ยท่ีสุด” ซ่ึงเป็นไปตาม
องคป์ระกอบของความทนทานทางจิตใจทั้ง 4 ดา้น 
 องค์ประกอบของแบบสอบถาม 
 1.  ความยดึมัน่ (Commitment) ประกอบดว้ย 11 ขอ้ คือ 1, 7, 11, 19, 22, 25, 29, 35, 39, 
42, 47 
 2.  การควบคุม (Control) มี 2 องคป์ระกอบยอ่ย ไดแ้ก่ 
  2.1  การควบคุมชีวติ ประกอบดว้ย 7 ขอ้ คือ 2, 5, 9, 12, 15, 33, 41  
  2.2  การควบคุมอารมณ์ ประกอบดว้ย 7 ขอ้ คือ 21, 26, 27, 31, 34, 37, 45  
 3.  ความมัน่ใจ (Confidence) มี 2 องคป์ระกอบยอ่ย ไดแ้ก่ 
  3.1  ความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง ประกอบดว้ย 9 ขอ้ คือ 3, 8, 10, 13, 16, 
18, 24, 32, 36 
  3.2  ความมัน่ใจในการเขา้สังคม ประกอบดว้ย 6 ขอ้ คือ 17, 20, 28, 38, 43, 46 
 4.  ความทา้ทาย (Challenge) ประกอบดว้ย 8 ขอ้ คือ 4, 6, 14, 23, 30, 40, 44, 48 
 วธีิการตอบและเกณฑ์การให้คะแนน 
 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งพิจารณาและตอบแบบสอบถามดว้ยความจริงท่ีตรงกบัตวัเองมากท่ีสุด 
โดยการใส่เคร่ืองหมาย O ลอ้มรอบตวัเลขบอกคะแนน โดยแต่ละขอ้สามารถตอบไดเ้พียงขอ้ละ       
1 ค าตอบ และตอ้งตอบทุกขอ้ แบบวดัน้ีประกอบดว้ย 
 ขอ้ค าถามเชิงบวก 25 ขอ้ ไดแ้ก่ 1, 2, 3, 4, 5, 7, 8, 12, 13, 16, 17, 19, 20, 23, 24, 25, 30, 
31, 34, 39, 40, 43, 44, 45 และ 48 
 ขอ้ค าถามเชิงลบ 23 ขอ้ ไดแ้ก่ 6, 9, 10, 11, 14, 15, 18, 21, 22, 26, 27, 28, 29, 32, 33, 35, 
36, 37, 38, 41, 42, 46 และ 47 
 มีคะแนนรวมทั้งฉบบัเท่ากบั 240 คะแนน และมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ท่ีมีความหมายเชิงบวก 
 “มากท่ีสุด” ให ้   5    คะแนน 
 “มาก”  ให ้   4    คะแนน 
 “ปานกลาง” ให ้   3    คะแนน 
 “นอ้ย”  ให ้   2    คะแนน 
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 “นอ้ยท่ีสุด” ให ้   1    คะแนน 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ท่ีมีความหมายเชิงลบ 
 “มากท่ีสุด” ให ้   1    คะแนน 
 “มาก”  ให ้   2    คะแนน 
 “ปานกลาง” ให ้   3    คะแนน 
 “นอ้ย”  ให ้   4    คะแนน 
 “นอ้ยท่ีสุด” ให ้   5    คะแนน 
 การหาคุณภาพแบบวดัความทนทานทางจิตใจ 
 1.  การแปลแบบวดั (Tools translation) ผูว้จิยัหาแบบวดัความทนทานทางจิตใจ                       
แจง้ขออนุญาตต่อเจา้ของแบบวดั ด าเนินการแปลแบบวดั โดยน าส่งแบบวดัท่ีแปลแลว้ให้
ผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงดา้นการใชภ้าษา 
 2.  ความตรงตามเน้ือหา (Content validity-IOC) ผูว้จิยัน าแบบวดัความทนทานทางจิตใจ
ท่ีแปลแลว้ใหก้บัอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์พิจารณาตรวจสอบขอ้ความและขอค าช้ีแนะ จากนั้น
ส่งใหผู้ท้รงคุณวฒิุจ านวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบขอ้ค าถาม โดยถือเกณฑต์ดัสินอยา่งนอ้ย 2 ท่าน 
วา่มีความเห็นวา่การใชภ้าษาในเคร่ืองมือมีความสอดคลอ้งและครอบคลุมกรอบแนวคิดท่ีก าหนด 
จากนั้นน าแบบวดัมาปรับปรุงแกไ้ขตามการพิจารณาตรวจสอบไปใชท้ดสอบความสามารถ                       
ในการเขา้ใจถึงขอ้ค าถาม (ภาคผนวก ง) 
 3.  ความเท่ียง (Reliability) ผูว้จิยัน าแบบวดัความทนทานทางจิตใจไปตรวจสอบ                         
หาความเท่ียงดว้ยการหาค่าความสอดคลอ้งภายในดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha-coefficient) กบันกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนใกลเ้คียง
จ านวน 281 คน ไดค้่าสัมประสิทธ์ิรวมทั้งฉบบัเท่ากบั .87 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ในงานวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใชแ้ผนจดักิจกรรมใหก้ารปรึกษาแก่กลุ่มตวัอยา่ง และไดแ้บ่ง
ระยะด าเนินการทดลองเป็น 4 ระยะ 
 1.  ระยะก่อนการทดลอง 
 รายช่ือกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดหลงัจากการตอบแบบประเมินความทนทานทางจิตใจ                      
มีการจดักลุ่มตามวธีิสุ่มอยา่งง่ายเพื่อจดักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยระดบัคะแนนถูกบนัทึก                  
ในรูปแบบก่อนการทดลอง (Pretest) เก็บเป็นขอ้มูลฐานและด าเนินการนดัแนะเพื่อการให้การปรึกษา
ตามแผน 
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 2.  ระยะด าเนินการทดลอง 
 ผูว้จิยัด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองไดรั้บแบบการปรึกษากลุ่มตามแผน                       
การใหก้ารปรึกษาทั้งหมด 11 คร้ัง คร้ังละประมาณ 60-90 นาที สัปดาห์ละ 2 คร้ัง โดยด าเนินการ
อยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลา 11 คร้ัง และมีการติดตามผล 1 คร้ัง โดยมีผูว้จิยัเป็นผูด้  าเนินการให้การปรึกษา
และมีการมอบหมายงานตามเทคนิควธีิการปรึกษาเพื่อประเมินความกา้วหนา้ ส่วนในกลุ่มควบคุม
ไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษา และใหมี้พฒันาการทางการศึกษาตามปกติ 
 3.  ระยะหลงัการทดลอง 
 กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดท าแบบทดสอบความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ (MTQ48)                        
หลงัการทดลอง (Posttest) เพื่อการเก็บขอ้มูลหลงัการปรึกษา ซ่ึงใชเ้วลาประมาณ 10 นาที                         
ในการปรึกษาคร้ังสุดทา้ย 
 4.  ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 
 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทุกคนท าแบบทดสอบความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ (MTQ48) อีกคร้ัง 
หลงัจากจบการปรึกษาเป็นเวลา 1 เดือน 
 

การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 ด าเนินการพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง โดยน าเสนอโครงร่างงานวจิยัและเคร่ืองมือวจิยั            
เพื่อขอรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา                      
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา จากนั้นผูว้จิยัพบกลุ่มตวัอยา่งเพื่อแนะน าตวัและอธิบาย
วตัถุประสงคใ์นการท าวจิยั ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลแก่กลุ่มตวัอยา่งเพื่อขออนุญาต
ในการเขา้ร่วมการวิจยัและติดตามกลุ่มตวัอยา่ง พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบั            
การวจิยั และถา้กลุ่มตวัอยา่งมีความไม่สบายใจในการเขา้กลุ่ม สามารถออกจากการปรึกษาได ้              
ทุกเวลาโดยไม่จ  าเป็นตอ้งอธิบายเหตุผลหรือเอกสารประกอบใด ๆ ส าหรับขอ้มูลในงานวจิยั ผูว้จิยั
เก็บเป็นความลบั หากมีการเผยแพร่ผลการวจิยัจะน าเสนอเป็นทางวชิาการและแสดงผลในภาพรวม
เท่านั้น โดยไม่ใหเ้กิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวติของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
 นอกจากน้ี ผลของโปรแกรมการปรึกษาส่งผลต่อคะแนนความทนทานทางจิตใจ                         
แก่กลุ่มทดลอง และความทนทานทางจิตใจเป็นกลุ่มตวัแปรท่ีมีประโยชน์ในการพฒันาจิตใจของ
กลุ่มตวัอยา่ง ดงันั้น ผูว้จิยัจึงจดัหาช่องทางในการอธิบายผา่นทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์และโทรศพัท์
เพื่อใหท้ั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไดรู้้ถึงความหมายและองคป์ระกอบของความทนทาน               
ทางจิตใจ ผลของการท าแบบวดัของตนเอง และใหก้ารปรึกษาถึงวธีิการพฒันาในดา้นท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยั
คิดวา่เป็นประเด็นปัญหาของตนเอง 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
 การทดสอบสมมติฐานการวจิยัท่ีวา่ดว้ยการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
สามารถพฒันาความทนทานของจิตใจของเด็กมธัยมศึกษาตอนปลาย สามารถแบ่งการทดสอบ
ออกเป็นสมมติฐานการทดลอง 5 ขอ้ ดงัต่อไปน้ี 
 สมมติฐานการทดลองที ่1  ระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจไม่มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
กลุ่มการทดลองและระยะเวลาการทดลอง (H0: ไม่มีผลกระทบรวมระหวา่งกลุ่มการทดลองและ
ระยะเวลาการทดลอง H1: มีผลกระทบรวมระหวา่งกลุ่มการทดลองและระยะเวลาการทดลอง) 
 สมมติฐานการทดลองที ่2  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
เฉล่ียมากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัทดลอง (H0: µN-CBT, B = µCBT, B, H1: µN-CBT, B < µCBT, B) 
 สมมติฐานการทดลองที ่3  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
มากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล (H0: µN-CBT, F = µCBT, F, H1: µN-CBT, F < µCBT, F) 
 สมมติฐานการทดลองที ่4  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ในระยะหลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง (H0: µCBT, A = µCBT, B, H1: µCBT, A < µCBT, B) 
 สมมติฐานการทดลองที ่5  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ในระยะติดตามผลมากกวา่ก่อนการทดลอง (H0: µCBT, A = µCBT, F, H1: µCBT, A < µCBT, F) 
  โดยการวิเคราะห์สมมติฐานการทดลอง ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์                        
ท่ีก าหนดนยัส าคญัท่ีระดบั .05 และมีการวเิคราะห์ ดงัน้ี 
 1.  การพรรณนาขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ระดบัการศึกษา สาขาวชิา สถานภาพ
ความเป็นอยูใ่นครอบครัว และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เพื่อประเมินความแตกต่างระหวา่ง         
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2.  การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนเฉล่ียดา้นความทนทานทางจิตใจดว้ยสถิติ
ทดสอบค่า F (F-test) ในระยะก่อนการทดลอง เพื่อประเมินความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม และระยะหลงัการทดลองและติดตามผล เพื่อประเมินความแตกต่างของค่าเฉล่ีย                  
อนัเน่ืองจากโปรแกรมการปรึกษา โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ ้ า 
(Two-way analysis of variance with repeated measures) และเม่ือพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ จึงทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธีิของ Bonferroni 
 3.  การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าคะแนนเฉล่ียขององคป์ระกอบยอ่ยของความทนทาน
ทางจิตใจทั้ง 4 ดา้น (ความยดึมัน่, การควบคุม, ความมัน่ใจ, ความทา้ทาย) ดว้ยสถิติทดสอบค่า F  
(F-test) ในระยะก่อนการทดลอง เพื่อประเมินความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
และระยะหลงัการทดลองและติดตามผล เพื่อประเมินความแตกต่างของค่าเฉล่ียอนัเน่ืองจาก
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โปรแกรมการปรึกษา โดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ ้ า (Two-way 
analysis of variance with repeated measures) และเม่ือพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
จึงทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธีิของ Bonferroni 
 4.  การทดสอบผลของโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อระดบั
คะแนนความทนทานทางจิตใจดว้ยการทดสอบค่าอิทธิผล (Partial Eta2) และช่วงความเช่ือมัน่    
ของค่าสถิติจากกลุ่มตวัอยา่ง (Confidence interval) ของโปรแกรมในกลุ่มทดลองและการพฒันา
ตามปกติของกลุ่มควบคุม 
 5.  การทดสอบผลของโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อระดบั
คะแนนองคป์ระกอบยอ่ยของความทนทานทางจิตใจทั้ง 4 ดา้น (ความยดึมัน่, การควบคุม,                  
ความมัน่ใจ, ความทา้ทาย) ดว้ยการทดสอบค่าอิทธิผล (Partial Eta2) และช่วงความเช่ือมัน่ของ
ค่าสถิติจากกลุ่มตวัอยา่ง (Confidence interval) ของโปรแกรมในกลุ่มทดลองและการพฒันา
ตามปกติของกลุ่มควบคุม 
 6.  การประเมินค่าอิทธิพล (Partial Eta2) อา้งอิงจากค่าแนะน าของ Cohen (1988) ส าหรับ
สถิติการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple regression) ดงัตารางท่ี 3-1 
 
ตารางท่ี 3-1  การแปลความหมายค่าอิทธิพล 
 

การแปลความหมายค่าอทิธิพล ขนาดค่าอทิธิพล (Partial Eta2) 
เล็กนอ้ย (Small) .02 

ปานกลาง (Medium) .13 
ใหญ่ (Large) .26 

หมายเหตุ  เล็กนอ้ย  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์กนัเกิดข้ึนจริง แต่ยากท่ีจะสังเกตเห็นได ้
  ปานกลาง  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์กนัเกิดข้ึนจริง และสามารถสังเกตเห็นได ้
  ใหญ่  หมายถึง  มีความสัมพนัธ์กนัเกิดข้ึนจริง และสามารถสังเกตเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีต่อ
ความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย การวจิยัน้ีจดัอยูใ่นรูปแบบงานวจิยั
เชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน                     
12 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 6 คน มีการวดัความทนทานทางจิตใจ 
เป็นตวัแปรตาม ทั้งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ในระหวา่ง
การทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจ านวนทั้งส้ิน 11 คร้ัง โดยผูว้จิยัมีการจดั
โปรแกรมใหค้ร้ังละ 60 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
 ผลการวจิยัน าเสนอในรูปแบบของตาราง แผนภูมิ และการวเิคราะห์เน้ือหา                          
โดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดงัต่อไปน้ี 
 ตอนท่ี 1  การวเิคราะห์ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 2  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ตอนท่ี 3  ผลของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีต่อความทนทาน
ทางจิตใจ 
 3.1  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความทนทานทางจิตใจ 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล 
 3.2  การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง              
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 
 ตอนท่ี 4  ผลการวจิยั 
 

ตอนที ่1  การวเิคราะห์ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
 การทดลองคร้ังน้ีใชแ้บบสอบถามความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ ท่ีแปลมาจาก
แบบสอบถาม Mental toughness questionnaire 48 items โดยการแปลไดรั้บการตรวจสอบความตรง
ของค าถามโดยผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน (ภาคผนวก ข) ในการลงความเห็นในดา้นความถูกตอ้งของ
ภาษาตามหลกัทฤษฎี เพื่อปรับปรุงใหข้อ้ค าถามทั้ง 48 ขอ้ มีค่า IOC ตั้งแต่ .50-1.00 แลว้ไปทดสอบ
กบักลุ่มนกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งเพื่อหาค่าอ านาจจ าแนกและหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ
ทั้งฉบบัเท่ากบั .87 (ผลการประเมิน IOC แสดงในภาคผนวก ง) 
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ตอนที ่2  ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ผลการทดลองมีการคดักรองสมาชิกกลุ่มออก 4 ท่าน
จากการคดักรองกลุ่มตวัอยา่ง เพราะสมาชิกเป็นลูกคร่ึงต่างประเทศซ่ึงไม่ช านาญภาษาไทย มีปัญหา
การยา้ยโรงเรียน เป็นตวัแทนนกักีฬาของโรงเรียนและตอ้งท างานพิเศษ ซ่ึงกิจกรรมดงักล่าวส่งผลถึง
ตวัแปรตามอยา่งมาก ท าใหส้มาชิกกลุ่มตวัอยา่งรวมมี 12 คน 
 
ตารางท่ี 4-1  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ านวนนกัเรียน 6 6 
เพศ (ชาย:หญิง) 1:5 2:4 
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 6 6 
สาขาวชิา 

  
    วทิย-์คณิต 4 3 
    ศิลป์-ค านวณ 2 0 
    ศิลป์-ภาษา 0 3 
ระดบัเกรดเฉล่ียสะสม 3.45 3.15 
    เกรดเฉล่ียต ่าสุด-สูงสุด 3.15-3.79 2.94-3.66 
    อยูก่บัครอบครัวสมบูรณ์ 4 4 
    อยูก่บัครอบครัวไม่สมบูรณ์ 2 2 

 
 จากตารางท่ี 4-1  กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 จ านวนทั้งส้ิน  
12 คน เป็นนกัเรียนชาย 3 คน และนกัเรียนหญิง 9 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 
6 คน กลุ่มทดลองมีผูช้าย 1 คน ผูห้ญิง 5 คน และกลุ่มควบคุมมีผูช้าย 2 คน ผูห้ญิง 4 คน ตามล าดบั 
โดยมีสาขาวชิาเรียนหลกัสูตรวทิย-์คณิต จ านวน 7 คน กลุ่มทดลอง 4 คน กลุ่มควบคุม 3 คน               
สาขาศิลป์-ค านวณอยูก่ลุ่มทดลอง 2 คน และสาขาศิลป์-ภาษาอยูก่ลุ่มควบคุม 3 คน กลุ่มทดลอง                 
มีระดบัเกรดเฉล่ียสะสมท่ี 3.45 (3.15-3.79) และกลุ่มควบคุมมีระดบัเกรดเฉล่ียอยูท่ี่ 3.15 (2.94-3.66) 
และกลุ่มทดลองอยูใ่นสภาพครอบครัวท่ีเป็นครอบครัวสมบูรณ์ 4 คน ครอบครัวไม่สมบูรณ์ 2 คน 
เช่นเดียวกบักลุ่มควบคุมท่ีอยูใ่นครอบครัวสมบูรณ์ 4 คน ไม่สมบูรณ์ 2 คน ตามล าดบั แสดงให้เห็นวา่
สถานภาพต่าง ๆ ของกลุ่มตวัอยา่งใกลเ้คียงกนั 
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ตอนที ่3  ผลของการให้การปรึกษาตามทฤษฎพีฤติกรรมทางปัญญาทีม่ต่ีอความทนทาน
ทางจิตใจ  
 ตอนที ่3.1  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความทนทาน
ทางจิตใจ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล 
 
ตารางท่ี 4-2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จ าแนกตามวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 

คนที่ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ติดตามผล 
1 143 155 173 140 141 126 
2 143 150 144 131 132 126 
3 144 157 170 143 156 150 
4 140 181 145 142 149 143 
5 144 153 158 139 134 131 
6 143 134 148 141 131 146 

Mean 142.833 155.000 156.333 139.333 140.500 137.000 
SD 1.472 15.166 12.785 4.320 10.173 10.621 

 
 จากตารางท่ี 4-2 แสดงใหเ้ห็นถึงคะแนนรายบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง โดยกลุ่มทดลอง                
มีช่วงคะแนนในช่วงก่อนการทดลอง 140-143 ท่ีค่าเฉล่ีย 142.833 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.472            
หลงัการทดลองมีคะแนนในช่วง 134-181 ท่ีค่าเฉล่ีย 155.000 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 15.166                       
และในระยะติดตามผล 144-173 ท่ีค่าเฉล่ีย 156.333 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 12.785 กลุ่มควบคุม                 
มีช่วงคะแนนในช่วงก่อนการทดลอง 131-143 ท่ีค่าเฉล่ีย 139.333 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.320                    
หลงัการทดลองมีคะแนนในช่วง 131-156 ท่ีค่าเฉล่ีย 140.500 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.173                       
และในระยะติดตามผล 126-150 ท่ีค่าเฉล่ีย 137.000 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.621 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ระยะติดตามผล

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

 
 
ภาพท่ี 4-1  แผนภูมิเส้นแสดงปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาต่อความทนทาน 
  ทางจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
 จากภาพท่ี 4-1 พบวา่ ในการทดลอง คะแนนเฉล่ียความทนทานทางจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง
ในระยะก่อนการทดลองมีระดบัใกลเ้คียงกนั แต่ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล             
การทดลองมีความแตกต่างกนั คือ ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษา
ตามทฤษฏีพฤติกรรมทางปัญญามีระดบัคะแนนสูงข้ึนมากกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา 
และในระยะติดตามผลการทดลอง กลุ่มทดลองมีแนวโนม้การเพิ่มข้ึนของคะแนนความทนทาน 
ทางจิตใจ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีแนวโนม้ลดลง ท าใหค้ะแนนเฉล่ียระหวา่งกลุ่มทดลองแตกต่างกนั
มากข้ึน โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่ แสดงใหเ้ห็นวา่ วธีิการทดลองส่งผลต่อคะแนน 
ความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลอง 
 
ตารางท่ี 4-3  การตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ดา้นความแปรปรวนของการวดั (Compound  
     symmetry) ดว้ยวธีิของ Mauchly 
 

Within 
subjects 

effect 
Mauchly’s 

W 
Approx. 

Chi-square df Sig. 

Epsilona 

Greenhouse-
Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Time .760 2.465 2 .291 .807 1.000 .500 
a. May be used to adjust the degrees of freedom for averaged tests of significance. Corrected tests 
are displayed in the tests of within-subjects effects table. 
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 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ ค่าสถิติ Mauchly’s W มีค่า .760 หรือค่าสถิติ Chi-square 2.465 
และมีค่า Sig. ท่ี .291 ซ่ึงมีค่ามากกวา่ระดบันยัส าคญัท่ี .05 จึงแสดงใหเ้ห็นวา่ ผลการวดัคร้ังน้ี                     
มีความแปรปรวนท่ีมีลกัษณะสมมาตร (Compound symmetry) ดงันั้นจึงสามารถอ่านผลโดยอา้งอิง
ค่า F เพื่อทดสอบอิทธิพลหลกัต่อไป 
 
ตารางท่ี 4-4  ความแปรปวนรวมหลายตวัแปรระหวา่งวธีิการทดลอง (Treatment) กบัระยะเวลา 
     ทดลอง (Times) 
 

Source 
Type III 

Sum of squares df Mean square F Sig. 
Partial Eta 

squared 

Between subjects       

        Groups 1393.778  1 1393.778 9.909   .010* .498 

        Error 1406.556 10   140.656    

Within subjects       

        Times  307.167  2   153.583 1.759 .198 .150 

        Times x Groups  395.056  2   197.528 2.262 .130 .184 

        Error (Times) 1746.444 20     87.322    

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 4-4 แสดงใหเ้ห็นวา่ ไม่มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งกบัระยะเวลา        
(I x G) ท่ีขนาดอิทธิพลขนาดปานกลาง .184 (Partial Eta2 > .13) คะแนนเฉล่ียความทนทาน                  
ทางจิตใจระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล (I) ไม่แตกต่างกนั                  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ท่ีขนาดอิทธิพลขนาดปานกลาง .150 (Partial Eta2 > .13)     
และคะแนนเฉล่ียความทนทานทางจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง (G) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ท่ีขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ .498 (Partial Eta2 > .26) 
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ตารางท่ี 4-5  ภาพรวมเปรียบเทียบคะแนนความทนทานทางจิตใจระหวา่งกลุ่มทดลองและ 
     กลุ่มควบคุม 
 

 
Source 

Type III 
Sum of squares df Mean square F Sig. 

Pretest Between groups    36.750  1   36.750 3.528 .090 

 Error   104.167 10   10.417   

Posttest Between groups   630.750  1  630.750 3.783 .080 

 Error 1667.500 10  166.750   

Follow Between groups 1121.333  1 1121.333 8.118 .017* 

 Error 1381.333 10   138.133   

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 4-5 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย
ท่ีเม่ือเปรียบเทียบกนัแลว้ ไม่พบความแตกต่างของคะแนนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงใหเ้ห็นวา่ 
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดบัความทนทานทางจิตใจไม่แตกต่างกนั 
 ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียท่ีเม่ือเปรียบเทียบ
กนัแลว้ ไม่พบความแตกต่างของคะแนนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงใหเ้ห็นวา่ หลงัการทดลอง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดบัความทนทานทางจิตใจไม่แตกต่างกนั 
 ในระยะติดตามผลการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียท่ีเม่ือเปรียบเทียบ
กนัแลว้ พบความแตกต่างของคะแนนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ ในระยะ
ติดตามผลการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอาจมีระดบัความทนทานทางจิตใจแตกต่างกนั 
 ตอนที ่3.2  การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 
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ตารางท่ี 4-6  ภาพรวมเปรียบเทียบคะแนนความทนทานทางจิตใจภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 

Source 
Type III 

Sum of squares df Mean square F Sig. 

Partial 
Eta 

squared 

Treatment Between subjects  617.611 5 123.522    

 Times  664.111 2 332.056 2.441 .137 .328 

 Error (Times) 1360.556   10 136.056    

Control Between subjects  788.944 5 157.789    

 Times    38.111 2   19.056 .494 .624 .090 

 Error (Times)  385.889   10   38.589    

 
 จากตารางท่ี 4-6 เม่ือเปรียบเทียบตามช่วงเวลา ระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ               
มีความเปล่ียนแปลงตั้งแต่ช่วงก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผลภายในกลุ่มตวัอยา่ง
ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม                 
แต่พบขนาดอิทธิพลของโปรแกรมจากกลุ่มทดลองในขนาดใหญ่ .328 (Partial Eta2 > .26) ในขณะท่ี
ในกลุ่มควบคุมพบขนาดอิทธิพลขนาดเล็กนอ้ย .090 (Partial Eta2 > .13)  
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ตารางท่ี 4-7  การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 

(I) 
Times 

(J) 
Times 

Mean 
difference (I-J) 

Std. 
error Sig.a 

 95% Confidence 
interval for differencea 

Group Partial 
Eta2 

Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

Treatment 1 2 -12.167 6.625 .126 .403 -29.198   4.864 

 3 -13.500 4.931 .041* .600 -26.176   -.824 

 2 1  12.167 6.625 .126 .403   -4.864 29.198 

 3  -1.333 8.237 .878 .005 -22.507 19.840 

 3 1  13.500 4.931 .041* .600      .824 26.176 

 2    1.333 8.237 .878 .005 -19.840 22.507 

Control 1 2  -1.167 3.351 .742 .024   -9.780  7.447 

 3   2.333 3.303 .511 .091   -6.158 10.824 

 2 1   1.167 3.351 .742 .024   -7.447  9.780 

 3   3.500 4.056 .428 .130   -6.926 13.926 

 3 1  -2.333 3.303 .511 .091 -10.824  6.158 

 2  -3.500 4.056 .428 .130 -13.926  6.926 

*p < .05 
ช่วงเวลา: 1. ก่อนการทดลอง, 2. หลงัการทดลอง, 3. ติดตามผล 
a. Adjustment for multiple comparisons (Pairwise comparisons): Bonferroni. 
 
 จากตารางท่ี 4-7 พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงระหวา่งช่วงเวลาต่าง ๆ                    
ในการวจิยั ระยะหลงัการทดลอง โปรแกรมในกลุ่มทดลองมีส่วนในการเพิ่มข้ึนของคะแนน              
ความทนทานทางจิตใจ แมไ้ม่สามารถสรุปค่านยัส าคญัทางสถิติ แต่พบค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ .403 
(Partial Eta2 > .26) ท่ีช่วงความแตกต่างของค่ากลาง -29.198 ถึง 4.64 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมก็มี
ภาพรวมท่ีแนวโนม้ทั้งสูงข้ึนดว้ยค่าอิทธิพลขนาดเล็ก .024 (Partial Eta2 > .02) ท่ีช่วงความแตกต่าง
ของค่ากลาง -9.780 ถึง 7.447 เม่ือเปรียบเทียบในระยะติดตามผลการทดลอง พบวา่ ในกลุ่มทดลอง
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คะแนนความทนทานทางจิตใจมีคะแนนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) 
ดว้ยขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ .600 (Partial Eta2 > .26) ท่ีช่วงความแตกต่างของค่ากลาง -26.176    
ถึง -.824 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมกลบัมีคะแนนลดลงและลดลงกวา่ก่อนการทดลองท่ีไม่สามารถสรุป  
ค่านยัส าคญัทางสถิติและมีขนาดอิทธิพลขนาดเล็ก .091 (Partial Eta2 > .02) ท่ีช่วงความแตกต่าง 
ของค่ากลาง -6.158 ถึง 10.824 และเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งระยะหลงัการทดลองและติดตามผล 
พบวา่ คะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลองไม่มีแนวโนม้การเปล่ียนแปลงท่ีชดัเจน               
โดยไม่สามารถสรุปค่านยัส าคญัทางสถิติและขนาดอิทธิพลมีขนาดเล็กนอ้ย ส่วนในกลุ่มควบคุม 
พบวา่ คะแนนความทนทานทางจิตใจมีแนวโนม้ลดลงโดยไม่สามารถสรุปค่านยัส าคญัทางสถิติ             
แต่มีขนาดอิทธิพลขนาดกลาง .130 (Partial Eta2 > .13) ท่ีช่วงความแตกต่างของค่ากลาง -.926       
ถึง 13.926 
 

ตอนที ่4  ผลการวจิัย 
 เพื่อการทดสอบสมมติฐานงานวจิยัในหวัขอ้ การใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรม 
ทางปัญญาสามารถพฒันาความทนทานของจิตใจของเด็กมธัยมศึกษาตอนปลายได ้การศึกษา                 
ผลของโปรแกรมการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจ            
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเมืองพทัยา 11 (สาธิตพทัยา) เป็นการวิจยัแบบทดลอง  
ท่ีใชโ้ปรแกรมการปรึกษาเป็นหลกัและท าการทดสอบสมมติฐานการวจิยัดว้ยสมมติฐานการทดลอง 
ดงัน้ี 
 สมมติฐานการทดลองที ่1  ระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจไม่มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
กลุ่มการทดลองและระยะเวลาการทดลอง (H0: ไม่มีผลกระทบรวมระหวา่งกลุ่มการทดลองและ
ระยะเวลาการทดลอง H1: มีผลกระทบรวมระหวา่งกลุ่มการทดลองและระยะเวลาการทดลอง) 
 จากตารางท่ี 4.2 พบวา่ ผลกระทบรวมระหวา่งกลุ่มการทดลองและระยะเวลาการทดลอง
ไม่ส่งผลต่อระดบัความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โดยไม่สามารถ
สรุปนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีผลกระทบในดา้นกลุ่มตวัอยา่งช้ีให้เห็นวา่ ส่งผลต่อ
ระดบัความทนทานทางจิตใจอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 สมมติฐานการทดลองที ่2  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
เฉล่ียมากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัทดลอง (H0: µN-CBT, B = µCBT, B, H1: µN-CBT, B < µCBT, B) 
 จากตารางท่ี 4-4 ค่าคะแนนความทนทานทางจิตใจในระยะหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง
มีค่ามากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากน้ี เม่ือพิจารณา                             
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ในรายตวัแปรยอ่ย พบวา่ กลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนดา้นความยดึมัน่และการควบคุมสูงกวา่                 
กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 สมมติฐานการทดลองที ่3  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
มากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล (H0: µN-CBT, F = µCBT, F, H1: µN-CBT, F < µCBT, F ) 
 จากตารางท่ี 4-5 ค่าคะแนนความทนทานทางจิตใจในระยะติดตามผลของกลุ่มทดลอง               
มีค่ามากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงสนบัสนุนสมมติฐานขอ้ท่ี 2 
นอกจากน้ี เม่ือพิจารณาในรายตวัแปรยอ่ย พบวา่ กลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนดา้นความยดึมัน่                 
การควบคุมสูง และความทา้ทายกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 
 สมมติฐานการทดลองที ่4  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ในระยะหลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง (H0: µCBT, A = µCBT, B, H1: µCBT, A < µCBT, B ) 
 จากตารางท่ี 4-6 และ 4-7 ค่าคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลองในระยะ 
หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลองดว้ยขนาดอิทธิพล (Effect size) ของโปรแกรมอยูใ่น   
ระดบัใหญ่ (Partial Eta2 > .26) และช่วงความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (Confidence interval) อยูท่ี่          
-29.198 ถึง 4.864 ถึงแมไ้ม่สามารถสรุปความแตกต่างของค่านยัส าคญัทางสถิติของการทดลองได้
แต่การทดลองน้ีแสดงให้เห็นถึงผลของโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีต่อ
แนวโนม้การเพิ่มข้ึนของระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ 
 สมมติฐานการทดลองที ่5  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ในระยะติดตามผลมากกวา่ก่อนการทดลอง (H0: µCBT, A = µCBT, F, H1: µCBT, A < µCBT, F ) 
 จากตารางท่ี 4-6 และ 4-7 ค่าคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลองในระยะ 
หลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลองดว้ยขนาดอิทธิพล (Effect size) ของโปรแกรมอยูใ่น   
ระดบัใหญ่ (Partial Eta2 > .26) และช่วงความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (Confidence interval) อยูท่ี่           
-26.176 ถึง -.824 และมีความแตกต่างของค่าคะแนนความทนทานทางจิตใจอยา่งมีนยัส าคญั        
ทางสถิติ (p < .05) การทดลองน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงผลของโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปัญญาท่ีมีต่อแนวโนม้การเพิ่มข้ึนของระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ  
 ผลการวจิยัคร้ังน้ีอธิบายไดว้า่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีผลต่อ
การพฒันาความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ตามสมมติฐานการวจิยั 
นอกจากน้ี ผลการวจิยัช้ีใหเ้ห็นถึงแนวโนม้การพฒันา และเม่ือพิจารณาในองคป์ระกอบยอ่ย                 
ของความทนทานทางจิตใจ โปรแกรมการปรึกษาส่งผลต่อกลุ่มตวัอยา่ง ทั้งดา้นความยดึมัน่ 
(Commitment) การควบคุม (Control) ความมัน่ใจ (Confidence) และดา้นความทา้ทาย (Challenge)  
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 ในการออกแบบโปรแกรมการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ผูว้จิยั             
เนน้การปรึกษาท่ีปรับเปล่ียนความคิดเพื่อน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม โดยโปรแกรม            
ถูกแบ่งออกเป็น 4 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงสร้างปฏิสัมพนัธ์ในการปรึกษา 2 คร้ัง ช่วงการปรึกษาดา้นปัญญา 
4 คร้ัง ช่วงการปรึกษาดา้นพฤติกรรม 3 คร้ัง และช่วงปิดกลุ่มการปรึกษา 1 คร้ัง รวมทั้งส้ิน 11 คร้ัง 
ใชเ้วลารวม 6 สัปดาห์ ในกระบวนการใหก้ารปรึกษามุ่งเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาแยกแยะอารมณ์ 
ออกจากเหตุการณ์ ระบุส่ิงท่ีเป็นความคิดอตัโนมติัท่ีช้ีน าอารมณ์ พิสูจน์ความคิดอตัโนมติั ทา้ทาย
ความคิดอตัโนมติัดว้ยความคิดใหม่ วางเป้าหมายพร้อมทั้งก าหนดแผนการปฏิบติัตามความคิดใหม่
และกระตุน้ใหเ้กิดการท าอยา่งต่อเน่ือง ท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดฝึ้กการควบคุมอารมณ์ การสร้าง
ความมัน่ใจให้ตนเอง การทา้ทายสู่ส่ิงใหม่ ๆ และความยึดมัน่ในส่ิงท่ีตนเองก าหนดไว ้เป็นผลใหเ้กิด
การพฒันาความทนทานทางจิตใจตามมา ซ่ึงหากดูจากแนวโนม้ของผลการวิจยั พบวา่ เม่ือเวลาผา่นไป 
กลุ่มผูรั้บการปรึกษาก็ยงัคงระดบัคะแนนท่ีสูงข้ึนไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อสร้างและพฒันาโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา                               
ในการพฒันาความทนทานทางจิตใจของเด็กระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 2.  เพื่อทดสอบผลของการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อการพฒันา
ความทนทานทางจิตใจ 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 การใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถพฒันาความทนทานของจิตใจ
ของเด็กมธัยมศึกษาตอนปลายได ้
 

วธิีด าเนินการวจิัย 
 การวจิยัเร่ือง ผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาต่อความทนทาน
ทางจิตใจของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research)                 
มีการออกแบบการทดลองท่ีมีหลายปัจจยั (Factorial experiment) โดยใชรู้ปแบบการวเิคราะห์ขอ้มูล
แบ่งตามประเภทกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม และมีการวดัผลตวัแปรผลในระยะก่อนการทดลอง              
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 1 เดือน 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั คือ แบบวดัความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ (Mental toughness 
questionnaire 48 items) ซ่ึงรับการแปลเป็นภาษาไทยและตรวจสอบความตรงของค าถาม (IOC) 
พร้อมปรับแกใ้หมี้ค่าอยูท่ี่ .50-1.00 ซ่ึงภายในขอ้ค าถามประกอบไปดว้ย 4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี    
ความยดึมัน่ (Commitment) การควบคุม (Control) ความมัน่ใจ (Confidence) และการทา้ทาย 
(Challenge) และโปรแกรมการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 11 คร้ัง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นงานวจิยั ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน
เมืองพทัยา 11 (สาธิตพทัยา) ดว้ยวธีิการสุ่มนกัเรียนท่ีมีคะแนนความทนทานทางจิตใจในระดบั             
ต  ่ากวา่เปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 25 มีความสมคัรใจ สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมตลอดช่วงการทดลอง                   
และมีความเหมาะสมในการวเิคราะห์ขอ้มูล จ านวน 12 คน และสุ่มเขา้กลุ่ม (Random assignment) 
เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 6 คน การทดลองใหก้ารปรึกษาในกลุ่มทดลอง จ านวน     
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6 คน โดยด าเนินการวจิยัแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล 
ในระยะก่อนการทดลอง ผูว้จิยัน าคะแนนท่ีไดจ้ากการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเป็นคะแนนบรรทดัฐาน
ก่อนการทดลองของทั้งสองกลุ่ม ในระยะทดลอง กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษา                     
ตามโปรแกรมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน จ านวน 11 คร้ัง ใหก้ารปรึกษาสัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที 
รวมระยะเวลาการใหก้ารปรึกษาทั้งส้ิน 6 สัปดาห์ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมใหด้ าเนินชีวิตตามปกติ 
โดยไม่ไดรั้บการปรึกษา ระยะหลงัการทดลอง คือระยะหลงัการปรึกษาครบตามโปรแกรม 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ีใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติในการค านวณ              
หาค่าต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1.  ค  านวณหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความทนทานทางจิตใจ             
ท่ีไดจ้ากการตอบแบบวดัความทนทานทางจิตใจ 48 ขอ้ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะ
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 
 2.  ทดสอบปฏิสัมพนัธ์ของตวัแปรตน้ดา้นโปรแกรมการปรึกษาและระยะเวลา                        
ต่อความทนทานทางจิตใจ และน าเสนอในรูปแบบตาราง 
 3.  วเิคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง และน าเสนอในรูปแบบตาราง 
 4.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะ และน าเสนอในรูปแบบตาราง 
 5.  วเิคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความทนทานทางจิตใจของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผลการทดลอง โดยใช ้                
การวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า (Two way ANOVA with repeated measures) 
พร้อมทั้งค  านวณหาขนาดอิทธิพลของโปรแกรม (Effect size) และน าเสนอในรูปแบบตาราง 
 

สรุปผลการวจิัย 
 1.  การพฒันาโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในการพฒันา            
ความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ไดร้วบรวมทฤษฎี หลกัการและ
เทคนิคการปฏิบติัเพื่อพฒันาเก่ียวกบัการเขา้ใจกระบวนการคิด พิจารณาเหตุผล-อารมณ์-พฤติกรรม 
การตอบสนองทางชีวภาพ (Biofeedback) การฝึกตนเอง การสร้าง Self-commitment ดว้ยการพดูกบั
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ตนเองและการเสริมแรงโดยกลุ่ม เพื่อสร้างเป็นโปรแกรมพฒันาความทนทานทางจิตใจในระยะเวลา 
6 สัปดาห์ 
 2.  ผลของโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
  2.1  กลุ่มนกัเรียนท่ีรับโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีค่าเฉล่ีย  
ของคะแนนความทนทานทางจิตใจเพิ่มข้ึนในระยะติดตามผลมากกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา    
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  2.2  โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจ
ของกลุ่มนกัเรียนดว้ยอิทธิพล (Effect size) ขนาดใหญ่ตลอดช่วงการทดลอง 
 

อภิปรายผลการทดลอง 
 1.  การอภิปรายผลการทดลองตามสมมติฐานการทดลอง 
 สมมติฐานการทดลองที ่1  การทดสอบปฏิสัมพนัธ์ของตวัแปรตน้ พบวา่ ไม่มีผลกระทบรวม
ระหวา่งกลุ่มการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ                        
จึงท าการพิจารณาเฉพาะดา้น โดยโปรแกรมการใหก้ารปรึกษามีผลกระทบต่อความทนทานทางจิตใจ
อยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดว้ยขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ ในขณะท่ีดา้นเวลา แสดง
ขนาดผลกระทบท่ีสร้างความแตกต่างอยา่งไม่สามารถสรุปนยัส าคญัทางสถิติ แสดงใหเ้ห็นวา่ 
โปรแกรมการปรึกษาส่งผลต่อการพฒันาความทนทานทางจิตใจของเด็กมธัยมศึกษาตอนปลายได ้
 สมมติฐานการทดลองที ่2  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
เฉล่ียมากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง พบวา่ ผลของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียน ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งในระยะ                 
หลงัการทดลองมีความแตกต่างกนัโดยไม่สามารถสรุปนยัส าคญัทางสถิติได ้แต่พบค่าความแตกต่าง
ของค่ากลางท่ีกลุ่มทดลองมีแนวโนม้สูงกวา่กลุ่มควบคุม นัน่คือ การใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ีท าให้
ค่าเฉล่ียคะแนนความทนทานทางจิตใจแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สอดคลอ้ง
กบัสมมติฐานการทดลองขอ้ท่ี 2 แสดงใหเ้ห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
ท่ีออกแบบคร้ังน้ี ท่ีประกอบไปดว้ย การรับรู้อารมณ์ตนเอง การเขา้ใจกระบวนการคิด                          
การตั้งเป้าหมาย การพดูกบัตนเองในทางท่ีดี การฝึกซอ้ม การจินตนาการตวัแบบ และการเสริมแรง
ทางบวก เป็นรูปแบบการให้การปรึกษา นกัเรียนไดพ้ฒันาความทนทานทางจิตใจตามความเช่ือท่ีวา่
กระบวนการทางปัญญากบัพฤติกรรมมีความสัมพนัธ์กนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีเนน้การตั้งเป้าหมาย การระบุและเขา้ใจการวดัผลพฤติกรรม และการสนบัสนุนใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Brooks-Harris, 2008) และการปรับเปล่ียนกระบวนการทางปัญญา           
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ท่ีมุ่งใหเ้ขา้ใจอารมณ์ มีความเป็นเหตุเป็นผลทางความคิด เหมาะสมกบัสังคมและวฒันธรรม 
(Corey, 2009) 
 สมมติฐานการทดลองที ่3  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
มากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล พบวา่ ผลของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรม          
ทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียน ระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งในระยะติดตามผล                     
พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นัน่คือ การใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ีท าใหค้่าเฉล่ีย
คะแนนความทนทานทางจิตใจแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สอดคลอ้งกบั
สมมติฐานการทดลองขอ้ท่ี 3 แสดงใหเ้ห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา   
ท่ีออกแบบคร้ังน้ีเป็นรูปแบบการใหก้ารปรึกษาท่ีผลกัดนัใหน้กัเรียนพฒันาความทนทานทางจิตใจ
ดว้ยตวัเอง ซ่ึงเป็นเป้าหมายส าคญัของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (Corey, 
2009) จากการสนทนาในช่วงพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่งในนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือสอบถามวา่ 
“เป็นอยา่งไรบา้ง” หลายคร้ังมกัไดรั้บค าตอบท่ีพร้อมกบัการประเมินตนเองกลบัมาดว้ย อาทิเช่น 
“ผมรู้สึกเบ่ือระดบั 8 ครับ” ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดีส าหรับการพฒันาตวัเองตามแบบแผนการปรึกษา
ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 สมมติฐานการทดลองที ่4  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ในระยะหลงัการทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง พบวา่ ผลของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลองมีความแตกต่างกนัโดยไม่สามารถสรุปนยัส าคญัทางสถิติได ้แต่พบค่าอิทธิพล
ขนาดใหญ่และค่าความแตกต่างของค่ากลางท่ีหลงัการทดลองมีแนวโนม้สูงกวา่ก่อนการทดลอง 
นัน่คือ การใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ีท าใหค้่าเฉล่ียคะแนนความทนทานทางจิตใจแตกต่างกบัระยะ                 
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองท่ีสอดคลอ้งกบัสมมติฐานการทดลองขอ้ท่ี 4 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะ
ระยะในการฝึกฝนไม่เพียงพอใหเ้กิดความปล่ียนแปลง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎีความทนทานทางจิตใจ 
(Clough & Strycharczyk, 2014) ท่ีกล่าวไวว้า่ ความทนทานทางจิตใจจดัเป็นอุปนิสัยยดืหยุน่ 
หมายถึง สามารถเปล่ียนแปลงไปไดจ้ากการกระตุน้ดว้ยส่ิงแวดลอ้ม เช่น กิจกรรมท่ีท า สังคมและ
สภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป หากรับการฝึกฝนท่ีต่อเน่ืองเป็นระยะเวลาท่ีนานข้ึน อาจค่อย ๆ 
ส่งผลในการพฒันาความทนทานทางจิตใจต่อไป 
 สมมติฐานการทดลองที ่5  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจ
ในระยะติดตามผลมากกวา่ก่อนการทดลอง พบวา่ ผลของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปัญญาต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการทดลองและระยะ
ติดตามผลการทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) โดยมีค่าอิทธิพล              
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ขนาดใหญ่และค่าความแตกต่างของค่ากลางท่ีหลงัการทดลองมีแนวโนม้สูงกวา่ก่อนการทดลอง 
แสดงให้เห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาท่ีมีการออกแบบใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถน าเอาไปฝึกปฏิบติัต่อ
ไดง่้าย และมีความมุ่งเนน้ให้ผูรั้บการปรึกษาสามารถพฒันาต่อดว้ยตนเอง สามารถช่วยส่งผล                
ในระยะยาวท่ีดีกวา่ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเป้าหมายของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
(Corey, 2009) นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบัหลกัการพฒันาความทนทานทางจิตใจ ท่ีการพฒันา               
ควรมีการกระตุน้ให้เกิดความเปล่ียนแปลงโดยการคน้หาการเรียนรู้และประสบการณ์ชีวติใหม่ ๆ 
อยา่งต่อเน่ือง (Clough & Strycharczyk, 2014) 
 นอกจากน้ี เม่ือพิจารณาในปัจจยัองคป์ระกอบทั้ง 4 ดา้น ของความทนทานทางจิตใจ
แสดงใหเ้ห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสนบัสนุนใหเ้กิดการพฒันา
ความทนทานทางจิตใจ ดงัน้ี 
 ดา้นความยดึมัน่ (Commitment) จากผลการทดลอง พบวา่ การใหก้ารปรึกษาส่งผลให้
เกิดความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้งในระยะหลงัการทดลองและติดตามผล                 
การทดลอง แสดงให้เห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาส่งผลต่อการพฒันา
ความยดึมัน่เป็นปัจจยัส าคญั กลุ่มทดลองรับการปลูกฝังใหมี้การยดึมัน่ในสัญญาของตนเองและ   
รับการกระตุน้ตลอดการปรึกษา โดยเร่ิมตั้งแต่คร้ังแรก ไดแ้ก่ การท าสัญญาระหวา่งกลุ่ม การเขา้ใจ
ความคิดและอารมณ์ของตนเอง การตั้งเป้าหมาย การจดัล าดบัความส าคญัเพื่อพิชิตเป้าหมายนั้น  
การเสริมแรงโดยกลุ่มและการเสริมแรงดว้ยการพดูกบัตนเอง เห็นไดอ้ยา่งชดัเจนในระหวา่ง                       
การปรึกษาในช่วงแรก ๆ มีการสนทนากนัเล็กนอ้ยเก่ียวกบัเป้าหมายในอนาคต แต่มกัจบลงดว้ย
ความรู้สึกวติกกงัวล ความไม่แน่ใจ ไม่รู้ หรือไม่น่าเป็นไปได ้แต่ในการปรึกษาคร้ังสุดทา้ย ทุกคน
ยนิดีท่ีน าเสนอแผนชีวติของตนเองดว้ยความรู้สึกต่ืนเตน้และสัญญาวา่จะท าใหไ้ด ้ดว้ยความเช่ือวา่
เป็นส่ิงท่ีดีและท าไดใ้นท่ีสุด ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัเร่ือง ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญาต่อการก ากบัตนเองในการเรียนของนกัเรียน (ดุษฎี รู้วิวฒันพงษ,์ 2555)                       
ท่ีกล่าวไวว้า่ การก ากบัตนเองของนกัเรียนสามารถพฒันาดว้ยการปรับเปล่ียนกระบวนการคิด                   
อตัโนมติัท่ีเกิดข้ึนหลงัจากการตั้งเป้าหมาย ซ่ึงมกัเป็นความคิดท่ีไม่เหมาะสมและน าพาใหเ้กิด                 
การแสดงพฤติกรรมท่ีหลบเล่ียงเป้าหมายของตน การปรับเปล่ียนความคิดอตัโนมติัทนัทีและ                  
ใส่ความคิดแบบใหม่ท่ีกระตุน้ใหเ้กิดอารมณ์ใหม่ ส่งผลใหเ้กิดการพฒันาการก ากบัตนเองทั้งระยะ
หลงัการทดลองและติดตามผล 
 ดา้นการควบคุม (Control) จากผลการทดลอง พบวา่ การใหก้ารปรึกษาส่งผลใหเ้กิด 
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้งในระยะหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลอง 
แสดงใหเ้ห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาส่งผลต่อการพฒันาการควบคุม
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เป็นปัจจยัส าคญั โดยโปรแกรมการปรึกษาเนน้ในดา้นการรับรู้ถึงอารมณ์ของตนเองและการวดั
ระดบัของอารมณ์นั้น ๆ การผอ่นคลายก่อนการแสดงอารมณ์ การทบทวนจินตนาการถึงส่ิงท่ีอาจ
เกิดข้ึนหากแสดงพฤติกรรมตามอารมณ์ และการปรับเปล่ียนความคิดและอารมณ์เพื่อการแสดงออก
ท่ีเหมาะสม โดยกลุ่มทดลองเรียนรู้ถึงอารมณ์อนัเน่ืองมาจากความคิดอตัโนมติัของตนเองในคร้ังท่ี 4 
และคร้ังท่ี 5 เป็นหลกั และส่งเสริมใหข้ยายผลในการเขา้ใจอารมณ์ของผูอ่ื้นในคร้ังท่ี 6 เพื่อสร้าง
ความเขา้ใจและปรับเปล่ียนความคิดอตัโนมติัของตนเองก่อนการแสดงอารมณ์กบัผูอ่ื้น นอกจากน้ี
ในคร้ังท่ี 7 มีการใหก้ารปรึกษาในการควบคุมความเครียดและการผอ่นคลาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยั
เร่ือง ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อพฒันาการควบคุมตนเองของนกัเรียน    
ชั้นมธัยมศึกษา (นิตยา วรรณรัตน์, 2546) ท่ีกล่าวไวว้า่ การควบคุมตนเองของนกัเรียนสามารถ
พฒันาดว้ยการฝึกความคิดให้เป็นระบบ เป็นขั้นตอน ก่อนการแสดงออกมา ก่อนเป็นพฤติกรรม   
ซ่ึงประกอบไปดว้ยเทคนิคการควบคุมตนเองโดยคิดท่ีปัจจุบนั การรับรู้อารมณ์ตนเองและการยบัย ั้ง
ความคิด การจินตนาการ และการสอนตนเอง ซ่ึงส่งผลให้นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญามีการควบคุมตนเองท่ีดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง 
 ดา้นความมัน่ใจ (Confidence) จากผลการทดลอง พบวา่ การใหก้ารปรึกษาส่งผลใหเ้กิด
การพฒันาระดบัความทนทานทางจิตใจ โดยเปล่ียนแปลงมากข้ึนในระยะหลงัการทดลองและ
ติดตามผลการทดลองจากระยะก่อนการทดลอง โดยโปรแกรมการปรึกษาเนน้ในการตั้งค  าถาม     
ในลกัษณะเผชิญหนา้กบัผูรั้บการปรึกษาในคร้ังท่ี 3 และ 4 เพื่อระบุลกัษณะของความวิตกกงัวล 
ของสมาชิก การปรับเปล่ียนความคิดต่อความรู้สึกนั้น ๆ โดยการสนบัสนุนให้เกิดการแลกเปล่ียน
มุมมองความคิดของบุคคลอ่ืน ๆ ในกลุ่ม มีการกระตุน้ให้เกิดการแสดงออกบนความรู้สึกวติกกงัวล
ในการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 8 และการจินตนาการตน้แบบ พร้อมกบัร่วมกนัวเิคราะห์การแสดงออก
ทางพฤติกรรมของบุคคลตน้แบบในคร้ังท่ี 9 เพื่อสนบัสนุนใหเ้กิดการปรับเปล่ียนมุมมองต่อตนเอง 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัเร่ือง การศึกษาความเช่ือมัน่ในตนเองของนกักีฬาและเทคนิคของผูฝึ้กสอน
ท่ีช่วยพฒันาความมัน่ใจ (เอกราช จนัทร์กรุง, 2554) ท่ีกล่าวไวว้า่ การพฒันาความมัน่ใจของนกักีฬา
ตอ้งส่งเสริมดว้ยการตั้งเป้าหมาย การควบคุมอารมณ์เพื่อลดความวติกกงัวลและการเสริมแรงฮึกเหิม
ใหรั้บรู้วา่สามารถท าได ้ซ่ึงนกักีฬากลุ่มตวัอยา่งสามารถพฒันาความมัน่ใจของตนเอง 
 ดา้นความทา้ทาย (Challenge) ผลของการใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา
ต่อความทา้ทายของนกัเรียนระหวา่งกลุ่มตวัอยา่ง ในระยะติดตามผลการทดลอง แสดงใหเ้ห็นวา่
โปรแกรมการปรึกษาในกลุ่มทดลองช่วยเพิ่มคะแนนดา้นความทา้ทาย โดยโปรแกรมการปรึกษา
เนน้การเตรียมความพร้อมส าหรับรับมือต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนอยูต่ลอดช่วง                     
การใหก้ารปรึกษา การตั้งค  าถามในลกัษณะ “ถา้...แลว้...” ช่วยใหน้กัเรียนในกลุ่มทดลองคิดใน
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มุมมองท่ีแตกต่างกนัออกไป และเตรียมความพร้อมก่อนท่ีตอ้งรับมือกบัปัญหาจริง นอกจากน้ี              
การใชเ้หตุการณ์สมมติในคร้ังท่ี 8 และคร้ังท่ี 10 ช่วยเปิดประสบการณ์มุมมองความคิดใหม่ ๆ               
โดยกลุ่มการปรึกษาส่งผลให้สมาชิกกลุ่มการปรึกษาริเร่ิมท่ีจะมองส่ิงท่ีแปลกและแตกต่างออกจากเดิม 
ส่งเสริมความตอ้งการเปล่ียนแปลงไปยงัเป้าหมายใหม่ และสามารถควบคุมความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนได ้
ซ่ึงสอดคคลอ้งกบังานวจิยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเผชิญและฟันผา่อุปสรรคของนิสิตชั้นปีท่ี 1 (ชาครีย ์เกิดสมบูรณ์, 2557) ท่ีกล่าวไวว้า่                  
การเขา้ใจและรับรู้อารมณ์ของตนเองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ช่วยใหบุ้คคลไม่แสดงพฤติกรรม                     
ตามความคิดทางลบและหลบเล่ียงปัญหาท่ีก าลงัเผชิญอยู ่การพดูและเตือนตนเองเป็นอีกเทคนิค              
ท่ีช่วยใหส้ามารถก ากบัตนเองวา่ตอ้งท าอยา่งไรเป็นอนัดบัต่อไป ส่งผลใหมี้ความกลา้ท่ีเผชิญหนา้
กบัปัญหา และส่งเสริมใหมี้การเตรียมพร้อมรับมือความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึน จึงท าใหน้กัเรียนสามารถ
เผชิญหนา้กบัการเปล่ียนแปลงในชีวติอยา่งเหมาะสม 
 2.  การอภิปรายผลการทดลองตามสมมติฐานงานวจัิย 
 จากการทดสอบสมมติฐานการทดลองทั้ง 5 ดา้น พบวา่ ผลการทดลองสอดคลอ้งกบั
สมมติฐานการทดลอง แสดงใหเ้ห็นวา่ การใหก้ารปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถ
พฒันาความทนทานทางจิตใจได ้โดยกลุ่มทดลองมีแนวโนม้การพฒันาสูงข้ึนในช่วงหลงั                     
การใหก้ารปรึกษา และมีแนวโนม้เพื่อสูงข้ึนในช่วงติดตามผล จนเกิดความแตกต่างอยา่งชดัเจน           
เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งและเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง  
 3.  การอภิปรายผลการทดลองตามข้อค้นพบในงานวจัิย 
 จากผลการทดลอง เม่ือพิจารณากลุ่มควบคุมเป็นหลกั พบถึงแนวโนม้การลดลงของคะแนน
ความทนทานทางจิตใจจากการค านวณความแปรปรวนร่วมหลายตวัแปร ซ่ึงแมไ้ม่สามารถสรุป             
ค่านยัส าคญัทางสถิติได ้แต่พบค่าอิทธิพลและความแตกต่างของค่ากลางในขนาดปานกลาง  
ในขณะท่ีถา้พิจารณาตามช่วงเวลา พบวา่ ก่อนการทดลองหรือช่วงเปิดภาคเรียนของนกัเรียน                   
ค่าคะแนนความทนทานทางจิตใจมีความใกลเ้คียงกบักลุ่มทดลอง ในช่วงหลงัการทดลองหรือ                 
ช่วงก่อนปิดภาคเรียนของนกัเรียนเร่ิมมีความแตกต่างกนั โดยมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนทั้งสองกลุ่มตวัอยา่ง 
แสดงใหเ้ห็นวา่ ทั้งโปรแกรมการปรึกษาและการเรียนรู้ตามปกติสามารถพฒันาความทนทาน            
ทางจิตใจโดยโปรแกรมการปรึกษามีขนาดอิทธิพลท่ีใหญ่กวา่ อยา่งไรก็ตาม ในระยะติดตามผล  
การทดลองหรือระยะปิดภาคเรียนของนกัเรียน ผลการทดลองแสดงให้เห็นความแตกต่างอยา่งชดัเจน
มากข้ึน โดยกลุ่มท่ีรับการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาสามารถรักษาระดบัคะแนน           
ความทนทานทางจิตใจ ส่วนกลุ่มควบคุมกลบัมีแนวโนม้ลดลงขนาดปานกลาง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
ทฤษฎีความทนทานทางจิตใจ (Clough & Strycharczyk, 2014) ท่ีกล่าวไวว้า่ ความทนทานทางจิตใจ



72 

จดัเป็นอุปนิสัยยดืหยุน่ การลดลงมีความเป็นไปไดท่ี้เกิดจากการขาดการกระตุน้ท่ีต่อเน่ืองหรือ     
การผอ่นคลายของสภาพแวดลอ้ม กล่าวคือ ในช่วงปิดภาคเรียน การขาดกิจกรรมมากระตุน้ใหต้อ้ง
ก ากบัตนเอง การรองรับการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ของตนเองและบุคคลรอบขา้งมีแนวโนม้     
ผอ่นคลายลง ท าใหก้ลุ่มควบคุมมีแนวโนม้ความทนทานทางจิตใจลดลงกวา่หลงัการทดลอง               
แต่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาสามารถรักษาระดบัคะแนนความทนทานทางจิตใจดีกวา่ 
 การลดลงของความทนทานทางจิตใจตามเวลา จากผลการทดลอง พบวา่ กลุ่มควบคุม           
มีค่าเฉล่ียของคะแนนความทนทานทางจิตใจท่ีลดลง ส่งผลใหเ้กิดความแตกต่างกนัจนมีนยัส าคญั
ทางสถิติเม่ือน ามาเปรียบเทียบกบักลุ่มทดลอง การเปล่ียนแปลงคร้ังน้ีมีลกัษณะตรงขา้มกบัทฤษฎี
ความทนทานทางจิตใจท่ีวา่ เม่ือวฒิุภาวะสูงข้ึน บุคคลมีความทนทานทางจิตใจท่ีสูงข้ึน อนัเกิดจาก
ประสบการณ์ชีวติและความรับผดิชอบท่ีสูงข้ึน (Clough & Strycharczyk, 2014) เม่ือพิจารณา               
ในระดบัองคป์ระกอบ พบวา่ มีเพียงความมัน่ใจเท่านั้นท่ีมีแนวโนม้คงท่ี ส่วนความยดึมัน่                       
การควบคุม และความทา้ทายมีแนวโนม้ลดลง ซ่ึงตามความหมายของความทนทานทางจิตใจ            
แสดงใหเ้ห็นวา่ ควรแนะน าการจดัล าดบัความส าคญัของกิจกรรมท่ีตอ้งท า ก ากบัดูแลการแสดงออก
ทางอารมณ์ ส่งเสริมการตั้งเป้าหมายและแผนการปฏิบติัท่ีชดัเจน และการสนบัสนุนต่อการด าเนิน
ตามเป้าหมายท่ีวางไว ้(Clough & Strycharczyk, 2014) 
 

ข้อเสนอแนะจากงานวจิัย 
 ข้อค้นพบของการวจัิยคร้ังนี้มีข้อเสนอแนะทัว่ไป ดังนี้ 
 1.  ครูผูส้อน อาจารยแ์นะแนว นกัใหก้ารปรึกษาหรือนกัจิตวทิยาท่ีตอ้งการประยกุตใ์ช ้            
การปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาท่ีถูกพฒันาข้ึนในงานวิจยัไปใชใ้นการพฒันาความทนทาน
ทางจิตใจ ควรมีการศึกษารายละเอียดของเอกสารท่ีใชป้ระกอบในแต่ละคร้ังของการให้การปรึกษา
และประยกุตใ์หมี้ความเหมาะสมกบัเฉพาะกลุ่มและการท ากิจกรรมต่าง ๆ อาจตอ้งปรับการปรึกษา
ใหเ้หมาะสมกบักลุ่ม โดยพิจารณาดา้นเวลาการท าการปรึกษาเป็นส าคญั 
 2.  ในการวิจยัคร้ังน้ีพบแนวโนม้การลดลงของความทนทานทางจิตใจของทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมช่วงปิดภาคการศึกษา จึงควรสนบัสนุนใหเ้กิดการพฒันาความทนทานทางจิตใจ         
ท่ีเหมาะสมกบัความสนใจของแต่ละบุคคล 
 3.  การใหก้ารปรึกษาเพื่อพฒันาความทนทานทางจิตใจควรมีการกระตุน้อยา่งต่อเน่ือง
ดว้ยเทคนิคต่าง ๆ ท่ีระบุไวใ้นโปรแกรมการใหก้ารปรึกษา อาทิเช่น การคน้หาและทา้ทายความคิด
อตัโนมติั และการเสริมแรง ซ่ึงท าใหเ้กิดความช านาญท่ีน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม               
ท่ีคงทน และเกิดประโยชน์สูงสุดต่อผูเ้ขา้ร่วมการปรึกษา 
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 4.  ผูท่ี้สนใจสามารถน าการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาไปประยกุตใ์ช้
ในการพฒันาความทนทานทางจิตใจใหแ้ก่นกัเรียน นกัศึกษา หรือบุคคลทัว่ไป เพื่อเป็นการพฒันา
บุคลากรใหมี้ศกัยภาพต่อไปในอนาคต 
 5.  ในการวจิยัคร้ังน้ีมุ่งเนน้ในการศึกษาภาพรวมของความทนทานทางจิตใจ ผูท่ี้สนใจ
สามารถประเมินการเปล่ียนแปลงเฉพาะดา้นในการน าไปประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาโปรแกรม              
การปรึกษาใหมี้ประสิทธิภาพต่อไปในอนาคต 
 ข้อค้นพบของการวจัิยคร้ังนี้มีข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป ดังนี ้
 1.  ควรมีการศึกษาเพื่อขยายผลต่อไป โดยทดสอบกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีหลากหลายมากข้ึน 
เช่น นกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษา นกัศึกษาอาชีวศึกษา นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา และบุคคลทัว่ไป 
เพื่อศึกษาผลของกลุ่มในการพฒันาความทนทานทางจิตใจ 
 2.  ในการวิจยัคร้ังน้ีพบแนวโนม้การลดลงของความทนทานทางจิตใจของทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมช่วงปิดภาคการศึกษา งานวจิยัคร้ังถดัไปจึงควรพิจารณาเวลาการท าการวจิยั                   
ท่ีเหมาะสม และประยกุตเ์ทคนิควธีิในการใหก้ารปรึกษาท่ีสามารถส่งผลต่อความทนทานทางจิตใจ
ในช่วงน้ี 
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ข้อมูลผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือในการวจิัย 
 
1.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตุภัทร  
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                   ทรัพยากรมนุษย ์คณะศึกษาศาสตร์  
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 หนา้ท่ีและงานท่ีรับผิดชอบในปัจจุบนั   คณาจารยศ์ูนยบ์ณัฑิตศึกษานานาชาติและ 
                   ทรัพยากรมนุษย ์คณะศึกษาศาสตร์  
                   มหาวทิยาลยับูรพา 
4.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระพนิทร์ ฉายวมิล  
 ประวติัการศึกษา              ครุศาสตรดุษฎีบณัฑิต สาขาวิชาจิตวทิยาการศึกษา 
                   จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั   
 หนา้ท่ีและงานท่ีรับผิดชอบในปัจจุบนั   คณาจารยภ์าควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์ 
                   คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
 
 
 



87 

5.  ดร.ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล  
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                   ช านาญการเวชกรรม สาขาจิตเวชศาสตร์ 
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โปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎพีฤติกรรมทางปัญญา 
 
 การใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ีมีการนดัหมายกลุ่มตวัอยา่ง โดยอา้งอิงวนัท่ีกลุ่มปรึกษาสะดวก
พร้อมกนั นัน่คือ วนัพฤหสับดี ซ่ึงเป็นวนักิจกรรมนนัทนาการของโรงเรียน และวนัศุกร์ ซ่ึงเป็น    
วนัท ากิจกรรมพทุธศาสนา โดยมีการนดัหมาย ดงัน้ี 
 ก่อนการปรึกษา วนัท่ี 14 มกราคม พ.ศ. 2559 16.00-16.30 น. 
 คร้ังท่ี 1   วนัท่ี 15 มกราคม พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 คร้ังท่ี 2   วนัท่ี 21 มกราคม พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 คร้ังท่ี 3*   วนัท่ี 28 มกราคม พ.ศ. 2559 16.00-17.00 น. 
 คร้ังท่ี 4   วนัท่ี 28 มกราคม พ.ศ. 2559 17.00-18.00 น. 
 คร้ังท่ี 5   วนัท่ี 29 มกราคม พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 คร้ังท่ี 6   วนัท่ี 4 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 คร้ังท่ี 7   วนัท่ี 5 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 คร้ังท่ี 8*   วนัท่ี 12 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559  16.00-17.00 น. 
 คร้ังท่ี 9   วนัท่ี 12 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 17.00-18.00 น. 
 คร้ังท่ี 10   วนัท่ี 18 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 คร้ังท่ี 11   วนัท่ี 19 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2559 16.30-17.30 น. 
 ติดตามผลการทดลอง วนัท่ี 30 มีนาคม พ.ศ. 2559 10.00-10.30 น. 
 
หมายเหตุ  การใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 3 และ คร้ังท่ี 8 มีการรวมวนักบัคร้ังท่ี 4 และ 9 ตามล าดบั  
 โดยมีสาเหตุดงัน้ี 
 -  คร้ังท่ี 3  เน่ืองจากสมาชิกกลุ่มการปรึกษามีก าหนดการของโรงเรียนเพื่อออกค่าย
นกัเรียนรักษาดินแดน 
 -  คร้ังท่ี 8  เน่ืองจากผูว้จิยัมีภารกิจจ าเป็น 
  
 โปรแกรมการปรึกษาทั้งหมด 11 คร้ัง สามารถสรุปไดต้ามตารางท่ี ค-1 
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ตารางท่ี ค-1  โปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 
ช่วงที่ วตัถุประสงค์ คร้ังที่ของการปรึกษา 

ช่ว
งที่

 1 

กิจกรรมและเน้ือหาการปรึกษา 
ช่วงการสร้างสมัพนัธภาพ  
การวางแผนโปรแกรม  
และการสร้างความร่วมมือ
ระหวา่งสมาชิกกลุ่มการปรึกษา
และผูว้ิจยั 
จุดประสงคต์ามทฤษฎีบท 
-  เสริมสร้างสมัพนัธภาพ 
   ระหวา่งสมาชิก 
   กลุ่มการปรึกษาและผูว้ิจยั 
-  เพ่ืออธิบายความส าคญั 
   คุณลกัษณะ และเหตุผล 
   ของกระบวนการพฤติกรรม 
   ทางปัญญาและใหค้วามร่วมมือ 
-  สร้างขอ้ตกลงร่วมท่ีเหมาะสม 
   กบักลุ่มการปรึกษา และ 
   ปัญหาจริงท่ีเกิดข้ึนภายในกลุ่ม 
-  กระตุน้ใหแ้สดงความรู้สึก 
   และความคาดหวงัในโปรแกรม 

คร้ังท่ี 1: ปฐมนิเทศและสร้างสมัพนัธภาพกบักลุ่ม 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  แนะน าตวัเองและกลุ่มใหรู้้จกักนั 
-  ท ากิจกรรมกลุ่ม “ตามหาส่ิงท่ีเหมือนกนั” เอกสาร 
   01-01 
-  อธิบายและใหข้อ้มลูถึงเร่ืองการปรึกษากลุ่ม ตลอดจน 
   ขอความร่วมมือจนจบการปรึกษากลุ่ม เอกสาร 01-02 
-  สอบถามความคาดหวงัในการท ากลุ่ม 
คร้ังท่ี 2: เสริมสร้างสมัพนัธภาพและแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ แนวความคิด 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ท ากิจกรรมกลุ่ม “ส่ิงท่ีผิดปกติ” เอกสาร 02-01 
-  อภิปรายถึงส่ิงผิดปกติท่ีเกิดข้ึนระหวา่งท่ีท ากิจกรรม  
   กระตุน้ใหแ้ต่ละคนไดแ้สดงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 
   ในกิจกรรมนั้น 
-  สรุปผลท่ีเกิดข้ึนจากกิจกรรม พร้อมทั้งมอบการบา้น  
   “มนัผิดปกติ” 

ช่ว
งที่

 2 

การปรึกษากลุ่มดว้ยเทคนิค 
การปรึกษาพฤติกรรมทางปัญญา 
(ดา้นความคิด) 
จุดประสงคต์ามทฤษฎีบท 
-  อธิบายหลกัการและโครงสร้าง 
   ทฤษฎีทางปัญญา 
-  ช่วยใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา 
   รับรู้ถึงรูปแบบการคิดท่ีไม่มี 
   ประโยชน ์

คร้ังท่ี 3: แนะน าทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนการบา้น “มนัผิดปกติ” 
-  แนะน าใหรู้้จกัความสมัพนัธ์ของการคิด ความรู้สึก  
   และพฤติกรรมตามทฤษฎีบท 
-  อภิปรายและแสดงความคิดเห็นจากกลุ่ม โดยอา้งอิง 
   เหตุการณ์ใน “มนัผิดปกติ” หรือจากเอกสาร 03-01  
-  สรุปผลท่ีเกิดข้ึนจากกิจกรรม พร้อมทั้งมอบการบา้น  
   “แลว้ฉนัรู้สึกอยา่งไร” 
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ตารางท่ี ค-1  (ต่อ) 
 
ช่วงที่ วตัถุประสงค์ คร้ังที่ของการปรึกษา 

ช่ว
งที่

 2 

-  ทดสอบความคิดเชิงลบ 
   โดยการใหห้รือยกตวัอยา่ง 
   พฤติกรรม 
-  เสริมสร้างประสบการณ์ 
   โดยการยกตวัอยา่ง 
   ท่ีหลากหลายมากข้ึน 
   พร้อมประเมิน 
   ตามความเหมาะสมของทฤษฎี 

คร้ังท่ี 4: เขา้ใจ Automatic thought 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนการบา้น “แลว้ฉนัรู้สึกอยา่งไร” 
-  อภิปรายและแสดงความคิดเห็นจากกลุ่ม โดยอา้งอิง 
   เหตุการณ์ใน “แลว้ฉนัรู้สึกอยา่งไร” โดยเนน้ใหเ้ห็นถึง 
   ความคิดอตัโนมติัท่ีเกิดข้ึน 
-  ท ากิจกรรมกลุ่ม “ถา้เป็นฉนัจะท าอยา่งไร”  
-  อภิปรายและแสดงความคิดเห็นต่อกิจกรรม  
-  สรุปรูปแบบความคิดอตัโนมติั พร้อมใหก้ารบา้น  
   “อารมณ์ของฉนัเป็นอยา่งไร” 

 

คร้ังท่ี 5: ควบคุมความคิดและควบคุมอารมณ์ 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนการบา้น “อารมณ์ของฉนัเป็นอยา่งไร” 
-  อภิปรายและแสดงความคิดเห็นจากกลุ่มโดยอา้งอิง 
   เหตุการณ์ใน “อารมณ์ของฉนัเป็นอยา่งไร” หรือ 
   ใชอ้ารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ณ การท ากลุ่ม 
-  อภิปรายเพ่ือหาวิธีการเปล่ียนความคิด  
-  อภิปรายถึงเป้าหมายในการควบคุมอารมณ์ของกลุ่ม 
-  สรุปผลการอภิปรายพร้อมใหก้ารบา้น “อารมณ์ของฉนั 
   เป็นอยา่งไร” ต่อ 

 

คร้ังท่ี 6: เขา้ใจความคิดและอารมณ์ของผูอ่ื้น 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนการบา้น “อารมณ์ของฉนัเป็นอยา่งไร” 
-  อภิปรายถึงการเปล่ียนแปลง “อารมณ์ของฉนั” 
   เม่ือไดน้ าเทคนิคไปใช ้
-  ท ากิจกรรม “อารมณ์ของเขา” ตามเอกสาร 06-01  
   “อารมณ์ของเขา” 
-  อภิปรายวิธีการเขา้ใจอารมณ์ของผูอ่ื้นและปรับอารมณ์ 
   ของตนเอง 
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ตารางท่ี ค-1  (ต่อ) 
 
ช่วงที่ วตัถุประสงค์ คร้ังที่ของการปรึกษา 

ช่ว
งที่

 2  -  อภิปรายหวัขอ้ “การหาเพ่ือนและการท ากิจกรรมกลุ่ม”  
-  สรุปผลการอภิปรายและใหก้ารบา้น “สมัพนัธภาพ 
   กบัอารมณ์ของฉนั” 

ช่ว
งที่

 3 

การปรึกษากลุ่มดว้ยเทคนิค 
การปรึกษาพฤติกรรมทางปัญญา 
(ดา้นพฤติกรรม) 
จุดประสงคต์ามทฤษฎีบท 
-  เพ่ือใหก้ลุ่มสามารถระบุ 
   พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์
   ของตนเองได ้
-  เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา 
   มีวิธีการจดัการพฤติกรรม 
   ท่ีไม่เหมาะสมดว้ยตนเอง 
- เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา 
   ไดม้ัน่ใจวา่การเปล่ียนแปลง 
   คร้ังน้ีเป็นไปตามวิถีชีวิตท่ีปกติ  
   มีความสมดุลในส่ิงท่ีท า 
   และเวลาท่ีเหมาะสม 

คร้ังท่ี 7: การผอ่นคลาย 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนการบา้น “สมัพนัธภาพกบัอารมณ์ของฉนั” 
-  อภิปรายและแสดงความคิดเห็น “สมัพนัธภาพ 
   กบัอารมณ์ของฉนั” 
-  แนะน าใหรู้้จกัการผอ่นคลายโดยกิจกรรม Relaxation  
   therapy 
-  อภิปรายความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนและน าเสนอวิธีการ 
   ผอ่นคลายท่ีเหมาะสมของกลุ่ม และทดสอบ 
   การผอ่นคลายตามวิธีของกลุ่มดว้ยการท า Bio-feedback 
-  สรุปผลการอภิปราย 

 คร้ังท่ี 8: การฝึกเตรียมรับมือกบัปัญหา 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนบนัทึกปัญหาจากกิจกรรมคร้ังท่ี 3-6  
-  อภิปรายและแสดงความคิดเห็นจากกลุ่มแบบอา้งอิง 
   บนัทึกปัญหาท่ีเกิดข้ึนโดยเนน้ไปทางการแสดงออก 
   ทางพฤติกรรม 
-  กระตุน้เหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความคิดวิตกกงัวล 
   และผสมผสานการท าการผอ่นคลาย พร้อมทั้งอภิปราย 
   ส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
-  สรุปผลพร้อมชกัชวนใหน้ าไปปฏิบติัและน ามาแบ่งปัน 
   ในคร้ังถดัไป 

 



93 

ตารางท่ี ค-1  (ต่อ) 
 
ช่วงที่ วตัถุประสงค์ คร้ังที่ของการปรึกษา 

ช่ว
งที่

 3 

 

คร้ังท่ี 9: การใชต้วัแบบ Modeling 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  อภิปรายผลการน าความรู้จากคร้ังท่ี 8 ไปใช ้
-  ใหก้ลุ่มน าเสนอตวัแบบท่ีเห็นวา่เหมาะสมข้ึนมา 
   พร้อมวิเคราะห์ลกัษณะการแสดงออกท่ีดีส าหรับตนเอง 
-  ร่วมกนัร่างสญัญาการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
   พึงประสงค ์
-  สรุปผลการอภิปรายและกระตุน้ใหทุ้กคนไดท้ าตาม 
   สญัญาท่ีไดร่้วมกนัร่างไว ้

คร้ังท่ี 10: การปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  อภิปรายผลการปฏิบติัตามสญัญา 
-  อภิปรายถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึน ระดบัความรู้สึก ความคิด  
   ตลอดจนการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากปัญหา 
   และการปฏิบติั 
-  ร่วมกนัวางแผนการปรับพฤติกรรมท่ีรัดกุมมากข้ึน  
-  สรุปผลการอภิปรายและกระตุน้ใหทุ้กคนไดท้ าตาม 
   แผนท่ีไดร่้วมกนัร่างไว ้หรือกลบัไปวางแผนเพ่ิมเติม 
   ต่อไป 

ช่ว
งที่

 4 

การปิดการท ากลุ่มการปรึกษา 
จุดประสงคต์ามทฤษฎีบท 
-  กระตุน้ใหส้มาชิก 
   กลุ่มการปรึกษาไดเ้ป็นเสมือน 
   ผูใ้หก้ารปรึกษา โดยสามารถ 
   สร้างโปรแกรมและประเมินผล 
   ดว้ยตวัเอง 
-  สรุปผลการปรึกษากลุ่ม 
-  เกบ็ผลความทนทานทางจิตใจ 
   คร้ังหลงัการทดลอง 

คร้ังท่ี 11: สรุปผลการท ากลุ่มและปัจฉิมนิเทศ 
หวัขอ้หลกัในการด าเนินการ 
-  ทบทวนเน้ือหาทฤษฎีทั้งหมดอนัเน่ืองจากความคิด  
   อารมณ์ และพฤติกรรม 
-  อภิปรายผลการปฏิบติัจากการบา้นท่ีไดใ้หไ้ว ้
-  ทบทวนปัญหาท่ีเกิดข้ึนเพ่ิมเติมและอภิปรายวิธีการ 
   แกไ้ข 
-  ท าแบบทดสอบความทนทานทางจิตใจหลงัจาก 
   โปรแกรม 
-  การปิดกลุ่มการปรึกษา 
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 รายละเอียดของแต่ละคร้ังของโปรแกรมแสดงดงัต่อไปน้ี 
 
คร้ังที ่1: ปฐมนิเทศ  
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมท่ีสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูน้ ากลุ่ม สมาชิกในกลุ่ม                  
และระหวา่งสมาชิกในกลุ่มดว้ยกนัเอง และช้ีแจงรายละเอียดของกิจกรรม โดยสัมพนัธภาพท่ีดี              
มีความคุน้เคยซ่ึงกนัและกนัของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกในกลุ่มมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อ                          
การใหก้ารปรึกษากลุ่ม สัมพนัธภาพน าพาความร่วมมือของสมาชิกในการท ากลุ่มไปดว้ยกนั 
เสริมสร้างความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั มีทศันคติต่อกิจกรรมในทางสร้างสรรคแ์ละเปิดรับ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีไดจ้ากโปรแกรม นอกจากน้ี การช้ีแจงรายละเอียดของกิจกรรมจะส่งผลถึง
ความเขา้ใจในส่ิงท่ีปฏิบติัและเห็นวา่เป็นประโยชน์ ทั้งน้ีเพราะการช้ีแจงในช่วงปฐมนิเทศไดอ้ธิบาย
ถึงวตัถุประสงคโ์ดยรวม เป้าหมาย ประโยชน์ ลกัษณะกิจกรรม ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้และบทบาทหนา้ท่ี
ของแต่ละคน  
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาและผูว้จิยัไดรู้้จกักนัมากข้ึน โดยการสร้างบรรยากาศ
ความคุน้เคยและความสนุกสนานเป็นกนัเองภายในกลุ่มและการเขา้สังคมใหม่ 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาเขา้ใจวตัถุประสงค ์วธีิการด าเนินการแต่ละกิจกรรม    
การแสดงบทบาทหนา้ท่ีของสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ตลอดช่วงเวลา ระยะเวลา จ านวนคร้ัง                  
และสถานท่ีเขา้ร่วมการปรึกษาในแต่ละคร้ัง 
วธีิการด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยัจดัท่ีนัง่ลอ้มวงเป็นวงกลมเพื่อใหทุ้กคนไดเ้ห็นหนา้กนัและมีปฏิสัมพนัธ์กบั
สมาชิกกลุ่มการปรึกษาไดค้รบทุกคน โดยการเลือกต าแหน่งท่ีนัง่นั้น ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา
เลือกโดยอิสระ และผูว้จิยันัง่สุดทา้ย 
 2.  ผูว้จิยัทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษาทุกคน แสดงความยนิดีและขอบคุณท่ีสมาชิก
กลุ่มการปรึกษาทุกคนไดม้าเขา้ร่วมโครงการการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี หลงัจากผูว้จิยักล่าวแนะน า
ตนเองและใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาแต่ละคนแนะน าตนเองทีละคน ซ่ึงวธีิการแนะน าตนเอง                
ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาจดัล าดบักนัเอง พร้อมทั้งจดบนัทึกล าดบัการแสดงออก 
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 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัแจกกระดาษใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาแต่ละคน และใหทุ้กคนเขียนช่ือ-
นามสกุล พร้อมทั้งวงเล็บช่ือเล่นเพื่อใชใ้นการเรียกกนัในกลุ่มต่อไป เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา
สนิทกนัมากข้ึน ผูว้จิยัใหเ้วลาสมาชิกกลุ่มการปรึกษา 20 นาที เพื่อ “ตามหาส่ิงท่ีเหมือนกนั”                
โดยพดูคุยเพื่อนในกลุ่มทุก ๆ คน โดยแสดงส่ิงท่ีตนเองชอบและจดส่ิงท่ีเหมือนกนัระหวา่งสมาชิก
ในกลุ่ม รวมไปถึงผูว้จิยั (เอกสาร 01-01) ผูว้จิยัด าเนินการสังเกตพฤติกรรมการเขา้หาเพื่อน                  
และคอยการเขา้หาจากเพื่อนของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาแต่ละคน พร้อมจดบนัทึกผล 
 4.  เม่ือครบ 20 นาที ผูว้จิยัให้สมาชิกกลุ่มการปรึกษาน าเสนอผลการพดูคุยและสอบถาม
ในส่ิงท่ีตนเองชอบและส่ิงท่ีเหมือนกนักบัคนอ่ืน ๆ เม่ือครบทุกคนแลว้ ผูว้จิยัถามความรู้สึก                
ของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาวา่ในขณะท่ียนืพดูมีความรู้สึกอยา่งไร และเพิ่มเติมวา่อยากบอกอะไร
เก่ียวกบัตนเองอีก เช่น ขอ้ดี-ขอ้เสียของตนเอง ผูว้จิยับนัทึกล าดบัการน าเสนอ 
 ข้ันสรุป 
 5.  ผูว้จิยัสรุปใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาฟังในเร่ืองการทกัทายและรู้จกัเพื่อนใหม่                 
และกระตุน้ใหทุ้กคนมองกนัและกนัในแง่ดีท่ีไดน้ าเสนอออกมา คุณสมบติัท่ีมองโลกในแง่ดี           
ช่วยส่งเสริมใหเ้ป็นคนท่ีมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี เขา้สังคมไดง่้าย และเป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเองและ
คนท่ีผกูมิตรดว้ย นอกจากน้ี การจดจ าผูอ่ื้นดว้ยความชอบท่ีเหมือนกนัท าใหจ้  าไดดี้ข้ึน 
 6.  ผูว้จิยัช้ีแจงใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทราบถึงจุดมุ่งหมาย บทบาทหนา้ท่ี หวัขอ้             
แต่ละกิจกรรมท่ีทุกคนไดร่้วมในกิจกรรมการปรึกษาเพื่อเพิ่มความทนทานทางจิตใจ รวมไปถึง
ช่วงเวลา ระยะเวลา จ านวนคร้ัง และสถานท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม 
 7.  ผูว้จิยัแจกตารางกิจกรรม พร้อมทั้งใบลงนามสัญญาเก่ียวกบัการร่วมกิจกรรม 
(เอกสาร 01-02) ใหแ้ก่สมาชิก  
 8.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 2 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 2.  เอกสารเกมแนะน าตวั (เอกสาร 01-01) และแบบสัญญาขอ้ตกลงการร่วมกิจกรรม 
(เอกสาร 01-02)  
 3.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม 
 4.  แบบสอบถามความคิดเห็น  
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เอกสาร 01-01 
ตามหาส่ิงท่ีเหมือนกนั 

 
ช่ือเล่น...................................... 
ส่ิงท่ีชอบ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 

ช่ือเพื่อน ส่ิงท่ีชอบเหมือนกนั 
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เอกสาร 01-02 
แบบสัญญาขอ้ตกลงการร่วมกิจกรรม 

 
ข้อตกลงของกลุ่ม 
-  พวกเราจะรักษาความลบัในกลุ่ม 
-  พวกเราจะไม่ท าในส่ิงท่ีเป็นอนัตรายต่อตนเองและผูอ่ื้น 
-  สมาชิกทุกคนมีสิทธิในการแสดงความคิดเห็นภายใตเ้วลาท่ีเท่าเทียมกนั 
-  สมาชิกทุกคนจะไม่ท าการข่มขู่ บงัคบั และท าร้ายจิตใจสมาชิกท่านอ่ืน ๆ โดยเจตนา 
-  เม่ือสมาชิกท่านใดพดู สมาชิกท่านอ่ืนจะเงียบและรับฟัง 
-  สมาชิกจะพดูและแสดงความคิดเห็นในเชิงสร้างสรรค ์
-  สมาชิกทุกคนใหค้วามร่วมมือในกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนอนัเน่ืองมาจากการปรึกษา 
-  ................................................................................................................................... 
-  ................................................................................................................................... 
-  ................................................................................................................................... 
-  ................................................................................................................................... 
-  ................................................................................................................................... 
ลงนามสมาชิกกลุ่ม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วนัท่ี………………................. 
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คร้ังที ่2: เสริมสร้างความสัมพนัธ์และรู้จักการปรึกษากลุ่ม 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มสนิทสนมกนัมากข้ึน กระตุน้ใหเ้กิดการแสดงออกทางพฤติกรรม
และเรียนรู้อารมณ์ตนเองท่ีเกิดจากพฤติกรรมของตนเองและผูอ่ื้นผา่นกิจกรรมท่ีน าเสนอ               
โดยในคร้ังน้ีมุ่งเนน้ใหเ้กิดการแสดงออกท่ีเนน้ในความสามารถของตนเองผา่น 1 กิจกรรม 
 การแสดงออกท่ีเนน้ความสามารถของตนเองนั้น ท าการจดัใหมี้การแข่งขนัในกิจกรรมง่าย ๆ 
เพื่อเอาชนะคนอ่ืน ๆ ในกลุ่มในลกัษณะแข่งกนัหมดทุกคน สมาชิกกลุ่มการปรึกษาเรียนรู้อารมณ์
ของตนเองทั้งตอนท่ีตนเองชนะและพา่ยแพ ้ตลอดจนการแสดงออกทางพฤติกรรมของคนอ่ืน ๆ 
เพื่อไดม้าซ่ึงชยัชนะ โดยกิจกรรมน้ีสร้างสถานการณ์การแข่งขนัท่ีกติกาของผูแ้ข่งไม่เหมือนกนั           
เพื่อศึกษาการแสดงออกเพื่อการใชสิ้ทธิท่ีชนะและการใชสิ้ทธิเพื่อการป้องกนัตนเอง 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เสริมสร้างสัมพนัธภาพในกลุ่ม โดยใหส้มาชิกแต่ละคนรู้จกักนัมากข้ึนผา่นกิจกรรม 
 2.  มุ่งเนน้ใหส้มาชิกเขา้ใจความรู้สึกของตนเองภายใตบ้รรยากาศของกิจกรรมท่ีจดัข้ึน 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยัจดัท่ีนัง่ลอ้มวงเป็นวงกลมเพื่อใหทุ้กคนไดเ้ห็นหนา้กนัและมีปฏิสัมพนัธ์กบั
สมาชิกกลุ่มการปรึกษาไดค้รบทุกคน โดยการเลือกต าแหน่งท่ีนัง่นั้น ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา
เลือกโดยอิสระ และผูว้จิยันัง่สุดทา้ย 
 2.  ผูว้จิยัใหส้อบถามสมาชิกในกลุ่มส าหรับการจ าช่ือสมาชิกคนอ่ืน ๆ และใหส้มาชิก  
ทุกคนท าความรู้จกักนัอีกคร้ัง จากนั้นกล่าวน าถึงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดของการปรึกษา          
ในคร้ังน้ี 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัด าเนินกิจกรรม “ใครเป็นผูช้นะ” โดยใหส้มาชิกแบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่มละ 2 คน นัง่ลอ้มวงเป็นวงกลม และผูว้จิยัแจกอุปกรณ์ใหแ้ต่ละกลุ่ม 
  3.1  ไพ ่1 ส ารับ 
  3.2  กติกาการเล่น 
 4.  ผูว้จิยัใหส้มาชิกแต่ละกลุ่มอ่านกติกาการเล่นของแต่ละกลุ่ม (กติกาหลกัคือ หา้มพดู
และแต่ละกลุ่มมีกติกาเป็นของตนเองท่ีไม่เหมือนกนั) และท าความเขา้ใจกติกาดว้ยตนเอง จากนั้น
ใหเ้ร่ิมเล่นเกมได ้โดยท่ีทุกคนนัง่เล่นดว้ยกนั ในขณะท ากิจกรรมผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรมเด่น                    
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ท่ีสมาชิกกลุ่มแสดงออกมา เช่น การโวยวายวา่คนอ่ืนผดิกติกา การชกัสีหนา้ยอมรับกติกาคนอ่ืน 
เป็นตน้ 
 5.  ผูว้จิยัหยดุกิจกรรมและสรุปผลของกิจกรรมใหส้มาชิกทุกคน โดยใหส้มาชิก                
แสดงความรู้สึกของตนเองตลอดการเล่นกิจกรรมน้ี เรียงล าดบัจากผูท่ี้มีจ  านวนชนะนอ้ยท่ีสุด              
ไปมากท่ีสุด 
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูว้จิยัอธิบายถึงโครงสร้างของกิจกรรมท่ีออกแบบมาใหเ้กิดความขดัแยง้และ
ยกตวัอยา่งพฤติกรรมของสมาชิกท่ีแสดงออกมาในการท ากิจกรรม เพื่อใหเ้ขา้ใจถึงกระบวนการ 
ทางพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาจากกรอบความคิดของแต่ละคน 
 7.  ผูว้จิยัใหส้มาชิกในกลุ่มยกตวัอยา่งปัญหาในลกัษณะท่ีใกลเ้คียงกบักิจกรรมท่ีสมาชิก
กลุ่มการปรึกษามีประสบการณ์มาก และใหก้ลุ่มร่วมกนัวเิคราะห์ตวัปัญหา 
 8.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีเรียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 3 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน ไพ ่1 ส ารับ 
 3.  เอกสารเกมใครเป็นผูช้นะ (เอกสาร 02-01) 
 4.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 5.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
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เอกสาร 02-01 
ส่ิงท่ีผดิปกติ 

 
กติกา (กลุ่มที ่1) 
 กิจกรรมน้ีเป็นการเรียงไพท่ี่กลางกลุ่มจากไพบ่นมือของผูเ้ล่นท่ีมีจ  านวนไพเ่ท่า ๆ กนั 
โดยผูเ้ล่นมีล าดบัในการลงไพแ่บบวนไปทางขวาของผูเ้ล่น คนท่ีมีไพค่่าต ่าสุดเป็นคนลงไพก่่อน
และสามารถเลือกไดว้า่เป็นการเล่นไพเ่ดียว ไพคู่่ ไพต่อง หรือไพส่ี่  
 ล าดบัค่าของไพ ่เรียงดอกจากนอ้ยไปมาก ไดแ้ก่ ดอกจิก, ขา้มหลามตดั, โพแดง, โพด า 
 กรณีไพเ่ดียว  เลขจากนอ้ยไปมาก: 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, J, Q, K, A, 2 
 กรณีไพคู่่    เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7, 8-8, 9-9, 10-10, J-J, Q-Q,      
K-K, A-A, 2-2 
 กรณีไพต่อง   เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3-3, 4-4-4, 5-5-5, 6-6-6, 7-7-7, 8-8-8, 9-9-9,                  
10-10-10, J-J-J, Q-Q-Q, K-K-K, A-A-A, 2-2-2 
 กรณีไพส่ี่   เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3-3-3, 4-4-4-4, 5-5-5-5, 6-6-6-6, 7-7-7-7, 8-8-8-8, 
9-9-9-9, 10-10-10-10, J-J-J-J, Q-Q-Q-Q, K-K-K-K, A-A-A-A, 2-2-2-2 
 กติกาเพิม่เติม 
 ไพต่องสามารถเรียงทบัไพเ่ดียวได ้และไพส่ี่สามารถเรียงทบัไพคู่่ได ้
 A โพด าสามารถทบั 2-2-2 ไดแ้ละมีค่ามากกวา่ 
 ไพเ่รียง J-Q-K-A สามารถทบัไดทุ้กกรณีและมีค่ามากท่ีสุด 
 
กติกา (กลุ่มที ่2) 
 กิจกรรมน้ีเป็นการเรียงไพท่ี่กลางกลุ่มจากไพบ่นมือของผูเ้ล่นท่ีมีจ  านวนไพเ่ท่า ๆ กนั  
โดยผูเ้ล่นมีล าดบัในการลงไพแ่บบวนไปทางตรงข้ามกบัผู้เล่นที่เข้ามาในกลุ่มใหม่หรือทางขวา   
ของผูเ้ร่ิม คนท่ีมีไพค่่าต ่าสุดเป็นคนลงไพก่่อน และสามารถเลือกไดว้า่เป็นการเล่นไพเ่ดียว ไพคู่่     
ไพต่อง หรือไพส่ี่  
 ล าดบัค่าของไพ ่เรียงดอกจากนอ้ยไปมาก ไดแ้ก่ ดอกจิก, ขา้มหลามตดั, โพแดง, โพด า 
 กรณีไพเ่ดียว  เลขจากนอ้ยไปมาก: 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, J, Q, K, A, 2 
 กรณีไพคู่่    เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7, 8-8, 9-9, 10-10, J-J, Q-Q,     
K-K, A-A, 2-2 
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 กรณีไพต่อง   เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3-3, 4-4-4, 5-5-5, 6-6-6, 7-7-7, 8-8-8, 9-9-9,      
10-10-10, J-J-J, Q-Q-Q, K-K-K, A-A-A, 2-2-2 
 กรณีไพส่ี่   เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3-3-3, 4-4-4-4, 5-5-5-5, 6-6-6-6, 7-7-7-7, 8-8-8-8, 
9-9-9-9, 10-10-10-10, J-J-J-J, Q-Q-Q-Q, K-K-K-K, A-A-A-A, 2-2-2-2 
 กติกาเพิม่เติม 
 ไพต่องสามารถเรียงทบัไพเ่ดียวได ้และไพส่ี่สามารถเรียงทบัไพคู่่ได ้
 A โพด ามีค่ามากท่ีสุดในไพเ่ดียว 
 ไพเ่รียง J-Q-K-A สามารถทบัไดทุ้กกรณีและมีค่ามากท่ีสุด แต่นอ้ยวา่ 8-8-8-8 
 
กติกา (กลุ่มที ่3) 
 กิจกรรมน้ีเป็นการเรียงไพท่ี่กลางกลุ่มจากไพบ่นมือของผูเ้ล่นท่ีมีจ  านวนไพเ่ท่า ๆ กนั  
โดยผูเ้ล่นมีล าดบัในการลงไพแ่บบวนไปทางตรงข้ามกบัผู้เล่นที่เข้ามาในกลุ่มใหม่หรือทางขวา   
ของผูเ้ร่ิม คนท่ีมีไพค่่าต ่าสุดเป็นคนลงไพก่่อน และสามารถเลือกไดว้า่เป็นการเล่นไพเ่ดียว ไพคู่่    
ไพต่อง หรือไพส่ี่  
 ล าดบัค่าของไพ ่เรียงดอกจากนอ้ยไปมาก ไดแ้ก่ ดอกจิก, ขา้มหลามตดั, โพแดง, โพด า 
 กรณีไพเ่ดียว  เลขจากนอ้ยไปมาก: 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, J, Q, K, A, 2 
 กรณีไพคู่่    เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3, 4-4, 5-5, 6-6, 7-7, 8-8, 9-9, 10-10, J-J, Q-Q,     
K-K, A-A, 2-2 
 กรณีไพต่อง   เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3-3, 4-4-4, 5-5-5, 6-6-6, 7-7-7, 8-8-8, 9-9-9,      
10-10-10, J-J-J, Q-Q-Q, K-K-K, A-A-A, 2-2-2 
 กรณีไพส่ี่   เลขจากนอ้ยไปมาก: 3-3-3-3, 4-4-4-4, 5-5-5-5, 6-6-6-6, 7-7-7-7, 8-8-8-8, 
9-9-9-9, 10-10-10-10, J-J-J-J, Q-Q-Q-Q, K-K-K-K, A-A-A-A, 2-2-2-2 
 กติกาเพิม่เติม 
 ไพต่องสามารถเรียงทบัไพเ่ดียวได ้และไพส่ี่สามารถเรียงทบัไพคู่่ได ้
 8 ดอกจิกมีค่ามากท่ีสุดในไพเ่ดียว 
 ไพเ่รียง 3-4-5-6 สามารถทบัไดทุ้กกรณีและมีค่ามากท่ีสุด แต่นอ้ยวา่ 8-8-8-8 



102 

คร้ังที่ 3: แนะน าทฤษฎพีฤติกรรมทางปัญญา 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีส่งเสริมใหผู้เ้ขา้กลุ่มเขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ของการคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีแสดงออกตามความหมายของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา และส ารวจ
ทกัษะการตอบสนองของตนเองในเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต ทั้งท่ีรู้สึกพึงพอใจและไม่พึงพอใจ    
โดยกระตุน้ใหส้มาชิกหยบิยกเร่ืองราวของตนเองข้ึนมาในกลุ่มการปรึกษาและใชเ้ทคนิคการตั้งค  าถาม
เพื่อใหส้มาชิกเกิดความเขา้ใจในส่ิงท่ีเกิดข้ึนและยอมรับในความเป็นตวัของตวัเอง 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาสามารถวเิคราะห์องคป์ระกอบของการแสดงพฤติกรรม 
ซ่ึงประกอบไปดว้ย สถานการณ์ (A) ความเช่ือ (B) และความรู้สึกหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออก (C) 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษารู้ขั้นตอนและกระบวนการการควบคุมการแสดงออก      
ทั้งทางอารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย และช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 3 
 2.  ผูว้จิยัสรุปการปรึกษาในคร้ังท่ี 2 และสอบถามสมาชิกถึงการเอาส่ิงท่ีไดใ้นคร้ังท่ี 2    
ไปใชใ้นชีวติประจ าวนัอยา่งไร และผลเป็นอยา่งไร 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการอธิบายโดยตรง (Direct teaching) กบัสมาชิกกลุ่มเก่ียวกบั
แนวความคิดของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ขา้ใจกระบวนการท างาน    
และความสัมพนัธ์ของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ตลอดจนผลกระทบจากส่ิงแวดลอ้ม  
 4.  ผูว้จิยัยกกรณีสมมติสถานการณ์และการแสดงออกทางพฤติกรรม (กรณีตวัอยา่ง 
เอกสาร 03-01) ใหก้บักลุ่มสมาชิกกลุ่มการปรึกษา 
 5.  ผูว้จิยัตั้งค  าถามกบัสมาชิกกลุ่มการปรึกษาทีละค าถาม ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา
แสดงความคิดเห็นของตนเองและอภิปรายร่วมกนั เพื่อแยกพฤติกรรม อารมณ์ และความคิด      
ออกจากกนั 
  5.1  อะไรคือพฤติกรรมท่ีกรณีสมมติแสดงออกมาใหเ้ห็น 
  5.2  ก่อนแสดงพฤติกรรมในกรณีสมมติ เกิดเหตุการณ์อะไรข้ึน 
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  5.3  ถา้สมาชิกกลุ่มการปรึกษาอยูใ่นกรณีสมมติ สมาชิกกลุ่มการปรึกษา                         
แสดงพฤติกรรมอยา่งไร 
  5.4  อะไรคือส่ิงท่ีท าใหก้ารแสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมือนกนั และแต่ละคน                             
มีความคิดเห็นอยา่งไร 
 6.  ผูว้จิยัอธิบายเพิ่มเติมถึงกระบวนการแสดงออกทางพฤติกรรมอยา่งง่าย ท่ีมีความเช่ือ
เป็นจุดเช่ือมต่อระหวา่งเหตุการณ์และพฤติกรรมท่ีแสดงออก 
 7.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาซกัถามเพื่อการท าความเขา้ใจ                             
ในกระบวนการแสดงพฤติกรรมอยา่งง่าย โดยผูว้ิจยัอาจยกกรณีตวัอยา่งเพิ่มข้ึนมาอีกคร้ัง เพื่อให้
สมาชิกกลุ่มการปรึกษาอภิปรายร่วมกนัเก่ียวกบัเหตุการณ์ ความเช่ือ และการแสดงพฤติกรรม 
 8.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาแสดงเหตุการณ์ในชีวติท่ีตนเองจ าไดดี้ท่ีสุด   
ท่ีตนไดแ้สดงพฤติกรรมท่ีตนเองไม่พอใจออกไป และร่วมอภิปรายพร้อม ๆ กนัในกลุ่ม 
 ข้ันสรุป 
 9.  ผูว้จิยัสรุปเก่ียวกบักรณีทั้งหมดท่ีเกิดข้ึนในการปรึกษากลุ่ม และสรุปโครงสร้าง
กระบวนการแสดงพฤติกรรมอยา่งง่ายอีกคร้ัง 
 10.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหก้บักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 3 
 11.  ผูว้จิยัมอบหมายงานใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาจดบนัทึกพฤติกรรมไม่พงึประสงค ์  
ท่ีเกิดข้ึนก่อนถึงการนดัหมายคร้ังต่อไป โดยให้แยกเหตุการณ์ ความเช่ือ และพฤติกรรม 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  กรณีตวัอยา่ง (เอกสาร 03-01) 
 4.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 5.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
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เอกสาร 03-01 
กรณีตวัอยา่ง 

 
1.  เชอร์ร่ีเป็นเด็กกลวังู มีอยูว่นัหน่ึงเชอร์ร่ีเดินอยูใ่ตต้น้ไมแ้ละมีของลกัษณะเป็นแท่งน่ิม ๆ ตกลงมา 
 -  จะมีเหตุการณ์อะไรเกิดข้ึนบา้ง 
 -  เม่ือเกิดเหตุการณ์น้ี เชอร์ร่ีจะท าอยา่งไร 
 -  หลงัจากเกิดเหตุการณ์ ผลท่ีตามมาคืออะไร 
 
2.  เขม็เป็นนกัเรียนเรียนดีท่ีโรงเรียนแห่งหน่ึง วนัสอบปลายภาคเขม็ไดท้  าขอ้สอบดว้ยตนเอง 
     อยา่งท่ีเคยเป็นมา ในระหวา่งการสอบนั้นเอง มีคนส่งเฉลยขอ้สอบโดยพยายามแอบอาจารย ์
     ผูคุ้มสอบ และถูกส่งมายงัโตะ๊ของเขม็ 
 -  จะมีเหตุการณ์อะไรเกิดข้ึนบา้ง 
 -  เม่ือเกิดเหตุการณ์น้ี เขม็จะท าอยา่งไร 
 -  หลงัจากเกิดเหตุการณ์ ผลท่ีตามมาคืออะไร 
 
3.  วรรณเป็นพี่คนโตของบา้นท่ีมีนอ้งอยู ่1 คน มีอยูว่นัหน่ึงนอ้งไดเ้ขา้มาแยง่ของเล่นวรรณ  
     ดว้ยความไม่อยากใหข้องเล่นพงัจึงไม่ใหน้อ้งเล่นและเกิดการทะเลาะกนัข้ึน 
 -  จะมีเหตุการณ์อะไรเกิดข้ึนบา้ง 
 -  เม่ือเกิดเหตุการณ์น้ี วรรณจะท าอยา่งไร 
 -  หลงัจากเกิดเหตุการณ์ ผลท่ีตามมาคืออะไร 
 
4.  กนัเป็นเด็กนกัเรียนท่ีไม่เคยมาโรงเรียนสายเลย แต่มีอยูว่นัหน่ึงท่ีจ  าเป็นตอ้งท ากิจกรรม 
     ของโรงเรียนจนดึก และเป็นผลใหเ้ชา้วนัต่อมา กนัต่ืนสายและมาโรงเรียนไม่ทนั 
 -  จะมีเหตุการณ์อะไรเกิดข้ึนบา้งท่ีหนา้โรงเรียนเม่ือคุณครูใหก้นัอยูใ่นกลุ่มเด็กมาสาย 
 -  เม่ือเกิดเหตุการณ์น้ี กนัจะท าอยา่งไร 
 -  หลงัจากเกิดเหตุการณ์ ผลท่ีตามมาคืออะไร 
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คร้ังที ่4: เข้าใจ Automatic thought 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 ความคิดอตัโนมติัเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว ท าใหบ้างคร้ังการระบุตวัความคิดน้ี    
อาจท าไดย้าก แต่การมองจากพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมาสามารถช่วยกนัวเิคราะห์ถึงรูปแบบ
ความคิด และใชก้ารสะทอ้นเพื่อการพฒันาตนเองต่อไปได ้การปรึกษาในคร้ังน้ีจึงเนน้ในรูปแบบ
การใชส้ถานการณ์จ าลองเพื่อมองหาความคิดอตัโนมติันั้น โดยใหท้ ากิจกรรมรวมกนัเป็นกลุ่ม    
และใหส้มาชิกในกลุ่มพยายามสังเกตถึงความคิดอตัโนมติันั้นภายในเวลาของกิจกรรม ความคิดและ
การแสดงออกเนน้การตดัสินใจเป็นทีม โดยจดัใหมี้การด าเนินการตดัสินใจร่วมกนัเพื่อเป้าประสงค์
เดียวกนั ในกิจกรรมน้ีสมาชิกกลุ่มการปรึกษาเปิดโอกาสในการแสดงความคิดเห็นท่ีทดัเทียมกบั
ผูอ่ื้น การเช่ือใจซ่ึงกนัและกนั และการยอมรับผลของการตดัสินใจร่วมกนั พร้อมทั้งเขา้ใจความรู้สึก
ของตนเองจากผลของการตดัสินใจนั้น ๆ 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาเขา้ใจและสามารถระบุความคิดอตัโนมติัได ้
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาเขา้ใจถึงการควบคุมอารมณ์หรือพฤติกรรม                         
อนัเน่ืองมาจากแรงกดดนัของกิจกรรมและความทา้ทายต่อความไม่แน่นอนของสถานการณ์ 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรม
คร้ังน้ี และสอบถามถึงพฤติกรรมท่ีสมาชิกกลุ่มการปรึกษาตอ้งการเปล่ียนแปลง ตลอดจนเป้าหมาย
ของพฤติกรรมท่ีตอ้งการ (ให้การเสริมแรง ปรบมือและค าขอบคุณ)  
 2.  ผูว้จิยัทบทวนเร่ืองราวของกระบวนการแสดงพฤติกรรมอยา่งซบัซอ้นของ Aaron     
T. Beck ซ่ึงประกอบดว้ย สถานการณ์ ความเช่ือ ความเช่ือขั้นกลาง ความคิดอตัโนมติั และ                 
การแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรม 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัแบ่งกลุ่มสมาชิกออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน เพื่อใหช่้วยกนัวเิคราะห์ใบงาน 
03-01 หรือก าหนดเหตุการณ์สมมติข้ึนมาใหม่ โดยสมาชิกกลุ่มยอ่ยทั้ง 2 กลุ่ม รับบทบาทเป็น
ผูส้ร้างปัญหาและผูแ้กไ้ขปัญหา ภายในกิจกรรมน้ีสมาชิกกลุ่มการปรึกษาพบกบัความไม่แน่นอน
ของเหตุการณ์ ความวติกกงัวลต่อเป้าหมาย และความทา้ทายต่าง ๆ จนจบกิจกรรมประมาณ 30 นาที 
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 4.  เม่ือจบกิจกรรม ผูว้จิยัท าการอธิบายกิจกรรมและช้ีประเด็นอนัเกิดข้ึนจากความคิด   
ทางลบอนัเน่ืองมาจากความวิตกกงัวลท่ีเกิดข้ึน และขอความร่วมมือกบัสมาชิกในการเปิดเผย
ความรู้สึก การระบุความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนระหวา่งกิจกรรม และเปิดโอกาสใหก้ลุ่มไดอ้ภิปราย
ประเด็นเหล่าน้ี 
 ข้ันสรุป 
 5.  ผูว้จิยัสอบถามประเด็นเร่ืองการเปล่ียนแปลงของสมาชิกกลุ่มการปรึกษา อะไรคือ
เหตุการณ์การเปล่ียนแปลงท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีผา่นมา สมาชิกกลุ่มการปรึกษาแต่ละคนมีการแสดงออก
ทางอารมณ์หรือพฤติกรรมอะไรบา้ง และมีผลลพัธ์ของการเปล่ียนแปลงอยา่งไร  
 6.  ผูว้จิยัสรุปโครงสร้างของการเปล่ียนแปลงใหก้บัสมาชิกกลุ่มการปรึกษา สาเหตุ     
ของความอ่อนไหวทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน (ความกลวั ความกงัวล) จากความคิดท่ีบิดเบือน                   
(ฉนัท าไม่ได ้ฉนัไม่เคยท า ฉนัพลาดมาแลว้) และสาเหตุความลม้เหลวของการเปล่ียนแปลง (เหน่ือย 
เบ่ือหน่าย ท าไม่ได ้ขาดทรัพยากร) 
 7.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 5 
 8.  ผูว้จิยัมอบหมายงานใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาส ารวจถึงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์  
ของตนเอง 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  ใบงานท่ี 03-01 (จากคร้ังท่ี 3)  
 4.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 5.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
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คร้ังที ่5: ควบคุมความคิดและควบคุมอารมณ์ 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การทา้ทายความคิดอตัโนมติั (Automatic thought) เป็นจุดเร่ิมตน้ของการเปล่ียนแปลง
ตนเองโดยสังเกตจากอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป โดยมากเรารับรู้อารมณ์ของตนเองรวดเร็วกวา่     
การระบุความคิดทางลบ เช่น อารมณ์วติกกงัวล อารมณ์เครียด อารมณ์หวาดระแวง เป็นตน้                    
ถา้เราสามารถแยกอารมณ์ความรู้สึกไดอ้ยา่งชดัเจน น าไปสู่การวเิคราะห์ความคิดของตนเองไดดี้ข้ึน
และเร่ิมทา้ทายความคิดน้ีเพื่อรักษาระดบัอารมณ์ความรู้สึกใหอ้ยูใ่นสภาวะปกติ 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาฝึกเทคนิคการคิดอยูก่บัปัจจุบนัและรับรู้อารมณ์       
ของตนเองและผูอ่ื้น 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาไดฝึ้กการควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ ดว้ยการทา้ทายความคิด 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย และช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 5 
 2.  ผูว้จิยัสรุปการปรึกษาในคร้ังท่ี 4 และสอบถามสมาชิกถึงการเอาส่ิงท่ีไดใ้นคร้ังท่ี 4  
ไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร และไดผ้ลอยา่งไร หากมีการอภิปราย ท าการเสริมแรง                  
ดว้ยการปรบมือและค าขอบคุณ 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัใชก้ารฝึกทกัษะ (Skill training) ส าหรับการควบคุมอารมณ์ตนเองโดยผา่นกิจกรรม 
“แขนขาดสั่ง ตาบอดท า” โดยใหส้มาชิกจบัคู่และเลือกวา่ใครจะเป็นคนตาบอด และใครจะเป็น              
คนแขนขาด 
 4.  กิจกรรมน้ีใหค้นท่ีแสดงเป็นคนตาบอดต่อแผน่จ๊ิกซอว ์โดยให้คนแขนขาดเป็นผูบ้อกใบ้
การต่อและวธีิการต่อ โดยกิจกรรมน้ีควบคุมใหอ้ยูใ่นเวลา 20 นาที 
 5.  หลงัจากจบกิจกรรม ผูว้จิยัใหส้มาชิกไดท้บทวนอารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง  
ทั้งผูท่ี้เป็นคนตาบอดและแขนขาด วา่ในช่วงท ากิจกรรมเกิดอารมณ์อะไรข้ึนมาบา้ง และมีการแสดง
พฤติกรรมอะไรออกมาบา้ง ทั้งทางการแสดงออก น ้าเสียง ค าพดู และความรู้สึกต่ออีกฝ่ายหน่ึง 
 6.  ผูว้จิยัใหส้มาชิกท าเอกสาร “อารมณ์ของฉนั” เอกสาร 05-01 เพื่อใหส้มาชิกไดบ้นัทึก
ตนเองและเขา้ใจอารมณ์ของตนเองมากข้ึน 
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 7.  ผูว้จิยัใชว้ธีิการตั้งค  าถามถึงวธีิการควบคุมอารมณ์ของสมาชิก และเปิดใหมี้การอภิปราย
ในกลุ่มถึงประสบการณ์และวธีิการท่ีสมาชิกในกลุ่มไดใ้ชใ้นการควบคุมอารมณ์ 
 ข้ันสรุป 
 8.  ผูว้จิยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมและวธีิการควบคุมอารมณ์ อนัไดแ้ก่ การมีสติ       
การยดึเวลาออก การทา้ทายความคิด และการปรึกษาผูท่ี้นบัถือ 
 9.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกน าเป้าหมายการควบคุมอารมณ์ไปใชใ้นชีวติประจ าวนั      
โดยการจดบนัทึกเหตุการณ์ส าคญั อารมณ์ในเวลานั้น วธีิการควบคุมอารมณ์ และผลของการควบคุม
อารมณ์ 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  กิจกรรม “อารมณ์ของฉนั” เอกสาร 05-01 
 4.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 5.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
 6.  จ๊ิกซอวต์ามจ านวนกลุ่ม 
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เอกสาร 05-01 
อารมณ์ของฉนั 

 
 แบบบนัทึกอารมณ์ของฉนั โดยสมาชิกเขียนขอ้ความท่ีตรงกบัความรู้สึกของตนเอง            
มากท่ีสุดในแต่ละหวัขอ้ 
 1.  ความรู้สึกของฉนั 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 2.  พฤติกรรมท่ีฉนัแสดงออกไป 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 3.  ส่ิงท่ีเกิดข้ึนหลงัจากท่ีฉนัแสดงพฤติกรรมออกไป (ทั้งการตอบสนองของคนอ่ืน                  
และตวัเอง) 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 4.  การแสดงออกนั้นมีความเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมอยา่งไร 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 5.  ในกรณีท่ีไม่เหมาะสม จะเปล่ียนเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสมคืออะไร  
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่6: เข้าใจความคิดและอารมณ์ของผู้อืน่ 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การเขา้ใจอารมณ์ของผูอ่ื้นเป็นตวัสะทอ้นท่ีดีในการปรับอารมณ์ของตนเองไดเ้ช่นกนั 
โดยปกติแลว้การแสดงออกทางอารมณ์ของผูอ่ื้นก็มีลกัษณะท่ีใกลเ้คียงกบัอารมณ์ของตวัเราเอง    
ซ่ึงอาจมีความแตกต่างกนับา้งเพราะความเช่ือและประสบการณ์ท่ีไม่เหมือนกนั นอกจากน้ีการท่ีเรา
รู้จกัอารมณ์ของผูอ่ื้นยงัช่วยใหเ้ราสามารถปรับตวัเขา้กบัพวกเขาไดดี้ข้ึน 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกสามารถตระหนกัรู้และแปลความหมายของการแสดงออกทางอารมณ์
ของผูอ่ื้นผา่นทางการแสดงออกทางร่างกาย เช่น ท่าทาง แววตาต่าง ๆ 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กสังเกตและเขา้ใจผูอ่ื้นโดยไม่อาศยัการพดู และแสดงออก                      
เพื่อตอบรับอารมณ์ของผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสม 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย และช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 6 
 2.  ผูว้จิยัสรุปการปรึกษาในคร้ังท่ี 4 และสอบถามสมาชิกถึงการเอาส่ิงท่ีไดใ้นคร้ังท่ี 5   
ไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งไร และไดผ้ลอยา่งไร หากมีการอภิปราย ท าการเสริมแรง                     
ดว้ยการปรบมือและค าขอบคุณ 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัใชก้ารฝึกทกัษะ (Skill training) ส าหรับการดูอารมณ์และความตอ้งการของผูอ่ื้น
โดยผา่นกิจกรรม “เราช่วยกนัท า” โดยใหส้มาชิกเลือกสีท่ีตนเองชอบ 
 4.  กิจกรรมน้ีใหก้ลุ่มช่วยกนัวาดภาพตามโจทยท่ี์ก าหนด สมาชิกวาดไดที้ละ 2 เส้น                
(นบัโดยการยกปากกา 2 คร้ัง) วนกนัวาดภาพไปเร่ือย ๆ โดยไม่สามารถออกเสียงพดูไดห้รือเขียนได ้
สมาชิกจ าเป็นตอ้งการอาศยัการท าความเขา้ใจสมาชิกคนอ่ืน ๆ ผา่นแววตาและท่าทาง กิจกรรมน้ี            
ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที ในการวาดภาพ 
 5.  หลงัจากจบกิจกรรม ผูว้จิยัใหส้มาชิกไดท้บทวนอารมณ์และพฤติกรรมของสมาชิก 
คนอ่ืน ๆ วา่ในช่วงท ากิจกรรมเกิดอารมณ์อะไรข้ึนมาบา้ง และมีการแสดงพฤติกรรมอะไรออกมาบา้ง 
ทั้งทางการแสดงออกและความรู้สึกต่ออีกฝ่ายหน่ึง 
 6.  ผูว้จิยัใหส้มาชิกท าเอกสาร “อารมณ์ของเขา” เอกสาร 06-01 เพือ่ใหส้มาชิกไดบ้นัทึก
การแสดงออกของผูอ่ื้นและเขา้ใจอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนไดดี้มากข้ึน 
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 7.  ผูว้จิยัใชว้ธีิการตั้งค  าถามถึงวธีิการอ่านอารมณ์ของสมาชิก และเปิดใหมี้การอภิปราย
ในกลุ่มถึงประสบการณ์และวธีิการท่ีสมาชิกในกลุ่มไดใ้ชใ้นการเขา้ใจอารมณ์ของคนอ่ืน 
 ข้ันสรุป 
 8.  ผูว้จิยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมและวธีิการเขา้ใจอารมณ์ อนัไดแ้ก่ การดูบริบท
แวดลอ้ม การสังเกตท่าทาง แววตา และการใหค้วามส าคญัของผูอ่ื้น 
 9.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกน าเป้าหมายการควบคุมอารมณ์ไปใชใ้นชีวติประจ าวนั              
โดยการจดบนัทึกเหตุการณ์ส าคญั อารมณ์คนอ่ืนท่ีพบในเวลานั้น วธีิการแสดงออกและ                       
ผลของการปรับตวัตามเพื่อสร้างสัมพนัธภาพกบัคน ๆ นั้น 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน สี 12 สี 
 3.  กิจกรรม “อารมณ์ของเขา” เอกสาร 06-01 
 4.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 5.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
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เอกสาร 06-01 
อารมณ์ของเขา 

 
 แบบบนัทึกอารมณ์ของเขา โดยสมาชิกเขียนขอ้ความท่ีตรงกบัส่ิงท่ีสังเกตไดช้ดัเจน           
มากท่ีสุดในแต่ละหวัขอ้ 
 1.  พฤติกรรมท่ีเขาแสดงออก 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 2.  ความรู้สึกของเขา ณ ขณะนั้น 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 3.  ส่ิงท่ีเกิดข้ึนหลงัจากท่ีฉนัแสดงพฤติกรรมออกไป (ทั้งการตอบสนองของคนอ่ืน           
และตวัเอง) 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 4.  การแสดงออกนั้นมีความเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมอยา่งไร 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 5.  ในกรณีท่ีไม่เหมาะสม ฉนัจะเปล่ียนเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสมคืออะไร  
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังที ่7: การผ่อนคลาย 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การควบคุมอารมณ์อนัเน่ืองมาจากความคิดอตัโนมติัทางลบนั้น สามารถฝึกได ้                    
และเพื่อการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน การสะทอ้นผา่นทางรูปแบบต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยให้
สมาชิกสามารถฝึกการควบคุมอารมณ์มีประสิทธิภาพมากข้ึน การฝึกรับรู้การตอบสนองของร่างกาย    
(Bio-feedback) ช่วยใหส้มาชิกรู้วธีิท่ีควบคุมอารมณ์ตนเองไดจ้ากสถานการณ์ต่าง ๆ และ                      
เม่ือกระตุน้ใหมี้การฝึกอยา่งต่อเน่ือง น าไปสู่ความสามารถในการบริหารอารมณ์ของสมาชิกดีมากข้ึน 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกไดรั้บรู้ถึงการแสดงออกโดยร่างกายอนัเน่ืองมาจากอารมณ์ 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกไดฝึ้กการควบคุมร่างกายผา่นทางการวดัดว้ยเคร่ืองมือ Bio-feedback 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรม
คร้ังน้ี และสอบถามการรับมือการเปล่ียนแปลงยอ่ย ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากโปรแกรมหรือชีวิตประจ าวนั             
โดยใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาแต่ละคนไดแ้สดงความคิดเห็นของตนเอง และร่วมอภิปรายกบั
ความคิดของเพื่อน ๆ (ใหก้ารเสริมแรง ปรบมือและค าขอบคุณ) และสอบถามถึงประสิทธิผล               
ของการใชก้ารวิเคราะห์ความคิดกบักระบวนการการแสดงพฤติกรรมเพื่อรับมือกบัปัญหา 
 2.  ผูว้จิยักล่าวถึงประเด็นท่ีในหลาย ๆ คร้ังท่ีเหตุการณ์มีความซบัซอ้น และความคิด    
เกิดความสับสนจนเรารู้สึกวา่ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้การยบัย ั้งการแสดงพฤติกรรมยอ่มไม่มี
ประสิทธิภาพ เพื่อแกไ้ขสถานการณ์ดงักล่าว จึงส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาไดฝึ้กเทคนิค 
การคิดอยูก่บัปัจจุบนั โดยมีขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี 
 -  ใหรั้บรู้ความรู้สึกนั้นอยา่งตรงไปตรงมา โดยตอบตนเองวา่ตอนน้ีฉนัรู้สึกอยา่งไร             
โดยใหใ้ชค้  าท่ีแสดงออกถึงอารมณ์ให้ชดัเจน เช่น โกรธ เกลียด ชอบ พึงพอใจ เป็นตน้ 
 -  สูดลมหายใจเขา้ออกอยา่งชา้ ๆ ยาว ๆ โดยพยายามใหก้ระบงัลมท างานอยา่งปกติ 
(หายใจเขา้กระบงัลมขยายตวั เป็นตน้) 
 -  รับรู้ความรู้สึกสบาย ผอ่นคลาย และเลือกวธีิการแสดงพฤติกรรมในปัจจุบนัให้ดีท่ีสุด 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัช้ีแจงถึงการรับรู้ความรู้สึกของตนเองเป็นการคิดอยูก่บัปัจจุบนั และ                         
การสูดลมหายใจอยา่งถูกตอ้งเป็นการช่วยเพิ่มอากาศในเลือดท าใหร่้างกายผอ่นคลาย ลดการตึงเตรียด 
เป็นผลใหอ้ารมณ์กลบัมาอยูใ่นสภาวะสงบ และสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามมาได ้
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 4.  ผูว้จิยัใหทุ้กคนท าการผอ่นคลายอีกคร้ัง และถามถึงความรู้สึกและความคิดเห็น                 
ของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาแต่ละคนในช่วงการฝึกน้ี 
 5.  ผูว้จิยักล่าวเพิ่มเติมส าหรับการแสดงออกทางร่างกายอนัเน่ืองมาจากความคิด                      
โดยถามสมาชิกกลุ่มการปรึกษาวา่ เม่ือเรามีความเครียดสูงมากข้ึน ร่างกายแสดงออกมาในลกัษณะไหน
ไดบ้า้ง ใหทุ้กคนร่วมอภิปรายแสดงความคิดเห็น โดยใหก้ารเสริมแรงดว้ยการกล่าวช่ืนชม 
 6.  ผูว้จิยัน าเสนอเคร่ืองมือ Bio-feedback และใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทุกคน                      
ไดท้ดลองใช ้ทั้งการวดัอุณหภูมิ การจบัชีพจร การหายใจ และการวดัดว้ยเคร่ือง EMG-Myotac 
(เคร่ืองวดัความเครียดใตผ้วิหนงั) 
 7.  ในขณะท่ีติดตั้งเคร่ืองมือเสร็จเรียบร้อย ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทดลองจินตนาการ
วา่ตนเองอยูใ่นสภาวการณ์ท่ีตึงเครียด การเกร็งกลา้มเน้ือ เพื่อดูผลของเคร่ืองมือ จากนั้นใหส้มาชิก
กลุ่มการปรึกษาทุกคนเร่ิมกระบวนการผอ่นคลายตามท่ีไดฝึ้กมา และดูผลการทดลอง 
 8.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทุกคนพยายามจดจ าสภาวะท่ีรู้สึกสงบ              
ผอ่นคลาย ในการท ากิจกรรมคร้ังน้ีเอาไว ้เพื่อใหส้ามารถรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเองไดดี้ 
 ข้ันสรุป 
 9.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 8 
 10.  ผูว้จิยัมอบหมายงานใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษากลบัไปฝึกการหายใจและการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 4.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
 5.  ชุด EMG-Myotac และ เคร่ืองวดัอุณหภูมิน้ิวมือ 
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คร้ังที ่8: การฝึกเตรียมรับมือกบัปัญหา 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 ความคิดทางลบต่อเหตุการณ์หรือส่ิงของต่าง ๆ ท าใหเ้กิดความไม่แน่ใจ ความกงัวล 
ตลอดจนสร้างความกลวัข้ึนมา เพียงเพราะเราไม่รู้จกัหรือมีประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิง ๆ นั้น
นอ้ยเกินไป เม่ือเราเกิดความวติกกงัวล คิดวา่ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์นั้น ๆ ความคิดและ   
การกระท าของเราก็หลีกเล่ียงท่ีเผชิญหนา้กบัเหตุการณ์นั้น และส่งผลใหข้าดประสบการณ์ดงักล่าวไป 
การเปล่ียนความคิดและเร่ิมตน้ปฏิบติัส่ิงท่ีมีความวติกกงัวลดงักล่าวทีละนิดช่วยใหส้ามารถ                   
ลดความวติกกงัวล 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลงซ่ึงก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกทา้ทายความคิดลบและเร่ิมตน้กบัประสบการณ์ใหม่ ๆ 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรม
คร้ังน้ี และสอบถามถึงประสบการณ์ความวิตกกงัวลของแต่ละคน โดยใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา 
แต่ละคนบอกเล่าประสบการณ์ของตนเอง โดยมีการเนน้การเสริมแรงโดยการปรบมือ ค าขอบคุณ  
และการใหก้ าลงัใจ 
 2.  ผูว้จิยัสอบถามถึงสาเหตุวา่ท าไมทุกคนถึงไม่ชอบการเปล่ียนแปลงเพื่อเปิดรับ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทุกคนแสดงความคิดเห็น จากนั้นผูว้จิยัสรุป                   
และดึงกรณีตวัอยา่งจาก “ความกลวั” ท่ีเกิดข้ึนโดยทัว่ไป เช่น การพดูภาษาองักฤษ 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัพยายามกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาเปิดประสบการณ์ใหม่ผา่นส่ิงท่ี           
สร้างความวติกกงัวลนั้น ๆ โดยพยายามใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทุกคนใชเ้ทคนิคการควบคุม                
ความคิดต่าง ๆ เพื่อการควบคุมอารมณ์ของตนเอง ผูว้จิยัค่อย ๆ น าเสนอส่ิงท่ีกลวัต่อสมาชิก                
กลุ่มการปรึกษาอยา่งชา้ ๆ จากระยะไกล ๆ และพยายามใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาควบคุมตนเอง
และเขา้ใกลค้วามกลวันั้นมากข้ึนเร่ือย ๆ จนสามารถอยูใ่กล ้ๆ ได ้หรือการเผชิญหนา้                    
ดว้ยขอบเขตเล็ก ๆ ก่อน เช่น ภาษาองักฤษ เป็นตน้ 
 4.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มการปรึกษาพดูถึงความรู้สึกของตนเองขณะเผชิญหนา้
กบัความกลวั วธีิการควบคุมตนเอง และกระตุน้ให้เกิดการอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
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 5.  ผูว้จิยัถามถึงประสบการณ์ใหม่ ๆ ท่ีสมาชิกกลุ่มการปรึกษาสนใจและอยากเผชิญหนา้ 
และใหอ้ภิปรายถึงวธีิการท่ีสมควรเพื่อการรับประสบการณ์นั้น และใหก้ลุ่มแสดงความคิดเห็น  
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 9 
 7.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาเปิดโอกาสให้ตนเองเปิดประสบการณ์ใหม่ ๆ 
ใหชี้วติ และมอบหมายใหท้บทวนส่ิงท่ีอยากเปล่ียนแปลงตวัเองในคร้ังต่อไป 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 4.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
หมายเหตุ 
 การท าการฝึกเตรียมรับมือกบัปัญหาในคร้ังน้ีใชเ้หตุการณ์ท่ีบงัเอิญเกิดข้ึนระหวา่ง                 
ใหก้ารปรึกษา คือ อุบติัเหตุทางรถจกัรยานยนตข์องเพื่อนท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการใหก้ารปรึกษา              
โดยเหตุการณ์เบ้ืองตน้คือ สมาชิกใหเ้พื่อนร่วมห้องยมืรถจกัรยานยนตข์องตนไปแลว้เกิดอุบติัเหตุ
ข้ึนท่ีถนนใหญ่หนา้โรงเรียน 
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คร้ังที ่9: การใช้ตัวแบบ Modeling 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การมีตวัอยา่งในการแสดงพฤติกรรมท าใหส้ามารถเห็นถึงลกัษณะพฤติกรรมท่ีเป็นประจกัษ์
และปฏิบติัตามไดง่้าย การน าเสนอตวัแบบสนบัสนุนใหส้มาชิกมีตวัอยา่งและรับรู้ถึงช่องวา่ง                   
ในการพฒันาตวัเองท่ีชดัเจนมากข้ึน 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกมีบุคคลท่ีเป็นตวัอยา่งใหก้บัตนเอง 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงช่องวา่งในการพฒันาตนเอง 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรม
คร้ังน้ี และสอบถามถึงประสบการณ์ความวิตกกงัวลของแต่ละคน โดยใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา
แต่ละคนบอกเล่าประสบการณ์ของตนเอง (เนน้การเสริมแรงโดยการปรบมือ ค าขอบคุณ และ             
การใหก้ าลงัใจ) 
 2.  ผูว้จิยัสอบถามถึงตวัอยา่งหรือบุคคลท่ีสมาชิกช่ืนชอบ 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มการปรึกษาพดูถึงความรู้สึกของตนเองต่อตวัแบบ                
ท่ีสมาชิกหยบิยกข้ึนมา 
 4.  ผูว้จิยัพยายามกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาช่วยกนัวเิคราะห์ลกัษณะท่ีส าคญั           
ของตวัอยา่งท่ีสมาชิกน าเสนอข้ึนมา โดยสมาชิกทุกคนแสดงความเห็นต่อตวัแบบต่าง ๆ                      
ของสมาชิกคนอ่ืน ๆ ดว้ยมุมมองของตนเอง และเลือกคุณลกัษณะท่ีส าคญัท่ีกลุ่มเห็นพอ้งตอ้งกนั
เพื่อเป็นแบบอยา่งของกลุ่มการปรึกษา 
 5.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกลองพิจารณาวา่ ช่องวา่งความแตกต่างระหวา่งตวัแบบ                  
กบัตวัสมาชิกเองคืออะไร โดยไม่ค  านึงถึงคุณลกัษณะทางสังคม เช่น ฐานะ 
 6.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหส้มาชิกพดูถึงส่ิงท่ีตนเองคิดเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบกบัตวัแบบ
ของกลุ่ม และพยายามใหส้มาชิกคนอ่ืน ๆ ร่วมกนัแบ่งปันความคิดเห็นของแต่ละคน 
 7.  ผูว้จิยัใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาสรุปช่องวา่งความแตกต่างของตนเองกบัตวัแบบ           
ของกลุ่ม และใหก้ารปรึกษา พร้อมทั้งใหก้ าลงัใจในการพฒันาตามตวัแบบ 
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 ข้ันสรุป 
 8.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีเรียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 10 
 9.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาจดบนัทึกและด าเนินวธีิการพฒันาตนเอง 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม 
 4.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
หมายเหตุ 
 เน่ืองจากคร้ังท่ี 9 เป็นการปรึกษาต่อเน่ืองจากคร้ังท่ี 8 พร้อมทั้งมีเหตุการณ์อุบติัเหตุ            
ของเพื่อนของสมาชิกในกลุ่มปรึกษา จึงไม่สามารถสรุปตวัแบบของกลุ่มได ้แต่สามารถสรุป
คุณลกัษณะกลุ่มท่ีตอ้งการได ้คือ การควบคุมอารมณ์เม่ือเจอเหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝัน 
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คร้ังที ่10: การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 คนเราสามารถพฒันาตวัเองตลอดเวลาโดยท่ีมีการตั้งเป้าหมายท่ีตอ้งการอยา่งชดัเจน     
ยดึมัน่ในค ามัน่ในส่ิงท่ีเปล่ียนแปลง และค่อย ๆ เปล่ียนแปลงไปทีละนิดอยา่งต่อเน่ือง 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกส ารวจและทบทวนส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นปัญหาทางพฤติกรรม และอยากท่ีจะ
แกไ้ข 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัรู้ถึงสาเหตุของปัญหาและตั้งเป้าหมายเพื่อการแกไ้ข 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรม
คร้ังน้ี และสอบถามถึงประสบการณ์การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของแต่ละคน โดยใหส้มาชิก             
กลุ่มการปรึกษาแต่ละคนไดบ้อกเล่าประสบการณ์ของตนเอง (เนน้การเสริมแรงโดยการปรบมือ             
ค  าขอบคุณ และการใหก้ าลงัใจ) 
 2.  ผูว้จิยัสอบถามสมาชิกกลุ่มการปรึกษาวา่ ตลอดเวลาท่ีพยายามท าตามแผน                      
เพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคแ์ลว้ เกิดความสับสนข้ึนในใจหรือไม่พอใจในเร่ืองใด 
เร่ืองหน่ึง หรือถูกหนัเหความสนใจดว้ยเหตุการณ์ สมาชิกกลุ่มการปรึกษามีวธีิการจดัการกบัตนเอง
อยา่งไรบา้ง โดยพยายามกระตุน้ใหต้อบทีละคน จากนั้นผูว้จิยัน าเสนอการพดูกบัตนเองในทางบวก 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  การพดูกบัตนเองในทางบวกโดยการพดูกบัตวัเองดงั ๆ เป็นวธีิสร้างขวญัและก าลงัใจ 
และตอกย  ้าความมัน่ใจวา่สามารถท าได ้ซ่ึงค าพดูท่ีใชเ้ป็นค าพดูสั้นท่ีทรงพลงั เช่น ฉนัท าได ้                 
มนัง่ายมาก เป็นตน้ การพดูกบัตนเองในทางบวกโดยการพดูกบัตวัเองในใจเป็นวธีิเตือนใจตนเอง
เพื่อยดึมัน่ในเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ซ่ึงค าพดูท่ีใชเ้ป็นค าพดูท่ีเป็นผลประโยชน์ท่ีดีหากสามารถยบัย ั้ง
พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์เช่น ใจเยน็ ๆ ท าใจสบาย ๆ คร้ังน้ีเราท าไดแ้น่นอน ถา้ท าไดม้นัดีมากเลยนะ 
ฉนัท าไดม้าแลว้คร้ังหน่ึงฉนัก็สามารถท าต่อไปได ้หรือการนบัเลข เป็นวธีิเพื่อชะลอหรือ                 
เปล่ียนความคิด ความคิดมกัเกิดข้ึนเพื่อตอบสนองต่อเหตุการณ์ การนบัเลขเป็นการชะลอ                       
ใหเ้หตุการณ์ผา่นไปก่อน ท าใหส้ามารถกลบัมาควบคุมความคิดไดอี้กคร้ังหน่ึง 
 4.  ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาท าการพดูกบัตวัเองทั้งสามแบบ จากนั้น
สอบถามถึงส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ ความรู้สึก และความคิดเห็นหลงัจากการท ากิจกรรม 
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 5.  ผูว้จิยักระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มการปรึกษาไดเ้ขียนพฤติกรรมหรือเป้าหมายการเปล่ียนแปลง
ท่ีตอ้งการลงบนใบกิจกรรม “ฉนัมีเป้าหมาย” เอกสาร 10-01 
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม อภิปราย แจกตารางกิจกรรมแต่ละกิจกรรม
และตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มการปรึกษาและส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม
โปรแกรม พร้อมทั้งนดัหมายการร่วมโครงการคร้ังท่ี 11 
 7.  ผูว้จิยัมอบหมายใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาน าเทคนิคน้ีไปใชก้บัการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเอง และใหเ้ป้าหมายวา่ในคร้ังต่อไปทุกคนน าประสบการณ์ท่ีไดรั้บ                          
จากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาเล่าสู่กนัฟัง 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  เอกสารขอ้มูลของโปรแกรมและตารางก าหนดกิจกรรม  
 4.  แบบสอบถามความคิดเห็น 
 5.  ใบงาน “ฉนัมีเป้าหมาย” เอกสาร 10-01 
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เอกสาร 10-01 
ฉนัมีเป้าหมาย 

 
ช่ือ-นามสกุล ............................................................................วนัท่ี.................................. 
พฤติกรรมหรือส่ิงท่ีฉนัตอ้งการเปล่ียนแปลงมากท่ีสุด 
            
            
            
             
             
เพราะวา่            
             
             
โดยฉนัจะท าตามรายการต่อไปน้ีเพื่อท่ีจะเปล่ียนแปลงตามท่ีตอ้งการ 
            
            
            
            
            
            
            
            
             



122 

คร้ังที ่11: ปัจฉิมนิเทศ 
เวลาด าเนินการ 1 ชัว่โมง 
แนวความคิด 
 การสรุปรวมยอดใหส้ั้นและกระชบัเป็นส่ิงส าคญัท่ีช่วยใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษา
ทบทวนและจดจ าส่ิงท่ีรับจากการปรึกษา และยงักระตุน้ใหเ้กิดการปฏิบติัซ ้ าในอนาคต 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาทั้งหมด 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มการปรึกษาวดัและประเมินผลความทนทานของจิตใจ MTQ48 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มการปรึกษา ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมกิจกรรม
คร้ังน้ี และสอบถามถึงความคืบหนา้ในการวางแผนชีวิตของแต่ละคน โดยใหเ้วลาในการอภิปราย
รายบุคคล (เนน้การเสริมแรงโดยการปรบมือ ค าขอบคุณ และการใหก้ าลงัใจ) 
 ขั้นด าเนินการ 
 2.  ผูว้จิยัทบทวนกิจกรรมท่ีผา่นมาทั้ง 10 คร้ัง และสอบถามถึงส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มการปรึกษา
ไดเ้รียนรู้ความรู้สึกท่ีไดรั้บการปรึกษา และตั้งประเด็นค าถามท่ีสงสัย 
 3.  ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามความทนทานทางจิตใจใหแ้ก่สมาชิกกลุ่มการปรึกษา                  
และใหเ้วลา 10 นาที ในการตอบแบบสอบถาม 
 ข้ันสรุป 
 4.  ผูว้จิยักล่าวขอบคุณส าหรับการเขา้ร่วมโปรแกรมทั้ง 11 คร้ัง และกระตุน้ใหส้มาชิก
กลุ่มการปรึกษาไดน้ าส่ิงท่ีเรียนรู้น้ีไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัต่อไป 
 5.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสให้กบักลุ่มเพื่อซกัถาม ระบายความรู้สึก บอกอ าลาเพื่อน ๆ                   
กลุ่มการปรึกษา พร้อมทั้งนดัหมายส าหรับการท าแบบวดัผลในระยะติดตามผลการทดลอง 
อุปกรณ์ประกอบการจัดให้การปรึกษา 
 1.  กระดาษขนาด A4 
 2.  อุปกรณ์เคร่ืองเขียน 
 3.  แบบวดัความทนทานทางจิตใจ MTQ48  
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวมรวมขอ้มูล 
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ตารางท่ี ง-1  การประเมินค่า IOC ค่าอ านาจจ าแนก และผลรวมค่าความน่าเช่ือถือของแบบสอบถาม  
     รายขอ้ของแบบวดัความทนทานทางจิตใจ 
 

ข้อค าถาม IOC* 
ค่าอ านาจจ าแนก 

(r) 
Cronbach’s alpha 

เมื่อตัดออก 

ฉนัมกัจะคน้หาส่ิงท่ีสร้างแรงบนัดาลใจ 
เป็นประจ า 

 .80 .365 .867 

ฉนัรู้สึกเสมอวา่สามารถควบคุมตนเองได ้  .80 .236 .869 

ฉนัรู้สึกเสมอวา่เป็นคนท่ีมีคุณค่า 1.00 .317 .867 

ความทา้ทายเป็นส่ิงท่ีดึงเอาส่ิงท่ีดีท่ีสุด 
ของตวัฉนัออกมา 

 .80 .404 .866 

เวลาท่ีท างานอยูก่บัผูค้นฉนัรู้สึกตวัเสมอวา่
เป็นคนมีอิทธิพลต่อผูอ่ื้น 

 .80 .422 .866 

การเปล่ียนแปลงท่ีคาดไม่ถึงในงานท่ีท า 
มกัจะท าใหฉ้นัสับสน 

 .80 .344 .867 

ฉนัไม่ยอ่ทอ้ต่อส่ิงต่าง ๆ ภายใตแ้รงกดดนั 1.00 .253 .868 

ฉนัมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง 1.00 .306 .868 

ฉนัมกัท าส่ิงต่าง ๆ เพราะจ าเป็นตอ้งท า  
ไม่ใช่เพราะอยากจะท า 

1.00 .426 .865 

บางคร้ังฉนัคาดวา่ส่ิงต่าง ๆ จะไม่เป็นไป
ตามท่ีคาดหมายไว ้

 .60 .286 .868 

“ฉนัไม่รู้จะเร่ิมอยา่งไร” ความรู้สึกแบบน้ี 
เกิดข้ึนกบัฉนัเสมอเม่ือตอ้งท าหลาย ๆ อยา่ง 
ในเวลาเดียวกนั 

 .80 .298 .868 

ฉนัมกัรู้สึกอยูเ่สมอวา่ฉนัสามารถควบคุม
เหตุการณ์หรือส่ิงต่าง ๆ ในชีวติได ้

1.00 .232 .869 
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ตารางท่ี ง-1  (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม IOC* 
ค่าอ านาจจ าแนก 

(r) 
Cronbach’s alpha 

เมื่อตัดออก 

ไม่วา่สถานการณ์จะเลวร้ายแค่ไหน  
ฉนัก็เช่ือวา่มนัจะมีทางออกเสมอ 

1.00 .308 .867 

บ่อยคร้ังท่ีฉนัอยากใหชี้วติของฉนัคาดเดาได ้ 1.00 .225 .869 

เม่ือไรก็ตามท่ีฉนัตั้งใจจะวางแผนท าบางส่ิง
บางอยา่ง ส่ิงท่ีคาดเดาไม่ไดจ้ะท าใหผ้ดิแผน
เสมอ 

1.00 .439 .865 

โดยปกติฉนัมกัจะมองดา้นท่ีสดใสของชีวติ  .80 .236 .869 

ฉนัจะพดูออกมาตรง ๆ เวลาท่ีฉนัตอ้งการ 
จะพดูอะไร 

1.00 .318 .867 

บางคร้ังฉนัรู้สึกวา่ฉนันั้นไร้ค่า 1.00 .293 .868 

ถา้ฉนัไดรั้บมอบหมายใหท้ าส่ิงใด  
ฉนัมกัจะท าส่ิงนั้นไดส้ าเร็จ 

 .60 .288 .868 

โดยปกติฉนัจะเขา้ควบคุมสถานการณ์เอง 
หากฉนัเห็นวา่สมควร 

1.00 .369 .867 

โดยปกติฉนัรู้สึกวา่มนัยากท่ีจะผอ่นคลาย  .80 .371 .866 

มกัจะมีบางส่ิงมาเบ่ียงเบนความสนใจของฉนั
ใหอ้อกจากงานท่ีไดรั้บมอบหมายไดง่้าย 

 .60 .395 .866 

ฉนัมกัสามารถรับมือกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดดี้ 1.00 .351 .867 

โดยปกติฉนัจะไม่ต าหนิตนเอง 
เวลาท่ีส่ิงต่าง ๆ ผดิพลาด 

 .80 .280 .868 

ฉนัพยายามท าทุกส่ิงอยา่งเตม็ท่ีท่ีสุดเสมอ 1.00 .259 .868 



126 

ตารางท่ี ง-1  (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม IOC* 
ค่าอ านาจจ าแนก 

(r) 
Cronbach’s alpha 

เมื่อตัดออก 

เวลาท่ีฉนัโกรธ โมโห หรือไม่พอใจ  
ฉนับอกใหค้นอ่ืนรู้ 

1.00 .288 .868 

ฉนักงัวลกบัส่ิงต่าง ๆ ก่อนท่ีมนัจะเกิดข้ึน 1.00 .427 .865 

โดยปกติฉนัจะรู้สึกกดดนั ไม่มัน่ใจ 
เวลาออกงานสังคม 

 .80 .349 .867 

ฉนัมีแนวโนม้ท่ีจะยอมแพเ้ม่ือเผชิญกบั 
ส่ิงท่ียากล าบาก 

 .80 .222 .869 

ฉนัตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีเปล่ียนแปลง
อยา่งคาดไม่ถึงไดท้นัท่วงที 

 .80 .384 .866 

ถึงแมจ้ะอยูใ่นสภาวการณ์ท่ีกดดนัมาก  
ฉนัก็ยงัรู้สึกสงบ 

1.00 .334 .867 

ถา้จะมีอะไรผดิพลาดมนัก็มกัจะผดิพลาด 1.00 .394 .866 

ฉนัรู้สึกวา่ฉนัไม่สามารถควบคุมส่ิงต่าง ๆ 
ในชีวติของฉนัได ้

1.00 .393 .866 

ฉนัมกัจะปกปิดอารมณ์ท่ีแทจ้ริงของฉนั 
จากคนอ่ืน 

1.00 .370 .866 

เม่ือรู้สึกเหน่ือย ฉนัพบวา่การมีสมาธิในส่ิงท่ี
ฉนัก าลงัท าเป็นเร่ืองยาก 

1.00 .365 .866 

เม่ือไรก็ตามท่ีฉนัท าผิดพลาด ฉนัมกัจะกงัวล
กบัมนัต่ออีกหลายวนั 

1.00 .351 .867 

เม่ือรู้สึกเหน่ือย ฉนัพบวา่การเร่ิมตน้ท าส่ิงใด
เป็นเร่ืองยาก 

 .80 .372 .866 

ฉนัรู้สึกสะดวกใจท่ีจะบอกใหค้นอ่ืนท าอะไร 1.00 .323 .867 
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ตารางท่ี ง-1  (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม IOC* 
ค่าอ านาจจ าแนก 

(r) 
Cronbach’s alpha 

เมื่อตัดออก 

ฉนัมกัจะสามารถมีสมาธิกบัส่ิงท่ีท าได ้
เป็นเวลานาน 

1.00 .358 .867 

ฉนัมกัมองหาส่ิงใหม่ ๆ ในชีวติประจ าวนั 
ของฉนั 

 .80 .351 .867 

บ่อยคร้ังท่ีฉนัรู้สึกวา่ส่ิงท่ีฉนัท า 
มนัไม่แตกต่างไปจากเดิม 

 .80 .412 .866 

ฉนัมกัจะไม่รู้สึกต่ืนเตน้กบังานท่ีฉนัตอ้งท า 1.00 .318 .867 

ถา้ฉนัรู้สึกวา่ผูอ่ื้นกระท าผดิ ฉนัไม่กลวัเลย 
ท่ีจะบอกเขา 

1.00 .285 .868 

ฉนัชอบความทา้ทาย 1.00 .295 .868 

โดยส่วนใหญ่ฉนัสามารถควบคุม 
ความประหม่าไดดี้ 

1.00 .315 .867 

ในการอภิปราย ถึงแมฉ้นัจะมีความเห็นต่าง 
แต่ฉนัก็มีแนวโนม้ท่ีจะอยูเ่ฉย ๆ 

 .80 .152 .870 

เม่ือเจออุปสรรค บ่อยคร้ังท่ีฉนัไม่อยากท าต่อ  .80 .274 .868 

ฉนัมกัจะสามารถปรับตนเองใหเ้ขา้กบั 
การเปล่ียนแปลง 

1.00 .342 .867 

ผลรวมสัมประสิทธ์ิความเท่ียงรวมทั้งฉบบั .87 

หมายเหตุ   ค่า IOC ค านวณจากการเห็นพอ้งกนัของผูท้รงคุณวฒิุ 5 ท่าน 
 


