
 

 
ผลของการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง 

และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

นางสาวพัชรินทร  อรุณเรือง 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนีเ้ปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบันฑิต 
สาขาวิชาจิตวทิยาการปรึกษา 

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ปการศึกษา 2545 

ISBN 974-17-2580-9 
ลิขสิทธ์ิของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 



 

 
 

EFFECTS OF GROUP COUNSELING ON RESILIENCE AND 
COPING STRATEGIES OF EARLY ADOLESCENTS 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

Miss Patcharin  Arunruang 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Master of Arts in Counseling Psychology 
Faculty of Psychology 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2002 
ISBN 974-17-2580-9 

 



 

หัวขอวิทยานิพนธ   ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง และ 
                                กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
โดย                         นางสาวพัชรินทร  อรุณเรือง 
สาขาวิชา                จิตวิทยาการปรึกษา 
อาจารยที่ปรึกษา    รองศาสตราจารย สุภาพรรณ  โคตรจรัส 
                                                                                                                                                                                      
                         คณะจิตวิทยา    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   อนุมัติใหนับวิทยานิพนธฉบับนี้เปน 
สวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญามหาบัณฑิต 
 
 
 
    …………………………………….คณบดีคณะจิตวิทยา 
      (รองศาสตราจารย ดร.พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)             
 
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ 
 
    ………………………………………...ประธานกรรมการ 
      (รองศาสตราจารย ดร.โสรีช  โพธิแกว) 
 
    …………………………………………อาจารยที่ปรึกษา 
      (รองศาสตราจารย สุภาพรรณ  โคตรจรัส) 
 
    ………………………………………...กรรมการ 
      (รองศาสตราจารย ดร.ชมุพร  ยงกิตติกุล) 
             
             
 
 
 
 
 



 

พัชรินทร  อรุณเรือง: ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟน
พลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน (EFFECTS OF GROUP 
COUNSELING ON  RESILIENCE AND COPING STRATEGIES OF EARLY 
ADOLESCENTS) อ.ที่ปรึกษา:รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส, 298  หนา      
ISBN 974-17-2580-9     
 

 การวิจัยนี้แบงออกเปน 2 สวน การวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจเพื่อศึกษาความสามารถในการ
ฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน 634 คน ที่
ตอบแบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังและแบบวัดการเผชิญปญหา วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนสองทาง วิเคราะหเปรียบเทียบพหุคูณดวยวิธีการ Tukey และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ
เพียรสัน ผลการวิจัยพบวา 1) วัยรุนตอนตน มีความสามารถในการฟนพลังโดยรวม คอนขางสูงโดยมีลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังดานการสรางสัมพันธภาพในระดับสูง 2) วัยรุนตอนตน เผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหามาก แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมคอนขางมากและแบบหลีกหนีในระดับปานกลาง 3)  
นักเรียนหญิงมีความสามารถในการฟนพลังสูงกวาและเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามากกวานักเรียนชาย 
4) นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและปานกลาง มีความสามารถในการ ฟนพลังสูงกวา และเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหาและแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตํ่า 
5) ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางบวกกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและ
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
 
 การวิจัยสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบกลุมตอ
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปน    นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 36 คน ที่คัดเลือกมาจากกลุมตัวอยางในการวิจัยสวนที่ 1 แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน 
และกลุมควบคุม 18 คน โดยจัดนักเรียนที่สนใจเขารวมกลุมอยูในกลุมทดลอง 2 กลุม เขารวมกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 11 ครั้ง ในระยะเวลา 6 สัปดาหติดตอกันรวมทั่งสิ้น 20 ช่ัวโมง  
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแกแบบวัดเจตคติ ความสามารถในการฟนพลังและแบบวัดการเผชิญปญหา วิเคราะห
ขอมูลดวยการทดสอบคาที      (t-test) ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถใน
การฟนพลังและการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีตํ่า
กวากอนเขากลุม 2) หลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวา และมีคะแนนการ
เผชิญปญหาแบบหลีกหนีตํ่ากวากลุมควบคุม  
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 This research was divided into 2 parts, survey and experimental. Study 1 investigated the 
resilience and coping strategies of early adolescents. Participants were 634 junior high school 
students. The instrument used were The Adolescent Resiliency Attitude Scale and the Coping Scale. 
Data was analyzed using a two-way ANOVA design followed by post-hoc multiple comparisons 
with Tukey test. The main findings were as follows.1) The early adolescents had a moderately high 
resilience with high relationships attribute. 2) The students reported greater use of effective means of 
coping: problem-focused and social support seeking strategies, and moderately use of in effective 
means of coping: avoidance strategies. 3) Female students had higher resilience, and used more 
problem-focused coping than male students. 4) Students with high and moderate academic 
achievement had higher resilience, and used more problem-focused and social support seeking 
strategies than those with low academic achievement. 5) Resilience had positive relationships with 
problem focused and social support seeking strategies. 

Study 2 investigated the effects of group counseling on resilience and coping strategies of 
early adolescents. The participants were 36 students in Mathayomsuksa three drawn from 634 
students in Study 1. Eighteen students who volunteered to participate in the group were assigned to 2 
experimental groups, and the other 18 students were assigned to the control group. The experimental 
group participated in reality therapy group for 11 sessions, over a period of 6 consecutive weeks, 
which made approximately 20 hours. The Adolescent Resiliency Attitude Scale and the Coping Scale 
were then readministered as post-tests to evaluate treatment effects. The t test was utilized for data 
analysis. The results were as follows: 1) For the experimental group, the posttest scores on resilience 
and problem-focused coping were higher, and those scores on avoidance coping were lower, than its 
pretest scores. 2) For post-treatment results the experimental group participants had higher resilience, 
and lower avoidance strategies than did the control  group participants. 
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บทที่  1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วทั้งในดานเศรษฐกิจ สังคมและเทคโนโลยี
การสื่อสาร ยอมเปนสภาวการณที่กอใหเกิดความกดดันและความเครียด ทําใหผูคนจําเปนตอง
เรียนรูที่จะเผชิญสภาวการณดังกลาวอยางเหมาะสม เพื่อจะดํารงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ  มี
การศึกษาคนควาวิจัยถึงปจจัยที่มีผลตอการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพเปนจํานวนมาก มี
การศึกษาถึงความสามารถในการปรับตัวอยางเหมาะสมเมื่อเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิต โดยศึกษา
ความสามารถในการฟนพลังไดอยางรวดเร็ว(resilience)ของเด็กและวัยรุน  เมื่อเผชิญกับภาวะทุกข
ทรมาน(Anthony and Cohler, 1987; Beardslee and Poderefsky, 1988; Dugan and Cohes; 1989; 
Garmazy, 1993; Lewis and Looney, 1983; Osborn, 1990; Rank and Patterson, 1996; Werner and 
Smith, 1992; Wolin and Wolin, 1993) 

มีการศึกษาพบวา ลักษณะหรือคุณสมบัติที่ทําใหเด็กและวัยรุนสามารถผานปญหา
และความทุกขยากตางๆมาได โดยดํารงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพไดแก การมีความมุงมั่นอยาง   
แนวแนในชีวิต การมีความมั่นใจในตนเอง มีความสามารถในการปรบัตัว มีความสามารถในการ 
จัดการกับสถานการณตางๆไดดี มีความเต็มใจในการเสี่ยง มีการยอมรับในเรื่องความรับผิดชอบ
สวนบุคคล เปดรับฟงความคิดเห็นตางๆ  มีความเต็มใจในการเปนผูริเร่ิม และการมีความใสใจ 
(Warschaw and Barbow อางถึงใน Parr, Montgomery, et.al.1998) แมคแคนน และ เพิรลแมน
(Mccann and Pearlman,1990) อภิปรายถึง คุณลักษณะที่จะชวยใหผูที่ประสบความทุกขทรมาน 
ผานพนประสบการณนั้นได ประกอบดวย  ศักยภาพภายในตนเอง เชน   มีความสามารถในการ    
อดทนตอความโดดเดี่ยวโดยไมรูสึกหงอยเหงา มีความสงบในตนเอง สามารถจัดการกับความรูสึก
รังเกียจตนเอง ได และการมีทรัพยากรภายในตนเอง ดังเชน การมีเชาวนปญญาดี มีพลังแหง     
ความตั้งใจ มีความสามารถในการพิจารณาผลการกระทําของตนเอง สามารถสรางสัมพันธภาพกับ 
ผูอ่ืนได กําหนดขอบเขตระหวางตนเองกับผูอ่ืนได และมีความสามารถในการตัดสินใจทําในสิ่งที่
เปนการปกปองตนเองได ซ่ึงสอดคลองกับโกลแมน(Goleman,1995) ที่อธิบายถึงลักษณะของบุคคล
ผูยืนหยัดอยูไดในภาวะที่ทุกขยากวา ประกอบดวย ความสามารถในการจูงใจตนเอง มีการยืนหยัด
ตอสูในการเผชิญกับภาวะที่เกิดความคับของใจ สามารถควบคุมแรงกระตุน สามารถรอคอยการ
ตอบสนองความตองการได มีความสามารถในการควบคุมอารมณและความรูสึกในทางลบของ   
ตนเองได มีความสามารถในการเขาใจอยางรวมรูสึกกับผูอ่ืนได และมีความหวังในชีวิต โวลิน และ
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โวลิน(Wolin and Wolin, 1993) พบวาลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง 
ประกอบดวย การหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระ การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การเปนผูริเร่ิม การ
มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคและอารมณขัน อาจกลาวไดวาความสามารถในการฟนพลัง เปน
คุณลักษณะเฉพาะที่มีอยูในตัวบุคคล ที่แตละคนใชในการเผชิญกับความทุกขยากหรือปญหาตางๆ
ในชีวิต   

คุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง แตกตางกันไปตามลักษณะพื้นฐาน
และสภาพแวดลอมของแตละบุคคล มีรายงานการศึกษาความสัมพันธระหวางเพศและ
ความสามารถในการฟนพลังพบวา โดยทั่วไปเด็กหญิงสามารถปรับตัวไดดีกวาเด็กชาย(Werner, 
1984, cited in Heinzer, 1995) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995) และ
การศึกษาของสุจิตรา สมชิต(2541) ที่พบวาคะแนนของความสามารถในการฟนพลังทั้งสาม
องคประกอบของเด็กหญิงสูงกวาเด็กชาย ขณะที่สุนิพัจ เปรมอมรกิจ(2542) พบวามีเพียงลักษณะ
การมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตางๆตามแบบของตนเทานั้นที่เพศชายสูงกวาเพศหญิง เชนเดียวกับ
งานวิจัยของมาสเต็นและคณะ(Masten, et.al., 1988, cited in Stewart, Reid, Mangham, 1997) ที่
พบวาเพศหญิงมีคะแนนความสามารถทางสังคมสูงกวาเพศชาย จากรายงานการวิจัยดังกลาวผูวิจัย
จึงมีความสนใจวาวัยรุนมีลักษณะความสามารถในการฟนพลังอยางไร และเพศหญิงกับชายมี
ความสามารถในการฟนพลังแตกตางกันหรือไม 

จากการศึกษาอันยาวนานของการเมซี, มาสเต็น และ เทลเลเจน ในป 1984 รัทเทอร 
ป 1979,1983,1985,1986 และ เวอรเนอร ป1984 และเวอรเนอรและสมิทป 1982 (Garmanzy Masten 
and Tellegen,1984; Rutter,1979,1983,1985,1986; Werner,1984; Werner and Smith,1982) ซ่ึงมีการ
คนพบปจจัยของพัฒนาการที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง ไดแก การมุงจัดการกับ
ปญหา(proactivity) การมุงแกไขปญหา (active problem solving)  การมีมุมมองตอชีวิตในทางบวก 
การแสวงหาประสบการณใหมๆ การมีแนวโนมที่จะมีทรรศนะทางบวก  ปจจัยดังกลาวเปน
คุณสมบัติในการแกไขปญหาของบุคคล และเปนแหลงทรัพยากรภายในที่บุคคลจะนําออกมา
จัดการกับสถานการณอันยุงยากที่เกิดขึ้นกับตนเอง หากบุคคลมีปจจัยดังกลาวจะชวยใหบุคคลมี
ความสามารถในการปรับตัว และมีการเผชิญปญหาไดอยางดี ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษาวา วัยรุนที่
มีความสามารถในการฟนพลัง มีวิธีการเผชิญปญหาอยางไร   

การเผชิญปญหาเปนความพยายามทางปญญาและพฤติกรรมของบุคคลอยางไม
หยุดยั้ง เพื่อที่จะจัดการกับปญหาหรือสถานการณตางๆใหคล่ีคลายลง(Lazarus and Folkman, 1984; 
วีณา มิ่งเมือง, 2540) บุคคลที่มีวิธีการหรือพฤติกรรมการเผชิญปญหา ที่มีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะ
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ของการปรับตัวไดดี มีความเชื่อมั่นในตนเอง และสามารถควบคุมตนเองได สวนบุคคลที่มีวิธีการ
เผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะของความไมเปนมิตร ตําหนิตนเอง พยายามที่จะหลีก
หนีและแยกตัวออกจากสถานการณ รวมทั้งมักปฏิเสธปญหา และไมสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑ
ตางๆได (McCare and Costa, 1986 cited in Kleinke, 1997; Lazarus and Folkman, 1984 อางถึงใน 
วีณา มิ่งเมือง, 2540) บุคคลที่เผชิญกับความเครียดไดดี คือบุคคลที่เลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับ
เหตุการณนั้นๆ และสามารถดํารงไวซ่ึงสุขภาพรางกายและจิตใจที่สมบูรณ (Lazarus & Folkman, 
1984; จิว เชาวถาวร, 2539) 

ความสามารถในการฟนพลัง(Resilience) เปนศักยภาพท่ีบุคคลใชในการตอสูกับ
ปญหาตางๆ ในชีวิตของตน เปนลักษณะที่ไดพัฒนาจากการตอสูกับปญหา และการปรับตัวอยาง
เหมาะสมเมื่อเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิต ศักยภาพดังกลาวเปนลักษณะที่มี 2 สวน ดวยกัน ไดแก สวน
ที่มีอยูภายในตัวของบุคคลเอง และสวนที่เปนสภาพแวดลอม ไดแก ครอบครัว โรงเรียนและแหลง
ชุมชนอื่นๆของเขาดวย (สุนิพัจ เปรมอมรกิจ, 2541) เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังมี
ความสามารถในการเผชิญกับปจจัยเส่ียง สามารถเอาชนะและหลีกเลี่ยงการกระทําที่จะเกิดผล
ในทางลบ เชนการทําผิดกฎหมาย มีพฤติกรรมท่ีเปนปญหา และมีปญหาดานการศึกษา เปนตน 
(Rank and Patterson, 1996)  กรอตเบิรก (Grotberg, 1995) กลาววาความสามารถในการฟนพลังเปน
ศักยภาพของมนุษยในการเผชิญปญหา และสามารถผานพนอุปสรรคตางๆมาได จนทําใหเปน
บุคคลที่มีความเขมแข็ง โดยพัฒนาผานประสบการณจากสถานการณที่ยากลําบากในชีวิต  

งานวิจัยที่เกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง เปนการคนหาศักยภาพในตัวบคุคล 
โดยมุงศึกษาวากลุมคนที่ประสบปญหาหรือความทุกขยากทําอยางไรจึงผานพนเหตุการณนั้น และ
พัฒนาตนเองใหมีชีวิตที่มีคุณภาพหรือประสบความสําเร็จได(Doll and Lyon, 1998; Howard and 
Dryden, 1999, Rutter, 1993) เบนารด(Benard, 1996) กลาววาที่มาของความสามารถในการฟนพลัง
มีลักษณะคลายกับพัฒนาการการเจริญเติบโตของบุคคล ที่ประกอบดวยลักษณะบุคลิกภาพ และ
สภาพแวดลอม เขามีความเห็นวา มนุษยทุกคนมีความสามารถในการฟนพลังมาโดยกําเนิดพรอม
กับศักยภาพของการพัฒนา และความสามารถในการฟนพลังไมใชลักษณะทางพันธุกรรมที่จะพบ
ในเด็กอัจฉริยะ(superkids)เทานั้น แตมนุษยเกิดมาพรอมกับศักยภาพสําหรับการทําสิ่งที่ดีงามใหกบั
ตนเอง(Werner and smith, 1992, cited in Benard,1996) และศักยภาพสําหรับการเปลี่ยนแปลงและ
ถายทอด(Lifton, 1993, cited in Benard, 1996) จะเห็นไดวาความสามารถในการฟนพลัง เปน
คุณสมบัติที่สามารถสงเสริมและพัฒนาใหเกิดขึ้นกับบุคคลได โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมที่เส่ียงตอ
การเกิดปญหา และกลุมที่อยูในชวงวัยที่จําเปนตองไดรับการสงเสริมศักยภาพในการเผชิญปญหา 
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เชน เด็กและวัยรุน เปนตน เพื่อเปนเกราะปองกันของบุคคลในขณะที่เกิดปญหา และเปนพื้นฐาน
บุคลิกภาพที่สมบูรณเขมแข็งใหกับบุคคล  

การใหการปรึกษาเปนศาสตรหนึ่งที่ชวยใหบุคคลคนพบศักยภาพของตนเอง       
โรเจอรส(Rogers) บิดาแหงการใหการปรึกษาที่เนนผูรับบริการเปนหลัก คนพบจากประสบการณ
ทํางานของเขาวา “บุคคลมีศักยภาพในตนเอง และมีแนวโนมที่จะนําพาตนเองมุงไปสูการมีวุฒิภาวะ
สมบูรณเทาที่ตนเองจะทําได” (Rogers, 1961) สอดคลองกับความเชื่อพ้ืนฐานเกี่ยวกับมนุษยของ
กลาสเซอร(Glasser, 1965, 1969, Glasser & Zunin, 1979) ผูคิดริเร่ิมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง ที่เชื่อวา  “มนุษยมีพลังงอกงามอยูภายในตนเองทกุคน” พลังงอกงาม
นี้มีทั้งพลังดานรางกายและจิตใจ ที่ผลักดันใหมนุษยแสดงพฤติกรรมออกมา เพื่อตอบสนองความ
ตองการดานรางกายและจิตใจ กลาสเซอรเชื่อวามนุษยมีความสามารถที่จะนําเอาศักยภาพทั้งหลาย
ออกมาใชเพื่อการเรียนรูและความเจริญงอกงาม บุคคลแตละคนมีความสามารถในการตัดสินใจดวย
ตนเอง   

ในการชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็ง สามารถสรางสรรคชีวิตของตนใหยืนหยัด
อยูไดดวยกําลังของตนเอง ตลอดจนสามารถตอบสนองความตองการของตนเองในวิถีทางที่มีความ
รับผิดชอบมากขึ้นนั้น กลาสเซอรเนนใหผูรับการปรึกษาแกไขปญหาและเผชิญกับความตองการที่
แทจริงของตนเอง โดยยึดหลักการสําคัญคือ การมีความรับผิดชอบ มีการควบคุมชีวิตของตนเองใน
การตอบสนองความตองการตามสภาพที่เปนจริง และยอมรับการกระทําที่เกิดจากการเลือกของตน 
อาจกลาวไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปนกระแสที่ดําเนินไปเพื่อใหบุคคลเกิดความงอกงาม
(growth) สามารถเผชิญและแกไขปญหาที่เกิดขึ้นอยางกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกัน สามารถจัดการกับ
ปญหาไดอยางมีอิสระและมีความรับผิดชอบ (Rogers, 1978) ดังนั้นการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงเปน
กระบวนการที่ชวยเอื้อใหบุคคล ไดใชศักยภาพของตนอยางเต็มที่ ในการเผชิญปญหาหรือความ    
กดดันตางๆที่กอใหเกิดความเครียดไดอยางเหมาะสมมีประสิทธิภาพ และสามารถพัฒนาตนเอง
ไปสูพฤติกรรมใหมที่ดีขึ้น มีความสอดคลองกับสภาพแวดลอมตามความเปนจริงยิ่งขึ้น (Patterson, 
1971) อันจะเปนแนวทางที่นําไปสูการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลที่ประสบความสําเร็จ โดยมีนัก 
จิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอ้ืออํานวยใหผูที่กําลังเผชิญปญหาตางๆ ไดใชความสามารถที่มีอยูอยาง
เต็มที่ มีโอกาสพจิารณาตนเองอยางถองแท เขาใจตนเอง และแกไขปญหาของตนเองอยางเหมาะสม 
เปนที่พึงพอใจของตนเอง และเปนที่ยอมรับของสังคมในปจจุบัน(จีน แบรี่, 2533) 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม(Group counseling) เปนรูปแบบหนึ่งของการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซ่ึงเปนงานที่เกี่ยวของกับการพัฒนามนุษยทั้งดานจิตใจและสังคม(Gazda, 1984) 
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ในบรรยากาศของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงของกลาสเซอร นัก        
จิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอื้ออํานวยใหผูรับการปรึกษาไดเรียนรูที่จะเขาใจความตองการของตนเอง 
ตระหนักถึงพฤติกรรมที่เปนปญหาในปจจุบันของตนเอง เกิดความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน 
สามารถประเมินพฤติกรรมอันเปนอุปสรรคของความกาวหนาในชีวิตของตนได ตลอดจนรูจัก
กําหนดเปาหมาย วางแผน และเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อแกไขปญหา และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
ตนเองไปสูการเปนผูที่ประสบความสําเร็จในชีวิต(Glasser & Zunin , 1979 ; Corey, 1995 ; วีณา   
มิ่งเมือง, 2540; พรธิดา  ศรีสะอาด, 2542; พาณี  ขอสุข, 2542) กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง สงเสริมใหบุคคลมีการควบคุมตนเองจากกระบวนการภายใน ซ่ึงจะ
ชวยใหบุคคลมีความมั่นใจในตนเอง สามารถกระทําพฤติกรรมที่ตองการ ทําใหไดผลลัพธออกมา
ตามที่ใจตองการไดสําเร็จ  พัฒนาจากผูที่เอกลักษณแหงความลมเหลวไปสูการมีเอกลักษณแหง
ความสําเร็จ(Glasser, 1972)   

ผูวิจัยในฐานะนักจิตวิทยาที่สนใจศึกษาดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เห็น
ความสําคัญของการสรางเสริมศักยภาพของบุคคล โดยเฉพาะอยางยิ่งความสามารถในการฟนพลัง
และการเผชิญปญหาของเด็กวัยรุน ซ่ึงเปนกลุมที่อยูในภาวะวิกฤตในการดําเนินชีวิต อันเปนการ
เส่ียงตอการเกิดความบกพรองในการพัฒนาดานตางๆของเด็ก รวมทั้งเสี่ยงตอการเกิดปญหาทาง
สุขภาพจิต นําไปสูการสูญเสียบุคลากรที่มีประสิทธิภาพและคุณภาพของชาติในอนาคต ผูวิจัยจึง
เห็นสมควรศึกษาวิจัยเร่ืองนี้ เพื่อทําการศึกษาวาเด็กวัยรุนในชวงวัยรุนตอนตนมีลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังเปนอยางไรบาง และเด็กเหลานี้ใชความสามารถในการเผชิญปญหา
ดังกลาวอยางไร ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกับวิธีการเผชิญปญหาของเด็กหรือไม
อยางไร และทําการศึกษาวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีผลตอความสามารถในการฟนพลัง
และกลวิธีการเผชิญปญหาของเด็กวัยรุนหรือไมอยางไร เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการสงเสริม
ปองกันและแกไขปญหาทางสุขภาพจิต และเปนแนวทางในการพัฒนาศักยภาพของเด็กวัยรุน ให
เปนบุคคลที่สมบูรณและมีประสิทธิภาพสูงสุดตอไปในอนาคต 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 การวิจัยสวนท่ี 1 

1. เพื่อศึกษาลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตน  
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2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตนที่มีภูมิหลังแตกตางกันในดานเพศ ชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหา 

 
การวิจัยสวนท่ี 2 

เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง 
และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
                            1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี 
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลกีหนี ต่ํากวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
                             3. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมควบคุม 

4. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวธีิการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้ มีการศึกษาโดยใชวิธีวิจัย 2 แบบ คือ การวิจัยเชิงสํารวจและการวิจัย
เชิงทดลอง โดยแบงเปน 2 สวนดังนี้ 

 
การวิจัยสวนท่ี 1  การวิจัยเชิงสํารวจ 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนเด็กวัยรุนเพศชายและหญิงที่มีอายุระหวาง 
12-15 ป โดยเปนเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จากโรงเรียนรัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียน
เอกชน ประเภทสหศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ตัวแปรที่ศึกษา คือ 
1. ตัวแปรอิสระ  คือ เพศ  ชั้นเรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2. ตัวแปรตาม คือ  

2.1 ความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ โวลินและโวลิน 
(Wolin and Wolin, 1993) 

2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาตามกรอบแนวทฤษฎีความเครียดของลาซารัส
(Lazarus and Folkman, 1984) 

 
การวิจัยสวนท่ี 2  การวิจัยเชิงทดลอง 

 
 ประชากรที่ใชในการศึกษา เปนเด็กวัยรุนเพศชายและเพศหญงิที่มีอายุระหวาง12-

15 ป โดยเปนเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จากโรงเรียนรัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียน
เอกชน ประเภทสหศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานครที่มีคะแนนในแบบวัดเจตคติความสามารถในการ
ฟนพลังของวัยรุน จัดอยูในเกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีต่ํากวาระดับที่ 50 หรือมีคะแนนต่าํกวา 144 
คะแนน และมีคะแนนในแบบวัดการเผชิญปญหาดานกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี จัดอยูใน
เกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีตั้งแตระดับที่  50 ขึ้นไปหรือมีคะแนนตั้งแต 63 คะแนน ขึ้นไป 

 
ตัวแปรที่ศึกษา คือ  

1. ตัวแปรอิสระ คือ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง 

 2.  ตัวแปรตาม คือ 
2.1  ความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ โวลินและโวลิน    

(Wolin and Wolin, 1993) 
2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาตามกรอบแนวทฤษฎีความเครียดของลาซารัส   
      (Lazarus and Folkman, 1984) 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน (The Adolescent 
Resiliency Attitudes Scale: ARAS) ของ บิสโค และ แฮริส (Biscoe and Harris, 1994) 

2. แบบสํารวจตนเอง ของสุภาพรรณ โคตรจรัส (2543) 
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คําจํากัดความในการวิจัย 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  หมายถึง กระบวนการที่นักจิตวิทยาจัดขึ้น 
เพื่อใหสมาชิกกลุมมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน โดยยึดหลักและวิธีการตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริง 8 ประการ คือ การสรางสัมพันธภาพ การเนนที่พฤติกรรมปจจุบัน การประเมินพฤติกรรม 
การวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง ความมุงมั่นในคํามั่นสัญญา การไมยอมรับขอแกตัว ไมใชการ
ลงโทษและไมยอมลมเลิกความตั้งใจ โดยที่นักจิตวิทยาการปรึกษามีบทบาทเปนผูนํากลุม 
เอื้ออํานวยใหสมาชิกไดเกิดความสัมพันธภายในกลุม มีความเขาใจ  ใหกําลังใจ ใสใจ และพยาม
ยามชวยเหลือซ่ึงกันและกันในกลุมสมาชิก พรอมทั้งเปนผูเอ้ืออํานวยบรรยากาศใหสมาชิก ไดมีการ
แลกเปลี่ยน แบงปนประสบการณ มีทั้งการใหและการรับ ภายใตบรรยากาศที่อบอุน ปลอดภัย 
ไววางใจและเต็มไปดวยการยอมรับ เพื่อพัฒนาความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญ
ปญหาที่มีประสิทธิภาพของสมาชิกกลุม ซ่ึงประกอบดวยวัยรุนตอนตนจํานวน 18 คน ผูนํากลุม 1 
คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1มีสมาชิกจํานวน 10  คน กลุมที่ 2 มีสมาชิกจํานวน 8 คน 
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใชเวลาทั้งส้ินกลุมละ 11 คร้ัง คร้ังละ 1.30 – 2.00 ชั่วโมง รวมเวลา
ทั้งสิ้นประมาณกลุมละ 16-20  ช่ัวโมง 

ความสามารถในการฟนพลัง หมายถึง ศักยภาพของบุคคลในการเผชิญอุปสรรค
ตางๆในชีวิตไดอยางมีความอดทนเขมแข็ง สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม และกลับคืนสูสภาพ
เดิมไดอยางรวดเร็ว หลังจากประสบกับความทุกขยาก หรือปญหาในชีวิต ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ได
จากแบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน  ที่พัฒนามาจากกรอบแนวคิดของโวลิน
และโวลิน ซ่ึงประกอบดวย 7 ลักษณะไดแก การตระหนักรูในตนเอง การเปนอิสระ สัมพันธภาพ 
การเปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรค และอารมณขัน การมีศีลธรรมจริยธรรม และ
ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป 

วิธีการเผชิญปญหา หมายถึง กระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมที่บุคคลแสดง
ปฏิกิริยาสนองตอบ ตอภาวะหรือส่ิงที่บุคคลประเมินวาเปนปญหาหรือคุกคามตอชีวิตและความ
เปนอยูของตน เพื่อบรรเทาหรือจัดการปญหาหรือส่ิงที่เขามาคุกคามนั้น ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ไดจาก
แบบสํารวจตนเองของสุภาพรรณ โคตรจรัส ที่พัฒนามาจากแนวคิดของลาซารัสและคณะ 
ประกอบดวยวิธีการแกปญหา 3 แบบ ไดแก การมุงจัดการกับปญหา  การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคม และการหลีกหนีปญหา 
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วัยรุนตอนตน หมายถึง นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่มีอายุตั้งแต 12-15 ป
บริบูรณ  และกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาตอนตน     โรงเรียนรัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียน
เอกชน ประเภทสหศึกษา ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2545 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อทราบขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับลักษณะความสามารถในการฟนพลัง และ
กลวิธีการเผชิญปญหาของเด็กวัยรุนตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อเปนแนวทางสําหรับครู บิดามารดา นักจิตวิทยาการปรึกษาและบุคลากรที่
เกี่ยวของในการสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาในเด็ก
วัยรุนตอนตนไดอยางเหมาะสม 

3. เพื่อเปนประโยชนสําหรับการศึกษาวิจัยในเรื่องความสามารถในการฟนพลัง 
และกลวิธีการเผชิญปญหาตอไป 

 



บทที่ 2 
 

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของ 

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ ขอนําเสนอตามลําดับดังนี้คือแนวคิด
พื้นฐานเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง  แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา ทฤษฎีพื้นฐานของ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการฟนพลัง(Resilience) 

ในการศึกษาเรื่องความสามารถในการฟนพลัง มีรายงานการสืบคนยอนหลังของ 
ไวทเรบ(Weinreb, 1997) พบวา เดิมแอนโทนี(Anthony, 1974) เปนบุคคลในระยะแรกคนหนึ่งที่
แสดงความคิดเห็นในเรื่องมโนทัศนของความสามารถในการฟนพลัง โดยเขาเรียกวาเปนความ
คงทนทางจิตใจ(Psychologically invulnerable) หรือเปนความทนทานตอความทุกขยากของเด็ก ตอ
มารัทเทอร (Rutter, 1979, 1985) ปฏิเสธลักษณะที่ฝงแนน(Fixed) ของคําวา “ความคงทนทางจิตใจ” 
เขาชี้ใหเห็นวา การตอตานความเครียดในเด็กเปนความสัมพันธไมใชการปฏิบัติตอสภาวะการณที่
เส่ียงทั้งหมด และไมไดเปนสิ่งที่มีอยูติดตัวมาโดยกําเนิด รัทเทอรและผูรวมงานคนอื่นๆ เชนการเม
ซี (Garmezy, 1985) กลาววา ความสามารถในการฟนพลัง เปนการดาํรงไวซ่ึงระดับของการ
ตานทานรูปแบบตางๆอยูตลอดเวลาตอทุกสถานการณของชีวิต  ดังนั้นพวกเขาจึงชอบคําวา 
ความสามารถในการฟนพลัง(Resilience) มากกวาคําวาความสามารถในการคงทน(Invulnerability) 
นอกจากนี้ในรายงานของการเมชี(Garmezy,1996 อางถึงใน สุนิพัจ  เปรมอมรกิจ, 2543)   ได
รายงานถึงการรวมตัวของนักวิจัยกลุมหนึ่งเมื่อป 1979 -1980 ซ่ึงนําโดยลินเซ(Linazy) และคณะ 
ศูนยการศึกษาขั้นสูงทางพฤติกรรมศาสตร(The Center for Advanced Study in the Behavioral 
Sciences) เพื่อทําการศึกษาประเด็นเรื่องปจจัยเส่ียง และปจจัยปองกันความเสี่ยงในกลุมเด็กและ
วัยรุน เชนศึกษากลุมเด็กที่อยูในภาวะเครียด พัฒนาการของเด็กทารกและเด็กปกติที่อยูใน
สถานการณที่    เบี่ยงเบนตางๆ  และในป ค.ศ.1986 นักวิจัยกลุมนี้ใชคําวา “ความสามารถในการฟน
พลัง” ในการศึกษากลุมวัยรุนผิวดํา และมีการสงเสริมความสามารถทางสังคม โดยใชโรงเรียนเปน
ฐานเพื่อใชแกไขปญหา เปนเครื่องมือใหบุคคลเผชิญกับอุปสรรค ซ่ึงเปนการเนนใหเห็นถึง
ความสําคัญและประโยชนของความสามารถในการฟนพลัง  
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ความหมายของความสามารถในการฟนพลัง (Resilience)  

ความสามารถในการฟนพลัง(resilience) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
กลับคืนสูสภาพเดิม(recovery) หรือปรับตัวไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบกับความทุกขยาก หรือ
การเปลี่ยนแปลงในชีวิต(Werner and Smith, 1982 อางถึงใน Johnson, 1995) หรือเปนความสามารถ
ของบุคคลในการปรับตัวกลับสูสภาพดังเดิม หลังจากเผชิญกับสภาวะกดดัน หรือ ความเครียด 
(Rank and Patterson, 1996) ความสามารถดงักลาวเปนการตอบสนองอยางกระตือรือลน และ
ตอบสนองในวิธีการทางบวกตอสถานการณตางๆในชีวิต(Christiansen and Christiansen, 1997) จน
สามารถเอาชนะอุปสรรคและหลีกเล่ียงการเกิดผลลัพธในทางลบ ไมวาจะเปนการปรับตัวที่ผิดปกติ 
ปญหาโรคแทรกซอนทางรางกาย เปนตน(Rank and Patterson, 1996) 

กรอตเบิรก(Grotberg, 1995) กลาววา ความสามารถในการฟนพลัง เปนศักยภาพ
ของมนุษยในการเผชิญกับปญหาและสามารถผานพนอุปสรรคตางๆมาได จนทําใหเปนบุคคลที่มี
ความเขมแข็ง ซ่ึงพัฒนามาจากสถานการณที่ยากลําบากในชีวิต ในทํานองเดียวกับที่แคปแลนและ
เทอรเนอร(Kaplan and Turner, 1996) กลาวไววา ศักยภาพของมนุษยดังกลาว เปนสิ่งที่ทําใหบุคคล
ยังคงใชความสามารถที่มีอยู ในการเผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่ยุงยากในชีวิต แมในขณะที่อยู
ในภาวะที่เส่ียงตอการเกิดพยาธิสภาพตางๆ ศักยภาพดังกลาวนี้จะเนนทักษะในดานการแกปญหา
และการมีแหลงชวยเหลือและปกปองอยูในสภาพแวดลอมที่ดําเนินชีวิตอยู สอดคลองกับโวลินและ
โวลิน(Wolin and Wolin, 1993)  ที่กลาวถึง ความสามารถในการฟนพลังวา เปนศักยภาพในการ
ตอสูกบัความทุกขยาก โดยการพัฒนาทักษะตางๆ จนกลายเปนความเขมแข็งในที่สุด  

โจเชพ(Joseph, 1994) อธิบายวาบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนบุคคล
ที่มีความรับผิดชอบ มองโลกในแงบวก มีความเชื่อถือในตนเอง มีความมุงมั่นและมีทักษะทาง
สังคมที่ดี เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังเปนเด็กที่เลนไดด ี เรียนไดดี รักไดดี และมีความ
คาดหวังที่ดี(Benard, 1993) นอกจากนี้เวอรเนอร(Werner, 1995) ไดสรุปลักษณะเด็กที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง วาเปนบุคคลที่มีทักษะในการสื่อสารและการแกปญหา รวมทั้งมี
ความสามารถในการหาผูดูแลทดแทนได ดังนั้น ความสามารถในการฟนพลัง จึงเปนชุดคุณลักษณะ
ที่ทําใหบุคคลมีความเขมแข็งและอดทนตอการเผชิญกับอุปสรรคที่ตองประสบในชีวิต(Sagor, 
1996) สามารถจัดการกับปญหาและปรับตัวไดดี เมื่อเผชิญกับความเครียดในระดับที่รุนแรง(Parker, 
et.al, 1990) และประสบความสําเร็จในการปรับตัวตอภาวะที่ทาทายหรือสถานการณที่คุกคาม
(Gamazy, 1990.อางถึงใน Howard and Dryden, 1999) 

รัทเทอร(Rutter, 1990 อางถึงใน Howard and Dryden, 1999) อธิบายวา
ความสามารถในการฟนพลัง เปนคุณลักษณะทางบวกของแตละบุคคล ที่ปรากฎใหเห็นถึงความ
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แตกตางกันในการตอบสนองตอความเครียดและความยากลําบาก คุณลักษณะดังกลาว เปนกลไก
การปกปองของบุคคล ในการชวยใหเพิ่มความสําเร็จในการปรับตัว แมวาจะประสบกับภาวะเสี่ยง
สูง ในระหวางชวงพัฒนาการ(Benard, 1991 อางถึงใน Howard and Dryden, 1999) ความสามารถ
ในการฟนพลัง จึงเปนกระบวนการของศักยภาพ หรือ กระบวนการบรรลุผลสําเร็จของการปรบัตัว
ในทางบวก แมอยูในภาวะที่เผชิญกับสถานการณที่ทาทาย คุกคาม หรือประสบกับความทุกขยาก
(Masten, Best, Garmazy, 1990 อางถึงใน Howard และคณะ, 1999; Luthar, Cicchtti, Becker, 2000) 

สรุปไดวา ความสามารถในการฟนพลัง เปนศักยภาพของบุคคลในการเผชิญ
อุปสรรคตางๆในชีวิตไดอยางมีความอดทนเขมแข็ง สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสมและกลับคืน
สูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว หลังจากประสบกับความทุกขยากและปญหาในชีวิต 
 
ลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง 

จากความหมายและคําจํากัดความที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาลักษณะของ
ความสามารถในการฟนพลัง เปนคุณสมบัติทางบวกของบุคคล และเปนศักยภาพภายในตัวบุคคล 
รวมกับแหลงทรัพยากรภายนอก ดังนั้นนักวิจัยที่ศึกษาในเรื่องนี้จึงจําแนกลักษณะแตกตางกัน
ออกไป ดังเชน เวอรเนอร( Werner, 1989, อางถึงใน Christainsen and Christainsen, 1997) ได
จําแนกออกเปน 4 ลักษณะ ดังนี้ 

1. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนบุคคลที่มีแนวโนมในการจัดการกับ
ปญหาโดยมุงจัดการกับปญหา วิธีการในการแกปญหาของพวกเขาทําใหสามารถดํารงความเขมแข็ง
ของการรับรูเกี่ยวกับตน และทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางบวก เมื่อพวกเขามีปฏิสัมพันธ
สภาวะการณตางๆ ในชีวิต สงผลสะทอนกลับในทางบวก และกระตุนใหเกิดการรับรูในคุณคาแหง
ตน(Self-esteem) และความเชื่อในความสามารถแหงตน(Self-efficacy)  

2. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนเด็กที่มีลักษณะธรรมชาติที่ดีในตนเอง  
เนื่องจากไดรับการใสใจในทางบวกจากผูอ่ืน สงผลใหพวกเขาสามารถเขากับคนรอบขางไดงาย 
โดยทั่วไปเด็กจะมีความผูกพันอยางใกลชิดกับผูเล้ียงดู หรือผูใหญที่เปนบุคคลสําคัญในชีวิต มี
อารมณขันและมีทักษะในการเผชิญปญหา และใชทรัพยากรภายในตนเอง(inner resources) เพื่อมี
ปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพภายในบริบทของพวกเขา  การไดรับความใสใจทําใหพวกเขามี
ขอมูลปอนกลับในทางบวก และเพิ่มประสิทธิภาพในการรับรูตนเอง 

3. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนผูที่สามารถจัดการกับสิ่งทาทายใน
ชีวิตได  ใชสถานการณทางลบใหเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตไปสูเปาหมายสูงสุดของเขา  
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4. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีการรับรูถึงการควบคุมชีวิตของตน
พัฒนาความมั่นคง(coherence) อันเปนความเชื่อพ้ืนฐานวา ชีวิตมีความหมาย และพวกเขาสามารถ
ควบคุมชีวิตของตนเองได  การมีสํานึกในความมั่นคงนี้ จะสงผลใหเด็กดํารงไวซ่ึงแบบแผน(order) 
และหลักเกณฑ(structure) ในชีวิตของเขา 

จากการศึกษาของเบนารด(Benard, 1993) พบวาเด็กที่มีความสามารถในการฟน
พลัง มีคุณลักษณะสําคัญ 4 ประการ คือ 

ความสามารถทางสังคม(Social competence)   ประกอบดวย คุณสมบัติดังตอไปนี้ 
คือ มีการโตตอบที่ดี โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสามารถในการดึงการตอบสนองทางบวกจากผูอ่ืน  มี
ความยืดหยุน มีการเขาใจอยางรวมรูสึก ใสใจ มีทักษะการสื่อสารและมีอารมณขัน นับตั้งแตวัยเด็ก 
พวกเขามีแนวโนมที่จะสรางสัมพันธภาพทางบวกกับผูใหญและกลุมเพื่อน ซ่ึงชวยใหเกิดความ
ผูกพันกับครอบครัว โรงเรียน และชุมชน 

ทักษะการแกปญหา(Problem – solving skill) เปนความสามารถในการคิดเชิง
นามธรรม และสะทอนออกมาในรูปของการพยายามหาทางเลือกของทางออกของปญหา ทั้งปญหา
ในดานปญญาและสังคม มีทักษะที่สําคัญยิ่ง 2 ทักษะนั่นก็คือ การวางแผน ซ่ึงเอื้ออํานวยใหเกิดการ
มองเห็นวาตนจะดําเนินการอยางไร และสามารถแสวงหาความชวยเหลือจากแหลงทรัพยากรอัน
มากมายได  

ความมีอิสระในการกระทําสิ่งตางๆดวยตนเอง(Autonomy) เปนความสํานึกใน       
เอกลักษณแหงตนและความสามารถในการกระทําสิ่งตางๆ โดยไมพึ่งพิง และแสดงการควบคุมสิง่ท่ี
อยูแวดลอมตนเอง คําวา “Autonomy” ครอบคลุมไปถึงขอบเขตของตัวแปรตางๆเชน ความเชื่อใน
ความสามารถแหงตน(Self-efficacy), ความเชื่อในอํานาจแหงตน(Internal Locus of Control) 
(Rotter,1982,อางถึงใน Bernard, 1992) การควบคุมแรงกระตุน(Impulse Control) เปนตน(Berlin 
and Davis, 1989,อางถึงใน Bernard, 1992)  

ความมุงหวังในชีวิตและอนาคต(A sense of purpose and future) ความมุงหวังใน
ชีวิต ทําใหเกิดเปาหมายในชีวิต ความปรารถนาในดานการศึกษา การยืนหยัดอยูได ความหวังและ
การตระหนักถึงอนาคตที่สดใส  

วอรชอว และ บารโลว(Warschaw and Barlow, 1995 อางถึงใน Parr, Montgomery 
et.al.1998) จําแนกลักษณะความสามารถในการฟนพลังเอาไวดังนี้ คือ  

1. มีความมุงมั่นในชีวิตอยางแนวแน(Unambivalent commitment to life) 
2. มีความมั่นใจในตนเอง 
3. มีความสามารถในการปรับตัว 
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4. มีความสามารถในการจัดการกับสถานการณไดดี 
5. มีความเต็มใจในการเสี่ยง 
6. การยอมรับในเรื่องความรับผิดชอบสวนบุคคล 
7. การมีทรรศนะตอเรื่องตางๆ  
8. การเปดรับฟงความคิดเห็นตางๆ 
9. ความเต็มใจในการเปนผูริเร่ิม 
10. การมีความใสใจ 

โกลแมน(Goleman, 1995) เนนความสําคัญของความสามารถในการฟนพลังในแง
ของความสอดคลองกลมกลืนทางอารมณและความคิด โดยเนนวาลักษณะของความสามารถในการ
ฟนพลัง ไมสามารถวัดไดดวยการใชแบบวัดสติปญญา ผูที่สามารถอธิบายไดดีที่สุดคือ ผูที่สามารถ
ผานพนอุปสรรคและคนพบศักยภาพของตนเอง ลักษณะดังกลาวนี้ ประกอบดวย  

1. การมีแรงจูงใจในตนเอง  
2. การยืนหยัดในการเผชิญกับภาวะที่กดดัน  
3. การควบคุมแรงผลักดัน 
4. ความสามารถในการรอคอยการตอบสนองความตองการได 
5.  ความสามารถในในการจัดการกับอารมณและความรูสึกทางลบของตนเองได 
6. ความสามารถในการเขาใจผูอ่ืนอยางรวมรูสึก  
7. มีความหวังในชีวิต 

จากงานวิจัยเร่ืองการตอตานความเครียดของผูใหญ มีบางลักษณะที่เหมือนกันกับ
ลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง โดยโคบาสะและคณะ(Kobasa, et.al. 1981, 1982) 
ทําการศึกษากลุมคนปกติที่มีรางกายแข็งแรงและจิตใจปกติที่อยูในภาวะเครียด โดยศึกษากับนัก
บริหารธุรกิจระดับสูง นักกฎหมาย ครูและพยาบาล ซ่ึงเปนกลุมที่เส่ียงตอภาวะเครียด ผลการศึกษา
พบวาลักษณะดังกลาวไดมีการนิยามเอาไววาเปน “บุคลิกภาพแข็งแกรง”(The hardy personality) 
ประกอบดวย 

1. ความสํานึกแหงการควบคุม(The sense of control) เปนความเชื่อพ้ืนฐานที่วา 
ตนสามารถควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้นได หมายถึงสามารถควบคุมตนเองและรับผิดชอบการ
ตัดสินใจและผลจากการตัดสินใจนั้น ความเชื่อดังกลาวนี้ รอทเทอร(Rotter, 1966) กลาววา
นักจิตวิทยาหมายถึง ความเชื่อในอํานาจภายในแหงตน(Internal Locus of Control) ซ่ึงเปนสิ่งที่เวอร
เนอร (Werner, 1984) กลาวถึงในการอธิบายเรื่องวิธีการแกไขปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
(Proactive approach) ของเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง 
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2. ความสํานึกแหงความทาทาย(The sense of challege) เปนความสามารถในการ
มองเห็นลักษณะดานบวกของปญหา และลดการมองขามลักษณะดานลบของสถานการณ มองวา
ชีวิตเปนเรื่องทาทาย   

3. ความสํานึกแหงการผูกมัดตนเอง(The sense of commitment) เปน
ความสามารถในการคนหาความหมายและคุณคาในสิ่งที่ตนทําอยู เปนการมองเห็นเหตุผลหรือ
เปาหมายที่อยูเบื้องหลังการดําเนินชวีิตของตนเอง และพยายามบรรลุจุดมุงหมายนั้น แมชีวิตเผชิญ
กับปญหาหรือความทุกขยาก ความมุงมั่น เปนสิ่งเวอรเนอร(Werner) กลาวไววาเปนลักษณะที่ 4 
ของเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง 

ฟอนนาจีและคณะ(Fonagy, Steele, Steele, Higgitt and Target, 1994)  จําแนก
คุณลักษณะของการทํางานทางจิตวิทยาในเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังวา ประกอบดวย  

1. มีสติปญญา(IQ) สูง และมีความสามารถในการแกไขปญหาไดดี 
2. มีรูปแบบการจัดการกับปญหาอยางชาญฉลาด 
3. มีความเชื่อในความสามารถของตนที่เกี่ยวของกับงาน 
4. มีอิสระในตนเอง(autonomy) หรือมีความเชื่อในอํานาจภายในตน  
5. มีความเห็นคุณคาในตนเองสูง 
6. ตระหนักรูในความสัมพันธระหวางบุคคล และมีการเขาใจอยางรวมรูสึก  
7.  มีความตั้งใจและความสามารถในการวางแผน 
8. มีอารมณขัน 

ยัง-ไอเซนดราท(Young-Eiesendrath, 1996) สรุปลักษณะหลักของความสามารถ
ในการฟนพลัง จากการศึกษางานของคอกซ(Cox) ที่จําแนกลักษณะบุคลิกภาพ โดยอาศัยทฤษฎีจิต
วิเคราะหของโคฮัท(Kohut) เอาไว ดังนี้ 

1. ความสามารถและความตองการที่จะรูสึกและเขาใจความตองการของผูอ่ืน 
2. ความสามารถในการประนีประนอม และชะลอความตองการของตนเองที่

เกี่ยวของกับความตองการของคนอื่น 
3. ศักยภาพในการพัฒนาความคิดสรางสรรค  
4. มีอารมณขัน  เปนความสามารถที่จะหัวเราะไดอยางเปนธรรมชาติตอความ

ผิดพลาดของตนเอง  
5. มีปญญา เมื่อตองเผชิญกับการใหความหมายเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง และ

ขอจํากัดของตนเอง 
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ในโครงการศึกษานานาชาติของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995) เร่ืองความสามารถใน
การฟนพลัง(The International Resilience Project) ซ่ึงจําแนกปจจัย 15 ดานที่สรางเสริม
ความสามารถในการฟนพลัง โดยปจจัยดังกลาวสามารถแบงออกเปน 3 ประเภทหลัก แตละ
ประเภทประกอบดวย 5 ลักษณะ ดังนี้ 

1. ส่ิงที่ฉันมี(I have) เปนแหลงสนับสนุนภายนอกที่สงเสริมใหเกิดความสามารถ
ในการฟนพลัง โดยการไดพัฒนาพื้นฐานความรูสึกมั่นคงและปลอดภัย อันเปนแกนสําคัญสําหรับ
การพัฒนาความสามารถในการฟนพลังดานสิ่งที่ฉันเปน(I am) และความสามารถที่ฉันมี(I can) ใน
ลําดับตอมาได ส่ิงที่ฉันมีประกอบดวย 5 ลักษณะดังนี้ 

1.1 การมีความไววางใจในสัมพันธภาพ(Trusting Relationship) เปนการไดรับ
ความรักและการยอมรับจากพอแม สมาชกิคนอื่นๆในครอบครัว ครูและเพื่อน เด็กทุกวัยตองการ
ความรักอยางไมมีเงื่อนไข จากพอแมและบุคคลที่ใหการเลี้ยงดูในชวงปฐมวัย(primary caregivers) 
รวมทั้งตองการความรักและการประคับประคองทางอารมณ(emotional support) จากบุคคลอื่นดวย 
ในบางครั้งการไดรับความรักและความชวยเหลือจากผูอ่ืน อาจทดแทนการขาดความรักอยางไมมี
เงื่อนไขจากพอแมและผูเล้ียงดูได 

1.2 การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑตางๆในครอบครัว(Structure and Rules at 
home) การที่พอแมมีกฎเกณฑตางๆ และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันที่ชัดเจน มีความคาดหวังให
เด็กกระทําตามพอแม และเชื่อมั่นวาลูกจะสามารถทําตามได เปนส่ิงที่ชวยใหเดก็เรียนรูถึงความ   
คาดหวังที่บุคคลอื่นมีตอเขา โดยกฎเกณฑและกิจวัตรประจําวันนั้นจะประกอบดวยภาระหนาที่
ตางๆที่เด็กจะถูกคาดหวังใหกระทํา โดยขอบเขตและการปฏิบัติจะเปนคําพูดที่ชัดเจนและใหความ
เขาใจ เมื่อเด็กทําผิดกฎ จะชวยใหเด็กเขาใจวาเขาทําผิดอะไร บอกเด็กใหเขาใจวาเกิดอะไรขึ้น       
ลงโทษในกรณีที่จําเปน และหลังจากนั้นเด็กตองไดรับการใหอภัย และปฏิบัติตอเขาเชนเดิม หาก
เด็กทําตามกฎเกณฑ และกิจวัตรประจําวันไดอยางถูกตอง เด็กควรที่จะไดรับการชมเชยและขอบใจ 
พอแมและคนอื่นๆไมควรทํารายหรือลงโทษเด็ก 

1.3 การมีตัวแบบ(Role Models) พอแมพี่นองและคนอื่นๆ ในครอบครัว
รวมทั้งกลุมเพื่อนเปนบุคคลที่สามารถแสดงพฤติกรรมอันพึงปรารถนา และเปนที่ยอมรับของเด็ก
ไดทั้งภายในและภายนอกครอบครัว นําไปสูการอยูรวมในสังคมได บุคคลดังกลาวเปนผูสาธิตให
เห็นวาควรจะทําสิ่งนี้อยางไร เชน การแตงตัว การสอบถามขอมูลและสนับสนุนใหเด็กทําตาม 
รวมทั้งเปนแบบอยาง(Model)ในดานศีลธรรม จริยธรรมและแนะนําในเรื่องธรรมเนียมการปฏิบัติ
ทางศาสนา 

1.4 การไดรับการสนับสนุนใหมีอิสระในการกระทําสิ่งตางๆดวยตนเอง 
(Encouragement to be autonomous) ผูใหญโดยเฉพาะพอแมควรสนับสนุนใหเด็กไดกระทําส่ิง
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ตางๆดวยตัวเอง และขอความชวยเหลือไดเมื่อจําเปน ชวยใหเด็กไดเปนอิสระในตนเอง ควรชื่นชม
และใหความชวยเหลือเมื่อเด็กเริ่มที่จะเปนอิสระ ในบางครั้งอาจฝกปฏิบัติ หรือพูดคุยใหเด็กเขาใจ
และกระทําสิ่งนั้นโดยไมพึ่งพิง ควรตระหนักถึงความไมคงที่ของเด็กไดดีพอๆกับรูจักตัวเอง ซ่ึงจะ
ชวยใหปรับระดับและความเร็วในการสงเสริมความเปนอิสระของลูกไดอยางเหมาะสม 

1.5 การเขาถึงแหลงบริการดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิภาพและความ   
ปลอดภัยในชีวิต(Access to health, education, welfare, and security services) เปนแหลงบริการที่
เด็กพึ่งพาครอบครัวไมได เชน โรงพยาบาลและแพทย โรงเรียนและครู บริการตางๆทางสังคม 
ตํารวจ ตํารวจดับเพลิง หรือหนวยงานบริการอื่นๆ  

2. ส่ิงที่ฉันเปน(I am) เปนปจจัยที่อยูภายในตัวเด็กหรือความเขมแข็งภายในของ
แตบุคคล อันไดแกความรูสึก ทัศนคติ และความเชื่อภายในตัวของเด็ก ประกอบดวย 

2.1 ความสามารถเปนที่รัก และแสดงความรักตอบุคคลอื่นได(Loveable and 
my temperament is appealing) เด็กจะตระหนักวา ผูคนชื่นชอบและรักเขา เขาจะทําตัวใหเปนที่รัก
ของผูอ่ืน ซ่ึงจะชวยใหเขาเปนที่ชื่นชอบ เด็กจะมีความไวตอความรูสึกของผูอ่ืน    รูวาผูอ่ืนคาดหวัง
อะไรในตัวเขา และสามารถแสดงความรักตอผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม 

2.2 การเปนผูมีความรัก มีความเขาใจอยางรวมรูสึก  และการเห็นแกบุคคลอื่น 
(Loving, empathic, altruistic)เด็กที่มีความรักตอผูอ่ืนและแสดงความรักไดหลายวิธี จะใสใจวาผูอ่ืน
เปนอยางไรบาง และแสดงการกระทําและคําพูดที่ใสใจ เด็กจะรูสึกไมสบายใจและเปนทุกขกับผูอ่ืน
ไปดวย เขาตองการที่จะทําในสิ่งที่เปนการหยุดยั้งความทุกข หรือแบงเบาความทุกขนั้นดวย รวมทั้ง
กระทําในสิ่งที่ทําใหเกิดความสบายใจ 

2.3 ความภาคภูมิใจในตนเอง(Proud of myself) เด็กจะรูวาตนเปนบุคคลสาํคญั
และจะรูสึกภูมิใจในตนเอง ภูมิใจในความสามารถและความสําเร็จของตนเอง เด็กจะไมยอมใหคน
อ่ืนกําหนดคุณคาหรือลดคุณคาในตัวเขา เมื่อเด็กเผชิญกับปญหาในชีวิต เด็กจะเชื่อมั่นในตนเอง 
และตระหนักถึงคุณคาแหงตน ซ่ึงจะชวยใหเขาประคับประคอง(sustain) ตนเองได 

2.4 การเปนอิสระและรับผิดชอบการกระทําของตนเอง(autonomous and 
responsible)เด็กสามารถกระทําสิ่งตางๆดวยตัวเอง และยอมรับผลของการกระทํานั้น เขาจะรูสึกวา
ส่ิงที่กระทําชวยใหพัฒนาดานตางๆได และเขาจะยอมรับและรับผิดชอบตอการกระทํานั้น เด็กจะ
เขาใจขอบเขตของการควบคุมสถานการณ และตระหนักวาเมื่อใดบุคคลอื่นจะเปนผูรับผิดชอบ 
(เขาใจขอบเขตความรับผิดชอบของตนเอง) 

2.5 การเปนผูมีความหวัง มีความศรัทธา และเชื่อมั่น(filled with hope faith 
and trust) เด็กเชื่อวาเขามีความหวังสําหรับตัวเขาเอง และมีบุคคล หรือสถาบันที่เขาสามารถจะ
เชื่อมั่นได เขาจะมีสํานึกในความผิดชอบชั่วดี และเชื่อในคุณความดี รวมทั้งตองการที่จะดําเนินไป
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ตามแนวทางนั้น เด็กสามารถเชื่อมั่นและศรัทธาในศีลธรรมและความดี มีการแสดงออกถึงความเชื่อ   
ดังกลาว เชน ความเชื่อในพระเจา หรือเชื่อในการเปนผูมีจิตวิญญาณสูงสง(higher spiritual being) 

3. ความสามารถที่ฉันมี(I can) เปนปจจัยดานทักษะทางสังคมของเด็ก อันเกิดจาก
การเรียนรูดวยการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน และจากการมีผูอ่ืนสอนเด็กดวย ไดแก 

3.1 การสื่อสาร(Communicate) เด็กสามารถแสดงความคิดและความรูสึกตอ
บุคคลอื่น เขาจะฟงวาผูอ่ืนกําลังพูดอะไร และตระหนักวาเขารูสึกอยางไร เด็กจะสามารถเชื่อมโยง
ความแตกตาง และทําความเขาใจได รวมทั้งแสดงการกระทําตามผลของการสื่อสารนั้น 

3.2 การแกไขปญหา(Problem solve) เด็กสามารถประเมินสภาพและขอบเขต
ของปญหาได และดูวาเขาจะทําการแกไขอยางไร จําเปนตองขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนอยางไรบาง 
เขามีความสามารถในการตอรองกับผูอ่ืนในการเลือกทางออกของปญหา และสามารถที่จะคนหา
ทางออกดวยวิธีการที่สรางสรรค หรือมีอารมณขัน และมีความอดทนที่จะอยูกับปญหาจนกระทั่ง 
แกไขปญหาสําเร็จ   

3.3 การจัดการกับความรูสึกและแรงกระตุนตางๆได(Manage my feeling and 
impulse) เด็กจะตระหนักถึงความรูสึกของตนเอง ตั้งชื่อใหอารมณตางๆและแสดงออกมาเปนคําพูด
และการกระทํา โดยไมทํารายความรูสึกและสิทธิของผูอ่ืนและตนเอง จัดการกับแรงกระตุนในการ
ที่ตองการจะทุบตี วิ่งหนี ทําลายขาวของ หรือพฤติกรรมอื่นๆที่เปนอันตราย 

3.4 การประเมินอารมณของตนเองและผูอ่ืนได(Gauge the temperament of 
myself and others) เด็กสามารถจะตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงจะชวยใหเด็กรูวา
เขาจะแสดงออกอยางไรในสถานการณตางๆ 

3.5 ความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธที่ไววางใจได(Seek trusting 
relationship) เด็กจะสามารถคนหาใครบางคนซึ่งอาจจะเปนพอแม ครู หรือคนอื่นๆที่เปนผูใหญ 
หรือมีอายุไลเล่ียกัน ที่เขาสามารถจะขอความชวยเหลือได แบงปนความรูสึกและความทุกขใจได  
สามารถรวมกันคนหาแนวทางแกไขปญหาสวนตัวและปญหาระหวางผูอ่ืน    หรือพูดคุยถึงความ
ขัดแยงในครอบครัวได 

 จากการศึกษาวิจัยถึงลักษณะดังกลาวขางตน ผูวิจัยสนใจศึกษาความสามารถในการฟนพลัง
โดยใชแนวของโวลินและโวลิน(Wolin and Wolin, 1993) ที่จําแนกไว 6 ลักษณะ ไดแก การหยั่งรู
ในตนเอง การเปนอิสระ สัมพันธภาพ การเปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขันและ
การมีศีลธรรมจริยธรรม 

 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

19

ลักษณะของความสามารถในการฟนพลังท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ 

ลักษณะความสามารถในการฟนพลังที่ โวลินและโวลิน(Wolin and Wolin, 1993) 
คนพบจากการศึกษาของเขาจําแนกเอาไว 6 ลักษณะ ไดแก   

1. การหยั่งรูในตนเอง(Insight) คือ ความเคยชินในการตั้งคําถามและใหคําตอบที่
ซ่ือสัตย ตอตนเอง พัฒนาการของการตระหนักรูเร่ิมตนที่ การรับความรูสึก(sensing) หรือการหยั่งรู
ดวยสัญชาตญาณวา ครอบครัวเปนสิ่งคุนเคยและไววางใจได มีความตื่นตัวตอภาวะอันตราย เด็กที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง จะเขาใจความหมายของการเปลี่ยนแปลงลักษณะทาทางในการเดิน 
การแตงกาย การหายใจ หรือน้ําเสียงของพอแม เมื่อมีการเติบโตทางสติปญญามากขึ้นในชวงวัยรุน 
การรับรูความรูสึกจะอาศัยการรู(knowing) ถึงปญหาของครอบครัว รวมท้ังสวนที่เกี่ยวของกับ
บุคคล ในชวงวัยผูใหญ การตระหนักรูในทางจิตวิทยาของผูใหญที่มีความสามารถในการฟนพลังจะ
เปนการเขาใจ(understanding)ตนเองและผูอ่ืน 

2. การเปนอิสระ(Independence) เปนการตอรองที่ดีที่สุดของบุคคลในการตอสูกับ
ความตองการของตนเอง เปนการกําหนดขอบเขตที่ปลอดภัยระหวางตนเองกับปญหาของพอแม  
จัดการกับสํานึกผิดชอบชั่วดีของตนเอง และความตองการผูกพันกับครอบครัว สัญญาณแรกของ
การเปนอิสระในเด็กคือ การบายเบน(straying) จากเหตุการณความเจ็บปวดในครอบครัว มีความ
เปนจริงอยูวาความรูสึกหางไกลดีกวาใกลชิด ในเด็กโตและวัยรุน จะจัดการแยกความรูสึกตนเอง
ออกจากอารมณความรูสึกผูกพันกับครอบครัว เมื่อเปนผูใหญจะจัดการกับความรูสึกผิดหวังและ
สามารถแยกตนออกมาจากปญหาครอบครัวไดสําเร็จ 

3. สัมพันธภาพ(Relationship) เปนความใกลชิดสนิทสนม และความผูกพันกัน
อยางเต็มที่ตอบุคคลอื่น เปนความสามารถที่จะรักและรับความรักจากบุคคลอื่นได    สัมพันธภาพ
เปนการชดเชยโดยตรงตอการยืนยันวา ครอบครัวที่มีปญหาจะละทิ้งลูกๆ ในชวงแรก เด็กที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง จะแสวงหาความรักโดยการติดตอเกี่ยวของหรือดึงดูดความสนใจจาก
ผูใหญรอบๆตัว แมวาความตองการมีสายสัมพันธเปนส่ิงที่เกิดขึ้นเปนชั่วครั้งชั่วคราว และมักจะ
นอยกวาความคิด แตในการมีสายสัมพันธอยางเพียงพอในชวงวัยเด็ก สงผลใหเปนผูมีความสามารถ
ในการฟนพลัง มีความรับรูเกี่ยวกับลักษณะของตนเอง เมื่อซึมซับความมั่นใจในตนเอง ตอมาเด็กจะ
ขยายไปเปนการกระตือรือลน ที่จะสรางสัมพันธภาพอันดีใหมกับเพื่อน เพื่อนบาน ครู ตํารวจ หรือ 
พระ(ministor)ในฐานะตัวแทนของพอแม ตลอดชวงเวลาของการสรางสัมพนัธภาพใหม ทําใหเกิด
ความผูกพัน(attachment) ซ่ึงเปนตัวกําหนดและรักษาความสัมพันธระหวางกันเอาไว ความผูกพัน     
เกี่ยวของกับความสมดุลของการใหและการรับ รวมทั้งการยอมรับสุขภาวะของผูอ่ืนวาเปนเรื่อง
สําคัญพอๆกับตนเอง 
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4. การเปนผูริเร่ิม(Initiative) คือการพิจารณาตัดสินใจในการแสดงตัวตน    และ
จัดการกับสิ่งแวดลอมรอบๆตนเอง บุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง สวนหนึ่งของชีวิต    
พวกเขาสามารถควบคุมความสับสน ความยุงเหยิง และการเพิ่มขึ้นของปญหาครอบครัว ผูที่ประสบ
ความสําเร็จจะสรางความสามารถและรับรูในพลังของตนเอง ในวัยเด็ก การรเิร่ิมจะเปนการหันเห
ออกไปจากความคับของใจ เกี่ยวกับปญหาของพอแม และพัฒนาจากความอยากรูอยากเห็นของเขา
ไปสูการสํารวจ(exploring) การเปนผูกําหนดการเปดเผยและความใกลชิด การคนหาสิ่งรอบๆตัว
และการลองผิดลองถูก ซ่ึงมักจะประสบผลสําเร็จบอยๆ ทําใหเปนรางวัลและเสริมแรงใหบรรลุถึง
การรับรูประสิทธิภาพของตนเอง เมื่อถึงวัยเรียน การสํารวจพัฒนาไปเปนการลงมือจัดการกับปญหา
(working) ในชวงวัยผูใหญความพึงพอใจและการเห็นคุณคาในตนเอง เชื่อมโยงกับความสมบูรณ
ในการทํางาน และกลายเปนความสนใจตอการสรางสรรคส่ิงที่จะพัฒนาตนเอง และสงเสริมวงจร
ของการเจริญเติบโต 

5. การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน(Creativity and Humor) เปนที่กําบังที่
ปลอดภัยโดยใชการจินตนาการ เพื่อใหสามารถหลบเลี่ยงส่ิงคุกคามและปรับรายละเอียดของชีวิต
ใหม เพื่อใหเกิดความพึงพอใจตนเอง ในทางตรงกันขามความสามารถในการฟนพลังและอารมณ
ขันจะยอนเอาความจริงกลับออกมา ทั้งการริเร่ิม(originate)กับการแสดงออก หรือการเสแสรงเปน
วีรบุรุษ เจาหญิง นักสํารวจพื้นที่ หรือเปนบุคคลที่ดุราย เมื่ออยูภายใตสถานการณที่ถูกบีบบังคับ 
พลังงานที่ผลักดันการแสดงออก เปนชองทางนําไปสูการแตงพฤติกรรม(shaping) หรือการ
สรางสรรคศิลปะ ในวัยรุนบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง สวนใหญมักใชไปในการเขียน
หนังสือ เลนดนตรี การวาดภาพ หรือเตนรํา เปนการหยุดพักเพื่อผอนคลายจากการถูกบีบบังคับของ
ปญหาครอบครัวและความรูสึกผิดหวังของพวกเขา ในผูใหญบางคนจะวิวัฒนาการไปสู การเปนผู
สรางสรรคกิจกรรมหรือมีทักษะในการสรางสรรคกิจกรรม อยางไรก็ตามผูที่มีความสามารถในการ
ฟนพลัง สวนใหญจะแสดงออกอยางมีอารมณขนั เปนการรวมเอาความไรสาระ ความนากลัว และ
การหัวเราะเขาไวดวยกัน ความสามารถในการฟนพลัง เปนสิ่งที่เกี่ยวของกับความคิดริเร่ิม
สรางสรรคและอารมณขัน เปนส่ิงที่พิสูจนไดจริงวาบุคคลหยุดการทําลายและเกิดการปรับเปลี่ยน
ตนไปในทางสรางสรรคจากประสบการณที่เลวราย 

6. การมีศีลธรรมจริยธรรม(Morality) เปนการรูในเรื่องสํานึกผิดชอบชั่วดี รูวาสิ่ง
ใดถูกสิ่งใดผิด พัฒนาการของศีลธรรมจริยธรรมเกิดขึ้นเมื่อเด็กในครอบครัวที่มีปญหารูสึกผิดหวัง
และตองการรูเหตุผลวาทําไมจึงเปนเชนนั้น เด็กจึงเริ่มมีการตัดสินใจตอเหตุการณประจําวัน ในชวง
วัยรุน การตัดสินไดแผขยายไปสูการกําหนดคุณคา(Valuing) ดังเชน ความเหมาะสม ความเห็นอก
เห็นใจ ความซื่อสัตยและการแสดงความยุติธรรม ในผูใหญที่ประสบความสําเร็จ ศีลธรรมจริยธรรม 
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กลายเปนหนาที่มากกวาเปนความพึงพอใจสวนตัว หรือการชดเชยสวนบุคคล การชวยเหลือ 
(serving) หรือการอุทิศเวลาเพื่อสมาคม ชุมชนและโลก 
 
แนวคิดเก่ียวกับการเผชิญปญหา(Coping) 

การดําเนินชีวิตของบุคคลในแตละวัน ตองเผชิญกับปญหาตางๆมากมายไมวาจะ
เปนเรื่องสภาพแวดลอมทางสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง ซ่ึงเปนภาวะที่กดดันใหบุคคลตอง
สูญเสียความสมดุลทางดานรางกาย และจิตใจ กอใหเกิดความเครียดและความทุกข จนทําใหบุคคล
ตองปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจในรูปแบบตางๆ เพื่อดํารงไวซ่ึงสภาวะสมดุลแหงชีวิต  
วิธีการที่บุคคลใชในการปรับตัวเพื่อรักษาดุลยภาพของชีวิตเรียกวา การเผชิญปญหา 
 
ความหมายของการเผชิญปญหา(Coping) 

การเผชิญปญหาเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจที่ถูกรบกวน
เพื่อใหสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยบุคคลจะใชวิธีการตางๆในการบรรเทา หรือ
ขจัดภาวะที่เขามาคุกคามดวยการแสดงพฤติกรรมในรูปแบบตางๆ แตละพฤติกรรมจะประกอบไป
ดวยการตอบสนองตอส่ิงแวดลอมที่จะชวยใหบุคคลควบคุมภาวะตึงเครียดได รวมทั้งกระบวนการ
ทางจิตใจที่จะสามารถปรับตัวตอภาวะเครียด(Garland and Bush, 1979 อางถึงใน ภัทรสุดา ฮามคํา
ไพ, 2538) ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดของแตละบุคคลมีความแตกตางกันออกไป(Ray and 
other, 1982 cited in Cosini, 1994) 

ลาซารัส และ โฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) กลาววา การเผชิญปญหา 
หมายถึง ความพยายามทางปญญาและพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพื่อจะจัดการ
ปญหาหรือขอเรียกรองทั้งจากภายนอกและภายใน ที่บุคคลประเมินวาคุกคามหรือเกินกวา
ความสามารถที่ตนจะรับได   

จากการศึกษาของ ภัทรสุดา ฮามอําไพ (2538) ไดสรุปการเผชิญปญหา เอาไววา 
หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมาในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือหลายรูปแบบที่มี
ความสัมพันธกับความรูสึกนึกคิด จิตใจ อารมณของบุคคลขณะนั้นตอส่ิงที่มาคุกคาม         หรือ
เหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความตึงเครียด เพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดนั้น 
ตอมา วีณา มิ่งเมือง (2540) สรุปความหมายของ การเผชิญปญหาเอาไววาเปนความพยายามของ
บุคคลอยางไมหยุดยั้งในการทีจะจัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มาคุกคาม ตอชีวิตความเปนอยูของ
บุคคลโดยการแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมตางๆ เพื่อที่จะทําใหความเครียดหรือส่ิงที่มา
คุกคามนั้นคล่ีคลาย เจตนสันต  แตงสุวรรณ และคณะ (2541) สรุปความหมายของกลวิธีการเผชิญ
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ปญหาเอาไววา เปนวิธีการที่บุคคลใชในการลดความขัดแยงในใจ ความตึงเตรียด เพื่อใหเกิดความ
สมดุลภายในตัวบุคคล ระหวางบุคคล รวมทั้งเหตุการณ ส่ิงแวดลอมที่มากระทบทําใหบุคคล
สามารถปรับและปฏิบัติตัวไดอยางถูกตองเหมาะสม ในสภาวะการณตางๆซึ่งจดัเปนวิธีการเผชิญ
ปญหาที่มีประสิทธิภาพ มีแนวโนมผลทางบวก 

จากคําจํากัดความดังกลาวมาขางตน  แสดงใหเห็นวาการเผชิญปญหาเปน
กระบวนการ (process) เนื่องจากเปนความพยายามที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง ตอภาวะที่
เกิดขึ้นหรือส่ิงที่เขามากระทบ  ซ่ึงบุคคลประเมินวาสิ่งนั้นคุกคามหรือเกินความสามารถที่ตนจะรับ
ได      ดังนั้นพฤติกรรมการเผชิญปญหา  จึงเกิดจากความพยายามของบุคคลในการตอบโตส่ิง
คุกคาม       เปนพฤติกรรมการแกไขความเครียดที่เกิดขึ้นอยางสรางสรรค ไมไดเกิดขึ้นเองโดย
อัตโนมัติ และความพยายามดังกลาว จะบรรลุผลสําเร็จหรือไม ก็ถือวาเปนวิธีการเผชิญปญหา 

จึงอาจกลาวไดวา การเผชิญปญหาเปนกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรม ที่
บุคคลแสดงปฏิกิริยาสนองตอบตอภาวะหรือส่ิงที่บุคคลประเมินวาเปนปญหาหรือคุกคามตอชีวิต
และความเปนอยูของตน เพื่อบรรเทาหรือจัดการปญหาหรือส่ิงที่เขามาคุกคามนั้น 
รูปแบบของกระบวนการความเครียดและการเผชิญปญหา 

สเลวิน และคณะ(Slavin et.al, 1991 อางถึงใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) ไดสรุปรูปแบบ
ของกระบวนการความเครียดและการเผชิญปญหาของ ลาซารัส(Lasarus, 1996, Lazarus and 
Folkman, 1984) เสนอเปนแผนภาพรูปแบบของกระบวนการความเครียด 5 องคประกอบ    คือ
เหตุการณที่อาจกอใหเกิดความเครียด การประเมินขั้นตน การประเมินขั้นที่สอง การเผชิญปญหา
และผลลัพธของการปรับตัว ดังแผนภาพ 
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A Transaction Model of the Stress Process 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมแิสดงรูปแบบกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของลาซาลัส   

ที่มา: (Slavin and Rainer and McGreary, สุภาพรรณ  โคตรจรัส, 2539) 
 

1. การเกิดเหตุการณที่อาจกอใหเกิดความเครียด(Occurrence of a Potentially 
Stressful Event) เหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลถือเปนส่ิงเราที่กระตุนใหเกิด
ความเครียดไดโดยสวนใหญพบวามักเปนเหตุการณที่แปลกใหม เหตุการณที่มีลักษณะไมแนนอน 
ไมสามารถคาดการณไดหรือทํานายได หรือเปนเหตุการณคลายคลึงกับที่บุคคลเคยมีประสบการณ
ที่เปนอันตรายตอตนเอง ดังนั้น เหตุการณที่มีลักษณะไมแนนอน ไมสามารถคาดการณไดหรือ
ทํานายไดหรือเปนเหตุการณที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญในชีวิต เชน การตกงาน การ
หยาราง เปนตน หรือเหตุการณยอยๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัด การทํางาน
หนัก เปนตน ลาซารัส และโฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) กลาววาเหตุการณจะกอใหเกิด
ความเครียดเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับการประเมินเหตุการณของบุคคล 

2. การประเมินทางปญญาขั้นตน(Primary Appraisal) เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ
ตางๆ บุคคลจะประเมินวาสถานการณเปนอยางไร มีผลคุกคามตอตนเองหรือไม เปนการประเมินที่
ใชทั้งปจจัยภายในและภายนอกมาพิจารณา บุคคลจะประเมินเหตุการณออกมา 3 ลักษณะคือ  

2.1 ลักษณะที่ไมเกี่ยวของกับตน 
2.2 ลักษณะที่มีประโยชนและมีผลดีกับตน 
2.3 ลักษณะที่เต็มไปดวยความยุงยากหรือความเครียดกับตน 

การเกิดเหตกุารณ
ท่ีอาจกอใหเกิด
ความเครียด 
- เหตุการณหลัก 
- เหตุการณยอย 

การประเมินขั้นตน 
“ฉันกําลังมีปญหา” 
- ไมเกี่ยวของ/ไมมี
ผล 
- มีประโยชน/เปน
ผลดี 
- ทําใหเกิด
ความเครียด 
- อันตราย/สูญเสีย 
- คุกคาม 
- ทาทาย 

การประเมินขั้นท่ี2 
“ฉันจะทําอะไรได
บาง?” 
- ทางเลือกท่ีจะใช
ในการเผชิญปญหา 
- การประเมิน
ความสามารถ 
- แหลงใหความ
ชวยเหลือท่ีม ี

การเผชิญ
ปญหา 
- มุงจัดการกับ
ปญหา 
- มุงจัดการกับ
อารมณ 

ผลลัพธของการ
ปรับตัว 
- ทางสังคม 
- ทางจิตใจ 
- ทางสุขภาพ
รางกาย
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ในกรณีที่ประเมินวาเหตุการณนั้นเต็มไปดวยความยุงยาก จะกอใหเกิด
ความเครียดตอตนเอง ซ่ึงบุคคลจะประเมินเหตุการณนั้นออกมา 3 ลักษณะ ไดแก 

1) เปนอันตรายหรือสูญเสีย(Harm/loss) เปนการประเมินผลของ
เหตุการณที่เกิดขึ้นดานลบ หลังจากที่เหตุการณผานไปแลว ผลของเหตุการณกอใหเกิดความรูสึก      
สูญเสียหรือเปนอันตรายตอบุคคล 

2) เปนภาวะคุกคาม(Threat) คือการประเมินเหตุการณ โดยบุคคล
คาดคะเนวาเหตุการณนั้นจะทําใหเกิดอันตรายหรือการสูญเสีย เปนการคาดคะเนผลของเหตุการณ
ในทางลบ 

3) เปนส่ิงทาทาย(challenge) เปนการประเมินเหตุการณที่เกิดขึ้น โดย
คาดคะเนผลของเหตุการณวา ตนจะไดรับประโยชนหรือเปนผลดีกับตน ซ่ึงเปนการคาดคะเนผล
ของเหตุการณในทางบวก 

ในเหตุการณเดียวบุคคลอาจประเมินไดมากกวา 1 ลักษณะก็ได ทั้งใน
ดานลบและบวก และในเหตุการณเดียวกันอาจทําใหบุคคลเกิดความเครียดในระดับที่แตกตางกันได 
ขึ้นอยูกับปจจัยสวนบุคคลและสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน การประเมินในขั้นนี้ หากบุคคลประเมินวา
เปนการทาทายความสามารถของตนจะทําใหบุคคลเผชิญปญหาไดงายกวาเหตุการณที่บุคคล
ประเมินวาเปนภาวะคุกคามหรือเปนอันตรายหรือสูญเสีย 

3. การประเมินทางปญญาขั้นที่ 2 (Secondary Appraisal) เปนการประเมินคา
ตนเองวาสามารถจัดการกับเหตุการณที่เกิดขึ้นไดอยางไรบาง โดยพิจารณาทั้งความสามารถของ
ตนเอง แหลงทรัพยากรที่จะใหความชวยเหลือ เพื่อเลือกแนวทางการเผชิญปญหาที่เหมาะสม การ
ประเมินในขั้นนี้มีความสัมพันธใกลชิดกับขั้นตน เมื่อบุคคลมีการประเมินในขั้นตนแลวก็จะเกิดการ
ประเมินในขั้นที่ 2 ตามมาอยางตอเนื่องแตไมจําเปนวาจะตองเกิดขึ้นอยางตอเนื่องทุกครั้ง บางครั้ง
อาจเกิดหลังจากผานไปแลวชวงเวลาหนึ่งก็ได ความรูสึกที่เกิดขึ้นในแตละขั้นอาจมีการ
เปลี่ยนแปลงไดเชน ในการประเมินครั้งแรกอาจรูสึกวาคุกคามตอชีวิตตนเอง แตเมื่อประเมิน
ความสามารถของตน และแหลงชวยเหลือได จึงพบวาสามารถจัดการได อาจรูสึกวาเปนเรื่องทาทาย 
ก็อาจเปนได และหากประเมินในขั้นที่ 2 แลวพบวาไมสามารถจัดการไดก็อาจนําไปสูการประเมิน
ในขั้นตนใหมไดอีก 

4. การเผชิญปญหา เปนการดําเนินการเพื่อจัดการกับปญหาหรือความเครียดที่
เกิดขึ้น โฟลคแมนและลาซารัส(Lazarus and Folkman 1984 อางถึงใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) จําแนก
วิธีการเผชิญปญหาออกเปน 2 วิธีคือ  

4.1 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา(Problem Focused Coping) เปน
วิธีการที่บุคคลพยายามจัดการกับสถานการณที่เปนสาเหตุของความเครียดใหคล่ีคลายลง โดยการ
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พยายามทําความเขาใจปญหา สาเหตุ และหาทางออกเปนไปได    กลวิธีที่ใชมุงปรับเปลี่ยนหรือ
แกไขที่สถานการณ หรืออาจมุงแกไขที่ตัวบุคคลเอง 

4.2 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ(Emotional Focused Coping)  
เปนวิธีการที่บุคคลใชกระบวนการทางปญญา เพื่อจัดการหรือควบคุมอารมณ หรือความทุกขที่เกิด
จากเหตุการณใหคล่ีคลายลงได วิธีการที่ใชอาจจะเปนการมองปญหาใหมในทางบวก การทําสมาธิ 
เปนตน 

กระบวนการเผชิญปญหาตามแนวคิดตัวนี้ มีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ  
1) การเผชิญปญหานี้ขึ้นอยูกับบริบทของปญหาหรือเหตุการณที่เผชิญ

มากกวาลักษณะของบุคคล 
2) กลวิธีเผชิญปญหาเปนความพยายามของบุคคลในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึ้น ซ่ึงถือเปนสิ่งสําคัญ มากกวาประสิทธิผลที่เกิดขึ้นจากการเผชิญปญหา 
3) การเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่เปล่ียนแปลงอยางไมหยุดยั้ง 

 
5. ผลลัพธของการปรับตัว(Adaptation Outcome) ลาซารัสและโฟลคแมน(Lazarus 

and Folkman, 1984 อางใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) จําแนกผลการปรับตัวตอความเครียด ซ่ึงเปนผลที่
ไดจากการเผชิญปญหาที่ใช อาจจะเปนผลระยะสั้น หรือระยะยาวไว 3 ดานดังนี้ 

5.1 ผลทางดานสังคม(Social Functioning) เปนผลของการปรับตัวตอ
ความเครียดที่บุคคลตอบสนองตามบทบาทหนาที่ของตน เชน บทบาทของ พอ แม สามี ภรรยา 
หรือนายจาง-ลูกจาง ผลที่เกิดขึ้นไดแกความพึงพอใจจากการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน หรือการมี
ทักษะที่จําเปนสําหรบัการรักษาบทบาทหนาที่ของตนเปนตน 

5.2 ผลทางดานจิตใจ(Morale) มีผลจากการรับรูของตนเองตอเหตุการณที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันวา รูสึกอยางไรตอตนเองและสภาพชีวิตของตน 

5.3 ผลทางดานสุขภาพรางกาย(Somatic illness) เปนผลที่ทําใหบุคคลสามารถ
ตอบสนองความตองการทางดานรางกาย หรือมีผลทําใหบุคคลมีสุขภาพรางกายทรุดโทรม ขึ้นอยู
กับวิธีการเผชิญความเครียดที่บุคคลเลือกใช 

กระบวนการของความเครียด และการเผชิญความเครียดทั้ง 5 ประการนี้         
ลาซารัสและโฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) อธิบายวา กระบวนการเหลานี้ไมจํากัดวาตอง
เกิดขึ้นตามลําดับ หรือเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง อาจเกิดขึ้นซ้ําแลว ซํ้าอีกเปนวงจร 
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วิธีการเผชิญปญหา 

แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา ของโฟลคแมนและลาซารัส ไดรับการยอมรับ
อยางกวางขวาง มีการศึกษาวิจัยในยุคตอมาเปนจํานวนมาก เปนระยะเวลารวมทศวรรษ ในป
ค.ศ.1989 คาวเวอร ไชเยอร และ ไวนทรอบ(Carver, Scheier and Weintraub) ไดศึกษาและรวบรวม
วิธีการเผชิญปญหาโดยใชทฤษฎีพื้นฐานของลาซารัสและคณะ(Folkman and Lazarus, 1978) และ
รูปแบบของการกํากับตนเองเปนหลัก และไดเพิ่มเติมกลวิธีการเผชิญปญหาใหม มีทั้งหมด 13 วิธี 
ดังนี้ 

1. การลงมือกระทําการเผชิญปญหา(Active Coping ) เปนกระบวนการลงมือ
แกไขปญหา โดยพยายามลงมือปฏิบัติโดยตรงและดําเนินการตามขั้นตอน  

2. การวางแผน(Planning)  เปนการคิดหากลวิธีในการเผชิญปญหาโดยคิด
เกี่ยวกับขั้นตอนในการกระทําและหาทางในการจดัการกับปญหาใหไดดีที่สุด 

3. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ(Suppression of Competing Activities) 
เปนการระงับความสนใจอื่นที่จะเขามาเกี่ยวของ ทําใหเราใสใจที่จะเผชิญปญหาอยางเต็มที่ 

4. การชะลอปญหา(Restraint Coping) เปนการรอโอกาสที่เหมาะสมที่จะใช
วิธีการเผชิญกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดได 

5. การคนหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาส่ิงชวยเหลือ(Seeking Social 
Support for Instrumental Reasons) เปนความตองการชวยเหลือ ตองการขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับ
ปญหาหรือสถานการณนั้น ตองการคําแนะนําจากบุคคลอื่น 

6. การคนหาการสนับสนุนทางสังคม เพื่อไดรับกําลังใจ(Seeking Social Support 
for Emotional Reasons) เปนการเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณ นําไปสูการแกไขที่
เหมาะสม แตถาบุคคลใชวิธีนี้เพียงเพื่อระบายความรูสึก ไมพยายามแกปญหาวธีิการดังกลาวจะไม
ชวยในการปรับตัวไดมากนัก 

7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต(Positive Reinterpretion and 
Growth) เปนการจัดการกับความกดดันทางอารมณมากกวาการเผชิญกับสถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียด โดยมองสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในทางที่ดีหรือการเติบโตดวยการทําให
สถานการณนั้นดี 

8. การพึ่งศาสนา(Turning to Religion) เปนการใชวิธีการทางศาสนา เชนการ
สวดมนต การนั่งสมาธิ เมื่อมีความเครียด บุคคลหันไปพึ่งศาสนาดวยเหตุผลตางๆกัน บางคนอาจใช
เปนที่พึ่งทางใจ บางคนอาจใชเปนหนทางนําไปสูการตีความหมายใหมในทางบวก และการ
เจริญเติบโต หรือใชเปนกลวิธีในการลงมือกระทํา 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

27

9. การยอมรับ(Acceptance) เปนการยอมรับความเปนจริง ตามสถานการณที่
เกิดขึ้น ซ่ึงบงถึงความพรอมในการเผชิญกับสถานการณนั้นๆ 

10. การปฏิเสธ(Denial) เปนการปฏิเสธตอสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด 
ปฏิเสธความจริงที่เกิดขึ้น และไมสนใจตอเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด 

11. การมุงเนนและการระบายอารมณ(Focusing on and Venting of Emotions) 
เปนการเนนที่ความเครียดและการระบายอารมณ ดวยการเพิ่มความตระหนักตอความกดดันทาง
อารมณ 

12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม(Behavioral Disengagement)เปนการลด
ความพยายามของบุคคลในการเผชิญกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้ง ความพยายาม
ที่จะดําเนินไปสูเปาหมาย เปนการแสดงถึงการชวยเหลือตนเองไมได 

13. การไมเกี่ยวของทางความคิด(Mental Disengagement) เปนวิธีการที่ลดความ
กดดันทางอารมณ โดยการไมคิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ไมคิดถึง
เปาหมายที่มีอุปสรรคขัดขวาง เปนการหนีจากปญหาโดยวิธีการอื่น ใชกิจกรรมอื่นเพื่อที่จะไมคิดถึง
การฝนกลางวัน การนอน เปนตน 

จากวิธีการเผชิญปญหา 13 แบบของคารเวอร ไชเยอรและไวททรอบ(Carver, 
Scheier and Wientraub, 1989, อางถึงใน ภัทรสุดา ฮามคําไพ, 2538) จัดเปน 3 กลุมดังนี้คือ 

1. การเผชิญปญหาแบบมุงเนนปญหา ไดแก การลงมือกระทําการแกไขปญหา 
การวางแผน การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ การชะลอการเผชิญปญหา การคนหาการ
สนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลือ 

2. การเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณ ไดแก การคนหาการสนับสนุน 
ทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต การพึ่งศาสนาและการ
ยอมรับ 

3. การเผชิญปญหาในรูปแบบอื่นๆ ไดแก การระบายออกทางอารมณ การไม
แสดงออกทางพฤติกรรม การไมเกี่ยวของทางความคิด 

ในปค.ศ. 1990 ฟรายเดนเบอรก และ ลูวิส(Frydenberg and lewis, 1993 อางใน 
วีณา มิ่งเมือง, 2540) ไดศึกษารวบรวมวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุน โดยยึดหลักทฤษฎีของลาซารัส
และคณะ รวมกับลักษณะพัฒนาการของวัยรุนตามทฤษฎีของอิริคสัน และงานวิจัยเกี่ยวกับปญหา
ของวัยรุนของ เฮาเซอร และโบวลค(Hakser and Bowlds, 1990 cited in Frydenberg, 1997) และ
คอลลินส(Collins, 1991,cited in Frydenberg, 1997) เปนพื้นฐานในการศึกษาวิจัย โดยเสนอกลวิธี 
การเผชิญปญหาของวัยรุนทั้งหมด 18 วิธี ไดแก 
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1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย(Seek Relaxing Diversion) 
เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ ที่กระทําใหบุคคลรูสึกเพลิดเพลินหรือผอนคลายจากปญหาหรือ
ความเครียดได 

2. การทํางานและสัมฤทธิผล(Work and Achieve) เปนวิธีการจัดการกับปญหา
โดยแสดงใหเห็นถึงความพยายาม  ความมานะบากบั่นในการทํางาน เพื่อใหประสบผลสําเร็จ 

3. การแกไขปญหา(Solving the Problem) เปนกระบวนความคิด ทําความเขาใจ
กับปญหา สาเหตุ เพื่อหาวิธีการจัดการกับปญหาอยางเปนระบบ 

4. การผอนคลายทางดานรางกาย(Physical Recreation) เปนการปฏิบัติดวยวิธี
ตางๆ เพื่อใหรางกายไดรับการผอนคลาย และมีสุขภาพแข็งแรงเชน เลนกีฬา หรือออกกําลังกาย 
เปนตน 

5. การคบหาเพื่อน(Inverting in Close Friend) เปนการกระทําเพื่อสรางสาย
สัมพันธที่ดี หรือสรางความใกลชิดสนิทสนมกับเพื่อนชายหรือหญิง เชน การใหเวลากับเพื่อน การ
นัดพบปะเพื่อนฝูง เปนตน 

6. การมุงเนนในดานบวก(Focus on Positive) เปนการมองสถานการณหรือ
ปญหานั้นๆในทางที่ดี ซ่ึงเปนการแสดงออกใหเห็นถึงทัศนคติที่เปนมุมมองทางบวกตอชีวิตและ
สถานการณตางๆ เชน การมองหาสวนดี ของเหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้น การพยายามทําชีวิตให
สดใสราเริง เปนตน 

7. การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม(Seek to Belong) เปนการแสวงหา
วิธีการตางๆ ที่กระทําแลวทําใหตนเองไดรับการยอมรับ หรือเปนสวนหนึ่งของกลุม 

8. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seeking Social Support) เปนวิธีการ
เผชิญปญหาโดยมุงเนนจัดการกับปญหา แตวิธีการจัดการนั้นอาศัยความชวยเหลือหรือสนับสนุน
จากผูที่อยูรอบขาง 

9. การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ(Seeking Spiritual Support) เปน
วิธีการจัดการกับปญหา โดยการนําเอาความเชื่อความศรัทธาทางศาสนา มาใชจัดการกับปญหา เชน 
การสวดมนตออนวอนใหพระคุมครอง หรือการอานหนังสือธรรมะเปนตน 

10. การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ(Seeking Professional Help) เปน
การเผชิญปญหาโดยมุงจัดการสาเหตุของปญหา โดยอาศัยความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญโดยเฉพาะ 

11. การรวมกลุมจัดการปญหา(Social Action) เปนการจัดการกับปญหาโดยใช
วิธีการรวมกลุม หรือหาพวกมารวมกันจัดการกับปญหา แทนการจัดการกับปญหาดวยตนเองตาม
ลําพัง 
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12. การมีความคิดที่เปนความปรารถนา(Wishful Thinking) เปนการจัดการกับ
ปญหาโดยการใชการคิด หวัง หรือ ปรารถนาที่จะใหปญหาหรือความทุกขคล่ีคลายลง 

13. การเก็บปญหาไวคนเดียว(Keep to self) เปนการเก็บเอาความคิด ความรูสึกที่
เปนทุกขหรือความกดดันตางๆ ไวกับตนเอง และหลีกเลี่ยงที่จะพบปะผูอ่ืน 

14. การตําหนิตนเอง(Self Blame) เปนการโทษตนเอง ตําหนิตนเอง วาเปนตวัการ
ที่ทําใหความยุงยากหรือปญหาตางๆเกิดขึ้น มักจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไมสามารถจัดการกับปญหาได
หรือมองไมเห็นทางออกของปญหา 

15. การมีความกังวล(Worry) เปนการลดความขับของใจ หรือความกดดันทาง
อารมณดวยการคิดเกี่ยวกับปญหามากขึ้น แตไมสามารถชวยใหความทุกขลดลงได เนื่องจาก
ความคิดนั้นมักเปนความคิดในทางลบ 

16. การไมรับรูปญหา(Ignore the Problem) เปนการตัดปญหาหลีกเล่ียงปญหา 
และไมยอมรับปญหาที่เกิดขึ้น เพื่อชวยใหตนเองรูสึกดี 

17. การไมเผชิญปญหา(Not Coping) เปนวิธีการที่แสดงใหเห็นถึงการที่บุคคลไม
สามารถจัดการใดๆกับปญหา หรือความทุกขที่เกิดขึ้นไดและมีแนวโนมที่จะพัฒนาไปสูอาการทาง
กายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ 

18. การลดความตึงเครียด(Tension Reduction) เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ เพื่อ
ชวยใหความเครียดลดลง เชนการดื่มเหลา สูบบุหร่ี หรือการใชยาเสพติด เปนตน 

กลวิธีทั้ง 18 วิธีนี้ จัดตามกรอบแนวคิดวิธีการเผชิญปญหาของโฟลคแมนและ     
ลาซารัส ไดดังนี้ 

1. กลวิธีที่จัดอยูในวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงเนนปญหา ไดแก การแสวงหาความ
เพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย การทํางานและสัมฤทธิผล การแกปญหา การผอนคลายทางดาน
รางกาย การคบหาเพื่อนสนิท การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคม การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเช่ียวชาญ การรวมกลุมจัดการกับปญหาและการมา
ความวิตกกังวล 

2. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงเนนที่อารมณ ไดแก การมีความคิดที่เปนความ
ปรารถนา การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ การมุงเนนในดานบวก การไมรับรูปญหา การ
ตําหนิตนเอง การลดความตึงเครียด และการเก็บปญหาเอาไวคนเดียว 

คุกและเฮปปเนอร(Cook and Heppner, 1997) ไดศึกษารวบรวมกลวิธีการเผชิญ
ปญหาที่ไดจากการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากแบบวัดการเผชิญปญหา 3 แบบ ไดแก แบบวัด
การเผชิญปญหา(The COPE Inventory) ของคารเวอรและคณะ (1989) แบบวัดกลวิธีการเผชิญ
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ปญหา(The Coping Strategies Inventory) ของโทบินและคณะ(Tobin, Holroyd, Reynolds and 
Wigal, 1989) และแบบวัดการเผชิญปญหาในสถานการณที่กดดัน(The Coping Inventory for 
Stressful Situation) ของ เอนดเลอร และปารคเกอร(Endler and Parker, 1994) โดยเครื่องมือวัดทั้ง 3 
มีความสอดคลองกันในการอธิบายคุณลักษณะโดยรวมของกลวิธีการเผชิญปญหาที่แบงออกเปน 3 
แบบคือ การมุงจัดการกับปญหา(Problem Engagement) การหาแรงสนับสนุนจากรอบขาง 
(Social/Emotional Support) และการหลีกหนี(Avoidance) วิธีการเผชิญปญหา 3 แบบนี้มี
ความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหา 25 ดานที่ คุกและเฮปเนอร (1997) ไดรวบรวมมาจากแบบ
วัดการเผชิญปญหาทั้ง 3 แบบวัด ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  การวิเคราะหองคประกอบของมาตรวัดการเผชิญปญหา 
 

รูปแบบของการเผชิญปญหา 

กลวิธีท่ีใชในการเผชิญปญหา นํามาจาก
แบบวัด 

องคประกอบ
ท่ี 1  มุง   
จัดการกับ
ปญหา 

องคประกอบท่ี 2  
แสวงหาการ

สนับสนุนในดาน
อารมณ และสังคม 

องคประกอบ 
ท่ี 3        

หลีกหนี 

การวางแผน  
การลงมือดําเนินการแกปญหา 
การมุงกระทําพฤติกรรม 
การแกไขปญหา 
การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต 
การระงับกิจกรรมอื่นท่ีไมเกี่ยวของ 
การเปลี่ยนรูปแบบการคิด 
การชะลอการเผชิญปญหา 
การยอมรับ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ 
การสนับสนุนทางสังคม  
การเปลี่ยนแปลงดานสังคม 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลอื 
การแสดงออกในดานอารมณ 
การถอยหนีจากสังคม 
การหลีกหนีปญหา 
การมุงเผชิญปญหาดานอารมณ  
การมีความคิดท่ีเปนความปรารถนา 
การวิพากษวิจารณตนเอง 
การปฏิเสธ 
การไมแสดงออกทางพฤติกรรม 
การไมเกี่ยวของทางความคิด 
การใชสิ่งบันเทิงเริงใจ 
การใชสุราและ/หรือยา 
การพึ่งศาสนา 
การใชอารมณขัน 

COPE 
COPE 

CISS 
CSI 

COPE 
COPE 

CSI 
COPE 
COPE 
COPE 

CSI 
CSI 

COPE 
CSI 
CSI 
CSI 

CISS 
CSI 
CSI 

COPE 
COPE 
COPE 

CISS 
COPE 
COPE 
COPE 

  .78 
  .78 
  .78 
  .68 
  .65 
  .64 
  .57 
  .44 
  .41 
- .12 
  .03 
  .16 
  .28 
  .23 
  .06 
- .07 
  .09 
  .04 
  .07 
- .08 
- .17 
  .08 
  .08 
- .12 
  .12 
  .16 

  .17 
  .13 
  .19 
  .08 
  .26 
  .07 
  .29 
- .06 
  .02 
  .84 
  .84 
  .76 

   .70 
  .51 
- .52 
  .09 
  .12 
  .03 
- .12 
  .07 
- .06 
  .17 
  .38 
- .07 
  .14 
- .01 

- .16 
- .07 
- .20 
- .06 
- .12 
  .10 
- .01 
  .24 
  .04 
  .06 
  .03 
  .07 
  .02 
  .50 
  .21 
  .70 
  .69 
  .67 
  .61 
  .54 
  .53 
  .46 
  .46 
  .32 
- .07 
  .20 

 
หมายเหตุ ตัวเอนหนาแสดงถึงคาสหสัมพันธที่สูงกวา 301 CISS = แบบวัดการเผชิญปญหาในสถานการณที่กดดัน 
(The  Coping Inventory for Stressful Situation, 1990, 1994); CSI = แบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา (The Coping 
Strategies Inventory, 1989); COPE = แบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา (The COPE Inventory, 1989) 
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จากตารางที่ 1 สามารถจําแนกใหเห็นถึงรูปแบบการเผชิญปญหา 3 รูปแบบหลัก 
โดยกลวิธีการเผชิญปญหาทั้ง 25 ดาน มีความสัมพันธเชิงเสนตรงทางบวกกับรูปแบบหลักใน
ลักษณะใดลักษณะหนึ่งโดยเฉพาะ ดังนี้ 

1. การมุงจัดการกับปญหา(Problem Engagement) สัมพันธกับวิธีการวางแผน การ
ลงมือดําเนินการแกไขปญหา การมุงกระทําการแกไขปญหา การตีความหมายใหมในทางบวกและ
การเติบโต การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ การเปลี่ยนโครงสรางทางความคิด การชะลอการ
เผชิญปญหาและ การยอมรับปญหา 

2. การหาแรงสนับสนุนจากรอบขาง(Social/Emotional Support) สัมพันธกับวิธี
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ การสนับสนุนทางสงัคม การเปลี่ยนแปลง
ดานสังคม การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลือ การแสดงออกในดานอารมณ 

3. การหลีกหนี(Avoidance) สัมพันธกับวิธีการถอยหนีจากสังคม การหลีกหนี
ปญหา สนใจในดานอารมณ มีความปรารถนาที่อยูเหนือเหตุผล การวิพากษวิจารณตนเอง การ
ปฏิเสธ การไมแสดงออกทางพฤติกรรม การไมเกี่ยวของทางความคิด การเขาหาสิ่งบันเทิงเริงใจ 
การใชสุราและ/หรือยา 

จากการศึกษาของ คุกและเฮปเนอร แสดงใหเห็นความสอดคลองกันของเครื่องมือ
ทั้งสามที่วัดการเผชิญปญหาซึ่งแสดงใหเห็นคุณลักษณะโดยรวมของรูปแบบการเผชิญปญหา 3 
รูปแบบ รวมทั้งกลวิธีการเผชิญปญหาที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหา(COPE Inventory) ของคาร
เวอรและคณะ (Carver et al., 1989) ฟรายเดน-เบิรกและลูอิส (Frydenberg and Lewis, 1993 อางถึง
ใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) รวมทั้งงานวิจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ไดนํามาใชเปนพื้นฐานของการแบง
ลักษณะโดยรวมของรูปแบบการเผชิญปญหาออกเปน 3 แบบ     ซ่ึงแบงเปนวิธีการเผชิญปญหา 18 
ดาน ในแบบวัดการเผชิญปญหาที่พัฒนาโดย สุภาพรรณ โคตรจรัส (2543)  ผูพัฒนาแบบวัดการ
เผชิญปญหาที่ใชในงานวิจัยคร้ังนี้  โดยจัดเปนรูปแบบการเผชิญปญหา 3 แบบ ดังนี้ 

1. การมุงจัดการกับปญหาประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหาแบบการลงมือ
ดําเนินการแกปญหา การวางแผน การทํางานหนักและความสําเร็จในงาน การระงับกิจกรรมอืน่ทีไ่ม
เกี่ยวของ การชะลอการเผชิญปญหา การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต การยอมรับ 
การหาทางผอนคลาย การแสวงหา การเปนสวนหนึ่งของกลุม 

2. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหาแบบ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหา และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อ
กําลังใจ 
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3. การหลีกหนี ประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหาแบบ การปฏิเสธ การไม
แสดงออกทางพฤติกรรม การไมเกี่ยวของทางความคิด การเก็บความรูสึกไวคนเดียว การตําหนิ
ตนเอง การเปนกังวลและการระบายออกทางอารมณ  
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอวิธีการเผชิญปญหา 

ลาซารัส และ โฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) กลาววาบุคคลจะมีวิธีการ
เผชิญปญหาและสัมฤทธิผลในการเผชิญปญหาแตกตางกัน ขึ้นอยูกับแหลงทรัพยากรที่มีอยูภายใน
และภายนอกของบุคคล แหลงทรัพยากรเหลานี้ไดแก 

1. ภาวะสุขภาพและพละกําลังของบุคคล(Health and Energy) บุคคลที่มีสุขภาพดี
และมีพละกําลังเข็มแข็ง ยอมมีความเขมแข็งและคงทนตอภาวะความเครียดไดมากกวาบุคคลที่
เจ็บปวยหรือไมมีพละกําลัง 

2. ความเชื่อในทางบวก(Positive Believe) ความเชื่อในทางบวกที่สงผลตอการ
เผชิญปญหา คือ ความเชื่อในความสามารถของตน หรือเชื่อในอํานาจภายในตนเองกับความเชื่อใน
อํานาจภายนอก 

3. ทักษะในการแกไขปญหา(Problem Solving Skills) บุคคลที่สามารถแสวงหา
ความรูขอมูลตางๆ สามารถใชความคิดอยางมีเหตุผล รวมทั้งสามารถวิเคราะหสถานการณตางๆได
ด ีจะเปนทรัพยากรที่ชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับปญหาไดดียิ่งขึ้น 

4. ทักษะทางดานสังคม(Social Skills) เปนการแสดงถึงความสามารถของบุคคล
ในการที่จะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน บุคคลที่มีทักษะนี้ดีก็จะชวยเอ้ืออํานวยใหบุคคลสามารถ
จัดการกับปญหาตางๆที่เกิดขึ้นไดดี 

5. การสนับสนุนทางสังคม(Social Support) บุคคลท่ีไดรับการสนับสนุนหรือ
ไดรับความชวยเหลือ จากบุคคลอื่นๆที่เกี่ยวของจะชวยใหบุคคลมีแหลงทรัพยากรที่จะจัดการกับ
ปญหาไดมากขึ้น 

6. แหลงทรัพยากรทางดานวัตถุ(Material Resource) บุคคลที่มีทรัพยสินเงินทอง
หรือส่ิงของตางๆก็สามารถใชเปนเแหลงทรัพยากรในการจัดการกับปญหาไดวิธีหนึ่ง ซ่ึงเปน
ทางเลือกในการแกไขปญหาไดมากขึ้น 
 
ทฤษฎีพื้นฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 

ทฤษฎีที่นํามาเปนพื้นฐานสําหรับการศึกษาครั้งนี้คือ ทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง(Reality Therapy) ของ วิลเล่ียม  กลาสเซอร(William  Glasser) 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

34

จิตแพทยชาวอเมริกันผูพัฒนา พื้นฐานวิธีการบําบัดรักษาแบบใหมที่ใชกับผูมีปญหาทางอารมณและ
พฤติกรรม กลาสเซอร (Glasser, 1965; Glasser & Zunin, 1973, 1979; Gilliland et al 1994 ; Corey, 
1996) เกิดในป ค.ศ. 1925 จบปริญญาตรีดานวิศวกรรมเคมีเมื่ออายุ 19 ป ไดรับปริญญาโทดาน
จิตวิทยาคลินิก และปริญญาแพทยศาสตรบัณฑิตดานจิตเวชเมื่ออายุ 28 ป  กลาสเซอร เขาฝกงาน
ดานจิตเวช กับศูนยดูแลทหารผานศึก และมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย จากประสบการณดังกลาวทํา
ใหเขาเกิดแนวคิดที่จะพัฒนาแนวคิดการบําบัดแบบใหมขึ้น เพื่อชวยเหลือผูที่มีปญหาทางอารมณ
และพฤติกรรม 

ในป ค.ศ. 1956 กลาสเซอรไดเปนที่ปรึกษาดานจิตเวช ในโรงเรยีนสําหรับเด็กหญงิ
ที่อยูในสถานพินิจและคุมครองเด็ก มลรัฐแคลิฟอรเนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา เขาจึงเริ่มพัฒนา
หลักการบําบัดและเทคนิคการรักษาของเขา และไดเขียนหลักการเอาไวในหนังสือเลมแรกของเขา
ช่ือ  Mental Health or Mental Illness? ป ค.ศ.1965 ไดตีพิมพหนังสือช่ือ  Reality Therapy  ที่เขยีน
ถึงความเชื่อพื้นฐานของเขา ที่เนนความรับผิดชอบตอการเลือกกระทําส่ิงตางๆในชีวิตดวยตนเอง  
กลาสเซอร ไดพยายามปรับปรุงแนวคิดและวิธีการชวยเหลือรักษาของเขาไปใชกับสถานศึกษาตางๆ 
และไดเขียนหนังสือหลักการทํางานเกี่ยวกับสถานศึกษาเอาไวชื่อ Schools Without Failure ในป 
ค.ศ. 1969  ซ่ึงเปนหนังสือที่ทําให ครูและผูเชี่ยวชาญดานการศึกษา หันมาสนใจพัฒนาแนวทางการ
สงเสริมการเรียนรูแบบใหม ที่มุงจัดการกับความลมเหลวในโรงเรียน  และในป ค.ศ.1972 กลาส
เซอร พิมพหนังสือที่ชื่อ The Identity Society เปนการเริ่มตนการเชื่อมโยงแนวคิดของเขาเขากับ
ทฤษฎีการควบคุม (Control Theory) และไดเขียนหนังสือช่ือ Station of Mind  เพื่ออธิบาย
พฤติกรรมของมนุษย และหนังสือ Control Theory ในป ค.ศ. 1985 ตอมาจึงตีพิมพหนังสือ The 
Quality School ป ค.ศ. 1990  และหนังสือ The Control Theory Manager ป ค.ศ. 1994 

กลาสเซอร สรางสถาบันสําหรับศึกษาทฤษฎีการควบคุม การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง และการจัดการอยางมีคุณภาพ (The Institute for Control Theory, 
Reality Therapy and Quality Management) รวมทั้งจัดการประชุมปฏิบตัิการและบรรยายทั้งใน
ระดับชาติและระดับนานาชาติ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง เปนแนวคิดที่ไดรับการ
ยอมรับและนํามาใชอยางแพรหลายในวงการสุขภาพจิต วงการชุมชน  รวมทั้งบุคคลหรือกลุมบุคคล
ที่ตองการพัฒนาตนเองใหมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ ทั้งในรูปแบบรายบุคคลและแบบกลุม มีการ
นําแนวทางการชวยเหลือดังกลาวไปใชในการแกไขปญหาตางๆ กับนักเรียนในสถาบันศึกษาตางๆ 
ทั้งในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และในสถานคุมประพฤติ (พาณี  ขอสุข, 2542) เนื่องจากเปน
วิธีการที่สามารถปองกันปญหาพฤติกรรม และสงเสริมใหมีความรับผิดชอบ พัฒนาไปสูการมี    
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เอกลักษณแหงความสําเร็จ ดวยการเนนพฤติกรรมปจจุบัน ชวยใหบุคคลสามารถรูจักตนเองอยาง
ถูกตอง มีการวางแผนการปฏิบัติที่ดี และตอบสนองความตองการของตนเองโดยไมทําใหผูอ่ืนและ
ตนเองเดือดรอน ที่สําคัญคือ บุคคลตองมีความรับผิดชอบตอพฤตกิรรมตนเอง  สามารถตัดสินใจ
แกไขปญหา และพัฒนาตนเองใหประสบความสําเร็จได 
 
ทัศนะพื้นฐานเกี่ยวกับธรรมชาติและความตองการพื้นฐานของมนุษย 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  เปนแนวคิดที่สรางขึ้น
จากความเห็นที่วา “มนุษยทุกคนมีพลังแหงการพัฒนาและงอกงาม” โดยพื้นฐานแลวมนุษยตองการ
มีเอกลักษณแหงความสําเร็จ แสดงพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ และเปนบุคคลที่มีความหมายตอ
บุคคลอื่น(Glasser & Zunin, 1979) พฤติกรรมของมนุษยเปนการแสดงออกที่มีจุดมุงหมาย และ
กอกําเนิดมาจากแรงผลักดันภายในตัวบุคคลมากกวาแรงผลักดันภายนอก แนวคิดนี้สนใจ
แรงผลักดันที่ติดตัวมนุษยมาแตกําเนิด และเชื่อวาพฤติกรรมของมนุษยมีจุดมุงหมายเพื่อตอบสนอง
ความตองการของตน (Corey, 1995,1996) ความตองการพื้นฐานของมนุษยดังกลาว กลาสเซอร และ 
วูบโบลดิง (Glasser & Wubbolding, 1991 Cited in Corey, 1995) จําแนกออกเปน 5 ดาน ไดแก 
ความตองการความรักและการเปนสวนหนึ่ง (Love and belonging) ความตองการมีพลังอํานาจ 
(power) ความตองการมีอิสระภาพ (freedom) ความตองการความสนุกสนาน (Fun)  ความตองการ
การอยูรอด (Survival) โดยอธิบายวา ความตองการเปนสวนหนึ่ง ( belonging ) หมายถึงความ
ตองการมีความสัมพันธกับผูอ่ืน ตองการที่จะใหและรับความรักจากผูอ่ืน  ความตองการพลังอํานาจ  
เปนความตองการความสําเร็จหรือเปนผูรับผิดชอบในชีวิตของตนเอง  ความตองการอิสระ  คือ
ความตองการในการเลือกตัดสินใจดวยตัวเอง  ความสนุกสนาน  เปน ความตองการมชีีวิตที่สุข
สบายใจ  ไดหัวเราะและมีอารมณขัน  ความตองการการอยูรอด  คือความใสใจดูแลชีวิตและสุขภาพ
ตนเองใหดี   

มนุษยพยายามที่จะไดมาซึ่งความพึงพอใจตอความตองการพื้นฐานเหลานี้  ทฤษฎี
การควบคุม(Control  theory) อธิบายวา  มนุษยพยายามที่จะควบคุมส่ิงตางๆรอบตัวในโลก เพื่อ
บรรลุความตองการพื้นฐานเหลานี้หนึ่งดานหรือมากกวานั้น  เปาหมายหลักของแนวคิดนี้  คือ การ
สอนใหบุคคลมีแนวทางที่ดีที่สุดในการตอบสนองความตองการของตน และไดรับในสิ่งที่ตน
ตองการจากชีวิต กลาสเซอร  (Glasser ,  1989 ) กลาววา “ ส่ิงที่เราตัดสินใจจะทํา คือทางเลือกของ
เรา” และเปาหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงคือ  เพื่อชวยให
ผูรับการปรึกษาสามารถลงมือปฏิบัติ  และทําใหเกิดทางเลือกที่ดีกวาทางเลือกที่ผูรับการปรึกษาเคย
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เลือกกระทํา  งานของผูใหการปรึกษาคือ การชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดทางเลือกในแนวทางที่
ดีกวาแนวทางปฏิบัติเดิมที่เขาเคยเลือก 

คอรเรย ( Corey; 1985 )  สรุปทัศนะพื้นฐานเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย  ใน
แงมุมของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงดังนี้ 

1. มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่มีเหตุผลและมีความรับผิดชอบในชีวิตของตน  สามารถ
ตัดสินใจไดดวยตนเอง มากกวาขึ้นอยูกับอิทธิพลของสิ่งแวดลอมหรือสภาพการณตางๆ มีแรงจูงใจ
ที่จะประสบความสําเร็จ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 

2. มนุษยมีความตองการพื้นฐานทางดานจิตใจ 2 ประการคือ          
2.1 การไดรับความรักและมีโอกาสใหความรักแกผูอ่ืน 
2.2 การรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่มีคุณคาทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 

3. มนุษยตองการมีเอกลักษณแหงตน  เปนความตองการที่รูสึกวาตนเองมีลักษณะ
บางอยางแตกตางจากบุคคลอื่น 

4. แรงจูงใจที่สําคัญในการแสดงพฤติกรรมของมนุษย   คือ  การพยายาม
ตอบสนองตอความตองการของตน  ซ่ึงเปนแรงจูงใจที่เกิดภายในตน 

5. เมื่อบุคคลไดรับความรักและมีโอกาสใหความรัก  บุคคลจะรูสึกวาตนเองมี
คุณคาทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 

6. เพื่อคงไวซ่ึงความรูสึกวามีคุณคา  ไมวาบุคคลจะรูสึกวาตนเองมีคุณคาทั้งตอ
ตนเองและผูอ่ืน  บุคคลตองพยายามคงพฤติกรรมที่ทําใหไดรับความพอใจไว  ดวยการเรียนรูที่จะ
แกไขตนเองเมื่อทําผิด  และใหรางวัลเมื่อตนเองทําถูกตองและประเมินพฤติกรรมของตนเอง 

7. เมื่อบุคคลเกิดความคับของใจในการตอบสนองตอความตองการ  เขาจะเริ่ม
หลีกหนีความเปนจริงรอบๆตัว  อาจจะดวยการปฏิเสธกฎเกณฑของสังคม  และการไมรับรูส่ิงตางๆ 
ตามความเปนจริง 

8. บุคคลที่มีสุขภาพจิตดี  คือ  ผูที่มีความรับผิดชอบในการตอบสนองความ
ตองการพื้นฐานของชีวิต  มีเอกลักษณแหงตน  และมีจุดมุงหมายในชีวิต  รูสึกวาตนประสบ
ความสําเร็จกระทําสิ่งตางๆได มองเห็นคุณคาของการกระทําของตน 
 
ทฤษฎีบุคลิกภาพ 

ความเชื่อพื้นฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือ 
บุคคลสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง  แรงผลักดันทางจิตสังคมทั้งภายนอกและภายใน  อาจ
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เกี่ยวของโดยตรงกับการแสดงออกทางอารมณของผูรับปรึกษา  แตในระยะยาวแลวผูรับการปรึกษา
จะแสดงออกอยางอัตโนมัติ  และเปนผูที่มีความรับผิดชอบตอตนเอง  การกระทําทุกอยางที่ผูรับการ
ปรึกษากระทําเพื่อตอบสนองความตองการพื้นฐานทั้ง 5 ดานนั้น   เปนการพยายามที่จะควบคุมชีวิต
ของตนเอง(Glasser, 1989 ) กลาสเซอร  เชื่อวา  สมองของมนุษยมีการชี้นําทางพันธุกรรมที่มีแรงขับ
ของความตองการทางดานรางกายและจิตใจ  โดยในชวงแรกเกิดจะเปนการตอบสนองความ
ตองการดานรางกายเพื่อการมีชีวิตรอด  และตอมาจึงเริ่มผลักดันความตองการสําหรับการเปนสวน
หนึ่ง การมีพลังอํานาจ  มีอิสระภาพ  และความสนุกสนาน เพื่อความมั่นคงปลอดภัยทางสังคม         
(Gilliland et. al, 1994 ) 

กลาสเซอร(Glasser, 1990 ) มีความเห็นวาระบบพฤติกรรมที่หลากหลายทําใหเกิด
แนวทางในการตอบสนองความตองการของมนุษย  เขาเชื่อวาบุคคลเกิดมาพรอมแรงขับอันมากมาย   
ที่ผลักดันพฤติกรรมจนกระทั่งตอบสนองความตองการจนเปนที่นาพอใจ  และมีความสามารถใน
การคนหาความตองการที่ยังไมไดรับการตอบสนองได  

ในการพัฒนาลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล  กลาสเซอรมองวาการไดรับการ
ตอบสนองทางบวกและเอกลักษณแหงความสําเร็จของบุคคล  ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญมากในการเติบโต
งอกงามของปจเจกบุคคล  กลาสเซอร และ ซูนิน(Glasser &  Zunin ,  1979) กลาววาเอกลกัษณของ
บุคคลกําหนดความสัมพันธของบุคคลกับคนอื่นๆได  ความตองการดังกลาวนี้มีความสัมพันธ
เกี่ยวกับทุกสวนของรางกาย และเปนแรงขับพื้นฐานในการควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด   การปรึกษา
เชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  มีทัศนะวา เอกลักษณแหงตน(Identity ) หมายถึง ส่ิง
ที่แสดงถึงลักษณะที่มีความหมายของบุคคล ซ่ึงเปนแรงผลักดันภายในใหบุคคลแสดงพฤติกรรม
เพื่อตอบสนองความตองการดังกลาว  การที่บุคคลจะสามารถตอบสนองความตองการมีเอกลักษณ
แหงตนไดหรือไมนั้น  ขึ้นอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมดวยเชนกัน(Corey ,1995 ; Glasser & Zunin , 
1979 ) 

กลาสเซอรไดอธิบาย เอกลักษณของบุคคลโดยแบงเปน 2 ลักษณะคือ 
1. เอกลักษณแหงความสําเร็จ(Success  Identity ) บุคคลที่มีเอกลักษณแหง

ความสําเร็จคือ  บุคคลที่เห็นวาคนเรามีความสามารถ ในการตอบสนองความตองการของตนได  
รูสึกมีคุณคา  และมีความสําคัญตอตนเองและผูอ่ืน  มีพลังในการจัดการตอสภาพแวดลอม  มีความ
รับผิดชอบ  และเชื่อมั่นในการดําเนินชีวิตของตนเอง  มีสัมพันธภาพที่ดีกับบคุคลที่เกี่ยวของ  เปนผู
ที่สามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนได     การมีเอกลักษณแหงความสําเร็จเปนแรงขับ   พื้นฐาน
ทางสังคม และอยูบนพื้นฐานการไดรับความรักและการเห็นคุณคาซี่งบุคคลตองไดรับทั้ง 2 ดานจึง
จะสมบูรณ  หากบุคคลไดรับความรักแตไมไดรับการเห็นคุณคา  จะกลายเปนคนที่ตองอาศัยผูอ่ืน  
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ในการประเมินคุณคาของตน  แตหากบุคคลไดรับการเห็นคุณคาแตไมไดรับความรัก จะทําใหเปน
คนที่เหินหางจากบุคคลอื่น  เนื่องจากไมสนใจความสําเร็จที่ไดรับ  และรูสึกวาตนไมไดรับการเอา
ใจใสจากบุคคลที่มีความหมายตอตนเอง 

2. เอกลักษณแหงความลมเหลว (Failure  Identity ) บุคคลที่มเีอกลักษณแหงความ
ลมเหลวจะพัฒนาตนเองไปสูการมีแนวโนมที่จะเปนผูที่โดดเดี่ยว  ตําหนิตนเองหรือประเมินตนเอง
ไปในทางลบ  ไมมีเหตุผล  มีพฤติกรรมที่คอนขางเขมงวดและขาดประสิทธิภาพ  มักจะมีนิสัย
ออนแอ  ไมมีความรับผิดชอบ  และขาดความมั่นใจในตนเอง  บางครั้งอาจมีแนวโนมที่จะเปนคนที่
ส้ินหวัง  มีอาการที่แสดงถึงการปรับตัวที่ผิดปกติ  เชน ติดสารเสพติด  เปนตน  การที่บุคคลมี
เอกลักษณ  แหงความลมเหลว  เนื่องจากไมประสบกับความพึงพอใจ  ในการตอบสนองความ
ตองการ  มีความพยายามที่จะลดความเจ็บปวดตอความลมเหลว  ปฏิเสธความเปนจริง  หมกมุนอยู
กับความคิด  อารมณ  และพฤติกรรมของตนเองมากจนเกินไป (Gilliland et.al,1994 )     บุคคลที่มา
รับการปรึกษามักจะเปนบุคคลที่มีเอกลักษณแหงความลมเหลว  บุคคลเหลานี้จะมองตนเองวาไม
สามารถที่จะรักและเปนที่รักของผูอ่ืนได   ตอตานผูอ่ืนและไมสามารถสรางสัมพันธภาพแบบ
ใกลชิดกับผูอ่ืนได  ขาดความมุงมั่นและชวยเหลือตนเองไมได  รูสึกวาตนเองมีความเจ็บปวยทาง
จิตใจ  และไมไดรับการตอบสนองความตองการจนพึงพอใจในชีวิต(Corey, 1995 )  

การพัฒนาเอกลักษณของบุคคลขึ้นอยูกับการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนและการมี
ภาพลักษณของตน  อันเกิดจากไดรับความรักและการเห็นคุณคา  ซ่ึงเกี่ยวของกับการสราง
เอกลักษณแหงตนของบุคคลมากที่สุด  กลาสเซอร เนนวาหลักของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนว
พิจารณาความเปนจริง  คือการชวยใหรับผูรับการปรึกษา ตอบสนองความตองการพื้นฐานทางจิตใจ  
นั่นคือ  ความตองการที่จะรักและถูกรัก  และความตองการที่จะรูวาตนมีคุณคาทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 

กลาสเซอร(Glasser,  1965, 1969 )   เชื่อวาการเรียนรูของมนุษยในการตอบสนอง
ตอความตองการพื้นฐาน เปนกระบวนการที่ยาวนานตลอดชีวิต  ดังนั้นเอกลักษณของบุคคลจึง
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได  และการเปลี่ยนแปลงจากการมีเอกลักษณแหงความลมเหลวไปสู 
เอกลักษณแหงความสําเร็จนั้น  สามารถทําไดโดยการใหมีการเรียนรูใหม(Relearning ) โดยการให
บุคคลเรียนรูที่จะมีความรับผิดชอบตอพฤติกรรมของตนเอง  และใหมีสัมฤทธิผลในสิ่งที่ทํา  
รวมทั้งมีวิธีการเผชิญปญหาที่เหมาะสม และกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ก็เปนวิธีสอนให
บุคคลเรียนรูที่จะยอมรับการรับผิดชอบตอพฤติกรรมของตนเอง  สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไปในทางที่จะชวยใหสามารถตอบสนองความตองการของตนได 

 
ลักษณะสําคัญของการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 
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กลาสเซอร  (Glasser , 1981: Corey ,1986, 1994 , 1995 : Gilliland , et.al , 1994 )  
ไดเนนลักษณะที่สําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ดังนี้คือ 

1. เนนความตองการของมนุษยและพฤติกรรมที่มีเปาหมาย(Human Need and 
Purposeful  Behavior )  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเปนจริง   พัฒนาขึ้นมาจาก
ความเห็นที่วา  พฤติกรรมของมนุษยมีจุดมุงหมายและกอกําเนิดมาจากแรงผลักดันภายในตัวบุคคล
มากกวาแรงผลักดันภายนอก  แนวคิดนี้ใหความสนใจแรงผลักดันที่ติดตัวมาโดยกําเนิด  และ
พฤติกรรมทั้งหมดของมนุษยที่มีจุดมุงหมายเพื่อจะตอบสนองความตองการของมนุษย  กลาสเซอร 
และวูบโบลดิ้ง ( Glasser,  1992 : Wubbolding , 1991 ) จําแนกความคิดพื้นฐานของมนุษยออกเปน 
5 ดานไดแก 1) ความตองการความรักและการเปนสวนหนึ่ง ( Love and belonging )  2) ความ
ตองการพลังอํานาจ( Power ) 3) ความตองการอิสระภาพ( Freedom )     4) ความตองการความ
สนุกสนาน   (Fun ) และ 5)  ความตองการมีชีวิตรอด( Survival )  โดยอธิบายวา ความตองการเปน
สวนหนึ่ง คือ ความตองการในการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น และความตองการเปนผูรักและไดรับ
ความรักจาก ผูอ่ืน ความตองการดานพลังอํานาจ หมายถึงความตองการความสําเร็จหรือตองการเปน
ผูรับผิดชอบตอชีวิตของตนเอง  ความตองการอิสระภาพ คือ ความตองการมีชีวิตที่มีความสุข มี
ความสบายใจในการดูแลชีวิตและสุขภาพของตนเองใหดี  มนุษยทุกคนพยายามที่จะไดรับความพึง
พอใจในการ ตอบสนองความตองการพื้นฐาน หนึ่งดานหรือมากกวานั้น 

2. มีแนวคิดแบบภาวะนิยมและปรากฏการณนิยม( Existential / 
Phenomenological )  เปนพื้นฐาน  แนวคิดของกลาสเซอร มีแนวทางมากมายที่อยูบนพื้นฐาน
แนวคิดภาวะนิยม และแนวคิดปรากฏการณนิยม  เขาเนนวาบุคคลรับรูโลกภายใตบริบทของความ
ตองการของตน  อันเปนการรับรูที่ไมตรงกับความเปนจริง  ส่ิงสําคัญสําหรับผูใหการปรึกษาคือ 
การเขาใจวาผูรับการปรึกษามีชีวิตอยูทั้งในโลกภายในและภายนอกของตนเอง  แนวคิดพิจารณา
ความเปนจริงเนนในเรื่องโลกของรูปธรรมที่ชัดเจน  ในปจจุบันยังคงยึดถือแนวคิดภาวะนิยมอยูมาก  
โดยมีมุมมองวา  การเลือกเปาหมายของบุคคล  เปนความรับผิดชอบในแตละดานของโลกที่เรา
สรางสรรคขึ้นมาสําหรับตัวเราเอง  โดยจะไมยอมตกเปนเหยื่อของการชวยเหลือตนเองไมได  และ
บุคคลสามารถสรางชีวิตที่ดีกวาได  กลาสเซอร มีความเห็นวา  บุคคลตกเปนเหยื่อของความซึมเศรา
และเจ็บปวด ทําใหในบางครั้งจะไมสามารถเปลี่ยนแปลงใหดีขึ้นได  หากไมตระหนักรูและลงมือ
กระทําตามความเปนจริงที่วา ส่ิงที่เราทําเปนผลมาจากการเลือกของเรา 

3. ใหความสําคัญกับแนวคิดทฤษฎีการควบคุม( Control  Theory ) ทฤษฎีการ
ควบคุมมีพื้นฐานแนวคิดวา “ พฤติกรรมเปนการควบคุมของการรับรูของบุคคล “ แมวาบุคคลไม
สามารถควบคุมส่ิงที่เปนจริงในโลกของความเปนจริงได  บุคคลพยายามจะควบคุมส่ิงที่บุคคลรับรู  
กลาสเซอร (Glasser, 1989 ) อธิบายวา แนวคิดสําคัญของทฤษฎีการควบคุม คือ  “ รูปแบบใน
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ความคิดของผูรับการปรึกษา “ เนื่องจากเปนสวนที่สําคัญมากของชีวิตบุคคล ทุกสิ่งที่บุคคลกระทํา  
คิดและรูสึก  เปนสิ่งที่เกิดขึ้นอยูรอบๆ ตัวบุคคล  พฤติกรรมของบุคคลเกิดขึ้นโดยความแตกตาง
ระหวางสิ่งที่บุคคลตองการภายในความคิดและสิ่งที่เปนอยูในขณะนั้น  สมมติฐานของทฤษฎีการ
ควบคุมคือ  “ พฤติกรรมของบุคคลเปนความพยายามที่ดีสุดอยางสม่ําเสมอ ในการควบคุมโลกและ
ตัวตนของบุคคลในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของโลก  ดังนั้นพวกเราสามารถสนองตอบความตองการ
ของตนเองไดอยางดีที่สุด  โดยการควบคุมเหตุการณตางๆ รอบตัวดวยการเลือกกระทํา  การปรึกษา
เชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจึงเนนในสิ่งที่บุคคลไดกระทํา  เพราะเชื่อวาการ  
ควบคุมการกระทํางายกวาการควบคุมความคิดและความรูสึก   

4. เนนในเรื่องพฤติกรรมโดยรวม(Total  Behavior)  แนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีการ
ควบคุมของกลาสเซอร มีความเห็นวา “บุคคลควบคุมส่ิงที่ตนกระทํา” แนวคิดดังกลาวนี้ สามารถ
อธิบายใหชัดเจนขึ้นได โดยอาศัยบริบทของการเขาใจในเรื่องพฤติกรรมโดยรวมของบุคคล อัน
ประกอบดวย 1) การปฏิบัติ(Doing) หรือการกระทําที่แสดงออกมา เชน การพูด 2)  การคิด 
(Thinking) เปนการคิดอยางตั้งใจหรือการพูดกับตนเอง 3) ความรูสึก(Feeling) เชน ความโกรธ 
ความสุข ความเศรา เปนตน และ 4) รางกาย(Physiology) เชนการเหงื่อออก ปวดศรีษะ หรือการ
เจ็บปวยทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ  พฤติกรรมที่แสดงออกมีความสัมพันธกันภายในระหวาง      
องคประกอบทั้ง 4 ดาน และจะมีองคประกอบใดองคประกอบหนึ่งที่เดนชัดกวาองคประกอบอื่นๆ 
บุคคลไมสามารถเลือกพฤติกรรมทั้งหมดได เนื่องจากบุคคลไมมีความสามารถพอที่จะเปลี่ยนแปลง
ความรูสึกไดโดยตรง หากตองอาศัยการลงมือกระทําหรือการคิด แตบุคคลสวนมากมักจะ
เปลี่ยนแปลงการกระทํา และสามารถเปลี่ยนแปลงความคิดได  หัวใจสําคัญของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมโดยรวม อยูที่การเลือกที่จะเปลี่ยนแปลงการกระทํา หากบุคคลสามารถกําหนดการ
เปล่ียนแปลงองคประกอบการกระทํา เราสามารถเปลี่ยนแปลงความคิด ความรูสึกและองคประกอบ
ทางดานรางกายไดเชนเดียวกัน(Glasser, 1992) จะเห็นไดวาหากสวนใดสวนหนึ่งเปล่ียนแปลงไป 
สวนที่เหลือทั้งหมดก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวย ในการดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง จึงเนนในสวนของพฤติกรรมโดยรวมทั้งหมดที่ผูรับการปรึกษาเลือกที่จะ
เปลี่ยนแปลง โดยเนนที่การกระทําและการคิดในปจจุบันขณะ หลีกเลี่ยงการเนนที่พฤติกรรมใน
อดีต เพราะการเปลี่ยนแปลงสามารถทําไดเฉพาะพฤติกรรมในปจจุบันเทานั้น(Glasser & Zunin, 
1979)  

5. เนนความสําคัญของเอกลักษณแหงความสําเร็จ(Success Identity)  เปาหมาย
สําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือการชวยใหบุคคลพัฒนา
เอกลักษณแหงความสําเร็จใหเกิดขึ้น  นั่นคือการเรียนรูพฤติกรรมการตอบสนองความตองการอยาง
มีประ สิทธิภาพมากขึ้น บุคคลที่มีเอกลักษณแหงความสําเร็จจะมองตนเองวา เปนบุคคลที่สามารถ
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ใหและรับความรักจากผูอ่ืนได และรูสึกวาตนเปนบุคคลสําคัญสําหรับผูอ่ืน รูสึกวาตนมีคุณคา 
นําไปสูการสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืนได รวมทั้งตอบสนองความตองการของตนเองได
โดยไมทําใหบุคคลอื่นเดือดรอน การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจรงิออกแบบ
มาเพื่อสอนบุคคลใหรูวา ตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่ผลักดันใหเกิดเอกลักษณแหง
ความ      ลมเหลว ไปสูการพัฒนาพฤติกรรมเพื่อใหมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ 

6. เนนความสําคัญของความรับผิดชอบ(Responsibility)  ความรับผิดชอบในที่นี้
หมายถึง ความสามารถในการตอบสนองความตองการของตนเองไดโดยไมกระทบกระเทือนตอ
การตอบสนองความตองการของบุคคลอื่น(Glasser, 1965) บุคคลที่มีความรับผิดชอบจะรูวาตนเอง
ตองการอะไรในชีวิต  และสามารถวางแผนการเพื่อบรรลุจุดมุงหมายที่ตนเองตองการได กลาวอีก
นัยหนึ่ง คนที่มีความรับผิดชอบ คือคนที่เรียนรูการตอบสนองความตองการของตนเองตามความ
เปนจริง ควบคุมการดําเนินชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

7. ลดความสําคัญของการเนนอดีต(Reemphasis on Exploration of the Past) การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง เนนสภาวะปจจุบันของผูรับการปรึกษา
มากกวาที่จะสนใจความผิดพลาดในอดีตของเขา แตไมไดปฏิเสธวาปญหาอาจมีรากฐานมาจากอดีต 
ทุกสิ่งที่ทําขึ้นในปจจุบันตองสัมพันธกับสิ่งที่เกิดขึ้นตั้งแตเกิด  แตการแกไขนั้นทําไดเฉพาะ
เหตุการณปจจุบันหรือการวางแผนสําหรับอนาคตที่ดีกวา  จะมีการพูดถึงอดีตเพียงเล็กนอย และมี
การรับฟงเหตุการณในอดีตเพื่อชวยในการวางแผนสําหรับปจจุบันและอนาคตที่ดีกวา 

8. ปฏิเสธการวินิจฉัยทางการแพทย(Reject of the Medical Model) แนวคิด
พิจารณาความเปนจริง ปฏิเสธการวินิจฉัยพฤติกรรมที่บกพรองวา เปนความเจ็บปวยทางจิต การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเชื่อวา อาการทางจิตและอาการประสาทไมใช
ส่ิงที่เกิดขึ้นกับบุคคล แตเปนพฤติกรรมที่บุคคลเลือกกระทํา เพื่อเปนแนวทางในการพยายาม
ควบคุมโลก ของตน แมวาพฤติกรรมเหลานี้ เชนอาการเจ็บปวยทางกายที่สาเหตุมาจากจิตใจ การติด
ยาเสพยติด การติดสุรา จะทําใหบุคคลไดรับความเจ็บปวดและไมมีประสิทธิภาพ  แตบุคคลเลือกที่
จะกระทําเชนนั้น กลาสเซอร(Glasser, 1984, 1985: Corey, 1996) มีความเห็นวาบุคคลเลือกกระทํา
พฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนานี้ เพื่อเปนวิธีการปกปดชองวางระหวางสิ่งที่บุคคลตองการกับสิ่งที่
บุคคลมีอยู ดังนั้นความเครียดเกิดขึ้นเนื่องจาก บุคคลไมสามารถควบคุมความพึงพอใจตอ
พฤติกรรมที่บุคคลเลือกได กลาสเซอรกลาววา ความเครียดเปนปรากฏการณนามธรรม การ
ตอบสนองตอความเครียดของบุคคลเปนเรื่องเฉพาะตัว และบุคคลมีศักยภาพที่จะควบคุม
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียดได 

9. เนนความสําคัญของการประเมินคุณคา(Value Judgement)  แนวคิดนี้เนนให
ผูรับการปรึกษาพิจารณาความถูกตองและความผิดพลาดของพฤติกรรม ใหผูรับการปรึกษาไดเผชิญ



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

42

กับผลการกระทําของตน  และชวยใหผูรับการปรึกษาเนนความสําคัญของพฤติกรรมที่ถูกตอง โดย 
ถือวาเปนพฤติกรรมที่สรางสรรค นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใหสมาชิกสํารวจพฤติกรรมของตนเอง
และตัดสินประเมินคาของพฤติกรรมที่ตนเองแสดงออกวาเหมาะสมเพียงใด ประเมินคุณภาพของ
พฤติกรรมของตน เพื่อหาปจจัยที่เปนตัวกําหนดความลมเหลว และพิจารณาการกระทําเพื่อ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่จะนําไปสูความสําเร็จ 

10. ลดความสําคัญของการถายโยง(Deemphasis on Transference) การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ปฏิเสธแนวคิดเรื่องการถายโยง และมองวาเปนเรื่องที่
ผิด เพราะทําใหสัมพันธภาพระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษากับผูมารับบริการเปนไปอยางไมจริงแท 
นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง จะจัดการกับสิ่งที่ผูรับการปรึกษารับรู 
และไมพยายามสอนผูรับการปรึกษาในสิ่งที่เปนปฏิกิริยาตอบสนอง หรือมุมมองอื่นมากไปกวา    
คําพูดของพวกเขา กลาสเซอรไมสอนใหผูรับการปรึกษาสนใจในสัมพันธภาพที่ลมเหลวในอดีต  
แตสงเสริมใหเกิดความพึงพอใจตอสัมพันธภาพกับบุคคลในปจจุบัน และชวยใหผูรับการปรึกษา 
จัดการกับสถานการณในปจจุบันที่เขาเผชิญอยางตรงไปตรงมา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึง
เนนสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษา เพื่อชวยใหผูรับการปรึกษา
สามารถมีพลังยืนอยูไดดวยตนเอง สามารถเผชิญกับสถานการณที่เปนจริงไดอยางมีประสิทธิภาพ 

11. เนนความสําคัญของปจจัยในระดับจิตสํานึก(Emphasis on Conscious 
Factors)  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ไมใหความสําคัญของจิต       
ไรสํานึก เนื่องจากเห็นวาการเนนจิตไรสํานกึ ทําใหผูรับการปรึกษาขาดความรับผิดชอบและมี     
ขออางที่จะหลีกเล่ียงการเผชิญกับความเปนจริง ดังนั้นจึงเนนการพิจารณาเหตุการณที่เกิดขึ้นใน
ระดับจิตสํานึกเทานั้น   
 
เปาหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีเปาหมายเพื่อชวยให
บุคคลคนพบวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการตอบสนองความตองการในดานตางๆ ไมวาจะเปน
ความตองการดานความรัก ความตองการพลังอํานาจ ความตองการอิสระภาพ ความตองการความ
สนุกสนาน กลาสเซอรเนนวาในการใหการปรึกษา ตองชวยใหผูรับการปรึกษาเรียนรูแนวทางที่จะ
ควบคุมชวีิตของตนเองและแนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ ในกระบวนการชวยเหลือ
ตองสนับสนุนใหผูรับการปรึกษาตัดสินใจเลือกกระทํา คิดและรูสึก คนหาวิธีการที่ดีกวา ชวยให    
ผูรับการปรึกษาเพิ่มระดับการตระหนักรูในตนเอง  อันจะนําไปสูการตระหนักรูในพฤติกรรมที่ขาด
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ประสิทธิภาพ เปดตนเองสูการเรียนรูทางเลือกวิธีการที่จะแสดงพฤติกรรม แนวคิดนี้ใหความสําคัญ
ในการสอนบุคคลใหมีแนวทางในการจัดการกับโลกอยางมีประสิทธิภาพ 

หลักสําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือเพื่อ
ชวยใหผูรับการปรึกษาประเมินความตองการของตนเองตามความเปนจริง สามารถประเมินความ
ตองการของตนตามความเปนจรงิ สามารถประเมินพฤติกรรมที่ขาดประสิทธิภาพในการตอบสนอง
ความตองการของตน และตัดสินใจวางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูเปาหมายที่วางไว อันจะ
นําไปสูการมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ  แสดงออกโดยการเรียนรูการตอบสนองตามหลัก 3 R คือ 
ความถูกตอง(Right) ความรับผิดชอบ(Responsibility) และความจริง(Reality)  

ความถูกตอง(Right) หรือการกระทําในสิ่งที่ถูกตอง โดยพิจารณาจากหลัก          
ศีลธรรมจริยธรรม กฏระเบียบบรรทัดฐานหรือคานิยมทางสังคมที่เปนที่ยอมรับทั่วกันวาถูกตอง
หรือไม เปนแนวทางใหบุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูแนวทางที่ถูกตอง นักจิตวิทยาการปรกึษา
จะตองไมนําคานิยมของตนเองไปตัดสิน แตเปดโอกาสใหสมาชิกมีการอภิปรายและเลือกคานิยม 
โดยช้ีใหผูรับการปรึกษาไดพิจารณาผลที่ตามมาจากการเลือกคานิยมนั้น 

ความรับผิดชอบ(Responsibility) เปนความสามารถในการตอบสนองความ
ตองการของบุคคล โดยไมกระทบกระเทือนหรือรุกรานสิทธิของบุคคลอื่น ความรับผิดชอบนี้ยัง
รวมไปถึงการมีสัจจะ การสรางสรรคที่เปนประโยชน บุคคลเรียนรูความรับผิดชอบโดยผาน
ความสัมพันธของการใหและรับความรักจากบุคคลที่ใกลชิด 

ความเปนจริง(Reality) เปนการยอมรับความเปนจริงหรือปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับ
บุคคล อันเกิดจากการที่บุคคลสามารถตอบสนองความตองการของตนเองได หากบุคคลตระหนัก
ถึงความจริงที่วา เขามีหนาที่ตอบสนองความตองการของตนเองโดยไมกระทบกระเทือนสิทธิของ
บุคคลอื่น และกลาเผชิญกับความจริง บุคคลจะสามารถแกปญหาของตนเองได แมวาการตอบสนอง
ความตองการนั้นจะมีอุปสรรคมากเพียงใดก็ตาม 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มุงชวยใหบุคคลเปนผูที่
มีความเขมแข็งทางอารมณและมีเหตุผล กลาสเซอรกลาววา “การชวยผูคนนั้น นักจิตวิทยาการ
ปรึกษาตองชวยใหผูรับการปรึกษา มีความเขมแข็งที่จะทําในสิ่งที่มคีุณคาสําหรับชีวิตพวกเขา และ
ขณะเดียวกันก็สามารถมีสัมพันธภาพที่อบอุนกับบุคคลที่เขาตองการได” นอกจากนี้ การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ยังชวยใหบุคคลบรรลุถึงการมีอิสระในตนเอง และ
บรรลุวุฒิภาวะแหงตน นั่นคือการสามารถรับผิดชอบตอส่ิงที่บุคคลตองการและพัฒนาเปาหมายใน
ชีวิตไดตรงตามความเปนจริง(Corey, 1986) 
 
กระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 
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กลาสเซอรพัฒนากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจากประสบการณในการบําบัด
ทางจิตวิทยาแบบกลุม ซ่ึงสามารถนําไปประยุกตใชในสถานการณอ่ืนๆ เชน การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
การเรียนการสอนและการใชในชีวิตประจําวันของคนทั่วไป หลักการดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
นั้น จะใชอยางยืดหยุนตามแตบริบทของความตองการของผู มารับการปรึกษา ซ่ึงสามารถ
ประยุกตใชไดทั้งในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลและแบบกลุม โดยมีหลักสําคัญ 8 
ประการที่มีความสัมพันธซ่ึงกันและกันอยางตอเนื่องที่จะตองปฏิบัติรวมกันไปตลอดกระบวนการ 
ตามลําดับขั้น ดังนี้ (Glasser & Zunin, 1979 : Corey, 1986)  

1. การสรางสัมพันธภาพ(Personal Involvement)  
สัมพันธภาพระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษากับผูรับการปรึกษา เปนพื้นฐาน

สําคัญในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในการสรางสัมพันธภาพผูนํากลุมตองสามารถสราง    
สัมพันธภาพที่จริงใจ เปนมิตร มีทาทีอบอุน เขาใจ ใสใจ หวงใย ใหการยอมรับและนับถือในตัว
สมาชิก สามารถสรางบรรยากาศของความไววางใจกัน มีความมั่นคงและอดทนตอพฤติกรรมของ
สมาชิก นักจิตวิทยาการปรึกษาตองตระหนักวาผูมารับการปรึกษา เปนผูมีเอกลักษณแหงความ    
ลมเหลว ขาดความรับผิดชอบ เมื่อสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีจนเกิดความไววางใจตอกันแลว จะ
ชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูในการสรางสัมพันธภาพที่ดี และกลาเผชิญกับความเปนจริงและพรอม
ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง อันจะนําไปสูการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในขั้นตอไปได 

2. การเนนที่พฤติกรรมในปจจุบัน(Focus on Present Behavior)  
เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุมไดแลว 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชักชวนสมาชิกใหพิจารณาพฤติกรรมในปจจุบันของตน เพื่อใหสมาชิก
เกิดความตระหนักรูวาการกระทาํของตนเปนสิ่งที่เขาเลือกเอง หลีกเล่ียงการพูดถึงเรื่องราวในอดีต 
เพราะเปนเรื่องที่ไมสามารถนํามาแกไขได และไมชวยใหสมาชิกเกิดความรับผิดชอบตอพฤติกรรม
ของตน รวมทั้งหลีกเล่ียงการอภิปรายเกี่ยวกับความรูสึกหรืออาการทางกายของสมาชิก การเนนที่
พฤติกรรมปจจุบันจะชวยใหสมาชิกกลุมไดพัฒนาทางเลือกใหมที่เปนประโยชนตอตนเอง และมี
พฤติกรรมที่รับผิดชอบตอตนเองมากขึ้น ในขั้นนี้นักจิตวิทยาจะใชคําถามเพื่อเนนถึงพฤติกรรมใน
ปจจุบันอยางตรงไปตรงมา เชน “ปจจุบันนี้คุณกําลังทําอะไร” หรือ “อะไรทําใหคุณหยุดความ
พยายามในการทําสิ่งที่คุณตองการจะทํา” และจะไมถามวา “คุณไดทําอะไรไปแลว” หรือ “คุณเคย
ทําอะไรบาง”  

3. การประเมินคุณคาของพฤติกรรม(Value Judgement) 
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เมื่อผูรับการปรึกษาหรือสมาชิกกลุมไดพิจารณาพฤติกรรมและผลที่ตามมาของ
พฤติกรรมของตนแลว ในขั้นนี้นักจิตวิทยาการปรึกษาหรือผูนํากลุมจะชักชวนใหสมาชิกได
ประเมินพฤติกรรมของตนวามีประโยชนหรือไม และพฤติกรรมนั้นนําไปสูความสําเร็จหรือ        
ลมเหลว สามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกกลุมไดหรือไม และเปนพฤติกรรมที่สังคม
ยอมรับหรือไม ในการประเมินดังกลาวสมาชิกจะตองเปนผูประเมินพฤติกรรมของตนดวยตนเอง 
และตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยผูนํากลุมตองตระหนักถึงการไมเปนผูตัดสินพฤติกรรม
ของสมาชิก และตองไมวิจารณหรือแสดงทัศนคติในเชิงลบตอตัวสมาชิก แตจะเนนวิจารณเฉพาะ
พฤติกรรมซึ่งเปนสิ่งที่สามารถแกไขปรับปรุงไดเทานั้น  

4. การวางแผนเพื่อกระทํา(Positive Plan to Action) 
หลังจากสมาชิกกลุมไดประเมินพฤติกรรมของตนเอง   และตัดสินใจที่จะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นๆ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชวยใหสมาชิกพิจารณาทางเลือกอื่นๆ เพื่อ
หาพฤติกรรมที่สามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกได จนสมาชิกสามารถระบุวิธีการตางๆ
ท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ลมเหลวไปสูพฤติกรรมที่จะประสบความสําเร็จได จากนั้น
นักจิตวิทยาการปรึกษาและสมาชิกกลุมชวยกันวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง โดยกําหนดเปาหมาย
ระยะสั้นที่สมาชิกสามารถปฏิบัติไดจริง และมีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จสูง เพราะความสําเร็จ
เปนสิ่งเสริมแรงบวกใหสมาชิกมีความพยายามที่จะทําตามเปาหมายระยะยาวใหสัมฤทธิผลตอไป  
ส่ิงสําค ัญในขั้นนี้คือการวางแผนจะตองมีลักษณะที่เฉพาะเจาะจงและชัดเจน สามารถวัดไดและมี
ความยืดหยุนปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม    และจะตองเปนแผนการที่จะทําใหสมาชิกไดรับ
ประสบการณแหงความสําเร็จดวย 

 
5. ความมุงมั่นในคําสัญญา(Commitment) 

เปนหลักสําคัญอยางหนึ่งของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริงเมื่อสมาชิกมีแผนการปฏิบัติแลว นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใหสมาชิกแตละคนประกาศ
แผนการของตนใหสมาชิกกลุมคนอื่นๆทราบ เพื่อแสดงความมุงมั่นและเปนการผูกมัดใหสมาชิกทํา
ตามแผนการของตนเอง ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยใหสมาชิกตระหนักในความรับผิดชอบตอการที่
จะปฏิบัติตามแผนการ และชวยใหสมาชิกมีกําลังใจในการลงมือปฏิบัติตามแผนการ  เนื่องจาก
สมาชิกไดรับกําลังใจ ความรักและความหวงใยจากเพื่อนสมาชิกกลุม 

6. การไมยอมรับขอแกตัว(No Excuses) 
ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง นักจิตวิทยาจะไม

รับฟงขอแกตัวหรือเหตุผลของความลมเหลวใดๆของสมาชิก ในกรณีที่สมาชิกไมสามารถทําตาม
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แผนการที่ประกาศไว เพราะถือวา ขอแกตัวเปนการหลอกลวงตนเอง(Self-deception) เพื่อระบาย
ความรูสึกแตนักจิตวิทยาการปรึกษาจะไมมีการตําหนิ หรือคนหาขอผิดพลาดใดๆของสมาชิก แตจะ
ชวยใหสมาชิกยอมรับความจริงวา ตัวเขาเองเทานั้นที่จะเปนผูรับผิดชอบตอการกระทําของตน 
รวมทั้งชวยใหสมาชิกประเมินและปรับปรุงแผนการใหเหมาะสม และสามารถปฏิบัติไดจริงใหมอีก
คร้ัง 

7. การไมใชการลงโทษ(No Punishment) 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ถือวาการลงโทษ

ไมไดเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หากเปนการสงเสริมใหบุคคลมี     
เอกลักษณแหงความลมเหลวอีกดวย นอกจากนี้ยังเปนการทําลายสัมพันธภาพระหวางผูนํากลุมและ
สมาชิกอีกดวย ดังนั้นเมื่อสมาชิกไมสามารถทําตามขอผูกมัดได ผูนํากลุมจะกระตุนใหสมาชิกเห็น
และยอมรับผลที่ตามมาจากพฤติกรรมของตน และใหโอกาสสมาชิกไดประเมินตนเองอีกครั้ง เพื่อ
พิจารณาและตัดสินใจวาตองการจะทําตามสิ่งที่มุงมั่นนั้นอีกหรือไม 

8. การไมลมเลิกความตั้งใจ(Refuse to Give up) 
นักจิตวิทยาการปรึกษาตองเชื่อมั่นในตัวสมาชิกวาสมาชิกสามารถเปลี่ยนแปลง

และพัฒนาได ไมวาสมาชิกจะพูดหรือกระทําอยางไรก็ตาม เนื่องจากผูมารับการปรึกษาหรือบุคคลที่
มีเอกลักษณแหงความลมเหลวมักจะคิดวา คนอื่นจะหมดศรัทธาในตัวเขา และไมเชื่อวาเขาสามารถ
ปรับปรุงตนเองได ดังนั้นนักจิตวิทยาตองเปนตัวแบบของการไมยอมลมเลิกความตั้งใจ และมุงมั่นที่
จะชวยใหสมาชิกกลุม พรอมทั้งกระตุนใหเกิดความมั่นใจในตนเอง เมื่อสมาชิกเกิดความเชื่อมั่นใน
ผูนํากลุมและเพื่อนรวมกลุม จะทําใหรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม เกิดพลังใจและความเชื่อมั่นใน   
ตนเอง ตลอดจนรับรูวาตนเองสามารถแกไขปญหา และเปลี่ยนแปลงความคิดความรูสึกและการ
กระทําได 
 
การดําเนินการปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

คอเรย(Corey, 1995) ไดสรุปองคประกอบที่สําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริง เอาไว 2 องคประกอบหลัก ไดแก 1) สภาพแวดลอม
หรือบรรยากาศของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา(The counseling environment) และ 2) กระบวนการ
เฉพาะที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม(Procedures That Lead to Change : The WDEP 
System) 
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1. สภาพแวดลอม หรือบรรยากาศของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา(The Counseling 
Environment) ประกอบดวย 

1.1 การสรางสัมพันธภาพกับผูรับการปรึกษา(Personal Involvement with the 
Client) การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง เร่ิมตนดวยการที่ผูใหการ
ปรึกษาพยายามสรางบรรยากาศที่จะสนับสนุนใหผูรับการปรึกษาสามารถเริ่มเปลี่ยนแปลงชีวิตของ
ตนเอง โดยผูใหการปรึกษาตองสรางความเปนมิตรกับผูรับการปรึกษา สรางสัมพันธภาพ (rapport) 
อันเปนพื้นฐานของสัมพันธภาพในการบําบัดรักษา ผูใหการปรึกษาตองมองเห็นโลกอยางที่ผูรับ
การปรึกษามองเห็น มีการรวมรูสึก มีความจริงใจในการชวยเหลือจะทําใหผูรับการปรึกษาเกิดความ
ไววางใจ ในการดํารงไวซ่ึงสัมพันธภาพที่จริงแทนั้น ผูนํากลุมตองมีคุณลักษณะเฉพาะตัว ไดแกมี
ความอบอุน เขาใจ ยอมรับ รับฟง ใสใจ ใหความเคารพ ศรัทธา และเชื่อมั่นในตัวผูรับการปรึกษา มี
ลักษณะเปดเผย และมีความเต็มใจที่จะสนับสนุนผูอ่ืนใหเกดิการเปลี่ยนแปลง 

วิธีการที่จะพัฒนาคุณลักษณะที่ดีและสัมพันธภาพในการปรึกษาเชิง      
จิตวิทยาคือ การรับฟงผูรับการปรึกษา การพูดคุยถึงเรื่องราวเกี่ยวกับสมาชิกกลุมอยางตางๆ เชน 
เร่ืองราวในชีวิตประจําวันและประสบการณที่แสดงถึงความสําเร็จและความลมเหลวในอดีต เมื่อ
สามารถสรางสัมพันธภาพไดแลว ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกกลุมไดเผชิญกับความเปนจริงและผลของ
พฤติกรรมในปจจุบันของพวกเขา 

1.2 ทัศนคติของผูใหการปรึกษา และพฤติกรรมที่สนับสนุนการเปลี่ยนแปลง 
(Counselor Attitudes and Behaviors That Promote Change)  

ผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มุงเนน
ส่ิงที่สมาชิกกลุมกําลังกระทําในปจจุบัน ไมใหความใสใจตอเหตุการณในอดีต นอกจากเหตุการณ
นั้นจะเกี่ยวของกับสถานการณในปจจุบัน หลีกเล่ียงการพูดคุยถึงความรูสึกหรืออาการทางกาย แยก
ออกจากพฤติกรรมโดยรวม แตจะมุงเนนการกระทําเพราะเชื่อวา การเปลี่ยนแปลงที่การกระทําก็
สามารถเปลี่ยนแปลงความรูสึกและความคิดได เนื่องจากทั้งหมดเปนพฤติกรรมโดยรวม นอกจากนี้
นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มุงที่จะสอนใหผูรับการปรึกษาเกิดความ
รับผิดชอบตอพฤติกรรมโดยรวมของตนเอง ดังนั้นผูนํากลุมจะไมยอมรับขอแกตัวตอพฤติกรรมที่
ไมรับผิดชอบ แตจะพยายามสอนใหผูรับการปรึกษาเห็นวาการแกตัวเปนแนวทางที่จะนําไปสูความ
ลมเหลว ผูนํากลุมจะไมมีการลงโทษ แตจะชวยใหสมาชิกกลุมตระหนักและยอมรับผลจากการ
กระทําของเขา และถายทอดทัศนคติที่จะสงเสริมใหผูรับการปรึกษาเกิดความเขมแข็งที่จะควบคุม
พฤติกรรมของตนเองใหสามารถทําตามแผนการที่วางไวจนสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเองได 
โดยการพยายามคงความเชื่อมั่นและศรัทธาในความสามารถของผูรับการปรึกษา ท่ีจะมีความ
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รับผิดชอบตอชีวิตของตนเอง ส่ิงสําคัญคือการศรัทธาวา “บุคคลมีศักยภาพในการเปลี่ยนแปลง
ตนเอง” 

2. กระบวนการที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลง(Procedures That Lead to change : The 
WDEP System) เปนกระบวนการที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่อยูบนพื้นฐานของสมมติฐานที่วา 
“มนุษยมีแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงตนเอง เมื่อ 1. บุคคลไดตระหนักวาพฤติกรรมในปจจบุันของ
ตนไมสามารถตอบสนองความตองการของตนเองได และ 2. บุคคลมีความเชื่อวามีพฤติกรรมอื่นๆ 
ที่พวกเขาสามารถเลือกกระทําใหบรรลุความตองการได 

ระบบ WDEP เปนกระบวนการหลักที่สามารถประยุกตมาใชในการดําเนินกลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง อันประกอบดวย กลุมกลวิธีใน            
การดําเนินการ ไดแก W หมายถึง ความตองการตางๆ(wants) D หมายถึงการกําหนดทิศทางและการ
กระทํา(Direction and Doing) E หมายถึงการประเมิน(Evaluation) และ P หมายถึงการวางแผน 
(Planning) กลวิธีตางๆ เหลานี้ออกแบบมาเพื่อสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดังรายละเอียด    
ตอไปนี้ (Corey,1995) 

2.1 การสํารวจความตองการและการรับรู(Exploring Want Needs and 
Perceptions) ผูใหการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจะสนับสนุนใหผูรับการปรึกษาได 
ตระหนักรูถึงความตองการของตนเอง และเกิดความชัดเจนถึงแนวทางในการตอบสนองความ
ตองการของตนเอง ดังนั้นผูใหการปรึกษาจึงคนหาภาพ หรือส่ิงที่สะสมอยูภายในใจ(picture album) 
ของผูรับการปรึกษา สํารวจความตองการของผูรับการปรึกษาที่มีตอครอบครัว เพื่อน หรือความ
ตองการตางๆ ของพวกเขา อีกทั้งชวยใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจสิ่งที่คาดหวังจากผูใหการปรึกษา
และตนเอง รวมท้ังคนหาแนวทางที่ผูรับการปรึกษากระทําเพื่อเปล่ียนแปลงโลกภายนอกให
ใกลเคียงกับโลกภายในของผูรับการปรึกษามากยิ่งขึ้น ในการสํารวจสิ่งเหลานี้จะดําเนินไปอยาง
ตอเนื่องในกระบวนการปรึกษา เนื่องจากภาพหรือส่ิงที่สะสมอยูภายในใจของผูรับการปรึกษานั้น
เปลี่ยนแปลงได คําถามที่สามารถชวยใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจและพบสิ่งที่เขาตองการ ไดแก 
“คุณตองการอะไร” “ถาคุณใชชีวิตตามแนวทางที่คุณปรารถนาได คุณอยากทําอะไร” “คุณอยากเปน
บุคคลที่มีลักษณะเชนไร” เปนตน 

2.2 การมุงเนนที่พฤติกรรมปจจุบัน(Focus on Current behavior) หลังจาก     
ผูรับการปรึกษาไดสํารวจสิ่งที่เขาตองการแลว อาจจะพิจารณาพฤติกรรมที่เขากระทําอยูในปจจบุัน
วา สามารถตอบสนองความตองการของเขาไดหรือไม ผูนํากลุมจะไมใหความสนใจตอเหตุการณ
ในอดีต ยกเวนวาจะมีสวนเกี่ยวของกับเหตุการณในปจจุบัน และเปนสวนที่จะชวยใหเกิดวางแผนที่
ดีกวาเทานั้น ผูนํากลุมจะหลีกเล่ียงการพูดคุยถึงความรูสึกหรือปฎิกริิยาทางรางกายของสมาชิกกลุม 
แตจะเนนที่การกระทําเพราะเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงงายกวาทัศนคติ หรือความคิด ดังนั้นนักจิตวิทยา
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การปรึกษาจะเชื่อมโยงความรูสึกหรืออาการทางรางกายของผูรับการปรึกษาเขากับการกระทําใน
ปจจุบันและความคิดเขาดวยกัน เพื่อชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจถึงความรับผิดชอบตอความรูสึก
ของตนเอง วิธีการดังกลาว ผูนํากลุมจะถามสมาชิกกลุมวา “คุณกําลังทําอะไรในตอนนี้” “โดยปกติ
คุณทําอะไรในสัปดาหที่ผานมา” “คุณตองการทําอะไรที่แตกตางออกไปจากสัปดาหที่แลว” “อะไร
เปนอุปสรรคที่ทําใหคุณทําในสิ่งที่คุณพูดวาตองการจะทําไมได” “คุณตองการจะทําอะไรตอไปใน
อนาคต” เปนตน 

2.3 การชวยใหผูรับการปรกึษาประเมินพฤติกรรมตนเอง(Getting Clients to 
Evaluate Their Behavior) หนาที่ของผูนํากลุมคือการชวยใหสมาชิกกลุมไดเผชิญกับผลของการ
กระทําของพวกเขา และประเมินคุณคาของพฤติกรรมดังกลาววา มีการกระทําใดที่เปนสาเหตุของ
ความลมเหลว และมีส่ิงใดที่พวกเขาสามารถเปลี่ยนแปลงเพื่อนําไปสูการประสบความสําเร็จ ส่ิง
สําคัญ คือผูนํากลุมจะตองไมเปนผูตัดสินพฤติกรรมของผูรับการปรึกษา และไมประเมินความรับ
ผิดของผูรับการปรึกษาในการประเมินคุณคาดังกลาว ดังนั้นผูนํากลุมจึงกระตุนใหสมาชิกกลุมเกิด
การถามตัวเองวา “ตอนนี้ฉันกําลังทําอะไรอยู” “การกระทํานี้ชวยใหฉันตอบสนองความตองการ
ของตัวเองไดหรือไม” “ฉันสามารถกําหนดทางเลือกเองไดไหม” ซ่ึงจะทําใหผูรับการปรึกษาได
เร่ิมตนที่จะทําการเปลี่ยนแปลง และชวยใหสมาชิกกลุมไดประเมินพฤติกรรมแตละดานของตนเอง 

ผูรับการปรึกษาบางคนยืนยันวาตนเองไมมีปญหาและพฤติกรรมของเขาไมได
สรางความเดือดรอนใหใคร จึงมีความจําเปนที่ผูใหการปรึกษาตองตระหนักวา ผูรับการปรึกษามี
การรับรูโลกภายในของเขาเอง ผูใหการปรึกษาจึงตองยอมรับวาสิ่งที่ผูรับการปรึกษารับรูอาจ
แตกตางไปจากโลกภายนอก ในกรณีนี้ กลาสเซอร เสนอแนะวา ผูใหการปรึกษาควรมุงเนนที่
พฤติกรรมในปจจุบันของผูรับการปรึกษาตอไป และชวยใหเขาประเมินพฤติกรรมของตนเองดวย
การถามคําถามหลักในวิธีการตาง ๆ เพื่อชวยใหเขาตระหนักวา แบบแผนของพฤติกรรมที่กระทําอยู
ไมไดตอบสนองสิ่งที่เขาตองการได 

2.4 การวางแผนและการลงมือกระทํา(Planning and Acting) หลังจากสมาชิก
กลุมตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง ผูนํากลุมตองชวยสมาชิกกลุมในการพัฒนาแผนการเพื่อการ
เปล่ียนแปลง ศิลปะของการวางแผนคือ การกาํหนดเปาหมายในการปฏิบัติระยะสั้นที่จะนําไปสูการ
ประสบความสําเร็จ เนื่องจากความสําเร็จเปนแรงเสริมใหผูรับการปรึกษา   เกิดความพยายามที่จะ
มุงมั่นสูเปาหมายระยะยาวได การวางแผนเพื่อใหเกิดพฤติกรรมความรับผิดชอบ เปนหลักสําคัญ
ของกระบวนการชวยเหลือ เนื่องจากเปนแนวทางที่ดีที่สุดที่จะทําใหผูรับการปรึกษาไดรับขอมูล
ใหมและชวยใหเขาคนพบวิธีการที่มีประสิทธิภาพ    ในการตอบสนองความตองการของพวกเขา
เปาหมายของการวางแผนคือการเตรียมการเพื่อใหประสบความสําเร็จ เมื่อแผนการดําเนินไปอยางที่
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วางไว ผูรับการปรึกษาจะเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้น การวางแผนที่ดีจะตองมีความ
ชัดเจนวาจะทําอะไร จะทําเมื่อไหร และทําบอยแคไหน 

ลักษณะของการวางแผนอยางมีประสิทธิภาพ ไดแก 
1. แผนการนั้นควรมีความใกลเคียงกับความตองการของผูรับการปรึกษา  

ผูใหการปรึกษาจะตองชวยใหสมาชิกกลุมไดประเมินแผนการที่จะลงมือทํา 
2. แผนการที่ดีจะตองเขาใจงาย แมวาแผนการนั้นจะตองเปนแผนที่

เฉพาะเจาะจง เปนรูปธรรมชัดเจนและสามารถประเมินได แตก็ควรยืดหยุนใหมีการเปลี่ยนแปลง 
และปรับปรุงแผนการได หากผูรับการปรึกษาตองการจะเปลี่ยน 

3. แผนการนั้นควรปฏิบัติไดจริง 
4. แผนการที่มีประสิทธิภาพตองเปนแผนการที่จะลงมือกระทํามากกวา

การไมกระทํา 
5. เปนแผนการที่ลงมือปฏิบัติไดดวยตัวเอง โดยไมตองพึ่งพิงผูอ่ืน 
6. เปนแผนการที่สามารถทําซ้ําได และปฏิบัติในชีวิตประจําวันได 
7. เปนแผนการที่ปฏิบัติเปนกระบวนตาง ๆ ได เทาที่ตองการ 
8. แผนการที่ดีตองเปนสิ่งที่เกี่ยวของกับกิจกรรม เชน การวิ่งออกกําลัง

กายวันละ 30 นาที เปนตน 
9. เปนแผนการที่ประเมินได 
10. เปนแผนการที่ผูรับการปรึกษาผูกมัดตนเองที่จะปฏิบัติตามแผนนั้น 

 
2.5 ความมุงมั่น(Commitment) บุคคลที่มีเอกลักษณแหงความลมเหลวจะมี

ความยุงยากในการประเมิน ทบทวนแผนการ การสนับสนุนใหเกิดความมุงมั่นในการลงมือกระทํา 
จึงเปนสิ่งสําคัญ เร่ิมจากการแสดงความมุงมั่น โดยใหสมาชิกแตละคนประกาศแผนการของตนให
สมาชิกคนอื่นๆทราบ แลวจึงชวยเหลือกัน ใหกําลังใจแกกันและกัน การชวยใหสมาชิกที่ไมมั่นใจ
วาจะสามารถทําตามสิ่งมุงมั่นได จําเปนตองชวยใหสมาชิกไดแสดงความรูสึกกลัวความลมเหลว
ออกมา สมาชิกอาจจะตอตาน และปฏิเสธความกลัวดังกลาว ดังนั้นการใหกําลังใจในกลุม จึงเปน
ส่ิงจําเปนในชวงเวลาดังกลาว นักจิตวิทยาตองชวยใหสมาชิกคนหาอุปสรรคที่ขัดขวางความมุงมั่น
ของเขา สมาชิกบางคนคิดวาตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลง และไมสามารถทําตามที่ตั้งใจได 
ยินยอมเปนบุคคลที่ลมเหลว ผูนํากลุมตองชวยใหเขาไดพิจารณาถึงผลของการที่ไมยอม
เปล่ียนแปลง และแนะนําใหเขาวางแผนในชวงเวลาสั้นๆ ที่สามารถปฏิบัติไดโดยงาย 
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เทคนิคเฉพาะในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาตามความเปนจริง  

คอรเรย(Corey,1991,1995) ไดอธิบายเทคนิคเฉพาะในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิด พิจารณาความเปนจริงดังนี้ 

1. ศิลปะในการตั้งคําถามดวยความชํานาญ(The Art of Skillfull Questioning) การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริง มีการตั้งคําถามในระดับที่มากกวา การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวอื่น ผูนํากลุมจึงจําเปนตองพัฒนาทักษะในการตั้งคําถามใหมากขึ้น การตั้ง
คําถามมีวัตถุประสงคหลัก 4 ประการ คือ 1) เพื่อเขาไปสูโลกภายในของสมาชิกกลุม 2) เพื่อ
รวบรวมขอมูล 3) เพื่อใหขอมูลและ 4) ชวยใหผูรับการปรึกษาสามารถควบคุมการดํารงชีวิตของตน
ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขี้น ศิลปะในการตั้งคําถามในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมนั้น ผูนํา
กลุมจะตองรูวาจะถาม “อะไร” ถาม “อยางไร” และถาม “เมื่อไหร” 

2. เทคนิคการชวยตนเองในโปรแกรมการพัฒนาตนเอง(Self – Help Procedures 
For a Personal – Growth Program) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ชวย
ใหสมาชิกกลุมเรียนรูเครื่องมือชวยตนเองหลากหลาย โปรแกรมพัฒนาตนเองเปนโปรแกรมท่ีชวย
ใหสมาชิกกลุมไดพิจารณาพฤติกรรมความตองการ เปนเครื่องมือที่จะกําหนดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม เพื่อตอบสนองความตองการของตนเอง 

3. การใชอารมณขัน(The Use of Humor) การใชอารมณขันอยางมีประสิทธิภาพ 
ตองใชอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ และตองใชในบรรยากาศที่เกิดความไววางใจกันภายในกลุมแลว 
จึงจะทําใหสมาชิกเกิดอารมณขันและหัวเราะไดอยางเปนธรรมชาติและเปนตัวของตัวเอง ผูนํากลุม
สามารถเปนแบบอยางของการมีอารมณขันที่เปนธรรมชาติ และมีอารมณในลักษณะที่มีสุขภาพจิต
ที่ดี การใชอารมณขันชวยใหสมาชิกไดมองเห็นความจริงและโลกไดอยางตรงไปตรงมามากขึ้น 
และเปนการเปดใหสมาชิกมีโอกาสแสดงตนเอง(self – expression) ในวิธีการใหมและทําใหเกิด
ความยืดหยุนในการมองตนเองดวยทัศนะใหม ยิ่งไปกวานั้นการที่สมาชิกสามารถหัวเราะไดอยาง
เหมาะสมจะเปนสิ่งที่สงเสริมทักษะตางๆระหวางบุคคล(interpersonal skills) ดังนั้นการใหสมาชิก
ไดแบงปนอารมณขันรวมกัน จะชวยใหเกิดการระบายออกทางอารมณ และนําไปสูการเปดเผย
ตนเอง(self – disclosure) มากยิ่งขึ้น การใชอารมณขันสามารถแสดงออกเปนบทบาทสําคัญใน
กระบวนการกลุมได ซ่ึงจะชวยใหผลักดันความสัมพันธอันแนนแฟนตอกันของสมาชิกกลุม 

อยางไรก็ตามการใชอารมณขันนั้น เปนการไมถูกตองที่จะใชในชวงกอนเกิด
สัมพันธภาพในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และเปนอารมณขันที่เกี่ยวกับความขัดแยง การเยาะเยยหรือ
ขาดความเคารพ การใชอารมณขันกอใหเกิดผลเสียได หากไปกระทบกับปญหาของสมาชิกกลุม 
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หรือไปกระทบความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ทําใหสมาชิกกลุมรูสึกวาตนเองนารังเกียจและอับอาย 
เปนตน 

4. การใชเทคนิคความขัดแยง(Using Paradoxical Techniques) ในกรณีที่ผูรับการ
ปรึกษาหรือสมาชิกกลุมไมยอมกําหนดแผนการหรือไมทําตามแผนการ และกลับมาบอกสมาชิกใน
กลุมวาไดพยายามทําตามแผนการแลวแตไมสําเร็จ ผูนํากลุมอาจจะทําในสิ่งที่คาดไมถึงดวยการใช
เทคนิคขัดแยงได เชน กลาววา “คุณพยายามทําตามแผนการแลวแตไมสําเร็จ หรือวาคุณไมพยายาม
ทําตามแผนใหสําเร็จ” วิธีการนี้เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพ แตตองใชในผูที่ไดรับการฝกมาอยาง
เชี่ยวชาญแลว หากนําไปใชอยางไมเหมาะสมจะทําใหสัมพันธภาพของการปรึกษาลมเหลวในทันที 

นอกจากนี้กิลแลนดและคณะ(Gilland.et.al,1989,1994) ไดสรุปถึงวิธีการชวยเหลือ
ผูรับการปรึกษาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ดังนี้ 

1. การมุงเนนในทางบวก(Positiveness) ผูนํากลุมจะมุงเนนและสนับสนุนใน
ทางบวกใหสมาชิกกลุมไดวางแผนและลงมือกระทําในแนวทางที่จะพัฒนาตนเอง เพื่อไปสู
จุดมุงหมายในปจจุบันขณะมากกวาจะมุงความสนใจสิ่งที่เปนปญหา และความลมเหลวตางๆ เพราะ
การพูดถึง     เหตุการณในทางลบและเรื่องที่เลวราย นําไปสูอาการซึมเศราและทําใหไมสามารถ
สรางแผนการเปลี่ยนแปลงได กลวิธีการเอื้ออํานวยในทางบวกนี้ จะชวยใหสมาชิกกลุมไดยอมรับ
ความเปนจริง และความรูสึกที่แทจริงของตนเอง สนับสนุนใหสมาชิกกลุมไดหยุดรูปแบบการมอง
ในทางลบไปสูการวางแผนทําสิ่งใหมในทางบวกขึ้น 

2. การควบคุมการรับรู(Controlling Perception) คือการชวยใหสมาชิกกลุมเกิด
การมองเห็นวา เขาสามารถเปนผูควบคุมสถานการณเอง และสามารถตอบสนองความตองการได
ดวยตัวเอง กลาสเซอร กลาววา ส่ิงสําคัญในการที่จะรูสึกวา เราเปนผูควบคุมอยูที่การกระทําสิ่งนั้น
ซ่ึงเกิดจาก 1) บุคคลมีความเชื่อวาในกระบวนที่เขากําลังกระทําอยูเปนสิ่งมีคุณคา 2) เปนวิธีการที่มี
ความหวังหรือมีความเปนไปไดที่จะสําเร็จ 3) เปนสิ่งที่สามารถทําไดไมยาก เพื่อใหเกิดความสําเร็จ 
กลวิธีนี้สามารถนํามาใชในชวงของการวางแผนการได 

3. การเผชิญหนา(Confrontation) การเผชิญหนาเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพ ชวย
ใหผูรับบริการพิจารณาพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ การแกตัวหรือหาเหตุผลของความลมเหลว
นั่นวาไมชวยตอบสนองความตองการได การเผชิญหนาจะใชเพื่อใหสมาชิกกลุมไดแกไขพฤติกรรม
ที่ไมรับผิดชอบ โดยไมทําลายความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของสมาชิกกลุม 

4. การวางแผนและการทําสัญญาผูกมัด(Plan and Contracts) เปนการกําหนด
ขอบเขตของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วามีเปาหมายและแผนการอยางไรในกระบวนการปรึกษา เชน
จํานวนครั้งที่จะพบกัน บทบาทหนาที่และเปาหมายทั้งในระยะสั้น ระยะยาว เปนตน ที่สําคัญคือการ
ทําสัญญากําหนดแผนการในแตละครั้งวาเมื่อถึงวันประเมินเขาจะมีความกาวหนาของพฤติกรรม 
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มากแคไหน การทําสัญญานี้จะตองกําหนดการกระทําที่เฉพาะเจาะจงเปนขั้นตอนเพื่อชวยใหผูรับ
การปรึกษาประสบความสําเร็จ 

5. การกําหนดแผนการอยางเฉพาะเจาะจง(Specifying and Pinning Down) เปน
การกําหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน เพื่อใหเกิดความมุงมั่น โดยระบุวาจะทําอะไร 
เมื่อไหร อยางไร กับใครเปนตน การกําหนดแผนการปฏิบัติยิ่งมีความชัดเจนเฉพาะเจาะจงเทาไร 
สมาชิกกลุมจะรูสึกมีความมุงมั่น และมีความหวังในการกระทําเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายมากขึ้น 

6. การแกไขความขัดแยงในการตัดสินใจ(Resolving Conflicts) ความขัดแยงใน
การตัดสินใจ กลาสเซอร กลาววา มี 2 ประเภท ไดแก ความขัดแยงที่แทจริง(the true conflict) และ
ความขัดแยงที่ไมจริง(the false conflict) ความขัดแยงที่แทจริงพัฒนามาจากความพยายามที่จะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองโดยที่ตนเองไมตองการจะเปลี่ยนแปลง ซ่ึงเกิดจากเงื่อนไขของการ
ควบคุมที่มีหลายเงื่อนไข แตไมมีทางออกของปญหา และเงื่อนไขนั้นไมเปนที่พึงพอใจที่จะกระทํา 
สวนความขัดแยงที่ไมจริงนั้น เกิดจากความไมเตม็ใจที่จะแกไขพฤติกรรมดังกลาวทั้งๆที่สามารถ 
แกไขได การใหขอมูลปอนกลับ(feedback) สามารถชวยใหสมาชิกกลุมมีทางเลือกและตัดสินใจได 
บทบาทและหนาท่ีของผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริง 
(Corey,1982,1995 ; Holling,1990) 

หนาที่หลักของผูใหการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงแบบกลุม คือ 
การสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุม จากนั้นชวยใหสมาชิกกลุมไดเผชิญกับความเปนจริง กลาส
เซอร กลาววา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิด พิจารณาความเปนจริง สอนใหบุคคล
สามารถควบคุมชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อบุคคลตระหนักและยอมรับความ
รับผิดชอบตอการเลือกพฤติกรรมตาง ๆ ของตนเอง 

บทบาทของผูใหการปรึกษาตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริงคือ 1) ชวยให
ผูรับการปรึกษาหลีกเลี่ยงการตําหนิตนเอง และยอมรับความรับผิดชอบตอตนเอง 2) ผลักดันใหผูรับ
การปรึกษามีความเขมแข็งทางจิตใจ และ 3) ใหโอกาสผูรับการปรึกษาไดเรียนรูและทดลองเลือก
พฤติกรรมใหมที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยกระตุนใหผูรับการปรึกษาเกิดการเรียนรูในประเด็น
ตาง ๆ ตอไปนี้ คือ 

1. เรียนรูทฤษฎีการควบคุม 
2. การรูจักเลือกพฤติกรรมที่จะนําไปสูความสําเร็จในการตอบสนองความ

ตองการ 
3. เรียนรู ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 
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4. มีความเชื่อมั่นวาตนเอง สามารถมีเอกลักษณแหงความสําเร็จไดหากมีความ   
มุงมั่น หรือตั้งใจจริง 

วิธีการที่ผูนํากลุมใชกระตุนใหเกิดการเรียนรูดังกลาวไดแก 
1. การตั้งคําถามเพื่อใหผูรับบริการตระหนักวาพฤติกรรมที่เขาทําอยูสามารถ 

ตอบสนองความตองการของเขาไดหรือไม 
2. เสนอพฤติกรรมทางเลือกอื่น ๆ ท่ีสามารถตอบสนองความตองการได 
3.   ตกลงบริการหรือเปาหมายในการพบกันแตละครั้ง 
4.   สรางสัมพันธภาพที่แสดงถึงความใสใจ และใหเกียรติผูรับบริการ 
5. มุงเนนที่พฤติกรรมที่นําไปสูความสําเร็จ ไมสนใจกับความลมเหลวหรือ       

ขอแกตัว 
6. มุงเนนที่พฤติกรรมในปจจุบัน 
7. กระตุนและสนับสนุนพฤติกรรมหรือจุดมุงหมายที่สามารถเปนจริงไดหรือ

บรรลุได 
8. กระตุนใหเกิดการเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
9. สนับสนุนและใหกําลังใจในระหวางที่ผูรับบริการพยายามไปใหถึงจุดมุงหมาย 

(Hollin,1990:264) 

บทบาทหนาที่ที่จําเปนในการเปนผูนํากลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือ  
1. เปนตัวแบบสําหรับพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบและเปนแบบอยางของ

บุคคลที่มีเอกลักษณแหงความสําเร็จ 
2. สรางสัมพันธภาพในการปรึกษากับสมาชิกโดยอยูบนพื้นฐานของความเอาใจ

ใส เคารพนับถือ เพื่อสงเสริมใหสมาชิกเกิดความรับผิดชอบในการตอบสนองตอความตองการของ
ตน 

3. สงเสริมสมาชิกใหมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน รวมแบงปนประสบการณและ
ชวยเหลือกันจัดการกับปญหาตาง ๆ ดวยทาทีที่มีความรับผิดชอบ 

4. กําหนดโครงสรางในการพบปะกันของกลุม 
5. ชวยสมาชิกกําหนดหรือระบุความตองการของเขา 
6. สนับสนุนการอภิปรายเกี่ยวกับพฤติกรรมปจจุบันของสมาชิกและไม

สนับสนุนขอแกตัวใด ๆ ตอพฤติกรรมที่ไมรับผิดชอบ 
7. ชวยสมาชิกใหมีการประเมินตนเอง สําหรับพฤติกรรมที่เปนอยูของสมาชิกที่

จะสามารถตอบสนองความตองการของตนไดตามความเปนจริง 
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8. ชวยสมาชิกกําหนดแผนการปฏิบัติ ภายใตขอจํากัดของเวลาและขอบเขตของ
การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

9. ชวยใหสมาชิกประเมินความมุงมั่น ในแผนการที่สมาชิกจะนําไปปฏิบัติ 
10. ชวยใหสมาชิกมีความกลา ในการที่จะนําผลที่ไดจากการนําแผนไปปฏิบัติ 

แลวกลับมาบอกเลาใหกับเพื่อนสมาชิกในกลุมทราบ 
11. ชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจ และสามารถสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจาก       

ประสบการณการเขากลุมของเขา 
12. สงเสริมใหสมาชิกกําหนดวา เขาจะทําอะไรตอไป เพื่อท่ีจะไดสนองตอความ

ตองการของเขา หลังสิ้นสุดการเขากลุม 
13. ชวยสมาชิกคิดวิธีการที่จะจัดการกับสิ่งที่ทาทายในอนาคต 
14. ชวยสอนสมาชิกในการนําสิ่งที่เรียนรูในกลุมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

เนื่องจากการปรึกษาเชิงจิตวทิยาตามแนวพิจารณาความเปนจริง เปนวิธีการชวยให
บุคคลมีความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง สามารถตอบสนองตอความตองการของตนเอง
ได โดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน มีการรับรูและยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทําใหเกิดการแกไข
เปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเองไปสูการมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ อันเปนสรางเสริมคุณคาและ     
ศักยภาพของบุคคลใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข และมีประสิทธิภาพ ผูวิจัยจึง
เชื่อวา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีความเหมาะสมที่จะนํามาใชใน
การพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน เพื่อชวยใหวัยรุน
ตอนตนมีความสามารถในการฟนพลังของตนเอง และแกไขปญหาตางๆ เมื่อตองเผชิญความทุกข
ยากและอุปสรรคตางๆ  ในชีวิต 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสามารถในการฟนพลัง 
งานวิจัยในประเทศไทย 

สุจิตรา สมชิต (2541) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและทนทาน 
(Resilience) การรับรูมรสุมชวีิต พฤติกรรมดานลบ และผลสัมฤทธ์ิในการเรียนของนักเรียน ช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 4 – 6 จํานวน 267 คน ที่มีอายุ 9 -16 ป โดยพัฒนาแบบสอบถามขึ้นจาก แนวคิด
เร่ืองปจจัยความยืดหยุนและทนทานของกรอตเบอรก และการทบทวนวรรณกรรมอื่นๆ 
แบบสอบถามนี้เปนการประเมินตนเองของนักเรียน ในเรื่องปจจัยความยืดหยุนและทนทาน การ
รับรูมรสุมชีวิต และพฤติกรรมดานลบ สวนผลสัมฤทธิ์ในการเรียนใชคะแนนผลการเรียนเทอม
สุดทายจากการบันทึกของโรงเรียน ผลการวิจัยพบวา องคประกอบของความยืดหยุนและทนทาน



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

56

ไดแก แรงสนับสนุนและแหลงประโยชนภายนอก ลักษณะที่ดีภายในตน ทักษะทางสังคมและ
ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคล มีความสัมพันธกันทุกคู เพศหญิงมีคะแนนปจจัยความยืดหยุน
และทนทานมากกวาเพศชาย  คะแนนปจจัยความยืดหยุนและทนทานมีความสัมพันธกับคะแนน
การรับรูมรสุมชวีิต แตผลสัมฤทธิ์ในการเรียนไมมีความสัมพันธกับการรับรูมรสุมชีวิต ปจจัยความ
ยืดหยุนและทนทาน และพฤติกรรมดานลบ 

สุนิพัจ เปรมอมรกิจ (2542) ศึกษาองคลักษณะพลังเขมแข็งและสรางสรรค 
(Resilience) โดยใชแนวคิดของกรอตเบิรก(Grotberg)เปนหลัก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีผลการเรียนเฉลี่ยที่ต่ํากวา 2.00 หมายถึงต่ํากวาระดับพอใช จํานวน 56 คน 
นักเรียนชาย 29 คน นักเรียนหญิง 27 คน โดยเนนศึกษา 3 ประเด็นคือ 1. ศึกษาวากลุมนักเรียนที่
ทําการศึกษาจะมีพลังเขมแข็งและสรางสรรคหรือไมอยางไร    2.  ศึกษาวากลุมนักเรียนที่
ทําการศึกษาจะมีพลังเขมแข็งและสรางสรรค นอกเหนือจากหลักของกรอตเบิรก หรือไมอยางไร 
และ 3.  การทดสอบสมมุติฐานเพื่อพิสูจนวาเพศกับลักษณะพลังเขมแข็งและสรางสรรคมี
ความสัมพันธกันหรือไม เก็บขอมูลดวยวิธีการสัมภาษณกลุมดวยแกนประเด็น(Focus group)   ผล
การศึกษาพบวา ประเด็นแรก นักเรียนกลุมนี้มีลักษณะความสามารถในการฟนพลัง 14 ลักษณะ   
ประเด็นที่ 2 นักเรียนมีพลัง   เขมแข็งและสรางสรรคที่เดนนอกเหนือจากแนวของกรอตเบิรกดังนี้ 1. 
ลักษณะของพลังเขมแข็งและสรางสรรคที่มีอยูเพียงในความคิดซึ่งยังไมแสดงออกมา  2. ลักษณะ
พลังเขมแข็งและสรางสรรคที่ยังไมบรรลุเปาหมาย คือการหยอนการปฏิบัติในการแกไขปญหาใน
การเรียนใหสัมฤทธิ์ผล และ 3 ลักษณะอื่น ๆ ที่สนับสนุนการเรียน เชนลักษณะที่แสดงออกถึงความ
ใฝเรียน และประเด็นสุดทาย ผลการทดสอบสมมุตฐิานพบวา ลักษณะพลังเขมแข็งและสรางสรรค
ในดานการมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตางๆตามแบบของตนเอง โดยไดรับการสนับสนุนจากผูใหญที่อยู
รอบขาง เพียงดานเดียวที่มีความสัมพันธกับเพศ โดยนักเรียนชายจะมีลักษณะนี้มากกวา นักเรียน
หญิง 

บุศรินทร  หลิมสุนทร (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทาน การรับรูมรสุมชีวิต ลักษณะสวนบุคคลบางประการ พฤติกรรมการเสพสารเสพติดของ
วัยรุนสลัมที่เตร็ดเตรในสนามเด็กเลน โดยศึกษาในกลุมตัวอยางที่มีอายุระหวาง 11 – 20 ป จํานวน 
232 คน ที่มาเตร็ดเตรอยูในสนามเด็กเลนระหวางเวลา 15.00 น. – 18.00 น. ในชวงวันที่ 1 – 30 
เมษายน พ.ศ. 2543 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ดัดแปลงมาจากเครื่องมือประเมินปจจัยความ
ยืดหยุนและทนทานของเด็ก ของ สุจิตรา สมชิต ที่ใชกรอบแนวคิดเรื่องปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทานของกรอตเบอรก การศึกษาครั้งนี้พบวา ปจจัยความยืดหยุนและทนทานในดานแรง
สนับสนุนทางสังคมและแหลงประโยชนภายนอก การรับรูมรสุมชีวิต ระหวางกลุมวัยรุนที่ไมเคยใช
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สารเสพติดกับกลุมวัยรุนที่เคยใชสารเสพติดมีความแตกตางกัน สวนลักษณะที่ดีภายใน ทักษะทาง
สังคม และทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลกับคะแนนรวมทั้ง 3 ดานของปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทานไมมีความแตกตางกัน นอกจากนี้ยังพบความแตกตางกันระหวาง อายุ รายได และระดับ
การศึกษาของวัยรุนทั้งสองกลุม แตไมพบความสัมพันธกันในเรื่องเพศกับปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทานและเพศกับการรับรูมรสุมชีวิต สวนการรับรูมรสุมชีวิตมีความสัมพันธกับอายุและระดับ
การศึกษา ปจจัยความยืดหยุนและทนทานมีความสัมพันธกับระดับการศึกษา 

อัจฉรา  กิตติวงศวสุิทธิ์ (2544) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทาน(Resilience factor) การรับรูมรสุมแหงชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงทางดานสุขภาพของ
นักเรียนระดับอาชีวะศึกษาจํานวน 594 คนอายุระหวาง 15 –21 ป ที่ศึกษาระดับปวช.ของ
วิทยาลัยเทคนิคขอนแกน ผลการศึกษาพบวา เพศ การศึกษา รายได ที่พักอาศัย และการรับรูมรสุม
แหงชีวิต มีความสัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงทางดานสุขภาพจิตทั้ง 3 อยาง คือ การสูบบุหร่ี การดื่ม
สุราและการมีเพศสัมพันธ  โดยที่ความยืดหยุนและทนทานมีความสัมพันธกับการดื่มสุราเพียงอยาง
เดียว 

งานวิจัยในตางประเทศ 

เบียรดสลี และ โพโดเรฟสกี (Beardslee and Podorefsky, 1988) ศึกษา
ความสามารถในการฟนพลังในวัยรุนที่พอแมปวยเปนโรคทางอารมณ เชนโรคซึมเศรา และโรค
ทางจิตเวชอื่นๆ โดยเนนความสําคัญในเรื่องการเขาใจตนเอง (Self-understanding) และ
สัมพันธภาพ กลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้เปนเด็กวัยรุนเพศหญิงและชายอายุ 18 ป พอแมปวยเปน
โรคทางอารมณ(major affective disorders) และโรคทางจิตเวชอื่นๆ กลุมตัวอยางเหลานี้จะไดรับ
การคัดเลือกโดยการสัมภาษณในตอนแรก เพื่อประเมินวาเปนบุคคลที่มีการแสดงออกทาง
พฤติกรรมในลักษณะที่ดี กลุมตัวอยางเหลานี้ จะไดรับการสัมภาษณซํ้าอีกครั้งเกี่ยวกับประวัติชวง
วัย 1 ½ -3 ป เพื่อประเมินการปรับตัวและพฤติกรรมการปรับตัว โดยใหกลุมตัวอยางอธิบายถึง
ประสบการณในวัยเด็กเกี่ยวกับการเจ็บปวยของพอแมและการเขาใจตนเองของพวกเขา  ผูวิจัย
ตั้งสมมติฐานเอาไววา วัยรุนที่มีการปรับตัวไดดีตอการเจ็บปวยทางอารมณของพอแม มีการพัฒนา
และแสดงออกมาโดยการเขาใจในตนเอง ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีลักษณะเขาใจตนเอง มี
ความมุงมั่นตอการสรางสัมพันธภาพ มีความสามารถในการคิดและแสดงการแยกตัวออกจากพอแม
ของพวกเขา   กลุมตัวอยางสวนใหญจะดูแลใสใจตอความเจ็บปวยของพอแม 

ลูธาร(Luthar, 1991) ทําการศึกษาปจจัยที่สงเสริมความสามารถในการฟนพลังหรือ
ส่ิงที่ชวยใหเด็กดํารงไวซ่ึงพฤติกรรมความสามารถทางสังคม แมวาสถานการณชีวิตเต็มไปดวย
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ความเครียด กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชั้น ม. 3(ninth grade) จํานวน 144 คน 
ที่ครอบครัวมีฐานะทางเศรษฐกิจไมดี(Economically disadvantaged families) ในเรื่องความเครียด 
ทําการประเมินโดยดูคะแนนจากแบบวัดเหตุการณทางลบในชีวิต(Negative life events) สวน
ความสามารถทางสังคมพิจารณาจาก 3 ตัวแปรที่กลุมเพื่อนและครูประเมิน รวมกับตัวแปรที่
ประเมินศักยภาพของพวกเขา สวนตัวแปรที่บรรเทาความรุนแรง(Moderator Variables) ซ่ึง
ประกอบดวย เชาวนปญญา ความเชื่อในอํานาจภายในตน ทักษะทางสังคม การพัฒนาตนเอง(Ego 
development)        และการมองเหตุการณชีวิตในทางบวก ผลการศึกษาบงชี้วาแตละตัวแปรดังกลาว
เปนเสมือนสิ่งตอตานความเครียด เปนตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดโดยตรง มีความสัมพันธกัน
ในทางบวกกับขอบงช้ีความสามารถทางสังคม ตั้งแต 1 ขอขึ้นไป สวนการทํางานในดานการ
ปกปองตอตานความเครียดนั้น ผลของการศึกษาชี้ใหเห็นวา  ความเชื่อในอํานาจภายในตนเองและ
ทักษะทางสังคมมีความสัมพันธกัน เด็กที่มีความเชื่อในอํานาจภายในตนต่ํา จะมีปญหาทางอารมณ
ในระดับรุนแรง เนื่องจากมีความเครียดสูง สวนในคนที่มีปญหาทางอารมณต่ําจะมีความสัมพันธกับ
ระดับสติปญญา และการมองเหตุการณในชีวิตเปนทางบวก ซ่ึงมีความสัมพันธกับความมั่นคง
เขมแข็ง นอกจากนี้พบวา เด็กที่มีพื้นฐานมีความเครียดสูงจะมีอาการซึมเศรา และมีความวิตกกังวล
สูงกวา เด็กที่มีพื้นฐานมีความเครียดต่ํา การคนพบดังกลาวนําไปสูการศึกษาและปฏิบัติงานเกี่ยวกับ
การตอตานความเครียด และความสามารถในการฟนพลัง 

การศึกษาของ เนล (Nale, 1993) ติดตามผลการศึกษานํารองภาคฤดูรอน ในป ค.ศ. 
1992 เพื่อระบุลักษณะความสามารถในการฟนพลัง ของนักเรียนที่อยูในกลุมเสี่ยงที่เขารวม
โปรแกรมการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลัง และพัฒนาคุณลักษณะความสามารถในการ
ฟนพลัง ผลจากการศึกษาพบวา นักเรียน 52 คนที่เขารวมโปรแกรม มีคะแนนดานทักษะทางสังคม
สูง ที่ระดับเปอรเซนตไทล 80  มีคะแนนปญหาพฤติกรรม และปญหาดานการเรียน (รอยละ27) 
นักเรียนในกลุมนี้จัดเปนกลุมที่มี คุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง โดยพบวามีคะแนน
ความเชื่อในอํานาจแหงตนอยูในระดับกลางถึงสูง 

เฮลเดแมน และ เบเคอร (Haldeman and Baker, 1992 cited in Buckley, Thomgren 
and Kleist, 1997) ศึกษาการพัฒนาลักษณะความสามารถในการฟนพลัง โดยการพัฒนาการคิดใน
ทางบวก โดยการใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-พฤติกรรม(cognitive behavioral theory) และใช
เทคนิคในการสอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา(cognitive self-instruction) ทําการทดลองจัด
โปรแกรมการเปลี่ยนความคิดที่ไมมีเหตุผลในกลุมวัยรุนหญิง อายุ 16-19 ป จํานวน 41 คน ที่มาจาก
ครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจระดับปานกลางถึงฐานะดี จุดมุงหมายของการทดลองเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการฟนพลัง ในการประเมินความคิดอยางมีเหตุผล โดยประเมิน 3 ดานไดแก 
ความสามารถ     ทัศนคติและการมารับบริการใหการปรึกษาแบบรายบุคคลดวยตนเอง กลุมตัวอยาง
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ทุกคนจะไดรับการบริการทํากลุม 6 สัปดาหๆละ 1 ครั้งๆละ 45 นาที ผูดําเนินกลุมเปนผูใหการ
ปรึกษาที่มีประสบการณในโรงเรียนและทํางานดานการปรึกษาสุขภาพจิตนาน 10 ป และผูเขารวม
การวิจัยจะไดรับการทดสอบกอนและหลังการทํากลุม เพื่อวัดระดับความรูทางปญญาและการสอน
ตนเอง ผูใหการปรึกษาและกลุมทดลองจะพบกันในชั่วโมงเรียน และถาผูรวมกลุมตองการรับ
บริการแบบรายบุคคลผูใหการปรึกษาจะใหบริการดวย ขณะที่กลุมควบคุมจะไดรับวิธีการ
เชนเดียวกัน แตตางกันตรงที่ผูดูแลกลุมไมใชผูใหการปรึกษา ผลจากการทดลองพบวามีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ในดานความสามารถและ
ทัศนคติ โดยกลุมทดลองมีคะแนนใน 2 ดานนี้สูงกวากลุมควบคุม และคนที่ขอรับบริการแบบ
รายบุคคลทั้งหมดมาจากกลุมทดลอง ซ่ึงแสดงใหเห็นวาวัยรุนเพศหญิงที่มีลักษณะความสามารถใน
การฟนพลัง มีแนวโนมจะใชแหลงชวยเหลือในสภาพแวดลอมของตนเองมากกวา วัยรุนเพศหญิงที่
จัดวาไมมีลักษณะความสามารถในการฟนพลัง 

กริบเบิลและคณะ (Gribble. et al, 1993) ศึกษามุมมองของพอแมและลูกเกี่ยวกับ      
คุณลักษณะของสัมพันธภาพระหวาง พอแม ลูก และความสามารถในการฟนพลังในกลุมพอแมและ
เด็กที่อาศัยอยูในเขตเมือง(Urban Children) โดยการแยกสัมภาษณในเชิงลึก(Separate in depth 
interviews) กับกลุมนักเรียนระดับ 4-6 ที่อาศัยอยูในเขตเมือง 2 กลุม ที่มีความเครียดสูง โดยจําแนก
ออกเปนกลุมที่ไดรับผลกระทบจากความเครียด(Stress affected : SA) และกลุมที่มีความสามารถใน
การฟนพลังตอความเครียด(Stress resilient : SR) ทําการสัมภาษณโดยกําหนดหัวขอท่ีสะทอนถึง
องคประกอบ 3 ดานของ การมีสัมพันธภาพที่ดีระหวางพอแม พบวา ทัศนคติทางบวกตอพอแม 
สัมพันธภาพ(involvement) และการใหการแนะแนวทาง  ของพอแมและลูกในกลุมSR สูงกวากลุม
SA ทั้ง 3 มิติของดานสัมพันธภาพ นอกจากนี้ยังพบวา พอแมลูกในกลุมSR มีมุมมองเกี่ยวกับ
ความสัมพันธสอดคลองกันมากกวาคูของกลุมSA การคนพบนี้แสดงใหเห็นวาคุณลักษณะ
ความสัมพันธทางบวกระหวางพอแมลูก มีบทบาทปกปองที่สําคัญตอการสนับสนุนใหเกิด
ความสามารถในการฟนพลัง ของเด็กในชวงอายุระหวาง 10-12 ขวบ ที่ชีวิตตองประสบอยูกับ
ความเครียดเปนหลัก  

บลอคเกอร และ โคปแลนด(Blocker & Copeland, 1994) ศึกษาลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังในกลุมเยาวชนที่มีภาวะเครียดสูง เพศชาย 21 คน เพศหญิง 20 คน ที่มี
อายุระหวาง 17 – 29 ป เพื่อระบุลักษณะความสามารถในการฟนพลังและการไมมีความสามารถใน
การฟนพลังของวัยรุน ผลการศึกษาพบวากลุมที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีลักษณะการเชื่อใน
อํานาจแหงตนมากกวากลุมที่ไมมีความสามารถในการฟนพลัง ซ่ึงสวนใหญมักจะแยกตัวออกจาก
ครอบครัว และใชเวลาวางตามลําพัง ขณะที่กลุมที่มีความสามารถในการฟนพลังจะแสวงหาการ
ปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ 
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เวอรเนอร และคณะ(Werner, 1995) ทําการศึกษาในกลุมชาวเมืองคาอุไอ(Kauai) 
ในเกาะฮาวาย โดยศึกษากับบุคคลที่เกิดในป 1955 จํานวน 698 คนซึ่งเปนเด็กที่เติบโตขึ้นภายใต
สถานการณที่ทุกขยากอยางตอเนื่องหลายประการ เชน  ความยากจน ไดรับการศึกษานอย  ขาดการ
ดูแลทางจิตใจในวัยเด็ก ครอบครัวหยาราง พอแมติดยาเสพติด เปนตน จากการศึกษาพบวา 2 ใน 3 
ของเด็กเหลานี้มีการเรียนรูหรือมีปญหาพฤติกรรมเมื่ออายุ 10 ขวบ และมี 1 ใน 3 ของเด็กเหลานี้ มี
การพัฒนาไปสูการเปนผูใหญที่มีความสามารถ มั่นใจในตนเอง  ปจจัยที่สงเสริมใหบคุคลเหลานี้
เติบโตขึ้นเปนบุคคลที่มีคุณภาพดังกลาวไดแก  

ปจจัยภายในตัวบุคคล 
ชวงวัยทารกและวัยเด็กตอนตน 
1. เปนเด็กเลี้ยงงาย ไดรับการตอบสนองทางบวกจากผูเล้ียงดู  
2. มีความเปนอิสระในตนเอง บวกกับมีความสามารถในการขอความชวยเหลือ

จากผูอ่ืน 
ชวงวัยเด็กตอนกลางและวัยรุน 
1. มีทักษะในการสื่อสารและการแกไขปญหา 
2. มีสติปญญาดีและความสามารถทางการเรียน 
3. เชื่อในประสิทธิภาพของตนเอง 
4. มีอัตมโนทัศนในทางบวก 

ปจจัยภายในครอบครัว 
1. การไดผูกพันอยางใกลชิดกับบุคคลที่มีความสามารถและมีอารมณมั่นคง ซ่ึง

เปนบุคคลที่สามารถปรับใหเขากับความตองการของเด็กได 
2. มีแมที่ตระเตรียมใหเกิดปจจัยในการปกปองลูก 
3. มีความเชื่อในทางศาสนาเพื่อทําความเขาใจเวลาที่ชีวิตมีปญหา 

ปจจัยภายในชุมชน 
1. กลุมเพื่อนและผูสูงอายุ ในชุมชนมีผูที่สามารถใหการปรึกษาและชวยเหลือ

ประคับประคองทางอารมณในเวลาที่ตองการ 
2. การมีโอกาสไดเปล่ียนแปลงชีวิต เชนมีโปรแกรมหรือกิจกรรมตางๆในชุมชน 
โกลดสไตน (Glodstein, 1999) ศึกษาความสามารถในการฟนพลังทางจิตใจ  

(Psychological Resilience)ในวัยรุนไทย โดยสํารวจคุณภาพสวนบุคคลและประเภทของการ
สนับสนุนทางสังคม ที่มีความสัมพันธกับความสามารถในการฟนพลังทางจิตใจ ในกลุมวัยรุนไทย
ที่มีอาการหดหูซึมเศรา(Dysphoria) โดยใชแบบสํารวจภาวะซึมเศราของเบกค(The Beck 
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Depression Inventory) แบบสํารวจภาวะสิ้นหวังสําหรับเด็ก และแบบวัดความสามารถในการฟน
พลัง กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยรุนจํานวน 878 คน ที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม จากการศึกษาพบวา
การวิเคราะหองคประกอบหลักเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง 6 รูปแบบ ที่เปนผลบวกตอ
ชีวิตของบุคคลและตวัตนของบุคคล  พบวาความเขาใจในมุมมองของบุคคล เปนส่ิงสําคัญมาก
สําหรับการอธิบายความแปรปรวนของผูปวยซึมเศรา ส้ินหวังและฆาตัวตาย ปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของกับ
ความสามารถในการฟนพลังคือชุมชน วุฒิภาวะ มิตรภาพ และการไวตอความรูสึก นอกจากนี้พบวา 
เพศหญิง ชนกลุมนอย และกลุมที่มีสถานะทางเศรษฐกิจสังคมระดับต่ํา มีความสามารถในการฟน
พลังต่ํา และมีอาการหดหูซึมเศรามากกวากลุมอื่นๆ  
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเผชิญปญหา 
งานวิจัยในประเทศ 

ภัทรสุดา  ฮามคําไพ (2538) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอกลวิธีการเผชิญปญหาของนักศึกษาพยาบาล โดยทําการศึกษากับ
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 จํานวน 16 คน ซ่ึงสุมมาจากนักศึกษาที่ไดคะแนนจากแบบวัดการเผชิญ
ปญหาในดานมุงเนนการแกปญหาในระดับต่ํากวาคาเฉลี่ยและคะแนนในดานมุงเนนทางดาน
อารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหาและดานหลีกหนีปญหาระดับตั้งแต คาเฉลี่ยข้ึนไป และสุมเปน
กลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเปนเวลา 5 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 ช่ัวโมง รวม 20 
ชั่วโมง โดย ผูวิจัยเปนผูนํากลุม เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย คือ แบบวัดการเผชิญปญหาที่พัฒนาจาก
แบบวัดของคารเวอร ไชยเออรและไวททรอบ ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองนักศึกษาพยาบาล
ที่ไดเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงเนนการแกปญหา 
และมุงเนนทางดานอารมณที่สนับสนุนการแกปญหาสูงกวากอนเขากลุม และสูงกวานักศึกษาที่
ไมไดเขากลุม และหลังการทดลองนักศึกษาพยาบาลที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมี
คะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณที่ไมสนับสนุนการแกไขปญหา และแบบหลีก
หนีปญหา ต่ํากวากอนเขากลุมและต่ํากวานักศึกษาที่ไมไดเขากลุม 

สุนทรี เวปุละ (2539) ศึกษาตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด 
และการเผชิญความเครียด ตามประสบการณ การฝกปฏิบัติการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล ช้ันป
ที่ 2,3 และ 4 จํานวน 287 คน โดยใชแบบวัด ตนเหตุของความเครียด แบบวัดการตอบสนองตอ
ความเครียด และแบบวัดการเผชิญความเครียด 6 ลักษณะ ไดแก ลักษณะการแกไขปญหา การ
ยอมรับ การใชแหลงสนับสนุนทางสังคม การเบี่ยงเบนความสนใจ การหลีกหนี และการตอตาน 
พบวา นักศึกษารายงานวา ตนเหตุของความเครียดที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือตนเหตุของ
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ความเครียดดานระหวางบุคคล  รองลงมาคือดานภายในบุคคล และดานภายนอกบุคคลตามลําดับ 
คาเฉลี่ยการตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียดลักษณะการแกปญหา การใชแหลง
สนับสนุนทางสังคมและการเบี่ยงเบนความสนใจของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง สวน
คาเฉลี่ยลักษณะการยอมรับอยูในระดับมาก ขณะที่ลักษณะการตอตานและการหลีกหนีอยูในระดบั
นอย กลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา จะมีความเครียดจากตนเหตุของความเครียด การ
ตอบสนองความเครียด และการเผชิญความเครียดดานการหลีกหนีมากกวานักศึกษาที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูง  นอกจากนี้รายไดของครอบครัว    พฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิตตางกันจะมี
ความเครียดมาจากตนเหตุของความเครยีด การตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียด
ในแตละลักษณะไมแตกตางกัน ยกเวนนักศึกษาที่มีรายไดครอบครัวในชวงต่ํากวา 3,999 บาท ตอ
เดือน จะมีการตอบสนองตอความเครียดมากกวานักศึกษาที่มีรายไดของครอบครัวสูงกวา 13,999 
บาทตอเดือน และนักศึกษาที่มีพฤติกรรมแบบ A มีการเผชิญความเครียดลักษณะการแกไขปญหา
มากกวา  ผูที่มีพฤติกรรมแบบ B 

  ชุติมา  พงศวรินทร (2540). ศึกษาผลของการปรึกษาปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ตอการบริหารเวลาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โดยศึกษา
กับกลุมตัวอยางจํานวน 14 คน ที่สุมมาจากนักเรียนที่ไดคะแนนจากแบบวัดการบริหารเวลาต่ํากวา
ระดับเปอรเวนตไทลที่ 25 แบงเปนกลุมทดลอง 7 คน และกลุมควบคุม 7 คน กลุมทดลองไดรับการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเปนเวลา 5 สัปดาห ติดตอกัน
สัปดาหละ 2 ครั้งๆละ 2 ชั่วโมง รวม 20 ช่ัวโมง ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลอง นักเรียนที่เขา
รวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีคะแนนการบริหารเวลาเพิ่มสูง
กวากอนเขารวมกลุม และสูงกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมกลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

วีณา มิ่งเมือง (2540) ทําการทดลองเพื่อศึกษา ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบ
กลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอกลวิธีการเผชิญปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ในโรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค จํานวน 16 คน โดยคัดเลือกนักเรียน
ที่มีคะแนนวิธีการเผชิญปญหาดานมุงเนนการจัดการกับปญหา โดยใชความสามารถของตนเองและ
การเผชิญปญหาดานการมุงจัดการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอื่นๆ ต่ํากวาคากลาง และมี
คะแนนวิธีการเผชิญปญหาดานหลีกเลี่ยงปญหาสูงกวาคากลาง จากนั้นสุมเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกลุมละ 8 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัย คือ แบบวัดการเผชิญปญหาของวัยรุน  ผล
การศึกษาพบวา หลังการทดลองนักเรียนที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเองและการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอื่นๆ สูงกวากอนเขารวมกลุม และสูงกวานักเรียนที่
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ไมไดเขากลุมและหลังการทดลองนักเรียนที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนการ
เผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงปญหาต่ํากวานักเรียนที่ไมไดเขากลุม 

  พาณี  ขอสุข (2542). ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง ตอการเพิ่มการรับรูความสามารถของตนในการเรียนรูการกํากับตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา โรงเรียนคําเขื่อนแกวชนูปถัมภ จํานวน
20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน กลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงทั้งหมด 12 คร้ัง เปนระยะเวลา 6 
สัปดาหติดตอกัน สัปดาหละ 2 ครั้งๆละ 1.30-2.00 ชั่วโมง รวมทั้งส้ินประมาณ 20 ช่ัวโมง 
ผลการวิจัยปรากฏวาภายหลังการทดลองพบวา นักเรียนในกลุมทดลองมีคะแนนการรับรู
ความสามารถของตนในการเรียนรูการกํากับตนเอง สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมกลุมและสุงกวา
นักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

พรธิดา  ศรีสะอาด (2542). ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง ตอการเผชิญความเครียดในผูติดเชื้อ เอชไอวี  จํานวน 16 คนที่สุมมา
จากกลุมผูติดเชื้อเอชไอวีที่มีคะแนนจากแบบวัดการเผชิญปญหา ดานการมุงแกไขปญหาและดาน
การมุงอารมณที่สนับสนุนการแกไขปญหาต่ํา และมีคะแนนดานการหลีกเล่ียงปญหาสูง แบงกลุม
ตัวอยางเปนกลุมควบคุม 8 คน กลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง 8 คร้ังติดตอกันในระยะเวลา 3 สัปดาห ๆละ 2-3 ครั้งๆละ2.30 
ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนการเผชิญความเครียดดานการมุง
จัดการกับปญหาและดานมุงเนนทางอารมณที่สนับสนุนการแกปญหา สูงกวากอนเขากลุมและสูง
กวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และมีคะแนนการเผชิญ
ความเครียดดานการหลกีเล่ียงปญหาต่ํากวากอนเขากลุม และต่ํากวาผูติดเชื้อท่ีไมไดเขากลุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 

สาโรช  คํารัตน และคณะ (2544). ศึกษาการเผชิญปญหาของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี    โดยศึกษากับกลุมนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลายเพศชายและหญิงจํานวน 1,720 คน ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางสวนมากใชวิธีการเผชิญ
ปญหาดวยตนเอง  นักเรียนเพศหญิงมีการเผชิญปญหาแบบจัดการกับปญหาดวยตนเองมากกวาเพศ
ชาย ขณะที่เพศชายจะใชการแสวงหาความชวยเหลือทางสังคม และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
มากกวาเพศหญิง  นอกจากนี้ยังพบความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบกังวลออนไหวงาย-มั่นคง 
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การรับรูความสามารถของตน   และความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวกับวิธีการเผชิญปญหา
อีกดวย 

งานวิจัยในตางประเทศ 

  พลานเชเรล และ โบลอกนีนี (Plancherel and Bolognini, 1995) ศึกษาการเผชิญ
ปญหาและสุขภาพจิตในวัยรุนตอนตน โดยทําการศึกษาระยะยาว (ป ค.ศ. 1989-1991) ในเรื่อง
สุขภาพจิตและปจจัยปกปองในเด็กวัยรุนตอนตนชาวสวสิเซอรแลนด จํานวน 276 คน อายุเฉลี่ย
เทากับ 13 ป 8 เดือน  ผลการศึกษาพบวา เพศหญิงมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบใชสัมพันธภาพทาง
สังคมเขามาชวย มีการแสดงออกทางลบ มีพฤติกรรมการกิน การเดินดูและซื้อของตาม
หางสรรพสินคา มากกวาเด็กชาย ขณะที่เด็กชายมกัจะใชอารมณขัน การทํางานอดิเรกหรือเลนกีฬา
มากกวา กลวิธีการเผชิญปญหาเหลานี้ เปนปจจัยปกปองเด็กวัยรุนตอนตนเพศชายและเพศหญิง จาก
ความทุกขใจและปญหาอื่นๆ เชน ปญหาการนอน อารมณซึมเศราหรือความวิตกกังวล   

  โบลอกนีนี และคณะ(Bolognini, et al., 1997)  ศึกษาความสัมพันธระหวางกลวิธี
การเผชิญปญหาและสุขภาพจิตของวัยรุนตอนตน เพ่ือระบุความเหมือนและความแตกตางของ
รูปแบบการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน โดยทําการศึกษากับวัยรุนตอนตนที่อยูในชุมชนจํานวน 
223 คน และวัยรุนตอนตนที่มีปญหาการเจ็บปวย(Clinical group)  ผลการศึกษาพบวาวัยรุนตอนตน
เพศหญิงในชุมชน มีแนวโนมการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการปญหาดวยตัวเอง และใชสัมพันธภาพ
ทางสังคมเขามารวมดวย ขณะที่วัยรุนตอนตนเพศชาย ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมองโลกใน
ทางบวก การเบี่ยงเบนความสนใจ และการหาทางผอนคลายความเครียด ดวยการเลนเกมสและทํา
กิจกรรมอื่นๆเชน เลนกีฬา สวนกลุมวัยรุนตอนตนที่มีปญหาการเจ็บปวย มีความสัมพันธกับกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  

  เซียฟฟเก-เครนเค (Seiffge-Krenke, 2000) ทําการศึกษาระยะยาวเพื่อหา
ความสัมพันธระหวาง ความแตกตางของประเภทความเครียด รูปแบบการเผชิญปญหาและอาการ
ทางรางกาย ในหมูวัยรุนและแมของพวกเขา จํานวน 94 คน ผลการศึกษาพบความสัมพันธระหวาง
เหตุการณในชีวิต กับความเครียดในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ขณะที่ประเภทของความเครียดไม
มีความสัมพันธกับ อาการทางรางกายของวัยรุน นอกจากนี้การเผชิญปญหาแบบถอยหนีปญหา 
(withdrawal)  และการหลีกหนีปญหา สามารถเปนตัวทํานายอาการทางรางกายของวัยรุนได  ยิ่งไป
กวานั้นการมีปญหาทางอารมณและพฤติกรรม นําไปสูการถอยหนีปญหามากขึ้น 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสามารถในการฟนพลังกบักลวิธีการเผชิญปญหา 
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ปารกเกอร และคณะ(Parker, et al, 1990) เปรียบเทียบเด็กที่มีความเครียดสูงที่มี
สามารถในการฟนพลังตอความเครียด (stress resilience: SR) ในโรงเรียนเขตเมือง จํานวน 37 คน 
กับเด็กที่ไดรับผลกระทบจากความเครียด(stress affected: SA) 40 คน ซ่ึงเรียนที่โรงเรียนระดับ
ประถมศึกษาในเขตเมืองโรเชสเตอร(The Rochester City School District) เครื่องมือที่ใชใน
การศึกษาครั้งนี้มีทั้งประเมินจากพอแมและตัวเดก็เอง เชน ในพอแม ใชแบบประเมินสภาพแวดลอม
และเหตุการณในชีวิต (Life Event and Circumstance Checklist) สวนในเด็กมีแบบวัดลักษณะในแต
ละดาน เชน แบบวัดการประเมินเด็ก(The Child Rating Scale) (CRS)  แบบประเมินการรับรูตนเอง
(Self – Perception Profile for Children: SPPC) เปนตน ผลการศึกษาในครั้งนี้พบวา 1) เด็กในกลม 
SR , มีการปรับตัวที่ดีกวาเด็กกลุม SA  2) เด็กกลุม SR มีการรับรูความสามารถของตนดีกวาเดก็กลุม 
SA 3)  คะแนนรวมในแบบวดัการประเมินเด็ก(Child Rating Scale) แบบวัดทักษะทางสังคม(Social 
skill) แบบวัดความสนใจในโรงเรียน(School interest) แบบวัดความเชื่อในอํานาจแหงตน( Locus of 
control)  ของเด็กกลุม SR สูงกวา กลุม SA 4) เด็กในกลุม SR มองโลกทางบวกสูงกวาและ มองโลก
ทางลบต่ํากวา รวมทั้งมีกลวิธีการเผชิญปญหาที่ดีกวาเด็กกลุม SA  5) เด็กกลุม SR มีแนวทางแกไข
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาเด็กกลุม SA 6) เด็กทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันในแบบ
วัดความวิตกกังวลหรือ อาการซึมเศรา 7) เมื่อรวมคะแนนในแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง(global 
Self-worth) การเขาใจอยางรวมรูสึก(empathy) การควบคุมไดตามความเปนจริง(realistic control) 
การแกไขปญหา(problem solving) และ การเห็นคุณคาในตนเอง(Self–esteem)    พบวาเปนเครื่อง
ทํานายถึงสถานภาพทางกลุม (group status)ไดดีที่สุด 

แมนดเลโค (Mandleco, 1991) ศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการ
ฟนพลัง ความสามารถทางสังคม ความสามารถในการเผชิญปญหาและเพศ โดยศึกษาวา
องคประกอบ 3 ดาน (เพศ ความสามารถในการจัดการกับปญหาและความสามารถทางสังคม) 
สามารถทํานายความสามารถในการฟนพลังในเด็กกอนวัยเรียนไดหรือไม กลุมตัวอยางที่ศึกษาใน
คร้ังนี้เปนเด็กกอนวัยเรียน 7 คน ที่เรียนอยูในเขตเมืองยูทาร(Utah County) ความสามารถในการฟน
พลังประเมินโดยใชแบบวัด California child Q-sort ของบอลคและบอลค(Block and Block, 1980) 
ความสามารถในการจัดการกับปญหาประเมินจากแบบสํารวจการเผชิญปญหา(Coping inventory) 
ของ ไซทลิน (Zeitlin,1985b) ความสามารถทางสังคมประเมินโดยใชแบบวัด The Lowa Social 
Competence Scales Preschool ของ Pease Clark Crase , 1982) และแบบวัดSocial Competence 
Scales ของ แบบวัด Child Behavior Checklist (Achenbach and Edelbrach,1983) ผลการศึกษา
พบวา ความสามารถในการเผชิญปญหามีความสัมพันธกันสูง และสามารถเปนตัวทํานายถึง
ความสามารถในการฟนพลังได สวนเพศไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการฟนพลัง 
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ความสามารถทางสังคมมีความสัมพันธในระดับต่ํากับความสามารถในการฟนพลัง ในกรณีที่นําตัว
แปรในเรื่องเพศและความสามารถในการเผชิญปญหามารวมเขาดวยกัน 

เมเจอร, ริชารด และคณะ (Major and Richards, et.al, 1998) ศึกษาเกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟนพลังของบุคคล(Personal Resilience) การประเมินทางปญญา(Cognitive 
Appraisals) และการเผชิญปญหา(Coping) ในแงของรูปแบบการผสมผสานเกี่ยวกับการตัดสินใจตอ
การทําแทง โดยตั้งสมมุติฐานวา บุคลิกภาพ 3 แบบ ไดแกการเห็นคุณคาในตนเอง การควบคุมและ
การมองโลกในแงดี มีผลตอการปรับตัวภายหลังการทําแทงอันไดแก การปรับตัวในแงของ ความ
ทุกขใจ(distress) สุขภาวะที่ดี(well being) และความพึงพอใจในการตัดสินใจ(decision satisfaction) 
ซ่ึงแสดงโดยการประเมินทางปญญากอนการทําแทง ไดแก การประเมินความเครียด(stress 
appraisals) และการประเมนิความเชื่อในความสามารถของตน(self efficacy) และแสดงการจัดการ
ปญหาภายหลังจากการทําแทง คณะผูวิจัยคาดวา ผลของการประเมินการปรับตัวกอนการทําแทงจะ
แสดงออกโดยการจัดการกับปญหาภายหลังการทําแทง ผลของการศึกษา ในผูหญิง 527 คน ที่มีการ
ทําแทงครั้งแรก ในระยะเวลา 3 เดือน(first trimester abortions) พบวา ผลที่ไดสนับสนุนสมมุตฐิาน
ของคณะผูวิจัย ผูหญิงที่มีบุคลิกภาพแบบที่มีความสามารถในการฟนพลังมากกวา มีการประเมิน
การทําแทงของตนเองวา เปนเรื่องนาเครียดต่ํา และมีความเชื่อในความสามารถของตน(Self 
efficacy) สูง สําหรับการเผชิญปญหาในการทําแทง การประเมินทางบวกในระดับที่มากกวา ทํานาย
ถึงการยอมรับไดมากกวา การเผชิญปญหาแบบมองปญหาในแงมุมใหม(reframing) และการ
หลีกเล่ียงนอยกวาการปฏิเสธปญหา การระบายอารมณ(venting) การแสวงหาการสนับสนุน    และ
การจัดการปญหาโดยใชศาสนาเขาชวย(religions coping) การยอมรับ/การมองปญหาในแงใหม 
แสดงใหเห็นถึงการปรับตัวที่ดีกวาในทุกแบบวัด ขณะที่การหลีกเลี่ยง การปฏิเสธและการระบาย
อารมณ จะมีความสัมพันธกับการปรับตัวต่ําทุกแบบวัด การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมที่
มากกวาจะมีความสัมพันธกับการลดลงของความทุกขใจ และ การปรับตัวโดยใชศาสนาเขาชวยจะ
เกี่ยวของกับความพึงพอใจในการตัดสินใจต่ํา  

จากผลการวิจัยดังกลาวขางตนสรุปไดวา มีการศึกษาเพื่อตรวจสอบองคประกอบ
ของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนที่เนนปจจัยหลากหลายแตกตางกัน (สุจิตรา  สมชิต, 
2541; สุนิพัจ เปรมอมรกิจ, 2542; บุศรินทร  หลิมสุนทร, 2543; อัจฉรา  กิตติวงศวิสุทธิ์, 2544; 
Beardslee and Podorefsky, 1988; Luthar, 1991; Haldeman and Baker, 1992; Gribble, et. al, 1993; 
Nale, 1993; Blocker and Copeland,1994; Werner, 1995; Goldstien,1999) มีการศึกษาที่พบความ
แตกตางของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนที่มีอายุ รายได และระดับการศึกษาแตกตางกัน 
แตไมพบความแตกตางตัวแปรดานเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน(บุศรินทร  หลิมสุนทร, 2543) 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

67

และไมพบความแตกตางในตัวแปรดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน แตพบความแตกตางในตัวแปรดานเพศ (สุจิตรา  
สมชิต, 2541; Goldstien,1999) และยังคงมีงานวิจัยของเวอรเนอรและคณะ (Werner, 1995) ที่พบวา 1 ใน 3 ของ
เด็กที่เติบโตภายใตสถานการณที่ทุกขยากอยางตอเนื่องหลายประการ เชน ความยากจน ไดรับการศึกษานอย ขาด
การดูแลทางจิตใจในวัยเด็ก  ครอบครัวหยาราง พอแมติดยาเสพติด เปนตน สามารถเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพ 
มีความสามารถ มีความมั่นใจในตนเอง และปจจัยสวนหนึ่งที่สงเสริมใหบุคคลเหลานี้เติบโตขึ้นเปนบุคคลที่มี
คุณภาพดังกลาวไดแก ความสามารถทางการเรียน และความสามารถในการแกปญหา ขณะที่งานวิจัยของเนล 
(Nale, 1993) พบวาวัยรุนตอนตนที่มีความสามารถในการฟนพลังสูงมีทักษะทางสังคมและความเชื่อในอํานาจ
แหงตนสูง มีปญหาทางพฤติกรรมต่ํา สอดคลองกับที่บลอคเกอรและโคปแลนด(Blocker and Copeland,1994) 
พบวาเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีความเชื่อในอาํนาจแหงตนสูง จากรายงานการวิจัยดังกลาว ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจศึกษาวา วัยรุนตอนตนมีลักษณะความสามารถในการฟนพลังเปนอยางไรบาง 

มีการศึกษาความความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและความสามารถในการ
เผชิญปญหา โดยแมนเลโค และ เมเจอรและคณะ (Mandleco, 1991; Major, et. al, 1998) พบความสัมพันธ
ระหวางความสามารถในการเผชิญปญหาและความสามารถในการฟนพลัง  ปารกเกอรและคณะ (Parker, et al, 
1990) พบวาเด็กในเขตเมืองที่มีความสามารถในการฟนพลังตอความเครียด มีกลวิธีการเผชิญปญหาดีกวาและมี
แนวทางการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพมากกวา เด็กกลุมที่มีความเครียดทางอารมณ  เมเจอร, ริชารด และคณะ 
(Major and Richards, et.al, 1998) พบวาหญิงที่มีบุคลิกภาพความสามารถในการฟนพลังสูง มีการเผชิญปญหา
แบบมองปญหาในแงมุมใหมและการหลีกเลี่ยงปญหานอย  ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาวาความสามารถในการฟนพลัง มี
ความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหาหรือไมอยางไร 

นอกจากนี้มีการศึกษาถึงการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา
รูปแบบตางๆ เชน เฮลเดแมนและเบเคอร (Haldeman and Baker, 1992 cited in Buckley, Thomgren and Kleist, 
1997) ใชโปรแกรมกลุมการเปลี่ยนความคิดที่ไมมีเหตุผล โดยการใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-พฤติกรรม และ
เทคนิคการสอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา เพื่อพัฒนาการคิดในทางบวก และความสามารถในการฟนพลังของ
วัยรุนเพศหญิง เนล(Nale, 1993) ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาคุณลักษณะความสามารถในการฟนพลังใน
ภาคฤดูรอน และมีการศึกษาพบวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมสามารถพัฒนากลวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพไดในกลุมตางๆ(ภัทรสุดา  ฮามคําไพ, 2538; ชุติมา  พงศวรินทร, 2540; วีณา  มิ่งเมือง, 2540; พาณี  
ขอสุข, 2542; พรธิดา  ศรีสะอาด, 2542) ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยตั้งสมมติฐานวา  
ภายหลังจากการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลอง จะมีความสามารถในการฟนพลัง 
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวากอนการเขากลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และสูงกวากลุมควบคุม แตมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ตํ่ากวากอนการเขากลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และต่ํากวากลุมควบคุม 

  



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 2 สวน คือ 
 การวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจ(Survey Research) เพื่อศึกษาลักษณะ

ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน รวมทั้งหาความสัมพันธ
ระหวางตัวแปรทั้งสอง 

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงทดลอง(Experimental research) โดยใชรูปแบบ
การทดลองแบบทดสอบกอนและหลังการทดลองที่มีกลุมควบคุม(Pretest-Posttest Control Group 
Design) เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอความสามารถในการฟนพลัง และ
กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

ประชากร 

ประชากรที่ศึกษาวิจัยในครั้งนี้คือ เด็กวัยรุนตอนตน เพศชายและหญิง อายุระหวาง 
12-15 ป ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ในโรงเรียนประเภทสหศึกษา       เปนโรงเรียน
รัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียนเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยาง 

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 การวิจัยสวนที่ 1   การเลือกกลุมตัวอยางเปนแบบ Stratified random sampling ได

กลุมตัวอยางจํานวน 634 คน โดยแบงตามเพศ ระดับชั้นเรียนและโรงเรียน ดังรายละเอียดในตาราง
ที่ 2 
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ตารางที่ 2   กลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และประเภทโรงเรียน 
 

โรงเรียน เพศ ชั้นม.1 ชั้นม.2 ช้ันม.3 รวม 
 

ชาย 53 41 72 166 รัฐบาล 
หญิง 53 54 68 175 
ชาย 66 45 52 163 เอกชน 
หญิง 45 48 37 130 

รวม 217 122 229 634 

 
แบงกลุมตัวอยางตามระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนออกเปน 3 กลุม คือ ระดับสูง 

กลางและต่ํา ไดกลุมตัวอยางจํานวน 558  ดังรายละเอียดในตารางที่  3 

 
ตารางที่ 3   กลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 
ระดับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน 

เพศ ชั้นม.1 ชั้นม.2 ช้ันม.3 รวม 
 

ชาย 34 29 35 98 สูง 
(3.26-4.00) หญิง 31 27 33 91 

ชาย 32 28 34 94 กลาง 
(2.51-3.25) หญิง 30 26 32 88 

ชาย 34 29 36 99 ต่ํา 
(0.00-2.50) หญิง 30 26 32 88 

รวม 191 165 202 558 
 

การวิจัยสวนที่ 2   กลุมตัวอยางเลือกจากกลุมตัวอยางของการวิจัยสวนที่ 1 โดยเลือก
กลุมที่กําลังเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบางกะป มีคะแนนความสามารถในการฟน
พลัง อยูในเกณฑคะแนนมาตรฐานที(Normalized T-score) ต่ํากวาระดับที่ 50 หรือไดคะแนนต่ํากวา 
144 คะแนน และมีคะแนนวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี อยูในเกณฑคะแนนมาตรฐานที่ 50    
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ขึ้นไป หรือไดคะแนนตั้งแต 63 ขึ้นไป จํานวน 36 คน โดยแบงเปนกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลอง 18 
คน และกลุมควบคุม 18 คน กลุมทดลองเปนผูที่ตอบแบบสอบถามวา มีความสนใจในการเขารวม
กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา กลุมควบคุมเปนผูที่ตอบวาไมสนใจในการเขารวมกลุมการปรกึษาเชิง
จิตวิทยา แตมีความยินดีตอบแบบสอบถามอีกครั้งหลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมกลุม จากนั้นผูวิจัยทํา
การแบงกลุมตัวอยางในกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม โดยใหสมาชิกกลุมเลือกวัน เวลาในการเขา
กลุม ตามความสมัครใจของสมาชิก โดยกลุมที่ 1 มีสมาชิกกลุมจํานวน 10 คน เปนเพศหญิงทั้งหมด
และกลุมที่ 2 มีสมาชิกกลุมจํานวน 8 คน เปนเพศชาย 4 คน และเพศหญิง 4 คน 

การที่ผูวิจัยเลือกนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 เปนกลุมตัวอยางในการวิจัย
สวนที่ 2  เนื่องจากนักเรียนกลุมดังกลาวเปนวัยที่กําลังอยูในชวงหัวเล้ียวหัวตอ ซ่ึงเปนจุดเปลี่ยน
ของชีวิต กลาวคือเมื่อนักเรียนจบการศึกษาในชั้นนี้ นักเรียนตองตัดสินใจเลือกเรียนตอเพื่อวาง
แผนการประกอบอาชีพ หรือการดําเนินชีวิตในอนาคตขางหนา ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้จึงมี
จุดมุงหมายหลักเพื่อ สงเสรมิและชวยเหลือใหนักเรียนในกลุมดังกลาวไดมีความสามารถในการฟน
พลังเพิ่มมากขึ้น อันจะเปนการเสริมสรางพลังในตนเองที่เผชิญกับภาวะการเปลี่ยนแปลงที่กําลังจะ
เกิดขึ้น ตลอดจนสามารถตัดสินใจเลือกทางเดินของชีวิตตนเองไดอยางมั่นใจมากขึ้น 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของ
วัยรุน(The Adolescent Resiliency Attitudes Scale: A.R.A.S.) และแบบสาํรวจตนเอง 

1.  แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง 

แบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน พัฒนาจากแบบวัดของ     
บิสโคและแฮรรีส (Biscoe and Harris, 1994) ซ่ึงประเมินความสามารถในการฟนพลังตามคําจํากัด
ความของโวลินและโวลิน (Wolin and Wolin, 1993)  
 
ลักษณะของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน 

ลักษณะของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนแบงเปน 7 
ดาน ประกอบดวยคําถาม 45 ขอ(ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค) ดังนี้ 

1.  การหยั่งรูในตนเอง(Insight) จํานวน 6 ขอไดแก คําถามขอที่ 1 - 6 
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2.  การเปนอิสระ(Independence) จํานวน 6 ขอไดแกคําถามขอที่ 7-12 
3.  สัมพันธภาพ(Relationships) จํานวน 5ขอ ไดแกคําถามขอที่ 13-17 
4.  การเปนผูริเร่ิม(Initiative) จํานวน 6 ขอ ไดแกคําถามขอที่ 18-23  
5.  การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน(Creativity and Humor) จํานวน  8 ขอ     
     ไดแกคําถามขอที่  24-31 
6.  การมีศีลธรรมจริยธรรม(Morality) จํานวน 7 ขอ ไดแกขอ 32-38 
7.  ความสามารถในการฟนพลังโดยรวม จํานวน 7 ขอ ไดแก ขอ 39-45 

วิธีการตอบ 

แบบวัดนี้ใชมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท(Likert scale)  กําหนดใหผูตอบตัดสินวา  
ขอความแตละขอตรงกับลักษณะของตนเพียงใด  โดยเลือกคําตอบตั้งแต ไมตรงเลยไปจนถึงตรง
ที่สุดดังนี้ 

1 หมายถึง ไมตรงเลย 
2 หมายถึง ไมตรง 
3 หมายถึง ตรงและไมตรงพอๆกัน 
4 หมายถึง ตรง 
5 หมายถึง ตรงที่สุด 

โครงสรางของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน 

แบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนแบงเปน 7 ดาน แบง
องคประกอบตามแนวคิดของโวลิน และ โวลิน ดังนี้ คือ  

1. การตระหนักรูในตนเอง(Insight) หมายถึงความเคยชินในการคนหาคําถาม
และการใหคําตอบที่ซ่ือสัตยตอตนเอง แตละขอยอยประกอบดวย ความคิดรวบยอด ในเร่ือง 

1.1 การรับความรูสึก(Sensing) หมายถึงการอานอากัปกิริยาตางๆของผูอ่ืน 
1.2 การรู(Knowing) เปนการจําแนกแยกแยะแหลงที่มาของปญหา  
1.3 การเขาใจ(Understanding) คือความพยายามในการทําความเขาใจ 

พิจารณาวาจะจัดการสิ่งตางๆสําหรับตนเองและผูอ่ืนไดอยางไร 
2. การเปนอิสระ(Independence) คือการรักษาขอบเขตระหวางตนเองและบุคคล

สําคัญอื่นๆไดอยางเหมาะสม โดยมีขอยอยทั้งหมด 6 ขอมีองคประกอบ 2 ดาน คือ 
2.1 ระยะหาง(Distancing) หมายถึงความสามารถในการกําหนดระยะหางทาง

อารมณจากบุคคลรอบขาง 
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2.2 การแยกตัวออกหาง(Separating) เปนการรูวาเมื่อใดควรแยกตัวออกจาก
สัมพันธภาพที่ไมดี 

3. สัมพันธภาพ(Relationship) เปนการพัฒนาและการรักษาความใกลชิดสนิท
สนมและความผูกพันกับผูอ่ืน แตละขอยอยประกอบดวย 

3.1 การสรางสัมพันธภาพใหม(Recruiting) หมายถึง การรับรูความสามารถใน
การเลือกคบบุคคลที่ดี(healthy partners)ในการเริ่มตนสรางสัมพันธภาพใหม 

3.2 ความผูกพัน(Attaching) เปนการดูแลรักษาสัมพันธภาพที่ดีเอาไวได 
4. การเปนผูริเริ่ม(Initiative) หมายถึงการพิจารณาตัดสินใจในการจัดการกับ

ตนเองและสภาพแวดลอมของตนเอง ประกอบดวย 
4.1 การแกไขปญหา(Problem Solving) คือการแกไขปญหาอยางสรางสรรค   

มีความสุขในการคิดและประเมินวาจะจัดการกับปญหาอยางไร 
4.2 การสราง(Generating) หมายถึง การทําใหเกิดโครงสรางกิจกรรมตางๆ 

5. การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน(Creativity and Humor) เปนที่หลบ
ซอนท่ีปลอดภัยดวยการจินตนาการ เมื่อบุคคลสามารถพบที่พึ่งที่ปลอดภัยและจัดรายละเอียด
เกี่ยวกับชีวิตของตัวเองใหมไดจนเปนที่พอใจของตนเอง ประกอบดวย 

5.1 ความคิดริเร่ิมสรางสรรค(Creative Thinking) หมายถึงการมีความคิดริเร่ิม
สรางสรรคใหมๆ และการคิดหลากหลายแนวทาง 

5.2 การสรางสรรคในการแสดงความรูสึก(Creating to express feeling)   คือ
ความสามารถในการใชการสรางสรรคเพื่อลืมความเจ็บปวดและเพื่อแสดงอารมณ 

5.3 อารมณขัน(Humor) เปนการใชอารมณเพื่อลดความตึงเครียดหรือทําให
สถานการณที่เลวรายดีขึ้น 

6. ศีลธรรมจริยธรรม(Morality) เปนการรูวา ส่ิงใดถูกสิ่งใดผิดและมีความมุงมั่น
ในการยืนหยัดตอความเชื่อดังกลาว ประกอบดวย 

6.1 การใหคุณคา(Valuing) คือการรูผิดชอบชั่วดี และมุงมั่นที่จะทําตามความ
เช่ือนั้น 

6.2 การชวยเหลือผูอ่ืน(Helping Others) หมายถึงการชอบชวยเหลือผูอ่ืน 
7. ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป(General Resiliency) เปนการประเมิน

ในดาน 
7.1 การยืนหยัด (Persistance) เปนการยืนหยัดในการจัดการกับความยุงยาก 
7.2 ความสามารถปรับเปลี่ยนได(Flexibility) เปนความมั่นใจวาตนเอง

สามารถจัดการกับสถานการณที่เลวรายตางๆได 
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เกณฑในการใหคะแนน  

แบบวัดเจคติของความสามารถในการฟนพลัง เปนมาตรวัดระดับแบบลิเคิรท
(Likert scale) 5 ระดับ ตั้งแต 1 หมายถึง ไมตรงกับลักษณะของตนเลย ไปจนถึง 5  คือ ตรงกับ
ลักษณะของตนมากที่สุด การใหคะแนนจะใหเปนรายขอ ตามขอความทางบวกและลบ โดยมีชวง
คะแนนตั้งแต 1 – 5 คะแนน ตามลักษณะของการตอบดังนี้ 

 
คําตอบ คะแนนขอกระทงทางบวก คะแนนขอกระทงทางลบ 
ตรงที่สุด 
ตรง 
ตรงและไมตรงพอๆกัน 
ไมตรง 
ไมตรงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 

 
นําคะแนนแตละดานมารวมกัน คะแนนรวมในแตละดานมีลักษณะดังนี้ 
1. ดานการตระหนักรูในตนเอง คะแนนอยูในชวง  6-30  คะแนน 
2. ดานการเปนอิสระ คะแนนอยูในชวง  6-30  คะแนน 
3. ดานการสรางสัมพันธภาพ คะแนนอยูในชวง  5-25  คะแนน 
4. ดานการเปนผูริเร่ิม คะแนนอยูในชวง  6-30  คะแนน 
5. ดานการมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน คะแนนอยูในชวง 8-40  คะแนน 
6. ดานการมีศีลธรรมจริยธรรม  คะแนนอยูในชวง  7-35  คะแนน 
7. ดานความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป คะแนนอยูในชวง  7-35  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมดอยูในชวง 45  - 225 คะแนน 

 
การแปลผล 

 
 คะแนนที่สูงกวาหมายถึงการมีความสามารถในการฟนพลังที่มากกวา โดยในการ

ตีความหมาย ใชเกณฑคากลาง(Mid point) ของคะแนนเฉลี่ยที่รวมในแตละดาน นําคะแนนที่รวม
ความสามารถในการฟนพลังในแตละดาน มาหารดวยจํานวนขอของดานนั้น เพื่อปรับเปนคะแนนที่
มีชวงระหวาง 1 – 5 ทั้ง 7 ดาน คากลางที่ไดคือ 3 หากคะแนนที่ไดจากแบบวัดสูงกวาคากลางของแต
ละดาน แสดงวาผูตอบมีแนวโนมความสามารถในการฟนพลังในดานนั้นอยูในระดับสูง และหาก
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คะแนนต่ํากวาคากลางของแตละดาน แสดงวาผูตอบมีแนวโนมของการมีความสามารถในการฟน
พลังดานนั้นอยูในระดับต่ํา โดยมีเกณฑดังนี้ 

 
ชวงคะแนน ระดับความสามารถในการฟนพลัง 
3.50 ขึ้นไป 
3.20 - 3.49 
2.80 – 3.19 
2.50 – 2.79 
ต่ํากวา 2.50 

สูง 
ปานกลางคอนขางสูง 
ปานกลาง 
ปานกลางคอนขางต่ํา 
ต่ํา 

 
การพัฒนาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังของผูวิจัย 

ผูวิจัยไดนําแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลัง(The Adolescent 
Resiliency Attitudes Scale: A.R.A.S.) ของ บิสโก และ แฮรีส   มาพัฒนาเพื่อใหเหมาะสมกับกลุม
ตัวอยางที่ทําการวิจัยตามขั้นตอนดังนี้ 

1.  การหาความตรง(Validity) 
1.1 การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา(Content validity) 

1.1.1 ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดความสามารถในการฟนพลังของโวลิน อยาง
ละเอียด และไดติดตอกับเบอรลินดา บิสโก (Berlinda Biscoc)ที่สถาบัน Eagle Ridgeรัฐโอคลาโฮมา 
ประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อขอขอมูลแบบวัดและขออนุญาตนําแบบวัดมาใชกับกลุมตัวอยางคนไทย 

1.1.2 ผูวิจัยแปลแบบวัด A.R.A.S. เปนภาษาไทย จํานวน 67 ขอ และไปหา
คุณภาพเครื่องมือ 

1.1.3 ผูวิจัยนําคําถามทั้ง 67 ขอ ไปตรวจสอบความถูกตองของการแปลการ
ใชสํานวนภาษาโดยนําไปใหผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา และคณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย จํานวน 4 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส รองศาสตราจารยดร.
ชุมพร ยงกิตติกุล , ผูชวยศาสตราจารย ดร.กรรณิการ  นลราชสุวัจน  และ นพ. อัมพล  สูอําพัน  โดย
ผูวิจัยไดนําแบบวัดที่แปลเปนภาษาไทยพรอมกับตนฉบับภาษาอังกฤษ คูมือการใชแบบทดสอบ 
เนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิดพื้นฐาน และโครงรางวิทยานิพนธใหกับผูทรงคุณวุฒิแตละทานไดพิจารณา 

1.1.4 หลังจากผูทรงคุณวุฒิแตละทานไดพิจารณาความถูกตองในการแปล
สํานวนภาษา และความเหมาะสมในการนําไปใชแลว ผูวิจัยพรอมดวยผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน คือ     
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รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัสและรองศาสตราจารยดร.ชุมพร ยงกิตติกุล ไดประชุม
พิจารณาคัดเลือกขอคําถาม    และปรับปรุงขอคําถามใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางในวัฒนธรรมไทย
ตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ   ไดขอคําถามทั้งสิ้น 67 ขอ 

1.1.5 ผูวิจัยนําแบบวัดที่ไดไปตรวจสอบความเขาใจสํานวนภาษา กับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดไตรมิตรวิทยา จํานวน 50 คน โดยใหนักเรียนตอบ
แบบสอบถาม และหากไมเขาใจขอคําถาม ใหยกมือถามและทําเครื่องหมายไวในขอที่ไมเขาใจ    
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหรายขอ(CITC) เพื่อตรวจสอบความสัมพันธของเนื้อหา และ
คัดเลือกขอที่มคีะแนนความสัมพันธตั้งแต .20 ขึ้นไป หาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความ
สอดคลองภายใน (Internal Consistency reliability) ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Coefficient alpha) ของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มีคา
สัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .94  รวมได 36 ขอ 

1.1.6 นําแบบวัดที่ไดไปตรวจสอบสํานวนภาษากับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1-3 ในโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง โดยสัมภาษณเพื่อตรวจสอบความเขาใจขอความ
ในแตละขอคําถาม จํานวน 3 กลุม กลุมละ 10 คน (ชั้นละ 10 คน) รวมเปน 30 คน จากนั้นนําขอมูล
ที่ไดจากการสัมภาษณมาปรับสํานวนภาษา เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางและเขาใจความหมาย
ตรงกัน 

1.1.7 นําแบบวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมนักเรียนชายและหญิง ช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่เรียนในโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 50 คน ผูวิจัยนําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหรายขอ(CITC) และหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน ดวย
วิธีหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค ของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้ง
ฉบับ มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .65 

1.2 การตรวจสอบความตรงตามสภาพ(Concurrent Validity) 

1.2.1 ผูวิจัยนําแบบวัดทั้งฉบับที่มี  67 ขอ มาปรับสํานวนภาษาอีกครั้งโดย
ประชุมรวมกับผูทรงคุณวุฒิ 2 ทานเพื่อปรับสํานวนภาษาใหมอีกครั้ง และนําแบบวัดไปทดลองใช
กับนักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 คน เก็บขอมูลกับเด็กชายและเด็กหญิงที่มีอายุระหวาง 
12 – 15 ป ที่อยูในสถานสงเคราะหเด็กชายบานปากเกร็ด   และสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 
โดยเก็บขอมูลกับเด็กหญิง 30 คน เด็กชาย 30 คน นําขอมูลท่ีไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวย
วิธีการทดสอบคาที(t-test) การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางรายขอ กับคะแนนรวมของขอ
กระทงอื่นที่เหลือทั้งหมด (Corrected Item – Total Correlation : CITC) และหาคาความเที่ยง โดย
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การประเมินคาความสอดคลองภายใน  ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค ของแบบวัด
เจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .77 

1.2.2 ผูวิจัยนําแบบวัดมาปรับสํานวนภาษาอีกครั้ง โดยคัดเลือกขอท่ีผานทั้ง
เกณฑคาที และคาสหสัมพันธรายขอ(CITC) ในกรณีที่ไมมีขอท่ีผานทั้ง 2 เกณฑ ในองคประกอบ
ความสามารถในการฟนพลังดานนั้น จะเลือกเอาขอท่ีมีคาทีและคาสหสัมพันธดีที่สุด นําไปทดลอง
ใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3โรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 คน และ วัยรุนเพศชายและ
หญิง อายุระหวาง 12-15 ป ที่อยูในสถานพินิจและคุมครองเด็ก จังหวัดประทุมธานี จํานวน 50 คน 
นําขอมูลที่ไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวยวิธีการทดสอบคาที(t-test) การวิเคราะหรายขอ
(CITC) และหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบาค ของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มีคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาเทากับ .53 

1.2.3 ผูวิจัยนําขอคําถามทั้ง 67 ขอมาปรับสํานวนภาษา คัดเลือกขอท่ีผานทั้ง
เกณฑคาที และคาสหสัมพันธรายขอ(CITC) แลวแบงออกเปน 2 ชุด คือชุด A และ B ชุดละ 30 ขอ  
โดยจัดใหครบองคประกอบในแตละดานของความสามารถในการฟนพลัง   นําไปทดลองใชกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1–3โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัยจํานวน 300 คน (ชุดละ 150 คน)  
แบงกลุมตัวอยางเปนกลุมคะแนนสงู 40 คน กลุมคะแนนต่ํา 40 คน นําขอมูลท่ีไดมาหาดัชนีอํานาจ
จําแนกรายขอดวยวิธีการทดสอบคาที(t-test) การวิเคราะหรายขอ(CITC) และหาคาความเที่ยง โดย
การประเมินคาความสอดคลองภายใน       ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค ของแบบ
วัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ A และ B โดย ฉบับ A มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟา
เทากับ .70  ฉบับ B มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .60 

1.2.4 ผูวิจัยนําขอคําถามทั้งชุด A และ B จากขอ 2.3 มาพิจารณาคัดเลือกขอที่
ผานทั้งเกณฑคาที และคาสหสัมพันธรายขอ(CITC) จัดใหครบทุกองคประกอบของความสามารถ
ในการฟนพลัง ปรับสํานวนภาษาอีกครั้ง ไดทั้งหมด 45 ขอ นําไปทดลองใชกับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1–3โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัยจํานวนประมาณ 600 คน จากนั้นนําขอมูลมา
วิเคราะห โดย หาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอ ดวยวิธีการทดสอบคาที(t-test) และหาคาสัมประสทิธิ์
สหสัมพันธระหวางรายขอกับคะแนนรวมของขอกระทงทั้งหมด( CITC)ดังนี้ 

1.2.4.1 การทดสอบคาที 
นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังมา

คัดเลือกรายขอ โดยพิจารณาจากผลการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของขอกระทง โดยการทดสอบ
คาที(t-test) แบบกลุมอิสระ ระหวางกลุมคะแนนสูง(27%) กับกลุมคะแนนต่ํา(27%) คัดเลือกขอ
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คําถามที่มีคาจําแนกที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลการวิเคราะหพบวามีคาอํานาจจําแนกสูง 43 
ขอ คาทีอยูระหวาง 3.21-12.00 (ในภาคผนวก ค) 

1.2.4.2 การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง มา

วิเคราะหรายขอ (Item Analysis) โดยใชวิธีคํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงแต
ละขอ กับคะแนนรวมของขอกระทงอื่นทั้งหมด (Corrected Item – Total Correlation : CITC) 
กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 คัดเลือกขอที่มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงแต
ละขอ     กับผลรวมคําตอบของขอกระทงอื่นทั้งหมด มีคาระหวาง  .04 - .44 ไดทั้งหมด 43 ขอ (ใน
ภาคผนวก ค) 
 เพื่อใหครบทุกองคประกอบของแบบวัด ผูวิจัยจึงเพิ่มขอกระทงที่ไมผาน
เกณฑ  2 ขอกระทง โดยเลือกขอที่มีคะแนนดีที่สุดในแตละองคประกอบ รวมฉบับใชเก็บขอมูลจริง 
เปน 45 ขอ (ในภาคผนวก ข) 
 

2.  การหาความเที่ยง(Reliability) 
นําคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังมาหาคาความเที่ยง โดยการ

ประเมินคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency reliability) ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient alpha) ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มี
คาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .80 

 

3.  การหาเกณฑปกติ (Norm) 
นําคะแนนรวมจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง ที่ไดมาจากลุมตัวอยาง

จํานวน 634 คนมาหาลําดับเปอรเซนไทล(Percentile point) และหาคะแนนมาตรฐานที(Normalized 
T-score) ดวยสูตร T = 50+10Z เพื่อใชเปนเกณฑในการแปลผลและคัดเลือกกลุมตัวอยางในการ
ดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ไดคาคะแนนดิบอยูระหวาง 85-196 (ในภาคผนวก ง) 
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สรุปขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลงัของผูวิจัย 

  ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 
(Content Validity) 

  

  
 

  

แ ป ล ข อ ก ร ะ ท ง เ ป น
ภาษาไทยตรวจสอบความ
ถู กต อ ง ในก า ร แปลกั บ
ผูทรงคุณวุฒิไดขอกระทง 
67 ขอ 

 นําไปตรวจสอบความ    
เขาใจสํานวนภาษากับ
กลุมตัวอยาง 50 คน คัด
ไดขอกระทง 36 ขอ 

 
จาก 36 ขอปรับและเพิ่มขอ
กระทงตามองคประกอบ 7 
ดาน ของแบบวัดได 67 ขอ 

     
 ตรวจสอบความตรงตามสภาพ 

(Concurrent Validity) 
 

     

 
ตรวจสอบความตรงเชิงจํ าแนก (t-test) 
ความสัมพันธภายในแบบวัด (CTC) และ
คาสัมประสิทธ์ิอัลฟา(α) 

 

     
     

คร้ังท่ี 1 ขอกระทง 67 ขอ กลุมตัวอยาง
จํานวน  110 คน คา t-test = -7.206 - 
5.970 คา CTC = -0.2363 - 0.5014 α = 
0.77 ไดขอกระทงท่ีผานเกณฑ 45 ขอ 

 คร้ังท่ี 2 ขอกระทง 67 ขอ กลุมตัวอยาง 
100 คน คา t-test = -0.200 - 3.703 คา 
CIIC = -0.3079-0.5231 α = 0.53 ได
ขอกระทงท่ีผานเกณฑ 42 ขอ 

     
     

คร้ังท่ี 2 ขอกระทง 67 ขอ แบงเปนฉบับ 
A และ B สุมตัวอยาง 300 คน คา t-test = 
-0.200-3.703 คา CIIC =-0.3079-0.5231 
α=0.53ไดขอกระทงท่ีผานเกณฑ 45 ขอ 

 

ฉบับใชเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย 
คร้ังท่ี 4 ขอกระทง 45 ขอ สุมตัวอยาง 
600 คน คา t-test = 3.21-12.0 คา CIIC 
= 0.04-0.44 α = 0.80  
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2. แบบสํารวจตนเอง 

 แบบสํารวจตนเองพัฒนาขึ้นโดยสุภาพรรณ โคตรจรัส (2543) เพื่อประเมินกลวิธี
การเผชิญปญหาของบุคคลตามแนวของ คารเวอร ไชยเออร และไวททรอบ(Carver, Schier and 
Wientraub, 1989) และฟรายเดนเบอรก และ ลูอิส(Frydenberg and Lewis, 1993) โดยมีทฤษฎี
ความเครียดของลาซารัส(Lazarus, 1984) เปนพื้นฐาน 
 
ลักษณะของแบบสํารวจตนเอง 

แบบสํารวจตนเองประกอบดวยขอคําถามที่ประเมินวิธีการเผชิญปญหา 3 ดาน 
จํานวน 55 ขอ ไดแก 

1. วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา มีจํานวน 26 ขอ ไดแกขอคําถามที่ 1-26 
2. วิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มีจํานวน 8 ขอคําถาม 

ไดแกขอคําถามที่ 27-34 
3. วิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี มีขอคําถามจํานวน 21  ขอ ไดแกขอคําถามที่ 35-55  
 

วิธีการตอบ 

ลักษณะการตอบคําถามเปนการใหผูตอบประเมินตนเองวา กระทําพฤติกรรมมาก
นอยเพียงใด โดยกําหนดให  

1   เทากับ   ไมทําเลย 
2   เทากับ   ไมคอยไดทํา 
3   เทากับ   ทําและไมทําพอ 
4   เทากับ   ทําคอนขางบอย 
5   เทากับ   ทําบอยมาก 
 

โครงสรางของแบบสํารวจตนเอง 

แบบสํารวจตนเองประดวยกอบวิธีการจัดการกับปญหา 18 วิธีการ  โดยแบงเปน 3 
ดานดังนี้ 
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1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา(Problem Focused Coping) เปน
องคประกอบในการเผชิญปญหาที่แสดงความพยายามในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง
ประกอบดวยวิธีการเผชิญปญหา 9 ดาน ดังนี้ 

1.1 การลงมือดําเนินการแกปญหา(Active Coping, AC) ประกอบดวยขอความ
ที่แสดงถึงการลงมือแกปญหาเพื่อขจัดสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการแกปญหาโดยตรง การ
ใชความพยายามมากขึ้นในการแกไขปญหา การดําเนินการแกปญหาตามขั้นตอน 

1.2 การวางแผน(Planning,  P) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงวิธีการในการ
เผชิญกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด คิดหากลวิธีที่จะนํามาใช รวมทั้งขั้นตอนในการดําเนินการ
วางแผนสูการปฏิบัติ  

1.3 การทํางานหนักและความสําเร็จในงาน(Work Hard and Achieve, W and 
A) ประกอบดวยขอความที่แสดงความมุงมั่นสูเปาหมาย ความขยันหมั่นเพียร การทํางานหนักและ
ทําใหสําเร็จ  

1.4 การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ(Suppression of Competing 
Activities, SCA) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการระงับส่ิงที่จะเขามารบกวนความใสใจ อยาง
เต็มที่ในการเผชิญปญหา 

1.5 การชะลอการเผชิญปญหา(Restraint Coping, RC) ประกอบดวยขอความที่
แสดงถึงการกระทําที่เปนการรอโอกาสที่เหมาะสมจึงจะลงมือกระทํา ตองทําใหแนใจวาจะไมทําให
เหตุการณเลวรายยิ่งขึ้น ถาดวนลงมือกระทําเสียกอน  

1.6 การตีความหมายใหมในทางบวก(Positive Reinterpretation and Growth, 
PR) ประกอบดวย ขอความที่แสดงถึงการจัดการกับความกดดันทางอารมณ มากกวาการปรบัเปลีย่น
ที่สถานการณ โดยมองสถานการณนั้นในแงมุมใหมในทางบวก มองหาสวนดีของเหตุการณที่
เกิดขึ้น เรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ 

1.7 การยอมรับ(Acceptance, A ) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการยอมรับ
ความเปนจริงตามสถานการณที่เกิดขึ้น รวมทั้งการมองโลกในแงบวก   

1.8 การหาทางผอนคลาย(Relaxation, R) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการ
ทํากิจกรรมที่ชอบ ทํางานอดิเรก การดูแลสุขภาพรางกาย หาความเพลิดเพลินเพื่อพักผอนหยอนใจ  

1.9 การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม(Seek to Belong, B)ประกอบดวย
ขอความที่แสดงถึงการปฏิบัติตนที่แสดงความใสใจ   และเห็นความสําคัญในการมีสัมพันธภาพกับ
ผูอ่ืน  
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2. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seek Social Support) เปนองคประกอบ
ในการเผชิญปญหาในดานที่แสดงถึงความพยายามในการแกปญหา โดยอาศัยแหลงทรัพยากรตางๆ 
ประกอบดวยวิธีการเผชิญปญหา 2 ดาน ดังนี้ 

2.1  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seeking Instrumental Social 
Support, SISS) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความพยายามในการเผชิญปญหาโดยการขอ
คําปรึกษา ขอขอมูลรายละเอียดเกีย่วกับเหตุการณเพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปญหาจากผูที่
เคยประสบเหตุการณเชนเดยีวกัน หรือการขอคําปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ 

2.2  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อกําลังใจ(Seeking Emotional  
Social Support, SESS) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความพยายามผอนคลายความเครียด โดย
การพูดระบายความทุกขเพื่อขอความเห็นใจ คําปลอบโยน รวมทั้งการหาที่พึ่งทางใจจากแหลงตางๆ  

 
    3. การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี(Avoidance) เปนองคประกอบในการเผชิญ
ปญหาในดานที่แสดงถึงการไมสามารถเผชิญกับปญหาได เปนการหลีกหนีปญหา ประกอบดวย
วิธีการตางๆ ในการหลีกหนีปญหา 7 ดาน ดังนี้ 

     3.1 การปฏิเสธปญหา(Denial, D)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการปฏิเสธ
ความจริงที่เกิดขึ้นและไมสนใจเหตุการณที่เกิดขึ้น  

3.2 การไมเกี่ยวของทางพฤติกรรม(Behavioral Disengagement หรือ Not 
Coping, BD)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการลดความพยายามในการแกปญหา เปนพฤติกรรม
ที่แสดงถึงการชวยตนเองไมได  

3.3 การไมเกี่ยวของทางความคิด(Mental Disengagement, MD)ประกอบดวย
ขอความทีแสดงการลดความกดดันทางอารมณ โดยการไมคิดถึงปญหาหรือเหตุการณที่เกิดขึ้น และ
หันไปทํากิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของที่ไมนําสูการแกปญหา หรือคิดเหตุการณจะคลี่คลายไดเอง  

3.4 การเก็บความรูสึกไวคนเดียว(Keep to Self, KS)ประกอบดวยขอความที่
แสดงถึงการไมเปดเผยความคิด ความรูสึกตางๆของตนใหผูอ่ืนรู     รวมทั้งการหลีกเล่ียงการพบปะ
ผูอ่ืน  

3.5 การตําหนตินเอง(Self Blame, SB)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึง
ความคิดที่เปนการโทษตนเอง ตําหนิตนเอง  

3.6 การเปนกังวล(Worry, W)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความกังวลใน
เหตุการณตางๆ กังวลถึงอนาคต  

              3.7 การระบายทางอารมณ(Focus on Venting of Emotion, FVE)ประกอบดวย
ขอความที่แสดงถึงการใสใจตออารมณความรูสึกที่มีและระบายความรูสึกนั้นตอส่ิงตางๆ อาจทําให
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หมกมุนกับอารมณนั้นมากขึ้น หรือไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ และอาจกอใหเกิดอุปสรรคและ
ปญหามากขึ้น  

เกณฑในการใหคะแนนและการแปลผล  

 แบบสํารวจตนเอง เปนมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท(Likert scale) 5 ระดับโดยมีคา
ตั้งแตระดับที่ 1 หมายถึงการไมกระทําพฤติกรรมดังกลาวเลย จนถึงระดับ 5 แสดงถึงการกระทํา
พฤติกรรมนั้นบอยมาก การใหคะแนนจะใหเปนรายขอ โดยมีชวงคะแนนตั้งแต 1-5 คะแนนซึ่งให
คะแนนเปนรายขอตามความบอยครั้งของการใชวิธีการเผชิญปญหาในแตละวิธีดังนี้คือ 

คะแนน คําตอบ ความหมาย 
1 
2 
3 
4 
5 

ไมทําเลย  
ไมคอยไดทํา 
ทําและไมทําพอๆ กัน 
ทําคอนขางบอย 
ทําบอยมาก 

ไมใชเลย 
ใชนอย 
ใชในระดับปานกลาง 
ใชเปนสวนมาก 
ใชเปนประจํา 

 
คะแนนรวมในแตละดานมีลักษณะดังนี้คือ 
1. ดานการมุงจัดการกับปญหา นําคะแนนของแตละวิธีการ (วิธีการที่ 1-9 )มา

รวมกัน เสร็จแลวจึงรวมคะแนนทุกดานเขาดวยกัน คะแนนรวมมีคะแนนอยูในชวง 26-130 คะแนน 
2.  ดานแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม นําคะแนนแตละวิธีการ (วิธีการที่10-11) 

มารวมกัน จากนั้น จึงรวมคะแนนทุกดานเขาดวยกัน คะแนนรวมมีคะแนนอยูในชวง 8-40 คะแนน 
3.  ดานการหลีกหนี นําคะแนนแตละวิธีการ (วิธีการที่12-18) มารวมคะแนนทุก

ดานเขาดวยกันคะแนนรวมอยูในชวง 21-105 คะแนน  
นําคะแนนรวมการเผชิญปญหาแตละดานมาหารดวยจํานวนขอของดานนั้น เพื่อ 

ปรับเปนคะแนนที่มีชวงระหวาง 1-5 ทั้ง 3 รูปแบบ 
 
การแปลผล  

คะแนนที่สูงกวา หมายถึง มีการใชวิธีการเผชิญปญหาแบบนั้นมากกวา โดยใช 
เกณฑคากลาง (Midpoint)ของคะแนนเฉลี่ยที่รวมในแตละดาน  ในการตีความหมาย คะแนนมีชวง
อยูระหวาง 1 – 5 คากลางที่ได คือ 3 หากคะแนนที่ไดจากแบบวัดสูงกวาคากลางของแตละดาน 
แสดงวาผูตอบมีแนวโนมที่จะใชวิธีการเผชิญปญหาดานนั้นมาก และหากคะแนนต่ํากวาคากลาง
ของแตละดาน แสดงวาผูตอบมีแนวโนมที่จะใชวิธีการเผชิญปญหาดานนั้นนอย โดยมีเกณฑดังนี้ 
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ชวงคะแนน ระดับการเผชญิปญหา 
4.50 - 5.00 
3.50 - 4.49 
3.00 - 3.49 
2.50 - 2.99 
1.50 - 2.49 
1.00 - 1.49 

ใชเปนประจํา 
ใชมาก 
ใชในระดับปานกลางถึงคอนขางมาก 
ใชในระดับปานกลางถึงคอนขางนอย 
ใชนอย 
ใชนอยมาก 

 
การพัฒนาแบบวัดการเผชิญปญหาของผูวิจัย 

 
ผูวิจัยไดนําแบบสํารวจตนเองของสุภาพรรณ  โคตรจรัส (2543) มาพัฒนาเพื่อให

เหมาะสมกับกลุมตัวอยางตามขั้นตอนตอไปนี้ 
 
1.  การหาความตรง(Validity) 

  1.1  การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา(Content Validity) 

 1.1.1 ผูวิจัยนําแบบสํารวจตนเองฉบับที่มีขอกระทง 40 ขอ และฉบับที่มี
ขอกระทง 90 ขอมาประชุมรวมกับผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน คอือรองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส
และรองศาสตราจารย ดร.ชุมพร  ยงกิตติกุล เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาในแตละดาน 
ปรับสํานวนภาษาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางไดขอกระทงทั้งสิ้นจํานวน 36 ขอ 
 1.1.2 จากนั้นนําแบบวัดการเผชิญปญหาไปทดลองใชเพื่อตรวจสอบความ
เขาใจในเนื้อหากับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 คน นําขอมูลที่
ไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอ และหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค มีคาสัมประสิทธิ์อัล
ฟาดานการมุงจัดการกับปญหาเทากับ .74 ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเทากับ .55 ดาน
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีเทากับ .66 นําขอมลูท่ีไดมาปรับสํานวนภาษาพิจารณาจากคาอํานาจ
จําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ พรอมทั้งปรึกษาผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน  
  

1.2  การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)  
 1.2.1 นําแบบวัดไปเก็บขอมูลกับนักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 
คน และเก็บขอมูลกับเด็กชายและเด็กหญิงอายุระหวาง 12- 15 ป ที่อยูในสถานสงเคราะหเด็กชาย
บานปากเกร็ดและเด็กหญิงบานราชวิถี โดยเก็บขอมูลกับเด็กหญิง 30 คน เด็กชาย 30 คนนําขอมูลที่
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ไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวยการทดสอบคาที(t-test) แบบกลุมอิสระระหวางกลุมทั้งสอง 
และวิเคราะหรายขอ(CITC) พรอมทั้งหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน
ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค มีคาสัมประสิทธิ์ดานการมุงจัดการกับปญหา
เทากับ .74 ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเทากับ .59 ดานการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
เทากับ .59  

1.2.2 จากนั้นนําขอกระทงที่ไดมาแบงออกเปน 2 ชุด คือชุ A  และ B  
ชุดละ 45 ขอ โดยจัดใหครบองคประกอบแตละดานของกลวิธีการเผชิญปญหา นําไปทดลองใชกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 โรงเรียนพระโขนงพทิยาลัย จํานวน 300 คน นําขอมูลท่ีไดมาหา
ดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวยวิธีการทดสอบคาที (t-test) การวิเคราะหรายขอ(CITC) และหาคา
ความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน  ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอ
นบาค ของแบบวัดการเผชิญปญหาทั้งฉบับ A และ B โดยฉบับ A สัมประสิทธ์ิอัลฟาเทากับ .76 
ฉบับ B  สัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .72  

1.2.3 ผูวิจัยนําขอคําถามทั้งชุด A และ B จากขอ 1.2.2 มาพิจารณาคัด 
เลือกขอที่ผานทั้งเกณฑคาที และสหสัมพันธรายขอ(CITC) จัดใหครบทุกองคประกอบของกลวิธี
การเผชิญปญหา ไดทั้งหมด 55 ขอ นําไปทดลองใชกบันักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 โรงเรียนพระ
โขนงพิทยาลัย จํานวน 600 คน จากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหรายขอ โดยหาดัชนีอํานาจจําแนกราย
ขอ ดวยการทดสอบคาที(t-test) และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงรายขอ กับ
คะแนนรวมของขอกระทงอื่นทั้งหมด(CITC)   ดังนี้ 

1.2.3.1 การทดสอบคาที 
 นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหามาคัดเลือกรายขอ  โดย
พิจารณาจากผลการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของขอกระทง ดวยการทดสอบคาที (t – test) แบบ
กลุมอิสระ ระหวางกลุมคะแนนสูง (27%) กลุมคะแนนต่ํา (27%) คัดเลือกขอคําถามที่มีคาจําแนกที่
ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  ผลการวิเคราะหพบวามีคาอํานาจจําแนกสูงทั้ง 55 ขอ โดยมีคาทีอยู
ระหวาง 4.39 – 20.87 (ในภาคผนวก ค) 

1.2.3.2 การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหา  มาวิเคราะหขอกระทงเปน
รายขอ(Item Analysis) โดยใชวิธีคํานวณคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับ
คะแนนรวมของขอกระทงอื่นทั้งหมด (CITC) กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 พบวามีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับผลรวมคําตอบของขอกระทงอื่นทั้งหมดมีคา
ระหวาง .20 - .56 (ในภาคผนวก ค) 
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2.  การหาความเที่ยง(Reliability) 
นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหามาวิเคราะหหาคาความเที่ยงแบบ

สอดคลองภายใน (Internal consistency reliability) โดยใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดการเผชิญปญหาทั้งฉบับ มีคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาแตละ
ดานดังนี้ 
 คาความเที่ยงการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  = 0.85 
 คาความเที่ยงการเผชิญปญหาแบบแสวงการสนับสนุนทางสังคม = 0.76 
 คาความเที่ยงการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี                 = 0.84 
 

3. การหาเกณฑปกติ (Norm) 
นําคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหาแตละดานจากกลุมตัวอยางจํานวน 634 

คน มาหาลําดับเปอรเซนตไทล (Percentile point) และคะแนนมาตรฐานที (Normalized T – Score) 
ดวยสูตร T = 50 + 10Z  เพื่อใชเปนเกณฑในการแปลความหมาย และคัดเลือกกลุมตัวอยางในการ
ดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม โดย 

กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาไดคาคะแนนอยูระหวาง 62-126   
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไดคะแนนอยูระหวาง 11-40 
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีไดคาคะแนนอยูระหวาง 27-73   (ในภาคผนวก ง) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยสวนที่ 1   การสํารวจความสามารถในการฟนหลัง และการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตน มีวิธีการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

ผูวิจัยติดตอขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนบางกะป และโรงเรียนศรีวิกรม เพื่อมีหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูล จากนั้น
ติดตออาจารยแนะแนวที่รับผิดชอบดูแลในการเก็บขอมูล นําแบบสอบถามขอมูลท่ัวไป พรอมทั้ง
แบบสํารวจตนเองและแบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนหลังของวัยรุน   ใหนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 1-3 ที่สุมมาได      โรงเรียนละประมาณ 350 คน รวมเปนจํานวน 668 คน ตอบ
แบบสอบถามและแบบวัดดังกลาว โดยผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตัวเองพรอมทั้งอาจารยที่ดูแลชวย
เก็บขอมูลดวย  เมื่อนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามและแบบวัดเรียบรอยแลว ผูวิจัย
เก็บรวบรวมแบบสอบถามและแบบวัดทั้งสองมาตรวจความถูกตองและสมบูรณของการตอบแบบ
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วัด แลวคัดแยกชุดที่สมบูรณไดทั้งหมด634 ชุด จากนั้นจึงตรวจใหคะแนน นําขอมูลที่ไดมา
คํานวณหาคาเฉลี่ย, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน สองทาง และวิเคราะหหา
ความสัมพันธระหวางคะแนนจากทั้ง 2 แบบวัดรวมทั้งคํานวณหาคะแนนมาตรฐานที(Normalized 
T-score) และระดับเปอรเซนตไทล (Percentile point) เพื่อใชเปนเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยสวนที่ 2 

 
การวิจัยสวนที่ 2 การศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอ

ความสามารถในการฟนหลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 

1. ระยะกอนทดลอง 

1.1 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางจากกลุมตัวอยางของการวิจัยสวนที่ 1 ที่กําลัง
เรียนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบางกะป มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจัดอยูใน
เกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีต่ํากวาระดับที่ 50 หรือต่ํากวา 145 คะแนน และใชวิธีการเผชิญปญหา
แบบหลีกหนีจัดอยูในเกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีมากกวาระดับ 50 คะแนนขึ้นไป หรือไดคะแนน
ตั้งแต 63 คะแนนข้ึนไป ผูวิจัยคัดเลือกมาได 36 คน โดยจัดใหผูที่ตอบยินดีเขารวมกลุมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุมเปนกลุมทดลอง จํานวน 18 คน และผูที่ตอบไมยินดีเขารวมโปรแกรมกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา แตยินดีตอบแบบวัดภายหลังการดําเนินกลุมอีกครั้ง เปนกลุมควบคุมจํานวน 18 
คน 

1.2 ผูวิจัยสนทนาเปนรายบุคคลและรายกลุม เพื่อสัมภาษณและทําความเขาใจ
เกี่ยวกับวัตถุประสงคของการเขากลุม การดําเนินงาน วันเวลาที่เขาประชุมกลุม ประโยชนที่จะ
ไดรับจากการเขากลุม รวมทั้งประเมินความตองการและเปาหมายของการเขากลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา 

1.3 กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองจะเลือกวันเวลาเขารวมโปรแกรมกลุมตาม
ความสะดวกและสมัครใจวาจะมาวันเวลาใด โดยกลุมที่ 1 ดําเนินกลุมทุกวันจันทร เวลา 14.40 – 
16.40 น. และวันพฤหัสบดี เวลา 15.30 – 17.30 น. มีผูเขารวมโปรแกรมทั้งหมด 10 คน กลุมที่ 2 
ดําเนินกลุมทุกวันพุธ เวลา 14.40 – 16.40 น. และวันศุกร เวลา 15.30 – 17.30 น. มีผูเขารวม
โปรแกรม 8 คน 

  2. ขั้นดําเนินการทดลอง 

2.1 กลุมทดลองทั้ง 18 คน จะเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง ในระหวางวันที่ 1 ก.ค. – 27 ส.ค. 2545 จํานวน 11 ครั้ง ครั้งละ
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ประมาณ 1.30–2.00 ช่ัวโมง ใชเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห รวมเวลาประมาณกลุมละ  20 ช่ัวโมง รวม
ระยะเวลาทั้งหมดประมาณ  40 ชั่วโมง 

2.2 ในการเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริง ผูวิจัยทําหนาที่ในฐานะเปนผูนํากลุมโดยมีบทบาทในการสรางสัมพันธภาพใหสมาชิกได
คุนเคยกันมากขึ้น เปดโอกาสใหสมาชิกบอกเลาประสบการณของตนเอง เปนการแบงปน
ประสบการณของกลุมสมาชิก ทําใหเกิดการยอมรับ เขาใจกันและเกิดสัมพันธภาพแหงการ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ผูนํากลุมคอยสังเกตกระแสการเคลื่อนไหวและการดําเนินไปของกลุม โดย
เมื่อส้ินสุดการทํากลุมทุกครั้ง ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก สรุปทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
สังเกตการเรียนรูที่ตนเองไดรับเมื่อเขากลุมและในการเริ่มกลุมทุกครั้ง ผูนํากลุมจะเริ่มตนดวยการ
ใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสทบทวนสิ่งที่สมาชิกพูดในการเขากลุมครั้งกอนเมื่อส้ินสุดกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2.3 ตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุม ผูนํากลุมจะทําการบันทึกเสียง โดยขอ
อนุญาตจากสมาชิกตั้งแตครั้งแรกในการพบสมาชิก ผูนํากลุมจะชี้แจงใหสมาชิกกลุมไดเขาใจ
เหตุผลของการบันทึกเทป และการรักษาความลับของขอมูล จะใชช่ือสมมติในการพิมพขอมูล และ
ทําลายเทปบันทึกเสียง เมื่อส้ินสุดการวิจัย 

2.4 กลุมควบคุมจะไมไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ใหดําเนินชีวิตตามปกติเชนเดิม 

3.  ระยะหลังการทดลอง 

เมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ตอบ
แบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน และแบบสํารวจตนเอง  ตรวจใหคะแนน 
นําข อมูลที่ไดจากแบบวัดทั้งสองมาวิเคราะหทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  และนําขอมูล
จากเทปบันทึกเสียงมาวิเคราะหกระแสกลุม 

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

กระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการศึกษาครั้งนี้ กําหนดขึ้นโดยยึด
หลักสําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง(Reality Therapy) ของ
กลาสเซอร โดยมีหลักสําคัญ 8 ประการดังนี้ คือ 

1. การสรางสัมพันธภาพ 
2. การเนนที่พฤติกรรมปจจุบัน 
3. การประเมินพฤติกรรม 
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4. การวางแผนการเพื่อการเปลี่ยนแปลง 
5. การประกาศแผนการเพื่อเปนการผูกมัดใหปฏิบัติตามแผน 
6. การไมยอมรับคําแกตัว 
7. การไมใชการลงโทษ 
8. การไมยอมลมเลิกความตั้งใจ 
ทั้งนี้เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค 3 ประการดังนี้ คือ 
1. สัมพันธภาพแหงการชวยเหลือ ผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหเกิดบรรยากาศของการ

เปนมิตร มีความจริงใจ ใสใจ เกิดความไววางใจ และยอมรับซ่ึงกันและกัน โดยมีผูนํากลุมเปนตัว
แบบของผูที่มีพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงใหสมาชิกรับรูไดวา ผูนํากลุมมีความจริงใจ และ เอาใจใส
อยางแทจริง อันจะชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูในการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันได สามารถ
ยอมรับซ่ึงกันและกันได ซ่ึงชวยใหสมาชิกเกิดความกลาที่จะเผชิญกับความเปนจริง มีความพรอมที่
จะสํารวจตัวเองตอไป 

2. การตระหนักรูในตนเอง หลังจากที่สมาชิกเกิดความสัมพันธอันดีตอกัน มีการ
ยอมรับและไววางใจซึ่งกันและกัน จนทําใหสมาชิกรูสึกมั่นคง ปลอดภัย จนสามารถที่จะเผชิญกับ
ความเปนจริงไดแลว ผูนํากลุมจะเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดสํารวจตนเอง ทําความเขาใจตนเองใน
เร่ืองของพฤติกรรม หรือการกระทําของตนเองตอส่ิงแวดลอมหรือบุคคลรอบขาง เพื่อมุงเนนให
สมาชกิแตละคนไดตระหนักถึงพฤติกรรมการเผชิญปญหา และการฟนพลังของตนในปจจุบัน โดย
รับรูไดวาตนกําลังทําอะไร และผลการกระทํานั้นเปนอยางไร ถูกตองเหมาะสมแลวหรือไม เพื่อให
สมาชิกเกิดการยอมรับในพฤติกรรมของตน 

3. การเรียนรูใหมของสมาชิก ผูนํากลุมจะชวยใหสมาชิกไดพิจารณาแนวทาง
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนไปในทางที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซ่ึงเปนพฤติกรรมที่จะชวย
ตอบสนองความตองการของสมาชิกไดตามความเปนจริง โดยผูนํากลุมสงเสริมใหสมาชิกแตละคน
ไดกําหนดเปาหมายของตน วางแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูเปาหมายอยางชัดเจน ประกาศ
แผนการเพื่อผูกมัดตนเองใหกระทําตามแผน ผูนํากลุมจะไมยอมรบัคําแกตัวหรือเหตุผลของความ
ลมเหลวใด ๆ เมื่อสมาชิกทําตามแผนการณไมได ไมใชการลงโทษ หากจะเปนตัวแบบของความ
มุงมั่นที่จะชวยสมาชิก เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูที่จะมีความมุงมั่นในการกระทําส่ิงตางๆใหสําเร็จ
บรรลุเปาหมายที่วางไว อันจะเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองไปสูเอกลักษณแหงความสําเรจ็ 

ในการศึกษานํารอง ผูวิจัยไดนํากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงไปใชกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสตรีวิทยา และ สถานพินิจ
และคุมครองเด็กและเยาวชน จ.สุราษฏรธานี ทําใหผูวิจัยไดเขาใจกระบวนการดําเนนิกลุมวาไม
สามารถดําเนินไปอยางขั้นตอขั้นได หากมีการเคลื่อนไปอยางตอเนื่องภายในกระบวนการ โดย
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อาศัยสัมพันธภาพอันอบอุนและเปนมิตร ภายใตกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
ระบบ WDEP ซ่ึงจะชวยใหผูรับการปรึกษามีพลังเขมแข็งในการจะเผชิญปญหาตางๆในชีวิต 
สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น รวมทั้งเปนผูมีเอกลักษณแหงความสําเร็จอีก
ดวย 

ในการปรับปรุงโปรแกรมเพื่อดําเนินการกลุมในการทดลอง ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อ
นําสมาชิกกลุมไปสูเปาหมายของการศึกษาที่ตั้งไว ผูนํากลุมไดกําหนดกระบวนการประชุมกลุม
ทั้งสิ้นกลุมละ 6 สัปดาหๆละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1.30- 2.00 ชั่วโมง รวมเวลาทั้งสิ้นกลุมละประมาณ    20 
ช่ัวโมง  มีผลการดําเนินการดังรายละเอียดสรุปไดในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 4   แสดงจํานวนครั้ง หลักการ วัตถุประสงคและวิธีดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความจริง 

คร้ังที ่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1 – 11 ก า ร ส ร า ง

สั ม พั น ธ ภ า พ 
(Involvement) 

- เพื่อทําความรูจัก สราง
ความคุนเคย ความรูสึกเปน
มิตร พัฒนาความไววางใจ 
และความรูสึกมีสวนรวมใน
ก า ร อ ยู ร ว ม กั น ใ น ก ลุ ม 
รวมทั้ งส ง เสริ มใหมี ก าร
เปดเผยตนเองใหมากขึ้น 

- ผูนํากลุมแนะนําตัว ช้ีแจง
วัตถุประสงค และระยะเวลาใน
การประชุมกลุม 
- ใหสมาชิกไดมีโอกาสแนะนํา
ตัวเอง ทําความรูจักซึ่งกันและ
กัน โดยใหสมาชิกไดบอกเลา
เร่ืองราวเกี่ยวกับตนเองไมวาจะ
เปนความเปนมา ครอบครัว นิสัย
ใจคอ ส่ิงที่ชอบ หรือเร่ืองราว
ของสมาชิกที่ตองการจะบอกเลา
ใหสมาชิกกลุมไดรูจักตนเอง 
- เปดโอกาสใหสมาชิกคนอื่น ๆ 
ซักถามซึ่งกันและกัน 
- ผูนํากลุมรับฟงเรื่องราวของ
สมาชิกดวยความใสใจ รับฟง 
เ อ้ือใหสมาชิกทุกคนใสใจตอ
เรื่องราวของสมาชิก ส่ือให
สมาชิกรับรูถึงความอบอุน เขาใจ 
ยอมรับ และหวงใยดวยความ
จริงใจ พรอมท่ีจะเปนกําลังใจให
เสมอ 
- เมื่อผูนํากลุมไดพัฒนา
บรรยากาศของความไววางใจให
เกิดขึ้น โดยสังเกตไดจากการที่
สมาชิกกลุมมีความพรอมที่จะ
เปดเผยเรื่องราวของตนเองกับ
เพื่อนสมาชิกภายในกลุม 
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คร้ังที ่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 การสํารวจพฤติกรรม 

โดยเนนพฤติกรรม
ปจจุบัน (Focus on 
Present Behavior) 

- เพื่อสงเสริมใหสมาชิก
เ กิ ด ก า ร รั บ รู ต น เ อ ง 
ตระหนักถึงความตองการ
ของตนเองอยางชัดเจน 
รวมทั้ง ตระหนักใน
พฤติกรรมที่ไมรับผิดชอบ
ในการตอบสนองความ
ตองการ 
- เพื่อนําระบบ WDEP มา
ใชในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของผู รับการ
ปรึกษาโดยใหผู รับการ
ป รึ ก ษ า สํ า ร ว จ ค ว า ม
ตองการและการรับรูของ
ต น เ อ ง มุ ง เ น น ที่ ก า ร
กระทําในปจจุบันของตน 

- ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิก
สํารวจชีวิตความเปนอยูของตน 
ในขณะนี้ตามความเปนจริงว า 
สมาชิกกลุมยังมีปญหาหรือความ
ทุกขใดในปจจุบันที่ยังแกไขไมได 
หรือยังมีความตองการใดที่ไม
สามารถจะทําไดอยางตั้งใจ 
- ใหสมาชิกสํารวจพฤติกรรม เลา
ความรูสึกตอเหตุการณนั้น ๆ  
- หลังจากที่สมาชิกไดบอกเลาถึง
พฤติกรรมที่เปนปญหาของตนแลว 
ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก
กลุมไดแลกเปลี่ยนประสบการณ
ของตนเองมากที่สุด 
- ผูนํากลุมสรุปใหสมาชิกตระหนกั
รู ในพฤติกรรมที่เปนปญหาหรือ
อุปสรรคในการตอบสนองความ
ตองการในปจจุบัน โดยเนน
ความสําคัญของความรับผิดชอบที่
อยูบนพื้นฐานของความเปนจริง 
- เมื่อผูนํากลุมประเมินไดวา
สมาชิกไดคนพบตนเอง วา การ
ตอบสนองความตองการของเขา
ไมอยูบนพื้นฐานของความเปน
จริง ทําใหยังคงมีปญหา หรือความ
ทุกขยังคงอยู จึงเขาสูการประเมิน
พฤติกรรมของตนเองในการเผชิญ
กับความทุกขและฟนฟูพลังใจที่จะ
เผชิญปญหา 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 การประเมินพฤติกรรม 

(Evaluation) 
- เพื่อสงเสริมใหสมาชิกได
ใชเหตุผลในการพิจารณา
ความถูกตองเหมาะสมของ
พฤติกรรม และตระหนักถึง
พฤติกรรมที่ไมรับผิดชอบ
ของตนเองในปจจุบัน และ
ป ร ะ เ มิ น คุ ณ ค า ข อ ง
พฤติกรรมของตนเอง 

- โดยผูนํากลุม เอ้ืออํานวยให
สมาชิกไดมีโอกาสพิจารณา
พฤติกรรมที่ เปนปญหาของ
ตนเองทั้งดานพฤติกรรมที่ขาด
ความรับผิดชอบ และผลที่เกิด
จากพฤติกรรมดังกลาว วามีผล
ตอตนเองและผู อ่ืนอยางไร 
ตลอดจนพิจารณาวิธีการที่ใช
ในการเผชิญปญหาที่กอใหเกิด
ความรับผิดชอบ และการฟน
พ ลั ง ว า ถู ก ต อ ง เ ห ม า ะ สม
อยางไร 
- เปดโอกาสใหสมาชิกได
พิจารณารวมกัน ถึงวิธีการ
เผชิญตอสถานการณที่ เปน
ทุกขใจ หรือปญหาที่ทําใหเกิด
พฤติกรรมขาดความรับผิดชอบ 
- ผูนํากลุมเอื้ออํานวยให
สมาชิกไดเกิดความเขาใจและ
ย อม รั บ ก า ร เ ป ลี่ ย น แปล ง
พฤติกรรมตนเอง  โดยมุงเนน
การแกไขที่ตนเหตุของปญหา 
หรือลงมือแกไขปญหาดวย
ตนเอง โดยอาศัยแหลง
สนับสนุนทางสังคมรวมดวย 
ใ น ก ร ณี ที่ ต อ ง ข อ ค ว า ม
ชวยเหลือจากผูอ่ืน หรือแหลง
ชวยเหลือทางสังคมอื่นๆ 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 การวางแผน เพื่ อการ

กระทํา (Positive Plan to 
Action) การประกาศ
ความมุ งมั่นในสัญญา 
(Commitment) 

- เพื่อใหสมาชิกได 
เรียนรูวิธีการจัดการกับ
พฤติกรรมของตนเอง 
กํ าหนดวิ ธีก าร เผชิญ
ปญหาและการฟนพลัง  
- เพื่อวางแผน แกไข
พฤติกรรมที่ขาดความ
รับผิดชอบ และเลือก
พฤติ กรรมการ เผชิญ
ปญหาและการฟนพลัง
ที่เหมาะสม 

- เมื่อผูนํากลุมสรุปถึงพฤติกรรม
ที่ขาดความรับชอบและเอื้อให
สมาชิกไดพิจารณาและตระหนัก
ถึงความตองการที่จะกระทําใน
ปจจุบันแลว จากนั้นผูนํากลุม
เอื้ออํานวยใหสมาชิกพิจารณา  
วางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ที่ขาดความรับผิดชอบ และเลือก
กลวิ ธีการเผชิญปญหาและมี
คว าม เปนไปได จริ งมี คว าม
เหมาะสม และมีประสิทธิภาพ
มากที่สุด 
- เปดโอกาสใหสมาชิกกลุมแต
ละคนพิจารณา วางแผนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่ขาด
ความรับ ผิดชอบร วมกันกับ
สมาชิกในกลุม 
- หลังจากที่สมาชิกวางแผนการ
เผชิญปญหา และการฟนพลัง
อยางเหมาะสม แลวจึงใหสมาชิก
ไดประกาศความมุงมั่นในการนํา
แ ผนก า รณ ไปปฏิ บั ติ ใ ห กั บ
สมาชิกกลุมคนอื่นรับรู ซ่ึงแสดง
ใหเห็นถึงพลังเขมแข็งที่เกิดขึ้น
ในการเผชิญปญหาจากภายในตัว
เขาเอง 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 ดําเนินการตามแผน

ไมใชการลงโทษ 
(No punishment) 
ไมยอมรับขอแกตัว 
(No excuses) ไม
ลมเลิกความตั้งใจ 
(Refuse to give up) 

- เพื่อตรวจสอบการปฏิบัติ 
ของสมาชิก  
-เพื่อแกไขพฤติกรรมที่ขาด
ความรับผิดชอบ สงเสริมให
สามารถเผชิญกับปญหา และ
ความทุกขที่เกิดขึ้นกับตนได  
- เพื่อใหสมาชิกไดรับ 
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ข อ ง
ความสํ า เ ร็ จ ในการ เผชิญ
ปญหาที่เหมาะสม และรับรู
วาตนเองมีความสามารถใน
การเผชิญปญหาและการฟน
พลังเขมแข็งที่มีอยูในตนเอง 

- ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก
บอกเลาถึงผลการปฏิบัติจากการ
นํ า วิ ธี ก า ร เ ผ ชิ ญ ป ญ ห า ที่  
เหมาะสมไปใช โดยใหสมาชิก
เลาถึงปญหาอุปสรรคตาง ๆ ใน
การนําวิธีการนั้นไปปฏิบัติตาม
แผนท่ีกําหนดไว สมาชิกที่
ส า ม า ร ถปฏิ บั ติ ต า ม แ ผนที่
กําหนดไวได ผูนํากลุมให
กําลังใจ และเอื้อใหเกิดการให
กําลังใจกันในกลุม เพื่อให
สมาชิกจะไดรูสึกวาตนสามารถ
ทําได และภาคภูมิใจที่สามารถ
ทําไดจนสําเร็จ สําหรับสมาชิกที่
ไมสามารถปฏิบัติตามแผนการที่
กําหนดเอาไวได    ผูนํากลุมไม
ตําหนิ หรือทําโทษใด ๆ แตจะ
ใหสมาชิกไดพิจารณาหาทาง
ปรับปรุงวิธีการ และวางแผน
วิธีการใหมใหเหมาะสม และ
สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง เพื่อ
สงเสริมใหประสบความสําเร็จ
ในการเผชิญปญหา และเพิ่ม
ความสามารถในการฟนพลังของ
สมาชิก ใหมีความเขมแข็ง
สามารถเอาชนะปญหาอุปสรรค
ที่เกิดขึ้นในชีวิตได 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 สรุปผลการบริการ

ปรึกษา 
- เพื่อใหสมาชิกกลุมไดรับ
กําลังใจจากกันและกัน เกิด
ความเขมแข็งมีพลังใจที่จะ
เผชิญความทุกขยาก หรือ
ปญหาตางๆ ของตน มี
ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ ต อ
พฤติ ก รรมของตนที่ จ ะ
จัดการกับความตองการตาง 
ๆ หรือปญหาตาง ๆ ที่เกิด
กับตนเองไดอยางเหมาะสม 

- ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก 
แตละคน รายงานผลการนํา
วิธีการเผชิญปญหาที่เหมาะสม
ไปปฏิบัติ แลกเปลี่ยน
ประสบการณที่ไดรับ จากการ
เขารวมประชุมกลุม รวมทั้งสรุป
ถึงวิธีการเผชิญปญหา และการ
ฟนพลังที่นําไปใชไดผล เปด
โอกาสใหแสดงความรูสึก ความ
ตั้งใจที่จะนําวิธีการตางๆไปใช
หลังจากสิ้นสุดกลุม 
- สมาชิกไดใหกําลังใจแกกัน
และกัน ในการนําวิธีการตาง ๆ 
ไปใชฟนพลังตนเอง และเผชิญ
ป ญ ห า ที่ จ ะ เ กิ ด ขึ้ น ใ น
ชีวิตประจําวันตอไป แสดง
ความรูสึกตอกันและกัน รวมทั้ง
แลกเปลี่ยนประสบการณในการ
เขากลุมครั้งนี้ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

  การวิเคราะหขอมูลในงานวจิยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS คํานวณ
และวิเคราะหคาสถิติดังนี้ 

  การวิจัยสวนที่ 1 

เมื่อรวบรวมแบบสอบถามและแบบวัดที่ตรวจสอบความถูกตองตามเกณฑและ
คัดเลือกจนครบจํานวนที่ตองการแลว จึงวิเคราะหขอมูลโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

1. หาคาสถิติพื้นฐานไดแก คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของ
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา  
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2. วิเคราะหความแปรปรวน 2 ทาง (Two-way ANOVA) โดยใชตัวแปรเพศ        
ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนตัวแปรอิสระ วิเคราะหตัวแปรตามแตละตัวคือ 
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 

       3. ถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยวิธีการของตูกี้ (Tukey method)  

        4. วิเคราะหความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหา โดยการใชเทคนิคหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน(Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient) 

 
การวิจัยสวนที่ 2 
1. คํานวณหาคาสถิติพื้นฐานไดแก คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) 

ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของ กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ระยะกอนและหลังการทดลอง 

2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง  และคะแนน
กลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่วัดกอนการทดลอง โดยใชการทดสอบคา
ที (t - independent test) 

3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และคะแนน 
กลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่วัดหลังการทดลอง โดยใชการทดสอบคา
ที  (t - independent test) 

4. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีใน
การเผชิญปญหาภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังการทดลอง โดยใชการ
ทดสอบคาที (t - dependent test) 



บทที่  4 
 

ผลการวิจัย 

 

การวิจัยนี้แบงออกเปน 2 สวน สวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจ เพื่อศึกษา
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน เปรียบเทียบ
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน ที่มีภูมิหลังแตกตางกัน
ในดานเพศระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และศึกษาความสัมฤทธิ์ระหวาง
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีในการเผชิญปญหา ในสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อ
ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญ
ปญหาของวัยรุนตอนตน ซ่ึงเสนอผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 

การวิจัยสวนท่ี 1 

 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรทั้งหมด 

2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการฟนพลังและกลวิธี
การเผชิญปญหา ทั้ง 3 แบบ จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของความสามารถในการฟนพลัง 
2.1.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.1.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.1.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีในการเผชิญปญหา
แบบมุงการจัดการกับปญหา 

2.2.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.2.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.2.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีในการเผชิญปญหา 
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
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2.3.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.3.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.3.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนี 

2.4.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.4.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.4.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

3. คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธี
การเผชิญปญหาดวยวิธีการของเพียรสัน 

ผลการวิจัยสวนท่ี 1 

1.  คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรทั้งหมด 
1.1 ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหามีชวงคะแนนจาก 
1 ถึง 5 โดยคะแนนที่สูงกวาหมายถึงมีลักษณะเชนนั้นมากกวา ความหมายของคะแนนมีดังนี้ 
คะแนนต่ํากวา 2.50 หมายถึง มีนอย 2.50-2.99 หมายถึง มีคอนขางนอยถึงปานกลาง 3.00-3.49 
หมายถึง มีปานกลางถึงคอนขางมาก 3.50 ขึ้นไปหมายถึง มีมาก 

จากตารางที่ 5 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนที่ไดกับเกณฑที่กําหนดดังกลาวสรุปไดวา  
1.1.1 วัยรุนตอนตน มีความสามารถในการฟนพลังโดยรวมอยูในระดับปานกลาง

คอนขางสูง (M=3.35) โดยมีลักษณะการสรางสัมพันธภาพในระดับสูง (M= 3.50) มีลักษณะการ
เปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน  และการมีศีลธรรมจริยธรรม อยูในระดับปาน
กลางคอนขางสูง(M=3.48, 3.41, 3.40) สวนลักษณะการหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระและลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป อยูในระดับปานกลาง(M=3.18, 3.12, 2.94)  

1.1.2 วัยรุนตอนตนมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาอยูใน
ระดับสูง(M=3.62) มกีารแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมในระดับปานกลางคอนขางสูง(M=3.20) 
และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีอยูในระดับปานกลาง(M= 3.03) 
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ตารางที่ 5   คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของคะแนนความสามารถในการ  
                  ฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา ของวัยรุนตอนตน (จํานวน 634 คน) 

ตัวแปร ลักษณะของตวัแปร M SD 
ความสามารถในการฟนพลังโดยรวม     3.35 0.34 
การหยั่งรูในตนเอง 3.18 0.51 
การเปนอิสระ 3.12 0.61 
การสรางสัมพันธภาพ 3.50 0.56 
การเปนผูริเร่ิม 3.48 0.49 
การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน 3.41 0.53 
การมีศีลธรรมจริยธรรม 3.40 0.55 

ความสามารถใน
การฟนพลัง 
 

ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป 2.94 0.42 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 3.62 0.42 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 3.20 0.70 

กลวิ ธี ก า ร เ ผชิญ
ปญหา 

การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 3.03 0.55 
 

1.2 ระดับความสามารถในการฟนพลัง 

เมื่อพิจารณาความถี่ของระดับความสามารถในการฟนพลังตามเกณฑที่กําหนด 
พบวา วัยรุนตอนตน สวนใหญมีความสามารถในการฟนพลังอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง 
(รอยละ 36.0) รองลงมาคือระดับสูงและปานกลาง (รอยละ 30.3 และ 30.0) และเมื่อพิจารณา      
องคประกอบแตละดาน พบวา ดานการหยั่งในรูตนเอง วัยรุนตอนตน สวนใหญอยูในระดับ       
ปานกลาง (รอยละ 37.5) รองลงมาคือ ระดับสูง (รอยละ 31.5) ดานการเปนอิสระ อยูในระดับสูง 
(รอยละ 33.1) รองลงมาคือระดับปานกลาง (รอยละ 29.0) ดานการสรางสัมพันธภาพ อยูในระดับสูง 
(รอยละ 47.3) และระดับปานกลางคอนขางสูง (รอยละ 27.9) ดานการเปนผูริเร่ิมอยูในระดับสูง 
(รอยละ 53.0) และระดับปานกลาง (รอยละ 25.2) ดานการมีความคิดสรางสรรค และอารมณขันอยู
ในระดับสูงเปนสวนใหญ (รอยละ 46.2) รองลงมาคือระดับปานกลางและปานกลางคอนขางสูง 
(รอยละ 21.1 และ 20.3) สวนการมีศีลธรรมอริยธรรมอยูในระดับสูง (รอยละ 41.2) รองลงมาคือ 
ระดับปานกลางคอนขางสูง (รอยละ 28.5) และดานความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปสวน
ใหญอยูในระดับปานกลาง (รอยละ 33.6) รองลงมาคือระดับปานกลางคอนขางต่ํา (รอยละ 25.6) ดัง
ปรากฎในตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 จํานวน และรอยละ ของระดับความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน  

ระดับความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน องคประกอบ 
ความสามารถ 
ในการฟนพลัง 

จํานวน 
/รอยละ ตํ่า 

ปานกลาง
คอนขางต่ํา 

ปาน
กลาง 

ปานกลาง
คอนขางสูง สูง 

รวม 

จํานวน 3 21 190 228 192 634 ความสามารถในการฟน
พลังโดยรวม รอยละ 0.5 3.3 30.0 36.0 30.3 100.0 

จํานวน 72 56 238 68 200 634 การหยั่งรูในตนเอง 
รอยละ 11.4 8.8 37.5 10.7 31.5 100.0 
จํานวน 121 61 184 58 210 634 การเปนอิสระ 
รอยละ 19.1 9.6 29.0 9.1 33.1 100.0 
จํานวน 17 27 113 177 300 634 การสรางสัมพันธภาพ 
รอยละ 2.7 4.3 17.8 27.9 47.3 100.0 
จํานวน 21 19 160 98 336 634 การเปนผูริเริ่ม 
รอยละ 3.3 3.0 25.2 15.5 53.0 100.0 
จํานวน 37 41 134 129 293 634 การมีความคิดสรางสรรค

และอารมณขัน รอยละ 5.8 6.5 21.1 20.3 46.2 100.0 
จํานวน 23 27 142 181 261 634 การมีศีลธรรม จริยธรรม 
รอยละ 3.6 4.3 22.4 28.5 41.2 100.0 
จํานวน 96 162 213 89 74 634 ความสามารถในการฟน

พลังโดยทั่วไป รอยละ 15.1 25.6 33.6 14.0 11.7 100.0 

1.3 ระดับการใชกลวิธีการเผชิญปญหา 

จากตารางที่ 7 วัยรุนตอนตนสวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาอยูในระดับสูง (รอยละ 61.9) รองลงมาคือระดับปานกลางคอนขางมาก (รอยละ 33.1) ใช
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมระดับมาก (รอยละ 37.8) รองลงมาคือ
ระดับปานกลางคอนขางมาก (รอยละ 28.7) และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีระดับปาน
กลางคอนขางมาก (รอยละ 37.4) รองลงมาคือ ใชระดับปานกลางคอนขางนอย (รอยละ 27.0)  
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ตารางที่ 7 จํานวน และรอยละ ของระดับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
ของวัยรุนตอนตน 

ระดับการใชกลวิธีการเผชิญปญหา 
กลวิธีการเผชิญปญหา จํานวน/

รอยละ นอย ปานกลาง
คอนขางนอย 

ปานกลาง
คอนขางมาก 

มาก รวม 

จํานวน 2 30 210 392 634 การมุงจัดการกับปญหา 
รอยละ 0.3 4.7 33.1 61.9 100.0 
จํานวน 97 115 182 240 634 การแสวงหาการสนับสนุน

ทางสังคม รอยละ 15.3 18.1 28.7 37.8 100.0 
จํานวน 112 171 237 114 634 การหลีกหนี 
รอยละ 17.7 27.0 37.4 18.0 100.0 

 
2.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง  

 
2.1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของความสามารถในการฟนพลัง 

2.1.1 ความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
  จากตารางที่ 8 แสดงวานักเรียนทั้งหญิงและชาย และทั้งสามระดับชั้น มี
ความสามารถในการฟนพลังในระดับปานกลางคอนขางสูง ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสอง
ทาง ดังตารางที่ 9 พบวามีความแตกตางระหวางเพศ กลาวคือนักเรียนหญิงมีระดับความสามารถใน
การฟนพลังสูงกวา(M=3.41)นักเรียนชาย(M=3.30) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมพบความ
แตกตางของระดับชั้นเรียน  และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับระดับชั้นเรียน 
 

ตารางที่ 8    คาเฉล่ีย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรความสามารถในการฟนพลัง
ของวัยรุนตอนตน  จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 

เพศชาย เพศหญิง รวม ระดับชั้น 
 

เรียน 
n M SD n M SD n M SD 

ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 

123 

3.28 
3.28 
3.32 

0.34 
0.30 
0.35 

99 
101 
105 

3.45 
3.37 
3.40 

0.37 
0.31 
0.30 

218 
188 
228 

3.36 
3.33 
3.36 

0.36 
0.31 
0.33 

รวม 329 3.30 0.33 305 3.41 0.33 634 3.35 0.34 
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ตารางที่ 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
จําแนกตามเพศ และระดับชั้นเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

3766.53 
234.84 
461.35 

127086.96 

1 
2 
2 

628 

3766.53 
117.42 
230.67 
202.37 

18.63*** 
0.58 
1.14 

.000 

.560 

.321 

รวม 131475.84 633    
***P<.001  

 
2.1.2 ความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
จากตารางที่ 10 แสดงวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง ปานกลางและต่ํา มี

ความสามารถในการฟนพลัง ในระดับปานกลางคอนขางสูง ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสอง
ทางพบวามีความแตกตางระหวางเพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน กลาวคือนักเรียนหญิงมีระดับ
ความสามารถในการฟนพลัง สูงกวา(M=3.41)นักเรียนชาย(M=3.30) แตไมพบความแตกตางของ 
ปฏิสัมพันธระหวางเพศ กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยูใน
ระดับสูง (M=3.41) และระดับปานกลาง(M=3.38) มีความสามารถในการฟนพลังสูงกวา วัยรุน  
ตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ํา(M=3.29) ดังปรากฎในตารางที่ 12 
ตารางที่ 10   คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรความสามารถในการฟนพลัง

ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน(จํานวน 558 คน) 
 

เพศชาย เพศหญิง รวม ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน N M SD n M SD n M SD 
เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา (0.00–2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51–
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง (3.26–4.00) 

114 
79 
81 

3.26 
3.33 
3.33 

0.35 
0.36 
0.27 

75 
103 
106 

3.32 
3.42 
3.47 

0.28 
0.33 
0.33 

189 
182 
187 

3.29 
3.38 
3.41 

0.32 
0.34 
0.31 

รวม 274 3.30 0.33 284 3.41 0.32 558 3.36 0.33 
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ตารางที่ 11  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
จําแนกตาม เพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

2328.62 
2214.68 
239.12 

106144.34 

1 
2 
2 

552 

2328.62 
1107.34 
119.56 
192.29 

12.11** 
5.76** 
0.62 

.001 

.003 

.537 

รวม 111714.65 557    
**P<.01 F(2, 552) = 3.02 

 
ตารางที่  12  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของวัยรุน

ตอนตน (จํานวน 558 คน) ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 
 

ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน n M SD 
          1          2           3 

1. ต่ํา (0.00-2.50) 
2. กลาง (2.51-3.25) 
3. สูง (3.26-4.00) 

189 
182 
187 

3.29 
3.38 
3.41 

0.32 
0.34 
0.31 

 
      2 > 1* 
      3 > 1*** 

***P<.001,*P<.05 

2.1.3 ความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธ์ิทาง       
การเรียน 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง จากตารางที่ 14 พบวานักเรียนมี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่แตกตางกันมีความสามารถในการฟนพลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ กลาวคือนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลางและสูง มีความสามารถในการฟน
พลังสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ํา ดังปรากฎในตารางที่ 12 สวนระดับชั้น
เรียน และปฏิสัมพันธระหวางระดับชั้นเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไมพบความแตกตาง 
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ตารางที่ 13   คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรความสามารถในการฟนพลัง
ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน(จํานวน 558 
คน) 

 
ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
n M SD n M SD N M SD n M SD 

เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา(0.00–2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51-
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง(3.26–4.00) 

26 
65 
89 

3.24 
3.33 
3.44 

0.29 
0.35 
0.33 

67 
46 
62 

3.25 
3.39 
3.39 

0.34 
0.28 
0.27 

96 
71 
36 

3.32 
3.41 
3.37 

0.32 
0.37 
0.33 

189 
182 
187 

3.29 
3.38 
3.41 

0.32 
0.34 
0.31 

รวม 180 3.37 0.34 175 3.34 0.31 203 3.36 0.34 558 3.36 0.33 
 
ตารางที่ 14   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 

จําแนกระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares 

Df Mean 
Square 

F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

146.49 
2717.38 
958.50 

107450.01 

2 
2 
4 

549 

73.24 
1358.47 
239.63 
195.72 

.374 
6.94** 
1.22 

.688 

.001 

.299 

รวม 111714.65 557    
**P<.01 F(2, 552) = 3.02 

 
2.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 

2.2.1 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาจําแนกตามเพศและระดับ 
ชั้นเรียน 
  นักเรียนทั้งชายและหญิง และในทั้งสามระดับชั้น ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาในระดับสูง ดังปรากฏในตารางที่ 15 
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จากตารางที่ 16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางพบวามีความ     
แตกตางระหวางเพศ และระดับชั้นเรียนในดานการมุงจัดการกับปญหาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
กลาวคือนักเรียนหญิงมีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา(M=3.66) นักเรียนชาย
(M=3.59) และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ใชกลวิธีการเผชิญปญหาสูงกวา(M=3.68) นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 (M=3.58) ดังปรากฎในตารางที่ 17 สวนปฏิสัมพันธระหวางเพศและระดับชั้น
เรียนไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบมุง

จัดการกับปญหาของวัยรุนตอนตนจําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน(จํานวน 634 
คน) 

 
เพศชาย เพศหญิง รวม ชั้นเรียน 

n M SD n M SD n M SD 
ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 
123 

3.64 
3.59 
3.53 

0.45 
0.36 
0.45 

99 
101 
105 

3.73 
3.59 
3.65 

0.42 
0.42 
0.36 

218 
188 
228 

3.68 
3.59 
3.58 

0.44 
0.39 
0.42 

รวม 329 3.59 0.43 305 3.66 0.40 634 3.62 0.42 
 
ตารางที่ 16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 

แบบมุงจัดการกับปญหา จําแนกตามเพศ และระดับชั้นเรียน 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

551.36 
935.52 
230.66 

73655.84 

1 
2 
2 

628 

551.36 
467.76 
115.33 
117.29 

4.70* 
3.99* 

0.983 

.031 

.019 

.375 

รวม 75412.89 633    
*P<.05 F(1, 628) = 3.86 
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ตารางที่ 17  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของระดับชั้นเรียน ของวัยรุนตอนตน 

จํานวน 634 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 
 

ระดับชั้นเรยีน ระดับชั้นเรยีน n M SD 
        ม.3       ม.2       ม.1 

ม. 3 
ม.2 
ม.1 

228 
188 
218 

3.58 
3.59 
3.68 

0.42 
0.39 
0.44 

 
         ~ 
       1>3*       ~ 

*P<.05 

2.2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาจําแนกตามเพศและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

จากตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมพบความแตกตางระหวาง
เพศ และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 
  วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน มีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  จากผลการทดสอบความ
แตกตางระหวางคาเฉลี่ยรายคู ปรากฏในตารางที่ 18 พบวาวัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ระดับสูง มีการใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา(M = 3.76) วัยรุนตอนตนที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนปานกลาง(M = 3.64) และต่ํา(M = 3.49) ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18   คาเฉลี่ย(M)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบมุง

จัดการกับปญหาของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
(จํานวน 558 คน) 

 
เพศชาย เพศหญิง รวม ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

N M SD n M SD N M SD 
เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา (0.00 – 2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51–
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง (3.26 – 4.00) 

114 
79 
81 

3.46 
3.68 
3.72 

0.45 
0.40 
0.36 

75 
103 
106 

3.54 
3.61 
3.79 

0.38 
0.39 
0.39 

189 
182 
187 

3.49 
3.64 
3.76 

0.42 
0.39 
0.38 

รวม 274 3.60 0.43 284 3.66 0.40 558 3.63 0.41 
 
ตารางที่ 19   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 

แบบมุงจัดการกับปญหา จําแนกตามเพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

55.60 
4004.6 
443.55 

59173.43 

1 
2 
2 

552 

55.60 
2002.30 
221.78 
107.20 

0.52 
18.68*** 
2.07 

.472 

.000 

.127 

รวม 64226.19 557    
***P<.001  
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ตารางที่  20  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของวัยรุน
ตอนตน จํานวน 558 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 

 
ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน N M SD 
          1          2           3 

1. ต่ํา (0.00-2.50) 
2. กลาง (2.51-3.25) 
3. สูง (3.26-4.00) 

189 
182 
187 

3.49 
3.64 
3.76 

0.42 
0.39 
0.38 

     
      2 > 1**     
      3 > 1*** 3 > 2** 

***P<.001,**P<.01 

2.2.3 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาจําแนกตามระดับชั้นเรียน
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  จากตารางที่ 22  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลาวคือนักเรียนที่ทีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับสูง มีการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา(M = 3.76)  นักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่จัดอยู
ในระดับปานกลาง (M = 3.64) และระดับต่ํา(M = 3.49) ตามลําดับ ดังปรากฎในตารางที่ 21  แต
ระดับชั้นเรียน และปฏิสัมพันธระหวางชั้นเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไมพบความแตกตาง 
 
ตารางที่ 21    คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบมุง

จัดการกับปญหาของวัยรุนตอนตน    จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
(จํานวน 558 คน) 

 
ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
n M SD n M SD N M SD n M SD 

เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา(0.00–2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51-
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง(3.26–4.00) 

26 
65 
89 

3.53 
3.64 
3.82 

0.48 
0.41 
0.37 

67 
46 
62 

3.44 
3.64 
3.70 

0.37 
0.37 
0.38 

96 
71 
36 

3.52 
3.64 
3.72 

0.44 
0.39 
0.39 

189 
182 
187 

3.49 
3.64 
3.76 

0.42 
0.39 
0.38 

รวม 180 3.71 0.41  175 3.58 0.39 203 3.60 0.42 558 3.63 0.41 
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ตารางที่ 22    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหา จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

257.49 
3208.30 
260.61 

5924.21 

2 
2 
4 

549 

128.75 
1604.15 

65.15 
107.51 

1.20 
14.92*** 

0.61 

.303 

.000 

.658 

รวม 64226.19 557    
***P<.001  

2.3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม 

2.3.1 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตามเพศ
และระดับชั้นเรียน 

นักเรียนทั้งชายและหญิงในทั้งสามระดับชั้น และที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ระดับสูง ปานกลางและต่ํา ใชการเผชิญปญหาในระดับปานกลางถึงคอนขางสูง ดังปรากฏในตาราง
ที่ 23 และ 25  และจากตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวาไมมีความ
แตกตางระหวางเพศ ระดับชั้นเรียน และปฏิสัมพันธของเพศกับระดับชั้นเรียน ตอการเผชิญปญหา
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

ตารางที่ 23    คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
(จํานวน 634 คน) 

เพศชาย เพศหญิง รวม ชั้นเรียน 
N M SD n M SD N M SD 

ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 
123 

3.25 
3.13 
3.06 

0.70 
0.67 
0.70 

99 
101 
105 

3.27 
3.18 
3.31 

0.74 
0.78 
0.60 

218 
188 
228 

3.26 
3.15 
3.18 

0.72 
0.73 
0.67 

รวม 329 3.15 0.70 305 3.25 0.71 634 3.20 0.70 
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ตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม จําแนกเพศและชั้นเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

115.30 
71.43 

119.59 
19793.14 

1 
2 
2 

628 

115.30 
35.71 
59.79 
31.52 

3.66 
1.33 
1.88 

.056 

.323 

.151 

รวม 20115.38 633    
P<.05 F(1, 628) = 3.86 

2.3.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตามเพศ
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

จากตารางที่ 26   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนระดับปานกลาง(M=3.27) และระดับสูง(M=3.30)  มีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนนุทางสังคมสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับต่ํา(M=3.07) ดังปรากฎใน
ตารางที่ 27 แตไมพบความแตกตางระหวางเพศ และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน 

ตารางที่ 25    คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน (จํานวน 588 คน) 

เพศชาย เพศหญิง รวม ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
N M SD N M SD n M SD 

เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา (0.00 – 2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51–
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง(3.26 – 4.00) 

114 
79 
81 

3.06 
3.30 
3.17 

0.75 
0.68 
0.68 

75 
103 
106 

3.09 
3.25 
3.40 

0.65 
0.72 
0.70 

189 
182 
187 

3.07 
3.27 
3.30 

0.71 
0.70 
0.70 

รวม 274 3.16 0.72 284 3.26 0.71 558 3.21 0.71 
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ตารางที่ 26    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

43.64 
319.91 
129.59 

17515.93 

1 
2 
2 

552 

43.64 
159.96 
64.80 

 

1.68 
5.04** 
2.04 

.241 

.007 

.131 

รวม 18057.80 557    
**P<.01,  *p < .05  

 
ตารางที่  27  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของวัยรุน  

ตอนตน จํานวน 558 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 
ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน n M SD 
         1          2           3 

1. ต่ํา  (0.00-2.50) 
2. กลาง  (2.51-3.25) 
3. สูง  (3.26-4.00) 

189 
182 
187 

3.07 
3.27 
3.30 

0.71 
0.70 
0.70 

       
      2 > 1*     
      3 > 1**                   

**P<.01,  *p < .05  

2.3.3 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตาม
ระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

จากตารางที่ 29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนระดับสูง(M = 3.30) และปานกลาง (M = 3.27)  คือมีคะแนนผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน
ตั้งแต 2.51 ขึ้นไป มีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวา นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับต่ํา(M = 3.07)   คือผูที่มีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตั้งแต 2.50 
และต่ํากวา ดังปรากฎในตารางที่ 27  แตไมพบความแตกตางระหวางระดับชั้นเรียนและปฏิสัมพันธ
ระหวางระดับชั้นเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
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ตารางที่ 28  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุนตอนตน  จําแนกตามระดับชั้นเรียนและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (จํานวน 558 คน) 

 
ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
n M SD n M SD N M SD n M SD 

เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา(0.00–2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51-
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง(3.26–4.00) 

26 
65 
89 

3.05 
3.26 
3.40 

3.05 
3.26 
3.40 

67 
46 
62 

3.04 
3.35 
3.17 

0.72 
0.70 
0.73 

96 
71 
36 

3.10 
3.23 
3.28 

0.69 
0.68 
0.71 

189 
182 
187 

3.07 
3.27 
3.30 

0.71 
0.70 
0.70 

รวม 180 3.30 0.72  175 3.17 0.72 203 3.18 0.69 558 3.21 0.71 
 
ตารางที่  29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 

แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม จําแนกตามระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์
ทางการ เรียน  

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

11.51 
301.99 
128.29 

17522.10 

2 
2 
4 

549 

5.75 
151.00 
32.07 
31.92 

.18 
4.73** 
1.00 

.835 

.009 

.404 

รวม 18057.80 557    
**P<.01 F(2, 552) = 3.02 

 
2.4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

2.4.1 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีจําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
นักเรียนทั้งชายและหญิง และนักเรียนที่เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และป

ที่ 3 ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีในระดับปานกลาง สวนนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2 ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีในระดับปานกลางคอนขางต่ํา ดังปรากฏในตารางที่ 30 
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จากตารางที่ 31 และ 32  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางและการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคู พบวามีความแตกตางระหวางระดับชั้นเรียน กลาวคือ นักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวา(M=3.07)  นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 (M=2.93)    แตไมพบความแตกตางระหวางเพศ และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับ
ระดับชั้นเรียน 
 
ตารางที่ 30  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี

ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน (จํานวน 634 คน) 

เพศชาย เพศหญิง รวม 
ชั้นเรียน 

n M SD n M SD n M SD 
ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 
123 

3.08 
2.87 
3.06 

0.63 
0.51 
0.51 

99 
101 
105 

3.06 
2.99 
3.06 

0.53 
0.57 
0.51 

218 
188 
228 

3.07 
2.93 
3.06 

0.59 
0.55 
0.51 

รวม 329 3.02 0.56 305 3.04 054 634 3.03 0.55 

ตารางที่ 31   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
จําแนกตามเพศและชั้นเรียน 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

72.54 
1031.34 
220.19 

82951.48 

1 
2 
2 

628 

72.54 
515.67 
110.10 

 

0.55 
3.90* 
0.83 

.459 

.021 

.435 

รวม 84199.17 633    
*P<.05 F(1, 628) = 3.86 
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ตารางที่  32  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของระดับชั้นเรียน ของวัยรุนตอนตน
จํานวน 558 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 

ระดับชั้นเรยีน ระดับชั้นเรยีน n M SD 
        ม.1       ม.2       ม.3 

ม. 1 
ม.2 
ม.3 

218 
188 
228 

3.07 
2.93 
3.06 

0.59 
0.55 
0.51 

                     
        2<1* 
        

*p<.05  

2.4.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีจําแนกตามเพศและผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน 

จากตารางที่ 34  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวาไมมีความแตกตาง
ระหวางเพศ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตอ
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
   
ตารางที่ 33  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี

ของวัยรุนตอนตน  จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (จํานวน 558 คน) 
 

เพศชาย เพศหญิง รวม ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
n M SD n M SD n M SD 

เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา (0.00 – 2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง (2.51 – 
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง (3.26 – 4.00) 

114 
79 
81 

3.01 
3.05 
3.03 

0.56 
0.53 
0.63 

75 
103 
106 

3.04 
3.00 
3.02 

0.56 
0.58 
0.49 

189 
182 
187 

3.02 
3.02 
3.02 

0.56 
0.55 
0.55 

รวม 274 3.03 0.57 284 3.02 0.54 558 3.02 0.55 
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ตารางที่ 34   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

43.64 
319.91 
129.59 

17515.93 

1 
2 
2 

552 

43.64 
159.96 
64.80 
31.78 

1.38 
5.04* 
2.04 

 

.241 

.007 

.131 

รวม 18057.80 557    
*P<.05 F(1, 552) = 3.86 

2.4.3 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี จําแนกตามระดับชั้นเรียนและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  จากตารางที่ 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง พบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับชั้นเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  มีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีสูงกวา(M=3.07)  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 (M=2.94)  ดังปรากฎในตารางที่ 
32 สวนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ปฏิสัมพันธระหวางระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไม
พบความแตกตาง 
 
ตารางที่ 35  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี

ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (จํานวน  558 คน) 
 

ม.1 ม.2 ม.3 รวม 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

n M SD N M SD N M SD n M SD 
เกรดเฉลี่ยระดับต่ํา(0.00–2.50) 
เกรดเฉลี่ยระดับปานกลาง(2.51-
3.25) 
เกรดเฉลี่ยระดับสูง(3.26–4.00) 

26 
65 
89 

3.24 
3.11 
3.00 

0.63 
0.62 
0.55 

67 
46 
62 

2.95 
2.91 
2.93 

0.58 
0.48 
0.56 

96 
71 
36 

0.51 
0.52 
0.52 

0.69 
0.68 
0.71 

189 
182 
187 

3.02 
3.02 
3.02 

0.56 
0.55 
0.55 

รวม 180 3.07 0.59  175 2.94 0.54 203 3.05 0.52 558 3.02 0.55 
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ตารางที่ 36   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 
แบบหลีกหนีจําแนกตามระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

1368.17 
138.13 

1184.07 
73237.99 

2 
2 
4 

549 

684.08 
69.06 

296.02 
133.40 

5.13 
0.52 
2.12 

 

.006 

.596 

.066 

รวม 75303.20 557    
*P<.01 F(2, 552) = 3.02 

 
3.  ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 

3.1 คาสหสัมพันธของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของ
วัยรุนตอนตน 

ผลการวิเคราะหคาความสัมพันธจากตารางที่ 37 แสดงความสัมพันธของตัวแปร
ดังนี้  

3.1.1 ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางบวกกับ กลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา(r=.53, P<.01) และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม(r=.26, P<.01) แตไมมีความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  

3.1.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามีความสัมพันธทางบวกกับ
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(r=.52, P<.01) และมีความสัมพันธ
ทางบวกกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี(r=.19, P<.01) และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธทางบวกกับการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี(r=.30, 
P<.01) 
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 ตารางที่  37  ความสัมพันธระหวางคะแนนของความสามารถในการฟนพลัง และ กลวิธีการเผชิญ
ปญหาของวัยรุนตอนตน(จํานวน 634 คน) ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ของเพียรสัน  

ความสามารถ
ในการฟน
พลัง 

การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการ
กับปญหา 

การเผชิญปญหา
แบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 

การเผชิญ
ปญหาแบบ
หลีกหนี ตัวแปร 

คาสหสัมพันธ คาสหสัมพันธ คาสหสัมพันธ คาสหสัมพันธ 
ความสามารถในการ 
 ฟนพลัง 

1.00    

การเผชิญปญหาแบบ 
 มุงจัดการกับปญหา 

.53** 1.00   

ก า ร เ ผ ชิ ญ ป ญ ห า แ บ บ
แสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคม 

.26** .52** 1.00  

การเผชิญปญหาแบบ 
หลีกหนี 

.06 .19** .30** 1.00 

       ** P< .01  
 

สรุปการวิเคราะหขอมูลในสวนท่ี 1 

  จากการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 1 ผูวิจัยพบวา 

1.  ลักษณะความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหา 
1.1 วัยรุนตอนตนมีลักษณะความสามารถในการฟนพลังโดยรวม ในระดับปาน

กลางคอนขางสูง  โดยมีลักษณะการสรางสัมพันธภาพในระดับสูง   มีลักษณะการเปนผูริเร่ิม การมี
ความคิดสรางสรรคและอารมณขัน และลักษณะการมีศีลธรรมจริยธรรมอยูในระดับปานกลาง
คอนขางสูง สวนลักษณะการหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระและความสามารถในการฟนพลังโดย
รวมอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 5) 

และเมื่อพิจารณาเปนความถี่ พบวา วัยรุนตอนตนสวนใหญมีความสามารถในการ
ฟนพลังโดยรวมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง (รอยละ 36.60) โดยมีองคประกอบดานการเปน
อิสระ การสรางสัมพันธภาพ การเปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน และการมี   
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ศีลธรรมอยูในระดับสูง สวนดานการหยั่งรูในตนเอง และความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปอยู
ในระดับปานกลาง (ตารางที่ 6) 

1.2  วัยรุนตอนตนเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา ในระดับสูง เผชิญปญหา
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ในระดับปานกลางคอนขางสูง และเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
ในระดับปานกลาง (ตารางที่ 5)   
  เมื่อพิจารณาเปนความถี่ในการใชกลวิธีการเผชิญปญหา พบวา วัยรุนตอนตนใช 
กลวิธีการเผชิญปญหา แบบมุงจัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมอยูใน
ระดับสูง สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีอยูในระดับปานกลางคอนขางมาก (ตารางที่ 7) 
 
2.  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง 

2.1  ความสามารถในการฟนพลัง 
2.1.1 วัยรุนตอนตนเพศหญิงมีระดับความสามารถในการฟนพลังสูงกวาเพศชาย 
2.1.2 วัยรุนตอนตนที่ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับสูงและปานกลางมีระดับ 

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวาวัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
2.1.3 วัยรุนตอนตนในชั้นเรียนที่แตกตางกัน มีความสามารถในการฟนพลังไม

แตกตางกัน 
2.1.4 ไมพบความแตกตางของปฏิสัมพันธระหวางเพศ ระดับชั้นเรียนและ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตอความสามารถในการฟนพลัง 
  

2.2 กลวิธีการเผชิญปญหา  
  

2.2.1 วัยรุนตอนตนเพศหญิงมีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  สูงกวา
เพศชาย แตใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนีไม
แตกตางกัน 

2.2.2 วัยรุนตอนตนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาสูงกวา วัยรุนตอนตนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และมีการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนีสูงกวาวัยรุนตอนตนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 แตวัยรุนตอนตนในทั้งสามระดับชั้น
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไมแตกตางกัน 

2.2.3 วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนปานกลางและสูง มีการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวา
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วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา แตวัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนแตกตาง
กัน ใชการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีไมแตกตางกัน 

2.2.4 ไมพบความแตกตางของปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรเพศ ระดับชั้นเรียน 
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตอการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
 
3.  การวิเคราะหความสัมพนัธระหวางความสามารถในการฟนพลงั และกลวิธีการเผชิญปญหา 

 
3.1 ความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน มีความสัมพันธทางบวกกับ

กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม  แตไมมีความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีความสัมพันธทางบวกกับ
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนี  และกลวิธีการการ
เผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธทางบวกกับ กลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนี (ตารางที่ 37) 
   
  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเปนตัวแปรที่สําคัญตัวหนึ่ง ที่บงชี้การปรับตัวทางการ
เรียน  จากผลการวิจัยพบวา ผูที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและปานกลาง มีระดับความสามารถใน
การฟนพลังสูงกวา และใชกลวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ ไดแกการมุงจัดการกับปญหา 
และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมในระดับที่สูงกวา ผูที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ผูวิจัยจงึ
สนใจที่จะนําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มาใชกับวัยรุน
ตอนตน เพื่อใหวัยรุนตอนตน มีความสามารถในการฟนพลัง และมีรูปแบบการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพิ่มขึ้น และลดการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนีลง 
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การวิจัยสวนท่ี 2  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง 
และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

สมมติฐานการวิจัย 

1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวา กอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากอน การเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมควบคุม 

4. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม 
  
ผลการวิจัย  

 
การวิจัยสวนที่ 2 มีกลุมตัวอยางจํานวน 36 คน แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน กลุม

ควบคุม 18 คน กลุมตัวอยางเหลานี้ไดรับการทดสอบกอนการทดลอง โดยใชแบบวัดความสามารถ
ในการฟนพลัง และแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา จากการวิจัยสวนที่ 1 ซ่ึงมีคะแนนความสามารถ
ในการฟนพลังต่ํากวาคะแนนมาตรฐานที(Normalized T-score)ที่ระดับ 50 ลงไป คือมีคะแนนต่ํา
กวา 145 คะแนน  และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวาคะแนนมาตรฐานทีที่ระดับ 50 
ขึ้นไป มีคะแนนตั้งแต 63 คะแนนขึ้นไป หลังจากที่กลุมทดลองเขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ผูวิจัยทําการทดสอบหลังการทดลองโดยใชเครื่องมือชุด
เดียวกัน เพื่อนําคะแนนที่ไดมาเปรียบเทียบ ความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน
และหลังการทดลอง  และเปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
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1. คาสถิติพื้นฐาน 

1.1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 38  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของคะแนนตัวแปรความสามารถในการ

ฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ตัวแปร 

M SD M SD M SD M SD 

ความสามารถในการฟนพลัง 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 

การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 

3.35 

3.69 

3.41 

0.12 

0.26 

0.69 

0.33 

3.44 

3.63 

3.63 

2.85 

0.23 

0.48 

0.48 

0.36 

3.16 

3.56 

3.69 

3.39 

0.17 

0.38 

0.58 

0.23 

3.28 

3.64 

4.07 

3.27 

0.29 

0.44 

0.58 

0.44 
 

2. ผลการวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

ผูวิจัยดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง
กับกลุมทดลองเพื่อเพิ่มความสามารถในการฟนพลัง การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และ
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และเพื่อลดการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
โดยมุงเนนใหผูรับการปรึกษา    เกิดสัมพันธภาพแหงการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เรียนรูที่จะดํารง
สายสัมพันธอันดีตอกัน สนับสนุนใหผูรับการปรึกษามีความกลาเผชิญกับความเปนจริง มีความ
พรอมที่จะสํารวจและเปดเผยตนเอง เกิดการตระหนักรูในพฤติกรรมของตนเองในปจจุบัน เกดิพลัง
ใจเขมแข็งและพรอมที่จะเผชิญปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน เรียนรูการแกไขปญหาอยางมี
ประสิทธิภาพ  และมีความรับผิดชอบตอตนเอง มีความมุงมั่นและไมเลิกความตั้งใจในการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสูการเปนบุคคลที่ประสบความสําเร็จ 
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2.1 การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย ของคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังและคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนการ
ทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 
 
ตารางที่ 39   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอน
การทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ตัวแปร 
M SD M SD 

คา t 

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 
3.35 
3.69 
3.41 

0.12 
0.26 
0.69 
0.33 

3.16 
3.56 
3.69 
3.39 

0.17 
0.38 
0.58 
0.23 

.079 
1.890 
-.033 
-.194 

P<.05 (.05, t34 = 2.032) ทดสอบสองทาง 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ  (t – independent  test) 
ปรากฏวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

2.2 การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังและคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะหลังการ
ทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 
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ตารางที่ 40  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง
และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะหลัง
การทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
M SD M SD 

คา  t  

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.44 
3.63 
3.86 
2.85 

0.23 
0.48 
0.84 
0.36 

3.28 
3.64 
4.07 
3.27 

0.29 
0.44 
0.58 
0.44 

-1.818* 
.069 
.835 
3.106** 

**P<.01 (.01, t34 = 2.457) ทดสอบทางเดยีว 
*P<.05 (.05, t34 = 1.697) ทดสอบทางเดียว 

 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ  (t – independent  test)   
ปรากฏวา คาเฉล่ียของความสามารถในการฟนพลังกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05   และพบวาคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีกลุมทดลอง ต่ํากวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01    สวนคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหา และแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในระยะ
หลังการทดลอง  ไมมีความแตกตาง  
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2.3 การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังและคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอนและ 
หลังการทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมอิสระ (t – dependent  test) 
 
ตารางที่ 41  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอน
และหลังการทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมอิสระ (t – dependent  test) 

 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง กลุม ตัวแปร 

M SD M SD 
คา t  

กลุมทดลอง 

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 
3.35 
3.69 
3.41 

0.12 
0.26 
0.69 
0.33 

3.44 
3.63 
3.63 
2.85 

0.23 
0.48 
0.48 
0.36 

-5.974*** 
-2.710** 
   .423 
 6.435*** 

กลุมควบคุม 

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 
3.56 
3.68 
3.39 

0.17 
0.38 
0.58 
0.23 

3.28 
3.64 
4.07 
3.27 

0.29 
0.44 
0.58 
0.44 

-1.802* 
  -.687 
-3.144** 
   .983 

***P<.001  **P<.01 ((.01, t17 = 2.567) *P<.05 (.05, t17 = 1.740) ทดสอบทางเดียว 
 

ผลการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมอิสระ  (t – dependent  test)    
ปรากฏวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ของกลุมทดลองในระยะกอนและหลังการทดลอง มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลาวคือภายหลังการทดลอง นักเรียนที่เปนกลุม
ทดลอง มีระดับความสามารถในการฟนพลังเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มจากระดับปานกลางเปนระดับ       
ปานกลางคอนขางสูง และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้น คือจากระดับ
ปานกลางคอนขางสูงเปนระดับสูง มีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลงจากระดับปานกลาง
คอนขางสูงเปนระดับปานกลางคอนขางต่ํา สวนคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม พบวาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ของคะแนนในระยะกอนและ
หลังการทดลอง 
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สวนกลุมควบคุมพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมควบคุมมีระดับความสามารถ ใน
การฟนพลังเพิ่มขึ้น และมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงขึ้น สวน
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ไมมีความ
แตกตางกันของคะแนนกอนและหลังการทดลอง 
 
สรปุการวิเคราะหขอมูลในสวนท่ี 2 
   

จากการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 2 ผูวิจัยพบวาภายหลังจากนักเรียนกลุมทดลอง
เขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงแลว  นักเรียนกลุมดังกลาวมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการปญหาเพิ่มมากขึ้น 
และมีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง  แตไมมีความแตกตางของคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ในระยะกอนและหลังการทดลอง และในระยะหลังการ
ทดลองพบวานักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากลุมควบคุม และมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลอง สวน
คาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในระยะหลังการทดลอง ไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
   
 



บทที่  5 
 

 อภิปรายผลการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยแบงรูปแบบการวิจัยออกเปน 2 สวนคือ การวิจัยเชิงสํารวจ
และการวิจัยเชิงทดลอง ดังนั้นผูวิจัยจึงแบงการอภิปรายผลการวิจัยออกเปน 2 สวนดังนี้  

การวิจัยสวนท่ี 1 
  

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชญิ
ปญหาของวัยรุนตอนตน 

2. เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชญิ
ปญหาของวัยรุนตอนตนที่มีภูมิหลังแตกตางกันในดานเพศ ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวธีิการ
เผชิญปญหา 

ผลการวิจัยอภิปรายผลไดดังนี้ 

1.  ความสามารถในการฟนพลัง 

1.1 ลักษณะความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาวัยรุนตอนตน มีลักษณะความสามารถในการฟน
พลังโดยรวมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง เมื่อพิจารณาองคประกอบตางๆของความสามารถใน
การฟนพลัง พบวาวัยรุนตอนตนมีความสามารถในการฟนพลัง   ตามกรอบแนวคิดของโวลินและ
โวลิน(Wolin and Wolin, 1993) ทั้ง 7 องคประกอบ โดยมีความสามารถในดานการสราง
สัมพันธภาพอยูในระดับสูง มีความเปนผูริเร่ิม มีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน และมีศีลธรรม
จริยธรรมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง สวนการหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระและ
ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปอยูในระดับปานกลาง   (ตารางที่ 4)  

  ผลการวิจัยดังกลาวมีความสอดคลองกับการศึกษาของ การเมซี(Garmazy, 1983) 
ซ่ึงพบวานักเรียนที่ประสบความสําเร็จในชีวิต แมเติบโตในภาวะที่ประสบกับความยากลําบาก มี
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ลักษณะการมีทักษะทางสังคมสูง มีปฏิสัมพันธทางบวกกับกลุมเพื่อนและผูใหญที่ใกลชิด มีระดับ
ความไวตอความรูสึกและการตอบสนองทางสังคมสูง มีสติปญญาดี มีการเขาใจอยางรวมรูสึก
(empathy) มีอารมณขันและมีทักษะในการแกปญหา  ทํานองเดียวกับการศึกษาของ เบนารด
(Benard , 1993) ที่พบวา เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีคุณลักษณะ 4 ประการไดแก  1) มี
ความสามารถทางสังคม  2)  มีทักษะในการแกปญหา  3)  การมีอิสระในการกระทําสิ่งตางๆดวย
ตนเอง(autonomy) และ 4)  มีความมุงหวังในชีวิตและอนาคต  

นอกจากนี้มาสเต็น เบสท และการเมซี(Masten, Best, and Garmazy, 1990)  ก็พบ
ลักษณะของวัยรุนที่มีความสามารถในการฟนพลัง วามีความสามารถในการเขาสังคมกับกลุมเพื่อน
ไดดี มีความสามารถทางเชาวนปญญาในระดับปานกลางหรือสูงกวาเกณฑปกติ และมีผูปกครอง    
ดูแล และมีสภาพจิตใจที่ดี  เชนเดียวกับการศึกษาของสุนิพัจ เปรมอมรกิจ (2543) ที่พบวานักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีลักษณะความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ กรอตเบิรก 
ดังนี้คือ ในดานสิ่งที่ฉันมี ( I have) พบลักษณะการมีความมั่นใจในสัมพันธภาพมากที่สุด  สวนดาน
ส่ิงที่ฉันเปน (I am) พบลักษณะการเปนผูที่ภูมิใจในตนเองมากที่สุด และดานความสามารถที่ฉันมี(I 
can) พบลักษณะความสามารถในการหาแหลงชวยเหลือไดจาก การมีสัมพันธภาพที่ดี  

  จะเห็นไดวาลักษณะการสรางสัมพันธภาพ เปนลักษณะพื้นฐานสําคัญที่พบมากใน
เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง ดังคําอธิบายของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995, 1999) ที่วา
ลักษณะการมีความมั่นใจในสัมพันธภาพ เปนพื้นฐานสําคัญใหเกิดการพัฒนาไปสูองคประกอบ
อ่ืนๆ  โดยกรอตเบิรกเนนความสําคัญของการพัฒนาความไววางใจ และความเปนตัวของตัวเองหรอื
การมีอิสระในตนเอง ในชวงวัยแรกเกิดจนถึงสามขวบ และหากเด็กไมไดรับการพัฒนาในดาน      
ดังกลาวอยางสมบูรณ จะทําใหเติบโตขึ้นเปนบุคคลที่ไมไววางใจในสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น และ
ขาดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง  ซ่ึงตรงกับที่เวอรเนอร และสมิธ(Werner and Smith, 
1992) กลาวไววาปจจัยหนึ่งที่เปนหัวใจสําคัญของปจจัยการปกปองเด็ก คือ การจัดใหเด็กมีพื้นฐาน
ความมั่นคงปลอดภัย เพื่อพัฒนาความไววางใจ การเปนอิสระในตนเอง และการเปนผูริเริ่ม
(initiative) เชนเดียวกับที่ มาสเต็น และ โคทสโวรท(Masten & Coatsworth, 1998) ระบุปจจัยที่
สรางเสริมความสามารถในการฟนพลังของเด็กวาประกอบดวย 1) ความสัมพันธกับพอแมและ
ผูใหญที่ดูแลใกลชิด  2) ความสามารถในการกํากับตนเอง(self regulation) ในดานการมีความใสใจ
(attention) ดานอารมณและพฤติกรรม และ 3) การไดรับความอบอุน การเสริมสรางระเบียบแบบ
แผนตนเอง และการมีความคาดหวังสูงจากพอแมและผูเล้ียงดู 
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  จากผลการวิจัยที่พบวาผูที่มีความสามารถในการฟนพลังมีความสามารถในการ
สรางสัมพันธภาพในระดับสูง และมีผลงานวิจัยที่พบวาลักษณะความมั่นใจในสัมพันธภาพ มี
ความสัมพันธเกี่ยวของกับองคประกอบอื่นๆ ของความสามารถในการฟนพลังเชนการเปนอิสระ
การเปนของตัวเอง ผูวิจัยจึงมีความเห็นวา ควรมีการสงเสริมใหเด็กในวัยดังกลาว มีความมั่นใจใน
การเปนอิสระ หรือเปนตัวของตัวเองมากขึ้น โดยบุคคลในครอบครัว ครูในโรงเรียน หรือหนวยงาน
ตางๆในชุมชน ซ่ึงเปนแหลงที่เด็กใหความสําคัญอยูแลว เอ้ือใหเด็กเกิดความพัฒนาความไววางใจ
และการเปนตัวของตัวเอง เพื่อเปนพื้นฐานของการมีความไววางใจในสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ในการ
สรางเสริมใหเด็กเกิดความมั่นใจในการเปนตัวของตนเอง ภาคภูมิใจในสิ่งที่มีอยูและเปนอยู รูสึกดี
กับการกระทําและการตัดสินใจของตน มีความรับผิดชอบตอผลของการกระทําของตน สามารถ
เผชิญปญหาตางๆไดดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพ อันเปนลักษณะสําคัญของความสามารถในการ
ฟนพลังอยางหนึ่ง ที่มีอยูภายในตัวบุคคลทุกคน  

1.2 ความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และผล 

สัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 

ผลการวิจัยนีพ้บวาวยัรุนตอนตนเพศหญิง มีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง
สูงกวาเพศชาย สอดคลองกับงานวิจยัของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995) และสุจิตรา สมชิต(2542) ที่
พบวาวยัรุนเพศหญิงมีความสามารถในการฟนพลังสูงกวาเพศชาย ในโครงการวิจัยความสามารถใน
การฟนพลังระดับนานาชาติของกรอตเบิรกพบวา เด็กหญิงมีความไววางใจในสัมพันธภาพ มี
ความสามารถใหและรับความรัก เปนอิสระในตนเอง มีการเห็นคณุคาในตนเอง มั่นใจในตนเอง มี
ความเขาใจอยางรวมรูสึก ยอมรับการชวยเหลือ และมีสัมพันธภาพไดดีกวาเด็กชาย (Grotberg, 1998 
อางใน สุจิตรา สมชิต  2542)  เวอรเนอร(Werner, 1984, cited in Heinzer, 1995) พบวาเดก็หญิงมี
ความสามารถในการปรับตัวไดดีกวาเด็กชาย และพบวาเด็กชายและเด็กหญิงมีลักษณะของ
ความสามารถในการฟนพลังแตกตางกนัไปตามชวงอาย ุ (Werner, 1989 อางถึงในสุจิตรา สมชิต 
2542) มาสเต็นและคณะ(Masten, et.al.; 1988 อางถึงใน สุจิตรา สมชิต) พบวาเพศหญิงมีการใช
ปจจัยความสามารถในการฟนพลัง ในดานการแสวงหาความชวยเหลือจากแหลงสนับสนุนทาง
สังคมมากกวาเด็กชาย 

ในดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวาวยัรุนตอนตนทีม่ีระดับผลสัมฤทธิ์สูง มี
ความสามารถในการฟนพลังสูงกวา วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา กลาวไดวาผูที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง มีความสามารถในการเผชิญปญหาฟนฝาอุปสรรค    มีทักษะในการ
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แกไขปญหา จึงทําใหมีการปรับตัวในดานการเรียนไดดกีวา สงผลใหมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่สูง
กวา  

ในการศึกษานีไ้มพบความแตกตางของระดับชั้นเรียน  ผลการศึกษาดังกลาวไม
สอดคลองกับงานวิจยัของบศุรินทร  หลิมสุนทร(2543)  ที่พบวาวัยรุนที่มีระดับการศกึษาสูง มีปจจัย
ความสามารถในการฟนพลังสูงตามไปดวย  ผลการศึกษาดังกลาวอาจเนื่องมาจาก กลุมตัวอยางที่
ศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน(ม. 1- 3) ที่มีอายุระหวาง 12-15 ป  ซ่ึงเปนกลุมที่มีระดบั
การศึกษา และชวงอายใุกลเคยีงกัน  

2.  กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

2.1 ลักษณะกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

ผลการศึกษานี้สามารถสรุปไดวา วัยรุนตอนตนโดยทั่วไปใชกลวิธีการเผชิญ
ปญหาอยางมีประสิทธิภาพ โดยใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาในระดับสูง และ
ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมในระดับคอนขางสูง และใชการเผชิญ
ปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ คือการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีในระดับปานกลาง ผลการศึกษา
ดังกลาวแสดงวา วัยรุนตอนตนที่เปนกลุมตัวอยาง มีกลวิธีการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
เปนลักษณะของกลวิธีการเผชิญปญหาที่บุคคลสวนใหญใช เพื่อเผชิญกับปญหาตางๆ และ
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต เห็นไดจากการศึกษาของสาโรช  คํารัตน และคณะ 
(2544) ท่ีพบวาวัยรุนสวนมากใชกลวิธีการเผชิญปญหาดวยตนเอง  และกรกวรรณ  สุพรรณวรรษา 
(2544)    พบวานิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามาก ใช
กลวิธีการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมระดับปานกลางคอนขางสูง และใชกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีปานกลางคอนขางนอย   

2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 
ผลการเปรียบเทียบกลวิธีการเผชิญปญหา ในดานเพศพบวา มีเพียงกลวิธีการเผชิญ

ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาเทานั้นที่แตกตางกัน โดยวัยรุนตอนตนเพศหญิงมีคะแนนกลวิธีการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวาเพศชาย สอดคลองกับการศึกษาของ สาโรช  คํารัตน  
และคณะ(2541) ที่พบวาวัยรุนเพศหญิง ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา
เพศชาย เชนเดียวกับที่โกเมซ(Gomez, 1993) พบวานักเรียนหญิงใชกลวิธีการเผชิญปญหาสูงกวา
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เพศชาย  นอกจากนี้มีงานวิจัยที่พบวาวัยรุนเพศหญิง มีการเผชิญความเครียดมากกวาเพศชาย(Burk 
& Weir, 1978; Halstead, et.al., 1993; Bird & Harris, 1990) โบลอกนีนีและคณะ (Bolgnini, et.al. 
1997) พบวาวัยรุนตอนตนเพศหญิง มีแนวโนมการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา   และใช
สัมพันธภาพทางสังคมเขามารวมดวย ขณะที่วัยรุนตอนตนเพศชายใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
มองโลกในทางบวก การเบี่ยงเบนความสนใจ และการหากิจกรรมผอนคลายความเครียดดวยวิธีการ
ตางๆ เชน เลนกีฬา เปนตน  

 
วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับสูงและปานกลาง มีการใชกลวิธี

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวาวัยรุน
ตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจัดอยูในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของพารสัน ฟรายเดน
เบิรก และ โปเล (Parson, Frydenberg and Poole, 1996)  ที่พบความสัมพันธทางบวกระหวางกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม กับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน ทํานองเดียวกับการศึกษาในนักเรียนมัธยมศึกษาของ โกเมซ (Gomez, 1993) ที่พบ
ความสัมพันธระหวาง ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับกลวิธีการเผชิญปญหา  ผลการวิจัยดังกลาวแสดง
ใหเห็นวา การเผชิญปญหาที่ประสิทธิภาพ ไดแกการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สงผลใหบุคคลประสบความสําเร็จในดานการเรียน 

 
ในดานระดับชั้นเรียนพบวา วัยรุนตอนตนที่เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มี

การใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา สูงกวาวัยรุนตอนตนที่เรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3  และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวาวัยรุนตอนตน ที่เรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2  จะเห็นไดวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ใชการเผชิญปญหาทั้งที่มีประสิทธิภาพ
และไมมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก นักเรียนกลุมดังกลาวกําลังอยูในชวงของการเรียนรูใน
การเผชิญอยางเหมาะสม ประกอบกับชวงระยะเวลาในการเก็บขอมูล เปนชวงแรกของการเปดเรียน
ในภาคการศึกษาตอนตน ซ่ึงนักเรียนตองปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงทั้งสถานที่เรียน เพื่อน อาจารย
และรูปแบบการเรียนการสอนที่แตกตางไปจากเดิม 
 
3.  ความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 
    

ในดานความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญ
ปญหาพบวา ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางบวกกับ กลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม แตไมพบ
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ความสัมพันธกับ กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ แมนเดิลโค
(Mandleco, 1991) ที่พบวาความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกันสูงกับ ความสามารถใน
การเผชิญปญหา และความสามารถในการเผชิญปญหาสามารถเปนตัวทํานายถึงความสามารถใน
การฟนพลังอีกดวย  นอกจากนี้ในการศึกษาของเมเจอร   ริชารด และคณะ(Major & Richards, et.al, 
1998) ก็พบความสัมพันธระหวางตัวแปรทั้งสอง โดยพบวา ผูหญิงที่มีการทําแทงครั้งแรก ที่มี
บุคลิกภาพของความสามารถในการฟนพลังสูง มีการเผชิญปญหาในการทําแทงแบบมองปญหาใน
แงมุมใหม(reframing)  และใชการเผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงนอยกวา 
  จากผลการศึกษาดังกลาวชี้ใหเห็นวา การที่บุคคลมทีักษะหรือกลวิธีในการแกไข
ปญหาอยางมีประสิทธิภาพนั้น เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลังของบุคคล กลาวคือการที่
บุคคลจะสามารถยืนหยัดเอาชนะความทุกขยากหรืออุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตแตละวันได
อยางเขมแข็งและรวดเร็วนั้น ตองอาศัยการจัดการกับปญหาโดยตรง ทั้งการลงมือแกไขดวยตนเอง 
และการคนหาแหลงชวยเหลืออ่ืน ที่จะสนับสนุนใหการแกปญหานั้นบรรลุผลสําเร็จ ดังนั้นในการ
สรางเสริมความสามารถในการฟนพลังแกบุคคล จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะสงเสริมใหบุคคลมี
ทักษะหรือกลวิธีในการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมใหมากขึ้น ขณะเดียวกันก็ลดการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีใหนอยลง เพราะกลวิธีการเผชิญ
ปญหาดังกลาว ไมไดเปนการแกปญหาที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากปญหายังคงมีอยู และยังทําใหเกิด
ความเครียดมากขึ้น หากปลอยเวลาใหผานพนไปโดยไมไดแกปญหานั้น 
   

การวิจัยสวนท่ี 2 

  วัตถุประสงคการวิจัย  

  การวิจยัในครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
ตอความสามารถในการฟนพลัง และกลวธีิการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

 

สมมติฐานการวิจัย 

                           1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูง กวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
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2. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวา กอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสงูกวากลุมควบคุม 

4. ภายหลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม  
  

จากผลการวิเคราะหขอมูล ปรากฏผลการวิจัยดังนี้ ผลการทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุม
ทดลอง ในระยะกอนและหลังการทดลอง จากตารางที่ 36 พบวาภายหลังจากนักเรียนกลุมทดลอง
เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงแลว  นักเรียนกลุม
ดังกลาวมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   มี
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการปญหาเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   และมีการ
เผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แตไมมีความแตกตางของ
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  
  ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 เปนสวนใหญคือ  ภายหลังการเขารวมกลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวธีิ
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา กอนการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยมี
เพียงกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเทานั้น ที่ไมพบความแตกตาง   
  อาจเปนไปไดวาในดานการเผชิญปญหา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมซึ่งให
บุคคลพัฒนาความสามารถในการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ โดยเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาเพิ่มมากขึ้น และลดวิธีการเผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ คือการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
ลงสวนการเผชิญปญหาแบบแสงหาการสนนับสนุนทางสังคมซึ่งเปนวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพเชนกันนั้น กอนการเขากลุม กลุมทดลองมีคะแนนดานนี้ในระดับสูงอยูแลว เมื่อเขาก
ลุมการปรึกษา จึงยังมีคะแนนในดานนี้ในระดับสูง เชนเดิมไมเปล่ียนแปลง 
  ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอท่ี 2  ดังนี้ หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง มีคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ต่ํากวากอนการ
เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
  ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย ของความสามารถในการฟนพลัง และ
กลวิธีการเผชิญปญหา ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง ในตารางที่  35 
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พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  และมีคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ต่ํากวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและ แบบ
แสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม ไมพบความแตกตาง  

  จะเห็นไดวาผลการวิจัยดังกลาว สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 3 ในบางสวน คือ 
ภายหลังการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลอง มีความสามารถในการ
ฟนพลังสูงกวากลุมควบคุม สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและ แบบแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม ไมสนับสนุนสมมติฐาน 
  การที่คะแนนหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันใน
ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมนั้นอาจ
อธิบายไดวา ในระยะกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาในระดับปานกลางคอนขางสูง ในขณะที่กลุมควบคุมมีคะแนนดานนี้ในระดับสูง เมื่อไดรับ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมในระยะหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยคะแนนที่เพิ่มขึ้นนั้นอยูในระดับสูง 
ใกลเคียงและไมแตกตางจากคะแนนของกลุมควบคุม 
  สวนคะแนนการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมทั้งกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีคะแนนในระดับสูงตั้งแตในระยะกอนการทดลอง ดังนั้นในระยะหลังการทดลอง
ทังสองกลุมจึงยังมีคะแนนดังกลาวในระดับสูง และไมแตกตางกัน 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 4 คือ ภายหลังการเขารวมกลุมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลอง มีคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวา วัยรุน
ตอนตนกลุมควบคุม 

 
สรุปไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม สามารถเพิ่มความสามารถในการฟน

พลัง และเพิ่มกลวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นใหกับวัยรุนตอนตนได ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของเฮลเดแมน และ เบเคอร (Haldeman and Baker, 1992 cited in Buckley, Thomgren 
and Kleist, 1997) ที่พบวาภายหลังการเขารวมโปรแกรมกลุม การพัฒนาลักษณะความสามารถใน
การฟนพลัง ดวยการคิดในทางบวก โดยใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-พฤติกรรม และใชเทคนิคการ
สอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา วัยรุนกลุมทดลองมีความสามารถในการฟนพลัง แตกตางกับกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ วีณา มิ่งเมือง(2540) ที่ศึกษากับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ํา โดยพบวาภายหลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม นักเรียนกลุม
ทดลองมีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้น และสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม และมี
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คะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง และต่ํากวากลุมควบคุม ในการศึกษาของภัทรสุดา ฮาม
คําไพ(2538) พบวานักศึกษาพยาบาลที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญ
ปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณที่สนับสนุนการแกปญหาสูงขึ้น และสูงกวากลุมควบคุม และมี
การเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางอารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหาและหลีกหนีปญหา ต่ํากวา
กอนเขากลุมและต่ํากวากลุมควบคุม เชนเดียวกับการศึกษาของ ชุติมา พงศวรินทร (2540)และพาณี  
ขอสุข (2542) ที่พบวากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม สามารถเพิ่มกลวิธีการเผชญิปญหา
ที่มีประสิทธิภาพใหกับวัยรุนได 
   

ผลการวิจัยดังกลาวสรุปไดวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด       
พิจารณาความเปนจริง สามารถเพิ่มความสามารถในการฟนพลังและเพิ่มกลวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพของวัยรุนตอนตนกลุมทดลอง เนื่องจากกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามแนวคดิพิจราณาความเปนจริง มีเปาหมายเพื่อชวยใหบุคคลเพิ่มระดับการตระหนักรูในตนเอง 
กลาเผชิญกับความเปนจริง คนพบวิธีการตอบสนองความตองการของตนเองในดานตางๆตามความ
เปนจริง เรียนรูแนวทางที่ควบคุมชีวิตของตนเองและแนวการดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิโดยใน
กระบวนการปรึกษามีการสนับสนุนใหวัยรุนตอนตนสามารถประเมินความตองการของตนเองตาม
ความเปนจริงและประเมินพฤติกรรมที่ขาดประสิทธิภาพในการตอบสนองตามความคิดของตนเอง 
สนับสนุนใหวัยรุนตอนตนกลุมทดลองตัดสินใจเลือกวิธีการและวางแผนเปลี่ยนแปลง   พฤติกรรม
ไปสูเปาหมายที่วางไว เพื่อตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางที่มีประสิทธิภาพสงผลให
วัยรุนตอนตนเกิดการตระรูในพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ และขาดประสิทธภิาพของตนเอง 
นําไปสูการพัฒนาเอกลักษณแหงความสําเร็จ ตามกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจราณาความเปนจริง 

             จากการวิเคราะหกระแสกลุมและการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุม (ภาคผนวก จ ) 
ผูวิจัยพบวาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองไดพัฒนาลักษณะความสามารถในการฟนพลังตามแนวคิด
ของโวลินและโวลิน(Wolin&Wolin) เรียนรูกลวิธีการเผชิญปญหาตามกระบวนการเผชิญ
ความเครียดของลาซารัส(Lazaras) และไดมีการพัฒนาไปอยางสอดคลองกับกระบวนการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจราณาความเปนจริง มีกระแสการเปลี่ยนแปลงของกลุมพัฒนา
ตามกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 8 ประการของกลาสเตอร ( Glasser) และระบบ “ WDEP” 
ดังนี้ 

  ผูวิจัยเริ่มดวยการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูนํากลุมกับสมาชิกกลุมและ
ระหวางสมาชิกภายในกลุม อันเปนพื้นฐานสําคัญในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยผูนํากลุม
ไดสรางบรรยากาศของความไววางใจกัน จริงใจ และเปนมิตร มีทาทีอบอุน เอาใจใสหวงใย มีความ
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เขาใจ และยอมรับนับถือในตัวสมาชิกกลุมทุกคน พยายามชวยใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูในการ
สรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน เปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดเปดเผยและแลกเปลี่ยนประสบการณและ
คานิยมรวมกัน สนับสนุนใหสมาชิกกลุมมีความกลาและเชื่อมั่นในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเองไปสูการเปนบุคคลที่มีความรับผิดชอบ และมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ  สัมพันธภาพ
ภายในกลุมจะดําเนินไปอยางตอเนื่องในกระบวนการกลุมทั้ง 11 คร้ัง ผูวิจัยพบวาสมาชิกมีการ
พัฒนา  สัมพันธภาพที่อบอุนจริงใจกันอยางรวดเร็ว มีความไววางใจกันและกันอยางแทจริง ชวยให
สมาชิกกลุมกลาเปดเผยตนเองและแบงปนประสบการณที่เปนความเครียดความทุกขใจที่มีอยูใน
ปจจุบันออกมา โดยมีสมาชิกกลุมรับฟงและรวมแบงปนประสบการณอยางใสใจและใหกําลังใจตอ
กันและกัน ทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกวาตนเองไดรับความรัก และมีโอกาสใหความรักแกผูอ่ืน
นําไปสูการเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน เชน “รูสึกวาตนเองมีคา เพื่อนๆคอยใสใจหวงใย บอกวา 
เออ! ตองทําอยางนี้นะ คอยตักเตือนเราเมื่อทําผิดพลาดไป”  “ หนูรูสึกมีกําลังใจจากเพื่อนๆ สนิทกนั
มากขึ้นมีอะไรก็จะคุยกันทําใหแกไขปญหาตางๆไดไมทิ้งปญหาเหมือนเมื่อกอน” 
              เม่ือสมาชิกกลุมไดมีการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีทั้งระหวางสมาชิกกลุมกับผูนํา
กลุมแลว ผูวิจัยจึงนําสมาชิกเขาสูกระบวนการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของโวลินและ 
โวลินและกระบวนการเผชิญความเครียดของลาซารัสดังนี้ 
 
1. ความสามารถในการฟนพลัง 
 
   จากการวิเคราะหกระแสกลุม ผูวิจัยพบวาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองมีลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังในระดับปานกลาง(M=3.16) คือยังขาดการตระหนักรูและเขาใจความ
ตองการของตนเอง มักตองการพึ่งพิงไมแยกตนเองออกจากปญหาของครอบครัว เมื่อตองเผชิญกับ
ปญหาหรืออุปสรรคตางๆในชีวิต จะขาดความพยายามในการเผชิญปญหา ไมมีความคิดริเริ่ม
สรางสรรคในการจัดการกับปญหา รูสึกหมดกําลังใจ ทอแท ขาดความมั่นใจและเห็นคุณคาใน
ตนเอง คิดวาตนเองไมสามารถเผชิญปญหาและเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ประสบความสําเร็จ
ได เชน  “พอแมทะเลาะกัน หนูจะคิดวาเออทําไมไมเหมือนครอบครัวอ่ืนๆเขา ครอบครัวจอยมันไม
อบอุน พอไมมีเวลาให” “ปกกลัวสอบตกมากเลยตอนนี้ เหมือนเราทําอะไรก็ผิดไปหมด ทําใหไม
อยากทําอะไร จะเกร็งและกลัวไปหมด ทําอะไรผิดๆถูกไมมั่นใจเลย” “พอชอบเอาจอยไป
เปรียบเทียบกับคนที่เกงกวาทําใหทอแท ทําไมได ไมมีกําลังจะทํา เพราะทําไปก็ไมรูวาจะไดอะไร” 
“ก็ไมรูจะทํายังไงเพราะเบื่อมานานแลว เมื่อกอนเรียนไดดี เกรด3ตลอด พอข้ึน ม.1,เกรด1 ม.2 ก็ไม
ดีขึ้น พอถึงตอนนี้ก็รูสึกวา มันหนักแลวสูไมไดแลว ทําไมได รูสึกวาขยันแลวแตมันไดแคนี้เอง 
เกรด1 ไดแคนี้ก็คิดวายังไงก็ไมรอดแลวหละคิดวาอยางดีก็คงไดแค 1” 
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 ผูวิจัยไดนําสมาชิกกลุมเขาสูกระบวนการประเมินปญหาและความตองการโดยให
สมาชิกไดนําปญหาและความตองการมาประเมินใหม เพื่อใหตระหนักชัดถึงส่ิงที่เกิดขึ้นในภาวะ
ขณะนี้ และนํากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 8 
ประการ เอาระบบ “WDEP” มาใชรวมกัน เพื่อเพิ่มความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุมใน
ขั้นแรก เมื่อสมาชิกกลุมและผูนํากลุมสามารถพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีระหวางกันได จนเกิด
ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย มีความพรอมที่จะเปดเผยตนเอง และเผชิญปญหาของตนเองตามความ
เปนจริงไดแลว ผูนํากลุมใหสมาชิกไดทําการประเมิน ใหโอกาสสํารวจปญหาที่เกิดขึ้นในขณะนี้ 
รวมทั้งพฤติกรรมในปจจุบัน และคนหาความตองการตางๆของตนเอง ( W= 
wants/Needs/Perception) โดยผูนํากลุมคนหาภาพที่สะสมอยูในใจ (picture album) ของสมาชิกกลุม 
รวมทั้งชวยใหสมาชิกกลุมไดสํารวจสิ่งที่คาดหวังของตนเอง จากผูนํากลุมและบุคคลรอบขางดังนี้ 

ยะ          : ก็มีเร่ืองเรียนคะ หนูกลัวเรียนไมจบ กลัวจะไปตอม.4ไมได เพราะยะเปน  
คนไมขยันเรียนดวย ชอบชวนเพื่อนคุยคะ ทําใหผลการเรยีนแยลงเร่ือยๆ ม.1  
เคยได 2.03 ม.2 ก็ประมาณ 1.53 

 ผูนํากลุม : แลวยะอยากใหการเรียนเปนอยางไรคะ 
 ยะ         : ก็อยากจะไมคุย ตั้งใจเรียนมากกวานี้ คือยะจะทํางานไมเสร็จ ไมไดสงงานเยอะ  
                           เลย เวลาเปนเพื่อนๆเขาสนุกกัน ยะจะอยากไปสนุกกับเขา ก็ เออๆไมทําแลว  
                           สุดทายงานของเราก็ไมเสร็จ การบานก็ไมไดสง ผลัดไปเรื่อยๆจนโอโห พอกเต็ม 
                           ไปหมดเลย 
                            

เมื่อสมาชิกไดสํารวจถึงความตองการและพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบัน  และ 
พบวาไมสามารถตอบสนองความตองการตามพื้นฐานความเปนจริงได ผูนํากลุมยังนําสมาชิกกลุม
เขาสูการประเมินขั้นที่สองของกระบวนการเผชิญความเครียดดวยการใหพิจารณาพฤติกรรมที่
กระทําอยูในขณะนี้ (D=Doing/Direction) วาตอบสนองความตองการของสมาชิกหรือไม เปนการ
เนนที่พฤติกรรมปจจุบัน (Focus on Present Behavior) ชวยใหสมาชิกไดเชื่อมโยงความคิด 
ความรูสึก และการกระทําในปจจุบันเขาดวยกัน เพื่อชวยใหสมาชิกเขาใจถึงความรับผิดชอบตอ
ตนเอง รวมทั้งชวยใหสมาชิกเขาใจถึงความรับผิดชอบตอตนเองรวมทั้งชวยใหสมาชิกประเมิน      
พฤติกรรมของตนเอง (E=Evaluation) หรือประเมินคุณคาของพฤติกรรม (Value Judgement) 

ผูนํากลุม : อดใจไมไหว เวลาเพื่อนๆคุยกัน ทําใหทํางานไมเสร็จ แลวปกติยะทําอะไรบาง 
     เพื่อใหตนเองทํางานใหเสร็จและคุยนอยลง 
ยะ          : หนูพยายามเปลี่ยนที่นั่งคะ หนูอยูกับจาแลวก็อดคุยไมได 
จา           : ยะชอบชวนเราคุยนะ 
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ยะ           : เรารู แตเราอดไมได จะเปนคนที่ทนเงียบไมได ทํางานที่โรงเรียนก็ไมมีสมาธิ    
                 กลับบานก็เย็น เรียนไมเคยเขาใจ การบานก็เลยลอกอยางเดียว คือโงอยาง     
                 เดียวเลยคะ มัวแตชอบคุยอะไรอยางนี้ ไมเคยสนใจเลย แตยะก็อยากเรียนให  
                 ไดดีๆนะคะ อยากไดเกรดดีๆ เวลาไปเรียนหนังสือหรือทํางานที่ไหนก็จะไดหา   
                 งานงายๆ 

 
สมาชิกกลุมไดตระหนักถึงพฤติกรรมของตนวาไมมีประโยชนและไมสามารถ

ตอบสนองความตองการของตนเองได เปนการไมรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน อีกทั้งยังนําไปสู
ความลมเหลวในการเรียนดวย สมาชิกตระหนักถึงที่มาของปญหาในปจจุบันของตน เกิดการหยั่งรู
ในตนเอง สามารถพิจารณาและตัดสินใจเลือกกระทําในสิ่งที่ดีกวาเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง พยายาม
คนหาวิธีการตางๆที่จะสามารถตอบสนองความตองการของตนเองได 

ผูนํากลุมชวยใหสมาชิกพิจารณาทางเลือกอื่นๆ เพื่อหาพฤติกรรมที่สามารถ
ตอบสนองความตองการของตนเองได โดยพัฒนาแผนการเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมรวมกัน 
(P=Planning and Action) จนสามารถระบุวิธีการตางๆอยางชัดเจนที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู
ความสําเร็จได 

ผูนํากลุม : ยะอยากไดเกรดดีๆ และคิดวาทํายางไรดีคะเพื่อใหไดเกรดดี 
ยะ        : ยะอยากสงงานใหครบ ตั้งใจเรียนในหองเรียน ไมขี้คุยแลว ไมเลนแลว รีบกลับ

บานไปทบทวน จะไดเรียนรูเร่ืองขึ้น 
บุม      : เวลาเรียนในหอง ยะก็ตองตั้งใจฟงคําอธิบายอาจารยจะไดไมตองคุย แลวคิดตาม

อาจารยไปดวยจะเขาใจและสนุกในการเรียน กลับบานก็ไปทบทวน ขยันทํา
การบานยิ่งทําใหเขาใจมากขึ้นไปอีก 

โอ           : อยางแรกนะ ยะตองกลับบานกอนเลยจะไดมีเวลาทํางาน ตอนนี้ยะกลับบานดึก
เลยคะ 2 ทุม 

ยะ            : ยะจะพยายามกลับใหเร็วขึ้นคะ จะกลับสัก 6 โมง ถึง 6 โมงครึ่ง แตยะจะดู
หนังสือ 

ทบทวนไดแคแปบเดียว อยางคณิตศาสตรไมเขาใจเลย เขาใจไดแปบเดียวก็งง
แลวยะเปนคนใจรอนดวยคะ อาจจะทบทวนสลับกับการอานการตูนหรือหา
อะไรทําแกเบื่อสักพัก 

ผูนํากลุม : ยะจะกลับบานประมาณ 6โมงถึง 6โมงครึ่งนะคะ แลวที่มีปญหาตอนนี้คือ วิชา 
       คณิตศาสตรกับภาษาอังกฤษที่ยังไมเขาใจ และอีกอยางคือรูสึกไมคอยมีสมาธิ

ในการทบทวนนัก ยะคิดวาปญหาเหลานี้จะทําอยางไรดี 
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ยะ          : หนูวาหนูดูหนังสือทบทวนทุกวันดีกวา วันละนิดๆหนอยๆ เร่ืองสมาธินี่ยาก ทํา   
                อะไรนานๆจะอึดอัด ขอทําบอยๆดีกวา 
ผูนํากลุม : แลวยะอยากจะทบทวนวิชาอะไรวันไหนคะ 
ยะ          : วันจันทรถึงศุกร วันละครึ่งชั่วโมงหลังกินขาวเสร็จ จะดูคณิตศาสตรแลวดูทีวีสัก 
                 หนอย กอนนอนดูภาษาอังกฤษคะ ราวๆสักชวง3ถึง4ทุมสึกครึ่งชั่วโมงก็พอ  
                 แลววันเสารตอนเชาคณิตศาสตร ตอนบาย ภาษาอังกฤษ ถาไมเขาใจจะโทร     
                 หาบุมไดไหม 
บุม             : ได ถาเราเขาใจก็อธิบายได 

   
สมาชิกวางแผนการที่จะปฏิบัติอยางชัดเจนและสามารถปฏิบัติไดจริง เห็น

กระบวนการที่สมาชิกเกิดการเรียนรูที่จะเผชิญปญหาอยางสรางสรรค และอาศัยแหลงสนับสนุน
ทางสังคมจากกลุมเพ่ือน ยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามสภาพการณที่เปนจริงได สมาชิก
ไดรับการชวยเหลือและคําแนะนําจากกลุมเพื่อนทําใหรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม ผูนํากลุมจึงให
สมาชิกไดบอกเลาแผนการณและความมุงมั่นในการทําตามแผนการณที่ตั้งใจเอาไว เพื่อชวยให
สมาชิกเกิดความม่ันใจและไมรูสึกโดดเดี่ยว เนื่องจากไดรับรูถึงความหวงใยและกําลังใจจากเพื่อน
สมาชิกในกลุม ทําใหสมาชิกเกิดการเห็นคุณคาในตนเอง และมีความรับผิดชอบตอการกระทําที่
วางแผนไว 
 วา        : ถายะชวนคุยอีกเราจะวาเลยนะ 
 จา        : เราดวยอยามาชวนเราคุยนะสัญญากับเราไววาจะไมโดดเรียนแลวดวย ขอขอนี้  
                          ดวยไดไหม 
 ยะ        : ไดเราสัญญาจะทําใหไดอยางที่ตั้งใจ 
 จุม        : เราเปนพยานนะ 
 นุช        : ตอไปเราจะไมกวนแลวนะ จะแอบเลนไมยั่วแลว 
 จา        : พี่พัด พวกเรามาเกี่ยวกอยสัญญากันดีกวานะ 

 
 หลังจากที่สมาชิกไดนําแผนการไปปฏิบัติแลวไมสามารถทําตามแผนได ผูนํากลุม

จะไมยอมรับขอแกตัว (No Excuses) หรือเหตุผลความลมเหลวของสมาชิก ไมตําหนิหรือคนหา
ขอผิดพลาด ไมใชการลงโทษ(No punishment) และไมยอมลมเลิกความตั้งใจ (Refuse to Give up) 
แตจะกระตุนใหสมาชิกยอมรับผลที่จะตามมาจากพฤติกรรมของตน ใหโอกาสสมาชิกไดประเมิน
ตนเองใหมอีกครั้ง วาตองการจะทําสิ่งที่มุงมั่นนั้นอีกหรือไม กระตุนใหเกิดความมั่นใจและพลังใจที่
จะเปลี่ยนแปลงตนเอง และรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง 
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 ยะ        : ตั้งใจเรียนไดแลวแตยังไมมากคะ ตอนนี้กลับบานเร็วขึ้นเยอะ เมื่อกอน 2 ทุม 
ทุกวันเรื่องโดดเรียนวันศุกรที่แลวยังโดดอยู และงานก็ทําใหเสร็จแลวแตยัง
ไมไดสงคะ 

ผูนํากลุม : ตอนนี้ที่เหลือทําไมได คือเรื่องโดดเรียน กับสงงานใหครบแตสงงานนี้ก็ทําเสร็จ 
แลวเหลือแคสงอาจารย 

ยะ           : คะ เร่ืองโดดเรียนนี้ยะก็พยายามแลวนะคะแตมีปญหาก็พี่เชษฐคะ คือทะเลาะ   
 กันตองไปเคลียรคะ ถาไมไปก็ไมมีสมาธิเรียนคะ 

 จา           : มีปญหาหัวใจ พูดงายๆคะ 
 ผูนํากลุม  : มีเร่ืองฉุกเฉินเขามาทําใหตองโดดเรียนอีก แลวยะคิดวาจะแกไขปญหานี้ยังไง 
                    ดีคะ หากวามีเร่ืองฉุกเฉินขึ้นอีก 
 วา           : ยะก็เอาไวคุยตอนเลิกเรียนสิ หรือโทรคุยกันทีหลังก็ได 
 จา           : ใช ถาไมรีบมากก็บอกเขาวาเอาไวคุยตอนเรียนเสร็จแลวไดไหม อะไรอยางนี้ 
 ยะ          : ก็คงได ตอไปคงไมโดดหรอกคะ คิดวาจะไมใหมีอีก ยังไงก็ตองเอาเรียนไวกอน 
 ผูนํากลุม : ตั้งใจวาจะทําใหไดนะคะ พี่ก็ขอใหยะเขมแข็งที่จะทําใหได การหามใจก็สําคัญ 

นะคะ เพื่อนๆก็ชวยแนะดวยนะวา การจัดลําดับความสําคัญกอนวาเรื่องไหน    
ควรทํากอน เพราะถายะโดดเรียนบอยๆ ผลที่ตามมายะก็รูนะคะ 

 ยะ         : ใชคะ เกือบ ม.ผ.ไป2คร้ังแลวคะ ตอไปยะจะตองยั้งคิดกอน เอาเรื่องเรียนมา  
กอนเรื่องอื่นคอยแกไขไดทีหลัง จะไมใจรอนแลว 

  
 สมาชิกยังคงมุงมั่นที่จะทําตามความตั้งใจใหได เกิดความพยายามที่จะไมทอแทตอ

ปญหาอุปสรรคตางๆท่ีเกิดขึ้น ตระหนักรูในการกระทําของตนเอง และเรียนรูในการตัดสินใจใน
การเผชิญเหตุการณประจําวันไดอยางเหมาะสม มีกําลังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้น 
สามารถผานพนอุปสรรคและปญหาตางๆที่เกิดขึ้นกับตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 หลังจากยุติกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผูวิจัยพบวา สมาชิกมีการ
เปลี่ยนแปลงในดานการหยั่งรูในตนเอง มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดดี เรียนรูการแกปญหาอยาง
สรางสรรค และ ตระหนักถึงคุณคาของตนเอง มีความคิดในทางบวก มีพลังใจเขมแข็ง กลาเผชิญ
ปญหาตามความเปนจริง ลงมือจัดการกับปญหาและรับผิดชอบกับตนเองมากขึ้น ดังที่สมาชิกบอก
วา “ คิดไมถึงวาเราจะทําได ไมเคยลองไง พอลองทําก็รูสึกวาตัวเองทําได มันก็เปนแนวทางวา
อนาคตนี่ถาอยากจะทําอะไร หากเราตั้งใจจริงๆ เราก็ทําไดอยูแลว ขึ้นอยูกับตัวเราและความตั้งใจวา
เราจะทําหรอืเปลา ถาตั้งใจทําก็สําเร็จได…รูสึกวาตัวเองมีความรับผิดชอบตอตนเองขึ้นเยอะ”  “ 
คนพบความหวังในตัวเองคะ ไมตองคิดมาก ไมตองมาดาตัวเองแลว และไมมีความกลัวแลว เฉยๆ
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ได ธรรมดาไดอยางไมนาเชื่อเลยคะ” “ไดแงคิดวาจะทําอะไรสักอยาง ก็ขึ้นอยูกับตัวเองวาจะทําไหม 
ไมใชแตมัวคิดวาจะไมดีตลอดแลวไมทําอะไรเลย” “ก็ดีคะ มีเพื่อนเพิ่มขึ้น 9 คนเลยคะ ไดมองคน
อ่ืนเปลี่ยนไป ไดพบวาตัวเองมีความกลาเหมือนกัน ไมเคยคิดมากอนวาตัวเองกลา” 
 
2. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

 
เมื่อมีปญหาหรือความเครียดเกิดขึ้น สมาชิกกลุมหลีกเล่ียงการมุงจัดการกับปญหา 

ใชวิธีการเผชิญปญหาแบบการปฏิเสธปญหา ไมลงมือแกปญหาใชการปฏิเสธทางการกระทําและ
ความคิด เก็บความรูสึกเอาไวคนเดียว ตําหนิตนเอง มีความวิตกกงัวล และระบายอารมณออกมา
อยางไมเหมาะสม เชน “ บางทีหนูก็คิดเอาเองไปเลยวาเขายังไมกลับมา” “เหมือนกัน ที่บานจะรักพี่
กัน แตเราหมาหัวเนาจริงๆ เราตองไปนั่งกรี๊ดอยูในหองเรา อะไรก็โดนหมด” “ใช มันทําใหหนู
อารมณไมดี เก็บเอามาคิดตลอด ถามีอะไรทําก็จะลืมๆไป แตถาเปนชวงที่เพิ่งเจอ ก็จะคิดมากหนอย 
อยูกับเพื่อนๆก็จะพยายามทําตัวสนุกสนานไมคิดอะไร แลวพอกลับบานไปเจอก็หงุดหงิดอีก” 
“ ทําใหบุมอึดอัด ไมมีความสุขเลย พาลเกลียดตัวเองไปเลยนะคะ อยางบุมชอบเขาอยางนี้ บุมก็ไม
กลาแสดงออก ทั้งๆที่ใจก็อยากบอกวา เออ เราชอบนะนี่ เราชอบมากเลย จะอายคะ คิดวานาเกลียด
มากเลย หนาตาก็อัปลักษณ ยังจะมีหนาไปบอกเขาได เดี๋ยวเขาจะดาเอาวาไมดูตัวเองเลย ที่ไปชอบ
เขา” “วิชาคณิตศาสตรนี่การบานหนูก็ไมไดทํา ไมเคยจับเลยแคเห็นหนังสือนี่ก็ไมเอาเลย เห็น
คณิตศาสตรเปนตัวนารังเกียจ” ”ผมไมไดทําอะไรครับ งานก็สงไมครบบางทีก็โดดเรียนมาโรงเรียน
ก็สาย เลิกเรียนเตะบอลเสร็จกลับบานประมาณ 1 ทุม กินขาวเสร็จก็นอนครับ ถาไมดูทีวี” 
  จากการที่สมาชิกเผชิญปญหาดวยการหลีกหนีดังกลาว ทําใหความเครียดยังคงอยู 
สมาชิกจะมองตนเองในทางลบและไมยอมรับความเปนจริงที่เกิดขึ้น ผูนํากลุมจึงนําสมาชิกเขาสู
การประเมินขั้นตน ในกระบวนการความเครียดของลาซารัส โดยใหสมาชิกมีโอกาสพิจารณา
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดใหมอีกครั้ง เพื่อใหไดคนหาความตองการของตนเอง 
(W=Wants/Need/Perception) ใหชัดเจนยิ่งขึ้นบนพื้นฐานของความเปนจริง 
 หลุยส   : ตอนนี้ผมเรียนแยลงมากครับ ผมไมคอยตั้งใจเรียน รูสึกวาปนี้เละเทะมากเลย 
 นนท   : มันเมาทุกวันแหละ ไอนี่ 
 ผูนํากลุม : ที่หลุยสวาแยลงนี่คือยังไงคะ อธิบายเพิ่มเติมไดไหมคะ 
 หลุยส   : คือเกรดผมต่ําลงทุกวิชา บางวิชาไมผาน ตกไปเลยอยางภาษาไทย นี่ผมก็ติด 

   ม.ผ. ผมไมคอยเรียน บางครั้งนั่งเฉยๆ ไมสนใจเรียนเลย สงงานก็ไมครบ ผมเอง 
   ก็รู แตไมคอยไดสนใจนัก 

   ................................................. 
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 หลุยส    : ไมครับ คือผมไมไดสนใจเรียนตั้งแตตน ตอนม.1 ม.2 ก็ยังพอจะเรียนบาง แต 
    มา ม.3 นี่ผมไมไดเรียนเลยตั้งแตตน มันก็เลยไมรูเร่ืองไปเลย เละเทะไปเลยครับ  
    พอนึกอยากจะตั้งใจเรียนมันก็รูสึกวาจะสายไปแลว ตอไมติดครับ ก็เลยไมอยาก 
    จะสนใจปลอยมันไปเรื่อยๆ 

 ผูนํากลุม : พอนึกจะตั้งใจเรียนขึ้นมาก็เรียนไมทัน ทําใหหมดกําลังใจ แลวตอนนี้ยังรูสึก 
    อยากจะตั้งใจอยูไหมคะ 

 หลุยส    : คือผมไมคอยจะแนใจ 50:50 ครับ 
 ผูนํากลุม : ไมมั่นใจวาตัวเองจะทําไมไดหรือไมมั่นใจอะไรคะ 
 หลุยส   : คือผมก็อยากจะตั้งใจนะครับ แตผมวามันเยอะมากๆเลย 
 ผูนํากลุม : นึกดูแลวก็เลยทอนะคะ ไมรูจะเริ่มตนวิชาไหนดี แลวกลัวจะไมทันแลวดวย  

  เพราะตอนนี้ใกลสอบเต็มที 
 หลุยส   : ครับ ถาเปนไปไดผมก็ไมอยากตก ถาไดเกรด 2 ขึ้นไปก็ดีครับ 
   

ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูการประเมินขั้นที่สองของกระบวนการเผชิญ
ความเครียด หลังจากที่สมาชิกลุมไดคนหาความตองการของตนเอง โดยอยูบนพื้นฐานของความ
เปนจริง แลวใหสมาชิกไดพิจารณาถึงพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบัน (D=Doing/Directions) วา
ไมสามารถตอนสนองความตองการของเขาได รวมทั้งมองเห็นผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมนั้นๆ 
 ผูนํากลุม : แตใจจริงหลุยสก็อยากจะตั้งใจเรียน แลวหลุยสทําอะไรบางคะในชวงที่ผานมา 
 หลุยส    : ผมไมไดทําอะไรครับ งานก็สงไมครบ บางทีก็กลับบานประมาณ 1 ทุม กินขาว 

    เสร็จแลวก็นอนครับ ถาไมดูทีวี 
   

เมื่อสมาชิกกลุมพิจารณาถึงพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบันและตระหนักถึงผลที่
ตามมาของพฤติกรรมนั้นๆแลววาเปนสงที่ควรจะเปลี่ยนแปลง ผูนํากลุมจึงนําใหสมาชิกประเมิน
พฤติกรรมของตนเอง(E=Evaluation)ที่ทําใหเกิดความเครียด และไมสามารถแกไขปญหาได      
ดังเชน 
 ผูนํากลุม : จากการที่หลุยสไมไดสนใจเรียนไมสงงาน โดดเรียน และไมมีเวลาใหกับเรื่อง 

   เรียนเลย สงผลยังไงกับหลุยสในขณะนี้บางคะ 
หลุยส  : ผมก็กลัววาจะไมจบ ม.3 ครับ เพราะมันใกลสอบเต็มทีแลวพอจะอานหนังสือ  
                สอบขึ้นมาไมรูเร่ืองเลยครับ เครียดเลย นั่งเรียนก็งงไปเลย 

 ผูนํากลุม : แลวหลุยสอยากจะใหเปนอยางไรคะ คิดวาจะทําอยางไรบางเพื่อใหสอบผาน  
      และเรียนไดเกรด 2 ขึ้นไป 
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 หลุยส : ผมก็ยังไมแนใจนัก คือตอนนี้ก็กะจะตั้งใจฟงตอนเรียนในหองใหมากขึ้น จะสง 
  งานใหครบครับ แลวก็ถาเปนไปไดก็ไมโดดเรียน ผมจะตองพยายามมากเหมือน 
  กัน เพราะมันเยอะครับ มันหลายวิชาที่ยังไมไดสงงาน 

  
สมาชิกยังไมมั่นใจนักวาตนเองจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพื่อตอบสนอง

ความตองการใหสําเร็จได แตตระหนักวาตองรับผิดชอบตนเอง และไมควรหลีกหนีปญหาอีกตอไป 
ผูนํากลุมจึงชวยใหสมาชิกไดวางแผนเพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (P= Planning) โดยพยายามให
สมาชิกระบุพฤติกรรมและวิธีการที่ชัดเจน สามารถปฏิบัติไดจริงและมีโอกาสประสบความสําเร็จ 
เชน 

ผูนํากลุม : วิชาอะไรบางคะที่ยังไมไดสงงาน 
หลุยส     : ภาษาไทย บาสเกตบอล ประเทศของเรา ศิลปะครับ 
ผูนํากลุม : แลวหลุยสคิดวาจะเริ่มทํางานสงเมื่อไหรดีคะ 
หลุยส    : ตอนนี้ผมก็ทําวิชาภาษาไทยอยูแลว บาสก็กําลังทําครับ สวนอีก 2 วิชาก็คิดวาถา 

2 วิชานี้เสร็จก็จะทําครับ 
ผูนํากลุม : คิดวาจะเสร็จประมาณกี่วันคะ 
หลุยส     : ก็คงอาทิตยนี้ครับความจริงอีก 3 วันก็คงเสร็จ 2 วิชากอน อีก 2วิชานี่อาทิตยหนา

คงจะเสร็จครับ แตผมไมแนใจนัก เพราะไมรูวาตองทําอะไรมากไหม และจะมี
เวลาพอไหมครับ 

ผูนํากลุม : แลวหลุยสแบงเวลายังไงคะ ตั้งใจจะทํางานชวงไหน 
หลุยส    : ก็คงชวงเลิกเรียนกลับบานกับวันเสารอาทติยจะมีเวลาก็ตอนบาย แตเย็นๆหลัง

เลิกเรียนนี่บางวันผมกลับบานเย็น ก็อาจมีเวลานอยครับคงทําไดไมมาก 
ผูนํากลุม : ตอนนี้ที่คิดไวตั้งใจวาจะทํางาน 4 วิชานี้ใหครบภายใน 2 อาทิตย จะใชเวลา   

ตอนเย็นหลังเลิกเรียนกับวันเสาร-อาทิตยนะคะ แลวที่บอกวาจะตั้งใจเรียนนี่คือ
จะทํายังไงคะ 

หลุยส      : ผมจะไมเลนในหอง และจะตั้งใจฟงอาจารยสอนครับ จะทบทวนดวยครับ 
กัน           : ทําการบานสงดวยนะหลุยส 
หนุม        : ตอไปไมตองมาชวนเราคุยนะ 

            ผูนํากลุม    : หลุยสบอกวาจะทบทวนดวย จะใชเวลาชวงไหนคะ 
 หลุยส     : ก็คงตอนเลิกเรียนครับ อยูบานกอนนอนหรือตื่นเชา แตผมวาคงจะเปนกอน     
                  นอนมากกวา 
ผูนํากลุม : จะกําหนดไวหนอยไหมคะวาวิชาไหนทบทวนเมื่อไหร ยังไง 
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หลุยส     : วันจันทรผมวาจะดูภาษาไทยกอนนอนสักครึ่งชั่วโมง  วันอังคารประเทศของเรา 
วันพุธพระพุทธศาสนา วันพฤหัสนี่สุขศึกษา วันศุกร คณิตศาสตร เสาร-อาทิตย 
ชวงบายวิทยกับอังกฤษครับ 

 หลังจากสมาชิกไดวางแผนการและกําหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลงแลว         
ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละคนไดบอกเลาถึงความมุงมั่น และสัญญาเกี่ยวกับสิ่งที่สมาชิกตั้งใจจะทํา
ตามแผนเพื่อชวยใหสมาชิกรับผิดชอบตอตนเอง 
 นนท      : หลุยสจะอยูบานทุกวันเสาร อาทิตยไหม ถาไมอยูหละ 
 หลุยส    : ถาไมอยูก็ตองอานตอนเย็น เราตั้งใจแลว คราวนี้เอาจริงไมงั้นไมจบ ม.3 แน  
   

หลังจากที่สมาชิกลองนําไปปฏิบัติแลว ไดนํากลับมาบอกเลาใหในกลุมฟง โดย
หากสมาชิกทําไมไดอยางที่ตั้งใจ ผูนํากลุมจะยอมรับฟงขอแกตัว หรือเหตุผลของการไมกระทําตาม
ความตั้งใจ ไมใชการลงโทษและไมยอมรับลมเลิกความตั้งใจ แตจะพยายามชวยใหสมาชิก
ปรับเปลี่ยนแผนการ เพื่อใหสมาชิกมีโอกาสประสบความสําเร็จในการแกไขปญหา 
 หลุยส     : ผมกล็องไปทําครับ ทําไดบางนิดหนอย คือมันจะงวงนอนเร็วครับ ผมจะทําได  
                              วันละ 30 นาที แตก็พยายามทําทุกวันครับ มีบางที่ผมไมไดทํา เพราะตองรีบ    
                              ทํางานใหเสร็จกอน ตอนนี้ก็สงงานไป  3 วิชาเหลือแตศิลปะครับ 

ผูนํากลุม : เร่ืองงานก็เหลืออีก 1 วิชานะคะ แลวจะเสร็จเมื่อไหรคะ  
หลุยส      : ก็คิดวาเย็นนี้จะกลับไปทําครับ 
ผูนํากลุม  : สวนเรื่องที่ตั้งใจจะอานหนังสือทบทวนที่เรียนไปนี่ ยังทําไมคอยไดเพราะมี

งานเยอะและบางวันก็เหนื่อย แลวหลุยสจะทํายังไงคะ 
หลุยส     : คือบางวันมันไมไหวจริงๆครับ ผมกลับบานเย็นถึงบานก็เหนื่อยแลว ทานขาว

เสร็จอาบน้ําก็งวงนอนครับ 
ผูนํากลุม   : ถาวันไหนเหนื่อยอยากจะเปลี่ยนเวลาไหมคะ 
หลุยส      : ถาเปลี่ยนเวลาก็คงเปนเชา ผมอาจจะตื่นเชารีบมาโรงเรียน แลวก็นั่งดูตอนกอน

เขาแถวก็พอไดครับ 
ผูนํากลุม   : แลวเร่ืองโดดเรียนกับตั้งใจเรียนในหองนี่ทําไดแคไหนแลวคะ 
หลุยส      : ผมไมโดดเรียนแลวครับ แตก็จะมีใจลอยบาง อดไมไดตองคอยเตือนตัวเองครับ 

ผมไมคอยมีสมาธิเทาไหร 
ผูนํากลุม : หลุยสพยายามที่จะแกไขอยูนะคะ แตเทาที่ตั้งใจนี่ทําไดบางสวนแลว เหลือตอง

ปรับปรุงบาง แลวคิดวาจะทําตอไปไหมคะ หรืออยากทําอะไรเพิ่มไหม 
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หลุยส      : ผมคิดวาจะพยายามทําใหไดครับ เร่ืองเรียนในหองนี่ตองควบคุมตัวเองใหได
ครับ จะพยายามตั้งใจฟงครับ มีอะไรคอยคดิตอนไมเรียนครับ 

ผูนํากลุม  : พี่ก็ขอใหหลุยสทําใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ 
 

    จะเห็นไดวาเมื่อสมาชิกเริ่มลงมือจัดการกับปญหาของตนเอง  สมาชิกมีโอกาสได
ประเมินพฤติกรรมของตนตามความเปนจริง เรียนรูที่จะปรับเปลี่ยนแผนการใหเหมาะสม ในการ
ปฏิบัติใหไดจริง เพื่อใหบรรลุผลสําเร็จได 
 
3. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
 

สมาชิกกลุมมีกลวิธีการเผชิญปญหาในลักษณะหลีกหนีปญหามากกวามุงเนน 
การแกปญหา เชน “ ก็โดดเรียนบางคะ มันเรียนไมรูเร่ือง” “วิชาคณิตศาสตรนี่การบานหนูก็ไมไดทํา 
ไมเคยจับเลย แคเห็นหนังสือนี่ก็ไมเอาเลย” “ตอนนี้ทําใจวาตกแนๆแกอะไรก็ไมได ตองรอซอม
อยางเดียว ไมมีใครกลาพูดกับอาจารยเลย ไมมีใครกลาหือสักคน” การเผชิญปญหาดังกลาวเปนการ
ตอบสนองตอสถานการณที่เปนปญหาอยางไมมีประสิทธิภาพ ผูนํากลุมจึงนําสมาชิกเขาสู
กระบวนการประเมินความเครียดของตน รวมกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงและระบบ”WDEP”เพื่อชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูที่จะเผชิญ
ความเครียดในดานการมุงเนนการเผชิญปญหาเพิ่มขึ้น โดยผูนํากลุมใหสมาชิกลุมไดประเมินปญหา
ในขณะนี้วาเปนอยางไร สํารวจพฤติกรรมการจัดการกับปญหาและความตองการของตนเองใน
ปจจุบัน(W= Want) ดังนี้ 
               จอย       : ก็คิดหลายอยางคะ พอเขาอยากใหจอยเรียนเกง จอยก็อยากจะได 4 บางเหมือน   

          กัน  แตจอยวามันยาก โดยเฉพาะวิชาเลข ไมเขาใจเลย 
            ผูนํากลุม : จริงๆ ก็อยากเรียนใหไดดีกวานี้ แตไมมั่นใจวาจะทําได โดยเพาะวิชาเลข มีอะไร

ที่ทําใหจอยคิดวาตัวเองจะทําไมไดคะ อยางตอนเรียนเลข จอยเรียนยังไงบาง 
               จอย      : ก็โดดเรียนบางคะมันเรียนไมรูเร่ือง กลับบานก็ไมเคยดูหนังสือเลย     การบาน

บางครั้งก็ไมไดทํา 
 
   สมาชิกมีโอกาสสํารวจความตองการของตนเอง และพิจารณาความตองการของ
ตนเองวาไมไดอยูบนพื้นฐานของความเปนจริง เพื่อใหสมาชิกตระหนักวาตนเองมีโอกาสเลือกทํา
ในสิ่งที่ดีกวาที่เปนอยูได ผูนํากลุมจึงนําสมาชิกเขาสูกระบวนการประเมินขั้นที่สองของ
กระบวนการการเผชิญความเครียด โดยชวยใหสมาชิกมีการประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
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(E=Evaluation)วามีพฤติกรรมใดบางที่เปนอุปสรรคตอการตอบสนองความเครียด และมีทางเลือก
ใดที่จะใชในการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพได 
              จอย      :  ตอนกอนจอยเคยได เกรด 2.77 ตอนนี้จอยไดแค 2.30 จอยวาจะขอสัก 2.50 ก็พอ

นะคะ 
 นนท     : เราเหลือแค 2.40 เอง 
              จอย      : พอชอบเอาหนูไปเปรียบเทียบกับคนที่เกงกวาเรา ทําใหเราทอแททําไมได ไมมี   
                             กําลังใจจะทาํ เพราะทําไปก็ไมรูจะไดอะไร ก็เลยเรียนใหผานๆไปงั้นแหละ 
  
  สมาชิกประเมินคุณคาของพฤติกรรมและสิ่งที่เปนอุปสรรคตอการตอบสนอง
ความตองการในขณะนี้ สมาชิกคนหาทางเลือกและตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อแกไข
ปญหา โดยมุงเนนการจัดการกับปญหาโดยตรง ผูนํากลุมชวยใหสมาชิกไดวางแผนเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม(P=Planning) โดยระบุพฤติกรรมอยางชัดเจน มีการกําหนดวันเวลาที่จะสามารถปฏิบัติ
ไดจริงและมีโอกาสประสบความสําเร็จดังเชน 
 ผูนํากลุม :  ถางั้นจอยอยากจะทําอะไรบางที่จะทําใหไดเกรด 2.50 คะ 
             จอย         : จอยจะไมโดดเรียนแลวคะ แลวก็จะตั้งใจเรียนใหมากขึ้น เรียนเลขก็จะเรียนให

มากขึ้น 
                        …………………………….. 

จอย          : จอยจะทําแบบฝกหัด และถามเพื่อนๆ พี่ๆ จะทําการบานดวยตัวเอง    จัดเวลา  
                   ทบทวนใหวิชาคณิตดวย 

 ผูนํากลุม  :  คิดวาจะทําวันไหน ชวงเวลาไหนบางคะ 
              จอย         :  ชวงเวลาวางคะ พอทํางานทําการบานเสร็จ จอยวาสัปดาหละ 3- 4 คร้ัง ชวง 6   
                                โมงครึ่งเปนตนไป หรือทุมอะไรอยางงี้คะ 

 
จากการที่สมาชิกไดวางแผนแกไขพฤติกรรมที่จะชวยใหสามารถลดความกังวลใจ

ในเร่ืองการเรียนได สมาชิกเกิดการเรียนรูแนวทางในการเผชิญความเครียดดวยการมุงจัดการกับ
ปญหามากขึ้น ยอมรับวาตนตองลงมือจัดการกับปญหาและมองการแกไขปญหาในทางบวก อันเปน
การชวยผอนคลายความกังวลและมีพลังใจเผชิญปญหาตอไป ผูนํากลุมจึงสงเสริมใหสมาชิกเกิด
ความมุงมั่น(Commitment) ในการลงมือแกไขปญหา ดวยการใหสมาชิกบอกเลาถึงความตั้งใจใน
การกระทําเปนการใหสัญญากับสมาชิกกลุมคนอื่นๆในกลุม ชวยใหสมาชิกกลุมเกิดการชวยเหลือ 
หวงใย และรูสึกมีสวนรวมในการดูแลกันและกัน เกิดความรับผิดชอบและเห็นคุณคาในตนเอง 

จอย :  หนูก็คิดวาจะทําใหไดคะ ถาหนูตั้งใจจริงๆ ก็ตองทําได 
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  หลังจากสมาชิกไดนําแผนการไปปฏิบัติแลว สมาชิกเรียนรูการเผชิญที่มี
ประสิทธิภาพ มีการประเมินพฤติกรรมตนเอง เกิดกําลังใจที่จะปรับปรุงตนเอง พยายามหาวิธีแกไข
ปญหาดวยการมุงจัดการกับปญหา ดังเชน “จอยรูสึกวาจอยเรียนรูเร่ืองขึ้นมากกวาเดิม จอยก็พอใจ
นะที่ทําได แตอยากใหรูเร่ืองมากกวานี้ จอยวาตอนเรียนจอยยังไมคอยตั้งใจเทาไหร ยังมีเลนอยูบาง 
… คือจอยชอบคุยคะ ทําใหตอนเรียนไมคอยไดฟง แคจดก็แทบไมทันตองลอกเพื่อน ทําใหไมไดฟง
อาจารยอธิบาย  ตอไปจอยจะพยายามไปนั่งขางหนาดีกวาคะ จะไดไมคุยกับเพื่อน”  

 
4. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

 
สมาชิกกลุมไมพยายามคนหาแหลงชวยเหลือทางสังคมอื่นๆมาใชในการแกไข

ปญหา เมื่อมีปญหาหรือความเครียดเกิดขึ้นจะไมมีกําลังใจจัดการกับปญหา และหลีกเล่ียงการแกไข
ปญหา เก็บปญหาเอาไวคนเดียว เชน “บางทีก็นอนไปเลย บางทีก็เก็บขาวของทีมันรกๆ ร้ือๆ จัดๆ 
เสร็จก็อาบน้ําเขานอน มันก็จะหลับไปเลย ตื่นขึ้นมาบางทีก็จะหาย บางทีก็ยังคิดอยู บางครั้งทําอะไร
ไมไดก็ขังตัวเองในหอง รองไห มันก็ดีขึ้นมา วาจะชอบเอารูปเกาๆมาดู เอาของหรือบางทีก็เขียน
ระบายแลวชอบเอามาอาน” “เราไมเคยถามใครเลย ไมคิดแมแตจะอานวิชานี้เพราะไมรูจะดูอะไร” 
สมาชิกไมพยายามคนหาแหลงชวยเหลือจากสังคมรอบขาง หรือพูดคุยกับคนใกลชิดเพื่อหาทาง    
จัดการกับปญหาหรือระบายความกังวลความเครียดตางๆ 

ผูวิจัยจึงนําสมาชิกกลุมเขาสูกระบวนการความเครียดของลาซารัสอีกครั้งโดยให
สมาชิกกลุมไดนําเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในปจจุบันมาประเมินกันใหม ย้ําใหสมาชิกกลุม
ไดตระหนักถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนี้ พรอมทั้งนํากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงทั้ง 8 ประการ รวมทั้งระบบ “WDEP” มาใชรวมกัน โดยการให
สมาชิกกลุมเขาสูกระบวนการประเมินขั้นตนของกระบวนความเครียด    วาขณะนี้มีปญหาหรือ
ความเครียดอยางไร รวมทั้งพฤติกรรมที่กําลังทําอยูในปจจุบันและคนหาความตองการของตัว
สมาชิก (W=Want/need/Perceptions) ดังที่สมาชิกบอกวา 

ออย       : เรียนไมรูเร่ืองบางทีเรียนไมเขาใจคะ คือบางทีเราวาเราขยันแลวอานแลวแตไม 
               เขาใจเปนเพราะสมองเรารับไมไดหรือเปลาก็ไมรู บางทีเบลอๆนะเปนเพราะ 
               เพื่อนตบหัวหรือเปลาก็ไมรู จะโดนบอยคะ 
ผูนํากลุม : แลวตอนนี้เวลาเรียนออยเรียนยังไงคะ ทํายังไงบาง 
ออย         : ก็จะใชชวงกลับบานตอนกลางคืน จะมีหนังสือเกี่ยวกับวิชาตางๆเปนหนังสือ      
                  ติวเขมของแตละวิชา จะเอามาดูเพราะวามันจะเปนเนื้อหาที่งายมากกวานี้แตที่         
                   ไมเขาใจเลยคือ คณิตกับอังกฤษ อยากจะเรียนใหเขาใจมากกวานี้ 
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            เมื่อสมาชิกคนพบความตองการของตนแลวผูนํากลุมจะนําสมาชิกเขาสูการประเมิน
ในขั้นที่สองของกระบวนการความเครียด โดยการใหสมาชิกไดพิจารณาพฤติกรรมที่กระทําอยูใน
ปจจุบัน (D=Doing/Directions) วาไมสามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกได เพื่อให
สมาชิกตระหนักถึงผลจากการกระทําดังกลาวของตน 
              ออย         : วิชาคณิตศาสตรนี่การบานหนูก็ไมไดทํา ไมเคยจับเลย แคเห็นหนังสือนี่ก็ไมเอา  
                                เลยเห็นคณิตศาสตรเปนตัวนารังเกียจคะ ไมชอบ 
              กัน          :  พอเห็นคณิตศาสตร เราอยากหาพาราเลย 
              นนท       :  ของเราไมเปนไรนะ พอรูเร่ืองบาง  
              ผูนํากลุม  : นนททําอยางไรบางคะ 
              นนท        : ก็ลอกตามอาจารย แลวก็ไปดูที่บาน ดูวิธีที่เขาทําใหดู จะทําใหเขาใจมากขึน้ อัน               

ไหนไมเขาใจคอยถามคนอื่น 
              ออย          : เราไมเคยถามใครเลย ไมคดิแมแตจะอานวิชานี้เพราะไมรูจะดูอะไร 

 
จากนั้นผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูการประเมินพฤติกรรมของตนเอง (E=Evaluation) 

เพื่อใหสมาชิกไดพิจารณาคุณคาของแตละพฤติกรรมวามันมีพฤติกรรมใดบางที่เปนสาเหตุใหเกิด
ความลมเหลวในการตอบสนองความตองการของตนเอง อันจะนําไปสูการตัดสินใจในการเลือก
เปล่ียนแปลงการกระทําที่จะสามารถตอบสนองความตองการไดสําเร็จดังนี้ 

ผูนํากลุม : ก็เปนวิธีของอานนทนะคะ ทีนี้ของออยละคะ ตอนนี้พอจะมองเห็นผลที่ตามมา 
                ไหมคะ จากวิธีการเรียนคณิตกับภาษาอังกฤษของออย 
ออย        : ก็ทําใหเรียนไมรูเร่ือง เวลาสอบก็ทําไมได เปนปญหาที่หนักใจ เครียดมากคะ 
ผูนํากลุม : แลวคิดวาจะทําอยางไรดีเพื่อแกไขปญหานี้คะ 
ออย        : ก็อยากใหอาจารยสอนเราแบบวาสอนไปเรื่อยๆ ไมใชสอนไปเพื่อใหผานบทนี้  
                 คือใหเขาสนใจคนทั้งหอง ไมใชสนใจคนที่เขาตั้งใจเรียนอยางเดียว อาจารยเขา 
                 มองวาคนที่นั่งหนาคือคนที่ตั้งใจเรียน คนที่นั่งหลังคือคนที่ไมสนใจเรียน ก็ใน                     
                เมื่อขางหนามันเต็มก็คือตองไปนั่งขางหลัง แลวเขาก็จะพูดเสียงคอย คนที่นั่งฟง  
                อยูดานหลังก็ไมไดยิน  

             ผูนํากลุม : แลวที่ผานมาออยทําอยางไรบางคะ ตอนเรียนคณิตศาสตร 
ออย        : จดเสร็จแลวกเ็ก็บไปเรื่อยๆ อยางนี้ ไมเคยสนใจ ไมทําอะไรเลย  
ผูนํากลุม : แลวคิดวาอยากจะทําอะไรบางไหมคะ 
ออย        : ถาถามวาอยากทําอะไร ก็อยากจะมีเพื่อนสอนให 
กัน         : นี่ไง จิระเกง 
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สมาชิกไดประเมินคุณคาพฤติกรรมของตนเองวา เขาหลีกหนีปญหา ไมยอม
รับผิดชอบตอปญหาของตนตามความเปนจริงนั้น ทําใหไมสามารถลดความเครียด และจัดการกับ
ปญหาได การตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองโดยมุงลงมือจัดการกับปญหาดวยตัวเองโดย
การ    คนหาแหลงชวยเหลือที่อยูใกลตัว ผูนํากลุมจึงชวยใหสมาชิกไดวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม(P = Planning) รวมทั้งพิจารณาหาวิธีการลดความเครียดของตนเองลงไป โดยระบุ
พฤติกรรมที่จะกระทําใหชัดเจน สามารถปฏิบัติไดจริง และมีโอกาสตอบสนองความตองการได
สําเร็จ ดังเชน 
 ผูนํากลุม : วิธีการที่จะชวยใหออยไดเขาใจมากขึ้น มีอะไรบางคะ 
 ออย   : ไมรู นึกไมออก สําหรับอาจารยคนนี้ เอางายที่สุดตอนนี้คือจะจดใหทันแลวออย   
                                 จะใหเพื่อนที่เขาใจชวย ไหววานเขาใหชวยสอน ถาจะกลับไปดูเองนี่คงตอง  
                                  เปนวันที่แบบวาตองตั้งใจจริงๆ วันนั้นตองมีสมาธิและทําไปเรื่อยๆ คือใจ                
                                  เย็นๆ ถา คิดแลวไมลงล็อคที่ตองการจะทําใหเบื่อๆ ก็คือปดหนังสือไป        
                                  ลอกเพื่อนก็ไดอะไรอยางนี้ 

ผูนํากลุม   : แลวออยอยากเลือกวันไหนดีคะที่จะใหเวลากับวิชาคณิตศาสตร 
ออย   :    บางทีก็อยากเลือกเสาร-อาทิตยก็ไมมีเวลาพักเลย ก็คงจะเปนหลังเลิกเรียน แต  
                    หลังเลิกเรียนบางทีการบานมันก็เยอะ จะใหมาทบทวนวิชานี้โดยตรงก็คงไมมี       
                    เวลา คิดวาอยูที่ตัวเองแลวหละ วาวันนี้นึกอยากจะอาน ถาการบานไมคอย            
                    เยอะ ก็อาจจะอาน 
ผูนํากลุม    : กําหนดใหชัดๆไปเลยจะดกีวาไหมคะ ถาเกิดการบานเยอะทุกวัน หรือมีอะไร 
                     ยุงๆ เขามาเบียดวิชาคณิตศาสตรออกไปหมดจะทํายังไง กําหนดไวกอนดีไหม   
                     ตั้งใจไปเลยนะคะ 
  ออย    :    คะ ก็คิดไวอยางนี้ แตจะทําไดดีแคไหน สําเร็จไหม ยังไมแนใจคะ คงตองทํา    
                      ดูกอน ถาพอจะไดก็คงเปนวันศุกรเย็นชวง6โมง-ทุมคะ แลวก็สงการบานทุก  
                      คร้ัง   ตอนเชาๆ ตรงไหนไมเขาใจจะมาถามจิตราใหเขาชวยอธิบาย 

  
เมื่อสมาชิกไดวางแผนการเปลี่ยนแปลง และกําหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลง

แลว ผูนํากลุมชวยใหสมาชิกไดบอกเลาความมุงมั่นที่จะกระทํา ในสิ่งที่ตั้งใจใหเพื่อนสมาชิกรับรู 
เพื่อใหสมาชิกไดรับกําลังใจ และเปนการย้ําถึงความรับผิดชอบตอตนเองในการปฏิบัติตามแผนการ 
ดังเชน 
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 ผูนํากลุม : ตอนนี้ตั้งใจแลวนะคะ เพื่อนๆก็รับรูวาออยจะทําสามอยางนี้คือ 1.ตั้งใจเรียนใน 
หองเรียน จดใหทัน 2.ทําการบานสง ถามเพื่อนในขอท่ีไมเขาใจ 3. ทบทวนทุก
เย็นวันศุกร เปนความตั้งใจที่นายินดีนะคะ พี่เปนกําลังใจใหออยทําใหได 

ออย         : หนูตั้งใจวาจะทําใหได เพราะเบื่อมานานแลว คราวนี้จะเอาจริงคะ 
เอ            : ออยทําได เชื่อเราสิ บอกเราดวยนะ ถาเราชวยได มีอะไรก็ 
จอย         : ใช ออยลองทําเลย แลวจะเห็นผลดีเอง 
นนท       : ใชแลว กลับไปดูที่บานอาจจะเขาใจกวาในหองเรียนก็ได 
ผูนํากลุม : เพื่อนๆก็ใหกําลังใจและเอาใจชวย ตอนนี้อยูที่ตัวออยแลวคะ วาจะเปนยังไง พี่ 
             ก็เชื่อมั่นวาออยจะทําไดอยางที่ตั้งใจนะคะ 

 
หลังจากที่สมาชิกไดลองนําไปปฏิบัติแลว ไดนํากลับมาบอกเลาใหเพื่อนสมาชกิฟง 

ผูนํากลุมจะไมสนใจรับฟงขอแกตัวใดๆจากสมาชิก ไมใชการลงโทษและไมยอมลมเลิกความตั้งใจ
แตจะชวยใหสมาชิกไดปรับเปลี่ยนแผนการเพื่อตอบสนองความตองการไดสําเร็จ 

ออย       : พี่พัด หนูไปทําแลวนะคะ แตวาไมคอยไดทบทวนที่บานนัก สวนมากจะมาถาม 
               เพื่อนมากกวา หนูยังทาํไดไมครบเลย เพราะทบทวนดวยตัวเองไมคอยเขาใจก็  
               เลยจะมาถามเพื่อนตอนมาโรงเรียนตอนเชามากกวา 
ผูนํากลุม : แลวผลเปนยังไงบางคะ 
ออย        : ก็พอจะรูเร่ืองมากขึ้นคะ 
ผูนํากลุม : แลวที่กลับไปทบทวนที่บานยังไมไดนี่ติดตรงไหนคะ 
ออย        : งานเยอะคะไมคอยมีเวลา ตองเคลียรงานกอนถึงจะมีสิทธิมานั่งทบทวน แต  

   บางทีจะทบทวน เสาร-อาทิตย คือวันศุกรไมไดทําก็อานเสาร-อาทิตย สัก 20-30   
   นาที แตวันศุกรทําไมคอยได สวนมากจะเพลียหลับ 

ผูนํากลุม : แสดงวาวันเสาร-อาทิตยพอจะมีเวลาทบทวนได 
ออย         : คะ ชวงบาย 2-3 โมงนี่จะทําได 
ผูนํากลุม  : จะลองเปลี่ยนวันดูไหมคะ จากวันศุกรเปนวันเสาร-อาทิตยชวงบาย 2-3โมง 
ออย         : ก็คิดอยางนั้นคะ วันศุกรจะไดนอนอยางสบายใจ 

 
สมาชิกไดพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยมุงจัดการกับปญหาและ

ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม โดยใหเพื่อนชวยสอนในสวนที่ไมเขาใจ 
ทําใหมีกําลังใจและมั่นใจในตนเอง เกิดมุงมั่นที่จะพัฒนาตนเอง ใหสามารถจัดการปญหาตางได
ดวยตนเอง ซ่ึงเปนการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ ดังเชน 
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ออย        : รูสึกดีขึ้นนะคะ แตยังไมพอใจนัก อยากจะเขาใจใหมากกวานี้อีกคะ ตอนนี้รูสึก   
               วามันยากอยู อยากเขาใจทั้งหมดไมตองถามเพื่อน 
ผูนํากลุม : อยากทําไดดวยตนเอง แลวออยคิดวาจะทําอยางไรคะถาไมถามเพื่อน 
ออย         : หนูจะอานชีทสรุปหรือคียพวกนี้คะ แตบางขอก็ไมเขาใจตองถามเพื่อนอยูดี 
ผูนํากลุม  : อยากเรียนรูดวยตัวเองกอน 
ออย         : ใชคะ อยากทําไดดวยตัวเอง 

 
จะเห็นวาสมาชิกมีความมั่นใจในการเผชิญปญหากับความเครียด เห็นคุณคาใน 

ตนเองมากขึ้น ยอมรับปญหาไดตามสภาพที่เปนจริง ตระหนักในความสามารถของตน มีความ
รับผิดชอบตอตนเอง และสามารถควบคุมชีวิตของตนเองได 

หลังจากผูนํากลุมไดดําเนินการกลุม โดยใหสมาชิกไดพิจารณาสํารวจประเมิน
ตนเอง ตามกระบวนการของความเครียดของลาซารัส(Lazarus) รวมกบักระบวนการ 8 ประการของ
กลาสเซอร(Glasser) และระบบ”WDEP”ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปน
จริง ทําใหบุคคลไดประเมินเหตุการณที่เปนปญหาใหม ทําใหสมาชิกกลุมมีความสามารถในการฟน
พลังเพิ่มขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงกลวิธีการเผชิญปญหาดานการมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้น และมีกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง 
  จึงกลาวไดวากระบวนการทั้ง 2 อยางนี้ไดเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมไดเกิดการ
ตระหนักรูในปญหาของตน เขาใจที่มาของปญหาและพฤติกรรมที่กอใหเกิดปญหา มีการประเมิน
พฤติกรรมและตัดสินใจเลือกแนวทางที่จะควบคุมตนเอง และเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ตน
ตองการ มีความคิดสรางสรรคในการหาทางแกไขปญหา และมีความพยายามที่จะยืนหยัดตอสูกับ
ปญหาและอุปสรรคตางๆในชีวิต เรียนรูการวางแผนการกระทําและกลวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพ มีความรับผิดชอบตอตนเอง พัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง และเปนบุคคลที่
พัฒนาไปสูการมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ  กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา สามารถสรางเสริม
ความสามารถในการฟนพลัง และการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพในเด็กวัยรุนตอนตน 
 
 



บทที่  6 
 

สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 
 
1.  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

การวิจัยสวนท่ี 1 
  

1. เพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุน
ตอนตน 
  2.   เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตนที่มีภูมิหลังแตกตางกันในดานเพศ  ระดับชั้นเรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง ความสามารถในการพื้นพลังและกลวิธีการ
เผชิญปญหา 
  
 การวิจัยสวนท่ี  2 
 
  เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง  
และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
2.  สมมติฐานการวิจัย 
  
  1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง จะมี
คะแนน  ความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวากอนเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
  2.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง จะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  ต่ํากวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
  3.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง  จะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวากลุมควบคุม 
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  4.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง จะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  ต่ํากวากลุมควบคุม 
 
3.  กลุมตัวอยาง 
  

การวิจัยสวนท่ี  1 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย  นักเรียนชายและหญิง อายุระหวาง  
12-15  ป  ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่  1-3  ในปการศึกษา  2545  โรงเรียนบางกะป  และ
โรงเรียนศรีวิกรม    จํานวน  600  คน 
  

การวิจัยสวนท่ี  2 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คัดเลือกจากกลุมตัวอยางในการศึกษาที่  1  ที่กําลังเรียนใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนบางกะป  มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจัดอยูใน
ระดับต่ํากวาคะแนนมาตรฐานทีที่ระดับ 50 (ตั้งแต 145 คะแนนลงไป) และคะแนนกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีสูงกวาคะแนนมาตรฐานทีที่ 50 (ตั้งแต 63 คะแนนลงไป)  จํานวน  36  คน  โดย 
แบงเปนกลุมทดลอง   18  คน  ที่ตอบสมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และกลุมควบคุม   
18  คน  ที่ตอบไมสมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แตยินดีใหความรวมมือตอบแบบวัด
ในระยะหลังการทดลองอีกครั้งหนึ่ง 
 
4.   การออกแบบการวิจัย 
 
 การวิจัยสวนท่ี  1 

  การวิจัยเชิงสํารวจ(Survey Research )  เพื่อศึกษาลักษณะความสามารถในการฟน
พลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน  เพศชายและหญิงที่กําลังเรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่  1 –3 ปการศึกษา  2545  โรงเรียนบางกะป  และโรงเรียนศรีวิกรม  ที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนแตกตางกัน  
  
 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

153

การวิจัยสวนท่ี  2 

  การวิจัยเชิงทดลอง(Experimental Research) โดยใชรูปแบบการทดลอง
แบบทดสอบกอนและหลังการทดสอบ ที่มีกลุมควบคุม(Pretest – Posttest Control Group Design)  
เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  ตอความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
5.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

ในการวิจัยคร้ังนี้มีแบบสอบถาม  3 ชุด   คือ 
1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบคุคล 
2.  แบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน  ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  โดย         
    ใชแบบวัดของบิสโค และแฮรรีส (Biscoe and Harris, 1994 )  เปนพื้นฐาน 
3.  แบบสํารวจตนเอง  ของสุภาพรรณ  โคตรจรัส ( 2543 ) โดยผูวิจัยพัฒนาและ

ปรับปรุง  เพื่อนํามาใชในการประเมินกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
6.  ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยสวนท่ี  1 

  ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยติดตอขอหนังสือจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถึงผูอํานวยการโรงเรียนบางกะปและโรงเรียนศรีวิกรม  เพื่อมีหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูล จากนั้น
ติดตออาจารยแนะแนวที่รับผิดชอบดูแลในการเก็บขอมูล  เพื่อนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบ
วัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนและแบบสํารวจตนเอง  ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  1 – 3 ที่สุมมาได  โรงเรียนละ ประมาณ  350  คน  รวมเปนจํานวน  668  คน  ตอบ
แบบสอบถามและแบบวัดดังกลาว  โดยผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเองพรอมทั้งอาจารยที่ดูแลชวย
เก็บขอมูลดวย  เมื่อนักเรียนตอบแบบสอบถามและแบบวัดเรียบรอยแลว  ผูวิจัยตรวจสอบความ
ถูกตองและสมบูรณของการตอบแบบสอบถามและแบบวัด แลวคัดแยกชุดที่สมบูรณไดทั้งหมด  
634  ชุด  จากนั้นจึงตรวจใหคะแนนและนําขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และคํานวณหาคะแนนมาตรฐานที  (Normalized – T – Score)  และระดับเปอรเซนตไทล
(Percentile Point)   เพื่อใชเปนเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  รวมทั้งวิเคราะหเปรียบเทียบ
ความแตกตางของตัวแปรในแตละดาน  และวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS 
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 การวิจัยสวนท่ี  2 
 

1. ระยะกอนทดลอง 
1.1 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางจากกลุมตัวอยางของการวิจัยสวนที่ 1    ที่กําลัง 

เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 โรงเรียนบางกะป  มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจัดอยูใน
ระดับต่ํา  และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีจัดอยูในระดับสูง  ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด  36  
คน  แบงเปนกลุมทดลอง  18  คน  ที่สมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  กลุมควบคุม  18  
คน  ที่ไมสมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  แตยินดีตอบแบบสอบถามอีกครั้งหลังจาก
เสร็จสิ้นโปรแกรมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1.2   ผูวิจัยสนทนาเปนรายบุคคลและรายกลุม        เพื่อสัมภาษณและทําความ 
เขาใจเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการเขากลุม การดําเนินงาน วันเวลาของการเขาประชุมกลุม  
ประโยชนที่จะไดรับจากกลุม  รวมทั้งประเมินความตองการและเปาหมายของการเขากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากนั้นจึงใหกลุมตัวอยาง  เลือกวันเวลาเขารวมโปรแกรมกลุมตามความสะดวก  
และสมัครใจ  โดยกลุมทดลองกลุมที่  1  ดําเนินกลุมทุกวันจันทร  เวลา  14.40  - 16.40  น.  และวัน
พฤหัสบดี  เวลา  15.30- 17.30  น.  มีผูเขารวมโปรแกรมทั้งหมด  10  คน  กลุมทดลองกลุมที่  2  
ดําเนินกลุมทุกวันพุธ  เวลา  14 .40 – 16.40  น. และ  วันศุกร  เวลา  15.30 – 17. 30 น.  มีผูเขารวม
โปรแกรมทั้งหมด  8  คน  
  
 2.  ขั้นดําเนนิการทดลอง 
  2.1  ผูวิจัยนํากลุมทดลองทั้ง  18  คน  เขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ระหวางวันที่  1  ก.ค. – 27  ส.ค.  2545  จํานวน  11  ครั้ง  ครั้งละ
ประมาณ  1.30 – 2.00  ชั่วโมง  ใชเวลาทั้งสิ้น  6  สัปดาห  รวมเวลากลุมละประมาณ  15-20  ช่ัวโมง 
โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา มีการบันทึกเสียงตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุม 
  2.2  กลุมควบคุมจะไมได  เขารวมโปรแกรมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใหดําเนิน
ชีวิตตามปกติ 
   

3.  ระยะหลังการทดลอง 
  เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
ตอบแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน และแบบสํารวจตนเอง จากนั้นจึงนํา
แบบวัดทั้งสองมาตรวจใหคะแนน  แลวนําขอมูลท่ีไดจากแบบวัดทั้ง  2  มาวิเคราะหทางสถิติ  และ
นําขอมูลจากเทปบันทึกเสียงมาวิเคราะหกระแสกลุม 
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7. การวิเคราะหขอมูล 
 
  การวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS  คํานวณ  
และวิเคราะหคาสถิติดังนี้ 
 
 การวิจัยสวนท่ี 1 

1. คํานวณหาคาสถิติพื้นฐานได แก  คามัชฌิมเลขคณิต (M)  และสวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน(SD)  ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 
  2.  วิเคราะหความแปรปรวน  2 ทาง(Two -  way ANOVA)  โดยใชตัวแปรเพศ  
ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเปนตัวแปรอิสระ วิเคราะหตัวแปรตามแตละตัว  คือ  
ความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหา 
  3.  ในกรณีที่ผลการวิเคราะห  ความแปรปรวนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  จะทดสอบความแตกตางโดยวิธีการของตูกี้(Tukey method) 
  4.  วิเคราะหความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหา โดยการใชเทคนิคหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน(Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient ) 
  

การวิจัยสวนท่ี  2 

  1.  คํานวณคาสถิตพื้นฐาน  ไดแก  คามัชฌิมเลขคณิต(M)    และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(SD) ของคะแนนแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน  และแบบ
สํารวจตนเอง   ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ระยะกอนและหลังการทดลอง 
  2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง  และคะแนน
กลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ที่วัดกอนการทดลอง   โดยใชการทดสอบ
คาที(t- independent test)   
  3.  ทดสอบความแตกตางภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนและ
หลังการทดลองโดยใชการทดสอบคาที(t – dependent test)   
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8.  สรุปผลการทดลอง 
 
การวิจัยสวนท่ี  1 
 
 1.  ลักษณะความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 

1.1 ความสามารถในการฟนพลัง 
ความสามารถในการฟนพลังโดยรวมของกลุมตัวอยางทัง้หมด      อยูในระดับปาน 

กลางคอนขางสูง  เมื่อพิจารณาองคประกอบตางๆของความสามารถในการฟนพลังพบวา  
ความสามารถดานการสรางสัมพันธภาพอยูในระดับสูง ดานการเปนผู ริเ ร่ิม การมีความคิด
สรางสรรคและอารมณขัน  และการมีศีลธรรมจริยธรรม อยูในระดับปานกลางคอนขางสูง  ดานการ
หยั่งรูในตนเอง  การเปนอิสระ  และความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปอยูในระดับปานกลาง 

1.2 กลวิธีการเผชิญปญหา 
กลุมตัวอยางใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการแกปญหาอยูในระดับสูง ใช 

กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมระดับปานกลางคอนขางสูง  และแบบ
หลีกหนีในระดับปานกลาง 
 

2.   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง 
 
2.1  ความสามารถในการฟนพลัง  จําแนกตาม  เพศ  ระดับชั้นเรียน  และ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.1.1 นักเรียนหญิงมีความสามารถในการฟนพลังโดยรวมสูงกวานักเรียนชาย 
2.1.2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 มีความสามารถในการฟนพลังไม

แตกตางกัน 
2.1.3 ความสามารถในการฟนพลังโดยรวมของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนระดับสูงและระดับกลาง สูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับต่ํา   สวนนักเรียนที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับสูงและปานกลาง    มีความสามารถในการฟนพลังไมแตกตางกัน 
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2.2 กลวิธีการเผชิญปญหา จําแนกตาม เพศ  ระดับชั้นเรียน  และผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของวัยรุนตอนตน 

2.2.1 วัยรุนตอนตนเพศหญิง  มีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา
เพศชาย ในขณะที่ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนีไม
แตกตาง 

2.2.2 นักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่  1   ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3     และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวา
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  ไม
แตกตางกันทั้ง  3  ระดับชั้นเรียน 

2.2.3 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการระดับสูง  ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาสูงกวา  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลางและต่ํา  ตามลําดับ  
และนักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับสูงและปานกลาง  ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม สูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา  ในขณะที่นักเรียนที่
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนทั้ง  3  ระดับ  ใชการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีไมแตกตางกัน 
 

3.  ความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง     และกลวิธีการเผชิญปญหาของ
วัยรุนตอนตน 
  

3.1 ความสามารถในการฟนพลัง มีความสัมพันธทางบวกกับกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม แตไมมีความสัมพันธกับ
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีความสัมพันธทางบวกกับ
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  ในขณะ
ที่กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับการ
เผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

 การวิจัยสวนท่ี  2 

  1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถใน
การฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  สูงกวากอนเขากลุมการปรึกษาเชงิ
จิตวิทยา  มีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากอนเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ในขณะที่การ
เผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไมพบความแตกตาง 
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  2.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองมี
ความสามารถในการฟนพลังสูงกวาควบคุม  และมีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ต่ํากวากลุม
ควบคุม  สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและแบบแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมไมแตกตางกัน  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 จากผลสรุปและขอสังเกตในการครั้งนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการศึกษาดังนี้ คือ  
  1. การศึกษาในครั้งนี้ เปนการศึกษาในกลุมเด็กวัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 12-
15 ป ที่ศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาปที่1-3 ในเขตกรุงเทพมหานครเทานั้น ไมไดเนนในกลุมที่มี
ความเสี่ยงหรือเติบโตขึ้นมาทามกลางความทุกขยากดังการศึกษาที่ผานมา จึงพบวาความสามารถใน
การฟนพลัง เปนสิ่งที่มีอยูในตัวบุคคลทุกคน และเปนส่ิงที่ชวยใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตในแต
ละวันไดอยางปกติสุข ดังนั้นเพื่อเพิ่มความรูความเขาใจในลักษณะของ ความสามารถในการฟน
พลังใหกวางขวางยิ่งขึ้น การศึกษาความสามารถในการฟนพลัง จึงควรมีการศึกษาในบุคคลกลุม
ตางๆใหหลากหลายมากขึ้น เชนในกลุมบุคคลที่ประสบความสําเร็จในชีวิต กลุมที่เติบโตอยูใน
สภาพแวดลอมแตกตางกันเชน ในสังคมชนบท ในเมือง ในสถานสงเคราะห เปนตน เพื่อคนหา
ปจจัยที่สงเสริมใหบุคคลมีความสามารถในการฟนพลัง อันเปนประโยชนในการพัฒนาศักยภาพ
ของบุคคลตอไป 

2. จากการศึกษาพบวาความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน เปนส่ิงที่มี
อยูในตัวบุคคล ที่จะชวยสามารถเผชิญกับปญหาและเอาชนะอุปสรรคตางๆได โดยมีปจจัยที่
เกี่ยวของในการสงเสริมและสนับสนุนความสามารถดังกลาวหลายปจจัยดวยกัน ทั้งในสวนที่เปน
ปจจัยภายในเชน  ความเชื่อในอํานาจแหงตน ความสามารถและทักษะในการเผชิญปญหา 
บุคลิกภาพ เปนตน และปจจัยภายนอกเชน การมีแหลงสนับสนุนชวยเหลือตาง ๆทางสังคม  ดังนั้น
ในการศึกษาวิจัยควรมีการศึกษาปจจัยทั้งสองดานไปดวยกัน เพื่อใหไดขอมูลท่ีครอบคลุมมากที่สุด 
อันจะเปนประโยชนในการชวยเหลือและสรางเสริมความสามารถในการฟนพลัง ใหพัฒนาทั้งสอง
ดานไปพรอมๆกันเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
  3. ผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาความสามารถในการฟนพลังเกี่ยวของกับ
ความสามารถในการเผชิญปญหา ดังนั้นการสงเสริมทักษะการเผชิญปญหาจึงเปนแนวทางหนึ่งใน
การพัฒนาความสามารถในการฟนพลังอีกดวย จึงควรมีการจัดโปรแกรมพัฒนาทักษะดังกลาวกับ
กลุมวัยรุนตอนตน อันเปนชวงวัยหัวเล้ียวหัวตอท่ีตองอาศัยความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธี
การเผชิญปญหาที่ประสิทธิภาพในการฝาฟนอุปสรรคในชีวิต 
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  4.  ผลจากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมสามารถ
เพิ่มความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาที่ประสิทธิภาพใหกับวัยรุนตอนตนได     
ดังนั้นจึงควรมีการนํากระบวนการดังกลาว ไปประยุกตใชในการพัฒนาศักยภาพของกลุมวัยรุนทั้งที่
อยูในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา  

5. จากขอสังเกตในการศึกษา ผูวิจัยพบวาวัยรุนตอนตนมีลักษณะการเปนอิสระ
และการหยั่งรูในตนเองในระดับปานกลาง ลักษณะดังกลาวเปนลักษณะสําคัญของความสามารถใน
การฟนพลัง ที่จะชวยใหบุคคลเขาใจที่มาของปญหา เขาใจตนเองและบุคคลรอบขาง สามารถ     
แยกแยะปญหาและรูวาจะดํารงตนอยางไรในทามกลางปญหา ดังนั้นบุคลากรที่เกี่ยวของในการดูแล
และชวยเหลือกลุมวัยดังกลาว จึงควรมีการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีคุณลักษณะดังกลาวมากขึ้น 
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สถิติที่ใชในการวิจัย 
1.  สถิติพื้นฐานไดแก 
 
 1.1  คาเฉลี่ยมัชฌิมเลขคณิต 

                                       Σx 
 
 
 
  เมื่อ   แทน คาเฉลี่ยคะแนน 

    Σx  แทน   ผลรวมของคาคะแนนทั้งหมด 
     แทน จํานวนคน 
 
 1.2  คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 
   
                                        SD  = 
 
 
  เมื่อ SD  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
     แทน คาเฉลี่ยคะแนน 

แทน ผลรวมคากําลังสองของความแตกตาง  
  คะแนนแตละคนกับคาเฉลี่ย 

   N  แทน จํานวนคน 
 
 
 
 
 
 
 

=x

x

( )∑ − xx
N - 1 

x

2 
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N 

N

( )∑ − xx
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2.  สถิติสําหรับวิเคราะหเครื่องมือ 
 2.1  สถิติวิเคราะหคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบวันเจตคติความสามารถในการฟนพลัง
และแบบวัดการเผชิญปญหา  สถิติที่ใชทดสอบคือ  คาทีแบบกลุมอิสระ (t-independent  test) จากสูตร 
  
 
   t =                                         - 
 
 
 
 
  เมื่อ df =  
    = คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
    = คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 2 
    = ขนาดของกลุมที่ 1 
    = ขนาดของกลุมที่ 2 
 

    = ความแปรปรวนของกลุมที่ 1 
 

    = ความแปรปรวนของกลุมที่ 2 
 
 2.2  สถิติทดสอบคาความสัมพันธรายขอกับคะแนนรวมทั้งหมด  ใชวิธีการคํานวณคา
สัมประสิทธิ์  สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson  product-moment  correlation coefficient) จากสูตร 
 
   r =  
 
 
  เมื่อ r แทน คาสหสัมพันธ 
   x แทน คะแนนเปนรายขอของแตละคน 
   y แทน คะแนนรวมทกุขอของแตละคน 
   N แทน จํานวนคน 
 
 ที่มา  : ประคอง  กรรณสูตร  (2538 : 37) 
 

x x
)1()1( −+− nn 1 1 

2 
2 2 

2 
1 2 

 n1 + n2 -2  n1n2  

 n1 + n2 -2 

1 2 

x1 
x2 

  n1  
   n2   

2 
1 
2 
2 

N Σ xy  -  Σx Σy 
 [NΣ x2 – (Σ x)2][NΣy2 – (Σy)2] 
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 2.3  วัดคาความเที่ยงโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์  α  (α  - Coefficient) ของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha) 

  α =  
 
  

เมื่อ n แทน จํานวนขอทดสอบ 
  S แทน ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 

S  x       แทน ความแปรปรวนของคะแนนผูรับการทดสอบทั้งหมด หรือ 
กําลังสองของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนผูรับการทดสอบ 
ทั้งหมด 

 
 
3.  สถิติสําหรับทดสอบสมมติฐาน 
 3.1  การทดสอบคาความแปรปรวนแบบจาํแนกสองทาง (Two – way anova with interaction) 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 

A SSA a-1 MSA MSA/MSE 
B SSB b-1 MSB MSB/MSE 

AB SSAB (a-1)(b-1) MSAB MSAB/MSE 
Error SSE  ab(n-1) MSE  
Total SST  abn-1   

 
MSA F =  
MSE 

 
MSB F =  
MSE 

 
MSAB F =  
MSE 

 
 

⎥
⎥

⎦

⎤

⎢
⎢

⎣

⎡ −
⎥
⎦

⎤
⎢
⎣

⎡
−
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SSA MSA =  
b-1 

 

SSB MSB =  
a-1 

 

SSAB MSAB =  
(a-1)(b-1) 

 

SSE MSE =  
 ab(n-1)

 

SST =  
ΣnΣaΣbY2 - C 

 

Σa(ΣnΣbY)2 
SSA =  

nb - C 
 

Σb(ΣnΣaY)2 
SSB =  

na - C 
 

ΣaΣb(ΣnY)2 
SSAB =  

na - C 
 

SSE =  SST-SSA-SSB-SSAB 
 

(Σa ΣnΣbY)2 
C =  

nab 
 

 โดยที่   SST  แทน  ผลบวกของความผันแปรทัง้หมดที่องศาอสิระ  abn – 1 
  SSA แทน ผลบวกของความผันแปรที่เกิดจากปจจยั A ที่มีองศาอิสระ a – 1 
  SSB แทน ผลบวกของความผันแปรที่เกิดจากปจจยั B ที่มีองศาอิสระ b – 1 
  SSAB แทน ผลบวกของความผันแปรที่เกิดจากอิทธิพลรวมของปจจยั A และ B 
    ที่มีองศาอิสระ (a – 1) (b-1) 
  SSE แทน ผลบวกของความคลาดเคลื่อนยกกําลังสองที่มีองศาอิสระ ab(n-1) 
 
 ที่มา :  กัลยา  วาณิชยบัญชา. (2539) 
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 3.2  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูตามวิธีของ Tukey 
  HSD = Qα, k,n – k * Sx โดยที ่
 
  Sx =  
 
 

 HSD แทน คาสถิติของ Tukey ที่คํานวณสําหรับประชากรที่มี  i  และ j  
       Qα, k, n-k  คือ  คาที่ไดจากตารางมาตรฐานของ Studentized  Range  

  n คือ จํานวนขอมูลหรือขนาดของตัวอยางในแตละกลุมซึ่งมีจํานวนเทากนั 
 
 ที่มา  :  ศิริชัย  พงษวิชยั. (2545) 
 
 
 3.3  สถิติสําหรับทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยการทดสอบคาที  แบบกลุมไมอิสระตอ
กัน (t-dependent  test) จากสูตร 
 
   t =  
 
 
  เมื่อ df = n - 1 
   D แทน ความแตกตางของคะแนนแตละคู 
   N แทน จํานวนคู 
 
 
 3.4  สถิติสําหรับทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
หลังการทดลอง  โดยการทดสอบคาที  แบบกลุมอิสระตอกัน (t-independent  test) จากสูตร 
   
   t =                                 
 
 

[NΣ D2 – (Σ D)2]  
Σ D 

x x- 
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2 

1 1 

2 
2 2 
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   df =  
 
 เมื่อ   แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
 

  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 2 
 

  แทน ขนาดของกลุมที่ 1 
 

  แทน ขนาดของกลุมที่ 2 
   

   แทน ความแปรปรวนของกลุมที่ 1 
    

     แทน ความแปรปรวนของกลุมที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2−+ nn 2 

x

x 2 
n

n
2 

S 1 

S 2 
2 
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แบบสํารวจตนเอง 
 
 
คําแนะนําในการตอบ 
 แบบสํารวจนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจวานักเรียนมีมุมมองตอตนเองอยางไร    กรุณาแสดง
ความคิดเหน็ตอขอความดานลางตามความเปนจริง ขอความดังกลาวไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ผูวิจยัขอรับ
รองวาคําตอบของนักเรียนจะเปนความลับและไมสงผลเสียใดๆตอนักเรียน ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย
ถูก  3ลงตรงชองแสดงความคิดเห็นดานขวามือของแตละขอความ    ทีอ่ธิบายความรูสึก ความคิดเห็น
หรือการกระทาํของนักเรียนไดตรงที่สุด กรุณาอานขอความในแตละขอยอยดวยความระมัดระวัง แลว
พิจารณาวาแตละขอความตรงกับความคิดเห็น ความรูสึกหรือการกระทาํของนักเรียนมากนอยเพียงใด  
โปรดตอบทุกขอ    

  
ตัวอยางการตอบ 
 

ขอความ ตรง 
ที่สุด 

ตรง ตรงและไม
ตรงพอๆกัน 

ไมตรง ไมตรง
เลย 

1. ฉันปฏิบัติตามกฎระเบยีบของโรงเรียน 5  4 3 2 1 
 
จากตัวอยางขางบนแสดงวาขอความดังกลาวตรงกับการกระทําของนักเรียนที่สุด 
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ขอความ ตรง 
ที่สุด 

ตรง ตรงและ
ไมตรง
พอๆกัน 

ไม
ตรง 

ไม
ตรง
เลย 

1. สวนมากแลวฉันไมเขาใจอารมณและการแสดงออกของผูใหญ
ที่ใกลชิด 

5 4 3 2 1 

2. ฉันไมเก็บปญหาของคนอื่นมากังวล 5 4 3 2 1 
3. ฉันพยายามเขาใจการแสดงออกของคนอื่น 5 4 3 2 1 
4. ฉันหวัน่ไหวไปตามคํานนิทาวารายของคนอื่น 5 4 3 2 1 
5. เมื่อผูใหญทาํใหฉันรูสึกกลัวฉันไมรูจะทําอยางไรด ี 5 4 3 2 1 
6. ฉันมักจะวุนวายใจไปกับปญหาของคนอื่น 5 4 3 2 1 
7. เมื่อคนในครอบครัวมีปญหา ฉันจะไมสนใจเรยีน 5 4 3 2 1 
8. ฉันเดือดรอนใจเมื่อคนทีฉ่ันรักทําตัวไมสมเหตุผล 5 4 3 2 1 
9. เมื่อคนในครอบครัวทะเลาะหรือทํารายกันฉันจะเลี่ยงไปที่อ่ืน 5 4 3 2 1 
10. เมื่ออยูกับพอแมฉันมักทาํตัวเปนเด็กไมรูจักโต 5 4 3 2 1 
11. คนเราควรพยายามทําในสิ่งที่คนที่เรารักตองการ  แมวาจะ
เปนสิ่งที่มถูกตอง 

5 4 3 2 1 

12. ฉันไมจมอยูกับปญหาของครอบครัว และสามารถดําเนินชีวิต
ตอไปไดโดยไมมีปญหา 

5 4 3 2 1 

13. ฉันมีความสามารถในการผูกมิตรกับเพือ่นใหม 5 4 3 2 1 
14. ฉันไมมั่นใจวาฉันจะสามารถหาเพื่อนทีด่ีได 5 4 3 2 1 
15. ฉันไมมีความสามารถพอที่จะทําใหใครชอบหรือไมชอบฉัน
ได 

5 4 3 2 1 

16. ฉันสามารถคบกับคนอื่นไดนาน 5 4 3 2 1 
17. ฉันสามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนได 5 4 3 2 1 
18. ฉันใชความผิดพลาดในอดีตมาเปนบทเรียนเพื่อทําใหอนาคต
ดีขึ้น 

5 4 3 2 1 

19. ฉันไมพยายามคนหาวาสิง่ตางๆดําเนินไปอยางไร 5 4 3 2 1 
20. มีเพียงไมกี่อยางที่ฉันทําไดด ี 5 4 3 2 1 
21. ฉันสามารถดูแลตนเองไดดีและตอบสนองความตองการของ
ตนเองได 

5 4 3 2 1 

22. ฉันสามารถทําสิ่งตางๆใหสําเร็จลงได 5 4 3 2 1 
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ขอความ ตรง 
ที่สุด 

ตรง ตรงและ
ไมตรง
พอๆกัน 

ไม
ตรง 

ไม
ตรง
เลย 

23. ฉันจะไมทาํผิดพลาดซ้ําแลวซํ้าอีก 5 4 3 2 1 
24. ฉันคิดวาฉนัเปนคนไมมคีวามคิดแปลกใหม 5 4 3 2 1 
25. เมื่อไดทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉัน
ลืมปญหา ตางๆได 

5 4 3 2 1 

26. ฉันใชอารมณขันเพื่อชวยใหตนเองและผูอ่ืนรูสึกดีขึน้ เมื่ออยู
ในสถานการณที่เลวราย 

5 4 3 2 1 

27. ปญหาสวนมากมีทางแกไมมากนัก 5 4 3 2 1 
28. ทางหนึ่งทีฉ่ันแสดงความรูสึก คือการแสดงออกผานทางการ
ทํางาน ศิลปะเลนดนตรี เตนรําหรือการเขียน 

5 4 3 2 1 

29. การใชจินตนาการไมชวยใหฉนัแกปญหาได 5 4 3 2 1 
30. การทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉัน
สามารถลืมความเศราหรือความโกรธได 

5 4 3 2 1 

31. ฉันเครงเครียดจริงจังกับชีวิตทุกเรื่อง 5 4 3 2 1 
32. เปนเรื่องงายที่จะเลือกระหวางความถกูกับความผิด 5 4 3 2 1 
33. ฉันทําในสิง่ที่ชวยใหผูอ่ืนดีขึ้น 5 4 3 2 1 
34. บางครั้งฉันก็ทําอะไรที่ไมสมควรจะทํากับเพื่อนๆของฉัน 5 4 3 2 1 
35. ฉันชอบชวยเหลือผูอ่ืน 5 4 3 2 1 
36. ฉันเขาไปชวยเพื่อนที่ถูกเพื่อนๆลอเลียน 5 4 3 2 1 
37. ฉันชอบชวยเหลือเพื่อนแมวาเขาจะไมชวยเหลือตนเอง 5 4 3 2 1 
38. ฉันจะยืนหยัดสูกับคนทีท่ําอะไรไมซ่ือสัตยหรือรายกาจ 5 4 3 2 1 
39. ฉันสามารถทําชีวิตของฉันใหดีขึ้น 5 4 3 2 1 
40. เมื่อสอบตกฉันตองการรูวาฉันทําผิดพลาดตรงไหน 5 4 3 2 1 
41. ไมวาฉันจะพยายามสักเพียงใดฉันก็ไมสามารถทําในสิ่งที่
ถูกตองได 

5 4 3 2 1 

42. ฉันหาทางแกไขปญหาไดดีทั้งที่บานและที่โรงเรียน 5 4 3 2 1 
43. ฉันสามารถจัดการกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นได 5 4 3 2 1 
44. บางครั้งฉันทําผิดพลาดซ้ําแลวซํ้าอีก 5 4 3 2 1 
45. เมื่อมีปญหาฉันไมเขมแขง็พอที่จะเผชิญปญหาทุกอยางได 5 4 3 2 1 
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แบบสํารวจตนเอง 
สุภาพรรณ  โคตรจรัส 

คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
คําแนะนําในการตอบ 
 เมื่อทานพบกบัสภาพการณที่ยุงยากและเปนปญหาในชวีิต เปนสถานการณทีท่ําใหเกิด
ความเครียด ทานยอมมีวิธกีารมากมายหลายวิธีในการโตตอบตอความเครียด ขอคําถามตอไปนี้ถาม
เกี่ยวกับส่ิงที่ทานทําและรูสึกเมื่อทานประสบกับเหตุการณดังกลาว 
 ขอใหทานอานขอความในแบบสํารวจทลีะขอ แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด โดย
ไมตองคํานึงวาคนสวนใหญจะทําหรือคิดอยางไร ทําเครื่องหมายถูก √ ทับตัวเลขท่ีตรงกับตัวเลือก
ตามลําดับความมากนอยที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด ไมมคีําตอบใด “ถูก” หรือ “ผิด” โปรดตอบทุกขอ 
 คําตอบใหเลือก  ในแตละขอมีตัวเลือกใหเลือก ดังนี ้
  
 1 =  ไมทําเลย      หมายถึง   โดยทั่วไปฉันจะไมทําเชนนัน้เลย 
 2 =  ไมคอยไดทํา     หมายถึง โดยทั่วไปฉันจะทําเชนนั้นบางเล็กนอย 
 3 =  ทําและไมทําพอๆกัน    หมายถึง   โดยทั่วไปฉันจะทําเชนนั้นในปริมาณปานกลาง 
 4 = ทําคอนขางบอย            หมายถึง        โดยทั่วไปฉันจะทําเชนนั้นเปนสวนมาก 
 5 = ทําบอยมาก                  หมายถึง        โดยทั่วไปฉนัจะทําเชนนั้นเปนประจํา 
 

ตัวอยางการตอบ 
 

เมื่อพบเหตุการณที่ยุงยากเปนปญหา หรือเมือ่รูสึกเครียด ทานทําสิ่งตอไปนี้
บอยเพียงไร 
 

วิธีการที่ใช ทําบอย
มาก 

ทําคอนขาง
บอย 

ทําและไมทํา
พอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

1. ฉันระบายความรูสึกออกมา 5 4  3 2 1 
 
 แสดงวาเมื่อทานพบเหตกุารณที่ยุงยาก เปนปญหาในชวีติ หรือเมื่อรูสึกเครียด ทานมกัจะระบาย
ความรูสึกออกมาเปนสวนมาก 



 182

 

เมื่อพบเหตุการณที่ยุงยากเปนปญหา หรือเมือ่รูสึกเครียด ทานทําสิ่งตอไปนี้
บอยเพียงไร 

วิธีการที่ใช ทําบอย
มาก 

ทํา
คอนขาง
บอย 

ทําและไม
ทําพอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

1. ฉันลงมือแกไขปญหาจนสุดความสามารถ 5 4 3 2 1 
2. ฉันพิจารณาถึงขั้นตอนตางๆในการลงมือแกปญหา 5 4 3 2 1 
3. ฉันพยายามทํางานใหสําเรจ็อยางด ี 5 4 3 2 1 
4. ฉันลงมือแกไขที่สาเหตุของปญหา 5 4 3 2 1 
5. ฉันมุงอยูทีก่ารแกปญหานี้ โดยละความสนใจจากสิ่งอื่น  
     ไปบาง 

5 4 3 2 1 

6. ฉันรอเพื่อหาโอกาสที่เหมาะสมจึงลงมือแกปญหา 5 4 3 2 1 
7. ฉันคิดหาทางที่จะจดัการกบัปญหาอยางดีที่สุด 5 4 3 2 1 
8. ฉันขยันทํางานมาก 5 4 3 2 1 
9. ฉันนําวิธีใหมๆมาใชแกปญหา 5 4 3 2 1 
10. ฉันเปลี่ยนแปลงอะไรบางอยาง เพื่อใหแกปญหาไดดขีึ้น 5 4 3 2 1 
11. ฉันพยายามทํางานใหเสร็จทันตามกําหนด 5 4 3 2 1 
12. ฉันคิดหาทางแกปญหานี้ โดยไมใหส่ิงใดมารบกวน 5 4 3 2 1 
13. ฉันทําอะไรเพื่อใหแนใจวา จะไมทําอะไรที่เลวรายเพราะ  
       การกระทาํที่เร็วจนเกินไป 

5 4 3 2 1 

14. ฉันวางมือจากกิจกรรมอื่นเพื่อใสใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยาง 
       เต็มที่ 

5 4 3 2 1 

15. ฉันพยายามควบคุมตนเองไมใหทําอะไรเร็วเกนิไป 5 4 3 2 1 
16. ฉันพยายามมองเหตุการณที่ประสบในแงมุมที่ด ี 5 4 3 2 1 
17. ฉันคิดถึงคนที่มีปญหามากกวาฉนั 5 4 3 2 1 
18. ฉันเลนกฬีา ออกกําลังกายใหหายเครียด 5 4 3 2 1 
19.ฉันปรับปรุงความสัมพันธของฉันกับผูอ่ืน 5 4 3 2 1 
20. ประสบการณที่เกิดขึน้ทาํใหฉันเรยีนรูและรูสึกวาฉันโตขึ้น 5 4 3 2 1 
21. ฉันทําใจใหเปนสุขกับเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
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วิธีการที่ใช 
ทําบอย
มาก 

ทํา
คอนขาง
บอย 

ทําและไม
ทําพอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

22. ฉันยอมรับปญหาที่เกิดขึน้ และพยายามมองโลกให 
       สดใสเบิกบาน 

5 4 3 2 1 

23. ฉันหาเวลาเพื่อทํางานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ฉันชอบ 5 4 3 2 1 
24. ฉันพยายามทําตัวใหเขากับเพื่อนๆ 5 4 3 2 1 
25. ฉันหาทางผอนคลายความเครียด เชน ฟงเพลง อาน  
       หนังสือการตูน เลนเกมส  เลนอินเตอรเน็ต ฯลฯ 

5 4 3 2 1 

26. ฉันพยายามผูกมิตรกับผูอ่ืน 5 4 3 2 1 
27.ฉันขอคําปรึกษาจากผูมีความรูหรือผูเชีย่วชาญในเรื่อง 
      นั้นๆ 

5 4 3 2 1 

28. ฉันเลาปญหาของฉัน และรูสึกวามีคนเขาใจและเห็นอก 
      เห็นใจฉัน 

5 4 3 2 1 

29. ฉันขอความชวยเหลือจากอาจารยหรือเพื่อน 5 4 3 2 1 
30. ฉันเลาปญหาใหเพื่อนทีม่ีปญหาเชนเดยีวกันฟง 5 4 3 2 1 
31. ฉันพูดคุยปญหากับคนอื่นเพื่อชวยหาทางแกปญหาให 

ฉัน 
5 4 3 2 1 

32. ฉันขอความชวยเหลือจากพอแมหรือญาติพี่นอง 5 4 3 2 1 
33. ฉันแสวงหากําลังใจจากบคุคลรอบขาง 5 4 3 2 1 
34. ฉันสวดมนตเพื่อขอใหทุกอยางดําเนนิไปดวยด ี 5 4 3 2 1 
35. ฉันหันไปสนใจเรื่องอื่นที่ไมใชปญหาที่เกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
36. ฉันรูสึกไมสบาย 5 4 3 2 1 
37. ฉันบอกตนเองวาเหตุการณนี้ไมไดเกดิขึ้นจริง 5 4 3 2 1 
38. ฉันตัดปญหาออกไปจากใจ และไมรับรูวามีอะไรเกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
39. ฉันหวังวาจะมีปาฏิหาริยเกิดขึ้นใหส่ิงรายๆกลับกลาย 
      เปนด ี

5 4 3 2 1 

40. ฉันเล่ียงทีจ่ะพบปะผูคน 5 4 3 2 1 
41. ฉันหมดความพยายามทีจ่ะทําอะไรตอไป 5 4 3 2 1 
42. ฉันเก็บความรูสึกตางๆเอาไวคนเดียว 5 4 3 2 1 
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วิธีการที่ใช 
ทําบอย
มาก 

ทํา
คอนขาง
บอย 

ทําและไม
ทําพอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

43. ฉันยอมรับวาไมสามารถแกปญหาได  และไมพยายามที่ 
      จะแกปญหาตอไป 

5 4 3 2 1 

44. ฉันหวังวาปญหาตางๆจะคลี่คลายไปไดเอง 5 4 3 2 1 
45. ฉันไมใหใครรูวาฉันกําลังกังวลเรื่องอะไร 5 4 3 2 1 
46. ฉันคิดถึงเรื่องอื่นๆที่จะทําใหจิตใจสบาย แทนทีจ่ะมวัเปน 
       กังวล 

5 4 3 2 1 

47.  ฉันคิดวาฉันเปนตนเหตุของปญหา 5 4 3 2 1 
48. ฉันกังวลวาจะเกดิอะไรขึ้นกับฉัน 5 4 3 2 1 
49. ฉันบอกกบัตนเองวาเปนความผิดของฉัน 5 4 3 2 1 
50. ฉันตําหนตินเอง 5 4 3 2 1 
51. ฉันกังวลกบัปญหาที่เกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
52. ฉันสบายใจขึ้นเมื่อไดระบายใสใครสักคน 5 4 3 2 1 
53. ฉันหาวิธีใดวิธีหนึ่งแสดงออกเพื่อใหความทุกขลดลง เชน  
       รองใหโวยวายหรือนอนหลับ 

5 4 3 2 1 

54. ฉันกังวลเกี่ยวกับอนาคตของฉัน 5 4 3 2 1 
55. ฉันระบายความรูสึกออกมา 5 4 3 2 1 
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ขอมลูสวนบุคคล 
 

สวนที่ 1                           สําหรบัผูวิจยั 
ชื่อ-สกุล………………………………………………  เพศชาย   เพศหญิง              
อายุ    12 ป   13 ป   14 ป    15  ป   16 ป   อ่ืนๆ(ระบ)ุ…………          
กําลังเรยีนชัน้     ม. 1        ม.2        ม.3                                                       
โรงเรียน………………………………………………………………………….               
คะแนนเฉลี่ยสะสม(หรือเกรดเทอมสุดทาย)…………………………………….                
สถานภาพสมรสของบิดามารดา   อยูดวยกนั          แยกทาง / หยาราง 
                                                      อ่ืนๆ (ระบ)ุ……………………………                   
ปจจุบันนักเรียนอาศัยอยูกับ        บิดา-มารดา      บิดา       มารดา 
                                                      บิดาและญาติ    มารดาและญาติ 
                                                      พี-่นอง                ญาติ    
                                                      อ่ืนๆ (ระบ)ุ…………………………………            
 
  
สวนที่ 2  
 

 ผูวิจัยจะจดัโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการฟนพลังและการเผชญิปญหาขึ้น 
สําหรับนักเรียนชั้น ม.3 ที่สนใจพัฒนาตนเองในการเสรมิสรางความเขมแข็งในการเผชิญปญหาตางๆใน
ชีวิต โดยผูวิจยัจัดโปรแกรมดังกลาวขึ้นในชวงเดือนมิถุนายน – กรกฎาคม พ.ศ. 2545 หากนกัเรียนมี
ความสนใจเขารวมโปรแกรมดังกลาว กรุณาทําเครื่องหมายถูก 3ลงในชอง   แสดงความประสงค
ดานลาง  
   

  ยินดีเขารวมโครงการ 
  

 ไมยนิดีเขารวมโครงการ 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด 
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ตารางที่ 42   คาความเที่ยงโดยใชการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา ของแบบวัดความสามารถในการฟน
พลังในกลุมวัยรุนตอนตน  

 
องคประกอบ α 

(n = 530) 
I. การหยั่งรูในตนเอง 

1. การรับความรูสึก 
2. การรู 

II. การเปนอิสระ 
3. การแยกตัวออกหาง 
4. ระยะหาง 

III.  สัมพันธภาพ 
5. การสรางสัมพันธภาพใหม 
6.  การติดตอสัมพันธ 

IV.  การเปนผูริเร่ิม 
7. การแกไขปญหา 
8. การลงมือปฏิบัติ/ การทําใหเกิดโครงสรางใหม 

V. การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขนั 
9. การมีความคิดสรางสรรคในการจินตนาการ 
10. การมีความคิดสรางสรรคในการแสดงออก 
11. อารมณขัน 

VI.  การมีศีลธรรมจริยธรรม 
12. การใหคณุคา 
13. การชวยเหลือผูอ่ืน 

VII.  ความสามารถในการฟนพลังโดยทัว่ไป 
14. การยืนหยัด การเชื่อในตนเอง 
15. ความเชื่อในความสามารถในการจัดการสิ่งตางๆ  

.38* 
.19 

.20* 
.35* 

.37* 
-.03 

.49* 
.00 

.33* 
.47* 

.25* 

.31* 
.56* 

.48* 

.70* 
.10 

.59* 
.39* 
.57* 

.51* 
.22* 
.28* 

รวมท้ังฉบับ .80* 
                                                                                                                                                     * P < .05 
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ตารางที่ 43  คาอํานาจจําแนกรายขอโดยการทดสอบคาที่ (t-test) ระหวางกลุมคะแนนสูงกับกลุมคะแนนต่ํารอยละ
27 และคาสหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับคะแนนรวมขออื่นทั้งหมด(CITC) ของแบบวัด
ความสามารถในการฟนพลัง ในกลุมวัยรุนตอนตน  

 
ลักษณะความสามารถในการ

ฟนพลัง 
ขอกระทง คาที 

(t-test)  
n = 621 

CITC 
n = 621 

I. การหยั่งรูในตนเอง 
    1. การรับความรูสึก 
 
 
      2. การรู 
 
 
II.การเปนอิสระ 

3. การแยกตัวออกหาง 
 
 
 
4. ระยะหาง 

 
 
 
III. สัมพันธภาพ 

5. การสราง
สัมพันธภาพใหม 

6. การติดตอสัมพันธ 
 
 

IV.  การเปนผูริเริ่ม 
7. การแกไขปญหา 

 
 

8. การลงมือปฏิบัติ/การ
ทําใหเกิดโครงสราง 

 

 
1. สวนมากแลวฉนัไมเขาใจอารมณและการแสดงออกของผูใหญที่ใกลชิด (R) 
3. ฉันพยายามเขาใจการแสดงออกของคนอื่น 
5. เมื่อผูใหญทําใหฉันรูสึกกลัว ฉันไมรูจะทําอยางไรดี (R) 
2. ฉันไมเก็บปญหาของคนอื่นมาทําใหตัวเองไมสบายใจ  
4. ฉันหว่ันไหวไปตามคํานินทาวารายของคนอื่น (R) 
6. ฉันมักจะวุนวายใจไปกับปญหาของคนอื่น (R)  
 
7.  เมื่อคนในครอบครัวมีปญหาฉันจะไมสนใจเรียน (R) 
9.  เมื่อคนในครอบครัวทะเลาะหรือทํารายกันฉันจะเลี่ยงไปที่อื่น 
11. คนเราควรพยายามทําในสิ่งที่คนที่เรารักตองการ แมวาจะเปนสิ่งไม 

ถูกตอง (R) 
8.  ฉันเดือดรอนใจเมื่อคนที่ฉันรักทําตัวไมสมเหตุผล (R) 
10. เมื่ออยูกับพอแมฉันมักทําตัวเปนเด็กไมรูจักโต (R) 
12. ฉันไมจมอยูกับปญหาของครอบครัว และสามารถดําเนินชีวิตตอไปได 

โดยไมมีปญหา 
 
13. ฉันมีความสามารถในการผูกมิตรกับเพื่อนใหม 
15. ฉันไมมีความสามารถพอที่จะทําใหคนอื่นชอบหรือไมชอบฉันได (R) 
14. ฉันไมมั่นใจวาฉันจะสามารถหาเพื่อนที่ดีได (R) 
16. ฉันสามารถคบกับคนอื่นไดนาน 
17. ฉันสามารถใหและรับความรักจากผูอื่นได 
 
18. ฉันใชความผิดพลาดในอดีตมาเปนบทเรียน เพื่อทําใหอนาคตดีขึ้น 
19. ฉันไมพยายามคนหาวาสิ่งตางๆดําเนินไปอยางไร (R) 
23. ฉันจะไมทําผิดพลาดซ้ําแลวซ้ําอีก 
20. มีเพียงไมกี่อยางที่ฉันทําไดดี (R) 
21. ฉันสามารถดูแลตนเองไดดี และตอบสนองความตองการของตนเองได 
22. ฉันสามารถทําสิ่งตางๆใหสําเร็จลงได 

 
5.23** 

8.29*** 
6.99*** 
4.33*** 
6.07*** 
7.92*** 

 
8.77*** 
3.21*** 

 
9.56*** 
3.95*** 
3.21** 

7.05*** 
 
 

8.35*** 
7.79*** 
7.20*** 
7.91*** 
7.80*** 

 
10.24*** 
6.84*** 
8.07*** 
6.96*** 
7.54*** 
9.78*** 

 
.15 

.29* 

.24* 
.15 

.20* 

.31* 
 

.28* 
.04 

 
.31* 
.05 

.25* 

.31* 
 
 

.28* 

.26* 

.28* 

.24* 

.32* 
 

.36* 

.28* 

.34* 

.20* 

.27* 

.40* 
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ลักษณะความสามารถในการ
ฟนพลัง 

ขอกระทง คาที 
(t-test)  
n = 621 

CITC 
n = 621 

V. การมีความคิดสรางสรรค
และอารมณขัน 
13. การมีความคิด

สรางสรรคการ
จินตนาการ 

 
14. การมีความคิด

สรางสรรคในการ
แสดงออก 

15. อารมณขัน 
 
 
 
 
 
 
VI. การมีศีลธรรมจริยธรรม 
16. การใหคุณคา 
 
 
17. การชวยเหลือผูอื่น 

 
VII.  ความสามารถในการฟน
พลังโดยทั่วไป 

14. การยืนหยัด การเชื่อใน
ตนเอง 
 
15. ความเช่ือใน
ความสามารถในการ
จัดการสิ่งตางๆ 
 

 
 
24. ฉันคิดวาฉันเปนคนไมมีความคิดแปลกใหม (R) 
27. ปญหาสวนมากมีทางแกไมมากนัก (R)  
29. การใชจินตนาการไมชวยใหฉันแกปญหาได (R) 
25. เมื่อไดทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉันลืมปญหา  
      ตางๆได 
28. ทางหนึ่งที่ฉันแสดงความรูสึกคือ การแสดงออกผานทางการทํางาน 
      ศิลปะ  เลนดนตรี เตนรําหรือการเขียน 
30. การทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉันลืมความเศรา 
      หรือความโกรธได 
26. ฉันใชอารมณขันเพื่อชวยใหตนเองและผูอื่นรูสึกดีขึ้น เมื่ออยูใน 
        สถานการณที่เลวราย 
31. ฉันเครงเครียดจริงจังกับชีวิตทุกเรื่อง (R) 
 
32. เปนเรื่องงายที่จะเลือกระหวางความถูกกับความผิด 
34. บางครั้งฉันก็ทําอะไรที่ไมสมควรจะทํากับเพื่อนๆของฉัน (R) 
36. ฉันเขาไปชวยเพื่อนที่ถูกเพื่อนๆลอ 
38. ฉันจะยืนหยัดสูกับคนที่ทําอะไรไมซื่อสัตยหรือรายกาจ 
33. ฉันทําในสิ่งที่ชวยใหผูอื่นดีขึ้น 
35. ฉันชอบชวยเหลือผูอื่น 
37.ฉันชอบชวยเหลือเพื่อน แมวาเขาจะไมชวยเหลือตนเอง (R) 
 
 
39. ฉันสามารถทําชีวิตของฉันใหดีขึ้นได 
41. ไมวาฉันจะพยายามสักเพียงใด ฉันก็ไมสามารถทําในสิ่งที่ถูกตองได 
43. ฉันสามารถจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นได 
40. เมื่อสอบตกฉันตองการรูวาฉันทําผิดพลาดตรงไหน 
42. ฉันหาทางแกไขปญหาไดดีทั้งที่บานและที่โรงเรียน 
44. บางครั้งฉันทําผิดพลาดซ้ําแลวซ้ําอีก 
45. เมื่อมีปญหาฉันไมเขมแข็งพอที่จะเผชิญปญหาทุกอยางได 

 
 

6.11*** 
8.53*** 
7.83*** 

 
7.42*** 

 
8.44*** 

 
8.62*** 

 
7.71*** 
7.50*** 

 
6.04*** 

.73 
5.17*** 
7.30*** 
8.04*** 
10.04*** 

1.16 
 
 

12.00*** 
9.20*** 
8.10*** 
8.45*** 
8.01*** 
5.69*** 
9.11*** 

 
 

.25* 

.28* 

.29* 
 

.25* 
 

.28* 
 

.28* 
 

.29* 

.22* 
 

.22* 
-.05 
.21* 
.26* 
.35* 
.41* 
-.00 

 
 

.44* 

.31* 

.30* 

.32* 

.33* 

.17* 

.31* 
***P < .001 * P < .05 

หมายเหตุ  ขอกระทงที่มีเครื่องหมาย (R) เปนขอกระทงทางลบ 
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ตารางที่  44   คาความเที่ยงโดยใชการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา ของแบบวัดการเผชิญปญหาในกลุม  
                      วัยรุนตอนตน  
 

กลวิธีการเผชญิปญหา ∝ 
n = 530 

1.การเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับปญหา 
1. การลงมือดําเนินการแกปญหา 
2. การวางแผน 
3. การทํางานหนกัและความสําเร็จในงาน 
4. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกีย่วของ 
5. การชะลอการเผชิญปญหา 
6. การตีความหมายใหมในทางบวก 
7. การยอมรับ 
8. การหาทางผอนคลาย 
9. การแสวงหาการเปนสวนหนึ่ง 

           

.85* 
.69* 
.65* 
.71* 
.37* 
.41* 
.49* 
.62* 
.46* 
.68* 

2. การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
10. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหา 
11. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อกําลังใจ 
 

.76* 
.65* 
.64* 

3 .การเผชิญปญหาแบบหลีกหน ี
12. การปฏิเสธ 
13. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม 
14. การไมเกีย่วของทางความคิด 
15. การเก็บความรูสึกเอาไวคนเดยีว 
16. การตําหนิตนเอง 
17. การเปนกังวล 
18. การระบายออกทางอารมณ 

.84* 
.50* 
.56* 
.52* 
.63* 
.65* 
.67* 
.68* 

* P < .05 
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ตารางที่ 45  คาอํานาจจําแนกรายขอโดยการทดสอบคาที่ (t-test) ระหวางกลุมคะแนนสูงกับกลุมคะแนนต่ํารอยละ   
                    27 และคาสหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับคะแนนรวมขออื่นทั้งหมด(CITC) ของแบบวัด   
                    การเผชิญปญหา ในกลุมวัยรุนตอนตน  
 

รูปแบบการเผชิญปญหา ขอกระทง คาที 
(t-test)  
n = 530 

CITC 
n = 530 

1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 
1. การลงมือดําเนินการแกไข
ปญหา 

 
 
1.ฉันลงมือแกปญหาจนสุดความสามารถ 
4.ฉันลงมือแกไขที่สาเหตุของปญหา 
9. ฉันนําวิธีใหมๆมาใชแกปญหา 

 
 

15.09*** 
15.60*** 
14.47*** 

 
 

.50* 

.52* 

.49* 
2. การวางแผน 2. ฉันพิจารณาถึงขั้นตอนตางๆในการลงมือแกปญหา 

7.ฉันคิดหาทางที่จะจัดการกับปญหาอยางดีที่สุด 
10. ฉันเปลี่ยนแปลงอะไรบางอยาง เพื่อใหแกปญหาไดดีขึ้น 

17.09*** 
16.44*** 
12.90*** 

.56* 

.50* 

.46* 
3. การทํางานหนัก 3. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จอยางดี 

8. ฉันขยันทํางานมาก 
11. ฉันพยายามทํางานใหเสร็จทันตามกําหนด 

14.78*** 
10.63*** 
13.26*** 

.48* 

.32* 

.42* 
4. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไม
เกี่ยวของ 

5. ฉันมุงอยูที่การแกปญหานี้โดยละความสนใจจากสิ่งอื่นไปบาง 
12. ฉันคิดหาทางแกปญหานี้โดยไมใหสิ่งใดมารบกวน 
14. ฉันวางมือจากกิจกรรมอื่นเพื่อใสใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น 

5.64*** 
12.69*** 
5.79*** 

.23* 

.39* 

.23* 
5. การชะลอการเผชิญปญหา 6. ฉันรอเพื่อหาโอกาสที่เหมาะสมจึงลงมือแกปญหา 

13. ฉันทําอะไรเพื่อใหแนใจวา จะไมทําอะไรที่เลวรายเพราะการกระทํา
ที่เร็วเกินไป 
15. ฉันพยายามควบคุมตัวเองไมใหทําอะไรเร็วเกินไป 

9.08*** 
 

10.63*** 
8.74*** 

.32* 
 

.34* 

.28* 
6. การตีความหมายใหมใน
ทางบวก 

16.ฉันพยายามมองเหตุการณที่ประสบในแงมุมที่ดี 
20.ประสบการณที่เกิดขึ้นทําใหฉันเรียนรูและรูสึกวาฉันโตขึ้น 

18.39*** 
13.80*** 

.53* 

.43* 
7. การยอมรับ 17. ฉันคิดถึงคนที่มีปญหามากกวาฉัน 

21. ฉันทําใจใหเปนสุขกับเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้น 
22.ฉันยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นและพยายามมองโลกใหสดใสเบิกบาน 

11.52*** 
11.57*** 
16.68*** 

.32* 

.38* 

.48* 
8. การหาทางผอนคลาย 18.ฉันเลนกีฬา ออกกําลังกายใหหายเครียด 

23. ฉันหาเวลาเพื่อทํางานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ฉันชอบ 
25. ฉันหาทางผอนคลายความเครียด เชนฟงเพลง อานหนังสือการตูน  

6.87*** 
11.89*** 
7.84*** 

.26* 

.33* 

.22* 
9. การแสวงหาการเปนสวนหนึ่ง 
 

19. ฉันปรับปรุงความสัมพันธของฉันกับผูอื่น 
24. ฉันพยายามทําตัวใหเขากับเพื่อนๆ 
26. ฉันพยายามผูกมิตรกับผูอื่น 

12.36*** 
15.28*** 
13.04*** 

.44* 

.45* 

.44* 
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รูปแบบการเผชิญปญหา ขอกระทง คาที(t-test)  
n = 530 

CITC 
n = 530 

2. การเผชิญปญหาแบบการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
10. การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมเพื่อแกปญหา 
 

 
 
27. ฉันขอคําปรึกษาจากผูมีความรูหรือผูเช่ียวชาญในเรื่องนั้นๆ 
29.ฉันขอความชวยเหลือจากอาจารยหรือเพื่อน 
31. ฉันพูดคุยปญหากับคนอื่น เพื่อชวยหาทางแกปญหาใหฉัน 
32. ฉันขอความชวยเหลือจากพอแม หรือญาติพ่ีนอง 

 
 

16.78*** 
19.10*** 
20.03*** 
13.97*** 

 
 

.45* 

.53* 

.52* 

.35* 
11. การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมเพื่อ 
กําลังใจ 

28. ฉันเลาปญหาของฉันและรูสึกวามีคนเขาใจ และเห็นอกเห็นใจฉัน 
30.ฉันเลาปญหาใหเพื่อนที่มีปญหาเชนเดียวกันฟง 
33. ฉันแสวงหากําลังใจจากบุคคลรอบขาง 
34. ฉันสวดมนตเพื่อขอใหทุกๆ สิ่งเปนไปดวยดี 

20.87*** 
20.65*** 
19.58*** 
14.06*** 

.56* 

.54* 

.49* 

.31* 
3. การเผชิญปญหาแบบหลีกหน ี
12. การปฏิเสธ 

 
35.ฉันหันไปสนใจเรื่องอื่นที่ไมใชปญหาที่เกิดขึ้น 
37. ฉันบอกตนเองวาเหตุการณนี้ไมไดเกิดขึ้นจริง 
38. ฉันตัดปญหาออกไปจากใจ และไมรับรูวามีอะไรเกิดขึ้น 

 
7.27*** 
11.31*** 
7.38*** 

 
.27* 
.41* 
.29* 

13. การไมเกี่ยวของทาง
พฤติกรรม 

36. ฉันรูสึกไมสบาย 
41.ฉันหมดความพยายามที่จะทําอะไรตอไป 
43.ฉันยอมรบัวาไมสามารถแกปญหาได และไมพยายามที่จะแกปญหาตอไป 

12.42*** 
13.51*** 
11.76*** 

.41* 

.45* 

.42* 
14. การไมเกี่ยวของทางความคิด 39. ฉันหวังวาจะมีปาฏิหารยเกิดขึ้นใหสิ่งรายๆ กลับกลายเปนดี 

44.ฉันหวังวาปญหาตางๆจะคลี่คลายไปไดเอง 
46.ฉันคิดถึงเรื่องอื่นๆที่ทําใหจิตใจสบาย แทนที่จะมัวเปนกังวล 

11.90*** 
11.49*** 
4.39*** 

.37* 

.42* 

.16* 
15.    การเก็บความรูสึกเอาไวคน
เดียว 

40. ฉันเลี่ยงที่จะพบปะผูคน 
42. ฉันเก็บความรูสึกตางๆเอาไวคนเดียว 
45. ฉันไมใหใครรูวาฉันกําลังกังวลเรื่องอะไร 

12.20*** 
13.22*** 
11.51*** 

.41* 

.42* 

.42* 
16.การตําหนิตนเอง 47.ฉันคิดวาฉันเปนตนเหตุของปญหา 

49. ฉันบอกกับตนเองวาเปนความผิดของฉัน 
50. ฉันตําหนิตนเอง 

13.51*** 
16.02*** 
16.86*** 

.45* 

.54* 

.52* 
17. การเปนกังวล 48. ฉันกังวลวาเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

51. ฉันกังวลกับปญหาที่เกิดขึ้น 
54. ฉันกังวลเกี่ยวกับอนาคตของฉัน 

16.27*** 
15.66*** 
14.40*** 

.50* 

.50* 

.41* 
18. การระบายออกทางอารมณ 
 

52.ฉันสบายใจขึ้นเมื่อไดระบายใสใครสักคน 
53. ฉันหาวิธีใดวิธีหนึ่งแสดงออกเพื่อใหความทุกขลดลง เชน รองให
โวยวาย หรือนอนหลับ 
55.ฉันระบายความรูสึกออกมา 

12.87*** 
 

14.23*** 
12.18*** 

.50* 
 

.43* 

.39* 
*** P < .001 * P < .05 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
คาทีปกติและระดับเปอรเซนตไทล 
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ตารางที่  46  คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล 
                    (percentile point) ของคะแนนรวมจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง  ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน  (จํานวน 634 คน) 
 
คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาท ี
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
196 81 99 165 64 92 139 47 40 113 27  
195 80 99 164 64 92 138 46 36 112 27  
192 77 99 163 63 91 137 45 33 111 26  
191 77 99 162 62 90 136 44 30 110 25  
190 76 99 161 62 89 135 44 27 107 24  
189 75 99 160 62 88 134 43 24 106 23  
188 75 99 159 61 87 133 42 22 105 22  
185 74 99 158 60 85 132 41 19 86 21  
184 74 99 157 60 84 131 40 17 85 19  
183 73 99 156 59 82 130 39 15    
182 72 99 155 59 81 129 39 13    
181 72 99 154 58 79 128 38 12    
179 71 99 153 57 77 127 37 10    
178 71 98 152 56 74 126 36 9    
177 70 98 151 56 71 125 36 7    
176 70 98 150 55 69 124 35 7    
175 69 97 149 54 66 123 35 6    
174 69 97 148 53 64 122 34 5    
173 68 96 147 53 62 121 33 4    
172 67 96 146 52 60 120 32 3    
171 67 96 145 51 57 119 31 2    
170 67 95 144 50 53 118 30 2    
169 66 95 143 50 51 117 29 1    
168 66        94 142 49 47 116 28 1    
167 65 94 141 49 45 115 27     
166 65 93 140 48 43 114 27     
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ตารางที่  47    คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล (percentile 
point)ของคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหา ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน           
(จํานวน 565 คน) 

 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
126 79 99 40 81 99 73 59 82 
124 76 99 39 76 99 72 58 79 
123 75 99 38 73 99 71 57 76 
122 74 99 37 71 98 70 56 74 
121 73 99 36 69 97 69 55 71 
118 72 98 35 67 96 68 54 68 
117 71 98 34 65 94 67 53 65 
116 70 97 33 63 90 66 53 60 
115 69 97 32 61 88 65 52 58 
114 68 96 31 60 85 64 51 54 
113 67 95 30 58 81 63 50 49 
112 66 95 29 56 74 62 49 45 
111 65 94 28 54 69 61 48 43 
110 64 93 27 50 61 60 47 41 
109 63 91 26 49 55 59 46 37 
108 62 89 25 48 47 58 45 33 
107 61 87 24 47 40 57 45 31 
106 60 85 23 45 33 56 44 28 
105 59 82 22 43 27 55 43 26 
104 59 81 21 42 22 54 42 23 
103 58 78 20 41 18 53 41 19 
102 57 77 19 39 15 52 41 18 
101 56 73 18 37 12 51 40 16 
100 55 70 17 36 8 50 38 13 
99 54 68 16 35 6 49 38 11 
98 54 65 15 33 6 48 37 9 
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ตารางที่ 47(ตอ) คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล (percentile 

point)ของคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหา ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน           
(จํานวน 565 คน) 

 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
97 53 62 14 31 4 47 35 8 
96 52 58 13 28 2 46 33 6 
95 50 54 12 23 1 45 32 5 
94 50 50 11 19 1 44 32 3 
93 49 44    43 32 3 
92 48 42    42 31 3 
91 47 39    41 30 2 
90 46 36    39 28 2 
89 45 32    38 27 1 
88 44 28    37 25 1 
87 43 25    35 24  
86 42 23    33 22  
85 41 20    27 19  
84 41 18       
83 40 16       
82 39 14       
81 38 12       
80 37 10       
79 35 7       
78 34 6       
77 33 5       
76 33 3       
75 32 3       
74 31 3       
73 30 3       
72 28 2       
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ตารางที่ 47 (ตอ) คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล (percentile 

point)ของคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหา ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน           
(จํานวน 565 คน) 

 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
71 27 1       
69 26 1       
68 25        
66 24        
62 21        

 
 
 
 



 

  

 

   

 

  

  

ภาคผนวก จ 

การวิเคราะหกระแสกลุม 
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การวิเคราะหกระแสกลุม 
กลุมท่ี 1 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  กับเด็ก       
นักเรียนชั้น  ม.3 ร.ร บางกะป  จํานวน  10  คน  ระหวางวันที่  1 ก.ค – 26 ส.ค. 2545 ดําเนินกลุม
จํานวน 11  คร้ัง  คร้ังละ  1 ชั่วโมง  30  นาที  เวลา  15.00 -16.30 น. ทุกวันจนัทร และ พฤหัสบดี 

 คร้ังท่ี  1   

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
    สมาชิกมาพรอมกันที่หองแนะแนว ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกนั่ง

ลอมเปนวงกลม ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก และเริ่มตนแนะนําตัวเอง
กับสมาชิกกลุม ชี้แจงวัตถุประสงคในการดําเนินกลุมที่จัดขึ้นเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาใหกกับสมาชิก
กลุม เปดโอกาสใหสมาชิกซักถามและตกลงแนวทางในการอยูรวมกัน 
และการปฏิบัติตัวในกลุม ผูนํากลุมสรุปแนวทางในการอยูรวมกันในการ
ประชุมกลุม ผูนํากลุมขออนุญาตทําการบันทึกเทป ตลอดระยะเวลาใน
การดําเนินกลุม สมาชิกกลุมมีทาทีไมอยากใหบันทึกเทป เพราะรูสึกเขิน
อายเม่ือตองถูกบันทึกเทป ผูนํากลุมอธิบายวัตถุประสงคการบันทึก และ
วิธีการทําลายภายหลังการดําเนินกลุม เมื่อสมาชิกอนุญาตใหทําการ
บันทึกเทป ผูนํากลุมจึงเชิญยะใหสมาชิกแนะนําตนเอง สมาชิกเกี่ยงกัน
เร่ิมตนไมรูวาจะแนะนําตัวเองอยางไรบาง ผูนํากลุมจึงกระตุนดวยการ
ยกตัวอยางเล็กนอย สมาชิกจึงเริ่มแนะนําตนเองทีละคน สมาชิกบางคน
ยังไมรูจะแนะนําตัวยังไงไปนั่งซอนดานหลังเพื่อน ผูนํากลุมจึงให
กําลังใจและกระตุนวาเปนโอกาสที่จะไดรูจักกันมากขึ้น อยากใหเพื่อน
รูจักเรายังไง สวนไหนบางก็สามารถบอกเพื่อนไดเทาที่อยากจะใหรูจัก 
สมาชิกจึงแนะนําตัวส้ัน ๆ โดยบอก ชื่อจริง  ชื่อเลน  นิสัยใจคอ วัน
เกิด ความชอบสวนตัว เชน 
วา ช่ือ….ช่ือเลนชื่อวาคะ  เกิดวันพุธที…่ มีพี่นอง 2 คน เปนพี่คนโต 

เพื่อน ๆ ในหองก็บา ๆ นารักกันทกุคน อารมณดีทุกคน แต
บางครั้งก็เครงเครียดกับการเรียนนะคะ 

- เปนการเขากลุมครั้งแรก 
สมาชิกกลุมรูสึกไมคุนเคย
ตอกัน รวมทั้งไมคุนเคยกับ
ผูนํากลุมและกระบวนการให
การปรึกษา  ไม รูว าจะเกิด
อะไรขึ้นกับตนเอง   
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ยะ ใช วาเรียนดี  ตั้งใจเรียน 
วา ไมจริงหรอก 

          สมาชิกกลุมเริ่มกลาพูดแซว หยอกลอกัน บรรยากาศเปนกันเองขึ้น 
หลังจากสมาชกิแนะนําตวัครบทุกคน แลวผูนํากลุมจึงกลาวยะใหสมาชิกได
ลองสํารวจตัวเองวามีความกวัลหรือมีปญหาใดในตอนนีท้ี่ยังผานพนไป
ไมได หรือสํารวจชีวิตในขณะนี้ของตนเองวาเปนอยางไรบาง 
ผูนํากลุม พวกเราก็พอจะรูจักและจําชือ่กันไดบางแลวนะคะ วันนี้พีพ่ัด

อยากยะใหพวกเราทุกคนไดสํารวจชีวิตของเราในขณะนีว้าตัว
เรากับเพื่อน ๆ ชีวิตที่โรงเรียน ที่บาน เปนยังไงบาง มีความ
กังวลหรือปญหาใดทีย่ังแกไขไมได แลวมผีลกระทบกับพวกเรา
ยังไงบาง 

ปก อาจารย วิชาบาสลําบากมากสําหรับพวกเรา โดนดาบานเลย 
       สมาชิกพูดคุยถึงบรรยากาศการเรียนวชิาบาสเกตบอล ที่จะโดนอาจารยดุ
เมื่อทําไมได หรือทําไมถูกใจอาจารย สมาชิกทุกคนรวมเลาประสบการณกัน
อยางสนุกสนาน 

นุช อาจารยเขาจะวาเราหยาบ ๆ ทําใหเราโกรธ  เจ็บใจ พวกเราก็ไม
อยากเรียน 

จา ขนาดจะเปนลมอาจารยยังวาตอแหลอีกคะ 
วา พวกเราก็เลยตองทําใจ (หัวเราะ) ทําอะไรไมได 
เอ ทํายังไงหนะ เรางี้แทบทนไมได อยากกระโดดซัดหนาเลย 
ปก ใช กะวาเอาไวจบม.3 กอนเลย 
จา กินขาวเสร็จ กอนไปเรียนตองทําใจเลย 

ผูนํากลุม ไมอยากไปเรียน แตตองไป 
      สมาชิกกลุม  ใชคะ ก็ถาไมไปก็ติด ม.ผ. ม.ส. โดนแกลงสารพัดเลยคะ  

วา ถาเขาไมพอใจก็ไมใหผาน สอบยากมาก ๆ ดวย บาสหนะ 
ปก ใช หนนูี่กลัวตกมากเลย ทอแทมากตอนนี ้เหมือนกับวาเราทํา

อะไรก็ผิดไปหมด ทําใหไมอยากทําอะไร จะเกร็งจะกลัวไป
หมด จนทําผิด ๆ ถูก ๆ ไมมั่นใจเลย 

จา จาก็ทําไมเต็มที่นะ มันตองทํา ๆ ไป มันเกร็งไปหมดเหมือนกัน 
กระวนกระวายใจ ไมมีความสุขเลย เปนทุกขสุด ๆ  

    - การสรางสัมพันธภาพ
เร่ิมตนดวยการที่สมาชิกทํา
ความรูจักในเรือ่งสวนตัว
เล็กๆนอยๆที่เพื่อนเลา 
สมาชิกมีการสนใจซักถาม
กัน กลาพูดหยอกลอและ
แซวกันมากขึน้เมื่อเริ่ม
คุนเคยกับการอยูรวมกนัใน
กลุม 
 
 
 
- สมาชกิเริ่มเลาเรื่องราว
ที่เปนปญหาในปจจุบันโดยมี
เพื่อนสมาชิกซึ่งมี
ประสบการณคลายกัน รวม
แบงปนประสบการณและ
ความรูสึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกแบงปนความทุกข
และปญหารวมกันทําให
สมาชิกเกิดไมรูสึกโดดเดี่ยว
ในการแกปญหา 
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ยะ ถาโดนดาแลวผานจะเปนบญุคุณนะ แตนีโ่ดนแลวก็ยังไมผาน

อีก 
จา เออ แลวแปงไมโดนมั่งเหรอ ไมเห็นพูดอะไรเลย 
แปง ก็เหมือนกัน (พูดเบามาก  ทาทีเขินอาย) 

     สมาชิกกลุมเริ่มหันมาสนใจแปงวาทําไมไมพูดคยุอะไรเลย เงยีบมาก พอ
เพื่อน ๆ ซักถาม แปงจะเขินมาก และตอบเบา ๆ แทบไมไดยินเลย ผูนํากลุม
ใหกําลังใจแปงวา แปงสามารถพูดคุยไดในกลุมนี้ ถือวาเปนกลุมของพวกเรา
กันเอง ถามีอะไรอยากพดูอยากบอกกย็ินดรัีบฟงเสมอ แปงพยักหนาและกม
หนา เมมปาก ทาทีเขินจนพดูไมออก ผูนํากลุมถามถึงประสบการณในการ
เรียนวิชาบาสของแปง 

แปง ก็ไมมีอะไรคะ จะไมคอยโดนอะไรมาก เพราะทําตัวตาม
ระเบียบ 

เอ ของเรานะโดนเรื่องผม หาวาซอย พอเราบอกวาของเราเปน
ธรรมชาติอยางนี้ก็โดนเลย 

      สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณในการเรียนวิชาบาส และตางระบาย
ความอึดอัดทีต่องอดทนเรียนเพื่อใหผานพนไปใหได เนื่องจากกลวัสอบตก 
และเรียนไมจบในที่สุด ผูนํากลุมจึงยะใหสมาชิกสํารวจดวูา ภาวะทีก่ังวล
และกลัวสอบตกมีผลอยางไรบางตอการเรียน และมีทางใดบางที่จะชวยลด
ความวิตกกังวลในเรื่องดังกลาว 
ปก/เอ ถายังสอบไมผานก็ยังกลัวอยูตลอด จึงทําใหตอนสอบเกร็งไป

หมด 
ยะ กลัวเร่ืองกางเกงผิดระเบยีบคะ 
ปก ใชของเราโดนเลยเรื่องผิดระเบียบ กางเกงงี้ ผมงี้ ตอนสอบก็ทํา

ไมได ทําไมครบ ก็ไมผานสักที 
ผูนํากลุม มีทั้งแตงตัวไมถูกระเบียบ ทรงผม และก็ทาํไมไดตอนสอบ ใน 

3 เร่ืองนี้เร่ืองไหนที่ปกกังวลมากที่สุด 
ปก คือวา (หัวเราะ) ทรงผมคะ 

       สมาชิกกลุมหัวเราะ 
ปก คือหนูไมไดกลัวไมผาน เพราะหนูคดิวาไมผานอยูแลว ตอนนี้

หนูกลุมใจที่ผมหนูเปนอยางนี้ (ผมซอยส้ัน) คือเขาไมใหโอกาส 

 
 
- สมาชิกใสใจกนั
และกันมากขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกเริ่มสํารวจการ
กระทําในปจจบุันของตนที่
มีผลทําใหเกิดปญหาและ
ความเครียดในปจจุบัน 
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ปก (ตอ) เลยวารอใหผมหนูยาว แลวไปตัดทรงนักเรียน เขาพูดอยูคําเดียว

วา “เธอจะรองแน ๆ”  
ผูนํากลุม ก็เลยยิ่งทําใหปกรูสึกวาไมมีความหวังแลว 

ปก ตอนนี้ก็ทําใจวาตกแน ๆ แกอะไรก็ไมได ตองรอซอมอยางเดียว
เลย ไมกลาพูดอะไรกับอาจารยเลย ไมมีใครกลาหือสักคน หนู
ไมหวังอะไรมากหรอกขอแคผาน จะไดจบ ม.3 แลวไปตอที่อ่ืน 

      สมาชิกกลุมแสดงความเห็นในเรื่องการเขมงวดในระเบียบการแตงกาย 
โดยไมเห็นดวยที่หักคะแนนในเรื่องนี้ หรือเอาเรื่องนี้มาเปนเกณฑในการ
สอบผา ไมผาน ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกไดระบายความอึดอัด และชวยใหมอง
ความเปนจริงที่วาเราเปลี่ยนแปลงกฎเกณฑของอาจารยไมได แต
เปล่ียนแปลงตวัเองไดเพื่อใหตัวเองสอบผาน จากนัน้จึงชวนใหสมาชิก
สํารวจดูวามีส่ิงใดบางที่ยังเปนอุปสรรค หรือปญหาทําใหสอบไมผาน 

ปก กางเกงหนูเปนกางเกงตดั อาจารยไมใหใช  เขาใหใชของ
โรงเรียน หนกูต็องไปเปลี่ยนกับเพื่อนตอนจะเขาเรยีน ตอน
สอบก็ยังมีอีกหลายทาที่ทําไมได 

ผูนํากลุม เร่ืองกางเกงกพ็อจะหาทางแกไจไดนะคะ ยืมเพื่อนใชไปกอน 
แลวเร่ืองที่ยังทําไมไดละคะ 

ปก ก็คงตองซอมไปเรื่อย ๆ คะ สอบไปเรื่อย ๆ จนกวาจะผาน ยังไม
แนวาจะผานไหม 

จา พวกเราก็นัดกนัซอมสิ เสาร – อาทิตย แถวบานเราไง มีสนาม
บาส แตไมมีลูกบาส  

เอ เดี๋ยวก็ดูที่บานเราให รูสึกจะมีเหมือนกนั 
ปก ดี ๆแลวเราจะใหพี่มาสอน วนัเสารตอนเชาๆวางไหม สัก 9 โมง  
จา ไดสิ เดี๋ยวเราจะบอกแมไว 

      สมาชิกนัดกันมาซอมบาสในวันเสาร-อาทิตย ผูนํากลุมสรุปการพูดคุยใน
วันนี้ และยะใหสมาชิกไดสรุปสิ่งที่ไดพูดคุยกันในวันนี้ สมาชิกตางรูสึกวา
วันนีไ้ดแบงปนความทุกขรวมกัน รูสึกวามีคนหัวอกเดยีวกัน ทําใหสบายใจ
ขึ้น ผูนํากลุมสรุป นัดวันเวลาประชุมกลุมครั้งตอไป และยุติการประชุมกลุม 

- สมาชิกมองปญหาในทาง
ลบ และมีความคิดวา ไม
สามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองได   
 
 
 
 
- สมาชิกเริ่มสํารวจ
พฤติกรรมของตนเองใหม
เมื่อไดระบายความกังวล 
และรับรูความเปนจริงวา 
การกระทําในปจจุบันเปน
อุปสรรคตอการตอบสนอง
ความตองการ จึงพยายาม
หาทางแกไขพฤติกรรม
ดังกลาว โดยมีสมาชิกกลุม
ที่มีปญหารวมกันเขามาชวย
เสนอแนวทางและวางแผน
แกปญหารวมกัน 
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีการใสใจกัน รวม
แบงปนประสบการณและ
ความรูสึก รวมทั้งชวยกัน
วางแผนแกปญหารวมกัน  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

      สมาชิกกลุมบางสวนมาพรอมกันที่หองแนะแนว สมาชิกบางสวนเอา
กระเปามาฝาก ขออนุญาตไปหองน้ํา ผูนํากลุมจึงพูดคุย ทกัทายกับสมาชิกที่
นั่งรอสมาชิกคนอื่น ๆ เมื่อสมาชิกมาพรอมกัน ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการ 
กลุม โดยใหสมาชิกชวยกันทบทวนสิ่งที่ไดจากการเขากลุมในครั้งกอน 
สมาชิกนั่งกันเปนกลุม ๆ บางคนก็นั่งซอนอยูดานหลังเพือ่น ผูนํากลุมจงึชวน
ใหสมาชิกนั่งลอมวงใหม เมือ่สมาชิกพรอมแลวผูนํากลุมจึงกลาวสรุป และ
กลาวนําใหสมาชิกไดมีโอกาสเลาประสบการณ และแบงปนความทุกขใจที่
เกิดขึ้นในขณะนี้ใหกับเพื่อนสมาชิกฟง สมาชิกไมรูจะเลาอะไร บางคนพูด ๆ 
แลวก็ขอเปลี่ยนเรื่องดีกวา ไมเอาเรื่องนี้ สมาชิกกลุมใหกําลังใจเพื่อน โดย
บอกวาพดูมาเถอะ ฟงไดทั้งนั้น สมาชิกกลุมบางคนจึงเลาถึงเรื่องราวของ
ตนเอง 

วา เร่ืองที่บานคะ ตอนนี้หนูไมไดอยูกับพอแม เปนทุกขมากเลย 
ตองอยูกับปาแทน พอแมตองไปทํางานที่ราชบุรี คืออยูกบัเขา
แลวเราตองเกรงใจเขา ไมเหมือนอยูกับพอแมคะ เราจะทาํอะไร
ก็ไมคอยได เหมือนกับวาเราจะทําอะไรมันก็ไมคอยจะดี ไม
คอยจะถูก เวลาบางทีเขาอารมณดีกเ็ลนไดคะ พอบางทีเขา
กลับมาจากทํางานแลวเราเลนกับเขา แลวเขาไมเลนดวย เราก็
เสียความรูสึก บางทีเขาหนาบึ้ง เราก็ตองเงยีบไป แลวแต
อารมณเขา 

เอ เราก็บึ้งกลับสิ 
ผูนํากลุม วาก็เลยไมรูวาจะทําตวัยังไงดี จะคยุเลนหรือจะทักยังไงดี ถา

เห็นปาอารมณไมด ี
วา บางทีหนูก็คิดเอาเองไปเลยวา เขายังไมกลับมา 
ปก เหมือนเราตอนอยูกับแม จะนาเบื่อ เราจะขึน้ไปอยูบนหองเลย 

กับตา พี่ ผูใหญอะไรอยางงีจ้ะหลบไปเลยหละ (หัวเราะ) เรา
กลัวคนแกเขาจะพูดไมคอยรูเร่ือง 

ซี เวลาเราอยูบานกับพอ เรากรํ็าคาญนะ ขี้บน นาเบื่อ เรากจ็ะ
เล่ียงๆ ไป 

 

- เปนการพบกันในครั้งที ่
2 
สมาชิกยังไมคุนเคยกนัดีนกั 
บางคนรูจักกนัมากอน จับ
กลุมพูดคุยกันเบาๆภายใน
กลุม เมื่อผูนํากลุมกระตุน
ดวยการเริ่มดวยการกลาว
ตอนรับและนาํเขาสู
กระบวนการกลุมแลว
สมาชิกมีความกลาที่จะ
เปดเผยเรื่องราวของตนเอง
มากขึ้น 
- สมาชิกไดเลาเรื่องราวที่
เปนทุกขในปจจุบันใน
เพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

 
 
 
 
 
 

 
- สมาชิกเผชิญปญหาดวย
การปฏิเสธทางความคิด 
- สมาชิกที่มีประสบการณ
คลายกันรวมแบงปน
ประสบการณ 
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     สมาชิกกลุมพูดคุยกนัถึงความอึดอัดใจในการอยูตอหนาผูใหญ และพูดคุย
กับผูใหญที่ใกลชิด 

วา คือมันจะไมเหมือนอยูกับพอแมนะ อยูกับญาติมันจะตางกัน คือ
อยูกับญาติเราจะตองเกรงใจเขามากเลย อยางเวลาเพื่อน ๆ โทร
มาสัก 10 นาที เขาก็จะบอกวางไดแลว จะไมใหคุย ทีลูกสาวเขา 
คือพี่สาวหนนูะคะจะคุยนานมากเลย เขาจะดา ไมอะไรเลย เวลา
ทํางานบาน ลูกเขาจะไมวาเลยถาไมทําไมชวย แตถาเปนวาก็จะ
เออ มาชวยสิ อะไรอยางนี้ คอืแบบตอนคยุโทรศัพทอยู ปา
ทํากับขาวอยางนี้ เขาก็จะเรียกใหมาชวยทํากอน คือตอนนั้นลูก
เขาก็คุยอยูเหมอืนกัน เขาจะไมเรียกลูกเขา จนกินขาวถึงวางสาย
มากินขาวอยางนี้ 

จา นอยใจ จา ๆ  
วา ก็เขาใจนะวานัน่ลูกเขา เราก็แคหลาน 

ผูนํากลุม แตก็รูสึกวามนัไมยุติธรรมอยูเหมือนกัน 
จา บานเราคนกลาง หมาหวัเนา เหมือนเราไง พี่ไมเคยหยับจบัทํา

อะไรเลยนะ เทพธิดาเลย หนูทําทุกอยางเลย นองก็ยังเล็ก ซวย
อยูคนเดยีว เซ็งคะ  

ปก เหมือนที่บานจะรักพีก่ัน แตเราหมาหวัเนาจริง ๆ เราตองขึ้นไป
นั่งกรี๊ดอยูในหองเรา อะไรเราก็โดนหมด 

     สมาชิกเลาประสบการณในครอบครัวที่รูสึกวาไมไดรับความเทาเทยีม 
ผูนํากลุมจึงยะใหสมาชิกกลุมพูดคุยถึงความเทาเทียม 
ผูนํากลุม พวกเรารูสึกวา เราไมไดรับความเทาเทียมกันในบาน เราตองทํา

มากกวาคนอื่น หรือพี่นองคนอื่น อยางของวาก็อดรูสึกไมไดวา
ทําไมตองเปนเราเทานั้นที่โดนเรียกใหมาชวยทํากับขาว ทั้ง ๆ ที่พี่
เขาก็คุยอยูเหมือนกัน แตก็เขาใจนะคะวาพี่เขาเปนลูกปา และเรา
เปนหลาน เราก็ตองมาชวยปา 

วา และเรามาอาศัยเขาอยูดวยคะ เราก็ตองเกรงใจเขา บางทีเพื่อนโทร
ฯมาก็ไมไดรับโทรศัพท พี่เขาไมเรียก หนูก็ไมรูจะพูดยังไงคือมัน
ก็อึดอัด บางทีมันก็เปนเรื่องสําคัญ เพื่อนเคยโทร ฯ มาบอกใหเอา
งานมาโรงเรียนดวย แลวพี่ไมไดบอก หนูก็เลยโดนหักคะแนนเลย 

 
 
- สมาชิกมีความตองการ
และความคาดหวังที่ไมอยู
กับความเปนจริง รูสึกวา
ไมไดรับความเทาเทียม ทํา
ใหสมาชิกกลุมที่มี
ความรูสึกและ
ประสบการณที่เหมือนกนั
รวมแบงปนประสบการณ
ดวย ชวยใหสมาชิก  รูสึก
ไมโดดเดีย่ว 
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วา (ตอ) มันหลายเรื่องคะ คืออยางเรือ่งรองเทา เขายืมเชือกรองเทาไป

แลวไมเอามาคืน แลววาตองใช มันไมมีเชอืกรองเทา จะไป
โรงเรียนอยูแลว ก็เปนอะไรที่โมโห คือเขายืมไปแลวทําไมไม
ทําใหเหมือนเดิม แทนทีจ่ะรอยคืนให หรือไมงั้นก็ซ้ือใหมไป
เลย เปนอยางนี้ทุกครั้งเรากพ็ูดไมออก ทําอะไรไมไดเลย 

ผูนํากลุม พี่เขาทําใหวาไมพอใจ แตวาก็ลําบากใจทีจ่ะพูดกกับเขาตรง ๆ 
เพราะเกรงใจคุณปา ทั้งที่ก็อึดอัดใจ 

วา ใชมันทําใหหนูอารมณไมดี เก็บเอามาคิดอยูตลอด ถามีอะไรทํา
ก็จะลืม ๆ ไป แตถาเปนชวงที่เพิ่งเจอกจ็ะคดิมากหนอย อยูกับ
เพื่อน ๆ ก็พยายามทําตัวสนกุสนานไมคิดอะไร แลวพอกลับ
บานไปเจออีก ก็หงุดหงิดอีก 

ผูนํากลุม หงุดหงดิเพราะทําอะไรไมได 
วา ใช หนกู็เขาใจคะวา เขาเปนลูกปา แตมันกอ็ดนอยใจไมไดวาปา

ไมนาลําเอียง คือเขานาจะเขาใจเราบาง ไมใชมีอะไรกว็าแตเรา 
อยางเรื่องโทรศัพทก็มาวาหนู ก็รูสึกไมดีเลยคะ เขานาจะเขาใจ
วาเราก็มีธุระตองคุยกันบาง แตปาชอบพูดวาอยูโรงเรียนก็เจอ
กันแลว ทําไมตองคุยกันอกี 

ซี พอเราก็ชอบวาแบบนี้เหมือนกัน ความจรงิบางทีอยูที่โรงเรียนก็
ไมไดคุยกัน พอกลับบานนึกขึ้นไดก็ตองโทรฯหากัน คยุนานก็
ไมได 

วา ใชคุยนานก็โดนวา ทั้ง ๆ ที่เราไมไดคุยนานนะ บางทวีางสายไป
แลว เพื่อนอีกคนโทรมา ก็รับอีก ปาเขาก็คดิวาคุยนาน กต็อวา
ทําไมปานนีย้ังไมเสร็จอีกเหรอ บางทีเขาพาลไมใหรับโทรศัพท 
บางทีเราก็ฉุน ออกจากบานไปโทร ฯ ขางนอกเลย 

ซี ถาซีออกไปโทร ฯ ขางนอก โดนแมไลออกจากบานเลยนะ 
ผูนํากลุม วารูสึกวาคณุปาไมเขาใจ และไมยุติธรรม เวลาที่ทําอะไรดู

เหมือนจะไมถูกตอง ไมถูกใจปา ตัววาเองก็รูสึกวาตวัเอง 
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ผูนํากลุม  
(ตอ) 

ตองอดทน พดูอะไรมากไมได เพราะนี่ไมใชบานของเรา ไมใช
พอแมของเรา ทําใหอึดอัด และหงุดหงิด ไมมีความสุข ภาวะที่
รูสึกวาตองเกรงใจ ตองทนอดึอัด รบกวนจติใจวาอยูตลอด 
แมวาจะพนยายามหาอะไรทาํใหลืม ๆ ไป อยูกับเพื่อนกด็ีขึ้น
บาง แตความหงุดหงดิใจก็ยงัคงอยูตลอด และเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
เมื่อเกิดเหตุการณทํานองนี้อีก ภาวะแบบนีอ้ยากจะทําอะไรดี
เพื่อใหชวยใหตนเองหงุดหงดินอยลง และสบายใจขึ้น 

วา คือวาอยากอยูกับพอแม แตมันเปนไปไมได วาก็ตองอยูกับปา
ไปกอน อยากขอแมอยูหอนะคะ แตแมไมอนุญาต ความจริงหนู
ก็เหงานะคะ มนัก็เลยอยากคยุโทรศัพทกับเพื่อนบาง ก็แคนั้น 

ผูนํากลุม เหงา ! รูสึกอยากพูดคุยกับใครสักคนที่เขาใจ แตก็มีอุปสรรควา
โทรศัพทมากไมได ก็เลยทําใหอึดอัด หงุดหงิด 

วา คะ เร่ืองอื่น ๆ ไมเทาไหรหรอกคะ แตเร่ืองนี้วารูสึกไมดเีลย 
ขนาดขอโทรศัพทมือถือกับพอ ปายังวา เดีย๋วมันก็โทรฯ จน
ตังคหมดหรอก 

ผูนํากลุม มีทางอื่น ๆ ไหมคะที่จะชวยคลายเหงาไดบาง 
จา นี่เลย ตอจิก๊ซอว ทําขนม 
ยะ ฟงเพลงกับคุยโทรศัพทนี่แหละ “work” 
ปก รองคาราโอเกะไง 
จุม เพื่อนที่อยูตางจังหวดั เขียนจดหมายหากนั 
นุช คุยกับขางบานไง เพื่อนบาน 

ผูนํากลุม แลวเวลาวาเหงา ปกติทํายังไงบางคะ 
วา บางทีก็นอนไปเลย บางทีก็เก็บขาวของทีม่ันรก ๆ ร้ือ ๆ จัดเสร็จ

ก็อาบน้ํา เขานอน มันก็จะหลับไปเลย ตื่นขึ้นมาบางทีก็จะหาย 
บางทีก็ยังคิดอยู บางครั้งวาทาํอะไรไมได กข็ังตัวเองในหอง 
รองไหมันกด็ขีึ้น วาจะชอบเอารูปเกา ๆ มาดู เอาของหรือบางที
ก็เขียนระบาย แลวชอบเอามาอาน 

จา จาก็ชอบเขียนระบาย กด็ีเหมอืนกันนะ วาเขียนบันทกึดูสิ 
วา วาก็เขยีนเลน ๆ แตจะเขยีนเรื่อยเปอยนะ ใสสมุดเลน ๆ นี่แหละ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึงความ
ตองการของตนวาเปนสิ่ง
ไมสามารถทําไดในขณะนี ้
รวมทั้งคนพบปญหาที่
แทจริง ของตนเองวาเกิด
จากความเหงา  
 
 
-เพื่อนสมาชิกรวมแสดง
ความคิดเหน็ในการเผชิญ
ปญหา 
 
 
 
 
- สมาชิกไดประเมิน
พฤติกรรมของตนและ
พบวามีการเผชิญปญหาใน
ลักษณะหลีกหนีปญหา 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลววาอยากทาํอะไรสักอยางเพื่อใหคลายเหงาดีคะ 

วา ถาทําไดก็ตองเขียนบันทกึคะ เขียนกอนนอน ก็นาจะด ี
ผูนํากลุม จะเริ่มเมื่อไหรดีคะ 

วา วาตองไปหาสมุดกอน คงจะเริ่มวันศุกรนี้ กะจะเขียนทกุวนั ถา
ไดก็คงดีคะ แตสวนใหญจะทําไมคอยได 

ผูนํากลุม ทดลองกอนดไีหมคะวา เขียนไดแคไหน อาจจะวันละสักครึ่ง
หนา หรือบางวันไมมีอะไรก ็4 – 5 บรรทัด วันไหนมีเร่ืองไม
สบายใจมาก ๆ อาจจะเขียนไดมาก แลวแตจะมีเวลา 

วา คะ วากต็ั้งใจวาอยางนั้น 
ผูนํากลุม วาลองทําดูนะคะวา เทาที่ตั้งใจไว เราทําไดอยางที่ตั้งใจไหม ผล

เปนอยางไร เราคอยมาดูกันอกีที พี่ขอใหวาทําใหไดอยางที่คิด
ไวนะคะ 

      กอนยุตกิลุมวันนี้ ผูนํากลุมใหสมาชิกชวยกันสรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขา
กลุมในวนันี้ ผูนํากลุมสรุป และนัดหมายวนัเวลาในการประชุมกลุมในครั้ง
ตอไป 

 
- เมื่อสมาชิกชัดเจนกับ
ปญหาของตนแลวจึงมุง
จัดการกับปญหานั้นดวย
ตนเอง โดยมีเพื่อนสมาชิก
รวมแสดงความคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะ ชวยให
สมาชิกตัดสินใจแกไข
ปญหาได 
 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี ้
สมาชิกกลุมเริ่มมีการ
แบงปนความรูสึกและ
ประสบการณกันมากขึ้น มี
การชวยเหลือกันในกลุม
มากขึ้น สมาชิกเริ่มกลา
แสดงความเหน็มากขึ้น 
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ครั้งที่ 3 
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

     วันนี้มีสมาชิกไมมา 1 คน เนื่องจากไมมาโรงเรียน ผูนาํกลุมถามขาวคราว
วาเปนอะไร สมาชิกไมทราบ และพูดคยุถึงสาเหตุของการไมมาโรงเรียนของ
เพื่อนสมาชิก ดวยทาทีเปนหวง เพราะสมาชิกกลุมที่ไมมาไมคอยสบาย 
     ผูนํากลุม เร่ิมกระบวนการกลุมดวยการกลาวทักทาย และตอนรับเขาสู
การประชุมกลุมอีกครั้ง จากนั้นใหสมาชิกไดชวยกนัทบทวนสิ่งที่ไดพดูคุย
กันในกลุมครั้งที่ผานมา ผูนาํกลุมกลาวสรุปและใหสมาชิกกลุมไดบอกเลาถึง
ความทุกขใจในปจจุบันขณะที่ยังผานพนไปไมไดใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

เรากลุมใจ เราขอพอแมเรียนสายพาณิชยแลวเขาไมใหเรียน ตอง
เรียนสายที่เขาจัดให เอตองการจะเรียนพวกศิลปะหนะ แตแม
ตองการใหเรียนวิทย – คณิต แลวคิดดูสิ เขาหวังใหเรียนอยาง
จุฬา – ธรรมศาสตร งี้  แลวเราเกรด 1 กวา คิดดูแลวกัน 

เอ 
 

เขาจะพดูเลยวา เรียนไปทําไม ความรูมันนอย ก็บอกวาคดิวาจบ
มาจะไดทํางานไดเลย เขากไ็มยอม พอเถียงก็ตบปากเลย 

ผูนํากลุม พอแมอยากใหเรียนตอ ม.4,5,6 แตเอไมอยากเรียน เพราะคิดวา
ตัวเองคงจะเรยีนไมไหว กลัวยากเกนิไป แลวจริง ๆ เอ อยาก
ทํางานดานไหน หรือชอบเรียนดานไหน 

เอ เอก็เรียนไดทั้งนั้นแหละ อยากเรียนการโรงแรม แมก็ไมยอม ขัด
ก็ไมได ไมรูจะพูดยังไง หนกู็ตองทําใจวาเรียนอะไรก็ได มันก็
กดดันเรา คือเขาไมไดเรียนเหมือนรา แตเราก็ตองยอม เพราะเรา
เปนลูกคนเดยีว พูดอะไรมากก็โดนดาอยูคนเดียว 

ผูนํากลุม เอรูสึกวาตัวเองไมมีทางเลือก ตองทําตามใจพอแมนะคะ แตอัน
ที่จริงเอก็อยากเรียนการโรงแรม ถาอยากเรียนโรงแรม เรียนสาย
สามัญแลวคอยไปตอก็ทําได คือเรียนดานศลิป – ภาษา จะเนน
เรียนดานภาษามากหนอย 

เอ มันเปนยังไงคะ ศิลป – ภาษา 
ผูนํากลุม จะเรียนคณิต คํานวณคนละแบบกับสายวทิย – คณิต และเนน

ภาษาตางประเทศ เชน ภาษาอังกฤษ, ฝร่ังเศส, เยอรมัน ฯลฯ 
สวนสังคม, ประวัติศาสตร ฯลฯ จะเรยีนคลาย ๆ กัน ไมไดเนน
วิทยาศาสตรกบัคณิตศาสตร 

- สมาชิกมีความคุนเคยกับ
การปฏิบัติตัวในกลุม และรู
บทบาทของตนเอง เมื่อ
ผูนํากลุมเริ่มกระบวนการ
กลุมสมาชิกมีความพรอมที่
จะเปดเผยตนเองและเลา
เร่ืองราวที่เปนปญหาใน
ปจจุบันใหเพือ่นสมาชิกใน
กลุมฟง 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกไดสํารวจความ
ตองการในปจจุบันของตน
ตามความเปนจริงมากขึ้น  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เอ เอเรียนภาษาองักฤษไดดีคะ หนูวาแบบนีก้น็าสนใจนะคะ มันก็

ดีนะความจริงหนูก็อยากเรยีน ม.4,5,6 แตเรียนสายที่เราชอบ ถา
เปนอยางที่พีพ่ดับอกเอก็ชอบนะคะ เอชอบทางภาษากับศิลป 
แตอีกใจหนึ่งเอก็กลัวจะสอบเขา ม.4 ไมได เหมือนกัน กลัวติด 
ร ม.ผ. บาส ดวย   

ผูนํากลุม เร่ืองเลือกสายการเรียนนีพ่อจะมีแนวทางทีจ่ะตัดสินได แตเอ
กลัววา ตวัเองสอบเขาไมได และกลัวเรียนไมจบเพราะตดิ ม.ผ. 
ติด ร. วิชาบาสเกตบอล 3 เร่ืองนี้ กังวลอะไรมากที่สุดในตอนนี ้

เอ บาสนี่กลัวมากคะ เพราะตองซอมเยอะมาก 

จา ตองชูท 150 ลูก ใหได ปที่แลวฝนตกเขายงัใหรุนพี่สอบทั้งอยาง
นั้นเลยนะคะ 

      สมาชิกพูดคุยกันถึงความวิตกกังวลในการเรียนวิชาบาสเกตบอล สมาชิก
รูสึกรวมกันวา กลัวสอบตก และเรียนไมจบ ม.3 สมาชิกรูสึกไมมี
ความหวังวาะสอบผานเพราะรูตัวดวีาแตงกายและทรงผมผิดระเบียบ รวมทั้ง
ไมแนใจวาเกณฑในการสอบอาจารยเปนยังไง แลวแตความพอใจของ
อาจารย 
ผูนํากลุม ตอนนี้พวกเรากังวลเหมือนกนัเลยคือ กลัวสอบวิชา

บาสเกตบอลไมผาน ซ่ึงจะมผีลทําใหเรียนไมจบ ม.3 มาชวยกัน
พิจารณาดดูีไหมคะวา ตอนนี้พวกเราทําอะไรกันบาง เพือ่จะให
สอบผานวิชานี้ใหได 

ซี ฝกฝนใหมากกวานี้ ไปซอมกันดีไหม 
จา ตอนฝกก็ทําไดทั้งนั้นแหละ เราวาสําคัญตอนสอบ มันทําไมได 
วา พยายามจนทอเลยนะ วิ่งไปวิง่มาเกือบ 10 รอบ ยังไมผาน 
เอ มันตื่นเตนนะ สอบไมผานสักที ยิ่งเครียดขึน้เรื่อย ๆ ยิ่งโดน

ตวาดไปกันใหญเลย 
ผูนํากลุม พอสอบไมผานก็ยิ่งกดดนั ตอนซอมก็เลยทําไดไมด ี
บุม ใชคะ ยิ่งลนไปใหญ มือส่ัน กลัวจนทําไมไดเลย 

ผูนํากลุม มีทาไหนบางที่พวกเรายังสอบไมผาน 
เอ / วา กล้ิงบอลกับโยนบอลคะ 

 

- สมาชิกประเมิน
ความสามารถและความ
ตองการของตนเองวามี
ความเปนไปไดในการ
ตอบสนองความตองการ
มากนอยแคไหน รวมทั้ง
ตระหนกัถึงความเครียด 
ความกังวลที่เปนอุปสรรค
ตอการเลือกตอบสนอง
ความตองการของตนเอง   
 
- สมาชิกกลุมรวม
แบงปนประสบการณและ
ความรูสึกรวมกันชวยให
สมาชิกกลุมไดระบาย
ความเครียดกังวล และ
วางแผนแกไขปญหารวมกับ
เพื่อสมาชิก  
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จุม มันตองกล้ิงใหตรงและแรงพอ ตอนโยนกโ็ยนไปขาง แลววิ่ง

ไปรับขางหนาใหทันคะ มันก็ไมยากแตก็ทาํไมผาน 
ยะ ไปซอมที่หนาบานซีสิ มีสนาม หาลูกบาสมาซอมกัน 

ซี / วา วันเสารนี้เลยนะ ชวงเชา ๆ จะไดไมรอน 
เอ ชวนเพื่อนๆที่สอบผานแลวมาดวยจะไดสอนใหดวย มีใครบาง

หละ 
     สมาชิกตกลงกันเรื่องเวลา และแผนการฝกโดยจะยะเพื่อน ๆ ที่พอจะทํา
ไดมาชวยซอมให 
ผูนํากลุม ตอนนี้เร่ืองกลัวติด ร.  ม.ผ. วิชาบาสนี่เอพอจะมีทางออกแลวนะ

คะ คิดวาจะซอมกันทุกวันเสาร และวันกอนที่จะมีสอบ คือวัน
พุธตอนเย็น คดิวาจะซอมกนัทุกวนัเสาร และวนักอนทีจ่ะมี
สอบ คือวันพธุตอนเย็น เลิกเรียน 

เอ คะ แลวหนูคิดวากลับบานจะเอาลูกบาสมาลองฝก ๆ ดูเร่ือย ๆ 
คะ สักวันละครึ่งชั่วโมง จะไดออกกําลังไปดวย 

ผูนํากลุม 
เอลองไปทําดูนะคะวาจะชวยใหมัน่ใจในการสอบวิชาบาสขึ้น
ไหม แลวก็พี่ขอเปนกําลังใจใหเอทําใหไดนะคะ 

เอ หนูตั้งใจแลววาจะทํา ก็คดิวาจะพยายามทําใหไดคะ ขอบคุณ
เพื่อนๆดวยทีช่วยเอ เราตองผานดวยกันนะ เราจะจบพรอมๆกัน 

      ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลุมชวยกันใหกําลังใจเอ สมาชิกกลุมตองมี
ความรูสึกรวมกัน สัญญากันวาจะตองผานดวยกัน และจบไปดวยกนั เอมี
ทาทีกังวลนอยลง สีหนาแจมใสขึ้น ผูนํากลุมสรุปสิ่งที่ไดพูดคุยและให
สมาชิกชวยกกันสรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขากลุมในวนันี้ จากนั้นจึงยุตกิาร
ประชุมกลุมในครั้งนี้ 

- สมาชิกไดรับความ
ชวยเหลือจากเพื่อนสมาชิก
ในกลุม ทําใหมีกําลังในใน
การเปลี่ยนแปลงตนเองและ
รับผิดชอบตอตนเองมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประกาศ
ความมุงมั่นในการทําตาม
แผนการเพื่อเปล่ียนแปลง
ตนเองเพื่อแกไขปญหา 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีความรูสึกเปน
สวนหนึ่งของกลุม มีการ
รวมแบงปนความรูสึกและ
ประสบการณ และแกไข
ปญหารวมกัน 
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         สมาชิกกลุมมาพรอมกันที่หองแนะแนวกอนเวลาเลก็นอย บางสวนขอ
อนุญาตไปดื่มน้ํา ทานขนมกอน ผูนํากลุมจงึทักทายสมาชกิกลุมที่รออยู  เมื่อ
สมาชิกมาพรอมกันแลวผูนาํกลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุมดวยการใหสมาชิก
กลุมไดทบทวนสิ่งที่ไดจากการเขากลุมในครั้งที่ผานมา และกลาวนําให
สมาชิกที่ยังไมไดมีโอกาสพดูถึงความเครียด ความทุกขทีย่ังผานพนไปไมได
ในขณะนี ้

ยะ ก็มีเร่ืองเรียนคะ หนกูลัวหนูเรียนไมจบ กลัวจะไปตอ ม.4 ไมได 
เพราะยะเปนคนที่ไมขยันเรียนดวย ชอบชวนเพื่อนคยุคะ ทํา
ใหผลการเรียนแยลงเร่ือย ม.1 เคยได 2.03  ม.2 ก็ประมาณ 1.53  

ผูนํากลุม แลวยะอยากใหการเรียนเปนยังไงคะ 
ยะ ก็อยากจะไมคยุ ตั้งใจเรียนมากกวานี ้คือยะจะทํางานไมเสร็จ 

ไมไดสงงานเยอะเลย เวลาเหน็เพื่อนๆเขาสนุกกัน ยะจะอยาก
ไปสนุกกับเขา ก็เออๆไมทําแลว สุดทายงานของเราก็ไมเสร็จ 
การบานไมไดสง ผลัดไปเรื่อยๆจนโอโฮ เยอะพอกเต็มไปหมด
เลย 

ผูนํากลุม อดใจไมไหว เวลาเพื่อนๆ คยุกันทําใหไมมีเวลาทํางานจนเสร็จ 
แลวปกตยิะทําอะไรบางคะ ที่จะทํางานใหเสร็จและคุยนอยลง 

ยะ หนูพยายามเปลี่ยนที่นั่งคะ หนูนั่งกับจาก็อดคุยไมได 
จา ยะชอบชวนเราคุยนะ 
ยะ เราก็รูแตเราอดไมได ยะเปนคนที่ทนเงยีบ ๆ ไมได ทํางานที่

โรงเรียนก็ไมมีสมาธิ กลับบานก็เหน็ เรียนไมเคยเขาใจเลย
การบานก็ลอกอยากเดยีว คือโงเลยคะ มัวแตเลนชอบคุย อะไร
อยางนี้ ไมเคยสนใจเรียนเลย แตยะก็อยากเรียนใหไดดี ๆ นะคะ 
หนูก็อยากไดเกรดดี ๆ นะคะ หนกู็อยากไดเกรดดี ๆ เวลาไป
เรียน หรือทํางานที่ไหน จะไดหางานงาย 

ผูนํากลุม ยะอยากเรยีนใหไดเกรดดี ๆ แลวคิดวาอยากทําอะไรดีคะ 
เพื่อใหไดเกรดด ี

ยะ ยะอยากสงงานใหครบ ตั้งใจเรียนในหองไมขี้คุยแลว ไมเลน
แลว รีบกลับบานไปทบทวนจะไดเรียนใหรูเร่ืองขึ้น 

 
 
 
 
 
 
- สมาชิกบอกเลาถึงความ
กังวลในปจจุบนัรวมทั้ง
พฤติกรรมที่กอใหเกดิความ
กังวล ผูนํากลุมจึงชวนให
สมาชิกไดตระหนักถึงความ
ตองการของตนและการ
กระทําในการตอบสนอง
ความตองการของตน 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินคุณคา
พฤติกรรม ซ่ึงพบวาขาด
ความรับผิดชอบและ
ควบคุมตนเองในการ
ตอบสนองความตองการ
ของตนเอง  
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บุม เวลาเรียนในหอง ยะกต็ั้งใจฟงคําอธิบายอาจารย จะไดไมตอง

คุย แลวคิดตามอาจารยไปดวย จะเขาใจและสนุกในการเรียน 
กลับบานก็ไปทบทวนจะทําใหเขาใจขึ้นนะ ขยันทําการบานยิ่ง
ทําใหเขาใจมากขึ้นไปอีก 

ยะ เราอยากทําอยางนั้นนะ แตเราไมเคยสนใจมากอนไง ทําใหมืด
แปดดานเลย แตหนูตั้งใจนะคะ อยากทําใหไดจริง ๆ  

บุม ไมอยากเลาเลยวาตอนบุมอยูอนุบาล 3 พอจะเริ่มเรียนนะ เราชี้
รม เห็นรมเราจะรูนะ แตเราจะบอกครวูาลําไย เราเรียกไมถูก 
ตอนสอบครูใหเขียนที่ถูพืน้ มันเขียนไมไดเลย หนกู็ไมผาน 
ตองเรียนอนุบาล 3 ใหม ตองเรียนพิเศษกับอาจารย ก็ตั้งใจเรียน
มากนะ จนสอบขึ้น ป.1 ถึงจะเขาใจแลวคอยเรียนดีขึ้นมาเรื่อย 
ๆ แมจะบอกกเราวา เออ! มันตองมีความพยายาม อะไรอยางนี้ 
จะทําใหเรียนดีขึ้นคะ ขอใหเราตั้งใจจริง ๆ   

      สมาชิกกลุมปรบมือใหบุม 
ผูนํากลุม ขอบคุณบุมนะคะที่เลาประสบการณของความพยายามในการ

เรียนใหกับพวกเราฟง บุมใหขอคิดอีกวาหากเราตั้งใจจริง และมี
ความพยายามจะทําใหเราเรยีนรูเร่ืองและเขาใจได ตอนนี้ยะมี
ความตั้งใจจริงแลวนะคะ ทนีี้เรามาชวยยะหาทางทําใหไดอยาง
ที่ตั้งใจไวดีกวานะคะ 

จา อยางแรกนะ ยะตองรีบกลับบานกอนเลย จะไดมแีรงทํางาน 
ตอนนี้ยะกลับบานดึกเลยคะ 2 ทุม  

ยะ ยะจะพยายามกลับใหเร็วขึ้นคะ จะกลับสัก 6 โมง – 6 โมงครึ่ง 
แตยะจะดูหนังสือทบทวนไดแคแปปเดยีว อยางคณิตศาสตรไม
เขาใจเลย เขาใจไดแคแปปเดยีว งงแลว ยะเปนคนใจรอนดวยคะ 
อาจจะทบทวนสลับกับอานการตูนหรือหาอะไรทําแกเบื่อ 

ผูนํากลุม ยะจะกลับบานประมาณ 6 โมง – 6 โมงครึ่ง นะคะ แลวก็ที่มี
ปญหาตอนนี้คอื วิชาคณิตศาสตรกับภาษาอังกฤษ ที่ยังไมเขาใจ 
และอีกอยางคือ รูสึกไมคอยมีสมาธิในการทบทวนนกั ยะคิดวา
ปญหาเหลานีจ้ะทําอยางไรดี  

- เพื่อนสมาชิกแสดงความ
คิดเห็นและเสนอแนะ
แนวทางในการเผชิญปญหา 
รวมทั้งเลาประสบการณใน
การพยายามเผชิญปญหาใน
เร่ืองเดียวกัน ชวยให
สมาชิกตัดสินใจที่จะ
เปล่ียนแปลงตนเอง และมี
พลังใจในการเผชิญปญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกวางแผนแกไข
ปญหาโดยระบุการกระทําที่
ชัดเจน 
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ยะ หนูวาหนจูะดหูนังสือทบทวนทุกวนัดีกวา วันละนิดๆ หนอย ๆ 

เร่ืองสมาธินี่ยาก ทําอะไรนาน ๆ จะอึดอัด ขอทําบอย ๆ ดีกวา 
ผูนํากลุม แลวยะอยากจะทบทวนวิชาอะไรวนัไหนคะ 

ยะ วันจนัทร – ศุกร วันละครึ่งชั่วโมง หลังกนิขาวเสร็จ จะดู
คณิตศาสตร แลวดูทีวีสักหนอย กอนนอนดูภาษาอังกฤษคะ ราว  
สักชวง 3 ทุม – 4 ทุม สักครึ่งชั่วโมงก็พอ แลววนัเสารตอนเชา
คณิตศาสตร ตอนบายภาษาองักฤษ ถาไมเขาใจจะโทรฯ หาบุม
ไดไหม 

บุม ไดถาเราเขาใจก็อธิบายได 
วา ถายะชวนคุยอีกเราจะวาเลยนะ 

จา เราดวย อยามาชวนเราคุยนะ สัญญากับเราไววาจะไมโดดเรียน
แลวดวย ขอขอนี้ดวยไดไหม 

ยะ ได เราสัญญา จะทําใหไดอยางที่ตั้งใจ 
จุม เราจะเปนพยานนะ 
นุช ตอไปเราจะไมกวนแลวนะ จะแอบเลนไมยั่วแลว (หัวเราะ) 
จา พี่พัดพวกเราเกี่ยวกอยสัญญากันดีกวานะ 

      สมาชิกเกีย่วกอยสัญญากันวาจะชวยยะทําในสิ่งที่ตั้งใจใหสําเร็จใหได ยะ
รูสึกซาบซึ้งกับความหวงใยของสมาชิกกลุม สมาชิกกลุมใหกําลังใจยะ ใหทํา
ใหได ขณะที่กาํลังใหกําลังใจกันและสัญญากันอยูนั้น ภารโรงเดินเขามาถาม
วาจะกลับหรือยัง ขอกลับเร็วไดไหม มีธุระ ผูนํากลุมจึงขอเวลาอีกสัก 10 
นาที เพื่อใหสมาชิกไดใหกําลังใจกัน และสรุปสิ่งที่ไดจากการเขากลุมใน
วันนี้ นัดวันเวลาในการประชุมกลุมในครัง้ตอไป และยตุิกลุม 

 
 
 
- สมาชิกใชกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมโดยขอ
ความชวยเหลือจากเพื่อน
สมาชิกในกลุมเขามารวม
ในการแกปญหาดวย 
- สมาชิกกลุมแสดงความ
หวงใยและชวยย้ําเตือนให
สมาชิกมีความมุงมั่นและ
มั่นใจในการทาํในสิ่งที่
ตั้งใจ  
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกรูสึกผูกพันและ
หวงใยกนั สมาชิกทุกคนมี
สวนรวมในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณและความ 
รูสึกกันอยางลึกซ้ึง 
สัมพันธภาพในกลุมดําเนนิ
ไปอยางแนบแนน และ
จริงใจ  
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ครั้งที่ 5  
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

      สมาชิกกลุมบางสวนมาถึงกอนเวลา ผูนาํกลุมจึงพูดคุยหยอกลอกับ
สมาชิกกลุมที่มาถึงกอน ในขณะที่รอสมาชิกที่ยังมาไมถึง เมื่อสมาชิกมา
พรอมกัน ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุม ดวยการกลาวตอนรับกลุม และ
ใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่พดูคุยกันในการประชุมครั้งที่ผานมา ผูนํากลุม
สรุปและกลาวนําใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาประสบการณความเครียดหรือ
ปญหาที่ยังแกไขไมไดในปจจุบัน ไดมีโอกาสเลาประสบการณ 

ซี ซีมีปญหากับพอ เร่ือง PCT พอวาใชมากเกินไป  โดนยดึ ทีนี้ซี
จะแอบเอามาโรงเรียน ทุกวันตองรีบกลับบานกอนพอกลับ เอา
ไปเก็บที่เดิม กดดันมาก เคยมีคร้ังหนึ่ง แมบอกวาพออยูตลาด
บางกะปแลว ตองรีบขับรถปอปกลับบานตอนนั้นเลย มนัมีเร่ือง
อ่ืนดวยคะ แบบเรื่องคบเพื่อนอยางนี้ เขาหาวาหนใูจงาย คบไม
รูจักเลือก หนจูะเปนคูอริกับพอ แมจะพยายามเปนกรรมการให 
คือถามีเร่ืองรายแรงแลวรูถึงพอ แมเขาจะชวยปดให เพราะพอดุ
มาก แลวแมจะมาสอนซี ถาเปนเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ก็ไมเปนไร 

ผูนํากลุม สวนใหญแลวซีมักจะขัดแยงกับคุณพอในเรื่องไหนบางคะ 
ซี 
 

เร่ืองการแตงตวัอยางนี้คะ คอืแบบเปนเรื่องวัยรุน แลวเขาจะไม
คอยเขาใจ เขาเปนผูชายดวย พวกคําศัพททีว่ัยรุนใช อยางฮิป 
ฮอป อะไรงี้ เขาจะไมคอยเขาใจ พอเขาจะดาวาไปเอาอะไรมา 
แตแมเขาใจไมวาอะไร เขาชอบตีกรอบใหหนู สักวันหนูจะแหก
กรอบ พูดงาย ๆ คือ เขาจะไมไววางใจซี เพราะกอนหนานี้หนู
จะพูดงาย ๆ วา “เหี้ยมาก” คือไมวาจะเปนอะไรเขาในชวีติหนูก็
เอาหมด บางเรื่องเขาก็รู บางเรื่องก็ไมรู แตตอนนี้หนูกป็รับตัว
แลวตั้งแตอยู ม.2 แตกอนเคยโดดเรยีน ตอนนี้ก็ไมโดดเรยีน
แลว 

ผูนํากลุม ปญหาตอนนี้คอื พอเขมงวดกับซี ไมเชื่อใจ ทําใหซีรูสึกอึดอัด 
ทั้ง ๆ ที่ก็คิดวาพยายามปรับตวัแลว 

ซี คือพอเขาคิดวาซี “ดาน” คือแข็งเกินไปที่จะดัดแลวคะ เขาบอก
วาจะไมยุงกับซี แตเขาก็ยุงตลอด หนูก็ไมเขาใจวาทําไมเขาไม
ทําอยางที่เขาพดูสักที ทําอะไรเขาก็วาซีอยูนั่นแหละ 

-สมาชิกมีความสนิทสนม
คุนเคยกนัเปนอยางด ี
ทักทายกนัอยางสนิทสนม 
และมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน 
 
 
- สมาชิกรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของกลุม มีความไววางใจ
และกลาเปดเผยเรื่องราว
และปญหาที่เผชิญใน
ปจจุบัน 
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ผูนํากลุม รูสึกวาทําอะไรก็ผิด เหมือนพอคอยจับผิดอยูตลอดเวลา 

ซี ใชคะ ขาจะคอยจับผิดหนู บางทีมันทําใหหนูยิ่งทํา คือ ยิ่งพูดยิ่ง
ทํา อยากประชด แตกไ็มใชทุกเรื่อง บางเรื่องมันถูก หนกู็เชื่อเขา 
แตบางเรื่องพดูมากนกั เชน เร่ืองขาสั้น เขาไมใหใส ซีก็เอาไป
ตัดใหมใหมนักวาเดิม อาบน้าํก็ไมใหอาบนาน หนจูะอาบให
นาน ๆ ไปเลย ถาไมพอใจกเ็ถียงบาง แตสวนใหญจะทําทาไม
พอใจมากกวา เขาชอบบอกวาซีเปนหมา “หมาหวัเนา” เขาจะ
หาวาหนูเปนตวัอยางไมดีใหกับนอง แลวนองก็ชอบทําตามซี
ดวย ทาํหมดเลย  

ผูนํากลุม เคยลองสังเกตไหมคะ วามันเนื่องมาจากอะไรพอถึงเขมงวด ไม
ไววางใจแบบนี้ 

ซี หนูเคยสัญญากับพอวาจะไมโดดเรียน แตหนูก็ทํา พอก็เลยไม
เชื่ออีกเลย 

ผูนํากลุม แลวตอนนีห้ละมีอะไรที่พอยังไมไววางใจ หรือเขมงวด 
ซี คือเสียงโทรศัพทของซีตองเงียบ ไมมีโทรศัพทมาเลย แลวซี

ตองแตงตัวใหม คําพูดแบบวยัรุน ๆ ที่เขาไมชอบก็ตองไมพูด 
หนูก็พยายามปรับอยู จริง ๆ แลวซีอยากใหพอเขาใจซีมากกวานี้  
หนูรูสึกวาระหวางหนูกับพอมันหางเหนิ เหมือนไมใชพอลูกกัน 
ทําไมพวกลุงๆ อา ๆ เขายังเขาใจซีมากกวาอีก เขาจะเตือน 
ดี ๆ สอนดี ๆ คะ เร่ืองไหนที่ไมดี หนกู็ไมทําแลวคะ แมคอย
สอนอยูแลว 

ผูนํากลุม ซีรูสึกวาตัวเองก็พยายามทําอยูแลว แตพอยังไมเขาใจ ยังไมเห็น
ในสิ่งที่ซีทํา ลึก ๆ ก็อยากใหพอยอมรับซีบางนะคะ วาสิ่งที่ซีทํา
เปนเพยีงลักษณะวัยรุน ถาพอสอนดี ๆ ซีก็จะเชื่อฟง 

ซี ใชคะ วยัรุนกอ็ยากมีบาง ออกนอกบาน แตงตัวตามแบบที่หนู
ชอบ อยูบานกธ็รรมดา อยางโทรศัพทสมัยนี้มันก็ตองมีบาง ยุค
โทรศัพทแลว หนูก็พยายามคุยใหนอยลงแลวคะ เร่ืองแตงตัวแม
ก็วาดแีลวคะ แตพอยังไมยอมคืนโทรศัพทใหหนู เขามองวาหนู
ยังคุยนานอยู เพราะหนจูะตดับทไมเปน ไมกลาพูดวา “แคนี้
นะ” 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สมาชิกไดทบทวน
พฤติกรรมในปจจุบันของ
ตนวาเปนอยางไรบาง 
รวมทั้งประเมนิผลกระทบ
ที่เกิดจากพฤตกิรรม
ดังกลาว 
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ปก งายนิดเดียว เราก็บอกวา “แคนี้กอนนะ” จะทําการบาน อะไร

อยางนี ้
วา ถาเปนเรื่องเพือ่นไมสบายใจก็ตองฟงเขากอน แตก็บอกไดนะ 

ถารูสึกวาเขาสบายใจขึน้แลว 
ซี เออ ! อยางนี้เราจะไมกลาพูดเลย กลัวเขาเสยีใจ 
ปก ความจริง มันก็คุยวนัอื่น ๆ ก็ได ไมไดมีแควันนีว้ันเดียว 
นุช ของเรา แมจะชวยเตือน เราก็จะบอกวา เออ! แมวาแลวนะ เขาก็

จะวาง 
      สมาชิกชวยกันเสนอแนะวิธีตัดบทกับเพื่อนที่โทรศัพทมาหาซี สมาชิก
เลาประสบการณของตนเองและแนวทางแกไขรวมกนั 

ซี ตอนนี้ซีก็รอพอถามซีวาอยากไดโทรศัพทคืนหรือยัง หนอูยาก
คุยกับพอมากเลย อยากบอกเขาวา หนจูะพยายามทํา คือไมคุย
นานแลวอะไรงี้ แลวก็อยูบานก็จะพยายามลางจาน ชวยทาํงาน
บาน ไมหนาไหวหลังหลอกแลว คือไมโกหก กลับบานเร็ว ตรง
เวลา เร่ืองโทรศัพทพอก็บอกวาอยาเอามาพดูที่บาน หนูกไ็มพูด
แลว เร่ืองแตงตัวก็ O.K. แมพอใจ พอก็ไมคอยวาแลวนะคะ 

ผูนํากลุม ซีพยายามทําตัวใหพอไววางใจแลว แตพอก็ยังไมคืนโทรศัพทให สิ่งที่ซี
พยายามทําอยูคือ ไมคุยโทรศัพทนาน ชวยงานบาน ไมโกหก กลับบาน
ตรงเวลา และนิสัยวัยรุน คําพูดกับการแตงตัวนี้ก็ O.K. แลว แตยังไม
ไดผล แลวซีคิดวาอยากจะทําอะไร 
เพื่อใหพอไววางใจพอที่จะคืนโทรศัพทให 

ซี หนูวาก็ทําอยางนี้แหละใหไดคะ คือมันเพิ่งทําคะ แลวบางวันก็ยังทํา
ไมได คิดวาตอไปจะทําทุกวัน สม่ําเสมอ คือเรื่องโกหกนี่ไมมีแลว แต
กลับบานตรงเวลานี่ ตอนนี้จะทําใหไดทุกวัน เรื่องชวยงานบานก็ทํา
ตอไป แลวก็เรื่องโทรศัพท ซีจะลองเอาวิธีที่เพื่อนแนะนําไปใชคะ 

ผูนํากลุม ถางั้นซีก็ไปทําใหไดอยางที่ตัง้ใจนะคะ พี่ขอใหซีทําสําเร็จ และ
อดทนนะคะ การที่เราจะทําใหใครไววางใจ ตองใชเวลา และ
การกระทําที่สม่ําเสมอ ซีตองพยายามและหามตนเองใหทําใน
ส่ิงที่ตั้งใจไวใหไดนะคะ พีพ่ัดเปนกําลังใจใหคะ 
 

- สมาชิกกลุมรวมแสดง
ความคิดเหน็และเสนอแนว
ทางแกไขปญหา ชวยให
สมาชิกพิจารณาพฤติกรรม
ของตนเองใหม 
 
 
 
 
 
-สมาชิกตัดสินใจเลือก
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่
เปนปญหารวมทั้งวางแผน
แกไขปญหา โดยตั้งใจจะ
เลิกพฤติกรรมเดิมที่เปน
อุปสรรคในการตอบสนอง
ความตองการ และเพิม่พฤติ
กรรรมที่จะชวยให
ตอบสนองความตองการได
สําเร็จ 
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      สมาชิกกลุมใหกําลังใจซี ผูนํากลุมจึงเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมที่ยังไมได
เลาประสบการณที่เปนปญหาในปจจุบันที่แกไขไมได มีโอกาสเลาบาง 

จุม หนูอึดอัดใจ คอืแมเขาจะไมคอยใหออกไปไหนคะ เขาชอบให
อยูบาน บางทหีนูก็เบื่อ อยากออกไปหาเพือ่น ๆ หรือไปเลนกับ
คนอื่น ๆ บาง แตไมกลาขอแมคะ กลัวเขาไมใหไป ก็ไดแตเลน
กับหมา มันก็เซ็งคะ ดูทีวีกแ็คนั้น คือแมเขาจะเปนหวงมาก
เกินไป พอไมเทาไหร เขาจะไมวา แตแมจะไมคอยใหไป เคยขอ
แมแลวแมก็จะบอกวา ไปแลวรีบกลับมานะ หนกู็ตองรีบ
กลับมา ทําใหไมคอยสนุกเลย มันจะกังวลคะ 

ผูนํากลุม ไปได แตก็ไมคอยปลอดโปรงใจ เพราะรูวาแมเปนหวง แตถา
อยูก็เบื่อ เหงานะคะ  

จุม คะ คือมันลําบากใจนะ เวลาจะขอเขา ความจริงแมก็ใหไปคะ 
แตหนจูะตองรีบกลับบาน เพราะบอกแมวาเดีย๋วไปแปปเดียว
นะ กจ็ะรีบกลบัมา ถามาชาแมจะดวุา ทําไมไปนานจัง หนกู็จะ
รูสึกไมดี เลยไมกลาไปไหนนาน ๆอีก ไมอยากใหแมไมสบาย
ใจ 

ผูนํากลุม ใจจริง ๆ ก็อยากออกไปขางนอกตามสบายบาง แตอีกใจก็หวง
วาแมจะคอย จะเปนหวงจุม 

จุม ใชคะ 
ผูนํากลุม  แลวปกติ จุมขออนุญาตแมยงัไงคะเวลาออกไปขางนอก 

จุม หนูจะบอกวา เดี๋ยวไปแปปเดียวนะแม เขาก็ใหไปคะ แตพอไป
นานแมก็วาคะ ก็เลยไปกลาขอไปอีก กลัวแมวา 

ผูนํากลุม คําวาแปปเดียวของจุมคือ ขออนุญาตออกไปขางนอกหนอย แต
คําวาแปปเดียวของแมคือ ระยะเวลาที่จุมขออนุญาต 

จุม คะ คือแมเขาคิดวาเดี๋ยวคงกลบัมา อะไรอยางนี้ แตบางทีจุมก็คือไม
แนวาจะกลับเมื่อไหร ก็จะแลวแต แตบอกอยางนี้แมเขาก็คิดอยางนี้
คะ 

ผูนํากลุม จุมเคยกําหนดเวลาคราว ๆ หรือกําหนดชดัเจนไปเลยไหมคะวา 
ขออนุญาตไปที่ไหน กี่โมงกลับ 

จุม ยังคะ บางทีอาจเปนเพราะบอกวาแปปหนึ่ง แมก็เลยคอย จุมวาถา
ลองบอกเวลาชัด ๆ ก็อาจจะได แมก็ไมตองคอย แตหนูก็ไมกลาอยูด ี

 
 

- สมาชิกบอกเลาถึงปญหา
และความตองการใน
ปจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกไดตระหนกัถึง
พฤติกรรมในปจจุบันของ
ตนเอง  
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินการ
กระทําของตนวามีผลตอ
ความเครียดในปจจุบัน
อยางไรบาง 
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ยะ ของยะกจ็ะบอกอยางนีแ้หละคือ จะบอกวาออกไปทํารายงาน 

เดี๋ยว 5 โมงก็จะกลับแลว แมเขาก็ใหไปคะ 
จุม ของเราจะบอกไปเลน ไปเทีย่วอยางนี้แหละ 
ปก ก็บอกแมตรง ๆ เลย แมเดีย๋วไปบานจานะ อะไรงี้ บอกตามตรง

เลย 
จุม เราไมเคยขอหนะ เราจะไมกลาเริ่มทําอยางนี้ นาน ๆ เราจะกลา

สักที 
ผูนํากลุม เวลาที่ขออนุญาตคุณแม แมเขามีทาทียังไงบางคะ 

จุม เขาจะซักคะ วาไปไหน ไปทาํไม อะไรอยางนี้ จุมกก็ลัว ไมกลา
พูดตอแลว 

ผูนํากลุม แลวถาอยากจะพูดจริง ๆ อยากพูดอะไรบาง จะขออนุญาตยังไง
คะ 

จุม ก็อยางจะไปดทูีวีบานพลอยอยางนี้ กจ็ะบอกวา แมเดีย๋วไปดูทีวี
บานพลอยนะ แมเขาก็จะถามวาไปทําไม ทีวีบานเราก็มี หนูกจ็ะ
อ้ึง 

ผูนํากลุม แลวใจจริงอยากไปดูกับพลอย เพราะวา 
จุม มันสนุกกวาดคูนเดียวคะ บางทีดูกันไปคยุกันไปสนุกด ี

 
ผูนํากลุม  จุมเคยบอกแมแบบนี้ไหมคะ 

จุม ไมเคยคะ 
ผูนํากลุม ทีนี้ลองบอกแมบางไหมคะ ถาแมถาม ถาไมถามก็คงไมตอง

บอกนะคะ กําหนดเวลาใหชดัปกน บอกใหรูวาจะไปไหน ทํา
อะไร อยางทีแ่มอยากรู อยากจะลองพูดดไูหมคะ พี่พดัจะลอง
เปนคุณแมให เร่ิมเลยนะคะ 

จุม  แม เดีย๋วจุมไปบานพลอยนะ สัก 5 โมงครึ่งก็กลับแลว 
ผูนํากลุม ไปทําไมลูก 

จุม ดูทีว ี
ผูนํากลุม อาว ทําไมหละ บานเราก็มีทวี ี

จุม ก็ดูคนเดยีวไมสนุก ดูสองคนสนุกกวา 
ผูนํากลุม แลวรีบกลับมาหละ 

- สมาชิกกลุมแสดวความ
คิดเห็น แบงปน
ประสบการณในการจดัการ
กับปญหาที่คลายคลึงกัน 
 
- สมาชิกขาดความมั่นใจ
ในการบอกแมอยาง
ตรงไปตรงมาผูนํากลุมจึง
ใหสมาชิกไดแสดงบทบาท
สมมติวาจะพดูอยางไรกับ
แม 
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จุม  คะ (หัวเราะ) 

ผูนํากลุม เปนไงบาง ยากไหมคะ พอจะทําไดไหม 
จุม งายนิดเดียวคะ แมเขาก็จะถามแบบนี้แหละ ความจริงถาบอกเขา 

คงใหไป 
ผูนํากลุม คิดวาจะทําไดนะคะ แลวจุมจะลองดูเมื่อไหรดีคะ 

จุม ก็วันไหนที่อยากจะไปคะ เอาไวบานพลอยไมมีใครอยูกอนคะ 
ถาพอแมเขาอยูก็เกรงใจคะ เสาร - อาทิตยนี้แหละคะ 

ผูนํากลุม จุมก็ไปลองดกูอนนะคะวาจะทําไดไหม ตอนนี้มีแนวทางบาง
แลว อาจะลองเรียบเรียงคําพดูใหมก็ไดนะคะ 

      กอนยุตกิารประชุมกลุม ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมไดทบทวนสิ่งที่ไดรับ
จากการเขากลุมในครั้งนี้ ผูนาํกลุมสรุป และยุตกิลุม 

- เมื่อสมาชิกกลุมมีความ
มั่นใจและมีแนวทางในการ
พูดคุยแลวผูนาํกลุมจึงให
สมาชิกไดวางแผนการ
นําไปปฏิบัติเพื่อลดความ  
เครียดของตนเอง 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีปฏิสัมพันธที่ดีตอ
กัน ใสใจและรับฟง
เร่ืองราวของเพื่อนสมาชิก
ดวยความตั้งใจ 

 
ครั้งที่ 6 

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
     สมาชิกมาเขากลุมดวยสีหนายิ้มแยมแจมใส พูดคุยหยอกลอกับผูนาํกลุม 
และเพื่อนสมาชิกดวยกนั มีสมาชิก 1 คน ขออนุญาตไปเขาหองน้ํากอน 
 เมื่อสมาชิกมาครบทุกคนแลว ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุมดวยการ
กลาวทักทาย และใหสมาชิกไดทบทวนสิง่ที่ไดพูดคยุในครั้งที่ผานมา 
จากนั้นจึงใหสมาชิกกลุมที่ยังไมไดบอกเลาถึงปญหาของตนไดมีโอกาสเลา
ใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง เพื่อเขาสูกระบวนการกลุมตอไป 

นุช ของนุชจะเปนแบบวา แมบนตอนเชา ๆ ทุกวันเลยวาไมเคยตื่น
เองเลย คือจะขี้เกียจ ตองใหแมตะคอกใสถึงจะตื่น ทําใหโดน
บนประจําเลยทุกเชา เบื่อมาก คือแมเขาปลุกแลวนุชจะบิดไป
บิดมา จนรอใหแมตะคอกใสกอนถึงจะลกุได ทําใหอารมณเสีย
คะ ถาเราตื่นเองก็จะไมโดน แตไมเคยทําไดเลย 

จา นุชนอนกี่ทุม นอนดึกไหมหละ 
นุช ก็ประมาณ 6 ทุม แหละ ตืน่ราว ๆ 6 โมง – 6 โมงครึ่ง พอแมเรา

อาบน้ําเสร็จ เขาจะมาปลุกเรา  
ผูนํากลุม นุชตองการตืน่ไดดวยตนเองโดยไมใหแมปลุก แลวอยากตื่นสัก

ประมาณกี่โมงคะ 

 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินความ
ตองการและพฤติกรรมใน
ปจจุบันของตนเอง โดยมี
เพื่อนสมาชิกกลุมชวย
ซักถามเพื่อใหสมาชิกได
ชัดเจนกับปญหาและการ
กระทําในปจจบุันของตน 
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นุช 6 โมงครึ่งคะ 

ผูนํากลุม ที่ผานมาเคยพยายามตืน่เองไหมคะ ยังไงบาง 
นุช หนูลองหลายวิธีมากคะ เขานอนแตหัวค่ํา ตั้งนาฬกิาปลุก บอก

แมวาอยาปลุก จะตื่นเอง คดิเอาไวกอนนอนวาจะตื่นใหได แต
ไมสําเร็จเลย หลับตอทุกที แมก็วานุชทุกวัน ๆ เลย จริง ๆ นุชก็
อยากตื่นนะ แตพอถึงตอนนัน้จะตองคิดวาขออีกงีบหนึ่ง 

จุม ทําแบบจุมสิ ตืน่ขึ้นมาดื่มน้ํา จะสดชื่น ตืน่ไดเลย 
บุม ของเราฝกจนเปนนิสัย ถึงเวลาเดงไดเลย 
นุช เราตื่นไมได ตอนเด็ก ๆ เคยตื่นขึ้นมา หลับตอในหองน้าํเลย 

ทะเลาะกับแมประจํา บางทีเราก็มาโรงเรียนสาย โดนปาเบญจ 
ทําโทษก็เคย 

ผูนํากลุม เปนสิ่งที่นุชพยายามทํามานานแลว แตก็ไมเคยสําเร็จเลย 
นุช ใชคะ ที่จริงมนัก็เปนเรื่องเล็กนอยสําหรับคนอื่นๆ แตสําหรับ

นุชมันยากมากคะ จนบางทนีุชคิดวา ชาตนิี้คงทําไมไดแน ๆ  
ปก ตื่นขึ้นมาบิดขีเ้กียจกอนก็ได จะรูสึกสดชื่น แลวลุกขึ้นได

สบายๆ 
วา เตือนตัวเองกอนนอน หรือไมก็ตั้งนาฬิกาปลุกกอนเวลา ตื่นแลว

งีบตอเล็กนอยก็ได 
นุช ถาเราตื่นได เราจะไมงวงนะ ตื่นแลวตืน่เลย ไมงัวเงยี 
ยะ เอางี้สิ ทําไมไดปรับตังคตัวเอง 5 บาท เอากระปุกมาเลย วันนี้ทํา

ไมไดปรับ 5 บาท เขียนปายแปะไวตรงนาฬิกาปลุก “ตื่นไดแลว 
ไมตื่น 5 บาท” 

นุช ก็ดีนะ ยังไมเคยลองทํา นาสนใจด ี
      สมาชิกกลุมชวยกันหาทางใหนุชสามารถตื่นไดดวยตนเอง บรรยากาศ
กลุมมีการรวมแบงปนประสบการณ และใหกําลังใจกันและกัน 
ผูนํากลุม ตอนนี้นุชวางแผนจะทําอะไรดีคะ เพื่อจะไดตื่นไดดวยตนเอง 
นุช นุชจะบอกแมกอนคะวา จะฝกตื่นดวยตนเอง แมไมตองปลุก 

นุชจะตั้งนาฬกิาปลุก 6 โมงครึ่ง หากระปกุมาตั้ง ถานุชไมลุก
ตองหยอดกระปุก 5 บาท คือตั้งใจวากอนนอนจะคิดไววาตอง
ตื่นใหได และพอนาฬกิาดังก็จะบอกตัวเองวาใหลุกขึ้นทนัที ตื่น
ขึ้นมาก็จะยืดเสนยืดสายหนอย เขาหองน้ําแตงตัวมาโรงเรียนคะ 

 
- ผูนํากลุมใหสมาชิกได
ทบทวนพฤติกรรมใน
ปจจุบันเพื่อประเมินสิ่งที่
เปนอุปสรรคตอการ
ตอบสนองความตองการ
ของสมาชิก 
- สมาชิกเขามามี
ปฏิสัมพันธดวยการแบงปน
ประสบการณในการ
แกปญหาของตนเอง 
 
 
- สมาชิกทอแทในการ
แกไขปญหาของตน เพื่อน
สมาชิกพยายามรวมแสดง
ความคิดเหน็เพื่อชวยหาทาง
แกปญหาใหสมาชิก ทําให
มีแนวทางการเผชิญปญหา
ที่หลากหลายและชวยให
เกิดกําลังใจเพราะเห็นความ
หวงใยและหวงัดีจากเพื่อน
ในกลุม 
 
 
 
- ผูนํากลุมชวยใหสมาชกิ
ไดวางแผนแกไขปญหา 
โดยกําหนดเปาหมายและ
การกระทําที่ชดัเจน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลวนุชจะเริ่มเมื่อไหร และทาํชวงวนัไหนบาง ทุกวันหรือเปลา 

นุช ก็เร่ิมพรุงนี้คะ นุชจะทําเฉพาะวันที่มาโรงเรียน ตั้งใจจะทําให
ไดตลอด 

ผูนํากลุม พี่เปนกําลังใจใหนุชทําใหสําเร็จนะคะ นุชอาจจะคิดวาเรือ่งนี้
งายสําหรับคนอื่น แตพีว่าปญหาของใคร ก็ยอมสําคัญสําหรับ
คนนั้น นุชพยายามมาตลอดที่จะทําใหได พี่ชื่นชมนุชนะคะที่
ไมละทิ้งความพยายามนี้ไป ส่ิงที่นุชตั้งใจทําเปนเรื่องทีด่ีกับตัว
นุช การตื่นเชาจะทําใหเรามีเวลาในแตละวนัมากขึ้น ยิ่งเราตื่น
เชามากเทาไหร เรากจ็ะไดเวลาเพิ่มขึ้นในชวีิตแตละวันของเรา
มากขึ้นเทานัน้ เมื่อเราตั้งใจทาํสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยางจริงจังแลว เรา
จะไดประสบการณที่มีคุณคาหลายอยางใหกับตวัเอง บางที
มากกวาสิ่งที่เรามุงหวังเอาไวซะอีกนะคะ 

      สมาชิกกลุมใหกําลังใจนชุใหทําใหได จากนั้นผูนํากลุมจึงใหโอกาส
สมาชิกที่ยังไมไดเลาประสบการณที่เปนปญหาที่ยังแกไขไมไดใหสมาชิกฟง 

บุม บุมมีปญหาอยูวา ไมกลาทําอะไรที่อยากทํา เพราะกลวัถูกมอง
วาไมดี บางครัง้ก็ไมชอบใจตวัเองเหมือนกนั คิดมากเกินไป 
หงุดหงดิ เบื่อตัวเองคะ ไมมัน่ใจในตวัเอง แมก็เคยบอกวาทําไม
ไมกลา ก็ทําไปสิ กลัวอะไร หนูกจ็ะแบบวา อุยไมเอา กลัววาคน
อ่ืนจะมองเราในแงไมดี บางครั้งก็อยากทําในสิ่งที่อยากทํา แต
อีกใจจะคอยคดิวา เอยไมเอา เดี๋ยวคนโนนมองไมดี คนนีม้อง
ไมดี อะไรอยางนี้ มันจะอึดอดัมาก 

จา แครความรูสึกคนอื่นมากไป เหมือนจาเลย อึดอัดใจสุด ๆ  
วา ใช ๆ บางทีเราอยากจะพูดอะไรออกไป แตเรากลัวเขาจะเสียใจ 

ทําใหเราอึดอดัใจ ไมกลาพดู โดยเฉพาะกบัเพื่อน ที่หนึ่งเลย 
บุม บุมเปนมาตั้งแตเด็ก ๆ แลว แมบอกวาบุมไปเลนกับเดก็คนอื่น  

กลับมาก็โดนตบ โดนขวน จะไมคอยพูดอะไรอยางนี้ มอีะไรจะ
เก็บไวคนเดยีว ไมกลาบอกแม บอกยาย คือบุมจะแปลก ไมกลา
ทําคืน กลัวเขาเจ็บคะ จริง ๆ ก็อยากทําคนื แตกลัวเขาเจ็บ โดน
ครูวาเดี๋ยวเราซวยอีก ชางมนัเถอะ บังคับตัวเองแลวตัวเองก็จะ
ไมพอใจตวัเองคะ ดีที่สุดก็คอืพยายามทีจ่ะไมไปยุงกับใคร อยู
หาง ๆ เอาไวคะ ทําเฉย ๆ มันก็ดี แตเราจะไมพอใจตวัเอง 

 
- สมาชิกแสดงความมุงมั่น
ที่จะทําใหได โดยมีเพื่อน
สมาชิกในกลุมเปนกําลังใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกเปดเผยเรื่องราวที่
เปนความทุกขใจในปจจุบนั
ใหเพื่อนในกลุมรับรู ทําให
เพื่อนสมาชิกที
ประสบการณที่คลายกัน
รวมแบงปนความรูสึก
รวมกันแสดงใหเห็นถึงการ
มีความรูสึกรวมกันในกลุม 
 
 
- สมาชิกมี
ประสบการณเดิม 
(Picture album) ที่
ไดเรียนรูมาในอดีตซึ่งมีผล
ตอพฤติกรรมและ
ความเครียดในปจจุบัน 
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ผูนํากลุม ถาเปนไปไดอยางที่ใจปรารถนา บุมอยากเปนยังไงคะ 
บุม บอกไมถูก คือพูดไปก็รูวาทําไมไดหรอกคะ 

ผูนํากลุม 
ทําไดหรือไมยงัไมรูนะคะ แตวาสิ่งที่บุมอยากเปน อยากให
ตัวเองเปนยังไงคะ 

บุม 
คืออยากจะกลาบาง กลาในสิง่ที่อยากทํา โดยไมอยากแครใคร
อยางนี้คะ 

จา ใช เราก็อยาก ไมตองแครใครเลย คงสบายใจกวานี ้
ผูนํากลุม ตอนนี้มีอะไรที่บุมอยากทําแลวยังทําไมได 
บุม อยากเปลี่ยนบคุลิก อยากซอยผมไปเลย แบบนี้มันรูสึกเชย เฉิ่ม

เบอะ แตก็ไมเคยกลาทํา เชน อยากติดกิ๊บกไ็มกลา กลัวไปหมด 
กลัวไมเหมาะ 

ผูนํากลุม  ภาวะที่อยูกับความกลัวผิด กลัวไมเหมาะ กลัวถูกมองวาไมดี 
กลัวจะไมดี ภาวะแบบนี้สงผลยังไงกับบุมบางคะ 

บุม ทําใหบุมอึดอดั ไมมีความสขุเลย พาลเกลยีดตวัเองไปเลยคะ 
อยางบุมชอบเขาอยางนี้ บุมก็ไมกลาแสดงออก หนาตาก็
อัปลักษณ ยังจะมีหนาไปบอกเขาได เดี๋ยวเขาจะดาเอาวา ไมดู
ตัวเองเลย ไปชอบเขา 

จา บุมไมมั่นใจในตัวเอง ดาตัวเองตลอดเลย 
บุม ใช เราคิดวาตวัเองไมสวย ไมเหมาะ ไมดกีับเขางี้ จริง ๆ หนู ก็

คืออยากใหเขารูวา หนูชอบ แตไมใชแบบแฟนอะไรแบบนี้นะ
คะ แบบวาปล้ืมเขา แตถาแสดงออก กลัววาเขาจะคิดไปทํานอง
นั้นดวยคะ 

ยะ บุมไมเห็นจะไมดีเลย บุมดีจะตาย 
วา วาวานะ ถาเราไมอยากใหเขาคิด เราอาจะไมตองบอกก็ไดนะ 
บุม ความจริง ใจหนึ่งบุมก็คิดวา อยางที่เปนอยูมันก็ดีอยูแลวนะ ไม

อยากเปลี่ยนแปลง อะไรใคร ๆ ก็บอกวาดแีลว แตบางทีบุมก็
ชอบคิดวามันนาเบื่อที่ตองเปนแบบเดิม ๆ อยูในกรอบเดมิ ๆ  

ผูนํากลุม เปนแบบเดิม ๆ ก็รูสึกสบายใจดี แตก็นาเบือ่ มันแยงในใจอยาง
นี้นะ พี่รูสึกวาลึก ๆ บุมเองก็ยังไมพอใจอยางที่เปนอยูนกั 
เพียงแตมันรูสึกปลอดภยัด ี

- ผูนํากลุมใหสมาชิก
กลับมามุงเนนที่ความ
ตองการในปจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมิน
ความเครียดและความกังวล
ในปจจุบนัซึ่งเปนทําให
สมาชิกมีพฤติกรรมที่ไม
สามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองได และ
ทําใหสมาชิกมองตนเอง
และปญหาในทางลบไมมุง
จัดการกับปญหา 
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บุม บุมไมรูจะพดูยังไง… มันไมเหมาะทีจ่ะ…(ทาทีอึดอัด) บุมเองก็

อยากจะเปลี่ยน แตกไ็มแนใจ คือ บุมรูสึกวาเก็บไวคนเดยีว บุม
รูสึกวาจะดีกวา แตมันก็อึดอดันะ คือมันเปนเรื่องไรสาระคะ 

จุม พูดมาเถอะบุม เก็บไวทําไมนกัหละ 
ผูนํากลุม เร่ืองที่บุมจะเลา คงเปนเรื่องที่อึดอัดใจทีจ่ะพูด 
บุม 
 

คือบุมรูสึกวาตัวเอง กลัวแบบไมมีเหตุผลคะ หนไูมเขาใจวา
ทําไมหนูตองกลัวอาจารย… กลัวจนมือไมส่ัน ทําอะไรไมถูก
เลย ทั้ง ๆ ที่เขาก็ไมเคยวาหนูเลย เวลาสอบทําใหหลุดเลย ทํา
ไมไดเลย ทั้ง ๆ ที่ซอมมาอยางดี กลับบานไปก็ดาเขาทกุวัน แม
ถามวาไปดาเขาทําไม ทําอะไรไมได ดาไดอยางเดยีว ก็เปนอยาง
นี้ 
คือมันก็อยูได แตไมสบายใจ ใจหนึ่งก็คิดวาจะไปแครเขาทําไม 
เขาไมใชพอใชแมเรา คิดไดอยางนี้ก็คอยสบายใจหนอย 

ผูนํากลุม ความกลัววาจะทําไมได ทําไดไมดี กลัวถูกมองวาไมดี รบกวน
บุมอยูตลอด สงผลใหบางครั้ง ทั้ง ๆ ที่ตั้งใจและพยายามจะทําดี 
ๆ แตก็ลมเหลวไป บางครั้งทําใหตัดสินใจลําบาก อึดอดัใจ 
เพราะความตองการลึก ๆ บุมก็ไมอยากจะคิดและแครอะไร มัน
มีความขัดแยงกันในใจนะคะที่เราจะพยายามไมกลัวและหลีก
หนีความรูสึกอันนั้น 

บุม ใชคะ บางทีแตงตัว เลือกใสอยูตั้งนาน แมก็วาใสอยางนีน้ารักดี 
แตบุมก็ไมกลา คิดวานาเกลียด ทําอะไรก็ไมมั่นใจไปหมด
เลย… บุมก็เบือ่สภาพนี้ แตบุมก็ไมมั่นใจอยูดีวา บุมจะทําอะไร
ได 

ผูนํากลุม แลวบุมอยากทําอะไรคะ มอีะไรที่อยากจะเปลี่ยนแปลงมาก
ที่สุดในตอนนี ้

บุม คือ…มันไรสาระจริงๆ คะคือ ตอนนี้บุมแอบปลื้มพี่คนหนึ่งอยู 
 คะ  เขานารักมาก บุมรูสึกดีกับเขา อยากรูจัก อยากพูดคุย เจอหนากัน 

ทักทายกันบางอะไรอยางนี้คะ แตบุมไมกลาเขาไปทําความรูจักกับเขา 
บุมอยากจะทําใหไดบาง เผื่อวาบุมจะรูสึกมั่นใจในตัวเองมากขึ้น เหมือน
เปนการพิสูจนความกลาของตัวเองอยางหนึ่ง 

ผูนํากลุม แลวบุมคิดวาจะทํายังไงดีคะ ถึงจะไดรูจกัคุนเคยกับพี่เขา 

- สมาชิกยังลังเลใจที่จะ
เปดเผยความทกุขใจของตน 
เพื่อนสมาชิกแสดงความ
หวงใย ใสใจและความ
พรอมในการรบัฟงปญหา
ทําใหสมาชิกมีความมั่นใจ
ที่จะเลามากขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึง
ผลกระทบจากความไม
มั่นใจของตน 
 
 
 
- สมาชิกตัดสินใจที่จะ
เปล่ียนแปลงตนเองเพื่อ
ตอบสนองความตองการ
ของตน 
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บุม คือ บุมก็ไมรูคะ เขาเปนเพื่อนกับพี่บุมนะคะ แตบุมกลวัคืออาย

เขา เวลาที่เดินผานกัน จะเขนิมาก ๆ คะทั้ง ๆ ที่ใจอยากทกัทาย 
จา นี่เลย เอาดอกไมใหเขา หรือเอาช็อคโกแลตใหกไ็ด 
ยะ ไมด ีๆ ใหพี่แนะนําใหรูจกักนัสิ งายกวาเยอะ 
วา งาย ๆ ก็ยิ้มใหเขากอนสิ ทักวาไปเรียนอะไรก็ได 
ปก ซอมพูดหนากระจกสิ เออ เขาจะทํายังไง จะยิ้ม จะถาม อะไรก็

ลองดู ถาเริ่มตนไดสักครั้งนะ ตอ ๆ ไปก็ดีเองแหละ 
ผูนํากลุม ที่เพื่อน ๆ แนะนํากน็าสนใจนะคะ บุมคดิวายังไงคะ 
บุม บุมอาจจะแคยิม้ใหกอนคะ เจอกันแลวยิ้มใหกอนดกีวา คอย

หลบ มันจะรูสึกดีกวา แตบุมก็ไมแนใจเพราะเวลาเจอบุมตอง
รีบ ๆ เดินหนไีป 

ผูนํากลุม ชวงแรก ๆ ตั้งใจจะยิ้มใหกอนนะคะ แลวถาพี่เขาทักหรือไมยิ้ม
ให งง ! หละคะ จะทํายังไง 

บุม ถาเขาทักบุมกค็งตอบ คราวหลังบุมจะทักคืนบาง แตบางทีบุม
อาจจะยิ้มและทักบางคะ แตถาเขาไมเห็นไมสนใจ บุมก็คงไมรู
คะ ก็คงเฉย ๆ แอบไปเสียใจวา ๆ คะ แตบุมวาแคยิ้มให ถาบุม
ทําไดบุมกว็า บุมกลามาก ๆ แลวคะ ไมหวงัอะไรมาก 

ผูนํากลุม แลวบุมอยากลองเริ่มตนทําเมือ่ไหรดีคะ 
บุม ก็คงเริ่มไดเลยคะ เออเขาก็ลองทําใจกลาไมหลบกอน จะ

พยายามเดินธรรมดา ถาเขามอง บุมจะยิ้มใหคะ แตกไ็มแน เอา
แคทําใจกลา ๆ กอนใหไดคะ ตอมาคอยยิ้ม และทักบาง อะไร
อยางนี้  จะทําตรงเริ่มตนนี่แหละใหไดคะ 

ผูนํากลุม พี่เปนกําลังใจใหบุมฝาความกลัวของตัวเองออกมาใหไดนะคะ 
ขอใหบุมเขมแข็ง ทําในสิ่งที่ตั้งใจใหไดคะ ผลจะเปนอยางไรเรา
คอยมาคุยกนั และมาปรับอีกทีนะคะ 

      สมาชิกกลุมใหกําลังใจบุม พรอมทั้งเสนอแนะแนวทางในการทําใจให
กลา และเชื่อมัน่ในตนเอง ไมตองแครอะไร หลังจากสมาชิกกลุมใหกําลังใจ
กันเรียบรอยแลว ผูนํากลุมกลาวสรุป และใหสมาชิกไดสรุปสิ่งที่ไดจากการ
เขากลุมในวันนี้ ผูนํากลุมสรุปและยุตกิลุม 

 
 
- สมาชิกกลุมเขามามีสวน
รวมในการเสนอแนวทาง
ในการทําในสิ่งที่สมาชิก
ตองการ สมาชิกมีแนวทาง
ในการเผชิญปญหาอยาง
เปนขั้นตอนและวาง
แผนการรวมกบัเพื่อน
สมาชิกในกลุม สมาชิกรูสึก
มีกําลังใจและมุงมั่นในการ
เผชิญปญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกกลุมมีการรับฟง
อยางใสใจ ใหกําลังใจ 
ชวยเหลือ รวมแบงปน
ความทุกขใจ และ
ประสบการณรวมกันดวย
ความเปนมิตรอยางแทจริง 
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ครั้งที่ 7 
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     สมาชิกกลุมบางสวนมาถึงหองแนะแนว และขออนุญาตไปดื่มน้ํา เขา
หองน้ํากอน เมื่อสมาชิกมากันครบ ผูนํากลุมเริ่มกระบวนการกลุมดวยการให
สมาชิกกลุมไดทบทวนสิ่งทีไ่ดพูดคยุกันในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวสรุป 
และกลาวนําใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาถึงเรื่องราวที่เปนปญหาของตนใหเพื่อน
สมาชิกฟง มีโอกาสเลา 

ปก อยากปรับนิสัยตัวเองคะ คือ ปกทะเลาะกบัเพื่อนตางหอง รูถึงหู 
อาจารยปกครองก็เลยโดนใหผูปกครองมาโรงเรียน  ปกไมอ
ยากไปอยูโรงเรียนอื่น  อาจารยหัวหนาฝายปกครองเขาจะขูไว
คะ คือเขาจะหาวาหนูไปทํารายรางกายเขา 

ผูนํากลุม 
 

ปกกังวลวาอาจจะตองโดนยายโรงเรียน 
 

ปก คะ มันใกลจะจบ ม.3 แลว หนูไมอยากไปที่อ่ืน 
จา ที่จริงแลวเพื่อน ๆ เขาทะเลาะกันปกเขาไปชวยคะ  คือหนูเขาไป

ถามวา โกรธมากเลยเหรอที่เพื่อนไปแหยเขาก็ลุกขึ้นมาทําราย
หนู คือตอนนัน้หนกู็โมโหทีเ่ขาเหมาดาแบบรุนแรงคะ  คอืเขา
จะดาแบบรวมๆ เปนกลุม เราก็เลยถามออกไปอยางนั้น ก็เลย
ตางคนตางดาๆกันแลวเร่ิมลุกขึ้นมาตบกัน นี่อยูขางนอกนะคะ 
แลวก็มีคนโทรไปบอกอาจารย 

สมาชิกเริ่มพูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องราวที่เกิดขึ้น บรรยากาศเต็มไปดวย
ความหวงใยและใสใจกนั 

ปก คือหนูมีคดีเกาดวยคะ กเ็ลยกลัววาอาจจะโดนยายโรงเรียนหนกู็
กลุมใจ อยากจะปรับนิสัยตวัเองไมใหใจรอนคะ อยากจะระงับ
อารมณใหได ไมงั้นก็จะเปนแบบนี้ทุกที เพราะปกจะไมคอย
ยอมใครดวยคะ อยางเรื่องนีพ้อไปบอกแม แมก็จะบนยาวทําให
โกรธและโมโหอีกคะ ปกคิดวาถาตัวเองอารมณเย็นลง และคิด
ใหดกีอนก็คงจะดี  อยากใหเปนอยางนี้คะ เพราะสวนใหญทํา
แลวคอยมาคิดทีหลัง และผลที่ตามมาก็ไมดเีลย 
 
 
 

 
 
 
 
 

-สมาชิกตระหนักถึงความ
ตองการและพฤติกรรมของ
ตนเองในปจจบุัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินพฤติกรรม
ในปจจุบนัวาสงผลกระทบ
อยางไรกับตนเองในขณะนี้
บาง 
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ผูนํากลุม ส่ิงที่ปกอยากปรับตัวเองคือ ใหมีนิสัยเยน็ลง คิดกอนทํา 

ไตรตรองใหมากขึ้นนะคะ เพราะเหน็ผลที่เกิดขึ้นกับตัวเองแลว
วาเปนอยางไร เวลาที่ปกโมโห โกรธ ไมพอใจ ปกทําอยางไร
บาง 

ปก ปกจะทนไมไหวเวลาที่มีใครมาดาปก ปกจะดากลับทันทีเลย จะ
ไมเคยทนไดเลยคะ 

ซาน เราก็เปนนะ โมโหมากๆเราตอยกําแพงทีเดียวหายเลย แตเราดา
ใครไมเปนหรอกนะ แตไมชอบใหใครมาวาเรา 

วา นับ 1-10 ชวยยั้งใจไดนะ 
ซี มันนาเบื่อนะพี่พัดเรื่องอารมณนี่มันพลุงพลาน เราตองอดทน  

สมาชิกรวมแบงปนประสบการณในการควบคุมอารมณโกรธ โมโห 
ปก เคยลองพยายามอดทน เดนิหนีไปไมยุง ถาอยูตรงนั้นจะทน

ไมไดตอนนี้ ปกหามมีเร่ืองอะไรทั้งสิ้นคะ 
จา ฝกรองเพลงเลนกีตารพวกนี้ สบายใจดไีมสนใจใครดวย ใครจะ

วาอะไรก็ใจเยน็ ไมใชดแูตหนังดุเดือดทั้งวนั ปกเขาชอบแบบ
นั้น 

ปก ใชเราชอบดู เยอะเกินไปแลว เสาร-อาทิตยตื่นมาประมาณบาย
โมง กินขาวไปหาเพื่อนนั่งดูแบบนีแ้หละ ถาอยูบานคนเดียวก็
เปดเพลงดหูนงัอะไรไป พีว่าหนูเก็บกดไหม 

ผูนํากลุม มีอะไรที่ทําใหปกคิดวาตวัเองเก็บกดคะ 
ปก เปลาคะคือหนรููสึกวาเพื่อนๆเขาก็ไมไดเปนแบบหนูคะ 
ซี เฮย เราก็เปนนะ เราก็โมโหงาย ไมคอยคิดไตรตรองอะไร พอ

ชอบวาทําอะไรไมคิด ทํากอนคอยคิดทุกทเีลย 
วา วาก็เหมือนกนั แตกอนสวนใหญจะพดูไมคดิ พูดไปแลวคอยมา

คิดทําใหเพื่อนเสียความรูสึก เดี๋ยวนี้จะพดูอะไรออกไปจะทํา
อะไรจะคดิกอน ถาจะทําใหเขาเสียใจกไ็มพูดดีกวา 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
- สมาชิกรวมแบงปน
ประสบการณและเสนอ
ความคิดเหน็ในการแกไข
ปญหา 
 
 
 
 
 
 
-  สมาชิกทบทวนการ
กระทําของตนเองและไม
แนใจวาจะมีผลกับตนเอง
อยางไร สมาชิกในกลุมจึง
เขามารวมแบงปน
ประสบการณทําใหสมาชิก
กลุมพิจารณาตนเองใหมอีก
คร้ัง 
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ผูนํากลุม เพื่อนๆก็มีประสบการณในการทําอะไรโดยไมยั้งคิดเหมือนกัน

นะคะ เมื่อกี้ปกสงสัยวาตวัเองเก็บกดไหม คนที่เก็บกดคือคนที่
เก็บความรูสึกตางๆเอาไวไมแสดงออกไปโดยเฉพาะอารมณ
โกรธ โมโหจนตนเองเครียด ทนไมไหวแลวจึงแสดงออกมา
อยางขาดการควบคุมหรือขาดสตินะคะ บางคนก็อาจแสดงออก
ในลักษณะเศราซึมก็มี แลวปกคิดวาตวัเองเปนแบบนี้ไหมคะ 

ปก ไมหรอกคะ ปกนี่แทบจะไมเก็บเลย อยากจะเก็บๆเอาไวมัง่คะ  
จุม เราตองตั้งใจวาจะยั้งใจใหได  นึกถึงผลที่ตามมาสิปก 
จา วาดรูปสิปก ใจเย็นดี สบายใจดวยไดระบายสีเพลินด ี
ปก ก็มีนะเวลาเรามีอารมณสุนทรี เราก็จะวาดรปู ประดิษฐโนน

ประดิษฐนี่บาๆบอๆของเราไป พออารมณไมดีหนอยกพ็งัที่
ประดิษฐเอาไวหมดเลย อารมณดีก็ทําตอ (หัวเราะ) 

บุม ปกนึกถึงตอนที่เรามีเร่ืองสิวาผลที่ตามมาทําใหเรายุงยาก ถามี
ปญหาอีกก็โดนแนๆ  มีอะไรก็ฝกสงบใจกอนใจเย็นๆ 

ปก คือมันอยูที่สถานการณดวยนะ ถาไมมีอะไรก็ปกติซ่ึงนานๆครั้ง 
วา เขียนบันทกึแบบวาดีนะปก ไดกลับไปทบทวนตนเองดวยวา

วันๆ เราทําอะไรไปบาง จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเอง
ทุกวัน และเราจะรูสึกวาเรานาจะทําอะไรใหดีขึ้นบาง 

ปก ใหเขียนบันทกึกับตอจกิซอลพวกนีไ้มชอบเลย  ถาวาดรปูชอบ
ทําอยูแลวนาจะชวยใหใจเยน็ลงบาง แตคิดวาอาจจะทําทุกวัน
ไมได ถากําหนดเปนอาทิตยละ 1 รูปนาจะดีกวาเปนรูปใหญ
หนอย เพราะเราจะวางคือหลังเลิกเรียนกับเสาร-อาทิตย 

ผูนํากลุม ตอนนี้ปกคิดวาอยากจะวาดรปูอาทิตยละ 1 รูป เพื่อฝกใหตัวเอง
ใจเยน็ขึ้น แลวในกรณีที่อยากจะยับยั้งใจตนเองใหอดทนกับสิ่ง
ที่กระทบใจหรือทําใหโกรธ กับอยากจะคดิใหดีกอนทําละคะ
คิดวาจะทําอะไรบาง 

ปก  คงจะนับ 1- 10 คะ ถาเจอเหตุการณนั้นคงเลี่ยงเพราะไมอยากมีเรื่องแลว 
แลวก็ตอไปจะทําอะไรปกจะไตรตรองใหดีกอนอาจจะปรึกษาเพื่อนๆ
ดวยนะถาคิดไมออก ต้ังใจจะคิดใหมากขึ้นคะ 

ผูนํากลุม คิดวาจะเริ่มตนเมื่อไหรดีคะ 

 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกกลุมแสดงความ
หวงใยและเสนอแนว
ทางแกไขพฤตกิรรมที่เปน
ปญหาใหกับสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตัดสินใจในการ
ลงมือเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อ 
จัดการกับปญหา พรอมทั้ง
วางแผนแกไขพฤติกรรม
ของตน 
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ปก เร่ิมเลยคะ คราวนี้เอาจริงคะ ชาไมไดแลว 

ผูนํากลุม ขอใหปกตั้งใจทําใหไดนะคะ ปกคงตองเตือนตัวเองบอยๆและ
ฝกใหเปนนิสัยวาเราจะตองไมตามใจ ตามอารมณอีกแลว ไมงั้น
เราก็จะมาเสียใจทีหลังอีก พีเ่ปนกําลังใจใหปกทําใหไดนะคะ 

แปง แปงจะขี้อายคะ ไมกลาพดูเวลาที่อยูกับคนที่เราไมสนิท ไม
อยากพดูอะไร เวลาใครเขาคยุกันก็เงียบตลอด มันเขินคะ เวลาที่
ตองออกไปรายงานหนาชั้น ตองใหเพื่อนไปรายงานแทน คือ
แปงจะกลัววาจะทําอะไรไมงาม ไมเหมาะ บานแปงหวัโบราณ 

วา แปงนาจะพูดดังกวานี้นะ มนัเบามากแทบจะไมไดยนิเลยขนาด
ตั้งใจฟงมากๆนะนี ่

แปง แปงคิดวาแปงพูดธรรมดานะแตใครๆกว็าเสียงเบา พยายามพูด
ใหดังกวานี้อยูเหมือนกนั มันก็เขินๆทําไมได มันไมชิน เวลาพูด
ก็พูดปกติแตพอมาอยูในกลุมก็เสียงหาย นีพ่ยายามแลวนะ ก็
อยากพดูใหดังกวานีเ้หมือนกนั แตไมกลา ไมรูจะทํายังไง 

สมาชิกกลุมชวยกันหาวิธีใหแปงพูดดังขึน้ ใหกําลังใจและยะใหแปงฝกออก
เสียงใหดังขึ้น โดยการใหลองเรียกชื่อเพื่อนสมาชิกในกลุมดังๆ แลวบอกให
แปงรูวา เสียงดังระดับไหนถึงจะไดยินพอเหมาะ แปงมทีาทีเขินแตกพ็ยายาม
ออกเสียงตามที่เพื่อนๆแนะนํา 
ผูนํากลุม แปงลองหายใจเขาลึกๆสิคะ แลวเปาลมอกมาแรงๆ  (แปงทํา

ตาม)คราวนีห้ายใจเขาลึกๆ แลวหายใจออกพรอมกับปลอยเสียง
“อา”ตามลมหายใจที่ออกมา (แปงทําตาม) คราวนี้ลองหายใจเขา
ลึกๆแลวเปาลมออกพรอมกบัเรียกชื่อจา สิคะ 

แปง จา (เสียงดังขึ้นแตยังบีบเสียงเล็กๆเหมือนเดิม) 
จา แปงเคยฝกรองเพลงดังๆไหม รองในหองน้ํางี้ สนุกด ี
ซี อานออกเสียงดังๆก็ได “พูดคําวากลับบานสิ” สบายๆ 
แปง กลับบาน  

สมาชิก O.K. เสียงประมาณนีแ้หละแปงชัดเจนกําลังดี 
ผูนํากลุม เพื่อนๆชวยใหแปงรูระดับเสยีงที่เหมาะสมแลวนะคะ ทุกคนเอา

ใจชวยแปงมากๆเลย แลวแปงหละคะอยากจะทําอะไร ยงัไงถึง
จะกลาพดูเวลาที่อยูกับคนทีไ่มสนิทคุนเคย หรือพูดตอหนาคน
หมูมากไดตามปกติ 

- สมาชิกแสดงความพรอม
และมุงมั่นในการลงมือทํา
ตามแผนการณที่วางไว 
 
- สมาชิกเปดเผยถึงปญหา
ในปจจุบนัเพือ่นสมาชิกใน
กลุมรวมแสดงความเหน็
และสะทอนใหสมาชิก
ตระหนกัถึงปญหาของ
ตนเองมากขึ้น 
 
 
 
 
 
- สมาชิกมีความ
หวงใยและใหกําลังใจแปง 
พยายามหาทางชวยเหลือให
แปงพูดใหดังขึ้น สมาชิก
พยายามจะเปลี่ยนแปลง
ตนเอง 
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แปง แปงจะฝกออกเสียงแบบที่พีพ่ัดสอน แลวก็อาจจะอานออกเสียง

ดังๆ หรือรองเพลงในหองน้าํใหชินกอน และก็จะลองหัดกลา
ทักทายเพื่อนๆกอนบางคะจะไดเพิ่มความกลาขึ้นบาง 

ผูนํากลุม แปงจะเริ่มทําเมื่อไหร อยางไรคะ 
แปง ก็เร่ิมเลยคะ ทาํทุกวันในหองน้ําตอนอาบน้ํา เชาหรือเยน็ ทําใน

หองนอนสัก10-15 นาที และจะลองถามเพื่อนๆดวยวาพูดขนาด
นี้ดังชัดปกนพอหรือยัง  สวนเร่ืองกลาพูดกับคนอื่นนีจ่ะลองดู
คะวาจะกลาไหม จะฝกกลาทักทายกอนคะ เวลามีคนถามก็จะ
พยายามโตตอบใหมากขึน้  

ผูนํากลุม ขอใหแปงทําใหสําเร็จอยางที่ตั้งใจนะคะ พี่รับรูวาแปงพยายาม
มากที่จะทําใหได อยาละความพยายามนี้นะคะ 

-สมาชิกตัดสินใจ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ตนเอง วางแผนฝกฝน
ตนเองใหสามารถพูดเสียง
ดังขึ้น โดยระบุวาจะทํา
อะไรบางอยางไร 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกกลุมตระหนกัถึง
ปญหาของตนและพยายาม
หาทางแกไขโดยมีเพื่อน
สมาชิกเปนกําลังใจและให
ความชวยเหลืออยางจริงใจ 

ครั้งที่ 8  
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

  สมาชิกกลุมมาเขากลุมดวยสีหนายิ้มแยมแจมใส  ผูนําเริ่มกระบวนการกลุม
ดวยดวยการใหสมาชิกกลุมไดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคยุกันในการประชุมกลุม
คร้ังที่ผานมา เหลือสมาชิก 1 คนที่ยังไมไดเลาประสบการณที่เปนปญหาใน
ปจจุบัน ผูนํากลุมจึงใหโอกาสเลาใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

จา จาเปนคนที่ตองพูด ถาไมพูดก็ตองเขียน เหมือนกับมันไมมีคน
ฟงนะ หนูพดูแตมันไมมใีครจะฟงจริงๆ  มันอึดอัด แลวหนูเปน
คนขี้นอยใจ เร่ืองนิดๆหนอยๆ นิดเดียวคิดเปนป  

ผูนํากลุม นอยใจที่ไมมคีนรับฟง… พอจะสังเกตไดไหมคะวาตอนนี้มี
อะไรที่จากําลังนอยใจอยู  

จา นอยใจแมคะ แมเขาใชจาทําทุกอยางเลย คอืจามีพี่สาวกบั
นองชาย พี่สาวหนเูขาไมทําอะไรเลยนองชายก็ยงัเล็ก เวลามี
อะไรเขาก็จะเรียกแตจา  แตเวลาไปเที่ยวไปซื้อของอยางเมื่อ
วานไปตะวนันาดวยกนั เขาเดินซื้อตุมหูเขาเลือกใหพี่สาวแตไม
เลือกใหหนู แลวหนยูืนอยูดวยคิดดูสิคะ มนัก…็. 

ผูนํากลุม นอยใจที่แมไมนึกถึงเรา ทั้งๆที่ใชทําทุกอยาง 

 
 
 
 

 
 
 
-ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
อยูกับปญหาในปจจุบัน 
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จา 
จา 

คะ ใจมนัก็นกึอยากทําเหมือนพี่สาวมั่ง คือแตกอนเขาเคยหนี
ออกจากบาน กลับมาที่บานก็ตามใจกันหมด จาก็คิดเดี๋ยวก็ออก
บาง แตใจไมกลาพอ คือถาไปไมกลากลับมาอีก ทุกวนันีก้็คิดอยู
เหมือนกนั แตกลัวเขาเสียใจ เพราะเคยเห็นเขาแลววาเขาเปน
ยังไงตอนที่พีไ่ป แลวเขาก็เคยพูดวา ถามีอะไรอยาทําแบบนี้ 
เพราะ 
บานหนกู็ไมไดมีปญหาอะไร แตวาหนูจะรูสึกวาโดนทั้งๆที่หนู
เปนนอง บางอยางเปนหนาที่เขา เขาไมทําหนูก็โดน หนกู็คิดมั่ง
วาทําไมพอเขาไมทําเขาไมโดน แตพอหนไูมทํากลับโดน นองก็
อยูแตไมเคยใหมาชวย 

ผูนํากลุม จารูสึกวาไมเทาเทียมกนัเลยที่ตองรับภาระอยูคนเดียว จนคิดจะ
หนีออกจากบานบาง แตใจหนึ่งก็รูสึกเหน็ใจพอแม เพราะเคย
รับรูมากอนนะคะวา พอแมจะเปนทกุขยังไงบาง 

จา คะ แตมันก็ทนไมได คือเวลาที่พี่ไปขายของกับแม จาอยูบานจะ
ทําใหหมดเลยในสวนทีเ่ขาตองรับผิดชอบ แตพอจาไปขายของ
กับแม หนูกลับมาก็ตองมาทํางานของหนูกบัของเขาอีกคะ แลว
ถาหนูไมทํากค็ือโดนอีก จาก็นอยใจ ทํางานไปมันก็โมโห จาน
รวงเลย เราก็เจออยางนี้จนจะทนไมไหวอยูแลว แตก็ยังดมีีพี่ ลูก
ของญาติ ที่เขาเลี้ยงจามา เขาเขาใจยังคยุกันไดบาง เขามาชวยทํา
บางก็ยังดี คือมันหลายอยางคะ จาเคยไดมากอนไงคะ ตอนเล็ก  
จาถูกเลี้ยงมาด ีตอนนั้นพอแมมีตังค ไมตองทําอะไรเลย อาบน้ํา
ก็มีคนอาบให พอแมตามใจ เอาใจตลอด แตตอนนี้จาตองทําทุก
อยางอยูคนเดยีว แลวพอแมเขาก็ไมเอาใจใสจาเลย แตจะเอาใจพี่
มากกวา เขามอีะไรเขาก็จะคยุกันกระหนุงกระหนิง สวนหนูก็
ปลอยไป จาอยากใหพอแมไมลําเอียงอยางนี้ คือไมใชมีอะไรก็
ลงแตหนู หนกู็รูสึกวาตวัเองทําไดนะ แตไมชอบที่ตองเปนแบบ
นี้ คือพี่เขานาจะชวยหนูทําบาง นี่เขาทํายังกับเราเปนแมบานที่
จางมา นั่งอยูเฉย ๆ วาง ๆ กไ็มเคยมาชวยกัน กินขาว จาน 2 จาน 
ก็ไมลางเอง หองเขา จายังตองไปกวาดเลย คิดดูแลวกัน ไมทํา
แมก็ดาเอา 
 

- สมาชิกมีความคิด
จะเผชิญปญหาในลักษณะ
หลีกหนีปญหา แตมี
ประสบการณที่เคยเหน็
ผลกระทบตอพอแม 
(Picture album) จึง
ยับยั้งใจได 

- สมาชิกมีประสบการณ
เดิมที่เคยไดรับการเอาใจ
และเลี้ยงดูอยางดี 
(Picture album) ทํา
ใหคิดเปรยีบเทียบกับภาวะ
ปจจุบัน ทําใหมองปญหา
ในปจจุบนัในแงลบ 
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เอ จายังดีมีพ่ีนอง ของเอเปนลูกคนเดียวก็โดนทุกอยาง ลงที่เอหมดเลย ไมมี
ใครแบงเบาเลยนะ เราทําทุกอยาง แลวแมยังชอบเอาไปเปรียบเทียบกับ
ญาติอีก 

วา แตเอก็ไมมีคนอื่นมาทําใหหงุดหงิดใจ ของวาเปนคนอื่นที่ไมใชพอแมพ่ี
นองของเรา ยิ่งอึดอัดใจไปใหญ พูดอะไรก็ไมได 

ปก ถาเราเปนจาเราก็นอยใจ แตเราไมสนใจ บานเราเราทําของเสร็จก็ขึ้นหอง 
เราทําในสวนของเราใหเสร็จก็พอ 

จา เราก็อยากทําอยางนั้นแหละ แตทําไมได ถาพอมาเห็นก็บน แมก็วาจาอีก 
บางทีแมทําเอง เราก็ตองมาชวย ความจริงเรื่องทําเราทําได แตเราอยาก
ใหเขาทําบาง ไมใชทํายังกับเราเปนคนใช มันไมยุติธรรม 

ผูนํากลุม สิ่งที่จาตองการ คืออยากใหพ่ีทําในสวนที่เขารับผิดชอบบาง และพอแม
นาจะเขาใจจามากกวานี้วา จาทําอยูคนเดียวอยางนี้ มันไมยุติธรรม แลว
ทําอะไรบาง เพื่อใหพ่ีรูวาเขาตองทําในสวนที่เขาตองรับผิดชอบ 

จา หนูก็พูดกับเขาแลว เขาก็ทําแควันที่หนูพูด แลวก็ทําแคนิดเดียว อยาง
กรอกน้ํานี่เขาจะกรอกแค 3 ขวด เทาที่เขากิน พอแมวาจาก็ตองมาทําตอ
อีก 4 ขวดง้ี คือจาก็รําคาญแมที่บนคะ ก็ตองทํา จาไมชอบใหใครมาวา 

ผูนํากลุม ถึงจะพูดแลวก็ไมไดอยางที่จาตองการ 
จา คะ หนูก็เบื่อจะพูดแลวตอนนี้ เอาแคสบายใจ ไมตองมาคิดมากใหเครียด 

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากจะทําอะไรเพื่อคลายความเครียด ความอัดอั้นนี้คะ 
จา จา ก็เขียนระบาย ๆ มั่วไปเรือ่ย บางทีก็ฟงเพลง รองเพลงดัง ๆ 

ใหสะใจเหมือนคนบาเลย จาอยากเลนกลองคะ แตตอนนีไ้ป
เรียนไมได เพราะเรียนอยู ไมมีเวลาพอ ถาใหเลือกจาอยากเขียน
บันทึกอยางวามั่งคะ คงจะดี ทําใหเปนเรื่องเปนราวไปเลย เขียน
ใสสมุดดี ๆ ทุกวันอยางนี้คะ 

ผูนํากลุม 

คิดวาจะเขียนบันทึกทุกวัน แลวจะเริ่มเมื่อไหรดีคะ 
 

- สมาชิกกลุมเขามารวมแบงปน
ความรูสึกและประสบการณที่
คายคลึงกันชวยใหสมาชิกรูสึก
ไมโดดเดี่ยว 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึงความ
ตองการของตนเองของตนแต
เปนความตองการที่คาดหวัง
การกระทําของผูอื่นทําใหมี
โอกาสตอบสนองไดยากและ
ไมสอดคลองกับภาวะที่เปนจริง
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึงการ
ตอบสนองความตองการที่เปน
จริงและมุงที่ตนเองมากขึ้น 
- สมาชิกประเมินพฤติกรรม
การเผชิญปญหาในปจจุบันและ
ตัดสินใจเลือกแนวทางในการ
จัดการกับความเครียดใน
ปจจุบันของตน 
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จา ก็คงเริ่มเลยคะ วันนี้ แตจากลัวอยูอยางเดยีว คือกลัวแมกับพี่สาว

เปดอานคะ เขาชอบมาวุนวายกับหนูตองเอาแบบมีล็อคกุญแจ  
       สมาชิกกลุมเสนอแนะวธีิการเขียนบันทึกและเก็บบนัทึกใหจา และมีการ
ใหกําลังใจจา  จากนั้นผูนํากลุมใหโอกาสสมาชิกไดเลาผลจากการไดไป
ปฏิบัติตามแผนที่วางไว 

วา วาก็กลับไปเขียนบันทกึคะ กอนนอนจะมานั่งเขียนสัก 10-15 
นาที มันก็ดีคะ ทําใหเราไดมานั่งทบทวนวา วันนี้เราทํา
อะไรบาง กับใคร อะไรอยางนี้ แลวก็ไดระบายความเครียดดวย 
สบายใจขึ้น การทบทวนกด็นีะคะ วันไหนเราทําอะไรไมดีกับ
คนนี้เอาไว เราทําใหเขาโกรธ พอเราเขียนเราก็จะนึกวา เออ
พรุงนี้เราตองไปขอโทษเขา หรือไมก็ทําใหเขารูสึกดีขึ้น 

ผูนํากลุม ทําไดอยางที่ตัง้ใจไวทั้งหมดไหมคะ 
วา ก็มีบางคะ วนัไหนทียุ่งจริง ๆ จะเขียนไววาเดียว แตสวนใหญ

จะทําได แตวาวา วาทําไดแคนี้วากพ็อใจคะ หนูรูสึกวาชวีติมันดี
ขึ้น คือมีเวลาใหตัวเอง ก็ภูมใิจนะคะที่ทําไดอยางนี้ หนูคดิวา
หนูจะขี้เกยีจซะอีก พอถึงเวลาจริง ๆ อยากจะเขียน เพราะทาํให
ไมคอยจมปลกัอยูกับความเครียดเหมือนเมื่อกอน คือพอจะ
เขียนของวนันี ้บางทีก็เปดอานของเมื่อวานก็นึก เออเมื่อวานเรา
เปนงี้ รูสึกงี้เหรอ คือมันไดระบายมันก็หายคะ สบายใจไปทุก
วัน ๆ มันกไ็มคิดอะไรมาก อยากจะทําอะไรดี ๆ ขึ้นไปเรื่อย ๆ  

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับวาดวยนะคะที่วาทําได และไดรับผลดีเกิดขึ้นกบัตัวเอง 
พี่อยากใหพวกเราสนใจสิ่งที่วาพูดตรงทีว่า สบายใจไปทุกวัน 
ไมสะสมก็จะทําใหเกดิความคิดดี ๆ หรือมีความพรอมที่จะทํา
ส่ิงอื่น ๆ ตอ ๆ ไป ตรงนี้นาคดินะคะ คนเรามักจะเก็บความทุกข
ของวันนี้ไปรวมกับความทกุขใหมที่เกิดขึน้ หรือยังไมเกดิขึ้น 
เรามักจะไมปลอยความทุกขของวันนีใ้หเปนเพียงแคของวันนี้ 
อาจารยของพี่เคยบอกวาความทุกขของวันไหนกเ็พยีงพอแลว
สําหรับวันนัน้นะคะ ถาพวกเราหัดปลอยวางความทุกขที่เกิดขึ้น
ในแตละวันใหผานพนไป เราก็จะมวีันใหม ใจใหม  พลังใหม ๆ 
พรอมที่จะเผชญิกับสิ่งที่เกิดขึ้นเสมอนะคะ 
 

 
 
 
 
 

- หลังจากสมาชิกไดนํา
แผนการไปปฏิบัติแลวจึง
นํากลับมารายงานให
สมาชิกในกลุมรับรู สมาชิก
เรียนรูการจดัการกับปญหา
โดยมุงจัดการกับปญหา
และรับผิดชอบตอตนเอง 
เกิดความภาคภูมิใจที่ตนทํา
ไดสําเร็จ มองตนเองและ
ปญหาในทางบวกมากขึน้  
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นุช ตอนนี้นุชตื่นเองไดแลวนะคะ มีหยอดกระปุกแค 10 บาท คือ

ตื่นเองยังไมได 2 วัน นุชก็จะสั่งแมเอาไววา แมไมตองปลุกนะ 
นุชจะฝกตืน่เอง ตั้งนาฬกิาปลุก 6 โมงคะ ก็คิดวาจะทําตวัใหม 
พอเสียงนาฬิกาปลุกดังก็รีบตืน่เองไดวันแรก แตวันที่ 2 ก็เออ 
แปปนึง ไมนานก็ตื่นคะ ตอนนี้ก็ทาํเองไดแลวคะ 

ผูนํากลุม ทําไดตามที่อยากใหเปนไหมคะ 
นุช ก็ดีคะ ไดดกีวาที่คิดไวอีก ตอนนี้นุชไมตองโดนแมบนแลว 

ภูมิใจมาก ไมมีหงุดหงดิแลว มาโรงเรียนก็ทัน มีเวลาเหลือได
กินขาวเชาดวย คือกินแบบสบาย ๆ ไมตองรีบเหมือนเมือ่กอน 
นุชก็คิดจะทําใหไดอยางนี้ไปเรื่อย ๆ คะ 

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับนุชดวยนะคะที่สามารถทําในสิ่งที่ตั้งใจไดสําเรจ็ และ
ไดรับผลดี ๆ ตอบแทนนะคะ นุชตั้งใจจะทําตอ พี่ก็ขอใหนุชทํา
ใหไดอยางที่ตัง้ใจนะคะ 

วา ขอใหนุชทําตอไปเรื่อย ๆ นะ อยาเพิ่งหยุดหละ 
ปก ทําตอไปเรื่อย ๆ จะติดเปนนสัิยนุช ตอไปไมตองกังวลเลยหละ 

      สมาชิกกลุมพูดคุยกนัเรื่องการฝกตื่นดวยตัวเอง มกีารเลาประสบการณ
และใหคําแนะนําแกกันและกัน ผูนํากลุมสรุปและใหสมาชิกสรุปสิ่งที่ไดใน
การเขากลุมในวันนี้กอนยุตกิลุม 

- สมาชิกนําผลการลอง
ปฏิบัติตามแผนการที่วางไว
มาเลาใหเพื่อนในกลุมฟง 
และคนพบวาตนสามารถ
แกปญหาไดดวยตนเองเกดิ
ความภูมใิจในตนเอง มี
กําลังใจในการปฏิบัติตอไป 
สมาชิกกลุมรวมใหกําลังใจ 
แสดงความยินดี และชวยย้ํา
ความมุงมั่นของสมาชิก 
สรุป  การเขากลุมในครั้งนี้
เปนการประเมินผลการ
ปฏิบัติตามแผนการที่วางไว
สมาชิกประสบความสําเร็จ
ในการทําตามสิ่งที่ตั้งใจ
บรรยากาศกลุมจึงมีการ
แสดงความชืน่ชมยินดีตอ
กัน 

ครั้งที่ 9 
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      เมื่อสมาชิกกลุมมาพรอมกันแลว ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุมดวย
การกลาวทักทาย และตอนรับเขากลุม จากนั้นจึงใหสมาชิกกลุมไดทบทวน
ส่ิงที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมสรุปและกลาวนําใหสมาชิกไดเลาถึง
ผลการนําแผนการที่วางไวไปปฏิบัติ 

ยะ ตั้งใจเรียนไดแลว แตยังไมมากคะ ตอนนี้กลับบานเร็วขึ้นเยอะ
เลย กอน 2 ทุมทุกวัน เร่ืองโดดเรียน วนัศกุรที่แลวยังโดดอยูคะ 
และงานก็ทําเสร็จแลว แตยงัไมไดสงคะ 

ผูนํากลุม กลับบาเร็วขึ้นแลว ตอนนี้ทีเ่หลือทําไมไดคือเรื่องโดดเรียน กับ
สงงานใหครบ แตสงงานนี่กท็ําเสร็จแลวเหลือแคสงอาจารย 

 
 
 

 
- สมาชิกไดนาํผลการ
ดําเนินการมาเลาใหเพื่อน
สมาชิกฟง สมาชิกยังทํา
ไมไดอยางที่ตัง้ใจทั้งหมด  

 



 234

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ยะ คะ เร่ืองโดดเรยีนนีย่ะก็พยายามแลวนะคะ แตมีปญหากับพี่

เชษฐคะ คือทะเลาะกนั ตองไปเคลียรคะ ถาไมไปก็ไมมสีมาธิ
เรียนคะ 

จา มีปญหาหัวใจ พูดงาย ๆ คะ 
ผูนํากลุม มีเร่ืองฉุกเฉินเขามา ทําใหตองโดดเรียนอีก แลวยะคิดวาจะ

แกปญหานี้ยังไงดีคะ หากวามีเร่ืองฉุกเฉินอีก 
วา ยะกเ็อาไวคุยตอนเลิกเรียนได หรือโทร ฯ คุยกันทหีลังกไ็ด 
จา ใช ถาไมรีบมากก็บอกเขาวา เอาไวคุยตอนเรียนเสร็จไดไหม ? 

อะไรอยางนี ้
ยะ ก็คงได เราจะลองดูตอไป กค็งไมโดดหรอกคะ คิดวาจะไมใหมี

อีก ยังไงก็ตองเอาเรียนไวกอน 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะทําใหไดนะคะ พี่กข็อใหยะเขมแข็งที่จะทําใหได การ

หามใจก็สําคัญนะคะ เราตองจัดลําดับความสําคัญดวยวาเรื่อง
ไหนควรทํากอน เพราะถายะโดดเรยีนบอย ๆ ผลที่ตามมา ยะก็รู
ดีนะคะ 

ยะ ใชคะ เกือบจะ ม.ผ. ไป 2 คร้ังแลวคะ ตอไปยะจะตองคิดกอน
เอาเรื่องเรียนมากอนเรื่องอื่นคอยแกไขทหีลังได จะไมใจรอน
แลว 

ผูนํากลุม สําหรับเรื่องนี้ก็คิดวาจะไมใหเกิดขึน้อีก ในสวนอื่น ๆ ยะก็ทํา
ไดแลว ตั้งใจเรียนขึ้นแลว ทาํงานก็เสร็จแลว กลับบานเรว็ข้ึน
อยางที่ตั้งใจไว ทําไดอยางนีแ้ลวมีผลกับยะอยางไรบางไหมคะ 

ยะ เรียนรูเร่ืองขึ้นนะคะ ทํางานเสร็จก็โลง ไมเครียดแลว ยะกลับ
บานเร็ว ยะกไ็มโดนดาอีกแลว และมีเวลาดูหนังสือ ทํางานมาก
ขึ้นไมตองนอนดึก ๆ ดื่น ๆ คอยสบายหนอยคะ ยะทําไดแคนี้ 
ยะกด็ีใจแลวพีพ่ัด ตั้งแต ม.1 มายะไมเคยเรยีนไดดีเลยแหละ 
เพิ่งจะมนีี่แหละคะที่ตั้งใจจะทําจริง ๆ แตยะก็รูสึกวาเกือบจะ
สายไปแลวนะคะ 
 
 
 
 

 
 
 
 

- ผูนํากลุมไมกลาวตําหนิ
หรือลงโทษ และไมยอมรับ
ฟงขอแกตวั แตใหกําลังใจ
และชวยใหสมาชิก
ปรับเปลี่ยนแผนการหรือ
หาทางใหสมาชิกทําในสิ่งที่
ตั้งใจไดสําเร็จ ไมยอม
ลมเลิกความตัง้ใจเอื้อให
สมาชิกเกิดความมุงมั่นใน
การทําในสิ่งทีต่ั้งใจใหได 
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ผูนํากลุม เมื่อเราเริ่มตนทําแลว พีว่าไมมีคําวาสายหรอกคะ อยางนอยกย็ัง

มีเวลาเหลืออีก 1 เทอม กอนที่เราจะจบ ม.3 พี่วาถายะมุงมั่นทํา
ตอใหไดอยางนี้ ส่ิงที่ยะตั้งใจก็ยอมสําเร็จ พี่เปนกําลังใจใหยะ
ทําตอใหไดอยางที่ยะมุงหวังนะคะ อยาทอ คอย ๆ แกไขปญหา 
ใจเยน็ ๆ อยารีบรอนนะคะ 

ยะ ขอบคุณคะ 
ซี ตอนนี้กก็ลับบานตรงเวลาคะ ไมเถลไถล แตวายังไมยอมขึ้น

หอง คือไปถึงบานแลว แตไมเขาบาน เพราะวามีอุปสรรค
เหมือนยะ คือ เจอสิ่งยั่วยวนคะ ซียังมุงมั่นไมพอ ใจไมแข็งพอ 
คือ เพื่อนเขาจะเขามาคุยกอนทําใหเราตองลําบากใจคะ ซีเปน
คนไมกลาตัดบทอยูแลว  

จา ก็บอกไปเลยวาขอตัวกอนนะ มีธุระตองทาํก็ได 
ยะ ก็บอกตรง ๆ วาจะรีบกลับบาน 
ซี ก็จะพยายามอยูคะ แตไมสําเร็จทุกครั้ง คือจะใหตัดบททกุทีก็

เกรงใจคะ หนกู็คิดอยูวาจะบอกเขายังไงดีวา จะกลับบานเร็ว ที่
คิดเอาไววาจะบอกตรง ๆ  

ผูนํากลุม บอกตรง ๆ ยังไงคะ ลองบอกพี่พัดอยางทีค่ิดไวสิคะ 
ซี ก็คือตอนนี้ เราสัญญากับตัวเองเอาไววาจะกลับบานตรงเวลา 

คือกลับประมาณนี้แหละ แตตอนนี้เรายังทาํไมได เพราะไมกลา
บอก เออชวงเวลานี้ขอกลับบานกอนนะ คอยคุยกนัเวลาอื่น 
อะไรอยางนี้คะ 

ผูนํากลุม แลวคิดวาจะพดูกับเขาเมื่อไหรดีคะ 
ซี เย็นนีเ้ลยคะ เอาจริงแลวคะ 

ผูนํากลุม เร่ืองกลับบานตรงเวลายังทําไมได  แลวเร่ืองอื่น ๆ หละคะ ที่ตั้ง
ใจวาจะไมโกหก กับชวยทํางานบาน ทําไดแคไหนยังไงคะ 

ซี เร่ืองทํางานบานก็ทําอยูแลวคะ แตเร่ืองโกหกยังมีบาง แต
นอยลงแลว บางครั้งซีก็อดไมไดคะ คือกลัวพอคะ ก็เลยตอง
โกหกไป 1 คร้ัง ตอนนี้พอเขาก็ยังไมคืนมือถือใหซีเลยคะ ซีก็รอ
พออยูวาเมื่อไหรจะพดู 

ผูนํากลุม เร่ืองไมพูดโกหกนี่ ซีคิดวาจะทํายังไงถึงจะทําใหได 
 

 
 
 
 
 
 

- สมาชิกรายงานผลการ
ปฏิบัติใหเพื่อนสมาชิกใน
กลุมฟง สมาชิกยังทําไมได
อยางที่ตั้งใจ ขาดการ
ควบคุมและรบัผิดชอบ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
- ผูนํากลุมไมกลาวตําหนิ
หรือลงโทษใดๆ แตจะชวย
ใหสมาชิกไดประเมิน
พฤติกรรมและแนวทางการ
แกปญหาใหม เพื่อ
ปรับเปลี่ยนแผนการในการ
เผชิญปญหา 
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ซี หนูก็คงตองกลากวานี้คะ อันที่จริงถาหนไูมไปทําอะไรผิดอีก 

หนูก็ไมตองมานั่งคิดกลัวอยางนี้คะ ตอไปก็คงพยายามทาํตัวดี 
ๆ ไมเถลไถลอีก รีบกลับบาน ทํางานบาน อานหนังสือ ซีจะทํา
ตัวใหมใหไดคะ สัญญาจริง ๆ  

ผูนํากลุม ปญหาของซีที่ทําไมได คือ หกัหามใจตัวเองกับสิ่งที่ยั่วยุตาง ๆ 
ที่เคยทําไมได ตรงนี้ ซีคิดวาอยากจะหาทางแกไขยังไงดคีะ  
เพื่อน ๆ ชวยซีดวยนะคะวาทาํยังไงด ี

ซี หนูคิดวาหนจูะตองนึกถึงสิ่งที่หนูตองการแกไขนิสัยตัวเอง 
และก็เล่ียงตัวเองออกไปไกล ๆ ที่สําคัญคือ รูจักปฏิเสธดวยคะ 
ตอนนี้ที่ยากคอืการปฏิเสธใหเปน 

บุม เราตองมั่นคงนะซี บอกตรง ๆ ไปเลย แลวก็คิดวาเราตองทําให
ได พอเราทําได เราจะภูมิใจและอยากทําอกี 

นุช ใหเพื่อน ๆ เตอืนไหม เดี๋ยวจะชวยบอกวาซีรีบกลับบานไดแลว 
ไปใหถึงดวยนะ (หัวเราะ) หรือวาจะทําแบบเรา หักคาขนม ถา
ทําไมได กห็ักคาขนมตัวเอง จะไดฝกตัวเอง 

ซี ก็ดีนะคะ เดี๋ยวเราจะลองทําด ูปรับครั้งละ 1 บาท ถากลับบาน
ไมตรงเวลา กบัพูดโกหกอีก ไมงั้นกห็ักหามใจไมไดสักที ใจ
ออนประจํา 

ผูนํากลุม ซีตั้งใจจะพยายามทําตอใหไดนะคะ พี่ดใีจนะที่ซีตั้งใจอยางนี้ 
การฝกหักหามใจตัวเองนี่เปนเรื่องที่เราตองฝกดวยตัวเราเอง 
มันจึงตองอาศยัพลังใจที่เขมแข็ง และความมุงมั่นอยางมาก พี่
เปนกําลังใจใหซีทําใหไดนะคะ 

     สมาชิกกลุมใหคําแนะนําและใหกําลังใจใหซีทําใหได บรรยากาศในกลุม
เต็มไปดวยความหวงใยซึ่งกนัและกนั เมื่อสมาชิกไดใหกําลังใจกนัเสร็จแลว 
ผูนํากลุมจึงเปดโอกาสใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาผลการปฏิบัติไดเลาตอ 

เอ เอไมไดไปซอมตอนวันเสาร – อาทิตย แลวคะ ตอนนี้เปล่ียนมา
ซอมตอนเรียนมากกวาเพราะสะดวกกวา แตก็ยังไมผานเลยคะ 
เพราะวามนัแลวแตอาจารยเขาจะใหผาน  

วา มันผานยากคะ  แลวแตอาจารย 
บุม เราก็เครียดทกุทีที่สอบ ซอมมายังไงกไ็มผาน 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
- เพื่อนสมาชิกใน
กลุมรวมแสดงความเหน็เพือ่
เสนอแนวทางการเผชิญ
ปญหา และเสนอการ
ชวยเหลือ 
 
 
 
- ผูนํากลุมใหกําลังใจ
สมาชิกใหมีความมุงมั่นใน
การทําสิ่งที่ตั้งใจใหสําเร็จ  
 
 
 
- สมาชิกเลาผลการนําไป
ปฏิบัติใหเพื่อนในกลุมฟง 
สมาชิกทําไมไดอยางที่
ตั้งใจ มีการปรับเปลี่ยน
แผนการและยงัไมประสบ
ผลสําเร็จ 
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จุม ทําใจแลววาคงตองซอมแหง ๆ  
แปง ของเราก็สอบไปเรื่อย ๆ ผานบางไมผานบาง ก็เปนอยางนี้แหละ 

ผูนํากลุม การซอมก็ยังไมชวยใหผานได แลวเอจะทํายังไงดีคะ 
ยะ ก็คงสอบไปเรื่อย ๆ ดีกวา ทําไปจะผานเองแหละ 
เอ ดีที่สุดก็คือซอมตอนเรียนมาก ๆ แลวก็ขยนัสอบหลาย ๆ รอบ 

เขาก็ใหผานเองแหละคะ เดีย๋วเสาร – อาทิตยนี้จะใหเพื่อนที่
ผานแลวมาชวยซอมใหอีกทคีะ นัดกันใหมอีกรอบ ลองดู 

ผูนํากลุม เอก็ยังไมทอนะ จะพยายามฝกไปเรื่อย ๆ ขอใหเอสอบผานเร็วๆ
นะคะ 

เอ ขอบคุณคะ 
      กอนยุตกิลุมวันนี้ ผูนํากลุมใหสมาชิกไดสรุปสิ่งที่ไดจากการเขากลุม 
ผูนํากลุมสรุป และนัดวันเวลาการประชุมกลุมในครั้งตอไป และยุตกิลุม 

- ผูนํากลุมไมยอมลมเลิก
ความตั้งใจ แตจะให
กําลังใจและชวยใหสมาชิก
ไดหาทางที่จะทําในสิ่งที่
ตั้งใจใหสําเร็จ 
สรุป  การเขากลุมครั้งนี้
สมาชิกรายงานผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติโดย
สมาชิกยังทําไมไดอยางที่
ตั้งใจ ผูนํากลุมและเพื่อน
สมาชิกในกลุมจึงให
กําลังใจและหาทาง
ปรับเปลี่ยนแผนการใหทํา
ใหสําเร็จ 

 
 
 
 

ครั้งที่ 10 
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      สมาชิกทยอยมาสวนหนึง่ มาถึงแลวขออนุญาตไปดื่มน้ํา เขาหองน้ํากอน 
ผูนํากลุมพูดคยุทักทายสมาชิกที่มารออยู เมือ่สมาชิกมากันครบแลว เร่ิม
กระบวนการกลุมดวยการใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่ไดพดูคุยในครั้งที่ผานมา 
และเปดโอกาสใหสมาชิกทีย่ังไมไดพูดมีโอกาสพูดคุยถึงผลการนําไปปฏิบัติ 

แปง แปงก็ไปฝกออกเสียงดัง ๆ ในหองน้ําคะ อานหนังสือบาง รอง
เพลงบาง ออกเสียงแบบที่พีพ่ัดแนะนําแลวคะ ตอนนี้กพ็ูดดังขึ้น 
แตมันก็เปนอตัโนมัติเวลาอยูตอหนาคนอืน่ ๆ ที่ไมสนิทมันก็
เบาลงคะ 

วา ตอนนี้ก็ไดยนินะ ดังขึ้นหนอยแลว แตดังอีกนิดนาจะดนีะแปง 
สมาชิกกลุม ใช ดังแลว แตดังอีกหนอยนะ จะดีมากเลย 
ผูนํากลุม เวลาพูดกับคนแปลกหนาหรือคนอื่น ๆ แปงรูสึกยังไงคะ 
แปง มันจะเฉย ๆ ไมอยากพดู ไมรูจะพูดอะไร แลวก็เสยีงมันจะเบา

ไปเอง มันเขินคะ ทําไดคือยิม้ ๆ เทานั้นแหละ 
ผูนํากลุม แปงยังรูสึกเขนิ ๆ อยู เมื่อตองพูดกับคนอืน่ที่ไมสนิท 

 
 
 
 

- สมาชิกรายงานผลการ
ปฏิบัติตามแผนการให
เพื่อนสมาชิกฟง แตยังไม
พอใจในผลการปฏิบัติ 
เพื่อนในกลุมจงึชวยให
ขอมูลและใหกําลังใจแก
สมาชิก 
ผูนํากลุมใหสมาชิกได
สํารวจปญหาอีกครั้ง 
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แปง คะ จริง ๆ ก็อยากพูดไดเหมือนปกตินะคะ แตมันยาก นี่แปงก็วา
ตัวเองดีขึ้นเยอะแลวนะคะ ตัง้แตเขากลุมนี้ อยางอาจารยให
เตรียมตัวไปพดูหนาชัน้ แปงก็พยายามฝกซอม มันก็พอจะทําได
คะ แตพดูกับคนอื่น ๆ นี่ยากมาก ไมรูจะเริ่มยังไง 

บุม เราก็เคยเปนนะแปง เราไปเรียนพิเศษวนัอาทิตย ไมรูจักใครเลย 
ไมกลาพูดกับใครอยูหลายอาทิตย ก็ไมรูวาใครจะเปนยังไงบาง 
มันทําตัวไมถูกเลย แตสุดทายบุมก็คิดวา ถาไมพูดคุยกับเขาเราก็
ไมรูใครเขาสักที ก็เลยตดัสินใจทักเพื่อนบาง จนตอนนีก้็เลยกลา
พูดคุยกับคนอืน่มากขึ้น และรูสึกดีที่ตัวเองกลาทําอยางนัน้ เรา
จะไดรูอะไรเยอะขึ้นดวย เวลาไมเขาใจตอนเรียนงี้ แปงก็ลอง
กลาดูสักครั้งสิ 

แปง เราก็อยากทําใหไดเหมือนกนั แตมันเขนิจริง ๆ  
ซี พูดไปเลยแปงอยากพดูอะไร แปงก็พดู มัวแตคิดไปคิดมาก็อด

ทุกทีแหละ ไมไดพูดอะไรกบัใครเขาเลย 
แปง เราทําไมไดอยางนั้นหรอก เรากลัวไมงามหนะ 
จา เราก็พูดดี ๆ ไมเห็นจะเปนไรเลย พูดมาเถอะแปง อยากพูด 

อยากทักก็ทักไปเลย 
ผูนํากลุม พี่วาแปงมีความกลามากแลวนะคะ อยางมาเขากลุมครั้งนี้ แปง

ไมรูจักใครเลยในกลุม นีก่็เปนความกลาอยางหนึ่ง และแปงก็ได
กลาที่จะเลาเรือ่งราวของตัวเองใหเพื่อน ๆ ในกลุมฟง นีก่เ็ปน
ความกลาอีกอยาง ตอนนีแ้ปงเหลือแคการกลาพูดใหมากขึ้นเทา
นั้นเอง ซ่ึงอาจตองอาศัยเวลาและความกลาอีกนิดเทานั้นเองนะ
คะ และพีเ่ชื่อวาแปงจะทําไดดวย แตเทาทีแ่ปงทําไดเทานี้เพื่อน 
ๆ ก็บอกวาดีขึน้แลวนะคะ อาจตองอาศัยความพยายามอกีนิด 
และฝกที่จะเริม่ตนทักทายและพูดใหดังขึน้บางเทานั้นเอง ซ่ึงก็
อยูที่ตัวของแปงเองนะคะ 

จา คะ แปงจะพยายาม ตอนนีแ้ปงก็รูสึกดีขึ้นเยอะแลว ไมอึดอัด
เหมือนเมื่อกอน จะพดูอะไรกับใครนี่มันจะพูดไมไดเลยคะ พูด
ไมออกเลย เสยีงหายไปเลยดวยซํ้าคะ 

 
 
 
 
- สมาชิกกลุมรวมแบงปน
ประสบการณที่เหมือนกนั 
ชวยใหสมาชิกรูสึกวาตน
ไมไดมีปญหาอยูคนเดยีว
และเปนเรื่องที่สามารถ
เปล่ียนแปลงได 
 
 
- สมาชิกกลุมใหกําลังใจ
สมาชิกใหเชื่อมั่นในตนเอง
และกลาที่จะทาํในสิ่งที่
ตองการชวยใหสมาชิกเกดิ
ความมุงมั่นในการปฏิบัติ
ตอไป 
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     สมาชิกใหกําลังใจแปงใหกลาพูดกับคนที่ไมคุนเคย แปงมีทาทีดูเชือ่มั่น
ขึ้น สมาชิกกลุมหาทางชวยใหแปงพดูใหดงัขึ้นดวยวิธีการตาง ๆ เมื่อสมาชิก
ไดใหกําลังใจกันและกันแลว ผูนํากลุมจึงใหโอกาสสมาชิกที่ยังไมไดเลาผล
การนําแผนทีว่างไวไปปฏิบัตไิดเลาใหสมาชิกกลุมฟง 

ปก ปกก็วาดรูปได 2 รูปแลว ก็พยายามทําทกุวนัคะ แตเมื่อวนัเสาร
ที่ผานมาไมไดทําเพราะไปธรุะกับแม แตวนัอื่น ๆ ทําไปเรื่อย ๆ 
ประมาณวันละ 30 นาที หลังเลิกเรียนหรือกอนนอนคะ มันก็ดี
นะคะ ทําใหไมฟุงซาน แตยงัไมรูวาจะทําใหใจเย็นลงไหม 
ตอนนี้รูสึกสบายใจขึน้ เวลาที่วาดรูปคะ เหน็ผลงานของตัวเอง
วาออกมาได กป็ล้ืมแลวคะ 

ผูนํากลุม ปกยังไมแนใจวาจะชวยใหใจเย็นลงไดไหม แลวสังเกตดตูัวเอง
ชวงนี้บางไหมคะวาเปนยังไง มีไมพอใจหรือทําอะไรที่ขาดการ
ไตรตรองอยูบางไหม 

ปก ก็ยังไมมีคะ ไมมีเหตุการณอะไรเกดิขึ้น ไมมีอะไรกระตุนดวย ก็
ปกติด ี

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากทําอะไรเพิ่มมากกวานี้ไหมคะเพื่อใหตัวเองมี
การยั้งคิด หรือคิดกอนทํามากขึ้น 

ปก ตอนนี้ปกก็ฝกคิดกอนคะ จะพูดอะไรก็คิดเหมือนกนัวาจะดี
ไหม หรือบางทีทําไปแลวกจ็ะกลับมาคิด ก็รูสึกตัวเองยัง้คิด
ขึ้นมาหนอยแลวคะ อยางเวลาเพื่อนยะไปไหน ปกจะคดิกอนวา
ไปดีไหม ถาไปแลวจะทํางานทันไหม อะไรอยางนี้คะ 

จา เดี๋ยวนี้ปกเขาจะขยันกลับบานคะ ไมคอยเถลไถลแลว 
ปก ไมอยากใหแมคิดมากอีก กเ็ลยรีบกลับบานดีกวา 

ผูนํากลุม ปกก็ไดเปล่ียนแปลงตัวเองในเรื่องการคิดกอนพูด คดิกอนทํา
นะคะ และก็ฝกตัวเองใหมีสมาธิ จิตใจนิ่งขึ้นดวยการวาดรูป ทํา
ไดอยางที่ตั้งใจไหมคะ รูสึกยังไงบาง 

ปก ปกวาปกสบายใจขึ้นมากคะ ภูมิใจดวยที่วาดรูปไดตั้ง 2 รูป ตอน
แรกคิดวาไมเสร็จแน แตพอทําจริง ๆ ก็สนุกคะ มีกําลังใจอยาก
ทําตออีกคะ ปกวาถาปกตั้งใจทําจริง ๆ จัง ๆ ก็ทําได แตปกไม
เคยตั้งใจทําอะไรแบบนี้มากอนคะ 
 

 
 
 
 

- สมาชิกเลาผลการนําไป
ปฏิบัติใหเพื่อนในกลุมฟง
สมาชิกสามารถทําไดอยาง
ที่ตั้งใจ รูสึกพึงพอใจใน
ตนเอง เพื่อนสมาชิกแสดง
ความชื่นชมในตัวสมาชิก 
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ผูนํากลุม ปกพบวาถาตั้งใจจริงจัง ปกกส็ามารถทําได และรูสึกภูมใิจกับ

ส่ิงที่ทํา พี่ดีใจกับปกดวยนะคะที่พบสิ่งดี ๆ ในตัวเอง ขอใหปก
เก็บความรูสึกดี ๆ เหลานี้เอาไวเปนกําลังใจใหตวัเองในการ
ดําเนินชวีิตตอไปนะคะ 

จุม จุมก็ขอแมออกไปนอกบานไดแลวคะ คือจุมจะบอกแมวาจุมจะ
ไปไหน กลับมาเมื่อไหร กําหนดเวลาเยอะ ๆ หนอย อยางจุมจะ
ไปบานพลอยก็บอกจะไปบานพลอย กลับสัก 6 โมงเย็น แมก็
อนุญาต จุมก็จะกลับเขามากอน แมก็ไมวาอะไรตอนนีก้ก็ลาขอ
แมมากขึ้น ไมอึดอัดเหมือนเดิมแลวคะ ตอนนี้จุมวาจุมกก็ลาคุย
กบัคนอื่นๆ ตรง ๆ มากขึ้นนะคะ รูสึกดใีจที่ทําไดอยางนีค้ะ 

ผูนํากลุม พี่ดีใจดวยนะคะที่จุมทําได และยังทําใหกลาพูดอะไรตรง ๆ กับ
คุณแม กับคนอื่น ๆ มากขึ้นดวย ขอใหจุมเก็บความกลาทีเ่พิ่ม
ขึ้นมาอยางนี้เอาไวตอไปนะคะ 

บุม บุมก็ทําไดแลวนะคะ บุมกลาเอาของขวัญยื่นใหเขาคะ คอืตอน
แรก ๆ ก็ยิ้มใหเขากอนทักทายบางอะไรงี้คะ บุมกย็ังไมกลา
เทาไหรหรอก แลวทีนีก้็เลยลองดูวาตวัเองจะกลาใหของขวัญ
กับเขาไดไหม ก็เลยลองดูคะ เอาของขวัญยืน่ใหเขา ก็บอกวาชื่อ
บุมนะคะ เขาก็อะไรนะครบั ก็บอกวาชื่อบุมนะคะ เขาก็ทําหนา
รับรู บุมก็บอกวาอยากรูจักพีค่ะ แคนี้บุมก็เดินไป เขินมาก แตก็
ดีใจที่กลาทําอยางนั้นคะ แตบุมก็กลัวนะคะวา เขาจะคิดวาเรา
ไปชอบเขา กลัวเขาจะหาวาเรานิสัยไมดีอยางนี้คะ มองเราในแง
ไมดี แตบุมก็รูสึกเชื่อมั่นมากขึ้น มันดีกวาปลอยใหอึดอดัอยู
เหมือนเมื่อกอน 

จา 
 

บุมไมตองคิดมากหรอก เรากลาทําในสิ่งทีเ่ราคิดวาไมเสยีหาย
ตรงไหนเลย การรูจักกัน คบหากันดีออกจะไดเรียนรูนิสัยใจคอ 
รูจักคนมากขึน้ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
- สมาชิกเลาผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติ ซ่ึง
สมาชิกสามารถทําไดอยาง
ที่ตั้งใจมีการเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้นกับตนเอง มีความ
มั่นใจใน   ตนเองมากขึ้น 
 
 
 
- สมาชิกรายงานผล
การปฏิบัติและการ
เปล่ียนแปลงของตนเองที่มี
ความกลาและเชื่อมั่นใน
ตนเองมากขึ้นทําใหคลาย
ความเครียดได แตยังคง
กังวลเกีย่วกับภาพพจนของ
ตนเอง เพื่อนสมาชิกจึงชวย
ใหกําลังใจและแงคิดใน
ทางบวก 
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ผูนํากลุม แมวาจะกังวลถึงผลที่ตามมาอยูบาง แตพี่รับรูวาตอนนี้บุมมี

ความสุขนะคะที่ตัวเองกลาทําในสิ่งที่ไมคาดคิดวาตวัเองจะทํา
ได และรูสึกเชือ่มั่นในตวัเองมากขึ้น ผลที่ตามมาเราไมอาจคาด
เดาอะไรไดหรอกนะคะ แตจิตใจเรานี่รับรูได พี่ดใีจกับบุมดวย
นะคะทีเ่ห็นบุมยิ้มอยางมีความสุขในวันนี ้

สมาชิกกลุม ยิ้มหนาบานเลยบุม น้ําตารวงเลย !  
ผูนํากลุม บางครั้งเราก็สรุปอะไรไดยากคะ วาอะไรเหมาะ ไมเหมาะกับ

อะไร ขึ้นอยูกบัเรื่อง เหตุการณ และบุคคล ซ่ึงเราก็ตองลองดูนะ
คะ การกลาเสีย่งที่จะลองนีแ่หละเปนความกลาอยางหนึ่งที่จะ
ทําใหเราคนพบอะไร ๆ หลาย ๆ อยางในตวัเอง พีว่าบุมได
คนพบความกลาในตัวเองแลวนะคะ ขอใหอยูกับความกลานั้น
ดวยความภาคภูมิใจนะคะ พีข่อใหบุมมีความกลาอยางนีใ้นการ
ดําเนินชวีิตตอไปนะคะ 

จา ของจาก็กลับไปเขียนบันทกึทุกวัน แตพอดีชวงที่บันทกึไมมีพี่
อยู เลยไมมีเร่ืองซึ้งเลย แลวพอดีพี่ที่เล้ียงจามา เขามาชวยดวยก็
เลยไมมีเร่ืองอะไรมาก แตจาก็เขียนนะคะ ก็รูสึกสบายใจขึ้น
แลว รองเพลงดวยแหละ พอมานั่งอานเองแลวจาก็ขําเอง ตลกดี 
มันก็ดีนะคะ รูสึกเหมือนคุยกับเพื่อนสนิท ๆ คนหนึ่ง อะไรง้ีคะ 
จาจะเขยีนถามตอบตัวเอง เหมือนคนบาเลย มันก็สนุกดี ลืม
ปญหาไปเลยคะ ไมคิดอะไรแลว คือตอนอยูคนเดยีวมนัชอบคิด 
ตอนหลังก็เลยใชวิธีเขียนเอง คือมันก็ไมฟุงซานคะ ดีกวามานั่ง
ทุบโตะ ดีกวากรีดแขนตวัเอง ดีกวาชกกําแพง 

ซี ดีกวาโยนกระเปาลงน้ํา 
ยะ ดีกวากลับบานดึก ตอยเสามือบวมอะไรงี ้
จา ใชแลว ๆ ไมเจ็บตัว ไมเสียหายอะไร คืออารมณจามันก็ขึ้น ๆ  

ลง ๆ อยูแลวแหละ บางทีเดีย๋วมันกห็ายไป แตพอเขียนบนัทึก
มันก็ไมสะสมเหมือนเมื่อกอน เขียนเสร็จกไ็ดระบาย ไดขาํใน
ความปญญาออนของตัวเองดวยคะ 

ผูนํากลุม ตอนนี้จารูสึกสบายใจขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สมาชิกเลาผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติใหเพื่อน
สมาชิกในกลุมฟง สมาชิก
มีการเรียนรูการจัดการกับ
ความเครียดดวยวิธีการที่
สรางสรรคมากขึ้น มอง
ตนเองในแงมมุที่ดีขึ้น 

จา มากเลยคะ  
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ผูนํากลุม พี่ดีใจดวยนะคะที่จาคนพบวธีิการที่ชวยใหจาคลายความทุกขใจ 

นอยใจได วิธีการที่จาทําก็เปนวิธีหนึ่งที่ชวยจาได อันทีจ่ริงมันก็
มีอีกหลายวิธีนะคะ แตที่สําคัญคือเราลงมือทําหรือเปลาเทา
นั้นเองนะคะ เมื่อไหรที่เรามปีญหาทุกขใจ พี่อยากใหเราใสใจ
กับตัวเองและแกไขมัน อยางสรางสรรคนะคะ การทํารายตัวเอง 
ผลท่ีตามมาก็ติดตัวเราเอง หรือทํารายคนอื่น ทําลายขาวของก็มี
ผลเสียทั้งตอตนเองและผูอ่ืน พี่ก็ขอใหจาและพวกเราพิจารณา
ใหดกีอนนะคะ กอนทําอะไรลงไป 

      ผูนํากลุมกลาวนําใหสมาชิกสรุปสิ่งที่ไดจากการเขากลุมในวันนี้ และ
สรุปการประชุมกลุมกอนยุตกิลุมในวนันี ้

สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกเกิดการเรียนรูการ
เผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพ มีความ
ภาคภูมใิจในตนเอง คนพบ
คุณคาในตนเองและเพื่อน
สมาชิกในกลุม มีการแสดง
ความชื่นชม ยนิดีกันดวย
ความจริงใจ 
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       วันนีเ้ปนวันสุดทายของการเขากลุม มีสมาชิกกลุมไมมา 1 คน เนือ่งจาก
ไมสบาย สมาชิกกลุมสวนใหญที่มาถึงทักทายเลนกนัอยางสนิทสนม สมาชิก
กลุมถามผูนํากลุมวา เสร็จแลวจะไปทําอะไร ที่ไหน สมาชิกกลุมขอรูปและที่
อยูผูนํากลุม เมือ่ทักทายและพูดคุยกับสมาชิกกลุมสักครู และผูนํากลุมจงึชวน
สมาชิกกลุมใหทบทวนดูวาตลอดเวลา 10 คร้ังที่ผานมาในการเขากลุม 
สมาชิกกลุมไดอะไรบางจากการเขากลุมในครั้งนี้ 

วา ทําใหวารูสึกวาตัวเองมีระเบยีบมากขึ้น แตกอนก็เร่ือยเปอย เขา
กลุมแลวเรากม็ีแนวทางวา เออนะเราจะตองทําทุกวัน อยาง
เขียนบันทกึนีฝ่กตัวเองไปดวยคะ รับผิดชอบและมีระเบยีบวินยั
ในตัวเองวา เราจะตองทําทุกวัน ควบคุมตวัเองไดดีขึ้น ทําใหดูมี
สาระขึ้น คือเราทําอะไรเปนชิ้นเปนอัน เปนเรื่องเปนราว ก็ดีใจ
นะคะทีเ่ราทําได คิดไมถึงวาเราจะทําได ไมเคยลองไง พอลอง
ทําก็รูวาตวัเองทําได มันกเ็ปนแนวทางวาอนาคตนี่ ถาอยากจะ
ทําอะไร หากเราตั้งใจจริง ๆ เราก็ทําไดอยูแลว ขึ้นอยูกับตวัเรา
และความตั้งใจวาเราจะทําหรือเปลา ถาตั้งใจทําก็สําเร็จได อยาง
ตอนนี้ซ้ือปลามาเลี้ยง เราก็ตองรับผิดชอบมัน ใหอาหารมัน 
ดูแลมัน นั่งดูเสร็จก็มานั่งเขยีนบันทกึ สบายใจดีคะ คือรูสึกวา
เรามีความรับผิดชอบตอตัวเองดีขึ้นเยอะคะ อีกอยางหนึง่นะคะ 
อยูกับเพื่อน ๆ ในกลุมนีก่็เรียนรูการแกไขปญหาเยอะดวย ฟง
ปญหาของเพือ่น ๆ บางทีก็คิดคลายกับของเราก็ได รูวาเมื่อเรา
เจอเราก็มีแนวทางแกไข จากที่ฟงเพื่อน ๆ เลา ที่สําคญัคือสนิท
สนมกับเพื่อนมากขึ้น และไดเพื่อนใหมเพิม่ขึ้นดวยคะ กอ็ยาก
บอกเพื่อน ๆ วามีปญหาอะไรก็ใหแกไขนะ ไมใชใหหลีกหนี 
เล่ียงหนไีป 

จา ถาหนีไป ก็ตองหนีไปตลอดใชไหมคะพี่พดั อยามารองไห กรีด
แขนตัวเอง ทํารายตัวเองอยางนี้ ไมเอา มีทางออกเยอะแยะ มี
ปญหาเราตองแกไขมัน ตวัจาเองรูสึกวาตัวเองไดระบาย ได
กําลังใจจากเพือ่น ๆ คะ พอสบายใจแลวมันก็คิดอะไรดี ๆ ไดคะ 
อยางเรื่องแกปญหานี่ จารูสึกวาเราไมตองทาํทีละหลาย ๆ อยาง
ก็ได เราทําใหเปนเรื่องเปนราวสักอยาง ใหมันเปนชิ้นเปนอัน 

- คร้ังนี้เปนครั้งสุดทายของ
การเขากลุม สมาชิกมาเขา
กลุมดวยสีหนาแจมใส 
ทักทายกนัอยางสนิทสนม  
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จา (ตอ) ขึ้นมาก็ดีแลว แตกอนทําอะไรมั่ว ๆ ทําเสร็จก็โยน ๆ ไมไดสัก

เร่ือง อยูกับเพือ่น ๆ ก็ดีคะ รูวาเพื่อนมีปญหาเหมือน ๆ กนั อยาง
ของยะนี่ทําใหจาวนใจเรื่องเรียนขึ้นมาก จะพยายามไมโดด
เรียนเหมือนยะ ตั้งใจเรียนในหองดวยคะ พี่พัดกใ็หขอคิดดี ๆ 
หลายอยางคะ จาไดคิดเรื่องตวัเองเยอะมากขึ้นคะ 

บุม เขากลุมนี่ก็ดีคะ บุมไปเลาใหแมฟงวาเพื่อน ๆ เขาก็มีปญหา
อยางโงนอยางงี้ ก็ไดประโยชน บางทีเราอาจะไมรูกไ็ดวาเรามี
ปญหาอะไร พอไดมาเขากลุม ไดเลาอะไรออกมามันก็ทาํใหเรา
สบายใจขึ้น เหมือนจานั่นแหละ คือตอนแรก ๆ เขามาก็ไมรูจะ
มาทําอะไร แตถาเกิดอยู ๆ ไปก็ไดรูจกัตัวเองมากขึ้น รูวาตัวเอง
เปนยังไงคะ คนพบความกลาในตัวเองคะ 

จา จาวาบุมกลาตดิกิ๊ปแลว กลาพูด กลาแสดงออกมากขึ้นเยอะเลย
คะตอนนี้ วิชาบาสยังลุกขึ้นมาเตน ๆ ทึ่งมาก ๆ เลย ตะลงึคะ  

บุม ใชคะ ตอนนี้รูสึกสนุกดีที่ไดอยูในกลุมนี้ สบายใจ ไมตองแคร
ใคร ไมตองคิดมาก ไมตองมาดาตัวเองแลว และไมมีความกลัว
แลว เฉย ๆ ธรรมดาไดอยางไมนาเชื่อเลยคะ แลวก็รูจักเพือ่น ๆ 
มากขึ้นดวยคะ ทําใหเขาใจเพือ่น อยางซีงี้ ถาไมเขากลุมนีก้็ไม
เขาใจซีวาทาํไมซีเปนแบบนี ้แลวก็ไดแงคดิดวยงาจะทําอะไร
สักอยางก็ขึ้นอยูกับตวัเราเองวาจะทาํไหม จะทําหรือเปลา ไมใช
มัวแตคิดวาจะไมดีไปตลอด แลวไมทําอะไรเลยคะ 

ปก ก็รูสึกวาตวัเองมีจุดมุงหมายมากขึ้นคะ จากที่ตัวเองทําอะไร
ปลอยชีวิตไปเรื่อย ๆ ก็แบบมาสนใจตัวเอง มีกําหนดทิศทาง
ตัวเอง กําหนดงาน ใหมนัเปนชิ้นเปนอนัขึ้นมาสักอยาง ก็รูสึก
วาตัวเองไดจดัระเบียบชีวิตตวัเองมากขึ้น อยางเชน เร่ืองนอน 
เมื่อกอนนอนดึก ตื่นสายมาโรงเรียนก็แทบไมทัน ตอนนี้จะ
กําหนดตัวเอง เออนอนเทานีน้ะ ตื่นไปโรงเรียน นอนใหพอ 8 
ช่ัวโมง กะไว  จะควบคุมตวัเองไดคะ ทําใหไมมาโรงเรียนสาย 
เขาเรียนไมงวงนอน ก็เรียนรูเร่ืองขึ้น ไดคิดเรื่องพฤติกรรมของ
ตัวเองวาเราใจรอนไป ทําอะไรไมคิด ตอนนี้ก็ไดคดิ และไดยั้ง
คิด ใหทําอะไรดี ๆ ใหกับตวัเองคะ รับผิดชอบตัวเองมากขึ้นคะ 
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จุม ก็ดีคะ ก็ไดวิธีแกปญหาชวีิตดี ๆ หลาย ๆ วธีิเลย อยางเรื่องบุมนี่ 

ถาเราอยากรูจกัใครเราก็ตองกลาที่จะเขาไปทักทาย พดูคุยกับ
เขาอยางนี้คะ มีกําลังใจจากเพื่อน ๆ ไดเรียนรูตนเองและคนอื่น
ดวย คือรูวาตัวเองยังขาดความกลา และขี้ขลาดอยูเยอะ
เหมือนกนั แคขออนุญาตแมก็ไมกลาทํา ความจริงถาทําแมก็ไม
วาอะไร แลวกรู็วาเพื่อน ๆ กม็ีปญหาเหมือนกันนะ ทําใหรูสึกวา
ปญหาของตัวเองเปนเรื่องธรรมดาเอง ฟงปญหาเพื่อนกไ็ดวิธี
แกปญหาดวยคะ 

นุช ไดรูวิธีแกปญหามากขึ้นคะ คือฟงเรื่องของเพื่อน แลวก็ไดวิธี
แกปญหาไปดวย แลวเพื่อน ๆ กับพี่พัดก็ชวยแกปญหาเราดวย 
ชวยแนะนํา เออวิธีนี้ดีไหม อันนี้ดีไหม หาวธีิที่ดีที่สุด ก็ทําให
เราทําได จะทาํใหเราติดเปนนิสัยดี ๆ กับตวัเอง อยางเรื่องตื่น
เชานี่ ทําใหตัวเองภูมิใจมาก มีเวลาทําอะไรหลาย ๆ อยางมาก
ขึ้นคะ รูสึกมั่นใจที่จะทําอยางอื่นอีกคะ คือจะคิดวาถาเราจะทํา
อะไร เรากว็างแผนดี ๆ และลงมือทําใหได ตั้งใจก็ทําได กับ
เพื่อน ๆ อยูในหอง เมื่อกอนจะคิดวาเออเขาอาจไมชอบเรา แต
พอมาอยูในกลุมเห็นเขาดีตอเรา ก็มีความคิดที่ดีกับเพื่อน ๆ 
สนิทกันมากขึน้คะ 

ซี เขากลุมก็ดีคะ มีเพื่อนรับฟงปญหา และชวยเราแกไขปญหาดวย 
รูสึกมั่นใจ โลงใจ สบายใจคะ มีกําลังใจไปแกไขปรับปรงุ แลว
พอทําไดนะคะ จะภูมิใจ อยางตอนนี้ซีทําไดทุกอยางที่ตั้งใจแลว 
ก็รูวามันอยูทีก่ําลังใจที่เราจะตองไมไปหลงกับสิ่งยั่วยตุาง ๆ 
และตองกลาทาํ อยางเรื่องตดับท พอทําจริง ๆ ก็ทําไดสําเร็จ ดี
ใจมาก ๆ คะ รูสึกวาตัวเองโลงสบายมาก ๆ เลยตอนนี้ กบัเพื่อน 
ๆ ก็ไดรูจักเพือ่น ๆ มากขึ้นคะ สนิทกันขึน้เยอะ มีเพื่อนใหม 
เพื่อนบางคนเคยเห็นกัน อยางแปงงี้เคยเหน็บอย แตไมเคยได
พูดคุยกนัเลย ตอนนี้ก็เลยมีเพื่อนสนิทเพิ่มเปน 10 คนเลยคะ 
ขอบคุณเพื่อน ๆ ทุกคนที่ชวยแกปญหา และรับฟงปญหาของซี
มาตลอดคะ ขอบคุณแปงดวยที่เหน็คุณคาของพวกเรา เขาใจใน
ความเปนตวัเรา และยอมรับเราเปนเพื่อนดวย 

ยะ ก็ดีคะ มีเพื่อนมากขึ้น มีชีวิตที่จริงจังขึ้น คอืทําอะไรมีสาระขึ้น 
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ยะ (ตอ) รวาตัวเองจะไปทางไหน มกีาํลังใจจากเพื่อน ๆ รูสึกดีที่ไดมาอยู
ดวยกันแบบนี ้รูวาตัวเองมีปญหาอะไร มีเพื่อน ๆ ชวยแก และ
ใครมีปญหาอะไรก็ชวยกันแกไขปญหา มคีวามสุขที่แบงปนกัน
ได รูสึกดีมาก ๆ ไมโดดเดีย่ว ชีวิตมีรสชาติ รูสึกวาตัวเองมีคา 
เพื่อน ๆ คอยใสใจ หวงใย บอกวาเออ ตองทําอยางนี้นะ คอย
ตักเตือนเรา เมือ่เราทําผิดพลาดไป 

แปง ก็ดีคะ มีเพื่อน ๆ เพิ่มขึ้น 9 คนเลยคะ ไดมองคนอื่นเปลี่ยนไปคะ 
คือมาเห็นเพื่อน ๆ แตงตัวกนัอยางนี้ ทําทาทางกันอยางนี้ ที่บาน
ไมเคยใหทําเลยคะ ก็มองแปลก ๆ ในตอนแรก ๆ ตอนหลัง ๆ ก็
เขาใจเพื่อน ๆ วาเปนความชอบของเขา เขาก็ไมไดทําตวัไมดี
อะไร ติ๊งตองแคนั้นแหละ (หวัเราะ) ทําใหเรามองคนกวางขึ้น 
คือเมื่อกอนถาเห็นแตงตัวแบบนี้จะรับไมได ตอนนี้ก็รับได คือ
จะไมมองแคการแตงตัวคะ แลวก็ไดรูวาตัวเองพูดเบามากจนคน
อ่ืนไมไดยินเลย เราก็คิดวาเราพูดอยางนีจ้ะไดยิน อยางนีจ้ริง ๆ 
เบาไป แลวก็ไดพบวาตวัเองก็มีความกลาเหมือนกนั ไมเคยคิด
มากอนวาตวัเองกลาคะ แตพอพี่พัดบอกกเ็ลยรูวาตวัเองก็กลา
เหมือนกนั 

      หลังจากสมาชิกกลุมไดพูดถึงสิ่งที่ไดจากการเขากลุมจนครบแลว ผูนํา
กลุมจึงใหสมาชิกไดบอกเลาความรูสึกที่มีตอเพื่อนสมาชิก และใหกําลังใจ
ตอกัน เสร็จแลวผูนํากลุมสรุป และใหกําลังใจสมาชิกกลุมที่จะนําหลักการที่
ไดเรียนรูจากประสบการณไปใชในการดาํเนินชวีิต เพื่อแกไขปญหา 
อุปสรรค และพัฒนาตัวเองใหประสบความสําเร็จอยางทีมุ่งมั่นเอาไว 

สรุป  กลุมในครั้งนี้สมาชิก
สรุปสิ่งที่ไดจากการเขารวม
กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ทั้ง 11 คร้ัง และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดบอก
ความรูสึก ใหกําลังใจตอ
กันและกัน 
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กลุมท่ี 2 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  กับเด็ก
นักเรียนชั้น  ม.3 ร.ร บางกะป  จํานวน  8  คน  ระหวางวันที่  3 ก.ค –27 ส.ค. 2545 ดําเนินกลุม
จํานวน 11 คร้ัง  คร้ังละ  1 ช่ัวโมง  30  นาที  เวลา  15.00 -16.30 น. ทุกวันพุธ และ ศุกร 

 คร้ังท่ี  1   

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เมื่อสมาชิกกลุมมาพรอมกันแลว  ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิกนั่งลอม

เปนวงหลุยส ผูนํากลุมเริ่มตนดวยการแนะนําตนเองกับสมาชิกกลุม 
พรอมทั้งชี้แจงวัตถุประสงคในการดําเนินกลุมในครั้งนี้ ที่จัดขึ้นเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาใหกับ
สมาชิกกลุม  ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถาม เพื่อทําความ
เขาใจอยางชัดเจนเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการดําเนินกลุม  จากนั้นผูนํา
กลุมจึงชวนสมาชิกใหตกลงรวมกันในแนวทางการปฏิบัติตัวในกลุม  
สมาชิกรวมแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางและขอตกลงในการอยูรวมกัน  
ผูนํากลุมสรุปแนวทางในการอยูรวมกัน  และขออนุญาตทําการบันทึก
เทปตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุม สมาชิกกลุมมีทาทีเขินและไม
อยากใหทําการบันทึกเทป  ผูนํากลุมจึงอธิบายวัตถุประสงคของการ
บันทึกเทป และแนวทางในการทําลายภายหลังการดําเนินกลุม สมาชิกจึง
อนุญาตใหทําการบันทึกได ผูนํากลุมเชิญชวนในสมาชิกแนะนําตนเอง 
โดยเปดโอกาสใหสมาชิกแนะนําตนเองอยางอิสระ 

จอย ชื่อ… ช่ือเลน ช่ือจอยคะ แตจะเรียกมุกก็ได 
ผูนํากลุม แลวอยากใหเรียกอะไรดีคะระหวางมุกกับจอย 
จอย ทั้ง 2 อยางคะ ไดทั้งนั้น.. จอยถานับฝายแมจะเปนลูกคนที่ 3 ถา

นับฝายพอจะเปนลูกคนแรก ก็คือวาแมมีสามี 2 คน จอยจะเปน
ลูกคนแรกของพอ มีผูชายทั้งหมด 2 คนผูหญิงสามคน ตอนนี้อยู
กับแม 2 คน อยูกับพอ 3 คน ลูก ของแมอยูกับแม ลูกของพออยู
กับพอ จอยจะอยูกับพอ คือพอไปซายแมไปขวา  

   เ ป นครั้ ง แ รกของก า ร
เริ่มตนกลุมที่สมาชิกยังไม
คุนเคยกัน  ไม รูว าจะเกิด
อะไรขึ้นภายในกลุม และ
จ ะ เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ ตน เ อ ง
อยางไร ความสนใจในกลุม
จึงอยูที่แนวทางการปฏิบัติ
ตัวในกลุม การทําความรูจัก
และซั กถามกันใน เรื่ อ ง
สวนตัว  
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สมาชิกหลายคนเริ่มสงสัยทําไม เพื่อนที่สมคัรมาไมไดเขากลุมดวย ผูนํากลุม 
จึงอธิบายวิธีการคัดเลือกสมาชิกมาเขากลุมใหเขาใจใหมอีกครั้ง  สมาชิกรูสึก
อยากใหเพื่อนสนิทไดเขากลุมดวย ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกพูดคุยถึงการที่ไมมี
เพื่อนซี้อยูในกลุมทําใหรูสึกอยางไรบาง สมาชิกกลุมบอกวาขาดความมั่นใจ   
ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิกไดใชโอกาสนี้สรางความมั่นใจใหตนเอง โดยการ
อยูในกลุมใหไดโดยไมมเีพื่อนสนิทอยูดวย เปนการเปดโอกาสใหตนเองรับ
ประสบการณใหม 

 

ผูนํากลุม เอาละนะคะพวกเราก็พอจะรูจักกันมากขึ้นบางแลวนะคะ ทีนี้พี่
พัดอยากจะชวนพวกเราใหไดรูจักกันมากขึ้น ดวยการสํารวจดู
ชีวิตของเราเองในตอนนี้วามีส่ิงใดบางที่เรายังแกไขไมได มี
ปญหาใดที่เรายังไมสามารถผานพนไปได นึกถึงทีไร แลวทอแท 
ทุกที ลองสํารวจดูสิคะวา ตัวเรากับเพื่อนๆ อาจารย คุณพอคุณแม 
พี่นองของเรา คนใกลชิดของเรา เหลานี้มีตรงไหนบางที่กระทบ
ใจเราในตอนนี้ แลวส่ิงเหลานี้มีผลกระทบตอตัวเราอยางไรบาง
ในตอนนี้ 

จอย ตอนนี้ที่กระทบมากที่สุดคือจิตใจคะ พอแมทะเลาะกัน จอยจะคิด
วา เออ ทําไมไมเหมือนครอบครัวอ่ืนๆ เขา ครอบครัวหนูมันไม
อบอุน พอไมมีเวลาให บางทีจอยก็มีอะไรอยากพูดอยากถาม แต
พอก็ไมวางคะ มีปญหาอะไรก็จะคุยกับเพื่อนมากกวา บางทีก็คุย
กับพี่ จอยก็นอยใจบางเหมือนกันนะ 

ผูนํากลุม ในเวลาที่เราตองการพอมีอะไรอยากพูดคุยปรึกษา แตก็ไมมี
โอกาส ทําใหอดนอยใจไมไดนะคะ 

จอย จอยอยากใหพอมีเวลามากกวานี้ อยูกับจอยบาง สนใจจอยบาง 
จอยก็เหงาเหมือนกันคะ 

ผูนํากลุม ตอนนี้จอยยังนอยใจและรูสึกเหงา แลวเวลาที่นอยใจหรือรูสึก
เหงาๆ จอยทํายังไงบางคะ 

จอย จอยก็ฟงเพลง อานหนังสือ มันก็ชวยไดบางนิดหนอยคะ แตมันก็
ไมหาย บางทีมันก็ทําใหจอยเสียใจ มีอยูชวงหนึ่งเขานอนดึก แลว
มันก็ทําใหขอบตาคล้ํา พอก็หาวาติดยา 

เอ-ออย โฮ ! หนักเลย 

  สมาชิกไดเลาเรื่องราวที่
เปนความทุกขใจในปจจุบัน 
แ ล ะ ค ว า ม ต อ ง ก า ร ที่
ปรารถนาอยากมีครอบครัว
ที่อบอุน มีโอกาสใชเวลาอยู
กับพอมากกว าที่ เปนอยู 
ตระหนักถึงความรู สึกที่  
รบกวนจิตใจทํ าใหไมมี
ความสุข  
 
 
   
 
 
 
 
 

สมาชิกสํารวจวิธีการเผชิญ
กับความทุกขใจ แตยังไม
ประสบความสําเร็จ 
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จอย จอยก็คิดวาจะติดจริงๆก็คิดๆอยางนั้น แตพอไตรตรองดูก็คิดวา

ไมเอาดีกวา 
ผูนํากลุม วูบหนึ่งก็อยากประชดไปเลยนะ แตตอนหลังจอย คิดไดนะคะ 

มันมีอะไรที่ทําใหจอยคิดวาจะไมเอาดีกวา 
จอย คิดถึงคนที่เรารักคะ 
สมาชิก โอโฮ ! ใครนะ 
จอย คิดถึงนองคะ พี่เขาก็บอกวาอยาทําเลยไมดี ตอนนี้หนูก็ยังคิดอยู

บาง แตก็ไมเอาดีกวา 
ผูนํากลุม ตอนนี้บางครั้งก็ยังนึกอยากทํา แตอีกใจก็หักหามเอาไววาไมเอา

ดีกวานะคะ 
จอย ก็คิดหลายอยางคะ พอเขาอยากใหจอยเรียนเกงๆ จอยก็อยากจะ

ได 4 บางเหมือนกัน แตจอยวามันยาก โดยเฉพาะวิชาเลข ไม
เขาใจเลย 

ผูนํากลุม จริงๆ  ก็อยากเรียนใหไดดีกวานี้  แตไมมั่นใจวาจะทําได 
โดยเฉพาะวิชาเลข มีอะไรที่ทําใหจอยคิดวาตัวเองจะทําไมได
คะ อยางตอนเรียนเลข จอยเรียนยังไงบาง 

จอย ก็ โดดเรียนบางคะ มันเรียนไมรูเร่ือง กลับบานไมเคยดูหนังสือ
เลย การบานบางครั้งก็ไมเคยทํา 

เอ ใชอาจารยสอนไมเขาใจ กันเกง กันทํายังไง 
กัน เอาตัวไมรอด เหมือนกัน 
หลุยส อาจารยเขาสอนอะไรก็ไมรูใหจดๆ ก็แทบไมทัน 
ผูนํากลุม วิชาเลข เปนวิชาที่พวกเราเรียนกันไมคอยเขาใจ จอยดวยนะคะ 

แลวตัวจอย จอยต้ังใจเอาไวยังไงบางเรื่องเรียน   อยากใหดีขึ้น
ยังไงคะ 

จอย ตอนกอน จอยเคยได เกรด 2.77 ตอนนี้จอยได แค 2.30 จอยวา
จะขอสัก 2.50 ก็พอนะคะ 

นนท เราเหลือแค 2.40 เอง 
จอย พอชอบเอาหนูไปเปรียบกับคนที่เกงกวาเรา ทําใหเราทอแท ทํา

ไมได ไมมีกําลังใจจะทํา เพราะทําไปก็ไมรูวาจะไดอะไร ก็เรียน
ใหผานๆไป 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     สมาชิกเลาถึงปญหาที่
กังวลในปจจุบนัที่ยังไม
สามารถแกไขได มีการ
เผชิญปญหาที่ขาดความ
รับผิดชอบ และหลีกเลีย่ง
การเผชิญปญหา   
    เพื่อนสมาชิกในกลุมรวม
แสดงความคิดเห็น และรวม
รูสึกตอปญหาของสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
 

     สมาชิกสํารวจความ
ตองการของตนเองตาม 
พื้นฐานของความเปนจริงที่
นาจะเปนไปได 
    สมาชิกรูสึกไมมีพลังที่
จะตอบสนองความตองการ 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากทําเทาที่ตั้งใจเอาไวนี้ใหไดไหมคะ 
จอย ก็อยากทําใหไดคะ 
ผูนํากลุม ทีนี้พี่พัดจะสรุปนิดหนึ่งนะคะวาตอนนี้ส่ิงที่จะรบกวนจิตใจ

ของจอยมากที่สุด คือ นอยใจที่พอไมมีเวลาให รูสึกขาดความ
อบอุนนะคะ บางทีก็รูสึกวาพอไมเขาใจเรา จอยก็อยากใหพอ
เขาใจจอยมากกวานี้ มีเวลาใหมากวานี้ กับอีกอันหนึ่งก็อยากจะ
เรียนใหดีขึ้น จากที่เคยไดเกรด 2.30 ก็อยากไดสัก 2.50 นะคะ 
ระหวาง 2 เร่ืองนี้ จอยคิดวาอยากจะพูดคุยเร่ืองไหนกอนดีคะ 

จอย ก็อยากเอาเรื่องเรียนใหไดกอนคะ นาจะดีกวา 
ผูนํากลุม ถางั้นจอยอยากจะทําอะไรบางที่จะทําใหไดเกรด 2.50 คะ  
จอย จอยจะไมโดดเรียนแลวคะ แลวก็จะตั้งใจเรียนใหมากขึ้น เรียน

เลขก็จะเรียนใหไดมากขึ้น 
ผูนํากลุม มีวิชาอะไรไหมที่จะตั้งใจเปนพิเศษ 
จอย เลขคะ อยากไดสัก เกรด 2-3 ก็พอคะ ไมตอง 4 ก็ได เมื่อกอนมี

แต 0 กับ 1 เรียนไมเขาใจเลย 
นนท สุดกันเลย อาจารยมาถึงก็จด ๆ 
เอ จดก็ไมทัน 
หลุยส สอนอะไรก็ไมรูครับ 
ผูนํากลุม แลววิชาอ่ืนๆที่ยังไมคอยเขาใจหรือเกรดยังไมดีมีไหมคะ 
จอย ก็ไมมีคะ อังกฤษก็ทําได มีเลขที่แยที่สุด 
ผูนํากลุม ก็มีวิชาคณิตศาสตรที่เปนปญหานะคะ แลวจอยคิดวา จอยจะทํา

อยางไรดีกับวิชานี้จะเรียนยังไงคะ 
จอย คิดวาจะดูหนังสือใหมากขึ้นคะ ทําแบบฝกหัดใหมากขึ้น 
เอ จะถามเพื่อนๆกับทําแบบฝกหัดแลวใหพี่สอนบางก็ไดนะ 

(หัวเราะ) 
นนท ผมวาเปลี่ยนอาจารยไปเลยก็ดีครับ เปล่ียนเปนอาจารย… ไปเลย 
สมาชิก หัวเราะ เหน็ดวยกับความคิดของนนท รวมทั้งรวมแสดงความ
คิดเห็นตอการเปลี่ยนอาจารยสอน วาสามารถเปนไปไดหรือไม  สมาชิกมี
ความรูสึกรวมกันในการเรียนวิชาคณติศาสตรไมเขาใจ  กังวลวาจะสอบตก 
และเรียนไมจบ ม.3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   สมาชิกมีความชัดเจนใน
การ เลื อก เผชิญปญหาที่
ส าม า รถกระทํ า ได จ ริ ง 
ควบคุมตนเองได และเลือก
ทํ า ในสิ่ ง ที่ ดี ก ว า ให กั บ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกประเมินตนเองและ
หาวิธีการเผชิญปญหา เพื่อ
เปล่ียนแปลงใหตนเองดีขึ้น 
โดยมีสมาชิกกลุมชวยเสนอ 
แนะและรวมแบงปนความ 
รูสึกรวมในปญหาเดียวกัน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม พี่วาเรามาดูที่ตัวเรากอนดีไหมคะวาเราจะทําอะไรไดบางหาก

ตองเรียนกับอาจารยทานนี้ ซ่ึงวิธีการแบบนี้ เราอาจไมคุนเคย
นะคะ ไมเขาใจเลย แลวนอกจากเรียนในหองเรียนแลวเราจะทํา
อะไรไดอีก เพื่อใหเขาใจวิชานี้ 

จอย จอยจะทําแบบฝกหัด และถามเพื่อนๆ พี่ๆ จะทําการบานดวย
ตัวเองจัดเวลาทบทวนใหวิชาคณิตดวย 

ผูนํากลุม คิดวาจะทําวันไหน ชวงเวลาไหนบางคะ 
จอย ชวงเวลาวางคะ พอทํางานทําการบานเสร็จ  จอยวาสัปดาหละ 

3-4 คร้ัง ชวง 6 โมงครึ่ง เปนตนไป หรือทุมอะไรอยางงี้คะ 
ผูนํากลุม จอยตั้งใจไวแลวนะคะ เพื่อนๆ ทุกคนรับรู พี่พัดรับรูวาจอยอ

ยากจะทําอะไรพี่ก็เปนกําลังใจใหไดนะคะ เพื่อนจําไดไหมวา
จอยบอกพวกเราจะทําอะไรบาง… 

สมาชิก
กลุม 

ไมโดดเรียน ทําการบาน ทบทวน ทําแบบฝกหัด ถามเพื่อน  
ถามพี่ ถาไมเขาใจ 

จอย หนูก็คิดวาจะทําใหไดคะ ถาหนูตั้งใจจริงๆ ก็ตองทําได 
ผูนํากลุม เอาหละจอยลองไปทําดูนะคะ วาจะเปนอยางไรบาง วันนี้พี่พัด

คงจะใหพวกเราไดกลับบานกันแลว แตกอนกลับบานพี่ขอเวลา
อีกนิดนะคะใหพวกเราไดบอกเลาถึงสิ่งที่ไดจาการเขากลุมวันนี้ 

สมาชิกกลุมบอกเลาถึงสิ่งที่ไดเรียนรูและส่ิงที่ไดจากการเขากลุมวันนี้ เสร็จ
แลวจึงนัดวัน และเวลาเขากลุมในครั้งตอไป 

สมาชิกวางแผนการปฏิบัติ
เ พื่ อ แ ก ไ ข ป ญห า  แ ล ะ
ประกาศความมุงมั่นในการ
นําแผนการไปปฏิบัติ  
สรุป  การเขากลุมครั้งแรก
สมาชิกมีสวนรวมในการ 
แบงปนประสบการณได 
บาง แมจะยังไมคอยกลานัก  
มีการแสดงความคิดเห็น
ร ว ม กั น  แ ล ะ แ ส ด ง
ความเห็นอกเห็นใจ  ความ
ปรารถนาดีตอกัน แมวาจะ 
ไมมีสวนรวมในการวาง
แผนการปฏิบัติมากนัก แต 
สมาชิกกลุ มก็พยายามมี
สวนรวมในการใหกําลังใจ
เพื่อนสมาชิก  ในการนํ า
แ ผนก า ร ไปปฏบั ติ เ พื่ อ
แกไขปญหา 
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คร้ังที่  2   

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
วันนี้มีสมาชิกเพิ่มขึ้นมา 1 คน เปนสมาชิกที่ไมไดมาในครั้งที่แลว 

วันนี้สมาชิกจึงมี 8 คน ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก และบอกถึง
วัตถุประสงคของกลุมที่จัดขึ้น รวมทั้งขอปฏิบัติตัวในการอยูในกลุม 
จากนั้นจึงใหสมาชิกใหมไดมีโอกาสแนะนําตัว และใหสมาชิกสรุปสิ่ง
ที่ไดจากการเขากลุมในครั้งที่ผานมา เสร็จแลวผูนํากลุมจึงกลาวเชิญ
ชวนใหสมาชิกไดสํารวจตัวเอง ถึงปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน และยัง
แกไขปญหาไมได หรือมีส่ิงใดที่เราอยากจะทําแตยังทําไมได สมาชิก
เงียบไป 5 นาที ทาทีดูอึดอัด สมาชิกคนหนึ่งบอกวาวันนี้ขอเลิกเร็ว 
สมาชิกคนอื่นนๆ เห็นดวยขอเลิก 16.00 น. ผูนํากลุมตกลงแตขอให
สมาชิกรีบมาเขากลุมคราวหนา 

สันต ผมชื่อ … ช่ือเลนสันต ครับ ผมมีพี่นอง 3 คน ผมเปนคนกลาง
ครับ ผมนี้นิสัยไมคอยดีครับ ชอบแกลงเพื่อนครับ 

หนุม แกลงผมดวยครับ แกลงทะลึง่ครับ 
นนท แกลงแบบ… ไมอยากบอกครับ ใหเจาตวับอกเอง 
ผูนํากลุม ที่วาแกลงเพื่อนนี่เปนยังไงคะสันต  
สันต เงียบ… (ทาทีไมรูจะพดูอะไร) 
เอ เขาชอบแกลงมากคะ หนูไมอยากพดู 
ผูนํากลุม เอาหละ เพื่อนหลายคนถูกสนัต แกลงนะคะ สันตเองก็รูตัววามี

นิสัยชอบแกลงเพื่อน ยังไงกต็ามวันนีเ้รามาอยูรวมกนัในกลุม
แลวอยากใหพวกเราไดเปดใจที่จะเรยีนนรูไปดวยกนันะคะ เปน
โอกาสที่เราจะไดทําความรูจกักันและกนัใหมากขึ้น ฉะนัน้วันนี้
ก็เปนโอกาสหนึ่งในชวีิตที่มปีระสบการณตางๆ รวมกัน พี่จึง
อยากชวนพวกเรา ใหสํารวจดูตัวเราในตอนนี้สิคะวามปีญหาใด
ที่มีผลกระทบตอตัวเรามาก นึกถึงแลวทอแทหมดกําลังใจ ไม
อยากทําอะไร หรือพยายามจะฝาปญหานั้นออกไปแตก็ทาํไมได
สักที หรือมีส่ิงใดที่เราอยากทาํแลวยังไมไดทําก็เชิญนะคะ ใคร
พรอมกอนก็เลากอนไดคะ 

 

  เปนการพบกนัในครั้งที่ 2 
ของการเขากลุมและมี
สมาชิกใหมเขามา ทําให
สมาชิกมีการปรับตัวใหม
ภายในกลุมอีกครั้ง
บรรยากาศในกลุมมีความ
อึดอัดและมกีารตอตานกัน
ในสมาชิกบางคน  ผูนํากลุม
จึงใหโอกาสสมาชิกได
สรางสัมพันธภาพใหมอีก
คร้ัง เพื่อลดแรงตานทาน
และการยอมรบักัน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
     สมาชิกเริ่มคุยกันในกลุมเล็กๆ ไมรูจะเลาอะไร เกีย่งใหเพื่อนเลา บางคน
ก็ขอนอนเมื่อย ผูนํากลุมจึงชวนใหสํารวจใหมอีกครั้ง สมาชิกมีทาทีเหมอืน
ไมรูจะเลาอะไร สมาชิกกลุมผูหญิงจับกลุมกัน 
เอ เออยากเลาคะ แตไมอยากเลาตรงนี้ ถาเลากับพี่พัดก็จะเลาคะ 
ผูนํากลุม เร่ืองที่เออยากเลาคงเปนเรื่องที่ลําบากใจที่จะพูดในกลุมนี ้
เอ คะ 
จอย ก็มีคนแปลกหนาเขามา 
ออย อยากอยูกลุมแบบครั้งที่แลวคะ 
นนท เอเลาเลย มีอะไรพูดเลย 
จอย สมาชิกใหมหนะพี่พดั 
เอ เอรําคาญเขาที่ชอบแกลงคะ เขาชอบลอวาหนูดํา ความจริงเขา 

หนะดํากวาหนู มาลอเราทําไมรําคาญนะ วาเราดําแลวมันไมดํา
เหรอ 

ผูนํากลุม สันตชอบลอวาเอดํา ซ่ึงทําใหเอรําคาญไมพอใจดวยนะคะ 
เอ มันบอกวาหนูดําวามันพี่พัดวาจริงหรือเปลา 
ผูนํากลุม จริง ! 
สมาชิก อาว ! พี่พัด ! (หัวเราะ) 
ผูนํากลุม พี่ไมรูหรอกคะ เอา ! เทียบกนัหนอย 
นนท โอสันต ดํากวา (หัวเราะ) 
ผูนํากลุม ใครดํากวาบางทีก็ดูยากนะคะ บางคนกด็ําออกแดง บางคนก็ดํา

ออกเหลือง โทนสีคนละอยางกันก็ตางกันไป แตสําหรับเอ พอ
ถูกลอวาดํากวานี่มันจะรับไมไดเลยนะคะ 

เอ หนูโกรธ ความจริงไมใชสักหนอย 
จอย ไมถามีคนมาลอเรา พอเราถูกเขาลอมั่งจะรูสึกอยางไร 
สันต พอลอเขาผมก็ดีใจครับ 
ผูนํากลุม สันตไดลอเอแลวมีความสุข แลวสันตเคยทราบไหมคะวาเอ     

รูสึกแบบนี้เวลาที่สันตลอ 

 สมาชิกยังไมไววางใจกัน
และไมยอมรับสมาชิกใหม
ที่เขามา  
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สันต ไมทราบครับ 
ผูนํากลุม แลวเอทําอยางไรคะ เวลาสันตลอแบบนี ้
เอ หนูกด็ากลับ คอืก็เถียงเขาวาเขาดํากวาคะ พอวาเขาก็ไลต ี
สันต พอวาเสร็จก็ตเีลยอาจารย 
เอ ไมเคยตีเลย 
สันต พอวาเขาก็ตีผมครับ 
เอ ถามจอยเราเคยตีไหม ? ความจริงแกดํากวายอมรับเถอะ 
ผูนํากลุม เอาหละคะ ทนีี้อยูที่ตวัเอแลวหละวาเราจะทํายังไงดีคะเวลาที่

สันตลอหน ู
เอ หนูจะไมสนใจแลวไมโกรธแลว 
นนท ขันติๆ เทอมหนาก็จะจบแลว 
เอ ขันติไว คะ จะทําเฉยๆ ไมไปวาเขาคืนคะ ไมดากลับแลว 
สันต เห็นดากลับทุกที 
เอ ก็มันโมโหนะ บางทีถาไมดาก็อึดอัดในใจ 
จอย ตางคนตางอยูไปดีกวา 
ออย ใชอยูในสวนของใครของมัน 
เอ เขาวาเฉยๆ กไ็มเปนไรหรอกแตเขามาตีดวย เลนเบาๆ ก็เลนไม

เปนตีเจ็บ 
กัน สันติลอวาขาวมั่งสิ 
นนท ไอขาว ! นี่อยางนี้ 
ผูนํากลุม ถูกวาพอจะรับได แตสันตเขาตีนี่ทําใหเอไมชอบเลย แลวเอ

อยากใหเปนยงัไงคะ 
เอ ไมตองมาตีก็ได มันเจ็บนะ 
หนุม แกลงผมทะลึ่งๆ แหยกันงี ้
นนท อยากถีบกลับเลย(หัวเราะ) 
จอย ก็อามาบอกไววาถาอายุยังไมถึง 30 แลวไปวาใครก็จะเขาตัวเอง

หมดเลย 
เอ อุยดี มีแตชมคนอื่นวาสวยทัง้นั้นเลย 
กัน เฮย ทําไมหลอ (หัวเราะ) 
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นนท หลอจังเลย(หวัเราะ) 
สันต งั้นเราบอกวาเอขาวๆ นะ (หวัเราะ) เร่ิมขาวแลวเร่ิมขาวแลว 
ผูนํากลุม เปล่ียนใหมเลยทีนี้ชมกนัใหญเลยกลัวจะเขาตัวกันใชไหม เอจะ

วาไงคราวนี้เพือ่นชมวาขาวแลวนะคะ 
เอ หนูไมอยากพูดอะไร เขาแหยหนูอยูอยางนั้นหนูก็จะเฉยๆ แลว 

ไมสนใจแลวนะคะปลอยไปเขาจะพูดอะไรเขาก็ตามใจ 
ผูนํากลุม ตกลงใจวาจะทําอยางนี้นะคะ เอาหละคะวันนี้ก็เปนโอกาสที่

สันต เอไดเปดใจตอกันนะคะ ในการอยูรวมกันในหองพวกเรา
อาจเคยกลั่นแกลงหรือมีส่ิงใดไมพอใจกันมานะคะ แตวาตอนนี้
เรามาอยูรวมกันในกลุมนี้เราก็ไมมีโอกาสเลือกวาจะไดเจอกับ
คนที่เราชอบหรือสนิทกันทั้งหมดนะคะ พี่พัดวาก็เปนโอกาส
ใหไดพัฒนาตัวเองอยางหนึ่งเหมือนกันที่จะฝกตัวเองใหอยูได
กับคนอื่นๆ ที่หลากหลาย เพราะเมื่อเราเติบโตขึ้น เราก็ตองเจอะ
เจอคนมากมายนะคะฉะนั้นก็ขอใหเปดใจที่จะอยูดวยกันตอไป 
นะคะ เอาหละวันนี้ใหพวกเรากลับบานกอนนะคะกอนกลับ
บานอยากใหทุกคนไดบอกสิ่งที่ไดเรียนรูในกลุมวันนี้กอนนะ 

สมาชิกกลุมบอกถึงส่ิงที่ไดจากการเขากลุมในวันนี้ และนัดวันและเวลา
ดําเนินกลุมในครั้งตอไป 

 
 
 
 
 
 
   ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกใช
โอกาสในกลุม เรียนรูการอยู
รวมกัน เปดใจยอมรับกัน
และกัน 

คร้ังที ่ 3  วันท่ี  12  กรกฎาคม  2545 

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
สมาชิกมากัน 7 คน เมื่อสมาชิกนั่งเรียบรอยแลวผูนํากลุมกลาว

ทักทายพูดคุยเร่ืองทั่วๆ ไป พอสมาชิกดูมีความพรอมแลวจึงเริ่มกลุม
โดยการชวนสมาชิกพูดคุยถึงเรื่องที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมาและให
สมาชิกไดทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นในกลุมในคร้ังที่ผานมาจากนั้นผูนํากลุม
จึงชวนใหสมาชิกไดสํารวจตนเอง ถึงปญหาที่ยังคงอยูในปจจุบันสิ่งที่
รบกวนจิตใจและยังแกไขไมไดหรือ มีส่ิงใดที่ เราอยากทําส่ิงใดที่
ตองการแตยังไมไดในสิ่งที่ตองการสมาชิกเริ่มเงียบไปบาง บางคนก็
เลนแซวเพื่อนอยู ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกไดนิ่งและสํารวจในสวนของ
ตัวเอง และหากใครพรอมจะเลากอนก็เลากอน สมาชิกเงียบไปพักใหญ 
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จอย หนูกําลังลองทําที่พูดเอาไวคราวกอนคะ 
ผูนํากลุม แลวเปนยังไงบางคะ 
จอย ก็ไมโดดเรียนแลวคะ จอยทบทวนคณิต วันอังคาร วันศุกร กับ

เสาร อาทิตย 
ผูนํากลุม ชวงเวลาไหนคะ ทําไดอยางที่ตั้งใจไหม 
จอย ก็ตอนเย็นๆ บางขอหนูยังทําไมไดก็มาลอกเพื่อนอยูคะ แตได

เทาเดิม คือนอยลงมาก มีบางขอที่ยังทําไมได 
ผูนํากลุม แลวในขอที่ทําไมไดนี้ จอยคิดวาอยากจะทําอะไรเพิ่มขึ้นอีก

ไหมคะ เพื่อที่จะไมตองลอกอีก หรือใหทําไดมากขึ้น 
จอย ก็พยายามทํากับถามเพื่อนคะ ตอนลอกก็จะถามไปดวย ก็เขาใจ 

แตวาจะพยายามทํากอนคะ 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะพยายามใหมากขึ้นนะคะ สวนที่ตั้งใจไวคราวที่แลว 

คือไมโดดเรียนก็ทําไดนะคะ และก็ทบทวนทําการบานทํา
แบบฝกหัดอาทิตยละ 4 วัน ก็สามารถทําได แตที่ติดตอนนี้คือ มี
บางขอที่ทําไมได ก็ตั้งใจจะพยายาม พี่ก็ดีใจกับจอยดวยนะที่
จอยทําไดอยางที่ตั้งใจ 

จอย จอยรูสึกวาตวัเองเรียนไดดีขึน้ดวยคะ 
นนท ก็จอยมนัเกงงะ เรียนเกง 
ผูนํากลุม เอาหละคะเพื่อนเรา เขาก็สามารถทําไดอยางที่ตั้งใจไดแลวนะ

คะ แลวพวกเราหละคะ มีตรงไหนสวนไหนที่ เราอยากจะ
ปรับปรุงหรือปรับเปล่ียนตัวเองบางไหมคะ มีอะไรที่ยังเปน
อุปสรรคที่เราผานไปไมไดสักที นึกถึงทีไรก็ทอแททุกทีเลย มี
บางไหมคะ 

ออย เรียนไมรูเร่ือง บางทีเราเรียนไมเขาใจคะ คือบางทีเราวาเราขยัน
แลว อานแลวแตไมเขาใจ เปนเพราะสมองเรารับไมดีหรือเปลา
ไมรู บางทีเบลอๆ นะ เปนเพราะเพื่อนตบหวัหรือเปลาไมรู จะ
โดนบอยคะ 

ผูนํากลุม แลวตอนนี้เวลาเรียนออยเรียนยังไงคะ ทํายังไงบาง 
 
 

  หลังจากสมาชิกไดนําแผนที่
วางไวไปปฏิบัติแลวกลับมา
เลาใหสมาชิกกลุมฟง 
 
 
สมาชิกมีการมุงจัดการกับ
ปญหามากขึ้น และแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคมมา
ใชในการแกปญหารวมดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 สมาชิกไดรับประสบการณ
ของความสําเร็จจากการนํา
แผนการไปปฏิบัติ 
 
 
 
 
สมาชิกสํารวจปญหาและ
พฤติกรรมที่เกีย่วของใน
ปจจุบัน รวมทัง้ตระหนกัถึง
ความตองการของตนเอง 
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ออย ก็จะใชชวงกลับบานตอนกลางคืน จะมีหนังสือเกี่ยวกับวิชา

ตางๆ เปนหนังสือติวเขมของแตละวิชา จะเอามาดูเพราะวามัน
จะเปนเนื้อหาที่งายกวา แตไมเขาใจเลย คือคณิตกับอังกฤษ
อยากเรียนใหเขาใจมากกวานี้ 

ผูนํากลุม ตอนนี้ ที่ เ ป นปญหามากที่ สุ ดคื อ วิ ช าคณิ ตศ าสตร  กั บ
ภาษาอังกฤษ 

ออย วิชาคณิตศาสตรนี่ การบานหนูก็ไมไดทําไมเคยจับเลย แคเห็น
หนังสือนี่ก็ไมเอาเลย เห็นคณิตศาสตรเปนตัวนารังเกียจคะไม
ชอบ 

กัน พอเห็นคณิตศาสตร เราอยากจะหาพาราเลย (หัวเราะ) 
หนุม พารา เอาไมอยูเลย 
นนท ของเราไมคอยเปนไรนะ พอรูเร่ืองบาง 
ผูนํากลุม นนทบอกวาพอรูเร่ืองบางนนททํายังไงบางคะ 
นนท ก็ลอกตามอาจารย แลวก็ไปดูที่บาน ดูวิธีทําที่เขาทําใหดู ก็จะทํา

ใหเขาใจมากขึ้นอันไหนไมเขาใจคอยมาถามคนอื่น 
ออย เราไมเคยถามใครเลย ไมเคยคิดแมแตจะอานวิชานี้ เพราะไมรู

จะดูอะไร 
ผูนํากลุม ก็เปนวิธีของนนทนะคะ ทีนี้ของออยละคะ ตอนนี้ออยพอจะ

มองเห็นผลที่ตามมาไหมคะ จากการเรียนคณิตกับภาษาอังกฤษ
ของออย 

ออย ก็ทําใหเรียนไมรูเร่ือง เวลาสอบก็ทําไมได เปนปญหาที่หนักใจ 
เครียดมากคะ 

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากจะทําอะไรดี เพื่อแกไขปญหานี้คะ 
ออย ก็อยากใหอาจารยเขาสอนเราใหแบบวาสอนไปเรื่อยๆ ไมใช

สอนไปเพื่อใหผานบทนี้ไป คือใหเขาสนใจคนทั้งหองไมใช
สนใจคนที่ตั้งใจเรียนอยางเดียว อาจารยเขาจะมองวาคนที่นั่ง
หนาคือคนที่ตั้งใจเรียน คนที่นั่งหลังหองคือคนที่ไมสนใจเรียน 
ก็ในเมื่อขางหนามันเต็ม ก็คือตองไปนั่งขางหลัง แลวเขาก็พูด
เสียงคอย คนที่นั่งอยูดานหลังก็ไมไดยิน 

นนท พูดเร็วดวย เสียงคอย 

 
 
 
 
 
 
สมาชิกมองปญหาในทางลบ
และเผชิญปญหาในลักษณะ
หลีกหนีปญหา สมาชิกกลุม
รวมแบงปนประสบการณ
และความรูสึกที่คลายคลึงกัน 
ทําใหสมาชิกเกิดมุมมองใหม
ตอปญหา 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกประเมนิพฤติกรรมใน
ปจจุบันวาเปนปญหากับ
ตนเองอยางไร มองวาปญหา
เกิดจากบุคคลอื่น ทําให
หลีกเลี่ยงการมุงจัดการกับ
ปญหา เปนการพยายาม
หลีกเลี่ยงความรับผิดชอบตอ
ตนเอง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย คือบอกไมถูกคะ อยากใหตัวเองขยัน แตมันก็ทําไมไดเพราะวา

มันเปนวิชาที่เราไมชอบมาตั้งแตตนแลวเปนนิสัยที่เปลี่ยนไมได
แลวดวย 

ผูนํากลุม ที่จริงก็อยากขยันเรียนตั้งใจเรียน ติดตรงไมชอบก็เลยไมมี
กําลังใจจะทําเลย 

ออย คือตัวหนูก็อยากจะสนใจเรียนวิชานี้ แตพอฟงไมรูเร่ืองไมเขาใจ
ก็ทําใหเบื่อพอเบื่อก็ทําใหไมอยากสนใจไมอยากทําอะไรแลว
คะ 

ผูนํากลุม ที่อยากใหเปนจริงๆ คืออะไรคะ 
ออย ก็อยากใหอดทนมากกวานี้ ขมใจที่จะไมเบื่อ แตคือก็ยังทําไมได 
ผูนํากลุม แลวที่ผานมาออยทํายังไงบางคะตอนเรียนคณิตศาสตร 
ออย จดเสร็จแลวก็เก็บไปเรื่อยๆ อยางนี้ ไมเคยสนใจไมทําอะไรเลย 
ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากทําอะไรไหมคะ 
ออย ถาถามวาอยากจะทําอะไร ก็อยากจะมีเพื่อนสอนให 
กัน นี่ไงจิระเกงนี่ 
ออย แตถาพึ่งใครไมไดก็พึ่งตัวเอง ก็ไมรูจะทํายังไงเพราะเราเบื่อมา

นานแลว เมื่อกอนเรียนไดดีเกรด 3 ตลอด พอขึ้น ม.1 เกรด 1 
ม.2 ก็ไมดีขึ้น พอเราถึงตอนนี้ก็รูสึกวามันหนักแลว สูไมไดแลว 
ทําไมได รูสึกวาขยันแลวแตมันไดแคนี้เอง เกรด 1 ไดแคนี้ก็คิด
วายังไงก็ไมรอดแลวหละ คิดวาอยางดีก็คงไดแค 1 

ผูนํากลุม เต็มที่แลวแตก็ยังไดเทานี้ ก็เลยทอตอไปอีก 
ออย เราก็ตองมีคนชวยดวย เพราะส่ิงที่เราทําอยูอาจจะไมถูกตอง

เสมอไป 
จอย ออยก็ถามคนที่รูที่เราสนิทๆ หนอย 
นนท เออเรียนพิเศษก็ดีนะ ถาชวยได 
จอย ก็ไมคอยรูเร่ืองเลยเหมือนกันก็กลับมาดูอีกที่บาน ตอนเรียนใน

หองยังไมทัน 
ออย เราตองแขงกับเวลา อาจารยสอนเร็วก็ตองจดใหทัน ไมงั้นเดี๋ยว

โดนดา พอจดไมทัน ก็ฟงไมทัน ทุกทีเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 

   สมาชิกรูสึกเบื่อและหมด
หวังและพลังใจในการ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
    ผูนํากลุมใหสมาชิกได 
ประเมินความตองการและ 
พฤติกรรมปจจุบันใหมอีก 
คร้ังเพื่อใหสมาชิกตระหนัก 
ถึงการกระทําที่ไมสามารถ 
ตอบสนองความตองการได 
สําเร็จ 
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 กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย ใชคะ พอบทนี้ไมเขาใจ พอขึ้นบทใหมก็ไมเขาใจอีก คือมันตาม

ไมทันแลว ก็ทอเหมือนกัน เพราะเนื้อหามันยากขึ้น เราไมรูเร่ือง
อยูแลว แลวมาผสมกับบทใหมอีก ก็ยิ่งทําใหความกดดันมาก
ขึ้นเรื่อยๆ 

เอ ก็ยิ่งสะสมไปเรื่อยๆ ไมเขาใจตอไปอีก 
จอย ถาเราตองบอกอาจารยจะมีใครกลาหละ เดี๋ยวอาจารยก็จะถามวา

ใครวาเยอะมั่ง 
นนท บอกใหอาจารยอธิบายชา ไดไหม? จะดีกวา บอกวา ผมไม

เขาใจ เรียนไมรูเร่ือง แลวตอนสอบจะผานไหมหละอยางนี้ จะดี
ไหม? 

ออย ทําไมเธอไมบอกหละ 
นนท จะบอกอยูนี่หละ 
สมาชิก เออ ! ดีเลย 
ผูนํากลุม มีนนทอาสาคุยกับอาจารยแลว ก็อาจเปนอีกทางที่จะชวยพวก

เราไดนะคะ แตสําหรับตัวออยนี่ตั้งใจวาจะทําอะไรนะ จะจดให
ทัน ไมเขาใจจะถามเพื่อนใหเพื่อนชวยอธิบาย แลวจะทําอะไร
อีกคะ การบานหละ 

ออย ก็คือพูดงายๆ นะ ถาเราเรียนเขาใจ การบานก็เปนเรื่องที่งาย คือ
เราตองไปดูวิธีทําของเขาอีกที บางทีเราทําตามในหนังสือตาม
ความคิดของเราอาจจะผิดก็ไดพูดงายๆ คือตองทําตามวิธีที่
อาจารยสอน ก็ตองเรียนใหเขาใจกอนอื่น 

ผูนํากลุม วิธีการที่จะชวยใหออยเรียนไดเขาใจมากขึ้นมีอะไรบางคะ 
ออย ไมรูนึกไมออก สําหรับอาจารยคนนี้ เอางายสุดตอนนี้คือ จะจด

ใหทันแลว ออยจะใหเพื่อนที่เขาใจชวย ไหววานเขาใหชวยสอน 
ถาจะกลับไปดูเองนี่ตองเปนวันที่แบบวาตองตั้งใจจริงๆ วันนั้น
ตองมีสมาธิและทําไปเรื่อยๆ คือใจเย็นๆ ถาคิดแลวไมลงล็อคที่
ตองการจะทําใหเบื่อๆ  ก็คือปดหนังสือไปลอกเพื่อนก็ไดอะไร
อยางนี้ 

ผูนํากลุม แลวออยอยากเลือกวันไหนดีคะที่จะใหเวลากับวิชาคณิตศาสตร 
 

สมาชิกรูสึกหมดพลังในการ 
ตอสูกับปญหา  
 
 
เพื่อนสมาชิกรวมแบงปน 
ความทุกขดวยกัน รวมทั้ง 
เสนอความชวยเหลือและหา 
ทางออกรวมกนั 
 
 

 

 

 

 

ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
คนหาแนวทางที่จะชวย
ตอบสนองความตองการของ
ตนเพื่อลดความเครียดใน 
ปจจุบันและเพิม่พูนพลังใจ
ในการเผชิญปญหา 
 
 

สมาชิกวางแผนการเผชิญ 
ปญหาโดยผูนาํกลุมชวยให
สมาชิกไดประเมินอยาง
ชัดเจนวาสามารถปฏิบัติได
จริงและมีโอกาสประสบ
ความสําเร็จหรือไม 
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 กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย บางที เสาร-อาทิตย ก็ไมมีเวลาพักเลย ก็คงจะเปนหลังเลิกเรียน

แตหลังเลิกเรียนบางทีการบานมันก็เยอะ จะใหมาทบทวนวิชานี้
โดยตรงก็คงไมมีเวลา คิดวาอยูที่ตัวเองแลวหละวาวันนี้นึก
อยากจะอาน ถาการบานไมคอยเยอะ ก็อาจจะอาน 

ผูนํากลุม กําหนดใหชัดๆไปเลยจะดีกวาไหมคะ ถาเกิดการบานเยอะทุก
วัน หรือมีอะไรยุงๆเขามาเบียดวิชาคณิตศาสตร ออกไปหมดจะ
ทํายังไง กําหนดไวกอนดีไหม ตั้งใจไปเลย คะ 

ออย คะ ก็คิดไวอยางนี้แตจะทําไดดีแคไหนสําเร็จไหมยังไมแนใจคะ 
ออย คะคงตองทําดูกอนถาพอจะทําไดก็คงวันศุกรเย็น ชวง 6 โมงถึง

ทุม แลวก็สงการบานทุกครั้ง ตอนเชาๆตรงไหนไมเขาใจก็จะ
ถามจิตราใหเขาชวยอธิบาย 

ผูนํากลุม ตอนนี้ตั้งใจแลวนะคะ เพื่อนๆ ก็รับรูวาออยจะทํา 3 อยางนี้คือ 
1. ตั้งใจเรียนในหองเรียน จดใหทัน 2. ทําการบานสง ถามเพื่อน
ในขอที่ไมเขาใจ 3. ทบทวนทุกเย็นวันศุกร เปนความตั้งใจที่
นายินดีนะคะ พี่เปนกําลังใจใหออยทําใหได 

ออย หนูตั้งใจวาจะทําใหได เพราะเบื่อมานานแลว คราวนี้เอาจริงคะ 
เอ ออยทําไดเชื่อเราสิ บอกเราดวยนะถาทําไดมีอะไร 
จอย ใชออยลองทําเลย แลวจะเห็นผลดีเอง 
นนท ใชแลว กลับไปดูที่บาน อาจจะเขาใจกวาในหองเรียนก็ได 
ผูนํากลุม เพื่อนๆ ก็ใหกําลังใจ เอาใจชวย ตอนนี้อยูที่ตัวออย แลวคะวาจะ

เปนยังไง สําหรับวันนี้คงมีเวลาอยูดวยกันเทานี้กอนนะคะ 
กอนที่เราจะกลับบานพี่พัดอยากใหพวกเราบอกสิ่งที่ไดจาการ
เขากลุมวันนี้กอนคะวาไดเรียนรูอะไรบางคะ 

สมาชิกกลุมบอกสิ่งที่ไดจากการเขากลุมวันนี้ และนัดวันเวลาที่จะประชุม
กลุมในครั้งตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกแสดงความมุงมั่นใน 
การลงมือกระทําเพื่อจัดการ 
กับความเครียดและตอบ 
สนองความตองการของตน 
โดยเพื่อนสมาชิกใหกําลังใจ
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สังเกตไดวาสมาชิกทุกคนใส
ใจกับเรื่องราวของเพื่อน รวม 
แสดงความเหน็ และแบงปน
ประสบการณรวมกัน 
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คร้ังที่  4  วันท่ี  26  กรกฎาคม  2545 

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
สมาชิกกลุมมารอบางสวน  ผูนํากลุมจึงทักทายและคุยเร่ืองทั่ว ๆ 

ไปกอน  เมื่อสมาชิกมาครบแลวจึงชวนใหสมาชิกเริ่มกลุม  โดยให
สมาชิกสรุปเรื่องราวที่พูดคุยกันในครั้งกอน  จากนั้นจึงชวนใหสมาชิก
ที่ยังไมไดพูดมีโอกาสเลาเรื่องราวของตนเองใหสมาชิกกลุมฟง 

ออย หนูกลับไปทําแลวนะคะวันศุกร  แตหนูไมไดทําในหนังสือ
นะคะ  หนูเอาชีท  เอาหนังสือที่มีขายตามรานมานั่งทําเพราะ
คิดวามันงายกวาคะ  ในหนังสือละเอียดเกินไป 

ผูนํากลุม แลวออยทํายังไงบางคะ 
ออย ก็คือตอนที่เรียนออยจะตั้งใจเรียนและจดใหทันตอนเชาจะมา

ถามเพื่อนที่เราขอใหเขาชวยคะ  ตรงไหนไมเขาใจใหเพื่อน
อธิบายใหฟง  แลวพอตอนเยน็วันศกุรจะเอาหนังสือ  เอาชีท
มาดูทบทวนคะ  จะเขาใจมากขึ้น  แตก็ยังไมเกงขึ้นเลยคะ  
ออยอยากเกงเหมือนอาจารย 

จอย ฝนสูงไปหรือเปลาจะ 
ออย ไมรูสิอยากทําขอสอบอาจารยได  เวลาสอบ ขอสอบไมเห็น

เหมือนที่สอนเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกรายงานผลที่ไดจาก
การไปทดลองปฏิบัติโดย
สมาชิกมุงจัดการกับปญหา 
และแสวงหาความชวยเหลือ 
จากเพื่อน ทําใหรูสึกมี
กําลังใจและมุงมั่นที่จะ
กระทําตอไป 

ผูนํากลุม ออยยังรูสึกวา ส่ิงที่ทําอยูยังไมทําใหเกงขึ้นอยางที่ตองการ  
แลวคิดวาอยากจะทําอะไรเพิ่มมากขึ้นหรอืปรับเปลี่ยน
อะไรบางไหมคะ 

ออย ก็คิดวาเอาแคนี้กอนดกีวาคะ  จะลองทําใหไดกอนแลวคอยดู
อีกทีคะ 

ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะลองทําเทานี้กอนใหไดนะคะ  พีด่ีใจกับออยดวยที่
ทําไดอยางที่ตัง้ใจ  และมุงมัน่จะทําตอไป  เปนกําลังใจใหออย
นะคะ…เอาหละทีนี้คงเปดโอกาสใหเพื่อนที่ยังไมไดเลาไดใช
โอกาสตรงนี้ 

หนุม ผมมีปญหากับเพื่อน  เวลาจะทํางานจะทําอะไรเขาจะคอยมา
แหย  ทาํใหผมโมโห  กําลังจดงานทํางานกม็าเจาะแจะอยูได
รําคาญ 

โอ็ต เจาะแจะคืออะไรงะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกบอกเลาถึงปญหาใน
ปจจุบันใหเพือ่นสมาชิกใน
กลุมฟง 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย ก็คุยไรสาระไง 

ผูนํากลุม เวลาที่ตองการสมาธิ  เพื่อนกช็วนคุยหรือแหยหนุม  แลวหนุม
ทํายังไงบางคะเวลาที่ถูกรบกวนอยางนี ้

หนุม ผมจะเฉย ๆ ครับ บางทีก็วาเขามั่ง  แตเขากจ็ะมารบกวนอกี  
พอเปนอยางนี ้ ผมก็เบื่อมากครับไมรูจะทํายังไง  เคยโกรธกัน
ไมพูดกนัก็มีครับ  มันก็ทําใหผมอึดอัดไมสบายใจ  ไมชอบ
เลยครับที่เปนแบบนี ้

ผูนํากลุม ไมรูวาจะแกไขยังไงดีถึงจะทําใหเพื่อนไมรบกวนเราเวลาที่
ตองการทํางานที่ตองใชสมาธิ  โดยที่ไมตองโกรธกับเพือ่น 

หนุม ครับ เวลาจะจดวิชาอะไร ๆ ตอนเรียนงีก้็ชวนคุยอยูได  กเ็รียน
ไมรูเร่ืองไปเลย  พอวาก็โกรธ  บางทีไมฟงอีก เขาชอบเอา 
ปากกามาจิ้ม ตบหัวอยางนี ้

ผูนํากลุม แลวหนุมบอกเพื่อนวายังไงคะที่จะไมใหเขามาชวนเราคยุ  มา
แกลงเราอีก 

หนุม ก็บอกวา “อยามายุง” อะไรแบบนี้ครับ เขาก็ไมฟงครับ 
เอ หนุมก็ไมตองไปสนใจทําเฉย ๆ ซะ 

หนุม เราก็ไมสนใจแตเขาก็ไมเลิกแหยเรา 
ผูนํากลุม ตอวาแลวก็ไมไดผล ทําไมสนใจกย็ังเหมือนเดิมนะคะ เพือ่นๆ  

เคยมีประสบการณคลาย ๆ แบบหนุมบางไหมคะ  ที่เราถูก
เพื่อนแหยหรือชวนเลนชวนคุย จนเสียสมาธิ หรือไมไดเรียน
เต็มที่ในหองเรียน 

นนท บอยครับ 
นนท ทําใหผมเรียนไมคอยรูเร่ืองเหมือนกนัครับ เขาจะชวนคุยนะ 

แลวก็เลน เราก็รําคาญเหมือนกัน แตไมรูจะทําไงกว็าไป
เหมือนกนั ใจก็อยากจะตบกะบาลเหมือนกนั (หัวเราะ) ใจ
เย็นๆ มันก็ทําเราไปเรื่อย ๆ  

ออย ก็ทําเฉย ๆ เขาก็เบื่อไปเองแหละ 

นนท 
มันก็ไดยินอยูดี แลวมันไปกลบเสียงอาจารยพูดเหรอ มาคุย
ใกล ๆ เรา 
 

สมาชิกทบทวนพฤติกรรม 
ของตนในการเผชิญปญหาใน
ปจจุบัน โดยมีเพื่อนสมาชิก 
รวมแสดงความคิดเห็นและ
แบงปนประสบการณ 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลวเราทํายังไงกันคะ เวลาถูกเพื่อนกวนในหองเรียนอยางนี้ 

เอ ถาเรื่องจริงก็ดา (หัวเราะ) โกหก ก็เฉย ๆ คะ 
ผูนํากลุม แลวผลเปนยังไงบางคะ 

เอ ก็ไดผลบางเปนบางครั้งคะ บางทีเขาก็หยดุไปไมมายุงกบัเรา
เลย 

หนุม เราก็ดาเหมือนกัน บางทีกว็า “คนจะทํางาน…อะไรงี”้ เขาก็ไม
ไป บางครั้งก็ทําอยูอยางงี้แหละ บางทีก็ไปแลวแต 

ผูนํากลุม มีบางที่ไดผล แตก็ไมทกุครั้งที่ไดผล 

หนุม ครับ บางทีผมก็ลุกไปนั่งที่อ่ืน ไปนั่งกับสนัติพวกนี้ ทํางาน
เสร็จก็คอยมานั่งที่เดิม 

ผูนํากลุม ก็ชวยแกปญหาไดในขณะนัน้  แลวจริง ๆ หนุมอยากใหมัน
เปนอยางไร 

หนุม ก็คือตางคนตางอยู แตเปนเพือ่นกันไดครับ คือถาสมมติอยูใน
เวลาเรียน ก็ไมตองมาคุยครับ ทํางานก็ทํางานครับ ตอนนี้บาง
ทีผมทําเฉย เขาก็มาตอยผม ผมก็เอาคืนมั่งเหมือนกนั มันก็ไม
หยุดครับ อยากใหไมตองมายุงอยางนี ้

นนท ถาเราโดนเราก็ดาให 
ออย หองนี้เขาจะดากันคะ 
เอ ดากันทกุคนคะ 
จอย ถาใครพูดจาไพเราะเพราะพริ้งก็อยูกันลําบาก 
สันต ใชครับ ตองมีสวนกลับบาง 
หลุยส ไมงั้นก็โดนไมเลิก (หัวเราะ) 
จอย ยิ่งดากย็ิ่งชอบ 
หนุม ดาใหอายเลยดไีหม จะไดไมมายุง 
เอ ก็ไมแนนะ เหมือนจอยวา ยิ่งดายิ่งชอบก็ม ี
สันต ก็พูดกนัตรง ๆ ไปเลยสิ 
จอย ใช ๆ ก็พูดไปเลย บอกเขาตรง ๆ ดี ๆ เลย 
หนุม เราก็ไมเคยพูดตรง ๆ เหมือนกันนะ ไมรูจะพูดยังไงเหมือนกัน 

ไมกลา กลัวเขาจะเสียใจไมคบกับเราอีก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกไดตระหนักถึงความ
ตองการของตนเอง 
สมาชิกรวมแสดงความ
คิดเห็น 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

สมาชิกตระหนักถึง
พฤติกรรมในปจจุบันวา
ไมไดมุงจดัการกับปญหา 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม ยังไมรูวาจะพดูยังไงดีถึงจะทําใหเพื่อนไมเสียใจกับคําพดูของ

เรานะคะ แลวเพื่อนนั้น เขาเปนคนยังไงบางคะ 

หนุม สนุกสนาน ขี้เลน แกลงคน ชอบเจาะแจะ กวน ๆ ชวนคยุ
อะไรอยางนี ้

ผูนํากลุม แลวถาจะพูดกบัเขาตรง ๆ นี่อยากจะพูดวายังไงคะ 

หนุม ก็บอกวาไมชอบครับ ถาสมมติทําอีกก็อยามายุงกันอะไรอยาง
นี่ครับ 

เอ เราเลิกกัน!! (หัวเราะ) 
ผูนํากลุม คิดวาถาพูดอยางนี้แลวเพื่อนคนนั้นจะเปนยังไงบางคะ 
นนท เราก็เลนตอ คยุตอไมสนใจ 

 

ออย ไมสนใจหรอกคะ เลนอีก 

ผูนํากลุม 
แลวพวกเราวาควรจะพดูยังไงดีถึงจะไดผล หรือทําใหเพื่อน
เขาใจวาเราตองการใหเขาไมมารบกวนเราขณะที่ทํางาน หรือ
กําลังเรียน 

นนท พูดอะไรมนักไ็มหยดุหรอก 

หนุม ถาพูดไปก็หยดุสักพัก ก็มารุมแกลงเราอีกแหละ พดูตรง ๆ ก็
เหมือนเดมิแหละผมวา  

ผูนํากลุม 
รูสึกวาพูดไปก็ไมไดผล พูดตรง ๆ ก็คงเหมือนเดิม หนุมรูสึก
หรือเปนแบบนี้บอยไหมคะ คือไมกลาพูดอะไรตรง ๆ หรือ
ไมไดพดูในสิง่ที่ตองการจะพูด พวกเราเปนแบบนี้บางไหมคะ 

หนุม เปนบอบมากครับ ขนาดคะแนนสอบยังไมกลาบอกพอเลย 
จอย,เอ,
ออย,สันต ใช ๆ บางทีไมคอยกลาบอก เกรงใจ 

นนท,กัน ไมคอยเปนนะ มีอะไรก็พดู 
หนุม สวนใหญก็จะเฉย ๆ เอาไวกอน 

ผูนํากลุม พอเราทําเฉย ๆ ผลก็คือปญหายังคงอยูเหมือนเดิมไหมคะ 
นนทกับกันบอกวาตวัเองทําได พูดได ทํายงัไงหรือคิดยังไงคะ
ถึงกลาพูดออกไปตรง ๆ  
 
 

 

 



 265

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นนท ก็มีอะไรกพ็ูดไปเลยครับ เปนยังไงจะไดรูไปเลย  อยางของ

หนุม ผมวาก็พดูไปตรงๆวาเราไมชอบ จะเรยีนอะไรอยางนี้ 
ผูนํากลุม นนทเสนอวาหนุมก็บอกไปตรงๆไปเลย ที่นี้บอกตรงๆ 

อยางไรใหไดผลหรือจะพูดอยางไรจึงจะทําใหเพื่อนเขาใจวา
หนุมตองการใหเปนอยางไร 

จอย หนุมก็บอกไปเลยวา หนุมรูสึกยังไงอยากใหเขาทําอะไร 
ผูนํากลุม หนุมรูสึกอยางไรกับการกระทําของเขา ส่ิงที่เราจะทําไดก็คง

ตองบอกเขาดไีหมคะวาเรารูสึกอยางไรจากการกระทําของเขา 
และเราอยากใหเขาทําอะไรบาง เขาจะไดรูวาเขาควรทํา
อยางไร ถาบอกแบบนีห้นุมคิดวาจะบอกยงัไงดีคะ 

หนุม ก็ไมทราบครับ 
ผูนํากลุม หนุมรูสึกยังไงคะ รําคาญ ไมมีสมาธิ ที่เพื่อนมาชวนคยุ มา

ตอยตอนที่ทํางาน ตอนที่กําลังเรียนหนังสอืในหอง แลวหนุม
ก็อยากใหเพื่อนไมมาชวนคุย หือแกลงแหยหนุมตอนทีท่ํางาน
กับเรียนในหอง อยางนี้ใชไหมคะ มีอะไรนอกจากนีไ้หมคะ 

หนุม ก็คือ ไมชอบครับที่เขามารุมแกลงผมตอนที่เรียนอะไรอยางนี้
แหละครับ 

ผูนํากลุม ทีนี้ถาเราจะพดูใหเขารูวาเรารูสึกยังไงตอการกระทําของเขา 
และเราอยากใหเขาทํายังไงบาง จะพดูกับเขายังไงดีคะ ลองดู
ไหม 

หนุม พูดไมเปนครบั พูดแลว 50% เทานั้นทีจ่ะดีขึ้น ผมวาคง
เหมือนเดมิ 

ผูนํากลุม ยังไมมั่นใจวาจะไดผล แลวหนุมคิดวาจะมีวิธีไหนอกีไหมคะ 
หรือวาจะทํายงัไงไดบาง 

หนุม ก็ไมรูครับ คงตองพูดกอนอยูดี แตผมไมกลา ไมรูจะพูดยังไง 
ผูนํากลุม ยังไมกลาพดู และไมรูจะพูดยังไง ที่ยังไมกลากลัวอะไรอยูคะ 
หนุม กลัววาพูดไปจะไมไดผล จะทําใหเสียเพื่อน ก็เลยไมรูจะพูด

ยังไงดี กลัววาถาพูดไปแลวเขาจะโกรธกันไปเลยครับ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกขาดความมั่นใจใน
การเผชิญปญหาเพราะกลัว
ความลมเหลวและกลัว
ผลกระทบที่จะตามมาผูนํา
กลุมใหสมาชกิประเมินแนว
ทางแกไขปญหาวาจะมีผล
ตามมาอยางไรบาง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม กลัววาเขาจะโกรธ และไมคบกับเราอีก…หนุมเองกห็วง

ความรูสึกของเพื่อนนะคะ เกรงวาจะใชคําพูดที่อาจจะทําให
เกิดความรูสึกที่ไมดีตอกัน แลวที่คิดไวจะพูดยังไงคะที่กลัววา
เพื่อนจะโกรธ 

หนุม ผมก็คงบอกวา “ตอนนี้กําลังเรียนอยู อยามายุง” 

ผูนํากลุม หนุมคิดวาถาพูดออกไปอยางนี้เพื่อนคงจะรูสึกไมดีนะคะ 
แลวถาจะลองปรับ คิดวาจะพูดยังไงดีคะ 

หนุม ผมก็ไมรูครับ 
ผูนํากลุม ลองอยางนี้ดีไหมคะ พี่พดัจะลองเปนเพื่อนคนนั้น ดูวาเขาจะ

รูสึกยังไง เพื่อนคงจะชอบแหยชอบแกลงหนุมใชไหมคะ เอา
เปนวาตอนนี้ สมมติวาถาหนุมจะบอกเขาจะบอกยังไง ตอน
ไหนดีคะ 

หนุม กค็งพูดตอนที่เขาแกลงมาก ๆ จนผมโมโห จะบอกไปเลยวา 
ไมชอบ โมโห อะไรอยางนี้ “ณัฐพลเราเบือ่มากที่เธอแกลงเรา 
เอาปากกามาจิม้เรา ตบหัวเรา เรารําคาญ เอาไวตอนเรยีนเสร็จ
กอนไดไหม” 

ผูนํากลุม คิดวาจะพูดทํานองนี้ ตอนที่เขากําลังแกลงเลย 

หนุม ครับ แตผมก็ไมคอยมั่นใจ คอืใจผมถาเปนไปไดอยากไปเรียน
หองอื่นเลยครบั 

เอ, ออย ใชคะ หนูก็อยากไปอยูหองอืน่เหมือนกัน 
ผูนํากลุม ดูเหมือนกระทบใจหลายคน แลวหนุมยังไมมั่นใจอะไรคะ 
หนุม คือวา ผมมันจะเหมือนเดิมนัน่แหละ แตใจจริง ๆ ผมก็อยาก

พูดกับเขาตรง ๆ นะครับ แตคิดวาพูดไปกค็งไมมีอะไร
เปล่ียนแปลง 

ผูนํากลุม เราก็ยังไมรูนะคะวาจะมีหรือไมมีการเปลี่ยนแปลง แตการได
พูดกับเขาตรง ๆ วาเรารูสึกอยางไร พฤติกรรมอะไรของเขาทํา
ใหหนุมรูสึกอยางไรบาง? และเราอยากใหเขาทําอยางไร ตรง
นี้หนุมคิดวายงัไงบางคะ หรือคิดวามีวิธีอ่ืน ๆ ที่อยากทํา
มากกวานี้คะ  

หนุม ก็ไมหรอกครบั คิดวาอยากจะบอกตรง ๆ นี่แหละครับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกได
ทดลองกระทําในสิ่งที่ยังไม
มั่นใจ โดยใชการแสดง
บทบาทสมมติวาจะพูด
อยางไร 

 

 



 267

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม เอาหละ ถางั้นเดี๋ยวพี่พดัจะลองเปนเพื่อนคนนั้นของหนุม 

แลวใหหนุมลองบอกเพื่อนคนนั้นตรง ๆ อยางที่หนุมตั้งใจ
เมื่อกี้ดูไหมคะ เร่ิมเลยนะคะ 

หนุม เรารูสึกรําคาญที่เธอมาแกลงเราตอนเรียน 
ผูนํากลุม  อะไรก็แคเลนกันแคนีเ้อง 
หนุม เลนไมไดเราจะเรียน เอาไวเรียนกอนไดไหม 

ผูนํากลุม ออ ! ตอนนี้เลนกันไมได กไ็ด ๆ …งั้นก็ไมเลน 
หนุม จริง ๆ ผมวาเขาจะไมใชแบบนี้ครับ 

ผูนํากลุม  แลวจะเปนยังไงคะ เอางี้ไหม ใหหนุมลองเปนณัฐพล พี่เปน
หนุม 

หนุม ไดครับลองดู 
ผูนํากลุม ณัฐพลเรามีเร่ืองจะคุยกับเธอหนอยไดไหม 
หนุม มีอะไรเหรอ 

ผูนํากลุม คือฉันรูสึกรําคาญ และโมโหมากเวลาที่เธอชวนฉันคยุ เอา
ปากกามาจิ้มหวัฉัน ตบหวัฉนัตอนที่เรียนหนังสืออยู 

หนุม      ทําไมหละ 
ผูนํากลุม ก็มันทําใหฉันเรียนไมรูเร่ือง แลวฉันก็อาจจะสอบตกเพราะไม

มีสมาธิเรียนนีแ้หละ ตอนเรยีนเธออยาแกลงฉันไดไหม เอาไว
เลนกันตอนเลิกเรียนดีกวา 

หนุม      ก็ได 
ผูนํากลุม เปนยังไงบาง 
หนุม ถาเปนผมก็จะบอกแบบนีแ้หละ 

ผูนํากลุม พอจะมแีนวทางแลวใชไหมคะวาจะบอกยงัไง แลวหนุมคิดวา
จะบอกตอนไหน เมื่อไหรดคีะ 

หนุม ผมวาก็คงตอนกินขาวกันเสรจ็ วันไหนทีพ่อมีเวลา ถาพูดแลว
เขาไมดีขึ้นผมคอยมาคิดหาทางใหม 

นนท หนุมไปนั่งกับเราก็ไดตอนเรียน 
หนุม ใช ถาคุยแลวไมไดผล เราก็คงเปลี่ยนที่นั่ง 
เอ หนุมเปนคนทีย่อมเพื่อนเสมอ 
จอย ใช เปนคนที่ไมอยากดาเพื่อน เปนคนที่คิดถึงจิตใจเพื่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
สมาชิกมีแนวทางในการแก 
ไขปญหาโดยมีเพื่อนสมาชิก 
แสดงความมนี้ําใจใหคําแนะ 
นํา สมาชิกมีกาํลังใจในการ
เผชิญปญหามากขึ้น มีความ 
พรอมที่จะวางแผนแกปญหา
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
เพื่อตอบสนองความตองการ 
ของตน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
หนุม ใชเราไมอยากดาหรอก อยากบอกดี ๆ นีแ่หละ 
นนท ใช เราก็บอกเพื่อนดี ๆ นี่แหละ พูดธรรมดา ๆ วา เธอไปนั่งที่

อ่ืนกอนไป ฉนัจะเรยีน มันก็ไปนะ 
หนุม มันก็คงดีตอนนั้นนะ แลวจะลองดูตอนกินขาว เอาไววันที่เขา

แกลงนั่นแหละ ถาเขาทําวันนั้นจะพูดกับเขาตรง ๆ วันนัน้เลย 
ถาไมดีขึ้นจะไปนั่งที่อ่ืนตอนเรียน 

ผูนํากลุม ตอนนี้ก็ตั้งใจเอาไววา จะพูดกับเพื่อนอยางตรงไปตรงมา 
เลือกเวลาที่กนิขาวกลางวันเสร็จ วันไหนที่เขาแกลงอีกตอน
เรียนกจ็ะพดูวนันั้นนะคะ 

หนุม ครับ ผมก็อยากทําใหได เพราะวามนัแยเตม็ทีแลว ไมงั้นผม
เรียนไมรูเร่ือง 

ผูนํากลุม 
เอาหละวนันีก้ไ็ดเวลากลับบานแลวนะคะ กอนแยกกันกลับ
บาน พี่พัดอยากใหพวกเราสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากกลุมวนันี้
กอนนะคะ 

สมาชิกกลุมสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในการประชุมกลุมวันนี้  ผูนํากลุมสรุป
พรอมทั้งนัดหมายเวลาประชมุกลุมครั้งตอไป และยุตกิลุมในครั้งนี ้

 
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีการใสใจและให
กําลังใจกนั พยายามชวยเหลือ
ใหคําแนะนําดวยความหวงใย
กันอยางจริงใจ 
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คร้ังที่  5   

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
   สมาชิกกลุมมารวมกันที่หองแนะแนว   วันนี้มีสมาชิกไมมาโรงเรียน 
2 คน จึงมีสมาชิกกลุม 6 คน ผูนํากลุมเริ่มตนดวยการทักทายเรื่องทั่วไป 
และใหสมาชิกทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมา  จากนั้นจึงเชิญ
ชวนใหสมาชิกที่ยังไมมีโอกาสเลาไดเลาบาง 

นนท วิชาบาสหนะยาก เราไมรูจะทํายังไง 
ออย ใช บาสหนะยากกวาเลขอีก ตอนแรกวาเลขยากนะ บาสยากก

วาอีก ยากตรงใจเขาหนะ ถูกตองแตไมตรงใจเขา เขาก็ไมให
คะแนน พูดงาย ๆ คือตองทําใหเหมือนเขาทุกอยาง คนเราจะ
เหมือนกันไดไง 

หนุม ไมอยากตก ก็ตัดผมใหเรียบสิ ทําตัวใหถูกระเบียบ 
นนท ก็ตัดนะ เราผิดระเบียบตรงไหน อาจารยใหทําที 10-20 ทา จํา

ไมไดหรอก 
ผูนํากลุม จําทาไมไดเพราะมากเกินไป 
นนท ครับ แตถาใหทําจริง ๆ ก็พอทําได แตผมไมชอบอาจารย เลย

ไมคอยอยากเรียน เปนกันหลายคนครับ 
ออย,เอ ใชเปนเหมือนกันแหละ 
ออย สอบยังไงก็ไมผาน 
นนท ผมเหลืออยู 1 อยาง เทาที่สอบมา ซอม 4-5 รอบ 10 รอบไม

ไหวแลว 
ผูนํากลุม ที่สอบไมผ านนี่ เปน เพราะอะไรคะ  ทํ าไม ไดห รือว า

เนื่องมาจากอะไร 
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ออย ทําไดนะ แตไมถูกใจ คืออาจารย เขาจะบอกตองอยางนี้ ๆ 
มันนารําคาญ 

นนท ใช กล้ิงทีนะ บอลกระเดงออกจากมือก็เลียดไปเลย อาจารย
บอกวาออกจากมือ เดงโดนเลย ลากก็ลากได แตวาไมแรงก็
โดนเหมือนกัน 

ออย เวลาลาก ๆ มาก็สวยนะ ถามวาอาจารยผานไหมก็บอกไม
ผาน เธอคอย ๆ ปลอยไมออกแรง ทํายังไงก็ไมได ไมใหผาน 
เวลาเหวี่ยงไปขางหลังก็หลุดมือ 

นนท แลวผูหญิงจะเอาแรงมาจากไหน 
หนุม ทํายังไงก็ไมผาน 
กัน ยากมากเลย เบื่อเหมือนกัน 
ผูนํากลุม พวกเรารู สึกวามันไม รูจะทํายังไงใหผาน  ขึ้นอยูกับวา

อาจารยจะใหผานไหม? เทานั้น ซ่ึงมันไมมีเกณฑตายตัว 
สมาชิกกลุม ครับ / คะ 
ผูนํากลุม แลวเราจะทําอยางไรคะกับปญหานี้ 
ออย ก็ตองสอบไปเรื่อย ๆ ถาไมผานก็ติด ร ไมจบ ม.3 
นนท นี่แหละที่หนักใจ จะทํายังไงใหผาน ๆ ไปซะที 
ออย เวลาสอบหลาย ๆ ที อาจารยก็ดาวาซื่อบื้อ สอบตั้งหลายทียัง

ไมผานอีก 
นนท ทําทาวาดีแลวนะก็ยังไมผาน แถมดาอีกใสอารมณ 
หนุม มีแตดา 
ผูนํากลุม พวกเรารูสึกวาพยายามอยางเต็มที่แลว แตก็ยังไมผานสักที 

แถมยังโดนดาอีก เลยไมรูวาจะทํายังไงแลว ดูเหมือนไมมี
แนวทางที่ชัดเจน เลยกังวลวาจะไมผาน ซ่ึงถาไมผานจะมี
ปญหา คือติด ร น่ีแหละที่หนักใจมาก 

    สมาชิกกลุมมองวาปญหา
เกิดจากบุคคลอื่นทําใหไมได
มุงเนนที่พฤตกิรรมใน
ปจจุบัน 

สมาชิก ใชครับ / ครับ  
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ผูนํากลุม มีทางใดบางไหมที่จะชวยคลี่คลายปญหานี้ พี่ไดยินหนุม
บอกวาแตงตัวใหเรียบรอยถูกระเบียบก็เปนอีกทางหนึ่ง กับ
พี่ฟง ๆ มา อาจารยเขาจะมี เกณฑอยูในใจวาอยางไรถึงจะ
ผาน ซ่ึงเดาไดยาก คิดวาพอจะนึกออกบางไหมวาคนที่สอบ
ผานเขาทํายังไงบาง 

นนท ไมรูแลวทํายังไงก็ไมผานสักที 
ออย ทํายังไงก็ไดใหถูกใจเขา 
จอย พูดงาย ๆ คือทําหลาย ๆ รอบ ทําไป ๆ จนกวาจะพอใจ 
ออย แลวเขาพูดเหมือนกับวา ถึงจะรองไหตอหนาเขา เขาก็ไม

ยอม ถาเกิดไมผานก็จะยากขึ้นเรื่อย ๆ คือ สอบชูต 50 ลูก ใน 
30 วินาที ถาซอมจะเปนจะเปน 80 ลูกเลย ถาเทอมนี้ไมผาน
จะทรมานมากจะบอกเอาไวเยอะ ๆ  

นนท ทาแรกรูเลยนะวาตองทําไง ถาขาไมตรงจะตกเลย โดนเลย
หละ 

หนุม รูไหมทําไมเราผาน เราตัดผม ตัดเล็บใหถูกระเบียบ 
ออย อันนั้นมันผานไปแลวหละ อาจารยเขาไมเอามาเปนเกณฑ

แลว เขาไมให เขาตัดสินไปแลว เราไมรูจะทํายังไงใหถูกใจ
เขา เราก็ฟงเขาบอกและทําตามแตก็ไมถูกใจเขาเลย 

นนท ตอนเทอม 2 ลาออกไปอยูโรงเรียนอื่นเลย รําคาญมากเลย 
กระบี่งายกวาอีก 

ออย ใช เครียดมาก เรียนกับอาจารยคนนี้ เรียนกับอาจารย…ใจ
ดีกวาเยอะ 

ผูนํากลุม พวกเราอึดอัดกับสภาพที่เปนอยูในขณะนี้มาก เพราะมันมืด
บอดวาจะทํายังไงใหถูกตอง ใหผาน และเราเองก็เลือกไมได
ที่จะไมเรียนวิชาเรียน เพราะเปนวิชาบังคับ ในความเปนจริง
เราเลือกเปลี่ยนอาจารย เปล่ียนโรงเรียนไมได หรือถาไดก็คง
ยาก แตถาเราจะเปลี่ยนไดคือตัวเอง วาจะทําอยางไรไดบาง
กับการเรียนวิชานี้กับอาจารยคนนี้ เราจะแกปญหาอยางไร
ไดบาง เชน ซอมใหมากขึ้นไดไหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกเผชิญปญหาใน
ลักษณะหลีกหนีปญหาทําให 
ความเครียดยังคงอยู 
 
ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
พิจารณาปญหาตามความเปน
จริง มุงเนนทีพ่ฤติกรรมของ
ตนเอง เพื่อใหสมาชิก
ตระหนกัในความรับผิดชอบ
ตอปญหาของตน 
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หนุม,กัน ไมมีลูกบาส / ไมมีสนาม / เลนโรงเรียนไมไดเขาไมใหเลน / 
โดนวาอีก 

ออย ซอมไปก็งั้น ๆ แหละอาจารย ในหองก็ทําถูกทั้งนั้นแหละแต
ไมผาน ตอนนี้ก็ทอแลวคะ นอนไมหลับเลย บางทีมันก็เขา
มาในความคิด 

นนท ผมก็ทําดีที่สุดแลว จนเหนื่อย และทอมาก ๆ เครียดดวย 
จอย โยนเบาไปไหม 
หนุม บางทีมันก็ยังไมใชแบบที่อาจารยคิดไว 
นนท เราโยนไมเบาหรอก 
ออย บางทีอาจารยก็ไมบอกวาผาน บอกใหคิดเองเองวาผานไหม? 
นนท ผมขอแคผาน ไดเกรดเทาไหรก็ชางมัน 
ผูนํากลุม ตอนนี้นนททอแท และกังวลวาจะไมผาน ตองมาซอมใหม 

ซ่ึงจะยากขึ้นเรื่อย ๆ พี่วาตอนนี้ยังมีเวลาที่เราสามารถจะลอง
สูใหมสักตั้งดีไหมคะวาทํายังไงใหผานพนไปได ทาไหนที่
ยังไมผานหรือยังไมแมน ไมถูกใจอาจารยนี่เราก็ตองมาฝก
ใหมดีไหม 

นนท ซอมไปก็ไมได เพราะเราก็ทําเหมือนเดิมก็ไมผาน 
ผูนํากลุม แสดงวาเหมือนเดิมนี่ไมผานแน ๆ แลวทําใหมไดไหม อาจมี

จุดไหนพี่ยังไมถูกตอง 
นนท ผมวาไอทากลิ้ง ผมยังทําไมไดดี ซ้ือหนังสือบาสมาอานดี

ไหม 
หนุม ฉันวาซื้อมามันก็เหมือนเดิมนั่นแหละ มันอาจจะไมผานก็ได 
ออย ตองทําไปเรื่อย ๆ จนอาจารยเขาจะพอใจ เราตองคอยดูเพื่อน 

ๆ เขาทํายังไง 
ออย ขจรก็ทําได ก็ตองลองกอน ก็ดีนะ ลองไปทุกวิธีจนกวาจะ

ผาน 
จอย ไปซอมสิที่สนามกีฬาใกลบาน ที่แฟลตก็มี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกเริ่มที่การกระทําของ
ตนเองในปจจบุัน และเริ่ม 
ตระหนกัถึงการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของตนเองในการ
แกปญหา สมาชิกรวมกนัวาง 
แผนแกไขปญหา ทําให
สมาชิกมีกําลังใจเผชิญปญหา
มากขึ้น 
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นนท ก็ดีนะ อยูตรงไหนสนามกีฬา 
จอย ก็ตรงแลว แฟลต อปร ที่มีตลาดนัด 
นนท ดี เราจะชวนไอพวกนั้นไปซอมมั่ง 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะซอมเมื่อไหรคะ 
นนท สักอาทิตยหนานี้ครับ ประมาณวันอาทิตยครับ ชวงเชาสัก 9 

– 10 โมง 
ยอด อยาเบี้ยวนะโวยจะไดบอกพอไวเลย 
นนท ไมเบี้ยวหรอก เอาจริง ตั้งใจจริงนะนี่ 
เมื่อสมาชิกวางแผนแกไขปญหาของตนเองไดแลว ผูนํากลุมจึงใหกําลังใจ
และใหเพื่อน ๆ ไดใหกําลังใจสมาชิกจากนั้น จึงใหสมาชิกสรุปสิ่งที่ได
เรียนรูในการประชุมกลุมครั้งนี้ ผูนํากลุมสรุปกลาวสรุป และนัดหมายการ
ประชุมในครั้งตอไป 

 
 
 
 

สมาชิกแสดงความมุงมั่นใน
การเผชิญปญหา 
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้ 
สมาชิกมีปฏิสัมพันธกันเปน 
อยางดีมีการแบงปน
ประสบการณและชวยกนั
หาทางแกไขปญหา พยามมุง
จัดการกับปญหาโดยตรง 

 
ครั้งที่ 6 วันที่  

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
            ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกที่มาคอยเปนบางสวน เมื่อสมาชิกมา
กันพบแลวจึงเริ่มกลุมดวยการทบทวนสิ่งที่ไดพูดไปในครั้งที่ผานมา พรอม
กับเชิญชวนใหสมาชิกชวยกันทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยกัน ผูนํากลุมสรุปและ
กลาวนําใหสมาชิกที่ยังไมมีโอกาสไดบอกเลา ความเครียดปญหาของตนได
มีโอกาสบอกเลาบาง 
กัน วิชาภาษาไทยครับ เขาไมใหผานถาไมใหซอม เขาบอกวาเวลา

เรียนไมพอ 
สันต ครับ อาจารยบอกวาไมตองเรียนแลว 
หลุยส อาจารยบอกวาเทอมหนา คอยมาซอม 
กัน ตอนนี้ ผมก็ติด ร วิชากระบี่กระบองดวยครับ ผูหญิงตองไป

ทอง ผูชายบางคนตองไปชวยงานอาจารย อยางของผมก็ตอง
ทองและไปทํางานชวยอาจารยดวยครับ จะทําวันเสารนี้ครับ 
แลวบาสนี่ผมก็ยังทําไมเสรจ็เลยครับ มันทําแลวเสียครับ  
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กัน(ตอ) แตผมยังไมไดไปเอาเลย กะจะทําเลมใหม รูสึกจะมั่วๆไป

หมดเลยครับตอนนี้ผมชักจะมึนๆครับ 
ผูนํากลุม ตอนนี้กันไมรูจะเริ่มตนทําอะไรกอนดี ระหวางทํางานสงวิชา

บาส กับแก ร วิชากระบี่กระบองที่ตองไปทํางานกับอาจารย
วันเสาร แถมวิชาภาษาไทยยังเวลาเรียนไมพอ ซ่ึงตอนนี้ก็ยัง
แกไขอะไรไมได 

กัน ติด 0 ภาษาไทยเลยหละครับตอนนี้ ติด ร กระบี่กระบอง กับ
รายงานวิชาบาส 

ผูนํากลุม 3 วิชานี้ กันคิดวา อยากจะทําอยางไรบางคะเพื่อแกปญหา 
กัน ตอนนี้ภาษาไทยทําอะไรไมไดแลว จะมีเหลือแตสงรายงาน

ราชาศัพท 
สันต อาจารยใหมาเทอมหนาครับ 
กัน แตรายงานที่เหลือก็ตองสง ผมทําไปบางแลว ยังไมเสร็จ คิดวา

จะทําใหเสร็จดีกวา 
ผูนํากลุม จะทําเสร็จและแลวภายในเมื่อไหรคะ 
กัน ผมวาวันศุกรนี้ครับ สวนวิชากระบี่กระบองนี่ผมวาวันเสารนี้

คงตองไปชวยงานอาจารยครับ ตอนนี้ก็เหลือวิชาบาส ผมติด
ไปหาขอมูลเพิ่ม แลวพิมพเพิ่มครับ เออสงเมื่อไหร 

สันต,เอ เดือนหนาสง 
กัน รายงานนี่ผมวาคงไมมีปญหาแลว คงจะทันครับ ตอนนี้ยังไมมี

กระดาษ ผมกะวาจะหากระดาษพรุงนี้ คิดวาจะสงวันศุกรนี่
เลยถาเสร็จแลว เพราะมีงานวิชาอื่น ๆ เยอะมากเลย เหลืออีก
หลายงาน สวนมากแลวผมจะสงเสนยาแดงผาแปดทุกที 

ผูนํากลุม มีงานที่ตองทําสงอาจารยเยอะ ทําไมคอยทัน…แลวกันก็เลย
แกปญหาเฉพาะหนาไปกอน 

กัน ครับ จะเปนอยางนี้ทุกที 
ผูนํากลุม กันแบงเวลาทํางาน ทําการบานยังไงบางคะ 
กัน ผมกลับบานประมาณ 16.30 น. เปล่ียนชุดก็เตรียมออกจาก

บานไปเลนบอล จนถึง 1 ทุม กินขาวถึง 2 ทุม ก็นอนเลยครับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมใหสมาชิกสํารวจ
พฤติกรรมในการเผชิญ
ปญหาปจจุบันซึ่งพบวาไมได
ใหเวลากับการเรียนเทาที่ควร 
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ผูนํากลุม แลวกันทํารายงาน ทําการบานตอนไหนคะ 
กัน สวนมากจะเปนวันเสารครับ หนังสือก็จะอานตอนใกลสอบ 

ผมวาอยากจะขยันขึ้นอีกนิด ทํางานสงอาจารยใหทันใหได
ครับ 

ผูนํากลุม ยอกอยากทํายังไงคะ 
กัน คือผมมักจะปนตอนใกลสงทุกทีครับ 
จอย ใชเลย ไมเคยทําไวกอนเลยคะ 
เอ กลับบานก็ทีวี ขนม ฟงเพลง เปนอยางนี้ 
ออย บางทีก็ทําตอนเชาเอาคะ ปนกันตอนเชา 
หนุม,สันต
,หลุยส 

3 ป ก็ทํากันมาอยางนี้ เหมือนกันเลยครับ 

จอย ม.1 ยังครับ ไปทําบานบาง พอ ม.2ก็ 
นนท ม.2 เร่ิมผาน พอ ม.3 ไปเลย 
ผูนํากลุม พวกเราก็จะเปนเหมือน ๆ คือ กลับบาน ดูทีวี ฟงเพลง หรือทํา

กิจกรรมอื่น ๆ จะมาทํางานสง อานหนังสือตอนใกลสง ใกล
สอบ 

สมาชิก ครับ / คะ เดี๋ยวอานไวกอน จะลืมหมด 
ผูนํากลุม แลวผลการเรียนละคะ 

สมาชิกสํารวจความตองการ
ของตนเองและไดประเมิน
พบวาตนเองมีวิธีการเผชิญ
ปญหาที่ไมเหมาะสม 

กัน ก็รุงครับ ไดอันดับเพิ่มเปนจาก 7 เปน 17 
จอย เราไดอันดับ 7 เลย 
สันต,หลุยส ผม 44 ผม 42 ครับ 
หนุม 12 ครับ 
ผูนํากลุม ไดตังเลย เพิ่มขึ้นกันทุกคน 
กัน ผมชนะครับ ทําเลยไดเยอะขึ้น…(หัวเราะ) 
สมาชิก พูดคุยกันเรื่องตัวเลข อันดับการสอบที่เพิ่มขึ้น 

 

ผูนํากลุม พวกเรารูสึกยังไงบางคะกับการที่ตัวเลขอันดับการสอบเพิ่ม
มากขึ้นอยางนี้ 

สมาชิก ไมดีครับ / คะ 
กัน ผมไมควรเกิน 10 ครับ 
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ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากจะทําอะไรดใีหอันดับลดลงแบบไมเกนิ 10 
อยางนี ้

กัน ผมก็อยากอานทบทวนบางนะครับ แตมันจําไมได ตองอาน
ตอนใกลสอบครับ 

จอย,ออย ใชคะ ถาอานไวก็ลืมเปลา ๆ  
กัน ผมจะขีดเสนใตไวครับ 
จอย หนูจะอานในชีทสรุป 
กัน ตอนพออยูผมก็อานกอนมาเรียนบาง แลวผมจะอานทุกเชาเลย 

แตอานการตูนนะครับ (หัวเราะ) 
ออย ก็อานตอนกลางคืนจะนอนสิ อานเรื่อย ๆ  
จอย อานแลวจดไวบางก็ดีนะ 
กัน แตกอนผมจะจัดตารางอานหนังสือ พอเขาใหจัด แตผมทํา

ไมได ผมวาจะลองดูใหม 
ผูนํากลุม กันอยากลองจัดตารางอานหนังสือใหม ถางั้นเรามาชวยกันจัด

หนอยดีไหมคะ วันจันทรกันอยากอานวิชาอะไร ตอนไหนคะ 
กัน อานวิทยาศาสตรกอนนอนครับ ประมาณ 2-3 ทุม สักครึ่ง

ชั่วโมง ถาวันอังคารกะวา…วิชาอะไรดีหละ “ศิลปะ” 
สมาชิก
กลุม 

โอย  ศิลปะไมตองอานหรอก 

หนุม อานวิชาสังคมสิ 
กัน ก็ดีครับ…อานสุขศึกษาดวยก็ดี วันพุธ กฎหมาย พฤหัส วิชา

คณิต วันศุกรหยุดครับ ขอหยุด 1 วัน เสาร – อาทิตย ทํางาน 
ผูนํากลุม กันลองไปทําตารางมานะคะวาจะอานวิชาอะไรตอนไหน 

ตอนนี้ที่คิดไวคือ วันจันทรอานวิชาวิทยาศาสตร อังคาร 
สังคม-สุขศึกษา วันพุธ กฎหมาย พฤหัส คณิตศาสตร ศุกร 
หยุด เสาร-อาทิตย ทํางาน ทํารายงานสงอาจารย แลวกันตั้งใจ
วาจะเริ่มทําเมื่อไหรดีคะ 

สมาชิกไมสามารถควบคุม
ตนเองใหตอบสนองความ 
ตองการตนเองไดมี
พฤติกรรมที่ขาดความ
รับผิดชอบ 
สมาชิกกลุมชวยเสนอแนว 
ทางการแกไขปญหาและชวย 
วางแผนการควบคุมและ 
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมให
สมาชิก 

กัน ผมวาจะลองเริ่มอาทิตยนี้ดูกอนวาจะทําไดไหม  
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ผูนํากลุม ยังไมคอยมั่นใจอะไรคะ 
กัน คือผมเคยนอนแตหัวค่ําครับ กลัวจะงวง ก็เลยวาจะลองดูกอน 
ผูนํากลุม ถางั้นคราวหนา เราจะมาดูกันอีกทีนะคะวา ส่ิงที่กันตั้งใจและ

ลองทําดูมีตรงไหนที่เปนอุปสรรคอยากปรับเปลี่ยนตรงไหน
บาง แตตอนนี้ที่กันตั้งใจไวพี่พัดก็เปนกําลังใจใหทําใหไดนะ
คะ 

          ผูนํากลุมเชิญชวนใหสมาชิกกลุมใหกําลังใจกันในการทําสิ่งที่ตั้งใจ
ไวใหสําเร็จ จากนั้นจึงเชิญชวนสมาชิกที่ยังไมไดเลาเรื่องราวของตนมี
โอกาสเลาบาง 
สันต วิชาภาษาไทย ผมติด ม.ผ. ครับอาจารย เวลาเรียนไมพอ 

อาจารยเขาบอกวาไมตองทําอะไรแลว แกไขไมไดแลวตองติด
ไปกอน เทอมหนาถึงมาซอมใหม 

ผูนํากลุม มีวิธีไหนที่แกไขตอนนี้ไดบางไหมคะ ฟงดูเหมือนกับวาทํา
อะไรไมไดแลว หมดหวังที่จะทําอะไรไดอีก  

กัน ไปขเอองอาจารยกอนสิ 
สันต ไปขอแลว อาจารยบอกอยางนี้แหละ คือใหมาใหมเทอมหนา

เลย เวลาเรียนเธอไมพอ 
หลุยส ของเราเหลือแตสงแลวหละ รายงานที่เหลือเราเสร็จแลว 
เอ อาจารยคนนี้ดุ เขาไมฟงเหตุผลอะไร ขืนไปคุยก็เหมือนเดิม 

 

จอย ถาไปกันหลาย ๆ คน อาจารยอาจจะฟงก็ไดนะ 
ออย ชวนคนที่ติดเหมือนเหมือน ๆ กันไปสิ หลุยสงี้ 
หนุม ก็นาลองไปหาอาจารยอีกครั้งนะสันต 
ผูนํากลุม เพื่อน ๆ เชียรใหลองคุยใหมอีกที แลวสันตคิดวายังไงคะ 
สันต ผมก็คงอยากจะลองครับ จะชวนเพื่อน ๆ ที่ติดดวยกันทั้งหมด

ไปคุยกับอาจารย 
ผูนํากลุม แลวสันตจะคุยกับอาจารยยังไงคะ ไปเมื่อไหรดี 
สันต ผมจะขอรองอาจารยวาใหผมทํางานอะไรทดแทนก็ไดครับ มี

อะไรที่จะทําไดบางตอนนี้ แตผมก็เคยพูดอยางนี้แลวนะครับ 
อาจารยเขาก็บอกผมแลววาคอยมาหาเทอมหนา 
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ผูนํากลุม สันตเคยทําแลวไมสําเร็จ ตอนนี้ก็คือรอเวลาเทอมหนาเทานั้น 

จึงแกไขได ซ่ึงสันตก็รูสึกวาไมนาเลยนะคะ คือเหมือนกับวา
เราไมนาที่จะเผลอเรอ ตัวเองไมเขาเรียนจนเวลาไมพอ ทําให
ติด ม.ผ. ซ่ึงแกไขอะไรไมทันแลวในตอนนี้ 

สันต ครับ ผมก็รูสึกตกใจอยูเหมือนกันครับ กลัวไมจบม.3 ถาคิดงี้
แยเลย 

ผูนํากลุม ตอนนี้ก็กังวลมากคือ กลัวไมจบ ม.3 ถาติด ม.ผ.แลว แกไม
ผานนะคะ แตพี่วาอาจารยเขาใหโอกาสสันตนะคะ คือเทอม
หนาเราก็ไปหาอาจารยใหม ยังมีเวลาแกไขทัน แตเราอาจตอง
รอเวลากอน พี่วาสันตยังโชคดีนะคะที่มีโอกาสแกไข 

สันต ครับ  ผมคงตองปรับปรุ งตั ว เอง เ ร่ือง เรี ยนบ าง  มีวิชา
ภาษาอังกฤษกับภาษาไทยนี่แหละที่ผมรอแร แลววิชาอื่นก็
เหมือนกันครับ 

ผูนํากลุม เปนความตั้งใจที่สันตอยากทํา  แลวสันตอยากจะทําอะไรบาง
คะ 

สันต ผมวาวันพฤหัสกอนนอนนาจะใหเวลากับ 2 วิชานี้ครับ ตอน
เย็นจะทํางานทําการบานสง แลวอานหนังสือตอนเชา ๆ  

ผูนํากลุม ตอนเชา ๆ นี่กี่โมงคะ ชวงไหน 
สันต ผมวาจะอานตอนตื่นนอนกับตอนเชาที่โรงเรียนกอนเขาแถว

ครับ 
ผูนํากลุม แลวสันตคิดวาจะเริ่มตนทําเมื่อไหรดีคะ 
สันต วันพฤหัสนี้เลยครับ จะลองดูกอน ตั้งใจจะทําทีละนอยและทํา

ใหไดครับ 
ผูนํากลุม ขอใหสันตทําใหไดอยางที่เราคุยกันไวนะคะ แลวเราคอยมาดู

กันคราวหน าว ามีปญหาหรือ อุปสรรคอะไรไหม  จะ
ปรับเปลี่ยนตรงไหนบางนะคะ 

       ผูนํากลุมสรุปส่ิงที่ไดพูดคุยในครั้งนี้ และเชิญชวนใหสมาชิกบอกถึง
ส่ิงที่ไดจากการเขากลุมในครั้งนี้ สมาชิกเรียนรูวาไมควรปลอยเวลาไปให
เปลาประโยชนไป ผูนํากลุมสรุปส่ิงที่สมาชิกพูดคุยอีกครั้ง พรอมทั้งนัด
หมายเวลาในการประชมุกลุมครั้งตอไป และยุติกลุมในครั้งนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกตระหนักในปญหา
และความตองการของตนเอง
และตัดสินใจเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกแสดงความมุงมั่นทีจ่ะ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
สรุป  กระแสกลุมในครั้ง
สมาชิกที่มีประสบการณ
คลายกันรวมแบงปน
ประสบการณ และเสนอ
แนวทางชวยเหลือสมาชิกที่
ปญหาดวยความหวงใย  
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ครั้งที่ 7 (14 สิงหาคม 2545) 
กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

     ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกที่มาถึงกอนเปนบางสวน สมาชิกหลายคน
ขออนุญาตไปเขาหองน้ํา และดื่มน้ํากอน เมื่อสมาชิกมาพรอมเพรียงกัน 
ผูนํากลุมเริ่มกลุมดวยการใหสมาชิกทบทวนเรื่องราวที่ไดพูดคุยกันในการ
ประชุมกลุมครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวสรุปอีกครั้ง และเชิญชวนให
สมาชิกที่ยังไมไดเลามีโอกาสเลาถึงปญหา หรือความเครียดของตนบาง 
เอ หนูอยากผอมคะ อวนแลวใสเส้ือผาอะไรก็ไมสวย ซ้ือเสื้อผาก็

ยาก หาซื้อแบบที่เราชอบก็ใสไมได ไมเหมาะกับเรา 
ออย มีตัวสวย ๆ อยากใสก็ไดใสไมได เหมือนเราหา ๆ นะซื้อมาใส

ไมได 
เอ กางเกงตัวเล็ก ๆ อยากใส ใสไมได 
จอย ใชจอยก็อวน อยากลด เอวใหญมากเลย 
เอ ตอนเด็ก ๆ ไมไดอวนนะ พอกับแมบอกวา พอใหน้ําเกลือ 

อวนขึ้นมาเลย ตอนนั้นอยู ป.5 เริ่มอวนเลย น้ําหนักขึ้น
ประมาณ 4 โล แลวก็ขึ้นมาเรื่อย ๆ  

จอย บานเอไมมีใครอวนเลยนะ มีเออวนคนเดียว ความจริงเอก็กิน
นอยนะ ทําไมอวน จอยวาจอยกินเยอะวาโบวอีก 

เอ ใชคะ หนูกินนอย มื้อเชาไมไดกินเลย มื้อเย็นก็ทานนอย 
หนุม เราก็ทานเยอะกวาเออีก เราก็ไมอวน 
ออย ออกกําลังกายบางไหม 
เอ วันเสารอาทิตยก็วิ่งแตไมใชทุกครั้ง นานๆครั้ง ก็ไมเห็นลดเลย 
ผูนํากลุม ทั้ง ๆ ที่ก็ทานนอย ออกกําลังกายบางนาน ๆ คร้ัง ก็ยังอวนอยู

นะคะ มันรูสึกอึดอัดกับสภาพที่เราตองควบคุมอาหาร ใส
เสื้อผาก็ลําบาก หาซื้อที่ถูกใจและใสไดเหมาะก็ยากนะคะ 

 
 
 
 
 
 

สมาชิกมีปญหาคลายกันจึง
รวมแบงปนประสบการณ 

เอ คะ อึดอัดตรงนี้แหละนี่ถาหนูลดไดนะ จะมีความสุขมาก ๆ 
เลย 

 

ผูนํากลุม แลวเอเคยทําอะไรบางเพื่อใหน้ําหนักลด  
เอ ก็คือทานนอย ๆ ไมกินขนมหวาน ๆ งดทานมื้อเย็น แมจะซื้อ

สมตํามาใหกิน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

เอ ก็คือทานนอย ๆ ไมกินขนมหวาน ๆ งดทานมื้อเย็น แมจะซื้อ
สมตํามาใหกิน แตก็ไมไดผลไมเห็นลดเลย 

ผูนํากลุม เอก็พยายามลดอยูหลายวิธี ควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย แตก็
ยังไมไดผล ตอนนี้เอหนักเทาไหร แลวอยากใหลดลงกี่กิโลคะ 

เอ หนัก 65 คะ อยากใหเหลือ 50 กวา ๆ  
จอย เราวาน้ําหนัก 50 หนะพอดีแลวหละ 
เอ เอา 55 กอนก็ได ลดสัก 10 โล 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะลด 10 โล แลวคิดวา 10 กิโลนี่จะทําไดภายในกี่

เดือนคะ จะใชเวลาเทาไหร 
เอ หนูก็ไมรู ตั้งเปาไวกอนคะ ถาลดไดสัก 10 โล ก็คงดี 
ผูนํากลุม 10 กิโล เปนเปาหมายระยะยาว พี่วาเราตั้งเปาระยะสั้น ๆ 

ดวยดีไหมคะ สักอาทิตยละ 1 กิโล หรือ 2 อาทิตย 1 กิโลอยาง
นี้ คิดวาเปนยังไงคะ หรือวาเอจะตั้งเปาหมายยังไง 

เอ อาทิตยละโลก็ดีคะ 
จอย อาทิตยละโลก็ตองงดอาหารเย็นดวยไหมเอ 
เอ กินบางไมกินบาง เพราะถาไมกินเลยก็จะหิว หองจะรอง

ครืดๆ ตอนกลางคืน 
ออย ไมอยากลดอาหารเลย แตอยากผอม เขาบอกวาอยากกินรส

หวาน ๆ จะผอม 
นนท อดอาหารไมดีนะ ทานนอย ๆ ดีกวา 
จอย กินฝรั่งแทนขาวเย็นสิจะผอม 
เอ แมเราบอกวากินแอปเปลจะผอม 
หนุม สัปปะรดก็ผอมดี 
ผูนํากลุม แลวเออยากจะทําอะไรดีคะ ที่จะทําใหตัวเองลดไดอาทิตยละ 

1 กิโล 
เอ ไมอยากลดอาหารเลย ตอนนี้ก็ทานนอยอยูแลว ทําไดคืออก

กําลังกาย แตก็ขี้เกียจอีก ทําไดไมคอยบอยไมคอยมีเวลา 
ไมมีที่วิ่ง 

สมาชิกประเมนิพฤติกรรมใน
ปจจุบันของตนวาไมสามารถ 
ความตองการได 
 

สมาชิกกําหนดเปาหมาย 
ระยะยาวซึ่งดยูากในการทํา 
ในสําเร็จใหได ผูนํากลุมจึง 
ชวยใหกําหนดเปาหมายระยะ
ส้ันที่สามารถจะทําไดจริง 
เพื่อนําไปสูความสําเร็จของ 
เปาหมายระยะยาว 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
จอย ไมตองมากก็ได เราเปนโรคภูมิแพ หมอบอกใหออกกําลังกาย

วันละ 10 นาที 
ออย ญาติหนูเขาใหหนูกินน้ํามะนาวกับโซดา ใหตํากระเทียมกิน

เขาไปแลวจะผอม 
นนท จริงปะ กินเขาไปไดไง 
ผูนํากลุม น้ํามะนาวกับน้ําอุน น้ําสมสายชูทําใหหนาใส ไมมีสิว ชวย

ระบายดีดวย 
ออย เขาบอกวามันจะไปละลายไขมันดวยนะ 
หนุม ถากินน้ํามะนาวแลวไมใสอะไรเลย จะไมแสบทองเหรอ 
ผูนํากลุม ทานนอย ๆ อยาใหมากสิคะ ถาทานไมไดก็มีอะไรอื่น ๆ อีกที่

ทานได หรือมีวิธีอ่ืน ๆ อีกมากมายที่จะชวยได ที่สําคัญคือ 
ควรจะทานใหครบทุกมื้อ แตลดปริมาณและลดอาหารที่จะมี
ไขมันไปสะสมในรางกาย ทานอาหารที่ยอยงาย เชน พวกเนื้อ
ปลาอยางนี้คะ 

จอย ทานปลานึ่งดีที่สุดคะ พวกดารากินแตปลานึ่ง 
กัน น้ําสม น้ําอัดลม น้ําหวานก็ไมดีนะ พวกเธอชอบกิน มีแตน้ํา

จอย 
นนท แอปเปลดีนะ ดูดไขมัน แมเราบอก แมเรากิน หุนดีนะ 
ผูนํากลุม ตอนนี้เอตัดสินใจหรือยังคะวาจะทําอะไรดี 
เอ ก็เลือกกินกับออกกําลังกายคะ กะวาจะลดมื้อเย็น มื้อเชากับ

เที่ยงนี่ทานนอยอยูแลวคะ จะเปลี่ยนก็ตรงอาหารนี่แหละ ยัง
กินพวกน้ําหวาน ของมัน ๆ เยอะ กินขนมจุบจิบบอย ตอไปจะ
กินน้ําเปลาแทน แลวก็กะวาออกกําลังตอนวันเสาร กับตอน
เย็นเลิกเรียน ความจริงเลี้ยงนอง วิ่งจนเหนื่อยทุกวันนะคะ แต
ไมเห็นลดเลย 

ออย 
 

หนูเคยฟงในวิทยุ เขาบอกวาอาทิตยหนึ่งในเดินติดตอกันให 
ได 4 ช่ัวโมงจะดี อาจจะเดินในบานหรือทําความสะอาดบาน 
ติดตอกัน 4 ช่ัวโมง จะผอมไดคือ น้ําหนักจะลดไดภายในหนึ่ง
อาทิตย ทําใหได 

สมาชิกกลุมรวมกัน
เสนอแนะแนวทางจัดการกบั 
ปญหา รวมแบงปน
ประสบการณและรวมกัน
วางแผน  
แกไขปญหาใหกับสมาชิก 
กลุม มีความใสใจซึ่งกันและ
กัน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เอ เรามีจานหมุน เราจะทําใหไดทุกวัน วันละ 200 และจะซิทอัพ

ดวย สักวันละ 20 วันเสาร อาทิตยจะวิ่งสักครึ่งชั่วโมงก็พอ 
หลุยส ปนจักรยานสิเอ ดีนะ สนุกดวย 
เอ เราไมมีที่ปนหรอก จักรยานพอมีนะ 
         สมาชิกชวยกันเสนอแนะวิธีตาง ๆ ใหเอ ทั้งการออกกําลังกาย และ
การรับประทานอาหารตาง ๆ ที่จะชวยใหลดน้ําหนักได 
ผูนํากลุม สรุปวาเอจะทําอะไรดีคะ 
เอ ตอนเย็นออกกําลังกาย จะวิ่งในซอยแถวบานประมาณสัก 20 

นาที เสร็จแลวก็ซิทอัพ วันละ 10 ครั้ง และก็จานหมุน คอย ๆ 
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ คะ แลวเรื่องกิน ก็จะทานใหนอยลง คือทาน
ทุกมื้อ แตลดลงเหลือครึ่งจาน ไมกินของมัน ขนมหวาน ๆ 
ทานผลไมแทน น้ําหวานก็จะคอย ๆ ลดคะ ถาไมทานไดเลยก็
ดี เอาเปนวาเหลืออาทิตยละ 3 แกว ก็พอคะ ขนมก็ทานนิด
หนอยคะ โฮ ! ถาผอมนะ จะออกไปเที่ยวใหสะใจ  

ผูนํากลุม เอก็ตั้งใจมุงมั่นแลว พี่เชื่อมั่นวาเอตองทําไดคะ ลองดูนะคะวา
ใน 1 อาทิตยจะลดได 1 กิโล อยางที่ตั้งใจไหม ถายังไมได เรา
คอยมาดูวาจะปรับตรงไหนนะคะ 

      กอนยุติกลุม ผูนํากลุมไดพูดถึงสิ่งที่ไดรับจากการเขากลุม ผูนํากลุม
สรุปและนัดเวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป 

สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกรวมแบงปนประสบ 
การณในเรื่องขอมูลเปนสวน 
ใหญ มีความใสใจและหวงใย 
กัน มีสวนรวมในการ
วางแผนแกไขปญหา 

 
ครั้งที่ 8  

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
 สมาชิกกลุมมานั่งรอในหองแนะแนวบางสวน บางคนขออนุญาตไปเขา
หองน้ํา ทานขนม และดื่มน้ํากอน เมื่อสมาชิกมากันพรอมแลว ผูนํากลุมจึง
เร่ิมการประชุมกลุมโดยใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมา 
ผูนํากลุมกลาวสรุป และใหสมาชิกกลุมคนที่ยังไมไดเลาปญหา ไดพูดถึง
ปญหาของตน 

 

 
 
 



 283

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
หลุยส ตอนนี้ผมเรียนแยมากเลยครับ ผมไมคอยตั้งใจเรียน รูสึกวาป

นี้เละเทะมากเลย  
นนท มันเมาทุกวันแหละไอนี่ 
ผูนํากลุม ที่หลุยสวาแยลงนี่คือยังไงคะ อธิบายเพิ่มเติมไดไหมคะ 
หลุยส คือเกรดผมต่ําลงทุกวิชา  บางวิชาไมผานตกไปเลยอยาง

ภาษาไทยนี่ก็ติด ม.ผ. ผมไมคอยเรียนบางครั้งนั่งเฉยๆไม
สนใจเรียนเลย สงงานก็ไมครบผมเองก็รูตัวแตไมคอยได
สนใจนัก 

ผูนํากลุม พี่ฟงดูแลวรูสึกวา หลุยสเบื่อเรียนหนังสือ 
หลุยส ครับ ผมเรียนไมรูเร่ือง บางวันผมก็อยากโดดเรียนไปเลย แตก็

พยายามไมโดดครับ แตอยูในหองก็ไมไดเรียนเหมือนกันครับ 
ผูนํากลุม นอกจากเรียนไมรูเร่ืองแลว มีอะไรที่ทําใหหลุยสเบื่อเรียนอีก

ไหมคะ 
หลุยส ไมครับ คือผมไมไดสนใจเรียนตั้งแตตน ตอน ม.1 ม.2 ก็ยัง

พอจะเรียนบาง แตมา ม.3 นี่ผมไมเรียนเลยต้ังแตตน มันก็เลย
ไมรูเรื่องไปเลย เละเทะไปเลยครับ พอจะมานึกอยากตั้งใจ
เรียนมันก็รูสึกวาจะสายแลว ตอไมติดครับ ก็เลยไมอยาก
สนใจปลอยมันไปเรื่อย ๆ  

ผูนํากลุม พอจะนึกตั้งใจเรียนขึ้นมาก็เรียนไมทัน ทําใหหมดกําลังใจ 
แลวตอนนี้ยังรูสึกอยากตั้งใจอยูไหมคะ 

หลุยส คือผมไมคอยแนใจ 50 : 50 ครับ 
ผูนํากลุม ไมมั่นใจวาตัวเองจะทําได หรือไมมั่นใจอะไรคะ 
หลุยส คือผมก็อยากจะตั้งใจนะครับ แตผมวามันเยอะมาก ๆ เลย มัน

แยทุกวิชาเลยตอนนี้ ถึงยังไงก็คงไมทันแลว 
ผูนํากลุม นึกดูแลวเลยทอนะคะ ไมรูจะเริ่มทําวิชาไหนดี แลวกลัวจะไม

ทันแลวดวย เพราะตอนนี้ก็ใกลสอบเต็มที 
หลุยส ครับ ถาเปนไปไดผมก็ไมอยากตก ถาไดเกรด 2 ขึ้นไปก็ดีครับ 
ผูนํากลุม แตใจจริง หลุยสก็อยากจะตั้งใจเรียน แลวหลุยสทําอะไรบาง

คะในชวงที่ผานมา 

สมาชิกตระหนักในปญหา
และพฤติกรรมในปจจุบนั 
ของตน 
 
 
 
 
 
สมาชิกมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยง
การเผชิญปญหาทําใหเกิด 
ความเครียด และหมด
กําลังใจ และทอแทในการ
เผชิญ 
ปญหาทําใหจมอยูกับปญหา 
ไมมั่นใจในตนเองวาจะ
สามารถจัดการกับปญหาได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมใหสมาชิกประเมิน 
พฤติกรรมในปจจุบันของตน 
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หลุยส ผมไมไดทําอะไรครับ งานก็สงไมครบ บางทีก็โดดเรียน มา

โรงเรียนก็สายเลิกเรียนมาเตะบอลเสร็จก็กลับบานประมาณ
ทุม กินขาวเสร็จก็นอนครับ ถาไมดูทีวี 

ผูนํากลุม จาการที่หลุยสไมไดสนใจเรียน ไมสงงานโดดเรียน และไมมี
เวลาใหกับเรื่องเรียนเลย สงผลยังไงกับหลุยสในขณะนี้บางคะ 

หลุยส ผมก็กลัวไมจบม.3 ครับ เพราะมันใกลสอบเต็มทีแลว พอจะ
อานหนังสือสอบ เปดขึ้นมาไมรูเร่ืองเลยครับ เครียดเลย นั่ง
เรียนก็งงไปเลย 

ผูนํากลุม แลวหลุยสอยากใหเปนยังไงคะ คิดวาจะทําอะไรบางเพื่อให
สอบผาน และเรียนใหไดเกรด 2 ขึ้นไป 

หลุยส ผมก็ยังไมแนใจนัก คือตอนนี้ก็กะจะตั้งใจฟงตอนเรียนใน
หองใหมากขึ้น จะสงงานใหครบครับ แลวก็ถาเปนไปไดก็ไม
โดดเรียน ผมจะตองพยายามมากเหมือนกัน เพราะมันเยอะ
ครับ มันหลายวิชาที่ยังไมไดทํางานสง 

ผูนํากลุม วิชาอะไรบางคะ ที่ยังไมไดสงงาน 
หลุยส ภาษาไทย, บาสเกตบอล, ประเทศของเรา, ศิลปะ     
ผูนํากลุม แลวหลุยสคิดวาจะเริ่มทํางานสงเมื่อไหรดีคะ ก็วันจึงจะเสร็จ  
หลุยส 
หลุยส  

ตอนนี้ผมก็ทําวิชาภาษาไทยอยูแลว บาสก็กําลังทําครับ สวน
อีก 2 วิชา ก็คิดวาถา 2 วิชา นี้เสร็จก็จะทําครับ ก็คงอาทิตยนี้
ครับ ความจริงอีก 3 วันก็คงเสร็จ 2 วิชากอน แลวอีก 2 วิชานี่ 
อาทิตยหนาคงจะเสร็จครับ แตผมไมแนใจนักเพราะไมรูวา
ตองทําอะไรมากไหม และจะมีเวลาพอไหมครับ 

ผูนํากลุม แลวหลุยสแบงเวลาทํางานยังไงคะ ตั้งใจวาจะทํางานชวงไหน 
หลุยส ก็คงจะชวงเลิกเรียน กลับบานครับ กับวันเสาร อาทิตย จะมี

เวลาก็ตอนบายครับ แตเย็น ๆ หลังเลิกเรียนนี่ บางวันผมกลับ
บานเย็น ก็อาจมีเวลานอยครับ คงทําไดไมมาก 

ผูนํากลุม ตอนนี้ที่คิดไว ตั้งใจวาจะทํางาน 4 วิชานี้ใหครบ ภายใน 2 
อาทิตย จะใชเวลาตอนเย็นหลังเลิกเรียน กับวันเสาร อาทิตย
นะคะ แลวที่บอกวาจะตั้งใจเรียน นี่คือจะทํายังไงคะ 
 

 
 
 
 
 
สมาชิกตระหนักถึงผลจาก
การกระทําในปจจุบันวามีผล
กับตนเองอยางไรบาง  
 
 
สมาชิกตัดสินใจที่
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม แม
จะยังไมมั่นใจในตนเองนักวา
จะสามารถทําไดสําเร็จ ผูนํา 
กลุมจึงชวยใหสมาชิกวาง 
แผนการเปลี่ยนแปลง โดย 
ระบุเปาหมายและพฤติกรรม 
ที่ชัดเจน 
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หลุยส ผมจะไมเลนในหอง และจะตั้งใจฟงเวลาอาจารยสอนครับ จะ

ทบทวนดวยครับ 
กัน ตองทําการบานสงดวยนะหลุยส 
หนุม ตอไปไมตองมาชวนเราคุยนะ 
ผูนํากลุม หลุยสบอกวาจะทบทวนดวย จะใชเวลาชวงไหนคะ 
หลุยส ก็คงตอนเลิกเรียนครับ อยูบานกอนนอน หรือตื่นตอนเชา แต

ผมวาคงจะเปนกอนนอนมากกวา 
สันต หลุยสเอาจริงเหรอนี่ 
หลุยส จริงสิ ไมงั้นไมจบ ม. 3 แน 
ผูนํากลุม จะกําหนดไวหนอยไหมคะวา วิชาไหนทบทวนเมื่อไหร ยังไง 
หลุยส วันจันทร ผมวาจะดูภาษาไทย กอนนอนสักครึ่งชั่วโมง วัน

อังคาร ประเทศของเรา วันพุธ พระพุทธศาสนา วันพฤหัสนี่ 
สุขศึกษา วันศุกร คณิตศาสตร เสาร-อาทิตย ชวงบาย วิทย-
อังกฤษ ครับ  

นนท หลุยสจะอยูบานทุกเสาร – อาทิตยไหม ถาไมอยูหละ 
หลุยส ก็ถาไมอยูก็ตองอานตอนเย็นเราตั้งใจแลว คราวนี้เอาจริง ไม

งั้นไมจบ ม.3 แน 
ผูนํากลุม พี่จะสรุปเอาไวอยางนี้นะคะวา หลุยสตั้งใจวาจะไมโดดเรียน 

และต้ังใจฟงเวลาอาจารยสอนในหองเรียน สงงานใหครบ 
และแบงเวลาทบทวน ทั้งหมดนี้เปนสิ่งที่หลุยสตั้งใจทําดวย
ตัวของหลุยสเอง ซ่ึงตองใชความอดทนและพยายามมาก แตพี่
ก็เชื่อวาหลุยสจะพยายามทําใหไดอยางที่ตั้งใจ พี่เปนกําลังใจ
ใหหลุยสทําใหสําเร็จนะคะ เพื่อนๆมีใครอยากจะพูดหรือบอก
อะไรกับหลุยสไหมคะ 

สมาชิกใหกําลังใจหลุยส และเสนอแนะวิธีการควบคุมตัวเอง  ผูนํากลุมให
สมาชิกชวยกันสรุปสิ่งที่ไดสรุปสิ่งที่ไดจากการประชุมกลุมในครั้งนี้  ผูนํา
กลุมกลาวสรุป นัดหมายวันเวลาประชุมกลุมในครั้งตอไป และยุติกลุม 

 
 
เพื่อนสมาชิกในกลุมชวย 
สนับสนุนใหสมาชิกทําใหได 
สําเร็จดวยการย้ําความตั้งใจ 
ของสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกแสดงความมุงมั่นใน
การนําแผนการไปปฏิบัติ 
สรุป  กระแสกลุมครั้งนี้
สมาชิกมีปฏิสัมพันธที่ดีตอ
กัน สมาชิกมีความหวงใยกัน 
ชวยเหลือและใหกําลังใจ  
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ครั้งที่ 9 
กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

     สมาชิกกลุมมาพรอมกันที่หองแนะแนว และขอเวลาไปเขาหองน้ํา-ดื่ม
น้ําเมื่อสมาชิกมาพรอมกัน ผูนํากลุมเริ่มตนกลุมดวยการกลาวทบทวนการ
ประชุมกลุมในครั้งที่ผานมาพรอมทั้งเชิญชวนใหสมาชกิไดชวยกันทบทวน
และสรุปสิ่งที่ไดพูดคยุในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวนําและเชิญชวนให
สมาชิกบอกเลาถึงแผนที่ตนไดนําไปปฎิบตัิและผลของการนําไปปฎิบัติ 
ผูนํากลุม วันนีพ้ี่พัดอยากใหพวกเราไดเลาถึงผลจาการที่ ไดนําแผนการ

เปล่ียนแปลงตนเองที่เราคุยกนัไวในคราวทีผ่านมา ไปลอง
ปฏิบัติแลวผลเปนยังไงบาง สําเร็จไหม หรือมีอุปสรรคอยู
ตรงไหน เราจะมาชวยกันปรบัเปลี่ยนใหสามารถทําใหสําเร็จ
นะคะ ใครพรอมอยากจะเลากอนก็เชิญคะ 

หลุยส อาจารยผมเพิ่งจะไปลองทําเองขอเปนคราวหนานะครับ 
ตอนนี้กําลังเริม่ทํา ผมวาคราวหนาดีที่สุดครับ 

ผูนํากลุม ไดคะ แลวตอนนี้ทําอะไรไปบางแลวคะ 
หลุยส ตอนนี้ผมเร่ิมกลับบานเร็วขึน้แลวครับ ทํางานสงวิชา

ภาษาไทยแลวแตยังไมเสร็จครับ วิชาที่ยังเหลือก็มีอีกเยอะ
อยางศิลปะนี่ดแูลวยากหนอย ผมยังไมมีสมาธิก็เลยทําอยาง
อ่ืนไปกอนครบั หยิบหนังสอืข้ึนมาอานบาง แตจะงวงครบั
กําลังหาทางแกงวงอยูคราวหนาอาจจะดีขึน้ครับ เรียนในหอง
ก็ยังไมคอยมีสมาธิ 

ผูนํากลุม แลวหลุยสมีอะไรอยากจะปรับเปลี่ยนแผนนี้บางไหมคะ 
หลุยส ไมแลวครับเหลือแตวาจะทําใหได เอาไวคราวหนาดีกวาครับ 
กัน ของผมคือจัดตารางอานหนงัสือ วันจันทร-วันพฤหัสบดี แลว

ก็วันเสาร-วันอาทิตยผมจะอานตอนกอนนอนประมาณ 2-3 
ทุม วันจนัทรผมก็อานวิชาวทิยาศาสตรเสร็จก็นอนวันองัคารก็ 
อานวิชาสังคมหรือไมกว็ิชาสุขศึกษา แลวแตวาผมอยากจะ
อานครับ วันพธุก็วิชากฎหมาย และวันพฤหสับดีคณิตศาสตร
ครับแตก็มีบางครั้งที่ทําไมไดเพราะกลับบานเย็นก็จะไปอาน
สัปดาหตอมาครับ 

ในการประชุมกลุมครั้งนี้เปน
การายงานผลการนําแผนการ
ที่วางไวไปปฏิบัติ  
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกบางคนยังไมมัน่ใจที่
จะเลาผลจากการนําไปปฏิบัติ 
เพราะรูสึกยังทําไมไดอยางที่ 
ตั้งใจ ผูนํากลุมใหโอกาส
สมาชิกไดทดลองปฏิบัติดวย
ตนเอง 
 
 
 
 
 
สมาชิกรายงานผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติใหเพื่อน
สมาชิกในกลุมฟง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม มีบางที่ไมไดอาน แตสวนใหญก็จะทําได แลวเทาที่ทําไดนี่

เปนอยางไงบางคะ 
กัน ผมวาผมเรียนรูเรื่องขึ้นครับ ผมก็ดีใจนะครับที่ผมไดทําอยาง

นี้ ผมวาผมมีระเบียบในตัวเองขึ้นครับ 
ผูนํากลุม พี่พัดกด็ีใจดวยนะคะ ที่กนัทาํไดอาจจะไมไดทุกครั้ง แตสวน

ใหญก็ทําไดแลวกันอยากจะปรับเปลี่ยนตรงไหนบางไหมคะ
ตารางที่จัดไวอยางนี ้

กัน ไมแลวครับผมวาอยางนีก้็ดแีลว เหลือแตทําใหไดมากทีสุ่ด
เทานั้น 

ออย กันเกงวะนับถือๆเอาไปทํามั่ง 
นนท ใชกันเกงอยูแลว 
ผูนํากลุม ก็ขอใหกันทําใหไดมากที่สุดอยางที่ตั้งใจ และเก็บการเรียนรู

จากการปฎิบัติในครงนี้ไปใชในการแกปญหาเรื่องอื่นๆอีก
ตอไปนะคะ 

ผูนํากลุม ทีนี้เร่ืองของเอที่วาจะซิตอัพทุกวันกลับบานจะวิ่งในซอย จะ
ทําจานหมนุๆ แลวก็ลดอาหารเย็นเปนยังไงบางคะ น้ําหนกัลด
บางไหมคะ 

เอ เมื่อวานไมไดทําเลยคะแลววันเสารก็ไมไดวิ่ง ขนมก็ยังมีกิน
บางแตก็ลดลงเยอะแลวคะ ยากที่สุดก็คือกินของจุกจิกนี่แหละ 
หามใจยากมากๆเลย อยางอื่นก็ทําไดแลวคะ ไมไดเปนบางวัน
เทานั้นเอง เร่ืองกินนี่ลดลงอยูแลวไมคอยมีปญหา แตขนมนี่
อดไมไดเทาไหร 

จอย เอตองหาทางควบคุมตัวเอง อยางถากินขนมตัวเองตองไปซิต
อัพเพิ่มหรือไมก็หักคาขนมตัวเองไปเลย 

ออย หยอดใสออมสินซิเอ ปรับครั้งละ 5 บาท 
กัน แลวก็เอาเงินไปซื้อขนมมากินอีก (หัวเราะ) 
จอย เก็บเงินไดก็เอามาซื้อเสื้อผาสวยๆใสสิ 
เอ จริงดวยสิ ดีๆเอาแบบนี้แหละ ตอไปถาเอาตังคไปซื้อขนมกิน

อีกวันตอมากห็ักคาขนมครัง้ละ 5 บาท หยอดใสกระปุกไว
หรือไมเอางี้ถาคิดจะเอาตังคไปซื้อขนมก็จะหกันกระปุกไวซ้ือ
เสื้อสวยๆใสดกีวา 

เมื่อสมาชิกทําไมไดอยาง
ตั้งใจทั้งหมดผูนํากลุมจะไม
ใช 
การตําหนหิรือทําโทษแตจะ
ใหกําลังใจและชวยหาทาง 
ปรับเปลี่ยนแผนการเพื่อให
สมาชิกทําใหไดอยางที่ตั้งใจ 
 
 
 
สมาชิกกลุมคนอื่นๆเขามา 
รวมแสดงความชื่นชมยินด ี
กับสมาชิกดวยทําใหมี
กําลังใจมุงทําใหสําเร็จตอไป 
 
 
 
 
สมาชิกรายงานผลการนําไป
ปฏิบัติใหเพื่อนในกลุมฟง
สมาชิกยังทําไมไดสําเร็จ 
สมาชิกคนอื่นแสดง
ความเหน็ในการแกไขปญหา  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม เปนวาตอไปถาจะซื้อขนมก็จะเอาไปหยอดกระปุกแทน 

หรือไมถาไปซื้อแลวก็จะหักคาขนมครั้งละ 5 บาท ก็เปน
วิธีการที่ชวยเอควบคุมตัวเองในเรื่องทานจุกจิกนะคะแลวใน
สวนของการออกกําลังกับการทานอาหารละคะเออยากจะ
ปรับ เพิ่ม หรือลดตรงไหนไหมคะ 

เอ หนูก็พอทําได อยางนี้แหละดีแลวมีบางที่ไมไดทําแตก็นอย
คร้ังแลวก็จําเปนจริงๆหนูวาดีแลวคะ 

ออย เราก็กลับไปทําบางเหมือนกันแตบางวันเราก็เหนื่อยไมไดทํา
วันไหนเลนบาสเกตบอลจะเหนื่อยพอแลว กลับไปก็อยาก
นอน แตเราก็พยายามออกกําลังกายวันอื่นๆอีก 

ผูนํากลุม เทาที่ทําไดเอก็พอใจแลวก็ขอใหเอทําตอไปและควบคุมตัวเอง
ใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ ทีนี้ของหนุมคราวกอนเราซอมกันวา
จะไปพูดกับเพื่อนที่แกลงเราใหเขาใจผลเปนอยางไงบางคะ 

หนุม ผมก็พูดกับเขาตอนวางๆกินขาวกลางวันเสร็จผมก็คุยกับเขาวา
ผมไมชอบที่เขามาแกลงผมตอนเรียนอยางนี้มันทําใหผมเสีย
สมาธิถาจะเลนเอาไวเลนตอนเรียน เขาก็เขาใจครับ เขาก็หยุด
แหยผมแลวตอนหลังพอเขาทําอีกผมก็บอกเลยเลยครับ ตอนนี้
ผมรูสึกดีขึ้นมากเลยครับไมถูกแกลงอีกแลว ผมก็มั่นใจมาก
ขึ้นที่จะกลาบอกเพื่อนตรงๆ 

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับหนุมดวยนะที่กลาพูดกับเพื่อนจนเขาใจกันได และ
รูสึกมั่นใจที่จะพูดอะไรตรงๆกับเพื่อนหรือคนอื่นๆก็แลวแต
นะคะ ขอใหหนุมเก็บความกลาอยางนี้เอาไวกับตัวตลอดนะ
คะ พี่เชื่อวาความกลานี้จะชวยหนุมแกปญหาตางๆในชีวิตได 

หนุม ขอบคุณครับ 
ออย พี่พัดหนูทําไปแลวนะคะ แตวาไมคอยไดทบทวนที่บานนัก

สวนมากจะมาถามเพื่อนมากกวา หนูยังทําไดไมครบเลย
เพราะทบทวนดวยตัวเองไมคอยเขาใจก็เลยจะมาถามเพื่อน
ตอนมาโรงเรียนตอนเชามากกวา 

ผูนํากลุม แลวผลเปนอยางไรบางคะ 
ออย ก็พอจะเรียนรูเรื่องมากขึ้นคะ 

 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกเรียนรูการเผชิญ
ปญหาดวยการมุงจัดการกับ
ปญหา 
 
 
 
สมาชิกรายงานผลลการ
ปฏิบัติ ซ่ึงสามารถทําได
สําเร็จ 
 
 
 
ผูนํากลุมแสดงความยินดีกับ
สมาชิกที่สามารถทําไดอยาง
ที่ตั้งใจ 
 
 
สมาชิกรายงานผลการปฏิบัติ
ตามแผนการ 
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ผูนํากลุม แลวที่กลับไปทบทวนที่บานยังไมไดนี่ติดตรงไหนคะ 
ออย งานเยอะคะไมคอยมีเวลาตองเคลียรงานกอนถึงจะมีสมาธิมา

นั่งทบทวนแตบางทีหนูก็จะทบทวน เสาร-อาทิตย คือวันศุกร
ไมไดทําก็อานเสาร-อาทิตย สัก 20-30 นาที แตวันศุกรทําไม
คอยไดสวนมากจะเพลียหลับ 

ผูนํากลุม แสดงวาวันเสาร – อาทิตย พอจะมีเวลาทบทวนได 
ออย คะ ชวงบาย 2-3 โมงนี่จะทําได 
ผูนํากลุม จะลองเปลี่ยนวันดูไหมคะ จากวันศุกรเปนวันเสาร-วันอาทิตย

ชวงบาย 2-3 โมง 
ออย หนูก็คิดอยางนั้นคะ วันศุกรจะไดนอนอยางสบายใจ 
ผูนํากลุม ออยตั้งใจจะปรับอยางนี้นะคะแลวเทาที่ทําไดนี่ออยรูสึกยังไง

บางคะ 
ออย ก็รูสึกดีขึ้นนะคะ แตยังไมพอใจนักอยากจะเขาใจใหมากกวา

นี้อีกคะ ตอนนี้ยังรูสึกวามันยากอยู อยากเขาใจทั้งหมดไมตอง
ถามเพื่อน 

ผูนํากลุม อยากทําไดดวยตนเอง แลวออยคิดวาจะทํายังไงคะถาไมถาม
เพื่อน 

ออย หนูจะอานSHEETสรุป หรือ KEY พวกนี้คะ แตบางขอก็ไม
เขาใจตองถามเพื่อนอยูดี 

ผูนํากลุม อยากเรียนรูดวยตนเองกอน 
ออย ไชคะ อยากทําไดดวยตัวเราเอง 
ออย เดี๋ยวเราตองรอถามพอกับแมกอน 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมไมยอมลมเลิกความ
ตั้งใจดวยการใหสมาชิกได
ปรับเปลี่ยนแผนการ 
 
 
สมาชิกมีความมุงมันที่จะทํา 
ตามความตั้งใจใหดีขึ้นไปอกี 
มีความรับผิดชอบตอตนเอง
มากขึ้น และม ุงจัดการกับ
ปญหาดวยตนเอง 
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นนท ผมไปซอมมาแลวนะครับวันหยุดเสาร-อาทิตยชวงเชา

ประมาณ 10 โมง-เที่ยง ตอนบายๆก็ซอมอีกสักชั่วโมงครับแต
ผมยังสอบไมผานนะครับ ตอนซอมผมก็วาผมพอจะทําไดแต
อาจารยไมใหผาน ผมก็ตองฝกอีกครับจนกวาจะผาน 

ผูนํากลุม แมวาตอนนี้จะนนทยังสอบไมผานแตก็จะพยายามซอมตอไป
นะคะแลวนนทอยากจะทําอะไรอีกไหมคะนอกจากไปซอม
เพื่อที่จะใหผาน 

นนท ผมวาผมก็ซอมเองไดนะครับ ซอมกับเพื่อนๆก็ดีครับชวยๆกัน
ดูบางทีวางๆผมก็เอามาเลนๆเองก็ดีครับ แตบางทีจะผานไหม
ก็แลวแตอาจารยผมวาถาอาจารยจะใหผานก็ผานเองแหละ
ครับผมเห็นของเพื่อนบางคนไมนาผานก็ผาน 

ออย ก็ตองสอบไปเรื่อยๆ แหละของเรายังผานเลยเราทําไดไมสวย
เทาเธอดวยนนท 

หนุม ใชมันแลวแตอารมณอาจารยเราวานนทกท็ําไดแหละตอน
ซอมก็ดีแตตอนสอบอารจะไมถูกใจอาจารย 

ผูนํากลุม เปนไปไดไหมวาตอนสอบนนทอาจจะประหมาทําไดไมดี
เทาที่ควร 

นนท ก็มีบางครับอาจารยดุมากเสียงดังโวยวายผมวาผมตองซอมให
ไดมาตรฐานหนอยตอนสอบจะไดออกมาดีๆ 

ผูนํากลุม นนทจะพยายามซอมใหมากขั้นอีกนะคะพี่ดีใจนะคะที่นนท
ไมละความพยายามขอใหนนทมีกําลังใจซอมตอไปอยางนี้
เร่ือยๆนะคะพี่เปนกําลังใจใหคะ 

     ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูและไดรับจากการเขากลุมในครั้ง
นี้ผูนํากลุมกลาวสรุปและยุติกลุมวันนี้โดยกอนนัดหมายวันเวลาในการ
ประชุมกลุมครั้งตอไป  
 
 
 
 
 

สมาชิกรายงานผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติแมวาจะไม
ประสบความสําเร็จในการทาํ
ตามแผนแตสมาชิกก็มุงมั่นที่ 
จะทําตามแผนการตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีปฏิสัมพันธตอกัน 
เปนอยางดี ใสใจรับฟง
เร่ืองราวของเพื่อนสมาชิก 
ชวย 
เสนอแนวทางปรับเปลี่ยน
แผนการใหกําลังเมื่อเพื่อนทาํ
ไมได และแสดงความยนิด ี
ชื่นชมเมื่อเพื่อนทําไดสําเร็จ 
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      สมาชิกกลุมมาชาไปเกือบ 20 นาทีทาทางเหนื่อย และดูรีบรอน ผูนํา
กลุมใหสมาชิกกลุมไดพักเหนื่อย เขาหองน้ํา ดื่มน้ํากอน เมื่อสมาชิกมทีาทดีี
ขึ้นผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุม โดยการใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่ได
จากการเขากลุมในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวสรุปและกลาวนําใหสมาชิก
กลุมที่ยังไมไดบอกเลาถึงแผนที่ไดนําไปปฎิบัติ และผลของการปฎิบัติ 

 

จอย จอยกลับบานก็จะไปทํางานบานกอน แลวคอยอาบน้ํา ทาน
ขาว เสร็จแลวก็มาทบทวนวิชาเลข พอขอไหนไมเขาใจ จอย
จะโทรถามเพื่อนกอน ทําใหจอยเขาใจงายขึ้น ตอนนี้ก็เร่ิมงาย
ขึ้นคะ จอยจะทําตอนทุมกวาๆ ถึง 3 ทุม วันจันทร พุธ ศุกร 
เสาร-อาทิตยนี่ถาจอยวางจอยก็จะหยิบขึ้นมาดูบาง จอยรูสึกวา
จอยเรียนรูเร่ืองมากขึ้นกวาเดิม จอยก็พอใจนะที่ทําได แต
อยากใหรูเร่ืองมากกวานี้ จอยวาตอนเรียนจอยยังไมคอยตั้งใจ
เทาไหร ยังมีเลนอยูบาง 

ผูนํากลุม จอยไดกลับไปทบทวนที่บานอยางที่ตั้งใจเอาไว และชวยให
จอยเรียนรูเรื่อง เขาใจมากขึ้น แตยังรูสึกวาไมคอยตั้งใจเรียน
ในหองเรียน แลวจอยคิดวาจะทํายังไงคะ ที่วาจะตั้งใจเรียนใน
หองใหมากขึ้น 

 

 จอย คือจอยชอบคุยคะ ทําใหตอนเรียนไมคอยไดฟง แคจดก็แทบ
ไมทันตองลอกเพื่อน ทําใหไมไดฟงอาจารยอธิบาย ถาเปนไป 
ได จอยวาจะพยายามไปนั่งขางหนาดีกวา จะไดไมคุยกับ
เพื่อน แตเร่ืองโดดเรียนจอยไมมีแลวนะคะ 

 

ผูนํากลุม พี่ดีใจดวยคะที่ทําไดอยางที่ตั้งใจ และยังพยายามปรับปรุงใหดี
ขึ้นอีก ถาจอยไปนั่งขางหนาคิดวาจะชวยใหตั้งใจเรียนมากขึ้น
ลดการคุยในหองนะคะ  เทาที่ทําไดอยางนี้จอยรู สึกเปน
อยางไรบางคะ 

 

จอย ดีขึ้นมากคะ ตอนนี้พอจอยไมคอยวาแลวคะ คือพอจะเรียกไป
ถาม เมื่อกอนจอยตอบไมได ตอนนี้จอยตอบได พอก็จะไมวา
และจะเขาใจจอยมากขึ้น เพราะพอเห็นจอยเรียนดีขึ้น พอจะ
ใหรางวัลจอยดวยคะ 

 

ออย จอยโชคดีมีพอนารัก  
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เอ จอยเกงจริงๆ เรายกนิ้วใหสุดกัน 
นนท จอยโคตรเกงเลย 

 

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับจอยดวยนะนะคะ ที่จอยกับพอเขาใจกัน และจอยก็
เรียนดีขึ้นดวย พี่รูสึกชื่นใจมากที่เห็นจอยทําไดสําเร็จและ
ไดรับผลตอบแทนอยางนี้ อยากใหจอยเก็บความภาคภูมิใจ
และความพยามอยางนี้ ไปใชในการดําเนินชีวิตในภายหนานะ
คะ 

 

       สมาชิกกลุมใหกําลังใจจอย และพูดคุยถึงเรื่องที่จอยไดรับรางวัล 
สมาชิกสวนใหญแสดงความดีใจกับจอย แตสมาชิกบางคนอดเปรียบเทียบ
กับตัวเองไมได และรูสึกวาตัวเองไมไดรับอะไรจากพอแมเลย ผูนํากลุมจึง
ชวนใหสมาชิกใหกําลังกันและกัน และพยายามใหมองวาผลของการทําใน
ส่ิงที่ตนเองตั้งใจ เปนสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง ผูที่ลงมือทํายอมไดกับตนเอง 
สมาชิกรู สึกดีขึ้น ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาผลของการนํา
แผนการไปปฏิบัติ ไดเลาตอ 

 

หลุยส ผมก็ลองไปทําครับ ทําไดบางนิดหนอย คือมันจะงวงนอนเร็ว
ครับ ผมจะทําไดวันละ 30 นาที แตก็พยายามทําทุกวันครับ มี
บางที่ผมไมไดทํา เพราะตองรีบทํางานใหเสร็จกอน ตอนนี้ก็
สงงานไป 3 วิชา เหลือแตศิลปะครับ 

 

ผูนํากลุม เร่ืองงานก็เหลืออีก 1 วิชานะคะ แลวจะเสร็จเมื่อไหรคะ  
หลุยส ก็คิดวาเย็นนี้จะไปทําครับ 
ผูนํากลุม สวนเรื่องที่ตั้งใจจะอานหนังสือทบทวนที่เรียนไปนี่ ยังทําไม

คอยได เพราะมีงานเยอะ และบางวันก็เหนื่อย แลวหลุยสจะ
ทํายังไงคะ 

หลุยส คือบางวันมันไมไหวจริง ๆ ครับผม กลับบานเย็น ถึงบานก็
เหนื่อยแลว ทานขาวเสร็จ อาบน้ํา ก็งวงนอนครับ 

ผูนํากลุม ถาวันไหนเหนื่อย อยากจะเปลี่ยนเวลาไหมคะ 

 

หลุยส ถาเปลี่ยนเวลาก็คงเปนตอนเชา ผมอาจะตื่นเชา รีบมาโรงเรียน 
แลวก็นั่งดูตอนกอนเขาแถว ก็พอไดครับ 

 

ผูนํากลุม แลวเร่ืองโดดเรียนกับตั้งใจเรียนในหองนี่ทําไดแคไหนแลวคะ  
หลุยส ผมไมโดดแลวครับ แตก็มีใจลอยบาง อดไมได ตองคอยเตือน

ตัวเองครับ ผมไมคอยมีสมาธิเทาไหร 
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นนท ใจลอย คิดถึงใครหละ  
เอ เพื่อนสาวละสิ  
ออย ไดขาววาทะเลาะกันเหรอ  
กัน เร่ืองมันเศรา  
ผูนํากลุม มีเร่ืองใหกังวลในชวงนี้  
หลุยส ก็มีบางครับ แตก็เร่ืองเล็ก ๆ นอย ๆ คือผมมีปญหากับแฟน แต

ก็ทําความเขาใจกันอยูครับ 
 

สมาชิก (หัวเราะ)  
ผูนํากลุม หลุยสก็พยายามที่จะแกไขอยูนะคะ แตเทาที่ตั้งใจนี่ทําไดใน

บางสวนแลว เหลือตองปรับปรุงบาง แลวคิดวาจะทําตอไป
ไหมคะ หรืออยากทําอะไรเพิ่มไหม 

 

หลุยส ผมคิดวาจะพยายามทําใหไดครับ เรื่องเรียนในหองนี่ตอง
ควบคุมตัวเองใหไดครับ จะพยายามตั้งใจฟงครับมีอะไรคอย
คิดตอนไมเรียนครับ  

 

ผูนํากลุม พี่ก็ขอใหหลุยสทําใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ  
สันต ผมกลับบานก็จะทําการบาน และทบทวนครับ ถาเหนื่อยก็จะ  
สันต (ตอ) กินขาว อาบน้ํา เขานอนกอน แลวมาดูวิชาภาษาอังกฤษตอน

เชา ๆ ตื่นนอนกับกอนเขาแถว ผมจะทําไดคือพฤหัสเย็น กับ
เชาวันศุกร 

 

ผูนํากลุม สันตทําไดอยางที่ตั้งใจไวไหมคะ  
สันต ครับ แตก็ยังไมดีนัก คือผมไมเคยทํามากอนจะงวงนอน แลวก็

ลืมครับ ผมจะตองรับกลับบาน ไมเถลไถลไปไหน คือถากลับ
บานเร็วจะมีเวลามากขึ้นครับ แตบางวันก็เหนื่อยเกินไป ทําให
ไมมีสมาธิ ทําใหอานไดนอย 

 

ผูนํากลุม ตอนนี้อานไดนานแคไหนคะ  
สันต ไมเกินครึ่งชั่วโมงครับ  
ผูนํากลุม แลวถาอยากเพิ่มเวลานี่จะเพิ่มเปนเทาไหร ยังไงคะ  
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สันต ถาไดสักชั่วโมงก็ดีครับ ผมจะตองรีบกลับบาน หรือถาไมงั้นก็

ตองตื่นแตเชา ผมจะงวงคอนเชา ๆ เพราะไมคอยตื่นมาอาน 
แตถามาโรงเรียนแตเชาก็มีเวลาบาง แตจะไมนานเทาไหร ไม
ถึงชั่วโมง ถาผมกลับบานถึงบานสัก 6 โมง ก็จะมีเวลาอาน
ตั้งแตทุมครึ่ง – 2 ทุมครึ่ง ประมาณนี้ครับ 

 

ผูนํากลุม แลวปกติสันตกลับถึงบานกี่โมงคะ  
สันต ถึงประมาณทุมครับ เตะบอลครับ ถาเตะบอลเลิกสัก 5 โมง 6 

โมง ก็คงถึงบานครับ ผมวาอาจจะตองเลิกราว ๆ นั้น จะได
อานตอนกอนนอน 

 

กัน สันตก็กลับพรอมเราสิ กลับสัก 4 โมงครึ่ง – 5 โมงก็ได  
สันต ก็ดีนะ สวนใหญเราจะชอบเถลไถล  
ผูนํากลุม ตกลงวาสันตจะกลับบานเร็วขึ้นคือ ประมาณสัก 5 โมงเย็น

หรือกอนหนานั้นหนอย และจะอานหนังสือชวงทุมครึ่ง – 
สองทุมครึ่ง 

 

สันต ครับ คิดวาจะเปนชวงนั้นดีกวา  
ผูนํากลุม ตกลงสันตจะปรับเวลาการอานหนังสือตามนั้นนะคะ พี่เปน

กําลังใจใหสันตทําใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ ถึงเวลาสันตคง
ตองเตือนตัวเองใหหยุดเลนและกลับบาน ทํากิจกรรมสวนตัว 

 

ผูนํากลุม อะไรเสร็จก็อานหนังสือ ขอใหทําใหสําเร็จคะ  
สันต ขอบคุณครับ  
      กอนยุติการประชุมกลุม ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปส่ิงที่ไดรับจากการเขา
กลุมวันนี้ และนัดวันเวลาในการประชุมกลุมในครั้งตอไป 
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        สมาชิกทยอยเขากลุม นั่งพูดคุยกันอยางสนิทสนมและเปนกันเอง มี
สมาชิกบางสวนยังมาไมถึง ผูนํากลุมจึงพูดคุยกับสมาชิกที่มาถึงกอน 
สมาชิกถามผูนํากลุมถึงการทํางานหลังจากเสร็จกลุมแลว เมื่อสมาชิกมา
ครบทั้ง 8 คน ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิกทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นกับสมาชิก
ตั้งแตการเขากลุมครั้งแรก จนกระทั่งครั้งสุดทายวาเกิดอะไรกับสมาชิกบาง 
สมาชิกไดรับอะไรจากการเขากลุมบาง 

 

จอย ไดเขาใจตัวเองและเพื่อนมากขึ้น เพราะเขากลุมจะไดรับฟง
เพื่อน ๆ เลาทําใหเขาใจวาทําไมเขาเปนอยางนั้น เราจะไดรับรู
สุขทุกขของเพื่อนที่มาเลา ทําใหรูสึกสนิทกันขึ้น รูสึกผูกพัน
กัน ไดรับกําลังใจจากเพื่อนมากขึ้น เวลาจะทําอะไรก็จะมี
กําลังใจ ชวยใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งใจ มีเพื่อนคอยเหนี่ยวร้ัง 
เวลาจะทําอะไรไมดี เขาจะคอยเตือน คอยหามไว อยางเวลา
นึกจะโดดเรียน เพื่อนจะคอยหามแลว แตกอนนะ เจอปญหา
นิด ๆ หนอย ๆ จะทอแลว แตตอนนี้มีอะไรก็จะไปเลาให
เพื่อนฟง แลวจะรูสึกดี มีกําลังใจขึ้นเยอะเลย จอยรูสึกวาได
อัพเกรดตัวเอง (หัวเราะ) อยางเรื่อง อานหนังสือ จอยจะขยัน
อานมากขึ้น มันไมใชแตวิชาที่จอยตั้งใจเทานั้น พอจอยเห็น
วิชาอ่ืน ๆ จอยจะนึกไดวายังไมไดอานเลมนี้ ก็จะหยิบขึ้นมา
อาน ตอนนี้เลยกลายเปนคนขยันเรียนหนังสือมากขึ้น 

 

นนท ผมรูสึกดี ไดรูวาจะทํายังไงใหตัวเองดีขึ้น รูวิธีที่จะทําให
ตัวเองผานวิชาที่เราไมผาน ไดพัฒนาความรูมากขึ้นดวย กลับ 
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นนท  บานไปเดี๋ยวนี้จะอานหนังสือ เมื่อกอนไมคอยจะนึกถึงเรื่อง

อานหนังสือเลย นอกจากชวงใกลสอบ และก็ไดรูวาเพื่อนเปน
ยังไง จะเขาใจเพื่อนมากขึ้น รูวาเพื่อนไมชอบอะไร ก็จะไมทํา 
ผมจะเปลี่ยนแปลงไปมากก็ตรงเรื่องสนใจเรียนมากขึ้นดวย 

 

ออย มากลุมตรงนี้ ก็ไดรูวาเมื่อเรามีปญหา เราไมควรละทิ้งมัน เรา
ควรจะแกไขมัน  อยาปลอยใหผานไปโดยไมสนใจมัน 
เพราะวาถามีปญหาอีกปญหาหนึ่งก็จะสะสมไปเรื่อย ๆ จน
แกไขอะไรไมไดอีกเลย เพราะจะทอซะกอน และปญหา
ยุงยากขึ้นเรื่อย ๆ และก็ไดรูวาเพื่อนมีปญหาเหมือนเรา อยาง
กัน ไมไดคิดวาเขาจะมีปญหาเหมือนกัน ดูเขาเกงออก จริง ๆ 
ก็ไมใช เขาก็มีเหมือนกัน เขากลุมนี้ไดคุยกับเพื่อนที่ไมเคย
พูดคุยดวย ก็มีโอกาสไดคุย ทําใหเขาใจวาแทที่จริงเขาก็นา
พูดคุยดวย และออยไดทําในสิ่งที่อยากทําใหได เราเคยคิดวา
มันเปนส่ิงที่ทําไมได พอมาทํามันก็ไมไดยาก อยางเชนวิชา
คณิตศาสตร เคยคิดวายังไงก็ไมเขาใจ พอเราศึกษาก็ไมไดยาก
ถาเราตั้งใจจริง ๆ ออยคนพบวาจริง ๆ ออยก็มีอะไรดี ๆ ใน
ตัวเอง เชน เราพูดเกงนะ สามารถพูดไดดีเวลาเขากลุม ออย
รูสึกวาส่ิงที่คิดวายาก ก็ไมมีอะไรยากถาเราลงมือทําและขยัน
จริง ๆ  

 

หนุม ผมมีกําลังใจที่จะกลาเผชิญกับปญหาครับ มีเพื่อน ๆ ในกลุม
เปนกําลังใจ กลาที่จะพูดกับคนที่เขามาทํากับเราตรง ๆ ไดรู
ปญหาของเพื่อน ๆ เราก็ไดเปนกําลังใจใหกับเพื่อน ๆ ดวย ได
ความรูในการแกปญหาจากเพื่อน ๆ  

 

กัน ผมก็รูสึกดีครับไดความรูจากเพื่อน ๆ ในการแกปญหา ได
แกปญหาตนเองครับ รูสึกวาชีวิตตัวเองมีระเบียบมากขึ้น ไม
งั้นก็อานแตการตูน ตอนนี้ผมก็อานอยู แตก็แบงเวลาให
หนังสือเรียนดวย อยูกับเพื่อน ๆ ในกลุมก็สนุกดีครับ ให
กําลังใจดี ชวยแนะนําตาง ๆ ดีกวาคิดคนเดียวครับ 

 

เอ เอก็รูสึกมีกําลังใจจากเพื่อน ๆ สนิทกันมากขึ้น มีอะไรก็จะคุย
กัน ทําใหแกไขปญหาตาง ๆ ได ไมทิ้งปญหา เหมือนเมื่อกอน 
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เอ ไดรูแนวทางแกไขปญหาตาง ๆ มีเพื่อน ๆ ชวยกันคิด ทําใหรู

วาปญหามีทางออกหลายทาง ขอแตเราอยาทอและทิ้งมันไป 
อีกอยางที่ เอไดจากการเขากลุมคือ ความพยายามในการ
แกปญหา เราตองคิดใหรอบคอบและลงมือทําจริง ๆ อยาง
ปญหาของเอใชเวลานานกวาจะเห็นผล ตองฝกความอดทน
และรอคอยคะ 

 

สันต ผมก็สนใจเรียนมากขึ้นครับ แมวาจะยังไมดีนัก แตก็ดีขึ้น
กวาเดิม จากที่ไมคิดจะสนใจเลย และก็ทอเกินไปที่จะมา
สนใจ แลว แตไดกําลังใจจากเพื่อน ๆ ทําใหรูสึกวาเรานาจะ
ทําได แตพอลองทําดูก็ยากจริง ๆ ครับ ผมตองใชเวลาอีกมาด
ถึงจะควบคุมตัวเองได ก็ตั้งใจวาจะพยายามตอครับ 

 

หลุยส ของผมไดรูวาตัวเองไมนาปลอยเวลาใหผานพนไปวัน ๆ โดย
ไมสนใจเรียน  เพราะพอจะเริ่มมาสนใจจริง  ๆ  จัง  ๆ  ก็
กลายเปนเยอะแยะไปหมด เกือบจะสายไปซะแลว แตพี่พัดให
กําลังใจ และมีเพื่อน ๆ ใหกําลังใจผมก็คิดวาอยากจะลองทํา
ใหไดครับ กับเพื่อน ๆ ก็รูสึกสนิทกันมากขึ้นครับ เมื่อกอนไม
เคยรูวาเขาเปนยังไง ตอนนี้ก็ไดรูจักเพื่อนมากขึ้นก็ดีครับ 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 
  พัชรินทร  อรุณเรือง  เกิดวันที่ 10 มีนาคม 2514 ที่จังหวัดอุบลราชธานี สําเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยาคลินิก-ชุมชน ภาควิชาจิตวิทยา    
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง ในปการศึกษา 2536 และเขาศึกษาตอในสาขาจิตวิทยา
การปรึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อป พ.ศ. 2542  
  ปจจุบันประกอบอาชีพรับราชการ ตําแหนงนักจิตวิทยาระดับ 5 โรงพยาบาล   
สวนสราญรมย จังหวัดสุราษฎรธานี สังกัดกรมสุขภาพจิต 
  ประสบการณในการเปนสมาชิกกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1. เปนสมาชิกกลุมพัฒนาตนตามแนวพุทธธรรม  2 คร้ัง 
2. เปนสมาชิกกลุมพัฒนาตนตามแนว Encounter group 1 คร้ัง 

ประสบการณในการเปนผูนาํกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
1. เปนผูนํากลุมพัฒนาตนตามแนว Trozer 7 คร้ัง 
2. เปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจติวิทยา ตามแนว Encounter group 1 คร้ัง 
3. เปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจติวิทยา ตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริง  6 คร้ัง 
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