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บทน่า

ความเป็นมาและความสำค้ญของปัญหา
นักศึกษา นับว่าเป็นทรัพยากรท่ีสำคัญของประเทศ จึงจำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะได้รับ 

การส่งเสริมและพัฒนาให้เป็นผู้ท่ีมีความสมบูรณ์ท้ังทางร่างกาย สติปัญญา อารมณ์และสังคม 
เพ่ือจะได้เป็นกำลังท่ีเข้มแข็งและมีคุณภาพในการพัฒนาประเทศในอนาคต นักศึกษาพยาบาลก็ 
เช่นเดียวกัน วิชาชีพพยาบาลเป็นวิชาชีพท่ีให้บริการแก่สังคม รับผิดชอบต่อความปลอดภัยของ 
ชีวิตมนุษย์ การจัดการเรียนการสอนในวิชาชีพพยาบาลน้ันมีท้ังการศึกษาภาคทฤษฎีและการ 
ศึกษาภาคปฏิบัติควบคู่กันไป เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมให้ผู้ประกอบวิชาชีพ มีความสามารถ 
อย่างดีและมีประสิทธิภาพ สถาบันการศึกษาท่ีผลิตนักศึกษาพยาบาลเข้าส่วิชาชีพพยาบาลจึงต้อง 
คำนึงถึงคุณภาพในการผลิตนักศึกษาพยาบาลให้ได้ประสิทธิภาพ นักศึกษาพยาบาลจึงเป็นกลุ่ม 
บุคคลท่ีจะต้องมีการแกฝนและควบคุมตนเองให้มีความรับผิดชอบสูง เรียนรู้ท่ี'จะเลือก'ใช้วิธีการ 
เรียนได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ อันจะส่งผลให้นักศึกษาพยาบาลประสบความสำเร็จใน 
การเรียนและมีความพร้อมในการประกอบวิชาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ

อย่างไรก็ตาม การจัดการศึกษาในระดับนี้ยังมีปัญหาอยู่มาก ปัญหาหน่ึงท่ีพบคือ 
ปัญหาการปรับตัวด้านการเรียน ซึ่งจากการประมวลผลงานวิจัยเก่ียวกับปัญหาการปรับตัวในกลุ่ม 
ตัวอย่างของนักเรียนและนิสิตนักศึกษาไทย พบว่า การปรับตัวด้านการเรียนเป็นปัญหาท่ีนักเรียน 
นิสิตนักศึกษาพบมากที่สุด(สุภาพรรณ โคตรจรัส,2524)โดยเฉพาะนักศึกษาพยาบาลปีท่ี 1 จะมี 
ปัญหาการปรับตัวด้านการเรียนมากที่สุดเมื่อเทียบกับซั้นปีอื่นๆ(พิมพา สมพงษ์ และคณะ,2523) 
เป็นเหตุให้ไม่ประสบผลสำเร็จในการเรียน ลอบไม่ผ่าน ต้องใช้ระยะเวลาศึกษามากกว่าท่ีกำหนด 
หรีอมีการออกกลางคัน ดังข้อมูลจากการศึกษาการออกจากวิทยาลัยกลางคันของนักศึกษา 
พยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข โดยศึกษาข้อมูลปีการศึกษา 2529 ถึง 2533 รวม 5 ปี จาก 
วิทยาลัยพยาบาลทั้งหมด 23 แห่ง พบว่ามีนักศึกษาออกกลางคันท้ังส้ิน 232 คน จากจำนวนนัก 
ศึกษาที่เข้าศึกษา 23,874 คน คิดเป็นร้อยละ 0.97 สาเหตุสำคัญคือการเรียนอ่อน และระหว่างการ 
ศึกษามีปัญหาด้านอื่นๆ เช่น การแบ่งเวลาเรียนไม่เหมาะสม มีปัญหาการปรับตัว (กุลยา ตันติผลา 
ชีวะและคณะ,2536)ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Harris(1992)เกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อการลา 
ออกกลางคันของนักศึกษาในวิทยาลัย พบว่า การปรับตัวทางการเรียนเป็นปัจจัยสำคัญท่ีมีผลต่อ 
ความรู้สึกอยากลาออกกลางคันของนักศึกษาใหม่ ส่งผลให้เกิดการสูญเปล่าทางการศึกษา ซ่ึงนับ 
เป็นการสูญเสียบุคคลที่มีคุณค่าไป เป็นผลเสียต่อความเจริญก้าวหน้าท้ังส่วนบุคคลและสังคม
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การเรียนให้ประสบผลสำเร็จ หรือการท่ีผู้เรียนมีผลล้มฤทธ้ิทางการเรียนสูงหรือต่ํา 
น้ัน ข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายประการด้วยกัน ท่ีสำคัญได้แก่ ตัวผู้สอน เน้ือหาสาระท่ีสอน กิจกรรม 
และตัวผู้เรียนเอง(วิชัย วงค์ใหญ่ 2526) ซ่ึงสอดคล้องกับการคืกษาองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อผล 
ล้มฤทธ้ี'ทางการเรียน ท่ีพบว่า การท่ีผู้เรียนจะเรียนได้ดี ไม่ได้ข้ึนอยู่กับความสามารถหรือเชาวน์ 
ปัญญาเพียงอย่างเดียว ยังมีองค์ประกอบอ่ืนท่ีมีอิทธิพลต่อผลล้มฤทธ๋ึทางการเรียน เซ่น นิสัย'ใน 
การเรียน แรงจูงใจ วุฒิภาวะ(Mehrens & Lehman,1973)และจากการวิเคราะห์จำแนกปัจจัยท่ี 
เก่ียวกับการเรียนของนักคืกษาพยาบาลท่ีมีผลล้มฤทธทางการเรียนสูงและต่ํา พบว่า ปัจจัยด้านตัว 
นักคืกษาได้แก่ นิสัยทางการเรียนด้านวิธีการเรียน เป็นตัวแปรสำคัญท่ีมีผลต่อผลล้มฤทธ้ิทางการ 
เรียนของนักคืกษาพยาบาล(อัฏฐพร หิรัญฤกษ์,2541) ในสภาพการเรียนการสอนในปัจจุบัน จะ 
พบว่า ตัวผู้เรียนเป็นแกนหลักในการเรียนรู้ และปัจจัยด้านคุณลักษณะในตัวผู้เรียนท่ีสํงผลต่อการ 
เรียนรู้ของตัวผู้เรียน คือ การกำกับตนเองในการเรียน (Self-Regulated Learning)

การกำกับตนเองในการเรียน(Self-Regulated Learning^มายถึง การท่ีผู้เรียน 
ดำเนินการกำกับการได้มาซึ่งความรู้และทักษะต่างๆ โดยมีเมตาคอคนิซั่นหรีอการรู้คิดของตนเอง 
มีแรงจูงใจ และกระทำด้วยตนเอง(Zimmerman and Martinez-Pons,1986)มีพ้ืนฐานความคิดมา 
จากทฤษฎีการเรียนเทางปัญญาสังคม(Social Cognitive Theory^องแบนดูรา(Bandura^กล่าว 
ว่า มนุษย์สามารถกระทำบางสิ่งนางอย่างเพื่อควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระทำของตน 
เอง ดังน้ัน ผู้เรียนท่ีมีการกำกับตนเองในการเรียนน่าจะทำให้ประสบผลสำเร็จในการเรียนได้

การกำกับตนเองในการเรียน เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อผลล้มฤทธึ๋ทางการเรียน จาก 
งานวิจัยของชิมเมอร์แมนและมาร์ติเนซ-พอนล้(Zimmerman&Martinez-Pons,1986^บว่าการใช้ 
กลวิธีกำกับตนเองในการเรียน14วิธี ได้แก่ การประเมินตนเอง การจัดการและการปรับเปลี่ยน การ 
ตั้งเป้าหมายและการวางแผน การค้นหาข้อมูล การจดบันทึกและการเตือนตนเอง การจัดสภาพ 
แวดล้อม การให้รางวัลต่อความสำเร็จและการลงโทษต่อความล้มเหลวของตนเอง การท่องจำและ 
การจดจำการขอความช่วยเหลือทางสังคม(เพื่อนครูหรือผู้ใหญ่)การทบทวนจากบันทึกต่างๆ 
(สมุดจด ข้อลอบ หรือตำรา) มีค่าสหสัมพันธ์สูงกับผลล้มฤทธี้ทางการเรียนของนักเรียน และต่อมา 
ชิมเมอร์แมนและมาร์ติเนซ-พอนล้(Zimmerman and Martinez-Pons, 1988) ยังพบอีกว่า การใช้ 
กลวิธีกำกับตนเองในการเรียนของนักเรียนมีค่าสหล้มพันธ์สูงกับผลล้มฤทธึ๋ทางการเรียนของนัก 
เรียนและการประเมินพฤติกรรมการกำกับตนเองในการเรียนโดยครู และจากการคืกษาของ อัจฉรา 
ประไพตระกูล(2539)เกี่ยวกับปัจจัยคัดสรรที่มีผลต่อพฤติกรรมการเรียนและผลล้มฤทธิ้ทางการ 
เรียนของนักเรียนมัธยมคืกษาตอนต้นพบเซ่นเดียวกันว่า พฤติกรรมการเรียน 15 แบบของนักเรียน 
เป็นปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อล้มฤทธิผลทางการเรียนของนักเรียน และล้มฤทธิผลทางการเรียนของ 
นักเรียนมีความล้มพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเรียนทั้ง 15 แบบ ของนักเรียน
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จากผลการวิจัยท่ีกล่าวมาข้างต้น แสดงให้เห็นได้ว่า การกำกับตนเองในการเรียน 
(self-regulated learning) เป็นเร่ืองท่ีมีความสำคัญต่อการเรียนรู้และสัมฤทธิผลทางการเรียนของ 
ผู้เรียนเป็นอย่างมาก อีกท้ังยังเป็นการสร้างนิสัยในการเรียนท่ีดี

การจัดการเรียนการสอนในวิชาชีพพยาบาลเป็นการเรียนการสอนในระดับอุดม 
สึกษาซ่ึงนักสึกษาอยู่ในระยะวัยรุ่นท่ีต่อเน่ืองกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น สำหรับนักสึกษาพยาบาลบี!ท่ี1 
เป็นระยะท่ีต้องเผชิญกับการปรับตัวในหลายๆด้าน โดยเฉพาะอย่างย่ิง การปรับตัวด้านการเรียน 
(พาสนา ผโลคิลป็ 1 2535) เช่น การปรับตัวจากระบบการเรียนในโรงเรียนมาล่มหาวิทยาลัย ต้อง 
รับผิดชอบในการเรียนด้วยตนเองเป็นล่วนใหญ่ การรีเกฝนให้วัยรุ่นในระยะน้ีได้เรียนรู้วิธีการกำกับ 
ตนเองในการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ เป็นวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยให้วัยรุ่นสามารถปรับตัวได้

เด็กท่ีอยู่ในช่วงวัยรุ่น เป็นวัยแห่งการสร้างสมการรับรู้ ความคิด ความเช่ือต่างๆท่ี 
เขาได้รับจากภายนอกมาหล่อหลอมบุคลิกภาพให้มีเอกลักษณ์แห่งตน(Dusek,1987) ตังน้ัน 
เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จหรีอเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวจึงมีความหมายต่อพัฒนาการของ 
บุคคลวัยนี้มาก หากบุคคลสามารถพัฒนาเอกลักษณ์แห่งตนไปล่เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ 
สามารถรู้จักและเข้าใจตนเองได้อย่างแท้จริง สามารถตอบสนองต่อความต้องการของตนได้ จะล่ง 
ผลให้เขาเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีประสิทธิภาพ ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลพัฒนาตนไปล่เอกลักษณ์ 
แห่งความล้มเหลวซึ่งเป็นลักษณะของผู้ที่ไม่สามารถรับผิดชอบต่อชีวิตของตน ประเมินตนเองใน 
ทางลบ รู้สึกตนเองไม่มคี ุณค่าไม่เป็นที่ต้องการของใคร ไม่มีความหวังในการดำเนินชีวิตที่ดีกว่า 
ปล่อยให้สภาพแวดล้อมหรือบุคคลอื่นมีอิทธิพลและควบคุมชีวิตของตน(Glasser.1965,1981)เฃา 
จะเติบโต เป็นผู้ใหญ่ท่ีไม,มีคุณภาพของสังคม ซึ่งจะล่งผลกระทบต่อการพัฒนาประเทศเป็นอย่างยิ่ง 

จากการสึกษาเกี่ยวกับความสำเร็จและความล้มเหลวในสถานการณ์ต่างๆว่ามีผล 
ต่อการประเมินตนเองของบุคคลหรือไม่ ผลการสึกษาพบสักษณะตรงกันคือ ผู้เรียนที่มีผลสัมฤทธี้ 
ทางการเรียนตํ่า หรือผู้เรียนที่ประสบความล้มเหลวเกี่ยวกับความคาดหวังทางการเรียนจะมีการ 
ประเมินตนเองทางด้านลบ(Borilow,1962;Dyson,1967;Stotland and Zander, 1958,cited in 
Purkey,1978)JJf1จะรับรู้ว่าตนเองเป็นบุคคลไม่มีค่า ไม่มีคนรักหรือให้การยอมรับ มีอิตมโนทัศน์ 
เชิงลบ ขาดความรับผิดชอบ (Dorothe Rogers,1969) ซึ่งลอดคล้องกับการสึกษาฃอง ประจิม
เมืองแก้ว(2536) ท่ีพบว่า นักเรียนที่มีผลลัมฤทธิ้ทางการเรียนตํ่า จะมีบุคลิกภาพแบบขาดความ 
พยายาม มีความต้องการที่จะประสบความสำเร็จตํ่า ขาดความมั่นใจ รู้สึกท้อแท้ มีอัตมโนทัศ'นัไน 
ด้านลบ คิดว่าตนเองไม่มีความสามารถ ขาดความภูมิใจในตัวเอง รู้สึกผิด และตำหนิตนเอง จาก 
ลักษณะดังกล่าวนี้สะท้อนให้เห็นได้ว่า นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนตํ่าหรีอนักเรียนที่ 
ประลบความล้มเหลวเกี่ยวกับความคาดหวังทางการเรียนนั้น มีแนวโน้มที่จะพัฒนาตนเองไปล่การ 
มีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว(Glasser cited in Corey,1985)
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ในการพัฒนาบุคคลให้มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ หรือเปล่ียนแปลงจาก 
เอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวไปส่การมีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ กลาสเชอf(Glasser,1965; 
Glasser and Zunin,1979) ได้อธิบายว่า ทำได้โดยการจัดให้มีการเรียนรู้ใหม่(Relearning) โดย 
การช่วยเหลือให้บุคคลเรียนรู้ท่ีจะรับผิดชอบต่อตนเอง มีวิธีการกำกับตนเองในการเรียนท่ีเหมาะ 
สมและให้มีลัมฤทธิผลในส่ิงท่ีทำ ในการช่วยเหลือนักเรียนท่ีมีปัญหา กลาลเซอร์ให้ความสนใจ 
อย่างมากต่อการป้องกันก่อนปัญหาความเสียหายท่ีจะเกิดข้ึน และเช่ือว่าการสืกษาเป็นกุญแจ 
สำคัญท่ีจะนำไปส่หน้าท่ีท่ีถูกต้องของมนุษย์ โดยเน้นการสอนให้เด็กได้เติมเต็มความต้องการของ 
ตนเองต้ังแต่เด็ก และเม่ือเด็กเร่ิมท่ีจะเติมเต็มความต้องการของตนไต้ เขาจะปรับพฤติกรรมของตน 
ใหม่ จะเรียนได้ดีข้ึนและเป็นคนท่ีมีความรับผิดชอบมากข้ึน (Glasser,1965)

มีการสืกษาที่พนว่าสามารถพัฒนาการกำกับตนเองในการเรียนในเด็กโดยการ 
ลอนและการแนะแนวให้นักเรียนใช้กลวิธีการกำกับตนเองในการเรียนจากงานวิจัยของแซพเลย์ 
(Shaplay,1993) พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการสอนการใช้กลวิธีการกำกับตนเองในการเรียน จะ 
ใช้กลวิธีการประเมินตนเอง การจัดการและการปรับเปลี่ยน การตั้งเป้าหมายและการวางแผน 
การจดบันทึกและการเตือนตนเอง ส่วนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการสอนกลวิธีการกำกับตนเองใน 
การเรียนจะใช้กลวิธีที่ไม่ใช่กลวิธีแบบกำกับตนเอง และสอดคล้องกับการตืกษาของฮาลลามและ 
บราวน์(แaslam and Brown,1968) ที่พบว่าการแนะแนว '‘วิธีเรียนที่มีประสิทธิภาพ ’’ช่วยทำให้ 
นักเรียนมีนิลัยในการเรียนดีขึ้นกว่าเดิม และทำให้นักเรียนมีลัมฤทธิผลทางการเรียนสูงขึ้นด้วย

กลาสเชอร์ได้นำหลักการของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็น 
จริงมาประยุกต์ใช้ในโรงเรียน โดยกลาสเซอร์เชื่อว่า โรงเรียนลามารถช่วยเหลือนักเรียนที่มีปัญหา 
โดยการช่วยให้พวกเขาได้มีความลัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น ได้เรียนรู้ประสบการณ์แห่งความสำเร็จ 
มีความรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนและมีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น (Glasser, 1969) และ 
เมื่อการให้การปรึกษาประสบความสำเร็จแล้ว หลักการของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริงจะพัฒนาเช้าเป็นระบบหรือแนวทางของชีวิตซึ่งจะช่วยให้บุคคลเป็นผู้ที่ 
ประสบความสำเร็จในเกือบจะทุกๆด้าน(Glasser and Zunin,1979)

การนำการปรึกษาเชิงจิตวิทยามาใช้เพื่อช่วยให้นักเรียนและนิสิตนักสืกษาได้เรียน 
รู้วิธีการกำกับตนเองในการเรียนนั้น จัดได้ทั้งแบบรายบุคคลหรือแบบกลุ่ม แต่การจัดการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มน่าจะเอื้อประโยชน์ได้มากกว่า เนื่องจากให้โอกาสบุคคลที่มีความต้องการที่ 
คล้ายคลึงกันในการปรับปรุงตนเองในด้านใดด้านหนึ่งหรือต้องการจะแก้ไขปัญหาใดปัญหาหนึ่ง 
มาร่วมกลุ่มการปรึกษากัน (Shertzer and stone,1968) กระแสที่เกิดขึ้นภายในกลุ่มนั้นจะเป็น 
กระแสของการช่วยเหลือกัน เตรียมพร้อมสำหรับโอกาสที่ให้สมาชิกมีการจัดระเบียบของความคิด 
ในสิ่งที่เขาล้มเหลวหรอ'ไม่มั่นคง (Ohlsen, 1988)โดยมีนัภจิตวิทยาเป็นผู้เอ้ือ'ให้กลุ่มดำเนิน'ไปอย่าง
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ราบร่ืน สมาชิกสามารถแสดงออกถึงความคิด ความรู้สึกของตน ในการที่จะปรับปรุงแก้ไขตนเอง 
พร้อมทั้งได้รับฟังความรู้สึกและความคิดเห็นของผู้อื่น และรับรู้ว่าผู้อื่นก็มีปัญหาเซ่นเดียวกัน วิธี 
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มจะทำให้สมาชิกแต่ละคนเกิดความภาคภูมิใจว่าตนสามารถให้ข้อ 
คิดเห็นที่เป็นประโยชน์ต่อกลุ่ม(Shertzer and stone,1968) นำไปลุ่การพัฒนาตนเองได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ

นอกจากนี้หลักการและวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณา 
ความเป็นจริง เป็นหลักการและวิธีการที่สอดคล้อง และครอบคลุมแนวความคิดในการปรับปรุงวิธี 
การกำกับตนเองในการเรียนของนักเรียน กล่าวคือ มีกระบวนการกลุ่มที่เอื้อบรรยากาศให้นักเรียน 
ได้ประเมินพฤติกรรมที่เป็นปัญหาของตนเอง มีการอภิปรายร่วมกันถึงวิธีการและเทคนิคใน 
การเรียนที่มีประสิทธิภาพ ด้นหาแนวทางปฏิบัติและวางแผนเพื่อปรับปรุงพฤติกรรมที่เป็นระบบ 
และควบคุมได้ โดยมีนักจิตวิทยาการปรึกษาและสมาชิกกลุ่มเป็นผู้คอยรับฟังด้วยความเอาใจใล่ 
คอยให้ความช่วยเหลือ ข้อเสนอแนะ ตลอดจนให้ข้อมูลป้อนกลับที่จะนำไปเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ของตนเพื่อให้ได้สนองความต้องการหรือเป้าหมายที่กำหนดไว้ของตนเอง

โฮวบาท โมวเรอร์ (Hobart Mowrer, cited in Glasser,1965) ได้กล่าวถึงข้อดี 
ของการใช้หลักการและวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาความเป็นจริงว่า 
บรรยากาศของกลุ่มจะช่วยเอื้ออำนวยต่อพัฒนาการในการประเมินพฤติกรรมในแง,ของความ 
ถูกต้อง ความรับผิดชอบ และความเป็นจริง ได้รวดเร็วกว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล 
อีกทั้งการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มยังเหมาะกับวัยรุ่น (วัชรี ทรัพย์มี, 2522) เน่ืองจากวัยรุ่นมัก 
จะเปิดเผยตัวเองกับเพื่อนรุ่นเดียวกันมากกว่าผู้ใหญ่ และการสนับสนุนจากเพื่อนรุ่นเดียวกันนั้นจะ 
ทำให้วัยรุ่นเกิดความกล้าที่จะแสดงออกในการนำปัญหาต่างๆ มาอภิปรายกัน เต็มใจท่ีจะรับฟัง 
พยายามเข้าใจ ยอมรับความคิดเห็น และข้อเสนอแนะจากเพื่อนรุ่นเดียวกันมากกว่า และมักจะนำ 
แนวทางน้ันไปปฏิบัติ

จากคำอธิบายท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า การเรียนรู้ถึงวิธีการกำกับตนเองใน 
การเรียนท่ีเหมาะสม เป็นปัจจัยสำคัญอย่างหน่ึงท่ีจะช่วยเอ้ืออำนวยให้บุคคลพัฒนาไปล่การมี 
เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จได้ และการจัดการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง 
ท่ีจัดแบบกลุ่มจะเอ้ือให้สมาซิกในกลุ่มสามารถเรียนรู้วิธีการกำกับตนเองในการเรียนได้อย่างมีประ 
สิทธิภาพ ผู้วิจัยในฐานะท่ีเรียนในสาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา จึงมีความสนใจท่ีจะนำหลักการ 
ของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงมาใช้ เพ่ือช่วยเหลือนักคืกษาพยาบาล 
ท่ียังไม่สามารถกำกับตนเองในการเรียน และรู้สึกว่าตนเองไม่ประสบความสำเร็จในด้านการเรียน 
ได้เรียนรู้ถึงวิธีการกำกับตนเองในการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ และนำวิธีการท่ีได้ไปใช้ในการพัฒนา 
ตนเองให้ประสบความสำเร็จในด้านการเรียน การทำงาน และการใช้ชีวิตในลังคมต่อไป



แนวคดและทฤษฎทเกยวของ

ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยครั้งนี้ จากหนังสือ 
เอกสาร บทความ และรายงานการวิจัย ทั้งในและต่างประเทศ โดยนำมาสรุปรวบรวมและนำเสนอ 
ตามหัวข้อต่อไปน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจรง
2. แนวคิดเกี่ยวกับการกำกับตนเองในการเรียน (Self-Regulated Learning)

1.แนวคิดเกี่ยวกับการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง(Reality Therapy) 
พัฒนาโดย วิลเลียม กลาลเซอร์ (William Glasser) จิตแพทย์ชาวอเมริกัน

กลาสเซอริ เกิดเม่ือปี ค.ศ. 1925 ที่เมืองคลิฟแลนด์ (Cleveland) รัฐโอไฮโอ 
(Ohio) ประเทศสหรัฐอเมริกา จบปริญญาตรีด้านวิศวกรรมเคมี(Chemical Engineering) และ 
ศึกษาปริญญาโทต่อทางด้านจิตวิทยาคลีนิค ต่อมากลาสเซอร์ได้ศึกษาต่อทางด้านแพทยศาสตร์ 
จนได้รับปริญญา และได้ปีกงานทางด้านจิตเวชโดยใช้วิธีการบำบัดแบบจิตวิเคราะห์ ซ่ึงต่อมาเขา 
พบว่าวิธีการบำบัดแบบจิตวิเคราะห์ยังไม'มีประสิทธิภาพเพียงพอ จึงได้คิดค้นวิธีการแบบใหม่โดย 
เน้นพฤติกรรมในปัจจุบันของบุคคล มีเป้าหมายที่จะช่วยให้บุคคลได้รู้จักตนเอง กล้าเผชิญกับ
ความจริงและตอบสนองความต้องการของตนในโลกของความเป็นจริง โดยไม่รุกรานหรือทำร้าย 
ตนเองและผู้อ่ืน และเน้นให้บุคคลมีความรับผิดชอบในพฤติกรรมของตน

กลาสเซอริมืความลนใจอย่างมากต่อปัญหายุวอาชญากร เขาได้เปิดคลินิกส่วน 
ตัวท่ีลอสแ'องเจลลิส (Los Angeles) ในปี ค.ศ.1957 และได้รับตำแหน่งหัวหน้าจิตแพทย์ของสถาน 
พินิจที่แคลิฟอริเนีย เขาเริ่มนำแนวพิจารณาความเป็นจริงมาใช้กับผู้ป่วยโรคจิตโรคประสาทและ 
เยาวชนในสถานพินิจท่ีเขาทำงานอยู่ ซึ่งพบว่าใช้ได้ผลเป็นอย่างดี และในปี ค.ศ.1965 กลาสเซอริ 
ได้ตั้งสถาบันการให้การปรึกษาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง(An Institute for Reality 
Therapy)™เพื่อเผยแพร่และปีกฝนวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดของเขาให้แก่บุคคลใน 
วงการต่างๆ

วิธีการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ได้รับความนิยมอย่าง 
กว้างขวางในวงการศึกษา กลาสเซอริได้อุทิศเวลาของเขาในการปีกอบรมครู ผู้บริหาร และครู 
แนะแนวให้เล็งเห็นถึงวิธีการจัดสภาพการเรียนการสอนที่ส่งเสริมให้เด็กลามารถพึ่งตนเอง มีความ 
รับผิดชอบต่อการกระทำของตนเอง สามารถควบคุมตนเองได้ และมีสุขภาพจิตทีดี กลาลเซอริไม่



7

เห็นด้วยกับการลงโทษเด็ก กลาสเซอร์มีความคิดว่าการไม่ยอมรับ ไม่สนใจต่อข้อแก้ตัวใดๆ และ 
การยํ้าให้เห็นถึงผลที่เขาได้จากความไม่รับผิดชอบต่อการทำตามเงื่อนไขข้อตกลงก็เป็นการลงโทษ 
ที่เพียงพอแล้ว นอกจากนี้กลาสเซอร์ยังได้เผยแพร่แนวคิดของเขาในหนังสือต่างๆ อาทิ Mental 
Health or Mental illness(1961), Reality Therapy : a New Approach to Psychiatry (1965), 
Schools Without Failure (1969), The Identity Society (1972), Stations of the Mind (1972) 

การปรกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ได้รับการยอมรับว่า 
เป็นวิธีการที่เหมาะลำหรับใช้ในการปรึกษาเซิงจิตวิทยาทั้งแบบรายบุคคลและเป็นกลุ่ม ท้ังใน
วงการเก่ียวกับสุขภาพจิต วงการสืกษา วงการแก้ไขพินฟูในชุมชน และการคุมประพฤติเยาวชน 
เนื่องจากมีหลักปฏิบัติที่เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน เน้นท่ีปัญหา มีการวางแผนปฏิบัติที่เป็นรูปธรรม 
และลามารถเห็นผลได้ชัดเจน (Gilliland and others,1984)

1.1ทัศนะเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์

คอเรย์ (Corey,1985) ได้สรุปทัศนะเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ของการปรึกษา 
เซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงไว้ ตังน้ี

1 .มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่มีเหตุผลและมีความรับผิดชอบในชีวิตของตน สามารถตัด 
สินใจได้ด้วยตนเองมากกว่าขึ้นกับอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมหรึอสถานการณ์ต่างๆ มีแรงจูงใจที่จะ 
ประลบความสำเร็จ และมีลัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น

2.มนุษย์มีความต้องการทางด้านจิตใจที่สำคัญ 2 ประการคือ
2.1 ความต้องการที่จะรักและถูกรัก ซึ่งมีได้ในรูปแบบต่างๆเซ่น ความ 

เป็นเพ่ือน ความรักของแม่ ความรักครอบครัว ความรักฉันสามีภรรยา
2.2 ความต้องการที่จะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าทั้งต่อตนเองและผู้อื่น

ร-มนุษย์ต้องการมีเอกลักษณ์เฉพาะของตน (Identity) ต้องการท่ีจะรู้สึกว่าตนมี
ลักษณะบางอย่างที่แตกต่างจากคนอื่นและไม่พบใครที่มีความคิด การกระทำ และการพูดเหมือน 
เขา

4. แรงจูงใจที่สำคัญในการแสดงพฤติกรรมของมนุษย์ คือ การพยายามตอบสนอง 
ความต้องการในเรื่องของความรักและความมีคุณค่า อันเป็นแรงจูงใจที่เกิดจากภายในของตนไม่ 
ใช่อิทธิพลของสิ่งแวดล้อม

5. เมื่อบุคคลได้รับความรักและมีโอกาสให้ความรัก จะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าทัง 
ต่อตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งจะทำให้มีสุขภาพจิตดี และมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
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6. เพื่อคงความรู้สึกมีคุณค่าไว้ไม่ว่าจะได้รับความรักหรือไม่ บุคคลต้องพยายาม
คงพฤติกรรมที่ทำให้ได้รับความพอใจไว้ ด้วยการเรียนรู้ที่จะแกไขตนเองเมื่อทำผิด และให้รางวัล 
ตนเองเมื่อทำได้ถูกต้อง และมีการประเมินพฤติกรรมของตนเอง เพื่อพัฒนาตนเองให้พ้นจาก
สภาพที่ตนไม่ต้องการ

7. เมื่อบุคคลเกิดความคับข้องใจในการตอบสนองความต้องการ เขาจะเร่ิมหลีก 
หนีความเป็นจริงรอบๆตัว อาจจะด้วยการปฏิเสธ และไม่รับรู้สิ่งต่างๆตามที่เป็นจริง

8. คนท่ีมีสุขภาพจิตดี คือ ผู้ที่มีความรับผิดชอบในการตอบสนองความต้องการ 
พื้นฐานของชีวิต มีเอกลักษณ์ของตน และมีจุดมุ่งหมายในชีวิต รู้สึกว่าตนประลบความสำเร็จ 
กระทำสิ่งต่างๆได้ มองเห็นคุณค่าของการกระทำของตน

1.2 ทฤษฏีเกี่ยวกับบุคลิกภาพและความต้องการพื้นฐานของมนุษย์

การปรึกษาเซงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง มีทัศนะว่า เอกลักษณ์ 
แห่งตน (Identity) ซึ่งหมายถึง สิ่งท่ีแสดงถึงลักษณะที่มีความหมายของบุคคล การแสดงให้เห็นถึง 
ความแตกต่างระหว่างบุคคลกับผู้อื่นนั้น เป็นความต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษย์ทุกคน ดังน้ัน เอก 
ลักษณ์แห่งตนจึงเป็นแรงหรือพลังผลักดันภายในให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมต่างๆ เพ่ือตอบสนองต่อ 
ความต้องการนี้ การที่บุคคลจะตอบสนองต่อความต้องการการมีเอกลักษณ์แห่งตนได้หรือไม่นั้น 
ลังคมและสิ่งแวดล้อมก็มีส่วนสำคัญในการสร้างเอกลักษณ์ของบุคคลเช่นกัน(Glasser,1965; 
Glasser and Zunin,1979)

เอกลักษณ์ของบุคคล
กลาสเซอร์ (Glasser,1965,1969) อธิบายว่า เอกลักษณ์แห่งตนของบุคคล 

สามารถพัฒนาขึ้นได้ใน 2 ลักษณะคือ
1. เอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ (Success Identity) เป็นลักษณะของบุคคลที่

มองเห็นว่าตนสามารถตอบสนองต่อความต้องการของตนเองได้ รู้สึกเห็นคุณค่าในความเป็น 
มนุษย์ของตนเองและผู้อื่น มีสายลัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น สามารถที่จะให้และรับความรักจากผู้อื่นได้ 
รวมทั้งมีพลังในการจัดการต่อสภาพแวดล้อมต่างๆ มีความรับผิดชอบและมีความเชื่อมั่นในการ
ดำเนินชีวิตของตนเอง

2. เอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว (Failure Identity) เป็นลักษณะของบุคคลที่ 
ประเมินตนเองในทางลบ เนื่องจากประสบการณ์ชีวิตที่ผ่านมา บุคคลไม่ลามารถสร้างลายลัมพันธ์ 
แห่งความรัก ความใกล้ชิดสนิทสนมกับผู้อื่นได้ จึงทำให้บุคคลรู้สึกว่าตนไม่เป็นที่ต้องการของใคร 
ไม่เห็นคุณค่าของตนเอง ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ ไม่สามารถที่จะรับผิดชอบต่อตนเองหรือทำตามข้อ
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กำหนดใดๆ ไม่มีความหวังในการดำเนินชีวิต มักปฏิเสธหรือบิดเบือนความจริง และมีความ 
สามารถในการควบคุมชีวิตของตนต่ํา

ในทัศนะของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงเกี่ยวกับ 
ธรรมชาติของมนุษย์นั้น เชื่อว่ามนุษย์มีความต้องการพื้นฐานที่สำคัญ 5 ประการ คือ

1 .ความต้องการความรักและการมีส่วนร่วม ซึ่งเป็นความต้องการความผูกพัน 
ต้องการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น ต้องการที่จะให้และไต้รับความรัก และต้องการรู้สึกว่าตนมีคุณค่า

2.ความต้องการอำนาจ ซึ่งเป็นความต้องการที่จะประสบความสำเร็จ บรรลุเป้า 
หมายที่วางไว้ เป็นผู้ที่กำหนดวิถีชีวิตของตนเองได้ กระทำด้วยตนเองและลามารถควบคุมชีวิตได้ 

ร-ความต้องการเสรีภาพ ซ่ึงเป็นความต้องการที่จะเป็นผู้ตัดสินใจเลือกกระทำ 
พฤติกรรมด้วยตนเอง

4. ความต้องการความสนุกสนาน ซึ่งเป็นความต้องการที่จะมีความสุขความพอ 
ใจ ความสนุกสนานรื่นเริง หรือความเบิกบานใจในชีวิตของตนเอง

5. ความต้องการการอยู่รอด ซึ่งเป็นความต้องการที่จะมีชีวิตอยู่อย่างปลอดภัย 
ดำรงชีวิตอยู่ในภาวะสุขภาพที่ดี

การที่บุคคลจะพัฒนาเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จได้นั้น บุคคลจะต้องเรียนรู้ท่ีจะ 
ตอบสนองความต้องการพื้นฐานที่สำคัญ 2 ประการ(Glasser, 1965,1969) น่ันคือ

1.ความต้องการที่จะให้และรับความรัก
บุคคลจะต้องเรียนรู้ที่จะให้และเรียนรู้ที่จะรับความรัก เขาจะต้องพบใครลักคน 

ในโลกน้ีท่ีรักเขา และใครลักคนในโลกนี้ที่เขารักหรือถ้าเป็นไปได้ก็อาจจะมีหลายๆคน แต่อย่าง
น้อยจะต้องมีคนๆหนึ่งซึ่งรักเขา และคนซึ่งให้ความรักแก่เขา ถ้าหากว่าคนเราประสบความสำเร็จ 
ในการให้และรับความรักแล้ว เขาก็จะสามารถทำสิ่งตังกล่าวนี้ต่อไปได้ตลอดชีวิตของเขาอย่าง 
สม่ําเสมอ และเขาก็จะประสบความสำเร็จในระตับใดระตับหนึ่งได้

โดยท่ัวไปคนเรามักจะคิดว่าความต้องการในเร่ืองความรักสามารถเติมเต็มได้ท่ี 
บ้านมากกว่าท่ีโรงเรียนหรือท่ีสถาบันอ่ืนใดนอกจากครอบครัว กลาสเซอร์กล่าวว่าจากการตรวจ 
สอบอย่างใกล้ชิด แสดงให้เห็นว่าความเช่ือตังกล่าวเป็นส่ิงท่ีผิด ครูจัดว่าเป็นผู้ท่ีมีบทบาทสำคัญใน 
การท่ีจะช่วยให้เด็กที,ต้องการความรักประลบความสำเร็จ แต่ในปัจจุบัน ครูอาจจะไม่รู้ถีงวิธีท่ีจะ 
ตอบสนองความต้องการในเร่ืองของความรักต่อนักเรียนหลายๆคนอย่างชัดเจน นอก1จากน้ีนักเรียน 
ไม่ได้ต้องการความรักจากครูเท่าน้ัน แต่ยังต้องการความรักจากเพ่ือนนักเรียนด้วยกันด้วย โรงเรียน 
จึงเป็นผู้ท่ีมีบทบาทสำคัญในการเติมเต็มความต้องการในเร่ืองของความรักของนักเรียน เพราะถ้า 
หากบุคคลประสบความล้มเหลวในการเรียนรู้ท่ีจะรักในขณะท่ีเขายังเป็นเด็กแล้ว เม่ือเป็นผู้ใหญ่
เขาก็อยู่ในฐานะสำบากท่ีจะเรียนรู้ความรักมากย่ิงข้ึน
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2.ความต้องการที่จะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
ความต้องการที่สองมีความสำคัญเท่าๆกับความต้องการประการแรก แม้ว่า 

ความต้องการทั้งสองประการนี้จะแยกออกจากกัน แต่เราจะเห็นได้ว่าคนที่สามารถตอบสนอง 
ความต้องการของตนเองในเรื่องของความรัก โดยทั่วไปแล้วจะรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและคนท่ีรู้สึก 
ว่าตนเองมีคุณค่าก็จะเป็นคนที่สามารถที่จะให้ความรักและรับความรักจากผู้อื่นได้ ท้ังสองอย่างมี 
ความล้มพันธ์กันแต่อาจไม่เสมอไป เพราะความรู้สึกมคุีณค่าจะขึ้นอยู่กับความรักที่ได้รับด้วย แต่ 
ไม่ว่าบุคคลจะได้รับความรักหรือไม่ บุคคลสามารถรู้สึกว่าตนมคุีณค่าได้ถ้าเขามีพฤติกรรมพ้ืนฐาน 
ที่น่าพึงพอใจ กล่าวคือ บุคคลจะต้องเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลงเมื่อทำผิดและปฎิบ้ติในสิ่งที่ถูกต้อง 
ถ้าบุคคลไม่มีการประเมินหรือตัดสินพฤติกรรม เขาก็จะไม่มีโอกาสปรับปรุงพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง 
ทำให้ไม ่สามารถเติมเต็มความต้องการในเรื่องของความรู้สึกมีคุณค่า

โรงเรียนจัดได้ว่าเป็นสถาบันที่มีบทบาทโดยตรงกับการสนองความต้องการที่จะรู้ 
สึกว่าตนมีคุณค่าของนักเรียน การมีความรู้และความสามารถเป็นสิ่งจำเป็นที่จะทำให้บุคคลเป็น 
คนที่มีคุณค่าข้ึนมาได ้ ถ้าหากว่าเด็กไปโรงเรียนและเทิดความล้มเหลวในการที่จะเรียนรู้และได ้รับ 
ความรู้ ล้มเหลวในการที่จะรู้จักวิธีคิดและล้มเหลวในการที่จะเรียนรู้วิธีแก้ไขปัญหาแล้ว ก็จะทำให้ 
เด็กรู้สึกว่าตนไม่มีคุณค่า ซึ่งเป็นเรื่องยากที่ครอบครัวหรือสภาพแวดล้อมของเขาจะมาแกไขความ 
ล้มเหลวนี้ให้ดีขึ้นได้ นอกจากนี้ เมื่อเด็กเทิดความรู้สึกมคี ุณค่าในตนเองแล้ว เด็กๆก็จะเทิดความ 
มั่นใจในตนเองอย่างเพียงพอที่จะเรียนรู้ที่จะให้และเรียนรู้ที่จะรับความรักด้วย หรืออย่างน้อยที่สุด 
เขาก็จะมีโอกาสที่ดีขึ้นในการตอบสนองความต้องการในเรื่องของความรักของเขามากขึ้น โรงเรียน 
จึงมีบทบาทสำคัญในการช่วยให้เด็กได้เรียนรู้วิธีที่จะทำให้ตนเองเป็นผู้ที่มีคุณค่าได้

การช่วยเหลือนักเรียนให้มีบุคลิกภาพหรือเอกลักษณ์ท่ีประสบความสำเร็จได้นัน 
สามารถทำได้ท้ังท่ีบ้านและท่ีโรงเรียน โดยเฉพาะอย่างย่ิงโรงเรียนจัดได้ว่าเป็นสถานท่ีท่ีมีความ 
สำคัญในการท่ีจะช่วยให้เด็กได้เรียนรู้ท่ีจะให้และรับความรักและพัฒนาให้เด็กเป็นผู้ท่ีมีการคืกษา 
ซ่ึงจะช่วยให้เด็กเป็นคนท่ีมีคุณค่าข้ึนมาได้ กลาสเชอร์ได้กล่าว'ว่า โรงเรียนสามารถท่ีจะช่วยให้ 
นักเรียนเหล่าน้ีได้สนองความต้องการข้ันพ้ืนฐานของการมีคุณค่าในตนเอง ความรัก และการรู้จัก 
คิดได้ โดยการจัดโปรแกรมเพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนแก็ใขปัญหาได้ ท้ังในแง่ของวิชาการ และในแง่ 
ของลังคม
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เป็นจริง
1.3ล้กษณะที่ล ้าค้ญของการปรึกษาเซ็}งจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความ

กลาสเซอร์(Glasser, 1981)ได้กล่าวถึงลักษณะที่สำคัญของการปรึกษาเซิง 
จิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงไว้ ดังน้ี

1. มีแนวคิดแบบภวนิยม (Existential-Phenomenological Orientation)
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ตั้งอยู่บนสมมติฐาน 

ที่ว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากแรงผลักดันภายใน ไม่ใช่อิทธิพลจากสิ่งแวดล้อม แม้ว่าสภาพ 
แวดล้อมจะมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจของบุคคล แต่มันก็ไม่ได้เป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมของ 
บุคคล กลาสเซอร์เชื่อว่าบุคคลเป็นผู้รับผิดชอบชีวิตของตนเองและสามารถสร้างสรรค์ชีวิตที่ดีกว่า 
ได้ ความทุกข์ไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับชีวิตของบุคคลแต่เป็นสิ่งที่บุคคลเลือกที่จะทำให้ทุกข์ ให้เศร้า ให้ 
โกรธด้วยดัวฃองบุคคลเอง การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อบุคคลตระหนักรู้ และมีการกระทำ 
อยู่บนพ้ืนฐานของความเป็นจริงที่ว่า พฤติกรรมของบุคคลเป็นผลมาจากการเลือกของเขาเอง

2. มีแนวคิดแบบทฤษฎีการควบคุม (Control Theory)
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง มีแนวการปฏิบัติตาม 

ทฤษฎีการควบคุม ซึ่งเป็นรากฐานทางทฤษฎี โดยมีความเชื่อว่าบุคคลมีพฤติกรรมเพื่อที่จะควบ 
คุมโลกรอบๆตัวเขา ซึ่งเป็นไปตามพลังผลักดันภายในตัวบุคคลหรือโลกส่วนตัวของเขา พฤติกรรม 
อยู่ในการควบคุมของการรับรู้ บุคคลเลือกโลกที่เขาต้องการและเลือกแสดงพฤติกรรม ซ่ึงเป็นความ 
พยายามของบุคคลที่จะผลักโลกของความเป็นจริงให้ใกล้กับโลกทางความคิดที่บุคคลต้องการ 
พฤติกรรมมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ ความคิด ความรู้สึก และการกระทำ และเน่ืองจาก 
การควบคุมความคิดและความรู้สึกเป็นเรื่องยาก การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความ 
เป็นจริงจึงเน้นท่ีการกระทำของบุคคล เนื่องจากการที่บุคคลจะบังดับให้ตนเองทำบางสิ่งบางอย่าง 
เป็นเรื่องง่ายกว่าการที่บุคคลจะบังคับความคิดและความรู้สึก

3.ปฎีเสธการพิจารณาความผิดปกติตามแนวคิดทางการแพทย์ (Rejection 
of the Medical Model)

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงปฏิเสธการวินิจฉัย 
พฤติกรรมที่มีความบกพร่องล้มเหลวว่าเป็นความเจ็บป่วยทางจิต การวินิจฉัยว่าบุคคลเป็นโรค 
ต่างๆ นอกจากจะไม่มีประโยชน์เท่าใดนักแล้ว ยังเป็นข้ออ้างให้บุคคลปฏิเสธความรับผิดชอบต่อ 
ความล้มเหลวของตน กลาสเซอร์เชื่อว่าอาการทางจิตและอาการทางประสาทไม่ใช่สิ่งที่เกิดขึ้นกับ
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บุคคล แต่เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลเลือกกระทำ เป็นวิธีการพยายามควบคุมโลกของเขา มีความคิด 
และการรับรู้ที่บิดเบือนจากความเป็นจริง ความเจ็บปวยทางจิตเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไม่สามารถควบ 
คุมโลก ให้สนองความต้องการของตนได้

4. เอกลิเกษณ์แห่งความฟ้าเร็จและความรู้สิกเซิงบวก (Success Identity 
and Positive Addiction)

บุคคลที่มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ (Success Identity) จะเป็นคนที่สามารถ 
ให้และไต้รับความรัก รู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง รับรู้ว่าตนเองสำคัญต่อบุคคลอื่น มีการตอบสนอง 
ความต้องการของตนไปในทางที่ไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน เป็นผู้ที่เข้มแข็งอดทน ทำให้สามารถสร้าง 
สรรค์ชีวิตของตนไปในทางที่ดีได้

การมีความรู้สึกเซิงบวก (Positive Addiction) เป็นส่ิงสำคัญต่อการพัฒนา 
จิตใจให้มีความเข้มแข็ง สามารถเอาชนะความรู้สึกเซิงลบได้ ทำให้มีชีวิตที่สร้างสรรค์สมบูรณ์
กลาสเซอร์พัฒนาแนวคิดนี้ขึ้นในปี ค.ศ.1976 โดยเน้นว่าการได้มาซึ่งความรู้สึกเซิงบวก เกิดจาก 
การทำกิจกรรมที่มีคุณสมปติตามเกณฑ์6 ข้อ ดังน้ี

4 .1กิจกรรมที่ไม่มีการแข่งขันและสามารถทำได้ประมาณวันละ 1 ชั่วโมง
4.2 กิจกรรมที่สามารถทำได้ง่ายๆโดยไม่ต้องใช้ความพยายามมาก
4.3 กิจกรรมที่สามารถทำได้ตามลำพังและทำร่วมกับผู้อื่นได้
4.4 กิจกรรมที่ผู้รับการปรึกษาเชื่อ1ว่าเป็นกิจกรรมที่มีคุณค่า
4.5 กิจกรรมที่ผู้รับการปรึกษาเห็นว่าถ้าได้ทำอย่างสมํ่าเสมอแล้ว จะเกิดผลดี

ตามมา
4.6 ผู้รับการปรึกษาสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้โดยไม่ตำหนิตนเอง 5 * *

5. เน ้นความรับผดชอบและความต ้องการของมน ุษย ์ (Emphasis on 
Responsibility and Human Needs)

การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ให้ความสำคัญกับความ 
รับผิดชอบของบุคคลอย่างต่อเนื่อง กลาสเซอร์ (Glasser,1984) ได้ให้นิยามของความรับผิดชอบ 
ไว้ว่า หมายถึง พฤติกรรมที่บุฅคลตอบสนองความต้องการของตนได้โดยไม่ก้าวก่ายแนวทางที่จะ 
บรรลุความต้องการของบุคคลอื่น ความต้องการที่สำคัญของมนุษย์ หมายถึง ความต้องการท่ีจะ 
รักและได้รับความรักจากผู้อื่น และความต้องการที่จะรู้สึกว่ามีคุณค่าทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ผู้ท่ีมี 
ความรับผิดชอบจะเป็นผู้ที่รู้ว่าเขาต้องการอะไรจากชีวิต และมีการวางแผนเพื่อบรรลุความต้องการ 
น้ัน กล่าวโดยสรุป ความรับผิดชอบ หมายถึง การที่บุคคลเรียนรู้ที่จะควบคุมชีวิตของตนเองอย่าง
มีประสิทธิภาพ และพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง หากพฤติกรรมที่เป็นอยู่ในปัจจุบันของพวกเขา
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ไม่ทำให้บรรลุในสิ่งที่เขาต้องการได้ กลาลเซอร!ด้เน้นให้บุคคลหลีกเลี่ยงการวิพากษํวิจารณ์ไม่ว่า 
จะมาจากผู้ให้การปรึกษาหรือผู้มารับการปรึกษา บุคคลควรที่จะเรียนรู้ที่จะมีชีวิตอยู่และมี
พฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบโดยไม่ต้องตำหนิติเตียนตนเองอย่างรุนแรง และบุคคลจะต้อง 
ยอมรับสิ่งที่เป็นชีวิตของเขาเองท้ังหมด พฤติกรรมอะไรก็ตามท่ีบุคคลเลือกกระทำ เป็น1ข้อเลือกท่ีดี 
ที่สุดของบุคคลในเวลานั้น ถ้าบุคคลเริ่มแสวงหาข้อผิดพลาดเขาก็จะต้องติเตียนตัวเขาเอง ซ่ึงการ 
กระทำดังกล่าวมีแต่จะทำให้เกิดความผิดพลาดมากยิ่งขึ้น

6. เน้นที่ป ัจจุบ้น (Emphasis on the present)
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงเน้นความสำคัญของ 

ปัจจุบัน ที่นี่และเดี๋ยวนี้ โดยไม,สนใจข้อผิดพลาดในอดีตของผู้มารับการปรึกษา ไม่ปฏิเสธว่าปัญหา 
ในปัจจุบันมีรากฐานมาจากอดีต แต่ในการแก้ไขนั้นสามารถแก้ไขได้เฉพาะเหตุการณ์ในปัจจุบัน 
หรือวางแผนไว้สำหรับอนาคตที่ดีกว่าเท่านั้น ผู้ให้การปรึกษาจะรับฟังเหตุการณ์ในอดีตก็ต่อเมื่อ 
เหตุการณ์นั้นสามารถช่วยในการวางแผนแก้!ขสำหรับปัจจุบันและอนาคตที่ดีกว่า

7. การประเมินคุณค่าของพฤติกรรม (Value Judgment)
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงเน้นให้ผู้รับการปรึกษา 

ได้มีการประเมินคุณค่าพฤติกรรมของตนว่าถูกหรือผิด เป็นประโยชน์หรือเป็นโทษทั้งต่อตนเองและ 
ผู้อ่ืน นักจิตวิทยาการปรึกษาจะให้ผู้รับการปรึกษาพิจารณาในผลของพฤติกรรมของเขาและตัดสิน 
ว่าการกระทำของเขานั้นเป็นอย่างไร ถ้าผู้รับการปรึกษามีความชื่อสัตยในการประเมินคุณค่าใน 
พฤติกรรมของตน เขาก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวของตนเองได้ 8

8. ลดความล้าค้ญของการถ่ายโยง (Deemphasis on Transference)
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงไม่เห็นด้วยกับการ

ถ่ายโยง (Transference) เพราะทำให้สัมพันธภาพระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษากับผู้รับการ 
ปรึกษาเป็นไปอย่างไม่จริงแท้(Genuine) ผู้ให้การปรึกษาแบบดั้งเดิมมักจะใช้โดยชักจูงให้ผู้มารับ 
การปรึกษารับเอาทัศนคติ ความรู้สึก แนวความคิดที่ผู้ให้การปรึกษามีอยู่และสัมพันธ์กับบุคคลที่มี 
ความหมายในอดีต ซึ่งผู้ให้การปรึกษาแบบดั้งเดิม เชื่อว่าการถ่ายโยงนี่จะช่วยเปลี่ยนพฤติกรรม 
ของบุคคลได้ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง เห็นว่าผู้ให้การปรึกษาไม่ 
ควรชี้นำแนวคิดของตนให้แก่ผู้มารับการปรึกษา แต่ควรสนับสนุนให้ผู้มารับการปรึกษารับรู้ถึง 
พฤติกรรมในปัจจุบันของตน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความพยายามในปัจจุบันของผู้มารับการปรึกษา 
ที่จะประสบความสำเร็จ หรือความด้ังใจในส่ิงท่ีเขากำลังทำ
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การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง มีเป้าหมายให้บุคคล 
ได้พัฒนาเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ โดยช่วยให้บุคคลมีความเชื่อมั่นที่จะพึ่งพาตนเองมากกว่าจะ 
คอยคิดพึ่งพาผู้อื่น รู้จักใช้ความสามารถที่ตนเองมีอยู่อย่างเต็มที่ให้มาสนองความต้องการของตน 
ช่วยให้บุคคลลามารถตอบสนองความต้องการของตนในทางที่รับผิดชอบมากขึ้น สามารถทำส่ิงท่ี 
มีประโยชน์ต่อชีวิต รู้จักพิจารณาความต้องการและกำหนดเป้าหมายในชีวิตของตนเองได้อย่าง 
ซัดเจนทั้งในปัจจุบันและในระยะยาว พิจารณาสิ่งที่เป็นอุปสรรคซัดขวางความก้าวหน้าไปส่ 
เป้าหมาย มีการวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง และสามารถดำเนินการตามแผนให้สำเร็จตามที่ 
บุคคลใด้ลัญญาไว้ กลาสเซอร์มีความเห็นว่า การให้การปรึกษาทั้งหมดก็เหมือนการลอนนั้นเอง 
แต่เป็นการสอนที่จะช่วยบุคคลให้บรรลุความต้องการของเขาได้

พฤติกรรมที่จะทำให้บุคคลสามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้ ซ่ึง 
เป็นเป้าหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงจะต้องประกอบด้วย 
ความรับผิดชอบ( Responsibility) ความเป็นจริง ( Reality) และความถูกต้อง (Right)

ความรับผิดชอบ (Responsibility) หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะ 
ตอบสนองต่อความต้องการของตนเองโดยไม่ซัดขวางต่อการตอบสนองความต้องการของผู้อื่น 
บุคคลเกิดการรับผิดชอบได้เมื่อเขาเรียนรู้และยอมรับว่าตัวเขาเองเท่านั้นที่จะเป็นผู้รับผิดชอบต่อ 
การกระทำของตน ไม่มีใครเปลี่ยนแปลงการกระทำของเขาได้นอกจากตัวเขาเอง

ความเป็นจริง (Reality) หมายถึง การที่บุคคลสามารถเผชิญกับความเป็น 
จริงที่เกิดขึ้นในชีวิตของเขา สามารถควบคุมการรับรู้ของตนเองและเช้าใจว่าเขาสามารถตอบสนอง 
ความต้องการของตนเองได้ไม่ว่าเขาจะต้องเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคเพียงใดก็ตาม บุคคลจะ 
ต้องพิจารณาพฤติกรรมในปัจจุบันที่เป็นอุปสรรคต่อความต้องการของเขาเอง และพัฒนาแผนการ 
ที่สามารถเป็นจริงได้เพื่อพัฒนาพฤติกรรมใหม่ที่มีความรับผิดชอบและสามารถตอบสนองความ 
ต้องการของตนเองได้

ความถูกต'อง (Right) หมายถึง การประเมินพฤติกรรมในปัจจุบันของบุคคล 
ว่าสิ่งใดถูกหรือส่ิงใดผิด ซึ่งจะเป็นแรงกระตุ้นให้บุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปส่แนวทางที่ 
ถูกต้อง ผู้ให้การปรึกษาตามแนวนี้จึงจำเป็นจะต้องลอนให้บุคคลเรียนรู้ที่จะประเมินคุณค่าหรือ 
ความถูกต้องของพฤติกรรมในปัจจุบันของตนเองและพิจารณาผลที่ตามมาของพฤติกรรม เพ่ือช่วย 
ให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนไปในทางที่จะสามารถตอบสนองต่อความต้องการ 
ของตนได้มากขึ้น

1.4 เป ้าหมายของการปรึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวพ ิจารณาความเป ็นจริง
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จริง
1.5กระบวนการของการปร ึกษาเช ิงจ ิตว ิทยาตามแนวพ ิจารณ าความเป ็น

วิธีการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ได้รับการยอมรับ 
อย่างกว้างขวางว่าสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ท้ังในการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลและ 
แบบกลุ่มซึ่งกลาสเซอร์(Glasser,1981) อธิบายไว้ว่า สภาพการณ์ท่ีบุคคลมีปัญหาคล้ายคลึงกันจะ 
มีส่วนทำให้การปรึกษามีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เน่ืองจากการท่ีบุคคลมีปัญหาคล้ายๆกัน จะช่วย 
ให้มีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน สามารถแสดงความคิดเห็น และให้ข้อมูลป้อนกลับได้เร็ว กระแสกลุ่ม 
จะช่วยให้สมาซิกได้ประเมินพฤติกรรมของตน วางแผน และดำเนินการตามแผนได้โดยสมาซิกแต่ 
ละคนเป็นกำลังใจให้กัน ลัมพันธภาพท่ีอบอุ่น จริงใจ ไว้วางใจจะช่วยให้สมาซิกสามารถเรึยนรู้ การ 
สร้างลัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อ่ืนสามารถตอบสนองความต้องการในด้านความรักและความมีคุณค่า 
ของบุคคลได้

1.5.1 หลักการที่ล้าคัญ
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ประกอบด้วย 

หลักการสำคัญ 8 ประการ (Glasser and Zunin,1979 ; Corey,1985) ท่ีมีความสัมพันธ์ซ่ึงกันและ 
กันและต้องปฏิป้ติร่วมกันไปตลอดกระบวนการ ดังน้ี

1.การสร้างลัมพินธภาพในกระบวนการปรึกษา(Personal
Involvement)

ลัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้ให้การปรึกษากับสมาซิกในกลุ่มเป็นรากฐานของการ 
ปรึกษาเซิงจิตวิทยา ด้วยความสัมพันธ์ที่มีความเป็นส่วนคัว บรรยากาศของความเป็นมิตร ท่าทีท่ี 
อบอุ่น เข้าใจ เอาใจใส่ ยอมรับนับถือในคัวสมาซิกแต่ละคน ความห่วงใย เอาใจใส่อย่างจริงใจ จะ 
สร้างสายใยแห่งความรู้สึกไว้วางใจ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการนำไปส่การเปิดเผยและความเต็มใจใน 
การแลกเปลี่ยนประสบการณ์และค่านิยมร่วมกัน ซึ่งจะเป็นการตอบสนองความต้องการพื้นฐาน 
ของสมาซิกเอง และจะนำเขาไปส่การเผชิญหน้ากับความเป็นจริงหรือพฤติกรรมที่กระทำอยู่ใน 
ปัจจุบัน ปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่มนี้เป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วยให้สมาซิกได้พ้นจากประสบการณ์แห่ง 
ความล้มเหลวได้ โดยเฉพาะในกลุ่มบุคคลที่มีปัญหาเฉพาะ นำสมาซิกไปส่เอกลักษณ์แห่งความ 
สำเร็จและคงรักษาเอกลักษณ์นี้ไว้ ซึ่งผู้นำกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาจะต้องสร้างความไว้วางใจ 
ให้สมาซิกเห็นถึงความจริงใจและความห่วงใยที่ผู้นำกลุ่มมีต่อพวกเขา มองพวกเขาว่าลามารถท่ีจะ 
เปล่ียนแปลงเป็นบุคคลที,ประสบความสำเร็จและมีความรับผิดชอบได้
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ในช่วงแรกของการเริ่มต้นสนทนานั้นไม่ควรใช้เวลายาวนานในการสนทนากี่ยว 
กับปัญหาหรือความทุกข์ของสมาชิก กลาสเซอร์(Glassei-,1972) กล่าวไว้ว่า ผู้รับการปรึกษาท่ี 
ประสบความสำเร็จ ล่วนใหญ่จะมีความเข้าใจอย่างรวดเร็วว่ามีสิ่งอื่นอีกมากมายในชีวิตที่น่าสนใจ 
มากกว่าปัญหาของพวกเขา นักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้รับการปรึกษาจะพูดคุยกันในเรื่องที่เขา 
ทั้งคู่ให้ความสนใจ เช่น ข่าวที่กำลังเป็นท่ีสนใจ ภาพยนตร์ หนังสือ ละคร ความต้องการ ความ 
สัมพันธ์ล่วนตัวและครอบครัว ซึ่งจะช่วยสร้างให้เกิดลัมพันธภาพมากขึ้นเพราะเป็นการสนทนากัน 
แบบเพื่อนอย่างแท้จริง การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงเห็นว่าการสนทนา 
เกี่ยวกับปัญหาของผู้รับการปรึกษาเป็นเวลายาวนานเกินไปนั้น เป็นสิ่งที่ผิดพลาดอย่างรุนแรง 
เพราะนอกจากจะไม่ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเลิกหมกมุ่นอยู่กับตนเองแล้ว ยังเป็นเหมือนไปเพิ่มให้ 
เขาอยู่กับความทุกข์ของเขา การฟังเขาพูดครํ่าครวญถึงแต่ความทุกข์ของเขา จะช่วยลดความเจ็บ 
ปวดหรือรู้สึกดีขึ้นเพียงชั่วขณะเท่านั้น เพราะถ้าเขายังไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความเจ็บปวด 
หรือความทุกข์นั้นก็จะกลับมาหาเขาอีก เราจึงควรพูดคุยกันในเรื่องที่จะทำให้เขารู้สึกดีขึ้น

2.การเน้นที่พฤติกรรมปัจจุบ!น (Focus on present behavior)
ในกระบวนการปรึกษา ผู้นำกลุ่มจะชักชวนให้สมาชิกกลุ่มได้พิจารณาพฤติกรรม 

ปัจจุบันที่เป็นเหตุหรือล่งเสริมให้รู้สึกไม่ดีกับตนเอง ช่วยให้สมาซิกเกิดการเรียนรู้ว่าพวกเขา 
สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้ ตัดสินใจเลือกและเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเองให้ดีขึน 
การให้ความรู้สึกอบอุ่น จริงใจ ในการสร้างลัมพันธภาพตั้งแต่ในขั้นตอนแรกนั้น จะเป็นการช่วยให้ 
สมาชิกเริ่มตระหนักในพฤติกรรมปัจจุบันของตนเอง ผู้นำกลุ่มต้องช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเปลี่ยน 
จากการหมกมุ่นอยู่กับความทุกข์หรือปัญหาของตัวเองให้หันมามีลัมพันธภาพกับผู้อื่น ซ่ึงเป็นข้ัน 
แรกที่จะนำไปล่ความสำเร็จ ช่วยให้ผู้รับการปรึกษามองพฤติกรรมของเขาและเลือกพฤติกรรมใหม่ 
ที่จะทำให้พวกเขามีลัมพันธภาพกับผู้อื่น ผู้นำกลุ่มอาจใช้คำถามต่างๆเช่น “คุณกำลังทำอะไร” เรา 
จะไม่ใช้คำถามว่า '‘คุณได้ทำอะไรไปแล้ว” หรือ “คุณเคยทำอะไรบ้าง" เพราะการรับรู้ต่อพฤติกรรม 
ที่ตนเองกำลังทำอยู่เป็นวิธีการที่บุคคลจะพัฒนาเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จของตนเอง

กลาลเซอร์(Glasser,1965)nล่าวว่า การเน้นที่พฤติกรรมปัจจุบันจะช่วยให้สมาชิก 
ในกลุ่มได้พัฒนาทางเลือกใหม่ที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและมีพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบต่อ 
ตนเองมากขึ้น การเน้นที่พฤติกรรมปัจจุบันจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักในพฤติกรรมของตัว 
เองและเข้าใจว่าพฤติกรรมของเขาคือการหมกมุ่นอยู่กับตนเองซึ่งเป็นสิ่งที่เขาเลือกเอง ไม่มีใคร 
บังคับให้เขาเป็นอย่างนั้น เป็นทางเลือกในปัจจุบันของเขา เมื่อผู้นำกลุ่มมีลัมพันธภาพที่อบอุ่น ใกล้ 
ชิดและเป็นส่วนตัวกับเขา และเขาก็ยอมรับว่าสิ่งที่เขากำลังทำอยู่เป็นสิ่งที่เขาเลือกเองแล้ว เราก็จะ 
ช่วยให้เขาประเมินคุณค่าของพฤติกรรมของเขาได้
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ร-การประเมินคุณค่าของพฤติกรรม (Value Judgement)
เมื่อผู้รับการปรึกษาหรือสมาชิกในกลุ่มได้พิจารณาถึงพฤติกรรมที่เขากระทำอยู่ 

และผลที่ตามมาของพฤติกรรมนั้น การพิจารณาพฤติกรรมโดยมองในแง่ที่ว่า พฤติกรรมน้ันเป็น 
ทางเลือกที่ดีที่สุดของเขาหรือไม่ เขาเชื่อว่าพฤติกรรมนั้นดีสำหรับเขาและบุคคลที่สำคัญในชีวิต 
ของเขาหรือไม่ เป็นท่ียอมรับทางสังคมหรือไม่ ผู้นำกลุ่มจะช่วยเขาในการประเมินว่าพฤติกรรมนั้น 
กำลังนำเขาไปลุ่ความสำเร็จหรือความล้มเหลว สิ่งสำคัญของขั้นตอนนี้ก็คือ ผู้นำกลุ่มต้องไม่เป็นผู้ 
ตัดสินพฤติกรรมว่าสิ่งที่สมาชิกทำนั้นผิดและต้องเปลี่ยนแปลง หรือแสดงทัศนะในเชิงวิพากษ์ 
วิจารณ์ในการประเมินพฤติกรรม แต่จะให้สมาชิกได้ประเมินพฤติกรรมของตนเอง ผู้นำกลุ่มจะต้อง 
เน้นการวิจารณ์เฉพาะพฤติกรรมน้ัน ซึ่งเป็นสิ่งที่ปรับปรุงแก้ไขได้ ไม่ปล่อยให้สมาชิกยึดติดอยู่กับ 
ความรู้สึกผิดพลาดล้มเหลวท่ีผ่านๆมา ไม่มีใครที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ล้มเหลวได้ เว้นแต่ว่า 
เขาจะมีสัมพันธภาพกับคนท่ีทำให้เขารู้สึกมีคุณค่า และทำให้เขาเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
เป็นส่ิงที่เป็นไปได้หรือเขาต้องเข้าใจในส่ิงที่เขากำลังทำอยู่ และเขาต้องสามารถประเมินพฤติกรรม 
ของตนเองได้ว่าเป็นพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ ทำให้ตนเองและผู้อื่นเดือดร้อน เขาก็จะ 
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้

4.การวางแผนสร้างพฤติกรรมที่ม ืความรับผิดชอบ (Planning responsible
behavior)

หลังจากที่ผู้รับการปรึกษาแต่ละคนได้ประเมินพฤติกรรมของตนเองและตัดสินที่ 
จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมน้ันๆ ผู้นำกลุ่มจะช่วยสมาชิกในการพิจารณาทางเลือกอื่นๆเพื่อหา 
พฤติกรรมที่สามารถตอบสนองความต้องการซองตนเองได้ และช่วยพวกเขาในการวางแผนเพื่อ 
การเปล่ียนแปลง โดยการกำหนดเป้าหมายระยะลันที่สามารถปฏิบัติได้ และมีโอกาลสำเร็จสูง เพ่ือ 
ให้ความสำเร็จในเป้าหมายนี้เป็นแรงเสรึมให้สมาชิกพยายามเพื่อบรรลุเป้าหมายระยะยาวต่อไป ผู้ 
นำกลุ่มจะทำหน้าที่ในการให้ข้อมูลใหม่และช่วยค้นหาวิธีการที่มีประสิทธิภาพที่จะทำเพื่อนำไปลุ่ 
เป้าหมายน้ัน การวางแผนการปฏิบัติจะต้องมีลักษณะเฉพาะเจาะจงชัดเจน สามารถวัดได้ ยืดหยุ่น 
และปรับได้ตามความเหมาะสม ผู้นำกลุ่มต้องพัฒนาทักษะในการช่วยให้สมาชิกกลุ่มประเมิน 
ความเป็นไปได้ของแผนการ มีความมั่นคงเมื่อแผนการถูกประเมินว่ามีความเป็นไปได้ และยืดหยุ่น 
เมื่อแผนการถูกประเมินว่าเป็นไปไม่ได้ ลักษณะของการวางแผนที่ดี มีลักษณะตังต่อไปนี้

4.1 เป็นแผนท่ีอยู่ภายในขอบเขตความลามารถของผู้รับการปรึกษา 
แต่ละคน ผู้นำกลุ่มต้องช่วยให้แผนนั้นมีความสัมพันธ์กับความต้องการของสมาชิก

4.2 เป็นแผนท่ีเข้าใจง่าย แม้ว่าผู้รับการปรึกษาต้องการแผนที่มีความ 
เฉพาะเจาะจง ประเมินผลได้ชัดเจน แต่ควรเป็นแผนที่ยืดหยุ่นได้ มี,โอกาสเปลียนแปลงแก้ไข1ได้



4.3 เป็นแผนที่สามารถปฏิบัติจริงได้ ผู้นำกลุ่มสามารถช่วยให้สมาชิก 
กลุ่มรู้ว่าแม้จะเป็นแผนเล็กๆ แต่ก็สามารถช่วยให้เขาเปลี่ยนแปลงไปตามที่เขาต้องการได้

4.4 เป็นแผนที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมท่ีดี และกำหนดส่ิงท่ีสมาชิก 
กลุ่มมีความเต็มใจท่ีจะทำ

4.5 เป็นแผนท่ีสมาชิกสามารถดำเนินการได้ด้วยตนเอง
4.6 เป็นแผนท่ีสามารถทำซํ้าได้ เหมาะสมที่จะปฏิบ้ติได้ทุกวัน
4.7 เป็นแผนที่สามารถปฏิบัติได้นานเท่าที่ต้องการ ผู้นำกลุ่มสามารถ 

ถามสมาชิกกลุ่มได้ว่า “วันนี้คุณตั้งใจที่จะทำอะไร เพื่อเป็นการเริ่มต้นที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของ 
คุณ” “คุณบอกว่าคุณอยากที่จะหยุดความเศร้าโศกเสียใจ แล้วตอนนี้คุณทำอะไรบ้างเพื่อที่จะ 
บรรลุเป๋าหมายนั้น’, เป็นต้น

4.8 เป็นแผนท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรม เซ่น ผู้รับการปรึกษาวางแผนในการ 
หางาน เขียนจดหมายถึงเพื่อนแกโยคะ สละเวลาสัปดาห์ละ 2 ชั่วโมงเพื่อทำงานอาสาเป็นต้น

4.9 เป็นแผนที่มีการประเมินว่าลามารถปฏิบัติได้จริงและสัมพันธ์กับ 
ความต้องการ ก่อนที่สมาชิกจะปฏิบัติตามแผนนั้นควรให้เขาร่วมประเมินแผนที่กำหนดไว้ว่าปฏิบัติ 
ได้จริงหรือไม่ มีความสัมพันธ์กับความต้องการของเขาหรือไม่ และภายหลังจากการนำแผนไป 
ปฏิบัติจริงแล้ว การนำแผนมาประเมินใหม่อีกครั้งก็ยังเป็นประโยชน์ ผู้นำกลุ่มจำเป็นต้องถามผู้รับ 
การปรึกษาว่า “แผนของคุณสามารถช่วยคุณได้หรือไม่” ถ้าแผนนั้นใช้ไม่ได้จะมีการกสับไป 
ประเมินและพิจารณาทางเลือกใหม่

4.10 เป็นแผนที่สมาชิกให้ข้อสัญญาในการปฏิบัติกับกลุ่ม เพื่อท่ีจะให้ 
สมาชิกผูกมัดตนเองกับแผนที่กำหนดไว้ และต้องให้เขาเขียนข้อสัญญาด้วย ความต้ังใจท่ีจะปฏิบัติ 
ตามแผนนั้นจะไม่มีความหมายถ้าปราศจากข้อผูกมัดของสมาชิกที'จะปฏิบัติตาม

กลวิธีและเทคนิคการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็น 
จริงที่กล่าวมาข้างต้นนั้น มีจุดมุ่งหมายหลักเพื่อให้สมาชิกสามารถนำตนเองได้ มีความรับผิดชอบ 
และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้เป็นไปตามความเหมาะสม ลอดคล้องกับความต้องการของตนเอง

5.การผูกมัดตนเอง (Commitment)
แผนการที่กำหนดไว้เพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จะดำเนินไปได้ก็ต่อเมื่อ 

สมาชิกตั้งใจอย่างแรงกล้าที่จะปฏิบัติตามแผนนั้นๆ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณา 
ความเป็นจริงจึงใช้ข้อผูกมัดที่จะทำตามแผนการ โดยให้สมาชิกแต่ละคนประกาศให้กลุ่มทราบถึง 
แผนการของตนเอง หรือเขียนเป็นรูปแบบของสัญญาเพื่อช่วยให้ตนเองและสมาชิกคนอื่นๆร่วมกัน
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ปฏิบัติตามแผนการน้ัน ในขั้นตอนนี้จะพบว่า คุณค่าของกลุ่มเด่นชัดขึ้น เม่ือสมาชิกผูกมัดตนเอง 
ในการทำตามแผนการที่กำหนดไว้ และช่วยเหลือผู้อื่นในการทำตามแผนการของเขา ประเมินและ 
ให้ข้อคิดเห็นต่อแผนการ ให้กำลังใจและสนับสนุนซึ่งกันและกัน เห็นตัวแบบของความพยายามทำ 
ตามแผน และตัวแบบของความสำเร็จ

ในกรณีทีสมาชิกบางคนหลีกเลี่ยงที่จะผูกมัดตนเองในการทำตามแผน กลุ่มจะ 
เข้ามาช่วยให้เขาได้แสดงออกและค้นหาความรู้สึกกลัวต่อความล้มเหลว และถ้าหากมีสมาชิกท่ีไม่ 
ยินยอมผูกมัดตนเองเลย ผู้นำกลุ่มจะไม่บีบบังคับให้เขาเปลี่ยนใจ แต่ต้องช่วยเขาค้นหาว่าอะไร 
เป็นอุปสรรคชัดขวางเขา สมาชิกบางคนคิดว่าตนเองเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ยอมเป็นคนล้มเหลว ผู้นำ 
กลุ่มต้องช่วยให้สมาชิกมองเห็นผลของการไม่ยอมเปลี่ยนแปลง และแนะนำให้วางแผนระยะลันๆ 
ปฏิบัติได้โดยง่าย เป็นเหตุเป็นผลและมีความเป็นไปได้ เพราะไม่เช่นน้ัน การท่ีสมาชิกไม่ยอมผูกมัด 
ตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงจะยิ่งทำให้สมาชิกรู้สึกล้มเหลวมากขึ้น และการให้เขียนข้อผูกมัดจะช่วย 
ให้สมาชิกมีวินัยในการทำตามแผนที่วางไว้ ทำให้หลีกเลี่ยงที่จะทำตามแผนการได้ยากกว่าคำพูด 
เพียงอย่างเดียว อีกทั้งยังเป็นการยืนยันเกี่ยวกับเนื้อหาของแผนการอีกด้วย

6.การไม่ยอมรับข้อแก้ต ัว (Accept no excuses)
ในกรณีที่สมาชิกไม่สามารถปฏิบัติตามแผนการที่ประกาศไว้ได้ ผู้นำกลุ่มจะไม่ 

รับฟังข้อแก้ตัวหรือเหตุผลของความล้มเหลวใดๆ รวมทั้งไม่มีการตำหนิหรือค้นหาข้อผิดพลาด แต่ผู้ 
นำกลุ่มจะแสดงให้เห็นถึงความห่วงใยต่อสมาชิกอย่างแท้จริง บรรยากาศของกลุ่มมีประโยชน์ต่อ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง เพราะสมาชิกคนอื่นๆจะทำตามแบบอย่าง 
ของผู้นำกลุ่มโดยการให้ความใส่ใจ และกระตุ้นบุคคลที่ไม่ลามารถทำตามข้อผูกมัดตนเองให้มี 
กำลังใจท่ีจะพยายามใหม่ ช่วยให้สมาชิกยอมรับความจริงว่า เขาเท่าน้ันที่จะเป็นผู้รับผิดชอบต่อ 
การกระทำของตน รวมทั้งช่วยให้เขาได้ประเมินและปรับปรุงแผนการของเขาให้เหมาะสมยิ่งขึ้น จน 
สามารถท่ีจะปฏิบัติได้จริง

เมื่อสมาชิกไม่สามารถทำตามข้อลัญญาที่ให้ไว้กับกลุ่มได้ ผู้นำกลุ่มจะย้อนกลับ 
ไปส่ขั้นการประเมินพฤติกรรมและตรวจสอบแผนการที่วางแผนไว้ใหม่ แต่จะไม่รับฟังเหตุผลหรือ 
ข้อแก้ตัวใดๆ เพราะไม,เช่นนั้นจะเป็นการส่งเสริมให้สมาชิกเป็นคนที่ไม่มีความรับผิดชอบ พึงระวัง 
ไว้เสมอว่า เมื่อสมาชิกไม่สามารถทำตามข้อผูกมัดได้ ผู้นำกลุ่มต้องไม่ประเมินว่าเป็นความผิดหรือ 
ความล้มเหลวของสมาชิก แต่ควรจะถามสมาชิกว่า “คุณยังคงต้องการที่จะทำตามข้อผูกมัดอยู่อีก 
หรือไม่” ถ้าสมาชิกตอบว่ายังคงต้องการอยู่ก็จะถามต่อไปว่า “เม่ือไหร่ท่ีคุณจะเร่ิมทำ”
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7.การไมใชการลงโทษ (No punishment)
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงเชื่อว่า 

การลงโทษเพือฟลียนพฤติกรรมนันไม่ใช่วิธีการที่มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
และยังเป็นการส่งเสริมเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลวให้กับผู้รับการปรึกษา ท้ังยังเป็นการทำลาย 
ลัมพันธภาพในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาอีกด้วย การไม่ใช้การลงโทษมีความสำคัญพอๆกับการไม่ 
ยอมรับข้อแก้ตัว คังนัน แทนท่ีจะใช้การลงโทษ ผู้นำกลุ่มจะชี้ให้ผู้รับการปรึกษาเห็นและยอมรับผล 
ที่ตามมาจากพฤติกรรมของเขาเอง และให้โอกาสเขาตัดสินใจอีกครั้งว่าจะยังคงต้องการทำตามข้อ 
ผูกมัดน้ันอยู่อีกหรือไม่

8.การไม่ยอมล้มเลิกความตั้งใจ (D o n ’ t give up)
ผู้นำกลุ่มจะต้องเชื่อมั่นในตัวสมาชิกกลุ่มว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนา 

ได้ ไม่ว่าพวกเขาจะพูดหรือกระทำอย่างไร ผู้นำกลุ่มจะยังคงแสดงถึงความศรัทธาที่มีต่อความ 
สามารถในการเปลี่ยนแปลงตนเองของผู้รับการปรึกษา ซึ่งจะมีผลทำให้ผู้รับการปรึกษาเกิดกำลัง 
ใจและมีความรู้สึกเป็นเจ้าของ มีความเช่ือมั่น มีความรับผิดชอบที่จะดำเนินการตามแผน และรับรู้ 
ได้ว่าตนลามารถที่จะแก้ปัญหาและเปลี่ยนแปลงตนเองได้ ผู้นำกลุ่มต้องเป็นตัวอย่างของการไม, 
ยอมล้มเลิกความตั้งใจและมุ่งมั่นที่จะช่วยสมาชิกกลุ่มและกระตุ้นความรู้สึกมั่นใจในตนเอง เม่ือ 
สมาชิกเชื่อมั่นว่าผู้นำกลุ่มและสมาชิกคนอื่นๆในกลุ่มไม่รู้สึกสิ้นหวังในตัวของเขาแล้ว เขาจะรู้สึก 
เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว สามารถพัฒนาความเช่ือมั่นในตนเอง และสามารถแก้ไข 
ปัญหาและเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เขาคิด สิ่งท่ีเขารู้สึก และส่ิงท่ีเขากระทำได้

จากประลบการณ์ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในระยะต่อมา กลาสเซอร์และวูบ 
บอลดิง(Glasser & พน!วbolding,1995 cited in Coreyl996,สุภาพรรณ โคตรจรัส,2543) ได้สรุป 
หลักการที่สำคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพิจารณาความเป็นจริงดังกล่าว โดยเน้นที่ 
บรรยากาศและวิธีการที่สำคัญในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ดังน้ี

1 .บรรยากาศของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ประกอบด้วย

1.1 การสร้างลัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษา
บรรยากาศที่อบอุ่นเป็นมิตรไม่มีการลงโทษขู่เข็ญ คุกคาม เป็นบรรยากาศ 

ของการให้และการรับความรัก นำไปสู'การมองเห็นคุณค่าในตนเองจนผู้รับการปรึกษาลามารถ 
สำรวจความต้องการของตน การกระทำในปัจจุบันของตน ประเมินตนเอง กล้ายอมรับตนเองได้ 
ตามความเป็นจริง รับรู้ได้ว่าการกระทำในปัจจุบันของตนไม่สามารถสนองความต้องการของตนได้ 
ลามารถวางแผน เลือกกระทำพฤติกรรมใหม่ท่ีจะนำไปสู่เป้าหมายได้



1.2 ทัศนคติและพฤติกรรมของนักจิตวิทยาการปรึกษา ท่ีแสดงถึงความห่วงใย 
และเชื่อมั่นในผู้รับการปรึกษา สื่อให้ผู้รับการปรึกษาเห็นคุณค่าของการรับผิดชอบต่อตนเอง

เมื่อผู้รับการปรึกษาไม่สามารถทำตามแผนที่วางไว้ได้ นักจิตวิทยาการ 
ปรึกษาจะไม่ยอมรับข้อแก้ตัวของผู้รับการปรึกษา ไม่มีการลงโทษหรือการตำหนิ แต่จะไม่ยอมล้ม 
เลิกความตังใจและมีความมุ่งม่ันที่จะช่วยผู้รับการปรึกษาในการเปลี่ยนพฤติกรรม

การไม่ยอมรับข้อแก้ตัวของผู้รับการปรึกษา ลื่อไห้ผู้รับการปรึกษารับรู้ว่า 
เขาเข้มแข็งพอท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเอง สามารถวางแผนท่ีดีกว่าเดิมได้ ลามารถเปลี่ยน 
แปลงชีวิตของตนเองได้ การลงโทษหรือการตำหนิจะเป็นการยํ้าเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว 
ฉะนั้นแทนที่จะตำหนิหรือลงโทษ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใช้คำถามที่ทำให้ผู้รับการปรึกษายอม 
รับผลที่ตามมาของการกระทำในปัจจุบันของเขา และการมีความเช่ือมั่นว่าบุคคลสามารถเปลี่ยน 
แปลงได้และอยู่ในกระบวนการเปลี่ยนแปลง จะช่วยให้ตัวเด็กเองมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น 
เขาจะรู้สึกว่าตนได้รับความรักและการยอมรับ ช่วยให้รู้สึกว่าตนมีคุณค่า มีความหมาย ทำให้มี 
ความเข้มแข็ง มีพลังในการท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง

2.วิธีการท่ีนำไปส่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม : ระบบ WDEP
(พ = wants, อ = direction and doing, E = evaluation และ P = planning)

2.1 การสำรวจความต้องการและการรับรู้ของผู้รับการปรึกษา (พ)
เป็นวิธีการท่ีช่วยให้ผู้รับการ!เรืกษาได้สำรวจความต้องการของตนเอง เข้า 

ใจถึงความต้องการของตนเองและวิถีทางที่จะสามารถตอบสนองความต้องการตนเองได้อย่างชัด 
เจน ซึ่งวิธีการนี้จะเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องตลอดกระบวนการของการให้การปรึกษา

2.2 การสำรวจพฤติกรรม(การกระทำ)ในปัจจุบันของผู้รับการปรึกษา (D)
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงเป็นกระบวนการที่

เน้นพฤติกรรมปัจจุบัน ให้ความสำคัญต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในปัจจุบันมากกว่าทัศนคติ 
หรือความรู้สึกของผู้รับการปรึกษา เอ้ืออำนวยให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักในพฤติกรรมในปัจจุบัน 
ของตนเอง เพื่อท่ีจะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบได้ และสามารถเปลี่ยน 
แปลงพฤติกรรมตนเองไปในทางที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้

2.3 การประเมินพฤติกรรมตนเองของผู้รับการปรึกษา (E)
สิ่งสำคัญในกระบวนการของการให้ปรึกษาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง 

ก็คือการใช้คำถามที่ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้ประเมินพฤติกรรมของตนเองว่าถูกหรือผิดอย่างไร 
สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้หรือไม่ วิธีการนี้เป็นวิธีที่ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้ 
ตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบมากขึ้น ซึ่งกลาสเซอร์เช่ือว่าพฤติกรรมจะไม่สามารถ 
เปลี่ยนแปลงได้ถ้าบุคคลนั้นไม่ได้ประเมินพฤติกรรมในปัจจุบันของตนเอง
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2.4 การวางแผนลงมือกระทำและผูกมัดตนเองของผู้รับการปรึกษา (P)
การช่วยให้ผู้รับการปรึกษาวางแผน ลงมือกระทำและผูกมัดตนเองเป็นวิธี 

การที่ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้มืการสำรวจพฤติกรรมที่มืความรับผิดชอบและลามารถเป็นไปได้ 
จริง หลังจากที่ผู้รับการปรึกษาได้ประเมินพฤติกรรมปัจจุบันของตนและตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของตนเองแล้ว ซึ่งจะมีการกำหนดพฤติกรรมใหม่ที่มืความรับผิดชอบมากขึ้น ร่วมกันวาง 
แผนปฏิบัติอย่างชัดเจน รวมทั้งมืการประกาศความมุ่งมั่นที่จะปฏิบัติตามแผนการที่วางไว้ด้วย

วูบบอลดิง (พนเวชolding,1988b, 1991 cited in Corey,1996) กล่าวว่า 
แผนการปฏิบัติที่ดีเป็นไปตามกลยุทธ์ SAMIC ตังน้ี

s= Simple หมายถึง แผนท่ีง่ายต่อการปฏิบัติ
A= Attainable หมายถึง แผนที่ปฏิบัติแล้วมืโอกาลสำเร็จได้ 
M=Measurable หมายถึง แผนที่ลามารถวัดผลได้ชัดเจน 
l= immediate หมายถึงแผนที่สามารถปฏิบัติได้ทันที
l= Involved หมายถึง แผนที่ต้องมืความสัมพันธ์กับพฤติกรรมที่ 

สามารถตอบสนองความต้องการได้
c  = Controlled by the planner หมายถึง แผนทีอยู่ภายใต้ขอบเขต 

ความสามารถของผู้รับการปัรึกษา
c  = Committed to หมายถึง แผนท่ีผู้รับการปรึกษามีการให้ข้อสัญญา

ในการปฏิบัติ

ต้องการ
c  = Continuously done หมายถึง แผนท่ีปฏิบัติได้อย่างต่อเน่ืองเท่าท่ี

1.5.2 เทคนิคที่ล ้าค้’ญ
เทคนิคที่ใข้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง 

มีหลายวิธี เช่น เทคนิคการเผชิญหน้า(Confrontation) การให้ข้อสัญญา(Contract) การให้ข้อมูล 
ข่าวสาร(เทformation)^ารแสดงบทบาทสมมติ(Role Playing)nารเปิดเผยตนเอง(Self-discolsure) 
หรือ การกำหนดโครงสร้างและการให้กำลังใจ เป็นต้น

คอเรย์ (Corey,1996) อธิบายถึงเทคนิคพิเศษในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม 
แนวพิจารณาความเป็นจริงไว้ ตังน้ี

1 .ดิลปะการตั้งคำถามด้วยความชำนาญ 
นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงจำเป็นต้องมีการ 

พัฒนาทักษะในการตั้งคำถามให้กว้างขวาง เพราะในกระบวนการปรึกษานัน จะมีการตังคำถามใน
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ระดับที่มากกว่าการ!]!กษาเชิงจิตวิทยาตามแนวอื่นๆ ซึ่งในการตั้งคำถามนี้มีวัตถุประสงค์หลักอยู่ 
4 ประการ คือ เพื่อให้เข้าได้ถึงโลกส่วนตัวของผู้มารับการปรึกษา เพ่ือเป็นการรวบรวมข้อมูล 
เกี่ยวกับตัวผู้มารับการปรึกษา เพ่ือให้ข้อมูล และช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสามารถควบคุมชีวิตของ 
เขาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ในกระบวนการสร้างลัมพันธภาพนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถใช้คำถาม 
ต่อไปนี้ในการช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้ประเมินความต้องการของตนเอง

“คุณต้องการที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณจริงๆหรือไม่”
"ถ้าขณะนี้คุณมีลิ่งที่คุณต้องการแล้ว คุณลองจินตนาการดูซิว่าชีวิตของคุณจะ 

แตกต่างไปจากเดิมอย่างไร',
“อะไรคือสิ่งที่คุณต้องการซึ่งคุณรู้สึกว่ายังไม่เคยได้รับเลยในชีวิต”
“อะไรที่เป็นอุปสรรคขัดขวาง ทำให้คุณไม่สามารถเปลี่ยนแปลงไปตามที่คุณ

อยากจะเป็น”
และยังมีคำถามที่จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้คิดถึงสิ่งที่เขากำลังทำอยู่ดังนี้ 
“ลองบรรยายถึงช่วงเวลาที่คุณรู้สึกถึงความสำเร็จ และช่วยบอกด้วยว่าในช่วง 

เวลาน้ัน คุณทำอะไรอยู่”
“ถ้าคุณมีเวลาเหลืออีกเพียงปีเดียว คุณอยากจะทำอะไรที่แตกต่างไปจากที่คุณ

เป็นอยู่บ้าง”
คำถามต่าง เๆหล่าน้ีจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษามุ่งความสนใจไปยังส่ิงท่ีเขากำลัง 

ทำ กำลังคิดและกำลังรู้สึกอยู่ คิลปะในการต้ังคำถามท่ีมีประสิทธิภาพจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้' 
พิจารณาทางเลือกใหม่ นำมาแทนท่ีความรู้สึกว่าตนเองล้มเหลวแทนการผูกติดกับพฤติกรรมท่ีไม่ 
พึงประสงค์สามารถทำให้ผู้รับการปรึกษาพัฒนาไปล่การมีพฤติกรรมท่ีพีงประสงค์โต้

2 .เทคนิคการช่วยตนเองในโปรแกรมการพัฒนาตนเอง 
โปรแกรมการพัฒนาตนเองเป็นการช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้พิจารณา 

เก่ียวกับการตอบสนองความต้องการของเขาเท่าๆกับการพิจารณาพฤติกรรมท่ีกำหนดไว้เพ่ือท่ีจะ 
เปล่ียนแปลง ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ัน หมายความรวมถึง “การกระทำพฤติกรรม” แทนท่ี 
“การยกเลิกพฤติกรรม” และ “พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์" แทนท่ี “ พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์" 

โปรแกรมน้ีจะช่วยให้ผู้มารับการปรึกษาได้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีกระทำอยู่เพ่ือเป็นการ 
ตอบสนองความต้องการของตนเอง

3.การใช้อารมณ์ขัน
การใช้อารมณ์ขันท่ีดีควรใช้อย่างเหมาะสมและต้องมีล่วนช่วยให้ผู้รับการปรึกษา 

สามารถมองสถานการณ์ต่างๆได้ขัดเจนข้ึน อารมณ์ขันท่ีใช้ต้องไม่เก่ียวช้องกับความขัดแย้ง การ



24

เยาะเย้ยหรอขาดการเคารพในตัวของผู้รับการปรึกษา เพราะอาจก่อให้เกิดผลเสียต่อกระบวนการ 
ปรึกษาได้ ซึ่งเป็นการกระทำที่ผิดใปจากจุดมุ่งหมายของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณา 
ความเป็นจรึง

4.การใช้เทคนิคการขัดแย้งอย่างตั้งใจ (Paradoxical Techniques)
เป็นเทคนิคท่ีต้องการให้ผู้รับการปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงอย่างตรงไปตรงมา 

ซ่ึงอาจจะมีบางคร้ังท่ีผู้รับการปรึกษาไม่ยอมทำตามแผนท่ีวางไว้ แต่จะมาบอกกับกลุ่มว่าตนได้ 
พยายามเต็มท่ีแล้วแต่ไม่สำเร็จเอง ซ่ึงตรงสํวนน้ี นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจจะต้องโต้ตอบโดยใช้ 
ถ้อยคำท่ีขัดแย้งออกไปอย่างต้ังใจ เซ่น “คุณได้พยายามทำตามแผนท่ีวางไว้แต่ไม่สำเร็จ หรือว่า 
คุณไม่พยายามทำตามแผนให้สำเร็จ” การใช้คำถามลักษณะน้ีเป็นวิธีการท่ีมีประสิทธภาพแต่ต้อง 
ใช้ผู้เช่ียวชาญท่ีผ่านการรึเกฝนมาเป็นอย่างดีแล้ว ถ้านำไปใช้อย่างไม่เหมาะสมแล้ว อาจทำให้ 
ลัมพันธภาพของการปรึกษาล้มเหลวลงได้ทันที

1.6 บทบาทและหน้าที่ของผู้นำกลุ่มการปรึกษาเธิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณา 
ความเป็นจริง

งานของผู้นำกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง (Corey, 
1986)คือการสร้างลัมพันธ์กับผู้มารับการปรึกษาและพัฒนาลัมพันธภาพ ซึ่งจะเป็นการวางราก 
ฐานของงานเพื่อขั้นตอนของการให้การปรึกษาในระยะต่อๆมาได้ กลาสเซอร์เซื่อว่ากระบวนการ 
ส่วนใหญ่จะเกี่ยวช้องกับการพูดถึงพฤติกรรมและผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมนั้นกับการวางแผนเพื่อ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในที่นี้บทบาทของผู้นำกลุ่มคือ การทำหน้าที่เหมือนกับครู โดยการช่วยให้ผู้ 
มารับการปรึกษาสามารถวางแผนงานที่เฉพาะเจาะจง และเสนอทางเลือกพฤติกรรมที่มี 
ประสิทธิภาพเพื่อให้เขาบรรลุความต้องการที่ตั้งไว้ได้

บทบาทและหน้าที่ของผู้นำกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็น 
จริงจำแนกได้ดังน้ี (Corey 1985,1986,1995)

1. เป็นตัวแบบสำหรับพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ และเป็นแบบอย่างของชีวิตที่มีพื้น 
ฐานอยู่บนเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ

2. สร้างลัมพันธภาพในการปรึกษากับสมาซิกแต่ละคน บนพื้นฐานของความเอาใจใส่ 
และเคารพนับถือ เพื่อส่งเสริมและก่อให้เกิดพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ

3. กำหนดโครงสร้างในการพบปะกันของกลุ่ม
4. ส่งเสริมให้สมาชิกมีลัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์และช่วยเหลือ 

กันจัดการกับปัญหาต่างๆด้วยท่าทีที่มีความรับผิดชอบ
5.ช่วยสมาซิกกำหนดหรือระบุความต้องการของเขา
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6. สนับสนุนการอภิปรายเกี่ยวกับพฤติกรรมปัจจุบันของสมาซิก และไม่สนับสนุนข้อ 
แก้ตัวใดๆ ต่อพฤติกรรมที่ไม่รับผิดชอบหรอไม่มีประสิทธิภาพ

7. ช่วยสมาชิกกำหนดแผนการปฏิบัติ ภายใต้ข้อจำกัดของเวลาและขอบเขตของการให้

การปรึกษา

8. ซ่'วยให้สมาชิกมีการประเมินตนเอง พร้อมทั้งแนะนำวิธีการประเมินพฤติกรรมที่จะ 
สามารถตอบสนองความต้องการของตนได้ตามความเป็นจริง

9. ช่วยสมาซิกให้เกิดความเข้าใจ และสามารถสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากประสบการณ์กลุ่ม

ของเขา

10. ส่งเสริมให้สมาชิกกำหนดสิ่งที่จะทำต่อไป เพื่อตอบสนองความต้องการของเขาหลัง 
จากกลุ่มสิ้นสุดลง

11. สอนสมาชิกในการนำสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน

ผู้วิจัยเชื่อว่ากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตังกล่าวข้างต้น น่าจะเอื้อให้ผู้มารับ 
การปรึกษากล้าสำรวจและประเมินพฤติกรรมปัจจุบันของตนได้ตามความเป็นจริง เห็นว่าวิธีการ 
เรียนที่ตนใช้อยู่ในปัจจุบันเป็นวิธีที่ยังไม่มีประสิทธิภาพ และตระหนักในความต้องการที่จะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนของตนเพื่อบรรลุเป้าหมายในการเรียน กล่าวคือ การมีผสลัมฤทธิ ้
ทางการเรียนที่สูงขึ้น โดยมีการวางแผนในการปรับเปลี่ยนวิธีการเรียน มีความมุ่งมั่นในการปฏิบัต ิ
ตามแผนที่วางไว้ด้วยตนเอง จนสามารถเปลี่ยนวิธีการเรียนของตนได้ มีการกำกับตนเองในการ 
เรียนอย่างเหมาะลม
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2.แนวคิดเกี่ยวกับการกำกับตนเองในการเรึยน (Self-Regulated Learning)

2.1 แนวคิดพื้นฐานของการกำกับตนเองในการเรียน
การกำกับตนเองในการเรียน มีพื้นฐานมาจากทฤษฏีการเรียนเทางปัญญาสังคม 

(Social Cognitive T heo ry ^องแบนดูรา(Bandura,Adam and Beyer,1977;Bandura,1986; 
Zimmerman 1989) ซึ่งเขาเชื่อว่าการกำกับตนเองในการเรียนของผู้เรียน เป็นผลเนื่องมาจากองค์ 
ประกอบ 3 ประการ ซึ่งมีผลต่อกันและกันในการกำหนดการกำกับตนเองในการเรียน ใต้แก่ 
กระบวนการส่วนบุคคล(Person) กระบวนการต้านสภาพแวดล้อม(Environment) และกระบวน 
การต้านพฤติกรรม(Behavior) นักทฤษฏีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมเชื่อว่ากระบวนการส่วนบุคคล 
ไม่ไต้เป็นตัวกำหนดการกำกับตนเองในการเรียนเพียงองค์ประกอบเดียวเท่านั้น แต่ยังมีองค์

ประกอบต้านสภาพแวดล้อมและองค์ประกอบต้านพฤติกรรมในลักษณะที่มีผลต่อกันและกันเป็น 
ตัวกำหนดอีกด้วย ยกตัวอย่างเซ่น การที่ผู้เรียนแก้ปัญหาเรื่องการลบเลข เซ่น 9-5=? ซึ่งสันนิษฐาน 
ว่าไม่ไต้เกิดจากการองค์ประกอบส่วนบุคคลในต้านการรับรู้ความลามารถของตนเองเท่านั้น แต่ยัง 
มีสิ่งเร้าทางสภาพแวดล้อม เซ่น การสนับสนุนจากครู และจากผลที่เคยไต้รับจากการกระทำครัง 
ก่อน เซ่น การที่เคยไต้รับคำตอบที่ถูกต้องมาจากการแก้ปัญหาในครั้งก่อนๆ

แบนดูรา (Bandura,1986) ไต้ให้ข้อสังเกตว่า องค์ประกอบทั้ง 3 องค์ประกอบท่ีทำ 
หน้าที่กำหนดกันและกันนั้นไม่ไต้มีอิทธิพลในการกำหนดซึ่งกันและกันอย่างเท่าเทียมกัน 
อิทธิพลทางสภาพแวดล้อมอาจจะมีอิทธิพลมากกว่าองค์ประกอบทางพฤติกรรม หรือองค์ประกอบ 
ส่วนบุคคล ยกตัวอย่างเซ่น ในโรงเรียนที่มีโครงสร้างทางหลักสูตรที่ตายตัวหรือมีกฏเกณฑ์การ 
ปฏิปติในห้องเรียนที่เข้มงวด รูปแบบต่างๆของการกำกับตนเองในการเรียน เซ่น การวางแผน หรือ 
การให้รางวัลแก่ตนเองของนักเรียน อาจจะมีความไม่คล่องตัวในการกำกับตนเอง แต่ในทางตรง 
กันข้าม ในโรงเรียนที่มีกฏเกณฑ์ข้อบังคับน้อย องค์ประกอบทางต้านส่วนบุคคลหรือองค์ประกอบ 
ทางต้านพฤติกรรมก็อาจจะมีอิทธิพลต่อการกำกับตนเองมากกว่าองค์ประกอบทางสภาพแวดล้อม 

ชิมเมอร์แมน(Zimmerman,1989)ไดวิเคราะห์การทำงานขององค์ประกอบทั้ง 3 องค์ 
ประกอบดังกล่าว ในการกำกับตนเองของบุคคล ดังแสดงในภาพที่ 1



แผนภาพที่ า แสดงการวิเคราะห์การทำงานขององค์ประกอบ 3 ด้านในการกำกับตนเอง

(Zimmerman,1989 : 330)
จากภาพที่ 1 อธิบายการกำกับตนเอง ได้ดังนี้

1. การกำกับตนเองด้านพฤติกรรม(Behavioral Self-Regulation) การใช้กลวิธ ี
การประเมินตนเองของนักเรียน เซ่น การตรวจสอบการบ้านคณิตศาลตร์ จะจัดการข้อมูลเกี่ยวกับ 
ความถูกต้อง และความต่อเนื่องของการตรวจตามข้อมูลป้อนกลับที่ได้ หมายถึง การตรวจที่ทำให้ 
ผู้เรียนได้ข้อมูลป้อนกลับจากการกระทำของตนในทันที ในการอธิบายการกำหนดซึ่งกันและกันนี ้
เริ่มด้วยการรีเริ่มของบุคคลโดยการใช้กลวิธีและการกระทำที่กำกับโดยการรับรู้ความสามารถของ 
ตนเอง ซึ่งทำให้บุคคลมีความพยายามที่จะใช้การกำกับตนเอง เพื่อที่จะใหใด้มาซึ่งความรู้และ 
ทักษะผ่านวงจรของการได้ข้อมูลป้อนกลับ

2. การกำกับตนเองด้านสภาพแวดล้อม(Environmental Self-Regulation) ก็เซ่น 
เดียวกัน กล่าวคือ ผู้เรียนจะใช้กลวิธีการจัดการกับสิ่งแวดล้อม เซ่น การจัดสถานที่เรียนให้เงียบ 
เพื่อทำการบ้านให้เสร็จ อาจจะเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบด้านพฤติกรรม เซ่น การทำให้ไม่มีเสียง 
อึกทึก การจัดแสงไฟให้เหมาะสม และการจัดสถานที่เพื่อที่จะใช้เขียน การที่จะใช้การจัดโครงสร้าง 
ทางสภาพแวดล้อมอย่างต่อเนื่องเพื่อการเรียนรู้นั้น อาจจะขึ้นอยู่กับการรับรู้ถึงประสิทธิภาพของ
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การจัดในการช่วยให้เกิดการเรียนรู้ ซึ่งอาจจะนำไปส่การกำหนดซึ่งกันและกันโดยผ่านวงจรการให ้
ข้อมูลป้อนกลับทางสภาพแวดล้อม แม้ว่ากลวิธีในการเรียนรู้สามารถที่จะเริ่มจากสภาพแวดล้อม 
ได้ เช่น การสอน ซึ่งเกิดจากบุคคลอื่น ยังไม่ใช่การกำกับตนเอง นอกจากการสอนนั้นจะอยู่ภายใต ้
อิทธิพลของกระบวนการส่วนบุคคล เช่น มีการตั้งเป้าหมายและการรับรู้ความสามารถของตนเอง

3. การกำกับตนเองภายใน(Covert Self-Regulation) ชี้ให้เห็น1ว่ากระบวนการ 
ภายในส่วนบุคคลยังมีผลกระทบซึ่งกันและกันอีกด้วย นักทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
มีความสนใจเป ็นพ ิเศษต่อผลกระทบของกระบวนการเมตาคอคนิช ั่'น (M e ta co g n it iv e ^  มีต่อ 
กระบวนการส่วนบุคคลอื่น  ๆ เช่น ความรู้พื้นฐานหรือสภาวะทางอารมณ์ ยกตัวอย่างเช่น กลวิธี 
การเชื่อม'โยง(elaboration)!นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างคำภาษาสเปน “pan” กับคำภาษา 
อังกฤษ“ชread" เช่น “Bread is cooked in a pan” จะทำให้นักเรียนสามารถขยายความรู้พื้นฐาน 
ในภาษาสเปนได้ จึงเป็นข้อสันนิษฐานว่าการใช้กลวิธีตังกล่าวก็เป็นการกำกับที่กำหนดซึ่งกันและ 
กันโดยผ่านวงจรการให้ข้อมูลป้อนกลับภายใน

แบ น ด ูรา (B a nd u ra ,1986) ให ้ข ้อ ส ัง เก ต ว ่าค วาม ส ัม พ ัน ธ ์แล ะร ูป แบ บ ค วาม เป ็น เห ต ุ 

เป ็น ผลซ ึ่งก ัน แล ะก ัน ระห ว ่างองค ์ป ระก อ บ ส ่วน บ ุค ค ล  สภ าพ แวด ล ้อม และพ ฤ ต ิก รรม  สามารถจะ 

ผ ัน แป รได ้โดยผ ่าน ส ิ่งต ่อ ไป น ี้ค ือ  ค วาม พ ย าย าม ท ี่จะก ำก ับ ตน เองส ่วน บ ุค ค ล  ผลของพ ฤต ิกรรมท ี่ 

แส ดงออ ก ม าและก ารเป ล ี่ย น แป ลงขอ งส ภ าพ แวด ล ้อ ม  ย ก ต ัวอย ่าง เช ่น  น ักเร ียนพยายามท ี่จะจดจำ 
ซ ื่อ ก ระด ูก ส ่วน ต ่างๆใน ว ิช าส ร ีรว ิท ย าม น ุษ ย ์ ค วาม จำของน ัก เร ีย น จะด ีฃ ึ้น ได ้ถ ้า เขาต ัดส ิน ใจท ี่จะบ ัน  

ท ึกช ื่อก ระด ูก ส ่วน ต ่างๆท ี่เขาล ืม ด ้วย ต ัว เอง  ซ ึ่ง เป ็น อ ิท ธ ิพ ลขอ งของค วาม พ ย าย าม ท ี่จ ะก ำก ับ ต น เอ ง 

ส ่วน บ ุคค ลและผลของพ ฤ ต ิก รรม ท ี่แสด งอ อก ม า ห ร ือ ไม ่ก ็น ัก เร ีย น อ ีก ค น อ าจ เข ้าม าม ีส ่วน ร ่วม ใน

ก ารจด จำซ ื่อกระด ูกส ่วน ต ่างๆ  ซ ึ่ง เป ็น อ ิท ธ ิพ ลจาก ก ารเป ล ี่ย น แป ลงของสภ าพ แวด ล ้อม  ความ

ส าม ารถ ส ่วน บ ุค ค ล ข อ งน ัก เร ีย น ใน ก ารก ำก ับ ต น เอ งน ั้น เป ็น ข ้อ ส ัน น ิษ ฐ าน ว ่าจ ะข ึ้น อ ย ู่ก ับ ก ารเร ีย น ร ู้ 
และพ ัฒ น าการ น ัก เร ีย น ท ี่ม ีป ระส บ ก ารณ ์ม าก ก ว ่าจะส าม ารถ ก ำก ับ ต น เอ งใน ระห ว ่างก ารเร ีย น ร ู้ได ้ 

ด ีกว ่า

สรุป ปัจจัยที่กำหนดการกำกับตนเองในการเรียนได้ 3 ด้าน ตังน้ีคือ

1 .อิทธิพลด้านองค์ประกอบส่วนตน การรับรู้ความสามารถของนักเรียนเป็นตัวแปร 
สำคัญที่มีผลต่อการกำกับตนเองในการเรียนของนักเรียนและมีความสัมพันธ์กับองค์ประกอบส่วน 
บุคคลอ่ืนๆ ได้แก่ ความรู้ กระบวนการเมตาคอคนิซั่นหรีอการรู้คิดด้วยตนเอง เป้าหมายและ 
สภาวะทางอารมณ์ของนักเรียน

2.อิทธิพลด้านองค์ประกอบทางพฤติกรรม ประกอบด้วยกระบวนการกำกับตนเอง 
ได้แก่ การสังเกตตนเอง การตัดสินตนเอง และการแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบด้วยตนเอง ซ่ึงมี

ปฏิสัมพันธ์ต่อกันและกัน
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3.อิทธิพลด้านองค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม นักทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 
จะสนใจเป ็นพ ิเศษต่อผลกระทบของประสบการณ ์ทางส ังคมและจากการกระทำ แบนดูรา 
(Bandura,1986) สันนิษฐานว่าการเรียนรู้จากการสังเกตพฤติกรรมของตนเองและจากผลการ 
กระทำเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลมากที่สุดสำหรับการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ความสามารถของผู้เรียน และ 
การพัฒนาให้ความรู้นั้นคงอยู่

2.2 ความหมายของการกำกับตนเองในการเรียน
ชิมเมอร์แมน(Zimmerman, 1986,1989)เน้นว่าการกำกับตนเองในการเรียน หมายถึง การ 

ที่ผู้เรียนดำเนินการกำกับการได้มาซึ่งความรู้และทักษะต่างๆ โดยมีเมตาคอคนิชั่นหรือการรู้คิดของ 
ตนเอง มีแรงจูงใจ และกระทำด้วยตนเอง อธิบายได้ดังนี้

ก.กระบวนการเมตาคอคนิซัน (Metacognitive processes)

ในแง่ของกระบวนการเมตาคอคนิซั่น ผู้เรียนที่มีการกำกับตนเองจะมีการวางแผน ตั้งเป้า 
หมาย จัดรวบรวมข้อมูล มีการเตือนตนเองและประเมินตนเองเป็นระยะๆ ซึ่งในกระบวนการเรียนรู ้
กระบวนการเหล่านี้ทำให้เกิดการตระหนักในตนเอง สามารถเรียนรู้และตัดสินใจในการเรียนรู้ของ 
ตนเองได้

ข.กระบวนการด้านแรงจูงใจ (Motivational processes)

ในแง่ของกระบวนการด้านแรงจูงใจ ผู้เรียนจะมีการรายงานถึงการใช้ความสามารถของ

ตนเองที่มีสูง มีการอนุมานตนเอง และมีความสนใจในงานที่ทำสูง (Borkowski et.al., inpress; 
Schunk,1986;Zimmerman,1985 cited in Zimmerman,1990) จากการสังเกต ผู้เรียนจะเป็นผู ้
กระตือรีอร้นในการริเริ่มการเรียนรู้ด้วยตนเองจะมีความพยายามอย่างยิ่งและไม่ย่อท้อต่อการเรียน

ค.กระบวนการด้านการกระทำด้วยตนเอง(Behavioral processes)

ในแง่ของกระบวนการด้านการกระทำด้วยตนเอง ผู้เรียนที่มีการกำกับตนเองจะเลือกและ 
สร้างสิ่งแวดล้อมที่คิดว่าเหมาะสมที่สุดกับการเรียน จะแสวงหาคำแนะนำ ข้อมูลข่าวสาร และ 
สถานที่ที่เอื้อต่อการเรียน รู้จักสอนตนเองในขณะที่เรียน และรู้จักให้การเสริมแรงตนเองในขณะที ่
แสดงพฤติกรรมทีเรียนรู้นันๆ( Diaz&Neal, inpress; ohrkemper, 1989 cited in Zimmerman, 
1990)

ในความหมายของการกำกับตนเองในการเรียนดังกล่าวนั้น สันนิษฐานได้ว่ามี

องค์ประกอบที'สำคัญ 3 ประการ คือ กลวิธีการกำกับตนเองในการเรียน(Self-Regulated 
Learning Strategies) การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านทักษะการปฎิปัติงาน(Self-efficacy) 
และการตั้งเป้าหมายทางการเรียน(Academic goals)
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1. กลวิธีการกำกับตนเองในการเรียน(Self-Regulated Learning Strategies) หมายถึง 
วิธีการที่ผู้เรียนใช้กำกับการได้มาซ ึ่งความเหรอทักษะต่างๆของผู้เรียน เซ่น การจัดการและการปรับ 
เปล่ียนข้อมูล การนึกถึงผลที่ตามมาจากการกระทำของตนเอง การค้นคว้าหาข้อมูล การท่องจำ 
และการจดจำ (Zimmerman & Matinez-Pons,1986)

2. การรับรู้ความสามารถของตนเอง(Self-efficacy) หมายถึง การที่บุคคลตัดสินเกี่ยว 
กับความสามารถของตนเองที่จะจัดการหรือดำเนินการ กระทำพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว ้
(Bandura,1986)

3 . เป้าหมายทางการเรียน (Academ ic goals) เซ่น คะแนน ผลการเรียน การได้รับการ 
ยอมรับนับถือจากจังคม หรือโอกาสในการทำงานหลังจากสำเร็จการคิกษา จะเป็นองค์ประกอบที่ 
ทำให้บุคคลกระทำพฤติกรรมเพื่อให้บรรลุความสำเร็จ (Zimmerman,1989)

พินท่ร็คและดีกรูธ (P intrich&De-G root,1990)ได้ให้ความหมายของการกำกับตนเอง1ใน 
การเรียนโดยเน้นเมตาคอคนิซั่น แรงจูงใจ และการกระทำด้วยตนเองเซ่นเดียวกัน โดยอธิบายว่า 
การกำกับตนเองในการเรียน หมายถึง การที่ผู้เรียนมีเมตาฅอคนิชํ่น้หรือกลวิธีการรู้คิดของตนเองที ่
จะวางแผน เตือนตนเอง และปรับความคิดของตนเอง มีการจัดการและควบคุมความพยายามของ 
ตนเอง รวมทั้งมีการใช้กลวิธีทางปัญญาในการเรียนรู้

องค์ประกอบที่สำคัญยิ่งสำหรับการเรียนมี 3 องค์ประกอบ ดังนี้

1. การใช้กลวิธีทางปัญญาของผู้เรียนในการวางแผน(Planning) การเตือนตนเอง 
(M on ito ring^ ละการปรับความคิดของตนเอง (Brown, Bransford.Campione&Ferrara, 1983; 
Corno,1986,Zimmerman&Martinez-Pons,1986,1988 cited in Pintrich&De-Groot,1990)

2. การจัดการควบคุมความพยายามของผู้เรียน เซ่น การอดทนต่องานที่ยาก การหลีกเลี่ยง 
สิ่งที่มารบกวนสมาธิหรือจิตใจ หรือการจดจ่ออยู่กับงานที่กระทำ (Corno,1986 ; Como & 
Rohrkemper,1986 cited in Pintrich&De-Groot,1990)

3 . การเกิดความคิดรวบยอด(Conceptualization) ซึ่งหมายถึงการที่ผู้เรียนใช้กลวิธีทาง 
ความคิดที่แท้จริงในการเรียนรู้ การจดจำเนื้อหาและความเข้าใจในเนื้อหานั้นๆ (Corno & 
Mardinach,1983 ; Zimmerman & Martinez-Pons,1986,1988 cited in Pintrich & De-Groot, 
1990)

กลวิธีที่ใช้ทางปัญญาเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอที่จะทำให้เกิดจัมฤทธิผลทางการเรียนที่ดี 
ขึ้นได้ จึงจำเป็นที่จะต้องมีการใช้กลวิธีทางด้านแรงจูงใจกับกลวิธีด้านการจัดการควบคุมความ

พยายามมาร่วมด้วย (Pair, Lipson&Wixon,1983; Pintrich, 1988,1989;Pintrich, Cross, Kozma& 
Mckeachie,1986 cited in Pintrich&De-Groot,1990)ttละมีองค์ประกอบทางด้านแรง,จูงใจ 3
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ประการ ที่มีความสัมพันธ์กับองค์ประกอบของการกำกับตนเองในการเรียน ได้แก่

1. องค์ประกอบด้านความคาดหวัง(Expectancy Component) ซึงเกียวข้องกับความ 
ลามารถและความรับผิดชอบในการทำงานของตนเอง สามารถตอบคำถามได้ว่า ''ฉันลามารถ 
ทำงานนี้ได้หรอไม่”

2. องค์ประกอบด้านคุณค่า(Value Component) ซึ่งเกี่ยวข้องกับเป้าหมายและความเชื่อ 
ในความสำคัญของงานและความน่าลนใจของงาน สามารถตอบคำถามได้ว่า “ฉันทำงานนี้ไป 
ทำไม''

3. องค์ประกอบด้านอารมณ์(Affective Component) ซึ่งเกี่ยวข้องกับปฏิกัร็ยาตอบลนอง 
ทางอารมณ์ที่มีต่องานที่ทำ สามารถตอบคำถามได้ว่า “ฉันมีความรู้สึกอย่างไรบ้างต่องานชิ้นนี้”

การกำกับตนเองในการเรียนมีครอบคลุมมากกว่าความลามารถที่จะตอบสนองต่อการ 
เรียนรู้ด้วยตนเอง และยังมากกว่าความลามารถในการตัดสินที่จะตอบสนองต่อการเรียนรู้เงื่อนไข 
ใหม่ หรีอเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขจากการได้รับข้อมูลป้อนกลับในทางลบ อีกทั้งยังครอบคลุมถึงความ 
พยายามที่จะหากิจกรรมการเรียนรู้และประโยชน์จากการเรียนรู้ภายนอก

พินทรีค(Pintrich,1995) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะของการกำกับตนเองในการเรียนไว้ตังนี้

1. การกำกับตนเองในการเรียนเป็นความพยายามของผู้เรียนที่จะควบคุมพฤติกรรม แรงจูง 
ใจ อารมณ์และความรู้สึกของตนเอง โดยผู้เรียนสามารถเตือนตนเองในด้านพฤติกรรม แรงจูงใจ 
ความคิด และสามารถดำเนินการกำกับและปรับคุณลักษณะเหล่านี้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์

2. การกำกับตนเองในการเรียนต้องมีเป้าหมายที่ผู้เรียนพยายามจะทำให้สำเร็จ เป้าหมาย 
ที่ตั้งขึ้นนั้นจะเป็นแนวทางที่ผู้เรียนสามารถเตือนตนเองและตัดสินการกระทำของตนเองเพื่อดำเนิน 
การปรับพฤติกรรมให้เหมาะสมตรงตามเป้าหมาย

ร-การกำกับตนเองในการเรียนนั้น ตัวผู้เรียนเองเป็นบุคคลสำคัญที่ต้องเป็นผู้ควบคุม 
พฤติกรรมของตนเอง ไม่ใช่ถูกควบคุมจากบุคคลอื่น เช่น พ่อแม่ หรือ ครู

ผ ู้เร ีย น ท ี่ม ีก ารกำกับตน เอ งใน ก ารเร ีย น  เป ็นผ ู้เร ียนท ี่เร ียนด ้วยความม ั่น ใจ  ขย ันหม ั่น เพ ียร 

แล ะม ีความ ร ู้กว ้างขวาง ท ีส่ำคัญ ผ ู้เร ียนท ี่ม ีการกำก ับ ตน เองจะตระหน ักถ ึงการร ับ ร ู้ข ้อ เท ็จจร ีงว ่า  

ต น เอ งม ีท ัก ษ ะห ร ือ ไม ่ม ีท ัก ษ ะสำห ร ับ เร ื่อ งท ี่จะศ ึก ษ า เป ็นผ ู้ท ี่ม ีความกระต ือร ีอร ้น ในการแสวงหา

ข ้อ ม ูล และท ำงาน เป ็น ข ั้น ต อน จน ลาม ารถ เร ีย น ร ู้งาน น ั้น ๆ  ร ู้จ ักว ิธ ีแก ้ป ัญ หาเม ื่อป ระสบ ก ับ อ ุป สรรค  
ต ่างๆ เช ่น  สภ าพ แวด ล ้อม ใน ห ้องเร ียน ไม ่ด ี อาจารย ์ลอนไม ่เข ้าใจ  หร ือ ไม ่เข ้าใจบ ทเร ียนในตำรา 
เป ็นต ้น  ผ ู้เร ีย น ท ี่ม ีการกำก ับ ต น เองเห ็น การเร ียน ร ู้เป ็น กระบ วน การท ี่เป ็น ระบ บ แล ะค วบ ค ุม ได ้ 
ร ับ ผ ิดชอ บ ต ่อ ผ ล ล ัม ฤ ท ธ ิ้ด ้าน ก ารเร ีย น ท ี่เก ิด ข ึ้น ขอ งต น เอ งได ้ (Z im m erm an and M artinez-Pons, 
1986,1990) ต ังน ั้น  ผ ู้เร ีย น ท ี่ร ู้จ ักการกำก ับ ต น เองจ ึงร ีเร ื่ม และกำก ับ ค วาม พ ยายาม ท ี่จะใฝ ่ห า  
ความ ร ู้ และท ักษ ะต ่างๆ ด ้วยต ัว เอ งม าก ก ว ่าท ี่จะอาศ ัย ค ร ู พ ่อแม ่ หร ือแหล ่งความร ู้อ ื่นๆ
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ผ ู้เร ียน ท ี่ม ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  จะไม ่ได ้ส น ใจ เพ ีย งแค ่ผลล ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น เท ่า  

น ั้น  แต ่ย ังค ำน ึงถ ึง โอก าส ท ี่จ ะ เร ีย น ร ู้ด ้วย (Z im m erm an, 1989a, 1990) และย ังม ีก ิจกรรมการเร ียนร ู้ท ี่ 

ท ำด ้วย ต น เอ ง(Se lf-In itia te  activ ity) ม ีแบ บ แผน ก ารส ัง เก ต ต น เอ ง การป ระเม ิน ตน เองและการป ร ับ  

ป ร ุงตนเอง (Z im m erm an& M artinnez-Pons, 1986)

จากท ี่กล ่าวม าข ้างต ้น พ บ ว ่า  ค ำจำก ัด ค วาม ข องก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น  ประกอบด ้วย 

ล ักษ ณ ะ 3 ป ระก าร คือ ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  การต อบ สน องต ่อการได ้ร ับ ข ้อม ูล  

ป ้อน กล ับ ของต น เอง และกระบ วนการจ ูงใจ  ซ ึ่งผ ู้เร ีย น ท ี่ม ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น  จะเล ือกใช ้ 

ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น เพ ื่อ ให ้ป ระส บ ค วาม ส ำเร ็จท างก ารเร ีย น  โด ยอาศ ัย ข ้อ ม ูล ป ้อ น  

ก ล ับ เก ี่ย วก ับ ป ระส ิท ธ ิภ าพ และท ัก ษ ะท างก ารเร ีย น เป ็น พ ื้น ฐาน

สร ุปได ้ว ่า  ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น (Se lf-R eg u la ted  L e a rn in g ^ ะม ีความ เก ี่ยวข ้อง 

ก ับพฤต ิกรรมหร ือการกระทำ เป ้าหมาย แล ะก ารค วบ ค ุม ต น เองท ั้ง ใน ด ้าน พ ฤ ต ิก รรม  ด ้านแรงจ ูงใจ 

แล ะด ้าน ค วาม ค ิดของต ัวผ ู้เร ียน เอง ผ ู้เร ีย น ท ี่ม ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น จะม ีค วาม แต ก ต ่างจาก  

ผ ู้อ ื่น เป ็น พ ิเศษ ตรงท ี่ว ่า  ผ ู้เร ียน จะเป ็น ผ ู้ใข ้กลว ิธ ีท างป ัญ ญ า ด ้านแรงจ ูงใจ  และด ้านพ ฤต ิกรรม  ตัง 

น ั้น ผ ู้เร ียน ท ี่ไม ่ม ีความ กระต ือร ีอ ร ้าป ัน การเร ียน  ค วรม ีก ารแก ให ้ม ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  และ 

ม ีก ารพ ัฒ น าให ้ได ้ผ ลใน ระย ะย าวซ ึ่งจะต ้อ งพ ัฒ น าท ั้ง  3 ม ิต ิ ไป พ ร ้อ ม ๆ ก ัน  ค ือ ด ้าน เมตาคอคน ิช ั่น  

ด ้านแรงจ ูงใจ  และด ้านพ ฤต ิกรรม
ต ังน ั้น  การก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  หมายถ ึง ก ารท ี่บ ุค ค ลด ำเน ิน การกำก ับ ต น เองเพ ื่อ ให ้ม ี 

ค วาม ร ู้และท ักษ ะต ่างๆ  โด ย ม ีก ารใช ้ก ล ว ิธ ีท างป ัญ ญ าใน ก ารเร ีย น ร ู้ ม ีการควบค ุมการกระทำ

ม ีแรงจ ูงใจ  และความค ิด  ส าม ารถจ ัด ก ารก ับ ส ิ่งต ่างๆด ้วย ต ัว เอง

2.3 การวิเดการกำกับตนเองในการเรียน
ช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะ ม า ต ิเน ส -พ อ น ล ั(Z im m e rm an & M artinez-P ons ,1 986 )f"l กษ าการกำก ับ  

ตน เอ งใน ก ารเร ีย น ของน ัก เร ีย น  โด ย ค ืก ษ าก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น  ซ ึ่งหม ายถ ึงการท ี่น ัก  

เร ีย น ใช ้กำก ับ การได ้ม าซ ึ่งค วาม ร ู้ห ร ือท ักษ ะต ่างๆ  เซ ่น  การจ ัด ก ารและก ารป ร ับ เป ล ี่ย น ข ้อม ูล  การ 

น ึก ถ ึงผล ท ี่ต าม ม าจาก ก ารก ระท ำขอ งต น เอง ก ารค ้น ค ว ้าห าข ้อม ูล  การท ่องจำหรือการจดจำ

ช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะ ม า ร ์ต ิเน ซ -พ อ น ล ั(Z im m e rm a n  a n d  M a r t in e z -P o n s ,19 8 6 )ได ้ 

พ ัฒ น าการก ัด ก ลว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ต ังก ล ่าว  โด ย ก ารส ัม ภ าษ ณ ์แบ บ ม ีโค รงสร ้างก ับ น ัก  
เร ียนช ั้นม ัธยม ค ืกษ า เก ี่ยวก ับ การใช ้กลว ิธ ีต ่างๆ  ใน ส ภ าพ ก ารเร ีย น ต ่างๆท ี่เป ็น ส ภ าพ ก ารเร ีย น ป ก ต ิ 
พ วก เข าพ บ ว ่าน ัก เร ีย น ใช ้ก ล ว ิธ ีใน ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  14 ว ิธ ี การใช ้กลว ิธ ีต ่างๆของน ัก  

เร ีย น พ บ ว ่าม ีค ่าส ห ส ัม พ ัน ธ ์ส ูงก ับ ผล ล ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น
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ใน ก ารว ิจ ัย ค ร ังต ่อ ม า  ช ิม เม อ ร ์แม น แล ะม าร ์ต ิเน ช -พ อ น ส ั (Z im m erm an and M artinez- 

P o n s ,1988) พ บ ว ่า  ก ารรา ย งา น ก า รใช ้ก ล ว ิธ ีก า รก ำ ก ับ ต น เอ งใน ก า ร เร ีย น ม ีค ่า ล ห ส ัม พ ัน ธ ์ส ูง  
(R = .70)m บ ก ารป ระ เม ิน ก ารก ำก ับ ต น เอ ง 'ใน ก ารเร ีย น ขอ งน ัก เร ีย น 'โด ย ค ร ู แล ะค ะแน น ผล ส ัม ฤ ท ธ ี้ 
ท างก ารเร ีย น ข อ งน ัก เร ีย น  คร ูจะป ระเม ิน การตอบ สน องของน ัก เร ียน ใน เร ื่อ งเวลาท ี่ใช ้ใน การท ำงาน  
ท ี่ได ้ร ับ ม อ บ ห ม าย จ น ส ำเร ็จ  ก ารขอข ้อม ูล เพ ิ่ม เต ิม ห ร ีอการขอค วาม ช ่วย เห ล ือ  การตระหน ักถ ึงผล 

การส อบ ก ่อน ท ี่จะต ัด ส ิน เก รด  ก ารเต ร ียม ต ัวและความ ส น ใจใน ช ั้น เร ียน  ข ้อม ูล เหล ่าน ี้ช ี้ให ้เห ็นว ่า  

ก ล ว ิธ ีต ่างๆต าม แน วท ฤ ษ ฎ ีก ารเร ีย น ร ู้ท างป ัญ ญ าส ังค ม  เป ็นต ัวพ ยากรณ ์ท ี่ด ีฃองผลส ัมฤทธ ี้ทางการ 
เร ียนของน ัก เร ียน

กลว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  จากงาน ว ิจ ัย ขอ งช ิม เม อร ์แม น และม าร ์ท ิเน ส -พ อ น ส ์ 

(Z im m erm an and M artinez -P ons l 986,1988,1989) ป ระกอบ ด ้วย  กลว ิธ ีการกำก ับ ตนเองในการ 
เร ียน 14 ว ิธ ี ด ังตารางท ี่ 1

ตารางท่ื 1 กลวิธีการกำกับตนเองในการเรียน
กลว ิธ ี ค ำ จำก ัดความ

1 .การป ระเม ิน ตน เอง (Se lf-eva luation) -คำพ ูด ท ี่แ ส ด งถ ึงก ารร ีเรม ป ระ เม ิน ผ ล ค ุณ ภ าพ  
และความ ก ้าวหน ้าในงานของน ัก เร ียน  เช ่น 

“ฉ ัน ตรวจงาน ของฉ ัน  เพ ื่อให ้แน ่ใจว ่าฉ ันทำถ ูก  

ตอง’,

2 .การจ ัด ก ารและก ารป ร ับ เป ล ี่ย น -คำพ ูด ท ี่แ ส ด งก ารร ีเรม ก ารจ ัด ล ื่อ ก ารเร ีย น ให ม ่

(O rgan iz ing  and transform ing) เพ ื่อพ ัฒ น าการเร ียน ร ู้ เช ่น “ฉ ันทำโครงร ่างก ่อน  
ท ี่ฉ ัน จะเข ีย น ราย งาน ”

3.การต ั้ง เป ้าห ม าย แล ะก ารวางแผน -คำพ ูด ท ี่แสดงก ารต ั้ง เป ้าห ม าย ใน ก ารเร ีย น ห ร ีอ

(Goal setting  and p lanning) ก ารวางแผน ส ำห ร ับ ลำด ับ เห ต ุการณ ์ การจ ัด 

เว ล า แ ล ะ ก า ร ท ำ ก ิจ ก ร ร ม ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ ง ก ับ เป ๋า  
ห ม ายให ้สำเร ็จ  เช ่น "ฉ ัน เร ิ่ม อ ่านห น ังส ือสอง 
ส ัป ดาห ์ก ่อนสอบ  แล ้วฉ ันก ็ท ำ ด ้วยต ัวฉ ัน เอง”

4 .การด ้นหาข ้อม ูล  (Seeking in form ation) - ค ำ พ ูด ท ี่แ ส ด ง ค ว า ม พ ย า ย า ม ข อ ข ้อ ม ูล จ า ก  
แห ล ่งข ้อม ูล เม ื่อ ได ้ร ับ ม อบ หมายงาน  เช ่น “ก ่อน 
ท ี่จะเร ิ่ม เข ียน รายงาน  ฉ ัน ไป ห ้องสม ุด เพ ื่อหาข ้อ  

ม ูล ใ ห ้ม า ก ท ี่ส ุด ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ งก ับ เร ิ่อ งท ี่จ ะ ท ำ รา ย  
งาน ”
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กลวิธ ี คำจำก ัดความ
ธ-การจดบ ัน ท ึกและการเต ือน ตน เอง -ค ำพ ูด ท ี่แ ส ด งถ ึงค วาม พ ย าย าม ท ี่จ ะ บ ัน ท ึก เห ต ุ

(Keeping records and m onitoring) ก ารณ ์ ห ร ือผล ล ัพ ธ ์ต ่างๆ  เช ่น  “ฉ ัน จดบ ัน ท ึกการ 

อ ภ ิป ราย ใน ช ั้น เร ีย น ” หร ือ  “ฉ ัน จด บ ัน ท ึกรายการ 

ค ำศ ัพ ท ์ท ี่ฉ ัน ไม ่เข ้า ใจ ”
6 .การจ ัดสภ าพ แวดล ้อม -คำพ ูด ท ี ่แ ส ด งถ ึงค ว า ม พ ย า ย า ม ที ่จะ เล ือ ก ห ร ือ

(E nvironm ent s tructuring ) การจ ัด ส ภ าพ แวด ล ้อม ท างก าย ภ าพ  ท ี่จ ะทำให ้ 

เก ิด ก ารเร ีย น ร ู้ได ้ง ่าย ข ึ้น  เช ่น  "ฉ ัน แยกต ัว เอง 

อ อ ก จ าก ท ุก ส ิ่งท ุก อ ย ่างท ี่รบ ก วน ฉ ัน ” หร ือ “ฉ ัน 

ป ิด ว ิท ย ุเพ ื่อ ท ี่จ ะม ีส ม าธ ิใน ก ารท ำงาน ”

7 . ก า รค ำ น ึงถ ึงผ ล ท ี่ต า ม ม า จ า ก ก า รก ระ ท ำ ข อ ง -ค ำพ ูด ท ี่แสด งถ ึงก ารจ ัด ห ร ือน ึก ถ ึงรางว ัล  หรือ

ตนเอง (Se lf-consequences) การล งโท ษ  สำห ร ับ ค วาม สำเร ็จห ร ือค วาม ล ้ม  

เหลว เช ่น “ถ ้าฉ ัน ท ำค ะแน น สอบ ได ้ด ี ฉ ันจะไปด ู 

ภ าพ ย น ต ร ์”

ร -ก ารท ่อ งจำและการจด จำ -คำพ ูด ท ี ่แ ส ด ง ถ ึง ค ว า ม พ ย า ย า ม ที ่จ ะ จ ด จำสิ่ง

(Rehearsal and m em oriz ing) ต ่างๆ โด ย ก าร ์ฝ ืก ที ่แสดงออกและไม ่แสดงออก  

ภายน อก  เช ่น “ใน การเต ร ีย ม ต ัวส อบ ว ิชา  

ค ณ ิต ศ าส ต ร ์ฉ ัน เข ีย น ส ูต รต ่า งๆ จ น ก ระ ท ั่งจำได ้"

9 .-1 1 .การขอความ ช ่วย เห ล ือท างส ังคม -คำพ ูด ท ี ่แ ส ด ง ถ ึง ก า ร ข อ ค ว า ม ช ่ว ย เห ล ือ จ า ก

(Seeking  social assistance) เพ ื่อ น ( 9 ) จ าก ค ร ู( 1 0 )จ า ก ผู ้ใหญ ่ (11) เช ่น 

“ ถ ้า ฉ ัน ม ีป ัญ ห า ใ น ก า ร ท ำ แ บ บ แ ก ห ัด ว ิช า  

ค ณ ิต ศ า ส ต ร ์ฉ ัน จ ะข อ ร ้อ งให ้เพ ื่อ น ช ่ว ย ”

12 .-14 .การท บ ท วนจากบ ันท ึกต ่างๆ -คำพ ูด ท ี ่แ ส ด ง ถ ึง ค ว า ม พ ย า ย า ม ที ่จ ะ ท บ ท ว น

(Review ing records) สม ุดจด (12) ข ้อสอบ  (13) ห ร ือตำราเร ียน  (14) 

เพ ื่อ เต ร ีย ม ต ัวส ำห ร ับ ก ารเร ียน และก ารส อบ  เช ่น 
"เม ื่อ ฉ ัน เต ร ีย ม ต ัวส อ บ  ฉ ัน จะทบ ทวนสม ุดจด  

ข อ งฉ ัน ”

1ธ-ว ิธ ีอ ื่นๆ (O thers) -คำพ ูด ท ี ่แ ส ด งถ ึงพ ฤ ต ิก รรม ก าร เร ีย น รู ้ที ่ เร ิ่มจาก 
บ ุค คล อ ื่น  เช ่น  ครู พ ่อแม ่ แ ล ะคำตอบ ที ่ไม ่ซ ัด  
เจน เช ่น "ฉ ัน ทำตาม ที ่คร ูบ อกให ้ทำ”

แหล ่งท ี่มา : Z im m erm an,B .J. (1989 ) หน ้า 337
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ป ระส ิท ธ ิภ าพ ของก ลว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ด ังท ี่อ ธ ิบ าย ใน ต ารางท ี่ 1 สามารถ 

อ ธ ิบ าย ได ้บ น พ ื้น ฐาน ของร ูป แบ บ ก ารก ำห น ด ซ ึ่งก ัน แล ะก ัน ของ 3 องค ์ป ระกอบ  (ภาพท ี่ 1) จ ุด 

ป ระ ส งค ์ข อ งแ ต ่ล ะก ล ว ิธ ีก ็เพ ื่อ พ ัฒ น าก ารก ำก ับ ต น เอ งข อ งน ัก เร ีย น ใน ด ้าน อ งค ์ป ระก อ บ ส ่วน บ ุค ค ล  

ก ารแสด งอ อก ขอ งพ ฤ ต ิก รรม ใน ก ารเร ีย น  แล ะส ภ าพ แวด ล ้อม ใน ก ารเร ีย น ร ู้ ย ก ต ัวอย ่าง เซ ่น  กลว ิธ ี 

ใน ก ารจ ัด ก ารแล ะก ารป ร ับ เป ล ี่ย น  การ‘ฝ ึกห ัดและการจดจำ ก ารต ั้ง เป ้าห ม าย แล ะก ารวางแผน จะ 

เน ้น ก ารก ำก ับ ต น เองใน ด ้าน องค ์ป ระก อบ ส ่วน บ ุคค ล  กลว ิธ ีการป ระเม ิน ต น เอง การคำน ึงถ ึงผลท ี่ 

ต าม ม าจากการกระท ำของต น เอง จะส ่ง เสร ิม องค ์ป ระก อบ ด ้าน พ ฤ ต ิก รรม  ส ่วน กลว ิธ ีการจ ัด สภ าพ  

แวดล ้อม ก ารด ้น ค ว ้าห าข ้อม ูล  การท บ ท วน จากบ ัน ท ึกต ่างๆ  และการขอค วาม ช ่วย เห ล ือท างส ังค ม  

จะเน ้น ก ารก ำก ับ ตน เองใน ด ้าน องค ์ป ระก อ บ ด ้าน ส ิ่งแวด ล ้อม

ส ่วน พ ิน ท ร ิค แล ะด ีก ร ูธ (P in trich& D e-G roo t,1990) ด ีกษ าพ บว ่า  การก ำก ับ ต น เองใน ก าร 

เร ียนป ระกอบ ด ้วย  2 องค ์ป ระกอบ  ค ือ องค ์ป ระก อบ ด ้าน ก ลว ิธ ีท างป ัญ ญ า แล ะองค ์ป ระกอบ ด ้าน  
การกำก ับตนเอง ซ ึ่งป ระก อ บ ด ้วย  ก ลว ิธ ีด ้าน เม ต าค อค น ิช ั่น แล ะก ล ว ิธ ีด ้าน ก ารจ ัดก ารค วบ ค ุม ค วาม  

พ ยายามของตนเอง

เม ื่อ พ ิจ ารณ าก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก า รเร ีย น ด ้าน ต ่า งๆ ข อ งช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะม าต ิเน ล - 
พ อ น ส ั(Z im m e rm a n & M a r t i  n e z -P o n s  ,1 9 8 6 ) แ ล ะ ข อ ง พ ิน ท ร ิค แ ล ะ ด ีก ร ูธ  (P i n t r ic h & D e -  

G root,1990) พ บ ว ่าม ีค วาม สอ ด ค ล ้องก ัน เป ็น ส ่วน ให ญ ่ ใน ก ารว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้ ผ ู้ว ิจ ัยจ ึงสนใจท ี่จะด ีกษ า 

การก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  โด ย แบ ่ง เป ็น  2 องค ์ป ระกอบ  ได ้แก ่ อ งค ์ป ระกอบ ด ้าน กลว ิธ ีท าง 

ป ัญ ญ า แล ะองค ์ป ระก อบ ด ้าน ก ารก ำก ับ ต น เอง

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

ข อ เส น อ งา น ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ งก ับ ก า รป ร ึก ษ า เซ ิงจ ิต ว ิท ย า ต า ม แ น ว พ ิจ า รณ า ค ว า ม เป ็น จ ร ิง  

และก ารก ำก ับ ตน เองใน ก ารเร ีย น  ด ังน ี้

1.งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องจับการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็น
จริง

งานวิจัยในต่างประเทศ

ว ิล เล ีย ม ส ัน  (W illiam son ,1992) ด ีกษ าผล ของก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม  

ต าม แ น วพ ิจ ารณ าค วาม เป ็น จ ร ิงต ่อ ก า ร เพ ิ่ม ก า ร เห ็น ค ุณ ค ่า ใน ต น เอ งข อ งว ัย ร ุ่น ห ญ ิงท ี่ม ีผ ส ล ัม ฤ ท ธ ี้ 
ทางการเร ึยนต ํ่า  โด ย ก ล ุ่ม ต ัวอย ่าง เป ็น น ัก เร ีย น ม ัธย ม ด ีก ษ า เพ ศ ห ญ ิงท ี่ม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก ารเร ึย น

:tâ<9 ป£5>^'ว ‘ว
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ตำ ซ ึง ได ้ร ับ ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จรง  ม ุ่ง เน ้น ให ้ผ ู้เข ้าร ับ การท ดลอง 

ได ้ร ับ ก ารต อบ ส น องค วาม ต ้องก ารพ ื้น ฐาน  5 ด ้าน เป ็น ระยะเวลา 4 ส ัป ด าห ์ ผลพบว ่า  ผ ้เข ้าร ับการ
6 3  ข

ท ด ลอ งท ังห ม ด ม ีค วาม ร ู้ส ึก เห ็น ค ุณ ค ่าใน ต น เอ งเพ ิ่ม ข ึ้น  และล ดพ ฤ ต ิก รรม ท ี่เป ็น ป ัญ ห าลง

ฮาริรส (H a rris ,1992) ค ืก ษ าผล ของก ารใช ้ก ารสอน ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น
จ ร ิงแ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ีก า รค ว บ ค ุม ต ่อ ก า รท ำ น า ย พ ฤ ต ิก รรม ค ว า ม ร ับ ผ ิด ช อ บ ข อ งน ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธ ย ม ค ืก ษ า

ตอนต ้น  ใน โป รแก รม ก ารป ้องก ัน ก ารต ั้งค รรภ ์ของว ัย ร ุ่น  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่าง เป ็น น ัก เร ีย น ม ัธย ม ค ืก ษ าต อน

ต ้น จำน วน  27 คน ซ ึ่ง ได ้ม าจากการล ุ่ม ต ัวอย ่าง  แบ ่ง เป ็น  2 กล ุ่ม ค ือ กล ุ่ม ทดลอง และกล ุ่มควบ

คุม โด ย ก ล ุ่ม ท ด ลองจะได ้ร ับ ก ารสอน ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงและท ฤ ษ ฎ ีก ารค วบ ค ุม  ส ่วน

กล ุ่ม ค วบ ค ุม จะไม ่ได ้ร ับ การสอน ต าม แน วค ิดท ั้ง  2 น ี้ โด ย ใช ้ต ัวท ำน าย พ ฤ ต ิก รรม ค วาม ร ับ ผ ิด ชอ บ

ได ้แก ่ การเห ็น ค ุณ ค ่าใน ตน เอง การควบ ค ุมตนเอง และการต ัดส ิน ใจ  ผ ล ก ารค ืก ษ าพ บ 1ว ่าน ัก เร ียนท ี่

ได ้ร ับ ก ารป ร ึก ษ าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  แล ะท ฤ ษ ฎ ีก ารค วบ ค ุม สาม ารถ แย ก แย ะ

พ ฤ ต ิก รรม ค วาม ร ับ ผ ิด ชอ บ และไม ่ร ับ ผ ิด ชอ บ ได ้ และน ัก เร ีย น เห ล ่าน ี้ย ืน ย ัน ว ่า  กระบ วนการของแนว

พ ิจ ารณ าค วาม เป ็น จร ิงม ีป ระ โย ชน ์ใน ก ารช ่วย เห ล ือ เขาให ้เล ือ ก พ ฤ ต ิก รรม ท ี่ม ีค วาม ร ับ ผ ิด ชอบ

บลอค (B lock ,1995) ค ืก ษ าก ารใช ้ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม เล ็ก  ตาม

แ น ว พ ิจ า รณ า ค ว า ม เป ็น จ ร ิงต ่อ ก า รส ร ้า ง เส ร ิม อ ัต ม โน ท ัศ น ์เก ี่ย ว ก ับ ต น เอ งข อ งน ัก เร ีย น ช ั้น ป ระ ถ ม
ค ืกษ าระต ับ  5 แ ล ะ 6 โดยม ีกล ุ่ม ท ดลอง 2 กลุ่ม และกล ุ่มควบ ค ุม  1 กล ุ่ม  กล ุ่ม ท ด ลองแต ่ละกล ุ่ม จะ

ม ีผ ู้น ำก ล ุ่ม แต ก ต ่างก ัน  และท ั้ง 2 ก ล ุ่ม จะได ้ร ับ ก ารป ร ึก ษ าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  เป ็น

เวลา 6 ส ัป ด าห ์ ส ัป ดาห ์ละ 1 ครั้ง ครั้งละไม,ต ํ่าก1ว่า 45  นาท ี ส ่วน ก ล ุ่ม ควบ ค ุม ไม ่ได ้ร ับ ก ารป ร ึก ษ า

แต ่อย ่างใด  ผลพบว ่า ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม เล ็ก ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงม ีป ระ  
, ' " ' ไ  “  ‘  1 ‘

ส ิท ธ ิภ าพ ใน ก ารเพ ิม อ ัต ม โน ท ัศ น ์ท ัวๆ ไป ขอ งเด ็ก น ัก เร ีย น ระด ับ ป ระถม ค ืก ษ า น อกจากนพ บ ว ่า

ค วาม แต ก ต ่างขอ งผ ู้น ำก ล ุ่ม ไม ่ม ีผ ล ต ่อ ก ารเพ ิ่ม อ ัต ม โน ท ัศ น ์ขอ งเด ็ก ได ้แต ก ต ่า งก ัน อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ

ทางสถ ิต ิ
อ ีเด ็น ส ั (E d ens ,1995) ค ืก ษ าผล ก ารส อน ต าม แน วท ฤ ษ ฎ ีก ารค วบ ค ุม และก าร

ป ร ึกษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าตาม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ต ่อก ารล ด พ ฤ ต ิก รรม ท ี่รบ ก วน ห ้องเร ีย น ใน  

โรง เร ีย น ขน าด ก ล าง โดย ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ีย น ระด ับ  7 จำน วน  2 ห ้อ ง เร ีย น  ใน ห ้องเร ียน ท ีเป ็น  

ห ้อ งท ด ลอ งจะได ้ร ับ ก ารแน ะน ำห ล ัก ก ารต ่างๆของท ฤ ษ ฎ ีก ารค วบ ค ุม  และทฤษ ฎ ีการป ร ึกษ าตาม  
แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ส ่วน ห ้อ งเร ีย น อ ีก ห ้อ งเป ็น ห ้อ งค วบ ค ุม จะไม ่ได ้ร ับ ก ารสอน ต าม ท ฤ ษ ฎ ี 

ก ารป ร ึก ษ าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงแล ะท ฤ ษ ฎ ีการค วบ ค ุม แต ่อย ่างใด  การท ดลองใช ้เวลา 
12 ส ัป ด าห ์ เม ื่อล ิ้นส ุดการท ดลอง ผลพบว ่า เด ็ก ใน ห ้อ งท ี่ได ้ร ับ ก ารสอน ต าม ท ฤ ษ ฏ ีก ารป ร ึก ษ าต าม  

แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงแล ะท ฤษ ฎ ีการค วบ ค ุม  ม ีพ ฤ ต ิก รรม ท ีรบ ก วน ห ้องเร ีย น ล ด ลงก ว ่า เด ็ก ท ี 
ไม ่ได ้ร ับ ก ารส อน ต าม แน วค ิด ท ั้ง  2 น ี้ แล ะพ บ ว ่า เด ็ก น ัก เร ีย น ใน ห ้อ งท ด ล องม ีระ เบ ีย บ ว ิน ัย ส ูงก ว ่า
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เด ็ก ในห ้องควบ ค ุม  ส ่วน ค วาม ส าม ารถ ใน ก ารค วบ ค ุม ต น  พบว ่า เด ็กท ั้ง 2 ห ้องม ีความ สาม ารถใน  

ก ารค วบ ค ุม ต น เองไม ่แต กต ่างก ัน

ซาง (C hang, 1995) ส ืก ษ าเป ร ีย บ เท ีย บ ป ระส ิท ธ ิภ าพ ของก ารให ้ก ารป ร ึก ษ า 

ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ก ับ ก ารส อ น ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงต ่อ อ ัต ม โน ท ัศ น ์ ความ 

ลาม ารถใน การค วบ ค ุม ต น เอง แล ะค วาม ต ้องก ารท างด ้าน จ ิต ใจ  ขอ งน ักส ืกษ าระด ับ ม ห าว ิท ยาล ัย  

และว ิท ยาล ัย ใน ไต ้ห ว ัน  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่าง เป ็น ม ัก ส ืก ษ าระด ับ ม ห าว ิท ย าล ัย  และว ิทยาล ัยท ั้ง  4 แห่ง ใน  

ไต ้ห ว ัน  ซ ึ่ง เป ็น อาส าส ม ัค ร จำน วน  217 คน เข ้าร ่วม ใน โค รงก าร เคร ื่อ งม ือท ี่ใข ้ได ้แก ่ แบบว ัด 

อ ัต ม โน ท ัศ น ์(The Personal A ttrib u te  Inventory) แบ บ ว ัด การค วบ ค ุม ต น เอง ( In te rn a lity - 
Externa lity  Scale) แล ะแบ บ ว ัด ค วาม ต ้อ งก ารท างจ ิต ใจ  (P e te ’s Pathogram ) ผลพบว ่า  ท ั้งการให ้ 

ก ารป ร ึก ษ าแ ล ะก ารส อ น ต าม แ น วพ ิจ ารณ าค วาม เป ็น จ ร ิงม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ใน ก ารเพ ิ่ม พ ฤ ต ิก รรม ท ี่ร ับ  

ผ ิด ชอบ แ ล ะค วาม ส าม ารถ ใน ก ารค วบ ค ุม ช ีว ิต ต น เอ งข องม ัก ส ืก ษ า แต ่การป ร ึกษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ยาแบ บ  
ก ล ุ่ม จ ะ ม ีป ระ ส ิท ธ ิภ าพ ใน ก า รเป ล ี่ย น แ ป ล งพ ฤ ต ิก รรม ใน ระด ับ ท ี่ส ูงก ว ่าก ารล อ น ต าม แ น วพ ิจ ารณ า  

ความเป ็นจร ิง  นอกจากน ี้พ บ ว ่า  ท ั้งก ารส อน แล ะก ารป ร ึก ษ าต าม แ น วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ม ีผล 

ต ่อ ก ารเป ล ี่ย น แป ลงของม ัก ส ืก ษ าห ญ ิงม าก ก ว ่าม ัก ส ืก ษ าชาย

งานวิจัยในประเทศไทย

ส ุดฤท ัย  ม ุขยวงศา (2532) ส ืก ษ าผลของก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ตาม  

แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ต ่อ น ิส ัย และท ัศ น ค ต ิใน ก ารเร ีย น ของม ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธย ม ส ืก ษ าป ีท ี่ 3 

จำนวน  20 คน แบ ่ง เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล องและก ล ุ่ม ค วบ ค ุม  กล ุ่ม ละ 10 คน กล ุ่ม ท ด ลองได ้ร ับ การ 

ป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  เป ็น เวลา 8 ส ัป ด าห ์ ๆละ 2 ช ั่วโมง 

ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  ก ล ุ่ม ท ด ล อ งม ีค ะแน น จาก แบ บ สำรวจน ิล ัย แล ะท ัศ น ค ต ิใน ก ารเร ีย น ส ูงข ึ้น อ ย ่างม ี 

ม ัยสำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05

พ รป ระภา แกล ้วกล ้า  (2533) ส ืก ษ าผลของก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ตาม  

แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงต ่อก ารล ด ก ารเส พ ก ัญ ชา แล ะเพ ิ่ม การเห ็น ค ุณ ค ่าใน ต น เองของผ ู้ถ ูกค ุม  

ความประพ ฤต ิ ท ี่อ ย ู่ใน ระห ว ่างก ารค ุม ค วาม ป ระพ ฤ ต ิของฝ ่าย ค ุม ป ระพ ฤ ต ิป ระจำศ าล อาญ า
จำนวน  16 คน แบ ่งเป ็น  ก ล ุ่ม ท ด ลอ งแล ะก ล ุ่ม ค วบ ค ุม  กล ุ่ม ละ 8 คน กล ุ่ม ทดลองได ้ร ับ การป ร ึกษ า 
เซ ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  เป ็น เวลา 5 ส ัป ดาห ์ๆ  ละ 2 ครั้งๆ ละ 2 
ช ั่วโมง ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  ผ ู้ถ ูก ค ุม ค วาม ป ระพ ฤต ิใน ก ล ุ่ม ท ด ลอ งม ีพ ฤ ต ิก รรม ก ารเส พ ก ัญ ชาน ้อย ลง 

แล ะม ีความ ร ู้ส ึก เห ็น ค ุณ ค ่า ใน ตน เองเพ ิ่ม ข ึ้น ม าก  อ ย ่า งม มี ัยสำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01
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จ ันทร ์เพ ็ญ  อ ินทร ์ไชยา (2536) ส ืกษ าผลของก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม  
ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ึง  ต ่อก ารล ด ความ เค ร ียด ใน ขณ ะป ีกป ฏ ิบ ัต ิงาน ของน ักค ิกษ า 

พยาบาล'ช ัน 'ป ีท ี่2 ม ห าว ิท ยาล ัยขอน แก ่น  จำนวน 16 คน แบ ่ง เป ็น กล ุ่ม ท ด ล องและกล ุ่ม ควบ ค ุม  

กล ุ่ม ละ 8 คน กล ุ่ม ท ด ลอ งได ้เข ้าร ่วม โป รแก รม ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ า 

ความเป ็นจร ิง  ส ัป ด าห ์ละ 2 คร ั้งๆละ 2 ช ั่วโมง เป ็น เวลา 5 ส ัป ด าห ์ ผล การว ิจ ัยพ บ ว ่า  น ักค ิกษ าใน  
กล ุ่ม ท ด ลองม ีคะแน น ค วาม เคร ีย ดใน ด ้าน ค ุก ค าม ล ด ลง และม ีคะแน น ค วาม เคร ีย ดใน ด ้าน ท ้าท าย  

เพ ิ่ม ข ึ้น อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ท างส ถ ิต ิ ท ี่ระค ับ  .01

ภ ัทรส ุดา ฮามอำไพ (2538) ค ิกษ าผล ของก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม  
แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ต ่อกลว ิธ ีก ารเผช ิญ ป ัญ ห าของน ัก ค ิก ษ าพ ย าบ าลช ั้น ป ีท ี่ 3 จำน วน  16 

คน แบ ่ง เป ็น กล ุ่ม ท ด ล องและกล ุ่ม ควบ ค ุม  กล ุ่มละ 8 คน ก ล ุ่ม ท ด ลอ งได ้เข ้าร ับ ก ารป ร ึก ษ าเช ิง

จ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  เป ็น เวลา 5 ส ัป ด า ห ์ ๆละ 2 ครั้ง ๅล ะ 2 ช ั่วโมง 

รวม 20 ช ั่วโมง ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  น ัก ค ิก ษ าพ ย าบ าลท ี่เข ้าร ับ ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ม ี 
คะแน น การเผช ิญ ป ัญ ห าท ี่สน ับ ส น ุน ก ารแก ้ป ัญ ห าส ูงข ึ้น  แล ะม ีคะแน น ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแบ บ

ห ล ีกห น ีป ัญ ห าต ํ่าลงอย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างส ถ ิต ิ ท ี่ระด ับ  .01

ช ุต ิมา พ งค ัว ร ิน ท ร ์ (2540) ค ิก ษ าผล ของก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม  

แนวพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงต ่อการบ ร ิห ารเวลาของน ัก เร ียน ม ัธยม ค ิก 'ษ าป ีท ี่ 4 กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็นน ัก  

เร ียน ช ั้น ม ัธยม ค ิกษ าป ีท ี่ 4 โรงเร ียน สาธ ิต จ ุฬ าล งกรณ ์ม ห าว ิท ยาล ัย  ฝ ่ายม ัธยม  ป ีก ารค ิกษ า 2539 

จำน วน  14 คน แบ ่งเป ็นกล ุ่มทดลอง และกล ุ่มควบค ุม  กล ุ่มละ 7 คน กล ุ่ม ท ด ลองได ้เข ้าร ับ ก าร 

ป ร ึกษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ตาม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  เป ็น เวลา 5 ส ัป ด า ห ์ๆ ล ะ  2 ครัง ครัง 

ล ะ 2 ช ั่วโมง ร ว ม 2 0 ช ั่ว โม งผ ล ก ารว ิจ ัย พ บ ว ่า  น ัก เร ีย น ท ี่เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม ก ารป ร ึกษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าต าม  
แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ม ีค ะแน น ก ารบ ร ิห ารเวลาส ูงข ึ้น ก ว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ไม ่ได ้เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม ก าร

ป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าตาม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  อ ย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ  .05

ว ีณ า  ม ิ่งเม ือง (2540) ค ิกษ าผล ของก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน ว 

ค ิด พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงต ่อก ลว ิธ ีก ารเผช ิญ ป ัญ ห าของน ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธย ม ค ิกษ าป ีท ี่ 3 ท ี่ม ีผล
ส ัม ฤท ธ ึ๋ท างการเร ียน ต ํ่า  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม ค ิกษ าป ีท ี่ 3 ท ี่ม ีผลส ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก าร 

เร ียนต ํ่า โรง เร ีย น ส ต ร ีว ัด อ ัป ส รส วรรค ์ จำน วน  16 คน ล ุ่ม เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล องและก ล ุ่ม ค วบ ค ุม ก ล ุ่ม ละ  
8 คน ก ล ุ่ม ท ด ลอ งได ้เข ้าร ่วม โป รแก รม ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วค ิด พ ิจารณ าค วาม  
เป ็น จร ิงท ั้งหม ด  12 ครั้ง ๆละ 1.30-2 ช ั่วโมง ส ัป ดาห ์ละ 1-2 ครั้ง เป ็น ระยะเวลา 7 ส ัป ด า ห ์รว ม ท ัง  

ส ิ้น  20 ช ั่วโมง โดยม ีผ ู้ว ิจ ัย เป ็น ผ ู้น ำก ล ุ่ม  ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  น ัก เร ีย น ท ี่เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม ก ารป ร ึกษ าเช ิงจ ิต  

ว ิท ย าต าม แน วค ิด พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงม ีค ะแน น ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห าแ บ บ ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าโด ย ไข ้ 
ค ว า ม ล าม ารถ ข อ งต น เอ งแ ล ะ แ บ บ ม ุ่งจ ัด ก ารก ับ ป ัญ ห าโด ย อ าศ ัย แ ห ล ่งส น ับ ส น ุน อ ื่น ๆ ส ูงก ว ่าก ่อ น
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เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม แล ะส ูงก ว ่าน ัก เร ีย น ท ีไม ่ได ้เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม อย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01 และม ี 

ค ะ แ น น ก ารเผ ช ิญ ป ัญ ห า แ บ บ ห ล ีก เล ี่ย งป ัญ ห าต ํ่าก ว ่าก ่อ น เข ้า ร ่วม ก ล ุ่ม แ ล ะ ต ํ่า ก ว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ไม ่ได ้ 

เข ้ากล ุ่ม อย ่างม ีน ัยสำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01

พ าณ ี ขอส ุข (2542) ค ิกษ าผล ของก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน ว 
พ ิจ ารณ าค วาม เป ็น จร ีงต ่อก ารเพ ิ่ม ก ารร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถใน ก ารเร ีย น ร ู้ก ารก ำก ับ ต น เองของน ัก เร ีย น  

ช ั้น ม ัธยม ศ ึกษ าป ีท ี่ 5 ท ี่ม ีผลส ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก ารเร ีย น ต ํ่า  กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม ค ิกษ าป ีท ี่ 

5 ท ี่ม ีผลส ัม ฤท ธท างการเร ียน ต ํ่า  โรง เร ีย น ค ำ เข ื่อ น แ ก ้วซ น ูป ถ ัม ภ ์ จำน วน  20 คน ล ุ่ม เป ็นกล ุ่ม  

ท ด ลอ งและก ล ุ่ม ค วบ ค ุม ก ล ุ่ม ล ะ 10 คน กล ุ่ม ท ด ลอ งได ้เข ้าร ่วม โป รแก รม ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย า  

แบ บ กล ุ่ม ต าม แน วค ิดพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ีง  ท ั้งหมด  12 ครั้ง ระยะเวลา 6 ส ัป ดาห ์ต ิดต ่อก ัน  

ส ัป ด า ห ์ล ะ 2 คร ั้งๆละ 1 .3 0 -2 ช ั่วโมง รวม 20 ช ั่วโมง โด ย ผ ู้ว ิจ ัย เป ็น ผ ู้น ำก ล ุ่ม  ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  นัก 

เร ีย น ท ี่ม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ึ๋ท างก ารเร ีย น ต ํ่าท ี่เช ้า ร ับ ก ารป ร ึก ษ า เช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แ น วค ิด พ ิจารณ า 

ค วาม เป ็น จ ร ิงม ีค ะแน น ก ารร ับ ร ู้ค วาม ล าม ารถ ใน ก ารเร ีย น ร ู้แบ บ ก ำก ับ ต น เอ งส ูงก ว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ไม ่ได ้ 

เข ้ากล ุ่ม แล ะส ูงก ว ่าก ่อ น เข ้าก ล ุ่ม อย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระต ับ  .05

พรธ ิดา ศร ีสะอาด (2542) ค ิกษ าผล ของก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม  

แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงต ่อก ารเผช ิญ ค วาม เค ร ีย ด ใน ผ ู้ต ิด เช ื้อ เอซไอว ี กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็นผ ู้ต ิด เซ ือ  
เอซไอว ีจำนวน  16 คน ล ุ่ม เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ล องแล ะก ล ุ่ม ค วบ ค ุม ก ล ุ่ม ล ะ  8 คน กล ุ่ม ท ด ลองได ้เข ้าร ับ การ 

ป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วค ิด พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงท ั้งห ม ด  8 คร ั้งๆละ 2.30 ช ั่วโมง 

ส ัป ดาห ์ละ 2-3 ครั้ง เป ็น ระยะเวลา 3 ส ัป ด าห ์ต ิด ต ่อก ัน  โด ย ผ ู้ว ิจ ัย เป ็น ผ ู้น ำก ล ุ่ม  ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  

ผ ู้ต ิด เช ื้อ เอ ช ไอ ว ีท ี่เข ้าร ับ ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิ ม ีคะแนน  

ก า ร เผ ช ิญ ค ว า ม เค ร ีย ด ด ้า น ม ุ่ง เน ้น ก า รแ ก ้ป ัญ ห า แ ล ะ ด ้า น ม ุ่ง เน ้น ท า งอ า รม ณ ์ท ี่ส น ับ ส น ุน ก า รแ ก ้ 
ป ัญ ห าส ูงก ว ่าก ่อ น เข ้าก ล ุ่ม แล ะส ูงก ว ่าผ ู้ต ิด เช ื้อ ท ี่ไม ่ได ้เข ้าก ล ุ่ม อ ย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ระด ับ .01 

แ ล ะ ม ีค ะ แ น น ก า รเผ ช ิญ ค ว า ม เค ร ีย ด ด ้า น ก า รห ล ีก เล ี่ย งก า รแ ก ้ป ัญ ห า ต ํ่า ก ว ่า ก ่อ น เข ้า ก ล ุ่ม แ ล ะ ต ํ่า  

ก ว ่าผ ู้ต ิด เช ื้อท ี่ไม ่ได ้เข ้าก ล ุ่ม อย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01

จ า ก ก า รค ิก ษ า งา น ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย ว ข ้อ งก ับ ก า รป ร ึก ษ า เช ิงจ ิต ว ิท ย า ต า ม แ น ว พ ิจ า รณ า  

ความเป ็นจร ิง  ท ั้ง ใน ป ระเท ศ ไท ย และต ่างป ระเท ศ  พบว ่า  ม ีก ารน ำการป ร ึกษ าเช ิงจ ิต ว ิท ยาต าม แน ว 

พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงม าใช ้ใน วงก ารค ิก ษ าอย ่างแพ ร ่ห ล าย  ท ังใน ระด ับ ป ระถม ค ิกษ า ม ัธยม ค ิกษ า 
และอ ุดมค ิกษ า โด ย ลาม ารถ น ำม าใช ้ก ับ ป ัญ ห าต ่างๆ  อย ่างก ว ้างขวาง อาท ิเช ่น  ความ ร ับ ผ ิดชอบ  
ความ ร ู้ส ึก เห ็น ค ุณ ค ่าใน ตน เอง ความ ต ั้งใจ เร ียน  ก ารเผช ิญ ป ัญ ห า ก ารพ ัฒ น าว ิธ ีการเร ียน  การร ับ ร ู้ 
ตนเอง การกระทำผ ิดซ ํ้า  ความ เช ื่อม ั่น ใน ตน เอง และป ัญ ห าความ ไม ่ม ีว ิน ัย  เป ็นต ้น  ซ ึ่งจะเห ็น ได ้ว ่า  

การป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  สาม ารถเป ล ี่ยน ค วาม ค ิด  ความร ู้ส ึก  น ิส ัย 
ท ัศนคต ิ และพ ฤ ต ิกรรม ของบ ุคค ล ใน ด ้าน ก ารเร ีย น  ก ารท ำงาน  แล ะก ารดำรงช ีว ิต ได ้ ผ ู้ว ิจ ัยจ ึงม ี
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ค วาม สน ใจท ี่จะน ำก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิงต าม ท ฤ ษ ฏ ีของ 
ก ล าส เชอ ร ์ไป ใช ้ใน ก ารพ ัฒ น าว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ข อ งน ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล

2.งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการกำกับตนเองในการเรียน

งานวิจัยในต่างประเทศ

ช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะม าร ์ต ิเน ซ -พ อ น ส ั (Z im m erm an and M artinez-P ons ,1986) 
พ ัฒ น า แ บ บ ส ัม ภ า ษ ณ ์อ ย ่า ง ม ีโค ร ง ส ร ้า ง ด ้า น ก า ร ก ำ ก ับ ต น เอ ง ใ น ก า ร เร ีย น (S e lf-R e g u la te d  

Learning Schedu le ) หร ือ  SRLIS  โด ยส ัม ภ าษ ณ ์เด ็ก เกรด  10 ท ี่ม าจาก โรงเร ีย น ม ัธย ม แถ บ ชาน  

เม ือง ม ีท ั้งน ัก เร ีย น ห ญ ิงและน ัก เร ีย น ชาย  จำนวน  80 คน เป ็น เด ็ก น ัก เร ีย น ท ี่ม ีผ ลส ัม ฤ ท ธ ึ๋ท างก าร 

เร ียนส ูง 40 คน แล ะเป ็น เด ็กท ี่ม ีผลส ัม ฤท ธ ี้ท างการเร ียน ต ํ่า  40 คน ซ ึ่ง เป ็น ก ารส ัม ภ าษ ณ ์เก ี่ย วก ับ  

ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ของน ัก เร ีย น  ค ำต อบ ท ี่ได ้จากการส ัม ภ าษ ณ ์สาม ารถ

จำแน กได ้เป ็น ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ียน  14 ว ิธ ี ซ ึ่งจ ัด อ ย ู่ใน เร ื่อ งข อ งก ารเร ีย น  6

สภ าพ ก ารณ ์ท ี่แต ก ต ่างก ัน  และย ังพบ อ ีกว ่า  น ัก เร ีย น ท ี่ม ีผลส ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก ารเร ีย น ส ูงม ีก ารใช ้ก ลว ิธ ี 

ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  1 3 ว ิธ ี ม ากกว ่าน ัก เร ีย น ท ี่ม ีผลส ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น ต ํ่าอย ่างม ี 

น ัยสำค ัญ  แล ะก ล ว ิธ ีต ่างๆท ี่น ัก เร ีย น ใช ้ม ีค ่าส ห ส ัม พ ัน ธ ์ส ูงก ับ ระด ับ ผ ลส ัม ฤ ท ธ ึ๋ท างก ารเร ีย น ท ี่ได ้จาก  

แบ บ ท ด สอ บ ม าต รฐาน ท ี่ใช ้ว ัด ผ ลส ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น
ช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะม าร ์ต ิเน ซ -พ อ น ส ั (Z im m erm an and M artinez-P ons ,1988) ใช ้ 

ก ารส ัม ภ าษ ณ ์น ัก เร ีย น  การป ระเม ิน จากค ร ู และ ผล จาก ก ารท ด ส อบ ผล ส ัม ฤ ท ธ ี๋ท างก ารเร ีย น  เพื่อ 

ด ูค วาม ต รงต าม ภ าวะส ัน น ิษ ฐ าน ข อ งร ูป แบ บ ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ขอ งน ัก เร ีย น ให ้เป ็น  

เห ม ือน โครงส ร ้างท างท ฤ ษ ฏ ี กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็นชาย  44 คน หญ ิง 36 คน จากโรงเร ียน ระด ับ ม ัธยม  

ปลาย โด ย ถ าม ถ ึงก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  14 ว ิธ ี ใน เร ื่อ งขอ งก ารเร ีย น  6 สภาพ 

การณ ์ด ้วยก ัน  และค ร ูก ็จะม ีก ารป ระเม ิน ก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ของน ัก เร ีย น ก ล ุ่ม น ี้ใน ระห ว ่าง  

ท ี่อ ย ู่ใน ช ั้น เร ีย น  ม ีก ารว ิเค ราะห ์ถ ึงป ัจจ ัย ท ี่ค ร ูใช ้ป ระ เม ิน ก ับ ค ะแน น ท ี่ได ้จาก แบ บ ท ด สอ บ ม าต รฐาน  

ใน ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์ก ับ ภ าษ าอ ังก ฤ ษ ของน ัก เร ีย น  ซ ึ่งแส ด งให ้เห ็น ถ ึงป ัจจ ัย ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก าร 
เร ียน เพ ีย งป ัจจ ัย เด ีย วท ี่ส าม ารถอ ธ ิบ าย ค วาม แป รป รวน ได ้ถ ึง  80%  และอ ีกสองป ัจจ ัยท ี่เห ล ือ  ได ้แก ่ 

ก ารแ สด งอ อก ท างภ าษ าและผลส ัม ฤ ท ธ ิ๋ท างก ารเร ีย น  ราย งาน ก ารใช ้กล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก าร 

เร ีย น ขอ งน ัก เร ีย น แล ะป ัจจ ัย ท ี่ค ร ูใช ้ใน ก ารป ระเม ิน น ัก เร ีย น น ั้น ม ีค ่าสห ส ัม พ ัน ธ ์เท ่าก ับ  .70 (R=.70) 
ซ ึ่งจาก ผล ก ารว ิจ ัย น ี้ย ังพ บ อ ีก ว ่า  ม ีท ั้งค วาม ต รงสอด ค ล ้อ ง(convergent va lid ity) และความตรง 

จำแนก (d iscrim ina tive  va lid ity ) ใน โค รงสร ้างขอ งก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น
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ช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะม าร ์ต ิเน ซ -พ อ น ส ั (Z im m erm an and M anitnez-Pons,1990) 

ท ำก ารส ืก ษ าค วาม แต ก ต ่างข องน ัก เร ีย น ใน ก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น  ใน ด ้าน ระด ับ ช ั้น  เพศ และ 

ค วาม ฉ ล าด ท ี่ม ีต ่อก ารร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น เองแล ะก ล ว ิธ ีท ี่ใช ้ กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็นน ัก เร ียนชาย  

45 คน น ัก เร ียนหญ ิง 45 คน ซ ึ่งล ุ่ม ต ัวอย ่าง ม าจาก น ัก เร ีย น เก รด  3 เกรด 8 และ เกรด 11 จาก 
โรงเร ียน สอน เด ็กป ัญ ญ าเล ิศ  และโรงเร ียนป กต ิ โด ย ก ารส อบ ถ าม ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน  

การเร ียน  14 ว ิธ ี แล ะให ้ป ระ เม ิน ก ารร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น เอ งใน ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์ และการ 

แป ลความหม าย ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  น ัก เร ีย น ป ัญ ญ าเล ิศ จะม ีก ารร ับ ร ู้ค วาม สาม ารถ ใน ก ารแป ล

ความหมาย ก ารร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ท างค ณ ิต ศ าส ต ร ์แล ะก ลว ิธ ีท ี่ใช ้ส ูงก ว ่าน ัก เร ีย น ป ก ต ิอย ่างม ี 

น ัยสำค ัญ ท างสถ ิต ิ น ัก เร ีย น  เกรด 11 จะใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ม าก ก ว ่าน ัก เร ีย น  

เกรด 8 และน ัก เร ียน เกรด  8 จ ะใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ม าก ก ว ่าน ัก เร ีย น เก รด  5 การ 
ร ับ ร ู้ข อ งน ัก เร ีย น ท ั้งใน ด ้าน ก ารร ับ ร ู้ค วาม สาม ารถ ใน ก ารแป ลค วาม ห ม าย  และการร ันร ู้ความ

สาม ารถท างค ณ ิต ศ าส ต ร ์ม ีส ห ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  น ัก เร ียนหญ ิง 

จะใช ้กลว ิธ ีการจดบ ัน ท ึก  การเต ือนตนเอง การจ ัด ส ภ าพ แวด ล ้อม  ก ารต ั้ง เป ้าห ม ายแล ะการวางแผน  

ม ากกว ่าน ัก เร ีย น ชาย อย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างสถ ิต ิ

พ ินทร ิคและด ี กร ูธ (P in trich and D e-G roo t,1990) ได ้ส ืก ษ าองค ์ป ระกอ บ ด ้าน  

แรงจ ูงใจและก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  โด ย ห าสห ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างแรงจ ูงใจ  การกำก ับ ตนเองใน  

การเร ียน  แล ะผลการเร ียน ของน ัก เร ียน เกรด  7 จาก ห ้อ งเร ีย น ว ิท ย าศ าส ต ร ์ 8 ห ้อง ภ าษ าอ ังก ฤ ษ  7 

ห ้อง จ ำน วน 173 คน ด ้วย ว ิธ ีก ารราย งาน ต น เองใน เร ื่อ งก ารร ับ ร ู้ค วาม สาม ารถ ของต น เอง แรงจ ูงใจ 

ภ าย ใน  ความว ิตกก ังวล ก ารก ำก ับ ต น เองแล ะว ิธ ีก ารเร ีย น ร ู้ ข ้อม ูล ของผล ก ารเร ีย น ว ัด จาก ก าร 

กำหนดงานให ้น ักเร ียนทำ ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  การร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น เอง การกำก ับ ตนเองใน  

การเร ียน  แล ะก ารใช ้ก ล ว ิธ ีใน ก ารเร ีย น ม ีส ห ส ัม พ ัน ธ ์ท างบ วก ก ับ ผลก ารเร ีย น อย ่างม ีน ัยส ำค ัญ ท าง 

สถ ิต ิ(โ= .36 ***p < 0 0 1 , r= .36 ***p < 0 0 1  และ r= ..20 ** P,'<.01 ตามลำด ับ ) จากการว ิเค ราะห ์ถด  
ถอยพบว ่า  การก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  การร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น แล ะค วาม ว ิต ก ก ังวล เป ็น ต ัว  

พ ยากรณ ์ผ ลส ัม ฤ ท ธ ีท างก ารเร ีย น ได ้ด ี ม ีค ่าส ัมประส ิทธ ิ"ถดถอย(โ2 = .22)

แชพ เล ย ์ (Shap ley ,1993) ส ืก ษ าก ารใช ้โป รแก รม แล ะพ ัฒ น าก ารข องก ล ว ิธ ีก าร 

กำก ับ ต น เองใน การเร ียน  โด ย ต รวจส อ บ ว ่าจะส าม ารถ ส อ น น ัก เร ีย น ให ้ใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน  
การเร ียนได ้หร ือ ไม ่ กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ีย น เก รด  6 แบ ่ง เป ็น กล ุ่ม ท ด ล อง 83 คน กล ุ่มควบค ุม  83 
คน โด ย ส ัม ภ าษ ณ ์น ัก เร ีย น ถ ึงก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารกำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น แล ะว ัด เชาว ์ป ัญ ญ า และ 
ค วาม เช ื่อม ั่น ใน เชาว ์ป ัญ ญ า ใน เด ือ น ก ัน ย าย น  1992 แล ะท ำการท ด สอบ ห ล ังการท ด ลอง ใน เด ือน  

ม ีนาคม 1993 โด ย ใช ้เค ร ื่อ งม ือ เด ิม  ผ ล ก ารว ิจ ัย โด ย ใช ้ก ารว ิเค ราะห ์แบ บ  A N O V A  พบว ่ากล ุ่ม  
ทด ลองจะใช ้กลว ิธ ีป ระเม ิน ต น เอง ก ารจ ัด ก ารแล ะก ารป ร ับ เป ล ี่ย น  ก ารต ั้ง เป ้าห ม ายและการ
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วางแผน  การจด บ ัน ท ึก แล ะก ารเต ือน ตน เอง ก ล ุ่ม ค วบ ค ุม จะใช ้กล ว ิธ ีท ี่ไม ่ใช ่กลว ิธ ีการกำก ับ ต น เอง 

ใน การเร ีย น ม าก น ัก  ไม ่ม ีค วาม แ ต ก ต ่างอย ่างม ีน ัย ส ำค ัญ ท างส ถ ิต ิเก ี่ย ว เชาวน ์ป ัญ ญ า น ัก เร ียนใน  
กล ุ่ม ท ด ลอ งจะม ีค วาม เช ื่อ ม ั่น ส ูงก ว ่าน ัก เร ีย น ก ล ุ่ม ค วบ ค ุม  น ัก เร ียน ท ี่ม ีผลส ัม ฤ ท ธ ึ๋ท างก ารเร ีย น ส ูง

จะใช ้ก ล ว ิธ ีป ระเม ิน ต น เอง การจ ัด ก ารและก ารป ร ับ เป ล ี่ย น  การค ำน ึงถ ึงผลท ี่ต าม ม าจาก ก าร

กระทำของตนเอง น ัก เร ีย น ก ล ุ่ม ท ี่ม ีผลส ัม ฤ ท ธท างก ารเร ีย น ต ํ่า  จะใช ้ก ล ว ิธ ีก ารขอค วาม ช ่วย เห ล ือ  

จากค ร ู แล ะใช ้ก ลว ิธ ีท ี่ไม ่ใช ่ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น

ส ท อ ด ท ์ (S taud t.1995) ส ืก ษ าค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ระห ว ่างก ารราย งาน ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก าร 
ก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น  ผล ส ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น ของน ัก เร ีย น  ล ักษ ณ ะรายว ิชา  ล ักษ ณ ะของน ัก  
เร ียน แล ะก ารร ับ ร ู้ค วาม สาม ารถ ขอ งต น เอง ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน เกรด ท ี่ 11 จ ำน วน  248 คน ที่ 

ส ืก ษ าใน โป รแก รม ข ั้น ส ูงแล ะโป รแก รม ท ั่ว ไป  โด ย ให ้น ัก เร ีย น ต อ บ แบ บ ส อบ ถ าม ก ล ว ิธ ีใน ก ารเร ีย น  

ในว ิชา เคม ี และ/หรอ ภ าษ าอ ังก ฤ ษ  ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  น ัก เร ีย น ท ี่เร ีย น ใน โป รแก รม ข ั้น ส ูงจะใช ้ 

ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ม าก ก ว ่าน ัก เร ีย น ท ี่เร ีย น ใน โป รแก รม ท ั่ว ไป  การเล ือก ก ลว ิธ ีใน  

ระด ับ ส ูงม ีสห ส ัม พ ัน ธ ์ท างบ วก ก ับ ผ ลส ัม ฤ ท ธ ิม ั่น ก ารเร ีย น ของน ัก เร ีย น ท ี่เร ีย น ใน โป รแก รม ข ั้น ส ูง  

น ัก เร ีย น ท ี่เร ีย น ใน โป รแก รม ท ั่ว ไป ใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  9 ชน ิด  ม ีสห ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ  

ผ ล ส ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก ารเร ีย น ใน ว ิชาภ าษ าอ ังก ฤ ษ แล ะเค ม ีอ ย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างส ถ ิต ิ น ัก เร ียน ห ญ ิงใช ้กล  

ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ม าก ก ว ่าน ัก เร ีย น ช าย แ ล ะม ีผ ล ส ัม ฤ ท ธ ึ๋ก าร เร ีย น ส ูงก ว ่าน ัก เร ีย น ช าย  

อย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างส ถ ิต ิ

ป ีเต อ ร ์ส ัน  (Peterson, 1996) ได ้ส ืก ษ าก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น แล ะผ ล ส ัม ฤ ท ธ ี้ 
ท างก ารเร ีย น ขอ งน ัก ส ืก ษ าส าขาว ิชาช ีวว ิท ย า  โด ย ม ีว ัต ถ ุป ระสงค ์เพ ื่อ เป ร ีย บ เท ีย บ ส ัม ฤ ท ธ ิผล ท าง 

ก ารเร ีย น ระห ว ่างก ล ุ่ม ท ี่ป ีก ให ้ม ีการก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น และก ล ุ่ม ท ี่เร ีย น ป กต ิ กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น  

น ัก ส ืก ษ าใน แอฟ ร ิก าใต ้ท ี่เร ีย น ส าข าช ีวว ิท ย าจำน วน  48 คน โดย แบ ่ง เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ลอ งและก ล ุ่ม ค วบ  

ค ุมกล ุ่มละ 24 คน ใน ก ล ุ่ม ท ด ลอง น ัก ส ืก ษ าต ้อ งค วบ ค ุม ต น เองใน ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน  

การเร ียน  ได ้แก ่ กลว ิธ ีก ารวางแผน  การทบทวนและการจดจำ การเต ือน ต น เองและก ารป ระเม ิน ต น  

เอง ก ล ุ่ม ค วบ ค ุม จะเร ีย น ต าม ป ก ต ิแ ล ะไม ่ม ีการใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  แต ่ในระหว ่าง 

เร ียน ค ร ูจะ เป ็น ผ ู้บ อ ก ให ้ท ำก ิจก รรม แล ะม ีป ฎ ิส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ค ร ูผ ู้ส อน ต าม ป ก ต ิ กล ุ่ม ต ัวอย ่างท ำแบ บ  
ส อ บ ถ าม ก ารก ำก ับ ต น เองท ั้งก ่อน แล ะห ล ังการท ด ลอ ง แล ะว ัด ผล ส ัม ฤ ท ธ ิ้ใน เน ื้อห าท ี่เร ียน  ผลการ 
ว ิจ ัย พ บ ว ่า  ก ล ุ่ม ท ด ล อ งจะม ีค ะแน น ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ส ูงข ึ้น อ ย ่างม ีน ัย สำค ัญ ท างส ถ ิต ิท ี่ 

ระด ับ  .05 แล ะพ บ ว ่าก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ม ีค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ก ับ ผ ลส ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น อย ่าง  

ม ีน ัยสำค ัญ  โด ย ม ีค ่าส ัม ป ระส ิท ธ ิ้ส ห ส ัม พ ัน ธ ์(r= .76 1** *p< .001)
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งานวิจัยในประเทศไทย

ฐ ิต ิพ ัฒ น ์ สงบกาย (2533) ค ืก ษ าผล ของก ารก ำก ับ ต น เองต ่อ ค วาม ค าด ห ว ัง เก ี่ย ว  
ก ับ ความ สาม ารถของตน เอง และผลล ัม ฤ ท ธ ี๋ท างก ารเร ีย น ว ิชาค ณ ิต ศาสต ร ์ขอ งน ัก เร ีย น ช ั้น ป ระถ ม  

ป ีท ี่ 5 ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน ช ั้น ป ระถม ค ืกษ าป ีท ี่ 5 โรง เร ีย น ว ัด โส ม น ัส  ท ี่ม ีผลส ัม ฤท ธ ี้ท างการ 

เร ียนว ิชาคณ ิตศาสตร ์ส ูง  ปานกลาง ตํ่า ระด ับ ละ 20 รวม เป ็น  60 คน โด ยล ุ่ม ม าเป ็น กล ุ่ม ต ัวอย ่าง  

3 กล ุ่ม แล ะกล ุ่ม ควบ ค ุม ระด ับ ละ 10 คน งาน ว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้เป ็น งาน ว ิจ ัย เซ ิงท ด ล องแบ บ ม ีก ล ุ่ม ค วบ ค ุม  

ท ด สอ บ ก ่อน การท ด ล องและห ล ังการท ด ล อง แล ะใน ระย ะก ารท ด ล องน ั้น  น ัก เร ียน กล ุ่ม ท ด ลองท ั้ง  3 

กล ุ่ม จะได ้ร ับ การป ีกการกำก ับ ต น เองจำน วน  7 ครั้ง ส ่วน กล ุ่ม ควบ ค ุม ท ั้ง  3 กล ุ่ม จะไม ่ได ้ร ับ การป ีก  

การกำก ับ ตนเอง ผ ู้ว ิจ ัยท ำก ารท ด ลอ บ ค วาม ค าด ห ว ัง เก ี่ย วก ับ ค วาม สาม ารถ ของต น เองแล ะผล

ล ัม ฤ ท ธ ิ้ท างก ารเร ีย น ว ิชาค ณ ิต ศ าสต ร ์ก ับ น ัก เร ีย น ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างท ุก ค น  ท ั้ง ใน ระยะก ่อน การท ด ลอง 

และหล ังการทดลอง ผลการท ด ลองพ บ ว ่าน ัก เร ีย น ก ล ุ่ม ท ด ลองท ั้ง  3 กล ุ่ม ม ีคะแนนความ คาดหว ัง  

เก ี่ยวก ับ ค วาม สาม ารถ ของต น เอ งแล ะค ะแน น ผล ล ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ียน ว ิชาค ณ ิต ศาส ต ร ์ส ูงก ว ่า  

น ัก เร ียน กล ุ่ม ควบ ค ุม ท ั้ง  3 กล ุ่ม เม ื่อ เปร ียบ เท ียบผลล ัมถเท 'ธ ี้ทางการเร ียน 'ว ิชาคณ ิตศาสตร ์ในระด ับ  

เด ียวก ันและน ัก เร ียนท ั้ง  3 กลุ่ม ม ีค ะแน น ค วาม ค าด ห ว ัง เก ี่ย วก ับ ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น เองและ  

ค ะแน น ผล ล ัม ฤท ธ ึ๋ท างก ารเร ีย น ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์ภ าย ห ล ังก ารท ด ล องส ูงก ว ่าก ่อน ก ารท ด ลอง

ส ุร ีย ์พ ร ว ัชช ัย (2538) ค ืก ษ าผล ของก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารเร ีย น ร ู้และก ารก ำก ับ ต น เอง 
ท ี่ม ีต ่อ ค วาม ล าม ารถ ใน ก ารอ ่าน เข ้า ใจค วาม ภ าษ าอ ังก ฤ ษ  ก ล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน ช ั้น ม ัธยม

ค ืกษาป ีท ี่ 2 โรง เร ีย น ว ัด ธรรม จ ร ิย าภ ิรม ย ์จ ำน วน  60 คน แบ ่งออก เป ็น  4 กล ุ่มๆละ 15 คน กล ุ่มท ี่ 1 

ป ีก ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก าร เร ีย น ร ู้ กล ุ่มท ี่ 2 ป ีก ก ารก ำก ับ ต น เอง กล ุ่มท ี่ 3 ป ีก ก ารใช ้ก ลว ิธ ีก ารเร ีย น ร ู้และ  

การกำก ับ ตนเอง กล ุ่มท ี่ 4 เป ็นกล ุ่มควบค ุม  ระยะเวลาในการป ีก  จำน วน  10 ส ัป ด าห ์ๅล ะ 2 คาบ 
รวบ 20 คาบ เร ียน  ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  น ัก เร ีย น ท ี่ได ้ร ับ ก ารป ีก ก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารเร ีย น ร ู้ ม ีความ

สาม ารถใน ก ารอ ่าน เข ้า ใจค วาม ภ าษ าอ ังก ฤ ษ ส ูงก ว ่ากล ุ่ม ค วบ ค ุม  น ัก เร ียน ท ี่ได ้ร ับ การป ีกการกำก ับ  

ตน เองและน ัก เร ียน กล ุ่ม ควบ ค ุม  ม ีค วาม ส าม ารถ ใน ก ารอ ่าน เข ้า ใจค วาม ภ าษ าอ ังก ฤ ษ ไม ่แต ก ต ่าง  

ก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ  น ัก เร ียน ท ี่ได ้ร ับ ก ารป ีก ก ลว ิธ ีก ารเร ีย น ร ู้ร ่วม ก ับ การก ำก ับ ต น เอ งม ีค วาม  

สาม ารถใน ก ารอ ่าน เข ้า ใจค วาม ภ าษ าอ ังก ฤ ษ ส ูงก ว ่ากล ุ่ม ค วบ ค ุม
ว ัฒ นา เตชะโกมล (2541) ค ืก ษ าป ัจจ ัย ค ัด ส รรท ี่ส าม ารถ ท ำน าย ก ารก ำก ับ  

ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ของน ัก เร ีย น ระด ับ ม ัธย ม ค ืก ษ าใน ก ร ุง เท พ ม ห าน ค ร กล ุ่ม ต ัวอย ่างเป ็น น ัก เร ียน
ระด ับ ม ัธยม ค ืกษ าป ีท ี่ 1 -6 ป ีการค ืกษ า 2541 ใน ก ร ุง เท พ ม ห า น ค รจ ำ น ว น 800 คน เครองม ือท ี่ใช ้ใน  

การว ิจ ัยค ือ  แบ บ สอบ ถาม สถาน ภ าพ ท างเศ รษ ฐก ิจ  แบ บ ว ัด ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  แบบวัด 

การอบรมเล ี้ยงด ู แบ บ ท ด สอ บ เชาวน ์ป ัญ ญ าสแต น ด าร ์ด โป รเก รส ซ ีฟ แม ท ร ีซ ิส  ผลการว ิจ ัยพ บว ่า
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ป ัจ จ ัย ท ี่ส า ม า ร ถ ท ำ น า ย ก า รก ำ ก ับ ต น เอ ง ใน ก า ร เร ีย น ข อ งน ัก เร ีย น ระ ด ับ ม ัธ ย ม ค ิก ษ า ต า ม ล ำ ด ับ  

ความสำค ัญ  คือ ระด ับ ผ ล ก ารเร ีย น  การอบ รม เล ี้ย งด ูแบ บ ป ระชาธ ิป ไต ย  การอบ รมเล ี้ย งด ูแบ บ  
อ ัตตาธ ิป ไตย  ระด ับ ช ั้น เร ีย น  และความ ว ิตกก ังวล

จ ิรา ภ รณ ์ ก ุณ ส ิท ธ ิ้ (2542) ได ้ค ิก ษ าการท ำน ายผ ลอ ัม โเท ธ ึ๋ท างการเร ียน ว ิชา  
ค ณ ิต ศ าส ต ร ์ด ้วย ต ัวแป รด ้าน ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  การร ับ ร ู้ค วาม สาม ารถของตน ท าง

ค ณ ิต ศ าส ต ร ์ ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์แล ะแรงจ ูงใจ ใฝ ่อ ัม ฤ ท ธ ิ้ข อ งน ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธย ม ค ืก ษ าป ีท ี่ร  

ใน ก ร ุง เท พ ม ห าน ค รก ล ุ่ม ต ัวอ ย ่า ง เป ็น น ัก เร ีย น ช ั้น ม ัธ ย ม ค ืก ษ าป ีท ี่3 ป ีก ารค ืก ษ า 2541 จ ำ น ว น 397 

คน เคร ื่อ งม ือท ี่ใซ ้ใน การว ิจ ัย  คือ แบ บ ว ัด ก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์ แบ บ ว ัดการ 

ร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น ท างค ณ ิต ศ าส ต ร ์แล ะแบ บ ว ัด แรงจ ูงใจ ใฝ ่อ ัม ฤ ท ธ ิ้ ผลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  ผล 

อ ัม ฤ ท ธท างก ารเร ีย น ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์ขอ งน ัก เร ีย น ม ัธย ม ค ิก ษ าป ีท ี่ 3 สาม ารถท ำน าย ได ้จาก ก าร 

กำก ับ ต น เองใน การเร ียน  การร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น ท างค ณ ิต ศาสต ร ์แล ะท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิชา

ค ณ ิต ศ าส ต ร ์ โด ย ต ัวท ำน าย ท ี่ด ีท ี่ส ุด ค ือ  ก ารร ับ ร ู้ค วาม ส าม ารถ ขอ งต น ท างค ณ ิต ศ าส ต ร ์ รองลงมา 

คือ ท ัศ น ค ต ิต ่อ ว ิชาค ณ ิต ศ าส ต ร ์แล ะก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  ตามลำด ับ

จาก ก ารค ืก ษ างาน ว ิจ ัย ท ี่เก ี่ย วข ้อ งก ับ ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  พบว ่า ได ้ม ีก าร 

สำรวจก ารใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  แล ะการป ีกการการกำก ับ ต น เองใน การเร ียน ให ้ก ับ  

น ัก เร ีย น แล ะ,น ักค ิกษา'ในสถาบ ันการค ืกษ 'าเป ็น 'จำนวนมาก ท ั้งน ี้เพ ื่อ เพ ิ่ม ผล อ ัม ฤ ท ธ ี้ท างก ารเร ีย น  

พ ัฒ น าน ิอ ัย ใน ก ารเร ีย น  พ ัฒ น าก ารร ับ ร ู้ระด ับ ค วาม สาม ารถ  แล ะการควบ ค ุม ภ ายใน  เป ็นต ้น

ก ารน ำก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ยาต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  มาใช ้ก ับ น ักค ิกษ า 

พ ย าบ าล ท ี่ม ืล ัก ษ ณ ะขอ งก ารใช ้ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ท ี่ไม ่เห ม าะส ม  ม ีเป ้าหม ายเพ ื่อช ่วย  

ให ้น ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล ได ้เร ีย น ร ู้ท ี่จ ะก ระ ท ำส ิ่งท ี่ม ืค ุณ ค ่าต ่อ ต น เอ งแ ล ะผ ู้อ ื่น ต าม ค วาม ส าม ารถ ท ี่เข า  
ม ือย ู่ โด ย ให ้น ัก ส ืก ษ าได ้ม ืก ารพ ัฒ น าก ารใช ้ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ให ้เห ม าะส ม  และเน ื่อง 

จ าก น ัก ค ิก ษ าพ ย าบ าล ป ีท ี่1 จ ัด อ ย ู่ใน ช ่วงว ัย ร ุ่น  ซ ึ่งต ้อ งเผช ิญ ก ับ ป ัญ ห าก ารป ร ับ ต ัวใน ห ล าย ๆต ้าน  

โด ย เฉ พ าะอ ย ่างย ิ่งป ัญ ห าก ารป ร ับ ต ัว ใน ด ้าน ก ารเร ีย น  ด ังน ั้น ห ากน ักค ืกษ าได ้เร ียน ร ู้ถ ึงว ิธ ีการเร ียน  

แบ บ ก ำก ับ ต น เอ งอ ย ่างม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ ก ็จะช ่วย ให ้น ัก ค ิก ษ าพ ย าบ าล ส าม ารถ ป ร ับ ต ัว ได ้ ซ ึ่งการท ี่ 
น ัก ค ืก ษ าพ ย าบ าล เก ิด ค วาม ล ้ม เห ล วใน ก ารท ี่จ ะ เร ีย น ร ู้แ ล ะก ารได ้ร ับ ค วาม ร ู้ ล ้ม เห ลวใน ก ารท ี่จะร ู้ 
จ ักว ิธ ีค ิด  แล ะล ้ม เห ลวใน ก ารท ี่จ ะ เร ีย น ร ู้ว ิธ ีแก ้ไขป ัญ ห าแล ้ว  ก ็จะท ำให ้น ักค ิกษ าพ ยาบ าล เก ิด ค วาม  
ล ้ม เห ล วต ่อค วาม ร ู้ส ึกม ืค ุณ ค ่าใน ต น เอ งได ้ ด ังน ั้น ผ ู้ว ิจ ัย จ ึงม ุ่ง เน ้น ท ี่จะป ้อ งก ัน แล ะช ่วย เห ล ือ ไม ่ให ้ 

น ัก ค ิก ษ าพ ย าบ าล เก ิด ค วาม ล ้ม เห ล วน ี้ข ึ้น  โด ย ก ารช ่วย ให ้น ัก ค ิก ษ าได ้เร ีย น ร ู้ท ี่จะใช ้ก ล ว ิธ ีก ารก ำก ับ  

ตน เองใน การเร ียน อย ่างเห ม าะสม  ซ ึ่งจะช ่วย ให ้น ัก ค ิก ษ าพ ย าบ าล เห ล ่าน ีเป ็น ผ ู้ท ี่ป ระส บ ผลส ำเร ็จ  

ใน ก ารเร ีย น ได ้
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จากท ี่กล ่าวม าจ ึงสร ุป ได ้ว ่า  ก ารม ีว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น อย ่าง เห ม าะส ม น ั้น  
จะส าม ารถ ช ่วย ให ้น ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล เป ็น ผ ู้ท ี่ป ระส บ ค วาม ส ำเร ็จ ใน ด ้าน ก ารเร ีย น ได ้ ด ังน ั้นการช ่วย 

ให ้น ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล ป ีท ี่ใ  ท ี่ม ีล ัก ษ ณ ะก ารใช ่ว ิธ ีก ารเร ีย น ท ี่ม ีแน วโน ้ม ไม ่ม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  ให ้เป ็นผ ู้ท ี่ม ี 

ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น อย ่าง เห ม าะสม  จ ึง เป ็น ห น ท างห น ึ่งท ี่จ ะช ่วย ป ้องก ัน ป ัญ ห าอ ัน เก ิด  

จาก ค วาม ล ้ม เห ล วใน ก ารเร ีย น  แล ะจะเป ็น จ ุด เร ิ่ม ต ้น ท ี่น ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล เห ล ่าน ี้จะน ำว ิธ ีก ารก ำก ับ  

ต น เองไป ใช ่ใน การพ ัฒ น าต น เองใน ด ้าน อ ื่น ๆต ่อ ไป

วัตถุประสงค์ข'องการวิจัย
เพ ื่อ ส ืก ษ าผ ล ข อ งก ารป ร ึก ษ า เช ิงจ ิต ว ิท ย าแ บ บ ก ล ุ่ม ต าม แ น วพ ิจ ารณ าค วาม เป ็น จ ร ิงต ่อ  

ก ารกำก ับ ต น เองใน การเร ียน ของน ักส ืกษ ๆพ ยาบ าล

สมมติฐานของการวิจัย
1 .หล ังการทดลอง น ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล ท ี่เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน ว 

พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  จ ะม ีค ะแ น น ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ส ูงข ึ้น ก ว ่าก ่อ น เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม  

ก ารป ร ึกษ าเช ิงจ ิต ว ิท ยาต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง

2 .หล ังการท ดลอง น ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล ท ี่เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน ว 
พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  จะม ีค ะแ น น ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ส ูงก ว ่าน ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล ท ี่ไม ่ได ้ 

เข ้าร ่วม ก ล ุ่ม ก ารป ร ึก ษ าเช ิงจ ิตว ิท ย าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง

ขอบเขตของการวิจัย

1. ประชากร
ป ระชาก ร เป ็น น ักจ ึกษ าพ ยาบ าลป ีท ี่ไ  ว ิท ย าล ัย พ ย าบ าล ก อ งท ัพ เร ือ  ป ีก ารด ีกษ า 2542

2. กลุ่มตัวอย่าง
กล ุ่ม ต ัวอย ่างท ี่ใช ่ใน การว ิจ ัย ได ้แก ่ น ัก ด ีก ษ าพ ย าบ าล ป ีท ี่ไ  ว ิท ย าล ัย พ ย าบ าล ก องท ัพ เร ือ  

ป ีก ารด ีกษ า 2542 ท ี่ม ีค ่าค ะแน น ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ต ํ่าก ว ่า เป อร ์เซน ต ่ไท ล ์ท ี่ 25 จำนวน  

16 คน โด ย แบ ่ง เป ็น ก ล ุ่ม ท ด ลอง 8 คน และกล ุ่มควบ ค ุม  8 คน
3. เคร่ืองมีอท่ีใชในการวิจัย

แบ บ ว ัด ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น  ท ี่ผ ูว ิจ ัย พ ัฒ น าม าจาก แบ บ ล ัม ภ าษ ณ ์ก ารก ำก ับ  
ต น เอ งใน ก ารเร ีย น อย ่างม ีโค รงสร ้าง(Se lf-R eg ula ted  Learn ing  In terv iew  Schedule) หร ือ SRLIS 

ขอ งช ิม เม อร ์แ ม น แ ล ะม าร ์ท ิเน ส -พ อ น ล ั (Z im m erm an and M artinez -P ons ,1988) กรอบแนวค ิด  

เร ื่อ งก ารก ำก ับ ต น เองใน การเร ีย น ของพ ิน ท ร ิค แล ะด ี-ก ร ูธ  (P in trich and D e-G roo t,1990) และจาก
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แบ บ ว ัด การกำก ับ ต น เองใน การเร ียน ของ ว ัฒ นา เตซะโกมล (2541)
4. ติวิแปรในการวิจัย

4.1 ต ัวแป รอ ิสระ คือ การป รก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง

4.2 ต ัวแปรตาม  คือ ค ่าค ะแน น ก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ของน ัก ศ ึก ษ าพ ย าบ าล ป ีท ี่1 

ว ิท ย าล ัย พ ย าบ าล ก องท ัพ เร ือ  ป ีก ารศ ึก ษ า 2542 ท ี่ได ้จ าก แบ บ ว ัด ก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น ท ี่ผ ู้ 

ว ิจ ัย พ ัฒ น าข ึ้น
5. เวลาท่ีใชไนการทดลอง

ระย ะเวล าท ี่ใข ้ใน ก ารเข ้าก ล ุ่ม ก ารป ร ึกษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ใช ้ 

เวลาท ั้งส ิ้น  3 ส ัป ด าห ์ต ิด ต ่อก ัน  ส ัป ดาห ์ละ 3 ครั้ง คร ั้งละป ระม าณ  2.30 ช ั่วโมง รวม ท ั้งส ิ้น  8 ครั้ง 

เป ็น เวล าท ี่ใข ้ท ั้งห ม ด ป ระม าณ  20 ช ั่วโมง

คำจำกัดความในการวิจัย
การปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาความเป็นจริง หมายถ ึง 

ก ระบ วน การของส ัม พ ัน ธภ าพ ใน การให ้ค วาม ช ่วย เห ล ือ  ม ีว ัตถ ุป ระสงค ์เพ ื่อช ่วย พ ัฒ น าว ิธ ีก ารก ำก ับ  

ตน เองใน การเร ียน ของสม าช ิก ใน กล ุ่ม  กล ุ่ม ป ระกอบ ด ้วย  น ัก ศ ึก ษ าพ ย าบ าล ป ีท ี่1 ท ี่ม ีค ่าคะแน น  

จ ากแบบว ัด ก ารกำกับตนเองใน ก ารเร ีย น ต ํ่าก ว ่า เป อ ร ์เซ ็น ต ์ไท ล ์ท ี่ 25 จำน วน  8 คน และผ ู้นำกล ุ่ม  1 
คน ย ึด ห ล ัก แล ะว ิธ ีก ารต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  8 ป ระการ คือ การสร ้างส ัม พ ัน ธภ าพ  

ก ารเน ้น ท ี่พ ถ ุต ิก รรม ป ัจจ ุบ ัน  การป ระเม ิน พ ฤต ิกรรม  ก ารพ ัฒ น าแผ น เพ ื่อการเป ล ี่ยน แป ลง การม ี 

ข ้อผ ูกม ัด  การไม ่ยอม ร ับ ข ้อแก ้ต ัว  การไม ่ใช ้ก ารลงโท ษ แล ะก ารไม ่ย อม ล ้ม เล ิก ค วาม ต ั้งใจ  โด ย เน ้น  
ก ารเอ ื้อ ให ้เก ิด บ รรย าก าศ ท ี่ส ่ง เล ร ิม ก ารเป ล ี่ย น แ ป ล งพ ฤ ต ิก รรม แ ล ะว ิธ ีก ารต าม ระบ บ พ อ EP ใน ก าร 

เปล ี่ยนแป ลงพ ฤต ิกรรม  โป รแก รม ก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าใช ้เวล าท ั้งส ิ้น  3 ส ัป ด าห ์ต ิด ต ่อก ัน  

ส ัป ดาห ์ละ 2-3 ครั้ง คร ั้งละ 2 .30ช ั่ว โม ง รวม ท ั้งส ิ้น  8 ครั้ง เป ็น เวลาท ั้งส ิ้น  20 ช ั่วโมง

การกำกับตนเองในการเรียน หมายถ ึง  การด ำเน ิน ก ารก ำก ับ ก ารได ้ม าซ ึ่งความ ร ู้และ  

ท ักษ ะต ่างๆ โด ย ม ีเม ต าค อค น ิช ั่น  ม ีแรงจ ูงใจ  และด ำเน ิน การกระท ำด ้วยต น เอง ใน ก ารว ิจ ัย ค ร ังน ี 

ด ัชน ีบ อก ระต ับ ก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารเร ีย น  คือ ค ่าค ะแน น ท ี่ได ้จาก แบ บ ว ัด ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก าร 

เร ียน ป ระก อบ ด ้วย องค ์ป ระก อบ ด ้าน ก ล ว ิธ ีท างป ัญ ญ าและองค ์ป ระก อ บ ด ้าน ก ารก ำก ับ ต น เอ ง ท ี่ผ ู้ 
ว ิจ ัย พ ัฒ น าม าจาก แบ บ ส ัม ภ าษ ณ ์ก ารก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น อย ่างม ีโค รงส ร ้าง  (Se lf-R eg ula ted

Learning In terv iew  Sched u le )^ ร ือ SRLIS  ข อ งช ิม เม อ ร ์แ ม น แ ล ะม าร ์ท ิเน ส -พ อ น ส ั (Z im m erm an 

and M artinez-P ons,1 9 8 8 )ก รอ บ แน วค ิด เร ื่อ งก ารก ำก ับ ต น เอ งใน ก ารร ีย น ขอ งพ ิน ท ร ิค แ ล ะด ี-ก ร ูธ  
(P in trich&  D e-G roo t,1990) และจาก แบ บ ว ัด ก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ของ ว ัฒ นา เตซะโกมล 

(2541)
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นักสืกษาพยาบาล หมายถ ึง น ักส ืก ษ าพ ย าบ าล ป ีท ี่ไ  ว ิท ย าล ัย พ ย าบ าล ก อ งท ัพ เร ือ  ปี 

การส ืกษ า 2542

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ
1. เพ ื่อท ราบ ถ ึงผลของก ารเข ้าร ่วม ก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิตว ิท ย าแบ บ ก ล ุ่ม ต าม แน วพ ิจารณ า 

ความ เป ็นจร ืง  ท ี่ม ีต ่อการก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ของน ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล

2. เพ ื่อ เป ็น แน วท างใน ก ารช ่วย เห ล ือน ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าลให ้พ ัฒ น าว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เอ งใน  
การเร ียน  ให ้ส าม ารถ ใช ้ว ิธ ีก ารก ำก ับ ต น เองใน ก ารเร ีย น ได ้อ ย ่างม ีป ระส ิท ธ ิภ าพ  โดย ใช ้ห ล ัก ก ารและ 

ว ิธ ีก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง

3. เพ ื่อ เป ็น แน วท างให ้ก ับ ค ร ูห ร ือน ักจ ิต ว ิท ยาการป ร ึกษ า ใช ้ห ล ัก และว ิธ ีก ารป ร ึก ษ าต าม  

แน วพ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ไป ใช ้แก ้ป ัญ ห าพ ฤ ต ิก รรม ด ้าน อ ื่น ๆข องน ัก ส ืก ษ าพ ย าบ าล

4. เพ ื่อ เป ็น แน วท างใน ก ารว ิจ ัย ท ี่จะน ำห ล ัก ก ารและว ิธ ีก ารป ร ึก ษ าเซ ิงจ ิต ว ิท ย าต าม แน ว 

พ ิจารณ าค วาม เป ็น จร ิง  ไป ใช ้ใน สถ าบ ัน ก ารส ืก ษ าใน แง ่ของก ารพ ัฒ น าเอก ล ักษ ณ ์แห ่งค วาม ส ำเร ็จ  

ต ่อไป
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