
การอภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริงต่อการกำกับตนเองในการเรึยนของนักศึกษาพยาบาล

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล ปรากฏผลการวิจัยดังนี้

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนการกำกับตนเองในการเรียนของนัก 
ศึกษาพยาบาลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลองจากตารางที่ 5 และ 
ตารางท่ี 6 พบว่า นักศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการกำกับตนเองในการเรียน 
สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการกำกับตน 
เองในการเรียนสูงกว่าก่อนเข้ารับการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ผลการวิจัยดัง 
กล่าวสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 และ 2 ดังน้ีคือ

1 .หลังการทดลอง นักศึกษาพยาบาลที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริง จะมีคะแนนการกำกับตนเองในการเรียนสูงกว่านักศึกษาพยาบาลที่ไม่ได้ 
เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง

2.หลังการทดลอง นักศึกษาพยาบาลที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริง จะมีคะแนนการกำกับตนเองในการเรียนสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่มการ 
ปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง

จากผลการวิจัยข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริงของกลาสเชอร์ ช่วยให้นักศึกษาพยาบาลสามารถเพิ่มการกำกับตนเองใน 
การเรียนของตนเองได้ กระบวนการทั้งหมดรวมทั้งกระแสกลุ่มทำให้พบว่านักศึกษาพยาบาลที่เข้า 
กลุ่มพัฒนาการกำกับตนเองในการเรียนมีคะแนนสูงขึ้นกว่าก่อนเข้ากลุ่มและมีคะแนนสูงกว่านัก 
ศึกษาพยาบาลที่ไม่ได้เข้ากลุ่ม ทั้งนี้เพราะกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็น 
จริงเป็นกระบวนการที่เอื้อต่อการเปลี่ยนแปลงพถุติกรรม บรรยากาศของความเป็นมิตร อบอุ่น จริง 
ใจ ความไว้วางใจท่ีมีต่อกันภายในกลุ่ม ลัมพันธภาพที่อบอุ่นเป็นมิตร ทำให้สมาชิกมองเห็นคุณค่า 
ในตนเอง กล้าสำรวจตนเองและสิ่งแวดล้อมและรับรู้ได้ตามความเป็นจริง ระบบ WDEP ที่ใช้ เอือ
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ให้สมาชิกกลุ่มสำรวจความต้องการของตนเอง ประเมินคุณค่าพฤติกรรมในปัจจุบันของตน 
ตระหนักในความต้องการที่จะเปลี่ยนแปลง ต้ังเป้าหมายใหม่ วางแผนปฏิบัติและผูกมัดตนเองใน 
การปฏิบัติตามแผนเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้

กระบวนการทั้งหมดรวมทั้งกระแสกลุ่มที่เกิดขึ้นดังกล่าว ก่อให้เกิดกระบวนการทางเมตา 
คอคนิซันหรือการรู้คิดของตนเอง(Metacognitive process) กระบวนการจูงใจ(Motivational 
process) และกระบวนการเกี่ยวกับพฤติกรรม(Behavioral process) ที่ล่งเสรืมให้นักคิกษา 
พยาบาลที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเป็นผู้ที่มีเหตุมีผลในการเลือกกระทำสิ่งที่มีคุณค่า สามารถตอบ 
สนองความต้องการของตนได้ ตระหนักในความต้องการหรือเป้าหมายของตนเอง ลามารถ 
ประเมินคุณค่าของพฤติกรรมที่เป็นปัญหา อันจะเป็นการขัดขวางการนำไปล่ความสำเร็จหรือความ 
ต้องการของตนได้ มีการกำหนดเป้าหมาย มีการวางแผนการกระทำเพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเองให้ 
มีความรับผิดชอบมากขึ้น อีกทั้งยังมีการควบคุมตนเองจากกระบวนการภายใน มีการกำกับตนเอง 
ภายใน(Covert Self-Regulation) ซึ่งจะเป็นการล่งเสรืมให้นักคิกษาพยาบาลมีความเชื่อมั่นว่าตน 
เองสามารถกระทำพฤต ิกรรมท ี่ต ้องการได ้ สามารถกำก ับตนเองด ้านสภาพแวดล ้อม 
(Environmental Self-Regulation) ล่งผลให้นักคิกษากระทำพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบและ 
ปฏิบัติตามแผนที่วางไว้เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการได้ คือมีการกำกับตนเองด้านพฤติกรรม 
(Behavioral Self-Regulation) น่ันก็หมายถึงว่า นักคิกษาพยาบาลเกิดการกำกับตนเองในการ 
เรียนสูงข้ึน

จะเห็นได้ว่าก่อนการทดลอง คะแนนการกำกับตนเองในการเรียนของนักคิกษาพยาบาล 
ในกลุ่มทดลองและในกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท้ังการกำกับ 
ตนเองในการเรียนโดยรวมและการกำกับตนเองในการเรียนด้านกลวิธีทางปัญญาและด้านการ 
กำกับตนเอง แต่หลังจากเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง คะแนน 
การกำกับตนเองในการเรียนโดยรวม และในด้านกลวิธีทางปัญญาและด้านการกำกับตนเองในการ 
เรียนของกลุ่มทดลองสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
โดยที่คะแนนการกำกับตนเองในการเรียนที่ใช้กลวิธีทางปัญญาด้านการประเมินตนเอง การคัดการ 
และการปรับเปลี่ยน การตั้งเป้าหมายและการวางแผน การคัดสภาพแวดล้อม การคำนึงถึงผลท่ี 
ตามมาจากการกระทำของตนเอง การท่องจำและการจดจำ การขอความช่วยเหลือทางลังคม 
การทบทวนจากบันทึกต่างๆ การเช่ือมโยง การจดบันทึกและการเตือนตนเอง และคะแนนการ 
กำกับตนเองด้านเมตาคอคนิชั่น ด้านการคัดการควบคุมความพยายาม ในระยะหลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ล่วนคะแนนการกำกับตนเองในการ 
เรียนของกลุ่มควบคุม ซึ่งไม่ได้เข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงใน 
ระยะก่อนและหลังการทดลอง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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ในระยะเริ่มแรกของกระบวนการปรึกษา นักคืกษาพยาบาลที่เข้ากลุ่มได้เล่าถึงพฤติกรรม 
การเรียนของตนซึ่งแสดงถึงการมีการกำกับตนเองในการเรียนตํ่า มักใช้วิธีการเรียนหรือมี 
พฤติกรรมการเรียนท่ีไม่เหมาะสม ขาดการตระหนักรู้ในพฤติกรรมของตนเอง ขาดความรับผิดชอบ 
ในการเรียน ดังเช่น ไม่ตั้งใจเรียน ไม่มีการเตรียมตัวอ่านหนังสือก่อนสอบ ไม่ฟังอาจารย์สอนแล้ว 
หันไปทำอย่างอ่ืน เช่น เล่นเกมกดในเวลาเรียน อ่านหนังสือการ์ตูน หลับในเวลาเรียน หรือการซวน 
เพื่อนคุยนอกเรื่องในระหว่างที่อาจารย์กำลังสอน ซึ่งแสดงถึงการมีพฤติกรรมที่ขาดความรับผิด 
ชอบ เนื่องจากเลือกใช้วิธีการเรียนที่ไม่เหมาะสม พยายามหลีกหนีสภาพความเป็นจริง ไม่สามารถ 
ควบคุมตนเองได้ โดยนักคืกษาพยาบาลเหล่านี้จะรับรู้ตนเองในลักษณะที่กลาสเซอร์(Glasser) 
เรียกว่าเป็นผู้มีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว คือมีการแสดงออกของพฤติกรรมที่ไม่มีความรับผิด 
ชอบ ไม่เหมาะสม ไม่มีความรับผิดชอบในหน้าที่ของตนเอง ดังเช่นคำกล่าวท่ีว่า "...อย่างอ่าน 
หนังสือสอบเน่ืย บอกตรงๆเลยนะคะ น้อยคร้ังมากที่จะอ่านจบก่อนสอบ พอถึงเวลาสอบก็ไม่ค่อย 
ผ่าน เราสอบซ่อมกันจนชินซะแล้ว...’’ หรือ “...ทุกวันนี้เราก็เรียนแบบขอไปที เรียนแค่พอผ่านไม่ซ้ํา 
ช้ันก็พอใจแล้ว เกรดจะดีไม่ดีก็ไม่เป็นไร...” หรือ “...เวลานั่งเรียนในห้องชอบคอยจะง่วงอยู่ตลอด 
เลย หาว1ว๊อด'ๆท้ัง1วัน จนบางทีรู้สึกอายอาจารย์เหมือนกัน ถึงเวลาเข้าห้องเรียน น่ังได้ไม่ถึงคร่ึงช่ัว 
โมง เอาแล้ว ตาปรอยเซียว ก็อยากฟังครูสอนนะ แต่ก็ยังง่วง..." เป็นต้น

หลังจากที่นักคืกษาได้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาความเป็น 
จริง จากท่าทีของผู้นำกลุ่มที่เชื่อมั่นไนตัวนักสืกษาว่าพวกเขาสามารถประสบความสำเร็จได้ถ้า
หากพวกเขามีความพยายาม และบรรยากาศของกลุ่มที่เอื้ออำนวยไห้นักคืกษาพยาบาลเหล่านี้มี 
ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองมากขึ้น กล้าเผชิญกับความเป็นจริง อีกท้ังหลักการของ 
การปรึกษาตามแนวคิดน้ี มุ่งเน้นให้นักคืกษาลามารถใช้เหตุผล พิจารณาสภาพการณ์ที่เป็นปัญหา 
ของตนตามความเป็นจริง มีการใช้เหตุผลไนการประเมินพฤติกรรมการเรียนของตนว่าเป็น
พฤติกรรมการเรียนท่ีเหมาะสมหรือไม่ ตอบสนองความต้องการหรือสามารถจัดการกับปัญหาการ 
เรียนของตนหรือไม่ ทำให้นักคืกษาเหล่านี้เกิดความเข้าใจและยอมรับสภาพการณ์ที่เป็นปัญหา
ของตนได้ตามความเป็นจริง จนเกิดการเปลี่ยนแปลงการรับรู้และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีวิธีการ 
เรียนท่ีมีความรับผิดชอบและสอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงมากขึ้น ดังคำพูดท่ีว่า “...รูปัญหา 
ของตัวเองท่ีทำให้การเรียนไม่ดี ได้ปรับปรุง...อย่างเมื่อก่อนรู้ว่าทำผิดแต่ไม่เคยคิดแก้ไข เด๋ียวน้ีก็ 
ถือว่าตั้งใจมากขึ้น...” หรือ “...ได้รู้วิธีการเรียนของเพื่อนว่าเค้าทำกันยังไง ทำให้เราได้ active ตัว 
เองว่าเพ่ือนเค้าทำได้เราก็น่าจะทำได้บ้าง ก็คิดว่าได้หลายอย่าง กระตือรีอร้นมากขึ้น...'’ หรือ " ...ร ู ้
วิธีในการเรียนหลายๆแบบจากเพื่อนๆ ทำให้ตัวเรารู้สึกอยากลองทำดูบ้าง ว่าแบบไหนเหมาะสม 
และได้ประโยชน์กับตัวเรา รู้สึกว่าตัวเองมีกฎเกณฑ์มากขึ้น จากเมื่อก่อนไม่เคยคิดอะไร เรียนไป 
งั้นๅไม่มีจุดหมายอะไรมากนัก แต่พอได้ลองวางแผนดู ได้พยายามทำตามแผนที่ตังไว้ ก็พอทำ
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ได ้..." หรือ "...ก็ได้ลองมองตนเองว่าจรืงๆแล้วที่คิดว่าเรียนๆไปเดี๋ยวก็จบ แต่จริงๆมันมีอะไรมาก 
กว่าแค่การเรียนให้จบๆไป..อย่างการเรียนแต่ก่อนก็รู้ว่าทำผิด แต่เหมือนกับไม่ได้มองผลของมัน
พอได้มาเข้ากลุ่ม ได้แนวคิด ได้คำแนะนำจากเพื่อนๆหลายๆวิธี..ก็เริ่มปรับปรุง มีแนวทางควบคุม 
ตนเอง รับผิดชอบตนเองมากขึ้น...’' หรือ “ . . . ท ำให้มิ้นทํได้รู้จักหันมามองตนเอง มาประเมินตนเอง 
ว่าทำไมเราถึงทำข้อสอบไม่ได้ เกิดจากปัญหาอะไร ได้มองปัญหาของตนเอง ก็หาวิธีแก่ไข..รู้ว่าเรา 
จะต้องยังไง คะแนนสอบเราถึงจะดีขึ้น...” หรือ “...ได้ค้นพบว่าตัวเองที่มีผลการเรียนไม่ดีเป็น 
เพราะอะไร ได้รู้จักวิธีแก่ใฃปรับปรุง รู้ว่าต้องใช้วิธีการเรียนแบบไหน อันไหนเหมาะอันไหนไม่ 
เหมาะ ลมควรปรับปรุง ตอนน้ีถึงแม้ยังไม่เห็นผลมากนัก แต่ก็จะทำต่อไปอีก คิดว่าก็คงดีขึ้นเรื่อยๆ 
ค่ะ จะพัฒนาตัวเองต่อไป...” ซึ่งเป็นการแสดงถึงว่า นักดีกษาพยาบาลมีการเรียนรู้ท่ี'จะ'ใช้กลวิธี 
ทางปัญญาและมีการกำกับตนเองทั้งในด้านเมตาคอคนิชั่นและด้านการจัดการควบคุมความ 
พยายาม

นอกจากนี้ยังพบอีกว่า นักดีกษาพยาบาลมีการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ตนเองจากผู้ที่มีแนว 
โน้มที่มีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว ไปล่ผู้ที่มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จมากขึ้น เกิดความเช่ือ 
มั่นในตนเอง ตระหนักในความสามารถของตนเอง และรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง สามารถควบคุมชีวิต 
ของตนเองได้มากขึ้น มีการกำกับตนเองภายใน ซึ่งก่อให้เกิดการกำกับตนเองด้านพฤติกรรม ตังคำ 
พูดท่ีว่า “...ตอนแรกก็งงมากเลยค่ะ ไม่คิดว่าจะทำได้ พอวันต่อๆมาทำได้อีก ดีใจมากค่ะที่ทำได้ 
สำเร็จ มันทำให้มีกำลังใจดีนะคะ พอทำได้วันหน่ึง วันต่อๆไปก็อยากทำได้อีก ก็เลยทำให้ทำได้อีก 
เรื่อยๆ...” หรือ “...หนูภูมิใจค่ะที่หนูทำได้ รู้สึกว่าตัวหนูเองมีคุณค่าขึ้นกว่าเมื่อก่อนเยอะเลย มัน 
เหมือนได้ทำอะไรที่มีประโยชน์ด้วยค่ะ...” หรือ “...ดีใจมากเลยค่ะ มันทำให้การเรียนของเราดีขึ้น 
ด้วย..." ซึ่งแสดงให้เห็นว่า นักดีกษาพยาบาลมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซึ่งเป็นองค์ 
ประกอบส่วนตนที่จะทำให้เกิดแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบของ 
ตนเอง ให้เป็นพฤติกรรมที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้ ส่งผลให้นักดีกษากระทำ 
พฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบต่อการเรียนมากขึ้น

จากประสบการณ์แห่งความสำเร็จและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า 
กระบวนการกลุ่มของการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง สามารถช่วยให้นัก 
ดีกษาพยาบาลเหล่านี้มีการกำกับตนเองในการเรียนที่มีประสิทธิภาพ แสดงให้เห็นว่านักดีกษา 
พยาบาลเหล่านี้เกิดการรับผิดชอบต่อตนเอง เรียนรู้ท่ีจะเรียนหนังสือด้วยความมั่นใจ มีความขยัน 
เกิดมุ่งมั่นและผูกมัดตนเองในการเรียน กล้าเผชิญกับสถานการณ์ที่เป็นจริงที่ตนประสบอยู่ 
กระตือรีอร้นและรู้จักวิธีการแก่ปัญหาเมื่อประสบกับอุปสรรค มีความริเรื่มในการวางแผนการ 
ทำงาน การตั้งเป้าหมายให้ตนเอง ซึ่งหมายถึงว่านักดีกษาพยาบาลเหล่านีได้เกิดกระบวนการทาง 
เมตาคอคนิซั่น และกระบวนการ1จูง1ใจ,ในการทำงาน ใส่ใจในงานที่ได้รับมอบหมาย เม่ือมีความไม่
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เข้าใจในงานที่ทำก็ริเรมท่ีจะถามเพื่อน รุ่นพ่ี หรืออาจารย์ ที่มีความเข้าใจมากกว่าตนเอง อีกท้ังนัก 
สืกษายังเกิดกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม มีการเรืยนรู้ที่จะปรับปรุงวิธีการเรียนของตนให้ 
เป็นวิธีที่มีความรับผิดชอบและมีประสิทธิภาพมากขึ้น สามารถตอบสนองความต้องการหรือเป้า 
หมายของตนเองได้

จากการวิเคราะห์กระแสกลุ่ม ผู้วิจัยพบว่ากระบวนการกลุ่มได้มีการพัฒนาไปอย่างต่อ
เนื่องตลอดกระบวนการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ซ่ึงเห็นได้ซัดเจนว่า 
สัมพันธภาพภายในกลุ่มได้เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ในระหว่างดำเนินกลุ่ม ผู้นำกลุ่มมีท่าทีเอ้ืออำนวย 
ให้สมาซิกได้สำรวจพฤติกรรมของตนเองตามความเป็นจริงในภาวะปัจจุบัน รวมถึงการประเมิน
การรับรู้ของตนเองต่อพฤติกรรมนั้นๆได้ เพ่ือให้สามารถวางแผนแก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม 
การรับรู้ของตนเองให้สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้ โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานของ
ความเป็นไปได้จริง โดยในการวิจัยครั้งนี้ การเน้นความสำคัญของการสร้างสมพันธภาพในการ
ปรึกษาและการใซวิธีการตามระบบ WDEP ในกระบวนการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณา 
ความเป็นจริง ซิวยทำให้สมาซิกกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยผ่านวงจรของการได้ข้อมูล 
ป้อนกลับ เกิดการกำกับตนเองภายใน การกำกับตนเองด้านสภาพแวดล้อม และการกำกับตนเอง 
ด้านพฤติกรรม สามารถเรียนรู้วิธีการกำกับตนเองในการเรียนที่เหมาะลมและมีประสิทธิภาพได้

กระบวนการกลุ่มที,เอ้ืออำนวยให้สมาซิกได้มีโอกาสสำรวจพฤติกรรมในปัจจุบันของตนเอง 
ประเมินคุณค่าพฤติกรรมของตน และการวางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ 
กระบวนการทั้งหมดเหล่านี้ช่วยทำให้สมาซิกเกิดการตระหนักรู้ในความต้องการหรือเป้าหมายของ 
ตนเอง เกิดการเรียนรู้ที่จะควบคุมและกำกับพฤติกรรมของตนเอง มีการตั้งเป้าหมายและวางแผน 
ปฎิปัติจริงเพื่อให้มีผลการเรียนที่ดีขึ้น มีการตัดสินใจในการเรียนรู้ของตนเอง เกิดกระบวนการทาง 
เมตาคอคนิซัน(Metacognitive process) เซ่นคำกล่าวทีว่า

“ แป๋วจะอ่านวิชาการพยาบาลพื้นฐานวันละหนึ่งบท เพราะเป็นวิชาท่ีสำคัญมาก 
อ่านตอนตีห้าครึ่งถึงหกโมงครึ่งค่ะ ’’ หรือ

“ ตรงไหนเป็นเน้ือหาสำคัญ หนูจะทำดอกจันสีแดงเอาไว้ ถ้าตรงไหนไม่เข้าใจคงจะจด 
เป็นโน๊ตย่อ เอาไว้มาถามเพื่อนอีกที...’’ หรือ '‘...ตู่จะไปอ่านที่ห้องสมุดตีกว่า เพราะคน 
ไม่เยอะ...”
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เมื่อสมาซิกมีโอกาสได้วางแผนสร้างพฤติกรรมใหม่ที่มีความรับผิดชอบมากขึ้น และ 
สามารถปฎิบํติได้สำเร็จตามแผนที่วางไว้นั้น เป็นการส่งเสรมให้สมาชิกเกิดความกระตือรือร้น เอา 
ใจใส่ต่องานท่ีทำ เกิดกระบวนการจูงใจ(Motivational process) ดังเช่น

“ เกี่ยวกับเรื่องเรียนก็มีความกระตือรือร้นมากขึ้น มีการวางแผนการอ่านหนังลือ จากเม่ือ 
ก่อนเคยคิดว่าขี้เกียจ อ่านหนังลือก็ไม่อ่าน แต่เดี๋ยวนี้พยายามอ่านค่ะจะได้เข้าใจ” หรือ 

" ตอนแรกก็งงมากค่ะ ไม่คิดว่าจะทำได้ พอวันต่อๆมาทำได้อีก ดีใจมากค่ะที่ทำสำเร็จ มัน 
ทำให้มีกำลังใจดีนะคะ พอทำได้วันหน่ึง วันต่อๆไปก็อยากทำได้อีก ก็เลยทำให้ทำได้อีก 
เร่ือยๆ ”

นอกจากนั้นยังเป็นการส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง ดังคำกล่าวท่ีว่า 
“ หนูภูมิใจค่ะที่หนูทำได้ รู้สึกว่าตัวหนูเองมีคุณค่ามากขึ้นกว่าก่อนเยอะเลย มันเหมือนได้ 

ทำอะไรทีมประโยชน์ด้วยค่ะ” หรือ 
“ ดีใจมากเลยค่ะ มันทำให้การเรียนของเราดีข้ึน ”

สมาชิกที่ได้รับการเข้าร่วมการปริกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาความเป็น 
จริง เกิดกระบวนการเกี่ยวกับพฤติกรรม(Behavioral process) มีพฤติกรรมการเรียนที่มีความรับ 
ผิดชอบมากขึ้น มีการเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่สามารถตอบสนองความ 
ต้องการของตนเองได้ มีแนวทางการควบคุมตนเอง เรียนรู้ท่ีจะวางแผนการอ่านหนังลือ เช่น มีการ 
จดโน๊ตย่อ มีการทำเครื่องหมายที่เห็นชัดเจนไว้ตรงเนื้อหาที่สำคัญเพื่อกลับมาอ่านทบทวนอีกครัง 
เรียนรู้ที่จะจัดการกับสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เช่น การไปอ่านหนังลือในห้องสมุดที่คนไม่ 
พลุกพล่าน การไม่ซวนเพื่อนคุยในเวลาเรียน ตั้งใจฟังอาจารย์สอนมากขึ้น ไม่นำงานอื่นหรือสิ่ง 
อื่นๆขึ้นมาทำในขณะที่อาจารย์สอน รีเริ่มที่จะแสวงหาข้อมูลคำแนะนำจากอาจารย์ จากเพื่อน 
หรือจากรุ่นพ่ี เม่ือตนเองเรียนหรืออ่านหนังสือไม่เข้าใจ เป็นการเรียนรู้การกำกับตนเองในการเรียน 
ทั้งในด้านการใช้กลวิธีทางปัญญาและการกำกับตนเองด้านเมตาคอคนิชั่นและด้านการจัดการ 
ควบคุมความพยายาม ดังดัวอย่างคำกล่าวของสมาซิกกลุ่ม อภิปรายตามกลวิธีทางปัญญาและ 
การกำกับตนเองที่เกิดขึ้น ดังน้ี

กลวิธีการตั้งเป้าหมายและการวางแผน
ผู้นำกลุ่ม : แป๋วคิดจะวางแผนการอ่านหนังสือในห้อง study อย่างไรดีคะ 
แปว : หนูคงตื่นตั้งแต่ตีห้าไม่ไหวหรอกค่ะ คนยังไม่เคย เอาชักตีห้าคร่ึงก็คงไหว

ผู้นำกลุ่ม : แปวจะอ่านหนังลือต้ังแต่ตีห้าครึ่งถึงกี่โมงคะ แล้วจะอ่านวิชาอะไร 
วันละกี่บทดีคะ
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แป๋ว : ตีห้าครงถึงหกโมงครึ่งค่ะ 1 ชั่วโมงกำลังดี คิดว่าจะอ่านวิชาการ
พยาบาลพื้นฐานก่อน วันละ 1 บทเพราะเป็นวิชาที่สำคัญมากค่ะ หนู 
อยากอ่านวิชานี้ให้สบายใจเสียก่อน อีกอย่างโบกับตู่เค้าก็อ่านวิชานี้ 
อยู่ด้วย เผ่ือมีอะไรท่ีหนูใม่เข้าใจ หนูจะได้ถามเค้าได้

กลวิธีการจดบ้'นทึกและการเตือนตนเองและกลวิธีการขอความช่วยเหลือ 
ทางสังคม

ผู้นำกลุ่ม : ขณะท่ีอ่านหนังสือ แป๋วมีวิธีการอ่านอย่างไรบ้างคะ 
แป๋ว : อ่านไปทีละเรื่องให้เข้าใจค่ะ ตรงไหนเป็นเนื้อหาสำคัญ หนูจะทำดอกจันสี 

แดงไว้ ถ้าตรงไหนไม่เข้าใจคงจะจดเป็นโน๊ตย่อไว้มาถามเพื่อนอีกที อีกอย่าง 
ท่ีสำคัญ หนูคงไม่ชวนโบกับตู่คุยด้วย เด๋ียวเค้าจะเสียสมาธิเปล่าๆ หรอ

อ๋ิว : ถึงจะมีบางจุดที่ไม่เข้าใจ แต่ก็น้อยค่ะ เราเอาไปถามเพื่อนหรือครูได้ไม่ยาก รู้
สึกดีข้ึนมากค่ะ สบายใจมากด้วย ไม่เครืยดไม่กังวลกับการเรืยนอีก

กลวิธีการสัดสภาพแวดล้อม
ผู้นำกลุ่ม : แป๋วเตรียมตัวอ่านหนังสืออย่างไรคะ
แปว : อย่างแรกคงต้องนอนไม่ดึก ไม่ให้เกินห้าทุ่ม เตรียมหนังสือไว้บนโต๊ะ

ให้เรียบร้อย ต้ังนาฟักาปลุกไว้ตีห้าย่ีสิบ ล้างหน้าแปรงฟันประมาณ 
10 นาที พอได้เวลาตีหน้าครึ่งก็เดินไปห้อง study อ่านหนังสือจนถึง 
หกโมงครึ่ง แล้วค่อยมาอาบนํ้าแต่งตัวไปทานข้าวเช้าพร้อมเพื่อนๆ หรือ

ตุ้ย : เดี๋ยวเราไปอ่านเป็นเพ่ือนเอาม๊ัยท่ีห้อง study
ตู่ : ขอบคุณมากตุ้ย แต่เราว่าจะไปอ่านที่ห้องสมุดดีกว่า เพราะคนไม่

เยอะช่วงสองทุ่มถึงสามทุ่ม เพื่อนๆชอบไปอ่านห้อง study กันเยอะ 
โบ : ก็ดีนะ ห้องสมุดเงียบกว่า จะได้มีสมาธิเยอะๆ ไปซิ เราไปด้วยคน หรือ
มิ้นท์ :  อีกอย่างที่มิ้นท์ทำไม'พลาดเนื้อหาสำคัญที่ครูสอน เพราะม้ินท์เตรียม

เครื่องเขียนครบทุกครั้ง ท้ังปากกา ยางลบ ดินสอ ไม้บรรทัด หรืออ่ืนๆ 
เพราะ มิ้นทํไม่ชอบยืมเพื่อนเวลาจดค่ะ มันจะทำให้ช้า ขัดจังหวะการเรียน
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การคำนึงถึงผลที่ตามมาจากการกระทำของตนเอง
ผู้นำกลุ่ม : ที่แจนบอกว่าจะลองตั้งใจทำจริงๆแล้วก็จะทำได้ พอจะเล่าให้ฟังไดไหมคะ

ว่าต้องตั้งใจอย่างไรจึงทำได้ดี เผ่ือเพ่ือนๆจะได้ลองนำไปทำกันดูบ้าง 
แจน : เราก็ต้องต้ังมั่นค่ะ นึกถึงความสำเร็จที่รออยู่ข้างหน้า นึกถึงพ่อแม่ที่ล่งเรา

มาเริยน นึกถึงตัวเราด้วย มันก็จะทำให้เรามีกำลังใจทำค่ะ

กลวิธึการทบทวนจากปันทึกต่าง ๆ
ผู้นำกลุ่ม : ล้มกับแจนพอจะบอกกับพี่ได้ไหมคะว่าจะจัดเวลาอ่านหนังสือ 

ตอนไหนบ้าง เช้าหรือเย็นหริอกลางคืนคะ 
แจน : แจนจะอ่านตอนเช้าๆค่ะ จำแม่นดี ประมาณตีห้าครึ่งถึงหกโมง

ครึ่งแล้วค่อยอาบน้ําเตรียมตัวเข้าแถวไปกินข้าวเช้า 
ตู่ : ก็ดีนะแจน..ลองเร่ิมน้อยๆดูก่อน ตู่ว่าอย่างเพ่ิงหักโหมเลย
ผู้นำกลุ่ม : ค่ะ...แล้วจะอ่านวิชาอะไรคะ วันละก่ีบท
ล้ม : คิดว่าจะอ่านวิชาการพยาบาลพื้นฐานก่อนค่ะ เพราะเป็นวิชาหลัก 

ท่ีสำคัญของเรา แล้วก็เราต้องใช้จริงๆกับคนไข้ด้วย 
แจน : ใช่ค่ะ แจนก็เหมือนกัน คงเป็นวิชาการพยาบาลพื้นฐานก่อน วัน 

ละหน่ึงบทก็พอ เพราะเราเพิ่งเริ่มต้นมีเวลาหน่ึงช่ัวโมงเอง ดีม๊ัยล้ม 
ล้ม : ได้ซิ...แล้วถ้าเราทำได้ค่อยเพิ่มเวลา หรือเพิ่มจำนวนบททีหลังดีกว่านะ
ผู้นำกลุ่ม : แล้วจะเริ่มอ่านเม่ือไหร่ดีจ๊ะ อ่านทุกวันรึเปล่าหรือยังไงดีคะ 
ล้ม : พรุ่งนี้เช้าเลยค่ะ

ผู้นำกลุ่ม : ล้มกับแจนตื่นแต่เช้ามาอ่านหนังสือแล้วเป็นอย่างไรบ้างคะ
แจน : เราก็ทำตามแผนที่วางไว้นะอ่านตั้งแต่ตีห้าครึ่งถึงหกโมงครึ่ง วิชาการ

พยาบาลพื้นฐาน วันละบท อ่านแล้วรู้เรื่องดีมากเลย เช้าๆอากาสลดช่ืน 
ความจำดี สมองแล่นมากเลย แจนรู้สึกว่ามันทำให้เราเข้าใจเน้ือหาในช่ัวโมง 
เรียนได้ดีขึ้น เพราะเน้ือหามันต่อเน่ืองกัน

ล้ม : ใช่ค่ะ พอเราอ่านเข้าใจเนื้อหาในบทแรกๆแล้ว พอเราไปมั่งเรียนบทอื่นๆใน
ห้องเรียน เนื้อหาบางล่วนเกี่ยวเนื่องกันเกี่ยวเนื่องกัน ทำให้เราไม่งง เรียนรู้ 
เร่ือง อีกอย่างทำให้หนูรู้สึกอยากเรียนมากขึ้น ไม่เบ่ือค่ะ
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จะเห็นได้ว่าสมาชิกสามารถระบุพฤติกรรมที่ตนเองจะเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นได้อย่างซัดเจน 
โดยเลือกเป้าหมายที่ตนเองสามารถพอจะทำได้ก่อน ทำ'ไห้สมาชิก,ได้เรียนรู้วิธีการเรียนที่มีประสิทธิ 
ภาพ เรียนรู้การกำกับตนเองในการเรียนของตนเองได้มากขึ้น โดยเรียนรู้ที่จะใช้กลวิธีทางปัญญา 
เซ่น เรียนรู้ที่จะทบทวนบทเรียน มีความรีเริ่มที่จะจดบันทึกและเตือนตนเองมีการตั้งเป้าหมายและ 
การวางแผน รีเริ่มที่จะขอความช่วยเหลือจากเพื่อนที่มีความเข้าใจมากกว่าตนเอง รีเริ่มที่จะจัด 
สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมสำหรับตนเอง เซ่น ''ไปอ่านที่ห้องสมุดดีกว่า คนไม่เยอะ” เป็นต้น โดย 
สมาชิกเกิดการรับรู้ถึงพฤติกรรมปัจจุบันของตนเองที่ไม่สามารถนำไปล่เป้าหมายหรือความสำเร็จ 
ได้ เกิดการยอมรับที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนไปในทางที่ดีขึ้น มีการเลือกไซวิธีการเรียนที่ 
เหมาะสมกับตนเองและสามารถปฏิบัติได้จริง ซึ่งเป็นการเรียนรู้ในกระบวนการทางเมตาคอคนิชั่น 
เป็นการส่งเสริมให้สมาชิกมีการกำกับตนเองในการเรียนมากขึ้น

กลวิธีทางเมตาคอคนิซํ่นหรือการรู้ค ิดของตนเอง
ล้ม : ...ได้คำแนะนำจากเพื่อนๆหลายๆวิธี ก็รู้'ว่า เออทำไมเราถึงเรียนได้ไม่ดี

ก็เร่ิมปรับปรุง มีแนวทางการควบคุมตนเอง รับผิดชอบตนเองมากขึ้น... หรือ
มิ้นท์ : . . .ทำให้มิ้นทํได้รู้จักหันมามองตัว มาประเมินตนเองว่าทำไมเราถึงทำข้อสอบ

ไม่ได้เกิดจากปัญหาอะไร ได้มองเห็นปัญหาของตัวเอง ก็หาวิธีแก้ไข 
ต้ังเป้าหมายไว้ รู้ว่าเราจะต้องทำบังไง คะแนนสอบเราถึงจะดีฃึน จะต้องอ่าน 
หนังสือ ต้องต้ังใจเรียนในห้อง ต้องจดโน๊ตอะไรอีกสารพัด.... หรือ

ตู่ : ...ได้ค้นพบว่าตัวเองที่มีผลการเรียนไม่ดีเป็นเพราะอะไรได้รู้จักวิธีแก้ไข
ปรับปรุง รู้ว่าต้องใช้วิธีการเรียนแบบไหน อันไหนเหมาะสม อันไหนไม่ 
เหมาะสม ควรปรับปรุง ตอนน้ีถึงแม้บังไม่เห็นผลมากนัก แต่ก็จะทำต่อไปอีก 
คิดว่าก็คงจะดีขึ้นเรื่อยๆ... หรือ

อ๋ิว : . . . ร ู ้ในการเรียนหลายๆแบบจากเพื่อนๆ ทำให้ตัวเรารู้สึกอยากลองทำดูบ้าง 
ว่าแบบไหนเหมาะสมและได้ประโยชน์กับตัวเรา รู้สึกว่าตัวเองมีกฎเกณฑ์มาก 
เน ...

กลวิธีการจัดการควบคุมความพยายาม
หลังจากที่สมาชิกได้มีการวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ 

และได้ระบุพฤติกรรมที่จะปรับปรุงให้ดีขึ้นอย่างซัดเจนแล้ว ผูวิจัยให้สมาชิกแต่ละคนได้บอกเล่าสิง 
ที่สมาชิกตั้งใจจะกระทำตามที่ได้วางแผนเอาไว้ แล้วให้สมาชิกแต่ละคนได้บอกกล่าวสัญญากับ
เพ่ือนสมาชิกด้วยกัน เพื่อช่วยให้สมาชิกไม่รู้สึกโดดเดี่ยว เพราะบังมีเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มรับรู้และ
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คอยให้กำลังใจ เป็นการสร้างกระบวนการจูงใจ ส่งเสริมให้สมาชิกรู้สึกมีคุณค่าและเกิดความรับผิด 
ชอบที่จะปฏิบ้ติตามแผนที่ได้สัญญาไว้ เป็นการแสดงการผูกมัดตนเองที่จะปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ 
(Commitment) ซึ่งเป็นการเรียนรู้ในการกำกับตนเองโดยมีการจัดการควบคุมความพยายามของ 
ตนเอง ดังเช่น

ลัม : สัมจะพยายามเต็มที่เลยค่ะ 
โบ : ค่ะ โบจะทำอย่างที่ตั้งใจไว้ให้ได้
ตุ้ย : ขอบคุณเพื่อนด้วยที่เป็นกำลังใจให้เรา เราจะพยายามทำให้ได้นะ 
อ๋ิว : อื่วก็เหมือนกัน จะทำตามแผนให้ดีท่ีสุดเลย
มิ้นท์ : มิ้นท์จะตั้งใจทำจริงๆและจะพยายามเต็มที่เลย ขอบคุณทุกๆคนที่เป็น 

ห่วงและให้กำลังใจเรานะ เรารู้สึกดีมากเลย อบอุ่นใจบอกไม่ถูก 
ตู่ : ดีใจค่ะที่ได้เข้ามาในกลุ่มนี้ ไม่ผิดหวังเลย หนูจะไม่ทำให้ผิดพลาดอีกค่ะ

จะเห็นได้ว่า การที่สมาชิกมีการสัญญากับเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ทำให้สมาชิกเกิดความรู้ 
สึกรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเองมากขึ้น มีแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ 
สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้ และเป็นการส่งเสริมความมุ่งมั่นในการปฏิบัติตาม 
แผนที่ได้สัญญาไว้กับกลุ่มให้ประลบความสำเร็จได้

หลังจากที่สมาชิกได้มีการลองนำแผนที่ตั้งใจไว้ไปปฏิบัติแล้ว ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้
สมาซิกได้ทบทวนและรายงานผลการปฏิบัติตามแผนที่ตั้งใจไว้ดังกล่าว ซึ่งพบว่า สมาชิกส่วน 
ใหญ่สามารถปฏิบัติตามแผนที่ตั้งใจไว้ได้ มีเพียง 2 คนที่ยังไม่สามารถปฏิบัติได้ตามที่ตั้งใจไว้ ใน 
กรณีที่สมาชิกสามารถทำตามแผนที่ตั้งใจได้ ผู้นำกลุ่มจะแสดงความยินดีและให้กำลังใจแก่
สมาชิก เป็นการส่งเสริมให้สมาชิกเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีความ 
สามารถที่จะทำได้ ภาคภูมิใจในการกระทำตามแผนที่ตั้งใจไว้ด้วยความสำเร็จ ทั้งยังส่งเสริมให้ 
กำลังใจแก่สมาชิกในการที่จะกระทำสิ่งต่างๆต่อไป อันจะนำสมาชิกไปส่เป้าหมายของตนเองต่อไป 
ดังเช่น

มิ้นท์ : แผนของมิ้นท์ที่วางเอาไว้ ว่าจะจดโน๊ตย่อลงสมุดทุกวิชาที่ครูสอน ตอนมิ้นท์
เริ่มจดวิชาจุลชีวะก่อนเพื่อน ทำได้ค่ะ ไม่มีปัญหาอะไร ช่วงวันแรกๆเล่นเอามือ 
หงิกไปเลย พอวันหลังๆก็คล่องปรัอ สบายมาก อีกอย่างท่ีทำ1ให้ม้ินทํไม่พลาด 
เนื้อหาสำดัญที่ครูสอน เพราะมิ้นท์เตรียมเครื่องเชียนครบทุกครั้ง ทั้งปากกา 
ยางลบ ดินสอ ไม้บรรทัด หรีออ่ืนๆ เพราะมิ้นทํไม่ชอบยืมเพื่อนเวลาจดค่ะ 
มันจะทำให้ข้า ขัดจังหวะการเรียน 

โบ : มิ้นท์เค้าจดได้ดีเชียวค่ะ ดีเกินกว่าที่หนูคิดไว้ซะอีก
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มิ้นท์ : ท่ึงล่ะซิ (หัวเราะ)
โบ : ยอมรับว่าท่ึงไปเลยล่ะ เธอสามารถค่ะ (หัวเราะ)
มิ้นท์ : มิ้นท์จดด้วยภาษาของมิ้นท์เองน่ะค่ะ จะฟังให้เข้าใจก่อนแล้วค่อยจดโน๊ต

ลงสมุด พอมาอ่านทบทวนอีกที เราก็เข้าใจค่ะ จดทันครูสอนด้วย 
ผู้นำกลุ่ม : พี่ดีใจกับมิ้นท์ด้วยนะคะที่สามารถทำตามแผนได้สำเร็จ 

มิ้นท์ล่ะคะรู้สึกอย่างไรบ้างกับความสำเร็จของตนเองในครั้งนี้ 
มิ้นท์ : โอ้โฮย ปล้ืมค่ะ ในที่สุดเราก็ทำได้ I can do (หัวเราะ)
ผู้นำกลุ่ม : มิ้นท์รู้สึกปลื้มปีติกับความสำเร็จของตนเองนะ ว่าตัวมิ้นท์มีความ

สามารถทำได้ด้วยตนเอง เก็บความรู้สึกดีๆเหล่านี้ไว้เพี่อจะได้เป็นกำลัง 
ใจให้ม้ินท์ทำตามแผนต่อไปนะคะ

ล่วนสมาชิกที่ยังไม่สามารถปฏิบัติตามแผนที่ตั้งใจไว้ได้ ผู้นำกลุ่มจะคงบรรยากาศท่ีเอื้อ
ต่อการเปลี่ยนพฤติกรรม โดยไม่รับฟังเหตุผลหรือข้อแก้ตัวในความล้มเหลวเหล่านั้น และไม่แสดง 
การตำหนิหรือการลงโทษแต่อย่างใด เพราะการลงโทษไม่ใช่วิธีการที่มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยน 
แปลงพฤติกรรม และยังเป็นการล่งเสริมเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว เป็นตัวการสำคัญในการทำ 
ลายลัมพันธภาพของการปรึกษาและการนำสมาชิกไปล่ความสำเร็จ ตังน้ันเม่ือสมาชิกไม่ลามารถ 
ทำตามลัญญาที่ให้ใว่ได้ ผู้วิจัยจะกระตุ้นให้เห็นถึงผลที่ตามมาจากการกระทำของเขาเองและยอม 
รับในผลของพฤติกรรมน้ัน อีกทั้งผู้วิจัยยังได้แสดงความห่วงใย และให้โอกาสสมาชิกได้สำรวจวิธี 
การเรียนและปรับปรุงแผนนั้นๆเสียใหม่ โดยเชื่อมั่นว่าเขาสามารถรับผิดชอบพฤติกรรมของเขา
และสามารถพัฒนาตนเองเพี่อให้ประสบความสำเร็จได้ โดยมีการให้สมาชิกยืนยันที่จะปฏิบัติตาม 
แผนการใหม่ท่ีตั้งใจไว้ ตังเช่น

แบ้ว : ของหนู หนูยังทำไม่ค่อยได้เลยค่ะ ได้บ้างไม่ได้บ้าง บางวันก็ทำได้ดีแต่ 
บางวันก็แทบไม่ได้เลย

ผู้นำกลุ่ม : ที่แบ้วบอกว่ายังทำไม่ได้นั้น พอจะบอกได้ไหมคะว่าเป็นอย่างไร 
แบ้ว : มันง่วงน่ะค่ะพี่แอน หนูไปอ่านหนังสือวิชาการพยาบาลพื้นฐานช่วงดีห้าครึ่ง

ถึงหกโมงคร่ึง ที่ห้องรtudy^ หลายวันแล้ว รู้สึกว่าทรมานมากที,ต้องต่ืนแต่เช้า 
ขนาดน้ัน หนูตื่นแล้วก็มานั่งลับปะหงกที่ห้องรtudy เกือบทุกวันเลย เห็นโบกับ 
ตู่ทำได้ ยังอิจฉาเลย ทำไมหนูถึงง่วงก็ไม่รู้ ทั้งๆที่ก็นอนไม่ดึกเลย ห้าทุ่มก็นอน 

ผู้นำกลุ่ม : ก็เป็นไปได้ที่ร่างกายของแบ้วกำลังปรับตัวกับการตื่นแต่เช้า
ขนาดนี้ซึ่งทำให้แบ้วมีอาการง่วงและอ่านหนังสือไม่ได้ตามที่ตั้งใจเอาไว้ 

แบ้ว : หนูก็คิดอย่างน้ันแหละค่ะ หนูว่ามันเช้าเกินไปสำหรับหนูค่ะ
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ผู้นำกลุ่ม : แล้วแป๋วคิดว่าจะทำอย่างไรดีคะที่จะทำให้แป๋วไม่ง่วงและ 
สามารถอ่านหนังสือได้ตามที่ตั้งใจไว้ได้ใหม่อีกครั้ง 

แป๋ว : เปลี่ยนมาตื่นซักหกโมงดีกว่าเป็นหกโมงเช้าถึงหกโมงลี่สิบห้า ลี่สิบห้านาทีก็ 
พอ แล้วค่อยไปอาบนํ้าเตรียมทานข้าวเช้าต่อไป 

โบ : ก็ดีซินะ เพราะบางทีตีห้าครึ่ง คงเช้าไปจรีงๆ ขนาดโบต้องปรับตัวตั้ง
นานกว่าจะชินให้ตื่นเวลานี้ มาอ่านหนังสือได้ 

สมาชิกกลุ่ม : (พยักหน้า) ใช่ จริง 
แป๋ว : ก็ดีนะ เราจะลองพยายามดูใหม่อีกที
ตู่ : ต้องดีขึ้นซีน่า นะแปวนะ อย่าเพิ่งท้อเลย ของแบบนี้อยู่ที่ใจเราด้วยนะ

สำคัญที่ใจเรามากกว่า เรามั่นใจว่าแป๋วต้องทำได้แน่ (ย้ิมให้แก่กัน)
แปว : ขอบคุณมากนะตู่ ขอบคุณที่ให้กำลังใจเราเสมอมา เพ่ือนๆด้วย

สมาชิกกลุ่ม : (ต่างยิ้มให้แก่กัน)
ผู้นำกลุ่ม : แปวลองดูใหม่อีกครั้งนะคะ เปลี่ยนเวลาเป็นช่วงหกโมงเช้าถึงหกโมง 

สี่สิบห้านาที แปวจะเร่ิมพรุ่งนี้เช้าเลยหรือเปล่าคะ 
แปว : ค่ะ เริ่มพรุ่งนี้เช้าเลย หนูจะพยายามทำใหม่อีกครั้งค่ะ
ผู้นำกลุ่ม : ตั้งใจใหม่อีกครั้งนะคะ ทุกอย่างปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 

ได้ไม่ได้ยังไง ค่อยมาคุยกันอีกทีนะแปวนะ พี่เอาใจช่วยด้วยค่ะ 
ขอให้แปวทำสำเร็จ

โบ,มิ้นท์ : เราก็เอาใจช่วยนะ,เราด้วย 
สมาชิกกลุ่ม : (พยักหน้า ยิ้มให้แปว) เอาใหม่นะ,เอาใจช่วยนะ 

แปว : ได้ เราจะพยายามใหม่ให้สำเร็จให้ได้ ขอบคุณทุกคนจ๊ะ

จะเห็นได้ว่า การผูกมัดตนเองในสัญญาทำให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ที่จะต้องรับผิดชอบ 
พฤติกรรมของตนเองมากขึ้น และมีความมุ่งมั่นในการทำตามแผนที่วางไว้ เพ่ือให้สำเร็จตามเป้า 
หมายที่ตั้งใจไว้ตั้งแต่ครั้งแรก เป็นการแสดงให้เห็นว่าสมาชิกเกิดความรับผิดชอบมากขึ้นใน 
พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งในการติดตามผลครั้งต่อมา พบว่า สมาชิกสามารถปฎิปติได้ตามแผนที่ 
วางไว้สำเร็จด้วยดี เกิดความเชื่อมั่นว่าตนเองสามารถทำได้ มีความมั่นใจมากขึ้น เกิดความรู้สึก 
ภาคภูมิใจ และเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น สํงผลให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้การกำกับตนเองในการ 
เรียน ดังคำบอกเล่าของสมาชิกดังนี้
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ผู้นำกลุ่ม : เป็นอย่างไรบ้างคะแป๋ว แผนที่ปรับใหม่ ลองทำดูแล้วได้ผลเป็นอย่างไรคะ 
แป๋ว : หลังจากปรับแผนวันนั้น พอเช้าวันรุ่งขึ้น หนูก็ลองตื่นต้ังแต่ยังไม่หกโมง ไปอ่าน 

หนังสือถึงหกโมงสี่ลิบห้า ก็ยังมีง่วงบ้างแต่ไม่มาก คงเป็นวันแรกด้วย แต่พอรุ่ง 
ขึ้นอีกวัน ก็ทำได้ ไม่ง่วงอีกค่ะ

อ๋ิว : ใช่ อย่างตอนนี้ แป๋วก็ได้ทำสำเร็จตามแผนไปแล้ว ดีใจด้วยนะจ๊ะ 
ผู้นำกลุ่ม : พี่ยินดีกับแป๋วด้วยนะคะที่ทำตามแผนได้สำเร็จ แล้วแป๋วรู้สึก 

อย่างไรกับความสำเร็จตรงนี้บ้างคะ
แป๋ว : หนูรู้สึกมั่นใจขึ้นมากเลยค่ะ ไม่เหมือนตอนแรกทำแล้วรู้สึกแย่กับตัว 

เองที่ทำไม่ได้ แต่พอปรับแผนแล้วก็ทำได้ ทำได้ดีด้วยค่ะ หนูดีใจค่ะ 
รู้สึกมันเหมาะกับหนูมากกว่าครั้งแรกอีก

ผู้นำกลุ่ม : ขอให้แป๋วเก็บความรู้สึกดีๆเหล่านี้ไว้นะคะ เป็นกำลังใจให้กับตัวเอง 
ในการปฏิปัติตามแผนที่วางไว้ต่อไปนะคะ. พี่ฃอเป็นกำลังใจให้ 
แป๋วพบกับความสำเร็จต่อไปค่ะ

แปว : ขอบคุณพี่แอนมากค่ะ หนูจะพยายามต่อไป ให้ดียิ่งขึ้น ไม่แน่นะคะ 
ต่อไปหนูอาจจะเพิ่มเวลามาอ่านก่อนนอนบ้างก็ได้ แต่ยังไม่ใช่ตอนน้ี 
หรอกค่ะ ตอนน้ีฃออ่านตอนเช้าอย่างเดียวก่อน แล้วค่อยๆปรับไปเร่ือยๆ

ผลการวิจัยตังกล่าวข้างต้นสอดคล้องกับงานวิจัยที่ใช้การปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริงในการพัฒนาเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ ได้แก่ งานวิจัยของฮารํริส(Harris, 
1992) ท่ีพบว่า นักเรียนที่ได้รับการปรึกษาตามแนวพิจารณาความเป็นจริงและทฤษฎีควบคุม 
สามารถแยกแยะพฤติกรรมความรับผิดชอบและพฤติกรรมไม่มีความรับผิดชอบได้ และทำให้
สามารถเลือกพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบได้ด้วย และสอดคล้องกับงานวิจัยของชาง(Chang,
1995) และงานวิจัยของปีเตอริลัน ซาง และคอลลินลั (Peterson,Chang&Collins, 1997) ท่ีพบว่า 
นักเรียนที่ได้รับการปรึกษาเซิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณาความเป็นจริงมีพฤติกรรมความ 
รับผิดชอบมากขึ้นและสามารถควบคุมชีวิตของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพมากฃึน และสอดคล้อง 
กับงานวิจัยของฮาริเวส (Hawes,1969) ท่ีพบว่า นักเรียนที่ได้รับการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนว 
พิจารณาความเป็นจริงจะมีความรับผิดชอบต่อตนเองและลังคม มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จเพ่ิม 
ขึ้น และสอดคล้องกับงานวิจัยของจอห์นลัน (Johnson,1985) ท่ีพบว่า นักเรียนที่ได้รับการปรึกษา
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เซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง เรียนรู้ที่จะตอบสนองความต้องการของตนเองโดย

การเลือกพฤติกรรมด้วยความรับผิดชอบ

จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การที่นักสืกษาพยาบาลได้รับประสบการณ์ของการเข้า 
ร่วมกลุ่มการปรึกษาเซิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเป็นจริง ที่มีผู้วิจัยเป็นผู้'นำกลุ่ม ลามารถ 
เอื้ออำนวยให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ของตนเอง จนเกิดการเปลี่ยนแปลงการกำกับ

ตนเองในการเรียนโดยเกิดกระบวนการทางเมตาคอคนิชํ่น กระบวนการด้านแรงจูงใจ และกระบวน 
การเกี่ยวกับพฤติกรรม ทำให้มีพฤติกรรมที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองตามความ 
เป็นจริงได้ มีความมั่นใจในการเผชิญกับสภาพการณ์ที่เป็นจริงของตนเองในปัจจุบัน สิ่งต่างๆท่ี 
สมาซิกได้รับจากกลุ่มและมอบให้แก่กลุ่มทั้งหมดนั้น ทำให้เกิดการเรียนรู้การกำกับตนเองในการ 
เรียนทั้งในด้านการใช้กลวิธีทางปัญญาและด้านการกำกับตนเองสูงขึ้นและเรียนรู้ท ี่จะใช้อย่าง 
เหมาะลมและมีประสิทธิภาพ
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