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 This research was divided into 2 parts, survey and experimental. Study 1 investigated the 
resilience and coping strategies of early adolescents. Participants were 634 junior high school 
students. The instrument used were The Adolescent Resiliency Attitude Scale and the Coping Scale. 
Data was analyzed using a two-way ANOVA design followed by post-hoc multiple comparisons 
with Tukey test. The main findings were as follows.1) The early adolescents had a moderately high 
resilience with high relationships attribute. 2) The students reported greater use of effective means of 
coping: problem-focused and social support seeking strategies, and moderately use of in effective 
means of coping: avoidance strategies. 3) Female students had higher resilience, and used more 
problem-focused coping than male students. 4) Students with high and moderate academic 
achievement had higher resilience, and used more problem-focused and social support seeking 
strategies than those with low academic achievement. 5) Resilience had positive relationships with 
problem focused and social support seeking strategies. 

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

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วทั้งในดานเศรษฐกิจ สังคมและเทคโนโลยี
การสื่อสาร ยอมเปนสภาวการณที่กอใหเกิดความกดดันและความเครียด ทําใหผูคนจําเปนตอง
เรียนรูที่จะเผชิญสภาวการณดังกลาวอยางเหมาะสม เพื่อจะดํารงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ  มี
การศึกษาคนควาวิจัยถึงปจจัยที่มีผลตอการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพเปนจํานวนมาก มี
การศึกษาถึงความสามารถในการปรับตัวอยางเหมาะสมเมื่อเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิต โดยศึกษา
ความสามารถในการฟนพลังไดอยางรวดเร็ว(resilience)ของเด็กและวัยรุน  เมื่อเผชิญกับภาวะทุกข
ทรมาน(Anthony and Cohler, 1987; Beardslee and Poderefsky, 1988; Dugan and Cohes; 1989; 
Garmazy, 1993; Lewis and Looney, 1983; Osborn, 1990; Rank and Patterson, 1996; Werner and 
Smith, 1992; Wolin and Wolin, 1993) 

มีการศึกษาพบวา ลักษณะหรือคุณสมบัติที่ทําใหเด็กและวัยรุนสามารถผานปญหา
และความทุกขยากตางๆมาได โดยดํารงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพไดแก การมีความมุงมั่นอยาง   
แนวแนในชีวิต การมีความมั่นใจในตนเอง มีความสามารถในการปรบัตัว มีความสามารถในการ 
จัดการกับสถานการณตางๆไดดี มีความเต็มใจในการเสี่ยง มีการยอมรับในเรื่องความรับผิดชอบ
สวนบุคคล เปดรับฟงความคิดเห็นตางๆ  มีความเต็มใจในการเปนผูริเร่ิม และการมีความใสใจ 
(Warschaw and Barbow อางถึงใน Parr, Montgomery, et.al.1998) แมคแคนน และ เพิรลแมน
(Mccann and Pearlman,1990) อภิปรายถึง คุณลักษณะที่จะชวยใหผูที่ประสบความทุกขทรมาน 
ผานพนประสบการณนั้นได ประกอบดวย  ศักยภาพภายในตนเอง เชน   มีความสามารถในการ    
อดทนตอความโดดเดี่ยวโดยไมรูสึกหงอยเหงา มีความสงบในตนเอง สามารถจัดการกับความรูสึก
รังเกียจตนเอง ได และการมีทรัพยากรภายในตนเอง ดังเชน การมีเชาวนปญญาดี มีพลังแหง     
ความตั้งใจ มีความสามารถในการพิจารณาผลการกระทําของตนเอง สามารถสรางสัมพันธภาพกับ 
ผูอ่ืนได กําหนดขอบเขตระหวางตนเองกับผูอ่ืนได และมีความสามารถในการตัดสินใจทําในสิ่งที่
เปนการปกปองตนเองได ซ่ึงสอดคลองกับโกลแมน(Goleman,1995) ที่อธิบายถึงลักษณะของบุคคล
ผูยืนหยัดอยูไดในภาวะที่ทุกขยากวา ประกอบดวย ความสามารถในการจูงใจตนเอง มีการยืนหยัด
ตอสูในการเผชิญกับภาวะที่เกิดความคับของใจ สามารถควบคุมแรงกระตุน สามารถรอคอยการ
ตอบสนองความตองการได มีความสามารถในการควบคุมอารมณและความรูสึกในทางลบของ   
ตนเองได มีความสามารถในการเขาใจอยางรวมรูสึกกับผูอ่ืนได และมีความหวังในชีวิต โวลิน และ
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โวลิน(Wolin and Wolin, 1993) พบวาลักษณะของบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง 
ประกอบดวย การหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระ การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น การเปนผูริเร่ิม การ
มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคและอารมณขัน อาจกลาวไดวาความสามารถในการฟนพลัง เปน
คุณลักษณะเฉพาะที่มีอยูในตัวบุคคล ที่แตละคนใชในการเผชิญกับความทุกขยากหรือปญหาตางๆ
ในชีวิต   

คุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง แตกตางกันไปตามลักษณะพื้นฐาน
และสภาพแวดลอมของแตละบุคคล มีรายงานการศึกษาความสัมพันธระหวางเพศและ
ความสามารถในการฟนพลังพบวา โดยทั่วไปเด็กหญิงสามารถปรับตัวไดดีกวาเด็กชาย(Werner, 
1984, cited in Heinzer, 1995) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995) และ
การศึกษาของสุจิตรา สมชิต(2541) ที่พบวาคะแนนของความสามารถในการฟนพลังทั้งสาม
องคประกอบของเด็กหญิงสูงกวาเด็กชาย ขณะที่สุนิพัจ เปรมอมรกิจ(2542) พบวามีเพียงลักษณะ
การมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตางๆตามแบบของตนเทานั้นที่เพศชายสูงกวาเพศหญิง เชนเดียวกับ
งานวิจัยของมาสเต็นและคณะ(Masten, et.al., 1988, cited in Stewart, Reid, Mangham, 1997) ที่
พบวาเพศหญิงมีคะแนนความสามารถทางสังคมสูงกวาเพศชาย จากรายงานการวิจัยดังกลาวผูวิจัย
จึงมีความสนใจวาวัยรุนมีลักษณะความสามารถในการฟนพลังอยางไร และเพศหญิงกับชายมี
ความสามารถในการฟนพลังแตกตางกันหรือไม 

จากการศึกษาอันยาวนานของการเมซี, มาสเต็น และ เทลเลเจน ในป 1984 รัทเทอร 
ป 1979,1983,1985,1986 และ เวอรเนอร ป1984 และเวอรเนอรและสมิทป 1982 (Garmanzy Masten 
and Tellegen,1984; Rutter,1979,1983,1985,1986; Werner,1984; Werner and Smith,1982) ซ่ึงมีการ
คนพบปจจัยของพัฒนาการที่เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลัง ไดแก การมุงจัดการกับ
ปญหา(proactivity) การมุงแกไขปญหา (active problem solving)  การมีมุมมองตอชีวิตในทางบวก 
การแสวงหาประสบการณใหมๆ การมีแนวโนมที่จะมีทรรศนะทางบวก  ปจจัยดังกลาวเปน
คุณสมบัติในการแกไขปญหาของบุคคล และเปนแหลงทรัพยากรภายในที่บุคคลจะนําออกมา
จัดการกับสถานการณอันยุงยากที่เกิดขึ้นกับตนเอง หากบุคคลมีปจจัยดังกลาวจะชวยใหบุคคลมี
ความสามารถในการปรับตัว และมีการเผชิญปญหาไดอยางดี ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษาวา วัยรุนที่
มีความสามารถในการฟนพลัง มีวิธีการเผชิญปญหาอยางไร   

การเผชิญปญหาเปนความพยายามทางปญญาและพฤติกรรมของบุคคลอยางไม
หยุดยั้ง เพื่อที่จะจัดการกับปญหาหรือสถานการณตางๆใหคล่ีคลายลง(Lazarus and Folkman, 1984; 
วีณา มิ่งเมือง, 2540) บุคคลที่มีวิธีการหรือพฤติกรรมการเผชิญปญหา ที่มีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะ
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ของการปรับตัวไดดี มีความเชื่อมั่นในตนเอง และสามารถควบคุมตนเองได สวนบุคคลที่มีวิธีการ
เผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ จะมีลักษณะของความไมเปนมิตร ตําหนิตนเอง พยายามที่จะหลีก
หนีและแยกตัวออกจากสถานการณ รวมทั้งมักปฏิเสธปญหา และไมสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑ
ตางๆได (McCare and Costa, 1986 cited in Kleinke, 1997; Lazarus and Folkman, 1984 อางถึงใน 
วีณา มิ่งเมือง, 2540) บุคคลที่เผชิญกับความเครียดไดดี คือบุคคลที่เลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับ
เหตุการณนั้นๆ และสามารถดํารงไวซ่ึงสุขภาพรางกายและจิตใจที่สมบูรณ (Lazarus & Folkman, 
1984; จิว เชาวถาวร, 2539) 

ความสามารถในการฟนพลัง(Resilience) เปนศักยภาพท่ีบุคคลใชในการตอสูกับ
ปญหาตางๆ ในชีวิตของตน เปนลักษณะที่ไดพัฒนาจากการตอสูกับปญหา และการปรับตัวอยาง
เหมาะสมเมื่อเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิต ศักยภาพดังกลาวเปนลักษณะที่มี 2 สวน ดวยกัน ไดแก สวน
ที่มีอยูภายในตัวของบุคคลเอง และสวนที่เปนสภาพแวดลอม ไดแก ครอบครัว โรงเรียนและแหลง
ชุมชนอื่นๆของเขาดวย (สุนิพัจ เปรมอมรกิจ, 2541) เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังมี
ความสามารถในการเผชิญกับปจจัยเส่ียง สามารถเอาชนะและหลีกเลี่ยงการกระทําที่จะเกิดผล
ในทางลบ เชนการทําผิดกฎหมาย มีพฤติกรรมท่ีเปนปญหา และมีปญหาดานการศึกษา เปนตน 
(Rank and Patterson, 1996)  กรอตเบิรก (Grotberg, 1995) กลาววาความสามารถในการฟนพลังเปน
ศักยภาพของมนุษยในการเผชิญปญหา และสามารถผานพนอุปสรรคตางๆมาได จนทําใหเปน
บุคคลที่มีความเขมแข็ง โดยพัฒนาผานประสบการณจากสถานการณที่ยากลําบากในชีวิต  

งานวิจัยที่เกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง เปนการคนหาศักยภาพในตัวบคุคล 
โดยมุงศึกษาวากลุมคนที่ประสบปญหาหรือความทุกขยากทําอยางไรจึงผานพนเหตุการณนั้น และ
พัฒนาตนเองใหมีชีวิตที่มีคุณภาพหรือประสบความสําเร็จได(Doll and Lyon, 1998; Howard and 
Dryden, 1999, Rutter, 1993) เบนารด(Benard, 1996) กลาววาที่มาของความสามารถในการฟนพลัง
มีลักษณะคลายกับพัฒนาการการเจริญเติบโตของบุคคล ที่ประกอบดวยลักษณะบุคลิกภาพ และ
สภาพแวดลอม เขามีความเห็นวา มนุษยทุกคนมีความสามารถในการฟนพลังมาโดยกําเนิดพรอม
กับศักยภาพของการพัฒนา และความสามารถในการฟนพลังไมใชลักษณะทางพันธุกรรมที่จะพบ
ในเด็กอัจฉริยะ(superkids)เทานั้น แตมนุษยเกิดมาพรอมกับศักยภาพสําหรับการทําสิ่งที่ดีงามใหกบั
ตนเอง(Werner and smith, 1992, cited in Benard,1996) และศักยภาพสําหรับการเปลี่ยนแปลงและ
ถายทอด(Lifton, 1993, cited in Benard, 1996) จะเห็นไดวาความสามารถในการฟนพลัง เปน
คุณสมบัติที่สามารถสงเสริมและพัฒนาใหเกิดขึ้นกับบุคคลได โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมที่เส่ียงตอ
การเกิดปญหา และกลุมที่อยูในชวงวัยที่จําเปนตองไดรับการสงเสริมศักยภาพในการเผชิญปญหา 
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เชน เด็กและวัยรุน เปนตน เพื่อเปนเกราะปองกันของบุคคลในขณะที่เกิดปญหา และเปนพื้นฐาน
บุคลิกภาพที่สมบูรณเขมแข็งใหกับบุคคล  

การใหการปรึกษาเปนศาสตรหนึ่งที่ชวยใหบุคคลคนพบศักยภาพของตนเอง       
โรเจอรส(Rogers) บิดาแหงการใหการปรึกษาที่เนนผูรับบริการเปนหลัก คนพบจากประสบการณ
ทํางานของเขาวา “บุคคลมีศักยภาพในตนเอง และมีแนวโนมที่จะนําพาตนเองมุงไปสูการมีวุฒิภาวะ
สมบูรณเทาที่ตนเองจะทําได” (Rogers, 1961) สอดคลองกับความเชื่อพ้ืนฐานเกี่ยวกับมนุษยของ
กลาสเซอร(Glasser, 1965, 1969, Glasser & Zunin, 1979) ผูคิดริเร่ิมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง ที่เชื่อวา  “มนุษยมีพลังงอกงามอยูภายในตนเองทกุคน” พลังงอกงาม
นี้มีทั้งพลังดานรางกายและจิตใจ ที่ผลักดันใหมนุษยแสดงพฤติกรรมออกมา เพื่อตอบสนองความ
ตองการดานรางกายและจิตใจ กลาสเซอรเชื่อวามนุษยมีความสามารถที่จะนําเอาศักยภาพทั้งหลาย
ออกมาใชเพื่อการเรียนรูและความเจริญงอกงาม บุคคลแตละคนมีความสามารถในการตัดสินใจดวย
ตนเอง   

ในการชวยใหบุคคลเกิดความเขมแข็ง สามารถสรางสรรคชีวิตของตนใหยืนหยัด
อยูไดดวยกําลังของตนเอง ตลอดจนสามารถตอบสนองความตองการของตนเองในวิถีทางที่มีความ
รับผิดชอบมากขึ้นนั้น กลาสเซอรเนนใหผูรับการปรึกษาแกไขปญหาและเผชิญกับความตองการที่
แทจริงของตนเอง โดยยึดหลักการสําคัญคือ การมีความรับผิดชอบ มีการควบคุมชีวิตของตนเองใน
การตอบสนองความตองการตามสภาพที่เปนจริง และยอมรับการกระทําที่เกิดจากการเลือกของตน 
อาจกลาวไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปนกระแสที่ดําเนินไปเพื่อใหบุคคลเกิดความงอกงาม
(growth) สามารถเผชิญและแกไขปญหาที่เกิดขึ้นอยางกลมกลืนเปนเนื้อเดียวกัน สามารถจัดการกับ
ปญหาไดอยางมีอิสระและมีความรับผิดชอบ (Rogers, 1978) ดังนั้นการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงเปน
กระบวนการที่ชวยเอื้อใหบุคคล ไดใชศักยภาพของตนอยางเต็มที่ ในการเผชิญปญหาหรือความ    
กดดันตางๆที่กอใหเกิดความเครียดไดอยางเหมาะสมมีประสิทธิภาพ และสามารถพัฒนาตนเอง
ไปสูพฤติกรรมใหมที่ดีขึ้น มีความสอดคลองกับสภาพแวดลอมตามความเปนจริงยิ่งขึ้น (Patterson, 
1971) อันจะเปนแนวทางที่นําไปสูการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลที่ประสบความสําเร็จ โดยมีนัก 
จิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอ้ืออํานวยใหผูที่กําลังเผชิญปญหาตางๆ ไดใชความสามารถที่มีอยูอยาง
เต็มที่ มีโอกาสพจิารณาตนเองอยางถองแท เขาใจตนเอง และแกไขปญหาของตนเองอยางเหมาะสม 
เปนที่พึงพอใจของตนเอง และเปนที่ยอมรับของสังคมในปจจุบัน(จีน แบรี่, 2533) 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม(Group counseling) เปนรูปแบบหนึ่งของการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซ่ึงเปนงานที่เกี่ยวของกับการพัฒนามนุษยทั้งดานจิตใจและสังคม(Gazda, 1984) 
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ในบรรยากาศของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงของกลาสเซอร นัก        
จิตวิทยาการปรึกษาเปนผูเอื้ออํานวยใหผูรับการปรึกษาไดเรียนรูที่จะเขาใจความตองการของตนเอง 
ตระหนักถึงพฤติกรรมที่เปนปญหาในปจจุบันของตนเอง เกิดความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน 
สามารถประเมินพฤติกรรมอันเปนอุปสรรคของความกาวหนาในชีวิตของตนได ตลอดจนรูจัก
กําหนดเปาหมาย วางแผน และเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อแกไขปญหา และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
ตนเองไปสูการเปนผูที่ประสบความสําเร็จในชีวิต(Glasser & Zunin , 1979 ; Corey, 1995 ; วีณา   
มิ่งเมือง, 2540; พรธิดา  ศรีสะอาด, 2542; พาณี  ขอสุข, 2542) กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง สงเสริมใหบุคคลมีการควบคุมตนเองจากกระบวนการภายใน ซ่ึงจะ
ชวยใหบุคคลมีความมั่นใจในตนเอง สามารถกระทําพฤติกรรมที่ตองการ ทําใหไดผลลัพธออกมา
ตามที่ใจตองการไดสําเร็จ  พัฒนาจากผูที่เอกลักษณแหงความลมเหลวไปสูการมีเอกลักษณแหง
ความสําเร็จ(Glasser, 1972)   

ผูวิจัยในฐานะนักจิตวิทยาที่สนใจศึกษาดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เห็น
ความสําคัญของการสรางเสริมศักยภาพของบุคคล โดยเฉพาะอยางยิ่งความสามารถในการฟนพลัง
และการเผชิญปญหาของเด็กวัยรุน ซ่ึงเปนกลุมที่อยูในภาวะวิกฤตในการดําเนินชีวิต อันเปนการ
เส่ียงตอการเกิดความบกพรองในการพัฒนาดานตางๆของเด็ก รวมทั้งเสี่ยงตอการเกิดปญหาทาง
สุขภาพจิต นําไปสูการสูญเสียบุคลากรที่มีประสิทธิภาพและคุณภาพของชาติในอนาคต ผูวิจัยจึง
เห็นสมควรศึกษาวิจัยเร่ืองนี้ เพื่อทําการศึกษาวาเด็กวัยรุนในชวงวัยรุนตอนตนมีลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังเปนอยางไรบาง และเด็กเหลานี้ใชความสามารถในการเผชิญปญหา
ดังกลาวอยางไร ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกับวิธีการเผชิญปญหาของเด็กหรือไม
อยางไร และทําการศึกษาวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีผลตอความสามารถในการฟนพลัง
และกลวิธีการเผชิญปญหาของเด็กวัยรุนหรือไมอยางไร เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการสงเสริม
ปองกันและแกไขปญหาทางสุขภาพจิต และเปนแนวทางในการพัฒนาศักยภาพของเด็กวัยรุน ให
เปนบุคคลที่สมบูรณและมีประสิทธิภาพสูงสุดตอไปในอนาคต 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 การวิจัยสวนท่ี 1 

1. เพื่อศึกษาลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตน  
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2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตนที่มีภูมิหลังแตกตางกันในดานเพศ ชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหา 

 
การวิจัยสวนท่ี 2 

เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง 
และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

สมมติฐานของการวิจัย 
 
                            1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี 
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลกีหนี ต่ํากวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
                             3. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมควบคุม 

4. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวธีิการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้ มีการศึกษาโดยใชวิธีวิจัย 2 แบบ คือ การวิจัยเชิงสํารวจและการวิจัย
เชิงทดลอง โดยแบงเปน 2 สวนดังนี้ 

 
การวิจัยสวนท่ี 1  การวิจัยเชิงสํารวจ 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนเด็กวัยรุนเพศชายและหญิงที่มีอายุระหวาง 
12-15 ป โดยเปนเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จากโรงเรียนรัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียน
เอกชน ประเภทสหศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ตัวแปรที่ศึกษา คือ 
1. ตัวแปรอิสระ  คือ เพศ  ชั้นเรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2. ตัวแปรตาม คือ  

2.1 ความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ โวลินและโวลิน 
(Wolin and Wolin, 1993) 

2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาตามกรอบแนวทฤษฎีความเครียดของลาซารัส
(Lazarus and Folkman, 1984) 

 
การวิจัยสวนท่ี 2  การวิจัยเชิงทดลอง 

 
 ประชากรที่ใชในการศึกษา เปนเด็กวัยรุนเพศชายและเพศหญงิที่มีอายุระหวาง12-

15 ป โดยเปนเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จากโรงเรียนรัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียน
เอกชน ประเภทสหศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานครที่มีคะแนนในแบบวัดเจตคติความสามารถในการ
ฟนพลังของวัยรุน จัดอยูในเกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีต่ํากวาระดับที่ 50 หรือมีคะแนนต่าํกวา 144 
คะแนน และมีคะแนนในแบบวัดการเผชิญปญหาดานกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี จัดอยูใน
เกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีตั้งแตระดับที่  50 ขึ้นไปหรือมีคะแนนตั้งแต 63 คะแนน ขึ้นไป 

 
ตัวแปรที่ศึกษา คือ  

1. ตัวแปรอิสระ คือ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง 

 2.  ตัวแปรตาม คือ 
2.1  ความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ โวลินและโวลิน    

(Wolin and Wolin, 1993) 
2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาตามกรอบแนวทฤษฎีความเครียดของลาซารัส   
      (Lazarus and Folkman, 1984) 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน (The Adolescent 
Resiliency Attitudes Scale: ARAS) ของ บิสโค และ แฮริส (Biscoe and Harris, 1994) 

2. แบบสํารวจตนเอง ของสุภาพรรณ โคตรจรัส (2543) 
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คําจํากัดความในการวิจัย 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  หมายถึง กระบวนการที่นักจิตวิทยาจัดขึ้น 
เพื่อใหสมาชิกกลุมมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน โดยยึดหลักและวิธีการตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริง 8 ประการ คือ การสรางสัมพันธภาพ การเนนที่พฤติกรรมปจจุบัน การประเมินพฤติกรรม 
การวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง ความมุงมั่นในคํามั่นสัญญา การไมยอมรับขอแกตัว ไมใชการ
ลงโทษและไมยอมลมเลิกความตั้งใจ โดยที่นักจิตวิทยาการปรึกษามีบทบาทเปนผูนํากลุม 
เอื้ออํานวยใหสมาชิกไดเกิดความสัมพันธภายในกลุม มีความเขาใจ  ใหกําลังใจ ใสใจ และพยาม
ยามชวยเหลือซ่ึงกันและกันในกลุมสมาชิก พรอมทั้งเปนผูเอ้ืออํานวยบรรยากาศใหสมาชิก ไดมีการ
แลกเปลี่ยน แบงปนประสบการณ มีทั้งการใหและการรับ ภายใตบรรยากาศที่อบอุน ปลอดภัย 
ไววางใจและเต็มไปดวยการยอมรับ เพื่อพัฒนาความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญ
ปญหาที่มีประสิทธิภาพของสมาชิกกลุม ซ่ึงประกอบดวยวัยรุนตอนตนจํานวน 18 คน ผูนํากลุม 1 
คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1มีสมาชิกจํานวน 10  คน กลุมที่ 2 มีสมาชิกจํานวน 8 คน 
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใชเวลาทั้งส้ินกลุมละ 11 คร้ัง คร้ังละ 1.30 – 2.00 ชั่วโมง รวมเวลา
ทั้งสิ้นประมาณกลุมละ 16-20  ช่ัวโมง 

ความสามารถในการฟนพลัง หมายถึง ศักยภาพของบุคคลในการเผชิญอุปสรรค
ตางๆในชีวิตไดอยางมีความอดทนเขมแข็ง สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม และกลับคืนสูสภาพ
เดิมไดอยางรวดเร็ว หลังจากประสบกับความทุกขยาก หรือปญหาในชีวิต ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ได
จากแบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน  ที่พัฒนามาจากกรอบแนวคิดของโวลิน
และโวลิน ซ่ึงประกอบดวย 7 ลักษณะไดแก การตระหนักรูในตนเอง การเปนอิสระ สัมพันธภาพ 
การเปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรค และอารมณขัน การมีศีลธรรมจริยธรรม และ
ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป 

วิธีการเผชิญปญหา หมายถึง กระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมที่บุคคลแสดง
ปฏิกิริยาสนองตอบ ตอภาวะหรือส่ิงที่บุคคลประเมินวาเปนปญหาหรือคุกคามตอชีวิตและความ
เปนอยูของตน เพื่อบรรเทาหรือจัดการปญหาหรือส่ิงที่เขามาคุกคามนั้น ซ่ึงเปนคาคะแนนที่ไดจาก
แบบสํารวจตนเองของสุภาพรรณ โคตรจรัส ที่พัฒนามาจากแนวคิดของลาซารัสและคณะ 
ประกอบดวยวิธีการแกปญหา 3 แบบ ไดแก การมุงจัดการกับปญหา  การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคม และการหลีกหนีปญหา 
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วัยรุนตอนตน หมายถึง นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่มีอายุตั้งแต 12-15 ป
บริบูรณ  และกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาตอนตน     โรงเรียนรัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียน
เอกชน ประเภทสหศึกษา ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2545 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อทราบขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับลักษณะความสามารถในการฟนพลัง และ
กลวิธีการเผชิญปญหาของเด็กวัยรุนตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อเปนแนวทางสําหรับครู บิดามารดา นักจิตวิทยาการปรึกษาและบุคลากรที่
เกี่ยวของในการสงเสริมและพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาในเด็ก
วัยรุนตอนตนไดอยางเหมาะสม 

3. เพื่อเปนประโยชนสําหรับการศึกษาวิจัยในเรื่องความสามารถในการฟนพลัง 
และกลวิธีการเผชิญปญหาตอไป 

 



บทที่ 2 
 

วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของ 

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ ขอนําเสนอตามลําดับดังนี้คือแนวคิด
พื้นฐานเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง  แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา ทฤษฎีพื้นฐานของ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
แนวคิดเก่ียวกับความสามารถในการฟนพลัง(Resilience) 

ในการศึกษาเรื่องความสามารถในการฟนพลัง มีรายงานการสืบคนยอนหลังของ 
ไวทเรบ(Weinreb, 1997) พบวา เดิมแอนโทนี(Anthony, 1974) เปนบุคคลในระยะแรกคนหนึ่งที่
แสดงความคิดเห็นในเรื่องมโนทัศนของความสามารถในการฟนพลัง โดยเขาเรียกวาเปนความ
คงทนทางจิตใจ(Psychologically invulnerable) หรือเปนความทนทานตอความทุกขยากของเด็ก ตอ
มารัทเทอร (Rutter, 1979, 1985) ปฏิเสธลักษณะที่ฝงแนน(Fixed) ของคําวา “ความคงทนทางจิตใจ” 
เขาชี้ใหเห็นวา การตอตานความเครียดในเด็กเปนความสัมพันธไมใชการปฏิบัติตอสภาวะการณที่
เส่ียงทั้งหมด และไมไดเปนสิ่งที่มีอยูติดตัวมาโดยกําเนิด รัทเทอรและผูรวมงานคนอื่นๆ เชนการเม
ซี (Garmezy, 1985) กลาววา ความสามารถในการฟนพลัง เปนการดาํรงไวซ่ึงระดับของการ
ตานทานรูปแบบตางๆอยูตลอดเวลาตอทุกสถานการณของชีวิต  ดังนั้นพวกเขาจึงชอบคําวา 
ความสามารถในการฟนพลัง(Resilience) มากกวาคําวาความสามารถในการคงทน(Invulnerability) 
นอกจากนี้ในรายงานของการเมชี(Garmezy,1996 อางถึงใน สุนิพัจ  เปรมอมรกิจ, 2543)   ได
รายงานถึงการรวมตัวของนักวิจัยกลุมหนึ่งเมื่อป 1979 -1980 ซ่ึงนําโดยลินเซ(Linazy) และคณะ 
ศูนยการศึกษาขั้นสูงทางพฤติกรรมศาสตร(The Center for Advanced Study in the Behavioral 
Sciences) เพื่อทําการศึกษาประเด็นเรื่องปจจัยเส่ียง และปจจัยปองกันความเสี่ยงในกลุมเด็กและ
วัยรุน เชนศึกษากลุมเด็กที่อยูในภาวะเครียด พัฒนาการของเด็กทารกและเด็กปกติที่อยูใน
สถานการณที่    เบี่ยงเบนตางๆ  และในป ค.ศ.1986 นักวิจัยกลุมนี้ใชคําวา “ความสามารถในการฟน
พลัง” ในการศึกษากลุมวัยรุนผิวดํา และมีการสงเสริมความสามารถทางสังคม โดยใชโรงเรียนเปน
ฐานเพื่อใชแกไขปญหา เปนเครื่องมือใหบุคคลเผชิญกับอุปสรรค ซ่ึงเปนการเนนใหเห็นถึง
ความสําคัญและประโยชนของความสามารถในการฟนพลัง  
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ความหมายของความสามารถในการฟนพลัง (Resilience)  

ความสามารถในการฟนพลัง(resilience) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
กลับคืนสูสภาพเดิม(recovery) หรือปรับตัวไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบกับความทุกขยาก หรือ
การเปลี่ยนแปลงในชีวิต(Werner and Smith, 1982 อางถึงใน Johnson, 1995) หรือเปนความสามารถ
ของบุคคลในการปรับตัวกลับสูสภาพดังเดิม หลังจากเผชิญกับสภาวะกดดัน หรือ ความเครียด 
(Rank and Patterson, 1996) ความสามารถดงักลาวเปนการตอบสนองอยางกระตือรือลน และ
ตอบสนองในวิธีการทางบวกตอสถานการณตางๆในชีวิต(Christiansen and Christiansen, 1997) จน
สามารถเอาชนะอุปสรรคและหลีกเล่ียงการเกิดผลลัพธในทางลบ ไมวาจะเปนการปรับตัวที่ผิดปกติ 
ปญหาโรคแทรกซอนทางรางกาย เปนตน(Rank and Patterson, 1996) 

กรอตเบิรก(Grotberg, 1995) กลาววา ความสามารถในการฟนพลัง เปนศักยภาพ
ของมนุษยในการเผชิญกับปญหาและสามารถผานพนอุปสรรคตางๆมาได จนทําใหเปนบุคคลที่มี
ความเขมแข็ง ซ่ึงพัฒนามาจากสถานการณที่ยากลําบากในชีวิต ในทํานองเดียวกับที่แคปแลนและ
เทอรเนอร(Kaplan and Turner, 1996) กลาวไววา ศักยภาพของมนุษยดังกลาว เปนสิ่งที่ทําใหบุคคล
ยังคงใชความสามารถที่มีอยู ในการเผชิญกับปญหาหรือสถานการณที่ยุงยากในชีวิต แมในขณะที่อยู
ในภาวะที่เส่ียงตอการเกิดพยาธิสภาพตางๆ ศักยภาพดังกลาวนี้จะเนนทักษะในดานการแกปญหา
และการมีแหลงชวยเหลือและปกปองอยูในสภาพแวดลอมที่ดําเนินชีวิตอยู สอดคลองกับโวลินและ
โวลิน(Wolin and Wolin, 1993)  ที่กลาวถึง ความสามารถในการฟนพลังวา เปนศักยภาพในการ
ตอสูกบัความทุกขยาก โดยการพัฒนาทักษะตางๆ จนกลายเปนความเขมแข็งในที่สุด  

โจเชพ(Joseph, 1994) อธิบายวาบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนบุคคล
ที่มีความรับผิดชอบ มองโลกในแงบวก มีความเชื่อถือในตนเอง มีความมุงมั่นและมีทักษะทาง
สังคมที่ดี เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังเปนเด็กที่เลนไดด ี เรียนไดดี รักไดดี และมีความ
คาดหวังที่ดี(Benard, 1993) นอกจากนี้เวอรเนอร(Werner, 1995) ไดสรุปลักษณะเด็กที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง วาเปนบุคคลที่มีทักษะในการสื่อสารและการแกปญหา รวมทั้งมี
ความสามารถในการหาผูดูแลทดแทนได ดังนั้น ความสามารถในการฟนพลัง จึงเปนชุดคุณลักษณะ
ที่ทําใหบุคคลมีความเขมแข็งและอดทนตอการเผชิญกับอุปสรรคที่ตองประสบในชีวิต(Sagor, 
1996) สามารถจัดการกับปญหาและปรับตัวไดดี เมื่อเผชิญกับความเครียดในระดับที่รุนแรง(Parker, 
et.al, 1990) และประสบความสําเร็จในการปรับตัวตอภาวะที่ทาทายหรือสถานการณที่คุกคาม
(Gamazy, 1990.อางถึงใน Howard and Dryden, 1999) 

รัทเทอร(Rutter, 1990 อางถึงใน Howard and Dryden, 1999) อธิบายวา
ความสามารถในการฟนพลัง เปนคุณลักษณะทางบวกของแตละบุคคล ที่ปรากฎใหเห็นถึงความ
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แตกตางกันในการตอบสนองตอความเครียดและความยากลําบาก คุณลักษณะดังกลาว เปนกลไก
การปกปองของบุคคล ในการชวยใหเพิ่มความสําเร็จในการปรับตัว แมวาจะประสบกับภาวะเสี่ยง
สูง ในระหวางชวงพัฒนาการ(Benard, 1991 อางถึงใน Howard and Dryden, 1999) ความสามารถ
ในการฟนพลัง จึงเปนกระบวนการของศักยภาพ หรือ กระบวนการบรรลุผลสําเร็จของการปรบัตัว
ในทางบวก แมอยูในภาวะที่เผชิญกับสถานการณที่ทาทาย คุกคาม หรือประสบกับความทุกขยาก
(Masten, Best, Garmazy, 1990 อางถึงใน Howard และคณะ, 1999; Luthar, Cicchtti, Becker, 2000) 

สรุปไดวา ความสามารถในการฟนพลัง เปนศักยภาพของบุคคลในการเผชิญ
อุปสรรคตางๆในชีวิตไดอยางมีความอดทนเขมแข็ง สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสมและกลับคืน
สูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว หลังจากประสบกับความทุกขยากและปญหาในชีวิต 
 
ลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง 

จากความหมายและคําจํากัดความที่กลาวมาขางตน จะเห็นไดวาลักษณะของ
ความสามารถในการฟนพลัง เปนคุณสมบัติทางบวกของบุคคล และเปนศักยภาพภายในตัวบุคคล 
รวมกับแหลงทรัพยากรภายนอก ดังนั้นนักวิจัยที่ศึกษาในเรื่องนี้จึงจําแนกลักษณะแตกตางกัน
ออกไป ดังเชน เวอรเนอร( Werner, 1989, อางถึงใน Christainsen and Christainsen, 1997) ได
จําแนกออกเปน 4 ลักษณะ ดังนี้ 

1. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนบุคคลที่มีแนวโนมในการจัดการกับ
ปญหาโดยมุงจัดการกับปญหา วิธีการในการแกปญหาของพวกเขาทําใหสามารถดํารงความเขมแข็ง
ของการรับรูเกี่ยวกับตน และทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางบวก เมื่อพวกเขามีปฏิสัมพันธ
สภาวะการณตางๆ ในชีวิต สงผลสะทอนกลับในทางบวก และกระตุนใหเกิดการรับรูในคุณคาแหง
ตน(Self-esteem) และความเชื่อในความสามารถแหงตน(Self-efficacy)  

2. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนเด็กที่มีลักษณะธรรมชาติที่ดีในตนเอง  
เนื่องจากไดรับการใสใจในทางบวกจากผูอ่ืน สงผลใหพวกเขาสามารถเขากับคนรอบขางไดงาย 
โดยทั่วไปเด็กจะมีความผูกพันอยางใกลชิดกับผูเล้ียงดู หรือผูใหญที่เปนบุคคลสําคัญในชีวิต มี
อารมณขันและมีทักษะในการเผชิญปญหา และใชทรัพยากรภายในตนเอง(inner resources) เพื่อมี
ปฏิสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพภายในบริบทของพวกเขา  การไดรับความใสใจทําใหพวกเขามี
ขอมูลปอนกลับในทางบวก และเพิ่มประสิทธิภาพในการรับรูตนเอง 

3. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง เปนผูที่สามารถจัดการกับสิ่งทาทายใน
ชีวิตได  ใชสถานการณทางลบใหเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตไปสูเปาหมายสูงสุดของเขา  
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4. เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีการรับรูถึงการควบคุมชีวิตของตน
พัฒนาความมั่นคง(coherence) อันเปนความเชื่อพ้ืนฐานวา ชีวิตมีความหมาย และพวกเขาสามารถ
ควบคุมชีวิตของตนเองได  การมีสํานึกในความมั่นคงนี้ จะสงผลใหเด็กดํารงไวซ่ึงแบบแผน(order) 
และหลักเกณฑ(structure) ในชีวิตของเขา 

จากการศึกษาของเบนารด(Benard, 1993) พบวาเด็กที่มีความสามารถในการฟน
พลัง มีคุณลักษณะสําคัญ 4 ประการ คือ 

ความสามารถทางสังคม(Social competence)   ประกอบดวย คุณสมบัติดังตอไปนี้ 
คือ มีการโตตอบที่ดี โดยเฉพาะอยางยิ่งมีความสามารถในการดึงการตอบสนองทางบวกจากผูอ่ืน  มี
ความยืดหยุน มีการเขาใจอยางรวมรูสึก ใสใจ มีทักษะการสื่อสารและมีอารมณขัน นับตั้งแตวัยเด็ก 
พวกเขามีแนวโนมที่จะสรางสัมพันธภาพทางบวกกับผูใหญและกลุมเพื่อน ซ่ึงชวยใหเกิดความ
ผูกพันกับครอบครัว โรงเรียน และชุมชน 

ทักษะการแกปญหา(Problem – solving skill) เปนความสามารถในการคิดเชิง
นามธรรม และสะทอนออกมาในรูปของการพยายามหาทางเลือกของทางออกของปญหา ทั้งปญหา
ในดานปญญาและสังคม มีทักษะที่สําคัญยิ่ง 2 ทักษะนั่นก็คือ การวางแผน ซ่ึงเอื้ออํานวยใหเกิดการ
มองเห็นวาตนจะดําเนินการอยางไร และสามารถแสวงหาความชวยเหลือจากแหลงทรัพยากรอัน
มากมายได  

ความมีอิสระในการกระทําสิ่งตางๆดวยตนเอง(Autonomy) เปนความสํานึกใน       
เอกลักษณแหงตนและความสามารถในการกระทําสิ่งตางๆ โดยไมพึ่งพิง และแสดงการควบคุมสิง่ท่ี
อยูแวดลอมตนเอง คําวา “Autonomy” ครอบคลุมไปถึงขอบเขตของตัวแปรตางๆเชน ความเชื่อใน
ความสามารถแหงตน(Self-efficacy), ความเชื่อในอํานาจแหงตน(Internal Locus of Control) 
(Rotter,1982,อางถึงใน Bernard, 1992) การควบคุมแรงกระตุน(Impulse Control) เปนตน(Berlin 
and Davis, 1989,อางถึงใน Bernard, 1992)  

ความมุงหวังในชีวิตและอนาคต(A sense of purpose and future) ความมุงหวังใน
ชีวิต ทําใหเกิดเปาหมายในชีวิต ความปรารถนาในดานการศึกษา การยืนหยัดอยูได ความหวังและ
การตระหนักถึงอนาคตที่สดใส  

วอรชอว และ บารโลว(Warschaw and Barlow, 1995 อางถึงใน Parr, Montgomery 
et.al.1998) จําแนกลักษณะความสามารถในการฟนพลังเอาไวดังนี้ คือ  

1. มีความมุงมั่นในชีวิตอยางแนวแน(Unambivalent commitment to life) 
2. มีความมั่นใจในตนเอง 
3. มีความสามารถในการปรับตัว 
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4. มีความสามารถในการจัดการกับสถานการณไดดี 
5. มีความเต็มใจในการเสี่ยง 
6. การยอมรับในเรื่องความรับผิดชอบสวนบุคคล 
7. การมีทรรศนะตอเรื่องตางๆ  
8. การเปดรับฟงความคิดเห็นตางๆ 
9. ความเต็มใจในการเปนผูริเร่ิม 
10. การมีความใสใจ 

โกลแมน(Goleman, 1995) เนนความสําคัญของความสามารถในการฟนพลังในแง
ของความสอดคลองกลมกลืนทางอารมณและความคิด โดยเนนวาลักษณะของความสามารถในการ
ฟนพลัง ไมสามารถวัดไดดวยการใชแบบวัดสติปญญา ผูที่สามารถอธิบายไดดีที่สุดคือ ผูที่สามารถ
ผานพนอุปสรรคและคนพบศักยภาพของตนเอง ลักษณะดังกลาวนี้ ประกอบดวย  

1. การมีแรงจูงใจในตนเอง  
2. การยืนหยัดในการเผชิญกับภาวะที่กดดัน  
3. การควบคุมแรงผลักดัน 
4. ความสามารถในการรอคอยการตอบสนองความตองการได 
5.  ความสามารถในในการจัดการกับอารมณและความรูสึกทางลบของตนเองได 
6. ความสามารถในการเขาใจผูอ่ืนอยางรวมรูสึก  
7. มีความหวังในชีวิต 

จากงานวิจัยเร่ืองการตอตานความเครียดของผูใหญ มีบางลักษณะที่เหมือนกันกับ
ลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง โดยโคบาสะและคณะ(Kobasa, et.al. 1981, 1982) 
ทําการศึกษากลุมคนปกติที่มีรางกายแข็งแรงและจิตใจปกติที่อยูในภาวะเครียด โดยศึกษากับนัก
บริหารธุรกิจระดับสูง นักกฎหมาย ครูและพยาบาล ซ่ึงเปนกลุมที่เส่ียงตอภาวะเครียด ผลการศึกษา
พบวาลักษณะดังกลาวไดมีการนิยามเอาไววาเปน “บุคลิกภาพแข็งแกรง”(The hardy personality) 
ประกอบดวย 

1. ความสํานึกแหงการควบคุม(The sense of control) เปนความเชื่อพ้ืนฐานที่วา 
ตนสามารถควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้นได หมายถึงสามารถควบคุมตนเองและรับผิดชอบการ
ตัดสินใจและผลจากการตัดสินใจนั้น ความเชื่อดังกลาวนี้ รอทเทอร(Rotter, 1966) กลาววา
นักจิตวิทยาหมายถึง ความเชื่อในอํานาจภายในแหงตน(Internal Locus of Control) ซ่ึงเปนสิ่งที่เวอร
เนอร (Werner, 1984) กลาวถึงในการอธิบายเรื่องวิธีการแกไขปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา
(Proactive approach) ของเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง 
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2. ความสํานึกแหงความทาทาย(The sense of challege) เปนความสามารถในการ
มองเห็นลักษณะดานบวกของปญหา และลดการมองขามลักษณะดานลบของสถานการณ มองวา
ชีวิตเปนเรื่องทาทาย   

3. ความสํานึกแหงการผูกมัดตนเอง(The sense of commitment) เปน
ความสามารถในการคนหาความหมายและคุณคาในสิ่งที่ตนทําอยู เปนการมองเห็นเหตุผลหรือ
เปาหมายที่อยูเบื้องหลังการดําเนินชวีิตของตนเอง และพยายามบรรลุจุดมุงหมายนั้น แมชีวิตเผชิญ
กับปญหาหรือความทุกขยาก ความมุงมั่น เปนสิ่งเวอรเนอร(Werner) กลาวไววาเปนลักษณะที่ 4 
ของเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง 

ฟอนนาจีและคณะ(Fonagy, Steele, Steele, Higgitt and Target, 1994)  จําแนก
คุณลักษณะของการทํางานทางจิตวิทยาในเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลังวา ประกอบดวย  

1. มีสติปญญา(IQ) สูง และมีความสามารถในการแกไขปญหาไดดี 
2. มีรูปแบบการจัดการกับปญหาอยางชาญฉลาด 
3. มีความเชื่อในความสามารถของตนที่เกี่ยวของกับงาน 
4. มีอิสระในตนเอง(autonomy) หรือมีความเชื่อในอํานาจภายในตน  
5. มีความเห็นคุณคาในตนเองสูง 
6. ตระหนักรูในความสัมพันธระหวางบุคคล และมีการเขาใจอยางรวมรูสึก  
7.  มีความตั้งใจและความสามารถในการวางแผน 
8. มีอารมณขัน 

ยัง-ไอเซนดราท(Young-Eiesendrath, 1996) สรุปลักษณะหลักของความสามารถ
ในการฟนพลัง จากการศึกษางานของคอกซ(Cox) ที่จําแนกลักษณะบุคลิกภาพ โดยอาศัยทฤษฎีจิต
วิเคราะหของโคฮัท(Kohut) เอาไว ดังนี้ 

1. ความสามารถและความตองการที่จะรูสึกและเขาใจความตองการของผูอ่ืน 
2. ความสามารถในการประนีประนอม และชะลอความตองการของตนเองที่

เกี่ยวของกับความตองการของคนอื่น 
3. ศักยภาพในการพัฒนาความคิดสรางสรรค  
4. มีอารมณขัน  เปนความสามารถที่จะหัวเราะไดอยางเปนธรรมชาติตอความ

ผิดพลาดของตนเอง  
5. มีปญญา เมื่อตองเผชิญกับการใหความหมายเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง และ

ขอจํากัดของตนเอง 
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ในโครงการศึกษานานาชาติของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995) เร่ืองความสามารถใน
การฟนพลัง(The International Resilience Project) ซ่ึงจําแนกปจจัย 15 ดานที่สรางเสริม
ความสามารถในการฟนพลัง โดยปจจัยดังกลาวสามารถแบงออกเปน 3 ประเภทหลัก แตละ
ประเภทประกอบดวย 5 ลักษณะ ดังนี้ 

1. ส่ิงที่ฉันมี(I have) เปนแหลงสนับสนุนภายนอกที่สงเสริมใหเกิดความสามารถ
ในการฟนพลัง โดยการไดพัฒนาพื้นฐานความรูสึกมั่นคงและปลอดภัย อันเปนแกนสําคัญสําหรับ
การพัฒนาความสามารถในการฟนพลังดานสิ่งที่ฉันเปน(I am) และความสามารถที่ฉันมี(I can) ใน
ลําดับตอมาได ส่ิงที่ฉันมีประกอบดวย 5 ลักษณะดังนี้ 

1.1 การมีความไววางใจในสัมพันธภาพ(Trusting Relationship) เปนการไดรับ
ความรักและการยอมรับจากพอแม สมาชกิคนอื่นๆในครอบครัว ครูและเพื่อน เด็กทุกวัยตองการ
ความรักอยางไมมีเงื่อนไข จากพอแมและบุคคลที่ใหการเลี้ยงดูในชวงปฐมวัย(primary caregivers) 
รวมทั้งตองการความรักและการประคับประคองทางอารมณ(emotional support) จากบุคคลอื่นดวย 
ในบางครั้งการไดรับความรักและความชวยเหลือจากผูอ่ืน อาจทดแทนการขาดความรักอยางไมมี
เงื่อนไขจากพอแมและผูเล้ียงดูได 

1.2 การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑตางๆในครอบครัว(Structure and Rules at 
home) การที่พอแมมีกฎเกณฑตางๆ และการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันที่ชัดเจน มีความคาดหวังให
เด็กกระทําตามพอแม และเชื่อมั่นวาลูกจะสามารถทําตามได เปนส่ิงที่ชวยใหเดก็เรียนรูถึงความ   
คาดหวังที่บุคคลอื่นมีตอเขา โดยกฎเกณฑและกิจวัตรประจําวันนั้นจะประกอบดวยภาระหนาที่
ตางๆที่เด็กจะถูกคาดหวังใหกระทํา โดยขอบเขตและการปฏิบัติจะเปนคําพูดที่ชัดเจนและใหความ
เขาใจ เมื่อเด็กทําผิดกฎ จะชวยใหเด็กเขาใจวาเขาทําผิดอะไร บอกเด็กใหเขาใจวาเกิดอะไรขึ้น       
ลงโทษในกรณีที่จําเปน และหลังจากนั้นเด็กตองไดรับการใหอภัย และปฏิบัติตอเขาเชนเดิม หาก
เด็กทําตามกฎเกณฑ และกิจวัตรประจําวันไดอยางถูกตอง เด็กควรที่จะไดรับการชมเชยและขอบใจ 
พอแมและคนอื่นๆไมควรทํารายหรือลงโทษเด็ก 

1.3 การมีตัวแบบ(Role Models) พอแมพี่นองและคนอื่นๆ ในครอบครัว
รวมทั้งกลุมเพื่อนเปนบุคคลที่สามารถแสดงพฤติกรรมอันพึงปรารถนา และเปนที่ยอมรับของเด็ก
ไดทั้งภายในและภายนอกครอบครัว นําไปสูการอยูรวมในสังคมได บุคคลดังกลาวเปนผูสาธิตให
เห็นวาควรจะทําสิ่งนี้อยางไร เชน การแตงตัว การสอบถามขอมูลและสนับสนุนใหเด็กทําตาม 
รวมทั้งเปนแบบอยาง(Model)ในดานศีลธรรม จริยธรรมและแนะนําในเรื่องธรรมเนียมการปฏิบัติ
ทางศาสนา 

1.4 การไดรับการสนับสนุนใหมีอิสระในการกระทําสิ่งตางๆดวยตนเอง 
(Encouragement to be autonomous) ผูใหญโดยเฉพาะพอแมควรสนับสนุนใหเด็กไดกระทําส่ิง
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ตางๆดวยตัวเอง และขอความชวยเหลือไดเมื่อจําเปน ชวยใหเด็กไดเปนอิสระในตนเอง ควรชื่นชม
และใหความชวยเหลือเมื่อเด็กเริ่มที่จะเปนอิสระ ในบางครั้งอาจฝกปฏิบัติ หรือพูดคุยใหเด็กเขาใจ
และกระทําสิ่งนั้นโดยไมพึ่งพิง ควรตระหนักถึงความไมคงที่ของเด็กไดดีพอๆกับรูจักตัวเอง ซ่ึงจะ
ชวยใหปรับระดับและความเร็วในการสงเสริมความเปนอิสระของลูกไดอยางเหมาะสม 

1.5 การเขาถึงแหลงบริการดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิภาพและความ   
ปลอดภัยในชีวิต(Access to health, education, welfare, and security services) เปนแหลงบริการที่
เด็กพึ่งพาครอบครัวไมได เชน โรงพยาบาลและแพทย โรงเรียนและครู บริการตางๆทางสังคม 
ตํารวจ ตํารวจดับเพลิง หรือหนวยงานบริการอื่นๆ  

2. ส่ิงที่ฉันเปน(I am) เปนปจจัยที่อยูภายในตัวเด็กหรือความเขมแข็งภายในของ
แตบุคคล อันไดแกความรูสึก ทัศนคติ และความเชื่อภายในตัวของเด็ก ประกอบดวย 

2.1 ความสามารถเปนที่รัก และแสดงความรักตอบุคคลอื่นได(Loveable and 
my temperament is appealing) เด็กจะตระหนักวา ผูคนชื่นชอบและรักเขา เขาจะทําตัวใหเปนที่รัก
ของผูอ่ืน ซ่ึงจะชวยใหเขาเปนที่ชื่นชอบ เด็กจะมีความไวตอความรูสึกของผูอ่ืน    รูวาผูอ่ืนคาดหวัง
อะไรในตัวเขา และสามารถแสดงความรักตอผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม 

2.2 การเปนผูมีความรัก มีความเขาใจอยางรวมรูสึก  และการเห็นแกบุคคลอื่น 
(Loving, empathic, altruistic)เด็กที่มีความรักตอผูอ่ืนและแสดงความรักไดหลายวิธี จะใสใจวาผูอ่ืน
เปนอยางไรบาง และแสดงการกระทําและคําพูดที่ใสใจ เด็กจะรูสึกไมสบายใจและเปนทุกขกับผูอ่ืน
ไปดวย เขาตองการที่จะทําในสิ่งที่เปนการหยุดยั้งความทุกข หรือแบงเบาความทุกขนั้นดวย รวมทั้ง
กระทําในสิ่งที่ทําใหเกิดความสบายใจ 

2.3 ความภาคภูมิใจในตนเอง(Proud of myself) เด็กจะรูวาตนเปนบุคคลสาํคญั
และจะรูสึกภูมิใจในตนเอง ภูมิใจในความสามารถและความสําเร็จของตนเอง เด็กจะไมยอมใหคน
อ่ืนกําหนดคุณคาหรือลดคุณคาในตัวเขา เมื่อเด็กเผชิญกับปญหาในชีวิต เด็กจะเชื่อมั่นในตนเอง 
และตระหนักถึงคุณคาแหงตน ซ่ึงจะชวยใหเขาประคับประคอง(sustain) ตนเองได 

2.4 การเปนอิสระและรับผิดชอบการกระทําของตนเอง(autonomous and 
responsible)เด็กสามารถกระทําสิ่งตางๆดวยตัวเอง และยอมรับผลของการกระทํานั้น เขาจะรูสึกวา
ส่ิงที่กระทําชวยใหพัฒนาดานตางๆได และเขาจะยอมรับและรับผิดชอบตอการกระทํานั้น เด็กจะ
เขาใจขอบเขตของการควบคุมสถานการณ และตระหนักวาเมื่อใดบุคคลอื่นจะเปนผูรับผิดชอบ 
(เขาใจขอบเขตความรับผิดชอบของตนเอง) 

2.5 การเปนผูมีความหวัง มีความศรัทธา และเชื่อมั่น(filled with hope faith 
and trust) เด็กเชื่อวาเขามีความหวังสําหรับตัวเขาเอง และมีบุคคล หรือสถาบันที่เขาสามารถจะ
เชื่อมั่นได เขาจะมีสํานึกในความผิดชอบชั่วดี และเชื่อในคุณความดี รวมทั้งตองการที่จะดําเนินไป
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ตามแนวทางนั้น เด็กสามารถเชื่อมั่นและศรัทธาในศีลธรรมและความดี มีการแสดงออกถึงความเชื่อ   
ดังกลาว เชน ความเชื่อในพระเจา หรือเชื่อในการเปนผูมีจิตวิญญาณสูงสง(higher spiritual being) 

3. ความสามารถที่ฉันมี(I can) เปนปจจัยดานทักษะทางสังคมของเด็ก อันเกิดจาก
การเรียนรูดวยการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน และจากการมีผูอ่ืนสอนเด็กดวย ไดแก 

3.1 การสื่อสาร(Communicate) เด็กสามารถแสดงความคิดและความรูสึกตอ
บุคคลอื่น เขาจะฟงวาผูอ่ืนกําลังพูดอะไร และตระหนักวาเขารูสึกอยางไร เด็กจะสามารถเชื่อมโยง
ความแตกตาง และทําความเขาใจได รวมทั้งแสดงการกระทําตามผลของการสื่อสารนั้น 

3.2 การแกไขปญหา(Problem solve) เด็กสามารถประเมินสภาพและขอบเขต
ของปญหาได และดูวาเขาจะทําการแกไขอยางไร จําเปนตองขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนอยางไรบาง 
เขามีความสามารถในการตอรองกับผูอ่ืนในการเลือกทางออกของปญหา และสามารถที่จะคนหา
ทางออกดวยวิธีการที่สรางสรรค หรือมีอารมณขัน และมีความอดทนที่จะอยูกับปญหาจนกระทั่ง 
แกไขปญหาสําเร็จ   

3.3 การจัดการกับความรูสึกและแรงกระตุนตางๆได(Manage my feeling and 
impulse) เด็กจะตระหนักถึงความรูสึกของตนเอง ตั้งชื่อใหอารมณตางๆและแสดงออกมาเปนคําพูด
และการกระทํา โดยไมทํารายความรูสึกและสิทธิของผูอ่ืนและตนเอง จัดการกับแรงกระตุนในการ
ที่ตองการจะทุบตี วิ่งหนี ทําลายขาวของ หรือพฤติกรรมอื่นๆที่เปนอันตราย 

3.4 การประเมินอารมณของตนเองและผูอ่ืนได(Gauge the temperament of 
myself and others) เด็กสามารถจะตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงจะชวยใหเด็กรูวา
เขาจะแสดงออกอยางไรในสถานการณตางๆ 

3.5 ความสามารถในการแสวงหาความสัมพันธที่ไววางใจได(Seek trusting 
relationship) เด็กจะสามารถคนหาใครบางคนซึ่งอาจจะเปนพอแม ครู หรือคนอื่นๆที่เปนผูใหญ 
หรือมีอายุไลเล่ียกัน ที่เขาสามารถจะขอความชวยเหลือได แบงปนความรูสึกและความทุกขใจได  
สามารถรวมกันคนหาแนวทางแกไขปญหาสวนตัวและปญหาระหวางผูอ่ืน    หรือพูดคุยถึงความ
ขัดแยงในครอบครัวได 

 จากการศึกษาวิจัยถึงลักษณะดังกลาวขางตน ผูวิจัยสนใจศึกษาความสามารถในการฟนพลัง
โดยใชแนวของโวลินและโวลิน(Wolin and Wolin, 1993) ที่จําแนกไว 6 ลักษณะ ไดแก การหยั่งรู
ในตนเอง การเปนอิสระ สัมพันธภาพ การเปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขันและ
การมีศีลธรรมจริยธรรม 
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ลักษณะของความสามารถในการฟนพลังท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้ 

ลักษณะความสามารถในการฟนพลังที่ โวลินและโวลิน(Wolin and Wolin, 1993) 
คนพบจากการศึกษาของเขาจําแนกเอาไว 6 ลักษณะ ไดแก   

1. การหยั่งรูในตนเอง(Insight) คือ ความเคยชินในการตั้งคําถามและใหคําตอบที่
ซ่ือสัตย ตอตนเอง พัฒนาการของการตระหนักรูเร่ิมตนที่ การรับความรูสึก(sensing) หรือการหยั่งรู
ดวยสัญชาตญาณวา ครอบครัวเปนสิ่งคุนเคยและไววางใจได มีความตื่นตัวตอภาวะอันตราย เด็กที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง จะเขาใจความหมายของการเปลี่ยนแปลงลักษณะทาทางในการเดิน 
การแตงกาย การหายใจ หรือน้ําเสียงของพอแม เมื่อมีการเติบโตทางสติปญญามากขึ้นในชวงวัยรุน 
การรับรูความรูสึกจะอาศัยการรู(knowing) ถึงปญหาของครอบครัว รวมท้ังสวนที่เกี่ยวของกับ
บุคคล ในชวงวัยผูใหญ การตระหนักรูในทางจิตวิทยาของผูใหญที่มีความสามารถในการฟนพลังจะ
เปนการเขาใจ(understanding)ตนเองและผูอ่ืน 

2. การเปนอิสระ(Independence) เปนการตอรองที่ดีที่สุดของบุคคลในการตอสูกับ
ความตองการของตนเอง เปนการกําหนดขอบเขตที่ปลอดภัยระหวางตนเองกับปญหาของพอแม  
จัดการกับสํานึกผิดชอบชั่วดีของตนเอง และความตองการผูกพันกับครอบครัว สัญญาณแรกของ
การเปนอิสระในเด็กคือ การบายเบน(straying) จากเหตุการณความเจ็บปวดในครอบครัว มีความ
เปนจริงอยูวาความรูสึกหางไกลดีกวาใกลชิด ในเด็กโตและวัยรุน จะจัดการแยกความรูสึกตนเอง
ออกจากอารมณความรูสึกผูกพันกับครอบครัว เมื่อเปนผูใหญจะจัดการกับความรูสึกผิดหวังและ
สามารถแยกตนออกมาจากปญหาครอบครัวไดสําเร็จ 

3. สัมพันธภาพ(Relationship) เปนความใกลชิดสนิทสนม และความผูกพันกัน
อยางเต็มที่ตอบุคคลอื่น เปนความสามารถที่จะรักและรับความรักจากบุคคลอื่นได    สัมพันธภาพ
เปนการชดเชยโดยตรงตอการยืนยันวา ครอบครัวที่มีปญหาจะละทิ้งลูกๆ ในชวงแรก เด็กที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง จะแสวงหาความรักโดยการติดตอเกี่ยวของหรือดึงดูดความสนใจจาก
ผูใหญรอบๆตัว แมวาความตองการมีสายสัมพันธเปนส่ิงที่เกิดขึ้นเปนชั่วครั้งชั่วคราว และมักจะ
นอยกวาความคิด แตในการมีสายสัมพันธอยางเพียงพอในชวงวัยเด็ก สงผลใหเปนผูมีความสามารถ
ในการฟนพลัง มีความรับรูเกี่ยวกับลักษณะของตนเอง เมื่อซึมซับความมั่นใจในตนเอง ตอมาเด็กจะ
ขยายไปเปนการกระตือรือลน ที่จะสรางสัมพันธภาพอันดีใหมกับเพื่อน เพื่อนบาน ครู ตํารวจ หรือ 
พระ(ministor)ในฐานะตัวแทนของพอแม ตลอดชวงเวลาของการสรางสัมพนัธภาพใหม ทําใหเกิด
ความผูกพัน(attachment) ซ่ึงเปนตัวกําหนดและรักษาความสัมพันธระหวางกันเอาไว ความผูกพัน     
เกี่ยวของกับความสมดุลของการใหและการรับ รวมทั้งการยอมรับสุขภาวะของผูอ่ืนวาเปนเรื่อง
สําคัญพอๆกับตนเอง 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

20

4. การเปนผูริเร่ิม(Initiative) คือการพิจารณาตัดสินใจในการแสดงตัวตน    และ
จัดการกับสิ่งแวดลอมรอบๆตนเอง บุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง สวนหนึ่งของชีวิต    
พวกเขาสามารถควบคุมความสับสน ความยุงเหยิง และการเพิ่มขึ้นของปญหาครอบครัว ผูที่ประสบ
ความสําเร็จจะสรางความสามารถและรับรูในพลังของตนเอง ในวัยเด็ก การรเิร่ิมจะเปนการหันเห
ออกไปจากความคับของใจ เกี่ยวกับปญหาของพอแม และพัฒนาจากความอยากรูอยากเห็นของเขา
ไปสูการสํารวจ(exploring) การเปนผูกําหนดการเปดเผยและความใกลชิด การคนหาสิ่งรอบๆตัว
และการลองผิดลองถูก ซ่ึงมักจะประสบผลสําเร็จบอยๆ ทําใหเปนรางวัลและเสริมแรงใหบรรลุถึง
การรับรูประสิทธิภาพของตนเอง เมื่อถึงวัยเรียน การสํารวจพัฒนาไปเปนการลงมือจัดการกับปญหา
(working) ในชวงวัยผูใหญความพึงพอใจและการเห็นคุณคาในตนเอง เชื่อมโยงกับความสมบูรณ
ในการทํางาน และกลายเปนความสนใจตอการสรางสรรคส่ิงที่จะพัฒนาตนเอง และสงเสริมวงจร
ของการเจริญเติบโต 

5. การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน(Creativity and Humor) เปนที่กําบังที่
ปลอดภัยโดยใชการจินตนาการ เพื่อใหสามารถหลบเลี่ยงส่ิงคุกคามและปรับรายละเอียดของชีวิต
ใหม เพื่อใหเกิดความพึงพอใจตนเอง ในทางตรงกันขามความสามารถในการฟนพลังและอารมณ
ขันจะยอนเอาความจริงกลับออกมา ทั้งการริเร่ิม(originate)กับการแสดงออก หรือการเสแสรงเปน
วีรบุรุษ เจาหญิง นักสํารวจพื้นที่ หรือเปนบุคคลที่ดุราย เมื่ออยูภายใตสถานการณที่ถูกบีบบังคับ 
พลังงานที่ผลักดันการแสดงออก เปนชองทางนําไปสูการแตงพฤติกรรม(shaping) หรือการ
สรางสรรคศิลปะ ในวัยรุนบุคคลที่มีความสามารถในการฟนพลัง สวนใหญมักใชไปในการเขียน
หนังสือ เลนดนตรี การวาดภาพ หรือเตนรํา เปนการหยุดพักเพื่อผอนคลายจากการถูกบีบบังคับของ
ปญหาครอบครัวและความรูสึกผิดหวังของพวกเขา ในผูใหญบางคนจะวิวัฒนาการไปสู การเปนผู
สรางสรรคกิจกรรมหรือมีทักษะในการสรางสรรคกิจกรรม อยางไรก็ตามผูที่มีความสามารถในการ
ฟนพลัง สวนใหญจะแสดงออกอยางมีอารมณขนั เปนการรวมเอาความไรสาระ ความนากลัว และ
การหัวเราะเขาไวดวยกัน ความสามารถในการฟนพลัง เปนสิ่งที่เกี่ยวของกับความคิดริเร่ิม
สรางสรรคและอารมณขัน เปนส่ิงที่พิสูจนไดจริงวาบุคคลหยุดการทําลายและเกิดการปรับเปลี่ยน
ตนไปในทางสรางสรรคจากประสบการณที่เลวราย 

6. การมีศีลธรรมจริยธรรม(Morality) เปนการรูในเรื่องสํานึกผิดชอบชั่วดี รูวาสิ่ง
ใดถูกสิ่งใดผิด พัฒนาการของศีลธรรมจริยธรรมเกิดขึ้นเมื่อเด็กในครอบครัวที่มีปญหารูสึกผิดหวัง
และตองการรูเหตุผลวาทําไมจึงเปนเชนนั้น เด็กจึงเริ่มมีการตัดสินใจตอเหตุการณประจําวัน ในชวง
วัยรุน การตัดสินไดแผขยายไปสูการกําหนดคุณคา(Valuing) ดังเชน ความเหมาะสม ความเห็นอก
เห็นใจ ความซื่อสัตยและการแสดงความยุติธรรม ในผูใหญที่ประสบความสําเร็จ ศีลธรรมจริยธรรม 
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กลายเปนหนาที่มากกวาเปนความพึงพอใจสวนตัว หรือการชดเชยสวนบุคคล การชวยเหลือ 
(serving) หรือการอุทิศเวลาเพื่อสมาคม ชุมชนและโลก 
 
แนวคิดเก่ียวกับการเผชิญปญหา(Coping) 

การดําเนินชีวิตของบุคคลในแตละวัน ตองเผชิญกับปญหาตางๆมากมายไมวาจะ
เปนเรื่องสภาพแวดลอมทางสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง ซ่ึงเปนภาวะที่กดดันใหบุคคลตอง
สูญเสียความสมดุลทางดานรางกาย และจิตใจ กอใหเกิดความเครียดและความทุกข จนทําใหบุคคล
ตองปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจในรูปแบบตางๆ เพื่อดํารงไวซ่ึงสภาวะสมดุลแหงชีวิต  
วิธีการที่บุคคลใชในการปรับตัวเพื่อรักษาดุลยภาพของชีวิตเรียกวา การเผชิญปญหา 
 
ความหมายของการเผชิญปญหา(Coping) 

การเผชิญปญหาเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจที่ถูกรบกวน
เพื่อใหสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยบุคคลจะใชวิธีการตางๆในการบรรเทา หรือ
ขจัดภาวะที่เขามาคุกคามดวยการแสดงพฤติกรรมในรูปแบบตางๆ แตละพฤติกรรมจะประกอบไป
ดวยการตอบสนองตอส่ิงแวดลอมที่จะชวยใหบุคคลควบคุมภาวะตึงเครียดได รวมทั้งกระบวนการ
ทางจิตใจที่จะสามารถปรับตัวตอภาวะเครียด(Garland and Bush, 1979 อางถึงใน ภัทรสุดา ฮามคํา
ไพ, 2538) ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดของแตละบุคคลมีความแตกตางกันออกไป(Ray and 
other, 1982 cited in Cosini, 1994) 

ลาซารัส และ โฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) กลาววา การเผชิญปญหา 
หมายถึง ความพยายามทางปญญาและพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง เพื่อจะจัดการ
ปญหาหรือขอเรียกรองทั้งจากภายนอกและภายใน ที่บุคคลประเมินวาคุกคามหรือเกินกวา
ความสามารถที่ตนจะรับได   

จากการศึกษาของ ภัทรสุดา ฮามอําไพ (2538) ไดสรุปการเผชิญปญหา เอาไววา 
หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมาในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือหลายรูปแบบที่มี
ความสัมพันธกับความรูสึกนึกคิด จิตใจ อารมณของบุคคลขณะนั้นตอส่ิงที่มาคุกคาม         หรือ
เหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความตึงเครียด เพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดนั้น 
ตอมา วีณา มิ่งเมือง (2540) สรุปความหมายของ การเผชิญปญหาเอาไววาเปนความพยายามของ
บุคคลอยางไมหยุดยั้งในการทีจะจัดการกับปญหาหรือส่ิงที่มาคุกคาม ตอชีวิตความเปนอยูของ
บุคคลโดยการแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมตางๆ เพื่อที่จะทําใหความเครียดหรือส่ิงที่มา
คุกคามนั้นคล่ีคลาย เจตนสันต  แตงสุวรรณ และคณะ (2541) สรุปความหมายของกลวิธีการเผชิญ
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ปญหาเอาไววา เปนวิธีการที่บุคคลใชในการลดความขัดแยงในใจ ความตึงเตรียด เพื่อใหเกิดความ
สมดุลภายในตัวบุคคล ระหวางบุคคล รวมทั้งเหตุการณ ส่ิงแวดลอมที่มากระทบทําใหบุคคล
สามารถปรับและปฏิบัติตัวไดอยางถูกตองเหมาะสม ในสภาวะการณตางๆซึ่งจดัเปนวิธีการเผชิญ
ปญหาที่มีประสิทธิภาพ มีแนวโนมผลทางบวก 

จากคําจํากัดความดังกลาวมาขางตน  แสดงใหเห็นวาการเผชิญปญหาเปน
กระบวนการ (process) เนื่องจากเปนความพยายามที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดยั้ง ตอภาวะที่
เกิดขึ้นหรือส่ิงที่เขามากระทบ  ซ่ึงบุคคลประเมินวาสิ่งนั้นคุกคามหรือเกินความสามารถที่ตนจะรับ
ได      ดังนั้นพฤติกรรมการเผชิญปญหา  จึงเกิดจากความพยายามของบุคคลในการตอบโตส่ิง
คุกคาม       เปนพฤติกรรมการแกไขความเครียดที่เกิดขึ้นอยางสรางสรรค ไมไดเกิดขึ้นเองโดย
อัตโนมัติ และความพยายามดังกลาว จะบรรลุผลสําเร็จหรือไม ก็ถือวาเปนวิธีการเผชิญปญหา 

จึงอาจกลาวไดวา การเผชิญปญหาเปนกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรม ที่
บุคคลแสดงปฏิกิริยาสนองตอบตอภาวะหรือส่ิงที่บุคคลประเมินวาเปนปญหาหรือคุกคามตอชีวิต
และความเปนอยูของตน เพื่อบรรเทาหรือจัดการปญหาหรือส่ิงที่เขามาคุกคามนั้น 
รูปแบบของกระบวนการความเครียดและการเผชิญปญหา 

สเลวิน และคณะ(Slavin et.al, 1991 อางถึงใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) ไดสรุปรูปแบบ
ของกระบวนการความเครียดและการเผชิญปญหาของ ลาซารัส(Lasarus, 1996, Lazarus and 
Folkman, 1984) เสนอเปนแผนภาพรูปแบบของกระบวนการความเครียด 5 องคประกอบ    คือ
เหตุการณที่อาจกอใหเกิดความเครียด การประเมินขั้นตน การประเมินขั้นที่สอง การเผชิญปญหา
และผลลัพธของการปรับตัว ดังแผนภาพ 
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A Transaction Model of the Stress Process 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภูมแิสดงรูปแบบกระบวนการของความเครียดตามทฤษฎีความเครียดของลาซาลัส   

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

1. การเกิดเหตุการณที่อาจกอใหเกิดความเครียด(Occurrence of a Potentially 
Stressful Event) เหตุการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคลถือเปนส่ิงเราที่กระตุนใหเกิด
ความเครียดไดโดยสวนใหญพบวามักเปนเหตุการณที่แปลกใหม เหตุการณที่มีลักษณะไมแนนอน 
ไมสามารถคาดการณไดหรือทํานายได หรือเปนเหตุการณคลายคลึงกับที่บุคคลเคยมีประสบการณ
ที่เปนอันตรายตอตนเอง ดังนั้น เหตุการณที่มีลักษณะไมแนนอน ไมสามารถคาดการณไดหรือ
ทํานายไดหรือเปนเหตุการณที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญในชีวิต เชน การตกงาน การ
หยาราง เปนตน หรือเหตุการณยอยๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัด การทํางาน
หนัก เปนตน ลาซารัส และโฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) กลาววาเหตุการณจะกอใหเกิด
ความเครียดเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับการประเมินเหตุการณของบุคคล 

2. การประเมินทางปญญาขั้นตน(Primary Appraisal) เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ
ตางๆ บุคคลจะประเมินวาสถานการณเปนอยางไร มีผลคุกคามตอตนเองหรือไม เปนการประเมินที่
ใชทั้งปจจัยภายในและภายนอกมาพิจารณา บุคคลจะประเมินเหตุการณออกมา 3 ลักษณะคือ  

2.1 ลักษณะที่ไมเกี่ยวของกับตน 
2.2 ลักษณะที่มีประโยชนและมีผลดีกับตน 
2.3 ลักษณะที่เต็มไปดวยความยุงยากหรือความเครียดกับตน 

การเกิดเหตกุารณ
ท่ีอาจกอใหเกิด
ความเครียด 
- เหตุการณหลัก 
- เหตุการณยอย 

การประเมินขั้นตน 
“ฉันกําลังมีปญหา” 
- ไมเกี่ยวของ/ไมมี
ผล 
- มีประโยชน/เปน
ผลดี 
- ทําใหเกิด
ความเครียด 
- อันตราย/สูญเสีย 
- คุกคาม 
- ทาทาย 

การประเมินขั้นท่ี2 
“ฉันจะทําอะไรได
บาง?” 
- ทางเลือกท่ีจะใช
ในการเผชิญปญหา 
- การประเมิน
ความสามารถ 
- แหลงใหความ
ชวยเหลือท่ีม ี

การเผชิญ
ปญหา 
- มุงจัดการกับ
ปญหา 
- มุงจัดการกับ
อารมณ 

ผลลัพธของการ
ปรับตัว 
- ทางสังคม 
- ทางจิตใจ 
- ทางสุขภาพ
รางกาย
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ในกรณีที่ประเมินวาเหตุการณนั้นเต็มไปดวยความยุงยาก จะกอใหเกิด
ความเครียดตอตนเอง ซ่ึงบุคคลจะประเมินเหตุการณนั้นออกมา 3 ลักษณะ ไดแก 

1) เปนอันตรายหรือสูญเสีย(Harm/loss) เปนการประเมินผลของ
เหตุการณที่เกิดขึ้นดานลบ หลังจากที่เหตุการณผานไปแลว ผลของเหตุการณกอใหเกิดความรูสึก      
สูญเสียหรือเปนอันตรายตอบุคคล 

2) เปนภาวะคุกคาม(Threat) คือการประเมินเหตุการณ โดยบุคคล
คาดคะเนวาเหตุการณนั้นจะทําใหเกิดอันตรายหรือการสูญเสีย เปนการคาดคะเนผลของเหตุการณ
ในทางลบ 

3) เปนส่ิงทาทาย(challenge) เปนการประเมินเหตุการณที่เกิดขึ้น โดย
คาดคะเนผลของเหตุการณวา ตนจะไดรับประโยชนหรือเปนผลดีกับตน ซ่ึงเปนการคาดคะเนผล
ของเหตุการณในทางบวก 

ในเหตุการณเดียวบุคคลอาจประเมินไดมากกวา 1 ลักษณะก็ได ทั้งใน
ดานลบและบวก และในเหตุการณเดียวกันอาจทําใหบุคคลเกิดความเครียดในระดับที่แตกตางกันได 
ขึ้นอยูกับปจจัยสวนบุคคลและสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน การประเมินในขั้นนี้ หากบุคคลประเมินวา
เปนการทาทายความสามารถของตนจะทําใหบุคคลเผชิญปญหาไดงายกวาเหตุการณที่บุคคล
ประเมินวาเปนภาวะคุกคามหรือเปนอันตรายหรือสูญเสีย 

3. การประเมินทางปญญาขั้นที่ 2 (Secondary Appraisal) เปนการประเมินคา
ตนเองวาสามารถจัดการกับเหตุการณที่เกิดขึ้นไดอยางไรบาง โดยพิจารณาทั้งความสามารถของ
ตนเอง แหลงทรัพยากรที่จะใหความชวยเหลือ เพื่อเลือกแนวทางการเผชิญปญหาที่เหมาะสม การ
ประเมินในขั้นนี้มีความสัมพันธใกลชิดกับขั้นตน เมื่อบุคคลมีการประเมินในขั้นตนแลวก็จะเกิดการ
ประเมินในขั้นที่ 2 ตามมาอยางตอเนื่องแตไมจําเปนวาจะตองเกิดขึ้นอยางตอเนื่องทุกครั้ง บางครั้ง
อาจเกิดหลังจากผานไปแลวชวงเวลาหนึ่งก็ได ความรูสึกที่เกิดขึ้นในแตละขั้นอาจมีการ
เปลี่ยนแปลงไดเชน ในการประเมินครั้งแรกอาจรูสึกวาคุกคามตอชีวิตตนเอง แตเมื่อประเมิน
ความสามารถของตน และแหลงชวยเหลือได จึงพบวาสามารถจัดการได อาจรูสึกวาเปนเรื่องทาทาย 
ก็อาจเปนได และหากประเมินในขั้นที่ 2 แลวพบวาไมสามารถจัดการไดก็อาจนําไปสูการประเมิน
ในขั้นตนใหมไดอีก 

4. การเผชิญปญหา เปนการดําเนินการเพื่อจัดการกับปญหาหรือความเครียดที่
เกิดขึ้น โฟลคแมนและลาซารัส(Lazarus and Folkman 1984 อางถึงใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) จําแนก
วิธีการเผชิญปญหาออกเปน 2 วิธีคือ  

4.1 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา(Problem Focused Coping) เปน
วิธีการที่บุคคลพยายามจัดการกับสถานการณที่เปนสาเหตุของความเครียดใหคล่ีคลายลง โดยการ
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พยายามทําความเขาใจปญหา สาเหตุ และหาทางออกเปนไปได    กลวิธีที่ใชมุงปรับเปลี่ยนหรือ
แกไขที่สถานการณ หรืออาจมุงแกไขที่ตัวบุคคลเอง 

4.2 การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับอารมณ(Emotional Focused Coping)  
เปนวิธีการที่บุคคลใชกระบวนการทางปญญา เพื่อจัดการหรือควบคุมอารมณ หรือความทุกขที่เกิด
จากเหตุการณใหคล่ีคลายลงได วิธีการที่ใชอาจจะเปนการมองปญหาใหมในทางบวก การทําสมาธิ 
เปนตน 

กระบวนการเผชิญปญหาตามแนวคิดตัวนี้ มีลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ  
1) การเผชิญปญหานี้ขึ้นอยูกับบริบทของปญหาหรือเหตุการณที่เผชิญ

มากกวาลักษณะของบุคคล 
2) กลวิธีเผชิญปญหาเปนความพยายามของบุคคลในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึ้น ซ่ึงถือเปนสิ่งสําคัญ มากกวาประสิทธิผลที่เกิดขึ้นจากการเผชิญปญหา 
3) การเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่เปล่ียนแปลงอยางไมหยุดยั้ง 

 
5. ผลลัพธของการปรับตัว(Adaptation Outcome) ลาซารัสและโฟลคแมน(Lazarus 

and Folkman, 1984 อางใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) จําแนกผลการปรับตัวตอความเครียด ซ่ึงเปนผลที่
ไดจากการเผชิญปญหาที่ใช อาจจะเปนผลระยะสั้น หรือระยะยาวไว 3 ดานดังนี้ 

5.1 ผลทางดานสังคม(Social Functioning) เปนผลของการปรับตัวตอ
ความเครียดที่บุคคลตอบสนองตามบทบาทหนาที่ของตน เชน บทบาทของ พอ แม สามี ภรรยา 
หรือนายจาง-ลูกจาง ผลที่เกิดขึ้นไดแกความพึงพอใจจากการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน หรือการมี
ทักษะที่จําเปนสําหรบัการรักษาบทบาทหนาที่ของตนเปนตน 

5.2 ผลทางดานจิตใจ(Morale) มีผลจากการรับรูของตนเองตอเหตุการณที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันวา รูสึกอยางไรตอตนเองและสภาพชีวิตของตน 

5.3 ผลทางดานสุขภาพรางกาย(Somatic illness) เปนผลที่ทําใหบุคคลสามารถ
ตอบสนองความตองการทางดานรางกาย หรือมีผลทําใหบุคคลมีสุขภาพรางกายทรุดโทรม ขึ้นอยู
กับวิธีการเผชิญความเครียดที่บุคคลเลือกใช 

กระบวนการของความเครียด และการเผชิญความเครียดทั้ง 5 ประการนี้         
ลาซารัสและโฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) อธิบายวา กระบวนการเหลานี้ไมจํากัดวาตอง
เกิดขึ้นตามลําดับ หรือเกิดขึ้นอยางตอเนื่อง อาจเกิดขึ้นซ้ําแลว ซํ้าอีกเปนวงจร 
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วิธีการเผชิญปญหา 

แนวคิดเกี่ยวกับการเผชิญปญหา ของโฟลคแมนและลาซารัส ไดรับการยอมรับ
อยางกวางขวาง มีการศึกษาวิจัยในยุคตอมาเปนจํานวนมาก เปนระยะเวลารวมทศวรรษ ในป
ค.ศ.1989 คาวเวอร ไชเยอร และ ไวนทรอบ(Carver, Scheier and Weintraub) ไดศึกษาและรวบรวม
วิธีการเผชิญปญหาโดยใชทฤษฎีพื้นฐานของลาซารัสและคณะ(Folkman and Lazarus, 1978) และ
รูปแบบของการกํากับตนเองเปนหลัก และไดเพิ่มเติมกลวิธีการเผชิญปญหาใหม มีทั้งหมด 13 วิธี 
ดังนี้ 

1. การลงมือกระทําการเผชิญปญหา(Active Coping ) เปนกระบวนการลงมือ
แกไขปญหา โดยพยายามลงมือปฏิบัติโดยตรงและดําเนินการตามขั้นตอน  

2. การวางแผน(Planning)  เปนการคิดหากลวิธีในการเผชิญปญหาโดยคิด
เกี่ยวกับขั้นตอนในการกระทําและหาทางในการจดัการกับปญหาใหไดดีที่สุด 

3. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ(Suppression of Competing Activities) 
เปนการระงับความสนใจอื่นที่จะเขามาเกี่ยวของ ทําใหเราใสใจที่จะเผชิญปญหาอยางเต็มที่ 

4. การชะลอปญหา(Restraint Coping) เปนการรอโอกาสที่เหมาะสมที่จะใช
วิธีการเผชิญกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดได 

5. การคนหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาส่ิงชวยเหลือ(Seeking Social 
Support for Instrumental Reasons) เปนความตองการชวยเหลือ ตองการขอมูลรายละเอียดเกี่ยวกับ
ปญหาหรือสถานการณนั้น ตองการคําแนะนําจากบุคคลอื่น 

6. การคนหาการสนับสนุนทางสังคม เพื่อไดรับกําลังใจ(Seeking Social Support 
for Emotional Reasons) เปนการเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณ นําไปสูการแกไขที่
เหมาะสม แตถาบุคคลใชวิธีนี้เพียงเพื่อระบายความรูสึก ไมพยายามแกปญหาวธีิการดังกลาวจะไม
ชวยในการปรับตัวไดมากนัก 

7. การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต(Positive Reinterpretion and 
Growth) เปนการจัดการกับความกดดันทางอารมณมากกวาการเผชิญกับสถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียด โดยมองสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดในทางที่ดีหรือการเติบโตดวยการทําให
สถานการณนั้นดี 

8. การพึ่งศาสนา(Turning to Religion) เปนการใชวิธีการทางศาสนา เชนการ
สวดมนต การนั่งสมาธิ เมื่อมีความเครียด บุคคลหันไปพึ่งศาสนาดวยเหตุผลตางๆกัน บางคนอาจใช
เปนที่พึ่งทางใจ บางคนอาจใชเปนหนทางนําไปสูการตีความหมายใหมในทางบวก และการ
เจริญเติบโต หรือใชเปนกลวิธีในการลงมือกระทํา 
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9. การยอมรับ(Acceptance) เปนการยอมรับความเปนจริง ตามสถานการณที่
เกิดขึ้น ซ่ึงบงถึงความพรอมในการเผชิญกับสถานการณนั้นๆ 

10. การปฏิเสธ(Denial) เปนการปฏิเสธตอสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด 
ปฏิเสธความจริงที่เกิดขึ้น และไมสนใจตอเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด 

11. การมุงเนนและการระบายอารมณ(Focusing on and Venting of Emotions) 
เปนการเนนที่ความเครียดและการระบายอารมณ ดวยการเพิ่มความตระหนักตอความกดดันทาง
อารมณ 

12. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม(Behavioral Disengagement)เปนการลด
ความพยายามของบุคคลในการเผชิญกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้ง ความพยายาม
ที่จะดําเนินไปสูเปาหมาย เปนการแสดงถึงการชวยเหลือตนเองไมได 

13. การไมเกี่ยวของทางความคิด(Mental Disengagement) เปนวิธีการที่ลดความ
กดดันทางอารมณ โดยการไมคิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ไมคิดถึง
เปาหมายที่มีอุปสรรคขัดขวาง เปนการหนีจากปญหาโดยวิธีการอื่น ใชกิจกรรมอื่นเพื่อที่จะไมคิดถึง
การฝนกลางวัน การนอน เปนตน 

จากวิธีการเผชิญปญหา 13 แบบของคารเวอร ไชเยอรและไวททรอบ(Carver, 
Scheier and Wientraub, 1989, อางถึงใน ภัทรสุดา ฮามคําไพ, 2538) จัดเปน 3 กลุมดังนี้คือ 

1. การเผชิญปญหาแบบมุงเนนปญหา ไดแก การลงมือกระทําการแกไขปญหา 
การวางแผน การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ การชะลอการเผชิญปญหา การคนหาการ
สนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลือ 

2. การเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณ ไดแก การคนหาการสนับสนุน 
ทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต การพึ่งศาสนาและการ
ยอมรับ 

3. การเผชิญปญหาในรูปแบบอื่นๆ ไดแก การระบายออกทางอารมณ การไม
แสดงออกทางพฤติกรรม การไมเกี่ยวของทางความคิด 

ในปค.ศ. 1990 ฟรายเดนเบอรก และ ลูวิส(Frydenberg and lewis, 1993 อางใน 
วีณา มิ่งเมือง, 2540) ไดศึกษารวบรวมวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุน โดยยึดหลักทฤษฎีของลาซารัส
และคณะ รวมกับลักษณะพัฒนาการของวัยรุนตามทฤษฎีของอิริคสัน และงานวิจัยเกี่ยวกับปญหา
ของวัยรุนของ เฮาเซอร และโบวลค(Hakser and Bowlds, 1990 cited in Frydenberg, 1997) และ
คอลลินส(Collins, 1991,cited in Frydenberg, 1997) เปนพื้นฐานในการศึกษาวิจัย โดยเสนอกลวิธี 
การเผชิญปญหาของวัยรุนทั้งหมด 18 วิธี ไดแก 
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1. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย(Seek Relaxing Diversion) 
เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ ที่กระทําใหบุคคลรูสึกเพลิดเพลินหรือผอนคลายจากปญหาหรือ
ความเครียดได 

2. การทํางานและสัมฤทธิผล(Work and Achieve) เปนวิธีการจัดการกับปญหา
โดยแสดงใหเห็นถึงความพยายาม  ความมานะบากบั่นในการทํางาน เพื่อใหประสบผลสําเร็จ 

3. การแกไขปญหา(Solving the Problem) เปนกระบวนความคิด ทําความเขาใจ
กับปญหา สาเหตุ เพื่อหาวิธีการจัดการกับปญหาอยางเปนระบบ 

4. การผอนคลายทางดานรางกาย(Physical Recreation) เปนการปฏิบัติดวยวิธี
ตางๆ เพื่อใหรางกายไดรับการผอนคลาย และมีสุขภาพแข็งแรงเชน เลนกีฬา หรือออกกําลังกาย 
เปนตน 

5. การคบหาเพื่อน(Inverting in Close Friend) เปนการกระทําเพื่อสรางสาย
สัมพันธที่ดี หรือสรางความใกลชิดสนิทสนมกับเพื่อนชายหรือหญิง เชน การใหเวลากับเพื่อน การ
นัดพบปะเพื่อนฝูง เปนตน 

6. การมุงเนนในดานบวก(Focus on Positive) เปนการมองสถานการณหรือ
ปญหานั้นๆในทางที่ดี ซ่ึงเปนการแสดงออกใหเห็นถึงทัศนคติที่เปนมุมมองทางบวกตอชีวิตและ
สถานการณตางๆ เชน การมองหาสวนดี ของเหตุการณหรือปญหาที่เกิดขึ้น การพยายามทําชีวิตให
สดใสราเริง เปนตน 

7. การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม(Seek to Belong) เปนการแสวงหา
วิธีการตางๆ ที่กระทําแลวทําใหตนเองไดรับการยอมรับ หรือเปนสวนหนึ่งของกลุม 

8. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seeking Social Support) เปนวิธีการ
เผชิญปญหาโดยมุงเนนจัดการกับปญหา แตวิธีการจัดการนั้นอาศัยความชวยเหลือหรือสนับสนุน
จากผูที่อยูรอบขาง 

9. การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ(Seeking Spiritual Support) เปน
วิธีการจัดการกับปญหา โดยการนําเอาความเชื่อความศรัทธาทางศาสนา มาใชจัดการกับปญหา เชน 
การสวดมนตออนวอนใหพระคุมครอง หรือการอานหนังสือธรรมะเปนตน 

10. การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญ(Seeking Professional Help) เปน
การเผชิญปญหาโดยมุงจัดการสาเหตุของปญหา โดยอาศัยความชวยเหลือจากผูเชี่ยวชาญโดยเฉพาะ 

11. การรวมกลุมจัดการปญหา(Social Action) เปนการจัดการกับปญหาโดยใช
วิธีการรวมกลุม หรือหาพวกมารวมกันจัดการกับปญหา แทนการจัดการกับปญหาดวยตนเองตาม
ลําพัง 
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12. การมีความคิดที่เปนความปรารถนา(Wishful Thinking) เปนการจัดการกับ
ปญหาโดยการใชการคิด หวัง หรือ ปรารถนาที่จะใหปญหาหรือความทุกขคล่ีคลายลง 

13. การเก็บปญหาไวคนเดียว(Keep to self) เปนการเก็บเอาความคิด ความรูสึกที่
เปนทุกขหรือความกดดันตางๆ ไวกับตนเอง และหลีกเลี่ยงที่จะพบปะผูอ่ืน 

14. การตําหนิตนเอง(Self Blame) เปนการโทษตนเอง ตําหนิตนเอง วาเปนตวัการ
ที่ทําใหความยุงยากหรือปญหาตางๆเกิดขึ้น มักจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไมสามารถจัดการกับปญหาได
หรือมองไมเห็นทางออกของปญหา 

15. การมีความกังวล(Worry) เปนการลดความขับของใจ หรือความกดดันทาง
อารมณดวยการคิดเกี่ยวกับปญหามากขึ้น แตไมสามารถชวยใหความทุกขลดลงได เนื่องจาก
ความคิดนั้นมักเปนความคิดในทางลบ 

16. การไมรับรูปญหา(Ignore the Problem) เปนการตัดปญหาหลีกเล่ียงปญหา 
และไมยอมรับปญหาที่เกิดขึ้น เพื่อชวยใหตนเองรูสึกดี 

17. การไมเผชิญปญหา(Not Coping) เปนวิธีการที่แสดงใหเห็นถึงการที่บุคคลไม
สามารถจัดการใดๆกับปญหา หรือความทุกขที่เกิดขึ้นไดและมีแนวโนมที่จะพัฒนาไปสูอาการทาง
กายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ 

18. การลดความตึงเครียด(Tension Reduction) เปนการแสวงหาวิธีการตางๆ เพื่อ
ชวยใหความเครียดลดลง เชนการดื่มเหลา สูบบุหร่ี หรือการใชยาเสพติด เปนตน 

กลวิธีทั้ง 18 วิธีนี้ จัดตามกรอบแนวคิดวิธีการเผชิญปญหาของโฟลคแมนและ     
ลาซารัส ไดดังนี้ 

1. กลวิธีที่จัดอยูในวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงเนนปญหา ไดแก การแสวงหาความ
เพลิดเพลินเพื่อการผอนคลาย การทํางานและสัมฤทธิผล การแกปญหา การผอนคลายทางดาน
รางกาย การคบหาเพื่อนสนิท การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคม การแสวงหาความชวยเหลือจากผูเช่ียวชาญ การรวมกลุมจัดการกับปญหาและการมา
ความวิตกกังวล 

2. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงเนนที่อารมณ ไดแก การมีความคิดที่เปนความ
ปรารถนา การแสวงหาการสนับสนุนทางดานจิตใจ การมุงเนนในดานบวก การไมรับรูปญหา การ
ตําหนิตนเอง การลดความตึงเครียด และการเก็บปญหาเอาไวคนเดียว 

คุกและเฮปปเนอร(Cook and Heppner, 1997) ไดศึกษารวบรวมกลวิธีการเผชิญ
ปญหาที่ไดจากการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากแบบวัดการเผชิญปญหา 3 แบบ ไดแก แบบวัด
การเผชิญปญหา(The COPE Inventory) ของคารเวอรและคณะ (1989) แบบวัดกลวิธีการเผชิญ
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ปญหา(The Coping Strategies Inventory) ของโทบินและคณะ(Tobin, Holroyd, Reynolds and 
Wigal, 1989) และแบบวัดการเผชิญปญหาในสถานการณที่กดดัน(The Coping Inventory for 
Stressful Situation) ของ เอนดเลอร และปารคเกอร(Endler and Parker, 1994) โดยเครื่องมือวัดทั้ง 3 
มีความสอดคลองกันในการอธิบายคุณลักษณะโดยรวมของกลวิธีการเผชิญปญหาที่แบงออกเปน 3 
แบบคือ การมุงจัดการกับปญหา(Problem Engagement) การหาแรงสนับสนุนจากรอบขาง 
(Social/Emotional Support) และการหลีกหนี(Avoidance) วิธีการเผชิญปญหา 3 แบบนี้มี
ความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหา 25 ดานที่ คุกและเฮปเนอร (1997) ไดรวบรวมมาจากแบบ
วัดการเผชิญปญหาทั้ง 3 แบบวัด ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  การวิเคราะหองคประกอบของมาตรวัดการเผชิญปญหา 
 

รูปแบบของการเผชิญปญหา 

กลวิธีท่ีใชในการเผชิญปญหา นํามาจาก
แบบวัด 

องคประกอบ
ท่ี 1  มุง   
จัดการกับ
ปญหา 

องคประกอบท่ี 2  
แสวงหาการ

สนับสนุนในดาน
อารมณ และสังคม 

องคประกอบ 
ท่ี 3        

หลีกหนี 

การวางแผน  
การลงมือดําเนินการแกปญหา 
การมุงกระทําพฤติกรรม 
การแกไขปญหา 
การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต 
การระงับกิจกรรมอื่นท่ีไมเกี่ยวของ 
การเปลี่ยนรูปแบบการคิด 
การชะลอการเผชิญปญหา 
การยอมรับ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อไดรับกําลังใจ 
การสนับสนุนทางสังคม  
การเปลี่ยนแปลงดานสังคม 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลอื 
การแสดงออกในดานอารมณ 
การถอยหนีจากสังคม 
การหลีกหนีปญหา 
การมุงเผชิญปญหาดานอารมณ  
การมีความคิดท่ีเปนความปรารถนา 
การวิพากษวิจารณตนเอง 
การปฏิเสธ 
การไมแสดงออกทางพฤติกรรม 
การไมเกี่ยวของทางความคิด 
การใชสิ่งบันเทิงเริงใจ 
การใชสุราและ/หรือยา 
การพึ่งศาสนา 
การใชอารมณขัน 

COPE 
COPE 

CISS 
CSI 

COPE 
COPE 

CSI 
COPE 
COPE 
COPE 

CSI 
CSI 

COPE 
CSI 
CSI 
CSI 

CISS 
CSI 
CSI 

COPE 
COPE 
COPE 

CISS 
COPE 
COPE 
COPE 

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

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

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

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

 
หมายเหตุ ตัวเอนหนาแสดงถึงคาสหสัมพันธที่สูงกวา 301 CISS = แบบวัดการเผชิญปญหาในสถานการณที่กดดัน 
(The  Coping Inventory for Stressful Situation, 1990, 1994); CSI = แบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา (The Coping 
Strategies Inventory, 1989); COPE = แบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา (The COPE Inventory, 1989) 
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จากตารางที่ 1 สามารถจําแนกใหเห็นถึงรูปแบบการเผชิญปญหา 3 รูปแบบหลัก 
โดยกลวิธีการเผชิญปญหาทั้ง 25 ดาน มีความสัมพันธเชิงเสนตรงทางบวกกับรูปแบบหลักใน
ลักษณะใดลักษณะหนึ่งโดยเฉพาะ ดังนี้ 

1. การมุงจัดการกับปญหา(Problem Engagement) สัมพันธกับวิธีการวางแผน การ
ลงมือดําเนินการแกไขปญหา การมุงกระทําการแกไขปญหา การตีความหมายใหมในทางบวกและ
การเติบโต การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ การเปลี่ยนโครงสรางทางความคิด การชะลอการ
เผชิญปญหาและ การยอมรับปญหา 

2. การหาแรงสนับสนุนจากรอบขาง(Social/Emotional Support) สัมพันธกับวิธี
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ การสนับสนุนทางสงัคม การเปลี่ยนแปลง
ดานสังคม การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อหาสิ่งชวยเหลือ การแสดงออกในดานอารมณ 

3. การหลีกหนี(Avoidance) สัมพันธกับวิธีการถอยหนีจากสังคม การหลีกหนี
ปญหา สนใจในดานอารมณ มีความปรารถนาที่อยูเหนือเหตุผล การวิพากษวิจารณตนเอง การ
ปฏิเสธ การไมแสดงออกทางพฤติกรรม การไมเกี่ยวของทางความคิด การเขาหาสิ่งบันเทิงเริงใจ 
การใชสุราและ/หรือยา 

จากการศึกษาของ คุกและเฮปเนอร แสดงใหเห็นความสอดคลองกันของเครื่องมือ
ทั้งสามที่วัดการเผชิญปญหาซึ่งแสดงใหเห็นคุณลักษณะโดยรวมของรูปแบบการเผชิญปญหา 3 
รูปแบบ รวมทั้งกลวิธีการเผชิญปญหาที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหา(COPE Inventory) ของคาร
เวอรและคณะ (Carver et al., 1989) ฟรายเดน-เบิรกและลูอิส (Frydenberg and Lewis, 1993 อางถึง
ใน วีณา มิ่งเมือง, 2540) รวมทั้งงานวิจัยอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของ ไดนํามาใชเปนพื้นฐานของการแบง
ลักษณะโดยรวมของรูปแบบการเผชิญปญหาออกเปน 3 แบบ     ซ่ึงแบงเปนวิธีการเผชิญปญหา 18 
ดาน ในแบบวัดการเผชิญปญหาที่พัฒนาโดย สุภาพรรณ โคตรจรัส (2543)  ผูพัฒนาแบบวัดการ
เผชิญปญหาที่ใชในงานวิจัยคร้ังนี้  โดยจัดเปนรูปแบบการเผชิญปญหา 3 แบบ ดังนี้ 

1. การมุงจัดการกับปญหาประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหาแบบการลงมือ
ดําเนินการแกปญหา การวางแผน การทํางานหนักและความสําเร็จในงาน การระงับกิจกรรมอืน่ทีไ่ม
เกี่ยวของ การชะลอการเผชิญปญหา การตีความหมายใหมในทางบวกและการเติบโต การยอมรับ 
การหาทางผอนคลาย การแสวงหา การเปนสวนหนึ่งของกลุม 

2. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหาแบบ 
การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหา และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อ
กําลังใจ 
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3. การหลีกหนี ประกอบดวย วิธีการเผชิญปญหาแบบ การปฏิเสธ การไม
แสดงออกทางพฤติกรรม การไมเกี่ยวของทางความคิด การเก็บความรูสึกไวคนเดียว การตําหนิ
ตนเอง การเปนกังวลและการระบายออกทางอารมณ  
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอวิธีการเผชิญปญหา 

ลาซารัส และ โฟลคแมน(Lazarus and Folkman, 1984) กลาววาบุคคลจะมีวิธีการ
เผชิญปญหาและสัมฤทธิผลในการเผชิญปญหาแตกตางกัน ขึ้นอยูกับแหลงทรัพยากรที่มีอยูภายใน
และภายนอกของบุคคล แหลงทรัพยากรเหลานี้ไดแก 

1. ภาวะสุขภาพและพละกําลังของบุคคล(Health and Energy) บุคคลที่มีสุขภาพดี
และมีพละกําลังเข็มแข็ง ยอมมีความเขมแข็งและคงทนตอภาวะความเครียดไดมากกวาบุคคลที่
เจ็บปวยหรือไมมีพละกําลัง 

2. ความเชื่อในทางบวก(Positive Believe) ความเชื่อในทางบวกที่สงผลตอการ
เผชิญปญหา คือ ความเชื่อในความสามารถของตน หรือเชื่อในอํานาจภายในตนเองกับความเชื่อใน
อํานาจภายนอก 

3. ทักษะในการแกไขปญหา(Problem Solving Skills) บุคคลที่สามารถแสวงหา
ความรูขอมูลตางๆ สามารถใชความคิดอยางมีเหตุผล รวมทั้งสามารถวิเคราะหสถานการณตางๆได
ด ีจะเปนทรัพยากรที่ชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับปญหาไดดียิ่งขึ้น 

4. ทักษะทางดานสังคม(Social Skills) เปนการแสดงถึงความสามารถของบุคคล
ในการที่จะสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน บุคคลที่มีทักษะนี้ดีก็จะชวยเอ้ืออํานวยใหบุคคลสามารถ
จัดการกับปญหาตางๆที่เกิดขึ้นไดดี 

5. การสนับสนุนทางสังคม(Social Support) บุคคลท่ีไดรับการสนับสนุนหรือ
ไดรับความชวยเหลือ จากบุคคลอื่นๆที่เกี่ยวของจะชวยใหบุคคลมีแหลงทรัพยากรที่จะจัดการกับ
ปญหาไดมากขึ้น 

6. แหลงทรัพยากรทางดานวัตถุ(Material Resource) บุคคลที่มีทรัพยสินเงินทอง
หรือส่ิงของตางๆก็สามารถใชเปนเแหลงทรัพยากรในการจัดการกับปญหาไดวิธีหนึ่ง ซ่ึงเปน
ทางเลือกในการแกไขปญหาไดมากขึ้น 
 
ทฤษฎีพื้นฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 

ทฤษฎีที่นํามาเปนพื้นฐานสําหรับการศึกษาครั้งนี้คือ ทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง(Reality Therapy) ของ วิลเล่ียม  กลาสเซอร(William  Glasser) 
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จิตแพทยชาวอเมริกันผูพัฒนา พื้นฐานวิธีการบําบัดรักษาแบบใหมที่ใชกับผูมีปญหาทางอารมณและ
พฤติกรรม กลาสเซอร (Glasser, 1965; Glasser & Zunin, 1973, 1979; Gilliland et al 1994 ; Corey, 
1996) เกิดในป ค.ศ. 1925 จบปริญญาตรีดานวิศวกรรมเคมีเมื่ออายุ 19 ป ไดรับปริญญาโทดาน
จิตวิทยาคลินิก และปริญญาแพทยศาสตรบัณฑิตดานจิตเวชเมื่ออายุ 28 ป  กลาสเซอร เขาฝกงาน
ดานจิตเวช กับศูนยดูแลทหารผานศึก และมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย จากประสบการณดังกลาวทํา
ใหเขาเกิดแนวคิดที่จะพัฒนาแนวคิดการบําบัดแบบใหมขึ้น เพื่อชวยเหลือผูที่มีปญหาทางอารมณ
และพฤติกรรม 

ในป ค.ศ. 1956 กลาสเซอรไดเปนที่ปรึกษาดานจิตเวช ในโรงเรยีนสําหรับเด็กหญงิ
ที่อยูในสถานพินิจและคุมครองเด็ก มลรัฐแคลิฟอรเนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา เขาจึงเริ่มพัฒนา
หลักการบําบัดและเทคนิคการรักษาของเขา และไดเขียนหลักการเอาไวในหนังสือเลมแรกของเขา
ช่ือ  Mental Health or Mental Illness? ป ค.ศ.1965 ไดตีพิมพหนังสือช่ือ  Reality Therapy  ที่เขยีน
ถึงความเชื่อพื้นฐานของเขา ที่เนนความรับผิดชอบตอการเลือกกระทําส่ิงตางๆในชีวิตดวยตนเอง  
กลาสเซอร ไดพยายามปรับปรุงแนวคิดและวิธีการชวยเหลือรักษาของเขาไปใชกับสถานศึกษาตางๆ 
และไดเขียนหนังสือหลักการทํางานเกี่ยวกับสถานศึกษาเอาไวชื่อ Schools Without Failure ในป 
ค.ศ. 1969  ซ่ึงเปนหนังสือที่ทําให ครูและผูเชี่ยวชาญดานการศึกษา หันมาสนใจพัฒนาแนวทางการ
สงเสริมการเรียนรูแบบใหม ที่มุงจัดการกับความลมเหลวในโรงเรียน  และในป ค.ศ.1972 กลาส
เซอร พิมพหนังสือที่ชื่อ The Identity Society เปนการเริ่มตนการเชื่อมโยงแนวคิดของเขาเขากับ
ทฤษฎีการควบคุม (Control Theory) และไดเขียนหนังสือช่ือ Station of Mind  เพื่ออธิบาย
พฤติกรรมของมนุษย และหนังสือ Control Theory ในป ค.ศ. 1985 ตอมาจึงตีพิมพหนังสือ The 
Quality School ป ค.ศ. 1990  และหนังสือ The Control Theory Manager ป ค.ศ. 1994 

กลาสเซอร สรางสถาบันสําหรับศึกษาทฤษฎีการควบคุม การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง และการจัดการอยางมีคุณภาพ (The Institute for Control Theory, 
Reality Therapy and Quality Management) รวมทั้งจัดการประชุมปฏิบตัิการและบรรยายทั้งใน
ระดับชาติและระดับนานาชาติ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง เปนแนวคิดที่ไดรับการ
ยอมรับและนํามาใชอยางแพรหลายในวงการสุขภาพจิต วงการชุมชน  รวมทั้งบุคคลหรือกลุมบุคคล
ที่ตองการพัฒนาตนเองใหมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ ทั้งในรูปแบบรายบุคคลและแบบกลุม มีการ
นําแนวทางการชวยเหลือดังกลาวไปใชในการแกไขปญหาตางๆ กับนักเรียนในสถาบันศึกษาตางๆ 
ทั้งในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และในสถานคุมประพฤติ (พาณี  ขอสุข, 2542) เนื่องจากเปน
วิธีการที่สามารถปองกันปญหาพฤติกรรม และสงเสริมใหมีความรับผิดชอบ พัฒนาไปสูการมี    
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เอกลักษณแหงความสําเร็จ ดวยการเนนพฤติกรรมปจจุบัน ชวยใหบุคคลสามารถรูจักตนเองอยาง
ถูกตอง มีการวางแผนการปฏิบัติที่ดี และตอบสนองความตองการของตนเองโดยไมทําใหผูอ่ืนและ
ตนเองเดือดรอน ที่สําคัญคือ บุคคลตองมีความรับผิดชอบตอพฤตกิรรมตนเอง  สามารถตัดสินใจ
แกไขปญหา และพัฒนาตนเองใหประสบความสําเร็จได 
 
ทัศนะพื้นฐานเกี่ยวกับธรรมชาติและความตองการพื้นฐานของมนุษย 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  เปนแนวคิดที่สรางขึ้น
จากความเห็นที่วา “มนุษยทุกคนมีพลังแหงการพัฒนาและงอกงาม” โดยพื้นฐานแลวมนุษยตองการ
มีเอกลักษณแหงความสําเร็จ แสดงพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบ และเปนบุคคลที่มีความหมายตอ
บุคคลอื่น(Glasser & Zunin, 1979) พฤติกรรมของมนุษยเปนการแสดงออกที่มีจุดมุงหมาย และ
กอกําเนิดมาจากแรงผลักดันภายในตัวบุคคลมากกวาแรงผลักดันภายนอก แนวคิดนี้สนใจ
แรงผลักดันที่ติดตัวมนุษยมาแตกําเนิด และเชื่อวาพฤติกรรมของมนุษยมีจุดมุงหมายเพื่อตอบสนอง
ความตองการของตน (Corey, 1995,1996) ความตองการพื้นฐานของมนุษยดังกลาว กลาสเซอร และ 
วูบโบลดิง (Glasser & Wubbolding, 1991 Cited in Corey, 1995) จําแนกออกเปน 5 ดาน ไดแก 
ความตองการความรักและการเปนสวนหนึ่ง (Love and belonging) ความตองการมีพลังอํานาจ 
(power) ความตองการมีอิสระภาพ (freedom) ความตองการความสนุกสนาน (Fun)  ความตองการ
การอยูรอด (Survival) โดยอธิบายวา ความตองการเปนสวนหนึ่ง ( belonging ) หมายถึงความ
ตองการมีความสัมพันธกับผูอ่ืน ตองการที่จะใหและรับความรักจากผูอ่ืน  ความตองการพลังอํานาจ  
เปนความตองการความสําเร็จหรือเปนผูรับผิดชอบในชีวิตของตนเอง  ความตองการอิสระ  คือ
ความตองการในการเลือกตัดสินใจดวยตัวเอง  ความสนุกสนาน  เปน ความตองการมชีีวิตที่สุข
สบายใจ  ไดหัวเราะและมีอารมณขัน  ความตองการการอยูรอด  คือความใสใจดูแลชีวิตและสุขภาพ
ตนเองใหดี   

มนุษยพยายามที่จะไดมาซึ่งความพึงพอใจตอความตองการพื้นฐานเหลานี้  ทฤษฎี
การควบคุม(Control  theory) อธิบายวา  มนุษยพยายามที่จะควบคุมส่ิงตางๆรอบตัวในโลก เพื่อ
บรรลุความตองการพื้นฐานเหลานี้หนึ่งดานหรือมากกวานั้น  เปาหมายหลักของแนวคิดนี้  คือ การ
สอนใหบุคคลมีแนวทางที่ดีที่สุดในการตอบสนองความตองการของตน และไดรับในสิ่งที่ตน
ตองการจากชีวิต กลาสเซอร  (Glasser ,  1989 ) กลาววา “ ส่ิงที่เราตัดสินใจจะทํา คือทางเลือกของ
เรา” และเปาหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงคือ  เพื่อชวยให
ผูรับการปรึกษาสามารถลงมือปฏิบัติ  และทําใหเกิดทางเลือกที่ดีกวาทางเลือกที่ผูรับการปรึกษาเคย
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เลือกกระทํา  งานของผูใหการปรึกษาคือ การชวยใหผูรับการปรึกษาเกิดทางเลือกในแนวทางที่
ดีกวาแนวทางปฏิบัติเดิมที่เขาเคยเลือก 

คอรเรย ( Corey; 1985 )  สรุปทัศนะพื้นฐานเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย  ใน
แงมุมของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงดังนี้ 

1. มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่มีเหตุผลและมีความรับผิดชอบในชีวิตของตน  สามารถ
ตัดสินใจไดดวยตนเอง มากกวาขึ้นอยูกับอิทธิพลของสิ่งแวดลอมหรือสภาพการณตางๆ มีแรงจูงใจ
ที่จะประสบความสําเร็จ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 

2. มนุษยมีความตองการพื้นฐานทางดานจิตใจ 2 ประการคือ          
2.1 การไดรับความรักและมีโอกาสใหความรักแกผูอ่ืน 
2.2 การรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่มีคุณคาทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 

3. มนุษยตองการมีเอกลักษณแหงตน  เปนความตองการที่รูสึกวาตนเองมีลักษณะ
บางอยางแตกตางจากบุคคลอื่น 

4. แรงจูงใจที่สําคัญในการแสดงพฤติกรรมของมนุษย   คือ  การพยายาม
ตอบสนองตอความตองการของตน  ซ่ึงเปนแรงจูงใจที่เกิดภายในตน 

5. เมื่อบุคคลไดรับความรักและมีโอกาสใหความรัก  บุคคลจะรูสึกวาตนเองมี
คุณคาทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 

6. เพื่อคงไวซ่ึงความรูสึกวามีคุณคา  ไมวาบุคคลจะรูสึกวาตนเองมีคุณคาทั้งตอ
ตนเองและผูอ่ืน  บุคคลตองพยายามคงพฤติกรรมที่ทําใหไดรับความพอใจไว  ดวยการเรียนรูที่จะ
แกไขตนเองเมื่อทําผิด  และใหรางวัลเมื่อตนเองทําถูกตองและประเมินพฤติกรรมของตนเอง 

7. เมื่อบุคคลเกิดความคับของใจในการตอบสนองตอความตองการ  เขาจะเริ่ม
หลีกหนีความเปนจริงรอบๆตัว  อาจจะดวยการปฏิเสธกฎเกณฑของสังคม  และการไมรับรูส่ิงตางๆ 
ตามความเปนจริง 

8. บุคคลที่มีสุขภาพจิตดี  คือ  ผูที่มีความรับผิดชอบในการตอบสนองความ
ตองการพื้นฐานของชีวิต  มีเอกลักษณแหงตน  และมีจุดมุงหมายในชีวิต  รูสึกวาตนประสบ
ความสําเร็จกระทําสิ่งตางๆได มองเห็นคุณคาของการกระทําของตน 
 
ทฤษฎีบุคลิกภาพ 

ความเชื่อพื้นฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือ 
บุคคลสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง  แรงผลักดันทางจิตสังคมทั้งภายนอกและภายใน  อาจ
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เกี่ยวของโดยตรงกับการแสดงออกทางอารมณของผูรับปรึกษา  แตในระยะยาวแลวผูรับการปรึกษา
จะแสดงออกอยางอัตโนมัติ  และเปนผูที่มีความรับผิดชอบตอตนเอง  การกระทําทุกอยางที่ผูรับการ
ปรึกษากระทําเพื่อตอบสนองความตองการพื้นฐานทั้ง 5 ดานนั้น   เปนการพยายามที่จะควบคุมชีวิต
ของตนเอง(Glasser, 1989 ) กลาสเซอร  เชื่อวา  สมองของมนุษยมีการชี้นําทางพันธุกรรมที่มีแรงขับ
ของความตองการทางดานรางกายและจิตใจ  โดยในชวงแรกเกิดจะเปนการตอบสนองความ
ตองการดานรางกายเพื่อการมีชีวิตรอด  และตอมาจึงเริ่มผลักดันความตองการสําหรับการเปนสวน
หนึ่ง การมีพลังอํานาจ  มีอิสระภาพ  และความสนุกสนาน เพื่อความมั่นคงปลอดภัยทางสังคม         
(Gilliland et. al, 1994 ) 

กลาสเซอร(Glasser, 1990 ) มีความเห็นวาระบบพฤติกรรมที่หลากหลายทําใหเกิด
แนวทางในการตอบสนองความตองการของมนุษย  เขาเชื่อวาบุคคลเกิดมาพรอมแรงขับอันมากมาย   
ที่ผลักดันพฤติกรรมจนกระทั่งตอบสนองความตองการจนเปนที่นาพอใจ  และมีความสามารถใน
การคนหาความตองการที่ยังไมไดรับการตอบสนองได  

ในการพัฒนาลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล  กลาสเซอรมองวาการไดรับการ
ตอบสนองทางบวกและเอกลักษณแหงความสําเร็จของบุคคล  ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญมากในการเติบโต
งอกงามของปจเจกบุคคล  กลาสเซอร และ ซูนิน(Glasser &  Zunin ,  1979) กลาววาเอกลกัษณของ
บุคคลกําหนดความสัมพันธของบุคคลกับคนอื่นๆได  ความตองการดังกลาวนี้มีความสัมพันธ
เกี่ยวกับทุกสวนของรางกาย และเปนแรงขับพื้นฐานในการควบคุมพฤติกรรมทั้งหมด   การปรึกษา
เชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  มีทัศนะวา เอกลักษณแหงตน(Identity ) หมายถึง ส่ิง
ที่แสดงถึงลักษณะที่มีความหมายของบุคคล ซ่ึงเปนแรงผลักดันภายในใหบุคคลแสดงพฤติกรรม
เพื่อตอบสนองความตองการดังกลาว  การที่บุคคลจะสามารถตอบสนองความตองการมีเอกลักษณ
แหงตนไดหรือไมนั้น  ขึ้นอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมดวยเชนกัน(Corey ,1995 ; Glasser & Zunin , 
1979 ) 

กลาสเซอรไดอธิบาย เอกลักษณของบุคคลโดยแบงเปน 2 ลักษณะคือ 
1. เอกลักษณแหงความสําเร็จ(Success  Identity ) บุคคลที่มีเอกลักษณแหง

ความสําเร็จคือ  บุคคลที่เห็นวาคนเรามีความสามารถ ในการตอบสนองความตองการของตนได  
รูสึกมีคุณคา  และมีความสําคัญตอตนเองและผูอ่ืน  มีพลังในการจัดการตอสภาพแวดลอม  มีความ
รับผิดชอบ  และเชื่อมั่นในการดําเนินชีวิตของตนเอง  มีสัมพันธภาพที่ดีกับบคุคลที่เกี่ยวของ  เปนผู
ที่สามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนได     การมีเอกลักษณแหงความสําเร็จเปนแรงขับ   พื้นฐาน
ทางสังคม และอยูบนพื้นฐานการไดรับความรักและการเห็นคุณคาซี่งบุคคลตองไดรับทั้ง 2 ดานจึง
จะสมบูรณ  หากบุคคลไดรับความรักแตไมไดรับการเห็นคุณคา  จะกลายเปนคนที่ตองอาศัยผูอ่ืน  
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ในการประเมินคุณคาของตน  แตหากบุคคลไดรับการเห็นคุณคาแตไมไดรับความรัก จะทําใหเปน
คนที่เหินหางจากบุคคลอื่น  เนื่องจากไมสนใจความสําเร็จที่ไดรับ  และรูสึกวาตนไมไดรับการเอา
ใจใสจากบุคคลที่มีความหมายตอตนเอง 

2. เอกลักษณแหงความลมเหลว (Failure  Identity ) บุคคลที่มเีอกลักษณแหงความ
ลมเหลวจะพัฒนาตนเองไปสูการมีแนวโนมที่จะเปนผูที่โดดเดี่ยว  ตําหนิตนเองหรือประเมินตนเอง
ไปในทางลบ  ไมมีเหตุผล  มีพฤติกรรมที่คอนขางเขมงวดและขาดประสิทธิภาพ  มักจะมีนิสัย
ออนแอ  ไมมีความรับผิดชอบ  และขาดความมั่นใจในตนเอง  บางครั้งอาจมีแนวโนมที่จะเปนคนที่
ส้ินหวัง  มีอาการที่แสดงถึงการปรับตัวที่ผิดปกติ  เชน ติดสารเสพติด  เปนตน  การที่บุคคลมี
เอกลักษณ  แหงความลมเหลว  เนื่องจากไมประสบกับความพึงพอใจ  ในการตอบสนองความ
ตองการ  มีความพยายามที่จะลดความเจ็บปวดตอความลมเหลว  ปฏิเสธความเปนจริง  หมกมุนอยู
กับความคิด  อารมณ  และพฤติกรรมของตนเองมากจนเกินไป (Gilliland et.al,1994 )     บุคคลที่มา
รับการปรึกษามักจะเปนบุคคลที่มีเอกลักษณแหงความลมเหลว  บุคคลเหลานี้จะมองตนเองวาไม
สามารถที่จะรักและเปนที่รักของผูอ่ืนได   ตอตานผูอ่ืนและไมสามารถสรางสัมพันธภาพแบบ
ใกลชิดกับผูอ่ืนได  ขาดความมุงมั่นและชวยเหลือตนเองไมได  รูสึกวาตนเองมีความเจ็บปวยทาง
จิตใจ  และไมไดรับการตอบสนองความตองการจนพึงพอใจในชีวิต(Corey, 1995 )  

การพัฒนาเอกลักษณของบุคคลขึ้นอยูกับการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนและการมี
ภาพลักษณของตน  อันเกิดจากไดรับความรักและการเห็นคุณคา  ซ่ึงเกี่ยวของกับการสราง
เอกลักษณแหงตนของบุคคลมากที่สุด  กลาสเซอร เนนวาหลักของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนว
พิจารณาความเปนจริง  คือการชวยใหรับผูรับการปรึกษา ตอบสนองความตองการพื้นฐานทางจิตใจ  
นั่นคือ  ความตองการที่จะรักและถูกรัก  และความตองการที่จะรูวาตนมีคุณคาทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 

กลาสเซอร(Glasser,  1965, 1969 )   เชื่อวาการเรียนรูของมนุษยในการตอบสนอง
ตอความตองการพื้นฐาน เปนกระบวนการที่ยาวนานตลอดชีวิต  ดังนั้นเอกลักษณของบุคคลจึง
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขได  และการเปลี่ยนแปลงจากการมีเอกลักษณแหงความลมเหลวไปสู 
เอกลักษณแหงความสําเร็จนั้น  สามารถทําไดโดยการใหมีการเรียนรูใหม(Relearning ) โดยการให
บุคคลเรียนรูที่จะมีความรับผิดชอบตอพฤติกรรมของตนเอง  และใหมีสัมฤทธิผลในสิ่งที่ทํา  
รวมทั้งมีวิธีการเผชิญปญหาที่เหมาะสม และกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ก็เปนวิธีสอนให
บุคคลเรียนรูที่จะยอมรับการรับผิดชอบตอพฤติกรรมของตนเอง  สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไปในทางที่จะชวยใหสามารถตอบสนองความตองการของตนได 

 
ลักษณะสําคัญของการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 
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กลาสเซอร  (Glasser , 1981: Corey ,1986, 1994 , 1995 : Gilliland , et.al , 1994 )  
ไดเนนลักษณะที่สําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ดังนี้คือ 

1. เนนความตองการของมนุษยและพฤติกรรมที่มีเปาหมาย(Human Need and 
Purposeful  Behavior )  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวพิจารณาความเปนจริง   พัฒนาขึ้นมาจาก
ความเห็นที่วา  พฤติกรรมของมนุษยมีจุดมุงหมายและกอกําเนิดมาจากแรงผลักดันภายในตัวบุคคล
มากกวาแรงผลักดันภายนอก  แนวคิดนี้ใหความสนใจแรงผลักดันที่ติดตัวมาโดยกําเนิด  และ
พฤติกรรมทั้งหมดของมนุษยที่มีจุดมุงหมายเพื่อจะตอบสนองความตองการของมนุษย  กลาสเซอร 
และวูบโบลดิ้ง ( Glasser,  1992 : Wubbolding , 1991 ) จําแนกความคิดพื้นฐานของมนุษยออกเปน 
5 ดานไดแก 1) ความตองการความรักและการเปนสวนหนึ่ง ( Love and belonging )  2) ความ
ตองการพลังอํานาจ( Power ) 3) ความตองการอิสระภาพ( Freedom )     4) ความตองการความ
สนุกสนาน   (Fun ) และ 5)  ความตองการมีชีวิตรอด( Survival )  โดยอธิบายวา ความตองการเปน
สวนหนึ่ง คือ ความตองการในการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น และความตองการเปนผูรักและไดรับ
ความรักจาก ผูอ่ืน ความตองการดานพลังอํานาจ หมายถึงความตองการความสําเร็จหรือตองการเปน
ผูรับผิดชอบตอชีวิตของตนเอง  ความตองการอิสระภาพ คือ ความตองการมีชีวิตที่มีความสุข มี
ความสบายใจในการดูแลชีวิตและสุขภาพของตนเองใหดี  มนุษยทุกคนพยายามที่จะไดรับความพึง
พอใจในการ ตอบสนองความตองการพื้นฐาน หนึ่งดานหรือมากกวานั้น 

2. มีแนวคิดแบบภาวะนิยมและปรากฏการณนิยม( Existential / 
Phenomenological )  เปนพื้นฐาน  แนวคิดของกลาสเซอร มีแนวทางมากมายที่อยูบนพื้นฐาน
แนวคิดภาวะนิยม และแนวคิดปรากฏการณนิยม  เขาเนนวาบุคคลรับรูโลกภายใตบริบทของความ
ตองการของตน  อันเปนการรับรูที่ไมตรงกับความเปนจริง  ส่ิงสําคัญสําหรับผูใหการปรึกษาคือ 
การเขาใจวาผูรับการปรึกษามีชีวิตอยูทั้งในโลกภายในและภายนอกของตนเอง  แนวคิดพิจารณา
ความเปนจริงเนนในเรื่องโลกของรูปธรรมที่ชัดเจน  ในปจจุบันยังคงยึดถือแนวคิดภาวะนิยมอยูมาก  
โดยมีมุมมองวา  การเลือกเปาหมายของบุคคล  เปนความรับผิดชอบในแตละดานของโลกที่เรา
สรางสรรคขึ้นมาสําหรับตัวเราเอง  โดยจะไมยอมตกเปนเหยื่อของการชวยเหลือตนเองไมได  และ
บุคคลสามารถสรางชีวิตที่ดีกวาได  กลาสเซอร มีความเห็นวา  บุคคลตกเปนเหยื่อของความซึมเศรา
และเจ็บปวด ทําใหในบางครั้งจะไมสามารถเปลี่ยนแปลงใหดีขึ้นได  หากไมตระหนักรูและลงมือ
กระทําตามความเปนจริงที่วา ส่ิงที่เราทําเปนผลมาจากการเลือกของเรา 

3. ใหความสําคัญกับแนวคิดทฤษฎีการควบคุม( Control  Theory ) ทฤษฎีการ
ควบคุมมีพื้นฐานแนวคิดวา “ พฤติกรรมเปนการควบคุมของการรับรูของบุคคล “ แมวาบุคคลไม
สามารถควบคุมส่ิงที่เปนจริงในโลกของความเปนจริงได  บุคคลพยายามจะควบคุมส่ิงที่บุคคลรับรู  
กลาสเซอร (Glasser, 1989 ) อธิบายวา แนวคิดสําคัญของทฤษฎีการควบคุม คือ  “ รูปแบบใน
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ความคิดของผูรับการปรึกษา “ เนื่องจากเปนสวนที่สําคัญมากของชีวิตบุคคล ทุกสิ่งที่บุคคลกระทํา  
คิดและรูสึก  เปนสิ่งที่เกิดขึ้นอยูรอบๆ ตัวบุคคล  พฤติกรรมของบุคคลเกิดขึ้นโดยความแตกตาง
ระหวางสิ่งที่บุคคลตองการภายในความคิดและสิ่งที่เปนอยูในขณะนั้น  สมมติฐานของทฤษฎีการ
ควบคุมคือ  “ พฤติกรรมของบุคคลเปนความพยายามที่ดีสุดอยางสม่ําเสมอ ในการควบคุมโลกและ
ตัวตนของบุคคลในฐานะที่เปนสวนหนึ่งของโลก  ดังนั้นพวกเราสามารถสนองตอบความตองการ
ของตนเองไดอยางดีที่สุด  โดยการควบคุมเหตุการณตางๆ รอบตัวดวยการเลือกกระทํา  การปรึกษา
เชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจึงเนนในสิ่งที่บุคคลไดกระทํา  เพราะเชื่อวาการ  
ควบคุมการกระทํางายกวาการควบคุมความคิดและความรูสึก   

4. เนนในเรื่องพฤติกรรมโดยรวม(Total  Behavior)  แนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีการ
ควบคุมของกลาสเซอร มีความเห็นวา “บุคคลควบคุมส่ิงที่ตนกระทํา” แนวคิดดังกลาวนี้ สามารถ
อธิบายใหชัดเจนขึ้นได โดยอาศัยบริบทของการเขาใจในเรื่องพฤติกรรมโดยรวมของบุคคล อัน
ประกอบดวย 1) การปฏิบัติ(Doing) หรือการกระทําที่แสดงออกมา เชน การพูด 2)  การคิด 
(Thinking) เปนการคิดอยางตั้งใจหรือการพูดกับตนเอง 3) ความรูสึก(Feeling) เชน ความโกรธ 
ความสุข ความเศรา เปนตน และ 4) รางกาย(Physiology) เชนการเหงื่อออก ปวดศรีษะ หรือการ
เจ็บปวยทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ  พฤติกรรมที่แสดงออกมีความสัมพันธกันภายในระหวาง      
องคประกอบทั้ง 4 ดาน และจะมีองคประกอบใดองคประกอบหนึ่งที่เดนชัดกวาองคประกอบอื่นๆ 
บุคคลไมสามารถเลือกพฤติกรรมทั้งหมดได เนื่องจากบุคคลไมมีความสามารถพอที่จะเปลี่ยนแปลง
ความรูสึกไดโดยตรง หากตองอาศัยการลงมือกระทําหรือการคิด แตบุคคลสวนมากมักจะ
เปลี่ยนแปลงการกระทํา และสามารถเปลี่ยนแปลงความคิดได  หัวใจสําคัญของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมโดยรวม อยูที่การเลือกที่จะเปลี่ยนแปลงการกระทํา หากบุคคลสามารถกําหนดการ
เปล่ียนแปลงองคประกอบการกระทํา เราสามารถเปลี่ยนแปลงความคิด ความรูสึกและองคประกอบ
ทางดานรางกายไดเชนเดียวกัน(Glasser, 1992) จะเห็นไดวาหากสวนใดสวนหนึ่งเปล่ียนแปลงไป 
สวนที่เหลือทั้งหมดก็จะเปลี่ยนแปลงตามไปดวย ในการดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง จึงเนนในสวนของพฤติกรรมโดยรวมทั้งหมดที่ผูรับการปรึกษาเลือกที่จะ
เปลี่ยนแปลง โดยเนนที่การกระทําและการคิดในปจจุบันขณะ หลีกเลี่ยงการเนนที่พฤติกรรมใน
อดีต เพราะการเปลี่ยนแปลงสามารถทําไดเฉพาะพฤติกรรมในปจจุบันเทานั้น(Glasser & Zunin, 
1979)  

5. เนนความสําคัญของเอกลักษณแหงความสําเร็จ(Success Identity)  เปาหมาย
สําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือการชวยใหบุคคลพัฒนา
เอกลักษณแหงความสําเร็จใหเกิดขึ้น  นั่นคือการเรียนรูพฤติกรรมการตอบสนองความตองการอยาง
มีประ สิทธิภาพมากขึ้น บุคคลที่มีเอกลักษณแหงความสําเร็จจะมองตนเองวา เปนบุคคลที่สามารถ
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ใหและรับความรักจากผูอ่ืนได และรูสึกวาตนเปนบุคคลสําคัญสําหรับผูอ่ืน รูสึกวาตนมีคุณคา 
นําไปสูการสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืนได รวมทั้งตอบสนองความตองการของตนเองได
โดยไมทําใหบุคคลอื่นเดือดรอน การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจรงิออกแบบ
มาเพื่อสอนบุคคลใหรูวา ตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่ผลักดันใหเกิดเอกลักษณแหง
ความ      ลมเหลว ไปสูการพัฒนาพฤติกรรมเพื่อใหมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ 

6. เนนความสําคัญของความรับผิดชอบ(Responsibility)  ความรับผิดชอบในที่นี้
หมายถึง ความสามารถในการตอบสนองความตองการของตนเองไดโดยไมกระทบกระเทือนตอ
การตอบสนองความตองการของบุคคลอื่น(Glasser, 1965) บุคคลที่มีความรับผิดชอบจะรูวาตนเอง
ตองการอะไรในชีวิต  และสามารถวางแผนการเพื่อบรรลุจุดมุงหมายที่ตนเองตองการได กลาวอีก
นัยหนึ่ง คนที่มีความรับผิดชอบ คือคนที่เรียนรูการตอบสนองความตองการของตนเองตามความ
เปนจริง ควบคุมการดําเนินชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

7. ลดความสําคัญของการเนนอดีต(Reemphasis on Exploration of the Past) การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง เนนสภาวะปจจุบันของผูรับการปรึกษา
มากกวาที่จะสนใจความผิดพลาดในอดีตของเขา แตไมไดปฏิเสธวาปญหาอาจมีรากฐานมาจากอดีต 
ทุกสิ่งที่ทําขึ้นในปจจุบันตองสัมพันธกับสิ่งที่เกิดขึ้นตั้งแตเกิด  แตการแกไขนั้นทําไดเฉพาะ
เหตุการณปจจุบันหรือการวางแผนสําหรับอนาคตที่ดีกวา  จะมีการพูดถึงอดีตเพียงเล็กนอย และมี
การรับฟงเหตุการณในอดีตเพื่อชวยในการวางแผนสําหรับปจจุบันและอนาคตที่ดีกวา 

8. ปฏิเสธการวินิจฉัยทางการแพทย(Reject of the Medical Model) แนวคิด
พิจารณาความเปนจริง ปฏิเสธการวินิจฉัยพฤติกรรมที่บกพรองวา เปนความเจ็บปวยทางจิต การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเชื่อวา อาการทางจิตและอาการประสาทไมใช
ส่ิงที่เกิดขึ้นกับบุคคล แตเปนพฤติกรรมที่บุคคลเลือกกระทํา เพื่อเปนแนวทางในการพยายาม
ควบคุมโลก ของตน แมวาพฤติกรรมเหลานี้ เชนอาการเจ็บปวยทางกายที่สาเหตุมาจากจิตใจ การติด
ยาเสพยติด การติดสุรา จะทําใหบุคคลไดรับความเจ็บปวดและไมมีประสิทธิภาพ  แตบุคคลเลือกที่
จะกระทําเชนนั้น กลาสเซอร(Glasser, 1984, 1985: Corey, 1996) มีความเห็นวาบุคคลเลือกกระทํา
พฤติกรรมที่ไมพึงปรารถนานี้ เพื่อเปนวิธีการปกปดชองวางระหวางสิ่งที่บุคคลตองการกับสิ่งที่
บุคคลมีอยู ดังนั้นความเครียดเกิดขึ้นเนื่องจาก บุคคลไมสามารถควบคุมความพึงพอใจตอ
พฤติกรรมที่บุคคลเลือกได กลาสเซอรกลาววา ความเครียดเปนปรากฏการณนามธรรม การ
ตอบสนองตอความเครียดของบุคคลเปนเรื่องเฉพาะตัว และบุคคลมีศักยภาพที่จะควบคุม
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียดได 

9. เนนความสําคัญของการประเมินคุณคา(Value Judgement)  แนวคิดนี้เนนให
ผูรับการปรึกษาพิจารณาความถูกตองและความผิดพลาดของพฤติกรรม ใหผูรับการปรึกษาไดเผชิญ
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กับผลการกระทําของตน  และชวยใหผูรับการปรึกษาเนนความสําคัญของพฤติกรรมที่ถูกตอง โดย 
ถือวาเปนพฤติกรรมที่สรางสรรค นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใหสมาชิกสํารวจพฤติกรรมของตนเอง
และตัดสินประเมินคาของพฤติกรรมที่ตนเองแสดงออกวาเหมาะสมเพียงใด ประเมินคุณภาพของ
พฤติกรรมของตน เพื่อหาปจจัยที่เปนตัวกําหนดความลมเหลว และพิจารณาการกระทําเพื่อ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่จะนําไปสูความสําเร็จ 

10. ลดความสําคัญของการถายโยง(Deemphasis on Transference) การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ปฏิเสธแนวคิดเรื่องการถายโยง และมองวาเปนเรื่องที่
ผิด เพราะทําใหสัมพันธภาพระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษากับผูมารับบริการเปนไปอยางไมจริงแท 
นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง จะจัดการกับสิ่งที่ผูรับการปรึกษารับรู 
และไมพยายามสอนผูรับการปรึกษาในสิ่งที่เปนปฏิกิริยาตอบสนอง หรือมุมมองอื่นมากไปกวา    
คําพูดของพวกเขา กลาสเซอรไมสอนใหผูรับการปรึกษาสนใจในสัมพันธภาพที่ลมเหลวในอดีต  
แตสงเสริมใหเกิดความพึงพอใจตอสัมพันธภาพกับบุคคลในปจจุบัน และชวยใหผูรับการปรึกษา 
จัดการกับสถานการณในปจจุบันที่เขาเผชิญอยางตรงไปตรงมา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึง
เนนสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษา เพื่อชวยใหผูรับการปรึกษา
สามารถมีพลังยืนอยูไดดวยตนเอง สามารถเผชิญกับสถานการณที่เปนจริงไดอยางมีประสิทธิภาพ 

11. เนนความสําคัญของปจจัยในระดับจิตสํานึก(Emphasis on Conscious 
Factors)  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ไมใหความสําคัญของจิต       
ไรสํานึก เนื่องจากเห็นวาการเนนจิตไรสํานกึ ทําใหผูรับการปรึกษาขาดความรับผิดชอบและมี     
ขออางที่จะหลีกเล่ียงการเผชิญกับความเปนจริง ดังนั้นจึงเนนการพิจารณาเหตุการณที่เกิดขึ้นใน
ระดับจิตสํานึกเทานั้น   
 
เปาหมายของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีเปาหมายเพื่อชวยให
บุคคลคนพบวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการตอบสนองความตองการในดานตางๆ ไมวาจะเปน
ความตองการดานความรัก ความตองการพลังอํานาจ ความตองการอิสระภาพ ความตองการความ
สนุกสนาน กลาสเซอรเนนวาในการใหการปรึกษา ตองชวยใหผูรับการปรึกษาเรียนรูแนวทางที่จะ
ควบคุมชวีิตของตนเองและแนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ ในกระบวนการชวยเหลือ
ตองสนับสนุนใหผูรับการปรึกษาตัดสินใจเลือกกระทํา คิดและรูสึก คนหาวิธีการที่ดีกวา ชวยให    
ผูรับการปรึกษาเพิ่มระดับการตระหนักรูในตนเอง  อันจะนําไปสูการตระหนักรูในพฤติกรรมที่ขาด
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ประสิทธิภาพ เปดตนเองสูการเรียนรูทางเลือกวิธีการที่จะแสดงพฤติกรรม แนวคิดนี้ใหความสําคัญ
ในการสอนบุคคลใหมีแนวทางในการจัดการกับโลกอยางมีประสิทธิภาพ 

หลักสําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือเพื่อ
ชวยใหผูรับการปรึกษาประเมินความตองการของตนเองตามความเปนจริง สามารถประเมินความ
ตองการของตนตามความเปนจรงิ สามารถประเมินพฤติกรรมที่ขาดประสิทธิภาพในการตอบสนอง
ความตองการของตน และตัดสินใจวางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูเปาหมายที่วางไว อันจะ
นําไปสูการมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ  แสดงออกโดยการเรียนรูการตอบสนองตามหลัก 3 R คือ 
ความถูกตอง(Right) ความรับผิดชอบ(Responsibility) และความจริง(Reality)  

ความถูกตอง(Right) หรือการกระทําในสิ่งที่ถูกตอง โดยพิจารณาจากหลัก          
ศีลธรรมจริยธรรม กฏระเบียบบรรทัดฐานหรือคานิยมทางสังคมที่เปนที่ยอมรับทั่วกันวาถูกตอง
หรือไม เปนแนวทางใหบุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูแนวทางที่ถูกตอง นักจิตวิทยาการปรกึษา
จะตองไมนําคานิยมของตนเองไปตัดสิน แตเปดโอกาสใหสมาชิกมีการอภิปรายและเลือกคานิยม 
โดยช้ีใหผูรับการปรึกษาไดพิจารณาผลที่ตามมาจากการเลือกคานิยมนั้น 

ความรับผิดชอบ(Responsibility) เปนความสามารถในการตอบสนองความ
ตองการของบุคคล โดยไมกระทบกระเทือนหรือรุกรานสิทธิของบุคคลอื่น ความรับผิดชอบนี้ยัง
รวมไปถึงการมีสัจจะ การสรางสรรคที่เปนประโยชน บุคคลเรียนรูความรับผิดชอบโดยผาน
ความสัมพันธของการใหและรับความรักจากบุคคลที่ใกลชิด 

ความเปนจริง(Reality) เปนการยอมรับความเปนจริงหรือปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกับ
บุคคล อันเกิดจากการที่บุคคลสามารถตอบสนองความตองการของตนเองได หากบุคคลตระหนัก
ถึงความจริงที่วา เขามีหนาที่ตอบสนองความตองการของตนเองโดยไมกระทบกระเทือนสิทธิของ
บุคคลอื่น และกลาเผชิญกับความจริง บุคคลจะสามารถแกปญหาของตนเองได แมวาการตอบสนอง
ความตองการนั้นจะมีอุปสรรคมากเพียงใดก็ตาม 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มุงชวยใหบุคคลเปนผูที่
มีความเขมแข็งทางอารมณและมีเหตุผล กลาสเซอรกลาววา “การชวยผูคนนั้น นักจิตวิทยาการ
ปรึกษาตองชวยใหผูรับการปรึกษา มีความเขมแข็งที่จะทําในสิ่งที่มคีุณคาสําหรับชีวิตพวกเขา และ
ขณะเดียวกันก็สามารถมีสัมพันธภาพที่อบอุนกับบุคคลที่เขาตองการได” นอกจากนี้ การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ยังชวยใหบุคคลบรรลุถึงการมีอิสระในตนเอง และ
บรรลุวุฒิภาวะแหงตน นั่นคือการสามารถรับผิดชอบตอส่ิงที่บุคคลตองการและพัฒนาเปาหมายใน
ชีวิตไดตรงตามความเปนจริง(Corey, 1986) 
 
กระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 
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กลาสเซอรพัฒนากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจากประสบการณในการบําบัด
ทางจิตวิทยาแบบกลุม ซ่ึงสามารถนําไปประยุกตใชในสถานการณอ่ืนๆ เชน การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
การเรียนการสอนและการใชในชีวิตประจําวันของคนทั่วไป หลักการดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
นั้น จะใชอยางยืดหยุนตามแตบริบทของความตองการของผู มารับการปรึกษา ซ่ึงสามารถ
ประยุกตใชไดทั้งในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลและแบบกลุม โดยมีหลักสําคัญ 8 
ประการที่มีความสัมพันธซ่ึงกันและกันอยางตอเนื่องที่จะตองปฏิบัติรวมกันไปตลอดกระบวนการ 
ตามลําดับขั้น ดังนี้ (Glasser & Zunin, 1979 : Corey, 1986)  

1. การสรางสัมพันธภาพ(Personal Involvement)  
สัมพันธภาพระหวางนักจิตวิทยาการปรึกษากับผูรับการปรึกษา เปนพื้นฐาน

สําคัญในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในการสรางสัมพันธภาพผูนํากลุมตองสามารถสราง    
สัมพันธภาพที่จริงใจ เปนมิตร มีทาทีอบอุน เขาใจ ใสใจ หวงใย ใหการยอมรับและนับถือในตัว
สมาชิก สามารถสรางบรรยากาศของความไววางใจกัน มีความมั่นคงและอดทนตอพฤติกรรมของ
สมาชิก นักจิตวิทยาการปรึกษาตองตระหนักวาผูมารับการปรึกษา เปนผูมีเอกลักษณแหงความ    
ลมเหลว ขาดความรับผิดชอบ เมื่อสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีจนเกิดความไววางใจตอกันแลว จะ
ชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูในการสรางสัมพันธภาพที่ดี และกลาเผชิญกับความเปนจริงและพรอม
ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง อันจะนําไปสูการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในขั้นตอไปได 

2. การเนนที่พฤติกรรมในปจจุบัน(Focus on Present Behavior)  
เมื่อนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุมไดแลว 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชักชวนสมาชิกใหพิจารณาพฤติกรรมในปจจุบันของตน เพื่อใหสมาชิก
เกิดความตระหนักรูวาการกระทาํของตนเปนสิ่งที่เขาเลือกเอง หลีกเล่ียงการพูดถึงเรื่องราวในอดีต 
เพราะเปนเรื่องที่ไมสามารถนํามาแกไขได และไมชวยใหสมาชิกเกิดความรับผิดชอบตอพฤติกรรม
ของตน รวมทั้งหลีกเล่ียงการอภิปรายเกี่ยวกับความรูสึกหรืออาการทางกายของสมาชิก การเนนที่
พฤติกรรมปจจุบันจะชวยใหสมาชิกกลุมไดพัฒนาทางเลือกใหมที่เปนประโยชนตอตนเอง และมี
พฤติกรรมที่รับผิดชอบตอตนเองมากขึ้น ในขั้นนี้นักจิตวิทยาจะใชคําถามเพื่อเนนถึงพฤติกรรมใน
ปจจุบันอยางตรงไปตรงมา เชน “ปจจุบันนี้คุณกําลังทําอะไร” หรือ “อะไรทําใหคุณหยุดความ
พยายามในการทําสิ่งที่คุณตองการจะทํา” และจะไมถามวา “คุณไดทําอะไรไปแลว” หรือ “คุณเคย
ทําอะไรบาง”  

3. การประเมินคุณคาของพฤติกรรม(Value Judgement) 
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เมื่อผูรับการปรึกษาหรือสมาชิกกลุมไดพิจารณาพฤติกรรมและผลที่ตามมาของ
พฤติกรรมของตนแลว ในขั้นนี้นักจิตวิทยาการปรึกษาหรือผูนํากลุมจะชักชวนใหสมาชิกได
ประเมินพฤติกรรมของตนวามีประโยชนหรือไม และพฤติกรรมนั้นนําไปสูความสําเร็จหรือ        
ลมเหลว สามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกกลุมไดหรือไม และเปนพฤติกรรมที่สังคม
ยอมรับหรือไม ในการประเมินดังกลาวสมาชิกจะตองเปนผูประเมินพฤติกรรมของตนดวยตนเอง 
และตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยผูนํากลุมตองตระหนักถึงการไมเปนผูตัดสินพฤติกรรม
ของสมาชิก และตองไมวิจารณหรือแสดงทัศนคติในเชิงลบตอตัวสมาชิก แตจะเนนวิจารณเฉพาะ
พฤติกรรมซึ่งเปนสิ่งที่สามารถแกไขปรับปรุงไดเทานั้น  

4. การวางแผนเพื่อกระทํา(Positive Plan to Action) 
หลังจากสมาชิกกลุมไดประเมินพฤติกรรมของตนเอง   และตัดสินใจที่จะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นๆ นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชวยใหสมาชิกพิจารณาทางเลือกอื่นๆ เพื่อ
หาพฤติกรรมที่สามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกได จนสมาชิกสามารถระบุวิธีการตางๆ
ท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ลมเหลวไปสูพฤติกรรมที่จะประสบความสําเร็จได จากนั้น
นักจิตวิทยาการปรึกษาและสมาชิกกลุมชวยกันวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง โดยกําหนดเปาหมาย
ระยะสั้นที่สมาชิกสามารถปฏิบัติไดจริง และมีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จสูง เพราะความสําเร็จ
เปนสิ่งเสริมแรงบวกใหสมาชิกมีความพยายามที่จะทําตามเปาหมายระยะยาวใหสัมฤทธิผลตอไป  
ส่ิงสําค ัญในขั้นนี้คือการวางแผนจะตองมีลักษณะที่เฉพาะเจาะจงและชัดเจน สามารถวัดไดและมี
ความยืดหยุนปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสม    และจะตองเปนแผนการที่จะทําใหสมาชิกไดรับ
ประสบการณแหงความสําเร็จดวย 

 
5. ความมุงมั่นในคําสัญญา(Commitment) 

เปนหลักสําคัญอยางหนึ่งของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริงเมื่อสมาชิกมีแผนการปฏิบัติแลว นักจิตวิทยาการปรึกษาจะใหสมาชิกแตละคนประกาศ
แผนการของตนใหสมาชิกกลุมคนอื่นๆทราบ เพื่อแสดงความมุงมั่นและเปนการผูกมัดใหสมาชิกทํา
ตามแผนการของตนเอง ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยใหสมาชิกตระหนักในความรับผิดชอบตอการที่
จะปฏิบัติตามแผนการ และชวยใหสมาชิกมีกําลังใจในการลงมือปฏิบัติตามแผนการ  เนื่องจาก
สมาชิกไดรับกําลังใจ ความรักและความหวงใยจากเพื่อนสมาชิกกลุม 

6. การไมยอมรับขอแกตัว(No Excuses) 
ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง นักจิตวิทยาจะไม

รับฟงขอแกตัวหรือเหตุผลของความลมเหลวใดๆของสมาชิก ในกรณีที่สมาชิกไมสามารถทําตาม
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แผนการที่ประกาศไว เพราะถือวา ขอแกตัวเปนการหลอกลวงตนเอง(Self-deception) เพื่อระบาย
ความรูสึกแตนักจิตวิทยาการปรึกษาจะไมมีการตําหนิ หรือคนหาขอผิดพลาดใดๆของสมาชิก แตจะ
ชวยใหสมาชิกยอมรับความจริงวา ตัวเขาเองเทานั้นที่จะเปนผูรับผิดชอบตอการกระทําของตน 
รวมทั้งชวยใหสมาชิกประเมินและปรับปรุงแผนการใหเหมาะสม และสามารถปฏิบัติไดจริงใหมอีก
คร้ัง 

7. การไมใชการลงโทษ(No Punishment) 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ถือวาการลงโทษ

ไมไดเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หากเปนการสงเสริมใหบุคคลมี     
เอกลักษณแหงความลมเหลวอีกดวย นอกจากนี้ยังเปนการทําลายสัมพันธภาพระหวางผูนํากลุมและ
สมาชิกอีกดวย ดังนั้นเมื่อสมาชิกไมสามารถทําตามขอผูกมัดได ผูนํากลุมจะกระตุนใหสมาชิกเห็น
และยอมรับผลที่ตามมาจากพฤติกรรมของตน และใหโอกาสสมาชิกไดประเมินตนเองอีกครั้ง เพื่อ
พิจารณาและตัดสินใจวาตองการจะทําตามสิ่งที่มุงมั่นนั้นอีกหรือไม 

8. การไมลมเลิกความตั้งใจ(Refuse to Give up) 
นักจิตวิทยาการปรึกษาตองเชื่อมั่นในตัวสมาชิกวาสมาชิกสามารถเปลี่ยนแปลง

และพัฒนาได ไมวาสมาชิกจะพูดหรือกระทําอยางไรก็ตาม เนื่องจากผูมารับการปรึกษาหรือบุคคลที่
มีเอกลักษณแหงความลมเหลวมักจะคิดวา คนอื่นจะหมดศรัทธาในตัวเขา และไมเชื่อวาเขาสามารถ
ปรับปรุงตนเองได ดังนั้นนักจิตวิทยาตองเปนตัวแบบของการไมยอมลมเลิกความตั้งใจ และมุงมั่นที่
จะชวยใหสมาชิกกลุม พรอมทั้งกระตุนใหเกิดความมั่นใจในตนเอง เมื่อสมาชิกเกิดความเชื่อมั่นใน
ผูนํากลุมและเพื่อนรวมกลุม จะทําใหรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม เกิดพลังใจและความเชื่อมั่นใน   
ตนเอง ตลอดจนรับรูวาตนเองสามารถแกไขปญหา และเปลี่ยนแปลงความคิดความรูสึกและการ
กระทําได 
 
การดําเนินการปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

คอเรย(Corey, 1995) ไดสรุปองคประกอบที่สําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริง เอาไว 2 องคประกอบหลัก ไดแก 1) สภาพแวดลอม
หรือบรรยากาศของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา(The counseling environment) และ 2) กระบวนการ
เฉพาะที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม(Procedures That Lead to Change : The WDEP 
System) 
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1. สภาพแวดลอม หรือบรรยากาศของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา(The Counseling 
Environment) ประกอบดวย 

1.1 การสรางสัมพันธภาพกับผูรับการปรึกษา(Personal Involvement with the 
Client) การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง เร่ิมตนดวยการที่ผูใหการ
ปรึกษาพยายามสรางบรรยากาศที่จะสนับสนุนใหผูรับการปรึกษาสามารถเริ่มเปลี่ยนแปลงชีวิตของ
ตนเอง โดยผูใหการปรึกษาตองสรางความเปนมิตรกับผูรับการปรึกษา สรางสัมพันธภาพ (rapport) 
อันเปนพื้นฐานของสัมพันธภาพในการบําบัดรักษา ผูใหการปรึกษาตองมองเห็นโลกอยางที่ผูรับ
การปรึกษามองเห็น มีการรวมรูสึก มีความจริงใจในการชวยเหลือจะทําใหผูรับการปรึกษาเกิดความ
ไววางใจ ในการดํารงไวซ่ึงสัมพันธภาพที่จริงแทนั้น ผูนํากลุมตองมีคุณลักษณะเฉพาะตัว ไดแกมี
ความอบอุน เขาใจ ยอมรับ รับฟง ใสใจ ใหความเคารพ ศรัทธา และเชื่อมั่นในตัวผูรับการปรึกษา มี
ลักษณะเปดเผย และมีความเต็มใจที่จะสนับสนุนผูอ่ืนใหเกดิการเปลี่ยนแปลง 

วิธีการที่จะพัฒนาคุณลักษณะที่ดีและสัมพันธภาพในการปรึกษาเชิง      
จิตวิทยาคือ การรับฟงผูรับการปรึกษา การพูดคุยถึงเรื่องราวเกี่ยวกับสมาชิกกลุมอยางตางๆ เชน 
เร่ืองราวในชีวิตประจําวันและประสบการณที่แสดงถึงความสําเร็จและความลมเหลวในอดีต เมื่อ
สามารถสรางสัมพันธภาพไดแลว ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกกลุมไดเผชิญกับความเปนจริงและผลของ
พฤติกรรมในปจจุบันของพวกเขา 

1.2 ทัศนคติของผูใหการปรึกษา และพฤติกรรมที่สนับสนุนการเปลี่ยนแปลง 
(Counselor Attitudes and Behaviors That Promote Change)  

ผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มุงเนน
ส่ิงที่สมาชิกกลุมกําลังกระทําในปจจุบัน ไมใหความใสใจตอเหตุการณในอดีต นอกจากเหตุการณ
นั้นจะเกี่ยวของกับสถานการณในปจจุบัน หลีกเล่ียงการพูดคุยถึงความรูสึกหรืออาการทางกาย แยก
ออกจากพฤติกรรมโดยรวม แตจะมุงเนนการกระทําเพราะเชื่อวา การเปลี่ยนแปลงที่การกระทําก็
สามารถเปลี่ยนแปลงความรูสึกและความคิดได เนื่องจากทั้งหมดเปนพฤติกรรมโดยรวม นอกจากนี้
นักจิตวิทยาการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มุงที่จะสอนใหผูรับการปรึกษาเกิดความ
รับผิดชอบตอพฤติกรรมโดยรวมของตนเอง ดังนั้นผูนํากลุมจะไมยอมรับขอแกตัวตอพฤติกรรมที่
ไมรับผิดชอบ แตจะพยายามสอนใหผูรับการปรึกษาเห็นวาการแกตัวเปนแนวทางที่จะนําไปสูความ
ลมเหลว ผูนํากลุมจะไมมีการลงโทษ แตจะชวยใหสมาชิกกลุมตระหนักและยอมรับผลจากการ
กระทําของเขา และถายทอดทัศนคติที่จะสงเสริมใหผูรับการปรึกษาเกิดความเขมแข็งที่จะควบคุม
พฤติกรรมของตนเองใหสามารถทําตามแผนการที่วางไวจนสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเองได 
โดยการพยายามคงความเชื่อมั่นและศรัทธาในความสามารถของผูรับการปรึกษา ท่ีจะมีความ
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รับผิดชอบตอชีวิตของตนเอง ส่ิงสําคัญคือการศรัทธาวา “บุคคลมีศักยภาพในการเปลี่ยนแปลง
ตนเอง” 

2. กระบวนการที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลง(Procedures That Lead to change : The 
WDEP System) เปนกระบวนการที่นําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่อยูบนพื้นฐานของสมมติฐานที่วา 
“มนุษยมีแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงตนเอง เมื่อ 1. บุคคลไดตระหนักวาพฤติกรรมในปจจบุันของ
ตนไมสามารถตอบสนองความตองการของตนเองได และ 2. บุคคลมีความเชื่อวามีพฤติกรรมอื่นๆ 
ที่พวกเขาสามารถเลือกกระทําใหบรรลุความตองการได 

ระบบ WDEP เปนกระบวนการหลักที่สามารถประยุกตมาใชในการดําเนินกลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง อันประกอบดวย กลุมกลวิธีใน            
การดําเนินการ ไดแก W หมายถึง ความตองการตางๆ(wants) D หมายถึงการกําหนดทิศทางและการ
กระทํา(Direction and Doing) E หมายถึงการประเมิน(Evaluation) และ P หมายถึงการวางแผน 
(Planning) กลวิธีตางๆ เหลานี้ออกแบบมาเพื่อสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดังรายละเอียด    
ตอไปนี้ (Corey,1995) 

2.1 การสํารวจความตองการและการรับรู(Exploring Want Needs and 
Perceptions) ผูใหการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจะสนับสนุนใหผูรับการปรึกษาได 
ตระหนักรูถึงความตองการของตนเอง และเกิดความชัดเจนถึงแนวทางในการตอบสนองความ
ตองการของตนเอง ดังนั้นผูใหการปรึกษาจึงคนหาภาพ หรือส่ิงที่สะสมอยูภายในใจ(picture album) 
ของผูรับการปรึกษา สํารวจความตองการของผูรับการปรึกษาที่มีตอครอบครัว เพื่อน หรือความ
ตองการตางๆ ของพวกเขา อีกทั้งชวยใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจสิ่งที่คาดหวังจากผูใหการปรึกษา
และตนเอง รวมท้ังคนหาแนวทางที่ผูรับการปรึกษากระทําเพื่อเปล่ียนแปลงโลกภายนอกให
ใกลเคียงกับโลกภายในของผูรับการปรึกษามากยิ่งขึ้น ในการสํารวจสิ่งเหลานี้จะดําเนินไปอยาง
ตอเนื่องในกระบวนการปรึกษา เนื่องจากภาพหรือส่ิงที่สะสมอยูภายในใจของผูรับการปรึกษานั้น
เปลี่ยนแปลงได คําถามที่สามารถชวยใหผูรับการปรึกษาไดสํารวจและพบสิ่งที่เขาตองการ ไดแก 
“คุณตองการอะไร” “ถาคุณใชชีวิตตามแนวทางที่คุณปรารถนาได คุณอยากทําอะไร” “คุณอยากเปน
บุคคลที่มีลักษณะเชนไร” เปนตน 

2.2 การมุงเนนที่พฤติกรรมปจจุบัน(Focus on Current behavior) หลังจาก     
ผูรับการปรึกษาไดสํารวจสิ่งที่เขาตองการแลว อาจจะพิจารณาพฤติกรรมที่เขากระทําอยูในปจจบุัน
วา สามารถตอบสนองความตองการของเขาไดหรือไม ผูนํากลุมจะไมใหความสนใจตอเหตุการณ
ในอดีต ยกเวนวาจะมีสวนเกี่ยวของกับเหตุการณในปจจุบัน และเปนสวนที่จะชวยใหเกิดวางแผนที่
ดีกวาเทานั้น ผูนํากลุมจะหลีกเล่ียงการพูดคุยถึงความรูสึกหรือปฎิกริิยาทางรางกายของสมาชิกกลุม 
แตจะเนนที่การกระทําเพราะเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงงายกวาทัศนคติ หรือความคิด ดังนั้นนักจิตวิทยา
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การปรึกษาจะเชื่อมโยงความรูสึกหรืออาการทางรางกายของผูรับการปรึกษาเขากับการกระทําใน
ปจจุบันและความคิดเขาดวยกัน เพื่อชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจถึงความรับผิดชอบตอความรูสึก
ของตนเอง วิธีการดังกลาว ผูนํากลุมจะถามสมาชิกกลุมวา “คุณกําลังทําอะไรในตอนนี้” “โดยปกติ
คุณทําอะไรในสัปดาหที่ผานมา” “คุณตองการทําอะไรที่แตกตางออกไปจากสัปดาหที่แลว” “อะไร
เปนอุปสรรคที่ทําใหคุณทําในสิ่งที่คุณพูดวาตองการจะทําไมได” “คุณตองการจะทําอะไรตอไปใน
อนาคต” เปนตน 

2.3 การชวยใหผูรับการปรกึษาประเมินพฤติกรรมตนเอง(Getting Clients to 
Evaluate Their Behavior) หนาที่ของผูนํากลุมคือการชวยใหสมาชิกกลุมไดเผชิญกับผลของการ
กระทําของพวกเขา และประเมินคุณคาของพฤติกรรมดังกลาววา มีการกระทําใดที่เปนสาเหตุของ
ความลมเหลว และมีส่ิงใดที่พวกเขาสามารถเปลี่ยนแปลงเพื่อนําไปสูการประสบความสําเร็จ ส่ิง
สําคัญ คือผูนํากลุมจะตองไมเปนผูตัดสินพฤติกรรมของผูรับการปรึกษา และไมประเมินความรับ
ผิดของผูรับการปรึกษาในการประเมินคุณคาดังกลาว ดังนั้นผูนํากลุมจึงกระตุนใหสมาชิกกลุมเกิด
การถามตัวเองวา “ตอนนี้ฉันกําลังทําอะไรอยู” “การกระทํานี้ชวยใหฉันตอบสนองความตองการ
ของตัวเองไดหรือไม” “ฉันสามารถกําหนดทางเลือกเองไดไหม” ซ่ึงจะทําใหผูรับการปรึกษาได
เร่ิมตนที่จะทําการเปลี่ยนแปลง และชวยใหสมาชิกกลุมไดประเมินพฤติกรรมแตละดานของตนเอง 

ผูรับการปรึกษาบางคนยืนยันวาตนเองไมมีปญหาและพฤติกรรมของเขาไมได
สรางความเดือดรอนใหใคร จึงมีความจําเปนที่ผูใหการปรึกษาตองตระหนักวา ผูรับการปรึกษามี
การรับรูโลกภายในของเขาเอง ผูใหการปรึกษาจึงตองยอมรับวาสิ่งที่ผูรับการปรึกษารับรูอาจ
แตกตางไปจากโลกภายนอก ในกรณีนี้ กลาสเซอร เสนอแนะวา ผูใหการปรึกษาควรมุงเนนที่
พฤติกรรมในปจจุบันของผูรับการปรึกษาตอไป และชวยใหเขาประเมินพฤติกรรมของตนเองดวย
การถามคําถามหลักในวิธีการตาง ๆ เพื่อชวยใหเขาตระหนักวา แบบแผนของพฤติกรรมที่กระทําอยู
ไมไดตอบสนองสิ่งที่เขาตองการได 

2.4 การวางแผนและการลงมือกระทํา(Planning and Acting) หลังจากสมาชิก
กลุมตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง ผูนํากลุมตองชวยสมาชิกกลุมในการพัฒนาแผนการเพื่อการ
เปล่ียนแปลง ศิลปะของการวางแผนคือ การกาํหนดเปาหมายในการปฏิบัติระยะสั้นที่จะนําไปสูการ
ประสบความสําเร็จ เนื่องจากความสําเร็จเปนแรงเสริมใหผูรับการปรึกษา   เกิดความพยายามที่จะ
มุงมั่นสูเปาหมายระยะยาวได การวางแผนเพื่อใหเกิดพฤติกรรมความรับผิดชอบ เปนหลักสําคัญ
ของกระบวนการชวยเหลือ เนื่องจากเปนแนวทางที่ดีที่สุดที่จะทําใหผูรับการปรึกษาไดรับขอมูล
ใหมและชวยใหเขาคนพบวิธีการที่มีประสิทธิภาพ    ในการตอบสนองความตองการของพวกเขา
เปาหมายของการวางแผนคือการเตรียมการเพื่อใหประสบความสําเร็จ เมื่อแผนการดําเนินไปอยางที่
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วางไว ผูรับการปรึกษาจะเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้น การวางแผนที่ดีจะตองมีความ
ชัดเจนวาจะทําอะไร จะทําเมื่อไหร และทําบอยแคไหน 

ลักษณะของการวางแผนอยางมีประสิทธิภาพ ไดแก 
1. แผนการนั้นควรมีความใกลเคียงกับความตองการของผูรับการปรึกษา  

ผูใหการปรึกษาจะตองชวยใหสมาชิกกลุมไดประเมินแผนการที่จะลงมือทํา 
2. แผนการที่ดีจะตองเขาใจงาย แมวาแผนการนั้นจะตองเปนแผนที่

เฉพาะเจาะจง เปนรูปธรรมชัดเจนและสามารถประเมินได แตก็ควรยืดหยุนใหมีการเปลี่ยนแปลง 
และปรับปรุงแผนการได หากผูรับการปรึกษาตองการจะเปลี่ยน 

3. แผนการนั้นควรปฏิบัติไดจริง 
4. แผนการที่มีประสิทธิภาพตองเปนแผนการที่จะลงมือกระทํามากกวา

การไมกระทํา 
5. เปนแผนการที่ลงมือปฏิบัติไดดวยตัวเอง โดยไมตองพึ่งพิงผูอ่ืน 
6. เปนแผนการที่สามารถทําซ้ําได และปฏิบัติในชีวิตประจําวันได 
7. เปนแผนการที่ปฏิบัติเปนกระบวนตาง ๆ ได เทาที่ตองการ 
8. แผนการที่ดีตองเปนสิ่งที่เกี่ยวของกับกิจกรรม เชน การวิ่งออกกําลัง

กายวันละ 30 นาที เปนตน 
9. เปนแผนการที่ประเมินได 
10. เปนแผนการที่ผูรับการปรึกษาผูกมัดตนเองที่จะปฏิบัติตามแผนนั้น 

 
2.5 ความมุงมั่น(Commitment) บุคคลที่มีเอกลักษณแหงความลมเหลวจะมี

ความยุงยากในการประเมิน ทบทวนแผนการ การสนับสนุนใหเกิดความมุงมั่นในการลงมือกระทํา 
จึงเปนสิ่งสําคัญ เร่ิมจากการแสดงความมุงมั่น โดยใหสมาชิกแตละคนประกาศแผนการของตนให
สมาชิกคนอื่นๆทราบ แลวจึงชวยเหลือกัน ใหกําลังใจแกกันและกัน การชวยใหสมาชิกที่ไมมั่นใจ
วาจะสามารถทําตามสิ่งมุงมั่นได จําเปนตองชวยใหสมาชิกไดแสดงความรูสึกกลัวความลมเหลว
ออกมา สมาชิกอาจจะตอตาน และปฏิเสธความกลัวดังกลาว ดังนั้นการใหกําลังใจในกลุม จึงเปน
ส่ิงจําเปนในชวงเวลาดังกลาว นักจิตวิทยาตองชวยใหสมาชิกคนหาอุปสรรคที่ขัดขวางความมุงมั่น
ของเขา สมาชิกบางคนคิดวาตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลง และไมสามารถทําตามที่ตั้งใจได 
ยินยอมเปนบุคคลที่ลมเหลว ผูนํากลุมตองชวยใหเขาไดพิจารณาถึงผลของการที่ไมยอม
เปล่ียนแปลง และแนะนําใหเขาวางแผนในชวงเวลาสั้นๆ ที่สามารถปฏิบัติไดโดยงาย 
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เทคนิคเฉพาะในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาตามความเปนจริง  

คอรเรย(Corey,1991,1995) ไดอธิบายเทคนิคเฉพาะในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิด พิจารณาความเปนจริงดังนี้ 

1. ศิลปะในการตั้งคําถามดวยความชํานาญ(The Art of Skillfull Questioning) การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริง มีการตั้งคําถามในระดับที่มากกวา การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวอื่น ผูนํากลุมจึงจําเปนตองพัฒนาทักษะในการตั้งคําถามใหมากขึ้น การตั้ง
คําถามมีวัตถุประสงคหลัก 4 ประการ คือ 1) เพื่อเขาไปสูโลกภายในของสมาชิกกลุม 2) เพื่อ
รวบรวมขอมูล 3) เพื่อใหขอมูลและ 4) ชวยใหผูรับการปรึกษาสามารถควบคุมการดํารงชีวิตของตน
ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขี้น ศิลปะในการตั้งคําถามในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมนั้น ผูนํา
กลุมจะตองรูวาจะถาม “อะไร” ถาม “อยางไร” และถาม “เมื่อไหร” 

2. เทคนิคการชวยตนเองในโปรแกรมการพัฒนาตนเอง(Self – Help Procedures 
For a Personal – Growth Program) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ชวย
ใหสมาชิกกลุมเรียนรูเครื่องมือชวยตนเองหลากหลาย โปรแกรมพัฒนาตนเองเปนโปรแกรมท่ีชวย
ใหสมาชิกกลุมไดพิจารณาพฤติกรรมความตองการ เปนเครื่องมือที่จะกําหนดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม เพื่อตอบสนองความตองการของตนเอง 

3. การใชอารมณขัน(The Use of Humor) การใชอารมณขันอยางมีประสิทธิภาพ 
ตองใชอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ และตองใชในบรรยากาศที่เกิดความไววางใจกันภายในกลุมแลว 
จึงจะทําใหสมาชิกเกิดอารมณขันและหัวเราะไดอยางเปนธรรมชาติและเปนตัวของตัวเอง ผูนํากลุม
สามารถเปนแบบอยางของการมีอารมณขันที่เปนธรรมชาติ และมีอารมณในลักษณะที่มีสุขภาพจิต
ที่ดี การใชอารมณขันชวยใหสมาชิกไดมองเห็นความจริงและโลกไดอยางตรงไปตรงมามากขึ้น 
และเปนการเปดใหสมาชิกมีโอกาสแสดงตนเอง(self – expression) ในวิธีการใหมและทําใหเกิด
ความยืดหยุนในการมองตนเองดวยทัศนะใหม ยิ่งไปกวานั้นการที่สมาชิกสามารถหัวเราะไดอยาง
เหมาะสมจะเปนสิ่งที่สงเสริมทักษะตางๆระหวางบุคคล(interpersonal skills) ดังนั้นการใหสมาชิก
ไดแบงปนอารมณขันรวมกัน จะชวยใหเกิดการระบายออกทางอารมณ และนําไปสูการเปดเผย
ตนเอง(self – disclosure) มากยิ่งขึ้น การใชอารมณขันสามารถแสดงออกเปนบทบาทสําคัญใน
กระบวนการกลุมได ซ่ึงจะชวยใหผลักดันความสัมพันธอันแนนแฟนตอกันของสมาชิกกลุม 

อยางไรก็ตามการใชอารมณขันนั้น เปนการไมถูกตองที่จะใชในชวงกอนเกิด
สัมพันธภาพในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และเปนอารมณขันที่เกี่ยวกับความขัดแยง การเยาะเยยหรือ
ขาดความเคารพ การใชอารมณขันกอใหเกิดผลเสียได หากไปกระทบกับปญหาของสมาชิกกลุม 
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หรือไปกระทบความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ทําใหสมาชิกกลุมรูสึกวาตนเองนารังเกียจและอับอาย 
เปนตน 

4. การใชเทคนิคความขัดแยง(Using Paradoxical Techniques) ในกรณีที่ผูรับการ
ปรึกษาหรือสมาชิกกลุมไมยอมกําหนดแผนการหรือไมทําตามแผนการ และกลับมาบอกสมาชิกใน
กลุมวาไดพยายามทําตามแผนการแลวแตไมสําเร็จ ผูนํากลุมอาจจะทําในสิ่งที่คาดไมถึงดวยการใช
เทคนิคขัดแยงได เชน กลาววา “คุณพยายามทําตามแผนการแลวแตไมสําเร็จ หรือวาคุณไมพยายาม
ทําตามแผนใหสําเร็จ” วิธีการนี้เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพ แตตองใชในผูที่ไดรับการฝกมาอยาง
เชี่ยวชาญแลว หากนําไปใชอยางไมเหมาะสมจะทําใหสัมพันธภาพของการปรึกษาลมเหลวในทันที 

นอกจากนี้กิลแลนดและคณะ(Gilland.et.al,1989,1994) ไดสรุปถึงวิธีการชวยเหลือ
ผูรับการปรึกษาในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ดังนี้ 

1. การมุงเนนในทางบวก(Positiveness) ผูนํากลุมจะมุงเนนและสนับสนุนใน
ทางบวกใหสมาชิกกลุมไดวางแผนและลงมือกระทําในแนวทางที่จะพัฒนาตนเอง เพื่อไปสู
จุดมุงหมายในปจจุบันขณะมากกวาจะมุงความสนใจสิ่งที่เปนปญหา และความลมเหลวตางๆ เพราะ
การพูดถึง     เหตุการณในทางลบและเรื่องที่เลวราย นําไปสูอาการซึมเศราและทําใหไมสามารถ
สรางแผนการเปลี่ยนแปลงได กลวิธีการเอื้ออํานวยในทางบวกนี้ จะชวยใหสมาชิกกลุมไดยอมรับ
ความเปนจริง และความรูสึกที่แทจริงของตนเอง สนับสนุนใหสมาชิกกลุมไดหยุดรูปแบบการมอง
ในทางลบไปสูการวางแผนทําสิ่งใหมในทางบวกขึ้น 

2. การควบคุมการรับรู(Controlling Perception) คือการชวยใหสมาชิกกลุมเกิด
การมองเห็นวา เขาสามารถเปนผูควบคุมสถานการณเอง และสามารถตอบสนองความตองการได
ดวยตัวเอง กลาสเซอร กลาววา ส่ิงสําคัญในการที่จะรูสึกวา เราเปนผูควบคุมอยูที่การกระทําสิ่งนั้น
ซ่ึงเกิดจาก 1) บุคคลมีความเชื่อวาในกระบวนที่เขากําลังกระทําอยูเปนสิ่งมีคุณคา 2) เปนวิธีการที่มี
ความหวังหรือมีความเปนไปไดที่จะสําเร็จ 3) เปนสิ่งที่สามารถทําไดไมยาก เพื่อใหเกิดความสําเร็จ 
กลวิธีนี้สามารถนํามาใชในชวงของการวางแผนการได 

3. การเผชิญหนา(Confrontation) การเผชิญหนาเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพ ชวย
ใหผูรับบริการพิจารณาพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ การแกตัวหรือหาเหตุผลของความลมเหลว
นั่นวาไมชวยตอบสนองความตองการได การเผชิญหนาจะใชเพื่อใหสมาชิกกลุมไดแกไขพฤติกรรม
ที่ไมรับผิดชอบ โดยไมทําลายความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองของสมาชิกกลุม 

4. การวางแผนและการทําสัญญาผูกมัด(Plan and Contracts) เปนการกําหนด
ขอบเขตของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วามีเปาหมายและแผนการอยางไรในกระบวนการปรึกษา เชน
จํานวนครั้งที่จะพบกัน บทบาทหนาที่และเปาหมายทั้งในระยะสั้น ระยะยาว เปนตน ที่สําคัญคือการ
ทําสัญญากําหนดแผนการในแตละครั้งวาเมื่อถึงวันประเมินเขาจะมีความกาวหนาของพฤติกรรม 
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มากแคไหน การทําสัญญานี้จะตองกําหนดการกระทําที่เฉพาะเจาะจงเปนขั้นตอนเพื่อชวยใหผูรับ
การปรึกษาประสบความสําเร็จ 

5. การกําหนดแผนการอยางเฉพาะเจาะจง(Specifying and Pinning Down) เปน
การกําหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน เพื่อใหเกิดความมุงมั่น โดยระบุวาจะทําอะไร 
เมื่อไหร อยางไร กับใครเปนตน การกําหนดแผนการปฏิบัติยิ่งมีความชัดเจนเฉพาะเจาะจงเทาไร 
สมาชิกกลุมจะรูสึกมีความมุงมั่น และมีความหวังในการกระทําเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายมากขึ้น 

6. การแกไขความขัดแยงในการตัดสินใจ(Resolving Conflicts) ความขัดแยงใน
การตัดสินใจ กลาสเซอร กลาววา มี 2 ประเภท ไดแก ความขัดแยงที่แทจริง(the true conflict) และ
ความขัดแยงที่ไมจริง(the false conflict) ความขัดแยงที่แทจริงพัฒนามาจากความพยายามที่จะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองโดยที่ตนเองไมตองการจะเปลี่ยนแปลง ซ่ึงเกิดจากเงื่อนไขของการ
ควบคุมที่มีหลายเงื่อนไข แตไมมีทางออกของปญหา และเงื่อนไขนั้นไมเปนที่พึงพอใจที่จะกระทํา 
สวนความขัดแยงที่ไมจริงนั้น เกิดจากความไมเตม็ใจที่จะแกไขพฤติกรรมดังกลาวทั้งๆที่สามารถ 
แกไขได การใหขอมูลปอนกลับ(feedback) สามารถชวยใหสมาชิกกลุมมีทางเลือกและตัดสินใจได 
บทบาทและหนาท่ีของผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริง 
(Corey,1982,1995 ; Holling,1990) 

หนาที่หลักของผูใหการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงแบบกลุม คือ 
การสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุม จากนั้นชวยใหสมาชิกกลุมไดเผชิญกับความเปนจริง กลาส
เซอร กลาววา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวความคิด พิจารณาความเปนจริง สอนใหบุคคล
สามารถควบคุมชีวิตของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อบุคคลตระหนักและยอมรับความ
รับผิดชอบตอการเลือกพฤติกรรมตาง ๆ ของตนเอง 

บทบาทของผูใหการปรึกษาตามแนวความคิดพิจารณาความเปนจริงคือ 1) ชวยให
ผูรับการปรึกษาหลีกเลี่ยงการตําหนิตนเอง และยอมรับความรับผิดชอบตอตนเอง 2) ผลักดันใหผูรับ
การปรึกษามีความเขมแข็งทางจิตใจ และ 3) ใหโอกาสผูรับการปรึกษาไดเรียนรูและทดลองเลือก
พฤติกรรมใหมที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยกระตุนใหผูรับการปรึกษาเกิดการเรียนรูในประเด็น
ตาง ๆ ตอไปนี้ คือ 

1. เรียนรูทฤษฎีการควบคุม 
2. การรูจักเลือกพฤติกรรมที่จะนําไปสูความสําเร็จในการตอบสนองความ

ตองการ 
3. เรียนรู ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

54

4. มีความเชื่อมั่นวาตนเอง สามารถมีเอกลักษณแหงความสําเร็จไดหากมีความ   
มุงมั่น หรือตั้งใจจริง 

วิธีการที่ผูนํากลุมใชกระตุนใหเกิดการเรียนรูดังกลาวไดแก 
1. การตั้งคําถามเพื่อใหผูรับบริการตระหนักวาพฤติกรรมที่เขาทําอยูสามารถ 

ตอบสนองความตองการของเขาไดหรือไม 
2. เสนอพฤติกรรมทางเลือกอื่น ๆ ท่ีสามารถตอบสนองความตองการได 
3.   ตกลงบริการหรือเปาหมายในการพบกันแตละครั้ง 
4.   สรางสัมพันธภาพที่แสดงถึงความใสใจ และใหเกียรติผูรับบริการ 
5. มุงเนนที่พฤติกรรมที่นําไปสูความสําเร็จ ไมสนใจกับความลมเหลวหรือ       

ขอแกตัว 
6. มุงเนนที่พฤติกรรมในปจจุบัน 
7. กระตุนและสนับสนุนพฤติกรรมหรือจุดมุงหมายที่สามารถเปนจริงไดหรือ

บรรลุได 
8. กระตุนใหเกิดการเรียนรูที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
9. สนับสนุนและใหกําลังใจในระหวางที่ผูรับบริการพยายามไปใหถึงจุดมุงหมาย 

(Hollin,1990:264) 

บทบาทหนาที่ที่จําเปนในการเปนผูนํากลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง คือ  
1. เปนตัวแบบสําหรับพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบและเปนแบบอยางของ

บุคคลที่มีเอกลักษณแหงความสําเร็จ 
2. สรางสัมพันธภาพในการปรึกษากับสมาชิกโดยอยูบนพื้นฐานของความเอาใจ

ใส เคารพนับถือ เพื่อสงเสริมใหสมาชิกเกิดความรับผิดชอบในการตอบสนองตอความตองการของ
ตน 

3. สงเสริมสมาชิกใหมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน รวมแบงปนประสบการณและ
ชวยเหลือกันจัดการกับปญหาตาง ๆ ดวยทาทีที่มีความรับผิดชอบ 

4. กําหนดโครงสรางในการพบปะกันของกลุม 
5. ชวยสมาชิกกําหนดหรือระบุความตองการของเขา 
6. สนับสนุนการอภิปรายเกี่ยวกับพฤติกรรมปจจุบันของสมาชิกและไม

สนับสนุนขอแกตัวใด ๆ ตอพฤติกรรมที่ไมรับผิดชอบ 
7. ชวยสมาชิกใหมีการประเมินตนเอง สําหรับพฤติกรรมที่เปนอยูของสมาชิกที่

จะสามารถตอบสนองความตองการของตนไดตามความเปนจริง 
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8. ชวยสมาชิกกําหนดแผนการปฏิบัติ ภายใตขอจํากัดของเวลาและขอบเขตของ
การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

9. ชวยใหสมาชิกประเมินความมุงมั่น ในแผนการที่สมาชิกจะนําไปปฏิบัติ 
10. ชวยใหสมาชิกมีความกลา ในการที่จะนําผลที่ไดจากการนําแผนไปปฏิบัติ 

แลวกลับมาบอกเลาใหกับเพื่อนสมาชิกในกลุมทราบ 
11. ชวยใหสมาชิกเกิดความเขาใจ และสามารถสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจาก       

ประสบการณการเขากลุมของเขา 
12. สงเสริมใหสมาชิกกําหนดวา เขาจะทําอะไรตอไป เพื่อท่ีจะไดสนองตอความ

ตองการของเขา หลังสิ้นสุดการเขากลุม 
13. ชวยสมาชิกคิดวิธีการที่จะจัดการกับสิ่งที่ทาทายในอนาคต 
14. ชวยสอนสมาชิกในการนําสิ่งที่เรียนรูในกลุมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

เนื่องจากการปรึกษาเชิงจิตวทิยาตามแนวพิจารณาความเปนจริง เปนวิธีการชวยให
บุคคลมีความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง สามารถตอบสนองตอความตองการของตนเอง
ได โดยไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน มีการรับรูและยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทําใหเกิดการแกไข
เปลี่ยนแปลงพัฒนาตนเองไปสูการมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ อันเปนสรางเสริมคุณคาและ     
ศักยภาพของบุคคลใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข และมีประสิทธิภาพ ผูวิจัยจึง
เชื่อวา  การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีความเหมาะสมที่จะนํามาใชใน
การพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน เพื่อชวยใหวัยรุน
ตอนตนมีความสามารถในการฟนพลังของตนเอง และแกไขปญหาตางๆ เมื่อตองเผชิญความทุกข
ยากและอุปสรรคตางๆ  ในชีวิต 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสามารถในการฟนพลัง 
งานวิจัยในประเทศไทย 

สุจิตรา สมชิต (2541) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและทนทาน 
(Resilience) การรับรูมรสุมชวีิต พฤติกรรมดานลบ และผลสัมฤทธ์ิในการเรียนของนักเรียน ช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 4 – 6 จํานวน 267 คน ที่มีอายุ 9 -16 ป โดยพัฒนาแบบสอบถามขึ้นจาก แนวคิด
เร่ืองปจจัยความยืดหยุนและทนทานของกรอตเบอรก และการทบทวนวรรณกรรมอื่นๆ 
แบบสอบถามนี้เปนการประเมินตนเองของนักเรียน ในเรื่องปจจัยความยืดหยุนและทนทาน การ
รับรูมรสุมชีวิต และพฤติกรรมดานลบ สวนผลสัมฤทธิ์ในการเรียนใชคะแนนผลการเรียนเทอม
สุดทายจากการบันทึกของโรงเรียน ผลการวิจัยพบวา องคประกอบของความยืดหยุนและทนทาน
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ไดแก แรงสนับสนุนและแหลงประโยชนภายนอก ลักษณะที่ดีภายในตน ทักษะทางสังคมและ
ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคล มีความสัมพันธกันทุกคู เพศหญิงมีคะแนนปจจัยความยืดหยุน
และทนทานมากกวาเพศชาย  คะแนนปจจัยความยืดหยุนและทนทานมีความสัมพันธกับคะแนน
การรับรูมรสุมชวีิต แตผลสัมฤทธิ์ในการเรียนไมมีความสัมพันธกับการรับรูมรสุมชีวิต ปจจัยความ
ยืดหยุนและทนทาน และพฤติกรรมดานลบ 

สุนิพัจ เปรมอมรกิจ (2542) ศึกษาองคลักษณะพลังเขมแข็งและสรางสรรค 
(Resilience) โดยใชแนวคิดของกรอตเบิรก(Grotberg)เปนหลัก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่มีผลการเรียนเฉลี่ยที่ต่ํากวา 2.00 หมายถึงต่ํากวาระดับพอใช จํานวน 56 คน 
นักเรียนชาย 29 คน นักเรียนหญิง 27 คน โดยเนนศึกษา 3 ประเด็นคือ 1. ศึกษาวากลุมนักเรียนที่
ทําการศึกษาจะมีพลังเขมแข็งและสรางสรรคหรือไมอยางไร    2.  ศึกษาวากลุมนักเรียนที่
ทําการศึกษาจะมีพลังเขมแข็งและสรางสรรค นอกเหนือจากหลักของกรอตเบิรก หรือไมอยางไร 
และ 3.  การทดสอบสมมุติฐานเพื่อพิสูจนวาเพศกับลักษณะพลังเขมแข็งและสรางสรรคมี
ความสัมพันธกันหรือไม เก็บขอมูลดวยวิธีการสัมภาษณกลุมดวยแกนประเด็น(Focus group)   ผล
การศึกษาพบวา ประเด็นแรก นักเรียนกลุมนี้มีลักษณะความสามารถในการฟนพลัง 14 ลักษณะ   
ประเด็นที่ 2 นักเรียนมีพลัง   เขมแข็งและสรางสรรคที่เดนนอกเหนือจากแนวของกรอตเบิรกดังนี้ 1. 
ลักษณะของพลังเขมแข็งและสรางสรรคที่มีอยูเพียงในความคิดซึ่งยังไมแสดงออกมา  2. ลักษณะ
พลังเขมแข็งและสรางสรรคที่ยังไมบรรลุเปาหมาย คือการหยอนการปฏิบัติในการแกไขปญหาใน
การเรียนใหสัมฤทธิ์ผล และ 3 ลักษณะอื่น ๆ ที่สนับสนุนการเรียน เชนลักษณะที่แสดงออกถึงความ
ใฝเรียน และประเด็นสุดทาย ผลการทดสอบสมมุตฐิานพบวา ลักษณะพลังเขมแข็งและสรางสรรค
ในดานการมีอิสระที่จะกระทําสิ่งตางๆตามแบบของตนเอง โดยไดรับการสนับสนุนจากผูใหญที่อยู
รอบขาง เพียงดานเดียวที่มีความสัมพันธกับเพศ โดยนักเรียนชายจะมีลักษณะนี้มากกวา นักเรียน
หญิง 

บุศรินทร  หลิมสุนทร (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทาน การรับรูมรสุมชีวิต ลักษณะสวนบุคคลบางประการ พฤติกรรมการเสพสารเสพติดของ
วัยรุนสลัมที่เตร็ดเตรในสนามเด็กเลน โดยศึกษาในกลุมตัวอยางที่มีอายุระหวาง 11 – 20 ป จํานวน 
232 คน ที่มาเตร็ดเตรอยูในสนามเด็กเลนระหวางเวลา 15.00 น. – 18.00 น. ในชวงวันที่ 1 – 30 
เมษายน พ.ศ. 2543 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ดัดแปลงมาจากเครื่องมือประเมินปจจัยความ
ยืดหยุนและทนทานของเด็ก ของ สุจิตรา สมชิต ที่ใชกรอบแนวคิดเรื่องปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทานของกรอตเบอรก การศึกษาครั้งนี้พบวา ปจจัยความยืดหยุนและทนทานในดานแรง
สนับสนุนทางสังคมและแหลงประโยชนภายนอก การรับรูมรสุมชีวิต ระหวางกลุมวัยรุนที่ไมเคยใช
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สารเสพติดกับกลุมวัยรุนที่เคยใชสารเสพติดมีความแตกตางกัน สวนลักษณะที่ดีภายใน ทักษะทาง
สังคม และทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลกับคะแนนรวมทั้ง 3 ดานของปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทานไมมีความแตกตางกัน นอกจากนี้ยังพบความแตกตางกันระหวาง อายุ รายได และระดับ
การศึกษาของวัยรุนทั้งสองกลุม แตไมพบความสัมพันธกันในเรื่องเพศกับปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทานและเพศกับการรับรูมรสุมชีวิต สวนการรับรูมรสุมชีวิตมีความสัมพันธกับอายุและระดับ
การศึกษา ปจจัยความยืดหยุนและทนทานมีความสัมพันธกับระดับการศึกษา 

อัจฉรา  กิตติวงศวสุิทธิ์ (2544) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและ
ทนทาน(Resilience factor) การรับรูมรสุมแหงชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงทางดานสุขภาพของ
นักเรียนระดับอาชีวะศึกษาจํานวน 594 คนอายุระหวาง 15 –21 ป ที่ศึกษาระดับปวช.ของ
วิทยาลัยเทคนิคขอนแกน ผลการศึกษาพบวา เพศ การศึกษา รายได ที่พักอาศัย และการรับรูมรสุม
แหงชีวิต มีความสัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงทางดานสุขภาพจิตทั้ง 3 อยาง คือ การสูบบุหร่ี การดื่ม
สุราและการมีเพศสัมพันธ  โดยที่ความยืดหยุนและทนทานมีความสัมพันธกับการดื่มสุราเพียงอยาง
เดียว 

งานวิจัยในตางประเทศ 

เบียรดสลี และ โพโดเรฟสกี (Beardslee and Podorefsky, 1988) ศึกษา
ความสามารถในการฟนพลังในวัยรุนที่พอแมปวยเปนโรคทางอารมณ เชนโรคซึมเศรา และโรค
ทางจิตเวชอื่นๆ โดยเนนความสําคัญในเรื่องการเขาใจตนเอง (Self-understanding) และ
สัมพันธภาพ กลุมตัวอยางที่ศึกษาในครั้งนี้เปนเด็กวัยรุนเพศหญิงและชายอายุ 18 ป พอแมปวยเปน
โรคทางอารมณ(major affective disorders) และโรคทางจิตเวชอื่นๆ กลุมตัวอยางเหลานี้จะไดรับ
การคัดเลือกโดยการสัมภาษณในตอนแรก เพื่อประเมินวาเปนบุคคลที่มีการแสดงออกทาง
พฤติกรรมในลักษณะที่ดี กลุมตัวอยางเหลานี้ จะไดรับการสัมภาษณซํ้าอีกครั้งเกี่ยวกับประวัติชวง
วัย 1 ½ -3 ป เพื่อประเมินการปรับตัวและพฤติกรรมการปรับตัว โดยใหกลุมตัวอยางอธิบายถึง
ประสบการณในวัยเด็กเกี่ยวกับการเจ็บปวยของพอแมและการเขาใจตนเองของพวกเขา  ผูวิจัย
ตั้งสมมติฐานเอาไววา วัยรุนที่มีการปรับตัวไดดีตอการเจ็บปวยทางอารมณของพอแม มีการพัฒนา
และแสดงออกมาโดยการเขาใจในตนเอง ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีลักษณะเขาใจตนเอง มี
ความมุงมั่นตอการสรางสัมพันธภาพ มีความสามารถในการคิดและแสดงการแยกตัวออกจากพอแม
ของพวกเขา   กลุมตัวอยางสวนใหญจะดูแลใสใจตอความเจ็บปวยของพอแม 

ลูธาร(Luthar, 1991) ทําการศึกษาปจจัยที่สงเสริมความสามารถในการฟนพลังหรือ
ส่ิงที่ชวยใหเด็กดํารงไวซ่ึงพฤติกรรมความสามารถทางสังคม แมวาสถานการณชีวิตเต็มไปดวย
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ความเครียด กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักเรียนชั้น ม. 3(ninth grade) จํานวน 144 คน 
ที่ครอบครัวมีฐานะทางเศรษฐกิจไมดี(Economically disadvantaged families) ในเรื่องความเครียด 
ทําการประเมินโดยดูคะแนนจากแบบวัดเหตุการณทางลบในชีวิต(Negative life events) สวน
ความสามารถทางสังคมพิจารณาจาก 3 ตัวแปรที่กลุมเพื่อนและครูประเมิน รวมกับตัวแปรที่
ประเมินศักยภาพของพวกเขา สวนตัวแปรที่บรรเทาความรุนแรง(Moderator Variables) ซ่ึง
ประกอบดวย เชาวนปญญา ความเชื่อในอํานาจภายในตน ทักษะทางสังคม การพัฒนาตนเอง(Ego 
development)        และการมองเหตุการณชีวิตในทางบวก ผลการศึกษาบงชี้วาแตละตัวแปรดังกลาว
เปนเสมือนสิ่งตอตานความเครียด เปนตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดโดยตรง มีความสัมพันธกัน
ในทางบวกกับขอบงช้ีความสามารถทางสังคม ตั้งแต 1 ขอขึ้นไป สวนการทํางานในดานการ
ปกปองตอตานความเครียดนั้น ผลของการศึกษาชี้ใหเห็นวา  ความเชื่อในอํานาจภายในตนเองและ
ทักษะทางสังคมมีความสัมพันธกัน เด็กที่มีความเชื่อในอํานาจภายในตนต่ํา จะมีปญหาทางอารมณ
ในระดับรุนแรง เนื่องจากมีความเครียดสูง สวนในคนที่มีปญหาทางอารมณต่ําจะมีความสัมพันธกับ
ระดับสติปญญา และการมองเหตุการณในชีวิตเปนทางบวก ซ่ึงมีความสัมพันธกับความมั่นคง
เขมแข็ง นอกจากนี้พบวา เด็กที่มีพื้นฐานมีความเครียดสูงจะมีอาการซึมเศรา และมีความวิตกกังวล
สูงกวา เด็กที่มีพื้นฐานมีความเครียดต่ํา การคนพบดังกลาวนําไปสูการศึกษาและปฏิบัติงานเกี่ยวกับ
การตอตานความเครียด และความสามารถในการฟนพลัง 

การศึกษาของ เนล (Nale, 1993) ติดตามผลการศึกษานํารองภาคฤดูรอน ในป ค.ศ. 
1992 เพื่อระบุลักษณะความสามารถในการฟนพลัง ของนักเรียนที่อยูในกลุมเสี่ยงที่เขารวม
โปรแกรมการเสริมสรางความสามารถในการฟนพลัง และพัฒนาคุณลักษณะความสามารถในการ
ฟนพลัง ผลจากการศึกษาพบวา นักเรียน 52 คนที่เขารวมโปรแกรม มีคะแนนดานทักษะทางสังคม
สูง ที่ระดับเปอรเซนตไทล 80  มีคะแนนปญหาพฤติกรรม และปญหาดานการเรียน (รอยละ27) 
นักเรียนในกลุมนี้จัดเปนกลุมที่มี คุณลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง โดยพบวามีคะแนน
ความเชื่อในอํานาจแหงตนอยูในระดับกลางถึงสูง 

เฮลเดแมน และ เบเคอร (Haldeman and Baker, 1992 cited in Buckley, Thomgren 
and Kleist, 1997) ศึกษาการพัฒนาลักษณะความสามารถในการฟนพลัง โดยการพัฒนาการคิดใน
ทางบวก โดยการใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-พฤติกรรม(cognitive behavioral theory) และใช
เทคนิคในการสอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา(cognitive self-instruction) ทําการทดลองจัด
โปรแกรมการเปลี่ยนความคิดที่ไมมีเหตุผลในกลุมวัยรุนหญิง อายุ 16-19 ป จํานวน 41 คน ที่มาจาก
ครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจระดับปานกลางถึงฐานะดี จุดมุงหมายของการทดลองเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการฟนพลัง ในการประเมินความคิดอยางมีเหตุผล โดยประเมิน 3 ดานไดแก 
ความสามารถ     ทัศนคติและการมารับบริการใหการปรึกษาแบบรายบุคคลดวยตนเอง กลุมตัวอยาง
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ทุกคนจะไดรับการบริการทํากลุม 6 สัปดาหๆละ 1 ครั้งๆละ 45 นาที ผูดําเนินกลุมเปนผูใหการ
ปรึกษาที่มีประสบการณในโรงเรียนและทํางานดานการปรึกษาสุขภาพจิตนาน 10 ป และผูเขารวม
การวิจัยจะไดรับการทดสอบกอนและหลังการทํากลุม เพื่อวัดระดับความรูทางปญญาและการสอน
ตนเอง ผูใหการปรึกษาและกลุมทดลองจะพบกันในชั่วโมงเรียน และถาผูรวมกลุมตองการรับ
บริการแบบรายบุคคลผูใหการปรึกษาจะใหบริการดวย ขณะที่กลุมควบคุมจะไดรับวิธีการ
เชนเดียวกัน แตตางกันตรงที่ผูดูแลกลุมไมใชผูใหการปรึกษา ผลจากการทดลองพบวามีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ในดานความสามารถและ
ทัศนคติ โดยกลุมทดลองมีคะแนนใน 2 ดานนี้สูงกวากลุมควบคุม และคนที่ขอรับบริการแบบ
รายบุคคลทั้งหมดมาจากกลุมทดลอง ซ่ึงแสดงใหเห็นวาวัยรุนเพศหญิงที่มีลักษณะความสามารถใน
การฟนพลัง มีแนวโนมจะใชแหลงชวยเหลือในสภาพแวดลอมของตนเองมากกวา วัยรุนเพศหญิงที่
จัดวาไมมีลักษณะความสามารถในการฟนพลัง 

กริบเบิลและคณะ (Gribble. et al, 1993) ศึกษามุมมองของพอแมและลูกเกี่ยวกับ      
คุณลักษณะของสัมพันธภาพระหวาง พอแม ลูก และความสามารถในการฟนพลังในกลุมพอแมและ
เด็กที่อาศัยอยูในเขตเมือง(Urban Children) โดยการแยกสัมภาษณในเชิงลึก(Separate in depth 
interviews) กับกลุมนักเรียนระดับ 4-6 ที่อาศัยอยูในเขตเมือง 2 กลุม ที่มีความเครียดสูง โดยจําแนก
ออกเปนกลุมที่ไดรับผลกระทบจากความเครียด(Stress affected : SA) และกลุมที่มีความสามารถใน
การฟนพลังตอความเครียด(Stress resilient : SR) ทําการสัมภาษณโดยกําหนดหัวขอท่ีสะทอนถึง
องคประกอบ 3 ดานของ การมีสัมพันธภาพที่ดีระหวางพอแม พบวา ทัศนคติทางบวกตอพอแม 
สัมพันธภาพ(involvement) และการใหการแนะแนวทาง  ของพอแมและลูกในกลุมSR สูงกวากลุม
SA ทั้ง 3 มิติของดานสัมพันธภาพ นอกจากนี้ยังพบวา พอแมลูกในกลุมSR มีมุมมองเกี่ยวกับ
ความสัมพันธสอดคลองกันมากกวาคูของกลุมSA การคนพบนี้แสดงใหเห็นวาคุณลักษณะ
ความสัมพันธทางบวกระหวางพอแมลูก มีบทบาทปกปองที่สําคัญตอการสนับสนุนใหเกิด
ความสามารถในการฟนพลัง ของเด็กในชวงอายุระหวาง 10-12 ขวบ ที่ชีวิตตองประสบอยูกับ
ความเครียดเปนหลัก  

บลอคเกอร และ โคปแลนด(Blocker & Copeland, 1994) ศึกษาลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังในกลุมเยาวชนที่มีภาวะเครียดสูง เพศชาย 21 คน เพศหญิง 20 คน ที่มี
อายุระหวาง 17 – 29 ป เพื่อระบุลักษณะความสามารถในการฟนพลังและการไมมีความสามารถใน
การฟนพลังของวัยรุน ผลการศึกษาพบวากลุมที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีลักษณะการเชื่อใน
อํานาจแหงตนมากกวากลุมที่ไมมีความสามารถในการฟนพลัง ซ่ึงสวนใหญมักจะแยกตัวออกจาก
ครอบครัว และใชเวลาวางตามลําพัง ขณะที่กลุมที่มีความสามารถในการฟนพลังจะแสวงหาการ
ปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ 
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เวอรเนอร และคณะ(Werner, 1995) ทําการศึกษาในกลุมชาวเมืองคาอุไอ(Kauai) 
ในเกาะฮาวาย โดยศึกษากับบุคคลที่เกิดในป 1955 จํานวน 698 คนซึ่งเปนเด็กที่เติบโตขึ้นภายใต
สถานการณที่ทุกขยากอยางตอเนื่องหลายประการ เชน  ความยากจน ไดรับการศึกษานอย  ขาดการ
ดูแลทางจิตใจในวัยเด็ก ครอบครัวหยาราง พอแมติดยาเสพติด เปนตน จากการศึกษาพบวา 2 ใน 3 
ของเด็กเหลานี้มีการเรียนรูหรือมีปญหาพฤติกรรมเมื่ออายุ 10 ขวบ และมี 1 ใน 3 ของเด็กเหลานี้ มี
การพัฒนาไปสูการเปนผูใหญที่มีความสามารถ มั่นใจในตนเอง  ปจจัยที่สงเสริมใหบคุคลเหลานี้
เติบโตขึ้นเปนบุคคลที่มีคุณภาพดังกลาวไดแก  

ปจจัยภายในตัวบุคคล 
ชวงวัยทารกและวัยเด็กตอนตน 
1. เปนเด็กเลี้ยงงาย ไดรับการตอบสนองทางบวกจากผูเล้ียงดู  
2. มีความเปนอิสระในตนเอง บวกกับมีความสามารถในการขอความชวยเหลือ

จากผูอ่ืน 
ชวงวัยเด็กตอนกลางและวัยรุน 
1. มีทักษะในการสื่อสารและการแกไขปญหา 
2. มีสติปญญาดีและความสามารถทางการเรียน 
3. เชื่อในประสิทธิภาพของตนเอง 
4. มีอัตมโนทัศนในทางบวก 

ปจจัยภายในครอบครัว 
1. การไดผูกพันอยางใกลชิดกับบุคคลที่มีความสามารถและมีอารมณมั่นคง ซ่ึง

เปนบุคคลที่สามารถปรับใหเขากับความตองการของเด็กได 
2. มีแมที่ตระเตรียมใหเกิดปจจัยในการปกปองลูก 
3. มีความเชื่อในทางศาสนาเพื่อทําความเขาใจเวลาที่ชีวิตมีปญหา 

ปจจัยภายในชุมชน 
1. กลุมเพื่อนและผูสูงอายุ ในชุมชนมีผูที่สามารถใหการปรึกษาและชวยเหลือ

ประคับประคองทางอารมณในเวลาที่ตองการ 
2. การมีโอกาสไดเปล่ียนแปลงชีวิต เชนมีโปรแกรมหรือกิจกรรมตางๆในชุมชน 
โกลดสไตน (Glodstein, 1999) ศึกษาความสามารถในการฟนพลังทางจิตใจ  

(Psychological Resilience)ในวัยรุนไทย โดยสํารวจคุณภาพสวนบุคคลและประเภทของการ
สนับสนุนทางสังคม ที่มีความสัมพันธกับความสามารถในการฟนพลังทางจิตใจ ในกลุมวัยรุนไทย
ที่มีอาการหดหูซึมเศรา(Dysphoria) โดยใชแบบสํารวจภาวะซึมเศราของเบกค(The Beck 
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Depression Inventory) แบบสํารวจภาวะสิ้นหวังสําหรับเด็ก และแบบวัดความสามารถในการฟน
พลัง กลุมตัวอยางเปนเด็กวัยรุนจํานวน 878 คน ที่อาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม จากการศึกษาพบวา
การวิเคราะหองคประกอบหลักเกี่ยวกับความสามารถในการฟนพลัง 6 รูปแบบ ที่เปนผลบวกตอ
ชีวิตของบุคคลและตวัตนของบุคคล  พบวาความเขาใจในมุมมองของบุคคล เปนส่ิงสําคัญมาก
สําหรับการอธิบายความแปรปรวนของผูปวยซึมเศรา ส้ินหวังและฆาตัวตาย ปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของกับ
ความสามารถในการฟนพลังคือชุมชน วุฒิภาวะ มิตรภาพ และการไวตอความรูสึก นอกจากนี้พบวา 
เพศหญิง ชนกลุมนอย และกลุมที่มีสถานะทางเศรษฐกิจสังคมระดับต่ํา มีความสามารถในการฟน
พลังต่ํา และมีอาการหดหูซึมเศรามากกวากลุมอื่นๆ  
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเผชิญปญหา 
งานวิจัยในประเทศ 

ภัทรสุดา  ฮามคําไพ (2538) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอกลวิธีการเผชิญปญหาของนักศึกษาพยาบาล โดยทําการศึกษากับ
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 จํานวน 16 คน ซ่ึงสุมมาจากนักศึกษาที่ไดคะแนนจากแบบวัดการเผชิญ
ปญหาในดานมุงเนนการแกปญหาในระดับต่ํากวาคาเฉลี่ยและคะแนนในดานมุงเนนทางดาน
อารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหาและดานหลีกหนีปญหาระดับตั้งแต คาเฉลี่ยข้ึนไป และสุมเปน
กลุมทดลอง 8 คน และกลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเปนเวลา 5 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 ช่ัวโมง รวม 20 
ชั่วโมง โดย ผูวิจัยเปนผูนํากลุม เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย คือ แบบวัดการเผชิญปญหาที่พัฒนาจาก
แบบวัดของคารเวอร ไชยเออรและไวททรอบ ผลการศึกษาพบวา หลังการทดลองนักศึกษาพยาบาล
ที่ไดเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงเนนการแกปญหา 
และมุงเนนทางดานอารมณที่สนับสนุนการแกปญหาสูงกวากอนเขากลุม และสูงกวานักศึกษาที่
ไมไดเขากลุม และหลังการทดลองนักศึกษาพยาบาลที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมี
คะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณที่ไมสนับสนุนการแกไขปญหา และแบบหลีก
หนีปญหา ต่ํากวากอนเขากลุมและต่ํากวานักศึกษาที่ไมไดเขากลุม 

สุนทรี เวปุละ (2539) ศึกษาตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด 
และการเผชิญความเครียด ตามประสบการณ การฝกปฏิบัติการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล ช้ันป
ที่ 2,3 และ 4 จํานวน 287 คน โดยใชแบบวัด ตนเหตุของความเครียด แบบวัดการตอบสนองตอ
ความเครียด และแบบวัดการเผชิญความเครียด 6 ลักษณะ ไดแก ลักษณะการแกไขปญหา การ
ยอมรับ การใชแหลงสนับสนุนทางสังคม การเบี่ยงเบนความสนใจ การหลีกหนี และการตอตาน 
พบวา นักศึกษารายงานวา ตนเหตุของความเครียดที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุด คือตนเหตุของ
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ความเครียดดานระหวางบุคคล  รองลงมาคือดานภายในบุคคล และดานภายนอกบุคคลตามลําดับ 
คาเฉลี่ยการตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียดลักษณะการแกปญหา การใชแหลง
สนับสนุนทางสังคมและการเบี่ยงเบนความสนใจของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง สวน
คาเฉลี่ยลักษณะการยอมรับอยูในระดับมาก ขณะที่ลักษณะการตอตานและการหลีกหนีอยูในระดบั
นอย กลุมตัวอยางที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา จะมีความเครียดจากตนเหตุของความเครียด การ
ตอบสนองความเครียด และการเผชิญความเครียดดานการหลีกหนีมากกวานักศึกษาที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูง  นอกจากนี้รายไดของครอบครัว    พฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิตตางกันจะมี
ความเครียดมาจากตนเหตุของความเครยีด การตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียด
ในแตละลักษณะไมแตกตางกัน ยกเวนนักศึกษาที่มีรายไดครอบครัวในชวงต่ํากวา 3,999 บาท ตอ
เดือน จะมีการตอบสนองตอความเครียดมากกวานักศึกษาที่มีรายไดของครอบครัวสูงกวา 13,999 
บาทตอเดือน และนักศึกษาที่มีพฤติกรรมแบบ A มีการเผชิญความเครียดลักษณะการแกไขปญหา
มากกวา  ผูที่มีพฤติกรรมแบบ B 

  ชุติมา  พงศวรินทร (2540). ศึกษาผลของการปรึกษาปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ตอการบริหารเวลาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โดยศึกษา
กับกลุมตัวอยางจํานวน 14 คน ที่สุมมาจากนักเรียนที่ไดคะแนนจากแบบวัดการบริหารเวลาต่ํากวา
ระดับเปอรเวนตไทลที่ 25 แบงเปนกลุมทดลอง 7 คน และกลุมควบคุม 7 คน กลุมทดลองไดรับการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเปนเวลา 5 สัปดาห ติดตอกัน
สัปดาหละ 2 ครั้งๆละ 2 ชั่วโมง รวม 20 ช่ัวโมง ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลอง นักเรียนที่เขา
รวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีคะแนนการบริหารเวลาเพิ่มสูง
กวากอนเขารวมกลุม และสูงกวานักเรียนที่ไมไดเขารวมกลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

วีณา มิ่งเมือง (2540) ทําการทดลองเพื่อศึกษา ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบ
กลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอกลวิธีการเผชิญปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ในโรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค จํานวน 16 คน โดยคัดเลือกนักเรียน
ที่มีคะแนนวิธีการเผชิญปญหาดานมุงเนนการจัดการกับปญหา โดยใชความสามารถของตนเองและ
การเผชิญปญหาดานการมุงจัดการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอื่นๆ ต่ํากวาคากลาง และมี
คะแนนวิธีการเผชิญปญหาดานหลีกเลี่ยงปญหาสูงกวาคากลาง จากนั้นสุมเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกลุมละ 8 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัย คือ แบบวัดการเผชิญปญหาของวัยรุน  ผล
การศึกษาพบวา หลังการทดลองนักเรียนที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาโดยใชความสามารถของตนเองและการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาโดยอาศัยแหลงสนับสนุนอื่นๆ สูงกวากอนเขารวมกลุม และสูงกวานักเรียนที่
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ไมไดเขากลุมและหลังการทดลองนักเรียนที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมมีคะแนนการ
เผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงปญหาต่ํากวานักเรียนที่ไมไดเขากลุม 

  พาณี  ขอสุข (2542). ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริง ตอการเพิ่มการรับรูความสามารถของตนในการเรียนรูการกํากับตนเองของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา โรงเรียนคําเขื่อนแกวชนูปถัมภ จํานวน
20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน กลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงทั้งหมด 12 คร้ัง เปนระยะเวลา 6 
สัปดาหติดตอกัน สัปดาหละ 2 ครั้งๆละ 1.30-2.00 ชั่วโมง รวมทั้งส้ินประมาณ 20 ช่ัวโมง 
ผลการวิจัยปรากฏวาภายหลังการทดลองพบวา นักเรียนในกลุมทดลองมีคะแนนการรับรู
ความสามารถของตนในการเรียนรูการกํากับตนเอง สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมกลุมและสุงกวา
นักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

พรธิดา  ศรีสะอาด (2542). ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง ตอการเผชิญความเครียดในผูติดเชื้อ เอชไอวี  จํานวน 16 คนที่สุมมา
จากกลุมผูติดเชื้อเอชไอวีที่มีคะแนนจากแบบวัดการเผชิญปญหา ดานการมุงแกไขปญหาและดาน
การมุงอารมณที่สนับสนุนการแกไขปญหาต่ํา และมีคะแนนดานการหลีกเล่ียงปญหาสูง แบงกลุม
ตัวอยางเปนกลุมควบคุม 8 คน กลุมควบคุม 8 คน กลุมทดลองไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง 8 คร้ังติดตอกันในระยะเวลา 3 สัปดาห ๆละ 2-3 ครั้งๆละ2.30 
ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนการเผชิญความเครียดดานการมุง
จัดการกับปญหาและดานมุงเนนทางอารมณที่สนับสนุนการแกปญหา สูงกวากอนเขากลุมและสูง
กวาผูติดเชื้อที่ไมไดเขากลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และมีคะแนนการเผชิญ
ความเครียดดานการหลกีเล่ียงปญหาต่ํากวากอนเขากลุม และต่ํากวาผูติดเชื้อท่ีไมไดเขากลุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 

สาโรช  คํารัตน และคณะ (2544). ศึกษาการเผชิญปญหาของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี    โดยศึกษากับกลุมนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอน
ปลายเพศชายและหญิงจํานวน 1,720 คน ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางสวนมากใชวิธีการเผชิญ
ปญหาดวยตนเอง  นักเรียนเพศหญิงมีการเผชิญปญหาแบบจัดการกับปญหาดวยตนเองมากกวาเพศ
ชาย ขณะที่เพศชายจะใชการแสวงหาความชวยเหลือทางสังคม และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
มากกวาเพศหญิง  นอกจากนี้ยังพบความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบกังวลออนไหวงาย-มั่นคง 
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การรับรูความสามารถของตน   และความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวกับวิธีการเผชิญปญหา
อีกดวย 

งานวิจัยในตางประเทศ 

  พลานเชเรล และ โบลอกนีนี (Plancherel and Bolognini, 1995) ศึกษาการเผชิญ
ปญหาและสุขภาพจิตในวัยรุนตอนตน โดยทําการศึกษาระยะยาว (ป ค.ศ. 1989-1991) ในเรื่อง
สุขภาพจิตและปจจัยปกปองในเด็กวัยรุนตอนตนชาวสวสิเซอรแลนด จํานวน 276 คน อายุเฉลี่ย
เทากับ 13 ป 8 เดือน  ผลการศึกษาพบวา เพศหญิงมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบใชสัมพันธภาพทาง
สังคมเขามาชวย มีการแสดงออกทางลบ มีพฤติกรรมการกิน การเดินดูและซื้อของตาม
หางสรรพสินคา มากกวาเด็กชาย ขณะที่เด็กชายมกัจะใชอารมณขัน การทํางานอดิเรกหรือเลนกีฬา
มากกวา กลวิธีการเผชิญปญหาเหลานี้ เปนปจจัยปกปองเด็กวัยรุนตอนตนเพศชายและเพศหญิง จาก
ความทุกขใจและปญหาอื่นๆ เชน ปญหาการนอน อารมณซึมเศราหรือความวิตกกังวล   

  โบลอกนีนี และคณะ(Bolognini, et al., 1997)  ศึกษาความสัมพันธระหวางกลวิธี
การเผชิญปญหาและสุขภาพจิตของวัยรุนตอนตน เพ่ือระบุความเหมือนและความแตกตางของ
รูปแบบการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน โดยทําการศึกษากับวัยรุนตอนตนที่อยูในชุมชนจํานวน 
223 คน และวัยรุนตอนตนที่มีปญหาการเจ็บปวย(Clinical group)  ผลการศึกษาพบวาวัยรุนตอนตน
เพศหญิงในชุมชน มีแนวโนมการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการปญหาดวยตัวเอง และใชสัมพันธภาพ
ทางสังคมเขามารวมดวย ขณะที่วัยรุนตอนตนเพศชาย ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมองโลกใน
ทางบวก การเบี่ยงเบนความสนใจ และการหาทางผอนคลายความเครียด ดวยการเลนเกมสและทํา
กิจกรรมอื่นๆเชน เลนกีฬา สวนกลุมวัยรุนตอนตนที่มีปญหาการเจ็บปวย มีความสัมพันธกับกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  

  เซียฟฟเก-เครนเค (Seiffge-Krenke, 2000) ทําการศึกษาระยะยาวเพื่อหา
ความสัมพันธระหวาง ความแตกตางของประเภทความเครียด รูปแบบการเผชิญปญหาและอาการ
ทางรางกาย ในหมูวัยรุนและแมของพวกเขา จํานวน 94 คน ผลการศึกษาพบความสัมพันธระหวาง
เหตุการณในชีวิต กับความเครียดในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ขณะที่ประเภทของความเครียดไม
มีความสัมพันธกับ อาการทางรางกายของวัยรุน นอกจากนี้การเผชิญปญหาแบบถอยหนีปญหา 
(withdrawal)  และการหลีกหนีปญหา สามารถเปนตัวทํานายอาการทางรางกายของวัยรุนได  ยิ่งไป
กวานั้นการมีปญหาทางอารมณและพฤติกรรม นําไปสูการถอยหนีปญหามากขึ้น 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสามารถในการฟนพลังกบักลวิธีการเผชิญปญหา 
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ปารกเกอร และคณะ(Parker, et al, 1990) เปรียบเทียบเด็กที่มีความเครียดสูงที่มี
สามารถในการฟนพลังตอความเครียด (stress resilience: SR) ในโรงเรียนเขตเมือง จํานวน 37 คน 
กับเด็กที่ไดรับผลกระทบจากความเครียด(stress affected: SA) 40 คน ซ่ึงเรียนที่โรงเรียนระดับ
ประถมศึกษาในเขตเมืองโรเชสเตอร(The Rochester City School District) เครื่องมือที่ใชใน
การศึกษาครั้งนี้มีทั้งประเมินจากพอแมและตัวเดก็เอง เชน ในพอแม ใชแบบประเมินสภาพแวดลอม
และเหตุการณในชีวิต (Life Event and Circumstance Checklist) สวนในเด็กมีแบบวัดลักษณะในแต
ละดาน เชน แบบวัดการประเมินเด็ก(The Child Rating Scale) (CRS)  แบบประเมินการรับรูตนเอง
(Self – Perception Profile for Children: SPPC) เปนตน ผลการศึกษาในครั้งนี้พบวา 1) เด็กในกลม 
SR , มีการปรับตัวที่ดีกวาเด็กกลุม SA  2) เด็กกลุม SR มีการรับรูความสามารถของตนดีกวาเดก็กลุม 
SA 3)  คะแนนรวมในแบบวดัการประเมินเด็ก(Child Rating Scale) แบบวัดทักษะทางสังคม(Social 
skill) แบบวัดความสนใจในโรงเรียน(School interest) แบบวัดความเชื่อในอํานาจแหงตน( Locus of 
control)  ของเด็กกลุม SR สูงกวา กลุม SA 4) เด็กในกลุม SR มองโลกทางบวกสูงกวาและ มองโลก
ทางลบต่ํากวา รวมทั้งมีกลวิธีการเผชิญปญหาที่ดีกวาเด็กกลุม SA  5) เด็กกลุม SR มีแนวทางแกไข
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวาเด็กกลุม SA 6) เด็กทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันในแบบ
วัดความวิตกกังวลหรือ อาการซึมเศรา 7) เมื่อรวมคะแนนในแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเอง(global 
Self-worth) การเขาใจอยางรวมรูสึก(empathy) การควบคุมไดตามความเปนจริง(realistic control) 
การแกไขปญหา(problem solving) และ การเห็นคุณคาในตนเอง(Self–esteem)    พบวาเปนเครื่อง
ทํานายถึงสถานภาพทางกลุม (group status)ไดดีที่สุด 

แมนดเลโค (Mandleco, 1991) ศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการ
ฟนพลัง ความสามารถทางสังคม ความสามารถในการเผชิญปญหาและเพศ โดยศึกษาวา
องคประกอบ 3 ดาน (เพศ ความสามารถในการจัดการกับปญหาและความสามารถทางสังคม) 
สามารถทํานายความสามารถในการฟนพลังในเด็กกอนวัยเรียนไดหรือไม กลุมตัวอยางที่ศึกษาใน
คร้ังนี้เปนเด็กกอนวัยเรียน 7 คน ที่เรียนอยูในเขตเมืองยูทาร(Utah County) ความสามารถในการฟน
พลังประเมินโดยใชแบบวัด California child Q-sort ของบอลคและบอลค(Block and Block, 1980) 
ความสามารถในการจัดการกับปญหาประเมินจากแบบสํารวจการเผชิญปญหา(Coping inventory) 
ของ ไซทลิน (Zeitlin,1985b) ความสามารถทางสังคมประเมินโดยใชแบบวัด The Lowa Social 
Competence Scales Preschool ของ Pease Clark Crase , 1982) และแบบวัดSocial Competence 
Scales ของ แบบวัด Child Behavior Checklist (Achenbach and Edelbrach,1983) ผลการศึกษา
พบวา ความสามารถในการเผชิญปญหามีความสัมพันธกันสูง และสามารถเปนตัวทํานายถึง
ความสามารถในการฟนพลังได สวนเพศไมมีความสัมพันธกับความสามารถในการฟนพลัง 
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ความสามารถทางสังคมมีความสัมพันธในระดับต่ํากับความสามารถในการฟนพลัง ในกรณีที่นําตัว
แปรในเรื่องเพศและความสามารถในการเผชิญปญหามารวมเขาดวยกัน 

เมเจอร, ริชารด และคณะ (Major and Richards, et.al, 1998) ศึกษาเกี่ยวกับ
ความสามารถในการฟนพลังของบุคคล(Personal Resilience) การประเมินทางปญญา(Cognitive 
Appraisals) และการเผชิญปญหา(Coping) ในแงของรูปแบบการผสมผสานเกี่ยวกับการตัดสินใจตอ
การทําแทง โดยตั้งสมมุติฐานวา บุคลิกภาพ 3 แบบ ไดแกการเห็นคุณคาในตนเอง การควบคุมและ
การมองโลกในแงดี มีผลตอการปรับตัวภายหลังการทําแทงอันไดแก การปรับตัวในแงของ ความ
ทุกขใจ(distress) สุขภาวะที่ดี(well being) และความพึงพอใจในการตัดสินใจ(decision satisfaction) 
ซ่ึงแสดงโดยการประเมินทางปญญากอนการทําแทง ไดแก การประเมินความเครียด(stress 
appraisals) และการประเมนิความเชื่อในความสามารถของตน(self efficacy) และแสดงการจัดการ
ปญหาภายหลังจากการทําแทง คณะผูวิจัยคาดวา ผลของการประเมินการปรับตัวกอนการทําแทงจะ
แสดงออกโดยการจัดการกับปญหาภายหลังการทําแทง ผลของการศึกษา ในผูหญิง 527 คน ที่มีการ
ทําแทงครั้งแรก ในระยะเวลา 3 เดือน(first trimester abortions) พบวา ผลที่ไดสนับสนุนสมมุตฐิาน
ของคณะผูวิจัย ผูหญิงที่มีบุคลิกภาพแบบที่มีความสามารถในการฟนพลังมากกวา มีการประเมิน
การทําแทงของตนเองวา เปนเรื่องนาเครียดต่ํา และมีความเชื่อในความสามารถของตน(Self 
efficacy) สูง สําหรับการเผชิญปญหาในการทําแทง การประเมินทางบวกในระดับที่มากกวา ทํานาย
ถึงการยอมรับไดมากกวา การเผชิญปญหาแบบมองปญหาในแงมุมใหม(reframing) และการ
หลีกเล่ียงนอยกวาการปฏิเสธปญหา การระบายอารมณ(venting) การแสวงหาการสนับสนุน    และ
การจัดการปญหาโดยใชศาสนาเขาชวย(religions coping) การยอมรับ/การมองปญหาในแงใหม 
แสดงใหเห็นถึงการปรับตัวที่ดีกวาในทุกแบบวัด ขณะที่การหลีกเลี่ยง การปฏิเสธและการระบาย
อารมณ จะมีความสัมพันธกับการปรับตัวต่ําทุกแบบวัด การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมที่
มากกวาจะมีความสัมพันธกับการลดลงของความทุกขใจ และ การปรับตัวโดยใชศาสนาเขาชวยจะ
เกี่ยวของกับความพึงพอใจในการตัดสินใจต่ํา  

จากผลการวิจัยดังกลาวขางตนสรุปไดวา มีการศึกษาเพื่อตรวจสอบองคประกอบ
ของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนที่เนนปจจัยหลากหลายแตกตางกัน (สุจิตรา  สมชิต, 
2541; สุนิพัจ เปรมอมรกิจ, 2542; บุศรินทร  หลิมสุนทร, 2543; อัจฉรา  กิตติวงศวิสุทธิ์, 2544; 
Beardslee and Podorefsky, 1988; Luthar, 1991; Haldeman and Baker, 1992; Gribble, et. al, 1993; 
Nale, 1993; Blocker and Copeland,1994; Werner, 1995; Goldstien,1999) มีการศึกษาที่พบความ
แตกตางของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนที่มีอายุ รายได และระดับการศึกษาแตกตางกัน 
แตไมพบความแตกตางตัวแปรดานเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน(บุศรินทร  หลิมสุนทร, 2543) 
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และไมพบความแตกตางในตัวแปรดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน แตพบความแตกตางในตัวแปรดานเพศ (สุจิตรา  
สมชิต, 2541; Goldstien,1999) และยังคงมีงานวิจัยของเวอรเนอรและคณะ (Werner, 1995) ที่พบวา 1 ใน 3 ของ
เด็กที่เติบโตภายใตสถานการณที่ทุกขยากอยางตอเนื่องหลายประการ เชน ความยากจน ไดรับการศึกษานอย ขาด
การดูแลทางจิตใจในวัยเด็ก  ครอบครัวหยาราง พอแมติดยาเสพติด เปนตน สามารถเติบโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพ 
มีความสามารถ มีความมั่นใจในตนเอง และปจจัยสวนหนึ่งที่สงเสริมใหบุคคลเหลานี้เติบโตขึ้นเปนบุคคลที่มี
คุณภาพดังกลาวไดแก ความสามารถทางการเรียน และความสามารถในการแกปญหา ขณะที่งานวิจัยของเนล 
(Nale, 1993) พบวาวัยรุนตอนตนที่มีความสามารถในการฟนพลังสูงมีทักษะทางสังคมและความเชื่อในอํานาจ
แหงตนสูง มีปญหาทางพฤติกรรมต่ํา สอดคลองกับที่บลอคเกอรและโคปแลนด(Blocker and Copeland,1994) 
พบวาเด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีความเชื่อในอาํนาจแหงตนสูง จากรายงานการวิจัยดังกลาว ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจศึกษาวา วัยรุนตอนตนมีลักษณะความสามารถในการฟนพลังเปนอยางไรบาง 

มีการศึกษาความความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและความสามารถในการ
เผชิญปญหา โดยแมนเลโค และ เมเจอรและคณะ (Mandleco, 1991; Major, et. al, 1998) พบความสัมพันธ
ระหวางความสามารถในการเผชิญปญหาและความสามารถในการฟนพลัง  ปารกเกอรและคณะ (Parker, et al, 
1990) พบวาเด็กในเขตเมืองที่มีความสามารถในการฟนพลังตอความเครียด มีกลวิธีการเผชิญปญหาดีกวาและมี
แนวทางการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพมากกวา เด็กกลุมที่มีความเครียดทางอารมณ  เมเจอร, ริชารด และคณะ 
(Major and Richards, et.al, 1998) พบวาหญิงที่มีบุคลิกภาพความสามารถในการฟนพลังสูง มีการเผชิญปญหา
แบบมองปญหาในแงมุมใหมและการหลีกเลี่ยงปญหานอย  ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาวาความสามารถในการฟนพลัง มี
ความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหาหรือไมอยางไร 

นอกจากนี้มีการศึกษาถึงการพัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา
รูปแบบตางๆ เชน เฮลเดแมนและเบเคอร (Haldeman and Baker, 1992 cited in Buckley, Thomgren and Kleist, 
1997) ใชโปรแกรมกลุมการเปลี่ยนความคิดที่ไมมีเหตุผล โดยการใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-พฤติกรรม และ
เทคนิคการสอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา เพื่อพัฒนาการคิดในทางบวก และความสามารถในการฟนพลังของ
วัยรุนเพศหญิง เนล(Nale, 1993) ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาคุณลักษณะความสามารถในการฟนพลังใน
ภาคฤดูรอน และมีการศึกษาพบวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมสามารถพัฒนากลวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพไดในกลุมตางๆ(ภัทรสุดา  ฮามคําไพ, 2538; ชุติมา  พงศวรินทร, 2540; วีณา  มิ่งเมือง, 2540; พาณี  
ขอสุข, 2542; พรธิดา  ศรีสะอาด, 2542) ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยตั้งสมมติฐานวา  
ภายหลังจากการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลอง จะมีความสามารถในการฟนพลัง 
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวากอนการเขากลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และสูงกวากลุมควบคุม แตมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ตํ่ากวากอนการเขากลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และต่ํากวากลุมควบคุม 

  



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 2 สวน คือ 
 การวิจัยสวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจ(Survey Research) เพื่อศึกษาลักษณะ

ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน รวมทั้งหาความสัมพันธ
ระหวางตัวแปรทั้งสอง 

การวิจัยสวนที่ 2  เปนการวิจัยเชิงทดลอง(Experimental research) โดยใชรูปแบบ
การทดลองแบบทดสอบกอนและหลังการทดลองที่มีกลุมควบคุม(Pretest-Posttest Control Group 
Design) เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอความสามารถในการฟนพลัง และ
กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

ประชากร 

ประชากรที่ศึกษาวิจัยในครั้งนี้คือ เด็กวัยรุนตอนตน เพศชายและหญิง อายุระหวาง 
12-15 ป ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ในโรงเรียนประเภทสหศึกษา       เปนโรงเรียน
รัฐบาลสวนกลาง และโรงเรียนเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยาง 

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 การวิจัยสวนที่ 1   การเลือกกลุมตัวอยางเปนแบบ Stratified random sampling ได

กลุมตัวอยางจํานวน 634 คน โดยแบงตามเพศ ระดับชั้นเรียนและโรงเรียน ดังรายละเอียดในตาราง
ที่ 2 
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ตารางที่ 2   กลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และประเภทโรงเรียน 
 

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

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

รวม 217 122 229 634 

 
แบงกลุมตัวอยางตามระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนออกเปน 3 กลุม คือ ระดับสูง 

กลางและต่ํา ไดกลุมตัวอยางจํานวน 558  ดังรายละเอียดในตารางที่  3 

 
ตารางที่ 3   กลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 
ระดับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน 

เพศ ชั้นม.1 ชั้นม.2 ช้ันม.3 รวม 
 

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

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

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

รวม 191 165 202 558 
 

การวิจัยสวนที่ 2   กลุมตัวอยางเลือกจากกลุมตัวอยางของการวิจัยสวนที่ 1 โดยเลือก
กลุมที่กําลังเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบางกะป มีคะแนนความสามารถในการฟน
พลัง อยูในเกณฑคะแนนมาตรฐานที(Normalized T-score) ต่ํากวาระดับที่ 50 หรือไดคะแนนต่ํากวา 
144 คะแนน และมีคะแนนวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี อยูในเกณฑคะแนนมาตรฐานที่ 50    
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ขึ้นไป หรือไดคะแนนตั้งแต 63 ขึ้นไป จํานวน 36 คน โดยแบงเปนกลุมตัวอยางเปนกลุมทดลอง 18 
คน และกลุมควบคุม 18 คน กลุมทดลองเปนผูที่ตอบแบบสอบถามวา มีความสนใจในการเขารวม
กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา กลุมควบคุมเปนผูที่ตอบวาไมสนใจในการเขารวมกลุมการปรกึษาเชิง
จิตวิทยา แตมีความยินดีตอบแบบสอบถามอีกครั้งหลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมกลุม จากนั้นผูวิจัยทํา
การแบงกลุมตัวอยางในกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม โดยใหสมาชิกกลุมเลือกวัน เวลาในการเขา
กลุม ตามความสมัครใจของสมาชิก โดยกลุมที่ 1 มีสมาชิกกลุมจํานวน 10 คน เปนเพศหญิงทั้งหมด
และกลุมที่ 2 มีสมาชิกกลุมจํานวน 8 คน เปนเพศชาย 4 คน และเพศหญิง 4 คน 

การที่ผูวิจัยเลือกนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 เปนกลุมตัวอยางในการวิจัย
สวนที่ 2  เนื่องจากนักเรียนกลุมดังกลาวเปนวัยที่กําลังอยูในชวงหัวเล้ียวหัวตอ ซ่ึงเปนจุดเปลี่ยน
ของชีวิต กลาวคือเมื่อนักเรียนจบการศึกษาในชั้นนี้ นักเรียนตองตัดสินใจเลือกเรียนตอเพื่อวาง
แผนการประกอบอาชีพ หรือการดําเนินชีวิตในอนาคตขางหนา ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้จึงมี
จุดมุงหมายหลักเพื่อ สงเสรมิและชวยเหลือใหนักเรียนในกลุมดังกลาวไดมีความสามารถในการฟน
พลังเพิ่มมากขึ้น อันจะเปนการเสริมสรางพลังในตนเองที่เผชิญกับภาวะการเปลี่ยนแปลงที่กําลังจะ
เกิดขึ้น ตลอดจนสามารถตัดสินใจเลือกทางเดินของชีวิตตนเองไดอยางมั่นใจมากขึ้น 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของ
วัยรุน(The Adolescent Resiliency Attitudes Scale: A.R.A.S.) และแบบสาํรวจตนเอง 

1.  แบบวัดความสามารถในการฟนพลัง 

แบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน พัฒนาจากแบบวัดของ     
บิสโคและแฮรรีส (Biscoe and Harris, 1994) ซ่ึงประเมินความสามารถในการฟนพลังตามคําจํากัด
ความของโวลินและโวลิน (Wolin and Wolin, 1993)  
 
ลักษณะของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน 

ลักษณะของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนแบงเปน 7 
ดาน ประกอบดวยคําถาม 45 ขอ(ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค) ดังนี้ 

1.  การหยั่งรูในตนเอง(Insight) จํานวน 6 ขอไดแก คําถามขอที่ 1 - 6 
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2.  การเปนอิสระ(Independence) จํานวน 6 ขอไดแกคําถามขอที่ 7-12 
3.  สัมพันธภาพ(Relationships) จํานวน 5ขอ ไดแกคําถามขอที่ 13-17 
4.  การเปนผูริเร่ิม(Initiative) จํานวน 6 ขอ ไดแกคําถามขอที่ 18-23  
5.  การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน(Creativity and Humor) จํานวน  8 ขอ     
     ไดแกคําถามขอที่  24-31 
6.  การมีศีลธรรมจริยธรรม(Morality) จํานวน 7 ขอ ไดแกขอ 32-38 
7.  ความสามารถในการฟนพลังโดยรวม จํานวน 7 ขอ ไดแก ขอ 39-45 

วิธีการตอบ 

แบบวัดนี้ใชมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท(Likert scale)  กําหนดใหผูตอบตัดสินวา  
ขอความแตละขอตรงกับลักษณะของตนเพียงใด  โดยเลือกคําตอบตั้งแต ไมตรงเลยไปจนถึงตรง
ที่สุดดังนี้ 

1 หมายถึง ไมตรงเลย 
2 หมายถึง ไมตรง 
3 หมายถึง ตรงและไมตรงพอๆกัน 
4 หมายถึง ตรง 
5 หมายถึง ตรงที่สุด 

โครงสรางของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน 

แบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนแบงเปน 7 ดาน แบง
องคประกอบตามแนวคิดของโวลิน และ โวลิน ดังนี้ คือ  

1. การตระหนักรูในตนเอง(Insight) หมายถึงความเคยชินในการคนหาคําถาม
และการใหคําตอบที่ซ่ือสัตยตอตนเอง แตละขอยอยประกอบดวย ความคิดรวบยอด ในเร่ือง 

1.1 การรับความรูสึก(Sensing) หมายถึงการอานอากัปกิริยาตางๆของผูอ่ืน 
1.2 การรู(Knowing) เปนการจําแนกแยกแยะแหลงที่มาของปญหา  
1.3 การเขาใจ(Understanding) คือความพยายามในการทําความเขาใจ 

พิจารณาวาจะจัดการสิ่งตางๆสําหรับตนเองและผูอ่ืนไดอยางไร 
2. การเปนอิสระ(Independence) คือการรักษาขอบเขตระหวางตนเองและบุคคล

สําคัญอื่นๆไดอยางเหมาะสม โดยมีขอยอยทั้งหมด 6 ขอมีองคประกอบ 2 ดาน คือ 
2.1 ระยะหาง(Distancing) หมายถึงความสามารถในการกําหนดระยะหางทาง

อารมณจากบุคคลรอบขาง 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

72

2.2 การแยกตัวออกหาง(Separating) เปนการรูวาเมื่อใดควรแยกตัวออกจาก
สัมพันธภาพที่ไมดี 

3. สัมพันธภาพ(Relationship) เปนการพัฒนาและการรักษาความใกลชิดสนิท
สนมและความผูกพันกับผูอ่ืน แตละขอยอยประกอบดวย 

3.1 การสรางสัมพันธภาพใหม(Recruiting) หมายถึง การรับรูความสามารถใน
การเลือกคบบุคคลที่ดี(healthy partners)ในการเริ่มตนสรางสัมพันธภาพใหม 

3.2 ความผูกพัน(Attaching) เปนการดูแลรักษาสัมพันธภาพที่ดีเอาไวได 
4. การเปนผูริเริ่ม(Initiative) หมายถึงการพิจารณาตัดสินใจในการจัดการกับ

ตนเองและสภาพแวดลอมของตนเอง ประกอบดวย 
4.1 การแกไขปญหา(Problem Solving) คือการแกไขปญหาอยางสรางสรรค   

มีความสุขในการคิดและประเมินวาจะจัดการกับปญหาอยางไร 
4.2 การสราง(Generating) หมายถึง การทําใหเกิดโครงสรางกิจกรรมตางๆ 

5. การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน(Creativity and Humor) เปนที่หลบ
ซอนท่ีปลอดภัยดวยการจินตนาการ เมื่อบุคคลสามารถพบที่พึ่งที่ปลอดภัยและจัดรายละเอียด
เกี่ยวกับชีวิตของตัวเองใหมไดจนเปนที่พอใจของตนเอง ประกอบดวย 

5.1 ความคิดริเร่ิมสรางสรรค(Creative Thinking) หมายถึงการมีความคิดริเร่ิม
สรางสรรคใหมๆ และการคิดหลากหลายแนวทาง 

5.2 การสรางสรรคในการแสดงความรูสึก(Creating to express feeling)   คือ
ความสามารถในการใชการสรางสรรคเพื่อลืมความเจ็บปวดและเพื่อแสดงอารมณ 

5.3 อารมณขัน(Humor) เปนการใชอารมณเพื่อลดความตึงเครียดหรือทําให
สถานการณที่เลวรายดีขึ้น 

6. ศีลธรรมจริยธรรม(Morality) เปนการรูวา ส่ิงใดถูกสิ่งใดผิดและมีความมุงมั่น
ในการยืนหยัดตอความเชื่อดังกลาว ประกอบดวย 

6.1 การใหคุณคา(Valuing) คือการรูผิดชอบชั่วดี และมุงมั่นที่จะทําตามความ
เช่ือนั้น 

6.2 การชวยเหลือผูอ่ืน(Helping Others) หมายถึงการชอบชวยเหลือผูอ่ืน 
7. ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป(General Resiliency) เปนการประเมิน

ในดาน 
7.1 การยืนหยัด (Persistance) เปนการยืนหยัดในการจัดการกับความยุงยาก 
7.2 ความสามารถปรับเปลี่ยนได(Flexibility) เปนความมั่นใจวาตนเอง

สามารถจัดการกับสถานการณที่เลวรายตางๆได 
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เกณฑในการใหคะแนน  

แบบวัดเจคติของความสามารถในการฟนพลัง เปนมาตรวัดระดับแบบลิเคิรท
(Likert scale) 5 ระดับ ตั้งแต 1 หมายถึง ไมตรงกับลักษณะของตนเลย ไปจนถึง 5  คือ ตรงกับ
ลักษณะของตนมากที่สุด การใหคะแนนจะใหเปนรายขอ ตามขอความทางบวกและลบ โดยมีชวง
คะแนนตั้งแต 1 – 5 คะแนน ตามลักษณะของการตอบดังนี้ 

 
คําตอบ คะแนนขอกระทงทางบวก คะแนนขอกระทงทางลบ 
ตรงที่สุด 
ตรง 
ตรงและไมตรงพอๆกัน 
ไมตรง 
ไมตรงเลย 

5 
4 
3 
2 
1 

1 
2 
3 
4 
5 

 
นําคะแนนแตละดานมารวมกัน คะแนนรวมในแตละดานมีลักษณะดังนี้ 
1. ดานการตระหนักรูในตนเอง คะแนนอยูในชวง  6-30  คะแนน 
2. ดานการเปนอิสระ คะแนนอยูในชวง  6-30  คะแนน 
3. ดานการสรางสัมพันธภาพ คะแนนอยูในชวง  5-25  คะแนน 
4. ดานการเปนผูริเร่ิม คะแนนอยูในชวง  6-30  คะแนน 
5. ดานการมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน คะแนนอยูในชวง 8-40  คะแนน 
6. ดานการมีศีลธรรมจริยธรรม  คะแนนอยูในชวง  7-35  คะแนน 
7. ดานความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป คะแนนอยูในชวง  7-35  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมดอยูในชวง 45  - 225 คะแนน 

 
การแปลผล 

 
 คะแนนที่สูงกวาหมายถึงการมีความสามารถในการฟนพลังที่มากกวา โดยในการ

ตีความหมาย ใชเกณฑคากลาง(Mid point) ของคะแนนเฉลี่ยที่รวมในแตละดาน นําคะแนนที่รวม
ความสามารถในการฟนพลังในแตละดาน มาหารดวยจํานวนขอของดานนั้น เพื่อปรับเปนคะแนนที่
มีชวงระหวาง 1 – 5 ทั้ง 7 ดาน คากลางที่ไดคือ 3 หากคะแนนที่ไดจากแบบวัดสูงกวาคากลางของแต
ละดาน แสดงวาผูตอบมีแนวโนมความสามารถในการฟนพลังในดานนั้นอยูในระดับสูง และหาก
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คะแนนต่ํากวาคากลางของแตละดาน แสดงวาผูตอบมีแนวโนมของการมีความสามารถในการฟน
พลังดานนั้นอยูในระดับต่ํา โดยมีเกณฑดังนี้ 

 
ชวงคะแนน ระดับความสามารถในการฟนพลัง 
3.50 ขึ้นไป 
3.20 - 3.49 
2.80 – 3.19 
2.50 – 2.79 
ต่ํากวา 2.50 

สูง 
ปานกลางคอนขางสูง 
ปานกลาง 
ปานกลางคอนขางต่ํา 
ต่ํา 

 
การพัฒนาแบบวัดความสามารถในการฟนพลังของผูวิจัย 

ผูวิจัยไดนําแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลัง(The Adolescent 
Resiliency Attitudes Scale: A.R.A.S.) ของ บิสโก และ แฮรีส   มาพัฒนาเพื่อใหเหมาะสมกับกลุม
ตัวอยางที่ทําการวิจัยตามขั้นตอนดังนี้ 

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

1.1.1 ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดความสามารถในการฟนพลังของโวลิน อยาง
ละเอียด และไดติดตอกับเบอรลินดา บิสโก (Berlinda Biscoc)ที่สถาบัน Eagle Ridgeรัฐโอคลาโฮมา 
ประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อขอขอมูลแบบวัดและขออนุญาตนําแบบวัดมาใชกับกลุมตัวอยางคนไทย 

1.1.2 ผูวิจัยแปลแบบวัด A.R.A.S. เปนภาษาไทย จํานวน 67 ขอ และไปหา
คุณภาพเครื่องมือ 

1.1.3 ผูวิจัยนําคําถามทั้ง 67 ขอ ไปตรวจสอบความถูกตองของการแปลการ
ใชสํานวนภาษาโดยนําไปใหผูทรงคุณวุฒิในคณะจิตวิทยา และคณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย จํานวน 4 ทาน ไดแก รองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส รองศาสตราจารยดร.
ชุมพร ยงกิตติกุล , ผูชวยศาสตราจารย ดร.กรรณิการ  นลราชสุวัจน  และ นพ. อัมพล  สูอําพัน  โดย
ผูวิจัยไดนําแบบวัดที่แปลเปนภาษาไทยพรอมกับตนฉบับภาษาอังกฤษ คูมือการใชแบบทดสอบ 
เนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิดพื้นฐาน และโครงรางวิทยานิพนธใหกับผูทรงคุณวุฒิแตละทานไดพิจารณา 

1.1.4 หลังจากผูทรงคุณวุฒิแตละทานไดพิจารณาความถูกตองในการแปล
สํานวนภาษา และความเหมาะสมในการนําไปใชแลว ผูวิจัยพรอมดวยผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน คือ     
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รองศาสตราจารยสุภาพรรณ โคตรจรัสและรองศาสตราจารยดร.ชุมพร ยงกิตติกุล ไดประชุม
พิจารณาคัดเลือกขอคําถาม    และปรับปรุงขอคําถามใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางในวัฒนธรรมไทย
ตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ   ไดขอคําถามทั้งสิ้น 67 ขอ 

1.1.5 ผูวิจัยนําแบบวัดที่ไดไปตรวจสอบความเขาใจสํานวนภาษา กับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดไตรมิตรวิทยา จํานวน 50 คน โดยใหนักเรียนตอบ
แบบสอบถาม และหากไมเขาใจขอคําถาม ใหยกมือถามและทําเครื่องหมายไวในขอที่ไมเขาใจ    
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหรายขอ(CITC) เพื่อตรวจสอบความสัมพันธของเนื้อหา และ
คัดเลือกขอที่มคีะแนนความสัมพันธตั้งแต .20 ขึ้นไป หาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความ
สอดคลองภายใน (Internal Consistency reliability) ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Coefficient alpha) ของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มีคา
สัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .94  รวมได 36 ขอ 

1.1.6 นําแบบวัดที่ไดไปตรวจสอบสํานวนภาษากับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1-3 ในโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง โดยสัมภาษณเพื่อตรวจสอบความเขาใจขอความ
ในแตละขอคําถาม จํานวน 3 กลุม กลุมละ 10 คน (ชั้นละ 10 คน) รวมเปน 30 คน จากนั้นนําขอมูล
ที่ไดจากการสัมภาษณมาปรับสํานวนภาษา เพื่อใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางและเขาใจความหมาย
ตรงกัน 

1.1.7 นําแบบวัดที่ไดไปทดลองใชกับกลุมนักเรียนชายและหญิง ช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่เรียนในโรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 50 คน ผูวิจัยนําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหรายขอ(CITC) และหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน ดวย
วิธีหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค ของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้ง
ฉบับ มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .65 

1.2 การตรวจสอบความตรงตามสภาพ(Concurrent Validity) 

1.2.1 ผูวิจัยนําแบบวัดทั้งฉบับที่มี  67 ขอ มาปรับสํานวนภาษาอีกครั้งโดย
ประชุมรวมกับผูทรงคุณวุฒิ 2 ทานเพื่อปรับสํานวนภาษาใหมอีกครั้ง และนําแบบวัดไปทดลองใช
กับนักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 คน เก็บขอมูลกับเด็กชายและเด็กหญิงที่มีอายุระหวาง 
12 – 15 ป ที่อยูในสถานสงเคราะหเด็กชายบานปากเกร็ด   และสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 
โดยเก็บขอมูลกับเด็กหญิง 30 คน เด็กชาย 30 คน นําขอมูลท่ีไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวย
วิธีการทดสอบคาที(t-test) การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางรายขอ กับคะแนนรวมของขอ
กระทงอื่นที่เหลือทั้งหมด (Corrected Item – Total Correlation : CITC) และหาคาความเที่ยง โดย
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การประเมินคาความสอดคลองภายใน  ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค ของแบบวัด
เจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .77 

1.2.2 ผูวิจัยนําแบบวัดมาปรับสํานวนภาษาอีกครั้ง โดยคัดเลือกขอท่ีผานทั้ง
เกณฑคาที และคาสหสัมพันธรายขอ(CITC) ในกรณีที่ไมมีขอท่ีผานทั้ง 2 เกณฑ ในองคประกอบ
ความสามารถในการฟนพลังดานนั้น จะเลือกเอาขอท่ีมีคาทีและคาสหสัมพันธดีที่สุด นําไปทดลอง
ใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3โรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 คน และ วัยรุนเพศชายและ
หญิง อายุระหวาง 12-15 ป ที่อยูในสถานพินิจและคุมครองเด็ก จังหวัดประทุมธานี จํานวน 50 คน 
นําขอมูลที่ไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวยวิธีการทดสอบคาที(t-test) การวิเคราะหรายขอ
(CITC) และหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบาค ของแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มีคาสัมประสิทธิ์
อัลฟาเทากับ .53 

1.2.3 ผูวิจัยนําขอคําถามทั้ง 67 ขอมาปรับสํานวนภาษา คัดเลือกขอท่ีผานทั้ง
เกณฑคาที และคาสหสัมพันธรายขอ(CITC) แลวแบงออกเปน 2 ชุด คือชุด A และ B ชุดละ 30 ขอ  
โดยจัดใหครบองคประกอบในแตละดานของความสามารถในการฟนพลัง   นําไปทดลองใชกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1–3โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัยจํานวน 300 คน (ชุดละ 150 คน)  
แบงกลุมตัวอยางเปนกลุมคะแนนสงู 40 คน กลุมคะแนนต่ํา 40 คน นําขอมูลท่ีไดมาหาดัชนีอํานาจ
จําแนกรายขอดวยวิธีการทดสอบคาที(t-test) การวิเคราะหรายขอ(CITC) และหาคาความเที่ยง โดย
การประเมินคาความสอดคลองภายใน       ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค ของแบบ
วัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ A และ B โดย ฉบับ A มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟา
เทากับ .70  ฉบับ B มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .60 

1.2.4 ผูวิจัยนําขอคําถามทั้งชุด A และ B จากขอ 2.3 มาพิจารณาคัดเลือกขอที่
ผานทั้งเกณฑคาที และคาสหสัมพันธรายขอ(CITC) จัดใหครบทุกองคประกอบของความสามารถ
ในการฟนพลัง ปรับสํานวนภาษาอีกครั้ง ไดทั้งหมด 45 ขอ นําไปทดลองใชกับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1–3โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัยจํานวนประมาณ 600 คน จากนั้นนําขอมูลมา
วิเคราะห โดย หาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอ ดวยวิธีการทดสอบคาที(t-test) และหาคาสัมประสทิธิ์
สหสัมพันธระหวางรายขอกับคะแนนรวมของขอกระทงทั้งหมด( CITC)ดังนี้ 

1.2.4.1 การทดสอบคาที 
นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังมา

คัดเลือกรายขอ โดยพิจารณาจากผลการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของขอกระทง โดยการทดสอบ
คาที(t-test) แบบกลุมอิสระ ระหวางกลุมคะแนนสูง(27%) กับกลุมคะแนนต่ํา(27%) คัดเลือกขอ
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คําถามที่มีคาจําแนกที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 ผลการวิเคราะหพบวามีคาอํานาจจําแนกสูง 43 
ขอ คาทีอยูระหวาง 3.21-12.00 (ในภาคผนวก ค) 

1.2.4.2 การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง มา

วิเคราะหรายขอ (Item Analysis) โดยใชวิธีคํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงแต
ละขอ กับคะแนนรวมของขอกระทงอื่นทั้งหมด (Corrected Item – Total Correlation : CITC) 
กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 คัดเลือกขอที่มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงแต
ละขอ     กับผลรวมคําตอบของขอกระทงอื่นทั้งหมด มีคาระหวาง  .04 - .44 ไดทั้งหมด 43 ขอ (ใน
ภาคผนวก ค) 
 เพื่อใหครบทุกองคประกอบของแบบวัด ผูวิจัยจึงเพิ่มขอกระทงที่ไมผาน
เกณฑ  2 ขอกระทง โดยเลือกขอที่มีคะแนนดีที่สุดในแตละองคประกอบ รวมฉบับใชเก็บขอมูลจริง 
เปน 45 ขอ (ในภาคผนวก ข) 
 

2.  การหาความเที่ยง(Reliability) 
นําคะแนนจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลังมาหาคาความเที่ยง โดยการ

ประเมินคาความสอดคลองภายใน (Internal Consistency reliability) ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient alpha) ของแบบวัดความสามารถในการฟนพลังทั้งฉบับ มี
คาสัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .80 

 

3.  การหาเกณฑปกติ (Norm) 
นําคะแนนรวมจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง ที่ไดมาจากลุมตัวอยาง

จํานวน 634 คนมาหาลําดับเปอรเซนไทล(Percentile point) และหาคะแนนมาตรฐานที(Normalized 
T-score) ดวยสูตร T = 50+10Z เพื่อใชเปนเกณฑในการแปลผลและคัดเลือกกลุมตัวอยางในการ
ดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ไดคาคะแนนดิบอยูระหวาง 85-196 (ในภาคผนวก ง) 
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สรุปขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลงัของผูวิจัย 

  ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 
(Content Validity) 

  

  
 

  

แ ป ล ข อ ก ร ะ ท ง เ ป น
ภาษาไทยตรวจสอบความ
ถู กต อ ง ในก า ร แปลกั บ
ผูทรงคุณวุฒิไดขอกระทง 
67 ขอ 

 นําไปตรวจสอบความ    
เขาใจสํานวนภาษากับ
กลุมตัวอยาง 50 คน คัด
ไดขอกระทง 36 ขอ 

 
จาก 36 ขอปรับและเพิ่มขอ
กระทงตามองคประกอบ 7 
ดาน ของแบบวัดได 67 ขอ 

     
 ตรวจสอบความตรงตามสภาพ 

(Concurrent Validity) 
 

     

 
ตรวจสอบความตรงเชิงจํ าแนก (t-test) 
ความสัมพันธภายในแบบวัด (CTC) และ
คาสัมประสิทธ์ิอัลฟา(α) 

 

     
     

คร้ังท่ี 1 ขอกระทง 67 ขอ กลุมตัวอยาง
จํานวน  110 คน คา t-test = -7.206 - 
5.970 คา CTC = -0.2363 - 0.5014 α = 
0.77 ไดขอกระทงท่ีผานเกณฑ 45 ขอ 

 คร้ังท่ี 2 ขอกระทง 67 ขอ กลุมตัวอยาง 
100 คน คา t-test = -0.200 - 3.703 คา 
CIIC = -0.3079-0.5231 α = 0.53 ได
ขอกระทงท่ีผานเกณฑ 42 ขอ 

     
     

คร้ังท่ี 2 ขอกระทง 67 ขอ แบงเปนฉบับ 
A และ B สุมตัวอยาง 300 คน คา t-test = 
-0.200-3.703 คา CIIC =-0.3079-0.5231 
α=0.53ไดขอกระทงท่ีผานเกณฑ 45 ขอ 

 

ฉบับใชเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย 
คร้ังท่ี 4 ขอกระทง 45 ขอ สุมตัวอยาง 
600 คน คา t-test = 3.21-12.0 คา CIIC 
= 0.04-0.44 α = 0.80  
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2. แบบสํารวจตนเอง 

 แบบสํารวจตนเองพัฒนาขึ้นโดยสุภาพรรณ โคตรจรัส (2543) เพื่อประเมินกลวิธี
การเผชิญปญหาของบุคคลตามแนวของ คารเวอร ไชยเออร และไวททรอบ(Carver, Schier and 
Wientraub, 1989) และฟรายเดนเบอรก และ ลูอิส(Frydenberg and Lewis, 1993) โดยมีทฤษฎี
ความเครียดของลาซารัส(Lazarus, 1984) เปนพื้นฐาน 
 
ลักษณะของแบบสํารวจตนเอง 

แบบสํารวจตนเองประกอบดวยขอคําถามที่ประเมินวิธีการเผชิญปญหา 3 ดาน 
จํานวน 55 ขอ ไดแก 

1. วิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา มีจํานวน 26 ขอ ไดแกขอคําถามที่ 1-26 
2. วิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มีจํานวน 8 ขอคําถาม 

ไดแกขอคําถามที่ 27-34 
3. วิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี มีขอคําถามจํานวน 21  ขอ ไดแกขอคําถามที่ 35-55  
 

วิธีการตอบ 

ลักษณะการตอบคําถามเปนการใหผูตอบประเมินตนเองวา กระทําพฤติกรรมมาก
นอยเพียงใด โดยกําหนดให  

1   เทากับ   ไมทําเลย 
2   เทากับ   ไมคอยไดทํา 
3   เทากับ   ทําและไมทําพอ 
4   เทากับ   ทําคอนขางบอย 
5   เทากับ   ทําบอยมาก 
 

โครงสรางของแบบสํารวจตนเอง 

แบบสํารวจตนเองประดวยกอบวิธีการจัดการกับปญหา 18 วิธีการ  โดยแบงเปน 3 
ดานดังนี้ 
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1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา(Problem Focused Coping) เปน
องคประกอบในการเผชิญปญหาที่แสดงความพยายามในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรง
ประกอบดวยวิธีการเผชิญปญหา 9 ดาน ดังนี้ 

1.1 การลงมือดําเนินการแกปญหา(Active Coping, AC) ประกอบดวยขอความ
ที่แสดงถึงการลงมือแกปญหาเพื่อขจัดสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด รวมถึงการแกปญหาโดยตรง การ
ใชความพยายามมากขึ้นในการแกไขปญหา การดําเนินการแกปญหาตามขั้นตอน 

1.2 การวางแผน(Planning,  P) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงวิธีการในการ
เผชิญกับสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด คิดหากลวิธีที่จะนํามาใช รวมทั้งขั้นตอนในการดําเนินการ
วางแผนสูการปฏิบัติ  

1.3 การทํางานหนักและความสําเร็จในงาน(Work Hard and Achieve, W and 
A) ประกอบดวยขอความที่แสดงความมุงมั่นสูเปาหมาย ความขยันหมั่นเพียร การทํางานหนักและ
ทําใหสําเร็จ  

1.4 การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของ(Suppression of Competing 
Activities, SCA) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการระงับส่ิงที่จะเขามารบกวนความใสใจ อยาง
เต็มที่ในการเผชิญปญหา 

1.5 การชะลอการเผชิญปญหา(Restraint Coping, RC) ประกอบดวยขอความที่
แสดงถึงการกระทําที่เปนการรอโอกาสที่เหมาะสมจึงจะลงมือกระทํา ตองทําใหแนใจวาจะไมทําให
เหตุการณเลวรายยิ่งขึ้น ถาดวนลงมือกระทําเสียกอน  

1.6 การตีความหมายใหมในทางบวก(Positive Reinterpretation and Growth, 
PR) ประกอบดวย ขอความที่แสดงถึงการจัดการกับความกดดันทางอารมณ มากกวาการปรบัเปลีย่น
ที่สถานการณ โดยมองสถานการณนั้นในแงมุมใหมในทางบวก มองหาสวนดีของเหตุการณที่
เกิดขึ้น เรียนรูจากประสบการณที่ไดรับ 

1.7 การยอมรับ(Acceptance, A ) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการยอมรับ
ความเปนจริงตามสถานการณที่เกิดขึ้น รวมทั้งการมองโลกในแงบวก   

1.8 การหาทางผอนคลาย(Relaxation, R) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการ
ทํากิจกรรมที่ชอบ ทํางานอดิเรก การดูแลสุขภาพรางกาย หาความเพลิดเพลินเพื่อพักผอนหยอนใจ  

1.9 การแสวงหาการเปนสวนหนึ่งของกลุม(Seek to Belong, B)ประกอบดวย
ขอความที่แสดงถึงการปฏิบัติตนที่แสดงความใสใจ   และเห็นความสําคัญในการมีสัมพันธภาพกับ
ผูอ่ืน  



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

81

2. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seek Social Support) เปนองคประกอบ
ในการเผชิญปญหาในดานที่แสดงถึงความพยายามในการแกปญหา โดยอาศัยแหลงทรัพยากรตางๆ 
ประกอบดวยวิธีการเผชิญปญหา 2 ดาน ดังนี้ 

2.1  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(Seeking Instrumental Social 
Support, SISS) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความพยายามในการเผชิญปญหาโดยการขอ
คําปรึกษา ขอขอมูลรายละเอียดเกีย่วกับเหตุการณเพิ่มเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปญหาจากผูที่
เคยประสบเหตุการณเชนเดยีวกัน หรือการขอคําปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญ 

2.2  การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อกําลังใจ(Seeking Emotional  
Social Support, SESS) ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความพยายามผอนคลายความเครียด โดย
การพูดระบายความทุกขเพื่อขอความเห็นใจ คําปลอบโยน รวมทั้งการหาที่พึ่งทางใจจากแหลงตางๆ  

 
    3. การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี(Avoidance) เปนองคประกอบในการเผชิญ
ปญหาในดานที่แสดงถึงการไมสามารถเผชิญกับปญหาได เปนการหลีกหนีปญหา ประกอบดวย
วิธีการตางๆ ในการหลีกหนีปญหา 7 ดาน ดังนี้ 

     3.1 การปฏิเสธปญหา(Denial, D)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการปฏิเสธ
ความจริงที่เกิดขึ้นและไมสนใจเหตุการณที่เกิดขึ้น  

3.2 การไมเกี่ยวของทางพฤติกรรม(Behavioral Disengagement หรือ Not 
Coping, BD)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงการลดความพยายามในการแกปญหา เปนพฤติกรรม
ที่แสดงถึงการชวยตนเองไมได  

3.3 การไมเกี่ยวของทางความคิด(Mental Disengagement, MD)ประกอบดวย
ขอความทีแสดงการลดความกดดันทางอารมณ โดยการไมคิดถึงปญหาหรือเหตุการณที่เกิดขึ้น และ
หันไปทํากิจกรรมอื่นที่ไมเกี่ยวของที่ไมนําสูการแกปญหา หรือคิดเหตุการณจะคลี่คลายไดเอง  

3.4 การเก็บความรูสึกไวคนเดียว(Keep to Self, KS)ประกอบดวยขอความที่
แสดงถึงการไมเปดเผยความคิด ความรูสึกตางๆของตนใหผูอ่ืนรู     รวมทั้งการหลีกเล่ียงการพบปะ
ผูอ่ืน  

3.5 การตําหนตินเอง(Self Blame, SB)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึง
ความคิดที่เปนการโทษตนเอง ตําหนิตนเอง  

3.6 การเปนกังวล(Worry, W)ประกอบดวยขอความที่แสดงถึงความกังวลใน
เหตุการณตางๆ กังวลถึงอนาคต  

              3.7 การระบายทางอารมณ(Focus on Venting of Emotion, FVE)ประกอบดวย
ขอความที่แสดงถึงการใสใจตออารมณความรูสึกที่มีและระบายความรูสึกนั้นตอส่ิงตางๆ อาจทําให
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หมกมุนกับอารมณนั้นมากขึ้น หรือไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ และอาจกอใหเกิดอุปสรรคและ
ปญหามากขึ้น  

เกณฑในการใหคะแนนและการแปลผล  

 แบบสํารวจตนเอง เปนมาตรประเมินคาแบบลิเคิรท(Likert scale) 5 ระดับโดยมีคา
ตั้งแตระดับที่ 1 หมายถึงการไมกระทําพฤติกรรมดังกลาวเลย จนถึงระดับ 5 แสดงถึงการกระทํา
พฤติกรรมนั้นบอยมาก การใหคะแนนจะใหเปนรายขอ โดยมีชวงคะแนนตั้งแต 1-5 คะแนนซึ่งให
คะแนนเปนรายขอตามความบอยครั้งของการใชวิธีการเผชิญปญหาในแตละวิธีดังนี้คือ 

คะแนน คําตอบ ความหมาย 
1 
2 
3 
4 
5 

ไมทําเลย  
ไมคอยไดทํา 
ทําและไมทําพอๆ กัน 
ทําคอนขางบอย 
ทําบอยมาก 

ไมใชเลย 
ใชนอย 
ใชในระดับปานกลาง 
ใชเปนสวนมาก 
ใชเปนประจํา 

 
คะแนนรวมในแตละดานมีลักษณะดังนี้คือ 
1. ดานการมุงจัดการกับปญหา นําคะแนนของแตละวิธีการ (วิธีการที่ 1-9 )มา

รวมกัน เสร็จแลวจึงรวมคะแนนทุกดานเขาดวยกัน คะแนนรวมมีคะแนนอยูในชวง 26-130 คะแนน 
2.  ดานแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม นําคะแนนแตละวิธีการ (วิธีการที่10-11) 

มารวมกัน จากนั้น จึงรวมคะแนนทุกดานเขาดวยกัน คะแนนรวมมีคะแนนอยูในชวง 8-40 คะแนน 
3.  ดานการหลีกหนี นําคะแนนแตละวิธีการ (วิธีการที่12-18) มารวมคะแนนทุก

ดานเขาดวยกันคะแนนรวมอยูในชวง 21-105 คะแนน  
นําคะแนนรวมการเผชิญปญหาแตละดานมาหารดวยจํานวนขอของดานนั้น เพื่อ 

ปรับเปนคะแนนที่มีชวงระหวาง 1-5 ทั้ง 3 รูปแบบ 
 
การแปลผล  

คะแนนที่สูงกวา หมายถึง มีการใชวิธีการเผชิญปญหาแบบนั้นมากกวา โดยใช 
เกณฑคากลาง (Midpoint)ของคะแนนเฉลี่ยที่รวมในแตละดาน  ในการตีความหมาย คะแนนมีชวง
อยูระหวาง 1 – 5 คากลางที่ได คือ 3 หากคะแนนที่ไดจากแบบวัดสูงกวาคากลางของแตละดาน 
แสดงวาผูตอบมีแนวโนมที่จะใชวิธีการเผชิญปญหาดานนั้นมาก และหากคะแนนต่ํากวาคากลาง
ของแตละดาน แสดงวาผูตอบมีแนวโนมที่จะใชวิธีการเผชิญปญหาดานนั้นนอย โดยมีเกณฑดังนี้ 
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ชวงคะแนน ระดับการเผชญิปญหา 
4.50 - 5.00 
3.50 - 4.49 
3.00 - 3.49 
2.50 - 2.99 
1.50 - 2.49 
1.00 - 1.49 

ใชเปนประจํา 
ใชมาก 
ใชในระดับปานกลางถึงคอนขางมาก 
ใชในระดับปานกลางถึงคอนขางนอย 
ใชนอย 
ใชนอยมาก 

 
การพัฒนาแบบวัดการเผชิญปญหาของผูวิจัย 

 
ผูวิจัยไดนําแบบสํารวจตนเองของสุภาพรรณ  โคตรจรัส (2543) มาพัฒนาเพื่อให

เหมาะสมกับกลุมตัวอยางตามขั้นตอนตอไปนี้ 
 
1.  การหาความตรง(Validity) 

  1.1  การตรวจสอบความตรงของเนื้อหา(Content Validity) 

 1.1.1 ผูวิจัยนําแบบสํารวจตนเองฉบับที่มีขอกระทง 40 ขอ และฉบับที่มี
ขอกระทง 90 ขอมาประชุมรวมกับผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน คอือรองศาสตราจารยสุภาพรรณ  โคตรจรัส
และรองศาสตราจารย ดร.ชุมพร  ยงกิตติกุล เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของเนื้อหาในแตละดาน 
ปรับสํานวนภาษาใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยางไดขอกระทงทั้งสิ้นจํานวน 36 ขอ 
 1.1.2 จากนั้นนําแบบวัดการเผชิญปญหาไปทดลองใชเพื่อตรวจสอบความ
เขาใจในเนื้อหากับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 คน นําขอมูลที่
ไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอ และหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค มีคาสัมประสิทธิ์อัล
ฟาดานการมุงจัดการกับปญหาเทากับ .74 ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเทากับ .55 ดาน
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีเทากับ .66 นําขอมลูท่ีไดมาปรับสํานวนภาษาพิจารณาจากคาอํานาจ
จําแนก และคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ พรอมทั้งปรึกษาผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน  
  

1.2  การตรวจสอบความตรงตามสภาพ (Concurrent Validity)  
 1.2.1 นําแบบวัดไปเก็บขอมูลกับนักเรียนโรงเรียนสตรีวิทยา 2 จํานวน 50 
คน และเก็บขอมูลกับเด็กชายและเด็กหญิงอายุระหวาง 12- 15 ป ที่อยูในสถานสงเคราะหเด็กชาย
บานปากเกร็ดและเด็กหญิงบานราชวิถี โดยเก็บขอมูลกับเด็กหญิง 30 คน เด็กชาย 30 คนนําขอมูลที่
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ไดมาหาดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวยการทดสอบคาที(t-test) แบบกลุมอิสระระหวางกลุมทั้งสอง 
และวิเคราะหรายขอ(CITC) พรอมทั้งหาคาความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน
ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค มีคาสัมประสิทธิ์ดานการมุงจัดการกับปญหา
เทากับ .74 ดานการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเทากับ .59 ดานการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
เทากับ .59  

1.2.2 จากนั้นนําขอกระทงที่ไดมาแบงออกเปน 2 ชุด คือชุ A  และ B  
ชุดละ 45 ขอ โดยจัดใหครบองคประกอบแตละดานของกลวิธีการเผชิญปญหา นําไปทดลองใชกับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 โรงเรียนพระโขนงพทิยาลัย จํานวน 300 คน นําขอมูลท่ีไดมาหา
ดัชนีอํานาจจําแนกรายขอดวยวิธีการทดสอบคาที (t-test) การวิเคราะหรายขอ(CITC) และหาคา
ความเที่ยง โดยการประเมินคาความสอดคลองภายใน  ดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอ
นบาค ของแบบวัดการเผชิญปญหาทั้งฉบับ A และ B โดยฉบับ A สัมประสิทธ์ิอัลฟาเทากับ .76 
ฉบับ B  สัมประสิทธิ์อัลฟาเทากับ .72  

1.2.3 ผูวิจัยนําขอคําถามทั้งชุด A และ B จากขอ 1.2.2 มาพิจารณาคัด 
เลือกขอที่ผานทั้งเกณฑคาที และสหสัมพันธรายขอ(CITC) จัดใหครบทุกองคประกอบของกลวิธี
การเผชิญปญหา ไดทั้งหมด 55 ขอ นําไปทดลองใชกบันักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 โรงเรียนพระ
โขนงพิทยาลัย จํานวน 600 คน จากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหรายขอ โดยหาดัชนีอํานาจจําแนกราย
ขอ ดวยการทดสอบคาที(t-test) และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงรายขอ กับ
คะแนนรวมของขอกระทงอื่นทั้งหมด(CITC)   ดังนี้ 

1.2.3.1 การทดสอบคาที 
 นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหามาคัดเลือกรายขอ  โดย
พิจารณาจากผลการวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของขอกระทง ดวยการทดสอบคาที (t – test) แบบ
กลุมอิสระ ระหวางกลุมคะแนนสูง (27%) กลุมคะแนนต่ํา (27%) คัดเลือกขอคําถามที่มีคาจําแนกที่
ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  ผลการวิเคราะหพบวามีคาอํานาจจําแนกสูงทั้ง 55 ขอ โดยมีคาทีอยู
ระหวาง 4.39 – 20.87 (ในภาคผนวก ค) 

1.2.3.2 การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหา  มาวิเคราะหขอกระทงเปน
รายขอ(Item Analysis) โดยใชวิธีคํานวณคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับ
คะแนนรวมของขอกระทงอื่นทั้งหมด (CITC) กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 พบวามีคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับผลรวมคําตอบของขอกระทงอื่นทั้งหมดมีคา
ระหวาง .20 - .56 (ในภาคผนวก ค) 
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2.  การหาความเที่ยง(Reliability) 
นําคะแนนที่ไดจากแบบวัดการเผชิญปญหามาวิเคราะหหาคาความเที่ยงแบบ

สอดคลองภายใน (Internal consistency reliability) โดยใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) ของแบบวัดการเผชิญปญหาทั้งฉบับ มีคาสัมประสิทธ์ิอัลฟาแตละ
ดานดังนี้ 
 คาความเที่ยงการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  = 0.85 
 คาความเที่ยงการเผชิญปญหาแบบแสวงการสนับสนุนทางสังคม = 0.76 
 คาความเที่ยงการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี                 = 0.84 
 

3. การหาเกณฑปกติ (Norm) 
นําคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหาแตละดานจากกลุมตัวอยางจํานวน 634 

คน มาหาลําดับเปอรเซนตไทล (Percentile point) และคะแนนมาตรฐานที (Normalized T – Score) 
ดวยสูตร T = 50 + 10Z  เพื่อใชเปนเกณฑในการแปลความหมาย และคัดเลือกกลุมตัวอยางในการ
ดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม โดย 

กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาไดคาคะแนนอยูระหวาง 62-126   
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไดคะแนนอยูระหวาง 11-40 
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีไดคาคะแนนอยูระหวาง 27-73   (ในภาคผนวก ง) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยสวนที่ 1   การสํารวจความสามารถในการฟนหลัง และการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตน มีวิธีการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

ผูวิจัยติดตอขอหนังสือราชการจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนบางกะป และโรงเรียนศรีวิกรม เพื่อมีหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูล จากนั้น
ติดตออาจารยแนะแนวที่รับผิดชอบดูแลในการเก็บขอมูล นําแบบสอบถามขอมูลท่ัวไป พรอมทั้ง
แบบสํารวจตนเองและแบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนหลังของวัยรุน   ใหนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 1-3 ที่สุมมาได      โรงเรียนละประมาณ 350 คน รวมเปนจํานวน 668 คน ตอบ
แบบสอบถามและแบบวัดดังกลาว โดยผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตัวเองพรอมทั้งอาจารยที่ดูแลชวย
เก็บขอมูลดวย  เมื่อนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามและแบบวัดเรียบรอยแลว ผูวิจัย
เก็บรวบรวมแบบสอบถามและแบบวัดทั้งสองมาตรวจความถูกตองและสมบูรณของการตอบแบบ
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วัด แลวคัดแยกชุดที่สมบูรณไดทั้งหมด634 ชุด จากนั้นจึงตรวจใหคะแนน นําขอมูลที่ไดมา
คํานวณหาคาเฉลี่ย, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน สองทาง และวิเคราะหหา
ความสัมพันธระหวางคะแนนจากทั้ง 2 แบบวัดรวมทั้งคํานวณหาคะแนนมาตรฐานที(Normalized 
T-score) และระดับเปอรเซนตไทล (Percentile point) เพื่อใชเปนเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง
ในการวิจัยสวนที่ 2 

 
การวิจัยสวนที่ 2 การศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอ

ความสามารถในการฟนหลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 

1. ระยะกอนทดลอง 

1.1 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางจากกลุมตัวอยางของการวิจัยสวนที่ 1 ที่กําลัง
เรียนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบางกะป มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจัดอยูใน
เกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีต่ํากวาระดับที่ 50 หรือต่ํากวา 145 คะแนน และใชวิธีการเผชิญปญหา
แบบหลีกหนีจัดอยูในเกณฑที่มีคะแนนมาตรฐานทีมากกวาระดับ 50 คะแนนขึ้นไป หรือไดคะแนน
ตั้งแต 63 คะแนนข้ึนไป ผูวิจัยคัดเลือกมาได 36 คน โดยจัดใหผูที่ตอบยินดีเขารวมกลุมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุมเปนกลุมทดลอง จํานวน 18 คน และผูที่ตอบไมยินดีเขารวมโปรแกรมกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา แตยินดีตอบแบบวัดภายหลังการดําเนินกลุมอีกครั้ง เปนกลุมควบคุมจํานวน 18 
คน 

1.2 ผูวิจัยสนทนาเปนรายบุคคลและรายกลุม เพื่อสัมภาษณและทําความเขาใจ
เกี่ยวกับวัตถุประสงคของการเขากลุม การดําเนินงาน วันเวลาที่เขาประชุมกลุม ประโยชนที่จะ
ไดรับจากการเขากลุม รวมทั้งประเมินความตองการและเปาหมายของการเขากลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา 

1.3 กลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองจะเลือกวันเวลาเขารวมโปรแกรมกลุมตาม
ความสะดวกและสมัครใจวาจะมาวันเวลาใด โดยกลุมที่ 1 ดําเนินกลุมทุกวันจันทร เวลา 14.40 – 
16.40 น. และวันพฤหัสบดี เวลา 15.30 – 17.30 น. มีผูเขารวมโปรแกรมทั้งหมด 10 คน กลุมที่ 2 
ดําเนินกลุมทุกวันพุธ เวลา 14.40 – 16.40 น. และวันศุกร เวลา 15.30 – 17.30 น. มีผูเขารวม
โปรแกรม 8 คน 

  2. ขั้นดําเนินการทดลอง 

2.1 กลุมทดลองทั้ง 18 คน จะเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง ในระหวางวันที่ 1 ก.ค. – 27 ส.ค. 2545 จํานวน 11 ครั้ง ครั้งละ
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ประมาณ 1.30–2.00 ช่ัวโมง ใชเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห รวมเวลาประมาณกลุมละ  20 ช่ัวโมง รวม
ระยะเวลาทั้งหมดประมาณ  40 ชั่วโมง 

2.2 ในการเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตามแนวคิดพิจารณาความ
เปนจริง ผูวิจัยทําหนาที่ในฐานะเปนผูนํากลุมโดยมีบทบาทในการสรางสัมพันธภาพใหสมาชิกได
คุนเคยกันมากขึ้น เปดโอกาสใหสมาชิกบอกเลาประสบการณของตนเอง เปนการแบงปน
ประสบการณของกลุมสมาชิก ทําใหเกิดการยอมรับ เขาใจกันและเกิดสัมพันธภาพแหงการ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ผูนํากลุมคอยสังเกตกระแสการเคลื่อนไหวและการดําเนินไปของกลุม โดย
เมื่อส้ินสุดการทํากลุมทุกครั้ง ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก สรุปทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
สังเกตการเรียนรูที่ตนเองไดรับเมื่อเขากลุมและในการเริ่มกลุมทุกครั้ง ผูนํากลุมจะเริ่มตนดวยการ
ใหสมาชิกกลุมไดมีโอกาสทบทวนสิ่งที่สมาชิกพูดในการเขากลุมครั้งกอนเมื่อส้ินสุดกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2.3 ตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุม ผูนํากลุมจะทําการบันทึกเสียง โดยขอ
อนุญาตจากสมาชิกตั้งแตครั้งแรกในการพบสมาชิก ผูนํากลุมจะชี้แจงใหสมาชิกกลุมไดเขาใจ
เหตุผลของการบันทึกเทป และการรักษาความลับของขอมูล จะใชช่ือสมมติในการพิมพขอมูล และ
ทําลายเทปบันทึกเสียง เมื่อส้ินสุดการวิจัย 

2.4 กลุมควบคุมจะไมไดเขารวมโปรแกรมการปรึกษาชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง ใหดําเนินชีวิตตามปกติเชนเดิม 

3.  ระยะหลังการทดลอง 

เมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ตอบ
แบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน และแบบสํารวจตนเอง  ตรวจใหคะแนน 
นําข อมูลที่ไดจากแบบวัดทั้งสองมาวิเคราะหทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  และนําขอมูล
จากเทปบันทึกเสียงมาวิเคราะหกระแสกลุม 

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 

กระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการศึกษาครั้งนี้ กําหนดขึ้นโดยยึด
หลักสําคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง(Reality Therapy) ของ
กลาสเซอร โดยมีหลักสําคัญ 8 ประการดังนี้ คือ 

1. การสรางสัมพันธภาพ 
2. การเนนที่พฤติกรรมปจจุบัน 
3. การประเมินพฤติกรรม 
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4. การวางแผนการเพื่อการเปลี่ยนแปลง 
5. การประกาศแผนการเพื่อเปนการผูกมัดใหปฏิบัติตามแผน 
6. การไมยอมรับคําแกตัว 
7. การไมใชการลงโทษ 
8. การไมยอมลมเลิกความตั้งใจ 
ทั้งนี้เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค 3 ประการดังนี้ คือ 
1. สัมพันธภาพแหงการชวยเหลือ ผูนํากลุมเอื้ออํานวยใหเกิดบรรยากาศของการ

เปนมิตร มีความจริงใจ ใสใจ เกิดความไววางใจ และยอมรับซ่ึงกันและกัน โดยมีผูนํากลุมเปนตัว
แบบของผูที่มีพฤติกรรมตาง ๆ ที่แสดงใหสมาชิกรับรูไดวา ผูนํากลุมมีความจริงใจ และ เอาใจใส
อยางแทจริง อันจะชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูในการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันได สามารถ
ยอมรับซ่ึงกันและกันได ซ่ึงชวยใหสมาชิกเกิดความกลาที่จะเผชิญกับความเปนจริง มีความพรอมที่
จะสํารวจตัวเองตอไป 

2. การตระหนักรูในตนเอง หลังจากที่สมาชิกเกิดความสัมพันธอันดีตอกัน มีการ
ยอมรับและไววางใจซึ่งกันและกัน จนทําใหสมาชิกรูสึกมั่นคง ปลอดภัย จนสามารถที่จะเผชิญกับ
ความเปนจริงไดแลว ผูนํากลุมจะเอื้ออํานวยใหสมาชิกไดสํารวจตนเอง ทําความเขาใจตนเองใน
เร่ืองของพฤติกรรม หรือการกระทําของตนเองตอส่ิงแวดลอมหรือบุคคลรอบขาง เพื่อมุงเนนให
สมาชกิแตละคนไดตระหนักถึงพฤติกรรมการเผชิญปญหา และการฟนพลังของตนในปจจุบัน โดย
รับรูไดวาตนกําลังทําอะไร และผลการกระทํานั้นเปนอยางไร ถูกตองเหมาะสมแลวหรือไม เพื่อให
สมาชิกเกิดการยอมรับในพฤติกรรมของตน 

3. การเรียนรูใหมของสมาชิก ผูนํากลุมจะชวยใหสมาชิกไดพิจารณาแนวทาง
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนไปในทางที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซ่ึงเปนพฤติกรรมที่จะชวย
ตอบสนองความตองการของสมาชิกไดตามความเปนจริง โดยผูนํากลุมสงเสริมใหสมาชิกแตละคน
ไดกําหนดเปาหมายของตน วางแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสูเปาหมายอยางชัดเจน ประกาศ
แผนการเพื่อผูกมัดตนเองใหกระทําตามแผน ผูนํากลุมจะไมยอมรบัคําแกตัวหรือเหตุผลของความ
ลมเหลวใด ๆ เมื่อสมาชิกทําตามแผนการณไมได ไมใชการลงโทษ หากจะเปนตัวแบบของความ
มุงมั่นที่จะชวยสมาชิก เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูที่จะมีความมุงมั่นในการกระทําส่ิงตางๆใหสําเร็จ
บรรลุเปาหมายที่วางไว อันจะเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองไปสูเอกลักษณแหงความสําเรจ็ 

ในการศึกษานํารอง ผูวิจัยไดนํากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงไปใชกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสตรีวิทยา และ สถานพินิจ
และคุมครองเด็กและเยาวชน จ.สุราษฏรธานี ทําใหผูวิจัยไดเขาใจกระบวนการดําเนนิกลุมวาไม
สามารถดําเนินไปอยางขั้นตอขั้นได หากมีการเคลื่อนไปอยางตอเนื่องภายในกระบวนการ โดย
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อาศัยสัมพันธภาพอันอบอุนและเปนมิตร ภายใตกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
ระบบ WDEP ซ่ึงจะชวยใหผูรับการปรึกษามีพลังเขมแข็งในการจะเผชิญปญหาตางๆในชีวิต 
สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น รวมทั้งเปนผูมีเอกลักษณแหงความสําเร็จอีก
ดวย 

ในการปรับปรุงโปรแกรมเพื่อดําเนินการกลุมในการทดลอง ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อ
นําสมาชิกกลุมไปสูเปาหมายของการศึกษาที่ตั้งไว ผูนํากลุมไดกําหนดกระบวนการประชุมกลุม
ทั้งสิ้นกลุมละ 6 สัปดาหๆละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1.30- 2.00 ชั่วโมง รวมเวลาทั้งสิ้นกลุมละประมาณ    20 
ช่ัวโมง  มีผลการดําเนินการดังรายละเอียดสรุปไดในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 4   แสดงจํานวนครั้ง หลักการ วัตถุประสงคและวิธีดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความจริง 

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

สั ม พั น ธ ภ า พ 
(Involvement) 

- เพื่อทําความรูจัก สราง
ความคุนเคย ความรูสึกเปน
มิตร พัฒนาความไววางใจ 
และความรูสึกมีสวนรวมใน
ก า ร อ ยู ร ว ม กั น ใ น ก ลุ ม 
รวมทั้ งส ง เสริ มใหมี ก าร
เปดเผยตนเองใหมากขึ้น 

- ผูนํากลุมแนะนําตัว ช้ีแจง
วัตถุประสงค และระยะเวลาใน
การประชุมกลุม 
- ใหสมาชิกไดมีโอกาสแนะนํา
ตัวเอง ทําความรูจักซึ่งกันและ
กัน โดยใหสมาชิกไดบอกเลา
เร่ืองราวเกี่ยวกับตนเองไมวาจะ
เปนความเปนมา ครอบครัว นิสัย
ใจคอ ส่ิงที่ชอบ หรือเร่ืองราว
ของสมาชิกที่ตองการจะบอกเลา
ใหสมาชิกกลุมไดรูจักตนเอง 
- เปดโอกาสใหสมาชิกคนอื่น ๆ 
ซักถามซึ่งกันและกัน 
- ผูนํากลุมรับฟงเรื่องราวของ
สมาชิกดวยความใสใจ รับฟง 
เ อ้ือใหสมาชิกทุกคนใสใจตอ
เรื่องราวของสมาชิก ส่ือให
สมาชิกรับรูถึงความอบอุน เขาใจ 
ยอมรับ และหวงใยดวยความ
จริงใจ พรอมท่ีจะเปนกําลังใจให
เสมอ 
- เมื่อผูนํากลุมไดพัฒนา
บรรยากาศของความไววางใจให
เกิดขึ้น โดยสังเกตไดจากการที่
สมาชิกกลุมมีความพรอมที่จะ
เปดเผยเรื่องราวของตนเองกับ
เพื่อนสมาชิกภายในกลุม 
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คร้ังที ่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 การสํารวจพฤติกรรม 

โดยเนนพฤติกรรม
ปจจุบัน (Focus on 
Present Behavior) 

- เพื่อสงเสริมใหสมาชิก
เ กิ ด ก า ร รั บ รู ต น เ อ ง 
ตระหนักถึงความตองการ
ของตนเองอยางชัดเจน 
รวมทั้ง ตระหนักใน
พฤติกรรมที่ไมรับผิดชอบ
ในการตอบสนองความ
ตองการ 
- เพื่อนําระบบ WDEP มา
ใชในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของผู รับการ
ปรึกษาโดยใหผู รับการ
ป รึ ก ษ า สํ า ร ว จ ค ว า ม
ตองการและการรับรูของ
ต น เ อ ง มุ ง เ น น ที่ ก า ร
กระทําในปจจุบันของตน 

- ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิก
สํารวจชีวิตความเปนอยูของตน 
ในขณะนี้ตามความเปนจริงว า 
สมาชิกกลุมยังมีปญหาหรือความ
ทุกขใดในปจจุบันที่ยังแกไขไมได 
หรือยังมีความตองการใดที่ไม
สามารถจะทําไดอยางตั้งใจ 
- ใหสมาชิกสํารวจพฤติกรรม เลา
ความรูสึกตอเหตุการณนั้น ๆ  
- หลังจากที่สมาชิกไดบอกเลาถึง
พฤติกรรมที่เปนปญหาของตนแลว 
ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก
กลุมไดแลกเปลี่ยนประสบการณ
ของตนเองมากที่สุด 
- ผูนํากลุมสรุปใหสมาชิกตระหนกั
รู ในพฤติกรรมที่เปนปญหาหรือ
อุปสรรคในการตอบสนองความ
ตองการในปจจุบัน โดยเนน
ความสําคัญของความรับผิดชอบที่
อยูบนพื้นฐานของความเปนจริง 
- เมื่อผูนํากลุมประเมินไดวา
สมาชิกไดคนพบตนเอง วา การ
ตอบสนองความตองการของเขา
ไมอยูบนพื้นฐานของความเปน
จริง ทําใหยังคงมีปญหา หรือความ
ทุกขยังคงอยู จึงเขาสูการประเมิน
พฤติกรรมของตนเองในการเผชิญ
กับความทุกขและฟนฟูพลังใจที่จะ
เผชิญปญหา 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 การประเมินพฤติกรรม 

(Evaluation) 
- เพื่อสงเสริมใหสมาชิกได
ใชเหตุผลในการพิจารณา
ความถูกตองเหมาะสมของ
พฤติกรรม และตระหนักถึง
พฤติกรรมที่ไมรับผิดชอบ
ของตนเองในปจจุบัน และ
ป ร ะ เ มิ น คุ ณ ค า ข อ ง
พฤติกรรมของตนเอง 

- โดยผูนํากลุม เอ้ืออํานวยให
สมาชิกไดมีโอกาสพิจารณา
พฤติกรรมที่ เปนปญหาของ
ตนเองทั้งดานพฤติกรรมที่ขาด
ความรับผิดชอบ และผลที่เกิด
จากพฤติกรรมดังกลาว วามีผล
ตอตนเองและผู อ่ืนอยางไร 
ตลอดจนพิจารณาวิธีการที่ใช
ในการเผชิญปญหาที่กอใหเกิด
ความรับผิดชอบ และการฟน
พ ลั ง ว า ถู ก ต อ ง เ ห ม า ะ สม
อยางไร 
- เปดโอกาสใหสมาชิกได
พิจารณารวมกัน ถึงวิธีการ
เผชิญตอสถานการณที่ เปน
ทุกขใจ หรือปญหาที่ทําใหเกิด
พฤติกรรมขาดความรับผิดชอบ 
- ผูนํากลุมเอื้ออํานวยให
สมาชิกไดเกิดความเขาใจและ
ย อม รั บ ก า ร เ ป ลี่ ย น แปล ง
พฤติกรรมตนเอง  โดยมุงเนน
การแกไขที่ตนเหตุของปญหา 
หรือลงมือแกไขปญหาดวย
ตนเอง โดยอาศัยแหลง
สนับสนุนทางสังคมรวมดวย 
ใ น ก ร ณี ที่ ต อ ง ข อ ค ว า ม
ชวยเหลือจากผูอ่ืน หรือแหลง
ชวยเหลือทางสังคมอื่นๆ 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 การวางแผน เพื่ อการ

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

- เพื่อใหสมาชิกได 
เรียนรูวิธีการจัดการกับ
พฤติกรรมของตนเอง 
กํ าหนดวิ ธีก าร เผชิญ
ปญหาและการฟนพลัง  
- เพื่อวางแผน แกไข
พฤติกรรมที่ขาดความ
รับผิดชอบ และเลือก
พฤติ กรรมการ เผชิญ
ปญหาและการฟนพลัง
ที่เหมาะสม 

- เมื่อผูนํากลุมสรุปถึงพฤติกรรม
ที่ขาดความรับชอบและเอื้อให
สมาชิกไดพิจารณาและตระหนัก
ถึงความตองการที่จะกระทําใน
ปจจุบันแลว จากนั้นผูนํากลุม
เอื้ออํานวยใหสมาชิกพิจารณา  
วางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ที่ขาดความรับผิดชอบ และเลือก
กลวิ ธีการเผชิญปญหาและมี
คว าม เปนไปได จริ งมี คว าม
เหมาะสม และมีประสิทธิภาพ
มากที่สุด 
- เปดโอกาสใหสมาชิกกลุมแต
ละคนพิจารณา วางแผนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่ขาด
ความรับ ผิดชอบร วมกันกับ
สมาชิกในกลุม 
- หลังจากที่สมาชิกวางแผนการ
เผชิญปญหา และการฟนพลัง
อยางเหมาะสม แลวจึงใหสมาชิก
ไดประกาศความมุงมั่นในการนํา
แ ผนก า รณ ไปปฏิ บั ติ ใ ห กั บ
สมาชิกกลุมคนอื่นรับรู ซ่ึงแสดง
ใหเห็นถึงพลังเขมแข็งที่เกิดขึ้น
ในการเผชิญปญหาจากภายในตัว
เขาเอง 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 ดําเนินการตามแผน

ไมใชการลงโทษ 
(No punishment) 
ไมยอมรับขอแกตัว 
(No excuses) ไม
ลมเลิกความตั้งใจ 
(Refuse to give up) 

- เพื่อตรวจสอบการปฏิบัติ 
ของสมาชิก  
-เพื่อแกไขพฤติกรรมที่ขาด
ความรับผิดชอบ สงเสริมให
สามารถเผชิญกับปญหา และ
ความทุกขที่เกิดขึ้นกับตนได  
- เพื่อใหสมาชิกไดรับ 
ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ข อ ง
ความสํ า เ ร็ จ ในการ เผชิญ
ปญหาที่เหมาะสม และรับรู
วาตนเองมีความสามารถใน
การเผชิญปญหาและการฟน
พลังเขมแข็งที่มีอยูในตนเอง 

- ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก
บอกเลาถึงผลการปฏิบัติจากการ
นํ า วิ ธี ก า ร เ ผ ชิ ญ ป ญ ห า ที่  
เหมาะสมไปใช โดยใหสมาชิก
เลาถึงปญหาอุปสรรคตาง ๆ ใน
การนําวิธีการนั้นไปปฏิบัติตาม
แผนท่ีกําหนดไว สมาชิกที่
ส า ม า ร ถปฏิ บั ติ ต า ม แ ผนที่
กําหนดไวได ผูนํากลุมให
กําลังใจ และเอื้อใหเกิดการให
กําลังใจกันในกลุม เพื่อให
สมาชิกจะไดรูสึกวาตนสามารถ
ทําได และภาคภูมิใจที่สามารถ
ทําไดจนสําเร็จ สําหรับสมาชิกที่
ไมสามารถปฏิบัติตามแผนการที่
กําหนดเอาไวได    ผูนํากลุมไม
ตําหนิ หรือทําโทษใด ๆ แตจะ
ใหสมาชิกไดพิจารณาหาทาง
ปรับปรุงวิธีการ และวางแผน
วิธีการใหมใหเหมาะสม และ
สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง เพื่อ
สงเสริมใหประสบความสําเร็จ
ในการเผชิญปญหา และเพิ่ม
ความสามารถในการฟนพลังของ
สมาชิก ใหมีความเขมแข็ง
สามารถเอาชนะปญหาอุปสรรค
ที่เกิดขึ้นในชีวิตได 
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คร้ังที่ หลักการ วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ 
1-11 สรุปผลการบริการ

ปรึกษา 
- เพื่อใหสมาชิกกลุมไดรับ
กําลังใจจากกันและกัน เกิด
ความเขมแข็งมีพลังใจที่จะ
เผชิญความทุกขยาก หรือ
ปญหาตางๆ ของตน มี
ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ ต อ
พฤติ ก รรมของตนที่ จ ะ
จัดการกับความตองการตาง 
ๆ หรือปญหาตาง ๆ ที่เกิด
กับตนเองไดอยางเหมาะสม 

- ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิก 
แตละคน รายงานผลการนํา
วิธีการเผชิญปญหาที่เหมาะสม
ไปปฏิบัติ แลกเปลี่ยน
ประสบการณที่ไดรับ จากการ
เขารวมประชุมกลุม รวมทั้งสรุป
ถึงวิธีการเผชิญปญหา และการ
ฟนพลังที่นําไปใชไดผล เปด
โอกาสใหแสดงความรูสึก ความ
ตั้งใจที่จะนําวิธีการตางๆไปใช
หลังจากสิ้นสุดกลุม 
- สมาชิกไดใหกําลังใจแกกัน
และกัน ในการนําวิธีการตาง ๆ 
ไปใชฟนพลังตนเอง และเผชิญ
ป ญ ห า ที่ จ ะ เ กิ ด ขึ้ น ใ น
ชีวิตประจําวันตอไป แสดง
ความรูสึกตอกันและกัน รวมทั้ง
แลกเปลี่ยนประสบการณในการ
เขากลุมครั้งนี้ 

 

การวิเคราะหขอมูล 

  การวิเคราะหขอมูลในงานวจิยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS คํานวณ
และวิเคราะหคาสถิติดังนี้ 

  การวิจัยสวนที่ 1 

เมื่อรวบรวมแบบสอบถามและแบบวัดที่ตรวจสอบความถูกตองตามเกณฑและ
คัดเลือกจนครบจํานวนที่ตองการแลว จึงวิเคราะหขอมูลโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

1. หาคาสถิติพื้นฐานไดแก คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของ
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา  
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2. วิเคราะหความแปรปรวน 2 ทาง (Two-way ANOVA) โดยใชตัวแปรเพศ        
ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนตัวแปรอิสระ วิเคราะหตัวแปรตามแตละตัวคือ 
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 

       3. ถาผลการวิเคราะหความแปรปรวนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 จะทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยวิธีการของตูกี้ (Tukey method)  

        4. วิเคราะหความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหา โดยการใชเทคนิคหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน(Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient) 

 
การวิจัยสวนที่ 2 
1. คํานวณหาคาสถิติพื้นฐานไดแก คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) 

ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของ กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม ระยะกอนและหลังการทดลอง 

2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง  และคะแนน
กลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่วัดกอนการทดลอง โดยใชการทดสอบคา
ที (t - independent test) 

3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และคะแนน 
กลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่วัดหลังการทดลอง โดยใชการทดสอบคา
ที  (t - independent test) 

4. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีใน
การเผชิญปญหาภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอนและหลังการทดลอง โดยใชการ
ทดสอบคาที (t - dependent test) 



บทที่  4 
 

ผลการวิจัย 

 

การวิจัยนี้แบงออกเปน 2 สวน สวนที่ 1 เปนการวิจัยเชิงสํารวจ เพื่อศึกษา
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน เปรียบเทียบ
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน ที่มีภูมิหลังแตกตางกัน
ในดานเพศระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และศึกษาความสัมฤทธิ์ระหวาง
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีในการเผชิญปญหา ในสวนที่ 2 เปนการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อ
ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตอความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญ
ปญหาของวัยรุนตอนตน ซ่ึงเสนอผลการวิจัยเปนลําดับดังนี้ 

การวิจัยสวนท่ี 1 

 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรทั้งหมด 

2. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความสามารถในการฟนพลังและกลวิธี
การเผชิญปญหา ทั้ง 3 แบบ จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของความสามารถในการฟนพลัง 
2.1.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.1.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.1.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีในการเผชิญปญหา
แบบมุงการจัดการกับปญหา 

2.2.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.2.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.2.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีในการเผชิญปญหา 
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
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2.3.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.3.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.3.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

2.4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนี 

2.4.1 จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
2.4.2 จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.4.3 จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

3. คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธี
การเผชิญปญหาดวยวิธีการของเพียรสัน 

ผลการวิจัยสวนท่ี 1 

1.  คาสถิติพื้นฐานของตัวแปรทั้งหมด 
1.1 ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหามีชวงคะแนนจาก 
1 ถึง 5 โดยคะแนนที่สูงกวาหมายถึงมีลักษณะเชนนั้นมากกวา ความหมายของคะแนนมีดังนี้ 
คะแนนต่ํากวา 2.50 หมายถึง มีนอย 2.50-2.99 หมายถึง มีคอนขางนอยถึงปานกลาง 3.00-3.49 
หมายถึง มีปานกลางถึงคอนขางมาก 3.50 ขึ้นไปหมายถึง มีมาก 

จากตารางที่ 5 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนที่ไดกับเกณฑที่กําหนดดังกลาวสรุปไดวา  
1.1.1 วัยรุนตอนตน มีความสามารถในการฟนพลังโดยรวมอยูในระดับปานกลาง

คอนขางสูง (M=3.35) โดยมีลักษณะการสรางสัมพันธภาพในระดับสูง (M= 3.50) มีลักษณะการ
เปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน  และการมีศีลธรรมจริยธรรม อยูในระดับปาน
กลางคอนขางสูง(M=3.48, 3.41, 3.40) สวนลักษณะการหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระและลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป อยูในระดับปานกลาง(M=3.18, 3.12, 2.94)  

1.1.2 วัยรุนตอนตนมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาอยูใน
ระดับสูง(M=3.62) มกีารแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมในระดับปานกลางคอนขางสูง(M=3.20) 
และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีอยูในระดับปานกลาง(M= 3.03) 
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ตารางที่ 5   คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของคะแนนความสามารถในการ  
                  ฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหา ของวัยรุนตอนตน (จํานวน 634 คน) 

ตัวแปร ลักษณะของตวัแปร M SD 
ความสามารถในการฟนพลังโดยรวม     3.35 0.34 
การหยั่งรูในตนเอง 3.18 0.51 
การเปนอิสระ 3.12 0.61 
การสรางสัมพันธภาพ 3.50 0.56 
การเปนผูริเร่ิม 3.48 0.49 
การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน 3.41 0.53 
การมีศีลธรรมจริยธรรม 3.40 0.55 

ความสามารถใน
การฟนพลัง 
 

ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไป 2.94 0.42 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 3.62 0.42 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 3.20 0.70 

กลวิ ธี ก า ร เ ผชิญ
ปญหา 

การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 3.03 0.55 
 

1.2 ระดับความสามารถในการฟนพลัง 

เมื่อพิจารณาความถี่ของระดับความสามารถในการฟนพลังตามเกณฑที่กําหนด 
พบวา วัยรุนตอนตน สวนใหญมีความสามารถในการฟนพลังอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง 
(รอยละ 36.0) รองลงมาคือระดับสูงและปานกลาง (รอยละ 30.3 และ 30.0) และเมื่อพิจารณา      
องคประกอบแตละดาน พบวา ดานการหยั่งในรูตนเอง วัยรุนตอนตน สวนใหญอยูในระดับ       
ปานกลาง (รอยละ 37.5) รองลงมาคือ ระดับสูง (รอยละ 31.5) ดานการเปนอิสระ อยูในระดับสูง 
(รอยละ 33.1) รองลงมาคือระดับปานกลาง (รอยละ 29.0) ดานการสรางสัมพันธภาพ อยูในระดับสูง 
(รอยละ 47.3) และระดับปานกลางคอนขางสูง (รอยละ 27.9) ดานการเปนผูริเร่ิมอยูในระดับสูง 
(รอยละ 53.0) และระดับปานกลาง (รอยละ 25.2) ดานการมีความคิดสรางสรรค และอารมณขันอยู
ในระดับสูงเปนสวนใหญ (รอยละ 46.2) รองลงมาคือระดับปานกลางและปานกลางคอนขางสูง 
(รอยละ 21.1 และ 20.3) สวนการมีศีลธรรมอริยธรรมอยูในระดับสูง (รอยละ 41.2) รองลงมาคือ 
ระดับปานกลางคอนขางสูง (รอยละ 28.5) และดานความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปสวน
ใหญอยูในระดับปานกลาง (รอยละ 33.6) รองลงมาคือระดับปานกลางคอนขางต่ํา (รอยละ 25.6) ดัง
ปรากฎในตารางที่ 6 
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ตารางที่ 6 จํานวน และรอยละ ของระดับความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน  

ระดับความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน องคประกอบ 
ความสามารถ 
ในการฟนพลัง 

จํานวน 
/รอยละ ตํ่า 

ปานกลาง
คอนขางต่ํา 

ปาน
กลาง 

ปานกลาง
คอนขางสูง สูง 

รวม 

จํานวน 3 21 190 228 192 634 ความสามารถในการฟน
พลังโดยรวม รอยละ 0.5 3.3 30.0 36.0 30.3 100.0 

จํานวน 72 56 238 68 200 634 การหยั่งรูในตนเอง 
รอยละ 11.4 8.8 37.5 10.7 31.5 100.0 
จํานวน 121 61 184 58 210 634 การเปนอิสระ 
รอยละ 19.1 9.6 29.0 9.1 33.1 100.0 
จํานวน 17 27 113 177 300 634 การสรางสัมพันธภาพ 
รอยละ 2.7 4.3 17.8 27.9 47.3 100.0 
จํานวน 21 19 160 98 336 634 การเปนผูริเริ่ม 
รอยละ 3.3 3.0 25.2 15.5 53.0 100.0 
จํานวน 37 41 134 129 293 634 การมีความคิดสรางสรรค

และอารมณขัน รอยละ 5.8 6.5 21.1 20.3 46.2 100.0 
จํานวน 23 27 142 181 261 634 การมีศีลธรรม จริยธรรม 
รอยละ 3.6 4.3 22.4 28.5 41.2 100.0 
จํานวน 96 162 213 89 74 634 ความสามารถในการฟน

พลังโดยทั่วไป รอยละ 15.1 25.6 33.6 14.0 11.7 100.0 

1.3 ระดับการใชกลวิธีการเผชิญปญหา 

จากตารางที่ 7 วัยรุนตอนตนสวนใหญใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาอยูในระดับสูง (รอยละ 61.9) รองลงมาคือระดับปานกลางคอนขางมาก (รอยละ 33.1) ใช
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมระดับมาก (รอยละ 37.8) รองลงมาคือ
ระดับปานกลางคอนขางมาก (รอยละ 28.7) และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีระดับปาน
กลางคอนขางมาก (รอยละ 37.4) รองลงมาคือ ใชระดับปานกลางคอนขางนอย (รอยละ 27.0)  
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ตารางที่ 7 จํานวน และรอยละ ของระดับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
ของวัยรุนตอนตน 

ระดับการใชกลวิธีการเผชิญปญหา 
กลวิธีการเผชิญปญหา จํานวน/

รอยละ นอย ปานกลาง
คอนขางนอย 

ปานกลาง
คอนขางมาก 

มาก รวม 

จํานวน 2 30 210 392 634 การมุงจัดการกับปญหา 
รอยละ 0.3 4.7 33.1 61.9 100.0 
จํานวน 97 115 182 240 634 การแสวงหาการสนับสนุน

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

 
2.  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง  

 
2.1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของความสามารถในการฟนพลัง 

2.1.1 ความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
  จากตารางที่ 8 แสดงวานักเรียนทั้งหญิงและชาย และทั้งสามระดับชั้น มี
ความสามารถในการฟนพลังในระดับปานกลางคอนขางสูง ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสอง
ทาง ดังตารางที่ 9 พบวามีความแตกตางระหวางเพศ กลาวคือนักเรียนหญิงมีระดับความสามารถใน
การฟนพลังสูงกวา(M=3.41)นักเรียนชาย(M=3.30) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมพบความ
แตกตางของระดับชั้นเรียน  และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับระดับชั้นเรียน 
 

ตารางที่ 8    คาเฉล่ีย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรความสามารถในการฟนพลัง
ของวัยรุนตอนตน  จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 

เพศชาย เพศหญิง รวม ระดับชั้น 
 

เรียน 
n M SD n M SD n M SD 

ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 

123 

3.28 
3.28 
3.32 

0.34 
0.30 
0.35 

99 
101 
105 

3.45 
3.37 
3.40 

0.37 
0.31 
0.30 

218 
188 
228 

3.36 
3.33 
3.36 

0.36 
0.31 
0.33 

รวม 329 3.30 0.33 305 3.41 0.33 634 3.35 0.34 
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ตารางที่ 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
จําแนกตามเพศ และระดับชั้นเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

3766.53 
234.84 
461.35 

127086.96 

1 
2 
2 

628 

3766.53 
117.42 
230.67 
202.37 

18.63*** 
0.58 
1.14 

.000 

.560 

.321 

รวม 131475.84 633    
***P<.001  

 
2.1.2 ความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
จากตารางที่ 10 แสดงวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง ปานกลางและต่ํา มี

ความสามารถในการฟนพลัง ในระดับปานกลางคอนขางสูง ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสอง
ทางพบวามีความแตกตางระหวางเพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน กลาวคือนักเรียนหญิงมีระดับ
ความสามารถในการฟนพลัง สูงกวา(M=3.41)นักเรียนชาย(M=3.30) แตไมพบความแตกตางของ 
ปฏิสัมพันธระหวางเพศ กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยูใน
ระดับสูง (M=3.41) และระดับปานกลาง(M=3.38) มีความสามารถในการฟนพลังสูงกวา วัยรุน  
ตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ํา(M=3.29) ดังปรากฎในตารางที่ 12 
ตารางที่ 10   คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรความสามารถในการฟนพลัง

ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน(จํานวน 558 คน) 
 

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

114 
79 
81 

3.26 
3.33 
3.33 

0.35 
0.36 
0.27 

75 
103 
106 

3.32 
3.42 
3.47 

0.28 
0.33 
0.33 

189 
182 
187 

3.29 
3.38 
3.41 

0.32 
0.34 
0.31 

รวม 274 3.30 0.33 284 3.41 0.32 558 3.36 0.33 
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ตารางที่ 11  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
จําแนกตาม เพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

2328.62 
2214.68 
239.12 

106144.34 

1 
2 
2 

552 

2328.62 
1107.34 
119.56 
192.29 

12.11** 
5.76** 
0.62 

.001 

.003 

.537 

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

 
ตารางที่  12  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของวัยรุน

ตอนตน (จํานวน 558 คน) ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 
 

ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน n M SD 
          1          2           3 

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

189 
182 
187 

3.29 
3.38 
3.41 

0.32 
0.34 
0.31 

 
      2 > 1* 
      3 > 1*** 

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

2.1.3 ความสามารถในการฟนพลังจําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธ์ิทาง       
การเรียน 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง จากตารางที่ 14 พบวานักเรียนมี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่แตกตางกันมีความสามารถในการฟนพลังแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ กลาวคือนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลางและสูง มีความสามารถในการฟน
พลังสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ํา ดังปรากฎในตารางที่ 12 สวนระดับชั้น
เรียน และปฏิสัมพันธระหวางระดับชั้นเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไมพบความแตกตาง 
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ตารางที่ 13   คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรความสามารถในการฟนพลัง
ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน(จํานวน 558 
คน) 

 
ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

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

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

26 
65 
89 

3.24 
3.33 
3.44 

0.29 
0.35 
0.33 

67 
46 
62 

3.25 
3.39 
3.39 

0.34 
0.28 
0.27 

96 
71 
36 

3.32 
3.41 
3.37 

0.32 
0.37 
0.33 

189 
182 
187 

3.29 
3.38 
3.41 

0.32 
0.34 
0.31 

รวม 180 3.37 0.34 175 3.34 0.31 203 3.36 0.34 558 3.36 0.33 
 
ตารางที่ 14   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 

จําแนกระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares 

Df Mean 
Square 

F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

146.49 
2717.38 
958.50 

107450.01 

2 
2 
4 

549 

73.24 
1358.47 
239.63 
195.72 

.374 
6.94** 
1.22 

.688 

.001 

.299 

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

 
2.2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 

2.2.1 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาจําแนกตามเพศและระดับ 
ชั้นเรียน 
  นักเรียนทั้งชายและหญิง และในทั้งสามระดับชั้น ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาในระดับสูง ดังปรากฏในตารางที่ 15 
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จากตารางที่ 16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางพบวามีความ     
แตกตางระหวางเพศ และระดับชั้นเรียนในดานการมุงจัดการกับปญหาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
กลาวคือนักเรียนหญิงมีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา(M=3.66) นักเรียนชาย
(M=3.59) และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ใชกลวิธีการเผชิญปญหาสูงกวา(M=3.68) นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 (M=3.58) ดังปรากฎในตารางที่ 17 สวนปฏิสัมพันธระหวางเพศและระดับชั้น
เรียนไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบมุง

จัดการกับปญหาของวัยรุนตอนตนจําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน(จํานวน 634 
คน) 

 
เพศชาย เพศหญิง รวม ชั้นเรียน 

n M SD n M SD n M SD 
ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 
123 

3.64 
3.59 
3.53 

0.45 
0.36 
0.45 

99 
101 
105 

3.73 
3.59 
3.65 

0.42 
0.42 
0.36 

218 
188 
228 

3.68 
3.59 
3.58 

0.44 
0.39 
0.42 

รวม 329 3.59 0.43 305 3.66 0.40 634 3.62 0.42 
 
ตารางที่ 16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 

แบบมุงจัดการกับปญหา จําแนกตามเพศ และระดับชั้นเรียน 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

551.36 
935.52 
230.66 

73655.84 

1 
2 
2 

628 

551.36 
467.76 
115.33 
117.29 

4.70* 
3.99* 

0.983 

.031 

.019 

.375 

รวม 75412.89 633    
*P<.05 F(1, 628) = 3.86 
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ตารางที่ 17  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของระดับชั้นเรียน ของวัยรุนตอนตน 

จํานวน 634 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 
 

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

ม. 3 
ม.2 
ม.1 

228 
188 
218 

3.58 
3.59 
3.68 

0.42 
0.39 
0.44 

 
         ~ 
       1>3*       ~ 

*P<.05 

2.2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาจําแนกตามเพศและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

จากตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมพบความแตกตางระหวาง
เพศ และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 
  วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน มีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  จากผลการทดสอบความ
แตกตางระหวางคาเฉลี่ยรายคู ปรากฏในตารางที่ 18 พบวาวัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ระดับสูง มีการใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา(M = 3.76) วัยรุนตอนตนที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนปานกลาง(M = 3.64) และต่ํา(M = 3.49) ตามลําดับ 
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ตารางที่ 18   คาเฉลี่ย(M)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบมุง

จัดการกับปญหาของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
(จํานวน 558 คน) 

 
เพศชาย เพศหญิง รวม ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

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

114 
79 
81 

3.46 
3.68 
3.72 

0.45 
0.40 
0.36 

75 
103 
106 

3.54 
3.61 
3.79 

0.38 
0.39 
0.39 

189 
182 
187 

3.49 
3.64 
3.76 

0.42 
0.39 
0.38 

รวม 274 3.60 0.43 284 3.66 0.40 558 3.63 0.41 
 
ตารางที่ 19   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 

แบบมุงจัดการกับปญหา จําแนกตามเพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

55.60 
4004.6 
443.55 

59173.43 

1 
2 
2 

552 

55.60 
2002.30 
221.78 
107.20 

0.52 
18.68*** 
2.07 

.472 

.000 

.127 

รวม 64226.19 557    
***P<.001  
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ตารางที่  20  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของวัยรุน
ตอนตน จํานวน 558 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 

 
ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน N M SD 
          1          2           3 

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

189 
182 
187 

3.49 
3.64 
3.76 

0.42 
0.39 
0.38 

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

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

2.2.3 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาจําแนกตามระดับชั้นเรียน
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  จากตารางที่ 22  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลาวคือนักเรียนที่ทีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับสูง มีการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา(M = 3.76)  นักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่จัดอยู
ในระดับปานกลาง (M = 3.64) และระดับต่ํา(M = 3.49) ตามลําดับ ดังปรากฎในตารางที่ 21  แต
ระดับชั้นเรียน และปฏิสัมพันธระหวางชั้นเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไมพบความแตกตาง 
 
ตารางที่ 21    คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบมุง

จัดการกับปญหาของวัยรุนตอนตน    จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
(จํานวน 558 คน) 

 
ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

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

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

26 
65 
89 

3.53 
3.64 
3.82 

0.48 
0.41 
0.37 

67 
46 
62 

3.44 
3.64 
3.70 

0.37 
0.37 
0.38 

96 
71 
36 

3.52 
3.64 
3.72 

0.44 
0.39 
0.39 

189 
182 
187 

3.49 
3.64 
3.76 

0.42 
0.39 
0.38 

รวม 180 3.71 0.41  175 3.58 0.39 203 3.60 0.42 558 3.63 0.41 
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ตารางที่ 22    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหา จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

257.49 
3208.30 
260.61 

5924.21 

2 
2 
4 

549 

128.75 
1604.15 

65.15 
107.51 

1.20 
14.92*** 

0.61 

.303 

.000 

.658 

รวม 64226.19 557    
***P<.001  

2.3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม 

2.3.1 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตามเพศ
และระดับชั้นเรียน 

นักเรียนทั้งชายและหญิงในทั้งสามระดับชั้น และที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ระดับสูง ปานกลางและต่ํา ใชการเผชิญปญหาในระดับปานกลางถึงคอนขางสูง ดังปรากฏในตาราง
ที่ 23 และ 25  และจากตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวาไมมีความ
แตกตางระหวางเพศ ระดับชั้นเรียน และปฏิสัมพันธของเพศกับระดับชั้นเรียน ตอการเผชิญปญหา
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

ตารางที่ 23    คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
(จํานวน 634 คน) 

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

ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 
123 

3.25 
3.13 
3.06 

0.70 
0.67 
0.70 

99 
101 
105 

3.27 
3.18 
3.31 

0.74 
0.78 
0.60 

218 
188 
228 

3.26 
3.15 
3.18 

0.72 
0.73 
0.67 

รวม 329 3.15 0.70 305 3.25 0.71 634 3.20 0.70 
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ตารางที่ 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม จําแนกเพศและชั้นเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

115.30 
71.43 

119.59 
19793.14 

1 
2 
2 

628 

115.30 
35.71 
59.79 
31.52 

3.66 
1.33 
1.88 

.056 

.323 

.151 

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

2.3.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตามเพศ
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

จากตารางที่ 26   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนระดับปานกลาง(M=3.27) และระดับสูง(M=3.30)  มีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนนุทางสังคมสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับต่ํา(M=3.07) ดังปรากฎใน
ตารางที่ 27 แตไมพบความแตกตางระหวางเพศ และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน 

ตารางที่ 25    คาเฉลี่ย(M)   และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน (จํานวน 588 คน) 

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

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

114 
79 
81 

3.06 
3.30 
3.17 

0.75 
0.68 
0.68 

75 
103 
106 

3.09 
3.25 
3.40 

0.65 
0.72 
0.70 

189 
182 
187 

3.07 
3.27 
3.30 

0.71 
0.70 
0.70 

รวม 274 3.16 0.72 284 3.26 0.71 558 3.21 0.71 
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ตารางที่ 26    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares Df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

43.64 
319.91 
129.59 

17515.93 

1 
2 
2 

552 

43.64 
159.96 
64.80 

 

1.68 
5.04** 
2.04 

.241 

.007 

.131 

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

 
ตารางที่  27  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของวัยรุน  

ตอนตน จํานวน 558 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 
ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน n M SD 
         1          2           3 

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

189 
182 
187 

3.07 
3.27 
3.30 

0.71 
0.70 
0.70 

       
      2 > 1*     
      3 > 1**                   

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

2.3.3 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมจําแนกตาม
ระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

จากตารางที่ 29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนระดับสูง(M = 3.30) และปานกลาง (M = 3.27)  คือมีคะแนนผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน
ตั้งแต 2.51 ขึ้นไป มีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวา นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับต่ํา(M = 3.07)   คือผูที่มีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตั้งแต 2.50 
และต่ํากวา ดังปรากฎในตารางที่ 27  แตไมพบความแตกตางระหวางระดับชั้นเรียนและปฏิสัมพันธ
ระหวางระดับชั้นเรียนกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
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ตารางที่ 28  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมของวัยรุนตอนตน  จําแนกตามระดับชั้นเรียนและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (จํานวน 558 คน) 

 
ม.1 ม.2 ม.3 รวม 

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

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

26 
65 
89 

3.05 
3.26 
3.40 

3.05 
3.26 
3.40 

67 
46 
62 

3.04 
3.35 
3.17 

0.72 
0.70 
0.73 

96 
71 
36 

3.10 
3.23 
3.28 

0.69 
0.68 
0.71 

189 
182 
187 

3.07 
3.27 
3.30 

0.71 
0.70 
0.70 

รวม 180 3.30 0.72  175 3.17 0.72 203 3.18 0.69 558 3.21 0.71 
 
ตารางที่  29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 

แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม จําแนกตามระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์
ทางการ เรียน  

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

11.51 
301.99 
128.29 

17522.10 

2 
2 
4 

549 

5.75 
151.00 
32.07 
31.92 

.18 
4.73** 
1.00 

.835 

.009 

.404 

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

 
2.4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

2.4.1 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีจําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน 
นักเรียนทั้งชายและหญิง และนักเรียนที่เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และป

ที่ 3 ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีในระดับปานกลาง สวนนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2 ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีในระดับปานกลางคอนขางต่ํา ดังปรากฏในตารางที่ 30 
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จากตารางที่ 31 และ 32  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางและการทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคู พบวามีความแตกตางระหวางระดับชั้นเรียน กลาวคือ นักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวา(M=3.07)  นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 (M=2.93)    แตไมพบความแตกตางระหวางเพศ และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับ
ระดับชั้นเรียน 
 
ตารางที่ 30  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี

ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศและระดับชั้นเรียน (จํานวน 634 คน) 

เพศชาย เพศหญิง รวม 
ชั้นเรียน 

n M SD n M SD n M SD 
ม.1 
ม.2 
ม.3 

119 
87 
123 

3.08 
2.87 
3.06 

0.63 
0.51 
0.51 

99 
101 
105 

3.06 
2.99 
3.06 

0.53 
0.57 
0.51 

218 
188 
228 

3.07 
2.93 
3.06 

0.59 
0.55 
0.51 

รวม 329 3.02 0.56 305 3.04 054 634 3.03 0.55 

ตารางที่ 31   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
จําแนกตามเพศและชั้นเรียน 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ชั้นเรียน 
เพศ x ชั้นเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

72.54 
1031.34 
220.19 

82951.48 

1 
2 
2 

628 

72.54 
515.67 
110.10 

 

0.55 
3.90* 
0.83 

.459 

.021 

.435 

รวม 84199.17 633    
*P<.05 F(1, 628) = 3.86 
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ตารางที่  32  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูของระดับชั้นเรียน ของวัยรุนตอนตน
จํานวน 558 คน ดวยวิธีการของตูกี้ (Tukey) 

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

ม. 1 
ม.2 
ม.3 

218 
188 
228 

3.07 
2.93 
3.06 

0.59 
0.55 
0.51 

                     
        2<1* 
        

*p<.05  

2.4.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีจําแนกตามเพศและผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน 

จากตารางที่ 34  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางพบวาไมมีความแตกตาง
ระหวางเพศ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และปฏิสัมพันธระหวางเพศกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตอ
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
   
ตารางที่ 33  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี

ของวัยรุนตอนตน  จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (จํานวน 558 คน) 
 

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

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

114 
79 
81 

3.01 
3.05 
3.03 

0.56 
0.53 
0.63 

75 
103 
106 

3.04 
3.00 
3.02 

0.56 
0.58 
0.49 

189 
182 
187 

3.02 
3.02 
3.02 

0.56 
0.55 
0.55 

รวม 274 3.03 0.57 284 3.02 0.54 558 3.02 0.55 
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ตารางที่ 34   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
จําแนกตามเพศและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

เพศ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพศ x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

43.64 
319.91 
129.59 

17515.93 

1 
2 
2 

552 

43.64 
159.96 
64.80 
31.78 

1.38 
5.04* 
2.04 

 

.241 

.007 

.131 

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

2.4.3 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี จําแนกตามระดับชั้นเรียนและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
  จากตารางที่ 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง พบวามีความแตกตาง
ระหวางระดับชั้นเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ กลาวคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  มีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีสูงกวา(M=3.07)  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 (M=2.94)  ดังปรากฎในตารางที่ 
32 สวนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ปฏิสัมพันธระหวางระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ไม
พบความแตกตาง 
 
ตารางที่ 35  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของตัวแปรการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี

ของวัยรุนตอนตน จําแนกตามชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (จํานวน  558 คน) 
 

ม.1 ม.2 ม.3 รวม 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

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

26 
65 
89 

3.24 
3.11 
3.00 

0.63 
0.62 
0.55 

67 
46 
62 

2.95 
2.91 
2.93 

0.58 
0.48 
0.56 

96 
71 
36 

0.51 
0.52 
0.52 

0.69 
0.68 
0.71 

189 
182 
187 

3.02 
3.02 
3.02 

0.56 
0.55 
0.55 

รวม 180 3.07 0.59  175 2.94 0.54 203 3.05 0.52 558 3.02 0.55 
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ตารางที่ 36   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางของระดับกลวิธีการเผชิญปญหา 
แบบหลีกหนีจําแนกตามระดับชั้นเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 

แหลงความแปรปรวน Sum of  
Squares df Mean 

Square F Sig 

ชั้นเรียน 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ชั้นเรียน x ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความคลาดเคลื่อน 

1368.17 
138.13 

1184.07 
73237.99 

2 
2 
4 

549 

684.08 
69.06 

296.02 
133.40 

5.13 
0.52 
2.12 

 

.006 

.596 

.066 

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

 
3.  ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 

3.1 คาสหสัมพันธของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของ
วัยรุนตอนตน 

ผลการวิเคราะหคาความสัมพันธจากตารางที่ 37 แสดงความสัมพันธของตัวแปร
ดังนี้  

3.1.1 ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางบวกกับ กลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา(r=.53, P<.01) และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม(r=.26, P<.01) แตไมมีความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  

3.1.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามีความสัมพันธทางบวกกับ
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม(r=.52, P<.01) และมีความสัมพันธ
ทางบวกกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี(r=.19, P<.01) และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธทางบวกกับการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี(r=.30, 
P<.01) 
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 ตารางที่  37  ความสัมพันธระหวางคะแนนของความสามารถในการฟนพลัง และ กลวิธีการเผชิญ
ปญหาของวัยรุนตอนตน(จํานวน 634 คน) ดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
ของเพียรสัน  

ความสามารถ
ในการฟน
พลัง 

การเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการ
กับปญหา 

การเผชิญปญหา
แบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 

การเผชิญ
ปญหาแบบ
หลีกหนี ตัวแปร 

คาสหสัมพันธ คาสหสัมพันธ คาสหสัมพันธ คาสหสัมพันธ 
ความสามารถในการ 
 ฟนพลัง 

1.00    

การเผชิญปญหาแบบ 
 มุงจัดการกับปญหา 

.53** 1.00   

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

.26** .52** 1.00  

การเผชิญปญหาแบบ 
หลีกหนี 

.06 .19** .30** 1.00 

       ** P< .01  
 

สรุปการวิเคราะหขอมูลในสวนท่ี 1 

  จากการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 1 ผูวิจัยพบวา 

1.  ลักษณะความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหา 
1.1 วัยรุนตอนตนมีลักษณะความสามารถในการฟนพลังโดยรวม ในระดับปาน

กลางคอนขางสูง  โดยมีลักษณะการสรางสัมพันธภาพในระดับสูง   มีลักษณะการเปนผูริเร่ิม การมี
ความคิดสรางสรรคและอารมณขัน และลักษณะการมีศีลธรรมจริยธรรมอยูในระดับปานกลาง
คอนขางสูง สวนลักษณะการหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระและความสามารถในการฟนพลังโดย
รวมอยูในระดับปานกลาง (ตารางที่ 5) 

และเมื่อพิจารณาเปนความถี่ พบวา วัยรุนตอนตนสวนใหญมีความสามารถในการ
ฟนพลังโดยรวมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง (รอยละ 36.60) โดยมีองคประกอบดานการเปน
อิสระ การสรางสัมพันธภาพ การเปนผูริเร่ิม การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน และการมี   



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

 

118

 

ศีลธรรมอยูในระดับสูง สวนดานการหยั่งรูในตนเอง และความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปอยู
ในระดับปานกลาง (ตารางที่ 6) 

1.2  วัยรุนตอนตนเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา ในระดับสูง เผชิญปญหา
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ในระดับปานกลางคอนขางสูง และเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
ในระดับปานกลาง (ตารางที่ 5)   
  เมื่อพิจารณาเปนความถี่ในการใชกลวิธีการเผชิญปญหา พบวา วัยรุนตอนตนใช 
กลวิธีการเผชิญปญหา แบบมุงจัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมอยูใน
ระดับสูง สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีอยูในระดับปานกลางคอนขางมาก (ตารางที่ 7) 
 
2.  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง 

2.1  ความสามารถในการฟนพลัง 
2.1.1 วัยรุนตอนตนเพศหญิงมีระดับความสามารถในการฟนพลังสูงกวาเพศชาย 
2.1.2 วัยรุนตอนตนที่ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับสูงและปานกลางมีระดับ 

ความสามารถในการฟนพลังสูงกวาวัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
2.1.3 วัยรุนตอนตนในชั้นเรียนที่แตกตางกัน มีความสามารถในการฟนพลังไม

แตกตางกัน 
2.1.4 ไมพบความแตกตางของปฏิสัมพันธระหวางเพศ ระดับชั้นเรียนและ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตอความสามารถในการฟนพลัง 
  

2.2 กลวิธีการเผชิญปญหา  
  

2.2.1 วัยรุนตอนตนเพศหญิงมีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  สูงกวา
เพศชาย แตใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนีไม
แตกตางกัน 

2.2.2 วัยรุนตอนตนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาสูงกวา วัยรุนตอนตนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และมีการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนีสูงกวาวัยรุนตอนตนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 แตวัยรุนตอนตนในทั้งสามระดับชั้น
ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไมแตกตางกัน 

2.2.3 วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนปานกลางและสูง มีการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวา
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วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา แตวัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนแตกตาง
กัน ใชการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีไมแตกตางกัน 

2.2.4 ไมพบความแตกตางของปฏิสัมพันธระหวางตัวแปรเพศ ระดับชั้นเรียน 
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ตอการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
 
3.  การวิเคราะหความสัมพนัธระหวางความสามารถในการฟนพลงั และกลวิธีการเผชิญปญหา 

 
3.1 ความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน มีความสัมพันธทางบวกกับ

กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม  แตไมมีความสัมพันธกับกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีความสัมพันธทางบวกกับ
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนี  และกลวิธีการการ
เผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธทางบวกกับ กลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนี (ตารางที่ 37) 
   
  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเปนตัวแปรที่สําคัญตัวหนึ่ง ที่บงชี้การปรับตัวทางการ
เรียน  จากผลการวิจัยพบวา ผูที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและปานกลาง มีระดับความสามารถใน
การฟนพลังสูงกวา และใชกลวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ ไดแกการมุงจัดการกับปญหา 
และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมในระดับที่สูงกวา ผูที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ผูวิจัยจงึ
สนใจที่จะนําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มาใชกับวัยรุน
ตอนตน เพื่อใหวัยรุนตอนตน มีความสามารถในการฟนพลัง และมีรูปแบบการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพิ่มขึ้น และลดการเผชิญปญหาแบบ
หลีกหนีลง 
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การวิจัยสวนท่ี 2  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง 
และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

สมมติฐานการวิจัย 

1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวา กอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

2. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากอน การเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมควบคุม 

4. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม 
  
ผลการวิจัย  

 
การวิจัยสวนที่ 2 มีกลุมตัวอยางจํานวน 36 คน แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน กลุม

ควบคุม 18 คน กลุมตัวอยางเหลานี้ไดรับการทดสอบกอนการทดลอง โดยใชแบบวัดความสามารถ
ในการฟนพลัง และแบบวัดกลวิธีการเผชิญปญหา จากการวิจัยสวนที่ 1 ซ่ึงมีคะแนนความสามารถ
ในการฟนพลังต่ํากวาคะแนนมาตรฐานที(Normalized T-score)ที่ระดับ 50 ลงไป คือมีคะแนนต่ํา
กวา 145 คะแนน  และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวาคะแนนมาตรฐานทีที่ระดับ 50 
ขึ้นไป มีคะแนนตั้งแต 63 คะแนนขึ้นไป หลังจากที่กลุมทดลองเขารวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ผูวิจัยทําการทดสอบหลังการทดลองโดยใชเครื่องมือชุด
เดียวกัน เพื่อนําคะแนนที่ไดมาเปรียบเทียบ ความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอน
และหลังการทดลอง  และเปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
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1. คาสถิติพื้นฐาน 

1.1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง 
และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 38  คาเฉลี่ย(M) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของคะแนนตัวแปรความสามารถในการ

ฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง 

ตัวแปร 

M SD M SD M SD M SD 

ความสามารถในการฟนพลัง 

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 

การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 

3.35 

3.69 

3.41 

0.12 

0.26 

0.69 

0.33 

3.44 

3.63 

3.63 

2.85 

0.23 

0.48 

0.48 

0.36 

3.16 

3.56 

3.69 

3.39 

0.17 

0.38 

0.58 

0.23 

3.28 

3.64 

4.07 

3.27 

0.29 

0.44 

0.58 

0.44 
 

2. ผลการวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

ผูวิจัยดําเนินการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง
กับกลุมทดลองเพื่อเพิ่มความสามารถในการฟนพลัง การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และ
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และเพื่อลดการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 
โดยมุงเนนใหผูรับการปรึกษา    เกิดสัมพันธภาพแหงการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน เรียนรูที่จะดํารง
สายสัมพันธอันดีตอกัน สนับสนุนใหผูรับการปรึกษามีความกลาเผชิญกับความเปนจริง มีความ
พรอมที่จะสํารวจและเปดเผยตนเอง เกิดการตระหนักรูในพฤติกรรมของตนเองในปจจุบัน เกดิพลัง
ใจเขมแข็งและพรอมที่จะเผชิญปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน เรียนรูการแกไขปญหาอยางมี
ประสิทธิภาพ  และมีความรับผิดชอบตอตนเอง มีความมุงมั่นและไมเลิกความตั้งใจในการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสูการเปนบุคคลที่ประสบความสําเร็จ 
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2.1 การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย ของคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังและคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนการ
ทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 
 
ตารางที่ 39   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอน
การทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ตัวแปร 
M SD M SD 

คา t 

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 
3.35 
3.69 
3.41 

0.12 
0.26 
0.69 
0.33 

3.16 
3.56 
3.69 
3.39 

0.17 
0.38 
0.58 
0.23 

.079 
1.890 
-.033 
-.194 

P<.05 (.05, t34 = 2.032) ทดสอบสองทาง 
 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ  (t – independent  test) 
ปรากฏวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง ไมมีความแตกตางกัน 

2.2 การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังและคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะหลังการ
ทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 
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ตารางที่ 40  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง
และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะหลัง
การทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ (t – independent  test) 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
M SD M SD 

คา  t  

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.44 
3.63 
3.86 
2.85 

0.23 
0.48 
0.84 
0.36 

3.28 
3.64 
4.07 
3.27 

0.29 
0.44 
0.58 
0.44 

-1.818* 
.069 
.835 
3.106** 

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

 
  ผลการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมอิสระ  (t – independent  test)   
ปรากฏวา คาเฉล่ียของความสามารถในการฟนพลังกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05   และพบวาคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีกลุมทดลอง ต่ํากวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01    สวนคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหา และแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในระยะ
หลังการทดลอง  ไมมีความแตกตาง  
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2.3 การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
ฟนพลังและคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอนและ 
หลังการทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมอิสระ (t – dependent  test) 
 
ตารางที่ 41  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง

และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอน
และหลังการทดลองดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมอิสระ (t – dependent  test) 

 
กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง กลุม ตัวแปร 

M SD M SD 
คา t  

กลุมทดลอง 

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 
3.35 
3.69 
3.41 

0.12 
0.26 
0.69 
0.33 

3.44 
3.63 
3.63 
2.85 

0.23 
0.48 
0.48 
0.36 

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

กลุมควบคุม 

ความสามารถในการฟนพลัง 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.16 
3.56 
3.68 
3.39 

0.17 
0.38 
0.58 
0.23 

3.28 
3.64 
4.07 
3.27 

0.29 
0.44 
0.58 
0.44 

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

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

ผลการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาทีแบบกลุมไมอิสระ  (t – dependent  test)    
ปรากฏวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ของกลุมทดลองในระยะกอนและหลังการทดลอง มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลาวคือภายหลังการทดลอง นักเรียนที่เปนกลุม
ทดลอง มีระดับความสามารถในการฟนพลังเพิ่มขึ้น โดยเพิ่มจากระดับปานกลางเปนระดับ       
ปานกลางคอนขางสูง และมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้น คือจากระดับ
ปานกลางคอนขางสูงเปนระดับสูง มีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลงจากระดับปานกลาง
คอนขางสูงเปนระดับปานกลางคอนขางต่ํา สวนคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม พบวาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ของคะแนนในระยะกอนและ
หลังการทดลอง 
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สวนกลุมควบคุมพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมควบคุมมีระดับความสามารถ ใน
การฟนพลังเพิ่มขึ้น และมีกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงขึ้น สวน
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ไมมีความ
แตกตางกันของคะแนนกอนและหลังการทดลอง 
 
สรปุการวิเคราะหขอมูลในสวนท่ี 2 
   

จากการวิเคราะหขอมูลในสวนที่ 2 ผูวิจัยพบวาภายหลังจากนักเรียนกลุมทดลอง
เขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงแลว  นักเรียนกลุมดังกลาวมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการปญหาเพิ่มมากขึ้น 
และมีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง  แตไมมีความแตกตางของคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหา
แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม ในระยะกอนและหลังการทดลอง และในระยะหลังการ
ทดลองพบวานักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังสูงกวากลุมควบคุม และมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม ในระยะหลังการทดลอง สวน
คาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคม ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในระยะหลังการทดลอง ไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
   
 



บทที่  5 
 

 อภิปรายผลการวิจัย 

  ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยแบงรูปแบบการวิจัยออกเปน 2 สวนคือ การวิจัยเชิงสํารวจ
และการวิจัยเชิงทดลอง ดังนั้นผูวิจัยจึงแบงการอภิปรายผลการวิจัยออกเปน 2 สวนดังนี้  

การวิจัยสวนท่ี 1 
  

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาลักษณะของความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชญิ
ปญหาของวัยรุนตอนตน 

2. เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชญิ
ปญหาของวัยรุนตอนตนที่มีภูมิหลังแตกตางกันในดานเพศ ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวธีิการ
เผชิญปญหา 

ผลการวิจัยอภิปรายผลไดดังนี้ 

1.  ความสามารถในการฟนพลัง 

1.1 ลักษณะความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวาวัยรุนตอนตน มีลักษณะความสามารถในการฟน
พลังโดยรวมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง เมื่อพิจารณาองคประกอบตางๆของความสามารถใน
การฟนพลัง พบวาวัยรุนตอนตนมีความสามารถในการฟนพลัง   ตามกรอบแนวคิดของโวลินและ
โวลิน(Wolin and Wolin, 1993) ทั้ง 7 องคประกอบ โดยมีความสามารถในดานการสราง
สัมพันธภาพอยูในระดับสูง มีความเปนผูริเร่ิม มีความคิดสรางสรรคและอารมณขัน และมีศีลธรรม
จริยธรรมอยูในระดับปานกลางคอนขางสูง สวนการหยั่งรูในตนเอง การเปนอิสระและ
ความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปอยูในระดับปานกลาง   (ตารางที่ 4)  

  ผลการวิจัยดังกลาวมีความสอดคลองกับการศึกษาของ การเมซี(Garmazy, 1983) 
ซ่ึงพบวานักเรียนที่ประสบความสําเร็จในชีวิต แมเติบโตในภาวะที่ประสบกับความยากลําบาก มี
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ลักษณะการมีทักษะทางสังคมสูง มีปฏิสัมพันธทางบวกกับกลุมเพื่อนและผูใหญที่ใกลชิด มีระดับ
ความไวตอความรูสึกและการตอบสนองทางสังคมสูง มีสติปญญาดี มีการเขาใจอยางรวมรูสึก
(empathy) มีอารมณขันและมีทักษะในการแกปญหา  ทํานองเดียวกับการศึกษาของ เบนารด
(Benard , 1993) ที่พบวา เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง มีคุณลักษณะ 4 ประการไดแก  1) มี
ความสามารถทางสังคม  2)  มีทักษะในการแกปญหา  3)  การมีอิสระในการกระทําสิ่งตางๆดวย
ตนเอง(autonomy) และ 4)  มีความมุงหวังในชีวิตและอนาคต  

นอกจากนี้มาสเต็น เบสท และการเมซี(Masten, Best, and Garmazy, 1990)  ก็พบ
ลักษณะของวัยรุนที่มีความสามารถในการฟนพลัง วามีความสามารถในการเขาสังคมกับกลุมเพื่อน
ไดดี มีความสามารถทางเชาวนปญญาในระดับปานกลางหรือสูงกวาเกณฑปกติ และมีผูปกครอง    
ดูแล และมีสภาพจิตใจที่ดี  เชนเดียวกับการศึกษาของสุนิพัจ เปรมอมรกิจ (2543) ที่พบวานักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มีลักษณะความสามารถในการฟนพลังตามกรอบแนวคิดของ กรอตเบิรก 
ดังนี้คือ ในดานสิ่งที่ฉันมี ( I have) พบลักษณะการมีความมั่นใจในสัมพันธภาพมากที่สุด  สวนดาน
ส่ิงที่ฉันเปน (I am) พบลักษณะการเปนผูที่ภูมิใจในตนเองมากที่สุด และดานความสามารถที่ฉันมี(I 
can) พบลักษณะความสามารถในการหาแหลงชวยเหลือไดจาก การมีสัมพันธภาพที่ดี  

  จะเห็นไดวาลักษณะการสรางสัมพันธภาพ เปนลักษณะพื้นฐานสําคัญที่พบมากใน
เด็กที่มีความสามารถในการฟนพลัง ดังคําอธิบายของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995, 1999) ที่วา
ลักษณะการมีความมั่นใจในสัมพันธภาพ เปนพื้นฐานสําคัญใหเกิดการพัฒนาไปสูองคประกอบ
อ่ืนๆ  โดยกรอตเบิรกเนนความสําคัญของการพัฒนาความไววางใจ และความเปนตัวของตัวเองหรอื
การมีอิสระในตนเอง ในชวงวัยแรกเกิดจนถึงสามขวบ และหากเด็กไมไดรับการพัฒนาในดาน      
ดังกลาวอยางสมบูรณ จะทําใหเติบโตขึ้นเปนบุคคลที่ไมไววางใจในสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น และ
ขาดความมั่นใจในความสามารถของตนเอง  ซ่ึงตรงกับที่เวอรเนอร และสมิธ(Werner and Smith, 
1992) กลาวไววาปจจัยหนึ่งที่เปนหัวใจสําคัญของปจจัยการปกปองเด็ก คือ การจัดใหเด็กมีพื้นฐาน
ความมั่นคงปลอดภัย เพื่อพัฒนาความไววางใจ การเปนอิสระในตนเอง และการเปนผูริเริ่ม
(initiative) เชนเดียวกับที่ มาสเต็น และ โคทสโวรท(Masten & Coatsworth, 1998) ระบุปจจัยที่
สรางเสริมความสามารถในการฟนพลังของเด็กวาประกอบดวย 1) ความสัมพันธกับพอแมและ
ผูใหญที่ดูแลใกลชิด  2) ความสามารถในการกํากับตนเอง(self regulation) ในดานการมีความใสใจ
(attention) ดานอารมณและพฤติกรรม และ 3) การไดรับความอบอุน การเสริมสรางระเบียบแบบ
แผนตนเอง และการมีความคาดหวังสูงจากพอแมและผูเล้ียงดู 
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  จากผลการวิจัยที่พบวาผูที่มีความสามารถในการฟนพลังมีความสามารถในการ
สรางสัมพันธภาพในระดับสูง และมีผลงานวิจัยที่พบวาลักษณะความมั่นใจในสัมพันธภาพ มี
ความสัมพันธเกี่ยวของกับองคประกอบอื่นๆ ของความสามารถในการฟนพลังเชนการเปนอิสระ
การเปนของตัวเอง ผูวิจัยจึงมีความเห็นวา ควรมีการสงเสริมใหเด็กในวัยดังกลาว มีความมั่นใจใน
การเปนอิสระ หรือเปนตัวของตัวเองมากขึ้น โดยบุคคลในครอบครัว ครูในโรงเรียน หรือหนวยงาน
ตางๆในชุมชน ซ่ึงเปนแหลงที่เด็กใหความสําคัญอยูแลว เอ้ือใหเด็กเกิดความพัฒนาความไววางใจ
และการเปนตัวของตัวเอง เพื่อเปนพื้นฐานของการมีความไววางใจในสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ในการ
สรางเสริมใหเด็กเกิดความมั่นใจในการเปนตัวของตนเอง ภาคภูมิใจในสิ่งที่มีอยูและเปนอยู รูสึกดี
กับการกระทําและการตัดสินใจของตน มีความรับผิดชอบตอผลของการกระทําของตน สามารถ
เผชิญปญหาตางๆไดดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพ อันเปนลักษณะสําคัญของความสามารถในการ
ฟนพลังอยางหนึ่ง ที่มีอยูภายในตัวบุคคลทุกคน  

1.2 ความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และผล 

สัมฤทธิ์ทางการเรียน  
 

ผลการวิจัยนีพ้บวาวยัรุนตอนตนเพศหญิง มีคะแนนความสามารถในการฟนพลัง
สูงกวาเพศชาย สอดคลองกับงานวิจยัของกรอตเบิรก(Grotberg, 1995) และสุจิตรา สมชิต(2542) ที่
พบวาวยัรุนเพศหญิงมีความสามารถในการฟนพลังสูงกวาเพศชาย ในโครงการวิจัยความสามารถใน
การฟนพลังระดับนานาชาติของกรอตเบิรกพบวา เด็กหญิงมีความไววางใจในสัมพันธภาพ มี
ความสามารถใหและรับความรัก เปนอิสระในตนเอง มีการเห็นคณุคาในตนเอง มั่นใจในตนเอง มี
ความเขาใจอยางรวมรูสึก ยอมรับการชวยเหลือ และมีสัมพันธภาพไดดีกวาเด็กชาย (Grotberg, 1998 
อางใน สุจิตรา สมชิต  2542)  เวอรเนอร(Werner, 1984, cited in Heinzer, 1995) พบวาเดก็หญิงมี
ความสามารถในการปรับตัวไดดีกวาเด็กชาย และพบวาเด็กชายและเด็กหญิงมีลักษณะของ
ความสามารถในการฟนพลังแตกตางกนัไปตามชวงอาย ุ (Werner, 1989 อางถึงในสุจิตรา สมชิต 
2542) มาสเต็นและคณะ(Masten, et.al.; 1988 อางถึงใน สุจิตรา สมชิต) พบวาเพศหญิงมีการใช
ปจจัยความสามารถในการฟนพลัง ในดานการแสวงหาความชวยเหลือจากแหลงสนับสนุนทาง
สังคมมากกวาเด็กชาย 

ในดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวาวยัรุนตอนตนทีม่ีระดับผลสัมฤทธิ์สูง มี
ความสามารถในการฟนพลังสูงกวา วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา กลาวไดวาผูที่มี
ความสามารถในการฟนพลัง มีความสามารถในการเผชิญปญหาฟนฝาอุปสรรค    มีทักษะในการ
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แกไขปญหา จึงทําใหมีการปรับตัวในดานการเรียนไดดกีวา สงผลใหมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่สูง
กวา  

ในการศึกษานีไ้มพบความแตกตางของระดับชั้นเรียน  ผลการศึกษาดังกลาวไม
สอดคลองกับงานวิจยัของบศุรินทร  หลิมสุนทร(2543)  ที่พบวาวัยรุนที่มีระดับการศกึษาสูง มีปจจัย
ความสามารถในการฟนพลังสูงตามไปดวย  ผลการศึกษาดังกลาวอาจเนื่องมาจาก กลุมตัวอยางที่
ศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน(ม. 1- 3) ที่มีอายุระหวาง 12-15 ป  ซ่ึงเปนกลุมที่มีระดบั
การศึกษา และชวงอายใุกลเคยีงกัน  

2.  กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

2.1 ลักษณะกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

ผลการศึกษานี้สามารถสรุปไดวา วัยรุนตอนตนโดยทั่วไปใชกลวิธีการเผชิญ
ปญหาอยางมีประสิทธิภาพ โดยใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาในระดับสูง และ
ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมในระดับคอนขางสูง และใชการเผชิญ
ปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ คือการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีในระดับปานกลาง ผลการศึกษา
ดังกลาวแสดงวา วัยรุนตอนตนที่เปนกลุมตัวอยาง มีกลวิธีการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
เปนลักษณะของกลวิธีการเผชิญปญหาที่บุคคลสวนใหญใช เพื่อเผชิญกับปญหาตางๆ และ
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต เห็นไดจากการศึกษาของสาโรช  คํารัตน และคณะ 
(2544) ท่ีพบวาวัยรุนสวนมากใชกลวิธีการเผชิญปญหาดวยตนเอง  และกรกวรรณ  สุพรรณวรรษา 
(2544)    พบวานิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหามาก ใช
กลวิธีการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมระดับปานกลางคอนขางสูง และใชกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีปานกลางคอนขางนอย   

2.2 กลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 
ผลการเปรียบเทียบกลวิธีการเผชิญปญหา ในดานเพศพบวา มีเพียงกลวิธีการเผชิญ

ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาเทานั้นที่แตกตางกัน โดยวัยรุนตอนตนเพศหญิงมีคะแนนกลวิธีการ
เผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวาเพศชาย สอดคลองกับการศึกษาของ สาโรช  คํารัตน  
และคณะ(2541) ที่พบวาวัยรุนเพศหญิง ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา
เพศชาย เชนเดียวกับที่โกเมซ(Gomez, 1993) พบวานักเรียนหญิงใชกลวิธีการเผชิญปญหาสูงกวา
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เพศชาย  นอกจากนี้มีงานวิจัยที่พบวาวัยรุนเพศหญิง มีการเผชิญความเครียดมากกวาเพศชาย(Burk 
& Weir, 1978; Halstead, et.al., 1993; Bird & Harris, 1990) โบลอกนีนีและคณะ (Bolgnini, et.al. 
1997) พบวาวัยรุนตอนตนเพศหญิง มีแนวโนมการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา   และใช
สัมพันธภาพทางสังคมเขามารวมดวย ขณะที่วัยรุนตอนตนเพศชายใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
มองโลกในทางบวก การเบี่ยงเบนความสนใจ และการหากิจกรรมผอนคลายความเครียดดวยวิธีการ
ตางๆ เชน เลนกีฬา เปนตน  

 
วัยรุนตอนตนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับสูงและปานกลาง มีการใชกลวิธี

การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูงกวาวัยรุน
ตอนตนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจัดอยูในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของพารสัน ฟรายเดน
เบิรก และ โปเล (Parson, Frydenberg and Poole, 1996)  ที่พบความสัมพันธทางบวกระหวางกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม กับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน ทํานองเดียวกับการศึกษาในนักเรียนมัธยมศึกษาของ โกเมซ (Gomez, 1993) ที่พบ
ความสัมพันธระหวาง ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับกลวิธีการเผชิญปญหา  ผลการวิจัยดังกลาวแสดง
ใหเห็นวา การเผชิญปญหาที่ประสิทธิภาพ ไดแกการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สงผลใหบุคคลประสบความสําเร็จในดานการเรียน 

 
ในดานระดับชั้นเรียนพบวา วัยรุนตอนตนที่เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 มี

การใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา สูงกวาวัยรุนตอนตนที่เรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3  และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวาวัยรุนตอนตน ที่เรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2  จะเห็นไดวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ใชการเผชิญปญหาทั้งที่มีประสิทธิภาพ
และไมมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก นักเรียนกลุมดังกลาวกําลังอยูในชวงของการเรียนรูใน
การเผชิญอยางเหมาะสม ประกอบกับชวงระยะเวลาในการเก็บขอมูล เปนชวงแรกของการเปดเรียน
ในภาคการศึกษาตอนตน ซ่ึงนักเรียนตองปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงทั้งสถานที่เรียน เพื่อน อาจารย
และรูปแบบการเรียนการสอนที่แตกตางไปจากเดิม 
 
3.  ความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 
    

ในดานความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญ
ปญหาพบวา ความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธทางบวกกับ กลวิธีการเผชิญปญหาแบบ
มุงจัดการกับปญหา และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม แตไมพบ
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ความสัมพันธกับ กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ แมนเดิลโค
(Mandleco, 1991) ที่พบวาความสามารถในการฟนพลังมีความสัมพันธกันสูงกับ ความสามารถใน
การเผชิญปญหา และความสามารถในการเผชิญปญหาสามารถเปนตัวทํานายถึงความสามารถใน
การฟนพลังอีกดวย  นอกจากนี้ในการศึกษาของเมเจอร   ริชารด และคณะ(Major & Richards, et.al, 
1998) ก็พบความสัมพันธระหวางตัวแปรทั้งสอง โดยพบวา ผูหญิงที่มีการทําแทงครั้งแรก ที่มี
บุคลิกภาพของความสามารถในการฟนพลังสูง มีการเผชิญปญหาในการทําแทงแบบมองปญหาใน
แงมุมใหม(reframing)  และใชการเผชิญปญหาแบบหลีกเลี่ยงนอยกวา 
  จากผลการศึกษาดังกลาวชี้ใหเห็นวา การที่บุคคลมทีักษะหรือกลวิธีในการแกไข
ปญหาอยางมีประสิทธิภาพนั้น เกี่ยวของกับความสามารถในการฟนพลังของบุคคล กลาวคือการที่
บุคคลจะสามารถยืนหยัดเอาชนะความทุกขยากหรืออุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตแตละวันได
อยางเขมแข็งและรวดเร็วนั้น ตองอาศัยการจัดการกับปญหาโดยตรง ทั้งการลงมือแกไขดวยตนเอง 
และการคนหาแหลงชวยเหลืออ่ืน ที่จะสนับสนุนใหการแกปญหานั้นบรรลุผลสําเร็จ ดังนั้นในการ
สรางเสริมความสามารถในการฟนพลังแกบุคคล จึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะสงเสริมใหบุคคลมี
ทักษะหรือกลวิธีในการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และแบบแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมใหมากขึ้น ขณะเดียวกันก็ลดการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีใหนอยลง เพราะกลวิธีการเผชิญ
ปญหาดังกลาว ไมไดเปนการแกปญหาที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากปญหายังคงมีอยู และยังทําใหเกิด
ความเครียดมากขึ้น หากปลอยเวลาใหผานพนไปโดยไมไดแกปญหานั้น 
   

การวิจัยสวนท่ี 2 

  วัตถุประสงคการวิจัย  

  การวิจยัในครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม 
ตอความสามารถในการฟนพลัง และกลวธีิการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 

 

สมมติฐานการวิจัย 

                           1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสูง กวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
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2. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวา กอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมสงูกวากลุมควบคุม 

4. ภายหลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองจะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากลุมควบคุม  
  

จากผลการวิเคราะหขอมูล ปรากฏผลการวิจัยดังนี้ ผลการทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง และคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาของกลุม
ทดลอง ในระยะกอนและหลังการทดลอง จากตารางที่ 36 พบวาภายหลังจากนักเรียนกลุมทดลอง
เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงแลว  นักเรียนกลุม
ดังกลาวมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   มี
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการปญหาเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   และมีการ
เผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 แตไมมีความแตกตางของ
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  
  ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 เปนสวนใหญคือ  ภายหลังการเขารวมกลุม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวธีิ
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา กอนการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยมี
เพียงกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเทานั้น ที่ไมพบความแตกตาง   
  อาจเปนไปไดวาในดานการเผชิญปญหา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมซึ่งให
บุคคลพัฒนาความสามารถในการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ โดยเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาเพิ่มมากขึ้น และลดวิธีการเผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพ คือการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี
ลงสวนการเผชิญปญหาแบบแสงหาการสนนับสนุนทางสังคมซึ่งเปนวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพเชนกันนั้น กอนการเขากลุม กลุมทดลองมีคะแนนดานนี้ในระดับสูงอยูแลว เมื่อเขาก
ลุมการปรึกษา จึงยังมีคะแนนในดานนี้ในระดับสูง เชนเดิมไมเปล่ียนแปลง 
  ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอท่ี 2  ดังนี้ หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง มีคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ต่ํากวากอนการ
เขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
  ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย ของความสามารถในการฟนพลัง และ
กลวิธีการเผชิญปญหา ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะหลังการทดลอง ในตารางที่  35 
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พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการฟนพลัง สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  และมีคาเฉลี่ยของกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ต่ํากวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและ แบบ
แสวงหาการสนบัสนุนทางสังคม ไมพบความแตกตาง  

  จะเห็นไดวาผลการวิจัยดังกลาว สนับสนุนสมมติฐานขอที่ 3 ในบางสวน คือ 
ภายหลังการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลอง มีความสามารถในการ
ฟนพลังสูงกวากลุมควบคุม สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและ แบบแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม ไมสนับสนุนสมมติฐาน 
  การที่คะแนนหลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกันใน
ดานการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมนั้นอาจ
อธิบายไดวา ในระยะกอนการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหาในระดับปานกลางคอนขางสูง ในขณะที่กลุมควบคุมมีคะแนนดานนี้ในระดับสูง เมื่อไดรับ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมในระยะหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยคะแนนที่เพิ่มขึ้นนั้นอยูในระดับสูง 
ใกลเคียงและไมแตกตางจากคะแนนของกลุมควบคุม 
  สวนคะแนนการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมทั้งกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีคะแนนในระดับสูงตั้งแตในระยะกอนการทดลอง ดังนั้นในระยะหลังการทดลอง
ทังสองกลุมจึงยังมีคะแนนดังกลาวในระดับสูง และไมแตกตางกัน 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 4 คือ ภายหลังการเขารวมกลุมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนกลุมทดลอง มีคะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวา วัยรุน
ตอนตนกลุมควบคุม 

 
สรุปไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม สามารถเพิ่มความสามารถในการฟน

พลัง และเพิ่มกลวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นใหกับวัยรุนตอนตนได ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของเฮลเดแมน และ เบเคอร (Haldeman and Baker, 1992 cited in Buckley, Thomgren 
and Kleist, 1997) ที่พบวาภายหลังการเขารวมโปรแกรมกลุม การพัฒนาลักษณะความสามารถใน
การฟนพลัง ดวยการคิดในทางบวก โดยใชแนวคิดทฤษฎีทางปญญา-พฤติกรรม และใชเทคนิคการ
สอนตนเองดวยวิธีการทางปญญา วัยรุนกลุมทดลองมีความสามารถในการฟนพลัง แตกตางกับกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ วีณา มิ่งเมือง(2540) ที่ศึกษากับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ํา โดยพบวาภายหลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม นักเรียนกลุม
ทดลองมีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้น และสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม และมี
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คะแนนการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง และต่ํากวากลุมควบคุม ในการศึกษาของภัทรสุดา ฮาม
คําไพ(2538) พบวานักศึกษาพยาบาลที่เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม มีคะแนนการเผชิญ
ปญหาแบบมุงเนนทางดานอารมณที่สนับสนุนการแกปญหาสูงขึ้น และสูงกวากลุมควบคุม และมี
การเผชิญปญหาแบบมุงเนนทางอารมณที่ไมสนับสนุนการแกปญหาและหลีกหนีปญหา ต่ํากวา
กอนเขากลุมและต่ํากวากลุมควบคุม เชนเดียวกับการศึกษาของ ชุติมา พงศวรินทร (2540)และพาณี  
ขอสุข (2542) ที่พบวากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม สามารถเพิ่มกลวิธีการเผชญิปญหา
ที่มีประสิทธิภาพใหกับวัยรุนได 
   

ผลการวิจัยดังกลาวสรุปไดวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด       
พิจารณาความเปนจริง สามารถเพิ่มความสามารถในการฟนพลังและเพิ่มกลวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพของวัยรุนตอนตนกลุมทดลอง เนื่องจากกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม
ตามแนวคดิพิจราณาความเปนจริง มีเปาหมายเพื่อชวยใหบุคคลเพิ่มระดับการตระหนักรูในตนเอง 
กลาเผชิญกับความเปนจริง คนพบวิธีการตอบสนองความตองการของตนเองในดานตางๆตามความ
เปนจริง เรียนรูแนวทางที่ควบคุมชีวิตของตนเองและแนวการดําเนินชีวิตอยางมีประสิทธิโดยใน
กระบวนการปรึกษามีการสนับสนุนใหวัยรุนตอนตนสามารถประเมินความตองการของตนเองตาม
ความเปนจริงและประเมินพฤติกรรมที่ขาดประสิทธิภาพในการตอบสนองตามความคิดของตนเอง 
สนับสนุนใหวัยรุนตอนตนกลุมทดลองตัดสินใจเลือกวิธีการและวางแผนเปลี่ยนแปลง   พฤติกรรม
ไปสูเปาหมายที่วางไว เพื่อตอบสนองความตองการของตนเองไดอยางที่มีประสิทธิภาพสงผลให
วัยรุนตอนตนเกิดการตระรูในพฤติกรรมที่ขาดความรับผิดชอบ และขาดประสิทธภิาพของตนเอง 
นําไปสูการพัฒนาเอกลักษณแหงความสําเร็จ ตามกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจราณาความเปนจริง 

             จากการวิเคราะหกระแสกลุมและการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุม (ภาคผนวก จ ) 
ผูวิจัยพบวาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองไดพัฒนาลักษณะความสามารถในการฟนพลังตามแนวคิด
ของโวลินและโวลิน(Wolin&Wolin) เรียนรูกลวิธีการเผชิญปญหาตามกระบวนการเผชิญ
ความเครียดของลาซารัส(Lazaras) และไดมีการพัฒนาไปอยางสอดคลองกับกระบวนการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจราณาความเปนจริง มีกระแสการเปลี่ยนแปลงของกลุมพัฒนา
ตามกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 8 ประการของกลาสเตอร ( Glasser) และระบบ “ WDEP” 
ดังนี้ 

  ผูวิจัยเริ่มดวยการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูนํากลุมกับสมาชิกกลุมและ
ระหวางสมาชิกภายในกลุม อันเปนพื้นฐานสําคัญในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยผูนํากลุม
ไดสรางบรรยากาศของความไววางใจกัน จริงใจ และเปนมิตร มีทาทีอบอุน เอาใจใสหวงใย มีความ
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เขาใจ และยอมรับนับถือในตัวสมาชิกกลุมทุกคน พยายามชวยใหสมาชิกกลุมเกิดการเรียนรูในการ
สรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน เปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดเปดเผยและแลกเปลี่ยนประสบการณและ
คานิยมรวมกัน สนับสนุนใหสมาชิกกลุมมีความกลาและเชื่อมั่นในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเองไปสูการเปนบุคคลที่มีความรับผิดชอบ และมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ  สัมพันธภาพ
ภายในกลุมจะดําเนินไปอยางตอเนื่องในกระบวนการกลุมทั้ง 11 คร้ัง ผูวิจัยพบวาสมาชิกมีการ
พัฒนา  สัมพันธภาพที่อบอุนจริงใจกันอยางรวดเร็ว มีความไววางใจกันและกันอยางแทจริง ชวยให
สมาชิกกลุมกลาเปดเผยตนเองและแบงปนประสบการณที่เปนความเครียดความทุกขใจที่มีอยูใน
ปจจุบันออกมา โดยมีสมาชิกกลุมรับฟงและรวมแบงปนประสบการณอยางใสใจและใหกําลังใจตอ
กันและกัน ทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกวาตนเองไดรับความรัก และมีโอกาสใหความรักแกผูอ่ืน
นําไปสูการเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน เชน “รูสึกวาตนเองมีคา เพื่อนๆคอยใสใจหวงใย บอกวา 
เออ! ตองทําอยางนี้นะ คอยตักเตือนเราเมื่อทําผิดพลาดไป”  “ หนูรูสึกมีกําลังใจจากเพื่อนๆ สนิทกนั
มากขึ้นมีอะไรก็จะคุยกันทําใหแกไขปญหาตางๆไดไมทิ้งปญหาเหมือนเมื่อกอน” 
              เม่ือสมาชิกกลุมไดมีการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีทั้งระหวางสมาชิกกลุมกับผูนํา
กลุมแลว ผูวิจัยจึงนําสมาชิกเขาสูกระบวนการพัฒนาความสามารถในการฟนพลังของโวลินและ 
โวลินและกระบวนการเผชิญความเครียดของลาซารัสดังนี้ 
 
1. ความสามารถในการฟนพลัง 
 
   จากการวิเคราะหกระแสกลุม ผูวิจัยพบวาวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองมีลักษณะ
ความสามารถในการฟนพลังในระดับปานกลาง(M=3.16) คือยังขาดการตระหนักรูและเขาใจความ
ตองการของตนเอง มักตองการพึ่งพิงไมแยกตนเองออกจากปญหาของครอบครัว เมื่อตองเผชิญกับ
ปญหาหรืออุปสรรคตางๆในชีวิต จะขาดความพยายามในการเผชิญปญหา ไมมีความคิดริเริ่ม
สรางสรรคในการจัดการกับปญหา รูสึกหมดกําลังใจ ทอแท ขาดความมั่นใจและเห็นคุณคาใน
ตนเอง คิดวาตนเองไมสามารถเผชิญปญหาและเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ประสบความสําเร็จ
ได เชน  “พอแมทะเลาะกัน หนูจะคิดวาเออทําไมไมเหมือนครอบครัวอ่ืนๆเขา ครอบครัวจอยมันไม
อบอุน พอไมมีเวลาให” “ปกกลัวสอบตกมากเลยตอนนี้ เหมือนเราทําอะไรก็ผิดไปหมด ทําใหไม
อยากทําอะไร จะเกร็งและกลัวไปหมด ทําอะไรผิดๆถูกไมมั่นใจเลย” “พอชอบเอาจอยไป
เปรียบเทียบกับคนที่เกงกวาทําใหทอแท ทําไมได ไมมีกําลังจะทํา เพราะทําไปก็ไมรูวาจะไดอะไร” 
“ก็ไมรูจะทํายังไงเพราะเบื่อมานานแลว เมื่อกอนเรียนไดดี เกรด3ตลอด พอข้ึน ม.1,เกรด1 ม.2 ก็ไม
ดีขึ้น พอถึงตอนนี้ก็รูสึกวา มันหนักแลวสูไมไดแลว ทําไมได รูสึกวาขยันแลวแตมันไดแคนี้เอง 
เกรด1 ไดแคนี้ก็คิดวายังไงก็ไมรอดแลวหละคิดวาอยางดีก็คงไดแค 1” 
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 ผูวิจัยไดนําสมาชิกกลุมเขาสูกระบวนการประเมินปญหาและความตองการโดยให
สมาชิกไดนําปญหาและความตองการมาประเมินใหม เพื่อใหตระหนักชัดถึงส่ิงที่เกิดขึ้นในภาวะ
ขณะนี้ และนํากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 8 
ประการ เอาระบบ “WDEP” มาใชรวมกัน เพื่อเพิ่มความสามารถในการฟนพลังของสมาชิกกลุมใน
ขั้นแรก เมื่อสมาชิกกลุมและผูนํากลุมสามารถพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีระหวางกันได จนเกิด
ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย มีความพรอมที่จะเปดเผยตนเอง และเผชิญปญหาของตนเองตามความ
เปนจริงไดแลว ผูนํากลุมใหสมาชิกไดทําการประเมิน ใหโอกาสสํารวจปญหาที่เกิดขึ้นในขณะนี้ 
รวมทั้งพฤติกรรมในปจจุบัน และคนหาความตองการตางๆของตนเอง ( W= 
wants/Needs/Perception) โดยผูนํากลุมคนหาภาพที่สะสมอยูในใจ (picture album) ของสมาชิกกลุม 
รวมทั้งชวยใหสมาชิกกลุมไดสํารวจสิ่งที่คาดหวังของตนเอง จากผูนํากลุมและบุคคลรอบขางดังนี้ 

ยะ          : ก็มีเร่ืองเรียนคะ หนูกลัวเรียนไมจบ กลัวจะไปตอม.4ไมได เพราะยะเปน  
คนไมขยันเรียนดวย ชอบชวนเพื่อนคุยคะ ทําใหผลการเรยีนแยลงเร่ือยๆ ม.1  
เคยได 2.03 ม.2 ก็ประมาณ 1.53 

 ผูนํากลุม : แลวยะอยากใหการเรียนเปนอยางไรคะ 
 ยะ         : ก็อยากจะไมคุย ตั้งใจเรียนมากกวานี้ คือยะจะทํางานไมเสร็จ ไมไดสงงานเยอะ  
                           เลย เวลาเปนเพื่อนๆเขาสนุกกัน ยะจะอยากไปสนุกกับเขา ก็ เออๆไมทําแลว  
                           สุดทายงานของเราก็ไมเสร็จ การบานก็ไมไดสง ผลัดไปเรื่อยๆจนโอโห พอกเต็ม 
                           ไปหมดเลย 
                            

เมื่อสมาชิกไดสํารวจถึงความตองการและพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบัน  และ 
พบวาไมสามารถตอบสนองความตองการตามพื้นฐานความเปนจริงได ผูนํากลุมยังนําสมาชิกกลุม
เขาสูการประเมินขั้นที่สองของกระบวนการเผชิญความเครียดดวยการใหพิจารณาพฤติกรรมที่
กระทําอยูในขณะนี้ (D=Doing/Direction) วาตอบสนองความตองการของสมาชิกหรือไม เปนการ
เนนที่พฤติกรรมปจจุบัน (Focus on Present Behavior) ชวยใหสมาชิกไดเชื่อมโยงความคิด 
ความรูสึก และการกระทําในปจจุบันเขาดวยกัน เพื่อชวยใหสมาชิกเขาใจถึงความรับผิดชอบตอ
ตนเอง รวมทั้งชวยใหสมาชิกเขาใจถึงความรับผิดชอบตอตนเองรวมทั้งชวยใหสมาชิกประเมิน      
พฤติกรรมของตนเอง (E=Evaluation) หรือประเมินคุณคาของพฤติกรรม (Value Judgement) 

ผูนํากลุม : อดใจไมไหว เวลาเพื่อนๆคุยกัน ทําใหทํางานไมเสร็จ แลวปกติยะทําอะไรบาง 
     เพื่อใหตนเองทํางานใหเสร็จและคุยนอยลง 
ยะ          : หนูพยายามเปลี่ยนที่นั่งคะ หนูอยูกับจาแลวก็อดคุยไมได 
จา           : ยะชอบชวนเราคุยนะ 
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ยะ           : เรารู แตเราอดไมได จะเปนคนที่ทนเงียบไมได ทํางานที่โรงเรียนก็ไมมีสมาธิ    
                 กลับบานก็เย็น เรียนไมเคยเขาใจ การบานก็เลยลอกอยางเดียว คือโงอยาง     
                 เดียวเลยคะ มัวแตชอบคุยอะไรอยางนี้ ไมเคยสนใจเลย แตยะก็อยากเรียนให  
                 ไดดีๆนะคะ อยากไดเกรดดีๆ เวลาไปเรียนหนังสือหรือทํางานที่ไหนก็จะไดหา   
                 งานงายๆ 

 
สมาชิกกลุมไดตระหนักถึงพฤติกรรมของตนวาไมมีประโยชนและไมสามารถ

ตอบสนองความตองการของตนเองได เปนการไมรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน อีกทั้งยังนําไปสู
ความลมเหลวในการเรียนดวย สมาชิกตระหนักถึงที่มาของปญหาในปจจุบันของตน เกิดการหยั่งรู
ในตนเอง สามารถพิจารณาและตัดสินใจเลือกกระทําในสิ่งที่ดีกวาเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง พยายาม
คนหาวิธีการตางๆที่จะสามารถตอบสนองความตองการของตนเองได 

ผูนํากลุมชวยใหสมาชิกพิจารณาทางเลือกอื่นๆ เพื่อหาพฤติกรรมที่สามารถ
ตอบสนองความตองการของตนเองได โดยพัฒนาแผนการเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมรวมกัน 
(P=Planning and Action) จนสามารถระบุวิธีการตางๆอยางชัดเจนที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู
ความสําเร็จได 

ผูนํากลุม : ยะอยากไดเกรดดีๆ และคิดวาทํายางไรดีคะเพื่อใหไดเกรดดี 
ยะ        : ยะอยากสงงานใหครบ ตั้งใจเรียนในหองเรียน ไมขี้คุยแลว ไมเลนแลว รีบกลับ

บานไปทบทวน จะไดเรียนรูเร่ืองขึ้น 
บุม      : เวลาเรียนในหอง ยะก็ตองตั้งใจฟงคําอธิบายอาจารยจะไดไมตองคุย แลวคิดตาม

อาจารยไปดวยจะเขาใจและสนุกในการเรียน กลับบานก็ไปทบทวน ขยันทํา
การบานยิ่งทําใหเขาใจมากขึ้นไปอีก 

โอ           : อยางแรกนะ ยะตองกลับบานกอนเลยจะไดมีเวลาทํางาน ตอนนี้ยะกลับบานดึก
เลยคะ 2 ทุม 

ยะ            : ยะจะพยายามกลับใหเร็วขึ้นคะ จะกลับสัก 6 โมง ถึง 6 โมงครึ่ง แตยะจะดู
หนังสือ 

ทบทวนไดแคแปบเดียว อยางคณิตศาสตรไมเขาใจเลย เขาใจไดแปบเดียวก็งง
แลวยะเปนคนใจรอนดวยคะ อาจจะทบทวนสลับกับการอานการตูนหรือหา
อะไรทําแกเบื่อสักพัก 

ผูนํากลุม : ยะจะกลับบานประมาณ 6โมงถึง 6โมงครึ่งนะคะ แลวที่มีปญหาตอนนี้คือ วิชา 
       คณิตศาสตรกับภาษาอังกฤษที่ยังไมเขาใจ และอีกอยางคือรูสึกไมคอยมีสมาธิ

ในการทบทวนนัก ยะคิดวาปญหาเหลานี้จะทําอยางไรดี 
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ยะ          : หนูวาหนูดูหนังสือทบทวนทุกวันดีกวา วันละนิดๆหนอยๆ เร่ืองสมาธินี่ยาก ทํา   
                อะไรนานๆจะอึดอัด ขอทําบอยๆดีกวา 
ผูนํากลุม : แลวยะอยากจะทบทวนวิชาอะไรวันไหนคะ 
ยะ          : วันจันทรถึงศุกร วันละครึ่งชั่วโมงหลังกินขาวเสร็จ จะดูคณิตศาสตรแลวดูทีวีสัก 
                 หนอย กอนนอนดูภาษาอังกฤษคะ ราวๆสักชวง3ถึง4ทุมสึกครึ่งชั่วโมงก็พอ  
                 แลววันเสารตอนเชาคณิตศาสตร ตอนบาย ภาษาอังกฤษ ถาไมเขาใจจะโทร     
                 หาบุมไดไหม 
บุม             : ได ถาเราเขาใจก็อธิบายได 

   
สมาชิกวางแผนการที่จะปฏิบัติอยางชัดเจนและสามารถปฏิบัติไดจริง เห็น

กระบวนการที่สมาชิกเกิดการเรียนรูที่จะเผชิญปญหาอยางสรางสรรค และอาศัยแหลงสนับสนุน
ทางสังคมจากกลุมเพ่ือน ยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามสภาพการณที่เปนจริงได สมาชิก
ไดรับการชวยเหลือและคําแนะนําจากกลุมเพื่อนทําใหรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม ผูนํากลุมจึงให
สมาชิกไดบอกเลาแผนการณและความมุงมั่นในการทําตามแผนการณที่ตั้งใจเอาไว เพื่อชวยให
สมาชิกเกิดความม่ันใจและไมรูสึกโดดเดี่ยว เนื่องจากไดรับรูถึงความหวงใยและกําลังใจจากเพื่อน
สมาชิกในกลุม ทําใหสมาชิกเกิดการเห็นคุณคาในตนเอง และมีความรับผิดชอบตอการกระทําที่
วางแผนไว 
 วา        : ถายะชวนคุยอีกเราจะวาเลยนะ 
 จา        : เราดวยอยามาชวนเราคุยนะสัญญากับเราไววาจะไมโดดเรียนแลวดวย ขอขอนี้  
                          ดวยไดไหม 
 ยะ        : ไดเราสัญญาจะทําใหไดอยางที่ตั้งใจ 
 จุม        : เราเปนพยานนะ 
 นุช        : ตอไปเราจะไมกวนแลวนะ จะแอบเลนไมยั่วแลว 
 จา        : พี่พัด พวกเรามาเกี่ยวกอยสัญญากันดีกวานะ 

 
 หลังจากที่สมาชิกไดนําแผนการไปปฏิบัติแลวไมสามารถทําตามแผนได ผูนํากลุม

จะไมยอมรับขอแกตัว (No Excuses) หรือเหตุผลความลมเหลวของสมาชิก ไมตําหนิหรือคนหา
ขอผิดพลาด ไมใชการลงโทษ(No punishment) และไมยอมลมเลิกความตั้งใจ (Refuse to Give up) 
แตจะกระตุนใหสมาชิกยอมรับผลที่จะตามมาจากพฤติกรรมของตน ใหโอกาสสมาชิกไดประเมิน
ตนเองใหมอีกครั้ง วาตองการจะทําสิ่งที่มุงมั่นนั้นอีกหรือไม กระตุนใหเกิดความมั่นใจและพลังใจที่
จะเปลี่ยนแปลงตนเอง และรับผิดชอบตอการกระทําของตนเอง 
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 ยะ        : ตั้งใจเรียนไดแลวแตยังไมมากคะ ตอนนี้กลับบานเร็วขึ้นเยอะ เมื่อกอน 2 ทุม 
ทุกวันเรื่องโดดเรียนวันศุกรที่แลวยังโดดอยู และงานก็ทําใหเสร็จแลวแตยัง
ไมไดสงคะ 

ผูนํากลุม : ตอนนี้ที่เหลือทําไมได คือเรื่องโดดเรียน กับสงงานใหครบแตสงงานนี้ก็ทําเสร็จ 
แลวเหลือแคสงอาจารย 

ยะ           : คะ เร่ืองโดดเรียนนี้ยะก็พยายามแลวนะคะแตมีปญหาก็พี่เชษฐคะ คือทะเลาะ   
 กันตองไปเคลียรคะ ถาไมไปก็ไมมีสมาธิเรียนคะ 

 จา           : มีปญหาหัวใจ พูดงายๆคะ 
 ผูนํากลุม  : มีเร่ืองฉุกเฉินเขามาทําใหตองโดดเรียนอีก แลวยะคิดวาจะแกไขปญหานี้ยังไง 
                    ดีคะ หากวามีเร่ืองฉุกเฉินขึ้นอีก 
 วา           : ยะก็เอาไวคุยตอนเลิกเรียนสิ หรือโทรคุยกันทีหลังก็ได 
 จา           : ใช ถาไมรีบมากก็บอกเขาวาเอาไวคุยตอนเรียนเสร็จแลวไดไหม อะไรอยางนี้ 
 ยะ          : ก็คงได ตอไปคงไมโดดหรอกคะ คิดวาจะไมใหมีอีก ยังไงก็ตองเอาเรียนไวกอน 
 ผูนํากลุม : ตั้งใจวาจะทําใหไดนะคะ พี่ก็ขอใหยะเขมแข็งที่จะทําใหได การหามใจก็สําคัญ 

นะคะ เพื่อนๆก็ชวยแนะดวยนะวา การจัดลําดับความสําคัญกอนวาเรื่องไหน    
ควรทํากอน เพราะถายะโดดเรียนบอยๆ ผลที่ตามมายะก็รูนะคะ 

 ยะ         : ใชคะ เกือบ ม.ผ.ไป2คร้ังแลวคะ ตอไปยะจะตองยั้งคิดกอน เอาเรื่องเรียนมา  
กอนเรื่องอื่นคอยแกไขไดทีหลัง จะไมใจรอนแลว 

  
 สมาชิกยังคงมุงมั่นที่จะทําตามความตั้งใจใหได เกิดความพยายามที่จะไมทอแทตอ

ปญหาอุปสรรคตางๆท่ีเกิดขึ้น ตระหนักรูในการกระทําของตนเอง และเรียนรูในการตัดสินใจใน
การเผชิญเหตุการณประจําวันไดอยางเหมาะสม มีกําลังใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้น 
สามารถผานพนอุปสรรคและปญหาตางๆที่เกิดขึ้นกับตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 หลังจากยุติกระบวนการกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผูวิจัยพบวา สมาชิกมีการ
เปลี่ยนแปลงในดานการหยั่งรูในตนเอง มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดดี เรียนรูการแกปญหาอยาง
สรางสรรค และ ตระหนักถึงคุณคาของตนเอง มีความคิดในทางบวก มีพลังใจเขมแข็ง กลาเผชิญ
ปญหาตามความเปนจริง ลงมือจัดการกับปญหาและรับผิดชอบกับตนเองมากขึ้น ดังที่สมาชิกบอก
วา “ คิดไมถึงวาเราจะทําได ไมเคยลองไง พอลองทําก็รูสึกวาตัวเองทําได มันก็เปนแนวทางวา
อนาคตนี่ถาอยากจะทําอะไร หากเราตั้งใจจริงๆ เราก็ทําไดอยูแลว ขึ้นอยูกับตัวเราและความตั้งใจวา
เราจะทําหรอืเปลา ถาตั้งใจทําก็สําเร็จได…รูสึกวาตัวเองมีความรับผิดชอบตอตนเองขึ้นเยอะ”  “ 
คนพบความหวังในตัวเองคะ ไมตองคิดมาก ไมตองมาดาตัวเองแลว และไมมีความกลัวแลว เฉยๆ
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ได ธรรมดาไดอยางไมนาเชื่อเลยคะ” “ไดแงคิดวาจะทําอะไรสักอยาง ก็ขึ้นอยูกับตัวเองวาจะทําไหม 
ไมใชแตมัวคิดวาจะไมดีตลอดแลวไมทําอะไรเลย” “ก็ดีคะ มีเพื่อนเพิ่มขึ้น 9 คนเลยคะ ไดมองคน
อ่ืนเปลี่ยนไป ไดพบวาตัวเองมีความกลาเหมือนกัน ไมเคยคิดมากอนวาตัวเองกลา” 
 
2. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

 
เมื่อมีปญหาหรือความเครียดเกิดขึ้น สมาชิกกลุมหลีกเล่ียงการมุงจัดการกับปญหา 

ใชวิธีการเผชิญปญหาแบบการปฏิเสธปญหา ไมลงมือแกปญหาใชการปฏิเสธทางการกระทําและ
ความคิด เก็บความรูสึกเอาไวคนเดียว ตําหนิตนเอง มีความวิตกกงัวล และระบายอารมณออกมา
อยางไมเหมาะสม เชน “ บางทีหนูก็คิดเอาเองไปเลยวาเขายังไมกลับมา” “เหมือนกัน ที่บานจะรักพี่
กัน แตเราหมาหัวเนาจริงๆ เราตองไปนั่งกรี๊ดอยูในหองเรา อะไรก็โดนหมด” “ใช มันทําใหหนู
อารมณไมดี เก็บเอามาคิดตลอด ถามีอะไรทําก็จะลืมๆไป แตถาเปนชวงที่เพิ่งเจอ ก็จะคิดมากหนอย 
อยูกับเพื่อนๆก็จะพยายามทําตัวสนุกสนานไมคิดอะไร แลวพอกลับบานไปเจอก็หงุดหงิดอีก” 
“ ทําใหบุมอึดอัด ไมมีความสุขเลย พาลเกลียดตัวเองไปเลยนะคะ อยางบุมชอบเขาอยางนี้ บุมก็ไม
กลาแสดงออก ทั้งๆที่ใจก็อยากบอกวา เออ เราชอบนะนี่ เราชอบมากเลย จะอายคะ คิดวานาเกลียด
มากเลย หนาตาก็อัปลักษณ ยังจะมีหนาไปบอกเขาได เดี๋ยวเขาจะดาเอาวาไมดูตัวเองเลย ที่ไปชอบ
เขา” “วิชาคณิตศาสตรนี่การบานหนูก็ไมไดทํา ไมเคยจับเลยแคเห็นหนังสือนี่ก็ไมเอาเลย เห็น
คณิตศาสตรเปนตัวนารังเกียจ” ”ผมไมไดทําอะไรครับ งานก็สงไมครบบางทีก็โดดเรียนมาโรงเรียน
ก็สาย เลิกเรียนเตะบอลเสร็จกลับบานประมาณ 1 ทุม กินขาวเสร็จก็นอนครับ ถาไมดูทีวี” 
  จากการที่สมาชิกเผชิญปญหาดวยการหลีกหนีดังกลาว ทําใหความเครียดยังคงอยู 
สมาชิกจะมองตนเองในทางลบและไมยอมรับความเปนจริงที่เกิดขึ้น ผูนํากลุมจึงนําสมาชิกเขาสู
การประเมินขั้นตน ในกระบวนการความเครียดของลาซารัส โดยใหสมาชิกมีโอกาสพิจารณา
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดใหมอีกครั้ง เพื่อใหไดคนหาความตองการของตนเอง 
(W=Wants/Need/Perception) ใหชัดเจนยิ่งขึ้นบนพื้นฐานของความเปนจริง 
 หลุยส   : ตอนนี้ผมเรียนแยลงมากครับ ผมไมคอยตั้งใจเรียน รูสึกวาปนี้เละเทะมากเลย 
 นนท   : มันเมาทุกวันแหละ ไอนี่ 
 ผูนํากลุม : ที่หลุยสวาแยลงนี่คือยังไงคะ อธิบายเพิ่มเติมไดไหมคะ 
 หลุยส   : คือเกรดผมต่ําลงทุกวิชา บางวิชาไมผาน ตกไปเลยอยางภาษาไทย นี่ผมก็ติด 

   ม.ผ. ผมไมคอยเรียน บางครั้งนั่งเฉยๆ ไมสนใจเรียนเลย สงงานก็ไมครบ ผมเอง 
   ก็รู แตไมคอยไดสนใจนัก 

   ................................................. 
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 หลุยส    : ไมครับ คือผมไมไดสนใจเรียนตั้งแตตน ตอนม.1 ม.2 ก็ยังพอจะเรียนบาง แต 
    มา ม.3 นี่ผมไมไดเรียนเลยตั้งแตตน มันก็เลยไมรูเร่ืองไปเลย เละเทะไปเลยครับ  
    พอนึกอยากจะตั้งใจเรียนมันก็รูสึกวาจะสายไปแลว ตอไมติดครับ ก็เลยไมอยาก 
    จะสนใจปลอยมันไปเรื่อยๆ 

 ผูนํากลุม : พอนึกจะตั้งใจเรียนขึ้นมาก็เรียนไมทัน ทําใหหมดกําลังใจ แลวตอนนี้ยังรูสึก 
    อยากจะตั้งใจอยูไหมคะ 

 หลุยส    : คือผมไมคอยจะแนใจ 50:50 ครับ 
 ผูนํากลุม : ไมมั่นใจวาตัวเองจะทําไมไดหรือไมมั่นใจอะไรคะ 
 หลุยส   : คือผมก็อยากจะตั้งใจนะครับ แตผมวามันเยอะมากๆเลย 
 ผูนํากลุม : นึกดูแลวก็เลยทอนะคะ ไมรูจะเริ่มตนวิชาไหนดี แลวกลัวจะไมทันแลวดวย  

  เพราะตอนนี้ใกลสอบเต็มที 
 หลุยส   : ครับ ถาเปนไปไดผมก็ไมอยากตก ถาไดเกรด 2 ขึ้นไปก็ดีครับ 
   

ผูนํากลุมนําสมาชิกกลุมเขาสูการประเมินขั้นที่สองของกระบวนการเผชิญ
ความเครียด หลังจากที่สมาชิกลุมไดคนหาความตองการของตนเอง โดยอยูบนพื้นฐานของความ
เปนจริง แลวใหสมาชิกไดพิจารณาถึงพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบัน (D=Doing/Directions) วา
ไมสามารถตอนสนองความตองการของเขาได รวมทั้งมองเห็นผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมนั้นๆ 
 ผูนํากลุม : แตใจจริงหลุยสก็อยากจะตั้งใจเรียน แลวหลุยสทําอะไรบางคะในชวงที่ผานมา 
 หลุยส    : ผมไมไดทําอะไรครับ งานก็สงไมครบ บางทีก็กลับบานประมาณ 1 ทุม กินขาว 

    เสร็จแลวก็นอนครับ ถาไมดูทีวี 
   

เมื่อสมาชิกกลุมพิจารณาถึงพฤติกรรมที่กระทําอยูในปจจุบันและตระหนักถึงผลที่
ตามมาของพฤติกรรมนั้นๆแลววาเปนสงที่ควรจะเปลี่ยนแปลง ผูนํากลุมจึงนําใหสมาชิกประเมิน
พฤติกรรมของตนเอง(E=Evaluation)ที่ทําใหเกิดความเครียด และไมสามารถแกไขปญหาได      
ดังเชน 
 ผูนํากลุม : จากการที่หลุยสไมไดสนใจเรียนไมสงงาน โดดเรียน และไมมีเวลาใหกับเรื่อง 

   เรียนเลย สงผลยังไงกับหลุยสในขณะนี้บางคะ 
หลุยส  : ผมก็กลัววาจะไมจบ ม.3 ครับ เพราะมันใกลสอบเต็มทีแลวพอจะอานหนังสือ  
                สอบขึ้นมาไมรูเร่ืองเลยครับ เครียดเลย นั่งเรียนก็งงไปเลย 

 ผูนํากลุม : แลวหลุยสอยากจะใหเปนอยางไรคะ คิดวาจะทําอยางไรบางเพื่อใหสอบผาน  
      และเรียนไดเกรด 2 ขึ้นไป 
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 หลุยส : ผมก็ยังไมแนใจนัก คือตอนนี้ก็กะจะตั้งใจฟงตอนเรียนในหองใหมากขึ้น จะสง 
  งานใหครบครับ แลวก็ถาเปนไปไดก็ไมโดดเรียน ผมจะตองพยายามมากเหมือน 
  กัน เพราะมันเยอะครับ มันหลายวิชาที่ยังไมไดสงงาน 

  
สมาชิกยังไมมั่นใจนักวาตนเองจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เพื่อตอบสนอง

ความตองการใหสําเร็จได แตตระหนักวาตองรับผิดชอบตนเอง และไมควรหลีกหนีปญหาอีกตอไป 
ผูนํากลุมจึงชวยใหสมาชิกไดวางแผนเพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (P= Planning) โดยพยายามให
สมาชิกระบุพฤติกรรมและวิธีการที่ชัดเจน สามารถปฏิบัติไดจริงและมีโอกาสประสบความสําเร็จ 
เชน 

ผูนํากลุม : วิชาอะไรบางคะที่ยังไมไดสงงาน 
หลุยส     : ภาษาไทย บาสเกตบอล ประเทศของเรา ศิลปะครับ 
ผูนํากลุม : แลวหลุยสคิดวาจะเริ่มทํางานสงเมื่อไหรดีคะ 
หลุยส    : ตอนนี้ผมก็ทําวิชาภาษาไทยอยูแลว บาสก็กําลังทําครับ สวนอีก 2 วิชาก็คิดวาถา 

2 วิชานี้เสร็จก็จะทําครับ 
ผูนํากลุม : คิดวาจะเสร็จประมาณกี่วันคะ 
หลุยส     : ก็คงอาทิตยนี้ครับความจริงอีก 3 วันก็คงเสร็จ 2 วิชากอน อีก 2วิชานี่อาทิตยหนา

คงจะเสร็จครับ แตผมไมแนใจนัก เพราะไมรูวาตองทําอะไรมากไหม และจะมี
เวลาพอไหมครับ 

ผูนํากลุม : แลวหลุยสแบงเวลายังไงคะ ตั้งใจจะทํางานชวงไหน 
หลุยส    : ก็คงชวงเลิกเรียนกลับบานกับวันเสารอาทติยจะมีเวลาก็ตอนบาย แตเย็นๆหลัง

เลิกเรียนนี่บางวันผมกลับบานเย็น ก็อาจมีเวลานอยครับคงทําไดไมมาก 
ผูนํากลุม : ตอนนี้ที่คิดไวตั้งใจวาจะทํางาน 4 วิชานี้ใหครบภายใน 2 อาทิตย จะใชเวลา   

ตอนเย็นหลังเลิกเรียนกับวันเสาร-อาทิตยนะคะ แลวที่บอกวาจะตั้งใจเรียนนี่คือ
จะทํายังไงคะ 

หลุยส      : ผมจะไมเลนในหอง และจะตั้งใจฟงอาจารยสอนครับ จะทบทวนดวยครับ 
กัน           : ทําการบานสงดวยนะหลุยส 
หนุม        : ตอไปไมตองมาชวนเราคุยนะ 

            ผูนํากลุม    : หลุยสบอกวาจะทบทวนดวย จะใชเวลาชวงไหนคะ 
 หลุยส     : ก็คงตอนเลิกเรียนครับ อยูบานกอนนอนหรือตื่นเชา แตผมวาคงจะเปนกอน     
                  นอนมากกวา 
ผูนํากลุม : จะกําหนดไวหนอยไหมคะวาวิชาไหนทบทวนเมื่อไหร ยังไง 
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หลุยส     : วันจันทรผมวาจะดูภาษาไทยกอนนอนสักครึ่งชั่วโมง  วันอังคารประเทศของเรา 
วันพุธพระพุทธศาสนา วันพฤหัสนี่สุขศึกษา วันศุกร คณิตศาสตร เสาร-อาทิตย 
ชวงบายวิทยกับอังกฤษครับ 

 หลังจากสมาชิกไดวางแผนการและกําหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลงแลว         
ผูนํากลุมใหสมาชิกแตละคนไดบอกเลาถึงความมุงมั่น และสัญญาเกี่ยวกับสิ่งที่สมาชิกตั้งใจจะทํา
ตามแผนเพื่อชวยใหสมาชิกรับผิดชอบตอตนเอง 
 นนท      : หลุยสจะอยูบานทุกวันเสาร อาทิตยไหม ถาไมอยูหละ 
 หลุยส    : ถาไมอยูก็ตองอานตอนเย็น เราตั้งใจแลว คราวนี้เอาจริงไมงั้นไมจบ ม.3 แน  
   

หลังจากที่สมาชิกลองนําไปปฏิบัติแลว ไดนํากลับมาบอกเลาใหในกลุมฟง โดย
หากสมาชิกทําไมไดอยางที่ตั้งใจ ผูนํากลุมจะยอมรับฟงขอแกตัว หรือเหตุผลของการไมกระทําตาม
ความตั้งใจ ไมใชการลงโทษและไมยอมรับลมเลิกความตั้งใจ แตจะพยายามชวยใหสมาชิก
ปรับเปลี่ยนแผนการ เพื่อใหสมาชิกมีโอกาสประสบความสําเร็จในการแกไขปญหา 
 หลุยส     : ผมกล็องไปทําครับ ทําไดบางนิดหนอย คือมันจะงวงนอนเร็วครับ ผมจะทําได  
                              วันละ 30 นาที แตก็พยายามทําทุกวันครับ มีบางที่ผมไมไดทํา เพราะตองรีบ    
                              ทํางานใหเสร็จกอน ตอนนี้ก็สงงานไป  3 วิชาเหลือแตศิลปะครับ 

ผูนํากลุม : เร่ืองงานก็เหลืออีก 1 วิชานะคะ แลวจะเสร็จเมื่อไหรคะ  
หลุยส      : ก็คิดวาเย็นนี้จะกลับไปทําครับ 
ผูนํากลุม  : สวนเรื่องที่ตั้งใจจะอานหนังสือทบทวนที่เรียนไปนี่ ยังทําไมคอยไดเพราะมี

งานเยอะและบางวันก็เหนื่อย แลวหลุยสจะทํายังไงคะ 
หลุยส     : คือบางวันมันไมไหวจริงๆครับ ผมกลับบานเย็นถึงบานก็เหนื่อยแลว ทานขาว

เสร็จอาบน้ําก็งวงนอนครับ 
ผูนํากลุม   : ถาวันไหนเหนื่อยอยากจะเปลี่ยนเวลาไหมคะ 
หลุยส      : ถาเปลี่ยนเวลาก็คงเปนเชา ผมอาจจะตื่นเชารีบมาโรงเรียน แลวก็นั่งดูตอนกอน

เขาแถวก็พอไดครับ 
ผูนํากลุม   : แลวเร่ืองโดดเรียนกับตั้งใจเรียนในหองนี่ทําไดแคไหนแลวคะ 
หลุยส      : ผมไมโดดเรียนแลวครับ แตก็จะมีใจลอยบาง อดไมไดตองคอยเตือนตัวเองครับ 

ผมไมคอยมีสมาธิเทาไหร 
ผูนํากลุม : หลุยสพยายามที่จะแกไขอยูนะคะ แตเทาที่ตั้งใจนี่ทําไดบางสวนแลว เหลือตอง

ปรับปรุงบาง แลวคิดวาจะทําตอไปไหมคะ หรืออยากทําอะไรเพิ่มไหม 
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หลุยส      : ผมคิดวาจะพยายามทําใหไดครับ เร่ืองเรียนในหองนี่ตองควบคุมตัวเองใหได
ครับ จะพยายามตั้งใจฟงครับ มีอะไรคอยคดิตอนไมเรียนครับ 

ผูนํากลุม  : พี่ก็ขอใหหลุยสทําใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ 
 

    จะเห็นไดวาเมื่อสมาชิกเริ่มลงมือจัดการกับปญหาของตนเอง  สมาชิกมีโอกาสได
ประเมินพฤติกรรมของตนตามความเปนจริง เรียนรูที่จะปรับเปลี่ยนแผนการใหเหมาะสม ในการ
ปฏิบัติใหไดจริง เพื่อใหบรรลุผลสําเร็จได 
 
3. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา 
 

สมาชิกกลุมมีกลวิธีการเผชิญปญหาในลักษณะหลีกหนีปญหามากกวามุงเนน 
การแกปญหา เชน “ ก็โดดเรียนบางคะ มันเรียนไมรูเร่ือง” “วิชาคณิตศาสตรนี่การบานหนูก็ไมไดทํา 
ไมเคยจับเลย แคเห็นหนังสือนี่ก็ไมเอาเลย” “ตอนนี้ทําใจวาตกแนๆแกอะไรก็ไมได ตองรอซอม
อยางเดียว ไมมีใครกลาพูดกับอาจารยเลย ไมมีใครกลาหือสักคน” การเผชิญปญหาดังกลาวเปนการ
ตอบสนองตอสถานการณที่เปนปญหาอยางไมมีประสิทธิภาพ ผูนํากลุมจึงนําสมาชิกเขาสู
กระบวนการประเมินความเครียดของตน รวมกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงและระบบ”WDEP”เพื่อชวยใหสมาชิกเกิดการเรียนรูที่จะเผชิญ
ความเครียดในดานการมุงเนนการเผชิญปญหาเพิ่มขึ้น โดยผูนํากลุมใหสมาชิกลุมไดประเมินปญหา
ในขณะนี้วาเปนอยางไร สํารวจพฤติกรรมการจัดการกับปญหาและความตองการของตนเองใน
ปจจุบัน(W= Want) ดังนี้ 
               จอย       : ก็คิดหลายอยางคะ พอเขาอยากใหจอยเรียนเกง จอยก็อยากจะได 4 บางเหมือน   

          กัน  แตจอยวามันยาก โดยเฉพาะวิชาเลข ไมเขาใจเลย 
            ผูนํากลุม : จริงๆ ก็อยากเรียนใหไดดีกวานี้ แตไมมั่นใจวาจะทําได โดยเพาะวิชาเลข มีอะไร

ที่ทําใหจอยคิดวาตัวเองจะทําไมไดคะ อยางตอนเรียนเลข จอยเรียนยังไงบาง 
               จอย      : ก็โดดเรียนบางคะมันเรียนไมรูเร่ือง กลับบานก็ไมเคยดูหนังสือเลย     การบาน

บางครั้งก็ไมไดทํา 
 
   สมาชิกมีโอกาสสํารวจความตองการของตนเอง และพิจารณาความตองการของ
ตนเองวาไมไดอยูบนพื้นฐานของความเปนจริง เพื่อใหสมาชิกตระหนักวาตนเองมีโอกาสเลือกทํา
ในสิ่งที่ดีกวาที่เปนอยูได ผูนํากลุมจึงนําสมาชิกเขาสูกระบวนการประเมินขั้นที่สองของ
กระบวนการการเผชิญความเครียด โดยชวยใหสมาชิกมีการประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
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(E=Evaluation)วามีพฤติกรรมใดบางที่เปนอุปสรรคตอการตอบสนองความเครียด และมีทางเลือก
ใดที่จะใชในการเผชิญปญหาอยางมีประสิทธิภาพได 
              จอย      :  ตอนกอนจอยเคยได เกรด 2.77 ตอนนี้จอยไดแค 2.30 จอยวาจะขอสัก 2.50 ก็พอ

นะคะ 
 นนท     : เราเหลือแค 2.40 เอง 
              จอย      : พอชอบเอาหนูไปเปรียบเทียบกับคนที่เกงกวาเรา ทําใหเราทอแททําไมได ไมมี   
                             กําลังใจจะทาํ เพราะทําไปก็ไมรูจะไดอะไร ก็เลยเรียนใหผานๆไปงั้นแหละ 
  
  สมาชิกประเมินคุณคาของพฤติกรรมและสิ่งที่เปนอุปสรรคตอการตอบสนอง
ความตองการในขณะนี้ สมาชิกคนหาทางเลือกและตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อแกไข
ปญหา โดยมุงเนนการจัดการกับปญหาโดยตรง ผูนํากลุมชวยใหสมาชิกไดวางแผนเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม(P=Planning) โดยระบุพฤติกรรมอยางชัดเจน มีการกําหนดวันเวลาที่จะสามารถปฏิบัติ
ไดจริงและมีโอกาสประสบความสําเร็จดังเชน 
 ผูนํากลุม :  ถางั้นจอยอยากจะทําอะไรบางที่จะทําใหไดเกรด 2.50 คะ 
             จอย         : จอยจะไมโดดเรียนแลวคะ แลวก็จะตั้งใจเรียนใหมากขึ้น เรียนเลขก็จะเรียนให

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

จอย          : จอยจะทําแบบฝกหัด และถามเพื่อนๆ พี่ๆ จะทําการบานดวยตัวเอง    จัดเวลา  
                   ทบทวนใหวิชาคณิตดวย 

 ผูนํากลุม  :  คิดวาจะทําวันไหน ชวงเวลาไหนบางคะ 
              จอย         :  ชวงเวลาวางคะ พอทํางานทําการบานเสร็จ จอยวาสัปดาหละ 3- 4 คร้ัง ชวง 6   
                                โมงครึ่งเปนตนไป หรือทุมอะไรอยางงี้คะ 

 
จากการที่สมาชิกไดวางแผนแกไขพฤติกรรมที่จะชวยใหสามารถลดความกังวลใจ

ในเร่ืองการเรียนได สมาชิกเกิดการเรียนรูแนวทางในการเผชิญความเครียดดวยการมุงจัดการกับ
ปญหามากขึ้น ยอมรับวาตนตองลงมือจัดการกับปญหาและมองการแกไขปญหาในทางบวก อันเปน
การชวยผอนคลายความกังวลและมีพลังใจเผชิญปญหาตอไป ผูนํากลุมจึงสงเสริมใหสมาชิกเกิด
ความมุงมั่น(Commitment) ในการลงมือแกไขปญหา ดวยการใหสมาชิกบอกเลาถึงความตั้งใจใน
การกระทําเปนการใหสัญญากับสมาชิกกลุมคนอื่นๆในกลุม ชวยใหสมาชิกกลุมเกิดการชวยเหลือ 
หวงใย และรูสึกมีสวนรวมในการดูแลกันและกัน เกิดความรับผิดชอบและเห็นคุณคาในตนเอง 

จอย :  หนูก็คิดวาจะทําใหไดคะ ถาหนูตั้งใจจริงๆ ก็ตองทําได 
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  หลังจากสมาชิกไดนําแผนการไปปฏิบัติแลว สมาชิกเรียนรูการเผชิญที่มี
ประสิทธิภาพ มีการประเมินพฤติกรรมตนเอง เกิดกําลังใจที่จะปรับปรุงตนเอง พยายามหาวิธีแกไข
ปญหาดวยการมุงจัดการกับปญหา ดังเชน “จอยรูสึกวาจอยเรียนรูเร่ืองขึ้นมากกวาเดิม จอยก็พอใจ
นะที่ทําได แตอยากใหรูเร่ืองมากกวานี้ จอยวาตอนเรียนจอยยังไมคอยตั้งใจเทาไหร ยังมีเลนอยูบาง 
… คือจอยชอบคุยคะ ทําใหตอนเรียนไมคอยไดฟง แคจดก็แทบไมทันตองลอกเพื่อน ทําใหไมไดฟง
อาจารยอธิบาย  ตอไปจอยจะพยายามไปนั่งขางหนาดีกวาคะ จะไดไมคุยกับเพื่อน”  

 
4. กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 

 
สมาชิกกลุมไมพยายามคนหาแหลงชวยเหลือทางสังคมอื่นๆมาใชในการแกไข

ปญหา เมื่อมีปญหาหรือความเครียดเกิดขึ้นจะไมมีกําลังใจจัดการกับปญหา และหลีกเล่ียงการแกไข
ปญหา เก็บปญหาเอาไวคนเดียว เชน “บางทีก็นอนไปเลย บางทีก็เก็บขาวของทีมันรกๆ ร้ือๆ จัดๆ 
เสร็จก็อาบน้ําเขานอน มันก็จะหลับไปเลย ตื่นขึ้นมาบางทีก็จะหาย บางทีก็ยังคิดอยู บางครั้งทําอะไร
ไมไดก็ขังตัวเองในหอง รองไห มันก็ดีขึ้นมา วาจะชอบเอารูปเกาๆมาดู เอาของหรือบางทีก็เขียน
ระบายแลวชอบเอามาอาน” “เราไมเคยถามใครเลย ไมคิดแมแตจะอานวิชานี้เพราะไมรูจะดูอะไร” 
สมาชิกไมพยายามคนหาแหลงชวยเหลือจากสังคมรอบขาง หรือพูดคุยกับคนใกลชิดเพื่อหาทาง    
จัดการกับปญหาหรือระบายความกังวลความเครียดตางๆ 

ผูวิจัยจึงนําสมาชิกกลุมเขาสูกระบวนการความเครียดของลาซารัสอีกครั้งโดยให
สมาชิกกลุมไดนําเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดในปจจุบันมาประเมินกันใหม ย้ําใหสมาชิกกลุม
ไดตระหนักถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนี้ พรอมทั้งนํากระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงทั้ง 8 ประการ รวมทั้งระบบ “WDEP” มาใชรวมกัน โดยการให
สมาชิกกลุมเขาสูกระบวนการประเมินขั้นตนของกระบวนความเครียด    วาขณะนี้มีปญหาหรือ
ความเครียดอยางไร รวมทั้งพฤติกรรมที่กําลังทําอยูในปจจุบันและคนหาความตองการของตัว
สมาชิก (W=Want/need/Perceptions) ดังที่สมาชิกบอกวา 

ออย       : เรียนไมรูเร่ืองบางทีเรียนไมเขาใจคะ คือบางทีเราวาเราขยันแลวอานแลวแตไม 
               เขาใจเปนเพราะสมองเรารับไมไดหรือเปลาก็ไมรู บางทีเบลอๆนะเปนเพราะ 
               เพื่อนตบหัวหรือเปลาก็ไมรู จะโดนบอยคะ 
ผูนํากลุม : แลวตอนนี้เวลาเรียนออยเรียนยังไงคะ ทํายังไงบาง 
ออย         : ก็จะใชชวงกลับบานตอนกลางคืน จะมีหนังสือเกี่ยวกับวิชาตางๆเปนหนังสือ      
                  ติวเขมของแตละวิชา จะเอามาดูเพราะวามันจะเปนเนื้อหาที่งายมากกวานี้แตที่         
                   ไมเขาใจเลยคือ คณิตกับอังกฤษ อยากจะเรียนใหเขาใจมากกวานี้ 
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            เมื่อสมาชิกคนพบความตองการของตนแลวผูนํากลุมจะนําสมาชิกเขาสูการประเมิน
ในขั้นที่สองของกระบวนการความเครียด โดยการใหสมาชิกไดพิจารณาพฤติกรรมที่กระทําอยูใน
ปจจุบัน (D=Doing/Directions) วาไมสามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกได เพื่อให
สมาชิกตระหนักถึงผลจากการกระทําดังกลาวของตน 
              ออย         : วิชาคณิตศาสตรนี่การบานหนูก็ไมไดทํา ไมเคยจับเลย แคเห็นหนังสือนี่ก็ไมเอา  
                                เลยเห็นคณิตศาสตรเปนตัวนารังเกียจคะ ไมชอบ 
              กัน          :  พอเห็นคณิตศาสตร เราอยากหาพาราเลย 
              นนท       :  ของเราไมเปนไรนะ พอรูเร่ืองบาง  
              ผูนํากลุม  : นนททําอยางไรบางคะ 
              นนท        : ก็ลอกตามอาจารย แลวก็ไปดูที่บาน ดูวิธีที่เขาทําใหดู จะทําใหเขาใจมากขึน้ อัน               

ไหนไมเขาใจคอยถามคนอื่น 
              ออย          : เราไมเคยถามใครเลย ไมคดิแมแตจะอานวิชานี้เพราะไมรูจะดูอะไร 

 
จากนั้นผูนํากลุมนําสมาชิกเขาสูการประเมินพฤติกรรมของตนเอง (E=Evaluation) 

เพื่อใหสมาชิกไดพิจารณาคุณคาของแตละพฤติกรรมวามันมีพฤติกรรมใดบางที่เปนสาเหตุใหเกิด
ความลมเหลวในการตอบสนองความตองการของตนเอง อันจะนําไปสูการตัดสินใจในการเลือก
เปล่ียนแปลงการกระทําที่จะสามารถตอบสนองความตองการไดสําเร็จดังนี้ 

ผูนํากลุม : ก็เปนวิธีของอานนทนะคะ ทีนี้ของออยละคะ ตอนนี้พอจะมองเห็นผลที่ตามมา 
                ไหมคะ จากวิธีการเรียนคณิตกับภาษาอังกฤษของออย 
ออย        : ก็ทําใหเรียนไมรูเร่ือง เวลาสอบก็ทําไมได เปนปญหาที่หนักใจ เครียดมากคะ 
ผูนํากลุม : แลวคิดวาจะทําอยางไรดีเพื่อแกไขปญหานี้คะ 
ออย        : ก็อยากใหอาจารยสอนเราแบบวาสอนไปเรื่อยๆ ไมใชสอนไปเพื่อใหผานบทนี้  
                 คือใหเขาสนใจคนทั้งหอง ไมใชสนใจคนที่เขาตั้งใจเรียนอยางเดียว อาจารยเขา 
                 มองวาคนที่นั่งหนาคือคนที่ตั้งใจเรียน คนที่นั่งหลังคือคนที่ไมสนใจเรียน ก็ใน                     
                เมื่อขางหนามันเต็มก็คือตองไปนั่งขางหลัง แลวเขาก็จะพูดเสียงคอย คนที่นั่งฟง  
                อยูดานหลังก็ไมไดยิน  

             ผูนํากลุม : แลวที่ผานมาออยทําอยางไรบางคะ ตอนเรียนคณิตศาสตร 
ออย        : จดเสร็จแลวกเ็ก็บไปเรื่อยๆ อยางนี้ ไมเคยสนใจ ไมทําอะไรเลย  
ผูนํากลุม : แลวคิดวาอยากจะทําอะไรบางไหมคะ 
ออย        : ถาถามวาอยากทําอะไร ก็อยากจะมีเพื่อนสอนให 
กัน         : นี่ไง จิระเกง 
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สมาชิกไดประเมินคุณคาพฤติกรรมของตนเองวา เขาหลีกหนีปญหา ไมยอม
รับผิดชอบตอปญหาของตนตามความเปนจริงนั้น ทําใหไมสามารถลดความเครียด และจัดการกับ
ปญหาได การตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองโดยมุงลงมือจัดการกับปญหาดวยตัวเองโดย
การ    คนหาแหลงชวยเหลือที่อยูใกลตัว ผูนํากลุมจึงชวยใหสมาชิกไดวางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม(P = Planning) รวมทั้งพิจารณาหาวิธีการลดความเครียดของตนเองลงไป โดยระบุ
พฤติกรรมที่จะกระทําใหชัดเจน สามารถปฏิบัติไดจริง และมีโอกาสตอบสนองความตองการได
สําเร็จ ดังเชน 
 ผูนํากลุม : วิธีการที่จะชวยใหออยไดเขาใจมากขึ้น มีอะไรบางคะ 
 ออย   : ไมรู นึกไมออก สําหรับอาจารยคนนี้ เอางายที่สุดตอนนี้คือจะจดใหทันแลวออย   
                                 จะใหเพื่อนที่เขาใจชวย ไหววานเขาใหชวยสอน ถาจะกลับไปดูเองนี่คงตอง  
                                  เปนวันที่แบบวาตองตั้งใจจริงๆ วันนั้นตองมีสมาธิและทําไปเรื่อยๆ คือใจ                
                                  เย็นๆ ถา คิดแลวไมลงล็อคที่ตองการจะทําใหเบื่อๆ ก็คือปดหนังสือไป        
                                  ลอกเพื่อนก็ไดอะไรอยางนี้ 

ผูนํากลุม   : แลวออยอยากเลือกวันไหนดีคะที่จะใหเวลากับวิชาคณิตศาสตร 
ออย   :    บางทีก็อยากเลือกเสาร-อาทิตยก็ไมมีเวลาพักเลย ก็คงจะเปนหลังเลิกเรียน แต  
                    หลังเลิกเรียนบางทีการบานมันก็เยอะ จะใหมาทบทวนวิชานี้โดยตรงก็คงไมมี       
                    เวลา คิดวาอยูที่ตัวเองแลวหละ วาวันนี้นึกอยากจะอาน ถาการบานไมคอย            
                    เยอะ ก็อาจจะอาน 
ผูนํากลุม    : กําหนดใหชัดๆไปเลยจะดกีวาไหมคะ ถาเกิดการบานเยอะทุกวัน หรือมีอะไร 
                     ยุงๆ เขามาเบียดวิชาคณิตศาสตรออกไปหมดจะทํายังไง กําหนดไวกอนดีไหม   
                     ตั้งใจไปเลยนะคะ 
  ออย    :    คะ ก็คิดไวอยางนี้ แตจะทําไดดีแคไหน สําเร็จไหม ยังไมแนใจคะ คงตองทํา    
                      ดูกอน ถาพอจะไดก็คงเปนวันศุกรเย็นชวง6โมง-ทุมคะ แลวก็สงการบานทุก  
                      คร้ัง   ตอนเชาๆ ตรงไหนไมเขาใจจะมาถามจิตราใหเขาชวยอธิบาย 

  
เมื่อสมาชิกไดวางแผนการเปลี่ยนแปลง และกําหนดพฤติกรรมที่จะเปลี่ยนแปลง

แลว ผูนํากลุมชวยใหสมาชิกไดบอกเลาความมุงมั่นที่จะกระทํา ในสิ่งที่ตั้งใจใหเพื่อนสมาชิกรับรู 
เพื่อใหสมาชิกไดรับกําลังใจ และเปนการย้ําถึงความรับผิดชอบตอตนเองในการปฏิบัติตามแผนการ 
ดังเชน 
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 ผูนํากลุม : ตอนนี้ตั้งใจแลวนะคะ เพื่อนๆก็รับรูวาออยจะทําสามอยางนี้คือ 1.ตั้งใจเรียนใน 
หองเรียน จดใหทัน 2.ทําการบานสง ถามเพื่อนในขอท่ีไมเขาใจ 3. ทบทวนทุก
เย็นวันศุกร เปนความตั้งใจที่นายินดีนะคะ พี่เปนกําลังใจใหออยทําใหได 

ออย         : หนูตั้งใจวาจะทําใหได เพราะเบื่อมานานแลว คราวนี้จะเอาจริงคะ 
เอ            : ออยทําได เชื่อเราสิ บอกเราดวยนะ ถาเราชวยได มีอะไรก็ 
จอย         : ใช ออยลองทําเลย แลวจะเห็นผลดีเอง 
นนท       : ใชแลว กลับไปดูที่บานอาจจะเขาใจกวาในหองเรียนก็ได 
ผูนํากลุม : เพื่อนๆก็ใหกําลังใจและเอาใจชวย ตอนนี้อยูที่ตัวออยแลวคะ วาจะเปนยังไง พี่ 
             ก็เชื่อมั่นวาออยจะทําไดอยางที่ตั้งใจนะคะ 

 
หลังจากที่สมาชิกไดลองนําไปปฏิบัติแลว ไดนํากลับมาบอกเลาใหเพื่อนสมาชกิฟง 

ผูนํากลุมจะไมสนใจรับฟงขอแกตัวใดๆจากสมาชิก ไมใชการลงโทษและไมยอมลมเลิกความตั้งใจ
แตจะชวยใหสมาชิกไดปรับเปลี่ยนแผนการเพื่อตอบสนองความตองการไดสําเร็จ 

ออย       : พี่พัด หนูไปทําแลวนะคะ แตวาไมคอยไดทบทวนที่บานนัก สวนมากจะมาถาม 
               เพื่อนมากกวา หนูยังทาํไดไมครบเลย เพราะทบทวนดวยตัวเองไมคอยเขาใจก็  
               เลยจะมาถามเพื่อนตอนมาโรงเรียนตอนเชามากกวา 
ผูนํากลุม : แลวผลเปนยังไงบางคะ 
ออย        : ก็พอจะรูเร่ืองมากขึ้นคะ 
ผูนํากลุม : แลวที่กลับไปทบทวนที่บานยังไมไดนี่ติดตรงไหนคะ 
ออย        : งานเยอะคะไมคอยมีเวลา ตองเคลียรงานกอนถึงจะมีสิทธิมานั่งทบทวน แต  

   บางทีจะทบทวน เสาร-อาทิตย คือวันศุกรไมไดทําก็อานเสาร-อาทิตย สัก 20-30   
   นาที แตวันศุกรทําไมคอยได สวนมากจะเพลียหลับ 

ผูนํากลุม : แสดงวาวันเสาร-อาทิตยพอจะมีเวลาทบทวนได 
ออย         : คะ ชวงบาย 2-3 โมงนี่จะทําได 
ผูนํากลุม  : จะลองเปลี่ยนวันดูไหมคะ จากวันศุกรเปนวันเสาร-อาทิตยชวงบาย 2-3โมง 
ออย         : ก็คิดอยางนั้นคะ วันศุกรจะไดนอนอยางสบายใจ 

 
สมาชิกไดพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยมุงจัดการกับปญหาและ

ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม โดยใหเพื่อนชวยสอนในสวนที่ไมเขาใจ 
ทําใหมีกําลังใจและมั่นใจในตนเอง เกิดมุงมั่นที่จะพัฒนาตนเอง ใหสามารถจัดการปญหาตางได
ดวยตนเอง ซ่ึงเปนการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ ดังเชน 
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ออย        : รูสึกดีขึ้นนะคะ แตยังไมพอใจนัก อยากจะเขาใจใหมากกวานี้อีกคะ ตอนนี้รูสึก   
               วามันยากอยู อยากเขาใจทั้งหมดไมตองถามเพื่อน 
ผูนํากลุม : อยากทําไดดวยตนเอง แลวออยคิดวาจะทําอยางไรคะถาไมถามเพื่อน 
ออย         : หนูจะอานชีทสรุปหรือคียพวกนี้คะ แตบางขอก็ไมเขาใจตองถามเพื่อนอยูดี 
ผูนํากลุม  : อยากเรียนรูดวยตัวเองกอน 
ออย         : ใชคะ อยากทําไดดวยตัวเอง 

 
จะเห็นวาสมาชิกมีความมั่นใจในการเผชิญปญหากับความเครียด เห็นคุณคาใน 

ตนเองมากขึ้น ยอมรับปญหาไดตามสภาพที่เปนจริง ตระหนักในความสามารถของตน มีความ
รับผิดชอบตอตนเอง และสามารถควบคุมชีวิตของตนเองได 

หลังจากผูนํากลุมไดดําเนินการกลุม โดยใหสมาชิกไดพิจารณาสํารวจประเมิน
ตนเอง ตามกระบวนการของความเครียดของลาซารัส(Lazarus) รวมกบักระบวนการ 8 ประการของ
กลาสเซอร(Glasser) และระบบ”WDEP”ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาความเปน
จริง ทําใหบุคคลไดประเมินเหตุการณที่เปนปญหาใหม ทําใหสมาชิกกลุมมีความสามารถในการฟน
พลังเพิ่มขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงกลวิธีการเผชิญปญหาดานการมุงจัดการกับปญหาสูงขึ้น และมีกลวิธี
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนีลดลง 
  จึงกลาวไดวากระบวนการทั้ง 2 อยางนี้ไดเอ้ืออํานวยใหสมาชิกกลุมไดเกิดการ
ตระหนักรูในปญหาของตน เขาใจที่มาของปญหาและพฤติกรรมที่กอใหเกิดปญหา มีการประเมิน
พฤติกรรมและตัดสินใจเลือกแนวทางที่จะควบคุมตนเอง และเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ตน
ตองการ มีความคิดสรางสรรคในการหาทางแกไขปญหา และมีความพยายามที่จะยืนหยัดตอสูกับ
ปญหาและอุปสรรคตางๆในชีวิต เรียนรูการวางแผนการกระทําและกลวิธีการเผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพ มีความรับผิดชอบตอตนเอง พัฒนาความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง และเปนบุคคลที่
พัฒนาไปสูการมีเอกลักษณแหงความสําเร็จ  กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา สามารถสรางเสริม
ความสามารถในการฟนพลัง และการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพในเด็กวัยรุนตอนตน 
 
 



บทที่  6 
 

สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 
 
1.  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

การวิจัยสวนท่ี 1 
  

1. เพื่อศึกษาความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุน
ตอนตน 
  2.   เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา
ของวัยรุนตอนตนที่มีภูมิหลังแตกตางกันในดานเพศ  ระดับชั้นเรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวาง ความสามารถในการพื้นพลังและกลวิธีการ
เผชิญปญหา 
  
 การวิจัยสวนท่ี  2 
 
  เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม ตอความสามารถในการฟนพลัง  
และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
2.  สมมติฐานการวิจัย 
  
  1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง จะมี
คะแนน  ความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวากอนเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
  2.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง จะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  ต่ํากวากอนการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
  3.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง  จะมี
คะแนนความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม สูงกวากลุมควบคุม 
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  4.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง จะมี
คะแนนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  ต่ํากวากลุมควบคุม 
 
3.  กลุมตัวอยาง 
  

การวิจัยสวนท่ี  1 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย  นักเรียนชายและหญิง อายุระหวาง  
12-15  ป  ที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่  1-3  ในปการศึกษา  2545  โรงเรียนบางกะป  และ
โรงเรียนศรีวิกรม    จํานวน  600  คน 
  

การวิจัยสวนท่ี  2 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คัดเลือกจากกลุมตัวอยางในการศึกษาที่  1  ที่กําลังเรียนใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนบางกะป  มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจัดอยูใน
ระดับต่ํากวาคะแนนมาตรฐานทีที่ระดับ 50 (ตั้งแต 145 คะแนนลงไป) และคะแนนกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบหลีกหนีสูงกวาคะแนนมาตรฐานทีที่ 50 (ตั้งแต 63 คะแนนลงไป)  จํานวน  36  คน  โดย 
แบงเปนกลุมทดลอง   18  คน  ที่ตอบสมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และกลุมควบคุม   
18  คน  ที่ตอบไมสมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แตยินดีใหความรวมมือตอบแบบวัด
ในระยะหลังการทดลองอีกครั้งหนึ่ง 
 
4.   การออกแบบการวิจัย 
 
 การวิจัยสวนท่ี  1 

  การวิจัยเชิงสํารวจ(Survey Research )  เพื่อศึกษาลักษณะความสามารถในการฟน
พลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน  เพศชายและหญิงที่กําลังเรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่  1 –3 ปการศึกษา  2545  โรงเรียนบางกะป  และโรงเรียนศรีวิกรม  ที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนแตกตางกัน  
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การวิจัยสวนท่ี  2 

  การวิจัยเชิงทดลอง(Experimental Research) โดยใชรูปแบบการทดลอง
แบบทดสอบกอนและหลังการทดสอบ ที่มีกลุมควบคุม(Pretest – Posttest Control Group Design)  
เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุม  ตอความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
5.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

ในการวิจัยคร้ังนี้มีแบบสอบถาม  3 ชุด   คือ 
1.  แบบสอบถามขอมูลสวนบคุคล 
2.  แบบวัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน  ที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น  โดย         
    ใชแบบวัดของบิสโค และแฮรรีส (Biscoe and Harris, 1994 )  เปนพื้นฐาน 
3.  แบบสํารวจตนเอง  ของสุภาพรรณ  โคตรจรัส ( 2543 ) โดยผูวิจัยพัฒนาและ

ปรับปรุง  เพื่อนํามาใชในการประเมินกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 
6.  ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยสวนท่ี  1 

  ผูวิจัยเก็บขอมูลโดยติดตอขอหนังสือจากคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถึงผูอํานวยการโรงเรียนบางกะปและโรงเรียนศรีวิกรม  เพื่อมีหนังสือขออนุญาตเก็บขอมูล จากนั้น
ติดตออาจารยแนะแนวที่รับผิดชอบดูแลในการเก็บขอมูล  เพื่อนําแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบ
วัดเจตคติความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนและแบบสํารวจตนเอง  ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  1 – 3 ที่สุมมาได  โรงเรียนละ ประมาณ  350  คน  รวมเปนจํานวน  668  คน  ตอบ
แบบสอบถามและแบบวัดดังกลาว  โดยผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเองพรอมทั้งอาจารยที่ดูแลชวย
เก็บขอมูลดวย  เมื่อนักเรียนตอบแบบสอบถามและแบบวัดเรียบรอยแลว  ผูวิจัยตรวจสอบความ
ถูกตองและสมบูรณของการตอบแบบสอบถามและแบบวัด แลวคัดแยกชุดที่สมบูรณไดทั้งหมด  
634  ชุด  จากนั้นจึงตรวจใหคะแนนและนําขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และคํานวณหาคะแนนมาตรฐานที  (Normalized – T – Score)  และระดับเปอรเซนตไทล
(Percentile Point)   เพื่อใชเปนเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  รวมทั้งวิเคราะหเปรียบเทียบ
ความแตกตางของตัวแปรในแตละดาน  และวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS 
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 การวิจัยสวนท่ี  2 
 

1. ระยะกอนทดลอง 
1.1 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยางจากกลุมตัวอยางของการวิจัยสวนที่ 1    ที่กําลัง 

เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 โรงเรียนบางกะป  มีคะแนนความสามารถในการฟนพลังจัดอยูใน
ระดับต่ํา  และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีจัดอยูในระดับสูง  ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด  36  
คน  แบงเปนกลุมทดลอง  18  คน  ที่สมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  กลุมควบคุม  18  
คน  ที่ไมสมัครใจเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  แตยินดีตอบแบบสอบถามอีกครั้งหลังจาก
เสร็จสิ้นโปรแกรมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1.2   ผูวิจัยสนทนาเปนรายบุคคลและรายกลุม        เพื่อสัมภาษณและทําความ 
เขาใจเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการเขากลุม การดําเนินงาน วันเวลาของการเขาประชุมกลุม  
ประโยชนที่จะไดรับจากกลุม  รวมทั้งประเมินความตองการและเปาหมายของการเขากลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากนั้นจึงใหกลุมตัวอยาง  เลือกวันเวลาเขารวมโปรแกรมกลุมตามความสะดวก  
และสมัครใจ  โดยกลุมทดลองกลุมที่  1  ดําเนินกลุมทุกวันจันทร  เวลา  14.40  - 16.40  น.  และวัน
พฤหัสบดี  เวลา  15.30- 17.30  น.  มีผูเขารวมโปรแกรมทั้งหมด  10  คน  กลุมทดลองกลุมที่  2  
ดําเนินกลุมทุกวันพุธ  เวลา  14 .40 – 16.40  น. และ  วันศุกร  เวลา  15.30 – 17. 30 น.  มีผูเขารวม
โปรแกรมทั้งหมด  8  คน  
  
 2.  ขั้นดําเนนิการทดลอง 
  2.1  ผูวิจัยนํากลุมทดลองทั้ง  18  คน  เขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริง  ระหวางวันที่  1  ก.ค. – 27  ส.ค.  2545  จํานวน  11  ครั้ง  ครั้งละ
ประมาณ  1.30 – 2.00  ชั่วโมง  ใชเวลาทั้งสิ้น  6  สัปดาห  รวมเวลากลุมละประมาณ  15-20  ช่ัวโมง 
โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุมการปรกึษาเชิงจิตวิทยา มีการบันทึกเสียงตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุม 
  2.2  กลุมควบคุมจะไมได  เขารวมโปรแกรมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใหดําเนิน
ชีวิตตามปกติ 
   

3.  ระยะหลังการทดลอง 
  เมื่อเสร็จส้ินการทดลอง  ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
ตอบแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน และแบบสํารวจตนเอง จากนั้นจึงนํา
แบบวัดทั้งสองมาตรวจใหคะแนน  แลวนําขอมูลท่ีไดจากแบบวัดทั้ง  2  มาวิเคราะหทางสถิติ  และ
นําขอมูลจากเทปบันทึกเสียงมาวิเคราะหกระแสกลุม 
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7. การวิเคราะหขอมูล 
 
  การวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยนี้  ผูวิจัยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS  คํานวณ  
และวิเคราะหคาสถิติดังนี้ 
 
 การวิจัยสวนท่ี 1 

1. คํานวณหาคาสถิติพื้นฐานได แก  คามัชฌิมเลขคณิต (M)  และสวนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน(SD)  ของคะแนนความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหา 
  2.  วิเคราะหความแปรปรวน  2 ทาง(Two -  way ANOVA)  โดยใชตัวแปรเพศ  
ระดับชั้นเรียน และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเปนตัวแปรอิสระ วิเคราะหตัวแปรตามแตละตัว  คือ  
ความสามารถในการฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหา 
  3.  ในกรณีที่ผลการวิเคราะห  ความแปรปรวนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  จะทดสอบความแตกตางโดยวิธีการของตูกี้(Tukey method) 
  4.  วิเคราะหความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการ
เผชิญปญหา โดยการใชเทคนิคหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน(Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient ) 
  

การวิจัยสวนท่ี  2 

  1.  คํานวณคาสถิตพื้นฐาน  ไดแก  คามัชฌิมเลขคณิต(M)    และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(SD) ของคะแนนแบบวัดเจตคติของความสามารถในการฟนพลังของวัยรุน  และแบบ
สํารวจตนเอง   ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ระยะกอนและหลังการทดลอง 
  2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนนความสามารถในการฟนพลัง  และคะแนน
กลวิธีการเผชิญปญหาของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ที่วัดกอนการทดลอง   โดยใชการทดสอบ
คาที(t- independent test)   
  3.  ทดสอบความแตกตางภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะกอนและ
หลังการทดลองโดยใชการทดสอบคาที(t – dependent test)   
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8.  สรุปผลการทดลอง 
 
การวิจัยสวนท่ี  1 
 
 1.  ลักษณะความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาของวัยรุนตอนตน 
 

1.1 ความสามารถในการฟนพลัง 
ความสามารถในการฟนพลังโดยรวมของกลุมตัวอยางทัง้หมด      อยูในระดับปาน 

กลางคอนขางสูง  เมื่อพิจารณาองคประกอบตางๆของความสามารถในการฟนพลังพบวา  
ความสามารถดานการสรางสัมพันธภาพอยูในระดับสูง ดานการเปนผู ริเ ร่ิม การมีความคิด
สรางสรรคและอารมณขัน  และการมีศีลธรรมจริยธรรม อยูในระดับปานกลางคอนขางสูง  ดานการ
หยั่งรูในตนเอง  การเปนอิสระ  และความสามารถในการฟนพลังโดยทั่วไปอยูในระดับปานกลาง 

1.2 กลวิธีการเผชิญปญหา 
กลุมตัวอยางใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการแกปญหาอยูในระดับสูง ใช 

กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมระดับปานกลางคอนขางสูง  และแบบ
หลีกหนีในระดับปานกลาง 
 

2.   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง 
 
2.1  ความสามารถในการฟนพลัง  จําแนกตาม  เพศ  ระดับชั้นเรียน  และ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.1.1 นักเรียนหญิงมีความสามารถในการฟนพลังโดยรวมสูงกวานักเรียนชาย 
2.1.2 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 มีความสามารถในการฟนพลังไม

แตกตางกัน 
2.1.3 ความสามารถในการฟนพลังโดยรวมของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนระดับสูงและระดับกลาง สูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับต่ํา   สวนนักเรียนที่
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับสูงและปานกลาง    มีความสามารถในการฟนพลังไมแตกตางกัน 
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2.2 กลวิธีการเผชิญปญหา จําแนกตาม เพศ  ระดับชั้นเรียน  และผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของวัยรุนตอนตน 

2.2.1 วัยรุนตอนตนเพศหญิง  มีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาสูงกวา
เพศชาย ในขณะที่ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมและแบบหลีกหนีไม
แตกตาง 

2.2.2 นักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่  1   ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ
ปญหา สูงกวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3     และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีสูงกวา
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  ไม
แตกตางกันทั้ง  3  ระดับชั้นเรียน 

2.2.3 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการระดับสูง  ใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุง
จัดการกับปญหาสูงกวา  นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับปานกลางและต่ํา  ตามลําดับ  
และนักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดับสูงและปานกลาง  ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม สูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา  ในขณะที่นักเรียนที่
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนทั้ง  3  ระดับ  ใชการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีไมแตกตางกัน 
 

3.  ความสัมพันธระหวางความสามารถในการฟนพลัง     และกลวิธีการเผชิญปญหาของ
วัยรุนตอนตน 
  

3.1 ความสามารถในการฟนพลัง มีความสัมพันธทางบวกกับกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม แตไมมีความสัมพันธกับ
กลวิธีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

3.2 กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  มีความสัมพันธทางบวกกับ
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  และการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี  ในขณะ
ที่กลวิธีการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับการ
เผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

 การวิจัยสวนท่ี  2 

  1. หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถใน
การฟนพลัง  และกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา  สูงกวากอนเขากลุมการปรึกษาเชงิ
จิตวิทยา  มีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนีต่ํากวากอนเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  ในขณะที่การ
เผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมไมพบความแตกตาง 
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  2.  หลังการเขากลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  วัยรุนตอนตนในกลุมทดลองมี
ความสามารถในการฟนพลังสูงกวาควบคุม  และมีการเผชิญปญหาแบบหลีกหนี ต่ํากวากลุม
ควบคุม  สวนกลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาและแบบแสวงหาการสนับสนุนทาง
สังคมไมแตกตางกัน  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 จากผลสรุปและขอสังเกตในการครั้งนี้ ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการศึกษาดังนี้ คือ  
  1. การศึกษาในครั้งนี้ เปนการศึกษาในกลุมเด็กวัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 12-
15 ป ที่ศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาปที่1-3 ในเขตกรุงเทพมหานครเทานั้น ไมไดเนนในกลุมที่มี
ความเสี่ยงหรือเติบโตขึ้นมาทามกลางความทุกขยากดังการศึกษาที่ผานมา จึงพบวาความสามารถใน
การฟนพลัง เปนสิ่งที่มีอยูในตัวบุคคลทุกคน และเปนส่ิงที่ชวยใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตในแต
ละวันไดอยางปกติสุข ดังนั้นเพื่อเพิ่มความรูความเขาใจในลักษณะของ ความสามารถในการฟน
พลังใหกวางขวางยิ่งขึ้น การศึกษาความสามารถในการฟนพลัง จึงควรมีการศึกษาในบุคคลกลุม
ตางๆใหหลากหลายมากขึ้น เชนในกลุมบุคคลที่ประสบความสําเร็จในชีวิต กลุมที่เติบโตอยูใน
สภาพแวดลอมแตกตางกันเชน ในสังคมชนบท ในเมือง ในสถานสงเคราะห เปนตน เพื่อคนหา
ปจจัยที่สงเสริมใหบุคคลมีความสามารถในการฟนพลัง อันเปนประโยชนในการพัฒนาศักยภาพ
ของบุคคลตอไป 

2. จากการศึกษาพบวาความสามารถในการฟนพลังของวัยรุนตอนตน เปนส่ิงที่มี
อยูในตัวบุคคล ที่จะชวยสามารถเผชิญกับปญหาและเอาชนะอุปสรรคตางๆได โดยมีปจจัยที่
เกี่ยวของในการสงเสริมและสนับสนุนความสามารถดังกลาวหลายปจจัยดวยกัน ทั้งในสวนที่เปน
ปจจัยภายในเชน  ความเชื่อในอํานาจแหงตน ความสามารถและทักษะในการเผชิญปญหา 
บุคลิกภาพ เปนตน และปจจัยภายนอกเชน การมีแหลงสนับสนุนชวยเหลือตาง ๆทางสังคม  ดังนั้น
ในการศึกษาวิจัยควรมีการศึกษาปจจัยทั้งสองดานไปดวยกัน เพื่อใหไดขอมูลท่ีครอบคลุมมากที่สุด 
อันจะเปนประโยชนในการชวยเหลือและสรางเสริมความสามารถในการฟนพลัง ใหพัฒนาทั้งสอง
ดานไปพรอมๆกันเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
  3. ผลการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาความสามารถในการฟนพลังเกี่ยวของกับ
ความสามารถในการเผชิญปญหา ดังนั้นการสงเสริมทักษะการเผชิญปญหาจึงเปนแนวทางหนึ่งใน
การพัฒนาความสามารถในการฟนพลังอีกดวย จึงควรมีการจัดโปรแกรมพัฒนาทักษะดังกลาวกับ
กลุมวัยรุนตอนตน อันเปนชวงวัยหัวเล้ียวหัวตอท่ีตองอาศัยความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธี
การเผชิญปญหาที่ประสิทธิภาพในการฝาฟนอุปสรรคในชีวิต 
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  4.  ผลจากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมสามารถ
เพิ่มความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาที่ประสิทธิภาพใหกับวัยรุนตอนตนได     
ดังนั้นจึงควรมีการนํากระบวนการดังกลาว ไปประยุกตใชในการพัฒนาศักยภาพของกลุมวัยรุนทั้งที่
อยูในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา  

5. จากขอสังเกตในการศึกษา ผูวิจัยพบวาวัยรุนตอนตนมีลักษณะการเปนอิสระ
และการหยั่งรูในตนเองในระดับปานกลาง ลักษณะดังกลาวเปนลักษณะสําคัญของความสามารถใน
การฟนพลัง ที่จะชวยใหบุคคลเขาใจที่มาของปญหา เขาใจตนเองและบุคคลรอบขาง สามารถ     
แยกแยะปญหาและรูวาจะดํารงตนอยางไรในทามกลางปญหา ดังนั้นบุคลากรที่เกี่ยวของในการดูแล
และชวยเหลือกลุมวัยดังกลาว จึงควรมีการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีคุณลักษณะดังกลาวมากขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

160

รายการอางองิ 
 
ภาษาไทย 
 
กรกวรรณ  สุพรรณวรรษา. (2544).  การวิเคราะหการมองโลกในแงดี และกลวิธีการเผชิญปญหา      

 ของนิสิตนักศกึษามหาวิทยาลัย. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย. 
จิว  เชาวถาวร.  (2539).  ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคล ตามแนวโรเจอรส ตอวิธี 

การเผชิญความเครียดของมารดาที่มีบุตรเปนโรคธาลัสซีเมีย.  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต, 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

จนี  แบร.ี  (2535).  “คารล อาร โรเจอร” เอกสารประกอบการเรียนวิชาทฤษฎีและเทคนิคการ 
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา ภาควิชาจิตวิทยา, จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย, กรุงเทพมหานคร. 

บุศรินทร  หลิมสุนทร.  (2543).  ความสัมพนัธระหวางปจจัยความยืดหยุนทนทาน การรับรูมรสุม 
ชีวิต ลักษณะสวนบุคคลบางประการ พฤติกรรมการเสพสารเสพติดของวัยรุนสลัมที่เตร็ดเตร
ในสนามเดก็เลน.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยมหดิล. 

พรธิดา  ศรีสะอาด. (2542). ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคดิพิจารณาความ 
เปนจริงตอการเพิ่มการเผชิญความเครียดในผูติดเชื้อเอชไอว.ี วิทยานพินธปริญญามหา 
บัณฑิต จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

พาณี  ขอสุข. (2542). ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 
ตอการเพิ่มการรับรูความสามารถของตนในการเรียนรูการกํากับตนเองของนักเรียนชัน้ 
มัธยมศึกษาปที่5ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  
จุฬา ลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ภัทรสุดา  ฮามคําไพ.  (2538).  ผลของการปรึกษาแบบกลุมตามแนวคดิพิจารณาความเปนจริง  
ตอกลวิธีการเผชิญปญหาของนักศึกษาพยาบาล.  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต, จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

หลุย  จําปาเทศ.  (2534).  ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษาเชิงจิตวิทยา.  กรุงเทพฯ: ภาควิชาจิต 
วิทยา คณะครศุาสตร,  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

สาโรช  คํารัตน, วัชราภรณ  ลือไธสงค และ ทัศไนย  วงศสุวรรณ (2544). การเผชิญปญหาของนัก 
เรียนชั้นมัธยมปลายในเขตอาํเภอเมืองจังหวัดอุบลราชธานี. รายงานวิจยั. โรงพยาบาล 
พระศรีมหาโพธิ์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 

 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

161

สุจิตรา สมชิต.  (2541).  ความสัมพันธระหวางปจจยัความยืดหยุนและทนทาน การรบัรูมรสุมชีวิต  
พฤติกรรมดานลบ และผลสัมฤทธิ์ในการเรียนของนักเรยีนชั้นประถมปที่หก  ตําบลธาตุทอง 
จังหวดัชลบุรี.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยมหิดล. 

สุนิพัจ  เปรมอมรกิจ  (2542).  องคลักษณะของพลังเขมแข็งและสรางสรรคในนักเรยีนที่มีผลการ 
เรียนเฉลี่ยต่ํากวาระดับ “พอใช” : การศึกษากลุมนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนของโรง 
เรียนมัธยมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร.  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต, 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 

สุนทรี  เวปุละ.  (2539). การศึกษาตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด และ 
การเผชิญความเครียดตามประสบการณการฝกปฏิบัติการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล.  
วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั. 

สุภาพรรณ โคตรจรัส.  (2530).  แนวคิดของการปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบผูรับการปรึกษาเปนศูนย 
กลาง.  กรุงเทพฯ: ภาควิชาจติวิทยา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. (อัดสําเนา) 

สุภาพรรณ โคตรจรัส.  (2539).  “ความเครยีดและการบรหิารความเครียด” เอกสารการประชุมวิชา 
การประจําปของสมาคมจิตวทิยาแหงประเทศไทย เร่ืองเทคนิคทางจิตวิทยาในการพฒันา 
คุณภาพคน 6 – 7 กรกฎาคม 2539. 

สุภาพรรณ  โคตรจรัส.  (2543).  แบบสํารวจตนเอง. คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
สุภาพรรณ  โคตรจรัส และ ชุมพร ยงกิตติกุล. (2545). ความสัมพันธระหวางรูปแบบการอบรม 

เล้ียงดู และพฤติกรรมสวนบุคคลของวัยรุนไทย. รายงานวิจัย คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

วีณา  มิ่งเมือง.  (2540).  ผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง 
ตอกลวิธีการเผชิญปญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา.     
วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

อัจฉรา  กิตติวงศวิสุทธิ์. (2543). ความสัมพันธระหวางปจจัยความยืดหยุนและความทนทานการ 
รับรูมรสุมแหงชีวิตและพฤติกรรมความเสี่ยงดานสุขภาพของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา. 
วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหิดล. 

อัญชลี  ศิลาเกษ. (2539). ลักษณะความสัมพันธในครอบครัวที่สงเสริมสุขภาพจิตของนักเรียนใน 
 เขตเมืองอุบลราชธานี. รายงานการวิจัย โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์   กรมสุขภาพจิต                 
 กระทรวงสาธารณะสุข. 

 
 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

162

ภาษาอังกฤษ 
 
Antony, E.J. and Cohler, B.  (1987).  The invulnerable child. New York: Guilford Press. 
Beardslee, W.R. and Podorefsky, D.  (1988).  Resilient adolescents whose parents have  

serious affective and other psychiatric disorders: Importance of self-understanding and 
relationship. American Journal of Psychiatry, Vol.145, pp.63. 

Benard , B. (1993).  Fostering resiliency in kids. Education leadership, Vol.59, pp. 44–48 
Benard, B.  (1996).  Resilience in action: Bouncing back form risk and adversity: Ideas  

for youth family and Communities. Retrived from: World Wide Web: http://www. resilience in 
action.inc. 

Bird, G.W.  and Harris, R.L.  (1990). A comparison of role strain and coping strategies by gender  
and family structure among early adolescents. Journal of Early Adolescent,Vol 10. 

Biscoe, B. Harris, B.  (1994).  Adolescent resiliency attitude scale. Eagle ridge Institute, Inc.,       
New  Destiny Oklahoma city, Oklahoma. 

Biscoe, B.  (1999). A Closer Look at Resilience: Rebounding from the pain of the Past.  
Retrived from: World Wide Web:http://www. region 7 
.ou.edu/papers/resiliency.html. 

Blocker,L.S. & Copeland,E.P. (1994).Determinants of resilience in high-stressed youth. 
High school Journal, Vol.77(4), pp.286-293. 

Bolognini,M., Plancherel, B., Halfon, O.& Dumont, M. (1997). Coping Strategies : A  
Comparative study of Clinical group and a community sample. Medicine, Mind and  
Adolescence, Vol.XII(1-2). 

Bruk ,R.J. & Weir, T. (1978). Sex difference in adolescent Life stress, social support and well- 
being. Journal of Psychology,Vol. 98. 

Bucky, M. R., Thorngern, J. M. and Kleist, D. M.  (1997).  Family resilience: A  neglected family  
construct. Family Journal, Vol.5, pp.241-246. 

Cafasso,L.L. (1998). Subjective Well-Being of inner-city Rescident and non Resident 
Young adolescents. Dissertation Abstracts International. Vol : 58-12.Section B. 

Carver, C.S., Scheier, M.F., Weintraub, I.K.  (1989).   Asserting coping strategies: A  
theoretically based approach. Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 56, pp.    
 267-283. 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

163

Cook, S.W. & Heppner, P.P.  (1997).  A psychometric study of three coping Measure.  
Educational and Psychological Measurement, Vol. 57(67), pp. 906-923 

Corey, G. (1982). Theory and practice of Counseling and Psychotherapy. Monterey,CA : 
Brooks/Cole. 

Corey, G.  (1985). Theory and Practice of Group Counseling. 2 nd ed. USA: Brook / Cole. 
Corey, G.  (1986).  Theory and Practice of Counseling and Psychotherapy. 3 rd ed.  

California: Brook / Cole . 
Corey, G. (1991). Case Approach to Counseling and Psychotherapy. (3rd,ed). Pacific  

Grove, CA : Brooks/Cole . 
Corey, G. (1995). Theory and Practice of Group Counseling.(4th,ed). Pacific Grove, CA : 

Brook/Cole. 
Cosini, R.J. (1994) Encyclopedia of Psychology. (2nd,ed). New York; John willey &Sons. 
Christiansen, J. and Christiansen, J.L.  (1997)  Using protecting factors to enhance  

resilience and school success for at-risk student resilience. Professional School Counseling.             
Vol. 1, pp. 26 – 31. 

Dugan, T., and Coles, R. (Eds).  (1989). The child in our time: Studies in the  
 development of  resiliency.  New York: Bruner / Mazel. 

Fonagy, P., Steele, M., Steele, H., Higgett and Target, M.  (1994).  The emanuel miller  
memorial lecture 1992 theory and practice of resilience. Journal of Child  
Psychology and Psychiatry, Vol.35, pp. 232. 

Garmezy, N. (1993). Stressorss of childhood. In M. Rutter & N. Garmezy (Eds.), Stress  
Coping and Development in children. New York : McGraw-Hill. 

Garmezy, N.  (1993).  Child in poverty: Resilience despite the risk. Psychiatry, Vol. 56,  
pp.127-136. 

Gazda, G.M.  (1984).  Group Counseling: A Developmental Approach. 4 th ed. Boston:  
Allyn and Bacon . 

Gilliland, B.E., James, R.K. & Bowman, J.T. (1994). Theories and strategies in  
Counseling and Psychotherapy.(3rd.ed). Allyn and Bacon.   

Glasser, W. (1965). Reality therapy : A new approch to psychiatry. New York : Harper &Row. 
Glasser, W. (1969). School without failure. New York : Harper & Row. 
 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

164

Glasser, W. & Zunin, L.M. (1979). Reality Therapy. In R. Corsini(Fd) Current  
Psychotherapies. (2nd Ed). Itasea, III : Peacock. 

Glasser, W. (1981). Station of mind. New York : Harper & Row. 
Glasser, W. (1984). Take effective control of your life. New York : Harper & Row. 
Glasser, W. (1985). Control theory : A new explanation of how we control our lives. New  

York : Harper & Row. 
Glasser, W. (1989). Control theory in the practice of reality therapy : Case studies. New  

York : Harper & Row. 
Glasser, W. (1992). Reality therapy. New York State Journal for Counseling and   

Development, Vol7(1), pp. 3-13. 
Goldstien. L.S. (1999). Psychological Resilience in Thai Adolescents.The Degree of  

Bachelor of Arts with Hornors in the Subject of Psychology, Harrvard-Radcliffe  
College. 

 Gomaz, C. (1993). The relationship between academic achievement and coping with  
        stress among public junior high school adolescent. Dissertation Abstracts  
        International.Vol53 : 11A. 
Gribble, P.A., Cowen, E.L., Wyman, P.A. Work, W.C., Wannon,M. and Raoof, A.  (1993).  

Parent and child views of parent-child relationship qualities and resilient outcome among     
urban children. Journal of Child Psychology and Psychiatry. Vol.34 (4), pp. 507. 

Grotberg, E.H.  (1995). A guide for promoting resilience in children: strengthening the  
human spirit. (Early childhood development: Practice and Reflection No.8)  The Hgne, The   
Netherlands, the Bernard van leer Foundation. 

Grotberg, E.H. (1999). Tapping your inner strength : How to find the Resilience to deal  
 with anything. Oakland :New Henderson. 

Halstead, M., Johnson, S.B. & Cumingham, W. (1993). Measuring coping in adolescent : An  
application of the Way of Coping  Checklist. Journal of Clinical Child  
Psychology,Vol22. 

Heinzer, M.  (1995).  Loss of a parent in childhood: Attachment and coping in amodel of  
adolescent resilience. Holistic Nursing Practice, Vol.9 (3). 

Holaday,M. and McPhearson, R.W.  (1997).  Resilience and severe burns. Journal of  
Counseling and Development, VoL. 75, pp. 348. 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

165

Hollin,C.R.,(1990). Cognitive Behavioral Interventions With Young Offenders. New York: 
Pergarmon. 

Howard, S.and Dryden, J.  (1999).  Childhood resilience : Review and critique of  
literature.  Oxford Review of Education VoL.25 

Irwin, H.J. (1996). Traumatic childhood events. Perceived availability of emotional  
support ; and the development of dissociative tendencies. Child Abuse Neglect.Vol20 

Johnson, A.C. (1995). Resilience mechanisms in culturally diverse families. Family Journal, 
Vol.3, pp. 316-324 

Joseph,  J.M.  (1994 ).  Resilience. The resilient child: Preparing today’s youth for  
tomorrow’s wold. New York: Plenum Press. pp. 25 – 33. 

Kobasa,S. C.  (1982).  The hardy personality: Toword a social psycology of stress and  
health. In G.S. Sander & J. Sule (Eds.) Social psychology  of health and illness.  
pp. 3-28.  Hillsdale,  NJ: Erlbaum.    

Krovetz, M.L. (1999). Fostering resilience : All student can overcome adversity if important  
protective factors are present in their lives. Education Leadership. Vol, 28(5). 

Lazarus, R.S. & Folkman, S., (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer 
Publishing. 

Lewis, J.M., and Looney, J. G.  (1983).  The long struggle: Well functioning working  
class blank families. New York: Bruner/ Mazel. 

Luthar, S.  (1991).  Vulnerability and resilience: A study of high-risk adolescents. Child  
development, Vol. 62(3), pp.600-616. 

Luthar, S.S., Cicchetti, D., Becker, B.  (2000).  The Construct of resilience: A critical  
evaluation and guidelines for future work. Child development, Vol. 71, pp.543. 
Major, B., Richard, C. Cooper, M.L., Cozzarelli, C., and Zubek, J. (1998). Personal resilience, 
Cognitive appraisals, and Coping: An integrative model of adjustment to abortion. Journal of  
Personality and Social Psychology, Vol.74(3), pp. 735. 

Mandleco, B.L.H.  (1991).  The relationship between resilience, social competence,  
coping ability and gender. Dissertation Abstracts International. Vol. 48-40B. 

     Mary, S. (1997). Stregthening rural youth resilience through the church. Journal of health 
education. Vol.28(4). 

 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

166

Masten, A.S., Bert, K.M.& Garmezy, N. (1990). Resilience and development :Contributions  
from the study of children who overcome adversity. Development  and  
Psychopathology. Vol. 2,Abstract from : PsycLIT AN1991-27558-001. 

Masten, A.S. and Coatsworth, J.D. (1998). The development of competence in favorable  
and unfavorable environment : Lessons from research on successful children.  
American Psychologist. Vol. 53,  

Mothner,H.D. (1995). A personal assessment for understanding student resiliency. Education, 
Vol.116.  

Nale, M.K.(1994). And exploration of the development of a resilience characteristics profile  
Based Upon social skills, problem behaviors, Academic Competence and perceived locus  
of control of at risk students. Dissertation Abstracts International. Vol. 54-07A. 

Ohlsen, M.M.  (1988).  Group Counseling. 3 rd ed. New York: Holt, Rinehart and Winston Inc. 
Osborn, A. E.  (1990).  Resilient children: A longitudinal study of high achieving socially  

disadventaged children. Early Child Development and Care, Vol.62, 23-47. 
Patterson, C.H.  (1966).  Theories of Counseling and Psychotherapy. New York: Harper  

and Row Publishing. 
Parker, G.R., Cowen, E.L., Work, W.C.and Wyman, P.A.  (1990).  Test correlates of  

stress resilience among urban school children. Journal of Primary Prevention, Vol.11,  
Parr, G.D. and Montgomery, M. et.al.  (1998).  Flow theory as a model for enhancing  

student resilience. Professional School Counseling , Vol.1,  
Parson, A.,Frydenberg, E.,& Poole, C.(1996). Overachievement and coping stratevies in 

Adolescentmales. Journal of Educational Psychology. Vol66:109-114. 
Plancherel, B. & Bolognini, M. (1995). Coping and Mental health in early adolescence.  

Journal of Adoesence. Vol:18(4). 
Plunkett, S.W., Radmacher, K.A. & Moll-Phanara, D. (2000). Adolescent Life Events Stress and  

Coping : A Comparison of Communities and Genders. Professional School  
Counseling.Vol3(5) 

Rank, C.F.and Patterson, L.E.  (1996).  Promoting resilience in at–risk children. Journal  
     of Counseling and Development, Vol.74, pp. 368-373. 
Rogers, C.R. (1961). On Becoming a Person: A Therapist’s View of Psychotherapy.  
     Boston: Houghton. Miffin Inc.Educational Division Meredith Corporation, 1962. 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

167

Rutter, M. (1985). Resilience in the face of adversity : Protective factors and resistance  
to psychiatric disorder. British Journal Psychiatry, 147. 

Sagor, R.  (1996).  Building resiliency in students. Educational Leadership. September.pp. 38-43  
Samany, S.I. (1994). Load and stress in school: Their soures and possibility of coping with them. 

Studia  Psychological. Vol.36. 
Samuel, T. & Gladding. (1992). Counseling a Comprehensive Profession(3rd,ed) New York: 

Macmilon.  
Schultz, D.P.  (1977).  Growth Psychology: Model of the Healthy Personality. New York:  

Litton Education Publishing. 
Seiffge-Krenke, I. (2002) Causal Links between stressful events Coping style, and  

adolescent symptomatology. Journal of Adolescence.Vol23. 
Sherman, K. C. (2000) CT/RT in Chronic Pain Management: Using Choice Theory  

/Reality Therapy as a Cognitive Behavioral Intervention for Chronic Pain  
Management : A :Pilot study International. Journal of Reality Therapy.Vol XIX(2). 

Shertzer, B. and Stone, S.C.  (1968).  Fundamental of Counseling. New York: Houghton.  
Miffin Inc. 

Smith, J. & Prior, M (1995) Temperament and Stress resilience in school-age Children: a within-
families study. Journal of American Academic Child and Adolescent Psychiatry, 34 (2) 

Stewart, M., Reid, G., and Mangham, C. (1997). Fostering children’s resilience. Journal  
of Pediatric Nursing, Vol.12 (1)  

Weinreb, M.L.  (1997).  Be resiliency mentor: you may be a life save for a high-risk child.  
Young children .January, 

Werner, E.E. & Smith, R. (1982). Vulnerable at Invincible. A Longitudinal study of resilient  
children and youth. New York : McGraw-Hill . 

Werner, E.E. & Smith, R. (1982). Overcoming the odds: High risk children from birth to  
adulthood. Inthaca, New York : Cornell University . 

Wesner, E.E. (1995).  Resilience in development. American Psychological Society,  
Vol.4, pp.81-85. 

Whaley, L. F. & Wong, D.L. (1987). Nursing care of infants of infants and children. (3rded) . St. 
Louis: The C.V. Mosby. 



                                                                                                                 
                                                                                                              

 

168

Winfield, L.F. (1999). Developing Resilience in Urban Youth. Retrieved from World Wide 
Web:http://www.nerel.org/sdrs/areas/issues/educatrs/leadership/Leowin.html 

Wolin, S.J. and Wolin S.  (1993).  The challenge of the troubled family. In the resilient self:  
How survivors of troubled families rise above adversity (pp.5). New York: Villard   
Books.  pp. 5. 

Wobbolding, R.E. (1991). Understanding reality therapy. New York : Harper & Row. 
Young- Eiesendrath, P. (1996). Some advantages of a difficult childhood. The grifts of suffering:  

finding insight, and renewal. Massachusetts Addison - wesley Publishing Company. Inc,   
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ก 
สถิติท่ีใชในงานวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 171

สถิติที่ใชในการวิจัย 
1.  สถิติพื้นฐานไดแก 
 
 1.1  คาเฉลี่ยมัชฌิมเลขคณิต 

                                       Σx 
 
 
 
  เมื่อ   แทน คาเฉลี่ยคะแนน 

    Σx  แทน   ผลรวมของคาคะแนนทั้งหมด 
     แทน จํานวนคน 
 
 1.2  คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 
   
                                        SD  = 
 
 
  เมื่อ SD  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
     แทน คาเฉลี่ยคะแนน 

แทน ผลรวมคากําลังสองของความแตกตาง  
  คะแนนแตละคนกับคาเฉลี่ย 

   N  แทน จํานวนคน 
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x

( )∑ − xx
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2.  สถิติสําหรับวิเคราะหเครื่องมือ 
 2.1  สถิติวิเคราะหคาอํานาจจําแนกเปนรายขอของแบบวันเจตคติความสามารถในการฟนพลัง
และแบบวัดการเผชิญปญหา  สถิติที่ใชทดสอบคือ  คาทีแบบกลุมอิสระ (t-independent  test) จากสูตร 
  
 
   t =                                         - 
 
 
 
 
  เมื่อ df =  
    = คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
    = คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 2 
    = ขนาดของกลุมที่ 1 
    = ขนาดของกลุมที่ 2 
 

    = ความแปรปรวนของกลุมที่ 1 
 

    = ความแปรปรวนของกลุมที่ 2 
 
 2.2  สถิติทดสอบคาความสัมพันธรายขอกับคะแนนรวมทั้งหมด  ใชวิธีการคํานวณคา
สัมประสิทธิ์  สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson  product-moment  correlation coefficient) จากสูตร 
 
   r =  
 
 
  เมื่อ r แทน คาสหสัมพันธ 
   x แทน คะแนนเปนรายขอของแตละคน 
   y แทน คะแนนรวมทกุขอของแตละคน 
   N แทน จํานวนคน 
 
 ที่มา  : ประคอง  กรรณสูตร  (2538 : 37) 
 

x x
)1()1( −+− nn 1 1 

2 
2 2 

2 
1 2 

 n1 + n2 -2  n1n2  

 n1 + n2 -2 

1 2 

x1 
x2 

  n1  
   n2   

2 
1 
2 
2 

N Σ xy  -  Σx Σy 
 [NΣ x2 – (Σ x)2][NΣy2 – (Σy)2] 

S S 

 S  
 S  

nn +
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 2.3  วัดคาความเที่ยงโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์  α  (α  - Coefficient) ของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha) 

  α =  
 
  

เมื่อ n แทน จํานวนขอทดสอบ 
  S แทน ความแปรปรวนของคะแนนแตละขอ 

S  x       แทน ความแปรปรวนของคะแนนผูรับการทดสอบทั้งหมด หรือ 
กําลังสองของสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนผูรับการทดสอบ 
ทั้งหมด 

 
 
3.  สถิติสําหรับทดสอบสมมติฐาน 
 3.1  การทดสอบคาความแปรปรวนแบบจาํแนกสองทาง (Two – way anova with interaction) 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 

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

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

 
MSA F =  
MSE 

 
MSB F =  
MSE 

 
MSAB F =  
MSE 

 
 

⎥
⎥
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SSA MSA =  
b-1 

 

SSB MSB =  
a-1 

 

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

 

SSE MSE =  
 ab(n-1)

 

SST =  
ΣnΣaΣbY2 - C 

 

Σa(ΣnΣbY)2 
SSA =  

nb - C 
 

Σb(ΣnΣaY)2 
SSB =  

na - C 
 

ΣaΣb(ΣnY)2 
SSAB =  

na - C 
 

SSE =  SST-SSA-SSB-SSAB 
 

(Σa ΣnΣbY)2 
C =  

nab 
 

 โดยที่   SST  แทน  ผลบวกของความผันแปรทัง้หมดที่องศาอสิระ  abn – 1 
  SSA แทน ผลบวกของความผันแปรที่เกิดจากปจจยั A ที่มีองศาอิสระ a – 1 
  SSB แทน ผลบวกของความผันแปรที่เกิดจากปจจยั B ที่มีองศาอิสระ b – 1 
  SSAB แทน ผลบวกของความผันแปรที่เกิดจากอิทธิพลรวมของปจจยั A และ B 
    ที่มีองศาอิสระ (a – 1) (b-1) 
  SSE แทน ผลบวกของความคลาดเคลื่อนยกกําลังสองที่มีองศาอิสระ ab(n-1) 
 
 ที่มา :  กัลยา  วาณิชยบัญชา. (2539) 
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 3.2  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูตามวิธีของ Tukey 
  HSD = Qα, k,n – k * Sx โดยที ่
 
  Sx =  
 
 

 HSD แทน คาสถิติของ Tukey ที่คํานวณสําหรับประชากรที่มี  i  และ j  
       Qα, k, n-k  คือ  คาที่ไดจากตารางมาตรฐานของ Studentized  Range  

  n คือ จํานวนขอมูลหรือขนาดของตัวอยางในแตละกลุมซึ่งมีจํานวนเทากนั 
 
 ที่มา  :  ศิริชัย  พงษวิชยั. (2545) 
 
 
 3.3  สถิติสําหรับทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยการทดสอบคาที  แบบกลุมไมอิสระตอ
กัน (t-dependent  test) จากสูตร 
 
   t =  
 
 
  เมื่อ df = n - 1 
   D แทน ความแตกตางของคะแนนแตละคู 
   N แทน จํานวนคู 
 
 
 3.4  สถิติสําหรับทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
หลังการทดลอง  โดยการทดสอบคาที  แบบกลุมอิสระตอกัน (t-independent  test) จากสูตร 
   
   t =                                 
 
 

[NΣ D2 – (Σ D)2]  
Σ D 

x x- 
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   df =  
 
 เมื่อ   แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
 

  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมที่ 2 
 

  แทน ขนาดของกลุมที่ 1 
 

  แทน ขนาดของกลุมที่ 2 
   

   แทน ความแปรปรวนของกลุมที่ 1 
    

     แทน ความแปรปรวนของกลุมที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2−+ nn 2 

x

x 2 
n

n
2 

S 1 

S 2 
2 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบวัดท่ีใชในงานวิจัย 
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แบบสํารวจตนเอง 
 
 
คําแนะนําในการตอบ 
 แบบสํารวจนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจวานักเรียนมีมุมมองตอตนเองอยางไร    กรุณาแสดง
ความคิดเหน็ตอขอความดานลางตามความเปนจริง ขอความดังกลาวไมมีคําตอบที่ถูกหรือผิด ผูวิจยัขอรับ
รองวาคําตอบของนักเรียนจะเปนความลับและไมสงผลเสียใดๆตอนักเรียน ขอใหนักเรียนทําเครื่องหมาย
ถูก  3ลงตรงชองแสดงความคิดเห็นดานขวามือของแตละขอความ    ทีอ่ธิบายความรูสึก ความคิดเห็น
หรือการกระทาํของนักเรียนไดตรงที่สุด กรุณาอานขอความในแตละขอยอยดวยความระมัดระวัง แลว
พิจารณาวาแตละขอความตรงกับความคิดเห็น ความรูสึกหรือการกระทาํของนักเรียนมากนอยเพียงใด  
โปรดตอบทุกขอ    

  
ตัวอยางการตอบ 
 

ขอความ ตรง 
ที่สุด 

ตรง ตรงและไม
ตรงพอๆกัน 

ไมตรง ไมตรง
เลย 

1. ฉันปฏิบัติตามกฎระเบยีบของโรงเรียน 5  4 3 2 1 
 
จากตัวอยางขางบนแสดงวาขอความดังกลาวตรงกับการกระทําของนักเรียนที่สุด 
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ขอความ ตรง 
ที่สุด 

ตรง ตรงและ
ไมตรง
พอๆกัน 

ไม
ตรง 

ไม
ตรง
เลย 

1. สวนมากแลวฉันไมเขาใจอารมณและการแสดงออกของผูใหญ
ที่ใกลชิด 

5 4 3 2 1 

2. ฉันไมเก็บปญหาของคนอื่นมากังวล 5 4 3 2 1 
3. ฉันพยายามเขาใจการแสดงออกของคนอื่น 5 4 3 2 1 
4. ฉันหวัน่ไหวไปตามคํานนิทาวารายของคนอื่น 5 4 3 2 1 
5. เมื่อผูใหญทาํใหฉันรูสึกกลัวฉันไมรูจะทําอยางไรด ี 5 4 3 2 1 
6. ฉันมักจะวุนวายใจไปกับปญหาของคนอื่น 5 4 3 2 1 
7. เมื่อคนในครอบครัวมีปญหา ฉันจะไมสนใจเรยีน 5 4 3 2 1 
8. ฉันเดือดรอนใจเมื่อคนทีฉ่ันรักทําตัวไมสมเหตุผล 5 4 3 2 1 
9. เมื่อคนในครอบครัวทะเลาะหรือทํารายกันฉันจะเลี่ยงไปที่อ่ืน 5 4 3 2 1 
10. เมื่ออยูกับพอแมฉันมักทาํตัวเปนเด็กไมรูจักโต 5 4 3 2 1 
11. คนเราควรพยายามทําในสิ่งที่คนที่เรารักตองการ  แมวาจะ
เปนสิ่งที่มถูกตอง 

5 4 3 2 1 

12. ฉันไมจมอยูกับปญหาของครอบครัว และสามารถดําเนินชีวิต
ตอไปไดโดยไมมีปญหา 

5 4 3 2 1 

13. ฉันมีความสามารถในการผูกมิตรกับเพือ่นใหม 5 4 3 2 1 
14. ฉันไมมั่นใจวาฉันจะสามารถหาเพื่อนทีด่ีได 5 4 3 2 1 
15. ฉันไมมีความสามารถพอที่จะทําใหใครชอบหรือไมชอบฉัน
ได 

5 4 3 2 1 

16. ฉันสามารถคบกับคนอื่นไดนาน 5 4 3 2 1 
17. ฉันสามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนได 5 4 3 2 1 
18. ฉันใชความผิดพลาดในอดีตมาเปนบทเรียนเพื่อทําใหอนาคต
ดีขึ้น 

5 4 3 2 1 

19. ฉันไมพยายามคนหาวาสิง่ตางๆดําเนินไปอยางไร 5 4 3 2 1 
20. มีเพียงไมกี่อยางที่ฉันทําไดด ี 5 4 3 2 1 
21. ฉันสามารถดูแลตนเองไดดีและตอบสนองความตองการของ
ตนเองได 

5 4 3 2 1 

22. ฉันสามารถทําสิ่งตางๆใหสําเร็จลงได 5 4 3 2 1 



 180

ขอความ ตรง 
ที่สุด 

ตรง ตรงและ
ไมตรง
พอๆกัน 

ไม
ตรง 

ไม
ตรง
เลย 

23. ฉันจะไมทาํผิดพลาดซ้ําแลวซํ้าอีก 5 4 3 2 1 
24. ฉันคิดวาฉนัเปนคนไมมคีวามคิดแปลกใหม 5 4 3 2 1 
25. เมื่อไดทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉัน
ลืมปญหา ตางๆได 

5 4 3 2 1 

26. ฉันใชอารมณขันเพื่อชวยใหตนเองและผูอ่ืนรูสึกดีขึน้ เมื่ออยู
ในสถานการณที่เลวราย 

5 4 3 2 1 

27. ปญหาสวนมากมีทางแกไมมากนัก 5 4 3 2 1 
28. ทางหนึ่งทีฉ่ันแสดงความรูสึก คือการแสดงออกผานทางการ
ทํางาน ศิลปะเลนดนตรี เตนรําหรือการเขียน 

5 4 3 2 1 

29. การใชจินตนาการไมชวยใหฉนัแกปญหาได 5 4 3 2 1 
30. การทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉัน
สามารถลืมความเศราหรือความโกรธได 

5 4 3 2 1 

31. ฉันเครงเครียดจริงจังกับชีวิตทุกเรื่อง 5 4 3 2 1 
32. เปนเรื่องงายที่จะเลือกระหวางความถกูกับความผิด 5 4 3 2 1 
33. ฉันทําในสิง่ที่ชวยใหผูอ่ืนดีขึ้น 5 4 3 2 1 
34. บางครั้งฉันก็ทําอะไรที่ไมสมควรจะทํากับเพื่อนๆของฉัน 5 4 3 2 1 
35. ฉันชอบชวยเหลือผูอ่ืน 5 4 3 2 1 
36. ฉันเขาไปชวยเพื่อนที่ถูกเพื่อนๆลอเลียน 5 4 3 2 1 
37. ฉันชอบชวยเหลือเพื่อนแมวาเขาจะไมชวยเหลือตนเอง 5 4 3 2 1 
38. ฉันจะยืนหยัดสูกับคนทีท่ําอะไรไมซ่ือสัตยหรือรายกาจ 5 4 3 2 1 
39. ฉันสามารถทําชีวิตของฉันใหดีขึ้น 5 4 3 2 1 
40. เมื่อสอบตกฉันตองการรูวาฉันทําผิดพลาดตรงไหน 5 4 3 2 1 
41. ไมวาฉันจะพยายามสักเพียงใดฉันก็ไมสามารถทําในสิ่งที่
ถูกตองได 

5 4 3 2 1 

42. ฉันหาทางแกไขปญหาไดดีทั้งที่บานและที่โรงเรียน 5 4 3 2 1 
43. ฉันสามารถจัดการกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นได 5 4 3 2 1 
44. บางครั้งฉันทําผิดพลาดซ้ําแลวซํ้าอีก 5 4 3 2 1 
45. เมื่อมีปญหาฉันไมเขมแขง็พอที่จะเผชิญปญหาทุกอยางได 5 4 3 2 1 
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แบบสํารวจตนเอง 
สุภาพรรณ  โคตรจรัส 

คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
คําแนะนําในการตอบ 
 เมื่อทานพบกบัสภาพการณที่ยุงยากและเปนปญหาในชวีิต เปนสถานการณทีท่ําใหเกิด
ความเครียด ทานยอมมีวิธกีารมากมายหลายวิธีในการโตตอบตอความเครียด ขอคําถามตอไปนี้ถาม
เกี่ยวกับส่ิงที่ทานทําและรูสึกเมื่อทานประสบกับเหตุการณดังกลาว 
 ขอใหทานอานขอความในแบบสํารวจทลีะขอ แลวเลือกคําตอบที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด โดย
ไมตองคํานึงวาคนสวนใหญจะทําหรือคิดอยางไร ทําเครื่องหมายถูก √ ทับตัวเลขท่ีตรงกับตัวเลือก
ตามลําดับความมากนอยที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด ไมมคีําตอบใด “ถูก” หรือ “ผิด” โปรดตอบทุกขอ 
 คําตอบใหเลือก  ในแตละขอมีตัวเลือกใหเลือก ดังนี ้
  
 1 =  ไมทําเลย      หมายถึง   โดยทั่วไปฉันจะไมทําเชนนัน้เลย 
 2 =  ไมคอยไดทํา     หมายถึง โดยทั่วไปฉันจะทําเชนนั้นบางเล็กนอย 
 3 =  ทําและไมทําพอๆกัน    หมายถึง   โดยทั่วไปฉันจะทําเชนนั้นในปริมาณปานกลาง 
 4 = ทําคอนขางบอย            หมายถึง        โดยทั่วไปฉันจะทําเชนนั้นเปนสวนมาก 
 5 = ทําบอยมาก                  หมายถึง        โดยทั่วไปฉนัจะทําเชนนั้นเปนประจํา 
 

ตัวอยางการตอบ 
 

เมื่อพบเหตุการณที่ยุงยากเปนปญหา หรือเมือ่รูสึกเครียด ทานทําสิ่งตอไปนี้
บอยเพียงไร 
 

วิธีการที่ใช ทําบอย
มาก 

ทําคอนขาง
บอย 

ทําและไมทํา
พอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

1. ฉันระบายความรูสึกออกมา 5 4  3 2 1 
 
 แสดงวาเมื่อทานพบเหตกุารณที่ยุงยาก เปนปญหาในชวีติ หรือเมื่อรูสึกเครียด ทานมกัจะระบาย
ความรูสึกออกมาเปนสวนมาก 
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เมื่อพบเหตุการณที่ยุงยากเปนปญหา หรือเมือ่รูสึกเครียด ทานทําสิ่งตอไปนี้
บอยเพียงไร 

วิธีการที่ใช ทําบอย
มาก 

ทํา
คอนขาง
บอย 

ทําและไม
ทําพอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

1. ฉันลงมือแกไขปญหาจนสุดความสามารถ 5 4 3 2 1 
2. ฉันพิจารณาถึงขั้นตอนตางๆในการลงมือแกปญหา 5 4 3 2 1 
3. ฉันพยายามทํางานใหสําเรจ็อยางด ี 5 4 3 2 1 
4. ฉันลงมือแกไขที่สาเหตุของปญหา 5 4 3 2 1 
5. ฉันมุงอยูทีก่ารแกปญหานี้ โดยละความสนใจจากสิ่งอื่น  
     ไปบาง 

5 4 3 2 1 

6. ฉันรอเพื่อหาโอกาสที่เหมาะสมจึงลงมือแกปญหา 5 4 3 2 1 
7. ฉันคิดหาทางที่จะจดัการกบัปญหาอยางดีที่สุด 5 4 3 2 1 
8. ฉันขยันทํางานมาก 5 4 3 2 1 
9. ฉันนําวิธีใหมๆมาใชแกปญหา 5 4 3 2 1 
10. ฉันเปลี่ยนแปลงอะไรบางอยาง เพื่อใหแกปญหาไดดขีึ้น 5 4 3 2 1 
11. ฉันพยายามทํางานใหเสร็จทันตามกําหนด 5 4 3 2 1 
12. ฉันคิดหาทางแกปญหานี้ โดยไมใหส่ิงใดมารบกวน 5 4 3 2 1 
13. ฉันทําอะไรเพื่อใหแนใจวา จะไมทําอะไรที่เลวรายเพราะ  
       การกระทาํที่เร็วจนเกินไป 

5 4 3 2 1 

14. ฉันวางมือจากกิจกรรมอื่นเพื่อใสใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยาง 
       เต็มที่ 

5 4 3 2 1 

15. ฉันพยายามควบคุมตนเองไมใหทําอะไรเร็วเกนิไป 5 4 3 2 1 
16. ฉันพยายามมองเหตุการณที่ประสบในแงมุมที่ด ี 5 4 3 2 1 
17. ฉันคิดถึงคนที่มีปญหามากกวาฉนั 5 4 3 2 1 
18. ฉันเลนกฬีา ออกกําลังกายใหหายเครียด 5 4 3 2 1 
19.ฉันปรับปรุงความสัมพันธของฉันกับผูอ่ืน 5 4 3 2 1 
20. ประสบการณที่เกิดขึน้ทาํใหฉันเรยีนรูและรูสึกวาฉันโตขึ้น 5 4 3 2 1 
21. ฉันทําใจใหเปนสุขกับเหตุการณตางๆที่เกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
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วิธีการที่ใช 
ทําบอย
มาก 

ทํา
คอนขาง
บอย 

ทําและไม
ทําพอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

22. ฉันยอมรับปญหาที่เกิดขึน้ และพยายามมองโลกให 
       สดใสเบิกบาน 

5 4 3 2 1 

23. ฉันหาเวลาเพื่อทํางานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ฉันชอบ 5 4 3 2 1 
24. ฉันพยายามทําตัวใหเขากับเพื่อนๆ 5 4 3 2 1 
25. ฉันหาทางผอนคลายความเครียด เชน ฟงเพลง อาน  
       หนังสือการตูน เลนเกมส  เลนอินเตอรเน็ต ฯลฯ 

5 4 3 2 1 

26. ฉันพยายามผูกมิตรกับผูอ่ืน 5 4 3 2 1 
27.ฉันขอคําปรึกษาจากผูมีความรูหรือผูเชีย่วชาญในเรื่อง 
      นั้นๆ 

5 4 3 2 1 

28. ฉันเลาปญหาของฉัน และรูสึกวามีคนเขาใจและเห็นอก 
      เห็นใจฉัน 

5 4 3 2 1 

29. ฉันขอความชวยเหลือจากอาจารยหรือเพื่อน 5 4 3 2 1 
30. ฉันเลาปญหาใหเพื่อนทีม่ีปญหาเชนเดยีวกันฟง 5 4 3 2 1 
31. ฉันพูดคุยปญหากับคนอื่นเพื่อชวยหาทางแกปญหาให 

ฉัน 
5 4 3 2 1 

32. ฉันขอความชวยเหลือจากพอแมหรือญาติพี่นอง 5 4 3 2 1 
33. ฉันแสวงหากําลังใจจากบคุคลรอบขาง 5 4 3 2 1 
34. ฉันสวดมนตเพื่อขอใหทุกอยางดําเนนิไปดวยด ี 5 4 3 2 1 
35. ฉันหันไปสนใจเรื่องอื่นที่ไมใชปญหาที่เกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
36. ฉันรูสึกไมสบาย 5 4 3 2 1 
37. ฉันบอกตนเองวาเหตุการณนี้ไมไดเกดิขึ้นจริง 5 4 3 2 1 
38. ฉันตัดปญหาออกไปจากใจ และไมรับรูวามีอะไรเกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
39. ฉันหวังวาจะมีปาฏิหาริยเกิดขึ้นใหส่ิงรายๆกลับกลาย 
      เปนด ี

5 4 3 2 1 

40. ฉันเล่ียงทีจ่ะพบปะผูคน 5 4 3 2 1 
41. ฉันหมดความพยายามทีจ่ะทําอะไรตอไป 5 4 3 2 1 
42. ฉันเก็บความรูสึกตางๆเอาไวคนเดียว 5 4 3 2 1 
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วิธีการที่ใช 
ทําบอย
มาก 

ทํา
คอนขาง
บอย 

ทําและไม
ทําพอๆกัน 

ไมคอย
ทํา 

ไมทํา
เลย 

43. ฉันยอมรับวาไมสามารถแกปญหาได  และไมพยายามที่ 
      จะแกปญหาตอไป 

5 4 3 2 1 

44. ฉันหวังวาปญหาตางๆจะคลี่คลายไปไดเอง 5 4 3 2 1 
45. ฉันไมใหใครรูวาฉันกําลังกังวลเรื่องอะไร 5 4 3 2 1 
46. ฉันคิดถึงเรื่องอื่นๆที่จะทําใหจิตใจสบาย แทนทีจ่ะมวัเปน 
       กังวล 

5 4 3 2 1 

47.  ฉันคิดวาฉันเปนตนเหตุของปญหา 5 4 3 2 1 
48. ฉันกังวลวาจะเกดิอะไรขึ้นกับฉัน 5 4 3 2 1 
49. ฉันบอกกบัตนเองวาเปนความผิดของฉัน 5 4 3 2 1 
50. ฉันตําหนตินเอง 5 4 3 2 1 
51. ฉันกังวลกบัปญหาที่เกิดขึ้น 5 4 3 2 1 
52. ฉันสบายใจขึ้นเมื่อไดระบายใสใครสักคน 5 4 3 2 1 
53. ฉันหาวิธีใดวิธีหนึ่งแสดงออกเพื่อใหความทุกขลดลง เชน  
       รองใหโวยวายหรือนอนหลับ 

5 4 3 2 1 

54. ฉันกังวลเกี่ยวกับอนาคตของฉัน 5 4 3 2 1 
55. ฉันระบายความรูสึกออกมา 5 4 3 2 1 
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ขอมลูสวนบุคคล 
 

สวนที่ 1                           สําหรบัผูวิจยั 
ชื่อ-สกุล………………………………………………  เพศชาย   เพศหญิง              
อายุ    12 ป   13 ป   14 ป    15  ป   16 ป   อ่ืนๆ(ระบ)ุ…………          
กําลังเรยีนชัน้     ม. 1        ม.2        ม.3                                                       
โรงเรียน………………………………………………………………………….               
คะแนนเฉลี่ยสะสม(หรือเกรดเทอมสุดทาย)…………………………………….                
สถานภาพสมรสของบิดามารดา   อยูดวยกนั          แยกทาง / หยาราง 
                                                      อ่ืนๆ (ระบ)ุ……………………………                   
ปจจุบันนักเรียนอาศัยอยูกับ        บิดา-มารดา      บิดา       มารดา 
                                                      บิดาและญาติ    มารดาและญาติ 
                                                      พี-่นอง                ญาติ    
                                                      อ่ืนๆ (ระบ)ุ…………………………………            
 
  
สวนที่ 2  
 

 ผูวิจัยจะจดัโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการฟนพลังและการเผชญิปญหาขึ้น 
สําหรับนักเรียนชั้น ม.3 ที่สนใจพัฒนาตนเองในการเสรมิสรางความเขมแข็งในการเผชิญปญหาตางๆใน
ชีวิต โดยผูวิจยัจัดโปรแกรมดังกลาวขึ้นในชวงเดือนมิถุนายน – กรกฎาคม พ.ศ. 2545 หากนกัเรียนมี
ความสนใจเขารวมโปรแกรมดังกลาว กรุณาทําเครื่องหมายถูก 3ลงในชอง   แสดงความประสงค
ดานลาง  
   

  ยินดีเขารวมโครงการ 
  

 ไมยนิดีเขารวมโครงการ 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด 
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ตารางที่ 42   คาความเที่ยงโดยใชการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา ของแบบวัดความสามารถในการฟน
พลังในกลุมวัยรุนตอนตน  

 
องคประกอบ α 

(n = 530) 
I. การหยั่งรูในตนเอง 

1. การรับความรูสึก 
2. การรู 

II. การเปนอิสระ 
3. การแยกตัวออกหาง 
4. ระยะหาง 

III.  สัมพันธภาพ 
5. การสรางสัมพันธภาพใหม 
6.  การติดตอสัมพันธ 

IV.  การเปนผูริเร่ิม 
7. การแกไขปญหา 
8. การลงมือปฏิบัติ/ การทําใหเกิดโครงสรางใหม 

V. การมีความคิดสรางสรรคและอารมณขนั 
9. การมีความคิดสรางสรรคในการจินตนาการ 
10. การมีความคิดสรางสรรคในการแสดงออก 
11. อารมณขัน 

VI.  การมีศีลธรรมจริยธรรม 
12. การใหคณุคา 
13. การชวยเหลือผูอ่ืน 

VII.  ความสามารถในการฟนพลังโดยทัว่ไป 
14. การยืนหยัด การเชื่อในตนเอง 
15. ความเชื่อในความสามารถในการจัดการสิ่งตางๆ  

.38* 
.19 

.20* 
.35* 

.37* 
-.03 

.49* 
.00 

.33* 
.47* 

.25* 

.31* 
.56* 

.48* 

.70* 
.10 

.59* 
.39* 
.57* 

.51* 
.22* 
.28* 

รวมท้ังฉบับ .80* 
                                                                                                                                                     * P < .05 
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ตารางที่ 43  คาอํานาจจําแนกรายขอโดยการทดสอบคาที่ (t-test) ระหวางกลุมคะแนนสูงกับกลุมคะแนนต่ํารอยละ
27 และคาสหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับคะแนนรวมขออื่นทั้งหมด(CITC) ของแบบวัด
ความสามารถในการฟนพลัง ในกลุมวัยรุนตอนตน  

 
ลักษณะความสามารถในการ

ฟนพลัง 
ขอกระทง คาที 

(t-test)  
n = 621 

CITC 
n = 621 

I. การหยั่งรูในตนเอง 
    1. การรับความรูสึก 
 
 
      2. การรู 
 
 
II.การเปนอิสระ 

3. การแยกตัวออกหาง 
 
 
 
4. ระยะหาง 

 
 
 
III. สัมพันธภาพ 

5. การสราง
สัมพันธภาพใหม 

6. การติดตอสัมพันธ 
 
 

IV.  การเปนผูริเริ่ม 
7. การแกไขปญหา 

 
 

8. การลงมือปฏิบัติ/การ
ทําใหเกิดโครงสราง 

 

 
1. สวนมากแลวฉนัไมเขาใจอารมณและการแสดงออกของผูใหญที่ใกลชิด (R) 
3. ฉันพยายามเขาใจการแสดงออกของคนอื่น 
5. เมื่อผูใหญทําใหฉันรูสึกกลัว ฉันไมรูจะทําอยางไรดี (R) 
2. ฉันไมเก็บปญหาของคนอื่นมาทําใหตัวเองไมสบายใจ  
4. ฉันหว่ันไหวไปตามคํานินทาวารายของคนอื่น (R) 
6. ฉันมักจะวุนวายใจไปกับปญหาของคนอื่น (R)  
 
7.  เมื่อคนในครอบครัวมีปญหาฉันจะไมสนใจเรียน (R) 
9.  เมื่อคนในครอบครัวทะเลาะหรือทํารายกันฉันจะเลี่ยงไปที่อื่น 
11. คนเราควรพยายามทําในสิ่งที่คนที่เรารักตองการ แมวาจะเปนสิ่งไม 

ถูกตอง (R) 
8.  ฉันเดือดรอนใจเมื่อคนที่ฉันรักทําตัวไมสมเหตุผล (R) 
10. เมื่ออยูกับพอแมฉันมักทําตัวเปนเด็กไมรูจักโต (R) 
12. ฉันไมจมอยูกับปญหาของครอบครัว และสามารถดําเนินชีวิตตอไปได 

โดยไมมีปญหา 
 
13. ฉันมีความสามารถในการผูกมิตรกับเพื่อนใหม 
15. ฉันไมมีความสามารถพอที่จะทําใหคนอื่นชอบหรือไมชอบฉันได (R) 
14. ฉันไมมั่นใจวาฉันจะสามารถหาเพื่อนที่ดีได (R) 
16. ฉันสามารถคบกับคนอื่นไดนาน 
17. ฉันสามารถใหและรับความรักจากผูอื่นได 
 
18. ฉันใชความผิดพลาดในอดีตมาเปนบทเรียน เพื่อทําใหอนาคตดีขึ้น 
19. ฉันไมพยายามคนหาวาสิ่งตางๆดําเนินไปอยางไร (R) 
23. ฉันจะไมทําผิดพลาดซ้ําแลวซ้ําอีก 
20. มีเพียงไมกี่อยางที่ฉันทําไดดี (R) 
21. ฉันสามารถดูแลตนเองไดดี และตอบสนองความตองการของตนเองได 
22. ฉันสามารถทําสิ่งตางๆใหสําเร็จลงได 

 
5.23** 

8.29*** 
6.99*** 
4.33*** 
6.07*** 
7.92*** 

 
8.77*** 
3.21*** 

 
9.56*** 
3.95*** 
3.21** 

7.05*** 
 
 

8.35*** 
7.79*** 
7.20*** 
7.91*** 
7.80*** 

 
10.24*** 
6.84*** 
8.07*** 
6.96*** 
7.54*** 
9.78*** 

 
.15 

.29* 

.24* 
.15 

.20* 

.31* 
 

.28* 
.04 

 
.31* 
.05 

.25* 

.31* 
 
 

.28* 

.26* 

.28* 

.24* 

.32* 
 

.36* 

.28* 

.34* 

.20* 

.27* 

.40* 
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ลักษณะความสามารถในการ
ฟนพลัง 

ขอกระทง คาที 
(t-test)  
n = 621 

CITC 
n = 621 

V. การมีความคิดสรางสรรค
และอารมณขัน 
13. การมีความคิด

สรางสรรคการ
จินตนาการ 

 
14. การมีความคิด

สรางสรรคในการ
แสดงออก 

15. อารมณขัน 
 
 
 
 
 
 
VI. การมีศีลธรรมจริยธรรม 
16. การใหคุณคา 
 
 
17. การชวยเหลือผูอื่น 

 
VII.  ความสามารถในการฟน
พลังโดยทั่วไป 

14. การยืนหยัด การเชื่อใน
ตนเอง 
 
15. ความเช่ือใน
ความสามารถในการ
จัดการสิ่งตางๆ 
 

 
 
24. ฉันคิดวาฉันเปนคนไมมีความคิดแปลกใหม (R) 
27. ปญหาสวนมากมีทางแกไมมากนัก (R)  
29. การใชจินตนาการไมชวยใหฉันแกปญหาได (R) 
25. เมื่อไดทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉันลืมปญหา  
      ตางๆได 
28. ทางหนึ่งที่ฉันแสดงความรูสึกคือ การแสดงออกผานทางการทํางาน 
      ศิลปะ  เลนดนตรี เตนรําหรือการเขียน 
30. การทํางานศิลปะ เลนดนตรี รองเพลงหรือเตนรํา ทําใหฉันลืมความเศรา 
      หรือความโกรธได 
26. ฉันใชอารมณขันเพื่อชวยใหตนเองและผูอื่นรูสึกดีขึ้น เมื่ออยูใน 
        สถานการณที่เลวราย 
31. ฉันเครงเครียดจริงจังกับชีวิตทุกเรื่อง (R) 
 
32. เปนเรื่องงายที่จะเลือกระหวางความถูกกับความผิด 
34. บางครั้งฉันก็ทําอะไรที่ไมสมควรจะทํากับเพื่อนๆของฉัน (R) 
36. ฉันเขาไปชวยเพื่อนที่ถูกเพื่อนๆลอ 
38. ฉันจะยืนหยัดสูกับคนที่ทําอะไรไมซื่อสัตยหรือรายกาจ 
33. ฉันทําในสิ่งที่ชวยใหผูอื่นดีขึ้น 
35. ฉันชอบชวยเหลือผูอื่น 
37.ฉันชอบชวยเหลือเพื่อน แมวาเขาจะไมชวยเหลือตนเอง (R) 
 
 
39. ฉันสามารถทําชีวิตของฉันใหดีขึ้นได 
41. ไมวาฉันจะพยายามสักเพียงใด ฉันก็ไมสามารถทําในสิ่งที่ถูกตองได 
43. ฉันสามารถจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นได 
40. เมื่อสอบตกฉันตองการรูวาฉันทําผิดพลาดตรงไหน 
42. ฉันหาทางแกไขปญหาไดดีทั้งที่บานและที่โรงเรียน 
44. บางครั้งฉันทําผิดพลาดซ้ําแลวซ้ําอีก 
45. เมื่อมีปญหาฉันไมเขมแข็งพอที่จะเผชิญปญหาทุกอยางได 

 
 

6.11*** 
8.53*** 
7.83*** 

 
7.42*** 

 
8.44*** 

 
8.62*** 

 
7.71*** 
7.50*** 

 
6.04*** 

.73 
5.17*** 
7.30*** 
8.04*** 
10.04*** 

1.16 
 
 

12.00*** 
9.20*** 
8.10*** 
8.45*** 
8.01*** 
5.69*** 
9.11*** 

 
 

.25* 

.28* 

.29* 
 

.25* 
 

.28* 
 

.28* 
 

.29* 

.22* 
 

.22* 
-.05 
.21* 
.26* 
.35* 
.41* 
-.00 

 
 

.44* 

.31* 

.30* 

.32* 

.33* 

.17* 

.31* 
***P < .001 * P < .05 

หมายเหตุ  ขอกระทงที่มีเครื่องหมาย (R) เปนขอกระทงทางลบ 
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ตารางที่  44   คาความเที่ยงโดยใชการหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา ของแบบวัดการเผชิญปญหาในกลุม  
                      วัยรุนตอนตน  
 

กลวิธีการเผชญิปญหา ∝ 
n = 530 

1.การเผชิญปญหาแบบมุงจดัการกับปญหา 
1. การลงมือดําเนินการแกปญหา 
2. การวางแผน 
3. การทํางานหนกัและความสําเร็จในงาน 
4. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไมเกีย่วของ 
5. การชะลอการเผชิญปญหา 
6. การตีความหมายใหมในทางบวก 
7. การยอมรับ 
8. การหาทางผอนคลาย 
9. การแสวงหาการเปนสวนหนึ่ง 

           

.85* 
.69* 
.65* 
.71* 
.37* 
.41* 
.49* 
.62* 
.46* 
.68* 

2. การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
10. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแกปญหา 
11. การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อกําลังใจ 
 

.76* 
.65* 
.64* 

3 .การเผชิญปญหาแบบหลีกหน ี
12. การปฏิเสธ 
13. การไมแสดงออกทางพฤติกรรม 
14. การไมเกีย่วของทางความคิด 
15. การเก็บความรูสึกเอาไวคนเดยีว 
16. การตําหนิตนเอง 
17. การเปนกังวล 
18. การระบายออกทางอารมณ 

.84* 
.50* 
.56* 
.52* 
.63* 
.65* 
.67* 
.68* 

* P < .05 
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ตารางที่ 45  คาอํานาจจําแนกรายขอโดยการทดสอบคาที่ (t-test) ระหวางกลุมคะแนนสูงกับกลุมคะแนนต่ํารอยละ   
                    27 และคาสหสัมพันธระหวางขอกระทงแตละขอกับคะแนนรวมขออื่นทั้งหมด(CITC) ของแบบวัด   
                    การเผชิญปญหา ในกลุมวัยรุนตอนตน  
 

รูปแบบการเผชิญปญหา ขอกระทง คาที 
(t-test)  
n = 530 

CITC 
n = 530 

1. การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการ
กับปญหา 
1. การลงมือดําเนินการแกไข
ปญหา 

 
 
1.ฉันลงมือแกปญหาจนสุดความสามารถ 
4.ฉันลงมือแกไขที่สาเหตุของปญหา 
9. ฉันนําวิธีใหมๆมาใชแกปญหา 

 
 

15.09*** 
15.60*** 
14.47*** 

 
 

.50* 

.52* 

.49* 
2. การวางแผน 2. ฉันพิจารณาถึงขั้นตอนตางๆในการลงมือแกปญหา 

7.ฉันคิดหาทางที่จะจัดการกับปญหาอยางดีที่สุด 
10. ฉันเปลี่ยนแปลงอะไรบางอยาง เพื่อใหแกปญหาไดดีขึ้น 

17.09*** 
16.44*** 
12.90*** 

.56* 

.50* 

.46* 
3. การทํางานหนัก 3. ฉันพยายามทํางานใหสําเร็จอยางดี 

8. ฉันขยันทํางานมาก 
11. ฉันพยายามทํางานใหเสร็จทันตามกําหนด 

14.78*** 
10.63*** 
13.26*** 

.48* 

.32* 

.42* 
4. การระงับกิจกรรมอื่นที่ไม
เกี่ยวของ 

5. ฉันมุงอยูที่การแกปญหานี้โดยละความสนใจจากสิ่งอื่นไปบาง 
12. ฉันคิดหาทางแกปญหานี้โดยไมใหสิ่งใดมารบกวน 
14. ฉันวางมือจากกิจกรรมอื่นเพื่อใสใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น 

5.64*** 
12.69*** 
5.79*** 

.23* 

.39* 

.23* 
5. การชะลอการเผชิญปญหา 6. ฉันรอเพื่อหาโอกาสที่เหมาะสมจึงลงมือแกปญหา 

13. ฉันทําอะไรเพื่อใหแนใจวา จะไมทําอะไรที่เลวรายเพราะการกระทํา
ที่เร็วเกินไป 
15. ฉันพยายามควบคุมตัวเองไมใหทําอะไรเร็วเกินไป 

9.08*** 
 

10.63*** 
8.74*** 

.32* 
 

.34* 

.28* 
6. การตีความหมายใหมใน
ทางบวก 

16.ฉันพยายามมองเหตุการณที่ประสบในแงมุมที่ดี 
20.ประสบการณที่เกิดขึ้นทําใหฉันเรียนรูและรูสึกวาฉันโตขึ้น 

18.39*** 
13.80*** 

.53* 

.43* 
7. การยอมรับ 17. ฉันคิดถึงคนที่มีปญหามากกวาฉัน 

21. ฉันทําใจใหเปนสุขกับเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้น 
22.ฉันยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นและพยายามมองโลกใหสดใสเบิกบาน 

11.52*** 
11.57*** 
16.68*** 

.32* 

.38* 

.48* 
8. การหาทางผอนคลาย 18.ฉันเลนกีฬา ออกกําลังกายใหหายเครียด 

23. ฉันหาเวลาเพื่อทํางานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ฉันชอบ 
25. ฉันหาทางผอนคลายความเครียด เชนฟงเพลง อานหนังสือการตูน  

6.87*** 
11.89*** 
7.84*** 

.26* 

.33* 

.22* 
9. การแสวงหาการเปนสวนหนึ่ง 
 

19. ฉันปรับปรุงความสัมพันธของฉันกับผูอื่น 
24. ฉันพยายามทําตัวใหเขากับเพื่อนๆ 
26. ฉันพยายามผูกมิตรกับผูอื่น 

12.36*** 
15.28*** 
13.04*** 

.44* 

.45* 

.44* 
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รูปแบบการเผชิญปญหา ขอกระทง คาที(t-test)  
n = 530 

CITC 
n = 530 

2. การเผชิญปญหาแบบการ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
10. การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมเพื่อแกปญหา 
 

 
 
27. ฉันขอคําปรึกษาจากผูมีความรูหรือผูเช่ียวชาญในเรื่องนั้นๆ 
29.ฉันขอความชวยเหลือจากอาจารยหรือเพื่อน 
31. ฉันพูดคุยปญหากับคนอื่น เพื่อชวยหาทางแกปญหาใหฉัน 
32. ฉันขอความชวยเหลือจากพอแม หรือญาติพ่ีนอง 

 
 

16.78*** 
19.10*** 
20.03*** 
13.97*** 

 
 

.45* 

.53* 

.52* 

.35* 
11. การแสวงหาการสนับสนุน
ทางสังคมเพื่อ 
กําลังใจ 

28. ฉันเลาปญหาของฉันและรูสึกวามีคนเขาใจ และเห็นอกเห็นใจฉัน 
30.ฉันเลาปญหาใหเพื่อนที่มีปญหาเชนเดียวกันฟง 
33. ฉันแสวงหากําลังใจจากบุคคลรอบขาง 
34. ฉันสวดมนตเพื่อขอใหทุกๆ สิ่งเปนไปดวยดี 

20.87*** 
20.65*** 
19.58*** 
14.06*** 

.56* 

.54* 

.49* 

.31* 
3. การเผชิญปญหาแบบหลีกหน ี
12. การปฏิเสธ 

 
35.ฉันหันไปสนใจเรื่องอื่นที่ไมใชปญหาที่เกิดขึ้น 
37. ฉันบอกตนเองวาเหตุการณนี้ไมไดเกิดขึ้นจริง 
38. ฉันตัดปญหาออกไปจากใจ และไมรับรูวามีอะไรเกิดขึ้น 

 
7.27*** 
11.31*** 
7.38*** 

 
.27* 
.41* 
.29* 

13. การไมเกี่ยวของทาง
พฤติกรรม 

36. ฉันรูสึกไมสบาย 
41.ฉันหมดความพยายามที่จะทําอะไรตอไป 
43.ฉันยอมรบัวาไมสามารถแกปญหาได และไมพยายามที่จะแกปญหาตอไป 

12.42*** 
13.51*** 
11.76*** 

.41* 

.45* 

.42* 
14. การไมเกี่ยวของทางความคิด 39. ฉันหวังวาจะมีปาฏิหารยเกิดขึ้นใหสิ่งรายๆ กลับกลายเปนดี 

44.ฉันหวังวาปญหาตางๆจะคลี่คลายไปไดเอง 
46.ฉันคิดถึงเรื่องอื่นๆที่ทําใหจิตใจสบาย แทนที่จะมัวเปนกังวล 

11.90*** 
11.49*** 
4.39*** 

.37* 

.42* 

.16* 
15.    การเก็บความรูสึกเอาไวคน
เดียว 

40. ฉันเลี่ยงที่จะพบปะผูคน 
42. ฉันเก็บความรูสึกตางๆเอาไวคนเดียว 
45. ฉันไมใหใครรูวาฉันกําลังกังวลเรื่องอะไร 

12.20*** 
13.22*** 
11.51*** 

.41* 

.42* 

.42* 
16.การตําหนิตนเอง 47.ฉันคิดวาฉันเปนตนเหตุของปญหา 

49. ฉันบอกกับตนเองวาเปนความผิดของฉัน 
50. ฉันตําหนิตนเอง 

13.51*** 
16.02*** 
16.86*** 

.45* 

.54* 

.52* 
17. การเปนกังวล 48. ฉันกังวลวาเกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

51. ฉันกังวลกับปญหาที่เกิดขึ้น 
54. ฉันกังวลเกี่ยวกับอนาคตของฉัน 

16.27*** 
15.66*** 
14.40*** 

.50* 

.50* 

.41* 
18. การระบายออกทางอารมณ 
 

52.ฉันสบายใจขึ้นเมื่อไดระบายใสใครสักคน 
53. ฉันหาวิธีใดวิธีหนึ่งแสดงออกเพื่อใหความทุกขลดลง เชน รองให
โวยวาย หรือนอนหลับ 
55.ฉันระบายความรูสึกออกมา 

12.87*** 
 

14.23*** 
12.18*** 

.50* 
 

.43* 

.39* 
*** P < .001 * P < .05 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
คาทีปกติและระดับเปอรเซนตไทล 
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ตารางที่  46  คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล 
                    (percentile point) ของคะแนนรวมจากแบบวัดความสามารถในการฟนพลัง  ของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน  (จํานวน 634 คน) 
 
คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาท ี
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
196 81 99 165 64 92 139 47 40 113 27  
195 80 99 164 64 92 138 46 36 112 27  
192 77 99 163 63 91 137 45 33 111 26  
191 77 99 162 62 90 136 44 30 110 25  
190 76 99 161 62 89 135 44 27 107 24  
189 75 99 160 62 88 134 43 24 106 23  
188 75 99 159 61 87 133 42 22 105 22  
185 74 99 158 60 85 132 41 19 86 21  
184 74 99 157 60 84 131 40 17 85 19  
183 73 99 156 59 82 130 39 15    
182 72 99 155 59 81 129 39 13    
181 72 99 154 58 79 128 38 12    
179 71 99 153 57 77 127 37 10    
178 71 98 152 56 74 126 36 9    
177 70 98 151 56 71 125 36 7    
176 70 98 150 55 69 124 35 7    
175 69 97 149 54 66 123 35 6    
174 69 97 148 53 64 122 34 5    
173 68 96 147 53 62 121 33 4    
172 67 96 146 52 60 120 32 3    
171 67 96 145 51 57 119 31 2    
170 67 95 144 50 53 118 30 2    
169 66 95 143 50 51 117 29 1    
168 66        94 142 49 47 116 28 1    
167 65 94 141 49 45 115 27     
166 65 93 140 48 43 114 27     
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ตารางที่  47    คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล (percentile 
point)ของคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหา ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน           
(จํานวน 565 คน) 

 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
126 79 99 40 81 99 73 59 82 
124 76 99 39 76 99 72 58 79 
123 75 99 38 73 99 71 57 76 
122 74 99 37 71 98 70 56 74 
121 73 99 36 69 97 69 55 71 
118 72 98 35 67 96 68 54 68 
117 71 98 34 65 94 67 53 65 
116 70 97 33 63 90 66 53 60 
115 69 97 32 61 88 65 52 58 
114 68 96 31 60 85 64 51 54 
113 67 95 30 58 81 63 50 49 
112 66 95 29 56 74 62 49 45 
111 65 94 28 54 69 61 48 43 
110 64 93 27 50 61 60 47 41 
109 63 91 26 49 55 59 46 37 
108 62 89 25 48 47 58 45 33 
107 61 87 24 47 40 57 45 31 
106 60 85 23 45 33 56 44 28 
105 59 82 22 43 27 55 43 26 
104 59 81 21 42 22 54 42 23 
103 58 78 20 41 18 53 41 19 
102 57 77 19 39 15 52 41 18 
101 56 73 18 37 12 51 40 16 
100 55 70 17 36 8 50 38 13 
99 54 68 16 35 6 49 38 11 
98 54 65 15 33 6 48 37 9 
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ตารางที่ 47(ตอ) คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล (percentile 

point)ของคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหา ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน           
(จํานวน 565 คน) 

 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
97 53 62 14 31 4 47 35 8 
96 52 58 13 28 2 46 33 6 
95 50 54 12 23 1 45 32 5 
94 50 50 11 19 1 44 32 3 
93 49 44    43 32 3 
92 48 42    42 31 3 
91 47 39    41 30 2 
90 46 36    39 28 2 
89 45 32    38 27 1 
88 44 28    37 25 1 
87 43 25    35 24  
86 42 23    33 22  
85 41 20    27 19  
84 41 18       
83 40 16       
82 39 14       
81 38 12       
80 37 10       
79 35 7       
78 34 6       
77 33 5       
76 33 3       
75 32 3       
74 31 3       
73 30 3       
72 28 2       
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ตารางที่ 47 (ตอ) คะแนนดิบ (Raw score) คาทีปกติ(Normalized T- scored)  และระดับเปอรเซนตไทล (percentile 

point)ของคะแนนรวมจากแบบวัดการเผชิญปญหา ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน           
(จํานวน 565 คน) 

 
การเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับ

ปญหา 
การเผชิญปญหาแบบแสวงหาการ

สนับสนุนทางสังคม 
การเผชิญปญหาแบบหลีกหนี 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 

คะแนน
ดิบ 

คาที 
ปกติ 

ระดับ
เปอรเซนต

ไทล 
71 27 1       
69 26 1       
68 25        
66 24        
62 21        

 
 
 
 



 

  

 

   

 

  

  

ภาคผนวก จ 

การวิเคราะหกระแสกลุม 
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การวิเคราะหกระแสกลุม 
กลุมท่ี 1 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  กับเด็ก       
นักเรียนชั้น  ม.3 ร.ร บางกะป  จํานวน  10  คน  ระหวางวันที่  1 ก.ค – 26 ส.ค. 2545 ดําเนินกลุม
จํานวน 11  คร้ัง  คร้ังละ  1 ชั่วโมง  30  นาที  เวลา  15.00 -16.30 น. ทุกวันจนัทร และ พฤหัสบดี 

 คร้ังท่ี  1   

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
    สมาชิกมาพรอมกันที่หองแนะแนว ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกนั่ง

ลอมเปนวงกลม ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก และเริ่มตนแนะนําตัวเอง
กับสมาชิกกลุม ชี้แจงวัตถุประสงคในการดําเนินกลุมที่จัดขึ้นเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการฟนพลังและกลวิธีการเผชิญปญหาใหกกับสมาชิก
กลุม เปดโอกาสใหสมาชิกซักถามและตกลงแนวทางในการอยูรวมกัน 
และการปฏิบัติตัวในกลุม ผูนํากลุมสรุปแนวทางในการอยูรวมกันในการ
ประชุมกลุม ผูนํากลุมขออนุญาตทําการบันทึกเทป ตลอดระยะเวลาใน
การดําเนินกลุม สมาชิกกลุมมีทาทีไมอยากใหบันทึกเทป เพราะรูสึกเขิน
อายเม่ือตองถูกบันทึกเทป ผูนํากลุมอธิบายวัตถุประสงคการบันทึก และ
วิธีการทําลายภายหลังการดําเนินกลุม เมื่อสมาชิกอนุญาตใหทําการ
บันทึกเทป ผูนํากลุมจึงเชิญยะใหสมาชิกแนะนําตนเอง สมาชิกเกี่ยงกัน
เร่ิมตนไมรูวาจะแนะนําตัวเองอยางไรบาง ผูนํากลุมจึงกระตุนดวยการ
ยกตัวอยางเล็กนอย สมาชิกจึงเริ่มแนะนําตนเองทีละคน สมาชิกบางคน
ยังไมรูจะแนะนําตัวยังไงไปนั่งซอนดานหลังเพื่อน ผูนํากลุมจึงให
กําลังใจและกระตุนวาเปนโอกาสที่จะไดรูจักกันมากขึ้น อยากใหเพื่อน
รูจักเรายังไง สวนไหนบางก็สามารถบอกเพื่อนไดเทาที่อยากจะใหรูจัก 
สมาชิกจึงแนะนําตัวส้ัน ๆ โดยบอก ชื่อจริง  ชื่อเลน  นิสัยใจคอ วัน
เกิด ความชอบสวนตัว เชน 
วา ช่ือ….ช่ือเลนชื่อวาคะ  เกิดวันพุธที…่ มีพี่นอง 2 คน เปนพี่คนโต 

เพื่อน ๆ ในหองก็บา ๆ นารักกันทกุคน อารมณดีทุกคน แต
บางครั้งก็เครงเครียดกับการเรียนนะคะ 

- เปนการเขากลุมครั้งแรก 
สมาชิกกลุมรูสึกไมคุนเคย
ตอกัน รวมทั้งไมคุนเคยกับ
ผูนํากลุมและกระบวนการให
การปรึกษา  ไม รูว าจะเกิด
อะไรขึ้นกับตนเอง   
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ยะ ใช วาเรียนดี  ตั้งใจเรียน 
วา ไมจริงหรอก 

          สมาชิกกลุมเริ่มกลาพูดแซว หยอกลอกัน บรรยากาศเปนกันเองขึ้น 
หลังจากสมาชกิแนะนําตวัครบทุกคน แลวผูนํากลุมจึงกลาวยะใหสมาชิกได
ลองสํารวจตัวเองวามีความกวัลหรือมีปญหาใดในตอนนีท้ี่ยังผานพนไป
ไมได หรือสํารวจชีวิตในขณะนี้ของตนเองวาเปนอยางไรบาง 
ผูนํากลุม พวกเราก็พอจะรูจักและจําชือ่กันไดบางแลวนะคะ วันนี้พีพ่ัด

อยากยะใหพวกเราทุกคนไดสํารวจชีวิตของเราในขณะนีว้าตัว
เรากับเพื่อน ๆ ชีวิตที่โรงเรียน ที่บาน เปนยังไงบาง มีความ
กังวลหรือปญหาใดทีย่ังแกไขไมได แลวมผีลกระทบกับพวกเรา
ยังไงบาง 

ปก อาจารย วิชาบาสลําบากมากสําหรับพวกเรา โดนดาบานเลย 
       สมาชิกพูดคุยถึงบรรยากาศการเรียนวชิาบาสเกตบอล ที่จะโดนอาจารยดุ
เมื่อทําไมได หรือทําไมถูกใจอาจารย สมาชิกทุกคนรวมเลาประสบการณกัน
อยางสนุกสนาน 

นุช อาจารยเขาจะวาเราหยาบ ๆ ทําใหเราโกรธ  เจ็บใจ พวกเราก็ไม
อยากเรียน 

จา ขนาดจะเปนลมอาจารยยังวาตอแหลอีกคะ 
วา พวกเราก็เลยตองทําใจ (หัวเราะ) ทําอะไรไมได 
เอ ทํายังไงหนะ เรางี้แทบทนไมได อยากกระโดดซัดหนาเลย 
ปก ใช กะวาเอาไวจบม.3 กอนเลย 
จา กินขาวเสร็จ กอนไปเรียนตองทําใจเลย 

ผูนํากลุม ไมอยากไปเรียน แตตองไป 
      สมาชิกกลุม  ใชคะ ก็ถาไมไปก็ติด ม.ผ. ม.ส. โดนแกลงสารพัดเลยคะ  

วา ถาเขาไมพอใจก็ไมใหผาน สอบยากมาก ๆ ดวย บาสหนะ 
ปก ใช หนนูี่กลัวตกมากเลย ทอแทมากตอนนี ้เหมือนกับวาเราทํา

อะไรก็ผิดไปหมด ทําใหไมอยากทําอะไร จะเกร็งจะกลัวไป
หมด จนทําผิด ๆ ถูก ๆ ไมมั่นใจเลย 

จา จาก็ทําไมเต็มที่นะ มันตองทํา ๆ ไป มันเกร็งไปหมดเหมือนกัน 
กระวนกระวายใจ ไมมีความสุขเลย เปนทุกขสุด ๆ  

    - การสรางสัมพันธภาพ
เร่ิมตนดวยการที่สมาชิกทํา
ความรูจักในเรือ่งสวนตัว
เล็กๆนอยๆที่เพื่อนเลา 
สมาชิกมีการสนใจซักถาม
กัน กลาพูดหยอกลอและ
แซวกันมากขึน้เมื่อเริ่ม
คุนเคยกับการอยูรวมกนัใน
กลุม 
 
 
 
- สมาชกิเริ่มเลาเรื่องราว
ที่เปนปญหาในปจจุบันโดยมี
เพื่อนสมาชิกซึ่งมี
ประสบการณคลายกัน รวม
แบงปนประสบการณและ
ความรูสึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกแบงปนความทุกข
และปญหารวมกันทําให
สมาชิกเกิดไมรูสึกโดดเดี่ยว
ในการแกปญหา 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ยะ ถาโดนดาแลวผานจะเปนบญุคุณนะ แตนีโ่ดนแลวก็ยังไมผาน

อีก 
จา เออ แลวแปงไมโดนมั่งเหรอ ไมเห็นพูดอะไรเลย 
แปง ก็เหมือนกัน (พูดเบามาก  ทาทีเขินอาย) 

     สมาชิกกลุมเริ่มหันมาสนใจแปงวาทําไมไมพูดคยุอะไรเลย เงยีบมาก พอ
เพื่อน ๆ ซักถาม แปงจะเขินมาก และตอบเบา ๆ แทบไมไดยินเลย ผูนํากลุม
ใหกําลังใจแปงวา แปงสามารถพูดคุยไดในกลุมนี้ ถือวาเปนกลุมของพวกเรา
กันเอง ถามีอะไรอยากพดูอยากบอกกย็ินดรัีบฟงเสมอ แปงพยักหนาและกม
หนา เมมปาก ทาทีเขินจนพดูไมออก ผูนํากลุมถามถึงประสบการณในการ
เรียนวิชาบาสของแปง 

แปง ก็ไมมีอะไรคะ จะไมคอยโดนอะไรมาก เพราะทําตัวตาม
ระเบียบ 

เอ ของเรานะโดนเรื่องผม หาวาซอย พอเราบอกวาของเราเปน
ธรรมชาติอยางนี้ก็โดนเลย 

      สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณในการเรียนวิชาบาส และตางระบาย
ความอึดอัดทีต่องอดทนเรียนเพื่อใหผานพนไปใหได เนื่องจากกลวัสอบตก 
และเรียนไมจบในที่สุด ผูนํากลุมจึงยะใหสมาชิกสํารวจดวูา ภาวะทีก่ังวล
และกลัวสอบตกมีผลอยางไรบางตอการเรียน และมีทางใดบางที่จะชวยลด
ความวิตกกังวลในเรื่องดังกลาว 
ปก/เอ ถายังสอบไมผานก็ยังกลัวอยูตลอด จึงทําใหตอนสอบเกร็งไป

หมด 
ยะ กลัวเร่ืองกางเกงผิดระเบยีบคะ 
ปก ใชของเราโดนเลยเรื่องผิดระเบียบ กางเกงงี้ ผมงี้ ตอนสอบก็ทํา

ไมได ทําไมครบ ก็ไมผานสักที 
ผูนํากลุม มีทั้งแตงตัวไมถูกระเบียบ ทรงผม และก็ทาํไมไดตอนสอบ ใน 

3 เร่ืองนี้เร่ืองไหนที่ปกกังวลมากที่สุด 
ปก คือวา (หัวเราะ) ทรงผมคะ 

       สมาชิกกลุมหัวเราะ 
ปก คือหนูไมไดกลัวไมผาน เพราะหนูคดิวาไมผานอยูแลว ตอนนี้

หนูกลุมใจที่ผมหนูเปนอยางนี้ (ผมซอยส้ัน) คือเขาไมใหโอกาส 

 
 
- สมาชิกใสใจกนั
และกันมากขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกเริ่มสํารวจการ
กระทําในปจจบุันของตนที่
มีผลทําใหเกิดปญหาและ
ความเครียดในปจจุบัน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ปก (ตอ) เลยวารอใหผมหนูยาว แลวไปตัดทรงนักเรียน เขาพูดอยูคําเดียว

วา “เธอจะรองแน ๆ”  
ผูนํากลุม ก็เลยยิ่งทําใหปกรูสึกวาไมมีความหวังแลว 

ปก ตอนนี้ก็ทําใจวาตกแน ๆ แกอะไรก็ไมได ตองรอซอมอยางเดียว
เลย ไมกลาพูดอะไรกับอาจารยเลย ไมมีใครกลาหือสักคน หนู
ไมหวังอะไรมากหรอกขอแคผาน จะไดจบ ม.3 แลวไปตอที่อ่ืน 

      สมาชิกกลุมแสดงความเห็นในเรื่องการเขมงวดในระเบียบการแตงกาย 
โดยไมเห็นดวยที่หักคะแนนในเรื่องนี้ หรือเอาเรื่องนี้มาเปนเกณฑในการ
สอบผา ไมผาน ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกไดระบายความอึดอัด และชวยใหมอง
ความเปนจริงที่วาเราเปลี่ยนแปลงกฎเกณฑของอาจารยไมได แต
เปล่ียนแปลงตวัเองไดเพื่อใหตัวเองสอบผาน จากนัน้จึงชวนใหสมาชิก
สํารวจดูวามีส่ิงใดบางที่ยังเปนอุปสรรค หรือปญหาทําใหสอบไมผาน 

ปก กางเกงหนูเปนกางเกงตดั อาจารยไมใหใช  เขาใหใชของ
โรงเรียน หนกูต็องไปเปลี่ยนกับเพื่อนตอนจะเขาเรยีน ตอน
สอบก็ยังมีอีกหลายทาที่ทําไมได 

ผูนํากลุม เร่ืองกางเกงกพ็อจะหาทางแกไจไดนะคะ ยืมเพื่อนใชไปกอน 
แลวเร่ืองที่ยังทําไมไดละคะ 

ปก ก็คงตองซอมไปเรื่อย ๆ คะ สอบไปเรื่อย ๆ จนกวาจะผาน ยังไม
แนวาจะผานไหม 

จา พวกเราก็นัดกนัซอมสิ เสาร – อาทิตย แถวบานเราไง มีสนาม
บาส แตไมมีลูกบาส  

เอ เดี๋ยวก็ดูที่บานเราให รูสึกจะมีเหมือนกนั 
ปก ดี ๆแลวเราจะใหพี่มาสอน วนัเสารตอนเชาๆวางไหม สัก 9 โมง  
จา ไดสิ เดี๋ยวเราจะบอกแมไว 

      สมาชิกนัดกันมาซอมบาสในวันเสาร-อาทิตย ผูนํากลุมสรุปการพูดคุยใน
วันนี้ และยะใหสมาชิกไดสรุปสิ่งที่ไดพูดคุยกันในวันนี้ สมาชิกตางรูสึกวา
วันนีไ้ดแบงปนความทุกขรวมกัน รูสึกวามีคนหัวอกเดยีวกัน ทําใหสบายใจ
ขึ้น ผูนํากลุมสรุป นัดวันเวลาประชุมกลุมครั้งตอไป และยุติการประชุมกลุม 

- สมาชิกมองปญหาในทาง
ลบ และมีความคิดวา ไม
สามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองได   
 
 
 
 
- สมาชิกเริ่มสํารวจ
พฤติกรรมของตนเองใหม
เมื่อไดระบายความกังวล 
และรับรูความเปนจริงวา 
การกระทําในปจจุบันเปน
อุปสรรคตอการตอบสนอง
ความตองการ จึงพยายาม
หาทางแกไขพฤติกรรม
ดังกลาว โดยมีสมาชิกกลุม
ที่มีปญหารวมกันเขามาชวย
เสนอแนวทางและวางแผน
แกปญหารวมกัน 
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีการใสใจกัน รวม
แบงปนประสบการณและ
ความรูสึก รวมทั้งชวยกัน
วางแผนแกปญหารวมกัน  
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      สมาชิกกลุมบางสวนมาพรอมกันที่หองแนะแนว สมาชิกบางสวนเอา
กระเปามาฝาก ขออนุญาตไปหองน้ํา ผูนํากลุมจึงพูดคุย ทกัทายกับสมาชิกที่
นั่งรอสมาชิกคนอื่น ๆ เมื่อสมาชิกมาพรอมกัน ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการ 
กลุม โดยใหสมาชิกชวยกันทบทวนสิ่งที่ไดจากการเขากลุมในครั้งกอน 
สมาชิกนั่งกันเปนกลุม ๆ บางคนก็นั่งซอนอยูดานหลังเพือ่น ผูนํากลุมจงึชวน
ใหสมาชิกนั่งลอมวงใหม เมือ่สมาชิกพรอมแลวผูนํากลุมจึงกลาวสรุป และ
กลาวนําใหสมาชิกไดมีโอกาสเลาประสบการณ และแบงปนความทุกขใจที่
เกิดขึ้นในขณะนี้ใหกับเพื่อนสมาชิกฟง สมาชิกไมรูจะเลาอะไร บางคนพูด ๆ 
แลวก็ขอเปลี่ยนเรื่องดีกวา ไมเอาเรื่องนี้ สมาชิกกลุมใหกําลังใจเพื่อน โดย
บอกวาพดูมาเถอะ ฟงไดทั้งนั้น สมาชิกกลุมบางคนจึงเลาถึงเรื่องราวของ
ตนเอง 

วา เร่ืองที่บานคะ ตอนนี้หนูไมไดอยูกับพอแม เปนทุกขมากเลย 
ตองอยูกับปาแทน พอแมตองไปทํางานที่ราชบุรี คืออยูกบัเขา
แลวเราตองเกรงใจเขา ไมเหมือนอยูกับพอแมคะ เราจะทาํอะไร
ก็ไมคอยได เหมือนกับวาเราจะทําอะไรมันก็ไมคอยจะดี ไม
คอยจะถูก เวลาบางทีเขาอารมณดีกเ็ลนไดคะ พอบางทีเขา
กลับมาจากทํางานแลวเราเลนกับเขา แลวเขาไมเลนดวย เราก็
เสียความรูสึก บางทีเขาหนาบึ้ง เราก็ตองเงยีบไป แลวแต
อารมณเขา 

เอ เราก็บึ้งกลับสิ 
ผูนํากลุม วาก็เลยไมรูวาจะทําตวัยังไงดี จะคยุเลนหรือจะทักยังไงดี ถา

เห็นปาอารมณไมด ี
วา บางทีหนูก็คิดเอาเองไปเลยวา เขายังไมกลับมา 
ปก เหมือนเราตอนอยูกับแม จะนาเบื่อ เราจะขึน้ไปอยูบนหองเลย 

กับตา พี่ ผูใหญอะไรอยางงีจ้ะหลบไปเลยหละ (หัวเราะ) เรา
กลัวคนแกเขาจะพูดไมคอยรูเร่ือง 

ซี เวลาเราอยูบานกับพอ เรากรํ็าคาญนะ ขี้บน นาเบื่อ เรากจ็ะ
เล่ียงๆ ไป 

 

- เปนการพบกันในครั้งที ่
2 
สมาชิกยังไมคุนเคยกนัดีนกั 
บางคนรูจักกนัมากอน จับ
กลุมพูดคุยกันเบาๆภายใน
กลุม เมื่อผูนํากลุมกระตุน
ดวยการเริ่มดวยการกลาว
ตอนรับและนาํเขาสู
กระบวนการกลุมแลว
สมาชิกมีความกลาที่จะ
เปดเผยเรื่องราวของตนเอง
มากขึ้น 
- สมาชิกไดเลาเรื่องราวที่
เปนทุกขในปจจุบันใน
เพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

 
 
 
 
 
 

 
- สมาชิกเผชิญปญหาดวย
การปฏิเสธทางความคิด 
- สมาชิกที่มีประสบการณ
คลายกันรวมแบงปน
ประสบการณ 
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     สมาชิกกลุมพูดคุยกนัถึงความอึดอัดใจในการอยูตอหนาผูใหญ และพูดคุย
กับผูใหญที่ใกลชิด 

วา คือมันจะไมเหมือนอยูกับพอแมนะ อยูกับญาติมันจะตางกัน คือ
อยูกับญาติเราจะตองเกรงใจเขามากเลย อยางเวลาเพื่อน ๆ โทร
มาสัก 10 นาที เขาก็จะบอกวางไดแลว จะไมใหคุย ทีลูกสาวเขา 
คือพี่สาวหนนูะคะจะคุยนานมากเลย เขาจะดา ไมอะไรเลย เวลา
ทํางานบาน ลูกเขาจะไมวาเลยถาไมทําไมชวย แตถาเปนวาก็จะ
เออ มาชวยสิ อะไรอยางนี้ คอืแบบตอนคยุโทรศัพทอยู ปา
ทํากับขาวอยางนี้ เขาก็จะเรียกใหมาชวยทํากอน คือตอนนั้นลูก
เขาก็คุยอยูเหมอืนกัน เขาจะไมเรียกลูกเขา จนกินขาวถึงวางสาย
มากินขาวอยางนี้ 

จา นอยใจ จา ๆ  
วา ก็เขาใจนะวานัน่ลูกเขา เราก็แคหลาน 

ผูนํากลุม แตก็รูสึกวามนัไมยุติธรรมอยูเหมือนกัน 
จา บานเราคนกลาง หมาหวัเนา เหมือนเราไง พี่ไมเคยหยับจบัทํา

อะไรเลยนะ เทพธิดาเลย หนูทําทุกอยางเลย นองก็ยังเล็ก ซวย
อยูคนเดยีว เซ็งคะ  

ปก เหมือนที่บานจะรักพีก่ัน แตเราหมาหวัเนาจริง ๆ เราตองขึ้นไป
นั่งกรี๊ดอยูในหองเรา อะไรเราก็โดนหมด 

     สมาชิกเลาประสบการณในครอบครัวที่รูสึกวาไมไดรับความเทาเทยีม 
ผูนํากลุมจึงยะใหสมาชิกกลุมพูดคุยถึงความเทาเทียม 
ผูนํากลุม พวกเรารูสึกวา เราไมไดรับความเทาเทียมกันในบาน เราตองทํา

มากกวาคนอื่น หรือพี่นองคนอื่น อยางของวาก็อดรูสึกไมไดวา
ทําไมตองเปนเราเทานั้นที่โดนเรียกใหมาชวยทํากับขาว ทั้ง ๆ ที่พี่
เขาก็คุยอยูเหมือนกัน แตก็เขาใจนะคะวาพี่เขาเปนลูกปา และเรา
เปนหลาน เราก็ตองมาชวยปา 

วา และเรามาอาศัยเขาอยูดวยคะ เราก็ตองเกรงใจเขา บางทีเพื่อนโทร
ฯมาก็ไมไดรับโทรศัพท พี่เขาไมเรียก หนูก็ไมรูจะพูดยังไงคือมัน
ก็อึดอัด บางทีมันก็เปนเรื่องสําคัญ เพื่อนเคยโทร ฯ มาบอกใหเอา
งานมาโรงเรียนดวย แลวพี่ไมไดบอก หนูก็เลยโดนหักคะแนนเลย 

 
 
- สมาชิกมีความตองการ
และความคาดหวังที่ไมอยู
กับความเปนจริง รูสึกวา
ไมไดรับความเทาเทียม ทํา
ใหสมาชิกกลุมที่มี
ความรูสึกและ
ประสบการณที่เหมือนกนั
รวมแบงปนประสบการณ
ดวย ชวยใหสมาชิก  รูสึก
ไมโดดเดีย่ว 
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วา (ตอ) มันหลายเรื่องคะ คืออยางเรือ่งรองเทา เขายืมเชือกรองเทาไป

แลวไมเอามาคืน แลววาตองใช มันไมมีเชอืกรองเทา จะไป
โรงเรียนอยูแลว ก็เปนอะไรที่โมโห คือเขายืมไปแลวทําไมไม
ทําใหเหมือนเดิม แทนทีจ่ะรอยคืนให หรือไมงั้นก็ซ้ือใหมไป
เลย เปนอยางนี้ทุกครั้งเรากพ็ูดไมออก ทําอะไรไมไดเลย 

ผูนํากลุม พี่เขาทําใหวาไมพอใจ แตวาก็ลําบากใจทีจ่ะพูดกกับเขาตรง ๆ 
เพราะเกรงใจคุณปา ทั้งที่ก็อึดอัดใจ 

วา ใชมันทําใหหนูอารมณไมดี เก็บเอามาคิดอยูตลอด ถามีอะไรทํา
ก็จะลืม ๆ ไป แตถาเปนชวงที่เพิ่งเจอกจ็ะคดิมากหนอย อยูกับ
เพื่อน ๆ ก็พยายามทําตัวสนกุสนานไมคิดอะไร แลวพอกลับ
บานไปเจออีก ก็หงุดหงิดอีก 

ผูนํากลุม หงุดหงดิเพราะทําอะไรไมได 
วา ใช หนกู็เขาใจคะวา เขาเปนลูกปา แตมันกอ็ดนอยใจไมไดวาปา

ไมนาลําเอียง คือเขานาจะเขาใจเราบาง ไมใชมีอะไรกว็าแตเรา 
อยางเรื่องโทรศัพทก็มาวาหนู ก็รูสึกไมดีเลยคะ เขานาจะเขาใจ
วาเราก็มีธุระตองคุยกันบาง แตปาชอบพูดวาอยูโรงเรียนก็เจอ
กันแลว ทําไมตองคุยกันอกี 

ซี พอเราก็ชอบวาแบบนี้เหมือนกัน ความจรงิบางทีอยูที่โรงเรียนก็
ไมไดคุยกัน พอกลับบานนึกขึ้นไดก็ตองโทรฯหากัน คยุนานก็
ไมได 

วา ใชคุยนานก็โดนวา ทั้ง ๆ ที่เราไมไดคุยนานนะ บางทวีางสายไป
แลว เพื่อนอีกคนโทรมา ก็รับอีก ปาเขาก็คดิวาคุยนาน กต็อวา
ทําไมปานนีย้ังไมเสร็จอีกเหรอ บางทีเขาพาลไมใหรับโทรศัพท 
บางทีเราก็ฉุน ออกจากบานไปโทร ฯ ขางนอกเลย 

ซี ถาซีออกไปโทร ฯ ขางนอก โดนแมไลออกจากบานเลยนะ 
ผูนํากลุม วารูสึกวาคณุปาไมเขาใจ และไมยุติธรรม เวลาที่ทําอะไรดู

เหมือนจะไมถูกตอง ไมถูกใจปา ตัววาเองก็รูสึกวาตวัเอง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม  
(ตอ) 

ตองอดทน พดูอะไรมากไมได เพราะนี่ไมใชบานของเรา ไมใช
พอแมของเรา ทําใหอึดอัด และหงุดหงิด ไมมีความสุข ภาวะที่
รูสึกวาตองเกรงใจ ตองทนอดึอัด รบกวนจติใจวาอยูตลอด 
แมวาจะพนยายามหาอะไรทาํใหลืม ๆ ไป อยูกับเพื่อนกด็ีขึ้น
บาง แตความหงุดหงดิใจก็ยงัคงอยูตลอด และเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
เมื่อเกิดเหตุการณทํานองนี้อีก ภาวะแบบนีอ้ยากจะทําอะไรดี
เพื่อใหชวยใหตนเองหงุดหงดินอยลง และสบายใจขึ้น 

วา คือวาอยากอยูกับพอแม แตมันเปนไปไมได วาก็ตองอยูกับปา
ไปกอน อยากขอแมอยูหอนะคะ แตแมไมอนุญาต ความจริงหนู
ก็เหงานะคะ มนัก็เลยอยากคยุโทรศัพทกับเพื่อนบาง ก็แคนั้น 

ผูนํากลุม เหงา ! รูสึกอยากพูดคุยกับใครสักคนที่เขาใจ แตก็มีอุปสรรควา
โทรศัพทมากไมได ก็เลยทําใหอึดอัด หงุดหงิด 

วา คะ เร่ืองอื่น ๆ ไมเทาไหรหรอกคะ แตเร่ืองนี้วารูสึกไมดเีลย 
ขนาดขอโทรศัพทมือถือกับพอ ปายังวา เดีย๋วมันก็โทรฯ จน
ตังคหมดหรอก 

ผูนํากลุม มีทางอื่น ๆ ไหมคะที่จะชวยคลายเหงาไดบาง 
จา นี่เลย ตอจิก๊ซอว ทําขนม 
ยะ ฟงเพลงกับคุยโทรศัพทนี่แหละ “work” 
ปก รองคาราโอเกะไง 
จุม เพื่อนที่อยูตางจังหวดั เขียนจดหมายหากนั 
นุช คุยกับขางบานไง เพื่อนบาน 

ผูนํากลุม แลวเวลาวาเหงา ปกติทํายังไงบางคะ 
วา บางทีก็นอนไปเลย บางทีก็เก็บขาวของทีม่ันรก ๆ ร้ือ ๆ จัดเสร็จ

ก็อาบน้ํา เขานอน มันก็จะหลับไปเลย ตื่นขึ้นมาบางทีก็จะหาย 
บางทีก็ยังคิดอยู บางครั้งวาทาํอะไรไมได กข็ังตัวเองในหอง 
รองไหมันกด็ขีึ้น วาจะชอบเอารูปเกา ๆ มาดู เอาของหรือบางที
ก็เขียนระบาย แลวชอบเอามาอาน 

จา จาก็ชอบเขียนระบาย กด็ีเหมอืนกันนะ วาเขียนบันทกึดูสิ 
วา วาก็เขยีนเลน ๆ แตจะเขยีนเรื่อยเปอยนะ ใสสมุดเลน ๆ นี่แหละ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึงความ
ตองการของตนวาเปนสิ่ง
ไมสามารถทําไดในขณะนี ้
รวมทั้งคนพบปญหาที่
แทจริง ของตนเองวาเกิด
จากความเหงา  
 
 
-เพื่อนสมาชิกรวมแสดง
ความคิดเหน็ในการเผชิญ
ปญหา 
 
 
 
 
- สมาชิกไดประเมิน
พฤติกรรมของตนและ
พบวามีการเผชิญปญหาใน
ลักษณะหลีกหนีปญหา 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลววาอยากทาํอะไรสักอยางเพื่อใหคลายเหงาดีคะ 

วา ถาทําไดก็ตองเขียนบันทกึคะ เขียนกอนนอน ก็นาจะด ี
ผูนํากลุม จะเริ่มเมื่อไหรดีคะ 

วา วาตองไปหาสมุดกอน คงจะเริ่มวันศุกรนี้ กะจะเขียนทกุวนั ถา
ไดก็คงดีคะ แตสวนใหญจะทําไมคอยได 

ผูนํากลุม ทดลองกอนดไีหมคะวา เขียนไดแคไหน อาจจะวันละสักครึ่ง
หนา หรือบางวันไมมีอะไรก ็4 – 5 บรรทัด วันไหนมีเร่ืองไม
สบายใจมาก ๆ อาจจะเขียนไดมาก แลวแตจะมีเวลา 

วา คะ วากต็ั้งใจวาอยางนั้น 
ผูนํากลุม วาลองทําดูนะคะวา เทาที่ตั้งใจไว เราทําไดอยางที่ตั้งใจไหม ผล

เปนอยางไร เราคอยมาดูกันอกีที พี่ขอใหวาทําใหไดอยางที่คิด
ไวนะคะ 

      กอนยุตกิลุมวันนี้ ผูนํากลุมใหสมาชิกชวยกันสรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขา
กลุมในวนันี้ ผูนํากลุมสรุป และนัดหมายวนัเวลาในการประชุมกลุมในครั้ง
ตอไป 

 
- เมื่อสมาชิกชัดเจนกับ
ปญหาของตนแลวจึงมุง
จัดการกับปญหานั้นดวย
ตนเอง โดยมีเพื่อนสมาชิก
รวมแสดงความคิดเห็นและ
ขอเสนอแนะ ชวยให
สมาชิกตัดสินใจแกไข
ปญหาได 
 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี ้
สมาชิกกลุมเริ่มมีการ
แบงปนความรูสึกและ
ประสบการณกันมากขึ้น มี
การชวยเหลือกันในกลุม
มากขึ้น สมาชิกเริ่มกลา
แสดงความเหน็มากขึ้น 
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ครั้งที่ 3 
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

     วันนี้มีสมาชิกไมมา 1 คน เนื่องจากไมมาโรงเรียน ผูนาํกลุมถามขาวคราว
วาเปนอะไร สมาชิกไมทราบ และพูดคยุถึงสาเหตุของการไมมาโรงเรียนของ
เพื่อนสมาชิก ดวยทาทีเปนหวง เพราะสมาชิกกลุมที่ไมมาไมคอยสบาย 
     ผูนํากลุม เร่ิมกระบวนการกลุมดวยการกลาวทักทาย และตอนรับเขาสู
การประชุมกลุมอีกครั้ง จากนั้นใหสมาชิกไดชวยกนัทบทวนสิ่งที่ไดพดูคุย
กันในกลุมครั้งที่ผานมา ผูนาํกลุมกลาวสรุปและใหสมาชิกกลุมไดบอกเลาถึง
ความทุกขใจในปจจุบันขณะที่ยังผานพนไปไมไดใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

เรากลุมใจ เราขอพอแมเรียนสายพาณิชยแลวเขาไมใหเรียน ตอง
เรียนสายที่เขาจัดให เอตองการจะเรียนพวกศิลปะหนะ แตแม
ตองการใหเรียนวิทย – คณิต แลวคิดดูสิ เขาหวังใหเรียนอยาง
จุฬา – ธรรมศาสตร งี้  แลวเราเกรด 1 กวา คิดดูแลวกัน 

เอ 
 

เขาจะพดูเลยวา เรียนไปทําไม ความรูมันนอย ก็บอกวาคดิวาจบ
มาจะไดทํางานไดเลย เขากไ็มยอม พอเถียงก็ตบปากเลย 

ผูนํากลุม พอแมอยากใหเรียนตอ ม.4,5,6 แตเอไมอยากเรียน เพราะคิดวา
ตัวเองคงจะเรยีนไมไหว กลัวยากเกนิไป แลวจริง ๆ เอ อยาก
ทํางานดานไหน หรือชอบเรียนดานไหน 

เอ เอก็เรียนไดทั้งนั้นแหละ อยากเรียนการโรงแรม แมก็ไมยอม ขัด
ก็ไมได ไมรูจะพูดยังไง หนกู็ตองทําใจวาเรียนอะไรก็ได มันก็
กดดันเรา คือเขาไมไดเรียนเหมือนรา แตเราก็ตองยอม เพราะเรา
เปนลูกคนเดยีว พูดอะไรมากก็โดนดาอยูคนเดียว 

ผูนํากลุม เอรูสึกวาตัวเองไมมีทางเลือก ตองทําตามใจพอแมนะคะ แตอัน
ที่จริงเอก็อยากเรียนการโรงแรม ถาอยากเรียนโรงแรม เรียนสาย
สามัญแลวคอยไปตอก็ทําได คือเรียนดานศลิป – ภาษา จะเนน
เรียนดานภาษามากหนอย 

เอ มันเปนยังไงคะ ศิลป – ภาษา 
ผูนํากลุม จะเรียนคณิต คํานวณคนละแบบกับสายวทิย – คณิต และเนน

ภาษาตางประเทศ เชน ภาษาอังกฤษ, ฝร่ังเศส, เยอรมัน ฯลฯ 
สวนสังคม, ประวัติศาสตร ฯลฯ จะเรยีนคลาย ๆ กัน ไมไดเนน
วิทยาศาสตรกบัคณิตศาสตร 

- สมาชิกมีความคุนเคยกับ
การปฏิบัติตัวในกลุม และรู
บทบาทของตนเอง เมื่อ
ผูนํากลุมเริ่มกระบวนการ
กลุมสมาชิกมีความพรอมที่
จะเปดเผยตนเองและเลา
เร่ืองราวที่เปนปญหาใน
ปจจุบันใหเพือ่นสมาชิกใน
กลุมฟง 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกไดสํารวจความ
ตองการในปจจุบันของตน
ตามความเปนจริงมากขึ้น  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เอ เอเรียนภาษาองักฤษไดดีคะ หนูวาแบบนีก้น็าสนใจนะคะ มันก็

ดีนะความจริงหนูก็อยากเรยีน ม.4,5,6 แตเรียนสายที่เราชอบ ถา
เปนอยางที่พีพ่ดับอกเอก็ชอบนะคะ เอชอบทางภาษากับศิลป 
แตอีกใจหนึ่งเอก็กลัวจะสอบเขา ม.4 ไมได เหมือนกัน กลัวติด 
ร ม.ผ. บาส ดวย   

ผูนํากลุม เร่ืองเลือกสายการเรียนนีพ่อจะมีแนวทางทีจ่ะตัดสินได แตเอ
กลัววา ตวัเองสอบเขาไมได และกลัวเรียนไมจบเพราะตดิ ม.ผ. 
ติด ร. วิชาบาสเกตบอล 3 เร่ืองนี้ กังวลอะไรมากที่สุดในตอนนี ้

เอ บาสนี่กลัวมากคะ เพราะตองซอมเยอะมาก 

จา ตองชูท 150 ลูก ใหได ปที่แลวฝนตกเขายงัใหรุนพี่สอบทั้งอยาง
นั้นเลยนะคะ 

      สมาชิกพูดคุยกันถึงความวิตกกังวลในการเรียนวิชาบาสเกตบอล สมาชิก
รูสึกรวมกันวา กลัวสอบตก และเรียนไมจบ ม.3 สมาชิกรูสึกไมมี
ความหวังวาะสอบผานเพราะรูตัวดวีาแตงกายและทรงผมผิดระเบียบ รวมทั้ง
ไมแนใจวาเกณฑในการสอบอาจารยเปนยังไง แลวแตความพอใจของ
อาจารย 
ผูนํากลุม ตอนนี้พวกเรากังวลเหมือนกนัเลยคือ กลัวสอบวิชา

บาสเกตบอลไมผาน ซ่ึงจะมผีลทําใหเรียนไมจบ ม.3 มาชวยกัน
พิจารณาดดูีไหมคะวา ตอนนี้พวกเราทําอะไรกันบาง เพือ่จะให
สอบผานวิชานี้ใหได 

ซี ฝกฝนใหมากกวานี้ ไปซอมกันดีไหม 
จา ตอนฝกก็ทําไดทั้งนั้นแหละ เราวาสําคัญตอนสอบ มันทําไมได 
วา พยายามจนทอเลยนะ วิ่งไปวิง่มาเกือบ 10 รอบ ยังไมผาน 
เอ มันตื่นเตนนะ สอบไมผานสักที ยิ่งเครียดขึน้เรื่อย ๆ ยิ่งโดน

ตวาดไปกันใหญเลย 
ผูนํากลุม พอสอบไมผานก็ยิ่งกดดนั ตอนซอมก็เลยทําไดไมด ี
บุม ใชคะ ยิ่งลนไปใหญ มือส่ัน กลัวจนทําไมไดเลย 

ผูนํากลุม มีทาไหนบางที่พวกเรายังสอบไมผาน 
เอ / วา กล้ิงบอลกับโยนบอลคะ 

 

- สมาชิกประเมิน
ความสามารถและความ
ตองการของตนเองวามี
ความเปนไปไดในการ
ตอบสนองความตองการ
มากนอยแคไหน รวมทั้ง
ตระหนกัถึงความเครียด 
ความกังวลที่เปนอุปสรรค
ตอการเลือกตอบสนอง
ความตองการของตนเอง   
 
- สมาชิกกลุมรวม
แบงปนประสบการณและ
ความรูสึกรวมกันชวยให
สมาชิกกลุมไดระบาย
ความเครียดกังวล และ
วางแผนแกไขปญหารวมกับ
เพื่อสมาชิก  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
จุม มันตองกล้ิงใหตรงและแรงพอ ตอนโยนกโ็ยนไปขาง แลววิ่ง

ไปรับขางหนาใหทันคะ มันก็ไมยากแตก็ทาํไมผาน 
ยะ ไปซอมที่หนาบานซีสิ มีสนาม หาลูกบาสมาซอมกัน 

ซี / วา วันเสารนี้เลยนะ ชวงเชา ๆ จะไดไมรอน 
เอ ชวนเพื่อนๆที่สอบผานแลวมาดวยจะไดสอนใหดวย มีใครบาง

หละ 
     สมาชิกตกลงกันเรื่องเวลา และแผนการฝกโดยจะยะเพื่อน ๆ ที่พอจะทํา
ไดมาชวยซอมให 
ผูนํากลุม ตอนนี้เร่ืองกลัวติด ร.  ม.ผ. วิชาบาสนี่เอพอจะมีทางออกแลวนะ

คะ คิดวาจะซอมกันทุกวันเสาร และวันกอนที่จะมีสอบ คือวัน
พุธตอนเย็น คดิวาจะซอมกนัทุกวนัเสาร และวนักอนทีจ่ะมี
สอบ คือวันพธุตอนเย็น เลิกเรียน 

เอ คะ แลวหนูคิดวากลับบานจะเอาลูกบาสมาลองฝก ๆ ดูเร่ือย ๆ 
คะ สักวันละครึ่งชั่วโมง จะไดออกกําลังไปดวย 

ผูนํากลุม 
เอลองไปทําดูนะคะวาจะชวยใหมัน่ใจในการสอบวิชาบาสขึ้น
ไหม แลวก็พี่ขอเปนกําลังใจใหเอทําใหไดนะคะ 

เอ หนูตั้งใจแลววาจะทํา ก็คดิวาจะพยายามทําใหไดคะ ขอบคุณ
เพื่อนๆดวยทีช่วยเอ เราตองผานดวยกันนะ เราจะจบพรอมๆกัน 

      ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกกลุมชวยกันใหกําลังใจเอ สมาชิกกลุมตองมี
ความรูสึกรวมกัน สัญญากันวาจะตองผานดวยกัน และจบไปดวยกนั เอมี
ทาทีกังวลนอยลง สีหนาแจมใสขึ้น ผูนํากลุมสรุปสิ่งที่ไดพูดคุยและให
สมาชิกชวยกกันสรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขากลุมในวนันี้ จากนั้นจึงยุตกิาร
ประชุมกลุมในครั้งนี้ 

- สมาชิกไดรับความ
ชวยเหลือจากเพื่อนสมาชิก
ในกลุม ทําใหมีกําลังในใน
การเปลี่ยนแปลงตนเองและ
รับผิดชอบตอตนเองมากขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประกาศ
ความมุงมั่นในการทําตาม
แผนการเพื่อเปล่ียนแปลง
ตนเองเพื่อแกไขปญหา 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีความรูสึกเปน
สวนหนึ่งของกลุม มีการ
รวมแบงปนความรูสึกและ
ประสบการณ และแกไข
ปญหารวมกัน 
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ครั้งที่ 4  
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

         สมาชิกกลุมมาพรอมกันที่หองแนะแนวกอนเวลาเลก็นอย บางสวนขอ
อนุญาตไปดื่มน้ํา ทานขนมกอน ผูนํากลุมจงึทักทายสมาชกิกลุมที่รออยู  เมื่อ
สมาชิกมาพรอมกันแลวผูนาํกลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุมดวยการใหสมาชิก
กลุมไดทบทวนสิ่งที่ไดจากการเขากลุมในครั้งที่ผานมา และกลาวนําให
สมาชิกที่ยังไมไดมีโอกาสพดูถึงความเครียด ความทุกขทีย่ังผานพนไปไมได
ในขณะนี ้

ยะ ก็มีเร่ืองเรียนคะ หนกูลัวหนูเรียนไมจบ กลัวจะไปตอ ม.4 ไมได 
เพราะยะเปนคนที่ไมขยันเรียนดวย ชอบชวนเพื่อนคยุคะ ทํา
ใหผลการเรียนแยลงเร่ือย ม.1 เคยได 2.03  ม.2 ก็ประมาณ 1.53  

ผูนํากลุม แลวยะอยากใหการเรียนเปนยังไงคะ 
ยะ ก็อยากจะไมคยุ ตั้งใจเรียนมากกวานี ้คือยะจะทํางานไมเสร็จ 

ไมไดสงงานเยอะเลย เวลาเหน็เพื่อนๆเขาสนุกกัน ยะจะอยาก
ไปสนุกกับเขา ก็เออๆไมทําแลว สุดทายงานของเราก็ไมเสร็จ 
การบานไมไดสง ผลัดไปเรื่อยๆจนโอโฮ เยอะพอกเต็มไปหมด
เลย 

ผูนํากลุม อดใจไมไหว เวลาเพื่อนๆ คยุกันทําใหไมมีเวลาทํางานจนเสร็จ 
แลวปกตยิะทําอะไรบางคะ ที่จะทํางานใหเสร็จและคุยนอยลง 

ยะ หนูพยายามเปลี่ยนที่นั่งคะ หนูนั่งกับจาก็อดคุยไมได 
จา ยะชอบชวนเราคุยนะ 
ยะ เราก็รูแตเราอดไมได ยะเปนคนที่ทนเงยีบ ๆ ไมได ทํางานที่

โรงเรียนก็ไมมีสมาธิ กลับบานก็เหน็ เรียนไมเคยเขาใจเลย
การบานก็ลอกอยากเดยีว คือโงเลยคะ มัวแตเลนชอบคุย อะไร
อยางนี้ ไมเคยสนใจเรียนเลย แตยะก็อยากเรียนใหไดดี ๆ นะคะ 
หนูก็อยากไดเกรดดี ๆ นะคะ หนกู็อยากไดเกรดดี ๆ เวลาไป
เรียน หรือทํางานที่ไหน จะไดหางานงาย 

ผูนํากลุม ยะอยากเรยีนใหไดเกรดดี ๆ แลวคิดวาอยากทําอะไรดีคะ 
เพื่อใหไดเกรดด ี

ยะ ยะอยากสงงานใหครบ ตั้งใจเรียนในหองไมขี้คุยแลว ไมเลน
แลว รีบกลับบานไปทบทวนจะไดเรียนใหรูเร่ืองขึ้น 

 
 
 
 
 
 
- สมาชิกบอกเลาถึงความ
กังวลในปจจุบนัรวมทั้ง
พฤติกรรมที่กอใหเกดิความ
กังวล ผูนํากลุมจึงชวนให
สมาชิกไดตระหนักถึงความ
ตองการของตนและการ
กระทําในการตอบสนอง
ความตองการของตน 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินคุณคา
พฤติกรรม ซ่ึงพบวาขาด
ความรับผิดชอบและ
ควบคุมตนเองในการ
ตอบสนองความตองการ
ของตนเอง  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
บุม เวลาเรียนในหอง ยะกต็ั้งใจฟงคําอธิบายอาจารย จะไดไมตอง

คุย แลวคิดตามอาจารยไปดวย จะเขาใจและสนุกในการเรียน 
กลับบานก็ไปทบทวนจะทําใหเขาใจขึ้นนะ ขยันทําการบานยิ่ง
ทําใหเขาใจมากขึ้นไปอีก 

ยะ เราอยากทําอยางนั้นนะ แตเราไมเคยสนใจมากอนไง ทําใหมืด
แปดดานเลย แตหนูตั้งใจนะคะ อยากทําใหไดจริง ๆ  

บุม ไมอยากเลาเลยวาตอนบุมอยูอนุบาล 3 พอจะเริ่มเรียนนะ เราชี้
รม เห็นรมเราจะรูนะ แตเราจะบอกครวูาลําไย เราเรียกไมถูก 
ตอนสอบครูใหเขียนที่ถูพืน้ มันเขียนไมไดเลย หนกู็ไมผาน 
ตองเรียนอนุบาล 3 ใหม ตองเรียนพิเศษกับอาจารย ก็ตั้งใจเรียน
มากนะ จนสอบขึ้น ป.1 ถึงจะเขาใจแลวคอยเรียนดีขึ้นมาเรื่อย 
ๆ แมจะบอกกเราวา เออ! มันตองมีความพยายาม อะไรอยางนี้ 
จะทําใหเรียนดีขึ้นคะ ขอใหเราตั้งใจจริง ๆ   

      สมาชิกกลุมปรบมือใหบุม 
ผูนํากลุม ขอบคุณบุมนะคะที่เลาประสบการณของความพยายามในการ

เรียนใหกับพวกเราฟง บุมใหขอคิดอีกวาหากเราตั้งใจจริง และมี
ความพยายามจะทําใหเราเรยีนรูเร่ืองและเขาใจได ตอนนี้ยะมี
ความตั้งใจจริงแลวนะคะ ทนีี้เรามาชวยยะหาทางทําใหไดอยาง
ที่ตั้งใจไวดีกวานะคะ 

จา อยางแรกนะ ยะตองรีบกลับบานกอนเลย จะไดมแีรงทํางาน 
ตอนนี้ยะกลับบานดึกเลยคะ 2 ทุม  

ยะ ยะจะพยายามกลับใหเร็วขึ้นคะ จะกลับสัก 6 โมง – 6 โมงครึ่ง 
แตยะจะดูหนังสือทบทวนไดแคแปปเดยีว อยางคณิตศาสตรไม
เขาใจเลย เขาใจไดแคแปปเดยีว งงแลว ยะเปนคนใจรอนดวยคะ 
อาจจะทบทวนสลับกับอานการตูนหรือหาอะไรทําแกเบื่อ 

ผูนํากลุม ยะจะกลับบานประมาณ 6 โมง – 6 โมงครึ่ง นะคะ แลวก็ที่มี
ปญหาตอนนี้คอื วิชาคณิตศาสตรกับภาษาอังกฤษ ที่ยังไมเขาใจ 
และอีกอยางคือ รูสึกไมคอยมีสมาธิในการทบทวนนกั ยะคิดวา
ปญหาเหลานีจ้ะทําอยางไรดี  

- เพื่อนสมาชิกแสดงความ
คิดเห็นและเสนอแนะ
แนวทางในการเผชิญปญหา 
รวมทั้งเลาประสบการณใน
การพยายามเผชิญปญหาใน
เร่ืองเดียวกัน ชวยให
สมาชิกตัดสินใจที่จะ
เปล่ียนแปลงตนเอง และมี
พลังใจในการเผชิญปญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกวางแผนแกไข
ปญหาโดยระบุการกระทําที่
ชัดเจน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ยะ หนูวาหนจูะดหูนังสือทบทวนทุกวนัดีกวา วันละนิดๆ หนอย ๆ 

เร่ืองสมาธินี่ยาก ทําอะไรนาน ๆ จะอึดอัด ขอทําบอย ๆ ดีกวา 
ผูนํากลุม แลวยะอยากจะทบทวนวิชาอะไรวนัไหนคะ 

ยะ วันจนัทร – ศุกร วันละครึ่งชั่วโมง หลังกนิขาวเสร็จ จะดู
คณิตศาสตร แลวดูทีวีสักหนอย กอนนอนดูภาษาอังกฤษคะ ราว  
สักชวง 3 ทุม – 4 ทุม สักครึ่งชั่วโมงก็พอ แลววนัเสารตอนเชา
คณิตศาสตร ตอนบายภาษาองักฤษ ถาไมเขาใจจะโทรฯ หาบุม
ไดไหม 

บุม ไดถาเราเขาใจก็อธิบายได 
วา ถายะชวนคุยอีกเราจะวาเลยนะ 

จา เราดวย อยามาชวนเราคุยนะ สัญญากับเราไววาจะไมโดดเรียน
แลวดวย ขอขอนี้ดวยไดไหม 

ยะ ได เราสัญญา จะทําใหไดอยางที่ตั้งใจ 
จุม เราจะเปนพยานนะ 
นุช ตอไปเราจะไมกวนแลวนะ จะแอบเลนไมยั่วแลว (หัวเราะ) 
จา พี่พัดพวกเราเกี่ยวกอยสัญญากันดีกวานะ 

      สมาชิกเกีย่วกอยสัญญากันวาจะชวยยะทําในสิ่งที่ตั้งใจใหสําเร็จใหได ยะ
รูสึกซาบซึ้งกับความหวงใยของสมาชิกกลุม สมาชิกกลุมใหกําลังใจยะ ใหทํา
ใหได ขณะที่กาํลังใหกําลังใจกันและสัญญากันอยูนั้น ภารโรงเดินเขามาถาม
วาจะกลับหรือยัง ขอกลับเร็วไดไหม มีธุระ ผูนํากลุมจึงขอเวลาอีกสัก 10 
นาที เพื่อใหสมาชิกไดใหกําลังใจกัน และสรุปสิ่งที่ไดจากการเขากลุมใน
วันนี้ นัดวันเวลาในการประชุมกลุมในครัง้ตอไป และยตุิกลุม 

 
 
 
- สมาชิกใชกลวิธีการเผชิญ
ปญหาแบบแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมโดยขอ
ความชวยเหลือจากเพื่อน
สมาชิกในกลุมเขามารวม
ในการแกปญหาดวย 
- สมาชิกกลุมแสดงความ
หวงใยและชวยย้ําเตือนให
สมาชิกมีความมุงมั่นและ
มั่นใจในการทาํในสิ่งที่
ตั้งใจ  
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกรูสึกผูกพันและ
หวงใยกนั สมาชิกทุกคนมี
สวนรวมในการแลกเปลี่ยน
ประสบการณและความ 
รูสึกกันอยางลึกซ้ึง 
สัมพันธภาพในกลุมดําเนนิ
ไปอยางแนบแนน และ
จริงใจ  
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ครั้งที่ 5  
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

      สมาชิกกลุมบางสวนมาถึงกอนเวลา ผูนาํกลุมจึงพูดคุยหยอกลอกับ
สมาชิกกลุมที่มาถึงกอน ในขณะที่รอสมาชิกที่ยังมาไมถึง เมื่อสมาชิกมา
พรอมกัน ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุม ดวยการกลาวตอนรับกลุม และ
ใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่พดูคุยกันในการประชุมครั้งที่ผานมา ผูนํากลุม
สรุปและกลาวนําใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาประสบการณความเครียดหรือ
ปญหาที่ยังแกไขไมไดในปจจุบัน ไดมีโอกาสเลาประสบการณ 

ซี ซีมีปญหากับพอ เร่ือง PCT พอวาใชมากเกินไป  โดนยดึ ทีนี้ซี
จะแอบเอามาโรงเรียน ทุกวันตองรีบกลับบานกอนพอกลับ เอา
ไปเก็บที่เดิม กดดันมาก เคยมีคร้ังหนึ่ง แมบอกวาพออยูตลาด
บางกะปแลว ตองรีบขับรถปอปกลับบานตอนนั้นเลย มนัมีเร่ือง
อ่ืนดวยคะ แบบเรื่องคบเพื่อนอยางนี้ เขาหาวาหนใูจงาย คบไม
รูจักเลือก หนจูะเปนคูอริกับพอ แมจะพยายามเปนกรรมการให 
คือถามีเร่ืองรายแรงแลวรูถึงพอ แมเขาจะชวยปดให เพราะพอดุ
มาก แลวแมจะมาสอนซี ถาเปนเรื่องเล็ก ๆ นอย ๆ ก็ไมเปนไร 

ผูนํากลุม สวนใหญแลวซีมักจะขัดแยงกับคุณพอในเรื่องไหนบางคะ 
ซี 
 

เร่ืองการแตงตวัอยางนี้คะ คอืแบบเปนเรื่องวัยรุน แลวเขาจะไม
คอยเขาใจ เขาเปนผูชายดวย พวกคําศัพททีว่ัยรุนใช อยางฮิป 
ฮอป อะไรงี้ เขาจะไมคอยเขาใจ พอเขาจะดาวาไปเอาอะไรมา 
แตแมเขาใจไมวาอะไร เขาชอบตีกรอบใหหนู สักวันหนูจะแหก
กรอบ พูดงาย ๆ คือ เขาจะไมไววางใจซี เพราะกอนหนานี้หนู
จะพูดงาย ๆ วา “เหี้ยมาก” คือไมวาจะเปนอะไรเขาในชวีติหนูก็
เอาหมด บางเรื่องเขาก็รู บางเรื่องก็ไมรู แตตอนนี้หนูกป็รับตัว
แลวตั้งแตอยู ม.2 แตกอนเคยโดดเรยีน ตอนนี้ก็ไมโดดเรยีน
แลว 

ผูนํากลุม ปญหาตอนนี้คอื พอเขมงวดกับซี ไมเชื่อใจ ทําใหซีรูสึกอึดอัด 
ทั้ง ๆ ที่ก็คิดวาพยายามปรับตวัแลว 

ซี คือพอเขาคิดวาซี “ดาน” คือแข็งเกินไปที่จะดัดแลวคะ เขาบอก
วาจะไมยุงกับซี แตเขาก็ยุงตลอด หนูก็ไมเขาใจวาทําไมเขาไม
ทําอยางที่เขาพดูสักที ทําอะไรเขาก็วาซีอยูนั่นแหละ 

-สมาชิกมีความสนิทสนม
คุนเคยกนัเปนอยางด ี
ทักทายกนัอยางสนิทสนม 
และมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน 
 
 
- สมาชิกรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของกลุม มีความไววางใจ
และกลาเปดเผยเรื่องราว
และปญหาที่เผชิญใน
ปจจุบัน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม รูสึกวาทําอะไรก็ผิด เหมือนพอคอยจับผิดอยูตลอดเวลา 

ซี ใชคะ ขาจะคอยจับผิดหนู บางทีมันทําใหหนูยิ่งทํา คือ ยิ่งพูดยิ่ง
ทํา อยากประชด แตกไ็มใชทุกเรื่อง บางเรื่องมันถูก หนกู็เชื่อเขา 
แตบางเรื่องพดูมากนกั เชน เร่ืองขาสั้น เขาไมใหใส ซีก็เอาไป
ตัดใหมใหมนักวาเดิม อาบน้าํก็ไมใหอาบนาน หนจูะอาบให
นาน ๆ ไปเลย ถาไมพอใจกเ็ถียงบาง แตสวนใหญจะทําทาไม
พอใจมากกวา เขาชอบบอกวาซีเปนหมา “หมาหวัเนา” เขาจะ
หาวาหนูเปนตวัอยางไมดีใหกับนอง แลวนองก็ชอบทําตามซี
ดวย ทาํหมดเลย  

ผูนํากลุม เคยลองสังเกตไหมคะ วามันเนื่องมาจากอะไรพอถึงเขมงวด ไม
ไววางใจแบบนี้ 

ซี หนูเคยสัญญากับพอวาจะไมโดดเรียน แตหนูก็ทํา พอก็เลยไม
เชื่ออีกเลย 

ผูนํากลุม แลวตอนนีห้ละมีอะไรที่พอยังไมไววางใจ หรือเขมงวด 
ซี คือเสียงโทรศัพทของซีตองเงียบ ไมมีโทรศัพทมาเลย แลวซี

ตองแตงตัวใหม คําพูดแบบวยัรุน ๆ ที่เขาไมชอบก็ตองไมพูด 
หนูก็พยายามปรับอยู จริง ๆ แลวซีอยากใหพอเขาใจซีมากกวานี้  
หนูรูสึกวาระหวางหนูกับพอมันหางเหนิ เหมือนไมใชพอลูกกัน 
ทําไมพวกลุงๆ อา ๆ เขายังเขาใจซีมากกวาอีก เขาจะเตือน 
ดี ๆ สอนดี ๆ คะ เร่ืองไหนที่ไมดี หนกู็ไมทําแลวคะ แมคอย
สอนอยูแลว 

ผูนํากลุม ซีรูสึกวาตัวเองก็พยายามทําอยูแลว แตพอยังไมเขาใจ ยังไมเห็น
ในสิ่งที่ซีทํา ลึก ๆ ก็อยากใหพอยอมรับซีบางนะคะ วาสิ่งที่ซีทํา
เปนเพยีงลักษณะวัยรุน ถาพอสอนดี ๆ ซีก็จะเชื่อฟง 

ซี ใชคะ วยัรุนกอ็ยากมีบาง ออกนอกบาน แตงตัวตามแบบที่หนู
ชอบ อยูบานกธ็รรมดา อยางโทรศัพทสมัยนี้มันก็ตองมีบาง ยุค
โทรศัพทแลว หนูก็พยายามคุยใหนอยลงแลวคะ เร่ืองแตงตัวแม
ก็วาดแีลวคะ แตพอยังไมยอมคืนโทรศัพทใหหนู เขามองวาหนู
ยังคุยนานอยู เพราะหนจูะตดับทไมเปน ไมกลาพูดวา “แคนี้
นะ” 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สมาชิกไดทบทวน
พฤติกรรมในปจจุบันของ
ตนวาเปนอยางไรบาง 
รวมทั้งประเมนิผลกระทบ
ที่เกิดจากพฤตกิรรม
ดังกลาว 
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ปก งายนิดเดียว เราก็บอกวา “แคนี้กอนนะ” จะทําการบาน อะไร

อยางนี ้
วา ถาเปนเรื่องเพือ่นไมสบายใจก็ตองฟงเขากอน แตก็บอกไดนะ 

ถารูสึกวาเขาสบายใจขึน้แลว 
ซี เออ ! อยางนี้เราจะไมกลาพูดเลย กลัวเขาเสยีใจ 
ปก ความจริง มันก็คุยวนัอื่น ๆ ก็ได ไมไดมีแควันนีว้ันเดียว 
นุช ของเรา แมจะชวยเตือน เราก็จะบอกวา เออ! แมวาแลวนะ เขาก็

จะวาง 
      สมาชิกชวยกันเสนอแนะวิธีตัดบทกับเพื่อนที่โทรศัพทมาหาซี สมาชิก
เลาประสบการณของตนเองและแนวทางแกไขรวมกนั 

ซี ตอนนี้ซีก็รอพอถามซีวาอยากไดโทรศัพทคืนหรือยัง หนอูยาก
คุยกับพอมากเลย อยากบอกเขาวา หนจูะพยายามทํา คือไมคุย
นานแลวอะไรงี้ แลวก็อยูบานก็จะพยายามลางจาน ชวยทาํงาน
บาน ไมหนาไหวหลังหลอกแลว คือไมโกหก กลับบานเร็ว ตรง
เวลา เร่ืองโทรศัพทพอก็บอกวาอยาเอามาพดูที่บาน หนูกไ็มพูด
แลว เร่ืองแตงตัวก็ O.K. แมพอใจ พอก็ไมคอยวาแลวนะคะ 

ผูนํากลุม ซีพยายามทําตัวใหพอไววางใจแลว แตพอก็ยังไมคืนโทรศัพทให สิ่งที่ซี
พยายามทําอยูคือ ไมคุยโทรศัพทนาน ชวยงานบาน ไมโกหก กลับบาน
ตรงเวลา และนิสัยวัยรุน คําพูดกับการแตงตัวนี้ก็ O.K. แลว แตยังไม
ไดผล แลวซีคิดวาอยากจะทําอะไร 
เพื่อใหพอไววางใจพอที่จะคืนโทรศัพทให 

ซี หนูวาก็ทําอยางนี้แหละใหไดคะ คือมันเพิ่งทําคะ แลวบางวันก็ยังทํา
ไมได คิดวาตอไปจะทําทุกวัน สม่ําเสมอ คือเรื่องโกหกนี่ไมมีแลว แต
กลับบานตรงเวลานี่ ตอนนี้จะทําใหไดทุกวัน เรื่องชวยงานบานก็ทํา
ตอไป แลวก็เรื่องโทรศัพท ซีจะลองเอาวิธีที่เพื่อนแนะนําไปใชคะ 

ผูนํากลุม ถางั้นซีก็ไปทําใหไดอยางที่ตัง้ใจนะคะ พี่ขอใหซีทําสําเร็จ และ
อดทนนะคะ การที่เราจะทําใหใครไววางใจ ตองใชเวลา และ
การกระทําที่สม่ําเสมอ ซีตองพยายามและหามตนเองใหทําใน
ส่ิงที่ตั้งใจไวใหไดนะคะ พีพ่ัดเปนกําลังใจใหคะ 
 

- สมาชิกกลุมรวมแสดง
ความคิดเหน็และเสนอแนว
ทางแกไขปญหา ชวยให
สมาชิกพิจารณาพฤติกรรม
ของตนเองใหม 
 
 
 
 
 
-สมาชิกตัดสินใจเลือก
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่
เปนปญหารวมทั้งวางแผน
แกไขปญหา โดยตั้งใจจะ
เลิกพฤติกรรมเดิมที่เปน
อุปสรรคในการตอบสนอง
ความตองการ และเพิม่พฤติ
กรรรมที่จะชวยให
ตอบสนองความตองการได
สําเร็จ 
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      สมาชิกกลุมใหกําลังใจซี ผูนํากลุมจึงเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมที่ยังไมได
เลาประสบการณที่เปนปญหาในปจจุบันที่แกไขไมได มีโอกาสเลาบาง 

จุม หนูอึดอัดใจ คอืแมเขาจะไมคอยใหออกไปไหนคะ เขาชอบให
อยูบาน บางทหีนูก็เบื่อ อยากออกไปหาเพือ่น ๆ หรือไปเลนกับ
คนอื่น ๆ บาง แตไมกลาขอแมคะ กลัวเขาไมใหไป ก็ไดแตเลน
กับหมา มันก็เซ็งคะ ดูทีวีกแ็คนั้น คือแมเขาจะเปนหวงมาก
เกินไป พอไมเทาไหร เขาจะไมวา แตแมจะไมคอยใหไป เคยขอ
แมแลวแมก็จะบอกวา ไปแลวรีบกลับมานะ หนกู็ตองรีบ
กลับมา ทําใหไมคอยสนุกเลย มันจะกังวลคะ 

ผูนํากลุม ไปได แตก็ไมคอยปลอดโปรงใจ เพราะรูวาแมเปนหวง แตถา
อยูก็เบื่อ เหงานะคะ  

จุม คะ คือมันลําบากใจนะ เวลาจะขอเขา ความจริงแมก็ใหไปคะ 
แตหนจูะตองรีบกลับบาน เพราะบอกแมวาเดีย๋วไปแปปเดียว
นะ กจ็ะรีบกลบัมา ถามาชาแมจะดวุา ทําไมไปนานจัง หนกู็จะ
รูสึกไมดี เลยไมกลาไปไหนนาน ๆอีก ไมอยากใหแมไมสบาย
ใจ 

ผูนํากลุม ใจจริง ๆ ก็อยากออกไปขางนอกตามสบายบาง แตอีกใจก็หวง
วาแมจะคอย จะเปนหวงจุม 

จุม ใชคะ 
ผูนํากลุม  แลวปกติ จุมขออนุญาตแมยงัไงคะเวลาออกไปขางนอก 

จุม หนูจะบอกวา เดี๋ยวไปแปปเดียวนะแม เขาก็ใหไปคะ แตพอไป
นานแมก็วาคะ ก็เลยไปกลาขอไปอีก กลัวแมวา 

ผูนํากลุม คําวาแปปเดียวของจุมคือ ขออนุญาตออกไปขางนอกหนอย แต
คําวาแปปเดียวของแมคือ ระยะเวลาที่จุมขออนุญาต 

จุม คะ คือแมเขาคิดวาเดี๋ยวคงกลบัมา อะไรอยางนี้ แตบางทีจุมก็คือไม
แนวาจะกลับเมื่อไหร ก็จะแลวแต แตบอกอยางนี้แมเขาก็คิดอยางนี้
คะ 

ผูนํากลุม จุมเคยกําหนดเวลาคราว ๆ หรือกําหนดชดัเจนไปเลยไหมคะวา 
ขออนุญาตไปที่ไหน กี่โมงกลับ 

จุม ยังคะ บางทีอาจเปนเพราะบอกวาแปปหนึ่ง แมก็เลยคอย จุมวาถา
ลองบอกเวลาชัด ๆ ก็อาจจะได แมก็ไมตองคอย แตหนูก็ไมกลาอยูด ี

 
 

- สมาชิกบอกเลาถึงปญหา
และความตองการใน
ปจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกไดตระหนกัถึง
พฤติกรรมในปจจุบันของ
ตนเอง  
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินการ
กระทําของตนวามีผลตอ
ความเครียดในปจจุบัน
อยางไรบาง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ยะ ของยะกจ็ะบอกอยางนีแ้หละคือ จะบอกวาออกไปทํารายงาน 

เดี๋ยว 5 โมงก็จะกลับแลว แมเขาก็ใหไปคะ 
จุม ของเราจะบอกไปเลน ไปเทีย่วอยางนี้แหละ 
ปก ก็บอกแมตรง ๆ เลย แมเดีย๋วไปบานจานะ อะไรงี้ บอกตามตรง

เลย 
จุม เราไมเคยขอหนะ เราจะไมกลาเริ่มทําอยางนี้ นาน ๆ เราจะกลา

สักที 
ผูนํากลุม เวลาที่ขออนุญาตคุณแม แมเขามีทาทียังไงบางคะ 

จุม เขาจะซักคะ วาไปไหน ไปทาํไม อะไรอยางนี้ จุมกก็ลัว ไมกลา
พูดตอแลว 

ผูนํากลุม แลวถาอยากจะพูดจริง ๆ อยากพูดอะไรบาง จะขออนุญาตยังไง
คะ 

จุม ก็อยางจะไปดทูีวีบานพลอยอยางนี้ กจ็ะบอกวา แมเดีย๋วไปดูทีวี
บานพลอยนะ แมเขาก็จะถามวาไปทําไม ทีวีบานเราก็มี หนูกจ็ะ
อ้ึง 

ผูนํากลุม แลวใจจริงอยากไปดูกับพลอย เพราะวา 
จุม มันสนุกกวาดคูนเดียวคะ บางทีดูกันไปคยุกันไปสนุกด ี

 
ผูนํากลุม  จุมเคยบอกแมแบบนี้ไหมคะ 

จุม ไมเคยคะ 
ผูนํากลุม ทีนี้ลองบอกแมบางไหมคะ ถาแมถาม ถาไมถามก็คงไมตอง

บอกนะคะ กําหนดเวลาใหชดัปกน บอกใหรูวาจะไปไหน ทํา
อะไร อยางทีแ่มอยากรู อยากจะลองพูดดไูหมคะ พี่พดัจะลอง
เปนคุณแมให เร่ิมเลยนะคะ 

จุม  แม เดีย๋วจุมไปบานพลอยนะ สัก 5 โมงครึ่งก็กลับแลว 
ผูนํากลุม ไปทําไมลูก 

จุม ดูทีว ี
ผูนํากลุม อาว ทําไมหละ บานเราก็มีทวี ี

จุม ก็ดูคนเดยีวไมสนุก ดูสองคนสนุกกวา 
ผูนํากลุม แลวรีบกลับมาหละ 

- สมาชิกกลุมแสดวความ
คิดเห็น แบงปน
ประสบการณในการจดัการ
กับปญหาที่คลายคลึงกัน 
 
- สมาชิกขาดความมั่นใจ
ในการบอกแมอยาง
ตรงไปตรงมาผูนํากลุมจึง
ใหสมาชิกไดแสดงบทบาท
สมมติวาจะพดูอยางไรกับ
แม 
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จุม  คะ (หัวเราะ) 

ผูนํากลุม เปนไงบาง ยากไหมคะ พอจะทําไดไหม 
จุม งายนิดเดียวคะ แมเขาก็จะถามแบบนี้แหละ ความจริงถาบอกเขา 

คงใหไป 
ผูนํากลุม คิดวาจะทําไดนะคะ แลวจุมจะลองดูเมื่อไหรดีคะ 

จุม ก็วันไหนที่อยากจะไปคะ เอาไวบานพลอยไมมีใครอยูกอนคะ 
ถาพอแมเขาอยูก็เกรงใจคะ เสาร - อาทิตยนี้แหละคะ 

ผูนํากลุม จุมก็ไปลองดกูอนนะคะวาจะทําไดไหม ตอนนี้มีแนวทางบาง
แลว อาจะลองเรียบเรียงคําพดูใหมก็ไดนะคะ 

      กอนยุตกิารประชุมกลุม ผูนํากลุมใหสมาชิกกลุมไดทบทวนสิ่งที่ไดรับ
จากการเขากลุมในครั้งนี้ ผูนาํกลุมสรุป และยุตกิลุม 

- เมื่อสมาชิกกลุมมีความ
มั่นใจและมีแนวทางในการ
พูดคุยแลวผูนาํกลุมจึงให
สมาชิกไดวางแผนการ
นําไปปฏิบัติเพื่อลดความ  
เครียดของตนเอง 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีปฏิสัมพันธที่ดีตอ
กัน ใสใจและรับฟง
เร่ืองราวของเพื่อนสมาชิก
ดวยความตั้งใจ 

 
ครั้งที่ 6 

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
     สมาชิกมาเขากลุมดวยสีหนายิ้มแยมแจมใส พูดคุยหยอกลอกับผูนาํกลุม 
และเพื่อนสมาชิกดวยกนั มีสมาชิก 1 คน ขออนุญาตไปเขาหองน้ํากอน 
 เมื่อสมาชิกมาครบทุกคนแลว ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุมดวยการ
กลาวทักทาย และใหสมาชิกไดทบทวนสิง่ที่ไดพูดคยุในครั้งที่ผานมา 
จากนั้นจึงใหสมาชิกกลุมที่ยังไมไดบอกเลาถึงปญหาของตนไดมีโอกาสเลา
ใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง เพื่อเขาสูกระบวนการกลุมตอไป 

นุช ของนุชจะเปนแบบวา แมบนตอนเชา ๆ ทุกวันเลยวาไมเคยตื่น
เองเลย คือจะขี้เกียจ ตองใหแมตะคอกใสถึงจะตื่น ทําใหโดน
บนประจําเลยทุกเชา เบื่อมาก คือแมเขาปลุกแลวนุชจะบิดไป
บิดมา จนรอใหแมตะคอกใสกอนถึงจะลกุได ทําใหอารมณเสีย
คะ ถาเราตื่นเองก็จะไมโดน แตไมเคยทําไดเลย 

จา นุชนอนกี่ทุม นอนดึกไหมหละ 
นุช ก็ประมาณ 6 ทุม แหละ ตืน่ราว ๆ 6 โมง – 6 โมงครึ่ง พอแมเรา

อาบน้ําเสร็จ เขาจะมาปลุกเรา  
ผูนํากลุม นุชตองการตืน่ไดดวยตนเองโดยไมใหแมปลุก แลวอยากตื่นสัก

ประมาณกี่โมงคะ 

 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินความ
ตองการและพฤติกรรมใน
ปจจุบันของตนเอง โดยมี
เพื่อนสมาชิกกลุมชวย
ซักถามเพื่อใหสมาชิกได
ชัดเจนกับปญหาและการ
กระทําในปจจบุันของตน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นุช 6 โมงครึ่งคะ 

ผูนํากลุม ที่ผานมาเคยพยายามตืน่เองไหมคะ ยังไงบาง 
นุช หนูลองหลายวิธีมากคะ เขานอนแตหัวค่ํา ตั้งนาฬกิาปลุก บอก

แมวาอยาปลุก จะตื่นเอง คดิเอาไวกอนนอนวาจะตื่นใหได แต
ไมสําเร็จเลย หลับตอทุกที แมก็วานุชทุกวัน ๆ เลย จริง ๆ นุชก็
อยากตื่นนะ แตพอถึงตอนนัน้จะตองคิดวาขออีกงีบหนึ่ง 

จุม ทําแบบจุมสิ ตืน่ขึ้นมาดื่มน้ํา จะสดชื่น ตืน่ไดเลย 
บุม ของเราฝกจนเปนนิสัย ถึงเวลาเดงไดเลย 
นุช เราตื่นไมได ตอนเด็ก ๆ เคยตื่นขึ้นมา หลับตอในหองน้าํเลย 

ทะเลาะกับแมประจํา บางทีเราก็มาโรงเรียนสาย โดนปาเบญจ 
ทําโทษก็เคย 

ผูนํากลุม เปนสิ่งที่นุชพยายามทํามานานแลว แตก็ไมเคยสําเร็จเลย 
นุช ใชคะ ที่จริงมนัก็เปนเรื่องเล็กนอยสําหรับคนอื่นๆ แตสําหรับ

นุชมันยากมากคะ จนบางทนีุชคิดวา ชาตนิี้คงทําไมไดแน ๆ  
ปก ตื่นขึ้นมาบิดขีเ้กียจกอนก็ได จะรูสึกสดชื่น แลวลุกขึ้นได

สบายๆ 
วา เตือนตัวเองกอนนอน หรือไมก็ตั้งนาฬิกาปลุกกอนเวลา ตื่นแลว

งีบตอเล็กนอยก็ได 
นุช ถาเราตื่นได เราจะไมงวงนะ ตื่นแลวตืน่เลย ไมงัวเงยี 
ยะ เอางี้สิ ทําไมไดปรับตังคตัวเอง 5 บาท เอากระปุกมาเลย วันนี้ทํา

ไมไดปรับ 5 บาท เขียนปายแปะไวตรงนาฬิกาปลุก “ตื่นไดแลว 
ไมตื่น 5 บาท” 

นุช ก็ดีนะ ยังไมเคยลองทํา นาสนใจด ี
      สมาชิกกลุมชวยกันหาทางใหนุชสามารถตื่นไดดวยตนเอง บรรยากาศ
กลุมมีการรวมแบงปนประสบการณ และใหกําลังใจกันและกัน 
ผูนํากลุม ตอนนี้นุชวางแผนจะทําอะไรดีคะ เพื่อจะไดตื่นไดดวยตนเอง 
นุช นุชจะบอกแมกอนคะวา จะฝกตื่นดวยตนเอง แมไมตองปลุก 

นุชจะตั้งนาฬกิาปลุก 6 โมงครึ่ง หากระปกุมาตั้ง ถานุชไมลุก
ตองหยอดกระปุก 5 บาท คือตั้งใจวากอนนอนจะคิดไววาตอง
ตื่นใหได และพอนาฬกิาดังก็จะบอกตัวเองวาใหลุกขึ้นทนัที ตื่น
ขึ้นมาก็จะยืดเสนยืดสายหนอย เขาหองน้ําแตงตัวมาโรงเรียนคะ 

 
- ผูนํากลุมใหสมาชิกได
ทบทวนพฤติกรรมใน
ปจจุบันเพื่อประเมินสิ่งที่
เปนอุปสรรคตอการ
ตอบสนองความตองการ
ของสมาชิก 
- สมาชิกเขามามี
ปฏิสัมพันธดวยการแบงปน
ประสบการณในการ
แกปญหาของตนเอง 
 
 
- สมาชิกทอแทในการ
แกไขปญหาของตน เพื่อน
สมาชิกพยายามรวมแสดง
ความคิดเหน็เพื่อชวยหาทาง
แกปญหาใหสมาชิก ทําให
มีแนวทางการเผชิญปญหา
ที่หลากหลายและชวยให
เกิดกําลังใจเพราะเห็นความ
หวงใยและหวงัดีจากเพื่อน
ในกลุม 
 
 
 
- ผูนํากลุมชวยใหสมาชกิ
ไดวางแผนแกไขปญหา 
โดยกําหนดเปาหมายและ
การกระทําที่ชดัเจน 
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ผูนํากลุม แลวนุชจะเริ่มเมื่อไหร และทาํชวงวนัไหนบาง ทุกวันหรือเปลา 

นุช ก็เร่ิมพรุงนี้คะ นุชจะทําเฉพาะวันที่มาโรงเรียน ตั้งใจจะทําให
ไดตลอด 

ผูนํากลุม พี่เปนกําลังใจใหนุชทําใหสําเร็จนะคะ นุชอาจจะคิดวาเรือ่งนี้
งายสําหรับคนอื่น แตพีว่าปญหาของใคร ก็ยอมสําคัญสําหรับ
คนนั้น นุชพยายามมาตลอดที่จะทําใหได พี่ชื่นชมนุชนะคะที่
ไมละทิ้งความพยายามนี้ไป ส่ิงที่นุชตั้งใจทําเปนเรื่องทีด่ีกับตัว
นุช การตื่นเชาจะทําใหเรามีเวลาในแตละวนัมากขึ้น ยิ่งเราตื่น
เชามากเทาไหร เรากจ็ะไดเวลาเพิ่มขึ้นในชวีิตแตละวันของเรา
มากขึ้นเทานัน้ เมื่อเราตั้งใจทาํสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยางจริงจังแลว เรา
จะไดประสบการณที่มีคุณคาหลายอยางใหกับตวัเอง บางที
มากกวาสิ่งที่เรามุงหวังเอาไวซะอีกนะคะ 

      สมาชิกกลุมใหกําลังใจนชุใหทําใหได จากนั้นผูนํากลุมจึงใหโอกาส
สมาชิกที่ยังไมไดเลาประสบการณที่เปนปญหาที่ยังแกไขไมไดใหสมาชิกฟง 

บุม บุมมีปญหาอยูวา ไมกลาทําอะไรที่อยากทํา เพราะกลวัถูกมอง
วาไมดี บางครัง้ก็ไมชอบใจตวัเองเหมือนกนั คิดมากเกินไป 
หงุดหงดิ เบื่อตัวเองคะ ไมมัน่ใจในตวัเอง แมก็เคยบอกวาทําไม
ไมกลา ก็ทําไปสิ กลัวอะไร หนูกจ็ะแบบวา อุยไมเอา กลัววาคน
อ่ืนจะมองเราในแงไมดี บางครั้งก็อยากทําในสิ่งที่อยากทํา แต
อีกใจจะคอยคดิวา เอยไมเอา เดี๋ยวคนโนนมองไมดี คนนีม้อง
ไมดี อะไรอยางนี้ มันจะอึดอดัมาก 

จา แครความรูสึกคนอื่นมากไป เหมือนจาเลย อึดอัดใจสุด ๆ  
วา ใช ๆ บางทีเราอยากจะพูดอะไรออกไป แตเรากลัวเขาจะเสียใจ 

ทําใหเราอึดอดัใจ ไมกลาพดู โดยเฉพาะกบัเพื่อน ที่หนึ่งเลย 
บุม บุมเปนมาตั้งแตเด็ก ๆ แลว แมบอกวาบุมไปเลนกับเดก็คนอื่น  

กลับมาก็โดนตบ โดนขวน จะไมคอยพูดอะไรอยางนี้ มอีะไรจะ
เก็บไวคนเดยีว ไมกลาบอกแม บอกยาย คือบุมจะแปลก ไมกลา
ทําคืน กลัวเขาเจ็บคะ จริง ๆ ก็อยากทําคนื แตกลัวเขาเจ็บ โดน
ครูวาเดี๋ยวเราซวยอีก ชางมนัเถอะ บังคับตัวเองแลวตัวเองก็จะ
ไมพอใจตวัเองคะ ดีที่สุดก็คอืพยายามทีจ่ะไมไปยุงกับใคร อยู
หาง ๆ เอาไวคะ ทําเฉย ๆ มันก็ดี แตเราจะไมพอใจตวัเอง 

 
- สมาชิกแสดงความมุงมั่น
ที่จะทําใหได โดยมีเพื่อน
สมาชิกในกลุมเปนกําลังใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกเปดเผยเรื่องราวที่
เปนความทุกขใจในปจจุบนั
ใหเพื่อนในกลุมรับรู ทําให
เพื่อนสมาชิกที
ประสบการณที่คลายกัน
รวมแบงปนความรูสึก
รวมกันแสดงใหเห็นถึงการ
มีความรูสึกรวมกันในกลุม 
 
 
- สมาชิกมี
ประสบการณเดิม 
(Picture album) ที่
ไดเรียนรูมาในอดีตซึ่งมีผล
ตอพฤติกรรมและ
ความเครียดในปจจุบัน 
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ผูนํากลุม ถาเปนไปไดอยางที่ใจปรารถนา บุมอยากเปนยังไงคะ 
บุม บอกไมถูก คือพูดไปก็รูวาทําไมไดหรอกคะ 

ผูนํากลุม 
ทําไดหรือไมยงัไมรูนะคะ แตวาสิ่งที่บุมอยากเปน อยากให
ตัวเองเปนยังไงคะ 

บุม 
คืออยากจะกลาบาง กลาในสิง่ที่อยากทํา โดยไมอยากแครใคร
อยางนี้คะ 

จา ใช เราก็อยาก ไมตองแครใครเลย คงสบายใจกวานี ้
ผูนํากลุม ตอนนี้มีอะไรที่บุมอยากทําแลวยังทําไมได 
บุม อยากเปลี่ยนบคุลิก อยากซอยผมไปเลย แบบนี้มันรูสึกเชย เฉิ่ม

เบอะ แตก็ไมเคยกลาทํา เชน อยากติดกิ๊บกไ็มกลา กลัวไปหมด 
กลัวไมเหมาะ 

ผูนํากลุม  ภาวะที่อยูกับความกลัวผิด กลัวไมเหมาะ กลัวถูกมองวาไมดี 
กลัวจะไมดี ภาวะแบบนี้สงผลยังไงกับบุมบางคะ 

บุม ทําใหบุมอึดอดั ไมมีความสขุเลย พาลเกลยีดตวัเองไปเลยคะ 
อยางบุมชอบเขาอยางนี้ บุมก็ไมกลาแสดงออก หนาตาก็
อัปลักษณ ยังจะมีหนาไปบอกเขาได เดี๋ยวเขาจะดาเอาวา ไมดู
ตัวเองเลย ไปชอบเขา 

จา บุมไมมั่นใจในตัวเอง ดาตัวเองตลอดเลย 
บุม ใช เราคิดวาตวัเองไมสวย ไมเหมาะ ไมดกีับเขางี้ จริง ๆ หนู ก็

คืออยากใหเขารูวา หนูชอบ แตไมใชแบบแฟนอะไรแบบนี้นะ
คะ แบบวาปล้ืมเขา แตถาแสดงออก กลัววาเขาจะคิดไปทํานอง
นั้นดวยคะ 

ยะ บุมไมเห็นจะไมดีเลย บุมดีจะตาย 
วา วาวานะ ถาเราไมอยากใหเขาคิด เราอาจะไมตองบอกก็ไดนะ 
บุม ความจริง ใจหนึ่งบุมก็คิดวา อยางที่เปนอยูมันก็ดีอยูแลวนะ ไม

อยากเปลี่ยนแปลง อะไรใคร ๆ ก็บอกวาดแีลว แตบางทีบุมก็
ชอบคิดวามันนาเบื่อที่ตองเปนแบบเดิม ๆ อยูในกรอบเดมิ ๆ  

ผูนํากลุม เปนแบบเดิม ๆ ก็รูสึกสบายใจดี แตก็นาเบือ่ มันแยงในใจอยาง
นี้นะ พี่รูสึกวาลึก ๆ บุมเองก็ยังไมพอใจอยางที่เปนอยูนกั 
เพียงแตมันรูสึกปลอดภยัด ี

- ผูนํากลุมใหสมาชิก
กลับมามุงเนนที่ความ
ตองการในปจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมิน
ความเครียดและความกังวล
ในปจจุบนัซึ่งเปนทําให
สมาชิกมีพฤติกรรมที่ไม
สามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองได และ
ทําใหสมาชิกมองตนเอง
และปญหาในทางลบไมมุง
จัดการกับปญหา 
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บุม บุมไมรูจะพดูยังไง… มันไมเหมาะทีจ่ะ…(ทาทีอึดอัด) บุมเองก็

อยากจะเปลี่ยน แตกไ็มแนใจ คือ บุมรูสึกวาเก็บไวคนเดยีว บุม
รูสึกวาจะดีกวา แตมันก็อึดอดันะ คือมันเปนเรื่องไรสาระคะ 

จุม พูดมาเถอะบุม เก็บไวทําไมนกัหละ 
ผูนํากลุม เร่ืองที่บุมจะเลา คงเปนเรื่องที่อึดอัดใจทีจ่ะพูด 
บุม 
 

คือบุมรูสึกวาตัวเอง กลัวแบบไมมีเหตุผลคะ หนไูมเขาใจวา
ทําไมหนูตองกลัวอาจารย… กลัวจนมือไมส่ัน ทําอะไรไมถูก
เลย ทั้ง ๆ ที่เขาก็ไมเคยวาหนูเลย เวลาสอบทําใหหลุดเลย ทํา
ไมไดเลย ทั้ง ๆ ที่ซอมมาอยางดี กลับบานไปก็ดาเขาทกุวัน แม
ถามวาไปดาเขาทําไม ทําอะไรไมได ดาไดอยางเดยีว ก็เปนอยาง
นี้ 
คือมันก็อยูได แตไมสบายใจ ใจหนึ่งก็คิดวาจะไปแครเขาทําไม 
เขาไมใชพอใชแมเรา คิดไดอยางนี้ก็คอยสบายใจหนอย 

ผูนํากลุม ความกลัววาจะทําไมได ทําไดไมดี กลัวถูกมองวาไมดี รบกวน
บุมอยูตลอด สงผลใหบางครั้ง ทั้ง ๆ ที่ตั้งใจและพยายามจะทําดี 
ๆ แตก็ลมเหลวไป บางครั้งทําใหตัดสินใจลําบาก อึดอดัใจ 
เพราะความตองการลึก ๆ บุมก็ไมอยากจะคิดและแครอะไร มัน
มีความขัดแยงกันในใจนะคะที่เราจะพยายามไมกลัวและหลีก
หนีความรูสึกอันนั้น 

บุม ใชคะ บางทีแตงตัว เลือกใสอยูตั้งนาน แมก็วาใสอยางนีน้ารักดี 
แตบุมก็ไมกลา คิดวานาเกลียด ทําอะไรก็ไมมั่นใจไปหมด
เลย… บุมก็เบือ่สภาพนี้ แตบุมก็ไมมั่นใจอยูดีวา บุมจะทําอะไร
ได 

ผูนํากลุม แลวบุมอยากทําอะไรคะ มอีะไรที่อยากจะเปลี่ยนแปลงมาก
ที่สุดในตอนนี ้

บุม คือ…มันไรสาระจริงๆ คะคือ ตอนนี้บุมแอบปลื้มพี่คนหนึ่งอยู 
 คะ  เขานารักมาก บุมรูสึกดีกับเขา อยากรูจัก อยากพูดคุย เจอหนากัน 

ทักทายกันบางอะไรอยางนี้คะ แตบุมไมกลาเขาไปทําความรูจักกับเขา 
บุมอยากจะทําใหไดบาง เผื่อวาบุมจะรูสึกมั่นใจในตัวเองมากขึ้น เหมือน
เปนการพิสูจนความกลาของตัวเองอยางหนึ่ง 

ผูนํากลุม แลวบุมคิดวาจะทํายังไงดีคะ ถึงจะไดรูจกัคุนเคยกับพี่เขา 

- สมาชิกยังลังเลใจที่จะ
เปดเผยความทกุขใจของตน 
เพื่อนสมาชิกแสดงความ
หวงใย ใสใจและความ
พรอมในการรบัฟงปญหา
ทําใหสมาชิกมีความมั่นใจ
ที่จะเลามากขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึง
ผลกระทบจากความไม
มั่นใจของตน 
 
 
 
- สมาชิกตัดสินใจที่จะ
เปล่ียนแปลงตนเองเพื่อ
ตอบสนองความตองการ
ของตน 
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บุม คือ บุมก็ไมรูคะ เขาเปนเพื่อนกับพี่บุมนะคะ แตบุมกลวัคืออาย

เขา เวลาที่เดินผานกัน จะเขนิมาก ๆ คะทั้ง ๆ ที่ใจอยากทกัทาย 
จา นี่เลย เอาดอกไมใหเขา หรือเอาช็อคโกแลตใหกไ็ด 
ยะ ไมด ีๆ ใหพี่แนะนําใหรูจกักนัสิ งายกวาเยอะ 
วา งาย ๆ ก็ยิ้มใหเขากอนสิ ทักวาไปเรียนอะไรก็ได 
ปก ซอมพูดหนากระจกสิ เออ เขาจะทํายังไง จะยิ้ม จะถาม อะไรก็

ลองดู ถาเริ่มตนไดสักครั้งนะ ตอ ๆ ไปก็ดีเองแหละ 
ผูนํากลุม ที่เพื่อน ๆ แนะนํากน็าสนใจนะคะ บุมคดิวายังไงคะ 
บุม บุมอาจจะแคยิม้ใหกอนคะ เจอกันแลวยิ้มใหกอนดกีวา คอย

หลบ มันจะรูสึกดีกวา แตบุมก็ไมแนใจเพราะเวลาเจอบุมตอง
รีบ ๆ เดินหนไีป 

ผูนํากลุม ชวงแรก ๆ ตั้งใจจะยิ้มใหกอนนะคะ แลวถาพี่เขาทักหรือไมยิ้ม
ให งง ! หละคะ จะทํายังไง 

บุม ถาเขาทักบุมกค็งตอบ คราวหลังบุมจะทักคืนบาง แตบางทีบุม
อาจจะยิ้มและทักบางคะ แตถาเขาไมเห็นไมสนใจ บุมก็คงไมรู
คะ ก็คงเฉย ๆ แอบไปเสียใจวา ๆ คะ แตบุมวาแคยิ้มให ถาบุม
ทําไดบุมกว็า บุมกลามาก ๆ แลวคะ ไมหวงัอะไรมาก 

ผูนํากลุม แลวบุมอยากลองเริ่มตนทําเมือ่ไหรดีคะ 
บุม ก็คงเริ่มไดเลยคะ เออเขาก็ลองทําใจกลาไมหลบกอน จะ

พยายามเดินธรรมดา ถาเขามอง บุมจะยิ้มใหคะ แตกไ็มแน เอา
แคทําใจกลา ๆ กอนใหไดคะ ตอมาคอยยิ้ม และทักบาง อะไร
อยางนี้  จะทําตรงเริ่มตนนี่แหละใหไดคะ 

ผูนํากลุม พี่เปนกําลังใจใหบุมฝาความกลัวของตัวเองออกมาใหไดนะคะ 
ขอใหบุมเขมแข็ง ทําในสิ่งที่ตั้งใจใหไดคะ ผลจะเปนอยางไรเรา
คอยมาคุยกนั และมาปรับอีกทีนะคะ 

      สมาชิกกลุมใหกําลังใจบุม พรอมทั้งเสนอแนะแนวทางในการทําใจให
กลา และเชื่อมัน่ในตนเอง ไมตองแครอะไร หลังจากสมาชิกกลุมใหกําลังใจ
กันเรียบรอยแลว ผูนํากลุมกลาวสรุป และใหสมาชิกไดสรุปสิ่งที่ไดจากการ
เขากลุมในวันนี้ ผูนํากลุมสรุปและยุตกิลุม 

 
 
- สมาชิกกลุมเขามามีสวน
รวมในการเสนอแนวทาง
ในการทําในสิ่งที่สมาชิก
ตองการ สมาชิกมีแนวทาง
ในการเผชิญปญหาอยาง
เปนขั้นตอนและวาง
แผนการรวมกบัเพื่อน
สมาชิกในกลุม สมาชิกรูสึก
มีกําลังใจและมุงมั่นในการ
เผชิญปญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกกลุมมีการรับฟง
อยางใสใจ ใหกําลังใจ 
ชวยเหลือ รวมแบงปน
ความทุกขใจ และ
ประสบการณรวมกันดวย
ความเปนมิตรอยางแทจริง 
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     สมาชิกกลุมบางสวนมาถึงหองแนะแนว และขออนุญาตไปดื่มน้ํา เขา
หองน้ํากอน เมื่อสมาชิกมากันครบ ผูนํากลุมเริ่มกระบวนการกลุมดวยการให
สมาชิกกลุมไดทบทวนสิ่งทีไ่ดพูดคยุกันในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวสรุป 
และกลาวนําใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาถึงเรื่องราวที่เปนปญหาของตนใหเพื่อน
สมาชิกฟง มีโอกาสเลา 

ปก อยากปรับนิสัยตัวเองคะ คือ ปกทะเลาะกบัเพื่อนตางหอง รูถึงหู 
อาจารยปกครองก็เลยโดนใหผูปกครองมาโรงเรียน  ปกไมอ
ยากไปอยูโรงเรียนอื่น  อาจารยหัวหนาฝายปกครองเขาจะขูไว
คะ คือเขาจะหาวาหนูไปทํารายรางกายเขา 

ผูนํากลุม 
 

ปกกังวลวาอาจจะตองโดนยายโรงเรียน 
 

ปก คะ มันใกลจะจบ ม.3 แลว หนูไมอยากไปที่อ่ืน 
จา ที่จริงแลวเพื่อน ๆ เขาทะเลาะกันปกเขาไปชวยคะ  คือหนูเขาไป

ถามวา โกรธมากเลยเหรอที่เพื่อนไปแหยเขาก็ลุกขึ้นมาทําราย
หนู คือตอนนัน้หนกู็โมโหทีเ่ขาเหมาดาแบบรุนแรงคะ  คอืเขา
จะดาแบบรวมๆ เปนกลุม เราก็เลยถามออกไปอยางนั้น ก็เลย
ตางคนตางดาๆกันแลวเร่ิมลุกขึ้นมาตบกัน นี่อยูขางนอกนะคะ 
แลวก็มีคนโทรไปบอกอาจารย 

สมาชิกเริ่มพูดคุยซักถามเกี่ยวกับเรื่องราวที่เกิดขึ้น บรรยากาศเต็มไปดวย
ความหวงใยและใสใจกนั 

ปก คือหนูมีคดีเกาดวยคะ กเ็ลยกลัววาอาจจะโดนยายโรงเรียนหนกู็
กลุมใจ อยากจะปรับนิสัยตวัเองไมใหใจรอนคะ อยากจะระงับ
อารมณใหได ไมงั้นก็จะเปนแบบนี้ทุกที เพราะปกจะไมคอย
ยอมใครดวยคะ อยางเรื่องนีพ้อไปบอกแม แมก็จะบนยาวทําให
โกรธและโมโหอีกคะ ปกคิดวาถาตัวเองอารมณเย็นลง และคิด
ใหดกีอนก็คงจะดี  อยากใหเปนอยางนี้คะ เพราะสวนใหญทํา
แลวคอยมาคิดทีหลัง และผลที่ตามมาก็ไมดเีลย 
 
 
 

 
 
 
 
 

-สมาชิกตระหนักถึงความ
ตองการและพฤติกรรมของ
ตนเองในปจจบุัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกประเมินพฤติกรรม
ในปจจุบนัวาสงผลกระทบ
อยางไรกับตนเองในขณะนี้
บาง 
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ผูนํากลุม ส่ิงที่ปกอยากปรับตัวเองคือ ใหมีนิสัยเยน็ลง คิดกอนทํา 

ไตรตรองใหมากขึ้นนะคะ เพราะเหน็ผลที่เกิดขึ้นกับตัวเองแลว
วาเปนอยางไร เวลาที่ปกโมโห โกรธ ไมพอใจ ปกทําอยางไร
บาง 

ปก ปกจะทนไมไหวเวลาที่มีใครมาดาปก ปกจะดากลับทันทีเลย จะ
ไมเคยทนไดเลยคะ 

ซาน เราก็เปนนะ โมโหมากๆเราตอยกําแพงทีเดียวหายเลย แตเราดา
ใครไมเปนหรอกนะ แตไมชอบใหใครมาวาเรา 

วา นับ 1-10 ชวยยั้งใจไดนะ 
ซี มันนาเบื่อนะพี่พัดเรื่องอารมณนี่มันพลุงพลาน เราตองอดทน  

สมาชิกรวมแบงปนประสบการณในการควบคุมอารมณโกรธ โมโห 
ปก เคยลองพยายามอดทน เดนิหนีไปไมยุง ถาอยูตรงนั้นจะทน

ไมไดตอนนี้ ปกหามมีเร่ืองอะไรทั้งสิ้นคะ 
จา ฝกรองเพลงเลนกีตารพวกนี้ สบายใจดไีมสนใจใครดวย ใครจะ

วาอะไรก็ใจเยน็ ไมใชดแูตหนังดุเดือดทั้งวนั ปกเขาชอบแบบ
นั้น 

ปก ใชเราชอบดู เยอะเกินไปแลว เสาร-อาทิตยตื่นมาประมาณบาย
โมง กินขาวไปหาเพื่อนนั่งดูแบบนีแ้หละ ถาอยูบานคนเดียวก็
เปดเพลงดหูนงัอะไรไป พีว่าหนูเก็บกดไหม 

ผูนํากลุม มีอะไรที่ทําใหปกคิดวาตวัเองเก็บกดคะ 
ปก เปลาคะคือหนรููสึกวาเพื่อนๆเขาก็ไมไดเปนแบบหนูคะ 
ซี เฮย เราก็เปนนะ เราก็โมโหงาย ไมคอยคิดไตรตรองอะไร พอ

ชอบวาทําอะไรไมคิด ทํากอนคอยคิดทุกทเีลย 
วา วาก็เหมือนกนั แตกอนสวนใหญจะพดูไมคดิ พูดไปแลวคอยมา

คิดทําใหเพื่อนเสียความรูสึก เดี๋ยวนี้จะพดูอะไรออกไปจะทํา
อะไรจะคดิกอน ถาจะทําใหเขาเสียใจกไ็มพูดดีกวา 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
- สมาชิกรวมแบงปน
ประสบการณและเสนอ
ความคิดเหน็ในการแกไข
ปญหา 
 
 
 
 
 
 
-  สมาชิกทบทวนการ
กระทําของตนเองและไม
แนใจวาจะมีผลกับตนเอง
อยางไร สมาชิกในกลุมจึง
เขามารวมแบงปน
ประสบการณทําใหสมาชิก
กลุมพิจารณาตนเองใหมอีก
คร้ัง 
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ผูนํากลุม เพื่อนๆก็มีประสบการณในการทําอะไรโดยไมยั้งคิดเหมือนกัน

นะคะ เมื่อกี้ปกสงสัยวาตวัเองเก็บกดไหม คนที่เก็บกดคือคนที่
เก็บความรูสึกตางๆเอาไวไมแสดงออกไปโดยเฉพาะอารมณ
โกรธ โมโหจนตนเองเครียด ทนไมไหวแลวจึงแสดงออกมา
อยางขาดการควบคุมหรือขาดสตินะคะ บางคนก็อาจแสดงออก
ในลักษณะเศราซึมก็มี แลวปกคิดวาตวัเองเปนแบบนี้ไหมคะ 

ปก ไมหรอกคะ ปกนี่แทบจะไมเก็บเลย อยากจะเก็บๆเอาไวมัง่คะ  
จุม เราตองตั้งใจวาจะยั้งใจใหได  นึกถึงผลที่ตามมาสิปก 
จา วาดรูปสิปก ใจเย็นดี สบายใจดวยไดระบายสีเพลินด ี
ปก ก็มีนะเวลาเรามีอารมณสุนทรี เราก็จะวาดรปู ประดิษฐโนน

ประดิษฐนี่บาๆบอๆของเราไป พออารมณไมดีหนอยกพ็งัที่
ประดิษฐเอาไวหมดเลย อารมณดีก็ทําตอ (หัวเราะ) 

บุม ปกนึกถึงตอนที่เรามีเร่ืองสิวาผลที่ตามมาทําใหเรายุงยาก ถามี
ปญหาอีกก็โดนแนๆ  มีอะไรก็ฝกสงบใจกอนใจเย็นๆ 

ปก คือมันอยูที่สถานการณดวยนะ ถาไมมีอะไรก็ปกติซ่ึงนานๆครั้ง 
วา เขียนบันทกึแบบวาดีนะปก ไดกลับไปทบทวนตนเองดวยวา

วันๆ เราทําอะไรไปบาง จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเอง
ทุกวัน และเราจะรูสึกวาเรานาจะทําอะไรใหดีขึ้นบาง 

ปก ใหเขียนบันทกึกับตอจกิซอลพวกนีไ้มชอบเลย  ถาวาดรปูชอบ
ทําอยูแลวนาจะชวยใหใจเยน็ลงบาง แตคิดวาอาจจะทําทุกวัน
ไมได ถากําหนดเปนอาทิตยละ 1 รูปนาจะดีกวาเปนรูปใหญ
หนอย เพราะเราจะวางคือหลังเลิกเรียนกับเสาร-อาทิตย 

ผูนํากลุม ตอนนี้ปกคิดวาอยากจะวาดรปูอาทิตยละ 1 รูป เพื่อฝกใหตัวเอง
ใจเยน็ขึ้น แลวในกรณีที่อยากจะยับยั้งใจตนเองใหอดทนกับสิ่ง
ที่กระทบใจหรือทําใหโกรธ กับอยากจะคดิใหดีกอนทําละคะ
คิดวาจะทําอะไรบาง 

ปก  คงจะนับ 1- 10 คะ ถาเจอเหตุการณนั้นคงเลี่ยงเพราะไมอยากมีเรื่องแลว 
แลวก็ตอไปจะทําอะไรปกจะไตรตรองใหดีกอนอาจจะปรึกษาเพื่อนๆ
ดวยนะถาคิดไมออก ต้ังใจจะคิดใหมากขึ้นคะ 

ผูนํากลุม คิดวาจะเริ่มตนเมื่อไหรดีคะ 

 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกกลุมแสดงความ
หวงใยและเสนอแนว
ทางแกไขพฤตกิรรมที่เปน
ปญหาใหกับสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตัดสินใจในการ
ลงมือเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อ 
จัดการกับปญหา พรอมทั้ง
วางแผนแกไขพฤติกรรม
ของตน 
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ปก เร่ิมเลยคะ คราวนี้เอาจริงคะ ชาไมไดแลว 

ผูนํากลุม ขอใหปกตั้งใจทําใหไดนะคะ ปกคงตองเตือนตัวเองบอยๆและ
ฝกใหเปนนิสัยวาเราจะตองไมตามใจ ตามอารมณอีกแลว ไมงั้น
เราก็จะมาเสียใจทีหลังอีก พีเ่ปนกําลังใจใหปกทําใหไดนะคะ 

แปง แปงจะขี้อายคะ ไมกลาพดูเวลาที่อยูกับคนที่เราไมสนิท ไม
อยากพดูอะไร เวลาใครเขาคยุกันก็เงียบตลอด มันเขินคะ เวลาที่
ตองออกไปรายงานหนาชั้น ตองใหเพื่อนไปรายงานแทน คือ
แปงจะกลัววาจะทําอะไรไมงาม ไมเหมาะ บานแปงหวัโบราณ 

วา แปงนาจะพูดดังกวานี้นะ มนัเบามากแทบจะไมไดยนิเลยขนาด
ตั้งใจฟงมากๆนะนี ่

แปง แปงคิดวาแปงพูดธรรมดานะแตใครๆกว็าเสียงเบา พยายามพูด
ใหดังกวานี้อยูเหมือนกนั มันก็เขินๆทําไมได มันไมชิน เวลาพูด
ก็พูดปกติแตพอมาอยูในกลุมก็เสียงหาย นีพ่ยายามแลวนะ ก็
อยากพดูใหดังกวานีเ้หมือนกนั แตไมกลา ไมรูจะทํายังไง 

สมาชิกกลุมชวยกันหาวิธีใหแปงพูดดังขึน้ ใหกําลังใจและยะใหแปงฝกออก
เสียงใหดังขึ้น โดยการใหลองเรียกชื่อเพื่อนสมาชิกในกลุมดังๆ แลวบอกให
แปงรูวา เสียงดังระดับไหนถึงจะไดยินพอเหมาะ แปงมทีาทีเขินแตกพ็ยายาม
ออกเสียงตามที่เพื่อนๆแนะนํา 
ผูนํากลุม แปงลองหายใจเขาลึกๆสิคะ แลวเปาลมอกมาแรงๆ  (แปงทํา

ตาม)คราวนีห้ายใจเขาลึกๆ แลวหายใจออกพรอมกับปลอยเสียง
“อา”ตามลมหายใจที่ออกมา (แปงทําตาม) คราวนี้ลองหายใจเขา
ลึกๆแลวเปาลมออกพรอมกบัเรียกชื่อจา สิคะ 

แปง จา (เสียงดังขึ้นแตยังบีบเสียงเล็กๆเหมือนเดิม) 
จา แปงเคยฝกรองเพลงดังๆไหม รองในหองน้ํางี้ สนุกด ี
ซี อานออกเสียงดังๆก็ได “พูดคําวากลับบานสิ” สบายๆ 
แปง กลับบาน  

สมาชิก O.K. เสียงประมาณนีแ้หละแปงชัดเจนกําลังดี 
ผูนํากลุม เพื่อนๆชวยใหแปงรูระดับเสยีงที่เหมาะสมแลวนะคะ ทุกคนเอา

ใจชวยแปงมากๆเลย แลวแปงหละคะอยากจะทําอะไร ยงัไงถึง
จะกลาพดูเวลาที่อยูกับคนทีไ่มสนิทคุนเคย หรือพูดตอหนาคน
หมูมากไดตามปกติ 

- สมาชิกแสดงความพรอม
และมุงมั่นในการลงมือทํา
ตามแผนการณที่วางไว 
 
- สมาชิกเปดเผยถึงปญหา
ในปจจุบนัเพือ่นสมาชิกใน
กลุมรวมแสดงความเหน็
และสะทอนใหสมาชิก
ตระหนกัถึงปญหาของ
ตนเองมากขึ้น 
 
 
 
 
 
- สมาชิกมีความ
หวงใยและใหกําลังใจแปง 
พยายามหาทางชวยเหลือให
แปงพูดใหดังขึ้น สมาชิก
พยายามจะเปลี่ยนแปลง
ตนเอง 
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แปง แปงจะฝกออกเสียงแบบที่พีพ่ัดสอน แลวก็อาจจะอานออกเสียง

ดังๆ หรือรองเพลงในหองน้าํใหชินกอน และก็จะลองหัดกลา
ทักทายเพื่อนๆกอนบางคะจะไดเพิ่มความกลาขึ้นบาง 

ผูนํากลุม แปงจะเริ่มทําเมื่อไหร อยางไรคะ 
แปง ก็เร่ิมเลยคะ ทาํทุกวันในหองน้ําตอนอาบน้ํา เชาหรือเยน็ ทําใน

หองนอนสัก10-15 นาที และจะลองถามเพื่อนๆดวยวาพูดขนาด
นี้ดังชัดปกนพอหรือยัง  สวนเร่ืองกลาพูดกับคนอื่นนีจ่ะลองดู
คะวาจะกลาไหม จะฝกกลาทักทายกอนคะ เวลามีคนถามก็จะ
พยายามโตตอบใหมากขึน้  

ผูนํากลุม ขอใหแปงทําใหสําเร็จอยางที่ตั้งใจนะคะ พี่รับรูวาแปงพยายาม
มากที่จะทําใหได อยาละความพยายามนี้นะคะ 

-สมาชิกตัดสินใจ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ตนเอง วางแผนฝกฝน
ตนเองใหสามารถพูดเสียง
ดังขึ้น โดยระบุวาจะทํา
อะไรบางอยางไร 
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกกลุมตระหนกัถึง
ปญหาของตนและพยายาม
หาทางแกไขโดยมีเพื่อน
สมาชิกเปนกําลังใจและให
ความชวยเหลืออยางจริงใจ 

ครั้งที่ 8  
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

  สมาชิกกลุมมาเขากลุมดวยสีหนายิ้มแยมแจมใส  ผูนําเริ่มกระบวนการกลุม
ดวยดวยการใหสมาชิกกลุมไดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคยุกันในการประชุมกลุม
คร้ังที่ผานมา เหลือสมาชิก 1 คนที่ยังไมไดเลาประสบการณที่เปนปญหาใน
ปจจุบัน ผูนํากลุมจึงใหโอกาสเลาใหเพื่อนสมาชิกกลุมฟง 

จา จาเปนคนที่ตองพูด ถาไมพูดก็ตองเขียน เหมือนกับมันไมมีคน
ฟงนะ หนูพดูแตมันไมมใีครจะฟงจริงๆ  มันอึดอัด แลวหนูเปน
คนขี้นอยใจ เร่ืองนิดๆหนอยๆ นิดเดียวคิดเปนป  

ผูนํากลุม นอยใจที่ไมมคีนรับฟง… พอจะสังเกตไดไหมคะวาตอนนี้มี
อะไรที่จากําลังนอยใจอยู  

จา นอยใจแมคะ แมเขาใชจาทําทุกอยางเลย คอืจามีพี่สาวกบั
นองชาย พี่สาวหนเูขาไมทําอะไรเลยนองชายก็ยงัเล็ก เวลามี
อะไรเขาก็จะเรียกแตจา  แตเวลาไปเที่ยวไปซื้อของอยางเมื่อ
วานไปตะวนันาดวยกนั เขาเดินซื้อตุมหูเขาเลือกใหพี่สาวแตไม
เลือกใหหนู แลวหนยูืนอยูดวยคิดดูสิคะ มนัก…็. 

ผูนํากลุม นอยใจที่แมไมนึกถึงเรา ทั้งๆที่ใชทําทุกอยาง 

 
 
 
 

 
 
 
-ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
อยูกับปญหาในปจจุบัน 
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จา 
จา 

คะ ใจมนัก็นกึอยากทําเหมือนพี่สาวมั่ง คือแตกอนเขาเคยหนี
ออกจากบาน กลับมาที่บานก็ตามใจกันหมด จาก็คิดเดี๋ยวก็ออก
บาง แตใจไมกลาพอ คือถาไปไมกลากลับมาอีก ทุกวนันีก้็คิดอยู
เหมือนกนั แตกลัวเขาเสียใจ เพราะเคยเห็นเขาแลววาเขาเปน
ยังไงตอนที่พีไ่ป แลวเขาก็เคยพูดวา ถามีอะไรอยาทําแบบนี้ 
เพราะ 
บานหนกู็ไมไดมีปญหาอะไร แตวาหนูจะรูสึกวาโดนทั้งๆที่หนู
เปนนอง บางอยางเปนหนาที่เขา เขาไมทําหนูก็โดน หนกู็คิดมั่ง
วาทําไมพอเขาไมทําเขาไมโดน แตพอหนไูมทํากลับโดน นองก็
อยูแตไมเคยใหมาชวย 

ผูนํากลุม จารูสึกวาไมเทาเทียมกนัเลยที่ตองรับภาระอยูคนเดียว จนคิดจะ
หนีออกจากบานบาง แตใจหนึ่งก็รูสึกเหน็ใจพอแม เพราะเคย
รับรูมากอนนะคะวา พอแมจะเปนทกุขยังไงบาง 

จา คะ แตมันก็ทนไมได คือเวลาที่พี่ไปขายของกับแม จาอยูบานจะ
ทําใหหมดเลยในสวนทีเ่ขาตองรับผิดชอบ แตพอจาไปขายของ
กับแม หนูกลับมาก็ตองมาทํางานของหนูกบัของเขาอีกคะ แลว
ถาหนูไมทํากค็ือโดนอีก จาก็นอยใจ ทํางานไปมันก็โมโห จาน
รวงเลย เราก็เจออยางนี้จนจะทนไมไหวอยูแลว แตก็ยังดมีีพี่ ลูก
ของญาติ ที่เขาเลี้ยงจามา เขาเขาใจยังคยุกันไดบาง เขามาชวยทํา
บางก็ยังดี คือมันหลายอยางคะ จาเคยไดมากอนไงคะ ตอนเล็ก  
จาถูกเลี้ยงมาด ีตอนนั้นพอแมมีตังค ไมตองทําอะไรเลย อาบน้ํา
ก็มีคนอาบให พอแมตามใจ เอาใจตลอด แตตอนนี้จาตองทําทุก
อยางอยูคนเดยีว แลวพอแมเขาก็ไมเอาใจใสจาเลย แตจะเอาใจพี่
มากกวา เขามอีะไรเขาก็จะคยุกันกระหนุงกระหนิง สวนหนูก็
ปลอยไป จาอยากใหพอแมไมลําเอียงอยางนี้ คือไมใชมีอะไรก็
ลงแตหนู หนกู็รูสึกวาตวัเองทําไดนะ แตไมชอบที่ตองเปนแบบ
นี้ คือพี่เขานาจะชวยหนูทําบาง นี่เขาทํายังกับเราเปนแมบานที่
จางมา นั่งอยูเฉย ๆ วาง ๆ กไ็มเคยมาชวยกัน กินขาว จาน 2 จาน 
ก็ไมลางเอง หองเขา จายังตองไปกวาดเลย คิดดูแลวกัน ไมทํา
แมก็ดาเอา 
 

- สมาชิกมีความคิด
จะเผชิญปญหาในลักษณะ
หลีกหนีปญหา แตมี
ประสบการณที่เคยเหน็
ผลกระทบตอพอแม 
(Picture album) จึง
ยับยั้งใจได 

- สมาชิกมีประสบการณ
เดิมที่เคยไดรับการเอาใจ
และเลี้ยงดูอยางดี 
(Picture album) ทํา
ใหคิดเปรยีบเทียบกับภาวะ
ปจจุบัน ทําใหมองปญหา
ในปจจุบนัในแงลบ 
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เอ จายังดีมีพ่ีนอง ของเอเปนลูกคนเดียวก็โดนทุกอยาง ลงที่เอหมดเลย ไมมี
ใครแบงเบาเลยนะ เราทําทุกอยาง แลวแมยังชอบเอาไปเปรียบเทียบกับ
ญาติอีก 

วา แตเอก็ไมมีคนอื่นมาทําใหหงุดหงิดใจ ของวาเปนคนอื่นที่ไมใชพอแมพ่ี
นองของเรา ยิ่งอึดอัดใจไปใหญ พูดอะไรก็ไมได 

ปก ถาเราเปนจาเราก็นอยใจ แตเราไมสนใจ บานเราเราทําของเสร็จก็ขึ้นหอง 
เราทําในสวนของเราใหเสร็จก็พอ 

จา เราก็อยากทําอยางนั้นแหละ แตทําไมได ถาพอมาเห็นก็บน แมก็วาจาอีก 
บางทีแมทําเอง เราก็ตองมาชวย ความจริงเรื่องทําเราทําได แตเราอยาก
ใหเขาทําบาง ไมใชทํายังกับเราเปนคนใช มันไมยุติธรรม 

ผูนํากลุม สิ่งที่จาตองการ คืออยากใหพ่ีทําในสวนที่เขารับผิดชอบบาง และพอแม
นาจะเขาใจจามากกวานี้วา จาทําอยูคนเดียวอยางนี้ มันไมยุติธรรม แลว
ทําอะไรบาง เพื่อใหพ่ีรูวาเขาตองทําในสวนที่เขาตองรับผิดชอบ 

จา หนูก็พูดกับเขาแลว เขาก็ทําแควันที่หนูพูด แลวก็ทําแคนิดเดียว อยาง
กรอกน้ํานี่เขาจะกรอกแค 3 ขวด เทาที่เขากิน พอแมวาจาก็ตองมาทําตอ
อีก 4 ขวดง้ี คือจาก็รําคาญแมที่บนคะ ก็ตองทํา จาไมชอบใหใครมาวา 

ผูนํากลุม ถึงจะพูดแลวก็ไมไดอยางที่จาตองการ 
จา คะ หนูก็เบื่อจะพูดแลวตอนนี้ เอาแคสบายใจ ไมตองมาคิดมากใหเครียด 

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากจะทําอะไรเพื่อคลายความเครียด ความอัดอั้นนี้คะ 
จา จา ก็เขียนระบาย ๆ มั่วไปเรือ่ย บางทีก็ฟงเพลง รองเพลงดัง ๆ 

ใหสะใจเหมือนคนบาเลย จาอยากเลนกลองคะ แตตอนนีไ้ป
เรียนไมได เพราะเรียนอยู ไมมีเวลาพอ ถาใหเลือกจาอยากเขียน
บันทึกอยางวามั่งคะ คงจะดี ทําใหเปนเรื่องเปนราวไปเลย เขียน
ใสสมุดดี ๆ ทุกวันอยางนี้คะ 

ผูนํากลุม 

คิดวาจะเขียนบันทึกทุกวัน แลวจะเริ่มเมื่อไหรดีคะ 
 

- สมาชิกกลุมเขามารวมแบงปน
ความรูสึกและประสบการณที่
คายคลึงกันชวยใหสมาชิกรูสึก
ไมโดดเดี่ยว 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึงความ
ตองการของตนเองของตนแต
เปนความตองการที่คาดหวัง
การกระทําของผูอื่นทําใหมี
โอกาสตอบสนองไดยากและ
ไมสอดคลองกับภาวะที่เปนจริง
 
 
 
 
 
 
- สมาชิกตระหนักถึงการ
ตอบสนองความตองการที่เปน
จริงและมุงที่ตนเองมากขึ้น 
- สมาชิกประเมินพฤติกรรม
การเผชิญปญหาในปจจุบันและ
ตัดสินใจเลือกแนวทางในการ
จัดการกับความเครียดใน
ปจจุบันของตน 
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จา ก็คงเริ่มเลยคะ วันนี้ แตจากลัวอยูอยางเดยีว คือกลัวแมกับพี่สาว

เปดอานคะ เขาชอบมาวุนวายกับหนูตองเอาแบบมีล็อคกุญแจ  
       สมาชิกกลุมเสนอแนะวธีิการเขียนบันทึกและเก็บบนัทึกใหจา และมีการ
ใหกําลังใจจา  จากนั้นผูนํากลุมใหโอกาสสมาชิกไดเลาผลจากการไดไป
ปฏิบัติตามแผนที่วางไว 

วา วาก็กลับไปเขียนบันทกึคะ กอนนอนจะมานั่งเขียนสัก 10-15 
นาที มันก็ดีคะ ทําใหเราไดมานั่งทบทวนวา วันนี้เราทํา
อะไรบาง กับใคร อะไรอยางนี้ แลวก็ไดระบายความเครียดดวย 
สบายใจขึ้น การทบทวนกด็นีะคะ วันไหนเราทําอะไรไมดีกับ
คนนี้เอาไว เราทําใหเขาโกรธ พอเราเขียนเราก็จะนึกวา เออ
พรุงนี้เราตองไปขอโทษเขา หรือไมก็ทําใหเขารูสึกดีขึ้น 

ผูนํากลุม ทําไดอยางที่ตัง้ใจไวทั้งหมดไหมคะ 
วา ก็มีบางคะ วนัไหนทียุ่งจริง ๆ จะเขียนไววาเดียว แตสวนใหญ

จะทําได แตวาวา วาทําไดแคนี้วากพ็อใจคะ หนูรูสึกวาชวีติมันดี
ขึ้น คือมีเวลาใหตัวเอง ก็ภูมใิจนะคะที่ทําไดอยางนี้ หนูคดิวา
หนูจะขี้เกยีจซะอีก พอถึงเวลาจริง ๆ อยากจะเขียน เพราะทาํให
ไมคอยจมปลกัอยูกับความเครียดเหมือนเมื่อกอน คือพอจะ
เขียนของวนันี ้บางทีก็เปดอานของเมื่อวานก็นึก เออเมื่อวานเรา
เปนงี้ รูสึกงี้เหรอ คือมันไดระบายมันก็หายคะ สบายใจไปทุก
วัน ๆ มันกไ็มคิดอะไรมาก อยากจะทําอะไรดี ๆ ขึ้นไปเรื่อย ๆ  

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับวาดวยนะคะที่วาทําได และไดรับผลดีเกิดขึ้นกบัตัวเอง 
พี่อยากใหพวกเราสนใจสิ่งที่วาพูดตรงทีว่า สบายใจไปทุกวัน 
ไมสะสมก็จะทําใหเกดิความคิดดี ๆ หรือมีความพรอมที่จะทํา
ส่ิงอื่น ๆ ตอ ๆ ไป ตรงนี้นาคดินะคะ คนเรามักจะเก็บความทุกข
ของวันนี้ไปรวมกับความทกุขใหมที่เกิดขึน้ หรือยังไมเกดิขึ้น 
เรามักจะไมปลอยความทุกขของวันนีใ้หเปนเพียงแคของวันนี้ 
อาจารยของพี่เคยบอกวาความทุกขของวันไหนกเ็พยีงพอแลว
สําหรับวันนัน้นะคะ ถาพวกเราหัดปลอยวางความทุกขที่เกิดขึ้น
ในแตละวันใหผานพนไป เราก็จะมวีันใหม ใจใหม  พลังใหม ๆ 
พรอมที่จะเผชญิกับสิ่งที่เกิดขึ้นเสมอนะคะ 
 

 
 
 
 
 

- หลังจากสมาชิกไดนํา
แผนการไปปฏิบัติแลวจึง
นํากลับมารายงานให
สมาชิกในกลุมรับรู สมาชิก
เรียนรูการจดัการกับปญหา
โดยมุงจัดการกับปญหา
และรับผิดชอบตอตนเอง 
เกิดความภาคภูมิใจที่ตนทํา
ไดสําเร็จ มองตนเองและ
ปญหาในทางบวกมากขึน้  
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นุช ตอนนี้นุชตื่นเองไดแลวนะคะ มีหยอดกระปุกแค 10 บาท คือ

ตื่นเองยังไมได 2 วัน นุชก็จะสั่งแมเอาไววา แมไมตองปลุกนะ 
นุชจะฝกตืน่เอง ตั้งนาฬกิาปลุก 6 โมงคะ ก็คิดวาจะทําตวัใหม 
พอเสียงนาฬิกาปลุกดังก็รีบตืน่เองไดวันแรก แตวันที่ 2 ก็เออ 
แปปนึง ไมนานก็ตื่นคะ ตอนนี้ก็ทาํเองไดแลวคะ 

ผูนํากลุม ทําไดตามที่อยากใหเปนไหมคะ 
นุช ก็ดีคะ ไดดกีวาที่คิดไวอีก ตอนนี้นุชไมตองโดนแมบนแลว 

ภูมิใจมาก ไมมีหงุดหงดิแลว มาโรงเรียนก็ทัน มีเวลาเหลือได
กินขาวเชาดวย คือกินแบบสบาย ๆ ไมตองรีบเหมือนเมือ่กอน 
นุชก็คิดจะทําใหไดอยางนี้ไปเรื่อย ๆ คะ 

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับนุชดวยนะคะที่สามารถทําในสิ่งที่ตั้งใจไดสําเรจ็ และ
ไดรับผลดี ๆ ตอบแทนนะคะ นุชตั้งใจจะทําตอ พี่ก็ขอใหนุชทํา
ใหไดอยางที่ตัง้ใจนะคะ 

วา ขอใหนุชทําตอไปเรื่อย ๆ นะ อยาเพิ่งหยุดหละ 
ปก ทําตอไปเรื่อย ๆ จะติดเปนนสัิยนุช ตอไปไมตองกังวลเลยหละ 

      สมาชิกกลุมพูดคุยกนัเรื่องการฝกตื่นดวยตัวเอง มกีารเลาประสบการณ
และใหคําแนะนําแกกันและกัน ผูนํากลุมสรุปและใหสมาชิกสรุปสิ่งที่ไดใน
การเขากลุมในวันนี้กอนยุตกิลุม 

- สมาชิกนําผลการลอง
ปฏิบัติตามแผนการที่วางไว
มาเลาใหเพื่อนในกลุมฟง 
และคนพบวาตนสามารถ
แกปญหาไดดวยตนเองเกดิ
ความภูมใิจในตนเอง มี
กําลังใจในการปฏิบัติตอไป 
สมาชิกกลุมรวมใหกําลังใจ 
แสดงความยินดี และชวยย้ํา
ความมุงมั่นของสมาชิก 
สรุป  การเขากลุมในครั้งนี้
เปนการประเมินผลการ
ปฏิบัติตามแผนการที่วางไว
สมาชิกประสบความสําเร็จ
ในการทําตามสิ่งที่ตั้งใจ
บรรยากาศกลุมจึงมีการ
แสดงความชืน่ชมยินดีตอ
กัน 

ครั้งที่ 9 
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

      เมื่อสมาชิกกลุมมาพรอมกันแลว ผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุมดวย
การกลาวทักทาย และตอนรับเขากลุม จากนั้นจึงใหสมาชิกกลุมไดทบทวน
ส่ิงที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมสรุปและกลาวนําใหสมาชิกไดเลาถึง
ผลการนําแผนการที่วางไวไปปฏิบัติ 

ยะ ตั้งใจเรียนไดแลว แตยังไมมากคะ ตอนนี้กลับบานเร็วขึ้นเยอะ
เลย กอน 2 ทุมทุกวัน เร่ืองโดดเรียน วนัศกุรที่แลวยังโดดอยูคะ 
และงานก็ทําเสร็จแลว แตยงัไมไดสงคะ 

ผูนํากลุม กลับบาเร็วขึ้นแลว ตอนนี้ทีเ่หลือทําไมไดคือเรื่องโดดเรียน กับ
สงงานใหครบ แตสงงานนี่กท็ําเสร็จแลวเหลือแคสงอาจารย 

 
 
 

 
- สมาชิกไดนาํผลการ
ดําเนินการมาเลาใหเพื่อน
สมาชิกฟง สมาชิกยังทํา
ไมไดอยางที่ตัง้ใจทั้งหมด  
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ยะ คะ เร่ืองโดดเรยีนนีย่ะก็พยายามแลวนะคะ แตมีปญหากับพี่

เชษฐคะ คือทะเลาะกนั ตองไปเคลียรคะ ถาไมไปก็ไมมสีมาธิ
เรียนคะ 

จา มีปญหาหัวใจ พูดงาย ๆ คะ 
ผูนํากลุม มีเร่ืองฉุกเฉินเขามา ทําใหตองโดดเรียนอีก แลวยะคิดวาจะ

แกปญหานี้ยังไงดีคะ หากวามีเร่ืองฉุกเฉินอีก 
วา ยะกเ็อาไวคุยตอนเลิกเรียนได หรือโทร ฯ คุยกันทหีลังกไ็ด 
จา ใช ถาไมรีบมากก็บอกเขาวา เอาไวคุยตอนเรียนเสร็จไดไหม ? 

อะไรอยางนี ้
ยะ ก็คงได เราจะลองดูตอไป กค็งไมโดดหรอกคะ คิดวาจะไมใหมี

อีก ยังไงก็ตองเอาเรียนไวกอน 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะทําใหไดนะคะ พี่กข็อใหยะเขมแข็งที่จะทําใหได การ

หามใจก็สําคัญนะคะ เราตองจัดลําดับความสําคัญดวยวาเรื่อง
ไหนควรทํากอน เพราะถายะโดดเรยีนบอย ๆ ผลที่ตามมา ยะก็รู
ดีนะคะ 

ยะ ใชคะ เกือบจะ ม.ผ. ไป 2 คร้ังแลวคะ ตอไปยะจะตองคิดกอน
เอาเรื่องเรียนมากอนเรื่องอื่นคอยแกไขทหีลังได จะไมใจรอน
แลว 

ผูนํากลุม สําหรับเรื่องนี้ก็คิดวาจะไมใหเกิดขึน้อีก ในสวนอื่น ๆ ยะก็ทํา
ไดแลว ตั้งใจเรียนขึ้นแลว ทาํงานก็เสร็จแลว กลับบานเรว็ข้ึน
อยางที่ตั้งใจไว ทําไดอยางนีแ้ลวมีผลกับยะอยางไรบางไหมคะ 

ยะ เรียนรูเร่ืองขึ้นนะคะ ทํางานเสร็จก็โลง ไมเครียดแลว ยะกลับ
บานเร็ว ยะกไ็มโดนดาอีกแลว และมีเวลาดูหนังสือ ทํางานมาก
ขึ้นไมตองนอนดึก ๆ ดื่น ๆ คอยสบายหนอยคะ ยะทําไดแคนี้ 
ยะกด็ีใจแลวพีพ่ัด ตั้งแต ม.1 มายะไมเคยเรยีนไดดีเลยแหละ 
เพิ่งจะมนีี่แหละคะที่ตั้งใจจะทําจริง ๆ แตยะก็รูสึกวาเกือบจะ
สายไปแลวนะคะ 
 
 
 
 

 
 
 
 

- ผูนํากลุมไมกลาวตําหนิ
หรือลงโทษ และไมยอมรับ
ฟงขอแกตวั แตใหกําลังใจ
และชวยใหสมาชิก
ปรับเปลี่ยนแผนการหรือ
หาทางใหสมาชิกทําในสิ่งที่
ตั้งใจไดสําเร็จ ไมยอม
ลมเลิกความตัง้ใจเอื้อให
สมาชิกเกิดความมุงมั่นใน
การทําในสิ่งทีต่ั้งใจใหได 
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ผูนํากลุม เมื่อเราเริ่มตนทําแลว พีว่าไมมีคําวาสายหรอกคะ อยางนอยกย็ัง

มีเวลาเหลืออีก 1 เทอม กอนที่เราจะจบ ม.3 พี่วาถายะมุงมั่นทํา
ตอใหไดอยางนี้ ส่ิงที่ยะตั้งใจก็ยอมสําเร็จ พี่เปนกําลังใจใหยะ
ทําตอใหไดอยางที่ยะมุงหวังนะคะ อยาทอ คอย ๆ แกไขปญหา 
ใจเยน็ ๆ อยารีบรอนนะคะ 

ยะ ขอบคุณคะ 
ซี ตอนนี้กก็ลับบานตรงเวลาคะ ไมเถลไถล แตวายังไมยอมขึ้น

หอง คือไปถึงบานแลว แตไมเขาบาน เพราะวามีอุปสรรค
เหมือนยะ คือ เจอสิ่งยั่วยวนคะ ซียังมุงมั่นไมพอ ใจไมแข็งพอ 
คือ เพื่อนเขาจะเขามาคุยกอนทําใหเราตองลําบากใจคะ ซีเปน
คนไมกลาตัดบทอยูแลว  

จา ก็บอกไปเลยวาขอตัวกอนนะ มีธุระตองทาํก็ได 
ยะ ก็บอกตรง ๆ วาจะรีบกลับบาน 
ซี ก็จะพยายามอยูคะ แตไมสําเร็จทุกครั้ง คือจะใหตัดบททกุทีก็

เกรงใจคะ หนกู็คิดอยูวาจะบอกเขายังไงดีวา จะกลับบานเร็ว ที่
คิดเอาไววาจะบอกตรง ๆ  

ผูนํากลุม บอกตรง ๆ ยังไงคะ ลองบอกพี่พัดอยางทีค่ิดไวสิคะ 
ซี ก็คือตอนนี้ เราสัญญากับตัวเองเอาไววาจะกลับบานตรงเวลา 

คือกลับประมาณนี้แหละ แตตอนนี้เรายังทาํไมได เพราะไมกลา
บอก เออชวงเวลานี้ขอกลับบานกอนนะ คอยคุยกนัเวลาอื่น 
อะไรอยางนี้คะ 

ผูนํากลุม แลวคิดวาจะพดูกับเขาเมื่อไหรดีคะ 
ซี เย็นนีเ้ลยคะ เอาจริงแลวคะ 

ผูนํากลุม เร่ืองกลับบานตรงเวลายังทําไมได  แลวเร่ืองอื่น ๆ หละคะ ที่ตั้ง
ใจวาจะไมโกหก กับชวยทํางานบาน ทําไดแคไหนยังไงคะ 

ซี เร่ืองทํางานบานก็ทําอยูแลวคะ แตเร่ืองโกหกยังมีบาง แต
นอยลงแลว บางครั้งซีก็อดไมไดคะ คือกลัวพอคะ ก็เลยตอง
โกหกไป 1 คร้ัง ตอนนี้พอเขาก็ยังไมคืนมือถือใหซีเลยคะ ซีก็รอ
พออยูวาเมื่อไหรจะพดู 

ผูนํากลุม เร่ืองไมพูดโกหกนี่ ซีคิดวาจะทํายังไงถึงจะทําใหได 
 

 
 
 
 
 
 

- สมาชิกรายงานผลการ
ปฏิบัติใหเพื่อนสมาชิกใน
กลุมฟง สมาชิกยังทําไมได
อยางที่ตั้งใจ ขาดการ
ควบคุมและรบัผิดชอบ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
- ผูนํากลุมไมกลาวตําหนิ
หรือลงโทษใดๆ แตจะชวย
ใหสมาชิกไดประเมิน
พฤติกรรมและแนวทางการ
แกปญหาใหม เพื่อ
ปรับเปลี่ยนแผนการในการ
เผชิญปญหา 
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ซี หนูก็คงตองกลากวานี้คะ อันที่จริงถาหนไูมไปทําอะไรผิดอีก 

หนูก็ไมตองมานั่งคิดกลัวอยางนี้คะ ตอไปก็คงพยายามทาํตัวดี 
ๆ ไมเถลไถลอีก รีบกลับบาน ทํางานบาน อานหนังสือ ซีจะทํา
ตัวใหมใหไดคะ สัญญาจริง ๆ  

ผูนํากลุม ปญหาของซีที่ทําไมได คือ หกัหามใจตัวเองกับสิ่งที่ยั่วยุตาง ๆ 
ที่เคยทําไมได ตรงนี้ ซีคิดวาอยากจะหาทางแกไขยังไงดคีะ  
เพื่อน ๆ ชวยซีดวยนะคะวาทาํยังไงด ี

ซี หนูคิดวาหนจูะตองนึกถึงสิ่งที่หนูตองการแกไขนิสัยตัวเอง 
และก็เล่ียงตัวเองออกไปไกล ๆ ที่สําคัญคือ รูจักปฏิเสธดวยคะ 
ตอนนี้ที่ยากคอืการปฏิเสธใหเปน 

บุม เราตองมั่นคงนะซี บอกตรง ๆ ไปเลย แลวก็คิดวาเราตองทําให
ได พอเราทําได เราจะภูมิใจและอยากทําอกี 

นุช ใหเพื่อน ๆ เตอืนไหม เดี๋ยวจะชวยบอกวาซีรีบกลับบานไดแลว 
ไปใหถึงดวยนะ (หัวเราะ) หรือวาจะทําแบบเรา หักคาขนม ถา
ทําไมได กห็ักคาขนมตัวเอง จะไดฝกตัวเอง 

ซี ก็ดีนะคะ เดี๋ยวเราจะลองทําด ูปรับครั้งละ 1 บาท ถากลับบาน
ไมตรงเวลา กบัพูดโกหกอีก ไมงั้นกห็ักหามใจไมไดสักที ใจ
ออนประจํา 

ผูนํากลุม ซีตั้งใจจะพยายามทําตอใหไดนะคะ พี่ดใีจนะที่ซีตั้งใจอยางนี้ 
การฝกหักหามใจตัวเองนี่เปนเรื่องที่เราตองฝกดวยตัวเราเอง 
มันจึงตองอาศยัพลังใจที่เขมแข็ง และความมุงมั่นอยางมาก พี่
เปนกําลังใจใหซีทําใหไดนะคะ 

     สมาชิกกลุมใหคําแนะนําและใหกําลังใจใหซีทําใหได บรรยากาศในกลุม
เต็มไปดวยความหวงใยซึ่งกนัและกนั เมื่อสมาชิกไดใหกําลังใจกนัเสร็จแลว 
ผูนํากลุมจึงเปดโอกาสใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาผลการปฏิบัติไดเลาตอ 

เอ เอไมไดไปซอมตอนวันเสาร – อาทิตย แลวคะ ตอนนี้เปล่ียนมา
ซอมตอนเรียนมากกวาเพราะสะดวกกวา แตก็ยังไมผานเลยคะ 
เพราะวามนัแลวแตอาจารยเขาจะใหผาน  

วา มันผานยากคะ  แลวแตอาจารย 
บุม เราก็เครียดทกุทีที่สอบ ซอมมายังไงกไ็มผาน 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
- เพื่อนสมาชิกใน
กลุมรวมแสดงความเหน็เพือ่
เสนอแนวทางการเผชิญ
ปญหา และเสนอการ
ชวยเหลือ 
 
 
 
- ผูนํากลุมใหกําลังใจ
สมาชิกใหมีความมุงมั่นใน
การทําสิ่งที่ตั้งใจใหสําเร็จ  
 
 
 
- สมาชิกเลาผลการนําไป
ปฏิบัติใหเพื่อนในกลุมฟง 
สมาชิกทําไมไดอยางที่
ตั้งใจ มีการปรับเปลี่ยน
แผนการและยงัไมประสบ
ผลสําเร็จ 
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จุม ทําใจแลววาคงตองซอมแหง ๆ  
แปง ของเราก็สอบไปเรื่อย ๆ ผานบางไมผานบาง ก็เปนอยางนี้แหละ 

ผูนํากลุม การซอมก็ยังไมชวยใหผานได แลวเอจะทํายังไงดีคะ 
ยะ ก็คงสอบไปเรื่อย ๆ ดีกวา ทําไปจะผานเองแหละ 
เอ ดีที่สุดก็คือซอมตอนเรียนมาก ๆ แลวก็ขยนัสอบหลาย ๆ รอบ 

เขาก็ใหผานเองแหละคะ เดีย๋วเสาร – อาทิตยนี้จะใหเพื่อนที่
ผานแลวมาชวยซอมใหอีกทคีะ นัดกันใหมอีกรอบ ลองดู 

ผูนํากลุม เอก็ยังไมทอนะ จะพยายามฝกไปเรื่อย ๆ ขอใหเอสอบผานเร็วๆ
นะคะ 

เอ ขอบคุณคะ 
      กอนยุตกิลุมวันนี้ ผูนํากลุมใหสมาชิกไดสรุปสิ่งที่ไดจากการเขากลุม 
ผูนํากลุมสรุป และนัดวันเวลาการประชุมกลุมในครั้งตอไป และยุตกิลุม 

- ผูนํากลุมไมยอมลมเลิก
ความตั้งใจ แตจะให
กําลังใจและชวยใหสมาชิก
ไดหาทางที่จะทําในสิ่งที่
ตั้งใจใหสําเร็จ 
สรุป  การเขากลุมครั้งนี้
สมาชิกรายงานผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติโดย
สมาชิกยังทําไมไดอยางที่
ตั้งใจ ผูนํากลุมและเพื่อน
สมาชิกในกลุมจึงให
กําลังใจและหาทาง
ปรับเปลี่ยนแผนการใหทํา
ใหสําเร็จ 

 
 
 
 

ครั้งที่ 10 
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

      สมาชิกทยอยมาสวนหนึง่ มาถึงแลวขออนุญาตไปดื่มน้ํา เขาหองน้ํากอน 
ผูนํากลุมพูดคยุทักทายสมาชิกที่มารออยู เมือ่สมาชิกมากันครบแลว เร่ิม
กระบวนการกลุมดวยการใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่ไดพดูคุยในครั้งที่ผานมา 
และเปดโอกาสใหสมาชิกทีย่ังไมไดพูดมีโอกาสพูดคุยถึงผลการนําไปปฏิบัติ 

แปง แปงก็ไปฝกออกเสียงดัง ๆ ในหองน้ําคะ อานหนังสือบาง รอง
เพลงบาง ออกเสียงแบบที่พีพ่ัดแนะนําแลวคะ ตอนนี้กพ็ูดดังขึ้น 
แตมันก็เปนอตัโนมัติเวลาอยูตอหนาคนอืน่ ๆ ที่ไมสนิทมันก็
เบาลงคะ 

วา ตอนนี้ก็ไดยนินะ ดังขึ้นหนอยแลว แตดังอีกนิดนาจะดนีะแปง 
สมาชิกกลุม ใช ดังแลว แตดังอีกหนอยนะ จะดีมากเลย 
ผูนํากลุม เวลาพูดกับคนแปลกหนาหรือคนอื่น ๆ แปงรูสึกยังไงคะ 
แปง มันจะเฉย ๆ ไมอยากพดู ไมรูจะพูดอะไร แลวก็เสยีงมันจะเบา

ไปเอง มันเขินคะ ทําไดคือยิม้ ๆ เทานั้นแหละ 
ผูนํากลุม แปงยังรูสึกเขนิ ๆ อยู เมื่อตองพูดกับคนอืน่ที่ไมสนิท 

 
 
 
 

- สมาชิกรายงานผลการ
ปฏิบัติตามแผนการให
เพื่อนสมาชิกฟง แตยังไม
พอใจในผลการปฏิบัติ 
เพื่อนในกลุมจงึชวยให
ขอมูลและใหกําลังใจแก
สมาชิก 
ผูนํากลุมใหสมาชิกได
สํารวจปญหาอีกครั้ง 
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แปง คะ จริง ๆ ก็อยากพูดไดเหมือนปกตินะคะ แตมันยาก นี่แปงก็วา
ตัวเองดีขึ้นเยอะแลวนะคะ ตัง้แตเขากลุมนี้ อยางอาจารยให
เตรียมตัวไปพดูหนาชัน้ แปงก็พยายามฝกซอม มันก็พอจะทําได
คะ แตพดูกับคนอื่น ๆ นี่ยากมาก ไมรูจะเริ่มยังไง 

บุม เราก็เคยเปนนะแปง เราไปเรียนพิเศษวนัอาทิตย ไมรูจักใครเลย 
ไมกลาพูดกับใครอยูหลายอาทิตย ก็ไมรูวาใครจะเปนยังไงบาง 
มันทําตัวไมถูกเลย แตสุดทายบุมก็คิดวา ถาไมพูดคุยกับเขาเราก็
ไมรูใครเขาสักที ก็เลยตดัสินใจทักเพื่อนบาง จนตอนนีก้็เลยกลา
พูดคุยกับคนอืน่มากขึ้น และรูสึกดีที่ตัวเองกลาทําอยางนัน้ เรา
จะไดรูอะไรเยอะขึ้นดวย เวลาไมเขาใจตอนเรียนงี้ แปงก็ลอง
กลาดูสักครั้งสิ 

แปง เราก็อยากทําใหไดเหมือนกนั แตมันเขนิจริง ๆ  
ซี พูดไปเลยแปงอยากพดูอะไร แปงก็พดู มัวแตคิดไปคิดมาก็อด

ทุกทีแหละ ไมไดพูดอะไรกบัใครเขาเลย 
แปง เราทําไมไดอยางนั้นหรอก เรากลัวไมงามหนะ 
จา เราก็พูดดี ๆ ไมเห็นจะเปนไรเลย พูดมาเถอะแปง อยากพูด 

อยากทักก็ทักไปเลย 
ผูนํากลุม พี่วาแปงมีความกลามากแลวนะคะ อยางมาเขากลุมครั้งนี้ แปง

ไมรูจักใครเลยในกลุม นีก่็เปนความกลาอยางหนึ่ง และแปงก็ได
กลาที่จะเลาเรือ่งราวของตัวเองใหเพื่อน ๆ ในกลุมฟง นีก่เ็ปน
ความกลาอีกอยาง ตอนนีแ้ปงเหลือแคการกลาพูดใหมากขึ้นเทา
นั้นเอง ซ่ึงอาจตองอาศัยเวลาและความกลาอีกนิดเทานั้นเองนะ
คะ และพีเ่ชื่อวาแปงจะทําไดดวย แตเทาทีแ่ปงทําไดเทานี้เพื่อน 
ๆ ก็บอกวาดีขึน้แลวนะคะ อาจตองอาศัยความพยายามอกีนิด 
และฝกที่จะเริม่ตนทักทายและพูดใหดังขึน้บางเทานั้นเอง ซ่ึงก็
อยูที่ตัวของแปงเองนะคะ 

จา คะ แปงจะพยายาม ตอนนีแ้ปงก็รูสึกดีขึ้นเยอะแลว ไมอึดอัด
เหมือนเมื่อกอน จะพดูอะไรกับใครนี่มันจะพูดไมไดเลยคะ พูด
ไมออกเลย เสยีงหายไปเลยดวยซํ้าคะ 

 
 
 
 
- สมาชิกกลุมรวมแบงปน
ประสบการณที่เหมือนกนั 
ชวยใหสมาชิกรูสึกวาตน
ไมไดมีปญหาอยูคนเดยีว
และเปนเรื่องที่สามารถ
เปล่ียนแปลงได 
 
 
- สมาชิกกลุมใหกําลังใจ
สมาชิกใหเชื่อมั่นในตนเอง
และกลาที่จะทาํในสิ่งที่
ตองการชวยใหสมาชิกเกดิ
ความมุงมั่นในการปฏิบัติ
ตอไป 
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     สมาชิกใหกําลังใจแปงใหกลาพูดกับคนที่ไมคุนเคย แปงมีทาทีดูเชือ่มั่น
ขึ้น สมาชิกกลุมหาทางชวยใหแปงพดูใหดงัขึ้นดวยวิธีการตาง ๆ เมื่อสมาชิก
ไดใหกําลังใจกันและกันแลว ผูนํากลุมจึงใหโอกาสสมาชิกที่ยังไมไดเลาผล
การนําแผนทีว่างไวไปปฏิบัตไิดเลาใหสมาชิกกลุมฟง 

ปก ปกก็วาดรูปได 2 รูปแลว ก็พยายามทําทกุวนัคะ แตเมื่อวนัเสาร
ที่ผานมาไมไดทําเพราะไปธรุะกับแม แตวนัอื่น ๆ ทําไปเรื่อย ๆ 
ประมาณวันละ 30 นาที หลังเลิกเรียนหรือกอนนอนคะ มันก็ดี
นะคะ ทําใหไมฟุงซาน แตยงัไมรูวาจะทําใหใจเย็นลงไหม 
ตอนนี้รูสึกสบายใจขึน้ เวลาที่วาดรูปคะ เหน็ผลงานของตัวเอง
วาออกมาได กป็ล้ืมแลวคะ 

ผูนํากลุม ปกยังไมแนใจวาจะชวยใหใจเย็นลงไดไหม แลวสังเกตดตูัวเอง
ชวงนี้บางไหมคะวาเปนยังไง มีไมพอใจหรือทําอะไรที่ขาดการ
ไตรตรองอยูบางไหม 

ปก ก็ยังไมมีคะ ไมมีเหตุการณอะไรเกดิขึ้น ไมมีอะไรกระตุนดวย ก็
ปกติด ี

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากทําอะไรเพิ่มมากกวานี้ไหมคะเพื่อใหตัวเองมี
การยั้งคิด หรือคิดกอนทํามากขึ้น 

ปก ตอนนี้ปกก็ฝกคิดกอนคะ จะพูดอะไรก็คิดเหมือนกนัวาจะดี
ไหม หรือบางทีทําไปแลวกจ็ะกลับมาคิด ก็รูสึกตัวเองยัง้คิด
ขึ้นมาหนอยแลวคะ อยางเวลาเพื่อนยะไปไหน ปกจะคดิกอนวา
ไปดีไหม ถาไปแลวจะทํางานทันไหม อะไรอยางนี้คะ 

จา เดี๋ยวนี้ปกเขาจะขยันกลับบานคะ ไมคอยเถลไถลแลว 
ปก ไมอยากใหแมคิดมากอีก กเ็ลยรีบกลับบานดีกวา 

ผูนํากลุม ปกก็ไดเปล่ียนแปลงตัวเองในเรื่องการคิดกอนพูด คดิกอนทํา
นะคะ และก็ฝกตัวเองใหมีสมาธิ จิตใจนิ่งขึ้นดวยการวาดรูป ทํา
ไดอยางที่ตั้งใจไหมคะ รูสึกยังไงบาง 

ปก ปกวาปกสบายใจขึ้นมากคะ ภูมิใจดวยที่วาดรูปไดตั้ง 2 รูป ตอน
แรกคิดวาไมเสร็จแน แตพอทําจริง ๆ ก็สนุกคะ มีกําลังใจอยาก
ทําตออีกคะ ปกวาถาปกตั้งใจทําจริง ๆ จัง ๆ ก็ทําได แตปกไม
เคยตั้งใจทําอะไรแบบนี้มากอนคะ 
 

 
 
 
 

- สมาชิกเลาผลการนําไป
ปฏิบัติใหเพื่อนในกลุมฟง
สมาชิกสามารถทําไดอยาง
ที่ตั้งใจ รูสึกพึงพอใจใน
ตนเอง เพื่อนสมาชิกแสดง
ความชื่นชมในตัวสมาชิก 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม ปกพบวาถาตั้งใจจริงจัง ปกกส็ามารถทําได และรูสึกภูมใิจกับ

ส่ิงที่ทํา พี่ดีใจกับปกดวยนะคะที่พบสิ่งดี ๆ ในตัวเอง ขอใหปก
เก็บความรูสึกดี ๆ เหลานี้เอาไวเปนกําลังใจใหตวัเองในการ
ดําเนินชวีิตตอไปนะคะ 

จุม จุมก็ขอแมออกไปนอกบานไดแลวคะ คือจุมจะบอกแมวาจุมจะ
ไปไหน กลับมาเมื่อไหร กําหนดเวลาเยอะ ๆ หนอย อยางจุมจะ
ไปบานพลอยก็บอกจะไปบานพลอย กลับสัก 6 โมงเย็น แมก็
อนุญาต จุมก็จะกลับเขามากอน แมก็ไมวาอะไรตอนนีก้ก็ลาขอ
แมมากขึ้น ไมอึดอัดเหมือนเดิมแลวคะ ตอนนี้จุมวาจุมกก็ลาคุย
กบัคนอื่นๆ ตรง ๆ มากขึ้นนะคะ รูสึกดใีจที่ทําไดอยางนีค้ะ 

ผูนํากลุม พี่ดีใจดวยนะคะที่จุมทําได และยังทําใหกลาพูดอะไรตรง ๆ กับ
คุณแม กับคนอื่น ๆ มากขึ้นดวย ขอใหจุมเก็บความกลาทีเ่พิ่ม
ขึ้นมาอยางนี้เอาไวตอไปนะคะ 

บุม บุมก็ทําไดแลวนะคะ บุมกลาเอาของขวัญยื่นใหเขาคะ คอืตอน
แรก ๆ ก็ยิ้มใหเขากอนทักทายบางอะไรงี้คะ บุมกย็ังไมกลา
เทาไหรหรอก แลวทีนีก้็เลยลองดูวาตวัเองจะกลาใหของขวัญ
กับเขาไดไหม ก็เลยลองดูคะ เอาของขวัญยืน่ใหเขา ก็บอกวาชื่อ
บุมนะคะ เขาก็อะไรนะครบั ก็บอกวาชื่อบุมนะคะ เขาก็ทําหนา
รับรู บุมก็บอกวาอยากรูจักพีค่ะ แคนี้บุมก็เดินไป เขินมาก แตก็
ดีใจที่กลาทําอยางนั้นคะ แตบุมก็กลัวนะคะวา เขาจะคิดวาเรา
ไปชอบเขา กลัวเขาจะหาวาเรานิสัยไมดีอยางนี้คะ มองเราในแง
ไมดี แตบุมก็รูสึกเชื่อมั่นมากขึ้น มันดีกวาปลอยใหอึดอดัอยู
เหมือนเมื่อกอน 

จา 
 

บุมไมตองคิดมากหรอก เรากลาทําในสิ่งทีเ่ราคิดวาไมเสยีหาย
ตรงไหนเลย การรูจักกัน คบหากันดีออกจะไดเรียนรูนิสัยใจคอ 
รูจักคนมากขึน้ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
- สมาชิกเลาผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติ ซ่ึง
สมาชิกสามารถทําไดอยาง
ที่ตั้งใจมีการเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้นกับตนเอง มีความ
มั่นใจใน   ตนเองมากขึ้น 
 
 
 
- สมาชิกรายงานผล
การปฏิบัติและการ
เปล่ียนแปลงของตนเองที่มี
ความกลาและเชื่อมั่นใน
ตนเองมากขึ้นทําใหคลาย
ความเครียดได แตยังคง
กังวลเกีย่วกับภาพพจนของ
ตนเอง เพื่อนสมาชิกจึงชวย
ใหกําลังใจและแงคิดใน
ทางบวก 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แมวาจะกังวลถึงผลที่ตามมาอยูบาง แตพี่รับรูวาตอนนี้บุมมี

ความสุขนะคะที่ตัวเองกลาทําในสิ่งที่ไมคาดคิดวาตวัเองจะทํา
ได และรูสึกเชือ่มั่นในตวัเองมากขึ้น ผลที่ตามมาเราไมอาจคาด
เดาอะไรไดหรอกนะคะ แตจิตใจเรานี่รับรูได พี่ดใีจกับบุมดวย
นะคะทีเ่ห็นบุมยิ้มอยางมีความสุขในวันนี ้

สมาชิกกลุม ยิ้มหนาบานเลยบุม น้ําตารวงเลย !  
ผูนํากลุม บางครั้งเราก็สรุปอะไรไดยากคะ วาอะไรเหมาะ ไมเหมาะกับ

อะไร ขึ้นอยูกบัเรื่อง เหตุการณ และบุคคล ซ่ึงเราก็ตองลองดูนะ
คะ การกลาเสีย่งที่จะลองนีแ่หละเปนความกลาอยางหนึ่งที่จะ
ทําใหเราคนพบอะไร ๆ หลาย ๆ อยางในตวัเอง พีว่าบุมได
คนพบความกลาในตัวเองแลวนะคะ ขอใหอยูกับความกลานั้น
ดวยความภาคภูมิใจนะคะ พีข่อใหบุมมีความกลาอยางนีใ้นการ
ดําเนินชวีิตตอไปนะคะ 

จา ของจาก็กลับไปเขียนบันทกึทุกวัน แตพอดีชวงที่บันทกึไมมีพี่
อยู เลยไมมีเร่ืองซึ้งเลย แลวพอดีพี่ที่เล้ียงจามา เขามาชวยดวยก็
เลยไมมีเร่ืองอะไรมาก แตจาก็เขียนนะคะ ก็รูสึกสบายใจขึ้น
แลว รองเพลงดวยแหละ พอมานั่งอานเองแลวจาก็ขําเอง ตลกดี 
มันก็ดีนะคะ รูสึกเหมือนคุยกับเพื่อนสนิท ๆ คนหนึ่ง อะไรง้ีคะ 
จาจะเขยีนถามตอบตัวเอง เหมือนคนบาเลย มันก็สนุกดี ลืม
ปญหาไปเลยคะ ไมคิดอะไรแลว คือตอนอยูคนเดยีวมนัชอบคิด 
ตอนหลังก็เลยใชวิธีเขียนเอง คือมันก็ไมฟุงซานคะ ดีกวามานั่ง
ทุบโตะ ดีกวากรีดแขนตวัเอง ดีกวาชกกําแพง 

ซี ดีกวาโยนกระเปาลงน้ํา 
ยะ ดีกวากลับบานดึก ตอยเสามือบวมอะไรงี ้
จา ใชแลว ๆ ไมเจ็บตัว ไมเสียหายอะไร คืออารมณจามันก็ขึ้น ๆ  

ลง ๆ อยูแลวแหละ บางทีเดีย๋วมันกห็ายไป แตพอเขียนบนัทึก
มันก็ไมสะสมเหมือนเมื่อกอน เขียนเสร็จกไ็ดระบาย ไดขาํใน
ความปญญาออนของตัวเองดวยคะ 

ผูนํากลุม ตอนนี้จารูสึกสบายใจขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สมาชิกเลาผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติใหเพื่อน
สมาชิกในกลุมฟง สมาชิก
มีการเรียนรูการจัดการกับ
ความเครียดดวยวิธีการที่
สรางสรรคมากขึ้น มอง
ตนเองในแงมมุที่ดีขึ้น 

จา มากเลยคะ  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม พี่ดีใจดวยนะคะที่จาคนพบวธีิการที่ชวยใหจาคลายความทุกขใจ 

นอยใจได วิธีการที่จาทําก็เปนวิธีหนึ่งที่ชวยจาได อันทีจ่ริงมันก็
มีอีกหลายวิธีนะคะ แตที่สําคัญคือเราลงมือทําหรือเปลาเทา
นั้นเองนะคะ เมื่อไหรที่เรามปีญหาทุกขใจ พี่อยากใหเราใสใจ
กับตัวเองและแกไขมัน อยางสรางสรรคนะคะ การทํารายตัวเอง 
ผลท่ีตามมาก็ติดตัวเราเอง หรือทํารายคนอื่น ทําลายขาวของก็มี
ผลเสียทั้งตอตนเองและผูอ่ืน พี่ก็ขอใหจาและพวกเราพิจารณา
ใหดกีอนนะคะ กอนทําอะไรลงไป 

      ผูนํากลุมกลาวนําใหสมาชิกสรุปสิ่งที่ไดจากการเขากลุมในวันนี้ และ
สรุปการประชุมกลุมกอนยุตกิลุมในวนันี ้

สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกเกิดการเรียนรูการ
เผชิญปญหาที่มี
ประสิทธิภาพ มีความ
ภาคภูมใิจในตนเอง คนพบ
คุณคาในตนเองและเพื่อน
สมาชิกในกลุม มีการแสดง
ความชื่นชม ยนิดีกันดวย
ความจริงใจ 
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ครั้งที่ 11 
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

       วันนีเ้ปนวันสุดทายของการเขากลุม มีสมาชิกกลุมไมมา 1 คน เนือ่งจาก
ไมสบาย สมาชิกกลุมสวนใหญที่มาถึงทักทายเลนกนัอยางสนิทสนม สมาชิก
กลุมถามผูนํากลุมวา เสร็จแลวจะไปทําอะไร ที่ไหน สมาชิกกลุมขอรูปและที่
อยูผูนํากลุม เมือ่ทักทายและพูดคุยกับสมาชิกกลุมสักครู และผูนํากลุมจงึชวน
สมาชิกกลุมใหทบทวนดูวาตลอดเวลา 10 คร้ังที่ผานมาในการเขากลุม 
สมาชิกกลุมไดอะไรบางจากการเขากลุมในครั้งนี้ 

วา ทําใหวารูสึกวาตัวเองมีระเบยีบมากขึ้น แตกอนก็เร่ือยเปอย เขา
กลุมแลวเรากม็ีแนวทางวา เออนะเราจะตองทําทุกวัน อยาง
เขียนบันทกึนีฝ่กตัวเองไปดวยคะ รับผิดชอบและมีระเบยีบวินยั
ในตัวเองวา เราจะตองทําทุกวัน ควบคุมตวัเองไดดีขึ้น ทําใหดูมี
สาระขึ้น คือเราทําอะไรเปนชิ้นเปนอัน เปนเรื่องเปนราว ก็ดีใจ
นะคะทีเ่ราทําได คิดไมถึงวาเราจะทําได ไมเคยลองไง พอลอง
ทําก็รูวาตวัเองทําได มันกเ็ปนแนวทางวาอนาคตนี่ ถาอยากจะ
ทําอะไร หากเราตั้งใจจริง ๆ เราก็ทําไดอยูแลว ขึ้นอยูกับตวัเรา
และความตั้งใจวาเราจะทําหรือเปลา ถาตั้งใจทําก็สําเร็จได อยาง
ตอนนี้ซ้ือปลามาเลี้ยง เราก็ตองรับผิดชอบมัน ใหอาหารมัน 
ดูแลมัน นั่งดูเสร็จก็มานั่งเขยีนบันทกึ สบายใจดีคะ คือรูสึกวา
เรามีความรับผิดชอบตอตัวเองดีขึ้นเยอะคะ อีกอยางหนึง่นะคะ 
อยูกับเพื่อน ๆ ในกลุมนีก่็เรียนรูการแกไขปญหาเยอะดวย ฟง
ปญหาของเพือ่น ๆ บางทีก็คิดคลายกับของเราก็ได รูวาเมื่อเรา
เจอเราก็มีแนวทางแกไข จากที่ฟงเพื่อน ๆ เลา ที่สําคญัคือสนิท
สนมกับเพื่อนมากขึ้น และไดเพื่อนใหมเพิม่ขึ้นดวยคะ กอ็ยาก
บอกเพื่อน ๆ วามีปญหาอะไรก็ใหแกไขนะ ไมใชใหหลีกหนี 
เล่ียงหนไีป 

จา ถาหนีไป ก็ตองหนีไปตลอดใชไหมคะพี่พดั อยามารองไห กรีด
แขนตัวเอง ทํารายตัวเองอยางนี้ ไมเอา มีทางออกเยอะแยะ มี
ปญหาเราตองแกไขมัน ตวัจาเองรูสึกวาตัวเองไดระบาย ได
กําลังใจจากเพือ่น ๆ คะ พอสบายใจแลวมันก็คิดอะไรดี ๆ ไดคะ 
อยางเรื่องแกปญหานี่ จารูสึกวาเราไมตองทาํทีละหลาย ๆ อยาง
ก็ได เราทําใหเปนเรื่องเปนราวสักอยาง ใหมันเปนชิ้นเปนอัน 

- คร้ังนี้เปนครั้งสุดทายของ
การเขากลุม สมาชิกมาเขา
กลุมดวยสีหนาแจมใส 
ทักทายกนัอยางสนิทสนม  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
จา (ตอ) ขึ้นมาก็ดีแลว แตกอนทําอะไรมั่ว ๆ ทําเสร็จก็โยน ๆ ไมไดสัก

เร่ือง อยูกับเพือ่น ๆ ก็ดีคะ รูวาเพื่อนมีปญหาเหมือน ๆ กนั อยาง
ของยะนี่ทําใหจาวนใจเรื่องเรียนขึ้นมาก จะพยายามไมโดด
เรียนเหมือนยะ ตั้งใจเรียนในหองดวยคะ พี่พัดกใ็หขอคิดดี ๆ 
หลายอยางคะ จาไดคิดเรื่องตวัเองเยอะมากขึ้นคะ 

บุม เขากลุมนี่ก็ดีคะ บุมไปเลาใหแมฟงวาเพื่อน ๆ เขาก็มีปญหา
อยางโงนอยางงี้ ก็ไดประโยชน บางทีเราอาจะไมรูกไ็ดวาเรามี
ปญหาอะไร พอไดมาเขากลุม ไดเลาอะไรออกมามันก็ทาํใหเรา
สบายใจขึ้น เหมือนจานั่นแหละ คือตอนแรก ๆ เขามาก็ไมรูจะ
มาทําอะไร แตถาเกิดอยู ๆ ไปก็ไดรูจกัตัวเองมากขึ้น รูวาตัวเอง
เปนยังไงคะ คนพบความกลาในตัวเองคะ 

จา จาวาบุมกลาตดิกิ๊ปแลว กลาพูด กลาแสดงออกมากขึ้นเยอะเลย
คะตอนนี้ วิชาบาสยังลุกขึ้นมาเตน ๆ ทึ่งมาก ๆ เลย ตะลงึคะ  

บุม ใชคะ ตอนนี้รูสึกสนุกดีที่ไดอยูในกลุมนี้ สบายใจ ไมตองแคร
ใคร ไมตองคิดมาก ไมตองมาดาตัวเองแลว และไมมีความกลัว
แลว เฉย ๆ ธรรมดาไดอยางไมนาเชื่อเลยคะ แลวก็รูจักเพือ่น ๆ 
มากขึ้นดวยคะ ทําใหเขาใจเพือ่น อยางซีงี้ ถาไมเขากลุมนีก้็ไม
เขาใจซีวาทาํไมซีเปนแบบนี ้แลวก็ไดแงคดิดวยงาจะทําอะไร
สักอยางก็ขึ้นอยูกับตวัเราเองวาจะทาํไหม จะทําหรือเปลา ไมใช
มัวแตคิดวาจะไมดีไปตลอด แลวไมทําอะไรเลยคะ 

ปก ก็รูสึกวาตวัเองมีจุดมุงหมายมากขึ้นคะ จากที่ตัวเองทําอะไร
ปลอยชีวิตไปเรื่อย ๆ ก็แบบมาสนใจตัวเอง มีกําหนดทิศทาง
ตัวเอง กําหนดงาน ใหมนัเปนชิ้นเปนอนัขึ้นมาสักอยาง ก็รูสึก
วาตัวเองไดจดัระเบียบชีวิตตวัเองมากขึ้น อยางเชน เร่ืองนอน 
เมื่อกอนนอนดึก ตื่นสายมาโรงเรียนก็แทบไมทัน ตอนนี้จะ
กําหนดตัวเอง เออนอนเทานีน้ะ ตื่นไปโรงเรียน นอนใหพอ 8 
ช่ัวโมง กะไว  จะควบคุมตวัเองไดคะ ทําใหไมมาโรงเรียนสาย 
เขาเรียนไมงวงนอน ก็เรียนรูเร่ืองขึ้น ไดคิดเรื่องพฤติกรรมของ
ตัวเองวาเราใจรอนไป ทําอะไรไมคิด ตอนนี้ก็ไดคดิ และไดยั้ง
คิด ใหทําอะไรดี ๆ ใหกับตวัเองคะ รับผิดชอบตัวเองมากขึ้นคะ 
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จุม ก็ดีคะ ก็ไดวิธีแกปญหาชวีิตดี ๆ หลาย ๆ วธีิเลย อยางเรื่องบุมนี่ 

ถาเราอยากรูจกัใครเราก็ตองกลาที่จะเขาไปทักทาย พดูคุยกับ
เขาอยางนี้คะ มีกําลังใจจากเพื่อน ๆ ไดเรียนรูตนเองและคนอื่น
ดวย คือรูวาตัวเองยังขาดความกลา และขี้ขลาดอยูเยอะ
เหมือนกนั แคขออนุญาตแมก็ไมกลาทํา ความจริงถาทําแมก็ไม
วาอะไร แลวกรู็วาเพื่อน ๆ กม็ีปญหาเหมือนกันนะ ทําใหรูสึกวา
ปญหาของตัวเองเปนเรื่องธรรมดาเอง ฟงปญหาเพื่อนกไ็ดวิธี
แกปญหาดวยคะ 

นุช ไดรูวิธีแกปญหามากขึ้นคะ คือฟงเรื่องของเพื่อน แลวก็ไดวิธี
แกปญหาไปดวย แลวเพื่อน ๆ กับพี่พัดก็ชวยแกปญหาเราดวย 
ชวยแนะนํา เออวิธีนี้ดีไหม อันนี้ดีไหม หาวธีิที่ดีที่สุด ก็ทําให
เราทําได จะทาํใหเราติดเปนนิสัยดี ๆ กับตวัเอง อยางเรื่องตื่น
เชานี่ ทําใหตัวเองภูมิใจมาก มีเวลาทําอะไรหลาย ๆ อยางมาก
ขึ้นคะ รูสึกมั่นใจที่จะทําอยางอื่นอีกคะ คือจะคิดวาถาเราจะทํา
อะไร เรากว็างแผนดี ๆ และลงมือทําใหได ตั้งใจก็ทําได กับ
เพื่อน ๆ อยูในหอง เมื่อกอนจะคิดวาเออเขาอาจไมชอบเรา แต
พอมาอยูในกลุมเห็นเขาดีตอเรา ก็มีความคิดที่ดีกับเพื่อน ๆ 
สนิทกันมากขึน้คะ 

ซี เขากลุมก็ดีคะ มีเพื่อนรับฟงปญหา และชวยเราแกไขปญหาดวย 
รูสึกมั่นใจ โลงใจ สบายใจคะ มีกําลังใจไปแกไขปรับปรงุ แลว
พอทําไดนะคะ จะภูมิใจ อยางตอนนี้ซีทําไดทุกอยางที่ตั้งใจแลว 
ก็รูวามันอยูทีก่ําลังใจที่เราจะตองไมไปหลงกับสิ่งยั่วยตุาง ๆ 
และตองกลาทาํ อยางเรื่องตดับท พอทําจริง ๆ ก็ทําไดสําเร็จ ดี
ใจมาก ๆ คะ รูสึกวาตัวเองโลงสบายมาก ๆ เลยตอนนี้ กบัเพื่อน 
ๆ ก็ไดรูจักเพือ่น ๆ มากขึ้นคะ สนิทกันขึน้เยอะ มีเพื่อนใหม 
เพื่อนบางคนเคยเห็นกัน อยางแปงงี้เคยเหน็บอย แตไมเคยได
พูดคุยกนัเลย ตอนนี้ก็เลยมีเพื่อนสนิทเพิ่มเปน 10 คนเลยคะ 
ขอบคุณเพื่อน ๆ ทุกคนที่ชวยแกปญหา และรับฟงปญหาของซี
มาตลอดคะ ขอบคุณแปงดวยที่เหน็คุณคาของพวกเรา เขาใจใน
ความเปนตวัเรา และยอมรับเราเปนเพื่อนดวย 

ยะ ก็ดีคะ มีเพื่อนมากขึ้น มีชีวิตที่จริงจังขึ้น คอืทําอะไรมีสาระขึ้น 
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ยะ (ตอ) รวาตัวเองจะไปทางไหน มกีาํลังใจจากเพื่อน ๆ รูสึกดีที่ไดมาอยู
ดวยกันแบบนี ้รูวาตัวเองมีปญหาอะไร มีเพื่อน ๆ ชวยแก และ
ใครมีปญหาอะไรก็ชวยกันแกไขปญหา มคีวามสุขที่แบงปนกัน
ได รูสึกดีมาก ๆ ไมโดดเดีย่ว ชีวิตมีรสชาติ รูสึกวาตัวเองมีคา 
เพื่อน ๆ คอยใสใจ หวงใย บอกวาเออ ตองทําอยางนี้นะ คอย
ตักเตือนเรา เมือ่เราทําผิดพลาดไป 

แปง ก็ดีคะ มีเพื่อน ๆ เพิ่มขึ้น 9 คนเลยคะ ไดมองคนอื่นเปลี่ยนไปคะ 
คือมาเห็นเพื่อน ๆ แตงตัวกนัอยางนี้ ทําทาทางกันอยางนี้ ที่บาน
ไมเคยใหทําเลยคะ ก็มองแปลก ๆ ในตอนแรก ๆ ตอนหลัง ๆ ก็
เขาใจเพื่อน ๆ วาเปนความชอบของเขา เขาก็ไมไดทําตวัไมดี
อะไร ติ๊งตองแคนั้นแหละ (หวัเราะ) ทําใหเรามองคนกวางขึ้น 
คือเมื่อกอนถาเห็นแตงตัวแบบนี้จะรับไมได ตอนนี้ก็รับได คือ
จะไมมองแคการแตงตัวคะ แลวก็ไดรูวาตัวเองพูดเบามากจนคน
อ่ืนไมไดยินเลย เราก็คิดวาเราพูดอยางนีจ้ะไดยิน อยางนีจ้ริง ๆ 
เบาไป แลวก็ไดพบวาตวัเองก็มีความกลาเหมือนกนั ไมเคยคิด
มากอนวาตวัเองกลาคะ แตพอพี่พัดบอกกเ็ลยรูวาตวัเองก็กลา
เหมือนกนั 

      หลังจากสมาชิกกลุมไดพูดถึงสิ่งที่ไดจากการเขากลุมจนครบแลว ผูนํา
กลุมจึงใหสมาชิกไดบอกเลาความรูสึกที่มีตอเพื่อนสมาชิก และใหกําลังใจ
ตอกัน เสร็จแลวผูนํากลุมสรุป และใหกําลังใจสมาชิกกลุมที่จะนําหลักการที่
ไดเรียนรูจากประสบการณไปใชในการดาํเนินชวีิต เพื่อแกไขปญหา 
อุปสรรค และพัฒนาตัวเองใหประสบความสําเร็จอยางทีมุ่งมั่นเอาไว 

สรุป  กลุมในครั้งนี้สมาชิก
สรุปสิ่งที่ไดจากการเขารวม
กลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
ทั้ง 11 คร้ัง และเปด
โอกาสใหสมาชิกไดบอก
ความรูสึก ใหกําลังใจตอ
กันและกัน 
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กลุมท่ี 2 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง  กับเด็ก
นักเรียนชั้น  ม.3 ร.ร บางกะป  จํานวน  8  คน  ระหวางวันที่  3 ก.ค –27 ส.ค. 2545 ดําเนินกลุม
จํานวน 11 คร้ัง  คร้ังละ  1 ช่ัวโมง  30  นาที  เวลา  15.00 -16.30 น. ทุกวันพุธ และ ศุกร 

 คร้ังท่ี  1   

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เมื่อสมาชิกกลุมมาพรอมกันแลว  ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิกนั่งลอม

เปนวงหลุยส ผูนํากลุมเริ่มตนดวยการแนะนําตนเองกับสมาชิกกลุม 
พรอมทั้งชี้แจงวัตถุประสงคในการดําเนินกลุมในครั้งนี้ ที่จัดขึ้นเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการฟนพลัง และกลวิธีการเผชิญปญหาใหกับ
สมาชิกกลุม  ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกกลุมไดซักถาม เพื่อทําความ
เขาใจอยางชัดเจนเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการดําเนินกลุม  จากนั้นผูนํา
กลุมจึงชวนสมาชิกใหตกลงรวมกันในแนวทางการปฏิบัติตัวในกลุม  
สมาชิกรวมแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางและขอตกลงในการอยูรวมกัน  
ผูนํากลุมสรุปแนวทางในการอยูรวมกัน  และขออนุญาตทําการบันทึก
เทปตลอดระยะเวลาในการดําเนินกลุม สมาชิกกลุมมีทาทีเขินและไม
อยากใหทําการบันทึกเทป  ผูนํากลุมจึงอธิบายวัตถุประสงคของการ
บันทึกเทป และแนวทางในการทําลายภายหลังการดําเนินกลุม สมาชิกจึง
อนุญาตใหทําการบันทึกได ผูนํากลุมเชิญชวนในสมาชิกแนะนําตนเอง 
โดยเปดโอกาสใหสมาชิกแนะนําตนเองอยางอิสระ 

จอย ชื่อ… ช่ือเลน ช่ือจอยคะ แตจะเรียกมุกก็ได 
ผูนํากลุม แลวอยากใหเรียกอะไรดีคะระหวางมุกกับจอย 
จอย ทั้ง 2 อยางคะ ไดทั้งนั้น.. จอยถานับฝายแมจะเปนลูกคนที่ 3 ถา

นับฝายพอจะเปนลูกคนแรก ก็คือวาแมมีสามี 2 คน จอยจะเปน
ลูกคนแรกของพอ มีผูชายทั้งหมด 2 คนผูหญิงสามคน ตอนนี้อยู
กับแม 2 คน อยูกับพอ 3 คน ลูก ของแมอยูกับแม ลูกของพออยู
กับพอ จอยจะอยูกับพอ คือพอไปซายแมไปขวา  

   เ ป นครั้ ง แ รกของก า ร
เริ่มตนกลุมที่สมาชิกยังไม
คุนเคยกัน  ไม รูว าจะเกิด
อะไรขึ้นภายในกลุม และ
จ ะ เ กี่ ย ว ข อ ง กั บ ตน เ อ ง
อยางไร ความสนใจในกลุม
จึงอยูที่แนวทางการปฏิบัติ
ตัวในกลุม การทําความรูจัก
และซั กถามกันใน เรื่ อ ง
สวนตัว  
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สมาชิกหลายคนเริ่มสงสัยทําไม เพื่อนที่สมคัรมาไมไดเขากลุมดวย ผูนํากลุม 
จึงอธิบายวิธีการคัดเลือกสมาชิกมาเขากลุมใหเขาใจใหมอีกครั้ง  สมาชิกรูสึก
อยากใหเพื่อนสนิทไดเขากลุมดวย ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกพูดคุยถึงการที่ไมมี
เพื่อนซี้อยูในกลุมทําใหรูสึกอยางไรบาง สมาชิกกลุมบอกวาขาดความมั่นใจ   
ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิกไดใชโอกาสนี้สรางความมั่นใจใหตนเอง โดยการ
อยูในกลุมใหไดโดยไมมเีพื่อนสนิทอยูดวย เปนการเปดโอกาสใหตนเองรับ
ประสบการณใหม 

 

ผูนํากลุม เอาละนะคะพวกเราก็พอจะรูจักกันมากขึ้นบางแลวนะคะ ทีนี้พี่
พัดอยากจะชวนพวกเราใหไดรูจักกันมากขึ้น ดวยการสํารวจดู
ชีวิตของเราเองในตอนนี้วามีส่ิงใดบางที่เรายังแกไขไมได มี
ปญหาใดที่เรายังไมสามารถผานพนไปได นึกถึงทีไร แลวทอแท 
ทุกที ลองสํารวจดูสิคะวา ตัวเรากับเพื่อนๆ อาจารย คุณพอคุณแม 
พี่นองของเรา คนใกลชิดของเรา เหลานี้มีตรงไหนบางที่กระทบ
ใจเราในตอนนี้ แลวส่ิงเหลานี้มีผลกระทบตอตัวเราอยางไรบาง
ในตอนนี้ 

จอย ตอนนี้ที่กระทบมากที่สุดคือจิตใจคะ พอแมทะเลาะกัน จอยจะคิด
วา เออ ทําไมไมเหมือนครอบครัวอ่ืนๆ เขา ครอบครัวหนูมันไม
อบอุน พอไมมีเวลาให บางทีจอยก็มีอะไรอยากพูดอยากถาม แต
พอก็ไมวางคะ มีปญหาอะไรก็จะคุยกับเพื่อนมากกวา บางทีก็คุย
กับพี่ จอยก็นอยใจบางเหมือนกันนะ 

ผูนํากลุม ในเวลาที่เราตองการพอมีอะไรอยากพูดคุยปรึกษา แตก็ไมมี
โอกาส ทําใหอดนอยใจไมไดนะคะ 

จอย จอยอยากใหพอมีเวลามากกวานี้ อยูกับจอยบาง สนใจจอยบาง 
จอยก็เหงาเหมือนกันคะ 

ผูนํากลุม ตอนนี้จอยยังนอยใจและรูสึกเหงา แลวเวลาที่นอยใจหรือรูสึก
เหงาๆ จอยทํายังไงบางคะ 

จอย จอยก็ฟงเพลง อานหนังสือ มันก็ชวยไดบางนิดหนอยคะ แตมันก็
ไมหาย บางทีมันก็ทําใหจอยเสียใจ มีอยูชวงหนึ่งเขานอนดึก แลว
มันก็ทําใหขอบตาคล้ํา พอก็หาวาติดยา 

เอ-ออย โฮ ! หนักเลย 

  สมาชิกไดเลาเรื่องราวที่
เปนความทุกขใจในปจจุบัน 
แ ล ะ ค ว า ม ต อ ง ก า ร ที่
ปรารถนาอยากมีครอบครัว
ที่อบอุน มีโอกาสใชเวลาอยู
กับพอมากกว าที่ เปนอยู 
ตระหนักถึงความรู สึกที่  
รบกวนจิตใจทํ าใหไมมี
ความสุข  
 
 
   
 
 
 
 
 

สมาชิกสํารวจวิธีการเผชิญ
กับความทุกขใจ แตยังไม
ประสบความสําเร็จ 
 

 



 249

การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
จอย จอยก็คิดวาจะติดจริงๆก็คิดๆอยางนั้น แตพอไตรตรองดูก็คิดวา

ไมเอาดีกวา 
ผูนํากลุม วูบหนึ่งก็อยากประชดไปเลยนะ แตตอนหลังจอย คิดไดนะคะ 

มันมีอะไรที่ทําใหจอยคิดวาจะไมเอาดีกวา 
จอย คิดถึงคนที่เรารักคะ 
สมาชิก โอโฮ ! ใครนะ 
จอย คิดถึงนองคะ พี่เขาก็บอกวาอยาทําเลยไมดี ตอนนี้หนูก็ยังคิดอยู

บาง แตก็ไมเอาดีกวา 
ผูนํากลุม ตอนนี้บางครั้งก็ยังนึกอยากทํา แตอีกใจก็หักหามเอาไววาไมเอา

ดีกวานะคะ 
จอย ก็คิดหลายอยางคะ พอเขาอยากใหจอยเรียนเกงๆ จอยก็อยากจะ

ได 4 บางเหมือนกัน แตจอยวามันยาก โดยเฉพาะวิชาเลข ไม
เขาใจเลย 

ผูนํากลุม จริงๆ  ก็อยากเรียนใหไดดีกวานี้  แตไมมั่นใจวาจะทําได 
โดยเฉพาะวิชาเลข มีอะไรที่ทําใหจอยคิดวาตัวเองจะทําไมได
คะ อยางตอนเรียนเลข จอยเรียนยังไงบาง 

จอย ก็ โดดเรียนบางคะ มันเรียนไมรูเร่ือง กลับบานไมเคยดูหนังสือ
เลย การบานบางครั้งก็ไมเคยทํา 

เอ ใชอาจารยสอนไมเขาใจ กันเกง กันทํายังไง 
กัน เอาตัวไมรอด เหมือนกัน 
หลุยส อาจารยเขาสอนอะไรก็ไมรูใหจดๆ ก็แทบไมทัน 
ผูนํากลุม วิชาเลข เปนวิชาที่พวกเราเรียนกันไมคอยเขาใจ จอยดวยนะคะ 

แลวตัวจอย จอยต้ังใจเอาไวยังไงบางเรื่องเรียน   อยากใหดีขึ้น
ยังไงคะ 

จอย ตอนกอน จอยเคยได เกรด 2.77 ตอนนี้จอยได แค 2.30 จอยวา
จะขอสัก 2.50 ก็พอนะคะ 

นนท เราเหลือแค 2.40 เอง 
จอย พอชอบเอาหนูไปเปรียบกับคนที่เกงกวาเรา ทําใหเราทอแท ทํา

ไมได ไมมีกําลังใจจะทํา เพราะทําไปก็ไมรูวาจะไดอะไร ก็เรียน
ใหผานๆไป 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     สมาชิกเลาถึงปญหาที่
กังวลในปจจุบนัที่ยังไม
สามารถแกไขได มีการ
เผชิญปญหาที่ขาดความ
รับผิดชอบ และหลีกเลีย่ง
การเผชิญปญหา   
    เพื่อนสมาชิกในกลุมรวม
แสดงความคิดเห็น และรวม
รูสึกตอปญหาของสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
 

     สมาชิกสํารวจความ
ตองการของตนเองตาม 
พื้นฐานของความเปนจริงที่
นาจะเปนไปได 
    สมาชิกรูสึกไมมีพลังที่
จะตอบสนองความตองการ 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากทําเทาที่ตั้งใจเอาไวนี้ใหไดไหมคะ 
จอย ก็อยากทําใหไดคะ 
ผูนํากลุม ทีนี้พี่พัดจะสรุปนิดหนึ่งนะคะวาตอนนี้ส่ิงที่จะรบกวนจิตใจ

ของจอยมากที่สุด คือ นอยใจที่พอไมมีเวลาให รูสึกขาดความ
อบอุนนะคะ บางทีก็รูสึกวาพอไมเขาใจเรา จอยก็อยากใหพอ
เขาใจจอยมากกวานี้ มีเวลาใหมากวานี้ กับอีกอันหนึ่งก็อยากจะ
เรียนใหดีขึ้น จากที่เคยไดเกรด 2.30 ก็อยากไดสัก 2.50 นะคะ 
ระหวาง 2 เร่ืองนี้ จอยคิดวาอยากจะพูดคุยเร่ืองไหนกอนดีคะ 

จอย ก็อยากเอาเรื่องเรียนใหไดกอนคะ นาจะดีกวา 
ผูนํากลุม ถางั้นจอยอยากจะทําอะไรบางที่จะทําใหไดเกรด 2.50 คะ  
จอย จอยจะไมโดดเรียนแลวคะ แลวก็จะตั้งใจเรียนใหมากขึ้น เรียน

เลขก็จะเรียนใหไดมากขึ้น 
ผูนํากลุม มีวิชาอะไรไหมที่จะตั้งใจเปนพิเศษ 
จอย เลขคะ อยากไดสัก เกรด 2-3 ก็พอคะ ไมตอง 4 ก็ได เมื่อกอนมี

แต 0 กับ 1 เรียนไมเขาใจเลย 
นนท สุดกันเลย อาจารยมาถึงก็จด ๆ 
เอ จดก็ไมทัน 
หลุยส สอนอะไรก็ไมรูครับ 
ผูนํากลุม แลววิชาอ่ืนๆที่ยังไมคอยเขาใจหรือเกรดยังไมดีมีไหมคะ 
จอย ก็ไมมีคะ อังกฤษก็ทําได มีเลขที่แยที่สุด 
ผูนํากลุม ก็มีวิชาคณิตศาสตรที่เปนปญหานะคะ แลวจอยคิดวา จอยจะทํา

อยางไรดีกับวิชานี้จะเรียนยังไงคะ 
จอย คิดวาจะดูหนังสือใหมากขึ้นคะ ทําแบบฝกหัดใหมากขึ้น 
เอ จะถามเพื่อนๆกับทําแบบฝกหัดแลวใหพี่สอนบางก็ไดนะ 

(หัวเราะ) 
นนท ผมวาเปลี่ยนอาจารยไปเลยก็ดีครับ เปล่ียนเปนอาจารย… ไปเลย 
สมาชิก หัวเราะ เหน็ดวยกับความคิดของนนท รวมทั้งรวมแสดงความ
คิดเห็นตอการเปลี่ยนอาจารยสอน วาสามารถเปนไปไดหรือไม  สมาชิกมี
ความรูสึกรวมกันในการเรียนวิชาคณติศาสตรไมเขาใจ  กังวลวาจะสอบตก 
และเรียนไมจบ ม.3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   สมาชิกมีความชัดเจนใน
การ เลื อก เผชิญปญหาที่
ส าม า รถกระทํ า ได จ ริ ง 
ควบคุมตนเองได และเลือก
ทํ า ในสิ่ ง ที่ ดี ก ว า ให กั บ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกประเมินตนเองและ
หาวิธีการเผชิญปญหา เพื่อ
เปล่ียนแปลงใหตนเองดีขึ้น 
โดยมีสมาชิกกลุมชวยเสนอ 
แนะและรวมแบงปนความ 
รูสึกรวมในปญหาเดียวกัน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม พี่วาเรามาดูที่ตัวเรากอนดีไหมคะวาเราจะทําอะไรไดบางหาก

ตองเรียนกับอาจารยทานนี้ ซ่ึงวิธีการแบบนี้ เราอาจไมคุนเคย
นะคะ ไมเขาใจเลย แลวนอกจากเรียนในหองเรียนแลวเราจะทํา
อะไรไดอีก เพื่อใหเขาใจวิชานี้ 

จอย จอยจะทําแบบฝกหัด และถามเพื่อนๆ พี่ๆ จะทําการบานดวย
ตัวเองจัดเวลาทบทวนใหวิชาคณิตดวย 

ผูนํากลุม คิดวาจะทําวันไหน ชวงเวลาไหนบางคะ 
จอย ชวงเวลาวางคะ พอทํางานทําการบานเสร็จ  จอยวาสัปดาหละ 

3-4 คร้ัง ชวง 6 โมงครึ่ง เปนตนไป หรือทุมอะไรอยางงี้คะ 
ผูนํากลุม จอยตั้งใจไวแลวนะคะ เพื่อนๆ ทุกคนรับรู พี่พัดรับรูวาจอยอ

ยากจะทําอะไรพี่ก็เปนกําลังใจใหไดนะคะ เพื่อนจําไดไหมวา
จอยบอกพวกเราจะทําอะไรบาง… 

สมาชิก
กลุม 

ไมโดดเรียน ทําการบาน ทบทวน ทําแบบฝกหัด ถามเพื่อน  
ถามพี่ ถาไมเขาใจ 

จอย หนูก็คิดวาจะทําใหไดคะ ถาหนูตั้งใจจริงๆ ก็ตองทําได 
ผูนํากลุม เอาหละจอยลองไปทําดูนะคะ วาจะเปนอยางไรบาง วันนี้พี่พัด

คงจะใหพวกเราไดกลับบานกันแลว แตกอนกลับบานพี่ขอเวลา
อีกนิดนะคะใหพวกเราไดบอกเลาถึงสิ่งที่ไดจาการเขากลุมวันนี้ 

สมาชิกกลุมบอกเลาถึงสิ่งที่ไดเรียนรูและส่ิงที่ไดจากการเขากลุมวันนี้ เสร็จ
แลวจึงนัดวัน และเวลาเขากลุมในครั้งตอไป 

สมาชิกวางแผนการปฏิบัติ
เ พื่ อ แ ก ไ ข ป ญห า  แ ล ะ
ประกาศความมุงมั่นในการ
นําแผนการไปปฏิบัติ  
สรุป  การเขากลุมครั้งแรก
สมาชิกมีสวนรวมในการ 
แบงปนประสบการณได 
บาง แมจะยังไมคอยกลานัก  
มีการแสดงความคิดเห็น
ร ว ม กั น  แ ล ะ แ ส ด ง
ความเห็นอกเห็นใจ  ความ
ปรารถนาดีตอกัน แมวาจะ 
ไมมีสวนรวมในการวาง
แผนการปฏิบัติมากนัก แต 
สมาชิกกลุ มก็พยายามมี
สวนรวมในการใหกําลังใจ
เพื่อนสมาชิก  ในการนํ า
แ ผนก า ร ไปปฏบั ติ เ พื่ อ
แกไขปญหา 
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คร้ังที่  2   

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
วันนี้มีสมาชิกเพิ่มขึ้นมา 1 คน เปนสมาชิกที่ไมไดมาในครั้งที่แลว 

วันนี้สมาชิกจึงมี 8 คน ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิก และบอกถึง
วัตถุประสงคของกลุมที่จัดขึ้น รวมทั้งขอปฏิบัติตัวในการอยูในกลุม 
จากนั้นจึงใหสมาชิกใหมไดมีโอกาสแนะนําตัว และใหสมาชิกสรุปสิ่ง
ที่ไดจากการเขากลุมในครั้งที่ผานมา เสร็จแลวผูนํากลุมจึงกลาวเชิญ
ชวนใหสมาชิกไดสํารวจตัวเอง ถึงปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน และยัง
แกไขปญหาไมได หรือมีส่ิงใดที่เราอยากจะทําแตยังทําไมได สมาชิก
เงียบไป 5 นาที ทาทีดูอึดอัด สมาชิกคนหนึ่งบอกวาวันนี้ขอเลิกเร็ว 
สมาชิกคนอื่นนๆ เห็นดวยขอเลิก 16.00 น. ผูนํากลุมตกลงแตขอให
สมาชิกรีบมาเขากลุมคราวหนา 

สันต ผมชื่อ … ช่ือเลนสันต ครับ ผมมีพี่นอง 3 คน ผมเปนคนกลาง
ครับ ผมนี้นิสัยไมคอยดีครับ ชอบแกลงเพื่อนครับ 

หนุม แกลงผมดวยครับ แกลงทะลึง่ครับ 
นนท แกลงแบบ… ไมอยากบอกครับ ใหเจาตวับอกเอง 
ผูนํากลุม ที่วาแกลงเพื่อนนี่เปนยังไงคะสันต  
สันต เงียบ… (ทาทีไมรูจะพดูอะไร) 
เอ เขาชอบแกลงมากคะ หนูไมอยากพดู 
ผูนํากลุม เอาหละ เพื่อนหลายคนถูกสนัต แกลงนะคะ สันตเองก็รูตัววามี

นิสัยชอบแกลงเพื่อน ยังไงกต็ามวันนีเ้รามาอยูรวมกนัในกลุม
แลวอยากใหพวกเราไดเปดใจที่จะเรยีนนรูไปดวยกนันะคะ เปน
โอกาสที่เราจะไดทําความรูจกักันและกนัใหมากขึ้น ฉะนัน้วันนี้
ก็เปนโอกาสหนึ่งในชวีิตที่มปีระสบการณตางๆ รวมกัน พี่จึง
อยากชวนพวกเรา ใหสํารวจดูตัวเราในตอนนี้สิคะวามปีญหาใด
ที่มีผลกระทบตอตัวเรามาก นึกถึงแลวทอแทหมดกําลังใจ ไม
อยากทําอะไร หรือพยายามจะฝาปญหานั้นออกไปแตก็ทาํไมได
สักที หรือมีส่ิงใดที่เราอยากทาํแลวยังไมไดทําก็เชิญนะคะ ใคร
พรอมกอนก็เลากอนไดคะ 

 

  เปนการพบกนัในครั้งที่ 2 
ของการเขากลุมและมี
สมาชิกใหมเขามา ทําให
สมาชิกมีการปรับตัวใหม
ภายในกลุมอีกครั้ง
บรรยากาศในกลุมมีความ
อึดอัดและมกีารตอตานกัน
ในสมาชิกบางคน  ผูนํากลุม
จึงใหโอกาสสมาชิกได
สรางสัมพันธภาพใหมอีก
คร้ัง เพื่อลดแรงตานทาน
และการยอมรบักัน 
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     สมาชิกเริ่มคุยกันในกลุมเล็กๆ ไมรูจะเลาอะไร เกีย่งใหเพื่อนเลา บางคน
ก็ขอนอนเมื่อย ผูนํากลุมจึงชวนใหสํารวจใหมอีกครั้ง สมาชิกมีทาทีเหมอืน
ไมรูจะเลาอะไร สมาชิกกลุมผูหญิงจับกลุมกัน 
เอ เออยากเลาคะ แตไมอยากเลาตรงนี้ ถาเลากับพี่พัดก็จะเลาคะ 
ผูนํากลุม เร่ืองที่เออยากเลาคงเปนเรื่องที่ลําบากใจที่จะพูดในกลุมนี ้
เอ คะ 
จอย ก็มีคนแปลกหนาเขามา 
ออย อยากอยูกลุมแบบครั้งที่แลวคะ 
นนท เอเลาเลย มีอะไรพูดเลย 
จอย สมาชิกใหมหนะพี่พดั 
เอ เอรําคาญเขาที่ชอบแกลงคะ เขาชอบลอวาหนูดํา ความจริงเขา 

หนะดํากวาหนู มาลอเราทําไมรําคาญนะ วาเราดําแลวมันไมดํา
เหรอ 

ผูนํากลุม สันตชอบลอวาเอดํา ซ่ึงทําใหเอรําคาญไมพอใจดวยนะคะ 
เอ มันบอกวาหนูดําวามันพี่พัดวาจริงหรือเปลา 
ผูนํากลุม จริง ! 
สมาชิก อาว ! พี่พัด ! (หัวเราะ) 
ผูนํากลุม พี่ไมรูหรอกคะ เอา ! เทียบกนัหนอย 
นนท โอสันต ดํากวา (หัวเราะ) 
ผูนํากลุม ใครดํากวาบางทีก็ดูยากนะคะ บางคนกด็ําออกแดง บางคนก็ดํา

ออกเหลือง โทนสีคนละอยางกันก็ตางกันไป แตสําหรับเอ พอ
ถูกลอวาดํากวานี่มันจะรับไมไดเลยนะคะ 

เอ หนูโกรธ ความจริงไมใชสักหนอย 
จอย ไมถามีคนมาลอเรา พอเราถูกเขาลอมั่งจะรูสึกอยางไร 
สันต พอลอเขาผมก็ดีใจครับ 
ผูนํากลุม สันตไดลอเอแลวมีความสุข แลวสันตเคยทราบไหมคะวาเอ     

รูสึกแบบนี้เวลาที่สันตลอ 

 สมาชิกยังไมไววางใจกัน
และไมยอมรับสมาชิกใหม
ที่เขามา  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
สันต ไมทราบครับ 
ผูนํากลุม แลวเอทําอยางไรคะ เวลาสันตลอแบบนี ้
เอ หนูกด็ากลับ คอืก็เถียงเขาวาเขาดํากวาคะ พอวาเขาก็ไลต ี
สันต พอวาเสร็จก็ตเีลยอาจารย 
เอ ไมเคยตีเลย 
สันต พอวาเขาก็ตีผมครับ 
เอ ถามจอยเราเคยตีไหม ? ความจริงแกดํากวายอมรับเถอะ 
ผูนํากลุม เอาหละคะ ทนีี้อยูที่ตวัเอแลวหละวาเราจะทํายังไงดีคะเวลาที่

สันตลอหน ู
เอ หนูจะไมสนใจแลวไมโกรธแลว 
นนท ขันติๆ เทอมหนาก็จะจบแลว 
เอ ขันติไว คะ จะทําเฉยๆ ไมไปวาเขาคืนคะ ไมดากลับแลว 
สันต เห็นดากลับทุกที 
เอ ก็มันโมโหนะ บางทีถาไมดาก็อึดอัดในใจ 
จอย ตางคนตางอยูไปดีกวา 
ออย ใชอยูในสวนของใครของมัน 
เอ เขาวาเฉยๆ กไ็มเปนไรหรอกแตเขามาตีดวย เลนเบาๆ ก็เลนไม

เปนตีเจ็บ 
กัน สันติลอวาขาวมั่งสิ 
นนท ไอขาว ! นี่อยางนี้ 
ผูนํากลุม ถูกวาพอจะรับได แตสันตเขาตีนี่ทําใหเอไมชอบเลย แลวเอ

อยากใหเปนยงัไงคะ 
เอ ไมตองมาตีก็ได มันเจ็บนะ 
หนุม แกลงผมทะลึ่งๆ แหยกันงี ้
นนท อยากถีบกลับเลย(หัวเราะ) 
จอย ก็อามาบอกไววาถาอายุยังไมถึง 30 แลวไปวาใครก็จะเขาตัวเอง

หมดเลย 
เอ อุยดี มีแตชมคนอื่นวาสวยทัง้นั้นเลย 
กัน เฮย ทําไมหลอ (หัวเราะ) 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นนท หลอจังเลย(หวัเราะ) 
สันต งั้นเราบอกวาเอขาวๆ นะ (หวัเราะ) เร่ิมขาวแลวเร่ิมขาวแลว 
ผูนํากลุม เปล่ียนใหมเลยทีนี้ชมกนัใหญเลยกลัวจะเขาตัวกันใชไหม เอจะ

วาไงคราวนี้เพือ่นชมวาขาวแลวนะคะ 
เอ หนูไมอยากพูดอะไร เขาแหยหนูอยูอยางนั้นหนูก็จะเฉยๆ แลว 

ไมสนใจแลวนะคะปลอยไปเขาจะพูดอะไรเขาก็ตามใจ 
ผูนํากลุม ตกลงใจวาจะทําอยางนี้นะคะ เอาหละคะวันนี้ก็เปนโอกาสที่

สันต เอไดเปดใจตอกันนะคะ ในการอยูรวมกันในหองพวกเรา
อาจเคยกลั่นแกลงหรือมีส่ิงใดไมพอใจกันมานะคะ แตวาตอนนี้
เรามาอยูรวมกันในกลุมนี้เราก็ไมมีโอกาสเลือกวาจะไดเจอกับ
คนที่เราชอบหรือสนิทกันทั้งหมดนะคะ พี่พัดวาก็เปนโอกาส
ใหไดพัฒนาตัวเองอยางหนึ่งเหมือนกันที่จะฝกตัวเองใหอยูได
กับคนอื่นๆ ที่หลากหลาย เพราะเมื่อเราเติบโตขึ้น เราก็ตองเจอะ
เจอคนมากมายนะคะฉะนั้นก็ขอใหเปดใจที่จะอยูดวยกันตอไป 
นะคะ เอาหละวันนี้ใหพวกเรากลับบานกอนนะคะกอนกลับ
บานอยากใหทุกคนไดบอกสิ่งที่ไดเรียนรูในกลุมวันนี้กอนนะ 

สมาชิกกลุมบอกถึงส่ิงที่ไดจากการเขากลุมในวันนี้ และนัดวันและเวลา
ดําเนินกลุมในครั้งตอไป 

 
 
 
 
 
 
   ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกใช
โอกาสในกลุม เรียนรูการอยู
รวมกัน เปดใจยอมรับกัน
และกัน 

คร้ังที ่ 3  วันท่ี  12  กรกฎาคม  2545 

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
สมาชิกมากัน 7 คน เมื่อสมาชิกนั่งเรียบรอยแลวผูนํากลุมกลาว

ทักทายพูดคุยเร่ืองทั่วๆ ไป พอสมาชิกดูมีความพรอมแลวจึงเริ่มกลุม
โดยการชวนสมาชิกพูดคุยถึงเรื่องที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมาและให
สมาชิกไดทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นในกลุมในคร้ังที่ผานมาจากนั้นผูนํากลุม
จึงชวนใหสมาชิกไดสํารวจตนเอง ถึงปญหาที่ยังคงอยูในปจจุบันสิ่งที่
รบกวนจิตใจและยังแกไขไมไดหรือ มีส่ิงใดที่ เราอยากทําส่ิงใดที่
ตองการแตยังไมไดในสิ่งที่ตองการสมาชิกเริ่มเงียบไปบาง บางคนก็
เลนแซวเพื่อนอยู ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกไดนิ่งและสํารวจในสวนของ
ตัวเอง และหากใครพรอมจะเลากอนก็เลากอน สมาชิกเงียบไปพักใหญ 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
จอย หนูกําลังลองทําที่พูดเอาไวคราวกอนคะ 
ผูนํากลุม แลวเปนยังไงบางคะ 
จอย ก็ไมโดดเรียนแลวคะ จอยทบทวนคณิต วันอังคาร วันศุกร กับ

เสาร อาทิตย 
ผูนํากลุม ชวงเวลาไหนคะ ทําไดอยางที่ตั้งใจไหม 
จอย ก็ตอนเย็นๆ บางขอหนูยังทําไมไดก็มาลอกเพื่อนอยูคะ แตได

เทาเดิม คือนอยลงมาก มีบางขอที่ยังทําไมได 
ผูนํากลุม แลวในขอที่ทําไมไดนี้ จอยคิดวาอยากจะทําอะไรเพิ่มขึ้นอีก

ไหมคะ เพื่อที่จะไมตองลอกอีก หรือใหทําไดมากขึ้น 
จอย ก็พยายามทํากับถามเพื่อนคะ ตอนลอกก็จะถามไปดวย ก็เขาใจ 

แตวาจะพยายามทํากอนคะ 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะพยายามใหมากขึ้นนะคะ สวนที่ตั้งใจไวคราวที่แลว 

คือไมโดดเรียนก็ทําไดนะคะ และก็ทบทวนทําการบานทํา
แบบฝกหัดอาทิตยละ 4 วัน ก็สามารถทําได แตที่ติดตอนนี้คือ มี
บางขอที่ทําไมได ก็ตั้งใจจะพยายาม พี่ก็ดีใจกับจอยดวยนะที่
จอยทําไดอยางที่ตั้งใจ 

จอย จอยรูสึกวาตวัเองเรียนไดดีขึน้ดวยคะ 
นนท ก็จอยมนัเกงงะ เรียนเกง 
ผูนํากลุม เอาหละคะเพื่อนเรา เขาก็สามารถทําไดอยางที่ตั้งใจไดแลวนะ

คะ แลวพวกเราหละคะ มีตรงไหนสวนไหนที่ เราอยากจะ
ปรับปรุงหรือปรับเปล่ียนตัวเองบางไหมคะ มีอะไรที่ยังเปน
อุปสรรคที่เราผานไปไมไดสักที นึกถึงทีไรก็ทอแททุกทีเลย มี
บางไหมคะ 

ออย เรียนไมรูเร่ือง บางทีเราเรียนไมเขาใจคะ คือบางทีเราวาเราขยัน
แลว อานแลวแตไมเขาใจ เปนเพราะสมองเรารับไมดีหรือเปลา
ไมรู บางทีเบลอๆ นะ เปนเพราะเพื่อนตบหวัหรือเปลาไมรู จะ
โดนบอยคะ 

ผูนํากลุม แลวตอนนี้เวลาเรียนออยเรียนยังไงคะ ทํายังไงบาง 
 
 

  หลังจากสมาชิกไดนําแผนที่
วางไวไปปฏิบัติแลวกลับมา
เลาใหสมาชิกกลุมฟง 
 
 
สมาชิกมีการมุงจัดการกับ
ปญหามากขึ้น และแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคมมา
ใชในการแกปญหารวมดวย 
 
 
 
 
 
 
 
 สมาชิกไดรับประสบการณ
ของความสําเร็จจากการนํา
แผนการไปปฏิบัติ 
 
 
 
 
สมาชิกสํารวจปญหาและ
พฤติกรรมที่เกีย่วของใน
ปจจุบัน รวมทัง้ตระหนกัถึง
ความตองการของตนเอง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคระหกระแสกลุม 
ออย ก็จะใชชวงกลับบานตอนกลางคืน จะมีหนังสือเกี่ยวกับวิชา

ตางๆ เปนหนังสือติวเขมของแตละวิชา จะเอามาดูเพราะวามัน
จะเปนเนื้อหาที่งายกวา แตไมเขาใจเลย คือคณิตกับอังกฤษ
อยากเรียนใหเขาใจมากกวานี้ 

ผูนํากลุม ตอนนี้ ที่ เ ป นปญหามากที่ สุ ดคื อ วิ ช าคณิ ตศ าสตร  กั บ
ภาษาอังกฤษ 

ออย วิชาคณิตศาสตรนี่ การบานหนูก็ไมไดทําไมเคยจับเลย แคเห็น
หนังสือนี่ก็ไมเอาเลย เห็นคณิตศาสตรเปนตัวนารังเกียจคะไม
ชอบ 

กัน พอเห็นคณิตศาสตร เราอยากจะหาพาราเลย (หัวเราะ) 
หนุม พารา เอาไมอยูเลย 
นนท ของเราไมคอยเปนไรนะ พอรูเร่ืองบาง 
ผูนํากลุม นนทบอกวาพอรูเร่ืองบางนนททํายังไงบางคะ 
นนท ก็ลอกตามอาจารย แลวก็ไปดูที่บาน ดูวิธีทําที่เขาทําใหดู ก็จะทํา

ใหเขาใจมากขึ้นอันไหนไมเขาใจคอยมาถามคนอื่น 
ออย เราไมเคยถามใครเลย ไมเคยคิดแมแตจะอานวิชานี้ เพราะไมรู

จะดูอะไร 
ผูนํากลุม ก็เปนวิธีของนนทนะคะ ทีนี้ของออยละคะ ตอนนี้ออยพอจะ

มองเห็นผลที่ตามมาไหมคะ จากการเรียนคณิตกับภาษาอังกฤษ
ของออย 

ออย ก็ทําใหเรียนไมรูเร่ือง เวลาสอบก็ทําไมได เปนปญหาที่หนักใจ 
เครียดมากคะ 

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากจะทําอะไรดี เพื่อแกไขปญหานี้คะ 
ออย ก็อยากใหอาจารยเขาสอนเราใหแบบวาสอนไปเรื่อยๆ ไมใช

สอนไปเพื่อใหผานบทนี้ไป คือใหเขาสนใจคนทั้งหองไมใช
สนใจคนที่ตั้งใจเรียนอยางเดียว อาจารยเขาจะมองวาคนที่นั่ง
หนาคือคนที่ตั้งใจเรียน คนที่นั่งหลังหองคือคนที่ไมสนใจเรียน 
ก็ในเมื่อขางหนามันเต็ม ก็คือตองไปนั่งขางหลัง แลวเขาก็พูด
เสียงคอย คนที่นั่งอยูดานหลังก็ไมไดยิน 

นนท พูดเร็วดวย เสียงคอย 

 
 
 
 
 
 
สมาชิกมองปญหาในทางลบ
และเผชิญปญหาในลักษณะ
หลีกหนีปญหา สมาชิกกลุม
รวมแบงปนประสบการณ
และความรูสึกที่คลายคลึงกัน 
ทําใหสมาชิกเกิดมุมมองใหม
ตอปญหา 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกประเมนิพฤติกรรมใน
ปจจุบันวาเปนปญหากับ
ตนเองอยางไร มองวาปญหา
เกิดจากบุคคลอื่น ทําให
หลีกเลี่ยงการมุงจัดการกับ
ปญหา เปนการพยายาม
หลีกเลี่ยงความรับผิดชอบตอ
ตนเอง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย คือบอกไมถูกคะ อยากใหตัวเองขยัน แตมันก็ทําไมไดเพราะวา

มันเปนวิชาที่เราไมชอบมาตั้งแตตนแลวเปนนิสัยที่เปลี่ยนไมได
แลวดวย 

ผูนํากลุม ที่จริงก็อยากขยันเรียนตั้งใจเรียน ติดตรงไมชอบก็เลยไมมี
กําลังใจจะทําเลย 

ออย คือตัวหนูก็อยากจะสนใจเรียนวิชานี้ แตพอฟงไมรูเร่ืองไมเขาใจ
ก็ทําใหเบื่อพอเบื่อก็ทําใหไมอยากสนใจไมอยากทําอะไรแลว
คะ 

ผูนํากลุม ที่อยากใหเปนจริงๆ คืออะไรคะ 
ออย ก็อยากใหอดทนมากกวานี้ ขมใจที่จะไมเบื่อ แตคือก็ยังทําไมได 
ผูนํากลุม แลวที่ผานมาออยทํายังไงบางคะตอนเรียนคณิตศาสตร 
ออย จดเสร็จแลวก็เก็บไปเรื่อยๆ อยางนี้ ไมเคยสนใจไมทําอะไรเลย 
ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากทําอะไรไหมคะ 
ออย ถาถามวาอยากจะทําอะไร ก็อยากจะมีเพื่อนสอนให 
กัน นี่ไงจิระเกงนี่ 
ออย แตถาพึ่งใครไมไดก็พึ่งตัวเอง ก็ไมรูจะทํายังไงเพราะเราเบื่อมา

นานแลว เมื่อกอนเรียนไดดีเกรด 3 ตลอด พอขึ้น ม.1 เกรด 1 
ม.2 ก็ไมดีขึ้น พอเราถึงตอนนี้ก็รูสึกวามันหนักแลว สูไมไดแลว 
ทําไมได รูสึกวาขยันแลวแตมันไดแคนี้เอง เกรด 1 ไดแคนี้ก็คิด
วายังไงก็ไมรอดแลวหละ คิดวาอยางดีก็คงไดแค 1 

ผูนํากลุม เต็มที่แลวแตก็ยังไดเทานี้ ก็เลยทอตอไปอีก 
ออย เราก็ตองมีคนชวยดวย เพราะส่ิงที่เราทําอยูอาจจะไมถูกตอง

เสมอไป 
จอย ออยก็ถามคนที่รูที่เราสนิทๆ หนอย 
นนท เออเรียนพิเศษก็ดีนะ ถาชวยได 
จอย ก็ไมคอยรูเร่ืองเลยเหมือนกันก็กลับมาดูอีกที่บาน ตอนเรียนใน

หองยังไมทัน 
ออย เราตองแขงกับเวลา อาจารยสอนเร็วก็ตองจดใหทัน ไมงั้นเดี๋ยว

โดนดา พอจดไมทัน ก็ฟงไมทัน ทุกทีเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 

   สมาชิกรูสึกเบื่อและหมด
หวังและพลังใจในการ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
    ผูนํากลุมใหสมาชิกได 
ประเมินความตองการและ 
พฤติกรรมปจจุบันใหมอีก 
คร้ังเพื่อใหสมาชิกตระหนัก 
ถึงการกระทําที่ไมสามารถ 
ตอบสนองความตองการได 
สําเร็จ 
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 กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย ใชคะ พอบทนี้ไมเขาใจ พอขึ้นบทใหมก็ไมเขาใจอีก คือมันตาม

ไมทันแลว ก็ทอเหมือนกัน เพราะเนื้อหามันยากขึ้น เราไมรูเร่ือง
อยูแลว แลวมาผสมกับบทใหมอีก ก็ยิ่งทําใหความกดดันมาก
ขึ้นเรื่อยๆ 

เอ ก็ยิ่งสะสมไปเรื่อยๆ ไมเขาใจตอไปอีก 
จอย ถาเราตองบอกอาจารยจะมีใครกลาหละ เดี๋ยวอาจารยก็จะถามวา

ใครวาเยอะมั่ง 
นนท บอกใหอาจารยอธิบายชา ไดไหม? จะดีกวา บอกวา ผมไม

เขาใจ เรียนไมรูเร่ือง แลวตอนสอบจะผานไหมหละอยางนี้ จะดี
ไหม? 

ออย ทําไมเธอไมบอกหละ 
นนท จะบอกอยูนี่หละ 
สมาชิก เออ ! ดีเลย 
ผูนํากลุม มีนนทอาสาคุยกับอาจารยแลว ก็อาจเปนอีกทางที่จะชวยพวก

เราไดนะคะ แตสําหรับตัวออยนี่ตั้งใจวาจะทําอะไรนะ จะจดให
ทัน ไมเขาใจจะถามเพื่อนใหเพื่อนชวยอธิบาย แลวจะทําอะไร
อีกคะ การบานหละ 

ออย ก็คือพูดงายๆ นะ ถาเราเรียนเขาใจ การบานก็เปนเรื่องที่งาย คือ
เราตองไปดูวิธีทําของเขาอีกที บางทีเราทําตามในหนังสือตาม
ความคิดของเราอาจจะผิดก็ไดพูดงายๆ คือตองทําตามวิธีที่
อาจารยสอน ก็ตองเรียนใหเขาใจกอนอื่น 

ผูนํากลุม วิธีการที่จะชวยใหออยเรียนไดเขาใจมากขึ้นมีอะไรบางคะ 
ออย ไมรูนึกไมออก สําหรับอาจารยคนนี้ เอางายสุดตอนนี้คือ จะจด

ใหทันแลว ออยจะใหเพื่อนที่เขาใจชวย ไหววานเขาใหชวยสอน 
ถาจะกลับไปดูเองนี่ตองเปนวันที่แบบวาตองตั้งใจจริงๆ วันนั้น
ตองมีสมาธิและทําไปเรื่อยๆ คือใจเย็นๆ ถาคิดแลวไมลงล็อคที่
ตองการจะทําใหเบื่อๆ  ก็คือปดหนังสือไปลอกเพื่อนก็ไดอะไร
อยางนี้ 

ผูนํากลุม แลวออยอยากเลือกวันไหนดีคะที่จะใหเวลากับวิชาคณิตศาสตร 
 

สมาชิกรูสึกหมดพลังในการ 
ตอสูกับปญหา  
 
 
เพื่อนสมาชิกรวมแบงปน 
ความทุกขดวยกัน รวมทั้ง 
เสนอความชวยเหลือและหา 
ทางออกรวมกนั 
 
 

 

 

 

 

ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
คนหาแนวทางที่จะชวย
ตอบสนองความตองการของ
ตนเพื่อลดความเครียดใน 
ปจจุบันและเพิม่พูนพลังใจ
ในการเผชิญปญหา 
 
 

สมาชิกวางแผนการเผชิญ 
ปญหาโดยผูนาํกลุมชวยให
สมาชิกไดประเมินอยาง
ชัดเจนวาสามารถปฏิบัติได
จริงและมีโอกาสประสบ
ความสําเร็จหรือไม 
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 กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย บางที เสาร-อาทิตย ก็ไมมีเวลาพักเลย ก็คงจะเปนหลังเลิกเรียน

แตหลังเลิกเรียนบางทีการบานมันก็เยอะ จะใหมาทบทวนวิชานี้
โดยตรงก็คงไมมีเวลา คิดวาอยูที่ตัวเองแลวหละวาวันนี้นึก
อยากจะอาน ถาการบานไมคอยเยอะ ก็อาจจะอาน 

ผูนํากลุม กําหนดใหชัดๆไปเลยจะดีกวาไหมคะ ถาเกิดการบานเยอะทุก
วัน หรือมีอะไรยุงๆเขามาเบียดวิชาคณิตศาสตร ออกไปหมดจะ
ทํายังไง กําหนดไวกอนดีไหม ตั้งใจไปเลย คะ 

ออย คะ ก็คิดไวอยางนี้แตจะทําไดดีแคไหนสําเร็จไหมยังไมแนใจคะ 
ออย คะคงตองทําดูกอนถาพอจะทําไดก็คงวันศุกรเย็น ชวง 6 โมงถึง

ทุม แลวก็สงการบานทุกครั้ง ตอนเชาๆตรงไหนไมเขาใจก็จะ
ถามจิตราใหเขาชวยอธิบาย 

ผูนํากลุม ตอนนี้ตั้งใจแลวนะคะ เพื่อนๆ ก็รับรูวาออยจะทํา 3 อยางนี้คือ 
1. ตั้งใจเรียนในหองเรียน จดใหทัน 2. ทําการบานสง ถามเพื่อน
ในขอที่ไมเขาใจ 3. ทบทวนทุกเย็นวันศุกร เปนความตั้งใจที่
นายินดีนะคะ พี่เปนกําลังใจใหออยทําใหได 

ออย หนูตั้งใจวาจะทําใหได เพราะเบื่อมานานแลว คราวนี้เอาจริงคะ 
เอ ออยทําไดเชื่อเราสิ บอกเราดวยนะถาทําไดมีอะไร 
จอย ใชออยลองทําเลย แลวจะเห็นผลดีเอง 
นนท ใชแลว กลับไปดูที่บาน อาจจะเขาใจกวาในหองเรียนก็ได 
ผูนํากลุม เพื่อนๆ ก็ใหกําลังใจ เอาใจชวย ตอนนี้อยูที่ตัวออย แลวคะวาจะ

เปนยังไง สําหรับวันนี้คงมีเวลาอยูดวยกันเทานี้กอนนะคะ 
กอนที่เราจะกลับบานพี่พัดอยากใหพวกเราบอกสิ่งที่ไดจาการ
เขากลุมวันนี้กอนคะวาไดเรียนรูอะไรบางคะ 

สมาชิกกลุมบอกสิ่งที่ไดจากการเขากลุมวันนี้ และนัดวันเวลาที่จะประชุม
กลุมในครั้งตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกแสดงความมุงมั่นใน 
การลงมือกระทําเพื่อจัดการ 
กับความเครียดและตอบ 
สนองความตองการของตน 
โดยเพื่อนสมาชิกใหกําลังใจ
สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สังเกตไดวาสมาชิกทุกคนใส
ใจกับเรื่องราวของเพื่อน รวม 
แสดงความเหน็ และแบงปน
ประสบการณรวมกัน 
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คร้ังที่  4  วันท่ี  26  กรกฎาคม  2545 

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
สมาชิกกลุมมารอบางสวน  ผูนํากลุมจึงทักทายและคุยเร่ืองทั่ว ๆ 

ไปกอน  เมื่อสมาชิกมาครบแลวจึงชวนใหสมาชิกเริ่มกลุม  โดยให
สมาชิกสรุปเรื่องราวที่พูดคุยกันในครั้งกอน  จากนั้นจึงชวนใหสมาชิก
ที่ยังไมไดพูดมีโอกาสเลาเรื่องราวของตนเองใหสมาชิกกลุมฟง 

ออย หนูกลับไปทําแลวนะคะวันศุกร  แตหนูไมไดทําในหนังสือ
นะคะ  หนูเอาชีท  เอาหนังสือที่มีขายตามรานมานั่งทําเพราะ
คิดวามันงายกวาคะ  ในหนังสือละเอียดเกินไป 

ผูนํากลุม แลวออยทํายังไงบางคะ 
ออย ก็คือตอนที่เรียนออยจะตั้งใจเรียนและจดใหทันตอนเชาจะมา

ถามเพื่อนที่เราขอใหเขาชวยคะ  ตรงไหนไมเขาใจใหเพื่อน
อธิบายใหฟง  แลวพอตอนเยน็วันศกุรจะเอาหนังสือ  เอาชีท
มาดูทบทวนคะ  จะเขาใจมากขึ้น  แตก็ยังไมเกงขึ้นเลยคะ  
ออยอยากเกงเหมือนอาจารย 

จอย ฝนสูงไปหรือเปลาจะ 
ออย ไมรูสิอยากทําขอสอบอาจารยได  เวลาสอบ ขอสอบไมเห็น

เหมือนที่สอนเลย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกรายงานผลที่ไดจาก
การไปทดลองปฏิบัติโดย
สมาชิกมุงจัดการกับปญหา 
และแสวงหาความชวยเหลือ 
จากเพื่อน ทําใหรูสึกมี
กําลังใจและมุงมั่นที่จะ
กระทําตอไป 

ผูนํากลุม ออยยังรูสึกวา ส่ิงที่ทําอยูยังไมทําใหเกงขึ้นอยางที่ตองการ  
แลวคิดวาอยากจะทําอะไรเพิ่มมากขึ้นหรอืปรับเปลี่ยน
อะไรบางไหมคะ 

ออย ก็คิดวาเอาแคนี้กอนดกีวาคะ  จะลองทําใหไดกอนแลวคอยดู
อีกทีคะ 

ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะลองทําเทานี้กอนใหไดนะคะ  พีด่ีใจกับออยดวยที่
ทําไดอยางที่ตัง้ใจ  และมุงมัน่จะทําตอไป  เปนกําลังใจใหออย
นะคะ…เอาหละทีนี้คงเปดโอกาสใหเพื่อนที่ยังไมไดเลาไดใช
โอกาสตรงนี้ 

หนุม ผมมีปญหากับเพื่อน  เวลาจะทํางานจะทําอะไรเขาจะคอยมา
แหย  ทาํใหผมโมโห  กําลังจดงานทํางานกม็าเจาะแจะอยูได
รําคาญ 

โอ็ต เจาะแจะคืออะไรงะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกบอกเลาถึงปญหาใน
ปจจุบันใหเพือ่นสมาชิกใน
กลุมฟง 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ออย ก็คุยไรสาระไง 

ผูนํากลุม เวลาที่ตองการสมาธิ  เพื่อนกช็วนคุยหรือแหยหนุม  แลวหนุม
ทํายังไงบางคะเวลาที่ถูกรบกวนอยางนี ้

หนุม ผมจะเฉย ๆ ครับ บางทีก็วาเขามั่ง  แตเขากจ็ะมารบกวนอกี  
พอเปนอยางนี ้ ผมก็เบื่อมากครับไมรูจะทํายังไง  เคยโกรธกัน
ไมพูดกนัก็มีครับ  มันก็ทําใหผมอึดอัดไมสบายใจ  ไมชอบ
เลยครับที่เปนแบบนี ้

ผูนํากลุม ไมรูวาจะแกไขยังไงดีถึงจะทําใหเพื่อนไมรบกวนเราเวลาที่
ตองการทํางานที่ตองใชสมาธิ  โดยที่ไมตองโกรธกับเพือ่น 

หนุม ครับ เวลาจะจดวิชาอะไร ๆ ตอนเรียนงีก้็ชวนคุยอยูได  กเ็รียน
ไมรูเร่ืองไปเลย  พอวาก็โกรธ  บางทีไมฟงอีก เขาชอบเอา 
ปากกามาจิ้ม ตบหัวอยางนี ้

ผูนํากลุม แลวหนุมบอกเพื่อนวายังไงคะที่จะไมใหเขามาชวนเราคยุ  มา
แกลงเราอีก 

หนุม ก็บอกวา “อยามายุง” อะไรแบบนี้ครับ เขาก็ไมฟงครับ 
เอ หนุมก็ไมตองไปสนใจทําเฉย ๆ ซะ 

หนุม เราก็ไมสนใจแตเขาก็ไมเลิกแหยเรา 
ผูนํากลุม ตอวาแลวก็ไมไดผล ทําไมสนใจกย็ังเหมือนเดิมนะคะ เพือ่นๆ  

เคยมีประสบการณคลาย ๆ แบบหนุมบางไหมคะ  ที่เราถูก
เพื่อนแหยหรือชวนเลนชวนคุย จนเสียสมาธิ หรือไมไดเรียน
เต็มที่ในหองเรียน 

นนท บอยครับ 
นนท ทําใหผมเรียนไมคอยรูเร่ืองเหมือนกนัครับ เขาจะชวนคุยนะ 

แลวก็เลน เราก็รําคาญเหมือนกัน แตไมรูจะทําไงกว็าไป
เหมือนกนั ใจก็อยากจะตบกะบาลเหมือนกนั (หัวเราะ) ใจ
เย็นๆ มันก็ทําเราไปเรื่อย ๆ  

ออย ก็ทําเฉย ๆ เขาก็เบื่อไปเองแหละ 

นนท 
มันก็ไดยินอยูดี แลวมันไปกลบเสียงอาจารยพูดเหรอ มาคุย
ใกล ๆ เรา 
 

สมาชิกทบทวนพฤติกรรม 
ของตนในการเผชิญปญหาใน
ปจจุบัน โดยมีเพื่อนสมาชิก 
รวมแสดงความคิดเห็นและ
แบงปนประสบการณ 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลวเราทํายังไงกันคะ เวลาถูกเพื่อนกวนในหองเรียนอยางนี้ 

เอ ถาเรื่องจริงก็ดา (หัวเราะ) โกหก ก็เฉย ๆ คะ 
ผูนํากลุม แลวผลเปนยังไงบางคะ 

เอ ก็ไดผลบางเปนบางครั้งคะ บางทีเขาก็หยดุไปไมมายุงกบัเรา
เลย 

หนุม เราก็ดาเหมือนกัน บางทีกว็า “คนจะทํางาน…อะไรงี”้ เขาก็ไม
ไป บางครั้งก็ทําอยูอยางงี้แหละ บางทีก็ไปแลวแต 

ผูนํากลุม มีบางที่ไดผล แตก็ไมทกุครั้งที่ไดผล 

หนุม ครับ บางทีผมก็ลุกไปนั่งที่อ่ืน ไปนั่งกับสนัติพวกนี้ ทํางาน
เสร็จก็คอยมานั่งที่เดิม 

ผูนํากลุม ก็ชวยแกปญหาไดในขณะนัน้  แลวจริง ๆ หนุมอยากใหมัน
เปนอยางไร 

หนุม ก็คือตางคนตางอยู แตเปนเพือ่นกันไดครับ คือถาสมมติอยูใน
เวลาเรียน ก็ไมตองมาคุยครับ ทํางานก็ทํางานครับ ตอนนี้บาง
ทีผมทําเฉย เขาก็มาตอยผม ผมก็เอาคืนมั่งเหมือนกนั มันก็ไม
หยุดครับ อยากใหไมตองมายุงอยางนี ้

นนท ถาเราโดนเราก็ดาให 
ออย หองนี้เขาจะดากันคะ 
เอ ดากันทกุคนคะ 
จอย ถาใครพูดจาไพเราะเพราะพริ้งก็อยูกันลําบาก 
สันต ใชครับ ตองมีสวนกลับบาง 
หลุยส ไมงั้นก็โดนไมเลิก (หัวเราะ) 
จอย ยิ่งดากย็ิ่งชอบ 
หนุม ดาใหอายเลยดไีหม จะไดไมมายุง 
เอ ก็ไมแนนะ เหมือนจอยวา ยิ่งดายิ่งชอบก็ม ี
สันต ก็พูดกนัตรง ๆ ไปเลยสิ 
จอย ใช ๆ ก็พูดไปเลย บอกเขาตรง ๆ ดี ๆ เลย 
หนุม เราก็ไมเคยพูดตรง ๆ เหมือนกันนะ ไมรูจะพูดยังไงเหมือนกัน 

ไมกลา กลัวเขาจะเสียใจไมคบกับเราอีก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกไดตระหนักถึงความ
ตองการของตนเอง 
สมาชิกรวมแสดงความ
คิดเห็น 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

สมาชิกตระหนักถึง
พฤติกรรมในปจจุบันวา
ไมไดมุงจดัการกับปญหา 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม ยังไมรูวาจะพดูยังไงดีถึงจะทําใหเพื่อนไมเสียใจกับคําพดูของ

เรานะคะ แลวเพื่อนนั้น เขาเปนคนยังไงบางคะ 

หนุม สนุกสนาน ขี้เลน แกลงคน ชอบเจาะแจะ กวน ๆ ชวนคยุ
อะไรอยางนี ้

ผูนํากลุม แลวถาจะพูดกบัเขาตรง ๆ นี่อยากจะพูดวายังไงคะ 

หนุม ก็บอกวาไมชอบครับ ถาสมมติทําอีกก็อยามายุงกันอะไรอยาง
นี่ครับ 

เอ เราเลิกกัน!! (หัวเราะ) 
ผูนํากลุม คิดวาถาพูดอยางนี้แลวเพื่อนคนนั้นจะเปนยังไงบางคะ 
นนท เราก็เลนตอ คยุตอไมสนใจ 

 

ออย ไมสนใจหรอกคะ เลนอีก 

ผูนํากลุม 
แลวพวกเราวาควรจะพดูยังไงดีถึงจะไดผล หรือทําใหเพื่อน
เขาใจวาเราตองการใหเขาไมมารบกวนเราขณะที่ทํางาน หรือ
กําลังเรียน 

นนท พูดอะไรมนักไ็มหยดุหรอก 

หนุม ถาพูดไปก็หยดุสักพัก ก็มารุมแกลงเราอีกแหละ พดูตรง ๆ ก็
เหมือนเดมิแหละผมวา  

ผูนํากลุม 
รูสึกวาพูดไปก็ไมไดผล พูดตรง ๆ ก็คงเหมือนเดิม หนุมรูสึก
หรือเปนแบบนี้บอยไหมคะ คือไมกลาพูดอะไรตรง ๆ หรือ
ไมไดพดูในสิง่ที่ตองการจะพูด พวกเราเปนแบบนี้บางไหมคะ 

หนุม เปนบอบมากครับ ขนาดคะแนนสอบยังไมกลาบอกพอเลย 
จอย,เอ,
ออย,สันต ใช ๆ บางทีไมคอยกลาบอก เกรงใจ 

นนท,กัน ไมคอยเปนนะ มีอะไรก็พดู 
หนุม สวนใหญก็จะเฉย ๆ เอาไวกอน 

ผูนํากลุม พอเราทําเฉย ๆ ผลก็คือปญหายังคงอยูเหมือนเดิมไหมคะ 
นนทกับกันบอกวาตวัเองทําได พูดได ทํายงัไงหรือคิดยังไงคะ
ถึงกลาพูดออกไปตรง ๆ  
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นนท ก็มีอะไรกพ็ูดไปเลยครับ เปนยังไงจะไดรูไปเลย  อยางของ

หนุม ผมวาก็พดูไปตรงๆวาเราไมชอบ จะเรยีนอะไรอยางนี้ 
ผูนํากลุม นนทเสนอวาหนุมก็บอกไปตรงๆไปเลย ที่นี้บอกตรงๆ 

อยางไรใหไดผลหรือจะพูดอยางไรจึงจะทําใหเพื่อนเขาใจวา
หนุมตองการใหเปนอยางไร 

จอย หนุมก็บอกไปเลยวา หนุมรูสึกยังไงอยากใหเขาทําอะไร 
ผูนํากลุม หนุมรูสึกอยางไรกับการกระทําของเขา ส่ิงที่เราจะทําไดก็คง

ตองบอกเขาดไีหมคะวาเรารูสึกอยางไรจากการกระทําของเขา 
และเราอยากใหเขาทําอะไรบาง เขาจะไดรูวาเขาควรทํา
อยางไร ถาบอกแบบนีห้นุมคิดวาจะบอกยงัไงดีคะ 

หนุม ก็ไมทราบครับ 
ผูนํากลุม หนุมรูสึกยังไงคะ รําคาญ ไมมีสมาธิ ที่เพื่อนมาชวนคยุ มา

ตอยตอนที่ทํางาน ตอนที่กําลังเรียนหนังสอืในหอง แลวหนุม
ก็อยากใหเพื่อนไมมาชวนคุย หือแกลงแหยหนุมตอนทีท่ํางาน
กับเรียนในหอง อยางนี้ใชไหมคะ มีอะไรนอกจากนีไ้หมคะ 

หนุม ก็คือ ไมชอบครับที่เขามารุมแกลงผมตอนที่เรียนอะไรอยางนี้
แหละครับ 

ผูนํากลุม ทีนี้ถาเราจะพดูใหเขารูวาเรารูสึกยังไงตอการกระทําของเขา 
และเราอยากใหเขาทํายังไงบาง จะพดูกับเขายังไงดีคะ ลองดู
ไหม 

หนุม พูดไมเปนครบั พูดแลว 50% เทานั้นทีจ่ะดีขึ้น ผมวาคง
เหมือนเดมิ 

ผูนํากลุม ยังไมมั่นใจวาจะไดผล แลวหนุมคิดวาจะมีวิธีไหนอกีไหมคะ 
หรือวาจะทํายงัไงไดบาง 

หนุม ก็ไมรูครับ คงตองพูดกอนอยูดี แตผมไมกลา ไมรูจะพูดยังไง 
ผูนํากลุม ยังไมกลาพดู และไมรูจะพูดยังไง ที่ยังไมกลากลัวอะไรอยูคะ 
หนุม กลัววาพูดไปจะไมไดผล จะทําใหเสียเพื่อน ก็เลยไมรูจะพูด

ยังไงดี กลัววาถาพูดไปแลวเขาจะโกรธกันไปเลยครับ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกขาดความมั่นใจใน
การเผชิญปญหาเพราะกลัว
ความลมเหลวและกลัว
ผลกระทบที่จะตามมาผูนํา
กลุมใหสมาชกิประเมินแนว
ทางแกไขปญหาวาจะมีผล
ตามมาอยางไรบาง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม กลัววาเขาจะโกรธ และไมคบกับเราอีก…หนุมเองกห็วง

ความรูสึกของเพื่อนนะคะ เกรงวาจะใชคําพูดที่อาจจะทําให
เกิดความรูสึกที่ไมดีตอกัน แลวที่คิดไวจะพูดยังไงคะที่กลัววา
เพื่อนจะโกรธ 

หนุม ผมก็คงบอกวา “ตอนนี้กําลังเรียนอยู อยามายุง” 

ผูนํากลุม หนุมคิดวาถาพูดออกไปอยางนี้เพื่อนคงจะรูสึกไมดีนะคะ 
แลวถาจะลองปรับ คิดวาจะพูดยังไงดีคะ 

หนุม ผมก็ไมรูครับ 
ผูนํากลุม ลองอยางนี้ดีไหมคะ พี่พดัจะลองเปนเพื่อนคนนั้น ดูวาเขาจะ

รูสึกยังไง เพื่อนคงจะชอบแหยชอบแกลงหนุมใชไหมคะ เอา
เปนวาตอนนี้ สมมติวาถาหนุมจะบอกเขาจะบอกยังไง ตอน
ไหนดีคะ 

หนุม กค็งพูดตอนที่เขาแกลงมาก ๆ จนผมโมโห จะบอกไปเลยวา 
ไมชอบ โมโห อะไรอยางนี้ “ณัฐพลเราเบือ่มากที่เธอแกลงเรา 
เอาปากกามาจิม้เรา ตบหัวเรา เรารําคาญ เอาไวตอนเรยีนเสร็จ
กอนไดไหม” 

ผูนํากลุม คิดวาจะพูดทํานองนี้ ตอนที่เขากําลังแกลงเลย 

หนุม ครับ แตผมก็ไมคอยมั่นใจ คอืใจผมถาเปนไปไดอยากไปเรียน
หองอื่นเลยครบั 

เอ, ออย ใชคะ หนูก็อยากไปอยูหองอืน่เหมือนกัน 
ผูนํากลุม ดูเหมือนกระทบใจหลายคน แลวหนุมยังไมมั่นใจอะไรคะ 
หนุม คือวา ผมมันจะเหมือนเดิมนัน่แหละ แตใจจริง ๆ ผมก็อยาก

พูดกับเขาตรง ๆ นะครับ แตคิดวาพูดไปกค็งไมมีอะไร
เปล่ียนแปลง 

ผูนํากลุม เราก็ยังไมรูนะคะวาจะมีหรือไมมีการเปลี่ยนแปลง แตการได
พูดกับเขาตรง ๆ วาเรารูสึกอยางไร พฤติกรรมอะไรของเขาทํา
ใหหนุมรูสึกอยางไรบาง? และเราอยากใหเขาทําอยางไร ตรง
นี้หนุมคิดวายงัไงบางคะ หรือคิดวามีวิธีอ่ืน ๆ ที่อยากทํา
มากกวานี้คะ  

หนุม ก็ไมหรอกครบั คิดวาอยากจะบอกตรง ๆ นี่แหละครับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมชวนใหสมาชิกได
ทดลองกระทําในสิ่งที่ยังไม
มั่นใจ โดยใชการแสดง
บทบาทสมมติวาจะพูด
อยางไร 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม เอาหละ ถางั้นเดี๋ยวพี่พดัจะลองเปนเพื่อนคนนั้นของหนุม 

แลวใหหนุมลองบอกเพื่อนคนนั้นตรง ๆ อยางที่หนุมตั้งใจ
เมื่อกี้ดูไหมคะ เร่ิมเลยนะคะ 

หนุม เรารูสึกรําคาญที่เธอมาแกลงเราตอนเรียน 
ผูนํากลุม  อะไรก็แคเลนกันแคนีเ้อง 
หนุม เลนไมไดเราจะเรียน เอาไวเรียนกอนไดไหม 

ผูนํากลุม ออ ! ตอนนี้เลนกันไมได กไ็ด ๆ …งั้นก็ไมเลน 
หนุม จริง ๆ ผมวาเขาจะไมใชแบบนี้ครับ 

ผูนํากลุม  แลวจะเปนยังไงคะ เอางี้ไหม ใหหนุมลองเปนณัฐพล พี่เปน
หนุม 

หนุม ไดครับลองดู 
ผูนํากลุม ณัฐพลเรามีเร่ืองจะคุยกับเธอหนอยไดไหม 
หนุม มีอะไรเหรอ 

ผูนํากลุม คือฉันรูสึกรําคาญ และโมโหมากเวลาที่เธอชวนฉันคยุ เอา
ปากกามาจิ้มหวัฉัน ตบหวัฉนัตอนที่เรียนหนังสืออยู 

หนุม      ทําไมหละ 
ผูนํากลุม ก็มันทําใหฉันเรียนไมรูเร่ือง แลวฉันก็อาจจะสอบตกเพราะไม

มีสมาธิเรียนนีแ้หละ ตอนเรยีนเธออยาแกลงฉันไดไหม เอาไว
เลนกันตอนเลิกเรียนดีกวา 

หนุม      ก็ได 
ผูนํากลุม เปนยังไงบาง 
หนุม ถาเปนผมก็จะบอกแบบนีแ้หละ 

ผูนํากลุม พอจะมแีนวทางแลวใชไหมคะวาจะบอกยงัไง แลวหนุมคิดวา
จะบอกตอนไหน เมื่อไหรดคีะ 

หนุม ผมวาก็คงตอนกินขาวกันเสรจ็ วันไหนทีพ่อมีเวลา ถาพูดแลว
เขาไมดีขึ้นผมคอยมาคิดหาทางใหม 

นนท หนุมไปนั่งกับเราก็ไดตอนเรียน 
หนุม ใช ถาคุยแลวไมไดผล เราก็คงเปลี่ยนที่นั่ง 
เอ หนุมเปนคนทีย่อมเพื่อนเสมอ 
จอย ใช เปนคนที่ไมอยากดาเพื่อน เปนคนที่คิดถึงจิตใจเพื่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
สมาชิกมีแนวทางในการแก 
ไขปญหาโดยมีเพื่อนสมาชิก 
แสดงความมนี้ําใจใหคําแนะ 
นํา สมาชิกมีกาํลังใจในการ
เผชิญปญหามากขึ้น มีความ 
พรอมที่จะวางแผนแกปญหา
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
เพื่อตอบสนองความตองการ 
ของตน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
หนุม ใชเราไมอยากดาหรอก อยากบอกดี ๆ นีแ่หละ 
นนท ใช เราก็บอกเพื่อนดี ๆ นี่แหละ พูดธรรมดา ๆ วา เธอไปนั่งที่

อ่ืนกอนไป ฉนัจะเรยีน มันก็ไปนะ 
หนุม มันก็คงดีตอนนั้นนะ แลวจะลองดูตอนกินขาว เอาไววันที่เขา

แกลงนั่นแหละ ถาเขาทําวันนั้นจะพูดกับเขาตรง ๆ วันนัน้เลย 
ถาไมดีขึ้นจะไปนั่งที่อ่ืนตอนเรียน 

ผูนํากลุม ตอนนี้ก็ตั้งใจเอาไววา จะพูดกับเพื่อนอยางตรงไปตรงมา 
เลือกเวลาที่กนิขาวกลางวันเสร็จ วันไหนที่เขาแกลงอีกตอน
เรียนกจ็ะพดูวนันั้นนะคะ 

หนุม ครับ ผมก็อยากทําใหได เพราะวามนัแยเตม็ทีแลว ไมงั้นผม
เรียนไมรูเร่ือง 

ผูนํากลุม 
เอาหละวนันีก้ไ็ดเวลากลับบานแลวนะคะ กอนแยกกันกลับ
บาน พี่พัดอยากใหพวกเราสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูจากกลุมวนันี้
กอนนะคะ 

สมาชิกกลุมสรุปสิ่งที่ไดเรียนรูในการประชุมกลุมวันนี้  ผูนํากลุมสรุป
พรอมทั้งนัดหมายเวลาประชมุกลุมครั้งตอไป และยุตกิลุมในครั้งนี ้

 
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีการใสใจและให
กําลังใจกนั พยายามชวยเหลือ
ใหคําแนะนําดวยความหวงใย
กันอยางจริงใจ 
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คร้ังที่  5   

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
   สมาชิกกลุมมารวมกันที่หองแนะแนว   วันนี้มีสมาชิกไมมาโรงเรียน 
2 คน จึงมีสมาชิกกลุม 6 คน ผูนํากลุมเริ่มตนดวยการทักทายเรื่องทั่วไป 
และใหสมาชิกทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมา  จากนั้นจึงเชิญ
ชวนใหสมาชิกที่ยังไมมีโอกาสเลาไดเลาบาง 

นนท วิชาบาสหนะยาก เราไมรูจะทํายังไง 
ออย ใช บาสหนะยากกวาเลขอีก ตอนแรกวาเลขยากนะ บาสยากก

วาอีก ยากตรงใจเขาหนะ ถูกตองแตไมตรงใจเขา เขาก็ไมให
คะแนน พูดงาย ๆ คือตองทําใหเหมือนเขาทุกอยาง คนเราจะ
เหมือนกันไดไง 

หนุม ไมอยากตก ก็ตัดผมใหเรียบสิ ทําตัวใหถูกระเบียบ 
นนท ก็ตัดนะ เราผิดระเบียบตรงไหน อาจารยใหทําที 10-20 ทา จํา

ไมไดหรอก 
ผูนํากลุม จําทาไมไดเพราะมากเกินไป 
นนท ครับ แตถาใหทําจริง ๆ ก็พอทําได แตผมไมชอบอาจารย เลย

ไมคอยอยากเรียน เปนกันหลายคนครับ 
ออย,เอ ใชเปนเหมือนกันแหละ 
ออย สอบยังไงก็ไมผาน 
นนท ผมเหลืออยู 1 อยาง เทาที่สอบมา ซอม 4-5 รอบ 10 รอบไม

ไหวแลว 
ผูนํากลุม ที่สอบไมผ านนี่ เปน เพราะอะไรคะ  ทํ าไม ไดห รือว า

เนื่องมาจากอะไร 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

ออย ทําไดนะ แตไมถูกใจ คืออาจารย เขาจะบอกตองอยางนี้ ๆ 
มันนารําคาญ 

นนท ใช กล้ิงทีนะ บอลกระเดงออกจากมือก็เลียดไปเลย อาจารย
บอกวาออกจากมือ เดงโดนเลย ลากก็ลากได แตวาไมแรงก็
โดนเหมือนกัน 

ออย เวลาลาก ๆ มาก็สวยนะ ถามวาอาจารยผานไหมก็บอกไม
ผาน เธอคอย ๆ ปลอยไมออกแรง ทํายังไงก็ไมได ไมใหผาน 
เวลาเหวี่ยงไปขางหลังก็หลุดมือ 

นนท แลวผูหญิงจะเอาแรงมาจากไหน 
หนุม ทํายังไงก็ไมผาน 
กัน ยากมากเลย เบื่อเหมือนกัน 
ผูนํากลุม พวกเรารู สึกวามันไม รูจะทํายังไงใหผาน  ขึ้นอยูกับวา

อาจารยจะใหผานไหม? เทานั้น ซ่ึงมันไมมีเกณฑตายตัว 
สมาชิกกลุม ครับ / คะ 
ผูนํากลุม แลวเราจะทําอยางไรคะกับปญหานี้ 
ออย ก็ตองสอบไปเรื่อย ๆ ถาไมผานก็ติด ร ไมจบ ม.3 
นนท นี่แหละที่หนักใจ จะทํายังไงใหผาน ๆ ไปซะที 
ออย เวลาสอบหลาย ๆ ที อาจารยก็ดาวาซื่อบื้อ สอบตั้งหลายทียัง

ไมผานอีก 
นนท ทําทาวาดีแลวนะก็ยังไมผาน แถมดาอีกใสอารมณ 
หนุม มีแตดา 
ผูนํากลุม พวกเรารูสึกวาพยายามอยางเต็มที่แลว แตก็ยังไมผานสักที 

แถมยังโดนดาอีก เลยไมรูวาจะทํายังไงแลว ดูเหมือนไมมี
แนวทางที่ชัดเจน เลยกังวลวาจะไมผาน ซ่ึงถาไมผานจะมี
ปญหา คือติด ร น่ีแหละที่หนักใจมาก 

    สมาชิกกลุมมองวาปญหา
เกิดจากบุคคลอื่นทําใหไมได
มุงเนนที่พฤตกิรรมใน
ปจจุบัน 

สมาชิก ใชครับ / ครับ  
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

ผูนํากลุม มีทางใดบางไหมที่จะชวยคลี่คลายปญหานี้ พี่ไดยินหนุม
บอกวาแตงตัวใหเรียบรอยถูกระเบียบก็เปนอีกทางหนึ่ง กับ
พี่ฟง ๆ มา อาจารยเขาจะมี เกณฑอยูในใจวาอยางไรถึงจะ
ผาน ซ่ึงเดาไดยาก คิดวาพอจะนึกออกบางไหมวาคนที่สอบ
ผานเขาทํายังไงบาง 

นนท ไมรูแลวทํายังไงก็ไมผานสักที 
ออย ทํายังไงก็ไดใหถูกใจเขา 
จอย พูดงาย ๆ คือทําหลาย ๆ รอบ ทําไป ๆ จนกวาจะพอใจ 
ออย แลวเขาพูดเหมือนกับวา ถึงจะรองไหตอหนาเขา เขาก็ไม

ยอม ถาเกิดไมผานก็จะยากขึ้นเรื่อย ๆ คือ สอบชูต 50 ลูก ใน 
30 วินาที ถาซอมจะเปนจะเปน 80 ลูกเลย ถาเทอมนี้ไมผาน
จะทรมานมากจะบอกเอาไวเยอะ ๆ  

นนท ทาแรกรูเลยนะวาตองทําไง ถาขาไมตรงจะตกเลย โดนเลย
หละ 

หนุม รูไหมทําไมเราผาน เราตัดผม ตัดเล็บใหถูกระเบียบ 
ออย อันนั้นมันผานไปแลวหละ อาจารยเขาไมเอามาเปนเกณฑ

แลว เขาไมให เขาตัดสินไปแลว เราไมรูจะทํายังไงใหถูกใจ
เขา เราก็ฟงเขาบอกและทําตามแตก็ไมถูกใจเขาเลย 

นนท ตอนเทอม 2 ลาออกไปอยูโรงเรียนอื่นเลย รําคาญมากเลย 
กระบี่งายกวาอีก 

ออย ใช เครียดมาก เรียนกับอาจารยคนนี้ เรียนกับอาจารย…ใจ
ดีกวาเยอะ 

ผูนํากลุม พวกเราอึดอัดกับสภาพที่เปนอยูในขณะนี้มาก เพราะมันมืด
บอดวาจะทํายังไงใหถูกตอง ใหผาน และเราเองก็เลือกไมได
ที่จะไมเรียนวิชาเรียน เพราะเปนวิชาบังคับ ในความเปนจริง
เราเลือกเปลี่ยนอาจารย เปล่ียนโรงเรียนไมได หรือถาไดก็คง
ยาก แตถาเราจะเปลี่ยนไดคือตัวเอง วาจะทําอยางไรไดบาง
กับการเรียนวิชานี้กับอาจารยคนนี้ เราจะแกปญหาอยางไร
ไดบาง เชน ซอมใหมากขึ้นไดไหม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกเผชิญปญหาใน
ลักษณะหลีกหนีปญหาทําให 
ความเครียดยังคงอยู 
 
ผูนํากลุมชวนใหสมาชิก
พิจารณาปญหาตามความเปน
จริง มุงเนนทีพ่ฤติกรรมของ
ตนเอง เพื่อใหสมาชิก
ตระหนกัในความรับผิดชอบ
ตอปญหาของตน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

หนุม,กัน ไมมีลูกบาส / ไมมีสนาม / เลนโรงเรียนไมไดเขาไมใหเลน / 
โดนวาอีก 

ออย ซอมไปก็งั้น ๆ แหละอาจารย ในหองก็ทําถูกทั้งนั้นแหละแต
ไมผาน ตอนนี้ก็ทอแลวคะ นอนไมหลับเลย บางทีมันก็เขา
มาในความคิด 

นนท ผมก็ทําดีที่สุดแลว จนเหนื่อย และทอมาก ๆ เครียดดวย 
จอย โยนเบาไปไหม 
หนุม บางทีมันก็ยังไมใชแบบที่อาจารยคิดไว 
นนท เราโยนไมเบาหรอก 
ออย บางทีอาจารยก็ไมบอกวาผาน บอกใหคิดเองเองวาผานไหม? 
นนท ผมขอแคผาน ไดเกรดเทาไหรก็ชางมัน 
ผูนํากลุม ตอนนี้นนททอแท และกังวลวาจะไมผาน ตองมาซอมใหม 

ซ่ึงจะยากขึ้นเรื่อย ๆ พี่วาตอนนี้ยังมีเวลาที่เราสามารถจะลอง
สูใหมสักตั้งดีไหมคะวาทํายังไงใหผานพนไปได ทาไหนที่
ยังไมผานหรือยังไมแมน ไมถูกใจอาจารยนี่เราก็ตองมาฝก
ใหมดีไหม 

นนท ซอมไปก็ไมได เพราะเราก็ทําเหมือนเดิมก็ไมผาน 
ผูนํากลุม แสดงวาเหมือนเดิมนี่ไมผานแน ๆ แลวทําใหมไดไหม อาจมี

จุดไหนพี่ยังไมถูกตอง 
นนท ผมวาไอทากลิ้ง ผมยังทําไมไดดี ซ้ือหนังสือบาสมาอานดี

ไหม 
หนุม ฉันวาซื้อมามันก็เหมือนเดิมนั่นแหละ มันอาจจะไมผานก็ได 
ออย ตองทําไปเรื่อย ๆ จนอาจารยเขาจะพอใจ เราตองคอยดูเพื่อน 

ๆ เขาทํายังไง 
ออย ขจรก็ทําได ก็ตองลองกอน ก็ดีนะ ลองไปทุกวิธีจนกวาจะ

ผาน 
จอย ไปซอมสิที่สนามกีฬาใกลบาน ที่แฟลตก็มี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมาชิกเริ่มที่การกระทําของ
ตนเองในปจจบุัน และเริ่ม 
ตระหนกัถึงการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของตนเองในการ
แกปญหา สมาชิกรวมกนัวาง 
แผนแกไขปญหา ทําให
สมาชิกมีกําลังใจเผชิญปญหา
มากขึ้น 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

นนท ก็ดีนะ อยูตรงไหนสนามกีฬา 
จอย ก็ตรงแลว แฟลต อปร ที่มีตลาดนัด 
นนท ดี เราจะชวนไอพวกนั้นไปซอมมั่ง 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะซอมเมื่อไหรคะ 
นนท สักอาทิตยหนานี้ครับ ประมาณวันอาทิตยครับ ชวงเชาสัก 9 

– 10 โมง 
ยอด อยาเบี้ยวนะโวยจะไดบอกพอไวเลย 
นนท ไมเบี้ยวหรอก เอาจริง ตั้งใจจริงนะนี่ 
เมื่อสมาชิกวางแผนแกไขปญหาของตนเองไดแลว ผูนํากลุมจึงใหกําลังใจ
และใหเพื่อน ๆ ไดใหกําลังใจสมาชิกจากนั้น จึงใหสมาชิกสรุปสิ่งที่ได
เรียนรูในการประชุมกลุมครั้งนี้ ผูนํากลุมสรุปกลาวสรุป และนัดหมายการ
ประชุมในครั้งตอไป 

 
 
 
 

สมาชิกแสดงความมุงมั่นใน
การเผชิญปญหา 
สรุป กระแสกลุมในครั้งนี้ 
สมาชิกมีปฏิสัมพันธกันเปน 
อยางดีมีการแบงปน
ประสบการณและชวยกนั
หาทางแกไขปญหา พยามมุง
จัดการกับปญหาโดยตรง 

 
ครั้งที่ 6 วันที่  

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
            ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกที่มาคอยเปนบางสวน เมื่อสมาชิกมา
กันพบแลวจึงเริ่มกลุมดวยการทบทวนสิ่งที่ไดพูดไปในครั้งที่ผานมา พรอม
กับเชิญชวนใหสมาชิกชวยกันทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยกัน ผูนํากลุมสรุปและ
กลาวนําใหสมาชิกที่ยังไมมีโอกาสไดบอกเลา ความเครียดปญหาของตนได
มีโอกาสบอกเลาบาง 
กัน วิชาภาษาไทยครับ เขาไมใหผานถาไมใหซอม เขาบอกวาเวลา

เรียนไมพอ 
สันต ครับ อาจารยบอกวาไมตองเรียนแลว 
หลุยส อาจารยบอกวาเทอมหนา คอยมาซอม 
กัน ตอนนี้ ผมก็ติด ร วิชากระบี่กระบองดวยครับ ผูหญิงตองไป

ทอง ผูชายบางคนตองไปชวยงานอาจารย อยางของผมก็ตอง
ทองและไปทํางานชวยอาจารยดวยครับ จะทําวันเสารนี้ครับ 
แลวบาสนี่ผมก็ยังทําไมเสรจ็เลยครับ มันทําแลวเสียครับ  
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
กัน(ตอ) แตผมยังไมไดไปเอาเลย กะจะทําเลมใหม รูสึกจะมั่วๆไป

หมดเลยครับตอนนี้ผมชักจะมึนๆครับ 
ผูนํากลุม ตอนนี้กันไมรูจะเริ่มตนทําอะไรกอนดี ระหวางทํางานสงวิชา

บาส กับแก ร วิชากระบี่กระบองที่ตองไปทํางานกับอาจารย
วันเสาร แถมวิชาภาษาไทยยังเวลาเรียนไมพอ ซ่ึงตอนนี้ก็ยัง
แกไขอะไรไมได 

กัน ติด 0 ภาษาไทยเลยหละครับตอนนี้ ติด ร กระบี่กระบอง กับ
รายงานวิชาบาส 

ผูนํากลุม 3 วิชานี้ กันคิดวา อยากจะทําอยางไรบางคะเพื่อแกปญหา 
กัน ตอนนี้ภาษาไทยทําอะไรไมไดแลว จะมีเหลือแตสงรายงาน

ราชาศัพท 
สันต อาจารยใหมาเทอมหนาครับ 
กัน แตรายงานที่เหลือก็ตองสง ผมทําไปบางแลว ยังไมเสร็จ คิดวา

จะทําใหเสร็จดีกวา 
ผูนํากลุม จะทําเสร็จและแลวภายในเมื่อไหรคะ 
กัน ผมวาวันศุกรนี้ครับ สวนวิชากระบี่กระบองนี่ผมวาวันเสารนี้

คงตองไปชวยงานอาจารยครับ ตอนนี้ก็เหลือวิชาบาส ผมติด
ไปหาขอมูลเพิ่ม แลวพิมพเพิ่มครับ เออสงเมื่อไหร 

สันต,เอ เดือนหนาสง 
กัน รายงานนี่ผมวาคงไมมีปญหาแลว คงจะทันครับ ตอนนี้ยังไมมี

กระดาษ ผมกะวาจะหากระดาษพรุงนี้ คิดวาจะสงวันศุกรนี่
เลยถาเสร็จแลว เพราะมีงานวิชาอื่น ๆ เยอะมากเลย เหลืออีก
หลายงาน สวนมากแลวผมจะสงเสนยาแดงผาแปดทุกที 

ผูนํากลุม มีงานที่ตองทําสงอาจารยเยอะ ทําไมคอยทัน…แลวกันก็เลย
แกปญหาเฉพาะหนาไปกอน 

กัน ครับ จะเปนอยางนี้ทุกที 
ผูนํากลุม กันแบงเวลาทํางาน ทําการบานยังไงบางคะ 
กัน ผมกลับบานประมาณ 16.30 น. เปล่ียนชุดก็เตรียมออกจาก

บานไปเลนบอล จนถึง 1 ทุม กินขาวถึง 2 ทุม ก็นอนเลยครับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมใหสมาชิกสํารวจ
พฤติกรรมในการเผชิญ
ปญหาปจจุบันซึ่งพบวาไมได
ใหเวลากับการเรียนเทาที่ควร 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม แลวกันทํารายงาน ทําการบานตอนไหนคะ 
กัน สวนมากจะเปนวันเสารครับ หนังสือก็จะอานตอนใกลสอบ 

ผมวาอยากจะขยันขึ้นอีกนิด ทํางานสงอาจารยใหทันใหได
ครับ 

ผูนํากลุม ยอกอยากทํายังไงคะ 
กัน คือผมมักจะปนตอนใกลสงทุกทีครับ 
จอย ใชเลย ไมเคยทําไวกอนเลยคะ 
เอ กลับบานก็ทีวี ขนม ฟงเพลง เปนอยางนี้ 
ออย บางทีก็ทําตอนเชาเอาคะ ปนกันตอนเชา 
หนุม,สันต
,หลุยส 

3 ป ก็ทํากันมาอยางนี้ เหมือนกันเลยครับ 

จอย ม.1 ยังครับ ไปทําบานบาง พอ ม.2ก็ 
นนท ม.2 เร่ิมผาน พอ ม.3 ไปเลย 
ผูนํากลุม พวกเราก็จะเปนเหมือน ๆ คือ กลับบาน ดูทีวี ฟงเพลง หรือทํา

กิจกรรมอื่น ๆ จะมาทํางานสง อานหนังสือตอนใกลสง ใกล
สอบ 

สมาชิก ครับ / คะ เดี๋ยวอานไวกอน จะลืมหมด 
ผูนํากลุม แลวผลการเรียนละคะ 

สมาชิกสํารวจความตองการ
ของตนเองและไดประเมิน
พบวาตนเองมีวิธีการเผชิญ
ปญหาที่ไมเหมาะสม 

กัน ก็รุงครับ ไดอันดับเพิ่มเปนจาก 7 เปน 17 
จอย เราไดอันดับ 7 เลย 
สันต,หลุยส ผม 44 ผม 42 ครับ 
หนุม 12 ครับ 
ผูนํากลุม ไดตังเลย เพิ่มขึ้นกันทุกคน 
กัน ผมชนะครับ ทําเลยไดเยอะขึ้น…(หัวเราะ) 
สมาชิก พูดคุยกันเรื่องตัวเลข อันดับการสอบที่เพิ่มขึ้น 

 

ผูนํากลุม พวกเรารูสึกยังไงบางคะกับการที่ตัวเลขอันดับการสอบเพิ่ม
มากขึ้นอยางนี้ 

สมาชิก ไมดีครับ / คะ 
กัน ผมไมควรเกิน 10 ครับ 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

ผูนํากลุม แลวคิดวาอยากจะทําอะไรดใีหอันดับลดลงแบบไมเกนิ 10 
อยางนี ้

กัน ผมก็อยากอานทบทวนบางนะครับ แตมันจําไมได ตองอาน
ตอนใกลสอบครับ 

จอย,ออย ใชคะ ถาอานไวก็ลืมเปลา ๆ  
กัน ผมจะขีดเสนใตไวครับ 
จอย หนูจะอานในชีทสรุป 
กัน ตอนพออยูผมก็อานกอนมาเรียนบาง แลวผมจะอานทุกเชาเลย 

แตอานการตูนนะครับ (หัวเราะ) 
ออย ก็อานตอนกลางคืนจะนอนสิ อานเรื่อย ๆ  
จอย อานแลวจดไวบางก็ดีนะ 
กัน แตกอนผมจะจัดตารางอานหนังสือ พอเขาใหจัด แตผมทํา

ไมได ผมวาจะลองดูใหม 
ผูนํากลุม กันอยากลองจัดตารางอานหนังสือใหม ถางั้นเรามาชวยกันจัด

หนอยดีไหมคะ วันจันทรกันอยากอานวิชาอะไร ตอนไหนคะ 
กัน อานวิทยาศาสตรกอนนอนครับ ประมาณ 2-3 ทุม สักครึ่ง

ชั่วโมง ถาวันอังคารกะวา…วิชาอะไรดีหละ “ศิลปะ” 
สมาชิก
กลุม 

โอย  ศิลปะไมตองอานหรอก 

หนุม อานวิชาสังคมสิ 
กัน ก็ดีครับ…อานสุขศึกษาดวยก็ดี วันพุธ กฎหมาย พฤหัส วิชา

คณิต วันศุกรหยุดครับ ขอหยุด 1 วัน เสาร – อาทิตย ทํางาน 
ผูนํากลุม กันลองไปทําตารางมานะคะวาจะอานวิชาอะไรตอนไหน 

ตอนนี้ที่คิดไวคือ วันจันทรอานวิชาวิทยาศาสตร อังคาร 
สังคม-สุขศึกษา วันพุธ กฎหมาย พฤหัส คณิตศาสตร ศุกร 
หยุด เสาร-อาทิตย ทํางาน ทํารายงานสงอาจารย แลวกันตั้งใจ
วาจะเริ่มทําเมื่อไหรดีคะ 

สมาชิกไมสามารถควบคุม
ตนเองใหตอบสนองความ 
ตองการตนเองไดมี
พฤติกรรมที่ขาดความ
รับผิดชอบ 
สมาชิกกลุมชวยเสนอแนว 
ทางการแกไขปญหาและชวย 
วางแผนการควบคุมและ 
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมให
สมาชิก 

กัน ผมวาจะลองเริ่มอาทิตยนี้ดูกอนวาจะทําไดไหม  
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม ยังไมคอยมั่นใจอะไรคะ 
กัน คือผมเคยนอนแตหัวค่ําครับ กลัวจะงวง ก็เลยวาจะลองดูกอน 
ผูนํากลุม ถางั้นคราวหนา เราจะมาดูกันอีกทีนะคะวา ส่ิงที่กันตั้งใจและ

ลองทําดูมีตรงไหนที่เปนอุปสรรคอยากปรับเปลี่ยนตรงไหน
บาง แตตอนนี้ที่กันตั้งใจไวพี่พัดก็เปนกําลังใจใหทําใหไดนะ
คะ 

          ผูนํากลุมเชิญชวนใหสมาชิกกลุมใหกําลังใจกันในการทําสิ่งที่ตั้งใจ
ไวใหสําเร็จ จากนั้นจึงเชิญชวนสมาชิกที่ยังไมไดเลาเรื่องราวของตนมี
โอกาสเลาบาง 
สันต วิชาภาษาไทย ผมติด ม.ผ. ครับอาจารย เวลาเรียนไมพอ 

อาจารยเขาบอกวาไมตองทําอะไรแลว แกไขไมไดแลวตองติด
ไปกอน เทอมหนาถึงมาซอมใหม 

ผูนํากลุม มีวิธีไหนที่แกไขตอนนี้ไดบางไหมคะ ฟงดูเหมือนกับวาทํา
อะไรไมไดแลว หมดหวังที่จะทําอะไรไดอีก  

กัน ไปขเอองอาจารยกอนสิ 
สันต ไปขอแลว อาจารยบอกอยางนี้แหละ คือใหมาใหมเทอมหนา

เลย เวลาเรียนเธอไมพอ 
หลุยส ของเราเหลือแตสงแลวหละ รายงานที่เหลือเราเสร็จแลว 
เอ อาจารยคนนี้ดุ เขาไมฟงเหตุผลอะไร ขืนไปคุยก็เหมือนเดิม 

 

จอย ถาไปกันหลาย ๆ คน อาจารยอาจจะฟงก็ไดนะ 
ออย ชวนคนที่ติดเหมือนเหมือน ๆ กันไปสิ หลุยสงี้ 
หนุม ก็นาลองไปหาอาจารยอีกครั้งนะสันต 
ผูนํากลุม เพื่อน ๆ เชียรใหลองคุยใหมอีกที แลวสันตคิดวายังไงคะ 
สันต ผมก็คงอยากจะลองครับ จะชวนเพื่อน ๆ ที่ติดดวยกันทั้งหมด

ไปคุยกับอาจารย 
ผูนํากลุม แลวสันตจะคุยกับอาจารยยังไงคะ ไปเมื่อไหรดี 
สันต ผมจะขอรองอาจารยวาใหผมทํางานอะไรทดแทนก็ไดครับ มี

อะไรที่จะทําไดบางตอนนี้ แตผมก็เคยพูดอยางนี้แลวนะครับ 
อาจารยเขาก็บอกผมแลววาคอยมาหาเทอมหนา 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม สันตเคยทําแลวไมสําเร็จ ตอนนี้ก็คือรอเวลาเทอมหนาเทานั้น 

จึงแกไขได ซ่ึงสันตก็รูสึกวาไมนาเลยนะคะ คือเหมือนกับวา
เราไมนาที่จะเผลอเรอ ตัวเองไมเขาเรียนจนเวลาไมพอ ทําให
ติด ม.ผ. ซ่ึงแกไขอะไรไมทันแลวในตอนนี้ 

สันต ครับ ผมก็รูสึกตกใจอยูเหมือนกันครับ กลัวไมจบม.3 ถาคิดงี้
แยเลย 

ผูนํากลุม ตอนนี้ก็กังวลมากคือ กลัวไมจบ ม.3 ถาติด ม.ผ.แลว แกไม
ผานนะคะ แตพี่วาอาจารยเขาใหโอกาสสันตนะคะ คือเทอม
หนาเราก็ไปหาอาจารยใหม ยังมีเวลาแกไขทัน แตเราอาจตอง
รอเวลากอน พี่วาสันตยังโชคดีนะคะที่มีโอกาสแกไข 

สันต ครับ  ผมคงตองปรับปรุ งตั ว เอง เ ร่ือง เรี ยนบ าง  มีวิชา
ภาษาอังกฤษกับภาษาไทยนี่แหละที่ผมรอแร แลววิชาอื่นก็
เหมือนกันครับ 

ผูนํากลุม เปนความตั้งใจที่สันตอยากทํา  แลวสันตอยากจะทําอะไรบาง
คะ 

สันต ผมวาวันพฤหัสกอนนอนนาจะใหเวลากับ 2 วิชานี้ครับ ตอน
เย็นจะทํางานทําการบานสง แลวอานหนังสือตอนเชา ๆ  

ผูนํากลุม ตอนเชา ๆ นี่กี่โมงคะ ชวงไหน 
สันต ผมวาจะอานตอนตื่นนอนกับตอนเชาที่โรงเรียนกอนเขาแถว

ครับ 
ผูนํากลุม แลวสันตคิดวาจะเริ่มตนทําเมื่อไหรดีคะ 
สันต วันพฤหัสนี้เลยครับ จะลองดูกอน ตั้งใจจะทําทีละนอยและทํา

ใหไดครับ 
ผูนํากลุม ขอใหสันตทําใหไดอยางที่เราคุยกันไวนะคะ แลวเราคอยมาดู

กันคราวหน าว ามีปญหาหรือ อุปสรรคอะไรไหม  จะ
ปรับเปลี่ยนตรงไหนบางนะคะ 

       ผูนํากลุมสรุปส่ิงที่ไดพูดคุยในครั้งนี้ และเชิญชวนใหสมาชิกบอกถึง
ส่ิงที่ไดจากการเขากลุมในครั้งนี้ สมาชิกเรียนรูวาไมควรปลอยเวลาไปให
เปลาประโยชนไป ผูนํากลุมสรุปส่ิงที่สมาชิกพูดคุยอีกครั้ง พรอมทั้งนัด
หมายเวลาในการประชมุกลุมครั้งตอไป และยุติกลุมในครั้งนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกตระหนักในปญหา
และความตองการของตนเอง
และตัดสินใจเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกแสดงความมุงมั่นทีจ่ะ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
สรุป  กระแสกลุมในครั้ง
สมาชิกที่มีประสบการณ
คลายกันรวมแบงปน
ประสบการณ และเสนอ
แนวทางชวยเหลือสมาชิกที่
ปญหาดวยความหวงใย  
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ครั้งที่ 7 (14 สิงหาคม 2545) 
กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

     ผูนํากลุมกลาวทักทายสมาชิกที่มาถึงกอนเปนบางสวน สมาชิกหลายคน
ขออนุญาตไปเขาหองน้ํา และดื่มน้ํากอน เมื่อสมาชิกมาพรอมเพรียงกัน 
ผูนํากลุมเริ่มกลุมดวยการใหสมาชิกทบทวนเรื่องราวที่ไดพูดคุยกันในการ
ประชุมกลุมครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวสรุปอีกครั้ง และเชิญชวนให
สมาชิกที่ยังไมไดเลามีโอกาสเลาถึงปญหา หรือความเครียดของตนบาง 
เอ หนูอยากผอมคะ อวนแลวใสเส้ือผาอะไรก็ไมสวย ซ้ือเสื้อผาก็

ยาก หาซื้อแบบที่เราชอบก็ใสไมได ไมเหมาะกับเรา 
ออย มีตัวสวย ๆ อยากใสก็ไดใสไมได เหมือนเราหา ๆ นะซื้อมาใส

ไมได 
เอ กางเกงตัวเล็ก ๆ อยากใส ใสไมได 
จอย ใชจอยก็อวน อยากลด เอวใหญมากเลย 
เอ ตอนเด็ก ๆ ไมไดอวนนะ พอกับแมบอกวา พอใหน้ําเกลือ 

อวนขึ้นมาเลย ตอนนั้นอยู ป.5 เริ่มอวนเลย น้ําหนักขึ้น
ประมาณ 4 โล แลวก็ขึ้นมาเรื่อย ๆ  

จอย บานเอไมมีใครอวนเลยนะ มีเออวนคนเดียว ความจริงเอก็กิน
นอยนะ ทําไมอวน จอยวาจอยกินเยอะวาโบวอีก 

เอ ใชคะ หนูกินนอย มื้อเชาไมไดกินเลย มื้อเย็นก็ทานนอย 
หนุม เราก็ทานเยอะกวาเออีก เราก็ไมอวน 
ออย ออกกําลังกายบางไหม 
เอ วันเสารอาทิตยก็วิ่งแตไมใชทุกครั้ง นานๆครั้ง ก็ไมเห็นลดเลย 
ผูนํากลุม ทั้ง ๆ ที่ก็ทานนอย ออกกําลังกายบางนาน ๆ คร้ัง ก็ยังอวนอยู

นะคะ มันรูสึกอึดอัดกับสภาพที่เราตองควบคุมอาหาร ใส
เสื้อผาก็ลําบาก หาซื้อที่ถูกใจและใสไดเหมาะก็ยากนะคะ 

 
 
 
 
 
 

สมาชิกมีปญหาคลายกันจึง
รวมแบงปนประสบการณ 

เอ คะ อึดอัดตรงนี้แหละนี่ถาหนูลดไดนะ จะมีความสุขมาก ๆ 
เลย 

 

ผูนํากลุม แลวเอเคยทําอะไรบางเพื่อใหน้ําหนักลด  
เอ ก็คือทานนอย ๆ ไมกินขนมหวาน ๆ งดทานมื้อเย็น แมจะซื้อ

สมตํามาใหกิน 
 

 



 280

 
กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

เอ ก็คือทานนอย ๆ ไมกินขนมหวาน ๆ งดทานมื้อเย็น แมจะซื้อ
สมตํามาใหกิน แตก็ไมไดผลไมเห็นลดเลย 

ผูนํากลุม เอก็พยายามลดอยูหลายวิธี ควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย แตก็
ยังไมไดผล ตอนนี้เอหนักเทาไหร แลวอยากใหลดลงกี่กิโลคะ 

เอ หนัก 65 คะ อยากใหเหลือ 50 กวา ๆ  
จอย เราวาน้ําหนัก 50 หนะพอดีแลวหละ 
เอ เอา 55 กอนก็ได ลดสัก 10 โล 
ผูนํากลุม ตั้งใจวาจะลด 10 โล แลวคิดวา 10 กิโลนี่จะทําไดภายในกี่

เดือนคะ จะใชเวลาเทาไหร 
เอ หนูก็ไมรู ตั้งเปาไวกอนคะ ถาลดไดสัก 10 โล ก็คงดี 
ผูนํากลุม 10 กิโล เปนเปาหมายระยะยาว พี่วาเราตั้งเปาระยะสั้น ๆ 

ดวยดีไหมคะ สักอาทิตยละ 1 กิโล หรือ 2 อาทิตย 1 กิโลอยาง
นี้ คิดวาเปนยังไงคะ หรือวาเอจะตั้งเปาหมายยังไง 

เอ อาทิตยละโลก็ดีคะ 
จอย อาทิตยละโลก็ตองงดอาหารเย็นดวยไหมเอ 
เอ กินบางไมกินบาง เพราะถาไมกินเลยก็จะหิว หองจะรอง

ครืดๆ ตอนกลางคืน 
ออย ไมอยากลดอาหารเลย แตอยากผอม เขาบอกวาอยากกินรส

หวาน ๆ จะผอม 
นนท อดอาหารไมดีนะ ทานนอย ๆ ดีกวา 
จอย กินฝรั่งแทนขาวเย็นสิจะผอม 
เอ แมเราบอกวากินแอปเปลจะผอม 
หนุม สัปปะรดก็ผอมดี 
ผูนํากลุม แลวเออยากจะทําอะไรดีคะ ที่จะทําใหตัวเองลดไดอาทิตยละ 

1 กิโล 
เอ ไมอยากลดอาหารเลย ตอนนี้ก็ทานนอยอยูแลว ทําไดคืออก

กําลังกาย แตก็ขี้เกียจอีก ทําไดไมคอยบอยไมคอยมีเวลา 
ไมมีที่วิ่ง 

สมาชิกประเมนิพฤติกรรมใน
ปจจุบันของตนวาไมสามารถ 
ความตองการได 
 

สมาชิกกําหนดเปาหมาย 
ระยะยาวซึ่งดยูากในการทํา 
ในสําเร็จใหได ผูนํากลุมจึง 
ชวยใหกําหนดเปาหมายระยะ
ส้ันที่สามารถจะทําไดจริง 
เพื่อนําไปสูความสําเร็จของ 
เปาหมายระยะยาว 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
จอย ไมตองมากก็ได เราเปนโรคภูมิแพ หมอบอกใหออกกําลังกาย

วันละ 10 นาที 
ออย ญาติหนูเขาใหหนูกินน้ํามะนาวกับโซดา ใหตํากระเทียมกิน

เขาไปแลวจะผอม 
นนท จริงปะ กินเขาไปไดไง 
ผูนํากลุม น้ํามะนาวกับน้ําอุน น้ําสมสายชูทําใหหนาใส ไมมีสิว ชวย

ระบายดีดวย 
ออย เขาบอกวามันจะไปละลายไขมันดวยนะ 
หนุม ถากินน้ํามะนาวแลวไมใสอะไรเลย จะไมแสบทองเหรอ 
ผูนํากลุม ทานนอย ๆ อยาใหมากสิคะ ถาทานไมไดก็มีอะไรอื่น ๆ อีกที่

ทานได หรือมีวิธีอ่ืน ๆ อีกมากมายที่จะชวยได ที่สําคัญคือ 
ควรจะทานใหครบทุกมื้อ แตลดปริมาณและลดอาหารที่จะมี
ไขมันไปสะสมในรางกาย ทานอาหารที่ยอยงาย เชน พวกเนื้อ
ปลาอยางนี้คะ 

จอย ทานปลานึ่งดีที่สุดคะ พวกดารากินแตปลานึ่ง 
กัน น้ําสม น้ําอัดลม น้ําหวานก็ไมดีนะ พวกเธอชอบกิน มีแตน้ํา

จอย 
นนท แอปเปลดีนะ ดูดไขมัน แมเราบอก แมเรากิน หุนดีนะ 
ผูนํากลุม ตอนนี้เอตัดสินใจหรือยังคะวาจะทําอะไรดี 
เอ ก็เลือกกินกับออกกําลังกายคะ กะวาจะลดมื้อเย็น มื้อเชากับ

เที่ยงนี่ทานนอยอยูแลวคะ จะเปลี่ยนก็ตรงอาหารนี่แหละ ยัง
กินพวกน้ําหวาน ของมัน ๆ เยอะ กินขนมจุบจิบบอย ตอไปจะ
กินน้ําเปลาแทน แลวก็กะวาออกกําลังตอนวันเสาร กับตอน
เย็นเลิกเรียน ความจริงเลี้ยงนอง วิ่งจนเหนื่อยทุกวันนะคะ แต
ไมเห็นลดเลย 

ออย 
 

หนูเคยฟงในวิทยุ เขาบอกวาอาทิตยหนึ่งในเดินติดตอกันให 
ได 4 ช่ัวโมงจะดี อาจจะเดินในบานหรือทําความสะอาดบาน 
ติดตอกัน 4 ช่ัวโมง จะผอมไดคือ น้ําหนักจะลดไดภายในหนึ่ง
อาทิตย ทําใหได 

สมาชิกกลุมรวมกัน
เสนอแนะแนวทางจัดการกบั 
ปญหา รวมแบงปน
ประสบการณและรวมกัน
วางแผน  
แกไขปญหาใหกับสมาชิก 
กลุม มีความใสใจซึ่งกันและ
กัน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เอ เรามีจานหมุน เราจะทําใหไดทุกวัน วันละ 200 และจะซิทอัพ

ดวย สักวันละ 20 วันเสาร อาทิตยจะวิ่งสักครึ่งชั่วโมงก็พอ 
หลุยส ปนจักรยานสิเอ ดีนะ สนุกดวย 
เอ เราไมมีที่ปนหรอก จักรยานพอมีนะ 
         สมาชิกชวยกันเสนอแนะวิธีตาง ๆ ใหเอ ทั้งการออกกําลังกาย และ
การรับประทานอาหารตาง ๆ ที่จะชวยใหลดน้ําหนักได 
ผูนํากลุม สรุปวาเอจะทําอะไรดีคะ 
เอ ตอนเย็นออกกําลังกาย จะวิ่งในซอยแถวบานประมาณสัก 20 

นาที เสร็จแลวก็ซิทอัพ วันละ 10 ครั้ง และก็จานหมุน คอย ๆ 
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ คะ แลวเรื่องกิน ก็จะทานใหนอยลง คือทาน
ทุกมื้อ แตลดลงเหลือครึ่งจาน ไมกินของมัน ขนมหวาน ๆ 
ทานผลไมแทน น้ําหวานก็จะคอย ๆ ลดคะ ถาไมทานไดเลยก็
ดี เอาเปนวาเหลืออาทิตยละ 3 แกว ก็พอคะ ขนมก็ทานนิด
หนอยคะ โฮ ! ถาผอมนะ จะออกไปเที่ยวใหสะใจ  

ผูนํากลุม เอก็ตั้งใจมุงมั่นแลว พี่เชื่อมั่นวาเอตองทําไดคะ ลองดูนะคะวา
ใน 1 อาทิตยจะลดได 1 กิโล อยางที่ตั้งใจไหม ถายังไมได เรา
คอยมาดูวาจะปรับตรงไหนนะคะ 

      กอนยุติกลุม ผูนํากลุมไดพูดถึงสิ่งที่ไดรับจากการเขากลุม ผูนํากลุม
สรุปและนัดเวลาในการประชุมกลุมครั้งตอไป 

สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกรวมแบงปนประสบ 
การณในเรื่องขอมูลเปนสวน 
ใหญ มีความใสใจและหวงใย 
กัน มีสวนรวมในการ
วางแผนแกไขปญหา 

 
ครั้งที่ 8  

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
 สมาชิกกลุมมานั่งรอในหองแนะแนวบางสวน บางคนขออนุญาตไปเขา
หองน้ํา ทานขนม และดื่มน้ํากอน เมื่อสมาชิกมากันพรอมแลว ผูนํากลุมจึง
เร่ิมการประชุมกลุมโดยใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่ไดพูดคุยในครั้งที่ผานมา 
ผูนํากลุมกลาวสรุป และใหสมาชิกกลุมคนที่ยังไมไดเลาปญหา ไดพูดถึง
ปญหาของตน 
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กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
หลุยส ตอนนี้ผมเรียนแยมากเลยครับ ผมไมคอยตั้งใจเรียน รูสึกวาป

นี้เละเทะมากเลย  
นนท มันเมาทุกวันแหละไอนี่ 
ผูนํากลุม ที่หลุยสวาแยลงนี่คือยังไงคะ อธิบายเพิ่มเติมไดไหมคะ 
หลุยส คือเกรดผมต่ําลงทุกวิชา  บางวิชาไมผานตกไปเลยอยาง

ภาษาไทยนี่ก็ติด ม.ผ. ผมไมคอยเรียนบางครั้งนั่งเฉยๆไม
สนใจเรียนเลย สงงานก็ไมครบผมเองก็รูตัวแตไมคอยได
สนใจนัก 

ผูนํากลุม พี่ฟงดูแลวรูสึกวา หลุยสเบื่อเรียนหนังสือ 
หลุยส ครับ ผมเรียนไมรูเร่ือง บางวันผมก็อยากโดดเรียนไปเลย แตก็

พยายามไมโดดครับ แตอยูในหองก็ไมไดเรียนเหมือนกันครับ 
ผูนํากลุม นอกจากเรียนไมรูเร่ืองแลว มีอะไรที่ทําใหหลุยสเบื่อเรียนอีก

ไหมคะ 
หลุยส ไมครับ คือผมไมไดสนใจเรียนตั้งแตตน ตอน ม.1 ม.2 ก็ยัง

พอจะเรียนบาง แตมา ม.3 นี่ผมไมเรียนเลยต้ังแตตน มันก็เลย
ไมรูเรื่องไปเลย เละเทะไปเลยครับ พอจะมานึกอยากตั้งใจ
เรียนมันก็รูสึกวาจะสายแลว ตอไมติดครับ ก็เลยไมอยาก
สนใจปลอยมันไปเรื่อย ๆ  

ผูนํากลุม พอจะนึกตั้งใจเรียนขึ้นมาก็เรียนไมทัน ทําใหหมดกําลังใจ 
แลวตอนนี้ยังรูสึกอยากตั้งใจอยูไหมคะ 

หลุยส คือผมไมคอยแนใจ 50 : 50 ครับ 
ผูนํากลุม ไมมั่นใจวาตัวเองจะทําได หรือไมมั่นใจอะไรคะ 
หลุยส คือผมก็อยากจะตั้งใจนะครับ แตผมวามันเยอะมาก ๆ เลย มัน

แยทุกวิชาเลยตอนนี้ ถึงยังไงก็คงไมทันแลว 
ผูนํากลุม นึกดูแลวเลยทอนะคะ ไมรูจะเริ่มทําวิชาไหนดี แลวกลัวจะไม

ทันแลวดวย เพราะตอนนี้ก็ใกลสอบเต็มที 
หลุยส ครับ ถาเปนไปไดผมก็ไมอยากตก ถาไดเกรด 2 ขึ้นไปก็ดีครับ 
ผูนํากลุม แตใจจริง หลุยสก็อยากจะตั้งใจเรียน แลวหลุยสทําอะไรบาง

คะในชวงที่ผานมา 

สมาชิกตระหนักในปญหา
และพฤติกรรมในปจจุบนั 
ของตน 
 
 
 
 
 
สมาชิกมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยง
การเผชิญปญหาทําใหเกิด 
ความเครียด และหมด
กําลังใจ และทอแทในการ
เผชิญ 
ปญหาทําใหจมอยูกับปญหา 
ไมมั่นใจในตนเองวาจะ
สามารถจัดการกับปญหาได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมใหสมาชิกประเมิน 
พฤติกรรมในปจจุบันของตน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
หลุยส ผมไมไดทําอะไรครับ งานก็สงไมครบ บางทีก็โดดเรียน มา

โรงเรียนก็สายเลิกเรียนมาเตะบอลเสร็จก็กลับบานประมาณ
ทุม กินขาวเสร็จก็นอนครับ ถาไมดูทีวี 

ผูนํากลุม จาการที่หลุยสไมไดสนใจเรียน ไมสงงานโดดเรียน และไมมี
เวลาใหกับเรื่องเรียนเลย สงผลยังไงกับหลุยสในขณะนี้บางคะ 

หลุยส ผมก็กลัวไมจบม.3 ครับ เพราะมันใกลสอบเต็มทีแลว พอจะ
อานหนังสือสอบ เปดขึ้นมาไมรูเร่ืองเลยครับ เครียดเลย นั่ง
เรียนก็งงไปเลย 

ผูนํากลุม แลวหลุยสอยากใหเปนยังไงคะ คิดวาจะทําอะไรบางเพื่อให
สอบผาน และเรียนใหไดเกรด 2 ขึ้นไป 

หลุยส ผมก็ยังไมแนใจนัก คือตอนนี้ก็กะจะตั้งใจฟงตอนเรียนใน
หองใหมากขึ้น จะสงงานใหครบครับ แลวก็ถาเปนไปไดก็ไม
โดดเรียน ผมจะตองพยายามมากเหมือนกัน เพราะมันเยอะ
ครับ มันหลายวิชาที่ยังไมไดทํางานสง 

ผูนํากลุม วิชาอะไรบางคะ ที่ยังไมไดสงงาน 
หลุยส ภาษาไทย, บาสเกตบอล, ประเทศของเรา, ศิลปะ     
ผูนํากลุม แลวหลุยสคิดวาจะเริ่มทํางานสงเมื่อไหรดีคะ ก็วันจึงจะเสร็จ  
หลุยส 
หลุยส  

ตอนนี้ผมก็ทําวิชาภาษาไทยอยูแลว บาสก็กําลังทําครับ สวน
อีก 2 วิชา ก็คิดวาถา 2 วิชา นี้เสร็จก็จะทําครับ ก็คงอาทิตยนี้
ครับ ความจริงอีก 3 วันก็คงเสร็จ 2 วิชากอน แลวอีก 2 วิชานี่ 
อาทิตยหนาคงจะเสร็จครับ แตผมไมแนใจนักเพราะไมรูวา
ตองทําอะไรมากไหม และจะมีเวลาพอไหมครับ 

ผูนํากลุม แลวหลุยสแบงเวลาทํางานยังไงคะ ตั้งใจวาจะทํางานชวงไหน 
หลุยส ก็คงจะชวงเลิกเรียน กลับบานครับ กับวันเสาร อาทิตย จะมี

เวลาก็ตอนบายครับ แตเย็น ๆ หลังเลิกเรียนนี่ บางวันผมกลับ
บานเย็น ก็อาจมีเวลานอยครับ คงทําไดไมมาก 

ผูนํากลุม ตอนนี้ที่คิดไว ตั้งใจวาจะทํางาน 4 วิชานี้ใหครบ ภายใน 2 
อาทิตย จะใชเวลาตอนเย็นหลังเลิกเรียน กับวันเสาร อาทิตย
นะคะ แลวที่บอกวาจะตั้งใจเรียน นี่คือจะทํายังไงคะ 
 

 
 
 
 
 
สมาชิกตระหนักถึงผลจาก
การกระทําในปจจุบันวามีผล
กับตนเองอยางไรบาง  
 
 
สมาชิกตัดสินใจที่
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม แม
จะยังไมมั่นใจในตนเองนักวา
จะสามารถทําไดสําเร็จ ผูนํา 
กลุมจึงชวยใหสมาชิกวาง 
แผนการเปลี่ยนแปลง โดย 
ระบุเปาหมายและพฤติกรรม 
ที่ชัดเจน 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
หลุยส ผมจะไมเลนในหอง และจะตั้งใจฟงเวลาอาจารยสอนครับ จะ

ทบทวนดวยครับ 
กัน ตองทําการบานสงดวยนะหลุยส 
หนุม ตอไปไมตองมาชวนเราคุยนะ 
ผูนํากลุม หลุยสบอกวาจะทบทวนดวย จะใชเวลาชวงไหนคะ 
หลุยส ก็คงตอนเลิกเรียนครับ อยูบานกอนนอน หรือตื่นตอนเชา แต

ผมวาคงจะเปนกอนนอนมากกวา 
สันต หลุยสเอาจริงเหรอนี่ 
หลุยส จริงสิ ไมงั้นไมจบ ม. 3 แน 
ผูนํากลุม จะกําหนดไวหนอยไหมคะวา วิชาไหนทบทวนเมื่อไหร ยังไง 
หลุยส วันจันทร ผมวาจะดูภาษาไทย กอนนอนสักครึ่งชั่วโมง วัน

อังคาร ประเทศของเรา วันพุธ พระพุทธศาสนา วันพฤหัสนี่ 
สุขศึกษา วันศุกร คณิตศาสตร เสาร-อาทิตย ชวงบาย วิทย-
อังกฤษ ครับ  

นนท หลุยสจะอยูบานทุกเสาร – อาทิตยไหม ถาไมอยูหละ 
หลุยส ก็ถาไมอยูก็ตองอานตอนเย็นเราตั้งใจแลว คราวนี้เอาจริง ไม

งั้นไมจบ ม.3 แน 
ผูนํากลุม พี่จะสรุปเอาไวอยางนี้นะคะวา หลุยสตั้งใจวาจะไมโดดเรียน 

และต้ังใจฟงเวลาอาจารยสอนในหองเรียน สงงานใหครบ 
และแบงเวลาทบทวน ทั้งหมดนี้เปนสิ่งที่หลุยสตั้งใจทําดวย
ตัวของหลุยสเอง ซ่ึงตองใชความอดทนและพยายามมาก แตพี่
ก็เชื่อวาหลุยสจะพยายามทําใหไดอยางที่ตั้งใจ พี่เปนกําลังใจ
ใหหลุยสทําใหสําเร็จนะคะ เพื่อนๆมีใครอยากจะพูดหรือบอก
อะไรกับหลุยสไหมคะ 

สมาชิกใหกําลังใจหลุยส และเสนอแนะวิธีการควบคุมตัวเอง  ผูนํากลุมให
สมาชิกชวยกันสรุปสิ่งที่ไดสรุปสิ่งที่ไดจากการประชุมกลุมในครั้งนี้  ผูนํา
กลุมกลาวสรุป นัดหมายวันเวลาประชุมกลุมในครั้งตอไป และยุติกลุม 

 
 
เพื่อนสมาชิกในกลุมชวย 
สนับสนุนใหสมาชิกทําใหได 
สําเร็จดวยการย้ําความตั้งใจ 
ของสมาชิก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกแสดงความมุงมั่นใน
การนําแผนการไปปฏิบัติ 
สรุป  กระแสกลุมครั้งนี้
สมาชิกมีปฏิสัมพันธที่ดีตอ
กัน สมาชิกมีความหวงใยกัน 
ชวยเหลือและใหกําลังใจ  
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ครั้งที่ 9 
กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

     สมาชิกกลุมมาพรอมกันที่หองแนะแนว และขอเวลาไปเขาหองน้ํา-ดื่ม
น้ําเมื่อสมาชิกมาพรอมกัน ผูนํากลุมเริ่มตนกลุมดวยการกลาวทบทวนการ
ประชุมกลุมในครั้งที่ผานมาพรอมทั้งเชิญชวนใหสมาชกิไดชวยกันทบทวน
และสรุปสิ่งที่ไดพูดคยุในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวนําและเชิญชวนให
สมาชิกบอกเลาถึงแผนที่ตนไดนําไปปฎิบตัิและผลของการนําไปปฎิบัติ 
ผูนํากลุม วันนีพ้ี่พัดอยากใหพวกเราไดเลาถึงผลจาการที่ ไดนําแผนการ

เปล่ียนแปลงตนเองที่เราคุยกนัไวในคราวทีผ่านมา ไปลอง
ปฏิบัติแลวผลเปนยังไงบาง สําเร็จไหม หรือมีอุปสรรคอยู
ตรงไหน เราจะมาชวยกันปรบัเปลี่ยนใหสามารถทําใหสําเร็จ
นะคะ ใครพรอมอยากจะเลากอนก็เชิญคะ 

หลุยส อาจารยผมเพิ่งจะไปลองทําเองขอเปนคราวหนานะครับ 
ตอนนี้กําลังเริม่ทํา ผมวาคราวหนาดีที่สุดครับ 

ผูนํากลุม ไดคะ แลวตอนนี้ทําอะไรไปบางแลวคะ 
หลุยส ตอนนี้ผมเร่ิมกลับบานเร็วขึน้แลวครับ ทํางานสงวิชา

ภาษาไทยแลวแตยังไมเสร็จครับ วิชาที่ยังเหลือก็มีอีกเยอะ
อยางศิลปะนี่ดแูลวยากหนอย ผมยังไมมีสมาธิก็เลยทําอยาง
อ่ืนไปกอนครบั หยิบหนังสอืข้ึนมาอานบาง แตจะงวงครบั
กําลังหาทางแกงวงอยูคราวหนาอาจจะดีขึน้ครับ เรียนในหอง
ก็ยังไมคอยมีสมาธิ 

ผูนํากลุม แลวหลุยสมีอะไรอยากจะปรับเปลี่ยนแผนนี้บางไหมคะ 
หลุยส ไมแลวครับเหลือแตวาจะทําใหได เอาไวคราวหนาดีกวาครับ 
กัน ของผมคือจัดตารางอานหนงัสือ วันจันทร-วันพฤหัสบดี แลว

ก็วันเสาร-วันอาทิตยผมจะอานตอนกอนนอนประมาณ 2-3 
ทุม วันจนัทรผมก็อานวิชาวทิยาศาสตรเสร็จก็นอนวันองัคารก็ 
อานวิชาสังคมหรือไมกว็ิชาสุขศึกษา แลวแตวาผมอยากจะ
อานครับ วันพธุก็วิชากฎหมาย และวันพฤหสับดีคณิตศาสตร
ครับแตก็มีบางครั้งที่ทําไมไดเพราะกลับบานเย็นก็จะไปอาน
สัปดาหตอมาครับ 

ในการประชุมกลุมครั้งนี้เปน
การายงานผลการนําแผนการ
ที่วางไวไปปฏิบัติ  
 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกบางคนยังไมมัน่ใจที่
จะเลาผลจากการนําไปปฏิบัติ 
เพราะรูสึกยังทําไมไดอยางที่ 
ตั้งใจ ผูนํากลุมใหโอกาส
สมาชิกไดทดลองปฏิบัติดวย
ตนเอง 
 
 
 
 
 
สมาชิกรายงานผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติใหเพื่อน
สมาชิกในกลุมฟง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม มีบางที่ไมไดอาน แตสวนใหญก็จะทําได แลวเทาที่ทําไดนี่

เปนอยางไงบางคะ 
กัน ผมวาผมเรียนรูเรื่องขึ้นครับ ผมก็ดีใจนะครับที่ผมไดทําอยาง

นี้ ผมวาผมมีระเบียบในตัวเองขึ้นครับ 
ผูนํากลุม พี่พัดกด็ีใจดวยนะคะ ที่กนัทาํไดอาจจะไมไดทุกครั้ง แตสวน

ใหญก็ทําไดแลวกันอยากจะปรับเปลี่ยนตรงไหนบางไหมคะ
ตารางที่จัดไวอยางนี ้

กัน ไมแลวครับผมวาอยางนีก้็ดแีลว เหลือแตทําใหไดมากทีสุ่ด
เทานั้น 

ออย กันเกงวะนับถือๆเอาไปทํามั่ง 
นนท ใชกันเกงอยูแลว 
ผูนํากลุม ก็ขอใหกันทําใหไดมากที่สุดอยางที่ตั้งใจ และเก็บการเรียนรู

จากการปฎิบัติในครงนี้ไปใชในการแกปญหาเรื่องอื่นๆอีก
ตอไปนะคะ 

ผูนํากลุม ทีนี้เร่ืองของเอที่วาจะซิตอัพทุกวันกลับบานจะวิ่งในซอย จะ
ทําจานหมนุๆ แลวก็ลดอาหารเย็นเปนยังไงบางคะ น้ําหนกัลด
บางไหมคะ 

เอ เมื่อวานไมไดทําเลยคะแลววันเสารก็ไมไดวิ่ง ขนมก็ยังมีกิน
บางแตก็ลดลงเยอะแลวคะ ยากที่สุดก็คือกินของจุกจิกนี่แหละ 
หามใจยากมากๆเลย อยางอื่นก็ทําไดแลวคะ ไมไดเปนบางวัน
เทานั้นเอง เร่ืองกินนี่ลดลงอยูแลวไมคอยมีปญหา แตขนมนี่
อดไมไดเทาไหร 

จอย เอตองหาทางควบคุมตัวเอง อยางถากินขนมตัวเองตองไปซิต
อัพเพิ่มหรือไมก็หักคาขนมตัวเองไปเลย 

ออย หยอดใสออมสินซิเอ ปรับครั้งละ 5 บาท 
กัน แลวก็เอาเงินไปซื้อขนมมากินอีก (หัวเราะ) 
จอย เก็บเงินไดก็เอามาซื้อเสื้อผาสวยๆใสสิ 
เอ จริงดวยสิ ดีๆเอาแบบนี้แหละ ตอไปถาเอาตังคไปซื้อขนมกิน

อีกวันตอมากห็ักคาขนมครัง้ละ 5 บาท หยอดใสกระปุกไว
หรือไมเอางี้ถาคิดจะเอาตังคไปซื้อขนมก็จะหกันกระปุกไวซ้ือ
เสื้อสวยๆใสดกีวา 

เมื่อสมาชิกทําไมไดอยาง
ตั้งใจทั้งหมดผูนํากลุมจะไม
ใช 
การตําหนหิรือทําโทษแตจะ
ใหกําลังใจและชวยหาทาง 
ปรับเปลี่ยนแผนการเพื่อให
สมาชิกทําใหไดอยางที่ตั้งใจ 
 
 
 
สมาชิกกลุมคนอื่นๆเขามา 
รวมแสดงความชื่นชมยินด ี
กับสมาชิกดวยทําใหมี
กําลังใจมุงทําใหสําเร็จตอไป 
 
 
 
 
สมาชิกรายงานผลการนําไป
ปฏิบัติใหเพื่อนในกลุมฟง
สมาชิกยังทําไมไดสําเร็จ 
สมาชิกคนอื่นแสดง
ความเหน็ในการแกไขปญหา  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
ผูนํากลุม เปนวาตอไปถาจะซื้อขนมก็จะเอาไปหยอดกระปุกแทน 

หรือไมถาไปซื้อแลวก็จะหักคาขนมครั้งละ 5 บาท ก็เปน
วิธีการที่ชวยเอควบคุมตัวเองในเรื่องทานจุกจิกนะคะแลวใน
สวนของการออกกําลังกับการทานอาหารละคะเออยากจะ
ปรับ เพิ่ม หรือลดตรงไหนไหมคะ 

เอ หนูก็พอทําได อยางนี้แหละดีแลวมีบางที่ไมไดทําแตก็นอย
คร้ังแลวก็จําเปนจริงๆหนูวาดีแลวคะ 

ออย เราก็กลับไปทําบางเหมือนกันแตบางวันเราก็เหนื่อยไมไดทํา
วันไหนเลนบาสเกตบอลจะเหนื่อยพอแลว กลับไปก็อยาก
นอน แตเราก็พยายามออกกําลังกายวันอื่นๆอีก 

ผูนํากลุม เทาที่ทําไดเอก็พอใจแลวก็ขอใหเอทําตอไปและควบคุมตัวเอง
ใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ ทีนี้ของหนุมคราวกอนเราซอมกันวา
จะไปพูดกับเพื่อนที่แกลงเราใหเขาใจผลเปนอยางไงบางคะ 

หนุม ผมก็พูดกับเขาตอนวางๆกินขาวกลางวันเสร็จผมก็คุยกับเขาวา
ผมไมชอบที่เขามาแกลงผมตอนเรียนอยางนี้มันทําใหผมเสีย
สมาธิถาจะเลนเอาไวเลนตอนเรียน เขาก็เขาใจครับ เขาก็หยุด
แหยผมแลวตอนหลังพอเขาทําอีกผมก็บอกเลยเลยครับ ตอนนี้
ผมรูสึกดีขึ้นมากเลยครับไมถูกแกลงอีกแลว ผมก็มั่นใจมาก
ขึ้นที่จะกลาบอกเพื่อนตรงๆ 

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับหนุมดวยนะที่กลาพูดกับเพื่อนจนเขาใจกันได และ
รูสึกมั่นใจที่จะพูดอะไรตรงๆกับเพื่อนหรือคนอื่นๆก็แลวแต
นะคะ ขอใหหนุมเก็บความกลาอยางนี้เอาไวกับตัวตลอดนะ
คะ พี่เชื่อวาความกลานี้จะชวยหนุมแกปญหาตางๆในชีวิตได 

หนุม ขอบคุณครับ 
ออย พี่พัดหนูทําไปแลวนะคะ แตวาไมคอยไดทบทวนที่บานนัก

สวนมากจะมาถามเพื่อนมากกวา หนูยังทําไดไมครบเลย
เพราะทบทวนดวยตัวเองไมคอยเขาใจก็เลยจะมาถามเพื่อน
ตอนมาโรงเรียนตอนเชามากกวา 

ผูนํากลุม แลวผลเปนอยางไรบางคะ 
ออย ก็พอจะเรียนรูเรื่องมากขึ้นคะ 

 
 
 
 
 
 
 
สมาชิกเรียนรูการเผชิญ
ปญหาดวยการมุงจัดการกับ
ปญหา 
 
 
 
สมาชิกรายงานผลลการ
ปฏิบัติ ซ่ึงสามารถทําได
สําเร็จ 
 
 
 
ผูนํากลุมแสดงความยินดีกับ
สมาชิกที่สามารถทําไดอยาง
ที่ตั้งใจ 
 
 
สมาชิกรายงานผลการปฏิบัติ
ตามแผนการ 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกรกะแสกลุม 

ผูนํากลุม แลวที่กลับไปทบทวนที่บานยังไมไดนี่ติดตรงไหนคะ 
ออย งานเยอะคะไมคอยมีเวลาตองเคลียรงานกอนถึงจะมีสมาธิมา

นั่งทบทวนแตบางทีหนูก็จะทบทวน เสาร-อาทิตย คือวันศุกร
ไมไดทําก็อานเสาร-อาทิตย สัก 20-30 นาที แตวันศุกรทําไม
คอยไดสวนมากจะเพลียหลับ 

ผูนํากลุม แสดงวาวันเสาร – อาทิตย พอจะมีเวลาทบทวนได 
ออย คะ ชวงบาย 2-3 โมงนี่จะทําได 
ผูนํากลุม จะลองเปลี่ยนวันดูไหมคะ จากวันศุกรเปนวันเสาร-วันอาทิตย

ชวงบาย 2-3 โมง 
ออย หนูก็คิดอยางนั้นคะ วันศุกรจะไดนอนอยางสบายใจ 
ผูนํากลุม ออยตั้งใจจะปรับอยางนี้นะคะแลวเทาที่ทําไดนี่ออยรูสึกยังไง

บางคะ 
ออย ก็รูสึกดีขึ้นนะคะ แตยังไมพอใจนักอยากจะเขาใจใหมากกวา

นี้อีกคะ ตอนนี้ยังรูสึกวามันยากอยู อยากเขาใจทั้งหมดไมตอง
ถามเพื่อน 

ผูนํากลุม อยากทําไดดวยตนเอง แลวออยคิดวาจะทํายังไงคะถาไมถาม
เพื่อน 

ออย หนูจะอานSHEETสรุป หรือ KEY พวกนี้คะ แตบางขอก็ไม
เขาใจตองถามเพื่อนอยูดี 

ผูนํากลุม อยากเรียนรูดวยตนเองกอน 
ออย ไชคะ อยากทําไดดวยตัวเราเอง 
ออย เดี๋ยวเราตองรอถามพอกับแมกอน 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ผูนํากลุมไมยอมลมเลิกความ
ตั้งใจดวยการใหสมาชิกได
ปรับเปลี่ยนแผนการ 
 
 
สมาชิกมีความมุงมันที่จะทํา 
ตามความตั้งใจใหดีขึ้นไปอกี 
มีความรับผิดชอบตอตนเอง
มากขึ้น และม ุงจัดการกับ
ปญหาดวยตนเอง 
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นนท ผมไปซอมมาแลวนะครับวันหยุดเสาร-อาทิตยชวงเชา

ประมาณ 10 โมง-เที่ยง ตอนบายๆก็ซอมอีกสักชั่วโมงครับแต
ผมยังสอบไมผานนะครับ ตอนซอมผมก็วาผมพอจะทําไดแต
อาจารยไมใหผาน ผมก็ตองฝกอีกครับจนกวาจะผาน 

ผูนํากลุม แมวาตอนนี้จะนนทยังสอบไมผานแตก็จะพยายามซอมตอไป
นะคะแลวนนทอยากจะทําอะไรอีกไหมคะนอกจากไปซอม
เพื่อที่จะใหผาน 

นนท ผมวาผมก็ซอมเองไดนะครับ ซอมกับเพื่อนๆก็ดีครับชวยๆกัน
ดูบางทีวางๆผมก็เอามาเลนๆเองก็ดีครับ แตบางทีจะผานไหม
ก็แลวแตอาจารยผมวาถาอาจารยจะใหผานก็ผานเองแหละ
ครับผมเห็นของเพื่อนบางคนไมนาผานก็ผาน 

ออย ก็ตองสอบไปเรื่อยๆ แหละของเรายังผานเลยเราทําไดไมสวย
เทาเธอดวยนนท 

หนุม ใชมันแลวแตอารมณอาจารยเราวานนทกท็ําไดแหละตอน
ซอมก็ดีแตตอนสอบอารจะไมถูกใจอาจารย 

ผูนํากลุม เปนไปไดไหมวาตอนสอบนนทอาจจะประหมาทําไดไมดี
เทาที่ควร 

นนท ก็มีบางครับอาจารยดุมากเสียงดังโวยวายผมวาผมตองซอมให
ไดมาตรฐานหนอยตอนสอบจะไดออกมาดีๆ 

ผูนํากลุม นนทจะพยายามซอมใหมากขั้นอีกนะคะพี่ดีใจนะคะที่นนท
ไมละความพยายามขอใหนนทมีกําลังใจซอมตอไปอยางนี้
เร่ือยๆนะคะพี่เปนกําลังใจใหคะ 

     ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปส่ิงที่ไดเรียนรูและไดรับจากการเขากลุมในครั้ง
นี้ผูนํากลุมกลาวสรุปและยุติกลุมวันนี้โดยกอนนัดหมายวันเวลาในการ
ประชุมกลุมครั้งตอไป  
 
 
 
 
 

สมาชิกรายงานผลการนํา
แผนการไปปฏิบัติแมวาจะไม
ประสบความสําเร็จในการทาํ
ตามแผนแตสมาชิกก็มุงมั่นที่ 
จะทําตามแผนการตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุป  กระแสกลุมในครั้งนี้
สมาชิกมีปฏิสัมพันธตอกัน 
เปนอยางดี ใสใจรับฟง
เร่ืองราวของเพื่อนสมาชิก 
ชวย 
เสนอแนวทางปรับเปลี่ยน
แผนการใหกําลังเมื่อเพื่อนทาํ
ไมได และแสดงความยนิด ี
ชื่นชมเมื่อเพื่อนทําไดสําเร็จ 
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คร้ังที่ 10 
การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

      สมาชิกกลุมมาชาไปเกือบ 20 นาทีทาทางเหนื่อย และดูรีบรอน ผูนํา
กลุมใหสมาชิกกลุมไดพักเหนื่อย เขาหองน้ํา ดื่มน้ํากอน เมื่อสมาชิกมทีาทดีี
ขึ้นผูนํากลุมจึงเริ่มกระบวนการกลุม โดยการใหสมาชิกไดทบทวนสิ่งที่ได
จากการเขากลุมในครั้งที่ผานมา ผูนํากลุมกลาวสรุปและกลาวนําใหสมาชิก
กลุมที่ยังไมไดบอกเลาถึงแผนที่ไดนําไปปฎิบัติ และผลของการปฎิบัติ 

 

จอย จอยกลับบานก็จะไปทํางานบานกอน แลวคอยอาบน้ํา ทาน
ขาว เสร็จแลวก็มาทบทวนวิชาเลข พอขอไหนไมเขาใจ จอย
จะโทรถามเพื่อนกอน ทําใหจอยเขาใจงายขึ้น ตอนนี้ก็เร่ิมงาย
ขึ้นคะ จอยจะทําตอนทุมกวาๆ ถึง 3 ทุม วันจันทร พุธ ศุกร 
เสาร-อาทิตยนี่ถาจอยวางจอยก็จะหยิบขึ้นมาดูบาง จอยรูสึกวา
จอยเรียนรูเร่ืองมากขึ้นกวาเดิม จอยก็พอใจนะที่ทําได แต
อยากใหรูเร่ืองมากกวานี้ จอยวาตอนเรียนจอยยังไมคอยตั้งใจ
เทาไหร ยังมีเลนอยูบาง 

ผูนํากลุม จอยไดกลับไปทบทวนที่บานอยางที่ตั้งใจเอาไว และชวยให
จอยเรียนรูเรื่อง เขาใจมากขึ้น แตยังรูสึกวาไมคอยตั้งใจเรียน
ในหองเรียน แลวจอยคิดวาจะทํายังไงคะ ที่วาจะตั้งใจเรียนใน
หองใหมากขึ้น 

 

 จอย คือจอยชอบคุยคะ ทําใหตอนเรียนไมคอยไดฟง แคจดก็แทบ
ไมทันตองลอกเพื่อน ทําใหไมไดฟงอาจารยอธิบาย ถาเปนไป 
ได จอยวาจะพยายามไปนั่งขางหนาดีกวา จะไดไมคุยกับ
เพื่อน แตเร่ืองโดดเรียนจอยไมมีแลวนะคะ 

 

ผูนํากลุม พี่ดีใจดวยคะที่ทําไดอยางที่ตั้งใจ และยังพยายามปรับปรุงใหดี
ขึ้นอีก ถาจอยไปนั่งขางหนาคิดวาจะชวยใหตั้งใจเรียนมากขึ้น
ลดการคุยในหองนะคะ  เทาที่ทําไดอยางนี้จอยรู สึกเปน
อยางไรบางคะ 

 

จอย ดีขึ้นมากคะ ตอนนี้พอจอยไมคอยวาแลวคะ คือพอจะเรียกไป
ถาม เมื่อกอนจอยตอบไมได ตอนนี้จอยตอบได พอก็จะไมวา
และจะเขาใจจอยมากขึ้น เพราะพอเห็นจอยเรียนดีขึ้น พอจะ
ใหรางวัลจอยดวยคะ 

 

ออย จอยโชคดีมีพอนารัก  
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เอ จอยเกงจริงๆ เรายกนิ้วใหสุดกัน 
นนท จอยโคตรเกงเลย 

 

ผูนํากลุม พี่ดีใจกับจอยดวยนะนะคะ ที่จอยกับพอเขาใจกัน และจอยก็
เรียนดีขึ้นดวย พี่รูสึกชื่นใจมากที่เห็นจอยทําไดสําเร็จและ
ไดรับผลตอบแทนอยางนี้ อยากใหจอยเก็บความภาคภูมิใจ
และความพยามอยางนี้ ไปใชในการดําเนินชีวิตในภายหนานะ
คะ 

 

       สมาชิกกลุมใหกําลังใจจอย และพูดคุยถึงเรื่องที่จอยไดรับรางวัล 
สมาชิกสวนใหญแสดงความดีใจกับจอย แตสมาชิกบางคนอดเปรียบเทียบ
กับตัวเองไมได และรูสึกวาตัวเองไมไดรับอะไรจากพอแมเลย ผูนํากลุมจึง
ชวนใหสมาชิกใหกําลังกันและกัน และพยายามใหมองวาผลของการทําใน
ส่ิงที่ตนเองตั้งใจ เปนสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง ผูที่ลงมือทํายอมไดกับตนเอง 
สมาชิกรู สึกดีขึ้น ผูนํากลุมจึงใหสมาชิกที่ยังไมไดเลาผลของการนํา
แผนการไปปฏิบัติ ไดเลาตอ 

 

หลุยส ผมก็ลองไปทําครับ ทําไดบางนิดหนอย คือมันจะงวงนอนเร็ว
ครับ ผมจะทําไดวันละ 30 นาที แตก็พยายามทําทุกวันครับ มี
บางที่ผมไมไดทํา เพราะตองรีบทํางานใหเสร็จกอน ตอนนี้ก็
สงงานไป 3 วิชา เหลือแตศิลปะครับ 

 

ผูนํากลุม เร่ืองงานก็เหลืออีก 1 วิชานะคะ แลวจะเสร็จเมื่อไหรคะ  
หลุยส ก็คิดวาเย็นนี้จะไปทําครับ 
ผูนํากลุม สวนเรื่องที่ตั้งใจจะอานหนังสือทบทวนที่เรียนไปนี่ ยังทําไม

คอยได เพราะมีงานเยอะ และบางวันก็เหนื่อย แลวหลุยสจะ
ทํายังไงคะ 

หลุยส คือบางวันมันไมไหวจริง ๆ ครับผม กลับบานเย็น ถึงบานก็
เหนื่อยแลว ทานขาวเสร็จ อาบน้ํา ก็งวงนอนครับ 

ผูนํากลุม ถาวันไหนเหนื่อย อยากจะเปลี่ยนเวลาไหมคะ 

 

หลุยส ถาเปลี่ยนเวลาก็คงเปนตอนเชา ผมอาจะตื่นเชา รีบมาโรงเรียน 
แลวก็นั่งดูตอนกอนเขาแถว ก็พอไดครับ 

 

ผูนํากลุม แลวเร่ืองโดดเรียนกับตั้งใจเรียนในหองนี่ทําไดแคไหนแลวคะ  
หลุยส ผมไมโดดแลวครับ แตก็มีใจลอยบาง อดไมได ตองคอยเตือน

ตัวเองครับ ผมไมคอยมีสมาธิเทาไหร 
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 การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นนท ใจลอย คิดถึงใครหละ  
เอ เพื่อนสาวละสิ  
ออย ไดขาววาทะเลาะกันเหรอ  
กัน เร่ืองมันเศรา  
ผูนํากลุม มีเร่ืองใหกังวลในชวงนี้  
หลุยส ก็มีบางครับ แตก็เร่ืองเล็ก ๆ นอย ๆ คือผมมีปญหากับแฟน แต

ก็ทําความเขาใจกันอยูครับ 
 

สมาชิก (หัวเราะ)  
ผูนํากลุม หลุยสก็พยายามที่จะแกไขอยูนะคะ แตเทาที่ตั้งใจนี่ทําไดใน

บางสวนแลว เหลือตองปรับปรุงบาง แลวคิดวาจะทําตอไป
ไหมคะ หรืออยากทําอะไรเพิ่มไหม 

 

หลุยส ผมคิดวาจะพยายามทําใหไดครับ เรื่องเรียนในหองนี่ตอง
ควบคุมตัวเองใหไดครับ จะพยายามตั้งใจฟงครับมีอะไรคอย
คิดตอนไมเรียนครับ  

 

ผูนํากลุม พี่ก็ขอใหหลุยสทําใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ  
สันต ผมกลับบานก็จะทําการบาน และทบทวนครับ ถาเหนื่อยก็จะ  
สันต (ตอ) กินขาว อาบน้ํา เขานอนกอน แลวมาดูวิชาภาษาอังกฤษตอน

เชา ๆ ตื่นนอนกับกอนเขาแถว ผมจะทําไดคือพฤหัสเย็น กับ
เชาวันศุกร 

 

ผูนํากลุม สันตทําไดอยางที่ตั้งใจไวไหมคะ  
สันต ครับ แตก็ยังไมดีนัก คือผมไมเคยทํามากอนจะงวงนอน แลวก็

ลืมครับ ผมจะตองรับกลับบาน ไมเถลไถลไปไหน คือถากลับ
บานเร็วจะมีเวลามากขึ้นครับ แตบางวันก็เหนื่อยเกินไป ทําให
ไมมีสมาธิ ทําใหอานไดนอย 

 

ผูนํากลุม ตอนนี้อานไดนานแคไหนคะ  
สันต ไมเกินครึ่งชั่วโมงครับ  
ผูนํากลุม แลวถาอยากเพิ่มเวลานี่จะเพิ่มเปนเทาไหร ยังไงคะ  
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การสังเกตกระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
สันต ถาไดสักชั่วโมงก็ดีครับ ผมจะตองรีบกลับบาน หรือถาไมงั้นก็

ตองตื่นแตเชา ผมจะงวงคอนเชา ๆ เพราะไมคอยตื่นมาอาน 
แตถามาโรงเรียนแตเชาก็มีเวลาบาง แตจะไมนานเทาไหร ไม
ถึงชั่วโมง ถาผมกลับบานถึงบานสัก 6 โมง ก็จะมีเวลาอาน
ตั้งแตทุมครึ่ง – 2 ทุมครึ่ง ประมาณนี้ครับ 

 

ผูนํากลุม แลวปกติสันตกลับถึงบานกี่โมงคะ  
สันต ถึงประมาณทุมครับ เตะบอลครับ ถาเตะบอลเลิกสัก 5 โมง 6 

โมง ก็คงถึงบานครับ ผมวาอาจจะตองเลิกราว ๆ นั้น จะได
อานตอนกอนนอน 

 

กัน สันตก็กลับพรอมเราสิ กลับสัก 4 โมงครึ่ง – 5 โมงก็ได  
สันต ก็ดีนะ สวนใหญเราจะชอบเถลไถล  
ผูนํากลุม ตกลงวาสันตจะกลับบานเร็วขึ้นคือ ประมาณสัก 5 โมงเย็น

หรือกอนหนานั้นหนอย และจะอานหนังสือชวงทุมครึ่ง – 
สองทุมครึ่ง 

 

สันต ครับ คิดวาจะเปนชวงนั้นดีกวา  
ผูนํากลุม ตกลงสันตจะปรับเวลาการอานหนังสือตามนั้นนะคะ พี่เปน

กําลังใจใหสันตทําใหไดอยางที่ตั้งใจนะคะ ถึงเวลาสันตคง
ตองเตือนตัวเองใหหยุดเลนและกลับบาน ทํากิจกรรมสวนตัว 

 

ผูนํากลุม อะไรเสร็จก็อานหนังสือ ขอใหทําใหสําเร็จคะ  
สันต ขอบคุณครับ  
      กอนยุติการประชุมกลุม ผูนํากลุมใหสมาชิกสรุปส่ิงที่ไดรับจากการเขา
กลุมวันนี้ และนัดวันเวลาในการประชุมกลุมในครั้งตอไป 

 

   
 
 
 
 
 
 



 295

ครั้งที่ 11 
กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 

        สมาชิกทยอยเขากลุม นั่งพูดคุยกันอยางสนิทสนมและเปนกันเอง มี
สมาชิกบางสวนยังมาไมถึง ผูนํากลุมจึงพูดคุยกับสมาชิกที่มาถึงกอน 
สมาชิกถามผูนํากลุมถึงการทํางานหลังจากเสร็จกลุมแลว เมื่อสมาชิกมา
ครบทั้ง 8 คน ผูนํากลุมจึงชวนใหสมาชิกทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นกับสมาชิก
ตั้งแตการเขากลุมครั้งแรก จนกระทั่งครั้งสุดทายวาเกิดอะไรกับสมาชิกบาง 
สมาชิกไดรับอะไรจากการเขากลุมบาง 

 

จอย ไดเขาใจตัวเองและเพื่อนมากขึ้น เพราะเขากลุมจะไดรับฟง
เพื่อน ๆ เลาทําใหเขาใจวาทําไมเขาเปนอยางนั้น เราจะไดรับรู
สุขทุกขของเพื่อนที่มาเลา ทําใหรูสึกสนิทกันขึ้น รูสึกผูกพัน
กัน ไดรับกําลังใจจากเพื่อนมากขึ้น เวลาจะทําอะไรก็จะมี
กําลังใจ ชวยใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งใจ มีเพื่อนคอยเหนี่ยวร้ัง 
เวลาจะทําอะไรไมดี เขาจะคอยเตือน คอยหามไว อยางเวลา
นึกจะโดดเรียน เพื่อนจะคอยหามแลว แตกอนนะ เจอปญหา
นิด ๆ หนอย ๆ จะทอแลว แตตอนนี้มีอะไรก็จะไปเลาให
เพื่อนฟง แลวจะรูสึกดี มีกําลังใจขึ้นเยอะเลย จอยรูสึกวาได
อัพเกรดตัวเอง (หัวเราะ) อยางเรื่อง อานหนังสือ จอยจะขยัน
อานมากขึ้น มันไมใชแตวิชาที่จอยตั้งใจเทานั้น พอจอยเห็น
วิชาอ่ืน ๆ จอยจะนึกไดวายังไมไดอานเลมนี้ ก็จะหยิบขึ้นมา
อาน ตอนนี้เลยกลายเปนคนขยันเรียนหนังสือมากขึ้น 

 

นนท ผมรูสึกดี ไดรูวาจะทํายังไงใหตัวเองดีขึ้น รูวิธีที่จะทําให
ตัวเองผานวิชาที่เราไมผาน ไดพัฒนาความรูมากขึ้นดวย กลับ 
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 กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
นนท  บานไปเดี๋ยวนี้จะอานหนังสือ เมื่อกอนไมคอยจะนึกถึงเรื่อง

อานหนังสือเลย นอกจากชวงใกลสอบ และก็ไดรูวาเพื่อนเปน
ยังไง จะเขาใจเพื่อนมากขึ้น รูวาเพื่อนไมชอบอะไร ก็จะไมทํา 
ผมจะเปลี่ยนแปลงไปมากก็ตรงเรื่องสนใจเรียนมากขึ้นดวย 

 

ออย มากลุมตรงนี้ ก็ไดรูวาเมื่อเรามีปญหา เราไมควรละทิ้งมัน เรา
ควรจะแกไขมัน  อยาปลอยใหผานไปโดยไมสนใจมัน 
เพราะวาถามีปญหาอีกปญหาหนึ่งก็จะสะสมไปเรื่อย ๆ จน
แกไขอะไรไมไดอีกเลย เพราะจะทอซะกอน และปญหา
ยุงยากขึ้นเรื่อย ๆ และก็ไดรูวาเพื่อนมีปญหาเหมือนเรา อยาง
กัน ไมไดคิดวาเขาจะมีปญหาเหมือนกัน ดูเขาเกงออก จริง ๆ 
ก็ไมใช เขาก็มีเหมือนกัน เขากลุมนี้ไดคุยกับเพื่อนที่ไมเคย
พูดคุยดวย ก็มีโอกาสไดคุย ทําใหเขาใจวาแทที่จริงเขาก็นา
พูดคุยดวย และออยไดทําในสิ่งที่อยากทําใหได เราเคยคิดวา
มันเปนส่ิงที่ทําไมได พอมาทํามันก็ไมไดยาก อยางเชนวิชา
คณิตศาสตร เคยคิดวายังไงก็ไมเขาใจ พอเราศึกษาก็ไมไดยาก
ถาเราตั้งใจจริง ๆ ออยคนพบวาจริง ๆ ออยก็มีอะไรดี ๆ ใน
ตัวเอง เชน เราพูดเกงนะ สามารถพูดไดดีเวลาเขากลุม ออย
รูสึกวาส่ิงที่คิดวายาก ก็ไมมีอะไรยากถาเราลงมือทําและขยัน
จริง ๆ  

 

หนุม ผมมีกําลังใจที่จะกลาเผชิญกับปญหาครับ มีเพื่อน ๆ ในกลุม
เปนกําลังใจ กลาที่จะพูดกับคนที่เขามาทํากับเราตรง ๆ ไดรู
ปญหาของเพื่อน ๆ เราก็ไดเปนกําลังใจใหกับเพื่อน ๆ ดวย ได
ความรูในการแกปญหาจากเพื่อน ๆ  

 

กัน ผมก็รูสึกดีครับไดความรูจากเพื่อน ๆ ในการแกปญหา ได
แกปญหาตนเองครับ รูสึกวาชีวิตตัวเองมีระเบียบมากขึ้น ไม
งั้นก็อานแตการตูน ตอนนี้ผมก็อานอยู แตก็แบงเวลาให
หนังสือเรียนดวย อยูกับเพื่อน ๆ ในกลุมก็สนุกดีครับ ให
กําลังใจดี ชวยแนะนําตาง ๆ ดีกวาคิดคนเดียวครับ 

 

เอ เอก็รูสึกมีกําลังใจจากเพื่อน ๆ สนิทกันมากขึ้น มีอะไรก็จะคุย
กัน ทําใหแกไขปญหาตาง ๆ ได ไมทิ้งปญหา เหมือนเมื่อกอน 

 

 



 297

กระแสกลุม การวิเคราะหกระแสกลุม 
เอ ไดรูแนวทางแกไขปญหาตาง ๆ มีเพื่อน ๆ ชวยกันคิด ทําใหรู

วาปญหามีทางออกหลายทาง ขอแตเราอยาทอและทิ้งมันไป 
อีกอยางที่ เอไดจากการเขากลุมคือ ความพยายามในการ
แกปญหา เราตองคิดใหรอบคอบและลงมือทําจริง ๆ อยาง
ปญหาของเอใชเวลานานกวาจะเห็นผล ตองฝกความอดทน
และรอคอยคะ 

 

สันต ผมก็สนใจเรียนมากขึ้นครับ แมวาจะยังไมดีนัก แตก็ดีขึ้น
กวาเดิม จากที่ไมคิดจะสนใจเลย และก็ทอเกินไปที่จะมา
สนใจ แลว แตไดกําลังใจจากเพื่อน ๆ ทําใหรูสึกวาเรานาจะ
ทําได แตพอลองทําดูก็ยากจริง ๆ ครับ ผมตองใชเวลาอีกมาด
ถึงจะควบคุมตัวเองได ก็ตั้งใจวาจะพยายามตอครับ 

 

หลุยส ของผมไดรูวาตัวเองไมนาปลอยเวลาใหผานพนไปวัน ๆ โดย
ไมสนใจเรียน  เพราะพอจะเริ่มมาสนใจจริง  ๆ  จัง  ๆ  ก็
กลายเปนเยอะแยะไปหมด เกือบจะสายไปซะแลว แตพี่พัดให
กําลังใจ และมีเพื่อน ๆ ใหกําลังใจผมก็คิดวาอยากจะลองทํา
ใหไดครับ กับเพื่อน ๆ ก็รูสึกสนิทกันมากขึ้นครับ เมื่อกอนไม
เคยรูวาเขาเปนยังไง ตอนนี้ก็ไดรูจักเพื่อนมากขึ้นก็ดีครับ 
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ 
 
  พัชรินทร  อรุณเรือง  เกิดวันที่ 10 มีนาคม 2514 ที่จังหวัดอุบลราชธานี สําเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาจิตวิทยาคลินิก-ชุมชน ภาควิชาจิตวิทยา    
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง ในปการศึกษา 2536 และเขาศึกษาตอในสาขาจิตวิทยา
การปรึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อป พ.ศ. 2542  
  ปจจุบันประกอบอาชีพรับราชการ ตําแหนงนักจิตวิทยาระดับ 5 โรงพยาบาล   
สวนสราญรมย จังหวัดสุราษฎรธานี สังกัดกรมสุขภาพจิต 
  ประสบการณในการเปนสมาชิกกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1. เปนสมาชิกกลุมพัฒนาตนตามแนวพุทธธรรม  2 คร้ัง 
2. เปนสมาชิกกลุมพัฒนาตนตามแนว Encounter group 1 คร้ัง 

ประสบการณในการเปนผูนาํกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
1. เปนผูนํากลุมพัฒนาตนตามแนว Trozer 7 คร้ัง 
2. เปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจติวิทยา ตามแนว Encounter group 1 คร้ัง 
3. เปนผูนํากลุมการปรึกษาเชิงจติวิทยา ตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริง  6 คร้ัง 
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