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โปรแกรมการให้คำใ]รืกษาเฌบกลุ่ม
การให ้คำปร ึกษาแบบกล ุ่ม  จ ัดข ึ้นเพ ื่อเป ็นการช่วยเหลือบ ุคคลให ้ม ีการพัฒนาความสามารถ 

ในการต ัดส ินใจและม ีแนวทางในการปฏ ิบ ัต ิอ ันเป ็นท ี่ยอมร ับของส ังคมได ้ โดยเน ้นในเรื่องป ิญหา 
และการแก ้ไขป ิญหาช ่วยให ้สมาช ิกได ้สำรวจและเผช ิญหน ้าก ับป ิญหาท ี่เก ิดข ึ้น  ด้วยการทำความเข้า 
ใจและก ้นหาว ิถ ีทางในการแก ้ไขใ]ญ หา ช่วยสร้างเสริม1ให้สมาชิกรับผดชอบต,อใ]ญหา1ของตน นอก 
จากนี้กล ุ่มย ังช ่วยให ้สมาชิกได ้พ ัฒนาตนเอง Iจ ักปรันต ัวและมีความพ ึงพอใจในชีว ิตของตน ซ่ึง
การปรึกษาแบบกลุ่มเน ้นท ี่ส ัมพ ันธภาพระหว่างสมาชิกกล ุ่ม ยอมรับน ับถ ือความเข ้าใจและความไว้ 
วางใจซ ึ่งก ันและกัน โดยกลุ่มทำให ้สมาชิกพรัอมท ี่จะรึเกท ักษะในการสร้างส ้มพ ันธภาพระหว่าง
บ ุคคลและทดลองปฏ ิบ ัต ิพฤต ิกรรมใหม ่ๆเหล ่าน ั้น(Ohlsen,1988) การใช ้ว ิธ ีการให ้คำปร ึกษากล ุ่มท ี ่
เน ้นการแลกเปลี่ยนประสบการณ ์ระหว่างเพ ื่อใเท ี่ม ีปญหาฅก้ายคล ึงก ัน เพื่อพ ูดคุยแลกเปลี่ยนความ  
คิดเห ็นซ ึ่งก ันและก ันจ ังเป ็นอ ีกทางเล ือกหน ึ่งท ี่ผ ู้ศ ึกษานำมาใช ้ โคยมีผ ู้ศ ึกษาทำหน้าท ี่เป ็นผ ู้อำนวย 
ความสะดวกในกลุ่มและเป ็นผ ู้เอ ืออำนวยให ้กระบวนการกลุ่มดำเน ินไปอย่างราบรื่น  นักเรียนก็ม  ี
บทบาทช ่วยเหล ือสน ับสน ุนให ้กำล ังใจซ ึ่งก ันและก ัน ภายใต ้บรรยากาศอบอ ุ่นไว ้วางใจเข ้าใจและ  
ยอมรับกัน น ักเร ียนแต่ละคนในกลุ่มม ีโอกาสสำรวจท ัศนคต ิของตนเข ้าใจตนเองและผู้อ ื่น  มองเห็น 
แนวทางในการปรับปรุงตนเอง ทำให ้เก ิดประโยชน ์เบ ื้องต ้นถ ือช ่วยให ้น ักเร ียนได ้ม ีการเปลี่ยน
แปลงทัศนคติ ความเช ื่อความรู้ส ึกและพฤติกรรมที่ม ีต ่ยตนเองและผู้อ ื่น ได ้ม ีโอกาสในการสร ้าง  
สัมพ ันธภาพกันผู้อื่น ม ีการเรียนรู้ท ักษะทางสังคม ได ้แลกเปลี่ยนความรู้ซ ึ่งก ันและกัน รับรู้ลึง 
ประโยชน ์1ของการได้ร ับ1ข้อม ูลย้อนกลับจากกลุ่ม(อรพรรณ ลือบุญธวัชช ัย,2545)
ชุดบุ่งหมายการให้คำปรึกษาแบบกลุ่ม

1. เปิดโอกาสให้สมาชิกมีโอกาสระบายความรู้สึกออกมา มีการรับพึงและการร่วมแสดง 
(Share) ความรู้สึก ความคิดเห็น ประสนการณ์จากสมาชิกหลายคน

2. ส่งเสริมการยอมรับความต้องการของสมาชิกทุกคนไม่ว่าจะเป็ใเพึญหาของตัวเองหรือของ 
ผู้อื่นร่วมกันแก้ปีญหา ซึ่งคำแนะนำของสมาชิกจะมีคุณค่าทั้งกับคนที่แก้ปญหาให้และคนที่รันพึง

3. กลุ่มช่วยส่งเสริมสมาชิกให้เผชิญกันพึญหาของเขาเอง
ซึ่งสมาชิกสบายใจที่จะได้พูดเพราะได้รันการสนับสนุนจากเพื่อนสมาชิกในกลุ่มสามารถยอมรับ 
ความเป็นจริงและรู้จักขอความช่วยเหลือเป็น

4. ช่วยให้สมาชิกรู้จักปรับปรุงทักษะการสึอสารและการยอมรับการแก้ปีญหาที่ต่างไปจากเดิม 
หลังจากที่ได้เห็นจากบุมมองหลายๆบุมมองที่แตกต่างจากตนเองของสมาชิกในกลุ่มอาจทำให้ช่วย 
ได้คลี่คลายปิญหาลงไใเได้บ้าง

5. ปกปองบุคคลที่มีความเข้มแข็ง และรักษาบุคคลที่ได้รับการบำบัดให้ยาวนานออกไป 
สามารถเอาไปใช้นอกกลุ่มไต้ด้วย
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ความสำคัญและประโยชน์ของการไท้คำปรึกษา
การให ้การปรึกษาสามารถเอ ื้ออำนวยให ้ผ ู้ใช ้บร ิการได ้ทำความเข ้าใจถ ึงส ิ่งท ี่ผ ู้ใช ้บร ิการ  

เผช ิญอย ู่โดยบ ุ่งท ี่จะช ่วยให ้ผ ู้ใช ้บร ิการ สามารถรับผ ิดชอบต่อตนเองได ้ ใน ด ้าน ต ่างๆ  ดังน์
1. การเช้าใจตนเอง ผ ู้ใช ้บริการเก ิดความกระจ่างในตนเอง สามารถเช ื่อมโยงความกิค  

อารมณ ์ความรู้ส ึก และความต้องการที่แท ้จริงของตนเอง ตลอดจนเรียนรู้ท ี่จะทำความเช้าใจตนเอง 
ผู้อ ื่นและป ีญหาในเร ื่องอ ื่น ๆ ต่อไป

2. ยอมรับปิญหาที่ม ีอยู่ ช ่วยให ้ผ ู้ใช ้บร ิการสามารถด้นหาป ีญหา สาเหตุ และความ
ต้องการ ได้ด้วยตนเอง เกิดการยอมรับ ม ีความตระหา!ก และม ีแรงจูงใจท ี่จะแด ้ป ิญหาให ้ก ับตนเอง

3. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในทางท ี่เหมาะสม เม ื่อผ ู้ใช ้บริการเช ้าใจตนเองและยอมรัน  
ป็ญหาที่ม ีอยู่ ย ่อมส่งผลให ้ผ ู้ใช ้บริการม ีความต้องการท ี่จะปรับเปล ี่ยนพฤติกรรมเพ ื่อแก้ไขป ีญหาท ี่ 
มีอยู่ ซ ึ่งกระบวนการการให ้การปรึกษาจะช่วยเอ ื้ออำนวยให ้ผ ู้ร ับการปรึกษาสามารถนำศักยภาพที่ม ี 
อย ู่มาใช ้ในการด ้นหาแนวทางในกไรแก ้ไขป ีญหาท ี่เหมาะสมต ่อตนเองก ่อให ้เก ิดการเปล ี่ยนแปลง 
วิถึช่วิตที่ม ีคุณภาพ
ลักษณะกลุ่ม

เป ็นการดำเน ินกลุ่มแบบปิด เป ็นสมาชิกกลุ่มเด ิมตั้งแต่เร ิ่มจนปิดกลุ่ม เพ ื่อให ้กลุ่มม ีการ 
พัฒนา และไปส ู่การแก ้ไขป ็ญ หา ซ ึ่งจ่าเป็นต้องอาศัยเวลา ความรู้ส ึกผูกพันเป็น อันหนึ่งอันเดยว 
กัน ซ ึ่งการม ีสมาชิกใหม่เช ้ามาอาจขัดขวางต่อการพ ัฒนากลุ่มได ้ 
ขนใดของกลุ่ม

ในการให ้การปร ึกษาแบบกล ุ่ม  จำนวนสมาชิกท ี่เช ้ากลุ่มม ีความสำคัญ สมาชิกไม่ควรจะ 
มากหรือใ!อยเก ินไป ซ ึ่งจำนวนสมาช ิกท ี่เหมาะสมในการให ้คำปรึกษา คือ 8-10 คน ในการศ ึกษา 
ครั้งน ี้ผ ู้ว ิจ ัยเล ือกจำนวนสมาชิก 10 คน จำนวน 3 กลุ่ม รวมทั้งสิ้น 30 คน 

ระยะเวลา และความถ ี่ในการทำกลุ่ม
ใน การศ ึกษาคร ังน ี้ผ ู้ศ ึกษาใช ้ระยะเวลาในการให ้คำปร ึกษาแบบกล ุ่มคร ั้งละ1 ช ั่วโมง 

มีความถี่ค ือ ส ัปดาห ์ละ 2 ครั้ง จำนวน 5 ครั้งรวมทั้งหมด 3 ส ัปดาห  ์
สถานท่ีในการจัดกลุ่ม

สถานท ี่ในการให ้คำปร ึกษาแบบกล ุ่ม  ผ ู้ศ ึกษาดำเน ินการท ี่คล ิน ิกร ักษ ์ใจ วัยลุ่น โรงเรียน 
บางปะหัน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

การเล ือกสมาชิกเช ้ากล ุ่ม
ผ ู้ศ ึกษาเล ือกสมาชิกล ักษณะเหม ือนกันกล ่าวค ือ เป ็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ม ีป ีญหาพฤต  ิ

กรรมในโรงเร ียนบางปะห ันจากการประเม ินด้วยแบบวิเคราะห์และประเม ินความเครียดด้วยตนเอง  
ของกรมสุขภาพจิตที่ม ีค ่าคะแนนความเครียด 26 คะแนนขึ้นไใ) แบบวัดความสางงารถในการเผชิญ
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ปญหาของจาใริวรรณ จ ินดามงคลที่ม ีค ่าความสามารถในการเผช ิญป ิญหาไม ่ด ีหร ือพอใช ้ และแบบ  
ประเม ินความรู้ด ้านพฤติกรรมก่อนเข้ากลุ่มทดลอง 

สมาชิกกลุ่ม
1. ผู้นำกลุ่ม คือ ผู้สืกษา ม ีประสบการณ ์การนำกลุ่มจ ิตบำบ ัดท ั้งในบทบาทผู้นำกลุ่ม
2. สมาชิกกลุ่ม คือ น ักเร ียนชั้นม ัธยมคืกษาที่ม ีป ีญหาพฤติกรรมในโรงเร ียนบางปะห ัน ท่ี 

ประเม ินตามเกณฑ์ของทางโรงเรียน และวัดด้วยแบบประเม ินและวิเคราะหัความเครียดด้วยตนเอง 
ของกรมสุขภาพจิตและแบบวัดความสามารถใใเการเผช ิญใ]ญทาของจาเวรรณ จินดามงคล จำใเวน 
30 คน กลุ่มละ 10 คนจำนวน 3 กลุ่ม
บทบาทการเป็นผู้นำกลุ่ม (Role of the group leader)

ผู้นำกล ุ่มพ ึงทำบทบาทต ่อโปน ี้
1. บทบาทการเป ็นผู้กำก ับหรือผ ู้ช ี้ทาง (Director)

ใช ้ในช่วงท ี่กล ุ่มเร ิ่มม ีปฎ ิส ัมพ ันธ์ก ัน หรือเม ื่อจำเป ็นต ้องใช ้ก ับสมาช ิกบางคนในกลุ่ม  การชี้นำ 
กลุ่ม การให ้โครงสร ้างกล ุ่มในช ่วงเร ิ่มกล ุ่ม  การช่วยให ้สมาชิกผ ่อนคลายจากสภาวะการด ิ้นรนที่ 
คลุมเครือ ข้อที่พ ึงระวัง ถ ้าใช ้มากเก ินไป จะเป ิดโอกาสให ้สมาชิกขาดความเข ้มแข ็งและกล ุ่มจะไม ่ 
มีความยืดหยู่น

2. บทบาทการเป ็นผ ู้สน ับสน ุน (Facilitator)
เป ็นการช่วยให ้สมาชิกไปสู่ช ุดบ ุ่งหมายของตนเองประโยชน์ท ี่เก ิดข ึ้น คือ สมาชิกม ีการส ื่อสารกัน  
อย ่างจร ิงใจและทำให ้สมาช ิกร ู้จ ักร ับผ ิดชอบในบทบาทของต ัวเองมากขึ้น เพ ื่อท ี่จะช่วยให ้กลุ่มม ี 
การดำเน ินต่อไป

-  สน ับสนุนให ้สมาชิกเป ิดเผยความคาดหวัง และความกลัวท ี่เก ิดข ึน
-  การกระสือรือร ้นของผู้นำกลุ่มนำไห ้สมาชิกเก ิดความรู้ส ึกปลอดภัยและยอมรับ ซ่ึง 

จะม ีผลทำให ้สมาช ิกร ู้ส ึกไว ้วางใจ
3. บทบาทการเป ็นผู้ม ีส ่วนร่วม (Participator)

ผ ู้นำกลุ่มต ้องต ัดส ินใจว่าจะต ้องม ีส ่วนร่วมก ับสมาช ิกเม ื่อไรและอย่างไร เช่น ขณะที่สมาช ิกอยู่ใน  
ภาวะวิกฤต เป็นต้น ซ ึ่งอาจเป ็นการแบ่งปน (Chare)
ประสบการณ ์หรือความรู้ส ึก การม ีส ่วนร่วมเป ็นทางเล ือกท ี่ด ีสำหรัใ)ผ ู้นำกลุ่มท ี่ไม ่ชอบโต ้ตอบ  
(Passive) แต่ต้อง (Active) และไม ่ต ้องการท ี่จะครอบงำกลุ่ม

4. บทบาทเป ็นผ ู้ส ังเกต ุการณ ์ (Observer)
การสังเกตเป็นบทบาทผู้นำกลุ่มมีความยืดหยู่นมากที่สุด เพราะสามารถที่จะเชื่อมเข้ากับบทบาทการ 
มีส่วนร่วมหรือการช้ีนำ จากการที่ผู้นำกลุ่มพยายามที่จะคงไว้ ซึ่งวัตลุประสงค์ในการเข้าใจสมาชิก 
และมีความไวในการรับรู้ รู้สึกว่ามีอะไรเกิดขึ้นกัใ)กลุ่ม บางครังอาจทำให้สมาชิกรู้สึกเจ็บใจเพราะ 
มีความรู้สึกว่าถูกจ้องมองและถูกวิจารณ์ ปฏิกิริยาแบบนี้นำให้เกิดรอยแยกระหว่าง ผู้นำกลุ่มกับ
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สมาช ิกได ้ ผ ู้นำกลุ่มสามารถเพิ่ม ความสังเกตในข ้อค ิดเห ็นท ี่ม ีความหมายท ี่เป ็นประโยชน์ต ่อ  
บุคคลหรือต ่อการดำเน ินกลุ่ม ต ่อการ!]องก ันและลดปฏ ิก ิร ิยาท ี่ตอนสนองในเช ิงลบได ้

5. บทบาทการเป็นผู้เช ี่ยวชาญ (Expert)
ผู้นำกลุ่มในบทบาทผู้เชี่ยวชาญเป็นทั้งการขัดขวางและเป็นประโยชน์ต่อกลั่ม ดังนั้น การล่อใจใน 
การเป็นผู้เช่ียวชาญ จึงเป็นกับดักให้ผู้นำกลุ่ม เพราะบางครังผู้นำกลุ่มจะแนะนำให้สมาชิก ปีญหาท่ี 
ยุ่งยาก ก็คือ การที่รีบร้อนในการให้คำแนะนำสมาชิกเพื่อให้เขาหลุดพ้นจากสิ่งที่ยุ่งยาก ปีญหาก็คือ 
การรีบร้อนเกินไปในการที่ทำเป็นผู้เชี่ยวชาญ โดยที่ยังขาดความ!ความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรมของสมาชิก โดยวิธีการรีบร้อนให้คำตอบ วิธีการแก้ปิญหา หรือการแนะนำเพราะแทนที่ 
จะช่วยให้บุคคลก้นหาคำตอบและเลือกวิธีการแก้ปีญหา อาจทำให้มีผลเสียต่อสมาชิกได้

ผู้นำกล ุ่มท ี่ม ีประสบการณ ์ ม ีความเชี่ยวชาญจะมีประโยชน ์มาก และม ีความว่าเป ็นในบท  
บาทของการทำหน้าท ี่ผ ู้นำกลุ่ม ซึ่งต้องมีการ‘ฝึกฝน ประสบการณ ์ ความ ! เพ ื่อเป ็นประโยชน ์ในการ  
ช ่วยเหล ือบ ุคคลในการแก้ป ีญหา รวมทังการพัฒนาบรรยากาศในการทำกลุ่ม  

บทบาทสมาชิกกลุ่ม
1. ผู้ร ับบริการ ( Client ) ควรมีการสำรวจปิญหาของตนเองภายในกลุ่ม
2. ผ ู้ให ้ความช่วยเหลือ ( Helper ) ม ีหลายแบบเช่น การเข้าใจ การยอมรับ การสะท้อน  

กลับ การให ้ข ้อม ูลและให ้ความร่วมม ือ
3. ผ ู้เป ็นแบบอย่าง ( Model ) การเล ียนแบบจากสมาชิกอื่นเช ่น ท ักษะการสิ่อสาร การ 

ปฏิบ ัต ิต ัวเป ็นแบบอย่างเป็นต้น
4. ผ ู้ตรวจสอบความเป็นจริง ( Reality check ) จำเป็นต่อความสำเร็จของกลุ่ม เช่น การนำ 

คำแนะนำไปทดลองใช ้ในช ีว ิตจร ิงนอกกล ุ่ม



กไรให้คาปรึกษาแบบกล่ม ครังที 1 การสร้างสํมพั'นธภาพ

วัตถประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม เกณฑ์การประเมินผล หมายเหตุ

1. เพื่อสร้างส้มพันธภาพระหว่าง 1. การสร้างส้มพันธภาพ และตกลง 1. ผู้นำกลุ่มกล่าวเปิดกลุ่ม โดยการทักทายสมาชิก 1. สังเกตจากพฤติกรรม การ
ผู้นำกับสมาชิกกลุ่ม บริการในการทำกลุ่ม กลุ่ม ให้สมาชิกกลุ่มแนะนำตัว บอกวัตถุประสงค์ แสดงความคิดเห็น การมีส่วนร่วม
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มทราบวัตถุ 2. วัตถุประสงค์ ของการให้คำ ระยะเวลา การรักษาความลับ ข้อตกลงระหว่าง ของสมาชิกกลุ่ม
ประสงค์ ระเบียบการเข้ากลุ่ม ปรึกษาแบบกลุ่ม กลุ่ม และประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้ากลุ่ม 2. จากการสรุปผลการเข้ากลุ่ม
การปฏิบัติตนไนฐานะสมาชิกกลุ่ม 3. ประโยชน์ของการทำกลุ่ม

2. เปิดประเด็นในเรื่องความเครียด แลกเปลี่ยน
โดยผู้นำกลุ่มวิเคราะห์พฤติกรรม

และประโยชนที่จะได้รับ 4. แลกเปลี่ยนความรู้เรื่อง กลุ่มและปิจจัยที่มีผลต่อการ ให้
3. เพื่อสร้างบรรยากาสความเป็น ความเครียด ความคิดเห็นเกี่ยวกับเกี่ยวกันความเครียด ปิญหา คำปรึกษาแบบกลุ่ม
กันเอง ความคุ้นเคย ไว้วางใจ และสาเหตุของความเครียด

การยอมรับ การกล้าแสดงกวามเสึก 
เปิดเผยตนเองของสมาชิกกลุ่ม

3. เปิดโอกาสให้สมาชิกชักถามข้อสงสัย และ 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ์ที่ก่อให ้
เกิดความเครียดและเกิดปิญหาต่างๆ

4. สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปการเข้ากลุ่มในครั้งนี้

5. นัดหมายการเข้าร่วมกลุ่มครั้งต่อไป

การให้คำปรึกษาแบบกล่ม คร้ังท่ี 2 การสำรวจฟ้ญหา



วัตลุประสงค์
เน้ือหา กิจกรรม เกณฑการประเมินผล หมายเหด

1. เพ่ือให้สมาชิกเล่าประสบการณ์ - เล่าประสบการณ์การเผชิญปีญหา 1. ผู้นำกลุ่มกล่าวเปิดกลุ่ม ทักทายสมาชิก ทบทวน 1. สังเกตจากพฤติกรรมการแสดง
ระบายความรู้สืก แสดงความคิดเห็น และความเครียดต่างๆท่ีเกิดข้ึน ประสบการณ์ในการทำกลุ่มครั้งก่อน ความคิดเห็น การมีส่วนร่วมของ
ต่อปีญหาของสมาชิกกลุ่ม - แลกเปล่ียนความรู้เร่ืองปิญหา 2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าระบาย ความรู้สึก ท่ี สมาชิกกลุ่ม
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจปีญหา พฤติกรรมในวัยรุ่น ไม่สบายใจ ขัดแย้ง 2. สังเกตจากใเฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดข้ึน
และช่วยกันค้นหาวิธเผชิญ และแค้ไข 3. กระค้น สนับสนุนให้สมาชิก ไค้แสดงความ ระหว่างการดำเนินกลุ่ม
ปิญหาอย่างเหมาะสม คิดเห็นต่อปิญหาของสมาชิกกลุ่ม เปิดประเด็น 3. จากการสรุปผล การเข้าร่วม
3. เพ่ือให้สมาชิกพูดคุยแลกเปล่ียน แลกเปล่ียนความรู้เร่ืองปีญหาพฤติกรรมในวัยรุ่น กลุ่มโดยผู้นำกลุ่มวิเคราะห์พฤติ
ประสบการณ์ เก่ียวกับการเผชิญ และของแต่ละคน กรรมกลุ่ม พัฒนาการกลุ่ม
ปีญหาและความเครียด 4. ผู้นำกลุ่มสะท้อนให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันแค้ไข 

ป็ญหา บอกความรู้สึกต,อป็ญหา มีการแลกเปล่ียน 
ความคิดเห็น และประสบการณ์ในการแก้ไข
ปิญหาท่ีผ่านมาและเสนอแนวทางแค้ไขร่วมกัน 
5. ผู้นำสรุปเน้ือหาท่ีไค้จากการทำกลุ่ม ตลอดจน 
สังเกตปฏิกิริยากลุ่ม เพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่ม 
มีปฏิสัมพันธ์กันอย่างท่ัวถึง และนัดหมายในคร้ัง
ต่อไป



การให้คำปรึกษาแบบกลุ่ม กรังที 3 การทำความ*ข้าใจฟ้ญหา สา*หฅแสะความต้องการ

วัตลุประสงค์
เน้ือหา กัจกรรม เกณฑ์การประเมินผอ หมายเหตุ

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม ประเมินผลการ 
แก้ปิญหา และร่วมกันต้ังเป๋าหมาย 
แก้ไขป็ญหา

2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มค้นหาป็ญหา 
และแสลงความคิดเห็นต่อปิญหาของ 
สมาชิกกลุ่ม
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันค้นหา 
วิธีเผชิญ และแก้ปิญหาไค้อย่าง 
เหมาะสม
ร-พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
เก่ียวกับผลของการเผชิญปิญหา

- การทบทวน การสรุปข้อมูล การ 
จัดเรียงลำดับของปิญหา พิจารณา 
และเลือกป็ญหา สรุปประเดนของ 
ปีญหาเพ่ือวางแผนแก้ไข
- แลกเปล่ียนความรู้เร่ืองการเผชิญ 
ความเครียดและการเผชิญปิญหา

1. ผู้นำกลุ่มกล่าวเปิดกลุ่ม ทักทายสมาชิก ทบทวน 
ประสบการณ์ในการทำกลุ่มครั้งก่อน
2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าระบาย ความรู้สึกท่ี 
ไม่สบายใจ ขัดแย้ง กลุ้มใจ
3. ผู้นำกลุ่มกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่ม แสดงความคิด 
เห็นต่อปิญหา และผู้นำไค้สะท้อนให้ช่วยกันค้น 
หาปิญหา แลกเปล่ียนความคิดเห็น ประสบการณ์ 
และความรู้เร่ืองการเผชิญความเครียดและการ 
เผชิญปิญหา
4. เสนอแนวทางแค้ปิญหาร่วมกัน รวมท้ังเช่ือม 
โยงคำพูด ความคิดเห็นของสมาชิก เพ่ืออภิปราย 
ต่อเน้ือง สรุปเน้ือหาการทำกลุ่ม สังเกตปฏิกิริยา 
กลุ่ม ผู้นำกลุ่มสรุปถงการเข้ากลุ่ม และนัดหมาย 
การทำกลุ่มคร้ังต่อไป
5. สรุปผลจากการทำกลุ่มและนัดหมายคร้ังต่อไป

1. ความสนใจ การให้ความร่วม 
มือ การมีปฏิสัมพันธ์ และความ 
ม่ันใจในการเข้าร่วมกลุ่ม ประเมิน 
จากการสังเกตและการสลบถาม 
สมาชิกในกลุ่ม
2. การวิเคราะห์พฤติกรรมกลุ่ม 
พัฒนาการกลุ่มและปิจจัยท่ีรผล 
ต่อการเผชิญปิญหา



การให้คำปรึกษาแบบกลุ่ม ครั๋งฑ็่ 4 การวางแผนแกไขปัญหา

วัตลุประสงค์ เน้ือหา กิจกรรม เกณฑ์การประเมินผล หมายเหตุ

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มประเมินผล การ 
แก้ไขปัญหา และร่วมกันต้ังเป้าหมาย 
แก้ไขปัญหา

2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม ร่วมกันค้นหา 
ปัญหา และแสดงความคิดเหนต่อ 
ปัญหาของสมาชิกกลุ่ม
3. เพ่ือให้สมาชิก เข้าใจปัญหาช่วยกัน 
ค้นคว้าหาวิธีเผชิญ และแก้ปัญหาได้ 
อย่างเหมาะสม
4. ใช้ศักยภาพของตนเองและกลุ่ม 
ร่วมค้นหาวิธีการแก้ไขปิฌหาที่เกิด 
ข้น
5. ช่วยให้สมาชิกได้พิจารณาถึงความ 
เป็นไปได้และยอมรับข้อจำกัดของแต่ 
ละบุคคล

1. การให้ข้อมูลความรู้ การเสนอ 
แนวทางในการแก้ไขปัญหา การให ้
กำลังใจ
2. แลกเปล่ียนความรู้ในเร่ืองผล 
ของการเผชิญปัญหา

1. ผู้นำกลุ่มกล่าวเปีดกลุ่ม ทักทายสมาชิกทบทวน 
ประสบการณ์ในการทำกลุ่มครั้งก่อน
2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าระบาย ความรู้สึกท่ี 
ไม่สบายใจ ขัดแยง กลุ่มใจ กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่ม 
แสดงความคิดเห็นต่อผลของการเผชิญปัญหา
3. ผู้นำกลุ่มสะท้อนให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันแก้ไข 
ปัญหา บอกความรู้สึกต่อปัญหา มีการแลกเปล่ียน 
ความคิดเห็นประสบการณ์ เสนอแนวทางแก้ไข 
ปัญหาร่วมกัน รวมทังเช่ือมโยงคำพูด ความคิด 
เห็นของสมาชิก เพ่ือให้มีการอภิปรายที่ต่อเน่ือง
4. สรุปเน้ือหาและแนวทางการแก'!ขปัญหาจาก 
การทำกลุ่ม ตลอดจนสังเกตปฎิกิริยากลุ่ม 
กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มมีปฎิสัมพันธ์กันอย่างท่ัวถึง
5. ผู้นำกลุ่มสรุปถึงการเข้ากลุ่ม และนัดหมายการ 
ทำกลุ่มคร้ังต่อไป

1. สังเกตจากพฤติกรรม การ 
แสดงความคิดเห็น การมส่ีวนร่วม 
ของสมาชิกกลุ่ม
2. สังเกตจากปฎิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึน 
ระหว่างการดำเนินกลุ่มและการ 
เสนอความคิดเห็น
3. จากการสรุปผล การเข้าร่วม 
กลุ่ม โดยผู้นำกลุ่มวิเคราะห์ 
พฤติกรรมกลุ่มพัฒนาการกลุ่ม 
และปัจจัยที่มีผลต่อการให้คำ 
ปรึกษาแบบกลุ่ม



การให้คำปรึกษาแบบกลุ่ม กรังที 5 การยุติบริการ

รัฅถประสงค์ เน้ือหา กิจกรรม เกณฑ์การประเมินผล หมายเหตุ

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม ได้แสดงความ 
คิดเห็นต่อกลุ่ม ประโยชน์ที่ได้รับการ 
นำวิธีการแก้ไขปีญหาไปใช้
2. เพ่ือสรุป และประเมินผลการ 
เข้ากลุ่ม
3. นำสิ่งที่ได้รับในกลุ่มไปใช้ในชีวิต 
ประจำวันในเร่ืองของการเผชิญกับ 
ปิญหาและความเครียดต่างๆ ท่ีเกิดขืน
4. เพ่ือยุติกลุ่ม

1. การแก้ปีญหา และการปรับตัว
2. การวางแผนการดำเนินชีวิตใน 
เร่ืองของการเผชิญกับปิญหาและ 
ความเครียดต่าง  ๆท่ีเกิดข้ึน

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มอภิปราย แสดงความคิดเห็น 
เกี่ยวกับส่ิงท่ีได้รับ และประโยชน์ท่ีได้รับจากการ 
เข้ากลุ่ม
2. สร้างความประทับใจท่ีดีในกลุ่ม และความ ม่ัน 
ใจท่ีจะนำเอาส่ิงท่ีได้จากกลุ่มไปใช้ในชีวิต 
ประจำกัน
3. ให้สมาชิกได้แสดงความคิดเห็น และข้อเสนอ 
แนะอ่ืน ๆ
4. ทำแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วย 
ตนเอง แบบวัดความสามารถในการเผชิญปิญหา 
และแบบประเมินความรู้'ด้านพฤติกรรมชา
5. ผู้นำสรุปกลุ่มและแจ้งการยุติกลุ่มให้สมาชิก 
ทราบ

1. สังเกตจากพฤติกรรม การ 
แสดงความคิดเห็น การมีส่วนร่วม 
ของสมาชิกกลุ่ม
2. สังเกตจากปฎิสัมพันธ์ ท่ีเกิด 
ขืนระหว่างการดำเนินกลุ่ม
3. จากการสรุปผลการเข้าร่วม 
กลุ่ม โดยผู้นำกลุ่มวิเคราะห์พฤติ 
กรรมกลุ่มพัฒนาการกลุ่ม
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ความ!เร่ืองความเครียด
ความเครียดหมายถึงกล ุ่มอาการท ี่เกดขนกับแต ่ละบ ุคคลโดย ร่างกายมีปฎิก ิร ิยาตอบสนอง 

ต่อส ิ่งท ี่มากระตุ้นให ้เก ิดความเครียด ทำไห ้ม ีการเปลี่ยนแปลงทังทางร่างกาย จ ิตใจและอารมณ ์
การตอบสนองท ี่เก ิดข ึ้นอาจแสดงออกมาท ั้งทางพฤติกรรมท ี่ส ังเกตได ้และส ังเกตไม ่ได ้ เพ ื่อทำให  ้
เก ิดภาวะสมดุลในร่างกาย ซ ึ่งบ ุคคลจะมีร ูปแนบการแสดงออกของความเครียดที่แตกต่างก ันไป
โดยที่การเปลี่ยนแปลง จนเสคงออกมาในลักษณะของการตื่นต ัวของร่างกาย ความรู้ส ึกท ุกข ์
ใจไม ่สบายใจและพฤติกรรมท ี่ เปล ี่ยนแปลงไปอย่างเห ็นได ้ช ัด สถานการณ์หรือสภาพ
แวดล้อมท ี่ทำให ้เก ิดการตอบสนองในลักษณะ เครียด เรียกว่าสิ่งท ี่ก ่อความ เครียด (stressors)

สาเหดุความเครียดมี 5 ประการ คือ
1. ร่างกายขาดสารอาหารที่ม ีความจำเป ีนต่อร่างกาย ความต้องการสารอาหารและแร'•ธาตุ

0 ' 1 "  ,  1 V ' 1 I I ' '
ต่าง ๆ ม ีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตของมนุษขมาก สารอาหารต่าง  ๆ เหล ่าน ันได ้แก ่ โป รติน ซง 
เป ็นพ ื้นฐานท ี่สำค ัญของโครงสร้างและกระบวนการทำฑนของร่างกาย เช่น เป ีนส่วนประกอบของ 
ฮอร์โมน เอนไซม ์ และส ่วนประกอบอื่น  ๆ อีก คาร์ใบไฮเดรต ทำให ้ร ่างกายเก ิดพลังงานในการ  
ทำงานได้ตามปกติ ไขมัน และแร่ธาตุต ่าง  ๆ ทำหาภท ี่ช ่อมแซมสิ่งส ึกหรอในร่างกายท ี่เก ิดข ึ้นจาก 
การทำงาน ถ้าเก ิดการขาดแคลนสารอาหารต่าง  ๆ ในร่างกายเป ็นเวลานาน จะทำให้เก ิดความเซ ึ่อง 
ซึม ทำให ้ใจเห ี่ยวแห ้ง การขาดแคลนสารอาหารพวกนี จะทำให ้เก ิดความเครียดขึ้นได ้ง ่าย ถ้าม ี
สภาพการณ ์ท ี่กดดันทางอารมณ์ร ่วมเข ้าไปด้วย จะมีความเครียดขึ้นอย่างมาก

2. อันตรายต่างๆ ท ี่ร ่างกายได ้ร ับอันตรายเหล่าน ั้นถ ้าม ีกำล ังแรงพอจะทำให ้เก ิดความ
เครียดได้

3. การคุกคามต่อความนิยมนับถือ และคุณค่าของตาแอง ความนิยมนับถือเป ีนการวัด
ความสัมพ ันธ์ระหว่างต ัวเองกับสิ่งแวดล้อม เป ็นการแสดง,ให ้เห ็น ค ุณค่าท ี่ได ้ร ับจากส ังคม ซึ่งแบ่ง 
ออกเป็นขันตามระดับอายุ ในว ัยเด ็กม ีความต ้องการในเร ื่องการเสาะแสวงหา แต่ถ ้าพ ่อแม่ไม ่ยอม  
ให ้เด ็กม ีพฤติกรรมเหล่าน ี เด ็กจะม ีอาการต่อสู้และร้องซ ึ่งเป ีนการแสดงออกของความเครียด สิ่ง 
เหล่าน ีเป ีนสาเหตุสำคัญของความเครียดที่เก ิดข ึ้น อ ีกทั้งความบุ่งหวังของบุคคลนั้นอาจจะเป ีน
สาเหตุของความเครียดก็ได ้ บางคนจะตั้งความหวังไว้ส ูง แต ่ไม ่สามารถจะทำให ้สำเร ็จ ตามความ 
บุ่งหวังน ันได ้ การเก ิดช่องว ่างระหว่างความหวังท ี่ต ังไว ้ และความจริงเป ็นส ิ่งค ุกคาม และคุณค่า 
ของตน

4. แรงกระต ุ้นท ี่ม ีมากเก ิน,ไป ความเครียดบางครังไม่ได ้เก ิดจากตัวเร ่งความเครียดโดย 
ตรง แต ่เก ิดจากปริมาณของต ัวกระตุ้นท ี่ทำให ้เก ิดความเครียดน ั้นม ีแรงกระตุ้นมากเก ินไป จใมาระ 
ทังร ่างกายไม ่สามารถจะรับต ัวกระตุ้ใเน ัน และนำมาปรับต ัวได ้ ต ัวกระตุ้นความเครียด เช่น ความ
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หนาแน่นของประชากร การจราจรติคขัด ส ิ่งเหล ่าน ีล ้วนเป ็นต ัวกระตุ้นมากเก ินไปทังส ิน มาเษย  ์
ต้องรู้จ ักจ ัดการก ับแรงกระตุ้นเหล ่าน ี้

5. การเปลี่ยนแปลงการดำเน ินชีว ิตทางสังคมและพัฒนาการ เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เปลี่ยน 
แปลงอย่างมาก และรุนแรงย่อมทำให ้เก ิดความเครียดอย่างมาก เช่น การเปลี่ยนจากสังคมเกษตร 
มาเป็นสังคมอุตสาหกรรม แม้กระทั่งข ันตอนของพัฒนาการของแต่ละบ ุคคล ถ้าม ีการเปลี่ยนแปลง 
มาก ก็จะทำให ้เก ิดความเครียด ส ิ่งเหล ่าน ี้ประสบกับท ุกคน ถ ้าบ ุคคลสามารถปรันตัวไต ้ด ี
ความเครียดที่เก ิดขึ้นก็จะมีไม ่มาก แต่สำหรับผู้ท ี่ปรับตัวไม'ดี จะทำให ้เก ิดผลเส ียต ่อท ั่งร ่างกาย และ 
จิตใจด้วย

ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดต่อบุคคลมีดังนี้

1. ป ิจจัยที่ก ่อให ้เก ิดความเครียดที่มาจากสิ่งแวดล้อมภายนอกตัวบุคคล (Exogenous 
stressor) เป็นความเครียดที่เก ิดขึ้น ซ ึ่งส ่วนใหญ่เก ิดจากสิ่งแวดล้อม สังคม ส้มพันธภาพระหว่าง 
บุคคล เช่น

1.1 ส ิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ส ิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ก ่อให ้เก ิดความเครียด เช่น สภาพ 
อากาศที่ร ้อนหรือเย ็นเก ินไป แสงสว่างท ี่จ ้าหรือม ืดเก ินไป นอกจากนี้การขาดแคลนปัจจัยที่จำเป ็น  
ในการดำรงชีว ิต เช่น อาหาร นี้า เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค ก ็เป ็นส ิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิด  
ความเครียดไต้

1.2 ส ังคมและส้มพ ันธภาพกับบ ุคลอื่น สภาพสังคมและการมีความสัมพ ันธ์ก ับบ ุคคลอื่น  
รอนข้าง อาจเป ็นส ิ่งท ี่ช ่วยลดหรือก ่อให ้เก ิดความเครียดไต ้ในขณะเด ียวกัน เช่น ความไม่'ปรองดอง 
กันของบ ุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแว้ง การโต ้เถ ียงก ันเป ็นส ิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิดความเครียดใน  
ครอบครัว เป็นต้น นอกจากนีการขาดเพ ื่อน การต้องอยู่คนเดียวอย่างโดดเดี่ยว ก ็เป ็นส ิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิด  
ความเครียดไต้

1.3 สภาวะการณ ์และเหตุการณ ์อ ื่น ๆ สภาพเหตุการณ์ที่เลวร้าย และเหต ุการณ ์ท ี่ก ่อให ้ 
เกิดความชื่นชมยินดี เป ็นเหตุการณ ์ท ี่ทำให ้บ ุคคลต้องม ีการปรับต ัว การปร ับต ัวจะเป ็นส ิ่งท ี่ทำให ้ 
บุคคลเกิดความเครียดขึ้นมาไต้ จ ึงแยกสภาวะการณ์ท ี่เก ิดความเครียดเป็น 2 ประเภท ได ้แก่

1.3.1) สภาวะการณ ์ท ี่ก ่อให ้เก ิดความชื่นชมยินดี เป ็นสภาวการณ ์ ท ี่ทำไห ้บ ุคคล 
ต้องม ีการปรับต ัวและเก ิดการเปลี่ยนแปลง เหต ุการณ ์เหล่าน ีได ้แก ่ การแต่งงาน การตังครรภ์ การ 
คลอดบุตร เป็นต้น

1.3.2) สภาวะการณ ์ท ี่ก ่อให ้เก ิดความรันทดใจ เศร้า และสะเท ือนใจ เหตุการณ์ 
เห ล ่าน ี้ได ้แก ่ การหย่าร้าง สมาชิกในครอบครัวเจ ็บป ่วย สามี หรือภรรยาเสียชีวิต เป็นต้น

2. ป ัจจ ัยท ี่ก ่อให ้เก ิดความเครียดที่มาจากภายในตัวบ ุคคล (Endogenous Stressor) เป็นความ
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เครียดที่เก ิดขึ้นจากบุคคลเอง โดยมีป ิจจ ัยหลายอย่างในตัวบ ุคคลที่ก ่อให ้เก ิดความเครียดป็จจ ัยเหล่า

2.1 โครงสร้างของร่างกายและสภาวะทางสรีรว ิทยา โครงสร้างของร่างกายเป ็นส ่วนท ี่ได ้ 
รับถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ บางคนได้ร ับส่วนที่ด ีของมารดา ทำให ้ม ี'โครงสร้างร่างกายสมบูรณ ์ 
และมีสุขภาพดี บางคนได้ร ับส่วนด้อยของบิดามารดา ทำให ้ร ่างกายเต ิบโตอย ่างไม ่สมบ ูรณ ์ เก ิดโรค 
ต่าง ๆ ได้ง่าย ความสามารถที่ซ ่อนแฝงอยู่ม ี'น ้อย ทำให ้ม ีความสามารถในการแก ้บ ิญหาไม ่ด ี ทนต่อ 
สภาวะความเครียดได้น ้อย ทำให ้เก ิดความเครียดได้ง ่าย

2.2 ระดับพัฒนาการ สภาพร่างกายที่ม ีการเจริญเติบ'โตและพัฒนาการไม่ปกติ ทำให ้เก ิด  
โรคได ้ง ่าย เช ่นเดียวกับสภาพจิตใจ ที่ม ีพ ัฒนาการไม่ด ี แนวโน ้มท ี่จะเก ิดความเครียดได้ง ่าย ท ั้งน ี้ 
เน ื่องจากความไม ่สมดุลกัน ระหว่างการคาดหวังของบุคคลอื่น ก ับความสามารถของบ ุคคลในการ 
ตอบสนองความคาดหวังบ ัน ๆ ระดับพัฒนาการของจิตใจ อารมณ์ ม ีผลต่อการรับรู้และแปรเหตุ 
การณ ์โดยระดับพ ัฒนาการที่ไม ่ด ี ทำให ้ม ีการร ับร ู้ แปรสถานการณ ์ และก่อให ้เก ิดความเครียดตาม  
มาได้อ ีก

2.3 การรับรู้ และการแปลเหตุการณ์ ที่ก่อให้เกิดอารมณ์ กลัว โกรธ เกลียด กังวล หรือตื่น 
เต้น ถือว่าเป็นเหตุการณ์ ท่ีก่อให้เกิดความเครียด ทำให้ร่างกายถูกกระตุ้น และมีการสนองตอบต่อ 
เหตุการณ์ท่ีแตกต่างกัน ทังนีเพราะบุคคลรับรู้ต่อเหตุการณ์ไม่เหมือนกัน และมีการตอบสนองต่อ 
เหตุการณ์ที่แตกต่างกัน เพราะบุคคลสองคน มีความต้องการขั้นพื้นฐานที่ไม,เหมือนกัน มีประสบ 
การณ์ชีวิตที่ไม่เหมือนกัน มีความคาดหวัง ทัศนคติ และการมองโลกที่ไม,เหมือนกัน ดังนั้นการรันรู้ 
จึงเป็นสิ่งสำกัญ ที่ทำให้บุคคลสนองตอบต่อเหตุการณ์ไปในทางที่ดีหรือในทางที่เลว

ระดับความเครียด
ความเครียดที่เก ิดข ึ้นในแต่ละคนแม้จากสาเหตุเด ียวก ัน ก็ม ีความรุนแรงไม'เท ่าก ันได้ ทั้ง 

นี้ข ึ้นอยู่ก ับการยอมรับและการปรับตัวของแต่ละคน ซ ึ่งเช ื่อมโยงกับหลายๆ ลักษณะ เช่น สภาพ 
สังคม วัฒนธรรม ตลอดจน สถานการณ ์แวดล้อมแต่ละคนเก ี่ยวกับระดับความเครียด ระดับต่าง ๆ 
ของความเครียดที่ส ่งผลกระทบ ระดับของความเครียดที่แน ่งตามระดับของคะแนนที่ได ้'จากแบบ
ประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง ตามระดับคะแนนดังน ี้

ระดับคะแนน 0-5 ม ีความเครียดอยู่ในระดับตํ่ากว่าเกณฑ์ปกติอย่างมา แต่ถือว่ามีความ  
เป็น ไปได้เพ ียงเล ็กน ้อยเท ่าน ั้นท ี่จะม ีความเครียดในระดับต ํ่ามากเช ่นน ี้

ระดับคะแนน 6-17 ม ีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ สามารถจัดการกับความเครียดที่เก ิดขึ้น  
ในชีว ิตประจำวันและสามารถปรันต ัวก ับสถานการณ ์ต ่าง ๆได ้อย ่างเหมาะสม รู้ส ึกพ ึงพอใจเกี่ยวกับ  
ตนเองและสิ่งแวดล้อมเป ็นอย่างมากมีความกระสือรือร ้น มองเหตุการณ ์รอบตัวว่าเป ็นส ิ่งท ้าทาย
ความสามารถม ีความสามารถในการจัดการกับส ิ่งต ่างๆได ้อย ่างเหมาะสม และผลของการปฏิบ ัต ิ
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งานอยู่ในระดับส ูงความเครียดในระดับน ี ถ ือว ่าม ีประโยชน์ในการดำเน ินชีว ิตประจำวันเป ็นแรงจูง  
ใจท ี่นำไปส ู่ความสำเร ็จในช ีว ิต

ระดับคะแนน 18-25 ม ีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล ็กน ้อย ม ีความไม่สบายใจอัน  
เก ิดจาก!]ญหาในการดำเน ินชีว ิตประจำวัน โดยท ี่ป ็ญทาหรือข ้อข ัดแข ้งอาจจะยังไม ่ได ้ร ับการแก้ไฃ  
ซึ่งถ ือว่าเป ็นความเครียดที่พบได้ในชีว ิตประจำวัน อาจไม ่ร ุ้ต ัวว ่าม ีความเครียดหรืออาจเสกได ้จาก  
การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความรุ้ส ีกและพฤติกรรมบ้างเล ็กน ้อย แต่ไม ่ช ัดเจนและยังพอ 
ทนได ้ แม ้ว ่าจะม ีความยุ่งยากในการจัดการกับ!]ญหาอยู่นางและอาจต้องใช ้เวลาในการปรันต ัวมาท  
ขึ้นกว่าเต ิมล็สามารถจัดการกับความเครียดได้ และไม ่เป ็นผลเส ียต ่อการดำเน ินชีว ิต

ระดับคะแนน 26-29 ม ีกวามเครียดอยู่ในระดับสูงกว ่าปกติปานกลาง เริ่มมีความตึงเครียด 
ในระด ับค ่อนข ้างส ูงและได ้ร ับความเด ือดร้อนเป ็นอย่างมาก จาก!]ญหาทางอารมณ ์ ท ี่เกิดจากปีญหา 
ความขัดแข้งและวิกฤตการณ ์ในชีว ิต ซ ึ่งเป ็นส ัญญาณเตือนขนด้นว่ากำลังเผชิญกับภาวะวิกฤตและ 
ความขัดแย้ง ซ ึ่งจ ัดการแก้ไขด้วยความยากลำบาก ล ักษณะอาการดังกล่าวจะเพ ิ่มความรุนแรง ซึ่งมี 
ผลกระทบต่อการทำงาน

ระดับคะแนน 30-60 ม ีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก และกำล ังตกอยู่ในสภาวะ  
ตึงเครียดหรือกำลังเผชิญกับวิกฤตการณ ์ในชีว ิตอย่างรุนแรง เช ่นการเจ็บป่วยที่ร ุนแรง เรื่อรัง ความ 
พิการ การสูญเสีย ป ิญหาความรุนแรงในครอบครัว ปิญหาเศรษฐกิจ ซ ึ่งส ่งผลต่อสุขภาพภายและ 
สุขภาพจิตอย่างชัดเจน ทำให ้ช ีว ิตไม ่ม ีความสุข พิงซ่าน ต ัดสินใจผิดพลาด ขาดความยับยั้งชั่งใจ 
อาจเกิดอุบ ัต ิเหตุได ้ง ่าย ความเครียดในระดับม ีถ ือว ่าม ีความรุนแรงสูงมาก หากปล ่อยไว ้โดยไม ่
ดำเนิน การแก ้ไขอย ่างเหมาะสมและถูกว ิธ ี อาจนำไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตที่ร ุนแรง

ฟ้ญหาพฤติกรรมของวัยรุ่น
ป ่จจูบ ันการเริ่มด้นเข้าสู่ว ัยรุ่นค่อนข้างจะเร็วมาก เน ื่องจากการพ ัฒนาทางด ้านเทคโนโลยี 

ต่างๆ เริ่มเข ้ามาม ีบทบาทในชีว ิตประจำวันของบุคคลมากขึ้น ไม ่ว ่าจะเป ็นว ิทยาการและเทคโนโลย  ี
สมัยใหม่ เช่น คอมพิวเตอร์ม ีเครือข่ายได้กว้างขวางขึ้น สามารถต ิดต ่อก ันไปได ้ท ั่วโลก เด็กสามารถ 
ที่จะรับเอาวัฒนธรรมวิทยาการสมัยใหม่หรือค่าน ิยมต่างๆ รวมถึง พฤติกรรม การประพฤติปฏิบ ัต ิ 
สิ่งเหล ่าน ี้ทำให ้เด ็กเข ้าส ู่ว ัยร ่นได ้เร ็วมากข ึ้น และ1ป ีจจูบ ันเด ็กต ้องอยู่ในสถาบันการสืกษานานขึ้น

วัยรุ่นเป็นวัยหัวเลยวหัวต่อของชีวิต เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนเท]ลงในหลายๆด้าน ทังทางด้าน 
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ สังคม วัยรุ่นทีไ่ม่สามารถใ]รับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ 
อาจทำให้เกิดปิญหาทาง ด้านพฤติกรรม ได้แก่พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง หมีเรียน มีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนหรือมีการเสพสารเสพติด ซึ่งพฤติกรรมการเสพสารเสพติดเป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม
ของวัย รุ่น และกำลังเป็นมีญหาที่สำคัญ1ของประเทศ'ชาติ ซึ่งหากช่วงชีว ิตในวัยรุ่นคนใดได้รับรุ้ 
ประสบการณ์ที่ไม่ดี ต้องพนกันใ]ญหานานัาเการ จะมีผลทำใหว้ ัยรุ่นคนบันสับสนและประสน
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ความล้มเหลวต่อการปรับตัวหรือปรบตัวลำบาก ไม่สามารถล้นหาตัวตนหรือไม,รู้จักตัวตน ย่อมเกิด 
อารมณ ์ไม ่ม ั่นคงนำไปส ุ่การแสดงพฤติกรรมท ี่ไม ่เหมาะสม ไม ่ปฏิบ ัต ิตามกฎระเบียบของโรงเรียน  
ขาดแรงจูงใจที่จะพัฒนาตนเอง ว ัยรุ่นเป ็นช่วงชีว ิตท ี่ม ีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากมาย ทั้งทางต้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ป ีญหาในการปรับต ัวก ับส ิ่งแวดล้อมจึงพบไต ้เสมอแม้ในวัยร ุ่น  
ปกติ โดยเฉพาะบีจจูบ ันบีความเสื่อมถอยของครอบครัว ซ ึ่งเป ็นสถาบันท ี่ใกล ้ช ิดว ัยร ุ่นมากท ี่ส ุด พบ 
อัตราการหย่าร้าง การใช ้ความรุนแรง ความสัมพ ันธํท ี่เห ินห ่างของสมาชิกในครอบครัว(อ ุมาพร  
ตังคสมบัต ิ,2540) นอกจากปีญหาครอบครัว ว ัยร ุ่นเองก็บ ีส ่วนทำให ้เก ิดป ีญหา ไม่ว่าจะเป็นบีญหา 
ทางพฤติกรรม อารมณ์ การเรียน พบว่าแ ม ้วัยรุ่นจะบีศ ักยภาพในการพัฒนาแต่ขาดความรู้ประสบ  
การณ ์การต ัดส ินใจท ี่เหมาะสม

ปีจจูบัน-วัยรุ่นที่บีบญีหาพฤติกรรมไต้รับความสนใจมาก1ขึ้นกว่าแต่ก่อน อาจเป็นเพราะว่าบี 
จำนวนเพ่ิมมากขึ้น เด็กที่บีบีญหาพฤติกรรมจะแสดงพฤติกรรมออกมา1ในรูปแบนต่างกัน และ 
สาเหตุก็บีหลายประการ อาจจะเป็นบีญหาทางจิตวิทยา หรือบีญหาทางร่างกายอันเกิดจากความ
บกพร่องทางประสาทและสมอง หรืออาจจะเกิดจากพังสองอย่าง แต่ส่วนมากที่พบในโรงเรียนม ัก  

จะบีสาเหตุทางจิตวิทยามากกว่า เป็นต้นว่าเด็กบีความรู้สึกไม่มั่นคง ว้าเหว่ ต้องการความรัก อันเป็น 
สาเหตุมาจากการอบรมเลียงดูของพ่อแม่ตังแต่วัยเด็กเป็นต้นมา อาจจะเกิดจากบีญหาในการปรับตัว 
เด็กไม่สามารถปรับตัวไต้ บีความวิตกกังวล น้อยเน้ือต่ําใจ ผิดหวัง อิจฉาริษยา โลภ และขาดการ 
ศึกษาอันเป็นเครื่องมือที่จำเป็นที่จะช่วยให้เด็กสามารถปรับตัวไต้ดี บีญหาเหล่!นื้บีส่วนผลักดัน,ให้ 
เด็กแสดงพฤติกรรมไปในทางที่ไม,พึงประสงค์ เกณฑ์ในการตัดสินว่านักเรียนมัธยมศึกษาในโรง 
เรียนบางปะหินมีบีญหาพฤติกรรมจากเกณฑ์'ที่ทางโรงเรียนไล้กำหใเดไว้ ซึ่งในลักษณะพฤติกรรม 
ที่ไม่เหมาะสมที่เกิดขึ้นในโรงเรียนบีดังต่อไปนื้

- แต ่งกายผ ิดระเบ ียบข ้อบ ังค ับทางโรงเร ียนและไต ้ร ับการต ักเต ือนเก ิน 3 ครั้ง
- ขาดเร ียนบ่อยโดยไม ่ลาหรือแจ ้งสาเหตุให ้ทราบหรือม ีหน ังส ือเต ือนผู้ปกครองเก ิน 2 ครั้ง
- พ ูดจาไม่เร ียบร้อยหรือพ ูดคำหยาบ โดยเฉพาะกับอาจารย์หรือเพื่อนต่างเพศเป็นประจำ
- ไม ่สนใจการเร ียนเช ่นไม ่ส ่งงานตามกำหนด รบกวนเพ ื่อนเวลาเรียนถูกด ักเต ือนเก ิน3 ครั้ง
- ชอบก่อเร ื่องทะเลาะวิวาท หรือช ักชวนเพ ื่อนก่อความไม ่สงบในการทำกิจกรรมต ่างๆ 

โดยบ ีการกระทำแบบนี้เก ินกว่า 2 ครั้ง
- แสดงพฤติกรรมที่ไม,เหมาะสมอื่นๆ เช ่นเท ี่ยวสถานเริงรมย์ เล ่นการพนัน บีอาอุธติดตัว 

ประพฤติตนทำนอง'เสาว หล ังจากไต ้ร ับการต ักเต ือนแล้วข ังบ ีการทำชํ้าเก ิน 1 ครั้ง
โดยนักเรียนที่บ ีบ ีญหาพฤติกรรมที่เป ็นกลุ่มต ัวอย่าง จะบีพฤติกรรมที่เป ็นบีญทาคนละ 2-3 

พฤติกรรมตามที่กล่าวมาข้างต้น
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การเผช ิญความเคร ียดและการเผชิญฟ้ญหา 

พฤติกรรมการเผชิญความเครียด
เป็นกลุ่มของพฤติกรรมที่บุคคลใช้ในการตอนสนองต่อความเครียด โดยผลลัพธ์ที่ตามมา 

อาจเหมือนกัน หรือแตกต่างกัน ก็ได้ ทังนีขึ้นอยู่กับปีจจัยหลายประการ หากบุคคลสามารถเผชิญ 
ภาวะเครียดได้อย่างเหมาะสมก็จะดำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข

พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดเป็นการใช้กลวิธ ีท ี่ม ีแดบุ่งหมาย การประเมินด้วยสติปีญญา
การควบคุมอารมณ ์ และปฏิก ิร ิยาการตอบสนองด้านร่างกาย ในการเผชิญเพ ื่อลดความรุนแรงของ 
ป็จจัยที่ก ่อให้เก ิดความเครียดนันเปีนกระบวนการที่ม ีความต่อเน ื่องและมีระยะเวลาเข ้ามาเกี่ยวข้อง 
ด้าผลลัพธ์ของการเผชิญภาวะเครียดเป ็นไปในทางที่ม ีความสมดุลระหว่างบ ุคคลและข้อเร ียกร้อง  
หรือม ีการรบกวนทำหน้าท ี่ของระบบต่างๆในร่างกายน ้อยท ี่ส ุด ถ ือว ่าบ ุคคลน ั้นสามารถปรับต ัวได  ้

Laxarus & Folkman (1984) ให ้ความหมายของพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดว่าเป ็นความ  
พยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความนึกคิด และพฤติกรรมอยู่ตลอดเวลาเพ ื่อท ี่จะจ ัดการกับส ิ่งกระต ุ้นให ้ 
เกิดความเครียดขึ้น หรือภายนอก และภาวะเครียดที่เก ิดข ึ้นน ี้จะถ ูกประเม ินโดยผู้ประเม ินว่าจะต้อง 
ใช ้กำลังความสามารถและแหล่งทรัพยากรท ี่ม ีอย ู่เก ินธรรมดาหรือแหล่งทรัพยากรท ี่ม ีอย ู่ อาจไม'
เพียงพอที่จะจัดการความเครียด การเผชิญกับความเครียดนี้ถ ือเป ็นกระบวนการท ี่ม ีการเปลี่ยนแปลง 
ตลอดเวลา และจะไม ่ม ีการต ัดส ินใจก่อนว่า ว ิธ ีการเผชิญกับความเครียดวิธ ีการใดมีประสิทธิภาพ  
เพราะขึ้นอยู่ก ับบริบท (Context) บ ุคคลที่เผชิญกับความเครียดได้ด ี ค ือบ ุคคลที่ร ู้จ ักเล ือกใช ้ว ิธ ี
การท ี่เหมาะสมก ับสถานการณ ์

Laxarus &  Folkman (1984) ได้แบ่งประเภทของวิธีการเผชิญรั]ญหาเป็น 4 ประเภท คือ

1. วิธีการเผชิญปิญหาโดยการแก้ไขตามปีญหา (Problem Oriented Coping Strategies) 
เป็นวิธีการเผชิญป็ญหาที่เกี่ยวกับการแท้ปญหา หรือสถานการณ์ที่ตึงเครียด เช่น การพยายามแก้ไข 
ให้ดีขึ้นเรื่อย ๆ

2. วิธีการเผชิญปีญหาที่แก้ไขอารมณ์เป็นทุกข์ (Affective -  Orientes Coping Strategies) 
เป็นวิธีการเผชิญปิญหาที่พยายามจะแก้ไขอารมณ์ต่างๆที่เกิดขึ้น จากสถานการณ์นั้นเป็นด้นเหตุ

3. การหลีกหนี (Escape or Avoidance) เป็นแบบแผนของการเผชิญกับสิ่งคุกคามที่พนได ้
ทั่วไป ทั้งมนุษย์และสัตว์ ปฏิกิริยาหลีกหนีอาจเกิดขึ้นร่วมกับความกลัว หรืออาจเกิดขึ้นโดยไม่มี 
ความกลัวร่วมด้วยก็ได้

4. การเมินเฉย หรือไม่มีปฏิกิริยา (Inactive o f Apathy) เป็นแบบแผนพฤติกรรมของการ 
สินหวัง เมื่อไม่สามารถกำจัดหรือบรรเทาสิ่งคุกคามได้ จึงเกิดความรู้สึกสินหวัง ไม่มีกำลังใจที่จะ 
ต่อล; หรือหลีกหนีสิ่งที่คุกคาม ทำให้เกิดอาการซึมเศร้า
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การท ี่บ ุคคลจะเล ือกใช ้ว ิธ ีการใด ในการเผชิญความเครียดนัน ขึ้นอยู่ก ับความรู้ส ึกไม ่แน ่ 
ใจหรือคลุมเครือ (Degree o f Uncertainty) และความรุนแรงของความรูสกคุกคาม (Degree of  
Helplessness) นอกจากน ี้ย ังข ึ้นอยู่ก ับแหล ่งประโยชน ์ ในการเผชิญความเครียด (Coping
Resources) ด้วย ได ้แก ่ ภาวะสุขภาพและพลังของบุคคล (Health and Energy) ความเช ื่อในทางที่ด  ี
(Positive Beliefs) ท ั้งน ี้ผลลัพธ์ของการปรับตัวอย่างม ีประสิทธิภาพนั้นต้องพ ิจารณาความสัมพันธ์ท ี่ 
เป ็นไปในทางบวก 3 ด้าน คือ การทำหน้าท ี่ทางส ังคม (Social Function) ขวัญ และกำล ังใจ (Moral) 
และภาวะสุขภาพ (Somatic Health)

ปฏิกิริยาการตอบโต ้ความเครืยดมี 5 วิธี
1. ปฏิก ิร ิยาโต ้ตอบความเครยดทางอารมณ (Emotinal response to stress)

ปฏิก ิร ิยาทางอารมณ ์น ี้ม ีความสัมพ ันธ ์ใกล ้ช ิดก ับการประเม ินสถานการณ ์อย ่างมาก การรับรู้สถาน  
การณ์แตกต่างกัน พบว่าทำให้มีอารมณ์เก ิดขึ้นในตัวบุคคลแตกต่างกัน และพบว่าอารมณ์ต ่าง ๆ น ี้ม  ี
ความส ัมพ ันธ์ก ับการใช ้กลไกทางจิต และพฤติกรรมอื่น ๆ ที่ตามมา เช่น อารมณ์เศร้า จะมีความ 
สัมพ ันธ ์ก ับการใช ้กลไกทางจ ิต แบบชดเชย และจะมีความสัมพ ันธ์ก ับพฤติกรรมค้นหาสิ่งท ี่จะทด  
แทนการส ูญเส ียของตนเองได ้ เป็นต้น

2. ปฏกรยาโตตอบความเครยดทางร่างกาย (Psysiological response to stress)
ปฏิกิร ิยาทางร่างกายต่อความเครียดจะเกิดขึ้นพร้อม ๆ ก ับปฏ ิก ิร ิยาทางอารมณ ์ และม ีความสัมพ ันธ์ 
กับปฏิกิร ิยาทางอารมณ์ด้วย ภายหลังการประเม ินขันที่หนึ่ง ปฏ ิก ิร ิยาทางร่างกายจะเป ็นแบบทั่ว ๆ 
ไป คือ ต ่อมพิทูอิทารี และต ่อมหมวกไต จะทำงานมากขึ้น แต่ภายหลังการประเม ินข ั้นท ี่สอง และ 
การประเมินฃำ ปฏิก ิร ิยาทางร่างกายจะเป ็นผลรวมของการท ี่ฮอร์โมนทั้งหมดถูกกระตุ้น ระบบ 
ประสาทถูกกระตุ้น และอวัยวะเป ็าหมายที่ถ ูกกระตุ้นจะมากขึ้น

3. ปฏิก ิร ิยาโต ้ตอนความเครียดทางพฤติกรรม (Behavior response)
ปฏิกิร ิยาโต ้ตอบความเครียดทางพฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมทั้งหมดของบุคคลที่ส ังเกตได้ หรือ 
บ ุคคลรายงานออกมาไต ้ อาจจะเป ็นพฤติกรรมที่เก ิดขึ้นขณะสมองกำลังทำงาน เกิดขึ้นจากปฏิกิร ิยา 
โต้ตอบความเครียดทางร่างกาย เก ิดข ึ้นจากปฏิก ิร ิยาโต ้ตอบความเครียดทางอารมณ ์หรือเป ็นพฤติ 
กรรม1ซ ึ่งเก ิดจากการเล ือกหนทางท ี่ด ีท ี่ส ุดในการแก ้ไขอ ันตรายก ็ได ้

4. การเผชิญปิญหา (Coping)
การเผชิญใ]ญหา เป ็นต ัวเช ื่อมระหว่างผลกระทบของสิ่งกระต ุ้นก ับการปรับต ัวได ้ การเผชิญใ]ญหา 
เก ิดข ึ้นจากการใช้สติป ็ญญา พิจารณาไตร่ตรอง ปฏิก ิร ิยาโต ้ตอบความเครียดทางร่างกาย ปฏ ิก ิร ิยาโต ้ 
ตอบความเครียดทางอารมณ์ ท ั้งสามส่วนนี้ม ีความสัมพ ันธ์ก ัน มีเฟ้าหมายจัดการกับความเครียด 
และรักษาความมั่นคงของตนเองไว ้
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5. การปรันต ัวได ้ (Adaptation)
การปรับต ัวได ้ คือ ผลลัพธ์ ของควานพยายามที่จะรักษาความมั่นคงของตนเองไว้ ด ้วยการสร้างสม 
ดุลระหว่างแรงกดดันกับความสามารถที่จะจ ัดการกับแรงกดดันน ั้น ผลลัพธ์ท ี่ถ ือว ่าปรับต ัวได ้ คือ 
การมีความสามารถที่จะพ ิจารณาสิ่งแวดล้อม แล ้วพลิกแพลงให ้เหมาะสมกับตนเอง การมีความ 
เจริญงอกงามทางปีญญา ม ีการเร ียน!ใหม ่ ๆ หรือสามารถประสบผลสำเร็จตามเป ้าหมาย

รูปแบบการเผชิญปัญหา
การเผชิญปิญหา หล ังจากบุคคลประเม ินสถานการณ ์แล้วว ่าเป ็นปัญหาหรือความเครียด ไม่ 

ว่าจะอยู่ในล ักษณะการเก ิดอันตรายหรือส ูญเส ีย ภาวะคุกคาม หรือการท้าทาย บ ุคคลจะเสือกวิธ ีการ 
หรือกลยูทธต่าง ๆ เพ ื่อจ ัดการแก้ป ัญหา และแสดงออกทางความรู้ส ึกน ึกค ิด หรือการกระทำไน  
ลักษณะต่าง ๆ ซึ่งเรียกว่า พฤติกรรมการเผชิญปัญหา ซ ึ่งสามารถแบ่งตามลักษณะหน้าท ี่กว ้าง ๆ 
เป็น 2 ร ูปแบบดังนี (Lazarus & Foikman, 1984 : ก ้างถ ึงใน หทัยรัตน์ จร ัสอ ุไรส ิน, 2539) ด ังน ี้

1. การเผชิญปัญหาแบบมุ่งแก้ป ัญหา (problem -  focused coping) ม ีล ักษณะคล้ายคลึงก ับ  
การแก้ป ัญหาตามหลักว ิทยาศาสตร์ คือ ม ีการกำหนดปัญหา หาวิธ ีหร ือทางเล ือกในการแก ้ป ัญหา 
หลาย ๆ วิธี ซ ึ่งนำหนักทางเส ือกโดยพิจารณาผลดีผลเสีย แล้วจ ึงเล ือกวิธ ีท ี่เหมาะสม แล้วดำเน ินการ 
แก้ไขป ัญหา Jaloweic and Other (1984 ) รวบรวมพฤติกรรมการเผชิญปัญหาแบบมุ่งแก้ไขปัญหา 
ไว ้ 15 พฤติกรรม คือ

1) การยอมรับปัญหา
2) การค้นหาความหมายของสถานการณ ์
3) การแยกแยะสถานการณ ์ออกเป ็นส่วนย่อย
4) การตั้งเป้าหมาย
5) การอภิปรายปัญหา
6) การพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณ ์
7) การควบคุมสถานการณ ์นางส ่วนท ี่สามารถทำได ้
8) การค้นหาขอมูลที่เก ี่ยวข ้องกับปัญหา
9) การพิจารณาปัญหาอย่างใจเป ็นกลาง
10) การนำประสบการณ ์เด ิมมาช่วยแก้ป ัญหา
1 1 )  การค ิดว ิธ ีแก ้ป ัญ หาไว ้หลายๆว ิธ ี
12) การทำท ุกส ิ่งท ุกอย่างท ี่พอจะแก้ป ัญหาได ้
13) การใช ้ว ิธ ีแก ้ป ัญหาหลาย ๆ วิธี
14) การให ้ผ ู้อ ื่นช ่วยเหล ือในการแก ้ป ัญ หา
15) การเร ิ่มต ้นทำส ิ่งท ี่ด ีท ี่ส ุด1ใน 1ขณะนั้น
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2. การเผชิญปิญหาแบบบุ่งจ ัดการกับอารมณ ์ (emotion -  focus copint) บ ุคคลจะใช้พฤติ 
กรรมนี้มากเม ื่อประเม ินว ่าโม ่สามารถควบคุมหรือเปล ี่ยนแปลงแก้ไขภาวะค ุกคามหรือส ิ่งแวดล้อม  
ได ้ สามารถแบ ่งออกได ้เป ็น 3 ร ูปแบบ ตังน ี้

2.1) ร ูปแบบซึ่งใช ้กระบวนการทางความคิด ทำให ้อารมณ์ต ึงเครียดลดลง ซ ึ่งเป ็นรูปแบบ  
ส่วน

ใหญ ่ของพฤติกรรมการเผช ิญป็ญหาแบบบุ่งจ ัดการกับอารมณ ์ว ิธ ีเผช ิญป้ญหาเหล่าน ี้ได ้แก ่ การหลีก 
เลี่ยง การทำให ้เห ็นเป ็นเร ื่องเล ็ก การพยายามอยู่ห ่างจากเหตุการณ์น ั้น การ!.!เรียบเทียบในแง่ดี และ 
การมองหาคุณค่าในสิ่งน ั้น

2.2) ร ูปแบบซึ่งใช ้กระบวนการทางความคิดทำให ้อารมณ ์เครียดเพ ิ่มข ึ้น ซึ่งมีจำนวนไม่ 
มาก โดยอาจต้องการให ้ม ีความเครียดก ่อนในระยะแรก เพ ื่อทกให้อารมณ์เครียดลดลง หรือพบ 
สถานการณ ์ท ี่ด ีกว ่าในภายหลัง วิธ ีต ังกล่าวคือ การตำหน ิหรือการกระทำบางส ิ่งในล ักษณะลงโทษ  
ตัวเอง ต ัวอย ่างท ี่แสดงให ้เห ็นได ้แก ่ น ักกีฬาซึ่งจงใจเพ ิ่มความเครียดให้ก ับตนเองเพ ื่อท ี่จะได้ม ีแรง 
ผลักตันในการต่อสู้แข ่งข ันเพ ื่อช ัยชนะ เป็นด้น

2.3) ร ูปแบบอื่นๆ ซ ึ่งไม ่ได ้ใช ้กระบวนการทางความคิด แต ่เป ็นการกระทำเพ ื่อให ้ล ืม  
ปีญหา ได ้แก ่ การทำสมาธิ การดื่มเหล้า การระบายความโกรธ เป็นด้น
Jaloweic and Other (1984) ได ้รวบรวมพฤติกรรมการเผชิญปิญาทแบบบุ่งแก ้ไขอารมณ ์ไว ้ 25 พฤติ 
กรรม

1) การกังวล
2) การร้องไห ้
3) การทำก ิจกรรม/การออกกำล ังกาย
4) การใช ้อารมณ ์ข ัน
5) การร ับ ป ระท าน /ส ูบ บ ุห ร ี่
6) การด ื่มเครื่องด ื่มท ี่ม ีแอลกอฮอล์
7) การรับประทานยา
8) การมองโลกในแง ่ด ี
9) การปีนกลางวัน
10) การมองโลกในแง่ร ้าย
11) การต ุน เฉ ียว/แช ่งด ่า
12) การสวดมนต์ ไหว้พระ
13) การหร่เดหงิด
14) การปีต!]ญหาออกจากความคิด
15) การตำหนิผู้อ ื่น
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16) การระบายความเครียดกับผู้อ ื่น
17) การแยกตัวเอง
18) การยอมแพ ้ต ่อสถานการณ ์/ ทมดหวัง
19) การปล่อยให ้สถานการณ ์คล ี่คลายไปเอง
20) การหาความสบายใจจากคนใกล้ช ิด
21) การหน ีจากสถานการณ ์
22) การฝึกสมาธิ
23) การยอมแพ้ต ่อสถานการณ ์เพราะคิดว่าเป ็นชะตากรรม
24) การนอนหลับ
25) การไม ่ก ังวล

การเผชิญปัญหาเป็นกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา โดยการผสมผสาน 
ระหว่างการเผชิญปัญหาแบนบุ่งแก้ปัญหา และการเผชิญปัญหาแบบบุ่งจัดการกับอารมณ์ซึ่งทั้งสอง 
รูปแบบนีอาจให้ทังผลดีและผลเสีย ทังนีขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลและในแต่ละสถานการณ์ เช่น 
ผู้ท่ีเจ็บป่วยและบาดเจ็บอย่างรุนแรง ต้องสูญเสียอวัยวะหรือมีความพิการ หรืออาจต้องสูญเสียชิว่ต 
ทัน การปฎิเสธในระยะแรกเป็นการตอบสนองที่ปกติ และถือเป็นพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่ 
เหมาะสม เพราะในระยะนีผู้ที่เจ็บป่วยมักสับสนและอ่อนแอเกินกว่าที่จะเผชิญกับคามจริงไต้ การ 
ปฏิเสธอาจช่วยทำให้มีความหวัง แต่เมื่อเวลาผ่านไปหากยังคงใช้การใเฏิเสธตลอดเวลาก็จะเกิดผล 
เสียและทำให้โม่สามารถมีพฤติกรรมการเผชิญปญหาอื่น  ๆที่เหมาะสม หรือเป็นประโยชน์ต่อชุข 
ภาพไต้ ในทางตรงข้ามผู้ป่วยมะเร็งที่ยอมรับความจริงจนกระทั้งหมดสินความหวังทั้งหมดนั้น ถือ 
ว่าเป็นพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่ไม่เหาทะสม

ผลของการเผชิญปัญหา
เม ื่อบ ุคคลผ่านการประเม ินสถานการณ ์และกระบวนการเผชิญปัญหาแล้ว สิ่งสำคัญที่จะ 

แสดงให ้เห ็นประส ิทธ ิภาพหรือความสำเร ็จของการใช ้กระบวนการเผช ิญปญหาคือ การปรับตัว ซ่ึง 
จะแสดงผลเป็นพฤติกรรม 3 ประการ (หทัยรัตน์ จรัสคุไรส ิน, 2539)

1) การทำหน้าท ี่ในส ังคม หมายถึง แนวทางในการปฏ ิบ ัต ิตามใ)ทบาทของแต่ละบ ุคคล  
และความพ ึงพอใจในส ้มพ ันธภาพระหว่างบุคคล รวมไปถึงท ักษะท ี่จำเป ็นในการดำรงบทบาทและ 
ส้มพ ันธภาพในสังคม โดยส ่วนใหญ ่ม ักจะใช ้การประเม ินสถานการณ ์ และการจัดการกันป ัญหา 
หรือเหตุการณ ์ท ี่เก ิดข ึ้นในการดำรงชีว ิตประจำวันของบุคคล เป ็นตัวกำหนดว่าเขาเหล่าน ั้น สามารถ 
เผชิญปัญหาไต้อย่างมีประสิทธิภาพหรือไม' ซ ึ่งความลังเลไม ่แน ่ใจ และภาวะอารมณ ์ท ุกข ์โศก เป็น 
ส ิ่งข ัดขวางทำให ้บ ุคคลไม ่สามารถทำหน ้าท ี่ในส ังคมไต ้สำเร ็จ
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2) ขวัญหรือความพึงพอใจในชีว ิต เป ีนผลของการปรับต ัวท ี่เก ิดขนในระยะยาวควบคู่ไป  
กับผลในระยะส ัน คือ อารมณ ์ท ี่แสดงออกแตกต ่างก ันไปแล้วแต่ส ิ่งท ี่มากระทบ รวมท ั้งสะท ้อนให  ้
เห ็นถึงการประเม ินสถานการณ ์ว ่าบรรลุเป ้าหมายเพ ียงใด และบ ุกคลเหล่าน ั้นม ีความพึงพอใจต่อผล  
ของการเผชิญป็ญหาหรือไม่ การประเม ินเหตุการณ ์ว่าเป ้นการท้าทายอาจทำให้ม ีขวัญหรือความพึง 
พอใจในชีว ิตด ีข ึนภาวะสุขภาพ ความเคร ียดและอารมณ ์ใตยเฉพาะอารมณ ์โกรธหรือกล ัว จะมีผล 
กระทบต่อภาวะสุขภาพ ทำให้เก ิดความเจ็บป่วยทางกายเพ ิ่มขึ้น พฤติกรรมการเผชิญปิญหาที่แตก 
ต่างกัน ม ีความสัมพ ันธ์ก ับผลของการปรับตัวในด้านภาวะสุขภาพแตกต่างกัน เช่น บ ุคคลที่เป ีนโรค  
ความดันโลห ิตส ูง พฤติกรรมการเผชิญ!]ญหาที่เหมาะสมอย่างหนึ่งค ือ ควรมีการควบคุมอารมณ์ที่ด ี 
ไม ่โกรธหรือโมโหง่าย
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แบบประเมินความ!
คำช้ีแจง โปรดทำเคร่ืองหมาย / หน้าฃ้อท่ีเห็นว่าถูกและทำเคร่ืองหมาย X หน้าข้อท่ีท่านเห็นว่าผิด

..... 1. การพูดจาไม่เรียบร้อยหรือพูดคำหยาบ สามารถใช้เปีนวิธีคลายเครียดได้ดี

..... 2. การทะเลาะวิวาทหรือการทำร้ายร่างกายเป็นวิธีการเผชิญกับปีญหาของวัยรุ่นท่ีนิยมใช้กัน

..... 3. วัยรุ่นควรไปเท่ียวสถานเริงรมย์เม่ือเกิดความเครียด เพราะเป็นวิธีการคลายเครียดท่ีดี

..... 4. การออกกำลังกายหรือนอนหลับให้เพียงพอ จะช่วยให้ความเครียดลดลงได้

..... 5. การเดินหนีจากสถานการณ์ท่ีไม่ชอบหรือออกไใ]เท่ียวพักผ่อนจะช่วยให้คลายเครียดและ
มีเวลาในการค้นหาวิธีการเผชิญกับใ]ญหาได้

..... 6. การมองโลกในหลายๆ แง่บุม การให้อภัย จะช่วยทำให้จิตใจดีข้ึนและไม,เกิดผลเสียต่อ
ร่างกาย

..... 7. เม่ือบุคคลในครอบครัวใช้ขาเสพติด จะก่อให้เกิดความเสือนร้อนกับสมาชิกในครอบครัว

..... 8. บุหร่ีและสุราจัดเปีนสารเสพติดท่ีทำให้เกิดผลเสียต่อร่างกายใร้อย

..... 9. การเสพยาบ้าหรือดื่มเหล้าสูบบุหรี่ช่วยให้ลืมเร่ืองท่ีไม่สบายใจได้และช่วยลดความเครียด

... 10. การใช้ยาเสพติดเพียงเล็กน้อยไม่สามารถทำให้ติดได้ และเป็นเร่ืองธรรมคา'ของวัยรุ่น

... 11. ลักษณะของพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมในโรงเรียน เป็นสิ่งที่นักเรียนไม,ควรทำ1ขณะอยู่1ไน
โรงเรียนเท่าใร่ืน

... 12. ความเครียดระดับต่ําหรือปกติจะช่วยเพ่ิมความสามารถในการทำงานหรือการเรียนได้

...13. ระดับความเครียดท่ีสูงหรือมีความเครียดอยู่นานเป็นเดือนเป็นปี จนไม,สามารถแก้ไข
ด้วยตนเอง ควรปรึกษากับผู้ปกครอง อาจารย์หรือผู้ท่ีมีความเช่ียวชาญเพ่ือหาทางแก้ไข 

....14. วิธีการเผชิญใ]ญหาท่ีดี จะเกิดจากการใช้สติปีญญาพิจารณาไตร่ตรองอย่างมีเหตุผล 

....15. การระบายความโกรธกับตนเองหรือบุคคลอื่นจะช่วยให้ลืมปีญหาได้ชั่วคราว แต่จะก่อ 
ให้เกิดปิญหาพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมติดตัว

....16. เม่ือมีความเครียดหรือมีปีญหาด้านอารมณ์เช่น โกรธหรือกลัว จะมีผลกระทบให้เกิด 
ความเจ็บป่วยทางกายเพ่ิมมากข้ึน

....17. การอดอาหารเพ่ือลดความอ้วน เม่ือร่างกายขาดสารอาหารท่ีจำเป็นจะเป็นสาเหตุท่ีทำให้ 
เกิดความเครียดได้

....18. การเปล่ียนแปลงการดำเนินชีวิตหรือส่ิงแวดล้อมส่งผลให้เกิดความเครียดได้ 

....19. การขับรถชิ่งหรือแข่งรถตามท้องถนนสามารถทำได้ เพราะเป็นเรื่องส่วนตัวและเป็น 
ธรรมดาของวัยรุ่น

....20. การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียนเป็นสิ่งท่ีไม่เหมาะสมและทำให้เกิดผลเสียต่อตนเองและ
ครอบครัว
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โรงเรียน...............
เลขท่ีแบบสอนถาม

แบบสอบถามข้อยูลทั่วไป

คำชีแจง โปรดขีดเครื่องหมาย / ลงในช่องว่างหน้าข้อความท่ีเปีนจริงเก่ียวกับตัวท่าน

1. เพศ ชาย ^ J หญิง
2. อายุ................... ปี
3. รายได้ของครอบครัวเฉล่ียต่อเดือน

I I ไม'เกิน 5,000 บาท
□  15,001-25,000บาท 

] มากกว่า 35,000 บาท
4. ลักษณะของครอบครัว

I I ครอบครัวเด่ียว (ครอบครัวที่ประกอบด้วย พ่อ แม่ ลูก แยกตัวอยู่ตามลำพง)
□  ครอบครัวขยาย (ครอบครัวที่ประกอบด้วย พ่อ แม่ ลูก หลาน ห!อญาติ 

อยู่ร่วมครัวเรือนเดียวกัน)

I I 5,001-15,000 บาท 
] 25,001- 35,000 บาท

5. จำนวนสมาชิกในครอบครัว............ คน
6. สถานภาพสมรสของบดา -  มารดา

I I อยู่ด้วยกัน
ๆ. ข้อมูลของบิดา

I I ยังมีชีวิตอยู่
7.1 ระดับการศึกษา 

I I ไม,ได้เรียน
□  มัธยมศึกษา
□  ปริญญาตรี
I I อ ื่น ๆ ...............................

I I แยกกันอยู่ หย่ารี,1ง

] ถึงแก่กรรม 

] ประถมศึกษา
□  อาชีวศึกษา หรือ อบุปริญญา
□  สูงกว่าปริญญาตรี
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แบบสอบถามข ้อม ูลท ั่วไป (ต่อ)

7.2 อาชีพ

I I รับราชการ j ~ j  รัฐวิสาหกิจ | ~ j  ว่างงาน

I I เกษตรกรรม j ~ J  ค้าขาย

I I รับจ้าง | ~ j  อ ื่น ๆ ..................................................

8. ข้อมูลของมารดา

I I ยังมีชีวิตอยู่ □  ถึงแก่กรรม

8.1 ระดับการศึกษา

I I ไม่ได้เรียน □  ประถมศึกษาเทท มัธยมศึกษา en อาช ีวศ ึกษาหร ืออน ุปร ิญ ญ าen ปริญญาตรี em ส ูงกว่าใ]ริญญาต ร ี

I I อื่น ๆ ...................................................................................................

8.2 อาชีพ

I I รับราชการ รัฐวิสาหกิจ ว่างงาน

I I เกษตรกรรม เ ^ J ค้าขาย

□  รับจ้าง □  อ ื่น ๆ .........................................................

9. บ ุคคลที่ท ่านพักอาศัยอยู่ด ้วย

I I บ ิดาและมารคา เ ^ J ญาติ

I [ บิดาหรือมารดา พี่น้อง

I I เพื่อน J ^ j  อื่น ๆ ....................................................
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แบบประเมินและวิเคราะห์ความ*ครียดด้วยตนเอง (Stress Test)

ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผ ่านมา นักเรียนมีอาการ พฤติกรรมหรือความ!,ส ึกต ่อไปน ีมากน ้อยเพ ียงใด  
โปรดขีดเครื่องหมาย / ลงในช่องแสดงระดับอาการท ี่เก ิดข ึ้นกับน ักเร ียนตามความเป ็นจริงมากท ี่ช ุด

อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก ระดับอาการ
ไม่เคยเลย เป็นครังคราว เป็นบ่อยๆ เป็นประจำ

1. นอนไม่หล ับเพราะค ิดมากหรือก ังวลใจ
2. รู้ส ึกหงุดหงิด รำคาญใจ
3. ทำอะไรไม่ได ้เลขเพราะประสาทตึงเครียด
4. ม ีความรุ่นวายใจ
5. ไม ่อยากพบปะผู้คน
6. ปวดหัวข้างเคียวหรือปวดขมับทั้ง 2 ข้าง
7. ร ู้ส ึกไม ่ม ีความสุขและเศร้าหมอง
8. ร ู้ส ึกหมดหวังในชีว ิต
9. รู้ส ึกว่าช ีว ิตตนเองไม่ม ีค ุณค่า
10. กระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา
11. ร ู้ส ึกว่าตนเองไม ่ม ีสมาธ ิ
12. ร ู้ส ึกเพลียจนไม่ม ีแรงจะทำอะไร
13. ร ู้ส ึกเหนื่อยหน่ายไม ่อยากทำอะไร
14. ม ีอาการหัวใจเต ้นแรง

15. เสียงสั่น ปากส ั่นหรือม ือส ั่น เวลาไม ่พอใจ

16. ร ู้ส ึกผ ิดพลาดในการทำสิ่งต ่าง ๆ
17. ปวดหรือเกร็งกล้ามเน ื้อบริเวณท้ายทอย 
หลังหรือไหล่

18. ตื่นเต ้นง่ายกับเหตุการณ์ท ี่ไม ่ค ุ้นเคย
19. ม ึนงงหรือเวียนศีรบะ
20. สนใจตนเองหรือเพศตรงข้ามลดลง
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แบบวัดความสไมารถในการเผชิญปัญหาของนักเรียนมัธยมศึกษาท่ีมืปัญหาพฤติกรรม

คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย / ลงในช ่องท ี่กำหนดไว ้ ซ ึ่งเป ็นข้อมูลที่ตรงกับความจริงมากที่ส ุด
พฤติกรรมการเผชิญปัญหา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ คร้ัง ไม่เคย

1. ก ังวลถึงป ัญหาน ั้นๆ
2. โกรธและแสดงอารมณ ์โกรธออกมา
3. ระบายความรู้ส ึกกดดันผู้อ ื่น
4. ระบายอารมณ์เครียดด้วยการกระทำบางสิ่ง 

ในลักษณะที่ร ุนแรงหรือเส ี่ยง
5. ตำหน ิต ัวเองหรือทำให ้เก ิดสถานการณ ์
6. ร ับประทานอาหารมากกว่าปกติ
7. ออกกำล ังกายหรือทำก ิจกรรมต ่างๆท ี่ใช ้กำล ัง
8. ใช ้เทคนิคผ่อนคลายความตึงเครียด
9. พยายามเบนความสนใจด้วยการทำส ิ่งสบ ุกสนาน
10. พยายามทำตัวไม ่ให ้ว ่างและทำงานหนักขึ้น
11. พ ูดค ุยปัญหากับคนในครอบครัวหรือเพ ื่อน
12. พูดคุยปัญหากับผู้ท ี่ม ีความรู้ความชำนาญ  

เฉพาะทางเช่น แพทย์ พยาบาล ครู

13. พ ูดคุยปัญหากับผู้ท ี่ม ีป ัญหาคล้ายคลึงกัน
14. พ ึงพาขอความช่วยเหลือจากบุคคลอื่น
15. สวดมนต์ พึ่งพาสิ่งศักดิ”สิ่ทธ ทำจิตใจให ้สบาย
16. พยายามควบคุมความรู้ส ึก
17. เก ็บความร ู้ส ึกไว ้ในใจ
18. ชอบที่จะทำส ิ่งต ่างๆ ให้สำเร ็จด้วยตนเอง
19. ใช ้เวลาอยู่คนเดียวเพ ื่อท ี่จะคิดแก้ป ัญหา
20. ค ิดถ ึงว ิธ ีท ี่ใช ้ในการจัดการก ับป ัญหาในอด ีต
21. บอกต ัวเองว ่าสามารถทำท ุกอย ่างได ้ไม ่ว ่าเร ื่อง  

นันจะยากอย่างไร
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พฤติกรรมการเผชิญปัญหา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ คร้ัง ไม่เคย
22. พยายามปรับปรุงต ัวเองในบางอย่างให ้ด ีข ึ้น  

เพ ื่อท ี่จะสามารถจัดการกับป ีญหาได้
23. พยายามควบค ุมสถานการณ ์ให ้ได ้
24. ค ิดหาทางท ี่จะควบคุมสถานการณ ์หลายๆทาง
25. พยายามมองปัญหาอย่างตรงไปตรงมา และมีเปา 

หมาย มองท ุกๆ ด้าน
2 6 .‘ฝ ึกจ ิตโดยพิจารณาไตร่ตรองว่าควรทำอะไรน้าง
27. พยายามค้นหาข้อมูลที่เก ี่ยวกับปัญหาเพิ่ม
28. พยายามจัดการกับปัญหาไปทีละเรื่อง
29. กำหนดแผนปฏิบ ัต ิงานเฉพาะเรื่อง
30. เรียนรู้ส ิ่งใหม่เพ ื่อท ี่จะพยายามจัดการกับปัญหา
31. พยายามที่จะเปลี่ยนสถานการณ ์ เม ื่อมีเหตุการณ ์ 
เฉพาะหน้าท ี่ร ุนแรงเกิดข ึ้น
32. พยายามแค้ป ัญหาโดยการประทีประนอม
33. หว ังว ่าป ัญหาจะคลี่คลายในทางท่ีดีขึ้น
34. บอกตนเองว่าส ิ่งต ่างๆ ในโรคน ี้อาจเปล ี่ยนแปลง  

ไป ใน ท างท่ีเลวร ้ายได ้
35. พยายามดำเน ินชีว ิตให ้เป ็นปกติเท ่าท่ีจะเป ็นได้ 
ไม'ปล่อยให้ป ัญหามามีอิทธิพลต่อชีวิต
36. พยายามที่จะมองสถานการณ ์ในด้านดี

37. บอกตัวเองว่าไม ่ต ้องก ังวล เพราะทุกสิ่งจะ 

คลี่คลายไปในทางท ี่ด ีข ึ้น
38. ค ิดถ ึงส ิ่งด ีๆท ี่เก ิดข ึ้นในชีว ิตตน
39. เปร ียบเท ียบตนเองกับผ ู้อ ื่นท ี่อย ู่ในสถานการณ  ์

เดียวกัน
40. พยายามใช้อารมณ์ขัน



ใบหนังสือยินยอมของประชากรตัวอย่างหรือผู้มึส่วนร่วมในศึกษา 
(Informed Consent Form)

ช่ือโครงการศึกษาอิสระ การศึกษาการให ้คำปรึกษาแบบกลุ่มต ่อความเครียดและความสามารถ  
ในการเผชิญปีญหาของนักเร ียนชั้นม ัธยมศึกษาที่ม ีป ็ญหาพฤติกรรม  
ในโรงเร ียนบางปะห ัน

เลขท่ีประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการศึกษา.......................
ข้าพเจ้า............................................ ได ้ทราบจากผู้ศ ึกษาชื่อ นางอังคณา จ ิรโรจน ์

ที่อยู่ 201/1 หมู่ 5 ต.ไฝลิง อ.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา 13000 ซึ่งข้าพเจ้าได้ลงนาม 
ด้านท ้ายของหนังส ือน ีถ ึงว ัตถ ุประสงค์ ล ักษณะและแนวทางการศ ึกษาอิสระรวมทังทราบถึงผลดี
ผลข้างเคียงและความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น ข้าพเจ้าได้ซ ักถาม ทำความเข ้าใจเก ี่ยวกับการศึกษาดังกล่าว  
นี้เป ็นที่เร ียบร้อยแล้ว

ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการศึกษาอิสระครังาไ ด ้วยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเข ้า
ร ่วมศ ึกษาอ ิสระน ี้เม ื่อใตก ็ได ้ โดยไม่จำเป ็นต้องแจ้งเหตุผล พร้อมทั้งยอมรับผลข้างเคียงและความ  
เสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น โดยจะปฏิบ ัต ิต ัวตามคำแนะนำของผู้ศ ึกษา

ข้าพเจ้าได้ร ับทราบจากผู้ศ ึกษาว่า หากข้าพเจ ้าได ้ร ับความผิดปกติเน ื่องจากการศึกษาครั้งน ี้ 
ข้าพเจ้าจะได้รับความคุ้มครองทางกฎหมาย และข้าพเจ้าจะแจ้งผ ู้ทำการศึกษาทันที ในกรณ ีท ี่ม ิ,ได้ 
แจ้งให ้ผ ู้ทำการศ ึกษาทราบในท ันท ีถ ึงความผิดปกติท ี่เก ิดข ึ้นได ้ จะถือว่าข ้าพเจ ้าทำให ้การคุ้มครอง 
ความปลอดภัยของข้าพเจ้าเป ็นโมฆะ(ตามที่กฎหมายคำหนค)

ข้าพเจ ้าย ินด ีให ้ข ้อม ูลของข้าพเจ ้าแก ่คณะผู้ศ ึกษาเพ ื่อประโยชน ์ในการศ ึกษาครั้งน ี้ 
สุดท ้ายน ี้ข ้าพเจ ้าย ินด ีเข ้าร ่วมการศ ึกษาน ี้ภายใต ้เง ื่อนไขท ี่ได ้ระบ ุไว ้แล ้วในข ้างด ้น

วันที่ /เดือน /ป ี ลงนามผู้เข้าร่วมศึกษา

ว ันท ี่/เด ือน /ป ี (นางอังคณา จ ิรโรจน ์) 
ลงนามผู้ศึกษาหลัก

วันที่ / เด ือน/ป ี (. )
ลง'นามพยาน



ใบหนังสือยินยอมผู้ปกครองผู้มีส่วนร่วมในศึกษา

ช่ือโครงการศึกษาอิสระ การศึกษาการให้คำปรึกษาแบนกลุ่มต่อความเครียดและความสามารถ 
ในการเผชิญปีญหาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาท่ีมีปีญหาพฤติกรรม 
ในโรงเรียนบางปะหัน

เลขท่ีประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการศึกษา...............
ข้าพเจ้า................................... เก่ียวข้องเป็น................

ของ......................................... ได้ทราบจากผู้ศึกษาช่ือ นางอังคณา จิรโรจน์ ท่ีอยู่ 201/1
หมู่ 5 ต.ไผ่ลิง อ.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา 13000 ซึ่งข ้าพเจ้าได้ลงนามด้านท้าย
ของหนังส ือน ี๋ถ ึงว ัตถ ุประสงค ์ ล ักษณะและแนวทางการศ ึกษาอิสระ รวมทั้งทราบถึงผลดี ผลข้าง
เคียงและความเสี่ยง ท ี่อาจเก ิดข ึ้นกับ......................... ของข้าพเจ้า ข ้าพเจ้าได้ฃักถามทำความเข้าใจ
เก ี่ยวก ับการศึกษาดังกล่าวน ี้เป ็นท ี่เร ียบร้อยแล้ว

ข ้าพเจ ้าย ินดีให ้.......................................... เข ้าร ่วมการศ ึกษาอิสระครั้งน ี้ ด ้วยความสมัครใจ
และอ ฺาจถอนตัวจากการเข ้าร ่วมศ ึกษาอิสระน ี้เม ื่อใดก ีได ้ โดยไม่จำเป ็นต้องแจ้งเหตุผล พร้อมทั้ง
ยอมรับผลข้างเคียงและความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น โดยจะปฏิบ ัต ิต ัวตามคำแนะนำของผู้ศ ึกษา

ข้าพเจ้าได้ร ับทราบจากผู้ศ ึกษาว่า หาก.......................ของข้าพเจ้าได้ร ับความผิดปกติเน ื่องน้ีน้ี นี ้ ,' 1,!น้ี "
จากการศึกษาดรังน.ี................. ของข้าพเจ้าจะได้รับความคุ้มครองทางกฎหมาย และข้าพเจ้าจะแจ้ง
ผ ู้ทำการศึกษาทันที ในกรณ ีท ี่ม ิได ้แจ ้งให ้ผ ู้ทำการศ ึกษาทราบในท ันท ีถ ึงความผ ิดปกต ิท ี่เก ิดข ึ้นได ้
จะถือว่าข ้าพเจ ้าทำให ้การค ุ้มครองความปลอดภัยของ.................. เป ็นโมฆะ(ตามที่กฎหมายกำหนด)

ข้าพเจ ้าย ินดีให ้.................. ของข้าพเจ้า ให ้ข ้อม ูลแก ่คณะผ ู้ศ ึกษาเพ ื่อประโยชน ์ในการศ ึกษา
คร ั้งน ี้ ภายใต ้เง ื่อนไขท ี่ได ้ระบ ุไว ้แล ้วในข ้างด ้น

วันท่ี /เดือน /ป ี ลงนามผู้ปกครอง

วั นที ่ /เดื อน/ปี (นางอังคณา จรโรจน์ ) 
ลงนามผู้ศึกษาหลัก

วันท่ี / เดือน/ปี ( )
ลงนามพยาน
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ข้อม ูลสำหรับประชากรตัวอย่างหรือผ ู้ม ีส ่วนร่วมในการวิจ ัย  
(Patient/Participant Information Sheet)

1. ช ื่อโครงการศึกษาอิสระ การศึกษาการให ้คำปรึกษาแบนกลุ่มต ่อความเครียดและความสามารถใน
การเผชิญไ]ญหาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ม ีป ิญหาพฤติกรรม  
ในโรงเร ียนบางปะห ัน

2. ช ื่อผู้ศ ึกษา นางอังคณา จ ิรโรจน ์ น ิส ิตหลักส ูตรพยาบาลศาสตร์มหาบัณฑิต
สาขาการพยาบาลสูขภาพจิตและจิตเวช ( แผน ข)

3. สถานที่ต ิดต่อ 201/1 หมู่ 5 ต.ไผ่ลิง อ.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา 13000 โทรศ ัพท ์
ที่พัก 035 - 234686 โทรศัพท์เคล ื่อนที่ 06 - 3775027

4. ข ้อม ูลท ี่เก ี่ยวข ้องก ับการให้คำย ิน ยอมและเอกสารอ ื่น ๆท ี่ให แ้ก่ประชากรตัวอย่างหรือผ ู้ม ีส ่วนร่วม  
ในการวิจ ัยประกอบด้วยคำอธิบายด ังต ่อไปน ี้

4.1 โครงการน ี้เก ี่ยวข ้องก ับ การศ ึกษาการให้คำปรึกษาแบบกล ุ่มต ่อความเคร ียดและความ  
สามารถในการเผชิญไเญหาของนักเรียนชั้นม ัธยมศึกษาที่ม ีปญหาพฤติกรรม ในโรงเร ียนบางปะห ัน

4.2 วัตถุประสงค์ของการศึกษา
1. ศ ึกษาผล1ของการให้คำปรึกษาแบบกลุ่มท ี่ม ีต ่อความเครียดของนักเร ียนชั้นม ัธยม  

ศึกษาที่ม ีป ิญหาพฤติกรรม ในโรงเร ียนบางปะห ัน
2. ศ ึกษาผล'ของการให ้คำปรึกษาแบบกลุ่มม ีต ่อความสามารถ,ในการเผช ิญป ีญหา1ของ 

นักเรียนชันมัธยมศึกษาที่ม ีป ็ญหาพฤติกรรม ในโรงเร ียนนางปะห ัน
4.3 การศึกษาครั้งน ี้เป ็นการศึกษากึ่งทดลองที่ผ ู้ศ ึกษาคาดว่า ไม ่ม ีความเส ี่ยงใดๆเก ิดข ึ้นก ับ  

นักเร ียนมัธยมศึกษาที่ม ีไเญหาพฤติกรรมที่เข ้าร ่วมในการศึกษาครั้งน ี้ข ้อม ูลน ักเร ียนจะถูกถอดเป ็น  
รหัสผลการศึกษาที่ต ีพ ิมพ์จะไม,มีชื่อของนักเรียน
5. รายละเอ ียดและข ั้น ตอน ท ี่ผ ู้เข ้าร ่วมโครงการศ ึกษาอ ิสระจะได ้ร ัน การปฏ ิบ ัต ิ ใน การศ ึกษ าน ี้ จะ 
เก ็บข ้อมูลจากนักเรียนมัธยมศึกษาที่ม ีไเญหาพฤติกรรม ด ังน ี้

5.1 น ักเร ียนม ัธยมศ ึกษาท ี่ม ีใ]ญหาพฤติกรรมท ี่เข ้าร ่วมเป ็นกลุ่มต ัวอย ่างจะได ้ร ับการให ้คำ 
ปรึกษาแบบกลุ่ม  ณ คล ิน ิกร ักษ ์ใจว ัยร ุ่น  ของโรงเร ียนบางปะห ัน ม ีการประเม ินผลโดยการใช ้แบน  
วัดความสามารถในการเผชิญปญหา แบบประเม ินและวิเคราะห ์ความเครียดด ้วยตนเองและแบบวัด  
ความรู้ด ้านพฤติกรรม
6. หากท ่านม ีข ้อสงส ัยให ้สอบถามเพ ิ่ม เต ิมได ้ และสามารถต ิดต ่อก ับผ ู้ศ ึกษาในกรณ ีม ีป ็ญ หา (ตลอด 
24 ช ั่วโมง) สามารถติดต ่อผ ู้ศ ึกษา คือ นางอังคณา จ ิรโรจน ์ ได้ตลอดเวลา ท ี่เบอร ์โทรศ ัพท ์เคล ื่อน  
ท่ี 06 - 3775027
7. หากผ ู้ศ ึกษาม ีข ้อม ูลเพ ิ่มเต ิมท ังทางด ้าใเประโยชน ์และโทษท ี่เก ี่ยวข ้องก ับการศ ึกษาอ ิสระ ผู้ศึกษา 
จะแจ้งให ้ข ้าพเจ ้าทราบอย่างรวดเร็วโดยไม่ข ัดข้อง
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8. ข ้าพ เจ ้าได ้ทราบข ้อม ูลของโครงการข ันต ้น  ตลอดจนข้อดี ข ้อเส ีย ท ี่ได ้ร ับจากการเข ้าร ่วมโครง  
การในครั้งน ี้และย ินยอมเข ้าร ่วมในโครงการด ังกล ่าว
9. ข ้าพเจ ้าม ีส ิทธิทจะปฏิเสธที่จะเข ้าร ่วมหรือสามารถถอนตัวจากโครงการศึกษาได้ท ุกขณะ โดย 
การปฏิเสธที่จะเข ้าร ่วมการศึกษาครั้งน ี้ ไม ่ม ีผลต ่อการเข ้าร ันการปรึกษาในคลิน ิกร ักษ ์ใจว ัยร ุ่นของ  
โรงเร ียนแต่ประการใด
10. ไม,ม ีการจ ่ายค ่าตอบแทนแก่ประชากรตัวอย่างหรือผ ู้ท ี่ม ีส ่วนร่วมในการศึกษาในการศ ึกษาอ ิสระ
1 1 . ผลการศ ึกษาอ ิสระจะน ำเสนอในภาพ รวม ส ่วน ช ื่อและท ี่อย ู่ของผ ู้ป ่วยจะได ้ร ับ การป กป ิดอย ู ่
เสมอ ยกเว ้นว ่าได ้ร ับคำย ินยอมไว ้โดยกฎระเบ ียบและกฎหมายท ี่เก ี่ยวข ้องเท ่าน ัน จึงจะเปิดเผยข้อ 
มูลแค่ สาธารณชนได ้ ในกรณที่ผลการศึกษาอิสระได้ร ับการตี'พมพ์
12. จำนวนของนักเร ียนชั้นม ัธยมศึกษาที่ม ีป ีญหาพฤติกรรม ท ี่เข ้าร ับการให ้คำปร ึกษาใน โรงเรียน 
ท ี่ใช ้,ในการศึกษาครั้งน ี้ม ีจำนวน 30 ราย



ประวัติผู้ศึกษา

นางอังคณา จ ิรโรจน ์ เกิดเมื่อวันที่ 12 พฤศจิกายน พ.ศ. 2517 โรงพยาบาลสระบ ุร ี จังหวัดสระบุรี 
สำเร็จการศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีราชบุร ี จังหวัดราชบุร  ี
เมื่อ พ.ศ. 2544 เข ้าศ ึกษาต่อในหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลสุขภาพ จิต 
และจิตเวช ธุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ป ีการศ ึกษา 2546 ป ็จจุบ ันดำรงตำแหน่งพยาบาลวิชาชีพ 6 
โรงพยาบาลบางปะหัน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา
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