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การวิจัยกึ่งทดลองในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือทดสอบประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถ
ในการเข้าสังคมของตนเองในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิสิตนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีที่มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและมีระดับความเหงาสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่  50 จำนวน 39 
คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 19 คน กลุ่มควบคุม 20 คน โดยกลุ่มทดลองจะเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง ทั้งหมด 8 ครั้ง คิดเป็นเวลาท้ังสิ้น 16 
ชั่วโมง กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้ตอบแบบสอบถามท่ีประกอบไปด้วยมาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถใน
การกำกับอารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ข้อมูลที่ได้ถูกนำมาวิเคราะห์ทาง
สถิติโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ำ  (Repeated Measures MANOVA) และความ
แปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) โดยมีผลวิจัยดังน้ี 1. หลังการเข้ากลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนน
ความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ 3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะติดตาม
ผล ไม่พบว่ากลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์แตกต่างกับก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ 4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ ไม่พบว่า
กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 5. 
หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์  และในระยะติดตามผล กลุ่ม
ทดลองมีระดับคะแนนการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ ่มอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ 6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ ไม่พบว่า
กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 6270009138 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: Loneliness, Group Psychotherapy, Cognitive Behavioral Therapy, Emotion 

Regulation, Social Self-efficacy 
 Natthaporn Treejareonwiwat : THE EFFECTS OF ONLINE COGNITIVE BEHAVIORAL 

GROUP THERAPY ON LONELINESS, EMOTION REGULATION, AND SOCIAL SELF-EFFICACY 
IN UNDERGRADUATES. Advisor: Asst. Prof. KULLAYA PISITSUNGKAGARN, Ph.D. 

  
This quasi-experimental research study was aimed to examine the effects of online 

Cognitive Behavioral Group Therapy (CBGT) on loneliness, emotion regulation, and social self-
efficacy in undergraduate students. Participants were 39 students who obtained loneliness score 
higher than the 50th percentile and volunteered to participate in this study. They were assigned 
into an experimental group (i.e., 19 participants) and a control group (i.e., 20 participants). Those 
in the experimental group participated in a twice weekly 2-hour CBGT for 8 weeks, amounting 
to a total of 16 hours in group participation. Measures of loneliness, emotion regulation and 
social self-efficacy were administered at pre- and post-study participation and follow-up periods. 
Data obtained were analyzed using repeated-measure and between-group MANOVAs. Findings 
were as follows: 1. The posttest and follow-up levels of loneliness of the experimental group 
were significantly lower than the pretest level. 2. The posttest and follow-up levels of loneliness 
of the experimental group were significantly lower than the levels of the control group. 3. The 
posttest and follow-up levels of emotion regulation of the experimental group were not 
significantly different from the pretest level. 4. The posttest and follow-up levels of emotion 
regulation of the experimental group were not significantly different from the levels of the 
control group. 5. The posttest and follow-up levels of social self-efficacy of the experimental 
group were significantly higher than the pretest level. 6. The posttest and follow-up levels of 
social self-efficacy of the experimental group were not significantly different from the levels of 
the control group. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์เล่มนี้เปรียบเสมือนการเดินทางไกลครั้งหนึ่งในชีวิตของข้าพเจ้า  ซึ่งการมาถึง
จุดหมายปลายทางในวันนี้ คงจะเป็นไปไม่ได้เลยหากข้าพเจ้าไม่ได้รับความรัก ความเมตตา และความ
ช่วยเหลือจากบุคคลมากมายท่ีมีส่วนร่วมสนับสนุนการวิจัยในครั้งนี้ 

ข้าพเจ้าขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ อาจารย์ที ่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ ครูผู้มอบความรู้ ความเมตตา คอยให้คำปรึกษา ให้กำลังใจ และอยู่เคียงข้างข้าพเจ้ามาโดย
ตลอดและเป็นส่วนสำคัญที่ช่วยเติมเต็มวิทยานิพนธ์เล่มนี้ให้ออกมาเสร็จสมบูรณ์  รวมถึงขอบพระคุณ
คณาจารย์แขนงจิตวิทยาการปรึกษาทุกท่าน ที่ร่วมฝึกฝนขัดเกลาให้ข้าพเจ้ามีความรู้ทั้งทางทฤษฎีและ
ทักษะท่ีใช้ในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา อันเป็นรากฐานท่ีสำคัญในการวิจัยครั้งนี้ 

ลำดับถัดมา ข้าพเจ้าขอขอบคุณผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในการวิจัยนี้ทุกท่าน ท้ังคณะกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีให้คำแนะนำในเรื่องมาตรวัด
และแผนการดำเนินกลุ่ม ผู้ให้คำปรึกษาในด้านสถิติ และบุคคลสำคัญท่ีขาดไม่ได้คือผู้เข้าร่วมการวิจัยทุก
ท่านที่สละเวลามาร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการวิจัยครั้งนี้ โดยให้ท้ังความร่วมมือและความไว้วางใจ ร่วม
แบ่งปันประสบการณ์ชีวิตอันมีคุณค่าและเรียนรู้ไปด้วยกันตลอดจนจบกระบวนการวิจัย 

นอกจากนี้ ข้าพเจ้ายังต้องขอบคุณบุคคลรอบข้างที่มีความสำคัญไม่แพ้กัน ขอบคุณพี่ ๆ จาก
ศูนย์สุขภาวะทางจิตทุกท่าน ที ่ช่วยบ่มเพาะตัวตนและให้กำลังใจข้าพเจ้าตลอดเส้นทางการเป็น
นักจิตวิทยาการปรึกษา ขอบคุณครอบครัวตรีเจริญวิวัฒน์ คุณพ่อ คุณแม่ พี่สาว พี่เลี้ยง และแมวทั้ง 2 
ตัว ท่ีเช่ือมั่นในตัวข้าพเจ้าและคอยให้การสนับสนุนเสมอมา ขอบคุณคนรัก เพื่อน รุ่นพี่ รุ่นน้อง ท้ังจาก
คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำแหง สำหรับมิตรภาพท่ีดี 
กำลังใจและความช่วยเหลือในการทำวิทยานิพนธ์เล่มนี้ 

และสุดท้ายนี้ขอขอบคุณทุนอุดหนุนการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาจาก บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อเฉลิมฉลองวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงเจริญพระชนมายุ
ครบ ๗๒ พรรษา (The Scholarship from the Graduate School, Chulalongkorn University to 
commemorate the 72nd anniversary of his Majesty King Bhumibol Aduladej is gratefully 
acknowledged) และทุน ๙๐ ปี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กองทุนรัชดาภิเษกสมโภช The 90th 
Anniversary Chulalongkorn University Fund Ratchadaphiseksomphot Endowment Fund) 
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บทท่ี 1 
บทนำ 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
ความเหงา (Loneliness) เกิดขึ้นจากกระบวนการรับรู้ของบุคคลว่าตนเองขาดปฏิสัมพันธ์

ทางสังคมหรือมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมน้อยกว่าที่ตนต้องการ (Weiss, 1973) หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็น

การรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่างความสัมพันธ์ที ่ต้องการกับความสัมพันธ์ที ่มีอยู ่จริง เช่น รู้สึกว่า

เครือข่ายสังคมที่มีอยู่แคบเกินไปหรืออาจมีคนที่อยู่ในเครือข่ายเยอะ แต่เป็นความสัมพันธ์ที่ไม่มี

คุณภาพ ไม่มีความหมาย จนก่อให้เกิดความทุกข์และความไม่สบายใจ (Peplau & Perlman, 1982) 

อย่างไรก็ตามความเหงาแตกต่างจากความโดดเดี่ยวทางสังคม (Social isolation) ตรงที่ความโดด

เดี่ยวทางสังคมเกี่ยวข้องกับความถี่ในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น แต่ความเหงาเป็นความคิด ความรู้สึก

และการรับรู ้ของปัจเจกบุคคล ถึงแม้ว่าบุคคลจะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื ่นบ่อยครั้ง แต่ก็สามารถเกิด

ความรู้สึกเหงาได้ (Gardner et al., 2000) จริงอยู่ที่ในบางครั้งความเหงาแบบชั่วคราวก็จัดว่าเป็น

ความรู้สึกท่ีจำเป็นและมีประโยชน์ในการดำรงชีวิตของมนุษย์ เนื่องจากจะช่วยให้มนุษย์มีการเช่ือมต่อ

กับผู้อื่น ทำให้รอดพ้นจากอันตรายเมื่ออยู่เพียงลำพัง เป็นสัญชาตญาณในการเอาตัวรอดอย่างหนึ่ง  

(Cacioppo & Hawkley, 2009; Qualter et al., 2015) แต่อย่างไรก็ตามถ้าหากบุคคลมีความเหงา

ติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ผลเสียก็จะมากกว่าผลดี ความเหงาอาจนำไปสู่ผลกระทบทางลบต่อ

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท้ังในระยะส้ันและระยะยาว 

 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา อัตราการพบความเหงาได้พุ ่งสูงขึ้นจนกลายเป็นปัญหาในระดับ

สากล ซึ่งเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างครอบครัว ความสัมพันธ์ในที่ทำงาน การ

เชื่อมต่อทางดิจิทัล พฤติกรรมการดำเนินชีวิตแบบอยู่กับที่ และการใช้ชีวิตตามแบบวิถีคนเมือง ซึ่ง

ทั้งหมดนี้ไม่ได้ส่งผลถึงแค่ปริมาณและคุณภาพของการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อ

คุณค่าและความคาดหวังที่บุคคลมีต่อปฏิสัมพันธ์นั้น ๆ ด้วย (Snell, 2017) และนอกจากสาเหตุท่ี

กล่าวไปข้างต้น สถานการณ์ในปัจจุบันที่อยู่ในช่วงของการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 

2019 หรือโรคโควิด 19 (Coronavirus Disease 2019; COVID-19) ก็ทำให้บุคคลต้องอยู่ห่างไกลจาก

ผู้อื ่นมากขึ้น มีโอกาสในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมน้อยลง ซึ่งก็มีงานวิจัยที่พบว่าโรคโควิด 19 มี

ผลกระทบอย่างมากกับผู้ท่ีอยู่ในวัยเรียน โดยเข้ามาขัดขวางระบบการศึกษา การใช้ชีวิตประจำวันและ

การมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน ทำให้เกิดปัญหาท้ังทางกายและทางจิตใจตามมา (Flannery et al., 2021) 
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จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง พบว่าวัยรุ่นเป็นวัยที่มีอัตราการพบความเหงาสูง 

ยกตัวอย่างเช่น การศึกษาตลอดช่วงอายุขัยโดย Qualter et al. (2015) พบว่า 20% ถึง 71% ของ

วัยรุ่นตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะรายงานว่ามีความรู้สึกเหงาบ้างบางครั้งไปจนถึงบ่อยครั้ง 

เช่นเดียวกันกับการสำรวจจาก Cigna International (2018) ที่ทำการสำรวจในประชากรที่มีอายุ

ตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไปในประเทศสหรัฐอเมริกา จำนวนมากกว่า 20,000 คน พบว่าเกือบครึ่งของกลุ่ม

ตัวอย่างรายงานว่ามีความรู้สึกเหงาหรือโดดเดี่ยวบ้างบางครั้งหรือสม่ำเสมอ ซึ่งช่วงวัยที่มีความเหงา

มากที่สุดคือช่วง 18-22 ปี สำหรับการศึกษาในประเทศระดับภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 7 

ประเทศ พบการรายงานความเหงาอย่างมีนัยสำคัญในวัยรุ่นเช่นกัน โดยมี 31.3% ท่ีรายงานว่ามีความ

เหงาบางครั้ง และ 7.8% รายงานว่ามีความเหงาตลอดเวลา ในภาพรวมพบความเหงาในวัยรุ่นเพศ

หญิงมากกว่าเพศชาย แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างเพศในประเทศกัมพูชา เมียนมาร์ เวียดนาม 

และไทย (Peltzer & Pengpid, 2017a) นอกจากนี้ยังมีการศึกษาท่ีพบว่าประชากรอินโดนีเซียมีความ

เหงาเกิดขึ้นเป็นประจำหรือตลอดท้ังวัน ประมาณ 3-7 วันต่อสัปดาห์ อยู่ท่ี 10.6% โดยกลุ่มท่ีมีความ

เหงาสูงที่สุดคือช่วงอายุ 15-24 ปี ตามมาด้วยกลุ่มผู้สูงอายุ อายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป เป็นการกระจาย

แบบรูปตัว U (U-shaped distribution) (Peltzer & Pengpid, 2019) สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Lim et al. (2020) ท่ีพบการกระจายของความเหงาเป็นรูปตัว U เช่นเดียวกัน กล่าวคือพบความเหงา

ได้มากในกลุ่มวัยรุ่นหรือวัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 18-25 ปี จากนั้นจะน้อยลงในวัยผู้ใหญ่ และกลับข้ึนมา

สูงอีกครั ้งในวัยสูงอายุ อายุตั ้งแต่ 65 ปีขึ ้นไป ในส่วนของประเทศไทย วิทยาลัยการจัดการ 

มหาวิทยาลัยมหิดลเปิดเผยข้อมูลจากการสำรวจว่ามีบุคคลท่ีมีความเหงาในระดับสูงกว่า 26.57 ล้าน

คน จากจำนวนประชากรรวมของไทย 66.4 ล้านคน คิดเป็น 40.4% หรือราว 1 ใน 3 ของกลุ่มสำรวจ 

โดยพบความเหงาในกลุ่มวัยรุ่น อายุ 18-22 ปี อยู่ท่ี 41.8% (บุญยิ่ง คงอาชาภัทร, 2562) 

สาเหตุที ่พบความเหงาในวัยรุ ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นได้มากเป็นเพราะช่วงวัยนี้มีความ

อ่อนไหวสูง มีการเปลี่ยนแปลงในพัฒนาการหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงกลุ่มเพื่อน การ

เป็นตัวของตัวเอง การพึ่งพาตนเอง และการค้นหาอัตลักษณ์ของตนเอง เรียกได้ว่าเป็นวัยที่มีการ

เติบโตของวุฒิภาวะทางกายและทางสติปัญญาอย่างเต็มที่ (Cacioppo et al., 2002; Chauhan & 

Sharma, 2015; Laursen & Hartl, 2013) ความเหงาเป็นประสบการณ์ท่ัวไปท่ีสามารถเกิดขึ้นได้กับ

วัยรุ่น โดยมีแนวโน้มมาจากการเปล่ียนแปลงท้ังในเรื่องของความคาดหวังทางสังคม การแสดงบทบาท
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ในสังคม และความสัมพันธ์กับผู้อื่น (Qualter et al., 2015) นอกจากนี้ความเหงายังสามารถเกิดขึ้น

ได้ในช่วงเวลาท่ีเป็นการเปล่ียนผ่านในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นภาวะหลังคลอดบุตร การเกษียณ ผู้ท่ีเป็นม่าย 

หรือในกรณีที่พบในวัยรุ่นก็คือการเข้ามหาวิทยาลัย (Theeke & Mallow, 2015) สำหรับวัยรุ่น การ

เปล่ียนผ่านเข้าสู่การทำงานหรือการเข้ามหาวิทยาลัยเป็นเรื่องท่ีท้าทายท้ังในแง่ของการพยายามรักษา

เครือข่ายทางสังคมของตนให้เป็นที่น่าพึงพอใจ และการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนใหม่  (Cutrona, 

1982) อีกทั้งยังมีความเชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านสังคมและพฤติกรรม การต้องอยู่

ห่างไกลจากครอบครัวและอยู่ในสภาพแวดล้อมใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย อาจทำให้เกิดความรู้สึกเหงาได้ นำมา

ซึ่งการพบความเหงาในนักศึกษามหาวิทยาลัยจำนวนมาก (Diehl et al., 2018) 

 มีงานวิจัยจำนวนมากท่ีศึกษาผลกระทบจากความเหงาต่อสุขภาพร่างกาย โดยพบว่าบุคคลท่ี

มีความเหงาจะประเมินสถานะทางสุขภาพของตนเองในระดับที ่ต่ำ  (Nummela et al., 2011; 

Peltzer & Pengpid, 2017b; Richard et al., 2017; Stickley et al., 2013) มีการรายงานถึงโรค

เรื ้อรัง , โรคเบาหวาน (Richard et al., 2017), ภาวะความดันโลหิตสูง (Hawkley et al., 2010; 

Momtaz et al., 2012) ไปจนถึงความเสี ่ยงต่อโรคหลอดเลือดสมอง , โรคหัวใจและหลอดเลือด 

(Caspi et al., 2006 ; Luanaigh & Lawlor, 2008 ; Thurston & Kubzansky, 2009 )  และ ใน

ทางอ้อมความเหงายังเพิ่มความเสี่ยงต่อการมีพฤติกรรมท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่และ

การใช้สารเสพติด (Beutel et al., 2017; Dyal & Valente, 2015; Peltzer & Pengpid, 2017b; 

Richard et al., 2017) การอยู่ติดที่และการขาดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย (Hawkley et 

al., 2009; Vancampfort et al., 2019) นำไปสู่การเกิดโรคอ้วนได้ (Lauder et al., 2006; Petitte 

et al., 2015) อีกทั้งความเหงายังมีความเกี่ยวข้องกับการทำงานของสมองที่แย่ลงและภาวะสมอง

เส่ือม เช่น โรคอัลไซเมอร์ (Boss et al., 2015; Sutin et al., 2020; Wilson et al., 2007)  

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่พบความเชื่อมโยงระหว่างความเหงากับปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสุข

ภาวะทางจิต เช่น คุณภาพการนอนที่ไม่ดีและปัญหารบกวนการนอนหลับ  (Harris et al., 2013; 

Peltzer & Pengpid, 2017b; Zawadzki et al., 2013), ภ า ว ะ ซ ึ ม เ ศ ร ้ า  (Beutel et al., 2017; 

Cacioppo et al., 2006b; Ladd & Ettekal, 2013; Qualter et al., 2013; Richard et al., 2017), 

ภาวะว ิตกก ังวล  (Vanhalst et al., 2013) ในส ่วนของผลกระทบของความเหงาต ่อการใช้

ชีวิตประจำวันของวัยรุ่นก็เป็นไปในทิศทางเดียวกัน โดยพบว่าวัยรุ่นที่มีความเหงาสูงจะมีความพึง
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พอใจในในชีวิตต่ำ (Kong & You, 2013), มีสมรรถนะทางสังคมท่ีต่ำ มีแนวโน้มในการถูกปฏิเสธจาก

กลุ่มเพื่อน ถูกกล่ันแกล้งรังแก ขาดมิตรภาพท่ีมีคุณภาพ และมักจะประเมินการสนับสนุนทางสังคมไป

ในทางลบ (Crick & Ladd, 1993; Kochenderfer & Ladd, 1996; Parker & Asher, 1993; Riggio 

et al., 1993; Rubin & Mills, 1988), มีความเสี่ยงต่อการติดอินเทอร์เน็ตอย่างรุนแรง (Ang et al., 

2018), ไม่ประสบความสำเร็จในการเรียน (Benner, 2011) หรือมีอัตราการพักการเรียนท่ีสูง (Asher 

& Paquette, 2003) ยิ่งไปกว่านั้นยังอาจส่งผลต่อความคิดในการฆ่าตัวตาย การใช้สารเสพติด การดื่ม

แอลกอฮอล์ ภาวะซึมเศร้า โรคความผิดปกติทางการกิน และปัญหาทางสุขภาพอื่น ๆ (Caspi et al., 

2006; Chang et al., 2018; Heinrich & Gullone, 2006; Schinka et al., 2013)  

 จากผลกระทบท่ีร้ายแรงข้างต้น จึงมีการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความเหงาเพื่อหา

แนวทางในการลดหรือรับมือกับภาวะดังกล่าว โดยปัจจัยแรกคือการกำกับอารมณ์ (Emotion 

regulation) ซึ่งก็คือกระบวนการท่ีบุคคลใช้ในการกำหนด ควบคุม หรือจัดการกับอารมณ์ของตนเอง

ท่ีอาจเกิดขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างเหมาะสม โดยอาศัยท้ังทักษะและวิธีการในการพยายามกำกับ

อารมณ์ของตนเอง ทั้งการกำกับอารมณ์ในทางบวกและอารมณ์ในทางลบ (Gross & Barrett, 2011) 

ซึ่งความเหงาก็คืออารมณ์ทางลบ เฉกเช่นเดียวกับความกลัว ความวิตกกังวล ความเศร้า ท่ีสามารถถูก

กระตุ้นให้เกิดข้ึนจากเหตุการณ์ในชีวิตประจำวัน (Cacioppo & Hawkley, 2009) มีงานวิจัยท่ีพบว่า

บุคคลที่มีระดับความเหงาสูงจะมีอุปสรรคในการกำกับอารมณ์ของตนเอง  (Hawkley et al., 2009; 

Southward et al., 2014) โดยอาจจะเป็นไปในรูปแบบของการรับมือแบบไม่เผชิญหน้า เลือกที่จะ

หลีกเลี่ยงอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้จัดการอย่างเหมาะสม ใช้วิธีการเก็บกดอารมณ์ การโทษ

ตัวเอง หรือการจดจ่อกับความคิดแทน (Margalit, 2010; Vanhalst et al., 2018) อีกทั้งบุคคลที ่มี

ความเหงายังมีแนวโน้มท่ีจะรับรู้หรือแสดงออกถึงอารมณ์ทางบวกได้น้อยกว่าบุคคลท่ัวไป (Hawkley 

et al., 2009) ในทางกลับกันบุคคลที่ใช้การกำกับอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมเป็นประจำมีแนวโน้มที ่จะ

ประสบกับความเหงาได้มากและทำให้ความเหงานั ้นยังคงอยู่ ในขณะที ่ถ้าหากบุคคลสามารถ

แสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมก็จะยิ่งส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับผู้อื่น ทำให้มี

แนวโน้มที่จะประสบกับความเหงาได้น้อยลง (Kearns & Creaven, 2017) ดังนั้นถ้าหากสามารถ

ส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถในการกำกับอารมณ์ท่ีดีขึ้น เหมาะสมข้ึน โดยการเข้าไปปรับเปล่ียนท่ี

องค์ประกอบด้านความคิดท่ีไม่เหมาะสม ก็จะส่งผลให้บุคคลมีระดับความเหงาท่ีน้อยลงได้ 
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ปัจจัยต่อมาคือการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง (Social Self-efficacy) การ

มีความเหงานั้นเกี่ยวข้องกับลักษณะทางบุคลิกภาพอย่างการมีบุคลิกขี้อาย มีความพึงพอใจในตนเอง

ต่ำและมีความกล้าแสดงออกต่ำ (Peplau & Perlman, 1982) นำมาซึ่งการรับรู้ความสามารถในการ

เข ้ าส ั งคมของตนเองท ี ่ ลดลง  (Bandura et al., 1999 ; Sherer & Adams, 1983)  การร ับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง คือความเชื่อของบุคคลว่าตนเองมีความสามารถในการ

เริ ่มต้นการปฏิสัมพันธ์กับผู ้อื ่นและพัฒนาความสัมพันธ์ใหม่  (Gecas, 1989; Sherer & Adams, 

1983; Smith & Betz, 2000) ซึ่งการมีความเช่ือดังกล่าวเป็นหนึ่งในปัจจัยป้องกันความเหงาท่ีสำคัญ 

ถ้าหากบุคคลมีการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมที่สูง บุคคลนั้นก็จะเชื่อในความสามารถของ

ตนเองและมีความมั่นใจที่จะเริ่มต้นพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อื ่น (Duck, 1990) ในอีกมุมหนึ่งหาก

บุคคลรับรู้ว่าตนเองขาดทักษะทางสังคมหรือความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นก็อาจ

ส่งผลกระทบต่อความพึงพอใจในตนเองและมีการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองน้อยลง

ได้ (Dussault & Deaudelin, 2001) ทำให้ยากที่จะเริ ่มต้น พัฒนา หรือรักษาความสัมพันธ์ที ่ตนมี 

ส่งผลให้เกิดเป็นวงจรความเหงาได้เช่นกัน ดังนั้นการพัฒนาทักษะทางสังคมของบุคคล รวมถึงการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง จึงเป็นส่วนหนึ่งท่ีสำคัญในการลดความเหงา 

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Therapy; CBT) มีความเชื่อพื้นฐาน

ว่าอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของมนุษย์นั้นมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน การเปลี่ยนแปลงที่ส่วนใด

ส่วนหนึ่งจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในส่วนอื่น ๆ ตามมา โดยแนวคิดนี้เป็นแนวคิดที่มีเป้าหมายท่ี

ชัดเจน ใช้ระยะเวลาไม่นาน เน้นประเด็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน และมีการให้องค์ความรู้ผสมผสาน

กับการสร้างทักษะให้กับผู้รับบริการ เพื่อป้องกันการกลับมาเกิดปัญหาซ้ำ  (Beck, 2011) ซึ่งแนวคิด

ปัญญาพฤติกรรมนิยมนี้ถือเป็นแนวทางการบำบัดที่ได้รับความนิยมและมีหลักฐานเชิงประจักษ์ท่ี

สนับสนุนว่าเป็นการบำบัดที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับวัยรุ ่น เมื ่อนำแนวคิดนี้มาใช้ในการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มทำให้ผู้รับบริการได้เรียนรู้ผ่านการปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนสมาชิก ได้มีการ

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น สังเกตรูปแบบพฤติกรรม และได้รับผลป้อนกลับจากสมาชิกกลุ่มภายใต้

บรรยากาศท่ีเหมาะสม รวมถึงมีการลองฝึกปฏิบัติพฤติกรรมใหม่ ๆ เพื่อให้สามารถนำไปใช้ในชีวิตจริง

ได้ (Corey, 2008)  
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จากการศึกษาด้วยวิธ ีการว ิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) โดย Masi et al. (2011)  

พบว่าวิธีการหรือรูปแบบของโปรแกรมที่ช่วยลดความเหงาสามารถแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบหลัก ๆ 

ได้แก่ การพัฒนาทักษะทางสังคมของบุคคล การรักษาสัมพันธภาพทางสังคมที่มีอยู่เดิม การเพิ่ม

โอกาสในการสร้างปฏิสัมพันธ์ใหม่ ๆ และการจัดการกับความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล ซึ่งงานวิจัยก่อน

หน้ามักมุ่งเน้นไปท่ีสามรูปแบบแรกเป็นหลัก แต่อย่างไรก็ตามผลจากการวิเคราะห์ในงานวิจัยนี้แสดง

ให้เห็นว่ารูปแบบของโปรแกรมท่ีช่วยลดความเหงาได้ดีและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดคือการมุ่งจัดการ

กับกระบวนการทางความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ทางสังคม ซึ่งก็คือโปรแกรมท่ี

ใช้กระบวนการตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ดังนั้นการศึกษาในระยะหลัง ๆ จึงได้มีการนำเอา

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมมาใช้เพื่อรับมือกับความเหงามากขึ้น ยกตัวอย่างเช่น งานวิจัยของ Käll 

et al. (2020b) ท่ีทำการศึกษาในประเทศสวีเดน มีผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีมีอายุ 18 ปีข้ึนไปและระบุว่ามี

ความเหงาในระดับที่สูง จำนวน 73 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแบบ waiting list 

โดยโปรแกรมท่ีใช้เป็นโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมท่ีเป็นรูปแบบ

ออนไลน์ (Internet-based CBT) ซึ่งมีงานวิจัยรองรับว่ามีประสิทธิภาพเทียบเคียงกับการให้บริการ

แบบพบหน้า (face-to-face) (Carlbring et al., 2018) ผลที ่ได้พบว่าโปรแกรมกลุ่มที่ใช้ในการ

ทดลองสามารถลดความเหงาและความวิตกกังวลทางสังคมได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยัง

มีการศึกษาเพื่อติดตามผลในระยะสองปีให้หลัง โดยพบการลดลงของความเหงาและความวิตกกังวล

อย่างมีนัยสำคัญ แสดงให้เห็นว่าประสิทธิภาพของโปรแกรมกลุ่มสามารถคงอยู่ได้ในระยะยาว (Käll 

et al., 2020a) และล่าสุดยังมีการนำโปรแกรมกลุ่มดังกล่าวมาเปรียบเทียบประสิทธิภาพกับกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal psychotherapy) ผลพบว่าท้ัง

ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 4 เดือน กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญา

พฤติกรรมนิยมช่วยลดความเหงาได้มากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมแบบ 

waiting list และกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Käll et al., 2021) 

อย่างไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าปัจจุบันประเทศไทยยังไม่มีการศึกษาวิจัยถึง

ประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงาใน

กลุ่มวัยรุ่นหรือกลุ่มนิสิตนักศึกษา โดยงานวิจัยที่ผ่านมาที่เกี่ยวข้องกับความเหงาจะเป็นการศึกษาใน

กลุ่มผู้สูงอายุเป็นส่วนใหญ่ (วัลลภา โคสิตานนท์, 2542; อุทัยวรรณ แก้วพิจิตร และคณะ, 2561)   
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ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาของประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี เพื่อเป็นแนวทางในการ

ช่วยเหลือนิสิตนักศึกษาท่ีประสบปัญหาท่ีเกิดจากความเหงาและช่วยป้องกันการเกิดผลกระทบทางลบ

ต่าง ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต (วัลลภา โคสิตานนท์, 2542) 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อทดสอบประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ
ออนไลน์ต่อความเหงาความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม
ของตนเองในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ภาพที่ 1 
โมเดลกรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมติฐานการวิจัย 
1. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม  

2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลอง

มีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุม 

3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูงกว่าก่อน

การเข้าร่วมกลุ่ม  

4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลอง

มีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ความเหงา 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

แนวปัญญาพฤติกรรมนิยม          

แบบออนไลน์ 
การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง

ตนรเข้าสังคม

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ 
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5. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง

สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม  

6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลอง

มีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ขอบเขตการวิจัย  
งานวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) ที่มุ่ง

ศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในรูปแบบกลุ่มออนไลน์ ในนิสิต

นักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยเป็นการทดลองแบบ Pretest, Posttest, Follow-Up design ซึ่ง

ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะเป็นนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีไม่ได้อยู่ในระหว่างการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช

หรือการรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย โดยมีตัวแปรท่ีศึกษา คือ 

 ตัวแปรต้น (Independent variables) คือ การเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญา

พฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ แบ่งเป็น 2 ระดับ คือ การเข้าร่วมกลุ่ม (กลุ่มทดลอง) และการไม่เข้าร่วม

กลุ่ม (กลุ่มควบคุม) 

 ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ ความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ 
และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

 งานวิจัยนี้จัดทำขึ้นในระหว่างช่วงเวลาท่ีคาบเกี่ยวกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติด
เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 (Coronavirus Disease 2019; COVID-19) โดยเป็นช่วง
ปลายของการแพร่ระบาด แม้ว่าสถานการณ์ในภาพรวมจะดีขึ้นแล้ว แต่ก็ยังมีผลกระทบต่อบุคคลอยู่ 

คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 ความเหงา (Loneliness) หมายถึง การรับรู ้ว่าตนเองขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคมหรือมี

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมน้อยกว่าท่ีตนต้องการ หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่าง

ความสัมพันธ์ที่ต้องการกับความสัมพันธ์ที่มีอยู ่จริง ในการศึกษาครั้งนี้ประเมินโดยมาตรวัด UCLA 

Loneliness Scale (Version 3) ของ Russell (1996) 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ (Emotion Regulation) หมายถึง ความสามารถของ

บุคคลในการกำหนด ควบคุม หรือจัดการกับอารมณ์ของตนเองท่ีอาจเกิดขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ ท้ัง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 

อารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ ด้วยการปรับเปลี ่ยนความคิดหรือทัศนคติที ่ตนเองมีต่อ

ประสบการณ์นั้น ๆ เพื่อให้แสดงออกมาอย่างเหมาะสมทั้งในแง่ของความรุนแรงและระยะเวลาการ

เกิดอารมณ์ ในการศึกษาครั้งนี้ประเมินโดยมาตรย่อยในส่วนท่ีเป็นองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบ

ปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive reappraisal emotion regulation) จากมาตรวัด The Emotion 

Regulation Questionnaire (ERQ) ข อ ง  Gross and John (2 0 0 3 ) แ ป ล เ ป ็ นภ าษา ไทย โดย 

Pisitsungkagarn et al. (2013) 

การรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง (Social Self-efficacy) หมายถึง 

ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ท้ังการเริ่มสร้างสัมพันธภาพและการ

รักษาสัมพันธภาพนั้นไว้ ในการศึกษาครั้งนี้ประเมินโดยมาตรย่อยในส่วนท่ีเป็นองค์ประกอบด้านการ

รับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม (Social Self-efficacy) จากมาตรวัด Self-efficacy Scale ของ 

Sherer et al. (1982) 

นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี หมายถึง นิสิตนักศึกษาท่ีกำลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี 

ท้ังเพศชายและเพศหญิง ท่ีไม่ได้อยู่ในระหว่างการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชหรือการรับบริการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม หมายถึง กระบวนการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุ่ม โดยนำแนวคิดทฤษฎีปัญญาพฤติกรรมนิยมมาเป็นพื้นฐานในการดำเนินกลุ่ม 

ประกอบไปด้วยผู้นำกลุ่มซึ่งเป็นนักจิตวิทยาการปรึกษา 1 คน และสมาชิกในกลุ่มเป็นนิสิตระดับ

ปริญญาตรีที่มีคะแนนความเหงาสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที ่ 50 ขึ้นไป จำนวน 6-8 คนต่อหนึ่งกลุ่ม ใช้

ระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาท้ังหมด 8 ครั้ง ครั้งละ 2 ช่ัวโมง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ติดต่อกัน

เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 16 ชั่วโมง โดยมีวัตถุประสงค์ของกลุ่มเพื่อลดความ

เหงา เพิ่มความสามารถในการกำกับอารมณ์และเพิ่มการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ หมายถึง การให้บริการกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาผ่านอินเทอร์เน็ต โดยใช้เครื่องมืออิเล็กทรอนิกส์เป็นส่ือกลางในการส่ือสารแบบสองทิศทางท่ี

สามารถโต้ตอบกันได้ สำหรับการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยเลือกใช้รูปแบบของการพูดคุยผ่านทางวิดีโอ 

(Videoconferencing) ในการดำเนินกลุ่ม 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. เพื่อให้ทราบถึงประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ในการลดความเหงา เพิ่มความสามารถในการกำกับอารมณ์ และเพิ่มการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี อันเป็นการ

เสริมสร้างองค์ความรู้ในประเด็นท่ีเกี่ยวข้องกับความเหงาของนิสิตนักศึกษา 

2. เพื่อเป็นแนวทางในการนำผลการศึกษาไปประยุกต์ใช้ในการลดความเหงา เพิ่มความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์ และเพิ่มการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในนิสิต

นักศึกษาระดับปริญญาตรี 

3. เพื่อเป็นแนวทางในการนำผลการศึกษาไปประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างทักษะที่จำเป็นหรือ

ป้องกันความเส่ียงท่ีอาจนำไปสู่การเกิดความเหงาในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
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บทท่ี 2 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับประเด็นที่ศึกษา เพื่อเป็น

แนวทางการศึกษาหัวข้อวิจัยผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเอง ในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. แนวคิดเก่ียวกับความเหงา 
1.1 ความหมายของความเหงา 

ความเหงา (Loneliness) คือ การรับรู้ว่าตนเองขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคมหรือมีปฏิสัมพันธ์

ทางสังคมน้อยกว่าที่ตนต้องการ (Weiss, 1973) หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการรับรู ้ถึงความแตกต่าง

ระหว่างความสัมพันธ์ที่ต้องการกับความสัมพันธ์ที่มีอยู่จริง เช่น รู้สึกว่าเครือข่ายสังคมที่มีอยู่แคบ

เกินไปหรืออาจมีคนที่อยู่ในเครือข่ายเยอะ แต่เป็นความสัมพันธ์ที่ไม่มีคุณภาพ ไม่มีความหมาย จน

ก่อให้เกิดความทุกข์และความไม่สบายใจ (Peplau & Perlman, 1982) อย่างไรก็ตามความเหงา

แตกต่างจากความโดดเด่ียวทางสังคม (Social isolation) ตรงท่ีความโดดเด่ียวทางสังคมเกี่ยวข้องกับ

ความถ่ีในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น แต่ความเหงาเป็นความรู้สึกและการรับรู้ของปัจเจกบุคคล ถึงแม้ว่า

บุคคลจะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นบ่อยครั้ง แต่ก็สามารถเกิดความรู้สึกเหงาได้ (Gardner et al., 2000)  

1.2 ประเภทของความเหงา 
Weiss (1973) ได้จำแนกความเหงาออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. ความเหงาทางอารมณ์ (Emotional loneliness) หมายถึง ความเหงาที่เกิดจากการขาด

ความสัมพันธ์กับบุคคลที่ใกล้ชิด เช่น การสูญเสียคนรัก การหย่าร้าง เป็นต้น การเพิ่มปริมาณของ

ความสัมพันธ์ทางสังคมไม่สามารถช่วยลดความเหงาประเภทนี้ได้ 

2. ความเหงาทางสังคม (Social loneliness) หมายถึง ความเหงาท่ีเกิดจากการขาดเครือข่าย

ทางสังคมหรือการขาดกิจกรรมทางสังคม ความเหงาประเภทนี้สามารถแก้ไขได้โดยการเพิ่มเครือข่าย

ทางสังคมและกิจกรรมทางสังคม 
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ส่วน Beck and Young (1978) ได้แบ่งความเหงาออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 

1. ความเหงาแบบเรื้อรัง (Chronic loneliness) หมายถึง ความเหงาท่ีเกิดจากความสัมพันธ์

ท่ีล้มเหลวติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน รวมถึงการรับรู้ว่าถูกทอดท้ิงจากการส่ือสารระหว่างบุคคล เช่น 

ปัญหาการหย่าร้างของผู้ปกครองหรือความขัดแย้งในครอบครัวที่ยังไม่ได้รับการแก้ไข 

2. ความเหงาจากสถานการณ์ (Situational loneliness) หมายถึง ความเหงาที่มีสาเหตุมา

จากเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดในทางลบ ส่งผลให้ความสัมพันธ์ไม่ดำเนินไปอย่างปกติ เกิดการหยุดชะงัก

ขึ้น เช่น การสูญเสียบุคคลที่รัก บางครั้งความเหงาในรูปแบบนี้อาจส่งผลรุนแรงและก่อให้เกิด

ความเครียดมากกว่ารูปแบบอื่น 

3. ความเหงาแบบช่ัวคราว (Transient loneliness) หมายถึง ความรู้สึกอ้างว้างท่ีเกิดขึ้นช่ัว

ขณะหนึ่ง เป็นครั้งคราวและลดน้อยลงเมื่อเวลาผ่านไป เช่น ความรู้สึกหลังจบงานเล้ียงรุ่น ท่ีได้พบเจอ

เพื่อนเก่าและต้องลาจาก  

ซึ ่งการแบ่งของ Beck and Young (1978) มีความสอดคล้องกับ Schultz and Moore 

(1988) ท่ีแบ่งประเภท ของความเหงาออกเป็น 3 ประเภทเช่นเดียวกัน คือ  

1. ความเหงาแบบชั่วคราว (Transient loneliness) หรือเรียกอีกอย่างว่า ความเหงาใน

ชีวิตประจำวัน (Everyday loneliness) เป็นความเหงาท่ีเกิดขึ้นเป็นครั้งคราว และเป็นประเภทท่ีพบ

มากท่ีสุด แต่ไม่รุนแรง 

2. ความเหงาจากสถานการณ์ (Situational loneliness) เป็นความเหงาที่มักเกิดขึ้นหลัง

เผชิญกับสถานการณ์ท่ีมีผลกระทบต่อชีวิต เช่น การเสียชีวิตของบุคคลท่ีรัก การหย่าร้าง หรือการย้าย

ถิ่นฐานของผู้ท่ีมีความผูกพันต่อกัน  

3. ความเหงาแบบเรื้อรัง (Chronic loneliness) เป็นความเหงาที่มักจะเกิดในบุคคลที่ไม่พึง

พอใจในความสัมพันธ์ของตนกับผู ้อ ื ่นเป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน และไม่สามารถพัฒนา

ความสัมพันธ์เหล่านั้นให้ดีขึ้นได้ ความเหงาประเภทนี้มักเกิดกับบุคคลที่มีปัญหาในด้านการปรับตัว 

และบางทีอาจจะซ่อนอยู่ลึกภายในจิตใจ จึงเรียกว่า Latent chronic loneliness  
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1.3 สาเหตุของความเหงา 
Peplau and Perlman (1982) เป็นผู้นําแนวคิดเชิงปัญญานิยมมาอธิบายความเหงา โดย

ลักษณะเด่นของแนวคิดนี้คือให้ความสำคัญกับความคิดว่าเป็นปัจจัยที่เป็นตัวเชื่อมระหว่างการขาด

ทักษะทางสังคมและประสบการณ์ของความเหงา โดยท้ังคู่ให้นิยามความเหงาว่าเป็นประสบการณ์ท่ีไม่

น่าพึงพอใจที่เกิดขึ้นเมื่อเครือข่ายความสัมพันธ์ทางสังคมไม่เพียงพอกับที่บุคคลต้องการทั้งในด้าน

ปริมาณและคุณภาพ นั่นคือ บุคคลจะรู้สึกเหงาเมื่อตระหนักว่าความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีตนรับรู้ว่ามีอยู่

จริงนั้นมีระดับน้อยกว่าความสัมพันธ์อย่างท่ีตนต้องการหรือคาดหวังไว้ 

ความเหงาสามารถเพิ่มข้ึนหรือลดลงได้จากการเปล่ียนแปลงมาตรฐานความสัมพันธ์ทางสังคม

ของบุคคล โดยมาตรฐานความสัมพันธ์ทางสังคมหรือระดับความสัมพันธ์ที่บุคคลต้องการนั้นเกิดจาก

ประสบการณ์ในอดีตและการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ของตนกับผู้อื่น นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ท่ี

เข้ามาเกี่ยวข้อง ได้แก่ 

1. ลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล โดยลักษณะบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลจะมีความแตกตา่ง

กัน เช่น บุคลิกภาพแบบข้ีอาย (shyness) หรือการขาดทักษะทางสังคม  

2. ค่านิยมและบรรทัดฐานทางวัฒนธรรม ซึ่งมีความแตกต่างกันไปในแต่ละสังคม เช่น 

วัฒนธรรม ตะวันตกเน้นให้บุคคลพึ่งพาตนเองสูงและพยายามทำเป้าหมายให้สำเร็จลุล่วงด้วยตนเอง 

วัฒนธรรม เอเชียจะเน้นการอยู่ร่วมกันและช่วยเหลือกันภายในสมาชิกของครอบครัว  

3. สถานการณ์ทางสังคมหรือเหตุการณ์ในขณะนั ้น เช่น ความเครียดของคนว่างงาน 

ความรู้สึกไม่พึงพอใจในสถานภาพสมรส การสูญเสียคนรัก การเปลี่ยนแปลงจากการย้ายที่อยู่  ฯลฯ 

อาจเพิ่มความเส่ียงท่ีส่งผลให้บุคคลรู้สึกเหงาได้ 
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1.4 โมเดลที่เก่ียวข้องกับความเหงา 
Cacioppo and Hawkley (2009) ได้นำเสนอโมเดลผลของความเหงาต่อกระบวนการคิด

ทางสังคม เพื่ออธิบายกระบวนการทางความคิดของบุคคลท่ีประสบกับความเหงา ซึ่งโมเดลดังกล่าวนี้

จัดว่าเป็นโมเดลพื้นฐานของแนวทางการจัดการกับความเหงาที่ได้รับการอ้างอิงถึงและมีหลักฐานเชิง

ประจักษ์สนับสนุน โดยกระบวนการทางความคิดท่ีเกิดขึ้นนั้นเริ่มจากการท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองอยู่ใน

สภาวะโดดเดี่ยวทางสังคมจึงเกิดแรงจูงใจในการแยกตัวออกห่างจากผู้อื ่น เพื่อจะได้สังเกตและ

ประเมินสถานการณ์ทางสังคมได้อย่างถี่ถ้วน เมื ่อประเมินแล้วบุคคลอาจจะมีแรงจูงใจหรือความ

ต้องการเข้าหาผู้อื ่นมากขึ้น หรือในขณะเดียวกันก็อาจจะรู้สึกไม่ปลอดภัย มีความตื ่นตัวและ

หวาดระแวงต่อการเข้าสังคม มีความไวต่อสิ่งกระตุ้น (Cue) ที่เกี่ยวกับสังคมมากขึ้น นำมาซึ่งอคติท่ี

เกิดขึ้นกับกระบวนการทางความคิด ไม่ว่าจะเป็นอคติในการใส่ใจ (Attentional bias) มีแนวโน้มท่ีจะ

ให้ความสนใจและคิดซ้ำ ๆ ต่อเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง อคติในการยืนยัน (Confirmatory bias) 

เป็นความโน้มเอียงที่จะพยายามหาข้อมูล ตีความ มุ่งให้ความสนใจ และจดจำข้อมูลในรูปแบบที่จะ

ยืนยันความเชื่อที่มีอยู่แล้วของตน และอคติในการจำ (Memory bias) โดยจะระลึกถึงความทรงจำ

หนึ่ง ๆ ได้ง่ายกว่าความทรงจำอื่นหรือเปล่ียนแปลงข้อมูลเกี่ยวกับส่ิงท่ีจำได้ ดังนั้นเมื่อเทียบกับบุคคล

ทั่วไป บุคคลที่มีความเหงามีแนวโน้มที่จะมองโลกว่าเป็นพื้นท่ีท่ีไม่ปลอดภัย มีโอกาสเกิดเหตุการณ์ท่ี

ไม่ดีในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้มาก และจดจำเหตุการณ์หรือข้อมูลทางลบท่ีเกิดขึ้นได้มากกว่า ส่งผล

ให้เกิดเป็นความคาดหวังต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ว่าจะต้องเป็นไปในทิศทางลบ ยิ่งเห็นพฤติกรรมของผู้อื่น

ที่ตรงกับความคิดความเชื่อของตนก็จะยิ่งตอกย้ำและยืนยันความคิดนั้นให้ชัดเจนขึ้น หรืออาจทำให้

เกิดปรากฏการณ์ความคาดหวังสร้างความจริง (Self-fulfilling prophecy) ซึ่งก็คือการให้คำนิยามท่ี

ผิดพลาดในตอนเริ่มต้นของสถานการณ์ นำไปสู่การกระทำหรือพฤติกรรมใหม่ท่ีทำให้ความคาดหวังใน

ตอนเริ่มต้นนั้นกลายเป็นจริงขึ้นมา ยกตัวอย่างเช่น การให้คำนิยามว่าตนเองแปลกแยกจากผู้อื่นหรือ

อยู่ในสภาวะโดดเดี่ยวทางสังคม เมื่อมีความเชื่อเช่นนั้นก็อาจส่งผลให้มีพฤติกรรมตีตัวออกห่างจาก

ผู้อื่นหรือหลีกเล่ียงการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ส่งผลให้เกิดผลลัพธ์อย่างท่ีคาดคิดไว้จริง ๆ วงจรเหล่านี้จะ

ทำให้เกิดความรู้สึกทางลบกับบุคคล ไม่ว่าจะเป็นความเกลียดชัง ความเครียด การมองโลกในแง่ร้าย 

ภาวะซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวล ความกลัวถูกประเมินในทางลบ และความไม่พึงพอใจในตนเอง รวมถึง

กระตุ้นให้เกิดผลกระทบทางลบต่อสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตตามมา (Cacioppo et al., 2006a) 
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ภาพที่ 2 
โมเดลผลของความเหงาต่อกระบวนการคิดทางสังคม (Cacioppo & Hawkley, 2009) 

 

โมเดลข้างต้นต้องการนำเสนอว่าความต่ืนตัวและหวาดระแวงต่อการเข้าสังคม มีอิทธิพลอย่าง

มากต่อการรับร ู ้ กระบวนการคิดและพฤติกรรมของบุคคล ไม่ว ่าจะเป็นการมีความคิดที ่ไม่

สมเหตุสมผลในรูปแบบต่าง ๆ การไม่สามารถรับมือกับอารมณ์ทางลบอย่างเหมาะสม ไปจนถึงการมี

พฤติกรรมหลีกเล่ียงและส่งเสริมให้เกิดวงจรความเหงา การจัดการกับกระบวนการรับรู้แบบอัตโนมัติ

และอคติทางความคิดท่ีทำให้บุคคลให้ความสนใจกับข้อมูลด้านลบมากเกินไปจะช่วยทำให้ความเหงา

ลดลงได้ ดังนั้นกระบวนการที่มุ่งจัดการกับความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล อย่างแนวคิดปัญญาพฤติกรรม

นิยมท่ีมีการฝึกให้บุคคลสามารถระบุความคิดทางลบของตนเอง หาหลักฐานมาหักล้างความคิดนั้น ลด

อคติทางความคิด ปรับเปลี่ยนการรับรู้ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ของตน ฝึกฝนวิธีการ

รับมือกับอารมณ์ทางลบ และนำไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จึงมีประสิทธิภาพในการจัดการกับ

ความเหงามากกว่ากระบวนการที ่ม ุ ่งส ่งเสริมทักษะทางสังคมเพียงอย่างเดียว  (Hawkley & 

Cacioppo, 2010) 
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ในทำนองเดียวกันโมเดลของ Käll et al. (2020c) ก็อธิบายการเกิดวงจรความเหงาเรื้อรัง

ตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยเริ่มอธิบายจากการที่บุคคลถูกกระตุ้นโดยบริบททางสังคม  ซึ่ง

อาจเป็นได้ต้ังแต่เหตุการณ์ใหญ่อย่างการสูญเสียบุคคลท่ีรักไปจนถึงเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นช่ัวครู่อย่างการ

เห็นความเคล่ือนไหวบนโซเชียลมีเดีย จนทำให้เกิดการรับรู้ถึงความไม่ตรงกันระหว่างสถานการณ์ทาง

สังคมที่เป็นอยู่กับท่ีสถานการณ์ท่ีตนเองต้องการหรือเรียกอีกอย่างว่าความเหงา เงื่อนไขหนึ่งในการ

เกิดความเหงาคือบุคคลจะต้องมองเห็นและให้คุณค่ากับความสัมพันธ์ในสถานการณ์นั้น ๆ ปัจจัยนี้จะ

เป็นตัวกำกับความสัมพันธ์ระหว่างบริบทที่เกิดขึ้นกับความรู้สึกเหงาและช่วยอธิบายว่าเหตุใดบางคน

จึงสามารถพอใจกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ถึงแม้ว่าจะไม่ได้มีการปฏิสัมพันธ์กันมากนัก โมเดลนี้มีครบ

ท้ังสามองค์ประกอบหลักตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ได้แก่ องค์ประกอบด้านความคิด อารมณ์ 

และพฤติกรรม เมื่อต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ทางสังคม บุคคลที่มีความเหงาจะมีการประเมิน

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในทางลบส่งผลให้เกิดกระบวนการทางความคิดในด้านสังคม ซึ่งโดย

ส่วนมากจะเกี่ยวข้องกับการถูกปฏิเสธ เช่น คนอื่นต้องไม่ชอบฉัน ฉันไม่สามารถเชื่อใจใครได้  และ

มักจะมีอคติทางความคิด ให้ความสนใจในตนเองและปฏิกิริยาของตนมากกว่าของผู้อื่น รวมถึงเกิด

การตอบสนองด้านอารมณ์ท่ีเป็นไปได้หลากหลาย อาจเป็นความวิตกกังวล ความหงุดหงิดขุ่นเคืองใจ 

หรือความรู้สึกว่างเปล่า อีกท้ังยังนำมาซึ่งพฤติกรรมในเชิงต่อต้าน ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีเสริมแรงในระยะ

ส้ัน ทำให้เกิดความรู้สึกดีในขณะนั้น แต่มักจะกลายเป็นปัญหาในระยะยาว เช่น พฤติกรรมหลีกเล่ียง

และถอนตัวออกจากสถานการณ์ทางสังคม นอกจากนี้การขาดทักษะการเข้าสังคมหรือมีปัญหาในการ

เคลื่อนไหว เช่น ผู้สูงอายุ จะเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีทำให้เกิดการลดลงของการปฏิสัมพันธ์ที่ดีและมีคุณค่า 

กระบวนการท้ังหมดท่ีเกิดขึ้นคือส่ิงท่ีทำให้เกิดเป็นวงจรความเหงาเรื้อรัง 
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ภาพที่ 3 
โมเดลการเกิดวงจรความเหงาเรื้อรังตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Käll et al., 2020c) 
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1.5 ความเหงาในวัยรุ่น 
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีอัตราการพบความเหงาสูง ยกตัวอย่างเช่น การศึกษาตลอดช่วงอายุขัยโดย 

Qualter et al. (2015) พบว่า 20% ถึง 71% ของวัยรุ่นตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะรายงานว่า

มีความรู้สึกเหงาบ้างบางครั้งไปจนถึงบ่อยครั้ง เช่นเดียวกันกับการสำรวจจาก  Cigna International 

(2018) ที่ทำการสำรวจในประชากรที่มีอายุตั ้งแต่ 18 ปีขึ ้นไปในประเทศสหรัฐอเมริกา จำนวน

มากกว่า 20,000 คน พบว่าเกือบครึ่งของกลุ่มตัวอย่างรายงานว่ามีความรู้สึกเหงาหรือโดดเดี่ยวบ้าง

บางครั้งหรือสม่ำเสมอ ซึ่งช่วงวัยที่มีความเหงามากท่ีสุดคือช่วง 18-22 ปี สำหรับการศึกษาในประเทศ

ระดับภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 7 ประเทศ พบการรายงานความเหงาอย่างมีนัยสำคัญในวัยรุ่น

เช่นกัน โดยมี 31.3% ท่ีรายงานว่ามีความเหงาบางครั้ง และ 7.8% รายงานว่ามีความเหงาตลอดเวลา 

ในภาพรวมพบความเหงาในวัยรุ่นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างเพศใน

ประเทศกัมพูชา เมียนมาร์ เวียดนาม และไทย (Peltzer & Pengpid, 2017a) นอกจากนี ้ย ังมี

การศึกษาท่ีพบว่าประชากรอินโดนีเซียมีความเหงาเกิดขึ้นเป็นประจำหรือตลอดท้ังวัน ประมาณ 3-7 

วันต่อสัปดาห์ อยู่ท่ี 10.6% โดยกลุ่มที่มีความเหงาสูงที่สุดคือช่วงอายุ 15-24 ปี ตามมาด้วยกลุ่ม

ผู้สูงอายุ อายุต้ังแต่ 80 ปีข้ึนไป เป็นการกระจายแบบรูปตัว U (U-shaped distribution) (Peltzer & 

Pengpid, 2019) สอดคล้องกับการศึกษาของ Lim et al. (2020) ที่พบการกระจายของความเหงา

เป็นรูปตัว U เช่นเดียวกัน กล่าวคือพบความเหงาได้มากในกลุ่มวัยรุ่นหรือวัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 18-

25 ปี จากนั้นจะน้อยลงในวัยผู้ใหญ่ และกลับขึ้นมาสูงอีกครั้งในวัยสูงอายุ อายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป ใน

ส่วนของประเทศไทย วิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดลเปิดเผยข้อมูลจากการสำรวจว่ามีบุคคล

ท่ีมีความเหงาในระดับสูงกว่า 26.57 ล้านคน จากจำนวนประชากรรวมของไทย 66.4 ล้านคน คิดเป็น 

40.4% หรือราว 1 ใน 3 ของกลุ่มสำรวจ โดยพบความเหงาในกลุ่มวัยรุ่น อายุ 18-22 ปี อยู่ท่ี 41.8% 

(บุญยิ่ง คงอาชาภัทร, 2562) 

สาเหตุที ่พบความเหงาในวัยรุ ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นได้มากเป็นเพราะช่วงวัยนี้มีความ

อ่อนไหวสูง มีการเปลี่ยนแปลงในพัฒนาการหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงกลุ่มเพื่อน การ

เป็นตัวของตัวเอง การพึ่งพาตนเอง และการค้นหาอัตลักษณ์ของตนเอง เรียกได้ว่าเป็นวัยที่มีการ

เติบโตของวุฒิภาวะทางกายและทางสติปัญญาอย่างเต็มท่ี (Cacioppo et al., 2002; Chauhan & 

Sharma, 2015; Laursen & Hartl, 2013) ความเหงาเป็นประสบการณ์ท่ัวไปท่ีสามารถเกิดขึ้นได้กับ
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วัยรุ่น โดยมีแนวโน้มมาจากการเปล่ียนแปลงท้ังในเรื่องของความคาดหวังทางสังคม การแสดงบทบาท

ในสังคม และความสัมพันธ์กับผู้อื่น (Qualter et al., 2015) นอกจากนี้ความเหงายังสามารถเกิดขึ้น

ได้ในช่วงเวลาท่ีเป็นการเปล่ียนผ่านในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นภาวะหลังคลอดบุตร การเกษียณ ผู้ท่ีเป็นม่าย 

หรือในกรณีที่พบในวัยรุ่นก็คือการเข้ามหาวิทยาลัย (Theeke & Mallow, 2015) สำหรับวัยรุ่น การ

เปล่ียนผ่านเข้าสู่การทำงานหรือการเข้ามหาวิทยาลัยเป็นเรื่องท่ีท้าทายท้ังในแง่ของการพยายามรักษา

เครือข่ายทางสังคมของตนให้เป็นที่น่าพึงพอใจ และการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อนใหม่ (Cutrona, 

1982) อีกทั้งยังมีความเชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านสังคมและพฤติกรรม การต้องอยู่

ห่างไกลจากครอบครัวและอยู่ในสภาพแวดล้อมใหม่ท่ีไม่คุ้นเคย อาจทำให้เกิดความรู้สึกเหงาได้ นำมา

ซึ่งการพบความเหงาในนักศึกษามหาวิทยาลัยจำนวนมาก (Diehl et al., 2018) 

1.6 ผลกระทบของความเหงา 
มีงานวิจัยจำนวนมากท่ีศึกษาผลกระทบจากความเหงาต่อสุขภาพร่างกาย โดยพบว่าบุคคลท่ี

มีความเหงาจะประเมินสถานะทางสุขภาพของตนเองในระดับที ่ต่ำ (Nummela et al., 2011; 

Peltzer & Pengpid, 2017b; Richard et al., 2017; Stickley et al., 2013) มีการรายงานถึงโรค

เรื ้อรัง , โรคเบาหวาน (Richard et al., 2017), ภาวะความดันโลหิตสูง (Hawkley et al., 2010; 

Momtaz et al., 2012) ไปจนถึงความเสี ่ยงต่อโรคหลอดเลือดสมอง , โรคหัวใจและหลอดเลือด 

(Caspi et al., 2006 ; Luanaigh & Lawlor, 2008 ; Thurston & Kubzansky, 2009 )  และ ใน

ทางอ้อมความเหงายังเพิ่มความเสี่ยงต่อการมีพฤติกรรมท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่และ

การใช้สารเสพติด (Beutel et al., 2017; Dyal & Valente, 2015; Peltzer & Pengpid, 2017b; 

Richard et al., 2017) การอยู่ติดที่และการขาดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย (Hawkley et 

al., 2009; Vancampfort et al., 2019) นำไปสู่การเกิดโรคอ้วนได้ (Lauder et al., 2006; Petitte 

et al., 2015) อีกทั้งความเหงายังมีความเกี่ยวข้องกับการทำงานของสมองที่แย่ลงและภาวะสมอง

เส่ือม เช่น โรคอัลไซเมอร์ (Boss et al., 2015; Sutin et al., 2020; Wilson et al., 2007)   

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่พบความเชื่อมโยงระหว่างความเหงากับปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสุข

ภาวะทางจิต เช่น คุณภาพการนอนที่ไม่ดีและปัญหารบกวนการนอนหลับ (Harris et al., 2013; 

Peltzer & Pengpid, 2017b; Zawadzki et al., 2013), ภ า ว ะ ซ ึ ม เ ศ ร ้ า  (Beutel et al., 2017; 

Cacioppo et al., 2006b; Ladd & Ettekal, 2013; Qualter et al., 2013; Richard et al., 2017), 
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ภาวะว ิตกก ังวล  (Vanhalst et al., 2013) ในส ่วนของผลกระทบของความเหงาต ่อการใช้

ชีวิตประจำวันของวัยรุ่นก็เป็นไปในทิศทางเดียวกัน โดยพบว่าวัยรุ่นที่มีความเหงาสูงจะมีความพึง

พอใจในในชีวิตต่ำ (Kong & You, 2013), มีสมรรถนะทางสังคมท่ีต่ำ มีแนวโน้มในการถูกปฏิเสธจาก

กลุ่มเพื่อน ถูกกล่ันแกล้งรังแก ขาดมิตรภาพท่ีมีคุณภาพ และมักจะประเมินการสนับสนุนทางสังคมไป

ในทางลบ (Crick & Ladd, 1993; Kochenderfer & Ladd, 1996; Parker & Asher, 1993; Riggio 

et al., 1993; Rubin & Mills, 1988), มีความเสี่ยงต่อการติดอินเทอร์เน็ตอย่างรุนแรง (Ang et al., 

2018), ไม่ประสบความสำเร็จในการเรียน (Benner, 2011) หรือมีอัตราการพักการเรียนท่ีสูง (Asher 

& Paquette, 2003) ยิ่งไปกว่านั้นยังอาจส่งผลต่อความคิดในการฆ่าตัวตาย การใช้สารเสพติด การดื่ม

แอลกอฮอล์ ภาวะซึมเศร้า โรคความผิดปกติทางการกิน และปัญหาทางสุขภาพอื่น ๆ (Caspi et al., 

2006; Chang et al., 2018; Heinrich & Gullone, 2006; Schinka et al., 2013) 

2. แนวคิดเก่ียวกับการกำกับอารมณ์ 
2.1 ความหมายของการกำกับอารมณ์ 

Garber and Dodge (1991) ได้กล่าวถึงการกำกับอารมณ์ (Emotion regulation) ว่าเป็น

คำท่ีค่อนข้างมีความหมายท่ีกำกวม เพราะอาจหมายถึงความสามารถในการจัดสมดุลระหว่างอารมณ์

กับสิ่งอื่น เช่น การจัดสมดุลระหว่างอารมณ์กับการรู้คิดหรืออารมณ์กับพฤติกรรม หรืออาจหมายถึง

การกำกับอารมณ์เพียงอย่างเดียวเท่านั้น เช่นเดียวกับ Pekrun and Stephens (2009) ท่ีได้ช้ีให้เห็น

ว่าการกำกับอารมณ์นั้นมีความหมายที่ค่อนข้างทับซ้อนกับการจัดการอารมณ์ (Emotional coping) 

อย่างไรก็ตามการจัดการอารมณ์นั้นมักใช้อธิบายพฤติกรรมท่ีมุ่งจัดการกับตัวแปรในด้านความเครียด

เป็นหลัก ส่วนการกำกับอารมณ์จะเน้นทั ้งการกำกับอารมณ์ทางลบและเพิ ่มอารมณ์ทางบวก 

นอกจากนี้ยังมีผู้ที่ได้ให้ความหมายและเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการกำกับอารมณ์ตนเองเอาไว้จำนวน

มาก โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

Gross (1998) ได้ให้คำนิยามการกำกับอารมณ์ตนเองว่าเป็นกระบวนการท่ีบุคคลกำหนด

ควบคุมอารมณ์ของตนท่ีมีอยู่ โดยรับรู้ถึงการมีอยู่ของอารมณ์และการแสดงอารมณ์นั้นออกมา 

Calkins (2004) กล่าวว่า การกำกับอารมณ์ตนเองเป็นทั้งพฤติกรรม ทักษะ และกลวิธีที่มา

จากจิตใต้สำนึกและจิตรู้สำนึก เป็นทั้งกลไกที่เกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติและเป็นความพยายามที่ทำให้

เกิดขึ้น ซึ่งทำหน้าที่ในการปรับเปลี่ยนอารมณ์ โดยทำให้อารมณ์นั้นลดน้อยลง หรือเพิ่มขึ้นก่อนที่จะ

แสดงอารมณ์นั้นออกมา 
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Eisenberg and Fabes (2006) กล่าวถึงการกำกับอารมณ์ตนเองว่าเป็นความสามารถของ

บุคคลในการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์ของตนเอง โดยเฉพาะอารมณ์ทางลบ  

Gross and Thompson (2007) กล่าวว่า การกำกับอารมณ์ตนเองนั้นไม่ได้มุ ่งเน้นที่การ

กำกับอารมณ์ทางลบเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการกำกับอารมณ์ในทางบวกด้วย 

กล่าวโดยสรุป การกำกับอารมณ์ตนเองเป็นกระบวนการที่บุคคลใช้ในการกำหนด ควบคุม 

หรือจัดการกับอารมณ์ของตนเองท่ีอาจเกิดขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยอาศัยท้ังทักษะและวิธีการใน

การพยายามกำกับอารมณ์ของตนเอง ทั้งการกำกับอารมณ์ในทางบวกและอารมณ์ในทางลบ เพื่อให้

แสดงออกมาอย่างเหมาะสมทั้งในแง่ของความรุนแรงและระยะเวลาการเกิดอารมณ์ โดยพยายามลด

อารมณ์ทางลบและคงไว้หรือส่งเสริมอารมณ์ทางบวก ทั้งนี้การกำกับอารมณ์เป็นความสามารถและ

เป็นกระบวนการท่ีสามารถฝึกฝนได้ 

2.2 กระบวนการของการกำกับอารมณ์ 
Gross and Thompson (2007) ได้นำเสนอแนวคิดการกำกับอารมณ์ โดยระบุว่าการกำกับ

อารมณ์เป็นส่ิงท่ีมนุษย์ทุกคนพึงทำอยู่แล้วในชีวิตประจำวันและมนุษย์จำเป็นท่ีจะต้องกำกับอารมณ์ให้

ถูกต้องเหมาะสมกับโอกาสและสถานการณ์ นอกจากนี้ยังได้อธิบายรายละเอียดที่แสดงให้เห็นถึง

กระบวนการเกิดขึ้นของอารมณ์ตามแผนผังการเกิดอารมณ์ (The modal model of emotion) 

ดังต่อไปนี้ 

ภาพที่ 4 
กระบวนการเกิดอารมณ์ของบุคคล 

 

จากแผนผังการเกิดอารมณ์ข้างต้น จะเห็นได้ว่า กระบวนการเกิดอารมณ์ของบุคคลนั้นมี

ลักษณะเป็นเส้นตรง โดยอารมณ์จะเกิดขึ้นเมื่อมีสถานการณ์เกิดขึ้น (Situation) และบุคคลให้ความ

สนใจต่อสถานการณ์นั้น (Attention) เมื่อบุคคลให้ความสนใจต่อสถานการณ์นั้นแล้ว บุคคลจะเกิด

การประเมินต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ ้น (Appraisal) โดยอาจประเมินจากความคุ้นเคยหรือเป้าหมาย

ส่วนบุคคล ซึ่งการประเมินสถานการณ์นี ้จะทำให้บุคคลเกิดการตอบสนองหรือการแสดงออกทาง

การประเมิน 
 

 
สถานการณ์ การตอบสนอง ความสนใจ 
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อารมณ์ (Response) ขึ้น โดยการตอบสนองหรือการแสดงออกนี้ จะมีการเปลี่ยนแปลงได้โดยขึ้นอยู่

กับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าสถานการณ์โดยตัวของมันเองนั้นไม่ได้เป็นส่วนทำให้เกิด

อารมณ์โดยตรง แต่อารมณ์เกิดจากการท่ีบุคคลให้ความสนใจและมีการคิดการประเมินต่อสถานการณ์

ดังกล่าว 

นอกจากนี้ Gross and Thompson (2007) ยังได้นำเสนอลักษณะสำคัญของอารมณ์ 3 

ประการ ดังนี้ 

1. อารมณ์เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีความสนใจต่อสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งและสถานการณ์

นั้นมีความหมายต่อเป้าหมายของบุคคล โดยเป้าหมายของบุคคลจะมีส่วนในการสนับสนุนให้เกิดการ

ประเมินสถานการณ์ต่าง ๆ ก่อนจะนำไปสู่การแสดงออกทางอารมณ์ ทั้งนี้เป้าหมายของบุคคลนั้นมี

หลายแบบ อาจจะเป็นเป้าหมายที่เกี่ยวข้องกับตนเองหรือเป็นเป้าหมายภายนอกก็ได้ อย่างไรก็ตาม

เมื่อเป้าหมายหรือการให้ความหมายต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ของบุคคลนั้นเปลี่ยนแปลงไป ก็จะทำให้

อารมณ์ของบุคคลเปล่ียนแปลงตามไปด้วย 

2. อารมณ์นั้นมีความเชื่อมโยงกับหลายส่วน ทั้งประสบการณ์ส่วนบุคคล (Experiential) 

พฤติกรรม (Behavioral) และระบบตอบสนองทางชีวภาพ (Neurobiological responses systems) 

3. อารมณ์ทำหน้าที่เป็นตัวออกคำสั ่ง เมื ่อมีอารมณ์เกิดขึ้นก็จะเกิดการรบกวนต่อการ

ตระหนักรู้ของบุคคล อย่างไรก็ตามการตระหนักรู้ของบุคคลอาจไม่ถูกรบกวนเสมอไป ขึ้นอยู่กับว่า

บุคคลมีความสนใจต่อสถานการณ์นั้นมากน้อยเพียงใด 

จากกระบวนการเกิดอารมณ์และลักษณะสำคัญของอารมณ์ 3 ประการข้างต้น แสดงให้เห็น

ว่าสถานการณ์ไม่ได้เป็นส่ิงท่ีทำให้เกิดอารมณ์โดยตรง หากแต่อารมณ์เกิดขึ้นจากการท่ีบุคคลประเมิน

สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ดังนั้นบุคคลจึงสามารถกำกับอารมณ์ของตนเองได้ต้ังแต่ก่อนการเกิดอารมณ์ขึ้น

และหลังเกิดอารมณ์แล้ว โดย Gross (1998) ได้เสนอโมเดลเกี่ยวกับการกำกับอารมณ์ที่แสดงให้เห็น

ถึงกระบวนการกำกับอารมณ์ที่สำคัญ 5 ระยะ ได้แก่ การเลือกสถานการณ์ (Situation selection) 

การปรับสถานการณ์ (Situation modification) การปรับความสนใจ (Attentional deployment) 

การเปลี่ยนการรู้คิด (Cognitive change) และการปรับการตอบสนอง (Response modulation) 

ดังแผนภาพต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 5 
กระบวนการกำกับอารมณ์ 

 

จากแผนภาพกระบวนการกำกับอารมณ์ข้างต้น Gross and Thompson (2007) ได้ให้

คำอธิบายไว้ว่าการกำกับอารมณ์ใน 4 ระยะแรก ได้แก่ การเลือกสถานการณ์ การปรับสถานการณ์ 

การปรับความสนใจ และการเปล่ียนการรู้คิด ล้วนเป็นส่ิงท่ีสามารถทำได้ก่อนการตอบสนองหรือการ

แสดงอารมณ์ของบุคคล ส่วนการปรับการตอบสนองนั้นเป็นการมุ่งกำกับอารมณ์หรือพฤติกรรมที่ได้

แสดงออกมาแล้ว โดยมีคำอธิบายเกี่ยวกับการกำกับอารมณ์ในแต่ละระยะ ดังนี้ 

การเลือกสถานการณ์ (Situation selection) เป็นการกำกับอารมณ์ตนเองในระยะก่อนท่ี

สถานการณ์จะเกิดขึ้น เป็นการตัดสินใจว่าจะเผชิญหน้ากับสถานการณ์นั้นหรือไม่ การกำกับอารมณ์ใน

ระยะนี้ต้องอาศัยความเข้าใจที่ถูกต้องและเหมาะสม ถ้าไม่อย่างนั้นบุคคลอาจประเมินสถานการณ์

ผิดพลาดได้ ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม เนื่องจากโดยปกติบุคคลมักจะ

เลือกสถานการณ์ท่ีทำให้ตนเองมีอารมณ์ทางบวกและเล่ียงอารมณ์ทางลบ ยกตัวอย่างเช่น คนท่ีขี้อาย

มักจะรู้สึกดีที่ได้หลีกเลี่ยงการเข้าสังคม ซึ่งเป็นการเลือกเพื่อให้ตนเองมีอารมณ์ทางบวกในระยะส้ัน 

แต่ในขณะเดียวกันการเลือกเช่นนี้อาจจะส่งผลเสียในระยาว เพราะอาจจะทำให้บุคคลนั้นมีความรู้สึก

โดดเดี่ยวทางสังคมได้ ดังนั้นประโยชน์ของการเลือกสถานการณ์จะช่วยให้บุคคลเกิดการชั่งน้ำหนัก

หรือจัดสมดุลในการเลือกสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีมากขึ้น 

การปรับสถานการณ์ (Situation modification) เป็นส่วนของการกำกับอารมณ์ที่บุคคล

สามารถทำได้เมื่อสถานการณ์ต่าง ๆ เกิดขึ้นและบุคคลไม่อาจหลีกเลี่ยงสถานการณ์นั้นได้ การปรับ

สถานการณ์จึงเป็นเหมือนการทำให้สถานการณ์ท่ีเผชิญนั้นดีขึ้น หรือเลือกเผชิญสถานการณ์ในด้านท่ี

บุคคลต้องการ แต่ไม่ใช่การหลีกเล่ียงสถานการณ์ 

สถานการณ์ การตอบสนอง ความสนใจ การประเมิน 

การเลือก

สถานการณ์ 

การปรับ

สถานการณ์ 

การปรับความ

สนใจ 

การเปลี่ยน

การรู้คิด 

การปรับการ

ตอบสนอง 
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การปรับความสนใจ (Attentional deployment) เป็นวิธีการที่บุคคลสามารถใช้กำกับ

อารมณ์ได้โดยไม่ต้องเปล่ียนแปลงสถานการณ์ แต่เป็นการมุ่งสนใจสถานการณ์อย่างเหมาะสม อาจทำ

ได้โดยเปลี่ยนความสนใจไปที่อื่น (distraction) โดยการมุ่งความสนใจไปที่ด้านอื่นของสถานการณ์

หรือเปลี่ยนความสนใจไปจากสิ่งเร้าที่ส่งผลกระทบต่ออารมณ์ นอกจากนั้นยังการครุ่นคิดจดจ่อ 

(concentration) กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไปก็อาจส่งผลให้เกิดอารมณ์ทางลบได้ อีกวิธีในการปรับ

ความสนใจจึงเป็นการปรับเปลี่ยนไปให้ความสนใจกับสิ่งเร้าอื ่น ๆ เป็นการควบคุมการเกิดขึ ้นของ

อารมณ์ทางลบ 

การเปลี่ยนการรู้คิด (Cognitive change) เป็นวิธีการเปลี่ยนแปลงการประเมินหรือการ

ตีความสถานการณ์ เปลี่ยนแปลงการคิดเกี่ยวกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นและประเมินความสามารถใน

การกำกับอารมณ์ของตนเอง ซึ่งทำได้โดยการประเมินสถานการณ์ใหม่อีกครั้ง (reappraisal) หรือ

ตรวจสอบความเข้าใจของตนเองท่ีมีต่อสถานการณ์ดังกล่าวอีกครั้ง 

การปรับการตอบสนอง (Response modulation) เป็นวิธ ีการกำกับอารมณ์หรือการ

ตอบสนองทางอารมณ์หลังจากอารมณ์นั ้นเกิดขึ้นแล้ว ด้วยการป้องกัน ยับยั ้ง หรือกำจัดการ

ตอบสนองทางอารมณ์หรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นการหลีกเลี่ยงหรือยับยั้งอารมณ์รุนแรงภายใน 

(suppression) 

นอกเหนือจากแนวคิดข้างต้น ซึ่งเป็นแนวทางหลักในการศึกษาการกำกับอารมณ์ ยังมีแนวคิด

ที่สำคัญเกี่ยวกับการกำกับอารมณ์อีก นั่นก็คือแนวคิดท่ีได้จำแนกวิธีการกำกับอารมณ์โดยมุ่งอธิบาย

กระบวนการทางความคิดในการรับมือกับสภาวะอารมณ์ (Garnefski & Kraaij, 2006 อ้างถึงใน ฏาว 

แสงวัณณ์, 2559) 

 ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 9 แบบ ดังนี้ 

1. การโทษตนเอง (Self-blame) คือ ความคิดท่ีบุคคลคิดโทษตนเองต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

2. การโทษผู้อื่น (Other-blame) คือ ความคิดที่บุคคลคิดโทษต่อสิ่งแวดล้อมภายนอกหรือ

ผู้อื่นต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

3. การครุ่นคิดหรือจดจ่อกับความคิด (Rumination/Focus on thought) คือการคิดซ้ำ ๆ 

เกี่ยวกับอารมณ์หรือความคิดทางลบท่ีเกี่ยวกับเหตุการณ์นั้น 
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4. การคิดถึงเรื่องร้าย ๆ (Catastrophizing) คือ การคิดถึงสถานการณ์หรือประสบการณ์

เลวร้ายท่ีบุคคลรู้สึกหวาดกลัวที่เคยเกิดข้ึน 

5. การคิดเปรียบเทียบ (Putting into perspective) คือ การคิดเปรียบเทียบถึงผลของ

เหตุการณ์นั้นกับเหตุการณ์อื่น 

6. การมุ่งคิดถึงสิ่งดี ๆ (Positive refocusing) คือ การคิดถึงสิ่งที่ทำให้บุคคลรู้สึกดีแทนท่ี

เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง 

7. การปรับเปลี่ยนความคิดในทิศทางบวก (Positive reappraisal) คือ การพยายามคิดหา

แง่มุมท่ีดีต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

8. การยอมรับ (Acceptance) คือ การยอมรับต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

9. การคิดวางแผน (Refocus on planning) คือ การคิดวางแผนเพื่อรับมือกับเหตุการณ์ท่ี

เกิดขึ้น 

การกำกับอารมณ์เป็นสิ่งที่บุคคลสามารถทำได้ด้วยวิธีการที่หลากหลาย ตั้งแต่ระยะเริ่มต้น

ของกระบวนการการเกิดขึ้นของอารมณ์ หรือแม้กระทั่งเมื่ออารมณ์ได้เกิดขึ้นแล้ว อาจกล่าวได้ว่า

ปัจจัยที่จะช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการกำกับอารมณ์นั ้นเริ ่มจากการรู้จักอารมณ์และมี

ความสามารถในการประเมินอารมณ์ของตนเองได้ รวมถึงความเข้าใจในธรรมชาติท่ีไม่คงท่ีของอารมณ์ 

และท้ายที่สุดคือการรู้จักปรับอารมณ์โดยไม่ได้มุ่งเพียงแค่การลดอารมณ์ทางลบและเพิ่มอารมณ์

ทางบวกเท่านั้น แต่ยังหมายรวมถึงการคงไว้ซึ่งระดับอารมณ์ทางบวกและกำกับอารมณ์ทางบวกนั้นให้

เป็นไปอย่างเหมาะสมด้วย  

2.3 การกำกับอารมณ์และความเหงา 
จากงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับตัวแปรการกำกับอารมณ์และความเหงา พบว่าบุคคลที่มีความ

เหงามักจะมีอุปสรรคในการกำกับอารมณ์  (Hawkley et al., 2009; Southward et al., 2014) 

กล่าวคือ บุคคลที่มีความเหงาจะมีอุปสรรคในการประเมินหรือตีความสถานการณ์ใหม่ โดยส่วนมาก

บุคคลเหล่านี้จะใช้วิธีหลีกเลี่ยงการเผชิญหน้ากับอารมณ์ทางลบหรือเก็บกดอารมณ์เหล่านั้นเอาไว้  

(Yıldız, 2016) สืบเนื่องมาจากการท่ีบุคคลท่ีประสบกับความเหงาและมีทักษะทางสังคมต่ำ มักจะไม่มี

โอกาสฝึกฝนกลยุทธ์ในการกำกับอารมณ์เพื่อลดอารมณ์ทางลบของตนเอง (Margalit, 2010)  
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ถ้าหากอ้างอิงจาก Garnefski and Kraaij (2006) วิธีการกำกับอารมณ์ที่เหมาะสม ได้แก่ 

การมุ่งคิดถึงแต่สิ่งดี ๆ การปรับเปลี่ยนความคิดในทิศทางบวก การยอมรับ การวางแผน และการคิด

เปรียบเทียบ ส่วนวิธีการท่ีไม่เหมาะสมนั้น ได้แก่ การโทษตนเอง การโทษผู้อื่น การจดจ่อกับความคิด 

และการคิดถึงเรื่องร้าย ๆ ซึ่งงานวิจัยของ Heinrich and Gullone (2006) ได้ระบุถึงสหสัมพันธ์ทาง

ลบระหว่างความเหงากับการกำกับอารมณ์ท่ีเหมาะสม และสหสัมพันธ์ทางบวกระหว่างความเหงากับ

การกำกับอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม ข้อค้นพบนี้ถูกยืนยันในงานของ Vanhalst et al. (2018) ที่พบ

สหสัมพันธ์ดังกล่าวในวัยรุ่นที่มีความเหงาเช่นกัน โดยวัยรุ่นที่มีความเหงาเรื้อรังจะสามารถใช้วิธีการ

กำกับอารมณ์แบบคิดเปรียบเทียบและมุ่งคิดถึงแต่สิ่งดี ๆ ได้น้อยกว่าวัยรุ่นทั่วไปอย่างมีนัยสำคัญ 

รวมถึงยังพบว่ามีแนวโน้มท่ีจะใช้วิธีการกำกับอารมณ์แบบการคิดถึงเรื่องร้าย ๆ การจดจ่อกับความคิด 

และการโทษตนเองได้มากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

ในทางกลับกันการกำกับอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมก็อาจนำมาซึ่งการเกิดความเหงาและทำให้

ความเหงานั้นยังคงอยู่ได้เช่นกัน บุคคลท่ีใช้การกำกับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมเป็นประจำมีแนวโน้มท่ีจะ

ประสบกับความเหงาได้มาก ยกตัวอย่างเช่น บุคคลที่ใช้การจดจ่อกับความคิดมาก ๆ อาจทำให้เกิด

ความเครียด เพิ่มโอกาสท่ีจะรับรู้สัมพันธภาพของตนว่ามีปัญหาหรือไม่เพียงพอต่อความต้องการ 

เนื่องจากหมกมุ่นครุ่นคิดอยู่กับสิ่งนั้น ในขณะที่ถ้าหากบุคคลสามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่าง

เหมาะสมก็จะยิ่งส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับผู้อื่น ทำให้มีแนวโน้มท่ีจะประสบกับความเหงา

ได้น้อยลง (Kearns & Creaven, 2017) ดังนั้นถ้าหากสามารถส่งเสริมให้บุคคลมีความสามารถในการ

กำกับอารมณ์ท่ีดีขึ้น เหมาะสมข้ึน ก็จะส่งผลให้บุคคลมีระดับความเหงาท่ีน้อยลงได้ 

3. แนวคิดเก่ียวกับการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 
3.1 ความหมายของการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง  

Bandura (1986) ได้ให้ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ไว้

ว่าเป็นความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถท่ีจะจัดการและดำเนินพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายท่ี

ตั้งใจไว้ ซึ ่งความเชื่อดังกล่าวเป็นตัวกำหนดความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่บุคคลจะแสดง

ออกมา โดยการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นแรงกระตุ้นให้บุคคลมีส่วนร่วมในการทำพฤติกรรมท่ี

ตนเห็นว่ามีคุณค่าและมีเป้าหมายสำหรับตนเอง กล่าวคือการรับรู ้ความสามารถของตนเองเป็น

แรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมได้โดยตรง  
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ส่วนการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง (Social Self-efficacy) หมายถึง 

ความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเองในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ท้ังการเริ่มสร้างสัมพันธภาพและ

การรักษาสัมพันธภาพนั้นไว้ บุคคลจะมีการประเมินว่าตนสามารถทำพฤติกรรมดังกล่าวได้หรือไม่ 

และจะประสบความสำเร็จเพียงใด (Smith & Betz, 2000) 

3.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 
Albert Bandura เป็นผู ้สร ้างทฤษฎีการร ับรู ้ความสามารถของตน เอง (Self-efficacy 

Theory) ขึ้น โดยมีพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ท่ี

มองว่ามนุษย์มีความกระตือรือร้นและมีแรงบันดาลใจที่จะ เปลี่ยนแปลงชีวิตของตนและสังคมที่มี

ผลกระทบต่อชีวิตของเขา และความเชื่อในความสามารถของตนก็เป็นปัจจัยสำคัญที่มากำหนดการ

กระทำของมนุษย์ แม้ว่าความรู้และทักษะจะเป็นสิ่งที่จำเป็นต่อการปฏิบัติงานให้บรรลุผล แต่ก็ ยังไม่

เพียงพอ เพราะบุคคลมักไม่ลงมือทำให้ดีที่สุด แม้จะรู้ว่าต้องทำอะไรบ้าง ถ้าบุคคลนั้นไม่เชื่อว่าตนมี

ความสามารถเพียงพอท่ีจะทำได้ (Bandura, 1977) 

การรับรู ้ความสามารถของตนนั ้นมีผลต่อการกระทำของบุคคล บุคคลสองคนอาจมี

ความสามารถไม่ต่างกัน แต่อาจแสดงออกในคุณภาพท่ีแตกต่างกันได้ ถ้าท้ังคู่มีการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองแตกต่างกัน ภายในตัวบุคคลก็เช่นเดียวกัน ถ้ามีการรับรู้ความสามารถของตนเองในแตล่ะ

สถานการณ์แตกต่างกัน ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได้แตกต่าง นอกจากนี้ความสามารถของ

บุคคลนั้นไม่ตายตัว หากแต่ยืดหยุ่นตามสถานการณ์ ดังนั้นสิ ่งที ่จะกำหนดประสิทธิภาพของการ

กระทำหรือการแสดงออก จึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนในสถานการณ์นั้น ๆ กล่าวคือ ถ้า

เรามีการรับรู้ว่าเรามีความสามารถ เราก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา ผู้ที่รับรู้ว่าตนเองมี

ความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อถอย และจะประสบความสำเร็จในที่สุด (สมโภชน์ 

เอี่ยมสุภาษิต, 2541) 

3.2.1 บทบาทและอิทธิพลของการรับรู้ความสามารถของตน 
Bandura (1986) กล่าวว่า การรับรู้ความสามารถของตนจะเป็นตัวกำหนดตัวหนึ่งว่าบุคคล

จะมีพฤติกรรม แบบแผนการคิด และมีการตอบสนองทางด้านอารมณ์อย่างไร เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ี

ต้องใช้ความสามารถอย่างสูง ดังนั้นการรับรู้ความสามารถของตนจึงส่งผลต่อบทบาททางจิตวิทยาใน

ด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
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1. การเลือกทำพฤติกรรม (Choice Behavior) การท่ีบุคคลตัดสินใจว่าจะทำพฤติกรรมใดใน

สถานการณ์ใดนั ้น ส่วนหนึ ่งเป็นผลมาจากการรับรู ้ความสามารถของตน บุคคลจะหลีกเลี ่ยง

สถานการณ์ท่ีเช่ือว่าเกินความสามารถของตน แต่เขาจะเลือกลงมือทำพฤติกรรมสถานการณ์ท่ีรู้สึกว่า

มีความสามารถเพียงพอท่ีจะบรรลุเป้าหมายได้ บุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนสูงมักจะเลือก

ทำงานหรือสถานการณ์ท่ีท้าทาย มีแรงจูงใจในการพัฒนาความสามารถของตนให้ดียิ่งขึ้น ส่วนบุคคลท่ี

มีการรับรู้ความสามารถของตนต่ำ มักจะมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยง ท้อถอย ขาดความมั่นใจ เป็นการปิด

โอกาสท่ีจะพัฒนาตนเอง อย่างไรก็ตามบุคคลท่ีประเมินความสามารถของตนสูงเกินไป เมื่อล้มเหลวใน

การทำงาน ก็จะส่งผลให้เกิดความเครียด ความผิดหวัง รู้สึกว่าความล้มเหลวเป็นสิ่งท่ียอมรับไม่ได้ 

ส่วนบุคคลท่ีประเมินความสามารถของตนต่ำกว่าความเป็นจริงมักขาดความเพียรพยายามและความมุ

มานะในการทำงาน ทำให้จำกัดตัวเอง จนขาดโอกาสที่จะได้รับประสบการณ์ดี ๆ ดังนั้นถ้าประเมิน

ความสามารถของตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสม จะส่งผลต่อการเลือกกระทำ ทำให้การกระทำนั้นมี

โอกาสประสบความสำเร็จสูง 

2. การใช้ความพยายามและความยืนหยัด (Effort Expenditure and Persistence) การ

รับรู้ความสามารถของตนเป็นตัวกำหนดว่าบุคคลจะใช้ความพยายามมากเพียงใด และจะยังยืนหยัด

อยู ่ได้นานเท่าใด เมื ่อเผชิญกับอุปสรรคหรือประสบการณ์ที ่ไม่น่าพ ึงพอใจ บุคคลที ่ร ับร ู ้ว่ า

ความสามารถของตนสูง จะมีความพยายามและยืนหยัดที่จะทำงานนั้นมากกว่าบุคคลที่มีการรับรู้ว่า

ตนมีความสามารถต่ำ ซึ่งเมื่อพบกับอุปสรรคก็จะล้มเลิกความพยายามนั้นอย่างง่ายดายกว่า การท่ี

บุคคลใช้ความพยายามและยืนหยัดในการทำงานอย่างเต็มที่ตลอดเวลา บุคคลนั้นมีแนวโน้มที่จะ

ประสบความสำเร็จสูง  

3. แบบแผนการค ิดและปฏิก ิร ิยาทางอารมณ์ (Thought Patterns and Emotional 

Reactions) การตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนมีอิทธิพลต่อแบบแผนการคิดและปฏิกิริยาทาง

อารมณ์ของบุคคล ในระหว่างการลงมือทำพฤติกรรม บุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนต่ำจะ

เกิดความกลัวและความเครียดเกินความเป็นจริง ในขณะที่บุคคลที่รับรู้ความสามารถของตนสูงจะใส่

ใจและใช้ความพยายามในการจัดการกับสถานการณ์ อีกทั้งยังมีอิทธิพลต่อการคิดแก้ไขปัญหาที่ยาก 

บุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนสูงจะมองว่าความล้มเหลวเกิดจากการท่ียังพยายามไม่มากพอ
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หรือปัจจัยอื่น แต่บุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนต่ำจะเช่ือว่าความล้มเหลวเกิดจากการท่ีตนไร้

ความสามารถ 

4. การเป็นผู้กำหนดผลการกระทำมากกว่าเป็นผู้ทำนายพฤติกรรม (Humans as Producers 

rather than Simply Foretellers of Behavior) บุคคลที่มีการรับรู ้ความสามารถของตนสูงมักจะ

เป็นผู้ท่ีกระทำพฤติกรรมด้วยความพยายายามและยอมรับผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมของตน โดยจะ

เลือกทำสิ่งที่ท้าทายและใช้ความพยายามอย่างมาก เพื่อให้การกระทำนั้นบรรลุเป้าหมาย แม้ว่าจะ

ประสบความล้มเหลวในบางครั้งก็จะไม่ท้อถอยและไม่อ้างว่าเป็นเรื่องของโชคชะตา แต่จะให้เหตุผล

ของความล้มเหลวที่เกิดขึ้นว่าเป็นสิ่งที่ช่วยสนับสนุนให้เกิดความสำเร็จต่อไป ต่างจากบุคคลที่มีการ

รับรู้ความสามารถของตนต่ำ มักจะไม่ค่อยกระทำพฤติกรรม ไม่ลงมือทำ จะรอให้ความสำเร็จหรือ

ความล้มเหลวในการกระทำเป็นไปตามความเชื่อหรือคำทำนาย และมักจะหลีกเลี่ยงการกระทำที่มี

ความยาก ขาดความพยายาม มีความทะเยอทะยานต่ำและมีความเครียดสูง 

3.2.2 แหล่งที่มาของการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
Bandura (1986) กล่าวว่า การรับรู้ความสามารถของบุคคลนั้นมีการพัฒนามาจากปัจจัย 4 

ประการ ดังนี้ 

1. ความสำเร ็จจากการกระทำ (Enactive attainment) หรือประสบการณ์ที ่ประสบ

ความสำเร ็จของตนเอง (Mastery experience) เป็นปัจจัยที ่ม ีอ ิทธ ิพลมากที ่ส ุดต่อการร ับรู้

ความสามารถของตน เพราะเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองโดยตรง การประสบความสำเร็จจะ

ช่วยให้บุคคลประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเพิ่มมากขึ้น เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

มากขึ้น ตรงกันข้ามกับการประสบกับความล้มเหลวท่ีจะทำให้บุคคลประเมินการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองต่ำลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าความล้มเหลวเคยเกิดขึ้นมาก่อนหน้าแล้วและมิได้สะท้อนให้

บุคคลเห็นว่าความล้มเหลวนั้นเกิดจากขาดความพยายามหรือการขัดขวางจากสภาพแวดล้อม

ภายนอก ทั้งนี้การให้น้ำหนักกับประสบการณ์ใหม่มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับธรรมชาติและความ

เข้มข้นจากการรับรู ้ความสามารถเดิมที่มีอยู ่ด้วย การประสบความสำเร็จบ่อยครั ้งทำให้บุคคล

พัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนให้เข้มแข็งขึ้นและเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่อาจล้มเหลวบ้างใน

บางครั้งก็จะมีผลกระทบต่อการรับรู้ความสามารถของตนน้อยมากหรือไม่มีเลย เพราะบุคคลเหล่านี้จะ

มองว่าความล้มเหลวที่เกิดข้ึนเป็นผลมาจากสาเหตุอื่น ๆ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 30 

2. การได้เห ็นประสบการณ์ของผู ้อ ื ่น (Vicarious experience) การประเมินการรับรู้

ความสามารถของตน ส่วนหนึ่งมาจากการได้เห็นประสบการณ์ของผู้อื่น เมื่อบุคคลได้เห็นตัวอย่างจาก

บุคคลอื่นที ่ม ีล ักษณะคล้ายกับตนเองทำพฤติกรรมแล้วได้ร ับผลสำเร ็จ จะทำให้บ ุคคลรับรู้

ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น ซึ ่งบุคคลนั้นจะมองว่าถ้าหากผู้อื่นที่มีความสามารถเท่ากันหรือ

ใกล้เคียงกันกับตนเองทำได้ ตนกส็ามารถทำได้เช่นกัน ในขณะเดียวกันถ้าได้เห็นบุคคลอื่นท่ีมีลักษณะ

คล้ายกับตนเอวประสบความล้มเหลวก็อาจส่งให้ขาดความมั่นใจหรือประเมินความสามารถของตนเอง

ต่ำลง การรับรู้ความสามารถของตนเองก็อาจเปล่ียนไป 

3. การใช้คำพูดโน้มน้าวใจ (Verbal persuasion) การพูดโน้มน้าวใจเป็นวิธีการท่ีใช้กันอย่าง

แพร่หลาย ทำให้บุคคลเชื่อว่าตนมีความสามารถพอที่จะทำพฤติกรรมให้ประสบผลสำเร็จได้ การพูด

โน้มน้าวใจเป็นการพยายามใช้ถ้อยคำทำให้บ ุคคลมีความมั ่นใจมากขึ ้น ส่งผลให้ม ีการร ับรู้

ความสามารถของตนเพิ่มขึ้น การพูดโน้มน้าวใจที่ได้ผลจะต้องเป็นเรื่องที่เป็นไปได้ และยังขึ้นอยู่กับ

ความน่าเช่ือถือของผู้โน้มน้าวใจด้วย ถ้าผู้พูดมีความน่าเช่ือถือและมีความสำคัญต่อผู้ฟัง ก็มีแนวโน้มท่ี

จะช่วยเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนได้มากขึ้น นอกจากนี้การให้ข้อมูลป้อนกลับ ในเชิงของการ

ให้กำลังใจ จะช่วยให้บุคคลมีความพยายาม และนำไปสู่การประสบความสำเร็จ รวมถึงช่วยเพิ่มการ

รับรู้ความสามารถของตนได้ 

4. สภาวะทางกายและทางอารมณ์ (Physiological and Emotional state) หากบุคคลมี

ร่างกายท่ีแข็งแรง มีอารมณ์ทางบวก ย่อมส่งผลให้มีความการรับรู้ความสามารถของตนเพิ่มขึ้นก่อนท่ี

จะลองทำพฤติกรรมใหม่ ๆ แต่ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลมีร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยบ่อย มีอารมณ์

ทางลบ ย่อมส่งผลให้มีความการรับรู้ความสามารถของตนลดลงและ หลีกเล่ียงการทำพฤติกรรมต่าง ๆ 

3.3 การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองและความเหงา 
การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองเป็นปัจจัยป้องกันที่สำคัญต่อการประสบ

ความเหงา Duck (1990) พบว่าบุคคลที่มีการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงจะ

เช่ือมั่นในความสามารถของตนในการท่ีจะเริ่มต้นและพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อื่น ทำให้เครือข่ายทาง

สังคมของตนขยายใหญ่ขึ้น นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ทางลบระ หว่าง

ทักษะการเข้าสังคมและความเหงา (DiTommaso et al., 2003; Riggio et al., 1993) อย่างไรก็ตาม

ถึงแม้ว่าระดับการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองที่สูงจะช่วยลดความเหงาได้ แต่ใน
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ขณะเดียวกันการมีระดับความเหงาท่ีสูงก็ทำให้การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของบุคคลต่ำลง

ได้เช่นกัน (Dussault & Deaudelin, 2001) สอดคล้องกับผลจากงานวิจัยโดย Tsai et al. (2017) ท่ี

ทำศึกษาในนักเรียนและนักศึกษาที่มีเชื้อสายจีน ในประเทศสหรัฐอเมริกา จำนวน 409 คน และพบ

ความสัมพันธ์ดังกล่าวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

4. แนวคิดเก่ียวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
4.1 หลักการพื้นฐานของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive Behavioral Therapy; CBT) 

พัฒนามาจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavioral Therapy) ที่มุ่งเน้นไปที่การปรับพฤติกรรมอยา่งมี

ระบบและมีเป้าหมายที่ชัดเจน ผ่านการปรับสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมดังกล่าว ผสมผสาน

เข้ากับทฤษฎีปัญญานิยม (Cognitive Therapy) ที่มุ่งปรับเปลี่ยนที่ความคิดเป็นหลัก โดยเชื่อว่าการ

ปรับเปล่ียนความคิดจะส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมได้ (Beck, 2011) 

ทั้งนี้แนวคิดโดยดั้งเดิมนั้นมองว่า อารมณ์ของบุคคลเกิดจากการได้ประสบกับเหตุการณ์ ดัง

แผนภาพต่อไปนี้  

ภาพที่ 6  
หลักแนวคิดด้ังเดิมเกี่ยวกับการรู้คิด 

เหตุการณ์      อารมณ์ 

ส่วนแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (CBT) นั้นจะซับซ้อนกว่าในแง่ท่ีว่ามีความคิดของบุคคลมา

เป็นตัวแปรที่มีผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์กับอารมณ์ที่เกิดขึ้น นั่นหมายความว่าเมื่อเกิด

เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่งขึ้น อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลเป็นผลมาจากความคิด ความเช่ือท่ีบุคคลมี

ต่อเหตุการณ์นั้น ดังแผนภาพต่อไปนี้ 

ภาพที่ 7 
หลักแนวคิดเกี่ยวกับการรู้คิดของแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม 

เหตุการณ์  ความคิด   อารมณ์ 
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 Beck (2011) เชื่อว่าการรู้คิด (Cognition) ของบุคคลมี 3 ระดับ ได้แก่ ความคิดอัตโนมัติ 

(Automatic thoughts) แบบแผนการรู ้ค ิด (Cognitive schemas/ Intermediate beliefs) และ

ความเช่ือพื้นฐาน (Core beliefs) 

ความเชื่อพื้นฐาน (Core beliefs) นั้นเป็นสิ่งที่พัฒนาขึ้นตั้งแต่วัยเด็กและเป็นความเชื่อที่ฝัง

รากลึกอยู่ในตัวบุคคลนั้น โดยบุคคลจะเริ่มพัฒนาจากการรู้คิดเกี่ยวกับตนเอง ผู้อื่น ไปจนถึงการมอง

โลกของตน ความเช่ือพื้นฐานนี้เป็นความเช่ือท่ีเป็นสากล นั่นคือบุคคลมักเอาความเช่ือท่ีมีไปใช้กับทุก

สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น และบุคคลมักจะไม่รู้ตัวว่าตนเองมีความเช่ือเช่นนั้นอยู่ แต่เช่ือและรับรู้ว่ามันคือ

ความจริงท่ีเกิดขึ้น โดยความเช่ือพื้นฐานนี้จะทำให้เกิดเป็นแบบแผนการรู้คิด (Cognitive schemas/ 

Intermediate beliefs) ซึ ่งมีลักษณะเป็นกฎของความคิด สะท้อนกฎเกณฑ์ ทัศนคติ ค่านิยมของ

บุคคล มีรูปแบบชัดเจนว่าจะแปลความหมายของส่ิงเร้าว่าอย่างไร มักจะเป็นอยู่ในรูปประโยคท่ีมีคำว่า 

“ต้อง” หรือ “ควร” เป็นส่วนประกอบ เช่น ถ้าต้องการเป็นที่รัก ฉันต้องเอาอกเอาใจผู้อื่น  เป็นต้น 

จากนั้นเมื่อบุคคลได้รับสิ่งเร้าก็จะเกิดการตอบสนองต่อสิ่งเร้านั้นตามแบบแผนความคิดของตน และ

เกิดเป็นความคิดอัตโนมัติ (Automatic thoughts) ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้งนี้ความคิดอัตโนมัตินั้น

อาจจะเป็นกระแสของความคิด คำพูด หรือประโยคส้ัน ๆ หรือภาพท่ีแล่นเข้ามาในการรับรู้ของบุคคล 

จึงยากต่อการรับรู้และตระหนักถึง เมื่อเกิดความคิดดังกล่าวก็จะทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ 

ตามมา เช่น อารมณ์โกรธ เสียใจ และเกิดพฤติกรรมตอบสนองต่อเหตุการณ์ดังกล่าว รวมถึงอาการ

ทางร่างกายท่ีเกี่ยวเนื่องกับเหตุการณ์และความคิดนั้น ๆ เช่น หัวใจเต้นแรง ตัวส่ัน เหงื่อออก ฯลฯ 
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ภาพที่ 8 
การรู้คิดของบุคคลและปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง  (Beck, 2011) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
สุดท้ายแนวคิดนี ้มีการมองบุคคลอย่างเป็นองค์รวม กล่าวคือเชื ่อว่า ความคิด อารมณ์ 

พฤติกรรม และร่างกาย มีความสัมพันธ์และมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน เมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีส่วนใด

ส่วนหนึ่งจะทำให้เกิดการเปล่ียนแปลงในส่วนอื่น ๆ ตามมา การบำบัดจึงมุ่งจัดการกับองค์ประกอบท่ี

สามารถทำงานด้วยได้และเชื่อว่าจะทำให้องค์ประกอบอื่น ๆ ดีขึ้นได้เช่นกัน ดังนั้นในการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม จึงเป็นการทำงานกับความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล โดยเชื่อว่าหาก

สามารถทำความเข้าใจและแก้ไขความคิดดังกล่าวซึ่งเป็นต้นเหตุได้ ก็จะทำให้บุคคลสามารถจัดการกับ

อารมณ์และพฤติกรรมได้ดีขึ้น  

 

 

ความเชื่อพ้ืนฐาน                         

(Core beliefs) 

แบบแผนการรู้คิด                 

(Cognitive schemas/ Intermediate 

beliefs) 

สิ่งเร้าหรือสถานการณ์                 

(Situation) 

ความคิดอัตโนมัติ                 

(Automatic thoughts) 

อารมณ์ พฤติกรรม และอาการทางกาย
(Emotional, Behavioral, Physiological) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 34 

ภาพที่ 9 
ความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย (Beck, 2011) 

 

 

 

Beck (2011) ได้กล่าวถึงหลักการพื้นฐานท่ีสำคัญของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยมเอาไว้ 10 ประการ ดังนี ้

1. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมอยู่บนพื้นฐานของการทำความเข้าใจ

ปัญหาของผู้รับบริการอย่างรอบด้าน ทั้งในแง่ของความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมที่เป็น

ปัญหา รวมไปถึงปัจจัยท่ีส่งผลให้ปัญหาดังกล่าวยังคงอยู่ 

2. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมอยู่บนพื้นฐานของสัมพันธภาพที่ดี

ระหว่างผู้รับบริการกับผู้บำบัด (Therapeutic alliance) ซึ่งหมายถึงความไว้วางใจท่ีจะ

สามารถแสดงออกอย่างตรงไปตรงมาและแสดงความรู้สึกท่ีแท้จริงได้ แต่ในขณะเดียวกัน

ก็ตระหนักว่าสัมพันธภาพเพียงอย่างเดียวนั้นไม่เพียงพอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ในการบำบัด 

3. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเป็นการทำงานร่วมกันระหว่าง

ผู้รับบริการกับผู้บำบัด โดยผู้ท่ีมีบทบาทสำคัญในกระบวนการปรึกษาคือตัวผู้รับบริการท่ี

จะต้องให้ความร่วมมือ และมีผู้บำบัดเป็นผู้เอื้อให้เกิดการเปล่ียนแปลง 

4. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายที่ชัดเจนในกระบวนการ

บำบัด ซึ่งเกิดจากการตกลงร่วมกันต้ังแต่ต้นระหว่างผู้รับบริการและผู้บำบัด 

ความคิด 

พฤติกรรม 

อารมณ ์ ร่างกาย 
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5. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมให้ความสำคัญกับการแก้ปัญหาใน

ปัจจุบัน แม้อาจมีการย้อนกลับไปพูดถึงเรื่องราวในอดีต แต่ก็เป็นไปเพื่อสำรวจว่าอดีต

ส่งผลต่อปัจจุบันอย่างไร 

6. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีลักษณะของการให้องค์ความรู้

ผสมผสานกับการเสริมสร้างทักษะให้ผู้รับบริการสามารถช่วยเหลือตนเองและป้องกัน

ไม่ให้เกิดปัญหาซ้ำ (Relapse prevention) 

7. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีการกำหนดระยะเวลาในการ

ให้บริการท่ีชัดเจนและใช้เวลาไม่นาน 

8. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีโครงสร้างที่ชัดเจนในการพบกันแต่

ละครั้ง เช่น เริ่มจากการประเมินระดับอารมณ์ของผู้รับบริการ ทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึ้นในครั้ง

ก่อนหน้า ร่วมกันกำหนดเป้าหมายของการพบกันในครั้งนี ้ พูดคุยเพื่อไปสู่เป้าหมาย

ดังกล่าว สรุปส่ิงท่ีได้รับ มอบหมายการบ้าน และให้ผลสะท้อนกลับ เป็นต้น 

9. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายเพื่อให้ผู้รับบริการสามารถ

เข้าใจความคิดความเชื่อของตน รวมถึงรู้วิธีในการจัดการกับความคิดความเชื่อดังกล่าว

ด้วยตนเอง 

10. การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมมีการใช้เทคนิคต่าง ๆ ท่ีหลากหลายใน

การเปลี ่ยนแปลงความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม โดยมุ ่งเน้นไปที ่ความคิดและ

พฤติกรรมเป็นหลัก ซึ่งจะเลือกใช้ตามความเหมาะสมกับผู้รับบริการแต่ละคน 

โดยเทคนิคสำคัญที่นิยมใช้ในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในส่วนของ

การเปล่ียนแปลงองค์ประกอบทางความคิด ได้แก่ การให้สุขภาพจิตศึกษา (Psychoeducation) เป็น

การขยายมุมมองความคิดหรือสอนพฤติกรรมใหม่ให้แก่ผู้รับบริการ การปรับโครงสร้างความคิดใหม่ 

(Cognitive restructuring) การฝึกทักษะการแก้ปัญหา (Problem solving) การขยายการรับรู้

ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy enhancement) เป็นต้น  

ต่อมาคือเทคนิคที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบทางพฤติกรรม ได้แก่ การฝึกการผ่อน

คลาย (Relaxation) การเผชิญกับสิ่งที่ทำให้เกิดความกังวลทีละน้อยอย่างเป็นขั้นตอน (Exposure 

Therapy) การฝึกฝนทักษะทางสังคม (Social skill Training) รวมถึงเทคนิคอื่น ๆ เช่น การกำกับ
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ตน เอ ง  (Self- regulation) การก ำก ั บอ ารมณ ์ ตน เอ ง  ( Emotion regulation) การฝ ึ ก ส ติ  

(Mindfulness) ฯลฯ (Kendall & Hedtke, 2006) 

4.2 กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมเป็นกลุ่มที่มีลักษณะสำคัญ คือ มี

ความชัดเจน (Clearly identified) สามารถวัดได้ (Measurable) มีการวางแผนเป็นขั้นเป็นตอนและ

ทำให้ทุกอย่างเป็นรูปธรรมมากที่สุด ตั ้งแต่การระบุปัญหาที่สมาชิกกลุ่มประสบ การวางแผนการ

ดำเนินงาน และการมีเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง (Treatment goal specified) เพื่อปรับเปลี ่ยน

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive behaviors) ของสมาชิก รวมถึงการให้ความสำคัญกับ

ประสิทธิภาพของการบำบัด โดยต้องมีการประเมินผลได้อย่างชัดเจน  

ซึ่งผู้นำกลุ่มในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมจะมีหน้าที่ในการสอน

และเอื้อให้สมาชิกได้เรียนรู้และฝึกฝนทักษะใหม่ท่ีสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน อีกท้ังผู้นำกลุ่มยัง

ต้องเป็นแบบอย่างให้สมาชิกกลุ่มตามแนวคิดการเรียนรู้ทางสังคม ท่ีว่าสมาชิกจะเรียนรู้จากการสังเกต

ตัวแบบ โดยจะคอยสังเกตพฤติกรรมของผู้นำกลุ่มหรือสมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ แล้วทำตาม ดังนั้นผู้นำ

กลุ่มจึงต้องตระหนักถึงทัศนคติ การมองโลก และพฤติกรรมของตนเองอยู่เสมอ อย่างไรก็ตามถึงแม้ว่า

ผู้นำกลุ่มจะมีบทบาทในการนำ (Directive) สนับสนุน (Support) และจัดวางแนวทางในการดำเนิน

กลุ่มเพื่อให้สมาชิกมีแรงขับเคลื่อน มีความหวังที่จะเปลี่ยนแปลง และนำไปสู่การบรรลุเป้าหมายของ

กลุ่ม แต่ความร่วมมือของสมาชิกและสัมพันธภาพระหว่างผู้นำกลุ่มกับสมาชิกก็ถือเป็นหัวใจสำคัญของ

การทำให้กลุ่มประสบความสำเร็จเช่นเดียวกัน (Corey, 2008) 

Corey (2008) กล่าวถึงกระบวนการกลุ่มตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยแบ่งออกเป็น 

3 ระยะหลัก ดังนี้ 

ระยะแรกหรือระยะเริ ่มต้นของกลุ่ม (Initial stage) เป็นระยะที่ให้สมาชิกได้สำรวจความ

คาดหวังของตนเองต่อการเข้ากลุ่ม เพื่อให้สมาชิกได้ตระหนักถึงความสำคัญของการเข้าร่วม และให้

สมาชิกกำหนดเป้าหมายของตนเอง นอกจากนี้ยังเป็นระยะที่สมาชิกจะได้ทราบถึงรายละเอียดของ

กลุ่ม วัตถุประสงค์ ข้อตกลงของกลุ่ม ส่ิงท่ีจะทำในกลุ่มแต่ละครั้ง และบทบาทของสมาชิกในกลุ่ม ใน

ระยะนี้จะเน้นไปท่ีการสร้างความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันภายในกลุ่ม เช่น กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มมี

แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง ช้ีให้สมาชิกเห็นถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น เป็นต้น  
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ต่อมาคือระยะทำงาน (Working stage) เป็นระยะที่สมาชิกกลุ่มจะได้เรียนรู้ทักษะใหม่ท่ี

จำเป็นในการรับมือกับปัญหาของสมาชิก มีการประเมินผลวิธีการรับมือแต่ละวิธี เพื่อหาวิธีท่ีเหมาะสม

ท่ีสุด โดยเทคนิคท่ีสามารถนำมาใช้ในการทำงาน ได้แก่  

- การมีต้นแบบ (Modeling) เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการสังเกตผู้อื่น เช่น ดูการแสดง

บทบาทสมมติระหว่างสมาชิกในกลุ่ม วิธีนี้มีประสิทธิภาพมากในกลุ่มแบบสร้างเสริม

ทักษะ 

- การฝึกปฏิบัติจริง (Behavior rehearsal) เป็นการฝึกพฤติกรรมใหม่ในกลุ่มเพื่อเตรียม

ความพร้อมให้สมาชิกสามารถนำไปใช้ภายนอกกลุ่มได้ ภายใต้บรรยากาศที่ปลอดภัย 

และแรงสนับสนุนจากสมาชิกกลุ่มด้วยกัน 

- การแนะนำ (Advising) ใช้เมื่อสมาชิกแสดงบทบาทสมมติหรืออยู่ในระหว่างการฝึกฝน 

แล้วเกิดการติดขัด ผู้นำกลุ่มหรือสมาชิกในกลุ่มสามารถช่วยแนะนำวิธีการได้ 

- การมอบหมายการบ้าน (Homework) เป็นเทคนิคสำคัญที ่ทำให้การปรับเปล ี ่ยน

พฤติกรรมได้ผลมากยิ่งขึ ้น เนื่องจากสมาชิกกลุ่มมีโอกาสนำสิ่งที ่ได้เรียนรู้ในกลุ่มไป

ทดลองใช้ในชีวิตจริง 

- การให้ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) สมาชิกจะได้รับข้อมูลป้อนกลับจากผู้นำกลุ่มและ

เพื่อนสมาชิกในกลุ่มทุกครั้งหลังจากการฝึกพฤติกรรมใหม่ โดยวิธีการให้ข้อมูลป้อนกลับ

มี 2 วิธี คือการชื่นชมพฤติกรรมที่ทำได้ดีและการช่วยปรับปรุงพฤติกรรมเมื่อเห็นว่า

พฤติกรรมนั้นยังไม่สมบูรณ์ 

- การเสริมแรง (Reinforcement) ส่ิงสำคัญในการเสริมแรงคือ การทำให้สมาชิกได้เห็นใน

สิ่งที่ตนทำได้ดี การเสริมแรงมีผลต่อกำลังใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมีที่มา

จากท้ังสมาชิกกลุ่มและจากภายในตัวของสมาชิกเอง  

- การปรับเปลี ่ยนความคิดใหม่ (Cognitive restructuring) เป็นกระบวนการท่ีทำให้

สมาชิกเห็นถึงผลท่ีเกิดจากความคิดท่ีไม่เหมาะสมและเอื้อให้เกิดการพัฒนาความคิดใหม่

ท่ีสมเหตุสมผลมากขึ้น 

- การจัดการกับปัญหา (Problem solving) เริ่มตั้งแต่การระบุปัญหา ตั้งเป้าหมาย หาวิธี

รับมือในรูปแบบต่าง ๆ ตัดสินใจเลือกวิธีรับมือ นำไปใช้ ไปจนถึงการประเมินผล  
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ระยะสุดท้ายของกลุ่ม (Final stage) เป็นช่วงของการเตรียมความพร้อมเพื่อท่ีจะนำเอาส่ิงท่ี

ได้เรียนรู้จากกลุ่มไปปรับใช้ในชีวิตจริง ผ่านการฝึกปฏิบัติทักษะต่าง ๆ กลุ่มในระยะนี้จะเอื้อให้สมาชิก

ได้ทดลองทำสิ่งใหม่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย มีการให้ข้อมูลป้อนกลับจากเพื่อนสมาชิกและผู้นำ

กลุ่ม ให้สมาชิกได้เห็นการเปล่ียนแปลงของตน เสริมสร้างความมั่นใจและสนับสนุนให้พฤติกรรมนั้นคง

อยู่ต่อไปแม้จบกระบวนการกลุ่มแล้ว นอกจากนี้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม

นิยมยังให้ความสนใจถึงการป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ (Relapse prevention) ด้วยการช่วยสมาชิก

เตรียมความพร้อมในการรับมือกับปัญหาท่ีอาจเกิดขึ้นได้ในอนาคต ท้ังนี้หลังจากยุติกระบวนการกลุ่ม

ไปแล้วก็อาจจะมีการติดตามผลในภายหลัง เพื่อให้แน่ใจว่าสมาชิกสามารถนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ใน

ชีวิตประจำวันได้  

Westbrook et al. (2011) และ Corey (2008) กล่าวถึงประโยชน์ของกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมว่าเป็นกระบวนการท่ีประหยัดเวลา ค่าใช้จ่าย และส่งเสริม

ให้เกิดการเรียนรู้ ร่วมกันระหว่างสมาชิกกลุ่ม ต้ังแต่การสังเกตผู้อื่น การได้รับข้อมูลป้อนกลับ และการ

ได้รับแรงสนับสนุนจากกลุ่ม รวมถึงความรู้สึกว่าตนเองไม่โดดเดี่ยวจากการได้รับรู้ว่ามีผู้อื่นที่ประสบ

ปัญหาในลักษณะเดียวกันกับตน อย่างไรก็ตามการบำบัดแบบกลุ่มก็ยังมีข้อจำกัดอยู่ ไม่ว่าจะเป็นการ

ท่ีไม่สามารถสำรวจลงลึกในสมาชิกแต่ละคนได้เท่ากับการบำบัดแบบรายบุคคล ความยากในการรักษา

สมดุลระหว่างสมาชิกกับกลุ่มในภาพรวม ไปจนถึงระดับพัฒนาการของสมาชิกแต่ละคนท่ีไม่เท่ากัน ซึ่ง

ผู้นำกลุ่มก็จะต้องหาทางรับมือกับสถานการณ์ให้ดีท่ีสุด 

4.3 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อความเหงาในวัยรุ่น 
จากการศึกษาด้วยวิธีการวิเคราะห์อภิมาน (meta-analysis) โดย Masi et al. (2011) พบว่า

วิธีการหรือรูปแบบของโปรแกรมที่ช่วยลดความเหงาสามารถแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบหลัก ๆ ได้แก่ 

การพัฒนาทักษะทางสังคมของบุคคล การรักษาสัมพันธภาพทางสังคมที่มีอยู่เดิม การเพิ่มโอกาสใน

การสร้างปฏิสัมพันธ์ใหม่ ๆ และการจัดการกับความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล ซึ่งงานวิจัยก่อนหน้ามัก

มุ่งเน้นไปที่สามรูปแบบแรกเป็นหลัก อย่างไรก็ตามผลจากการวิเคราะห์ในงานวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า

รูปแบบของโปรแกรมที่ช่วยลดความเหงาได้ดีและมีประสิทธิภาพมากที่สุดคือการมุ่งจัดการกับ

กระบวนการทางความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ทางสังคม 
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กระบวนการทางความคิดของบุคคลที่มีความเหงา คือบุคคลเหล่านี้มักจะรับรู้ว่าตนเองดอ้ย

กว่าผู้อื่น ไม่น่าดึงดูด มีทักษะทางสังคมท่ีไม่ดี หรือไม่มีคุณค่า ตามมาด้วยการรับรู้โลกและผู้อื่นในทาง

ลบ โดยมองว่าสังคมภายนอกไม่น่าเชื ่อถ ือและไม่น่ายอมรับ  (Hawkley & Cacioppo, 2010; 

Luhmann et al., 2015) รวมถึงรู้สึกไม่มีความสุขกับตนเองและสิ่งรอบข้าง ส่วนบุคคลที่ยังมีความ

ต้องการติดต่อกับผู้อื่น อาจมีความหวาดระแวงหรือตื่นตกใจง่ายกับสถานการณ์ทางสังคม ซึ่งก็จะ

ส่งผลต่อการรับรู ้ที ่บุคคลนั้นมีต่อผู้อื ่น อคติที่เกิดขึ ้นเหล่านี้ยิ่งทำให้ความเหงารุนแรงขึ้น ส่งเสริม

ความคิดความเชื่อที่มีมากยิ่งขึ้น (Cacioppo & Hawkley, 2009) จนท้ายที่สุดบุคคลเหล่านี้ก็จะรับรู้

ว่าตนเองไม่สามารถเปล่ียนแปลงสถานการณ์ให้ดีขึ้นได้ เช่ือว่าสาเหตุท่ีเป็นเช่นนี้มาจากลักษณะบุคลิก

ของตนเอง เช่น ความขี้อาย มากกว่าสาเหตุอื ่นที่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ (Heinrich & Gullone, 

2006) จากวงจรดังกล่าว กระบวนการรับมือท่ีได้ผลคือการให้ความรู้และช่วยให้ตระหนักถึงความคิดท่ี

ไม่สมเหตุสมผลของตนเองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ เมื ่อสามารถลดความคิดทางลบและอคติได้ 

พฤติกรรมก็จะเปล่ียนตาม และความเหงาก็จะลดลงในเวลาต่อมา (Mann et al., 2017) 

งานวิจัยของ Käll et al. (2020b) ระบุว่าการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม

ช่วยให้บุคคลได้หาหลักฐานมาหักล้างการร ับรู ้ท ี ่ไม่สมเหตุสมผลต่อความเหงาและการร ับรู้

ความสามารถของตน ช่วยลดพฤติกรรมหลีกเลี่ยง เพิ่มการเชื่อมต่อกับสังคม และลดความเหงาไดใ้น

ท่ีสุด โดยงานวิจัยนี้ได้ทำการศึกษาในประเทศสวีเดน ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นผู้ท่ีมีอายุ 18 ปีขึ้นไปและ

ระบุว่ามีความเหงาในระดับที่สูง จำนวน 73 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแบบ 

waiting list โปรแกรมท่ีใช้เป็นโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมท่ีเป็น

รูปแบบออนไลน์ (Internet-based CBT) ซึ่งมีงานวิจัยรองรับว่ามีประสิทธิภาพเทียบเคียงกับการ

ให้บริการแบบพบหน้า (face-to-face) (Carlbring et al., 2018) ผลท่ีได้พบว่าโปรแกรมกลุ่มท่ีใช้ใน

การทดลองสามารถลดความเหงาและความวิตกกังวลทางสังคมได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้

ยังมีการศึกษาเพื่อติดตามผลในระยะสองปีให้หลัง โดยพบการลดลงของความเหงาและความวิตก

กังวลอย่างมีนัยสำคัญ แสดงให้เห็นว่าประสิทธิภาพของโปรแกรมกลุ่มสามารถคงอยู่ได้ในระยะยาว 

(Käll et al., 2020a) และล่าสุดยังมีการนำโปรแกรมกลุ่มดังกล่าวมาเปรียบเทียบประสิทธิภาพกับ

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal psychotherapy) ผลท่ี

ได้พบว่าทั้งในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 4 เดือน กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
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ปัญญาพฤติกรรมนิยมช่วยลดความเหงาได้มากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม

แบบ waiting list และกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวสัมพันธภาพระหว่างบุคคล  (Käll et al., 

2021) ซึ่งท้ังสามงานวิจัยนี้ได้ใช้โปรแกรมกลุ่มแบบเดียวกันท้ังหมด สรุปได้ดังภาพท่ี 10 

ภาพที่ 10 
เนื้อหาจากโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์  
(Käll et al., 2021) 

CBT 

Module 1 – ความเหงาคืออะไร? 
มีการให้ข้อมูลเก่ียวกับความเหงาและความเกี่ยวข้องกับความคิดและพฤติกรรม/แนะนำให้รู้จักกับวงจรความเหงา 

Module 2 – เป้าหมายและสิ่งที่ให้คุณค่า 
มอบหมายงานที่เกี่ยวข้องกับการต้ังเป้าหมาย การระบุคุณค่าของตนเอง รวมถึงมอบหมายงานที่ทำให้ได้นำสิ่งที่ได้

เรียนรู้ไปปฏิบัติจริง 

Module 3 – พฤติกรรมและความเหงา 
แนะนำให้รู้จักกับปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่มีความหมายและนำการกระตุ้นพฤติกรรมมาประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือ 

มอบหมายงานให้สร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่มีคุณค่าของตนเอง 

Module 4 – ท้าทายอุปสรรคทางพฤติกรรมและอารมณ์ 
ทำงานต่อเน่ืองจาก module 3 โดยอาจมีการฝึกเผชิญหน้ากับสิ่งที่กลัว ถ้าหากความวิตกกังวลทางสังคมเข้ามามี

บทบาทในการทำให้เกิดความเหงา 

Module 5 – ความคิดและความเหงา 
ให้สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับความคิดและรูปแบบความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล/ มอบหมายงานให้ท้าทายความคิด

ความเชื่อที่เกี่ยวข้องกับความเหงาของตนเองที่มีความไม่สมเหตุสมผล 

Module 6 – การทดลองทำพฤติกรรมใหม่ 
แนะนำให้รู้จักกับการทดลองทำพฤติกรรมใหม่และมอบหมายงานที่ทำให้ได้ลองใช้เทคนิคน้ี 

Module 7 – ทักษะการเข้าสังคมและการสื่อสาร 
ให้สุขภาพจิตศึกษาเก่ียวกับทักษะการเข้าสังคมและวิธีการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพในหลากหลายประเด็น เช่น 
ทักษะการฟัง การชวนคุย การสงัเกตภาษากาย รวมถึงมอบหมายงานให้นำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการสร้าง

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่มีคุณค่าของตนเอง 

Module 8 – การประเมินผล 
มีการประเมินผลจากแต่ละ module ที่ผ่านมาอย่างมีโครงสร้างและวางแผนว่าจะนำเทคนิคใดไปใช้อย่างต่อเน่ือง 

Module 9 – การป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ 
วางแผนในการนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้อย่างต่อเน่ืองและสิ่งที่ต้องทำเมื่อความรู้สึกเหงากลับมาเป็นปัญหาอีกครั้ง 
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อีกทั้งยังมีงานวิจัยของ Richards et al. (2016) ที่พบว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมรูปแบบออนไลน์ที่ผสมการสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational 

interview) และกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมรูปแบบออนไลน์ท่ีผสมการให้

คำแนะนำในวัยรุ่นที่มีภาวะซึมเศร้า สามารถลดความเหงาได้หลังจากผ่านไป 12 เดือน ในส่วนของ

ประเทศไทย งานวิจัยท่ีผ่านมาท่ีเกี่ยวข้องกับความเหงาจะเป็นการศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุเป็นส่วนใหญ่ 

โดยเป็นกลุ ่มตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior 

therapy) และกลุ่มสังคมสัมพันธ์ ผลพบว่าโปรแกรมกลุ่มทั้งสองสามารถลดความเหงาได้อย่างมี

นัยสำคัญ (วัลลภา โคสิตานนท์, 2542; อุทัยวรรณ แก้วพิจิตร และคณะ, 2561)  
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บทท่ี 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

การออกแบบวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) มี

วัตถุประสงค์เพื่อทดสอบประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยเปรียบเทียบคะแนนระหว่างผู้เข้าร่วมกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมกับกลุ่มควบคุม จากการวัดค่าความเหงา ความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์ และการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ทั้งก่อนและหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ โดยใช้การทดลองแบบ Pretest, Posttest, Follow-Up 

design ซึ่งมีรูปแบบการทดลองดังภาพ 

ภาพที่ 11 
การออกแบบการวิจัย 

  

n  หมายถึง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

E1  หมายถึง การว ัดระดับความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการร ับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ของกลุ่มทดลอง 
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E2  หมายถึง การวัดระดับความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง หลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ของกลุ่มทดลอง 

E3  หมายถึง การวัดระดับความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง 

C1  หมายถึง การวัดระดับความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ก่อนเข้ากลุ่มควบคุม 

C2  หมายถึง การวัดระดับความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง หลังเข้ากลุ่มควบคุม 

C3  หมายถึง การวัดระดับความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม 

x  คือ กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 ประชากร 

ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี ท่ีมีระดับความเหงาสูงกว่า

เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 50   

 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมีระดับความเหงาสูงกว่า

เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 50 ซึ่งในการวิจัยนี้ตรงกับระดับคะแนนท่ี 52 โดยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า 

การกำหนดจำนวนกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ใช้การคำนวณผ่านโปรแกรม G*Power 3.1 

ที่ขนาดอิทธิพลระดับสูง อ้างอิงตามเกณฑ์ของ Cohen (1988) และ Hopkins (2002) จำนวนกลุ่ม

ตัวอย่างควรมีอย่างน้อย 42 คน สอดคล้องกับเกณฑ์ของ Hair et al. (2010) ที่ระบุว่าสถิติการ

วิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนาม (Multivariate Analysis of Variance; MANOVA) ควรมี

กลุ่มตัวอย่างต่อกลุ่มอย่างน้อย 20 คน และจำนวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละกลุ่มไม่ควรต่ำกว่าจำนวนตัว

แปรตาม ซึ่งในที่นี้เท่ากับ 3 ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้จึงประกอบไปด้วยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 42 คน 

แบ่งออกเป็นกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม จำนวน 21 คน และกลุ่มควบคุม 
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จำนวน 21 คน นอกจากนี้เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop-out) ระหว่างการทดลองของกลุ่มตัวอยา่ง 

ซึ่งจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่ามีอยู่ในช่วงร้อยละ 6-30 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงกำหนดขนาดของ

กลุ่มตัวอย่างเพิ่มอีก ร้อยละ 12 รวมเป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดอย่างน้อย 48 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม จำนวน 24 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 24 คน โดย

ผู ้ว ิจัยได้ทำการคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่าง เข้าสู ่งานวิจัยครั ้งนี ้ด้วยวิธีคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) และกลุ่มตัวอย่างต้องมีคุณสมบัติครบถ้วนตามเกณฑ์ ดังต่อไปนี้ 

เกณฑ์คัดเข้า 
1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตนักศึกษาในระดับปริญญาตรี 

2. กลุ่มตัวอย่างสามารถส่ือสารและเข้าใจภาษาไทยได้ท้ังทักษะการฟัง พูด อ่าน เขียน 

3. กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเหงาสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 50 ขึ้นไป โดยใช้มาตรวัดความ

เหงา UCLA Loneliness Scale (Version 3)  

4. กลุ่มตัวอย่างไม่ได้รับการวินิจฉัยหรือบำบัดรักษาโรคทางจิตเวช หรือรับบริการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาในขณะท่ีเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 

5. กลุ่มตัวอย่างไม่เคยได้รับการบำบัดรักษาหรือบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับ

ความแหงาในช่วงระยะเวลา 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ 

6. กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้และสามารถเข้าร่วมกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาผ่านช่องทางออนไลน์ด้วยโปรแกรม Zoom ตามวันและเวลาท่ี

กำหนดได้ 

เกณฑ์คัดออก 
1. กลุ่มตัวอย่างมีความประสงค์จะขอยุติการเข้าร่วมการวิจัย 

2. กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาได้ไม่ถึงร้อยละ 75 หรือเท่ากับ 6 ครั้ง 

จากท้ังหมด 8 ครั้ง 

ภายหลังการวิจัยคงเหลือกลุ่มตัวอย่างท้ังส้ิน 39 คน แบ่งออกเป็นผู้ท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ (กลุ่มทดลอง) 19 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน 

โดยในกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่างทุกคนเข้าร่วมจนเสร็จสิ้นการดำเนินการกลุ่ม แต่เมื่อพิจารณาจาก

จำนวนครั้งท่ีเข้าแล้ว มีกลุ่มตัวอย่าง 5 คน ท่ีเข้าร่วมกลุ่มไม่ถึงร้อยละ 75 (6 ครั้งจากท้ังหมด 8 ครั้ง) 

จึงถูกคัดออกและไม่ได้นำข้อมูลมาใช้ในการวิเคราะห์ ทำให้คงเหลือกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง 19 
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คน (คิดเป็นร้อยละ 79) ส่วนกลุ่มควบคุมนั้น มีท้ังผู้ท่ีไม่ได้ตอบแบบสอบถามในระยะหลังการทดลอง 

2 คน และระยะติดตามผล 2 คน รวมเป็น 4 คน จึงถูกคัดออกจากการวิจัยเช่นกัน ทำให้คงเหลือกลุ่ม

ตัวอย่างในกลุ่มควบคุม 20 คน (คิดเป็นร้อยละ 83) 

การเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง 
1. ผู้วิจัยได้ติดต่อประสานงานกับคณาจารย์ เพื่อช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับโครงการวิจัย และ

ขอความอนุเคราะห์เพื่อขอเข้าประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยแก่นิสิตนักศึกษาในรายวิชาศึกษาทั่วไป 

(GenEd) และวิชาเลือกเสรีท่ีเปิดสอน ซึ่งน่าจะมีนิสิตนักศึกษาจากหลากหลายคณะท่ีมีคุณสมบัติตาม

เกณฑ์คัดเข้าและมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

 2. ผู้วิจัยได้ประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย โดยชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการ

ดำเนินการวิจัย ระยะเวลาของกระบวนการวิจัย คุณสมบัติของผู้ที่จะเข้าร่วมการวิจัย พร้อมทั้งตอบ

ข้อสงสัยต่าง ๆ เกี่ยวกับการวิจัย จากนั้นจึงให้ผู้ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโครงการทำมาตรวัดก่อนการทดลอง 

(Pretest) คือมาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ มาตรวัดการร ับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง และแบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว เพื่อเป็นการคัดกรอง

คุณสมบัติเบ้ืองต้นให้สอดคล้องกับเกณฑ์คัดเข้า 

3. หลังจากตรวจสอบข้อมูลและประเมินผลคะแนน ผู้วิจัยติดต่อผู้ที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าเพื่อ

ขอรับความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย (Informed consent) จากนั้นดำเนินการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยวิธีการสุ่ม โดยพยายามจัดให้ทั้งสองกลุ่มมี

คะแนนเฉลี่ยของมาตรวัดในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) และลักษณะทางประชากรศาสตร์ 

(Demographic) เช่น เพศ คณะ ช้ันปี ใกล้เคียงกันมากท่ีสุด จากนั้นจึงส่งไฟล์เอกสารข้อมูลฯ สำหรับ

แต่ละเงื่อนไขให้กลุ่มตัวอย่างตามช่องทางที่สะดวกให้ติดต่อกลับที่ได้ระบุไว้ ส่วนผู้ที่ไม่ผ่านเกณฑ์คัด

เข้า ผู้วิจัยจะให้ข้อมูลเกี่ยวกับแหล่งที่ให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและแจกเอกสารหรือคู ่มือ

อิเล็กทรอนิกส์เกี่ยวกับแนวทางในการลดความเหงา ส่งเสริมความสามารถในการกำกับอารมณ์ และ

ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

4. ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลองเพื่อเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาออกเป็น 

3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยสุ่มตามความเหมาะสมของเวลาและความสะดวกในการเข้าร่วมกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาของกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นจึงทำการนัดหมายวันเวลาและชี้แจงแนวทางในการ

ดำเนินกลุ่ม โดยเป็นการเข้าร่วมกลุ่มผ่านช่องทางออนไลน์ด้วยโปรแกรม Zoom ใช้เวลาทั้งหมด 8 
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ครั้ง ครั้งละ 2 ช่ัวโมง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห ์รวมระยะเวลาท้ังส้ิน 16 

ชั่วโมง โดยผู้วิจัยมีวิธีการที่ทำให้กลุ่มตัวอย่างอยู่ร่วมโครงการจนเสร็จสิ้นนั่นคือการทำให้สมาชิกทุก

คนเห็นถึงความสำคัญของโครงการวิจัยนี้และเกิดความรู้สึกสบายใจกับการอยู่ภายในกลุ่ม รวมถึงคอย

ตรวจสอบเป็นระยะว่าสมาชิกมีประเด็นอะไรท่ีกังวลหรือไม่สบายใจหรือไม่ 

5. หลังเสร็จสิ้นการดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ผู้วิจัยได้นำมาตรวัดความเหงา 

มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของ

ตนเอง มาให้กลุ่มทดลองประเมินสำหรับระยะหลังการทดลอง (Posttest) เพื่อนำมาวิเคราะห์ข้อมูล

ทางสถิติต่อไป 

6. จากนั้นผู้วิจัยได้มีการใช้คำถามปลายเปิดเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้สะท้อนมุมมอง ความรู้สึก 

หรือประเด็นท่ีได้เรียนรู้จากกลุ่ม และการนำไปประยุกต์ใช้ ซึ่งขั้นตอนนี้เป็นไปตามแบบแผนในการทำ

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ข้อมูลที่ได้รับถูกนำไปเป็นส่วนหนึ่งในการ

พัฒนาปรับปรุงโปรแกรมกลุ่มในลำดับต่อไป 

7. หลังจากผ่านไป 2 สัปดาห์ นับจากเสร็จสิ้นการดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผู้วิจัยนำมาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง มาให้กลุ่มทดลองประเมินสำหรับระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

(2-week follow-up test) เพื่อนำมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ และได้มีการแจกเอกสารหรือคู่มือ

อิเล็กทรอนิกส์เกี่ยวกับแนวทางในการลดความเหงา ส่งเสริมความสามารถในการกำกับอารมณ์ และ

ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ซึ่งมีเนื้อหาสรุปมาจากกิจกรรมท่ีทำในกลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่ผ่านมา ในขั้นตอนนี้ผู ้วิจัยได้ชี ้ให้กลุ่มตัวอย่างเห็นถึงความสำคัญของ

โครงการวิจัยนี้ เพื ่อให้เกิดความร่วมมือโดยสมัครใจมากที่สุด อีกทั้งกระบวนการที่เหลือในระยะ

ติดตามผลมีเพียงการตอบแบบสอบถามส้ัน ๆ ท่ีใช้เวลาไม่นาน เมื่อกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมมาจนถึงช่วง

ท้ายก็มีแนวโน้มท่ีจะทำต่อจนเสร็จส้ิน 

8. สำหรับกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยนัดหมายวันเวลาเพื่อเก็บข้อมูลระยะก่อนและหลังการทดลอง 
รวมถึงระยะติดตามผล ในช่วงเวลาใกล้เคียงกับกลุ ่มทดลอง รวมถึงได้แจกเอกสารหรือคู ่มือ
อิเล็กทรอนิกส์เกี่ยวกับแนวทางในการลดความเหงา ส่งเสริมความสามารถในการกำกับอารมณ์ และ
ส่งเสริมการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง โดยมีเนื ้อหาครอบคลุมทุกประเด็น
เช่นเดียวกับท่ีกลุ่มทดลองได้รับ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 47 

9. ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากการตอบมาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ทั้งในระยะก่อนและหลังการ

ทดลอง รวมถึงระยะติดตามผล 2 สัปดาห์มาวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติความแปรปรวนพหุนามแบบ

วัดซ้ำ (Repeated Measures MANOVA) และความแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between 

Groups MANOVA)  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 

 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเพื่อคัดกรอง 

 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 

 ส่วนท่ี 3 มาตรวัดท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 3 มาตรวัด ได้แก่  

3.1 มาตรวัดความเหงา 

3.2 มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ 

3.3 มาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

ส่วนที่ 4 กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. แบบสอบถามเพือ่คัดกรอง 
เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการได้รับการวินิจฉัย การบำบัดรักษาโรคทางจิตเวชและการรับ

บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อคัดกรองกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัยตามเกณฑ์คัดเข้า มีรูปแบบการ

ตอบเป็นแบบเลือกตอบจากตัวเลือกท่ีกำหนดให้ (ดังท่ีแสดงในภาคผนวก) 

2. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับรายละเอียดของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ช้ัน

ปี คณะ มหาวิทยาลัย บุคคลใกล้ชิด รูปแบบการเรียน รูปแบบการปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น และโอกาส

ในการพัฒนาทักษะทางสังคม มีรูปแบบการตอบเป็นแบบเลือกตอบจากตัวเลือกที่กำหนดให้และ

คำถามปลายเปิด (ดังท่ีแสดงในภาคผนวก) 
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3. มาตรวัดที่ใช้ในการวิจัย 
3.1 มาตรวัดความเหงา  

มาตรวัดความเหงาที ่ผู ้ว ิจัยเลือกมาใช้ในงานวิจัยนี ้คือมาตรวัด UCLA (University of 

California, Los Angeles) Loneliness Scale (Version 3) โดย Russell (1996) เป็นมาตรวัดที่ให้

ผู้ตอบรายงานด้วยตนเอง (Self-report) มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดทั้งความเหงาและความโดดเดี่ยวทาง

สังคม (Social isolation) โดยอ้างอิงจากทฤษฎี Cognitive Discrepancy Theory of Loneliness 

ซึ่งมีแนวคิดว่า ความเหงาเกิดขึ้นเมื่อมีช่องว่างระหว่างคุณภาพและปริมาณของความสัมพันธ์ท่ีบุคคล

ต้องการกับความสัมพันธ์ที่บุคคลนั้นมีอยู่ 

มาตรวัด UCLA Loneliness Scale (Version 3) เป็นมาตรประเมินค่า (Likert scale) 4 

ระดับ โดยให้ผู้ตอบประเมินว่าตนเองประสบกับความรู้สึกหรือสภาวะต่าง ๆ บ่อยแค่ไหน ดังนี้ (1) ไม่

เคย, (2) นาน ๆ ครั้ง, (3) ค่อนข้างบ่อย และ (4) บ่อยครั้ง มาตรวัดนี้ประกอบไปด้วยข้อคำถาม

ทั้งหมด 20 ข้อ มีข้อคำถามทางบวก 11 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2, 3, 4, 7, 8, 11, 12, 13, 14, 17, และ 18 

เช่น “ฉันไม่ค่อยมีเพื่อน” “ฉันรู้สึกโดดเด่ียวแม้จะอยู่กับคนมากมาย” และข้อคำถามทางลบ 9 ข้อ ซึ่ง

ต้องกลับคะแนน ได้แก่ ข้อ 1, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19, และ 20 เช่น “ฉันเข้ากับคนรอบข้างได้” 

“ฉันสามารถหาเพื่อนได้เมื่อต้องการ” โดยผลคะแนนจากมาตรวัดดังกล่าวมีคะแนนรวมต้ังแต่ 20-80 

คะแนน คะแนนท่ีสูงขึ้นแสดงถึงระดับความเหงาท่ีมากขึ้น  

สำหรับคุณสมบัติทางจิตมิติ (Psychometric properties) ของมาตรวัดต้นฉบับ UCLA 

Loneliness Scale (Version 3) พบว่ามีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อคำถามแต่ละข้อกับ

คะแนนรวมของข้อคำถามอื่น ๆ (corrected item-total correlation หรือ CITC) ต้ังแต่ .32 ถึง .69 

ในประชากรที่เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย และมีระดับความเที่ยงสูง ทั้งในแง่ของความสอดคล้อง

ภายใน (Internal consistency) พบค่าสัมประสิทธ ิ ์อ ัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) อยู ่ ในช่วง .89 ถึง .94 และค่าความเที ่ยงจากการการทดสอบซ้ำ (Test-retest 

reliability) ในระยะ 1 ปี พบค่าสหสัมพันธ์อยู่ที ่  .73 ในส่วนของความตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน 

(Construct validity) แบบความตรงเชิงสอดคล้อง (Convergent validity) ของมาตรวัด พบว่ามี

ความสัมพันธ์ทางบวกกับมาตรวัดความเหงาอื่น ๆ อาทิ NYU Loneliness Scale (Rubenstein & 

Shaver, 1982) ที ่  .65 และ Differential Loneliness Scale (Schmidt & Sermat, 1983) ที ่  .72 

ส่วนความตรงเชิงจำแนก (Discriminant validity) พบว่ามีความสัมพันธ์ทางลบกับมาตรวัดการ
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สน ับสน ุนทางส ังคม เช ่น  The Social Provision Scale (Cutrona & Russell, 1987) ท ี ่  - .68 

(Russell, 1996)  

ผู ้ว ิจัยเลือกใช้มาตรวัดความเหงา UCLA Loneliness Scale (Version 3) ของ Russell 

(1996) เนื่องจากมีความกระชับ มีข้อคำถามไม่มากจนเกินไป สะดวกในการเก็บข้อมูล ทั้งยังมีความ

สอดคล้องกับนิยามของความเหงาท่ีผู้วิจัยให้ไว้ รวมถึงมาตรวัดนี้ยังมีคุณสมบัติทางจิตมิติในระดับท่ีสูง

จากการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างเดียวกันกับงานวิจัยนี้  

ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด 

1) ผู้วิจัยทำการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเหงา เพื่อนำมาพัฒนา

มาตรวัด โดยผู้วิจัยได้นำมาตรวัด UCLA Loneliness Scale (Version 3) โดย Russell (1996) มา

แปลและพัฒนาเพิ่มเติม โดยได้ปรับปรุงภาษาและเรียบเรียงให้เหมาะสมกับบริบทของกลุ่มตัวอย่าง

มากขึ้น จากนั้นจึงได้นำไปให้ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา 2 ท่าน ช่วยตรวจสอบความถูกต้องของการแปล

ข้อคำถามจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ โดยใช้เทคนิคการแปลแบบย้อนกลับ (Back translation) 

2) หลังจากดำเนินการแปลภาษาและตรวจสอบความถูกต้องแล้ว ผู้วิจัยได้นำมาตรวัดไป

ทดลองใช้ (Try out) ในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง คือ เป็นนิสิตนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี จำนวน 60 คน เพื่อนำไปวิเคราะห์คุณภาพรายข้อและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ระหว่างข้อคำถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อคำถามอื่น ๆ (corrected item-total correlation 

หรือ CITC) ข้อคำถามแต่ละข้อจะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่าวิกฤติของสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ์เพียร์สัน (critical values for Pearson's r) โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 รวมถึงผู ้ว ิจัยได้มีการวิเคราะห์ความเที่ยง  (Reliability) ของมาตรวัดโดยการทดสอบความ

สอดคล้องภายใน (Internal consistency) จากการหาค ่าส ัมประส ิทธ ิ ์อ ัลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha coefficient) ผลจากการตรวจสอบค่าสถิติทั้งสองพบว่า มาตรวัดความเหงามี

ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคอยู่ที่ .91 ซึ่งอยู่ในระดับที่ดี และมีค่า CITC สูงกว่าค่า critical r 

จึงถือว่าผ่านเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

3) นำมาตรวัดความเหงาท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือมาใช้ร่วมกับมาตรวัดอื่น

ในงานวิจัย เพื่อเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริง ซึ่งในการเก็บข้อมูลจริงนี้พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา

ของครอนบาคของมาตรวัดท้ังฉบับอยู่ท่ี .91 ซึ่งอยู่ในระดับท่ีดี 
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3.2 มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์  
มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ที่ผู ้วิจัยเลือกมาใช้ในงานวิจัยนี้คือ  มาตรย่อย 

(sub-scale) ในส่วนที่เป็นองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive 

reappraisal emotion regulation) จ ากมาตร ว ั ด  The Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) ของ Gross and John (2003) แปลเป็นภาษาไทยโดย Pisitsungkagarn et al. (2013)  

ทั้งนี้ผู้วิจัยเลือกพิจารณาเฉพาะองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปลี่ยนความคิด ซึ่ง

หมายถึง การกำกับอารมณ์ด้วยการปรับเปล่ียนความคิดหรือทัศนคติท่ีตนเองมีต่อประสบการณ์นั้น ๆ 

เนื่องจากเป็นวิธีการกำกับอารมณ์ที่สอดคล้องกับแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมและโมเดลความเหงา

ของ Cacioppo and Hawkley (2009) และ Käll et al. (2020c) ซึ ่งมุ ่งเน้นการกำกับอารมณ์ท่ี

กระบวนการให้ความสนใจ (Attention) และการประเมินสถานการณ์ (Appraisal) มากกว่าแค่การ

ปรับการตอบสนอง (Response) ด้วยวิธีการยับยั้งอารมณ์รุนแรงภายใน (Suppression) หลังจาก

อารมณ์นั้นเกิดขึ้นแล้ว  

มาตรย่อยในส่วนท่ีเป็นองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปล่ียนความคิดเป็นมาตรวัด

ที่ให้ผู้ตอบรายงานด้วยตนเอง (Self-report) และเป็นมาตรประเมินค่า (Likert scale) 7 ระดับ โดย

ให้ผู้ตอบประเมินความคิดเห็นของตนเองที่มีต่อข้อความต่าง ๆ ดังนี้ (1) ไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้น

อย่างยิ่ง, (2) ไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้น, (3) ค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้น, (4) รู้สึกเฉย ๆ กับ

ข้อความนั้น, (5) ค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความนั้น, (6) เห็นด้วยกับข้อความนั้น และ (7) เห็นด้วยกับ

ข้อความนั้นอย่างยิ่ง มาตรวัดนี้ประกอบไปด้วยข้อคำถามท้ังหมด 6 ข้อ เป็นข้อคำถามทางบวกท้ังหมด 

ได้แก่ ข้อ 1, 3, 5, 7, 8, และ 10 เช่น “เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ในทางบวกมากขึ้น ฉันจะ

เปล่ียนความคิดท่ีฉันมีอยู่” “เมื่อฉันต้องการให้อารมณ์ทางลบลดลง ฉันจะเปล่ียนความคิดท่ีฉันมีอยู่” 

โดยผลคะแนนจากมาตรย่อยดังกล่าวมีคะแนนรวมต้ังแต่ 6-42 คะแนน คะแนนท่ีสูงขึ้นแสดงถึงระดับ

ความสามารถในการกำกับอารมณ์แบบปรับเปล่ียนความคิดท่ีมากขึ้น 

สำหรับคุณสมบัต ิทางจิตมิต ิ (Psychometric properties) ของมาตรว ัดต้นฉบับ The 

Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) โดย Gross and John (2003) พบว่ามีระดับความ

เท่ียงในแง่ของความสอดคล้องภายใน (Internal consistency) โดยพบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอ

นบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ภายในองค์ประกอบด้านการกำกับอารมณ์แบบปรับเปล่ียน

ความคิด อยู ่ในช่วง .75 ถึง .82 สอดคล้องกับผลที ่ได้จากมาตรวัดฉบับภาษาไทย ซึ ่งพบว่ามี

สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ภายในองค์ประกอบด้านการ
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กำกับอารมณ์แบบปรับเปลี่ยนความคิดอยู่ที ่ .84 (ฏาว แสงวัณณ์, 2559) และในการนำมาตรวัด

องค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปล่ียนความคิดมาใช้ในการเก็บข้อมูลจริงในการวิจัยนี้พบค่า

สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคของมาตรวัดท้ังฉบับอยู่ท่ี .85 ซึ่งอยู่ในระดับท่ีดี 

ผู้วิจัยเลือกใช้มาตรย่อยในส่วนท่ีเป็นองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปล่ียนความคิด 

จากมาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ The Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) 

ของ Gross and John (2003) เนื่องจากมีความกระชับ มีข้อคำถามไม่มากจนเกินไป สะดวกในการ

เก็บข้อมูล ท้ังยังมีความสอดคล้องกับนิยามของความสามารถในการกำกับอารมณ์ท่ีผู้วิจัยให้ไว้ รวมถึง

มาตรวัดนี้ยังมีคุณสมบัติทางจิตมิติในระดับที่สูงจากการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที ่เป็นนักศึกษา

มหาวิทยาลัย ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างเดียวกันกับงานวิจัยนี้  

3.3 มาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง  
มาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองที่ผู้วิจัยเลือกมาใช้ในงานวิจัยนี้คือ

มาตรย่อย (sub-scale) ในส่วนท่ีเป็นองค์ประกอบด้านการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม (Social 

Self-efficacy) จากมาตรวัด Self-efficacy Scale โดย Sherer et al. (1982) เป็นมาตรวัดที ่ให้

ผู้ตอบรายงานด้วยตนเอง (Self-report) มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเอง โดยมีพื้นฐานมาจากทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน (Self-efficacy) และทฤษฎีการ

เรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social cognitive theory) โดย Bandura (1977) 

มาตรย่อยในด้านการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม (Social Self-efficacy Scale) เดิม

เป็นมาตรประเมินค่า (Likert scale) 14 ระดับ ต่อมาได้มีการนำมาดัดแปลงเป็น 5 ระดับ (Tsai et 

al., 2017) โดยให้ผู้ตอบประเมินความคิดเห็นของตนเองที่มีต่อข้อความต่าง ๆ โดยมีตั้งแต่ระดับ (1) 

คือ ไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้นอย่างยิ่ง ไปจนถึง (5) คือ เห็นด้วยกับข้อความนั้นอย่างยิ่ง มาตรวัดนี้

ประกอบไปด้วยข้อคำถามท้ังหมด 6 ข้อ โดยมีข้อคำถามทางลบ 3 ข้อ ซึ่งต้องกลับคะแนน ได้แก่ ข้อ 

1, 3 และ 5 เช่น “การหาเพื่อนใหม่เป็นเรื่องยากสำหรับฉัน” และข้อคำถามทางบวก 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 

2, 4 และ 6 เช่น “ฉันหาเพื่อนได้จากความสามารถส่วนตัวในการผูกมิตรกับผู้อื่น” โดยผลคะแนนจาก

มาตรย่อยดังกล่าวมีคะแนนรวมตั ้งแต่ 6-30 คะแนน คะแนนที ่สูงขึ ้นแสดงถึงระดับการร ับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองท่ีมากขึ้น 

สำหรับคุณสมบัติทางจิตมิติ (Psychometric properties) ของมาตรย่อยในด้านการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง จากการศึกษาในกลุ่มประชากรท่ีเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย
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พบว่ามาตรย่อยนี้ม ีค ่าความสอดคล้องภายใน ( Internal consistency) ในระดับที ่ด ี โดยพบ

สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) อยู่ท่ี .71 และในส่วนของความ

ตรงเชิงภาวะสันนิษฐาน (Construct validity) แบบความตรงเชิงสอดคล้อง (Convergent validity) 

ของมาตรวัด พบว่ามีความสัมพันธ์ทางบวกกับมาตรวัดความสามารถในการเข้าสังคมอื่น ๆ อาทิ 

Interpersonal Competency Scale (Holland & Baird, 1968) ส ่ ว น ค ว าม ต ร ง เ ช ิ ง จ ำแนก 

(Discriminant validity) พบว่ามีความสัมพันธ์ทางลบกับมาตรวัดบุคลิกภาพอื่น ๆ เช่น Self-esteem 

Scale (Rosenberg, 1965) 

ผู้วิจัยเลือกใช้มาตรย่อยในด้านการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองจากมาตรวัด 

Self-efficacy Scale ของ Sherer et al. (1982) เน ื ่องจากมีความกระชับ มีข ้อคำถามไม่มาก

จนเกินไป สะดวกในการเก็บข้อมูล อีกทั้งข้อคำถามยังมีความเหมาะสมกับบริบทสังคมไทยและกลุ่ม

ตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย 

ขั้นตอนการพัฒนาและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด 

1) ผู้วิจัยทำการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ความสามารถในการ

เข้าสังคมของตนเอง เพื่อนำมาพัฒนามาตรวัด โดยผู้วิจัยได้นำมาตรย่อย (sub-scale) ในส่วนที่เป็น

องค์ประกอบด้านการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม (Social Self-efficacy) จากมาตรวัด Self-

efficacy Scale โดย Sherer et al. (1982) มาทำการแปลเป็นภาษาไทยและเรียบเรียงให้เหมาะสม

กับกลุ่มตัวอย่างทั้งด้านเนื้อหาและบริบท จากนั้นจึงได้นำไปให้ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา 2 ท่าน ช่วย

ตรวจสอบความถูกต้องของการแปลข้อคำถามจากต้นฉบับภาษาอังกฤษ โดยใช้เทคนิคการแปลแบบ

ย้อนกลับ (Back translation) 

2) หลังจากดำเนินการแปลภาษาและตรวจสอบความถูกต้องแล้ว ผู้วิจัยได้นำมาตรวัดไป

ทดลองใช้ (Try out) ในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง คือ เป็นนิสิตนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี จำนวน 60 คน เพื่อนำไปวิเคราะห์คุณภาพรายข้อและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ระหว่างข้อคำถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้อคำถามอื่น ๆ (corrected item-total correlation 

หรือ CITC) ข้อคำถามแต่ละข้อจะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่าวิกฤติของสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ์เพียร์สัน (critical values for Pearson's r) โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 รวมถึงผู ้ว ิจัยได้มีการวิเคราะห์ความเที่ยง  (Reliability) ของมาตรวัดโดยการทดสอบความ

สอดคล้องภายใน (Internal consistency) จากการหาค ่าส ัมประส ิทธ ิ ์อ ัลฟาของครอนบาค 
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(Cronbach’s alpha coefficient) ผลจากการตรวจสอบค่าสถิติทั ้งสองพบว่า มาตรวัดการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคต่ำกว่า .70 และข้อ

คำถามที่ 3 มีค่า CITC ต่ำกว่าค่า critical r ซึ่งถือว่าไม่ผ่านเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

ผู้วิจัยจึงได้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างชุดใหม่เพิ่มจำนวน 20 คน รวมเป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 80 คน 

ผลพบว่ามีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคอยู่ที่ .70 และมีค่า CITC สูงกว่าค่า critical r ทุกข้อ

คำถาม จึงถือว่าผ่านเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

3) นำมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพ

ของเครื่องมือมาใช้ร่วมกับมาตรวัดอื่นในงานวิจัย เพื่อเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริง  ซึ่งในการเก็บ

ข้อมูลจริงนี้พบค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคของมาตรวัดท้ังฉบับอยู่ท่ี .70  

4. กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา 
ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

เป็นกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มโดยใช้แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเป็นหลัก

ในการดำเนินกลุ่ม วัตถุประสงค์ของกลุ่มเป็นไปเพื่อลดความเหงา เสริมสร้างความสามารถในการ

กำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองให้กับสมาชิกกลุ่ม โดยกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปด้วย 

1) ผู้นำกลุ่ม เป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาจำนวน 1 คน ซึ่งเป็นผู้ท่ีได้ผ่านการลงทะเบียนเรียน

รายวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิตและจิตบำบัด และรายวิชาการฝึกปฏิบัติงานขั้นต้นด้านการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัดมาแล้ว โดยมีประสบการณ์การดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาไม่ต่ำกว่า 130 ช่ัวโมง โดยในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจะทำหน้าท่ีเป็นผู้นำกลุ่มด้วยตนเอง ภายใต้

การดูแลของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

2) สมาชิกกลุ่ม คือ นิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี จำนวน 6-8 คนต่อ 1 กลุ่ม 

3) ระยะเวลาในการดำเนินกลุ่มการปรึกษาทั้งหมด 8 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 2 

ครั้ง ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห ์รวมระยะเวลาท้ังส้ิน 16 ช่ัวโมง มีเวลาพักครั้งละ 5-10 นาที 
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ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมกลุ่ม 
1) ผู ้วิจัยทบทวนวรรณกรรมและเอกสารที่เกี ่ยวข้องกับกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมและความเหงาในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี รวมถึงทบทวนประเด็นทาง

จริยธรรมในการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 

2) ผู้วิจัยวางแผนรายละเอียดของโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม

นิยม โดยมีโปรแกรมกลุ่มของ Käll et al. (2021) เป็นต้นแบบและนำมาปรับเปลี่ยนให้เข้ากับบริบท

ของกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้ 

3) หลังจากผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม

เสร็จครั้งแรก ผู้วิจัยนำโปรแกรมกลุ่มดังกล่าวเข้ารับการปรึกษากับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์และ

ผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อปรับปรุงให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง  

4) ผู ้ว ิจัยนำโปรแกรมกลุ ่มที ่ได้ปรับปรุงและผ่านการพิจารณาจากอาจารย์ที ่ปร ึกษา

วิทยานิพนธ์และผู้ทรงคุณวุฒิแล้วมาใช้ศึกษานำร่อง (Pilot study) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจริง จำนวน 1 กลุ่ม  

5) หลังจากเสร็จส้ินการดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการศึกษานำร่องแต่ละครั้ง 

ผู้วิจัยในฐานะผู้นำกลุ่มทำการสรุปรายละเอียดท่ีเกิดขึ้นภายในกลุ่ม รวมถึงปัญหาและอุปสรรค โดยมี

การบันทึกเสียงเป็นหลักฐาน เพื่อรายงานความคืบหน้า ตรวจสอบการบรรลุวัตถุประสงค์และวาง

โปรแกรมกลุ่มสำหรับครั้งถัดไปให้เหมาะสมต่อกระบวนการกลุ่มยิ่งขึ้น ร่วมกับอาจารย์ที่ปรึกษา

วิทยานิพนธ์หลักอย่างสม่ำเสมอ จากนั้นนำข้อมูลดังกล่าวมาปรับปรุงโปรแกรมกลุ่มนำร่องต่อไป และ

หลังจากจบการดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในการศึกษานำร่อง ผู้วิจัยได้สรุปกระบวนการ

และโปรแกรมกลุ่ม เพื่อนำไปปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และผู้ทรงคุณวุฒิ อีกครั้งก่อน

นำไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง 
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ตารางที่ 1 
โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา 
ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

 

คร้ังที่ วัตถุประสงค์ กิจกรรม แนวคิดหลัก 

1 -เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจ
กระบวนการกลุ่ม CBT และ
วัตถุประสงค์ของการเข้ากลุ่ม 
-เพ่ือให้สมาชิกเกิดความคุ้นเคย
ซึ่งกันและกัน เป็นการสร้าง
สัมพันธภาพภายในกลุ่ม 
-เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจว่าความ
เหงาคืออะไร มีสาเหตุมาจาก
อะไรและมีผลกระทบอย่างไรต่อ
ชีวิต 
-เพ่ือให้สมาชิกได้รู้จักตนเอง
มากข้ึน รวมถึงได้เรียนรู้จากการ
ฟังเรื่องราวของเพ่ือนสมาชิก 
 
 
 
 

-ผู้นำกลุ่มและสมาชิกได้แนะนำ
ตนเอง 
-ผู้นำกลุ่มชี้แจงรายละเอียดของ
กลุ่ม ได้แก่ วัตถุประสงค์ของกลุ่ม 
เหตุผลในการเข้าร่วมกลุ่ม 
ระยะเวลาในการดำเนินกลุ่ม 
ประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้า
ร่วมกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกได้เกิด
ความเข้าใจในเบื้องต้น โดยเปิด
โอกาสให้สมาชิกได้สอบถามในสิ่งที่
สงสัยได้ทุกเมื่อ  
-ร่วมกันกำหนดข้อตกลงในการอยู่
ร่วมกันภายในกลุ่ม 
-ผู้นำกลุ่มอธิบายว่าแนวคิด CBT 
และกลุ่ม CBT คืออะไร เข้ามามี
บทบาทในการลดความเหงา
อย่างไร มีกิจกรรมให้สมาชิกได้ฝึก
แยกองค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน
จากสถานการณ์ ได้แก่ ความคิด 
พฤติกรรม ความรู้สึก และอาการ
ทางร่างกาย 
-ผู้นำกลุ่มอธิบายว่าความเหงาคือ
อะไร มีสาเหตุมาจากอะไร และมี
ผลกระทบอย่างไรต่อชีวิต 
-วิเคราะห์กรณีศึกษาร่วมกัน 
-กิจกรรม “My Loneliness” ให้
สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์
ความเหงาและวิธีการรับมือของ
ตนเองให้เพ่ือนสมาชิกฟัง 

- Building Therapeutic 
Alliance & Relationship 
- Psychoeducation 
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2 -เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจสิ่งที่ตน
ให้คุณค่าในชีวิต 
-เพ่ือให้สมาชิกได้เข้าใจ
เป้าหมายของตนเองในการลด
ความเหงา และตระหนักถึง
ความสำคัญของเป้าหมายน้ัน 
-เพ่ือช่วยสมาชิกในการ
วางเป้าหมายร่วมกัน 
-เพ่ือให้สมาชิกมีแรงบันดาลใจ
ในการเปลี่ยนแปลง 
 

-ผู้นำกลุ่มอธิบายว่าคุณค่าในที่น้ี
หมายความว่าอย่างไร มี
ความสำคัญยังไง 
-กิจกรรม “My values” ให้
สมาชิกสำรวจสิง่ที่ตนให้คุณค่า/ให้
ความสำคัญในชีวิต และถ่ายทอด
ให้สมาชิกในกลุ่มฟัง 
-กิจกรรม “Goal setting” เอ้ือให้
สมาชิกเห็นความเชื่อมโยงระหว่าง
สิ่งที่ตนให้คุณค่าและเป้าหมายใน
การลดความเหงา เพ่ือให้สมาชิก
ตระหนักถึงความสำคัญของ
เป้าหมาย 
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกทุกคนมา
วางเป้าหมายร่วมกัน โดยเป็น
เป้าหมายของแต่ละบุคคลที่
สามารถทำได้จริงและสอดคล้อง
กับความต้ังใจในการเข้าร่วมกลุ่ม
ลดความเหงาครั้งน้ี 

- Psychoeducation 
- Motivational Interview 
(Values & Goal Setting) 
 

3 -เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจถึงความ
เชื่อมโยงระหว่าง ความคิด 
พฤติกรรม และความรู้สึกของ
ตนเอง 
-เพ่ือให้สมาชิกได้ตระหนักถึง
พฤติกรรมหลีกเลี่ยง 
(Avoidance behavior) ของ
ตนเอง 
-เพ่ือให้สมาชิกได้เรียนรู้
พฤติกรรมใหม่ เช่น การเรียนรู้
และฝึกฝนทักษะการผ่อนคลาย 
(Relaxation Training) หรือ
วิธีการรับมือกับปัญหา (Coping 
Strategies) เพ่ือรับมือกับความ
วิตกกังวลและการเกิด
พฤติกรรมหลีกเลี่ยงตามมา 
 

-ผู้นำกลุ่มอธิบายความเชื่อมโยง
ระหว่าง ความคิด พฤติกรรม 
ความรู้สึกที่เกี่ยวข้องกับความเหงา 
-กิจกรรม “วงจรความเหงา” เอื้อ
ให้สมาชิกได้ลองเขียนวงจร
ความคิด พฤติกรรม ความรู้สึก
จากประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
ความเหงาของตนเอง 
-ผู้นำกลุ่มเอ้ือให้สมาชิกได้เข้าใจ
ธรรมชาติของความเหงาและเห็น
ว่าคนเรามักจะไม่ชอบเผชิญหน้า
กับอารมณ์ทางลบ จึงมักมี
พฤติกรรมหลีกเลี่ยงและย่ิงทำให้
สิ่งน้ันเกิดข้ึนซ้ำเป็นวงจร 
-ผู้นำกลุ่มสรุปว่าวงจรน้ันเกิดข้ึนได้
อย่างไร พร้อมทั้งช่วยชี้ให้เห็นว่า
ด้วยสาเหตุทั้งหมดที่ทำให้เกิดข้ึน

- Psychoeducation 
- Relaxation Training 
- Coping Strategies 
- Homework  
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น้ัน เราสามารถเปลี่ยนแปลงและ
จัดการมันได้ 
-จากวงจรข้างต้น ผู้นำกลุ่มให้
สมาชิกลองสะท้อนว่าความรู้สึก
ทางลบส่งผลต่อร่างกายอย่างไร
บ้าง 
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกฝึกฝนทักษะ
การผ่อนคลาย เช่น ฝึกการหายใจ, 
การเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ  
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกบอกเล่า
วิธีการรับมือกับปัญหาของแต่ละ
บุคคล ได้ผลหรือไม่อย่างไร ให้
แลกเปลี่ยนประสบการณ์กันใน
กลุ่ม 
-สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มนำสิ่งที่ได้
เรียนรู้กลับไปฝึกฝนต่อนอกกลุ่ม 

4 -เพ่ือให้สมาชิกรู้จักอารมณ์
ทางบวกและลบ  
-เพ่ือให้สมาชิกเรียนรู้วิธีกำกับ
อารมณ์แบบต่าง ๆ  
-เพ่ือฝึกทักษะการกำกับอารมณ์
ด้วยการปรับเปลี่ยนความคิด 
และสามารถนำไปใช้ใน
สถานการณ์จริง 

-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จัก
อารมณ์ทางบวกและลบ 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จัก
ความคิดที่เกี่ยวข้องกับความเหงา
แบบคร่าว ๆ 
-ผู้นำกลุ่มมีกิจกรรมใหส้มาชิกลอง
นึกถึงเหตุการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์
ต่างๆ ตามท่ีกำหนด  
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกเรียนรู้
วิธีกำกับอารมณ์แบบต่าง ๆ และ
ให้สมาชิกได้นำเสนอวิธีการกำกับ
อารมณ์ที่ตนเองใช้ แลกเปลี่ยน
เพ่ิมเติมกันในกลุ่มว่ามีวิธีไหนที่ได้
เรียนรู้จากเพ่ือนบ้าง 
-กิจกรรม “Control my 
emotion” ให้สมาชิกได้ลอง
ฝึกฝนทักษะการกำกับอารมณ์ด้วย
การปรับเปลี่ยนความคิด 
-สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มนำสิ่งที่ได้
เรียนรู้กลับไปฝึกฝนต่อนอกกลุ่ม 

- Emotion regulation 
- Psychoeducation 
- Homework 
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5 -เพ่ือให้สมาชิกได้รู้จักลักษณะ
ความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ใน
รูปแบบต่าง ๆ 
-เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึง
ความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ในมุม
ที่เกี่ยวข้องกับความเหงาของ
ตนเอง 
-เพ่ือให้สมาชิกตระหนักในความ
เชื่อมโยงระหว่างความคิดและ
ความรู้สึกเหงา 

-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จักกับ
ลักษณะความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์
ที่เกี่ยวกับความเหงาในรูปแบบต่าง 
ๆ 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จักกับ 
ABC Model 
-“กิจกรรม Find my thought” 
ให้นำเอา ABC Model มา  
ประยุกต์ใช้กับประสบการณ์ของ
สมาชิก เพ่ือหาความคิดของตนเอง 
-มอบหมายให้สมาชิกกลับไปทำ
บันทึกความคิด (Thought 
record)  

- Thinking pattern (ABC 
Model) 
- Cognitive restructuring 
(Identifying) 
- Psychoeducation 
- Homework 
 
 

6 -เพ่ือให้สมาชิกมีความรู้เก่ียวกับ
การท้าทายและการรับมือกับ
ความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ใน
รูปแบบต่างๆ  
-เพ่ือฝึกทักษะในการรับมือกับ
ความคิดของตนเอง 

-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกมี
ความรู้เก่ียวกับการท้าทายและการ
รับมือกับความคิดที่ไม่เอื้อ
ประโยชน์ในรูปแบบต่างๆ  
-กิจกรรม “Challenge my 
thought” เอ้ือให้สมาชิกได้ลอง
ฝึกฝนทักษะในการรับมือกับ
ความคิดของตนเอง 

- Cognitive restructuring 
(Modifying) 
- Psychoeducation 
- Homework 

7 -เพ่ือให้สมาชิกได้ฝึกทักษะการ
สื่อสารและการเข้าสังคม  
 

-กิจกรรม “Making friends” เอ้ือ
ให้สมาชิกได้ฝึกทักษะการสื่อสาร
และเข้าสังคม ผ่านเทคนิคต่าง ๆ 
เช่น active listening, body 
language และการสวมบทบาท
สมมติ (Roleplay) 
-สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มนำสิ่งที่ได้
เรียนรู้กลับไปฝึกฝนต่อนอกกลุ่ม 

- Social skill training 
- Roleplay 
- Homework 

8 -เพ่ือให้สมาชิกได้ทบทวน
ประเด็นสำคัญต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน
ในกลุ่ม ท้ังการเปลี่ยนแปลง
ภายในตนเองและการ
เปลี่ยนแปลงของเพ่ือนสมาชิก  

-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกทบทวน
ประเด็นสำคัญและสรุปสิ่งที่ได้
เรียนรู้จากการเข้ากลุ่ม พร้อมทั้ง
แลกเปลี่ยนประสบการณ์จากการ
ฝึกฝนทักษะที่ผ่านมา 

- Problem solving 
- Relapse Prevention 
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-เพ่ือให้สมาชิกสามารถนำ
ความรู้ที่ได้จากการเข้าร่วมกลุ่ม
ไปใช้ภายนอกกลุ่มได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
-เพ่ือให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยน
ปัญหาอุปสรรคจากการฝึก
ทักษะต่าง ๆ ท่ีผ่านมา ร่วมกัน
หาวิธีรับมือ และสนับสนุนจิตใจ
ซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม 
-เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดปัญหา
ข้ึนกับสมาชิกซ้ำ โดยการ
วางแผนรับมือกับปัญหาที่อาจ
เกิดข้ึนในอนาคต 

-เตรียมสมาชิกให้พร้อมรับมือกับ
สถานการณ์เสี่ยง (plan for high 
risk situation) หรือปัญหาที่อาจ
เกิดข้ึนในอนาคต โดยให้สมาชิก
ลองช่วยกันนึกถึงสถานการณ์และ
อุปสรรคที่อาจเกิดข้ึน แล้วถ้า
เกิดข้ึนจะรับมืออย่างไร  
-ผู้นำกลุ่มมีกิจกรรมใหส้มาชิกสง่
ข้อความให้กันและกัน เช่น คำ
ขอบคุณ คำพูดเชิงบวก และการ
เติมกำลังใจ 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยทำการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สำหรับกลุ่ม

ทดลอง ในขั้นตอนของการประชาสัมพันธ์ ผู้วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่างที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยตอบ

มาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถใน

การเข้าสังคมของตนเอง โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 15-20 นาที เพื่อเป็นการเก็บข้อมูลในระยะก่อน

การทดลอง (Pretest) และได้มีการให้กลุ่มตัวอย่างระบุช่องทางการติดต่อที่สะดวกไว้ เช่น เบอร์

โทรศัพท์ อีเมล หรือไอดีไลน์ จากนั้นจึงทำการติดต่อไปยังช่องทางดังกล่าวเพื่อนัดหมายวันเวลาในการ

เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมที่กลุ่มตัวอย่างสะดวกที่สุด และเก็บ

ข้อมูลระยะหลังการทดลอง (Posttest) ด้วยมาตรวัดชุดเดียวกัน รวมทั้งบันทึกส่ิงท่ีได้รับจากการเข้า

ร่วมกลุ่ม (Personal Reflection) ซึ่งเป็นข้อมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับมุมมองของกลุ่มตัวอย่างต่อกลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ต่อมาในระยะติดตามผล (Follow-up) 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยทำการเก็บข้อมูลอีก

ครั้งด้วยมาตรวัดชุดเดียวกัน 

สถานที่ในการดำเนินการวิจัยและเก็บขอ้มูล 
ในการดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม จะดำเนินการผา่น

ช่องทางออนไลน์ด้วยโปรแกรม Zoom ใช้คอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ตเป็นสื่อกลางในการสื่อสาร 

โดยผู้วิจัยที่เป็นผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่มทุกคนจะสามารถเข้าถึงได้จากทุกสถานที่ที ่มีความเป็น

ส่วนตัว เช่น บ้าน หอพัก โดยโปรแกรม Zoom เป็นโปรแกรมสำหรับการเรียนการสอน การประชุม
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ออนไลน์ท่ีสามารถใช้งานได้ฟรี รองรับการใช้งานกับทุกระบบปฏิบัติการของอุปกรณ์การส่ือสาร เช่น 

คอมพิวเตอร์ (ระบบ Windows หรือ Mac OS) และโทรศัพท์มือถือ (ระบบ IOS หรือ Android) 

รวมทั้งสามารถเข้าร่วมพร้อมกันได้หลายคน และสามารถต้ังค่ารหัสผ่านของห้องประชุมออนไลน์เพื่อ

ไม่ใหถู้กรบกวนจากบุคคลอื่นท่ีไม่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ 

ผู้วิจัยเลือกท่ีจะดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในรูปแบบออนไลน์ผ่านโปรแกรม Zoom 

เนื่องจากมีความเหมาะสมกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 และมีงานวิจัยรองรับว่ามี

ประสิทธิภาพเทียบเคียงกับการให้บริการแบบพบหน้า (face-to-face) (Carlbring et al., 2018) โดย

กลุ่มแบบออนไลน์มีข้อได้เปรียบในการก้าวข้ามอุปสรรคทางด้านระยะทางและการเดินทาง ตราบใดท่ี

สามารถเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตได้ ทั้งผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่มก็สามารถเข้าร่วมกลุ่มได้จากทุกที่ทุก

เวลา อีกทั้งการได้อยู่ในพื้นที่ที ่บุคคลรู้สึกปลอดภัยและเป็นส่วนตัวจะช่วยให้สามารถจดจ่อกับ

ความคิดความรู้สึกภายในได้มากขึ้น ท้ังนี้เพื่อให้การดำเนินกลุ่มมีประสิทธิภาพสูงสุด ท้ังผู้นำกลุ่มและ

สมาชิกควรจะมีการเตรียมการก่อนเข้าร่วมกลุ่ม ดังต่อไปนี้ 

1. ตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์ส่ือสารและสัญญาณอินเทอร์เน็ตทุกครั้ง 

2. ควรอยู่ในบริเวณท่ีมีความเป็นส่วนตัวและสงบ ไม่มีเสียงรบกวน 

3. ควรอยู่ในพื้นท่ีปิดท่ีไม่มีความเส่ียงท่ีผู้อื่นจะได้ยินบทสนทนาระหว่างเข้าร่วมกลุ่ม 

4. งดใช้อุปกรณ์สื ่อสารอื่น ๆ ระหว่างเข้าร่วมกลุ่ม ยกเว้นในกรณีที่เกี่ยวข้องกับการทำ

กิจกรรมกลุ่ม 

5. ขอความร่วมมือสมาชิกกลุ่มไม่บันทึกภาพและเสียงในระหว่างเข้าร่วมกลุ่ม 

ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
ขั้นตอนการดำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก คือ การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

และการดำเนินการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัย 

การเตรียมความพร้อมของผู้วิจัยในการวิจัยครั้งนี้ เป็นไปเพื่อให้การออกแบบการวิจัยและ

การดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นไปตามความเหมาะสม และเพื่อให้ผลการวิจัยที่ได้รับมี

ความน่าเช่ือถือ ถูกต้องแม่นยำ โดยผู้วิจัยมีข้ันตอนในการเตรียมความพร้อมในแต่ละด้าน ดังนี้ 
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1.1 การทำความเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญา

พฤติกรรมนิยม 

ผู้วิจัยได้ผ่านการลงทะเบียนเรียนรายวิชาทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิต

บำบัด จำนวน 3 หน่วยกิต รายวิชาเทคนิคกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัด จำนวน 

3 หน่วยกิต รายวิชากระบวนการการช่วยเหลือและทักษะในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิต

บำบัด จำนวน 3 หน่วยกิต และรายวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและจิตบำบัดตามแนวปัญญา

พฤติกรรมนิยม จำนวน 3 หน่วยกิต เพื่อทำความเข้าใจแนวคิดและกระบวนการตามแนวคิด

ปัญญาพฤติกรรมนิยม นอกจากนี้ผู้วิจัยยังได้ทบทวนวรรณกรรมและเอกสารท่ีเกี่ยวข้องด้วย

ตนเอง รวมถึงได้ขอคำปรึกษาจากอาจารย์ท่ีปรึกษาปรึกษาวิทยานิพนธ์ที่มีความเช่ียวชาญใน

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ในการวางแผนกลุ่มการปรึกษา การนำเทคนิคและกิจกรรม

ต่าง ๆ มาใช้ ตลอดจนการทดลองใช้โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาดังกล่าว เพื่อพัฒนาให้มีความ

เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างก่อนนำไปใช้จริง 

1.2 ประสบการณ์ในการดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ผู้วิจัยได้ลงทะเบียนเรียนรายวิชาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาวินิตและจิตบำบัด และ

รายว ิชาการฝึกปฏิบัต ิงานขั ้นต้นด้านการปรึกษาเชิงจ ิตว ิทยาและจิตบำบัด  โดยมี

ประสบการณ์การดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาไม่ต่ำกว่า 130 ช่ัวโมงภายใต้การกำกับ

ดูแลของอาจารย์นิเทศ  

1.3 ประสบการณ์ในการทำงานกับนิสิตนักศึกษา 

ผู้วิจัยมีประสบการณ์ฝึกปฏิบัติงานในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ศูนย์สุขภาวะ

ทางจิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นระยะเวลา 2 ภาคการศึกษา ซึ่ง

ผู ้รับบริการส่วนใหญ่เป็นนิสิตนักศึกษา ทั้งเพศชายและหญิง อายุ 16-24 ปี และอยู่ใน

ระดับช้ันปี 1-4 จึงมีความคุ้นเคยและเข้าใจในธรรมชาติของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ 

1.4 ความเข้าใจเกี่ยวกับความเหงาในวัยรุ่น 

ผู้วิจัยได้รวบรวมองค์ความรู้และแนวคิดทฤษฎีที ่เกี่ยวข้องกับความเหงาในวัยรุ่น 

รวมถึงตัวแปรอื่น ๆ ที่ต้องการศึกษาทั้งจากหนังสือ บทความ งานวิจัยในประเทศและ

ต่างประเทศอย่างละเอียด ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ขอคำปรึกษาจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ
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ผู้เชี่ยวชาญตลอดกระบวนการค้นคว้าข้อมูล เพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้องและสามารถ

ดำเนินการวิจัยได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

1.5 ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ 

ผู ้ว ิจ ัยได ้ลงทะเบ ียนเร ียนในรายว ิชาสถ ิต ิสำหร ับจ ิตว ิทยา (Statistics for 

Psychology)  จำนวน 3 หน่วยกิต และรายวิชาการประเมินลักษณะมนุษย์ (Assessment 

of Human Characteristics)  จำนวน 3 หน่วยกิต เพื่อให้มีความเข้าใจและความพร้อมใน

การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยและการใช้สถิติในการวิเคราะห์ผลการวิจัย  

2. การดำเนินการวิจัย 

  2.1 ขั้นตอนก่อนดำเนินการวิจัย  

 2.1.1 ผู ้วิจัยทบทวนวรรณกรรมและเอกสารที่เกี ่ยวข้องกับกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม ความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ การรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

2.1.2 ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม

นิยมและนำโปรแกรมดังกล่าวไปให้อาจารย์ที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักช่วยปรับปรุงและ

ตรวจสอบความเหมาะสมและสอดคล้องกับการนำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

2.1.3 ผู ้ว ิจัยนำโปรแกรมกลุ ่มที ่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้ (Tryout) กับกลุ ่มนิสิต

นักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง 

2.1.4 ผู้วิจัยได้นำข้อสังเกตจากการเป็นผู้นำกลุ่มและรายละเอียดที่ได้รับจากผู้ชว่ย

สังเกตการณ์มาปรึกษาอาจารย์ที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื ่อพัฒนาและหาแนวทางในการ

ปรับปรุงโปรแกรมกลุ่มสำหรับนำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง 

2.1.5 ผู ้วิจัยได้ติดต่อประสานงานกับคณาจารย์ เพื่อชี ้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับ

โครงการวิจัย และขอความอนุเคราะห์จากคณาจารย์เพื่อขอเข้าประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย

แก่นิสิตนักศึกษาในรายวิชาศึกษาท่ัวไป (GenEd) และวิชาเลือกเสรีท่ีเปิดสอน ซึ่งน่าจะมีนิสิต

นักศึกษาจากหลากหลายคณะท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้าและมีความสมัครใจเข้าร่วมการ

วิจัย 
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2.1.6 ผู้วิจัยได้เข้าไปตามรายวิชาที่ได้รับอนุญาตจากคณาจารย์เพื่อประชาสัมพันธ์
โครงการวิจัย ชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย ระยะเวลาของ
กระบวนการวิจัย คุณสมบัติของผู้ท่ีจะเข้าร่วมการวิจัย และตอบข้อสงสัยให้แก่นิสิตนักศึกษา
ที ่มีความสนใจ จากนั ้นจึงให้ผู ้ที ่สมัครใจเข้าร่วมโครงการทำมาตรวัดก่อนการทดลอง 
(Pretest) คือมาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ มาตรวัดการ
รับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง และแบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว เพื่อเป็นการ
คัดกรองคุณสมบัติเบ้ืองต้นใหส้อดคล้องกับเกณฑ์คัดเข้า  

2.1.7 ผู ้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ผ่านเกณฑ์คัดเข้าออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยพยายามจัดให้ทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉลี่ยของมาตรวัดในระยะก่อนการทดลอง 
(Pretest) และลักษณะทางประชากรศาสตร์ (Demographic) เช่น เพศ คณะ ช้ันปี ใกล้เคียง
กันมากที่สุด ใกล้เคียงกันมากที่สุด จากนั้นผู้วิจัยได้ชี้แจงรายละเอียดของการวิจัยให้กลุ่ม
ตัวอย่างทุกคน พร้อมท้ังนัดหมายวันเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดยเป็น
การเข้าร่วมกลุ่มผ่านช่องทางออนไลน์ด้วยโปรแกรม Zoom  

2.2 ขั้นตอนดำเนินการทดลอง 

ผู้วิจัยดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมกับกลุ่มทดลอง 

ใช้ระยะเวลาทั้งหมด 8 ครั้ง ครั้งละ 2 ชั่วโมง สัปดาห์ 2 ละครั้ง ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 4 

สัปดาห ์รวมทั้งส้ินเป็นระยะเวลา 16 ช่ัวโมง ผู้วิจัยทำการสังเกตและบันทึกผลการปรึกษาใน

แต่ละครั้งที่ดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จากนั้นจึงได้นำผลการปรึกษามาขอรับการ

นิเทศจากอาจารย์ที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เป็นรายสัปดาห์ เพื ่อตรวจสอบว่าได้ทำตาม

วัตถุประสงค์ของกลุ่มในแต่ละครั้งอย่างครบถ้วนหรือไม่ รวมถึงทบทวนสิ่งท่ี เกิดขึ้นในกลุ่ม

ก่อนดำเนินการครั้งถัดไป นอกจากนี้หากกลุ่มตัวอย่างขาดการเข้าร่วมกลุ่มในครั้งใด ผู้วิจัยจะ

นัดพบเป็นรายบุคคลเพื่อสร้างความเข้าใจและเตรียมความพร้อมก่อนการเข้าร่วมกลุ่มครั้ง

ถัดไป โดยการทบทวนและสรุปเนื้อหาของกิจกรรมครั้งก่อนหน้าให้ ส่วนกลุ่มควบคุม ผู้วิจัย

เว้นระยะการดำเนินการวิจัยไว้และทำการนัดหมายในการเข้าพบหลังการทดลองอีกครั้ง โดย

กำหนดให้ระยะเวลาสอดคล้องและใกล้เคียงกับระยะเวลาของกลุ่มทดลอง  
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2.3 ขั้นตอนหลังดำเนินการทดลอง 

2.3.1 หลังจากเสร็จสิ้นการดำเนินกลุ่ม ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองตอบ

มาตรว ัดหลังการทดลอง (Posttest) ซึ ่งประกอบด้วยมาตรว ัดความเหงา มาตรวัด

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของ

ตนเอง  

2.3.2 จากนั้นผู้วิจัยได้มีการใช้คำถามปลายเปิดเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้สะท้อนมุมมอง 

ความรู้สึก หรือประเด็นที่ได้เรียนรู้จากกลุ่ม และการนำไปประยุกต์ใช้ ซึ่งขั้นตอนนี้เป็นไป

ตามแบบแผนในการทำกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ข้อมูลท่ีได้

จะนำไปเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาปรับปรุงโปรแกรมกลุ่มในลำดับต่อไป 

2.3.3 ผู ้ว ิจ ัยติดต่อกลุ ่มควบคุมเพื ่อเก ็บข้อมูลจากมาตรว ัดหลังการทดลอง 

(Posttest) ในระยะเวลาสอดคล้องและใกล้เคียงกับระยะเวลาของกลุ่มทดลอง 

2.3.4 ผู้วิจัยนำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ 

2.4 ขั้นตอนติดตามผลการทดลอง 

2.4.1 ผู้วิจัยติดต่อกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพื่อเก็บข้อมูลจากมาตรวัดความเหงา 

มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเอง ในระยะติดตามผลซึ่งห่างจากระยะหลังดำเนินการทดลอง 2 สัปดาห ์

2.4.2 ผู้วิจัยได้แจกเอกสารหรือคู่มืออิเล็กทรอนิกส์เกี่ยวกับแนวทางในการลดความ

เหงา ส่งเสริมความสามารถในการกำกับอารมณ์ และส่งเสริมการรับรู้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเองให้กับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ เมื่อผู้วิจัยได้ตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์

ของข้อมูลที่ได้แล้ว ผู ้วิจัยจะนำข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป (Statistical 

Package for the Social Sciences: SPSS) โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) เป็นการหาค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เพื่อนำมาอธิบายลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างและตัวแปรท่ีศึกษา  

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูล 

ความแปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ำ (Repeated Measures MANOVA) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดับ

คะแนนตัวแปรตาม ได้แก่ คะแนนความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง รวมถึงระยะติดตามผล และ

ใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) 

เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดับคะแนนตัวแปรตามระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
1. ก่อนการดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยได้ทบทวนประเด็นทางจริยธรรมในการวิจัย และขอการ

อนุมัติพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

2. ก่อนการดำเนินการทดลอง ผู้วิจัยสอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยจากกลุ่ม
ตัวอย่างทุกราย พร้อมทั้งให้กลุ่มตัวอย่างลงลายมือชื่อยินยอม โดยผู้วิจัยเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่าง
สอบถามข้อสงสัยก่อนการทดลองได้อย่างอิสระ 

3. ผู้วิจัยชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทราบ ทั้งวัตถุประสงค์ของการ
วิจัย ขั้นตอนการเก็บข้อมูล ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจัย รูปแบบการดำเนินกลุ่ม และขออนุญาตทำการ
บันทึกเสียงในระหว่างดำเนินกลุ่ม  

4. ผู้วิจัยช้ีแจงใหก้ลุ่มตัวอย่างทราบถึงสิทธิในการรักษาความลับของกลุ่มตัวอย่างและสิทธิใน
การขอยุติการเข้าร่วมการวิจัยในขั้นตอนใดของการวิจัยก็ได้ 

5. ในระหว่างการดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยจะไม่มีการเปิดเผยข้อมูลส่วนตัวของกลุ่มตัวอย่างและ
เก็บรักษาข้อมูลท้ังหมดเอาไว้ในเครื่องคอมพิวเตอร์ท่ีมีรหัสผ่านเพื่อป้องกันการรั่วไหลของข้อมูล 
รวมถึงช่วยเน้นย้ำถึงประเด็นการรักษาความลับเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างตระหนักถึงความสำคัญของ
ประเด็นนี้และหวังว่าการสร้างบรรยากาศของกลุ่มให้สมาชิกมีความผูกพันต่อกัน จะทำให้เกิดความ
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เคารพและรักษาสิทธิซึ่งกันและกัน เพื่อเป็นการลดความเส่ียงในการเปิดเผยข้อมูล รวมถึงผู้วิจัยจะมี
การสอบถามสมาชิกอยู่เรื่อย ๆ ว่ามีความกังวลใจในประเด็นนี้หรือไม่ 

6. ในระหว่างการดำเนินการวิจัย ถ้าหากมีบุคคลท่ีสมควรได้รับความช่วยเหลือ ผู้วิจัยจะส่ง
ต่อไปยังศูนย์ท่ีสามารถให้ความช่วยเหลืออย่างเต็มท่ี ได้แก่ หน่วยส่งเสริมสุขภาวะนิสิต (Chula 
Student Wellness) 

7. หลังจากวิเคราะห์ข้อมูลเสร็จส้ินแล้ว ผู้วิจัยจะทำลายข้อมูลท่ีสามารถระบุถึงตัวตนท่ี
แท้จริงของกลุ่มตัวอย่างในทันที 

8. สำหรับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มควบคุม ผู ้วิจัยได้แจกเอกสารหรือคู่มืออิเล็กทรอนิกส์
เกี่ยวกับแนวทางในการลดความเหงา ส่งเสริมความสามารถในการกำกับอารมณ์ และส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง โดยมีเนื ้อหาครอบคลุมทุกประเด็นเช่นเดียวกับที่กลุ่ม
ทดลองได้รับ 

9. สำหรับผู้ที่ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยจะให้ข้อมูลเกี่ยวกับแหล่งท่ี
ให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและแจกเอกสารหรือคู่มืออิเล็กทรอนิกส์เกี่ยวกับแนวทางในการลด
ความเหงา ส่งเสริมความสามารถในการกำกับอารมณ์ และส่งเสริมการรับรู้ความสามารถในการเข้า
สังคมของตนเอง 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) มี

วัตถุประสงค์เพื่อทดสอบประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยเปรียบเทียบคะแนนระหว่างผู้เข้าร่วมกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมกับกลุ่มควบคุม จากการวัดค่าความเหงา ความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์ และการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ทั้งก่อนและหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห ์โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนามแบบวัด

ซ้ำ (Repeated Measures MANOVA) และความแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ่ม (Between 

Groups MANOVA) 

 ในการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยแบ่งการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ออกเป็น 5 ส่วน ได้แก่ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่าง ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

เชิงพรรณนา ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม ผลการ

ทดสอบสมมติฐานการวิจัย และสรุปผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยต้องมีคุณสมบัติครบถ้วนตามเกณฑ์คัดเข้า คือ เป็นนิสิตนักศึกษา

ในระดับปริญญาตรี สามารถส่ือสารและเข้าใจภาษาไทยได้ท้ังทักษะการฟัง พูด อ่าน เขียน มีคะแนน

ความเหงาสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 50 ข้ึนไป ไม่ได้รับการวินิจฉัยหรือบำบัดรักษาโรคทางจิตเวช หรือรับ

บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในขณะที่เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ ไม่เคยได้รับการบำบัดรักษาหรือบริการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับความแหงาในช่วงระยะเวลา 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ และ

มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย โดยการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 48 คน 

แบ่งออกเป็นผู้ที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ (กลุ่ม

ทดลอง) 24 คน และกลุ่มควบคุม 24 คน  

ภายหลังการวิจัยคงเหลือกลุ่มตัวอย่างท้ังส้ิน 39 คน แบ่งออกเป็นผู้ท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ (กลุ่มทดลอง) 19 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน 

โดยในกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่างทุกคนเข้าร่วมจนเสร็จสิ้นการดำเนินการกลุ่ม แต่เมื่อพิจารณาจาก

จำนวนครั้งท่ีเข้าแล้ว มีกลุ่มตัวอย่าง 5 คน ท่ีเข้าร่วมกลุ่มไม่ถึงร้อยละ 75 (6 ครั้งจากท้ังหมด 8 ครั้ง) 
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จึงถูกคัดออกและไม่ได้นำข้อมูลมาใช้ในการวิเคราะห์ ทำให้คงเหลือกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง 19 

คน (คิดเป็นร้อยละ 79) ส่วนกลุ่มควบคุมนั้น มีท้ังผู้ท่ีไม่ได้ตอบแบบสอบถามในระยะหลังการทดลอง 

2 คน และระยะติดตามผล 2 คน รวมเป็น 4 คน จึงถูกคัดออกจากการวิจัยเช่นกัน ทำให้คงเหลือกลุ่ม

ตัวอย่างในกลุ่มควบคุม 20 คน (คิดเป็นร้อยละ 83) 

จากการพิจารณาข้อมูลลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 39 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างอยู่

ในช่วงอายุต้ังแต่ 18-25 ปี มีอายุเฉล่ีย 19.77 ปี (SD = 1.72) โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

(ร้อยละ 53.8) กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นปีที ่ 1 (ร้อยละ 41) ในสาขาวิชากลุ่มมนุษยศาสตร์และ

สังคมศาสตร์ (ร้อยละ 41) ในมหาวิทยาลัยที่อยู่ในบริเวณกรุงเทพมหานครและปริมณฑล (ร้อยละ 

66.7) มีรูปแบบการพักอาศัยอยู่กับครอบครัว (ร้อยละ 53.8) รูปแบบหลักในการเรียนเป็นแบบ

ผสมผสาน (ร้อยละ 51.3) รูปแบบในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นเป็นแบบผสมผสานเช่นกัน (ร้อยละ 59) 

และมีโอกาสในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น 5 ครั้งขึ้นไปต่อวัน (ร้อยละ 33.3) 

เมื่อพิจารณาข้อมูลเฉพาะในแต่ละกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 20.05 ปี (SD = 

1.96) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 57.9) ศึกษาอยู่ในระดับชั้นปีที่ 2 (ร้อยละ 52.6) ในสาขาวิชา

กลุ่มมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ (ร้อยละ 57.9) ในมหาวิทยาลัยที่อยู่ในบริเวณกรุงเทพมหานคร

และปริมณฑล (ร้อยละ 89.5) มีรูปแบบการพักอาศัยอยู่กับครอบครัว (ร้อยละ 57.9) รูปแบบหลักใน

การเรียนเป็นแบบผสมผสาน (ร้อยละ 68.4) รูปแบบในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นเป็นแบบผสมผสาน 

(ร้อยละ 63.2) และมีโอกาสในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นเท่ากันทั้ง 1 ครั้งต่อวันและ 5 ครั้งขึ้นไปตอ่วัน 

(ร้อยละ 26.3 เท่ากัน) ส่วนกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 19.50 ปี (SD = 1.47) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

(ร้อยละ 50) ศึกษาอยู่ในระดับช้ันปีท่ี 1 (ร้อยละ 70) ในสาขาวิชากลุ่มเกษตรศาสตร์ (ร้อยละ 35) ใน

มหาวิทยาลัยท่ีอยู่ในบริเวณต่างจังหวัด (ร้อยละ 55) มีรูปแบบการพักอาศัยอยู่กับครอบครัว (ร้อยละ 

50) รูปแบบหลักในการเรียนเป็นแบบพบหน้า (ร้อยละ 55) รูปแบบในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นเป็น

แบบผสมผสาน (ร้อยละ 55) และมีโอกาสในการปฏิสัมพันธ์กับ ผู้อื่น 5 ครั้งขึ้นไปต่อวัน (ร้อยละ 40)  

จากการพิจารณาความแตกต่างของข้อมูลเชิงประชากรระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ถึงแม้จะพบความแตกต่างกันในรายละเอียดปลีกย่อย เช่น ที่ตั้งของมหาวิทยาลัยและระดับชั้นปี แต่

เมื ่อพิจารณาค่าเฉลี่ยอายุด้วย t-test ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ รวมถึงการ

พิจารณาความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วย Chi-square ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติในตัวแปรเพศ กลุ่มสาขาวิชาท่ีศึกษา รูปแบบการพักอาศัย รูปแบบหลักในการเรียน รูปแบบหลัก

ในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น และโอกาสในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นต่อวัน ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 
ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิเคราะห์ผล 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
อายุ       

18 2 10.5 6 30 8 20.5 
19 10 52.6 6 30 16 41 
20 2 10.5 3 15 5 12.8 
21 0 0 3 15 3 7.7 
22 2 10.5 1 5 3 7.7 
23 2 10.5 1 5 3 7.7 
25 
รวม 

1 
19 

5.3 
100 

0 
20 

0 
100 

1 
39 

2.6 
100 

t-test = 1.001, df = 37, p = .323 
กลุ่มทดลอง M = 20.05, SD = 1.96 กลุ่มควบคุม M = 19.50, SD = 1.47 

เพศ       
        ชาย 6 31.6 3 15 9      23.1 
        หญิง 11 57.9 10 50 21      53.8 
       LGBTQA+ 2 10.5 7 35 9      23.1 
        รวม 19 100 20 100 39      100 

χ2 (2, N = 39) = 3.80, p = .149 
ช้ันป ี       
        1 2 10.5 14 70 16 41 
        2 10 52.6 1 5 11 28.2 
        3 3 15.8 4 20 7 17.9 
        4 3 15.8 1 5 4 10.3 
        5 1 5.3 0 0 1 2.6 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

χ2 (4, N = 39) = 18.49, p < .001* 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 
ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิเคราะห์ผล 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
กลุ่มสาขาวิชา       
        พาณิชยศาสตร์และการบัญชี 1 5.3 5 25 6 15.4 
        วิทยาศาสตร์สุขภาพ 2 10.5 1 5 3 7.7 
        วิทยาศาสตร์กายภาพ 1 5.3 0 0 1 2.6 
        วิศวกรรมศาสตร์ 2 10.5 1 5 3 7.7 
        สถาปัตยกรรมศาสตร์ 0 0 1 5 1 2.6 
        เกษตรศาสตร์ 1 5.3 7 35 8 20.5 
        ครุศาสตร์ 1 5.3 0 0 1 2.6 
        มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 11 57.9 5 25 16 41 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

 χ2 (7, N = 39) = 13.066, p = .071 
มหาวิทยาลัย       
        กรุงเทพมหานครและ      
        ปริมณฑล 

17 89.5 9 45 26 66.7 

        ต่างจังหวัด 1 5.3 11 55 12 30.8 
        อื่นๆ 1 5.3 0 0 1 2.6 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

χ2 (2, N = 39) = 11.78, p = .003* 
รูปแบบการพักอาศัย       
        อยู่คนเดียว 7 36.8 7 35 14 35.9 
        อยู่กับครอบครัว 11 57.9 10 50 21 53.8 
        อยู่กับเพื่อน 1 5.3 3 15 4 10.3 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

χ2 (2, N = 39) = 1.02, p = .600 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ข้อมูลเชิงประชากรของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิเคราะห์ผล 

ตัวแปร 
 กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม รวม 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
รูปแบบหลักในการเรียน       
        พบหน้า 6 31.6 11 55 17 43.6 
        ออนไลน์ 0 0 2 10 2 5.1 
        ผสมผสาน 13 68.4 7 35 20 51.3 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

χ2 (2, N = 39) = 5.248, p = .072 

รูปหลักในการปฏิสัมพันธ์       
        พบหน้า 7 36.8 9 45 16 41 
        ผสมผสาน 12 63.2 11 55 23 59 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

                                       χ2 (1, N = 39) = 0.268, p = .605 
โอกาสในการปฏิสัมพันธ์       
        1 ครั้ง/วัน 5 26.3 5 25 10 25.6 
        2 ครั้ง/วัน 3 15.8 3 15 6 15.4 
        3 ครั้ง/วัน 4 21.1 4 20 8 20.5 
        4 ครั้ง/วัน 2 10.5 0 0 2 5.1 
        5 ครั้งขึ้นไป/วัน 5 26.3 8 40 13 33.3 
        รวม 19 100 20 100 39 100 

χ2 (4, N = 39) = 2.668, p = .615 
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 นอกจากนี้ผู้วิจัยยังได้พิจารณาความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียของตัวแปรหลักท่ีศึกษาในการ

วิจัยนี้ ได้แก่ ความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของ

ตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ผลพบว่าไม่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกตัวแปร ดังตารางท่ี 3 

ตารางที่ 3 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการ
รับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการ
ทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
M SD M SD 

       Loneliness 60.35 7.20 64.11 7.61 -1.584 .061 
       ER 27.05 8.10 30.68 7.68 -1.436 .080 
       SSE 16.65 4.20 14.63 3.22 1.679 .051 

 

2. ข้อมูลเชิงพรรณนาของมาตรวัดความเหงา มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ 
และมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง  
มาตรวัดท่ีใช้ในการวัดผลคะแนนในการวิจัยนี้มีท้ังส้ิน 3 มาตร ได้แก่ 1) มาตรวัดความเหงา มี

จำนวน 20 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า (Likert Scale) 4 ระดับ คะแนนรวมตั้งแต่ 20-80 

คะแนน 2) มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ มีจำนวน 6 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า 

(Likert Scale) 7 ระดับ คะแนนรวมตั้งแต่ 6-42 คะแนน และ 3) มาตรวัดการรับรู้ความสามารถใน

การเข้าสังคมของตนเอง มีจำนวน 6 ข้อ มีลักษณะเป็นแบบประมาณค่า (Likert Scale) 5 ระดับ 

คะแนนรวมตั้งแต่ 6-30 คะแนน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างได้ทำการตอบมาตรวัดทั้ง 3 ฉบับในระยะก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลอง และในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ โดยข้อมูลเชิงพรรณนาของมาตรวัดท่ี

ผู้วิจัยเลือกนำเสนอ ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าต่ำสุด (Min) ค่าสูงสุด 

(Max) และพิสัย (Range) ดังตารางท่ี 4 ตารางท่ี 5 และตารางท่ี 6  
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ตารางที่ 4 
ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต่ำสุด ค่าสูงสุด และพิสัยของคะแนนความเหงาของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

ตัวแปร กลุ่ม ระยะ M SD Min Max Range 

ความเหงา 

กลุ่มทดลอง 
ก่อน 64.11 7.61 55 79 24 
หลัง 44 8.44 31 64 33 

ติดตามผล 44.46 8.43 31 60 29 

กลุ่มควบคุม 
ก่อน 60.35 7.20 52 75 23 
หลัง 58.45 8.29 42 77 35 

ติดตามผล  58.50 7.26 45 70 25 

สำหรับคะแนนความเหงาระยะก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ 64.11 

คะแนน (SD=7.61) ในขณะที่กลุ ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยที่ 60.35 คะแนน (SD=7.20) ภายหลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยท่ี 44 คะแนน (SD=8.44) ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยที่ 58.45 

คะแนน (SD=8.29) ส่วนในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียท่ี 44.46 คะแนน (SD=

8.43)  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียท่ี 58.50 คะแนน (SD=7.26) ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 4 

ตารางที่ 5 
ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต่ำสุด ค่าสูงสุด และพิสัยของคะแนนความสามารถในการ
กำกับอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง และระยะติดตามผล  

ตัวแปร กลุ่ม ระยะ M SD Min Max Range 

ความสามารถ
ในการกำกับ

อารมณ์ 

กลุ่มทดลอง 
ก่อน 30.68 7.68 17 42 25 
หลัง 31.05 6.65 16 42 26 

ติดตามผล 32.26 5.48 23 42 19 

กลุ่มควบคุม 
ก่อน 27.05 8.10 9 41 32 
หลัง 30.60 4.80 24 41 17 

ติดตามผล  30.65 6.69 15 41 26 

สำหรับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ระยะก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยที่ 30.68 คะแนน (SD=7.68) ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยที่ 27.05 คะแนน (SD=8.10) 

ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยท่ี 31.05 คะแนน (SD=6.65) ในขณะที่กลุ่มควบคุม มี

ค่าเฉลี่ยที่ 30.60 คะแนน (SD=4.80) ส่วนในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยท่ี 
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32.26 คะแนน (SD=5.48)  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียท่ี 30.65 คะแนน (SD=6.69) ดังท่ีแสดง

ในตารางท่ี 5 

ตารางที่ 6 
ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต่ำสุด ค่าสูงสุด และพิสัยของคะแนนการรับรู้ความสามารถใน
การเข้าสังคมของตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนและหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 

ตัวแปร กลุ่ม ระยะ M SD Min Max Range 

การรับรู้
ความสามารถ

ในการเข้า
สังคมของ
ตนเอง 

กลุ่มทดลอง 
ก่อน 14.63 3.22 7 19 12 
หลัง 17.47 2.93 11 22 11 

ติดตามผล 18.05 2.44 15 23 8 

กลุ่มควบคุม 
ก่อน 16.65 4.20 11 24 13 
หลัง 17.40 4.14 11 26 15 

ติดตามผล  17.30 4.52 11 26 15 

สำหรับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองระยะก่อนการทดลอง พบว่า 

กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียท่ี 14.63 คะแนน (SD=3.22) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียท่ี 16.65 คะแนน 

(SD=4.20) ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยท่ี 17.47 คะแนน (SD=2.93) ในขณะที่กลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉลี่ยที่ 17.40 คะแนน (SD=4.14) ส่วนในระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

ค่าเฉล่ียท่ี 18.05 คะแนน (SD=2.44)  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียท่ี 17.30 คะแนน (SD=4.52) 

ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 6 

3. การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม 
(MANOVA) 
ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ำ 

(Repeated Measures MANOVA) และความแปรปรวนพหุนามแบบระหว่างกลุ ่ม (Between 

Groups MANOVA) ซึ่งถ้าหากกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มมีจำนวนใกล้เคียงกันและมีจำนวน 15-20 คน

ต่อกลุ่ม การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ MANOVA นั้นถือว่ามีความแกร่ง (Robustness) มากพอท่ีจะ

วิเคราะห์ข้อมูลต่อ (Leech et al., 2005) อย่างไรก็ตามเพื่อให้เกิดความชัดเจนและความเข้าใจท่ี

ครบถ้วนเกี่ยวกับข้อมูลของตัวแปรที่ศึกษา ผู้วิจัยจึงได้การตรวจสอบข้อตกลงเบื ้องต้น (Basic 

assumption) ในรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 
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1) ต ัวแปรต้น ( Independent variable) จะต้องมีล ักษณะเป็นตัวแปรแบบแบ่งกลุ่ม 

(Categorical variable) และมีจำนวนอย่างน้อย 2 กลุ่มขึ้นไป ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยนี้ที่มีตัวแปร

ต้นแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ (กลุ่ม

ทดลอง) และกลุ่มควบคุม 

2) ตัวแปรตาม (Dependent variable) ต้องมีระดับของการวัดเป็นมาตรวัดอันตรภาค 

(Interval scales) หรือมาตรวัดอัตราส่วน (Ratio scales) ขึ้นไปและมีการกระจายตัวของข้อมูลเป็น

โค้งปกติทางพหุนาม (Multivariate normality) ซึ่งการวิจัยนี้ค่าคะแนนความเหงา ความสามารถใน

การกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง มีลักษณะเป็นมาตรวัดอันตร

ภาคท้ังส้ิน ส่วนการกระจายตัวของข้อมูลแบบโค้งปกติจะพิจารณาจากค่าความเบ้ (Skewness) และ

ค่าความโด่ง (Kurtosis) โดยต้องมีค่าอยูใ่นระหว่างช่วง +3 และ -3 (Boos & Hughes-Oliver, 2000)

พร้อมทั้งพิจารณาร่วมกับการทดสอบค่าสถิติ Komogonov-Smirnov ซึ่งต้องไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p > 0.05) ผลการทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลในการวิจัยนี้ พบว่า คะแนนตัวแปรความเหงา 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง มีค่าความเบ้

และความโด่งตามช่วงที่กำหนด และค่าสถิติ Komogonov-Smirnov ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ (p > 

.05) จึงจัดว่าเป็นข้อมูลที่มีการกระจายตัวเป็นโค้งปกติและสามารถนำไปวิเคราะห์ต่อได้ โดยมี

รายละเอียดแสดงในตารางท่ี 7 
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ตารางที่ 7 
ผลการวิเคราะห์ค่าความเบ้ ค่าความโด่ง และการกระจายตัวแบบโค้งปกติ 

ตัวแปร ระยะ กลุ่ม Skewness SE. Kurtosis SE. 
Komogonov-
Smirnov Sig. 

ความเหงา  

ก่อน 
กลุ่มทดลอง .786 .524 -.706 1.014 .111 
กลุ่มควบคุม .733 .512 -.438 .992 .135 

หลัง 
กลุ่มทดลอง .513 .524 .202 1.014 .200 
กลุ่มควบคุม .460 .512 .331 .992 .106 

ติดตาม
ผล 

กลุ่มทดลอง .485 .524 -.740 1.014 .171 
กลุ่มควบคุม .257 .512 -.740 .992 .140 

ความสามารถ
ในการกำกับ

อารมณ์ 

ก่อน 
กลุ่มทดลอง -.497 .524 -.252 1.014 .200 
กลุ่มควบคุม -.259 .512 .028 .992 .200 

หลัง 
กลุ่มทดลอง -.165 .524 .024 1.014 .200 
กลุ่มควบคุม .306 .512 -.550 .992 .200 

ติดตาม
ผล 

กลุ่มทดลอง .192 .524 -.417 1.014 .200 
กลุ่มควบคุม -.353 .512 -.126 .992 .200 

 การรับรู้
ความสามารถ

ในการเข้า
สังคมของ
ตนเอง 

ก่อน 
กลุ่มทดลอง -.600 .524 .217 1.014 .200 
กลุ่มควบคุม .340 .512 -.811 .992 .200 

หลัง 
กลุ่มทดลอง -.451 .524 -.477 1.014 .133 
กลุ่มควบคุม .820 .512 .045 .992 .061 

ติดตาม
ผล 

กลุ่มทดลอง -.239 .524 .751 1.014 .200 
กลุ่มควบคุม .367 .512 -.975 .992 .110 

3) ข้อมูลในแต่ละกลุ่มจะต้องไม่มีค่าสุดโต่ง (Outlier) โดยผลการตรวจสอบค่าสุดโต่งของ

ข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ด้วยวิธีการวิเคราะห์แผนภาพกล่อง (Boxplot) พบค่าสุดโต่งจำนวน 5 ค่า 

ได้แก่ คะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระยะก่อนการทดลอง 2 ค่า คะแนนความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์ในระยะติดตามผล 1 ค่า คะแนนการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของ

ตนเองในระยะหลังการทดลอง 1 ค่า และคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองใน

ระยะติดตามผล 1 ค่า ดังท่ีแสดงในภาพท่ี 12 ภาพท่ี 13 ภาพท่ี 14 และภาพท่ี 15ตามลำดับ 
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ภาพที่ 12 
แผนภาพกล่องของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระยะก่อนการทดลอง 

 

ภาพที่ 13 
แผนภาพกล่องของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระยะติดตามผล 
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ภาพที่ 14 
แผนภาพกล่องของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในระยะหลังการทดลอง 

 

 

ภาพที่ 15 
แผนภาพกล่องของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในระยะติดตามผล 
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จากผลท่ีได้ ผู้วิจัยจึงเลือกใช้วิธีการ Winsorization ในการลดอิทธิพลของค่าสุดโต่งด้วยการ

แทนท่ีค่าสุดโต่งนั้นด้วยค่าต่ำสุดหรือสูงสุดท่ียังอยู่ในการแจกแจงปกติของคะแนนในกลุ่มนั้น ๆ โดยท่ี

ไม่จำเป็นต้องตัดคะแนนของบุคคลนั้นออก (Ghosh & Vogt, 2012) หลังจากการ Winsorization 

ข้อมูลในแต่ละกลุ่มไม่มีค่าสุดโต่งอีกต่อไปและมีการแจกแจงแบบปกติ ดังภาพท่ี 16 ภาพท่ี 17 ภาพท่ี 

18 และภาพท่ี 19 

ภาพที่ 16 
แผนภาพกล่องของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระยะก่อนการทดลอง หลังลดอิทธิพล
ของค่าสุดโต่งด้วยวิธี Winsorization 
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ภาพที่ 17 
แผนภาพกล่องของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระยะติดตามผล หลังลดอิทธิพลของ
ค่าสุดโต่งด้วยวิธี Winsorization 

 
 

ภาพที่ 18 
แผนภาพกล่องของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในระยะหลังการทดลอง 
หลังลดอิทธิพลของค่าสุดโต่งด้วยวิธี Winsorization   
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ภาพที่ 19 
แผนภาพกล่องของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในระยะติดตามผล หลัง
ลดอิทธิพลของค่าสุดโต่งด้วยวิธี Winsorization 

 
 

4) การวิเคราะห์ข้อมูลแบบสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามนั้นจำเป็นต้องมีเมทริกซ์

ความแปรปรวนร่วมของตัวแปรตามที่ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม  (Homogeneity of Variance-

Covariance Matrices) ซึ ่งพิจารณาโดยใช้สถิติ Box’s M และ Levene's test สำหรับ Box’s M 

เมื ่อทดสอบแล้วจะต้องไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ี p < .001 ตามเกณฑ์ของ Mayers (2013) และ

สำหรับ Levene's test เมื่อทดสอบแล้วจะต้องไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ p < .05 ในการพิจารณา

ความแปรปรวนของตัวแปรตามแต่ละตัวว่าไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 

ผลจากการทดสอบโดยสถิติ Box’s M นั้นพบความแตกต่าง (p = .015) แต่ยังอยู่ในขอบเขต

ที่ยอมรับได้ ตามเกณฑ์ของ Mayers ดังตารางที่ 8 ส่วน Levene's Test นั้น พบว่าทั้งในระยะกอ่น

และหลังการทดลอง ความแปรปรวนของตัวแปรความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ การ

รับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองนั้นไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  ซึ่ง

หมายความว่าเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของตัวแปรตามในระยะก่อนและหลังการทดลองเท่ากัน 

อย่างไรก็ตามในช่วงระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ พบว่ามีเพียงเมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของตัวแปร

การรับรู้ความสามารถในการกำกับอารมณ์ท่ีมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .001) ดัง

ตารางท่ี 9  
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ตารางที่ 8 
ผลการวิเคราะห์เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมของกลุ่มตัวอย่าง โดยสถิติ Box’s M 

Box’s M F df1 df2 Sig 
92.665 1.515 45 4470.817 .015 

 
ตารางที่ 9 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของแต่ละตัวแปร โดยสถิติ Levene's Test  

ตัวแปร ระยะ F df1 df2 Sig. 
ความเหงา 

ก่อน 
การทดลอง 

.189 1 37 .666 
ความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ 
.126 1 37 .725 

การรับรู้ความสามารถในการ
เข้าสังคมของตนเอง 

2.003 1 37 .165 

ความเหงา 

หลัง 
การทดลอง 

.094 1 37 .761 
ความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ 
1.634 1 37 .209 

การรับรู้ความสามารถในการ
เข้าสังคมของตนเอง 

1.885 1 37 .178 

ความเหงา 

ติดตามผล 
2 สัปดาห์ 

1.084 1 37 .305 
ความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ 
.918 1 37 .344 

การรับรู้ความสามารถในการ
เข้าสังคมของตนเอง 

12.372 1 37 .001* 

*p<0.05 

กล่าวโดยสรุป จากผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิง

พหุนาม (MANOVA) พบว่าข้อมูลของตัวแปรที่ศึกษาส่วนใหญ่สอดคล้องกับข้อตกลงเบื้องต้น โดยมี

เพียงบางส่วนเท่านั้นที่ไม่สอดคล้องกับข้อตกลงเบื้องต้น อย่างไรก็ตาม Hair et al. (2010) ได้มีการ

ระบุเอาไว้ว่าสถิติ MANOVA นั้นมีความแกร่งเพียงพอ หากมีกลุ่มตัวอย่างต่อกลุ่มอย่างน้อย 20 คน

และจำนวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละกลุ่มไม่ควรต่ำกว่าจำนวนตัวแปรตาม ในทำนองเดียวกัน Leech et 

al. (2005) ก็ได้ระบุเอาไว้ว่าถ้าหากกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มมีจำนวนใกล้เคียงกันและมีจำนวน 15-20 
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คนต่อกลุ่ม การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ MANOVA นั้นถือว่ามีความแกร่งมากพอที่จะนำมาใช้ใน

การวิเคราะห์ข้อมูลได้ ผู ้วิจัยจึงเลือกใช้สถิติดังกล่าวต่อไปและพิจารณาค่าสถิติ Pillai’s Trace 

เนื่องจากเป็นสถิติท่ีมีความแกร่งมากท่ีสุดในการวิเคราะห์ข้อมูล 

4. การทดสอบสมมติฐานการวิจัย  
ก่อนการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนาม

แบบระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) เพื่อทดสอบว่าในระยะก่อนการทดลองนั้น คะแนน

เฉล่ียของความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของ

ตนเอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหรือไม่ 

เนื่องจากเป็นเงื่อนไขสำคัญท่ีผู้วิจัยต้องพิจารณาก่อนเริ่มดำเนินการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา โดย

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของคะแนนกลุ่มตัวแปรตาม

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม V = .194, F(3,35) = 2.815 , p = .053, Partial 2 = .194 

ข้อมูลดังตารางท่ี 10 

ตารางที่ 10 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง 

Effect Source 
Pillai's 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error 
df 

Sig. 
Partial 

2 
Between 
Subjects 

Intercept .992 1395.579 3 35 <.001* .992 
Group .194 2.815 3 35 .053 .194 

 

ตารางที่ 11 
ผลการเปรียบเทียบรายตัวแปรของคะแนนตัวแปรตาม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อน
การทดลอง 

Effect Variables 
Type III 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 
Square 

F Sig. Partial 2 

Group 
Loneliness 137.404 1 137.404 2.509 .122 .064 

ER 128.688 1 126.688 2.062 .159 .053 
SSE 39.696 1 39.696 2.819 .102 .071 
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จากตารางที่ 11 ซึ่งเป็นผลจากการเปรียบเทียบรายตัวแปร จะเห็นได้ว่าในระยะก่อนการ

ทดลอง ท้ังคะแนนความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเอง เทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญท้ัง 3 

ตัวแปร โดยคะแนนความเหงาของกลุ่มทดลอง (M=64.11, SD=7.61) และกลุ่มควบคุม (M=60.35, 

SD=7.20) ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ F(3,37) = 2.509 , p = .122, Partial 

2 = .064 คะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ของกลุ่มทดลอง (M=30.68, SD=7.68) และ

กลุ่มควบคุม (M=27.05, SD=8.10) ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ F(3,37) = 

2.062 , p = .159, Partial 2 = .053 เช่นเดียวกันกับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองของกลุ่มทดลอง (M=14.63, SD=3.22) และกลุ่มควบคุม (M=16.65, SD=4.20) ที่ไม่พบ

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ F(3,37) = 2.819 , p = .102, Partial 2 = .071 

สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูล

ความแปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ำ (Repeated Measures MANOVA) และความแปรปรวนพหุนาม

แบบระหว่างกลุ่ม (Between Groups MANOVA) ซึ่งครอบคลุมสมมติฐานการวิจัยท้ัง 6 ข้อ ดังนี้ 

1. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม 

2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุม 

3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูงกว่าก่อนการเข้าร่วม

กลุ่ม 

4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

5. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่า

ก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม 
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6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 ในขั้นตอนแรกของการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม 

(MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่างเงื่อนไขการเข้าร่วมกลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ใน

แต่ละเงื่อนไขเวลาคือก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล โดยพบผลปฏิสัมพันธ์ 

(Interaction effect) ระหว่างกลุ ่มตัวแปรตามอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ V = .991 , F(3,35) = 

1302.877, p < .001, Partial 2 = .991 ผู ้วิจัยจึงพิจารณาการแปลผลของปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

อิทธิพลของเงื่อนไขเวลา (Time) และอิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม (Group) ในการเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของคะแนนกลุ่มตัวแปรตาม (Variate) มากกว่าพิจารณาการแปลผลของอิทธิพลหลัก 

(Main effect) ซึ่งสนใจเฉพาะอิทธิพลของเงื่อนไขเวลา (Time) หรืออิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม 

(Group) โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของเงื่อนไขเวลาและอิทธิพล

ของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม (Time*Group) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ V = .756 , F(6,32) = 16.483 , p 

< .001, Partial 2 = .756  ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 12 

ตารางที่ 12 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนเชิงพหุนาม (MANOVA) ของกลุ่มตัวแปรตาม ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

Effect Source 
Pillai's 
Trace 

F 
Hypothesis 

df 
Error 
df 

Sig. Partial 2 

Between 
Subjects 

Intercept .991 1302.877 3 35 <.001** .991 
Group .301 5.036 3 35 .005* .301 

Within 
Subjects 

Time .776 18.479 6 32 <.001** .776 
Time*Group .756 16.483 6 32 <.001** .756 

หมายเหตุ **p < .001 , *p < .05 

 ผลปฏิสัมพันธ์ หรืออิทธิพลร่วม (Interaction effect) ระหว่างเงื่อนไขเวลาและเงื่อนไขการ

เข้ากลุ่มที่ผู้วิจัยสนใจในการวิจัยครั้งนี้คืออิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม (Group) ตามเงื่อนไขเวลา 

(Time) ที่มีผลต่อกลุ่มคะแนนพหุนาม (Variate) กล่าวคืออิทธิพลของกลุ่มที่มีผลต่อกลุ่มคะแนนตัว

แปรตามจะขึ้นอยู่กับแต่ละช่วงเวลา ดังภาพท่ี 20 
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ภาพที่ 20 
อิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม (Group) ตามเงื่อนไขเวลา (Time)  
 

 
 

ก่อนที่ผู ้วิจัยจะทำการวิเคราะห์ผลปฏิสัมพันธ์ของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว  ผู ้วิจัยได้

ทดสอบ Mauchly's test of Sphericity เพ ื ่อทดสอบข้อตกลงเบื ้องต้นในเร ื ่อง เมทริกซ์ความ

แปรปรวนร่วมเป็นทรงกลม (Sphericity) ซึ่งพบว่ามีนัยสำคัญทางสถิติท้ังในตัวแปรความเหงา χ2 (2) 

= 11.270, p = .004 ความสามารถในการกำกับอารมณ์ χ2 (2) = 14.354, p < .001 และการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง χ2 (2) = 7.576, p = .023 ตามตารางท่ี 13 ถือว่าเป็นการ

ละเมิดข้อตกลงดังกล่าว ดังนั้นเพื่อเป็นการแก้ไขการละเมิดข้อตกลง ผู้วิจัยจึงเลือกพิจารณาค่า 

Greenhouse-Geisser แทนค่า Sphericity assumed ในการวิเคราะห์ผลปฏิสัมพันธ์ในลำดับต่อไป 

ตารางที่ 13 
ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของความแปรปรวน โดยสถิติ Mauchly's test of Sphericity  

Within Subjects 
Effect 

Variables Mauchly’s W χ2 df Sig. 

Time 
Loneliness .731 11.270 2 .004* 

ER .671 14.354 2 <.001** 
SSE .810 7.576 2 .023* 

หมายเหตุ **p < .001 , *p < .05 

ผู้วิจัยพิจารณาการแปลผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของเงื ่อนไขเวลาและอิทธิพลของ

เงื่อนไขการเข้ากลุ่มของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว พบว่ามีผลปฏิสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ในคะแนนตัวแปรตามความเหงา F(1.576,58.323) = 55.876 , p < .001 และการรับรู้ความสามารถ

ในการเข้าสังคมของตนเอง F(1.681,62.197) = 6.392 , p = .005 แต่ไม่พบผลปฏิสัมพันธ์ในคะแนน

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ F(1.505,55.689) = 1.273 , p = .281 ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 14 

Time 

Group Variate 
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ตารางที่ 14 
ผลการวิเคราะห์ผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของเงื่อนไขเวลาและอิทธิพลของเงื่อนไขการเข้ากลุ่ม
ของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว 

Effect Variables 
Type III 
Sum of 
Squares 

df 
Mean 
Square 

F Sig. 
Partial 

 2 

Time 
* 

Group 

Loneliness 2127.977 1.576 1349.977 55.876 <.001** .602 
ER 50.517 1.505 33.564 1.273 .281 .033 
SSE 40.652 1.681 24.183 6.392 .005* .147 

หมายเหตุ **p < .001 , *p < .05 

การวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่ามีผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างเงื่อนไขเวลาและเงื่อนไขการเข้ากลุ่มใน

ตัวแปรความเหงาและการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองเท่านั ้น แต่ไม่พบผล

ปฏิสัมพันธ์ในตัวแปรความสามารถในการกำกับอารมณ์ ผู ้วิจัยจึงได้นำเสนอข้อมูลผลปฏิสัมพันธ์

ดังกล่าวและแสดงผลการเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคะแนนตัวแปรตามแต่ละตัว ในแต่ละกลุ่ม 

ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ ผ่านกราฟเส้น ดังภาพท่ี 21 

ภาพท่ี 22 และภาพท่ี 23 

ภาพที่ 21 
กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคะแนนความเหงาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ใน
ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 88 

ภาพที่ 22 
กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์  

 

ภาพที่ 23 
กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 
สัปดาห์  
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ทั้งนี้เพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผู้วิจัยจึงทำการวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ (Pairwise 

Comparisons) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเหงา ความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ท้ังในเงื่อนไขเวลาและเงื่อนไขการเข้า

กลุ่ม โดยในการเปรียบเทียบรายคู่ หากข้อตกลงเบื้องต้นที่เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วมเป็นทรงกลม 

(Sphericity) ถูกละเมิด ให้ทำการเปรียบเทียบด้วย t-test ทีละคู่ แล้วทำการควบคุมโอกาสในการเจอ

ความผิดพลาดทั้งกลุ่ม (Familywise error rate) โดยการปรับค่าระดับนัยสำคัญทางสถิติ (α) ลง 

ด้วยวิธีของ Bonferroni (α = .05/3 = .017) เพื่อให้เหมาะสมกับการวิเคราะห์หลายครั้ง (Multiple 

Comparisons) (Mayers, 2013)  

ตารางที่ 15 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเหงาในแต่ละเงื่อนไขเวลา สำหรับกลุ่มทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
Mean Difference SD 

ความเหงา (Loneliness)     
หลังการทดลอง-ก่อนการทดลอง -20.105 8.62 -10.166 <.001* 

      ติดตามผล 2 สัปดาห์-ก่อนการทดลอง -19.842 7.95 -10.875 <.001* 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-หลังการทดลอง .263 5.09 .226 .412 

หมายเหตุ *p < .017 

สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 1 ว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำ

กว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม จากการทดสอบ Paired Samples t-test พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับ

คะแนนความเหงาในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม (M = 44, SD = 8.44) ต่ำกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่ม (M = 

64.11, SD = 7.61) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ t(18) = -10.166, p < .001 และกลุ่มทดลองมีระดับ

คะแนนความเหงาในระยะติดตามผล (M = 44.46, SD = 8.43) ต่ำกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่ม (M = 64.11, 

SD = 7.61) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน t(18) = -10.875, p < .001 โดยแสดงรายละเอียดใน

ตารางท่ี 15 
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ตารางที่ 16 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเหงาในแต่ละเงื่อนไขเวลา สำหรับกลุ่มควบคุม  

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) 

t Sig. 
Mean Difference SD 

ความเหงา (Loneliness)     
หลังการทดลอง-ก่อนการทดลอง -1.900 5.88 -1.444 .082 

      ติดตามผล 2 สัปดาห์-ก่อนการทดลอง -1.850 4.32 -1.915 .035 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-หลังการทดลอง .050 3.79 .059 .477 

หมายเหตุ *p < .017 

ในส่วนของกลุ่มควบคุม จากการทดสอบ Paired Samples t-test ไม่พบความแตกต่างอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนความเหงาในช่วงหลังการทดลอง (M = 58.45, SD = 8.29) เมื่อ

เทียบกับก่อนการทดลอง (M = 60.35, SD = 7.20) t(19) = -1.444, p = .082 และไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนความเหงาในระยะติดตามผล (M = 58.50, SD = 

7.26) เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง (M = 60.35, SD = 7.20) เช่นกัน t(19) = -1.915, p = .035 โดย

แสดงรายละเอียดในตารางท่ี 16 

ตารางที่ 17 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความเหงาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
M SD M SD 

ความเหงา (Loneliness)       
       ก่อนการทดลอง 60.35 7.20 64.11 7.61 -1.584 .061 
       หลังการทดลอง 58.45 8.29 44 8.44 5.394 <.001* 
       ติดตามผล 2 สัปดาห์ 58.50 7.26 44.46 8.43 5.660 <.001* 

หมายเหตุ *p < .017 

สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 2 ว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุม จาก

การทดสอบ Independent t-test พบว่า ในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความ

เหงา (M = 44, SD = 8.44) ต่ำกว่ากลุ่มควบคุม (M = 58.45, SD = 8.29) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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t(37) = 5.394, p < .001 ส่วนในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงา (M = 44.46, 

SD = 8.43) ต่ำกว่ากลุ่มควบคุม (M = 58.50, SD = 7.26) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน t(37) = 

5.660, p < .001 โดยแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 17 

 

ตารางที่ 18 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในแต่ละเงื่อนไขเวลา 
สำหรับกลุ่มทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
Mean Difference SD 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ (ER)     
หลังการทดลอง-ก่อนการทดลอง .368 5.15 .312 .379 

      ติดตามผล 2 สัปดาห์-ก่อนการทดลอง 1.579 6.50 1.059 .152 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-หลังการทดลอง 1.211 3.31 1.594 .064 

หมายเหตุ *p < .017 

สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 3 ว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม จากการทดสอบ Paired Samples t-test ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในช่วง

หลังการเข้ากลุ่ม (M = 31.05, SD = 6.65) เมื่อเทียบกับก่อนเข้าร่วมกลุ่ม (M = 30.68, SD = 7.68) 

t(18) = .312, p = .379 และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนน

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระยะติดตามผล (M = 32.26, SD = 5.48) เมื่อเทียบกับก่อนเข้า

ร่วมกลุ่ม (M = 30.68, SD = 7.68) เช่นกัน t(18) =. 1.059, p = .152 โดยแสดงรายละเอียดในตาราง

ท่ี 18 
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ตารางที่ 19 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในแต่ละเงื่อนไขเวลา 
สำหรับกลุ่มควบคุม  

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) 

t Sig. 
Mean Difference SD 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ (ER)     
หลังการทดลอง-ก่อนการทดลอง 3.550 7.81 2.033 .028 

      ติดตามผล 2 สัปดาห์-ก่อนการทดลอง 3.600 1.88 1.918 .035 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-หลังการทดลอง .050 1.12 .045 .482 

หมายเหตุ *p < .017 

ในส่วนของกลุ่มควบคุม จากการทดสอบ Paired Samples t-test ไม่พบความแตกต่างอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ในช่วงหลังการทดลอง (M = 

30.60, SD = 4.80) เมื ่อเทียบกับก่อนการทดลอง (M = 27.05, SD = 8.10) t(19) = 2.033, p = 

.028 และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ในระยะติดตามผล (M = 30.65, SD = 6.69) เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง (M = 27.05, SD 

= 8.10) เช่นกัน t(19) = 1.918, p = .035 โดยแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 19 

ตารางที่ 20 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
M SD M SD 

ความสามารถใน 
การกำกับอารมณ์ (ER) 

  
  

 
 

       ก่อนการทดลอง 27.05 8.10 30.68 7.68 -1.436 .080 
       หลังการทดลอง 30.60 4.80 31.05 6.65 -.245 .404 
       ติดตามผล 2 สัปดาห์ 30.65 6.69 32.26 5.48 -.821 .208 

หมายเหตุ *p < .017 

สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 4 ว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูง
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กว่ากลุ่มควบคุม จากการทดสอบ Independent t-test พบว่า ในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม คะแนน

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ของกลุ่มทดลอง (M = 31.05, SD = 6.65) และกลุ่มควบคุม (M = 

30.60, SD = 4.80) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ t(37) = -.245, p = .404 ส่วนในระยะ

ติดตามผล คะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ของกลุ่มทดลอง (M = 32.26, SD = 5.48) และ

กลุ่มควบคุม (M = 30.65, SD = 6.69) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน t(37) = -.821, 

p = .208 โดยแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 20 

ตารางที่ 21 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในแต่
ละเงื่อนไขเวลา สำหรับกลุ่มทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
Mean Difference SD 

การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม 
ของตนเอง (SSE) 

   
 

หลังการทดลอง-ก่อนการทดลอง 2.842 3.89 3.184 .003* 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-ก่อนการทดลอง 3.421 3.13 4.760 <.001* 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-หลังการทดลอง .579 2.36 1.067 .150 

หมายเหตุ *p < .017 

สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 5 ว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม จากการทดสอบ Paired 

Samples t-test พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง

ในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม (M = 17.47, SD = 2.93) สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่ม (M = 14.63, SD = 3.22) 

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ t(18) = 3.184, p = .003 และกลุ ่มทดลองมีระดับคะแนนการร ับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในระยะติดตามผล (M = 18.05, SD = 2.44) สูงกว่าก่อนเข้า

ร่วมกลุ่ม (M = 14.63, SD = 3.22) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน t(18) = 4.760, p < .001 โดย

แสดงรายละเอียดในตารางท่ี 21 
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ตารางที่ 22 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในแต่
ละเงื่อนไขเวลา สำหรับกลุ่มควบคุม  

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) 

t Sig. 
Mean Difference SD 

การรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของ
ตนเอง (SSE) 

   
 

หลังการทดลอง-ก่อนการทดลอง .750 1.74 1.924 .035 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-ก่อนการทดลอง .650 1.53 1.898 .036 
      ติดตามผล 2 สัปดาห์-หลังการทดลอง -.100 1.68 -.266 .397 

หมายเหตุ *p < .017 

ในส่วนของกลุ่มควบคุม จากการทดสอบ Paired Samples t-test ไม่พบความแตกต่างอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในช่วงหลังการ

ทดลอง (M = 17.40, SD = 4.14) เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง (M = 16.65, SD = 4.20) t(19) = 

1.924, p = .035 และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของระดับคะแนนความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์ในระยะติดตามผล (M = 17.30, SD = 4.52) เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง (M = 

16.65, SD = 4.20) เช่นกัน t(19) = 1.898, p = .036 โดยแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 22 

ตารางที่ 23 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (N=20) กลุ่มทดลอง (N=19) 

t Sig. 
M SD M SD 

การรับรู้ความสามารถใการ
เข้าสังคมของตนเอง (SSE) 

  
  

 
 

       ก่อนการทดลอง 16.65 4.20 14.63 3.22 1.679 .051 
       หลังการทดลอง 17.40 4.14 17.47 2.93 -.064 .475 
       ติดตามผล 2 สัปดาห์ 17.30 4.52 18.05 2.44 -.642 .262 

หมายเหตุ *p < .017 
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สำหรับการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 6 ว่า หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม จากการทดสอบ Independent t-test พบว่า ในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม 

คะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองของกลุ่มทดลอง (M = 17.47, SD = 2.93) 

และกลุ่มควบคุม (M = 17.40, SD = 4.14) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ t(37) = -.064, p 

= .475 ส่วนในระยะติดตามผล คะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองของกลุ่ม

ทดลอง (M = 18.05, SD = 2.44) และกลุ่มควบคุม (M = 17.30, SD = 4.52) ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติเช่นกัน t(37) = -.642, p = .262 โดยแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 23 

5. สรุปผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
จากการทดสอบสมมติฐานการวิจัยท้ัง 6 ข้อ สรุปได้ว่า ผลการวิจัยครั้งนี้สนับสนุนสมมติฐาน

ท่ี 1, 2 และ 5 แต่ไม่สนับสนุนสมมติฐานท่ี 3, 4 และ 6 โดยอธิบายได้ดังนี้  

ด้านความเหงา สนับสนุนท้ังสมมติฐานท่ี 1 และ 2 อธิบายได้ว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ ในช่วงหลังการเข้ากลุ่มและในระยะติดตามผล มีระดับ

คะแนนความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มและต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ด้านความสามารถในการกำกับอารมณ์ ไม่สนับสนุนทั้งสมมติฐานที่ 3 และ 4 อธิบายได้ว่า 

คะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม

แบบออนไลน์ ทั้งในช่วงหลังการเข้ากลุ่มและในระยะติดตามผล เมื่อเทียบกับคะแนนในช่วงก่อนการ

เข้าร่วมกลุ่มและกลุ่มควบคุมแล้วไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท้ังนี้ในกลุ่มควบคุมไม่

พบการเปล่ียนแปลงของคะแนนท้ังในระยะหลังทดลอง และติดตามผล 

ด้านการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง สนับสนุนสมมติฐานที ่ 5 แต่ไม่

สนับสนุนสมมติฐานที่ 6 อธิบายได้ว่า กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ ในช่วงหลังการเข้ากลุ่มและในระยะติดตามผล มีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการ

เข้าสังคมของตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม

แล้วไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท้ังนี้ในกลุ่มควบคุมไม่พบการเปล่ียนแปลงของคะแนนท้ัง

ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล โดยผู้วิจัยนำเสนอข้อมูลผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยทั้ง 6 

ข้อในตารางสรุปสมมติฐานการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 24 
สรุปสมมติฐานการวิจัย 

สมมติฐานการวิจัย ผลทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
     1. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะ
ติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำ
กว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม 

สนับสนนุสมมติฐานการวิจัย 

     2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมี
ระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุม 

สนับสนนุสมมติฐานการวิจัย 

     3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะ
ติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถ
ในการกำกับอารมณ์สูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม 

ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัย 

4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมี
ระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูง
กว่ากลุ่มควบคุม 

ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัย 

     5. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และในระยะ
ติดตามผล กลุ ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้
ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่าก่อน
การเข้าร่วมกลุ่ม 

สนับสนนุสมมติฐานการวิจัย 

     6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่มทดลองมี
ระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม
ของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ไม่สนับสนุนสมมติฐานการวิจัย 
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) มี

วัตถุประสงค์เพื่อทดสอบประสิทธิผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองในนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยเปรียบเทียบคะแนนระหว่างผู้เข้าร่วมกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมกับกลุ่มควบคุม จากการวัดค่าความเหงา ความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์ และการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ทั้งก่อนและหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ โดยใช้การทดลองแบบ Pretest, Posttest, Follow-Up 

design  

 กลุ่มตัวอย่างหรือผู้เข้าร่วมการวิจัยตามเกณฑ์คัดเข้า คือ ผู ้ที ่เป็นนิสิตนักศึกษาในระดับ

ปริญญาตรี สามารถสื่อสารและเข้าใจภาษาไทยได้ทั้งทักษะการฟัง พูด อ่าน เขียน มีคะแนนความ

เหงาสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 50 ขึ้นไป ไม่ได้รับการวินิจฉัยหรือบำบัดรักษาโรคทางจิตเวช หรือรับ

บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในขณะที่เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ ไม่เคยได้รับการบำบัดรักษาหรือบริการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับความแหงาในช่วงระยะเวลา 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ และ

มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย โดยการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 48 คน 

แบ่งออกเป็นผู้ที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ (กลุ่ม

ทดลอง) 24 คน และกลุ่มควบคุม 24 คน ภายหลังการวิจัยมีกลุ่มตัวอย่างที่ถูกคัดออกตามเกณฑ์คัด

ออก นั่นคือ เป็นผู้ท่ีมีความประสงค์จะขอยุติการเข้าร่วมการวิจัยหรือเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาได้ไม่ถึงร้อยละ 75 หรือเท่ากับ 6 ครั้ง จากทั้งหมด 8 ครั้ง  รวมถึงกลุ่มควบคุมที ่ตอบ

แบบสอบถามไม่ครบทั้ง 3 ระยะ จึงไม่ได้นำข้อมูลมาใช้ในการวิเคราะห์ ทำให้คงเหลือกลุ่มตัวอย่าง

ทั้งสิ้น 39 คน แบ่งออกเป็นผู้ที่เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ (กลุ่มทดลอง) 19 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม

นิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการ

เข้าสังคมของตนเอง, มาตรวัดความเหงา, มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ และมาตรวัด

การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง โดยมีสมมติฐานการวิจัยท้ังส้ิน 6 ข้อ ดังนี้ 
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 1. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม 

2. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุม 

3. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูงกว่าก่อนการเข้าร่วม

กลุ่ม 

4. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

5. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ และใน

ระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่า

ก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม 

6. หลังการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ กลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 ในการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติการวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนพหุนาม

แบบวัดซ้ำ (Repeated Measures MANOVA) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดับคะแนนตัวแปรตาม 

ได้แก่ คะแนนความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเอง ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง รวมถึงระยะติดตามผล และใช้สถิติการวิเคราะห์

ข ้อมูลความแปรปรวนพหุนามแบบระหว ่างกลุ ่ม (Between Groups MANOVA) เพ ื ่อศึกษา

เปรียบเทียบระดับคะแนนตัวแปรตามระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

จากการทดสอบสมมติฐานทั้ง 6 ข้อ สรุปได้ว่า ผลการวิจัยครั้งนี้สนับสนุนสมมติฐานที่ 1, 2 

และ 5 แต่ไม่สนับสนุนสมมติฐานท่ี 3, 4 และ 6   

ด้านความเหงา สนับสนุนท้ังสมมติฐานท่ี 1 และ 2 ผลวิจัยพบว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ มีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่มอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ ทั้งในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม t(18) = -10.166, p < .001 และในระยะติดตามผล 

t(18) = -10.875, p < .001 รวมถึงมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง
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สถิติ ท้ังในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม t(37) = 5.394, p < .001 และในระยะติดตามผล t(37) = 5.660, p 

< .001 

ด้านความสามารถในการกำกับอารมณ์ ไม่สนับสนุนทั้งสมมติฐานที่ 3 และ 4 ผลวิจัยพบว่า

ระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ของกลุ ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญา

พฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ เมื่อเทียบกับคะแนนในช่วงก่อนการเข้าร่วมกลุ่มแล้วไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท้ังในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม t(18) = .312, p = .379 และในระยะติดตามผล 

t(18) =. 1.059, p = .152 รวมถึงมีระดับคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ไม่แตกต่างจาก

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม t(37) = -.245, p = .404 และใน

ระยะติดตามผล t(37) = -.821, p = .208 ทั้งนี้ในกลุ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลงของคะแนนท้ัง

ในระยะหลังทดลอง t(19) = 2.033, p = .028 และติดตามผล t(19) = 1.918, p = .035 

ด้านการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง สนับสนุนสมมติฐานที ่ 5 แต่ไม่

สนับสนุนสมมติฐานที่ 6 ผลวิจัยพบว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ มีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกลุ่ม

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม t(18) = 3.184, p = .003 และในระยะติดตาม

ผล t(18) = 4.760, p < .001 แต่เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมแล้วไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ ท้ังในช่วงหลังการเข้ากลุ่ม t(37) = -.064, p = .475 และในระยะติดตามผล t(37) = -.642, p = 

.262 ท้ังนี้ในกลุ่มควบคุมไม่พบการเปล่ียนแปลงของคะแนนท้ังในระยะหลังทดลอง t(19) = 1.924, p 

= .035 และติดตามผล t(19) = 1.898, p = .036 

อภิปรายผลการวิจัย 
ในส่วนของการอภิปรายผลการวิจัย มีวัตถุประสงค์เพื่ออภิปรายถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อระดับ

ความเหงา ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง

ของกลุ่มตัวอย่างจากผลการวิจัยท่ีเกิดขึ้น โดยผู้วิจัยอภิปรายรายละเอียดเรียงตามสมมติฐานการวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง คือ 1) ตัวแปรความเหงา (สมมติฐานข้อท่ี 1, 2) 2) ตัวแปรความสามารถในการกำกับ

อารมณ์ (สมมติฐานข้อท่ี 3, 4) และ 3) ตัวแปรการรับรู ้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

(สมมติฐานข้อท่ี 5, 6) ตามลำดับ 
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ส่วนที่ 1 การอภิปรายตัวแปรความเหงา 

ตัวแปรความเหงาในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคมหรือ

มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมน้อยกว่าท่ีตนต้องการ หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่าง

ความสัมพันธ์ที่ต้องการกับความสัมพันธ์ท่ีมีอยู่จริง สามารถประเมินโดยมาตรวัด UCLA Loneliness 

Scale (Version 3) ของ (Russell, 1996) โดยผลจากการวิจัยพบว่าสนับสนุนท้ังสมมติฐานท่ี 1 และ 

2 อธิบายได้ว่าภายหลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ รวมถึงในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาต่ำกว่าก่อนการเข้ากลุ่มและ

ต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยท่ีก่อนการทดลอง คะแนนของท้ังสองกลุ่มไม่แตกต่าง

กัน 

 การที่คะแนนความเหงาในกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติแสดงว่ากลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์นั้นมีส่วนช่วยลดระดับความเหงาได้จริง 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยานี้มีส่วนเอื้อให้นิสิตนักศึกษาท่ีได้เข้าร่วมกลุ่มมีแนวทางและวิธีการในการ

รับมือกับความเหงาท้ังในมิติเกี่ยวกับด้านความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย ซึ่งจากผลคะแนน

ท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนความเหงาลดลงและต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็น

ว่าการลดลงของระดับความเหงาไม่ได้เป็นผลมาจากปัจจัยแทรกซ้อนอื่น ๆ หากแต่เป็นผลจากการเข้า

ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา รวมถึงการได้ทำความเข้าใจและฝึกฝนทักษะเกี่ยวกับความสามารถ

ในการกำกับอารมณ์และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองจากการวิจัยครั้งนี้ 

เนื่องจากการศึกษาก่อนหน้าพบว่ากลุ่มในรูปแบบออนไลน์มีประสิทธิภาพเทียบเคียงกับการ

ให้บริการแบบพบหน้า (face-to-face) และกระบวนการที่เกิดขึ้นภายในกลุ่มไม่ได้มีความแตกต่าง

จากกลุ่มทั่วไป (Carlbring et al., 2018) ประกอบกับในขณะที่ดำเนินการวิจัยครั้งนี้เป็นช่วงคาบ

เกี ่ยวกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 หร ือโรคโคว ิด 19 

(Coronavirus Disease 2019; COVID-19) ผู้วิจัยจึงเลือกที่จะดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในรูปแบบออนไลน์ผ่านโปรแกรม Zoom โดยยังคงรักษากระบวนการและ

องค์ประกอบหลักของกลุ่มเอาไว้ให้ใกล้เคียงกับกลุ่มทั่วไปมากที่สุด ซึ่งผลการทดลองที่เกิดขึ้นนั้น

สอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าที่เป็นรูปแบบกลุ่มออนไลน์เช่นกัน Käll et al. (2020b) พบว่าการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ช่วยให้บุคคลได้หาหลักฐานมาหักล้างการ

รับรู้ที่ไม่สมเหตุสมผลต่อความเหงาและการรับรู้ความสามารถของตน ช่วยลดพฤติกรรมหลีกเลี่ยง 

เพิ่มการเชื่อมต่อกับสังคม และลดความเหงาได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ รวมถึงพบการลดลงของ
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ความเหงาอย่างมีนัยสำคัญในการศึกษาเพื ่อติดตามผลในระยะสองปีให้หลัง แสดงให้เห็นว่า

ประสิทธิภาพของโปรแกรมกลุ่มสามารถคงอยู่ได้ในระยะยาว (Käll et al., 2020a) และล่าสุดยังมีการ

นำโปรแกรมกลุ ่มดังกล่าวมาเปรียบเทียบประสิทธิภาพกับกลุ ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ( interpersonal psychotherapy) ผลที่ได้พบว่าทั้งในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผล 4 เดือน กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมช่วยลด

ความเหงาได้มากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมแบบ waiting list และกลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Käll et al., 2021) นอกจากนี้ยังมีงานวิจัย

ของ Richards et al. (2016) ที่พบว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ท่ีผสมการสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interview) และกลุ่มการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ท่ีผสมการให้คำแนะนำในวัยรุ่นท่ีมีภาวะซึมเศร้า 

สามารถลดความเหงาได้หลังจากผ่านไป 12 เดือน  

ผลจากกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ 

เมื่อต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ทางสังคม บุคคลท่ีมีความเหงาจะมีการประเมินปฏิสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลในทางลบ ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการคิดและพฤติกรรมของบุคคล ไม่ว่าจะเป็นการมี

ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลในรูปแบบต่าง ๆ การไม่สามารถรับมือกับอารมณ์ทางลบอย่างเหมาะสม ไป

จนถึงการมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงและส่งเสริมให้เกิดวงจรความเหงาเรื้อรัง (Cacioppo & Hawkley, 

2009; Käll et al., 2020c) โดยโปรแกรมที่เหมาะสมกับการจัดการกระบวนการทางความคิดและ

พฤติกรรมดังกล่าวก็คือโปรแกรมที่ใช้กระบวนการตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (Cognitive 

Behavior Therapy; CBT) เนื่องจากแนวคิดนี้มีความเช่ือพื้นฐานว่าความคิด อารมณ์ พฤติกรรมของ

มนุษย์นั้นมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน การเปลี่ยนแปลงที่ส่วนใดส่วนหนึ่งจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน

ส่วนอื่น ๆ ตามมา (Beck, 2011) ในกรณีที่นำมาใช้รับมือกับความเหงา กระบวนการตามแนวคิด

ปัญญาพฤติกรรมนิยมจะมุ่งเน้นที่การเข้าไปปรับเปลี่ยนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล ฝึกให้บุคคล

สามารถระบุความคิดทางลบของตนเอง หาหลักฐานมาหักล้างความคิดนั้น ลดอคติทางความคิด 

ปรับเปลี่ยนการรับรู้ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ของตน ฝึกฝนวิธีการรับมือกับอารมณ์

ทางลบ และนำไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในท้ายท่ีสุด  

จากการที่กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเหงาที่ลดลง ผู้วิจัยขออภิปรายถึงกระบวนการ

กลุ่มและองค์ประกอบหลักของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมแบบออนไลน์ ซึ่ง

เป็นปัจจัยบำบัดสำคัญท่ีเอื้อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของความเหงาในการวิจัยครั้งนี้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 102 

1.1 กระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ 

1.1.1 ระยะของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ 

กระบวนการกลุ่มท่ีเกิดขึ้นสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระยะหลักตามท่ี Corey (2008) ได้ระบุไว้ 

โดยเริ่มจากระยะเริ่มต้นของกลุ่ม (Initial stage) เป็นระยะที่ให้สมาชิกได้สำรวจความคาดหวังของ

ตนเองต่อการเข้ากลุ่ม เพื่อให้สมาชิกได้ตระหนักถึงความสำคัญของการเข้าร่วม และให้สมาชิกกำหนด

เป้าหมายของตนเอง นอกจากนี้ยังเป็นระยะท่ีสมาชิกจะได้ทราบถึงรายละเอียดของกลุ่ม วัตถุประสงค์ 

ข้อตกลงของกลุ่ม ส่ิงท่ีจะทำในกลุ่มแต่ละครั้ง และบทบาทของสมาชิกในกลุ่ม ในระยะนี้ผู้นำกลุ่มจะมี

บทบาทในการให้ข้อมูล ซึ่งครอบคลุมถึงประเด็นปัญหาในเรื่องความเหงา เพื่อให้สมาชิกรู้สึกถึงอำนาจ

ในการควบคุมสถานการณ์มากขึ้นและเกิดแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง อีกท้ังผู้นำกลุ่มยังมีบทบาทใน

การเอื้อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก โดยจะเน้นไปที่การสร้างความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน

ภายในกลุ่ม เพื่อให้สมาชิกรู้สึกไว้วางใจเพียงพอที่จะสำรวจตนเองและเปิดเผยเรื่องราวของตนหรือ

ประเด็นปัญหาท่ีกำลังประสบ  

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ปุยฝ้าย: จากที่ได้ฟังเรื่องทั้งหมดมา ทั้งจากเปียกปูนกับข้าวตู รู้สึก relate หมดทุกเรื่อง

เลย ท้ังเลิกกับแฟน ท้ังรู้สึกไม่มีเพื่อน รู้สึกว่าไม่เข้ากับสังคมรอบข้าง ส่ิงท่ีรู้สึกเรา

ไม่ได้รู้สึกอยู่คนเดียว แต่มันมีคนท่ีรู้สึกเหมือนเราอีกเยอะมาก ๆ เลย อาจจะอยู่

รอบตัวเราด้วยซ้ำ แต่เราไม่ได้แลกเปลี่ยนกับเขา เราก็เลยไม่รู้สิ่งนี้ แต่พอได้มา

แชร์กับเพื่อนในกลุ่มนี้ ก็เลยได้เห็นว่าจริง ๆ เรามีอะไรที่เหมือนกันหลายอย่าง

มาก 

ต่อมาคือระยะทำงาน (Working stage) เป็นระยะที่สมาชิกกลุ่มจะได้เรียนรู้ทักษะใหม่ท่ี

จำเป็นในการรับมือกับปัญหาของสมาชิก มีการประเมินผลวิธีการรับมือแต่ละวิธี เพื่อหาวิธีท่ีเหมาะสม

ที่สุด โดยเทคนิคที่สามารถนำมาใช้ในการทำงาน ได้แก่ การปรับเปลี่ยนความคิดใหม่ (Cognitive 

restructuring) เป็นกระบวนการท่ีทำให้สมาชิกเห็นถึงผลท่ีเกิดจากความคิดท่ีไม่เหมาะสมและเอื้อให้

เกิดการพัฒนาความคิดใหม่ที ่สมเหตุสมผลมากขึ้น การจัดการกับปัญหา (Problem solving) เริ่ม

ตั้งแต่การระบุปัญหา ตั้งเป้าหมาย หาวิธีรับมือในรูปแบบต่าง ๆ ตัดสินใจเลือกวิธีรับมือ นำไปใช้ ไป

จนถึงการประเมินผล การมีต้นแบบ (Modeling) เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการสังเกตผู้อื่น การฝึก

ปฏิบัติจริง (Behavior rehearsal) เป็นการฝึกพฤติกรรมใหม่ในกลุ่มเพื่อเตรียมความพร้อมให้สมาชิก
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สามารถนำไปใช้ภายนอกกลุ่มได้ การแนะนำ (Advising) ใช้เมื่อสมาชิกแสดงบทบาทสมมติหรืออยู่ใน

ระหว่างการฝึกฝน แล้วเกิดการติดขัด ผู้นำกลุ่มหรือสมาชิกในกลุ่มสามารถช่วยแนะนำวิธีการได้ การ

มอบหมายการบ้าน (Homework) เป็นเทคนิคสำคัญท่ีทำให้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้ผลมากยิ่งขึ้น 

เนื่องจากสมาชิกกลุ่มมีโอกาสนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มไปทดลองใช้ในชีวิตจริง การให้ข้อมูลป้อนกลับ 

(Feedback) สมาชิกจะได้รับข้อมูลป้อนกลับจากผู้นำกลุ่มและเพื่อนสมาชิกในกลุ่มทุกครั้งหลังจาก

การฝึกพฤติกรรมใหม่ โดยวิธีการให้ข้อมูลป้อนกลับมี 2 วิธี คือการช่ืนชมพฤติกรรมท่ีทำได้ดีและการ

ช่วยปรับปรุงพฤติกรรมเมื ่อเห็นว่าพฤติกรรมนั ้นยังไม่สมบูรณ์  และสุดท้ายคือการเสริมแรง 

(Reinforcement) สิ่งสำคัญในการเสริมแรงคือ การทำให้สมาชิกได้เห็นในสิ ่งที ่ตนทำได้ดี การ

เสริมแรงมีผลต่อกำลังใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมีที่มาจากทั้งสมาชิกกลุ่มและจากภายใน

ตัวของสมาชิกเอง  

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม:  เท่าท่ีสังเกต เหมือนกับว่าเปียกปูนไม่ค่อยกล้าพูดคุยกับเพื่อนเพราะกลัวว่าจะทำ

ให้อีกฝ่ายรู้สึกไม่ดี กลัวว่าคำถามหรือการชวนคุยของเราจะไปก้าวก่ายความเป็น

ส่วนตัวเขาเกินไป พี่เข้าใจถูกไหม 

เปียกปูน:  ใช่ครับ 

ผู้นำกลุ่ม: เราพอจำได้ไหมว่ามีคำถามอะไรท่ีอยากถามแต่ยังไม่ได้ถามออกไป 

เปียกปูน:  แล้วพี่ถ้วยฟูเขาจะโกรธไหม 

ถ้วยฟู: ถามได้ เปียกปูนถามได้เลย ไม่โกรธ ๆ 

เปียกปูน: ผมอยากถามว่าทำไมถึงอยากไปเรียนต่อที่ต่างประเทศ อันนี้ในความคิดผมรู้สึก

เหมือนมันดูก้าวก่ายไป เขาอาจจะ feedback กลับมาว่าแล้วทำไมอะ ก็พี่อยาก

เรียนอะ ผมก็กลัว 

ผู้นำกลุ่ม: งั้นพี่ถามถ้วยฟูว่ารู้สึกยังไงบ้างหลังจากได้ฟังคำถามนี้ 

ถ้วยฟู: ไม่โกรธเลย ไม่มีแอบไปคิดเล็กคิดน้อยหลังไมค์ด้วย ดูเป็นคำถามที่ปกติมาก ๆ 

เลย เข้าใจเปียกปูนว่าบางคำถามไม่กล้าถาม อาจจะเพราะเป็นเพื่อนต่างเพศกัน 

แล้วไม่ได้สนิทกันขนาดนั้น อาจจะกลัวว่ามันจะดีหรือเปล่า แต่อยากบอกว่าตัว

คนฟังหรือตัวพี่เองก็เข้าใจว่าเปียกปูนอาจจะขี้อายหรือพูดไม่เก่ง ก็เลยเข้าใจ 
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ไม่ได้มีการ judge ว่า เฮ้ย ทำไมถามแบบนี้วะ เราคิดว่าบางทีที่เปียกปูนอยาก

ถามคนอื่น แต่ตัดสินใจไม่ถามไป บางทีมันอาจจะเป็นคำถามท่ีดีก็ได้นะ อยากให้

กำลังใจ 

เปียกปูน: ขอบคุณครับพี่ 

ผู้นำกลุ่ม: อย่างท่ีพี่บอกไปว่าส่ิงท่ีเปียกปูนจะเพิ่มเติมได้คือความมั่นใจในตัวเองเนอะ พี่เช่ือ

ว่าเรามีพื้นฐานท่ีดีแล้ว เราใส่ใจความรู้สึก เราแคร์อีกฝ่าย กลัวเขาจะรู้สึกไม่ดี ให้

เพิ ่มความมั่นใจในตัวเรา ถ้าเรากล้าพูดสิ่งที ่เราคิดหรือเรารู้สึกมากขึ้น มันก็

เหมือนเป็นการได้ทดลองเรียนรู้ ดูปฏิกิริยาของอีกฝ่ายนึง ทำให้เราเกิดการเรียนรู้

ว่า อ๋อ อันนี้ถามได้  

ระยะสุดท้ายของกลุ่ม (Final stage) เป็นช่วงของการเตรียมความพร้อมเพื่อท่ีจะนำเอาส่ิงท่ี

ได้เรียนรู้จากกลุ่มไปปรับใช้ในชีวิตจริง ผ่านการฝึกปฏิบัติทักษะต่าง ๆ กลุ่มในระยะนี้จะเอื้อให้สมาชิก

ได้ทดลองทำสิ่งใหม่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย มีการให้ข้อมูลป้อนกลับจากเพื่อนสมาชิกและผู้นำ

กลุ่ม ให้สมาชิกได้เห็นการเปล่ียนแปลงของตน เสริมสร้างความมั่นใจและสนับสนุนให้พฤติกรรมนั้นคง

อยู่ต่อไปแม้จบกระบวนการกลุ่มแล้ว นอกจากนี้กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม

นิยมยังให้ความสนใจถึงการป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ (Relapse prevention) ด้วยการช่วยสมาชิก

เตรียมความพร้อมในการรับมือกับปัญหาท่ีอาจเกิดขึ้นได้ในอนาคต โดยจะอภิปรายถึงอย่างละเอียดใน

ลำดับต่อไป 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

กะทิ: กลุ่มนี้ทำให้มองตัวเองในแง่บวกมากขึ้น อย่างเมื่อกี้ท่ีคุยกัน ตะโก้บอกว่าเราเป็น

คนสดใส เราแปลกใจมาก คือปกติเรามองตัวเองว่าเป็นคนไม่มีอารมณ์ นิ่ง ๆ มัน

คงมีอะไรบางอย่างในตัวที่เปล่ียนไป  

ตะโก้:  กะทิเป็นคนสดใสนะสำหรับผม คอยทำให้บรรยากาศรอบตัวดี ผมว่าคนอื่นก็รับรู้

ได้นะ แต่ท่ีสำคัญอยากให้กะทิเห็นถึงตรงนี้เหมือนกันนะ กะทิเป็นพลังงานบวกดี 

ๆ ของคนอื่น ทำได้ดีมากแล้ว 

ผู้นำกลุ่ม: กะทิได้มองตัวเองในมุมท่ีดีขึ้นเนอะ การท่ีเราได้ให้กำลังใจกัน หรือช้ีให้เห็นจุดท่ี

ชอบในตัวเพื่อน มันเป็นส่ิงท่ีช่วยได้ในอนาคตนะ ถ้าวันไหนท่ีเราเจออุปสรรค เรา



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 105 

ท้อ เราเหนื่อย หรือเราเกิดสงสัยในตัวเองขึ้นมา แล้วเราได้กลับมามองตรงนี้ มัน

ก็เหมือนทำให้เราได้เติมพลังใจให้กับตัวเอง 

1.1.2 สัมพันธภาพในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 

ทั้งนี ้ไม่ว่าจะอยู่ในระยะใดของกลุ ่มก็ตาม แต่สัมพันธภาพในการบำบัด (Therapeutic 

relationship) ระหว่างผู้นำกลุ่มกับสมาชิกและระหว่างสมาชิกด้วยกันเองก็เป็นส่ิงสำคัญท่ีจะต้องมีอยู่

ตลอดกระบวนการกลุ ่ม โดยกลุ ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม มุ ่งเน้น

ความสัมพันธ์แบบการทำงานร่วมกัน (Collaboration) การมีสัมพันธภาพที่ดีจะช่วยให้ผู ้นำกลุ่ม

สามารถทำงานตามบทบาทของตนได้ โดยส่งเสริมให้ผู้นำกลุ่มสามารถใช้ตนเองเป็นตัวแบบแก่สมาชิก 

ให้การเสริมแรงเมื่อสมาชิกแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม สนับสนุนให้สมาชิกมีส่วนร่วมกับกลุ่ม รวมถึง

ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มทำการบ้านท่ีได้รับมอบหมายและสร้างความร่วมมือในการบรรลุเป้าหมายท่ีต้ัง

ไว้ กล่าวได้ว่าความสัมพันธ์ระหว่างผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่มนั้นเป็นสิ่งที่จำเป็นจะต้องมี เนื่องจาก

เป็นปัจจัยท่ีจะช่วยส่งเสริมให้กระบวนการบำบัดเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้การปรึกษาเชิง

จิตวิทยาในรูปแบบกลุ่มยังเอื้อให้ผู้รับบริการได้เรียนรู้ผ่านการปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ได้

สร้างเครือข่ายทางสังคม แลกเปลี่ยนความคิดเห็น สังเกตพฤติกรรม ฝึกฝนทักษะใหม่และได้รับผล

ป้อนกลับจากสมาชิกกลุ่มภายใต้บรรยากาศท่ีเหมาะสม (Corey, 2008) 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ตะโก้: ผมจำไม่ได้แล้วว่าครั ้งสุดท้ายที่ผมได้คุยกับใครแบบเปิดใจคุยจริงจังขนาดนี้คือ

เมื่อไหร่ อาจจะไม่เคยเลยก็ได้นะ การท่ีผมได้เข้ากลุ่มนี้ผมรู้สึกว่าคุยสบายใจมากเลย 

แล้วก็มันรู้สึกว่าผมสามารถอยู่กับกลุ่มนี้ไปได้ตลอดเลย ตัวผมจริง ๆ ก็ไม่ได้มีเพื่อน

เยอะ ไม่ได้มีกลุ่มใหญ่ เดิมทีก็อิจฉาคนอื่นเหมือนกันนะ แต่ตอนนี้ก็ได้รู้ว่าเราก็ไม่ได้

นั่งเหงา ๆ อยู่บ้านคนเดียวซะหน่อย กลุ่มนี้เป็นเหมือนโอกาสท่ีทำให้ได้มาเจอกับคน

เหล่านั้น คนท่ีชอบอะไรเหมือนกัน มีความสุขกับชีวิตในอีกแบบนึง ทำให้ได้เข้าใจว่า

การเข้าสังคมก็ไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องออกไปข้างนอกเสมอไป เราอาจจะ 

connect กันผ่าน platform อะไรบางอย่าง ผมรู้สึกดีข้ึนและเหงาน้อยลงจากการมี

กลุ่มนี้ ถึงกลุ่มนี้จบไปแต่หวังว่าความสัมพันธ์ของพวกเราจะไม่จบลง 
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1.2 องค์ประกอบของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ 

ผู้วิจัยได้เลือกเทคนิคที่สำคัญและตรงกับประเด็นความเหงามาใช้เป็นองค์ประกอบหลักของ

โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ในการวิจัยนี้ ซึ่ง

ประกอบไปด้วย เทคนิคในการเปล่ียนแปลงองค์ประกอบทางความคิด ได้แก่ การให้สุขภาพจิตศึกษา 

(Psychoeducation) เป็นการขยายมุมมองความคิดหรือสอนพฤติกรรมใหม่ให้แก่ผู้รับบริการ การ

สัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational interview) การปรับโครงสร้างความคิด (Cognitive 

restructuring) การฝึกทักษะการกำกับอารมณ์ด้วยการปรับเปล่ียนความคิด (Emotion regulation)  

การฝึกทักษะการแก้ปัญหา (Problem solving) และเทคนิคท่ีใช้ในการเปล่ียนแปลงองค์ประกอบทาง

พฤติกรรม ได้แก่ การฝึกทักษะการผ่อนคลาย (Relaxation training) การฝึกฝนทักษะการสื่อสาร

และเข้าสังคม (Social skill training) การแสดงบทบาทสมมติ (Roleplay) รวมถึงเทคนิคอื่น ๆ เช่น 

การป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ (Relapse prevention) และการมอบหมายการบ้าน (Homework) 

โดยผู้วิจัยจะอภิปรายในส่วนขององค์ประกอบหลักท่ีส่งผลต่อระดับความเหงาของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้  

1.2.1 องค์ประกอบทางความคิด (Cognitive component)  

1.2.1.1 การให้สุขภาพจิตศึกษา (Psychoeducation)  

การให้สุขภาพจิตศึกษาถือเป็นองค์ประกอบที ่สำคัญที ่สอดแทรกอยู ่ในทุกระยะของ

กระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะ

เริ่มต้นของกลุ่ม การให้สุขภาพจิตศึกษาจะมีบทบาทสำคัญในการช่วยเตรียมความพร้อมให้กับสมาชิก

กลุ่ม มีวัตถุประสงค์เพื่อให้บุคคลได้ขยายความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประเด็นปัญหาท่ีกำลังประสบอยู่

และรับรู้ว่าไม่ใช่เพียงตนเองเท่านั้นที่กำลังเผชิญกับปัญหาดังกล่าว ซึ่งจะก่อให้เกิดความหวังและ

กำลังใจในการรับมือกับปัญหามากยิ่งขึ้น 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม:  จากกิจกรรมวันนี้ที ่เกี ่ยวข้องกับวงจรความเหงาและสถานการณ์ตัวอย่างท่ี

เกี่ยวกับความเหงาพวกเรารู้สึกยังไงกันบ้างคะ 

สาล่ี:  สาล่ีรู้สึกว่าก่อนหน้านี้กิจกรรมท่ีให้เราแชร์ เราก็กลัวว่าเราจะแปลกหรือเปล่านะ แต่

พอได้ลองพูด ก็ได้รู ้ว่าคนอื่นเขาก็เป็นเหมือนเรา ทำเหมือนกับเรา เราก็ have 

something in common กับคนอื่นเหมือนกันนะ แล้วก็ปัญหาที่เจออย่างเรื ่อง
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เพื่อน เรื่องท่ีเรารู้สึกว่าเราอยู่ท่ามกลางคนมากมายแต่สุดท้ายเราก็รู้สึกเหงา แล้วเรา

ก็รู้สึกแบบมันไม่ fit in อยู่ดี ทั้ง ๆ ที่เราอยู่ใน community ที่มันควรจะเข้ากันได้ 

สมมติเราอยู่ในคณะเดียวกัน ความสนใจมันควรจะไปด้วยกัน แต่สุดท้ายเราคุยกัน

ไม่ได้ หรือเรารู้สึกเหงา มันไม่ใช่เราคนเดียวที่รู้สึกอะ มันเป็นปัญหาที่หลาย ๆ คน

ต้องรับมือ แล้วเราก็น่าจะต้องทำอะไรกับมันสักอย่าง 

สาคู:  ผมรู้สึกว่าหลาย ๆ ปัญหา มันแบบ อู้ว อย่างปัญหาท่ีพี่เจนนี่ยกมา วาฬ โลมา ฉลาม 

หรือว่าที่เพื่อน ๆ แชร์ เราแค่เคยเห็น แต่เราไม่คิดว่าในกลุ่มจะ relate กับหลาย ๆ 

ปัญหาท่ีเพื่อนแชร์มา รู้สึกเช่ือมโยง เคยเห็น เคยได้ยิน เคยเป็นอะไรแบบนี้ รู้สึกว่า

ความเหงามันเป็นปัญหาของทุก ๆ คนจริง ๆ อะครับ  

ลูกชุบ:  เหมือนกันค่ะ เราก็รู ้สึกว่าแปลกใจดีที ่เจอกลุ ่มที่มีความคล้าย ๆ กัน มีปัญหา

เหมือนกัน เพราะรอบตัวในชีวิตจริงไม่ค่อยเจอคนท่ีมีปัญหาแบบเดียวกันสักเท่าไหร่ 

แล้วก็ดีใจท่ีตอนแชร์เรื่องตัวเองไม่โดนตัดสินจากเพื่อนในกลุ่ม 

ในการวิจัยนี้ผู้วิจัยในฐานะผู้นำกลุ่มได้มีการให้สุขภาพจิตศึกษาต้ังแต่เรื่องของแนวคิดปัญญา

พฤติกรรมนิยม เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดความเข้าใจ มองเห็นความเชื่อมโยงระหว่างอิทธิพลของ

ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย ในขณะเดียวกันก็สามารถแยกแยะแต่ละองค์ประกอบจาก

สถานการณ์ได้ โดยใช้ส่ือต่าง ๆ เช่น คลิปวีดีโอ หรือสถานการณ์ตัวอย่างท่ีมีความใกล้ตัว เพื่อกระตุ้น

ความสนใจและกระบวนการเรียนรู้ของสมาชิก 
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ภาพที่ 24 
แผนภาพแสดงความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย 

 

ภาพที่ 25 
เอกสารประกอบกิจกรรมการให้สุขภาพจิตศึกษาเรื่องอิทธิพลของความคิด  
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ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม:  โดยสรุปทั้งจากคลิปวิดีโอและที่พี่อธิบายเมื่อสักครู่ พวกเราจะเห็นได้ว่าแนวคิด 

CBT เนี ่ยเขาเชื ่อว่าความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมมีความเชื ่อมโยงกัน มี

อิทธิพลซึ่งกันและกัน ทีนี้พี่เลยอยากชวนพวกเรามาดูอิทธิพลจากความคิดกัน ว่า

มันสามารถส่งผลถึงอารมณ์และพฤติกรรมของเรายังไงได้บ้าง พี่จะมีสถานการณ์

ให้ สมมติว่าเป็นตอนกลางคืนละ พวกเรากำลังจะเข้านอน แล้วทีนี้ได้ยินเสียง

กุกกักจากข้างล่างบ้าน เราจะประเมินสถานการณ์นี ้ยังไง มีความคิด อารมณ์ 

พฤติกรรมอะไรเกิดขึ้นบ้าง  

วุ้น: ขโมยข้ึนบ้านหรือเปล่าคะ  

ผู้นำกลุ่ม: ถ้าเราคิดว่าเป็นขโมยข้ึนบ้าน เราจะรู้สึกยังไงคะ 

วุ้น: ก็คงกลัวว่าจะโดนทำร้ายมั้งคะ 

ผู้นำกลุ่ม: แล้วพฤติกรรมท่ีตามมา เราจะทำยังไงต่อคะ 

วุ้น: คงไม่กล้าทำอะไรบุ่มบ่าม อาจจะรออยู่เฉย ๆ เพื่อเช็คให้แน่ใจก่อน หรืออาจจะ

โทรหาพ่อแม่ โทรหาตำรวจค่ะ 

ใบเตย: ถ้าเป็นเราจะคิดว่าเป็นแมวซนค่ะ ที่บ้านเลี้ยงแมว คงคิดว่าไอ้ตัวแสบอีกแลว้แน่

เลย น่าจะรู้สึกเซ็งค่ะ เพราะว่าจะนอนแล้ว แต่ก็คงเดินลงไปดูหน่อยว่ามันเป็น

อะไรไหม 

ผู้นำกลุ่ม: แสดงว่าพฤติกรรมที่ตามมาของใบเตยก็คงจะเป็นการเดินลงไปข้างล่างบ้านเลย 

ซึ ่งถ้าเป็นกรณีวุ ้นที ่คิดว่าเป็นโจร เราคงไม่ทำแบบนั ้นเนอะ จะเห็นได้ว่า

สถานการณ์เดียวกันแต่เราสามารถประเมินหรือตีความออกมาแตกต่างกันได้เลย 

ซึ่งมันก็ขึ้นอยู่กับความคิดความเชื่อหรือประสบการณ์ที่เรามีมาก่อน ส่งผลต่อ

อารมณ์และพฤติกรรมของเราให้แตกต่างกันออกไป เด๋ียวต่อไปตอนท่ีพูดถึงความ

เหงาก็เหมือนกัน พวกเราลองสังเกตดูนะ ความคิดของเราจะเข้ามามีบทบาท

เยอะเลยล่ะ 
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ในลำดับต่อมาผู้นำกลุ่มได้มีการให้สุขภาพจิตศึกษาในเรื่องความเหงา เพื่อให้สมาชิกเกิดความ

เข้าใจในภาพรวมและแนวคิดที่อธิบายถึงความเหงาตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม ไม่ว่าจะเป็น

ธรรมชาติของความเหงา วงจรความเหงา บทบาทของความคิดที่มีต่อความเหงา และแนวทางในการ

รับมือหรือจัดการกับความเหงา ท้ังนี้นอกจากการให้ข้อมูลโดยตรงแล้วยังสามารถให้สุขภาพจิตศึกษา

ผ่านกิจกรรมหรือเกมต่าง ๆ และใช้การเรียนรู้จากการทำแบบฝึกหัดร่วมด้วย โดยผู้นำกลุ่มได้มี

สถานการณ์ตัวอย่างของบุคคลท่ีมีความเหงามาให้สมาชิกได้ลองวิเคราะห์ออกมาเป็นวงจรความเหงา

ตามความเข้าใจ จากนั้นผู้นำกลุ่มจึงเชื่อมโยงองค์ความรู้ดังกล่าวเข้ากับประสบการณ์ของแต่ละคนท่ี

เคยเผชิญกับความเหงา ก่อนท่ีจะสรุปให้สมาชิกเข้าใจถึงองค์ความรู้เป็นภาพรวมท้ังหมด ว่าความคิด

หรือการประเมินสถานการณ์ อารมณ์ทางลบ และพฤติกรรมหลีกเลี่ยง ล้วนแต่เป็นปัจจัยที่มีความ

เกี่ยวเนื่องกันเป็นวงจรท่ีทำให้เกิดความเหงา และความเหงาสามารถเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจำวันกับคน

ทุกคน 

ภาพที่ 26 
ตัวอย่างแบบฝึกหัดกิจกรรมการให้สุขภาพจิตศึกษาเรื่องวงจรความเหงาของสมาชิก 

 
ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม: ต่อไปอยากให้พวกเราทุกคนนึกถึงสถานการณ์ความเหงาของตัวเองแล้วลอง

เขียนวงจรความเหงานะคะ แยกองค์ประกอบความคิด อารมณ์ พฤติกรรม

ออกมา เพื่อท่ีเราจะได้เห็นท่ีมาท่ีไปของมันมากขึ้น ถ้าใครทำเสร็จแล้วก็สามารถ

แชร์ได้เลยค่ะ 
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ทองเอก: ผมก็ได้ครับ สถานการณ์ที่ทำให้รู้สึกเหงาของผมคล้าย ๆ กับของฉลามเลยครับ 

เพราะว่าตอนปี 1 เรียนออนไลน์ ก็ไม่ได้เจอกับเพื่อนแบบเห็นหน้า เราก็เลยไม่ได้

คุยกับเพื่อนหรือเจอเพื่อนเลย แล้วยิ ่งผมเป็นคนที่ไม่ค่อยชอบคุยกับใครทาง

โทรศัพท์เท่าไหร่ ชอบคุยแบบเจอตัวมากกว่า ยิ่งทำให้เรากลายเป็นไม่มีเพื่อนเลย 

แล้วพอขึ้นปี 2 มาก็ทำให้เราไม่กล้าเข้าหาคนอื่น ด้วยความที่เราคิดว่าตอนปี 1 

ทุกคนก็มีเพื่อนกันหมดแล้ว แล้วเราจะเข้าหาได้ยังไง ไม่น่ามีคนอยากเป็นเพื่อน

กับเรา ประมาณนี้ครับ 

ผู้นำกลุ่ม: แล้วพอคิดแบบนี้ ทองเอกทำยังไงต่อคะ 

ทองเอก: ก็พยายามหลีกเลี่ยงการทำงานคณะหรืองานที่ต้องเจอคนเยอะ ๆ ครับ เวลาไป

เรียนผมก็นั่งอยู่มุม ๆ ห้อง พอเลิกเรียนก็กลับบ้านเลย ไม่รู้จะเข้าไปคุยอะไรกับ

คนอื่น ทุกคนดูเป็นกลุ่มเหนียวแน่น 

ผู้นำกลุ่ม: เราโอเคกับสถานการณ์ท่ีเป็นอยู่ไหมคะ  

ทองเอก: เอาจริง ๆ ก็ไม่ค่อยครับ มีหลายวิชาที่ต้องทำงานกลุ่ม ผมไม่รู้จะไปอยู่กับใครดี 

ไม่กล้าถามเพื่อนก่อนด้วย เวลาไปไหนทำอะไรคนเดียวบ่อย ๆ ก็รู ้สึกเหงา

เหมือนกัน พอเขียนออกมาแบบนี้ก็ชัดเจนมากขึ้น 

ผู้นำกลุ่ม:  ขอบคุณทองเอกที่แชร์นะครับ พี่รู ้สึกว่าสถานการณ์แบบนี้เป็นสถานการณ์ท่ี

ค่อนข้างพบได้ง่ายในหมู่นิสิตนักศึกษาอย่างพวกเรานี่แหละ ช่วงรอยต่อระหวา่ง

โควิดมันทำให้ยากในการเข้าหาคนอื่น ในการทำความรู้จักกับเพื่อนใหม่เนอะ 

หลายคนก็เกิดความเหงาจากช่วงนี้นี่แหละ  

1.2.1.2 การสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational interview)  

เทคนิคนี้เป็นเทคนิคท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรม

นิยม ถึงแม้ว่าโดยทั่วไปแล้วจะนิยมใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในบริบทของปัญหาสุขภาพหรือ

ปัญหาการเสพติดท่ีผู้รับบริการมีความลังเลในการเปล่ียนแปลง เช่น ติดสุรา บุหรี่ ยาเสพติด หรือการ

พนัน ซึ่งมีความแตกต่างจากบริบทของความเหงา แต่เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเข้ า

สังคมโดยให้ทำในส่ิงท่ีไม่คุ้นเคยก็เป็นส่ิงท่ียากสำหรับสมาชิกเช่นกัน ผู้วิจัยจึงนำองค์ประกอบนี้เข้ามา

ในกลุ่มเพื่อเป็นการสร้างแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงหรือส่งเสริมพฤติกรรมต่าง ๆ โดยชวนให้สมาชิก
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ได้สำรวจเป้าหมายหรือคุณค่าในชีวิต ได้ตระหนักถึงความสำคัญในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ

ตนเอง ลดแรงต่อต้านการเปล่ียนพฤติกรรม และเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเอง เพื่อกระตุ้นให้

สมาชิกเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Resnicow et al., 2004) อีกท้ังยังเอื้อให้สมาชิกได้ชัดเจนกับ

ตนเองมากขึ้นถึงแรงจูงใจท่ีจะพาตนไปสู่เป้าหมายดังกล่าว และได้ทราบว่าตนอยู่ท่ีขั้นตอนใดของการ

เปล่ียนแปลง โดยการสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจถูกนำมาใช้ในครั้งท่ี 2 ของการวิจัยครั้งนี้ เพื่อ

เข้ามาเป็นส่วนเสริมในการช่วยให้สมาชิกเกิดแรงจูงใจและมีความชัดเจนถึงเป้าหมายในการลดความ

เหงามากยิ่งขึ ้น ดังเช่น สมาชิก “สาคู” ที่ได้พิจารณาถึงแรงจูงใจและเป้าหมายของตนเองผ่าน

กระบวนการดังกล่าวและแบ่งปันไว้ในกลุ่ม 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

สาคู: ผมขอแชร์ครับ ต้องเกริ่นก่อนเลยว่าช่วงปี 1 ปี 2 ผมไม่ค่อยสนใจเรื่องสังคมเลย อยู่

แบบไม่สนใจใคร ถ้าเพื่อนไม่สนิทจะไม่ say hi ใครเลย เดินผ่านไปเฉย ๆ รู้สึกว่า

ไม่ได้อยากมีสังคมขนาดท่ีต้องทักทาย หรือต้องจำช่ือเพื่อนได้ เรียกได้ว่าเป็นคนหยิ่ง

ในระดับนึงเลย แล้วพอมาช่วงนี้ ปี 4 เริ่มมาให้ความสำคัญกับคนรอบข้าง กับการ

ส่ือสาร ต้ังความหวังไว้ว่าอยากมีสังคม ตัวเราเปล่ียนไปอีกแบบเลย น่าจะเป็นช่วงนี้

ละมั้งครับที่รู้สึกเหงาแบบมาก ๆ ผลจากการกระทำเรามันเริ่มออก คำถามที่ถาม

ตัวเองคือเรามีเพื่อนจริง ๆ หรือเปล่า เรานับเพื่อนสนิทแทบไม่ได้เลยอ่ะ บางทีต้อง

นับพี่เป็นเพื่อนสนิทไปด้วย หรือต้องเป็นเพื่อนมัธยมเลย ในมหา’ลัยนี่แทบไม่มีเพื่อน

ที ่ไว ้ใจได้หรือเข้าใจเราจริง ๆ มันมีเหตุการณ์หลายอย่างที ่ทำให้ร ู ้ตัวว่าต้อง

เปล่ียนแปลงตัวเองในเรื่องนี้ได้แล้ว  

1.2.1.3 การปรับโครงสร้างความคิด (Cognitive restructuring) 

การปรับโครงสร้างความคิดเป็นองค์ประกอบหลักท่ีสำคัญในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยเป็นกระบวนการของการระบุรูปแบบความคิดในทางลบและทำการ

ประเมิน ปรับหรือขยับขยายความคิดให้มีความสมเหตุสมผลมากยิ่งขึ้น (Corey, 2008) เนื่องจาก

แนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมนั้นเชื่อว่า ความคิดของบุคคลอาจไม่สมเหตุสมผลหรือมีความถูกต้อง

เสมอไป บุคคลอาจเกิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลและบิดเบือนไปจากความจริงได้ ( Irrational 

thought) ซึ่งจะนำไปสู่ความคิดอัตโนมัติทางลบ (Negative automatic thought) โดยในกลุ่มผู้ที่มี

ความเหงานั้น มักจะมีมุมมองความคิดที่ทำให้ประเมินสถานการณ์ทางสังคมไปในทางลบ ซึ่งโดย
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ส่วนมากจะเกี่ยวข้องกับการถูกปฏิเสธ เช่น คนอื่นต้องไม่ชอบฉัน ฉันไม่สามารถเชื่อใจใครได้ และ

มักจะมีอคติทางความคิด ให้ความสนใจในตนเองและปฏิกิริยาของตนมากกว่าของผู้อื่น นำมาซึ่งการ

ตอบสนองด้านอารมณ์และพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม เกิดเป็นวงจรความเหงาเรื้อรังได้  

ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู้นำกลุ ่มจึงมุ ่งเน้นให้สมาชิกมีมุมมองความคิดที ่เหมาะสมและเป็น

ประโยชน์มากขึ้น ในช่วงกลางของกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาซึ่งเป็นระยะทำงาน ได้มี

การชวนให้สมาชิกได้รู้จักความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลในรูปแบบต่าง ๆ ท้ังในแง่ของการใช้ชีวิตประจำวัน

และในแง่มุมที่เกี่ยวข้องกับความเหงาและได้ฝึกการท้าทายความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลดังกล่าว โดย

หลังจากสมาชิกเริ่มเห็นถึงความเชื่อมโยงของความคิด อารมณ์ พฤติกรรมและร่างกายในวงจรความ

เหงาจากการให้สุขภาพจิตศึกษาก่อนหน้า ส่วนถัดมาคือการชวนให้สมาชิกในกลุ่มได้ฝึกการสังเกตและ

บันทึกรูปแบบความคิดของตนเองตามหลัก ABC Model อันประกอบไปด้วย เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ี

เกิดขึ้นก่อนหน้า (Antecedents) ความคิดที่เกิดขึ้น ณ ขณะนั้น (Beliefs, Automatic Thought) 

และผลลัพธ์ที่ตามมาท้ังความรู้สึกและพฤติกรรม (Consequences) และองค์ประกอบอื่น ๆ (Skinner 

& Wrycraft, 2014) ผู้นำกลุ่มเลือกใช้แบบบันทึกความคิด (Thought record) ซึ่งจัดเตรียมไว้ให้เป็น

แบบฝึกหัดตอนท้ายของกลุ่มการปรึกษาแต่ละครั้ง เพื่อให้สมาชิกลองบันทึกความคิดที่เกิดขึ้น อัน

ประกอบไปด้วยองค์ประกอบพื้นฐานตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมเพื่อให้สะดวกในการบันทึก 

ได้แก่ สถานการณ์ ความคิด อารมณ์ รวมทั้งประเมินระดับของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น จากนั้นในการปรึกษา

ครั้งถัดมาผู้นำกลุ่มจะชวนสมาชิกทบทวนการบ้านและพิจารณาการจดบันทึกความคิดที่เกิดขึ้นใน

เหตุการณ์ต่าง ๆ เพื่อตรวจสอบความเข้าใจเกี่ยวกับความคิดของตนเองและช่วยปรับหรือทำให้เกิด

ความเข้าใจท่ีกระจ่างเกี่ยวกับความคิดมากขึ้น 
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ภาพที่ 27 
ตัวอย่างแบบบันทึกความคิด (Thought record) ของสมาชิก 

 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม: อยากให้ทุกคนลองแชร์การบ้านท่ีได้ไปทำมาหน่อยค่ะ เป็นยังไงกันบ้าง  

ลูกชุบ: เราก่อนเลยก็ได้ ก่อนอื่นอยากแชร์ว่าการที่ต้องทำบันทึกอันนี้มันก็ทำให้เราได้

สังเกตตัวเองเยอะขึ้น เห็นความคิดความรู้สึกตัวเองมากขึ้น อันท่ีชัดหน่อยจะเป็น

ตอนที่ได้รับมอบหมายงานมาจากพี่ที ่คุมฝึกงาน แล้วต้องเอาไปบอกเพื่อนต่อ 

ตอนนั้นความรู้สึกกังวลมันขึ้นมาเลย ให้คะแนน 3 เต็ม 5 คือเราคิดว่างานนี้มัน

เป็นงานเล็กน้อยอะ บอกไปไม่รู้เพื่อนจะเข้าใจไหม จะทำตามไหม แล้วก็กลัวจะ

พูดไม่รู้เรื่องด้วย แต่สุดท้ายก็บอกตัวเองให้ใจเย็น ๆ คิดซะว่าถ้าผิดก็ผิด ในเมื่อ

มันเป็นงานเล็กน้อย ต่อให้ผิดจริงก็คงไม่เป็นอะไรร้ายแรงขนาดนั้นหรอก ทำถูก

หมดต้ังแต่แรกก็คงไม่ต้องฝึกงานกันพอดี พอคิดแบบนี้มันก็สบายใจขึ้น (หัวเราะ) 

ความกังวลลดลงเหลือ 1 พอ ตอนท่ีนั่งเขียนยังรู้สึกอะเมซิ่งเลย 

นอกจากการฝึกจดบันทึกความคิดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของสมาชิกแล้ว ผู้นำกลุ่มเล็งเห็น

ประโยชน์ในการเอื้อให้สมาชิกได้เรียนรู้ถึงประเภทของความคิดที่บิดเบือน โดยมุ่งเน้นให้สมาชิกใน

กลุ่มเมื่อรู้จักความคิดแล้ว ยังสามารถระบุได้ว่าความคิดทางลบของตนเองนั้นเป็นอย่างไร จัดอยู่ใน

ประเภทไหน โดยอธิบายถึงรูปแบบความคิดประเภทต่าง ๆ อาทิ ความคิดแบบมุ่งสนใจเฉพาะส่วน 

(Mental Filter) ความคิดแบบโทษตัวเอง (Personalization) ความคิดแบบขาว-ดำ (Black & White 
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Thinking) ความคิดว ่าจะเกิดหายนะ (Catastrophizing) ความคิดแบบ “ควร” หร ือ “ต้อง” 

(Shoulding and Musting)  ความค ิดเหมารวม (Overgeneralization)  ความค ิดแบบต ีตรา 

(Labeling) การใช้อารมณ์เป็นตัวตัดสิน (Emotional Reasoning) ความคิดแบบด่วนสรุป (Jumping 

to Conclusions) ท ั ้ งการอ ่านใจผ ู ้อ ื ่น (Mind reading) และการคาดเดาอนาคต (Predictive 

thinking) รวมถึงความคิดที่มองเรื่องไม่ดีที่เกิดขึ้นใหญ่เกินกว่าความเป็นจริง (Magnification) หรือ

มองเรื ่องดีที ่เกิดขึ ้นเป็นเรื ่องเล็ก (Minimization) เป็นต้น จากนั้นจึงชวนสมาชิกให้ยกตัวอย่าง

เหตุการณ์ของตนเองที่ใกล้เคียงหรือสอดคล้องกับรูปแบบความคิดประเภทต่าง ๆ และแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์กันภายในกลุ่ม  

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม: จากเมื่อสักครู่ที่พี่อธิบายและยกตัวอย่างรูปแบบความคิดทางลบหรือ negative 

thought ให้พวกเราฟังไป อยากให้พวกเราใช้เวลาสัก 5-10 นาที ลองทบทวนดูซิ

ว ่าที ่ผ่านมาเราเคยมี negative thought บ้างหรือเปล่า ถ้ามีมันน่าจะเป็น

ประเภทไหน ลองเดา ๆ มาก่อนก็ได้นะ 

เวลาผ่านไป 5 นาที 

ลูกชุบ: นึกออกอันนึง ตอนเข้ามหา’ลัยแรก ๆ เพื่อนชอบชวนไปกินข้าวกัน แต่ทีเนี้ยพอ

ไปกันชอบไปแบบกลุ่มใหญ่ ๆ แล้วพอกลุ่มใหญ่มาก ๆ เรารู้สึกว่าเขาคุยกันแค่

บางคนอยู่ดี เราไม่ค่อยกล้าเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งกับกลุ่มเขา รอบแรกที่ไปมัน

ค่อนข้างอึดอัด เราคุยกับคนอื่นไม่ค่อยได้ ก็เลยกลายเป็นว่าไม่มีครั้งท่ี 2 ครั้งท่ี 3 

เราไม่กล้าไปอีกเลย เพื่อนชวนบ่อยนะ แต่เราไม่ไปแล้ว พอเจอแบบนี้มากลุ่มนึง 

ตอนกลุ่มอื่นมาชวนเราก็ไม่กล้าไป แถมพอหลัง ๆ ลามไปไม่กล้าชวนคนอื่นดว้ย 

มันก็เลยกลายเป็นว่าอยู่คนเดียวบ่อย แต่ก่อนยังมีฝาแฝดอยู่ด้วย แต่พอเขาไม่อยู่

แล้ว คราวนี้ไม่ไปไหนกับใครเลย มันจะเหงา ๆ หลัง ๆ พอไปอยู่กับคนอื่นมันรู้สึก

อึดอัดมาก กลายเป็นไม่เอาใครเลย ก็พยายามปรับ ๆ อยู่ เพราะการพยายามทำ

ทุกอย่างคนเดียวมันเหนื่อย มันท้อ มันไม่มีกำลังใจ 

ผู้นำกลุ่ม: ขอถามเพิ่มนิดนึง ความรู้สึกอึดอัดต้ังแต่ครั้งแรกที่ไปกับเพื่อน มันเป็นยังไงนะคะ 

ลูกชุบ: มันอึดอัดเพราะพอเขาจับเป็นกลุ่มแล้ว เราจะไม่ค่อยกล้าเข้าไปคุย ถ้ามาคนเดียว

เรายังพอไหว พอเป็นกลุ่ม ๆ เรารู ้สึกว่าเราเป็นคนนอก ยิ่งถ้าคนตรงนั้นไม่
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พยายามเข้ามาหาเราด้วย ยิ่งรู้สึกว่าเขาคงไม่ได้อยากคุยกับเรา งั้นไม่เข้าก็ได้ ไม่

เป็นไร 

ผู้นำกลุ่ม: รู้สึกเหมือนเป็นคนนอก ไม่รู้จะเข้าหายังไงเนอะ 

ลูกชุบ: ใช่ ๆ ประมาณนั้น แต่เอาจริงมาคิดดูเราก็อาจจะคิดไปเองด้วยส่วนนึง เราคิดว่า

เขาคงไม่อยากรู้จักเราหรอก ก็เลยยิ่งไม่กล้าคุยกับเขา  

ผู้นำกลุ่ม: เขามีการแสดงออกว่าไม่อยากคุยกับเราไหมคะ 

ลูกชุบ: จริง ๆ มันก็ไม่ได้มีแบบชัด ๆ เป็นแค่ความรู้สึกของเรา แต่พอรู้สึกแล้วก็ทำตัวไม่

ถูก 

ผู้นำกลุ่ม: เข้าใจเลย แล้วเหมือนเกิดการเรียนรู้เนอะ ว่าพอไปแล้วเรารู้สึกอึดอัด ลูกชุบก็

เลยไม่อยากไปกับกลุ่มนี้อีก แต่เมื ่อกี ้ลูกชุบบอกว่ากับกลุ่มอื่น ๆ ก็ ไม่กล้าไป

เหมือนกัน กลัวว่าจะซ้ำรอยเหตุการณ์เดิมเหรอ 

ลูกชุบ: ใช่ค่ะ คิดว่ามันน่าจะไม่ต่างกัน 

ผู้นำกลุ่ม: งั้นจากเหตุการณ์ท่ีเล่ามา ลูกชุบคิดว่าความคิดทางลบของเราคืออะไรบ้างคะ 

ลูกชุบ: อืม ไม่รู้ถูกไหมนะ แต่คิดว่าน่าจะเป็นการท่ีเราคิดว่าเราเป็นคนนอก คนอื่นไม่น่า

อยากเข้ามาคุยกับเรา อันนี้เหมือนอันท่ีบอกว่าอ่านใจคนอื่นอะค่ะ 

ผู้นำกลุ่ม: อ่าฮะ มีอันนี้อันนึงเนอะ jumping to conclusion แบบ mind reading แล้ว

เจอความคิดแบบอื่นอีกไหม จากเรื่องนี้ 

ลูกชุบ: ไม่แน่ใจแล้วค่ะ มีอะไรอีกนะ 

ผู้นำกลุ่ม: ชวนเพื่อน ๆ มาช่วยลูกชุบหน่อย มีใครเห็นความคิดรูปแบบอื่นอีกไหมคะ 

ขนมตาล: คิดว่าน่าจะเป็นความคิดแบบเหมารวมไหมคะ Overgeneralization 

ผู้นำกลุ่ม: ตรงส่วนไหนเอ่ย ขนมตาลช่วยอธิบายเพิ่มเติมหน่อยค่ะ 

ขนมตาล: ตรงท่ีลูกชุบบอกว่าพอกลุ่มนี้ทำให้เรารู้สึกไม่ดี เราก็ไม่กล้าไปกับกลุ่มไหนอีกเลย 

เหมือนคิดไปแล้วว่ากลุ่มอื่น ๆ ก็จะต้องไม่ดีเหมือนกันแน่ ๆ สุดท้ายเลยกลายเป็น

ถ้าเพื่อนมาชวนก็ไม่ไป แล้วก็ไม่กล้าชวนคนอื่นด้วย 
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ผู้นำกลุ่ม: ขอบคุณขนมตาลนะคะ ลูกชุบฟังอันนี้แล้วเห็นด้วยไหม 

ลูกชุบ: (พยักหน้า) ตอนแรกไม่ได้เห็นภาพชัด แต่พอเพื่อนพูดแล้วมันก็ดูเป็นแบบนั้นนะ 

ต่อมาจะเป็นการปรับโครงสร้างความคิดทางลบเพื่อช่วยปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดของ

สมาชิกหรือลดความน่าเชื่อถือของความคิดทางลบนั้น โดยเริ่มจากการให้สมาชิกในกลุ่มฝึกท้าทาย

ความคิด เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ว่าความเหงามีท่ีมาจากความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลแบบใด

และจะท้าทายความคิดดังกล่าวเพื่อปรับความคิดได้อย่างไร ซึ่งการท้าทายความคิดสามารถทำได้

หลากหลายวิธี เช่น การปรับโครงสร้างความคิดทางลบผ่านการสืบค้นหาหลักฐานที่สนับสนุนหรือ

โต้แย้งกับความคิดและความเชื่อของตนเอง (Detective work) และการตั้งคำถามเพื่อพิจารณา

มุมมองอื่น ๆ ที่เป็นไปได้ (Lawyer work) รวมถึงวิธีการอื่น ๆ เช่น การคิดทบทวนถึงสาเหตุอื่นท่ี

เป็นไปได้ (Reattribution) และการตั้งคำถามแบบโสเครติส (Socratic questioning) เป็นต้น โดย

ลักษณะของการฝึกท้าทายจะเริ่มต้นฝึกในกลุ่มใหญ่ไปพร้อมกัน จากนั้นจึงแบ่งเป็นกลุ่มย่อย และ

สุดท้ายกลับมานำเสนอเป็นรายบุคคลในกลุ่มใหญ่อีกครั้ง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

การปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดแบบทั้งกลุ่ม เป็นการชวนให้สมาชิกได้ลองสังเกตวิธีการ 

แนวทาง หรือส่ิงท่ีสมาชิกในกลุ่มคนอื่น ๆ ได้ทำ และผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้ลองฝึกทำ จากนั้นทำการ

แบ่งเป็นกลุ่มย่อย ผู้นำกลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกหยิบยกประเด็นความคิดที่รบกวนจิตใจในเรื ่อง ท่ี

เกี่ยวกับความเหงามาลองฝึก โดยความคิดที่นำมาฝึกนั้น มีได้หลายระดับตั้งแต่ความคิดอัตโนมัติไป

จนถึงความคิดความเชื่อที่ลึกซึ้ง ซึ ่งผู ้นำกลุ่มต้องพยายามทำความเข้าใจและชวนสำรวจความคิด

ดังกล่าว ในขั้นตอนสุดท้ายคือการให้สมาชิกได้ลองฝึกปรับมุมมองความคิดทางลบรายบุคคล โดยหยิบ

ยกความคิดทางลบของตนออกมา และมาฝึกจัดการความคิดด้วยตนเอง จากนั้นให้แต่ละคนลอง

แลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีได้จากการลองฝึก 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ตัวอย่างท่ี 1 

อัญชัน: สถานการณ์ท่ีเล่าในกลุ่มย่อยเมื่อกี้ก็คือว่า วันก่อนหนูชวนเพื่อนไปสัมมนาอันนึง 

เพราะหนูอยากลองดูว่ามันจะเป็นยังไง แล้ววันนั้นก็ไปด้วยกัน คือสัมมนามันก็

อาจจะน่าเบื่อจริง เพื่อนเขาก็หลับ แล้วก็เลยออกมาก่อน มากินข้าวกัน แล้วถัด

จากวันนั้นมา หนูก็ชวนเขาไปสัมมนาอีกอันนึง แล้วเขาก็บอกว่าเขาไม่อยากไป 

หนูก็ไม่รู้ว่าเขาไม่อยากไปเพราะเขาไม่อยากไปกับหนูหรือเปล่า เราเป็นคนน่าเบ่ือ
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หรือเปล่า เราทำอะไรผิดไปหรือเปล่า แล้วแบบนี้อีกหน่อยเราจะ make friend 

กับเพื่อนคนอื่นในอนาคตได้ไหม  

ผู้นำกลุ่ม: ความคิดท่ีอัญชันเลือกจะหยิบมาลองปรับหรือลองท้าทายมันดู คืออันไหนคะ 

อัญชัน: อันที่หนูคิดว่า “เพื่อนไม่ไปสัมมนาด้วยเพราะเราเป็นคนน่าเบื่อ” มันดูมีทั้งการ

โทษตัวเอง การคิดแทนเพื่อน แล้วก็กลัวไปไกลเลย 

ผู้นำกลุ่ม: แล้วจากท่ีลองฝึก เป็นยังไงบ้างคะ  

อัญชัน: ตอนแรกก็ยากเหมือนกันนะคะ แต่เพื่อนก็ช่วยกันถามคำถามที่ทำให้อ๋อขึ้น มี

หลายอันเลย อย่างคำถามของพี่แตงไทย ตอนนั้นถามว่าอะไรนะคะ 

แตงไทย: อ๋อ เราถามว่าแล้วถ้าอัญชันชวนเพื่อนไปทำกิจกรรมอื่น เพื่อนเขาไปด้วยไหม 

อัญชัน: เออใช่ แบบพอคิดดู ถ้าชวนไปกินข้าวหรือไปทำอย่างอื่น เขาก็ยังไปกับเรานะ 

ไม่ได้ปฏิเสธทุกครั้ง  

แตงไทย: ก็เลยบอกไปว่าถ้ามันเป็นที่อัญชันน่าเบื่อจริง ๆ งั้นเขาก็ต้องไม่ไปด้วยเลยสิ แต่

อันนี้คือแค่งานสัมมนาครั้งเดียวเอง 

อัญชัน: นั่นแหละค่ะ แล้วก็มีอันท่ีเพื่อนถามว่าแล้วสัมมนาท่ีไปด้วยกันเป็นยังไงบ้าง หนูก็

เลยตอบไปว่ามันก็น่าเบื่อ ขนาดหนูสนใจเรื ่องนั้นยังเบื่อเลย เขาบรรยายไม่

สนุกอะค่ะ เพราะงั้นก็อาจจะเป็นไปได้ว่าท่ีเพื่อนปฏิเสธเป็นเพราะเขาไม่อยากไป

งานสัมมนาอีก อาจจะคิดว่ามันน่าเบ่ือ แต่ไม่ได้เป็นเพราะหนูไม่ดี 

ตัวอย่างท่ี 2 

ขนมผิง: เราเคยเหงามาก ๆ ตอนเข้ามหา’ลัย เพื่อนมัธยมทุกคนอยู่คนละมอหมดเลย 

กลายเป็นไม่มีเพื่อนสนิทที่อยู่ใกล้ ๆ สามารถไปเที่ยวด้วยกันได้ จากที่เมื่อก่อน

เรา extrovert ชอบอยู่กับผู้คน แต่เรามาอยู่ในสถานการณ์ที่ทุกอย่างมันใหม่

สำหรับเราหมดเลย ไม่มีพื้นเพเดิมอะไรเลย  

ผู้นำกลุ่ม: มันเป็นช่วงที่ต้องปรับตัวพอดี แล้วต้องอยู่คนเดียวในช่วงนั้น คงยากเหมือนกัน

นะ 
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ขนมผิง: ใช่ค่ะ แล้วก็โควิดอีก ก็เลยแอบรู้สึกเหงาขึ้นมา แล้วฉันจะทำยังไง จะปรับตัวได้

ไหม ทั้งเหงาทั้งกังวลเลย มีความคิดประมาณว่า “ฉันไม่มีเพื่อนสนิทเลยสักคน 

ชีวิตมหา’ลัยจะต้องแย่แน่ ๆ”  

 ผู้นำกลุ่ม: แล้วเราจัดการกับความคิดนั้นของเรายังไงคะ 

ขนมผิง: ก็ต้องปรับความคิดของเรา เราพยายามมองว่าการท่ีเราอยู่คนเดียว เริ่มต้นอะไร

ใหม่ ก็ถือว่าดี เราจะได้สังคมใหม่ ได้เพื่อนใหม่ ไม่ต้องไปยึดติดว่าถ้าเราสนิทกับ

คนกลุ่มเดิม เพื่อนกลุ่มเดิม เราก็จะอยู่แต่กับกลุ่มนั้น เราก็จะไม่ได้มีโอกาสหา

เพื่อนใหม่ ก็เลยมองว่าในเมื่อเราไม่ได้สนิทกับใครมาก่อนต้ังแต่แรก เราก็สามารถ

สนิทกับคนได้ทุกคน ไม่จำเป็นต้องจำกัดตัวเองว่าต้องอยู่กลุ ่มนั้นกลุ่มนี้ มัน

อาจจะยากตอนทำงานกลุ่มนิดหน่อย ถ้าเป็นกลุ่มที่สนิทกันเลยแล้วทำงานกลุ่ม 

มันก็จะทำง่ายเพราะทุกคนสนิทกัน แต่ข้อดีของการท่ีเราไม่ได้อยู่กลุ่มไหนชัดเจน 

ก็จะกลายเป็นว่าเราไม่ต้องมานั่งรู้สึกผิดเวลาท่ีสมมติว่ากลุ่มท่ีอาจารย์จัดให้มันไม่

พอ แล้วเพื่อนต้องมานั่งตัดใครสักคนออก คือถ้าคนในกลุ่มเกิน มันก็ต้องมีคน

ออก ทุกคนก็จะ feel bad แต่ในเมื่อเราไม่ได้อยู่กับเขาตั้งแต่แรก เขาก็สามารถ

เอาเราออกได้โดยที่ไม่ต้องซีเรียส แล้วเราก็ไม่ต้องซีเรียสด้วย ว่าแกเพื่อนเรา 

ทำไมไล่เรา 

ผู้นำกลุ่ม: เราน้อยใจบ้างไหมเวลาท่ีเราเป็นคนท่ีโดนตัดออก 

ขนมผิง: หนูว่าไม่นะคะ หนูมองมันเป็นประสบการณ์ หนูว่ามันดีนะคะ เพราะเราจะได้

ประสบการณ์จากการทำงานกับคนหลาย ๆ คน เราจะได้รู้ว่าเพื่อนกลุ่มนี้ทำงาน

กันยังไง ทำให้เราได้เรียนรู้และปรับตัวในเวลาเดียวกัน พยายามคิดถึงข้อดีที่เรา

จะได้รับ แล้วมหา’ลัย เรื่อง connection ก็เป็นเรื่องสำคัญ พอเปล่ียนมาคิดแบบ

นี้แล้วก็แฮปป้ีขึ้น 

จากกระบวนการทั้งหมดในการปรับโครงสร้างความคิด สมาชิกกลุ่มให้มุมมองเกี่ยวกับ

ลักษณะของกิจกรรมและส่ิงท่ีได้เรียนรู้ว่า ท่ีผ่านมาไม่เคยสังเกตว่าความคิดของตนเป็นอย่างไร ไม่เคย

แบ่งประเภทความคิดมาก่อน กิจกรรมในครั้งที่ 5 และ 6 ทำให้ได้มาทบทวนและรู้ว่าจะแก้ไขหรือ

จัดการกับความคิดอย่างไร ในช่วงท้ายของกลุ่ม สมาชิกได้ระบุถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่ม ซึ่งสมาชิกนั้น
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แลกเปลี่ยนว่าตนเองได้กลับมาทบทวนความคิด รู้จักวิธีการรับมือกับความคิด และพิจารณาว่าเป็น

ประโยชน์กับตนเองในการรับมือกับปัญหาในชีวิต ดังตัวอย่าง 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

พระพาย: ชอบได้รู้ถึงความคิดบิดเบือนต่าง ๆ แล้วก็ได้เอามาทบทวนตัวเองว่าเรามีความคิด

แบบไหนหรือเปล่า แล้วก็หลักการ ABC ก็ได้เอามาใช้เหมือนกันค่ะ  

สาล่ี: คิดเหมือนพี่พระพายค่ะ พวกความคิดประเภทต่าง ๆ พอมันมีชื่อ define แล้ว 

มันทำให้เราสับสนน้อยลง รู้สึกว่า เอ้อ มันก็เป็นสิ่งที่มนุษย์มีได้ เราไม่ได้แปลก

จากคนอื่น มันแก้ได้นะ มีทางแก้อยู่ พวกวิธี ABC ก็ทำให้ได้จัดแจงก้อนที่มัน

ขมุกขมัวอยู่ในหัว พอได้มาแยกออกก็ทำให้รู้ว่าต้องจัดการกับมันยังไงดี เห็นภาพ

ชัดเจนขึ้น  

ขนมตาล: กระบวนการความคิดต่าง ๆ พอเราเข้าใจตัวเองมากขึ้น เหมือนพอเรารู้ท่ีมาของ

ความเหงา เราก็จะรู้ท่ีไป รู้ว่าต้องจัดการมันยังไง รู้สึกว่าเรามีสิทธิในการจัดการ

ชีวิตตัวเองได้มากกว่าท่ีคิดนะ 

ลูกชุบ: ส่วนตัวชอบการได้หาสาเหตุของความเหงา ถ้าเราระบุได้และเข้าใจสาเหตุ เราก็

หาวิธีจัดการได้ง่ายข้ึน 

1.2.2 องค์ประกอบทางพฤติกรรม (Behavioral component)  

1.2.2.1 การฝึกทักษะการผ่อนคลาย (Relaxation training) 

 ก่อนที่จะเข้าสู่การฝึกทักษะการผ่อนคลาย ผู้นำกลุ่มจะต้องสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการ

ตอบสนองทางร่างกายให้แก่สมาชิกกลุ่มก่อน กล่าวคือ การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการตอบสนอง

ทางร่างกายเมื่อบุคคลเผชิญส่ิงเร้าหรือสถานการณ์ท่ีทำให้เกิดความวิตกกังวล เช่น สถานการณ์ท่ีต้อง

มีการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ซึ่งการตอบสนองนั้นอาจเป็นได้ท้ังอาการปวดศีรษะ เหงื่อออก ใจส่ัน แน่น

หน้าอก ปวดท้อง กระสับกระส่าย ฯลฯ เนื่องจากความวิตกกังวลทำให้เกิดการทำงานเพิ่มขึ ้นของ

ระบบประสาทอัตโนมัติ นำมาซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายดังที่กล่าวไป (Huberty, 2012) 

โดยการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี้อาจทำให้บุคคลรู้สึกไม่สบายทั้งทางร่างกายและจิตใจ มักจะตีความ

อาการท่ีเกิดขึ้นไปในทางท่ีไม่ดีและนำไปสู่การพยายามจัดการความรู้สึกด้วยการปรับตัวที่ไม่เหมาะสม 

โดยเฉพาะพฤติกรรมในเชิงต่อต้าน ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่เสริมแรงในระยะสั้น ทำให้เกิดความรู้สึกดีใน
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ขณะนั้น แต่มักจะกลายเป็นปัญหาในระยะยาว เช่น พฤติกรรมหลีกเลี ่ยงและถอนตัวออกจาก

สถานการณ์ทางสังคม  

เมื่อสมาชิกกลุ่มเกิดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องและสามารถสังเกตเห็นการตอบสนองทาง

ร่างกายของตนเองได้แล้ว ขั้นตอนต่อไปจะเป็นการฝึกทักษะการผ่อนคลายเพื่อนำไปใช้รับมือกับการ

ตอบสนองหรืออาการทางร่างกายที่เกิดขึ้นเพื่อนำไปสู่การลดพฤติกรรมหลีกเลี่ยงและเป็นการเตรยีม

ความพร้อมสำหรับการฝึกฝนทักษะการเข้าสังคมในลำดับต่อไป การฝึกทักษะการผ่อนคลายนั้นเป็น

อีกหนึ่งองค์ประกอบท่ีสำคัญในการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยมีเป้าหมายเพื่อ

สอนให้สมาชิกสามารถผ่อนคลายร่างกายของตนเองได้เมื ่อเกิดความวิตกกังวลหรือความกลัวใน

ชีวิตประจำวัน ทักษะที่นิยมใช้คือการฝึกการหายใจแบบผ่อนคลายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ซึ่ง

ต้องอาศัยการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ ในร่างกาย  

ในกระบวนการกลุ่มครั้งท่ี 3 ซึ่งเริ่มเข้าสู่ระยะทำงาน ผู้นำกลุ่มจะแนะนำวิธีและให้สมาชิกได้

ฝึกฝนทักษะการผ่อนคลายไปพร้อมกันทีละขั้นตอน รวมถึงสนับสนุนให้สมาชิกนำทักษะเหล่านี้ไป

ฝึกฝนต่อในชีวิตประจำวันด้วย โดยไม่ได้บังคับให้สมาชิกต้องเชื่อหรือปฏิบัติอย่างเคร่งครัดจนเกนิไป 

แต่มุ่งเน้นที่การสนับสนุนให้นำไปทดลองใช้และมาแลกเปลี่ยนประสบการณ์กันภายในกลุ่ม โดยผู้นำ

กลุ่มจะมีการติดตามผลลัพธ์จากการนำทักษะการผ่อนคลายไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เพื่อกระตุ้นให้

สมาชิกได้แลกเปล่ียนประสบการณ์กันและเห็นประโยชน์จากการนำไปใช้ การได้เห็นตัวแบบจากผู้นำ

กลุ่ม เพื่อนสมาชิก ร่วมกับการเสริมแรงที่เหมาะสมจะทำให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ที่เหมาะสมและ

นำไปใช้อย่างสม่ำเสมอ 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ปุยฝ้าย: หนูก็ยังพยายามนั่งสมาธิอยู่ค่ะ แล้วก็ใช้เทคนิคที่พี่เจนนี่สอน ทั้งการฝึกหายใจ 

รู้สึกว่าวิธีนี้ได้ผลกับหนูมาก จิตที่มันฟุ้งซ่านลดลงมาก ๆ  เลยค่ะ พยายามทำท้ัง

ตอนต่ืนแล้วก็ก่อนเข้านอน 

ถ้วยฟู: ได้เอาไปใช้เหมือนกันค่ะ ตอนจะพรีโปรเจค มันแบบตื่นเต้นขึ้นมา ใจเต้นตุบ ๆ 

เลย ก็เลยลองหายใจเข้า หายใจออก แบบท่ีฝึกในกลุ่ม มันก็ช่วยได้ค่ะ 
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1.2.2.2 การฝึกฝนทักษะการส่ือสารและเข้าสังคม (Social skill training)  

หลังจากที่สมาชิกสามารถผ่อนคลายร่างกายของตนเองได้เมื่อเกิดความวิตกกังวลหรือความ

กลัวในชีวิตประจำวัน ในกลุ่มครั้งท่ี 7 ผู้นำกลุ่มจะให้สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนทักษะการเข้า

สังคมและวิธีการส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การส่ือสารเชิงบวกด้วยวิธี “I statements” ทักษะ

การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) และการสังเกตภาษากายของคู่สนทนา เป็นต้น โดยจะเน้น

เพิ่มเติมทักษะที่สมาชิกในกลุ่มต้องการเป็นหลัก จากนั้นจึงให้สมาชิกได้ฝึกฝนทักษะด้วยการแสดง

บทบาทสมมติ (Roleplay) ภายในกลุ่ม รวมถึงมอบหมายการบ้านให้นำส่ิงท่ีได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ใน

การสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ีมีคุณค่าของตนเอง  

การแสดงบทบาทสมมติ เป็นอีกหนึ่งวิธีการฝึกการเรียนรู้พฤติกรรมท่ีได้ผลตามแนวคิดปัญญา

พฤติกรรมนิยม นอกจากจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มสัมผัสความรู้สึกนึกคิดของบทบาทนั้น ๆ ได้ชัดมากท่ีสุด

ระหว่างทำกิจกรรมแล้ว การเรียนรู้ในลักษณะนี้ยังช่วยดึงความสนใจของสมาชิกกลุ่มได้ดี เป็นการ

ส่งเสริมการเรียนรู้แบบมีต้นแบบ (Modeling) เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการสังเกตเพื่อนสมาชิก 

ประกอบกับการแนะนำ (Advising) จากผู้นำกลุ่มเมื่อเกิดการติดขัดระหว่างฝึกฝน ด้วยเหตุนี้ การฝึก

ในลักษณะดังกล่าวจึงได้ถูกผนวกเข้าในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาครั้งนี้ 

ตัวอย่างกิจกรรมในการฝึกฝนทักษะการส่ือสารและเข้าสังคม เริ่มต้นจากการฝึกในกลุ่มใหญ่

ไปพร้อมกันก่อน โดยเริ่มจากทักษะในฐานะผู้พูดในกิจกรรม “I statements” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ให้

สมาชิกได้รู้จักและฝึกฝนการส่ือสารเชิงบวก เพื่อแสดงความรู้สึกและความต้องการของตนเอง ว่าส่ิงท่ี

อีกฝ่ายกระทำ ส่งผลให้ตนรู้สึกอย่างไร และต้องการให้อีกฝ่ายทำอะไร วิธีนี้จะลดช่วยความรู้สึกว่า

ผู้ฟังกำลังถูกผู้พูดตำหนิหรือคุกคาม ลดความขัดแย้งในบทสนทนา เนื่องจากเป็นการพูดในพื้นท่ีความ

คิดเห็นส่วนตัว แสดงความรับผิดชอบในความรู้สึกของตนเอง ในขณะเดียวกันก็ยังคงเปิดพื้นที่ใหแ้ก่

อีกฝ่ายไว้ (Watkins, 2022) หลังจากที่สมาชิกเกิดความเข้าใจแล้ว ผู ้นำกลุ่มจะชวนให้สมาชิกทำ

แบบฝึกหัดเพื่อฝึกปรับเปล่ียนประโยคท่ีใช้ให้เป็นรูปแบบ I statements มากขึ้น ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 28 
ตัวอย่างแบบฝึกหัดกิจกรรม “I statements” ของสมาชิก 

 

ต่อมาจะเป็นการฝึกทักษะในฐานะผู้ฟัง โดยให้สมาชิกได้ฝึกฝนทักษะการฟังอย่างตั้งใจและ

การสังเกตภาษากายของคู่สนทนา เริ่มต้นจากการฝึกในกลุ่มใหญ่ก่อนเช่นกัน ผู้นำกลุ่มให้สมาชิก

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นว่าผู้ฟังที่ดีควรมีคุณสมบัติอะไรบ้างและจะนำมาปรับใช้กับตนเองได้อย่างไร

บ้าง อีกทั้งมีการสอดแทรกเทคนิคเล็ก ๆ น้อย ๆ ให้สมาชิกได้นำไปใช้ เช่น การทวนความ การต้ัง

คำถามปลายเปิด เป็นต้น 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม: ผู้ฟังท่ีดีในความคิดของพวกเราควรมีคุณสมบัติอะไรบ้าง ถ้านึกไม่ออกลองนึกถึง

ตอนท่ีเราเล่าเรื่องให้เพื่อนฟังก็ได้น้า เพื่อนทำอะไรบ้างท่ีทำให้เราอยากคุยกับเขา 

หยกมณี: ก็ต้องเป็นคนเปิดใจ อย่าเพิ่งไปตั้งแง่กับสิ่งที่เขาเล่า เขาอาจจะมีเหตุผลของเขา 

เราต้องไม่เอาเหตุผลของตัวเองไปตัดสินคนอื่น ใจเขาใจเรา 

ปุยฝ้าย: ผู้ฟังที่ดีคือแสดงออกให้เขารู ้ว่าเราอยู่กับเขาตรงนั้นค่ะ อาจจะมองตา สบตา 

พยักหน้าหรือมี reaction บางอย่างให้เขารู้ว่าเราฟังอยู่ 
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ผู้นำกลุ่ม: สรุปคือต้องฟังอย่างไม่ตัดสิน เอาใจเขามาใส่ใจเรา แสดงออกให้อีกฝ่ายรู้ว่าเราอยู่

กับเขา กำลังต้ังใจฟังอยู่ อย่างท่ีปุยฝ้ายบอกการแสดงออกทางภาษากายก็ช่วยได้

เหมือนกันเนอะ 

จากนั้นจึงแบ่งเป็นกลุ่มย่อย เพื่อนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปฝึกปฏิบัติด้วยการแสดงบทบาทสมมติ 

แบ่งเป็น 3 บทบาท ได้แก่ ผู้พูดท่ีเล่าประเด็นปัญหาท่ีเกี่ยวกับความเหงา ผู้ฟังท่ีนำทักษะการฟังอย่าง

ตั้งใจไปใช้ และผู้สังเกตการณ์ ซึ่งมีหน้าที่คอยช่วยให้ข้อมูลป้อนกลับ ทั้งสิ่งที่ทำได้ดีแล้วและสิ่งท่ี

สามารถปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ และสุดท้ายกลับมานำเสนอเป็นรายบุคคลในกลุ่มใหญ่อีกครั้ง พร้อมท้ัง

มอบหมายการบ้านให้สมาชิกนำทักษะเหล่านี้ไปใช้กับการส่ือสารและการเข้าสังคมในชีวิตจริง 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม: เป็นยังไงกันบ้าง จากการฝึกในกลุ่มย่อยเมื่อกี้ พี่ได้วนเข้าไปดูพวกเราในแต่ละ

กลุ่มด้วย ถือว่าภาพรวมทำได้ค่อนข้างดีเลยนะ 

ใบเตย: ของใบเตยก็เหมือนได้ฝึกการตั้งคำถาม ชวนคนอื่นคุย เพราะปกติใบเตยไม่ค่อย

ชวนใครคุยเท่าไหร่ เพราะใบเตยเกรงว่าเรื ่องที่ชวนคุยเขาอาจจะไม่โอเคหรือ

เปล่า เพราะบางทีเรื่องท่ีชวนคุยเขาก็อาจจะไม่ได้สนใจ ก็ได้ลองฝึกแล้วก็รู้สึกว่า

มันง่ายข้ึน 

 ผู้นำกลุ่ม: วันนี้ใบเตยได้ลองทำ แล้วพี่ก็เห็นว่าใบเตยทำได้นะ อย่างที่บอกว่าเราอาจจะไม่

คุ ้นชิน แต่พอทำแล้วก็ร ู ้สึกว่า เฮ้ย เราก็ทำได้เหมือนกันนี่นา อย่างที ่พี ่ให้ 

feedback ไป keyword อยู่ที่ว่าถ้าเราถามคำถามปลายเปิด ชวนคุยโดยอยู่บน

เรื่องท่ีเขาเล่า ประสบการณ์ของเขา หรือประสบการณ์ท่ีเรามีร่วมกัน มันจะเป็น

การชวนคุยท่ีเขาสามารถต่อบทสนทนากับเราได้ 

ใบเตย: เด๋ียวจะลองเอาไปใช้แล้วมาเล่าให้ฟังค่ะว่าเวิร์คไหม (หัวเราะ) 

อาลัว: ส่วนหนูก็ได้รู้ว่าตัวเองเป็นคนท่ีชวนคุยไม่เก่งเลยจริง ๆ (หัวเราะ) 

ผู้นำกลุ่ม: อะไรท่ีทำให้รู้สึกว่าเราชวนคุยไม่เก่งคะ 

อาลัว: หนูคิดไม่ทัน (หัวเราะ) คิดและเรียบเรียงประโยคไม่ค่อยเก่ง เมื่อกี้ก็คิดว่าพูดไป

แล้วเพื่อนจะงง ๆ ไหม ปกติก็โดนทำหน้างงใส่ตลอด 
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ผู้นำกลุ่ม: ซึ่งจุดนี้เป็นจุดที่ฝึกได้นะ ถ้าเรารู้สึกว่ามันเป็นเรื่องของการเรียบเรียงคำพูดหรือ

วิธีการพูด พี่ว่ามันต้องอาศัยการฝึกบ่อย ๆ เลย ลองพูดแบบนี้ไป ถ้าเขาไม่เข้าใจ 

เราก็ลองอธิบายใหม่อีกรอบ หรือจะลองสังเกตเพื่อนคนที่เขาพูดเก่ง ๆ ก็ได้นะ 

แล้วเอามาปรับใช้ดู 

อาลัว: ได้ค่ะ ก็มีกำลังใจมากขึ้นจากคำชมของเพื่อน ๆ ในวันนี้นี่แหละ 

1.2.3 การมอบหมายการบ้าน (Homework) 

กลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม มุ่งเน้นความสัมพันธ์แบบการทำงาน

ร่วมกัน (Collaboration) ระหว่างผู้นำกลุ่มและสมาชิก โดยให้สมาชิกมีบทบาทและเป็นกลไกสำคัญ

ในการเปล่ียนแปลง ดังนั้นการมอบหมายการบ้านจึงเป็นหนึ่งในองค์ประกอบท่ีสำคัญของการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม วัตถุประสงค์หลักของการมอบหมายการบ้านคือการเอื้อให้

สมาชิกได้มีโอกาสทบทวนความรู้ความเข้าใจของตน นำทักษะท่ีได้เรียนรู้ภายในกลุ่มไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจำวันและพัฒนาทักษะนั้นให้ดียิ่งขึ้น ซึ่งสมาชิกท่ีให้ความร่วมมือและทำการบ้านตามท่ีได้รับ

มอบหมาย จะมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้นมากกว่าสมาชิกท่ีไม่ได้ทำการบ้าน (Beck, 2011) 

ในการดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในครั้งนี้ ผู้นำกลุ่มได้

มอบหมายการบ้านให้กับสมาชิกทุกครั้ง  โดยได้มีแนวทางในการมอบหมายการบ้านท่ีมีประสิทธิภาพ 

มีการอธิบายวิธีการทำอย่างละเอียดและตรวจสอบความเข้าใจของสมาชิกในกลุ่มว่ามีความเข้าใจเป็น

อย่างดี รวมถึงเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซักถามข้อสงสัยทั้งในระหว่างทำกิจกรรมและหลังมอบหมาย

การบ้าน ร่วมกับการเสริมแรงทางบวกให้สมาชิกท่ีมีการต้ังคำถามหรือแสดงความกระตือรือร้นในการ

ทำ นอกจากนี้ยังต้องหมั่นสังเกตท่าทีของสมาชิกแต่ละคนประกอบด้วย เพื่อลดอุปสรรคในการทำ

การบ้านให้น้อยท่ีสุด 

ในช่วงต้นของทุกครั้งที่เข้าร่วมกลุ่ม จะมีพื้นที่ให้สมาชิกแต่ละคนแบ่งปันประสบการณ์จาก

การทำการบ้านในสัปดาห์ท่ีผ่านมา ซึ่งกระบวนการแบ่งปันข้อมูลและประสบการณ์ดังกล่าวจะช่วยให้

สมาชิกแต่ละคนได้สังเกตตนเองและเอื้อให้เห็นพัฒนาการของตนอย่างเป็นรูปธรรม อีกทั้งเมื่ออยู่ใน

กระแสของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน สมาชิกในกลุ่มก็จะช่วยกันชื่นชม

และเสริมแรงซึ่งกันและกัน กล่าวคือสมาชิกจะมีการรับรู้ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นจากการได้

เห็นพัฒนาการของตนผ่านการทำการบ้านและได้รับการเสริมแรงจากสมาชิกในกลุ่มด้วยกันเอง ดัง
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ตัวอย่าง สมาชิก “ลูกชุบ” ระบุว่าเห็นพัฒนาการในการเปลี่ยนแปลงตัวเอง สามารถนำทักษะที่ได้

เรียนรู้ไปใช้ แม้อาจจะยังทำได้ไม่สมบูรณ์แต่ก็เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง  

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ลูกชุบ: วันเสาร์ท่ีผ่านมา ท่ีพี่มีการบ้านบอกให้ลองชวนคนอื่นดูบ้าง เลยชวนน้องเมทเก่า

ที่เขาย้ายออกไปแล้วไปหาอะไรกินกัน ตอนแรกแยบ ๆ น้องไว้ว่าเราไปหาอะไร

กินกันไหม น้องบอกว่าช่วงนี้อาจจะยังไม่ว่าง ก็เลยลองชวนไปก่อน ปรากฏนอ้ง

ว่าง ก็เลยไปด้วยกันได้ แต่พอน้องตกลงเราก็กังวลว่าถ้าเจอกันแล้วจะคุยอะไรกับ

น้องดี กลัวแบบ dead air แถมรู้สึกว่าตัวเองเป็นคนพูดไม่รู้เรื่องเลย พอเจอก็เลย

รู้สึกเกร็งไปหมด เกร็งเกินเหตุ แล้วก็ความจริงมีชวนเพื่อนตอนม.ปลายไปเที่ยว

กันด้วย แต่ว่าเพื่อนทุกคนอยู่ปี 3 ต้องฝึกงาน ยุ่ง ๆ เหมือนกัน ตอนแรกไม่กล้า

ชวนรู้สึกแปลก ๆ พอชวนไปแล้วก็กังวลว่าถ้าไปจริง ๆ จะชวนคุยอะไรดี จะทำ

อะไรกันบ้าง จะแต่งตัวยังไง อันนี้เป็นอุปสรรคเลย เราไม่ชอบแต่งตัวแต่งหน้า 

เราจะกังวลเวลาออกไปเจอคนอื่น ว่าเราดูโอเคไหม แต่อีกใจนึงก็โล่งใจเหมือนว่า

ได้ชวนสักทีโว้ย เพราะอยากเจอกันนานแล้ว แต่ไม่ได้พูดสักที ถึงจะยังไม่ได้เจอ 

แต่ได้ชวนได้นัดกันก็โอเค  

ผู้นำกลุ่ม: พี่ชวนให้ลูกชุบเห็นพัฒนาการในตัวเองนะ อันนี้ดูเป็นจุดเริ่มต้นท่ีดีเลย อย่างตอน

ที่ไปเจอน้อง ถึงแม้จะมีความ awkward อยู่บ้าง ยังไม่ได้รู้สึกสบายใจขนาดนั้น 

แต่อย่างน้อยเราก็ได้เอาชนะความกลัว ความกังวลของตัวเองไปได้หนึ่งอย่าง กับ

เพื่อนเก่าก็เหมือนกัน ถึงยังไม่ได้เจอก็ไม่เป็นไร อย่างน้อยในท่ีสุดเราก็ได้ลงมือทำ 

หลังจากอยากชวน อยากเจอมาต้ังนานแล้ว จำได้ว่าลูกชุบพูดต้ังแต่ครั้งแรกท่ีเจอ

กัน  

ลูกชุบ: ใช่ (หัวเราะ) ก็แอบภูมิใจในตัวเองเหมือนกันนะ 

ผู้นำกลุ่ม: ภูมิใจแบบไม่ต้องแอบก็ได้นะ (หัวเราะ) ตอนนี้ชวนได้แล้ว ถึงแม้จะยังมีความ

กังวลใจอยู่ แต่พี่เช่ือว่าลูกชุบจะค่อย ๆ พัฒนาขึ้นทีละ step ค่อย ๆ ดูไปด้วยกัน

นะ 
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 1.2.4 การวางแผนป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ (Relapse prevention)  

การวางแผนป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำเป็นการเตรียมตัวเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มพร้อมรับมือกับ

เหตุการณ์ท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งเป็นอีกองค์ประกอบหลักของจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 

เพื่อให้สมาชิกมีแนวทางในการรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง แม้จะยุติจากการปรึกษาทาง

จิตวิทยาไปแล้วก็ตาม  โดยปัญหาท่ีกลับมาเปน็ซ้ำ (Relapse) หมายถึง การท่ีผู้รับบริการกลับมาเกิด

ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลหรือพฤติกรรมท่ีเคยเปล่ียนแปลงไปในทางบวกเกิดการถดถอยไปในทางลบ 

ส่งผลให้เกิดอารมณ์ทางลบและบั่นทอนจิตใจ ทำให้อาจจะละเลยหรือหลงลืมวิธีการในการรับมือกับ

ปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ (Beck, 2011) 

ในการวิจัยครั้งนี้จึงได้มีการวางแผนป้องกันการเกิดซ้ำทั้งในแง่ของการรับมือกับความเหงา

และสถานการณ์ทางสังคม โดยก่อนจบกลุ่มครั้งที่ 8 ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกได้ทบทวนถึงวิธีการและ

เครื่องมือในการรับมือความเหงา จากนั้นจึงให้ลองนึกถึงเหตุการณ์จริงท่ีอาจกระตุ้นให้เกิดความเหงา

ในอนาคต วิเคราะห์สถานการณ์ดังกล่าวว่ามีอะไรเป็นตัวกระตุ้น มีความคิดและอารมณ์แบบใดเกิดขึ้น

ในขณะนั้น สมาชิกในกลุ่มก็จะมีการช่วยกันคิดหาทางแก้ปัญหาหรือรับมือโดยบูรณาการวิธีการรับมือ

เหตุการณ์ดังกล่าวจากแบบฝึกหัดต่าง ๆ ที่เคยเรียนรู้มาจากประสบการณ์การเข้ากลุ่มทั้งหมด  โดย

กระบวนการดังกล่าวจะช่วยให้สมาชิกทบทวนและสำรวจวิธีที่คาดว่าจะเหมาะสมกับตัวเองมากที่สุด 

ซึ่งการที่สมาชิกรู้ว่าตนมีความรู้และทักษะในการรับมือกับปัญหาดังกล่าว ประกอบกับการได้ซ้อม

วางแผนล่วงหน้าเอาไว้แล้ว ก็จะเกิดความมั่นใจว่าตนเองสามารถรับมือกับสถานการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นได้ 

แม้จะยุติจากการปรึกษาไปแล้วก็ตาม ซึ่งความเชื่อมั่นว่าตนเองทำได้ดังกล่าวก็เป็นปัจจัยสำคัญที่จะ

เสริมสร้างการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองให้เกิดขึ้นได้กับตัวบุคคลและจะนำมาซึ่ง

ความเหงาท่ีลดลงในระยะยาวด้วย 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ผู้นำกลุ่ม: แล้วถ้าในอนาคต เปียกปูนต้องเจอกับสถานการณ์ที่เคยกังวลอีกล่ะ ต้องทำงาน

กลุ่มกับเพื่อนท่ีไม่สนิทอีก เราจะรับมือกับมันยังไง 

เปียกปูน: ส่ิงท่ีเรียนมาท้ังหมดเลย มันรู้สึกว่าสามารถนำไปใช้ได้ ผมรู้สึกว่ามันมีคนท่ีรับฟัง

ผมจริง ๆ ได้นะ ผมสามารถเล่า คือในต้นแบบของผมจะเป็นเหมือนคนท่ีอินด้ี ไม่

ค่อยเข้าสังคม แบบว่าพูดไม่เก่ง ผมกลัวการต้องเข้าไปคุยกับคนอื่น แต่ตอนนี้ผม

รู้สึกว่าจริง ๆ ผมก็พูดเก่งได้ ถ้ามีคนต้ังใจฟัง กม็ั่นใจขึ้น 
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ผู้นำกลุ่ม: ถ้าเราถามคำถามเพื่อนไป แล้วเพื่อนไม่เข้าใจ เรายังจะคิดว่าตัวเองดูโง่อยู่ไหม 

เปียกปูน: เขาอาจจะแค่ไม่เข้าใจคำถาม ผมยังถามไม่เก่ง แต่ไม่ได้แปลว่าผมโง่หรือเขาดูถูก

ผม 

ผู้นำกลุ่ม: อื้ม ถ้าเขาบอกว่าไม่เข้าใจ เราก็ค่อย ๆ อธิบายให้เขาฟังใหม่เนอะ แล้วถ้าเกิด

กังวลหรือตื่นเต้นมาก ๆ ขึ้นมาอีกละคะ 

เปียกปูน: ใช้อันท่ีพี่เคยให้ฝึกหายใจ แต่ทุกวันนี้ไม่ค่อยเป็นแล้ว ผมนั่งสมาธิอยู่ 

ผู้นำกลุ่ม: โอเคดีเลย ส่วนท่ีเราบอกว่ายังพูดไม่เก่ง ถามไม่เก่ง มันสามารถฝึกได้ แต่ดีใจนะ

ท่ีเปียกปูนบอกว่าเราก็สามารถทำได้นี่นา เหมือนเห็นว่ายังมีพื้นที่ที่เราสามารถ

พัฒนาตัวเองได้เนอะ ทำให้เรามั่นใจกับตัวเองมากขึ้น อยากบอกว่ายังมีอีกหลาย

ท่ีในสังคมท่ีมันจะเป็นพื้นท่ีของเราได้นะเปียกปูน 

กล่าวโดยสรุปแล้ว การลดลงของคะแนนความเหงา อาจอภิปรายได้ว่ามีท่ีมาจากกระบวนการ

ที่เกิดขึ้นระหว่างการร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ ท้ัง

บรรยากาศในกลุ่มท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้ของสมาชิก การสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจให้สมาชิกเกิด

ความชัดเจนในเป้าหมาย การให้สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับความเหงาเพื่อให้สมาชิกเข้าใจถึงธรรมชาติ

ของความเหงา วงจรความเหงา บทบาทของความคิดท่ีมีต่อความเหงา และแนวทางในการรับมือหรือ

จัดการกับความเหงา รวมถึงการใช้เทคนิคเชิงความคิด ได้แก่ การปรับโครงสร้างความคิด และเทคนิค

เชิงพฤติกรรม ได้แก่ การฝึกฝนทักษะการผ่อนคลายและการฝึกฝนทักษะการสื่อสารและเข้าสังคม 

ประกอบกับการได้ลองทำกิจกรรมในกลุ่มและการมอบหมายการบ้านเพื่อนำองค์ความรู้และทักษะ

ดังกล่าวไปใช้จริงอย่างมีประสิทธิภาพ 

ส่วนที่ 2 การอภิปรายตัวแปรความสามารถในการกำกับอารมณ์  

ตัวแปรความสามารถในการกำกับอารมณ์ในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง ความสามารถของบุคคล

ในการกำหนด ควบคุม หรือจัดการกับอารมณ์ของตนเองท่ีอาจเกิดขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ ท้ังอารมณ์

ทางบวกและอารมณ์ทางลบ ด้วยการปรับเปล่ียนความคิดหรือทัศนคติท่ีตนเองมีต่อประสบการณ์นั้นๆ 

เพื่อให้แสดงออกมาอย่างเหมาะสมทั้งในแง่ของความรุนแรงและระยะเวลาการเกิดอารมณ์ สามารถ

ประเมินโดยมาตรย่อยในส่วนที่เป็นองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปลี่ยนความคิด จาก

มาตรวัด The Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) ของ Gross and John (2003) แปล

เป็นภาษาไทยโดย Pisitsungkagarn et al. (2013)  
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โดยผลจากการวิจัยพบว่าไม่สนับสนุนท้ังสมมติฐานท่ี 3 และ 4 อธิบายได้ว่าภายหลังการเข้า

ร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ รวมถึงในระยะติดตามผล 

กลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ไม่แตกต่างจากคะแนนในช่วงก่อนการเข้ากลุ่ม

และคะแนนของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยที่ก่อนการทดลองคะแนนของทั้งสองกลุ่ม

ไม่แตกต่างกัน การที่คะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ไม่มีความแตกต่างจากคะแนนในช่วง

ก่อนการเข้ากลุ่มและคะแนนของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจมีที่มาจากสาเหตุหลาย

ประการ ประการแรกเป็นเรื่องของข้อจำกัดในรูปแบบการนำเสนอการกำกับอารมณ์ในข้อคำถามจาก

มาตรว ัด The Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) ของ Gross and John (2003) ซึ่ ง

นำเสนอการกำกับอารมณ์แบบค่อนข้างกว้าง ไม่เฉพาะเจาะจง ทำให้สามารถตีความไปได้หลากหลาย 

ข้อคำถามในองค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปลี่ยนความคิด มีจำนวน 6 ข้อ ได้แก่ 

“เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ในทางบวกมากขึ้น ฉันจะเปลี่ยนความคิดที่ฉันมีอยู่ ” “เมื่อฉัน

ต้องการให้อารมณ์ทางลบลดลง ฉันจะเปลี่ยนความคิดที่ฉันมีอยู่” “เมื่อฉันเผชิญกับสถานการณ์ตึง

เครียด ฉันควบคุมตนเองให้คิดในทางท่ีช่วยให้ฉันสงบ” “เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ทางบวกมาก

ขึ้น ฉันเปลี่ยนวิธีคิดของฉันที่มีต่อสถานการณ์นั้น” “ฉันควบคุมอารมณ์ของฉันด้วยการเปลี่ยนวิธีคิด

ของฉันที่มีต่อสถานการณ์ที่ฉันเผชิญอยู่” และ “เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ทางลบให้ลดลง ฉัน

เปล่ียนวิธีคิดของฉันท่ีมีต่อสถานการณ์นั้น”  

เมื่อพิจารณาข้อคำถามทั้ง 6 ข้อ จะเห็นได้ว่ามีลักษณะเป็นภาพกว้าง ไม่เฉพาะเจาะจงและ

คำว่า “เปลี่ยนวิธีคิด” อาจทำให้สมาชิกตีความว่าหมายถึงการเปลี่ยนไปคิดเรื่องอื่น (distraction) 

โดยการมุ่งความสนใจไปท่ีด้านอื่นของสถานการณ์หรือเปล่ียนความสนใจไปจากส่ิงเร้าท่ีส่งผลกระทบ

ต่ออารมณ์ มากกว่าการเปลี่ยนกระบวนการทางความคิดในการประเมินหรือตีความสถานการณ์ใหม่

อีกครั้ง กล่าวคือข้อคำถามของมาตรวัดอาจไม่ได้ครอบคลุมความสามารถในการกำกับอารมณ์ที่เกิด

ขึ้นกับสมาชิกในกลุ่มได้ท้ังหมด เนื่องจากกระบวนการภายในกลุ่มจะเน้นไปท่ีการท้าทายความคิดของ

ตนเอง โดยในกระบวนการกลุ่มครั้งท่ี 4 สมาชิกกลุ่มจะได้ฝึกฝนวิธีการกำกับอารมณ์ท่ีเหมาะสม โดย

อ้างอิงจาก Garnefski and Kraaij (2006) ได้แก่ การมุ่งคิดถึงแต่สิ่งดี ๆ (Positive refocusing) คือ 

การคิดถึงส่ิงท่ีทำให้บุคคลรู้สึกดีแทนท่ีเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง การปรับเปล่ียนความคิดในทิศทางบวก 

(Positive reappraisal) คือ การพยายามคิดหาแง ่ม ุมที ่ด ีต ่อเหตุการณ์ที ่ เกิดขึ ้น  การยอมรับ 

(Acceptance) คือ การยอมรับต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น การวางแผน (Refocus on planning) คือ การ
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คิดวางแผนเพื่อรับมือกับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และการคิดเปรียบเทียบ (Putting into perspective) 

คือ การคิดเปรียบเทียบถึงผลของเหตุการณ์นั้นกับเหตุการณ์อื่น 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

พระพาย: อย่างพวกอารมณ์ทางลบ เมื่อก่อนพระพายจะใช้วิธีให้ตัวเองปรับเปล่ียนความคิด 

ให้เราอยู่กับตรงนั้นได้หรือไม่ก็อาจจะทำกิจกรรมที่ชอบเพื่อจะ distract ตัวเอง 

เพื่อจะได้ลดอารมณ์ทางลบตอนนั้น แต่ตอนนี้เหมือนรู้สึกว่าเราน่าจะลองไป 

experience กับมันเลย คือถ้าจะร้อง ถ้าจะใจเต้นแรง ก็ปล่อยให้มันเป็นไป เราก็

สังเกตอารมณ์ สังเกตตัวเอง อารมณ์ทางลบมันไม่ได้น่ากลัวเสมอไป มันก็เป็น

ส่วนนึงของเรา แต่เราก็ต้องมีวิธีรับมือถ้ามันเกินไป อาจจะใช้เทคนิคผ่อนคลาย

ตัวเองที่พี่เจนนี่เคยสอน เราก็จะพักก่อน มันช่วยได้เยอะมาก มันทำให้พระพาย

เห็นตัวเองว่าอารมณ์ทางลบมันเกิดจากความเป็น perfectionist ของเรา 

ความคิดของเราเอง พอเข้าใจตัวเองมากขึ้น ยอมรับตัวเองและส่ิงท่ีเกิดขึ้น มันก็

รับมือได้มากขึ้น 

ผู้นำกลุ่ม: เหมือนว่าเมื่อเกิดความรู้สึกทางลบข้ึน เราก็ไม่จำเป็นต้องรีบผลักมันออก แต่ค่อย 

ๆ ให้เวลาตัวเองได้อยู่กับมัน มีประสบการณ์กับมัน จนเราค่อย ๆ เข้าใจ ยอมรับ 

และอยู่กับส่ิงนั้นได้  

จากบทสนทนาข้างต้นจะเห็นได้ว ่าสมาชิกกลุ ่มมีว ิธ ีการกำกับอารมณ์ที ่ไม่ใช่แค่การ

ปรับเปลี่ยนความคิดในทิศทางบวกเท่านั้น แต่มีการยอมรับทั้งอารมณ์ความรู้สึกและสิ่งที่เกิดขึ้น ซึ่ ง

อาจไม่ได้ถูกวัดจากมาตรวัดของ Gross and John (2003)  

ประการต่อมา เนื่องจากโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม

แบบออนไลน์ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ถูกพัฒนาขึ้นโดยมุ่งเน้นไปที่ประเด็นการรับมือกับความเหงาเป็น

หลัก ทำให้กิจกรรมส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับความเหงา มีเพียงกิจกรรมในกลุ่มครั้งท่ี 4 ท่ีเป็นเรื่องของ

ความสามารถในการกำกับอารมณ์โดยตรง โดยได้มีการแนะนำให้สมาชิกรู้จักอารมณ์ทางบวกและลบ 

ผ่านการใช้วงล้ออารมณ์ (Wheel of emotions) รวมถึงให้สมาชิกเรียนรู้วิธีกำกับอารมณ์แบบต่าง ๆ 

และแลกเปลี่ยนวิธีการกำกับอารมณ์ที่แต่ละคนใช้ จากนั้นจึงให้สมาชิกได้ลองฝึกฝนทักษะการกำกับ

อารมณ์ด้วยการปรับเปล่ียนความคิด ซึ่งกิจกรรมท้ังหมดอาจจะยังไม่ครอบคลุมมากเพียงพอท่ีจะทำให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงของคะแนนความสามารถในการกำกับอารมณ์ นอกจากนี้ยังเป็นไปได้ว ่าการ
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เปลี ่ยนแปลงในด้านความสามารถในการกำกับอารมณ์นั ้นต้องใช้ระยะเวลายาวนานกว่าการ

เปลี ่ยนแปลงด้านอื ่น ๆ เนื ่องจากในช่วงก่อนเริ ่มการทดลอง กลุ ่มทดลองมีค่าเฉลี ่ยคะแนน

ความสามารถในการกำกับอารมณ์อารมณ์อยู่ท่ี 30.68 คะแนน (SD=7.68) ภายหลังการเข้าร่วมกลุ่ม

การปรึกษาเชิงจิตวิทยา กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียท่ี 31.05 คะแนน (SD=6.65) และในระยะติดตามผล 2 

สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ 32.26 คะแนน (SD=5.48) ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น แต่ไม่ถึงระดับ

นัยสำคัญทางสถิติ อาจเป็นผลจากระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มที่ค่อนข้างจำกัด ส่งผลให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงในด้านความสามารถในการกำกับอารมณ์ในระดับหนึ่งแต่ยังไม่มากเพียงพอ 

ส่วนที่ 3 การอภิปรายตัวแปรการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

ตัวแปรการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในการวิจัยครั้งนี้ หมายถึง ความ

เช่ือมั่นในความสามารถของตนในการปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ท้ังการเริ่มสร้างสัมพันธภาพและการรักษา

สัมพันธภาพนั ้นไว้ สามารถประเมินโดยมาตรย่อยในส่วนที ่เป ็นองค์ประกอบด้านการรับรู้

ความสามารถในการเข้าสังคม (Social Self-efficacy) จากมาตรว ัด Self-efficacy Scale โดย 

Sherer et al. (1982) โดยผลจากการวิจัยพบว่าสนับสนุนสมมติฐานท่ี 5 แต่ไม่สนับสนุนสมมติฐานท่ี 

6 อธิบายได้ว่าภายหลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ รวมถึงในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองมากขึ้นกว่าก่อนการเข้ากลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

การที่คะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองในกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอยา่งมี

นัยสำคัญทางสถิติแสดงว่ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์นั้นมี

ส่วนช่วยเพิ่มระดับการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองได้จริง ถึงแม้ว่าหลังเข้าร่วมกลุ่ม

คะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะไม่

แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาคะแนนในช่วงก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง (M=14.63, SD=3.22) 

และกลุ ่มควบคุม (M=16.65, SD=4.20) พบค่า p = .051 ซึ ่งถือว่าเป็นค่าที ่ใกล้เคียงกับระดับ

นัยส าคัญทางสถิติที ่ p = .05  ดังนั้นอาจมีแนวโน้มว่าคะแนนของกลุ่มควบคุมนั้นอยู่ในระดับท่ี

ค่อนข้างสูงกว่ากลุ่มทดลองมาต้ังแต่ต้น เมื่อกลุ่มทดลองมีคะแนนท่ีเพิ่มสูงขึ้นภายหลังการทดลอง จึง

ไม่แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้หากพิจารณาเฉพาะการเปล่ียนแปลง

ในกลุ่มควบคุม พบว่าคะแนนในช่วงหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง ดังภาพท่ี 23 
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ภาพที่ 29 
กราฟเส้นเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของคะแนนการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 2 
สัปดาห์  

 

 โดยสรุปแล้วส าหรับกลุ่มทดลองหรือกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์นั้น แม้การเปลี่ยนแปลงของการรับรู ้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเองที่เกิดขึ้นอาจไม่เพียงพอที่จะพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ภายหลังการทดลอง แต่กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองมีแนวโน้มในด้านการรับรู้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเองที่สูงขึ ้นจริง ในขณะที่กลุ ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลงของระดับคะแนน จาก

แนวโน้มคะแนนที่เพิ่มสูงขึ้นดังกล่าวแสดงถึงความเป็นไปได้ว่าการเข้ากลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์มีส่วนช่วยเพิ่มระดับการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเอง ดังนั้นผู้วิจัยจึงขออภิปรายปัจจัยที่มีส่วนส่งเสริมระดับการรับรู้ความสามารถในการเข้า

สังคมของตนเอง ดังต่อไปนี้ 

สำหรับกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ในการวิจัยครั้งนี้ 

ทั ้งองค์ประกอบทางความคิดและพฤติกรรมที่ได้กล่าวไปข้างต้น รวมถึงการปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน

สมาชิกภายในกลุ่ม ต่างมีส่วนช่วยเพิ่มระดับการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง โดย 

Bandura (1986) ได้กล่าวว่าการรับรู้ความสามารถของบุคคลนั้นสามารถพัฒนาได้จากปัจจัยหลัก 4 

ประการ ได้แก่ 
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ประการแรกคือความสำเร็จจากการกระทำ (Enactive attainment) หรือประสบการณ์ท่ี

ประสบความสำเร็จของตนเอง (Mastery experience) ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดต่อการรับรู้

ความสามารถของตน เพราะเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองโดยตรง การประสบความสำเร็จจะ

ช่วยให้บุคคลประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเพิ่มมากขึ้น เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

มากขึ้น และยิ่งประสบความสำเร็จบ่อยครั้งยิ่งทำให้บุคคลพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนให้เข็ม

แข็งขึ้น เมื่อถึงเวลาเผชิญกับสถานการณ์ที่อาจล้มเหลวบ้างในบางครั้งก็จะมีผลกระทบต่อการรับรู้

ความสามารถของตนน้อยมากหรือไม่มีเลย เพราะบุคคลเหล่านี้สามารถมองว่าความล้มเหลวท่ีเกิดขึ้น

อาจเป็นผลมาจากเหตุปัจจัยอื่น ๆ นอกเหนือจากความสามารถของตนเอง ดังนั้นในส่วนของการเพิ่ม

การรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง ผู้นำกลุ่มได้เน้นให้สมาชิกในกลุ่มได้มีการฝึกปฏิบัติ

จริงในทักษะต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการเข้าสังคม รวมถึงมีการมอบหมายการบ้านควบคู่เพื่อให้นำส่ิงท่ี

ได้เรียนรู้ไปทดลองใช้ในชีวิตประจำวัน เอื ้อให้สมาชิกได้รับประสบการณ์ที่ลงมือทำแล้วประสบ

ความสำเร็จด้วยตนเอง 

ก่อนการฝึกฝนทักษะการสื่อสารและการเข้าสังคมด้วยการปฏิบัติจริง สมาชิกจะต้องมีการ

เตรียมความพร้อมก่อน เพื่อให้ตอนลงมือปฏิบัติไม่เกิดอุปสรรคและผ่านไปได้ด้วยดี โดยเริ่มจากการ

สร้างความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับการตอบสนองทางร่างกายเมื่อต้องเผชิญส่ิงเร้าหรือสถานการณ์ท่ีทำ

ให้เกิดความวิตกกังวลดังท่ีได้กล่าวถึงไปก่อนหน้า เมื่อสมาชิกกลุ่มเกิดความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องและ

สามารถสังเกตเห็นการตอบสนองทางร่างกายของตนเองได้แล้ว ขั้นตอนต่อไปจะเป็นการฝึกทักษะการ

ผ่อนคลายเพื่อนำไปใช้รับมือกับการตอบสนองหรืออาการทางร่างกายท่ีเกิดขึ้นเพื่อเตรียมความพร้อม

สำหรับการฝึกฝนทักษะการสื่อสารและการเข้าสังคมในลำดับต่อไป จากนั้นเมื่อสมาชิกสามารถผ่อน

คลายร่างกายของตนเองได้ ผู้นำกลุ่มจะให้สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนทักษะการสื่อสารและ

การเข้าสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ แล้วจึงให้สมาชิกได้ฝึกฝนทักษะด้วยการแสดงบทบาทสมมติภายใน

กลุ่ม รวมถึงมอบหมายการบ้านให้นำส่ิงท่ีได้เรียนรู้ไปประยุกต์ใช้ในการสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมท่ีมี

คุณค่าของตนเอง 

ในกระบวนการฝึกฝนทักษะทุกครั้ง ผู้นำกลุ่มมีหน้าท่ีช่วยให้สมาชิกเห็นความสำเร็จท่ีเกิดขึ้น

หรือพัฒนาการความคืบหน้าของตนเอง เพื่อให้สมาชิกเกิดความภาคภูมิใจและเช่ือมั่นในความสามารถ

ของตนเองมากขึ้น ในขณะเดียวกันหากสมาชิกเจอกับอุปสรรคในการฝึกฝนหรือทำไม่สำเร็จ ผู้นำกลุ่ม

จะต้องช่วยสะท้อนให้สมาชิกเข้าใจว่าความล้มเหลวนั้นอาจเกิดจากการขาดความพยายามหรือการ

ขัดขวางจากปัจจัยภายนอกและให้กำลังใจสมาชิกในการเริ่มต้นใหม่ เพื่อไม่ให้สมาชิกสูญเสียความ
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มั่นใจและประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองต่ำลง ในท้ายที่สุดสมาชิกจะรับรู้ได้ว่าถ้าหากตน

ตั้งใจทำจริง ๆ ก็สามารถทำได้ ถึงแม้จะมีบางครั้งที ่อาจจะทำได้ไม่สมบูรณ์แบบ แต่ก็มองเห็น

พัฒนาการของตนเองและยังคงมั่นใจว่าจะทำทักษะหรือพฤติกรรมนั้นได้สำเร็จอยู่ สิ่งนี้ถือว่ าเป็น

ปัจจัยสำคัญท่ีจะเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองให้เกิดข้ึนได้ 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

บัวลอย: ไม่รู้สิ มันเหมือนถึงจะยังไม่เก่งมาก แต่รู้สึกว่าชวนคุยเก่งขึ้นนิดนึง ปกติจะอยู่นิ่ง 

ๆ คนเดียว ไม่รู้จะคุยอะไรกับใคร แต่ว่าพอได้อยู่กลุ่มนี้ แล้วพอฟังทุกคนแชร์ พอ

แยกกลุ่มไปมันก็เหมือนอาจจะมี topic ท่ีตรงกันนิดนึง ก็เลยพอคุยกันได้ 

ผู้นำกลุ่ม: พอได้มาลองทำ แรก ๆ อาจจะมีความฝืน แต่พอได้ทำไปเรื่อย ๆ พี่ว่าบัวลอยทำ

ได้ดีนะ ต้ังคำถาม ชวนคุยได้ดีเลย ท่ีสำคัญคือบัวลอยมีพัฒนาการขึ้นเรื่อย ๆ พอ

ได้ลองทำแล้วบัวลอยเห็นว่าตัวเองทำได้ บัวลอยรู้สึกยังไงบ้าง 

บัวลอย: ก็มั่นใจในตัวเองมากขึ้น คิดว่าถ้าทำต่อไปก็คงดีขึ้นเรื่อย ๆ  

ผู้นำกลุ่ม: อื้ม การได้ลงมือทำมันก็ทำให้มีความมั่นใจมากขึ้นเนอะ พอจบกลุ่มไปเราอาจจะ

กล้าทำมันมากขึ้น พี่เป็นอีกหนึ่งกำลังใจและแรงสนับสนุนให้บัวลอยลองดูนะ 

ลองชวนคนอื่นคุยกันมากขึ้น พี่เช่ือมั่นว่าเราสามารถทำได้ 

ปัจจัยที ่ช ่วยพัฒนาการรับร ู ้ความสามารถของตนเองประการต่อมาคือ การได้เห็น

ประสบการณ์ของผู้อื่น (Vicarious experience) เมื่อบุคคลได้เห็นตัวอย่างจากบุคคลอื่นที่มีลักษณะ

คล้ายกับตนเองทำพฤติกรรมแล้วได้รับผลสำเร็จ จะทำให้บุคคลรับรู้ความสามารถของตนเองเพิ่มข้ึน 

โดยบุคคลนั้นจะมองว่าถ้าหากผู้อื่นที่มีความสามารถเท่ากันหรือใกล้เคียงกันกับตนเองทำได้ ตนก็

สามารถทำได้เช่นกัน ซึ ่งสมาชิกในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบ

ออนไลน์ในการวิจัยครั้งนี้มีความใกล้เคียงกันในหลายด้าน แต่ละคนต่างเป็นนิสิตนักศึกษาในระดับ

ปริญญาตรี อายุใกล้เคียงกัน ระดับความสามารถอยู่ในระดับไล่เล่ียกัน ดังนั้นสมาชิกจึงสามารถเรียนรู้

ผ่านการมีต้นแบบ (Modeling) โดยอาศัยการสังเกตเพื่อนสมาชิกตลอดกระบวนการกลุ่ม ท้ังในแง่ของ

การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นและการฝึกฝนทักษะต่าง ๆ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 135 

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ปุยฝ้าย: พอได้ฟังท่ีเพื่อน ๆ แชร์มาก็รู้สึกว่ามันมีอะไรบางอย่างท่ีเรารู้สึกว่าเราได้เรียนรู้จาก

เขา ชื่นชมในความคิดของเพื่อน ๆ ด้วย เหมือนได้แง่คิดที่น่าจะเอาไปปรับใช้กับ

ตัวเองได้ค่ะ หรืออย่างท่ีครั้งก่อนเปียกปูนเล่าว่านั่งสมาธิทุกวันแล้วมันทำให้มีสติมาก

ขึ้น เราก็ลองเอาไปทำตามมาด้วย มันก็ดีข้ึนจริง ๆ ค่ะ  

อีกหนึ่งปัจจัยที่สำคัญคือการใช้คำพูดโน้มน้าวใจ (Verbal persuasion) ทำให้บุคคลเชื่อว่า

ตนมีความสามารถเพียงพอที่จะประสบความสำเร็จได้ การพูดโน้มน้าวใจเป็นการพยายามใช้ถ้อยคำ

ทำให้บุคคลมีความมั่นใจมากขึ้น ส่งผลให้มีการรับรู้ความสามารถของตนเพิ่มขึ้น โดยการพูดที่ได้ผล

จะต้องเป็นเรื่องที่เป็นไปได้ และยังขึ้นอยู่กับความน่าเชื่อถือของผู้พูดด้วย นอกจากนี้การให้ข้อมูล

ป้อนกลับ ในเชิงของการให้กำลังใจ จะช่วยให้บุคคลมีความพยายามและนำไปสู ่การประสบ

ความสำเร็จ รวมถึงช่วยเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนได้ จึงเป็นสาเหตุให้ผู้นำกลุ่มพยายามเอื้อให้

บรรยากาศในกลุ่มเป็นไปด้วยดี มีการให้กำลังใจกันและกันตลอดกระบวนการกลุ่ม  

ตัวอย่างการแบ่งปันประสบการณ์จากสมาชิกกลุ่ม 

ตะโก้: ผมอยากจะบอกบัวลอยว่าเวลาท่ีเราเล่นเกมแล้วเราภูมิใจกับอะไรท่ีเราทำได้ ผมว่า

มันไม่ใช่เรื่องเล็กน้อยนะ โอเคมันอาจจะดูเล็ก แต่มันจะมีความรู้สึกหรือความภูมิใจ

ท่ีจะส่งต่อให้คนรอบข้างได้ ส่วนตัวผมรู้สึกว่ามันได้เกิดความสำเร็จบางอย่างขึ้นแล้ว 

แล้วก็ท่ีบัวลอยบอกว่าตัวเองเป็นคนน่าเบ่ือ สำหรับผมคือไม่นะ ผมคุยกับบัวลอย ผม

เห็นเลยว่าเขามีกิจกรรมท่ีทำหลายอย่าง เล่นดนตรีได้ เล่นเปียโน เล่นแซกโซโฟนได้ 

มันไม่ง่ายเลยนะ มันดูมี passion เป็นตัวตนของเรา สามารถเอาความสนใจนี้ไปหา

เพื่อน ทำความรู้จักคนอื่นได้อีกนะ บัวลอยทำมาได้ดีแล้ว แค่ลองพยายามต่อไปอีก

หน่อย วันนึงเราจะได้เจอคนท่ีเข้าใจเรา ผมเช่ือว่าบัวลอยจะทำมันได้ดีนะ 

ปัจจัยสุดท้ายคือสภาวะทางกายและทางอารมณ์ (Physiological and Emotional state) 

หากบุคคลมีร่างกายที่แข็งแรง มีอารมณ์ทางบวก ย่อมส่งผลให้มีความการรับรู้ความสามารถของตน

เพิ่มขึ้นก่อนที่จะลองทำพฤติกรรมใหม่ ๆ แต่ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลมีร่างกายอ่อนแอ  เจ็บป่วย

บ่อย มีอารมณ์ทางลบ ย่อมส่งผลให้มีความการรับรู้ความสามารถของตนลดลงและหลีกเลี่ยงการทำ

พฤติกรรมต่าง ๆ ผู้นำกลุ่มได้อธิบายให้สมาชิกเข้าใจว่าความพร้อมของร่างกายและจิตใจก็มีส่วน
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สำคัญไม่แพ้กัน ถ้าหากสมาชิกอยู่ในสภาวะที่ไม่พร้อมต่อการฝึก เช่น ไม่สบายหรือมีความเครียดสูง 

สมาชิกสามารถเลือกลงมือปฏิบัติเท่าท่ีตนเองไหว โดยไม่ต้องฝืนจนเกินไป  

ในท้ายที่สุดหลังจากจบกระบวนการกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนยิม

แบบออนไลน์ สมาชิกมีการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองเพิ่มขึ ้น โดยพฤติกรรมท่ี

เปล่ียนไปมีความเช่ือมโยงกับความคิดท่ีมีต่อความสามารถของตนเองด้วย ตามแนวคิดของการปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมที่ว่าความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมส่งผลซึ่งกันและกัน 

สมาชิกจะมีความมั่นใจขึ้น รับรู้ตนเองในแง่มุมท่ีดีขึ้น รู้สึกมีอำนาจในการควบคุมสถานการณ์มากขึ้น 

ประเมินสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องในทางท่ีดีขึ้น และกระบวนการนี้เป็นอีกหนึ่งปัจจัยบำบัดสำคัญท่ีมีส่วน

ช่วยลดความเหงาได้ เนื่องจากการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเองที่สูง นำไปสู่การมี

พฤติกรรมในการเข้าสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นมากขึ้น จึงส่งผลให้ความเหงาลดลง ((Tsai et 

al., 2017) ดังท่ีปรากฏในสมมติฐานท่ี 1 

ข้อจำกัด 

1. การวิจัยนี้เป็นการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง ซึ่งได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แนวปัญญาพฤติกรรมแบบออนไลน์กับกลุ่มควบคุม ซึ่งไม่ได้เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ โดยไม่ได้มีการเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม

แบบมีการจัดกระทำ (Active control group) 

2. มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นมาตรย่อยในส่วนที่เป็น

องค์ประกอบการกำกับอารมณ์แบบปรับเปลี่ยนความคิด ซึ่งข้อคำถามนำเสนอการกำกับ

อารมณ์แบบค่อนข้างกว้าง ไม่ได้เฉพาะเจาะจงในประเด็นความเหงาหรือสะท้อนผลจากการ

ปรับโครงสร้างทางความคิดได้ครอบคลุม เช่น การปรับเปลี่ยนจากรูปแบบความคิดทางลบ

เป็นการยอมรับหรือการวางแผนรับมือ เป็นต้น 

3. แม้ตลอดการวิจัยผู้วิจัยจะให้กลุ่มตัวอย่างตอบมาตรวัดอย่างอิสระ แต่ในการวิจัยนี้ใช้มาตรวัด

แบบประเมินตนเองท้ังหมด ทำให้ไม่อาจปฏิเสธได้ว่าจะไม่ได้รับผลกระทบจากความต้องการ

ในการนำเสนอตนเองในรูปแบบท่ีเป็นไปตามความปรารถนาของสังคม (Social desirability) 

คำตอบท่ีกลุ่มตัวอย่างรายงานจึงอาจมีอคติจากการประเมินตนเองเกิดขึ้นได้ 
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ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ทำการศึกษาวิจัยโดยมีการเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหว่างกลุ่มที่ได้เข้าร่วมกลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์กับกลุ่มที่มีการจัดกระทำใน

รูปแบบอื่น ๆ (Active control group) 

2. เลือกใช้มาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์ที่สะท้อนการกำกับอารมณ์ที่มีความ

เฉพาะเจาะจงในประเด็นความเหงาหรือสะท้อนผลจากการปรับโครงสร้างทางความคิดมาก

ขึน้ 

3. เนื่องจากการด าเนินโปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมในการ

วิจัยครั้งนี้อยู่ในระหว่างช่วงเวลาท่ีคาบเกี่ยวกับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19

และมีลักษณะเป็นกลุ่มออนไลน์ ผ่านทางโปรแกรม Zoom จึงอาจมีลักษณะเฉพาะตัวของ

กลุ่มตัวอย่าง ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปผู้ท่ีสนใจสามารถน าโปรแกรมกลุ่มในการวิจัยนี้ไป

ประยุกต์ใช้เพื่อทดสอบประสิทธิผลกับกลุ่มแบบพบหน้าว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่ 

4. ในการวิจัยครั้งนี้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองหรือกลุ่มควบคุมเป็นไปตามความสะดวก

ของกลุ่มตัวอย่าง จึงเป็นไปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างในแต่ละเงื่อนไขอาจมีลักษณะเฉพาะตัวท่ี

แตกต่างกัน ดังนั้นในการศึกษาครั ้งต่อไปควรใช้การทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม 

(Randomized controlled trial)  

5. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนความเหงาสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 

50 ขึ้นไป โดยใช้มาตรวัดความเหงา UCLA Loneliness Scale (Version 3) ในการศึกษา

ครั้งต่อไปควรขยายผลการศึกษาให้ครอบคลุมประชากรยิ่งขึ้น โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่มี

ระดับความเหงาสูงกว่าหรือต่ำกว่ากลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนี้ 
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ข้อเสนอแนะในการนำไปใช้ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาหรือนักจิตบำบัดที่ทำงานกับกลุ่มนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

สามารถนำแนวทางของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความ

เหงาหรือองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องไปประยุกต์ใช้ในงานบริการด้านสุขภาพจิตสำหรับนิสิตนักศึกษา ท้ัง

เพื่อการบำบัดรักษาและการทำงานในเชิงป้องกันในกลุ่มนิสิตนักศึกษาที่มีแนวโน้มจะประสบปัญหา

เกี่ยวกับความเหงาและเพื่อการเสริมสร้างทักษะในการรับมือกับความเหงา นอกจากนี้ผู้ที่มีความ

เกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะเป็นผู้ปกครองหรือครูอาจารย์ สามารถนำเอาส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับตนเองไปปรับใช้ใน

การให้คำแนะนำหรือกิจกรรมการเรียนการสอนได้ 

ปัจจัยบำบัดสำคัญที่มีส่วนช่วยลดความเหงาได้คือกระบวนการที่เกิดขึ้นระหว่างกลุ ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ ท้ังบรรยากาศในกลุ่มท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้

ของสมาชิก ผนวกรวมกับองค์ประกอบทางความคิด (Cognitive component) และองค์ประกอบ

ทางพฤติกรรม (Behavioral component) ที่จะช่วยปรับมุมมองความคิดและสร้างเสริมพฤติกรรม

ใหม่ไปพร้อม ๆ กัน ส่งผลให้สมาชิกมีความคิดท่ีสมเหตุสมผลมากขึ้น รับรู้ตนเองในแง่มุมท่ีดีขึ้น รู้สึกมี

อำนาจในการควบคุมสถานการณ์มากขึ้น มีความมั่นใจมากขึ้น จนสามารถนำไปสู่การรับมือกับความ

เหงาได้ดีขึ้น โดยประเด็นท่ีส าคัญและสามารถน าไปปรับใช้ได้ มีดังนี้ 

การให้สุขภาพจิตศึกษา 

การให้สุขภาพจิตศึกษาเป็นขั้นตอนที่มีบทบาทสำคัญในการช่วยเตรียมความพร้อมให้กับ

สมาชิกกลุ่ม เพื่อให้บุคคลได้ขยายความรู้ความเข้าใจของตนเองทั้งในเรื่องแนวคิดปัญญาพฤติกรรม

นิยมและเรื่องความเหงา ไม่ว่าจะเป็นธรรมชาติของความเหงา วงจรความเหงา บทบาทของความคิดท่ี

มีต่อความเหงา และแนวทางในการรับมือหรือจัดการกับความเหงา ช่วยให้สมาชิกรับรู้ว่าตนไม่ได้

เผชิญกับปัญหาดังกล่าวเพียงลำพัง ความเหงาสามารถเกิดขึ้นได้กับคนทุกคน ซึ่งจะก่อให้เกิด

ความหวังและกำลังใจในการรับมือกับปัญหามากยิ่งขึ้น ท้ังนี้นอกจากการให้สุขภาพจิตศึกษาด้วยการ

ให้ข้อมูลโดยตรงแล้วยังสามารถให้สุขภาพจิตศึกษาผ่านกิจกรรมหรือเกมต่าง ๆ และใช้การเรียนรู้จาก

การทำแบบฝึกหัดร่วมด้วย รวมถึงควรมีการปรับภาษาให้เข้าใจง่ายหรือมีเทคนิคช่วยจำที่ง ่ายขึ้น

สำหรับสมาชิก เนื่องจากการใช้ศัพท์เทคนิคทางจิตวิทยามากเกินไปอาจทำให้สมาชิกรู้สึกว่าส่ิงท่ีเรียนรู้

นั้นเป็นเรื่องยากและไกลตัว นอกจากนี้ควรจะเน้นให้กลุ่มมีบรรยากาศที่ปลอดภัย มีการแลกเปลี่ยน
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ประสบการณ์กันภายในกลุ่ม มีการเรียนรู้ผ่านตัวแบบและเสริมแรงซึ่งกันและกัน เพื่อให้สมาชิกรู้สึก

กระตือรือร้นและอยากเข้ามามีส่วนร่วมกับกลุ่มมากท่ีสุด 

การปรับโครงสร้างความคิด 

การปรับโครงสร้างความคิดเป็นองค์ประกอบหลักท่ีสำคัญในกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว

ปัญญาพฤติกรรมนิยม โดยเป็นกระบวนการของการระบุรูปแบบความคิดในทางลบและทำการ

ประเมิน ปรับหรือขยับขยายความคิดให้มีความสมเหตุสมผลมากยิ่งขึ้น การนำไปใช้ควรเริ่มจากการ

ชวนให้สมาชิกได้ร ู ้จักความคิดที ่ไม่สมเหตุสมผลในรูปแบบต่าง ๆ และฝึกสังเกตความคิดใน

ชีวิตประจำวันของตนเอง เทคนิคที่ใช้ได้ดีคือการสังเกตและบันทึกรูปแบบความคิดของตนเองตาม

หลัก ABC Model ผ่านแบบบันทึกความคิด (Thought record) เพื ่อให้สมาชิกได้เร ียนรู ้ผ ่าน

ประสบการณ์ของตนเอง จากนั้นเมื่อสมาชิกกลุ่มเริ่มคุ้นชินกับการระบุความคิดทางลบของตนเองแล้ว 

จึงค่อยนำไปสู่การฝึกท้าทายความคิดดังกล่าว โดยสามารถทำได้หลากหลายวิธี เช่น การสืบค้นหา

หลักฐานที่สนับสนุนหรือโต้แย้งกับความคิดและความเชื่อของตนเอง (Detective work) และการต้ัง

คำถามเพื่อพิจารณามุมมองอื่น ๆ ท่ีเป็นไปได้ (Lawyer work) การคิดทบทวนถึงสาเหตุอื่นท่ีเป็นไปได้ 

(reattribution) และการตั้งคำถามแบบโสเครติส (Socratic questioning) เป็นต้น  

การฝึกทักษะการผ่อนคลาย 

การฝึกทักษะการผ่อนคลายมีความสำคัญ ผู้นำไปใช้จะต้องมีการเตรียมความพร้อมในด้านนี้

ให้กับสมาชิกกลุ่มก่อนการฝึกฝนทักษะการเข้าสังคมในลำดับต่อไป โดยต้องเริ่มจากการสร้างความ

เข้าใจเกี่ยวกับการตอบสนองทางร่างกายให้แก่สมาชิกกลุ่มก่อน เพื่อให้รู้ทันการเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกายและเข้าใจว่าเป็นกลไกท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติซึ่งเราสามารถรับมือได้ จากนั้นจึงชวนให้สมาชิก

ได้ทดลองฝึกทักษะการผ่อนคลายไปพร้อม ๆ กันในกลุ่ม โดยสามารถเลือกใช้ให้เหมาะสมกับตนเองได้ 

ไม่ว่าจะเป็นการฝึกการหายใจแบบผ่อนคลาย การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ หรือการจินตนาการภายใต้การ

ช้ีนำ ท้ังนี้ในการฝึก สมาชิกบางคนอาจจะทดลองทำในกลุ่มแล้วยังไม่รู้สึกถึงการเปล่ียนแปลง จึงควร

สนับสนุนให้สมาชิกนำไปฝึกฝนต่อด้วยตนเองในชีวิตประจำวันและนำมาแลกเปล่ียนประสบการณ์กัน

ภายในกลุ่ม ส่ิงสำคัญคือผู้นำกลุ่มจะต้องมีการติดตามผลลัพธ์จากการนำไปใช้ เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกได้

เห็นตัวแบบจากเพื่อนสมาชิก ร่วมกับการเสริมแรงที่เหมาะสม ซึ่งจะทำให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้และ

นำไปใช้อย่างสม่ำเสมอ 
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การฝึกฝนทักษะการส่ือสารและเข้าสังคม   

หลังจากที่สมาชิกสามารถผ่อนคลายร่างกายของตนเองได้เมื่อเกิดความวิตกกังวล ผู้นำกลุ่ม

จะให้สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนทักษะการเข้าสังคมและวิธีการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 

โดยสามารถเน้นที่ทักษะที่สมาชิกกลุ่มต้องการเป็นหลัก จากนั้นจึงให้สมาชิกได้ฝึกฝนทักษะด้วยการ

แสดงบทบาทสมมติภายในกลุ่ม การเรียนรู้ในลักษณะนี้จะช่วยดึงความสนใจของสมาชิกกลุ่มได้ดี เป็น

การส่งเสริมการเรียนรู้แบบมีต้นแบบ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้จากการสังเกตเพื่อนสมาชิก อย่างไรก็ตาม

การฝึกทักษะต่าง ๆ ในกลุ่มควรมีการให้คำแนะนำเมื่อติดขัดและการเสริมแรงเมื่อทำได้ดีจากผู้นำกลุ่ม

เสมอ รวมถึงลักษณะของการฝึกควรจะเริ่มต้นฝึกในกลุ่มใหญ่ไปพร้อมกัน จากนั้นจึงค่อยแบ่งเป็นกลุ่ม

ย่อย และสุดท้ายกลับมานำเสนอเป็นรายบุคคลในกลุ่มใหญ่อีกครั้ง นอกจากนี้ยังต้องมอบหมาย

การบ้านใหส้มาชิกกลุ่มนำส่ิงท่ีได้เรียนรู้ไปใช้ในชีวิตประจำวันของตนเองด้วย  

การมอบหมายการบ้าน  

ในการดำเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม ผู้นำกลุ่มควรมอบหมาย

การบ้านให้กับสมาชิกทุกครั้ง เพื่อใหส้มาชิกได้มีโอกาสทบทวนความรู้ความเข้าใจของตน นำทักษะท่ี

ได้เรียนรู้ภายในกลุ่มไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและพัฒนาทักษะนั้นให้ดียิ่งขึ้น ซึ่งสมาชิกท่ีให้

ความร่วมมือและทำการบ้านตามที่ได้รับมอบหมาย จะมีการเปลี่ยนแปลงท่ีดีขึ้นมากกว่าสมาชิกท่ี

ไม่ได้ทำการบ้าน ท้ังนี้ผู้นำกลุ่มควรจะต้องมีแนวทางในการมอบหมายการบ้านท่ีมีประสิทธิภาพ มีการ

อธิบายวิธีการทำอย่างละเอียดและตรวจสอบความเข้าใจของสมาชิกในกลุ่มว่ามีความเข้าใจเป็นอย่าง

ดี รวมถึงเปิดโอกาสใหส้มาชิกได้ซักถามข้อสงสัยท้ังในระหว่างทำกิจกรรมและหลังมอบหมายการบ้าน 

ร่วมกับการเสริมแรงทางบวกให้สมาชิกที่มีการตั้งคำถามหรือแสดงความกระตือรือร้นในการทำ 

นอกจากนี้ยังต้องหมั่นสังเกตท่าทีของสมาชิกแต่ละคนประกอบด้วย เพื่อลดอุปสรรคในการทำ

การบ้านให้น้อยที่สุด จากนั้นในช่วงต้นของกลุ่มแต่ละครั้ง ควรมีพื้นที่ให้สมาชิกแต่ละคนแบ่งปัน

ประสบการณ์จากการทำการบ้านในสัปดาห์ที่ผ่านมา เพื่อให้สมาชิกได้สังเกตเห็นพัฒนาการของตน

อย่างเป็นรูปธรรม อีกทั้งเมื่ออยู่ในกระแสของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

สมาชิกในกลุ ่มก ็จะช่วยกันชื ่นชมและเสริมแรงซึ ่งก ันและกัน  กล่าวคือสมาชิกจะมีการร ับรู้

ความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้นจากการได้เห็นพัฒนาการของตนผ่านการทำการบ้านและได้รับการ

เสริมแรงจากสมาชิกในกลุ่มด้วยกันเอง  
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การวางแผนป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำ 

การวางแผนป้องกันการกลับมาเป็นซ้ำเป็นการเตรียมตัวเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มพร้อมรับมือกับ

เหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต เพื่อให้สมาชิกมีแนวทางในการรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

แม้จะยุติจากการปรึกษาทางจิตวิทยาไปแล้วก็ตาม ก่อนจะจบกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาผู้นำกลุ่ม

ควรมีช่วงเวลาให้สมาชิกได้ทบทวนถึงวิธีการและเครื่องมือในการรับมือความเหงา รวมถึงให้ลองนึกถึง

เหตุการณ์จริงที่อาจกระตุ้นให้เกิดความเหงาในอนาคต และช่วยกันคิดหาทางรับมือโดยบูรณาการ

วิธีการรับมือจากแบบฝึกหัดต่าง ๆ ท่ีได้เรียนรู้มาการเข้ากลุ่ม การท่ีสมาชิกรู้ว่าตนมีความรู้และทักษะ

ในการรับมือกับปัญหาดังกล่าว ประกอบกับการได้ซ้อมวางแผนล่วงหน้าเอาไว้แล้ว ก็จะเกิดความ

มั่นใจว่าตนเองสามารถรับมือกับสถานการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นได้ แม้จะยุติจากการปรึกษาไปแล้วก็ตาม  
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เอกสารรับรองโครงการวิจัยโดย 

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย 

 
คำช้ีแจง 

1. แบบสอบถามชุดนี้แบ่งออกเป็น 5 ส่วน คือ 

ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามเพื่อคัดกรอง      

ส่วนท่ี 2     แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 

ส่วนท่ี 3        แบบสอบถามความเหงา 

ส่วนท่ี 4        แบบสอบถามความสามารถในการกำกับอารมณ์  

ส่วนท่ี 5  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 

 

2. แบบสอบถามฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของการวิจัย ผู้วิจัยขอความร่วมมือ โปรดตอบ

แบบสอบถามนี้ทุกข้อตามความเป็นจริง ท้ังนี้ไม่มีคำตอบใดท่ีถูกหรือผิด คำตอบท่ีได้จะถูกเก็บเป็น

ความลับและจะไม่มีผลกระทบใด ๆ ผลการวิจัยท่ีได้รับจะถูกแสดงเป็นภาพรวม ไม่เช่ือมโยงถึงตัวตน

ของท่านและจะถูกนำไปใช้เพื่อประโยชน์ทางการศึกษาเท่านั้น ขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีให้ความ

อนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามครั้งนี้ 
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเพือ่คัดกรอง 
 

กรุณาอ่านข้อความด้านล่างและขอให้ทำเครื่องหมาย (X) ในช่องท่ีตรงกับท่านมากท่ีสุด 

 

1. ในขณะท่ีเข้าร่วมการวิจัย ท่านไม่ได้อยูร่ะหว่างการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช  

ใช่ ( )   ไม่ใช่ ( ) 

2. ในขณะท่ีเข้าร่วมการวิจัย ท่านไม่ได้อยู่ในระหว่างการบำบัดรักษาโรคทางจิตเวช 

ใช่ ( )   ไม่ใช่ ( ) 

3. ในขณะท่ีเข้าร่วมการวิจัย ท่านไม่ได้อยู่ในระหว่างการรับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

ใช่ ( )   ไม่ใช่ ( ) 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
 

กรุณาอ่านข้อความด้านล่างและขอให้ทำเครื่องหมาย (X) และเติมข้อมูลท่ีตรงกับท่านมากท่ีสุด 

 

1. เพศ    ชาย ( )          หญิง ( )  เพศทางเลือก ( )            

2. อายุ ………………… ปี 

3. กำลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญา  ตรี ( )          โท ( )           เอก ( ) 

4. ช้ันปีท่ี …………….... 

5. คณะ …………………………………… 

6. มหาวิทยาลัย …………………………………… 

7. ปัจจุบันอาศัยอยู่กับ  ครอบครัว ( )  เพื่อน ( )        อยู่คนเดียว ( ) อื่นๆ ( ) ............... 

8. รูปแบบหลักในการเรียนปัจจุบัน  ออนไลน์ ( )  พบหน้า ( ) ผสมผสาน ( ) 

9. รูปแบบหลักในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ออนไลน์ ( )  พบหน้า ( ) ผสมผสาน ( ) 

10. ท่านมีโอกาสในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นเพื่อพัฒนาทักษะทางสังคมท่ีช่วยลดระดับความเหงาได้

มากน้อยเพียงใด 

1 ครั้ง/วัน ( ) 2 ครั้ง/วัน ( ) 3 ครั้ง/วัน ( ) 4 ครั้ง/วัน ( ) 5 ครั้งขึ้นไป/วัน ( ) 
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ส่วนที่ 3 : แบบสอบถามความเหงา 

 

คำชี้แจง  โปรดอ่านและพิจารณาข้อความในแต่ละข้อและทำเครื่องหมาย X บนตัวเลขที่ตรงและ

สอดคล้องกับลักษณะความรู้สึกของท่านมากท่ีสุด โดยแต่ละช่องมคีวามหมายต่อไปน้ี 

1  หมายถึง ท่านไม่เคยเผชิญกับความรู้สึกลักษณะดังกล่าว 

2  หมายถึง ท่านเผชิญกับความรู้สึกลักษณะดังกล่าวนานๆ ครั้ง 

3  หมายถึง ท่านเผชิญกับความรู้สึกลักษณะดังกล่าวค่อนข้างบ่อย 

4  หมายถึง ท่านเผชิญกับความรู้สึกลักษณะดังกล่าวบ่อยครัง้ 

 

ลำดับ ข้อคำถาม ระดับความรู้สึก 

1 ฉันเข้ากับคนรอบข้างได้ 1 2 3 4 

2 ฉันไม่ค่อยมีเพ่ือน 1 2 3 4 
3 ไม่มีใครเป็นที่พ่ึงให้กับฉัน 1 2 3 4 

4 ฉันรู้สึกโดดเด่ียว 1 2 3 4 

5 ฉันรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มเพ่ือน 1 2 3 4 
6 ฉันรู้สึกกลมกลืนกับคนรอบข้าง  1 2 3 4 

7 ฉันรู้สึกว่าตนเองไม่ใกล้ชิดกับใครอีกต่อไป 1 2 3 4 

8 ความคิดและความสนใจของฉันแปลกแยกจากคนรอบข้าง 1 2 3 4 

9 ฉันเข้ากับคนได้ง่ายและเป็นมิตร 1 2 3 4 
10 ฉันรู้สึกใกล้ชิดกับคนอื่น 1 2 3 4 

11 ฉันรู้สึกถูกทอดทิ้ง 1 2 3 4 

12 สัมพันธภาพของฉันกับคนอื่นไม่มีความหมาย 1 2 3 4 
13 ฉันรู้สึกว่าไม่มีใครเข้าใจตัวฉันอย่างแท้จริง 1 2 3 4 

14 ฉันรู้สึกแปลกแยกจากคนอื่น 1 2 3 4 

15 ฉันสามารถหาเพ่ือนได้เมื่อต้องการ 1 2 3 4 
16 ฉันรู้สึกว่ามีคนที่เข้าใจตัวฉันอย่างแท้จริง 1 2 3 4 

17 ฉันข้ีอาย 1 2 3 4 

18 ฉันรู้สึกโดดเด่ียวแม้จะอยู่กับคนมากมาย 1 2 3 4 

19 ฉันรู้สึกว่ามีคนที่ฉันสามารถพูดคุยด้วยได้ 1 2 3 4 
20 ฉันรู้สึกว่ามีคนที่ฉันพ่ึงได้ 1 2 3 4 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 163 

ส่วนที่ 4 : แบบสอบถามความสามารถในการกำกับอารมณ์ 

 

คำชี้แจง  แบบสอบถามชุดน้ีประกอบไปด้วยข้อคำถามท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์และการกำกับอารมณ์ต่าง ๆ 

ที่เกิดข้ึนในการดำเนินชีวิตของท่าน โปรดอ่านและพิจารณาข้อความในแต่ละข้อและทำเครื่องหมาย X บนตัวเลขเพ่ือ

ระบุว่าท่านเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยมากน้อยเพียงใดกับข้อความดังกล่าว ขอให้ท่ านตอบตามความรู้สึกของท่าน 

มากกว่าความคิดหรือความต้องการที่ท่านปรารถนาให้เป็น โดยแต่ละช่องมีความหมายต่อไปน้ี 

1  หมายถึง ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความน้ันอย่างย่ิง 

2  หมายถึง ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความน้ัน 

3  หมายถึง ท่านค่อนข้างไม่เห็นด้วยกับข้อความน้ัน 

4  หมายถึง ท่านรู้สึกเฉย ๆ กับข้อความน้ัน 

5  หมายถึง ท่านค่อนข้างเห็นด้วยกับข้อความน้ัน 

6 หมายถึง ท่านเห็นด้วยกับข้อความน้ัน 

7 หมายถึง ท่านเห็นด้วยกับข้อความน้ันอย่างย่ิง 

 

ลำดับ ข้อคำถาม ระดับความรู้สึก 

1 เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ในทางบวก 
(เช่น สบายใจ สุขใจ) มากข้ึน ฉันจะเปลี่ยน
ความคิดที่ฉันมีอยู่ 

1 2 3 4 5 6 7 

2 เมื่อฉันต้องการให้อารมณ์ในทางลบ (เช่น 
เศร้าใจ โกรธ) ลดลง ฉันจะเปลี่ยนความคิดที่
ฉันมีอยู่ 

1 2 3 4 5 6 7 

3 เมื่อฉันเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด ฉัน
ควบคุมตนเองให้คิดในทางที่ช่วยให้ฉันสงบ 

1 2 3 4 5 6 7 

4 เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ทางบวกมาก
ข้ึน ฉันเปลี่ยนวิธีคิดของฉันที่มีต่อสถานการณ์
น้ัน 

1 2 3 4 5 6 7 

5 ฉันควบคุมอารมณ์ของฉันด้วยการเปลี่ยนวิธี
คิดของฉันที่มีต่อสถานการณ์ที่ฉันเผชิญอยู่ 

1 2 3 4 5 6 7 

6 เมื่อฉันอยากให้ตนเองมีอารมณ์ทางลบให้ลดลง 
ฉันเปลีย่นวิธีคดิของฉนัท่ีมีต่อสถานการณ์นัน้ 

1 2 3 4 5 6 7 
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ส่วนที่ 5 : แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง 
 

คำชี้แจง  โปรดอ่านและพิจารณาข้อความในแต่ละข้อและทำเครื่องหมาย X บนตัวเลขเพ่ือระบุว่าท่านเห็น

ด้วยหรือไม่เห็นด้วยมากน้อยเพียงใดกับข้อความดังกล่าว โดยแต่ละช่องมีความหมายต่อไปน้ี 

1  หมายถึง ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความน้ันอย่างย่ิง 

2  หมายถึง ท่านไม่เห็นด้วยกับข้อความน้ัน 

3  หมายถึง ท่านรู้สึกเฉย ๆ กับข้อความน้ัน 

4 หมายถึง ท่านเห็นด้วยกับข้อความน้ัน 

5 หมายถึง ท่านเห็นด้วยกับข้อความน้ันอย่างย่ิง 

 

ลำดับ ข้อคำถาม ระดับความรู้สึก 

1 การหาเพ่ือนใหม่เป็นเรื่องยากสำหรับฉัน 1 2 3 4 5 

2 ถ้าฉันมีใครบางคนที่อยากจะเจอ ฉันจะไปหาคน ๆ น้ันแทนที่
จะรอให้เขาหรือเธอมาหาฉัน 

1 2 3 4 5 

3 ถ้าฉันเจอใครบางคนที่ดูน่าสนใจ แต่เขามีท่าทียากต่อการเข้า
หา ฉันจะเลิกความพยายามเป็นเพ่ือนกับคน ๆ น้ันในไม่ช้า 

1 2 3 4 5 

4 เมื่อฉันพยายามเป็นเพ่ือนกับใครบางคนที่ดูไม่ได้มีทีท่าสนใจ
เป็นเพ่ือนกับฉันในตอนแรก ฉันจะไม่ยอมแพ้ง่าย ๆ 

1 2 3 4 5 

5 ฉันไม่สามารถจัดการตัวเองได้ดีในการพบปะทางสังคม 1 2 3 4 5 

6 ฉันหาเพ่ือนได้จากความสามารถส่วนตัวในการผูกมิตรกับผู้อื่น 1 2 3 4 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ในขั้นพัฒนามาตรวัด ผู้วิจัยได้นำมาตรวัดจำนวน 2 มาตรวัด ได้แก่ มาตรวัดความเหงาและ

มาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง มาแปลเป็นฉบับภาษาไทยโดยตัวผู้วิจัยเอง 

และผ่านกระบวนการแปลย้อนกลับ (Back translation) เพื ่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา 

(Content validity) ดังตารางที ่ 25 และ 26 รวมถึงตรวจสอบภาษาและการใช้ในบริบทข้าม

วัฒนธรรม โดยผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญทางจิตวิทยาและภาษาอังกฤษ ได้แก่ 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กุลยา พิสิษฐ์สังฆการ   ผู้แปลย้อนกลับ  

2. Dr. Richard Wellauer     ผู้ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  

3. อาจารย์ ดร. วรัญญู กองชัยมงคล    ผู้ตรวจสอบภาษาและการใช้ 

ในบริบทข้ามวัฒนธรรม  

หลังจากได้ตรวจสอบความเหมาะสมทางภาษาและภาวะสันนิษฐานร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษา 

แล้ว ผู ้วิจัยได้นำมาตรวัดทั้งสองมาประกอบกับมาตรวัดความสามารถในการกำกับอารมณ์และ

แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ไปทดลองใช้ (Try out) ครั้งท่ี 1 กับนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี จำนวน 

60 คน จากนั้นนำข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อ 

(Corrected Item-Total Correlation: CITC) และ ค่าสัมประสิทธิ์ อ ัลฟาของครอนบาค 

(Cronbach's alpha coefficient) เพื่อตรวจสอบความเท่ียงแบบความสอดคล้องภายในของมาตรวัด 

ท้ังสอง พบผลดังตารางท่ี 27 และ 28 
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ตารางที่ 25 
การแปลย้อนกลับมาตรวัดความเหงา 

ข้อ ข้อกระทงด้ังเดิม 

ข้อกระทงที่

แปลเป็น

ภาษาไทย 

ข้อกระทงที่ผ่านการ

แปลย้อนกลับ 
ทิศทาง 

คะแนน

ความตรง 

(-1,0,1) 

ความเห็นจาก

ผูต้รวจสอบ

ภาษา 

1 

How often do you 

feel that you are "in 

tune" with the 

people around you? 

ฉันเข้ากับคน
รอบข้างได้ 

You feel you can 

get along with 

those around you. 

- 1 ผ่าน 

2 

How often do you 

feel that you lack 

companionship? 

ฉันไม่ค่อยมี
เพ่ือน 

You feel you lack 

friendships. 
+ 1 ผ่าน 

3 

How often do you 

feel that there is no 

one you can turn to? 

ไม่มีใครเป็น
ที่พ่ึงให้กับ

ฉัน 

You feel you do 

not have anyone 

you can rely on. 

+ 1 ผ่าน 

4 
How often do you 

feel alone? 
ฉันรู้สึกโดด

เด่ียว 
You feel alone. + 1 ผ่าน 

5 

How often do you 

feel part of a group 

of friends? 

ฉันรู้สึกเป็น
ส่วนหน่ึง
ของกลุ่ม
เพ่ือน 

You feel a part of 

the group. 
- 1 ผ่าน 

6 

How often do you 

feel that you have a 

lot in common with 

the people around 

you? 

ฉันรู้สึก
กลมกลืนกับ
คนรอบข้าง 

You feel you have 

something in 

common with 

those around you. 

- 1 ผ่าน 

7 

How often do you 

feel that you are no 

longer close to 

anyone? 

ฉันรู้สึกว่า
ตนเองไม่
ใกล้ชิดกับ

ใครอีกต่อไป 

You feel you are 

no longer close to 

anyone anymore. 

+ 1 ผ่าน 
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8 

How often do you 

feel that your 

interests and ideas 

are not shared by 

those around you? 

ความคิด
และความ

สนใจของฉัน
แปลกแยก
จากคนรอบ

ข้าง 

You feel your 

thinking and 

interest differ from 

those around you. 

+ 1 ผ่าน 

9 

How often do you 

feel outgoing and 

friendly? 

ฉันเข้ากับคน
ได้ง่ายและ
เป็นมิตร 

You feel you can 

get along with 

others easily and 

you are friendly. 

- 1 ผ่าน 

10 
How often do you 

feel close to people? 

ฉันรู้สึก
ใกล้ชิดกับ

คนอื่น 

You feel close to 

others. 
- 1 ผ่าน 

11 
How often do you 

feel left out? 
ฉันรู้สึกถูก
ทอดทิ้ง 

You feel 

abandoned. 
+ 1 ผ่าน 

12 

How often do you 

feel that your 

relationships with 

others are not 

meaningful? 

สัมพันธภาพ
ของฉันกับ
คนอื่นไม่มี
ความหมาย 

You feel your 

relationships with 

others are 

meaningless. 

+ 1 ผ่าน 

13 

How often do you 

feel that no one 

really knows you 

well? 

ฉันรู้สึกว่าไม่
มีใครเข้าใจ
ตัวฉันอย่าง

แท้จริง 

You feel no one 

truly knows you. 
+ 1 ผ่าน 

14 

How often do you 

feel isolated from 

others? 

ฉันรู้สึก
แปลกแยก
จากคนอื่น 

You feel isolated 

from others. 
+ 1 ผ่าน 

15 

How often do you 

feel you can find 

companionship when 

you want it? 

ฉันสามารถ
หาเพ่ือนได้
เมื่อต้องการ 

You feel that you 

can make friends 

when you want. 

- 1 ผ่าน 
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16 

How often do you 

feel that there are 

people who really 

understand you? 

ฉันรู้สึกว่ามี
คนที่เข้าใจ
ตัวฉันอย่าง

แท้จริง 

You feel that there 

is someone who 

can truly 

understand you. 

- 1 ผ่าน 

17 
How often do you 

feel shy? 
ฉันข้ีอาย 

You feel awkward 

or embarrassed. 
+ 1 ผ่าน 

18 

How often do you 

feel that people are 

around you but not 

with you? 

ฉันรู้สึกโดด
เด่ียวแม้จะ
อยู่กับคน
มากมาย 

You feel people 

around you but no 

one is really with 

you. 

+ 1 ผ่าน 

19 

How often do you 

feel that there are 

people you can talk 

to? 

ฉันรู้สึกว่ามี
คนที่ฉัน
สามารถ

พูดคุยด้วย
ได้ 

You feel that there 

is someone you 

can talk to. 

- 1 ผ่าน 

20 

How often do you 

feel that there are 

people you can turn 

to? 

ฉันรู้สึกว่ามี
คนที่ฉันพ่ึง

ได้ 

You feel that there 

is someone you 

can rely on. 

- 1 ผ่าน 
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ตารางที่ 26 
การแปลย้อนกลับมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการกำกับอารมณ์ของตนเอง 

ข้อ ข้อกระทงด้ังเดิม 
ข้อกระทงที่แปล

เป็นภาษาไทย 

ข้อกระทงที่ผ่าน

การแปลย้อนกลับ 
ทิศทาง 

คะแนน

ความตรง 

(-1,0,1) 

ความเห็นจาก

ผูต้รวจสอบ

ภาษา 

1 

It is difficult for 

me to make new 

friends. 

การหาเพ่ือนใหม่
เป็นเรื่องยากสำหรับ

ฉัน 

Finding new 

friends is difficult 

for me. 

- 1 ผ่าน 

2 

If I see someone 

I would like to 

meet, I go to that 

person instead of 

waiting for him or 

her to come to 

me. 

ถ้าฉันมีใครบางคนที่
อยากจะเจอ ฉันจะ

ไปหาคน ๆ น้ัน
แทนที่จะรอให้เขา
หรือเธอมาหาฉัน      

If I have 

someone I’d like 

to meet, I’ll 

reach out/go to 

him/her, rather 

than waiting for 

them to come 

to me. 

+ 1 ผ่าน 

3 

If I meet 

someone 

interesting who is 

hard to make 

friends with, I'll 

soon stop trying 

to make friends 

with that person. 

ถ้าฉันเจอใครบางคน
ที่ดูน่าสนใจ แต่เขามี
ท่าทีที่ยากต่อการ
เข้าหา ฉันจะเลิก
ความพยายามเป็น
เพ่ือนกับคน ๆ น้ัน

ในไม่ช้า 

If I meet 

someone who 

seems 

interesting but 

difficult to 

approach, I will 

soon give up my 

attempts to be 

friend with 

him/her. 

- 1 ผ่าน 

4 

When I'm trying 

to become 

friends with 

someone who 

เมื่อฉันพยายามเป็น
เพ่ือนกับใครบางคน
ที่ดูไม่ได้มีทีท่าสนใจ
เป็นเพ่ือนกับฉันใน

When I try to be 

friend with 

someone who 

does not seem 

+ 1 ผ่าน 
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seems 

uninterested at 

first, I don't give 

up easily. 

ตอนแรก ฉันจะไม่
ยอมแพ้ง่าย ๆ 

interested in 

befriending with 

me in the first 

place, I’ll not 

give up easily. 

5 

I do not handle 

myself well in 

social gatherings. 

ฉันไม่สามารถ
จัดการตัวเองได้ดีใน
การพบปะทางสังคม 

I can’t well 

manage myself 

in social 

interactions. 

- 1 ผ่าน 

6 

I have acquired 

my friends 

through my 

personal abilities 

at making friends. 

ฉันหาเพ่ือนได้จาก
ความสามารถ

ส่วนตัวในการผูก
มิตรกับผู้อื่น 

I can find friends 

from my 

personal abilities 

in befriending 

with others. 

+ 1 ผ่าน 

 

ตารางที่ 27 
ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของมาตรวัดความเหงา 

ข้อ ทิศทาง 
ทดลองใช้คร้ังที่ 1 (N = 60) 

CITC ผ่านเกณฑ์ 

1 - .489 ✓ 

2 + .388 ✓ 

3 + .733 ✓ 

4 + .611 ✓ 

5 - .542 ✓ 

6 - .446 ✓ 

7 + .625 ✓ 

8 + .501 ✓ 

9 - .537 ✓ 
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10 - .609 ✓ 

11 + .522 ✓ 

12 + .638 ✓ 

13 + .607 ✓ 

14 + .637 ✓ 

15 - .532 ✓ 

16 - .564 ✓ 

17 + .372 ✓ 

18 + .500 ✓ 

19 - .713 ✓ 

20 - .703 ✓ 

α .91 ดี 
 

ตารางที่ 28 
ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม
ของตนเอง จากการทดลองใช้ครั้งท่ี 1 

ข้อ ทิศทาง 
ทดลองใช้คร้ังที่ 1 (N = 60) 

CITC ผ่านเกณฑ์ 

1 - .586 ✓ 

2 + .228 ✓ 

3 - .150  

4 + .209 ✓ 

5 - .579 ✓ 

6 + .572 ✓ 

α .657 ไม่ผ่าน 
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ผลจากการตรวจสอบค่าสถิติทั้งสองพบว่า มาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม

ของตนเองมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคต่ำกว่า .70 และข้อคำถามที่ 3 มีค่า CITC ต่ำกว่าค่า 

critical r ซึ่งถือว่าไม่ผ่านเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ผู ้วิจัยจึงได้ เก็บข้อมูลจากกลุ่ม

ตัวอย่างชุดใหม่เพิ่มจำนวน 20 คน รวมเป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 80 คน พบผลดังตารางท่ี 29 

ตารางที่ 29 
ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในของมาตรวัดการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคม
ของตนเอง จากการทดลองใช้ครั้งท่ี 2 

ข้อ ทิศทาง 
ทดลองใช้คร้ังที่ 2 (N = 80) 

CITC ผ่านเกณฑ์ 

1 - .567 ✓ 

2 + .347 ✓ 

3 - .611  

4 + .360 ✓ 

5 - .378 ✓ 

6 + .403 ✓ 

α .709 ผ่าน 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ตัวอย่างเอกสารประกอบกิจกรรมกลุ่ม
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมแบบออนไลน์ต่อความเหงา 

ความสามารถในการกำกับอารมณ์ และการรับรู้ความสามารถในการเข้าสังคมของตนเอง  

จำนวน 8 คร้ัง คร้ังละ 2 ชม. รวมทั้งหมด 16 ชม. จัดสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 

กลุ่มครั้งที่ 1 

วัตถุประสงค์ - เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจกระบวนการกลุ่ม CBT และวัตถุประสงค์ของการเข้ากลุ่ม 
- เพ่ือให้สมาชิกเกิดความคุ้นเคยซึ่งกันและกัน เป็นการสร้างสัมพันธภาพภายในกลุ่ม 
- เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจว่าความเหงาคืออะไร มีสาเหตุมาจากอะไรและมีผลกระทบอย่างไรต่อ
ชีวิต 
- เพ่ือให้สมาชิกได้รู้จักตนเองมากข้ึน รวมถึงได้เรียนรู้จากการฟังเรื่องราวของเพ่ือนสมาชิก 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Building Therapeutic Alliance & Relationship 
- Psychoeducation 

อุปกรณ์ - คลิปวิดีโอแนะนำแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยม (CBT) 
- แผนภาพความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 1 อิทธิพลของความคิด 
- คลิปวิดีโอแนะนำความเหงา 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 2 กรณีศึกษาท่ีเก่ียวกับความเหงา (โลมา ฉลาม วาฬ) 

กระบวนการ 

Introduction (15 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มและสมาชิกได้แนะนำตนเอง 
-ผู้นำกลุ่มชี้แจงรายละเอียดของกลุ่ม ได้แก่ วัตถุประสงคข์องกลุ่ม เหตุผลในการเข้าร่วมกลุ่ม ระยะเวลาในการ
ดำเนินกลุ่ม ประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกได้เกิดความเข้าใจในเบื้องต้น โดยเปิดโอกาส
ให้สมาชิกได้สอบถามในสิ่งที่สงสัยได้ทุกเมื่อ  
-ร่วมกันกำหนดข้อตกลงในการอยู่ร่วมกันภายในกลุ่ม เช่น ไม่เล่นมือถือ ต้ังใจฟังเพ่ือนสมาชิกพูด การรักษา
ความลับ เป็นต้น 
 
Ice breaking & Group Sharing (25 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกแลกเปลี่ยนกิจกรรมยามว่างที่ตนเองทำแล้วช่วยคลายความเหงาได้  
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Psychoeducation - CBT (30 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มอธิบายว่าแนวคิด CBT และกลุ่ม CBT คืออะไร เข้ามามีบทบาทในการลดความเหงาอย่างไร (เปิดคลิป
วิดีโอประกอบการอธิบาย)  
-มีกิจกรรมใหส้มาชิกได้เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย 
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Psychoeducation - ความเหงา (30 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มอธิบายว่าความเหงาคืออะไร มีสาเหตุมาจากอะไร และมีผลกระทบอย่างไรต่อชีวิต (เปิดคลิปวิดีโอ
ประกอบการอธิบาย) 
-กิจกรรม “ทำความเข้าใจความเหงา” วิเคราะห์กรณศีึกษาร่วมกัน ลองประเมินว่าเข้าใจสถานการณ์ความเหงา
แต่ละสถานการณ์อย่างไรบ้าง 
-สรุปลักษณะของความเหงา 
-กิจกรรม “My Loneliness” ให้สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ความเหงาและวิธีการรับมือของตนเองให้เพ่ือน
สมาชิกฟัง 
 
Homework (10 นาที) 
-มอบหมายการบ้านให้สมาชิกลองกลับไปทำกิจกรรมคลายเหงาท่ีได้พูดคุยกันในวันน้ี บันทึกไว้แล้วมาคุยกันใน
ครั้งหน้า 

กลุ่มครั้งที่ 2 
วัตถุประสงค์ - เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจสิ่งที่ตนให้คุณค่าในชีวิต 

- เพ่ือให้สมาชิกได้เข้าใจเป้าหมายของตนเองในการลดความเหงา และตระหนักถึงความสำคัญ
ของเป้าหมาย 
- เพ่ือช่วยสมาชิกในการวางเป้าหมายร่วมกัน 
- เพ่ือให้สมาชิกมีแรงบันดาลใจในการเปลี่ยนแปลง 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Psychoeducation 
- Motivational Interview (Values & Goal Setting) 

อุปกรณ์ อุปกรณ์สำหรับวาดรูป (กระดาษและเครื่องเขียน หรือ แท็บเลต) 

กระบวนการ 

Check-in & Review Homework (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Motivational Interview – Values (40 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มอธิบายว่าคุณค่าในที่น้ีหมายความว่าอย่างไร มีความสำคัญยังไง 
-กิจกรรม “My values” ให้สมาชิกสำรวจสิง่ที่ตนให้คุณค่า/ให้ความสำคัญในชีวิต โดยวาดรูปลงในกระดาษหรือ
แท็บเล็ตและถ่ายทอดให้สมาชิกในกลุ่มฟัง 
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
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Motivational Interview – Goal Setting (40 นาที) 
-กิจกรรม “Goal setting” เอ้ือให้สมาชิกเห็นความเชื่อมโยงระหว่างสิง่ที่ตนให้คุณค่าและเป้าหมายในการลด
ความเหงา เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึงความสำคัญของเป้าหมาย 
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกทุกคนมาวางเป้าหมายร่วมกัน โดยเป็นเป้าหมายของแต่ละบุคคลที่สามารถทำได้จริงและ
สอดคล้องกับความต้ังใจในการเข้าร่วมกลุ่มลดความเหงาครั้งน้ี 
 
Homework (10 นาที) 

-มอบหมายการบ้านให้สมาชิกลองกลับไปทำกิจกรรมที่สอดคล้องกับคุณค่าท่ีตนเองให้ บันทึกไว้แล้วมาคุยกันใน
ครั้งหน้า 

กลุ่มครั้งที่ 3 

วัตถุประสงค์ - เพ่ือให้สมาชิกเข้าใจถึงความเชื่อมโยงระหว่าง ความคิด พฤติกรรม และความรู้สึกของตนเอง 
- เพ่ือให้สมาชิกได้ตระหนักถึงพฤติกรรมหลีกเลี่ยง (Avoidance behavior) ของตนเอง 
- เพ่ือให้สมาชิกได้เรียนรู้พฤติกรรมใหม่ เช่น การเรียนรู้และฝึกฝนทักษะการผ่อนคลาย 
(Relaxation Training) หรือวิธีการรับมือกับปัญหา (Coping Strategies) เพ่ือรับมือกับความ
วิตกกังวลและการเกิดพฤติกรรมหลีกเลี่ยงตามมา 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Psychoeducation 
- Relaxation Training 
- Coping Strategies 
- Homework  

อุปกรณ์ - แผนภาพวงจรความเหงา 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 3 แบบฝึกหัดวงจรความเหงา (โลมา ฉลาม วาฬ) 
- คลิปวิดีโอประกอบการฝึกฝนทักษะการผ่อนคลาย 

กระบวนการ 
Check-in & Review Homework (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Psychoeducation - วงจรความเหงา (50 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มอธิบายความเชื่อมโยงระหว่าง ความคิด พฤติกรรม ความรูส้ึกที่เกี่ยวข้องกับความเหงา 
-กิจกรรม “วงจรความเหงา” เอื้อให้สมาชิกได้ลองเขียนวงจรความคิด พฤติกรรม ความรู้สึก โดยเริ่มจากการ
วิเคราะห์กรณีศึกษาโลมา ฉลาม วาฬ จากน้ันจึงให้ลองเชือ่มโยงกับประสบการณ์ความเหงาของตนเอง 
-ผู้นำกลุ่มเอื้อให้สมาชิกได้เข้าใจธรรมชาติของความเหงาและเห็นว่าคนเรามักจะไม่ชอบเผชิญหน้ากับอารมณ์ทาง
ลบ จึงมักมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงและย่ิงทำให้สิ่งน้ันเกิดข้ึนซ้ำเป็นวงจร 
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-ผู้นำกลุ่มสรุปว่าวงจรน้ันเกิดข้ึนได้อย่างไร พร้อมทั้งช่วยชี้ให้เห็นว่าด้วยสาเหตุทั้งหมดที่ทำให้เกิดข้ึนน้ัน เรา
สามารถเปลี่ยนแปลงและจัดการมันได้ 
-จากวงจรข้างต้น ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกลองสะท้อนว่าความรู้สึกทางลบส่งผลต่อร่างกายอย่างไรบ้าง 
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Relaxation Training & Coping Strategies (30 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกฝึกฝนทักษะการผ่อนคลาย เช่น ฝึกการหายใจ, การเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ  
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกบอกเล่าวิธีการรับมือกับปัญหาของแต่ละบุคคล ได้ผลหรือไม่อย่างไร จากน้ันให้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กันในกลุ่ม 
-สนับสนุนให้สมาชิกนำสิ่งที่ได้เรียนรู้กลับไปฝึกฝนต่อนอกกลุ่ม 
 
Homework (10 นาที) 
-มอบหมายการบ้านให้สมาชิกลองกลับไปฝึกฝนทักษะการผ่อนคลายที่ได้เรียนรู้ไป บันทึกผลไว้แล้วมาคุยกันใน
ครั้งหน้า 

กลุ่มครั้งที่ 4 
วัตถุประสงค์ - เพ่ือให้สมาชิกรู้จักอารมณ์ทางบวกและลบ  

- เพ่ือให้สมาชิกเรียนรู้วิธีกำกับอารมณ์แบบต่าง ๆ  
- เพ่ือฝึกทักษะการกำกับอารมณ์ด้วยการปรับเปลี่ยนความคิด และสามารถนำไปใช้ใน
สถานการณ์จริง 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Emotion regulation 
- Psychoeducation 
- Homework 

อุปกรณ์ - วงล้ออารมณ์ (Wheel of emotions) 
- ตัวอย่างวิธีการกำกับอารมณ์ที่เหมาะสม 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 4 การกำกับอารมณ ์

กระบวนการ 

Check-in & Review Homework (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Psychoeducation- Emotion Regulation คร่ึงแรก (40 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จักอารมณ์ทางบวกและลบ โดยใช้วงล้ออารมณ์ (Wheel of emotions) เข้ามาช่วย 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จักความคิดที่เกี่ยวข้องกับความเหงาแบบคร่าว ๆ 
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-กิจกรรม “Inside Out” ให้สมาชิกลองนึกถึงเหตุการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์ต่าง ๆ ตามท่ีกำหนด แล้วแลกเปลี่ยน
กันภายในกลุ่ม อารมณ์ทางบวก เช่น ดีใจ ภูมิใจ สนุก ซาบซึ้ง อารมณ์ทางลบ เช่น เสียใจ โกรธ กลัว เหงา 
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Psychoeducation- Emotion Regulation คร่ึงหลัง (40 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกได้รู้จักวิธีกำกับอารมณ์แบบต่าง ๆ และให้สมาชิกได้นำเสนอวิธีการกำกับอารมณ์ที่
ตนเองใช้แล้วได้ผล แลกเปลี่ยนเพ่ิมเติมกันในกลุ่มว่ามีวิธีไหนที่ได้เรียนรู้จากเพ่ือนบ้าง 
-กิจกรรม “Control my emotion” ให้สมาชิกได้ลองฝกึฝนทักษะการกำกับอารมณ์ด้วยการปรับเปลี่ยน
ความคิด 
-สนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มนำสิ่งที่ได้เรียนรู้กลับไปฝึกฝนต่อนอกกลุ่ม 
 
Homework (10 นาที) 

-มอบหมายการบ้านให้สมาชิกกลับไปสังเกตอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองทั้งทางบวกและทางลบที่เกิดข้ึนจาก
สถานการณ์ต่างๆ และวิธีรับมือกับความรู้สึกน้ัน บันทึกไว้แล้วมาคุยกันในครั้งหน้า 

กลุ่มครั้งที่ 5 

วัตถุประสงค์ - เพ่ือให้สมาชิกได้รู้จักลักษณะความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ในรูปแบบต่าง ๆ 
- เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึงความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ในมุมที่เกี่ยวข้องกับความเหงาของ
ตนเอง 
- เพ่ือให้สมาชิกตระหนักในความเชื่อมโยงระหว่างความคดิและความรู้สึกเหงา 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Thinking pattern (ABC Model) 
- Cognitive restructuring (Identifying) 
- Psychoeducation 
- Homework 

อุปกรณ์ - เอกสารประกอบกิจกรรม 5 ประเภทของความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 6 ABC Model 
- แบบบันทึกความคิด (Thought record) 

กระบวนการ 
Check-in & Review Homework (30 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Cognitive Restructuring – Identifying คร่ึงแรก (30 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จักกับลักษณะความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ที่เกี่ยวกับความเหงาในรูปแบบต่าง ๆ ได้แก่ 
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Mental Filter/ Personalisation/ Black & White Thinking/ Jumping to Conclusion (Mind Reading & 
Predictive Thinking)/ Catastrophising/ Shoulding & Musting/ Overgeneralisation/ Labelling/ 
Emotional Reasoning/ Magnification & Minimisation 
-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกรู้จักกับ ABC Model 
A - Activating Event = เหตุการณ์กระตุ้น สถานการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกทางลบ  
B - Beliefs/Thoughts = ความเชื่อ ความคิด ความคาดหวัง การรับรู้ของเรา ต่อสถานการณ์น้ัน 
C - Consequences = ผลที่ตามมา รวมถึงความรู้สึกและพฤติกรรมของเรา  
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Cognitive Restructuring – Identifying คร่ึงหลัง (30 นาที) 
-“กิจกรรม Find my thought” ให้นำเอา ABC Model มาประยุกต์ใช้กับประสบการณ์ของสมาชิก เพ่ือหา
ความคิดทางลบหรือความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ของตนเองและระบุประเภทความคิดน้ัน 
 
Homework (20 นาที) 

-แนะนำให้สมาชิกรู้จักกับบันทึกความคิด (Thought record)  
-มอบหมายให้สมาชิกกลับไปทำบันทึกความคิดมาเป็นการบ้าน โดยให้สังเกตความเหงาท่ีเกิดข้ึนกับตนเองใน
ชีวิตประจำวัน ว่าเกิดข้ึนตอนไหน มีความคิดอะไรเกิดข้ึนบ้าง บันทึกไว้แล้วมาคุยกันในครั้งหน้า 

กลุ่มครั้งที่ 6 

วัตถุประสงค์ -เพ่ือให้สมาชิกมีความรู้เก่ียวกับการท้าทายและการรับมือกับความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ใน
รูปแบบต่างๆ  
-เพ่ือฝึกทักษะในการรับมือกับความคิดของตนเอง 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Cognitive restructuring (Modifying) 
- Psychoeducation 
- Homework 

อุปกรณ์ - เอกสารประกอบกิจกรรม 7 ตัวอย่างคำถามท่ีใช้ในการท้าทายความคิด 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 8 ฝึกท้าทายความคิดของตนเอง 
- แบบบันทึกความคิด (Thought record) 

กระบวนการ 

Check-in & Review Homework (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Cognitive Restructuring – Modifying คร่ึงแรก (30 นาที) 
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-ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกมีความรู้เก่ียวกับการท้าทายและการรับมือกับความคิดที่ไม่เอื้อประโยชน์ในรูปแบบ
ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการปรับโครงสร้างความคิดทางลบผ่านการสืบค้นหาหลักฐานที่สนับสนุนหรือโต้แย้งกับ
ความคิดและความเชื่อของตนเอง (Detective work) และการต้ังคำถามเพ่ือพิจารณามุมมองอื่น ๆ ท่ีเป็นไปได้ 
(Lawyer work) รวมถึงวิธีการอื่น ๆ เช่น การคิดทบทวนถึงสาเหตุอื่นที่เป็นไปได้ (Reattribution) และการต้ัง
คำถามแบบโสเครติส (Socratic questioning) เป็นต้น 
 
ตัวอย่างคำถามที่ใช้ในการท้าทายความคิด 
-อะไรคือหลักฐานว่าความคิด/ความเชื่อของฉันเป็นเรื่องจริง 
-มีหลักฐานที่มาหักล้างความคิด/ความเชื่อของฉันไหม 
-ฉันจะรู้ได้ยังไงว่าความคิด/ความเชื่อของฉันเป็นเรื่องจริง 
-มันมีข้อเท็จจริงอะไรที่ฉันมองข้ามไปบ้างไหม 
-มีคำอธิบายอื่นๆ ที่สามารถเป็นไปได้บ้างไหม 
-ความคิด ความเชื่อ รวมถึงความคาดหวังของฉัน อยู่บนพ้ืนฐานความเป็นจริงแค่ไหน 
-เราสามารถมองสถานการณ์น้ีในมุมมองอื่นได้ยังไงบ้าง 
-ถ้าเป็นคนอื่นจะมอง/ประเมินสถานการณ์น้ีว่าอย่างไร 
-ถ้าฉันไม่รู้สึกแย่อยู่ ฉันจะมองสถานการณ์น้ีต่างออกไปไหม 
-ในความเป็นจริงแล้ว สิ่งที่น่าจะเกิดข้ึนคืออะไร 
-การคิดแบบน้ีมีประโยชน์กับตัวฉันไหม 
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Cognitive Restructuring – Modifying คร่ึงหลัง (40 นาที) 
-กิจกรรม “Challenge my thought” เอ้ือให้สมาชิกได้ลองฝึกฝนทักษะในการรับมือหรือท้าทายความคิดของ
ตนเอง  
โดยลักษณะของการฝึกจะเริ่มต้นด้วยการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดแบบทั้งกลุ่ม เป็นการชวนให้สมาชิกได้ลอง
สังเกตวิธีการ แนวทาง หรือสิ่งที่สมาชิกในกลุ่มคนอื่น ๆ ได้ทำ และผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้ลองฝึกทำ จากน้ันทำ
การแบ่งเป็นกลุ่มย่อย ผู้นำกลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกหยิบยกประเด็นความคิดที่รบกวนจิตใจในเรื่องที่เกี่ยวกับความ
เหงามาลองฝึก โดยความคิดที่นำมาฝึกน้ัน มีได้หลายระดับต้ังแต่ความคิดอัตโนมัติไปจนถึงความคิดความเชื่อที่
ลึกซึ้ง ซึ่งผู้นำกลุ่มต้องพยายามทำความเข้าใจและชวนสำรวจความคิดดังกล่าว ในข้ันตอนสุดท้ายคือการให้
สมาชิกได้ลองฝึกปรับมุมมองความคิดทางลบรายบุคคล โดยหยิบยกความคิดทางลบของตนออกมา และมาฝึก
จัดการความคิดด้วยตนเอง จากน้ันให้แต่ละคนลองแลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่ได้จากการฝึก 
 
Homework (20 นาที) 

-มอบหมายให้สมาชิกกลับไปทำบันทึกความคิดเช่นเดิม แต่ให้เพ่ิมในส่วนของ Alternative response/thought 
และบันทึกไว้แล้วมาคุยกันในครั้งหน้า 
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กลุ่มครั้งที่ 7 
วัตถุประสงค์ - เพ่ือให้สมาชิกได้ฝึกทักษะการสื่อสารและการเข้าสังคม  

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Social skill training 
- Roleplay 
- Homework 

อุปกรณ์ - เอกสารประกอบกิจกรรม 9 I statements 
- เอกสารประกอบกิจกรรม 10 Active listening 

กระบวนการ 

Check-in & Review Homework (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Social Skill Training – I statements (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มจะให้สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนทักษะการเข้าสังคมและวิธีการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ 
เช่น การสื่อสารเชงิบวกด้วยวิธี “I statements” ทักษะการฟังอย่างต้ังใจ (Active listening) และการสังเกต
ภาษากายของคู่สนทนา เป็นต้น โดยจะเน้นเพ่ิมเติมทักษะที่สมาชิกในกลุ่มต้องการเป็นหลัก  
-กิจกรรม “I statements” เป็นกิจกรรมที่ให้สมาชิกได้รูจ้ักและฝึกฝนการสื่อสารเชิงบวก เพ่ือแสดงความรู้สึก
และความต้องการของตนเอง ว่าสิ่งที่อีกฝ่ายกระทำ ส่งผลให้ตนรู้สึกอย่างไร และต้องการให้อีกฝ่ายทำอะไร  
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกทำแบบฝึกหัดเพ่ือฝึกปรับเปลี่ยนประโยคที่ใช้ให้เป็นรูปแบบ I statements มากข้ึน  
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Social Skill Training – Active listening & Role play (60 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นว่าผู้ฟังที่ดีควรมีคุณสมบัติอะไรบ้างและจะนำมาปรับใช้กับตนเองได้
อย่างไรบ้าง อีกทั้งมีการสอดแทรกเทคนิคเล็ก ๆ น้อย ๆ ให้สมาชิกได้นำไปใช้ เช่น การทวนความ การต้ังคำถาม
ปลายเปิด เป็นต้น 
-จากน้ันจึงแบ่งเป็นกลุ่มย่อย เพ่ือนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปฝึกปฏิบัติด้วยการแสดงบทบาทสมมติ (Role play) แบ่งเป็น 
3 บทบาท ได้แก่ ผู้พูดที่เล่าประเด็นปัญหาที่เกี่ยวกับความเหงา ผู้ฟังที่นำทักษะการฟังอย่างต้ังใจไปใช้ และผู้
สังเกตการณ์ ซึ่งมีหน้าท่ีคอยช่วยให้ข้อมูลป้อนกลับ ทั้งสิ่งที่ทำได้ดีแล้วและสิ่งที่สามารถปรับปรงุให้ดีข้ึนได้ 
สมาชิกแต่ละคนจะได้สลับกันเป็นทุกบทบาท จากน้ันกลับมานำเสนอเป็นรายบุคคลในกลุ่มใหญ่อีกครั้ง 
 
Homework (10 นาที) 

-มอบหมายการบ้านให้สมาชิกนำทักษะที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มไปฝึกใช้กับการสื่อสารและการเข้าสังคมในชีวิตจริง  
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กลุ่มครั้งที่ 8 
วัตถุประสงค์  - เพ่ือให้สมาชิกได้ทบทวนประเด็นสำคัญต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในกลุ่ม ท้ังการเปลี่ยนแปลงภายใน

ตนเองและการเปลี่ยนแปลงของเพ่ือนสมาชิก  
- เพ่ือให้สมาชิกสามารถนำความรู้ที่ได้จากการเข้าร่วมกลุ่มไปใช้ภายนอกกลุ่มได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
- เพ่ือให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนปัญหาอุปสรรคจากการฝึกทักษะต่าง ๆ ท่ีผ่านมา ร่วมกันหาวิธี
รับมือ และสนับสนุนจิตใจซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม 
- เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาข้ึนกับสมาชิกซ้ำ โดยการวางแผนรับมือกับปัญหาที่อาจเกิดข้ึนใน
อนาคต 

แนวคิดพ้ืนฐาน 
(CBT) 

- Problem solving 
- Relapse Prevention 

อุปกรณ์ - 

กระบวนการ 
Check-in & Review Homework (20 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกและเช็คความพร้อมในการเข้ากลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
-ผู้นำกลุ่มทบทวนสิ่งที่เกิดข้ึนในกลุ่มครั้งที่แล้ว 
-ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกนำเสนอการบ้านที่ได้รับมอบหมายไป แลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม 
 
Relapse Prevention (45 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกทบทวนประเด็นสำคัญและสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้ากลุ่ม พร้อมทั้งแลกเปลี่ยน
ประสบการณจ์ากการฝึกฝนทักษะที่ผ่านมา 
-เตรียมสมาชิกให้พร้อมรับมือกับสถานการณ์เสี่ยง (plan for high risk situation) หรือปัญหาที่อาจเกิดข้ึนใน
อนาคต โดยให้สมาชิกลองช่วยกันนึกถึงสถานการณ์และอุปสรรคที่อาจเกิดข้ึน แล้วถ้าเกิดข้ึนจะรับมืออย่างไร  
 
พักคร่ึงกิจกรรม (10 นาที) 
 
Giving & Receiving (45 นาที) 
-ผู้นำกลุ่มมีกิจกรรมใหส้มาชิกสง่ข้อความให้กันและกัน เช่น คำขอบคุณ คำพูดเชิงบวก และการเติมกำลังใจ 
-ผู้นำกลุ่มปิดกลุ่มการปรึกษา 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ณัฐพร ตรีเจริญวิวัฒน ์
วัน เดือน ปี เกิด 8 กันยายน 2539 
วุฒิการศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคำแหง  

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ที่อยู่ปัจจุบัน 95/26 หมู่บ้านโกลเด้นล้านนา ซอยรามคำแหง92 ถนนรามคำแหง แขวง

สะพานสูง เขตสะพานสูง กรุงเทพฯ 10240   
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