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การวิจยัครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพื่อ 1) ศึกษาการควบคุมความโกรธของนกัเรียนวยัรุ่น 

และ  2) เปรียบเทียบการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลังการเข้าร่วม  
การใหค้ าปรึกษากลุ่ม  การวิจัยครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 ศึกษาการควบคุมความ
โกรธ กลุ่มตัวอย่างเป็นนกัเรียนวัยรุน่ 333 คนไดจ้ากการสุ่มอย่างง่าย ระยะท่ี 2 การเสริมสรา้งการ
ควบคุมความโกรธ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนวัยรุ่นจ านวน 8 คน ท่ีมีคะแนนควบคุมความโกรธ
ตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25 ลงมา และมีความสมัครใจท่ีจะเขา้ร่วมกลุ่ม โดยใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่าย 
เครื่องมือท่ีใช้ ในการศึกษา ได้แก่ 1) แบบวัดการควบคุมความโกรธ มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ
เท่ากับ .76 และ 2) การให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียน
วยัรุ่น สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และค่าสถิติทีแบบ
ไม่เป็นอิสระต่อกนั ผลการวิจัยพบว่า 1) การควบคุมความโกรธของนักเรียนวยัรุน่ในภาพรวมอยู่ใน
ระดบัดี ในรายดา้นการคิดทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธ และวิธีการตอบสนองต่อความโกรธอยู่
ในระดับดีมาก ส่วนดา้นการรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง และการระงับความโกรธอยู่ใน
ระดับดี และ 2) นักเรียนวัยรุ่นหลังการเข้าร่วมการใหค้ าปรึกษากลุ่มมีคะแนนเฉล่ียการควบคุม
ความโกรธแตกต่างจากก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 แสดงใหเ้ห็นว่าการใหค้ าปรกึษาช่วยใหน้กัเรียนวยัรุน่ควบคมุความโกรธไดดี้ขึน้ 
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The objectives of this research were as follows: (1) to study the anger 

control of adolescent students; and (2) to compare the anger control of adolescent 
students before and after participation in group counseling. The research was divided 
into two phases. The first phase was to study anger control. The samples consisted of 
333 adolescent students selected by simple random sampling. The second phase was 
the enhancement of anger control, eight adolescents selected by adolescent students 
with an anger control score in the 25th percentile and volunteered to participate and 
used simple random sampling. The research instruments included the following: (1) an 
anger control test with a reliability of .76; and (2) group counseling to strengthen the 
anger control of adolescent students. The statistics used to analyze the data were mean, 
standard deviation and paired sample T-test statistics. The results of this research were 
as follows: (1) the anger control of adolescent students as a whole was at a good level 
and thinking about the causes of anger and their responses to anger were at a very 
good level as for the emotional self-control and anger suppression were at a good level; 
and (2) adolescent students had different anger control scores before and after 
participating in group counseling and at a statistically significant level of 0.05. This result 
indicated that group counseling increased the anger control of adolescent students. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปั จจุบัน ปัญ หาของวัย รุ่น ในสังคม ไทย รุนแรงและซับซ้อนมากขึ ้น  เน่ือ งจาก 

การเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็วทั้งด้านกายภาพ เศรษฐกิจและสังคมเมือง ประกอบกับวัยรุ่น 
เป็นช่วงหัวเลีย้วหัวต่อของการเจริญเติบโตมีความเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์ ร่างกาย และจิตใจ  
ท าให้วัยรุ่นต้องพบเจอกับปัญหามากมาย ลักษณา พงษ์ภุมมา (2560)   ปัญหาของวัยรุ่น 
ท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบันมีหลากหลายปัญหา อาทิเช่น ปัญหายาเสพติด ปัญหาการกลั่นแกล้งรังแก 
ปัญหาครอบครวั หรือแมก้ระทั่งปัญหาทางอารมณท่ี์เป็นเร่ืองท่ีส าคญัต่อการเจริญเติบโตของวยัรุน่
เป็นอย่างมาก 

ส าหรับวัยรุ่นความโกรธเป็นอารมณ์ท่ีควรให้ความส าคัญ เพราะวัยรุ่นมีพัฒนาการ
ทางด้านอารมณ์ ท่ีแตกต่างจากวัยเด็ก ความโกรธของวัยรุ่นมักเกิดขึ ้นจากการไม่ได้รับ  
ความพึงพอใจหรือถูกขัดขวางความต้องการต่างๆ เป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดอารมณ์ได้ง่าย  
และกลายเป็นอารมณ์โกรธท่ีรุนแรง และก่อเหตุทะเลาะวิวาท และการท ารา้ยร่างกายกันอยู่เป็น
ประจ า  ปัญ หาเรื่อ งอารมณ์ โกรธในวัย รุ่น  นับว่า คือ ปัญหาส าคัญ ทั้งต่อตัววัย รุ่น เอง  
และผู้ท่ีเกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน ครู บิดามารดา และในโรงเรียน ปัจจุบันพบว่าปัญหา  
ความโกรธท่ีโรงเรียนจะพบเป็นจ านวนมากขึน้  Kassinove  &   Sukhodolsk  (1995 อ้างถึงใน  
ทศัไนย วงศส์วุรรณ, 2542)  

ความโกรธนั้นเป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน บางครัง้ความโกรธ  
ท่ีเกิดขึน้อาจเป็นเพียงชั่วครู่ ไม่ รุนแรง แต่ในบางครั้งความโกรธอาจคงทนอยู่อย่างยาวนาน 
และรุนแรง ซึ่งเป็นผลรา้ยอย่างมาก และเป็นท่ีมราบกนัมานานแลว้ว่า ความโกรธนัน้เป็นอันตราย 
ต่ อ ม นุ ษ ย์  ค ว าม โก รธ เป็ น ลั ก ษณ ะไม่ ดี ข อ งม นุ ษ ย์  แ ล ะ เป็ น ตั ว ท า ล าย ท่ี ส า คัญ  
ต่อความสขุของชุมชน และความสงบสขุของบุคคล Kassinove & Sukhodolsky (1995 อา้งถึงใน 
ทศัไนย วงศส์ุวรรณ, 2542) ซึ่งในหลกัการทางจิตวิเคราะหก์ล่าวว่า เมื่อมนษุยม์ีความโกรธเกิดขึน้
ภายในใจ เมื่อมีความโกรธก็จะเกิดพลัง ต้องการท่ีจะแสดงออกเพื่อระบายอารมณ์ออกมา 
เป็นพฤติกรรม (ชทิูตย ์ปานปรีชา, 2543)  

อัจฉรา สกุนตนิยม (2545)  กล่าวไว้ว่า ความโกรธ คือเรื่องของความรูสึ้กภายในใจ 
ท่ีกระตุ้นให้คนเราแสดงออกทางพฤติกรรม ท่าทาง ได้หลายๆ อย่าง  ซึ่งความโกรธเกิดขึ ้น 
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เมื่อส่ิงทีเราต้องการ เกิดความรูสึ้กผิดหวัง รูสึ้กไม่มีความมั่นคงแน่นอน  ความเชื่อมั่นในตนเอง 
และการช่วยเหลือตนเองได้ลดน้อยลง  พระธรรม ปิฎก (ป.อ. ปยุตโต) (2548) กล่าวถึง 
 ความโกรธว่าเป็นตวัท าลาย ท่ีจะไม่ใหม้ีความมีเมตตาต่อส่ิงแวดลอ้ม พอเกิดความโกรธ ตอ้งการ
แสดงออกทางความรุนแรง ก่อให้เกิดความเสียหาย แต่หากไม่สามารถแสดงความโกรธได ้ 
ก็จะรูสึ้กหงุดหงิด ดา้นกรมสุขภาพจิต กระทรงสาธารณสุข (2544) ได้ให้ความหมายของความ
โกรธว่า เป็นเร่ืองราวท่ีพบเจอและส่งผลต่อรา่งกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ ท่ีส่งผล
กระทบตามธรรมชาติจากความรูสึ้กท่ีมีต่อเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ สามารถพบเห็นไดต้ัง้แต่วัยเด็กเล็ก
จนถึงวัยผู้ใหญ่ สามารถเกิดขึน้ได้ตลอดเวลาและ แตกต่างจากความรุนแรง สปีลเบอร์เกอร ์
Spielberger (1988) กล่าวว่า มนุษย์เมื่อมีความโกรธเกิดขึน้จะแสดงออกได้ 3 ลักษณะดังนี ้ 
คือ  เก็บความโกรธไว้ภายในใจ  (Anger In) แสดงความ รู้สึกอย่ างชัด เจน  (Anger Out)  
และการควบคุมความโกรธ (Anger Control) โดยการควบคุมความโกรธ แบ่งออกได้เป็น  
การควบคุมความโกรธท่ีอยู่ภายในจิตใจ (Anger Control In) การควบคุมความโกรธท่ีแสดงออก
ทางพฤติกรรม (Anger Control Out) โดยท่ีมนุษย์จะแสดงออกลักษณะใดนั้นขึ ้นอยู่ กับ
สถานการณแ์ละสภาพแวดลอ้ม การควบคมุความโกรธ (Anger Control) หมายถึง เมื่อ บุคคลเกิด
ความรูสึ้กโกรธแล้ว พยายามท่ีจะควบคุมความโกรธท่ีอยู่ในใจและการแสดงความโกรธ เช่น 
ควบคุมลักษณะโทนเสียงให้เป็นปกติ ระงับความโกรธและพฤติกรรมไม่เหมาะสม พยายาม
ควบคุมอารมณ์ของตนเองให้เป็นลักษณะปกติตามธรรมชาติ โดยแสวงหาวิธีการคิดเพื่อค้นหา
สาเหตุท่ีท าใหโ้กรธและ แนวทางในการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสม เบอรนี์ย ์และครอมเรย์(Burney & 
Kromrey 2001) กล่าวว่า การควบคุมความโกรธ คือ ความสามรถของมนษุยท่ี์จะสามารถควบคุม
อารมณ์และลักษณะท่าทางท่ีจะแสดงออก เมื่อมนุษย์มีความโกรธ เช่น การสงบอารมณ ์ 
การแสดงความคิดความรูสึ้กท่ีมีต่อเหตุการณ์ด้วยพฤติกรรมและท่าทางท่ีเป็นธรรมชาติ การคุม
โทนน า้เสียงให้เป็นตามธรรมชาติ การส่ือสารกับคนอื่นๆดว้ยค าพูดและพฤติกรรมท่ีปกติ การคิด
ทบทวน เพื่อคน้หาสาเหตท่ีุท าใหเ้กิดความโกรธและหาแนวทางในการแกปั้ญหาอย่างเหมาะสม 

จากการท่ีผูว้ิจัยได้ส ารวจเบือ้งต้นกับกลุ่มตัวอย่าง โดยใชว้ิธีการสัมภาษณ์ครูแนะแนว 
จ านวน 4 คน นักจิตวิทยาประจ าโรงเรียน 1 คน และนกัเรียนระดบัชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ 15 คน 
พบว่า การควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นในปัจจุบันมีทิศทางไปในทางลบ นักเรียนวัยรุ่น 
ไม่สามารถควบคุมความโกรธของตนเองได้อย่างเหมาะสม เมื่อมีส่ิงเรา้มากระทบกับอารมณ ์
ความรูสึ้กของตนเอง นักเรียนวัยรุ่นจะแสดงปฏิกิริยาตอบโตท้ันที โดยท่ีไม่ผ่านกระบวนการยัง้คิด 
เมื่อนกัเรียนวยัรุน่เกิดความรูสึ้กท่ีไม่ไดด้ั่งใจ ไม่เป็นไปตามท่ีตนเองรอ้งขอ  นกัเรียนจะแสดงอาการ
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ไม่พอใจ หงุดหงิด ชักสีหน้า หรือใช้ค าพูดท่ีหยาบคาย และน าไปสู่ปัญหาการทะเลาะวิวาท  
ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการควบคมุความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น เพื่อช่วยใหน้กัเรียนวยัรุ่น
สามารถควบคมุความโกรธของตนเองไดอ้ย่างดีขึน้ 

การเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธสามารถท าไดห้ลากหลายวิธี หน่ึงในวิธีการส าคัญ 
ท่ีจะช่วยเสริมสร้างการควบคุมความโกรธ  คือจันทร์เพ็ญ  แสงอ รุณ  (2557) กล่าวว่า 
การให้ค าปรึกษากลุ่มคือกระบวนการท่ีเกิดขึ ้นระหว่างผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา  
 ซึ่งผูใ้หค้ าปรึกษามีหนา้ท่ีสนบัสนุน ส่งเสริม และอ านวยใหก้ลุ่มด าเนินไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
รวมทั้งสร้างบรรยากาศภายในกลุ่ม เพื่ อน าไปสู่กระบวนการวางแผนในการแก้ปัญหา  
ให้เกิดประสิทธิภาพสูงท่ีสุด จากงานวิจัย วัตถุประสงคข์องการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้ง 
การควบคุมความโกรธและงานวิจัยของ หรรษา สุภาพจน์ (2548) ไดท้ าการศึกษาและควบคุม
ความโกรธของวัย รุ่น  ผลการวิจัยพบว่า  วัย รุ่นมีความโกรธลดลหลังจากการเข้าร่วม  
การให้ค าปรึกษากลุ่ม  ผู้วิจัยจึงได้น ากระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มมาเสริมสรา้งการควบคุม  
ความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ใหม้ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

การให้ค าปรึกษากลุ่มเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธ เป็นกระบวนการท่ีจะช่วยให้
นกัเรียนสามารถควบคุมความโกรธไดอ้ย่างเหมาะสม โดยจุดมุ่งหมายของการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
เพื่ อ เสริมสร้างการควบคุมความโกรธ  คือร่วมกันหาแนวทางพัฒนาความคิด ทัศนคติ 
 และช่วยส่งเสริมใหน้กัเรียนท่ีควบคมุความโกรธไดน้อ้ยสามารถควบคมุความโกรธไดดี้ขึน้ และใช้
ชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ยู่อย่างมีความสุข โดยผูใ้ห้ค าปรึกษาตอ้งใชเ้ทคนิคในการใหค้ าปรกึษา เช่น 
การฟัง การสะทอ้นความรูสึ้ก การเงียบ การสรุปความ การใหก้ าลังใจ การใชค้ าถามปลายเปิดและ 
การใชค้ าถามปลายปิด โดยน าทักษะเหล่านีม้าใชป้ระกอบการใหค้ าปรกึษากลุ่มอย่างมีระบบและ
ด า เนินการตามขั้นตอนอย่ างถูกต้อ ง  กิ ต ติศัก ด์ิ  รักษาชาติ  (2559) ได้ท าการศึกษา 
ผลของการใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมบ าบัดผ่านการรูคิ้ดท่ีมีต่อการแสดงความโกรธ
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเอกชนแห่งหน่ึงในจังหวัดปทุมธานี  
พบว่า หลังจากผู้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม นักเรียนมีการแสดงความโกรธน้อยกว่า  
ก่อนการเข้าร่วมการทดลองในครั้งนี ้ สวนีย์ สุขเจริญ (2553) ได้ท าการศึกษาและทดลอง 
 ผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อจัดการความโกรธของวัยรุ่น พบว่า หลังการเข้าโปรแกรม  
การใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการจดัการความโกรธ วยัรุน่มีการจดัการความโกรธทัง้โดยรวม
และรายดา้นเพิ่มขึน้ จากงานวิจยัดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นว่า พลงัของกลุ่มมีส่วนช่วยในการเสริมสรา้ง
การควบคมุความโกรธ 
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ด้วยเหตุนี ้ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาแนวทางเพื่อเสริมสร้างการควบคุมความโกรธ  
ของนักเรียนวัยรุ่นโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีจะช่วยเสริมสรา้งใหน้ักเรียนสามารถรบัรูอ้ารมณ์
โกรธของตนเองมีแนวทางในการควบคุมความโกรธท่ี เกิดขึ ้นกับตนเองอย่างเหมาะสม  
อีกทัง้สามารถพัฒนาการอยู่ร่วมกันกับผูอ้ื่นในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข  การควบคุมความโกรธ 
มีผลต่อสุขภาพจิตในชีวิตประจ าวัน เมื่อนักเรียนมีแนวทางต่าง ๆ จะส่งผลใหใ้นอนาคตนักเรียน
สามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตต่อไป  

ค าถามการวิจัย  
1. การควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่อยู่ในระดบัใด 
2. หลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม นักเรียนวัยุร่นมีการเสริมสรา้งการควบคุม  

ความโกรธสงูขึน้จากก่อนเขา้รว่มกลุ่มหรือไม่ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

2. เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นก่อนและหลังเข้าร่วม 
การใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลจากการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

ผูว้ิจยัคาดว่าจะเกิดประโยชน ์โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นดงันี ้
1. ประโยชนเ์ชิงวิชาการ 

การวิจัยครั้งนี ้เป็นแนวทางในการท างานขององค์ หรือบุคลากรท่ีเกี่ยวข้อง  
เพื่อพัฒนาและช่วยส่งเสริมใหน้กัเรียนสามารถควบคมุความโกรธไดดี้ขึน้ ปรบัตัวเขา้กับสงัคมและ
สภาพแวดลอ้มไดอ้ย่างเหมาะสม เพื่อป้องกนัการเกิดปัญหาต่าง ๆ  

2. ประโยชนเ์ชิงปฏิบติั 
2.1 ผูท่ี้มีส่วนเกี่ยวขอ้งสามารถน าไปเป็นแนวทางในการช่วยเหลือนกัเรียนวยัรุ่น

เพื่อเสริมสรา้งการควบคมุความโกระไดอ้ย่างเหมาะสมและช่วยในการแลกเปลี่ยนเรียนรูก้ารแกไ้ข
ปัญหาดา้นอารมณแ์ละพฤติกรรมความรุนแรง โดยผ่านการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

2.2 นักเรียนวัยรุ่นสามารถควบคุมความโกระได้อย่างเหมาะสม มีแนวทาง 
ในการจดัการอารมณโ์กรธของตนเอง รวมทัง้การเห็นคณุค่าในตนเองมากขึน้ 
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ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 

ประชากร ท่ี ใช้ในการวิ จัย เป็ นนัก เรียน ในระดับ ชั้น มั ธยม ศึกษาตอนต้น  
โรงเรียนแห่งหน่ึง ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2563 มีนกัเรียน จ านวน 1,619 คน  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั แบ่งเป็น 2 ระยะ ดงันี ้
ระยะที่ 1 การศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุน่ คือนักเรียน
ระดับชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ปีการศึกษา 2563 โดยมีขัน้ตอนการก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

ค านวณจากสูตรของ ทาโร ยามาเน่ (Yamane, 1973) ท่ีระดับความเชื่อมั่น 95 % (𝛼=.05)  
เมื่อเทียบกับตารางขนาดกลุ่มตัวอย่างต้องใช้กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 333 คน ผูว้ิจัยใช้การสุ่ม 
กลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น(Stratified random sampling) โดยแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ มัธยมศึกษา 
ปีท่ี  1 มัธยมศึกษาปีท่ี 2 มัธยมศึกษาปีท่ี 3 หลังจากนั้นท าการสุ่มอย่างง่ายจากนั กเรียน 
ในทุกห้องเรียน คือ ระดับชั้นละ 13 ห้องเรียน ห้องเรียนละ 8-9 คน ไดก้ลุ่มตัวอย่างระดับชั้นละ 
111 คน รวมกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 333 คน  

ระยะที่ 2 การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น คือ 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีคะแนนการควบคุมความโกรธตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25  
ลงม า  จ าน วน  8 คน  ซึ่ ง ได้ม าจ ากก ารสุ่ ม อ ย่ า งง่า ย และนั ก เรี ย นมี ค ว าม สมั ค รใจ  
ในการเขา้รว่มกลุ่ม 

ตวัแปรท่ีศึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ การใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2. ตวัแปรตาม  ไดแ้ก่ การควบคมุความโกรธ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1.การควบคุมความโกรธ หมายถึง ความสามารถท่ีนักเรียนสามารถรบัรูไ้ด้ถึงอารมณ์

โกรธของตนเอง สามารถควบคุมความคิดและบอกสาเหตุของความโกรธ มีแนวทางในการระงับ
ความโกรธ และมีวิ ธีการตอบสนองต่อความโกรธอย่างเหมาะสม  โดยมีองค์ประกอบ 
ในการควบคมุความโกรธดงันี ้
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1.1 การรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง หมายถึง การท่ีนักเรียนวยัรุน่สามารถ
รบัรูอ้ารมณ์และความรูสึ้กของตนเอง ณ ขณะนั้น ได้แก่ รูต้ัวว่าก าลังโกรธ รูต้ัวว่าเกิดอะไรขึน้ 
กบัตนเองในขณะนัน้  

1.2 การคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ หมายถึง ความสามารถของนักเรียน
วัยรุ่นท่ีจะคิดทบทวนเหตุการณ์ท่ีเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดอารมณ์โกรธ ได้แก่ สามารถคิดทบทวน  
ส่ิงท่ีท าใหโ้กรธ  อธิบายเหตผุลการเกิดอารมณไ์ด ้  

1.3 การระงับความโกรธ หมายถึง ความสามารถของนักเรียนวัยรุ่นท่ีจะควบคุม
ตนเอง ควบคุมความคิด เมื่อเกิดอารมณ์โกรธ ได้แก่ การพยายามควบคุมสติ ควบคุมอารมณ ์
ควบคมุตวัเองไม่ใหต้อบโตผู้อ้ื่น 

1.4 วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ  หมายถึง ความสามารถของนักเรียนวัยรุ่น 
ท่ีจะหาวิธีแสดงออกอย่างเหมาะสมเมื่อเกิดอารมณ์โกรธ ได้แก่ การรูว้ิธีการควบคุมความโกรธ
ก่อนท่ีจะแสดงออกไป การแสดงออกทางค าพดูและพฤติกรรมที่ไม่ท ารา้ยตนเองและผูอ้ื่น 

2. การให้ค าปรึกษากลุ่ม หมายถึง  วิธีการท่ีผู้วิจัยสรา้งขึน้เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้ 
และเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสรา้งให้นักเรียนรูจ้ัก 
การเปล่ียนแปลงการจัดการความโกรธของตนเองตามสภาพจริง โดยใช้ทฤษฎีการใหค้ าปรึกษา
แบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบพื ้นฐาน มีขั้นตอน  
ในการใหค้ าปรกึษากลุ่มดงันี ้คือ 

ขัน้ท่ี 1 ขั้นเร่ิมตน้การให้ค าปรกึษา เป็นขั้นท่ีเนน้การสรา้งสัมพันธภาพ ความคุน้ชิน 
การไว้วางใจซึ่งกันและกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม โดยมีการชชี ้แจงวัตถุประสงค์ของกลุ่ม  
เพื่อสรา้งความเข้าใจและให้สมาชิกช่วยกันข้อตกลงต่างๆ และทราบบทบาทหน้าท่ีของตนเอง  
พรอ้มท่ีจะใหค้วามรว่มมือกบักลุ่ม เพื่อใหก้ลุ่มด าเนินไปไดอ้ย่างสมบูรณ ์

ขั้นท่ี 2 ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา ในขั้นตอนนีเ้ป็นขั้นตอนท่ีใหส้มาชิกได้รูจ้ักและ
ทบทวนอารมณโ์กรธของตนเอง ร่วมกนัพดูคุยปรกึษาเกี่ยวกบัเหตุการณท่ี์เกิดขึน้ รว่มกันหาวิธีการ
แก้ไขอย่างเหมาะสมโดยสามารถบอกข้อดี ขอ้เสียของแต่ละวิธีได้ เพื่อให้สมาชิกไดเ้ลือกใช้วิธี 
ท่ีเหมาะสมกับตนเองมากท่ีสุด ทฤษฎีท่ีใชใ้นการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษา
แบบเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบเกสตลัท ์ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษา
แบบพฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบมุ่งเนน้ค าตอบของปัญหา 

ขั้นท่ี  3 ขั้นยุติการให้ค าปรึกษา เป็นขั้นตอนท่ีให้สมาชิกได้สรุปส่ิงท่ีได้เรียนรู้ 
จากการเขา้รว่มกลุ่มเร่ืองการควบคมุความโกรธและบอกวิธีการน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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3. นัก เรียนวัยรุ่น  หมายถึง นัก เรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนแห่งหน่ึง  
ปีการศึกษา 2563 ภาคเรียนท่ี 2  

กรอบแนวคิดในการศึกษาค้นคว้า 
กรอบแนวคิดของผูว้ิจัยในครัง้นีไ้ดท้ าการศึกษาองคป์ระกอบของการควบคมุความโกรธ 

ของเบอรนี์ย์และครอมเรย์ (Burney & Kromrey 2001) และ (สวนีย์ สุขเจริญ , 2553) พบว่า 
มีองคป์ระกอบดา้นของความคิดและพฤติกรรม ผูว้ิจัยใชเ้ป็นฐานในการใชเ้ป็นกรอบแนวคิดโดยใช้
กระบวนการในการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยมีขั้นตอน 3 ขั้นตอน เพื่อช่วยเสริมสรา้งการควบคุม  
ความโกรธ ประกอบด้วย ขั้นเริ่มต้น กระบวนการให้ค าปรึกษา ขั้นด าเนินการให้ค าปรึกษา  
และขั้นยุติการใหค้ าปรึกษา จากแนวคิดดังกล่าวสามารถสรา้งภาพกรอบแนวคิดการเสริมสรา้ง 
การควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ ไดด้งันี ้

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

สมมติฐานของการศึกษาคน้คว้า 
นกัเรียนวยัรุน่มีการควบคมุความโกรธ มีดีขึน้ภายหลงัการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง และได้น าเสนอตาม
หวัขอ้ต่อไปนี ้

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการควบคมุความโกรธ 
1.1 ความหมายของความโกรธ 
1.2 ลกัษณะของความโกรธ 
1.3 ทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งกบัความโกรธ 
1.4 การแสดงออกของความโกรธ 
1.5 วิธีการควบคมุความโกรธ 
1.6 งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการควบคมุความโกรธ 

2. เอกสารท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  
2.1 ความหมายการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2.2 จดุประสงคก์ารใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2.3 รูปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2.4 ขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2.5 เทคนิคการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
2.6 ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษา 
2.7 งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

3. เอกสารท่ีเกี่ยวขอ้งกบันกัเรียนวยัรุน่ 
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3.2 ลกัษณะของวยัรุน่ 
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1. เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้องกับการควบคุมความโกรธ 
1.1 ความหมายของความโกรธ 

จากการท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษาความหมายของความโกรธ พบว่ามีนักวิชาการ  
นกัทฤษฎีหลายท่านไดก้ล่าวถึงความหมายของความโกรธไวห้ลากหลาย ผูว้ิจยัไดร้วบรวมไวด้งันี  ้

กนกรัตน์ สุขะตุงคะ และ สม สุวรรณ (2536) กล่าวว่า ความโกรธเป็นส่ิงท่ีมีพลัง  
และ เป็ นอารมณ์ ท่ี เราสามารถ รู้สึก ได้  จะ เห็นได้ว่ า เมื่ อ เกิ ดอ ารมณ์ โกรธ  เราจะ รู้สึ ก  
ถึงการเปล่ียนแปลงของสภาวะในร่างกายหลายอย่าง เช่น ใจเต้นแรงและเร็วขึน้ ปากคอแห้ง 
กลา้มเนือ้ต่างๆตึงเครียดเหงื่อออกมาก เนือ้ตัวสั่นและป่ันป่วนในทอ้ง 

อัจฉรา สกุนตนิยม (2545) กล่าวไว้ว่า ความโกรธ  เป็นแรงผลักดันท่ีคอยส่งเสริม 
ใหม้นุษยแ์สดงลกัษณะท่าทางออกมาอย่างหลากหลาย ความโกรธมกัจะก่อตวัขึน้เมื่อส่ิงท่ีมนุษย์
ร้อ งข อ ไว้ ล้ ม เห ลว ไม่ เป็ น ไป ต าม ท่ี ต้ อ งก า ร   จึ งท า ให้ เกิ ด ค วาม รู้สึ ก ท่ี ไม่ สม ห วั ง  
รูสึ้กขาดความมั่นคง  ขาดความเชื่อมั่นของตนเอง ช่วยเหลือตนเองไดล้ดนอ้ยลง  

กรมสุขภาพจิต (2544) ใหค้วามหมายความโกรธ คือ เรื่องราวท่ีเคยประสบพบเจอ
มาในอดีตส่งผลต่อร่างกาย อารมณ ์สติปัญญา สังคมและจิตใจ มนุษยแ์สดงออกตามธรรมชาติ
จากการรับรู ้เหตุการณ์ในอดีตท่ีเคยพบเจอมา พบตั้งแต่วัยเด็กจนไปถึงวัยผู้ใหญ่  เกิดขึ ้น 
ไดต้ลอดเวลา แตกต่างกนัในเร่ืองของความรุนแรง 

พุทธทาส อินทปัญโญ  (2562) อธิบายว่า ความโกรธหมายถึง การปองร้าย 
 การตอ้งการท่ีจะท ารา้ย ความขัดเคือง ความขุ่นเคือง ความพยาบาทภายในใจ ความประทษุรา้ย
ในใจ ความชัง กิริยาท่ีชัง ความเป็นผู้ชัง ความพยาบาท กิริยาท่ีพยาบาท ความเป็นผู้พยาบาท 
ความพิโรธ ความพิโรธตอบ ความเป็นผูด้รุา้ย ความเพาะวาจาชั่ว ความไม่แช่มชื่นแห่งจิต  

โนวาโค (Novaco, 1975)  ให้ความหมายความโกรธ ว่า ความโกรธเป็นเรื่องราว 
ทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ภายในใจ  คืออารมณ์ความรุนแรงและมนุษยม์ีความโกรธ มักจะแสดงออก
ทางพฤติกรรมที่กา้วรา้วเมื่อมีเร่ืองราวมากระทบความรูสึ้ก  เช่น การด่าทอ การท าลายส่ิงของ  

พับบลิคและแอฟแฟร์ (Public และ Affairs, 2004)กล่าวไว้ว่า ความโกรธ คือ 
อารมณ์หน่ึงของมนุษยท่ี์สามารถเกิดขึน้นอกเหนือจากการบังคับและเป็นอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลง
อย่ารวดเร็ว สามารถส่งผลกระทบได้หลายด้าน ความโกรธสามารถสรา้งปัญหาในชีวิตได้ เช่น 
ปัญหากบัเพื่อนรว่มงานในท่ีท างาน ปัญหาความสมัพนัธข์องบุคคล 

สรุปความหมายความโกรธจากท่ีกล่าวมาแล้ว   ความโกรธ คือ อารมณ์ด้านมืด 
ของบุคคล จะแสดงออกเมื่อไม่ได้รับในส่ิงท่ีร้องขอ  ผิดหวังจากความต้องการของตนเอง 
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หรือตั้งคาดหวังไว้  เมื่อถูกห้ามจากส่ิงท่ีต้องการหรือคาดหวัง จึงเกิดการกระท าบางอย่างขึน้  
จึงท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ   

1.2 ลักษณะของความโกรธ 
อุษา จารุสวัส ด์ิ  (2535) กล่าวว่า ความโกรธเป็นอารมณ์พื ้นฐานท่ี เกิดขึ ้น 

กบับุคคลทั่วไป เป็นความไม่พอใจท่ีมีต่อบุคคลหรือสถานการณน์ัน้ๆอารมณโ์กรธนีอ้าจจะปรากฏ
ออกมาให้เห็นเด่นชัดหรืออาจจะปิดบังซ่อนเรน้ความรู้สึกไว้ก็ได้ อย่างเช่น การแสรง้ท าหน้ายิม้
ระรื่น ทั้งท่ีในใจรูสึ้กโกรธแค้น แต่ต้องรักษาหน้าและชื่อเสียง รักษาเกียรติเอาไว้ก็เลยจ าเป็น  
ต้องใส่หน้ากากเข้าหากัน เพื่ อ ให้สังคมยอมรับ  โดยปกติธรรมชาติของความโกรธนั้น  
มักจะส่งผลให้มนุษย์มีพฤติกรรมรุนแรงและก้าวรา้ว เช่น การผูกเจ็บอาฆาต พยาบาท จองเวร  
ด่าทอ เสียดสี ประชดประชัน ข้างปาทุบตีและฆ่า ดังตัวอย่างกรณีท่ีเคยมีการฆ่ากันตายเพียง
เพราะรถเฉ่ียวกัน และตกลงกันไม่ได ้การกระท าดังกล่าวท่ีบุคคลแสดงออกในขณะท่ีมีอารมณ์
โกรธนั้นก็ คือความก้าวร้าวท่ีอาจจะแสดงออกมาในลักษณะของค าพู ดหรือการกระท า 
ความกา้วรา้วเป็นสัญชาตญาณของการท าลายท่ีเกิดขึน้กับทุกๆคน กล่าวไดว้่าเป็นส่ิงท่ีอยู่ติดตัว
มาตั้งแต่เกิดทีเดียว จะสังเกตเห็นได้จากเด็กเล็กๆท่ีถูกขัดใจ เขาก็จะแสดงความโกรธให้เห็น  
ไดอ้ย่างชดัเจน เช่น รอ้งไห ้กระทืบเทา้ หยิก ข่วน  

1.3 ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความโกรธ 
จากการท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษาทฤษฎีของความโกรธได้มีนักวิชาการ นักทฤษฎี 

หลายท่าน ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งกบัความโกรธไวห้ลากหลาย ผูว้ิจยัไดท้ าการรวบรวม ดงันี ้
กุญชรี  คา้ขาย (2542)กล่าวถึง แนวคิดเกี่ยวขอ้งกบัอารมณโ์กรธ   

1. แนวคิดเรื่องจิตวิเคราะห์ สาเหตุของความโกรธ ท่ีเกิดจากเรื่องราว 
ในวัยเยาว์ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของฟรอยด์  กล่าว่า  ความโกรธเกี่ยวข้องกับจิตใจ  เป็นแหล่ง 
ของความรุนแรง ในขณะท่ี EGOเป็นอ านาจด้านบนของบุคคล อาจะเป็นเพราะไม่สามารถ
เสริมสรา้งขึน้มารบัมือไดอ้ย่างเหมาะสม  เพราะไม่ได้รบัการเลีย้งดูท่ีอบอุ่น  กรณีศึกษานีจ้ิตใต้
ส านึกมักจะอยู่สูงกว่าบุคลิกภาพมกัจะแสดงออก  นักจิตวิเคราะหจ์ะดูมนุษยท่ี์มีความโกรธสะสม
มาอย่างยาวนาน ว่าเป็นมนุษยท่ี์ไม่มีความสมบูรณด์า้นวฒุิภาวะทางอารมณ์  สอดคลอ้งในเร่ือง 
การรับรูข้องบุคคลโดยทั่วไป และลงความเห็นถึงคนท่ีมีอายุน้อย  ฮอรน์าย นักจิตวิเคราะห ์
บอกไวว้่า บุคคลท่ีมีความโกรธสะสมมาอย่างยาวนาน อาจเป็นเพราะมีปัญหาเร่ืองราวทางอารมณ์
ท่ีไม่สมบูรณ์  ในขณะท่ีอยู่ในวัยเด็ก  ส่งผลกระทบต่อความรูสึ้กก่อให้เกิดความกังวลเกี่ยวกับ
เรื่องราวปัจจุบันซึ่งคิดว่าไม่เหมาะสมกับตนเอง และไม่สามารถแสดงออกมาเป็นค าพูดได้  
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ฮอรน์ายกล่าวว่าความจริงแลว้แลว้ การโกรธท่ีสะสมมาอย่างยาวนานเป็นเป็นวิธีการเปล่ียนแปลง
ตนเองจากท่ีไม่มีความมั่นคงในเร่ืองของอารมณใ์หเ้กิดความสมบูรณม์ากยิ่งขึน้ 

2. แนวคิดจิตวิทยาพัฒนาการ นักจิตวิทยาไม่ได้พุ่งประเด็นไปท่ีความโกรธ
โดยตรงแต่สนใจเรื่องท่ีเกี่ยวขอ้งกับ ความโกรธ  คือ พฤติกรรมความรุนแรง จากคน้ควา้และวิจัย
ของนักจิตวิทยาแสดงให้เห็นถึง พฤติกรรมท่ีรุนแรง ก้าวร้าว เกิดขึ ้นสะสมมาตั้งแต่วัยเด็ก 
โดยสังเกตว่าเด็กมีแนวโน้มท่ีจะมีพฤติกรรมรุนแรงมากกว่าเด็กวัยเดียวกัน  พฤติกรรมเหล่านี ้
จะสะสมมาจนถึงตอนวัยผู้ใหญ่  ผลการวิจัยชีแ้จงว่าพฤติกรรมเกิดขึน้จากลักษณะเฉพาะตัว 
ซึ่งจะเชื่อมโยงกบัสาเหตอุื่นๆ  

แบนดูรา (bandura, 1997)อธิบายว่า ทฤษฎีการเรียนรูท้างสังคมวัยรุ่นเรียนรู ้
การแสดงพฤติกรรมส่วนใหญ่เรียนรูจ้ากตัวแบบ (Model) รวมไปถึงตัวแบบท่ีเป็นบุคคลมีชีวิต 
ตัวแบบจากหนัง ละครโทรทัศน์ ตัวแบบจากการพูดบอกเล่า ตัวแบบจากหนังสือ ซึ่งเรียนรู ้
โดยการสังเกต และ การเลียนแบบการกระท าของบุคคลอื่น (Modeling) เป็นขั้นตอน วิธีการ 
ท าใหเ้กิดรูปแบบปฏิกิริยา ตอบสนองท่ีเป็นนิสัย  ในขณะท่ีเด็กเจริญเติบโตขึน้มา มักจะเลียนแบบ 
จากตัวแบบต่างๆ ท่ีมีอยู่ในส่ิงแวดล้อมทางสังคม แนวคิดนี้กล่าวไว้ว่าเด็กจะเรียนรูค้วามโกรธ  
จากการพฤติกรรม การกระท าของผูใ้หญ่ในบา้น หากผูป้กครองแสดงความโกรธใหเ้ห็นเป็นประจ า 
เด็กจะจดจ าและเลียนแบบพฤติกรรมที่ไดร้บัรูม้า 

3. แนวคิดเร่ืองความขอ้งใจ – พฤติกรรมกา้วรา้ว 
แนวคิดดังกล่าวมีนักจิตบ าบัด คือ ชื่อกลาสเซอร ์(Glasser) ผู้น าเทคนิค 

การบ าบัด แบบเผชิญความเป็นจริง  ใหข้อ้คิดไวว้่า บุคคลจะพาตนเองเกิดความโกรธ ความโกรธ
ไม่ไดเ้ป็นการตอบสนอง ต่อเร่ืองราวท่ีมากระทบอย่างเดียว แต่เป็นเป็นพฤติกรรมโดยความตัง้ใจ
บุคคลนั้นเลือกแล้วว่าจะโกรธ  คนโกรธต้องแสดงความรับผิดชอบเอง  กลาสเซอร ์(Glasser) 
แสดงความเห็นไว ้ท านักจิตบ าบัดก็มาเสนอแนะ  เพื่อควบคุมความโกรธเพราะความโกรธเป็น
เร่ืองราวทางอารมณแ์รกของบุคคล และเป็นเร่ืองราวทางอารมรส์ดุทา้ยของบุคคลเช่นกนั 

สปีลเบอรเ์กอร ์(Spielberger, 1988)อธิบายว่า ทฤษฎีสภาวะคุณลักษณะ 
ของความโกรธ (State – Trait  Anger Theory) ดงัต่อไปนี ้ 

1. สภาวะของความโกรธ  (State anger) เป็นภาวะทางอารมณ์ของบุคคล
และมีความแตกต่างระหว่างบุคคล  เกิดจากประสบการณท่ี์สะสมมายาวนานตัง้แต่วัยเด็ก เร่ิมตน้
จากท่ีไม่มีความโกรธ  มีความโกรธปานกลาง  จนกระทั่งอารมณ์โกรธเกิดขึน้เมื่อไดร้บัผลกระทบ
และเริ่มเป็นความโกรธท่ีรุนแรง ไม่สามารถควบคุมความโกรธของตนเอง ความโกรธส่งผล 
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ต่อร่างกาย จากท่ีอารมณ์โกรธ ไม่มีผลทางดา้นร่างกาย  ต่อจากนั้นเมื่อได้รบัรูส่ิ้งเรา้  ท าให้เกิด 
ความตึงเครียดเริ่มแสดงท่ีใบหน้ากระตุกจนกระทั่งการควบคุมตนเองลดลงหรืออาจเรียกภาวะ
ความโกรธเป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างกะทันหัน เมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความโกรธ 
สามารถแสดงความรุนแรงได้หลากหลายรูปแบบเป็นการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 
ตามช่วงเวลาต่างๆ 

2. ลักษณะของความโกรธ (Trait anger) เป็นอีกมุมของความโกรธท่ีมีเร่ือง
เกี่ยวกับความมั่นคงในลักษณะนิสัยของบุคคล  มีแนวโน้มจากเรื่องราวความโกรธ  คือภาวะ 
ของความโกรธท่ีได้รับมาตั้งแต่อดีต  ผู้ท่ีมีความโกรธสูงคือคนท่ีมีลักษณะนิสัยและมีภาวะ 
ความโกรธในระดบัมาก 

เบอรนี์ย์และครอมเรย์(Burney & Kromrey 2001) ได้กล่าวถึงเกี่ยวกับ ทฤษฎี
ของความโกรธว่า  แบ่งออกเป็น 2 ทฤษฎี ดงันี ้ 

1. ทฤษฎี เกี่ ยวกับความคิด  มีจุดมุ่ งหมายเพื่ อหาวิ ธีการประเมินค่ า
ประสบการณ์เกี่ยวกับ ความโกรธท่ีมีอยู่ภายในตัวมนุษย ์รูลและเนสเดล (Burney; & Kromrey. 
2001: 446 ; citing Rule ;& Nesdale. 1976) อธิบายว่า  ความโกรธเป็นวิธีการคิดเฉพาะคน 
ท่ีไดร้บัส่ิงเรา้ทางดา้นลบมากระทบต่ออารมณข์องตนเอง ซึ่งอาจท าใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิด
ความรุนแรง 

2. ทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรม  มุ่งท่ีจะศึกษาประสบการณ์ของความโกรธว่า
เกิดขึน้ในขณะ ใดความโกรธอาจแสดงออกไดท้ัง้ภายในและภายนอก  โดยความรุนแรงก้าวรา้ว 
คือพฤติกรรมที่ไดแ้สดงออกว่าตนเองนัน้มีความโกรธ 

สปีลเบอรเ์กอร ์(Spielberger, 1988) อธิบาย ด้านร่างกายของมนุษย์มักจะ
ตอบสนองความโกรธอย่างรวดเร็ว ทัง้ลักษณะการแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง เมื่อมนุษยโ์กรธ 
จะส่งผลต่อการเตน้ของหัวใจท่ีเร็วมากขึน้ การหายใจติดขัด บางคนหายใจถี่ขึน้ เหงื่อออกทาง
รา่งกาย 
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1.4 การแสดงออกของคนที่มีความโกรธ 
จากการท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษาการแสดงออกของคนท่ีมีความโกรธ พบว่าได้มี

นกัวิชาการ นกัทฤษฎีหลายท่านไดก้ล่าวถึงการแสดงออกของคนท่ีมีความโกรธ  ดงันี ้
กุญชรี  ค้าขาย (2542) กล่าวว่า  ความโกรธจ าแนกได้ 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ  

ความโกรธท่ีเห็นชัดเจน  และความโกรธแฝง  ความโกรธท่ีเห็นชัดเจนนั้นเป็นความโกรธท่ีผู้โกรธ 
รูต้ัวว่าโกรธ  แต่ความโกรธแฝงนั้นเป็นความโกรธท่ีถกูเก็บกดไวใ้นระดับจิตใตส้ านึก และผู้ ท่ีโกรธ
ไม่รูต้วั ว่าตนโกรธ  ความโกรธแฝงนีม้ีบทบาทส าคญัในการโกรธเรือ้รงัซึ่งเกี่ยวพนักบัภาวะซึมเศรา้ 
หากมนษุยม์ีความโกรธมาอย่างยาวนานจะก่อใหเ้กิดปัญหาท่ีเกี่ยวกบัการปรบัตวัเขา้กบัสงัคม 

จอหน์สนั(Johnson, 1993)อธิบาย หนา้ท่ีของความโกรธมีดงัต่อไปนี ้
1. ความโกรธน ามาซึ่งพลัง และความแข็งแกร่งท่ีร่างกายสามารถใชใ้หเ้ป็น

ประโยชนไ์ด ้ 
2. ความโกรธจะส่งผลต่อการแสดงออกทางลบ  ก่อใหเ้กิดความหงุดหงิดใจ

กระตุน้ แทรกแซงความตัง้ใจท่ีตัง้เป้าหมายไวท้ าใหเ้กิดความไม่เป็นท่ีพึงพอใจ  และเทความสนใจ 
เรียกรอ้ง มุ่งไปบอกว่าตนเองไม่ได้รบัความเป็นธรรมเสมอภาค เรียกรอ้งความเท่าเทียมเพื่อยุติ  
ถา้ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงัก็จะมีการแสดงออกดว้ยความกา้วรา้วต่อคนรอบขา้ง  

3. ความโกรธท าให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม และท ารา้ยผู้อื่น
ดว้ยค าพูดท่ีหยาบคาย ถ้าบุคคลไม่มีความโกรธก็จะไม่มีเรื่องราวแบบนีเ้กิดขึน้มารบกวนจิตใจ  
การส่ือสารในทางท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมจะช่วยใหค้วามโกรธบรรเทาลงได ้ โดยการปรึกษาหารือ
กบัคนท่ีไวใ้จจะช่วยใหผ่้านเร่ืองราวท่ีไม่พอใจและแกปั้ญหาไดอ้ย่างเหมาะสม 

4. ความโกรธเป็นกระบวนการทางจิตใจ ท่ีสามารถช่วยใหม้นุษยก์ล้าบอก
ความรูสึ้กได้เพิ่มขึน้ ลดความวิตกกังวล กล้าแสดงออกถึงแม้ส่ิงนั้นตนเองจะยังไม่เคยกระท า 
มาก่อน เช่น กลา้พูดเมื่อเราเกิดความไม่พอใจเมื่อถูกคนอื่นมาต่อว่าทัง้ ๆ ท่ีเราไม่ไดเ้ป็นผูก้ระท า
ผิด ชี ้แจงอธิบายความจริง กล้าท่ีจะพูดกับหัวหน้างานตรงๆเกี่ยวกับเรื่องความสามารถ  
ในการท างาน พฤติเหล่านีท้ าให้เกิดทั้งผลดีและผลเสีย  ทั้งนี ้ ขึน้อยู่กับสถานการณ์แวดล้อม  
และสภาพเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้  

5. ความโกรธก่อให้เกิดความไม่เข้าใจซึ่งกันและกัน  อาจท าให้บุคคล 
เกิดความเขา้ใจผิดเมื่อส่ือสารผิดหรือส่ือสารไม่เหมาะสม เมื่อเกิดความรูสึ้กโกรธ เกิดขึน้ ควรวาง
แนวทางในการแกปั้ญหาหรือปรกึษาผูท่ี้ตนเองไวใ้จมากท่ีสดุเพื่อหาแนวทางท่ีเหมาะสม 
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6. ความโกรธเป็นสัญ ลักษณ์ ท่ี แสดงถึงการยั่ วยุ  มี ส่ิ งเร้ามากระตุ้น 
ใหเ้กิดความไม่พอใจความโกรธจะท าใหท้ราบว่าก าลงัเกิดอะไรขึน้ต่อสถานการณน์ัน้  

7. ความโกรธท าใหม้นุษยนึ์กถึงความเป็นธรรม ในขณะท่ีเผชิญกับเร่ืองราว 
ท่ีตนเองไม่มีความเห็นตรงกับ เรื่องนั้น   ความโกรธท าให้มนุษย์เชื่อว่าตนเองนั้นถูกต้อง 
และดีกว่าผูอ้ื่น 

8. ความโกรธเป็นท่ีมาจากการแสดงความมีอ านาจเหนือบุคคลอื่น  
ใชพ้ฤติกรรมข่มขู่บุคคลอื่น ชีน้  าคนอื่นใหป้ฏิบัติตาม  และตอ้งการมีอ านาจอยู่เหนือเพื่อนมนุษย์
คนอื่นๆ โดยท่ีเราอาจจะไม่รูต้วั 

ส ศรีสายณัห ์(2545) อธิบายความโกรธที่เป็นผลมาจากพฤติกรรม ดงัต่อไปนี ้ 
1. เก็บความโกรธไว้ในใจ  กล่าวคือ เมื่อตนเองโกรธจะไม่แสดงออกหรือ 

ไม่ตอบโต้ส่ิงเรา้ท่ีมากระตุ้น  แต่จะเก็บความอารมณ์โกรธไว้ภายในใจของตนเอง ท าให้เกิด 
ความอึดอัดใจต่อตนเอง  เช่น อึดอัด หงุดหงิดอยู่ในใจส่งผลให้ระบบการท างานระบบต่างๆ 
ของรา่งกายท างานหนกัขึน้โดยท่ีบางครัง้เราไม่สามารถรบัรูก้ารเปล่ียนแปลงได ้

2. ปลดปล่อยความโกรธไปยังผู้อื่น ส่ิงของ หรือแสดงพฤติกรรมรุนแรง 
หรือไม่เหมาะสม ออกไปซึ่งเป็นการระบายความกดดัน ความโกรธภายในตนเองออกสู่ภายนอก  
ผลท่ีเกิดขึน้ต่อตนเองรูสึ้กสบายใจ  แต่ผลกระทบท่ีตามมาก่อให้เกิดความเสียหายมากกว่า 
ความสบายใจเท่ีเกิดขึน้เพียงชั่วคราว สูญเสียมิตรภาพความสัมพันธ์ท่ีดี หากการปลดปล่อย
อารมณ์โกรธเป็นการเบี่ยงเบนความโกรธไปยังคนอื่นท่ีไม่เกี่ยวขอ้งกับเรื่องราวท่ีท าให้โกรธนั้น 
จะส่งผลให้สาเหตุของไม่ถูกจัดการอย่างเหมาะสม  ปัญหาเหล่านี้ยังคงอยู่หรืออาจท าให ้
เกิดปัญหาอื่นตามมาได ้ 

3.แสดงความโกรธเฉไฉออกไป  เมื่อมนุษย์ไม่พอก็มักจะไม่แสดงออกมา
ตรงๆแต่จะแสดงออกทางด้านอื่นเป็นการทดแทน บางครั้งเรียกว่าเป็นความโกรธแบบเงียบๆ 
หรือการกา้วรา้วท่ีไม่แสดงออกมากนกั 

4. การระบายอารมณ์ โกรธท่ีสังคม ให้การลงความ เห็น ท่ีตรงกันว่า  
ควรเปล่ียนไปท ากิจกรรมอื่นๆเพื่อระบายพลังออกมาเป็นการปลดปล่อย เช่น การท างานบ้าน  
การออกก าลงักาย 

สมร ทองดี (2545) กล่าวไว้ว่า การแสดงความโกรธของวัยรุ่น จะแสดงออก 
ทางค าพูด การส่ือสาร มากกว่าแสดงออกทางพฤติกรรม เมื่อวัยรุ่นถูกยั่วโมโห  วัยรุ่นจะโต้ตอบ
ดว้ยการใชค้ าพดูทางวาจามากกว่าแสดงออกทางพฤติกรรม การแสดงความโกรธของวยัรุน่ เช่น 
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1. แสดงออกทางค าพูด บุคคลเรียนรู้การใช้ค าพูดข่มขู่ผู้อื่น ด่าทอผู้อื่น 
ดว้ยถอ้ยค าท่ีหยาบคาย เรียกไดว้่าใชค้ าพูดเพื่อเหน็บแนมก่อใหเ้กิดอารมณโ์กรธตามท่ีตนเองนั้น
ถกูกระท าอยู่  

1.1 การสบถ (Swearing) การสบถเป็นอีกหน่ึงวิธีหน่ึงท่ีใช้ในการปลอด
ปล่อยความโกรธ ช่วงวัยเด็กอาจจะยังไม่ ค่อยมีพฤติกรรมนี้เกิดขึ ้น จนกระทั่ งเข้าสู่วัยรุ่น  
แต่การเลือกใช้ค าสบถเพศชายมักจะไม่ใช้กับเพศหญิง แต่มักจะใช้กับเพศเดียวกันมากกว่า  
และเพศหญิงจะไม่ค่อยมีพฤติกรรมนีอ้าจจะเป็นเพราะสงัคมไทยไม่ใหก้ารยอมรบั 

1.2 การล้อเลียน (Teasing) เป็นกระบวนการท่ีนักเรียนวัยรุ่นมักจะ 
ท ามากท่ีสุดเพื่อยั่ วให้ฝ่ายตรงข้ามนั้นเกิดอารมณ์โกรแล้วตนเองจะรูสึ้กว่าตนเองท าส าเร็จ  
ท่ีลอ้เลียนเพื่อนได ้

2. แสดงออกทางร่างกาย ตัวอย่ างเช่น  ท าลายส่ิงของท่ีอยู่ รอบตัว 
ใช้ความรุนแรงท่ีออกมาจากพฤติกรรมทางร่างกาย ในช่วงวัยรุ่นตอนปลายจะไม่ค่อยเกิด
พฤติกรรมนี้เพราะผ่านช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อมาแล้วคือในช่วงวัยเริ่มต้นเข้าสู่วัยรุ่น เพศหญิง  
จะแสดงออกโดยการคร ่าครวญมากกว่า อย่างไรก็ตามเมื่อายุและวุฒิภาวะเพิ่มมากขึ ้น  
การใชค้วามรุนแรงจะลดลง การมีสติจะมากขึน้ 

3. แสดงออกด้วยท่าทางและการใช้สายตา ตัวอย่างเช่น เกรี ้ยวกราด 
ฉนุเฉียว  ไม่พดูไม่จา ไม่ส่ือสารกบัคนท่ีจะส่ือสารดว้ย แสดงความไม่พอใจ ไม่ยอมรบัความคิดเห็น
ของบุคคลอื่น  

ประณต  เค้าฉิม (2549) กล่าวไว้ว่า การแสดงออกต่อความโกรธของเด็ก 
ช่วงวัยรุ่นบางคนไม่สามารถควบคุมอารมณ์โกรธได้แต่การแสดงความโกรธจะแตกต่างไปจาก 
เด็กเมื่อมีความรูสึ้กโกรธ  ช่วงแรกท่ีกา้วเขา้สู่วัยรุน่อารมณจ์ะรุนแรงมาก เอาแต่ใจตนเอง ท าลาย
ส่ิงของ หรือขังตัวเองจนกว่าอารมณ์โกรธจะหายไป เพศหญิงมักจะเสียน า้ตากับการคร ่าครวญ
มากกว่าท่ีจะแสดงออกอย่างรุนแรง อาจจะใช้สายตาจ้องมองไปท่ีส่ิงท่ีไม่พอใจ ซึ่งเพศชาย 
จะไม่พบพฤติกรรมนี้บ่อยนัก เพศชายจะปลดปล่อยอารมณ์ออกมาพรอ้มท่ีจะท าลายล้าง  
พรอ้มท่ีจะปะทะทกุเมื่อ ยิ่งโตขึน้การปะทะกนัทางร่างกายจะยิ่งลดลงจะเปลี่ยนไปใชก้ารปะทะกัน
ทางค าพูดมากกว่า  โดยการตั้งฉายาให้เพื่อนสาปแช่ง ใช้ถ้อยค าท่ีถากถาง พยายามท าให้ 
คนท่ีไม่ชอบเกิดความอับอายต่อคนอื่นๆมากท่ีสุดตนเองถึงจะพอใจ เมื่อโตขึน้พลังท่ีต้องการ  
จะปลดปล่อยด้านอารมณ์โกรธก็ถูกน าไปใชใ้นดา้นอื่นๆ การใช้ก าลังกายอย่างหนักเพื่อระบาย
อารมณโ์กรธออกมา  
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สปีลเบอร์เกอร์  (Spielberger, 1988)กล่าวไว้  การแสดงความโกรธ(The 
Expression of Anger) หมายถึงการแสดงความโกรธ แสดงออกทางค าพูดหรือพฤติกรรม 
เพื่อให้เกิดผลกระทบกับเร่ืองราวท าให้โกรธโดยจ าแนกเป็น 3 ลักษณะ คือ การเก็บความโกรธ 
ไวภ้ายในการแสดงความโกรธออกมาดา้นนอกและการควบคมุความโกรธ  

1. เก็บความโกรธไว้ในใจ (Anger In) คือ เมื่อบุคคลมีความรู้สึกโกรธ  
แล้วมนุษย์เก็บความโกรธนั้นไว้ เช่น เมื่อมีความโกรธจะขุ่นเคืองอยู่ในใจ น่ิงเฉยโดยไม่แสดง
ความรูสึ้กโกรธออกมา  ไม่โตต้อบหรือกล่าวค าพดูใดๆ 

2. การแสดงความโกรธภายนอก (Anger Out) คือ เมื่อมนุษย์เกิดอารมณ์
โกรธ แลว้บุคคลแสดงความโกรธออกไปตรงๆ หรือแสดงความโกรธออกไปในสภาพแวดลอ้ม เช่น 
ค าพูด พฤติกรรมไม่เหมาะสมพยายามท่ีจะควบคุมอารมณ์ของตนเอง  ใช้ค าพูดท่ีประชด  
เหน็บแนม แสดงท่าทาง หงุดหงิด ร  าคาญ หน้าบึ ้ง วิจารณ์ผู้อื่น ท าลายส่ิงของ แสดงออก  
โดยการใชก้ าลงัท ารา้ยรา่งกายผูอ้ื่น  

3. ควบคุมความโกรธ (Anger Control) คือ เมื่อมนุษย์เกิดอารมณ์โกรธ 
พยายามท่ีเก็บและจัดการควบคุมความโกรธของตนเอง เช่น ควบคุมน ้าเสียง ระงับอารมณ ์
ท่ีไม่เหมาะสมหรือพฤติกรรมท่ีคิดว่ารุนแรง  พยายามเปล่ียนแปลงอารมณข์องตวัเองโดยพยายาม
คิด ทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธและแนวทางในการยติุท่ีเหมาะสม  

เบอรนี์ย์และครอมเรย์ (Burney & Kromrey 2001)  แบ่งความโกรธออกเป็น 
 3 ดา้น ดงันี ้

1. ใช้อารมณ์ โกรธเป็นเครื่องมือ  (Instrumental Anger) คือ  ความ คิด 
และความรูสึ้กของมนุษยท่ี์จะเผชิญกบัเร่ืองราวท่ีก่อใหเ้กิดความรูสึ้กโกรธ โดยแสดงออกทางดา้น 
การวางเป้าหมายและความพยายามพยายามท่ีจะท าตามแผนการท่ีก าหนดไว ้และใชค้วามโกรธ
โตต้อบส่ิงท่ีเป็นตน้เหตท่ีุท าใหโ้กรธพยายามท่ีจะวางแผนท ารา้ยผูอ้ื่น 

2. การโต้ตอบความโกรธ (Reactive Anger) คือ พฤติกรรมท่ีแสดงออก  
เพื่อตอบโตอ้ย่างทันที  เมื่อตอ้งเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีท าใหโ้กรธ  โดยแสดงพฤติกรรมออกมา เช่น 
การใชค้ าพดูท่ีหยาบคาย การพดูเสียงดงัเป็นการข่มขู่ผูอ้ื่น แสดงท่าทางไม่พอใจ 

3. การควบคุมความโกรธ (Anger Control) คือ ความสามารถท่ีพยายาม 
จะควบคุม จัดการอารมณ์โกรธท่ีเกิดขึน้ พยายามหาแนวทางในการควบคุมตนเองต่อเหตุการณ์
ดงักล่าว  เพื่อใหเ้กิดความโกรธนอ้ยท่ีสุดและใหก้ลับสู่ความเป็นปกติเร็วท่ีสุด เช่น การใชน้ า้เสียง 
การส่ือสาร 
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จากการรวบรวมการแสดงออกของบุคคลท่ีมีความโกรธพบว่า บุคคล 
จะแสดงออกเมื่อตนเองมีความโกรธดว้ยวิธีการท่ีหลากหลาย บางคนเมื่อโกรธแลว้จะเงียบ บางคน
เมื่อโกรธแล้วจะแสดงออกทางพฤติกรรม ซึ่งในแต่ละช่วงวัยการแสดงออกของความ โกรธ 
ก็จะแตกต่างกนัออกไป 

1.5 วิธีการควบคุมความโกรธ 
จากการท่ีผูว้ิจัยไดท้ าการศึกษาวิธีการควบคุมความโกรธ พบว่ามีนักวิชาการหลาย

ท่านไดก้ล่าวถึงวิธีการควบคมุความโกรธ ดงันี ้
วิวฒัน ์วิริยกิจจา (2554) กล่าวถึงขัน้ตอนในการควบคมุความโกรธ ดงันี ้

1. การระงบัความโกรธใชว้ิธีการไม่โกรธตอบ เพราะโกรธไปก็ไม่เกิดประโยชน์
และจิตใจหม่นหมอง 

2. บอกตนเองเสมอว่า คนท่ีเดือนรอ้นมากท่ีสุดเวลาท่ีมีอารมณ์โกรธ คือ
ตนเอง 

3. ทกุคนมีเหตผุลในการกระท าและตอ้งรบัผิดชอบ 
4.คิดถึงเร่ืองราวดีๆ เป็นการเสริมสรา้งก าลงัใจ 
5. คิดแยกแยะเรื่องราว เพื่อลดความเครียด 

อไุร สมุาริธรรม (2545) กล่าวว่า การควบคมุความโกรธ มีดงันี ้
1. เมื่อมีอารมรโ์กรธหรือไม่พอใจ ใหบ้อกกบัตนเองว่าเราโกรธ เราไม่พอใจ 
2. ถามตนเองและหาค าตอบใหไ้ดว้่า สาเหตขุองความโกรธนัน้คืออะไร 
3. ใชเ้วลาคิดไตรต่รองก่อนโตต้อบใหม้ากยิ่งขึน้ ไม่ควรใชพ้ฤติกรรมท่ีรุนแรง

ในการตอบโต ้อาจจะใชก้ารนบัเลข 1-10 ชา้ๆ หรือสูดหายใจลึกๆ หากรูต้วัตนเองควบคมุอารมณ์
ไม่ไดใ้หห้ลีกเล่ียงออกจากสถานการณน์ัน้ 

4. คิดและถามตนเองว่า เรามีความต้องการ มีความเชื่ออย่างไรเกี่ยวกับ  
เร่ืองท่ีโกรธ 

5. เราสามารถเป ล่ียนแปลงบุคคลอื่นได้ ถ้าเรามีวิ ธีการท่ีสร้างสรรค์ 
ท่ีไม่ก่อใหเ้กิดขอ้เสียแก่ตนเอง และผุอ้ื่น 

6. คิดหาแนวทางท่ีเป็นทางออกของความโกรธ 
จากการรวบรวมวิธีการควบคุมความโกรธ สรุปว่า ความโกรธเป็นอารมณ ์

ท่ีอันตราย ดังนั้นหากบุคคลเกิดอารมณ์โกรธควรมีวิธีการจัดการความโกรธอย่างเหมาะสม  
เพราะในสงัคมปัจจบุนัไม่ไดม้ีพืน้ท่ีกวา้งพอท่ีจะใหท้กุสามารถแสดงออกทางอารมณไ์ดอ้ย่างเต็มท่ี 
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ไม่เช่นนั้น สังคมจะเกิดอะไรขึน้  วิธีการควบคุมความโกรธมีหลากหลายวิธี  การแสดงออก 
ของความโกรธ เรามักจะสังเกตว่าบุคคล ในขณะท่ีบุคคลโกรธจะแสดงออกแบบไหนและอารมณ์
ตอนนั้นเป็นเช่นไร   การสังเกตจากลักษณะภายนอก สายตาขณะท่ีมีความโกรธเป็นเช่นไร  
และตอนอารมณป์กติเป็นเช่นไร  เราจะรูไ้ดจ้ากการท่ีสงัเกตพฤติกรรมที่เกิดขึน้ 
 

1.6 งานวิจัยเก่ียวข้องกับการควบคุมความโกรธ 
ทัศไนย วงศส์ุวรรณ (2542) ผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยากลุ่มตามแนวพิจารณา

เหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรมต่อความโกรธของนักเรียนวยัรุน่ ผลการวิจัยพบว่า นกัเรียนท่ีเขา้รว่ม
การให้ค าปรึกษาเชิ งจิตวิทยาแบบกลุ่ม  มีคะแนนความโกรธโดยทั่ วไปต ่ากว่านักเรียน 
ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนท่ีเขา้
ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนแสดงความโกรธออกภายนอกต ่ากว่านักเรียน 
ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียน 
ท่ีเขา้ร่วม การปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนการควบคมุความโกรธสูงกว่านกัเรียนท่ีไม่ได้
เขา้รว่มการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

สากล ค าภูมี (2548) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ 
ต่อความโกรธของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จังหวัดชลบุรี ผลการศึกษาพบว่า นักเรียน 
มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความโกรธในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลต ่ากว่า
ระยะก่อนการทดลอง และต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่นักเรียน
กลุ่มทดลองมีคะแนนความโกรธในระยะหลังการทดลองและติดตามผลแตกต่างกัน 
อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

หรรษา สุภาพจน ์(2548) ไดศึ้กษาความโกรธและผลของการฝึกควบคุมความโกรธ
ของวัยรุ่น  ผลการศึกษาพบว่า วัยรุ่นมีความโกรธ ด้านการใช้ความโกรธเป็นเครื่องมือ  
อยู่ในระดับนอ้ย ดา้นการมีปฏิกิริยาโตต้อบความโกรธ และดา้นการควบคมุความโกรธอยู่ในระดับ
ปานกลาง วัยรุ่นเพศชายมีความโกรธ ด้านการใช้ความโกรธเป็นเครื่องมือ ด้านการมีปฏิกิริยา
โตต้อบความโกรธมากกว่าเพศหญิง และวยัรุ่นเพศชายมีการควบคุมความโกรธนอ้ยกว่าเพศหญิง 
และวัย รุ่น ท่ีมีคะแนนผลการเรียนต ่ ามีความโกรธ ด้านการใช้ความโกรธเป็นเครื่องมื อ  
ด้านการมี พฤ ติกรรมตอบโต้ ต่อความโกรธมากกว่าวัย รุ่น ท่ีมี คะแนนผลการเรียนสูง 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 วัยรุน่ท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสงุมีการควบคมุความโกรธ
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มากกว่า หลังเข้าร่วมการฝึกควบคุมความโกรธ วัยรุ่นกลุ่มทดลองมีความโกรธลดลง  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และวัยรุ่นท่ีเขา้ร่วมการฝึกควบคุมความโกรธมีความโกรธ 
ต ่ากว่าวยัรุน่ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มการฝึกควบคมุความโกรธ 

สวนีย์  สุขเจริญ (2553) ได้ศึกษา ผลการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อจัดการความโกรธ 
ของวัยรุ่น ผลการศึกษา วัยรุ่นมีการจัดการความโกรธทั้งโดยรวมและรายด้าน ได้แก่ การรูจ้ัก
อารมณ์ของตนเองขณะโกรธ  การคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ  การหาแนวทางระงับ  
ความโกรธท่ีเหมาะสม การตอบสนองต่อความรูสึ้กโกรธอยู่ในระดับปานกลาง  ซึ่งเป็นรอยต่อ 
จากวัยเด็กไปสู่วัยรุ่นจะส่งผลถึงการเปล่ียนแปลงด้านสรีระและอารมณ์  ในช่วงอายุนี ้วัยรุ่น 
มีการเปล่ียนแปลงของอารมณ์อยู่ตลอดเวลา  เมื่อใดก็ตามท่ีมี ส่ิงต่างๆมากระทบท าให้เกิด 
ความโกรธและจะกลายเป็นเรื่องท่ียากท่ีจะท าใหค้วามรูสึ้กโกรธนั้นลดลงไป  การท าความเขา้ใจ
การจดัการความโกรธไม่ใช่เรื่องท่ีจดัการไดง้่าย  เพราะมีความซบัซอ้นเกี่ยวขอ้งกับความสัมพันธ์
ระหว่างอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม การท่ีมนุษย์จะมีความเข้าใจถึงสาเหตุต่อความโกรธนั้น  
ก็จะยิ่งช่วยให้สามารถท่ีจะจัดการและมีแนวทางในการแก้ไขท่ีถูกต้องอย่างรวดเร็ว  วัยรุ่น 
ท่ีมีบุคลิกภาพแบบ A และ B ความสัมพันธ์ท่ีมีต่อบุคคลในครอบครวั มีการจัดการความโกรธ
แตกต่างกนั 

พยุงศักด์ิ ฝางแกว้ (2558) ได้ศึกษาผลของการจัดการความโกรธเนน้ปรบัความคิด
ต่อพฤติกรรมกา้วรา้วของผูป่้วยจิตเภท ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความกา้วรา้วของกลุ่ม
ภายหลังจากการไดร้บัการจัดการความโกรธท่ีเน้นปรบัท่ีความคิดใหล้ดลง ก่อนการเขา้ร่วมกลุ่ม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียคะแนนก้าวรา้วของกลุ่มท่ีได้รับการจัดการ
ความโกรธที่เนน้การปรบัความคิดลดลงกว่ากลุ่มท่ีไดร้บัการพยาบาลตามปกติ 

กิตติศักด์ิ รักษาชาติ (2559) ได้ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมบ าบดัผ่านการรูคิ้ดท่ีมีต่อการแสดงความโกรธของนกัเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนเอกชนแห่งหน่ึงในจังหวัดปทุมธานี ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายท่ีเขา้ร่วมการใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมบ าบัดผ่านการรูคิ้ด 
ท่ีมีต่อการแสดงความโกรธน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ  
หลังการทดลองนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีเขา้ร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
พฤติกรรมบ าบัดผ่านการรูคิ้ดท่ีมีต่อการแสดงความโกรธมีการแสดงความโกรธน้อยกว่านักเรียน 
ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
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เคน Kane (2002) ศึกษาผลของการใช้การปรบัพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีต่อการ
ควบคมุความโกรธของเยาวชนท่ีกระท าผิดซ า้ ผลการศึกษาพบว่า เยาวชนท่ีเขา้รว่มการฝึกควบคุม
ความโกรธ มีควบคมุความโกรธดีขึน้หลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกการควบคมุความโกรธ 

นิกเคอร์สัน (Nickerson, 2003) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกจัดการ 
กบัความโกรธเพื่อเปล่ียนเจตคติท่ีมีต่อความรูสึ้กโกรธและลดการแสดงออกของความโกรธโดยใช ้
การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมทางความคิด ผลการวิจัยคือ นักเรียนท่ีเข้าร่วมการทดลองการจัดการ 
กบัความโกรธมีความแตกต่างกบันกัเรียนท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มการทดลองการจดัการกบัความโกรธ 

ชารป์ (Sharp, 2003) ศึกษาผลการฝึกการจัดการกับความโกรธท่ีมีต่อพฤติกรรม 
ท่ีเป็นปัญหาตามแนวทฤษฎีเหตุผลและอารมณ์ ของนักเรียนเกรด 7 และเกรด 8 ผลการวิจัย 
พบว่า นักเรียนเขา้รว่มการทดลองการควบคมุความโกรธมีการควบคมุความโกรธของตนเองดีขึน้ 
หลงัจากเขา้รว่มการฝึกการควบคมุความโกรธและนกัเรียนมีพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีไม่เหมะสมลดลง 

2. เอกสารที่เก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่ม  
2.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

จากการท่ีผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาความหมายของการใหค้ าปรกึษากลุ่มไดม้ีนกัวิชาการ
หลายท่านกล่าวไว ้ผูว้ิจยัไดท้ าการรวบรวมไว ้ดงันี ้

คอเรย ์ (Corey, 2004)กล่าวว่า การให้ค าปรึกษากลุ่ม  หมายถึง มีจุดมุ่งหมาย
เพื่อให้บุคคลได้รับการรักษาและมีวิธีป้องกันตนเอง  โดยทั่วไปจะเกี่ยวกับ การศึกษา อาชีพ 
ส่วนตัวและสังคม  อีกทั้งเป็นวิธีการระหว่างบุคคลท่ีเน้นเรื่องการใช้ความคิด  ความรู้สึก 
และพฤติกรรม โดยส่วนใหญ่จะเป็นเร่ืองราวของปัญหาท่ีไม่ยุ่งยาก มีความปกติโดยไม่จ าเป็นตอ้ง
เปล่ียนแปลงโครงสรา้งของบุคลิกภาพใหม่  แต่จะต้องมีการพัฒนาตัวเอง โดยการคน้หาจุดเด่น
ของตนเอง  โดยท่ีสมาชิกอาจสับสน มีความรูสึ้กขัดแย้งขึน้ภายในใจของตนเองหรือบุคคลท่ีมี
ปัญหาคลา้ยคลึงกัน  พยายาม ท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีไม่เป็นท่ีต้องการของตนเอง  โดยท่ี
กระบวนการกลุ่มช่วยแสดงความเห็นใจจะ ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  สรา้งบรรยากาศท่ีเหมาะสม
และไว้วางใจ   น าไปสู่ การเปิดเผยถึ งเรื่อ งราว ความ คิด ความ รู้สึก  พ ร้อม ท่ีจะเรียน รู  ้
และเปลี่ยนแปลง ส ารวจปัญหาไปพรอ้มกนั  

ลักขณา สริวัฒน์ (2551) กล่าวไว้ว่า การให้ค าปรึกษากลุ่มคือ กระบวนการ 
ท่ีจะช่วยให้มนุษย์สามารถรับมือแก้ปัญหาได้ รู ้แนวทางการจัดการปัญหา แก้ไขปัญหา  
ไดอ้ย่างเหมาะสม น าขอ้คิดท่ีไดไ้ปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
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จนัทรเ์พ็ญ แสงอรุณ (2557) กล่าวไวว้่า การใหค้ าปรกึษากลุ่มคือ การด าเนินการ
ของผู้ให้ค าปรึกษากับผู้รบัค าปรึกษา ผู้ให้ค าปรึกษาท าหน้าท่ีส่งเสริม อ านวย ให้กระบวนการ  
ให้ค าป รึกษ าส า เร็ จ ลุ ล่ ว ง เป้ าหม าย ท่ี วา งไว้  รวม ไปถึ งการสร้า งบ รรยากาศ ท่ี เอื ้ อ  
ต่อการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

มาลิณี  จุ โฑปะมา (2552) กล่าวไว้ว่า  การให้ค าปรึกษากลุ่ม  หมายถึง  
การช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ด้วยแนวทางการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ น าส่ิงท่ีได้ 
จากการเขา้รว่มกลุ่มมาปรบัใชเ้กิดประโยชนส์งูสดุ 

จากการศึกษาความหมายของการใหค้ าปรกึษาดังกล่าว การใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
หมายถึง การเข้าร่วมกลุ่ม การมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างผู้ให้ค าปรึกษาและสมาชิกในกลุ่ม  
โดยมีจุดมุ่งหมายเดียวกันท่ีจะร่วมกันป้องกันและแก้ไขเรื่องราวความคับข้องใจ ท่ีเกิดขึ ้น 
และมีความต้องการคล้ายๆ กัน  โดยผู้ให้ค าปรึกษาควรมีบุคลิกภาพ ลักษณะ เข้าใจทักษะ 
การให้ค าปรึกษา มีการฝึกทักษะต่างๆในการให้ค าปรึกษา และผู้รับค าปรึกษาสามารถ 
ท่ีจะแสดงความคิดเห็นและรว่มกนัแกปั้ญหาเพื่อหาแนวทางใหก้ลุ่มด าเนินต่อไปได ้

2.1.1 ปรัชญาของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
จากการท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษาความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ไดม้ีนกัวิชาการหลายท่านกล่าวไว ้ผูว้ิจยัไดท้ าการรวบรวมไว ้ดงันี ้
โอลเซน  (Ohlsen, 1970) กล่าวไว้ว่า การให้ค าปรึกษากลุ่มมีปรัชญา 

ในการใหช้่วยเหลือบุคคล ดงันี ้ 
1. เปิดเผยตนเอง  สมาชิกแสดงออกอย่างมีความจริงใจท่ีให้เพื่อน

สมาชิกในกลุ่มไดเ้กิดความรูสึ้กจริงใจท่ีจะเขา้ร่วมกลุ่มในครัง้นี ้เป้นการสรา้งสมัพนัธภาพระหว่าง
เพื่อนสมาชิกกลุ่ม  เปิดเผยตนเองของสมาชิกกลุ่มจะค านึงถึงพฤติกรรม  ความรูสึ้กและความคิด
จากประสบการณใ์นอดีต ท่ีมีความเกี่ยวขอ้งเชื่อมโยงกนัทัง้อดีตและปัจจบุนัแต่จะเนน้ไปท่ีปัจจบุัน
มากท่ีสดุ 

2. ซื่อสัตย์และจริงใจ โดยท่ีสมาชิกกลุ่มต้องให้ความจริงใจต่อตนเอง 
และเพื่อสมาชิกคนอื่น ๆ เพราะความซื่อสัตยแ์ละจริงใจนั้นจะส่งผลใหก้ลุ่มด าเนินต่อไปไดอ้ย่าง
ราบรื่น 

3. ความรบัผิดชอบ  สมาชิกกลุ่มตอ้งแสดงความรบัผิดชอบต่อเร่ืองราว
ของตนเอง 
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4. การคัดเลือกสมาชิกเข้ากลุ่ม ส่ิงท่ีต้องค านึงถึงคือลักษณะนิสัย 
หรือเร่ืองราวท่ีใกลเ้คียงกนั เพื่อจะไดม้ีการพฒันาขึน้เร่ือย ๆ  

5. การใหข้อ้มูลยอ้นกลับ  เป็นการใหส้มาชิกกลุ่มไดร้บัขอ้มูลยอ้นกลับ
จากเพื่อนคนอื่น เป็นการประเมินพฤติกรรมตนเองจะยิ่งท าใหเ้ขา้ใจพฤติกรรมตนเองมากขึน้ 

6. การตัดสินใจ จะตอ้งใหส้มาชิกกลุ่มมีส่วนร่วมทุกครัง้ เคารพทุกเสียง
และใหค้วามเท่าเทียมกนั ใหค้วามเสมอภาค 

 
2.1.2 หลักการพืน้ฐานในการให้ค าปรึกษากลุ่ม  

กาญจนา ไชยพันธุ์  (2549)กล่าวไว้ว่า  พื ้นฐานในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
มีดงัต่อไปนี ้   

1. สมาชิกกลุ่มมีสิทธิ์ท่ีจะรูสึ้กตามความรูสึ้กของตนเองท่ีรบัรู ้ ผูใ้หค้ าปรกึษา
ควร ส่งเสริมให้กับผู้รับค าปรึกษาได้แสดงความรู้สึกของออกมา  ให้สมาชิ กกลุ่มเคารพ 
ความคิดและความรูสึ้กของสมาชิกทกุคน 

2. สมาชิกกลุ่มพิจารณาตนเองว่าจะพฒันาในเร่ืองใด 
3. สมาชิกกลุ่มมีเป้าหมายท่ีจะแกปั้ญหาของตนเอง   
4. ความรูสึ้กของสมาชิกกลุ่มส าคญัท่ีสดุมากกว่าเหตกุารณ ์
5. การเริ่มพูดคุยถึงเรื่องราวท่ีต้องการแก้ปัญหาของสมาชิกกลุ่มจะเป็น 

การช่วยใหก้ระบวนการกลุ่มเป็นไปไดอ้ย่างราบรื่นเพราะสมาชิกกลุ่มไวว้างใจท่ีจะเปิดเผยเรื่องราว
ของตนเองใหเ้พื่อนสมาชิกคนอื่น ๆ ไดฟั้ง   

6. สมาชิกกลุ่มต้องเข้าใจตนเอง มีความรบัผิดชอบ และควบคุมอารมณ์ 
ของตนเองได ้  

7. สมาชิกกลุ่มจะตอ้งรบัผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเอง ภายใตข้อ้ก าหนดท่ี
ไดร้ว่มกนัวางไวต้ัง้แต่แรกก่อนเร่ิมกลุ่ม ไม่ใชอ้  านาจ หรือพดูจาข่มขู่เพื่อนสมาชิกคนอื่น ๆ  

8. ในการให้ค าปรึกษากลุ่มจะต้องร่วมมือ ร่วมใจ ร่วมแรง ท่ีจะก่อให้เกิด 
ความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งพฤติกรรมจะตอ้งไดร้บัการยอมรบั  

9. เมื่ อ เผชิญ ปัญ หา  การหาแนวทาง ท่ี เหมาะสมกับสมาชิกกลุ่ ม 
มีหลากหลายวิธี ผุใ้หค้ าปรกึษาตอ้งช่วยใหส้มาชิกกลุ่มเห็นทางเลือกท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

10. สมาชิกกลุ่มตอ้งสญัญาท่ีจะเปลี่ยนแปลงตนเอง  
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11.ส่ิงท่ีไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้ร่วมกลุ่มของสมาชิก จะท าหา้สมาชิกสามารถ
น าไปปรบัใชใ้นอนาคตได ้ 

12. การท่ีสมาชิกกลุ่ม รู ้จักตัวเองเป็นอย่างดี  จะช่วยป้องกันตนเอง  
และยอมรบัในความคิด ความรูสึ้กของเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม   

2.2 จุดประสงคข์องการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
วัช รี  ท รัพ ย์มี  (2556) ก ล่ าว ไว้ว่ า  เป้ าหม ายขอ งการให้ค าป รึกษ ากลุ่ ม  

เพื่อสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีเพื่อใหเ้กิดการรว่มมือ รว่มใจในการแกปั้ญหาในภายภาคหนา้ไดอ้ย่างดี 
จนัทรเ์พ็ญ แสงอรุณ (2557)กล่าวไวว้่า เป้าหมายของการใหค้ าปรึกษากลุ่มมุ่งเน้น

เพื่ อให้เกิดการเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย ด้านความรู้สึก ด้านความคิด  ด้านพฤติกรรม  
และดา้นอารมณ์ ส่ิงท่ีเหล่าสามารถฝึกใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงได ้หากมนุษยรู์จ้ักความสามารถ
ของตนเอง และเขา้ใจปัญหาท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนั 

มาลิณี จุโฑปะมา (2552)กล่าวไวว้่า วัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษามีด้วยกัน
ทัง้หมด 7 ขอ้ คือ 

1. ตอ้งการใหผู้ร้บัค าปรึกษาเขา้ใจตนเอง เขา้ใจความจริง เขา้ใจปัญหา ท่ีเกิดขึน้
ระหว่างตวัเองและบุคคลอื่น อีกทัง้ยงัเป็นการส ารวจตวัเอง 

2. ลดภาวะตึงเครียด ความรูสึ้กอึดอดัใจของผูร้บัค าปรกึษา 
3. ตอ้งการใหผู้ร้บัค าปรกึษาสามารถแกไ้ข จดัการกบัปัญหาไดดี้ขึน้ 
4. ช่วยใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีขึน้ในเร่ืองของพฤติกรรม 
5. เสริมสรา้งความรบัผิดชอบต่อตวัเอง การรูจ้กัและเขา้ใจตวัเอง 
6. ผูร้บัค าปรกึษาน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรูม้าปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
7. เกิดความสามารถในการวางแผนท่ีก าลงัจะเกิดขึน้ในอนาคต 

2.3 รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ทิพยวรรณ กิตติพร (2536)ไดก้ล่าวถึงรูปแบบของกลุ่มต่างๆพอสรุปไดด้งันี ้ 

1. กลุ่มท่ีมีปัญหารว่มกนั (Common-Problems Group) เป็นกลุ่มท่ีประกอบดว้ย
สมาชิกท่ีมักจะมีปัญหาร่วมกันอย่างใดอย่างหน่ึงหรือมีปัญหาท่ีคล้ายคลึงกัน เช่น ปัญหา
ครอบครัว ปัญหาการเรียน ปัญหาการคบเพื่ อน ต่างเพศ ฯลฯ และการท่ีสมาชิกกลุ่ ม  
มีความคลา้ยคลึงกัน(Homogeneous Group) ท าใหส้มาชิกเกิดความรูสึ้ก ของผูท่ี้มีหวัอกเดียวกัน 
และไม่ รู ้สึกโดดเด่ียวอีกต่อไป จะเป็นผลให้สมาชิกเกิดความรู้สึกของผู้ ท่ีมีหัวอกเดียวกัน  
และไม่รูสึ้กโดดเด่ียวอีกต่อไป จะเป็นผลใหส้มาชิกเกิดความรูสึ้กเข้าใจซึ่งกันและกัน มีก าลังใจ  
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ท่ีจะต่อสู้กับปัญหา เกิดความรูสึ้กเป็นเจ้าของกลุ่มร่วมกัน พรอ้มท่ีจะแลกเปล่ียนความรู้สึก 
นึกคิดจะท าใหต่้างฝ่ายก็ไดร้บัประโยชนจ์ากกนัและกนั 

2. กลุ่มท่ียึดผู้มีปัญหาเป็นศูนย์กลาง (Case-centered Group) ซึ่งจะประกอบ 
ไปด้วยสมาชิกท่ีมีความแตกต่างกันในด้านต่างๆ(Heterogeneous Groups) ซึ่งได้แก่ เพศ อาย ุ
ฐานะความเป็นอยู่ การศึกษา รวมทั้งลักษณะของปัญหา โดยเฉพาะสมาชิกกลุ่มจะมีปัญหา 
ท่ีแตกต่างกัน ซึ่งเป็นผลให้สมาชิกต่างได้เรียนรู้ถึงปัญหาของกันและกัน สามารถช่วยเหลือ  
ซึ่ งกันและกันในการเสนอแนะต่างๆ สามารถแสดงความคิดเห็นและให้การสนับสนุน 
ในการแก้ปัญหาโดยอาศัยประสบการณ์ของตนเอง ท าให้สมาชิกแ ต่ละคนได้มีบทบาทท 
ทั้งเป็นผู้ให้และผู้รับ  ซึ่ งจะมีประโยชน์ต่อการมีปฏิสัมพันธ์ในกลุ่ม  และกลุ่มประเภทนี้ 
จะเป็นสถานท่ี ท่ีจะช่วยใหส้มาชิกไดส้ ารวจถึงปัญหาและเขา้ใจสิ่งต่างๆท่ีเกิดขึน้กับสมาชิกในกลุ่ม
ตลอดจนวิธีการท่ีสมาชิกไดท้ดลองพฤติกรรมใหม่ๆท่ีจะน าไปใชน้อกกลุ่ม  อย่างไรก็ตามสมาชิก
บางคนท่ีมีปัญหาต่างจากผู้อื่นมากเกินไป อาจจะเกิดความรูสึ้กว่าไม่สามารถช่วยเหลือกันได้
เพราะไม่เคยมีประสบการณเ์ช่นนัน้ 

3. กลุ่มพัฒนาศกัยภาพมนุษย(์Human-Potential Group) เป็นการใหค้ าปรกึษา
กลุ่มท่ีเนน้ความสนใจไปท่ีศักยภาพและความสามารถของตน ใหส้มาชิกเอาชนะอุสรรค ซึ่งจะมา
ขัดขวางพลังสร้างสรรค์และความสามารถของตนให้สมาชิกตระหนักรู ้ว่าตนท าในส่ิงต่างๆ  
ไดม้ากกว่าท่ีคิด และส ารวจถึงจดุเด่นท่ีมีอยู่ในตวั เพื่อน ามาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ 

2.4 ขั้นตอนการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
วชัรี ทรพัยม์ี (2556) กล่าวว่า การใหบ้ริการปรกึษาเป็นกลุ่มมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้คือ 

2.4.1 ขัน้เตรียมการ 
ผู้ให้บ ริการปรึกษาจะต้องก าหนดว่าในการจัดกลุ่ มแต่ละกลุ่มนั้ น 

ต้องการกลุ่มประเภทใดเป็นกลุ่มเพื่อพัฒนาตนเองหรือกลุ่มเพื่อการแก้ปัญหา จุดประสงค์ 
ของกลุ่ม คืออะไร สมาชิกจะได้รับประโยชน์อะไรจากการเข้ากลุ่ม กระบวนการขั้นตอน  
ในการคัดสรรสมาชิกเป็นอย่างไรก าหนดให้มีจ  านวนสมาชิกกี่คน จะพบกันเมื่อไหร่ ความถี่ 
ในการเข้ากลุ่ม จ านวนครัง้ในการด าเนินกิจกรรมกลุ่มทัง้หมด และระยะเวลาในการด าเนินการ
ให้บริการปรึกษาแต่ละครั้งกฎเกณฑ์ของกลุ่มมีอย่างไรบ้างบทบาทหน้าท่ีของผู้ให้ค าปรึกษา  
และสมาชิกในกลุ่มจะเป็นเช่นไร ตลอดจนการประเมินผลและการติดตามผลเป็นส่ิงท่ีจ ะต้อง
จดัเตรียมใหพ้รอ้ม 
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2.4.2 ขัน้การเลือกสรรสมาชิก 
อายุ มีความส าคัญในการจัดกลุ่มเด็กและวัยรุ่นมากกว่าผู้ใหญ่ ผูใ้หบ้ริการ

ปรกึษาควรเลือกผูร้บับริการท่ีมีอายใุกลเ้คียงกนั โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีความสามารถในการส่ือสาร
ภาษาใกลเ้คียงกนัจะไดพ้ดูกนัรูเ้ร่ือง 

เพศ ในความคิดของผูเ้ขียนมีความคิดเห็นว่าจะเพศต่างกันหรือเพศเดียวกัน
สามารถเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มได ้ขึน้อยู่กบัว่าหวัขอ้เร่ืองนัน้เป็นเร่ืองอะไร 

ขนาดของกลุ่ม ปกติแลว้ควรมีสมาชิกประมาณ 6 ถึง 8 คน ถา้เป็นเด็กเล็ก 
มีสมาชิกนอ้ยกว่านี ้การมีสมาชิกในกลุ่มมากเกินไปจะท าใหผู้ร้บับริการแต่ละคนไม่มีโอกาสส ารวจ
ปัญหาของตนเองอย่างพอเพียง และผู้ให้บริการปรึกษาไม่สามารถสังเกตพฤติกรรม  
และใหค้วามช่วยเหลือสมาชิกแต่ละคนไดอ้ย่างทั่วถึง 

ช่วงเวลาและความถี่ ในการด าเนินการกลุ่ม  ช่วงเวลาของการให้บริการ
ปรึกษาเป็นกลุ่มขึน้อยู่กับอายุของผู้รบับริการและความจ ากัดของสถานท่ี เด็กเล็กมีช่วงเวลา 
แห่งความสนใจสัน้ควรใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาที ด าเนินการให้ค าปรึกษาแต่ละครัง้ ถ้าเป็นวัยรุ่น
อาจจะใชเ้วลาประมาณ 1 ชั่วโมง กลุ่มส าหรบัผูใ้หญ่อาจใชเ้วลามากกว่านัน้ได้ 

การเลือกสมาชิกเข้ากลุ่ม เลือกท่ีมีความต้องการตรงกัน การเลือกสมาชิก
อาจใช้แบบส ารวจปัญหาหรือความต้องการของผู้รับบริการ หรือรวบรวมมาจากผู้รับบริการ  
ท่ีมีปัญหาเหมือนกนั ซึ่งผูใ้หบ้ริการปรกึษาพบเองหรือบุคคลอื่นๆส่งมาท่ีหน่วยแนะแนว 

2.4.3 การสมัภาษณเ์ป็นรายบุคคลก่อนเขา้กลุ่ม 
การท่ีจะน าผู้รับบริการมาเข้ากลุ่ม ผู้ให้ค าปรึกษาควรพบผู้รับค าปรึกษา 

เป็นรายบุคคลเพื่อชีแ้จงให้ผูร้บัค าปรึกษาเขา้ใจว่าให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นกลุ่มคืออะไร แต่ละคน 
จะได้ประโยชน์อะไรจากการเข้ากลุ่มนี้ และแต่ละคนมีบทบาทหน้าท่ีอย่างไรความแตกต่าง 
ระหว่างการใหบ้ริการปรกึษาเป็นกลุ่มกบัการปรบัทกุกนัเองในหมู่เพื่อนฝงูเป็นอย่างไร 

2.4.4 การเขา้กลุ่มครัง้แรก 
ขัน้แรกของการเขา้กลุ่มครัง้แรก จะตอ้งสรา้งสมัพันธภาพท่ีดีต่อกัน ระหว่าง

สมาชิกในกลุ่ม เพื่อท าความรูจ้ักและให้เกิดความคุ้นเคยกัน ท าให้เกิดบรรยากาศภายในกลุ่ม 
ท่ีอบอุ่น และไว้วางใจซึ่งกันและกัน จะท าให้สมาชิกกล้าพูดแสดงความคิดเห็นหรือความรูสึ้ก  
ของแต่ละคน 
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2.4.5 ขัน้ด าเนินการ 
เป็นขั้นท่ีสมาชิกกลุ่มจะเปิดเผยปัญหาและเรื่องราวของตัวเองมาเล่า 

ให้สมาชิกกลุ่มฟัง และเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มคนอื่นแสดงความคิดเห็น ช่วยแก้ปัญหา 
หากเป็นกลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพในขั้นด าเนินการนีส้มาชิกจะมีความรูสึ้กเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 
ในระดับมาก น าไปสู่การเต็มใจ และมุ่งมั่นท่ีจะช่วยกันแก้ปัญหา กลุ่มผู้ให้บริการปรึกษา  
จะมี โอกาสเป็นผู้สังเกตการณ์และสนับสนุนให้สมาชิกมี ส่วนร่วมกันแก้ปัญหาเพิ่มขึ ้น  
ขัน้ด าเนินการนีจ้ะใชเ้วลาพบปะกันหลายครัง้ จนกว่ากระบวนการในการใหค้ าปรึกษาเป็นกลุ่มนี้
จะได้ผล โดยท่ีผู้ให้บริการปรึกษาจะเอื ้ออ านวยให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคน กล้าเผชิญปัญหา  
รบัความจริงในปัจจุบัน รบัฟังค าวิจารณข์องผูอ้ื่นท่ีมีต่อตนเอง รูจ้ักตนเองยิ่งขึน้ กลับทัง้สามารถ
เขา้ใจความรูสึ้กของเพื่อนสมาชิก และรบัฟังความคิดเห็นของผูอ้ื่น เห็นแนวทางในการแกปั้ญหา
หรือปรบัปรุงตนเอง 

2.4.6 ขัน้ยติุการใหบ้ริการปรกึษา 
ในขณะท่ีกลุ่มก าลังใกลจ้ะยุติการด าเนินการ ผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะตอ้งเตรียม

สมาชิกให้พรอ้มกับการยุติกิจกรรมกลุ่ม ผู้ให้บริการปรึกษาจะสนับสนุนให้สมาชิกประเมิน
พฒันาการของตนระหว่างประสบการณก์ลุ่มและน าไปใชป้ระโยชนต่์อไปในอนาคต 

2.4.7 ขัน้ประเมินผล 
หลังจากจัดกิจกรรมให้บริการปรึกษาเป็นกลุ่มแล้ว ผู้ให้บริการปรึกษา  

ตอ้งท าการประเมินผลกิจกรรม โดยใชว้ิธีการต่างๆ เช่น การสมัภาษณผ์ูร้บับริการ การสัมภาษณ ์
ผู้ใกล้ชิดของผู้รับบริการ การใช้วิธีสังคมมิติ การสังเกตุพฤติกรรมของผู้รับบริการ หรือการใช้
แบบสอบถาม 

2.5 เทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
จากการท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษา แนวคิด เทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

เพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธ ผู้วิจัยได้ท าการรวมเทคนิคท่ีสามารถประยุกต์ใช้ในการ  
ใหค้ าปรกึษาเพื่อเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธ 

พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา และ วิไลลักษณ์ พงษ์โสภา (2556) กล่าวถึงเทคนิคท่ีใช ้
ในการใหค้ าปรกึษาไวม้ากมาย ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกเทคนิคท่ีนิยมใชใ้นการใหค้ าปรกึษา ดงันี ้

เทคนิคการฟัง (Listening) เป็นเทคนิคท่ีมีความส าคัญและมีความจ า เป็น 
อย่างมากส าหรบัการใหค้ าปรกึษากลุ่ม เพราะผูใ้หค้ าปรกึษาตอ้งรบัฟังเพื่อทราบขอ้มูล เรื่องราว  
ท่ีเกิดขึน้ และเพื่อท าความเขา้ใจในส่ิงท่ีผูร้บัค าปรกึษาเล่า  
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เทคนิคการตั้งค าถาม (Questioning) ใช้การตั้งค าถามเพื่อให้ผู้ให้ค าปรึกษา 
นัน้ทราบขอ้มลูท่ีตอ้งการ การใชค้ าถามควรเป็นค าถามปลายเปิด เพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดม้ีโอกาส
ตอบในส่ิงท่ีตอ้งการจะส่ือสาร มากกว่าค าถามปลายปิดท่ีมีเพียงให้เลือกตอบว่า ใช่ หรือไม่ใช่
เท่านัน้ 

เทคนิคการแสดงความเห็นชอบ (Approval) เป็นอีกหน่ึงเทคนิคท่ีส าคัญ 
ท่ีจะใหก้ าลงัใจกับผูร้บัค าปรกึษา เพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษามีก าลงัใจท่ีจะพยายามแกปั้ญหา เทคนิคนี้
ผูใ้หค้ าปรึกษาอาจจะแสดงออกทางท่าทาง คือ ตบท่ีไหล่ของผูร้บัค าปรกึษาเบาๆ หรือแสดงออก
ทางค าพดูโดยการใหก้ าลงัก็ได ้

เทคนิคการเงียบ (Silence) หลังจากท่ีใช้เทคนิคค าถามไปในบางช่วง จะใช้
เทคนิคการเงียบเพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษาไดคิ้ดทบทวนค าถามหรือตัดสินใจบางอย่างในส่ิงท่ีตนเองคิด 
หากเงียบนานจนเกินไป ผูใ้ห้ปรึกษาอาจพูดขึน้ว่า ใหพู้ดความรูสึ้กตอนนีเ้ป็นการอธิบายว่ารูสึ้ก
อย่างไร 

เท ค นิ คก า รท้ าท าย  (Challenge)  เป็ น ส่ิ ง ท่ี จ ะ ช่ ว ย ให้ผู้ รับ ค าป รึกษ า 
มีความกระตือรือรน้ สนใจท่ีจะแก้ปัญหา ข้อควรระวังของผู้รบัปรึกษาอาจจะรูสึ้กว่าโดนกดดัน 
ใหพ้ดูมากยิ่งขึน้ 

2.6 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา 
จากท่ีผู้วิจัยได้ท าการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการควบคุมความโกรธ 

ผู้วิ จัย ศึกษาองค์ป ระกอบของการควบคุมความ โกรธ  และ ศึกษาทฤษฎี ท่ี เกี่ ยวข้อ ง 
กับการให้ค าปรึกษาเพื่อน ามาปรับ ประยุกต์ใช ้(พัชราภรณ์ ศรีสวัสด์ิ, 2561) ได้อธิบายทฤษฎี 
การใหค้ าปรกึษาไวด้งันี ้

 
2.6.1 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ ์และพฤติกรรม 

(Rational Emotive Behavior Counseling Theory) 
2.6.1.1 เป้าหมายในการให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณแ์ละ

พฤติกรรม 
1) เป้ าหมายทั่ วๆไป  คือ  การช่วย เห ลือบุ คคลในการลดปัญหา 

ทางอารมณ ์ลดการท ารา้ยตนเอง ประสบความส าเร็จในตนเอง และมีความสุขเพิ่มขึน้ 
2) เป้าหมายย่อยท่ีส าคัญ คือ การช่วยมนุษย์ในการคิดอย่างมีเหตุผล

และมีความชัดเจน รบัรูค้วามรูสึ้กท่ีเหมาะสม มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และประสบความส าเร็จ 
ตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ ช่วยให้มนุษย์สามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง  
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เช่น เศรา้ ความเสียใจ ความคับข้องใจ ความซึมเศรา้ ความวิตกกับเรื่องราวต่างๆ และไม่เห็น
คณุค่าในตนเอง 

2.6.1.2 เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม 
เทคนิคต่างๆท่ีใชใ้นการใหค้ าปรกึษาแบบเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม 

แบ่งเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) เทคนิคทางการรูคิ้ด 2) เทคนิคทางอารมณ ์และ 3) เทคนิคทางพฤติกรรม 
ดงันี ้(Corey. 2012 : 297-301) 

1) เทคนิคทางการรูคิ้ด ช่วยให้ผูร้บัค าปรึกษาทราบถึงกระบวนการ
แยกแยะระหว่างความเชื่อท่ีบิดเบือนกับความเชื่ออย่างมีเหตุผล เพื่อใหม้ีความสุขในชีวิตมากขึน้ 
ลดความกงัวล เทคนิคทางการคิดท่ีส าคญั มีดงัต่อไปนี ้

ก. การสอน A-B-C ของการใหค้ าปรึกษา REBT (Teaching The 
A-B-Cs of REBT) คือ  กระบวนการเรียนรูอ้ย่างไม่มีเหตุผล ดว้ยความเชื่อท่ีว่า “น่าจะ” “ควรจะ” 
และ “ต้อง” ผู้รับค าปรึกษามีความรูสึ้กท่ีอยากจะเริ่มต้นเปล่ียนแปลงเพื่อท่ีจะหยุดความเชื่อ 
ท่ีผิดปกติ ผู้รบัค าปรึกษาจะไดเ้รียนรูแ้ละแสดงให้เห็นวิธีการน าทฤษฎี A-B-C ไปปรบัใชก้ับชีวิต 
ของตนเองท่ีพบเจอในแต่ละวนั 

ข. โต้แย้งกับความเชื่อท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing Irrational 
Belief) วิธีการสอนท่ีจะช่วยเปลี่ยนแปลงทศันคติท่ีมีต่อตวัเองและผูอ้ื่นโดยผูใ้หค้ าปรึกษาจะแสดง
ตัวอย่างให้ผู้รบัค าปรึกษาเห็นถึงกระบวนการตรวจสอบ ความรูสึ้กท่ีไม่เห็นคุณค่าของตนเอง 
ใหค้วามสนใจไปท่ีการโตแ้ยง้กบัความไม่สมเหตสุมผลไม่เชื่อมโยงอย่างสมบูรณ ์ 

ค. การสอนเผชิญกบัการพูดกับตนเอง (Teaching Coping Self-
Statement) ใหแ้นวทางถึงความเชื่อท่ีไม่มีเหตุผล แกไ้ขดว้ยการใชเ้หตุผลและการกลา้ท่ีจะเผชิญ
กับความรูสึ้ก ผูใ้ห้ค าปรึกษาสอนผูร้บัค าปรึกษาโต้แย้งความเชื่อ ท่ีไม่สมเหตุผล โดยการเปล่ียน
ค าพดูท่ีเป็นการท าลายตวัเอง 

ง. การใชว้ิธีการใหค้วามรูท้างดา้นจิตวิทยา(Psychoeducational 
Method) โดยการกระตุ้น ให้ได้ปฏิบั ติ  ท างานหนัก  นอกเวลาจากช่วงการให้ค าปรึกษา  
ผู้รับค าปรึกษาท่ีอ่านการให้ข้อมูลย้อนกลับ การอ่านบันทึก การฟังเสียงท่ีอัดไว้ การบรรยาย  
จะเรียนรูก้ระบวนการของ REBT ไดม้ากกว่าบุคคลท่ีไม่ไดป้ฏิบติั 

จ . ให้ก ารบ้าน ทางความ คิด (Cognitive Homework) ผู้ รับ
ค าปรึกษาจะได้รบัมอบหมายการบ้านเกี่ยวกับการใช้ความคิด ซึ่งมีแนวทางในการประยุกตใ์ช้
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ทฤษฎี A-B-C กับเรื่องราวต่างๆในชีวิตประจ าวัน ขั้นตอนสุดท้ายสมาชิกจะต้องท าการบันทึก
ความรูสึ้กท่ีตนเองเคยประสบมา ก่อนท่ีจะมาเขา้ใจตนเองอย่างสมเหตสุมผล 

2) เทคนิคทางด้านอารมณ์ ในการให้ค าปรึกษาแบบ REBT ถือว่า 
การส่งเสริมก าลงัใจผูร้บัค าปรกึษากลุ่มโดยเขา้ถึงอารมณ ์จะเป็นแนวทางท่ีจะช่วยเปล่ียนแปลงได้
ดีขึน้ เทคนิคทางดา้นอารมณ ์ดงันี ้ 

ก. การยอมรับโดยไม่มีเงื่อนไข (Unconditional Acceptance) 
ผู้ให้ค าปรึกษาจะยอมรับผู้รับค าปรึกษาอย่างแท้จริง กับพฤติกรรมท่ีพวกเขาแสดงออก 
อย่างไม่ ถูกวิ ธีทั้ งในขณ ะท่ี เข้าร่วมกลุ่มหรือใช้ชี วิตตามปกติในสังคม ผู้รับค าป รึกษา 
มักไม่กล้าเปิดเผยส่ิงท่ีเขาเป็นอยู่เพราะกลัวว่าจะได้รบัการปฏิเสธ ผูใ้ห้ค าปรึกษาแสดงให้เห็น
อย่างชัดเจนว่า แมว้่าพฤติกรรมการกระท าบางอย่างของผูร้บัค าปรึกษาไม่เหมาะสม หรือถูกตอ้ง 
แต่ไม่ไดห้มายความรูร้บัค าปรกึษาจะเป็นคนไม่ดี การยอมรบัโดยไม่มีเงื่อนไขจะช่วยใหบ้รรยากาศ
ในกลุ่มอบอุ่นและยอมรบักันและกันในกลุ่ม ถึงแม้บรรยากาศในกลุ่มอาจจะมี ความแตกต่าง 
ท่ีหลากหลายและไม่สมบูรณแ์บบ  

ข. จินตนาการด้วยเหตุผลและอารมณ์  (Rational-emotive 
Imagery) เป็นเทคนิคท่ีผู้รับค าปรึกษาได้ นึกถึงเรื่องราวบางเรื่องท่ีคิดว่าเลวร้ายมากท่ีสุด  
ฝึกและพัฒนาการใช้อารมณ์ใหเ้หมาะสมกับสถานการณ์ท่ีจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมเปล่ียนแปลง
ตามมา 

ค.การใชอ้ารมณ์ขัน (Use of Humor) อารมณ์ขันเป็นประโยชน์
ต่อการใชค้วามคิดอย่างมีเหตผุล เพื่อน าไปสู่การเปล่ียนแปลง ดังนัน้ผุใ้หค้ าปรกึษาควรใชอ้ารมณ์
ขันในขณะบ าบัด วิธีนี ้ไม่ได้กล่าวว่าจะต้องท าให้ผู้รับค าปรึกษาหัวเราะ แต่จะเป็นมองเรื่อง 
ท่ีเป็นพฤติกรรไม่ดี ไม่สมเหตุผล ให้กลายเป็นเรื่องท่ีน่าขัน  หากน าเทคนิคนี้มาใช้เร็วเกินไป 
หรือไม่เหมาะสมสมารถท าใหเ้กิดปัญหา ผูร้บัค าปรกึษาอาจไม่วางใจกลุ่ม 

ง .  ฝึ ก เผ ชิ ญ ค ว า ม อ า ย  (Shame-attacking Exercises)  
ผู้ได้รับค าปรึกษาจะได้รับการส่งเสริมให้ฝึกพฤติกรรมบางอย่างท่ีตนเองมีความรูสึ้กว่าอาย 
ในท่ีสาธารณะ เพื่อให้ความเชื่อในส่ิงท่ีก าลังท าและเป็นการฝึกการยอมรับตนเอง เพื่อให้ผู้รับ
ค าปรกึษามีกลา้ท่ีจะแสดงออกมากขึน้ และลดปัญหาเร่ืองท่ีเกี่ยวกบัอารมณ ์ฝึกเผชิญความอายนี้
มีจดุประสงคเ์พื่อแสดงใหเ้ห็นว่าพฤติกรรมไม่ไดเ้ป็นตน้เหตท่ีุท าใหเ้กิดความอับอาย แต่ความอาย
นัน้มาจากความคิดท่ีบิดเบือนของตนเอง ท่ีผูร้บัค าปรกึษายึดถือเกี่ยวกบัการแสดงพฤติกรรมนัน้ 
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จ.แสดงบทบาทสมมติ  (Role Playing) เป็นเทคนิคทั้งด้าน
อารมณแ์ละดา้นพฤติกรรมอยู่ในตัว ใชค้วามคิดประเมินความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ และความเชื่อท่ีไดร้บั
ประสบการณ์มา จะเป็นอีกกระบวนการหน่ึงท่ีจะช่วยใหผู้้รบัค าปรึกษามีความรู ้ความสามารถ 
เกราะป้องกันตนเองและการกลา้ท่ีจะเผชิญกับเร่ืองราวท่ีเขาก าลังวิตก โดยการใหล้องแสดงออก
ทางบทบาทสมมติ 

3) เทคนิคทางพฤติกรรม ในการให้ค าปรึกษาแบบ REBT เทคนิค 
ท่ีผู้ให้ค าปรึกษน ามาเสริมสรา้งพฤติกรรมของผู้รบัค าปรึกษา ท าให้ผู้รบัค าปรึกษามีพฤติกรรม 
ท่ีเหมาะสมขึน้ มีดงันี ้

ก. เทคนิคการมอบหมายงาน (Homework Assignment )
แบบฝึกหัดท่ีก าหนดให้ผู้รับค าปรึกษาท า ตัวอย่างเช่น  การลดความวิตกกังวล พัฒนาทักษะ 
การกล้าแสดงออก ผู้รับค าปรึกษาจะได้รับงานท่ีจะต้องน ากลับไปฝึกปฏิบัติ แล้วน ากลับมา
อภิปรายรว่มกนั 

ข . ก า ร เส ริ ม แ ร ง แ ล ะ ก า ร ล ง โท ษ  ( reinforcement and 
Punishment) ในการให้ค าปรึกษาแบบ REBT ใช้ทั้งการเสริมแรวงและการลงโทษเพื่อช่วยให้ 
ผูร้บัค าปรึกษาไดร้บัการเปล่ียนแปลง ผุร้บัค าปรกึษาจะไดร้บัการสอนในการเสริมแรงตนเอง เช่น  
การอ่านหนงัสือนิยาย การดูละคร การฟังเพลงโปรด แต่ส่ิงเหล่านีจ้ะไดร้บัก็ต่อเมื่อผุร้บัค าปรกึษา
ไดท้ างานส าเร็จเป็นไปตามขอ้ก าหนดท่ีวางไว ้ ในเรื่องการลงโทษผูร้บัค าปรกึษาเป็นผูก้  าหนดโทษ
ให้กับตนเอง เมื่อผุ้รับค าปรึกษาไม่ปฏิบัติตามข้อตกลงท่ีวางไว้ร่วมกัน เช่น โดนลดค่าขนม 
หรือลดเวลาในการเล่นเกมจนกว่าจะสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองใหดี้ขึน้ได ้

ค. การฝึกทักษะ (Skill training) ผู้ รับค าป รึกษ าจะได้รับ 
การช่วยเหลือและแนวทางเพื่อให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ ทักษะท่ีผู้รับค าปรึกษาขาดไป 
เพือ่เพิ่มความมั่นใจในตนเองมากยิ่งขึน้ 

2.6.2 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท ์(Gestalt Counseling Theory) 
2.6.2.1 เป้าหมายในการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท ์

1. เพื่อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาตระหนักรู ้ความรูสึ้กตนเอง ในปัจจุบัน  
คือ ท่ีน่ีและตอนนี ้(Here and now) 

2. เพื่อให้ผู้รับค าปรึกษาตระหนักรูเ้กี่ยวกับส่ิงท่ีเขาก าลังประสบอยู่ 
จากการตระหนักรู ้นี ้ จะท าให้เขาเข้าใจนเอง และเกิดการเรียนรู้ และมีความรู้เพิ่มขึ ้นว่า   
คนเราสามารถเปล่ียนแปลงได ้เพราะฉะนัน้จึงตอ้งการใหเ้รียนรูว้่าจะตอ้งรบัผิดชอบในส่ิงท่ีตนเอง
คิด รูสึ้ก และกระท า 
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3.เพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษา ตระหนักรู ้เกี่ยวกับส่ิงท่ีเขาท าว่าก าลังท าอะไร 
(What they are doing) และเขาท าอย่างไร (How they are doing) มากกว่าให้เหตุผลว่าท าไม 
หรือเพราะอะไรจึงท า (Why) 

4. เพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษาสามารถสัมผัสกบัตัวเอง และโลกของความจริง 
สัมผัสได้กับการเรียนรู้ รับ รู ้ความรู้สึกตัวเองกับส่ิงท่ีเกิดขึ ้นโดยรอบ โดยไม่ปะปนกับโลก 
ในจินตนาการ รบัรูเ้ร่ืองราวท่ีเป็นจริงเท่านัน้ 

2.6.2.2 เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท ์
1. การน าใหเ้กิดความตระหนกัรู ้(Directed awareness) ผูใ้หค้ าปรึกษา

ใชค้ าถามน าใหผู้ร้บัค าปรกึษาตระหนกัรู ้“ท่ีน่ีและขณะนี”้ ของตนเองเช่น ตอนนีค้ณุรูสึ้กว่า 
มือของคุณเป็นอย่างไร เป้าหมายของการใชค้ าพูดเช่นนี ้คือ เพื่อใหผู้ร้บั

ค าปรึกษาปรับตัวเองจากการยึดติดอยู่กับอดีตอันขมขื่น หรือวิตกกังวลต่ออนาคต ให้เข้ามา  
เร่ิมรบัรูค้วามรูสึ้ก อารมณ ์ความคิดท่ีเกิดขึน้ในขณะนัน้ ใหเ้ร่ิมรบัรูจ้ิตและกายเป็นส่ิงท่ีอยู่ดว้ยกัน 
ให้รูจ้ักใช้วิธีการตอบค าถาม “อะไร” และ “อย่างไร” ให้สามารถสังเกตได้อย่างเป็นรูปธรรม  
การกระตุน้ใหเ้กิดการตระหนักรูบ้่อยๆ ผูร้บัค าปรึกษาก็จะช านาญในการสังเกตการเปล่ียนแปลง
ตนเองทั้งภายในและภายนอก น าไปสู่การเข้าใจและหาวิธีการในการควบคุมตนเอง จัดระบบ  
ของชีวิตตนเองใหส้มดลุ และมีความรบัผิดชอบต่อตนเอง 

2 . ก า รแลก เป ล่ี ย นบ ทสนทน า  (Game Dialogues)  กิ จ ก รรม นี ้
ผูใ้หค้ าปรกึษาขอรอ้งหรือออกค าสั่งใหผู้ร้บัค าปรกึษาสรา้งบทสนทนาระหว่างเหตุการณท่ี์ขดัแยง้
กัน 2 เหตุการณ์ ซึ่งผู้รับค าปรึกษาจะต้องแสดงทั้ง 2 บทบาท สลับกันไปมาระหว่างตัวเอง  
กับบท ท่ีขัดแย้ง  การให้ตระหนัก รู ้จากบทสนทนาท่ีสลับกั น ก็จะท าให้ผู้รับค าปรึกษา 
เกิดความกระจ่างถึงความรู้สึกท่ีแท้จริงของตนเอง ความวิตกกังวลและความขัดแย้งต่าง  ๆ  
ภายในจิตใจก็จะค่อยๆจางหายไป จนถึงจุดท่ีสามารถตัดสินใจเลือกแนวทางท่ีตนเองต้องการ  
อย่างแทจ้ริง โดยไม่มีความรูสึ้กว่ามีคนอื่นบงการอยู่เบือ้งหลัง เทคนิคนีจ้ะช่วยใหผู้ร้บัค าปรึกษา
เกิดความกระจ่างถึงความรูสึ้กของตนเอง 

3. การแสดงบทบาทกล่าวโทษหรือต าหนิผู้อื่น (Playing the Project) 
เมื่อไรก็ตามท่ีผู้รบัค าปรึกษาไม่ได้รับรูว้่าตนเองก าลังพูดกล่าวต าหนิโทษคนอื่นหรือเหตุการณ์ 
 เพื่ อปฏิ เสธความรับผิดชอบและไม่ยอมรับความจริง ผู้ให้ค าปรึกษาสั่ งผู้รับค าปรึกษา 
แสดงบทบาทกล่าวต าหนิโทษออกมาจริงๆ แสดงออกถึงเจตคติและความรูสึ้กลึกๆ ท่ีเขาก าลัง
ต าหนิโทษ เป้าหมายส าคัญของการทดลองด้วยตนเองเช่นนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อให้บุคคล  
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ได้ตระหนักรุด้ว้ยตนเองว่า เขามีความรูสึ้กอะไรอยู่ในขณะนี ้จะช่วยให้เขารบัผิดชอบในส่ิงท่ีเขา
รูสึ้กและพยายามปรบัปรุงแกไ้ขความรูสึ้กท่ีมีอยู่ในตวัเองไปในทางสรา้งสรรคแ์ละรบัผิดชอบ 

4 . ก า รสลั บ บ ทบ าทกั น  (Reversal) ขั้ น ตอน นี้ ผู้ รับ ค าป รึกษ า 
ตอ้งแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีสวนทางกับส่ิงท่ีเขาเป็นอยู่ เช่น คนท่ีชอบพูดเสียงดัง ใหพู้ดเสียง
เบา ซึ่งการชีน้  าผูร้บัค าปรกึษาตระหนกัรูใ้นความรบัผิดชอบของตนเอง หลกัเล่ียงท่ีจะปกปิดตวัเอง
แล้วกล่าวโทษคนอื่น ให้ตระหนักรู ้ในปัจจุบัน คือ ท่ี น่ีและขณะนี้ จุดสุดท้าย คือ การเป็น  
ผูม้ีวฒุิภาวะและตระหนกัรูใ้นคณุค่าของตนเอง 

5. การแสดงบทบาทว่าตนเองต้องเป็นผู้รับผิดชอบแต่เพียงผู้เดียว 
(Assuming responsibility) เป็นเทคนิคท่ีผูใ้ห้ค าปรึกษาก าหนดให้ผู้รบัค าปรึกษาแสดงบทบาท 
ว่าตนเองต้องเป็นผู้รับผิดชอบ ผู้ให้ค าปรึกษา ออกค าสั่ งให้ผู้รับค าปรึกษาเติมเต็มประโยค  
ใหเ้กิดความสมบูรณ์ เช่น พูดว่า เราจะเป็นคนรบัผิดชอบเรื่องนีใ้นส่ิงท่ีเขาพูดออกมา โดยเฉพาะ
ขอ้ความท่ีมีความส าคัญแสดงใหเ้ห็นถึงปัญหาท่ีควรแกไ้ขอย่างถูกวิธี วัตถุประสงคข์องวิธีการนี ้
ก็เพื่อช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดต้ระหนกัว่า ตนเองจะตอ้งเป็นผูร้บัผิดชอบแต่เพียงผูเ้ดียวเท่านัน้ 

6 . ก า รอ ยู่ กั บ ค วาม รู้สึ ก  (Stay with feeling)  บ่ อ ย ค รั้ ง ท่ี พ บ ว่ า 
 ผูร้บัค าปรกึษามักแสดงออกโดยการหลีกเล่ียงท่ีจะไม่ระบุถึงความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงของตนเองออกมา  
เป็นภาวะของการเก็บกดความรู้สึกอันเกิดจากภาพลักษณ์แห่ งตน ในภาวะเช่นนี้บุคคล 
ตกอยู่ในภาวะอารมณ์เศร้า เก็บกด ถูกกดดัน สับสน คลั่ง อาละวาด หวาดระแวง วิธีการนี้ 
จึงเป็นการบังคับให้ผูร้บัค าปรึกษาแสดงความรูสึ้กนั้นออกมาเพื่อใหเ้กิดภาวะสมบูรณ์(Closure) 
ในอารมณ์นั้น สามารถรับรู ้ภาวะสมบูรณ์ของอารมณ์นั้นได้อย่างแท้จริ ง ผู้ให้ค าปรึกษา 
อาจจ าเป็นต้องท าให้ถึงขั้นผุ้รบัค าปรึกษาแสดงบทบาทท่ีเกินเลยความเป็นจริงก็ได้ เพื่อให้เกิด
ภาวะอิ่มตวัในสถานการณท่ี์เขาอยากหลีกเล่ียง 

7. บอกอะไรคุณสักอย่างได้ไหม ? (May I feel you a sentence?) วิธีนี ้
ผู้ให้ค าปรึกษาท าให้ผุ้รับค าปรึกษาได้ตระหนักในอารมณ์ ความรู้สึก เจตคติ ท่ีหลีกเล่ียง  
หรือการปฏิเสธ โดยการพูดเตือนใจ กระตุน้ใหใ้ชค้วามคิด ไตรต่รองอย่างรอบคอบ ว่าส่ิงใดควรท า
หรือไม่ควรท า ค าพดูดงักล่าวแสดงออกมาตรงๆ โดยเฉพาะค าพดูท่ีผูร้บัค าปรกึษาไม่คิดถึงบทบาท
ผูใ้หค้ าปรกึษา แนะน าแนวทาง แก่ผูร้บัค าปรกึษาโดยการออกค าสั่ง ใชค้ าพดูเตือนใจ นอกจากนั้น
ยงัมีวตัถปุระสงคเ์พื่อดึงใหผู้ร้บัค าปรกึษามามาใส่ใจในภาวะปัจจบุนัของตนเอง 

8. การใช้สรรพนามท่ีระบุตัวบุคคล (Personalizing pronouns) การใช้
ค าสรรพนามท่ีระบุอย่างชัดเจน เช่น “เขา...พูด” หรือ “คุณ...พูด” เป็นวิธีการหน่ึงท่ีท าใหบุ้คคล 
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ท่ีอยู่ห่างไกลจากประสบการณท่ี์น่ีและขณะนีข้องตนไดม้ีโอกาสเขา้มาใกลช้ิดตนเอง ดงันัน้ จึงตอ้ง
ใหเ้ขาพดูใหม่ เช่น เมื่อเขาพดูว่า “ท่ีน่ีอากาศรอ้นมาก” ใหพ้ดูเป็น “ฉันรอ้นมาก” 

9. เก้าอีว้่างเปล่า (Empty chair) เป็นการให้ผู้รับค าปรึกษาพูดกับอีก
ขั้นตอนหน่ึงของตัวเอง เช่น ขั้วแห่งส่ิงท่ีอยากท า กับ ขั้วแห่งส่ิงท่ีควรท า โดยเก้าอี ้แต่ละตัวเ  
ป็นแต่ละขัว้ เพื่อช่วยท าใหผู้ร้บัค าปรึกษาเกิดการรบัรูค้วามรูสึ้กท่ีขดัแยง้กันภายในตนเองมากขึน้ 
โดยการใช้เก้าอี ้ 2 ตัวตั้งประจันหน้ากัน แล้วให้ผู้รับค าปรึกษา 1 ตัว พู ดไปท่ีเก้าอี ้ว่างเปล่า  
ท่ีเป็นส่วนของความรูสึ้กตามอุดมคติ ท่ีบอกว่าตนเองควรจะท าอย่างไร แลว้ให้ผูร้ ับค าปรึกษา  
ยา้ยมานั่งเกา้อีต้รงกันขา้ม และสวมบทบาทเป็นส่วนของความรูสึ้กตามอุดมคติท่ีขัดแยง้อยู่แล้ว
โต้ตอบกลับไปมา ส่งผลท าให้ทัง้การมีเหตุผลและการไรเ้หตุผลปรากฏเด่นชัด น าไปสูก้ารเขา้ใจ
ตนเองและตดัสินใจดว้ยตนเองอย่างเหมาะสม 

2.6.3 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Person-
Centered Counseling Theory)  

2.6.3.1 เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
1. ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาเขา้ใจ ยอมรบัตนเองอย่างถกูตอ้งแทจ้ริง 
2. เพื่อช่วยให้ผูร้ ับค าปรึกษาเปิดประสบการณ์ โดยพิจารณาส่ิงต่าง ๆ 

อย่างกว้างขวางในแง่มุมต่าง ๆ ไม่ ปิดเบือน ปกป้อง หากประสบการณ์ ท่ีก าลังเผชิญนั้น  
ไม่เป็นท่ีพึงประสงค ์

3. เพื่อช่วยใหผู้ร้บัค าปรึกษาเชื่อมั่นในส่ิงท่ีตนองตดัสินและคิดท่ีจะลงมือ
ท าอย่างไม่ลงัเล 

4. เพื่ อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษามีความเป็นตัวของตัวเอง มี เหตุผล 
รบัผิดชอบต่อตนเอง เห็นคณุค่าของตนเอง 

5. เพื่อช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษามีความรูสึ้กอิสระท่ีจะคิดและท า โดยไม่ยุ่ง
เกี่ยวกบัสิทธิ์ของผูอ้ื่น 

6. เพื่อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษามีความยืดหยุ่น พร้อมท่ีจะปรับปรุง 
และเปลี่ยนแปลง 

7. เพื่ อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาสร้างสรรค์ตนเองให้เจริญ งอกงาม  
และพฒันาตนใหม้ีประสิทธิภาพ  
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2.6.3.2 เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศนูยก์ลาง 
การใหค้ าปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง มีวัตถุประสงคช์่วยเหลือ

ให้ผูร้บัค าปรึกษารูจ้ักและเขา้ใจตนเองตามความเป็นจริง และสามารถพัฒนาตนเองอย่างเต็มท่ี
ตามศักยภาพของตนเอง ดังนั้นเทคนิคท่ีส าคัญ ในการให้ค าปรึกษานั้น  Roger จึงเน้น ท่ี
ความสัมพันธ์ของบุคคลล ซึ่งก็คือระหว่างผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา เทคนิคท่ีส าคัญ
สามารถจ าแนกไดด้งันี ้

1. การทวนค า (Paraphrasing) จะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาเข้าใจ
ชดัเจนยิ่งขึน้เกี่ยวกบัเร่ืองราวของตนเอง  

2. การท าใหเ้กิดความกระจ่าง (Clarification) ช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษา
เกิดความกระจ่างมากขึน้ น าไปสู่การเข้าใจตนเอง ยอมรับในส่ิงท่ีเคยปฏิเสธหรือไม่ยอมรับ  
มาก่อน ทั้งนี ้อาจจะเป็นเพราะว่า ผู้รับค าปรึกษาอาจจะสับสน ไม่เข้าใจตนเอง การมองโลก  
และการรบัรูอ้าจจะบิดเบือนจากความจริง 

3. การใชค้ าถาม (Questioning) ใชค้ าถามในแบบปลายเปิด ซึ่งช่วย
ให้ผูร้บัค าปรึกษาไดส้ ารวจตนเองมากยิ่งขึน้ พรอ้มท่ีจะหาเหตุผล และรูสึ้กกล้าท่ีจะตอบค าถาม 
ค าถามปลายปิดนั้นคาดหวังกับผู้รับค าปรึกษาให้ตอบว่า ใช่หรือไม่ ข้อควรระวังของเทคนิคนี้ 
ไม่ควรใชบ้่อยจนเกินไป 

4. การสะท้อนความรูสึ้ก (Reflection of feeling) เทคนิคนี้ช่วยให้
ผูร้บัค าปรกึษาไดไ้ดร้บัรูแ้ละเขา้ใจความรูสึ้กของตนเองอย่างแทจ้ริง 

5 . ก า ร เงี ย บ แ ล ะ ก า ร ฟั ง  (Silence and Listening)  ก า ร ฟั ง 
โดยใชค้วามตัง้ใจและใส่ใจ จะท าใหผู้ร้บัค าปรึกษามีความพรอ้มท่ีอยากจะเล่าเร่ืองราว การเงียบ
เพียงช่วงเวลาสัน้ ๆ จะช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดไ้ตรต่รองถึงเรื่องราวต่าง ๆ ของตนเองไดคิ้ดโตต้อบ 
หรือคิดแก้ปัญหาของตนเอง ซึ่งจะท าให้ผู้รบัค าปรึกษาได้สัมผัสความรูสึ้กท่ีแท้จริงในขณะนั้น  
ของตนเอง  

6. การยอมรบั (Acceptance) โดยให้ผูใ้หค้ าปรึกษาท าหน้าท่ีรบัฟัง
เรื่องราวต่าง ๆ ของผู้รบัค าปรึกษา โดยไม่แสดงปฏิกิริยาใดๆ ไม่โต้ตอบ หรือไม่ให้ความมั่นใจ 
เพียงแสดงออกดว้ยการพยกัหนา้ ใชค้ าพดูท่ีแสดงว่าผูใ้หค้ าปรกึษาฟังดว้ยความตัง้ใจ 
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2.6.4 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior Counseling 
Theory) 

2.6.4.1 เป้าหมายการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
1. ช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้ เรียน รู้แนวทางปรับพฤติกรรมใหม่ 

ท่ีพึงประสงค์ โดยการปรบัเปล่ียน แก้ไขพฤจิกรรมท่ีไม่ถึงประสงค์ หรือพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา  
ใหเ้ป็นพฤติกรรท่ีพึงประสงค ์

2. เพื่อสรา้งการเรียนรูรู้ปแบบใหม่ท่ีจะเป็นแนวทางในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมให้มีความเหมาะและถูกต้องมากยิ่งขึน้  โดยต้องมีข้อก าหนดร่วมกัน
ระหว่างผู้รับค าปรึกษาและผู้ให้ค าปรึกษาว่าต้องการจะปรับหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใด 
จะวางเป้าหมายพฤติกรรมใหม่ท่ีตอ้งการอย่างไร และจะด าเนินการอย่างไรจึงจะบรรลุเป้าหมาย
นัน้ ๆ โดยผูร้บัค าปรกึษาจะตอ้งรบัผิดชอบท่ีจะปฏิบัติตามขอ้ตกลง เพื่อให้ส าเร็จไปตามเป้าหมาย
ในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมนัน้ 

3. ช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาได้เรียนรู้กระบวนการใหม่  ท่ี เหมาะสม 
อย่างยิ่งขึน้ ในการเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองในการด ารงชีวิต สามารถน าวิธีการเหล่านั้น 
ไปปรบัใชใ้หเ้กดิประโยชน ์และมีคณุค่าต่อตนเองในอนาคต 

2.6.4.2 เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
1. การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle Relaxion) เป็นวิธีการช่วยให้ผูร้ ับ

ค าปรึกษาลดความเครียด ลดความวิตกกังวล คับขอ้งใจ ท่ีปรากฏออกมาทางกาย เช่น มีอาการ
มึนศีรษะ ปวดเมื่อยตน้คอ จกุแน่นหนา้อก อ่อนเพลีย ประหม่า นอนไม่หลบั 

วิธีการฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
ขั้น ท่ี  1  เก ร็งและคลายกล้าม เนื้อ ของร่า งกาย ทีละ ส่วน  

โดยขั้นแรกเกร็งกล้าม เนื้อจนเครียดและเกร็งไว้สักครู่  จนรู้สึกถึ งความ เครียด  ต่อมา  
จึงคลายกลา้มเนือ้จนถึงจุดท่ีรูสึ้กว่ากลา้มเนือ้ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี การเกร็งสลับกบัการคลายนี้
จะท าใหก้ลา้มเนือ้ผ่อนคลายไดเ้ต็มท่ี 

ผลจากการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
1. หากฝึกอย่างต่อเน่ืองจะพัฒนาให้เป็นคนท่ีอยู่ในความสงบ 

ในสภาวะท่ีไม่สบายใจไดอ้ย่างอตัโนมติั 
2. ช่วยลดความแปรปรวนของร่างกายและจิตใจได้ เช่น  

ลดอารมณฉ์นุเฉียว เบื่อหน่าย กระวนกระวายใจ 
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2. การลดความรูสึ้กอย่างเป็นระบบ (Systematic Desensitization)  
เพื่อช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาลดความวิตกกังวล ได้แก่ ความกระวน

กระวาย หวาดหวั่นง่าย หงดุหงิดง่าย ขาดสมาธิ กังวล ฉนุเฉียว ไม่กลา้เผชิญความจริง 
วิธีการฝึกการผ่อนคลายอย่างเป็นระบบ 

กา รลดความ รู้สึ ก อ ย่ า ง เป็ น ระบ บ  จ ะ เริ่ ม จ าก ก า รฝึ ก 
การผ่อนคลาย หรือนั่ งให้สบาย ๆ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ จนรูสึ้กสบาย ต่อจากนั้นจึงให้นึกถึง  
ส่ิงท่ีท าให้เกิดความกลัวหรือความวิตกกังวลอย่างอ่อน ๆ ก่อน แล้วค่อย ๆ ขยับไปสู่ส่ิงท่ีกลัว 
หรือวิตกกังวลมากขึน้ หากนึกแลว้ท าใหเ้กิดความกลวัหรือวิตกกงัวลก็ใหห้ยดุนึก จากนัน้ค่อยฝึก
การผ่อนคลายต่อ เมื่ อ ผ่อนคลายได้แล้วจึงค่อยนึกใหม่  ท าแบบนี้ไปเรื่อย ๆ จนในท่ีสุด 
จะหายความวิตกกงัวลได ้

ผลของการลดความรูสึ้กอย่างเป็นระบบ 
จะช่วยลดความวิตกกังวลในแต่ละขั้นได้ โดยสามารถขจัด 

ความวิตกกังวลท่ีมีความรุนแรงนอ้ยไปจนกระทั่งมีความรุนแรงมาก ทัง้ผลการฝึกยังมีผลต่อเน่ือง
จะท าใหล้ดความวิตกกงัวลไดห้มดไป 

3. การฝึกพฤติกรรมแสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertive Training)  
วัตถุประสงค์ของการฝึกพฤติกรรมแสดงออกอย่างเหมาะสม  

เพื่อให้ผู้รับการให้ค าปรึกษากล้าแสดงออกทั้งทางอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ ต่อผู้อื่น  
อย่างเหมาะสม โดยไม่เกิดความวิตกกงัวล โดยใหค้วามส าคัญกับความวิตกกังวลท่ีไดแ้สดงออก
หรือไม่ไดแ้สดงออก เป็นส าคัญ บางคนไม่กล้าแสดงอิอกเพราะกลัวถูกต่อว่า บางคนแสดงออก 
ไปแล้ว ก็กลัวเขาจะต่อว่า จึงเกิดความวิตกกังวล ดังนั้นการฝึกการกล้าแสดงออกท่ีเหมาะสม  
จึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหแ้สดงออกต่อพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงอย่างเหมาะสมทัง้ภาษาท่าทาง
และภาษาถอ้ยค า 

วิธีการฝึกพฤติกรรมแสดงออกท่ีเหมาะสม 
1. การใชต้วัแบบ ดว้ยการให้นึกถึงตวัแบบ แลว้สังเกตพฤติกรรม

ของตวัแบบเกี่ยวกบัพฤติกรรมที่ตอ้งการฝึก 
2. การแสดงบทบาทสมมติให้แสดงบทบาทตามสถานการณ์ 

ต่าง ๆ ท่ีก าหนดโดยไม่มีการฝึกซอ้มมาก่อน 
3. การให้ค าแนะน า เป็นการอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับพฤติกรรม 

ท่ีแสดงหรือใหข้อ้เสนอแนะ 
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4. การฝึกซ้อมพฤติกรรม ด้วยการให้ไปฝึกซ้อมท่ีเหมาะสม 
ทัง้ทางดา้นภาษากายและภาษาท่าทางก่อนท่ีจะไปเผชิญกบัสถานการณจ์ริง 

5. การเสริมแรงทางบวก ได้แก่ ค าชมเชยหรือการให้ก าลังใจ 
เมื่อถกูตอ้งเพื่อเป็นก าลงัใจและมีแรงจงูใจในการเปล่ียนพฤติกรรมใหเ้หมาะสม 

6. การใหก้ารบา้นดว้ยการใหผู้ร้บัค าปรกึษาไปฝึกเพิ่มเติม 
ดว้ยตนเอง 

4. การเสริมแรง (Reinforcement) 
เป็นการแสดงออก 2 ลกัษณะต่อไปนี ้คือ การเสริมแรงท่ีแสดงออก

ดว้ยค าพดู เช่น ค าชม ค ายกยอ่ง และการเสริมแรงดว้ยท่าทาง เช่น การสมัผสั การกอด การมอง
ตามดว้ยความชื่นชม พยกัหนา้ยอมรบั 

วิธีการ 
1. ตอ้งชมต่อหนา้ 
2. ตอ้งชมทนัที 
3. บอกพฤติกรรมที่ชม ดว้ยค าชม 
4. บอกผลของพฤติกรรมนัน้ 
5.เมื่อบอกแลว้ ใหห้ยดุชั่วขณะหน่ึง แลว้แสดงสีหนา้แสดง

ความรูสึ้กว่า รูสึ้กชื่นชมดว้ยความจริงใจ 
6. บอกใหท้ าพฤติกรรมนัน้ ๆ ต่อไป และท าเพิ่มมากขึน้ 
7. สดุทา้ย หากแตะตวั หรือสมัผสัเบา ๆ ใหเ้ขามีความรูสึ้กว่า 

เราใหก้ าลงัใจเขา 
5. ตวัแบบ หรือเรียนรูจ้ากตวัแบบ (Modeling Technique) 
ตัวแบบเป็นเทคนิคหน่ึง เมื่อผู้รบัค าปรึกษาสังเกตลักษณะท่าทาง และ

พฤติกรรมของบุคคลอื่น และใชป้ระโยชนจ์ากการสังเกตนัน้ ไดค้น้พบว่าตวัแบบกระท าพฤติกรรม
อย่างไร และอะไรท่ีเกิดขึน้กับตัวแบบโดยท่ีผลของการเรียนรู้ของทั้ง 2 พฤติกรรมดังท่ีกล่าวมา 
เกิดจากการเรียนรูจ้ากตวัแบบ 

1. ตัวแบบท่ีมีชีวิต (Live Modeling) หมายถึงการดูจากตัวแบบ 
บางครั้งตัวแบบอาจจะเป็นตัวผูใ้ห้ค าปรึกษา โดยให้แสดงพฤติกรรมเฉพาะ บ่อยครัง้ท่ีตัวแบบ  
จะถูกท าซ ้า ๆ หลาย ๆ ครั้ง และหลังจากท่ีได้มีการสังเกตตัวแบบ ผู้รับค าปรึกษาจะสังเกต
พฤติกรรมซ า้ ๆ กนัเป็นเวลาหลาย ๆ ครัง้ 
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2. ตัวแบบท่ีเป็นสัญลักษณ์  (Symbolic Modeling) เป็นการใช้
สญัลกัษณ ์ส่ือต่าง ๆ ไดแ้ก่ ภาพยนตร ์หรือ วิดีโอเทป ของการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม 

3. ตัวแบบจ าลอง (Covert Modeling)เมื่ อตัวแบบไม่สามารถ 
ใช้ในการสังเกตได้ การใช้ตัวแบบจ าลองอาจจะเป็นประโยชน์ท่ีจะให้ผู้รับค าปรึกษาท่ีจะเป็น  
ตวัแบบพฤติกรรมที่เป็นตวัแบบ 

4. ตัวแบบท่ีเข้าไปมี ส่วนร่วม (Participant Modeling) บางครั้ง 
ตัวแบบท่ีเข้าไปมีส่วนร่วมจะเป็นประโยชนอ์ย่างมากส าหรบัผูใ้หค้ าปรึกษาสามารถเป็นตัวแบบ
พฤติกรรมให้ผู้รับค าปรึกษา และจากนั้นอาจช่วยแนะแนวทางผุ้รับค าปรึกษาในการแสดง
พฤติกรรม  

5. ตัวแบบตนเอง (Self - Modeling) เป็นการบันทึกวิดีโอพฤติกรรม
ของตนเองเพื่อดูว่าพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมท่ีท าเป็นอย่างไร แลว้แทนท่ีพฤติกรรมโดยพฤติกรรม 
ท่ีเหมาะสมต่อไป 

6. การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing) คือ การท่ีผูใ้หค้ าปรึกษา
มีโอกาสแสดงบทบาทสมมติในเหตุการณต่์าง ๆ  กับผูม้ารบัค าปรึกษา ผูใ้ห้ค าปรึกษาอาจแสดง
บทบาทเป็นใครสักคนในชีวิตของผุ้รับค าปรึกษา บ่อยครั้งท่ีวิธีการท่ีช่วยเหลือผู้รับค าปรึกษา 
ให้มีปฏิสัมพันธ์อย่างมีทักษะเพิ่มขึน้กับบุคคลอื่นๆ และการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม  
ท่ีจะช่วยเพิ่มความส าเร็จใหดี้ขึน้ 

 
2.6.5 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นค าตอบของปัญหา (Solution – 

focused counseling theory) 
2.6.5.1 เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นค าตอบของปัญหา 

1. แนวคิดพืน้ฐานบางประการของการใหค้ าปรึกษาแบบมุ่งเนน้ค าตอบ
ของปัญหา คือ 1) การเปล่ียนแปลง (Change) 2) ปฏิสัมพันธ์ (Interaction) และ 3) การบรรลุ
เป้าหมาย (Reaching personal goals) และมีหนทางพลงัความสามารถท่ีจะแกปั้ญหาของตนเอง 
อีกทั้งผู้รับบริการแต่ละคนต่างมีเป้าหมายของตนเองและเป็นผู้ก าหนดเป้าหมายด้วยตนเอง  
เพื่อสรา้งสรรคอ์นาคตใหดี้ขึน้ การขาดความชัดเจนเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูร้บับริการชอบ (Preferences) 
เป้าหมายและผลลัพธ์ ท่ีพึ งประสงค์ของผู้รับบริการ อาจเป็นช่องโหว่ระห ว่างผู้บ  าบัด 
และผู้รับบริการได้ เมื่อเป็นเช่นนี้ ในขั้นเริ่มต้นของการให้ค าปรึกษา ผู้ให้ค าปรึกษาจะต้อง  
ใหค้วามส าคญักบัส่ิงท่ีผูร้บัค าปรกึษาตอ้งการ ส่ิงท่ีผูร้บัค าปรกึษากงัวลท่ีตัง้ใจจะตรวจสอบเนือ้หา 
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2.6.5.2 เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบมุ่งเน้นค าตอบของปัญหา 
1. ค าถามมาตรวัด  (Scaling question) เป็ นการถาม ท่ีน ามาใช ้

ช่วยผู้รับค าปรึกษาได้ระบุ เป้าหมายของตนเองและให้ประเมินสถานะปัจจุบันของตนเอง  
ว่ามีความกา้วหนา้ระดบัไหน 

2. ค าถามปาฏิหาริย์ (Miracle question) เป็นข้อค าถามท่ีกระตุ้น 
ใหผู้ร้บัค าปรกึษาจินตนาการถึงส่ิงท่ีเกิดขึน้ในอนาคต ในเวลาท่ีไม่มีปัญหาตส่งผลกระทบต่อชีวิต
แล้วจะเป็นอย่างไร โดยมักจะถามในลักษณะว่า “ลองจินตนาการดูว่า หากมีปาฏิหาริย์เกิดขึน้ 
ปัญหาท่ีคุณก าลังเผชิญอยู่นั้นได้หายไปจากชีวิตคุณ ชีวิตของคุณจะเป็นเช่นไร จะรูไ้ด้อย่างไร  
ว่าปัญหานั้นผ่านพน้ไปแลว้ คุณจะท าอะไรแตกต่างไปจากเดิม” ซึ่งเป็นการช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษา
ได้ทบทวนและมองเห็นอนาคตว่าหนทางอนาคตท่ีต้องการ ท าให้ เชื่ อ ว่ าอนาคตนั้ น 
มีความเป็นไปได ้เป็นเป้าหมายท่ีจดัการได ้

3. การใช้ค าถามท่ีมุ่งเน้นปัจจุบันและอนาคต (Present and Future – 
focused questions) เป็นการถามท่ีมุ่ งเน้นให้ความส าคัญกับส่ิงท่ีผู้รับค าปรึกษาต้องการ 
ใหเ้กิดขึน้ในชีวิตและส่ิงท่ีก าลงัจะเกิดขึน้เมื่อถามเกี่ยวกบัอดีต  

4. ค าถามเพื่ อรับมือกับปัญหา (Coping question) เป็นการเตือน 
ท่ีทรงพลังว่าผูร้บัค าปรกึษาไดม้ีส่วนร่วมในการท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน ์แมใ้นช่วงเวลาท่ีเป็นปัญหา
หรือสิน้หวงัก็ยงัสามารถใชค้วามพยายามในการจดัการตนเองใหส้ามารถด าเนินชีวิตตามปกติได้ 

5. ค าชมเชยและการให้ก าลังใจ (Compliments and encouragement) 
เป็นการชมเชยและใหก้ าลงัใจในรูปแบบของค าถามท่ีแสดงความชื่นชมในท านองท่ีว่า “คุณท าได้
อย่างไร” ซึ่งเป็นการช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดเ้กิดความชื่นชมในตนเอง 

6 . ก า รท ด ล อ งแล ะ ให้ ก า รบ้ า น  (experiments and Homework 
assignments) ผู้ให้ค าปรึกษาจะเสนอการทดลองท่ีเป็นไปได้ให้กับผู้รับค าปรึกษาไปทดลอง  
ท าก่อนท่ีจะมาพบกนัในครัง้ต่อไป โดยผูร้บัค าปรกึษาตอ้งสมคัรใจและเห็นว่าเป็นประโยชนด์ว้ย 

2.7 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ปราสาท ใหม่เพียรวงศ์ (2551) ศึกษาเรื่อง ผลการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี 

REBT  ท่ีมีต่อความโกรธ กลุ่มตัวอย่าง 16 คน คัดเลือกมาจากคนท่ีมีคะแนนความโกรธสูง 
 โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 8 คน หลังการเข้าร่วมกลุ่มมีคะแนน 
ความโกรธลดลง 
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กมลทิพย์ ฐิตินันทพันธุ์ (2554) ท าการศึกษา ผลการให้ค าปรึกษากลุ่มต่อพลัง
สุขภาพจิต มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน มีการติดตามผลในระยะ 1 เดือน  
หลงัจบการใหค้ าปรกึษา ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนมีพลงัสขุภาพจิตสงูขึน้ 

บาร์เนส (Barnes, 1977) ศึกษาเรื่องการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมี ต่ออัตมโนทัศน์ 
และผลการเรียนเด็กประถมชาวเม็กซิกนั จ านวน 58 คน พบว่าหลงัเขา้รว่มการใหค้ าปรึกษาแบบ
บกลุ่มนกัเรียนมีผลการเรียนดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ไดร้บัการใหค้ าปรกึษา 

ฮากิลิแอสซิส(Hagiliassis, 2005)ศึกษาการให้ค าปรึกษากลุ่มช่วยเหลือบุคคล 
ท่ีมีความโกรธและบกพร่องทางความสามารถ แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและทดลอง กลุ่มละ 15 คน  
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีความโกรธนอ้ยลงกว่ากลุ่มควบคมุ 

3. เอกสารที่เก่ียวข้องกับนักเรียนวัยรุ่น 
3.1 ความหมายของวัยรุ่น 

 อบุลรตัน ์เพ็งสถิตย ์(2557)กล่าวว่า วยัรุน่เป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงหลายดา้น 
ได้แก่  การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายและจิตใจท่ีมีความรวดเร็วอย่างมาก ต้องการอิสระ  
ในการตัดสินใจ มีกจะพยายามท าอะไรด้วยตนเอง และไม่ชอบให้ผู้ใหญ่มายุ่งเรื่องของตนเอง  
คิดอ่านรวดเร็ว ขาดความรอบคอบ หากไม่ได้รบัความเป็นธรรมก็จะโตต้อบอย่างรุนแรง สับสน  
ในการปฏิบัติตัว เพราะเป็นช่วงก ้ากึ่งระหว่างผู้ใหญ่กับเด็ก ชอบคบเพื่อนเป็นกลุ่มเพื่อสรา้ง  
ความมั่นใจ ต้องการได้รับการยอมรับจากเพื่อน มีความโกรธแค้นแทนเพื่อนหากเพื่อไม่ได้รับ  
ความเป็นธรรมหรือถูกรงัแก ชอบลองอะไรใหม่ๆ อยากรูอ้ยากลอง สนใจเพศตรงข้าม ต้องการ  
เป็นท่ีสนใจ อยากให้ทุกคนมอบความรัก ดูแลเอาใจใส่ ไม่ชอบการกระท าท่ีท าร้ายจิตใจ  
ง่ายต่อการมีพฤติกรรมเส่ียง จึงเป็นเหตใุหม้ีพฤติกรรมแบบรูเ้ท่าไม่ถึงการณ ์

3.2 ลักษณะของวัยรุ่น 
วัยรุ่นคือช่วงวัยท่ีมีความส าคัญ เพราะช่วงวัยรุ่นจะมีความแตกต่างจากวัยอื่นๆ  

อย่างชัดเจนโดยเฉพาะเรื่องของอารมณ์ท่ีส่งผลต่อส่ิงรอบตัว และมีความส าคัญ ดังนี ้ (ศรีเรือน 
แกว้กงัวล, 2549) อธิบายว่า  

การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น ทั้งการเจริญเติบโตภายนอก  
และการเจริญ เติบ โตภายในส่งผลกระทบต่ออารมณ์ ของวัย รุ่น  เพ ราะเป็นช่วงวัย ท่ีมี 
การเปล่ียนแปลงของอารมณ์อย่างรวดเร็ว โดยส่ิงเหล่านีม้ีพืน้ฐานมาจากบุคลิกภาพการเลีย้งด ู
สภาพแวดลอ้มความเป็นอยู่ของวยัรุ่น ส่ิงเรา้ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ ์วยัรุ่นบางคนมีพฤติกรรมกา้วรา้ว 
หงดุหงิดง่าย เจา้อารมณ ์อารมณพ์ลุ่งพล่าน เป็นตน้ นกัการศึกษาบางท่านกล่าวว่าอารมณเ์หล่านี้
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คือ ช่วงพายุบุแคมของวัยรุน่ เป็นอารมณท่ี์เกิดกบัวัยรุ่นอย่างครบครนั เกลียด รกั อิจฉา อ่อนไหว 
เจ้าอารมณ์  อารมณ์ดังกล่าวท่ีกล่าวมามักจะทวีความรุนแรงมากกว่าวัยอื่นๆ แต่สามารถ
ปรับ เป ล่ียนได้ง่าย และปรับ ให้เหมมาะสมกับความพอดี ลักษณะอารมณ์ ของวัย รุ่น 
เป็นเร่ืองของการเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติ ผู้ใหญ่ท่ีต่างวัยจึงใชค้วามพยายามเป็นอย่างมาก  
ท่ีจะท าความเข้าใจกับวัยรุ่นในช่วงนี้เพื่อท่ีจะได้รักษาสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับวัยรุ่น  
 เพราะวัยรุ่นเป็นวัยท่ีเขา้ถึงไดย้ากมักจะให้ความส าคัญกับวัยรุ่นท่ีรุ่นราวคราวเดียวกันมากกว่า
ครอบครวั เพราะเป็นคนท่ีรูใ้จ เขา้ใจปัญหา เร่ืองราวต่างๆในวัยเดียวกันไดดี้ท่ีสดุจึงใหค้วามใส่ใจ
เป็นพิ เศษ อย่างไรก็ตาม มนุษย์ท่ี ผ่านการเป็นวัยรุ่นและสามารถปรับตัวได้ดี  ก็ ไม่ใช่ว่า  
จะเกิดความวา้วุ่นใจในช่วงวยัรุน่แบบคนอื่นๆก็เป็นได ้

3.3 พัฒนาการของวัยรุ่น 
ถ้าพูดถึงวัยรุ่นเรียกได้ว่าเป็นช่วงวัยท่ีก าลังมีความคึกคะนอง อารมณ์พลุ่งพล่าน  

มีพลงังานพละก าลงัท่ีมากกว่าทกุวัย เป็นวยัท่ีตอ้งการเรียนรู ้อยากรูอ้ยากลอง ทา้ทายกับส่ิงใหม่ๆ  
มีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ ้นกับวัยรุ่นในหลากหลายด้าน ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
 และสงัคม 

1.พัฒนาการทางร่างกาย (Physical Development) (ศรีเรือน แก้วกังวล, 2549, น. 
331) พัฒนาการทางด้านร่างกาย คือความงอกงามเจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์ เพื่อท าหน้าท่ี  
อย่างเต็มท่ี การเจริญเติบโตมทัง้ภายนอก คือ ส่วนสูง น า้หนัก รูปร่าง สัดส่วนของร่างกาย และ  
การเจริญ เติบ โตภายใน  เช่ น  การท า งานขอ งต่ อม ต่ างๆ  โครงก ร ะดูก ท่ี แข็ งแ รงขึ ้น  
ซึ่งความเจริญเติบโตทางกายจะมีช่วงหน่ึงซึ่งเป็นระยะพัก เมื่อผ่านพ้นช่วงนี้ไปแล้ว จะมี  
การเป ล่ียนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็ว ความสูงของเด็กตอนต้นปี  และปลายปีจะมี  
ความแตกต่างกนัอย่างมาก 

2. พัฒนาการทางอารมณ ์(Emotional Development)  (ศรีเรือน แกว้กังวล, 2549) 
ความเป ล่ียนแปลงและความเจริญ เติบโตทางร่างกายทั้งภายในและภายนอกส่งผลต่อ 
แบบแผนทางอารมณ์ของวัยรุ่น มีอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว มีความเข้มข้น  
ของอารมณ์สูง ไม่มั่นคง ระดับความเข้มของอารมณ์แต่ละอย่างนั้นขึน้อยู่กับบบุคลิกภาพเดิม  
ของวัยรุ่น ขึน้อยู่กับส่ิงเรา้ท่ีท าให้วัยรุ่นเกิดอารมณ์ วัยรุ่นแต่ละคนเริ่มแสดงอารมณ์ประจ าตัว
ออกมาใหผู้อ้ื่นทราบไดอ้ย่างชัดเจนในช่วงนี ้เช่น อารมณร์อ้น อารมณว์ิตกกงัวล อารมณอ์่อนไหว 
โกรธง่าย อิจฉา ฯลฯ มีความรูสึ้กเด่น รูสึ้กด้านไหน วัยรุน่สามารถรบัรูไ้ด ้ในช่วงวยัรุ่นตอนปลาย
อารมณจ์ะยิ่งทวีขึน้  
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3.พัฒนาการทางสังคม (Social Development) (ศรีเรือน แกว้กังวล, 2549) พัฒนา
ทางสงัคมของวยัรุน่แบ่งเป็นแง่มมุต่างๆ ดงันี ้

1. ดา้นสังคมกลุ่มเพื่อนร่วมวัย วัยรุ่นใหค้วามส าคัญกับเพื่อนมากกว่าในระยะ 
วัยเด็กตอนกลาง วัยรุ่นจับกลุ่มกันได้นาน แน่นแฟ้น และผูกพันกับเพื่อนในกลุ่มมากขึ ้น  
กลุ่มของเด็กไม่ไดม้ีแค่เฉพาะเพื่อนเพศเดียวกันเท่านั้น แต่มีเพื่อนต่างเพศเขา้มาร่วมดว้ย วัยรุ่น  
จะเร่ิมลดความเอาใจใส่กับบุคคลต่างวัย ไม่ว่าจะเป็นผูใ้หญ่หรือเด็ก ระยะนีจ้ึงเริ่มต้นท่ีแท้จริง  
การเปล่ียนแปลงทางกายอย่างรวดเร็วเป็นแรงกระตุ้นใหว้ัยรุ่นรวมกลุ่ม เพราะสามารถร่วมทุกข์
รว่มสขุ แกไ้ขและเขา้ใจปัญหาของกนัและกนัมากกว่าคนต่างวยั  

2. ด้านสังคมระหว่างเพศและการเรียนรูบ้ทบาททางเพศ สัมพันธภาพระหว่าง
หญิงและชายจะเปล่ียนไปจากวัยเด็กตอนปลาย ความเจริญของลักษณะทุติยภูมิทางเพศ  
เป็นแรงกระตุน้ใหว้ยัรุน่ชายและหญิงเร่ิมสนใจซึ่งกนัและกนั และมีความพอใจพบปะซึ่งกนัและกัน 
พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน เมื่อวัยรุ่นชายและหญิงเริ่มมีความสนใจกัน  
ทัง้สองฝ่ายจะเร่ิมใหค้วามส าคญัประพฤติ ปฏิบติัตนตามบทบาทของเพศ 

4.พัฒนาการทางสติปัญญา (Psychological Development) (ศรีเรือน แก้วกังวล, 
2549)ในระยะวัยรุ่นนีม้ีความเจริญเติบโตทางสมองเต็มท่ี หากไดร้บัการศึกษาอบรมตามขั้นตอน
ดว้ยดี ระยะนีเ้ป็นระยะท่ีแสดงความปราดเปรื่องอย่างชัดเจน และเห็นความแตกต่างของวัยรุ่น  
กับวัยอื่น ๆ ได้ชัด อย่างไรก็ตามคุณภาพของความคิดขึน้อยู่กับคุฯภาพของสมองและสาร
พนัธุกรรม 
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บทท่ี3 

วิธีการด าเนินการวจิัย 

การวิจัยเรื่อง “การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นโดยการ 
ใหค้ าปรกึษากลุ่ม” โดยมีวิธีด าเนินการวิจยัในแต่ละระยะ ดงันี ้

ระยะที่ 1 การศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน 
แห่งหน่ึง ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2563 มีนกัเรียน จ านวน 1,619 คน  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวยัรุน่ คือ นักเรียน

ระดับชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ปีการศึกษา 2563 โดยมีขัน้ตอนการก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

ค านวณจากสูตรของ ทาโร ยามาเน่ (Yamane, 1973)ท่ีระดับความเชื่อมั่ น 95 % (𝛼=.05)  
เมื่อเทียบกับตารางขนาดกลุ่มตัวอย่างต้องใช้กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 333 คน ผู้วิจัยใช้การสุ่ม 
กลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น(Stratified random sampling) โดยแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ มัธยมศึกษา 
ปีท่ี  1 มัธยมศึกษาปีท่ี 2 มัธยมศึกษาปีท่ี 3 หลังจากนั้นท าการสุ่มอย่างง่ายจากนักเรียน 
ในทุกห้องเรียน คือ ระดับชั้นละ 13 ห้องเรียน ห้องเรียนละ 8-9 คน ไดก้ลุ่มตัวอย่างระดับชั้นละ 
111 คน รวมกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 333 คน 
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ตาราง 1 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง แสดงจ านวนนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย  
ปีการศึกษา 2563 ของโรงเรียนแห่งหน่ึง 

ระดบัชัน้ 
หอ้งเรียน 

(หอ้ง) 

กลุ่มตวัอย่าง 

(หอ้ง) 

นกัเรียนทัง้หมด 

(คน) 

กลุ่มตวัอย่าง 

(คน) 

ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 13 13 544 111 

ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 13 13 542 111 

ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 13 13 496 111 

รวม 39 39 1,619 333 

 

1.2 การสรา้งเครื่องมือแบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการควบคมุความโกรธ 
1.2.1ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการขอและไดร้บัรองจริยธรรมการวิจยัในมนษุย ์เลขท่ี SWUEC-

G-054/2564E และท าการเก็บขอ้มลูเพื่อศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
1.2.2 ศึกษาองค์ความ รู้เกี่ ยวกับการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัย รุ่น  

จากเอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และท าการสัมภาษณ์ผู้ท่ีเกี่ยวข้องเพื่อก าหนดองค์ประกอบ  
การควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น จ านวน 5 คน ไดแ้ก่ ครู จ านวน 4 คน และนักจิตวิทยา
ประจ าโรงเรียนจ านวน 1 คน  

1.2.3 ผู้วิจัยได้น าขอ้คิดเห็นและข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัย  
ท่ีเกี่ยวข้อง และการสัมภาษณ์ และองค์ประกอบการควบคุมความโกรธ  มาสร้างข้อค าถาม 
ตามองคป์ระกอบ โดยแบบวัดการควบคุมความโกรธจะมีลักษณะเป็นมาตรวัดแบบประมาณค่า 
(Rating Scale) โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ จริงมากท่ีสุด จริงมาก ปานกลาง จริงน้อย  
จริงนอ้ยท่ีสดุ  

1.2.4 ผู้วิจัยน าข้อค าถามในแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น  
จ านวน 40 ข้อ ให้ผู้เชี่ยวชาญเพื่อพิจารณาหาค่าความเท่ียงตรงตามเนื้อหา จ านวน 3 ท่าน  
ได้แก่  อาจารย์ ดร. นฤมล พระใหญ่  อาจารย ์ดร.อสมา คัมภิรานนท์  และ  อาจารยก์มลทิพย ์
ทวีชัยนุกูลกิจ แล้วน ามาวิเคราะห์เพื่อหาค่าความสอดคล้อง ( Index of Consistency : IOC)  
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อยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 และปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ โดยมี 
ขอ้ค าถามผ่านเกณฑ ์35 ขอ้ ไม่ผ่านเกณฑ ์5 ขอ้  

1.2.5 ผูว้ิจยัไดน้ าแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวยัรุ่น แลว้น าไปทดลอง
ใช้กับนักเรียนท่ีใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อดูเวลาท่ีใช้ในการตอบแบบวัด 
การควบคมุความโกรธและสัมภาษณค์วามคิดเห็นเกี่ยวกับความเขา้ใจในภาษาท่ีใชใ้นขอ้ค าถาม
ต่าง ๆ ในแบบวดัการควบคมุความโกรธ  

1.2.6 ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น ไปหาค่าอ านาจ
จ าแนกรายขอ้ โดยใชก้ารหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item-Total 
Correlation) ได้ค่าอ านาจจ าแนกระหว่าง 0.20-0.57 รวม 35 ข้อ โดยแบบวัดการควบคุม 
ความโกรธ มีค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั .76  ผ่านเกณฑ ์30 ขอ้ ไม่ผ่านเกณฑ ์5 ขอ้ 

1.2.7 ผู้วิจัยน าแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นท่ีแก้ไขเรียบรอ้ย 
แบบวัดฉบับสมบูรณ์ เพื่อน าไปเก็บขอ้มูลกับนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาต่อไป 
โดยแบบวัดการควบคุมความโกรธ ด้านท่ี 1 เรื่อง การรับรูอ้ารมณ์และความโกรธของตนเอง 
จ านวน 7 ข้อ ได้แก่ข้อ1,2,3,4,5,6,7 ข้อความด้านบวก ได้แก่ข้อ 1,2 ,3,5,6 ข้อความด้านลบ  
ได้แก่ข้อ 4,7 ด้านท่ี 2 เรื่อง การคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ จ านวน 7 ข้อ ได้แก่  
ข้อ 8,9,10,11,12,13,14 ข้อความด้านบวก ได้แก่ข้อ 8,10,11,13,14 ข้อความด้านลบ ได้แก่ข้อ 
9,12 ด้านท่ี 3 เรื่อง การระงับความโกรธ จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ข้อ 15,16,17,18,19,20,21,22 
ขอ้ความด้านบวก ได้แก่ข้อ 16,17,18,19,20,21,22 ข้อความดา้นลบได้แก่ข้อ 15 ด้านท่ี 4 เร่ือง 
วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ข้อ 23,24,25,26,27,28,29,30 ข้อความ 
ดา้นบวก ไดแ้ก่ขอ้ 24,27,28,29 ขอ้ความดา้นลบ ไดแ้ก่ขอ้ 23,25,26,30 
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ตวัอย่าง แบบวดัการควบคมุความโกรธ 
ค าชีแ้จง ใหน้กัเรียนอ่านขอ้ความดงัต่อไปนี ้แลว้ท าเครื่องหมาย  √  ลงในช่องท่ีตรงกบัพฤติกรรม
ของนกัเรียนมากท่ีสดุ 
                      จริงมากท่ีสดุ     หมายถึง      ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ 

                      จริงมาก           หมายถึง     ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองมาก 

                      จริงปานกลาง    หมายถึง     ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองปานกลาง 

                      จริงนอ้ย           หมายถึง     ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองนอ้ย 

                     จริงนอ้ยท่ีสดุ      หมายถึง      ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองนอ้ยท่ีสดุ 

ตาราง 2 ตวัอย่างขอ้ค าถามแบบสอบถามการควบคมุความโกรธ 

ค าถาม 

จริง

มาก

ที่สุด 

จริง

มาก 

ปาน

กลาง 

จริง

น้อย 

จริง

น้อย

ที่สุด 

ด้านการรับรู้อารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 

เม่ือเพ่ือนส่งเสียงดังในเวลาเรียน ข้าพเจา้จะเตือนให้เพ่ือนลดการใช้

เสียงลง  

     

ด้านการคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ 

เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะคิดทบทวนเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้      

ด้านการระงับความโกรธ 

เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะใชอ้ารมณต์ดัสิน      

ด้านวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 

เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะแสดงพฤติกรรมทางลบทนัที      
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ตาราง 3 เกณฑก์ารใหค้ะแนน ก าหนดไว ้2 ลกัษณะ คือ ขอ้ค าถามทางบวก และขอ้ค าถามทางลบ  

ค าถาม จริงมาก

ท่ีสดุ 

จริงมาก ปานกลาง จริงนอ้ย จริงนอ้ยท่ีสดุ 

ขอ้ความทางบวก 5 4 3 2 1 

ขอ้ความทางลบ 1 2 3 4 5 

 
เกณฑก์ารแปลผล 

เกณฑก์ารแปลความหมายค่าเฉล่ียคะแนนควบคมุความโกรธ มีดงันี ้ 
(วิเชียร เกตสิุงห,์ 2538, น. 10) 

4.21 – 5.00 หมายถึง นกัเรียนมีการควบคมุความโกรธอยู่ในระดบัดีมาก 
3.41 – 4.20 หมายถึง นกัเรียนมีการควบคมุความโกรธอยู่ในระดับดี 
2.61 – 3.40 หมายถึง นกัเรียนมีการควบคมุความโกรธอยู่ในระดบัปานกลาง 
1.81 – 2.60 หมายถึง นกัเรียนมีการควบคมุความโกรธอยู่ในระดบันอ้ย 
1.00 – 1.80 หมายถึง นกัเรียนมีการควบคมุความโกรธอยู่ในระดบันอ้ยท่ีสดุ 
 

1.3 การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูตามขัน้ตอนดงันี ้

1.3.1 ติดต่อบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อท าหนังสือ 
ขออนญุาตผูอ้  านวยการโรงเรียนเทพศิรินทรร์ม่เกลา้ ในการเก็บขอ้มลูจากนกัเรียน 

1.3.2 น าแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นไปเก็บข้อมูลกับนักเรียน
วัยรุ่น จากนั้นน าแบบสอบถามท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลมาตรวจสอบและคัดเลือก  
ฉบบัท่ีสมบูรณ ์แลว้น าขอ้มลูมาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติต่อไป 
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ระยะที่ 2 การให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อการเสรมิสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียน
วัยรุ่น 

2.1 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั   
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น คือ 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีคะแนนการควบคุมความโกรธตั้งแต่เปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25  
ลงมา จ านวน  8  คน ซึ่ ง ได้มามาจากการสุ่ มอย่ างง่ายและนัก เรียนมีความสมัครใจ  
ในการเขา้รว่มกลุ่ม 

2.2 เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
การใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวยัรุ่นศึกษา

คน้เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรม โดยใชก้ารใหค้ าปรึกษา
กลุ่ม เพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น โดยก าหนดเนื้อหาและขั้นตอน  
การใหค้ าปรกึษาใหส้อดคลอ้งกบัจดุมุ่งหมายในการศึกษาคน้ควา้ 

2.2.1 สรา้งการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียน
วัย รุ่นและน าโปรแกรมไปให้ผู้ เชี่ ยวชาญ เพื่ อพิ จารณ า แล้วน ามาวิ เคราะห์เพื่ อหาค่า 
ความสอดคล้อง อยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 จากนั้นปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมตามข้อเสนอแนะ 
ของผูเ้ชี่ยวชาญ 

2.2.2 ผู้วิจัยน าการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่ อ เสริมสร้างการควบคุมความโกรธ 
ของนกัเรียนวัยรุ่น ไปทดลองใชก้ับนักเรียนท่ีมีคุณลักษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 8 คน 
จ านวน 3 ครัง้ เพื่อปรบัปรุงและพฒันาโปรแกรมก่อนน าไปทดลองจริงกบักลุ่มตวัอย่าง 
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ตาราง 4 โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเร่ืองการเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียน
วยัรุน่ 

ครัง้ที่ เร่ือง วตัถปุระสงค ์ ทกัษะ/เทคนิค/ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษา 

1 ปฐมนิเทศ 1.เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูน้  ากลุ่มและ

สมาชิกในกลุ่ม 

2.เพื่อชีแ้จงวตัถุประสงค ์ความส าคญัในการ

ใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการความ

โกรธ รวมทัง้ระยะเวลา จ านวนครัง้ในการเขา้

ร่วม 

3.เพื่อใหส้มาชิกรูจ้กัการเปิดเผยตนเองและ

รูจ้กัประโยชนข์องขอ้มลูส าหรบัการสรา้ง

สมัพนัธภาพ 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบยึดบุคคล 

เป็นศนูยก์ลาง (Person-centered Group  

Counseling Theory) 

- เทคนิคการยอมรบั (Acceptance) 

- เทคนิคการทวนความ (Paraphrasing) 

- เทคนิคการเงียบและการฟัง  

  (Silence and Listening) 

- เทคนิคการใชค้ าถาม (Questioning 

2 เร่ืองที่ฉันโกรธ 1.เพื่อใหส้มาชิกไดส้ ารวจและทบทวน

ความรูสึ้กโกรธของตนเอง 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธ

ของตนเอง 

 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบเกสตลัท ์

- เทคนิคการน าใหเ้กิดความตระหนกัรู ้   

   (Directed awareness) 

- เทคนิคการอยู่กับความรูสึ้ก  

   (Stay with a feeling ) 

3 คาดการณ์

ล่วงหนา้ 

1.เพื่อใหส้มาชิกไดค้าดการณก์ารแสดงออก

ทางอารมณข์องตนเอง 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดท้ราบถึงผลของการ

แสดงออก 

 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบเกสตลัท ์

- เทคนิคการอยู่กับความรูสึ้ก  

   (Stay with a feeling ) 

- เทคนิคการตดัสินใจ และแกไ้ขปัญหา    

  (Problem Solving & Decision Making) 

4 สาเหตขุอง  

ความโกรธ 

1.เพื่อใหส้มาชิกไดส้ ารวจทบทวนเร่ืองราว

เกี่ยวกับอารมณโ์กรธของตนเอง 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดท้ราบถึงสาเหตขุองความ

โกรธ 

1. ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบเกสตลัท ์

2. ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณา  

เหตผุล อารมณ ์พฤติกรรม  

    - Model ABCDEF 

5 อะไรเป็น

ตวักระตุน้ 

ที่ท าใหโ้กรธ 

1.เพื่อใหส้มาชิกไดส้ ารวจความรูสึ้กโกรธ และ

ประสบการณค์วามโกรธของตนเองในอดีต 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูส่ิ้งที่เป็นตวักระตุน้

อารมณโ์กรธ 

1. ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณา

เหตผุล อารมณ ์พฤติกรรม 

2. ทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C   
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ครัง้ที่ เร่ือง วตัถปุระสงค ์ ทกัษะ/เทคนิค/ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษา 

6 การลดความโกรธ 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการลดความรูสึ้ก

อย่างเป็นระบบ เพือ่ช่วยใหค้วามรูสึ้กโกรธ 

ที่มีลดลง 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูว้ธีิการใหม่ๆใน

การลดความโกรธที่เกิดขึน้อย่างเหมาะสม 

1. ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบ 

พฤติกรรมนิยม 

- เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 

  ( Muscle Relaxation ) 

7 วิธีการควบคมุ

ความโกรธอย่าง

เหมาะสม 

1.เพื่อใหส้มาชิกไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดเห็น

เกี่ยวกับการควบคมุความโกรธของตนเอง

ดว้ยวิธีการที่เหมาะสม 

2.เพื่อใหส้มาชิกมแีนวทางการตดัสินใจ

เกี่ยวกับการควบคมุความโกรธ 

3.เพื่อใหส้มาชิกไดท้ราบถึงขอ้ดี ขอ้เสีย ของ

แต่ละวิธีการการควบคมุความโกรธ 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบมุ่งเนน้ค าตอบ

ของปัญหา (solution-focused counseling 

theory)  

- เทคนิคการมองมมุใหม ่(Reframe) 

8 เมื่อฉันโกรธ  

ฉันแสดงออก... 
1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรู้ถ้ึงการแสดงออก

อย่างเหมาะสม 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกลา้แสดงออกทาง

อารมณ ์และความรูสึ้กต่างๆตอ่ผูอ้ื่นอยา่ง

เหมาะสม 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบพฤติกรรมนิยม 

 - เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) 

 

9 การแสดงออก

อย่างเหมาะสม 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรู้ถ้ึงการแสดงออก

อย่างเหมาะสม 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกลา้แสดงออกทาง

อารมณ ์และความรูสึ้กต่างๆตอ่ผูอ้ื่นอยา่ง

เหมาะสม 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบพฤติกรรมนิยม 

 - เทคนิคการฝึกพฤติกรรมการ แสดงออก 

   อย่างเหมาะสม (Assertive Training) 

10 ปัจฉิมนิเทศ… 

The Letter 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มน าสิ่งทีไ่ดเ้รียนรูเ้กี่ยวกับ

การควบคมุความโกรธ ประสบการณ ์ไปปรบั

ใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดส้รุป แสดงความคิดเหน็ 

ความรูสึ้กต่อการเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษา

กลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของ

นกัเรียนวยัรุ่น 

3.เพื่อสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองและผูอ้ื่น 

ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบยึดบุคคล

เป็นศนูยก์ลาง (Person-centered Group 

Counseling Theory) 

- เทคนิคการยอมรบั (Acceptance) 

- เทคนิคการสะทอ้นความรูสึ้ก 

  (Reflection of feeling) 

- เทคนิคการใชค้ าถาม (Questioning) 

- เทคนิคการฟัง (Listening) 
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2.3 การเก็บรวบรวมขอ้มลูและการด าเนินการทดลอง 
2.3.1 การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
การเก็บรวบรวมขอ้มลูผูว้ิจยัด าเนินตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ติดต่อบัณ ฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อท าหนังสือ 
ขออนญุาตผูอ้  านวยการโรงเรียนเทพศิรินทรร์ม่เกลา้ ในการเก็บขอ้มลูจากนกัเรียน 

2. เก็บขอ้มลูจากกลุ่มตัวอย่างตรวจและใหค้ะแนนตามเกณฑท่ี์ก าหนดเพื่อน าไป
วิเคราะหข์อ้มลูต่อไป 

2.3.2 การด าเนินการทดลอง 
ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. ขัน้ก่อนการทดลอง  
1.1 ผู้วิจัยได้น าคะแนนจากการท าแบบสอบถามการควบคุมความโกรธ 

ของนกัเรียนวยัรุน่ จ านวน 333 คน เก็บคะแนนไวเ้ป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest)  
1.2 ผู้วิจัยคัดเลือกแบบเจาะจงนักเรียนท่ีมีคะแนนการควบคุมความโกรธ  

ต ่ากว่าเปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25 ลงมา และมีความสมคัรใจเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษาจ านวน 8 คน 
2. ขัน้ด าเนินการทดลอง 
ผู้วิจัย ได้ให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมการให้ค าปรึกษ ากลุ่ม เพื่ อ เสริมสร้า ง  

การควบคุมความโกรธ ทั้งหมด 10 ครั้ง ครัง้ละ 1 ชั่วโมง หลังเลิกเรียน เวลา 15.30 – 16.30 น. 
แบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ วนัจนัทรแ์ละวนัพฤหสั 

3. ขัน้หลงัการทดลอง  
เมื่อ สิ ้นสุดการทดลอง ให้กลุ่มทดลองท าการทดสอบ โดยการใช้แบบ วัด 

การควบคุมความโกรธอีกครั้ง แล้วน าคะแนนท่ีได้ให้เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest)  
น าคะแนนก่อนการทดลงและหลงัการทดลองมาวิเคราะหท์างสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐานต่อไป 

2.3.3 การวิเคราะหข์อ้มลู 
แบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ซึ่งผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการด้วยตนเอง 
 โดยใชก้ารวิจยัแบบ One Group Pretest-Posttest Design (พวงรตัน ์ทวีรตัน,์ 2543) 
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ตาราง 5 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตวัอย่าง สอบก่อน ทดลอง สอบหลงั 

R (E) Y1 X Y2 

R   แทน   การก าหนดกลุ่มดว้ยวิธีการสุ่ม (Random) 
E   แทน   กลุ่มทดลอง (Experimental Group)  
Y1   แทน   การสอบก่อนท่ีจะจดักระท าการทดลอง (Pretest) 
Y2    แทน   การสอบหลงัจากท่ีท าการทดลอง (Posttest) 
X    แทน   การจดักระท า (Treatment) โดยรูปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การศึกษาวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยวิธีการต่อไปนี ้

1. สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
1.1 สถิติท่ีใชใ้นการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 

1.1.1 การหาความเท่ียงตรงเชิงเนื ้อหา โดยใช้สูตรวัดดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of Consistency : IOC) 

1.1.2 การหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของข้อค าถามการควบคุมความโกรธ 
ของนักเรียนวัยรุ่น โดยการหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับภาพรวม (Item Total 
Correction)  

1.1.3 การหาค่าความเชื่อมั่นของการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น  
หาไดจ้ากสตูรสมัประสิทธิ์ของแอลฟาของครอนบาค (Coefficient Cronbach’s Alpha) 

1.2 วิเคราะหส์ถิติพืน้ฐานของแบบสอบถามการควบคมุความโกรธ ดงันี ้
1.2.1 ค่าเฉล่ีย (Mean)  
1.2.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

1.3 สถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐาน 
1.3.1 เปรียบเทียบคะแนนการควบคมุความโกรธก่อนและหลงัการใหค้ าปรึกษา

กลุ่มของกลุ่มทดลอง วิเคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าสถิติ Paired Sample T-Test 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ในการวิจยัขอ้มลู ผูว้ิจยัแสดงผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามหวัขอ้ดงันี ้
1. สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
2. การเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู 
3.การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจัยไดก้ าหนด

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัต่อไปนี ้
n  แทน จ านวนนกัเรียนวยัรุน่ ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง 
M แทน ค่าเฉล่ีย (Mean) 
SD  แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
* แทน  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. การน าเสนอการวิเคราะหข์้อมลู 
การวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้ าเสนอการวิเคราะหข์อ้มลู 4 ขัน้ตอนดงันี ้

ตอนท่ี 1 การศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวัยรุ่น ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของแบบสอบถามการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นผู้วิจัยได้น าข้อมูล 
จากแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นรายดา้นของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 333 คน 
 มาหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานดงันี ้
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ตาราง 6 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่โดยรวม
และรายดา้น (n=333) 

การควบคุมความโกรธ M SD แปลผล 

1.การรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 3.31 .41 ปานกลาง 

2.การคิดทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธ 3.57 .61 ดี 

3.การระงบัความโกรธ 3.40 .68 ปานกลาง 

4.วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 3.10 .66 ปานกลาง 

รวม 3.34 .43 ปานกลาง 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง 6 พบว่า นักเรียนวัยุร่น โดยรวมมีค่าเฉล่ีย 3.34  

อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .43  เมื่อจ าแนกเป็นรายด้าน พบว่า  
ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนสูงท่ีสุดคือ ดา้นการคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ (M= 3.57, 
SD = .61) รองลงมาคือ ด้านการระงับความโกรธ (M= 3.40, SD = .68) ด้านการรบัรูอ้ารมณ ์
และความโกรธของตนเอง (M = 3.31, SD = .41) และด้านวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ  
(M = 3.10, SD = .66) ตามล าดบั 

ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นท่ีเข้าร่วม 
การใหค้ าปรกึษากลุ่ม ก่อนและหลงัการทดลอง 

การวิเคราะหค่์าเฉล่ียการควบคุมความโกรรธของนักเรียนวัยรุ่น ภาพรวม และรายดา้น
ของกลุ่ มทดลอง ผู้วิจัยได้น าคะแนนแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น  
รายด้าน และโดยรวม ก่อนและหลังการทดลองจ านวน 8 คน เพื่อหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 
 
 
 
 



  55 

 
ตาราง 7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่
ก่อนและหลงัการทดลอง (n=8) 

 
การควบคุมความโกรธ ก่อนการทดลอง แปลผล หลังการทดลอง แปลผล 

 M SD  M SD  

1.การรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธ

ของตนเอง 

3.44 .27 ดี 3.85 .27 ดี 

2.การคิดทบทวนหาสาเหตุ 

ของความโกรธ 

3.26 .36 ปานกลาง 4.44 .42 ดีมาก 

3.การระงบัความโกรธ 3.25 .31 ปานกลาง 3.89 .46 ดี 

4.วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 3.92 .24 ดี 4.29 .23 ดีมาก 

รวม 3.36 .20 ปานกลาง 3.95 .11 ดี 

 
จากตาราง 7 พบว่าคะแนนการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น โดยรวมก่อน 

การทดลอง อยู่ ในระดับปานกลาง (M = 3.36 , SD = .20) เมื่ อพิจารณารายด้านพบว่า  
ดา้นท่ีมีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับดีมี 2 ด้าน คือ ด้านวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ (M = 3.92, 
SD = .24)  และการรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง (M = 3.44, SD = .27)  ดา้นท่ีมีคะแนน
เฉล่ียอยู่ในระดับปานกลางมี 2 ด้าน ได้แก่  ด้านการคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ  
(M = 3.26, SD = .36) และดา้นการระงบัความโกรธ (M = 3.25, SD = .31) คะแนนการควบคุม
ความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น โดยรวมหลังการทดลอง อยู่ในระดับดี (M = 3.95, SD = .11)  
เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านท่ีมีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับดีมาก ไดแ้ก่ ด้านการคิดทบทวน  
หาสาเหตุของความโกรธ (M = 4.44, SD = .42) และด้านวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 
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(M = 4.29, SD = .23)  ด้านท่ีมีท่ีมีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับดี ได้แก่ด้านการระงับความโกรธ 
(M= 3.89, SD = .46) และดา้นการรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง(M = 3.85, SD = .27) 

ตอน ท่ี  3 ผลการเป รียบ เทียบคะแนนการควบคุมความ โกรธ  ก่ อนและหลั ง 
การให้ค าปรึกษากลุ่ มของกลุ่ มทดลองวิ เคราะห์โดยหาค่าสถิ ติ  Paired Sample T-Test 
 การตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ดว้ยวิธีการแจกแจงแบบปกติ (Test of Normality) การตรวจสอบ
ขอ้ตกลงเบือ้งต้น ด้วยวิธีการแจกแจงแบบปกติ (Test of Normality) โดยใช้สถิติ Shapiro-Wilk 
test พบว่าคะแนนการควบคุมความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ กลุ่มทดลองก่อนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
มีนัยส าคัญทางสถิ ติเท่ากับ  .85 แสดงถึง คะแนนควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น  
เป็นการแจกแจงแบบปกติซึ่งไม่เป็นการฝ่าฝืนข้อตกลงเบื ้องต้นของสถิติ t-test ดังนั้นผู้วิจัย 
จึงน าสถิ ติ  Paired Sample T-Test มาใช้ทดสอบเปรียบ เทียบคะแนนควบคุมความโกรธ 
ของนกัเรียนวยัรุน่ 
ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบการควบคมุความโกรธก่อนและหลงัการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
การทดสอบ M SD t Sig 

ก่อนทดลอง 3.63 .20   

   3.805* .007 

หลงัทดลอง 3.95 .11   

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 8 พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียการควบคุมความโกรธเท่ากบั (M = 3.36, 
SD = .20และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียการควบคุมความโกรธเท่ากับ (M = 3.95, SD = .11)  
เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองแล้ว พบว่ า ค่าเฉล่ีย 
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง แสดงให้เห็นว่าหลังการให้ค าปรึกษากลุ่มนักเรียน 
มีการควบคมุความโกรธดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทท่ี 5  
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจัยในครั้งนี ้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่ม โดยก าหนดความมุ่งหมายในการวิจยัในไวด้งันี ้
1. เพื่อศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
2. เพื่อ เปรียบเทียบการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น ก่อนและหลัง 

การเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

สมมติฐานในการศึกษาค้นคว้า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีเขา้ร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีการควบคุมความโกรธสูงขึน้ภายหลัง 

การใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 

ประชากร ท่ี ใช้ในการวิ จัย เป็ นนัก เรียน ในระดับ ชั้น มั ธยม ศึกษาตอนต้น  
โรงเรียนแห่งหน่ึง ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2563 มีนกัเรียน จ านวน 1,619 คน  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั แบ่งเป็น 2 ระยะ ดงันี ้
ระยะที่ 1 การศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุน่ คือนักเรียน
ระดับชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ปีการศึกษา 2563 โดยมีขัน้ตอนการก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่าง

ค านวณจากสูตรของ ทาโร ยามาเน่  (Yamane, 1973) ท่ีระดับความเชื่อมั่น 95 % (𝛼=.05)  
เมื่อเทียบกับตารางขนาดกลุ่มตัวอย่างต้องใช้กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 333 คน ผูว้ิจัยใช้การสุ่ม 
กลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น(Stratified random sampling) โดยแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ มัธยมศึกษา 
ปีท่ี  1 มัธยมศึกษาปีท่ี 2 มัธยมศึกษาปีท่ี 3 หลังจากนั้นท าการสุ่มอย่างง่ายจากนักเรียน 
ในทุกห้องเรียน คือ ระดับชั้นละ 13 ห้องเรียน ห้องเรียนละ 8-9 คน ไดก้ลุ่มตัวอย่างระดับชั้นละ 
111 คน รวมกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 333 คน 
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ระยะที่ 2 การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น คือ 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีคะแนนการควบคุมความโกรธตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 25  
ลงมา จ านวน  8 คน  ซึ่ งได้ม ามาจากการสุ่ ม อย่ า งง่ายและนัก เรียนมีความสมัครใจ 
ในการเขา้รว่มกลุ่ม  

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวจิัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นงานวิจยั มีดงันี ้

1. แบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
แบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นท่ีผูว้ิจัยไดส้ร้างขึน้นั้นเป็นแบบวัด

มาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) มี 5 ระดับ คือ จริงมากท่ีสุด จริงมาก ปานกลาง จริงนอ้ย 
และจริงน้อยท่ีสุด มีทั้งหมด 4 องค์ประกอบ จ านวน 30  ข้อ โดยมีค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ 
อยู่ระหว่าง .200 - .571 และมีความเชื่อมั่นของแบบวดัทัง้ฉบบัเท่ากบั .76 

2. การเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุน่ โดยการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
การเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น โดยการให้ค าปรึกษากลุ่มรวมทั้งหมด  
10 ครัง้ ดงันี ้

ครัง้ท่ี 1 ปฐมนิเทศ 
ครัง้ท่ี 2 เร่ืองท่ีฉันโกรธ 
ครัง้ท่ี 3 คาดการณล่์วงหนา้ 
ครัง้ท่ี 4 สาเหตขุองความโกรธ 
ครัง้ท่ี 5 อะไรเป็นตวักระตุน้ท่ีท าใหโ้กรธ 
ครัง้ท่ี 6 การลดความโกรธ 
ครัง้ท่ี 7 วิธีควบคมุความโกรธอย่างเหมาะสม 
ครัง้ท่ี 8 เมื่อฉันโกรธฉันแสดงออก... 
ครัง้ท่ี 9 การแสดงออกอย่างเหมาะสม 
ครัง้ท่ี 10 ปัจฉิมนิเทศ...The letter 

การเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนัยเรียนวัยรุ่น โดยการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
ได้รบัการตรวจสอบประเมินความสอดคลอ้งของรูปแบบโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม รวมทั้ง
ประเมินความเหมาะสมจากผูเ้ชี่ยวชาญตามวตัถปุระสงค ์
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การด าเนินการวิจัย 
1. การศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

1.1 ผูว้ิจัยไดด้ าเนินการขอ และไดร้บัรองจริยธรรมการวิจัยในมนษุย ์เลขท่ี SWUEC-
G-054/2564E และท าการเก็บขอ้มลูเพื่อศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

1.2 น าแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้ จ านวน 30 
ข้อ ไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 333 คน ซึ่งเป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับ 
ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนเทพศิรินทรร์ม่เกลา้ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2563  

1.3 น าข้อมูลท่ีได้จากแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น ในข้อ 1.2 
 ไปวิเคราะหผ์ลทางสถิติ 

2. การด าเนินการทดลองการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธ 
ของนกัเรียนวยัรุน่ ในการด าเนินการทดลองการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคมุ 

ความโกรธของนักเรียนวัย รุ่น  การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง ซึ่ งผู้วิ จัย 
เป็นผูด้  าเนินการดว้ยตนเอง โดยใชก้ารวิจยัแบบ One Group Pretest-Posttest Design (พวงรตัน ์
ทวีรตัน,์ 2543) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการท าวิจยั การศึกษา และการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้ง

การควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการดงันี ้
1. ศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

ผู้วิจัยได้ท าแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น ฉบับท่ีผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 333 คนและน ามาวิเคราะห์ 
ผลทางสถิติ เพื่อหาความเชื่อมั่น และความเท่ียงตรงของแบบทดสอบ 

2. การเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 
ผูว้ิจยัไดพ้ิจารณาจากนกัเรียนท่ีมีคะแนนการควบคุมความโกรธ ตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทล ์

ท่ี 25 ลงมา นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีคะแนนการควบคมุความโกรธตัง้แต่เปอรเ์ซ็น
ไทล์ท่ี 25 ลงมา จ านวน 8 คน ซึ่งได้มามาจากการสุ่มอย่างง่ายและนักเรียนมีความสมัครใจ 
ในการเขา้รว่มกลุ่ม  
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สรุปผลการวิจัย 
การวิจยัในครัง้นี ้สรุปผลการวิจยัได ้ดงันี ้

1. การศึกษาการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ อยู่ในระดบัดี 
2. การควบคุมความโกรธ กลุ่มทดลองมีคะแนนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อภิปรายผล 
การวิจยัเรื่อง การเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ อภิปรายผลดงันี ้

1. การศึกษาการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น  พบว่า  นักเรียนวัยรุ่น 
มีการควบคุมความโกรธของตนเองในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.34  
เมื่อจ าแนกเป็นรายด้าน พบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียของคะแนนสูงท่ีสุดคือ ด้านการคิดทบทวน  
หาสาเหตขุองความโกรธ มีค่าเฉล่ีย 3.57  รองลงมาคือ ดา้นการระงบัความโกรธ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
3.40 ด้านการรับ รู ้อารมณ์และความโกรธของตนเอง มี ค่าเฉ ล่ียเท่ากับ  3.31 และด้าน 
วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.10 ตามล าดับ  ซึ่งผู้วิจัยเลือกท าการศึกษา 
กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ นับว่าเป็นวัยท่ีก าลังน่าสนใจ เพราะเป็นวัยท่ีกา้วเขา้สู่
วัยรุ่น ธรรมชาติของวัยรุ่นมักจะมีการเปล่ียนแปลงหลายด้าน มีการแสดงออกทางเอกลักษณ  ์
ของตนเองท่ีชัดเจนมากขึน้ ตามท่ี(พนม เกตุมาน, 2550) กล่าวว่า วัยรุ่น จะเกิดขึน้เมื่อเด็กย่าง 
อายุประมาณ 12-13 ปี  เพศหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าเพศชายประมาณ 2 ปี และจะเกิดการ
พัฒนาไปจนถึงอายุประมาณ  18 ปี จึงจะเขา้สู่วัยผูใ้หญ่  โดยจะเกิดการเปล่ียนแปลงอย่างมาก 
ในพฒันาการดา้นต่างๆ  ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะในช่วงวยัรุน่เป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างมาก
ในดา้นพฒันาการต่าง ๆ  ทัง้ดา้นรา่งกาย สติปัญญาและอีกหน่ึงดา้นท่ีส าคญัคือ ดา้นของอารมณ ์
ทัง้นีว้ยัรุ่นจะเป็นช่วงวัยท่ีอารมณจ์ะป่ันป่วน เปล่ียนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย เครียดง่าย โกรธง่าย 
อาจเกิดอารมณ์ซึมเศรา้โดยไม่มีสาเหตุไดง้่าย  อารมณท่ี์ไม่ดีเหล่านีอ้าจท าใหเ้กิดพฤติกรรมเกเร  
กา้วรา้ว   มีผลต่อการเรียนและการด าเนินชีวิต ในวยัรุน่ตอนตน้ การควบคมุอารมณย์งัไม่ค่อยดีนัก 
บางครัง้ยังท าอะไรตามอารมณ์ตัวเองอยู่บ้าง  แต่จะค่อยๆดีขึน้เมื่ออายุมากขึ ้น ซึ่งสอดคล้อง 
กับแนวคิดของ Anderson,(1978 อ้างถึงใน อรญัญา งามระยับ , 2532) ได้กล่าวถึงพัฒนาการ 
ของบุคคลท่ีเกิดขึน้มาจากการรับรูเ้กี่ยวกับความโกรธ ตลอดจนการตอบสนองต่อความโกรธ 
ตามพัฒนาการในช่วงวัยรุ่น  มีสาเหตุและการตอบสนองแบบใหม่  มนุษย์จะรู ้สึกโกรธ 
และโดนท าลายการเห็นคุณค่าในตนเอง รวมไปถึงความภูมิใจท่ีมีต่อตนเอง  เช่น ถูกเยาะเย้ย  
โดนล้อเลียน ได้รับการปฏิ เสธจากผู้อื่น  พบกับความล้ม เหลว ไม่ ได้รับความเป็นธรรม   
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เรื่องการตอบสนองนั้นในช่วงวัยรุ่นการตอบสนองความโกรธจะเป็นการตอบกลับด้วยค าพูด   
การศึกษาครัง้นีน้ักเรียนวยัรุน่เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ท่ีคะแนนการควบคุมความโกรธ
สูงหลังจากท่ีท าแบบวัดการควบคุมความโกรธดังนั้นเมื่อความโกรธเกิดขึน้ การตอบสนอง 
ของบุคคลก็มักจะเป ล่ียนแปลงไปตามพัฒนาการของวัย  และแนวคิดของ  สปีลเบอร์
เกอร(์Spielberger, 1988) ได้อธิบายเกี่ยวกับทฤษฎีสภาวะ – ลักษณะของความโกรธ (State –
Trait Anger Theory) ไว้ว่าภาวะของความโกรธ เป็นปัญหาทางอารมณ์ท่ีแตกต่างกันออกไป 
ในแต่ละบุคคล เป็นประสบการณ์ ท่ีได้รับมาตั้งแต่วัยเด็กสะสมมาเรื่อย ๆ จนถึงปัจจุบัน  
มีความโกรธพอประมาณ กระทั่งมีอารมณโ์กรธเมื่อถกูส่ิงเรา้มากระตุน้ ท าใหเ้กิดความโกรธสะสม 
มีอารมณท่ี์คบัขอ้งเพิ่มขึน้ เร่ิมสะสมเป็นความโกรธที่สงูขึน้จนสดุทา้ยไม่สามารถระงบัอารมณโ์กรธ
ไวไ้ดอ้ีกต่อไป ความโกรธเริ่มต้นขึน้จากการไม่มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย ขั้นตอนต่อไป
เมื่อได้รบัการกระตุ้นก่อให้เกิดความตึงเครียด เริ่มแสดงออกทางใบหน้า กระทั่งความสามารถ 
ใน เรื่อ งการควบคุมตน เองนั้ นลดลง หรือ เรียกได้ว่ าความ โกรธ เกิดขึ ้นอย่ าง ฉับพลัน  
มื่ออยู่ ใน เหตุการณ์ ท่ีก่อให้เกิดความโกรธสามารถ  แสดงความรุนแรงได้หลายลักษณะ 
เป็นการเปล่ียนแปลงของอารมณ์ในช่วงเวลาสั้นๆ ด้านลักษณะของความโกรธเป็นมุมของ 
ความโกรธท่ีไม่มีการเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกภาพ แนวโนม้นีม้าจากประสบการณข์องบุคคลท่ีมีต่อ
ความโกรธท่ีเหมาะสม ตามท่ี (อวยชัย โรจนนิรนัดรก์ิจ, 2547) กล่าวว่า การควบคุมความโกรธ 
ท่ีเกิดขึน้เป็นการท าความรูจ้ักกับอารมณ์โกรธของตนเอง เมื่อมีความโกรธเกิดขึน้ ตนเองรบัรูว้่า
ก าลังมีอารมณ์โกรธ ถา้ควบคุมความโกรธไม่ไดใ้หเ้ล่ียงออกจากเหตุการณ์ท่ีท าใหโ้กรธ จากนั้น 
คิดทบทวนถึงโทษของความโกรธ พิจารณาหาสาเหตุของอารมณ์โกรธและหาแนวทางแก้ไข 
เพื่อใหท้ราบถึงแนวทาง ตดัสินใจและวางแผนแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

2. ผลของการเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
ผลจากการวิจัยการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียน

วัยรุ่น พบว่า หลังการเข้าร่วมกลุ่มเพื่อเสริมสร้างการควบคุมความโกรธมีค่าเฉล่ียสูงกว่า 
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้คือ นักเรียน
วัยรุ่น ท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม เพื่อเสริมสร้างการควบคุมความโกรธ มีการควบคุม 
ความโกรธดีขึน้ภายหลังการใหค้ าปรกึษากลุ่ม และเมื่อพิจารณาในแต่ละดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการรบัรู ้
อารมณ์และความโกรธของตนเอง ดา้นการคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ ด้านการระงับ
ความโกรธ และด้านวิ ธีการตอบสนองต่อความโกรธ มีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 งานวิจัยนีแ้สดงให้เห็นว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มสามารถ
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เสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนได้ ทั้งนี ้เน่ืองจากการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
เป็นกระบวนการกลุ่มท่ีช่วยท าใหน้ักเรียนไดต้ระหนักถึงความส าคญัในแต่ละดา้นของการควบคุม
ความโกรธ ท าให้นักเรียนไดส้ ารวจ  ท าความรูจ้ักกับอารมณ์โกรธของตนเอง สามารถบอกไดถ้ึง
วิธีการท่ีจะระงับความโกรธของตนเองและมีแนวทางการควบคุมความโกรธอย่างเหมาะสม  
ซึ่งงานวิจยันีส้อดคลอ้งกบังานวิจัยของ (สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) ท่ีศึกษาผลการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
เพื่อจัดการความโกรธของวัยรุ่น ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นมีการจัดการความโกรธสูงขึน้หลังจาก  
เขา้รว่มการใหค้ าปรึกษากลุ่มทัง้โดยภาพรวมและรายดา้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มสามารถเสริมสร้างการควบคุมความโกรธได ้ 
และเมื่อพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่านกัเรียนไดร้บัการเสริมสรา้งดงันี ้

2.1 การรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 
การให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งนี ้ ด้านการการรับรู ้อารมณ์และความโกรธ  

ของตนเอง ซึ่งเป็นองคป์ระกอบแรกของการควบคุมความโกรธ หลังจากท่ีให้ค าปรกึษากลุ่มแล้ว
พบว่านัก เรียนมีการรับ รู ้อารมณ์และความโกรธของตนเอง ดีขึ ้น  ส่ิงท่ีนักเรียนได้เรียนรู ้
จากองคป์ระกอบนีคื้อกการรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเองท าใหน้กัเรียนไดท้บทวนเร่ืองราว
ท่ีท าใหโ้กรธ อาจเป็นเพราะการใชเ้ทคนิคในทฤษฎีการใหค้ าปรึกษาแบบเกสตัลท ์เพื่อใหส้มาชิก
กลุ่มไดก้ลบัมาทบทวนอารมณ ์ความคิด ความรูสึ้ก ณ ขณะนัน้ว่าเกิดเหตกุารณอ์ะไรขึน้กบัตนเอง 
ตามแนวคิดของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ มีความเชื่อว่ามนุษย์สามารถตระหนักรู ้
ในเรื่องของความรูสึ้ก ความคิด อารมณ์และการรบัรูข้องตนเอง (พัชราภรณ ์ศรีสวัสด์ิ, 2561, น. 
172) โดยผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการน าใหเ้กิดความตระหนักรู ้(Directed awareness) ซึ่งใหค้วามส าคัญ
กับความรูสึ้กท่ีเกี่ยวขอ้งสัมพันธ์กับความรูสึ้กทางอารมณ์ ใช้เทคนิคการอยู่กับความรูสึ้ก (Stay 
with a feeling )เพื่อให้สมาชิกกลุ่มไม่หลีกเล่ียงการพูดถึงความรูสึ้กท่ีแท้จริงออกมา  ส่งผลให้
นักเรียนมีการตระหนักรู ้ รับ รู ้อารมณ์โกรธของตนเองมากยิ่ งขึ ้น  สอดคล้องกับงานวิจัย  
ของ (พยุงศักด์ิ ฝางแก้ว, 2558) ได้ศึกษาผลของการจัดการความโกรธท่ีเน้นการปรบัความคิด 
ต่อพฤติกรรมกา้วรา้วของผู้ป่วยจิตเภท พบว่า  การน าการปรบัความคิดเข้ามาใช้ในการบ าบัด
ผูป่้วยจิตเภทท่ีมีประวัติพฤติกรรมกา้วรา้วช่วยพัฒนาโครงสรา้งความคิดท่ีมีต่อสถานการณต่์างๆ
ท่ีมากระตุ้นให้เกิดความโกรธไปในทางท่ีเหมาะสมและยืดหยุ่นมากขึน้ ช่วยให้ผู้ป่วยจิตเภท  
เกิดการตระหนกัรูอ้ารมณข์องตนเองผ่านการสงัเกตจากปฏิกิริยาทางรา่งกายที่เกิดขึน้ 
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2.2 การคิดทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธ 
ผลการวิจัยหลังการให้ค าปรึกษากลุ่ม พบว่า การควบคุมความโกรธ 

ของนกัเรียนวยัรุน่ ดา้นการคิดทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธดีขึน้ องคป์ระกอบนีเ้พื่อใหน้ักเรียน
ไดคิ้ดทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธ โดยใชโ้มเดล A-B-C-D-E-Fและวิเคราะหต์นเองผ่านทฤษฎี
บุคลิกภาพ A-B-C เพื่อใหน้กัเรียนวยัรุน่เห็นภาพชดัเจนยิ่งขึน้ การใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้ผูว้ิจัย
ได้ใช้ทักษะและเทคนิคของทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
แบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person-centered group counseling) ท่ีมุ่งเน้นให้ความส าคัญ 
กับอารมณ์ ความคิด และความรูสึ้กของสมาชิกกลุ่มเป็นหลัก ใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม เพราะมีแนวคิดเกี่ยวกับมนุษย์ท่ีว่ามนุษย์มักสรา้งปัญหา
ใหก้ับตนเองดว้ยความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม โดยใชโ้มเดล A-B-C-D-E-F เป็นเทคนิคท่ีช่วย
ให้ตนเองรู ้ว่าอารมณ์โกรธท่ีเกิดขึ ้นมีสาเหตุมาจากอะไร   ท าให้สมาชิกกลุ่มค้นหาสาเหตุ 
ของความโกรธได้ด้วยตนเอง สอดคล้องกับ (สากล ค าภูมี , 2548) กล่าวถึงวิธีการจัดการ 
กบัความโกรธ ว่าตอ้งศึกษาความโกรธท่ีเกิดขึน้ว่ามีสาเหตุมาจากส่ิงใด แลว้พิจารณาว่าจะโกรธ
หรือไม่  

2.3 การระงบัความโกรธ 
การใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้ผลการวิจัยหลังการใหค้ าปรึกษากลุ่ม พบว่า 

การควบคุมความโกรธของนกัเรียนวยัรุ่น ดา้นการระงบัความโกรธดีขึน้ ส่ิงท่ีนกัเรียนวยัรุ่นไดเ้รียนรู้
จากองค์ประกอบนีคื้อแนวทางการระงับความโกรธท่ีเหมาะสมกับตนเอง ได้ฝึกการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อและการควบคุมความโกรธอย่างเหมาะสม การให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งนี ้ ผู้วิจัย 
ได้ใช้เทคนิคของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม  คือเทคนิคการผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อ(Muscle Relaxation ) เพื่อช่วยลดความเครียด ความคับข้องใจท่ีมีอยู่ มีแนวทาง 
การผ่อนคลาย ลดความโกรธของตนเอง โดยปรับจากพฤติกรรมเดิมท่ีเป็นอยู่ ให้กลายเป็น
พฤติกรรมใหม่ ท่ี ดีขึ ้น สามารถน าแนวทางไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม  
ใช้เทคนิคการมองมุมใหม่ (Reframe) เพื่อช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้เปล่ียนมุมมองของเรื่องราว 
ซึ่งเป็นผลมาจากการรับรูข้องความคิดเปล่ียนไป  และมีแนวทางในการควบคุมความโกรธ 
ของตนเองอย่างหมาะสมซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  Hazaleus and deffenbacher  (1992, 
อา้งถึงใน ทศัไนย วงศส์วุรรณ, 2542) ท่ีศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกการผ่อนคลายและการฝึก
ความคิดต่อความโกรธในนักศึกษาทั้งชายและหญิง พบว่าหลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างท่ีไดร้ับ 
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การผ่อนคลายและกลุ่ม ท่ีได้รับการฝึกความคิดท่ีมี เหตุผลอย่างเป็นระบบต่อความโกรธ 
 มีความดกรธโดยทั่วไปลดลงมากกว่ากลุ่มควบคมุ 

2.4 วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 
การใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุ่น 

พบว่า องค์ประกอบด้านวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ ดีขึน้ ส่ิงท่ีนักเรียนวัยรุ่นได้เรียนรู ้
จากองคป์ระกอบนีคื้อ การฝึกการกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสม และสามารถควบคุมความโกรธ
ได้ดีขึ ้นและจัดการกับ ปัญหาต่างๆด้วยวิ ธีการทางบวก ผู้วิจัยได้ใช้ เทคนิคของทฤษฎี 
การใหค้ าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม คือเทคนิคการฝึกพฤติกรรมการแสดงออกอย่างเหมาะสม 
(Assertive Training) ชวนให้สมาชิกกลุ่ม ได้ทบทวนว่าเมื่อก่อนสมาชิกกลุ่มแสดงออกเกี่ยว  
กับความโกรธอย่างไร ผลท่ีได้นั้นเป็นอย่างไร รวมทั้งมีแนวทางการปรับการแสดงออกว่า 
จะแสดงออกอย่างไรถึงจะเหมาะสมกับเหตุการณ์นั้น โดยท่ีผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement) หากสมาชิกกลุ่มแสดงออกอย่างเหมาะสม เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูว้่าส่ิงท่ีตนเอง
ก าลังคิดท่ีจะท านั้นเหมาะสมกับสถานการณ์ดังท่ี (สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2556)ได้กล่าวว่า 
พฤติกรรมการกลา้แสดงออกอย่างเหมาะสมนั้นเป็นการแสดงออกท่ีค านึงถึงสิทธิความรบัผิดชอบ 
และผลของการกระท าบุคคลท่ีแสดงออกจะตอ้งพิจารณาว่าอะไรคือสิทธิของเขา  ในสภาพการณ์
นัน้และอะไรคือสิทธิ์ของบุคคลอื่นเคา้จะตอ้งคิดถึงความรบัผิดชอบต่อสภาพการณแ์ละผลท่ีเกิดขึน้ 
ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ (กิตติศักด์ิ รกัษาชาติ, 2559) ท่ีศึกษาผลของการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีพฤ ติกรรมบ าบัด ผ่านการรู้คิด  ท่ี มี ต่ อการแสดงความ โกรธขอ งนัก เรียน 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเอกชนแห่งหน่ึงในจังหวัดปทุมธานี พบว่าคะแนนเฉล่ีย  
การแสดงความโกรธของกลุ่มทดลองหลงัเขา้รว่มการใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมบ าบัด
ผ่านการรูคิ้ดนอ้ยกว่าก่อนเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมบ าบัดผ่านการรูคิ้ด
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจยัดงักล่าว ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะ ดงันี ้

1. ขอ้เสนอแนะในการน าผลวิจยัไปใช ้
1.1 จากงานวิจัยพบว่าการเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ควรมีการพัฒนาองคป์ระกอบใหค้รบทัง้ 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การรบัรู ้
อารมณ์และความโกรธของตนเอง การคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ การระงับความโกรธ 
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และวิธีการตอบสนองต่อความโกรธ เน่ืองจากทุกองค์ประกอบมีความส าคัญท่ีจะพัฒนา  
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

2. ขอ้เสนอแนะส าหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาปัจจัย/ความสัมพันธ์ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับการควบคุม 

ความโกรธ เช่น การอบรมเลีย้งดหูรือปัจจยัดา้นอื่น 
2.2 ควรมีการติดตามผลการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นท่ีเข้าร่วม 

การให้ค าปรึกษากลุ่ม หลังจากจบการให้ค าปรึกษากลุ่มไปแล้ว  เพื่ อ ศึกษาความคงทน 
ของการเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

2.3 ควรน าการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธไปทดลอง
กบันกัเรียนในระดบัชัน้อื่น เช่น นักเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย นกัเรียนท่ีมีความตอ้งการ
พิเศษเพื่อพฒันาและเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนในระดบัชัน้อื่นต่อไป 
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ภาคผนวก ก 

1.รายนามผูเ้ชี่ยวชาญ 
2.หนงัสือขอความอนเุคราะห ์
3.แบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
4.โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อเสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญที่ตรวจแบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่นและการให้ค าปรึกษากลุ่ม
เพ่ือเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

1. ดร. นฤมล   พระใหญ่   อาจารยภ์าควชิาการแนะแนวและจิตวิทยการศึกษา 
    คณะศึกษาศาสตร ์ 
    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบวัดการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลสว่นตวั 

ค าชีแ้จง แบบสอบถามนีเ้ป็นแบบสอบถามขอ้มลูส่วนตวัโดยทั่วไปของนกัเรียน เมื่อนกัเรียนอ่าน

ขอ้ความแลว้โปรดท าเครื่องหมาย  √  ลงในช่องว่างใหต้รงกบัความเป็นจริง 

1. เพศ 

                ชาย                        หญิง 

2. ระดบัการศึกษา 

     ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 

    ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 

    ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 

ตอนท่ี 2 แบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

ค าชีแ้จง ใหน้กัเรียนอ่านขอ้ความต่อไปนี ้แลว้ท าเครื่องหมาย  √  ลงในช่องท่ีตรงกบัพฤติกรรมของ

นกัเรียนมากท่ีสดุ 

                      จริงมากท่ีสดุ     หมายถึง      ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ 

                      จริงมาก           หมายถึง     ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองมาก 

                      จริงปานกลาง    หมายถึง     ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองปานกลาง 

                      จริงนอ้ย           หมายถึง     ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองนอ้ย 

                     จริงนอ้ยท่ีสดุ      หมายถึง      ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัตนเองนอ้ยท่ีสดุ 
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ข้อ ข้อค าถาม จริง 

มาก

ที่สุด 

จริง 

มาก 

จริง

ปาน

กลาง 

จริง

น้อย 

จริง

น้อย

ที่สุด 

1 เม่ือเพ่ือนส่งเสียงดงัในเวลาเรียน ขา้พเจา้จะเตือน

ใหเ้พ่ือนลดการใชเ้สียงลง 

     

2 ขา้พเจา้รูต้ัวว่าก าลงัโกรธ      

3 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะแสดงออก 

ทางพฤติกรรมทนัที 

     

4 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้สามารถควบคมุ 

ความโกรธของตนเองได ้

     

5 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะหาสาเหตขุองความ

โกรธ 

     

6 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้ไม่นึกถึงอะไรทัง้สิน้      

7 การท างานกลุ่ม เม่ือเพ่ือนไม่ใหอ้ยู่กลุ่มดว้ย 

ขา้พเจา้จะโกรธเพ่ือนทนัที 

     

8 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะใชอ้ารมณต์ดัสิน      

9 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้ไม่ใชก้ าลงัในการ

แกปั้ญหา 

     

10 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะเก็บความโกรธไวใ้นใจ 

ไม่แสดงออก 

     

11 เม่ือเพ่ือนท าใหข้า้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้สามารถให้

อภยัเพ่ือนได ้
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ข้อ ข้อค าถาม จริง 

มาก

ที่สุด 

จริง 

มาก 

จริง

ปาน

กลาง 

จริง

น้อย 

จริง

น้อย

ที่สุด 

12 ขา้พเจา้โกรธ เม่ือเพ่ือนมาต่อว่าดว้ยถอ้ยค าที่

หยาบคาย 

     

13 เพ่ือนหยิบของขา้พเจา้ไปใชโ้ดยท่ีไม่ขออนญุาต 

ขา้พเจา้โกรธมาก 

     

14 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะคิดก่อนทกุครัง้ว่าควร

แสดงออกแบบไหน 

     

15 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้พยายามหาวิธีระงบั

ความโกรธของตนเองใหเ้ร็วที่สุด 

     

16 เม่ือขา้พเจา้โกรธเพ่ือน ถึงแมเ้พ่ือนจะมางอ้ 

ขา้พเจา้ก็ยงัไม่หายโกรธ  

     

17 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะแสดงออกทางใบหนา้

ทนัที เช่น ตาขวาง  

     

18 ขา้พเจา้พรอ้มที่จะปะทะกบัคนที่ท  าใหข้า้พเจา้

โกรธทกุเม่ือ 

     

19 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะตัง้สติและสดูหายใจ

เขา้ลึกๆเพ่ือระงบัอารมณ์ 

     

20 ขา้พเจา้รบัรูส้าเหตทุี่ท  าใหข้า้พเจา้โกรธ      
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ข้อ ข้อค าถาม จริง 

มาก

ที่สุด 

จริง 

มาก 

จริง

ปาน

กลาง 

จริง

น้อย 

จริง

น้อย

ที่สุด 

21 เม่ือเพ่ือนสนิทของขา้พเจา้ทะเลาะกบัผูอ้ื่น 

ขา้พเจา้จะโกรธและเดือดรอ้นแทนเพ่ือนเสมอ 

     

22 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้คิดว่าตนเองถกูเสมอ      

23 เม่ือขา้พเจา้โกรธ คนรอบขา้งไม่มีใครอยากอยู่ใกล้

ขา้พเจา้ 

     

24 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้ไม่ท าลายส่ิงของหรือท า

รา้ยผูอ้ื่น 

     

25 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้รีบเขา้นอนทนัที      

26 เม่ือถกูเพ่ือนยั่วโมโห ขา้พเจา้ไม่คลอ้ยตาม      

27 ขา้พเจา้พยายามหลีกเล่ียงสถานการณท์ี่ท  าให้

ขา้พเจา้โกรธ 

     

28 เม่ือขา้พเจา้โกรธ ขา้พเจา้จะนบั 1-10 ในใจเสมอ 

เพ่ือลดความโกรธนัน้ 

     

29 เวลาจะท าใหค้วามโกรธของขา้พเจา้ลดลง 

ไปเอง 

     

30 เม่ือเพ่ือนท าอะไรใหไ้ม่พอใจ ขา้พเจา้จะโกรธเพ่ือน

ทนัท ี

     

 
 
 

 



  80 

 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที่ 1 

เร่ือง ปฐมนิเทศ        

ระยะเวลา 60 นาที  

วัตถุประสงค ์

1.เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิกในกลุ่ม 

2.เพื่อชีแ้จงวัตถุประสงค์ ความส าคัญในการให้ค าปรึกษากลุ่ม บทบาทของสมาชิกกลุ่ม  เพื่อ

เสริมสรา้งการความโกรธ รวมทัง้ระยะเวลา จ านวนครัง้ในการเขา้รว่ม 

3.เพื่อใหส้มาชิกรูจ้กัการเปิดเผยตนเองและรูจ้กัประโยชนข์องขอ้มลูส าหรบัการสรา้งสมัพนัธภาพ 

แนวคิดส าคัญ 

การปฐมนิเทศเป็นการสรา้งสัมพันธภาพอันดี การสรา้งความไวว้างใจซึ่งกันและกันของ

ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม เพื่อใหก้ารใหค้ าปรกึษากลุ่มเรื่องการเสริมสรา้งการควบคุมความโกรธ

ของนกัเรียนวยัรุ่น ด าเนินการส าเร็จลลุ่วงตามวตัถปุระสงคท่ี์วางไว ้ รวมทัง้เป็นการชีแ้จง ท าความ

เข้าใจในเรื่องวัตถุประสงค์ ข้อตกลง และแนวทางปฏิบัติ ในการเข้าร่วมกลุ่ม ในระยะแรกนั้น

สมาชิกอาจจะไม่กล้าเปิดเผยตัวตนของตนเองเพราะยังไม่สนิทใจหรือยังไม่ไว้วางใจกับสมาชิก

กลุ่มคนอื่นๆ โดยคอเรย์ (Corey. 2012: 104-105) กล่าวว่า ความไว้วางใจ (Trust) ของสมาชิก

กลุ่มทัง้ต่อผูน้  ากลุ่มและสมาชิกดว้ยกันนั้นเป็นความจ าเป็นพืน้ฐานในการเขา้รว่มกลุ่ม เน่ืองจาก

ความไวว้างใจจะน ามาสู่ระดับของการเปิดเผยตนเอง ความรูสึ้กท่ีมีสัมพันธ์ต่อกันและกัน และ

ความรูสึ้กปลอดภยัเมื่ออยู่ในกระบวนการใหค้ าปรึกษากลุ่ม  



  81 

ผู้น ากลุ่มด าเนินการโดยใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 

(Person-centered group counseling theory) โดยใช้เทคนิคการยอมรับ (Acceptance) การ

เงียบ และการฟั ง(Silence and Listening) ก ารใช้ค าถาม (Questioning) ก ารทวนความ

(Paraphrasing) การสะท้อน และการสรุป เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรูป้ระสบการณ์เกี่ยวกับ

ตนเอง ด้วยบรรยากาศท่ีไว้วางใจ กล้าท่ีจะเปิดเผย และให้สมาชิกแต่ละคนเรียนรูท่ี้จะสรา้ง

สัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน คือ การสรา้งความไว้วางใจต่อกัน (Trust) การยอมรับ (Acceptance) 

ความจริงใจ (Genuine) สมัพนัธภาพท่ีดีดงักล่าวจะท าใหส้มาชิกกลุ่มพรอ้มท่ีจะเปิดเผยตนเอง  

สื่อ/อุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 ตดัแบ่งครึง่ จ  านวน 8 ชิน้ 

 2. ปากกา จ านวน 8 ดา้ม 

  3. กระดาษรูปหวัใจตดัแบ่งครึง่ (ตดัชิน้ส่วนใหย้ากต่อการประกอบ) จ านวน 16 ชิน้ 

ขั้นตอนในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ขัน้เร่ิมตน้ 

1.ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกในกลุ่ม พรอ้มทัง้แนะน าตนเอง พูดคุยเร่ืองทั่วไปเล็กนอ้ย และให้

สมาชิกแนะน าตนเองสัน้ๆ ตัวอย่างเช่น ชื่อ น า้มนตอ์ยู่หอ้ง ม.3/3 ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการฟังและ

การยอมรบั(Acceptance) สมาชิกกลุ่ม โดยผูน้  ากลุ่มจะรบัฟังเร่ืองราวโดยท่ีจะไม่แสดงปฏิกิริยา

ตอบโตห้รือขัดจงัหวะขณะท่ีสมาชิกแต่ละคนแนะน าตนเอง เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความรูสึ้กท่ีดี ท่ี

มีคนรบัฟัง มีสมาชิกกลุ่มตัง้ใจฟังพรอ้มช่วยเหลือในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

2. หลังจากท่ีแนะน าตัวครบแล้ว ผู้น ากลุ่มได้บอกถึงวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกลุ่มการ

เสริมสรา้งการควบคุมความโกรธ และขั้นตอนการให้ค าปรึกษากลุ่ม รวมถึงจ านวนครั้ง และ

ระยะเวลาในการเขา้ร่วมกลุ่มเพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้เขา้ใจถึงจุดประสงค์และขั้นตอนของการให้

ค าปรกึษากลุ่ม 
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3. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกในกลุ่มช่วยกันสรา้งขอ้ตกลงท่ีจะใชร้่วมกันทุกครัง้ในการเขา้รว่มกลุ่ม เช่น 

การตรงเวลา การรกัษาความลับ การใหค้วามร่วมมือฯลฯ ในขั้นตอนนีผู้น้  ากลุ่มจะใชเ้ทคนิคการ

เงียบและการฟัง (Silence and Listening) เทคนิคการยอมรบั(Acceptance) มากท่ีสุดเพราะเป็น

การท่ียอมรบัฟังข้อตกลงท่ีสมาชิกกลุ่มได้ช่วยกันคิดขึน้มา เป็นการสรา้งความไว้วางใจให้กับ

สมาชิกเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเห็นว่าผูน้  ากลุ่มใหก้ารยอมรบัความคิดเห็นท่ีพวกเขาไดแ้สดงออกมา 

ขัน้ด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มถามสมาชิกกลุ่มว่าอยากรูจ้ักเพื่อนๆเพิ่มเติมไหม เราจะมาท าความรูจ้ักเพื่อนใหม้าก

โดยการตามหากระดาษคู่ของหัวใจ (วรภา  ชัยเลิศวณิชกุล .  2536 : 103) อ้างอิงจาก สกล วร

เจริญศรี, 2559:254 โดยแจกกระดาษรูปหัวใจท่ีแยกส่วนกันแลว้ใหส้มาชิกคนละ 1 ชิน้ (พยายาม

ใหแ้ยกออกจากกนัของชิน้ส่วนหวัใจ) 

2. ผู้น ากลุ่มแจ้งสมาชิกในกลุ่มว่า ถ้าได้ยินสัญญาณว่า เริ่ม ขอให้สมาชิกแต่ละคนไปหาคู่ ท่ี

สามารถต่อเป็นรูปหวัใจใหเ้ร็วท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได ้

3. เมื่อพบคู่ของตนเองแล้วให้นั่งพูดคุย สัมภาษณ์ ส่ิงท่ีอยากรูแ้ละส่ิงท่ีอยากถาม โดยผลัดกัน

สัมภาษณ์ จากนั้นให้แต่ละคู่ออกมาแนะน าตนเองทีละคู่  เช่น ล าดับการเกิด อาหารท่ีชอบ

รบัประทานท่ีสุด หรืออะไรท่ีเกี่ยวกับ “ท่ีสุด” เช่น สีท่ีชอบท่ีสุด กีฬาท่ีชอบมากท่ีสุด เป็นต้น ผูน้  า

กลุ่มใชเ้ทคนิคการใชค้ าถาม(Questioning) แบบปลายเปิดเพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ล่าเร่ืองราว

ของตนเองเพิ่มเติมน และการทวนความ(Paraphrasing)และการสะท้อนเนือ้หา(Reflecting of 

Content) เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจในเร่ืองราวของตนเองและเพื่อนสมาชิกชดัเจนยิ่งขึน้ (พชัรา

ภรณ ์ ศรีสวสัด์ิ. 2561: 134) 

4. ผู้น ากลุ่มใช้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ การสรุปความ การท าใหเ้กิดความกระจ่างและการถาม 

เพื่อใหส้มาชิกกลา้ท่ีจะเปิดเผยการเป็นตวัเองเพื่อละลายพฤติกรรมก่อนเขา้รว่มกลุ่ม 
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ขัน้ยติุ 

1. ผูน้  ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มสอบถามขอ้สงสัยต่าง ๆ และใหส้มาชิกรว่มกันสรุปขอ้ตกลงและแนว
ทางการเขา้รว่มโปรแกรมกลุ่ม สรุปประเด็นส าคญัในครัง้นี ้ 
2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายวนัเวลา และสถานท่ีในครัง้ต่อไป  
การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัสงัเกตจากการใหค้วามรว่มมือในกระบวนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ตลอดจนการถามค าถาม 

การตอบค าถาม รวมถึงการแสดงความคิดเห็นต่างๆ 

2. ผูว้ิจยัสงัเกตจากการสรุปความรูสึ้กและประโยชนท่ี์ไดร้บั หลงัจากเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม

ของสมาชิกแต่ละคน 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที่ 2 

เร่ือง เร่ืองท่ีฉันโกรธ 

ระยะเวลา 60 นาที  

วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกไดส้ ารวจและทบทวนความรูสึ้กโกรธของตนเอง 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 

แนวคิดส าคัญ 

การใหค้ าปรกึษาในครัง้นีเ้ป้าหมายเพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 

เพื่อใหส้มาชิกไดก้ลับมาทบทวนอารมณ์ ความคิด ความรูสึ้ก ณ ขณะนั้นว่าเกิดเหตุการณ์อะไร

ขึน้กบัตนเอง โดยผูน้  ากลุ่มประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการใหค้ าปรึกษาแบบเกสตลัท ์เพราะเชื่อว่ามนษุยม์ี

ความสามารถในการตระหนักรูใ้นเรื่องของความรูสึ้ก ความคิด อารมณ์และการรบัรูข้องตนเอง 

(พัชราภรณ์  ศรีสวัสด์ิ. 2561: 172)   โดยผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการน าให้เกิดความตระหนักรู ้

(Directed awareness) ซึ่งให้ความส าคัญกับความรูสึ้กท่ีเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับความรู้สึกทาง

อารมณ ์ใชเ้ทคนิคการอยู่กับความรูสึ้ก (Stay with a feeling )เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไม่หลีกเล่ียงการ

พูดถึงความรูสึ้กท่ีแท้จริงออกมา ใช้เทคนิคการทวนความ (Paraphrasing) เพื่อให้สมาชิกได้

ทบทวนเร่ืองราวท่ีเล่ามา ทวนเฉพาะใจความส าคญัเพื่อใหค้วามกระจ่าง  

 กิจกรรมความรูสึ้กของฉัน (My feelings) (Karp, Butler and Bergstrom.1998) อ้างอิง

จาก สกล วรเจริญศรี, 2559:143 มีฐานคิดจากวิธีการใชก้ิจกรรมเป็นฐานในการพัฒนาเทคนิค 

เพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดคิ้ดเกี่ยวกบัความรูสึ้กต่างๆของตนเอง ตลอดจนตระหนักถึงความรูสึ้กทาง

ลบและทางบวกของตนเองได ้



  85 

สื่อ/อุปกรณ ์

1. ใบงานเร่ืองท่ีฉันโกรธ 

2. ปากกา จ านวน 8 ดา้ม 

ขั้นตอนในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ขัน้เร่ิมตน้ 

1.ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก พดูคยุเรื่องทั่วไป 

2.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกทบทวนเร่ืองขอ้ตกลงท่ีไดส้รา้งรว่มกันไวจ้ากครัง้ท่ีแลว้ และการทบทวนเรื่อง

การแนะน าตวัของสมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม  

ขัน้ด าเนินการ 

1. เริ่มต้นด้วยการพูดคุยกับสมาชิกกลุ่ม โดยผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการถามกับสมาชิกกลุ่ม เพื่อให้

สมาชิกกลุ่มไดท้บทวนความรูสึ้กของตนเองในแต่ละวนั โดยถามว่า เร่ืองใดหรือใครท่ีท าใหน้กัเรียน

รูสึ้กโกรธ 

2. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแต่ละคนร่วมกันตอบค าถาม และร่วมกันแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่าง

สมาชิกกลุ่ม ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ ท าให้เกิดความตระหนักรู ้

(Directed awareness) ขณะท่ีสมาชิกแต่ละคนเล่าสถานการณ์ท่ีท าให้รูสึ้กโกรธ ผู้น ากลุ่มใช้

เทคนิคการทวนความ(Paraphrasing)เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนเรื่องราวและความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้  

ผูน้  ากลุ่มใช้เทคนิคการอยู่กับความรูสึ้ก(Stay with a feeling) เพื่อใหส้มาชิกได้อยู่กับความรูสึ้ก

ของตนเองใหม้ากท่ีสุด ในกรณ๊ท่ีสมาชิกกลุ่มไม่ทราบถึงสาเหตุของความรูสึ้กโกรธของตนเองคือ

อะไร ผูน้  ากลุ่มจะช่วยสมาชิกคน้หาสาเหต ุเพื่อใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจความรูสึ้กและรูส้าเหตเุพิ่มขึน้ 

3. จากนัน้ผูน้  ากลุ่มแจกใบงานเร่ืองท่ีฉันโกรธ ความรูสึ้กของฉัน (My feelings) (Karp, Butler and 

Bergstrom.1998) อ้างอิงจาก สกล วรเจริญศรี, 2559:143  กับสมาชิกกลุ่ม พรอ้มชีแ้จงว่า ให้

เขียนสรุปจากท่ีไดเ้ล่าเร่ืองราวความโกรธของตนเอง ใหเ้พื่อนสมาชิกฟัง เขียนลงในใบงานอีกครัง้ 
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4. ผูน้  ากลุ่มใชท้ักษะการใหค้ าปรึกษากลุ่ม รบัฟังส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มระบายออกมา มีการใชเ้ทคนิค

การฟังหรือการถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดพู้ด ไดม้ีส่วนรว่มในการแลกเปล่ียนความคิด 

ความรูสึ้กการแสดงความเห็น การเสนอแนะ และการใหก้ าลงัใจ เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดร้บัรูอ้ารมณ์

โกรธของตนเอง และเกิดการรูเ้ท่าทนัอารมณข์องตนเอง ณ ขณะนัน้ ว่าตนเองมีอารมณอ์ย่างไร  

ขัน้ยติุ 

1. ผูน้  ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มสรุปความรูสึ้กของตนเองท่ีไดท้บทวนถึงความรูสึ้กโกรธอีกครัง้ หลัง
เหตุการณ์ดังกล่าวไดผ่้านไปแล้ว และข้อคิดท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม และเปิด
โอกาสใหส้มาชิกกลุ่มสามารถสอบถามขอ้สงสยัต่างๆ  
2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายวนัเวลา สถานท่ีในครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุสมาชิกกลุ่ม 
 
การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม ขณะสมาชิกกลุ่มไดท้บทวนถึงความรูสึ้กโกรธ ตลอดจน

การถามค าถาม การตอบค าถาม รวมถึงการแสดงความคิดเห็นต่างๆ 

2. ผูว้ิจยัสงัเกตจากการสรุปความรูสึ้กและประโยชนท่ี์ไดร้บั หลังจากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษา

กลุ่มของสมาชิกแต่ละคน 
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ใบงานเรื่อง “เรื่องที่ฉันโกรธ” 

คำชี้แจง ให้สมาชิกกลุ่มเขียนสรุปประสบการณ์เก่ียวกับความโกรธของตนเอง 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที่ 5 

เร่ือง  อะไรเป็นตวักระตุน้ท่ีท าใหโ้กรธ  

ระยะเวลา 60 นาที  

วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกไดส้ ารวจความรูสึ้กโกรธ และประสบการณค์วามโกรธของตนเองในอดีต 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูส่ิ้งท่ีเป็นตวักระตุน้อารมณโ์กรธ 

แนวคิดส าคัญ 

ความเชื่อท่ีไม่สมเหตุสมผลเกิดขึน้จากการท่ีบุคคลเผชิญกับเหตุการณท่ี์มากระตุน้ซึ่งไม่

สอดคล้องกับระบบความเชื่อของตนเอง ความเชื่อท่ีไม่สมเหตุสมผลนีจ้ึงก่อให้เกิดปัญหาทาง

อารมณ ์บุคคลจึงยอมใหเ้กิดผลทางอารมณต์ามมา และพฤติกรรมท่ีตามมาคือ อาจจะหลีกหนี จู่

โจมหรือแสดงออกทางพฤติกรรมไม่เหมาะสม (พัชราภรณ์  ศรีสวัสด์ิ. 2561: 192)  หลังจากท่ีได้

รบัรูส้าเหตุของความโกรธแล้ว สมาชิกกลุ่มได้เรียนรูเ้กี่ยวกับอะไรตัวกระตุน้ท่ีท าให้ตนเองโกรธ 

เพื่อให้สมาชิกได้แก้ไขความเชื่อท่ีไม่สมเหตุสมผลของตนเอง หน้าท่ีหลักของผู้น ากลุ่มคือ การ

โต้แยง้(Disputing) ความชื่อท่ีไม่สมเหตุสมผลของสมาชิกกลุ่ม ดังนั้นการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้

ผู้น ากลุ่มใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ พฤติกรรม เพราะมีแนวคิด

เกี่ยวกับมนุษยท่ี์ว่ามนุษยม์ักสรา้งปัญหาใหก้บัตนเองดว้ยความคิดอารมณแ์ละพฤติกรรม โดยใช้

ทฤษฎีบุคลิกภาพ   A-B-C  ซึ่งเป็นหัวใจส าคัญของทฤษฎีการใหค้ าปรึกษาและการปฏิบัติแบบ 

REBT ( A คือ เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ ้น , B คือ ความเชื่อ และ C คืออะไร ผลท่ีตามมาหรือการ

ตอบสนอง เช่น ปฏิกิริยาทางอารมณข์องบุคคล ) 
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สื่อ/อุปกรณ ์

1. ใบงานอะไรเป็นตวักระตุน้ท่ีท าใหโ้กรธ 

2. ปากกา จ านวน 8 ดา้ม 

ขั้นตอนในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ขัน้เร่ิมตน้ 

1.ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก พดูคยุเรื่องทั่วไป 

2.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกทบทวนเร่ือง สาเหตุของความโกรธ จากการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ท่ี 4 โดยใช้

เทคนิคค าถามปลายเปิด และปิด เพื่อถามใหส้มาชิกแต่ละคนรว่มกนัแสดงความคิดเห็น 

ขัน้ด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มสอนทฤษฎี A-B-C ของการใหค้ าปรกึษา REBT ใหก้บัสมาชิกกลุ่ม อธิบายพรอ้มทัง้

ยกตวัอย่างว่าประกอบอย่างชดัเจนว่าคืออะไร 

 A คือ เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ 

 B คือ ความเชือ่ 

C คืออะไร ผลท่ีตามมาหรือการตอบสนอง เช่น ปฏิกิริยาทางอารมณข์องบุคคล 

กรณีตวัอย่าง  น า้เป็นเด็กท่ีเรียนหนังสือค่อนขา้งดีมาโดยตลอด  ตัง้ใจเรียน เขา้กบัเพื่อนไดดี้  แต่

อยู่มาวนัหน่ึงผลสอบประกาศออกมาปรากฏวา่น า้สอบตกวิชาภาษาไทย น า้เครียดมาก ไม่อยาก

ไปโรงเรียนอีกแลว้ 

A คือ สอบตกวชิาภาษาไทย 

  B คือ ไมอ่ยากเรียนแลว้ ฉันมนัแย่มาก 

C คืออะไร ทกุขใ์จกบัการเรียน เป็นกงัวล 
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2. ผูน้  ากลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มไดท้บทวนถึงเหตกุารณท่ี์ท าใหต้นเองโกรธ 

3. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกวิเคราะหเ์ร่ืองราวตนเองผ่านการใชท้ฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C ลงในใบงาน

อะไรเป็นตวักระตุน้ท่ีท าใหโ้กรธ                 

4. เมื่อเสร็จแลว้ใหส้มาชิกกลุ่มเล่าประสบการณค์วามโกรธของตนเองทีละคน พรอ้มทัง้เล่า

ความรูสึ้ก ณ ขณะนัน้  

5. ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกรว่มกนัสรุปและอภิปรายต่อสถานการณท่ี์สมาชิกไดเ้ล่า พรอ้มทัง้เสริมแรง

ในการโตแ้ยง้ความคิดท่ีท าเคยรูสึ้กทกุขห์รือไม่สบายใจที่เกิดขึน้ 

ขัน้ยติุ 

1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มสรุปความรูสึ้กของตนเองกบัส่ิงท่ีเป็นตวักระตุน้ท่ีท าใหเ้กิดความโกรธ 
และขอ้คิดท่ีไดจ้ากการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม และเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มสามารถ
สอบถามขอ้สงสยัต่าง ๆ  
2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายวนัเวลา และสถานท่ีในครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุสมาชิกกลุ่ม 

การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม ขณะสมาชิกกลุ่มไดช้่วยกนัแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ

การช่วยสมาชิกกลุ่มแต่ละคนค้นหาตัวกระตุ้นท่ีท าให้โกรธ ตลอดจนการถามค าถาม   การตอบ

ค าถาม รวมถึงการแสดงความคิดเห็นต่าง ๆ  

2. การตอบค าถามเร่ืองราวสาเหตขุองความโกรธของสมาชิกกลุ่ม 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที่ 6 

เร่ือง  การลดความโกรธ 

ระยะเวลา 60 นาที  

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการลดความรูสึ้กอย่างเป็นระบบ เพือ่ช่วยใหค้วามรูสึ้กโกรธที่มีลดลง 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูว้ิธีการใหม่ๆในการลดความโกรธที่เกิดขึน้อย่างเหมาะสม 

แนวคิดทีส่ าคัญ 

 การให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้ผู้น ากลุ่มมุ่งหวังจะช่วยให้สมาชิกได้ผ่อนคลาย เพื่อช่วยลด

ความเครียด ความคับขอ้งใจท่ีมีอยู่ มีแนวทางการผ่อนคลาย ลดความโกรธของตนเอง โดยปรบั

จากพฤติกรรมเดิมท่ีเป็นอยู่ ใหก้ลายเป็นพฤติกรรมใหม่ท่ีดีขึน้ สามารถน าแนวทางไปปรบัใช้ใน

ชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างเหมาะสม ผูน้  ากลุ่มมีบทบาทในการจดับรรยากาศท่ีจะใชใ้นการฝึกการผ่อน

คลายกลา้มเนือ้ (Muscle  Relaxation ) ผูน้  ากลุ่มใชท้ฤษฎีการใหค้ าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมี

แนวคิดท่ีว่า พฤติกรรมของมนษุยเ์กิดจากการเรียนรู ้และจากการมีปฏิสมัพันธก์ับส่ิงแวดลอ้ม การ

เรียนรูนี้ท้  าใหเ้กิดขึน้ไดโ้ดยการจัดสภาพแวดลอ้มใตเ้งื่อนไขต่างๆส่วนการเรียนรูเ้ดิมสามารถท าให้

หมดไปได ้และท านองเดียวกนัสามารถท าใหเ้กิดการเรียนรูใ้หม่ได ้และมนษุยส์ามารถควบคมุและ

ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตนเองได ้แมว้่าจะตกอยู่ภายใตอ้ิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มก็ตาม  (พชัราภรณ ์ 

ศรีสวัสด์ิ. 2561: 252) โดยการใหค้ าปรึกษาในครัง้นีใ้ช้เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ( Muscle   

Relaxation ) มีวัตถุประสงค์เพื่อช่วยให้สมาชิกกลุ่ม  ลดความเครียด  ลดความวิตกกังวล ลด

ความรูสึ้กโกรธท่ีมีนั้นใหล้ดลง และสมาชิกกลุ่มไดอ้ยู่กบัปัจจบุนั สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างปกติ

สขุ 
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สื่อ/อุปกรณ ์

- 

ขั้นตอนในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ขัน้เร่ิมตน้ 

1.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกทบทวนเร่ือง อะไรเป็นตวักระตุน้ท่ีท าใหโ้กรธ จากการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ท่ี 

5 โดยใชเ้ทคนิคค าถามปลายเปิด และปิด เพื่อถามใหส้มาชิกแต่ละคนรว่มกนัแสดงความคิดเห็น 

ขัน้ด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มคิดถึงวิธีการลดความโกรธของตนเองท่ีใชบ้่อยๆในชีวิตประจ าวนั เชน่ 

การนบั 1-10  

2. ผูน้  ากลุ่มสอนวิธีการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle  Relaxation )  โดยชีแ้จงวตัถปุระสงคว์่า

วิธีการนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกกลุ่มลดความวิตกกงัวล ไดแ้ก่ เมื่อสมาชิกกลุ่มมีความรูสึ้กโกรธ จะท าให้

หงดุหงิดง่าย ขาดสมาธิในเร่ืองต่างๆ กงัวล ฉนุเฉียว 

3. ผูน้  ากลุ่มสอนวิธีการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle  Relaxation ) โดยเริ่มจากจากการฝึกการ

ผ่อนคลาย โดยใหส้มาชิกกลุ่มนั่งใหส้บายๆ ฝึกผ่อนคลายกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ของรา่งกายทีละ

ส่วน เช่น หนา้ผาก คอ มอื เป็นตน้ การฝึกการผ่อนคลาย เป็นวิธีท่ีท าใหก้ลา้มเนือ้หย่อนหรือคลาย

ความตึง การผ่อนคลายเช่นนีจ้ะท าใหเ้กิดความสงบไม่เกิดอารมณเ์ครียด มีหลกัการส าคญั 2 

ประการ ไดแ้ก่ขัน้ท่ี 1 เกร็งและคลายกลา้มเนือ้ของรา่งกายทีละส่วน โดยขัน้แรกเกร็งกลา้มเนือ้จน

เครียดและเกร็งไวส้กัครู ่ต่อมาจึงคลายกลา้มเนือ้จนถึงจดุท่ีรูสึ้กว่ากลา้มเนือ้ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี 

การเกร็งสลบักบัการคลายนีจ้ะท าใหก้ลา้มเนือ้ผ่อนคลายไดเ้ต็มท่ี ขัน้ท่ี 2 เกิดการเรียนรูด้ว้ยการ

แยกแยะความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้เมื่อเกร็งและคลายกลา้มเนือ้ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี การเกร็งสลบัการ

คลายนีจ้ะท าใหก้ลา้มเนือ้ผ่อนคลายไดเ้ต็มท่ี(พัชราภรณ ์ ศรีสวสัด์ิ. 2561: 254) 
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4. ผูน้  ากลุ่มอธิบายผลของการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle  Relaxation ) จะช่วยลดความโกรธ

หรือความวิตกกงัวลในแต่ละขัน้ได ้หากฝึกอย่างต่อเน่ืองจะช่วยพฒันาใหเ้ป็นคนท่ีอยู่ในความสงบ

ในสภาวะท่ีตนเองโกรธไดอ้ย่างอตัโนมติั ช่วยลดความแปรปรวนของรา่งกายจิตใจได ้เช่น ลด

อารมณโ์กรธ 

5. ผูน้  ากลุ่มถามสมาชิกวา่หลงัจากท่ีฝึกการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ (Muscle  Relaxation ) ผลท่ี

เกิดขึน้เป็นอย่างไร แต่ละคนมีวิธีการผ่อนคลายของตนเองอย่างไร ท าแลว้ผลเป็นอย่างไรบา้ง 

ขัน้ยติุ 

1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มสรุปความรูสึ้กของตนเองท่ีไดท้ราบถึงวิธีการลดความโกรธ และขอ้คิดท่ี
ไดจ้ากการเขา้ร่วมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม และเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มสามารถสอบถามขอ้สงสัย
ต่าง ๆ  
2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายวนัเวลา และสถานท่ีในครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุสมาชิกกลุ่ม 

การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม ขณะสมาชิกกลุ่มไดช้่วยกนัแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
การช่วยสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดท้ราบถึงวิธีการลดความโกรธ ตลอดจนการถามค าถาม  การตอบ
ค าถาม รวมถึงการแสดงความคิดเห็นต่าง ๆ  
2. ผูวิ้จยัสงัเกตจากการสรุปความรูสึ้กและประโยชนท์ี่ไดร้บั หลงัจากเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษากลุ่มของสมาชิกแต่

ละคน 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที่ 8 

เร่ือง  เมื่อฉันโกรธ ฉันแสดงออก.... 

ระยะเวลา 60 นาที  

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรู้ถ้ึงการแสดงออกอยา่งเหมาะสม 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกลา้แสดงออกทางอารมณ ์และความรูสึ้กต่างๆต่อผูอ้ื่นอย่างเหมาะสม 

แนวคิดทีส่ าคัญ 

การแสดงออกอย่างเหมาะสมคือพฤติกรรมหรือการแสดงออกดว้ยค าพูด หรือพฤติกรรม

ว่ามีความคิดเห็นในเรื่องใดเรื่องหน่ึงโดยไม่ปิดบัง ด้วยความสุภาพตรงไปตรงมาในเวลาท่ี

เหมาะสม ในการให้ค าปรึกษากลุ่มในครัง้นีผู้้วิจัยมุ่งหวังให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรูก้ารแสดงออก

อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ท่ีจะต้องเจอในอนาคตและรับรู ้ถึงผลท่ีจะตามมา พรอ้มท่ีจะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากเดิมท่ีเคยแสดงออก ผูน้  ากลุ่มใชท้ฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบพฤติกรรม

นิยมเพราะมีแนวคิดท่ีว่า พฤติกรรมของมนุษยเ์กิดจากการเรียนรู ้และจากการมีปฏิสัมพันธ์กับ

ส่ิงแวดลอ้ม การเรียนรูนี้ท้  าใหเ้กิดขึน้ไดโ้ดยการจัดสภาพแวดลอ้มใตเ้งื่อนไขต่างๆส่วนการเรียนรู้

เดิมสามารถท าใหห้มดไปได้ และท านองเดียวกันสามารถท าใหเ้กิดการเรียนรูใ้หม่ได ้และมนุษย์

สามารถควบคมุและปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองได ้แมว้่าจะตกอยู่ภายใตอ้ิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม

ก็ตาม  (พัชราภรณ์  ศรีสวัสด์ิ. 2561: 252) โดยการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อให้

สมาชิกกลุ่มไดท้บทวนว่าเมื่อก่อนสมาชิกกลุ่มแสดงออกเกี่ยวกบัความโกรธอย่างไร ผลท่ีไดน้ัน้เป็น

อย่างไร รวมทั้งมีแนวทางการปรับการแสดงออกว่าจะแสดงออกอย่างไรถึงจะเหมาะสมกับ

เหตุการณน์ั้น โดยท่ีผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) หากสมาชิกกลุ่มแสดงออก

อย่างเหมาะสม เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูว้่าส่ิงท่ีตนเองก าลงัคิดท่ีจะท านัน้เหมาะสมกบัสถานการณ์ 
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สื่อ/อุปกรณ ์

- 

ขั้นตอนในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ขัน้เร่ิมตน้ 

1.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกทบทวนเร่ือง การควบคมุความโกรธอย่างเหมาะสม จากการใหค้ าปรกึษา

กลุ่มครัง้ท่ี 7โดยใชเ้ทคนิคค าถามปลายเปิด และปิด เพื่อถามใหส้มาชิกแต่ละคนรว่มกนัแสดง

ความคิดเห็น 

2. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกไดเ้ล่าถึงการบา้นท่ีใหก้ลับไปฝึกในครัง้ท่ีแลว้ คือวิธีการควบคมุความโกรธ

อีกหลายๆวิธีท่ีคิดว่าเหมาะสมและเป็นประโยชนก์บัตนเอง 

ขัน้ด าเนินการ 

1. ผู้น ากลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มพูดคุยถึงการแสดงออกอย่างเหมาะสม คือ พฤติกรรมการกล้า

แสดงออกอย่างเหมาะสม เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลสามารถแสดงออกได้อย่างเป็นธรรมชาติมาก

ท่ีสุดตามสภาพการณ์ท่ีเป็นอยู่และสามารถจัดการกับปัญหาต่างๆได้ด้วยวิธีการทางบวก 

เป้าหมายของการกระท าพฤติกรรมการกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมนั้น คือการส่ือสารอย่าง

ชดัเจนและตรงไปตรงมาไม่โจมตีความคิดเห็นของบุคคลอื่น (สมโภชน ์ เอี่ยมสภุาษิต. 2553: 146-

150) 

2. ผู้น ากลุ่มถามสมาชิกกลุ่มว่าเมื่อมีเหตุการณ์ท่ีท าให้เราโกรธ ปกติเราแสดงออกอย่างไร ผลท่ี

ตามมาเป็นอย่างไร และหากเป็นไปไดส้มาชิกกลุ่มจะแสดงออกอย่างไร ใหส้มาชิกกลุ่มเล่าเร่ืองราว

ทีละคน 

3. ในขณะท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราว ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) หาก

สมาชิกกลุ่มสามารถบอกการปรบัเปล่ียนการแสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม ผูน้  ากลุ่มเสริมแรงดว้ย

ค าพูด ชมเชยสมาชิกกลุ่มทันทีท่ีสมาชิกกลุ่มพูดจบ ผูน้  ากลุ่มบอกพฤติกรรมท่ีชมเชยใหส้มาชิก
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กลุ่มไดร้บัรู ้การเสริมแรงด้วยท่าทาง เช่น การพยักหนา้ชื่นชมกับการกล้าท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรม 

และถามสมาชิกกลุ่มว่า ผลของการเปล่ียนพฤติกรรมการแสดงออกใหเ้หมาะสมมากยิ่งขึน้มีผลต่อ

ตนเองอย่างไรบา้ง   

4. ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกรว่มกนัอภิปรายถึงการพยายามท่ีจะเปลี่ยนการแสดงออกใหเ้หมาะสมมาก

ยิ่งขึน้ 

ขัน้ยติุ 

1. ผูน้  ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มสรุปความรูสึ้กของตนเองท่ีไดจ้ากการบอกเล่าเร่ืองราวการแสดงออก
เมื่อมีอารมณโ์กรธ และขอ้คิดท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม และเปิดโอกาสใหส้มาชิก
กลุ่มสามารถสอบถามขอ้สงสยัต่าง ๆ  
2. ผูน้  ากลุ่มนดัหมายวนัเวลา และสถานท่ีในครัง้ต่อไป และกล่าวขอบคณุสมาชิกกลุ่ม 

การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม ขณะสมาชิกกลุ่มไดช้่วยกนัแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ                     
การแสดงออกเมื่อมีอารมณ์โกรธ ตลอดจนการถามค าถาม   การตอบค าถาม รวมถึงการแสดง
ความคิดเห็น    ต่าง ๆ  
2. ผูว้ิจยัสงัเกตจากการสรุปความรูสึ้กและประโยชนท่ี์ไดร้ับ หลงัจากเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
ของสมาชิกแต่ละคน 

 

 

 
 
 
 

 

 



  97 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การเสริมสร้างการควบคุมความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น 

คร้ังที่ 10 

เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ….The Letter 

ระยะเวลา 60 นาที 

วัตถุประสงค ์

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรูเ้กี่ยวกบัการควบคมุความโกรธ ประสบการณ ์ไปปรบัใชใ้น

ชีวิตประจ าวนั 

2.เพื่อใหส้มาชิกไดส้รุป แสดงความคิดเห็น ความรูสึ้กต่อการเขา้รว่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อ

เสริมสรา้งการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

3.เพื่อสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองและผูอ้ื่น 

แนวคิดทีส่ าคัญ 

การปัจฉิมนิเทศในครัง้นีผู้น้  ากลุ่มจะเนน้ท่ีตวัสมาชิกกลุ่มเป็นส าคญัไม่ใช่เนน้ท่ีปัญหา จะ

เน้นท่ีความรูสึ้กของสมาชิกกลุ่มท่ีมีต่อสถานการณ์ปัจจุบัน และตัวของสมาชิกกลุ่มเองจะเป็นผู้

ตัดสินแกไ้ขปัญหาของตนเองทัง้สิน้ ส่วนผู้น ากลุ่มก็จะท าหนา้ท่ีเอือ้อ  านวยยอมรบัความคิดเห็น

ของสมาชิกกลุ่มว่าสมาชิก มีความสามารถท่ีจะจดัการปัญหาดว้ยตนเอง และพรอ้มท่ีจะใหค้วาม

ช่วยเหลือเพื่อให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจตนเอง เข้าใจปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่ ให้สมาชิกสามารถ

แกปั้ญหาเองได ้และในท่ีสุดสามารถพัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพของตนเอง (พชัราภรณ ์ ศรี

สวัสด์ิ. 2561: 134) ซึ่งผู้น ากลุ่มได้ใชท้ฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 

(Person-centered Group Counseling Theory)  ซึ่ ง ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย เท ค นิ ค ก า ร ย อ ม รับ

(Acceptance)  เทคนิคการสะท้อนความรู้สึก(Reflection of feeling) เทคนิคการใช้ค าถาม

(Questioning)  เทคนิคการฟัง(Listening เทคนิคการยอมรับ(Acceptance) เพื่อรบัฟังเรื่องราว
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ของสมาชิกกลุ่ม การสะทอ้นความรูสึ้ก(Reflection of feeling) เพื่อใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจความรูสึ้ก

ตนเอง ใชก้ิจกรรม The Letter ปรบัปรุงมาจากกิจกรรม ฉันชอบตัวเองเพราะ…. (Karp, Butler 

and Bergstrom. 1998) อา้งอิงจาก สกล วรเจริญศรี, 2559:139 มีฐานคิดจากวิธีการใชก้ิจกรรม

เป็นฐานในการพัฒนาเทคนิค ช่วยให้สมาชิกได้แสดงความคิดเห็นต่อการเข้าร่วมกลุ่มในการ

ทดลองเพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดคิ้ดและส ารวจเกี่ยวกับตนเอง และสรา้งความรูสึ้กเห็นคณุค่าของ

ตนเองและผูอ้ื่น  

สื่อ/อุปกรณ ์

1.กระดาษ A4 พบัครึง่ 

2.ซองจดหมาย 

3.ปากกา 8 ดา้ม 

ขั้นตอนในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

ขัน้เร่ิมตน้ 

1.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกทบทวนเร่ือง การแสดงออกอย่างเหมาะสม จากการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ท่ี 

9 โดยใชเ้ทคนิคค าถามปลายเปิด และปิด เพื่อถามใหส้มาชิกแต่ละคนรว่มกนัแสดงความคิดเห็น 

ขัน้ด าเนินการ 

1. ผูน้  ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม The Letter ปรบัปรุงมาจากกจิกรรม ฉันชอบตวัเองเพราะ…. (Karp, 

Butler and Bergstrom. 1998) อา้งอิงจาก สกล วรเจริญศรี, 2559:139 เร่ิมตน้ดว้ยการถาม

สมาชิกลุ่มว่า คิดอย่างไรเกี่ยวกบัการเขา้มารว่มการท ากลุ่มตลอดระยะเวลา 8 ครัง้โดยใชเ้ทคนิค

การใชค้ าถาม(Questioning) แบบปลายเปิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้สดงความคิดเห็น ความรูสึ้ก 

2.ใหส้มาชิกกลุ่มเขียนบรรยายความรูสึ้กท่ีดีต่อตนเอง ส่ิงท่ีภาคภมูิใจ หรือความส าเร็จของสมาชกิ

กลุ่มลงในกระดาษ และเก็บไวใ้นซองจดหมาย  



  99 

3. ใหส้มาชิกกลุ่มแต่ละคนหมนุเวียนซองจดหมายไปทางขวามอื เมือ่สมาชิกกลุ่มไดร้บัซอง

จดหมายของใคร ก็ใหเ้ขียนความรูสึ้กท่ีดี/การใหก้ าลงัใจ ท่ีอยากบอกเพื่อน (เขียนอีกดา้นของ

กระดาษท่ีเจา้กระดาษเขียนไว)้ เมื่อเขียนเสร็จแลว้ก็น ากระดาษนัน้ใส่ซองจดหมายและเวียนต่อไป

จนกระทั่งครบทกุคน 

4.ใหส้มาชิกรว่มกนัแสดงความคิดเห็นส่ิงท่ีไดร้บัจากการเขา้รว่มกลุ่มการใหค้ าปรกึษากลุ่มการ

เสริมสรา้งการควบคมุความโกรธ โดยท่ีผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการฟัง(Listening)อย่างตัง้ใจเพื่อให้

สมาชิกกลุ่มกลา้และพรอ้มท่ีจะเปิดเผยเรื่องราวความรูสึ้กของตนเองท่ีมีต่อการเขา้รว่มกลุ่มตลอด

ระยะ 8 ครัง้ท่ีผ่านมา และใหส้มาชิกกลุ่มคนอื่นๆ มีส่วนร่วมใหก้ าลงัใจกบัสมาชิกท่ีน าเสนอเกิด

ความรูสึ้กทางบวกต่อตนเองและผูอ้ื่น 

ขัน้ยติุ 

1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุ่มสรุปถึงความคิด ความรูสึ้ก และพฤติกรรมของตนเองทัง้ท่ีมีต่อตนเอง ต่อ
เพื่อน ต่อผูว้ิจยัและต่อกระบวนการกลุ่ม 
2. ผู้วิจัยใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบวัดการควบคุมความโกรธ หลังการเข้ารบัการใหค้ าปรึกษากลุ่ม 
(Post-test)  
การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม ขณะสมาชิกกลุ่มไดช้่วยกนัแสดงความคิดเห็น ตลอดจน

การถามค าถาม  การตอบค าถาม รวมถึงการแสดงความคิดเห็นต่าง ๆ  

2. สมาชิกมีคะแนนแบบวดัการควบคมุความโกรธ หลงัเขา้รบัการใหค้ าปรกึษากลุ่ม (Post-test) 

สงูขึน้กว่าก่อนเขา้รบัการใหค้ าปรกึษา (Pre-test) 
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ภาคผนวก ข 

            ตารางค่าดชันีความสอดคลอ้ง(IOC)ของแบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียน

วยัรุน่ 
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ตาราง  ค่าดชันี IOC ของแบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

ขอ้ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าดชันี IOC ผล 

1 2 3 

การรับรู้อารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 

1 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

2 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

3 1 -1 1 0.33 คดัออก 

4 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

5 1 -1 1 0.33 คดัออก 

6 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

7 1 1 1 1.00 คดัออก 

8 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

9 1 -1 1 0.33 คดัออก 

10 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

การคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ 

11 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

12 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์
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ขอ้ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าดชันี IOC ผล 

1 2 3 

13 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

14 1 -1 1 0.33 คดัออก 

15 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

16 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

17 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

18 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

19 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

20 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

การระงับความโกรธ 

21 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

23 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

24 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

25 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

26 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

27 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

28 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์
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ขอ้ ผลการประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ค่าดชันี IOC ผล 

1 2 3 

29 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

30 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 

31 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

32 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

33 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

34 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

35 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

36 1 1 1 1.00 ผ่านเกณฑ ์

37 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

38 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

39 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

40 1 -1 1 0.33 คดัออก 

หมายเหต ุ: เกณฑก์ารพิจารณาค่าดชันี IOC ตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป  

  ผ่านเกณฑ ์ =  35 ขอ้ 

  ไม่ผ่านเกณฑ ์ =  5 ขอ้ 

  รวม   =  40 ขอ้ 
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ตาราง  ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ของแบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่ 

ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก หมายเหตุ 

การรับรู้อารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 

1 .278 คดัเลือกไว ้

2 .243 คดัเลือกไว ้

3 .359 คดัเลือกไว ้

4 .387 คดัเลือกไว ้

5 .571 คดัเลือกไว ้

6 .248 คดัเลือกไว ้

7 .309 คดัเลือกไว ้

การคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ 

8 .343 คดัเลือกไว ้

9 .287 คดัเลือกไว ้

10 .235 คดัเลือกไว ้

11 .499 คดัเลือกไว ้

12 .200 คดัเลือกไว ้

13 .263 คดัเลือกไว ้



  105 

ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก หมายเหตุ 

14 .134 คดัออก 

15 .233 คดัเลือกไว ้

16 .097 คดัออก 

การระงับความโกรธ 

17 .114 คดัออก 

18 .496 คดัเลือกไว ้

19 .272 คดัเลือกไว ้

20 .274 คดัเลือกไว ้

21 .360 คดัเลือกไว ้

22 .459 คดัเลือกไว ้

23 .542 คดัเลือกไว ้

24 .371 คดัเลือกไว ้

25 .161 คดัออก 

26 .334 คดัเลือกไว ้

วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 

27 .356 คดัเลือกไว ้

28 .265 คดัเลือกไว ้
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ขอ้ ค่าอ านาจจ าแนก หมายเหตุ 

29 -.009 คดัออก 

30 .453 คดัเลือกไว ้

31 .472 คดัเลือกไว ้

32 .256 คดัเลือกไว ้

33 .264 คดัเลือกไว ้

34 .250 คดัเลือกไว ้

35 .316 คดัเลือกไว ้

 

  ค่าความเชื่อมั่นสมัประสิทธิ์แอลฟาของแบบวดัการควบคมุความโกรธของนกัเรียนวยัรุน่  

ทัง้ฉบบั = 0.768  

หมายเหต:ุ เกณฑก์ารพิจารณาใชค่้าดชันีความสอดคลอ้งตัง้แต่ 0.20 ขึน้ไป  

ผ่านเกณฑ ์= 30 ขอ้   ไม่ผ่านเกณฑ ์= 5 ขอ้   รวม = 30 ขอ้ 
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ตาราง  ค่าดชันี IOC ของโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อสเริมสรา้งการควบคมุความโกรธของ

นกัเรียนวยัรุน่ 

ครัง้ท่ี ดา้นการประเมิน ผลการประเมินโดย

ผูเ้ชี่ยวชาญ 

ดชันี 

IOC 

ผล 

1 2 3 

ปฐมนิเทศ 

1 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ดา้นการรบัรูอ้ารมณแ์ละความโกรธของตนเอง 

2 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

3 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ดา้นการคิดทบทวนหาสาเหตขุองความโกรธ 
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4 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

5 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ดา้นการระงบัความโกรธ 

6 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

7 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์
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ครัง้ท่ี ดา้นการประเมิน ผลการประเมินโดย

ผูเ้ชี่ยวชาญ 

ดชันี 

IOC 

ผล 

1 2 3 

วิธีการตอบสนองต่อความโกรธ 

8 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

9 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 0 1 0.67 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ปัจฉิมนิเทศ 

10 วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ทฤษฎีและเทคนิค 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

ขัน้ตอน 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ ์

 

หมายเหต ุ: เกณฑก์ารพิจารณาค่าดชันี IOC ตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป  

 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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