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The objectives of this research were to study the effectiveness of individual 

behavioral counseling program to enhance self-control skills of fifth grade students. The 
population in this study was fifth grade students who were studying in first semester, 
academic year 2018 in Srinakharinwirot University Demonstration School. The students 
were in 8 classrooms and the total was 220 (data as of 1 June 2018). The sampling in 
this research was 16 students who had self-control scores lower than 65th percentile. 
Then, the researcher divided them into 2 groups equally; 8 members in experimental 
group and another 8 members in control group. The experimental group received the 
individual behavioral counseling program to enhance self-control skills while the control 
group did not receive the individual behavioral counseling program. The research 
instruments included the following: 1) self-control questionnaire 2) the individual 
behavioral counseling program to enhance self-control skills. The researcher used Non-
parametric Statistic for data analyzing. The research revealed that 1) In the post-test 
period, the experimental group students had self-control scores higher than the control 
group students with statistical significance level .01. 2) The self-control scores in the 
experimental group after joining the program was significantly higher than before joining 
the program at .01 level of statistical significance 
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บทที่ 1  
บทน า 

  

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
การเปล่ียนแปลงของบริบทเศรษฐกิจและสังคมโลก อันเน่ืองมาจากการปฏิวัติดิจิทัล 

(Digital Revolution) การเปล่ียนแปลงสู่อตุสาหกรรม 4.0 (The Fourth Industrial Revolution) 
การด าเนินงานเพ่ือบรรลุเป้าหมายการพัฒนาท่ียั่ง ยืนขององค์การสหประชาชาติ  2573 
(Sustainable Development Goals : SDGs 2030) ท่ีประเทศไทยได้ให้สตัยาบนั รวมทัง้
ผลกระทบของการเป็นประชาคมอาเซียน และความต้องการก าลงัคนท่ีมีทักษะในศตวรรษท่ี 21 
ประกอบกับแรงกดดนัจากภายในประเทศจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรท่ีส่งผลให้
ประเทศเข้าสูส่งัคมสงูวยัอยา่งสมบรูณ์ในอนาคตอนัใกล้การติดกบัดกัประเทศท่ีมีรายได้ปานกลาง  
ทศันคติความเช่ือ ค่านิยม วฒันธรรม และพฤติกรรมของประชากรท่ีปรับเปล่ียนไปตามกระแส
โลกาภิวตัน์การเตบิโตทางเศรษฐกิจของประเทศท่ีสง่ผลให้ทรัพยากรธรรมชาติถกูท าลายและเส่ือม
โทรมอยา่งรวดเร็ว รวมทัง้ระบบการศกึษาท่ียงัมีปัญหาหลายประการ นบัตัง้แตปั่ญหาคณุภาพของ
คนไทยทุกช่วงวยั ปัญหาคณุภาพและมาตรฐานการจดัการศึกษาในทุกระดบั จุดอ่อนของระบบ
การศึกษาและการพฒันาบุคลากรด้านวิทยาศาสตร์ ภาษาองักฤษ เทคโนโลยีและการบริหารจดั
การศกึษาของสถานศกึษาท่ียงัไมเ่หมาะสม ขาดความคล่องตวั ยงัมีความเหล่ือมล า้ในด้านโอกาส 
และความเสมอภาคทางการศึกษา รวมทัง้ปัญหาด้านคุณธรรม จริยธรรม และการขาดความ
ตระหนักถึงความส าคญัของการมีวินัย ความซ่ือสัตย์สุจริต และการมีจิตสาธารณะของคนไทย  
สว่นใหญ่สง่ผลกระทบตอ่ระบบการศกึษาทัง้สิน้ (แผนการศกึษาแหง่ชาต ิพ.ศ.2560 - 2579)  

การท่ีจะแก้ไขของปัญหาต่างๆ ในระบบการศึกษาได้นัน้  จะต้องยกระดับคุณภาพ
การศกึษา การเรียนรู้ การพฒันาทกัษะ และยกระดบัคณุภาพบริการสาธารณสขุให้ทัว่ถึงในทุก
พืน้ท่ี พร้อมทัง้ต้องส่งเสริมบทบาทสถาบนัทางสงัคมในการกล่อมเกลาสร้างคนดี  มีวินยั มีคา่นิยม
ท่ีดี และมีความรับผิดชอบตอ่สงัคม เพ่ือยกระดบัการศกึษาของคนไทยให้เป็นก าลงัส าคญัในการ
พฒันาเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศ ดงัท่ี แผนพฒันาฯ ฉบบัท่ี 12 ได้วางหลกัการไว้ว่า ยึด “คน
เป็นศนูย์กลางการพัฒนา” มุ่งสร้างคณุภาพชีวิตและสุขภาวะท่ีดีส าหรับคนไทยพฒันาคนให้มี
ความเป็นคนท่ีสมบรูณ์มีวินยั ใฝ่รู้ มีความรู้ มีทกัษะ มีความคิดสร้างสรรค์ มีทศันคติท่ีดีรับผิดชอบ
ตอ่สงัคม มีจริยธรรมและคณุธรรม พฒันาคนทกุช่วงวยัและเตรียมความพร้อมเข้าสู่สงัคมผู้สงูอายุ
อย่างมีคณุภาพ รวมถึงการสร้างคนให้ใช้ประโยชน์และอยู่กับสิ่งแวดล้อมอย่างเกือ้กลู อนุรักษ์ 



  2 

ฟืน้ฟู ใช้ประโยชน์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสม (แผนพฒันาเศรษฐกิจและ
สงัคมแหง่ชาต ิฉบบัท่ี 12 (พ.ศ.2560 - 2564))  

หากจะมองถึงความก้าวหน้าของประเทศชาติในอนาคต สิ่งส าคญัท่ีต้องบอกว่าเป็น 
"หัวใจ" ของการพัฒนาคือ การสร้างเด็กหรือเยาวชนของชาติ นอกจากจะอบรมสั่งสอนความรู้
วิทยาการด้านต่างๆ แล้ว สิ่งท่ีส าคญัไม่ต่างกันคือ การอบรมบ่มนิสัยในเร่ืองของคุณธรรม และ
จริยธรรม ซึง่ในปัจจบุนัวิทยาการความก้าวหน้าของสงัคมเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ทัง้ทางด้าน
การส่ือสาร และเทคโนโลยีตา่ง ๆ (กรมสขุภาพจิต, 2546) ก่อให้เกิดผลกระทบกบัเด็กเป็นอย่าง
มาก โดยแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีเห็นได้ชดัแบง่ออกเป็น 3 ด้าน คือ 1) ปัญหาด้านพฤติกรรม 
เช่น ชอบโกหก ลกัขโมย เกียจคร้าน 2) ปัญหาด้านอารมณ์ เช่น ความเครียด ขีเ้หงา ซึมเศร้าวิตก
กงัวล ขาดความมัน่ใจในตนเอง และ 3) ปัญหาด้านการปรับตวั เช่นการคบเพ่ือน การสร้าง
มิตรภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน เป็นต้น (กรมสขุภาพจิต, 2548 อ้างถึงใน อดลุ นาคะโร, 2551) ซึ่งจะเห็นได้
ว่าปัญหาท่ีเกิดขึน้เป็นสาเหตมุาจากการท่ีเด็กขาดความยัง้คิด  และไม่รู้จกัการควบคมุตนเอง ซึ่ง
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Terrie Moffitt ได้ศกึษาพฤติกรรมเด็กเล็กวยั 3 - 10 ปีในนิวซีแลนด์
จ านวน 1 พนัคนเป็นเวลาตอ่เน่ืองหลายสิบปี โดยเน้นการศกึษาเร่ืองการควบคมุตนเองโดยเฉพาะ 
ผลการศกึษาพบว่าเม่ือเด็กเหล่านัน้เติบโตเป็นผู้ ใหญ่วยั 30 กว่าปี เด็กท่ีมีปัญหาในการควบคมุ
ตนเองจะมีปัญหาด้านสขุภาพ ด้านการเงิน และประวตัิอาชญากรรม มากกว่าเด็กท่ีควบคมุตนเอง
ได้ดี ดงันัน้หากเดก็รู้จกัการควบคมุตนเอง (Self-control) หรือการท่ีบคุคลสามารถท าในสิ่งท่ีเช่ือว่า
ควรท าและหยดุยัง้จากสิ่งท่ีเช่ือว่าไม่ควรท า (Sappington, 1989 อ้างถึงใน กานดา พู่พฒุ, 2548) 
และได้รับการปลกูฝังสิ่งท่ีดี ก็จะสามารถควบคมุตนเอง ให้เป็นไปตามเจตนารมณ์ การไตร่ตรองถึง
ทางเลือก และมีสติรู้ว่า ทกุขณะตนเองก าลงัท าอะไรอยู่ และพิจารณาถึงผลได้ผลเสียก่อนการ
กระท าบางอยา่ง (ทศัไนยวรรณ จินตสธุานนท์, 2546)  

การควบคุมตนเอง เป็นกระบวนการควบคุมสิ่งเร้าเพ่ือให้บุคคลแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมโดยการเปล่ียนแปลงสิ่งเร้าท่ีเคยกระตุ้นให้บคุคลเกิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม และเป็น
การควบคมุผลกรรมหลงัจากท่ีบคุคลได้แสดงพฤติกรรมเปา้หมายแล้วโดยตนเองเป็นผู้วางเง่ือนไข
ผลกรรมและให้ผลกรรมนัน้แก่ตนเอง (Wilson; & Daniel. 1980:50) ตวัแปรดงักล่าวได้รับความ
สนใจจากนกัการศกึษาในการพฒันานกัเรียนอยา่งกว้างขวาง ดงัเชน่ ผลการวิจยัของ มรูาเวน และ
บอมไอสเตอร์ (Muraven; & Baumeister. 2000: 1-2) กล่าวอย่างชดัเจนในงานวิจยัว่า คนท่ีมี
ความสามารถในการควบคมุตนเองสูง จะสนใจสิ่งต่างๆ ท่ีอยู่รอบตวัอย่างมีนยัส าคญั มีลกัษณะ
นิสยัของการเป็นนกัวิทยาศาสตร์ท่ีดี จะเป็นคนท่ีสามารถพฒันาตนเองให้เป็นคนท่ีมีศกัยภาพได้ 
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นอกจากนีก้ารควบคมุตนเองยงัเป็นดชันีวดัความเก่งกับคนไม่เก่งอย่างแม่นย า แนวคิดนีชี้ใ้ห้เห็น
ว่า คุณลกัษณะของการควบคุมตนเองเป็นสิ่งส าคญั และเป็นสิ่งท่ีบ่งบอกถึงประสิทธิภาพ หรือ
ศักยภาพของบุคคลได้ค่อนข้างแม่นย า หากนักเรียนซึ่งเป็นวัยท่ีก าลังศึกษาหาความรู้ ตาม
หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน มีคณุลกัษณะในการควบคมุตนเองสงู จะท าให้ศกัยภาพ
ในการศึกษาหาความรู้เป็นไปได้อย่างตอ่เน่ือง เช่นเดียวกบัมงคลรัตน์ สิมพา (2547: 70-81) ได้
ท าการศึกษาเร่ืองผลของการเรียนรู้แบบร่วมมือกับการควบคุมตนเอง ในกลุ่มนักเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 5 เป็นงานวิจยัเชิงทดลอง พบวา่ การจดัการเรียนด้วยกิจกรรมท่ีสร้างขึน้ ท่ีมุ่งเน้น
เสริมสร้างความสามารถในการควบคมุตนเอง ท าให้นกัเรียนมีพฤติกรรมในการตัง้ใจเรียนเพิ่มมาก
ขึน้ มีความมุง่มัน่ท่ีจะศกึษาเล่าเรียนอย่างตอ่เน่ือง ท าให้ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนหลงั
การทดลองเพิ่มขึน้จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สรุปได้ว่า 
ความสามารถในการควบคมุตนเองส่งผลให้นกัเรียนมีความสามารถในการเรียนเพิ่มมากขึน้ และ
ในงานวิจยัของทาเน่ บอมไอสเตอร์ และบนู (Tangney; Baumeister; & Boone. 2004: 271-324) 
พบว่า คนท่ีมีการควบคมุตนเองสูงมีความสมัพนัธ์กับการมีเกรดเฉล่ียท่ีสงูกว่าคนท่ีมีการควบคมุ
ตนเองต ่า และคนท่ีมีการควบคมุตนเองสงูก็สามารถท่ีจะปรับตวัให้เข้ากบัผู้ อ่ืนได้ดีกว่าคนท่ีมีการ
ควบคมุตนเองต ่า คนท่ีมีการควบคมุตนเองสงูจะมีทกัษะในการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล
ดีกว่าคนท่ีมีการควบคุมตนเองต ่า และคนท่ีมีการควบคุมตนเองสูงจะเห็นคุณค่าในตนเองสูง
มากกว่าคนท่ีมีการควบคมุตนเองต ่า คณุลกัษณะดงักล่าวจึงเป็นสิ่งจ าเป็นในสภาพสงัคม ทัง้ใน
ปัจจุบนัและในอนาคต เพราะในอนาคตจะมีการต่อสู้ แก่งแย่ง  มีความขัดแย้งสบัสนวุ่นวายใน
สงัคมยิ่งขึน้ ซึ่งเป็นสิ่งท่ีทกุฝ่ายต้องร่วมกนัส่งเสริม ทัง้สถาบนัครอบครัวและโรงเรียน เพ่ือพฒันา
เด็กและเยาวชนให้เป็นคนมีเหตผุล รู้จกัคิดไตร่ตรองถึงสิ่งท่ีควรกระท า หรือควรหลีกเล่ียง มีสติยัง้
คดิ รู้จกัก าหนดเปา้หมาย และการวางแผนการด าเนินงาน ซึ่งจะเป็นการส่งเสริมให้เด็กพฒันาการ
ควบคมุตนเองได้อยา่งเตม็ความสามารถ 

วิธีการท่ีจะชว่ยพฒันาเดก็ให้มีการควบคมุตนเองได้ดีวิธีหนึง่คือ การให้ค าปรึกษา ซึ่งเป็น
กระบวนการท่ีจะช่วยให้เด็กได้ส ารวจตนเอง พบข้อบกพร่องของตนเอง และเรียนรู้ท่ีจะแก้ปัญหา
ด้วยตนเอง โดยน าเอาความคิดหรือประสบการณ์ท่ีได้รับไปปฏิบตัิเพ่ือพัฒนาตนเอง ซึ่งการให้
ค าปรึกษาสามารถท าได้ในลกัษณะเป็นรายบคุคลและเป็นรายกลุ่ม ในการศกึษาครัง้นี ผู้้วิจยัได้ใช้
การให้ค าปรึกษารายบุคคล ซึ่งเป็นการให้ค าปรึกษาท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ รับ
ค าปรึกษา โดยการให้การปรึกษาเป็นการส่วนตวัแก่บุคคลเฉพาะรายในแต่ละครัง้  เพ่ือให้เขา
สามารถเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อมได้ดีขึน้ สามารถเผชิญปัญหาท่ีก าลังประสบอยู่ ได้ และมี
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ทกัษะในการแก้ปัญหาได้เองอย่างเหมาะสม สามารถวางโครงการชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และสามารถพฒันาศกัยภาพของตนเองได้อย่างเต็มขีดความสามารถ (เจียรนยั ทรงชยักลุ. 2554 : 
407) และกระบวนการให้ค าปรึกษาย่อมขึน้อยู่กบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษา ซึ่งมีอยู่หลายทฤษฎี ทุก
ทฤษฎีมีความเช่ือท่ีแตกตา่งกนัไป ท าให้วิธีการและเทคนิคท่ีจะน ามาใช้แตกตา่งกนั ทฤษฎีในการ
ให้ค าปรึกษาเป็นรูปแบบท่ีจะท าให้เกิดการวางแผนในการปฏิบตัิ ผู้ ให้ค าปรึกษามีความต้องการ
รูปแบบเพราะจะชว่ยให้สามารถแยกแยะพฤตกิรรมของพฤติกรรมมนษุย์ได้ว่า พฤติกรรมอะไรไม่มี
เหตผุลหรือพฤติกรรมใดท่ีปกติ พฤติกรรมใดท่ีผิดปกติ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษารายบคุคลมีหลาย
ทฤษฎี จากการศึกษาทฤษฎีต่างๆ ของการให้ค าปรึกษา ผู้ วิจัยมีความเช่ือว่า การให้ค าปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยมนัน้ยึดหลกัว่า บุคคลเกิดมาไม่มีสิ่งท่ีดีและเลว พฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก
การเรียนรู้ ดังท่ี (วัชรี ทรัพย์มี, 2533, น. 155) ได้กล่าวว่าผู้ ให้ค าปรึกษาต้องเน้นการสร้าง
ประสบการณ์ให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้หรือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในแนวทางท่ี
ต้องการ ซึ่งจะต้องเข้าใจท่ีมาของพฤติกรรมและใช้หลกัเรียนรู้เป็นวิธีเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
บคุคล บคุคลสามารถท่ีจะควบคมุพฤติกรรมของตนเองได้แม้อยู่ภายใต้อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมก็
ตาม ซึง่เป็นวิธีชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษาเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมในทางท่ีดีขึน้  

จากหลักการดังกล่าวผู้ วิจัยได้น ามาใช้เป็นแนวทางในการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมเพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการควบคมุตนเองท่ีเป็นปัญหาของนกัเรียน ซึ่งเทคนิค
หรือกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมนัน้อยู่บนพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรู้แบบ
คลาสสิคของวัตสัน การเรียนรู้แบบแสดงการกระท าของสกินเนอร์ การเรียนรู้จากการสงัเกตตวั
แบบของแบนดูรา แต่ปัจจุบันแนวคิดในการแก้ไขเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามแนวคิดการให้
ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีความหมายกว้างกว่าเดิม แนวคิดในการให้ค าปรึกษาจึงมีหลาย
เทคนิค เพ่ือให้เลือกใช้ตามความเหมาะสมและเทคนิคท่ีเลือกใช้นัน้ต้องเป็นเทคนิคในทางบวก  
ดงัท่ี เจียรนยั ทรงชัยกุล (2533: 778 - 785) กล่าวถึงเทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤตกิรรมนิยมว่ามีหลายวิธีแตท่ี่นิยมใช้ในสถานศกึษามีอยู่ 4 รูปแบบ คือ 1) เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement Technique) ได้อาศยัแนวความคิดจากทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีว่าพฤติกรรมใดท่ี
บุคคลท าแล้วส่งผลให้เขาได้รับความพึงพอใจ บุคคลมีแนวโน้มท่ีจะกระท าพฤติกรรมนัน้ซ า้อีก 
ด้วยเหตนีุก้ารให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมจึงน าเทคนิคการเสริมแรงมาใช้ เพ่ือช่วยส่งเสริมให้
ผู้ รับค าปรึกษามีก าลงัใจและมีความมัน่ใจเพิ่มมากขึน้ท่ีจะกระท าพฤติกรรมซ า้อีก ทัง้นีโ้ดยการให้
การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) แก่ผู้ รับค าปรึกษาในทันทีและเร็วท่ีสุดเม่ือ
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์เกิดขึน้ 2) เทคนิคการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก (Assertive Training) 
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คือ การฝึกพฤติกรรมการกล้าแสดงออกเป็นการฝึกทกัษะทางสงัคมรูปแบบหนึ่ง ซึ่งบคุคลทกุช่วง
วยัควรได้รับรู้เพราะจะชว่ยให้เกิดปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนได้ราบร่ืน เทคนิค 6 ประการซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษา
โดยทั่วไปนิยมน ามาใช้ในการฝึกพฤติกรรมการแสดงออกให้แก่ผู้ รับค าปรึกษา ได้แก่ การสอน 
(Instruction) การให้ ข้อมูล ย้อนกลับ (Feedback) การมีตัวแบบ (Modeling) การฝึกซ้อม
พฤติกรรม (Behavior Rehearsal) การใช้แรงเสริมทางสงัคม (Social Reinforcement) และการ
ฝึกฝนเป็นการบ้าน (Homework Assignment) เป็นต้น 3) เทคนิคการเรียนรู้จากการมีตวัแบบ 
(Modeling Technique) การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมใช้เทคนิคการเรียนรู้จากกการมีตวั
แบบมีพืน้ฐานส าคญัมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดรูา (Bandura.1977: 15) 4) 
เทคนิคการขจัดความรู้สึกความวิตกกังวลอย่างเป็นระบบ (Systematic Desensitization 
Technique) มีพืน้ฐานมาจากหลกัการเรียนรู้เง่ือนไขแบบคลาสสิค (Classic Conditioning) เป็น
การชว่ยขจดัความกลวัและความวิตกกงัวลของผู้ รับค าปรึกษาตอ่สถานการณ์บางลกัษณะหรือตอ่
สิ่งใดสิ่งหนึง่หรือตอ่บคุคลบางบคุคล เทคนิคนีส้ามารถน าไปใช้ช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาท่ีมีปัญหา
ในการปรับตวัท่ีไม่เหมาะสมเก่ียวกับความหวาดกลัว เทคนิคการขจดัความรู้สึกหวาดวิตกอย่าง
เป็นระบบ จากเทคนิคดงักล่าวข้างต้นจะช่วยให้นกัเรียนลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ต่างๆ และ
เกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ตอ่ไป สอดคล้องกบังานวิจยัของณิชกานต์ โถวรุ่งเรือง (2538: 64) ได้
ท าวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มและแบบรายบุคคลตามทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมเพ่ือลดพฤติกรรมการพดูท่ีไม่เหมาะสมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียน
หนองพลบัวิทยา อ าเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนท่ีได้รับการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีพฤติกรรมการพูดท่ีไม่เหมาะสมลดลงมากกว่า
นกัเรียนท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบรายบคุคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม  ดงันัน้จะเห็นได้ว่าการ
ให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมวา่เป็นสิ่งส าคญัมากเพราะจะให้ทิศทางในการช่วยเหลือ และเป็น
แนวทางในการเลือกใช้เทคนิควิธีในการให้ค าปรึกษา ซึ่งเปา้หมายโดยทัว่ไปของการให้ค าปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยมจะก าหนดขึน้เพ่ือสร้างสภาพการเรียนรู้ใหม่ ส าหรับช่วยปรับเปล่ียนแก้ไข
พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมของผู้ รับค าปรึกษา ชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 
ซึง่น าไปสูก่ารแก้ไขปัญหาอปุสรรคท่ีเกิดขึน้ 

จากสภาพปัญหาท่ีได้น าเสนอนัน้ จึงได้พฒันาโปรแกรมการให้ค าปรึกษาเพ่ือเสริมสร้าง
ทกัษะการควบคมุตนเองของนกัเรียน เน่ืองจากการให้ค าปรึกษารายบคุคลเป็นกระบวนการหนึ่งท่ี
จะช่วยพฒันาคณุคา่ของความเป็นมนษุย์ ส่งเสริมพฒันาการทางด้านอารมณ์  การได้มีส่วนร่วม 
และลงมือกระท ากิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเอง มีสว่นร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์และการท างาน
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ร่วมกนั จะท าให้เข้าใจตนเองสามารถประเมินปรับปรุงบคุลิกภาพและพฤติกรรม ตลอดจนสร้าง
เสริมแนวคดิและคา่นิยมของตนเองให้เหมาะสม สามารถแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้และสามารถ
ประสบความส าเร็จได้เม่ือเขาเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต  
 
ค าถามการวิจัย 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมสามารถเสริมสร้างทกัษะการ
ควบคมุตนเองของนกัเรียนได้หรือไม่ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมท่ีมีต่อทกัษะ
การควบคมุตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 

 

ความส าคัญของการวิจัย 
ความส าคญัทางทฤษฎี 
แนวคดิทฤษฎีการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยม ไม่ได้เกิดจากนกัทฤษฎีคน

ใดคนหนึ่งเพียงคนเดียว โดยเร่ิมต้นด้วยทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) ท่ีรู้จกักนัในช่ือว่า 
การเง่ือนไขแบบคลาสสิก (Classical Conditioning) ของพาฟลอฟ (Ivan P. Pavlov) ตอ่มาวตัสนั 
(John B. Watson) ได้ริเร่ิมค าว่า แนวคิดเร่ืองพฤติกรรมบ าบดั (Behavior Therapy) และการให้
ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior Counseling) และในช่วงเวลานัน้มีผู้ศกึษาเทคนิคตา่งๆ
มาแก้ไขปัญหาพฤติกรรมตา่งๆ เช่น โจเซฟ โวลเป ้(Joseph Wolpe) ได้พฒันาเทคนิคส าหรับการ
แก้ไขปัญหาความกลวั (Fear) และความวิตกกงัวล (Anxiety) โดยใช้ช่ือเทคนิคนีว้่า การลดความ
วิตกกงัวลอย่างเป็นระบบ (Systemetic Desensitization) สกินเนอร์ (B.F. Skinner) ได้พฒันา
ทฤษฎีการเรียนรู้ขึน้มาใหม่ท่ีมีช่ือว่า ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบแสดงการกระท า (Operant 
Conditioning) และแบนดรูา (Bandura) ได้เสนอเทคนิคการช่วยเหลือผู้ รับบริการให้มีพฤติกรรมท่ี
พึงประสงค์ด้วยหลกัการเรียนรู้ทางสงัคม (Social Learning) บางทีเรียกว่าการเรียนรู้จากการ
สงัเกต (Observational Learning) หรือการเรียนรู้จากตวัแบบ (Modeling) และครัมโบล์ท (John 
Krumboltz) เป็นผู้ มีบทบาทในการเผยแพร่วิธีการการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมอย่าง
กว้างขวางและเป็นท่ีรู้จกัอย่างแพร่หลาย ดงันัน้ ควรศกึษาทฤษฎีการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบ
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พฤติกรรมให้ละเอียดก่อนน าไปใช้จริง เพ่ือท่ีจะน าไปประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างทักษะการ
ควบคมุตนเองกบักลุม่ตวัอยา่งตา่งๆ ได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

ความส าคญัทางปฏิบตัิ 
บุคลากรทางด้านการศึกษา เช่น ครูอาจารย์ ครูแนะแนว รวมถึงผู้ปกครอง และผู้ ท่ี

เก่ียวข้องอ่ืนๆ สามารถน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรรมนิยมไปปรับใช้กับ
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 หรือกลุ่มนกัเรียนในวยัใกล้เคียงได้ เพ่ือให้นักเรียนมีทักษะการ
ควบคมุตนเองในการใช้ชีวิตอยู่ในสงัคมได้อยา่งปกตสิขุตอ่ไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับชัน้ประถมศึกษา 

ปีท่ี 5 ภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
(ฝ่ายประถม) จ านวน 8 ห้องเรียน เป็นนกัเรียนทัง้สิน้ 220 คน (ข้อมลู ณ วนัท่ี 1 มิถนุายน 2561) 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 

5 ภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร                   
(ฝ่ายประถม) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการท าแบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ 
ปรับปรุงและพฒันาจากแบบวดัของโรเซนบมั (Rosenbaum. 1980) ท่ีมีทกัษะการควบคมุตนเอง
ต ่าตัง้แต่เปอร์เซนไทล์ท่ี 65 ลงมา จ านวน 16 คน น าแบบวัดมาตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์ท่ี
ก าหนด (หทยัชนก พนัพงค์. 2555: 78) จากนัน้เรียงล าดบัจากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก และ
สุม่กลุม่ตวัอย่างโดยใช้วิธีการจบัคูน่กัเรียน (Group Matching) (การวิจยักึ่งทดลอง. 2552, อ้างถึง
ในอรพินทร์ ชชูม, วารสารพฤติกรรมศาสตร์, 15(1) น.4) จะได้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่ม
ละ 8 คนโดยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือ
เสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล
แบบพฤตกิรรมนิยม 

ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
1. ตวัแปรอิสระ คือ การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม 
2. ตวัแปรตาม ได้แก่ ทกัษะการควบคมุตนเอง 
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นิยามศัพท์เชิงปฎิบัตกิาร 
การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม หมายถึง กระบวนการชว่ยเหลือนกัเรียน 

เป็นรายบคุคลระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา หรือนกัเรียน โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือช่วย
ให้ผู้ รับค าปรึกษาได้รู้จักตนเอง ยอมรับตนเอง ทราบแนวทางในการปรับปรุงหรือแก้ไขเก่ียวกับ
พฤติกรรมการควบคุมตนเองของนักเรียน โดยใช้เทคนิคต่างๆ ได้แก่ เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement Technique) เทคนิคการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก (Assertive Training) การ
สอน (Instruction) การให้ข้อมูลย้อนกลบั (Feedback) การมีตวัแบบ (Modeling) การฝึกซ้อม
พฤติกรรม (Behavior Rehearsal) การใช้แรงเสริมทางสงัคม (Social Reinforcement) การฝึกฝน
เป็นการบ้าน (Homework Assignment) เทคนิคการเรียนรู้จากการมีตัวแบบ (Modeling 
Technique) และเทคนิคการขจัดความรู้สึกความวิตกกังวลอย่างเป็นระบบ (Systematic 
Desensitization Technique) ซึง่มีล าดบัขัน้ตอนของการให้ค าปรึกษา ดงันี ้

ขัน้ที่ 1 ขัน้เร่ิมต้นของการให้ค าปรึกษา เป็นขัน้สร้างสมัพนัธภาพและบรรยากาศใน
การให้ค าปรึกษาระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษากับนกัเรียน เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความรู้สึกอบอุ่นใจ สบาย
ใจ ปลอดภัย ไว้วางใจ และเป็นกันเองกับผู้ ให้ค าปรึกษา พร้อมท่ีจะให้ความร่วมมือในการ
เสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเองของนกัเรียน จากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการ
ให้ค าปรึกษา ตลอดจนบทบาทและหน้าท่ีของนักเรียนในการให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคลตาม
ทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม 

ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา ผู้ให้ค าปรึกษาด าเนินการให้ค าปรึกษาตามล าดบั
ขัน้ตอน ดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคทัว่ไปในการให้ค าปรึกษา ได้แก่ การฟัง การใช้ค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด การสะท้อนความรู้สึก การตีความ การเงียบ การทวนซ า้ และการให้
ก าลงัใจ เพ่ือให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นท่ีมีต่อปัญหาของตวัเอง แล้วพร้อมท่ีจะแก้ไขให้ปัญหา
พฤตกิรรมนัน้ลดลง 

2.2 เม่ือทราบวา่พฤตกิรรมใดเป็นพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับ
ค าปรึกษาต้องร่วมกันตัง้เป้าหมายในการแก้ไขพฤติกรรม เน่ืองจากการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้ใหม่ท่ีถูกต้อง
และเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมให้เป็นท่ีพงึปรารถนา 

2.3 หลังจากท่ีได้ก าหนดเป้าหมายให้ค าปรึกษาแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับ
ค าปรึกษาต้องร่วมกันตดัสินใจว่าจะเลือกใช้เทคนิคใดมาใช้จึงจะเกิดผลดีท่ีสุดในการช่วยให้ผู้ รับ
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ค าปรึกษาสามารถบรรลเุปา้หมายเพ่ือท่ีจะได้มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ เทคนิคในการให้ค าปรึกษา
ควรจะเป็นเทคนิคท่ีเหมาะสมกับเป้าหมาย ในบางครัง้จ าเป็นต้องใช้เทคนิคท่ีผสมผสานจาก
แนวคดิเก่ียวกบัการเรียนรู้หลายๆรูปแบบเข้าด้วยกนั เพ่ือให้สอดคล้องกบัเปา้หมาย 

ขัน้ที่ 3 ขัน้การประเมินผลและยุติการให้ค าปรึกษา ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนสรุป
ปัญหา และบอกแนวทางในการแก้ปัญหา แล้วผู้ให้ค าปรึกษาสรุปเพิ่มเตมิจากนกัเรียนอีกทีหนึง่ 

2. ทักษะการควบคุมตนเอง (Self Control) หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการ
ยบัยัง้พฤติกรรมของตน พยายามไม่แสดงความรู้สึกนึกคิดท่ีต้องการออกมา และพร้อมท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ให้เป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์แม้ว่าบุคคลนัน้จะต้องเผชิญ
ปัญหา อปุสรรค หรือตกอยูใ่นภาวะท่ีเกิดขึน้ในจิตใจก็ตาม และบคุคลนัน้สามารถเลือกวิธีการหรือ
กระบวนการใดกระบวนการหนึ่งท่ีปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้ด้วยตนเอง โดยผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถ
ให้ความชว่ยเหลือ ฝึกฝน ให้ค าแนะน า ให้ค าปรึกษาเก่ียวกบัขัน้ตอนการด าเนินการควบคมุตนเอง
ได้ โดยใช้แบบวดัการควบคมุตนเอง ท่ีพฒันามาจากแบบวดัเอส ซี เอส (Self – Control Schedule 
: SCS) ของโรเซนบมั (1980: 109 -121)  และมีโครงสร้างองค์ประกอบของคณุลกัษณะการ
ควบคมุตนเองเป็น 4 ลกัษณะยอ่ย ดงันี ้

1. การชีแ้จงตนเอง หมายถึง การใช้ความคิดอย่างมีเหตผุลและค าพดูบอกตนเอง
ในการควบคมุการแสดงออกทางอารมณ์ และการกระท า แบง่ออกเป็น 3 องค์ประกอบย่อย ได้แก่ 
ความสามารถในการใช้ความคดิอย่างมีเหตผุล ความสามารถในการใช้เตือนตนเองในการควบคมุ
การแสดงออกทางอารมณ์ และการกระท าของตน และความสามารถในการอธิบายให้บคุคลอ่ืน
เข้าใจในการกระท าของตนเองได้อยา่งชดัเจน 

2. การวางแผนแก้ปัญหา หมายถึง คณุลกัษณะของบคุคลท่ีมีความสามารถในการ
ประยกุต์วิธีการมาใช้แก้ปัญหาอย่างเป็นล าดบัขัน้ มีการวางแผน การให้ค าจ ากดัความของปัญหา 
การประเมินตวัเลือกในการแก้ปัญหา การคาดหมายถึงสิ่งท่ีจะเกิดตามมา 

3. ความยับยัง้ช่ังใจ หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลท่ีมีความสามารถในการ
ควบคมุการกระท าตามใจตนเอง มีสมาธิและสต ิยอมรับความคดิเห็นและความสามารถของผู้ อ่ืน  

4. การรับรู้ความสามารถของตน หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลท่ีมี
ความสามารถในการรับรู้ถึงประสิทธิภาพในผลการกระท าของตนเอง และความสามารถในการ
ควบคมุสิ่งแวดล้อมหรือควบคมุการกระท าด้วยตนเอง 
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สมมตฐิานของการวิจัย 
1. นกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมหลงัการ

ทดลอง สงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยม 
2. นกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม  มีระดบั

การควบคมุตนเองหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง 
  

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

        ตัวแปรอิสระ        ตัวแปรตาม  

 

 

 
 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล
แบบพฤตกิรรมนิยม 

 

ทกัษะการควบคมุตนเอง 
(Self Control) 

 



 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และได้น าเสนอตาม

หวัข้อดงัตอ่ไปนี ้
1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง 

1.1 เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.1.1 ความหมายของทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.1.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.1.3 แนวทางการพฒันาทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.1.4 ความส าคญัของทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.1.5 ข้อดีและข้อจ ากดัของทกัษะการควบคมุตนเอง 

1.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.2.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัทกัษะการควบคมุตนเองในประเทศไทย 
1.2.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเองในตา่งประเทศ 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับโปรแกรมการให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคลแบบ
พฤตกิรรมนิยม 

2.1 เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
2.1.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษา 
2.1.2 ความหมายของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
2.1.3 ข้อดีของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
2.1.4 ข้อจ ากดัของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 

2.2 เอกสารเก่ียวข้องกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
2.2.1 ภมูิหลงัของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
2.2.2 แนวคดิส าคญัของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
2.2.3 เปา้หมายของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
2.2.4 ขัน้ตอนในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
2.2.5 เทคนิคท่ีใช้ในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
2.2.6 ข้อค านงึของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
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2.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 

2.3.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมในประเทศไทย 
2.3.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมในตา่งประเทศ 

 
1. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับทักษะการควบคุมตนเอง  

1.1 เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง (Self-Control) 
1.1.1 ความหมายของทกัษะการควบคมุตนเอง มีนกัการศกึษาหลายทา่นได้ศกึษา 

และให้ความหมายของการควบคมุตนเอง ไว้ดงันี ้ 
คอมเมียร์ และคอมเมียร์ (สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต, 2526, น.144, อ้างถึงใน Comier; 

& Comier, 1979, น.476) ว่า การควบคมุตนเอง คือ กระบวนการท่ีบคุคลใช้วิธีการใดวิธีการหนึ่ง
หรือหลายวิธีร่วมกนั เพ่ือเปล่ียนแปลงตนเอง จากพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ เป็นพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค์ โดยท่ีบคุคลนัน้เป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมเปา้หมาย และกระบวนการท่ีจะน าไปสู่เปา้หมาย
นัน้ด้วยตนเอง สว่นผู้บ าบดัหรือผู้ให้ค าปรึกษา มีบทบาทเป็นเพียงผู้ ฝึกวิธีการท่ีเหมาะสมให้เทา่นัน้ 

แคซดิน (ปรางค์ทอง อภิพทุธิกลุ, 2550, น.42, อ้างถึงใน Kazdin, 2000, น.303) ได้
ให้ความหมายการควบคมุตนเองว่า พฤติกรรมท่ีบคุคลกระท าเพ่ือให้ได้มาซึ่งสิ่งท่ีตนต้องการ และ
เป็นสิ่งท่ีพิจารณาตดัสินใจเลือกด้วยตนเอง 

แบนดรูาและวอลเตอร์ (นลินี จีนกลู, 2555, น.27, อ้างถึงใน Bandura, 1977, น.
140) ได้ให้ความหมายของการควบคมุตนเองวา่เป็นความสามารถในการก าหนดตนเองของบคุคล 
ด้านความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าให้เป็นไปในทิศทางท่ีบุคคลต้องการไม่ว่าจะ
เผชิญอปุสรรคใดๆ หรืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีเกิดปัญหาความขดัแย้งในจิตใจ  

โธเรเชน และมาโฮนีย์ (Thoresen and Mahoney, 1974, น.22) ได้อธิบายถึงการ
ควบคมุตนเองคือเม่ือบคุคลกระท าพฤติกรรมหนึ่งท่ีมีการตอบสนองไปอีกทางหนึ่ง  การตอบสนอง
นัน้จะถกูควบคมุโดยการจดัการตนเองทนัทีแตผ่ลลพัธ์เป็นไปตามความต้องการ  

โรเซนบมั (Rosenbaum,1980, p.109) ได้ให้ความหมายการควบคมุตนเองนัน้
หมายถึง ความสามารถของบคุคลท่ีจะละเว้นการกระท าบางชนิดหรือมีความสามารถท่ีจะกระท า
พฤตกิรรมด้านเหตผุลและความอดทน เพ่ือให้เกิดผลดีตามท่ีต้องการหรือหลีกเล่ียงสิ่งท่ีไม่ดีท่ีอาจ
เกิดขึน้ ตลอดจนสามารถจดัสภาพแวดล้อมเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมตามท่ีบคุคลมุ่งหวงัไว้  แม้เม่ือ
บคุคลนัน้ต้องเผชิญกบัปัญหา อปุสรรค หรืออยูใ่นภาวะท่ีเกิดปัญหาความขดัแย้งในจิตใจ  
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ไชยยงค์ วรนาม (2548, น.11) กล่าวว่า การควบคมุตนเอง หมายถึง ความสามารถ
ของบคุคลท่ีจะกระท าพฤติกรรมด้วยเหตผุลและความอดทนเพ่ือให้เกิดผลท่ีดีตอ่พฤติกรรมตามท่ี
ปรารถนาแม้บุคคลนัน้ต้องเผชิญกับปัญหาอุปสรรค หรืออยู่ในภาวะท่ีเกิดความขดัแย้งในจิตใจ 
โดยบคุคลนัน้เป็นผู้ก าหนดเปา้หมายและกระบวนการท่ีจะไปสูเ่ปา้หมายด้วยตนเอง 

ปรางค์ทอง อภิพทุธิกลุ (2550, น.43) ได้ให้ความหมายการควบคมุตนเองไว้ว่า การท่ี
บคุคลได้ด าเนินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง ให้เป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ โดยบคุคล
นัน้เป็นผู้ก าหนดเง่ือนไขควบคมุพฤติกรรมของตนและเลือกท่ีจะกระท าหรือไม่กระท าพฤติกรรมใด
พฤติกรรมหนึ่ง ซึ่งขึน้อยู่กับเง่ือนไขผลกรรมของแต่ละพฤติกรรมนัน้ซึ่งบุคคลอ่ืน เช่น นักปรับ
พฤติกรรม/ผู้ ให้ค าปรึกษา สามารถให้ความช่วยเหลือฝึกฝน ให้ค าแนะน า ให้ค าปรึกษาเก่ียวกับ
ขัน้ตอนการด าเนินกระบวนการควบคมุตนเองได้ 

สาวิตรี ล า้เลิศ (2552, น.68) ได้กล่าวสรุป การควบคมุตนเอง หมายถึง กระบวนการ
ท่ีบคุคลใช้เพ่ือปรับพฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงค์ไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ด้วยตนเอง โดยบคุคลนัน้
จะเป็นผู้ก าหนดเปา้หมายและวิธีการด้วยตนเอง 

กลัยดา ถนอมถ่ิน (2553, น.29) ได้ให้ความหมายของการควบคมุตนเองไว้ว่า 
ความสามารถในการยบัยัง้พฤติกรรมของตนเอง  พยายามไม่แสดงความรู้สึกนึกคิดท่ีต้องการ
ออกมา และอดทนตอ่ความยากล าบาก 

จิตภณัฑ์ กมลรัตน์ (2555, น.43) ได้ให้ความหมายการควบคมุตนเองว่า การควบคมุ
พฤติกรรมไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีต้องการโดยการใช้กระบวนการใดกระบวนการหนึ่งท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมไปสู่พฤติกรรมท่ีเป็นเป้าประสงค์โดยบุคคลเป็นผู้ เลือกเป้าหมายและ
ด าเนินการให้บรรลเุปา้หมายนัน้ด้วยตนเอง 

จากการศึกษาความหมายของนกัวิชาการศึกษาทัง้ในประเทศไทยและตา่งประเทศ 
สามารถสรุปได้ว่า การควบคมุตนเอง หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการยบัยัง้พฤติกรรม
ของตน พยายามไมแ่สดงความรู้สกึนกึคดิท่ีต้องการออกมา และพร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ี
ไมพ่งึประสงค์ให้เป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์แม้ว่าบคุคลนัน้จะต้องเผชิญปัญหา อปุสรรค หรือตก
อยู่ในภาวะท่ีเกิดขึน้ในจิตใจก็ตาม และบุคคลนัน้สามารถเลือกวิธีการหรือกระบวนการใด
กระบวนการหนึ่งท่ีปรับเปล่ียนพฤติกรรมได้ด้วยตนเอง โดยผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถให้ความ
ชว่ยเหลือ ฝึกฝน ให้ค าแนะน า ให้ค าปรึกษาเก่ียวกบัขัน้ตอนการด าเนินการควบคมุตนเองได้ 

1.1.2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง 
ทฤษฎีเก่ียวข้องกบัการควบคมุตนเองจะเห็นว่ามีหลายทฤษฎีได้กล่าวไว้ ดงัตอ่ไปนี ้
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1. การควบคมุตนเองตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของซิกมนัด์ ฟรอยด์ (Sigmund Freud) ทฤษฎี
จิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic Theory) ซึ่งซิกมนัฟรอยด์เป็นผู้สร้างขึน้ (นพมาศ  อุ้ งพระ, 2551, 
น.23-24) มีสาระส าคญัท่ีเก่ียวข้องกับการควบคุมตนเองของบุคคลนีคื้อ ฟรอยด์ ได้อธิบายว่า
มนุษย์เราเกิดมาพร้อมกบัแรงขบัทางสญัชาตญาณ (Instinctual Drive) และแรงขบันัน้ดงักล่าวเป็น
พลงังานท่ีสามารถเปล่ียนแปลงและเคล่ือนท่ีได้ และได้แบง่การท างานของจิตออกเป็น 3 ระดบัคือ  

1) จิตไร้ส านึก (Unconscious Mind) เป็นส่วนท่ีมีบทบาทส าคญัในการแสดง
พฤตกิรรมของมนษุย์ โดยเฉพาะพฤติกรรมบางอย่างท่ีบคุคลแสดงออกไปโดยไม่รู้ตวั ท่ีเกิดมาจาก
พลงัของจิตไร้ส านึกซึ่งท าหน้าท่ีกระตุ้นให้บุคคลแสดงออกไปตามหลกัแห่งความพึงพอใจของตน 
และการท างานของจิตไร้ส านกึเกิดจากความปรารถนา หรือความต้องการของบคุคลท่ีเกิดขึน้ในวยั
เดก็ท่ีไมไ่ด้รับการยอมรับ 

2) จิตส านึก (Conscious Mind) ซึ่งเป็นสภาวะท่ีบคุคลรับรู้ตามประสาทสมัผสัทัง้
ห้า ท่ีบุคคลจะมีการรู้ตัวตลอดเวลาว่าก าลังท าอะไรอยู่ คิดอะไรอยู่ คิดอย่างไรเป็นการรับรู้
โดยทัว่ไปของมนุษย์ ท่ีควบคมุการกระท าส่วนใหญ่ให้อยู่ในระดบัรู้ตวั (Awareness) และเป็น
พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาโดยมีเจตนาและมีจุดมุ่งหมายจิตส านึกเป็นส่วนท่ีท าให้บุคคลมี
พฤติกรรมสอดคล้องกับความเป็นจริงในสถานการณ์ตา่งๆ โดยอาศยัหลกัแห่งเหตผุล และสินละ
ท าท่ีตนเองเช่ือถือเพ่ือเป็นแนวทางในการแสดงพฤตกิรรม 

3) จิตส านึก (Preconscious Mind) เป็นส่วนของประสบการณ์ท่ีสะสมไว้แต่มี
ลกัษณะเลือนราง เม่ือถูกสภาวะหรือสิ่งกระตุ้นท่ีเหมาะสม หรือเม่ือบุคคลต้องการน ากลบัมาใช้
ใหม ่ก็สามารถละลกึได้และสามารถน ากลบัมาใช้ในระดบัจิตส านึกได้ และเป็นส่วนท่ีอยู่ใกล้ชิดกบั
จิตรู้ส านกึมากกวา่จิตไร้ส านกึ 

นอกจากนีฟ้รอยด์ยังได้แบง่โครงสร้างบคุลิกภาพเป็น 3 ส่วนคือ อิด (Id) อีโก้ (Ego) 
และซูเปอร์อีโก้ (Superego) ซึ่งอิดจะเป็นการท างานในส่วนของจิตไร้ส านึก เป็นต้นก าเนิดของ
บุคลิกภาพ เป็นส่วนท่ีติดตวัมนุษย์มาตัง้แต่เกิด ส่วนอีโก้เป็นส่วนท่ีอยู่ระดบัจิตส านึก ท าหน้าท่ี
ประสานอิสและซุปเปอร์อีโก้ให้แสดงบุคลิกภาพออกมาเพ่ือให้เหมาะสมกับความเป็นจริง และ
ขอบเขตท่ีสงัคมก าหนด และซุปเปอร์อีโก้เป็นส่วนท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกับศีลธรรมจรรยา บรรทดั
ฐานของสงัคม ค่านิยม และขนบธรรมเนียมประเพณีต่างๆซึ่งท าหน้าท่ีผลกัดนัให้บุคคลประเมิน
พฤตกิรรมตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัมโนธรรม จริยธรรมท่ีพฒันามาจากการอบรมเลีย้งด ู

สรุปได้ว่า ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ในส่วนท่ีเก่ียวข้องกับการควบคุมตนเอง ได้ให้
สาระส าคญัท่ีว่า บคุคลทัว่ไปจะมีแรงขบัทางธรรมชาติอยู่ภายในตวัเอง ซึ่งอยู่ในส่วนจิตไร้ส านึกท่ี
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พร้อมจะแสดงออกมาตามท่ีต้องการได้เสมอ ถ้าบุคคลขาดความยับยัง้ชั่งใจท่ีจะกระท าสิ่งนัน้ 
ดงันัน้มนษุย์จึงต้องได้รับการขดัเกลา อบรมบม่นิสยัให้มีจิตส านึกในความถกูต้อง สามารถพฒันา
ตนเองให้เป็นผู้ มีคณุธรรมทางจิตใจสงู สามารถควบคมุตนเองได้เพ่ือท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนในสงัคม
ได้อยา่งปกตสิขุ 

2. การควบคมุตนเองตามทฤษฎีของวอลเตอร์ ซี เร็คเลสซ์ (Walter C. Reckless) 
เร็ค เลสซ์ (Reckless. 1943) เช่ือว่าคนเรามีพลงัผลกัดนัจากภายในให้มีพฤติกรรมเบี่ยงเบน ซึ่ง
อาจจะเ กิดจากปัจจัยต่างๆภายนอก เช่น  ความยากจน ห รือถูกจ ากัดสิท ธิ เส รีภาพ                    
ความขดัแย้ง ความเข้ากันไม่ได้ การถูกควบคมุ การอยู่ในสถานภาพของชนกลุ่มน้อย การถูกกีด
กันจากโอกาสท่ีตนพึ่งมี นอกจากนีค้นเรายังถูกพกัดนัให้มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนจากจิตใจภายใน 
เช่น แรงขับ แรงจูงใจ ความคบัข้องใจ ความกระวนกระวายใจ ความผิดหวัง ความรู้สึกท้าทาย 
ความรู้สกึเป็นปรปักษ์ตอ่กนั และความรู้สึกมีปมด้อย เป็นต้น เม่ือคนเราต้องเผชิญกบัสถานการณ์
และปัญหาต่างๆ อนัเป็นปัจจยัผลกัดนัภายในและภายนอกดงักล่าว คนเราก็จะมีแนวโน้มท่ีจะมี
พฤติกรรมเบี่ยงเบนไปจากปทสัถานของสงัคม อย่างไรก็ตามเม่ือเผชิญสถานการณ์อย่างเดียวกับ
บางคนก็มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไป แตบ่างคนสามารถควบคมุตนเองได้เป็นอย่างดี จดุนีเ้องท่ีท าให้
เร็คเลสซ์ตัง้เป็นสมมตุฐิาน แล้วท าการวิจยักบัเดก็นกัเรียนท่ีครูแยกประเภทไว้ระหว่างกลุ่ม “เด็กดี” 
และ “เด็กเกเร” ในปี พ.ศ.2498 เร็คเลสซ์ได้ท าการวิจยัในถ่ินท่ีมีปัญหาเด็กวยัรุ่นมากท่ีสดุท่ีเมือง
โคลัมบสั มลรัฐโอไฮโอในสหรัฐอเมริกา ซึ่งเป็นการวิจัยอย่างต่อเน่ือง 4 ปี ผลปรากฏว่า เด็กดี
กระท าผิดเพียงร้อยละ 4 ในกลุม่ของตน แตก่ลุม่เดก็เกเรท าผิดถึงร้อยละ 39 เร็คเลสซ์จึงเช่ือว่าเด็ก
มีความสามารถในการควบคมุจากภายในตนเองสูง เช่น ความเคารพตนเอง ความส านึกในความ
รับผิดชอบของตน แตเ่ดก็เกเรสว่นใหญ่จะมีความสามารถในการควบคมุจากภายในตนเองต ่า เช่น 
ไม่มีความเคารพตนเองหรือมีน้อย และมีความรับผิดชอบในตนน้อยสภาพแวดล้อมภายนอกก็มี
สว่นในการควบคมุพฤตกิรรมของเดก็ ดงัได้แก่ การแนะน าสัง่สอนจากพอ่แม่ กิจกรรมท่ีมีประโยชน์
และเพ่ือนฝงูท่ีดี เป็นต้น ซึ่งมีส่วนท าให้เด็กดีไม่กระท าพฤติกรรมเบี่ยงเบน ซึ่งตรงข้ามกบัเด็กเกเร 
ผู้มกัจะขาดสภาพแวดล้อมท่ีดีดงักล่าวดงันัน้ในการควบคมุตนเอง เร็คเลสซ์ จงึได้วางหลกัทฤษฎีดงันี ้

1. ความส านกึท่ีสามารถยบัยัง้ควบคมุตนเองได้ 
2. ความส านกึท่ีดีงาม 
3. ความเคารพตนเอง 
4. มโนธรรมท่ีได้รับการพฒันาอยา่งดี 
5. ความอดกลัน้ตอ่ความคบัข้องใจ 
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6. ความสามารถในการตอ่สู้กบัอารมณ์ฝ่ายต ่า 
7. ความส านกึรับผิดชอบสงู 
8. ความมุง่มัน่ตอ่เปา้หมาย 
9. การหาความพงึพอใจอยา่งอ่ืนชดเชย 
10. การให้เหตผุลในการถ่ายโยงความเครียด เป็นต้น 
การควบคมุจากภายนอก เป็นพลงัผกัดนัให้เกิดการควบคมุตนเองมาจากภายนอก 

ซึง่เป็นปัจจยัทางสงัคมท่ีควบคมุตวับคุคลอย่างใกล้ชิด ได้แก่ ความยึดมัน่ในจารีตประเพณี ความ
คาดหวงัของสงัคม ภาระผกูพนัท่ีจะต้องปฏิบตัิตามปทสัถานของสถาบนัและตามเปา้หมายความ
รับผิดชอบท่ีได้รับมอบหมาย โอกาสท่ีจะได้รับการยอมรับ และความส านึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มท่ี
ตนสงักดัอยูส่ภาพแวดล้อมดงัท่ีกลา่วมาจะเป็นพลงั และสร้างความผกูพนัให้เกิดขึน้กบัสมาชิกใน 
สงัคม ซึ่งถ้าพิจารณาให้ลึกซึง้แล้วเป็นพลงัและภารกิจท่ีเกิดจากกระบวนการอบรมบม่นิสยัทัง้สิน้  
สรุปได้วา่ การควบคมุจากภายนอกเกิดขึน้ในลกัษณะท่ีเกิดจากความยึดมัน่ผกูพนัท่ีจะปฏิบตัิตาม
กรอบปทสัถานของสงัคมและความคาดหวงัของสงัคม (จรรจา สวุรรณทตั ; ลาดทองใบ ภูอภิรมย์; 
และกมล สดุประเสริฐ. 16-17: 2533; อ้างถึงใน Reckless. 1943) 

3. การควบคมุตนเองตามทฤษฎีของเอฟ อีแวน ไนย์ (F. Ivan Nye) 
ในการควบคมุตนเองของบคุคล ไนย์ (Nye. 1958) เห็นว่าสงัคมเป็นองค์กรส าคญัในการ

ควบคมุและสร้างความส านึกความผกูพนัให้เกิดแก่สมาชิกของสงัคม ซึง่แบง่ออกได้เป็น 4 อยา่งคือ 
3.1 การควบคมุภายในสงัคมโดยผ่านสถาบนัต่างๆ ได้อบรมบ่มนิสัยสมาชิกของ

สถาบันโดยเฉพาะสถาบันครอบครัว พ่อแม่อบรมบ่มนิสัยลูกให้เกิดความส านึก ยึดมั่นอยู่ใน
ค่านิยมและปทัสถานของสังคม จนท าให้ค่านิยมและปทัสถานของสังคมฝังลึกเข้าไปอยู่ใน
จิตส านกึของลกู และจิตส านกึนีเ้องเป็นพลงัภายในท่ีควบคมุบคุคลไมใ่ห้มีพฤตกิรรมเบี่ยงเบน 

3.2 การควบคมุโดยตรง พ่อแม่เป็นตวัแทนสถาบนัครอบครัว ต ารวจเป็นตวัแทน
สถาบนัปกครอง เพื่อเป็นตวัแทนกลุม่ปฐมภมูิ เป็นผู้ ห้ามปราม ไม่ให้บคุคลกระท าผิดการเบี่ยงเบน
ออกนอกกรอบ ถือวา่เป็นการควบคมุโดยตรงจากบคุคลภายนอก 

3.3 การควบคมุโดยทางอ้อม การท่ีคนเราอยู่ในสถาบนัครอบครัวมานาน ท าให้เกิด
ความผูกพนัความรักตอบสนองพ่อแม่ซึ่งเป็นตวัแทนสถาบนั ช่วยให้บุคคลไม่ท าอะไรนอกลู่นอก
ทางด้วยความกลวัพ่อแม่จะเสียใจ นอกจากนัน้ยงัมีความรักความผูกพนัต่อบุคคลภายนอกเป็น
พลงัยบัยัง้พฤตกิรรมนอกรูปแบบของคนเราได้อีกด้วย 
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3.4 ความต้องการท่ีจะได้รับความพึงพอใจท่ีชอบธรรมในสังคม คนเราต้องการ
ด าเนินชีวิตท่ีชอบธรรม เพ่ือจะได้มาซึ่งสิ่งท่ีตนปรารถนา เช่น ความรัก ความยอมรับนบัถือ และ
ความมั่นคงในชีวิต ความต้องการดังกล่าวจะเป็นพลังควบคุมป้องกันไม่ให้คนเรามีพฤติกรรม
เบี่ยงเบน อนึง่ ในการวิจยัของไนย์ เขาพบวา่ ครอบครัวท่ีขาดการอบรมบม่นิสยั หรือขาดการให้ 
ความรักความอบอุน่ เดก็จะขาดการควบคมุและกลายเป็นเด็กเกเรมากกว่าเด็กท่ีมาจากครอบครัว
ท่ีรับผิดชอบในหน้าท่ีอย่างสมบูรณ์ (จรรจา สุวรรณทตั ; ลาดทองใบ ภูอภิรมย์; และกมล สุด
ประเสริฐ. 2533 : 18; อ้างถึงใน Reckless. 1943) 

4. หลกัการและแนวคดิการควบคมุตนเองตามหลกัพทุธศาสนา 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้าพระวชิรญาณวโรรส (2529) ได้กล่าวว่า ธรรมส าคญัท่ี

ควบคมุและคุ้มครอบโลกมีอยู ่2 อยา่ง คือ 
1. หิริ คือ ความละอายตอ่การกระท าผิดท่ีเกิดขึน้ภายในใจของตน เม่ือคนเราได้รับ

การอบรมบ่มนิสยัให้เข้าใจและรู้ซึง้ถึงสิ่งท่ีควรท าและไม่ควรท า สิ่งใดท่ีทางศาสนาถือว่าเป็นบาป
อกุศลหรือนอกกรอบปทสัถานของสงัคม เช่น การด่าว่าผู้ อ่ืน ท าร้ายผู้ อ่ืนหรือฆ่าผู้ อ่ืน หากจะเกิด
ความรู้สึกหรืออยากจะท าในสิ่งดงักล่าว คนเราก็จะเกิดความรู้สึกละอายแก่ใจท่ีจะกระท า ถึงไม่มี
คนรู้เห็นก็ควบคมุตนเองและไม่ท าในสิ่งท่ีเป็นบาปอกศุล หรือล่วงละเมิดปทสัถานของสงัคมคนท่ี
ขาดหิรินีส้ามารถจะกระท าความผิดชัว่ร้ายแรงได้ทุกอย่าง หิริ จริงเป็นความรู้สึกท่ีแยกแยะความ
เหมาะสมออกจากความไม่เหมาะสม ความชั่วออกจากความดี และความถูกต้องตามระเบียบ 
กฎเกณฑ์ของสงัคม จากความผิด (ละเมิดระเบียบกฎเกณฑ์ของสงัคม) ดงันัน้ในการฝึกฝนจิตใจ
ให้ใฝ่คุณธรรม คนเราจะต้องสร้างพลังหิริให้เกิดให้มีขึน้ภายในจิตใจอย่างมาก มิฉะนัน้จะไม่
สามารถต้านทานอารมณ์ฝ่ายต ่าท่ีชักน าให้คนเรากระท าบาปและความผิดได้ ปกติจิตใจของ
มนุษย์มักจะถูกแรงกระตุ้นจากสิ่งไม่ดีไม่งามคอยฉุดรัง้ให้กระท าในสิ่งท่ีผิดชั่วร้ายเสมอ การ
ด ารงชีวิตของคนเราก็เปรียบเหมือนพายเรือทวนกระแสน า้ ถ้าเราไม่ออกแรงพาย คือการสร้างพลงั
ให้เกิดหิริภายในจิตใจแล้วเราก็ไมมี่อะไรท่ีควบคมุตนเองได้ 

ดงันัน้หิริไม่เพียงแต่เป็นพลงัท่ีสามารถควบคมุยบัยัง้ไม่ให้คนเรากระท าการละเมิด
ศีลธรรมเทา่นัน้ แตห่ิริสามารถแยกแยะจ าแนกประเภทของพฤติกรรมออกจากกนัว่าอะไรเป็นสิ่งท่ี
ดีหรือไมดี่ด้วย 

2. โอตตัปปะ คือ ความเกรงกลวัตอ่ผลแห่งการกระท าผิดชัว่ร้าย ต่อการรู้เห็นของ
คนอ่ืน ซึง่เป็นปัจจยัผลกัดนัจากภายนอก เป็นการควบคมุตนเองท่ีมีลกัษณะเป็นการสะดุ้งกลวัตอ่
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สิ่งตนเองจะกระท าลงไป เม่ือได้ใคร่ครวญถึงผลแห่งการกระท าท่ีจะตามมาหรือเกรงคนอ่ืนจะเห็น
วา่ตนเป็นคนบาปหรือตวัมารร้ายของสงัคม 

สรุปได้ว่า หิริและโอตตปัปะมักจะถูกน าไปกล่าวควบคู่กัน คือ หิริเป็นภาวการณ์
ควบคมุตนเองจากความส านึกจากส่วนลึกของจิตใจ ส่วนโอตตปัปะเป็นการควบคมุตนเองในช่วง
ตอ่ไป ถ้าคนเราขาดหิริแต่ไม่ขาดโอตตปัปะก็สามารถยบัยัง้การกระท าของตนเองได้ ถึงแม้จะได้
พยายามกระท าไปบางสว่นแล้วทัง้ในแง่ของความคดิวางแผนและการลงมือกระท า แตถ้่าคนท่ีมีหิริ
มัน่คงแล้วการกระท าผิดละเมิดปทสัถานของสงัคมก็จะไมเ่กิดขึน้ 

5. การควบคมุตนเองตามทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคมของอลัเบิร์ต แบนดรูา (Albert 
Bandura) นกัจิตวิทยาการเรียนรู้ทางสงัคมท่ีส าคญั คือ แบนดรูา (Bandura. 1977: 16 – 22) ได้ 
อธิบายแนวคดิท่ีส าคญัในการเรียนรู้ทางสงัคมไว้ ดงันี ้

1. พฤติกรรมทุกอย่างของมนุษย์ (รวมทัง้พฤติกรรมต่อตนเอง) ท่ีนอกเหนือจาก
ปฏิกิริยาสะท้อน (Elementary reflexes) ล้วนเป็นผลจากการเรียนรู้ 

2. สิ่งท่ีมนุษย์เรียนรู้คือ ความสัมพนัธ์ระหว่างสิ่งต่างๆ โดยเรียนรู้จากผลท่ีเกิด
ตามมา (Response Consequence) คือ เรียนรู้ว่าเม่ือเหตกุารณ์หนึ่งเกิดขึน้เหตุการณ์ใดจะเกิด
ตามมาเป็นความสมัพนัธ์ระหว่างเหตกุารณ์ หรือเม่ือกระท าพฤติกรรมใดแล้วผลกรรมท่ีจะตามมา
เป็นเช่นไรเป็นความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมและผลท่ีเกิดจากพฤติกรรมความรู้ท่ีมนุษย์เรียนรู้
เหลา่นีจ้ะกลายเป็นความเช่ือท่ีมีผลในการควบคมุพฤตกิรรมของมนษุย์ 

3. การเรียนรู้ความสมัพนัธ์ดงักลา่วเกิดจากการเรียนรู้ด้วยประสบการณ์ตรง (Direct  
Experience) และเรียนรู้จากการสงัเกต (Observational Learning) การเรียนรู้จากประสบการณ์
ตรง เช่น การประสบเหตกุารณ์ตา่งๆ ด้วยตนเอง การได้รับผลท่ีเกิดจากการกระท าด้วยตนเอง แต่
เน่ืองจากการเรียนรู้ด้วยประสบการณ์ตรงมีข้อจ ากดัอยู่มาก เพราะสิ่งท่ีเรียนรู้มีมากเกินกว่าท่ีเวลา
และโอกาสของผู้ เรียนจะอ านวย นอกจากนีผ้ลการกระท าบางอย่างก็เป็นอนัตรายถ้าจะต้องเรียนรู้
ด้วยตนเอง 

4. การเรียนรู้ทางสงัคมท่ีแบนดรูาเน้นคือ การเรียนรู้จากแบบอย่าง (Learning 
Through Modeling) โดยเฉพาะตวัแบบใกล้ชิด ได้แก่ พ่อแม่ และพฤติกรรมของพ่อแม่ในการ
อบรมเลีย้งดบูตุร และการเรียนรู้โดยกระบวนการสงัเกต (Process of Observational Learning) 
ได้แก่ การสงัเกตพฤติกรรมและผลรวมท่ีตามมาจากการกระท าของผู้ อ่ืน  การได้ยินได้ฟัง ค าบอก
เลา่ การได้อา่นขา่วสาร บนัทกึของผู้ อ่ืน ซึ่งเป็นการเรียนรู้ทางอ้อม และจะเป็นข้อมลูท่ีบคุคลน ามา
พิจารณา ส าหรับการกระท าพฤตกิรรมในอนาคตตอ่ไป 
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5. ความเช่ือ ผลของการเรียนรู้ของมนุษย์จะพฒันาเป็นความเช่ือ ความเช่ือของ
มนุษย์มีบทบาทในการก าหนดพฤติกรรมและควบคมุพฤติกรรมของมนษุย์ให้สอดคล้องกบัความ
เช่ือ 

6. การควบคมุพฤติกรรมด้วยความคิด (Cognitive Control) ได้แก่ การคิดในเชิง
ประเมิน โดยตัง้บนสมมตฐิานความเช่ือท่ีเกิดจากการเรียนรู้ของมนษุย์ การคิดในเชิงประเมินเช่นนี ้
น าไปสู่การตดัสินใจท่ีจะกระท าหรือไม่กระท าพฤติกรรมหนึ่งพฤติกรรมใด และน าไปสู่การควบคมุ
ตนเองให้ประพฤตปิฏิบตัติามท่ีตนตัง้ใจไว้ 

7. ภายหลงัการเรียนรู้ มนุษย์จะเลือกเลียนแบบเฉพาะพฤติกรรมท่ีเขาเห็นคณุค่า
มากกวา่พฤตกิรรมท่ีถกูลงโทษ หรือมิได้รับรางวลั การเห็นผลกรรมท่ีได้รับย่อมมีผลจงูใจให้มนษุย์
กระท าหรือไม่กระท าพฤติกรรม และเกิดความคาดหวงัตอ่แรงเสริมท่ีจะได้รับ (Anticipation of 
Reinforcement) ความคาดหวงันีเ้องท าให้มนษุย์ตดัสินใจท าหรือไม่ท าพฤติกรรม  เพ่ือให้เกิดผล
ตามท่ีตนปรารถนา นัน้คือมนษุย์จะต้องมีการควบคมุตนเองและประเมินตนเอง นัน่เอง 

โดยสรุปตามความเช่ือของแบนดรูา พฤติกรรมของบุคคล เป็นผลมาจากการมี
ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างความรู้ความเข้าใจ (Cognition) พฤติกรรม (Behavior) และสิ่งแวดล้อม
ภายนอก (External Environment) โดยมิใช่เกิดขึน้จากองค์ประกอบอย่างใดอย่างหนึ่งเพียงอย่าง
เดียว องค์ประกอบทัง้ 3 จะมีผลกระทบซึ่งกันและกัน และสามารถอธิบายได้ถึงเหตแุละผล 
พฤตกิรรมจะเกิดขึน้เน่ืองจากบคุคลได้ตอบสนองตอ่สิ่งแวดล้อม  ภายหลงัท่ีได้ประเมินถึงผลกรรม
ท่ีได้รับจากการตอบสนองนัน้ 

จากท่ีได้ศึกษาทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับทักษะการควบคุมตนเองซึ่งได้แก่  ทฤษฎีจิต
วิเคราะห์ (Psychoanalytic Theory) ของซิกมนัด์ ฟรอยด์ ทฤษฎีของวอลเตอร์ ซี เร็คเลสซ์ (Walter 
C. Reckless) ทฤษฎีของเอฟ อีแวน ไนย์ (F. Ivan Nye) แนวคิดการควบคมุตนเองตามหลกัพทุธ
ศาสนา หิริโอตตปัปะและทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคมของอลัเบิร์ต แบนดรูา (Albert Bandura) ซึ่ง
ผู้วิจยัมีความสนใจท่ีจะศกึษาการควบคมุตนเองตามแนวทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคมของอลัเบิร์ต 
แบนดรูา (Albert Bandura) เน่ืองจากการควบคมุตนเองตามแนวทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม 
พัฒนามาจากการเรียนรู้กฎเกณฑ์ในการประเมินพฤติกรรม โดยท่ีมนุษย์มีความนึกคิดและ
สามารถใช้สัญลักษณ์แทนสิ่งต่างๆ ท่ีเรียนรู้ ดังนัน้มนุษย์จึงสามารถท่ีจะน าสัญลักษณ์ต่างๆ 
เหล่านีม้าคิดไตร่ตรองท าให้สามารถมองเห็นวิธีการท่ีจะท าให้เกิดผลกรรมต่างๆ ท่ีตนปรารถนา 
และมองเห็นวิธีการท่ีจะหลีกเล่ียงผลกรรมท่ีเลวร้ายต่างๆ มนุษย์สามารถคิดในเชิงประเมินว่า
พฤติกรรมหนึ่งๆ จะท าให้เกิดผลกรรมอะไรบ้าง และผลกรรมต่างๆมีความปรารถนามากน้อย
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เพียงใด การคิดในเชิงประเมินนีน้ าไปสู่การตดัสินใจท่ีจะท าหรือไม่ท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง 
และน าไปสูก่ารควบคมุตนเองให้ประพฤติปฏิบตัติามท่ีตนตัง้ใจไว้ 

การพิจารณารายละเอียดของการพฒันาการควบคมุตนเอง  ซึ่งมีส่วนเก่ียวข้องกับ
การประเมินตนเอง กล่าวคือ การควบคมุตนเองเป็นความสามารถในการก าหนดตนเองในด้าน
ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าให้เป็นไปในทิศทางท่ีต้องการ ไม่ว่าจะเผชิญปัญหา
หรืออุปสรรคใดๆ ท่ีก่อให้เกิดปัญหาหรือความขดัแย้งในใจ (Bandura,1986, p.335) ได้แก่ 
ความสามารถในการเลือกกระท าการควบคมุอารมณ์ การควบคมุความคิด การยบัยัง้ในสิ่งยัว่ยวน 
เป็นต้น การควบคมุตนเองนีเ้กิดเช่นเดียวกับพฤติกรรมอ่ืนๆ ของมนุษย์ คือ เป็นผลทัง้จาก
ประสบการณ์ตรง และการเรียนรู้จากการสงัเกต มนษุย์จะควบคมุตนเองให้กระท าพฤติกรรมท่ีได้
เรียนรู้ว่าเป็นพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในสถานการณ์นัน้ และมีผลกรรมท่ีได้จากการกระท าเป็นท่ีพึง
พอใจแก่ตนเอง 

ในการควบคมุตนนีเ้องบคุคลจ าเป็นต้องมีการตัง้มาตรฐานท่ีตัง้ไว้และมีความรู้สึกซึ่ง
เป็นปฏิกิริยาตอ่ตนเองตามผลของการประเมิน ซึง่มาตรฐานพฤตกิรรมท่ีบคุคลตัง้ไว้นีเ้องจะเป็นสิ่ง
ท่ีชว่ยในการตดัสินใจและชีแ้นะแนวทางในการกระท าของบคุคล เช่น การก าหนดปริมาณของงาน
ท่ีตนควรท าได้ก่อนลงมือหรือการก าหนดคุณภาพของผลงานท่ีควรท าไว้ล่วงหน้า  (Bandura, 
1986, p.336) 

อีกทัง้ผลจากการศึกษาการควบคุมตนเองตามแนวทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม
ของอัลเบิร์ต แบนดูรา (Albert Bandura) ยงัมีความสอดคล้องกับผลการวิจยัของโรเซนบมั 
(Rosenbuam, 1980, p.101-121) ได้ศกึษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการควบคมุตนเอง ซึ่งงานวิจยัของ
โรเซนบมัได้แบ่งองค์ประกอบคณุลกัษณะของการควบคมุตนเองเป็น 4 คณุลกัษณะ ได้แก่ ด้าน
การชีแ้จงตนเอง ด้านการวางแผนแก้ปัญหา ด้านความยบัยัง้ชัง่ใจ และด้านการรับรู้ความสามารถ
ของตน ซึง่น าไปสูแ่นวทางการพฒันาทกัษะการควบคมุตนเองตอ่ไป 

1.1.3 แนวทางการพฒันาทกัษะการควบคมุตนเอง 
การควบคมุตนเอง เป็นวิธีการท่ีบคุคลใช้ความสามารถของตนเอง ในการควบคมุ 
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ในปัจจุบนัให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ในอนาคต โดย

การเลือกแสดงพฤติกรรมบางอย่างท่ีพึงพอใจ และลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงพอใจ ได้มีผู้ศกึษาไว้มาก
เก่ียวกบัเทคนิคตา่งๆ ท่ีใช้ในการควบคมุตนเอง ค าว่า “เทคนิคการควบคมุตนเอง” มีช่ือเรียกหลาย
ลักษณะตามล าดับ อาทิเช่น การเปล่ียนตนเอง (Self-change) การจัดการตนเอง (Self-
management) การปรับตวัเอง (Self-modification) การก ากับตนเอง (Self-regulation) และการ
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บ าบดัการบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-adiministered behavior) (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 
2541, น.327, อ้างถึงใน Schmidt, 1976, Stuart, 1977; Watson; &Tharp. 1977; Schwartz; 
&Shapiro. 1976; Wheeler, 1976; Williams; &Long.1975) มีผู้อธิบายวิธีการควบคมุตนเองไว้
หลายลกัษณะดงันี ้

เพอร่ี และริชาร์ด (Perri and Richard, 1977, p.177-183) ได้เสนอวิธีการควบคมุ
ตนเองเพ่ือเป็นแนวทางในการสง่เสริมและพฒันาการควบคมุตนเอง ไว้ดงันี ้

1. การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) คือ การก าหนดเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรม
หนึ่งด้วยตนเอง ซึ่งการตัง้เปา้หมายนีจ้ะช่วยให้ผู้แสดงพฤติกรรมรู้ถึงพฤติกรรมท่ีต้องการกระท า
อยา่งชดัเจน ตวัอยา่ง การตัง้เปา้หมายของพฤตกิรรม เชน่ ฉนัจะอา่นหนงัสือให้ได้ 20 หน้าก่อนเข้า
นอน หรือ ฉันจะท าการบ้านให้เสร็จในคืนนี ้เป็นต้น แตเ่ปา้หมายท่ีตัง้นัน้ต้องเป็นเปา้หมายท่ีเป็น
จริงและสามารถท าได้ เพราะถ้าไมส่ามารถท าได้จะท าให้เกิดความผิดหวงัและก่อให้เกิดพฤติกรรม
เบี่ยงเบนได้ 

2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกตหรือ
จ าแนกลกัษณะของพฤตกิรรมของตนเอง พิจารณาวา่ตนได้ท าพฤตกิรรมตามเปา้หมายแล้วหรือยงั 
เพราะถ้าบุคคลรับรู้ว่ามีอะไรเกิดขึน้กับตนเองง จึงจะเกิดความคิดท่ีจะเปล่ียนแปลงหรือมีการ
ตัง้เป้าหมายท่ีเหมาะสมท่ีจะกระท าพฤติกรรม และเพ่ือท่ีบุคคลจะได้ทราบว่าตนเองได้ท าตาม
ความคาดหวงัไว้แล้วหรือยัง ถ้ายงัจะได้พยายามไปสู่ เป้าหมายนัน้ การสังเกตตนเองจึงเป็นส่ือ
กระตุ้นให้เกิดการประเมินตนเอง และมีการเสริมแรงตามมา (Wilson and O’Leary. 1980: 226) 
ซึง่การกระท าเชน่นีเ้ทา่กบับคุคลได้เกิดการควบคมุตนเองแล้ว 

3. การประเมินตนเอง (Self-Evaluation) หมายถึง การท่ีบคุคลตดัสินพฤติกรรม
ของตนโดยการประเมินคณุคา่ของพฤติกรรมจากข้อมลูท่ีได้จากการสงัเกตตนเอง ซึ่งท าให้เขาได้
พิจารณาถึงพฤติกรรมท่ีก าลงัท าอยู่อย่างถ่ีถ้วน (Wilson and O’Leary, 1980, p.224) การ
ประเมินตนเองมีความส าคญัในกระบวนการควบคุมตนเอง เน่ืองจากการประเมินตนเองอาจ
ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แต่อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาหลายๆครัง้ พบว่า การ
ประเมินตนเองจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงหรือไม่นัน้ขึน้อยู่กับว่า การประเมินตนเองนัน้เกิดจาก
แรงจงูใจภายในของผู้ประเมินเองหรือเกิดจากผู้ อ่ืนให้ค าชีแ้นะ ถ้าเกิดจากแรงจงูใจของผู้ประเมิน
เองก็จะให้ผลท่ีดีกวา่เกิดจากค าแนะน าของผู้ อ่ืน 

4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) คือ การจดัผลกรรมท่ีเป็นแรงเสริม
ให้แก่พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ด้วยตนเอง เพ่ือท าให้เกิดพฤตกิรรมนัน้เพิ่มขึน้ การเสริมแรงตนเองมกั
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เกิดร่วมกับการตัง้เป้าหมาย คือ มีการตัง้เป้าหมายหรือก าหนดเกณฑ์เสียก่อนแล้วจึงมรการ
เสริมแรงตามมา 

จะเห็นได้ว่าการพัฒนาการควบคุมตนเอง เป็นผลจากการเรียนรู้ทางสังคม ซึ่ง
สามารถปลูกฝังได้ตัง้แต่วัยเด็ก ส าหรับวิธีการฝึกการควบคุมตนเองนัน้เป็นสิ่งท่ีต้องใช้ความ
พยายามและใช้เวลา แตเ่ป็นสิ่งมีคณุค่าท่ีบุคคลสามารถพฒันาได้ (ประทีป จินง่ี, 2540, น.123, 
อ้างถึงใน Wilson and O’Leary, 1980) 

นอกจากนีย้ังมีบุคคลอีกท่านหนึ่ง ได้แก่ โธเรเชน  และมาโฮนีย์ (ประทีป จินง่ี. 
2540,125, อ้างถึงใน Thoresen and Mahoney, 1974, p.17-21) ได้สรุปว่ามีกระบวนการท่ีบคุคล
สามารถควบคมุตนเองได้นัน้ โดยทัว่ไปแล้วมี 2 กระบวนการได้แก่  

1). การควบคมุสิ่งเร้า (Stimulus Control) หมายถึง กระบวนการท่ีบคุคลเรียนรู้ท่ีจะ 
แสดงพฤติกรรมได้อย่างสอดคล้องกบัสภาพการณ์หรือสิ่งเร้าของตน  โดยการประเมินเง่ือนไขและ
สภาพการณ์ท่ีควบคมุพฤตกิรรมอยูด้่วยวิธีการแยกแยะสิ่งเร้า จากนัน้จึงเปล่ียนแปลงหรือจดัระบบ
สภาพการณ์สิ่งเร้าใหม่เพ่ือเอือ้อ านวยให้เกิดพฤติกรรมท่ีต้องการ  ซึ่งการจดัสภาพแวดล้อมท่ีเป็น
สิ่งเร้าของบุคคลใหม่นีก็้เพ่ือท่ีจะกระตุ้นหรือลดพฤติกรรม  ดงันัน้เพ่ือควบคุมพฤติกรรมจึงต้อง
ควบคมุสิ่งเร้า เชน่ โอ้ชอบดโูทรทศัน์มาก แตเ่ม่ือถึงเวลาสอบโอ้จะต้องอ่านต าราเพ่ือเตรียมตวัสอบ 
ถ้าโอ้นัง่อ่านต าราในห้องโทรทศัน์ก็อาจจะอยากดโูทรทศัน์  ดงันัน้ เพ่ือเป็นการควบคมุพฤติกรรม
การอา่นต าราของโอ้ก็จะต้องควบคมุสิ่งเร้า คือ โอ้ต้องไมไ่ปอ่านต าราในห้องโทรทศัน์ ฉะนัน้จะเห็น
ว่า ถ้าบุคคลควบคมุสิ่งเร้าไดก็จะควบคมุพฤติกรรมของตนเองได้ การควบคุมสิ่งเร้าเป็นการ
ควบคมุเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ก่อนพฤติกรรม ทฤษฎี หลกัการ ตลอดจนวิธีการควบคมุสิ่งเร้า 

 2). การควบคมุผลกรรมด้วยตนเอง (Self-presented Consequence) หมายถึง การ
ให้ผลกรรมตนเองหลงัจากท่ีได้กระท าพฤติกรรมเป้าหมายแล้ว ซึ่งผลกรรมนีอ้าจเป็นได้ ทัง้การ
เสริมแรงหรือการลงโทษ แตก่ารลงโทษตนเองเป็นสิ่งท่ีไม่พึงปรารถนาของบคุคล ดงันัน้ จึงเป็นการ
ยากท่ีบคุคลจะน าไปปฏิบตัิกบัตนเอง นอกจากนีก้ารลงโทษเป็นวิธีการท่ีเพียงระงบัพฤติกรรมท่ีไม่
พงึประสงค์เท่านัน้ หาได้เป็นวิธีการท่ีก าจดัพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ให้หมดไปไม่ และยิ่งกว่านัน้
การลงโทษยงัอาจก่อให้เกิดผลข้างเคียงตามมา เช่น เกิดความเครียด ความกงัวล ความกลวัและ
ความก้าวร้าว เป็นต้น ดงันัน้บคุคลจึงนิยมการเสริมแรงตนเองมากกว่าการลงโทษตนเอง  วิธีการ
ควบคมุตนเองโดยการควบคมุผลกรรมนัน้ ประกอบด้วยขัน้ตอนท่ีส าคญั 5 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

(1) การก าหนดหรือมีสว่นร่วมก าหนดพฤตกิรรมเปา้หมายหรือพฤติกรรมท่ีจะปรับนัน้ 
(Self-target behavior) หมายถึง การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือการก าหนดเปา้หมายท่ี
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ต้องการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซึ่งการก าหนดเป้าหมายนีจ้ะช่วยให้บุคคลรู้ถึงพฤติกรรมท่ีต้อง
กระท า อย่างชดัเจน และยงัใช้พฤติกรรมเปา้หมายนีเ้ป็นเกณฑ์ในการประเมินว่า  พฤติกรรมท่ี
ต้องการเปล่ียนแปลงนัน้ ขณะนีเ้ปล่ียนแปลงอยู่ในลกัษณะใด เพิ่มขึน้ ลดลงหรือคงเดิม โดยการ
เปรียบเทียบพฤติกรรมท่ีกระท าอยู่ในขณะนัน้กับพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ในการก าหนด
พฤตกิรรมเปา้หมายนัน้ สามารถกระท าได้ 2 ลกัษณะด้วยกนั คือ  

การก าหนดพฤตกิรรมเปา้หมายด้วยตนเอง ได้แก่ การท่ีบคุคลเป็นผู้ก าหนด 
พฤตกิรรมเปา้หมายท่ีต้องกระท าด้วยตนเอง การก าหนดพฤติกรรมเปา้หมายด้วยตนเองนีเ้ป็นสิ่งท่ี
ดี เพราะบคุคลสามารถจะก าหนดการกระท าให้สอดคล้องกบัความสามารถของตนเองได้มากกว่า
ผู้ อ่ืนก าหนด ดงันัน้การท่ีบคุคลก าหนดพฤติกรรมเปา้หมายโดยตนเอง  จึงมีแนวโน้มท่ีจะก าหนด
พฤติกรรมเป้าหมายได้เหมาะสมกับความสามารถของตนและท าให้บุคคลคาดหวังต่อโอกาสท่ี
กระท าพฤติกรรมนัน้ได้ผลตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ อนัมีผลท าให้เกิดแรงจงูใจท่ีจะกระท าพฤติกรรม
และพยายามกระท า ให้บรรลุเป้าหมายมากขึน้และเม่ือผู้ ก าหนดเป้าหมายโดยตนเองกระท า
พฤตกิรรมได้ผลตามเปา้หมาย ก็จะเกิดพงึพอใจในตนเอง  

การก าหนดพฤตกิรรมเปา้หมายโดยบคุคลอ่ืน ได้แก่ การท่ีบคุคลอ่ืน เป็นผู้ 
ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายให้แก่ผู้ รับการปรับพฤติกรรม  วิธีการนีค้วรใช้เม่ือผู้ รับ การปรับ
พฤติกรรมไม่สามารถก าหนดพฤติกรรมเปา้หมายส าหรับตนเองได้อย่างเหมาะสม  เช่น พฤติกรรม
เป้าหมายเป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการเรียนของนกัเรียนระดบัประถมศกึษา  นกัเรียนอาจไม่
สามารถก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตนได้ครูอาจจะต้องเป็นผู้
ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายให้นกัเรียน โดยพิจารณาให้เหมาะสมกับระดบัความสามารถของ
นกัเรียน เป็นต้นวา่นกัเรียนจะต้องสอบได้คะแนนไม่ต ่ากว่าร้อยละ 60 ของคะแนนเต็มจึงจะให้การ
เสริมแรงตนเอง  

(2) การก าหนดหรือมีสว่นร่วมก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง  
(Self-contingency of reinforcement or punishment) หมายถึง การท่ีบคุคลก าหนดเง่ือนไข ใน
การท่ีได้รับการเสริมแรงหรือการลงโทษ ภายหลงัท่ีกระท าพฤติกรรมเปา้หมายแล้วด้วยตนเอง ใน
การปรับพฤติกรรมนัน้การก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงหรือการลงโทษกระท าได้  2 ลกัษณะเช่นกนั
คือการก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงหรือลงโทษโดยตนเองและการก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงหรือ
ลงโทษโดยบคุคลอ่ืน การก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงหรือลงโทษโดยตนเอง  มีข้อดีตรงท่ีบคุคล
สามารถก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงหรือการลงโทษได้เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการ
ของตนเอง อนัจะมีผลน าไปสู่เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ได้เป็นอย่างดี แตอ่ย่างไรก็ตาม การก าหนดเง่ือนไข
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การเสริมแรงหรือลงโทษโดยตนเองของบคุคลอาจตัง้เกณฑ์ในการให้แรงเสริมแรงหรือการลงโทษ
ไม่เหมาะสมได้ กล่าวคือ ในกรณีการก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงโดยตนเอง บคุคลอาจก าหนด
เกณฑ์ การให้การเสริมแรงต ่าหรือสงูเกินไป ไม่สอดคล้องกบัระดบัความสามารถของตนเองดงัได้
กล่าวมาแล้วข้างต้นและในกรณีของการก าหนดเง่ือนไขการลงโทษ  ก็เป็นการยากท่ีบุคคลจะ
น ามาใช้ เพราะการลงโทษเป็นการให้สิ่งท่ีบุคคลไม่พึงปรารถนาหรือเม่ือบุคคลน ามาใช้ก็อาจ
ก าหนดเกณฑ์ การให้การลงโทษต ่าเกินไป ซึ่งอาจมีผลท าให้ไม่สามารถระงบัหรือยบัยัง้พฤติกรรม
เปา้หมายท่ีต้องการลดหรือยตุไิด้ตามวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการ  

(3) การสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมตนเอง (Self-observation and recording)  
หมายถึง การให้บคุคลผู้ รับการปรับพฤติกรรมสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมเปา้หมายท่ีเกิดขึน้ด้วย
ตนเอง เพ่ือเป็นข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรมเป้าหมายท่ีเกิดขึน้กับตนเองโดยเน้นจ านวนครัง้หรือ
ชว่งเวลาหรือระดบัท่ีพฤตกิรรมนัน้เกิดขึน้ การสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป็นประโยชน์ท่ีส าคญั 2 
ประการ คือ ผลท่ีได้รับจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองจะเป็นข้อมูลให้บุคคล
เปรียบเทียบ การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมเปา้หมาย ระหว่างก่อนและหลงัการด าเนินการปรับ
พฤตกิรรมตนเอง และผลท่ีได้รับจากการสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเองจะเป็นข้อมลูย้อนกลบั
ท่ีจะท าให้บคุคลทราบวา่ตนเองแสดงพฤตกิรรมเปา้หมายนัน้ในระดบัใด และถ้าข้อมลูย้อนกลบันัน้
เป็นข้อมลูในทางบวก จะเป็นตวัเสริมแรงพฤติกรรมเปา้หมายนัน้อีกด้วย คือ การสงัเกตและบนัทึก
พฤติกรรมตนเองนัน้ ไม่เพียงแต่จะเป็นการรวบรวมข้อมูลพฤติกรรมเป้าหมายเท่านัน้  แต่ยัง
สามารถท่ีจะท าให้พฤติกรรมเปล่ียนแปลงได้อีกด้วย ด้วยเหตุนีจ้ึงเรียกการสังเกตและบนัทึก
พฤตกิรรมตนเองอีกช่ือหนึง่วา่ การเตือนตนเอง (Self-monitoring) ขัน้ตอนในการสงัเกตและบนัทึก
พฤตกิรรมตนเอง ประกอบด้วย  

ก าหนดพฤตกิรรมเปา้หมายให้ชดัเจนวา่ได้แก่พฤตกิรรมอะไรบ้าง  
ก าหนดเวลาสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมเปา้หมาย  
ก าหนดวิธีการบนัทกึพฤตกิรรมและเปา้หมายท่ีใช้ในการบนัทกึพฤตกิรรม  
สงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมตนเอง  
เสนอผลการสงัเกตและบนัทกึพฤตกิรรม อาจเสนอในรูปของกราฟเส้น  
วิเคราะห์ข้อมลูพฤติกรรมท่ีบนัทึก เพ่ือให้เป็นข้อมลูย้อนกลบัซึ่งจะมีผลตอ่ การ

เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมนัน้  
(4) การประเมินพฤตกิรรมตนเอง (Self-evaluation) หมายถึงการให้บคุคลผู้ รับ การ 
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ปรับพฤตกิรรมประเมินการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมเปา้หมายด้วยตนเอง โดยการเปรียบเทียบระดบั
พฤติกรรมก่อนเริมใช้กระบวนการควบคมุตนเองและหลงัจากด าเนินการใช้กระบวนการควบคุม
ตนเอง โดยการประเมินว่าเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ในเง่ือนไขการเสริมแรงหรือการลงโทษ
ตนเองหรือไม ่หากเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ก็จะให้การเสริมแรงหรือการลงโทษตนเองแล้วแต่
กรณีตอ่ไป  

(5) การให้การเสริมแรงหรือลงโทษพฤตกิรรมตนเอง (Self-administration of  
reinforcement or punishment) หมายถึง การท่ีบคุคลผู้ รับการปรับพฤติกรรม ด าเนินการให้ การ
เสริมแรงหรือการลงโทษพฤติกรรมของตนเองตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ในเง่ือนไขการเสริมแรงหรือ
การลงโทษแล้วแตก่รณี  

สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต (2526: 148-149) ได้กลา่วถึงการพฒันาการควบคมุตนเองไว้
วา่ การควบคมุตนเองนัน้ถือได้ว่า เป็นกระบวนการหนึ่งของการปรับพฤติกรรมนัน่เอง ดงันัน้การท่ี
จะพัฒนาการควบคุมตนเองนัน้จะต้องอาศัยหลักของการเรียนรู้ นั่นคือจะต้องมีการจัด
ประสบการณ์การควบคมุพฤตกิรรมให้แก่ผู้ ท่ีต้องการจะฝึกการควบคมุตนเองเสียก่อน ซึ่งท าได้โดย
การให้บุคคลนัน้มีประสบการณ์ในการถูกผู้ อ่ืนควบคมุพฤติกรรมในขัน้ต้น จากนัน้จึงค่อยๆ ถอด
การควบคมุพฤตกิรรมโดยผู้ อ่ืนออก และให้ผู้ ท่ีถกูควบคมุพฤติกรรมนัน้มีโอกาสท่ีจะควบคมุตนเอง
ยิ่งขึน้ โดยอาจเร่ิมจากการก าหนดพฤติกรรมเปา้หมายของตนเองและการเลือกกระบวนการตา่งๆ 
ท่ีจะท าให้บรรลุพฤติกรรมเป้าหมายนัน้ แต่ทัง้นีจ้ะต้องอยู่ภายใต้การดแูลของนกัปรับพฤติกรรม
ระยะหนึง่ จนกระทัง่นกัปรับพฤตกิรรมมีความมัน่ใจวา่ผู้ ท่ีต้องการจะควบคมุตนเองได้นัน้ สามารถ
ท่ีจะปฏิบัติตามขัน้ตอนได้อย่างถูกต้องและมีพลังจิตท่ีแข็งแกร่งแล้ว จึงค่อยๆ ลดการดูแลลง 
จากนัน้จึงเปล่ียนหน้าท่ีของตนเองเป็นเพียงแค่ท่ีปรึกษาเท่านัน้ ในกรณีท่ีผู้ ท่ีต้องการจะควบคุม
พฤติกรรมของตนเองนัน้มีปัญหาหรือสูญเสียพลงัจิตท่ีแข็งแกร่งไป นักปรับพฤติกรรมจะต้องให้
ความชว่ยเหลือในทนัที 

นอกจากนี ้ในการท่ีจะฝึกให้ผู้ ท่ีต้องการจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองสามารถ
ควบคมุพฤติกรรมของตนเองได้นัน้ อาจท าได้โดยการให้สงัเกตจากตวัแบบ ซึ่งตวัแบบนัน้จะต้อง
แสดงถึงวิธีการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย และตลอดจนวิธีการเลือกตวัเสริมแรงท่ีเหมาะสมอีก
ด้วย การท่ีให้ผู้ ท่ีต้องการจะฝึกควบคมุตนเองนัน้ สงัเกตจากตวัแบบจะท าให้เขาพฒันาการควบคมุ
ตนเองได้อยา่งรวดเร็ว อย่างไรก็ตามการท่ีผู้ ท่ีต้องการควบคมุตนเองนัน้ ได้มีโอกาสปฏิสมัพนัธ์กบั
สงัคมรอบข้างมากขึน้ จะยิ่งช่วยให้เขาสามารถก าหนดพฤติกรรมเปา้หมายและวิธีการตา่งๆ ท่ีจะ
น ามาใช้ในการควบคมุตนเองได้อยา่งเหมาะสมกบัสภาพการณ์ด้วย 
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1.1.4 ความส าคญัของทกัษะการควบคมุตนเอง 
สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต (2526, p.145) กล่าวว่า การควบคมุตนเองถือได้ว่าเป็น

เป้าหมายท่ีส าคัญท่ีสุดของการปรับพฤติกรรม เพราะว่ามีปัญหาเกิดขึน้มากมายอันเป็นผล
เน่ืองมาจากการท่ีมีบคุคลอ่ืนมาควบคมุพฤติกรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกรณีท่ีบุคคลอ่ืนนัน้ ไม่
สามารถท่ีจะสังเกตพฤติกรรมของผู้ ท่ีต้องการจะปรับพฤติกรรม  หรือผู้ ท่ีถูกปรับพฤติกรรมได้
ตลอดเวลา การท่ีพฤติกรรมของคนเรานัน้ถูกควบคมุโดยผู้ อ่ืนย่อมจะต้องมีปัญหาอยู่บ้าง  ซึ่ง
ปัญหาท่ีเกิดขึน้นีส้ามารถจ าแนกออกได้ ดงัตอ่ไปนี ้

1. นกัปรับพฤติกรรม อาจจะไม่เห็นพฤติกรรมบางอย่าง ของบุคคลท่ีตนเอง
ต้องการจะปรับพฤตกิรรม โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในการด าเนินการปรับพฤติกรรมบคุคลเป็นกลุ่มใหญ่ 
จึงเป็นเหตทุ าให้ไม่สามารถท่ีจะให้การเสริมแรงหรือการลงโทษได้ทนัท่วงที  ซึ่งอาจเป็นผลท าให้
การปรับพฤตกิรรมนัน้ไมไ่ด้ผลเทา่ท่ีควร 

2. ในโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทัว่ไป นกัปรับพฤติกรรมจะเปล่ียนคณุลกัษณะ
ของตนเองไปเป็นสิ่งเร้าท่ีแยกแยะได้ (Discriminative Stimulus) ต่อการแสดงพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค์ของผู้ ท่ีถกูปรับพฤติกรรม ซึ่งเป็นผลเน่ืองมาจากการท่ีนกัปรับพฤติกรรมกบัการเสริมแรง 
หรือการลงโทษ เม่ือผู้ ถูกปรับพฤติกรรมเห็นความสมัพันธ์ระหว่าง  นกัปรับพฤติกรรมกับการ
เสริมแรง และการลงโทษ ก็จะท าให้ผู้ ท่ีถกูปรับพฤติกรรมแสดงพฤติกรรมเปา้หมายนัน้ จะไม่เกิด
ขึน้กบับคุคลอ่ืนในสถานการณ์เดิมนัน้เลย อย่างเช่น การท่ีครูสมชายเสริมสร้างพฤติกรรมการยก
มือถาม – ตอบ ของนกัเรียนชัน้ ม. 4 ก.ครูสมชายอาจจะพบว่าพฤติกรรมการยกมือถาม – ตอบ 
ของนกัเรียนชัน้ ม. 4 ก. นัน้จะเกิดขึน้เฉพาะในชัว่โมงท่ีครูสมชายสอนเท่านัน้ แต่ไม่เกิดขึน้ใน
ชัว่โมงท่ีครูอ่ืนสอนเลย 
  3. เม่ือผู้ ท่ีถกูปรับพฤติกรรมสามารถแยกแยะได้ว่า พฤติกรรมใดท่ีตนแสดงออก
จะได้รับการเสริมแรง ผู้ ท่ีถูกปรับพฤติกรรมจะเลือกแสดงเฉพาะพฤติกรรมนัน้เท่านัน้ และจะไม่
พยายามท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาอ่ืนๆ ท่ีไม่มีโอกาสจะได้รับการเสริมแรงเลย อย่างเช่น 
การท่ีครูตัง้เปา้หมายท่ีจะพฒันาพฤติกรรมการตัง้ใจเรียนของเด็กชายรักดี เด็กชายรักดีจะเลือก
แสดงพฤติกรรมการตัง้ใจเรียนท่ีคาดคิดว่าครูจะให้การเสริมแรงเม่ือแสดงพฤติกรรมนัน้  และจะไม่
แสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาอ่ืนๆ อีกเลย เน่ืองจากพบว่าเม่ือแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา
เหลา่นัน้แล้วจะไมไ่ด้รับการเสริมแรงใดๆ 
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4. การท่ีผู้ ท่ีถูกปรับพฤติกรรมได้มีส่วนร่วมในการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
และวางแผนในการพฒันาพฤตกิรรมเปา้หมายของตนเองนัน้ จะท าให้ผู้ ท่ีถกูปรับพฤติกรรมพฒันา
พฤตกิรรมนัน้ได้  

นอกจากนีแ้ล้วนักปรับพฤติกรรม อาจจะต้องเผชิญกับปัญหาท่ีอาจจะเกิดขึน้อัน
เน่ืองมาจากลกัษณะของพฤติกรรมเปา้หมายอีกด้วย เพราะว่าพฤติกรรมเปา้หมายบางพฤติกรรม
นัน้ไม่สามารถท่ีจะสงัเกตได้ หรือท าการสงัเกตเห็นได้โดยบุคคลภายนอก นอกจากตวัผู้แสดง
พฤติกรรมนัน้เอง พฤติกรรมเช่นนี  ้ อาจได้แก่ พฤติกรรมการรับประทานอาหารมากกว่าปกติ 
พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ ความกลวั ความวิตกกังวล เป็นต้น พฤติกรรมเหล่านีอ้าจไม่
สงัเกตเห็นได้ หรือไม่เกิดขึน้ในขณะท่ีนกัปรับพฤติกรรมยงัอยู่ในสภาพแวดล้อมนัน้  นอกจาก
พฤติกรรมดงักล่าวแล้ว ยังมีพฤติกรรมอีกประเภทหนึ่งท่ีเรียกว่าพฤติกรรมภายใน  (Covert 
Behavior) ซึ่งอาจได้แก่ ความคิด จินตนาการ ความฝัน หรือการเห็นภาพหลอนต่างๆ เป็นต้น 
พฤติกรรมดงักล่าวนี ้นกัปรับพฤติกรรมไม่มีโอกาสท่ีจะรู้ว่ามนัเกิดขึน้เลย ซึ่งผู้ ท่ีรู้ดีท่ีสดุนัน้เห็นจะ
ได้แก่ผู้ ท่ีแสดงพฤตกิรรมนัน้เอง  

ในการก าหนดตวัเสริมแรงท่ีจะน ามาใช้เสริมแรงพฤติกรรมเปา้หมาย ของผู้ ท่ีถกูปรับ
พฤติกรรมนัน้ ผู้ ท่ีจะก าหนดตวัเสริมแรงท่ีมีประสิทธิภาพในการเสริมแรงพฤติกรรมเปา้หมายได้ดี
ท่ีสดุคือ ผู้ ท่ีถกูปรับพฤติกรรมนัน่เอง ดงันัน้จึงอาจกล่าวสรุปได้ว่า วิธีการควบคมุตนเองนัน้เป็น
วิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

ตามทรรศนะของนักการศึกษา การควบคุมตนเองเป็นเป้าหมายหนึ่ง  ของ
กระบวนการทางการศกึษา ดงัท่ี ดิวอี ้(Dewey, 1933, p.17) ได้กล่าวว่า “การคิดเป็นกระบวนการ
ทางการศึกษาซึ่งเป็นเคร่ืองมือส าคัญท่ีจะช่วยมนุษย์เห็นการณ์ไกล และสามารถควบคุมการ
กระท าของตนเองให้เป็นไปตามเจตนารมณ์ การไตร่ตรองถึงทางเลือกและผลท่ีจะเกิดขึน้ เป็นการ
ช่วยให้มนษุย์มีสติไม่เผอเรอรู้อยู่ทกุขณะว่าตนเองก าลงัท าอะไรอยู่ การคิดอย่างไตร่ตรองจึงเป็น
การชว่ยเปล่ียนการกระท าของมนษุย์ท่ีมีแตค่วามอยาก งมงาย และหนุหนัให้กลายเป็นการกระท า
ท่ีเฉลียวฉลาด บุคคลจึงควรคิดไตร่ตรองพิจารณาถึงผลได้ได้ผลเสียก่อนจะกระท าบางสิ่ง
บางอยา่ง” ลกัษณะการคดิของดิวอีมี้ลกัษณะใกล้เคียงความหมายของความมีสติ และการใช้ชีวิต
อย่างถูกวิธีตามแนวพระพุทธศาสนาท่ีเรียกว่า “โยนิโสมนสิการ” ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีสามารถ
น ามาประยกุต์ใช้ในการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัแนวคิดดงักล่าวปัจจบุนันกัการศกึษา
ไทย ได้น ามาใช้เป็นเป้าหมายส าคญัของการจัดการศึกษา ซึ่งได้แก่ การพฒันาเยาวชนให้มี
ความสามารถในการคดิเป็นท าเป็นและแก้ปัญหาเป็น 
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การคิดเป็น หมายถึง การรู้จกัใช้ข้อมลูท่ีเก่ียวกบัตนเอง สงัคม และวิชาการ มา
วิเคราะห์อย่างมีระเบียบวิธีการ ไตร่ตรองวางแผน หรือคิดหาแนวทางในการแก้ปัญหา รวมถึงการ
วางเปา้หมายในชีวิต 

การท าเป็น หมายถึง การประยุกต์วิธีการ และประสบการณ์ท่ีได้รับมาใช้ในการ
ตดัสินใจเลือกกระท า การด าเนินงานตามเปา้หมาย และรู้จกัปรับปรุงวิถีการด าเนินชีวิต 

การแก้ปัญหาเป็น หมายถึง การรู้จกัแก้ปัญหาอย่างมีหลกัการและเหตผุล รู้จกั
ประยกุต์น าวิธีการในการแก้ปัญหาไปใช้กบัชีวิตประจ าวนั 

คณุลกัษณะดงักล่าวจึงเป็นสิ่งจ าเป็นในสภาพสงัคม ทัง้ในปัจจบุนัและแนวโน้มใน
อนาคตเพราะในอนาคตจะมีการตอ่สู้แก่งแย่ง มีความขดัแย้งสบัสนวุ่นวายในสงัคมยิ่งขึน้ ซึ่งเป็น
สิ่งท่ีทกุฝ่ายต้องร่วมกนัส่งเสริม ทัง้สถาบนัครอบครัว โรงเรียน ฯลฯ เพ่ือพฒันาเด็กและเยาวชนให้
เป็นคนมีเหตผุล รู้จกัคิดไตร่ตรองถึงสิ่งท่ีควรกระท า หรือควรหลีกเล่ียง มีสติยัง้คิด รู้จกัก าหนด
เปา้หมาย และการวางแผนการด าเนินงาน ซึง่จะเป็นการสง่เสริมให้เดก็พฒันาการควบคมุตนเอง 

1.1.5 ข้อดีและข้อจ ากดัของทกัษะการควบคมุตนเอง 
สมโภชน์ เอ่ียมสภุาษิต (2536, น.351-352) ได้กลา่วถึงข้อดีของการควบคมุตนเองไว้

ดงันี ้
1. การควบคุมตนเองเป็นวิธีการปรับพฤติกรรมท่ีบุคคลสามารถให้ผลกรรม  ต่อ

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมได้อย่างสม ่าเสมอเพราะสามารถสงัเกตเห็นพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงด้วย
ตนเองได้ตลอดเวลา 

2. การควบคมุตนเองท าให้เกิดการแผ่ขยายพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง  ไม่ว่าจะเป็น
การแผข่ยายข้ามสภาพการณ์ ข้ามพฤตกิรรมหรือข้ามเวลา (การคงอยูข่องพฤตกิรรม) 

3. พฤติกรรมบางชนิดไม่สามารถให้บุคคลภายนอกเป็นผู้ควบคุมให้  เน่ืองจาก
สภาพแวดล้อมของบคุคลนัน้มีสิ่งเร้ามากมาย และยงัมีการให้การเสริมแรงและลงโทษตลอดเวลา 
เชน่ พฤตกิรรมการสบูบหุร่ี ดงันัน้ ถ้ามีวิธีการใช้การควบคมุตนเองควบคูก่นัไปการด าเนินการจะมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ 

4. การใช้การควบคมุตนเองบางครัง้สามารถท่ีจะน ามาใช้ควบคมุพฤติกรรม  ท่ีได้รับ
ผลกรรมอ่อน ผลกรรมอ่อน หมายถึง ผลกรรมท่ีมีปริมาณน้อยมากเกิดขึน้ช้าไม่มีความส าคญัตอ่
การรับรู้ของบคุคลอ่ืน ซึ่งมกัไม่ส่งผลตอ่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น โปรแกรมการลดความ
อ้วน 
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5. บคุคลสามารถท าได้ดีถ้าผู้ก าหนดและตดัสินใจเลือกท่ีจะท าดงันัน้ การควบคมุ
ตนเองจงึท าให้การด าเนินโปรแกรมตา่งๆ มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

6. การควบคมุตนเองชว่ยประหยดัเวลาในการด าเนินการของผู้บ าบดัเน่ืองจาก 
กระบวนการปรับพฤติกรรมทัง้หมดผู้ เข้ารับการบ าบัดเป็นผู้ จัดการเอง  ผู้บ าบัดเพียงแต่ให้
ค าแนะน าและชีแ้นะเทา่นัน้ 

7. การควบคมุตนเองเป็นเปา้หมายของการปรับพฤติกรรม  เพราะการควบคมุตนเอง
เป็นการฝึกให้ผู้ รับการบ าบดัสามารถท่ีจะควบคมุตนเองได้ 

8. การควบคุมตนเองนัน้จะท าให้ผู้ เข้ารับบ าบดัมีความรู้สึกท่ีดีกับตนเอง  ด้าน
ทศันคติต่อตนเอง ความรู้สึกถึงคณุค่าของตนเอง หรือความรู้สึกว่าตนองมีความสามารถท าให้
บุคคลเหล่านัน้มองโลกในแง่ดีเพราะมีความเช่ือว่าสิ่งต่างๆท่ีเกิดขึน้เพราะเขาเป็นผู้ กระท าให้
เกิดขึน้เอง 

1.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเอง 
1.2.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัทกัษะการควบคมุตนเองในประเทศไทย 
กาญจนา พนูสขุ (2542, น.53) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบผลของการควบคมุตนเอง 

การใช้สญัญาเง่ือนไขเป็นกลุ่มและรายบคุคลตอ่พฤติกรรมการอนรัุกษ์สิ่งแวดล้อมในโรงเรียน  ของ
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 27 (บ้านช าเม็ง) อ าเภอกนัทรลกัษณ์ จงัหวดั
ศรีสะเกษ จ านวน 35 คน เป็นนกัเรียนชาย 21 คน นกัเรียนหญิง 14 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 3 
กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้การควบคมุตนเอง กลุ่มทดลองท่ี 2 ใช้การวางเง่ือนไขเป็นกลุ่ม และ กลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ใช้การวางเง่ือนไขเป็นรายบคุคล ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนท่ีใช้การควบคมุตนเอง 
นกัเรียนท่ีได้รับการสญัญาเง่ือนไขเป็นกลุ่ม และนกัเรียนท่ีได้รับการสญัญาเง่ือนไขเป็นรายบคุคล 
มีพฤตกิรรมการอนรัุกษ์สิ่งแวดล้อมในโรงเรียนเพิ่มขึน้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  

พวงทิพย์ นาคเป้า (2543) ได้ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริง และการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงร่วมกบั
การฝึกสมาธิท่ีมีต่อการเพิ่มระดบัการควบคมุตนเองของเยาวชนท่ีกระท าผิดกฎหมายในสถานฝึก
และอบรมเด็กและเยาวชนสิรินธร กลุ่มตัวอย่างเป็นเยาวชนท่ีมีคะแนนการควบคุมตนเองต ่า 
จ านวน 30 คน แบง่เป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 
ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคดิพิจารณาความเป็นจริง และการฝึกสมาธิ 10 ครัง้ๆ ละ 
90 นาที กลุม่ทดลองท่ี 2 ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงเพียง
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อย่างเดียว 10 ครัง้ๆ ละ 90 นาที ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริง และไม่ได้รับการฝึกสมาธิผลการวิจยัพบว่า สมมติฐานของการวิจยัทัง้ 3 
ข้อได้รับการยอมรับอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันี ้1) กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมี
คะแนนการควบคมุตนเองสงูกว่าก่อนการทดลอง แต่ไม่พบความแตกตา่งของคะแนนการควบคมุ
ตนเองในกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม 2) กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มมีคะแนนการควบคมุตนเองสงูกว่า
กลุ่มควบคมุภายหลงัการทดลอง 3) กลุ่มตวัอย่างทัง้สามกลุ่ม ภายหลงัการทดลองและในระยะ
ตดิตามผลหลงัการทดลอง 1 เดือน มีคะแนนการควบคมุตนเองไมแ่ตกตา่งกนั (ภายในกลุม่)  

พิมผกา อคัคะพ ู (2543, น.62) ได้ศกึษาผลการฝึกสมาธิแบบอานาปนสติควบคูก่าร
ควบคมุตนเองท่ีมีต่อความมีวินยัในการใช้ห้องสมุดของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี  5 โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) จากผลการวิจยัพบว่า นกัเรียน
ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปนสตคิวบคูก่ารควบคมุตนเองก่อนการทดลอง ระยะการทดลอง และ 
หลงัการทดลอง มีความมีวินยัในการใช้ห้องสมดุแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

อจัฉรา วิไลพงษ์ (2545, น.46) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบผลของการควบคมุตนเอง
และ การปรับสินไหมเพ่ือลดพฤติกรรมก่อกวนในชัน้เรียนของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  5 โรง
เรียนวรรณวิทย์ เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร จากผลการวิจัยพบว่าจากการเปรียบเทียบ
พฤตกิรรมก่อกวนในชัน้เรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ี 1 ในระยะก่อนและหลังการทดลองท่ีได้รับ 
การควบคมุตนเอง จากการเปรียบเทียบผลตา่งของพฤติกรรมก่อกวนในชัน้เรียนของนกัเรียน  กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ในระยะก่อนและหลงัทดลองท่ีได้รับการควบคมุตนเองและ  ท่ี
ได้รับการปรับสินไหม และแสดงการเปล่ียนแปลงความถ่ีของพฤติกรรมก่อกวนในชัน้เรียนของ
นกัเรียนกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีได้รับการควบคมุตนเองและท่ีได้รับการปรับสินไหม 
ตลอดทัง้ 3 ระยะ คือ ตัง้แตใ่นระยะก่อนการทดลอง ในระยะทดลองและในระยะติดตามผล โดย
การเขียนกราฟเส้น  

ทศัไนยวรรณ จินตสธุานนท์ (2546, น.49) ได้ศกึษาผลของการใช้กระบวนการกลุ่ม
สมัพนัธ์ เพ่ือพฒันาการควบคมุตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5โรงเรียนอนุบาลชยัภูมิ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชยัภมูิ ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนทีได้เข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการกลุ่มสมัพนัธ์ 
มีการควบคมุตนเองก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 
กล่าวคือ ภายหลงัจากท่ีนกัเรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์มีการพัฒนาการ
ควบคมุตนเองดีขึน้  
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มลัลิกา กาลกฤษณ์ (2546, น.37-39) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบผลของการใช้กรณี
ตวัอยา่ง กบัการควบคมุตนเองท่ีมีตอ่พฤติกรรมการอนรัุกษ์สาธารณสมบตัิในโรงเรียนของนกัเรียน 
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนวฒันาวิทยาลยั เขตวฒันา กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2545 ท่ีมี
พฤติกรรมการอนรัุกษ์          สาธารณสมบตัิในโรงเรียนต ่า จ านวน 30 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 2 
กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนมีพฤติกรรมการอนรัุกษ์สาธารณสมบตัิในโรงเรียน
ดีขึน้ หลงัจากได้รับการใช้การควบคมุตนเองมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมในการเรียนลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  

วนัวิสา พงษ์ผล (2546, น.36-39) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบผลของการปรับสินไหม
และควบคุมตนเองท่ีมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมในการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ของนักเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนบ้านต าหรุ (วิงประชาสงเคราะห์) อ าเภอปราณบุรี จงัหวัด
ประจวบคีรีขนัธ์ ท่ีมีพฤติกรรม ท่ีไม่เหมาะสมในการเรียนวิชาคณิตศาสตร์สูง จ านวน 16 คน 
แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนท่ีได้รับการใช้การควบคมุ
ตนเองมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ในการเรียนลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ
พบว่านกัเรียนท่ีได้รับการควบคมุตนเอง มีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมในการเรียนลดลงไม่แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ปิยนชุ ภมรกลู (2550) ได้ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการปรับพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง
ของเด็กสมาธิสัน้ท่ีได้รับการปรับพฤติกรรม โดยโปรแกรมการปรับพฤติกรรมแบบควบคมุตนเอง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษา เป็นเด็กอาย ุ9 – 12 ปี ท่ีได้รับการวินิจฉัยโรคสมาธิสัน้ โดย DSM-
IV จากโรงพยาบาลพทุธชินราช อ าเภอเมืองพิษณโุลก จงัหวดัพิษณุโลก จ านวน 3 คน เลือกโดยวิธี
เจาะจง (Purposive Sampling) ผลการวิจัยพบว่า เด็กสมาธิสัน้ทัง้ 3 คน ท่ีได้รับการปรับ
พฤตกิรรมโดยโปรแกรมการปรับพฤติกรรมแบบควบคมุตนเอง มีพฤตกิรรมอยูไ่มน่ิ่งลดลง 

กลัยดา ถนอมถ่ิน (2553) ได้ศึกษาและพฒันาชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือส่งเสริมการ
ควบคมุตนเองด้านการเรียนภาษาองักฤษของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  6 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน
การพฒันาการควบคมุตนเอง เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ภาค
เรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2552 โรงเรียนเทศบาลวดัปากน า้ จงัหวดัระยอง ท่ีมีคะแนนการควบคมุ
ตนเองตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมาจ านวน 12 คน ผลการวิจยัพบว่า 1) นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา
ปีท่ี 6 มีการควบคมุตนเองด้านการเรียนภาษาองักฤษโดยรวม และรายด้านการยบัยัง้การกระท าท่ี
ไม่เหมาะสมในการเรียนภาษาอังกฤษอยู่ในระดับสูง  ส่วนด้านความอดทนเม่ือเผชิญความ
ยากล าบากในการเรียนภาษาองักฤษอยู่ในระดบัปานกลาง  2) นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มี



  32 

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาภาษาองักฤษ แรงจงูใจในการเรียนภาษาองักฤษ และสมัพนัธภาพ
ระหว่างนกัเรียนและครูแตกตา่งกนัมีการควบคมุตนเอง ด้านการเรียนภาษาองักฤษแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ 3) ประสิทธิภาพของชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือส่งเสริม
การควบคมุตนเองด้านการเรียนภาษาองักฤษของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  6 มีคา่ E1 / E2 
เทา่กบั 69.92/ 93.75  

ศิริวัลย์ งามชมพู (2553) ได้ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีโร
เจอร์ส เพ่ือพฒันาการควบคมุตนเองของวยัรุ่นในศนูย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เขต 4 จงัหวดั
ขอนแก่น ในระหว่างเดือนมกราคมถึงเดือนมีนาคม 2552 ท่ีมีคะแนนการควบคุมตนเองอยู่ใน
ระดบัต ่าของกลุ่มและสมคัรใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 16 คน แบง่กลุ่มเปา้หมายเป็น 2 กลุ่ม
คือ กลุ่มทดลองจ านวน 8 คน กลุ่มควบคุม 8 คน กลุ่มทดลองได้รับค าปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือ
พฒันาการควบคมุตนเอง สปัดาห์ละ 2 ครัง้ๆ ละประมาณ 1 ชัว่โมง ถึง 1 ชัว่โมง 30 นาที จ านวน 
12 ครัง้ โดยผู้วิจยัท าหน้าท่ีเป็นผู้น ากลุ่ม ผลการวิจยัพบว่า วยัรุ่นท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎีโรเจอร์ส มีคะแนนการควบคมุตนเองก่อนและหลงัการทดลองแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กล่าวคือภายหลงัจากท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีโรเจอร์ส มีการพฒันาการควบคมุตนเองดีขึน้ 

จากการศกึษาค้นคว้างานวิจยัเก่ียวกบัทกัษะการควบคมุตนเองในประเทศไทย แสดง
ให้เห็นว่า มีผู้ วิจยัได้ศึกษาในปัจจยัดงักล่าวเป็นจ านวนมาก เพ่ือท่ีจะให้กลุ่มตวัอย่างมีทกัษะการ
ควบคมุตนเองมากขึน้ ด้วยวิธีการตา่งๆ อาทิ  การใช้สญัญาเง่ือนไขเป็นกลุ่มและรายบคุคล  การ
ให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มและแบบรายบคุคล การฝึกสมาธิแบบอานาปนสติ การใช้กระบวนการกลุ่ม
สมัพนัธ์ การใช้กรณีตวัอยา่ง การปรับสินไหม การปรับพฤติกรรม  และการจดัการเรียนการสอนใน
วิชากิจกรรมแนะแนว ฯลฯ ซึ่งผลจากการวิจยัของผู้ ท่ีได้ศึกษาเร่ืองการพฒันาทกัษะการควบคุม
ตนเอง พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนการควบคมุตนเองเพิ่มขึน้หลงัการทดลอง และมีพฤติกรรม
การควบคมุตนเองท่ีเหมาะสมมากขึน้ 

1.2.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการควบคมุตนเองในตา่งประเทศ 
แคนเฟอร์ และ ซิค (Kanfer & Zick, 1974, pp.108-115) ได้ศกึษาการฝึกการ

ควบคมุตนเอง ในการต้านทานตอ่สิ่งยัว่ยกุบัเด็กอายปุระมาณ 5-6 ปี จ านวน 84 คน ผู้วิจยัได้ใช้
การสงัเกตพฤติกรรมการควบคมุตนเองของเด็กในการไม่ละเมิดค าสัง่ท่ีไม่ให้หนัไปดขูองเล่น  ซึ่ง
เท่ากับเป็นการทดสอบความสามารถในการควบคุมตนเองจากสิ่งท่ียั่วยุใจ  ผลการวิจยัพบว่า
เดก็ชายละเมิดกฎเกณฑ์มากกวา่เดก็หญิง  
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บราวน์ (Brown. 1975, p.319 - 330) ได้ใช้กระบวนการควบคมุตนเองเพ่ือลดความ
วิตกกงัวลของคนไข้จากศนูย์สขุภาพจิต ใช้เวลาในการฝึกฝน 10 สปัดาห์ ผลการทดลองพบว่า 
คนไข้ท่ีได้รับ การฝึกฝนกระบวนการควบคมุตนเองมีความวิตกกังวลลดน้อยลงและมีความรู้สึก
เห็นคณุคา่ในตนเองมีความมัน่ใจและมีพฤตกิรรมกล้าแสดงออกเพิ่มมากขึน้ 

สก็อตสกี ้ แพตเตอร์สนัและเลปเปอร์ (Sagotsky, Patterson and Lepper, 1978, 
p.250) ได้ศึกษาการฝึกการควบคุมตนเองของเด็กท่ีมีต่อผลของการเตือนตนเองและการ
ตัง้เปา้หมายตอ่พฤตกิรรมการท างานตามท่ีครูสัง่และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนคณิตศาสตร์ ผลการ
ทดลองพบว่า กลุ่มท่ีสังเกตตนเองมีพฤติกรรมการท างานตามท่ีครูสั่งและมีความก้าวหน้าใน
บทเรียนคณิตศาสตร์เพิ่มขึน้ สว่นกลุ่มท่ีใช้วิธีการตัง้เปา้หมายไม่มีความก้าวหน้าทัง้พฤติกรรมการ
ท างานตามท่ีครูสัง่และความก้าวหน้าในบทเรียนคณิตศาสตร์ 

เคนดอลล์ และวิลคอกซ์ (Kendall; & Wilcox, 1979, pp.120 - 129) ได้พฒันาแบบ
ประเมินคา่การควบคมุตนเอง The Self – Control Rating Scale (SCRS) โดยให้ครูและบิดา
มารดาเป็นผู้ประเมินพฤติกรรมเด็ก ซึ่งประกอบด้วยแบบวดัพฤติกรรม 33 ข้อ โดยใช้มาตราส่วน
ประมาณคา่ของ ลิเคร์ิท 7 สเกล โดยอาศยัแนวคิดว่า การควบคมุตนเองมีองค์ประกอบ 2 ส่วน คือ 
องค์ประกอบด้านความคดิ และด้านพฤติกรรม ผลปรากฏว่า เด็กท่ีมีการควบคมุตนเองเป็นเด็กท่ีมี
ความสขุมุ รอบคอบ สามารถแก้ปัญหา และสามารถวางแผนการกระท าด้วยความสขุมุ นอกจากนี ้
เดก็ท่ีมีการควบคมุตนเอง สามารถแสดงพฤติกรรมท่ีเลือกสรรแล้ว หรือสามารถยบัยัง้พฤติกรรมท่ี
ขดัตอ่การกระท าท่ีขดัตอ่กฎหมาย 

โรเซนบมั (Rosenbaum,1980, p.109-121) ได้ศึกษาการควบคมุตนเองโดยใช้
แบบทดสอบ วดัการควบคมุตนเองในสถานการณ์ทัว่ไป กลุ่มตวัอย่างท่ีศกึษามีอายตุัง้แต่ 15-62 ปี
ทัง้ท่ีเป็นนกัเรียนนิสิต นกัศกึษาและบคุคลทัว่ไป จ านวน 600 คน ผลพบว่า แนวโน้มโดยทัว่ไป
ผู้หญิงได้คะแนน การควบคมุตนเองสงูกว่าผู้ชาย แตเ่ม่ือทดสอบคา่ทีแล้ว พบว่าเพศชายและเพศ
หญิงมีการควบคุมตนเองแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ และอายุเป็นตวัแปรท่ีท าให้
บคุคล มีพฤตกิรรมการควบคมุตนเองเพิ่มขึน้ 

จากการศกึษาค้นคว้างานวิจยัเก่ียวกบัทกัษะการควบคมุตนเองในตา่งประเทศ แสดง
ให้เห็นว่า มีผู้ วิจยัได้ศึกษาในปัจจยัดงักล่าว เพ่ือท่ีจะให้กลุ่มตวัอย่างมีทกัษะการควบคมุตนเอง
จากสิ่งท่ียัว่ยุ การควบคมุตนเองเพ่ือลดความวิตกกงัวล การฝึกการควบคมุตนเองของเด็กท่ีมีต่อ
ผลของการเตือนตนเองและการตัง้เป้าหมายต่อพฤติกรรมการท างานตามท่ีครูสัง่และผลสมัฤทธ์ิ
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ทางการเรียนคณิตศาสตร์ ซึ่งจากการท่ีศกึษาค้นคว้างานวิจยัในตา่งประเทศ พบว่า ผู้ ท่ีศกึษาวิจยั
เก่ียวกบัการพฒันาควบคมุตนเองเพ่ือให้กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมการควบคมุตนเองท่ีเพิ่มขึน้ 
 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคลแบบพฤตกิรรมนิยม 
2.1 เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษารายบคุคล  

2.1.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษา 
หลยุส์ (คมเพชร ฉัตรศภุกลุ, 2530, น.11, อ้างถึงใน Louis, 1970, p.10) กล่าวว่า 

การให้ค าปรึกษานัน้เป็นกระบวนการซึ่งผู้ ท่ีมีปัญหาได้รับการช่วยเหลือให้เกิดความรู้สึกและการ
แสดงพฤตกิรรมอยา่งสบายใจตนเองมากขึน้ โดยผ่านการปะทะสมัพนัธ์กบับคุคลท่ีไม่เก่ียวข้องกบั
ตนเองหรือผู้ให้ค าปรึกษา ซึง่จะให้ข้อมลูและแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบอนัจะเป็นสิ่งเร้าท าให้ผู้ มีปัญหา
สามารถพฒันาการแสดงพฤติกรรมของตนเอง ท าให้สามารถติดตอ่เก่ียวข้องกบับคุคลอ่ืนๆ อย่าง
มีประสิทธิภาพมากขึน้  

เบร์ค และเสทฟเฟิลร์ (เบ็ญจพร มงคลธง, 2550, น.46, อ้างถึงใน Burks and 
Staffire, 1979, p.14) ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษาวา่ หมายถึง สมัพนัธภาพอนัเป็นวิชาชีพ
ระหวา่งผู้ให้ค าปรึกษาท่ีผ่านการฝึกอบรมกบัผู้ รับค าปรึกษาซึ่งปกติแล้วสมัพนัธภาพนีจ้ะเป็นแบบ
บคุคลตอ่บคุคล แตบ่างครัง้ก็เก่ียวข้องกบับคุคลมากว่า 2 คนขึน้ไป เป็นการช่วยผู้ รับค าปรึกษาให้
มองชีวิต และเข้าใจตนเองได้ชดัเจนแจ่มแจ้ง ตลอดจนเรียนรู้ท่ีจะก้าวไปสู่จดุมุ่งหมายท่ีตนเป็นผู้
ตดัสินใจเลือกด้วยทางเลือกและวิธีการท่ีเหมาะสม 

พีฟินสกี และพีพินสกี (เบญ็จพร มงคลธง, 2550, น.46, อ้างถึงใน Pepinsky &  
Pepinsky, 1654, p.3) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษา หมายถึง การมีปฏิสมัพนัธ์กนัระหว่างผู้ ให้
ค าปรึกษา กบัผู้ รับค าปรึกษา ภายในสถานท่ีพิเศษท่ีจดัขึน้ ในสภาพการณ์ท่ีมีแบบแผนทางวิชาชีพ 
(Professional Setting) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้การช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาเปล่ียนปลง
พฤตกิรรม 

โครว์ และโครว์ (สภุลคัน์ ดรุนยัธร, 2554, น.26, อ้างถึงใน Crow & Crow, 1962, 
p.164) กลา่ววา่ การให้ค าปรึกษา หมายถึง การสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับ
ค าปรึกษาเพ่ือชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกัและเข้าใจตนเอง ท าให้สามารถตดัสินใจและแก้ปัญหาได้ 

จ าเนียร ช่วงโชติ (2524, น.15 – 16) กล่าวว่าการให้ค าปรึกษา หมายถึง 
กระบวนการท่ีมี 
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ความเก่ียวข้องสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลโดยผู้ให้ค าปรึกษาได้รับการฝึกฝนโดยเฉพาะสมัพนัธภาพท่ีมี
ขึน้ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาควรเป็นความสมัพนัธ์ของความช่วยเหลือ  มีความ
ร่วมมือกนั เข้าใจกนั มีความยกย่องนกัถือกนั ทัง้นีเ้พ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกัตนเอง ยอมรับตนเอง 
และรับรู้โลกอย่างถูกต้องยิ่งขึน้ จนสามารถน าไปสู่การเลือกและการตดัสินใจอย่างฉลาดน าไปสู่
การพฒันาตนเองอยา่งเตม็ท่ี 

ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ์ (2529, น.124) ได้ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษาว่าเป็น 
กระบวนการช่วยเหลือ และในกระบวนการช่วยเหลือนีก้่อให้เกิดสมัพนัธภาพ  การช่วยเหลือ 
ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา ผู้ ให้ค าปรึกษาจะเป็นผู้ ท่ีมีความรู้ความสามารถ และ
ได้รับการฝึกฝนพร้อมท่ีจะให้ความชว่ยเหลือ เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจตนเอง และสิ่งแวดล้อมได้
ดีขึน้ เกิดการเปล่ียนแปลงเจตคติ ความรู้สึกตลอดทัง้พฤติกรรมตา่ง ๆ ในวิถีทางท่ีดีขึน้ และ
สามารถวางโครงการในอนาคตได้เอง 

อาภา จนัทรสกุล (2535, น.2 - 3) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาเป็นกระบวนการให้
ความช่วยเหลือ โดยผู้ ขอรับค าปรึกษาพบปะกับผู้ ให้ค าปรึกษา ภายใต้สัมพันธภาพท่ีช่วยให้ผู้
ขอรับค าปรึกษาเข้าใจเก่ียวกับตนเอง สภาพแวดล้อม และปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่ได้ดีขึน้ ผู้ ใ ห้
ค าปรึกษาใช้เทคนิคและวิธีการทางจิตวิทยาช่วยให้ผู้มาขอรับค าปรึกษามีโอกาสส ารวจความรู้สึก 
ค่านิยม ตลอดจนข้อมูลต่างๆ เก่ียวกับตนเอง เพ่ือน าไปสู่ทกัษะในการแก้ปัญหาด าเนินชีวิตของ
ตนเองได้อยา่งเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ 

ถึงแม้ว่าความหมายของการให้ค าปรึกษาจะมีความแตกต่างกันในด้านของการใช้
ภาษาหรือถ้อยค าไปบ้างก็ตาม แต่ความหมายส่วนใหญ่จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยต่างๆ 
มกัจะชีใ้ห้เห็นว่า การให้ค าปรึกษาเป็นกระบวนการให้ความช่วยเหลือ  ซึ่งเกิดจากสมัพนัธภาพ
ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษา ซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษาเป็นผู้ มีความรู้ความสามารถผ่านการ
ฝึกอบรมในวิชาชีพมาโดยเฉพาะ ตลอดจนมีประสบการณ์ในการช่วยเหลือบุคคล  เพ่ือให้ผู้ รับ
ค าปรึกษารู้จกั เข้าใจตนเอง และสิ่งแวดล้อมอยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

2.1.2 ความหมายของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
อีแกน (เอกสารการสอนชดุวิชาเทคนิคการปรึกษาเบือ้งต้น คณะศกึษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยสุโขทยัธรรมาธิราช, 2558, น.136, อ้างถึงใน Egan, 2004) กล่าวว่า การให้
ค าปรึกษารายบคุคลเป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้แสวงหาความชว่ยเหลือกบัผู้ ให้ค าปรึกษาเก่ียวกบั
ปัญหาสว่นบคุคลท่ีเข้ามารบกวน หรือท าให้ไม่สามารถมีชีวิตอยู่อย่างสงบสขุหรือมีความพึงพอใจ
ในชีวิต ผู้ให้ค าปรึกษาเป็นผู้ มีความเต็มใจจะให้ค าปรึกษาและมีความสามารถท่ีจะช่วยเหลือ หรือ
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ได้รับการฝึกมาท่ีจะให้ความช่วยเหลือในสถานท่ีท่ีจัดบริการให้ความช่วยเหลือและรับการ
ชว่ยเหลือ 

กิบสนั และมิทเซล (เบญ็จพร มงคลธง, 2550, น.46, อ้างถึงใน Gibson & Mitchee, 
1995, p.32) กลา่ววา่ การให้ค าปรึกษาเป็นรายบคุคลเป็นสมัพนัภาพของการช่วยเหลือแบบบคุคล
ตอ่บุคคล เน้นท่ีการพฒันาส่วนบุคคล การปรับตวัสามารถแก้ปัญหาท่ีก าลงัเผชิญ และเลือก
ตดัสินใจในสิ่งท่ีตนต้องการด้วยตนเอง กระบวนการของการให้ค าปรึกษาเน้นท่ีตวัผู้ รับค าปรึกษา
เป็นศนูย์กลางและต้องการบรรยากาศท่ีเป็นสว่นตวั มีสมัพนัธภาพท่ีดี จริงใจการพยายามเข้าใจถึง
ความรู้สึกตลอดจนยอมรับในตวัของผู้ รับค าปรึกษา ซึ่งสิ่งเหล่านีจ้ะช่วยให้เกิดผลส าเร็จในการให้
ค าปรึกษา 

เบอร์ก และสเตฟเฟิล (เบญ็จพร มงคลธง, 2550, น.47 – 48, อ้างถึงใน George &  
Cristiani, 1995, p.2 – 3, citing Burks and Stefflre, 1979, p.14) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษา
รายบุคคลเป็นความสัมพันธ์ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษามีความรู้ทางวิชาชีพและผ่านการฝึกอบรม
ลกัษณะความสมัพนัธ์จะเป็นแบบบคุคลตอ่บคุคล เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถเข้าใจตนเอง 
เข้าใจผู้ อ่ืน เข้าใจสิ่งแวดล้อมและสามารถท่ีจะคล่ีคลายในปัญหาท่ีตนก าลังประสบอยู่ได้อย่าง
เหมาะสมไมว่า่จะเป็นปัญหาทางด้านอารมณ์ หรือลกัษณะบคุลิกภาพระหวา่งบคุคล 

ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ์ (2529, น.179) กลา่ววา่ การให้ค าปรึกษาเป็นรายบคุคล เป็น 
สัมพันธภาพของการช่วยเหลือส่วนบุคคลระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาโดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือชว่ยเหลือให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อม ตลอดทัง้แนวทางในการ
แก้ไขปัญหา 

เจียรนยั ทรงชยักลุ (2529, น.407) กล่าวว่าการให้ค าปรึกษาเป็นรายบคุคลเป็นการ
ให้ค าปรึกษาท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ รับค าปรึกษา  โดยการให้การปรึกษาเป็นการ
ส่วนตวัแก่บคุคลเฉพาะรายในแตล่ะครัง้ เพ่ือให้เขาสามารถเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อมได้ดีขึน้
สามารถเผชิญปัญหาท่ีก าลังประสบอยู่ได้และมีทักษะในการแก้ปัญหาได้เองอย่างเหมาะสม  
สามารถวางโครงการชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถพฒันาศกัยภาพของตนเองได้อย่าง
เตม็ขีดความสามารถ 

จากความหมายของการให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคลดังกล่าวสรุปได้ว่า  การให้
ค าปรึกษาเป็นรายบุคคล หมายถึง การท่ีผู้ ให้ปรึกษาให้ความช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาเป็น
รายบคุคลในแตล่ะครัง้เพ่ือผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อม  สามารถแก้ปัญหาท่ีเผชิญ
อยูไ่ด้อยา่งเหมาะสม 
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2.1.3 ข้อดีของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
เจียรนยั ทรงชยักลุ (2529, น.411) กล่าวถึงข้อดีของการให้ค าปรึกษารายบคุคลไว้

ดงันี ้
1. ผู้ รับค าปรึกษาได้รับความชว่ยเหลือในการแก้ไขปัญหาเฉพาะของเขาจากผู้ ให้

ค าปรึกษาโดยตรง ด้วยความละเอียด ครอบคลมุ และรอบคอบอยา่งเพียงพอ 
2. ผู้ รับค าปรึกษาเป็นจุดสนใจของผู้ ให้ค าปรึกษาแต่เพียงผู้ เดียวในการให้

ค าปรึกษาแตล่ะครัง้ เขาจงึเป็นผู้ควรได้รับการประโยชน์ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้อยา่งเตม็ท่ี 
3. ผู้ รับค าปรึกษากล้าท่ีจะเปิดเผยตนเองอย่างอิสระกบัผู้ ให้ค าปรึกษาซึ่งจะช่วย

ให้การวินิจฉยัปัญหาและหาทางแก้ไขปัญหาได้ถกูต้องรวดเร็ว 
4. ผู้ รับค าปรึกษาไม่ต้องกงัวลถึงความคิดเห็น ความรู้สึกและข้อเสนอแนะของ

ผู้ อ่ืน นอกจากของผู้ให้ค าปรึกษาเพียงผู้ เดียวในระหวา่งการให้ค าปรึกษา 
5. ผู้ รับค าปรึกษาไมต้่องวิตกกงัวลถึงความไม่พร้อมทางด้านทกัษะในเร่ืองมนุษย

สัมพันธ์ หรือบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสมของเขาในการแสดงออกกับผู้ อ่ืน เพราะเขาจะมี
ความสมัพนัธ์เฉพาะกบัผู้ให้ค าปรึกษาเพียงผู้ เดียวในระหว่างการให้ค าปรึกษา 

2.1.4 ข้อจ ากดัของการให้ค าปรึกษารายบคุคล 
ข้อจ ากัดบางประการของการให้ค าปรึกษารายบคุคลท่ีควรค านึงถึง ซึ่งเจียรนยั ทรง

ชยักลุ (2529 : 411) ได้รวบรวมไว้ดงันี ้
1. ผู้ ให้ค าปรึกษาเสียโอกาสอนัดีท่ีจะเสริมสร้างทกัษะด้านมนุษยสมัพนัธ์และ

การปรับตวัด้านตา่งๆ กบัเพ่ือนคนอ่ืนๆ ในวยัเดียวกนัท่ีเผชิญปัญหาท่ีคล้ายคลึงกบัตน 
2. ผู้ รับค าปรึกษาอาจเกิดความเคยชินท่ีจะไว้วางใจ และต้องการพึ่งพาความ

ชว่ยเหลือเฉพาะจากผู้ให้ค าปรึกษาเทา่นัน้ 
3. ผู้ รับค าปรึกษาซึ่งอยู่ในวยัรุ่นโดยทัว่ไปมีความเช่ือว่า ปัญหาท่ีตนประสบนัน้ 

เพ่ือนรุ่นเดียวกันจะเข้าใจ และหาทางออกให้ได้ดีกว่าความช่วยเหลือจากผู้ ใหญ่ต่างวยัและต่าง
ความคดิจากเขา 

4. ผู้ รับค าปรึกษาซึ่งอยู่ในวยัรุ่น โดนธรรมชาติไม่ต้องการแสดงตนอย่างเปิดเผย
ว่า ไม่มีความสามารถในการแก้ไขปัญหาด้วยตนเองให้ผู้ ใหญ่ได้รู้ เพราะเกรงจะเสียสถานภาพท่ี
ตนถกูมองวา่เป็นเดก็ 

5. การให้ค าปรึกษารายบุคคล เป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้เวลาและบุคลากรท่ีมีอยู่
จ ากดั ดงันัน้นกัเรียนบางคนท่ีต้องการได้รับค าปรึกษาจงึอาจไมไ่ด้รับบริการโดยทัว่ถึง 
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2.2 เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
2.2.1 ภมูิหลงัของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
ความเป็นมาของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ไม่ได้เกิดจากนกัทฤษฎี

คนใดคนหนึ่งเพียงคนเดียว แต่เป็นผลมาจากบุคคลส าคญัหลายๆ คน ท่ีได้ศึกษา ค้นคว้า และ
ทดลอง จนสามารถสรุปเป็นแนวคิดทฤษฎี ตลอดจนหลักการต่างๆ ท่ีสามารถน ามาช่วยเหลือ
บคุคลท่ีมีปัญหาให้สามารถปรับตวัหรือแสดงพฤตกิรรมได้อยา่งเหมาะสม และสามารถด าเนินชีวิต
ได้อยา่งมีความสขุ 

ในช่วงเร่ิมแรกของความเป็นมาของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เป็นการ
ค้นพบทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) ท่ีรู้จักกันในช่ือว่า การเง่ือนไขแบบคลาสสิก 
(Classical Conditioning) ของนกัสรีรศาสตร์ชาวรัสเซียช่ือว่า พาฟลอฟ (Ivan P. Pavlov มีชีวิต
อยู่ในช่วง ค.ศ.1848 – ค.ศ.1963) ซึ่งแนวความคิดของพาฟลอฟได้มีอิทธิพลตอ่การศกึษาทดลอง
ของวตัสนั (John B. Watson) ท่ีเป็นนกัจิตวิทยาเชิงทดลองท่ีมหาวิทยาลยัจอห์น ฮอบกินส์ เขาให้
ความสนใจมุ่งศกึษาเฉพาะพฤติกรรมท่ีสงัเกตได้ และปฏิเสธแนวคิดเร่ืองจิตส านึก ความคิด หรือ
สิ่งต่างๆ ท่ีอยู่ในจิตใจมนุษย์ ท าให้ในเวลาต่อมาวัตสันได้ช่ือว่าเป็นบิดาแห่งพฤติกรรมนิยม  
(Behaviorism) และถือว่าเป็นจุดเร่ิมต้นของการมีแนวคิดเร่ืองพฤติกรรมบ าบัด (Behavior 
Therapy) และการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior Counseling) (Fall, Holden and 
Marquis, 2010, p.229) โดยมีการน าหลกัการส าคญัของการเรียนรู้แบบการวางเง่ือนไขแบบ
คลาสสิกไปใช้ในการให้ค าปรึกษาว่า “พฤติกรรมของผู้รับค าปรึกษาเป็นผลมาจากส่ิงเร้าที่วาง
เงื่อนไข และส่ิงแวดล้อมเป็นตัวแปรส าคัญที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ดังนั้น จะต้องมีการจัด
ส่ิงแวดลอ้มใหม่เพือ่ก่อใหเ้กิดการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม”  

ในชว่งเวลานัน้ ได้มีผู้น าหลกัทฤษฎีว่าด้วยการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกไปใช้ในการ
แก้ไขพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหา และประสบผลส าเร็จในการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ รับค าปรึกษา เช่น 
ปัญหาความกลวัแบบไม่สมเหตผุล (Phobias) รวมทัง้ปัญหาเก่ียวกบัความเครียด หรือวิตกกงัวล
ต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง โจเซฟ โวลเป้ (Joseph Wolpe,1958 อ้างถึงใน Fall, Holden and 
Marquis, 2010, p.229) ซึ่งเป็นจิตแพทย์ชาวแอฟริกาใต้ได้พฒันาเทคนิคส าหรับการแก้ไขปัญหา
ความกลวั (Fear) และความวิตกกังวล (Anxiety) โดยใช้ช่ือเทคนิคนีว้่า การลดความวิตกกังวล
อย่างเป็นระบบ (Systemetic Desensitization) การคิดค้นเทคนิคดงักล่าวนีถื้อว่าเป็นการบกุเบิก
การให้บริการพฤติกรรมบ าบดัในยุคแรกๆ จนได้รับการพิจารณาว่าเป็นบิดาทางพฤติกรรมบ าบดั 
โวลเป ้ได้เขียนหนงัสือร่วมกบัลาซารัส (Lazarus) ในปีค.ศ.1966 โดยใช้ช่ือหนงัสือว่า “Behavior 
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Therapy Technique” หรือ “เทคนิคพฤติกรรมบ าบดั” เพ่ือแนะน าเทคนิคต่างๆ ส าหรับการ
ชว่ยเหลือผู้ รับบริการ 

นอกจากนี ้สกินเนอร์ (B.F. Skinner) นักจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยฮาวาร์ด ได้
พฒันาทฤษฎีการเรียนรู้ขึน้มาใหมท่ี่มีช่ือว่า ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบแสดงการกระท า (Operant 
Conditioning) เขามีความเช่ือว่า “พฤติกรรมของบุคคลถูกควบคุมจากผลที่ได้รับ กล่าวคือการ
กระท าใดๆ ถ้าได้รับการเสริมแรงจะมีแนวโน้มให้เกิดการกระท านัน้อีก” หลกัการนีไ้ด้น ามาใช้ใน
การให้ค าปรึกษา โดยผู้ รับบริการจะได้รับแรงเสริมถ้าแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา ซึ่งจะท าให้
เกิดแนวโน้มในการแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนานัน้ตอ่ไปอีก ท าให้มีผู้น าไปใช้บ าบดัพฤติกรรม
แก่ผู้ รับบริการได้อยา่งกว้างขวาง 

ในช่วงเวลาเดียวกันนี ้แบนดรูา (Bandura, 1965 อ้างถึงใน George & Cristiani, 
1990, p.94) ได้เสนอเทคนิคการช่วยเหลือผู้ รับบริการให้มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ด้วยหลกัการ
เรียนรู้ทางสังคม (Social Learning) บางทีเรียกว่าการเรียนรู้จากการสังเกต (Observational 
Learning) หรือการเรียนรู้จากตวัแบบ (Modeling) ซึ่งเทคนิคนีอ้ยู่บนพืน้ฐานแนวคิดท่ีว่า “บคุคล
จะเลียนแบบ หรือท าพฤติกรรมตามแบบอย่างบคุคลอื่นๆ ในสงัคม” ดงันัน้ ในการให้ค าปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยม ผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถใช้เทคนิคการน าตวัแบบทางสังคมมาช่วยให้ผู้ รับ
ค าปรึกษามาพฒันาปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองไปในทิศทางท่ีพึงประสงค์โดยการสงัเกตตวั
แบบทางสงัคมเหลา่นัน้ได้ 

ส าหรับค าว่า การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม หรือ Behavioral Counseling 
นัน้ ผู้ ท่ีริเร่ิมใช้ค านีเ้ป็นคนแรกๆ คือ จอห์น ครัมโบล์ท (John Krumboltz) ศาสตราจารย์แห่ง
มหาวิทยาลยัสแตนฟอร์ด ซึ่งเขาได้ใช้ค านีใ้นการเสนอรายงานการประชุมประจ าปีของสมาคม
จิตวิทยาแหง่สหรัฐอเมริกา ในปี ค.ศ.1964 ซึ่งเน้นการเปล่ียนพฤติกรรมของผู้ รับบริการเป็นส าคญั 
(วชัรี ทรัพย์มี, 2554, น.182 - 183)  

ครัมโบลท์ได้รับการยกย่องว่าเป็นผู้น าของวิธีการการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรม
นิยม เขาได้ท าวิจยัเก่ียวกบัวิธีการนีม้าตัง้แตปี่ ค.ศ.1960 และได้แต่งต าราการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยมไว้หลายเล่ม เพ่ืออธิบายหลกัการและขัน้ตอนในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรม
นิยมอย่างละเอียด เช่น ในปี ค.ศ.1966 เขียนหนงัสือช่ือ “Revolution in Counseling” ในปี ค.ศ.
1969 ได้เขียนหนังสือร่วมกับทอรีเสน (Carl E. Thoresen) หนังสือมีช่ือว่า “Behavior 
Counseling: Cases and Techniques” และในปี ค.ศ.1976 ได้เขียนหนงัสือร่วมกบัทอรีเสนอีก
ครัง้หนึง่ โดยมีหนงัสือท่ีช่ือวา่ “Counseling Methods”  
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จะเห็นได้ว่า ครัมโบล์ทเป็นผู้ มีบทบาทในการเผยแพร่วิธีการการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยมอย่างกว้างขวาง ซึ่งนอกจากจะเขียนหนังสือแล้ว เขายงัได้จดัประชุมและให้การ
ฝึกอบรมวิธีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมแก่ผู้มาขอรับค าปรึกษาอีกด้วย 

ในการเผยแพร่วิธีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมตา่งๆ ดงักล่าวนี ้ครัมโบล์ทมี
เพ่ือนร่วมทีมท่ีส าคญัคือ ทอรีเสน (Carl E. Thoresen) ซึ่งเป็นผู้ ท่ีมีส่วนร่วมเผยแพร่วิธีการให้
ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม และได้น าวิธีนีไ้ปทดลองใช้ในโรงเรียนมัธยมศึกษา และเขียน
หนงัสือร่วมกบัครัมโบล์ทเพ่ืออธิบายถึงกระบวนการการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมประเภท
ตา่งๆ โดยมีตวัอยา่งของการน าวิธีการเหล่านีไ้ปสูก่ารปฏิบตัใินสถานการณ์จริง 

2.2.2 แนวคดิส าคญัของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
แนวคิดส าคญัของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมท่ีจะกล่าวถึงต่อไปนี ้

ประกอบด้วย 1) ทรรศนะเก่ียวกับธรรมชาติมนุษย์ และ 2) บทบาทของผู้ ให้ค าปรึกษา โดยมี
สาระส าคญั ดงันี ้

2.2.2.1 ทรรศนะเก่ียวกบัธรรมชาตมินษุย์ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรม
นิยมกล่าวถึงทรรศนะเก่ียวกับธรรมชาติมนุษย์ ท่ีพอสรุปได้ 4 ประการ (George & Cristiani, 
1990, pp.88-89, Pietrofesa, Hoffman & Splete, 1984, pp.141-142, Fall, Holden and 
Marquis, 2010, pp.235) ดงันี ้

1) มนษุย์เกิดมาด้วยความวา่งเปลา่ ไมดี่หรือไมเ่ลว กลา่วคือ ในทรรศนะของการ
ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ผู้ รับการปรึกษาแต่ละคนถือว่าเป็นผลมาจากการท่ีพวกเขามี
ประสบการณ์กับสิ่งต่างๆ ผู้ ให้ค าปรึกษาจะมองว่าพฤติกรรมทัง้ท่ีดี และไม่ดีล้วนเกิดจากการมี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีศักยภาพในการแสดงออกในพฤติกรรมท่ี
หลากหลายตามสถานการณ์ท่ีมากระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้และตอบสนอง ไม่ใช่ความดีหรือไม่ดีท่ี
ตดิตวัมาตัง้แตเ่กิด 

2) มนุษย์สามารถคิดได้อย่างมีเหตุมีผลและสามารถควบคุมพฤติกรรมของ
ตนเองได้ ทรรศนะการมองมนษุย์ในแง่มมุนี ้ให้ความเช่ือถือในมนุษย์ว่า “บคุคลปกติโดยทัว่ไปเป็น
ผู้มีความสามารถคิดวิเคราะห์ด้วยหลกัเหตุและผล และมีความสามารถรับผิดชอบที่ควบคุมการ
กระท าของตนไดด้ว้ยตนเอง” 

3) มนุษย์สามารถเรียนรู้และสร้างพฤติกรรมขึน้ใหม่ได้ การให้ค าปรึกษาแบบ
พฤตกิรรมนิยมเช่ือว่า แม้บคุคลจะเคยมีประสบการณ์การเรียนรู้และมีพฤติกรรมบางอย่างมาจาก
อดีต แตก็่สามารถเรียนรู้ท่ีจะสร้างพฤตกิรรมใหมข่ึน้มาได้อีกเสมอ ดงัค ากล่าวของเบลคิน (Belkin, 
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1988:279) ทีวา่ “มนษุย์เรียนรู้ทีจ่ะมีพฤติกรรมตอบสนองในรูปแบบใหม่ๆ ต่อสถานการณ์เดิม (To 
learn new responses to old situations)”  

4) พฤตกิรรมของมนษุย์ตา่งก็มีอิทธิพลซึง่กนัและกนั กลา่วคือ ในปัจจบุนัได้เร่ิมมี
มุมมองใหม่เก่ียวกับธรรมชาติของมนุษย์ท่ีค่อนข้างแตกต่างไปจากเดิมท่ีมีความเช่ือพืน้ฐานว่า 
“มนุษย์เป็นผลผลิตของเงื่อนไขของสงัคมและวฒันธรรม” แต่ในปัจจุบันเร่ิมมีมุมมองใหม่ว่า 
“มนุษย์ต่างก็เป็นทั้งผู้ผลิต และเป็นผลผลิตของส่ิงแวดล้อมที่พวกเขาสร้างข้ึนนั่นเอง” ด้วย 
(Corey, 2009, p.237) กล่าวได้ว่า มนุษย์สามารถมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน และ
พฤตกิรรมของบคุคลอ่ืนๆ ก็มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมของบคุคลแตล่ะคนด้วยเช่นกนั ดงันัน้ในการให้
ค าปรึกษา จึงให้ความส าคญักบัปฏิสมัพนัธ์ระหว่างมนุษย์ท่ีจะส่งผลถึงการมีพฤติกรรมทัง้ด้านดี
และไมดี่ 

สรุปได้วา่ ธรรมชาติของมนษุย์ตามทรรศนะของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรม
นิยมคือ มนุษย์ไม่ได้ดีหรือเลวมาตัง้แต่เกิด ต่อมาเม่ือได้มีประสบการณ์กับสิ่งต่างๆ จึงเกิดการ
เรียนรู้และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปทัง้ในทางดีและไม่ดีได้ ซึ่งบคุคลก็จะใช้ความสามารถในการ
คดิด้วยเหตแุละผลเพื่อสร้างพฤตกิรรมใหมข่ึน้มาเพ่ือให้ตนเองสามารถปรับตวัอยู่ในสงัคมได้อย่าง
สร้างสรรค์และมีความสขุ 

2.2.2.2 บทบาทของผู้ ให้ค าปรึกษา ในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
บทบาทส าคญัของผู้ ให้ค าปรึกษา นอกจากจะมีบทบาทพืน้ฐานทัว่ไปแล้วยงัมีบทบาทเฉพาะของ
เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมด้วย ซึ่งบทบาททัง้ 2 ลกัษณะ มีสาระส าคญั (Fall 
Holden & Marquis, 2010, p.235, Gladding, 2013, p.205) มีดงันี ้

1) บทบาทพืน้ฐานทัว่ไปของผู้ ให้ค าปรึกษา เป็นบทบาทท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาเอือ้ให้
กระบวนการช่วยเหลือด าเนินไปอย่างราบร่ืน สามารถบรรลุเป้าหมายตามท่ีก าหนดไว้ อาทิ 
บทบาทของผู้ให้ค าปรึกษาท่ีต้องสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีในการให้ค าปรึกษา บทบาทในการใส่ใจ การ
ฟัง การเงียบ การถาม การทวนความ การสะท้อน การท าให้กระจ่าง การตีความ การเผชิญ การให้
ข้อมูล การเสนอแนะ การให้ก าลังใจ การสรุป ตลอดจนบทบาทในการยุติและการส่งต่อผู้ รับ
ค าปรึกษาในกรณีท่ีเห็นว่าผู้ รับค าปรึกษาควรได้รับความช่วยเหลือจากผู้ เช่ียวชาญเฉพาะด้าน
เพ่ือให้เกิดประโยชน์สงูสดุแก่ผู้ รับค าปรึกษา 

2) บทบาทเฉพาะของผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เน่ืองจากจุดเน้นของ
การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม คือการช่วยเหลือให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้และ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีพึงประสงค์ สามารถปรับตวัด าเนินชีวิตอยู่ในสถานการณ์
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ต่างๆ ได้อย่างมีความสุข ดงันัน้บทบาทส าคญัของผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมจึงมีหลาย
ลกัษณะ (Gladding, 2013, p.205) ได้แก่ บทบาทเป็นท่ีปรึกษา (Consultant) เป็นครู (Teacher) 
เป็นผู้แนะน า (Adviser) เป็นผู้ ให้การเสริมแรง (Reinforce) และเป็นผู้ เอือ้อ านวย (Facilitation) ให้
เกิดการเปล่ียนแปลงไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีเหมาะสมยิ่งขึน้ ซึง่การชว่ยเหลือนีอ้าจเกิดขึน้ทัง้ในส านกังาน
หรือในศนูย์ให้ค าปรึกษา และในสถานการณ์ท่ีเป็นสิ่งแวดล้อมจริงของผู้ รับค าปรึกษา เพ่ือช่วยให้
ผู้ รับค าปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมได้ตามท่ีมุง่หวงัไว้ 

นอกจากนีแ้ล้ว ในกระบวนการชว่ยเหลือตามแบบพฤติกรรมนิยม บทบาทส าคญั
ของผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถจ าแนกได้ 4 ลักษณะ (Miltenberger, 2008, Spiegler & 
Guevrement, 2003 อ้างถึงใน Corey, 2009, p.239-240) ดงันี ้

(1) บทบาทในการวดัและประเมินพฤติกรรมในช่วงเร่ิมต้นของการให้ค าปรึกษา 
ผู้ ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้สงัเกตพฤติกรรมของตนเองพร้อมทัง้ประเมินถึงความ
ต้องการปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยทัง้ผู้ ให้และผู้ รับค าปรึกษาจะก าหนดเปา้หมายตัง้แตช่่วงเร่ิมต้น
การค าปรึกษา เพ่ือการออกแบบวางแผนกิจกรรมให้สามารถน าแผนไปใช้ปฏิบัติให้บรรลุตาม
เปา้หมาย 

(2) บทบาทในการค้นหาเทคนิควิธีการช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมตนเองท่ีมีลกัษณะเฉพาะ ในการช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมนี ้
ผู้ ให้ค าปรึกษาควรมีบทบาทในการค้นหาเทคนิควิธีต่างๆ ท่ีสามารถช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งนอกจากการร่วมกันคิดกับผู้ รับค าปรึกษาแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษายังอาจ
ค้นคว้าจากรายงานวิจยัท่ีสนบัสนุนว่าเทคนิควิธีการต่างๆ เหล่านัน้ว่าสามารถน ามาช่วยให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้หรือไม่อย่างไร ยิ่งไปกว่านัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษายงัต้องมี
ความมัน่ใจว่าเทคนิควิธีการเหล่านัน้จะสามารถช่วยให้พฤติกรรมนัน้ยงัคงอยู่อย่างต่อเน่ืองและ
ยัง่ยืนหรือไมอี่กด้วย ทัง้นีเ้น่ืองจากในปัจจบุนัมีผลงานทางวิชาการ ศกึษาวิจยัท่ีเป็นความรู้พืน้ฐาน
สามารถน ามาช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาให้สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีมีลกัษณะเฉพาะ เช่น 
เทคนิคส่งเสริมพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ ความมีวินัย ความรับผิดชอบ เทคนิคการผ่อนคลาย
ความเครียด เทคนิคการแสดงออกอยา่งเหมาะสม เทคนิคการลดความรู้สกึอยา่งเป็นระบบ เป็นต้น 

(3) บทบาทการประเมินความส าเร็จระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา เป็นการ
ประเมินผลการให้ค าปรึกษาตลอดช่วงระยะเวลาของการช่วยเหลือ (ซึ่งช่วงเวลาส าหรับการให้
ค าปรึกษาแตล่ะรายอาจใช้เวลาสัน้หรือยาวแตกตา่งกนั) โดยผู้ ให้ค าปรึกษามีบทบาทต้องประเมิน
พฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปด้วยการเปรียบเทียบระหว่างพฤติกรรมก่อนการทดลอง หรือท่ีเรียกว่า 
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พฤติกรรมเส้นฐาน (base line) กับพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ระหว่างและหลงัการทดลอง ซึ่งอาจเสนอ
ด้วยเส้นกราฟเปรียบเทียบระหว่างพฤติกรรมก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง ซึง่ในการประเมินนี ้หากผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้ผู้ รับค าปรึกษาเป็นผู้ มีส่วนร่วมในการ
ประเมินตนเอง ก็จะชว่ยเพิ่มความรับผิดชอบในตนเองมากขึน้ด้วย 

(4) บทบาทการตดิตามและประเมินผลหลงัการช่วยเหลือ เป็นการติดตามว่าการ
เปล่ียนแปลงของพฤตกิรรมนัน้ยงัคงมีความตอ่เน่ืองอยู่หรือไม่ อย่างไร ผู้ รับค าปรึกษามีการเรียนรู้
ท่ีจะพิจารณาแยกแยะและรับมือกบัปัญหาอปุสรรคด้วยศกัยภาพของเขาได้มากน้อยเพียงใด 

โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในการตดิตามนัน้ ผู้ให้ค าปรึกษามีบทบาทในการติดตามแบบ
ช่วยเหลือและให้ก าลงัใจ เพ่ือปอ้งกนัไม่ให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความท้อถอยและยอมแพ้ตอ่ปัญหา
อุปสรรคท่ีอาจน าไปสู่การกลบัไปมีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์เช่นเดิมได้ ดงันัน้ ในการติดตามนี ้
ผู้ให้ค าปรึกษาจะคอยชว่ยเหลือให้ก าลงัใจ และร่วมวางแผนใหม่หากจ าเป็น เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษา
สามารถคงความเข้มแข็งในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองให้มีความยัง่ยืนและบรรลุตาม
เปา้หมายตามท่ีได้ก าหนดไว้ 

สรุปได้ว่า บทบาทส าคญัของผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมนอกจากจะมี
บทบาทพืน้ฐานทัว่ไปของผู้ ให้ค าปรึกษา ท่ีจะเอือ้ให้กระบวนการช่วยเหลือด าเนินไปอย่างราบร่ืน
แล้ว ยงัมีบทบาทเฉพาะของผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมท่ีต้องช่วยเหลือให้ผู้ รับค าปรึกษา
เกิดการเรียนรู้และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีพึงประสงค์ ซึ่งประกอบด้วย บทบาทใน
การวดัและประเมินพฤติกรรมในช่วงเร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา การค้นหาเทคนิควิธีการช่วยให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองท่ีมีลักษณะเฉพาะ บทบาทการประเมิน
ความส าเร็จระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษา ตลอดจนบทบาทการติดตามและประเมินผลหลงั
การให้ค าปรึกษา เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองให้มีความ
เข้มแข็งยัง่ยืน และมีความสขุในการด าเนินชีวิต  

2.2.3 เปา้หมายของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม มีเป้าหมายเพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีพึงประสงค์ โดยผู้ ให้ค าปรึกษาเป็นผู้ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษา
เป็นผู้ก าหนดเป้าหมายด้วยตนเอง ดงันัน้ เป้าหมายในการให้ค าปรึกษาส าหรับผู้ รับค าปรึกษาจึง
แตกตา่งกนัไปตามลกัษณะปัญหาของผู้ รับค าปรึกษาแตล่ะคน 
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เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม สามารถประมวลสาระส าคญั
โดยสรุปได้ 5 ประการ (Belkin, 1988, p.281, George & Cristiani, 1990, p.92, Hansen 
Rossberg & Cramer, 1994, p.132-133, Gladding, 2013, p.205) ดงันี 

1) ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ในกระบวนการ
ให้ค าปรึกษาผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาจะตัง้เป้าหมายร่วมกันเก่ียวกับพฤติกรรมบาง
ประการท่ีก าลงัก่อให้เกิดความยุ่งยาก ไม่สบายใจ หรือพฤติกรรมท่ีปรับตวัไม่ได้ต่อสถานการณ์
ตา่งๆ โดยผู้ให้ค าปรึกษาจะชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ส ารวจตนเองเพ่ือตระหนกัถึงพฤติกรรมท่ีไม่พึง
ประสงค์ของตนเอง และปรับเปล่ียนตนเองไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ 

2) ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเรียนรู้มากขึน้เก่ียวกับกระบวนการตัดสินใจท่ีมี
ประสิทธิภาพ ในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม บ่อยครัง้ผู้ รับการปรึกษาจะขาด
ความสามารถในการตดัสินใจเลือกวิธีการ หรือแนวทางท่ีถูกต้องและเหมาะสมกับตนเองและ
สภาพแวดล้อม ดงันัน้ในกระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการ
เรียนรู้ สามารถคิดวิเคราะห์อย่างระมดัระวงัมากขึน้ มีความคิดท่ีมีเหตแุละผล สามารถวิเคราะห์
เห็นความสมัพันธ์ระหว่างสภาพการท่ีเกิดก่อนกับผลท่ีตามมาเพิ่มมากขึน้ ซึ่งจะเป็นการช่วยให้
ผู้ รับค าปรึกษาสามารถตดัสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

3) ช่วยป้องกันปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต ในเร่ืองท่ีผู้ รับค าปรึกษาน ามา
ปรึกษา นอกจากเร่ืองพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาในปัจจบุนัแล้ว ยงัมีสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาอ่ืนๆ อีก
ท่ีผู้ รับค าปรึกษาอาจต้องเผชิญ ดงันัน้ในการให้ค าปรึกษา ผู้ รับค าปรึกษาจะได้รับการสนบัสนนุให้
เรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ๆ และเรียนรู้วิธีการปรับตวัเพ่ือให้สามารถรับมือกับปัญหาและอุปสรรค
ตา่งๆท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตได้อย่างเหมาะสม 

4) มุ่งแก้ปัญหาพฤติกรรมอย่างเฉพาะเจาะจงท่ีผู้ รับค าปรึกษาต้องการขอความ
ช่วยเหลือเน่ืองจากผู้ รับค าปรึกษาแต่ละคน จะมีความต้องการท่ีแตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม 
เป้าหมายของการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม คือการช่วยแก้ไขปัญหาพฤติกรรมท่ีสามารถ
สงัเกตได้ และเป็นพฤติกรรมท่ีมีความเฉพาะเจาะจง ท่ีผู้ รับค าปรึกษาแสดงความต้องการท่ีจะ
ปรับเปล่ียนตนเอง ซึ่งการเปล่ียนแปลงนี ้ผู้ รับค าปรึกษาจะต้องมีความรับผิดชอบต่อตนเองท่ีจะ
เปล่ียนแปลง เพ่ือให้ชีวิตมีความก้าวหน้าไปสูเ่ปา้หมายท่ีตนก าหนดไว 

5) มุง่ช่วยเหลือให้สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ส าเร็จและสามารถน าไปใช้
ชีวิตประจ าวนัได้ เป็นเปา้หมายท่ีหวงัให้เกิดความยัง่ยืนของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กล่าวคือ 
เม่ือผู้ รับค าปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลงตนเองได้ส าเร็จแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องช่วยให้ผู้ รับ
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ค าปรึกษาสามารถน าการเปล่ียนแปลงนีไ้ปสู่การกระท าพฤติกรรมในชีวิตประจ าวัน ได้อย่าง
ตอ่เน่ืองและยัง่ยืน เพ่ือให้เกิดประโยชน์และความสขุตอ่ตนเองและผู้คนรอบข้างตอ่ไปในอนาคต 

สรุปได้วา่ การให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมมีเปา้หมายท่ีส าคญัคือชว่ยให้ผู้ รับ 
ค าปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ เกิดการเรียนรู้มากขึน้เ ก่ียวกับ
กระบวนการตดัสินใจท่ีมีประสิทธิภาพ ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษามีวิธีการหรือแนวทางในการป้องกัน
ปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคตรวมทัง้ในการให้ความช่วยเหลือจะมุ่งแก้ปัญหาพฤติกรรมอย่าง
เฉพาะเจาะจงท่ีผู้ รับค าปรึกษาต้องการขอความช่วยเหลือ โดยไม่ได้ยึดความต้องการของผู้ ให้
ค าปรึกษาเป็นหลกั ซึ่งเม่ือผู้ รับค าปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองได้ส าเร็จแล้ว 
ผู้ให้ค าปรึกษายงัต้องสนบัสนนุให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้อย่างตอ่เน่ือง
เพ่ือให้ตนเองสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสขุ 

2.2.4 ขัน้ตอนในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
ในทศันะของผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม กระบวนการให้ค าปรึกษาถือว่าเป็น

การจดัสถานการณ์แห่งการเรียนรู้ใหม่ในลกัษณะพิเศษเฉพาะตวัส าหรับผู้ รับค าปรึกษา สิ่งส าคญั
ท่ีจะท าให้การด าเนินการชว่ยเหลือเป็นไปอยา่งราบร่ืน บรรลเุปา้หมายคือ ในทกุขัน้ตอนของการให้
ค าปรึกษา ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องมีลกัษณะอบอุ่น เอาใจใส่ มีความเห็นอกเห็นใจ ให้การยอมรับ 
และจะต้องไม่ตัดสิน (nonjudgmental) พฤติกรรมของผู้ รับค าปรึกษาว่าถูกหรือผิด ดีหรือเลว 
(Hansen Rossberg and Cramer, 1994, p.134) เพราะถ้าผู้ ให้ค าปรึกษาไม่มีลกัษณะดงักล่าว
ข้างต้น อาจจะประสบอุปสรรคมากมายท าให้ท าให้ไม่สามารถสร้างพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาท่ี
แท้จริงของผู้ รับบริการ และอาจจะไมไ่ด้รับความร่วมมือท่ีจะแก้ไขปัญหาจากผู้ รับบริการ 

ขัน้ตอนส าคญัของการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมมี 4 ขัน้ตอน (Pietrofesa,  
Hoffman & Splete, 1984, p.146-147, Fall Holden & Marquis, 2010, p, 246-247, Gladding, 
2013, p.205) ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 การระบุพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา เม่ือสมัพนัธภาพของการช่วยเหลือเป็นไป
ด้วยดี มีการยอมรับ และไว้วางใจซึ่งกันและกันแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาจะส ารวจเพ่ือระบุปัญหาท่ี
ต้องการแก้ไขโดยการเก็บรวบรวมข้อมูลให้ได้ครอบคลุมและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ซึ่งวิธี
รวบรวมข้อมลูมีหลากหลายวิธี (Spiegler & Guevremont, 2009 อ้างถึงใน Fall, Holden and 
Marquis, 2010, p.246) เชน่ 

การสมัภาษณ์โดยผู้ให้ค าปรึกษา 



  46 

การรายงานตนเองของผู้ รับค าปรึกษาโดยผ่านการท าแบบส ารวจแบบสอบถาม
หรือแบบวดัตา่งๆท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา 

การบนัทึกความถ่ีพฤติกรรมด้วยผู้ รับค าปรึกษาเองเม่ืออยู่ในสถานการณ์ท่ีมี
เง่ือนไขให้เกิดพฤตกิรรม 

การสังเกตพฤติกรรมของผู้ รับค าปรึกษาท่ีสังเกตโดยบุคคลอ่ืนท่ีไม่ใช่ผู้ รับ
ค าปรึกษา 

การสงัเกตอย่างมีระบบ (Systematic Observation) โดยผู้ ให้ค าปรึกษาสงัเกต
พฤตกิรรมของผู้ รับค าปรึกษาทัง้ในสถานการณ์จริงและสถานการณ์ท่ีจ าลองขึน้ 

เก็บข้อมลูจากการแสดงบทบาทสมมต ิ(Role Playing) ในขณะให้ค าปรึกษา 
นอกจากนีแ้ล้ว ในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม มีแนวคิดพืน้ฐานว่า

พฤตกิรรมเกิดจากการเรียนรู้ โดยเฉพาะการเรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีตส่งผลต่อพฤติกรรมใน
ปัจจุบนั ดงันัน้ การทราบข้อมูลประวตัิของผู้ รับค าปรึกษาจะมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการวิเคราะห์
พฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาในปัจจบุนั 

ผู้ ให้ค าปรึกษาจะย้อนศึกษาประวตัิพฒันาการของผู้ รับค าปรึกษา โดยพิจารณาว่า
เม่ือมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้ผู้ รับค าปรึกษามีการปรับตวัอยา่งไรตอ่การเปล่ียนแปลงเหล่านัน้ ผู้ ให้
ค าปรึกษาจะวดัและประเมินความสามารถในการควบคมุวิถีชีวิตและความสามารถในการจดัการ
กบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ของผู้ รับค าปรึกษา รวมทัง้ผู้ ให้ค าปรึกษาจะศกึษาถึงความสามารถในการสร้าง
ความสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืนและสภาพแวดล้อมของผู้ รับค าปรึกษาวา่เป็นอยา่งไร และท้ายท่ีสดุ ผู้ ให้
ค าปรึกษาจะศึกษาเพ่ือท าความเข้าใจผู้ รับค าปรึกษาเก่ียวกับ วัฒนธรรม ความคิด ความเช่ือ 
ค่านิยม และบรรทัดฐานของพฤติกรรมในมุมมองของผู้ รับค าปรึกษา โดยดูจากพฤติกรรมใน
ปัจจบุนั และข้อมลูจากประวตัท่ีิได้ศกึษามาด้วย 

การเก็บข้อมูลด้วยวิธีการต่างๆ ดงักล่าวนี ้จะท าให้ทราบถึงปัญหาและสาเหตุของ
ปัญหาท่ีแท้จริงเพ่ือน าไปสู่การระบุพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาให้ชดัเจนและเกิดความเข้าใจตรงกัน 
การเข้าใจปัญหาตรงกนั นอกจากจะท าให้เลือกใช้เทคนิคได้เหมาะสมแล้วยงัท าให้ผู้ รับค าปรึกษา
สามารถแก้ไขปัญหาได้ถกูต้องยิ่งขึน้ 

ถ้าหากพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหามีความซบัซ้อนเป็นนามธรรม ผู้ให้ค าปรึกษาจะต้อง 
วิเคราะห์พฤติกรรมออกเป็นพฤติกรรมย่อยๆ ให้ชดัเจนเป็นรูปธรรม สามารถวดัได้เพ่ือง่ายตอ่การ
แก้ไขซึง่ในผู้ รับค าปรึกษาบางรายอาจมีปัญหาหลายปัญหาเกิดขึน้พร้อมกนัผู้ รับค าปรึกษาจะเป็น
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ผู้ เลือกว่าปัญหาใดเป็นปัญหาท่ีส าคัญท่ีสุดเป็นอันดับแรกท่ีต้องการแก้ไขส่วนปัญหาอ่ืนๆท่ีมี
ความส าคญัรองลงมาจะหาทางแก้ไขในโอกาสตอ่ไป 

ขัน้ท่ี 2 การตัง้เป้าหมายในการให้ค าปรึกษา เม่ือรู้ว่าพฤติกรรมใดเป็นพฤติกรรมท่ี
เป็นปัญหาแล้วผู้ให้ค าปรึกษาจะชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษา ตัง้เปา้หมายในการแก้ไขพฤติกรรมโดยระบุ
พฤติกรรมให้ชดัเจนเป็นรูปธรรมและสามารถประเมินได้ว่าจะแก้ไขพฤติกรรมใดซึ่งเป้าหมายของ
การให้ค าปรึกษาโดยทั่วไปคือการช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมและ
สามารถปรับตวัด าเนินชีวิตอยูไ่ด้อยา่งปกตสิขุ 

การตัง้เปา้หมายท่ีดีประกอบด้วยเกณฑ์ 3 ประการคือ 
1. เปา้หมายนัน้ตรงกบัความต้องการของผู้ รับค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาเป็นผู้

ตัง้เปา้หมายเอง 
2. ผู้ ให้ค าปรึกษามีความยินดีและเต็มใจช่วยเหลือให้ผู้ รับค าปรึกษาด าเนินการ

ให้บรรลตุามเปา้หมาย 
3. เปา้หมายท่ีตัง้นัน้สามารถประเมินได้ว่าสามารถด าเนินการให้บรรลเุปา้หมาย

ได้หรือไมม่ากน้อยเพียงใด 
กล่าวได้ว่า การตัง้เป้าหมาย เป็นขัน้ตอนส าคัญท่ีทัง้ผู้ ให้และผู้ รับค าปรึกษาต้อง

พิจารณาอย่างถ่ีถ้วน และเข้าใจตรงกัน เพราะจะเป็นโจทย์ท่ีต้องหาเทคนิควิธีการมาแก้ไขให้เกิด
พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ในขัน้ตอนตอ่ไป 

ขัน้ท่ี 3 การเลือกเทคนิควิธีการเพ่ือไปสูเ่ปา้หมาย เน่ืองจากพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหา 
ของผู้ รับค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีความหลากหลายดงันัน้ การเลือกเทคนิควิธีการท่ีจะ
น ามาใช้จริงต้องมีความหลากหลายและสอดคล้องกบัลกัษณะของแตล่ะปัญหาด้วย และท่ีส าคญั
คือการเลือกเทคนิควิธีการท่ีจะใช้นัน้ต้องถกูต้องตามหลกัจริยธรรมของการให้ค าปรึกษา (Ethics 
of Counseling) ความรับผิดชอบในการค้นหาเทคนิควิธีการเพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมไปสู่เปา้หมายนี ้นอกจากผู้ ให้ค าปรึกษาจะร่วมกนัคิดกบัผู้ รับค าปรึกษาแล้ว 
ผู้ ให้ค าปรึกษาในฐานะผู้ เช่ียวชาญ ต้องศกึษาค้นคว้าจากแหล่งความรู้ตา่งๆท่ีสนบัสนนุว่าเทคนิค
วิธีการต่างๆ เรานัน้สามารถน ามาช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ ซึ่ง
เทคนิควิธีท่ีใช้ในการแก้ปัญหาบางเทคนิคอาจถกูน ามาใช้ในสถานการณ์การปรึกษาในห้องให้การ
ปรึกษาเท่านัน้ ผู้ รับค าปรึกษาก็สามารถแก้ไขปัญหาและน าวิธีการไปใช้แก้ปัญหาได้ด้วย ตนเอง
อยา่งตอ่เน่ือง 

อยา่งไรก็ตาม ในผู้ รับความปรึกษาบางกรณีท่ีมีปัญหาซบัซ้อนและมีความเก่ียวข้อง 
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สัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนๆในสังคมผู้ ให้ค าปรึกษาอาจมีความจ าเป็นต้องเข้ าไปช่วยเหลือใน
สถานการณ์ท่ีเป็นสิ่งแวดล้อมจริงของผู้ รับค าปรึกษา (Hansen, Rossberg and Cramer, 1994, 
p.135) เช่นการเข้าไปด าเนินการร่วมกับบุคคลอ่ืนๆ ท่ีมีความส าคญั (significant others) ท่ี
เก่ียวข้องกบัวิถีชีวิตของผู้ รับค าปรึกษาเพ่ือช่วยแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ทัง้นีก็้เพ่ือจะเพิ่มความเช่ือมัน่
ว่าเทคนิควิธีการเหล่านัน้มีประสิทธิภาพเพียงพอต่อการช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมนัน้ และท่ีส าคัญคือเพ่ือให้การเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมนัน้มีความ
ตอ่เน่ืองและยัง่ยืน เกิดผลดีตอ่ผู้ รับค าปรึกษาอยา่งแท้จริง 

ขัน้ท่ี 4 การประเมินและการยตุกิารให้ค าปรึกษา เป็นการประเมินความก้าวหน้าของ 
ผู้ รับค าปรึกษาว่ามีการเปล่ียนแปลงไปสู่เปา้หมายหรือไม่ อย่างไร ซึ่งการประเมินนีอ้าจใช้รูปแบบ
การเปรียบเทียบระหว่างพฤติกรรมก่อนการทดลอง หรือท่ีเรียกว่า พฤติกรรมเส้นฐาน (base line) 
กับพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ระหว่างและหลงัการทดลองใช้เทคนิควิธีการท่ีใช้แก้ไขปัญหาโดยท าเป็น
ตวัเลขความถ่ี หรือเส้นกราฟเปรียบเทียบระหว่างพฤติกรรมก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง 
และหลงัการทดลอง 

เม่ือวิเคราะห์ผลการประเมินแล้ว ถ้าพบว่ามีผลในทางลบคือพฤติกรรมยงัไม่ดีขึน้ ก็
จะมีการพิจารณาเป้าหมาย และเทคนิควิธีการใหม่ว่าควรจะปรับเปล่ียนหรือไม่อย่างไรจึงจะ
สามารถแก้ไขปัญหาได้ แต่ถ้าผลการประเมินออกมาในทางบวก สามารถด าเนินการได้บรรลุ
เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ ทัง้ผู้ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาจะร่วมกนัพิจารณาว่ามีปัญหาล าดบัตอ่ไปท่ี
ผู้ รับค าปรึกษาต้องการแก้ไขหรือไม่ ถ้าหากมีก็จะเร่ิมต้นกระบวนการระบุปัญหา หาวิธีการแก้ไข
และด าเนินการแก้ไขตอ่ไป แตถ้่าหากไมมี่ปัญหาใดเพิ่มอีกแล้ว ก็สามารถยตุกิารให้ค าปรึกษาได้ 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าจะมีการยุติการให้ค าปรึกษาแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาก็อาจติดตาม
และประเมินผลหลงัการยตุิการให้ค าปรึกษาว่าการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมนัน้ยงัคงมีอยู่อย่าง
ต่อเน่ืองหรือไม่ ซึ่งการติดตามนี ้ควรมีลักษณะการช่วยเหลือให้ก าลังใจ เพ่ือป้องกันไม่ให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาเกิดความท้อถอยและยอมแพ้ต่อปัญหาอุปสรรค สามารถพฒันาตนให้มีพลงั มีความ
เข้มแข็งในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองให้บรรลตุามเปา้หมายและมีความยัง่ยืนตามท่ีได้
ก าหนดไว้ 

สรุปได้ว่า การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีขัน้ตอนส าคัญ 4 ขัน้ตอน 
ประกอบด้วย การระบุพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา การตัง้เป้าหมายในการให้ค าปรึกษา การเลือก
เทคนิควิธีการเพ่ือไปสูเ่ปา้หมายและการประเมินและการยตุิการให้ค าปรึกษา ซึ่งการด าเนินการให้
ค าปรึกษาอยู่ได้อย่างราบร่ืนนัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องสร้างสมัพนัธภาพท่ีดี มีลกัษณะอบอุ่น เอาใจ
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ใส ่มีความเห็นอกเห็นใจ ไมต่ดัสินพฤตกิรรมของผู้ รับค าปรึกษาว่าถกูหรือผิด ดีหรือเลว แตเ่ป็นการ
ให้การยอมรับเพ่ือหาทางแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จลลุว่ง ตามเปา้หมายท่ีก าหนดไว้ 

2.2.5 เทคนิคในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม มีเทคนิควิธีหลายรูปแบบ ซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษา

สามารถพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะกบัปัญหาของผู้ รับค าปรึกษา ในท่ีนีจ้ะกล่าวถึงเทคนิคการให้
ค าปรึกษาท่ีส าคญัประกอบด้วย 1 เทคนิคการเสริมแรง 2 เทคนิคการเรียนรู้จากตวัแบบทางสงัคม 
3 เทคนิคการลดระดบัความรู้สกึอยา่งเป็นระบบ และ 4 เทคนิคการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก ซึ่ง
แตล่ะเทคนิคมีสาระส าคญัดงันี ้ 

1. เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement Technique) เป็นบทบาทของผู้ ให้
ค าปรึกษาท่ีจดัให้แก่ผู้ รับค าปรึกษาโดยอยู่บนพืน้ฐานแนวคิดของการเรียนรู้ท่ีว่า “บุคคลจะแสดง
พฤติกรรมใดแล้วได้รับผลเป็นที่พอใจบคุคลจะแสดงพฤติกรรมนัน้อีก” ดงันัน้ เทคนิคการเสริมแรง
จึงมีวตัถปุระสงค์เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษามีก าลงัใจและมัน่ใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์
และสามารถคงความมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์อย่างต่อเน่ืองต่อไปได้ (Belkin, 1980, p.283, 
Gladding, 2013, p.205) 

หลกัการส าคญัในการใช้เทคนิคการเสริมแรงในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
มีดงันี ้

1) ก าหนดพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงว่าพฤติกรรมใดจะได้รับการเสริมแรง ซึ่ง
หากพฤตกิรรมท่ีจะเสริมแรงนัน้ยงัมีความเป็นนามธรรม ไม่ชดัเจนตอ่การวดั การสงัเกตเพ่ือให้การ
เสริมแรงก็มีความจ าเป็นต้องระบุให้ชดัเจนเป็นรูปธรรมก่อนการให้การเสริมแรง เช่น พฤติกรรม 
ตัง้ใจเรียน ควรระบใุห้เป็นพฤตกิรรมชดัเจนเฉพาะเจาะจง เช่น ฟังครูพดู ท าตามท่ีครูชีแ้นะ ปฏิบตัิ
ตามครูมอบหมาย เป็นต้น ทัง้นีเ้พ่ือจะได้ให้การเสริมแรงให้ถูกต้องตรงกบัพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ 

2) พฤติกรรมท่ีเลือกส าหรับการเสริมแรงต้องสามารถปฏิบัติได้จริง ผู้ ให้
ค าปรึกษากบัผู้ รับค าปรึกษาจะต้องพิจารณาร่วมกนัว่าพฤติกรรมใดเป็นเปา้หมายท่ีผู้ รับค าปรึกษา
สามารถน าไปปฏิบตัิได้จริง ทัง้นีเ้น่ืองจากหากท าไม่ส าเร็จ จะท าให้เกิดความท้อแท้ในทางตรงกัน
ข้ามหากท าได้ส าเร็จจะท าให้เกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความภาคภูมิใจและนบัถือตนเองมาก
ขึน้ รวมทัง้สามารถส่งเสริมให้รับค าปรึกษามีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์เกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองและ
ยัง่ยืนด้วย 

3) ให้การเสริมแรงทนัทีท่ีผู้ รับค าปรึกษามีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ เน่ืองจากผล
ของการเสริมแรงจะมีประสิทธิภาพมากเม่ือมีการให้การเสริมแรงทันทีท่ีผู้ รับค าปรึกษาแสดง
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พฤตกิรรมท่ีประสงค์ซึง่หากทิง้ระยะเวลาให้ยาวนานความรู้สึกว่าการได้รับการเสริมแรงจะลดน้อย
ถอยลงไปตามระยะเวลาท่ียาวนานออกไป 

4) สิ่งเสริมแรงต้องสอดคล้องกับความต้องการอย่างแท้จริงของผู้ รับค าปรึกษา 
ซึ่งแตล่ะบุคคลจะมีความแตกต่างกัน ดงันัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาควรท าความเข้าใจความต้องการของ
ผู้ รับค าปรึกษาแต่ละคนว่าต้องการอะไร ด้วยการสังเกต ซักถามหรือใช้แบบสอบถามก่อนการ
เสริมแรง 

5) ผู้ท าหน้าท่ีเสริมแรงอาจเป็นผู้ ให้ค าปรึกษาหรือบคุคลอ่ืนๆ ท่ีมีนยัส าคญัตอ่รับ
ค าปรึกษา ทัง้นีข้ึน้อยู่กับสถานการณ์การเสริมแรงในสถานการณ์ใด และมีบุคคลใดท่ีเป็น
ความส าคญัอยู่ในสถานการณ์นัน้ ซึ่งหากเป็นสถานการณ์การให้ค าปรึกษา ผู้ ให้ค าปรึกษาย่อมมี
ความส าคญัตอ่การเป็นผู้ให้การเสริมแรง ซึ่งอาจเร่ิมจากสิ่งง่ายๆ แตเ่ป็นการเสริมแรงท่ีดี เช่น การ
ให้การรับฟัง ให้ความเอาใจใส่ ให้การยอมรับ ให้ก าลงัใจ ทัง้ภาษาพดูและภาษาท่าทาง รวมไปถึง
การให้เป็นสิ่งของรางวัลเป็นต้น หากเป็นสถานการณ์อ่ืนๆ เช่น สถานการณ์ท่ีบ้าน ผู้ ให้การ
เสริมแรงอาจเป็นพ่อแม่หรือผู้ปกครอง ถ้าสถานการณ์เป็นท่ีโรงเรียนผู้ ให้การเสริมแรงท่ีมีบทบาท
ส าคญัคือ ครูหรือเพ่ือนๆ ร่วมชัน้เรียน เป็นต้น 

6) ในกรณีท่ีแผนการปฏิบตัิเพ่ือการเสริมแรงไม่สามารถปฏิบตัิได้จะต้องมีการ
ปรับปรุงแผนกันใหม่เพ่ือน าไปสู่เป้าหมายท่ีต้องการ ทัง้นีเ้น่ืองจากบ่อยครัง้ท่ีผู้ รับค าปรึกษาไม่
สามารถปฏิบตัิตามแผนได้ ท าให้ขาดโอกาสของการได้รับการเสริมแรง ดงันัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาและ
ผู้ รับค าปรึกษาต้องร่วมกันวางแผนใหม่เพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตนเองสามารถ
กระท าได้ อยา่งไรก็ตามแผนการปฏิบตันิัน้ๆ ต้องถกูต้องตามจริยธรรมของการให้ค าปรึกษา 

สรุปได้วา่ เทคนิคการเสริมแรงเป็นบทบาทของผู้ ให้ค าปรึกษาท่ีช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษา
มีก าลังใจและมั่นใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ และสามารถคงความมีพฤติกรรมท่ีพึง
ประสงค์อย่างต่อเน่ืองต่อไปได้ โดยมีหลกัการส าคญัท่ีต้องก าหนดพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงว่า
พฤตกิรรมใดจะได้รับการเสริมแรงพฤติกรรมท่ีเลือกส าหรับการเสริมแรงต้องสามารถปฏิบตัิได้จริง 
ให้การเสริมแรงทันทีท่ีผู้ รับค าปรึกษามีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ การเสริมแรงต้องสอดคล้องกับ
ความต้องการอย่างแท้จริงของผู้ รับค าปรึกษา ผู้ท าหน้าท่ีเสริมแรงอาจเป็นผู้ ให้ค าปรึกษาหรื อ
บุคคลอ่ืนๆ ท่ีมีนัยส าคญัต่อผู้ รับค าปรึกษา รวมทัง้ในกรณีท่ีแผนการปฏิบตัิเพ่ือการเสริมแรงไม่
สามารถปฏิบัติได้จะต้องมีการปรับปรุงแผนกันใหม่ ทัง้นีก็้เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมไปสูเ่ปา้หมายท่ีต้องการได้ 

2. เทคนิคการเรียนรู้จากตวัแบบทางสงัคม (Social Modeling Technique) เทคนิคนี ้
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อยู่บนพืน้ฐานแนวคิดท่ีว่า “บุคคลจะเลียนแบบ หรือท าพฤติกรรมตามแบบอย่างบุคคลอื่นๆใน
สงัคม” ดงันัน้ ในการให้ค าปรึกษาแบบเป็นจะนิยม ผู้ ให้ค าปรึกษาสามารถใช้เทคนิคการน าตวั
แบบทางสงัคมมาช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาพฒันาปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองไปในทิศทางท่ีพึง
ประสงค์โดยการสงัเกตตวัแบบทางสงัคมเหลา่นัน้ได้ 

แบนดรูา (Bandura, 1965 อ้างถึงใน George and Cristiani, 1990: 94) ให้
ข้อเสนอแนะว่ากระบวนการให้ดูตัวแบบทางสังคมจะมีประสิทธิภาพมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ส าหรับการสร้างพฤติกรรมใหม่ๆ ท่ีพึงประสงค์ให้เกิดขึน้ รวมทัง้รูปแบบพฤติกรรมใหม่ท่ีเกิดขึน้นี ้
จะมีความคงทนและด ารงอยู่ได้อย่างต่อเน่ืองโดยไม่จ าเป็นต้องอาศยัการเสริมแรงจากภายนอก 
เพราะเป็นความต้องการท่ีจะกระท าตามแบบท่ีเป็นความต้องการของบคุคลแตล่ะคน 

หลักการส าคญัในการใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตวัแบบทางสังคม (สมพร สุทัศนีย์, 
2534, น.164-165, วชัรี ทรัพย์มี, 2554, น.194-195, Belkin, 1989, p.283) มีดงันี ้

1) ตวัแบบควรมีความหลากหลายสอดคล้องกบัความต้องการของผู้ รับค าปรึกษา  
ตวัแบบท่ีน ามาเสนอให้ผู้ รับค าปรึกษาได้เรียนรู้ควรมีลักษณะท่ีหลากหลายสอดคล้องกับความ
ต้องการแก้ไขปัญหาหรือสร้างพฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค์ เช่น ตวัแบบท่ีมีชีวิตในสถานการณ์จริง
หรือสถานการณ์จ าลอง หรือตวัแบบสญัลกัษณ์ เช่น ตวัแบบในภาพยนตร์ ในวีดิทศัน์ ตลอดจนใน
ส่ืออิเล็กทรอนิกส์อ่ืนๆ 

2) ตวัแบบควรมีคณุภาพตอ่การสร้างพฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค์ การเลือกตวั
แบบมาใช้ ควรเลือกตวัแบบท่ีมีคณุภาพและมีอิทธิพลตอ่ผู้ รับค าปรึกษา เช่น ควรเลือกใช้ตวัแบบท่ี
มีลกัษณะโดดเดน่มีความรู้ความสามารถ มีเสน่ห์ มีพลงัช่วยเสริมสร้างแรงบนัดาลใจ รวมทัง้ควร
เป็นตวัแบบท่ีมีลกัษณะขายกับผู้ รับค าปรึกษาเพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถเลียนแบบได้ เช่น มี
เพศ และวยัใกล้เคียงกบัผู้ รับค าปรึกษา 

3) การเตรียมความพร้อมของผู้ รับค าปรึกษาก่อนดตูวัแบบ ก่อนการดตูวัแบบ 
ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องบอกให้ผู้ รับค าปรึกษารู้ว่ามีจุดเน้นตรงไหนบ้างท่ีต้องการให้ผู้ รับค าปรึกษา
สงัเกต เชน่ พฤตกิรรมของตวัแบบ และผลท่ีเกิดขึน้จากการกระท าของตวัแบบ 

4) วิธีการให้ดตูวัแบบควรพิจารณาให้เหมาะสมกบัเวลา โอกาส และลกัษณะของ 
ผู้ รับค าปรึกษา วิธีการใช้ตวัแบบในการให้ค าปรึกษาอาจท าได้หลายวิธีแล้วแตค่วามเหมาะสม เช่น 
ให้ผู้ รับค าปรึกษาดูตวัแบบเพียงอย่างเดียว หรือให้ผู้ รับค าปรึกษาดตูวัแบบและแสดงพฤติกรรม
ตามตวัแบบทันที หรือให้ผู้ รับค าปรึกษาดตูวัแบบแล้วแสดงพฤติกรรมตามตวัแบบพร้อมทัง้ผู้ ให้
ค าปรึกษาคอยชีแ้นะและแก้ไขผลจากการให้ค าปรึกษา ซึ่งการจะเลือกใช้วิธีใดให้พิจารณาความ
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เหมาะสมกบัเวลา โอกาส และผู้ รับค าปรึกษาแตล่ะรายว่ามีความสามารถและมีความเหมาะสมท่ี
จะใช้วิธีการใด 

5) การใช้ตวัแบบร่วมกับ “การแสดงบทบาทสมมติ” เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาได้ทดลองท าพฤติกรรมใหม่ๆ ในสถานการณ์ท่ีปลอดภัย ผู้ ให้ค าปรึกษาอาจให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาแสดงบทบาทสมมติจนเกิดความคุ้นเคย และมีทักษะความส านานก่อนน าไปใช้ใน
สถานการณ์จริง 

6) การให้การเสริมแรงเม่ือท าได้ตามตวัแบบ เม่ือผู้ รับค าปรึกษาแสดงพฤติกรรม
ตามตวัแบบได้ ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องเสริมแรงทางบวกทนัที เช่น แสดงการยอมรับ ให้ค าชมเชย 
เพ่ือเสริมสร้างความมัน่ใจ และมีก าลงัใจในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนั 

7) การทดลองปฏิบตัใินสถานการณ์จริงและรายงานผลการแสดงพฤติกรรม  
หลังจากการฝึกซ้อมพฤติกรรมในสถานการณ์การให้ค าปรึกษาจนเกิดความมั่นใจแล้ว ผู้ ให้
ค าปรึกษาจะขอให้ผู้ รับค าปรึกษาไปทดลองปฏิบัติในสถานการณ์จริงพร้อมกับรายงานผลการ
แสดงพฤตกิรรม 

สรุปได้วา่ เทคนิคการเรียนรู้จากตวัแบบทางสงัคม มีวตัถปุระสงค์เพ่ือชว่ยเสริมสร้าง 
พฤตกิรรมใหมท่ี่พงึประสงค์ให้เกิดขึน้แก่ผู้ รับค าปรึกษา ซึ่งการจะบรรลวุตัถปุระสงค์ดงักล่าวนัน้ได้ 
ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องมีหลกัส าคญัในการด าเนินการคือ ตวัแบบความมีความหลากหลายสอดคล้อง
กับความต้องการของผู้ รับค าปรึกษา ตัวแบบควรมีคุณภาพต่อการสร้างพฤติกรรมใหม่ท่ีพึง
ประสงค์ ควรมีการเตรียมความพร้อมผู้ รับค าปรึกษาก่อนดูตัวแบบ วิธีการให้ดูตัวแบบควร
พิจารณาให้เหมาะสมกับเวลา โอกาส และลักษณะผู้ รับการให้ค าปรึกษา สามารถใช้ตัวแบบ
ร่วมกบัเทคนิคอ่ืนๆ อาทิ การแสดงบทบาทสมมติ และเม่ือผู้ รับค าปรึกษาสามารถท าตามตวัแบบ
ได้ควรให้การเสริมแรงทันที หลังจากผู้ รับค าปรึกษามีความมั่นใจแล้วก็มอบหมายให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาน าไปทดลองปฏิบตัิในสถานการณ์จริงพร้อมทัง้รายงานผลการแสดงพฤติกรรมเพ่ือเป็น
การสรุปและยตุกิารให้ค าปรึกษาตอ่ไป 

3. เทคนิคการลดความหวาดวิตกอย่างเป็นระบบ (Systematic Desensitization) 
เป็นเทคนิคท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมน ามาให้ความช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาท่ีมีปัญหา
พฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธ์อยู่กับความกลัว (Fear) และความวิตกกังวล (Anxiety) ต่อ
สถานการณ์ต่างๆ (George and Cristiani, 1990: 92) ซึ่งสถานการณ์ท่ีเป็นสาเหตใุห้ผู้ รับ
ค าปรึกษาเกิดความรู้สกึวิตกกงัวลอาจมีหลากหลายสถานการณ์ ดงักรณีตวัอย่าง ความวิตกกงัวล
ของผู้ รับค าปรึกษารายหนึ่ง มีช่ือสมมตุิว่า “โจ” (Gladding, 2013: 206-207) โจได้มาขอรับบริการ
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ให้ค าปรึกษา ซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษาได้ขอให้จงอธิบายถึงความวิตกกงัวลท่ีมีตอ่สถานการณ์ตา่งๆโดย
เร่ิมตัง้แตส่ถานการณ์ท่ีท าให้วิตกกงัวลน้อยท่ีสดุ ให้มีคา่เป็น 0% ไปจนถึงสถานการณ์ท่ีท าให้วิตก
กังวลมากท่ีสุดและเป็นปัญหารบกวนชีวิตประจ าวนั ให้มีค่าเป็น 100% หลังจากการพูดคุยถึง
ความรู้สกึวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ตา่งๆแล้ว ผู้ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาได้ร่วมกนัวิเคราะห์ 
และเรียงล าดบัความวิตกกงัวลตอ่สถานการณ์ตา่งๆ ผลปรากฏวา่ สถานการณ์ตา่งๆ ท่ีท าให้โจเกิด
ความรู้สกึวิตกกงัวลในระดบัท่ีแตกตา่งกนัจากด้านล่างท่ีรู้สึกวิตกกงัวลต ่าท่ีสดุ (การเข้านอน) ไปสู่
ด้านบนท่ีความรู้สึกวิตกกังวลสูงท่ีสุด (ความสัมพันธ์ในชีวิตแต่งงาน) ซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษาก็จะ
ช่วยเหลือให้โจสามารถลดระดบัความวิตกกังวล โดยฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ ก่อน  
จนกระทัง่โจมีทกัษะในการผ่อนคลายกล้ามเนือ้แล้ว จึงให้โจฝึกเผชิญกับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความกังวลเรียงตามล าดบัจากสถานการณ์ท่ีท าให้กังวลต ่าสุดจนสูงสุดในขณะท่ีร่างกายผ่อน
คลาย จนสามารถเผชิญสถานการณ์เหลา่นัน้ได้อยา่งมัน่คงในอารมณ์มากขึน้ 

 ส าหรับวิธีการท่ีจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาลดระดบัความรู้สึกวิตกกังวลให้น้อยลง 
จนสามารถเผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆ ได้อยา่งสงบมัน่คงยิ่งขึน้นัน้ มีหลกัการส าคญัดงันี  ้

1) การลดความรู้สึกวิตกกังวลต้องใช้หลักการเรียนรู้เพ่ือช่วยแก้ไขปัญหา 
เน่ืองจากความวิตกกังวลเกิดจากการเรียนรู้ในสถานการณ์เดิมท่ีบุคคลเคยประสบมาในอดีต 
ดงันัน้การแก้ไขปัญหาคือการช่วยให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ท่ีมีตอ่สถานการณ์เดิม โดยผู้ ให้ค าปรึกษา
จะให้ค าแนะน าในการใช้เทคนิคท่ีจะชว่ยให้เกิดการผอ่นคลายจากความรู้สึกวิตกกงัวล โดยการฝึก
ผอ่นคลายทางกายภาพ (Physical) และการผอ่นคลายทางจิตใจ (Mental) ท่ีมีความสมัพนัธ์กนั 

2) การฝึกเพ่ือลดระดบัความรู้สึกวิตกกังวล ต้องกระท าอย่างมีระบบ เน่ืองจาก
พฤติกรรมท่ีสัมพันธ์กับความรู้สึกวิตกกังวลจากเกิดจากการเรียนรู้ท่ีถูกวางเง่ือนไข (Classical 
conditioning) จากประสบการณ์ในอดีต ดงันัน้ การจะแก้ไขปัญหาให้มีพฤติกรรมปกติดงัเดิมจึง
ต้องมีการฝึกแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปอย่างมีระบบ ซึ่ง โวลเป ้(Wolpe, 1958 อ้างถึงใน George and 
Cristiani, 1990: 92) ได้เรียกกระบวนการฝึกการลดระดบัความรู้สึกแบบมีระบบท่ีมีลกัษณะเป็น
ขัน้เป็นตอนนีว้่า การวางเง่ือนไขย้อนกลบั (Counter Conditioning) ซึ่งผู้ ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้
ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้ใหม่ โดยให้ตอบสนองต่อสิ่งเร้าท่ีวิตกกังวลในสถานการณ์ท่ีจัดไว้
อย่างปลอดภัย มีวิธีการด าเนินคือ ผู้ รับค าปรึกษาจะได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ 
ก่อน (muscle relaxation) โดยการเกร็งกล้ามเนือ้ตามส่วนตา่งๆ ของร่างกายจะมีความตงึเครียด
สูงสุด แล้วค่อยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนือ้นัน้ๆ ออกจนมีความรู้สึกผ่อนคลาย ท า
แบบนีซ้ า้ๆ จนผู้ รับค าปรึกษามีทักษะในการผ่อนคลายกล้ามเนือ้แล้วจึงให้ผู้ รับค าปรึกษา
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เรียงล าดับสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความวิตกกังวลจากต ่าสุดไปสูงสุด ต่อจากนัน้จึงให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาจินตนาการ หรือเผชิญกับสถานการณ์ ท่ีก่อให้เกิดความกังวลเรียงตามล าดับจาก
สถานการณ์ท่ีท าให้กงัวลต ่าสดุในขณะท่ีร่างกายผอ่นคลาย จนสามารถเผชิญสถานการณ์เหล่านัน้
ได้อยา่งมัน่คงในอารมณ์มากขึน้ 

สรุปได้วา่ เทคนิคการลดความหวาดวิตกอย่างเป็นระบบ เป็นเทคนิคท่ีผู้ ให้ค าปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยมน ามาให้ความช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาท่ีมีปัญหาพฤติกรรมท่ีมีความสมัพนัธ์
อยู่กับความรู้สึกวิตกกังวลต่อสถานการณ์ต่างๆซึ่งมีหลักส าคัญในการด าเนินการคือ การลด
ความรู้สึกวิตกกังวลต้องใช้หลกัการเรียนรู้เป็นแนวคิดพืน้ฐานในการช่วยเหลือ รวมทัง้ใช้หลกัการ
ฝึกอย่างมีระบบมีขัน้ตอนท่ีคอ่ยเป็นคอ่ยไปเพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถเผชิญสถานการณ์ตา่งๆ 
ได้อยา่งมัน่คงยิ่งขึน้ 

4. เทคนิคการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (Assertives Training)
ผู้ ให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม น าเทคนิคการฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม มา
ใช้ช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาท่ีมีปัญหาอุปสรรคในการแสดงออกถึงความคิด ความรู้สึก หรือความ
ต้องการท่ีแท้จริงของตนเม่ืออยู่ร่วมกบับคุคลอ่ืน เช่น ไม่สามารถแสดงอารมณ์โกรธ ไม่กล้าปฏิเสธ 
ไม่สามารถแสดงความรัก ทัง้ทางภาษาพูดและภาษาท่าทางในการติดต่อสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 
รวมทัง้ คนท่ีรู้สึกว่าตนเองไม่มีสิทธิ ท่ีจะแสดงความคิด ความเช่ือ และความรู้สึกท่ีแท้จริงของตน 
จนบางครัง้ถกูคนเอาเปรียบ (George and Cristiani, 1990: 94) 

การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาท่ีมี
ปัญหาอปุสรรคดงักล่าวข้างต้น กล้ายืนหยดัในสิทธิของตนเองโดยไม่ล่วงเกินสิทธิของผู้ อ่ืน ( Ivey, 
Ivey and Simek Morgan, 1993: 243) กล้าแสดงออกอย่างตรงไปตรงมาด้วยความซ่ือสตัย์ 
จริงใจ มีความถกูต้อง สมเหตสุมผล และเหมาะสมกบัแตล่ะสถานการณ์ (Wolpe, 1969 อ้างถึงใน 
Pietrofesa, Hoffman and Splete, 1984: 148) 

ส าหรับหลกัการส าคญัส าหรับชว่ยผู้ รับค าปรึกษาให้มีพฤตกิรรมกล้าแสดงออกอย่าง 
เหมาะสม สามารถประมวลสรุปได้ ดงันี ้

1. การระบุพฤติกรรมเป้าหมายท่ีชัดเจน คือ จะต้องรู้ว่าผู้ รับค าปรึกษาก าลัง
เผชิญกับปัญหาอุปสรรคอะไรในการไม่กล้าแสดงออก ลักษณะในการไม่กล้าแสดงออกเป็น
อยา่งไร ผลของการไม่กล้าแสดงออกส่งผลเสียหายตอ่ผู้ รับค าปรึกษาอย่างไร และความต้องการท่ี
จะท าให้เกิดพฤตกิรรมการแสดงออกเป็นอย่างไรบ้าง 

2. การขจดัความรู้สกึกงัวลหรือความเช่ือท่ีไร้เหตผุลออกไป เป็นการชว่ยให้ผู้ รับ 
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ค าปรึกษาขจัดความกังวลท่ีไม่สมเหตุสมผลออกไป เช่น ความคิดท่ีว่าถ้าแสดงพฤติกรรมตาม
ความคิด ความรู้สึกอย่างแท้จริงของตนออกไปแล้ว จะท าให้คนอ่ืนจะคิดว่าตนเองเป็นคนไม่ดี ไม่
สภุาพ คนอ่ืนจะไมรั่กไมช่อบ เกรงวา่การกระท าของตนจะไปกระทบกระเทือนใจผู้ อ่ืน 

3. การตระหนกัและยอมรับสิทธิส่วนบคุคลของผู้ รับค าปรึกษาและสิทธิของผู้ อ่ืน 
เป็นการเพิ่มพลังให้ผู้ รับค าปรึกษาตระหนักในสิทธิของตนท่ีจะสามารถท่ีจะแสดงออกถึงความ
คดิเห็น ความรู้สกึ และความเช่ือของตนโดยไมล่ะเมิดสิทธิของผู้ อ่ืน 

4. การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกสามารถท าได้หลายวิธี เพ่ือให้เกิดการฝึก
พฤติกรรมการแสดงออกสอดคล้องกับสภาพปัญหา และลักษณะของผู้ รับค าปรึกษา ผู้ ให้
ค าปรึกษาสามารถใช้วิธีการฝึกได้หลายวิธีเชน่ การให้ผู้ รับค าปรึกษาแสดงบทบาทสมมติ การใช้ตวั
แบบทางสงัคม ทัง้การฝึกนัน้ควรฝึกทัง้ภาษาพูดและภาษาท่าทางท่ีมีสีหน้า แววตา ท่าทาง และ
น า้เสียงให้เหมาะสมกบัสถานการณ์ 

5. การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกควรเร่ิมฝึกจากพฤติกรรมท่ีง่ายไปสู่ยาก เช่น 
ถ้าฝึกการกล้าปฏิเสธ ควรเร่ิมฝึกกบับคุคลท่ีรู้สึกง่ายตอ่การปฏิเสธก่อน ตอ่มาจึงคอ่ยฝึกกบับคุคล
อ่ืนๆ ท่ียากยิ่งขึน้ ทัง้นีเ้พ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษาได้รับความส าเร็จจากการฝึกเพ่ือให้ มีก าลงัใจในการ
แสดงพฤตกิรรมกล้าแสดงออกมากย่ิงขึน้ 

6.  รูปแบบการฝึกท าได้ทัง้แบบรายบคุคลและแบบทดลองพดูกบัสมาชิกในกลุ่ม 
โดยผู้ รับค าปรึกษาสามารถลองฝึกพูดกับผู้ ให้ค าปรึกษา หรือฝึกพดูกับตวัเองหน้ากระจก เทคนิค
ต่างๆเหล่านีจ้ะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้สังเกตพฤติกรรมของตนเองได้ นอกจากนีย้ังสามารถ
ทดลองสวมบทบาทพฤติกรรมกล้าแสดงออกกับเพ่ือนๆในกลุ่ม เพ่ือให้เกิดความคล่องตวักลบัทัง้
จะได้รับความ เพ่ือให้เกิดความคล่องตวักบัทัง้จะได้รับ ฟังค าวิจารณ์และข้อเสนอแนะจากสมาชิก
ในกลุม่ 

7. การทดลองน าพฤติกรรมกล้าแสดงออกไปสู่สถานการณ์จริงและรายงานผล 
เม่ือผู้ รับค าปรึกษามีความมัน่ใจในการแสดงออกตอ่สถานการณ์ตา่งๆแล้ว ก็ทดลองน าพฤติกรรม
กล้าแสดงออกไปทดลองปฏิบตัิในสถานการณ์จริงและรายงานผลเพ่ือพูดคยุถึงผลท่ีเกิดขึน้ ซึ่ง
สามารถปรับเปล่ียนวิธีการฝึกการกล้าแสดงออกใหม่ได้หากพบว่ายงัไม่ได้รับผลส าเร็จ แตถ้่าหาก
ทกุอยา่งมีความส าเร็จเป็นไปตามเปา้หมายท่ีตัง้ไว้ ก็สามารถยตุกิารให้ค าปรึกษา 

สรุปได้ว่า การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก เป็นเทคนิคส าคญัท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาน ามา
ให้ความช่วยเหลือให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถแสดงออกถึงความคิด ความเช่ือและความรู้สึกท่ี
แท้จริงโดยไม่ละเมิดสิทธิของผู้ อ่ืน โดยมีหลกัการส าคญัในการช่วยเหลือ คือ การระบุพฤติกรรม



  56 

เปา้หมายท่ีชดัเจน วา่ต้องการจะให้เกิดพฤตกิรรมกล้าแสดงออกอยา่งไร ชว่ยเข้าใจความรู้สึกกงัวล
หรือความเช่ือท่ีไร้เหตผุลออกไป และให้ตระหนกัในสิทธิของตนท่ีจะกระท าการตา่งๆโดยไม่กลบัมา
สิทธิของผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้ลองฝึกพฤติกรรมในหลายๆ วิธี โดยเร่ิมฝึกจากพฤติกรรมท่ีง่ายไปสู่ยาก 
และให้ลองฝึกพดูกบัผู้ให้ค าปรึกษา หรือฝึกพดูกบัตวัเองหรือฝึกพดูกบัสมาชิกในกลุ่ม เพ่ือจะได้รับ
ฟังค าแนะน าเพิ่มเติมจากสมาชิกในกลุ่ม ต่อจากนัน้จึงทดลองน าพฤติกรรมกล้าแสดงออกไปสู่
สถานการณ์จริง เพ่ือให้ตนเองมีความกล้าแสดงออกอย่างสมเหตุสมผลและเหมาะสมกับ
สถานการณ์ ซึ่งเม่ือใดท่ีบุคคลสามารถท าได้ดงักล่าวมานี ้จะท าให้เกิดความรู้สึกดีกับตนเอง มี
ความภาคภมูิใจ และนบัถือในตนเองมากขึน้ 

2.2.6 ข้อค านงึของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
เพ่ือให้การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมแก่ผู้ รับค าปรึกษาเป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ เกิดผลดีต่อผู้ รับค าปรึกษา มีข้อควรค านึงในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
ดงันี ้

1. การสร้างความคุ้นเคยและความไว้วางใจของผู้ รับค าปรึกษาเป็นสิ่งส าคญั
อย่างยิ่ง ดงันัน้ ก่อนจะส่ือสารทัง้ค าพูดและกิริยาท่าทาง ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องระมดัระวงัไม่ให้การ
ส่ือสารเป็นไปในทิศทางลบแต่ให้เป็นการส่ือสารในทิศทางบวกท่ีส่งเสริมสมัพนัธภาพท่ีดี โดยให้
การยอมรับ ไมต่ดัสินความถกูผิด เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะแก้ไขพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา
ของตนเอง 

2. เน่ืองจากการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีเทคนิควิธีในการช่วยเหลือ
หลายวิธี ดงันัน้ ผู้ให้ค าปรึกษาต้องค านงึถึงเทคนิควิธีเหล่านัน้อย่างละเอียดรอบคอบก่อนตดัสินใจ
เลือกใช้เทคนิคท่ีเห็นว่าเหมาะสมสอดคล้องกับการแก้ไขปัญหาของผู้ รับค าปรึกษาแต่ละราย 
รวมทัง้ผู้ให้ค าปรึกษาต้องฝึกฝนตนเองให้เกิดความรู้ ความช านาญอยา่งแท้จริงก่อนท่ีจะน าเทคนิค
วิธีการเหล่านัน้ไปช่วยเหลือ เพราะไม่เช่นนัน้แล้วนอกจากจะไม่เกิดผลดีแก่ผู้ รับค าปรึกษาแล้ว ยงั
อาจสง่ผลเสียหายร้ายแรงแก่ผู้ รับค าปรึกษาได้ 

3. การให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมยึดหลกัว่า “พฤติกรรมของมนษุย์เป็นส่ิง
ทีเ่รียนรู้และเปลี่ยนแปลงได้” แตใ่นบางครัง้ เม่ือผู้ ให้ค าปรึกษาประสบกบัความยุ่งยากในการช่วย
แก้ไขปัญหา อาจมีความรู้สึกท้อแท้สิน้หวังและมีทรรศนะต่อผู้ รับค าปรึกษาคนนัน้ว่า “เป็นผู้ไม่
สามารถเรียนรู้หรือเปลี่ยนแปลงได้” เม่ือเป็นเช่นนี ้ผู้ ให้ค าปรึกษาควรปรับเปล่ียนทศันคติเสียใหม ่
เพ่ือให้โอกาสแก่ผู้ รับค าปรึกษาท่ีจะเรียนรู้เพ่ือพฒันาตนเองให้เต็มศกัยภาพสงูสดุของแตล่ะบคุคล
ท่ีพงึมี เพ่ือไปสูเ่ปา้หมายตามท่ีเขาต้องการ 
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4. ในการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม จะมุ่งแก้ปัญหาเฉพาะ
พฤตกิรรมท่ีผู้ รับค าปรึกษาระบ ุและสามารถสงัเกตและวดัได้เท่านัน้ ซึ่งบางครัง้อาจจะเป็นปัญหา
พฤติกรรมเพียงปัญหาผิวเผิน หรือไม่ใช่ปัญหาพฤติกรรมท่ีแท้จริงทัง้หมดของเขา ดงันัน้ ผู้ ให้
ค าปรึกษาควรให้เวลากบัการซกัถามพดูคยุเพ่ือส ารวจเร่ืองราวให้ละเอียดครบถ้วน และครอบคลมุ
ประเด็นปัญหาท่ีแท้จริงจึงจะได้ประโยชน์สูงสุดในการให้ค าปรึกษา ไม่เช่นนัน้แล้ว การให้
ค าปรึกษาจะเป็นเพียงการแก้ไขปัญหาท่ีเป็นระดบัผิวเผินเทา่นัน้ซึง่ไมใ่ชปั่ญหาท่ีแท้จริง 

สรุปได้ว่า ข้อควรค านึงในการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมท่ีจะท าให้การให้
ค าปรึกษาด าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ คือ ตลอดกระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้ ให้ค าปรึกษาต้อง
ให้การยอมรับ ไม่ตดัสินถูกผิด เพ่ือให้ผู้ รับค าปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะแก้ไขพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา
ของตนเอง รวมทัง้ก่อนตดัสินใจเลือกใช้เทคนิควิธีการเพ่ือช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษาต้องพิจารณา
อย่างรอบคอบและต้องฝึกให้เกิดความช านาญก่อนน าไปใช้ในการช่วยเหลือผู้ รับค าปรึกษา ใน
ขณะเดียวกันหากพบว่าปัญหาของผู้ รับค าปรึกษายากต่อการแก้ไขท าให้รู้สึกท้อแท้ต่อการ
ช่วยเหลือ ก็ต้องค านึงถึงหลกัการทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมว่า “พฤติกรรมของ
มนษุย์เป็นส่ิงที่เรียนรู้และเปลี่ยนแปลงได้” และต้องช่วยให้เขาสามารถพฒันาให้ถึงขีดสดุ และข้อ
ค านึงประการสุดท้าย คือ ผู้ ให้ค าปรึกษาควรให้เวลากับการซกัถามพูดคยุเพ่ือส ารวจเร่ืองราวให้
ละเอียดครบถ้วน และครอบคลมุประเดน็ปัญหาท่ีแท้จริงก่อนช่วยเหลือเพราะไม่เช่นนัน้แล้วการให้
ค าปรึกษาจะเป็นเพียงแก้ไขปัญหาระดบัผิวเผิน ไม่สามารถแก้ไขปัญหาท่ีแท้จริงท่ีเป็นรากเหง้า
ของพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาได้ 

2.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยม 
2.3.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมในประเทศไทย 

ประภาพรรณ นาคข าพนัธ์ (2537) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมเพ่ือลดพฤติกรรมก่อกวนในชัน้เรียนของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนศรี
ประจนัต์ จงัหวดัสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนท่ีได้รับการให้ค าปรึกษารายบุคคลตาม
ทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม มีพฤตกิรรมก่อกวนในชัน้เรียนลดลง 

ณิชกานต์ โถวรุ่งเรือง (2538) ได้ศกึษาผลการเปรียบเทียบของการให้ค าปรึกษา
แบบกลุ่มและแบบรายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพ่ือลดพฤติกรรมการพูดท่ีไม่เหมาะสม
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนหนองพลบัวิทยา อ าเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 
ผลการศึกษาพบว่า นกัเรียนมีพฤติกรรมการพูดท่ีไม่เหมาะสมลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 หลงัจากการได้รับค าปรึกษาแบบกลุม่และแบบรายบคุคลตามทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม 
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ละเมียด วิเศษสิงห์ (2538, น.199-200) ได้ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤตกิรรมนิยมเพ่ือพฒันาการเรียนวิชาภาษาไทยของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนมิตร
สมัพนัธ์วิทยา อ าเภอวงัน า้หิน จงัหวดัสระแก้ว ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนโดยส่วนรวมและกลุ่ม
ยอ่ยมีพฤตกิรรมการเรียนวิชาภาษาไทยดีขึน้หลงัจากได้รับค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมเป็นกลุ่ม
และรายบคุคล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  

นยันา  เอือ้อ านวยชยั (2539, น.62) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมท่ีมีต่อพฤติกรรมตัง้ใจเรียนของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนประชา
นิเวศน์ กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมตัง้ใจเรียนวิชาคณิตศาสตร์
เพิ่มขึน้หลงัจากได้รับการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ชลีุพร รามนฎั (2540) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมท่ีมี 
ตอ่การใช้เวลาในการเรียนของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนบ้านคลองตะเคียน อ าเภอ
หนองใหญ่ จังหวัดชลบุรี ผลการศึกษาพบว่า  นักเรียนมีการใช้เวลาในการเรียนเหมาะสมขึน้
หลงัจากได้รับการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  

กรรณาภรณ์ ดวงแจ่มกาญจน์ (2541, น.54) ได้ศกึษาผลการเปรียบเทียบของ
การให้ค าปรึกษารายบุคคลและเป็นกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมท่ีมีต่อความรับผิดชอบต่อ
ตนเองของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเซนต์ดอมินิก กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา
พบว่า นกัเรียนมีความรับผิดชอบตอ่ตนเองมากขึน้ หลงัจากได้รับการให้ค าปรึกษารายบคุคลและ
เป็นกลุม่ตามทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

พฒัน์สวรรค์  เชือ้แก้ว (2542, น.110) ได้ศึกษาผลของการเปรียบเทียบการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มและแบบรายบคุคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของ
นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนประถมนนทรี กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า 
นักเรียนท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาทัง้แบบกลุ่มและแบบรายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มี
พฤตกิรรมก้าวร้าวลดลงอยา่งไมแ่ตกตา่งกนั 

สินีนาฎ สุทิน (2548) ได้ศกึษาการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเ รียนศรีวิกรม์ 
กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการเรียนคณิตศาสตร์ของนกัเรียนก่อนและหลงั
เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม เพ่ือพฒันาพฤติกรรมการเรียน 
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และภายหลังการทดลอง พฤติกรรมการเรียน



  59 

คณิตศาสตร์ของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

นฤมล เป่ียมปัญญา (2552) ได้ศกึษาการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม
นิยมเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการเผชิญความโกรธของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนมหาวชิราวธุ จงัหวดัสงขลา ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนกลุ่มท่ีได้รับ
การให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการ
เผชิญความโกรธสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

จากการศึกษาค้นคว้างานวิจัยเก่ียวกับการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมใน
ประเทศไทย แสดงให้เห็นว่า การให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมทัง้แบบรายบุคคลและ
แบบกลุ่มนัน้สามารถลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ได้ อาทิเช่น พฤติกรรมก่อกวนในชัน้เรียน 
พฤติกรรมการพูดท่ีไม่เหมาะสม พฤติกรรมก้าวร้าว ฯลฯ และการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎี
พฤติกรรมนิยมทัง้แบบรายบุคคลและแบบกลุ่มนัน้สามารถพัฒนาพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ได้
เชน่เดียวกนั อาทิ พฤตกิรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการเผชิญความโกรธ พฤติกรรมการเรียน 
การใช้เวลาในการเรียน และความรับผิดชอบตอ่ตนเอง เป็นต้น  

2.3.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมใน 
ตา่งประเทศ 

เตอรกี (Turki Alotaibi,2015, p.18-29) ได้ศกึษาถึงการตอ่สู้กบัความวิตกกงัวล
และภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนวยัรุ่นผ่านการให้ค าปรึกษาในโรงเรียนของประเทศซาอดุิอาระเบีย 
ผลจากการศึกษาวิจยัระบวุ่าในการให้ค าปรึกษาด้านทฤษฎีพฤติกรรมนิยมแก่นกัเรียนในโรงเรียน
ของประเทศซาอุดิอาระเบีย สามารถช่วยชีแ้นะและลดความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น
ได้ ดงันัน้การศกึษาวิจยัสรุปว่าการให้ค าปรึกษาแก่นกัเรียนในโรงเรียนซาอดุิอาระเบียอาจช่วยใน
การต่อสู้ และลดระดบัความวิตกกังวลและความซึมเศร้าในนักเรียนวยัรุ่นของซาอุดิอาระเบียได้
โดยตรง 

โฮลท์ (Holt, 1979, อ้างถึงในวนัวิสาข์ แก้วแล, 2558, น.6546-A) ได้ศกึษาถึงผล
การให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมท่ีมีผลตอ่ความรับผิดชอบตนเองและผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
โดยให้มีการฝึกซ้อมบทบาท และการวิเคราะห์วิจารณ์ตนเอง  กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษา 15 คน จากเมืองเชรเวพอร์ต (Shreveport) ในหลยุเซียน่า (Louisiana) โดยคดัเลือก
เด็กท่ีมีปัญหาในการเรียน มีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาในห้องเรียน และมีฐานะทางเศรษฐกิจตา่งกนั 
โดยแบง่ออกเป็นกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองและกลุ่มหลอก กลุ่มละ 5 คน ให้พบกนัสปัดาห์ละ 3 
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ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้ คือ แบบสอบถามความรับผิดชอบในการ
เรียน (Intellectual Achievement Responsibility Questionnaire - IAR) และแบบวดัสภาพทาง
สงัคมและเศรษฐกิจ ผลการทดลองพบวา่กลุม่ทดลองท่ีได้รับการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม
มีคะแนนความรับผิดชอบในการเรียนสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิต ิ

เอบาล (Eghbal Zarei, 2010, p.18-29) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุม่ของทฤษฎีพฤตกิรรมนิยมเพ่ือการลดความวิตกกงัวลของนกัศกึษามหาวิทยาลยั Hormozgan 
ในประเทศอิหร่าน วิธีการคือการทดลองภาคสนาม กลุ่มตวัอย่าง120 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ วิเคราะห์ข้อมลูด้วย one – way variance and ANOVA เพ่ือวิเคราะห์หาคา่ความ
แปรปรวน และแบบสอบถามความวิตกกงัวล (ANQ) ผลการวิเคราะห์ข้อมลูพบว่า นกัเรียนร้อยละ 
31/1 % มีความวิตกกังวลอย่างรุนแรง นอกจากนีผ้ลลัพธ์ยังแสดงให้เห็นว่าระหว่างการให้
ค าปรึกษาแบบกลุม่พฤตกิรรมความรู้ความเข้าใจและความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัพฤติกรรมมีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั (P <.05) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของปัจจยัพบว่า กลุ่มและ
เพศแตกต่างอย่างไม่มีนยัส าคญั นอกจากนีก้ลุ่มทดลองลดความวิตกกงัวลมากกว่ากลุ่มควบคมุ
อยา่งมีนยัส าคญั ดงันัน้สรุปวา่ โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มสามารถลดความวิตกกงัวลใน
การสอบเข้าในมหาวิทยาลยัได้เป็นอยา่งมาก 

จากการศกึษาค้นคว้างานวิจยัเก่ียวกบัการให้ค าปรึกษาแบบพฤตกิรรมนิยมใน 
ตา่งประเทศ แสดงให้เห็นว่า มีผู้สนใจและศกึษาวิธีการรูปแบบให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรม

นิยมทัง้แบบรายบุคคลและแบบกลุ่มนัน้มาช่วยแก้ไขปัญหากลุ่มตวัอย่างของตนเอง ไม่ว่าจะเป็น 

ความรับผิดชอบตนเองและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ความวิตกกังวล หรือในภาวะซึมเศร้า ซึ่ง

วิธีการนีเ้องสามารถชว่ยให้กลุม่ตวัอยา่งมีพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม และด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่าง

ปกตสิขุ 



 

บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด าเนินการ

ทดลองตามแบบแผนการวิจยั โดยทดสอบก่อนและหลงัการควบคมุ (Pretest - Posttest Design) 
มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและพัฒนาผลของการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือ
เสริมสร้างทักษะการควบคุมตนเองของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) โดยศึกษาเปรียบเทียบคะแนนการ
ควบคมุตนเองของผู้ ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง  ซึ่งผู้ วิจยัได้
ออกแบบการวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง  
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมข้อมลู  
5. การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิตท่ีิใช้ในการวิจยั 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปี

ท่ี 5 ภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสาน
มิตร (ฝ่ายประถม) จ านวน 8 ห้องเรียน เป็นนกัเรียนทัง้สิน้ 220 คน (ข้อมลู ณ วนัท่ี 1 มิถนุายน 
2561) 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 

5 ภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
(ฝ่ายประถม) ท่ีมีการควบคมุตนเองต ่าตัง้แตเ่ปอร์เซนไทล์ท่ี 65 ลงมา จ านวน 16 คน โดยมีล าดบั
ขัน้ตอนการท่ีได้มาของกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้ 

1. ให้นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 30 คน ท าแบบวดัการควบคมุตนเองแบบ
สถานการณ์ 3 ตวัเลือก  
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 2. น าแบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือกมาตรวจให้คะแนนตาม
เกณฑ์ท่ีก าหนดแล้วน าคะแนนของนักเรียนทุกคนมาเรียงจากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก และคดัเลือก
เฉพาะผู้ ท่ีมีทกัษะการควบคมุตนเองต ่าตัง้แตเ่ปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 65 ลงมา ได้นกัเรียนจ านวน 16 คน 

3. ขอความร่วมมือนกัเรียนในการเข้าร่วมการทดลอง แล้วสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มตวัอย่าง
ในการศกึษาค้นคว้า จ านวน 16 คน 

4. ผู้วิจยัน าคะแนนการควบคมุตนเองของนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้ 16 คนมาเรียง
จากคะแนนน้อยไปหามาก และแบ่งกลุ่มโดยใช้อกัษรย่อ C ย่อมาจาก Control, T ย่อมาจาก 
Treatment ใสล่งในตารางรายช่ือนกัเรียน ดงัแสดงในตารางท่ี 1  

 
ตาราง 1 การแบง่กลุม่นกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ล าดับ
ที่ 

เลขที่ ช่ือนักเรียน 
(นามสมมต)ิ 

 
 

คะแนน  
การควบคุม
ตนเอง 

แบ่งกลุ่ม  เพศ 

1 5 ด.ญ.เอ  47 C  หญิง 
2 6 ด.ญ.บี  50 T  หญิง 
3 2 ด.ญ.ซี  53 C  หญิง 
4 15 ด.ช.ดี  56 T  ชาย 
5 28 ด.ช.เอฟ  56 C  ชาย 
6 17 ด.ช.จี  57 T  ชาย 
7 9 ด.ญ. เอส  60 C  หญิง 
8 13 ด.ญ.อาร์  61 T  หญิง 
9  14 ด.ญ.ย ู  61 C  หญิง 
10  23 ด.ช.ที  61 T  ชาย 
11  4 ด.ญ.วี  61 C  หญิง 
12  10 ด.ญ.เจ  62 T  หญิง 
13  27 ด.ช.พี  62 C  ชาย 
14  7 ด.ญ.แอล  63 T  หญิง 
15  18 ด.ช.เอ็ม  63 C  ชาย 
16  19 ด.ช.โอ  63 T  ชาย 
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จากตารางข้างต้นนี ้สามารถสรุปได้ว่า จะได้กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน เป็นผู้หญิง 4 คน 
และผู้ชาย 4 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน เป็นผู้หญิง 5 คน และผู้ชาย 3 คน ซึ่งวิธีการจบัคู่
นกัเรียน หรือท่ีเรียกว่า Group Matching จะเป็นวิธีการจบัคู่ท่ีจะท าให้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุเกิดความสมดลุกนั โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุให้มีคา่เฉล่ีย 
และคา่ความแปรปรวนเท่ากนัทางสถิติ (อรพินทร์ ชชูม, 2552, น.4) โดยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับ
โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง  
สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยม  
 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย   
ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัใช้เคร่ืองมือดงันี ้
1. โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการ

ควบคมุตนเอง 
2. แบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก 
 

3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
3.1 โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการ

ควบคมุตนเอง มีล าดบัขัน้ตอนในการสร้างดงันี ้
3.1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ

พฤติกรรมนิยม เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลให้ เหมาะสม
กบัปัญหาของนกัเรียน 

3.1.2 ด าเนินการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม  โดย
บรูณาการเทคนิคตา่งๆ ของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาให้สอดคล้องกบัตวัแปรตาม นิยามศพัท์เฉพาะ
และจดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษาท่ีใช้ในแตล่ะครัง้ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1) โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะ
การควบคมุตนเอง โดยด าเนินการให้ค าปรึกษากบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลอง  จ านวน 8 คน 
โดยใช้เวลาในการให้ค าปรึกษาคนละ 10 ครัง้ ๆ ละ 40 นาที ในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 
15.05 – 15.45 น. ตัง้แตว่นัท่ี 16 กรกฎาคม พ.ศ.2561 – 18 กมุภาพนัธ์ พ.ศ.2562 ณ โรงเรียน
สาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม)  
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2) โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะ
การควบคมุตนเอง ประกอบไปด้วย หวัเร่ือง วตัถุประสงค์ เวลา ทฤษฎี และเทคนิคท่ีใช้ และ
วิธีด าเนินการ ซึ่งได้แก่ ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษาขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  ขัน้ยุติการให้
ค าปรึกษา และการประเมินผล 

3.1.3 น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้าง
ทกัษะการควบคมุตนเองท่ีผู้วิจยัได้พฒันาขึน้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์พิจารณา และ
ท าการปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

3.1.4 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมท่ีได้ไป
ปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์  ให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบและ
พิจารณาความถกูต้องของความสอดคล้องทัง้ในด้านเนือ้หา แนวคิด ทฤษฎี เทคนิค วตัถปุระสงค์ 
วิธีการด าเนินการ และการประเมินผลในการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม จากนัน้
น าคะแนนท่ีได้จากผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่าน มาค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of 
Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถามท่ีมี คา่ IOC ตัง้แต ่ 0.51 - 1.00 มีคา่ความ
เท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีคา่ IOC ต ่ากว่า 0.51 ต้องตดัทิง้ ซึ่งจากการค านวณหาคา่ ดชันี
ความสอดคล้องได้ คา่ตัง้แต่ 0.60 - 1.00 และน าโปรแกรมไปปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือให้โปรแกรมมีความสมบรูณ์และเหมาะสมมากยิ่งขึน้และสามารถน าไปใช้พฒันา
ได้อยา่งมีคณุภาพ ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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ตาราง 2 สรุปโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการ
ควบคมุตนเอง 
 

ครัง้ท่ี / 
หัวข้อ 

          วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาและ เทคนิค 

ครัง้ท่ี 1 
ปฐมนิเทศ  
กิจกรรมเปิดใจ
ฉนั 

1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้ให้
ค าปรึกษากบันกัเรียน และเพ่ือให้นกัเรียนรู้สกึ
อบอุน่ใจ ไว้วางใจ เป็นกนัเอง และรู้สกึคุ้นเคย
กบัผู้ให้ค าปรึกษา 
2.เพ่ือให้นกัเรียนทราบวตัถปุระสงค์ของการ
ให้ค าปรึกษาบทบาทและหน้าท่ีของนกัเรียน 
ตลอดจนระยะเวลา จ านวนครัง้ และสถานท่ี
ในการให้ค าปรึกษา  
3. เพ่ือให้นกัเรียนรู้จกัใช้ความคดิอยา่งมี

เหตผุล และตระหนกัถึงการกระท าของตนเอง

และผู้ อ่ืนด้วย 

ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขแบบ
คลาสสิค (Classical 
Conditioning) 
ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขการ
กระท า (Operant 
Conditioning) 

เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ เทคนิคการ
เสริมแรง (Reinforcement 
Technique) 

ครัง้ท่ี 2 
นิสยัท่ีเป็น
อปุสรรคตอ่การ
เรียน ด้านการ
ควบคมุตนเอง 

1. เพ่ือให้นักเรียนส ารวจตนเอง เร่ืองนิสยัท่ี
เป็นอุปสรรคในการเรียนด้านการควบคุม
ตนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนรู้จกัประยุกต์วิธีการมาใช้
แก้ปัญหาอย่างเป็นล าดบัขัน้ การให้ค าจ ากัด
ความของปัญหา การประเมินตวัเลือกในการ
แก้ปัญหา และการคาดหมายถึงสิ่งท่ีจะเกิด
ตามมา 

ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขการ
กระท า (OperantConditioning) 

เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่  
1. เทคนิคการเสริมแรง
(Reinforcement Technique) 

2.เทคนิคการฝึกพฤตกิรรมกล้า
แสดงออก (Assertive Training) 
เชน่ การสอน การให้ข้อมลู
ย้อนกลบั การมีตวัแบบ  
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 

ครัง้ท่ี / หัวข้อ วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาและ เทคนิค  

ครัง้ท่ี 3 – 4  
รู้คดิ...รู้ควบคมุ
ตนเอง 
 

1. เพ่ือให้นกัเรียนเล่าประสบการณ์ของตนใน
การควบคมุตนเองด้านการเรียน วิชาตา่งๆ 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการ
ควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่ง ๆ  
3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความต้องการท่ีจะ

ควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่ง ๆ 

ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไข
การกระท า (Operant 
Conditioning) 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม 
(Social Learning) 

เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่  
1. เทคนิคการเสริมแรง 
(Reinforcement 
Technique) 

ครัง้ท่ี 5  
ยบัยัง้ชัง่ใจ 

1. เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจในการ
ควบคมุตนเอง  
2. เพ่ือให้นกัเรียนเห็นผลดีของควบคมุตนเอง  
3. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความต้องการท่ีจะ
ควบคมุตนเอง  
4. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถยอมรับความคดิเห็น
ของตนและผู้ อ่ืนได้  

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม 
(Social Learning) 

เทคนิคการเรียนรู้จากการมี
ตวัแบบ (Modeling 
Technique) 

 

ครัง้ท่ี 6  
ลมหายใจเข้า 
ลมหายใจออก 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้พฒันาอารมณ์และจิตใจ
โดยฝึกสมาธิ จิตใจสงบไมว่อกแวกง่าย 
2. เพ่ือให้นกัเรียนมีความสามารถในการ
ควบคมุการกระท าตามใจตนเอง มีสมาธิและ
สติ 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม 
(Social Learning) 

เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ เทคนิค
การเสริมแรง 
(Reinforcement 
Technique) 

ครัง้ท่ี 7  
การบ้านของฉนั 
 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนตนเองเก่ียวกบั
การบ้านของโรงเรียนในรอบสปัดาห์  
2. เพ่ือให้นกัเรียนได้เลา่ปัญหาและ 

ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไข
แบบคลาสสิค (Classical 
Conditioning) 
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ตาราง 2 (ตอ่) 
 
ครัง้ท่ี / หัวข้อ วัตถุประสงค์ แนวคิดทฤษฎีการให้

ค าปรึกษาและ เทคนิค  
 อปุสรรคในการท าการบ้านของโรงเรียน 

3. เพ่ือให้นกัเรียนหาวิธีท่ีจะผา่นพ้นความ
ยากล าบากในการท าการบ้านของโรงเรียน 
4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการแก้ปัญหาความ
ยากล าบากในการท าการบ้านของโรงเรียน  

 

ครัง้ท่ี 8 
อดีต ปัจจบุนั 
อนาคต 

เพ่ือให้นกัเรียนได้เข้าใจตนเองและพร้อมท่ีจะ
ปรับปรุง เปล่ียนแปลงพฒันาตนให้เกิดขึน้
โดยการถ่ายทอดความคิดจากการวาดภาพใน
เร่ืองของ “อดีต ปัจจบุนั อนาคต” 

ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไข
แบบคลาสสิค (Classical 
Conditioning) 
 

ครัง้ท่ี 9 
ฉนัท าได้ 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมของตนเอง  
2. เพ่ือนกัเรียนเกิดความภาคภมูิใจในการ
ควบคมุตนเองด้านการเรียนของตนเอง  
3. เพ่ือสง่เสริมนกัเรียนเกิดความมัน่ใจใน
ตนเองท่ีจะควบคมุตนเองด้านการเรียนตอ่
ตอ่ไป 

ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไข
แบบคลาสสิค (Classical 
Conditioning) 
 

ครัง้ท่ี 10 
ยตุกิารให้
ค าปรึกษา 

เพ่ือให้ผู้ให้ค าปรึกษาและนกัเรียนสรุปร่วมกนั
จากการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้าง
ทกัษะการควบคมุตนเอง 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม 
(Social Learning) 

เทคนิคท่ีใช้ ได้แก่ เทคนิค
การเสริมแรง 
(Reinforcement 
Technique) 
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3.1.5 ผู้วิจยัน าโปรแกรมท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปทดลองใช้กบันกัเรียนชัน้ 
ประถมศกึษาปีท่ี 5 ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง เพ่ือพิจารณาความเหมาะสม และเพ่ือ
หาข้อบกพร่องท่ีอาจเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง เพ่ือน าไปสู่การปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการให้
ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเองก่อนน าไปใช้จริง 

3.1.6 ผู้ วิจัยจัดท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือ
เสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเองฉบบัสมบรูณ์ เพ่ือน าไปใช้จริงกบักลุม่ทดลอง 

 
3.2 แบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก ผู้ วิจยัได้สร้างแบบวดัโดย

ศกึษาจากแนวคิดงานวิจยัของ โรเซนบมั (Rosenbaum. 1980) ซึ่งแบบวดัการควบคมุตนเองท่ี
สร้างขึน้เป็นสถานการณ์ 3 ตวัเลือก และวดัการควบคมุตนเอง 4 ด้าน คือ ด้านการชีแ้จงตนเอง 
ด้านการวางแผนแก้ปัญหา ด้านความยบัยัง้ชั่งใจ และด้านการรับรู้ความสามารถของตน โดยมี
รายละเอียดของวิธีการสร้างและหาคณุภาพเคร่ืองมือ ดงันี ้

3.2.1 ก าหนดจดุประสงค์ในการสร้างแบบวดั 
- เพ่ือสร้างแบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก 
- เพ่ือหาคณุภาพของแบบวดัการควบคมุตนเอง ด้านค่าความเช่ือมัน่ และคา่ความ

เท่ียงตรงตามโครงสร้าง 
3.2.2 ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการควบคุมตนเอง โดย

ท าการศกึษาค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจยัตา่งๆ 
3.2.3 ก าหนดนิยามปฏิบตักิารจากแนวทางการศกึษาเอกสารท่ีเก่ียวข้อง น ามาเขียนตาม

ลักษณะท่ีต้องการวัด และจัดท าผังการเขียนข้อค าถาม เป็นมิติความซับซ้อนของโครงสร้าง
ลักษณะตวัแปรตาม และระดบัความซับซ้อนของสถานการณ์ท่ีก าหนด ดงันิยามปฏิบตัิการใน
หวัข้อ นิยามศพัท์เฉพาะ 

3.2.4 เขียนข้อค าถามวดัสถานการณ์การควบคมุตนเองตามค านิยามของพฤติกรรมท่ี
แสดงออกถึงการควบคมุตนเอง โดยให้ครอบคลมุตามโครงสร้างของนิยามปฏิบตัิการและเป็นไป
ตามสดัสว่นของผงัออกข้อค าถาม โดยมีรายละเอียดดงันี ้

 - ลักษณะของแบบวัดเป็นสถานการณ์ 3 ตวัเลือก ให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียง
ตวัเลือกเดียว ตามความรู้สกึหรือการปฏิบตัท่ีิแท้จริงของผู้ตอบ 
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 - สร้างแบบวดัแบบสถานการณ์ ให้ครอบคลมุด้านตา่งๆ ทัง้ 4 ด้าน คือ ด้านการ
ชีแ้จงตนเอง จ านวน 12 ข้อ ด้านการวาวแผนแก้ปัญหา จ านวน 12 ข้อ ด้านความยบัยัง้ชัง่ใจ 
จ านวน 12 ข้อ และด้านการรับรู้ความสามารถของตน จ านวน 12 ข้อ รวมทัง้ฉบบัจ านวน 48 ข้อ 

3.2.5 วิพากษ์และปรับแก้ข้อค าถามกับอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ เพ่ือให้ข้อ
ค าถามมีความเท่ียงตรงและครอบคลมุโครงสร้างทฤษฎีและคดัเลือกข้อค าถาม แล้วจดัพิมพ์เป็น
แบบวดัการควบคมุตนเอง จ านวนทัง้สิน้ 48 ข้อ 

3.2.6 หาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ (Face Validity) โดยน าแบบวดัการควบคมุตนเองท่ี
ผู้ วิจัยได้ท าการปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์  ไปให้
ผู้ เช่ียวชาญด้านการวดัและการประเมินผลด้านการศกึษา ด้านการให้ค าปรึกษา และด้านจิตวิทยา 
จ านวน 4 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ด้านเนือ้หา ข้อค าถาม และภาษาท่ีใช้พิจารณาข้อ
ค าถามในแบบวดัท่ีสร้างขึน้ ว่าสามารถวดัได้ตรงตามนิยามท่ีศกึษาวิจยัครัง้นีห้รือไม่ มาค านวณ
คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์ประเมินจากข้อค าถามท่ีมีคา่ 
IOC ตัง้แต ่ 0.51 - 1.00 มีคา่ความเท่ียงตรงใช้ได้ และข้อค าถามท่ีมีคา่ IOC ต ่ากว่า 0.50 ต้อง
ตดัทิง้ ซึ่งจากการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้องได้คา่ตัง้แต่ 0.60 - 1.00 แล้วน าแบบวดัมา
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญก่อนน าไปใช้ ซึ่งพบว่าข้อค าถามผ่านเกณฑ์จ านวน 
36 ข้อ 

3.2.7 น าแบบวดัท่ีปรับปรุงตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญไปทดลองกับกลุ่มตวัอย่างท่ี
ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างท่ีจะเก็บจริง ซึ่งมีลกัษณะคล้ายกบักลุ่มตวัอย่างจริง (Try out) เป็นนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 5 จ านวน 30 คน 

3.2.8 ตรวจสอบคา่สมัประสิทธ์สหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามรายข้อกบัคะแนนรวมของ
แบบวดั (corrected item total correlation: CITC) โดยผู้วิจยัก าหนดเกณฑ์การคดัเลือกคือ ข้อ
ค าถามท่ีมีคา่ CITC ตัง้แต ่.30 ขึน้ไป (บญุใจ ศรีสถิตย์นรากรู, 2555) พบว่าข้อค าถามแบบวดัการ
ควบคมุตนเอง มีข้อค าถามผา่นเกณฑ์การคดัเลือก 24 ข้อจากทัง้หมด 36 ข้อ 

3.2.8 น าแบบวดัท่ีได้มาตรวจวิเคราะห์หาคา่ความเช่ือมัน่ (Reliability) ทัง้ฉบบั โดยใช้
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) พบว่า คา่ความเช่ือมัน่ทัง้
ฉบบั อยูท่ี่ระดบั .876 

3.2.9 น าแบบวัดท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) จ านวน 30 คน ดงั
ตวัอยา่งแบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก ตอ่ไปนี ้
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แบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตัวเลือก 

ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนกากบาท X ลงในกระดาษค าตอบให้ตรงกบัตวัเลือก ท่ีนกัเรียนคิดว่าข้อความ

นัน้ตรงกบัความรู้สกึนกึคดิของนกัเรียนมากท่ีสดุ 
 

ตัวอย่าง  
ด้านการชีแ้จงตนเอง 

(0). ปิยะได้รับมอบหมายให้ออกมาอภิปรายหน้าห้อง ขณะท่ีปิยะก าลงัพดูอภิปรายอยู่
นัน้ เพ่ือนๆ บางคนก าลงัล้อเลียนปิยะอยู่หลงัห้องซึ่งอาจารย์ไม่เห็น ถ้านกัเรียนเป็นปิยะ นกัเรียน
จะท าอยา่งไร 

ก. หยดุการอภิปรายและล้อเลียนเพ่ือนกลบัทนัที     (1 คะแนน) 
ข. อภิปรายตอ่ไปโดยไมส่นใจเพ่ือนท่ีล้อเลียน    (3 คะแนน) 
ค. อภิปรายตอ่ไปพร้อมกบัหาโอกาสล้อเลียนกลบัถ้าครูเผลอ  (2 คะแนน) 

ด้านการวางแผนแก้ปัญหา  
(0). ในวนัศกุร์ อาจารย์ท่ีสอนพนิตาใน 3 รายวิชา ได้มอบหมายให้พนิตาท ารายงานส่ง

พร้อมกนัทัง้ 3 รายวิชาในวนัจนัทร์ ซึ่งถ้าไม่ส่งงานจะส่งผลตอ่ผลการเรียน ถ้านกัเรียนเป็นพนิตา 
นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

ก. วางแผนการท ารายงานทัง้ 3 เร่ืองให้เสร็จในเวลาท่ีก าหนด (3 คะแนน) 
ข. ขอเล่ือนวนัสง่รายงานกบัอาจารย์ท่ีมอบหมาย  
เพราะคดิวา่ต้องท าไมท่นัแน ่     (2 คะแนน) 
ค. ท ารายงานตามท่ีอาจารย์มอบหมาย แตไ่ด้แคไ่หนก็เอาแคน่ัน้  (1 คะแนน) 

ด้านความยับยัง้ช่ังใจ 
(0). ชุติมาก าลงัอ่านหนงัสือเพ่ือเตรียมตวัสอบในเช้าของวนัรุ่งขึน้ ขณะนัน้เป็นเวลาท่ี

รายการโทรทัศน์ท่ีชุติมาช่ืนชอบมากก าลังน าเสนอพอดี ถ้านักเรียนเป็น ชุติมา นักเรียนจะท า
อยา่งไร  

ก. ตัง้ใจอา่นหนงัสือตอ่ไป โดยไมส่นใจรายการโทรทศัน์   (3 คะแนน) 
ข. อา่นหนงัสือพร้อมกบัดโูทรทศัน์ไปด้วย    (2 คะแนน) 
ค. ดโูทรทศัน์จนจบรายการก่อนแล้วคอ่ยอา่นหนงัสือ   (1 คะแนน) 

ด้านการรับรู้ความสามารถของตน 
(0). ปรีชาเป็นคนลายมือสวย อาจารย์จึงแนะน าให้ไปประกวดคดัลายมือ เพ่ือคดัเลือก

เป็นตวัแทนโรงเรียนไปประกวดในระดบัอ าเภอ ถ้านกัเรียนเป็นปรีชา นกัเรียนจะท าอยา่งไร 
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ก. ไมไ่ปประกวด เพราะคดิวา่ลายมือคงสู้คนอ่ืนไมไ่ด้   (1 คะแนน) 
ข. ไปประกวด เพราะมัน่ใจในฝีมือของตน     (3 คะแนน) 
ค. ไปประกวดลองด ูแตไ่มแ่นใ่จวา่จะได้รับคดัเลือก   (2 คะแนน) 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 3  คะแนน  คือ  สามารถควบคมุตนเองในระดบัดี 
 2  คะแนน  คือ  สามารถควบคมุตนเองในระดบัปานกลาง 
 1  คะแนน  คือ  สามารถควบคมุตนเองในระดบัน้อย 

เกณฑ์การแปลความหมายคะแนน 

 เกณฑ์การแปลความหมายคะแนน ผู้วิจยัใช้วิธีพิจารณาจาคา่เฉล่ียของคะแนนท่ี
ได้จากแบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ (หทัยชนก พันพงค์. 2555: 78) แล้วแปล
ความหมายตามเกณฑ์ดงันี ้

    คะแนนเฉล่ียรายข้อ   ความหมาย 
 2.50 – 3.00   มีการควบคมุตนเองในระดบัสงู 
 1.50 – 2.49   มีการควบคมุตนเองในระดบัปานกลาง 
  1.00 – 1.49   มีการควบคมุตนเองในระดบัต ่า 

 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
4.1 การท าหนังสือขออนุญาตจากบัณฑิตวิทยาลัยเพ่ือเก็บข้อมูลกับนักเรียนชัน้

ประถมศกึษาปีท่ี 5 
4.1.1 การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) กับกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุด้วยแบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก 
4.1.2 น าข้อมูลท่ีได้จากวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือกในข้อท่ี 

4.1.1 ไปวิเคราะห์ เพ่ือแสดงหลกัฐานความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างของแบบวดั 
4.2 การด าเนินการทดลองใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือ

เสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง ผู้วิจยัได้ด าเนินการดงันี ้  
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบทดลอง เรียกว่า Pretest - Posttest Design ดงัแสดง

ในตาราง 3 
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ตาราง 3 แสดงแบบแผนการทดลองแบบ Pretest – Posttest Design 
 

กลุ่ม สอบก่อน ทดลอง สอบหลัง 

E TE1 Cs TE2 

C TC1 X TC2 
 

 

ค าอธิบายสัญลักษณ์ 

 E หมายถึง   กลุม่ทดลองท่ีได้มาจากการจบัคู่ 

 C หมายถึง  กลุม่ควบคมุท่ีได้มาจากการจบัคู่ 

 TE1 หมายถึง  การสอบก่อนการทดลองส าหรับกลุม่ทดลอง 

 TC1 หมายถึง  การสอบก่อนการทดลองส าหรับกลุม่ควบคมุ 

 CS หมายถึง  การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยม 

 X หมายถึง  ไมไ่ด้ลงโปรแกรม 

 TE2 หมายถึง  การสอบหลงัการทดลองส าหรับกลุม่ทดลอง 

 TC2 หมายถึง  การสอบหลงัการทดลองส าหรับกลุม่ควบคมุ 
 

 4.3 วิธีด าเนินการทดลอง  
 ผู้วิจยัได้ด าเนินการทดลองโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรม

นิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง ทัง้นีใ้นการด าเนินการทดลองแบง่เป็น 3 ระยะ คือ 
 1) ระยะก่อนการทดลอง ผู้ วิจัยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนการควบคุม

ตนเองจากผู้ ท่ีได้คะแนนน้อยท่ีสดุขึน้มา จ านวนทัง้สิน้ 8 คน แล้วสอบถามความสมคัรใจในการเข้า
รับการให้ค าปรึกษารายบคุคล โดยเป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 8 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 8 คน 

 2) ระยะการทดลอง ผู้ วิจัยด าเนินการทดลอง โดยวิธีการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤตกิรรมเป็นรายบคุคลกบักลุม่ทดลองตามโปรแกรมท่ีก าหนดคนละ 10 ครัง้ ๆ ละ 40 นาที ในวนั
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 15.05 – 15.45 น. ตัง้แตว่นัท่ี 16 กรกฎาคม พ.ศ.2561 – 18 
กมุภาพนัธ์ พ.ศ.2562 ดงัตาราง 4-11 
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ตาราง 4 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 1) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
1 1 16 ก.ค. 61 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 18 ก.ค. 61 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 20 ก.ค. 61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 23 ก.ค. 61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 25 ก.ค. 61 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 1 ส.ค. 61 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 3 ส.ค. 61 การบ้านของฉนั 
 8 6 ส.ค. 61 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 8 ส.ค. 61 ฉนัท าได้ 
 10 10 ส.ค. 61 ยตุกิารให้ค าปรึกษา 

 
 

ตาราง 5 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 2) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
2 1 15 ส.ค. 61 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 17 ส.ค. 61 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 20 ส.ค. 61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 22 ส.ค. 61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 24 ส.ค. 61 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 27 ส.ค. 61 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 29 ส.ค. 61 การบ้านของฉนั 
 8 31 ส.ค. 61 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 3 ก.ย. 61 ฉนัท าได้ 
 10 5 ก.ย. 61 ยตุกิารให้ค าปรึกษา 
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ตาราง 6 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 3) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
3 1 7 ก.ย. 61 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 10 ก.ย. 61 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 12 ก.ย. 61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 14 ก.ย. 61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 17 ก.ย. 61 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 19 ก.ย. 61 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 21 ก.ย. 61 การบ้านของฉนั 
 8 24 ก.ย. 61 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 26 ก.ย. 61 ฉนัท าได้ 
 10 28 ก.ย. 61 ยตุกิารให้ค าปรึกษา 

 
 

ตาราง 7 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 4) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
4 1 1 ต.ค.61 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 3 ต.ค.61 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 5 ต.ค.61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 8 ต.ค.61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 10 ต.ค.61 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 17 ต.ค.61 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 19 ต.ค.61 การบ้านของฉนั 
 8 22 ต.ค.61 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 24 ต.ค.61 ฉนัท าได้ 
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ตาราง 8 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 5) 
คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 

5 1 29 ต.ค.61 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 2 พ.ย.61 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 5 พ.ย.61 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 7 พ.ย.61  รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 9 พ.ย.61 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 12 พ.ย.61 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 14 พ.ย.61 การบ้านของฉนั 
 8 16 พ.ย.61 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 19 พ.ย.61 ฉนัท าได้ 
 10 21 พ.ย.61 ยตุกิารให้ค าปรึกษา 

 
 

ตาราง 9 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 6) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี / เวลา หัวข้อ 
6 1 23 พ.ย.61 (8.00 – 8.40 น.) การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 23 พ.ย.61(15.05 – 15.45 น.) นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการ

ควบคมุตนเอง 
 3 26 พ.ย.61(8.00 – 8.40 น.) รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 26 พ.ย.61(15.05 – 15.45 น.) รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 28 พ.ย.61(8.00 – 8.40 น.) ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 28 พ.ย.61(15.05 – 15.45 น.) ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 30 พ.ย.61(8.00 – 8.40 น.) การบ้านของฉนั 
 8 30 พ.ย.61(15.05 – 15.45 น.) อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 3 ธ.ค.61 (8.00 – 8.40 น.) ฉนัท าได้ 
 10 3 ธ.ค.61 (15.05 – 15.45 น.) ยตุกิารให้ค าปรึกษา 



  76 

หมายเหตุ ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนักเรียนกลุ่มทดลอง  (นักเรียนคนท่ี 6) 
จ าเป็นต้องทดลองช่วงเวลาเช้าและเวลาเย็น เน่ืองจากวนัท่ี 3 ธ.ค.61 เป็นการเรียนการสอนวนั
สุดท้ายของภาคเรียนท่ี 1 และได้ปิดภาคเรียน ซึ่งจะมีกีฬาสาธิตสามัคคี ครัง้ท่ี 43 จัดขึน้ท่ี
มหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัดพิษณุโลก และผู้ วิจัยจึงท าการขออนุญาตอาจารย์ประจ าชัน้ของ
นกัเรียนคนท่ี 6 ในการทดลองการให้ค าปรึกษาในช่วงเวลาเช้าและช่วงเวลาเย็น ดงัวนัและเวลาท่ี
ก าหนดในตารางข้างต้น 

 
 

ตาราง 10 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 7) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
7 1 2 ม.ค.62 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 4 ม.ค.62 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 7 ม.ค.62 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 9 ม.ค.62 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 11 ม.ค.62 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 14 ม.ค.62 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 18 ม.ค.62 การบ้านของฉนั 
 8 21 ม.ค.62 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 23 ม.ค.62 ฉนัท าได้ 
 10 25 ม.ค.62 ยตุกิารให้ค าปรึกษา 
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ตาราง 11 ระยะเวลาการให้ค าปรึกษาของนกัเรียนกลุม่ทดลอง (นกัเรียนคนท่ี 8) 
 

คนท่ี ครัง้ท่ี วัน เดือน ปี หัวข้อ 
8 1 28 ม.ค.62 การปฐมนิเทศ และกิจกรรม เปิดใจฉนั 
 2 30 ม.ค.62 นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุ

ตนเอง 
 3 1 ก.พ.62 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 1 
 4 4 ก.พ.62 รู้คดิ...รู้ควบคมุตนเอง ครัง้ท่ี 2 
 5 6 ก.พ.62 ยบัยัง้ชัง่ใจ 
 6 8 ก.พ.62 ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
 7 11 ก.พ.62 การบ้านของฉนั 
 8 13 ก.พ.62 อดีต ปัจจบุนั อนาคต 
 9 15 ก.พ.62 ฉนัท าได้ 
 10 18 ก.พ.62 ยตุกิารให้ค าปรึกษา 

 

3) ระยะหลงัการทดลอง 
3.1 การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) กบันกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

โดยใช้แบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก ซึ่งเป็นฉบบัเดียวกบัการทดสอบก่อน
การทดลอง 

3.2 น าคะแนนท่ีได้จากแบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือกก่อน
และหลงัการทดลองมาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติตอ่ไป 

4.4 การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุม่ตวัอยา่ง  
ภายหลงัการได้รับอนุมตัิจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัว่า  การวิจยันีไ้ม่เป็น

การละเมิดสิทธิของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5  ผู้วิจยัเข้าพบกลุ่มตวัอย่างชีแ้จงวตัถปุระสงค์
ของการทดลอง ระยะเวลาท่ีใช้ วิธีการทดลอง และผลประโยชน์ท่ีได้รับ พร้อมทัง้ชีแ้จงสิทธิของ
กลุ่มตวัอย่างในการยินยอมให้ข้อมลู ไม่มีข้อบงัคบัใดๆ ข้อมลูท่ีได้การจากทดลองจะถกูเก็บเป็น
ความลบั และผลการวิจยัจะน าเสนอภาพรวมเท่านัน้ และผู้วิจยัจะขออนญุาตกลุ่มตวัอย่างในการ
บนัทึกข้อมลูระหว่างด าเนินกิจกรรม หากกลุ่มตวัอย่างไม่ยินยอมจะยตุิการบนัทึกข้อมลูทนัทีหาก
ต้องการ เม่ืออธิบายเข้าใจแล้วสอบถามถึงความสมคัรใจ หากกลุ่มตวัอย่างตอบรับการเข้าร่วมการ
วิจยัให้นกัเรียนลงช่ือในเอกสารยินยอมเข้าร่วมการทดลอง 
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5. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถติท่ีิใช้ในการวิจัย 
5.1 คา่สถิตพืิน้ฐาน ได้แก่  

1) คา่เฉล่ีย  
2) คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

5.2. สถิตสิ าหรับการวิเคราะห์คณุภาพเคร่ืองมือ  
1) การวิเคราะห์หาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดการควบคุมตนเองแบบ

สถานการณ์โดยการหาดชันีความสอดคล้อง (Index of item-Objective Congruence: IOC) เพ่ือ
ตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกบันิยามศพัท์ปฎิบตักิาร  

2) การวิเคราะห์หาความเช่ือมั่นรายข้อ และความเช่ือมั่นของแบบแบบวัดการ

ควบคุมตนเองแบบสถานการณ์โดยใช้การหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟา (α-Coefficient) ของ 
(Cronbach) และใช้โปรแกรมส าเร็จรูป  

3) วิเคราะห์หาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล
แบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคุมตนเองโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความเท่ียงตรง
ตามเนือ้หาโดยใช้สตูรค านวณคา่ดชันีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective Congruence: 
IOC)  

5.3 สถิตท่ีิใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน  
สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน คือ Non-parametric Statistic ส าหรับการ

วิเคราะห์ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม ในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
ผู้วิจยัเลือกใช้สถิติทดสอบวิล คอกซนั (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) ส่วน
การวิเคราะห์ทดสอบความแตกตา่งระหว่างกลุ่ม ในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
ผู้วิจยัเลือกใช้สถิติทดสอบแมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U Test) การวิเคราะห์ทดสอบความ
แตกตา่งภายในกลุม่ในชว่งระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัใช้สถิติทดสอบวิล คอก
ซนั (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) 



 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัเสนอตามล าดบั ดงันี ้ 
1. ผลของการเปรียบเทียบคะแนนการควบคมุตนเองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ                   

มาหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม   
2.  ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้าง

ทกัษะการควบคมุตนเองกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม  
2.1 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการควบคมุตนเองระหว่าง

กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้วิจยัใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ 
(Nonparametric Statistics) การวิเคราะห์ทดสอบแบบแมนวิทนีย์ย ู(Mann-Whitney U Test)  

2.2 ผลของการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการควบคมุตนเองภายในกลุม่ 
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม  โดยผู้ วิจยัใช้สถิติไม่อิง
พารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) การวิเคราะห์ทดสอบแบบวิลคอกซนั (Wilcoxon)  

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพิ่มเติมสิ่งท่ีได้จากการท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล
แบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเองของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

ผลการศกึษาของการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการ
ควบคมุตนเองของนักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม กลุ่ม
ตวัอยา่งมีจ านวน 16 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 8 คน แบง่เป็นผู้หญิง 4 คน และผู้ชาย 4 คน 
และกลุม่ควบคมุจ านวน 8 คน แบง่เป็นผู้หญิง 5 คน และผู้ชาย 3 คน  

1. ผลของการเปรียบเทียบคะแนนการควบคมุตนเองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ
มาหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม   

การวิเคราะห์ในขัน้นี  ้ ผู้ วิจัยน าคะแนนการควบคุมตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมาหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง การ
วิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 12 
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ตาราง 12 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการควบคมุตนเองของกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

คา่เฉลีย่ 
(Mean) 

สว่น
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(SD) 

คา่เฉลีย่ 
(Mean) 

สว่น
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(SD) 

คา่เฉลีย่ 
(Mean) 

สว่น
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(SD) 

คา่เฉลีย่ 
(Mean) 

สว่น
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(SD) 
การ

ควบคมุ
ตนเอง 

59.25 4.43 58.00 5.65 61.88 5.02 50.00 5.07 

 
จากตารางท่ี 12 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคมุตนเอง (Mean 

= 59.25, SD = 4.43) และกลุ่มควบคมุมีคะแนนการควบคมุตนเอง (Mean = 58.00, SD = 5.65) 
ส่วนหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคมุตนเอง (Mean = 61.88, SD = 5.02) และ
กลุม่ควบคมุมีคะแนนการควบคมุตนเอง (Mean = 50.00, SD = 5.07)  

 
 

2. ผลการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้าง
ทกัษะการควบคมุตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและ
หลงัการเข้าร่วมโปรแกรม  

2.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการควบคมุตนเองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม โดยผู้วิจยัใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ 
(Nonparametric Statistics) การทดสอบแบบแมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U Test) การวิเคราะห์
ข้อมลูแสดงในตาราง 13 
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ตาราง 13 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการควบคมุตนเองระหว่างกลุม่ทดลองกบั
กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ตัวแปร กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
 
 

การควบคมุตนเอง 

กลุม่ทดลอง Mean Rank = 9.19 
Sum of Ranks = 73.50 

Mean Rank = 12.00 
Sum of Ranks = 96.00 

กลุม่ควบคมุ Mean Rank = 7.81 
Sum of Ranks =62.50 

Mean Rank = 5.00 
Sum of Ranks = 40.00 

ค่าสถติทิดสอบ Mann-Whitney U= 26.50 
Z= -.583  
Sig. = .574, p > 0.01* 

Mann-Whitney U= 4.00 
Z= -2.95  
Sig. = .002, p< 0.01** 

** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตารางท่ี 13 พบว่า การเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการควบคมุตนเอง
ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า คะแนนการควบคมุ
ตนเองก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ  (Z= -.583, Sig. = .574) โดยมีคา่เฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม (Mean Rank) ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลองเท่ากบั 9.19 และ 7.81 และมีคา่ผลรวมของ
อนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อนการทดลองเท่ากบั 
73.50 และ 62.50  

ในส่วนของคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (Z= -2.95, p. = .002) โดยมี
คา่เฉล่ียของอนัดบัในกลุ่ม (Mean Rank) ของกลุ่มทดลองเท่ากบั 12.00 กลุ่มควบคมุเท่ากบั 5.00 
และมีคา่ผลรวมของอนัดบัในกลุ่ม (Sum of Ranks) ของกลุ่มทดลองเท่ากบั 96.00 กลุ่มควบคมุ
เทา่กบั 40.00  

2.2 ผลของการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนการควบคมุตนเองภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม  โดยผู้ วิจยัใช้สถิติไม่อิง
พารามิเตอร์ (Nonparametric Statistics) โดยใช้สถิติทดสอบแบบวิลคอกซนั (Wilcoxon) ผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูแสดงในตาราง 14 และตารางท่ี 15 
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ตาราง 14 การเปรียบเทียบความแตกตา่งของการควบคมุตนเองของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ
ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ตัวแปร กลุ่ม  ผลที่น ามา
เปรียบเทียบ 

 
 
 

Mean Rank 
(Negative  
Ranks) 

Mean 
Rank 

(Positive 
Ranks) 

Z Sig. 

การควบคมุ
ตนเอง 

กลุม่ทดลอง  ก่อน - หลงั  .00 4.50 -2.555* .011 
กลุม่ควบคมุ  ก่อน - หลงั  4.00 .00 -2.401* .016 

** มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

จากตาราง  14 พบว่า คะแนนการควบคมุตนเองกลุ่มทดลองโดยรวมท่ีได้จากการวดัก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง สูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และคะแนนการ
ควบคมุตนเองกลุ่มควบคมุโดยรวมท่ีได้จากการวดัก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง  มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



 

บทที่ 5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจัยครัง้นี  ้ เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ

พฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการควบคมุตนเองของนักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 
โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรม
นิยมท่ีมีตอ่ทกัษะการควบคมุตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) 

 
สมมตฐิานในการวิจัย  

ผู้วิจยัก าหนดสมมตฐิานในการวิจยั ดงันี ้ 
1. นกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมหลงั

การทดลอง สงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยม 
2. นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม  มี

ระดบัการควบคมุตนเองหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง  
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ด าเนินการ
ทดลองตามแบบแผนการวิจยั โดยทดสอบก่อนและหลงัการควบคมุ (Pretest - Posttest Design) 
มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและพัฒนาผลของการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือ
เสริมสร้างทักษะการควบคุมตนเองของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) โดยศึกษาเปรียบเทียบคะแนนการ
ควบคมุตนเองของผู้ ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง 

ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปี
ท่ี 5 ภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสาน
มิตร (ฝ่ายประถม) จ านวน 8 ห้องเรียน เป็นนกัเรียนทัง้สิน้ 220 คน (ข้อมลู ณ วนัท่ี 1 มิถนุายน 
2561) 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 
5 ภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร                  
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(ฝ่ายประถม) ท่ีมีการควบคมุตนเองต ่าตัง้แตเ่ปอร์เซนไทล์ท่ี 65 ลงมา จ านวน 16 คน โดยมีล าดบั
ขัน้ตอนการท่ีได้มากลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้ 

1. ให้นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 30 คน ท าแบบวดัการควบคมุตนเองแบบ
สถานการณ์ 3 ตวัเลือก  

 2. น าแบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือกมาตรวจให้คะแนนตาม
เกณฑ์ท่ีก าหนดแล้วน าคะแนนของนกัเรียนทกุคนมาเรียงจากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก และ
คดัเลือกเฉพาะผู้ ท่ีมีทกัษะการควบคมุตนเองต ่าตัง้แตเ่ปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 65 ลงมา ได้นกัเรียนจ านวน 
16 คน 

3. ขอความร่วมมือนกัเรียนในการเข้าร่วมการทดลอง แล้วสุ่มอย่างง่ายเป็นกลุ่มตวัอย่าง
ในการศกึษาค้นคว้า จ านวน 16 คน 

4. ผู้วิจยัน าคะแนนการควบคมุตนเองของนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้ 16 คนมาเรียง
จากคะแนนน้อยไปหามาก และแบ่งกลุ่มโดยใช้อกัษรย่อ C ย่อมาจาก Control, T ย่อมาจาก 
Treatment ใสล่งในตารางรายช่ือนกัเรียน 

สามารถสรุปได้ว่า จะได้กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน เป็นผู้หญิง 4 คน และผู้ชาย 4 คน 
และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน เป็นผู้หญิง 5 คน และผู้ชาย 3 คน ซึ่งวิธีการจบัคูน่กัเรียน หรือท่ี
เรียกว่า Group Matching จะเป็นวิธีการจบัคูท่ี่จะท าให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุเกิดความ
สมดลุกัน โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุให้มีค่าเฉล่ีย และค่าความ
แปรปรวนเท่ากันทางสถิติ (“การวิจยักึ่งทดลอง,” โดยอรพินทร์ ชูชม, 2552, วารสารพฤติกรรม
ศาสตร์, 15(1) น.4)  โดยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ
พฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ได้รับโปรแกรมการให้
ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ได้แก่ แบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ 3 
ตวัเลือกและโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทักษะการ
ควบคมุตนเอง 

การเก็บรวบรวมข้อมลู ผู้วิจยัท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองจากการทดลองตาม
ขัน้ตอนดงันี ้

 1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนการควบคุม
ตนเองจากผู้ ท่ีได้คะแนนน้อยท่ีสดุขึน้มา จ านวนทัง้สิน้ 8 คน แล้วสอบถามความสมคัรใจในการเข้า
รับการให้ค าปรึกษารายบคุคล โดยเป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 8 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 8 คน 
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2. ผู้วิจยัด าเนินการทดลอง โดยวิธีการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมเป็นรายบคุคลกบั
กลุ่มทดลองตามโปรแกรมท่ีก าหนดคนละ 10 ครัง้ ๆ ละ 40 นาที ในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนั เวลา 
15.05 – 15.45 น. ตัง้แตว่นัท่ี 16 กรกฎาคม พ.ศ.2561 – 18 กมุภาพนัธ์ พ.ศ.2562 

3. ระยะหลงัการทดลอง ผู้วิจยัให้นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้แบบ
วดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 3 ตวัเลือก ซึง่เป็นฉบบัเดียวกบัการทดสอบก่อนการทดลอง 
(Posttest) 
 
สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ Non-parametric Statistic ส าหรับการวิเคราะห์
ทดสอบความแตกตา่งภายในกลุ่ม ในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัเลือกใช้
สถิติทดสอบวิลคอกซนั (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) ส่วนการวิเคราะห์
ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ ในชว่งระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัเลือกใช้
สถิติทดสอบแมนวิทนีย์ยู (Mann-Whitney U Test) การวิเคราะห์ทดสอบความแตกต่างภายใน
กลุ่มในช่วงระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผู้วิจยัใช้สถิติทดสอบวิล คอกซนั (The 
Wilcoxon Matched Pairs Signed-Rank Test) 
 
สรุปผลการวิจัย  

ผลของการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรม
นิยมท่ีมีตอ่ทกัษะการควบคมุตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) สรุปได้ดงันี ้ 

1. นักเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนการควบคุมตนเองในระยะหลังการทดลองสูงกว่า
นกัเรียนกลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  

2. นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนการควบคมุตนเองหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  
 

อภปิรายผล 
การศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมท่ีมีต่อทกัษะ

การควบคมุตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการ
ทดลอง สามารถอภิปรายผล ได้ดงันี ้
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1. นักเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนการควบคุมตนเองในระยะหลังการทดลองสูงกว่า
นกัเรียนกลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 1 แสดง
วา่ การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมท าให้นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรม
มีคะแนนการควบคมุตนเองสงูกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม  

จากผลการวิจยัในครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่า การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม 
เป็นกระบวนการช่วยเหลือโดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือช่วยให้นกัเรียนได้ทราบแนวทางในการปรับปรุง
หรือแก้ไขปัญหาเก่ียวกบัทกัษะการควบคมุตนเอง ในการด าเนินการให้ค าปรึกษานี ้ผู้วิจยัได้สร้าง
สมัพนัธภาพกบันกัเรียนเพ่ือให้นกัเรียนเกิดความอบอุ่น สบายใจ เป็นกนัเองกับผู้ วิจยั พร้อมท่ีจะ
ให้ความร่วมมือในการปรับปรุงหรือแก้ไขพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาเก่ียวกับการควบคมุตนเอง และ
ผู้วิจยัใช้เทคนิคตา่งๆ ในการให้ค าปรึกษา ได้แก่ การฟัง การใช้ค าถามปลายเปิดและปลายปิด การ
สะท้อนความรู้สกึ การทวนความหรือข้อความ การตีความ และการให้ก าลงัใจ ซึ่งเทคนิคเหล่านีจ้ะ
ช่วยให้นกัเรียนมีความกระตือรือร้นในการระบพุฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาเก่ียวกับทกัษะการควบคมุ
ตนเอง และเรียงล าดับพฤติกรรมท่ีนักเรียนต้องการแก้ไขจากมากท่ีสุดไปหาน้อยท่ีสุด โดย
พฤตกิรรมท่ีนกัเรียนต้องการแก้ไขนัน้จะต้องไมย่ากเกินกว่าท่ีนกัเรียนจะปฎิบตัิได้ นอกจากนีผู้้วิจยั
ยังให้นักเรียนส ารวจว่ามีสิ่งใดหรือเหตุการณ์ใดบ้างท่ีเกิดก่อนพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาเก่ียวกับ
ทกัษะการควบคมุตนเอง ทัง้นีเ้พ่ือให้นกัเรียนได้ตระหนกัถึงผลเสียของการแสดงพฤติกรรม ท่ีเป็น
ปัญหาเก่ียวกับทักษะการควบคมุตนเอง ต่อจากนัน้ผู้ วิจยัให้นักเรียนท าสญัญา เพ่ือด าเนินการ
แก้ไขพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาเก่ียวกบัทกัษะการควบคมุตนเองโดยเลือกใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม ซึ่งได้แก่ เทคนิคแม่แบบ กรณีตวัอย่าง การให้ข้อมลูย้อนกลบั และ
การเสริมแรงทางสงัคม ซึ่งสอดคล้องกบัความต้องการของนกัเรียนท่ีจะมีทกัษะการควบคมุตนเอง 
จึงให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล ดงัท่ี เบ็ญจพร มงคลธง 
(2550, น.47 – 48) กลา่ววา่ การให้ค าปรึกษารายบคุคลเป็นความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษามี
ความรู้ทางวิชาชีพและผ่านการฝึกอบรมลกัษณะความสมัพนัธ์จะเป็นแบบบุคคลต่อบุคคล เพ่ือ
ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้ อ่ืน เข้าใจสิ่งแวดล้อม และสามารถท่ีจะ
คล่ีคลายในปัญหาท่ีตนก าลังประสบอยู่ได้อย่างเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นปัญหาทางด้านอารมณ์ 
หรือลักษณะบุคลิกภาพระหว่างบุคคล สามารถแก้ปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่และพัฒนาตนเองได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ การให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมมีทกัษะการควบคุม
ตนเองเพิ่มมากขึน้ได้ 
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จากการท่ีผู้วิจยัได้ด าเนินการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยม พบว่า นกัเรียน
มีความตัง้ใจ สนใจท่ีจะปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง จึงท าให้นกัเรียนในกลุ่มทดลองมีทกัษะการ
ควบคุมตนเอง สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคล
แบบพฤตกิรรมนิยม ผลการวิจยันีส้อดคล้องกบังานวิจยัของ โฮลท์ (Holt, 1979, อ้างถึงในวนัวิสาข์ 
แก้วแล, 2558, น.6546-A) ได้ศึกษาถึงผลการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมท่ีมีผลตอ่ความ
รับผิดชอบตนเองและผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน โดยให้มีการฝึกซ้อมบทบาท และการวิเคราะห์
วิจารณ์ตนเอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา  15 คน จากเมืองเชรเวพอร์ต 
(Shreveport) ในหลยุเซียน่า (Louisiana) โดยคดัเลือกเด็กท่ีมีปัญหาในการเรียน มีพฤติกรรมท่ี
เป็นปัญหาในห้องเรียน และมีฐานะทางเศรษฐกิจตา่งกนั โดยแบง่ออกเป็นกลุ่มควบคมุ และกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มละ 5 คน ให้พบกนัสปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 45 นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห์ เคร่ืองมือท่ี
ใช้ คือ แบบสอบถามความรับผิดชอบในการเรียน (Intellectual Achievement Responsibility 
Questionnaire - IAR) และแบบวดัสภาพทางสงัคมและเศรษฐกิจ ผลการทดลองพบว่า กลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีคะแนนความรับผิดชอบในการเรียนสงูกว่า
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิและงานวิจยัของกรรณาภรณ์ ดวงแจ่มกาญจน์ (2541: 54) 
ได้ศึกษาผลการเปรียบเทียบของการให้ค าปรึกษารายบุคคลและเป็นกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรม
นิยมท่ีมีต่อความรับผิดชอบต่อตนเองของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนเซนต์ดอมินิก 
กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษาพบว่า นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองมากขึน้ หลงัจากได้รับ
การให้ค าปรึกษารายบุคคลและเป็นกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 ดงัท่ี ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ์ (2529, น.179) ได้กล่าวว่า การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบ
พฤติกรรมนิยมจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ท าความเข้าใจเก่ียวกับปัญหาของตนเอง สิ่งแวดล้อม 
สามารถพิจารณาหรือหาทางท่ีจะแก้ปัญหาท่ีก าลังเผชิญอยู่และพัฒนาตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ทัง้นีเ้ม่ือพิจารณาคะแนนการควบคมุตนเองของนกัเรียนกลุม่ควบคมุพบว่ามีคะแนนน้อย
กว่ากลุ่มทดลองและมีคะแนนเฉล่ียต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองจึงสามารถกล่าวได้ว่านักเรียน
กลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมแตไ่ด้รับการเรียนการสอนตามปกติในรายวิชาคาบแนะแนว 
ไมไ่ด้มีการพฒันาการควบคมุตนเองเชน่เดียวกบักลุ่มทดลอง แตไ่ด้เรียนในชัว่โมงแนะแนว ทกุครัง้
อาจารย์ผู้สอนจะเน้นย า้ในเร่ืองของ กฎกตกิา ระเบียบวินยั การตรงตอ่เวลาหรือการเข้าชัน้เรียนให้
ตรงเวลา ดงัท่ีแทนเทกิน (พระมหาประยคุ น้อยสี, 2549, น.25, อ้างถึงใน Tantekin, 2002, p.179 
A) ได้ศกึษาเก่ียวกบัความสามารถของครูประถมในการท าหน้าท่ีสร้างระเบียบวินยัในโรงเรียนขาด
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กลางทางตอนใต้ของรัฐฟลอริด้า จากกลุ่มประชากร 130 คน พบว่า ครูเป็นผู้ มีความส าคญัในการ
สร้างระเบียบวินัยและให้ความรู้กับเด็กเพ่ือท่ีจะน าไปใช้ในการด าเนินชีวิตในสังคม เพราะครู
จะต้องฝึกให้นกัเรียนมีการปรับตวัเข้ากบัสงัคมอย่างเหมาะสม ในการฝึกนัน้ความรับผิดชอบเป็น
เหตผุลส าคญัจะสง่ผลในเร่ืองวินยั โดยครูจะต้องหาสถานการณ์มาประยกุต์ใช้ในการฝึก ครูจะต้อง
เป็นคนท่ีปฏิบตัิเป็นตวัอย่างในพืน้ท่ีท างานและในสงัคม หลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ซึ่ง
นกัเรียนจะสงัเกตพฤติกรรมครู เกิดการเรียนรู้จากครูจนมีความรู้ ความเข้าใจและมีความสามารถ
ในการโน้มน้าวจิตใจของเดก็ ให้รู้จกัวินยัไมเ่หมือนกนั ซึง่ความสามารถนีค้รูจะต้องได้รับการฝึกฝน
มาก่อน ท่ีจะมาให้ค าแนะน าในการสอนกฎระเบียบวินยัให้แก่นกัเรียน นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัของ
ประวีณ ณ นคร และเสนาะ ตเิยาว์ (2525, น.217) ให้ข้อเสนอแนะไว้ว่า ความมีระเบียบวินยัขึน้อยู่
กบัการศกึษาอบรมเป็นส าคญั ต้องใช้เวลาและคอ่ยเป็นค่อยไปโดยใช้วิธีจงูใจดีกว่าวิธีบงัคบั การ
ฝึกวินยัยอ่มสอดแทรกเข้าไปได้เสมอเกือบทกุวิชา และควรฝึกจนเกิดเป็นนิสยัเพ่ือให้เกิดความเคย
ชิน ดงันัน้อาจารย์ผู้สอนจึงมีการวางเง่ือนไขกับนกัเรียนในชัว่โมงแรกของเรียนการสอนแนะแนว
เพ่ือให้นกัเรียนได้ปฏิบตัตินอยา่งถกูต้อง และสอดคล้องกบัคณุลกัษณะอนัพึงประสงค์ของโรงเรียน
ได้แก่ รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ ซ่ือสตัย์สจุริต มีวินยั ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง มุ่งมัน่ในการท างาน 
รักความเป็นไทย และมีจิตสาธารณะ และการเรียนการสอนในชัว่โมงแนะแนวซึ่งเป็นชัว่โมงท่ี 7 
เป็นชัว่โมงสดุท้ายของตารางเรียน ซึง่ตอ่จากชัว่โมงท่ีเรียนวิชาคอมพิวเตอร์ นกัเรียนจะต้องไปเรียน
ท่ีห้องคอมพิวเตอร์ ชัน้ 7 แล้วนกัเรียนต้องกลบัลงมาเรียนชัว่โมงแนะแนวท่ีห้องเรียนของตนเอง อยู่
ท่ีชัน้ 3 ท าให้เสียเวลาไปมาก ดงันัน้อาจารย์จึงต้องหาวิธีการวางเง่ือนไขพร้อมกับการเสริมแรง 
หรือให้รางวัลเม่ือพฤติกรรมการเข้าเรียนทันเวลาและมาเรียนเร็วขึน้ เพ่ือให้นักเรียนแสดง
พฤติกรรมเพิ่มขึน้หรือเกิดขึน้บ่อยครัง้หรือมีความถ่ีสูงขึน้ซึ่งเป็นผลมาจากการท่ีอินทรีย์ได้รับผล
กรรมท่ีพึงพอใจหลงัจากแสดงพฤติกรรมนัน้ๆ และสิ่งท่ีอินทรีย์ได้รับแล้วเกิดความพึงพอใจและ
แสดงพฤติกรรมเพิ่มขึน้ คือ สิ่งเร้าทางบวก (Positive Stimulus) หรือแรงเสริมทางบวก (Positive 
Reinforcement) (ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์, 2530, น.71) แตเ่ม่ือนกัเรียนมาถึงชัว่โมงแนะแนวแล้ว 
ก่อนท่ีเร่ิมกิจกรรมการเรียนการสอนทุกครัง้ อาจารย์จะต้องท าให้นกัเรียนทุกคนมีความพร้อมใน
การเรียน หรือมีสมาธิในการเรียน เน่ืองจากนกัเรียนแตล่ะบคุคลมาเรียนด้วยอาการไม่นิ่ง วิ่ง และ
วุน่วาย ในฐานะท่ีเป็นอาจารย์ผู้สอนจึงควรท าให้นกัเรียนทกุคนในห้องเรียนมีความพร้อมด้านการ
เรียน โดยอาจจะใช้เทคนิคการนัง่สมาธิ หรือให้นกัเรียนนบัตวัเลขในใจ จนกว่านกัเรียนจะนิ่งและ
พร้อมท่ีเรียน จากนัน้อาจารย์ผู้สอนด าเนินการสอนได้ตามปกติ ด้วยสาเหตนีุจ้ึงท าให้นกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุมีคะแนนการควบคมุตนเองท่ีไม่แตกตา่งจากนกัเรียนกลุ่มทดลอง แตน่กัเรียนกลุ่มควบคมุ



  89 

มีคะแนนน้อยกว่ากลุ่มทดลองเพราะไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ
พฤติกรรมนิยมแตกตา่งจากนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคล
แบบพฤตกิรรมนิยมจงึท าให้มีคะแนนการควบคมุตนเองสงูกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

2. นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนการควบคมุตนเองหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานข้อท่ี 2  

จากการวิจยัครัง้นี ้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้
นัน้ ได้น า ทฤษฎีการเรียนรู้ของจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) ท่ีส าคญั 3 ทฤษฎี 
ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไขแบบคลาสสิค (Classical Conditioning) ทฤษฎีการเรียนรู้เง่ือนไข
การกระท า (Operant Conditioning) และทฤษฎีการเรียนรู้ทางสงัคม (Social Learning) มา
ประยุกต์ใช้กับการให้ค าปรึกษารายบุคคล ซึ่งถือว่าเป็นทฤษฎีท่ีเหมาะสมในการพัฒนาการ
ควบคุมตนเอง เน่ืองจากการควบคุมตนเองนัน้เป็นพฤติกรรมของมนุษย์ท่ีเกิดจากการเรียนรู้ 
มนษุย์ท่ีเกิดมานัน้ไมว่า่ดีหรือจะเป็นอยา่งไรก็ตาม แตจ่ะเร่ิมต้นชีวิตในลกัษณะว่างเปล่า มนษุย์จะ
เป็นสิ่งท่ีมีชีวิตท่ีสามารถตอบสนองสิ่งเร้าต่างๆ ในสิ่งแวดล้อม แบบแผนของพฤติกรรมมนษุย์จะ
เรียนรู้จากการมีปฏิสมัพนัธ์กับสิ่งแวดล้อม บุคคลจะเรียนรู้โดยเข้าไปอยู่ในสถานการณ์ท่ีเขาจะ
ได้รับรางวลัหรือถกูท าโทษ ทัง้นีจ้ะเก่ียวข้องกบัคณุภาพของสภาพแวดล้อมทางจิตวิทยาด้วย ค าว่า
คณุภาพและปริมาณของรางวลัหรือการท าโทษนัน้ จริงๆแล้วขึน้อยู่กับบคุคลแต่ละบุคคล ดงันัน้
บุคคลแต่ละคนจะเรียนรู้โดยผ่านประสบการณ์ เพ่ือท่ีจะรับรู้ว่าสถานการณ์นัน้เป็นท่ีพึงพอใจ
หรือไม่หลังจากนัน้ก็จะแสดงปฎิกิริยาโต้ตอบสถานการณ์ตามลกัษณะการรับรู้ของตนเอง (คม
เพชร ฉตัรศภุกลุ, 2531, น.116 - 117) นอกจากนีย้งัไปสอดคล้องกบัทอรีเซน (วิญํ ูพลูศรี, 2531, 
น.322 – 324 , อ้างถึงใน Thoresen, 1969) ได้อธิบายความเช่ือเก่ียวกบัธรรมชาติของมนษุย์ และ
หลกัของการให้ค าปรึกษาตามแนวทางของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ไว้ว่า บคุคลเกิดมาไม่ได้มีความ
ดีหรือความเลวติดตัวมาตัง้แต่ก าเนิด พฤติกรรมทัง้หลายของบุคคลได้มาจากการเรียนรู้ ผู้ ให้
ค าปรึกษาจะต้องเข้าใจท่ีมาของพฤติกรรม และพฤติกรรมของมนุษย์เป็นผลมาจากการท่ีถูก
ก าหนดด้วยเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้มาก่อน (Antecedent) ดังนัน้จึงสามารถคาดคะเนการเกิด
พฤตกิรรมของมนษุย์ได้ และถ้าสามารถควบคมุเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้มาก่อนเหล่านัน้ได้ก็จะสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมของมนุษย์ได้ ด้วยเหตุนีท้ าให้ผู้ วิจัยเห็นว่าการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ
พฤตกิรรมนิยมสามารถชว่ยพฒันาทกัษะการควบคมุตนเอง และลดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมลงได้ 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของประภาพรรณ นาคข าพนัธ์ (2537, น.69) ได้ศึกษาผลของการให้
ค าปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเพ่ือลดพฤติกรรมก่อกวนในชัน้เ รียนของนักเรียนชัน้
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ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนศรีประจนัต์ จงัหวดัสพุรรณบรีุ ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนท่ีได้รับการ
ให้ค าปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มีพฤติกรรมก่อกวนในชัน้เรียนลดลง และยงัมี
งานวิจยัของอภิญญา ทองปาน (2554) ได้ศกึษาผลการให้ค าปรึกษากลุ่มระหว่างทฤษฎียึดบคุคล
เป็นศนูย์กลางและทฤษฎีพฤตกิรรมนิยมเพ่ือลดพฤตกิรรมก้าวร้าวของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 
6 จ านวน 12 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจงจากกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมก้าวร้าวในระดบัสูง 
แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ๆ ละ 6 คน กลุ่มท่ี 1 ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎียึดบคุคล
เป็นศนูย์กลาง กลุ่มท่ี 2 ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ผลการวิจยัพบว่า 
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปี ท่ี 6 ท่ีได้รับค าปรึกษากลุม่ตามทฤษฎียดึบคุคลเป็นศนูย์กลาง และกลุ่ม
ท่ีได้รับค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มีพฤติกรรมก้าวร้าวโดยรวมและรายด้านทัง้ 2 
ด้าน คือด้านวาจา และด้านร่างกาย ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

นอกจากนีจ้ากการท่ีผู้ วิจัยได้ด าเนินการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยม 
พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีทักษะการควบคุมตนเองเพิ่มขึน้ ทัง้นีเ้ป็นเพราะว่า ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม มีหลักส าคญัของทฤษฎีท่ีเช่ือว่า พฤติกรรมมนุษย์เป็นสิ่งท่ีเรียนรู้
และเปล่ียนแปลงได้ ส่วนกระบวนการให้ค าปรึกษานัน้พยายามให้ผู้ รับค าปรึกษาเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรม เพ่ือเป็นการแก้ปัญหาและปรับปรุงตนเอง การให้ค าปรึกษาด้วยวิธีนีมี้ความเช่ือว่า การ
จะท าให้ผู้ รับค าปรึกษาแก้ไขปัญหาของตนเองได้นัน้ ไม่ใช่เพียงแต่ให้ความอบอุ่น ยอมรับ และ
เข้าใจผู้ รับค าปรึกษาเท่านัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องเน้นการสร้างประสบการณ์ให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิด
การเรียนรู้หรือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในแนวทางท่ีต้องการ ซึ่งจะใช้หลกัการเรียนรู้เป็นวิธี
ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ (วชัรี ทรัพย์มี, 2554, น.194-195) และโปรแกรม
การให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยมท่ีผู้วิจยัใช้ในการทดลองครัง้นี ้มีขัน้ตอนส าคญั  4 
ขัน้ตอน (Pietrofesa, Hoffman & Splete, 1984, p.146-147, Fall, Holden and Marquis, 2010, 
p.246-247, Gladding, 2013, p.205) ดงันี ้ขัน้แรก การระบพุฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา เป็นขัน้สร้าง
สมัพนัธภาพและบรรยากาศในการให้ค าปรึกษาระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษากบันกัเรียน จากนัน้เ ป็นขัน้
ด าเนินการให้ค าปรึกษา เป็นขัน้ตอนท่ีผู้ วิจยัใช้วิธีการและเทคนิคตา่งๆ ในการให้ค าปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยม ได้แก่ การฟัง การใช้ค าถามปลายเปิดและปลายปิด การสะท้อนความรู้สึก การ
ตีความ การเงียบ การทวนซ า้ และการให้ก าลงัใจ เพ่ือให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอ่ ปัญหา
ของตัวเอง แล้วพร้อมท่ีจะแก้ไขให้ปัญหาพฤติกรรมนัน้ลดลง เม่ือทราบว่าพฤติกรรมใดเป็น
พฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาแล้ว ผู้ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาต้องร่วมกนัตัง้เปา้หมายในการแก้ไข
พฤติกรรม เน่ืองจากการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้
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ผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้ใหม่ท่ีถูกต้องและเปล่ียนแปลงพฤติกรรมให้เป็นท่ีพึงปรารถนา 
หลังจากท่ีได้ก าหนดเป้าหมายให้ค าปรึกษาแล้ว ผู้ ให้ค าปรึกษาและผู้ รับค าปรึกษาต้องร่วมกัน
ตดัสินใจวา่จะเลือกใช้เทคนิคใดมาใช้จงึจะเกิดผลดีท่ีสดุในการชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษาสามารถบรรลุ
เป้าหมายเพ่ือท่ีจะได้มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ เทคนิคในการให้ค าปรึกษาควรจะเป็นเทคนิคท่ี
เหมาะสมกบัเปา้หมาย ในบางครัง้จ าเป็นต้องใช้เทคนิคท่ีผสมผสานจากแนวคิดเก่ียวกบัการเรียนรู้
หลายๆรูปแบบเข้าด้วยกนั เพ่ือให้สอดคล้องกบัเปา้หมาย และขัน้สดุท้าย เป็นขัน้การประเมินผล
และยตุกิารให้ค าปรึกษา เป็นขัน้ท่ีผู้ รับค าปรึกษาเกิดการเรียนรู้ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ด้วย
เหตุนี ้เม่ือนักเรียนได้รับการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยม มีคะแนนการควบคุม
ตนเองระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของณิ
ชกานต์ โถวรุ่งเรือง (2538, น.64) ได้ศกึษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มและแบบรายบคุคล
ตามทฤษฎีพฤตกิรรมนิยมเพ่ือลดพฤตกิรรมการพดูท่ีไมเ่หมาะสมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 
โรงเรียนหนองพลบัวิทยา อ าเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนท่ีได้รับ
การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม มีพฤติกรรมการพูดท่ีไม่เหมาะสมลดลง
มากกวา่นกัเรียนท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบรายบคุคลตามทฤษฎีพฤตกิรรมนิยม  

จากผลการวิจัย จะเห็นไว้ว่าการให้ค าปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม
สามารถพฒันาพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ให้เกิดขึน้ได้ เช่น การพฒันาความมีวินยัในตนเอง  พฒันา
ความรับผิดชอบต่องาน พัฒนาพฤติกรรมตัง้ใจเรียน พัฒนาพฤติกรรมการพูดท่ีเหมาะสม และ
พฤตกิรรมก่อกวนในชัน้เรียน ดงันัน้ผู้วิจยัจงึน าวิธีการให้ค าปรึกษารายบคุคลตามทฤษฎีพฤติกรรม
นิยมมาใช้ในการพัฒนาการควบคุมตนเองของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย  
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
1. การน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลไปใช้นัน้ ต้องมีความรู้เก่ียวกบัทฤษฎี และ

เทคนิคตา่งๆ และควรท าความเข้าใจเก่ียวกับขัน้ตอนการใช้เทคนิค ฝึกการใช้เทคนิคต่างๆ จาก
ผู้ เช่ียวชาญในด้านการให้ค าปรึกษาก่อนน าไปใช้จริงเพ่ือท่ีท าให้การจดัโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
นัน้มีประสิทธิภาพมากขึน้  

2. ผลจากการศกึษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมท่ีมี
ตอ่การเสริมสร้างการควบคมุตนเอง สามารถน าไปประยกุต์ใช้เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการ
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เรียนการสอนกิจกรรมแนะแนว หรือกิจกรรมพฒันาผู้ เรียนได้กับกลุ่มตวัอย่างท่ีมีบริบทใกล้เคียง
กนั และปรับปรุงแก้ไขให้เข้ากบักลุม่ตวัอยา่งท่ีต้องการน าไปใช้ได้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ตอ่ไป 
1. จากผลการศึกษาเร่ือง การให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior 

Counseling) โดยมีหลกัการส าคญัของการให้ค าปรึกษาท่ีว่า “ยึดหลกัว่าพฤติกรรมของมนษุย์เป็น
สิ่งท่ีเรียนรู้และเปล่ียนแปลงได้ และพฤติกรรมนัน้ต้องระบุว่าเป็นปัญหาท่ีแท้จริงท่ีสามารถสงัเกต
และวัดได้” ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยเสนอว่า หากมีการน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบ
พฤติกรรมนิยมไปปรับใช้ในกลุ่มตวัอย่างเดียวกนั หรือกลุ่มตวัอย่างท่ีใกล้เคียงก็ตาม อาจจะต้อง
บูรณาการทฤษฎีอ่ืนๆ ร่วมด้วย เช่น ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม (REBT) ท่ีชว่ยให้ผู้ รับค าปรึกษารู้จกัวิเคราะห์เหตกุารณ์และสิ่งตา่งๆ อย่าง
รอบคอบ มีความยืดหยุ่นทางความคิด และเปิดใจกว้างยอมรับในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ี
เกิดขึน้ หรือทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบผู้ รับค าปรึกษาเป็นศนูย์กลาง ช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเข้าใจ 
ยอมรับตนเองอย่างถกูต้องตามความเป็นจริง มีความเป็นตวัของตวัเอง มีเหตมีุผล รับผิดชอบต่อ
ตนเอง เห็นคณุคา่ในตนเอง และพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองอยา่งเตม็ความสามารถ  

2. จากผลการศกึษาเร่ือง การให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤติกรรมนิยมท่ีเสริมสร้าง
ทักษะการควบคุมตนเองของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) นัน้ ผู้ วิจยัเห็นว่า ขณะท่ีด าเนินการให้ค าปรึกษา
รายบุคคล พบว่า มีปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกับการควบคมุตนเอง เช่น ความรับผิดชอบ 
ความตัง้ใจเรียน การตรงต่อเวลา การอบรมเลีย้งดูจากครอบครัว หรือพฤติกรรมอ่ืนๆ ท่ีไม่
เหมาะสม ดงันัน้ ควรศึกษาในปัจจัยท่ีกล่าวมาเหล่านีด้้วย เพ่ือให้งานวิจยัมีความสมบูรณ์มาก
ยิ่งขึน้ 
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ภาคผนวก



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก  
รายช่ือผู้เช่ียวชาญที่ตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย



 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิท่ีตรวจสอบแบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์  
 
1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง  คณะศกึษาศาสตร์  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 

2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.อมราพร สรุการ  บณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
3. อาจารย์ ดร. สพุทัธ แสนแจม่ใส  คณะมนษุยศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิท่ีตรวจสอบ โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤตกิรรม
นิยมเพื่อเสริมสร้างทักษะการควบคุมตนเองของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 

 
1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง  คณะศกึษาศาสตร์  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 

2. อาจารย์ ดร.ชนิดา มิตรานนัท์   สถาบนัวิจยัและพฒันาการศกึษาพิเศษ  
       มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

3. อาจารย์ ดร. สพุทัธ แสนแจม่ใส  คณะมนษุยศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1)  แบบวดัการควบคมุตนเองแบบสถานการณ์ 
2)  โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือ

 เสริมสร้าง ทกัษะการควบคมุตนเอง 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ 
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แบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ 

ค าชีแ้จง  

 1. แบบวัดการควบคุมตนเองแบบสถานการณ์ มีทัง้หมด 24 ข้อ ใช้เวลาในการท า                    

แบบวดั 40 นาที 

 2. แบบวดันีเ้ป็นสถานการณ์เร่ืองราวทัว่ๆ ไป ให้นกัเรียนอ่านแล้วพิจารณาว่านกัเรียนอยู่

ในสถานการณ์นัน้นกัเรียนจะท าอยา่งไร โดยเลือกตอบจากค าตอบท่ีก าหนดให้ ซึ่งค าตอบเหล่านัน้

ไม่มีค าตอบใดถูกหรือผิด ดังนัน้ นักเรียนสามารถเลือกตอบได้อย่างสบายใจเพราะไม่มี

ผลกระทบใดๆ ต่อการเรียนของนักเรียน ควรตอบให้ตรงกับความรู้สึกและความคิดของ

นักเรียนมากที่สุด อนัจะน ามาซึ่งประโยชน์ต่อนกัเรียนท่ีได้รู้จกัตนเองและเป็นประโยชน์ตอ่การ

วิจยั 

 3. ในแตล่ะหวัข้อมี 3 ตวัเลือก ให้นกัเรียนเลือกตอบเพียงค าตอบเดียว จากข้อ ก‚ข หรือ ค 

แล้วท าเคร่ืองหมาย X ให้ตรงกบัอกัษรชอ่ง ก‚ข หรือ ค 

 4. ห้ามนกัเรียนขีดเขียน หรือท าเคร่ืองหมายใดๆ ลงในแบบวดัการควบคมุตนเอง 

 

ตัวอย่าง 

 (0) วนันีก้ฤษณะมีการบ้านในวิชาท่ีไมช่อบเรียน ถ้านกัเรียนเป็นกฤษณะ นกัเรียนจะท า

อยา่งไร 

 ก. ยืมสมดุการบ้านเพ่ือนมาดเูป็นตวัอยา่ง 

 ข. พยายามท าการบ้านด้วยตนเองอยา่งเตม็ท่ี 

 ค. ท าเทา่ท่ีท าได้ ข้อใดท าไม่ได้ก็ให้เพ่ือนชว่ยสอน 
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1. วิทยาดูรายการโทรทัศน์ ได้พูดถึงประโยชน์

ของการออกก าลังกาย ถ้านักเรียนเป็นวิทยา 

นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. เร่ิมต้นออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ   

   ข. เร่ิมต้นออกก าลงักายบ้างเป็นบางครัง้   

   ค. ไมอ่อกก าลงักายเช่นเดิม เพราะคิดวา่แข็งแรง

แล้ว         

5. มีนากล่าวหาเมษาว่า เป็นคนท าสมุดของตน

หาย ทัง้ๆ ที่ เมษาไม่ได้เป็นคนท า ถ้านักเรียน

เป็นเมษา นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. โกรธมีนาและไมค่ยุด้วยเลย                

   ข. อธิบายให้มีนาเข้าใจวา่ไมไ่ด้เป็นคนท า   

   ค. บอกให้มีนาหาหลกัฐานมายืนยนั        

2. ช่วงพักเที่ยง สุชาก าลังน่ังท างานที่อาจารย์

มอบหมายอยู่ ในห้องเรียน ขณะนัน้เพื่อนๆ ก็

เข้ามาวิ่ งเล่นกันในห้องเรียน ท าให้สุชาไม่มี

สมาธิท างาน ถ้านักเรียนเป็นสุชา นักเรียนจะท า

อย่างไร 

   ก. บอกให้เพ่ือนทราบถึงความจ าเป็นท่ีต้องรีบ

ท างาน และขอร้องให้เพ่ือนไปเลน่ข้างนอกห้องเรียน          

   ข. หยุดท างานทันที แล้วต่อว่าเพ่ือนด้วยค าพูดท่ี

รุนแรงพร้อมกบัแสดงสีหน้าไมพ่อใจใสเ่พ่ือน   

   ค. ออกไปท างานนอกห้อง จะได้ไมม่ีใครมารบกวน               

 6. อาจารย์ได้แบ่งทีมให้แข่งขันวอลเลย์บอล 

ผลปรากฏว่าทีมของดนัยแพ้ ปรีชาจึงมาต่อว่า

ดนัย ว่า เ ป็นเพราะดนัยที่ ท า ใ ห้ทีมแพ้  ถ้า

นักเรียนเป็นดนัย นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. บอกกบัปรีชาวา่ ตอ่ไปจะไมเ่ลน่กบัทีมนีอ้ีก                    

   ข. ขอโทษปรีชา และบอกวา่เลน่สดุความสามารถ

แล้ว  

   ค. ตอบโต้ว่าไม่ใช่ความผิดของตวัเองคนเดียว ซึ่ง

เป็นความผิดของปรีชาด้วยเช่นกนั      

3. กมลวรรณได้รับคัดเลือกให้แสดงผลงานวาด

ภาพ และถ้าเพื่อนบอกว่า กมลวรรณวาดภาพ

ไม่สวย นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ยอมรับค าติชมของเพ่ือน      

   ข. ตอ่วา่เพ่ือนด้วยค าพูดท่ีรุนแรง และแสดงสีหน้า

ท่าทางท่ีไมพ่อใจ  

   ค. น่ิงเฉยไมส่นใจค าพดูของเพ่ือน   

7. โชกุนกับต้นน า้ ขัดแย้งกันในการเลือกหัวข้อ

ท ารายงาน ถ้านักเรียนเป็นโชกุน นักเรียนจะท า

อย่างไร 

   ก. วางแผนแก้ปัญหาร่วมกันกับต้นน า้เพ่ือเลือก

หวัข้อ             

   ข. ไมท่ ารายงานร่วมกบัต้นน า้               

   ค. ท ารายงานตามหวัข้อท่ีโชกนุเลือก      

4. ปิยะได้รับมอบหมายให้ออกมาอภิปรายหน้า
ห้อง  ขณะที่ ปิยะก า ลั งพูดอภิปรายอยู่ นั ้น 

เพื่อนๆ บางคนก าลังล้อเลียนปิยะอยู่หลังห้อง 

ซึ่งอาจารย์ไม่เหน็ ถ้านักเรียนเป็นปิยะ นักเรียน

 8. ชาลีเรียนวิชาคณิตศาสตร์ไม่ค่อยเข้าใจ จึง

ท าแบบฝึกหัดไ ม่ ไ ด้  ถ้ า นักเ รียนเ ป็นชา ลี 

นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ให้เพ่ือนท่ีเข้าใจอธิบายให้ฟัง   
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จะท าอย่างไร 

   ก. หยดุการอภิปรายและตอ่วา่เพ่ือนกลบัทนัที                  

   ข. อภิปรายตอ่ไปโดยไมส่นใจเพ่ือนท่ีล้อเลียน                    

   ค. หยดุการอภิปรายและเดินเข้าไปต่อยเพ่ือน     

   ข. ลอกแบบฝึกหดัเพ่ือน  

   ค. ทบทวนเนือ้หาด้วยตนเองอีกครัง้ถ้ามีปัญหา

ปรึกษาอาจารย์   

9. วัชราให้วีระยืมสมุดแบบฝึกหัดไป วันนี ้

จะต้องส่งแบบฝึกหัดในตอนบ่าย แต่วีระไม่ได้

เอาสมุดแบบฝึกหัดมาให้วัชรา ถ้านักเรียนเป็น

วัชรา นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ไมเ่ข้าเรียนในวิชาวิทยาศาสตร์        

   ข. ปรึกษาปัญหาท่ีเกิดขึน้กับอาจารย์พร้อมขอ

เลื่อนการสง่    

   ค. กลบัไปเอาสมุดแบบฝึกหัดท่ีบ้านของวีระแล้ว

น ามาสง่             

13. ชุติมาก าลังอ่านหนังสือเพื่อเตรียมตัวสอบ

ในเช้าของวันรุ่งขึน้ ขณะนัน้เป็นเวลาที่รายการ

โทรทศัน์ที่ชุติมาชื่นชอบมากก าลังน าเสนอพอดี 

ถ้านักเรียนเป็นชุตมิา นักเรียนจะท าอย่างไร  

   ก. ตัง้ใจอ่านหนังสือต่อไป โดยไม่สนใจรายการ

โทรทศัน์               

   ข. อา่นหนงัสือพร้อมกบัดโูทรทศัน์ไปด้วย  

   ค. ดูโทรทัศน์จนจบรายการก่อนแล้วค่อยอ่าน

หนงัสือ              

10. อภิรักษ์จะสอบปลายภาคในสัปดาห์หน้า 

แต่อภรัิกษ์ยังไม่ได้เตรียมตัวในการสอบเลย ถ้า

นักเรียนเป็นอภรัิกษ์ นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. วางแผน และเตรียมตวัอ่านหนังสือตามตาราง

สอบ                 

   ข. อา่นหนงัสือในวนัท่ีใกล้จะสอบจะได้จ าได้                     

   ค. ไมต้่องเตรียมตวั ถงึวนัสอบก็เข้าสอบได้เลย                      

14. วันนีปุ้รินทร์อยู่ บ้านคนเดียว ขณะนัน้เพื่อน

ข อ ง ปุ ริ น ท ร์ ม า ช ว น ไ ป ป่ั น จั ก ร ย า น ที่

สวนสาธารณะ ปุรินทร์อยากไปมาก ถ้านักเรียน

เป็นปุรินทร์ นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. รอให้คนในบ้านมาก่อนแล้วคอ่ยออกไป  

   ข. ออกไปกบัเพ่ือนทนัที                        

   ค. ไมอ่อกไปกบัเพ่ือนเพราะต้องเฝา้บ้าน    

11. ขวัญชนกต้องท าการบ้านส่งในตอนเช้า 

ขณะที่ก าลังท าการบ้านอยู่ นัน้ไฟดับกะทันหัน 

ถ้านักเรียนเป็นขวัญชนก นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. เข้านอนก่อนแล้วคอ่ยท าสง่ในตอนเช้า      

   ข. จดุเทียนและนัง่ท าการบ้านตอ่จนเสร็จ      

   ค. ไมส่ง่การบ้าน แล้วบอกอาจารย์วา่ไฟดบั    

 15. อาจารย์แบ่งกลุ่มให้นักเรียนช่วยกันระดม

ความคดิในการใช้ภาษาไทย สมาชกิในกลุ่มของ

ภาสกร ต่างเสนอแนวคิดกันทุกคน ถ้านักเรียน

เป็นภาสกร นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ยอมรับแนวคิดของเพ่ือนสมาชิกทุกคนและ

พร้อมปฏิบตัิตาม    

   ข. ยอมรับเฉพาะแนวคิดท่ีตนปฏิบตัิได้เท่านัน้                    

   ค. ยดึแนวคิดของตนเองเป็นหลกั    
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12. เพื่อนของสมปองมีความคิดเหน็ขัดแย้งกัน 

ในการเลือกการแสดงรอบกองไฟของกิจกรรม

ลูกเสือ ถ้านักเรียนเป็นสมปอง นักเรียนจะท า

อย่างไร 

   ก. วางตวัเป็นกลางไมเ่ข้าข้างฝ่ายใด       

   ข. เข้าข้างฝ่ายท่ีมีความคิดตรงกบัตน      

   ค. หาทางประนีประนอมให้ทกุฝ่ายเข้าใจกนั                   

 16. ทุกวันก่อนเข้าเรียนในช่วงบ่าย อาจารย์ให้

วุฒนัินท์และเพื่อนๆ น่ังสมาธิหน้าห้องเรียน ใน

วันนัน้อาจารย์ ยังไม่มาที่ห้องเรียน ถ้านักเรียน

เป็นวุฒนัินท์ นักเรียนจะท าอย่างไร  

   ก. ไมน่ัง่สมาธิ จนกวา่จะเห็นอาจารย์มา  

   ข. นั่งสมาธิตามปกติ แต่ถ้ามีเพ่ือนมาคุยก็จะคุย

ด้วย              

   ค. นั่งท าสมาธิตามปกติ จะได้สมองปลอดโปร่ง

พร้อม 

 

17. ในการแข่งขันวิ่ง 100 เมตร จิราณัฐเป็นตัว

เตง็ในการแข่งขัน แต่บาดเจบ็ไม่สามารถลงแข่ง

ได้ ท าให้พัชระได้อันดับ 1 ถ้านักเรียนเป็นจิ

ราณัฐ นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ไม่ยินดีกับพัชระเพราะถ้าตนแข่งต้องชนะ

แน่นอน                     

   ข. ยินดีกบัพชัระตามมารยาท                  

   ค. ยินดีและยอมรับความสามารถของพชัระ 

21. มุนินทร์ได้รับมอบหมายจากอาจารย์ให้เป็น

ตัวแทนของนักเ รียนกล่าวขอบคุณผู้มอบ

ทุนการศึกษาให้กับโรงเรียน ถ้านักเรียนเป็น

มุนินทร์ นักเรียนเลือกตามข้อใด 

   ก. กลา่วขอบคณุผู้มอบทนุด้วยความมัน่ใจ  

   ข. กลา่วขอบคณุแตไ่มม่ัน่ใจวา่จะกลา่วได้ดีหรือไม่             

   ค. ให้เพ่ือนกล่าวขอบคุณแทนเพราะตนคงพูด

ไมไ่ด้              

18. ขณะที่ ธีธัชก าลังแข่งฟุตบอลในสนาม 

ปรากฏว่าภูดิศวิ่งเข้ามาชนเพื่อแย่งบอลท าให้ธี

ธัชล้มลง ธีธัชโกรธภูดิศมาก ถ้านักเรียนเป็นธี

ธัช นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ให้อภยัภดูิศ เพราะคิดวา่ไมต่ัง้ใจ   

   ข. หาโอกาสวิ่งชนภดูิศคืน              

   ค. ลกุขึน้มาตอ่วา่ภดูิศ                   

22. ชาลีเรียนวิชาคณิตศาสตร์ไม่ค่อยเข้าใจ จึง

ท าแบบฝึกหัดไ ม่ ไ ด้  ถ้ า นักเ รียนเ ป็นชา ลี 

นักเรียนจะท าอย่างไร 

   ก. ให้เพ่ือนท่ีเข้าใจอธิบายให้ฟัง           

   ข. ยืมแบบฝึกหดัเพ่ือนมาดเูป็นตวัอย่าง  

   ค. ทบทวนเนือ้หาด้วยตนเองอีกครัง้ ถ้ามีปัญหา

ปรึกษาอาจารย์   

19. ณัฐพรได้รับมอบหมายให้เขียนเรียงความ

เกี่ยวกับพระคุณแม่ ส่งในวันแม่แห่งชาติ ถ้า

นักเรียนเป็นณัฐพร นักเรียนจะเลือกตามข้อใด 

23. อาจารย์มอบหมายให้วีระพงษ์ท า

แบบฝึกหัดเป็นการบ้าน จ านวน 10 ข้อ เพื่อส่ง

ในวันถัดไป                  ถ้านักเรียนเป็นวีระ

พงษ์ นักเรียนจะเลือกตามข้อใด 
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   ก. ไมม่ัน่ใจวา่จะเขียนออกมาได้ดีหรือไม่  

   ข. มัน่ใจวา่จะเขียนออกมาได้ดีแน่นอน  

   ค. ให้เพ่ือนช่วยเขียนเพราะคงเขียนได้ไมด่ี 

   ก. ถ้าท าเองคงท าไมไ่ด้ถงึ 10 ข้อแน่นอน   

   ข. จะพยายามท าให้ได้ 10 ข้อแตไ่มม่ัน่ใจ   

   ค. มัน่ใจวา่ท าได้ 10 ข้อแน่นอน             

20. ธนาเป็นคนเรียนเก่ง ปราโมชย์จึงมาขอร้อง

ให้ช่วยอธิบายโจทย์ปัญหาให้ฟัง ถ้านักเรียน

เป็นธนา นักเรียนจะเลือกตามข้อใด 

   ก. ไมส่ามารถอธิบายให้ปราโมทย์เข้าใจได้  

   ข. ไม่แน่ใจว่าจะสามารถอธิบายให้ปราโมทย์

เข้าใจ              

   ค. มัน่ใจวา่สามารถอธิบายให้ปราโมทย์เข้าใจได้               

24. ณัฐพงษ์อยากได้จักรยาน ซึ่งราคาค่อนข้าง

สูง โดยตัง้ใจว่าจะเก็บเงินซือ้เอง ถ้านักเรียน

เป็นณัฐพงษ์ นักเรียนจะเลือกตามข้อใด 

   ก. ลองเก็บเงินดแูตไ่มม่ัน่ใจวา่จะได้หรือไม่  

   ข. คงเก็บเงินซือ้ไมไ่ด้  

   ค. มัน่ใจวา่ต้องเก็บเงินซือ้ได้แน่นอน 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพฤตกิรรมนิยม 
เพื่อเสริมสร้างทักษะการควบคุมตนเอง 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม  

1. เพ่ือสร้างสมัพนัธภาพระหว่างผู้ ให้ค าปรึกษากบันกัเรียน และให้นกัเรียนรู้สึกอบอุ่นใจ 

ไว้วางใจ เป็นกนัเอง รวมถึงรู้สกึคุ้นเคยกบัผู้ให้ค าปรึกษา 

2. เพ่ือให้นกัเรียนทราบวตัถปุระสงค์ของการให้ค าปรึกษา บทบาทและหน้าท่ีของนกัเรียน 

ตลอดจนระยะเวลา จ านวนครัง้ และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษา  

 

วิธีด าเนินการ 

ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  

ผู้ ให้ค าปรึกษาชีแ้จงวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษา บทบาทและหน้าท่ีของนกัเรียน 

ตลอดจนระยะเวลา จ านวนครัง้ และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษา  (โดยผู้ ให้ค าปรึกษาวางกติกา 

หรือวางเง่ือนไขกบันกัเรียน เชน่ ถ้านกัเรียนตัง้ใจท ากิจกรรม ไม่ว่าจะเป็นการตอบค าถาม ให้ความ

ร่วมมือต่าง ๆ ผู้ ให้ค าปรึกษาจะให้รางวลัเป็นสติกเกอร์ จะต้องสะสมให้ถึงครัง้สุดท้ายของการให้

ค าปรึกษา แล้วจะมีรางวลัให้กบันกัเรียน ซึ่งรางวลันัน้ ผู้ ให้ค าปรึกษาได้รู้จกันกัเรียนดีว่าแตล่ะคน

ชอบสิ่งใด) สิ่งส าคญัคือการรักษาความลบั 

ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนท า “เปิดใจฉัน” โดยผู้ ให้ค าปรึกษาแจกซองกระดาษ ซึ่งใน

ซองกระดาษมีกระดาษรูปหวัใจส าหรับให้นกัเรียนเขียน เพ่ือให้นกัเรียนรู้จกัตวัเองดียิ่งขึน้ ดงันี ้

 1.1 เขียนรายละเอียดเก่ียวกบัตนเอง คือ ช่ือ – นามสกลุ ช่ือเล่น สิ่งท่ีชอบท าและ

สิ่งท่ีไมช่อบท า 

 1.2 ขณะอยู่ในห้องเรียน นกัเรียนต้องการให้เพ่ือนปฏิบตัิตนอย่างไร เขียนมา 2 

ข้อ และสิ่งท่ีนกัเรียนไมช่อบให้เพ่ือนปฏิบตัติอ่นกัเรียน เขียนมา 2 ข้อ 

 
 

การปฐมนิเทศ “เปิดใจฉัน” 

สปัดาห์ท่ี 1 ครัง้ท่ี 1                  เวลา 15.40 – 16.30 น.      ระยะเวลา  50  นาที 
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1.3 เม่ือนกัเรียนเขียนเสร็จแล้ว เสนอตอ่ผู้ให้ค าปรึกษา จากนัน้ผู้ให้ค าปรึกษาและนกัเรียน

ช่วยกัน ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีท าให้ผู้ ให้ค าปรึกษาและนักเรียนได้รู้จักกันดียิ่งขึน้และเป็นการสร้าง

ความคุ้นเคยอีกด้วย  

2. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้นกัเรียนซกัถามข้อสงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดตา่งๆ แล้วให้

นกัเรียนสรุปผลสาระท่ีได้จากการให้ค าปรึกษา 

ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้นกัเรียนซกัถามข้อสงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดตา่ง ๆ แล้วให้

นกัเรียนสรุปผลสาระท่ีได้จากการให้ค าปรึกษา 

2. ผู้ให้ค าปรึกษาสรุปเพิ่มเติม และนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษาครัง้

ตอ่ไป 

ส่ือและอุปกรณ์ 

        1. กระดาษรูปหวัใจ และซองใสก่ระดาษ 

 2. ปากกาสีตา่งๆ 

การวัดและประเมินผล 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพระหว่าง

ผู้ ให้ค าปรึกษากับนักเรียน และให้

นกัเรียนรู้สกึอบอุน่ใจ ไว้วางใจ เป็น

กันเอง รวมถึงรู้สึกคุ้นเคยกับผู้ ให้

ค าปรึกษา 

2.เ พ่ื อ ใ ห้ นั ก เ รี ย น ท ร า บ

วตัถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษา 

บทบาทและหน้าท่ีของนักเ รียน 

ตลอดจนระยะเวลา จ านวนครัง้ 

และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษา 

- การสงัเกต             - แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการ

สงัเกต 

นกัเรียนมี

ความตัง้ใจ

และให้

ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรม

เป็นอย่างดี 
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ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความร่วมมือ

กบักิจกรรมและไม่

สามารถควบคมุ

ตนเองได้ 
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ใบงาน เร่ืองเปิดใจฉัน 

 

สิ่งที่ชอบ 

นกัเรียนต้องการให้เพ่ือนปฎิบตัิตนอย่างไร 

สิ่งที่ไม่ชอบ 

นกัเรียนไม่ต้องการให้เพ่ือนปฎิบตัิตนอย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

เพ่ือให้นกัเรียนส ารวจตนเอง เร่ืองนิสยัท่ีเป็นอปุสรรคในการเรียน ด้านการควบคมุตนเอง 
 
วิธีด าเนินการ 
ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  
 1. ผู้ให้ค าปรึกษาสร้างสายสมัพนัธ์ และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 

2. ผู้ ให้ค าปรึกษาถามนกัเรียนว่ามีรายวิชาใดบ้างท่ีนกัเรียนเรียนแล้วไม่เข้าใจ หรือไม่รู้
เร่ือง และถามถึงสาเหตขุองการไม่เข้าใจว่าเกิดมาจากอะไร จากนัน้ครูเปิดภาพเร่ืองกิจนิสยัท่ีเป็น
อปุสรรคในการเรียน คือ ภาพนกัเรียนก าลงัท ากิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีไมเ่ก่ียวกบัการเรียน เม่ือดเูสร็จแล้ว
ครูถามนกัเรียนวา่เห็นพฤตกิรรมอะไรบ้างและเป็นพฤตกิรรมท่ีสมควรหรือไม่ 
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

ผู้ ให้ค าปรึกษาด าเนินการให้ค าปรึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมการควบคมุตนเอง  ตามขัน้ตอน 
ดงันี ้

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคต่างๆ ในการให้ค าปรึกษา ได้แก่ การฟัง การใช้ค าถาม
ปลายเปิดและ 

ปลายปิด การสะท้อนความรู้สึก การตีความ การสงัเกต และการให้ก าลงัใจเพ่ือให้นกัเรียนแสดง
ความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมตา่ง ๆ ท่ีแสดงออกมาขณะเรียนในชัน้เรียน ซึ่งนกัเรียนต้องการท่ี
จะแก้ไข 

2. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นักเรียนระบุพฤติกรรมการควบคุมตนเองท่ีต้องการแก้ไขโดย
เรียงล าดบัพฤตกิรรมท่ีนกัเรียนต้องการแก้ไขมากท่ีสดุไปหาน้อยท่ีสดุ 

3. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนตัง้เป้าหมายว่าจะแก้ไขพฤติกรรมอะไร โดยพิจารณาว่า
พฤตกิรรมท่ีนกัเรียนต้องการแก้ไขนัน้สามารถท าได้มากน้อยเพียงใดและต้องไม่เกินความสามารถ
ท่ีนกัเรียนจะปฏิบตัไิด้ 

4. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นักเรียนส ารวจพฤติกรรมท่ีนักเรียนต้องการแก้ไขว่ามีสิ่งใดหรือ
เหตกุารณ์ใดบ้างท่ีเกิดก่อนพฤติกรรมนัน้ ๆ และผลท่ีเกิดขึน้ตามมาภายหลงัการแสดงพฤติกรรม
นัน้ ๆ เป็นอยา่งไร 

 เร่ือง นิสัยที่เป็นอุปสรรคต่อการเรียน ด้านการควบคุมตนเอง        

 สปัดาห์ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2                เวลา 15.40 – 16.30 น.     ระยะเวลา  50   นาที 
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5. เม่ือนกัเรียนเข้าใจถึงข้อเสียของการแสดงพฤติกรรมการควบคมุตนเอง และต้องการจะ
แก้ไขแล้วผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนท าสญัญาเพื่อท่ีจะด าเนินการแก้ไข 

6. ผู้ ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ได้แก่ การให้ตวัแบบ
รูปภาพ การให้ข้อมลูย้อนกลบั การชีแ้นะ และการเสริมแรงทางสงัคม โดยด าเนินการตามขัน้ตอน 
ดงันี ้
       6.1 ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นักเรียนดูตวัแบบรูปภาพท่ีแสดงพฤติกรรมการควบคุม
ตนเองในชัน้เรียน 
            6.2 ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัลกัษณะของพฤติกรรม
การควบคมุตนเอง 
          6.3 ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนแสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัลกัษณะของพฤติกรรมท่ี
พงึประสงค์ 
            6.4 ผู้ ให้ค าปรึกษาให้ข้อมูลย้อนกลบั การชีแ้นะ และการเสริมแรงทางสงัคมเม่ือ
นกัเรียนแสดงความคดิเห็นได้ถกูต้อง 
ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนสรุปผลและสาระท่ีได้จากการให้ค าปรึกษา แล้วผู้ ให้ค าปรึกษา
สรุปเพิ่มเตมิ จากนัน้ผู้ให้ค าปรึกษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษาครัง้ตอ่ไป 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

1. ใบงาน นิสยัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเรียน ด้านการควบคมุตนเอง 
2. รูปภาพเก่ียวกบันิสยัท่ีเป็นอปุสรรคในการเรียน ด้านการควบคมุตนเอง 

 
การวัดและประเมินผล 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
เพ่ือให้นักเรียนส ารวจตนเอง 

เร่ืองนิสยัท่ีเป็นอปุสรรคในการ

เรียน ด้านการควบคมุตนเอง 

 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการสังเกต 

นักเรียนมีความ

ตั ้ง ใ จ แ ล ะ ใ ห้

ความร่วมมือกับ

การท ากิจกรรม 
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ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและไม่

สามารถควบคมุ

ตนเองได้ 
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ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนเขียนกิจนิสยัท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเรียน และสิ่งท่ีควรปฏิบตัิในกิจนิสยัท่ีเป็น

อปุสรรคตอ่การเรียนนัน้ 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานเร่ือง นิสัยที่เป็นอุปสรรคต่อการเรียน 

 (ด้านการควบคุมตนเอง) 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
1. เพ่ือให้นกัเรียนเลา่ประสบการณ์ของตนในการควบคมุตนเองด้านการเรียน วิชาตา่งๆ 
2. เพ่ือให้นกัเรียนเห็นความส าคญัของการควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่ง ๆ  
3. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความต้องการท่ีจะควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่ง ๆ 

วิธีด าเนินการ 
ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วทกัทายนกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมและกลา่วถึงกิจกรรมท่ีผ่านมา  
2. ผู้ ให้ค าปรึกษาถามนกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมว่าในคาบเรียนวิชาต่าง ๆ นัน้ นกัเรียน

ปฏิบตัตินอยา่งไร  
3. นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมก าหนดเป้าหมายในการควบคมุตนเองด้านการเรียนของ

ตนเอง  
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ให้ค าปรึกษา ถามนกัเรียนวา่ในคาบเรียนวิชาตา่ง ๆ นัน้ นกัเรียนปฏิบตัิตนอยา่งไร  
     2. นกัเรียนก าหนดเปา้หมายในการควบคมุตนเอง ด้านการเรียนของตนเอง  
     3. ผู้ ให้ค าปรึกษา แจกใบกิจกรรมให้นกัเรียน จากนัน้นกัเรียนร่วมกนัศกึษาและวิเคราะห์
สิ่งท่ีนกัเรียนเคยกระท าและไมเ่คยกระท าในการควบคมุตนเองด้านการเรียน รวมทัง้ผลท่ีได้รับจาก
การกระท านัน้ โดยใช้เวลาประมาณ 10 นาที จากนัน้นกัเรียนท่ีน าเสนอกบัข้อมลูท่ีได้ร่วมกนั โดย
ใช้เวลาประมาณ 10 นาที  
     4. ให้นักเรียนบนัทึกพฤติกรรมตนเองในการเข้าร่วมกิจกรรม  โดยผู้ ให้ค าปรึกษา มี
ตรวจสอบการบนัทกึพฤตกิรรมของนกัเรียน  
     5. นักเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมประเมินพฤติกรรมตน  หากมีพฤติกรรมท่ีดีตามท่ีได้
ตัง้เปา้หมายไว้ก็จะได้รับตวัเสริมแรงตามท่ีก าหนดไว้  
ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

ผู้ ให้ค าปรึกษาและนักเรียนสรุปการควบคุมตนเองด้านการเรียนร่วมกัน  และน าไป
ประยกุต์ใช้ อาจใช้ค าถาม ดงันี ้ 

การควบคมุตนเองด้านการเรียน มีความส าคญัอยา่งไรตอ่ชีวิตประจ าวนัของนกัเรียน  
หากนกัเรียนต้องการท่ีจะควบคมุตนเองด้านการเรียนนกัเรียนจะปฏิบตัตินอย่างไร 

เร่ือง รู้คิด...รู้ควบคุมตนเอง 

 สปัดาห์ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3 , 4                เวลา 15.40 – 16.30 น.    ระยะเวลา  50   นาที 

 



  124 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. กระดาษ A4 

 2. ดนิสอ หรือปากกา 

 

การวัดและประเมินผล 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
1. เ พ่ือให้นักเ รียนเล่า

ประสบการณ์ของตนในการ

ควบคุมตนเองด้านการเรียน

วิชาตา่งๆ 

2. เ พ่ือให้นักเ รียนเห็น

ความส าคัญของการควบคุม

ตนเองด้านการเรียนวิชาตา่งๆ  

3. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความ

ต้องการท่ีจะควบคุมตนเอง

ด้านการเรียนวิชาตา่งๆ 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการสงัเกต 

นั ก เ รี ย น มี

ค ว า ม ตั ้ง ใ จ

และใ ห้ความ

ร่ ว ม มื อ กั บ

กิจกร รม เ ป็น

อยา่งดี 
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ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและไม่

สามารถควบคมุ

ตนเองได้ 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

1. เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจ ในการควบคมุตนเอง  

2. เพ่ือให้นกัเรียนเห็นผลดีของควบคมุตนเอง  

3. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความต้องการท่ีจะควบคมุตนเอง 
 

วิธีด าเนินการ 

ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  

ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วทกัทายนกัเรียน และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาถามนกัเรียนว่า หากนกัเรียนอยากได้ของเล่นราคาแพง นกัเรียนจะท า
อย่างไร พร้อมกับยกตัวอย่างโดยการเล่านิทานเร่ือง “ดลกลับใจ” แล้วให้นักเรียนท าใบงาน 
หลงัจากท่ีนกัเรียนท าเสร็จแล้ว ผู้ให้ค าปรึกษาก็พดูคยุเก่ียวกบัค าตอบของนกัเรียน 

2. ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้นกัเรียนซกัถามข้อสงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดตา่งๆ แล้วให้

นกัเรียนสรุปผลสาระท่ีได้จากการให้ค าปรึกษา 

ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ให้ค าปรึกษาและนกัเรียนร่วมกิจกรรมสรุปการควบคมุตนเองด้านการเรียน อีกทัง้
น าไปประยกุต์ใช้ อาจใช้ค าถามดงันี ้ 

1.1 นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นอยา่งไรเก่ียวกบัการควบคมุตนเองด้านการ
เรียนอย่างไร 

1.2 นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีข้อเสนอแนะอย่างไรเก่ียวกบัส่งเสริมการควบคมุตนเอง

ด้านการเรียนอยา่งไร 

2. ผู้ให้ค าปรึกษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษาครัง้ตอ่ไป 
 

ส่ือและอุปกรณ์ 

1. บทความเร่ือง “ดลกลบัใจ” 

2. ใบงานเร่ือง “ดลกลบัใจ 

เร่ือง ยับยัง้ช่ังใจ 

 สปัดาห์ท่ี 2 ครัง้ท่ี 5                    เวลา 15.40 – 16.30 น.     ระยะเวลา  50   นาที 
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การวัดและประเมินผล 

 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
1. เพ่ือให้นกัเรียนมีความรู้

ความเข้าใจ ในการควบคมุ

ตนเอง  

2. เพ่ือให้นกัเรียนเห็นผลดีของ

ควบคมุตนเอง  

3. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดความ

ต้องการท่ีจะควบคมุตนเอง 

การสงัเกต 

 

แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการสังเกต 

นกัเรียนมีความ

ตั ง้ ใ จ แ ล ะ ใ ห้

ความ ร่วม มือ

กั บ ก า ร ท า

กิจกรรม 

 

 
ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและ

ไมส่ามารถ

ควบคมุตนเอง

ได้ 
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เอกสารประกอบกรณีตัวอย่าง 
นิทานเร่ือง “ดลกลับใจ” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เช้าวนัเสาร์ท่ีแสนสดใสวนัหนึ่ง วนันีเ้ป็นวนัท่ีแม่จะพาดลไปสวนสนกุท่ีอยู่ในห้างสรรพสินค้าแห่งหนึ่ง 

ในขณะท่ีแม่และดลเดินอยู่ในห้างสรรพสินค้าด้วยกนัอยู่นัน้ ดลก็เหลือบไปเห็นหุ่นยนต์ตวัใหม่ล่าสดุ ดลจึงจงู

แม่ไปดแูละขอร้องให้แม่ซือ้ให้ แม่ไม่ซือ้ให้และบอกว่าท่ีบ้านมีแล้วจึงไม่จ าเป็น ดลไม่พอใจและร้องไห้เสียงดงั 

พร้อมทัง้ขอร้องให้แม่ซือ้ให้ แตแ่ม่ก็ไม่ใจอ่อนซือ้ให้แล้วแม่ก็เดินหนีไป ดลจึงวิ่งตามแม่ไป เม่ือแม่พาดลมาถึง

ไปถึงสวนสนกุดลก็ลืมเร่ืองหุ่นยนต์ตวันัน้ แตว่่าดลขอแม่ไปเข้าห้องน า้ ในขณะท่ีดลเดินออกมาจากห้องน า้ ก็

เห็นเด็กผู้ชายคนหนึ่งถือหุ่นยนต์ตวัท่ีดลอย่างได้ ดลเลยเดินไปดหูุ่นยนต์ท่ีร้านนัน้ และในขณะเดียวกันนัน้

เจ้าของร้านไมอ่ยู ่ดลเลยหยิบหุน่ยนต์ตวันัน้ใสก่ระเป๋าของตนเองและเดนิไปหาแม่ จากนัน้แม่ก็พาดลกลบับ้าน 

แตแ่ล้วเหตกุารณ์ท่ีไม่คาดฝันก็เกิดขึน้ เม่ือรปภ. ไม่ให้ออกจากห้างสรรพสินค้า และถามดลว่าขโมยของมารึ

เปลา่ ผู้ เป็นแม่ตกใจมาก รปภ. จึงควบคมุตวัไปท่ีห้องวงจรปิดก็ได้เห็นภาพของดลท่ีเดินเข้าไปหยิบหุ่นยนต์ใน

ร้านในขณะท่ีเจ้าของร้านไมอ่ยู ่ดลร้องไห้และตวัสัน่ด้วยความกลวั พร้อมกบับอกวา่ “ผมจะไม่ท าอีกแล้ว ผมไม่

เอาหุ่นยนต์แล้วครับ แม่ผมขอโทษ” โชคดีท่ีเจ้าของร้านไม่เอาเร่ือง ดลจึงกลบับ้านกบัแม่ด้วยความเศร้าหมอง 

แมไ่ด้บอกกบัดลวา่ “ท่ีแมไ่มซื่อ้หุน่ยนต์ให้เพราะวา่ท่ีบ้านเรามีหลายตวัแล้วจึงไม่จ าเป็นท่ีจะต้องซือ้อีก และลกู

ก็ไม่ควรขโมย ลกูควรมีความยบัยัง้ชัง่ใจในสิ่งท่ีลกูต้องการบ้าง รับฟังเหตผุล และเหตกุารณ์แบบนีก็้จะไม่

เกิดขึน้” ดลกอดแมแ่ละบอกกบัแมว่า่ “ผมจะไมท่ าอีกแล้วครับ ผมจะเช่ือฟังแมค่รับ” 
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ค าชีแ้จง จงตอบค าถามตอ่ไปนี ้ 
1. จากนิทานเร่ืองนี ้นกัเรียนคดิว่าดลมีนิสยัอยา่งไร  

…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
  

2. พฤตกิรรมของดลนัน้เหมาะสมหรือไม่ หากไมเ่หมาะสม มีพฤตกิรรมใดบ้าง  
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
3. หากนกัเรียนอยากได้ของเลน่ นกัเรียนจะท าอยา่งไร  
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
4. หากนกัเรียนเป็นแม่ นกัเรียนจะพดูอยา่งไรกบัดล  
…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………… 
 
5. การควบคมุตนเองท่ีดี ควรมีลกัษณะอย่างไร  
…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานเร่ือง “ดลกลับใจ” 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

เพ่ือให้นกัเรียนได้พฒันาอารมณ์และจิตใจโดยฝึกสมาธิ จิตใจสงบไมว่อกแวกง่าย 

 

วิธีด าเนินการ 

ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา   

ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วทกัทายนกัเรียน และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษา ให้นกัเรียนหลับตา พร้อมกับเปิดเพลง “ความสุขในใจฉัน” แล้วให้
นกัเรียนก าหนดลมหายใจ เข้า – ออก 

2. ผู้ให้ค าปรึกษา ให้นกัเรียนลืมตา แล้วถามนกัเรียนว่า นกัเรียนรู้สึกอย่างไร การนัง่สมาธิ

สง่ผลดีอยา่งไรกบันกัเรียน แล้วผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนหลบัตาลงอีกครัง้ พร้อมกบัเปิดเพลงผู้ ให้

ค าปรึกษาวางกระดาษ และสีวางไว้ด้านหน้าของนักเรียน ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนลืมตา แล้ว

ถามนกัเรียนวา่ นกัเรียนรู้สึกอย่างไร จากนัน้ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนหยิบสีท่ีอยู่ด้านหน้า โดยให้

นกัเรียนลากเส้นอิสระหรือวาดภาพท่ีนกัเรียนอยากจะวาด และผู้ ให้ค าปรึกษาเปิดเพลงไปพร้อม

กับการท ากิจกรรมของนกัเรียน โดยก าหนดเวลา 15 นาที หลงัจากนัน้ให้นกัเรียนมองภาพของ

ตนเองและอธิบายความหมายของภาพให้กับผู้ ให้ค าปรึกษาฟัง ผู้ ให้ค าปรึกษาถามถึงความรู้สึก

ของนกัเรียน  

ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

ผู้ ให้ค าปรึกษาและนักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรมท่ีได้ปฏิบตัิในวันนี ้และผู้ ให้ค าปรึกษา

แนะน ากับนกัเรียนว่า จากการท ากิจกรรมนี ้นกัเรียนควรได้ฝึกนัง่สมาธิบ่อยๆ จะท าให้จิตใจของ

นกัเรียนสงบร่มเย็น และสง่ผลให้นกัเรียนมีจิตใจท่ีดี ใจเย็น ไมวู่ว่าม และหนุหนัพลนัแลน่อีกด้วย 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. กระดาษวาดเขียน 

 2. สีชอล์ก 

เร่ือง ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 

 สปัดาห์ท่ี 2 ครัง้ท่ี 6                     เวลา 15.40 – 16.30 น.     ระยะเวลา  50   นาที 
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การวัดและประเมินผล 

 

ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและไม่

สามารถควบคมุ

ตนเองได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ตัวชีวั้ด  วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
นั ก เ รี ย น ไ ด้ พั ฒ น า

อารมณ์และจิตใจโดย

ฝึกสมาธิ จิตใจสงบไม่

วอกแวกง่าย 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการสัง เกต 

นักเ รียนมีความ

ตั ้ง ใ จ แ ล ะ ใ ห้

ความร่วมมือกับ

กิ จ ก ร ร ม เ ป็ น

อยา่งดี 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนตนเองเก่ียวกบัการบ้านของโรงเรียนในรอบสปัดาห์  
2. เพ่ือให้นกัเรียนได้เลา่ปัญหาและอปุสรรคในการท าการบ้านของโรงเรียน 
3. เพ่ือให้นกัเรียนหาวิธีท่ีจะผา่นพ้นความยากล าบากในการท าการบ้านของโรงเรียน  
4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการแก้ปัญหาความยากล าบากในการท าการบ้านของโรงเรียน  
 

วิธีด าเนินการ 
ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา   

1. ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วทกัทายนกัเรียน และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 
2. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนท่ีก าหนดเปา้หมายในความพยายามท าการบ้านตามท่ีได้รับ

มอบหมาย  
3. ผู้ ให้ค าปรึกษาถามนกัเรียนว่า นกัเรียนท าการบ้านทกุครัง้ท่ีครูสัง่หรือไม่ นกัเรียนท า

การบ้านด้วยตนเองหรือไม ่
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นักเรียนเล่าปัญหาและอุปสรรคในการท าการบ้านตามท่ีได้รับ
มอบหมายของตนตามความสมคัรใจ  

2. ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนท าใบงาน “การบ้านของฉนัในสปัดาห์”  
3. นกัเรียนบนัทกึการบ้านท่ีได้รับมอบหมายในรอบสปัดาห์ ดงันี ้วนันีท่ี้โรงเรียนมีการบ้าน 

มีวิชาอะไรบ้าง งานท่ีได้รับมอบหมายมีอะไรบ้าง ก าหนดส่งวนัท่ีเท่าไร และท าเคร่ืองหมายว่าท า
การบ้านเรียบร้อยแล้วหรือไม ่เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนเก่ียวกบังานท่ีได้รับมอบหมายของตน  โดย
ใช้เวลาประมาณ 10 นาที โดยมีผู้วิจยัดแูลอยา่งใกล้ชิด  

4. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนบนัทึกพฤติกรรมตนเองในการเข้าร่วมกิจกรรม  โดยมีผู้ ให้
ค าปรึกษาตรวจสอบการบนัทกึพฤตกิรรมของนกัเรียน  
ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมประเมินพฤติกรรมตน หากมีพฤติกรรมท่ีดี
ตามท่ีได้ตัง้เปา้หมายไว้ก็จะได้รับตวัเสริมแรงตามท่ีก าหนดไว้  

เร่ือง การบ้านของฉัน 

 สปัดาห์ท่ี 2 ครัง้ท่ี 7                   เวลา 15.40 – 16.30 น.     ระยะเวลา  50   นาที 
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2. นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสรุปความพยายามท าการบ้านตามท่ีได้รับมอบหมายร่วมกนั 
และน าไปประยกุต์ใช้ อาจใช้ค าถาม ดงันี ้ 

2.1 นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความคิดเห็นอย่างไรเก่ียวกับ ความพยายาม
การบ้านตามท่ีได้รับมอบหมาย  

2.2 นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีข้อเสนอแนะอย่างไรเก่ียวกับส่งเสริม  ความ
พยายามท าการบ้านตามท่ีได้รับมอบหมาย 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

ใบงาน “การบ้านของฉนัในสปัดาห์” 
 
การวัดและประเมินผล 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวน

ตนเองเก่ียวกบัการบ้านของตน

ในรอบสปัดาห์  

2. เพ่ือให้นกัเรียนได้เลา่ปัญหา

และอปุสรรคในการท า

การบ้านตามท่ีได้รับ

มอบหมายของตนเอง  

3. เพ่ือให้นกัเรียนหาวิธีท่ีจะ

ผา่นพ้นความยากล าบากใน

การท าการบ้าน ตามท่ีได้รับ

มอบหมาย  

4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการ

แก้ปัญหาความยากล าบากใน

การท าการบ้าน ตามท่ีได้รับ

มอบหมาย 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการสัง เกต 

นักเรียนมีความ

ตั ้ง ใ จ แ ล ะ ใ ห้

ความร่วมมือกับ

กิ จ ก ร ร ม เ ป็ น

อยา่งดี 
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ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและไม่

สามารถ

ควบคมุตนเอง

ได้ 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
เพ่ือให้นกัเรียนได้เข้าใจตนเองและพร้อมท่ีจะปรับปรุง เปล่ียนแปลงพฒันาตนให้เกิดขึน้

โดยการถ่ายทอดความคิดจากการวาดภาพในเร่ืองของ “อดีต ปัจจบุนั อนาคต” 
 
วิธีด าเนินการ 
ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา   
          1. ผู้ให้ค าปรึกษากล่าวทกัทายนกัเรียน และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนหลบัตา และนึกถึงตนเองในอดีต ว่าเป็นอย่างไร เช่น เคย
แกล้งใครไหม เคยท าให้ใครเสียใจไหม ฯลฯ แล้วลืมตา จากนัน้เล่าให้ผู้ ให้ค าปรึกษาฟัง ตอ่จากนัน้
ให้นกัเรียนหลบัตาอีกครัง้ เพ่ือนึกถึงตนเองในปัจจุบนัว่าเคยท าอะไรท่ีไม่ดีมาบ้างมัย๊ แล้วลืมตา 
เล่าให้ผู้ ให้ค าปรึกษาฟัง และหลบัตาอีกครัง้ ให้นึกถึงตนเองในอนาคตว่า ควรจะพัฒนาตนเอง
อยา่งไร จากเหตกุารณ์ในอดีตท่ีเกิดขึน้ ให้เหตกุารณ์นัน้ไม่เกิดขึน้ซ า้เหตกุารณ์ในอดีตท่ีเกิดขึน้ ให้
เหตกุารณ์นัน้ไมเ่กิดขึน้ซ า้อีก 

2. ผู้ให้ค าปรึกษาแจกกระดาษให้นกัเรียน ภายในกระดาษจะมีกรอบรูปอยู่ 3 กรอบ กรอบ
ท่ี 1 ภาพตนเองในอดีต กรอบท่ี 2 ภาพตนเองในปัจจุบนั กรอบท่ี 3 ภาพตนเองในอนาคต ให้
นกัเรียนวาดภาพตนเองลงในกรอบทัง้ 3 เม่ือเสร็จเรียบร้อยแล้วให้นกัเรียนเลา่ให้ผู้ ให้ค าปรึกษาฟัง 
ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  
  ผู้ ให้ค าปรึกษาและนักเรียนสรุปกิจกรรมร่วมกัน ผู้ ให้ค าปรึกษาอาจจะให้ค าแนะน า
เพิ่มเติมว่า จากกิจกรรมนี ้นกัเรียนได้เรียนรู้สิ่งท่ีเกิดขึน้จากการกระท า ได้รู้ว่า ถ้าท าผิดจะเป็น
อย่างไร ดงันัน้ ไม่มีค าว่าสายเกินไป ถ้าเรารู้ว่าสิ่งท่ีท าผิด เราก็กล่าวค าว่า “ขอโทษ” และปรับปรุง
พฒันาตนเองให้ดีขึน้ไป 
ส่ือและอุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4 
 2. ดนิสอ ยางลบ ไม้บรรทดั และสีไม้ 
 3. แบบบนัทกึพฤตกิรรมจากการสงัเกต 
 

เร่ือง อดีต ปัจจุบัน อนาคต 

 สปัดาห์ท่ี 3 ครัง้ท่ี 8                   เวลา 15.40 – 16.30 น.     ระยะเวลา  50   นาที 
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การวัดและประเมินผล 
 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
นักเรียนได้เข้าใจตนเอง

และพร้อมท่ีจะปรับปรุง 

เปล่ียนแปลงพฒันาตนให้

เกิดขึน้โดยการถ่ายทอด

ความคิดจากการวาด

ภาพในเ ร่ืองของ “อดีต 

ปัจจบุนั อนาคต” 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการสัง เกต 

นักเรียนมีความ

ตั ้ง ใ จ แ ล ะ ใ ห้

ความร่วมมือกับ

กิ จ ก ร ร ม เ ป็ น

อยา่งดี 

 
ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความร่วมมือ

กบักิจกรรมและไม่

สามารถควบคมุ

ตนเองได้ 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของตนเอง  
2. เพ่ือนกัเรียนเกิดความภาคภมูิใจในการควบคมุตนเองด้านการเรียนของตนเอง  
3. เพ่ือสง่เสริมนกัเรียนเกิดความมัน่ใจในตนเองท่ีจะควบคมุตนเองด้านการเรียนตอ่ตอ่ไป 

วิธีด าเนินการ 
ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  

ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วทกัทายนกัเรียน และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 
ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  
  1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมก าหนดเปา้หมายในการควบคมุตนเองด้าน
การเรียน  

2. ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนเลา่ประสบการณ์ในการควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่งๆ
ในรอบสปัดาห์ให้ผู้ให้ค าปรึกษาฟัง 

3. ผู้ให้ค าปรึกษานกัเรียนเขียนประสบการณ์ในการควบคมุตนเอง ด้านการเรียนวิชาตา่งๆ 
ลงในใบงาน “ฉนัท าได้” ท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาแจกให้ โดยใช้เวลาประมาณ 15 นาที  

4. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนอ่านใบงานนัน้ให้ผู้ ให้ค าปรึกษาฟัง  โดยผู้ ให้ค าปรึกษาเปิด
โอกาสให้นกัเรียนซกัถามข้อสงสยัและผู้วิจยัอธิบายเพิ่มเตมิ  

5. นกัเรียนบนัทึกพฤติกรรมตนเองในการเข้าร่วมกิจกรรม โดยมีผู้ ให้ค าปรึกษาตรวจสอบ
การบนัทกึพฤตกิรรมของนกัเรียน  

6. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมตน  หากมีพฤติกรรมท่ีดีตามท่ีได้
ตัง้เปา้หมายไว้ก็จะได้รับตวัเสริมแรงตามท่ีก าหนดไว้  
ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ ให้ค าปรึกษาให้นักเรียนประเมินพฤติกรรมตน  หากมีพฤติกรรมท่ีดีตามท่ีได้
ตัง้เปา้หมายไว้ก็จะได้รับตวัเสริมแรงตามท่ีก าหนดไว้  

2. นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมสรุปการควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาต่างๆ และน าไป
ประยกุต์ใช้ อาจใช้ค าถาม ดงันี ้ 

- นกัเรียนมีความคดิเห็นอยา่งไรเก่ียวกบั การควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่ง ๆ 
- นกัเรียนมีข้อเสนอแนะอยา่งไรเก่ียวกบัสง่เสริมการควบคมุตนเองด้านการเรียนวิชาตา่งๆ 

เร่ือง ฉันท าได้ 

 สปัดาห์ท่ี 3 ครัง้ท่ี 9                      เวลา 15.40 – 16.30 น.     ระยะเวลา  50   นาที 
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ส่ือและอุปกรณ์  
ใบงาน “ฉนัท าได้” 
 

การวัดและประเมินผล 
 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนการ

เปล่ียนแปลงพฤตกิรรมของตนเอง  

2. เ พ่ือนักเ รียนเกิดความ

ภาคภูมิใจในการควบคุมตนเอง

ด้านการเรียนของตนเอง  

3. เพ่ือส่งเสริมนกัเรียนเกิดความ

มัน่ใจในตนเองท่ีจะควบคมุตนเอง

ด้านการเรียนตอ่ตอ่ไป 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จ า ก ก า ร

สั ง เ ก ต 

นั ก เ รี ย น มี

ความตัง้ ใจ

และให้ความ

ร่ วม มื อกั บ

กิจกรรมเป็น

อยา่งด ี

 

ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและไม่

สามารถควบคมุ

ตนเองได้ 
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วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 

เพ่ือให้ผู้ให้ค าปรึกษาและนกัเรียนสรุปร่วมกนัจากการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษา

รายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง 

 

วิธีด าเนินการ 

ขัน้ท่ี 1 ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา  

  ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วทกัทายนกัเรียน และทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ีแล้ว 

ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการให้ค าปรึกษา  

 ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัขัน้ตอนในการให้ค าปรึกษา

รายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง 

ขัน้ท่ี 3 ขัน้ยุตกิารให้ค าปรึกษา  

1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนสรุปผลของการแก้ไขพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาเก่ียวกบัการ

ควบคมุตนเอง หลงัจากท่ีได้รับการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยม 

2. ผู้ให้ค าปรึกษาให้นกัเรียนสรุปผลสาระท่ีได้จากการการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบ

พฤตกิรรมนิยม และแนวทางแก้ไขพฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหาเก่ียวกบัการควบคมุตนเอง 

3. ผู้ให้ค าปรึกษากลา่วขอบใจนกัเรียนในการให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมกิจกรรม และ

ปิดกิจกรรมการให้ค าปรึกษารายบคุคลแบบพฤตกิรรมนิยมเพ่ือเสริมสร้างทกัษะการควบคมุตนเอง 

 

ส่ือและอุปกรณ์ 

    - 

 

 

 

เร่ือง ยุตกิารให้ค าปรึกษา 

 สปัดาห์ท่ี 4 ครัง้ท่ี 10                 เวลา 15.40 – 16.30 น.    ระยะเวลา  50   นาที 
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การวัดและประเมินผล 

 

ตัวชีวั้ด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด แหล่งข้อมูล เกณฑ์ 
เพ่ือให้ผู้ให้ค าปรึกษาและ

นกัเรียนสรุปร่วมกนัจาก

การเข้าร่วมโปรแกรมการ

ให้ค าปรึกษารายบคุคล

แบบพฤตกิรรมนิยมเพื่อ

เสริมสร้างทกัษะการ

ควบคมุตนเอง 

การสงัเกต แบบประเมิน

ทกัษะการ

ควบคมุตนเอง                   

นกัเรียน จากการ

สงัเกต 

นกัเรียนมี

ความตัง้ใจ

และให้

ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมเป็น

อยา่งดี 

 

ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนพฤตกิรรม 

 

รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

2 คะแนน 1  คะแนน 0 คะแนน 
การแสดงพฤตกิรรม

การควบคมุตนเอง 

ให้ความสนใจ/

กระตือรือร้นในการท า

กิจกรรม และควบคมุ

ตนเองได้ดี 

เข้าร่วมกิจกรรม และ
ควบคมุตนเองได้บ้าง 

ไมใ่ห้ความ

ร่วมมือกบั

กิจกรรมและ

ไมส่ามารถ

ควบคมุตนเอง

ได้ 
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ภาคผนวก ค  
ผลการวิเคราะห์หาค่าดชันีความสอดคล้องของผู้เช่ียวชาญ 
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ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหว่างข้อค าถามรายข้อกับคะแนนรวมของแบบวัด 

และค่าความเช่ือม่ันของแบบวัดการควบคุมตนเอง 

รายการข้อค าถาม CITC  
(n=30) 

Cronbach
’s Alpha 
if Item 
Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

1. วิทยาดรูายการโทรทศัน์ ได้พดูถึงประโยชน์ของการออกก าลงักาย ถ้า
นกัเรียนเป็นวิทยา นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.332 .874 
ผา่น 

2. ชว่งพกัเท่ียง สชุาก าลงันัง่ท างานท่ีอาจารย์มอบหมายอยูใ่นห้องเรียน 
ขณะนัน้เพ่ือนๆ ก็เข้ามาวิ่งเล่นกนัในห้องเรียน ท าให้สชุาไมมี่สมาธิ
ท างาน ถ้านกัเรียนเป็นสชุา นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.489 .872 
 

ผา่น 

3. ใบเตยมาโรงเรียนสายในวนัท่ีเป็นเวรรักษาความสะอาดของห้องเรียน 
เน่ืองจากเกิดอบุตัเิหต ุจงึไมไ่ด้ท าความสะอาดห้อง เพื่อนๆ จงึตอ่วา่
ใบเตยวา่ไมมี่ความรับผิดชอบ ถ้านกัเรียนเป็นใบเตยนกัเรียนจะท า
อยา่งไร 

.194 .876 

 
ไมผ่า่น 

4. กมลวรรณได้รับคดัเลือกให้แสดงผลงานวาดภาพ และถ้าเพ่ือนบอกวา่
กมลวรรณวาดภาพไมส่วย นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.572 .870 
ผา่น 

5. ปิยะได้รับมอบหมายให้ออกมาอภิปรายหน้าห้อง ขณะท่ีปิยะก าลงัพดู
อภิปรายอยูน่ัน้ เพ่ือนๆ บางคนก าลงัล้อเลียนปิยะอยูห่ลงัห้อง ซึง่
อาจารย์ไมเ่ห็น ถ้านกัเรียนเป็นปิยะ นกัเรียนจะท าอย่างไร 

.639 .867 
 

ผา่น 

6. แพนเค้กชวนแตงโมไปเท่ียวในวนัหยดุ แตพ่่อแมไ่มอ่นญุาตให้แตงโม
ไป ถ้านกัเรียนเป็นแตงโม นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.013 .879 
ไมผ่า่น 

7. อาจารย์ได้แบง่ทีมให้แขง่ขนัวอลเลย์บอล ผลปรากฏว่าทีมของดนยั
แพ้ ปรีชาจงึมาตอ่วา่ดนยัวา่เป็นเพราะดนยัท่ีท าให้ทีมแพ้ ถ้านกัเรียน
เป็นดนยั นกัเรียนจะท าอย่างไร 

.680 .867 
 

ผา่น 

8. มีนากลา่วหาเมษาวา่ เป็นคนท าสมดุของตนหาย ทัง้ๆ ท่ีเมษาไมไ่ด้
เป็นคนท า ถ้านกัเรียนเป็นเมษา นกัเรียนจะท าอยา่งไร 
 

.715 .866 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม CITC  
(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

9. ธนโชตเิป็นประธานนกัเรียน ได้จดัท าโครงการท าความสะอาด
โรงเรียน ซึง่เพ่ือนบางกลุม่ไมเ่ห็นด้วยกบัโครงการนี ้ถ้านกัเรียนเป็นธน
โชต ินกัเรียนจะท าอย่างไร 

.003 .882 
 

ไมผ่า่น 

10. วชัราให้วีระยืมสมดุแบบฝึกหดัไป วนันีจ้ะต้องสง่แบบฝึกหดัในตอน
บา่ย แตวี่ระไมไ่ด้เอาสมดุแบบฝึกหดัมาให้วชัรา ถ้านกัเรียนเป็นวชัรา 
นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.383 .873 
 

ผา่น 

11. อภิรักษ์จะสอบปลายภาคในสปัดาห์หน้า แตอ่ภิรักษ์ยงัไม่ได้เตรียม
ตวัในการสอบเลย ถ้านกัเรียนเป็นอภิรักษ์ นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.527 .871 
 

ผา่น 
12. ขวญัชนกต้องท าการบ้านส่งในตอนเช้า ขณะท่ีก าลงัท าการบ้านอยู่
นัน้ไฟดบักะทนัหนั ถ้านกัเรียนเป็นขวญัชนก นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.423 .873 
 

ผา่น 
13. โชกนุกบัต้นน า้ ขดัแย้งกันในการเลือกหวัข้อท ารายงาน ถ้านกัเรียน
เป็นโชกนุ นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.524 .871 
ผา่น 

14. ชาลีเรียนวิชาคณิตศาสตร์ไม่คอ่ยเข้าใจ จึงท าแบบฝึกหดัไม่ได้ ถ้า
นกัเรียนเป็นชาลี นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.611 .869 
ผา่น 

15. อาจารย์คดัเลือกสุวนนัท์ให้ร าไทยในงานการแสดงประจ าปี ท าให้
สุวนนัท์ต้องอยู่ซ้อมกับเพ่ือนหลงัเลิกเรียน ซึ่งปกติสุวนันท์ต้องรีบกลับ
บ้านไปชว่ยแมท่ างานบ้านหลงัเลิกเรียน ถ้านกัเรียนเป็นสวุนนัท์ นกัเรียน
จะท าอยา่งไร 

.288 .876 

 
ไมผ่า่น 

16. เม่ือภาคเรียนท่ีผ่านมา มะนาวสอบตกในวิชาภาษาอังกฤษ 
เน่ืองจากเป็นวิชาท่ีไมช่อบ ในภาคเรียนนีก็้ต้องเรียนวิชานีอี้ก ถ้านกัเรียน
เป็นมะนาว นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.282 .875 
 

ไมผ่า่น 

17. เพ่ือนของสมปองมีความคิดเห็นขดัแย้งกัน ในการเลือกการแสดง
รอบกองไฟของกิจกรรมลูกเสือ ถ้านักเรียนเป็นสมปอง นักเรียนจะท า
อยา่งไร 

.507 .871 
 

ผา่น 

18. อาจารย์ให้นกัเรียนท าโครงงานวิทยาศาสตร์กลุ่มละ 1 โครงงาน 
กลุม่ของก้องเกียรตติา่งเสนอความคดิแตกตา่งกนัไป ถ้านกัเรียนเป็นก้อง
เกียรต ินกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.306 .874 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม CITC  
(n=30) 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

19. วนันีป้ริุนทร์อยู่บ้านคนเดียว ขณะนัน้เพ่ือนของปริุนทร์มาชวนไปป่ัน
จกัรยานท่ีสวนสาธารณะ ปริุนทร์อยากไปมาก ถ้านกัเรียนเป็น ปริุนทร์ 
นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.479 .871 
 

ผา่น 

20. ในตอนเช้า ไพลินได้รับมอบหมายจากแมใ่ห้ซกัผ้าเป็นจ านวนมาก 
ซึง่เช้าวนันัน้อากาศหนาวมาก ไพลินจงึไมอ่ยากซกัผ้า ถ้านกัเรียนเป็น
ไพลิน นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.008 .886 
 

ไมผ่า่น 

21. ชุติมาก าลังอ่านหนังสือเพ่ือเตรียมตัวสอบในเช้าของวันรุ่งขึน้ 
ขณะนัน้เป็นเวลาท่ีรายการโทรทัศน์ท่ีชุติมาช่ืนชอบมากก าลังน าเสนอ
พอดี ถ้านกัเรียนเป็น ชตุมิา นกัเรียนจะท าอยา่งไร  

.572 .869 
 

ผา่น 

22. ทุกวนัก่อนเข้าเรียนในช่วงบา่ย อาจารย์ให้วฒุินนัท์และเพ่ือนๆ นัง่
สมาธิหน้าห้องเรียน ในวันนัน้อาจารย์ ยังไม่มาท่ีห้องเรียน ถ้านกัเรียน
เป็นวฒุินนัท์ นกัเรียนจะท าอยา่งไร  

.450 .872 
 

ผา่น 

23. ภคพลก าลงันัง่ท ารายงานวิชาสงัคมศกึษาอยู่ในห้องเรียน ขณะนัน้
ห้องเรียนข้างๆ ก าลงัซ้อมลีลาศแล้วเปิดเพลงเสียงดงั ถ้านกัเรียนเป็นภค
พล นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.377 .873 
 

ผา่น 

24. นนัทิดาก าลงัเดินไปโรงเรียนกบันารี ซึ่งวนันัน้นารีไม่สบาย ปรากฏ
วา่นารีเกิดเป็นลมขึน้มากะทนัหนั  ถ้านกัเรียนเป็นนนัทิดา นกัเรียนจะท า
อยา่งไร 

.247 .875 
 

ไมผ่า่น 

25. อาจารย์แบ่งกลุ่มให้นักเรียนช่วยกันระดมความคิดในการใช้
ภาษาไทย สมาชิกในกลุ่มของภาสกร ต่างเสนอแนวคิดกันทุกคน ถ้า
นกัเรียนเป็นภาสกร นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.450 .872 
 

ผา่น 

26. ในการแข่งขันวิ่ง 100 เมตร จิราณัฐเป็นตวัเต็งในการแข่งขัน แต่
บาดเจ็บไม่สามารถลงแข่งได้ ท าให้พชัระได้อนัดบั 1 ถ้านกัเรียนเป็น จิ
ราณฐั นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.553 .870 
 

ผา่น 

27. ขณะท่ีธีธัชก าลงัแข่งฟุตบอลในสนาม ปรากฏว่าภูดิศวิ่งเข้ามาชน
เพ่ือแย่งบอลท าให้ธีธัชล้มลง ธีธัชโกรธภูดิศมาก ถ้านักเรียนเป็นธีธัช 
นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.575 .870 
 

ผา่น 
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รายการข้อค าถาม CITC  
(n=30) 

Cronbach
’s Alpha 
if Item 
Deleted 

เกณฑ์
คัดเลือก 

28. มุนินทร์ได้รับมอบหมายจากอาจารย์ให้เป็นตวัแทนของนักเรียน
กลา่วขอบคณุผู้มอบทนุการศกึษาให้กบัโรงเรียน ถ้านกัเรียนเป็นมนุินทร์ 
นกัเรียนเลือกตามข้อใด 

.456 .871 
 

ผา่น 

29. ปรีชาเป็นคนลายมือสวย อาจารย์จงึแนะน าให้ไปประกวดคดัลายมือ 
เพ่ือคดัเลือกเป็นตวัแทนโรงเรียนไปประกวดในระดบัประเทศ ถ้านกัเรียน
เป็นปรีชา นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.263 .875 
 

ไมผ่า่น 

30. ณฐัพรได้รับมอบหมายให้เขียนเรียงความเก่ียวกบัพระคณุแม่ ส่งใน
วนัแมแ่หง่ชาต ิถ้านกัเรียนเป็นณฐัพร นกัเรียนจะเลือกตามข้อใด 

.312 .876 
ผา่น 

31. ธนาเป็นคนเรียนเก่ง ปราโมชย์จึงมาขอร้องให้ช่วยอธิบายโจทย์
ปัญหาให้ฟัง ถ้านกัเรียนเป็นธนา นกัเรียนจะเลือกตามข้อใด 

.420 .872 
ผา่น 

32. ชาลีเรียนวิชาคณิตศาสตร์ไม่คอ่ยเข้าใจ จึงท าแบบฝึกหดัไม่ได้ ถ้า
นกัเรียนเป็นชาลี นกัเรียนจะท าอยา่งไร 

.385 .873 
ผา่น 

33. ในการประกาศผลสอบวิชาภาษาองักฤษ มะปรางได้เกรด 1 และใน
เทอมนีก็้ต้องเรียนวิชานีอี้ก ถ้านกัเรียนเป็นมะปราง นกัเรียนจะเลือกตาม
ข้อใด 

.247 .876 
 

ไมผ่า่น 

34. ณฐัพงษ์อยากได้จกัรยาน ซึง่ราคาคอ่นข้างสงู โดยตัง้ใจว่าจะเก็บเงิน
ซือ้เอง ถ้านกัเรียนเป็นณฐัพงษ์ นกัเรียนจะเลือกตามข้อใด 

.520 .870 
ผา่น 

35. อาจารย์มอบหมายให้วีระพงษ์ท าแบบฝึกหดัเป็นการบ้าน จ านวน 
10 ข้อ เพ่ือส่งในวนัถดัไป ถ้านกัเรียนเป็นวีระพงษ์ นกัเรียนจะเลือกตาม
ข้อใด 

.390 .873 
 

ผา่น 

36. ทอฝันเป็นนกักีฬาประจ าโรงเรียน ถ้าใกล้ถึงช่วงแข่งขนั ทอฝันต้อง
ต่ืนมาวิ่งตัง้แตตี่ 5 ทกุวนั ตามค าสัง่ของครูฝึกสอน ถ้านกัเรียนเป็นทอฝัน 
นกัเรียนจะเลือกตามข้อใด 

.107 .879 
 

ไมผ่า่น 

Cronbach’s Alpha เท่ากับ .876    
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ประวัติผ ู้เขียน  

ประวัตผู้ิเขียน 
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แขนงวิชาจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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