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การวิจัยในครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษา 

แบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษา  
ท่ีศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา  โดยใช้การวิจัย 
กึ่งทดลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาท่ีศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัยแห่งหนึ่ง  
ในจงัหวดัยะลา ท่ีมีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองอยู่ในระดบัต ่า (คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00-2.00 คะแนน) 
จ านวน 36 คน ใชก้ารสุ่มอย่างง่ายโดยการจบัฉลาก เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุอย่างละ 
18 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ คือ แบบประเมินความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเอง  และโปรแกรม 
การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน  8 ครัง้  วิเคราะหข์อ้มูล
โดยใชค้่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติ t-test ผลการวิจยัพบว่า 1) หลงัการทดลอง นักศึกษา 
ในกลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดและ
พฤติกรรม มีค่าคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรม  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .01  2) หลงัการทดลอง นกัศกึษาในกลุม่ทดลองที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่
ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม มีค่าคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่าในกลุ่มควบคมุ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

ค าส าคญั : การเห็นคณุค่าในตนเอง, โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่, แนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรม, ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยั 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

Title THE EFFECTS OF A GROUP COUNSELING PROGRAM BASED ON 
THE COGNITIVE-BEHAVIORAL APPROACH ON THE SELF-ESTEEM 
OF STUDENTS AT THE NON-FORMAL AND INFORMAL 
EDUCATION CENTER IN YALA PROVINCE 

Author SIRILUCK CHAROENSUK 
Degree MASTER OF ARTS 
Academic Year 2023 
Thesis Advisor Asst. Prof. Jitra Dudsdeemaytha , Ph.D. 

  
The objective of this research is to study the effects of a group counseling 

program based on the cognitive-behavioral approach on the self-esteem of students at the 
non-formal and informal education center in Yala Province, and with a quasi -experimental 
design. The sample group consisted of students from non -formal and informal education 
centers with low self-esteem scores (average score 1.00-2.00), a total of 36 individuals. They 
were divided by using simple randomization via drawing lots to assign into experimental and 
control groups, with 18 subjects in each group. The research instruments were the self-esteem 
assessment questionnaire, and a group counseling program based on cognitive -behavior 
approach, was conducted eight times. The data were analyzed using mean, standard 
deviation, and a t-test. The major findings were as follows: (1) after the experiment, students in 
the experimental group who participated in the group counseling program based on the 
cognitive-behavioral approach had significantly higher self-esteem scores than before joining 
the program, at a statistically significant level of .01; and (2) after the experiment, these 
students in the experimental group who participated in the group counseling program based 
on the cognitive-behavioral approach had higher self-esteem scores compared to the control 
group, and with a statistical significance of .01. 

 
Keyword : Self-esteem, Group counseling program, Cognitive-Behavioral approach, Non-
Formal and Informal Education Center 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภมิูหลัง 

สงัคมไทยในปัจจุบนัมีเด็กจ านวนหนึ่งไรซ้ึ่งความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง อันเกิดจาก
การเลีย้งด ูหลายครอบครวัเลีย้งลกูใหเ้ป็นคนที่มีความส าคญัในบา้น แต่พอออกนอกบา้นพวกเขา
ตอ้งอยู่ในสงัคมที่เขาเป็นเพียงคนหนึ่งที่ไม่มีใครสนใจ ท าใหพ้วกเขารูส้ึกสบัสนกบัการเห็นคณุค่า
ในตนเอง หรือเด็กบางคนเติบโตมาดว้ยค าพูดในบา้นที่คอยเปรียบเทียบพวกเขากบัคนอื่น ท าให้
เด็กเหล่านั้นไม่มีความรูส้ึกถึงคุณค่าในตนเองและกลายเป็นปมที่อยู่ในใจ เม่ือตอ้งอยู่ในสงัคม  
เด็กเหล่านี ้ก็จะขาดความมั่ นใจหรือมีความมั่ นใจมากจนเกิดไปเพื่อเรียกร้องความสนใจ  
(อุมาพร ตรังคสมบัติ , 2560) ซึ่งต้นเหตุของการเห็นคุณค่าในตนเองต ่าล  าดับแรกเกิดจาก
ประสบการณท์ี่เคยเจอในช่วงตน้ของชีวิต  (Early Experience) (Fennell, 2016) ตามแนวคิดของ 
โรเซนเบิรก์ การมองเห็นคณุค่าในตนเองเป็นปัจจยัของโครงสรา้งทางความคิดเก่ียวกบัตนเอง ที่อยู่
ในรูปแบบของการประเมินตนเอง ในส่วนของความสามารถและคณุค่า โดยมีความเก่ียวเนื่องกบั
เอกลกัษณแ์ละคุณสมบตัิเฉพาะ บางส่วนของตวับุคคลทัง้ในดา้นบวกหรือดา้นลบอย่างใดอย่าง
หนึ่ง ความรูส้ึกเห็นคณุค่าในตนเองของบุคคลระดบัสงู หมายถึง การที่คนผูน้ัน้มองตนเองว่าเป็น
บุคคลที่มีคุณค่า มีความพึงพอใจในตนเองและมีเกียรติ  ตรงขา้มกับบุคคลที่มีความรูส้ึกเห็น
คุณค่าในตนเองต ่า ที่หมายถึงคนที่ขาดความเคารพตนเอง ปฏิเสธตนเอง มองว่าตนเองนัน้ไม่มี
คณุค่าพอ ขาดความพงึพอใจและดอ้ยค่าตนเอง คิดวา่ตนเองขาดบางสิ่งบางอย่าง ไม่เท่าเทียมกบั
ผูอ้ื่น (Rosenberg, 1979) 

นอกจากการเห็นคุณค่าในตนเองต ่าจะกระทบต่อมุมมอง ความคิดที่มีต่อตนเองแลว้ 
ยงับั่นทอนความหมายของสิ่งที่บคุคลยดึติดหรือยดึถือดว้ย ถา้มีอะไรบางอย่างที่ไม่ไดเ้ป็นไปดว้ยดี 
บุคคลก็มีแนวโนม้ที่จะใชส้ิ่งนัน้เป็นบรรทดัฐานในการตดัสินตนเอง ในระดบัที่เกินความเป็นจริง 
เนื่องจากบคุคลเหล่านีมี้ความเช่ือพืน้ฐานและมมุมองความคิดต่อตนเองในแง่ลบ และคาดการณ์
ว่าสิ่งต่าง ๆ จะตอ้งออกมาแย่ ซึ่งความเช่ือเก่ียวกบัตนเองในแง่ลบ เป็นแค่มมุมอง ความคิดเห็น 
ไม่ใช่ความเป็นจริง คนส่วนมากมักจะมีบทสรุปของตนเองจากประสบการณ์ที่ผ่านมาในวยัเด็ก 
น าไปสูก่ารพฒันากฎของการด าเนินชีวิต (Fennell, 2016)        

การเห็นคณุค่าในตนเองเป็นส่ิงส าคญัท่ีส่งผลต่อผลสมัฤทธ์ิในการเรียน ผูเ้รียนท่ีมีระดบั
สติปัญญาที่ดีและมีความเฉลียวฉลาด แต่หากผูเ้รียนนัน้ไม่เห็นคุณค่าในตนเองแลว้ ก็มีโอกาส
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เป็นไปไดส้งูที่จะไม่ประสบความส าเร็จในการเรียน เนื่องจากผูเ้รียนมีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า    
ก็จะไม่พึงพอใจในสภาพแวดลอ้มต่างๆท่ีโรงเรียน และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของตน ผูเ้รียนจะ 
ไม่มีแรงจูงใจ หมดความสนใจทางการเรียน หากแต่จะให้ความคิดและการกระท าส่วนใหญ่  
ในการแกปั้ญหาเก่ียวกบัความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น ความกลวั และความวิตกกงัวล ในผูเ้รียนที่มีระดบั
สติปัญญาในระดับปานกลางแต่มีมุมมองในการเห็นคุณค่าในตนเองสูงก็จะมีโอกาสเป็นผู้ที่
ประสบความส าเร็จทางการเรียน (สมิทธ์ิ เจือจินดาและวรรณนภา โพธ์ิผล, 2561) จากงานวิจัย
ของ ยูโกริ พบว่า เด็กวัยรุ่นเพศหญิงและเพศชายที่ มีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า มักน าไปสู ่  
การพักการเรียน ดรอปเรียนกลางคัน ท าผิดทางสังคม หรือการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร และ 
อาจสง่ผลกระทบตอ่การศกึษา  ทัง้นี ้อาจน าไปสูห่นทางตนัของชีวิต  (Ugoji, 2013)  

จากรายงานภาวะสงัคมไตรมาสที่ 1/2563 ที่ ศสช. หรือ 'สภาพฒันฯ์' ไดท้  าการเผยแพร ่
พบว่า ในระบบการศึกษาไทยยงัมีเด็กและเยาวชนหลดุจากระบบการศึกษาจ านวนมาก โดยในปี 
2562 มีอยู่รอ้ยละ 12.87 ของเยาวชนไทยในช่วงอายุ 15 ถึง 24 ปีหรือประมาณ 1,200,000 คนที่
หลุดออกจากระบบการศึกษา ไม่ได้มีสถานะอยู่ในการจ้างงาน การศึกษาหรือการฝึกอบรม    
(กองบรรณาธิการ TCIJ, 2563) ซึ่งในจังหวัดชายแดนใต้มีประชากรวัยเรียนที่อยู่นอกระบบ
การศึกษาจ านวนรวมทัง้สิน้ 45,289 คน ไดร้บัความช่วยเหลือจากหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกบัการจดั
การศึกษา สามารถให้ความช่วยเหลือได้แล้ว จ านวน 38,501 คน (ร้อยละ 85) และได้ให ้
ความช่วยเหลือเด็กพิการได้จ านวน 2,043 คน (รอ้ยละ 93.20)  เด็กออกกลางคัน 12,982 คน  
(รอ้ยละ 92.91) เด็กปกติที่ไม่ไดเ้รียน (เด็กตกหล่น) จ านวน  17,348  คน (รอ้ยละ 76.20) และ 
เด็กที่จบการศึกษาภาคบังคับ (มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3) ไม่ไดเ้รียนต่อ จ านวน 6,128 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 96.38 (ส านกัข่าวไทยแลนดพ์ลสั ออนไลน,์ 2562) และจากขอ้มลูลา่สดุปัญหาการตัง้ครรภ์
ของวัยรุ่นในประเทศไทยพบว่า แม้อัตราการคลอดของวัยรุ่นหญิงจะลดลงอย่างต่อเนื่อง  
แต่สถานการณ์ในพืน้ที่  3 จังหวัดชายแดนใต้ยังน่าเป็นห่วง โดยอัตราการคลอดในวัยรุ่นอาย ุ  
15-19 ปี ต่อประชากรหญิงในช่วงวัยเดียวกัน 1,000 คน ในปี 2562 จังหวัดยะลาอยู่ที่  28.5  
จงัหวดันราธิวาส 28.4 และจงัหวดัปัตตานี 23.5 ตามล าดบั (ไทยโพสต,์ 2563)  

การสง่เสรมิถึงการเห็นคณุค่าในตนเองของวยัรุน่จึงเป็นสิ่งที่ควรใหค้วามส าคญัที่ผูท้ี่เป็น
ผูป้กครอง ไม่ว่าจะเป็น พ่อ แม่ ครูอาจารย ์ไม่ควรที่จะละเลยสิ่งนี ้เพราะปัญหาที่เกิดขึน้กบัวยัรุน่
มกัเกิดจากการที่วยัรุน่มีมมุมองการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า ซึง่สง่ผลต่อปัญหาการมีเความสมัพนัธ์
ทางเพศก่อนถึงช่วงวัยที่ เหมาะสม สู่ปัญหาการเกิดโรคติดต่อหรือตั้งครรภ์แบบไม่พรอ้ม  
การถูกล่อลวง ปัญหายาเสพติด ปัญหาความรุนแรง การแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสม รวมไปถึง
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ปัญหาโรคจิตเวช ซึมเศรา้ และการฆ่าตวัตาย ซึ่งการที่วยัรุน่มองว่าตนไม่มีคณุค่า ตนเองไม่ไดร้บั  
การยอมรบัในสงัคมเป็นสิ่งที่สง่ผลน าไปสูว่งจรของปัญหาตา่ง ๆ มากขึน้เรื่อยๆ การพฒันาใหว้ยัรุน่
เป็นผูท้ี่มีความสามารถในการเห็นคณุค่าในตนเองสงูจึงเป็นการสรา้งภูมิตา้นทานหรือวคัซีนทาง
จิตใจใหก้บัเด็กวยัรุน่ได ้(ดวงกมล ทองอยู่, 2557) 

ในทางจิตวิทยามีวิธีการที่ใชส้่งเสริมการเห็นคณุค่าในตนเองหลากหลายวิธี เช่น  การใช้
กิจกรรมนันทนาการ (ธเนตร ตัญญวงษ์  และคณะ , 2554; สิริกาญจน์ กระจ่างโพ ธ์ิ และ 
คณะ 2561)  กิจกรรมกลุม่ (ธัชมนต ์แพรแกว้, 2559) โปรแกรมฝึกคิดเชิงบวก (ปารเมศ เสนาสนะ 
และคณะ, 2560) โปรแกรมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง (สุธนี ลิกขะไชย , 2555) รวมถึง 
การพฒันาโปรแกรมกิจกรรมศิลปะ (ณิชาบลู ล าพนู, 2560) เป็นตน้  

ส่วนในกลุ่มนักศึกษาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย มีการศึกษา
พัฒนาโปรแกรมในการเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองและทักษะทางสังคมของนักศึกษา
การศึกษานอกโรงเรียนตามแนวคิดการพัฒนาโปรแกรม  และบูรณาการการเรียนรูจ้ากแนวคิด   
การเรียนรูจ้ากประสบการณ ์และแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มาเป็นการจดักิจกรรม 4 ขัน้ตอนใหก้ับ
นกัศึกษาการศึกษาขัน้พืน้ฐานระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 396 คน พบว่านกัศึกษาที่ได้
เข้าร่วมโปรแกรม มีการเห็นคุณค่าในตนเองมากขึน้และทักษะทางสังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 (หงษ์ฟ้า ธีรวงศ์นุกูล , 2556) และการจัด
การศึกษานอกระบบดว้ยแนวคิดในการเรียนรู ้ดว้ยวิธีใชเ้กมเป็นฐานเพื่อเพิ่มมุมมองการเห็น
คณุค่าในตนเองของวยัรุน่ที่ออกกลางคนั กลุม่ที่ศกึษา คือ กลุม่วยัรุน่อาย ุ15-19 ปีที่ออกกลางคนั 
จ านวน 12 คน โดยเลือกแบบเจาะจง พบว่า ผลคะแนนเฉลี่ยการเห็นคณุค่าในตนเองของวยัรุน่ที่
ออกกลางคันหลังการเขา้ร่วมกิจกรรมสูงขึน้ 8.92 คะแนน ผลการแสดงออกทางพฤติกรรมและ 
การบนัทึกอนุทินการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดบัดีมาก และผูร้ว่มทดลองสมคัรเขา้ศึกษาต่อ
รอ้ยละ 91.74  (นิรมล สิรภิคันนัท ์และคณะ, 2563) เป็นตน้  

ซึ่งนอกเหนือจากกิจกรรมและโปรแกรมเหล่านีแ้ลว้ การใหค้  าปรกึษาตามแนวคิดการ
ปรบัความคิดและพฤติกรรมถือเป็นอีกหนึ่งวิธีที่สามารถใชส้  าหรบับุคคลที่มีการเห็นคุณค่าใน
ตนเองต ่า เพราะจะเนน้ไปที่ความคิด ความเชื่อ ทศันคติ มมุมองความคิด ซึง่ทัง้หมดนี ้เป็นพืน้ฐาน
ที่สะท้อนการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมเป็นวิธีการที่
เก่ียวขอ้งกบัสามญัส านกึ การปฏิบตัิบนพืน้ฐานความเป็นจรงิเพื่อแกไ้ขปัญหาตา่ง ๆ โดยท าใหเ้กิด
พลงัในการเป็นผูบ้  าบดัตนเอง ผ่านการพฒันาขอ้มลูการรบัรู ้การวางแผน การปฏิบตัิ เพื่อน าไปสู่
การเปลี่ยนแปลง  และจะมีการประเมินตนเองภายหลงัการใชว้ิธีดงักลา่ว ซึ่งทกัษะใหม่ ๆ ที่บคุคล
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ไดป้ฏิบตัิและพฒันาใหเ้กิดขึน้ จะด าเนินต่อไปและผลลพัธท์ี่ออกมานัน้ บคุคลนัน้ๆสามารถน าไป
เป็นประโยชนไ์ดต้่อไปตลอดชีวิต (Fennell, 2016) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อลดความเช่ือหลกัเก่าที่
เป็นไปในเชิงลบเก่ียวกบัตนเอง และเสรมิความเช่ือใหม่ในเชิงบวกและมมุมองที่สมดลุขึน้เก่ียวกบั
ตนเอง รวมถึงเพื่อส่งเสริมการยอมรับตัวเองอย่างช้า ๆ 'ยอมรับข้อเสียทุกอย่างของตัวเอง ' 
(Fennell, 1998) 

การใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม จึงเหมาะสมที่จะน ามาใช้
ในนกัศึกษา (อาย ุ18 - 21 ปี) เนื่องจากเป็นวยัที่มีพฒันาการในดา้นความคิดที่ส  าคญั การเปลี่ยน
จากความคิดที่เป็นรูปธรรมไปเป็นความคิดเชิงนามธรรมท าใหพ้วกเขาสามารถเขา้ใจและต่อสูก้บั
ความคิดที่เป็นนามธรรม คิดเก่ียวกับความเป็นไปได ้คิดล่วงหนา้ และ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา”  
มากขึน้ โดยทั่วไปแล้ว พัฒนาการทางด้านความคิดนีจ้ะเปลี่ยนความสามารถทางความคิด
เก่ียวกับตนเอง ผู้อื่น และโลกรอบตัวพวกเขา รวมถึงพัฒนาการด้านการก าหนดอัตลักษณ์ 
สว่นบคุคล วยัรุน่เปลี่ยนจากการระบวุ่าตนเองเป็นส่วนเสริมของพ่อแม่ (วยัเด็ก) ไปสู่การตระหนกั
ถึงเอกลักษณ์และการแยกตัวออกจากพ่อแม่ พวกเขาพัฒนาความรูส้ึกของตนเองในฐานะ  
ปัจเจกบุคคลและในฐานะบุคคลที่ เช่ือมโยงกับบุคคลและกลุ่มที่ มีคุณค่า พวกเขาขัดเกลา
ความรูส้ึกที่จะท าความเขา้ใจกบัตวัเองในประเด็นต่าง ๆ เช่น เพศ ลกัษณะทางกายภาพ เพศวิถี 
เชือ้ชาติ พวกเขาส ารวจประเด็นต่าง ๆ เช่น ฉันเป็นใคร? ฉันจะเขา้กบัคนอื่นไดอ้ย่างไร? ฉันเป็นที่
รักและน่าช่ืนชอบหรือไม่? ฉันเก่งแค่ไหน? ผลลัพธ์อย่างหนึ่งจากรณีนี ้คือ การทดลองกับ  
“อัตลกัษณ”์ ชั่วคราวที่แตกต่างกันโดยใชรู้ปแบบการแต่งตัว เครื่องประดับ ดนตรี ทรงผม กิริยา 
และวิถีชีวิต วัยรุ่นอาจพยายามระบุตัวตนที่แท้จริงท่ามกลางความขัดแย้งทางความรูส้ึกและ
พฤติกรรมในสถานการณ์ต่าง ๆ และดว้ยระดับความคิดและความเขา้ใจที่ต่างกัน (The State 
Adolescent Health Resource Center, 2013)  

โดยแนวคิดการบ าบัดนีน้  ามาใชใ้นการใหค้ าปรกึษาโดยท าได ้2 รูปแบบคือ 1. การให้
ค าปรกึษาแบบรายบุคคล (Individual Counseling) และ 2. การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่ม (Group 
Counseling) (KY Counseling Center Mental Health Service, 2020) ซึ่งการใหค้  าปรกึษาแบบ
กลุม่มีความเหมาะส าหรบัช่วงวยัรุน่ เนื่องจากสามารถช่วยใหว้ยัรุน่ไดแ้สดงความรูส้กึขดัแยง้ เพื่อ
คน้หาขอ้สงสยัในตนเองและตระหนักรูว้่าตนเองมีลกัษณะคลา้ยกันกับกลุ่มเพื่อนในวยัเดียวกัน 
วัยรุ่นอาจเปิดเผยขอ้สงสัยในค่านิยมของตนและปรบัเปลี่ยนค่านิยมที่จ  าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยน     
การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่ม วยัรุ่นเรียนรูท้ี่จะสื่อสารกับเพื่อนร่วมวยั ไดร้บัประโยชนจ์ากตน้แบบ
ของผูน้  ากลุ่มและน าไปปรบัใชใ้นสถานการณจ์ริงไดอ้ย่างปลอดภยั รวมถึงการทดสอบขอ้จ ากัด
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ของตนเอง เนื่องจากมีโอกาสไดป้ฏิสมัพันธใ์นสถานการณ์แบบกลุ่ม ผูร้่วมกลุ่มอาจแสดงความ
กังวลของตนใหส้มาชิกในกลุ่มไดร้บัฟังและร่วมคน้หาวิธีช่วยเหลือกันเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจใน
ตนเองรวมทั้งการยอมรบัในตนเองดว้ย (Corey, 2014) ประเทศไทยมีการศึกษาเก่ียวกับการใช้
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมในปัญหาสขุภาพจิตต่าง ๆ 
มากมาย อาทิเช่น ผูท้ี่มีอาการซึมเศรา้ (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร และคณะ, 2553; ดุษณีย ์ชาญ
ปรีชา และคณะ, 2560; วัลลภา กิตติมาสกุล และคณะ, 2563; อังคณา ช่วยค า้ชู, 2554) และ
ความวิตกกงัวล (ยพุาพกัตร ์รกัมณีวงศ ์และคณะ, 2558) เป็นตน้ 

ในสว่นของการศกึษาของการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิด
และพฤติกรรมที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่า มีการใชก้ันอย่างแพร่หลายทัง้ในเด็กวยัรุ่น
ทั่วไป วัยรุ่นผู้มีความท้าทายทางการมองเห็น วัยผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ เช่น การศึกษาในกลุ่ม
นกัเรยีน นกัศกึษา และนกัศกึษาหญิงผูมี้ความทา้ทายทางการมองเห็น โดยการใชโ้ปรแกรมการให้
ค าปรึกษารูปแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน 6-12 ครัง้ ครัง้ละ  
90-120 นาที รวม 12-18 ชั่วโมง โดยมีจ านวนสมาชิกในกลุม่ระหว่าง 6-8 คน พบว่าโปรแกรมการ
ใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมไดผ้ลเป็นอย่างมากในการช่วย
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองให้กับนักเรียนและนักศึกษาเหล่านีไ้ด ้(Badeleh et al., 2013; 
Khayat, 2017; Lee & Lee, 2020; Pernama et al., 2019) เช่นเดียวกับการศึกษากลุ่มวยัผูใ้หญ่
และผูส้งูอายุในประเทศไทย โดยการใหค้ าปรกึษารูปแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรมแบบกลุ่ม จ านวน 8-12 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที พบว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมมีประสิทธิภาพในการพัฒนาการเห็นคุณค่า  
ในตนเองใหก้ับกลุ่มผูใ้หญ่และวยัชราไดเ้ช่นเดียวกัน (Ólafsdóttir, 2017; มกุดาวรรณ ผลพานิช 
และคณะ, 2562) 

ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา เป็นหนึ่ง
ในศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัที่มีเป้าหมายจะจดัและสง่เสรมิการศกึษา
ต่อเนื่องและการศึกษาอาชีพเพื่อการมีงานท า เพื่อพฒันาขีดความสามารถของประชาชน รวมถึง 
ชุมชนใหมี้ความสามารถสรา้งสรรค ์บนพืน้ฐานปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งจากการสมัภาษณ ์
ข้าราชการครู ครูการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัทธยาศัยประจ าต าบล และครู
อาสาสมคัรการศึกษานอกโรงเรียน ประจ าศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั
แห่งนีจ้  านวน 3 ท่าน เก่ียวกับสภาพปัญหาของนักศึกษาในศูนย ์พบว่าสาเหตุหลักที่นักศึกษา
เหล่านี ้ต้องออกจากการศึกษาในระบบเกิดจากปัญหาเรื่องฐานะทางบ้าน การติดเพื่ อน  
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การทะเลาะกบัครู และปัญหายาเสพติด ซึง่เมื่อนกัศกึษาเขา้มาในการศกึษานอกระบบ มีนกัศกึษา
บางสว่นที่ตอ้งการพกัการศกึษาชั่วคราวหรือไม่ส  าเรจ็การศกึษาเนื่องจากไม่เปิดใจ และไม่สามารถ
เรียนครบทกุหลกัสตูรตามเกณฑท์ี่ก  าหนดได ้รวมถึงปัญหาดา้นฐานะทางการเงินที่เด็กตอ้งท างาน
เพื่อหาเลีย้งตนเอง ปัญหาการมีครอบครวัตัง้แต่อายุนอ้ย การตอ้งเป็นแม่เลีย้งเดี่ยว และปัญหา  
ยาเสพติด เนื่องจากเด็กเหลา่นีย้งัมองไม่เห็นคณุคา่ของตน รวมถึงสภาพแวดลอ้มไม่เอือ้อ  านวยต่อ
การเห็นคณุค่าในตนเอง สืบเนื่องจากเด็กเหลา่นีมี้ปัญหาครอบครวัเป็นหลกัเนื่องจากครอบครวัไม่
สมบรูณ ์เพราะอ าเภอแห่งนีเ้ป็นเขตปกครองพิเศษชายแดน และเป็นเมืองคา้ขาย จึงท าใหมี้บคุคล
จากต่างถิ่นเดินทางเขา้มาประกอบอาชีพและแต่งงานกบัคนในพืน้ที่ เม่ือเลิกรากนัเด็กจึงมีปัญหา
ต่าง ๆ ตามมา (การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัทธยาศัย แห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา, 
2564) ซึ่งจากขอ้มลูขา้งตน้สะทอ้นถึงความส าคญัของการมองเห็นคุณค่าในตนเองว่าเป็นปัจจัย
เชิงจิตวิทยาที่ส  าคญัส าหรบับุคคลในการพฒันาความเจริญงอกงามและการด าเนินชีวิตไดอ้ย่าง
ราบรื่นและผาสขุ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับวยัรุ่น เพราะพัฒนาการจากเด็กเม่ือเขา้สู่วยัรุ่นจะท าให้
การมองเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลค่อยๆ ต ่าลง และแสดงใหเ้ห็นว่าประสิทธิผลของผลของ
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมนัน้สามารถช่วยเสรมิสรา้ง
การมองเห็นคณุค่าในตนเองของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมได ้ผูว้ิจยัจงึมีความสนใจที่จะศกึษาถึง “ผลของ
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อการเห็นคณุค่า
ในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดั
ยะลา” เพื่อเสรมิสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองใหก้บันกัศกึษา ท าใหน้กัศกึษาที่เขา้รว่มโปรแกรมมี
มุมมองต่อตนเองที่สมดุลขึน้ สามารถยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของตนเองตามสภาพ
ความเป็นจรงิ ไม่วา่จะเป็นขอ้ดี ขอ้เสีย จดุอ่อน จดุแข็ง ประสบการณท์ี่ลม้เหลว ความส าเรจ็ต่าง ๆ 
และสามารถจัดการด าเนินชีวิตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม นอกจากนีย้ังใหป้ระโยชน์ต่อผูท้ี่
ปฏิบัติงานดา้นการพัฒนานักศึกษาและผู้ที่เก่ียวขอ้งที่ผ่านการอบรมทักษะพืน้ฐานจิตบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมที่จะใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาและเสริมสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเอง
ใหก้บันกัศกึษาที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่าตอ่ไปในอนาคต 
 
ค าถามการวิจัย 

โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมสามารถ
เสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองให้นักศึกษาที่ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษา 
ตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาไดห้รอืไม ่
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วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั

ความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบ
และการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา 
 
ความส าคัญของการวิจัย 

การวิจยันีเ้ป็นการศกึษา ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเอง ซึ่งผลที่ไดจ้ากการศกึษาคาดว่าจะ
ก่อใหเ้กิดคณุค่า ประโยชนเ์ชิงวิชาการและประโยชนเ์ชิงปฏิบตัิดงันี ้

ผลการศึกษาครัง้นี ้จะได้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองใหก้ับนักศึกษา ท าใหน้ักศึกษามี
มุมมองต่อตนเองที่สมดุลขึน้ สามารถยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของตนเองตามสภาพ
ความเป็นจริง ทั้งขอ้ดี ขอ้เสีย จุดแข็ง จุดอ่อน ประสบการณ์ที่ลม้เหลว ความส าเร็จต่าง ๆ และ
สามารถจดัการด าเนินชีวิตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม  

นอกจากนีย้งัใหป้ระโยชนต์่อผูท้ี่ปฏิบตัิงานดา้นการพฒันานกัศึกษาและผูท้ี่เก่ียวขอ้งที่
ผ่านการอบรมทกัษะพืน้ฐานจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่จะใชเ้ป็นแนวทางในการเสรมิสรา้ง
การเห็นคณุค่าในตนเองใหก้บันกัศกึษาที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่าตอ่ไปในอนาคต 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ

การศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ซึง่มีอายรุะหวา่ง 18-21 ปี และในตนเองเฉลี่ยช่วง 
1.00 – 2.00 คะแนน หรืออยู่ในระดบัต ่า ซึ่งวดัจากแบบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเองของโรเซน
เบิรก์ ฉบับแปลเป็นภาษาไทยและดัดแปลงโดย ทินกร วงศป์การนัย ์และ ณหทัย วงศป์การนัย ์
(2554)  จ านวน 251 คน (การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัด
ยะลา, 2566) 
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กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาคือ นักศึกษาที่ศูนย์การศึกษานอกระบบและ
การศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาที่มีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองเฉลี่ยช่วง 1.00 
– 2.00 คะแนน หรืออยู่ในระดับต ่า จ านวน 36 คน ที่มีความสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครัง้ 

การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
ในงานวิจัยนีไ้ด้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยการค านวณหาค่าขนาดอิทธิพล 

(Effect Size) โดยใชก้ับสถิติการวิเคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่มโดยใชสู้ตร
ของกลาส (Glass, 1976) ซึ่งผูว้ิจยัไดศ้ึกษางานวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเพื่อสง่เสรมิสขุภาพจิตของนกัศกึษามหาวิทยาลยั 
ของลีและลี (Lee & Lee, 2020) ซึ่งเป็นงานวิจัยกึ่งทดลองแบบเปรียบเทียบ 2 กลุ่ม วดัก่อนและ
หลงัการทดลองโดยใชแ้บบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองของโรเซ็นเบิรก์ กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 37 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม น ามาหาค่าเฉลี่ย  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
การเห็นคณุค่าในตนเองที่เกิดจากการทดลองมาค านวณ (ภาคผนวก ก) ไดข้นาดอิทธิพลเท่ากับ 
0.97 หมายถึงค่าอิทธิพลขนาดใหญ่ 

ผูว้ิจัยจึงน ามาก าหนดเป็นขนาดอิทธิพลส าหรบัการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างใน
โปรแกรมส าเรจ็รูป ดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูปและก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (power of the test) 
จากค่ามาตรฐานที่ยอมรบัไดอ้ย่างนอ้ยที่สุดที่ระดับรอ้ยละ 80 ก าหนดระดบันัยส าคัญทางสถิติ 
.05 ค านวณไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 28 ราย (ภาคผนวก ข) แต่เพื่อป้องกนัการสญูหายของ
กลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง ผูว้ิจัยจึงเพิ่มกลุ่มตัวอย่างอีกรอ้ยละ 30 คือ 8 คน ไดจ้  านวน 
กลุ่มตวัอย่าง 36 คน ผูว้ิจยัจึงก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดเป็น 36 คน จากนัน้ใชว้ิธีการสุ่ม
กลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) เขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ  
18 คน โดยที่กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครั้ง 2 ครัง้ต่อสัปดาห์และกลุ่มควบคุมจะได้รับบทความ
เสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองสปัดาหล์ะ 1 ครัง้เป็นเวลา 4 สปัดาห ์พฤติกรรม โดยก าหนด
เกณฑค์ดัเขา้และคดัออก ดงันี ้
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เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
1. สมคัรใจเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั

ความคิดและพฤติกรรม 
เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria) 

1. ก าลงัรกัษาตัว หรืออยู่ในระหว่างการรกัษาตวักับแพทยเ์ก่ียวกับโรคทาง
สมองและโรคทางจิตเวชในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 

2. มีปัญหาหรือความบกพร่องด้านการสื่อสาร ไม่สามารถสื่อสารให้เกิด
ความเขา้ใจได ้

3. ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด 
การปรบัความคิดและพฤติกรรมครบทัง้ 8 ครัง้ได ้

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรต้น ไดแ้ก่ โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิด

และพฤติกรรม 
ตัวแปรตาม ไดแ้ก่ การเห็นคณุค่าในตนเอง  
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย หมายถึง ศูนย์ส่งเสริม 

การเรยีนรูป้ระจ าอ าเภอ 

นักศึกษา หมายถึง ผูท้ี่ก  าลงัศกึษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศกึษา 2566 ที่ศนูยส์ง่เสรมิ
การเรียนรูป้ระจ าอ าเภอแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ซึ่งมีอายุระหว่าง 18 – 21 ปี และมีคะแนน 
การเห็นคณุค่าในตนเองอยู่ในระดบัต ่า  
 

นิยามศัพทเ์ชิงปฏบิัติการ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง ทศันคติดา้นบวกหรือดา้นลบที่บุคคลมีต่อตนเอง 

โดยเกิดจากการที่บคุคลประเมินหรือตดัสินเก่ียวกบัตนเอง และสะทอ้นเป็นความคิดเห็นโดยรวมที่
บคุคลมีต่อตนเอง ซึ่งวดัไดจ้ากแบบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเองของโรเซนเบิรก์ (Rosenberg 
self-esteem scale) (Rosenberg, 1965) ฉบับแปลเป็นภาษาไทยและดัดแปลงโดย ทินกร     
วงศป์การนัย ์และ ณหทัย วงศป์การนัย ์(2554) โดยให้คะแนนออกมาเป็นภาพรวมของระดับ
ความรูส้กึการเห็นคณุค่าในตนเอง 
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม 
หมายถึง โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่เพื่อสง่เสรมิการเห็นคณุค่าในตนเองใหก้บันกัศกึษาที่
ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาที่มีคะแนนการเห็น
คณุค่าในตนเองอยู่ในระดบัต ่า   

ผูว้ิจยัไดพ้ฒันารูปแบบโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิด
และพฤติกรรมต่อการเห็ นคุณ ค่ าในตนเอง มาจากหนังสือพัฒ นาตนเอง (Self-help)  
เรื่อง การเอาชนะการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า (Overcoming Low Self-Esteem) ของเฟนแนล 
(Fennell, 2016)  โดยมีเป้าหมายเพื่อให้นักศึกษามีมุมมองต่อตนเองที่สมดุลมากขึน้ สามารถ
ยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของตนเองตามสภาพความเป็นจริง ทั้งขอ้ดี ขอ้เสีย จุดแข็ง 
จุดอ่อน ประสบการณ์ที่ ล้มเหลว ความส าเร็จต่าง ๆ และมีชีวิตที่ ราบรื่นและเหมาะสม 
ประกอบดว้ยการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มจ านวน 8 ครัง้ ใชเ้วลาในการด าเนินการกลุ่ม ครัง้ละ 60-
90 นาที สปัดาหล์ะ   2 ครัง้ ติดต่อกนัเป็นเวลา 4 สปัดาห ์โดยมีรายละเอียดโปรแกรม ดงันี ้การให้
ค าปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 1 สรา้งสมัพนัธภาพ ตัง้เปา้หมาย และใหค้วามรูเ้ก่ียวกบักระบวนการให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมและการเห็นคณุค่าในตนเอง การ
ใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 2  ใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัความเช่ือมโยงของความคิด อารมณ ์พฤติกรรม
และการตอบสนองทางรา่งกาย การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 3  ตรวจสอบการคาดการณท์ี่ท  า
ให้เกิดความวิตกกังวล  การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มครั้งที่  4  ตั้งค าถามกับความคิด เชิง
วิพากษ์วิจารณ์ตนเอง การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 5  เสริมสรา้งการยอมรบัในตนเอง การให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 6 เปลี่ยนกฏใหม่ในการด าเนินชีวิต การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 7  
สรา้งความเช่ือใหม่เก่ียวกบัตนเอง การใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 8  การวางแผนอนาคต  

 
 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด

และพฤติกรรมต่อการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรบันักศึกษาในศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา  ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง
ดงัตอ่ไปนี ้

1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง ประกอบดว้ย 

1.1 ความหมายของการเห็นคณุค่าในตนเอง  
1.2 แนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเห็นคณุค่าในตนเอง 
1.3 สาเหตขุองท าใหเ้กิดการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า 
1.4 ผลกระทบของการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า 
1.5 การวดัการเห็นคณุค่าในตนเอง 

2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับแนวคิดการปรับความคิดและพฤตกิรรม 
2.1 ประวตัิและความเป็นมาของแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม 
2.2 กระบวนการปรบัความคิดและพฤติกรรม 
2.3 แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม 
2.4 การใหค้ าปรกึษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุม่ 
2.5 แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเพื่อสง่เสรมิการเห็นคณุค่าในตนเอง 

3. พัฒนาการในด้านการก าหนดอัตลักษณส์่วนบุคคลและด้านความคิดของ
วัยรุ่นตอนปลาย 

3.1 ดา้นการก าหนดอตัลกัษณส์ว่นบคุคล 

3.2 พฒันาการดา้นความคิด 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดการ

ปรับความคิดและพฤติกรรมต่อการเหน็คุณค่าในตนเอง 
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1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 
1.1 ความหมายของการเหน็คุณค่าในตนเอง  

นักวิจัยได้ให้ความหมายเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเองไว้ในหลากหลาย  
โดยสามารถสรุปไดด้งันี ้

โรเซนเบิรก์ (Rosenberg, 1965) กล่าวว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นหนึ่ง 
ในโครงสรา้งของมุมมองความคิดเก่ียวกับตนเอง โดยอยู่ในรูปแบบของการประเมินตนเอง  
(Self-Evaluation) ในเรื่องของคุณค่าและความสามารถซึ่งจะเช่ือมโยงกับเอกลักษณ์และ
คณุสมบตัิจ  าเพาะจงบางอย่างในตวับคุคล ในดา้นบวกหรือดา้นลบอย่างใดอย่างหนึ่ง สว่น คเูปอร์
สมิธ (Coopersmith, 1981) กลา่วถึงการเห็นคณุค่าในตนเองไวว้่า คือการท่ีบคุคลนัน้ประเมินหรือ
ตัดสินเก่ียวกับคุณค่าของตนเอง แลว้แสดงออกมาเป็นทัศนคติของการยอมรบัหรือไม่ยอมรบั
ตนเอง และเป็นสิ่งที่สะทอ้นถึงความเช่ือมั่นว่าตนเองนัน้มีความสามารถ มีความส าคญั สามารถ
ประสบความส าเรจ็และมีคณุคา่ สอดคลอ้งกบัแบเกร,์ โอลาฟสดอตติรแ์ละเฟนเนล ที่วา่ (Becker, 
1993; Fennell, 2016; Ólafsdóttir, 2017)  การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตดัสิน
หรือประเมินตนเอง ซึ่งสะท้อนเป็นความคิดเห็นโดยรวมที่บุคคลมีต่อตนเองและคุณค่าที่ให ้
กับตนเองในฐานะปัจเจกบุคคล ในส่วนของ เบรนเดน , โฮโซกิ และคณะ และเวท และคณะ 
(Branden, 1994; Hosogi et al., 2012; Waite et al., 2012) กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเอง  
ว่าเป็นการที่บคุคลมีความรูส้กึช่ืนชมตนเอง ซาบซึง้ในคณุค่าและมองเห็นความส าคญัของตนเอง 
มีความรบัผิดชอบต่อตนเองและผูอ้ื่น รวมถึงการที่บุคคลมีมั่นใจว่าตนเองสามารถด ารงชีวิตได้
อย่างเหมาะสมและควรค่าต่อการมีชีวิตอยู่ ซึ่งสอดคลอ้งกบัประภสัสร ศรีวรกลุและดวงกมล ทอง
อยู่ที่ว่า (ดวงกมล ทองอยู่, 2557; ประภัสสร ศรีวรกุล, 2552) การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง 
ความรูส้ึกที่ เกิดจากการประเมินตนเองเก่ียวกับความมีคุณค่า ยอมรบัตนเอง มองตนเองใน
ทางบวก ในดา้นความคิดเก่ียวกบัความส าเรจ็ของตน ความสามารถของตน รา่งกายของตน และ
ความรูส้กึมีคณุค่า เป็นคนส าคญัของบคุคลอื่น โดยเฉพาะคนใกลช้ิด ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครวั
หรือคนในสงัคม รวมไปถึงการที่บคุคลสามารถรบัรูไ้ดว้่าตนเองมีความสามารถที่เป็นประโยชนต์่อ
ผูอ้ื่น และไดร้บัการยอมรบัจากสงัคม 

จากความหมายขา้งตน้สามารถสรุปไดว้่า การเห็นคณุค่าในตนเอง  คือ ทศันคติดา้น
บวกหรือดา้นลบที่บุคคลมีต่อตนเอง โดยเกิดจากการที่บุคคลประเมินหรือตดัสินเก่ียวกับตนเอง 
และสะทอ้นเป็นความคิดเห็นโดยรวมที่บคุคลมีต่อตนเอง 
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1.2 แนวคิดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
การเห็นคณุค่าในตนเอง (Self-Esteem) เป็นแนวคิดดา้นสขุภาพจิตที่นิยมใชก้นัมาก

ในโรงเรียนและถือเป็นแนวคิดที่ส  าคัญที่สุดของปรชัญาการบ าบัดในเชิงจิตวิทยาประชานิยม 
(Pop-Psychology) หลายแขนง มีนักทฤษฎีจ านวนมากเห็นพ้องตอ้งกันว่า การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง มีส่วนช่วยเติมเต็มประสบการณ์ชีวิตและความสัมพันธ์ส่วนบุคคลให้มีความพึงพอใจ  
มากขึน้และความสุข (Street and Isaacs, 1998)  ตามแนวคิดของ โรเซนเบิรก์  (Rosenberg, 
1979) การมองเห็นคณุค่าในตนเองเป็นปัจจยัของโครงสรา้งทางความคิดเก่ียวกบัตนเอง ที่อยู่ใน
รูปแบบของการประเมินตนเอง (Self-Evaluation) ในส่วนของความสามารถและคุณค่า โดยมี
ความเก่ียวเนื่องกบัเอกลกัษณแ์ละคณุสมบตัิจ าเฉพาะ บางส่วนของตวับุคคลทัง้ในดา้นบวกหรือ
ดา้นลบอย่างใดอย่างหนึ่ง ความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคลระดับสูง หมายถึง การที่ 
คนผูน้ั้นมองตนเองว่าเป็นบุคคลที่มีคุณค่า มีความพึงพอใจในตนเองและมีเกียรติ  ตรงขา้มกับ
บคุคลที่มีความรูส้กึเห็นคณุค่าในตนเองต ่า ที่หมายถึงคนที่ขาดความเคารพตนเอง ปฏิเสธตนเอง 
มองว่าตนเองนั้นไม่มีคุณค่าพอ ขาดความพึงพอใจและดอ้ยค่าตนเอง คิดว่าตนเองขาดบางสิ่ง
บางอย่าง ไม่เท่าเทียมกับผูอ้ื่น ซึ่งสอดคลอ้งกับ คูเปอรส์มิธ (Coopersmith, 1981) ที่กล่าวไวว้่า 
บุคคลที่มีความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะมีความเช่ือมั่นในตนเองสูง ประสบความส าเร็จ  
การมีมุมมองการรับรูท้ี่ดีต่อตนเองเหล่านี ้จะน าบุคคลไปสู่การกล้าแสดงความคิดเห็นและ  
การยอมรบัความคิดเห็นของผูอ้ื่น อนัน าไปสู่การมีความสมัพนัธท์ี่ดีทางสงัคมักับบุคคลอื่นต่อไป 
ดงัจะเห็นไดจ้ากบคุคลที่มีความรูส้กึเห็นคณุค่าในตนเองสงู เม่ืออยู่ในกลุม่มกัชอบเขา้ไปมีสว่นรว่ม
และกล้าแสดงความคิดเห็นของตนมากกว่าเป็นผู้รับฟัง มีความวิตกกังวลน้อย รับรูไ้ด้ถึง
ความส าเร็จ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูง ยอมรบัความผิดพลาดที่ท  าไปและหวังว่าจะแกไ้ขสิ่งที่
ผิดพลาดได ้รวมถึงมีความพงึพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ 

อตัตา (Self) เป็นเสมือนมุมมองและความคิดต่าง ๆ รวมถึงคุณค่าที่เรามีต่อตัวเรา
เอง ซึ่งแต่ละ Self มีนิยามที่แตกต่างกันไป อาทิเช่น ภาพลักษณ์แห่งตน (Self-Image), มโนภาพ
แห่งตน (Self-Concept) และมุมมองที่มีต่อตนเอง (Self-Perception) คือภาพรวมที่บุคคลมีต่อ
ตนเอง แต่ไม่สามารถใชใ้นการวิเคราะหแ์ละตัดสินความเป็นตัวตนไดท้ั้งหมด แต่พอที่จะใชใ้น  
การอธิบายลักษณะต่าง ๆในภาพรวมได ้เช่น เป็นคนชนชาติใด? รูปร่างหน้าตาเป็นอย่างไร?  
อยู่ในวยัใด? มีอาชีพอะไร? ชอบหรือไม่ชอบเรื่องใด? รวมถึงพืน้ฐานอารมณ ์เช่น เป็นคนตลก หรือ
ใจรอ้น เป็นตน้ ในทางตรงกนัขา้ม ความมั่นใจในตนเอง (Self Confidence) การรบัรูค้วามสามารถ
ในตนเอง (Self-Efficacy) รูส้ึกเช่ือมั่ นว่าตนสามารถท าสิ่งต่าง ๆ ได้จนส าเร็จ เพราะคนที่ มี  
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ความมั่นใจในตนเองมักบอกว่า ฉันสามารถท ามันได ้และฉันรูว้่าฉันสามารถท าไดส้  าเร็จ  เช่น  
ฉนัเก่งค านวณ ฉันมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนอื่น หรือฉันเป็นผูฟั้งที่ดี เป็นตน้ ส่วนการยอมรบัตนเอง 
(Self-Acceptance), การเคารพตนเอง (Self-Respect), การให้ค่าในตนเอง (Self-Worth) และ 
การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) ประกอบดว้ยปัจจัยที่แตกต่างกัน เพราะแต่ละ อัตตา 
(Self)  ไม่ไดห้มายความแค่การใหคุ้ณค่าว่าตนเองดีหรือไม่ดี หรือบ่งบอกถึงความเช่ือในตนเอง
สามารถท าสิ่งใดไดห้รือไม่ได ้ซึ่งทัง้ 3 อตัตา (Self) ที่กลา่วมามกัจะสะทอ้นความคิดเห็นโดยรวมที่
เรามีต่อตวัเราเอง และคณุค่าที่เราใหก้บัตนเอง รวมถึงความเช่ือพืน้ฐานในการใหค้ณุค่าตวัเราเอง
ดว้ย ถา้เรามีมุมมองตนเองไปในทิศทางบวก จะเป็นการสะทอ้นถึงการเห็นคุณค่าในตนเองใน
ระดบัสงู แต่หากมองตนเองไปในทิศทางลบ ก็จะสะทอ้นถึงการเห็นคณุค่าในตนเองที่ต  ่า การเห็น
คุณค่าในตนเองที่ดี (Healthy Self Esteem)  คือ การที่เราตระหนักรูแ้ละรบัรูถ้ึงคุณค่าในตัวตน
ของเรา โดยมีพืน้ฐานจากการยอมรบัในสิ่งที่เราเป็น พอใจในที่สิ่งที่เรามี และมองเห็นถึงสิ่งดีใน  
ตัวเรา เห็นว่าเรามีคุณค่า มีมุมมองและทัศนคติต่อตนเองในแง่บวก ซึ่งสิ่งเหล่านีจ้ะน าเราไปสู่
ความเช่ือมั่นในตนเอง (Self-Confidence) และการยอมรบัตนเอง (Self-Acceptance) และ การ
นบัถือตนเอง (Self-Respect)  ทัง้นี ้หลกัส าคญัของการเห็นคณุค่าในตนเอง ตอ้งเริม่จากความพึง
พอใจในตนเอง (It’s OK to be me.) โดยรบัรู ้เขา้ใจและยอมรบัตนเองและทกุอย่างในชีวิตของเรา 
ตามสภาพความเป็นจรงิ ทัง้ขอ้ดี ขอ้เสีย จดุแข็ง จดุออ่น ประสบการณท์ี่ลม้เหลว และความส าเรจ็
ต่าง ๆ ฯลฯ โดยมีมุมมองต่อตนเองที่สมดุล ซึ่งหมายถึง เราทุกคนต่างมีประสบการณ์ชีวิตที่เคย
ผิดพลาด เคยเสียใจกบัสิ่งที่เคยท าไป การอยากกลบัไปแกไ้ขอดีต ฯลฯ แทนที่เราจะปล่อยตนเอง
ใหจ้มกับวังวนความคิดแง่ลบที่ไม่สามารถยอ้นไปเปลี่ยนแปลง แต่ควรยอมรบัสิ่งที่เกิดขึน้และ  
อยู่กับปัจจุบัน พรอ้มตระหนักถึง คุณสมบัติที่ดี ทักษะความสามารถ ความส าเร็จในชีวิต สิ่งดี  
ต่าง ๆ ของเราเพื่อใหเ้ห็นถึงคณุค่าในตนเอง (Fennell, 2016) 

จากแนวคิดเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเองขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง (Self-Esteem) นัน้เป็นการช่วยเติมเต็มประสบการณชี์วิตและความสมัพนัธส์ว่นบคุคลใหมี้
ความพึงพอใจในตนเองและความสขุมากขึน้ นอกเหนือจากนัน้ยงัพบว่า บคุคลที่มีการเห็นคณุค่า
ในตนเองสูง มักเป็นคนที่สามารถปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพและ  
มีความสุขมากกว่าบุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองต ่า และการเห็นคุณค่าในตนเอง  เป็นมากกว่า 
การยอมรบัจุดแข็งของบุคคล แต่ยงัประกอบไปดว้ยการยอมรบัในขัน้พืน้ฐานที่บุคคลมีต่อตนเอง
และบุคคลอื่นอีกด้วย ผู้วิจัยเล็งเห็นว่าแนวคิดการเห็นคุณค่าในตนเองของเฟนเนล (Fennell, 
2016) เหมาะสมที่จะน ามาปรบัใชก้ับงานวิจัยครัง้นี ้เนื่องจากบุคคลที่มีความรูส้ึกเห็นคุณค่าใน
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ตนเองอยู่ในระดบัสงูจะมีมมุองต่อตนเองว่าเป็นคนที่มีค่า มีความพึงพอใจในตนเองและมีเกียรติ 
ตรงขา้มกับบุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองต ่า ที่มักขาดความเคารพตนเอง ปฏิเสธตนเอง มองว่า
ตนเองไม่มีคณุค่า ขาดความพึงพอใจในตนเอง ดอ้ยค่าตนเอง คิดว่าตนเองขาดบางสิ่งบางอย่าง 
ไม่ทัดเทียมกับผูอ้ื่น ซึ่งหัวใจของการเห็นคุณค่าในตนเองนั้น ตอ้งเริ่มจากความพอใจในตนเอง  
(It’s OK to be me.) โดยรบัรู ้เขา้ใจ และยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของเราตามสภาพ
ความเป็นจรงิ การยอมรบัในสิ่งที่เกิดขึน้ และอยู่กบัปัจจบุนั พรอ้มตระหนกัถึงคณุสมบตัิท่ีดี ทกัษะ
ความสามารถ ความส าเร็จในชีวิต สิ่งดีต่าง ๆ เพื่อใหเ้ห็นถึงคุณค่าในตนเอง  ซึ่งหากนักศึกษาที่
ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา  เกิดความพอใจใน
ตนเอง (It’s OK to be me.) โดยรบัรู ้เขา้ใจและยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของเราตาม
สภาพความเป็นจรงิได ้พรอ้มทัง้ตระหนกัไดถ้ึงคณุสมบตัิท่ีดีของตนเอง ความสามารถและทกัษะที่
ตนเองมี สิ่งส  าเรจ็ในชีวิตที่เคยเกิดขึน้ ขอ้ดีดีต่าง ๆ ของตนเอง เพื่อใหเ้ห็นถึงค่าในตนเอง ก็จะเป็น
สิ่งที่สามารถท าใหน้ักศึกษาเหล่านีมี้แนวโนม้ที่จะส าเรจ็การศึกษาไดอ้ย่างที่ตนเองตอ้งการ และ
ช่วยให้พวกเขามีความสุข สามารถผ่านช่วงของวัยรุ่นมาไดโ้ดยราบรื่นเท่าที่จะเป็นไปได ้และ 
กา้วเขา้สูช่่วงวยัผูใ้หญ่ไดด้ว้ยดี 

1.3 สาเหตุทีท่ าใหเ้กิดการเหน็คุณค่าในตนเองต ่า  
การเห็นคณุค่าในตนเองต ่าประกอบดว้ยสาเหต ุดงันี ้(Fennell, 2016) 

สาเหตทุี่ท  าใหเ้กิดการเห็นคณุค่าในตนเองต ่าล  าดบัแรกเกิดจากประสบการณท์ี่
เคยเจอในช่วงตน้ของชีวิต  (Early Experience) เช่น การถกูลงโทษ การถกูวิพากษว์ิจารณ ์การถกู
ละเลยหรือการถูกละเมิด ความรูส้ึกที่เกิดจากการไม่สามารถท าตามความคาดหวงัของพ่อแม่ได ้
หรือถูกน าไปเปรียบเทียบกับคนอื่น ความรูส้ึกที่เกิดจากการไม่สามารถท าตามสิ่งที่กลุ่มเพื่อน
คาดหวงัได ้การถูกกลั่นแกลง้ต่าง ๆ รวมทัง้การถูกระรานทางไซเบอร ์  การโดนเป็นที่รองรบัหรือ
ระบายอารมณข์องผูอ้ื่น การอยู่ในครอบครวัหรือสงัคมที่ตอ้งดิน้รนเพื่อความอยู่รอด เช่น ปัญหา
ด้านการเงิน ความเจ็บป่วย และการถูกดูหมิ่นดูแคลน การขาดสิ่งที่ต้องการเพื่อที่จะพัฒนา  
และเติมเต็มคุณค่าในตัวเอง เช่น ค าชมเชย การแสดงความรกัความอบอุ่น การใหค้วามสนใจ  
การเป็นเหมือนแกะด าในครอบครัวและที่โรงเรียน และประสบการณ์ในช่วงต่อมาของชีวิต  
(Later Experience) เช่น การถูกข่มขู่หรือกลั่นแกลง้ในที่ท  างาน ความสัมพันธ์ที่ตอ้งใชค้วาม
รุนแรง การตอ้งทนอยู่ในสถานการณท์ี่กดดนัและยากล าบาก การพบกบัเรื่องราวสะเทือนใจต่าง ๆ 
การการเปลี่ยนผ่านและแปลงของสิ่งต่าง ๆ เล็กๆ น้อยๆ ที่มีความส าคัญต่อตัวตนของบุคคล  
เช่น สขุภาพแย่ลง รูปลกัษณท์ี่เปลี่ยนไป หารายไดไ้ดล้ดลง 
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นอกเหนือจากนัน้การมีอคติในดา้นความคิดที่ส่งผลต่อความเช่ือในดา้นลบที่มี
ต่อตนเองยงัคงอยู่ ไดแ้ก่ อคติในเรื่องของมมุมองที่มีต่อตนเอง การมีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่ามกั
ท าใหบุ้คคลเห็นสิ่งต่าง ๆ ในดา้นลบเก่ียวกับตนเอง บุคคลเหล่านัน้มักจะจับผิดตนเองหรือมอง
ตนเองในทางลบ และใหจ้มอยู่กับสิ่งที่ท  าใหไ้ม่มีความสุข ซึ่งอาจหมายถึงมุมมองที่มีต่อรูปร่าง 
หนา้ตา เช่น ตาเล็กไป หรือต่อลกัษณะของตนเอง เช่น ยงัไม่โดดเด่นเพียงพอ หรือขอ้ผิดพลาดที่
เกิดขึน้ เช่น ท าไมฉนัโง่แบบนี ้รวมถึงสิ่งที่ตนเองคาดหวงัไวแ้ต่ยงัไม่สามารถท าตามความคาดหวงั
ของตวัเองได ้เช่น ท าไม่ถึง รอ้ยละ 110 ของงานที่ไดร้บัมอบหมาย สิ่งรบกวนใจเหล่านี ้ไม่ว่าจะ
เป็นขอ้ผิดพลาด จดุอ่อน ต่างรุมเรา้เขา้มาในความคิด หากยงัปล่อยใหต้นเองมีความคิดแง่ลบต่อ
ตนเองและมองไม่เห็นภาพที่ชัดเจนของความเข้มแข็ง ทักษะความสามารถ คุณสมบัติและ
สินทรพัยข์องตนเองแลว้ ในทา้ยที่สุดก็จะมองเห็นแต่สิ่งที่ผิดพลาด โดยมองขา้มสิ่งที่ตนเองท า
ถูกตอ้งและสิ่งดีงามต่าง ๆ ในตนเอง และอคติในเรื่องการตีความ การเห็นคุณค่าในตนเองต ่าไม่
เพียงแต่ส่งผลกระทบต่อมุมมอง ความคิดที่มีต่อตนเอง แต่มันยังบั่นทอนความหมายของสิ่งที่
บุคคลยึดติดหรือยึดถือดว้ย ถ้ามีอะไรบางอย่างที่ไม่ไดเ้ป็นไปดว้ยดี บุคคลก็มีแนวโนม้ที่จะใช้ 
สิ่งนัน้เป็นบรรทดัฐานในการตดัสินตนเอง ในระดบัที่เกินความเป็นจริง ซึ่งมกัจะเป็นสิ่งที่ผิดจาก
ความเป็นจริง ซึ่งแมแ้ต่ขอ้ผิดพลาดเล็ก ๆ นอ้ย ๆ  ก็อาจจะส่งผลกระทบต่อคุณค่าในตัวตนของ
บุคคลนัน้และมีผลกระทบในอนาคตอีกดว้ย ประสบการณท์ั่วไปรวมถึงประสบการณใ์นเชิงบวก
อาจถกูลดทอนลงมาเพื่อที่จะปรบัใหเ้ขา้กบัมมุมองที่มีต่อตนเอง ตวัอย่างเช่น ถา้มีคนกลา่วช่ืนชม
ว่าวนันีด้ดูีมากเลย บุคคลที่มีความเห็นคณุค่าในตนเองต ่าก็อาจจะสรุปไปเองว่า ที่ผ่านมาตนเอง
คงดแูย่มากเลย หรือลดทอนค าชมนัน้ลง ซึ่งความคิดดงักล่าวเป็นการวิจารณต์นเอง มากกว่าจะ
เป็นการใหก้ าลงัใจตนเองหรือการช่ืนชมตนเอง หรือการยอมรบัในตนเอง 

ซึ่งผลลพัธข์องอคติเหล่านี ้จะส่งผลท าใหชี้วิตของบุคคลยงัคงมีการเห็นคุณค่า  
ในตนเองต ่าต่อไป เนื่องจากบุคคลนัน้ ๆ มีความเช่ือพืน้ฐานและมมุมองความคิดต่อตนเองในแง่
ลบ และคาดการณว์่าสิ่งต่าง ๆ จะตอ้งออกมาแย่ ซึ่งการคาดการณด์งักล่าวท าใหบุ้คคลอ่อนไหว
กบัทุกสิ่งทุกอย่างที่จะเกิดขึน้ตามที่บุคคลนัน้คาดการณไ์ว ้นอกจากนีไ้ม่ว่าจะเกิดอะไรขึน้ บุคคล
เหล่านั้นก็มีแนวโน้มที่จะหมกมุ่นอยู่กับความคิดในแง่ลบต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ เป็นผลใหค้วาม  
ทรงจ าที่จดจ าสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้เป็นไปอย่างมีอคติและในแง่ลบ ซึ่งสิ่งนีจ้ะยิ่งตอกย า้ความคิดใน
แง่ลบที่มีต่อตนเองและท าให้มีแนวโน้มที่จะคาดการณ์ถึงสิ่งที่เลวรา้ยขึน้ไปยิ่งกว่าในอนาคต  
ซึ่งความเช่ือเก่ียวกับตนเองในแง่ลบ (Your Bottom Line) เป็นแค่มุมมอง ความคิดเห็น ไม่ใช่ 
ความเป็นจริง คนส่วนมากมักจะมีบทสรุปของตนเองจากประสบการณ์ที่ผ่านมาในวัยเด็ก  
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เม่ือถึงจุด ๆ หนึ่งของชีวิต ความเช่ือที่ มีต่อตนเอง (Bottom Line) เป็นสิ่งที่ยากที่จะเปลี่ยน 
เนื่องจากถูกสะสมและ    ตอกย า้ด้วยความคิดในเชิงลบ และละเลยที่จะให้ความส าคัญกับ
ประสบการณใ์นดา้นบวกมาเป็นระยะเวลานาน ความเช่ือเก่ียวกบัตนเองในแง่ลบ (Bottom Line) 
ยงัน าไปสู่การพัฒนากฎของการด าเนินชีวิต มาตรฐานการใชชี้วิตหรือแนวทางการด าเนินชีวิตที่
ตอ้งเช่ือฟังและปฏิบตัิตามเพื่อใหเ้กิดความพงึพอใจในตนเอง สิ่งเหลา่นีถ้กูออกแบบขึน้เพื่อช่วยให้
บุคคลด าเนินชีวิตต่อไปบนโลกนีไ้ดภ้ายใตส้มมติฐานของตนเองว่า ความเช่ือเก่ียวกับตนเอง  
ในแง่ลบ (Bottom Line) นั้นเป็นเรื่องจริง ซึ่งในความเป็นจริงแลว้เป็นสิ่งที่เป็นไปเพื่อที่จะรกัษา  
การเห็นคณุค่าในตนเองในระดบัต ่าเท่านัน้ ดไูดจ้ากภาพประกอบท่ี 1 ดา้นลา่ง (Fennell, 2016) 
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ภาพประกอบ 1 Low Self-esteem A Map of the Territory 

ที่มา: Fennell, 2016 
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1.4 ผลกระทบของการเหน็คุณค่าในตนเองต ่า  
การเห็นคุณค่าในตนเอง อยู่บนพื ้นฐานมุมมองความเช่ือต่าง ๆ เก่ียวกับตัวเอง  

และแนวความคิดหลกัที่เห็นว่าตนเองเป็นคนแบบไหน ซึ่งจะแสดงออกมาดว้ยประโยคต่าง ๆ ว่า 
ฉันเป็น…..  ฉันคือ…. เป็นตน้  ซึ่งสะทอ้นถึงสถานะ ตัวตน ความเป็นจริงของตนเอง ที่สื่อสาร
ออกมาอย่างตรงไปตรงมา โดยสามารถสงัเกตบุคคลที่เขา้ข่ายเป็นผูเ้ห็นคณุค่าในตนเองต ่าผ่าน
การสะท้อนด้านจิตใจและร่างกาย ดังต่อไปนี ้ ความคิดและการป้อนข้อมูลเก่ียวกับตนเอง  
(Thought and statements about the self)  บุคคลที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า มกัมีความคิด
และการแสดงออกในแง่ลบเก่ียวกบัตนเองจนเป็นนิสยั เช่น การคอยหาขอ้ต าหนิ กล่าวโทษตนเอง 
การวิจารณต์นเอง การลงัเลสงสยัในตวัเอง ไม่ไดใ้หค้ณุค่าแก่ตนเองเท่าใดนกั ตดัรอนความคิดแง่
บวก และคอยแต่ใส่ใจกับข้อบกพร่องและจุดอ่อนต่าง ๆ ของตนเอง  พฤติกรรม (Behavior)  
ที่สะท้อนถึงบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า ไดแ้ก่ คนที่ไม่กลา้แสดงออก กลัวการแสดง  
ความคิดเห็น ชอบเอ่ยค าขอโทษเกินเหต ุการหลบหนีปัญหา และไม่เปิดรบัโอกาสต่าง ๆ ในชีวิต  
รวมถึง การไม่ยืดตัวตรง ท าหลังค่อม กม้หนา้ ไม่กลา้สบตา น า้เสียงรีบรอ้น เป็นกังวล สภาวะ
อารมณ ์(Emotion) บุคคลที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า จะมีอารมณว์ิตกกงัวล เศรา้ซึม ละอาย
ใจ หมดหวงั ทกุขท์รมานใจ มีความขุ่นเคืองใจ รา่งกาย (Body State) บคุคลที่มีการเห็นคณุค่าใน
ตนเองต ่า จะมีสภาวะอารมณ์ที่ส่งผลกระทบต่อร่างกาย เช่น ท าใหมี้อาการเหนื่อยลา้ เจ็บปวด  
ตามรา่งกาย มีความเมื่อยตงึ มีพลงังานต ่า ซึง่สง่ผลกระทบในดา้นต่าง ๆ ดงันี ้

1. การเรียนและการงาน : ความใส่ใจลดลง ผลการเรียนตก ประสิทธิภาพ  
การท างานที่ถดถอย  ในบางราย อาจต้องพักการเรียน ออกจากงาน หรือส่งผลกระทบต่อ  
การหารายได ้รวมถึงอาจวา่งงานในที่สดุ 

2. ความสมัพนัธ:์ หลายคนมกักลวัหรือใส่ใจค าวิจารณ ์การไม่ยอมรบัจากผูอ้ื่น
มากเกินไป และมักคอยเอาใจผู้อื่น อยากท าให้ผูอ้ื่นพอใจ หรือบางรายอาจถึงขั้นตัดขาดจาก  
ความรกัความสมัพนัธ ์หรือบางรายอาจแสดงออกในการเขา้สงัคมเพื่อพยายามสื่อสารใหผู้อ้ื่นเห็น
ถึงความเช่ือมั่ นในตนเอง อาจเป็นสายเปย์ หรือมักให้ความส าคัญกับผู้อื่นก่อนเสมอโดย  
ไม่ค านึงถึงความเหมาะสม ดว้ยความเช่ือผิด ๆ ที่ว่า ถ้าเราไม่ท าสิ่งนี ้ก็จะไม่มีใครเขา้หาหรือ  
อยากรูจ้กัเรา 

3. กิจกรรมการพกัผ่อน: บคุคลที่ไม่เห็นคณุค่าในตนเอง มกัจะหลีกเลี่ยงกิจกรรม
ที่อาจถูกตัดสิน หรือได้รับค าวิจารณ์จากผู้อื่น (กิจกรรมดังกล่าว เช่น ห้องเรียนศิลปะ หรือ  
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การแข่งกีฬา เป็นตน้) หรือบางคนอาจคิดว่า ตนเองไม่เหมาะสมกบัค าชมเชย หรือรางวลัที่ได ้หรือ
รูส้กึเกรง็ ไม่ผ่อนคลายตวัเองจากการเขา้รว่มกิจกรรม 

4. การดแูลใสใ่จตนเอง: หลายคนปลอ่ยปละละเลยที่จะดแูลตวัเอง เช่น ปลอ่ยให้
ตวัเองเจ็บป่วยโดยไม่รีบรกัษา ปล่อยผมยาวรุงรงั ปวดฟันแลว้ไม่ไปหาหมอฟัน ไม่ออกก าลงักาย 
ไม่เลือกกินอาหารที่มีประโยชน ์แทบไม่ซือ้เสือผา้ใหม่ หรือในทางตรงกันขา้ม บางคนก็พิถีพิถัน  
ในการใสใ่จตวัเองมากเกินไป  

จากผลกระทบดังกล่าว การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองในช่วงวัยรุ่นจึงสิ่งที่
ผูป้กครอง ไม่ว่าจะเป็น พ่อ แม่ ครูอาจารย ์ไม่ควรที่จะละเลยสิ่งนี ้ เพราะปัญหาที่เกิดขึน้กบัวยัรุน่
มกัเกิดจากการที่วยัรุน่มีมมุมองการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า ซึ่งส่งผลต่อปัญหาการมีเพศสมัพนัธ์
ก่อนวัยอันควรโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ สู่ปัญหาการท้องไม่พรอ้ม การถูกล่อลวง ปัญหา  
ยาเสพติด ปัญหาความรุนแรง การแสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสม รวมไปถึงปัญหาโรคจิตเวช 
ซมึเศรา้ และการฆ่าตวัตาย ซึง่การที่วยัรุน่มองว่าตนไม่มีคณุค่า ตนเองไม่ไดร้บัการยอมรบัในสงัคม
เป็นสิ่งที่ส่งผลน าไปสู่วงจรของปัญหาต่าง ๆ  มากขึ ้นเรื่อยๆ การพัฒนาให้วัยรุ่นเป็นผู้ที่ มี
ความสามารถ      ในการเห็นคณุค่าในตนเองสงูจึงเป็นการสรา้งภมูิตา้นทานหรือวคัซีนทางจิตใจ
ใหก้บัเด็กวยัรุน่ได ้(ดวงกมล ทองอยู่, 2557) 

1.5 การประเมินการเหน็คุณค่าในตนเอง 
ในปัจจบุนัมีการใชว้ิธีการต่าง ๆ เพื่อประเมินการเห็นคณุค่าในตนเอง (Self-Esteem) 

วิธีการวัดผลที่พบบ่อยวิธีหนึ่งคือ การใช้แบบสอบถามซึ่งในปัจจุบันมีการพัฒนาขึน้เพื่อให้
เหมาะสมกับเด็กและผูใ้หญ่ โดยมีแบบสอบถามที่นิยมใชก้ันมีค่อนขา้งหลากหลายไม่ว่าจะเป็น 
แบบสอบถามการเห็นคณุค่าในตนเองของ โรเซนเบิรก์ ซึ่งเป็นคนแรกที่รวมแบบสอบถามเขา้กับ
การวิจัยเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเอง ขอ้มูลของโรเซนเบิรก์  ชีว้่าการเห็นคุณค่าในตนเอง
แสดงออกเมื่อ “ตนเองมีทศันคติเชิงบวกหรือเชิงลบซึง่โดยพืน้ฐานแลว้จะมีทศันคติเดียวกนันีต้่อคน
อื่น (นอกเหนือจากตวัเอง)” ดว้ยเหตนุีเ้ขาจึงเช่ือว่าจากทศันคติที่มีต่อวตัถ ุ(คน) นัน้สามารถวดัผล
ได ้จึงสามารถวดัทศันคติที่มีต่อตนเองไดเ้ช่นกนั แบบสอบถามการเห็นคณุค่าในตนเองของโรเซน
เบิรก์ (Rosenberg) ประกอบดว้ยค าถาม 10 ขอ้ที่แตกต่างกนัและการประเมินจะท าโดยใชค้ะแนน 
4 ระดบั ตอ่มาเป็นแบบสอบถาม Janis-Field Feeling of Inadequacy โดย เจนิสและฟิลด ์(Janis 
and Field) ให้ค าจ ากัดความของการเห็นคุณค่าในตนเองว่าเป็น “ความรูส้ึกของบุคคลต่อ  
ความเพียงพอทางสงัคม” แบบประเมินนีป้ระกอบดว้ยความรูส้ึกของบุคคลที่มีต่อความเพียงพอ
ทางสังคม ไดแ้ก่ ความวิตกกังวลในสถานการณ์ทางสังคม , ความประหม่าและความรูส้ึกไรค้่า 
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แบบประเมินนีป้ระกอบดว้ยค าถาม 23 ขอ้ที่แตกต่างกันและการประเมินจะท าโดยใชค้ะแนน 5 
ระดับ อีกแบบสอบถามที่เป็นที่นิยมอย่างมากคือ แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเองของ  
คูเปอรส์มิธ (Coopersmith) โดยคูเปอรส์มิธ ให้ค าจ ากัดความ การเห็นคุณค่าในตนเอง ว่าคือ 
“ทัศนคติเชิงบวกและเชิงลบต่อตนเอง” เขาถือว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการแสดงออกถึง 
การยอมรบัหรือไม่ยอมรบัในตวัเอง และการวดัระดบัที่บุคคลหนึ่ง เช่ือว่าตนเองมีความสามารถ , 
ประสบความส าเรจ็ และชีวิตของตนเองมีคณุค่าและมีความหมาย ในการอธิบายเงื่อนไขที่น  าไปสู่
การพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเอง คเูปอรส์มิธ ไดส้รา้งชดุการประเมิน 58 เกณฑส์ าหรบัเด็ก และ 
50 เกณฑส์ าหรบัผูใ้หญ่ ในการทดสอบนี ้ผูต้อบจะตอบค าถามแต่ละขอ้ดว้ยค าว่า "เหมือนฉัน" 
หรือ "ไม่เหมือนฉนั" คเูปอรส์มิธ อธิบายว่าการเห็นคณุค่าในตนเองนัน้เกิดขึน้ไดอ้ย่างไร โดยใชก้าร
ทดสอบเพื่อระบุเงื่อนไขหลักสามข้อ ได้แก่ 1) ความอบอุ่นและการยอมรับจากผู้ปกครอง  
2) ขีดจ ากดัท่ีก าหนดและบงัคบัใชอ้ย่างชดัเจน และ 3) เคารพการกระท าภายในขอบเขตเหลา่นี ้

นอกจากนีย้งัมีแบบประเมิน Pope’s 5-scale test of self-esteem for children โดย 
โป๊ป (Pope) ใหค้  าจ ากดัความของการเห็นคณุค่าในตนเองว่าเป็นความรูส้กึเชิงประเมินที่บคุคลมี
ต่อตนเองและความรูส้ึกถึงคุณค่าที่ส  าคญัของตนเองและยืนยนัว่าการเห็นคุณค่าในตนเองไดร้บั
การประเมินวา่เป็นความแตกต่างระหว่างตวัตนที่แทจ้รงิกบัตวัตนในอดุมคติ ตวัตนที่แทจ้รงิอยู่บน
พืน้ฐานของขอ้มลูที่ตนเองรบัรูเ้ก่ียวกบัตวัเอง นั่นคือ แนวคิดเก่ียวกบัตนเอง ตวัตนในอดุมคติคือ 
ภาพลักษณ์ของบุคคลที่แต่ละคนปรารถนาที่จะเป็น การเห็นคุณค่าในตนเองจะสูงเม่ือตัวตนที่
แท้จริงและตัวตนในอุดมคติสอดคล้องกันและจะต ่าเม่ือมันไม่สอดคล้องกัน แบบประเมินนี ้
ประกอบดว้ยค าถาม 60 ขอ้และประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองใน 5 ระดับ ไดแ้ก่ ระดับสากล 
วิชาการ รา่งกาย ครอบครวัและสงัคม คะแนนสงูสดุส าหรบัแตล่ะระดบัคือ 20 คะแนน และคะแนน
รวมส าหรบัแต่ละระดบัจะใชส้  าหรบัการประเมิน  นอกจากนี ้ยงัมีการสรา้ง Lie Scale เพื่อประเมิน
ความถูกตอ้งของค าตอบส าหรบัการทดสอบนี ้รวมถึง แบบประเมิน  Kid- KINDL® โดย ราเวนส์
และบูลลิงเกอร ์(Ravens and Bullinger) ใหค้  าจ ากัดความคุณภาพชีวิต (Quality of life) ว่าเป็น 
“การรบัรูเ้ชิงอตัวิสยัของรา่งกาย จิตใจ สงัคมและฟังกช์ั่นความเป็นอยู่และสขุภาพ” พวกเขาพฒันา
แบบประเมิน Kid-KINDL® ใหเ้ป็นตัวบ่งชีท้ี่สามารถวัดคุณภาพชีวิต (Quality of life) ในเด็กได้
อย่างเป็นกลางในการวดัคณุภาพชีวิต (Quality of life) ของเด็กอาย ุ6 ถึง 18 ปีและพฒันาเกณฑ์
ของพวกเขา ราเวนสแ์ละบลูลิงเกอร ์(Ravens and Bullingerไดพ้ิจารณาระดบัของสขุภาพจิตและ
รา่งกายและการปรบัตวัใหส้ามารถเขา้ไดก้บัสภาพแวดลอ้มที่บา้นและโรงเรียนซึ่งเป็นที่ที่พวกเขา
จะใช้เวลาส่วนใหญ่ของวันอยู่ที่นั่ น การทดสอบประกอบด้วยค าถาม 24 ข้อซึ่งครอบคลุม               
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6 ประเด็น ไดแ้ก่ สขุภาพรา่งกาย ความเป็นอยู่ที่ดีทางอารมณ์ การเห็นคณุค่าในตนเอง ครอบครวั 
เพื่อนและโรงเรียน จ านวนคะแนนทัง้หมดในทัง้หกประเด็น ใหค้ะแนน คุณภาพชีวิต (Quality of 
life) โดยคะแนนที่สูงหมายความว่ามีคุณภาพชีวิต (Quality of life) สงู การเห็นคุณค่าในตนเอง
เป็นหนึ่งในประเด็นที่ประกอบด้วยคุณภาพชีวิต (Quality of life) และสามารถประเมินเป็น
รายบุคคลได้ และแบบประเมิน Ziller social self-esteem โดยซิลเลอร ์(Ziller) เช่ือว่าการเห็น
คณุค่าในตนเองคือ “การรบัรูข้องแต่ละคนเก่ียวกบัคณุค่าของเขาซึ่งมาจากบริบทของการมุ่งเนน้  
ในตนเองและผูอ้ื่น” เขาชีใ้หเ้ห็นปัญหาหลายอย่างในงานวิจยัก่อนหนา้นีท้ี่เก่ียวกบัการเห็นคณุค่า    
ในตนเอง รวมถึงขอ้เท็จจริงที่ว่า 1) ลกัษณะทางสงัคมของระบบตนเองไม่ไดร้บัการเนน้ย า้อย่าง
เพียงพอ 2) มันมีลักษณะเชิงพรรณนา และ 3) ส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกับการวัดการเห็นคุณค่าใน
ตนเองแบบรายงานตนเองดว้ยค าพูด เขาไดแ้นะน าขัน้ตอนการประเมินผลที่ไม่เหมือนใครโดยใช้
การแสดงโครงสรา้งของตนเองและผู้อื่นและเก่ียวข้องกับความต้องการทางวาจาที่จ  ากัด 
ยกตัวอย่างเช่น หกขอ้อิงกับ “ตัวคุณเอง” และหา้หมวดหมู่อิงกับ “คนอื่น ๆ ที่ส  าคัญ” ผูต้อบจะ
ปอ้นค าตอบแต่ละขอ้ไปในหนึ่งในหกวงกลมที่เรียงในแนวนอน ผลการศึกษาเผยว่าวตัถทุางสงัคม
ที่มีมลูค่ามากกว่ามกัจะวางไวท้างซา้ยในแนวนอน ความแตกต่างระหว่างต าแหน่งของตวัเองและ
วตัถุทางสงัคมที่มีสถานะต ่า มีความเก่ียวขอ้งอย่างมีนัยส าคัญกับต าแหน่งจากซา้ยไปขวาของ
ตวัเอง ต าแหน่งซา้ย - ขวาของตวัเองมีความสมัพนัธอ์ย่างมากกับต าแหน่งบน – ล่างของตัวเอง 
(Hosogi et al., 2012) 

โดยในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัเห็นควรวา่ควรเลือกใชแ้บบสอบถามของโรเซนเบิรก์ ซึง่ได้
ใหน้ิยามของการเห็นคุณค่าในตนเองว่า เป็นทัศนคติดา้นบวกหรือดา้นลบที่บุคคลมีต่อตนเอง 
(Rosenberg, 1965)  แบบประเมินนี ้แต่เดิมถูกออบแบบเพื่อน ามาใชว้ดัความรูส้ึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองหรือยอมรบัตนเองของวยัรุ่น ซึ่งค าถามค าตอบจะมีมิติเดียวแต่เป็นขอ้เท็จจริงที่เช่ือถือได ้
(Blascovich & Tomaka, 1991) ซึ่งผู้วิจัยเลือกใช้แบบประเมินฉบับแปลเป็นภาษาไทยและ
ดดัแปลงโดย ทินกร วงศป์การนัย ์และณหทยั วงศป์การนัย ์ซึ่งมีองคป์ระกอบเดียว โดยใหค้ะแนน
ออกมาเป็นภาพรวมของระดบัความรูส้ึกการเห็นคณุค่าในตนเอง มีความเที่ยงของแบบสอบถาม
วดัโดย Cronbach’s coefficient alpha เท่ากบั 0.84 ซึ่งอยู่ในเกณฑด์ีเยี่ยม แบบวดัประกอบดว้ย
ขอ้ความจ านวน 10 ขอ้ ซึง่เป็นขอ้ความที่มีความหมายทางบวก จ านวน 5 ขอ้คือ ขอ้ 1, 3, 4, 7, 10 
และขอ้ความที่มีความหมายทางลบ จ านวน 5 ขอ้คือ ขอ้ 2, 5, 6, 8, 9 โดยลกัษณะค าตอบเป็นมา
ตราส่วนประมาณค่า (Likert Scale) 4 ระดับ (ทินกร วงศ์ปการนัย์ และณหทัย วงศป์การนัย์, 
2012) 
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2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับแนวคิดการปรับความคิดและพฤตกิรรม 
2.1 ประวัตแิละความเป็นมาของแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม 

แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม มีภูมิหลงัยาวนานตัง้แต่ยุคตัง้ตน้ โดยเริ่ม
จากการเนน้ที่การปรบัพฤติกรรมเป็นหลกั แต่ผูท้ี่ ถือว่าเป็นบิดาของแนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรม ในรูปแบบที่นิยมใชม้ากที่สดุในปัจจุบนั คือ แอรอน เท็มกิน้ เบ็ค ซึ่ งอยู่ที่ฟิลาเดลเฟีย 
คณุูปการที่ส  าคญัของ เบ็ค คือการน าในสว่นของความคิด เขา้มาเป็นส่วนในการสรา้งแนวคิดการ
ปรบัความคิดและพฤติกรรม ซึง่แตกต่างจาก Behavior Therapy ในยคุก่อนซึ่งจะพดูถึงพฤติกรรม
เพียงอย่างเดียวโดยไม่ไดใ้หค้วามส าคญัความคิดที่อยู่เป็นพืน้ฐาน แมจุ้ดเริ่มตน้ของแนวคิดการ
ปรบัความคิดและพฤติกรรม จะไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกับศาสนา แต่พัฒนาการของแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมด าเนินมาจนทกุวนันีเ้นื่องจาก เบ็ค มีความสนใจในพทุธศาสนาและไดพ้บ
กับดาไลลามะ ท่านจึงได้เขียนบทความเก่ียวกับพุทธศาสนาและการบ าบัดทางความคิด ซึ่ง
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม ถือเป็นแนวคิดที่ใกลเ้คียงกบัพทุธศาสนามากในสว่นของ
การรบัรูต้นเอง การมีสติรูต้ัว การจัดการกับตัวตน ในยุคแรกของการน าการบ าบัดทางความคิด  
มาปรบัใชก้ับผูป่้วย จะใชก้ับโรคซึมเศรา้ คุณลกัษณะที่ส  าคญัของแนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรม คือมีลกัษณะเป็นโครงสรา้ง ซึ่งต่างจากจิตวิเคราะห ์เพราะแนวคิดการปรบัความคิด
และพฤติกรรม ใชเ้วลาสัน้กวา่และเนน้ที่ปัจจบุนั ไม่ไดก้ลบัไปคน้หายงัปมที่มีมาตัง้แต่อดีต (ณทัธร 
พิทยรตัน์เสถียร และคณะ , 2562) โดยสามารถแบ่งได้เป็น 3 ยุคดังนี ้คือ ยุคที่  1 เป็นยุคของ
แนวคิดและเทคนิคแบบพฤติกรรมบ าบัด ยุคที่ 2 เริ่มมุ่งเนน้ดา้นความคิดและกระบวนการคิด  
การปรบัเปลี่ยนความคิดเพิ่มมากขึน้ ยุคที่ 3 เป็นยุคที่มีการใหค้วามส าคญักับที่เปลี่ยนแปลงได้
ยาก ยังไม่ถึงเวลาหรือยังไม่พรอ้มที่จะเปลี่ยนแปลง เน้นที่การยอมรบัมากขึน้ เทคนิคที่ใช้มี  
การผสมผสานกบัปรชัญาตะวนัออก เช่น การฝึกสติ (มณฑา โชคชยัไพศาล และคณะ, 2553) 

2.2 กระบวนการปรับความคิดและพฤติกรรม 
เบ็ค กล่าวไวว้่า แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นการบ าบดัรูปแบบหนึ่ง  

ซึง่มีลกัษณะที่ส  าคญัคือ เป็นการบ าบดัในเชิงรุกและมีทิศทาง มีระยะเวลาในการบ าบดัที่มีขอบเขต 
และมีรูปแบบโครงสรา้งชัดเจน (สามารถใช้บ าบัดรกัษาโรคทางจิตเวชได้หลากหลาย ได้แก่  
โรคซึมเศรา้ โรควิตกกงัวล โรคกลวั (Beck, 1979) ซึ่งแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม คือ
การพูดคุยแลกเปลี่ยนเพื่อร่วมคน้หาปัญหาที่ตอ้งการจะจัดการ แต่เดิมเป็นศาสตรท์ี่ใชก้ับโรค
ซึมเศรา้ เนื่องจากเช่ือว่าคนมีความรูส้กึซึมเศรา้เพราะมีการคิดที่บิดเบือนจนท าใหเ้กิดความเศรา้
ขึน้มา แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเลยมีกระบวนการที่จะปรบัความคิด เพื่อให้มี
อารมณ์ความรูส้ึกที่ดีขึน้ และอีกดา้นคือการปรบัพฤติกรรม เพราะพฤติกรรมบางอย่างหากยัง  
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ท าอยู่ก็อาจท าใหมี้อารมณค์วามรูส้ึกเศรา้ต่อไป ในทางตรงกันขา้มถา้ปรบัพฤติกรรม ท าตวัใหมี้
ชีวิตชีวามากขึน้ อารมณค์วามรูส้กึเศรา้ก็จะลดลง (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2562) 

ซึ่งจากความหมายขา้งตน้ แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม (เป็นการบ าบดั
ในเชิงรุกและมีทิศทาง มีระยะเวลาในการบ าบัดที่มีขอบเขต และมีรูปแบบโครงสรา้งชัดเจน 
(Structured) โดยการบ าบดัมีแนวคิดอยู่บนทฤษฎีพืน้ฐานที่ว่า อารมณ ์ความรูส้กึ และพฤติกรรม
ของบคุคลสว่นใหญ่แลว้ขึน้อยู่กบัมมุมองการมองโลกของบคุคลนัน้ ผูว้ิจยัเห็นว่ามีความเหมาะสม
อย่างยิ่งในการที่จะน ามาใชช้่วยเหลือพัฒนาระดับการเห็นคุณค่าในตัวเองของนักศึกษาที่ศูนย์
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ให้สามารถส าเร็จ
การศกึษาและด าเนินชีวิตผ่านช่วงวยัรุน่นีไ้ปไดโ้ดยไม่มีปัญหา และกา้วเขา้สูช่่วงวยัผูใ้หญ่ไดด้ว้ยดี  

2.3 แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม  
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมมีแนวคิดอยู่บนทฤษฎีพืน้ฐานที่ว่าอารมณ ์

ความรูส้ึก และพฤติกรรมของคนเราส่วนใหญ่แลว้ขึน้อยู่กับมุมมองการมองโลกของบุคคลนั้น 
(Beck, 1979) โดยเช่ือวา่ความคิดท่ีบิดเบือนไปจากความเป็นจรงิ สง่ผลต่ออารมณข์องบคุคล โดย
ในโรคทางจิตเวชส่วนใหญ่จะพบลกัษณะของความคิดที่บิดเบือนไปบางประการ ดงันัน้ แนวทาง
ในการบ าบดั คือ ถา้สามารถประเมิน (Evaluate) ความคิดใหถ้กูตอ้งตามความเป็นจรงิหรืออยู่ใน
โลกของความเป็นจริงได้ (Realistic) อาการเก่ียวกับอารมณ์  (Emotion) และพฤติกรรม 
(Behavior)  ของผูป่้วยก็จะดีขึน้ โดยขัน้ตอนคือการท าใหผู้ป่้วยเขา้ใจก่อนว่าความคิดนัน้  มีความ
บิดเบือนไปจากความเป็นจรงิ (Dysfunctional) อย่างไรแลว้ใหป้ระเมินและแกไ้ขใหด้ีขึน้ ซึง่แนวคิด
การปรบัความคิดและพฤติกรรม เป็นการรกัษาที่ใชก้ารผสมผสานระหวา่งเทคนิคการปรบัความคิด
และการปรบัพฤติกรรม ซึ่งในการรกัษาโดยวิธีนีผู้ร้กัษาท าหนา้ที่ชีแ้นะใหผู้ป่้วยไดเ้ขา้ใจรูปแบบ
ต่าง ๆ ของความคิดที่เบี่ยงเบนและพฤติกรรมที่ผิดปกติ โดยการอภิปรายโตแ้ยง้ความคิดที่ผิดปกติ
อย่างเป็นระบบ ประกอบกบัการใหผู้ป่้วยฝึกท ากิจกรรมต่าง ๆ เป็นการบา้น เพื่อช่วยใหเ้ขาประเมิน 
ปรบัเปลี่ยนความคิดที่เบี่ยงเบนและพฤติกรรมที่ผิดปกติด้วยตนเอง  การบ าบัดทางความคิด 
(Cognitive therapy) เป็นจิตบ าบัด (Psychotherapy) แขนงหนี่งที่มุ่งความสนใจที่ความคิดที่
บิดเบือนไปจากความเป็นจรงิ โดยเฉพาะโรคตา่ง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัความคิดท่ีบิดเบือนไป และการท่ี
คนรูส้กึ คิด หรือมีพฤติกรรมอย่างไรนัน้ เกิดจากการที่บคุคลเติบโตหรือมีประสบการณม์าอย่างไร 
ความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง ในระดับของความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thought) 
หากสามารถเขา้ใจและแกไ้ขไดอ้าการของผูป่้วยก็จะดีขึน้ แต่ถา้หากแกไ้ขไดใ้นระดบัของความเชื่อ
ก็ยิ่งจะท าใหอ้าการดีขึน้อย่างคงทนยืนนาน (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร และคณะ , 2562) ซึ่งแนวคิด
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การปรบัความคิดและพฤติกรรมขึน้อยู่กบัแนวความคิดเก่ียวกบัความเช่ือที่มีต่อตนเองและต่อผูอ้ื่น
และต่อสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตดว้ย ทุกคนย่อมมีตน้ตอของประสบการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต ความเช่ือของ
บุคคลที่มีต่อตนเองสามารถเห็นไดจ้ากบทสรุปที่บุคคลนั้นมอง โดยมีพืน้ฐานมาจากสิ่งที่เคย
เกิดขึน้ในชีวิตของตนเอง การเรียนรูเ้กิดขึน้ไดจ้ากหลายช่องทาง ไม่ว่าจะเป็นประสบการณ์ตรง 
การสังเกตการณ์ สื่อต่าง ๆ รวมถึง Social Media และการฟังสิ่งที่คนรอบตัวเราพูด ตลอดจน
เรียนรูจ้ากการมองสิ่งที่พวกเขาเหล่านัน้ท า ประสบการณท์ี่น  าไปสู่ความคิดแง่ลบเก่ียวกบัตนเอง 
มกัจะเกิดขึน้ในตอนตน้ของชีวิต เม่ือบคุคลเห็นหรือเคยไดย้ิน หรือเคยมีประสบการณใ์นวยัเด็กใน
ครอบครวั หรือในสงัคมที่อาศยัอยู่ ไม่วา่จะเป็นที่โรงเรียน ในกลุม่เพื่อน สิ่งเหลา่นีล้ว้นมีอิทธิพลต่อ
มุมมองความคิดของบุคคล ซึ่งอาจจะฝังรากลึกอยู่จนถึงทุกวันนี ้ ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่
หลากหลาย อาจสง่ผลกระทบตอ่ มมุมอง ความคิดแง่ลบท่ีมีต่อตนเองได ้(Fennell, 2016) 

จากแนวคิดข้างต้น แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม  เช่ือว่าความคิดที่
บิดเบือนไปจากความเป็นจริงนัน้ส่งผลต่ออารมณข์องมนุษย ์ผูว้ิจัยเลือกใชแ้นวคิดของเฟนแนล 
(Fennell, 2016) ที่เช่ือว่า อารมณ ์ความรูส้ึก และพฤติกรรมของคนเราส่วนใหญ่มกัเก่ียวขอ้งกับ
แนวทางการมองโลกของบุคคลนั้น ซึ่งเป็นแนวคิดที่มีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้ในการให้
ค าปรึกษาเพื่อส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองใหก้ับนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า โดยถา้นกัศึกษา
เหล่านีส้ามารถประเมิน ความคิดใหถู้กตอ้งตามความเป็นจริงหรืออยู่ในโลกของความเป็นจริงได ้  
ก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงความเช่ือเก่ียวกับตนเองในแง่ลบ (Your Bottom Line) ของนักศึกษา
กลุ่มนีไ้ด้ และท าให้นักศึกษาเหล่านีเ้ริ่มเกิดการพอใจในตนเอง ( It’s OK to be me.) โดยรบัรู ้
เขา้ใจและยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของตนเองตามสภาพความเป็นจริง ทัง้ขอ้ดี ขอ้เสีย 
จุดแข็งจุดอ่อน ประสบการณ์ที่ลม้เหลว และความส าเร็จต่าง ๆ ฯลฯ โดยมีมุมมองต่อตนเองที่
สมดลุ ซึง่เป็นหวัใจของการเห็นคณุค่าในตนเองใหเ้กิดขึน้ได ้

2.4 การใหค้ าปรึกษาตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม 
การใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม เป็นการใหค้ าปรกึษา 

ที่ผนวกการใช้เทคนิคของพฤติกรรมและการรู ้- คิด เพื่อช่วยบุคคลให้ปรบัสภาพอารมณ์และ
พฤติกรรม โดยเปลี่ยนวิธีคิดที่ท  ารา้ยตนเอง (Self-defeating Thinking) ผูใ้หค้  าปรกึษาท าหนา้ที่
เสมือนผูฝึ้กสอนผูเ้ขา้รบัการปรกึษาใหใ้ชเ้ทคนิคต่าง ๆ เพื่อจดัการปัญหา การใหก้ารปรกึษาตาม
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมใชไ้ดผ้ลกับปัญหาทางจิต เช่น ความวิตกกังวล อาการ  
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โฟเบียและอาการซึมเศรา้ รวมทั้งสถานการณ์การผ่าตัดและสถานการณ์อื่นที่ เก่ียวข้องกับ  
การจดัการความเครียด (ดวงมณี จงรกัษ,์ 2556) 

แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมนีส้ามารถน ามาใช้ในการให้ค าปรึกษา  
โดยท าได ้2 รูปแบบดงันี ้คือ (KY Counseling Center Mental Health Service, 2020) 

1. การให้ค าปรึกษาแบบรายบุคคล (Individual Counseling) การใหค้ าปรกึษา 
แบบรายบคุคลเนน้ที่ตวับคุคล เป็นการใหค้ าปรกึษาที่มีปฏิสมัพนัธแ์ละการพดูคยุกนัแบบตวัต่อตวั
ระหว่างผู้ให้ค  าปรึกษาและผู้เข้ารบัค าปรึกษา เพื่อสรา้งสัมพันธภาพแบบไวว้างใจกัน การให้
ค าปรกึษาแบบรายบุคคลขึน้อยู่กบัความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ช่ียวชาญกบัผูป่้วย การใหค้  าปรกึษา
แบบรายบุคคลมีประโยชนห์ลายประการ ประการหนึ่งคือการที่ไดร้บัความใส่ใจจากผูค้  าปรกึษา 
ผูป่้วยบางคนพบว่าการใหค้  าปรกึษาแบบนีท้  าใหมี้ผูช้่วยเหลือที่ดีและเลือกการใหค้ าปรกึษาแบบ
รายบุคคล อย่างไรก็ตาม บางคนอาจรูส้ึกโดดเดี่ยวกับปัญหาของตน ดงันัน้จึงเป็นการยากที่จะ
ระบายสิ่งที่เป็นปัญหารบกวนของตนเอง 

2. การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) การให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มอาจจัดเป็นกลุ่มเล็กหรือกลุ่มใหญ่ก็ได้ พิจารณาจากประเภทของการให้ค าปรึกษาและ 
ความรุนแรงของประเด็นปัญหา ในเชิงเทคนิคแลว้ แมจ้ะมีผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาเพียงสองคนก็จดัว่า
เป็นการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม การใหค้  าปรกึษาดา้นความสมัพนัธแ์ละชีวิตสมรสมกัเป็นการให้
ค าปรกึษากบัคู่สามีภรรยาหรือคู่รกั อย่างไรก็ตาม ส าหรบักลุ่มผูต้ิดสารเสพติดอาจมีจ านวนเพิ่ม
เป็นสองเท่าไดต้ามปกติแลว้ มีค าแนะน าใหจ้ดักลุ่มระหว่าง 6 – 12 คนในการใหค้ าปรกึษาที่ไม่ใช่
ประเด็นดา้นความสัมพันธ์ ขนาดของการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มอาจเก่ียวขอ้งกับประเด็นดา้น  
การจดัการความโกรธ การติดสารเสพติดหรอืการจดัการกบัอาการตา่ง ๆ 

ซึ่งการใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มเหมาะส าหรบัวัยรุ่นเพราะจะท าใหว้ัยรุ่นมีโอกาสได้
แสดงความรูส้กึขดัแยง้ เพื่อส ารวจสิ่งที่สงสยัในตนเองและตระหนกัรูว้่าตนเอง มีลกัษณะคลา้ยกนั
กบักลุม่เพื่อนในวยัเดียวกนั วยัรุน่อาจเปิดเผยขอ้สงสยัในค่านิยมของตนและปรบัเปลี่ยนค่านิยมที่
จ  าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยน ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม วยัรุ่นเรียนรูท้ี่จะสื่อสารกบัเพื่อนรว่มวยั ได้
ประโยชนจ์ากตน้แบบของผูน้  าและน าไปทดลองใชใ้นสถานการณจ์รงิไดอ้ย่างปลอดภยั รวมทัง้การ
ทดสอบข้อจ ากัดของตนเอง เนื่ องจากมีโอกาสได้ปฏิสัมพันธ์ในสถานการณ์แบบกลุ่ม  
ผู้ร่วมกลุ่มอาจแสดงความกังวลของตนให้สมาชิกกลุ่มได้รับฟังและช่วยเหลือกันเพื่อให้เกิด  
ความเข้าใจในตนเองรวมทั้งการยอมรบัในตนเองด้วย (Corey, 2014) โดยการให้ค าปรึกษา 
แบบกลุม่มีรายละเอียดตา่ง ๆ ดงันี ้
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บทบาทและหน้าทีข่องผู้น ากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤตกิรรม  
(Corey, 2014) 

การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม  
มีโครงสรา้งที่เนน้เฉพาะเจาะจงไปยงัรายละเอียดของปัญหาและเนน้ความเป็นรูปธรรม มีแนวโนม้
ที่จะใชก้ารบ าบดัแบบแทรกแซงระยะสัน้ (Intervention) และผูน้  ากลุ่มจ าเป็นตอ้งมีทกัษะในการ
กระตุน้การแทรกแซงนัน้ ๆ และช่วยเหลือสมาชิกในการพฒันาทกัษะใหม่ ๆ การใหค้  าปรกึษาแบบ
กลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจะมีประสิทธิภาพสงูสดุเม่ือมีการตัง้เปา้หมายที่มี
ความเฉพาะเจาะจงและมีขอบเขตท่ีชดัเจน 

ผูน้  ากลุม่จะสวมบทบาทเป็นครูคอยกระตุน้ใหส้มาชิกเรียนรูแ้ละฝึกฝนทกัษะ
ทางสงัคมที่จะน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ผูน้  ากลุม่ควรมีความกระตือรือรน้ คอยแนะน า
และสนบัสนนุสมาชิกในกลุม่ รวมถึงมีสว่นรว่มกบัสมาชิกในการสรา้งหมายก าหนดการ กระตุน้ให้
เกิดการปรบัตัว ออกแบบการบา้น และถ่ายทอดทักษะต่าง ๆใหส้มาชิก  ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งคอย
สงัเกตและประเมินพฤติกรรมสมาชิกในกลุ่มเพื่อระบทุี่มาของปัญหาและสภาวะที่จะช่วยสรา้งให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงขึน้ได ้สว่นสมาชิกในกลุม่เองจะระบทุกัษะที่พวกเขาขาดหรือตอ้งการปรบัปรุง
ผ่านการเขา้รว่มโปรแกรมในแต่ละครัง้ 

การเรียนรูส้่วนใหญ่ที่เกิดขึน้ผ่านประสบการณ์โดยตรง สามารถเกิดจาก 
การสงัเกตพฤติกรรมของผูอ้ื่นและหนึ่งในกระบวนการพืน้ฐานที่ท  าใหผู้ร้บับริการเรียนรูพ้ฤติกรรม
ใหม่ ๆ คือ การเลียนแบบตน้แบบทางสงัคมที่นกับ าบดัก าหนดไว ้ดงันัน้ ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งตระหนกั
ถึงผลกระทบของค่านิยม ทัศนคติ และพฤติกรรมของตนที่แสดงออกต่อสมาชิกในกลุ่ม รวมถึง
พฤติกรรมการแสดงออกของสมาชิกเหลา่นัน้ดว้ย  นอกเหนือจากหนา้ที่ขา้งตน้แลว้ 

ความสมัพนัธใ์นการท างานที่ดีระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิกเป็นสิ่งที่จ  าเป็น 
ดงันัน้ ผูป้ฏิบตัิงานดา้นความคิดและพฤติกรรมควรเนน้ถึงการสรา้งความรว่มมือกบัสมาชิก กล่าว
อีกนัยหนึ่งคือ ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งมีคุณสมบตัิของมนุษยท์ี่จะน าไปสู่บรรยากาศแห่งความไวว้างใจ
และความห่วงใยที่จ  าเป็นต่อการประยุกต์ใช้เทคนิคการรักษาอย่างมีประสิทธิภาพ แม้ว่า
ความสมัพนัธท์ี่มีคณุภาพจะช่วยปรบัปรุงประสิทธิภาพของการบ าบดัพฤติกรรม แต่องคป์ระกอบที่
ส  าคัญส าหรบัความส าเร็จก็คือ เทคนิคการบ าบัดรกัษาที่ผู้น  ากลุ่มใชเ้พื่อช่วยให้สมาชิกบรรลุ
เปา้หมาย 
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ขั้นตอนของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดและ
พฤตกิรรม (Corey, 2014) 

การใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม มกัมี
หวัขอ้รว่มกนั เช่น การจดัการความเครียด การควบคมุความโกรธ การสรา้งทกัษะทางสงัคม หรือ
การจดัการความเจ็บปวด โดยมี เปา้หมายสงูสดุคือ การน าการเปลี่ยนแปลงนีไ้ปใชใ้นชีวิตจรงิ โดย
มีขัน้ตอน ดงันี ้

ขั้นเร่ิมต้น (Corey, 2014) 
ในขั้น เริ่มต้น  จะมีการให้ข้อมูลที่ เก่ี ยวข้องทั้ งหมดเก่ียวกับ

กระบวนการของกลุ่มกับว่าที่สมาชิกก่อนเขา้ร่วมกลุ่ม จากนั้นจะมีการสัมภาษณ์รายบุคคลใน  
การเตรียมกลุม่และการเขา้กลุม่ในครัง้แรกจะส ารวจความคาดหวงัของว่าที่สมาชิกเพื่อช่วยใหพ้วก
เขาตัดสินใจว่าสมัครใจเขา้ร่วมกลุ่มหรือไม่ ผูส้มัครใจเขา้ร่วมจะท าสัญญาการรกัษา และจะมี  
การขยายความสิ่งที่ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกคาดหวงัจากกันและกัน ในการที่จะท าใหว้่าที่สมาชิก
ตดัสินใจเขา้กลุ่มไดง้่ายขึน้นัน้ ตอ้งมีการอธิบายใหพ้วกเขาฟังว่า การใหค้  าปรกึษาโดยการปรบั
ความคิดและพฤติกรรม คืออะไร? ท างานอย่างไร? และวิธีการบ าบัดนีต้่างจากวิธีอื่นอย่างไร? 
รวมถึงประเด็นส าคัญ 4 ขอ้นี ้ไดแ้ก่ (1) ความหมายของการร่วมมือคน้หาขอ้เท็จจริง (2) การให้
ค าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นรูปแบบการรกัษาที่มีเวลาจ ากัด (3) 
การใหค้ าปรกึษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นแนวทางที่มีโครงสรา้ง มุ่งเนน้ที่ปัญหา
และ (4) ผูป้ฏิบตัิงานดา้นความคิดและพฤติกรรม ใชเ้ทคนิคที่พิสจูนแ์ลว้วา่มีประสิทธิภาพ 

ในระยะแรก สมาชิกแต่ละท่านจะไดเ้รียนรูว้า่กลุม่ท างานอย่างไรและ
แต่ละเซสชั่นมีโครงสรา้งอย่างไร งานหลกัในขัน้ตอนนีค้ือ การช่วยใหส้มาชิกนั้นมีความคุน้เคย 
ก าหนดทิศทางสมาชิก เพิ่มแรงจงูใจใหส้มาชิกในกลุ่ม ใหค้วามหวงัว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นไปได้
เสมอ ระบุที่มาปัญหา สรา้งความรูส้ึกปลอดภัย และสรา้งความสามัคคี โดยทั่วไปแลว้ แต่ละ
เซสชั่นจะเปิดขึน้เพื่อให้สมาชิกระบุพัฒนาการที่ส  าคัญระหว่างสัปดาห ์รายงานการบ้านของ  
พวกเขา และระบหุวัขอ้หรอืประเด็นท่ีพวกเขาตอ้งการใสใ่นหมายก าหนดการของแต่ละเซสชั่น 

ขั้นด าเนินการ: แผนการรักษาและการประยุกต์ใช้ เทคนิค 
(Corey, 2014) 

การวางแผนการรกัษาเก่ียวขอ้งกบัการเลือกขัน้ตอนที่เหมาะสมที่สดุ
จากกลยุทธเ์ฉพาะเจาะจง ที่ไดร้บัการพิสจูนแ์ลว้ว่ามีประสิทธิภาพในการสรา้งการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม การประเมินยงัคงด าเนินต่อไปตลอดขัน้ตอนการท างานและผูน้  ากลุม่ตอ้งประเมินระดบั
ประสิทธิภาพของการเขา้รว่มกลุม่แต่ละครัง้อย่างต่อเนื่องและประเมินว่าไปถึงเปา้หมายการรกัษา
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ไดด้ีเพียงใด ในการประเมินนีใ้นระหว่างขัน้ตอนการท างานนัน้ ผูน้  ากลุ่มตอ้งเก็บขอ้มลูในหวัขอ้
ต่าง ๆ เช่น การมีส่วนร่วม ความพึงพอใจของสมาชิก การเขา้กลุ่ม และการท างานที่ตกลงกันไว้
ระหว่างเซสชั่นให้เสร็จสิน้ ตลอดระยะวลาที่ร่วมกลุ่ม จะมีการติดตามพฤติกรรมบุคคลและ
สถานการณ์ที่ เกิดขึน้  ซึ่งวิธีนี ้ท  าให้ทั้งผู้น  าและสมาชิกสามารถค้นพบกลยุทธ์ที่ มีหรือไม่มี
ประสิทธิภาพไดอ้ย่างรวดเรว็ 

การส ร้างต้ นแบบ  (Modeling) หมายถึ งกระบวนการที่
ผูร้บับริการเรียนรูผ้่านการสังเกตและการลอกเลียนแบบทั้งผูน้  ากลุ่มและสมาชิกคนอื่น ๆ การ
จ าลองบทบาทเป็นเครื่องมือการสอนที่ทรงพลงัที่สดุส าหรบัผูน้  ากลุ่ม หากเทียบการใหค้ าปรกึษา
แบบกลุ่มกบัการใหค้  าปรกึษาแบบรายบุคคล เห็นไดช้ดัว่าขอ้ดีของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มคือ 
สมาชิกไดเ้ห็นตน้แบบทางสังคมต่าง ๆ มากมายที่สามารถที่จะลอกเลียนแบบได ้ ตน้แบบควร
ไดร้บัการเสริมแรงต่อหนา้ผูส้งัเกตการณแ์ละผูส้งัเกตการณค์วรไดร้บัการเสริมแรงเพื่อเลียนแบบ
พฤติกรรมที่เป็นตน้แบบ การสรา้งแบบจ าลองพฤติกรรมเฉพาะ  จะอยู่ในรูปการแสดงบทบาท
สมมติในระหว่างเซสชั่น ตัวอย่างเช่น มอริซรูส้ึกอึดอัดเม่ือต้องเข้าใกล้ผู้ชายและเขาอยาก  
ผ่อนคลายมากขึน้ในการเขา้หาเพื่อนผูช้ายในชัน้เรยีนวิทยาลยั เขาสงัเกตเห็นการสรา้งแบบจ าลอง
ของสมาชิกคนอื่นในการเริ่มการสนทนาในกลุ่ม จากนัน้ เขาฝึกฝนในเซสชั่นโดยใชท้กัษะที่เขาได้
เรียนรูจ้ากการสรา้งแบบจ าลองของบคุคล และเริ่มคยุกบัเพื่อนผูช้ายหลายคนในชัน้เรียน (Corey, 
2014) 

การฝึกซ้อมพฤติกรรม  (Behavior Rehearsal) เป็นการฝึก
ปฏิบตัิพฤติกรรมใหม่ในเซสชั่น ซึ่งมีจุดมุ่งหมายคือ การเตรียมพรอ้มสมาชิกใหแ้สดงพฤติกรรมที่
พึงประสงคน์อกกลุ่ม เม่ือไม่มีตวัแบบชีน้  า พฤติกรรมใหม่ ๆ ที่ไดร้บัการฝึกฝนมาจะอยู่ในบริบทที่
ปลอดภัยซึ่งจ าลองมาจากโลกแห่งความเป็นจริง การฝึกซอ้มพฤติกรรมที่เหมาะสมควรเกิดขึน้
ภายใตเ้งื่อนไขที่ใกลเ้คียงที่สดุกบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ในสภาพแวดลอ้มจริงของผูร้บับริการ การ
ฝึกซอ้มพฤติกรรมเป็นประโยชนใ์นการสอนทกัษะทางสงัคมและการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั เป็นกลไกที่
มีประโยชนต์่อการเปลี่ยนแปลง  ระหว่างการฝึกซอ้มพฤติกรรม เม่ือสมาชิกฝึกซอ้มในสถานการณ์
กลุ่มส าเรจ็ พวกเขาจะตอ้งตระหนกัว่าการฝึกซอ้มพฤติกรรมเป็นพืน้ฐานที่จะเอือ้ประโยชนใ์นการ
น าไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตจริงได ้โดยควรเตือนสมาชิกถึงความส าคัญของการท าการบา้นใหเ้สร็จ  
ในแต่ละครัง้และตวจการบา้นของสมาชิกแต่ละคนเป็นประจ าเมื่อก่อนเริม่เซสชั่น (Corey, 2014) 

การโค้ชชิ่ง (Coaching) กระบวนการนี ้ประกอบด้วยการให้
หลักการทั่วไป เช่น การให้ค าแนะน า ช่วยเหลือ แก้ไขปัญหา พัฒนาศักยภาพแก่สมาชิกใน  
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การแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์อย่างมีประสิทธิผลและการโค้ช จะมีผลลัพท์ที่ดี เม่ือโค้ช 
นั่งขา้งหลงัสมาชิกที่ก  าลงัฝึกซอ้ม เม่ือสมาชิกไม่มั่นใจและไม่รูว้่าจะท าอย่างไรต่อไป สมาชิกกลุ่ม
ท่านอื่นสามารถกระซิบบอกเพื่อใหค้  าแนะน าได ้หลงัจากฝึกซอ้มหนึ่งหรือสองครัง้แลว้ การโคช้จะ
ลดลงเม่ือต้องสวมบทบาทในครั้งต่อ ๆ ไป สมาชิกสามารถฝึกซ้อมได้อย่างอิสระก่อนลอง  
สวมบทบาทใหม่ในโลกแห่งความเป็นจรงิ (Corey, 2014) 

การบ้าน (Homework) มีเป้าหมายเพื่อใหส้มาชิกน าสิ่งส  าคญัที่
คน้พบในระหว่างเขา้รว่มกลุ่มไปปฏิบตัิจริง โดยการบา้นเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดฝึ้กฝนทกัษะใหม่ 
ๆ ในโลกแห่งความเป็นจริง ในแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม การบา้นเป็นส่วนส าคัญ
ของกระบวนการ เป็นเครื่องมือที่ช่วยกระตุน้ให้มีความเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม นอกจากนี ้
การบา้นยังเป็นตัวช่วยในการท านายผลการรกัษาว่าจะมีประสิทธิผลมากนอ้ยเพียงใด และการ
อธิบายการบา้นของนักบ าบดัอย่างชัดเจนเป็นปัจจัยส าคัญที่ก าหนดประสิทธิภาพของการบา้น 
หากผูน้  ากลุม่ “ใหก้ารบา้น” แก่สมาชิก อาจท าใหไ้ม่ไดผ้ลลพัธใ์นเชิงบวก แต่หากสมาชิกในกลุม่มี
ส่วนร่วมในการออกแบบการบา้นของตนเอง พวกเขาจะรูส้ึกมีส่วนร่วมและมีแรงจูงใจในการท า
การบา้น การแนะแนวสมาชิกในการออกแบบการบา้นนัน้ตอ้งใชท้กัษะในสว่นของผูน้  า ในกรณีที่มี
อปุสรรคในการท าการบา้น ควรถามสมาชิกวา่อะไรคือปัญหาและหาระดบัความมุ่งมั่นของพวกเขา
ในการสรา้งการเปลี่ยนแปลง (Corey, 2014) 

การให้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) หลังจากที่สมาชิกเริ่มฝึก
พฤติกรรมใหม่ในเซสชั่น กลุ่มหรือรายงานการบา้นของพวกเขาในแต่ละวนั  เพื่อนสมาชิกในกลุ่ม
หรอืผูน้  ากลุม่สามารถแสดงความคิดเห็นดว้ยวาจา ซึง่การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั มีสองดา้นคือ การยก
ย่องและการใหก้ าลังใจกับพฤติกรรมนั้น ๆ และขอ้เสนอแนะในการแก้ไขขอ้ผิดพลาด (Corey, 
2014) 

การให้แรงเสริม (Reinforcement) หมายถึง การท าใหอ้ัตราการ
ตอบสนองหรือความถ่ีของการแสดงพฤติกรรมมีมากขึน้ เกิดจากการไดร้บัการเสริมแรงจากกลุ่ม 
การเสริมแรงทางสังคมเป็นการแทรกแซงจากผูน้  ากลุ่มและสมาชิกคนอื่น ๆ โดยผูน้  ากลุ่มและ
สมาชิกคนอื่น ๆ จะสนบัสนนุกนัผ่านการยกย่อง การอนุมตัิ การสนบัสนนุ และการใหค้วามสนใจ 
ในแต่ละเซสชั่น ควรใหส้มาชิกรายงานความส าเรจ็มากกว่าความลม้เหลว ซึ่งเป็นการสรา้งกระแส
เชิงบวกในกลุ่มและเป็นการเสริมก าลงัใหก้บัสมาชิกที่ท  าบางสิ่งส  าเรจ็ในชีวิตประจ าวนั และตอก
ย า้ใหก้ลุ่มเห็นว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นไปได ้การรายงานความส าเรจ็มีความส าคญัเม่ือสมาชิกมี
พฒันาการดีขึน้ แต่ยงัไม่บรรลคุวามคาดหวงั ซึ่งในกรณีเหล่านี ้การใหแ้รงเสริมและการสนบัสนนุ
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ของกลุ่มมีความส าคัญอย่างมาก นอกจากนี ้การเสริมแรงตนเองยังเป็นวิธีส  าคัญที่ช่วยสรา้ง  
การเปลี่ยนแปลงใหส้มาชิกเพราะสมาชิกที่ไดเ้รียนรูว้ิธีการเสริมแรงตนเองจะช่วยใหจ้ัดการกับ
ตนเองไดม้ากขึน้และพึ่งพาคนอื่นนอ้ยลง (Corey, 2014) 

การปรับโครงสร้างทางความคิด (Cognitive Restructuring) 
กระบวนการทางความคิดของแต่ละบคุคลมีผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยสว่นใหญ่
แลว้สมาชิกในกลุ่มมกัจะลดค่าตนเองและพดูกบัตนเองในเชิงลบเม่ือพวกเขารูส้ึกว่าตนเองอยู่ใน
เหตุการณ์ที่ตึงเครียด การปรบัโครงสรา้งทางความคิด เป็นการก าหนดและประเมินความคิด 
รวมถึงการเขา้ใจถึงผลกระทบของพฤติกรรมเชิงลบที่ส่งผลต่อความคิด และการเรียนรูท้ี่จะแทนที่
ความคิดเหล่านีด้ว้ยความคิดที่เป็นความเป็นจริงที่เหมาะสมและสามารถปรบัเปลี่ยนใหเ้ขา้กับ
สถานการณไ์ด ้ในช่วงเริ่มตน้ของการท ากลุ่ม สมาชิกอาจไดร้บัการสอนวิธีแยกแยะความแตกต่าง
ระหว่างการพดูลดค่าตนเองและการพดูเสริมก าลงัใจตนเอง หลงัจากที่ผูส้มาชิกเลือกชดุขอ้ความ
ความคิดที่เป็นจริงแลว้ จะมีการน าตวัแบบทางความคิดมาใช ้ซึ่งสมาชิกจะจินตนาการว่าตนเอง
อยู่ในสถานการณท์ี่ตงึเครียดและพดูเสรมิก าลงัใจตนเองแทนที่จะลดค่าตนเอง ในการปรบัเปลี่ยน
ความคิด สมาชิกจะเลียนแบบตน้แบบและรบัการใหข้อ้มลูยอ้นกลบัจากคนอื่น ๆ ในกลุม่ หลงัจาก
การทดลองในกลุ่มหลายครัง้ พวกเขาจะตอ้งไปฝึกพดูขอ้ความชดุใหม่ที่บา้นก่อนที่พวกเขาจะได้
ลองใชรู้ปแบบใหม่ในโลกแห่งความเป็นจริง ในขัน้ตอนสดุทา้ยของการปรบัเปลี่ยนความคิด จะมี
การใหก้ารบา้นในช่วงสุดทา้ยของแต่ละครัง้และติดตามการบา้นเม่ือเริ่มตน้ครัง้ถัดไป (Corey, 
2014) 

การแก้ปัญหา (Problem Solving) การบ าบัดด้วยการแก้ไข
ปัญหาเป็นกลยุทธด์า้นความคิดและพฤติกรรม ที่สอนบุคคลหรือกลุ่มใหท้ างานอย่างเป็นระบบ
ผ่านขัน้ตอนต่าง ๆ ในการวิเคราะหปั์ญหา โดยการระบแุละการประเมินแนวทางใหม่ ๆ ของปัญหา
และการพัฒนากลยุทธส์  าหรบัการน าแนวทางเหล่านีไ้ปใช ้ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อก าหนดวิธีแกไ้ข
ปัญหาที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดและเพื่อใหมี้ทักษะทางความคิดและพฤติกรรมเป็นไปอย่างมี
ระบบ เพื่อใหส้มาชิกสามารถสรา้งวิธีการรบัมือกบัปัญหาในชีวิตประจ าวนัและในอนาคตไดอ้ย่างมี
ประสิทธิผล ในการบ าบดัแบบกลุ่ม มักจะใชท้ักษะการแกปั้ญหาในการสอน และทัง้กลุ่มอาจมี
สว่นรว่มจดัการปัญหานัน้ ๆ ที่สมาชิกในกลุม่ก าลงัเผชิญอยู่ตลอดกระบวนการท ากลุม่ สมาชิกใน
กลุม่จะไดเ้รียนรูเ้ทคนิคการควบคมุตนเอง และการเสรมิแรงกบัความส าเรจ็ของตนเอง  นอกจากนี ้
เม่ือสมาชิกในกลุ่มสงัเกตเห็นผูน้  ากลุ่มแสดงขัน้ตอนการแกปั้ญหา พวกเขาจะกระตือรือรน้ในการ
ฝึกฝนทกัษะที่พวกเขาเรียนรูม้ากขึน้ การบ าบดัดว้ยการแกไ้ขปัญหา ไดถู้กน ามาใชใ้นการรกัษา
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ภาวะซึมเศรา้ โรควิตกกังวลทั่วไป โรควิตกกังวลทางสงัคมและปัญหาอื่น ๆ อย่างไดผ้ล (Corey, 
2014) 

ขั้นสรุป (Corey, 2014) 
ในขั้นตอนสุดท้ายของกลุ่ม ผู้น  ากลุ่มมักจะให้สมาชิกในกลุ่ม

ถ่ายทอดและแบ่งปันถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัของพวกเขา และมีการจ าลอง
สถานการณ์เลียนแบบสถานการณ์จริงเพื่อให้สมาชิกเกิดความคุ้นเคยในการปรับตัวและ
เปลี่ยนแปลง ทัง้นีส้มาชิกจะไดฝึ้กซอ้มพูดในสิ่งที่พวกเขาตอ้งการจะสื่อสารกับอีกบุคคลหนึ่งใน
โลกแห่งความเป็นจริง และฝึกประยุกต์และปรบัใช้พฤติกรรมใหม่ ๆ  เซสชั่นต่าง ๆจะถูกออก
แบบอย่างเป็นระบบ เพื่อใหม้ั่นใจว่าพฤติกรรมใหม่ ๆ จะถูกน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ การรวบรวมกลยทุธต่าง ๆ ที่เก่ียวกบัการพฒันา การเรียนรูเ้พื่อถ่ายทอดสิ่งที่กลุม่ได้
เรียนรูแ้ละน าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนันบัวา่เป็นวตัถปุระสงคห์ลกัที่ส  าคญัในขัน้ตอนสดุทา้ยนี ้

สิ่งที่ส  าคัญที่สุดคือ ทุกคนต้องมีความรับผิดชอบต่อตนเอง ซึ่งมี
ความส าคญัอย่างมากในการวางแผนเม่ือการท างานของกลุม่จบลง สมาชิกควรมีความรบัผิดชอบ
เพิ่มขึน้ในการด าเนินการตามแผนการปฏิบตัิการที่พวกเขาไดพ้ัฒนาร่วมกับผูน้  ากลุ่ม  เป้าหมาย
หลกัของการบ าบดัท่ีประสบความส าเรจ็อย่างหนึ่งคือ การสอนผูร้บับรกิารถึงทกัษะที่จ  าเป็นในการ
เป็นนักบ าบัดดว้ยตนเอง บทบาทของผูน้  ากลุ่มจะเปลี่ยนจากนักบ าบัดโดยตรงเป็นที่ปรกึษาใน
ขั้นตอนสุดท้าย นอกจากนี ้พวกเขายังได้เรียนรูท้ักษะการคิดแบบช่วยเหลือตนเอง เช่น การ
เสริมแรงตนเองและการแกปั้ญหาในสถานการณ์ที่พวกเขาไม่เคยพบเจอในกลุ่ม ซึ่งเป็นเรื่องที่
จ  าเป็นอย่างยิ่งที่สมาชิกจะตอ้งรูว้่าจะตอ้งท าอย่างไรหากมีปัญหาเกิดขึน้อีก การจบขัน้ตอนการ
บ าบดัรกัษาและการติดตามผลถือเป็นสิ่งส  าคญัที่นกับ าบดัตอ้งใหค้วามใส่ใจเป็นพิเศษ โดยจะมี
ก าหนดตารางการติดตามผลทัง้ระยะสัน้และระยะยาว ซึง่สามารถใชก้ารสมัภาษณต์ิดตามผลเป็น 
“เซสชั่นกระตุน้” ที่ช่วยใหส้มาชิกยงัคงรกัษาพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง รวมถึงการแสวงหาความ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ดว้ยตนเอง อีกทั้งยังเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดท้บทวนสิ่งที่พวกเขาไดเ้รียนรู ้
อพัเดทกลุ่มว่าพวกเขาก าลงัท าอะไรอยู่ และส่งเสริมใหส้มาชิกรบัผิดชอบต่อการเปลี่ยนแปลงของ
ตนเอง ขอ้ดีอีกหนึ่งประการของการติดตามผล คือ มีแนวทางการคาดการณแ์ละวางแผนส าหรบั
ความลม้เหลวที่สมาชิกอาจเผชิญหลงัจากออกจากกลุ่ม สมาชิกอาจกลบัไปใชรู้ปแบบการเรียนรู ้
แบบเก่าที่เคยมีมาโดยเฉพาะเม่ือพวกเขาตอ้งเผชิญกบัวิกฤตใหม่ที่จะเกิดขึน้ ซึ่งเซสชั่นดงักลา่วนี ้
ช่วยใหส้มาชิกยงัมุ่งมั่นกบัแผนของตน (Corey, 2014) 
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2.5 แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมต่อการเหน็คุณค่าในตนเอง 
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมถือเป็นอีกหนึ่งแนวทางในการใชช้่วยเหลือ

บุคคลที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า เพราะจะเน้นไปที่ ความคิด ความเช่ือ ทัศนคติ มุมมอง
ความคิด ซึ่งทัง้หมดนี ้เป็นพืน้ฐานที่สะทอ้นการเห็นคณุค่าในตนเอง ซึ่งแนวคิดการปรบัความคิด
และพฤติกรรมจะช่วยชีใ้หเ้ห็นถึงภาพโครงสรา้งโดยรวมเพื่อใหเ้ขา้ใจถึงที่มาและการพัฒนาของ
ปัญหา ตั้งแต่จุดเริ่มต้นจนถึงปัจจุบัน จะท าให้ได้เห็นถึงมุมมองพื ้นฐานที่บุคคลมีต่อตนเอง  
ว่าส่งผลกระทบต่อชีวิตที่เป็นอยู่อย่างไร น าเสนอแนวทางการปฏิบตัิ การทดลองและทดลองซ า้
รวมถึงวิธีการที่มีประสิทธิภาพต่าง ๆ เพื่อก่อใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน ท าใหบุ้คคลถอย
ออกมาจากกรอบความคิดและวิธีการเก่า ๆ และสอนใหเ้ห็นถึงนิสยัของจิตใจ ซึ่งนิสยับางอย่างก็
ถูกสะสมมาเป็นเวลานานหลายปี และไม่มีประโยชนห์รือมีสาระส าคัญต่อบุคคลนัน้ ๆ อีกต่อไป 
และยงัชีใ้หบุ้คคลเห็นถึงวิธีการที่จะสงัเกตและตัง้ค าถามต่อความคิดมากกว่าการด่วนสรุปจาก
ความเช่ือหรือความคิดที่มักเกิดการสันนิษฐานขึน้มาโดยอัตโนมัติว่าตอ้งใช่ แนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรม ไม่ได้เป็นเพียงวิธีการ “บ าบัดแบบพูดคุย”  เท่านั้น แต่ยังช่วยให้เกิด
บทบาทการเริ่มตน้ ที่จะช่วยบ าบัดอาการการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า  โดยเป็นการหาวิธีเสริม
แนวความคิดใหม่ ๆ มาลงมือท า เป็นการปฏิบตัิจริงกบัทุกสถานการณท์ี่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั 
ไม่ว่าจะเป็น ที่ท  างาน กับเพื่อนและครอบครวั รวมถึงการปฏิบัติต่อตนเองเวลาอยู่ที่บา้น ซึ่งจะ  
ท าให ้ผูท้ี่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่าไดเ้รียนรูท้ดลองใชว้ิธีการต่าง ๆ และสงัเกตผลกระทบจาก
สิ่งนัน้ วา่รูส้กึอย่างไรกบัตนเองบา้ง ซึง่เป็นปัจจยัที่สง่ผลตอ่ “พฤติกรรม” 

กล่าวโดยสรุป แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นวิธีการที่เก่ียวขอ้งกับ 
สามญัส านึก การปฏิบตัิบนพืน้ฐานของความเป็นจรงิเพื่อแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ โดยท าใหเ้กิดพลงัใน
การเป็นผู้บ  าบัดตนเอง ผ่านการพัฒนาขอ้มูลการรบัรู ้การวางแผน การปฏิบัติเพื่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง รวมถึงการประเมินตนเองภายหลังการใชว้ิธีดังกล่าว ซึ่งทักษะใหม่ ๆ ที่บุคคลได้
ปฏิบตัิและพฒันาใหเ้กิดขึน้ จะด าเนินต่อไปและผลลพัธท์ี่ไดจ้ะเป็นประโยชนต์่อบุคคลนัน้ ๆ  ไป
ตลอดชีวิต เช่น มีมมุมองความคิดต่อตนเองที่สมดลุมากยิ่งขึน้ สามารถมองเห็นตวัตนในทุกดา้น 
ไม่เฉพาะสนใจแต่ด้านลบของตนเอง โดยไม่ให้ความส าคัญต่อด้านดีของตนเองอีกต่อไป  
มีภาพลกัษณแ์ห่งตน (Self-Image) และมโนภาพแห่งตน (Self-concept) ที่เหมาะสมและสมดุล
มากยิ่งขึน้ ซึ่งท าใหบ้คุคลเกิดความพอใจและเฉลิมฉลองใหก้บัตนเองในทกุดา้น ในทกุสิ่งที่ตนเอง
เป็น ซึ่งสิ่งนี ้ ถือเป็นการยอมรับในตัวตนของตนเองอีกด้วย (Self-Acceptance) รวมถึงมี 
ความเช่ือมั่นในตนเอง (Self-Confidence) และมีการรบัรูค้วามสามารถในตนเองเพิ่มมากขึน้ 
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(Self-Efficacy) มุมมองต่อขอ้จ ากัดของสิ่งต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทักษะความสามารถ คุณสมบัติ 
สินทรพัย ์จดุแข็ง ขอ้ดีตา่ง ๆ ลดลง และในที่สดุ สง่ผลใหบ้คุคลมีการเคารพตนเอง (Self-Respect) 
ที่สูงมากขึน้ มีมุมมองใหม่ ๆ ต่อการใหค้่าในตนเอง (Self-Worth) และการเห็นคุณค่าในตนเอง 
(Self-Esteem) เพิ่มมากขึน้ เกิดคณุค่าภายใน มีความมั่นใจที่จะใชชี้วิตอย่างเต็มที่และมีความสขุ 
และพรอ้มที่จะดูแลตนเองดว้ยความรกัและความปรารถนาดี เหมือนกับที่พรอ้มจะมอบสิ่งนีแ้ก่  
คนที่ตนเองรกัดว้ยเช่นกนั 
 
3. พัฒนาการในด้านความคิดและการก าหนดอัตลักษณส์่วนบุคคลของวัยรุ่นตอนปลาย 

ช่วงเวลาการเขา้สู่วยัรุน่ (adolescent) รา่งกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นสญัญาณที่
มองเห็นได้และมีความส าคัญ บางครั้งอาจเรียกว่าเป็นช่วงวัยเจริญพันธุ์หรือวัยหนุ่มสาว 
(puberty) ทั้งนี ้ยังไม่ทราบสาเหตุชัดเจนว่าอะไรเป็นตัวกระตุน้ท าใหเ้ขา้สู่วัยรุ่น โดยทั่วไปเพศ
หญิงจะเขา้สู่วัยสาวเร็วกว่าเพศชาวเขา้สู่วัยหนุ่ม ปัจจุบันพบว่าเด็กหญิงเริ่มมีการพัฒนาเขา้สู่  
วัยสาว ช่วงอายุเฉลี่ย 9.3-9.9 ปี  และเพศชายเริ่ม เม่ืออายุเฉลี่ย 10.6-10.8 ปี  โดย มีการ
เปลี่ยนแปลงที่สงัเกตไดใ้นช่วงวยัหนุ่มสาว เช่น วยัรุน่ตอนตน้ (อายุ 10-13 ปี) เป็นช่วงที่วยัรุน่ให้
ความสนใจเรื่องเพศ และมกัเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับเพื่อนในวยัเดียวกัน เริ่มมี
จินตนาการเรื่องความรกัและเพศสัมพันธ์ ในเพศชายเริ่มมีการฝันเปียก ซึ่งอาจท าใหว้ัยรุ่นเกิด
ความรูส้กึผิดต่อตนเอง เริ่มสนใจเพศตรงขา้มแบบผิวเผิน ในช่วงวยัรุน่ตอนกลาง (อายุ 14-17 ปี) 
จะเริม่มีความซบัซอ้นขึน้ พฤติกรรมทางเพศสว่นใหญ่จะเกิดจากความสนใจเพศตรงขา้ม สว่นนอ้ย
ที่จะเป็นความรูส้กึที่ลกึซึง้และการมีเพศสมัพนัธ ์อาจเริม่มีแฟนหรือเริม่ท ากิจกรรมรว่มกนั ช่วงวยันี ้
จะเริ่มท าความเขา้ใจรสนิยมทางเพศ (Sexual Orientation) ของตนเอง อาจมีความสบัสนและยงั
ไม่ตัดสินใจในบางคน แต่เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย (อายุ 18-21 ปี) จะเริ่มมีเอกลกัษณ์เป็นของ
ตนเอง (Self-Identity) เริ่มมั่นคงกบัการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกายและเพศมากขึน้ เริ่มคบกบัเพื่อน
เพศตรงขา้ม รบัรูไ้ดถ้ึงความรูส้ึกผูกพนัและความรกัเชิงลึกซึง้มากขึน้ แต่วยัรุน่ในช่วงนีย้งัเหมือน
วยัผูใ้หญ่ การใหค้  าแนะน าจากผูใ้หญ่หรือผูเ้ช่ียวชาญในช่วงวัยนีเ้ป็นสิ่งส  าคัญเพื่อใหผ้่านช่วง
วัยรุ่นนีไ้ดอ้ย่างเหมาะสม (ศุภกร ศรีแผว้, 2560) ชีวิตในช่วงเวลาวัยรุ่นตอนปลายมักไม่อยู่ใน
กฎเกณฑ ์มีการเปลี่ยนแปลงและการคน้หาแง่มมุต่าง ๆของชีวิตอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องที่บา้น 
ครอบครวั งาน การเรียน ทรพัยากรและบทบาท กระบวนการกลายมาเป็นผูใ้หญ่นัน้ค่อยๆเกิดขึน้
และมีความหลากหลายมากกว่าที่เคยในอดีต คนหนุ่มสาวใชเ้วลานานกว่าจะมีความอิสระทาง
เศรษฐกิจและจิตวิทยา และประสบการณ์ในวยัรุ่นตอนปลายนัน้แตกต่างกันอย่างมากตามเพศ 
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เชือ้ชาติและชาติพนัธุ ์และชนชัน้ทางสงัคมโดยวยัรุน่ตอนปลายจะมีพฒันาการทางดา้นความคิด
และการก าหนดอตัลกัษณส์่วนบุคคล (The State Adolescent Health Resource Center, 2013) 
ดงันี ้

3.1 ด้านการก าหนดอัตลักษณส์่วนบุคคล  
วัยรุ่นเปลี่ยนจากการระบุว่าตนเองเป็นส่วนเสริมของพ่อแม่ (วัยเด็ก) ไปสู่การ

ตระหนกัถึงเอกลกัษณแ์ละการแยกตวัออกจากพอ่แม่ พวกเขาพฒันาความรูส้กึของตนเองในฐานะ
ปัจเจกบุคคลและในฐานะบุคคลที่ เช่ือมโยงกับบุคคลและกลุ่มที่ มีคุณค่า พวกเขาขัดเกลา
ความรูส้ึกที่จะท าความเขา้ใจกบัตวัเองในประเด็นต่าง ๆ เช่น เพศ ลกัษณะทางกายภาพ เพศวิถี 
เชือ้ชาติ พวกเขาส ารวจประเด็นต่าง ๆ เช่น ฉันเป็นใคร? ฉันจะเขา้กบัคนอื่นไดอ้ย่างไร? ฉันเป็นที่
รกัและน่าชื่นชอบหรอืไม่? ฉนัเก่งแค่ไหน? 

ผลลพัธอ์ย่างหนึ่งจากรณีนีค้ือ การทดลองกบั “อตัลกัษณ”์ ชั่วคราวที่แตกตา่งกนัโดย
ใชรู้ปแบบการแต่งตวั เครื่องประดบั ดนตรี ทรงผม กิรยิา และวิถีชีวิต วยัรุน่อาจพยายามระบตุวัตน
ที่แทจ้ริงท่ามกลางความขดัแยง้ทางความรูส้กึและพฤติกรรมในสถานการณต์่าง ๆ และดว้ยระดบั
ความคิดและความเขา้ใจที่ต่างกนั ความรูส้กึที่จะท าความเขา้ใจกบัตวัเองที่แน่วแน่ยิ่งขึน้ แมว้า่จะ
ยงัคงเป็นช่วงเวลาแห่งการส ารวจตวัตน (โดยเฉพาะในดา้นความสมัพนัธส์่วนตวั การศึกษา งาน 
ครอบครวั) และความรูส้กึวา่อยู่ตรงกลาง – มองวา่ตนเองไม่ใช่วยัรุน่หรือผูใ้หญ่ 

3.2 พัฒนาการด้านความคิด  
วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงที่ส  าคัญในด้านความคิด การเปลี่ยนจากความคิดแบบ

รูปธรรมไปเป็นความคิดเชิงนามธรรมท าใหพ้วกเขาสามารถเขา้ใจและต่อสูก้ับความคิดที่เป็น
นามธรรม คิดเก่ียวกบัความเป็นไปได ้คิดล่วงหนา้ และ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา” มากขึน้ โดยทั่วไป
แลว้ สิ่งนีจ้ะเปลี่ยนความสามารถทางความคิดเก่ียวกับตนเอง ผู้อื่น และโลกรอบตัวพวกเขา 
กระบวนการแบบค่อยเป็นค่อยไปนี ้จะครอบคลุมช่วงวัยรุ่นตอนปลายและวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  
มีความสามารถในการคิดเชิงนามธรรม สามารถคิดเชิงนามธรรมและสรา้งสมมติฐานได ้สามารถ
แยกแยะหลกัการพืน้ฐานและน าไปใชก้บัสถานการณใ์หม่ไดแ้ละสามารถคิดเก่ียวกบัอนาคต โดย
พิจารณาถึงความเป็นไปไดแ้ละผลลพัธเ์ชิงตรรกะของเหตกุารณท์ี่เป็นไปไดต้่าง ๆ สามารถจดัการ
กลุ่มความคิดเชิงนามธรรมและสรา้งระบบส าหรบัการจัดระเบียบความคิดแบบนามธรรมได ้  
มีความสามารถเพิ่มขึน้ในการพิจารณามมุมองที่แตกตา่งกนัในเวลาเดียวกนั อาจท าใหมี้ความเห็น
อกเห็นใจและความห่วงใยผู้อื่นมากขึน้  และมีความสนใจใหม่ในประเด็นทางสังคมต่าง ๆ 
นอกจากนี ้ยงัช่วยใหว้ยัรุ่นเห็นคุณค่าของความหลากหลายของผูค้น (และมมุมองของพวกเขา)  
ไดด้ีขึน้และยอมรบัวา่อาจมีค าตอบท่ีถกูตอ้งมากมายส าหรบัปัญหา 



  36 

จากพัฒนาการด้านด้านการก าหนดอัตลักษณ์ส่วนบุคคลและพัฒนาการด้าน
ความคิดขา้งตน้ การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจึงมี  
ความเหมาะสมที่จะน ามาใช้กับนักศึกษาเพราะเพราะจะเน้นไปที่ ความคิด ทัศนคติ มุมมอง  
ความเชื่อ ความคิด ซึง่ทัง้หมดนีเ้ป็นพืน้ฐานที่สะทอ้นการเห็นคณุค่าในตนเอง 
 
4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดการปรับความคิด
และพฤตกิรรมต่อการเหน็คุณค่าในตนเอง 

ส าหรบังานวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกบัการผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการ
ปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อการเห็นคุณค่าในตนเองนัน้ ถูกศึกษาอย่างกวา้งขวางทัง้ในกลุ่ม
นกัเรียนนกัศึกษา วยัผูใ้หญ่ จนถึงวยัผูส้งูอายุ ดงัเช่น งานวิจยัของบาเดเลหแ์ละคณะ  ที่ศึกษาถึง
ผลของการสะกดจิตบ าบดักลุ่มเชิงการปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อการเพิ่มการเห็นคณุค่าของ
ตนเองของนักเรียนที่พักอาศยัอยู่ที่โรงเรียนประจ าในเมืองตัยบดั (Taibad) ประเทศอิหร่าน โดย
กลุ่มตวัอย่างถกูคดัเลือกโดยวิธีการสุม่ตามความสะดวกและใหท้ าแบบประเมินการเห็นคณุค่าใน
ตนเองของคูเปอรส์มิธโดยการพิจารณาเลือกกลุ่มตวัอย่างที่จุดตดัที่ 23 ไดต้วัอย่างวยัรุ่นจ านวน 
30 คนที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่าสุด หลงัจากนัน้ใชว้ิธีสุ่มในการแบ่งเขา้กลุ่ม 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งอาสาสมัครในกลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการสะกดจิต
บ าบัดเชิงการปรบัความคิดและพฤติกรรม เป็นจ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง รวมเป็นเวลา        
16 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบว่า คะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัที่ระดบั .01  (p<.01) เม่ือเทียบกบักลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัการสะกดจิตบ าบดักลุม่เชิงการ
ปรับความคิดและพฤติกรรม (Badeleh et al., 2013) รวมทั้งงานของเพอนารม์่า และคณะ           
ไดท้  าการศึกษาประสิทธิภาพของการใหค้ าปรกึษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่ม
เพื่อเพิ่มการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรยีนท่ีใชส้ื่อสงัคมออนไลน ์กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรยีนระดบั
มัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 7 คน (เพศชาย 4 คน และเพศหญิง 3 คน) โดยใช้แบบประเมิน 
การเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอรส์มิธ กลุ่มตัวอย่างจะเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาโดย  
การปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุม่โดยใชเ้ทคนิคดว้ยเทคนิคการสอนตนเอง จ านวน 6 ครัง้    
ครัง้ละ 90 นาที ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรมแบบกลุ่มโดยเทคนิคการสอนตนเอง สามารถเพิ่มการรบัรูค้วามสามารถของตนเองใน
นักเรียนที่ ใช้สื่อสังคมออนไลน์ได้ (Pernama et al., 2019) และลีและลี ได้ท าการศึกษาถึง
ผลกระทบของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุม่ต่อ
ภาวะซึมเศรา้ (depression), การเห็นคณุค่าในตนเอง (self-esteem) โดยใชแ้บบประเมินการเห็น
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คุณค่าในตนเองของโรเซ็นเบิรค์ (Rosenberg Self-Esteem Scale)  และความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล (interpersonal relations) ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาระดับปริญญาตรีจ านวน 37 ราย  
(กลุ่มทดลอง 18 รายและกลุ่มควบคุม 19 ราย) โดยกลุ่มทดลองประกอบด้วย 3 กลุ่ม ๆ ละ  
6 – 7 คน  เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบ
กลุม่เป็นจ านวน 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 2 ชั่วโมง จ านวนทัง้หมด 16 ชั่วโมง ผลวิจยัพบว่า
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มสามารถช่วยลด
ภาวะซึมเศรา้และเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองและความสมัพันธร์ะหว่างบุคคลใหด้ีขึน้ได ้
(Lee & Lee, 2020) 

นอกจากนี ้ยังมีงานวิจัยการศึกษาที่ศึกษาในกลุ่มนักศึกษาผู้มีความท้าทายทาง  
การมองเห็น เช่น งานวิจยัของคายทั ที่ศึกษาในกลุม่ตวัอย่างที่เป็นนกัศึกษาหญิงผูมี้ความทา้ทาย
ทางการมองเห็นจ านวน 8 ราย ที่มีอายุระหว่าง 18 – 25 ปี โดยใชแ้บบประเมินการเห็นคุณค่า     
ในตนเองของโรเซ็นเบิรค์ (Rosenberg Self-Esteem Scale)  โดยประกอบดว้ยโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นจ านวน 12 ครัง้ (สปัดาหล์ะ 2 ครัง้) โดยแต่ละ
ครัง้ใช้เวลา 50 – 90 นาที ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมสามารถเพิ่มการเห็นคณุค่าในตนเองของกลุม่ตวัอย่างผูมี้ความทา้ทายทาง
สายตาได ้(Khayat, 2017) 

รวมถึงงานวิจยัที่ท  าในวยัผูใ้หญ่ ซึ่งท าการศกึษาเก่ียวกบัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเพื่อรกัษาผูป่้วยที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า 
โดยกลุ่มตวัอย่างที่ศึกษามีจ านวน 104 คน ซึ่งผูป่้วยทุกคนจะเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษา
แบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม เป็นเวลา 4 สปัดาห ์(8 ครัง้) ในช่วงปี 2014 
ถึง 2017 ที่ศนูยบ์  าบดั Reykjalundur Rehabilitation Center ในประเทศไอซแ์ลนด ์ซึง่ผลลพัธท์ี่ได้
จากการวิจยัพบวา่มีความแตกตา่งอย่างมีสถิติของผลคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองและคณุภาพ
ชีวิตที่ดีที่มีค่าเพิ่มขึน้หลังการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรม รวมถึงพบว่าคะแนนภาวะซมึเศรา้และวิตกกงัวลของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมมี
ค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยที่ระดับคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดับสูง       
(d = 0.92) คณุภาพชีวิตที่ดี (d = 0.80) และภาวะซึมเศรา้ความวิตกกงัวลและความเครียดลดลง
อยู่ในระดับปานกลาง (d = 0.59 - 0.62) จากผลลัพธ์การวิจัยจึงสรุปได้ว่าโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม มีประสิทธิภาพในการรกัษาผูป่้วย
ที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า และมีผลในการช่วยปรบัปรุงคณุภาพชีวิตที่ดีและปัญหาทางจิตใจที่
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เก่ียวขอ้งเช่น ภาวะซึมเศรา้ความวิตกกงัวลและความเครียดได ้(Ólafsdóttir, 2017)  และงานวิจยั
ของไทยที่ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่ เป็นผู้สูงอายุที่ มีอายุ 60 ปีขึน้ไปที่อาศัยอยู่ในชุมชนในเขต
รบัผิดชอบของโรงพยาบาลแกลง จงัหวดัระยอง จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 12 คน โดยกลุ่มตัวอย่างจะเขา้ร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครัง้ สัปดาห์ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที
ผลการวิจยัพบว่า ระยะหลงัการทดลองเสร็จสิน้ทนัทีและระยะติดตามผล 1 เดือน กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 (มกุดาวรรณ ผลพานิช และคณะ, 2562) 

จากหลกัฐานเชิงประจกัษ์ขา้งตน้ ชีใ้หเ้ห็นถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษา
ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมว่าสามารถช่วยส่งเสริมการเห็นคณุค่าในตนเองของ
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมได ้ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึง “ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูย์
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา” เพื่อผูท้ี่ปฏิบตัิงานดา้น
การพัฒนานักศึกษาและผู้ที่ เก่ียวข้องที่ผ่านการอบรมทักษะพื ้นฐานจิตบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมที่จะใชเ้ป็นแนวทางในการเสรมิสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองใหก้บันกัศกึษาที่มีการเห็น
คณุค่าในตนเองต ่าตอ่ไปในอนาคต 

 
การพัฒนากรอบแนวคิดการวิจัย 

กรอบแนวคิดการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดพ้ฒันารูปแบบโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม
ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนย์
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา มาจากหนงัสือพฒันา
ตนเอง (Self-help) เรื่องการเอาชนะการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า (Overcoming Low Self-Esteem) 
ของเฟนแนล (Fennell, 2016) โดยมีเปา้หมายเพื่อใหน้กัศกึษามีมมุมองต่อตนเองที่สมดลุมากขึน้ 
สามารถยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของตนเองตามสภาพความเป็นจริง ไม่ว่าจะเป็นขอ้ดี 
ขอ้เสีย จดุออ่น จดุแข็ง ประสบการณท์ี่ลม้เหลว ความส าเรจ็ต่าง ๆ และสามารถจดัการด าเนินชีวิต
ของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม ประกอบดว้ยการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่จ านวน 8 ครัง้ ใชเ้วลาในการ
ด าเนินการกลุม่ ครัง้ละ 1.30 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ติดต่อกนัเป็นเวลา 4 สปัดาห ์โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างในกลุ่มทดลองออกเป็นกลุ่มย่อย 2 กลุ่ม กลุ่มย่อย 1 จะใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มทุกวัน
จันทรแ์ละวันพฤหัสบดีเวลา 10.00-12.00 น. และกลุ่มย่อย 2 จะใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มทุกวัน
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องัคารและวนัศกุรเ์วลา 10.00 - 12.00 น. โดยมีรายละเอียดโปรแกรม ดงันี ้การใหค้  าปรกึษาแบบ
กลุม่ครัง้ที่ 1 สรา้งสมัพนัธภาพ ตัง้เปา้หมาย และใหค้วามรูเ้ก่ียวกบักระบวนการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมและการเห็นคุณค่าในตนเอง การใหค้  าปรกึษา
แบบกลุ่มครัง้ที่ 2  ให้ความรูเ้ก่ียวกับความเช่ือมโยงของความคิด อารมณ์ พฤติกรรมและการ
ตอบสนองทางร่างกาย การใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 3  ตรวจสอบการคาดการณท์ี่ท  าใหเ้กิด
ความวิตกกังวล (Checking Out Anxious Predictions) การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มครัง้ที่  4   
ตัง้ค าถามกับความคิดเชิงวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง (Enhancing Self-Critical Thoughts) การให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 5  เสริมสรา้งการยอมรบัในตนเอง (Enhancing Self-Acceptance)  
การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มครัง้ที่  6  เปลี่ยนกฏใหม่ในการด าเนินชีวิต (Changing the Rule)  
การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มครัง้ที่ 7  สรา้งความเช่ือใหม่เก่ียวกบัตนเอง (Creating a New Bottom 
Line) การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มครัง้ที่  8  การวางแผนอนาคต (Planning For The Future)  
จากการสังเคราะห์งานวิจัยพบว่า โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมว่าสามารถช่วยเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเองของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมได ้
(Badeleh et al., 2013; Khayat, 2017; Lee & Lee, 2020; Ólafsdóttir, 2017; Pernama et al., 
2019; มกุดาวรรณ ผลพานิช และคณะ, 2562) ดงักรอบแนวคิดการวิจยั ภาพประกอบ 2 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคดิการวิจยั 
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สมมตฐิานของการวิจัย 
1. นักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจังหวดั

ยะลากลุม่ทดลองที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่มีค่าคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเอง
สงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 

2. นักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจังหวดั
ยะลากลุม่ทดลอง ที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่มีค่าคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง
สงูกวา่กลุม่ควบคมุ 

 
 
 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การศึกษาครั้งนี ้ เป็ นการวิจัยแบบกึ่ งทดลอง (Quasi-Experimental Research)  

แบบสองกลุ่ม วัดก่อนการทดลองและหลังสิน้สุดการทดลอง (The pretest-posttest control 
group design) เพื่อศึกษา “ผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมต่อการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา” เพื่อใหก้ารวิจยัเป็นไปตามวตัถปุระสงคท์ี่ก  าหนด
ไว ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 
 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ซึ่งมีอายรุะหว่าง 18-21 ปี และมีคะแนนการเห็น
คณุค่าในตนเองอยู่ในระดบัต ่า (คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 - 2.00 คะแนน) ซึง่วดัจากแบบประเมินการ
เห็นคณุคา่ในตนเองของโรเซนเบิรก์ ฉบบัแปลเป็นภาษาไทยและดดัแปลงโดย ทินกร  วงศป์การนัย ์
และ ณหทัย วงศ์ปการันย์ (2554)  จ านวน 51 คน (การศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา, 2566) 

กลุ่มตัวอย่าง (Sample) 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาคือ นักศึกษาที่ศูนย์การศึกษานอกระบบและ

การศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาที่ มีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองอยู่ในระดบัต ่า 
(คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 - 2.00 คะแนน) ซึ่งวดัจากแบบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเองของโรเซน
เบิรก์ ฉบบัแปลเป็นภาษาไทยและดดัแปลงโดย ทินกร   วงศป์การนัย ์และ ณหทยั วงศป์การนัย ์
(2554)  จ านวน 36 คน ที่สมคัรใจเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครัง้ 

 



  42 

การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
ในงานวิจัยนีไ้ด้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยการค านวณหาค่าขนาดอิทธิพล 

(Effect Size) โดยใชก้ับสถิติการวิเคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 2 กลุ่มโดยใชสู้ตร
ของกลาส (Glass, 1976) ซึ่งผูว้ิจยัไดศ้ึกษางานวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเพื่อสง่เสรมิสขุภาพจิตของนกัศกึษามหาวิทยาลยั 
ของลีและลี (Lee & Lee, 2020) ซึ่งเป็นงานวิจัยกึ่งทดลองแบบ 2 กลุ่ม วัดก่อนและหลังการ
ทดลองโดยใช้แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของโรเซ็นเบิรก์ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 37 คน 
แบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ น ามาหาค่าเฉลี่ยและค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
การเห็นคณุค่าในตนเองที่เกิดจากการทดลองมาค านวณ (ภาคผนวก ก) ไดข้นาดอิทธิพลเท่ากับ 
0.97 หมายถึงค่าอิทธิพลขนาดใหญ่  

ผูว้ิจัยจึงน ามาก าหนดเป็นขนาดอิทธิพลส าหรบัการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างใน
โปรแกรมส าเร็จรูป ดว้ยโปรแกรม G*Power และก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (power of the 
test) จากค่ามาตรฐานที่ยอมรบัได้อย่างน้อยที่สุดที่ระดับรอ้ยละ 80 ก าหนดระดับนัยส าคัญ 
ทางสถิติ .05 ค านวณได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 28 ราย (ภาคผนวก ข) แต่เพื่อป้องกัน 
การสญูหายของกลุม่ตวัอย่างระหวา่งการทดลอง ผูว้ิจยัจงึไดท้  าการเพิ่มกลุม่ตวัอย่างอีกรอ้ยละ 30 
คือ 8 คน ไดข้นาดของกลุม่ตวัอย่าง 36 คน ผูว้ิจยัจงึก าหนดขนาดของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดเป็น 36 
คน จากนัน้ใชว้ิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) เขา้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 18 คนโดยที่กลุ่มทดลองจะไดร้บัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครัง้ 2 ครัง้ต่อสปัดาหแ์ละกลุ่มควบคมุจะไดร้บั
บทความเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองสัปดาห์ละ 1 ครัง้เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พฤติกรรม  
โดยก าหนดเกณฑค์ดัเขา้และคดัออก ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
1. สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั

ความคิดและพฤติกรรม 
เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria) 

1. มีการรกัษาตวั หรืออยู่ในระหว่างการรกัษาตวักบัแพทยเ์ก่ียวกบัโรคทางสมอง
และโรคทางจิตเวชในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 

2. มีปัญหาหรือความบกพร่องด้านการสื่อสาร ไม่สามารถสื่อสารให้เกิด 
ความเขา้ใจได ้
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3. ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด 
การปรบัความคิดและพฤติกรรมครบทัง้ 8 ครัง้ได ้

 
2. การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยประกอบดว้ย 2 ส่วนคือ 2.1 แบบประเมินการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัด
ยะลา  และ 2.2 โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม
เพื่อเสรมิสรา้งการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัศกึษาที่ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา  โดยมีรายละเอียดการสรา้งเครื่องมือ ดงันี ้

2.1 แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง (Rosenberg self-esteem scale) 
ของ โรเซนเบิรก์ ซึ่งไดใ้หน้ิยามของการเห็นคณุค่าในตนเองว่า เป็นทศันคติดา้นบวกหรือดา้นลบที่
บคุคลมีต่อตนเอง (Rosenberg, 1965, p. 15)  แบบประเมินนี ้แต่เดิมถกูออกแบบเพื่อน ามาใชว้ดั
ความรูส้กึเห็นคณุค่าในตนเองหรือยอมรบัตนเองของวยัรุน่ ซึ่งค าถามค าตอบจะมีมิติเดียวแต่เป็น
ขอ้เท็จจรงิที่เช่ือถือได ้(Blascovich & Tomaka, 1991) ซึง่ผูว้ิจยัเลือกใชแ้บบประเมินฉบบัแปลเป็น
ภาษาไทยและดดัแปลงโดย ทินกร วงศป์การนัย ์และณหทยั วงศป์การนัย ์ซึ่งมีองคป์ระกอบเดียว 
โดยใหค้ะแนนออกมาเป็นภาพรวมของระดบัความรูส้กึการเห็นคณุค่าในตนเอง มีความเที่ยงของ
แบบสอบถามวดัโดย Cronbach’s coefficient alpha เท่ากบั 0.84 ซึ่งอยู่ในเกณฑด์ีเยี่ยม แบบวดั
ประกอบดว้ยขอ้ความจ านวน 10 ขอ้ ซึ่งเป็นขอ้ความที่มีความหมายดา้นบวก จ านวน 5 ขอ้คือ    
ข้อ 1, 3, 4, 7, 10 และข้อความที่มีความหมายทางลบ จ านวน 5 ข้อคือ ข้อ 2, 5, 6, 8, 9 โดย
ลกัษณะค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Likert Scale) 4 ระดับ (ทินกร วงศป์การนัย ์และ 
ณหทยั วงศป์การนัย,์ 2554) ดงันี ้

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง เม่ือข้อความนั้นตรงกับความรู้สึก 
        ของท่านมากที่สุดหรือเกิดขึน้เกือบ 
        ตลอดเวลา 

เห็นดว้ย  หมายถึง เม่ือขอ้ความนัน้ตรงกับความรูส้ึกของ 
        ท่านมากหรอืบ่อยครัง้ 

ไม่เห็นดว้ย  หมายถึง เม่ือขอ้ความนัน้ตรงกับความรูส้ึกของ 
        ท่านเลก็นอ้ยหรอืนาน ๆ ครัง้ 

ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง หมายถึง เม่ือข้อความนั้นไม่ตรงกับความรูส้ึก 
        ของท่านเลยทกุประการ 
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เกณฑก์ารใหค้ะแนน ดังนี ้
 ขอ้ความทางบวก              ขอ้ความทางลบ 

ตรงกบัความรูส้กึมากที่สดุ ให ้4 คะแนน ให ้1 คะแนน 
ตรงกบัความรูส้กึมาก ให ้3 คะแนน ให ้2 คะแนน 
ตรงกบัความรูส้กึเลก็นอ้ย ให ้2 คะแนน ให ้3 คะแนน 
ไม่ตรงกบัความรูส้กึเลย ให ้1 คะแนน ให ้4 คะแนน 

แบ่งระดับการประเมินเป็น 3 ระดับ สามารถน ามาวิเคราะหเ์กณฑเ์ทียบระดับ
ความรูส้กึ ดงันี ้

คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00-2.00 หมายถึง  มีความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
        อยู่ในระดบัต ่า 

คะแนนเฉลี่ยช่วง 2.01.3.00 หมายถึง  มีความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
        อยู่ในระดบัปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ยช่วง 3.01-4.00 หมายถึง  มีความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
        อยู่ในระดบัสงู 
 

ตัวอย่างข้อค าถาม 
 

ข้อที ่ ข้อความ 

ระดับความรู้สึกของทา่นทีม่ีต่อ 
การเหน็คุณคา่ในตนเองตามความเป็นจริง 

4 3 2 1 
เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

เห็น 
ดว้ย 

ไม่เห็น
ดว้ย 

ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

1 โดยทั่วไปฉนัรูส้กึพอใจตนเอง     
2 บอ่ยครัง้ท่ีฉนัคิดวา่ตวัเองไม่มีอะไรดีเลย     

 
โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

2.1.1 ผู้วิจัยท าเรื่องขออนุญาตใช้เครื่องมือวิจัยส่งถึง ศาสตราจารย์  
นพ.ทินกร วงศ์ปการันย์ หน่ วยจิตบ าบัด  ภาควิชาจิต เวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร ์
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เพื่ออนญุาตใชแ้บบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบัภาษาไทย 



  45 

2.1.2 ผูว้ิจยัน าแบบวดัไปทดลองใชก้ับกลุ่มตวัอย่างที่มีคุณสมบตัิคลา้ยกับ
กลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จ านวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงของแบบวัด ด้วยวิธีหาค่า
สมัประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) โดยมีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบั 
เท่ากบั 0.842 ก่อนน าแบบสอบถามนีไ้ปใชใ้นการวิจยัตอ่ไป 

2.1.3 ผูว้ิจยัน าแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองไปเก็บขอ้มลูจรงิกบันกัศกึษา
ในศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวดัยะลา ก่อนและหลงั  
การทดลอง 

2.2 โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดและ
พฤตกิรรม ผูว้ิจยัด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

2.2.1 ผูว้ิจยัศกึษาทฤษฎีแนวคิดและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการ
สรา้งโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม  และได้
พฒันารูปแบบโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อ
การเห็นคณุค่าในตนเอง มาจากหนงัสือพฒันาตนเอง (Self-help) เรื่องการเอาชนะการเห็นคณุค่า
ในตนเองต ่า (Overcoming Low Self-Esteem) ของเฟนแนล (Fennell, 2016)  โดยมีเป้าหมาย
เพื่อใหน้กัศกึษามีมมุมองต่อตนเองที่สมดลุมากขึน้ สามารถยอมรบัตนเองและทกุอย่างในชีวิตของ
ตนเองตามสภาพความเป็นจริง ไม่ว่าจะเป็นขอ้ดี ขอ้เสีย จดุอ่อน จดุแข็ง ประสบการณท์ี่ลม้เหลว 
ความส าเร็จต่าง ๆ และสามารถจัดการด าเนินชีวิตของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม ประกอบดว้ย  
การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มจ านวน 8 ครัง้ ใช้เวลาในการด าเนินการกลุ่ม ครัง้ละ 60-90 นาที 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ติดตอ่กนัเป็นเวลา 4 สปัดาห ์ 

2.2.2 น าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรมต่อการเห็นคณุค่าในตนเองที่สรา้งขึน้ใหผู้ท้รงคณุวฒุิและผูเ้ช่ียวชาญที่เก่ียวขอ้งจ านวน 
3 ท่าน พิจารณาค่าความตรงของเครื่องมือดว้ยวิธีตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา ดว้ยวิธีหาความ
สอดคล้องระหว่างรายการกับวัตถุประสงค์ แล้วน าผลคะแนนที่ ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผูเ้ช่ียวชาญมาค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างรายการกบัวตัถปุระสงค ์( Index of item 
Objective Congruence: IOC) ตามสตูร IOC = ผลรวมคะแนนของขอ้นัน้/จ านวนและน าค่าดชันี
ที่ค  านวณไดม้าเทียบเกณฑท์ี่ยอมรบัได ้คือ 0.50 ขึน้ไป โดยแบ่งระดบัความคิดเห็นเป็น 3 ระดบัคือ 
(สรุพงษ ์คงสตัย ์และธีรชาติ ธรรมวงค,์ 2551)  
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ใหค้ะแนน +1 ถา้แน่ใจวา่รายการนัน้มีความสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์ 
ใหค้ะแนน  0 ถา้ไม่แน่ใจวา่รายการนัน้มีความสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์
ใหค้ะแนน -1 ถา้แน่ใจวา่รายการนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์

 ซึ่งไดค้่าดัชนีความสอดคลอ้งของโปรแกรมเท่ากับ 0.7 หลงัจากนัน้ด าเนินการ
ปรบัปรุงใหมี้ความสมบรูณก์่อนน าไปใชก้บักลุม่ตวัอย่าง โดยมีรายละเอียดโปรแกรม ดงันี ้ 

 
ตาราง 1 โปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม 
 

คร้ังที ่ ชื่อเร่ือง วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีและเทคนิค 
การใหค้ าปรึกษา 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สานสัมพัน ธ์ฉั น
และเธอ 
 
 
 
 
 
 
 

1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีและเกิด
ค ว า ม ไ ว้ ว า ง ใ จ ร ะ ห ว่ า ง ผู้ ใ ห้
ค าปรกึษาและสมาชิกกลุม่ 
2. เพื่อให้สมาชิกเห็นความส าคัญ
ของการเห็นคณุคา่ในตนเอง  
3 . เพื่ อ ใ ห้ ส ม า ชิ ก เข้ า ใ จ ถึ ง
วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  ขั้ น ต อ น แ ล ะ
กระบวนการของโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการ
ปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่ อ
เสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเอง
รูปแบบและวิธีการต่างๆในการให้
ค าปรกึษากลุม่ 
4. เพื่ อ ให้สมาชิ กกลุ่ ม เข้า ใจถึ ง
ป ระ โย ชน์ ท่ี จ ะ ได้ รับ ใน ก า รให้
ค าปรกึษาเพื่อสรา้งพลงัอ านาจทาง
จิตวิทยา 

1. การสรา้งความสมัพนัธ ์
(Rapport)     

2. การถามค าถาม

ปลายเปิดและปลายปิด 

(Open-end-close 

Questions) 
3. การฟัง (Listening)                      
4. การใหค้วามรู ้
เชิงจิตวิทยา 
(Psychoeducation) 
5. ทกัษะการเอือ้อ  านวย 
(Facilitative technique) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

คร้ังที ่ ชื่อเร่ือง วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีและเทคนิค 
การใหค้ าปรึกษา 

2 
 
 
 
 
 
 

ความคิด จิตใจ 
รา่งกายฉนั 
สมัพนัธแ์ละ
เช่ือมโยง 
 
 
 

1. เพื่อใหส้มาชกิเกิดการตระหนกัรู ้
ถึงอารมณ ์ความคิด และรูปแบบ
พฤติกรรมท่ีตนเองใชใ้นการ
ตอบสนองต่อเหตกุารณ ์ ต่าง ๆ  
 

1. การสรา้งความสมัพนัธ ์
(Rapport)         
2. การฟัง (Listening)                      
3. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions)  
4. การใหก้ารบา้น 
(Homework Assignment)  
5. ทกัษะการเอือ้อ  านวย 
(Facilitative technique) 

3 ก า รค าด ก า รณ์
ล่ ว งห น้ าพ าฉั น
กงัวล 

1. เพื่ อ ใ ห้ ส ม า ชิ ก เ กิ ด ก า ร
ตระหนักรูถ้ึงทัศนคติเชิงลบท่ีมีต่อ
เหตกุารณต์่าง ๆ  

2. เพื่ อ เสริมสร้างทัศนคติ เชิ ง
บ วก  ผ่ าน ก า รม อ งห ามุ ม ม อ ง
ทางเลือกต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิด
ขึน้กบัสมาชิก 

1. การสรา้งความสมัพนัธ ์
(Rapport)                                                
2. การฟัง (Listening)  
3. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions) 
4. การใหก้ารบา้น 
(Homework Assignment)  
5. ทกัษะการเอือ้อ  านวย 
(Facilitative technique)     
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

คร้ังที ่ ชื่อเร่ือง วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีและเทคนิค 
การใหค้ าปรึกษา 

4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพราะฉนัไม่ดีหรือจิต
นีค้ิดไปเอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู ้
ถึงทศันคติเชิงลบท่ีมีตอ่ตนเอง  

2. เพื่อเสริมสร้างทัศนคติเชิงบวก 
และมมุมองตอ่ตนเองท่ีสมดลุขึน้ 

1. การฟัง (Listening)                        
2. การประเมินความคิด
บิดเบือน 
3. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions) 
4. การใหก้ารบา้น 
(Homework 
Assignment)  
5. ทกัษะการเอือ้อ  านวย 
(Facilitative technique) 
6. เทคนิคการบอกขอ้ดี
ขอ้เสีย 

5 
 
 
 
 
 
 

ฉนัรกัตวัฉนัในแบบท่ี
ฉนัเป็น 
 
 
 
 
 

1. เพื่อให้สมาชิกเกิดความรูส้ึกท่ีดี
ต่อตนเอง สามารถยอมรบัตนเองในแบบ
ท่ีเป็น 

1. การสรา้งตน้แบบ 
(Modeling)  
2. การใหแ้รงเสรมิ 
(Reinforcement)  
3. การฟัง (Listening)                     
4. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions) 
5. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
(Feedback)   
6. การมอบหมาย
การบา้น (Homework 
assignment) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

คร้ังที ่ ชื่อเร่ือง วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีและเทคนิค 
การใหค้ าปรึกษา 

6 
 
 
 

กฎใหม่ ชีวิตใหม่ 
 
 
 

1.เพื่อใหส้มาชิกเกิดมมุมองที่สมดลุในการ
ด าเนินชีวิต และมีทศันคติที่ดีต่อตนเอง 

1. การสรา้งตน้แบบ 
(Modeling) 2. การใหแ้รง
เสรมิ (Reinforcement)  
3. การฟัง (Listening)                      
4. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions) 
5. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
(Feedback)   
6. การมอบหมายการบา้น 
(Homework assignment) 

7 เปลี่ยนความคิดชีวิต
เปลี่ยน 

1.เพื่อใหส้มาชิกเกิดมมุมองที่สมดลุในการ
ด าเนินชีวิต และมีทศันคติที่ดีต่อตนเอง 

1. การสรา้งตน้แบบ 
(Modeling)           
2. การใหแ้รงเสรมิ 
(Reinforcement)  
3. การฟัง (Listening)                        
4. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
(Feedback)             
5. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions) 
6. การมอบหมายการบา้น 
(Homework assignment)  
7. เทคนิคการบอกขอ้ดี
ขอ้เสีย 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

คร้ังที ่ ชื่อเร่ือง วัตถุประสงค ์ ทฤษฎีและเทคนิค 
การใหค้ าปรึกษา 

8 แ ผ น ชี วิ ต พิ ชิ ต
ความสขุ 

1. เพื่อใหส้มาชิกเตรยีมตวัในการน าสิ่งต่าง ๆ 
ที่ไดเ้รยีนรูจ้ากการเขา้รว่มโปรแกรมไป
ประยกุตใ์ชใ้นสถานการณต์า่ง ๆ ของชีวิต
โดยไม่มีผูน้  ากลุ่มและเพื่อนสมาชิก 

1. การสรา้งตน้แบบ 
(Modeling)           
2. เทคนิคการบอกขอ้ดี
ขอ้เสีย 
3. การฟัง (Listening)                       
4. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
(Feedback)             
5. การถามค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด 
(Open-end-close 
Questions) 
6. การใหแ้รงเสรมิ 
(Reinforcement)   

 
3. วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจยัครัง้นีใ้ชแ้บบแผนการทดลองแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) 
มีการวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ระยะก่อนและหลังการใหค้  าปรึกษากลุ่ม (Pretest-Posttest)  
ทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ซึง่มีแบบแผนการทดลอง ดงัตาราง 2 

 
ตาราง 2 แบบแผนการทดลอง Two Group Pretest-Posttest Design  
 

กลุ่ม วดัก่อน ทดลอง วดัหลงั 
E O1 X O2 
C O1 - O2 
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ความหมายของสัญลักษณ ์มีดงันี ้
E  แทน นกัศกึษากลุม่ทดลอง (Experimental group) 
C  แทน นกัศกึษากลุม่ควบคมุ (Control group) 
O1  แทน การวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาก่อนทดลอง 

     (Pre-Test) 
O2  แทน การวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาหลังทดลอง  

     (Post-Test) 
X  แทน โป รแ ก รม ก า ร ให้ ค า ป รึก ษ า แ บ บ ก ลุ่ ม ต า ม แ น ว คิ ด 

     การปรบัความคิดและพฤติกรรม 
~  แทน ไม่ไดร้บัการใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ 

3.1 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองตามแบบแผนการทดลอง 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

3.1.1 ขัน้ก่อนการทดลอง 
3.1.1.1 ผูว้ิจยัศึกษาทฤษฎีแนวคิดและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทาง

ในการสรา้งโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม และ
เขา้รว่มการอบรมเชิงปฏิบตัิการทกัษะพืน้ฐานจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรม รุน่ที่ 10 ซึ่งจดัโดย
ชมรมจิตบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแห่งประเทศไทย เพื่อเพิ่มความรูค้วามเขา้ใจในการให้
ค าปรกึษาตามแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 

3.1.1.2 ผูว้ิจัยท าการขอใบรบัรองการอนุมัติการท าวิจัยและเก็บขอ้มูลจาก 
คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ซึ่งได้รับรอง จาก 
คณะกรรมการจรยิธรรมวิจยัในมนษุย ์โครงการวิจยัเลขท่ี SWUEC-G-076/2565  

3.1.1.3 ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 
เสนอต่อผูอ้  านวยการศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัด
ยะลา เพื่อขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอ้มูลและน าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองไปใชก้บันกัศึกษา
ในศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งนี ้

3.1.1.4  ผูว้ิจยัท าการประสานงานกบัทางขา้ราชการครูผูท้ี่ไดร้บัมอบหมาย
ใหด้แูลการจดัโปรแกรมนี ้เพื่อท าการเก็บขอ้มลูก่อนการทดลอง (Pre-Test) และน าคะแนนที่ไดม้า
สุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) เขา้กลุ่ม
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ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุ่มละ 18 คนโดยที่กลุม่ทดลองจะไดร้บัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครัง้ 2 ครัง้ต่อสปัดาหแ์ละกลุม่ควบคมุ
จะไดร้บับทความเสริมสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองเพื่อศึกษาดว้ยตนเองสปัดาหล์ะ 1 บทความ
เป็นเวลา 4 สปัดาห ์

3.1.2  ขัน้ทดลอง 
3.1.2.1  ผูว้ิจยัประสานงานกบัขา้ราชการครู ผูท้ี่ไดร้บัมอบหมายใหด้แูลการจัด

โปรแกรมนี ้เพื่อท าการนดัวนั เวลา และสถานที่ ในการเขา้ด าเนินการทดลอง 
3.1.2.2  ผูว้ิจยัด าเนินการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการ

ปรบัความคิดและพฤติกรรมส าหรบันักศึกษาที่ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ที่เป็นกลุม่ทดลอง สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที จ านวน 
8 ครัง้ และกลุ่มควบคมุจะไดร้บัเอกสารบทความเก่ียวกบัการเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเอง
เพื่อศกึษาดว้ยตนเองสปัดาหล์ะ 1 บทความ รวม 4 บทความ เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์

3.1.3 ขัน้หลงัการทดลอง 
3.1.3.1 ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองทัง้กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคมุอีกครัง้ภายหลงัการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองส าหรบันกัศึกษาในศนูยก์ารศึกษา
นอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่ งในจังหวัดยะลา  เพื่ อเก็บไว้เป็นคะแนน 
หลงัการทดลอง (Post-test) 
 
4. การวิเคราะหข์้อมูลและสถติทิีใ่ช้ในการวิจัย 

การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติ โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
1. ค่าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ คา่เฉลี่ย (M) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนย์

การศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ก่อนและหลงัการทดลอง 
ในกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากรสองกลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน 
(dependent t-test) 
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3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนย์
การศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ก่อนและหลงัการทดลอง 
ในกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากรสองกลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน 
(dependent t-test) 

4. เปรียบเทียบผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนความรูส้กึมีคณุค่าในตนเองของนกัศกึษา
ที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา หลงัการทดลอง 
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใชส้ถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากรสองกลุม่ที่เป็น
อิสระตอ่กนั (independent t-test) 
 
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
การวิจยัเรื่อง “ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิด

และพฤติกรรมที่ มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนย์การศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา” ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ตามล าดบั ดงันี ้

1. ความหมายของสญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 

2. การศกึษาจ านวน และรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป  
3. การเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศกึษานอกระบบ

และการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัจากการเขา้รว่ม
โปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

4. การเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศกึษานอกระบบ
และการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลาของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลัง จาก 
การเขา้รว่มโปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

5. การเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเองการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่
ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาของกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

 
1. ความหมายของสัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

n  ใชแ้ทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

x ̅  ใชแ้ทน ค่าเฉลี่ยทางคณิตศาสตร ์
 t  ใชแ้ทน ค่าการทดสอบที (t - test) 
S.D.  ใชแ้ทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

p  ใชแ้ทน ค่าระดบันยัส าคญั (P - value) 
  (ค่านยัส าคญัทางสถิติส  าหรบัการวิจยันีอ้ยู่ที่ .01) 
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2. การศึกษาจ านวน ร้อยละของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง เป็นนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบ

และการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาจ านวน 36 คน ผูว้ิจยัไดน้  าขอ้มลูมาแจกแจง
จ านวน และหาค่ารอ้ยละ เป็นรายขอ้ ปรากฏผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงัตาราง 3-5 

 
ตาราง 3 จ านวนและรอ้ยละขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามเพศ 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
เพศ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 10 55.56 8 44.44 
หญิง 8 44.44 10 55.56 
รวม 18 100.0 18 100.0 

 
จากตาราง 3  พบว่า กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองเป็นเพศชาย จ านวน 10  คน  

คิดเป็น รอ้ยละ 55.56 และเป็นเพศหญิง จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44.44 ส่วนในกลุ่มควบคมุ 
เป็นเพศหญิง จ านวน 10 คน คิดเป็นเพศชาย จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44.44 

 
ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามอายุ 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
อายุ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
18 7 38.88 9 50.00 
19 5 27.78 6 33.33 
20 5 27.78 2 11.11 
21 1 5.56 1 5.56 
รวม 18 100.0 18 100.0 
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จากตาราง 4 พบวา่ กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่มีอายเุฉลี่ย 18 ปี ซึง่อยู่ในกลุม่ทดลองจ านวน 
7 คน คิดเป็นรอ้ยละ 38.88 และกลุ่มควบคมุจ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 รองลงมามีอาย ุ19 
ปี อยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.78 และกลุ่มควบคุมจ านวน 6 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 33.33  อาย ุ20 ปี มีจ  านวน 7 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.78 
และกลุม่ควบคมุจ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 11.11 สว่นอาย ุ21 ปี มีจ านวน 2 คน กระจายอยู่ใน
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.56 
 
ตาราง 5 จ านวนและรอ้ยละขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามระดบัการศกึษา 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ประถมศกึษา 3 16.66 0 0 
มธัยมตน้ 5 27.88 10 55.56 
มธัยมปลาย 10 55.56 8 44.44 

รวม 18 100.0 18 100.0 

 
จากตาราง 5 พบวา่ กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นนกัศกึษาในระดบัมธัยมปลาย จ านวน 18 

คน อยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55.56 และกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คน  
คิดเป็น รอ้ยละ 44.44 รองลงมาเป็นระดับมัธยมตน้ จ านวน 15 คน  อยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน  
5  คน  คิด เป็นร้อยละ 27.88  และกลุ่มควบคุมจ านวน  10  คน  คิด เป็นร้อยละ 55.56  
สว่นระดบัประถมศกึษา อยู่ในกลุม่ทดลอง มีจ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.66 ตามล าดบั 

 
3. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม  

ผลการเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศกึษาที่ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมใหค้ าปรกึษาผูว้ิจยัไดน้  าขอ้มลูมาวิเคราะหค์่าเฉลี่ย (x)̅ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างดว้ยคา่ T-Test ปรากฏผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงัตารางที่ 6 
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3.1 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจังหวดัยะลา ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่  
 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 
 

กลุม่ทดลอง (n=18) 

การเห็นคณุค่าในตนเอง 
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 

หลงัเขา้รว่ม
โปรแกรม t 

p-
value 

x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
รวม 1.91 0.22 2.83 0.20 -13.39** <0.00 

**P<.01 
จากตาราง 6 พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอก

ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา หลังการเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่ม สงูกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรม โดยก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง ในระดับต ่า (x=̅ 1.91) หลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ  

กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคณุค่าในตนเองในระดบัปานกลาง (x=̅ 2.83) และเม่ือทดสอบ
นัยส าคัญของความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อนและหลังการ
ทดลอง มีคา่ t = -13.39 ซึง่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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4. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหน่ึงในจังหวัดยะลา ของกลุ่มควบคุม ระยะก่อนและหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม  

ผลการเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศกึษาที่ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมใหค้ าปรกึษาผูว้ิจยัไดน้  าขอ้มลูมาวิเคราะหค์่าเฉลี่ย (x)̅ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างดว้ยคา่ t-test ปรากฏผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงัตาราง 7 

4.1 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการ  
เขา้รว่มโปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่  

 
ตาราง 7 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ของกลุ่มควบคุม  ก่อนและหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่  
 

กลุ่มควบคุม (n=18) 

การเหน็คุณค่าในตนเอง 
ก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม 

หลังเข้าร่วม
โปรแกรม t p-value 

x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
รวม 1.92 0.09 1.98 0.10 -2.09** <.044 

**P<.01 
 

จากตาราง 7 พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ของกลุ่มควบคมุ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม
การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ไม่แตกต่างจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรม โดยก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง ในระดับต ่า (x=̅ 1.92) หลังการเข้าร่วม

โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุมยังคงมีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองในต ่า (x=̅ 1.98) และ 
เม่ือทดสอบนยัส าคญัของความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคณุค่าในตนเอง ก่อนและ
หลงัการทดลอง มีคา่  t = -2.09  ซึง่ไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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5. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหน่ึงในจังหวัดยะลา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลัง
การเข้าร่วมโปรแกรมใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม 

ผลการเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศกึษาที่ศนูยก์ารศกึษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมใหค้ าปรกึษา  ของกลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคมุ ผูว้ิจยัไดน้  าขอ้มลูมาวิเคราะหค์่าเฉลี่ย (x)̅ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างดว้ยคา่ t-test ปรากฏผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงัตารางที่ 8 

5.1 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 

 
ตาราง 8 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวดัยะลา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการเขา้  
รว่มโปรแกรมใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 
 

การเหน็คุณค่าใน
ตนเอง 

กลุ่มทดลอง 
(n=18) 

 กลุ่มควบคุม 
(n=18) t p-value 

x ̅ S.D.  x ̅ S.D. 
รวม 2.83 0.20  1.98 0.10 16.18** <0.000 

**P<.01 
 

จากตารางที่ 8 พบว่า คะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนย์
การศกึษานอกระบบและการศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาของกลุม่ทดลอง หลงัเขา้

รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ อยู่ในระดบัปานกลาง (x=̅ 2.83) ซึง่สงูกว่ากลุม่ควบคมุที่

อยู่ระดบัต ่า (x=̅ 1.98) เมื่อทดสอบนยัส าคญัของความแตกตา่งคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคณุค่าใน
ตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัด
ยะลา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่า t = 16.18 ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 
 



 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษา     

การใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเพื่อ
เสรมิสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองส าหรบันกัศกึษาในศนูยก์ารศกึษานอกระบบและการศกึษาตาม
อธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา   กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่ นักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศกึษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาที่ มีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองอยู่ในระดบัต ่า 
(คะแนนเฉลี่ยช่วง 1.00 - 2.00 คะแนน) ซึ่งวดัจากแบบประเมินการเห็นคณุค่าในตนเองของโรเซน
เบิรก์ ฉบบัแปลเป็นภาษาไทยและดดัแปลงโดย ทินกร   วงศป์การนัย ์และ ณหทยั วงศป์การนัย ์
(2554)  จ านวน 36 คน ที่มีความสมคัรใจเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิด
การปรบัความคิดและพฤติกรรมจ านวน 8 ครัง้ โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการการให้ค าปรึกษา 
แบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์ๆ ละ 2 ครัง้ ๆ ละ 
60-90 นาที รวมทัง้หมด 8 ครัง้ และกลุ่มควบคมุจะไดร้บัเอกสารบทความเก่ียวกบัการเสริมสรา้ง
การเห็นคณุคา่ในตนเองเพื่อศกึษาดว้ยตนเองสปัดาหล์ะ 1 บทความ รวม 4 บทความในระยะเวลา 
4 สปัดาห ์จากนัน้น าขอ้มลูมาวิเคราะหผ์ลการวิจยั สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้
 
สรุปผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  
1.1 กลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองเป็นเพศชาย จ านวน 10 คน คิดเป็น รอ้ยละ 55.56 

และเป็นเพศหญิง จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44.44 ส่วนในกลุ่มควบคมุ เป็นเพศหญิง จ านวน 
10 คน คิดเป็นเพศชาย จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 44.44 

1.2 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุเฉลี่ย 18 ปี ซึ่งอยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน 7 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 38.88 และกลุ่มควบคุมจ านวน 9 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50 รองลงมามีอายุ 19 ปี  
อยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน  5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 27.78 และกลุ่มควบคุมจ านวน 6 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 33.33  ส่วนอายุ 20 ปี มีจ านวน 7 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
27.78 และกลุ่มควบคุมจ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 11.11 ส่วนอายุ 21 ปี มีจ านวน 2 คน 
กระจายอยู่ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 5.56 
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1.3 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาในระดับมัธยมปลาย จ านวน 18 คน  
อยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55.56 และกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คน คิดเป็น  
รอ้ยละ 44.44 รองลงมาเป็นระดับมธัยมตน้ จ านวน 15 คน อยู่ในกลุ่มทดลองจ านวน 5 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 27.78 และกลุ่มควบคมุจ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55.56 ส่วนระดบัประถมศกึษา  
อยู่ในกลุม่ทดลอง มีจ านวน 3 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.66 ตามล าดบั 

2. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมใหค้ าปรึกษา  

2.1 พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา ของกลุม่ทดลองหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุม่ สงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม โดยก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองมีคะแนน

เฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง ในระดับต ่า (x=̅ 1.91) หลังการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลอง 

มีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองในระดับปานกลาง (x=̅ 2.83) และเม่ือทดสอบนัยส าคัญ
ของความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อนและหลังการทดลอง  
มีค่า t = -13.39 ซึง่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  สอดคลอ้งกบัสมมตุิฐาน 

3. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแหง่หน่ึงในจังหวัดยะลา ของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลัง
การเข้าร่วมโปรแกรมใหค้ าปรึกษา 

3.1 พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลา หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  
ไม่แตกต่างจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรม โดยก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมฯ กลุม่ควบคมุมีคะแนนเฉลี่ย

การเห็นคุณค่าในตนเอง ในระดบัต ่า (x=̅ 1.92) หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มควบคุมยังคงมี

คะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองในต ่ า  (x=̅  1 .98) และเม่ือทดสอบนัยส าคัญของ 
ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อนและหลังการทดลอง มีค่า   
t = -2.09 ซึง่ไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบัสมมตุิฐาน 

4. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาที่ศูนยก์ารศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหน่ึงในจังหวัดยะลา ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลังการเข้าร่วมโปรแกรมใหค้ าปรึกษา 

4.1 พบว่า คะแนนเฉลี่ยการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอก
ระบบและการศึกษาตามอธัยาศยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัยะลาของกลุ่มทดลอง อยู่ในระดบัปานกลาง 

(x=̅  2.83) ซึ่ งสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ อยู่ ระดับ ต ่ า  (x=̅  1.98) เม่ื อทดสอบนัยส าคัญ ของ 



  62 

ความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยของการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบ
และการศึกษาตามอัธยาศัยแห่งหนึ่งในจังหวัดยะลา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
มีค่า t = 16.18 ซึง่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบัสมมตุิฐาน 
 
อภปิรายผลการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัอภิปรายผลตามสมมติฐานของการวิจยัไดด้งันี ้ 
สมมติฐานขอ้ที่ 1 นกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั

แห่งหนึ่งในจังหวัดยะลากลุ่มทดลองที่ไดเ้ข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มมีค่าคะแนน  
การเห็นคณุค่าในตนเองสงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จากสมมติฐานขอ้ที่ 1 อธิบายไดว้่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการเห็น
คณุค่าในตนเองในระดบัต ่า แต่หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
การปรบัความคิดและพฤติกรรมที่ผูว้ิจัยไดส้รา้งขึน้ กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนการเห็นคุณค่าใน
ตนเองในระดบัปานกลาง ซึง่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นไปตามสมมติฐาน
ขอ้ที่ 1 แสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาที่ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้นี ้มีผลต่อการเห็นคณุค่าใน
ตนเองของกลุม่ทดลอง เนื่องจากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นวิธีการท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สามญัส านึก การปฏิบตัิบนพืน้ฐานความเป็นจรงิเพื่อแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ โดยท าใหเ้กิดพลงัในการ
เป็นผู้บ  าบัดตนเอง ผ่านการพัฒนาข้อมูลการรบัรู ้การวางแผน การลงมือท าเพื่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง รวมถึงได้ประเมินตนเองภายหลงัการใชว้ิธีดงักลา่ว ซึง่ทกัษะใหม่ ๆ ที่บคุคลไดป้ฏิบตัิ
และพัฒนาใหเ้กิดขึน้ จะด าเนินต่อไปและผลลพัธท์ี่ไดจ้ะเป็นประโยชนต์่อบุคคลนัน้ ๆ ไปตลอด
ชีวิต (Fennell, 2016) นอกเหนือจากนี ้วัยรุ่นเกิดการเปลี่ยนจากความคิดที่เป็นรูปธรรมไปเป็น
ความคิดแบบนามธรรมท าให้พวกเขาสามารถเข้าใจและต่อสู้กับความคิดที่ เป็นนามธรรม  
คิดเก่ียวกบัความเป็นไปได ้คิดลว่งหนา้ และ “เอาใจเขามาใสใ่จเรา” มากขึน้ โดยทั่วไปแลว้ สิ่งนีจ้ะ
เปลี่ยนความสามารถในการคิดเก่ียวกับตนเอง ผูอ้ื่น และโลกรอบตัวพวกเขา กระบวนการแบบ
ค่อยเป็นค่อยไปนีจ้ะครอบคลมุช่วงวยัรุน่ตอนปลายและวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ มีความสามารถในการ
คิดเชิงนามธรรม สามารถคิดแบบนามธรรมและสรา้งสมมติฐานได ้สามารถแยกแยะหลักการ
พืน้ฐานและน าไปใชก้บัสถานการณใ์หม่ไดแ้ละสามารถคิดเก่ียวกบัอนาคต โดยพิจารณาถึงความ
เป็นไปไดแ้ละผลลพัธเ์ชิงตรรกะของเหตกุารณท์ี่เป็นไปไดต้่าง ๆ สามารถจดัการกลุ่มความคิดเชิง
นามธรรมและสรา้งระบบส าหรบัการจดัระเบียบความคิดเชิงนามธรรมได ้มีความสามารถที่มากขึน้
ในการพิจารณามุมมองที่แตกต่างกันในเวลาเดียวกันอาจส่งผลให้มีความเห็นอกเห็นใจและ  
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ความห่วงใยผูอ้ื่นมากขึน้ และมีความสนใจใหม่ในประเด็นทางสงัคมต่าง ๆ นอกจากนี ้ยงัช่วยให้
วยัรุน่เห็นคณุค่าของความหลากหลายของผูค้น (และมมุมองของพวกเขา) ไดด้ีขึน้และยอมรบัว่า
อาจมีค าตอบที่ถูกต้องมากมายส าหรับปัญหา (The State Adolescent Health Resource 
Center, 2013) และการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่เหมาะส าหรบัวยัรุน่เพราะจะท าใหว้ยัรุน่มีโอกาสได้
แสดงความรูส้ึกขดัแยง้ เพื่อส ารวจขอ้สงสยัในตนเองและเกิดความตระหนักว่าตนเองมีลกัษณะ
คลา้ยกนักบักลุม่เพื่อนในวยัเดียวกนั วยัรุน่อาจเปิดเผยขอ้สงสยัในค่านิยมของตนและปรบัเปลี่ยน
ค่านิยมที่จ  าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยน ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม วยัรุ่นเรียนรูท้ี่จะสื่อสารกับเพื่อน
รว่มวยั ไดป้ระโยชนจ์ากตน้แบบของผูน้  าและน าไปทดลองใชใ้นสถานการณจ์รงิไดอ้ย่างปลอดภยั 
รวมทัง้การทดสอบขอ้จ ากัดของตนเอง เนื่องจากมีโอกาสไดป้ฏิสมัพนัธใ์นสถานการณแ์บบกลุ่ม  
ผู้ร่วมกลุ่มอาจแสดงความกังวลของตนให้สมาชิกกลุ่มได้รับฟังและช่วยเหลือกันเพื่อให้เกิด  
ความเขา้ใจในตนเองรวมทัง้การยอมรบัในตนเองดว้ย (Corey, 2014)  

สมมติฐานขอ้ที่ 2 นกัศึกษาที่ศนูยก์ารศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศยั
แห่งหนึ่งในจังหวัดยะลากลุ่มทดลองที่ไดเ้ข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มมีค่าคะแนน  
การเห็นคณุค่าในตนเองสงูกวา่กลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จากสมมติฐานขอ้ที่ 2 อธิบายไดว้่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
มีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองไม่แตกต่างกนัมากนกั โดยมีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองอยู่
ในระดบัต ่า แต่ในหลงัการทดลอง  กลุ่มทดลองไดร้บัการใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มที่ผูว้ิจยัไดพ้ฒันา
รูปแบบโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมต่อ  
การเห็นคุณค่าในตนเอง โดยมีเป้าหมายเพื่อให้นักศึกษามีมุมมองต่อตนเองที่สมดุลมากขึน้ 
สามารถยอมรบัตนเองและทุกอย่างในชีวิตของตนเองตามสภาพความเป็นจริง ทั้งขอ้ดี ขอ้เสีย  
จุดแข็ง จุดอ่อน ประสบการณ์ที่ลม้เหลว ความส าเร็จต่าง ๆ และสามารถจัดการด าเนินชีวิตของ
ตนเองได้อย่างราบรื่นเหมาะสม มาปรบัใชใ้นการใหค้ าปรึกษา เพื่อช่วยปรับมุมมอง วิธีคิดของ
นกัศกึษาได ้ดงัเช่น นกัศกึษาที่เขา้รว่มโปรแกรมท่านหนึ่ง กลา่วว่า “หนอูยากขอบคณุพี่ฟ้ามากค่ะ
ตอนนีห้นคูยุกบัพ่อแม่แลว้ค่ะ คลายปมในใจหนหูมดแลว้ตอนนี ้ พ่อกบัแม่ไม่ไดค้ิดอะไรเลย มีแต่
หนูคนเดียวที่คิดไปเองว่าพ่อแม่จะเสียใจ พ่อแม่บอกว่าแค่หนกูลบัมาตัง้ใจเรียนก็ดีใจแลว้ ตอนนี ้
หนูเลิกโกรธตัวเองแลว้ค่ะ ขอบคุณพี่ฟ้ามากๆนะคะ”  ในขณะที่กลุ่มควบคุมไดร้บัเพียงเอกสาร
บทความเก่ียวกับการเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองเพื่อศึกษาด้วยตนเองสัปดาห์ละ 1 
บทความ ในระยะเวลา 4 สปัดาห ์ท าใหก้ลุม่ทดลอง มีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่ากลุม่
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษางานวิจยัของเพอนารม์่า 
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และคณะ (Pernama et al., 2019)  ที่ไดศ้ึกษาประสิทธิภาพของการใหค้ าปรึกษาโดยการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มเพื่อเพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนที่ใช้สื่อสังคม
ออนไลน ์ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้จ านวน 7 คน ผลการวิจยัพบวา่โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตาม
แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มโดยใช้เทคนิคด้วยเทคนิคการสอนตนเอง 
สามารถช่วยเพิ่มการรบัรูค้วามสามารถของตนเองของนกัเรียนที่ใชส้ื่อสงัคมออนไลนไ์ด ้และลีและ
ลี (Lee & Lee, 2020) ไดท้  าการศึกษาถึงผลกระทบของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษาตามแนวคิด  
การปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มต่อภาวะซึมเศรา้ (depression), การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง (self-esteem) โดยใชแ้บบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองของโรเซ็นเบิรค์ (Rosenberg  
Self-Esteem Scale)  และความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล (interpersonal relations) ในกลุม่ตัวอย่าง

นักศึกษาระดับปริญญาตรีจ านวน 37 ราย ผลวิจัยพบว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิด 
การปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มมีประสิทธิภาพที่ช่วยลดภาวะซึมเศรา้และเสริมสรา้ง 
การเห็นคณุค่าในตนเองและความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลใหด้ีขึน้ได ้ 

จากการสงัเกตของผูว้ิจัยขณะน าโปรแกรมไปใช ้พบว่า การสรา้งความสมัพันธท์ี่ดี
ระหว่างผูว้ิจยัและกลุ่มตวัอย่างเป็นสิ่งส  าคญั เพราะเม่ือกลุ่มตวัอย่างเกิดความไวว้างใจ และรูส้ึก
ว่ากลุม่เป็นพืน้ที่ปลอดภยั จะท าใหเ้กิดความกลา้ทีจะเปิดเผยตนเอง กลา้แสดงความคิดเห็น และ
ใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรมและการบา้น  อย่างไรก็ตาม ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ครัง้ที่ 
6 และ 7 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีหน้าตาเคร่งเครียด เงียบขรึม ไม่เข้าใจตัวอย่างที่น  าเสนอ  
อาจเพราะภาษาที่ใชย้ากเกินไป และตวัอย่างที่ใหไ้ม่ชัดเจน ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างไม่สามารถเขียน
รายละเอียดของกฎในการด าเนินชีวิตและใชค้  าถามเจาะลกึเพื่อหาความเช่ือในแง่ลบที่มีต่อตนเอง
ได ้ผูว้ิจยัจึงจ าเป็นตอ้งยกตวัอย่างเก่ียวกบักฎในการด าเนินชีวิตและความเช่ือในแง่ลบของผูว้ิจยั
เพื่อเป็นตวัอย่างแทน  
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. การใช้โปรแกรมการส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองกับนักศึกษาที่มีการเห็น

คุณค่าในตนเองต ่า ผูใ้ชจ้  าเป็นตอ้งสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีและท าใหน้ักศึกษาเกิดความไวว้างใจ 
เพื่อใหน้กัศกึษารูส้กึปลอดภยัและกลา้ที่จะเปิดเผยตนเอง และควรเขา้ไปท าความรูจ้กักบัพืน้ที่และ
บรบิทชมุชนก่อนเขา้ท าโปรแกรม 
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2. ผู้น  าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อส่งเสริมการเห็นคณุค่าในตนเองนีไ้ปใช ้ตอ้งผ่านการอบรมทกัษะพืน้ฐานจิตบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมก่อนการน าไปใช ้ 

3. ในการน าโปรแกรมนีไ้ปใช ้ผูใ้ชค้วรปรบัภาษาและการยกตวัอย่างใหเ้หมาะสมกบั
กลุ่มตวัอย่าง โดยเฉพาะในการใหค้ าปรกึษากลุ่มครัง้ที่ 6 และ7 ควรปรบัเนือ้หาใหมี้ความเขา้ใจ
ง่ายมากขึน้ เนื่องจากรูปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่มทัง้ 2 ครัง้นีย้งัมีเนือ้หาและการใชถ้อ้ยค าและ
ตวัอย่างที่เป็นวิชาการเกินไป อาจยากตอ่การเขา้ใจและเขา้ถึง 

4. เนื่องจากงานวิจัยครัง้นี ้ใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) เขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ท าให้การกระจายตวัของขอ้มลู (S.D.) ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่เท่าเทียมกัน  ในการวิจัยครัง้ต่อไปอาจเปลี่ยนไปใช้วิธีการจับคู่ 
(Matching) เพื่อใหก้ารสุม่กลุม่ตวัอย่างมีการกระจายตวัของขอ้มลู (S.D.) ที่เท่าเทียมกนั 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการติดตามผลการการเห็นคณุค่าในตนเองหลงัการทดลอง ในระยะเวลา 1 
เดือน 3 เดือน และ 6 เดือน เพื่อเป็นการติดตามผลลพัธจ์ากการใหโ้ปรแกรมในระยะยาว 

2. ควรเพิ่มรูปแบบการใหค้ าปรกึษาตามแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมแบบ
รายบุคคล เพราะนักศึกษาบางคนอาจรูส้ึกโดดเดี่ยวกบัปัญหาของตน การที่ไดร้บัความเอาใจใส่
จากผูเ้ช่ียวชาญที่ใหค้  าปรึกษาจะเปิดโอกาสใหน้ักศึกษาไดร้ะบายสิ่งที่เป็นปัญหารบกวนของ
ตนเองไดอ้ย่างเต็มที่ 

3. อาจปรบัใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดและ
พฤติกรรมร่วมกับโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาอื่นๆ เช่น โปรแกรมการส่งเสริมการเมตตากรุณาต่อ
ตนเอง, โปรแกรมใหค้ าปรกึษาเชิงสมรรถนะแห่งตน เป็นตน้ เพื่อช่วยเสริมสรา้งและรกัษาระดับ 
การเห็นคณุค่าในตนเอง 
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การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

ก าหนดกลุ่มตวัอย่างโดยการค านวณหาค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) โดยใชก้ับสถิติ
การวิเคราะหค์วามแตกต่างของคา่เฉลี่ยระหวา่ง 2 กลุม่โดยใชส้ตูรของกลาส (Glass, 1976) 
 

 
 

จากการศึกษาของ Lee & Lee, 2020 เก่ียวกับผลของโปรแกรมตามแนวคิดการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมแบบกลุ่มเพื่อสง่เสรมิสขุภาพจิตของนกัศึกษามหาวิทยาลยั น ามาค านวน
ค่าอิทธิพลของงานวิจยัดงันี ้
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 มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
2. รองศาสตราจารย ์ดร.สกล วรเจรญิศร ี อาจารยป์ระจ าคณะศกึษาศาสตร ์
 มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
3. อาจารย ์ดร.สิทธิพร ครามานนท ์ อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์
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ตัวอย่างแบบสอบถามทีใ่ช้ในการวิจัย 
 

ตอนที ่1   ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 
ค าชีแ้จง   กรุณาใสเ่ครื่องหมาย  ✓  ลงใน ❑ หนา้ขอ้ความหรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งตาม

ความเป็นจรงิของท่าน 
 

1. ชื่อ................................................  นามสกุล ..................................................... 
 

2. เพศ 
❑ ชาย    ❑ หญิง 

 
3. อายุ ................................. ปี ................................. เดือน 

 
4. ระดับการศึกษา 
❑ ประถมศกึษา 
❑ มธัยมศกึษาตอนตน้ 
❑ มธัยมศกึษาตอนปลาย 

 
5. ท่านเคยได้รับการรักษาตัวหรืออยู่ในระหว่างการรักษาตัวกับแพทยท์ี่เกี่ยวกับ

โรคทางสมองและโรคทางจติเวชในช่วงระยะเวลา 6 เดอืนทีผ่่านมาหรือไม่ 
❑ เคย   ❑ ไม่เคย 
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ตอนที ่2   แบบสอบถามการเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) 

 
ค าชีแ้จง   โปรดเลือกตวัเลือกที่ตรงกบัความรูส้กึของทา่นมากท่ีสดุ โดยการเลือกตอบมีเกณฑด์งันี ้

- เห็นดว้ยอย่างยิ่ง   หมายถึง   ท่านเห็นขอ้ความนัน้ตรงกบัความรูส้กึของท่านมากที่สดุ 
- เห็นดว้ย   หมายถึง   ท่านเห็นขอ้ความนัน้ตรงกบัความรูส้กึของท่าน 
- ไม่เห็นดว้ย   หมายถึง   ท่านเห็นขอ้ความนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึของท่าน 
- ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง   หมายถึง   ท่านเห็นขอ้ความนัน้ไม่ตรงกบัความรูส้กึของท่านเลย 

 

ข้อที ่ ข้อความ 

ระดับความรู้สึกของทา่นทีม่ีต่อ 
การเหน็คุณคา่ในตนเองตามความเป็นจริง 

4 3 2 1 
เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

เห็น 
ดว้ย 

ไม่เห็น
ดว้ย 

ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

1 โดยทั่วไปฉนัรูส้กึพอใจตนเอง     
2 บอ่ยครัง้ท่ีฉนัคิดวา่ตวัเองไม่มีอะไรดีเลย     
3 ฉนัรูส้กึวา่ตวัฉนัเองก็มีอะไรดี ๆ เหมือนกนั     
4 ฉนัสามารถท าอะไรไดด้ีเหมือน ๆ กบัคนอื่น     
5 ฉนัรูส้กึวา่ตนเองไม่มีอะไรน่าภาคภมูิใจ 

มากนกั 
    

6 ฉนัรูส้กึบอ่ย ๆ วา่ตนเองไรค้่า     
7 ฉนัรูส้กึวา่ตนเองก็มีคณุคา่อย่างนอ้ยท่ีสดุ 

ก็เท่า ๆ กบัคนอื่น 
    

8 ฉนัเชื่อวา่ฉนัสามารถใหค้วามนบัถือตนเองได้
มากกวา่นี ้

    

9 โดยรวมแลว้ฉนัมีแนวโนม้จะรูส้กึวา่ตนเอง
ลม้เหลว 

    

10 ฉนัมีความรูส้กึท่ีดีกบัตนเอง     
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โปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการปรับความคดิและพฤตกิรรม 
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